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द

दशकपूतᱮिनिमᱫा᭒या  आवृᱫीची ᮧ᭭तावना
परमपू᭔य दलाई लामा

आटᭅ ऑफ हिॅपनेस या पु᭭तका᭒या दशकपूतᱮिनिमᱫ नवीन आवृᱫी ᮧिस᳍ करत
आहते याचा मला आनंद वाटतो. मानसशाᳫ᭄ असलेले माझे अमेᳯरकन िमᮢ हॉवडᭅ
कटलर यां᭒याबरोबर वेळोवेळी झाले᭨या चचाᲈमधून आ᭥ही दोघांनी िमळून ह ेपु᭭तक

साकारले. ᭜यांचा ᮧचिलत शाᳫीय दिृ᳥कोन आिण माझा बौ᳍ तᱬव᭄ानाचा िवचार
यां᭒या अनुषंगाने मानिसक आरो᭏य आिण एकूणच मनु᭬यजातीचे सुखसमाधान या
संदभाᭅत आ᭥ही चचाᭅ के᭨या. पु᭭तकाला वाचकांकडून चांगला ᮧितसाद िमळा᭨यावर मला
समाधान वाटले. मानवी जीवन सुखी कर᭛यासंबंधात आ᭥ही काही योगदान दऊे शकलो.

खरं तर आ᭥ही दोघे फार वेगवेग᭩या वैचाᳯरक पा᳡ᭅभूमीचे; पण आ᭥ही नेहमीच एक
तᱬव पाळले कᳱ, माणसामाणसांतले जे फरक असतात; मग त े जातपात, ᳲलंग, धमᭅ,
सं᭭कृती, भाषा कोणा᭜याही संदभाᭅतले असोत, त ेबाजूला ठेवायचे. फᲦ मनु᭬य᭜वा᭒याच
पातळीवर िवचार करायचा. या पातळीवर आपण सवᭅ समानच असतो. ᮧ᭜येकाला
सुखाची आकांᭃा असते आिण दःुखभोग कोणालाच नको असतात. ह ेएक मूलभूत स᭜य
आह ेआिण ᭥हणून सवाᲈचे ᮧ᳤ही सारखेच असतात. हा िव᳡ास मला अस᭨यामुळे जे᭪हा
के᭪हा सवᭅसामा᭠य माणसांशी संवाद साध᭛याची संधी िमळते, ते᭪हा, आपली कुटंुबे, समाज
ही काही वेगळी नसतात याकड े मी ᭜यांचे लᭃ वेधून घेतो. आपले अि᭭त᭜व, भलेबुरे
एकमेकांवर अवलंबून असते. या अगदी ᮧाथिमक पण शा᳡त स᭜याचा ᭭वीकार कᱨनच
मनु᭬यजात ᭥हणून, आपापसातले वतᭅन, ᳞वहार केले गेले पािहजेत, यावर माझी ᮰᳍ा
आह ेआिण तसे मी सांगत असतो.

द आटᭅ ऑफ हिॅपनेस ला दशकपूतᱮ होत असताना मला समाधान वाटते आह ेकᳱ,
मनु᭬याचा आनंद या िवषयाकड े अिधकािधक लᭃ जाऊ लागले आह.े.. अगदी
शाᳫ᭄ांचेसु᳍ा. आपली मानिसक ि᭭थती आिण आनंदाव᭭था यात फार जवळचे नाते आहे
ह ेआता पु᭬कळजण मा᭠य कᱨ लागले आहते आिण तसे शाᳫीय पुरावेही पुढे येत आहते.
बᮋयाच वषाᲈपूवᱮ मी ᭥हटले होते कᳱ, ‘जर तु᭥हाला इतरेजन सुखी ᭪हायला हवे असतील
तर सहानुभावाचा अवलंब करा आिण तु᭥हाला तु᭥ही ᭭वत:च सुखी ᭪हायला हवे असेल
तरी सहानुभावाचाच मागᭅ धरा.’ जगात᭨या इतर अनेक अ᭟याि᭜मक परंपरांᮧमाणे बौ᳍



परंपरासु᳍ा आप᭨याला आवाहन करते कᳱ, आपण आयु᭬य सहानुभावा᭒या, सह–
अनुभूती᭒या भावनेनेच जगावे. आपण सवाᲈशी िमळूनिमसळून राहायला हवे. सेवा हा
सवᲃᱫम गुण आह े असे आप᭨या परंपरा मानतात. ममतेने केलेली सेवा हा आनंदी
असणाᮋया लोकांमधील एक समान धागा आह.े माणसा᭒या आनंदी वृᱫीसंबंधीचे शाᳫीय
संशोधन या मताला दजुोरा दतेे आिण ह ेमला ᭭वाभािवकच वाटते. दसुᮋयांसाठी काम
करताना आपलेही िᭃितज िव᭭तारत जाते आिण ᮧ᭜यᭃात आपले ᮧ᳤ आपण यो᭏य तᮋहनेे
जोखून घेऊ लागतो; ते ᭃु᭨लक वाटू लागतात. पूवᱮ ᭔या अडचणी, ᮧ᳤ गंभीर, घाबरवून
टाकणारे वाटायचे ते नंतर िततके अंगावर येत नाहीसे होतात.

मु᳎ा असा आह े कᳱ, वतᭅन अिधक सहानुभूतीपूणᭅ हो᭛यासाठी आपण आप᭨याला
बदलवू शकतो का? असेल, तर कसे? मानवी अि᭭त᭜व मूलतः सवाᲈचेच समान असते आिण
आपली सुखसमृ᳍ी एकमेकांवर िनभᭅर आह ेहा िवचार इथे पु᭠हा महᱬवाचा ठरतो. आपण
दसुᮋयाशी जोडले गेलेलो आहोत असे आपण मानतो, ते᭪हा आपण खु᭨या मनान,े आप᭨या
अंतमᭅनाचे दार उघडून दसुᮋयांपयᲈत पोहोचू शकतो. अशा वतᭅनान ेआप᭨याला सुरिᭃत
वाटते. ᭭वत:वरील िव᳡ास वाढतो. मुᲦ वाटत.े ही सहानुभावी वृᱫी ᭭वत:त
जोपास᭛यासाठी ᮧथम आपली मानिसक ि᭭थती, िवशेषतः भावना, लहरी यांची जरा
िव᭭तृत पᳯरघात िवचारपूवᭅक जाणीव कᱨन ᭐यावी लागते. सवयीन ेमग आपण एक भᲥम
मानिसक बैठक तयार कᱨ शकतो; जी तुमचे अंतमᭅनातले खरेखुरे शांतीचे ᭭थान बनते,
िजथे तु᭥ही िवसावू शकता. हा पाया तुम᭒या आंतᳯरक आनंदाचा ᳫोत असतो. सहानुभाव
आिण आनंदी वृᱫी यां᭒यातील सहज संबंधाचे संशोधकांना बᮋयाच वेळा आ᳟यᭅ वाटते. ते
िवचारतात, सहानुभावी लोक अिधक आनंदी असतात कᳱ आनंदी लोक सहानुभावी
असतात? मा᭕या मते काहीही मानले तरी फरक पडत नाही. कळीचा मु᳎ा हा आह ेकᳱ, या
दो᭠ही गो᳥ी आपण आप᭨या ᭭वभावात जोपासू शकतो. ᭜यासाठी बौ᳍ िवचारधारेत
मानिसक ᮧिशᭃणाचे अनेक उपाय सुचवलेले आहते. आता चेतापेशᱭ᭒या शाᳫात
नवनवीन मािहतीची भर पडत आह.े वेगळा दिृ᳥कोन ठेवून िवचार होत आह.े आप᭨याला
समजले आह ेकᳱ, मᱶद ू पᳯरवतᭅनशील असतो, तो बदलाशी जुळवून घेऊ शकतो, अगदी
मा᭕यासार᭎या सᱫरी᭒या वयातसु᳍ा! तेरा᳞ा शतकातले वंदनीय ितबेटी शा᭍य पंिडत
एकदा ᭥हणाले होते, अगदी उ᳒ाचा मृ᭜यू ᳰदसत असला तरी ᭄ानाचा शोध घेतच राहावे.

अिधकािधक शांती, समाधान िमळव᭛याचा, अटळ असले᭨या ᮧितकूल
पᳯरि᭭थतीवर, द:ुखांवर मात कर᭛याचा एक प᳍तशीर मागᭅ दाखव᭛याचा ᮧय᳀ आ᭥ही द
आटᭅ ऑफ हिॅपनेस या पु᭭तकात केला. पाि᳟मा᭜य शाᳫीय िवचारसरणी व मानसशाᳫ
आिण बौ᳍ धमाᭅचे तᱬव᭄ान यांची सांगड घाल᭛याचा आमचा हते ू होता. उᲬ
पातळीवरील आनंद, समाधान यां᭒या ᮧा᳙ीसाठी ᮧ᭜येकजण खूप काही कᱨ शकतो हा
आमचा दढृ िव᳡ास तुम᭒यापयᲈत पोहोचवायचा होता. आणखी महᱬवाचं ᭥हणजे,
ᮧ᭜येकाकड ेअसले᭨या ᮧचंड कायᭅशᲦᳱकड ेआ᭥हाला तुमचं लᭃ वेधून ᭐यायचं होतं. हे
मु᭎य हतेू मनात ठेवून वैयिᲦक पातळीवर माणूस अखंड शांती, आनंद कसा िमळवू शकेल.
᭜याचे उपाय आिण मागᭅ मांड᭛यासाठी ह ेपु᭭तक िलिहले.

गे᭨या दहा वषाᭅत, हॉवडᭅ व मा᭕यातील चचाᭅ, संवाद आ᭥ही चालूच ठेवले आहते.



िव᭭तृत ᮧमाणावर िविवध समाजापयᲈत कसे पोहोचायचे, बा᳭ जगातील कोण᭜या गो᳥ी
आनंदी वृᱫीवर पᳯरणाम करतात, कोणती तᱬवे, ᭜यांचे आचरण, वैयिᲦक ᮧय᳀ांना मदत
करतात, समाजातही ती आचरणात आणता येतील का, अशा मु᳒ांवर आ᭥ही चचाᭅ करीत
होतो. आता᭒या अ᭜यंत अि᭭थर आ᭪हाना᭜मक पᳯरि᭭थतीत द आटᭅ ऑफ हिॅपनेस ची
तᱬवᮧणाली आपली आनंदी वृᱫी ᳯटकिव᭛यासाठी आिण द:ुखावर मात कर᭛यासाठी कशी
उपयोगात आणता येईल; ᳲहसंेची वैयिᲦक, सामािजक पातळीवरील मुळे कोणती, कोठे
आहते; ही मुळे न᳥ कर᭛यासाठी काय करता येईल, या ᳲहसंा᭜मक वातावरणात
मानवतेवरील िव᳡ास कसा ᳯटकवून ठेवायचा, अशा तᮋह᭒ेया ᮧ᳤ांचा आ᭥ही उहापोह
करीत असू. या दहा वषाᭅत पूवᱮपासून असलेले माझे शाᳫ᭄ांबरोबरचे संपकᭅ , संवाद
चालूच होत.े िवशेषेकᱨन मानसशाᳫ᭄ व चेतापेशी, मᱶदचेू संशोधन करणारे शाᳫ᭄
यां᭒याबरोबरचे आहते. मा᭕या पूवाᭅपार बौ᳍ परंपरेतील अंतदृᭅ᳥ ी आिण आधुिनक शाᳫे
यां᭒यात कुठेतरी सम᭠वय साधता येईल ही आशा आह.े या सवᭅ शोधᮧᳰᮓयेचे फिलत आिण
चालूच असलेली हॉवडᭅबरोबरची संभाषणे यातून एक नवीन पु᭭तक आकाराला येईल
अशी मला आशा आह.े मला तरी ही वैचाᳯरक दवेाणघेवाण फार समृ᳍ कᱨन गेली आह.े
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दशकपूतᱮिनिमᱫा᭒या   आवृᱫीची भूिमक
द आटᭅ ऑफ हिॅपनेस : मागे वळून आिण भिव᭬यात डोकावून पाहताना

हॉवडᭅ सी. कटलर, एमडी.

आरंभ
आटᭅ ऑफ हिॅपनेस पिह᭨यांदा ᮧकािशत झाले, ᭜याला आता एक दशक पूणᭅ झाले.
पु᭭तका᭒या ᮧकाशनादर᭥यानचे ᮧसंग आठवताना, मला न᭪वदचे दशक आठवत.े
᭜यावेळी, आनंदी हो᭛यासंबंधीचे पु᭭तक दलाई लामांबरोबर िलहावे असा िवचार

पिह᭨यांदा मा᭕या मनात आला. बᮋयाच अमेᳯरकन लोकांना ᭜या वेळी दलाई लामांचे नाव
माहीत होते. पण माणूस ᭥हणून खᮋया अथाᭅने ᭜यांना ओळखणारे बौ᳍ लोकांिशवाय फार
कमीजण होते. बᮋयाचजणां᭒या ᭜यां᭒याब᳎ल काहीतरी मोघम क᭨पना हो᭜या. मजेशीर
बौ᳍, बौ᳍वादाचा पोप ᳴कंवा ितबेटचा दवेराजा अस े गैरसमज जा᭭त होते. खरं तर ᭜या
काळात तु᭥ही दलाई लामां᭒या नावाचा उ᭨लेख केला असता, तर सवᭅसाधारण अमेᳯरकन
माणसा᭒या मनात ᮧितमा उमटली असती, ती बᱟधा कालᭅ ᭭पॅकलर, कॅडीशॅक िचᮢपटात
दलाई लामांचा कॅडी ᭥हणून अ᭨पकाळ केले᭨या कामाचं तो वणᭅन करतो, ‘‘...तर आ᭥ही
अठरावं होल पूणᭅ केलं आिण त े शांतच आहते! मी ᭥हणतो, अहो लामा! अहो, आता
काहीतरी थोडसं ं होऊन जाऊन ᳒ा कᳱ! काय! एवढे ᮧय᳀ केले ᭥हणून,’’ आिण ते
᭥हणतात, ‘‘ओहो, हो, पैसे तर नाहीयेत. पण जे᭪हा तू मरशील, ते᭪हा तु᭕या मृ᭜युश᭦येवर
तुला संपूणᭅ ᭄ानᮧा᳙ी होईल. तर मी ᭥हणतो कᳱ मला त ेिमळणार आह े– तेही चांगलंच
आह.े’’

अथाᭅत्, काहीजण असेही होते कᳱ, ᭔यां᭒या मनात दलाई लामांचे अिधक सुंदर िचᮢ
रेखाटलेले होते. नोबेल पुर᭭कार िमळालेले मा᭠यवर, मानवी हᲥांची बाजू अथकपणे
मांडणारा वकᳱल, चीनन े ᮓूर ह᭨ला के᭨यामुळे प᳖ास वषᱷ दसुᮋया दशेात आ᮰य ᭐यावा
लागला असूनदखेील अᳲहसंेचा पुर᭭कार करणारा... अशी ᭜यांची ᮧितमाही काहᱭ᭒या
मनात होती. माᮢ तरीसु᳍ा सुिशिᭃत लोकांम᭟ये ᭜यां᭒यािवषयी एकाच ᮧकारची ᮧितमा
होती. काहीजणांना त ेफᲦ राजकᳱय ᳞िᲦमᱬवच वाटत होते. त ेजागितक कᳱतᱮचे, उᲬ
पातळीचे बौ᳍ िव᳇ान आहते, सखोल अ᭟याि᭜मक ᭄ान असलेले त े बुि᳍मान गुᱨ आहते
यािवषयी ते अंधारात असत. दलाई लामा आंतररा᳦ीय दजाᭅचे नेत ेआहते, यापेᭃाही रोज



पहाटे साडतेीन वाजता उठून चारपाच तास ᮧाथᭅना व ᭟यानधारणा करणारे त ेएक साधेसे
बौ᳍ िभᭃू आहते याचेच कुतुहल अनेकांना होते.

१९९० ᭒या सुᱧवातीस पु᭭तक िलिह᭛याचा मी िवचार केला ते᭪हा मा᭕या मनात
हचे होते कᳱ, ᭜यां᭒याब᳎ल᭒या या गैरसमजुती दरू करा᳞ात आिण लोकिᮧय िवनोदी
ᮧितमेपेᭃा ᭜यांचे मानवी गुण लᭃात आणून ᳒ावेत. ᭜यािशवाय अिधक महᱬवाचा हते ूहा
होता कᳱ, आनंदाचा शोध घे᭛या᭒या ᭜यां᭒या क᭨पनांची मािहती लोकांना कᱨन ᳒ावी.

ᮧकाशन
पु᭭तक तयार कर᭛याचा ᮧ᭭ताव दलाई लामांसमोर मी पिह᭨यांदा मांडला, ती भेट मला
अगदी ᭭प᳥पणे आठवते. मला िव᳡ास वाटत न᭪हता. गेली बरीच वषᱷ असे ᮧ᭭ताव
फेटाळ᭛यामधले ᭜यांचे कौश᭨य मी पाहात होतो. ᭜यामुळे त ेमा᭕या िवनंतीला अमा᭠य
करणार अशी अपेᭃा मनात ठेवून मी ज᭦यत तयारीिनशी माझी बाजू लढायला
᭜यां᭒यासमोर उभा रािहलो.

‘महोदय, मला माहीत आह,े तुमची आधीच दोन डझन पु᭭तके िलᱠन झालीत.’ मी
बोलायला सुᱧवात केली, ‘पण ह ेपु᭭तक अगदी िनराळे असेल. तुम᭒या जीवनात जी तᱬवे
तु᭥ही पाळता, ᭔यामुळे तु᭥हाला जीवन सुखी करता आले, ती, अगदी आव᭫यक असलेली
तᱬवे िनवडून घेणे हा ᭜यामागचा उ᳎ेश आह.े आिण जरी मूलतः ही तᱬवे बौ᳍ धमाᭅवर
आधाᳯरत असली तरी, ही तᱬवे अशा तᮋहनेे मांडावीत कᳱ कोणतीही पा᳡ᭅभूमी असली,
कसलीही परंपरा असली तरी लोकांना अिधक आनंद िमळव᭛यासाठी रोज᭒या जीवनात
ही तᱬवे उपयोगात आणता येणे श᭍य होईल, अशी मला आशा आह.े

‘वा, छान, छान!’ त ेउ᭜साहाने ᭥हणाले.
‘आिण मा᭕या मानसशाᳫा᭒या दिृ᳥कोनातून तुमचा आनंदािवषयीचा दिृ᳥कोन

तपासून पाहायला मला आवडले. जीवन कसे अथᭅपूणᭅ बनवता येत े त े मला पा᳟ा᭜य
मानसशाᳫा᭒या दृ᳥ ीने पाहता येईल. तुम᭒या िवचारांना काही शाᳫीय पुरावे आढळतात
का, तेही पाहता येईल.’

‘बरं. चालेल!’ दलाई लामांनी मान डोलावत मा᭕या ᮧ᭭तावाला ᭭प᳥ होकार ᳰदला.
ते काही सहजासहजी तयार होणार नाहीत ह ेमा᭕या इतके डो᭍यात बसले होत ेकᳱ,

मी ᳡ास ᭐यायलाही न थांबता माझे ᭥हणणे पुढे रेटत रािहलो. मा᭕या युिᲦवादांनी ᭜यांना
ᮧभािवत करावे, ᭜यांना पटवता यावे हा एवढा एकच िवचार मा᭕या मनात होता. ᭜यामुळे
ते काय ᭥हणतायत, ᭜यांचा काय ᮧितसाद आह,े ह ेमा᭕या ᭟यानातच आले नाही.

थोडसंं गᲂधळात पडून दलाई लामा अचानक माझं बोलणं थांबवीत ᭥हणाले, ‘हॉवडᭅ,
मला ह ेआधीच मा᭠य आह.े तरीपण तू का एवढे युिᲦवाद करीत बसलायस?’ अस े᭥हणून
ते हस ूलागले.

᭜यांनी मा᭕या ᮧ᭭तावाला मा᭠यता ᳰदली आह,े ह ेशेवटी जे᭪हा मा᭕या लᭃात आले,
ते᭪हा मा᭕या मनात आनंदाची एक लहर उसळली. ह े पु᭭तक िलिह᭛यासाठीची सगळी
कारणं आिण उᳰ᳎᳥ ंमी ᭜यांना सांिगतली, ᭜यातले एक सांगायचे माᮢ मी सोिय᭭कर ᳯर᭜या



िवसरलो होतो, ते ᭥हणजे मी ᭭वतः कसा अिधक आनंदी होऊ शकेन ह ेमला ᭜यां᭒याकडून
िशकून ᭐यायचं होत.ं

मी राहात असले᭨या रा᭔यात, अॅᳯरझोनाम᭟य,े १९९३ म᭟ये (दलाई लामा)
पिह᭨यांदा आले ते᭪हा आ᭥ही पु᭭तका᭒या कामास सुᱧवात केली. ᭜या आठवᲽात ᭜यांचे
᳞ा᭎यानाचे वेळापᮢक भरगᲬ होत.े आठ᳞ा शतकातील भारतीय बौ᳍ िव᳇ान शांतीदवे
यां᭒या मौ᭨यवान उपदशेावर ते िव᳇ᱫापूणᭅ िववरण करीत असत. ᭜यांची ᮧवचने
ᳰदवसभर चालत असत. ᭜यातूनच आ᭥ही भेट᭛यासाठी काही वेळ काढीत अस.ू ᭜यांची
भाषणे िजथे होत असत, ᭜याच ᳯठकाणी ते राहात होत.े ट᭍सन᭒या बाहरे᭒या भागात
सोनोरॅन डझेटᭅम᭟य ेह ेᳯरसॉटᭅ हॉटेल होत.े ᭜यामुळे रोज सकाळी ᭠याहरी झाली कᳱ, आिण
काही वेळा दपुारी उशीरा आ᭥ही ᭜यां᭒या हॉटेल᭒या खोलीवर भेटत असू. जीवनाकडे
पाह᭛याचा ᭜यांचा दिृ᳥कोन जाणून घे᭛यासाठी मी ᮧ᳤ांमागून ᮧ᳤ िवचारीत अस.े ᭜यांचं
आयु᭬य ᭔यामुळे अथᭅपूणᭅ झालं, ᭜यािवषयीही मी िवचारी. मु᭎यत: मानवी
सुखदःुखांसंबंधीचेच ह ेᮧ᳤ असत.

आम᭒या मुलाखतᱭना सुᱧवात हो᭛याआधी अनेक मिहने बराच वेळ दऊेन मी
ᮧ᳤ावली तयार केली होती. ᭜यांचा ᮓमही काळजीपूवᭅक ठरवला होता. मा᭕या ᮧ᳤ांचे
चांगले जाडजूड बाड तयार झाले होत.े सवᭅ तयारीिनशी मी मुलाखतᱭना सुᱧवात केली.
माᮢ आम᭒या संभाषणाची सूᮢे मा᭕याच हातात राहतील, मीच आम᭒या बोल᭛याला
ᳰदशा दईेन या मा᭕या ᮪माचा काही वेळातच दलाई लामांनी िनरास केला. एकामागून
एक कशा प᳍तीने ᮧ᳤ िवचारायचे ह ेमी नेहमी᭒या प᳍तीने अगदी पᲥे केले होत.े पण
मा᭕या लगेचच लᭃात आले कᳱ, मी ठरव᭨यानुसार ᮧ᳤ांची उᱫरे द᭛ेयात दलाई लामांची
तशी हरकत न᭪हती. पण मा᭕या ᮧ᳤ांना ᭜यांनी ᳰदलेली उᱫरे बᮋयाचदा इतकᳱ अनपेिᭃत
असत कᳱ, आमचे संभाषण एकदम वेग᭩याच ᳰदशेला जात असे. माझी िवचारांची गाडी
एका ᱧळावᱨन चाललेली अस ेआिण अचानक ᱧळावᱨन घसᱨन दसुᮋयाच कुठ᭨यातरी
िवषयाला ती ᭭पशᭅ करीत असे. ᭜यामुळेच कधीकधी आम᭒या चचाᭅ मला आ᭮वाना᭜मक
वाटत असत. दलाई लामांची त᭨लख बु᳍ी आिण ᭜यांची िमि᭫कल शैली आमचं संभाषण
िजवंत करीत अस,े मला िखळवून ठेवीत अस.े

ही संभाषणे आिण ᭜यां᭒या जाहीर भाषणांमधील काही भाग यातून पु᭭तकाचा मु᭎य
भाग तयार झाला. मग भारतात ᭜यां᭒याशी केले᭨या चचाᲈतून तो अिधक िव᭭तृत झाला.
मी या ᮧक᭨पात इत᭍या सहजपणे िमसळून गेलो कᳱ, मानसोपचाराची माझी ᮧॅि᭍टस बंद
कᱨन याच कामास सगळा वेळ द᭛ेयाचे मी ठरवले. मानवी मनाला िमळणाᮋया आनंदाचा
शोध हा एक पूवᭅ आिण पि᳟म यां᭒यामधला पूल बन ूशकेल अस ेमला वाटले. ह े पु᭭तक
पूणᭅ करायला साधारण सहा मिहने लागतील तसंच, दलाई लामा ह ेसहलेखक अस᭨याने
आिण ᭜यांना जनमानसात मोठे ᭭थान अस᭨याने ᮧकाशक िमळणे सोपे असेल अस ेमला
वाटले.

नंतर माᮢ लᭃात आले कᳱ माझे अंदाज चुकᳱचे होत.े पाच वषᱷ झाली तरी मी अजून
᭜या पु᭭तकावरच काम करीत होतो. अनेक ᮧकाशक आिण वाᲪयीन म᭟य᭭थ यां᭒याकडून
मा᭕याकड े ‘साभार परत’ आले᭨या पᮢांची चळत मा᭕या टेबलावर वाढू लागली.



समाजातील मु᭎य ᮧवाहात असणाᮋया वाचकांकडून दलाई लामां᭒या पु᭭तकांना फारशी
मागणी नसत े असा एक ᮧकाशनᭃेᮢात असणाᮋयांचा समज होता. माणसा᭒या
सुखािवषयी जाणून घे᭛यात लोकांना जराही रस नसतो असा ᭜यांचा दावा होता.

१९९८पयᲈत अनेक नकार मा᭕याकड ेआले, पैशांचा खडखडाट झाला. यातून काही
पयाᭅय ᳰदसेना. तरीही काही नवीन वाचकांना तरी दलाई लामां᭒या ᭄ानाचा फायदा
᭪हावा असे वाट᭨याने मी माझी शेवटची पंुजी खचᭅ कᱨन पु᭭तका᭒या काही थोᲽा ᮧती
तरी ᭭वत:च छापून घे᭛याचा िन᳟य केला.

माᮢ, अचानक, याच सुमारास मा᭕या एका जवळ᭒या िमᮢाची आई ᭠य ूयॉकᭅ ᭒या
सबवेमधे एका अनोळखी, नुक᭜याच ᮧकाशन᳞वसायात आले᭨या एकाजवळ यासंबंधी
सहज बोलली. ᭜या गृह᭭था᭒या ᮧकाशनᭃेᮢातील अनेकांशी ओळखी हो᭜या. आिण मग
अखेरीस हा वाᲪयीन म᭟य᭭थ आिण आमचा मु᭎य ᮧवाहातील ᮧकाशक यां᭒याशी बोलणी
होऊन करार झाले.

अनपेिᭃत यश
दहा वषाᲈपूवᱮची ही गो᳥ आह.े आिण ᭜यानंतर᭒या काळात जे काही घडले, ᭜याची क᭨पना
मी, दलाई लामा आिण ᮧकाशक यापैकᳱ कुणीच केली न᭪हती. पु᭭तक गाजू लागले.
जािहराती, ᮧचार यांपेᭃाही पु᭭तकािवषयीची मािहती सांगोवांगी पसरत गेली. असा
भारावून टाकणारा अनुकूल ᮧितसाद िमळेल असे वाटलेच न᭪हते. लवकरच ह े पु᭭तक
᭠यूयॉकᭅ  टाइ᭥स᭒या बे᭭टसेलर िल᭭टमधे आलेले पािहले आिण मी चᳰकत झालो. पुढची
दोन वषᱷ ᭜यान ेते ᭭थान सोडले नाही. अमेᳯरके᭒या सामािजक वातावरणाचा ह ेपु᭭तक एक
भाग बनत चाल᭨याचे पुरावे िमळू लागले. टी᭪ही, गेम शोज, अगदी एमटी᭪हीवरसु᳍ा. ᭜या
वेळ᭒या अमेᳯरकेतील ᮨे᭠᭙स, से᭍स अॅ᭠ड द िसटी, िलओपॅडᱮ, ᱠ वॉ᭠᭗स टू बी अ
िमिलएिनअर, एमटी᭪ही ᳰᮓ᭣स अशा लोकिᮧय मािलकांदर᭥यान या पु᭭तकाची दखल
घेतली गेली. इतकेच न᭪ह ेतर म᭠ड ेनाइट फुटबॉल या साम᭠या᭒या वेळी एका खेळाडूने
᭜या᭒या यशाचे ᮰ेय काही ᮧमाणात का होईना द आटᭅ ऑफ हिॅपनेस या पु᭭तकाला ᳰदले.

‘होय, आनंदी होणे श᭍य आह.े इतर कोणतंही कौश᭨य िशक᭛यासाठी आपण
ᮧिशᭃण घेतो, तसेच आनंदी हो᭛यासाठीसु᳍ा अस ेᮧिशᭃण घेता येते.’ दलाई लामांचा हा
मूळ संदशे जगभरातून ᭭वीकारला गेला. सरावान ेआिण ᮧय᳀ के᭨यास आनंद थेट मनात
ᱧजवता येतो. आप᭨या दिृ᳥कोनास न᳞ाने आकार दऊेन आनंद कसा िमळवता येतो हे
िवशद करताना आनंदाची ᳰक᭨ली आप᭨याच हातात आह,े ह ेदलाई लामा दाखवून दतेात.
आपला आनंद नशीब ᳴कंवा संधी यांवर अवलंबून ठेव᭛याची गरज नाही. आनंदी
हो᭛यासाठी जे᭪हा के᭪हा आप᭨या जीवनातील सवᭅ गो᳥ी आप᭨याला ह᳞ा तशा यथाि᭭थत
होतील, तो ᳰदवस उगव᭛याची वाट पाह᭛याची गरज नाही. वजन कमी होणे, ᮰ीमंत होणे,
लᲨ होणे (᳴कंवा घट᭭फोट होणे), बढती िमळणे अस᭨या कोण᭜याही गो᳥ी हो᭛यावर
आपला आनंद अवलंबून नाही.

आशेचा संदशे दणेाᮋया मूलभूत संदशेान ेलोकांची नेमकᳱ नस पकडली. हा संदशे



केवळ अमेᳯरकन ᳞Ღᳵ᭒याच ᱡदयात घुमत गेला अस ेन᭪ह ेतर संपूणᭅ जगभर ᭜याने ᭭थान
िमळवले. वेगवेगळी पा᳡ᭅभूमी असलेलेे पण ᭔यां᭒या मनात आनंद िमळव᭛याची मूलभूत
मानवी आकांᭃा होती, ᭔यांना आयु᭬यात काहीतरी अिधक चांगले ᭪हावे अशी उᲦंठा
होती अशा सवाᲈना ह ेपु᭭तक आवडले. ᭜यामुळेच या पु᭭तकाचे प᳖ास भाषांम᭟ये अनुवाद
झाले आिण जगभरातील लाखो लोकांनी ते वाचले.

आनंदᮓांती  
आनंदाची संक᭨पना ह ेसा᭟य करता ये᭛यासारख े ᭟येय आह.े सराव आिण ᮧय᳀ कᱨन
हतेूपूवᭅक आपण ᭜यांची ᱧजवण कᱨ शकतो, ही मूलभूत क᭨पना बौ᳍ धमाᭅ᭒या
आनंदािवषयी᭒या दिृ᳥कोनात सांिगतली गेली आह.े आपण मनाला ᮧिशᭃण दऊे शकतो
ही क᭨पना शेकडो वषाᲈपूवᱮच बौ᳍ धमाᭅचा गाभा मानली गेली आह.े योगायोग असा कᳱ,
द आटᭅ ऑफ हिॅपनेस या पु᭭तकाचे ᮧकाशन झा᭨यानंतर ही क᭨पना समाजामधे मूळ धᱨ
लागली. जणू काही हा काहीतरी ‘नवीन’ शाᳫीय शोध अस᭨याᮧमाणे, लोकां᭒या
दिृ᳥कोनात बदल कᱨन आनंद िमळवता येतो अशी मूलभूत क᭨पना ᮧसृत होऊ लागली.

द आटᭅ ऑफ हिॅपनेस या पु᭭तकाचे काम मी १९९० म᭟ये सुᱨ केले ते᭪हा आनंद आिण
सकारा᭜मक भावना यांवर फारच थोडजेण अ᭤यास करीत होत.े ᭜या वेळी जे संशोधन
करीत होत ेते माᮢ पूवᭅᮕहिवरिहत आिण ᭭वतंᮢ िवचाराचे होते. पण ᭜यानंतर अचानक
संशोधनᭃेᮢात मानवी आनंद हा एकदम महᱬवाचा िवषय बनला आिण सवᭅसाधारण
लोकही ᭜यात रस घेऊ लागले. आनंदािवषयी आधीची क᭨पना ᭥हणजे तो िनसटून जातो,
᭜याचा अंदाज येत नाही, ᭜याची कसली खाᮢी नाही... अशी होती, ितचा ᭜याग केला गेला.
᭜या जागी आनंदाची संक᭨पना ᱧजव᭛याचा दिृ᳥कोन ᭥हणजे काहीतरी मोठा शाᳫीय शोध
लाव᭨यासारख े दशᭅव᭛यात येऊ लागले. आिण आता दशकभरानंतर आनंद ᭥हणजे
काहीतरी बा᳭ गो᳥ᱭवर अवलंबून असले᭨या गो᳥ᱭमुळे िमळणारी गो᳥ आह,े ही क᭨पना
अिधकािधक लोक नाकारीत आहते. ही एक प᳍तशीरपणे िवकिसत कर᭛याजोगी गो᳥
आह,े अशा रीतीने लोक आनंदाकड ेपाᱠ लागले आहते. हा सगळा बदल होत असताना, या
चळवळीची झपाᲷान ेवाढ होत असताना आ᭥ही ᭜याचे साᭃीदार झालो. ही चळवळ
होती – आनंदᮓांती.

याच ᮓांतीचे एक फळ ᭥हणजे मानवी सुखाचा अ᭤यास करणारी मानसोपचारप᳍ती
ह े न᳞ाने ᭭थापन कर᭛यात आलेले ᭃेᮢ. मानसोपचारा᭒या या शाखेची औपचाᳯरक
सुᱧवात १९९८ म᭟ये सुᱨ झाली. नामवंत मानसशाᳫ᭄ डॉ. मा᳷टᭅन सेिलगमन यांची
अमेᳯरकन सायकॉलािजकल असोिसएशन᭒या अ᭟यᭃपदी िनवड झाली. ᭜यांनी आपली
अ᭟यᭃपदाची कारकᳱदᭅ याच ᭃेᮢात कर᭛याचे ठरवले आिण ᭜यास ‘पॉिझᳯटव
सायकॉलॉजी’ ᭥हणजेच ‘सकारा᭜मक मानिसकता’ असे नाव द᭛ेयात आले. लᭃात
घे᭛यासारखी गो᳥ अशी कᳱ, गे᭨या प᳖ास वषाᭅत ि᭍लिनकल मानसशाᳫाने मानिसक
आजारपण, मनु᭬याचा दबुळेपणा आिण िविश᳥ शारीᳯरक अवयवाचे पंगु᭜व अशाच
गो᳥ᱭवर लᭃ कᱶ ᳰᮤत केले होत.े पण आता डॉ. मा᳷टᭅन सेिलगमन यांनी आप᭨या



सहकाᮋयांना मानसशाᳫाम᭟य ेसकारा᭜मक भावना, मनु᭬याची बल᭭थान ेआिण जे काही
माणसाचं जीवन अथᭅपूणᭅ करतात, ᭜या सवᭅ िवषयांचा समावेश कर᭛यास सांिगतले.

या नवीन ᭃेᮢातील संशोधन कर᭛यासाठी डॉ.मा᳷टᭅन सेिलगमन यांना दसुरे
बुि᳍मान संशोधक िमहाली िस᭍सझᱶटिमहालाई यांची साथ िमळाली. अमेᳯरका आिण
युरोप इथ᭨या िव᳒ापीठातील वᳯर᳧ संशोधकांचा महᱬवाचा गटही ᭜यांना लवकरच येऊन
िमळाला. आिण मग मोठा आधार िमळा᭨याने सकारा᭜मक मानसशाᳫ झपाᲷाने पुढे
िनघाले. मानवी इितहासात पािह᭨यांदाच आनंद ह ेअखेरीस एक ᮧिति᳧त शाᳫशु᳍ ᭃेᮢ
झाले.

᭜या वेळेपासून आनंद ᮓांतीची वाढ चढ᭜या ᮓमाने होत गेली. आनंदावर᭒या कथांना
लोकिᮧय मा᭟यमांमधून पूर आला. अमेᳯरका आिण जगभरातील महािव᳒ालयांम᭟ये
सकारा᭜मक मानसशाᳫावर शैᭃिणक वगᭅ िनघाले. उदाहरणच ᳒ायचं झालं तर, हावᭅडᭅ
िव᳒ापीठात, आता पदवीपूवᭅ वगाᭅमधे सग᭩यात लोकिᮧय वगाᭅची जागा इ᭠ᮝोड᭍टरी
इकॉनॉिम᭍स᭒या ऐवजी ‘द हिॅपनेस कोसᭅ’ने पटकावली आह.े ᮧ᭜येक सᮢात चौदाशे
िव᳒ाथᱮ सहजपणे या अ᭤यासᮓमास ᮧवेश घेतात. जगातील दशेां᭒या सरकारी
पातळीवरही ᳭ा िवषयाचा पᳯरणाम झालेला ᳰदसून येतो. भूतान दशेाम᭟ये जीडीपी
मोजला जात नसून जीएनएचनुसार (ᮕॉस नॅशनल हिॅपनेस) दशेा᭒या यशाचे मोजमाप
केले जात.े आनंदिवषयक संशोधनावर आधाᳯरत असे धोरण आख᭛याची क᭨पना अनेक
दशेांमधील धुᳯरणांमधे मूळ धरत े आह.े ᭭कॉटल᭠डमधील एक सरकारी अिधकारी
᭥हणतात, ‘आपण जर सकारा᭜मक मानसशाᳫाचे िव᭄ान ᭭वीकारले तर एक नवीन ᭄ान
िनमाᭅण कर᭛याची संधी आप᭨याला आह.े’

आनंदाचे फायदे  
गे᭨या दशकभरातील आनंदᮓांतीमुळे ᭜यािवषयी केले᭨या संशोधनातून, आनंदाचे लाभ
दशᭅवणारे अनेक मु᳎े पुढे आले. फᲦ ‘छान वाटते’ एवढाच फायदा यातून होत नाहया᭒या
बरेच पुढे जाऊन मनामधे आनंद ᱧजव᭛याचे लाभ जीवनातील ᮧ᭜येक ᭃेᮢात िमळताना
ᳰदसतात. आयु᭬या᭒या ᮧ᭜येक महᱬवा᭒या ᭃेᮢात यश᭭वी होऊ पाहणाᮋयांसाठी तर
आनंदाची ᱧजवण ᭥हणजे मोठाच लाभ आह.े शाᳫीय संशोधनात असे ᳰदसून येत ेकᳱ,
आनंदी लोकांम᭟ये जोडीदाराला आकषूᭅन घे᭛याची श᭍यता अिधक असत.े ᭜यांचे िववाह
समाधानकारक असतात आिण वैवािहक सुखाचा ते अिधक चांग᭨या तᮋहनेे आनंद घेऊ
शकतात. त ेअिधक चांगले पालक असतात. सुखी माणसं अिधक िनरोगी असतात. ᭜यांना
ᱡदयाचे आजार कमी ᮧमाणात होतात आिण शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य चांगले राहत.े दःुखी
माणसांपेᭃा सुखी माणसे दहा वषᱷ जा᭭त जगतात असेही पुरावे आहते. याखेरीज
आनंदामुळे मानिसक ᭭वा᭭᭝य चांगले राहत.े मन शांत राहते आिण ᮧितकूल पᳯरि᭭थतीला,
संकटाला तᲂड द᭛ेयाची ᭃमता वाढत.े

काहीजणांना अस ेवाटत ेकᳱ, सुखी माणस ेउथळ आिण थोडी मूखᭅ असतात. ᱶᮨ च
कादबंरीकार गु᭭ताव ᭢लॉबटᭅने एकदा िलिहले होत,े ‘आनंदासाठी तीन गो᳥ी आव᭫यक



आहते : मूखᭅपणा, ᭭वाथᱮ असणे आिण चांगली ᮧकृती. अलीकडील संशोधनात माᮢ ᳭ा
िवधानात काही त᭝य नाही असेच आढळले असून आनंद हा अिधक िनᳶमᭅतीᭃमतेकड ेघेऊन
जातो आिण आपली मनःि᭭थतीही ᭜यामुळे सुधारते अस ेिस᳍ झाले आह.े

काम कर᭛या᭒या ᳯठकाणीही ह ेआनंदी राहणे फायदशेीर ठरत.े काम करणारे मनु᭬य
जर आनंदात असेल तर ते अिधक चांगली कामिगरी कᱨन दाखवू शकते. ᭜यातून ᭜याचे
उ᭜प᳖ वाढत.े ती ᳞Ღᳱ आप᭨या यशाची ᮧ᭜येक पातळीवर चांग᭨या ᮧकारे मजा चाखू
शकत.े याबाबत केलेले अ᭤यास अस े दशᭅवतात कᳱ, जा᭭त उ᭜प᳖ ह े िशᭃणा᭒या
पातळीपेᭃा आनंदा᭒या पातळीशी जोडलेले असते. आणखी एका संशोधनातून असे पुढे
आले आह ेकᳱ, ᭔या सं᭭थेम᭟य ेआनंदी लोक काम करतात, ती अिधक यश᭭वी होते. ती
सं᭭था सात᭜यान े फाय᳒ात राहत.े याचं कारण असं कᳱ, आनंदी कमᭅचारी अिधक
िनᳶमᭅतीᭃम असतात. सं᭭थेशी ᭜यांची िन᳧ा असते. ᭜यांना आजारपणा᭒या रजा अगदीच
थोᲽा ᭐या᳞ा लागतात. ᭜यां᭒या कामात सात᭜य असते. सहकाᮋयांशी संघषाᭅचे ᮧसंग
कमी येतात. नोकरी सोडून जा᭛याचे ᮧमाण कमी असते. ᮕाहकांचे ते अिधक चांग᭨या
ᮧकारे समाधान कᱨ शकतात.

ते᭪हा आनंद हा भरपूर वैयिᲦक बिᭃसे दते असते. आनंदामुळे आप᭨याला
वैयिᲦकᳯर᭜या भरपूर लाभ होतो. यात काही शंका नाही. पण या बाबतीत एक महᱬवाचा
मु᳎ा लᭃात घेतला पािहजे – तो असा कᳱ, आनंदाची जोपासना के᭨यास फᲦ ᭜या िविश᳥
᳞Ღᳱलाच फायदा होतो असे नाही तर ᭜या ᳞Ღᳱचे कुटंुब, पᳯरवार आिण समाज ᳭ा
साᮋयांनाच ᭜याचा फायदा िमळतो. द आटᭅ ऑफ हिॅपनेस या पु᭭तकातील महᱬवा᭒या
मु᳒ांपैकᳱ हा एक कळीचा मु᳎ा आह.े शाᳫीय पुरा᳞ान ेह ेिस᳍ झाले आह ेकᳱ, आनंदाचे
आकारमान वाढतच जाते. आनंद हा एखा᳒ा संसगाᭅᮧमाणे फार चटकन फैलावणारा,
पसरत जाणारा ᮧकार आह ेअस ेअलीकडचे एका अ᭤यासामधे ᭥हटले आह.े दसुᮋया एका
अ᭤यासात असे लᭃात आले कᳱ, सकारा᭜मक भावना आिण आनंद हा पूवᭅᮕहांवर चांगला
उपाय ठᱨ शकतो. ᭔यां᭒यािवषयी ‘कुणीतरी वेगळे’ अशी आपली उ᭜᭭फूतᭅ दिूषत
ᮧितᳰᮓया होत,े ᭜यात बदल घडव᭛याचे कायᭅ मᱶद ूकरतो. ‘आपण’ आिण ‘ते’ यां᭒यामधली
दरुा᳞ाची ᳲभंत साहिजकच गळून पडत.े आनंदाचे लाभ सीमा ओलांडून जातात. एका
संशोधनात अस ेआढळले आह ेकᳱ, एखा᳒ा दशेा᭒या लोकांम᭟ये आनंदाची पातळी वाढली
असेल तर पᳯरणामतः दशेाम᭟य े᭭वातं᯦य आिण लोकशाही यांचीही वाढ होते.

आनंदᮓांतीमुळे, आनंद िमळव᭛याकᳯरता अिधक प᳍तशीर आिण थेटपणे ᮧय᳀
करणारे लोक वाढत आहते. सकारा᭜मक मानिसकता चळवळीमधे काहीजण अस ेआहते
कᳱ, फᲦ ᭭वतः खूश राह᭛यासाठी, आप᭨या मनाचे लाड पुरव᭛यासाठी, फᲦ आपला
आनंद वाढव᭛यासाठी ᭜यांचे सवᭅ ᮧय᳀ होत असतात. या गो᳥ीबाबत आपण एवढेच ᭥हणू
शकतो कᳱ, तु᭥हाला इतरां᭒या ᭭वा᭭᭝यािवषयी आ᭭था असेल, जग अिधक चांगले ᭪हावे
असे वाटत असेल तर तुमचे ह ेकतᭅ᳞ आह ेकᳱ, तु᭥ही ᭭वत:ही सुखी ᭪हावे आिण इतरांना
सुखी कर᭛यासाठी जे काही करता येईल ते करावे.



बौ᳍ शहाणपण आिण आधुिनक िव᭄ान: पूवᭅ आिण पि᳟मेला
जोडणारा सेतू

पि᳟मेत बौ᳍वादाचे आगमन ही कदािचत िवसा᳞ा शतकातील सग᭩यात मोठी
घटना ᭥हणून िस᳍ होईल.

– ᮧ᭎यात िᮩᳯटश इितहासकार अरनॉ᭨ड जे. टॉयबी

माणसाला आनंदी कर᭛यासाठी असा एक मागᭅ बनवावा कᳱ जो बौ᳍ शहाणपण आिण
पाि᳟मा᭜य िव᭄ान यांना एकᮢ कᱨन ᭜यां᭒यातले जे उᱫम असेल त े᭜या मागाᭅवर िमळवून
दईेल, हा, द आटᭅ ऑफ हिॅपनेस चा एक हतेू आह.े या मागाᭅसंबंधी मी एके ᳯठकाणी भाषण
करीत असताना ᮧेᭃकांमधील एका ᮰ो᭜याने मला िवचारले, ‘शाᳫ᭄ांनी आनंदावर
संशोधन केलेले आह.े आपण सुखी कसे ᭪हायचे हहेी अ᭤यासांती आता िस᳍ झाले आह.े मग
आता बौ᳍ िस᳍ा᭠त ᳴कंवा दलाई लामांचा दिृ᳥कोन यांची काय गरज आह?े शाᳫशु᳍
पुरावे पुरेसे नाहीत का?’

ᮧ᳤ चांगला आह.े मी िव᭄ानाचा पुर᭭कताᭅ अस᭨यान,े शाᳫीय प᳍तीन ेकाढलेले
िन᭬कषᭅ, प᳍ती ह ेसवᭅसाधारणपणे अिधक िव᳡ासाहᭅ आिण मािहतीपूणᭅ असतात, असे
᭥हणणे जा᭭त बरोबर होईल. माᮢ तरीसु᳍ा, सवᭅ शाᳫीय िन᭬कषᭅ ᭥हणजे संपूणᭅ स᭜य न᭪हे
᳴कंवा शा᳡त िनयम न᭪ह.े शाᳫीय ᭄ान ही ᮧभावी, िजवंत गो᳥ आह.े वेळोवेळी जमा
होणाᮋया िनरिनरा᭩या तपिशलांनुसार शाᳫीय िस᳍ा᭠तांम᭟ये सुधारणा केली जाते, ᭜यात
बदल केले जातात. ह ेिन᭬कषᭅ अिधक अचूक कर᭛याचा ᮧय᳀ केला जातो. माᮢ कोण᭜याही
अ᭤यासाची वैधता तपासताना प᳍ती᭒या शाᳫात चुका अस᭛याची नेहमीच श᭍यता
असते. ᮧयोगां᭒या रचनेत ᮢुटी असू शकतात. आकडवेारीचे िव᳣ेषण करताना गफलती
होऊ शकतात. आपण असाही िवचार केला पािहजे कᳱ, ᭜या संदभाᭅत ᳰकती िवषयांचा
अ᭤यास झालेला आह ेआिण तो अ᭤यास ᳰकतपत अचूक आह.े ह ेलᭃात घेत᭨यास माणूस
आनंदी होऊ शक᭛याचे शाᳫ अ᳒ाप बा᭨याव᭭थेत आह.े आपण जरी पु᭬कळ िशकलो
असलो तरी, अजूनही आप᭨याला माहीत नसले᭨या अनेक गो᳥ी आहते.

आनंदा᭒या शाᳫशु᳍ शोधाम᭟ये बौ᳍ तᱬव᭄ानाकडून काही सहयोग िमळू शकतो.
᭜यात काही शंकाच नाही.

या ᮧ᳤ाचा िवचार करता, एक महᱬवाची गो᳥ आपण समजावून घेतली पािहजे. ती
अशी कᳱ, पारंपᳯरक प᳍तीनुसार बौ᳍वाद ही संक᭨पना पूणᭅपणे फᲦ िव᳡ासावर
आधारलेली नाही. उलट ᭭वतः बु᳍ान े सुᱧवातीलाच आप᭨या ᮧवचनाम᭟ये आप᭨या
अनुयायांना अस े सांिगतले आह ेकᳱ, केवळ ᮰᳍पेायी कोण᭜याही गो᳥ीवर डोळे िमटून
िव᳡ास ठेवू नका. ᮧितपाᳰदले᭨या िस᳍ांतांची वैधता शोधून पाहा. तु᭥हाला ती प᳍त
ᳰकतपत यो᭏य वाटते ते तपासून पाहा. ह े अनुभवांवर आधारलेले शाᳫ आह.े पण ते
स᭜या᭒या बांिधलकᳱशी कोणतीही तडजोड करीत नाही. पूणᭅ लᭃ घालून स᭜याचे ᭭वᱨप
शोधून काढायला बु᳍ सांगतो. या गो᳥ी बौ᳍ आिण िव᭄ान या दो᭠ही बाबतीत सार᭎याच



आहते. इतकंच न᭪ह,े तर, दलाई लामांची बौ᳍ तᱬवांशी पूणᭅ िन᳧ा असली तरी ते
᭥हणतात, ‘बौ᳍ धमाᭅ᭒या पिवᮢ ᮕंथांतील काही भाग ᳴कंवा काही मूलभूत बौ᳍ िन᳧ा,
अस᭜य अस᭨याचे िव᭄ानाने िस᳍ झाले तर ᭜यात बदल करावा लागेल.’ जगातील दसुᮋया
कोण᭜याही अ᭟याि᭜मक गुᱨकडून अशा ᮧकारचे धᲥादायक िवधान ऐकायला िमळालेले
नाही!

गेली अडीच हजार वषᱷ बौ᳍ लोक ‘मनाला ᮧिशᭃण’ द᭛ेयाचे तंᮢ वापरीत आहते
आिण ᭜यायोगे ᭜यांनी ᭜यांचे आ᭜मबळ वाढवलेले आह.े यावᱨन असे ᭥हणता येईल कᳱ दोन
सहᳫके लोट᭨यानंतर हळूहळू ᭜यातली िनᱧपयोगी तंᮢं आिण प᳍ती ᭜या᭔य ठर᭨या
असतील, सग᭩यात जा᭭त पᳯरणामकारक आिण िव᳡सनीय प᳍तीच ᳯटकून रािह᭨या
असणार. आिण ᭥हणूनच आनंदा᭒या आकलनात बौ᳍ांकडून आप᭨याला नᲥᳱ काहीतरी
िमळू शकते आिण अलीकडील काही िवशेष घडामोडी पाहता आनंदी होणे कसे साधता
येईल, यातही ᭜यांची मदत होऊ शकते. द आटᭅ ऑफ हिॅपनेस ᮧकािशत झाले, ते᭪हा
माणसा᭒या आनंदािवषयी दलाई लामांनी सांिगतले᭨या मूलभूत दिृ᳥कोनाशी संबंिधत
असे फारच थोड े शाᳫीय संशोधन उपल᭣ध होते. माᮢ ते᭪हापासून आनंदावरील
संशोधनास जणू काही पूर आला, याचा मला आनंद वाटतो. आिण ᭜याहीपेᭃा मला आनंद
होतो तो याचा कᳱ, दलाई लामांनी या पु᭭तकात ᳞Ღ केले᭨या ᭜यां᭒या दिृ᳥कोनास
सात᭜याने शाᳫीय पुरा᳞ांची पु᳥ी िमळाली आह.े आनंद आिण सहानुभाव यांवरील
संशोधनाचे एक उदाहरण खाली दते आह.े

मेिडसनमधील िवसकॉि᭠सन िव᳒ापीठातील ᭎यातनाम मᱶदशूाᳫ᭄ डॉ.ᳯरचडᭅ
डिे᭪हडसन यांनी एका संशोधना᳇ारे आ᳟यᭅकारक पुरावे गोळा केले. अ᭜याधुिनक तंᮢ᭄ान
वापᱨन डॉ. डिे᭪हडसन आिण ᭜यांचे सहकारी यांनी आनंदाशी संबंिधत असलेला डा᳞ा
मᱶदचूा काही िविश᳥ भाग शोधून काढला. ᭜यानंतर ᭜या भागात सवᭅसाधारण आनंदाची
पातळी ᳰकती आह,े ते ᭜यांनी काही अमेᳯरकन लोकांबाबत ᮧयोग कᱨन पािहले. मग काही
ितबेटी बौ᳍ िभᭃंूना ᮧयोगशाळेत बोलावून ᭜यां᭒यावरही तोच ᮧयोग ᭜यांनी केला. आ᳟यᭅ
᭥हणजे, आᱫापयᲈत पािहले᭨यामधे सग᭩यात जा᭭त आनंदाची पातळी ᭜यां᭒या मᱶदचूी
होती. हा फरक इतका मोठा होता कᳱ, ᭜याची कधी नᲂदच झालेली न᭪हती. अथाᭅत् हा
काही कशाचा पुरावा ᭥हणता येणार नाही. पण अशा ᮧकार᭒या उᲬांक गाठणाᮋया
िन᭬कषाᲈवᱨन, ᳞Ღᳱचा आनंद वाढव᭛याम᭟ये, पᳯरणामकारक प᳍तीचा शोध
घे᭛यामधली, बौ᳍ांची सु᳙ कायᭅशᲦᳱ सूिचत होते.

दयाळूपणा, सहानुभाव आिण आनंदाचा शोध
द आटᭅ ऑफ हिॅपनेस मधे माणसाला आनंद िमळवून द᭛ेया᭒या नवीन शाᳫात अथᭅपूणᭅ
सहभाग द᭛ेयाची जर कोणती सु᳙ कायᭅशᲦᳱ दडलेली असेल, तर ᭜याचे मूलभूत तᱬव
खालीलᮧमाणे असेल.

वैयिᲦक आनंद आिण दयाळूपणा, सहानुभाव, इतरांिवषयीची आ᭭था यांम᭟ये एक
अतूट दवुा आह.े ह ेदो᭠ही बाजंूनी घडत असते. वाढलेला आनंद जा᭭त सहानुभावाकड ेनेतो



आिण वाढलेला सहानुभाव आप᭨याला मोᲹा आनंदाकड ेघेऊन जातो.
दसुᮋया श᭣दात सांगायचे तर अ᭤यासांम᭟ये असे आढळून आले आह े कᳱ, आनंदी

लोकांना इतरांिवषयी जा᭭त आ᭭था असत,े त ेलोकांपयᲈत पोचून ᭜यांना मदत करतात हे
तर खरंच आह.े पण एवढंच नाही, तर जाणीवपूवᭅक अिधक दयाळूपणा आिण सहानुभाव
जोपासला तर ᭜या ᳞Ღᳱला अिधक आनंदाचा अनुभव घेता येतो.

मोᲹा ᮧमाणात जर लोकांनी या तᱬवांचा ᭭वीकार केला तर संपूणᭅ समाजावर
᳭ाचा चांगला भरीव पᳯरणाम होईल. अथाᭅत् बौ᳍ धमाᭅला ᮧाथिमक अ᭟याि᭜मक मागᭅ
मानणे ह ेपि᳟मेत श᭍य नाही, पण यातली तᱬवे आ᭜मसात करणे गरजेचे आह.े शाᳫीय
दिृ᳥कोनातून, संशोधनाने उपयुᲦ ठरलेली ही साधने िनधमᱮपणे आपण वापᱨ शकतो.
सुखी माणसे दयाळू आिण अिधक सहानुभाव अस᭛या᭒या वृᱫीकड ेझुकलेली असतात असे
अनुभवातून आलेले पुरावे आढळून येतात. जा᭭त सहानुभाव ᱧजवला तर लोक अिधक
आनंदी होतात; ही दलाई लामांनी मन:पूवᭅक जपलेली ᮰᳍ा आह.े मी जे᭪हा ह े पु᭭तक
िलहीत होतो, ते᭪हा मला अशा ᮧकार᭒या तᱬवांवर फारस ेसंशोधन झालेले ᳰदसले नाही.
तथािप, दयाळूपणा आिण सहानुभाव बाळग᭨यास वैयिᲦक आनंद वाढ᭛यासाठी मोठीच
मदत होत ेयाचे पुरावे आज उपल᭣ध आहते.

डॉ. डिे᭪हडसननी केलेला ᮧयोग मा᭕या आवड᭜या ᮧयोगांपैकᳱ एक आह.े ᭜यांनी एका
ᱶᮨ च ितबेटी बौ᳍ िभᭃूला सहानुभावा᭒या पᳯरणामांचा अ᭤यास कर᭛यासाठी ᭜यां᭒या
ᮧयोगशाळेत बोलावले. हा िभᭃू उᱫम ᮧकारे ᮧिशिᭃत झालेला होता. िहमालयात जाऊन
सहानुभावावर बरीच वषᱷ ᭜यांनी तप᳟याᭅ केली होती. (᭜यां᭒या कृतीत सहानुभाव होता.
᭜यांनी ᭜यांचे सारे आयु᭬य लोकक᭨याणाथᭅ गो᳥ᱭसाठी वाᱠन घेतले होते.) मᱶद᭒ूया कृतीची
शू᭠यरेषा क᭨पून डिे᭪हडसननी ᭜या िभᭃू᭒या मᱶदचेू कायᭅ पाह᭛यास सुᱧवात केली. मग
᭜यांनी ᭜या िभᭃूला सहानुभावावर आधाᳯरत ᭜यांची बौ᳍ ᭟यानधारणा कर᭛यास
सांिगतले. ᮧयोगात असे ᳰदसून आले कᳱ, सहानुभावावरील ᭟यानधारणा करीत असताना
मᱶद᭒ूया कायाᭅत एकदम मोठा बदल घडून आला. मᱶदचूा ‘आनंदी भाग’ ᮧकािशत झाला.
ᮧयोग पूणᭅ झा᭨यावर डिे᭪हडसननी िन᭬कषᭅ काढला कᳱ, ‘इतरां᭒या भ᭨याचा िवचार
कर᭛याची कृती ᭭वत:मधले ᭭वा᭭᭝य वाढवत.े’ वैयिᲦक आनंद आिण सहानुभाव यांमधे
संबंध अस᭨याचा आणखी कोणता पुरावा हवा?

ᮧयोगशाळे᭒या बाहरेील ‘खᮋया जगात’ केले᭨या दसुᮋया एका अ᭤यासात,
(ᳯर᭪हरसाइड इथ᭨या) कॅिलफोᳶनᭅया िव᳒ापीठामधील डॉ.सो᭠जा ᭨यूबॉिमर᭭कᳱ यांनी
एका गटाला आठवडाभर, कोणतीही दयाळूपणाची कृ᭜य े कर᭛यास सांिगतले. सहा
आठवᲽानंतर ᭜यांची पु᭠हा तपासणी केली असता, ᭜यां᭒यामधे एकूण जीवनािवषयीचे
समाधान आिण आनंद ᳭ांची पातळी बरीच वाढलेली ᳰदसून आली.

द आटᭅ ऑफ हॅिपनेस चे भिवत᳞
या पु᭭तकाचे मला िमळालेले सग᭩यात मोठे बᭃीस ᭥हणजे अनेक वाचकांकडून आलेली
सुंदर, ᱡ᳒ पᮢे! द आटᭅ ऑफ हिॅपनेसने ᭜यां᭒या जीवनावर ᳰकती सकारा᭜मक पᳯरणाम



घडवून आणला आिण दलाई लामां᭒या िशकवणुकᳱची ᭜यांना ᳰकती मदत झाली, ᭜याचे
᭜यांनी वणᭅन केले होत.े या पु᭭तकात समािव᳥ न केलेले काही मु᳎े सांगून काही वाचकांनी
या पु᭭तकाचा पुढचा भाग िलहावा असे सुचवले. बᮋयाचजणांना या पु᭭तकाचा लाभ
झाला ह ेकळ᭨यावर, वाचकां᭒या पसंतीनुसार, दलाई लामांनी मा᭕याबरोबर आणखी एक
पु᭭तक िलिह᭛याचे मा᭠य केले. मी मु᳒ांची यादी तयार केली. माᮢ, लगेचच आम᭒या
लᭃात आले कᳱ, अस ेबरेच िवषय आहते, आिण ते एका पु᭭तकात समािव᳥ करणे अवघड
आह.े ᭥हणून मग आ᭥ही िवषयांची िवभागणी कᱨन ᭜याᮧमाणे पु᭭तकांची मािलका
िलहायचे ठरवले. आमचे द आटᭅ ऑफ हिॅपनेस अॅट वकᭅ  ह े पु᭭तक २००३ म᭟ये ᮧकािशत
झाले. पिह᭨या पु᭭तकाᮧमाणेच ᭜याला वाचकांचा उᱫम ᮧितसाद िमळाला आिण ते
बे᭭टसेलर ठरले. अिधक महᱬवाची गो᳥ ᭥हणजे वाचकांकडून असे कळले कᳱ, ᭜यांना
कामात अिधक आनंद िमळवून द᭛ेयासाठी ᳞वहारात ह ेपु᭭तक फार उपयोगी पडले.

या दोन पु᭭तकांमधे वैयिᲦक पातळीवर मनोबल िवकिसत कर᭛यावर भर ᳰदलेला
होता. पण आम᭒या अस ेलᭃात आले कᳱ, माणूस काही एकटा, एखा᳒ा पोकळीत राहात
नाही. आपण आप᭨या कुटंुिबयांशी, समाजाशी, जगाशी आदानᮧदान करीत असतो. आिण
आप᭨या जगात ᳲहसंा, दहशतवाद, यु᳍, पूवᭅᮕह, ᳇षे, गरीबी... अशा अनेक सम᭭या आहते.
ही यादी आणखीही वाढेल. ते᭪हा ᮧ᳤ असा उभा राहतो कᳱ, इत᭍या ᮧचंड सम᭭या
असले᭨या जगात माणूस कसा जगणार आिण कसा सुखी होणार? इत᭍या िवशाल
सम᭭यांवर एकटा माणूस कशी मात करणार? या ᮧ᳤ांची उᱫरे द᭛ेयाचा ᮧय᳀ आ᭥ही द
आटᭅ ऑफ हिॅपनेस इन अ ᮝब᭨ड वᯱड या पु᭭तकात केला आह.े.

असं लᭃात येतंय कᳱ, द आटᭅ ऑफ हिॅपनेस ह े पु᭭तक दहा वषाᭅपूवᱮ ᮧकािशत केलं
होत ंते᭪हा िजतकं लागू पडत होत;ं िततकंच ते आज᭒या पᳯरि᭭थतीतही लागू पडत ेआह.े
दर᭥यान᭒या या काळात माणसा᭒या सुखी हो᭛याबाबत िव᭄ानामधे काही महᱬवा᭒या
सुधारणा झा᭨या. जसजसा या िवषयाचा अ᭤यास वाढतो आह,े तसतसं पाि᳟मा᭜य िव᭄ान
बौ᳍ तᱬवांशी पु᭬कळच जुळणारे आह ेअसं लᭃात येतं आह.े पण पुढील काळात आनंदाकडे
जाणारा मागᭅ आधुिनक शाᳫीय संशोधनाᮧमाणे जात आह ेकᳱ बौ᳍ तᱬव᭄ानाᮧमाणे जात
आह ेह ेफारसे महᱬवाचे नाही. आपला हतेू एकच आह;े या पु᭭तकात सांिगतले᭨या क᭨पना
तु᭥ही तुम᭒या जीवनामधे अंमलात आणून पाहाल अशी आशा आह.े ᭜यातून दःुखं आिण
ᮧितकूल पᳯरि᭭थतीवर मात कर᭛याचा मागᭅ तु᭥ही शोधून काढाल आिण तुम᭒या जीवनात
तु᭥हाला खराखुरा, शा᳡त आनंद लाभेल.



द

मनोगत

लाई लामा यां᭒याशी झालेले सिव᭭तर संवाद या पु᭭तकात कथन केले आहते.
भारतात आिण अमेᳯरकेतील अॅᳯरझोना येथे दलाई लामांबरोबर मा᭕या काही
वैयिᲦक भेटीगाठी झा᭨या. ᭜या वेळी ᭔या चचाᭅ झा᭨या, ᭜यावर आधाᳯरत ह ेलेखन

आह.े अिधकािधक आनंदी, समाधानी आयु᭬याकड ेनेणारे ᭜यांचे िवचार सवᭅसामा᭠यांपयᲈत
पोचवावेत हाच एकमेव कळकळीचा हते ूह े पु᭭तक िलिह᭛यामागे आह.े एक पाि᳟मा᭜य
िवचारसरणीतील मानसशाᳫ᭄ या ना᭜यान ेमा᭕या दिृ᳥कोनाची आिण िनरीᭃणांचीही
᭜यात भर घातलेली आह.े दलाई लामा यां᭒या अंत:संवेदना जा᭭तीत जा᭭त
पᳯरणामकारकपणे पोच᭛या᭒या दृ᳥ ीने पु᭭तकाची रचना कशा ᮧकारे ठेवावी, यासंबंधीची
िनवड कर᭛याचे ᭭वातं᯦य लामांनी मला उदारपणे ᳰदले आह.े मला असं वाटतं कᳱ,
पु᭭तकामधला जो कथा᭜मक भाग आह,े तो सग᭩यात जा᭭त वाचनीय ठरेल; आिण ᭜याच
वेळी दलाई लामा ᭜यां᭒या दनैंᳰदन जीवनात ᭜यां᭒या मनात᭨या क᭨पना कशा समािव᳥
कᱨन घेतात हहेी ᭜यातून कळेल. दलाई लामा यां᭒या परवानगीन ेमी या पु᭭तकाची रचना
िवषयानुᱨप केली आह.े आिण ᭜यामुळेच एकाच िवषयावर वेगवेग᭩या वेळी झाले᭨या
संभाषणांची मी एकिᮢतपणे मांडणी केली आह.े लामां᭒या िवचारांचे सवᭅ पैलू ᭭प᳥
हो᭛या᭒या दृ᳥ ीने, मी ᭜यां᭒या परवानगीने, अॅᳯरझोनामधील ᭜यां᭒या काही जाहीर
भाषणांमधील भागही, आव᭫यक ितथे गंुफला आह.े संपादकᳱय सं᭭करणामधे अनवधानाने
लामा यां᭒या िवचारांचा कुठेही िवपयाᭅस केला जाऊ नय,े यासाठी दलाई लामा यांचे
दभुाषी असलेले डॉ. थु᭡टेन िज᭠पा यांनी या पु᭭तका᭒या अंितम मसु᳒ाचे पुनरीᭃण केले
आह.े

चचᱷमधले अनेक मु᳎े ᭭प᳥ हो᭛या᭒या दृ᳥ ीने या पु᭭तकात मी बᮋयाच केस िह᭭टरीज
ᳰद᭨या आहते आिण वैयिᲦक ᳰक᭭सेही घातले आहते. ᳞िᲦगत खासगीपण आिण गु᳙ता
जप᭛या᭒या हतेूने ᮧ᭜येक ᮧसंगातली नावे बदलली असून ᭜या ᭜या ᳞Ღᳵची इतरही काही
वैिश᭬Ჷे दशᭅवणारे तपशील मी बदलले आहते.

– हॉवडᭅ सी. कटलर एमडी.



अॅ

ᮧ᭭तावना

ᳯरझोना ᭭टेट युिनवᳶसᭅटीमधे सहा हजार लोक जमले होत.े दलाई लामांना मी भेटलो,
ते᭪हा ᭜या ᮰ोतृवंृदापुढे जा᭛यापूवᱮ त ेᳯरका᭥या बा᭭केटबॉल लॉकरᱨममधे काही ᭃण

एकटेच थांबलेले होते. त ेशांतपणे चहाचे घुटके घेत होते, अगदी िनवांत. ‘युवर होिलनेस,
तु᭥ही तयार असाल तर... ’

ते चटकन उठले आिण जराही न रᱶगाळता खोलीमधून बाहरे आले. ᳞ासपीठावर
जा᭛या᭒या वाटेवर केवढी तरी गदᱮ जमली होती. ᭜यात ᭭थािनक बातमीदार, फोटोᮕाफसᭅ,
सुरᭃारᭃक, िव᳒ाथᱮ होते; काही उ᭜सुक होते, काही शोधक होत,े तर काही शंकेखोर होते.
या सग᭩या गदᱮतून ᮧस᳖ हसत आिण लोकांना ओळख दते ते िनघाले. शेवटी जे᭪हा ते
पड᳒ातून ᭭टेजवर अवतरले, ते᭪हा त े पुढे झुकले, ᭜यांनी हात जोडले आिण ते हसले.
हजारो लोकांनी टा᭩यां᭒या कडकडाटात ᭜यांचं ᭭वागत केलं. ᭜यां᭒या िवनंतीᮧमाणे
ᮧेᭃकांना नीटपणे पाहता यावं ᭥हणून सभागृहातले ᳰदवे मंद न करता तसेच चालू ठेवलेले
होते. ᳰकतीतरी ᭃण ते चेहᮋयावर सᳰद᭒छा आिण ᮧेम यांचे शु᳍ भाव घेऊन ᮧ᭜येक
ᮧेᭃकावᱨन आपली नजर ᳰफरवीत होते. ᭔यांनी यापूवᱮ लामांना पािहलेलं न᭪हतं, ᭜यां᭒या
मनात लामांचा मठात घालतात तसा मᱨन केशरी झगा थोडी परकेपणाची भावना
िनमाᭅण करीत असावा. माᮢ त े ᭭थानाप᳖ झाले आिण ᭜यांनी बोलायला सुᱧवात केली;
ते᭪हा ᮧेᭃकांशी एकतान हो᭛याची ᭜यांची अलौᳰकक ᭃमता लगेचच ᳰदसून आली.

‘मला वाटतं, तुम᭒यापैकᳱ बᱟतेकांना मी पिह᭨यांदाच भेटतो आह.े पण खरं तर जुना
िमᮢ असो कᳱ नवा; मला सगळे सारखेच... कारण माझा िव᳡ास आह ेकᳱ, आपण सगळे
एकच आहोत. आपण सगळेच मनु᭬यᮧाणी आहोत. अथाᭅत, आप᭨या सां᭭कृितक
पा᳡ᭅभूमीमधे, जीवनप᳍तीत फरक असेल; आप᭨या ᮰᳍ांम᭟ये वेगळेपणा असेल; ᳴कंवा
आपले रंग वेगळे असतील; पण तरीसु᳍ा आपण मनु᭬यच आहोत. आपणा सवाᲈना मानवी
शरीर आिण मानवी मन लाभलेले आह.े आपली शरीररचना एकसारखी आह ेआिण आपलं
मन, आप᭨या भावभावना हदेखेील एकसारखेच आहते. जे᭪हा मी लोकांना भेटतो, ते᭪हा
मा᭕या मनात नेहमी अशीच भावना िनमाᭅण होते कᳱ, मा᭕यासार᭎याच असले᭨या एका
माणसाला मी भेटतो आह.े मला वाटत ंकᳱ, या पातळीवᱨन इतरांशी संवाद साधणं खूप
सोपं जातं. आपण जर काही िविश᳥ वैिश᭬Ჷांवर भर ᳒ायला लागलो... ᭥हणजे मी
ितबेटी आह े ᳴कंवा मी बौ᳍ आह;े तर मग वेगळेपणा येतो. पण ᳭ा गो᳥ी द᭦ुयम आहते.



अशा ᮧकारचं वेगळेपण जर आपण बाजूला ठेवलं, तर मला वाटत,ं आपण फार सहजपणे
एकमेकांशी संवाद साधू शकू, िवचारांची दवेाणघेवाण कᱨ शकू, अनुभवांचे आदानᮧदान
करता येईल.’

याᮧमाणे सुᱧवात कᱨन दलाई लामांनी १९९३ म᭟ये अॅᳯरझोनाम᭟य े एक
आठवᲽाची ᳞ा᭎यानमाला ᳰदली. जवळजवळ दहा वषाᲈपूवᱮ लामां᭒या अॅᳯरझोना
भेटी᭒या िनयोजनाला सुᱧवात झाली होती. पारंपᳯरक ितबेटी औषधांवर संशोधन
कर᭛यासाठी मला एक लहानसे अनुदान िमळाले होत.े ᭜यासाठी मी भारतातील
धरमशाला इथे आलो होतो, ᭜या वेळी आ᭥ही पिह᭨यांदा भेटलो. धरमशाला ह ेएक शांत,
सुंदर खेड ेआह.े िहमालया᭒या पाय᭝याशी असले᭨या टेकᲽांमधे ह ेछोटेसे खेड ेवसले आह.े
ितबेट᭒या ह᳎पार केले᭨या सरकारचे गेली चाळीस वषᱷ ह े िनवास᭭थान आह.े चीनने
केले᭨या ᮓूर ह᭨᭨यानंतर ितथून एक लाख ितबेटी लोकांनी पलायन केले. दलाई लामा
᭜यां᭒यासह या गावामधे राहात होते. धरमशालामधे राहात असताना लामां᭒या बᮋयाच
कुटंुिबयांशी माझी ओळख झाली. मग ᭜यां᭒यामाफᭅ तच लामांशी माझी भेट ठरली.

१९८२ म᭟ये ᭜यां᭒या घरी जे᭪हा आमचे संभाषण झाले, ते᭪हा एका माणसाशी
दसुᮋयाने एक माणूस ᭥हणूनच संबंध जोडायला हवा अस े ᭜यांनी ᮧितपादन केले होते.
१९९३ म᭟ये जे᭪हा ᭜यांचे जाहीर भाषण झाले, ते᭪हाही ᭜यां᭒या भाषणात ᳭ाच मु᳒ावर
᭜यांचा सग᭩यात जा᭭त भर होता. ᭜यां᭒यात अशी असामा᭠य ᭃमता होती कᳱ, समोर᭒या
माणसाला ᭜यां᭒याशी अगदी सहज आिण थेट नाते चटकन जोडता येई. आमची पिहली
भेट पंचेचाळीस िमिनटांची होती; आिण इतर अनेक लोकांᮧमाणे ᭜यांना भेटून बाहरे
येताना मी भारावून गेलो होतो. असं वाटत होतं कᳱ, मी खरोखरच एका अगदी अलौᳰकक
माणसाला भेटलो आह.े

᭜यानंतर᭒या काही वषाᲈमधे दलाई लामांशी माझे संबंध वाढत गेले आिण हळूहळू
᭜यां᭒यात असले᭨या असाधारण गुणवैिश᭬Ჷांचं मला कौतुक वाटू लागलं. ᭜यांची
बुि᳍मᱫा िवलᭃण भेदक होती पण ᭜यात नुसती बौि᳍क करामत न᭪हती. त ेदयाळू होते
पण ᭜यां᭒या ठायी अितᳯरᲦ भाविववशता न᭪हती. ᭜यां᭒याजवळ अिभजात िवनोदबु᳍ी
होती पण ᭜यात उछंृखलपणा न᭪हता. अनेकां᭒या अनुभवास येणारी आणखी एक गो᳥
᭥हणजे ᭜यां᭒यािवषयी दरारायुᲦ आदर वाट᭛याऐवजी ᭜यां᭒याकडून ᮧेरणा ᭐यावीशी
वाटे.

काही काळ लोट᭨यावर मला ह ेचांगलेच पटले कᳱ, समाधानान,े िनरामय भावनेने
कसे जगता येत े ह े दलाई लामांनी छान अवगत कᱨन घेतले आह.े आᱫापयᲈत मला
भेटले᭨या लोकांमधे मला ह ेकधीच आढळले न᭪हते. ही कला संपादन कर᭛यासाठी ᭜यांनी
कोण᭜या तᱬवांचा अंिगकार केला, ह े शोधून काढ᭛याचे मी ठरवले. बौ᳍ सं᭠यासी
असले᭨या लामांनी बौ᳍ धमाᭅचे ᮧिशᭃण घेतले, ᭜याचा अ᭤यास केला, पण िवशेष ह ेकᳱ,
इतर सवाᲈचं आयु᭬य अिधक सुखी, कणखर आिण कदािचत थोड ं िनभᭅय हो᭛यासाठीही
᭜यां᭒या तᱬवांचा उपयोग होत असतो.

᭜यांचे दिृ᳥कोन सखोलपणे समजावून घे᭛याची संधी सुदवैाने मला लवकरच
िमळाली. अॅᳯरझोनामधील ᭜यां᭒या वा᭭त᳞ात मी ᭜यांना रोज भेटत होतो आिण



भारतामधे त ेराहात असताना ᭜यां᭒या घरी जाऊनदखेील ᭜यां᭒या मु᳒ांवर मी सिव᭭तर
चचाᭅ करीत अस.े आ᭥ही एकमेकांशी बोलत असताना एक गो᳥ मा᭕या लᭃात आली, ती
अशी कᳱ, पर᭭परांमध᭨या संवादातील अडथ᭩यांवर काहीतरी उपाय शोधला पािहजे. मी
पाि᳟माᱬय दशेातील मानसशाᳫ᭄ होतो आिण त े बौ᳍ िभᭃू होते. अथाᭅतच
िवचारसरणीत अंतर पडत होत.े उदाहरणाथᭅ, पिह᭨या बैठकᳱमधील आम᭒या भेटीत मी
सुᱧवातीलाच ᭜यांना मा᭕याकड ेअसले᭨या एक ᱧ᭏णाची हᳰककत सांिगतली. एका ᳫी᭒या
आ᭜म–घातकᳱ वाग᭛यामुळे ित᭒या ᭭वत:᭒या आयु᭬यावरच फार नकारा᭜मक पᳯरणाम
होत होता. मी लामांना अशा ᮧकार᭒या वागणुकᳱचं काय कारण असावं त ेिवचारलं आिण
᭜यावर त ेकाय उपाय सुचवतील अस ंमी ᭜यांना ᭥हटलं. ते बराच काळ काही बोललेच
नाहीत. मग ᭥हणाले, ‘मला नाही बुवा माहीत!’ आिण खांद ेउडवून त ेसहजपणे हसले. मी
चᳰकत झालो.

᭜यां᭒याकडून काहीही ठाम ᮧितसाद िमळाला नाही ᭥हट᭨यावर मी नाराज झालो.
आ᳟यᭅही वाटलं. त ेपाᱠन दलाई लामा ᭥हणाले, ‘काही माणस ंजे काही करत असतात, ते
ती का करतात, ह ेसांगणं कधीकधी फार कठीण जात.ं तु᭕या ह ेअनेकदा लᭃात येत असेल
कᳱ, अशा गो᳥ᱭचं काहीही ᭭प᳥ीकरण नसत.ं आपण जर कुणा᭒या ᳞िᲦगत आयु᭬या᭒या
तपिशलात जायचं ठरवलं तर माणसाचं मन इतकं गंुतागंुतीचं आह ेना, कᳱ काय चाललं
आह,े काय घडत आह ेह ेसमजणं मोठं कठीण होऊन बसत.ं’

᭜यांचं बोलणं ऐकून मला वाटलं, ह े आपले उगीच टोलवतायत आप᭨याला. मी
᭥हटलं, ‘पण लोक अस ेवागतात ᭜याचं कारण शोधून काढणं ह ेएक मानसोपचारत᭔᭄
᭥हणून माझं कामच आह.े..’

पु᭠हा एकदा ᭜यांना जोरदार हस ू फुटलं. फारच कमी लोक हसू शकतील असं
अपवादा᭜मक हस ूहोतं त!े ह ेहस ूिवनोदबु᳍ी आिण सᳰद᭒छा ᳭ांनी ओतᮧोत भरलेलं होत.ं
िनभᱷळ, िन:संकोच, अगदी आतून आलेलं उ᭜᭭फूतᭅ असं सात मजली हस ूहोत ंत.े.. ᭔याचा
शेवट अ᭜युᲬ आनंदात होत होता.

त े᭥हणाले, ‘पाच अ᭣ज लोकांची मनं कसं काम करतात ह ेनेमकेपणान ंशोधून काढणं
ह ेफार कठीण काम आह ेअस ंमला वाटत.ं’ अजूनही ते हसतच होत,े ‘ही खरंच अश᭍यᮧाय
गो᳥ आह.े बु᳍वादी दिृ᳥कोनातून पािहलं तर कोण᭜याही ᮧसंगाला ᳴कंवा पᳯरि᭭थतीला
अनेक गो᳥ी कारणीभूत असतात. कोण᭜याही हालचालीत, कामात अनेक घटक समािव᳥
असतात. खरं तर काही वेळा, ह ेकाय चाललंय, असं का होतंय, याचं पूणᭅ ᭭प᳥ीकरण
तु᭥हाला नाहीच िमळत... िवशेषतः आप᭨या नेहमी᭒या ठरले᭨या संकेतांनुसार ᮧय᳀ केला
तर त ेअश᭍यच होऊन बसतं.’ िनदान ᱨढ अथाᭅन ेतरी नाहीच िमळत.

माझी थोडी अ᭭व᭭थता लᭃात घेऊन त े ᭥हणाले, ‘एखा᳒ा᭒या सम᭭येचा उगम
कशात आह े ह े शोधून काढायचंच ठरवलं तर अस ं लᭃात येत ं कᳱ, पाि᳟माᱬय
िवचारसरणी ही बौ᳍ िवचारसरणीपेᭃा काही बाबतीत वेगळी आह.े सवᭅ पाि᳟माᱬय
िव᳣ेषण प᳍तᱭचा कल अ᭜यंत ता᳸कᭅ क िवचारसरणीकड ेअसतो– ᮧ᭜येक गो᳥ीचा िहशेब
लावता येतो; ᭭प᳥ीकरण दतेा येत,े ह ेगृहीत असते. ᭜याहीपलीकड े᭥हणजे, गृहीत धरले᭨या
काही िविश᳥ ᮧितपादनांमुळे मयाᭅदा िनमाᭅण झाले᭨या असतात. पाि᳟माᱬय प᳍तीनं



िव᳣ेषण करताना मूलभूत गो᳥ ही असत ेकᳱ, ᭜यांची वृᱫी फार ᳞ावहाᳯरक असते. त ेअसं
गृहीत धरतात कᳱ, ᮧ᭜येक गो᳥ मोजता येत.े आिण ᭜याहीपेᭃा कळस ᭥हणजे काही िविश᳥
ᮧितपादनांिवषयी त ेताठर असतात, बंᳰद᭭त असतात. उदाहरणाथᭅ, अिलकडचे मी एका
युिनवᳶसᭅटी मेिडकल ᭭कूल᭒या काही डॉ᭍टरांना भेटलो. ते मᱶद᭒ूया कायाᭅिवषयी बोलत
होत.े ᭜यांचं ᭥हणणं कᳱ, िवचार आिण भावना ह ेकाही िविश᳥ रासायिनक ᮧितᳰᮓयांचा
आिण मᱶदतूील बदलांचा पᳯरणाम असतो. तर मी ᭜यांना असा ᮧ᳤ िवचारला कᳱ, ‘हा ᮓम
उलट होऊ शकतो का? ᭥हणजे असं होत असेल का कᳱ, िवचारच मᱶदतूील रासायिनक
घडामोडᱭना ᮧवृᱫ करीत असतील?’ पण ितथ᭨या शाᳫ᭄ानं मला ᳰदलेलं उᱫर मला
सवाᭅत रंजक वाटलं. तो ᭥हणाला, ‘आ᭥ही आम᭒या िवचारांची सुᱧवातच ᳭ा
ᮧितपादनापासून करतो कᳱ, सगळे िवचार ह ेमᱶदतू घडणाᮋया रासायिनक ᮧितᳰᮓयांचे
पᳯरणाम ᳴कंवा कायᭅ असते. ᭜यां᭒या ᭭वत:᭒या िवचारप᳍तीला कोण᭜याही ᮧकारचं
आ᭪हान न दणंे हा ताठरपणाचाच ᮧकार झाला.’

ᭃणभर ग᭡प राᱠन ते ᭥हणाले, ‘आधुिनक पा᳟ाᱬय समाजात िव᭄ानावर आधाᳯरत
एक जबरद᭭त सां᭭कृितक पूवᭅᮕह ᳰदसतो. पण काही ᮧसंगी स᭜याचा सामना करायची वेळ
येत ेते᭪हा पाि᳟मा᭜य िव᭄ानाने ठरवून ठेवलेली पायाभूत ᮧितपादन ंआिण िनकष तोकडे
पडतात. उदाहरणाथᭅ, एकाच आयु᭬या᭒या चौकटीत ᮧ᭜येक िवचारक᭨पनेचे ᭭प᳥ीकरण
िमळू शकते या गृहीताची मयाᭅदाच तु᭥हाला पडत.े आिण ᮧ᭜येक गो᳥ीचा समाधानकारक
खुलासा िमळू शकतो आिण िमळाला पािहजे, या क᭨पनेची तु᭥ही ᭜यात भर घालता. पण
जे᭪हा तुम᭒या ᭭प᳥ीकरणा᭒या आवा᭍या᭒या बाहरेचे गुणधमᭅ तुम᭒या समोर येतात; ते᭪हा
मग ताणतणाव वाढायला लागतो, ही जाणीव तुम᭒या फार िज᭪हारी लागते.

᭜यां᭒या बोल᭛यात नᲥᳱच त᭝य आह ेअसं मला वाटलं तरी ह े ᭥हणणं मा᭠य करणं
मला सुᱧवातीला अवघड गेलं. ‘अस ं पाहा, माणसाची वतᭅणूक जे᭪हा समजून ᭐यायला
वरवर तरी कठीण वाटत,े ते᭪हा पा᳟ाᱬय मानसशाᳫात ती समजून घे᭛यासाठी काही
आडाख,े काही प᳍ती वापर᭨या जातात. उदाहरणाथᭅ, माणसा᭒या मना᭒या सु᳙ अथवा
अधᭅजागृत भागाची भूिमका महᱬवाची ठरते. आप᭨याला वाटत ं कᳱ कधीकधी वतᭅणूक
᭥हणजे आप᭨याला जाणीवही नसणाᮋया मानिसक ᮧᳰᮓयांचा पᳯरणाम असते –
उदाहरणाथᭅ, सु᳙ भीतीला टाळ᭛यासाठी काही एखादी कृती केली जाते. मनातील भीती
जािणवेत येऊच ᳒ायची नाही या इ᭒छेपोटी तसे वागणे होत असावे ᭥हणजे मग ᭜या
भीतीपोटी येणारी अ᭭व᭭थता टाळता येते.’

ᭃणकाल ᳲचंतन कᱨन त े ᭥हणाले, ‘काही अनुभवांतून मनावर उमटलेले ठसे,
माणसाचा ᭭वभाव, मनाचा कल या गो᳥ᱭना बु᳍वादाम᭟य े ᭭थान आह.े पाि᳟माᱬय
मानसशाᳫातील सु᳙ मना᭒या क᭨पनेशी यांचे थोड े सा᭥य आह.े उदाहरणाथᭅ,
पूवाᭅयु᭬यातील एखा᳒ा ᮧसंगाचा तुम᭒या मनावर उमटलेला खोलवर ठसा, आतापयᲈत
सु᳙ाव᭭थेत रािहला असेल, आिण मग नंतर कदािचत ᭜याचा पᳯरणाम तुम᭒या
वागणुकᳱवर ᳰदस ूलागला असेल. ᭥हणजे ही अशी काहीतरी नेिणवेची क᭨पना झाली...
᭔या ठशांची जागृत मनाला नीटशी जाणीव नसेल. ते काहीही असो, मला वाटतं, बु᳍वाद
पा᳟ाᱬय िस᳍ांतवादᱭचे अनेक मु᳎े मा᭠य तर करेलच; पण मु᭎य ᭥हणजे ᭜याखेरीजसु᳍ा तो



आणखी ᳰकतीतरी मु᳒ांची ᭜यात भर घालू शकेल. उदाहरणाथᭅ, पूवᭅज᭠मांपासूनचे
अनुकूलन आिण उमटलेले ठस ेहा एक मु᳎ा. माᮢ मला वाटत ंपाि᳟मा᭜य मानसशाᳫात,
कोण᭜याही सम᭭येचे मूळ शोधताना सु᳙ मना᭒या भूिमकेवर अवाजवी भर द᭛ेयाची वृᱫी
ᳰदसून येत.े मला अस ं वाटतं, ह े घडत,ं कारण ᭜यांनी ठरवलेली मूलभूत गृहीतकं!
उदाहरणाथᭅ, पाि᳟मा᭜य मानसशाᳫाची सुᱧवातच अशी होते : पूवᭅज᭠मातून आणले᭨या
मानिसक ठशांची क᭨पनाच ᭜यांना मा᭠य नाही. दसुरं ᭥हणजे ᭜यांनी हहेी गृहीत धरलं आहे
कᳱ, आयु᭬या᭒या ᳭ा कालावधीतच ᮧ᭜येक गो᳥ीचा लेखाजोखा मांडता आला पािहजे.
᭜यामुळे, जे᭪हा एखा᳒ा वतᭅणुकᳱमागचं ᳴कंवा सम᭭येचं कारण सापडत नाही, ते᭪हा
सग᭩याची जबाबदारी नेिणवेवर द᭛ेयाकड ेकल असतो. ह ेथोडसंं अशासारखं होतं कᳱ,
तु᭥ही एखादी गो᳥ हरवता आिण ती ᭜याच खोलीत आह,े असं ठरवता. ह ेतु᭥ही ठरवता,
याचाच अथᭅ तु᭥ही तुमचे िनकष आधीच ठरवून ठेवता. खोलीबाहरे ᳴कंवा दसुᮋया एखा᳒ा
खोलीत ती व᭭त ूअस᭛याची श᭍यताच तु᭥ही नाकारता. ᭜यामुळे तु᭥ही शोध शोध शोधता,
पण तु᭥हाला काही ती िमळत नाही. आिण तरीही तु᭥ही असंच गृहीत धरता कᳱ, ती
अजूनही या खोलीतच कुठेतरी दडून बसली आह.े’

ह े पु᭭तक िलिह᭛याची क᭨पना ᮧथम जे᭪हा मा᭕या मनात आली, ते᭪हा मी आप᭨या
पारंपᳯरक प᳍तीनं अस ं समजलो होतो कᳱ, जीवनातील सवᭅ सम᭭यांची अगदी सोपी,
सुटसुटीत उᱫरे दलाई लामा मा᭕यापुढे हजर करतील. मग मी मा᭕या मानसोपचारा᭒या
पा᳡ᭅभूमीचा उपयोग कᱨन, लामां᭒या दिृ᳥कोनातून, एखा᳒ाची रोजची ᳰदनचयाᭅ कशी
असावी, यािवषयी᭒या अगदी ᭭प᳥ सूचनांची जंᮢीच तयार कᱨ शकेन. पण आम᭒या काही
भेटी झा᭨यानंतर माᮢ ती क᭨पना मी सोडून ᳰदली. मा᭕या लᭃात आलं कᳱ ᭜यांचा
आवाका फारच ᳞ापक आह.े याम᭟ये जीवन आप᭨यासमोर ठेवते, ती ᳰकतीतरी नाजुक
सू᭯मता, समृ᳍ी आिण गंुतागंुत आहे.े

माᮢ, ᭜यातूनही मला एक संथ सूर सात᭜याने ऐकू येऊ लागला. तो ᭥हणजे आशा!
खराखुरा आिण िचरंतन आनंद ᮧा᳙ करणं ᳰकतीही अवघड असलं तरी त ेश᭍य आह,े या
िव᳡ासावर ही ᮰᳍ा आधारली आह.े दलाई लामांकड ेसवᭅ मूलभूत प᳍तᱭम᭟य े᳞व᭒छेदक
अशी, ᭜यां᭒या सवᭅ कृतᱭमधले समान सूᮢ असलेली एक वेगळीच मूलभूत ᮰᳍ा आहःे सवᭅ
मनु᭬यांम᭟ये असलेली नैसᳶगᭅक कोमलता आिण चांगुलपणा यावरची ᮰᳍ा;
सहानुभावा᭒या मू᭨यावरील ᮰᳍ा; कᱧणेची वृᱫी अस᭛यावरची ᮰᳍ा आिण सवᭅ
ᮧािणमाᮢांमधील एक᭜वा᭒या जािणवेची ᮰᳍ा.

᭜यांचा संदशे उमगत गेला, ते᭪हा अिधकािधक ᭭प᳥ होत गेले कᳱ, ᭜यांचा हा िव᳡ास,
काही अंध᮰᳍वेर आधारलेला नाही ᳴कंवा काही धाᳶमᭅक नीतीमू᭨यांवᱨन ᭜यांनी ठरवलेला
नाही. ᭜यामागे काही ठोस कारणमीमांसा आह,े थेट िभडणारे अनुभव आहते. मानवी मन
आिण वतᭅणूक यांसंबंधीची ᭜यांची समज ही ᭜यां᭒या आयु᭬यभरा᭒या अ᭤यासावर
आधाᳯरत आह.े ᭜यांचे दिृ᳥कोन अडीच हजार वषाᲈपूवᱮ᭒या सनातन मू᭨यांशी नाते
सांगतात; माᮢ तरीही ᭜यांना ᳞ावहाᳯरक शहाणपणाची जोड आह े आिण आधुिनक
सम᭭यांिवषयीचे अ᳒यावत ᭄ान आह.े ᭜यांची ᮧितमा जागितक मंचावरील अस᭨यामुळे



काही समकालीन बाबᱭिवषयीची ᭜यांची समजूत तावून सुलाखून िनघालेली आह.े
जगभरातील अनेक दशेांमधून ᭜यांनी अनेक वेळा ᮧवास केला आह.े िभ᳖ सं᭭कृतᱭशी
᭜यांचा संबंध आला. वेगवेग᭩या जीवनधारांना ते सामोरे गेले. उᲬपदावरील शाᳫ᭄ांशी,
तसेच राजकᳱय सामािजक ने᭜यांशी ᭜यांनी वैचाᳯरक आदानᮧदान केले. या सग᭩या
घुसळणीतून िन᭬प᳖ झाले ते असे कᳱ, मानवी सम᭭यांिवषयी ᭜यां᭒यापाशी एक ᮧग᭨भ
जाणीव तयार झाली... जी एकाच वेळी आशावादीही होती आिण वा᭭तववादीही!

ᮧामु᭎याने पा᳟ा᭜य वाचकांना दलाई लामांचे िवचार कळावेत अशा दृ᳥ ीने मा᭕या
या पु᭭तकात मी ᭜यां᭒यािवषयी िलिहले आह.े आम᭒या खासगी संभाषणातील व ᭜यां᭒या
जाहीर भाषणातील ᭜यांची िशकवण दणेारे काही उतारे मी यात समािव᳥ केले आहते.
आप᭨या दनैंᳰदन जीवनाशी ᭔या गो᳥ᱭचा अिधक संबंध येतो, ᭜यावर मी यात भर द᭛ेयाचा
ᮧय᳀ केला आह.े ितबेटी बुि᳍वादािवषयी आम᭒या ᭔या तािᱬवक चचाᭅ झा᭨या, ᭜यातले
काही भाग मी या पु᭭तकातून वगळले आहते. बु᳍वादा᭒या मागाᭅवरचे अनेक महᱬवाचे मु᳎े
िवशद कᱨन सांगणारी ᳰकतीतरी सुंदर पु᭭तके दलाई लामांनी ᭭वतः िलिहलेली आहते.
बु᳍वादासंबंधी आणखी सखोल मािहती िमळव᭛यात ᭔यांना रस असेल ᭜यांना ही पु᭭तके
मौ᭨यवान मािहती दतेील.



भाग १

जीवनाचे ᮧयोजन



‘मा

ᮧकरण १

सुखाचा हᲥ

झी खाᮢी आह ेकᳱ ‘सुखाचा शोध’ हा आप᭨या जीवनाचा एकमेव हतेू आह.े हे
अगदी ᭭प᳥ आह.े कुणाचा धमाᭅवर िव᳡ास असेल ᳴कंवा नसेल, कोणी हा धमᭅ

मानत असेल तर कोणी दसुरा धमᭅ मानत असेल; आपण सवᭅजण आप᭨या जीवनात
काहीतरी अिधक चांगले िमळव᭛या᭒या शोधात आहोत. ते᭪हा, मला असं वाटत ं कᳱ,
जीवनातील आपली ᮧ᭜येक हालचाल ही सुख िमळव᭛या᭒या ᳰदशेनेच होत असते.’

अॅᳯरझोनामधे जमले᭨या मोᲹा ᮰ोतृवंृदापुढे दलाई लामांनी ह ेश᭣द बोलून ᭜यां᭒या
ᱡदयाची जणू तार छेडली. परंत ुजीवनाचा हतेू सुख हाच आह,े ह े ᭜यांचे ᭥हणणे मा᭕या
मनात एक ᮧ᳤ उभा कᱨन गेले. नंतर आ᭥ही दोघेच असताना मी ᭜यांना िवचारलं, ‘तु᭥ही
सुखी आहात?’

‘होय,’ त े᭥हणाले. मग त ेथोड ेथांबले. आिण पु᭠हा ᭥हणाले, ‘होय... नᲥᳱच.’ ᭜यां᭒या
धीरगंभीर आवाजानं शंकेला जागाच ठेवली नाही. ᭜यां᭒या डो᭩यांत, चेहᮋयावर ᭜या
गांभीयाᭅचं ᮧितᳲबंब पडलेलं होतं.

‘आप᭨यापैकᳱ बᱟतेकां᭒या दृ᳥ ीनं सुख ह े ᭟येय यो᭏य आह ेका?’ मी िवचारलं, ‘ते
खरंच श᭍य आह ेका?’

‘होय. मनाला ᮧिशᭃण ᳰद᭨यास आनंद िमळवता येतो असे मी मानतो.’
शेवटी मीही माणूसच होतो आिण आनंद हा िमळवता ये᭛याजोगा ᭟येय आह े ही

क᭨पना मला पसंत पडणारीच होती. पण एक मानसशाᳫ᭄ ᭥हणून ᮨाइड᭒या क᭨पनांनी
मी भारावलेलो होतो. ‘माणूस सुखी असावा याचा आप᭨या ज᭠मा᭒या योजनेचा अंतभाᭅव
केलेला नाही अस ंकोणालाही ᭥हणावंस ं वाटत.ं’ अशा ᮧकार᭒या ᮧिशᭃणामुळे मा᭕या
᳞वसायात᭨या अनेकजणांनी असा िन᳧ुर िन᭬कषᭅ काढला होता कᳱ, माणसानं जा᭭तीत
जा᭭त ‘भावनोᮤकेातील दःुखाकडून सवᭅसाधारण असमाधानाकड’े. एवढीच आशा करावी.



या भूिमकेतून पािहले असता, आनंदाकड े जाणारा अगदी ᭭व᭒छ ठरलेला मागᭅ हे
ᮧितपादन, ही फारच मूलगामी, वेगळी क᭨पना होती. मागील काही वषाᭅतील आम᭒या
मानसशाᳫा᭒या ᮧिशᭃणाचा िवचार केला तरी, अगदी रोगिनवारणाचे साधन
᭥हणूनसु᳍ा ‘आनंद’ या श᭣दाचा Ქिचतच कधी कुणी वापर केला असेल. अथाᭅत, नैरा᭫य
᳴कंवा ᳲचंताᮕ᭭तता यातून तसेच ᱧ᭏णा᭒या मनातील संघषᭅ ᳴कंवा नातेसंबंधांतील सम᭭या
यावरही काय उपाय योजावेत यािवषयी आम᭒या चचाᭅ होत; पण सुखी हो᭛याचे असे
ठसठशीत ᭟येय कधीही ᳞Ღ केले गेले नाही.

आनंद िमळव᭛या᭒या संक᭨पनेला पाि᳟मा᭜य दशेात नेहमीच गौण लेखलं गेलं.
आनंद ही गो᳥ अᮧा᭡य, न साधता ये᭛याजोगी गो᳥ आह ेअसंच मानलं गेलं. इतकं कशाला
अगदी ‘हपॅी’ हा श᭣दसु᳍ा आइसलॅ᭠डकड᭒या हपॅ या श᭣दापासून बनलेला आह ेआिण या
श᭣दाचा अथᭅ संधी ᳴कंवा नशीब असा आह.े सुखा᭒या ᳭ा गूढ, धूसर ᭭वᱨपालाच
आम᭒यापैकᳱ बᱟतेकजण मा᭠य करीत आले. जीवनाकडून जे᭪हा काही मौजमजेचे ᭃण
िमळाले, ते᭪हा ते कुठ᭨या तरी अ᭄ात ᮧदशेातून आ᭨यासारखेच आ᭥हाला वाटले. मा᭕या
पाि᳟मी मनाला तरी असं कधीच वाटलं नाही कᳱ, सुख ही गो᳥ िवकिसत करता येत,े
ᳯटकवून ठेवता येत े᳴कंवा ती फᲦ ‘मनाला ᮧिशᭃण द᭛ेयाने’ ती िमळवता येत.े

मी जे᭪हा अशा ᮧकारचं िवरोधी मत नᲂदवलं, ते᭪हा दलाई लामांनी ताबडतोब ᭜याचं
᭭प᳥ीकरण ᳰदलं, ‘मी जे᭪हा ᭥हणतो कᳱ, ‘मनाला ᮧिशᭃण ᳒ायचं’, ते᭪हा त ेकाही फᲦ
एखा᳒ा᭒या कायᭅᭃमतेवर ᳴कंवा कौश᭨याशी संबंिधत नसत.ं मी जे᭪हा ह ेश᭣द वापरतो,
ते᭪हा मला ितबेटी भाषेतील ‘सेम’ हा श᭣द अिभᮧेत असतो. सेम या श᭣दाचा अथᭅ अिधक
᳞ापक आह,े मानवी मन, आि᭜मक िश᭭त यां᭒याजवळ जाणारा; अथᭅ मला अिभᮧेत
असतो. या श᭣दांमधे बुि᳍मᱫा आिण भावना, ᱡदय आिण मन ह ेदो᭠ही अंतभूᭅत असतात.
अंतगᭅत िश᭭ती᭒या जोरावर आप᭨या दिृ᳥कोनामधे, आप᭨या मानिसक भूिमकेमधे,
जीवनाकड ेबघ᭛या᭒या आप᭨या वृᱫीमधे आमूलाᮕ बदल होऊ शकतो.

‘आपण जे᭪हा अंतगᭅत िश᭭त अस ं᭥हणतो, ते᭪हा अथाᭅत ᭜यामधे अनेक गो᳥ी, अनेक
प᳍ती समािव᳥ असतात. पण सवᭅसाधारणपणे सांगायचं तर, आनंदाकड ेजाणारे घटक
आिण वेदनांकड े घेऊन जाणारे घटक कोणते आहते, ह े सुᱧवातीलाच आपण शोधून
काढायला हवेत. मग ᭜यानंतर हळूहळू वेदनादायक घटकांना ᭜यातून बाजूला काढता येते
आिण जे आनंददायक घटक असतील ᭜यांची ᱧजवण करता येत,े असा तो मागᭅ आह.े’

वै यिᲦक सुखाचे मोजमाप सापड᭨याचा दावा दलाई लामा करतात. अॅᳯरझोनाम᭟ये एक
आठवडाभर मी ᭜यां᭒याबरोबर होतो. इतरांपयᲈत पोच᭛याची इ᭒छा, अ᭨पशा ओळखीवर
दसुᮋयाशी एकᱨप हो᭛याची भावना िनमाᭅण होणं; अशा सा᭟या गो᳥ᱭतून ᳞िᲦगत सुख
कसं ᮧकट होत ंयाचा मी साᭃीदार बनलो होतो.

एक ᳰदवस सकाळी दलाई लामांनी लोकांसमोर ᭜यांचे ᳞ा᭎यान ᳰदले आिण ᭜यां᭒या
हॉटेलमधील ᱨमकड े त े िनघाले. सभोवती ᭜यांचे चाहते होतेच. िज᭠यापाशी हॉटेलची
साफसफाई करणाᮋयांपैकᳱ एकजण उभी होती. ितला पाᱠन लामा थांबले आिण ᭜यांनी
ितला िवचारलं, ‘कुठून आलात तु᭥ही?’ भग᳞ा कफनीतला, परदशेी ᳰदसणारा, भोवती



एवढा गराडा असलेला कुणीतरी अिधकारी माणूस अचानक आप᭨यापाशी येऊन काही
िवचारतोय ह े पाᱠन ती आधी नुसतीच िव᭭मयानं ᭜यां᭒याकड े पाᱠ लागली. आधी ती
भांबावली पण मग नंतर थोड ं हसून, लाजत ती उᱫरली, ‘मेि᭍सको.’ ᭜यावर लामा
ित᭒याशी थोडसंं बोलले आिण मग चालू लागले. ती भलतीच ᮧफुि᭨लत झाली होती,
आनंᳰदतही झालेली होती. दसुᮋया ᳰदवशी, ᭜या वेळेला सफाई कामगारां᭒या ᭭टाफपैकᳱ
आणखी काहीजणᱭना घेऊन ती ितथे उभी रािहली. दलाई लामा ितथे येताच ᭜यात᭨या
दोघीजणी पुढे झा᭨या आिण लामा िज᭠यातून जायला लागताच ᭜यां᭒याशी आदरानं
शुभे᭒छादशᭅक बोल᭨या. ᭜यां᭒यामधे अगदीच थोडसं ंबोलणं झालं पण ᭜यांचे चेहरे आनंदाने
फुलले होत ेआिण मग ᭜या आनंदातच ᭜या आप᭨या कामाकड ेवळ᭨या. ᭜यानंतर ᮧ᭜येक
ठरले᭨या वेळी, ᭜या िविश᳥ ᳯठकाणी दलाई लामांना भेटू इि᭒छणाᮋया सफाई
कामगारां᭒या सं᭎येत भरच पडत गेली. आठवᲽा᭒या शेवट᭒या ᳰदवशी अशा अनेक
बायका ᭜यां᭒या राखी–पांढᮋया अशा गणवेशात ितथे येऊन रांगेत उ᭤या रािह᭨या. ही रांग
पार र᭭᭜यापयᲈत गेली होती.

आ पली आयु᭬याची दोरी ᳰकती लांब असावी ह ेठरलेले आह.े या ᭃणाला हजारो मुलं ᳭ा
जगात ज᭠म घेत असतील. ᭜यातले काही जीव काही ᳰदवस ᳴कंवा काही आठवडचे जगतील
आिण नंतर एखा᳒ा ददुवᱺी घटनेत ᳴कंवा आजारपणामुळे ᭜यांचा मृ᭜यू घडून येईल. काही
कदािचत आयु᭬याची शंभरीसु᳍ा गाठतील आिण आयु᭬याने ᳰदले᭨या ᮧ᭜येक गो᳥ीची ते
चव चाखतीलः ते ᭜यां᭒या आयु᭬यात िवजय िमळवतील, िनराशेला तᲂड दतेील, कधी मजा
करतील, कधी कुणाचा ᳇षे करतील तर कधी कुणावर ᮧेम करतील. आप᭨याला काहीच
माहीत नाही. पण आपण काही ᳰदवस जगू ᳴कंवा शंभर वषᱷ जगू; एक मु᭎य ᮧ᳤
कायमचाच आह.े तो ᭥हणजे, ‘आप᭨या आयु᭬याचं ᮧयोजन काय आह?े आपलं जीवन
कशामुळे अथᭅपूणᭅ होईल?’

आप᭨या अि᭭त᭜वाचा हते ूसुखाचा शोध घेणे हाच आह.े ह ेसवᭅसाधारण ᳞ावहाᳯरक
शहाणपण आह.े अॅᳯर᭭टॉटलपासून िव᭨यम जे᭥स यां᭒यापयᲈत सवᭅ पाि᳟मा᭜य
िवचारवंतांनी ही गो᳥ मा᭠य केलेली आह.े माᮢ अशा ᮧकारे आयु᭬याचा पायाच वैयिᲦक
सुख शोधणं असा असणं ह ेसाहिजकच ᭭वाथᱮपणाचं ᳴कंवा आ᭜मकᱶ ᮤीपणाचं ठरणार नाही
का? असं काही नाही. व᭭तुतः वारंवार केले᭨या चाच᭛यांमधून ह े ᳰदसून आलं आह ेकᳱ,
असमाधानी माणसं जा᭭त आ᭜मकᱶ ᮤी असतात. त ेसमाजात पटकन िमसळत नाहीत. हे
लोक कुढणारे असतात आिण िवरोधी सूर लावणारे असतात. उलट समाधानी माणसं इतर
लोकांशी िमळूनिमसळून वागतात. त े लविचक आिण िनᳶमᭅतीᭃम असतात. रोज᭒या
काळ᭔या, िववंचनांना असमाधानी माणसांपेᭃा ते जा᭭त चांग᭨या तᮋहनेे सामोरे जाऊ
शकतात. आिण सवाᭅत महᱬवाचे ᭥हणजे, असमाधानी लोकांपेᭃा सुखी–समाधानी लोक हे
जा᭭त ᮧेमळ आिण ᭃमाशील असतात.

संशोधकांनी काही असे वेगळे ᮧयोग केले ᭜यातून असं लᭃात आलं, समाधानी माणसं
अिधक खुली असतात; पटकन पुढे होऊन दसुᮋयांना मदत करणारी असतात. संशोधकांनी
एकदा असा ᮧयोग केला कᳱ, एकाला अचानक टेिलफोन बुथमधे पैसे सापडले, अथाᭅतच तो



खुषीत होता. मग समोᱨन एकजण आला आिण ᭜यानं नाटक केलं कᳱ, ᭜या᭒या हातातला
कागदांचा गᲸा अचानक खाली पडला. संशोधकांना पाहायचं होतं कᳱ पर᭍या माणसाला
हा आनंदी मनु᭬य मदत करतो कᳱ नाही? दसुरा एक असाच ᮧसंग. एकाला कॉमेडी अ᭨बम
दाखवून म᭭त हसवलं. मग ᭜याला एक गरजू माणूस भेटवला. आप᭨याला पैशाची गरज
आह े असं ᭜यानं, ᮧयोगासाठी खोटंच, ᳭ा आनंदी झाले᭨या माणसाला सांिगतलं.
संशोधकाला अस ंआढळलं कᳱ, जे लोक असे आनंदी मूडमधे नाहीत, ᭜यां᭒यापेᭃा जे लोक
समाधानात आहते, त े इतरांना मदत करायला पटकन पुढे येतात, पैसे ᳒ायला तयार
होतात.

अशा ᮧकारचे ᮧयोग के᭨यानंतर काही क᭨पना ᭭प᳥पणे पुढे आ᭨या. सुखाचा शोध
᳴कंवा आनंदलाभ ᳭ा गो᳥ᱭमुळे माणसाचे वागणे िन:᭭वाथᱮ आिण ᭭वतःशी त᭨लीन होणारे
असते. आप᭨या रोज᭒या जीवनात घडणाᮋया ᮧसंगांना आपण अशा ᮧकारे ᮧयोगशाळेत
ठेवून पािहलं तर त ेआप᭨या लᭃात येईल. समजा, आपण वाहतूक कᲂडीत फसलो आहोत.
जवळजवळ वीस िमिनटांनंतर वाहतूक हळूहळू पुढे सरकू लागला. आपण पाहतो कᳱ, एका
कारला आप᭨यापुढे जायचं आह.े आपण जर ᭜या वेळेला चांग᭨या मूडमधे अस,ू तर अशी
श᭍यता आह ेकᳱ, आपण आप᭨या कारची गती कमी कᱨन ᭜या ᳞Ღᳱला पुढे जा᭛यासाठी
हात कᱨ. पण जर आपण िचडलेलो, वैतागलेलो असू, तर कदािचत आपली ᮧितᳰᮓया
उलट होईल. ितला घुसता येणार नाही अशा प᳍तीन े आपण आपली गाडी दामटली
असती. ‘मी नाही अडकून पडले एवढा वेळ इथे? मग ितला थोड ंथांबावं लागलं तर कुठं
िबघडलं?'

ते᭪हा आपण पु᭠हा आप᭨या मूळ मु᳒ाशी आलो. सुखाचा शोध, आनंद िमळवणं हाच
आप᭨या जीवनाचा हतेू आह.े एक चांगला माणूस ᭥हणून आपण आनंद िमळव᭛या᭒या
ᳰदशेनेच ᮧय᳀ करायला हवेत. ᭜यासाठी अिधक सुखी करणारे घटक आपण शोधायला
हवेत. सुखी ᳴कंवा आनंदी करणारे करणारे घटक कसे शोधायचे ह ेएकदा आपण िशकून
घेतले तर ᭜याचा फायदा असा होईल कᳱ, आपण ᭭वतः तर सुखी होऊच पण आपले कुटंुब
आिण आपला समाजदखेील सुखीसमाधानी होईल.



दो

ᮧकरण २

आनंदा᭒या वाटा

न वषाᲈपूवᱮची गो᳥ आह.े मा᭕या एका मैिᮢणी᭒या बाबतीत एक अनपेिᭃत घटना
घडली. साधारण दीडके वषाᭅपूवᱮ ितनं चालू असलेला नᳺसᲈगचा जॉब सोडला. ित᭒या

दोन मैिᮢणी एक लहानशी ह᭨ेथ केअर कंपनी चालवीत हो᭜या. ती ितकड े जाऊन
᭜यां᭒याबरोबर काम कᱨ लागली. ित᭒या ᳭ा कंपनीनं अफाट यश िमळवलं. अव᭐या
अठरा मिह᭠यांत, दसुᮋया एका मोᲹा कंपनीनं, ही लहान कंपनी मोᲹा रकमेने खरेदी
केली. या छोᲷा कंपनीत, सुᱧवातीला ᱧजू झाले᭨यांपैकᳱ एक अस᭨याने, मा᭕या या
मैिᮢणीला, भरपूर शेअसᭅ िमळाले; इतके कᳱ, वया᭒या बᱫीसा᳞ा वषᱮ ितन ेचᲥ िनवृᱫी
घेतली. काही ᳰदवसांपूवᱮ मला ती भेटली ते᭪हा ितचा ᳯरटायरमᱶटचा काळ आह,े
᭜यािवषयी मी ितला िवचारले. ‘वेल’, ती ᭥हणाली, ‘भरपूर ᮧवास करता येतोय, ही माझी
मजाच चाललीय. मला नेहमी ᭔या गो᳥ी करा᳞ाशा वाटाय᭒या, ᭜या आता मला करता
येतायत ह े छानच आह,े पण...’ थोड ं थांबून ती ᭥हणाली, ‘मला नवल वाटतं, पैशाने
िमळणाᮋया सग᭩या गो᳥ᱭची मौज चाख᭨यावर गो᳥ी पु᭠हा तशाच रािह᭨या. ᭥हणजे तशा
गो᳥ी वेग᭩या झा᭨या – मी चांगले फᳶनᭅचर असलेले अ᳒यावत घर िवकत घेतलं, वगैरे –
पण ह ेसगळं कᱨन झा᭨यावर पूवᱮपेᭃा मी आᱫाच जा᭭त सुखी झालेय असं काही मला
वाटत नाही.’

माझी ही मैᮢीण ᭔या काळात खोᮋयानं पैसा ओढ᭛यात दगं होती, ᭜याच काळात
ित᭒याच वयाचा मला एक दसुरा िमᮢ भेटला. तो एचआय᭪ही पॉिझᳯटव होता. ᭜या᭒या
या अव᭭थेला तो कसं तᲂड दतेोय यािवषयी मी िवचारलं. तो ᭥हणाला, ‘ अथाᭅत,्
सुᱧवातीला ह ेकळ᭨यावर मी पार उ᭟व᭭तच झालो होतो. मी एचआय᭪ही पॉिझᳯटव झालो
आह,े ह े समजून ᭐यायला, मा᭠य करायला मला जवळजवळ वषᭅ लागलं. पण गे᭨या
वषᭅभरात माᮢ गो᳥ी बदल᭨या आहते. यापूवᱮ कधी न᭪हता इतका मी आता एकेका



ᳰदवसाचा िवचार करतो. ᭃणोᭃणी मा᭕या हातात आता काय पडत ेआह ेत ेमी पाहतो.
पूवᱮपेᭃा मला आता अिधक आनंदी वाटते आह.े दररोज मला आता अशा अनेक गो᳥ी
ᳰदसतायत कᳱ, ᭔यांची मी दखल ᭐यायला हवी. अजून तरी ए᭙सची िवशेष लᭃणे मा᭕या
शरीरावर वाढलेली नाहीत याब᳎ल मला कृत᭄ वाटतंय आिण मा᭕याजवळ असले᭨या
गो᳥ᱭचा मी चांग᭨या ᮧकारे उपभोग घेतो आह ेयाचं मला समाधान आह.े आिण मी जरी
अगदी एचआय᭪ही पॉिझᳯटव नसतो, तरीसु᳍ा मी ह ेमा᭠य करायला हवं, कᳱ माझं आयु᭬य
काही ᮧमाणात नᲥᳱच बदललं आह.े.. पॉिझᳯटव प᳍तीन.ं’

‘कोण᭜या प᳍तीचं?’ मी िवचारलं.
‘वेल, असं पहा तु᭥हाला मािहतेय कᳱ, मी पᲥा ᳞वहारी आह.े पण गे᭨या वषᭅभरात

मा᭕या आयु᭬यात आले᭨या नैितकते᭒या न᳞ा संकेतांनी मा᭕यापुढे एक नवीनच दालन
खुलं केलं आह.े मा᭕या आयु᭬यात मला पिह᭨यांदा अ᭟याि᭜मकतेचा शोध लागतो आह.े
स᭟या मी खूप पु᭭तकं वाचतोय आिण अनेक लोकांशी बोलतो आह.े ᭔या गो᳥ᱭचा मी
यापूवᱮ कधी िवचारही केलेला न᭪हता, ᭜या मला आता न᳞ान ंकळताहते. आज हा ᳰदवस
मा᭕यासाठी काय आणतो आह,े अशा िवचारानं रोज सकाळी जागं होणं, ह ेफार मजेशीर
वाटतं आह.े.. ए᭍सायᳳटंग आह.े’

‘आनंद हा बा᳭ गो᳥ᱭवर अवलंबून नसून आप᭨या मन:ि᭭थतीवर अवलंबून असतो’
हा एक महᱬवाचा मु᳎ा मा᭕या ᳭ा दोनही िमᮢांनी अगदी यथाथᭅपणे रेखाटला. यशामुळे
ताᲦािलक उ᭜साह, अिभमान वाटू शकतो. काही शोकांितका घडली तर ᭜यानेही माणूस
दःुखी होतो, िनराशे᭒या गतᱷत ढकलला जाऊ शकतो. पण ᭜यानंतर तो लवकरच आप᭨या
आनंदा᭒या सवᭅसाधारण पातळीवर येऊन ि᭭थरावतो. ती ᭜या᭒या मन:ि᭭थतीची मूलरेषा
असते. मानसशाᳫ᭄ ᳭ा ᮧᳰᮓयेस ‘समायोजन’ (अॅडजे᭭टमे᭠ट) असे ᭥हणतात. आप᭨या
दनैंᳰदन जीवनात ह ेतᱬव कसे कायᭅ करते ह ेआपण रोज पाहतोच. पगारवाढ, नवीन गाडी
᳴कंवा इतरांची ᭭वीकृती िमळणं यांमुळे काही काळासाठी आप᭨या मनात सुखा᭒या लहरी
उमटतात. तसेच मैिᮢणᱭशी झालेला वाद, कारची नादᱧु᭭ती ᳴कंवा एखादी लहानशी
दखुापत आपला मूड घालवतात. पण दोनचार ᳰदवसात आपली मूळची मन:ि᭭थती पु᭠हा
उसळी माᱨन येते. आिण आपण आप᭨या मूळ मनःि᭭थतीशी पु᭠हा जुळवून घेतो.

आपली जी काही ᮧवृᱫी असते, ती आप᭨या रोज᭒या बारीकसारीक घडणाᮋया
घटनांवर अवलंबून राहात नाही, अगदी मोठा िवजय असो ᳴कंवा काही गंभीर आपᱫी
असो; अशा वेळीसु᳍ा आपली मूळ ᮧवृᱫी जागृत असत.े इिलनॉइस रा᭔यातील लॉटरी
᭔यांनी ᳲजंकली, पूल खेळताना जे िᮩᳯटश ᳲजंकले, ᭜यांचा संशोधकांनी स᭪हᱷ केला, ते᭪हा
असं लᭃात आलं कᳱ, सुᱧवातीला ᭜यांना अ᭜यानंद झाला होता. पण हळूहळू या आनंदाची
तीᮯता कमी होत गेली. आिण पु᭠हा ते ᭃणोᭃणी िमळणाᮋया रोज᭒या सुखाबाबत म᭫गुल
झाले. इतर काही संशोधकांनी एक वेग᭩या ᮧकारचं संशोधन केलं, ते᭪हा अस ंआढळून
आलं कᳱ, कॅ᭠सर, अंध᭜व, अधाᲈगवायू अशा काही भीषण आजारातसु᳍ा, काही काळ ᭜यांना
या आपᱫीशी जुळवून घे᭛यात घालवावा लागतो, माᮢ ᭜यानंतर ते दनैंᳰदन जीवनातून
िमळणाᮋया सुखांत रममाण होऊन जातात.

बा᳭ जगात पᳯरि᭭थती कशीही असो, आपली ᮧवृᱫी जर आप᭨या आनंदा᭒या



मूलरेषेशी िभड᭛याचीच असेल तर ही मूलरेषा कशी ठरते? आिण ᭜याहीपेᭃा महᱬवाचे
᭥हणजे ती सुधारता येते का? ती थोडी वर᭒या पातळीवर नेता येत ेका? अलीकडचे काही
संशोधकांनी असा दावा केला आह े कᳱ, ᮧ᭜येकाची ᭭वत:ची आनंदाची पातळी ᳴कंवा
मन᭭वा᭭᭝य ह े िनदान काही पातळीपयᲈत तरी अनुवंिशक ᳯर᭜या ठरत असते. काही
संशोधकांचे असे ᮧितपादन आह ेकᳱ, जुळी मुले एकमेकांजवळ राहात असोत कᳱ लांब; ᳭ा
जु᭩या मुलां᭒या मन᭭वा᭭᭝याची पातळी बरीचशी सारखीच असते. ज᭠मा᭒या वेळीच ᳭ा
गो᳥ी मᱶदमू᭟ये ठरतात. ᳭ाम᭟ये या संशोधकांनी जैवशाᳫीय तᱬव गृहीत धरले आह.े

पण जर आनंदी भावनेम᭟ये अनुवंिशकतेचा भाग असला तरी सवᭅसाधारणपणे
मानसशाᳫ᭄ांचे अस े᭥हणणे आह ेकᳱ, िनसगाᭅन ेआप᭨याला आनंदी हो᭛याची कोणतीही
पातळी ᳰदलेली असो, आनंदाची भावना वाढव᭛यासाठी ितथे ‘मन’ या घटकाची एक
पायरी मधे धरलेली आह.े अथाᭅत् अनुवंिशकतेचा िह᭭सा आनंदाची पातळी ठर᭛याम᭟ये
नेमका ᳰकती आह े᳭ाचा िनवाडा अजून झालेला नाही. याचं कारण अस ंकᳱ, आप᭨याला
ᭃणोᭃणी िमळणारा आनंद हा मु᭎यतः आपण पᳯरि᭭थतीकड ेकशा रीतीन ेपाहतो, यावर
अवलंबून असतो. व᭭तुतः कोण᭜याही ᭃणी आपण खूश असू ᳴कंवा नाखूश, आपली जी
कायम मनःि᭭थती असत,े ᭜या᭒याशी िहचा संबंध नसतो. मग कशाशी संबंध असतो?... तर
आजूबाजू᭒या पᳯरि᭭थतीकड े आपण कशा प᳍तीन े पाहतो, आप᭨याकड े जे काही आह,े
᭜याबाबत आपण ᳰकतपत समाधानी आहोत; ᭜यावर ही गो᳥ अवलंबून आह.े

तुलना करणारं मन
आपलं आकलन आिण समाधानाची पातळी कशामुळे आकारास येते? तुलना कर᭛याची
वृᱫी मनातील संतोषावर फार मोठा ᮧभाव पाडत.े जे᭪हा आता᭒या पᳯरि᭭थतीची आपण
भूतकाळातील पᳯरि᭭थतीशी तुलना करतो, आिण आप᭨याला आढळत ंकᳱ, आपण आता
आधीपेᭃा चांग᭨या ि᭭थतीत आहोत, ते᭪हा आपण खूश होतो. आपला पगार जे᭪हा वीस
हजारवᱨन एकदम तीस हजारावर जातो ते᭪हा असाच आनंद आप᭨याला होतो. माᮢ
आप᭨याला आनंदी कर᭛यासाठी ही रᲥम पुरेशी नसत.े लवकरच आप᭨या असं लᭃात येतं
कᳱ, वषाᭅला चाळीस हजार डॉलसᭅ िमळव᭨याखेरीज आपण सुखी होणार नाही. आपण
भोवतालीही पाहात असतो आिण आपली इतरांशी तुलना करीत असतो. आपण ᳰकतीही
पैसे िमळवत असलो, तरी शेजाᮋयापेᭃा जा᭭त पैसे जोपयᲈत आपण िमळवीत नाही,
तोपयᲈत आपण समाधान िमळवू शकत नाही. ᳞ावसाियक अँथली᭗सना एक, दोन ᳴कंवा
तीन दशलᭃ डॉलसᭅ जरी िमळाले तरी संघातील इतरांना िमळणाᮋया पैशांमुळे ह ेदःुखीच
होतात. एच.एल.मᱶकेन यांनी अशा ᮧवृᱫᱭचे वणᭅन कसे केले आह ेपहा. ᮰ीमंत माणसाची
᳞ा᭎या ᭜यांनी अशी केली आहःे असा माणूस ᭔याचे उ᭜प᳖ बायको᭒या बिहणी᭒या
नवᮋयापेᭃा मिह᭠याला शंभर डॉलसᭅ जा᭭त आह.े

आपली जीवनािवषयी᭒या समाधानाची भावना इतरांशी केले᭨या तुलनेवर कशी
अवलंबून असत ेह ेयावᱨन ᳰदसून येईल. अथाᭅत उ᭜प᳖ाखेरीज आपण अनेक गो᳥ᱭबाबत
इतरांशी तुलना करीत असतो. आप᭨यापेᭃा अिधक सुंदर, अिधक ᭭माटᭅ ᳴कंवा अिधक



यश᭭वी माणसांशी सात᭜याने तुलना के᭨यास आप᭨या मनात ᳇षे, हताशा आिण
असमाधान यांची बीजे पेरली जातात. पण हचे तᱬव आपण सकारा᭜मक रीतीनंही वापᱨ
शकतो. आप᭨यापेᭃा जे कमनिशबी आहते, ᭜यां᭒याशी आपली तुलना केली आिण
आप᭨याजवळ असले᭨या गो᳥ᱭिवषयी मनन केले तर आप᭨या मनातील समाधानाची
भावना आपण वाढवू शकतो.

केवळ आपला दिृ᳥कोन बदल᭨याने आिण गो᳥ी ᳰकती वाईट घडू शक᭨या असता
याचा गंभीरपणे िवचार के᭨यास जीवनातील समाधानाची पातळी वाढवता येते यािवषयी
संशोधकांनी वेगवेग᭩या ᮧकारचे ᮧयोग केले आहते. एका अ᭤यासात, िमलवॉकᳱ येथील
िव᭭कॉि᭠सन िव᳒ापीठातील िᳫयांना अितशय खडतर पᳯरि᭭थतीत जगावे लागले᭨या
काही बायकांची गे᭨या शतकातील िचᮢ ेदाखवली. तसेच ᭜यांना ᭭वत:िवषयी ᭔या दःुखद
गो᳥ी घड᭨या असतील ᳴कंवा काही कारणामुळे ᭜या िवᱨप झा᭨या᭒या घटनांिवषयी
िलिह᭛यास सांिगतले. ᭜यानंतर ᭜या िᳫयांचे तुमचे ᭭वत:चे आताचे आयु᭬य कसे आह,े
᭜याला गुण ᳒ा असे सांिगतले. ते᭪हा जीवनािवषयी᭒या ᭜यां᭒या समाधानात वाढ झाली.
᭜यानंतर बफेलोमधील युिनवᳶसᭅटी ऑफ ᭠यूयॉकᭅ म᭟ये सहभागᱭना वा᭍य पूणᭅ कर᭛यास
सांिगतले. ‘मी ... नाही ᭥हणून मला आनंद होतोय.’ अस ेते वा᭍य होत.े पाच वेळा या
ᮧकारचा उपᮓम के᭨यावर असं लᭃात आलं कᳱ, सहभागᱭ᭒या जीवनिवषयक
समाधानामधे लᭃणीय वाढ झाली आह.े दसुᮋया गटाला ‘मी ... असते तर!’ ह ेवा᭍य पूणᭅ
कर᭛यास सांिगतले. आिण ᮧयोग संप᭨यावर लᭃात आलं कᳱ, ᮧयोगात सहभागी झाले᭨या
᳞Ღᳱ ᭭वत:᭒या जीवनािवषयी असमाधानी झा᭨या.

या ᮧयोगांवᱨन असं ᳰदसून येतं कᳱ, आपला दिृ᳥कोन बदलला तर आपण आप᭨या
जीवनातील सुखासमाधानाची जाणीव वाढवू शकतो ᳴कंवा कमीही कᱨ शकतो. यावᱨन
आप᭨या मानिसकतेचा सुखी जीवनावर केवढा मोठा ᮧभाव पडतो, त े᭭प᳥ होत.े

दलाई लामा ᭥हणतात, ‘सुख िमळवणं ही गो᳥ श᭍य असली तरी ती सोपी नाही.
᭜यात अनेक पात᭩या आहते. उदाहरणाथᭅ, बु᳍वादाम᭟ये सुख ᳴कंवा संतोष
िमळव᭛यासाठी चार गो᳥ᱭचा संदभᭅ ᳰदला जातो : समृ᳍ी, भौितक गो᳥ᱭब᳎लचे समाधान,
परमाथᭅ आिण साᭃाᲦार. ह ेचारही घटक एकᮢ आले तर ᭜यातूनच माणूस ᭔या सुखाचा
शोध घेत आह,े ᭜यास पूणᭅ᭜व येईल.

पूणाᭅव᭭था ᮧा᳙ करणे, ᭄ानᮧा᳙ी अशा अ᭭सल धाᳶमᭅक आिण पारमाᳶथᭅक गो᳥ी
आपण थोडा वेळ बाजूला ठेवू या. ऐिहक पातळीवᱨन ᭔या रोज᭒या आ᭨हादक गो᳥ी
आप᭨याला समजतात, आधी ᭜यांचा िवचार कᱨ. या बाबतीत आपण िपᲿाि᭠पᲿा
आनंद, सुख िमळव᭛याचे काही कळीचे मु᳎े ठरवले आहते. उदाहरणाथᭅ, सुखी आयु᭬यासाठी
उᱫम आरो᭏य असणं हा अनेक घटकांपैकᳱ एक आव᭫यक घटक समजला जातो. सुखी
आयु᭬यासाठी दसुरं एक आपण साधन मानतो; ते ᭥हणजे आप᭨याला िमळणाᮋया
सोयीसुिवधा ᳴कंवा पैसा... जो आपण जमा कᱨ शकतो. आणखी एक हवी असलेली गो᳥
᭥हणजे, मैᮢी ᳴कंवा सहकारी. आपण सगळेच ह ेमा᭠य करतो कᳱ, सुखीसमाधानी आयु᭬य
उपभोग᭛यासाठी ᭔यां᭒याशी भावनेचं आिण िव᳡ासाचं नात ं आपण जोडू शकू अशा
िमᮢमंडळᱭची आप᭨याला गरज असते.



'आता, ह ेसगळे घटक ᭥हणजे व᭭तुतः सुख िमळव᭛याचे मागᭅ आहते. पण कोण᭜याही
सवᭅसामा᭠य माणसानं आपलं आनंदी जीवन उपभोग᭛यासाठी या घटकांचा पुरेपूर उपयोग
कᱨन ᭐यायचा असेल तर, मुळात तुमची मनोव᭭था ही कळीची गो᳥ आह.े ह ेसग᭩यात
महᱬवाचं आह.े

‘चांगली त᭣येत ᳴कंवा पैसा या गो᳥ी आपण इतरांना मदत कर᭛यासार᭎या
सकारा᭜मक गो᳥ᱭसाठी वापर᭨या, आप᭨याजवळ असले᭨या गो᳥ी आपण चांग᭨या
कामासाठी वापर᭨या, तर आपलं आयु᭬य सुखी हो᭛यासाठी ᭜या पूरक ठरतील. आिण
अथाᭅतच आप᭨या ᳞ावहाᳯरक सोयीसुिवधा, यश अशासार᭎या गो᳥ᱭचा तर आपण आनंद
घेऊच; पण आपली मानिसक बैठक पᲥᳱ नसेल, मनोव᭭थेकड ेआपण नीट लᭃ ᳰदले नाही,
तर आप᭨या दरूगामी आनंदी भावनांवर ᭜यांचा अगदी थोडासाच पᳯरणाम होईल.
उदाहरणाथᭅ, ᳇षेपूणᭅ िवचार ᳴कंवा तीᮯ राग तुम᭒या ᱡदयात खोलवर ᱧजलेला असेल, तर
या भावना तुम᭒या ᮧकृतीवर दु᭬ पᳯरणाम करणार. अशा ᮧकारे सुखी हो᭛यासाठी
आव᭫यक असले᭨या काही घटकांपैकᳱ उᱫम ᮧकृती या एका घटकाचा नाश होणार. तु᭥ही
हताश ᳴कंवा दःुखी असाल तर शारीᳯरक आरामाची तु᭥हाला काहीही मदत होणार नाही.
पण उलट, तुमची मनःि᭭थती शांत, िनरामय असेल तर तुम᭒या काही शारीᳯरक तᮓारी
अस᭨या तरी तु᭥ही एक चांग᭨या सुखी ᳞Ღᳱ अस ूशकता. समजा, तुम᭒याकड ेतुम᭒या
अितशय सुंदर व᭭त ूअसतील, पण तु᭥ही खूप रागात असाल, तुम᭒या मनात ᳇षे असेल, तर
᭜या व᭭तू फेकून ᳒ा᳞ात, मोडून टाका᳞ात असं तु᭥हाला वाटेल. मग अशा ᭃणी
तुम᭒याजवळ असले᭨या व᭭तू क:पदाथᭅ ठरतात. आज समाजात अस ेᳰकतीतरी लोक आहते
कᳱ जे अगदी सधन आहते; तरीसु᳍ा ᭜यातले ᳰकतीतरीजण आनंदात नाहीयेत. ᮰ीमंती᭒या
सुंदर आवरणाखाली ितथे अ᭭व᭭थता आह,े जी नैरा᭫य िनमाᭅण करत.े मग ᭜यातून
अनाव᭫यक भांडणं, अ᭨कोहोल ᳴कंवा ᮟ᭏ज᭒या आहारी जाणं, आिण ᭜याहीपेᭃा वाईट
᭥हणजे आ᭜मह᭜या अशा गो᳥ी उ᳊वतात. ते᭪हा पैसा असला कᳱ सगळे झाले असे नाही.
एकटा पैसा तु᭥हाला हवे असलेले समाधान, आनंद दऊे शकत नाही. तुम᭒या िमᮢांबाबतही
हचे ᭥हणता येईल. जे᭪हा तु᭥ही खूप रागावलेले, संतापलेले असता, ते᭪हा तुमचा अगदी
जवळचा िमᮢदखेील तु᭥हाला काहीसा तुटक, थंड, अिल᳙ आिण वैतागवाणा वाटू लागतो.

‘या सवᭅ गो᳥ᱭवᱨन आप᭨या रोज᭒या जीवनातील अनुभवांवर मन या गो᳥ᱭचा,
मानिसक अव᭭थेचा केवढा मोठा ᮧभाव पडत असतो ह ेᳰदसून येते.

‘ते᭪हा जीवनाम᭟ये पारमाᳶथᭅक दिृ᳥कोन ठेवणे वगैरे गो᳥ी आपण बाजूला ठेवू यात;
अगदी लौᳰकक दृ᭬ Ჷा पािहले तरी, आपले रोजचे जीवन आनंदी रहावे, उपभोगता यावे,
आप᭨या मनाला िनरामयतेची पातळी गाठता यावी, मन अिधक शांत ᭪हावं, आपलं
आनंदी जीवन रसरसून उपभोगता यायला हवं.’

आपले ᭥हणणे पूणᭅपणे पचनी पडावे यासाठीच जणू, दलाई लामा ᳴कंिचᲦाल थांबले.
मग ᭥हणाले, ‘मला एक गो᳥ ᭭प᳥ केली पािहजे कᳱ, आपण जे᭪हा मना᭒या िनरामय
अव᭭थेब᳎ल बोलतो, मना᭒या शांततेब᳎ल बोलतो, ते᭪हा ᭜याचा अथᭅ असा होत नाही कᳱ,
आपण ᭜या वेळी पूणᭅपणे असंवेदनशील असू. मनाची शांत ᳴कंवा िनरामय अव᭭था ᭥हणजे
भावनाशू᭠यता ᳴कंवा उदासीनता न᭪ह.े मन:शांती ᳴कंवा िनरामयता ही ᳩेह आिण



सहानुभाव यातून िनमाᭅण होत.े अशा वेळी संवेदनशीलतेची फार वरची पातळी आपण
गाठलेली असते आिण तशी जाणीव आप᭨याला होत असते.’

एकूण बोल᭛याचा गोषवारा सांगत त े᭥हणाले, ‘जर मनाची िनरामयता आणणाᮋया
आि᭜मक िश᭭तीचा तुम᭒यामधे अभाव असेल, तर बाहᱨेन िमळणाᮋया ᳰकतीही
सोयीसुिवधा तु᭥हाला लाभोत, ᭜यान ेकाहीही फरक पडत नाही. या गो᳥ीची कमतरता
असताना तु᭥ही ᭔या आनंदाचा आिण सुखाचा शोध घेता आहात तो तु᭥हाला कधीही
लाभणार नाही. याउलट ह ेआ᭜मबल जर तुम᭒याकड ेअसेल, मनाचा शांतपणा असेल, मन
ि᭭थर अस᭛याची पातळी तु᭥ही गाठलेली असेल तर अनेक बा᳭ गो᳥ᱭची उणीव
असतानासु᳍ा तु᭥हाला आनंदी आिण उ᭜फु᭨ल जीवन जगणे श᭍य आह.े’

आि᭜मक संतोष
दलाई लामांना भेट᭛यासाठी मी एका हॉटेलचा पा᳼कᲈ ग लॉट ओलांडून चाललो होतो.
टोयोटा लॅ᭠ड ᮓूझर नावाची दखेणी गाडी ितथं उभी होती. मी थांबलो. ही गाडी मला
ᳰकती ᳰदवसांपासून ᭐यायची होती! मी आत गेलो, आमचं सᮢ सुᱨ झालं; पण ᭜या कारचा
िवचार मा᭕या मनात अजूनही रᱶगाळतच होता. मी ᭥हटलं, ‘काही वेळा असं ᳰदसून येतं
कᳱ, आमची सगळी सं᭭कृतीच... आम᭒याकड ेअसलेली पाि᳟मा᭜य सं᭭कृती, ही ऐिहक
गो᳥ᱭवर आधाᳯरत आह.े आम᭒याभोवती कायम नवन᳞ा गो᳥ᱭचा गराडा पडलेला असतो,
अ᭜याधुिनक व᭭तू खरेदी कर᭛यासाठी जािहरातᱭचा मारा होत असतो. ᭜यां᭒या
ᮧभावापासून दरू राहणं अवघड जातं. अनेक गो᳥ी आ᭥हाला ह᳞ा असतात, अनेक गो᳥ी
िवकत घे᭛याची आमची इ᭒छा असते. ह ेकधी थांबेल अस ंवाटत नाही. ‘इ᭒छा’ यािवषयी
तु᭥ही थोड ंबोलाल का?’

‘मला अस ंवाटत ंकᳱ, इ᭒छा दोन ᮧकार᭒या असतात.’ दलाई लामा उᱫरले, ‘काही
इ᭒छा सकारा᭜मक असतात. उदाहरणाथᭅ, सुखी हो᭛याची इ᭒छा. अशी इ᭒छा असणं
बरोबरच आह.े शांततेची इ᭒छा, जग अिधक सुसंगत ᭪हावे अशी इ᭒छा, जगामधे अिधक
स᭎य᭜व असावं ही इ᭒छा. अशा इ᭒छा फार उपयुᲦ ठरतात.’

‘पण कधीकधी असा एक ᭃण येतो कᳱ आप᭨या इ᭒छा अवाजवी होतात. ᭜या मग
ᮢासदायक ठरतात. आता पहा, मी सुपरमाकᱷ ᭗सना कधीकधी भेट दतेो. सुपरमाकᱷ ᭗स
पाहायला मला खरंच आवडतं. कारण मला ᳰकतीतरी सुंदरसुंदर गो᳥ी पाहायला
िमळतात. मी जे᭪हा अशा िविवध ᮧकार᭒या गो᳥ी पाहतो, ते᭪हा मा᭕या मनात ᭜या
व᭭तूंिवषयी वां᭒छा िनमाᭅण होत.े आिण मला उबळ येते,े मला ह ेहवं. मला तेही हवं!’
᭜यानंतर मा᭕या मनात िवचार येतो, ‘ह,ं मला खरंच गरज आह े ᭜याची?’ उᱫर बᱟतेक
वेळा नकाराथᱮ येते. पण असा दसुरा िवचार न करता आपण पिह᭨या ᮧबळ इ᭒छेलाच
गᲂजारत रािहलो तर आपले िखसे उलटे कर᭛याइतके ᳯरकामे ᭪हायला वेळ नाही लागत.
तरीही कामनांची ही जी दसुरी पातळी आह,े ती मु᭎यतः आप᭨या रोज᭒या अ᳖, कपडा
आिण िनवारा यां᭒याशी संबंिधत असत.े आिण ती बᮋयापैकᳱ वाजवी असते.

‘कधीकधी असं होत ंकᳱ, अशी इ᭒छा जा᭭तीची असेल, ᳴कंवा नकारा᭜मक असेल; पण



शेवटी तु᭥ही ᭔या ᮧकार᭒या समाजात राहात असता, ितथ᭨या पᳯरि᭭थतीवरही ती
अवलंबून असत.े उदाहरणाथᭅ, तु᭥ही समजा एखा᳒ा उᲬ᮪ू समाजात राहात असाल, कार
अस᭛यानं तुम᭒या दनैंᳰदन कामात मदत ितथे होणार असेल तर मग अशा ᳯठकाणी कार
घे᭛याची इ᭒छा बाळग᭛यात काहीच गैर नाही. परंत ु तु᭥ही जर भारतातील एखा᳒ा
लहानशा खेडगेावात राहात असाल, तर ितथे कारिशवाय तु᭥ही तुमचे काम आरामात कᱨ
शकाल. तरीसु᳍ा तु᭥ही जर कार घे᭛याची कामना मनाशी बाळगली तर, ते तु᭥हाला अंती
सुखाचे होणार नाही. तुम᭒याजवळ कार घे᭛याइतका बᲥळ पैसा असला तरीसु᳍ा तुमचे
शेजारपाजारी यां᭒या मनामधे तुम᭒यािवषयी अढी िनमाᭅण होऊ शकत.े तसंच तु᭥ही
एखा᳒ा उᲬ᮪ू समाजात राहात असाल तुम᭒याकड े एक कार आह;े आिण तरीसु᳍ा
तु᭥हाला आणखी महागᲽा कार ᭐यायची इ᭒छा आह,े अशा वेळीही याच ᮧकार᭒या
सम᭭या उ᳊वू शकतात.’

‘पण...’ मी बोललो, ‘जर एखा᳒ा बाईला ᳴कंवा पुᱧषाला महागडी कार घेणं
परवडत असेल तर ती िवकत घे᭛यान ं अशी काय सम᭭या िनमाᭅण होत?े तुम᭒या
शेजाᮋयांपेᭃा महाग कार तु᭥ही जर िवकत घेतली तर ती सम᭭या तुम᭒या शेजाᮋयाला
होईल. त ेहवेा करतील ᳴कंवा काय... पण मनासारखी कार िवकत घेतली तर तु᭥हाला
आनंद, समाधानच नाही का वाटणार?’

दलाई लामांनी ᭜यांची मान नकाराथᱮ हलवली आिण ठामपणे ᭥हणाले, ‘नाही.
तुमची इ᭒छा ᳴कंवा कृती होकाराथᱮ आह ेकᳱ, नकाराथᱮ, यावर तुमचं समाधान ठᱨ शकत
नाही. एखादा खुनी जे᭪हा कुणाचा खून करतो, ते᭪हाही ᭜याला समाधानच िमळत असत.ं
पण याचा अथᭅ असा नाही कᳱ, तुमचं ह ेकृ᭜य समथᭅनीय आह.े खोटं बोलणं, चोरी करणं,
लᱹिगक गैरवतᭅन अशा ᳰकतीतरी अनैितक गो᳥ी करीत असताना ᭜या वेळी ᭜या लोकांना
समाधान िमळत असेल. तु᭥हाला ताᲦाळ आनंद िमळतो आह ेकᳱ नाही, यावर तुमची
इ᭒छा सकारा᭜मक आह े कᳱ नकारा᭜मक ह े ठरत नसते. या कृतᱭची पᳯरणती
सुखासमाधानात होत ेआह े ᳴कंवा नाही, यावर ते अवलंबून असते. आपण हचे उदाहरण
घेऊ या, तु᭥हाला अिधक महागडी कार हवी आह,े मला आणखी हवं ᳭ा एकाच
कारणासाठी तु᭥हाला जर ती कार हवी असेल तर तु᭥हाला जे जे आणखी आणखी हवं
असेल, ते त ेसवᭅ िमळव᭛यापयᲈत तुमची मजल जाईल. ᭜यातून तु᭥ही वा᭭तवापासून दरू
जाल. आिण जे᭪हा तु᭥हाला हवं ते सवᭅ तु᭥ही िमळवाल, ते᭪हा तुम᭒या आयु᭬यातील आशा
न᳥ होईल आिण तु᭥हाला िनराश वाटू लागेल. ᭥हणून अशा ᮧकार᭒या इ᭒छेमधे मोठाच
धोका अनु᭭यूत असतो.

‘᭥हणून मला असं वाटत ंकᳱ, अशी अतीव इ᭒छा होणं ही लालसा झाली आिण ᭜याचा
पाया ह᳞ास हाच असतो. तुम᭒या मनातील लालसा अिधकािधक वाढत गेली तर ᭜यातून
पुढे तुम᭒या वाᲷाला फᲦ हताशा आिण िनराशा येईल. तुम᭒या मनातील गᲂधळ वाढत
जाईल आिण ᭜यातून सम᭭या वाढत जाईल. ह᳞ासािवषयी बोलायचे तर, तुम᭒या मनात
सुᱧवातीला जरी ᭜याचे ᭭वᱨप इ᭒छा असे असेल, तरी इ᭒छापूतᱮ झा᭨यावर तुमचे
समाधान होत नाही. ᭥हणून मग ती अमयाᭅद होत,े ितला ठाव राहात नाही आिण शेवटी
ती ᮢासदायक ठरते. लोभाबाबत एक रंजक गो᳥ ᭥हणजे, तु᭥हाला एखादी गो᳥



िमळवावीशी वाटत,े ते᭪हा तुम᭒या मना᭒या तळाशी आप᭨याला समाधान िमळावे अशी
इ᭒छा असते पण गंमत अशी कᳱ, ती गो᳥ िमळा᭨यानंतर पण तुमचे समाधान होत नाही.
ह᳞ासावरील रामबाण उपाय ᭥हणजे आतूनच समाधान असणे. जर तु᭥ही समाधानी,
िनरामय अव᭭थेत असाल तर तु᭥हाला एखादी िविश᳥ गो᳥ िमळो ᳴कंवा न िमळो, तुमचे
समाधान अबािधत राहते.’

त े ᭪हा, आपण आपले आि᭜मक समाधान कसे िमळवू शकतो? दोन प᳍ती आहते. एक
प᳍त अशी कᳱ, पैसा, घरं, गाᲽा, हवा तसा जोडीदार, उᱫम शरीरसंपदा, ᭔याची ᭔याची
कामना मनात असेल, ते सगळे िमळवणे. दलाई लामांनी या ᮧकाराचे तोटे आधीच
सांिगतले आहते. जर आप᭨या गरजा आिण इ᭒छा पु᭠हा नीट तपासून पािह᭨या नाहीत, तर
आज ना उ᳒ा आपण अशाच कुठ᭨यातरी गो᳥ीमागे धावत सुटू कᳱ जी आप᭨याला हवी
आह े पण ती िमळू शकणार नाही. दसुरी प᳍त अिधक िव᳡ासाहᭅ आह.े ती ᭥हणजे
आप᭨याला जे हवंय ते जवळ नसेलही पण जे जवळ आह.े ᭜याची कदर करणं.

दसुᮋया ᳰदवशी राᮢी मी टी᭪हीवर िᮔ᭭तोफर री᭪ह या अिभने᭜याची मुलाखत
पाहात होतो. १९९४ म᭟ये एका घोᲽावᱨन फेकला गे᭨यामुळे ᳭ा᭒या पाठी᭒या
क᭛याला गंभीर दखुापत झाली होती व ᭜याचे शरीर मानेपासून खाली पूणᭅपणे लुळे पडले
होत.े ᭜याचा ᳡ासो᭒छवासही यांिᮢकपणे ᭪हᱶᳯटलेटरवर चालत होता. री᭪हने ᭜या᭒या
अपंग᭜वात येणाᮋया िनराशेवर कशी मात केली, अस े मुलाखतकारान े ᭜याला िवचारले
ते᭪हा तो ᭥हणाला, हॉि᭭पटल᭒या आयसीयूम᭟य ेअसताना मी थोडा काळ पूणᭅ िनराशेत
बुडालो होतो. पण ᭜यानंतर ही िनराशेची भावना ᭜या मानान ेलवकरच नाहीशी झाली.
री᭪ह पुढे बोलत रािहला. तो ᭭वत:ला ‘भा᭏यवान’ समजत होता. ᭜यान ं᭜याची ᮧेमळ प᳀ी
आिण मुलं यां᭒या शुभे᭒छांचा तर उ᭨लेख केलाच; पण ᭜याने आधुिनक औषधोपचारांचेही
आभार मानले. (᭜यानं असाही अंदाज ᳞Ღ केला कᳱ, पुढील दशकात पाठीचा कणा बरा
करणाᮋया औषधांचाही शोध लवकरच लागेल.) तो ᭥हणाला, ‘यापूवᱮ᭒या काळात माझा
अपघात झाला असता, तर मला झाले᭨या जखमांमुळे माझा मृ᭜यूच झाला असता.’
अधाᲈगवायूला कसं तᲂड ᳰदलं याचं वणᭅन करताना री᭪ह ᭥हणाला, जे᭪हा ᭜या᭒या
िनराशे᭒या भावनांतून तो लवकरच बाहरे आला, ते᭪हा सुᱧवाती᭒या काळात ᭜या᭒या
मनात मधूनच कळ उमटायची. सहजपणे कुणीतरी बोलताना ᭜या᭒या कानावर पडायचं,
‘मी आᱫाच पळत वर᭒या मज᭨यावर गेलो आिण ते घेऊन आलो.’ अस ंकाही ऐक᭨यावर
᭜याला ᭜या ᳞Ღᳱचा हवेा वाटायचा, वेदना ᭪हायची. ᭜या᭒या या ि᭭थतीतील भावनांना
री᭪हनं तᲂड द᭛ेयास कसं िशकून घेतलं ह ेसांगताना तो ᭥हणाला, ‘मला कळलं, आयु᭬य
नीटपणे जगायचं असेल तर, मा᭕याजवळ काय आह,े याचा मी िवचार करायला पािहजे.
अजूनही मी काय कᱨ शकतो ह ेमी पािहलं पािहजे. मा᭕या बाबतीत बोलायचं तर सुदवैानं
मा᭕या मᱶदलूा इजा झालेली नाही. ᭜यामुळे माझं मन अजूनही शाबूत आह ेआिण मी ᭜याचा
उपयोग कᱨ शकतो.’ री᭪ह ᭔या ᮧकारे िवचार कᱨ शकतो, ᭜याचा पᳯरणाम असा झाला
कᳱ, ᭔यां᭒या पाठी᭒या मण᭍याला ᳴कंवा क᭛याला दखुापत झालेली असेल, अशां᭒या
मनामधे जागᱨकता वाढव᭛यासाठी आिण लोकांना िशᭃण द᭛ेयासाठी ᭜याची िनवड



झाली. ᭜याची आता इतरांना मदत होत ेआिण आता तो भाषणं द᭛ेया᭒या योजना आखतो
आह.े िशवाय िलखाण आिण िचᮢपटांचं ᳰद᭏दशᭅन कर᭛याचीही ᭜याची मनीषा आह.े

आि᭜मक बळ
पैसा, ᮧित᳧ा ᳴कंवा अगदी शरीरसंपदा ᳭ा बा᳭ गो᳥ᱭमधून सुखाचा शोध घे᭛यापेᭃा
आप᭨या मानिसक ठेवणीवर काम करणं हचे सुख िमळव᭛याचं पᳯरणामकारक साधन आहे
ह े आपण पािहलं. मनातून सुख िमळव᭛याचा दसुरा अंतगᭅत मागᭅ ᭥हणजे समाधानी
वृᱫीशी आपले आतून जोडलेले असणे ᭥हणजेच आ᭜मᮧित᳧चेी जाणीव. ᭭व–ᮧित᳧चेी
जाणीव िवकिसत कर᭛यासाठी सग᭩यात िव᳡ासाहᭅ पाया वणᭅन करताना दलाई लामांनी
᭭प᳥ केलं, ‘आता आपण माझंच उदाहरण घेऊ. समजा मानवी भावनांिवषयी मला
कोणतीही कळकळ नाही, सहजपणे चांगली िमᮢमंडळी जोड᭛याची ᭃमता नाही, या
गो᳥ी जवळ नसताना मला माझा दशे सोडावा लागणं, ितबेटमधे असलेली माझी राजकᳱय
कारकᳱदᭅ संपु᳥ात आली असताना एक शरणाथᱮ ᭥हणून राहणं ह ेफार कठीण झालं असतं.
मी जे᭪हा ितबेटमधे होतो, ते᭪हा ᭜या वेळ᭒या राजकᳱय ᮧणालीमुळे दलाई लामांचं पद
᭥हणून मा᭕याब᳎ल एक िवशेष आदर होता. लोकांना मा᭕याब᳎ल खरोखरच ᳩेह होता कᳱ
नाही, हा भाग वेगळा पण मा᭕या पदाला अनुषंगून लोक मला ओळखत असत. माᮢ
लोकांनी मला ओळख᭛याचं जर केवळ तेवढंच कारण असतं तर मी मा᭕या दशेातून
परागंदा झा᭨यानंतरचे ᳰदवस मला फार कठीण गेले असते. पण ᮧित᳧ा आिण आि᭜मक बळ
िमळव᭛याचा दसुरा एक मागᭅही आह,े ᭔यायोगे तु᭥ही इतर माणसांशी संबंध जोडू शकता.
तु᭥ही ᭜यां᭒याशी संबंध जोडू शकता कारण तु᭥ही अजूनही मनु᭬यᮧाणीच आहात. मानवी
समाजात तु᭥ही राहता आहात. हा बंध तु᭥ही पर᭭परात वाटून घेऊ शकता. आिण हा
माणुसकᳱचा बंध ᭭व᭜व आिण ᭭वᮧित᳧ा सांभाळ᭛यासाठी पुरेसा आह.े सवᭅ᭭व हरव᭨या᭒या
दःुखावर हा माणुसकᳱचा बंध एक सां᭜वना ठᱨ शकतो.’ दलाई लामा ᭃणकाल थांबले
आिण ᭜यांनी चहाचा घोट घेतला. मग मान हलवत ते ᭥हणाले, ‘तु᭥ही जे᭪हा इितहास
वाचाल, ते᭪हा ददुवᱺानं तु᭥हाला अस ेअनेक राजेमहाराजे आढळतील, कᳱ ᭔यांना राजकᳱय
उलथापालथीमुळे ᭜यांचं रा᭔य गमवावं लागलं. ᭜यांना दशे सोडावा लागला पण
᭜यानंतरचा काळ ᭜यां᭒यासाठी अिजबातच सकारा᭜मक न᭪हता. इतरांिवषयी ᳩेह आिण
माणुसकᳱ जर मनात नसेल तर आयु᭬य कठीण होऊन बसतं.’

‘सवᭅसाधारणपणे तु᭥ही दोन ᮧकार᭒या ᳞Ღᳱ अस ूशकता. एक ᭥हणजे तु᭥ही ᮰ीमंत
यश᭭वी ᳞Ღᳱ असू शकता. तुम᭒याभोवती भरपूर नातेवाईक वगैरे असतील. जर अशा
᳞Ღᳱची ᮧित᳧ा आिण मोल ह े केवळ ऐिहक गो᳥ᱭशी जोडलेले असेल तर जोपयᲈत
निशबाची साथ आह ेतोपयᲈत अशी ᳞Ღᳱ सुरिᭃतते᭒या जािणवेत राहील. पण नशीब
पालटलं कᳱ ᭜याचं भिवत᳞ डळमळेल. कारण मग ᳭ा गो᳥ᱭिशवाय ᭜याला दसुरा
कोणताही आधार असणार नाही. दसुरीकड,े अशाच आᳶथᭅक पᳯरि᭭थतीतला यश᭭वी
माणूस मजेत असेल, जी ᳞Ღᳱ ᳩेह जपणारी, ᮧेमळ आिण सहानुभाव बाळगणारी असेल.
कारण ᭜या ᳞Ღᳱकड ेआपली ᮧित᳧ा सांभाळ᭛याचा दसुरा मागᭅ आह,े आणखी एक आधार



आह.े अशा माणसाचे भिव᭬य जरी डळमळीत झाले, तरी तो ᳴कंवा ती िनराश हो᭛याची
फारच कमी श᭍यता आह.े आ᭜मᮧित᳧ा िवकिसत कर᭛याम᭟ये माणुसकᳱ आिण ᳩेह ᳭ांचे
नेमके ᳞ावहाᳯरक मू᭨य अशा कारणमीमांसेतून तु᭥ही ताडू शकता.

आनंद आिण सुख
अॅᳯरझोनामधे दलाई लामांची भाषणे होऊन बरेच मिहने झा᭨यावर मी धरमशालातील
᭜यां᭒या घरी भेट घेतली. ती जुलैमधली दपुार होती. उकडत होत,ं हवा गरम होती.
गावापासून जवळच असले᭨या ᭜यां᭒या घरी मी पोचलो ते᭪हा घामाघूम झालो होतो. मी
कोरᲽा हवामानातून आ᭨यामुळे ितथ᭨या हवेतली दमटपणा मला अस᳭ होत होता.
आ᭥ही दोघे बोलायला समोरासमोर बसलो, ते᭪हा उकाᲽाने मी हरैाण झालो होतो.
याउलट त ेमाᮢ एकदम उ᭜साहात होते. बोलताबोलता सहज ‘सुख’ (᭡लेझर) हा िवषय
िनघाला. आमची चचाᭅ चालू असताना ᭜यांनी एके ᳯठकाणी अगदी नेमके िनरीᭃण
नᲂदवले.

‘काय होत,ं माणसं सुखाची ग᭨लत आनंदाशी करतात. उदाहरणाथᭅ, मी इथ᭨या
राजपूर गावातील लोकांसमोर बोलत होतो. मी ᭥हणालो कᳱ, ‘आयु᭬याचा हते ूआनंद
िमळव᭛याचा आह.े’ ᭜या वेळी ᮧेᭃकांपैकᳱ एकजण ᭥हणाला, ‘रजनीश ᭥हणतात कᳱ सवाᱷᲬ
सुखाचा ᭃण से᭍समधून िमळतो, ᭥हणजे से᭍समधून कोणीही सवाᱷᲬ सुख िमळवू शकते.’
दलाई लामा हसले आिण ᭥हणाले, ‘मला ᭜यािवषयी काय ᭥हणायचे आह,े ते ᭜याला हवे
होत.े मा᭕या दिृ᳥कोनातून मी ᭜याला याचे उᱫर ᳰदले. मुᲦ अव᭭थेला जो पोचतो, तो
सग᭩यात सुखी. ितथं दःुखाचा वाराही नसतो. तो एकमेव, ᳯटकणारा आनंद असतो. खरा
आनंद मन आिण ᱡदयाशी जोडलेला असतो. सुख ह ेमु᭎यतः शरीरसुखाशी जोडलेलं असत,ं
जे अि᭭थर असतं. ᭜या ᳰदवशी त ेितथं असतं, दसुᮋया ᳰदवशी असेलच अस ंनाही.’ अथाᭅत्,
वरवर पाहता, ह ेिनरीᭃण अगदी सहज वाटू शकत.ं आनंद (हिॅपनेस) आिण सुख (᭡लेझर)
या दोन िभ᳖ गो᳥ी आहते. आिण बᮋयाचदा आपण माणसं या दोन गो᳥ᱭची ग᭨लत
कर᭛यात ᮧवीण असतो. मी घरी आलो. ᱧ᭏णाचे उपचार सᮢ चालू होत ेअशी एखादी
अगदी साधी गो᳥ ᳰकती ताकदीची ठᱨ शकते ह ेमला पाहायचं होतं.

हीदर ही तᱧण, अिववािहत ᳞वसाियक होती. फᳱिन᭍स एᳯरयात काऊ᭠सेलर ᭥हणून
ती काम करीत होती. सम᭭याᮕ᭭त तᱧणाईबरोबरचं ितचं काम ितला आवडत होतं, पण
ᳰदवसᱶᳰदवस फᳱिन᭍स भागात राहणं ितला ᮢासदायक होत चाललं होतं. ती नेहमी,
वाढती लोकसं᭎या, वाहतूक आिण उ᭠हाचा तडाखा यािवषयी तᮓार करीत असे.
डᲂगरा᭒या कुशीत᭨या एका गावात ितला चांगली नोकरी िमळू शकत होती. खरं तर ितनं
᭜या गावाला बᮋयाचदा भेटी ᳰद᭨या हो᭜या आिण ितथं कायमचं राहता यावं अशा ᮧकारचं
ितचं ᭭व᳘ होतं. ते बरोबरच होत.ं ᮧ᳤ फᲦ इतकाच होता कᳱ, ितला ᭜या गावात जे काम
ᳰदलं होत ंते दकुानांबाबतचं होत.ं हा जॉब ᭭वीकारावा कᳱ नाही, यावर िनणᭅय घे᭛यात
ितन ंकाही आठवड ेघालवले. ᳭ा न᳞ा नोकरीसाठी ित᭒या मनाची तयारीच होत न᭪हती.
ितन ंचᲥ ह ेकाम ᭭वीकार᭛यातले फायद ेआिण तोटे िलᱠन काढले. पण ददुवᱺ अस ंकᳱ,



यादीमधले दो᭠ही बाजूचे मु᳎े जवळजवळ सारखेच होत होत.े
ती मला ᭥हणाली, ‘इथला जॉब मला जेवढा आवडतोय, तेवढं काही ितकडचं काम

मला आवडले असं नाही. पण ᭜या गावात मला जो िनखळ आनंद िमळेल, तो ᭜याची
भरपाई करेल. माझं आवडतं वातावरण ितथं आह,े ह ेखरंच फार छान आह.े ितथं नुसतं
असणं हचे मला आनंददायक वाटतंय. आिण इथ᭨या ऊ᭬ण हवामानाला तर मी वैतागलेय
अगदी! मला खरंच कळत नाही काय करावं!’

‘िनखळ आनंद’ ᳭ा ितनं उᲬारले᭨या श᭣दांवᱨन दलाई लामा यांचा ‘आनंद’ मला
आठवला. कसून तपासणी करत अस᭨यागत मी ितला िवचारलं, ‘तुला अस ंवाटतं का कᳱ,
तू ितकड ेराहायला गे᭨यामुळे तुला अिधक आनंद ᳴कंवा अिधक सुख िमळेल?’

काय उᱫर ᳒ावं या िवचारान ंती ᭃणकाल ग᭡प झाली. शेवटी ती उᱫरली, ‘कोण
जाणे... तुला मािहतेय? मला असं वाटतं कᳱ, ितथं रािह᭨यामुळे आनंदापेᭃा सुख जा᭭त
िमळेल. ᭥हणजेच ᭜या लोकांबरोबर काम कर᭛यात मी खᮋया अथाᭅनं सुखी होईन असं मला
वाटत नाहीय. मा᭕या इथ᭨या कामात मुलांबरोबर काम करताना मला एक वेगळाच
आनंद िमळतो.’

‘मला यातून खरा आनंद िमळेल का?’ या श᭣दांतून ितची ि᳇धा मन:ि᭭थती न᳞ाने
मांड᭨यामुळे िवचारांमधे ᭭प᳥ता आली. िनणᭅय घेणं ितला अचानक सोपं होऊन गेलं.
फᳱिन᭍समधेच राह᭛याचं ितन ंनᲥᳱ केलं. अथाᭅत, तरीही ितनं ितथ᭨या उ᭠हा᭩यात᭨या
उकाᲽािवषयी तᮓार केलीच. पण ितन ं जो काही िवचार केला, ᭜यानुसार ितथंच
राह᭛याचा िनणᭅय ितन ंजाणीवपूवᭅक घेतला होता. आिण ᭜यामुळं ितथला उ᭬मा ᳰकतीही
ᮢासदायक झाला तरी तो ितला आ᭨हादक ठरणार होता.

द ररोज आप᭨याला अनेक ᮧकार᭒या िनणᭅयांना तᲂड ᳒ावे लागत,े िनवड करावी लागते.
आिण आपण जे᭪हा जे᭪हा असा ᮧय᳀ करतो ते᭪हा, ‘आप᭨यासाठी चांग᭨या गो᳥ीची’
आपण सहसा िनवड करीत नाही. याचं कारण असं कᳱ, ‘यो᭏य िनवड’ बᱟतेकदा अवघड
असते. कारण ᭜यात आप᭨याला ᭭वत:᭒या सुखाचा थोडा ᭜याग करावा लागतो ही
व᭭तुि᭭थती आह.े

आप᭨या आयु᭬यात सुखाचं ᭭थान काय असावं, ह े ठरव᭛यासाठी ᮧ᭜येक शतकात
ᳫीपुᱧष झगडत असतात. असं᭎य िवचारवंत, धमᭅमातᲈड, मानसशाᳫ᭄ ह ेसवᭅजण आपले
सुखाशी काय नात ेआह,े ᭜याचा शोध घेत आहते. िᮔ᭭तपूवᭅ ितसᮋया शतकात ‘सुख हे
पिवᮢ जीवनाचा आरंभ आिण अंत असते.’ असे ᮧितपादन एिप᭍युरसने केले. माᮢ
तरीसु᳍ा सवᭅसाधारण शहाणपणा आिण संयम यांचं महᱬव ᭜यानं मानलंच. अिनबᲈध
ऐिहक सुखांमधे वाᱠन जाणं ह ेअखेरीस दःुखिनᳶमᭅतीस कारणीभूत ठरते, ह े᭜यानेही मा᭠य
केले होत.े एकोिणसा᳞ा शतका᭒या अखेरीस सुखासंबंधी ᮨॉइडने नवे िस᳍ांत ज᭠मास
घातले. ᮨॉइड᭒या ᭥हण᭛याᮧमाणे आप᭨या एकूण मानिसक ᳞वहारांची मूलभूत ᮧेरणा
हीच असते कᳱ, मनामधे ᭭वाभािवकपणे उ᭜प᳖ झाले᭨या पण फलᮤपु न झाले᭨या आप᭨या
इ᭒छां᭒या ताणतणावांपासून मुᲦता िमळवणे; दसुᮋया श᭣दात, आपला खरा हते ूआनंद
िमळवणे हाच असतो. िवसा᳞ा शतकात तर अिधक तािᱬवक तंᮢमांिᮢकांचा िवचार



बाजूला साᱨन द᭛ेयात आला आह ेआिण आता मᱶद᭒ूया बᮋयाच अ᭤यासकांनी मᱶद᭒ूया
हायपोथॅलॅमॅस आिण ᳲलंिबक भागांवर लᭃ कᱶ ᳰᮤत केले आह.े इले᭍ᮝो᭙स जोडणी᭒या
सा᳭ाने मᱶदचेू कोणते भाग उᳰ᳎िपत केले असताना माणसांना आनंद िमळतो ᭜याचाच ते
शोध घेत असतात.

खरं तर सुख ᭥हणजे काय ह े समजावून द᭛ेयासाठी आप᭨याला मृत ᮕीक
तᱬववेᱬयांचीही गरज नाही ᳴कंवा एकोिणसा᳞ा शतकातील मनोिव᳣ेषणत᭔᭄ यांचीही
गरज नाही. िवसा᳞ा शतकातील शाᳫ᭄ांचीही ᭜यासाठी गरज नाही. जे᭪हा आप᭨याला
सुख वाटतं ते᭪हा ते आप᭨याला कळतं. िᮧय ᳞Ღᳱ᭒या एखा᳒ा ᭭पशाᭅमधे ᳴कंवा हा᭭यामधे
ते असतं. एखा᳒ा थंड पावसा᭩यात᭨या दपुार᭒या वेळी गरम वाफाळ᭜या पा᭛यात आंघोळ
कर᭛याची चैन कर᭛यात ते सुख असतं. सूयाᭅ᭭ता᭒या सᲅदयाᭅतही ह ेसुख आप᭨याला लाभत.ं
पण आप᭨यापैकᳱ काहᱭना कोकेन घेऊन वेᲽासारख ंबरळ᭛यात, हरेॉइन᭒या धंुद नशेत,
दाᱨ᭒या पुरात वाᱠन जा᭛यात, से᭍स᭒या अमयाᭅद ह᳞ासात, लास वेगासमध᭨या
जुगारातही सुख िमळत असत.ं हीसु᳍ा अ᭭सल सुखंच! आप᭨या समाजामधे तर सुखाचे
हचे िनकष मानले जातात.

ही िवनाशकारी सुख ंटाळ᭛याचे उपाय सोपे नाहीत. पण सुदवैानं आप᭨याला ᭜याची
सुᱧवात तरी करता येते. ᭜यासाठी मनाला एक साधी आठवण ᳒ायची कᳱ, आयु᭬यात
आपण ᭔याचा शोध घेत आहोत तो आह,े ‘आनंद!’ दलाई लामांनी सांिगत᭨याᮧमाणे ही
गो᳥ तर अगदी वादातीत आह.े ही एकच गो᳥ मनात ठेवून जर आपण आपली िनवड केली,
तर ᭜या गो᳥ᱭपासून आप᭨याला ताᲦािलक सुख िमळत असले तरी, जर ᭜या अपायकारक
असतील तर ᭜या आपण सहजपणे सोडून दऊे शकतो. ‘फᲦ नाही ᭥हणा’ ह ेइतके अवघड
जा᭛याचे एक कारण ᭜या ‘नाही’ श᭣दातच दडलेले आह.े अशा बोल᭛यातून आपण कुणाला
नाकारतो आहोत, कशाचा तरी ᭜याग करतो, ᭭वत:लाच नाही ᭥हणतो आहोत, अशी एक
आपली भावना होत.े

᭥हणून एक अिधक चांगला मागᭅ आह.े कोणतीही गो᳥ ठरवताना, ‘ह ेमा᭕यासाठी
सुखदायक आह े का?’ हा ᮧ᳤ कोणताही िनणᭅय घे᭛यापूवᱮ ᭭वत:ला िवचारायचा.
जीवनातील सवᭅ ᭃेᮢांतील आपली वागणूक यो᭏य ठेव᭛यासाठी हा साधा ᮧ᳤ एक
शिᲦमान साधन होऊ शकत.े आपण ᮟ᭏ज᭒या आहारी जायचे कᳱ बनाना ᮓᳱम पाय
खायचे, अशा सा᭟या ᮧ᳤ाबाबत हा िनणᭅय नसतो. या एका ᮧ᳤ामुळे आप᭨या िनणᭅयास
नवीन धार येत.े हा ᮧ᳤ मनात ठेवून दनैंᳰदन जीवनातले िनणᭅय आिण िनवड घे᭛याचे काम
आपण करायला हवे. ᭜यामुळे होईल असं कᳱ, आपण ᭭वत:ला काय नाकारतो आहोत, या
भावनेऐवजी आपण काय शोधतो आहोत – िनखळ आनंद या भावनेकड ेही भावना मनात
ᮧबळ होईल. दलाई लामांनी आप᭨याला सांिगतलं आह ेकᳱ, आनंद हा नेहमी ि᭭थर आिण
िचरंतन असतो. ही मनाची अशी अव᭭था असते कᳱ ती, रोज᭒या जीवनातील सुखदःुखे
आिण आप᭨या आशािनराशांमुळे बदलत जाणारी मन:ि᭭थती ᳭ांना पुᱨन उरते. कारण
ि᭭थर आनंद हा नेहमीच आप᭨या अंतमᭅनात घᲵ रोवून बसलेला असतेा. एकंदरीत असा
दिृ᳥कोन ठेव᭨यास ‘यो᭏य िनणᭅय’ घेणे अिधक सोपे होत.े कारण याम᭟ये आपण आप᭨याला
काहीतरी द᭛ेयाची ᳰᮓया करीत असतो. काहीतरी रोख᭛याची ᳴कंवा नाकार᭛याची ᳰᮓया



᭜यात नसते. हा दिृ᳥कोन कसा आह?े पाठ ᳰफरव᭛यापेᭃा जीवनािभमुख करणारा आह.े
जीवन नाकार᭛याऐवजी त ेकवटाळणारा आह.े सुखाकड ेवाटचाल करणारी ही मूलभूत
जाणीव मनावर एक खोल, गंभीर पᳯरणाम घडवून आणत.े ही जाणीव आप᭨याला अिधक
᭭वागतशील, अिधक खुली बनवते आिण आप᭨याला आनंदपूणᭅ जीवनाकड ेनेते.



आ

ᮧकरण ३

आनंदासाठी मनाला ᮧिशᭃण

आनंदमागᭅ
नंद िमळव᭛याम᭟ये एखा᳒ाची मानिसक अव᭭था हा मु᭎य घटक असतो असं
जे᭪हा आपण ᭥हणतो, ते᭪हा ᭜या ᳞Ღᳱ᭒या अ᳖, वᳫ आिण िनवारा ᳭ा गरजा
आपण नाकारतो आहोत अस े नसते, ᭜या भाग᭨याच पािहजेत. पण एकदा या

गरजा भाग᭨या कᳱ पुढचा संदशे ᭭प᳥ आह े : आता आप᭨याला आणखी पैसा नको आह.े
आणखी मोठे यश ᳴कंवा कᳱतᱮची आता आप᭨याला गरज नाही. आप᭨याला पᳯरपूणᭅ
शरीराची... इतकेच काय, पᳯरपूणᭅ जोडीदाराचीसु᳍ा गरज नाही. आᱫा, या ᭃणी,
आप᭨याजवळ मन आह.े संपूणᭅ आनंद िमळव᭛यासाठीचे ह ेमु᭎य साधन आप᭨याकड ेआह.े

मनाला कशा ᮧकारे हाताळता येईल ह े सांगताना दलाई लामा ᭥हणाले, ‘जे᭪हा
आपण ‘मन’ ᳴कंवा ‘जाणीव’ अस े ᭥हणतो ते᭪हा ᭜यात पु᭬कळ िविवधता असते. बा᳭
पᳯरि᭭थती ᳴कंवा व᭭तू या गो᳥ᱭचे तसेच आह.े ᭜यात᭨या काही गो᳥ी उपयुᲦ असतात,
काही अपायकारक असतात तर काही उदासीन ᭥हणजे ᭔यांचा काहीच पᳯरणाम होत नाही
अशा असतात. जे᭪हा अशा बा᳭ गो᳥ᱭचा आपण िवचार करतो, ते᭪हा साधारणपणे आपण
पिह᭨यांदा ᭜या नेम᭍या कशा आहते ह ेकळ᭛यासाठी ᭜यांचा नमुना बघतो. यातला कोणता
घटक ᳴कंवा रसायन ेआप᭨याला उपयुᲦ आहते ह े एकदा कळले ᭥हणजे मग ᭜यानुसार
आपण ᭜या ᱧजवतो, वाढवतो, ᭜यांचा वापर करतो. जे पदाथᭅ आप᭨याला बाधक आहते,
᭜यां᭒यावर आपण मात करतो. ᭜याचᮧमाणे आपण जे᭪हा मनाब᳎ल बोलतो, ते᭪हा खरं तर
आप᭨या मनात हजारो वेगवेग᭩या ᮧकारचे िवचार असतात ᳴कंवा असं ᭥हणू या कᳱ, ‘मन’ं
असतात. ᭜यांपैकᳱ काही फार उपयोगी असतात; आपण ते आ᭜मसात कᱨन ᭜यांचं पोषण
कᱨ शकतो. काही नकारा᭜मक, फार अपायकारक असतात; ᭜यांचं ᮧमाण आपण कमी



कर᭛याचा ᮧय᳀ केला पािहजे.
‘ते᭪हा सुखा᭒या शोधात पिहली पायरी आह ेती िशक᭛याची.’ नकारा᭜मक भावना

आिण नकाराथᱮ वतᭅणूक आप᭨याला कशा ᮧकारे अपायकारक ठरत आहते आिण
सकारा᭜मक भावना कशा उपयोगी ठरताहते ह े आधी आपण िशकून घेतले पािहजे.
आप᭨याला ह े िनि᳟तपणे समजावून घेता आलं पािहजे कᳱ, या नकारा᭜मक भावना
वैयिᲦक ᳯर᭜या नुस᭜या फार वाईट ᳴कंवा नुकसानकारक आहते अस ंनाही, तर आप᭨या
समाजासाठी, संपूणᭅ जगा᭒या भिवत᳞ा᭒या दृ᳥ ीनेही ᭜या अपायकारक आहते. ह े जर
एकदा आपण समजावून घेतले, तर अशा नकारा᭜मक भावनांना तᲂड दऊेन ᭜यावर मात
कर᭛याचा आपला िन᳟य बळकट होईल. ᭜यानंतर सकारा᭜मक भावना आिण वतᭅणूक यांचे
अनेक लाभदायक पैलू आप᭨याला कळू लागतात. एकदा आप᭨याला ते कळले कᳱ, मग
आपण त ेसतत मनात घोळवत राह᭛याचा, िवकिसत कर᭛याचा िन᳟य कᱨ आिण मग
ᳰकतीही अवघड वाटले तरी आपण अशा सकारा᭜मक भावना वᳶधᭅ᭬णू करीत राᱠ. ᭜यामुळे
आतून एक उ᭜᭭फूतᭅ ऐि᭒छकता िनमाᭅण होईल. ᭥हणून कोणते िवचार आिण भावना
आप᭨या फायदशेीर ठरतील आिण कोणते अपायकारक; याचे िव᳣ेषण करणे एकदा आपण
िशकून घेतले कᳱ, ‘आता माझा ᭭वत:चा आनंद, माझे उᲰवल भिव᭬य याचे रह᭭य मा᭕या
हातात आह.े आता ही संधी मी गमावता कामा नय!े’ असा ठाम िव᳡ास आपण आप᭨या
मनात िनमाᭅण कᱨ शकतो.

बु᳍वादाम᭟य े पडझड हा िनसगᭅिनयम ᭥हणून मा᭠य केला गेला आह.े वा᭭तवाचा
सामना करताना आपण हा िनयम लᭃात घेतला पािहजे. ᭥हणजे, उदाहरणाथᭅ, आप᭨या
दनैंᳰदन ᳞वहारात काही िविश᳥ ᮧसंग असे असतील कᳱ त ेघडू नयेत अशी तुमची इ᭒छा
असेल. मग ᭜यासाठी सवᲃᱫम मागᭅ ᭥हणजे असे ᮧसंग घड᭛यास ᭔या गो᳥ी कारणीभूत
ठरतात, ᭜या होता कामा नयेत अशी काळजी घेणे. तसंच एखादा अनुभव ᳴कंवा ᮧसंग
घडून यावा अशी तुमची इ᭒छा असेल तर तो घडून यावा यासाठी तशी कारणं गोळा करणं
᳴कंवा तशी पᳯरि᭭थती िनमाᭅण करणं हचे तकाᭅला धᱨन नाही का?

‘हीच गो᳥ मनोव᭭था आिण अनुभवांना लागू पडते. तु᭥हाला आनंद हवा असेल तर
तशी कारणे तु᭥ही शोधली पािहजेत आिण जर तु᭥हाला दःुख नको असेल तर ᭜याला जी
िनिमᱫे आिण पᳯरि᭭थती कारणीभूत ठरत असतील, ती िनमाᭅण होऊ नयेत यासाठी तु᭥ही
ᮧय᳀ करायला हवेत. ह ेअगदी लहानसे तᱬव कळकळीने पाळले जाणे फार महᱬवाचे आह.े

‘आता आनंद िमळव᭛यामधे मानिसकतेचा घटक सग᭩यात महᱬवाचा आह े᳭ाब᳎ल
आपण बोललो. ᭥हणून आता यानंतर आपलं काम आह ेकᳱ आप᭨या अनुभवास येणाᮋया
मना᭒या ᭔या िविवध अव᭭था आहते ᭜या तपासून पाहणे. आप᭨याला ᭜या ᭭प᳥पणे
वेग᭩या ओळखता आ᭨या पािहजेत आिण ᭜या आनंदाकड ेघेऊन जाणाᮋया आहते ᳴कंवा
नाहीत ᭜याचे वगᱮकरण आप᭨याला करता आले पािहजे.’

मी िवचारलं, ‘तु᭥ही काही वेगवेग᭩या मनोव᭭थांची िविश᳥ उदाहरणं दऊे शकाल
का? ᭜यांचं वगᱮकरण तु᭥ही कसं करता ह ेतु᭥ही वणᭅन कᱨन संगाल?’

दलाई लामांनी ᭭प᳥ केलं, ‘आता बघा, समजा ᳇षे, हवेा, राग आिण अशा ᮧकार᭒या
भावना अपायकारक ᭥हट᭨या पािहजेत. आ᭥ही ᭜यांना मना᭒या नकाराथᱮ अव᭭था



समजतो. कारण ᭜यां᭒यामुळे आपली मानिसक शांती हरवते. एकदा तु᭥ही कुणािवषयी
तरी मनामधे ᳇षेभावना ᳴कंवा कटुता िनमाᭅण केलीत, एकदा तुमचं मन ᳇षे ᳴कंवा
नकाराथᱮ भावनांनी ᳞ापून गेलं कᳱ मग इतर लोकही तुम᭒याकड ेनकाराथᱮ भावनेन ंपाᱠ
लागतात. मग तुम᭒यामधे अिधक भीती, अिधक घुसमट, अिधक अिनि᳟तता आिण
असुरिᭃततेची भावना वाढीस लागत.े ᳭ा गो᳥ी जसजशा वाढत जातात, तसे आपण एकटे
पडत जातो. जणू आपण एकटे जगा᭒या म᭟यभागी आहोत आिण सारे जग आप᭨याकडे
शᮢु᭜वाने पाहात आह.े ᳇षे या एकाच गो᳥ीमुळे या सग᭩या नकारा᭜मक भावना वाढीस
लागतात. माᮢ ᭜याऐवजी दयाळूपणा, सिह᭬णुता अशा भावना मनात असतील तर ᭜या
नᲥᳱच सकारा᭜मक ᭥हणायला ह᳞ात. ᭜या फार उपयुᲦ असतात...’

‘मला अशी उ᭜सुकता वाटत.े..’ मी ᭜यांचे बोलणे मधेच तोडत ᭥हणालो, ‘आᱫाच
तु᭥ही असा उ᭨लेख केलात, मना᭒या हजारो अव᭭था असतात. जगाशी उᱫम तᮋहनेे
जुळवून घेणारा ᳴कंवा मानिसक दृ᭬ Ჷा िनकोप असले᭨या माणसाची तुमची ᳞ा᭎या काय
असेल? अशी ᳞ा᭎या मागᭅदशᭅक समजून कोण᭜या मनोव᭭थेस खतपाणी घालायचे आिण
कोणती मनोव᭭था ᱧजू ᳒ायची नाही ह ेआ᭥ही ठरवू शकू.’

त े हसले. मग िमि᭫कल हसून त े ᭜यां᭒या िविश᳥ शैलीत ᭥हणाले, ‘मानसशाᳫ᭄
᭥हणून मानिसक दृ᭬ Ჷा िनरोगी माणसाची ᳞ा᭎या मा᭕यापेᭃा तु᭥हाला जा᭭त चांगली
सांगता येईल.’

‘मला या बाबतीत तुमची भूिमका समजावून ᭐यायची आह.े’
‘िनकोप माणूस सिह᭬णू, ᮧेमळ आिण दयाळू असायला हवा. तु᭥ही जर मनात

सिह᭬णुता बाळगलीत, तुम᭒या मनात सᱡदयतेचे माधुयᭅ असेल तर तुम᭒या ᱡदयाचे
दरवाजे आपोआप उघडतील. क᭨पना करा, बाकᳱ᭒या लोकांशी तु᭥ही पु᭬कळच चांग᭨या
तᮋहनेे संवाद साधू शकाल. आिण ᳭ा ᮧेमा᭒या ऊबदारपणातून एक खुलेपणा िनमाᭅण
होतो. तुम᭒या लᭃात येईल कᳱ संपूणᭅ मानवजात ही तु᭥ही जसे आहात तशीच आह.े
᭜यातून तु᭥हाला इतरांशी नात ेᮧ᭭थािपत करणे अिधक सोपे जात.े अशा ना᭜याला मैᮢीचा
चैत᭠य᭭पशᭅ लाभतो. मग असं होईल कᳱ, तु᭥हाला गो᳥ी छपवा᳞ाशा वाटणार नाहीत.
पᳯरणामतः भीतीची भावना, ᭭वत:िवषयी साशंकता आिण असुरिᭃततेची भावना
आपोआप ह᳎पार होतील. ᭜यामुळे बाकᳱ᭒यांकडून तुम᭒याबाबत एक िव᳡ासाची भावना
िनमाᭅण होईल. आता अस ंपाहा, उदाहरणाथᭅ, तु᭥ही एखा᳒ा अगदी कतृᭅ᭜ववान माणसाला
भेटलात आिण ᭜या᭒या कायᭅᭃमतेिवषयी तु᭥हाला खाᮢीही आह.े पण जर तु᭥हाला
जाणवलं हा माणूस तेवढा सिह᭬णू नाहीय; तर तु᭥ही दोन पावलं मागं होता. तु᭥हाला
वाटत,ं ‘हां, मला मािहतेय हा माणूस ᳭ा गो᳥ी कᱨ शकेल; पण खरोखरच ᳭ा᭒यावर
िव᳡ास ठेवावा का?’ अशा माणसापासून चार हात लांब राहावं एवढं कळ᭛याचं
शहाणपण, अᲥल तुम᭒याजवळ नᲥᳱच असत.े

‘ते᭪हा, सांगायचा मु᳎ा असा कᳱ, मला असं वाटत,ं सकारा᭜मक मनोव᭭था,
दयाळूपणा आिण सहानुभाव नᲥᳱच अिधक चांग᭨या मानिसक आरो᭏य आिण आनंदाकडे
नेत.े’



मानिसक िश᭭त
आनंद िमळव᭛या᭒या मागाᭅिवषयी जे काही दलाई लामांनी सांिगतलं ते मला फार
लᭃणीय वाटलं. ᭜यांनी सांिगतलेला िवचार पूणᭅपणे ᳞वहायᭅ आिण उपयोगात येऊ
शकणारा होता. ओळखून काढा आिण सकारा᭜मक मानिसक अव᭭था ᱧजवा; ओळखून
काढा आिण नकारा᭜मक मानिसक अव᭭था दरू सारा. अनुभवास येणाᮋया वेगवेग᭩या
मानिसक अव᭭थांचे, प᳍तशीरपणे िव᳣ेषण कर᭛यास सुᱧवात कर᭛याची ᭜यांची सूचना
ऐक᭨यावर, मला ती थोडी ᱧᭃ वाटली; पण हळूहळू ᭜यांनी दाखवलेली तकᭅ शु᳍ता आिण
कारणमीमांसा ᳭ांनी मी ᮧभािवत झालो. मानिसक अव᭭था, भावना ᳴कंवा इ᭒छा ᳭ांचे
वगᱮकरण ‘लोभ ह ेपाप आह’े ᳴कंवा ‘᳇षे ही वाईट गो᳥ आह’े अशा काही बा᳭ नैितक
मू᭨यां᭒या जोरावर कर᭛यापेᭃा ᭜या भावना आप᭨याला आप᭨या अंितम आनंदाकड ेघेऊन
जाणाᮋया आहते ᳴कंवा नाहीत याआधारे ᭜यां᭒याकड े पाह᭛याचा लामांचा व᭭तुिन᳧
दिृ᳥कोन मला आवडला.

दसुᮋया ᳰदवशी दपुारी आमचे संभाषण पुढे सुᱨ झाले, ते᭪हा मी िवचारले, ‘अिधक
सकारा᭜मक मानिसक अव᭭था ठेव᭛यावरच जर आनंद अवलंबून असेल तर मग इतके लोक
द:ुखी का असतात?’

‘एखा᳒ा गो᳥ीकड े पाह᭛या᭒या तुम᭒या दिृ᳥कोनामधे पᳯरवतᭅन होणे, तुम᭒या
िवचारांची ᳰदशा कोणती आह,े या गो᳥ᱭची िनखळ आनंद िमळव᭛यासाठी िनतांत गरज
असणार.’ त े᭥हणाले, ‘वेगवेग᭩या ᳰदशांनी वेगवेग᭩या मु᳒ांवर भर दऊेन ᭜यासाठी ᮧय᳀
करणे गरजेचे आह.े ती काही अशी गो᳥ नाही कᳱ, तुम᭒याकड ेएखादी ᳰक᭨ली आह,े एखादे
रह᭭य आह ेआिण त ेजर तु᭥हाला बरो᭣बर िमळाले, तर सवᭅ काही एकदम चांगले होऊन
जाईल. ह े ᭥हणजे शरीराची ᳞वि᭭थत काळजी घे᭛यासारखेच आह.े तुम᭒या शरीरा᭒या
पोषणासाठी तु᭥हाला िविवध ᮧकार᭒या ि᭪हटॅिम᭠सची गरज असते. एकदोन ि᭪हटॅिम᭠स
असून चालत नाही. ᭜याचᮧमाणे िविवध आिण गंुतागंुती᭒या नकारा᭜मक मानिसक
अव᭭थांना तᲂड द᭛ेयासाठी आिण ᭜यांवर मात कर᭛यासाठी तु᭥हाला िनरिनरा᭩या वाटा
चोखाळून पाहा᳞ा लागतील; तरच तु᭥हाला िनखळ आनंदाची ᮧा᳙ी होऊ शकेल. काही
नकारा᭜मक िवचारांवर मात कर᭛यासाठी तु᭥ही मागᭅ शोधत असाल तर केवळ एखादा
िविश᳥ िवचार आपलासा कᱨन ᳴कंवा एखाद ेतंᮢ एकदोनदा वापᱨन त ेसा᭟य करणे श᭍य
नाही. बदल हो᭛यास वेळ लागतो. अगदी शारीᳯरक बदल हो᭛याससु᳍ा वेळ लागतोच.
उदाहरणाथᭅ, तु᭥ही एका वातावरणातून दसुᮋया वातावरणात गेलात, तर ᭜या नवीन
वातावरणाची सवय ᭪हायला शरीराला वेळ लागतो. ᭜याचᮧमाणे तुम᭒या मनाचे
पᳯरवतᭅन हो᭛यासही वेळ ᳒ावा लागतो. नकारा᭜मक मानिसकतेचे िविवध ᮧकार असतात.
ते᭪हा तु᭥ही या सवᭅ गुणवैिश᭬Ჷांना नीट ओळखून ᭜यां᭒यापैकᳱ ᮧ᭜येक ᭭वभावगुणाचे
िनराकरण केले पािहजे. ते सोपे नाही. ᳭ा ᮧकार᭒या ᳰᮓयेची सवय ᭪हायला वेळ लागतो
आिण ᭜यासाठी पु᭠हापु᭠हा िनरिनराळी तंᮢे वापर᭛याची सवय करावी असते. ही िशकून
घे᭛याची ᮧᳰᮓया असते.

‘पण मला अस ंवाटतं, कालानुᱨप तु᭥ही अस ेसकारा᭜मक बदल घडवून आणू शकता.



दररोज सकाळी उठ᭨याबरोबर ‘मी आजचा हा ᳰदवस अिधक सकारा᭜मक रीतीने कारणी
लावेन. हा आजचा ᳰदवस मी अिजबात वाया घालवता कामा नये.’ असे ᭥हणून ᭭वत:ला
सकारा᭜मक िवचारां᭒या ᳰदशेने ᮧेᳯरत केले पािहजे. आिण ᭜यानंतर राᮢी झोप᭛यापूवᱮ
तु᭥ही काय केले आह,े याची तपासणी करा. ᭭वत:ला िवचारा, ‘मी जसे िनयोजन केले होत,े
तसा मी हा ᳰदवस वापरला का?’ जर तसे खरोखरच करता आले, तर तु᭥ही खूश ᭪हाल.
जर ठरव᭨याᮧमाणे झाले नाही, तर तु᭥हाला वाईट वाटेल. तो ᳰदवस वाया गेला असे
तु᭥हाला वाटेल. ते᭪हा अशा प᳍तीने हळूहळू तुम᭒या मनातील सकारा᭜मक भाव तु᭥ही
वृᳲ᳍गंत कᱨ शकाल.

आता उदाहरणाथᭅ, मा᭕याब᳎ल बोलायचे झाले तर, एक बौ᳍ िभᭃु ᭥हणून माझा
बु᳍वादावर िव᳡ास आह.े आिण मा᭕या ᭭वत:᭒या अनुभवावᱨन मी समजून चुकलो आहे
कᳱ, ही बौ᳍ धमाᭅतील सूᮢे फार उपयोगी पडली आहते. तरीसु᳍ा, सवयीमुळे, मा᭕या
आधी᭒या काही पूवᭅᮕहांमुळे राग ᳴कंवा जवळीक अशा काही गो᳥ी उ᳊वतातच. ᭥हणून
मग मी आता काय करतो? या ᮧकार᭒या ᮧयोगांचे सकारा᭜मक मू᭨य आधी ओळखून घेतो.
मग िन᳟यीपणा अंगी बाणव᭛याचा ᮧय᳀ करतो. आिण मग ᭜या गो᳥ी अंमलात
आण᭛याचा ᮧय᳀ करतो. सुᱧवातीला, सकारा᭜मक िवचारांची अंमलबजावणी लहान
ᮧमाणात असते, अथाᭅतच ᭜यामुळे नकारा᭜मक गो᳥ी वरचढ ठरतात. तरीसु᳍ा तु᭥ही
जसजसे सकारा᭜मक गो᳥ᱭची बांधणी उᱫम तᮋहने े कᱨ लागाल, तसतसे नकारा᭜मक
वतᭅणुकᳵचा ᮧभाव नाहीसा होऊ लागतो. ते᭪हा खरं तर पूवᱮचे नकाराथᱮ पूवᭅᮕह, सवयी
आिण नवे* सकारा᭜मक िवचार यांमधे चाललेली धमाᭅ ची ही िनरंतर लढाई आह.े’

हाच िवषय पुढे चालू ठेवीत ते ᭥हणाले, ‘आपण कोणती कृती करतो आहोत ᳴कंवा
कोण᭜या तᱬवांचा अवलंब करतो आहोत, ह ेफारस ेमहᱬवाचे नाही; कारण सात᭜यपूणᭅ
िज᭪हाळा आिण ᮧिशᭃण यां᭒यामुळे कोणतीही गो᳥ी सोपी होत असते. ᮧिशᭃणान ेआपण
बदल घडवून आणू शकतो. आपण ᭭वत:मधे पᳯरवतᭅन घडवून आणू शकतो. जे᭪हा एखादा
खळबळजनक ᮧसंग घडतो, ते᭪हा मनाची शांतता ढळू न द᭛ेया᭒या बु᳍वादाम᭟य ेअनेक
प᳍ती आहते. या प᳍तᱭ᭒या सतत᭒या सरावान ेआपण अशा ि᭭थतीस पोचतो कᳱ, जरी
मनाची शांती भंग करणारा एखादा ᮧसंग घडला तरी ᭜याचे जे काही नकारा᭜मक पᳯरणाम
होतील ते फᲦ मना᭒या पृ᳧भागावरच राहतील. समुᮤा᭒या पा᭛या᭒या लाटांची
पृ᳧भागावर गजबज चाललेली असते, ते᭪हा समुᮤा᭒या अंतरंगात माᮢ ᭜याचा फारसा
पᳯरणाम झालेला नसतो. आिण माझा अनुभव जरी लहान असला तरी, ᭭वतःबाबतही
मा᭕या हचे अनुभवास येते. आिण ᭥हणूनच समजा, मी एखादी वाईट बातमी ऐकली तर
᭜या ᭃणी मा᭕या मनात खळबळ माजते. पण ितत᭍याच ᭜वरेन ेती दरूही होते. ᳴कंवा कधी
असे होते कᳱ, मी वैतागतो आिण मा᭕या मनात राग उ᭜प᳖ होतो; पण पु᭠हा हचे होत ेकᳱ,
थोᲽाच वेळात मी माझा वैताग ᳴कंवा राग िवसᱨन जातो. मा᭕या अंतमᭅनात ᭜याचा
काहीही पᳯरणाम झालेला नसतो. कसलीही िचडिचड नसत.े ही िस᳍ी मला हळूहळू ᮧा᳙
झाली; ह ेकाही एका राᮢीत घडू शकत नाही.’

नᲥᳱच नाही. दलाई लामा ते चार वषाᲈचे अस᭨यापासून ᭭वत:ला ह ेᮧिशᭃण द᭛ेयात
मᲨ आहते.



आ प᭨या मᱶद᭒ूया िविश᳥ रचनेमुळे आनंदाची ᱧजवण, मनाची नकारा᭜मक बैठक
बदलणं, सकारा᭜मक मनोभावांची िनवड कᱨन ᭜यांना ᮧाधा᭠य दणंे आिण अंतमᭅनातील
अ᭭सल सकारा᭜मक भावनाचं उ᳖यन करणं; या ᮧकारचं मनाला प᳍तशीर ᮧिशᭃण दणंे,
अगदी श᭍य आह.े या जगात ᳯटकून राहता यावे, जगता यावे या दृ᳥ ीने आपली मानिसक,
शारीᳯरक व भाविनक ᮧितसाद द᭛ेयाची, अनुवंिशक ᳯर᭜या पᲥᳱ बैठक तयार झालेली
असते. अशा मूलभूत सूचनांचे वेगवेगळे संच असतात आिण अगिणत िनᳰᮤत चेतापेशᱭना
उ᳒ुᲦ कᱨन ᭜या सूचनांचे पालन हो᭛यासाठी ᭜यांचे िविवध जोडणीमागᭅ ठरवून ते
सांकेितक ᭭वᱨपात नᲂदिवलेले असतात. मग एखादी घटना, अनुभव, मनातील िवचार
यांची ᮧितᳰᮓया ᭥हणून िविश᳥ संचातील चेतापेशी जागृत होऊन ᭃणाधाᭅत ᮧितसाद
ᳰदला जातो. मᱶदतू᭨या या जोड᭛याही बदलाशी खूप जुळवून घेणाᮋया असतात. चेतापेशी
शाᳫ᭄ांनी (᭠युरोसायि᭠ट᭭᭗स) स᭜य ᭥हणून असे नᲂदवून ठेवलेले आह ेकᳱ, जसजशी नवीन
मािहती गोळा होईल, तसतसा मᱶद ूनवीन जोडणीमागाᲈची रचना करतो. चेतापेशᱭचे व
᭠युरोᮝा᭠समीटसᭅचे नवनवीन गट बनवतो. (दोन चेतापेशी जोडले᭨या नसून ᭜यां᭒यात सू᭯म
अंतर असते. ितथे काही रसायन ेअसतात. चेतापेशी या रसायनातून एकमेकᳵना संदशे
पाठवतात. ᭜या रसायनांना ᭠युरोᮝा᭠समीटर ᳴कंवा चेतापारेषक असे ᭥हणतात.) संदशे
पाठवतात ᭥हणजे काय तर अ᭜यंत सू᭯म असा वीजेचा ᮧवाह जातो.

व᭭तुि᭭थती अशी आह े कᳱ, आपला मᱶद ू ि᭭थतीशील नसतो. नवनवीन अनुभव,
िवचार यां᭒या अनुषंगाने तो जोड᭛यांची सगळी रचनाच बदलूनही टाकतो. या नवीन
काही िशक᭛यामुळे चेतापेशी आप᭨या नेहमी᭒या कामात बदल करतात आिण ᭜यामुळे
᭜यां᭒याकडून जाणारे वीजेचे संदशे जा᭭त चांग᭨या रीतीन ेᮧवािहत होतात. ᭭वत:त बदल
घडवून आण᭛याची मᱶदचूी ही नैसᳶगᭅक ᭃमता, जी अनुवंिशक असते, ितला शाᳫ᭄ मᱶदचूी
लविचकता ᭥हणतात. नवीन मᱶदकूᱶ ᮤ ेवाढणे, मᱶदचूी कᱶ ᮤ ेबदलणे या ᭃमतेबाबत नॅशनल
इि᭠᭭टᲷूट ऑफ मे᭠टल ह᭨ेथचे डॉ. अिव कणᱮ आिण डॉ. ले᭭ली अ᭛डरलेडर यांनी काही
ᮧयोग केले. या ᮧयोगाम᭟ये संशोधकांनी बोटे आपटून ᳩायूंची हालचाल कर᭛याचा एक
अगदी साधा ᮧयोग केला. या कामाम᭟ये मᱶदचेू जे भाग काम करीत होत े ᭜यांचा
एमआरआय ᮩेन ᭭कॅन केला. ᭜यानंतर सहभागᱭना दररोज बोटांचे ᳞ायाम कर᭛यास ᳰदले.
हळूहळू चार आठवᲽात ᭜यांची बोटे कायᭅᭃमतेने व वेगाने हलू लागली. चार आठवडे
संप᭨यानंतर पु᭠हा मᱶदचूा ᭭कॅन घेतला ते᭪हा असे ᳰदसून आले कᳱ, या कामाम᭟य ेमᱶदचूा जो
भाग कायᭅरत होता तो भाग िव᭭तार पावला होता. यावᱨन असे लᭃात आले कᳱ,
सात᭜यान ेकेलेला सराव आिण पु᭠हापु᭠हा केलेले काम यांमुळे जो भाग या कामात गंुतलेला
होता, ᭜या भागात मᱶदमू᭟ये नवीन मᲯापेशी तयार झा᭨या आिण मᱶद᭒ूया कᱶ ᮤांम᭟य ेबदल
झाले.

मᱶदचूी ही लᭃणीय करामत दाखवून दतेे कᳱ, आप᭨या मनाचे पᳯरवतᭅन शारीᳯरक
᭭तरावरही होऊ शकत.े आप᭨या िवचारांना गती ᳰदली, वेग᭩या ᳰदशेने िवचार केला तर
आपण आप᭨या मᲯपेशᱭना नवीन आकार दऊे शकतो आिण मᱶदचेू कायᭅ वेग᭩या मागाᭅने
चालवू शकतो. नवीन साधनसामᮕी वापᱨन, अंतगᭅत पᳯरवतᭅन कसे करायचे हे



िशक᭨यावरच आप᭨याला ᭜याची क᭨पना येऊ शकते. ᭜यातून नकाराथᱮ पूवᭅᮕहांना हळूहळू
बदलून (᭥हणजे स᭟या᭒या आप᭨या गुणवैिश᭬Ჷां᭒या चेतापेशᱭचे आकृतीबंध) सकारा᭜मक
मनोभूमी तयार कर᭛याची िश᭭त येत.े ह ेकसे करता येईल, (᭥हणजे नवीन चेतापेशᱭची
जोडणी) आनंद िमळव᭛यासाठी मनाला कसे ᮧिशᭃण दतेा येईल; असा िवचार केला
असता ते खरोखरच श᭍य होते.

नैितक िश᭭त
आनंदासाठी मनाला ᮧिशᭃण द᭛ेया᭒या संदभाᭅत जे᭪हा दलाई लामांशी माझे नंतर बोलणे
झाले, ते᭪हा ᭜यांनी आणखी एका मु᳒ाकड े लᭃ वेधले. त े ᭥हणाले, ‘अिधक आनंदी
जीवनाकड ेनेणारी अंतगᭅत िश᭭त हा नैितक वतᭅणुकᳱचा आणखी एक भाग आह.े ᳭ाला
नैितक िश᭭त अस ं᭥हणता येईल. गौतम बु᳍ासार᭎या थोर अ᭟याि᭜मक गुᱨंनी सांिगतले
आह ेकᳱ, िहतकारक कृतᱭचा पाठपुरावा करा, अिहतकारक गो᳥ᱭना आळा घाला. आता
आपली कृती िहतकारक कᳱ अिहतकारक ह ेकशावर अवलंबून आह?े तर ᭜यासाठी असा
िवचार करायला हवा कᳱ, ती कृती ᳴कंवा कमᭅ ह ेमना᭒या िश᭭तब᳍ मनोव᭭थेतून िनमाᭅण
झाले आह े कᳱ, बेिश᭭तीतून? आप᭨याला असं वाटतं कᳱ, िश᭭तब᳍ मनाचा ᮧवास
आनंदा᭒या ᳰदशेने जातो आिण बेिश᭭त मनाकडून होणारा ᮧवास हा वेदनादायी असतो.
पण व᭭तुतः असं ᭥हटलं जात ं कᳱ, एखा᳒ा᭒या मनातून जे᭪हा िश᭭तीचे वागणे करवून
घेतले जाते ते᭪हा ते बु᳍ा᭒या िशकवणुकᳱचे सार असते.

मी जे᭪हा िश᭭तीब᳎ल बोलतो, ते᭪हा मी ᭭वयंिश᭭तीिवषयी बोलत असतो. बाहᱨेन
कुणीतरी आप᭨यावर लादले᭨या िश᭭तीब᳎ल मी बोलत नाहीय. ᭜याचबरोबर जी आप᭨या
नकारा᭜मक गो᳥ᱭवर मात करेल अशा िश᭭तीिवषयी मी सांगतो आह.े एखादा यश᭭वी
दरोडा घाल᭛यासाठी ᭜या टोळीला िश᭭त दाखव᭛याची गरज असेल पण ती िनᱧपयोगी
आह.े

दलाई लामा बोल᭛याचे थांबले. जणू त े᭭वत:᭒याच िवचारांवर अिधक ᳲचंतन करीत
होत े᳴कंवा कदािचत त ेनेम᭍या इंि᭏लश श᭣दाचा शोधही घेत असावेत. कोण जाणे... पण
᭜या ᳰदवशी दपुारी आ᭥ही असे संभाषण करीत असताना त ेथाबंले. मला ᭜याच वेळी असे
जाणवले कᳱ, खरा आनंद, अ᭟याि᭜मक वाढ आिण संपूणᭅ आि᭜मक पᳯरवतᭅन अशा उᲬ,
उदाᱫ िवचारां᭒या मानान ेआᱫा लामा जे सांगत होते, ते सगळे कटकटीचे होत.े आनंदाचा
शोध हा अिधक उ᭜᭭फूतᭅ असेल असे मला वाटले होते.

हाच मु᳎ा धᱨन मी ᭜यांना िवचारले, ‘तु᭥ही आᱫा नकारा᭜मक भावनांचं आिण
वतᭅणुकᳱचं ‘अिहतकारक’ अस ंवणᭅन करीत आहात. आिण सकारा᭜मक भावनांना तु᭥ही
‘िहतकारक’ ᭥हणता आहात. तुमचं असं ᭥हणणं आह ेकᳱ, अिशिᭃत ᳴कंवा बेिश᭭त मन
साधारणपणे नकाराथᱮ आिण अिहतकारक वतᭅणूक करते. ᭥हणून आ᭥हाला आमचे
सकारा᭜मक वागणे वाढव᭛यासाठी श᭍य तेवढे आिण श᭍य िततके चांगले असे ᭭वत:ला
िशᭃण आिण ᮧिशᭃण ᳰदले पािहजे.

पण मला एक गो᳥ कळली नाही. तु᭥ही ᭥हणता कᳱ, नकारा᭜मक ᳴कंवा अिहतकारक



वागणूक वेदनेकड ेघेऊन जात.े आिण तु᭥ही असंही ᭥हणता कᳱ, िहतकारक वागणूक तीच,
जी आनंदाकड े घेऊन जात.े तु᭥ही तर सुᱧवातीलाच असे सांिगतले होत े कᳱ, सवᭅ
मानवᮧाणी ᭭वभावत:च वेदना टाळतात आिण आनंदाला आपलंसं करतात. ᮧ᭜येकाची ही
ज᭠मजात वृᱫी असते; ती काही न᳞ान े िशकावी लागत नाही. ᮧ᳤ असा आह ेकᳱ, जर
वेदना टाळणे ही आमची सहजᮧवृᱫी असेल, तर जसजस ेआ᭥ही मोठे होत जातो तसतसे,
आ᭥ही उ᭜᭭फूतᭅपणेच आिण ᭭वाभािवकपणे ᳭ा नकारा᭜मक भावना ᳴कंवा अिहतकारक
वतᭅणुकᳱला ᱟसकावून का नाही लावत? आिण आनंद िमळव᭛याची गरज जर इतकᳱ
नैसᳶगᭅक असेल, तर मग िहतकारक वागणुकᳱकड ेआ᭥ही सहजपणे अिधकािधक ओढले का
जात नाही? आिण ᭜यानुसार आ᭥ही आनंदी होऊन आमचे आयु᭬य ᮧगतीपथावर का नेत
नाही? ᭥हणजे मला असे ᭥हणायचेय कᳱ, जर िहतकर असले᭨या वागणुकᳱमुळे, आ᭥हाला
ह᳞ा असले᭨या आनंदाकड े आ᭥ही नैसᳶगᭅकपणे जात असू, तर मग ही ᮧᳰᮓया
नैसᳶगᭅकपणेच का घडून येत नाही? एवढे िशᭃण, ᮧिशᭃण आिण िश᭭त या सग᭩याची
गरजच काय?’

आपली मान हलवत दलाई लामा उᱫरले, ‘ह े पाहा, आप᭨या नेहमी᭒या
िशᭃणप᳍तीत, आप᭨या रोज᭒या दनैंᳰदन आयु᭬यातसु᳍ा यश᭭वी आिण आनंदी जीवन
जग᭛यात िशᭃण हा एक महᱬवाचा घटक आह.े ᭄ान ह ेकाही नैसᳶगᭅकपणे असत नाही.
आप᭨याला ते िशकून ᭐यावे लागत.े प᳍तशीर िशᭃण कायᭅᮓमातून ᳴कंवा इतर मागाᲈनी
आपण ते आ᭜मसात करीत असतो. इतकंच न᭪ह ेतर ह ेपारंपᳯरक िशᭃण पुरेसं अवघड
असावं अशीसु᳍ा आपली क᭨पना असते. तसं नसत ं तर शाळांमध᭨या सुᲷांची
िव᳒ा᭝याᲈनी एवढी आतुरतेने वाट पािहली असती का? तरीसु᳍ा आपण ह ेमा᭠य केलेलं
असतं कᳱ, या ᮧकारचं िशᭃण पुढील आनंदी, यश᭭वी जीवनासाठी महᱬवाचे आह.े

‘᭜याच ᮧकारे, िहतकारक गो᳥ी आप᭨याकडून नैसᳶगᭅक सहजपणे होत नसतील. पण
आपण ᭜यांचे ᮧिशᭃण जाणीवपूवᭅक घेतले पािहजे. िवशेषकᱨन अलीकड᭒या जमा᭠यात
असं मानलं जातं; कारण िहतकारक गो᳥ी आिण अिहतकारक गो᳥ी... कोण᭜या गो᳥ी
कराय᭒या आिण कोण᭜या नाही; ही बाब धमाᭅ᭒या ᭃेᮢातील समजली जाऊ लागली आह.े
पूवᱮ अशी परंपरा होती कᳱ, वागणुकᳱ᭒या प᳍ती कोण᭜या असा᳞ात, कोणती गो᳥ नैितक
᳴कंवा िहतकारक आिण कोणती गो᳥ तशी नाही, ही जबाबदारी धमाᭅ᭒या ᭃेᮢातील
मानली जात असे. माᮢ अलीकड ेआता᭒या समाजात धमाᭅचा ᮧभाव आिण ᮧित᳧ा काही
ᮧमाणात कमी झाली आह.े माᮢ ᭜याच वेळी िनधमᱮवाद वगैरेसार᭎या पयाᭅयांनी ᭜याची
जागा घेतली आह.े स᭟या जीवना᭒या दृ᳥ ीने कोण᭜या गो᳥ी िहतकारक आहते इकड ेकमी
लᭃ ᳰदले जाते आह.े मला असं वाटत ंकᳱ, ह े᭜या ᮧकारचं ᭄ान िमळव᭛यासाठी आप᭨याला
᭜या दृ᳥ ीन ेजाणीवपूवᭅक काम करावं लागेल; िवशेष ᮧय᳀ करावे लागतील. उदाहरणाथᭅ,
᳞िᲦशः माझा यावर िव᳡ास आह ेकᳱ, आपला मानवी ᭭वभाव हा मुळात सिह᭬णू आिण
सᱡदय आह.े पण मला अस ंवाटत ंकᳱ, मूलभूत ᭭वभाव असणं ह ेकाही पुरेसं नाही. या
व᭭तुि᭭थतीची आपण जाणीवपूवᭅक कदर केली पािहजे, ती िवकिसत केली पािहजे. अशा
ᮧकारे िशᭃण घेऊन, समजून घेऊन आपण थोडा बदल कᱨन पािहलं पािहजे. आप᭨यावर
या ᮧिशᭃणाचा काय पᳯरणाम झाला, इतरांशी वाग᭛यात, आप᭨या रोज᭒या दनैंᳰदन



जग᭛यास आपण आता कशा ᮧकारे तᲂड दतेो आहोत, ह ेआपण ᭭वत:कड ेपािहले पािहजे.’
मु᳎ाम वाकᲽात जात मी ᭥हटलं, ‘अजूनही तु᭥ही पारंपᳯरक िशᭃणप᳍ती आिण

आिण ᭜या ᮧकारचं ᮧिशᭃण यािवषयीच बोलता आहात. ही झाली एक गो᳥. पण तु᭥ही
काही िविश᳥ वागणुकᳱस ‘िहतकारक’ ᳴कंवा सकारा᭜मक संबोधून, ᭜या सुखदायक
असतात, अस े᭥हणता; आिण इतर वतᭅणूक माᮢ वेदनादायक असतात, असे तु᭥ही ᭥हणता.
कोणती वागणूक कशी आह ेह ेठरव᭛यासाठी, सकारा᭜मक वागणूक अंमलात आणणे आिण
नकारा᭜मक वतᭅणुकᳱची हकालपᲵी करणे यासाठी इत᭍या ᮧिशᭃणाची आव᭫यकता आह?े
᭥हणजे मला असं ᭥हणायचंय कᳱ, समजा जर हात आगीवर ठेवला तर चटका बसतो. तु᭥ही
तुमचा हात मागे घेता आिण ᭜यातून होणाᮋया वेदनेतून धडा घेता ᭜याचे आणखी िशᭃण
ᮧिशᭃण घे᭛यासाठी तु᭥हाला काही पु᭠हा पु᭠हा हात भाजून ᭐यावा लागत नाही.

‘तर मग वेदनेकड ेजाणाᮋया सवᭅ भावनांचे ᳴कंवा वतᭅणुकᳱचे अस ेका नाही होत?
उदाहरणाथᭅ, तु᭥ही असं सांगता कᳱ, राग आिण ᳇षे या ᭭प᳥पणे नकाराथᱮ भावना आहते
आिण ᭜या अखेरीस वेदनादायक ठरतात. पण मग ᳭ा भावनांना मनामधे थारा दऊे नये
यासाठी कोणालाही ᭜याचे िशᭃण, ᮧिशᭃण घे᭛याची वेळ का येते? राग आला कᳱ
कुणा᭒याही मनाची भाविनक अव᭭था अ᭭व᭭थपणाची होते. ही अ᭭व᭭थता सहजपणे आिण
थेटपणे कळते. असे असताना भिव᭬यात ही भावना कुणीही उ᭜᭭फूतᭅपणे आिण नैसᳶगᭅकतेने
टाळत का नाही?’

दलाई लामांनी माझे युिᲦवाद अगदी काळजीपूवᭅक ऐकले. ᭜यांचे बुि᳍मान डोळे
ᭃणभर िव᭭फारले, जणू ᭜यांना थोड ंआ᳟यᭅ वाटलं होतं. ᳴कंवा मा᭕या भाबᲽा ᮧ᳤ांनी
कदािचत ᭜यांची करमणूकही झाली असेल. मग ते मनापासून हसले. ᭜यात सᳰद᭒छा
ओतᮧोत भरले᭨या हो᭜या. िशवाय मा᭕या ᮧ᳤ांची ᳰदलखुलास उᱫरेही ᭜यात आहते असे
मला वाटले. त े ᭥हणाले, ‘जे᭪हा तु᭥ही ᭭वातं᯦य ᳴कंवा सम᭭यांचे समाधान दणेाᮋया
᭄ानाब᳎ल बोलता, ते᭪हा तु᭥ही ह ेलᭃात घेतले पािहजे कᳱ, ितथे अनेक पात᭩या आह.े
उदाहरणाथᭅ, आपण असं समजू या कᳱ, पाषाणयुगात माणसाला अ᳖ कसं िशजवायचं
याची मािहती न᭪हती. पण ᭜यांना भूक तर लागत होती. ᭥हणून मग ते᭪हा ते जंगली
जनावरासारखं अ᳖ खायचे. माणसाची ᮧगती होत गेली. अ᳖ कसं िशजवायचं ते ᭜यांना
समजू लागलं आिण मग ते आणखी मसालेदार आिण चिव᳥ कसं तयार करायचं,
वेगवेग᭩या ᮧकारचे पदाथᭅ कसे बनवता येतात, असं ᭜याबाबतचं पु᭬कळ ᮧकारचं ᭄ान
माणसानं ᮧा᳙ कᱨन घेतलं. अगदी आता᭒या काळातसु᳍ा आप᭨याला काही आजार झाला
आिण आप᭨या मािहतीᮧमाणे एक िविश᳥ ᮧकारचे अ᳖ अशा आजारात खाणे यो᭏य नसेल,
तरीसु᳍ा ते खा᭛याची इ᭒छा आप᭨याला होते. त ेखा᭛यापासून ᭭वत:ला थोपव᭛यासाठी
आप᭨या मनावर ताण येतो. ते᭪हा ह ेउघड आह,े कᳱ आपण िजतके जा᭭त आधुिनक होत
जाऊ, आपलं ᭄ान िजतकं अ᳒यावत होत जाईल, िततके आपण नैसᳶगᭅक जगाला अिधक
पᳯरणामकारकपणे तᲂड दऊे शकू.

‘तुम᭒या वाग᭛याचे दरूगामी आिण ताᲦािलक पᳯरणाम यांमधला फरक कळ᭛याची
आिण ह ेपᳯरणाम कोण᭜या ᭭वᱨपाचे होऊ शकतात ह ेओळख᭛याची ᭃमता असणे गरजेचे
आह.े उदाहरणाथᭅ, रागावर िनयंᮢण िमळव᭛याबाबत बोलायचे ᭥हटले तर, ᮧा᭛यांनाही



रागाचा अनुभव येत असणार. पण ᭜यांना ह ेकळत नसत ेकᳱ, राग हा िवनाशकारी आह.े
मानवाबाबत ᳭ा गो᳥ीची पातळी वेगळी असत.े तु᭥हाला ᭭वत:िवषयीची जाणीव असते.
आप᭨याला के᭪हा राग येतो, आपण के᭪हा दखुावले जातो, याचे िनरीᭃण तु᭥ही कᱨ
शकता, ᭜यावर मनन कᱨ शकता. मग ᭜यावᱨन तु᭥ही असा िन᭬कषᭅ काढू शकता कᳱ, राग
हा िवनाशकारी आह.े असे अनुमान काढ᭛याची ᭃमता तुम᭒या अंगी असणे गरजेचे आह.े
ते᭪हा सांगायचा मु᳎ा असा कᳱ, जाळात हात घालणे, तो भाजणे आिण मग पुढे भिव᭬यात
ते कायम लᭃात राहणे इतकᳱ ती सोपी गो᳥ नाहीय. कशामुळे दःुख होते आिण कोण᭜या
गो᳥ीमुळे आप᭨याला आनंद होतो ह ेकळ᭛याचे िशᭃण व ᭄ान ᭜यासाठी आव᭫यक आह ेव
ते तुमची आधुिनकतेची पातळी ᳰकती आह ेयावर अवलंबून आह.े आिण ᭥हणूनच िशᭃण
आिण ᭄ान या गो᳥ी महᱬवा᭒या आहते असे मला वाटत.े’

साधे नेहमीचे िशᭃण हचे अंतमᭅनाचे संपूणᭅ पᳯरवतᭅन घडवून आणणारे साधन आहे
या गो᳥ीस माझा सात᭜याने केलेला िवरोध लामां᭒या लᭃात आला. आिण ते ᭥हणाले,
‘आता᭒या आप᭨या समाजाची हीच मोठी सम᭭या होऊन बसली आह ेकᳱ, अिधक ᱟशार,
अिधक मनमोकळे हो᭛यासाठीच केवळ िशᭃणाचा उपयोग आह.े कधीकधी अस ेᳰदसून येते
कᳱ, जे उᲬिशिᭃत नाहीत, जे ᭜यां᭒या िशᭃणा᭒या बाबतीत अ᭜याधुिनक नाहीत, ते
अिधक िनरागस आिण ᮧामािणक असतात. आप᭨या समाजात जरी ᳭ावर भर ᳰदला जात
नसला तरी, ᭄ान आिण िशᭃणाचा सग᭩यात मोठा उपयोग हा आह े कᳱ, अिधक
िहतकारक गो᳥ᱭमधे गंुतवून घे᭛याचं महᱬव आप᭨याला कळावं आिण आप᭨या मनाम᭟ये
᭭वयंिश᭭त िनमाᭅण ᭪हावी. आपलं ᱡदय उᱫम तᮋहनेे िवकिसत होणे हा जो बदल आह,े
असा पᳯरणाम बुि᳍मᱫा आिण ᭄ाना᭒या योगे आप᭨याला घडवून आणता आला पािहजे.
अंतरंगीची सᱡदयता िवकिसत करणे. हाच आप᭨या बु᳍ीचा आिण ᭄ानाचा यो᭏य वापर
आह.े’

____________
* धमᭅ या श᭣दाला अनेक छटा आहते. आिण इंᮕजीत माᮢ ᭜याला यो᭏य असा ᮧितश᭣द नाही. सहसा बु᳍ाची िशकवण व
तᱬव᭄ान ᳭ांना उ᳎ेशून धमᭅ हा श᭣द वापरला जातो. पण धमᭅसूᮢांची पारंपᳯरक िशकवण, तो आचरणात आण᭨यामुळे
ᮧा᳙ झालेले अ᭟याि᭜मक ᭄ान, जीवनप᳍ती, बौ᳍धमᱮय तर ‘धमᭅ’ श᭣दाचा वापर एक सवᭅसाधारण अ᭟याि᭜मक,धाᳶमᭅक
आचरण, कमᭅकांड, अगदी नैसᳶगᭅक स᭜य या अथाᭅनेसु᳍ा करतात आिण बौ᳍ धमᭅ हा श᭣द माᮢ बु᳍ाचे तᱬव᭄ान व ᭜याचे
आचरण या संदभाᭅतच करतात. सं᭭कृत धातू धृ – धारयित यापासून ‘धमᭅ’ अशी ᭜या श᭣दाची ᳞ु᭜पᱫी आह.े ᭔या
मानिसक धारणेमुळे, आचरणामुळे माणूस आयु᭬यात उभा राहतो, सवᭅ भोगांना तᲂड ᳒ायला ᭜याला शᲦᳱ िमळत,े तो
‘धमᭅ’ असा ᭜याचा ᳞ापक अथᭅ आह.े



‘आ

ᮧकरण ४

आनंदी अंतरंगाला उजाळा

आपला मूळ ᭭वभाव
ता आपण आनंद शोधायला तयार झालो आहोत. ᮧेम, ᳩेह, आपुलकᳱ आिण
सहानुभाव यातूनच आनंदाची भावना तयार होते ह ेतर आता ᭭प᳥ झाले आह.े
आनंदी असावं, मनातील ᮧेमळ आिण सᱡदय भावना वाढीस लागावी ह ेएक

सूᮢ आप᭨या सवाᲈम᭟ये समान आह,े असा माझा िव᳡ास आह.े’ दलाई लामा ᭥हणाले,
‘व᭭तुतः केवळ अनुवंिशकतेन ेआप᭨या अंगी माणुसकᳱ आलेली आह ेअसं नाही वाटत मला;
तर मानवामधे मूलभूत ᳴कंवा पायाभूत अशी सिह᭬णुता अि᭭त᭜वात आह ेअसा दढृ िव᳡ास
मा᭕या मनात आह.े’

‘असा िव᳡ास तु᭥हाला कशा᭒या आधारावर वाटतो?’
बौ᳍ धमाᭅतील ‘बु᳍ नेचर’* मधे ᳰदले᭨या िशकवणुकᳱत अशा ᮧकार᭒या िव᳡ासाची

बैठक आढळते. यात ᭄ानᱶᳰᮤये ᳞वि᭭थत असणाᮋया ᮧ᭜येक मानवᮧा᭛याम᭟ये आᮓमकता
ही भावना नसून सौहादᭅ हाच ᭜या᭒या भावनांचा पाया आह ेअस े᭥हटले आह.े पण खरं तर
बौ᳍ लोकां᭒या िशकवणुकᳱतील ‘बु᳍ नेचर’ मधे सांिगतलेले असो ᳴कंवा नसो; आपण
सवाᲈनीच ह ेतᱬव मा᭠य कर᭛यास हरकत नाही. मा᭕या मनात हा िव᳡ास िनमाᭅण हो᭛यास
इतरही काही कारणे आहते. माणसामाणसामधला आपलेपणा ᳴कंवा आ᭭था ही काही फᲦ
धाᳶमᭅक बाब नाही; ᮧ᭜येका᭒या रोज᭒या जीवनातील तो एक अपᳯरहायᭅ भाग आह.े

‘आप᭨या ज᭠मापासून ते मृ᭜यूपयᲈत᭒या आयु᭬याची जीवनप᳍ती पािहली, तर मुळात
आपलं पालनपोषणच इतरां᭒या ᮧेमावर होत असत.ं याची सुᱧवात ज᭠मापासूनच होते.
ज᭠म᭨याबरोबर आपली पिहली ᳰᮓया काय होते? आपण आईचं ᳴कंवा आणखी कुणाचं दधू
तᲂडात घेतो. ही कृती ᮧेमाची, मायेची असते. ᳭ा भावनेखेरीज आपण जगूच शकणार



नाही ह ेतर नᲥᳱ आह.े दो᭠हीकडून ᮧेम अस᭨याखेरीज ही कृती पᳯरपूणᭅ होऊ शकत नाही.
िजचं दधू बाळ िपणार, ित᭒याकडून जर बाळाला आपुलकᳱचा, ममतेचा ᭭पशᭅ जाणवला
नाही तर कदािचत बाळ ते दधू िपणार नाही. आिण आईकडून ᳴कंवा ᭔या कोणाकडून हे
दधू पाझरत असेल ित᭒या मनात बाळाब᳎ल ᮧेम नसेल तर त े दधू मोकळेपणाने
बाळापयᲈत पोचणार नाही. ते᭪हा जीवनाची प᳍त ही आह.े ही व᭭तुि᭭थती आह.े

‘ᮧेम आिण सहानुभूती यां᭒याशी आपलं शारीᳯरक नातंदखेील अिधक सुसंगत असत.ं
मनाची शांत, ᳩेहपूणᭅ, िनरामय अव᭭था शरीराला ᭭व᭭थ आिण िनरोगी ठेव᭛यासाठी
नेहमीच फायदशेीर ठरते. याउलट हताशा, भय, राग आिण मनाचा ᭃोभ आप᭨या
शरीरास बाधक ठᱨ शकतात.

‘ᮧेमभावनेने आपण भाविनक दृ᭬ Ჷा अिधक िनकोप होतो असेही ᳰदसून येईल.
इतरांकडून आप᭨याला जे᭪हा ᮧेम, सौहादᭅ िमळते ते᭪हा आप᭨याला कसे वाटत,े यावर
आपण थोड ेमनन केले तर ही गो᳥ आप᭨या नीट लᭃात येईल. ᳴कंवा आप᭨या मनात
ᮧेमभावना िनमाᭅण होत,े आपण ᮧेमळपणे दसुᮋयाकड े पाᱠ लागतो, ते᭪हा अगदी
᭭वाभािवकपणे आप᭨या आतून आप᭨याला कसे शांतसमाधानी वाटत,े ᭜याचे एकदा
िनरीᭃण करा. ᳭ा हळुवार भावना आिण सकारा᭜मक गो᳥ीच पुढे अिधक आनंदी कुटंुब
आिण आनंदी समाज यां᭒याकड ेआप᭨याला घेऊन जातील.

‘आिण यावᱨन आपण असं अनुमान काढू शकतो कᳱ, माणसाची मूळ ᮧवृᱫी ही
सिह᭬णुतेचीच आह.े आिण असे जर असेल, तर मानवा᭒या या मूळ ᮧवृᱫीनुसार आपली
जीवनप᳍ती असणे हचे उिचत ठरते.

आप᭨या आयु᭬यातील नैसᳶगᭅक ᭭वभाव हा जर दयाळू आिण कᱧणामय असेल,’ मी
᭜यांना ᭥हटलं, ‘तर आप᭨याभोवती एवढे संघषᭅ आिण आᮓमणे कशी काय आहते यांचं
मला मोठं नवल वाटतंय.’

दलाई लामांनी ते िवचारात अस᭨याᮧमाणे मान हलवली. मग ᭥हणाले, ‘अथाᭅत्
स᭟या असलेले संघषᭅ आिण दडपणं यांकड ेआपण दलुᭅᭃ कᱨ शकत नाही. ᮧ᭜येका᭒या
मनातच न᭪ह े तर कुटंुबात, समाजात इतरांशी बोलताना आिण सामािजक पातळीवर,
रा᳦ीय पातळीवर आिण जागितक पातळीवरदखेील ह ेसंघषᭅ आिण वाढत जाणारे दडपण
यांचे अि᭭त᭜व आपण नाकाᱨ शकत नाही. ह े सारे पाᱠनच काही लोक असा िन᭬कषᭅ
काढतात कᳱ, माणसाचा ᭭वभाव हा मुळात आᮓमकच आह.े ᳴कंवा मग त ेअसा दावा
करतात कᳱ, ‘होय, कᱧणा हा आप᭨या मनाचा भाग आह.े पण राग हासु᳍ा आप᭨या
मनाचाच एक भाग आह.े थोड ंकमीअिधक असेल; पण शेवटी ह ेदो᭠ही आप᭨या ᭭वभावात
बरोबरीने समान पातळीत असतात. तरीसु᳍ा...’ खुचᱮत थोड े पुढे झुकून, जाणीवपूवᭅक
ताठ होत त ेठामपणे ᭥हणाले, ‘माझा अजूनही असा दढृ िव᳡ास आह ेकᳱ, मानवी ᭭वभाव
हा मूलतः सिह᭬णु आिण सौ᭥य असाच आह.े मनु᭬य᭭वभावाचे त ेएक ᳞व᭒छेदक लᭃण
आह.े ᮓोध, ᳲहसंा आिण आᮓमकता मनात उ᳊वत असतीलच; पण मला अस ंवाटत ंकᳱ, ते
गौण ᳴कंवा वरवर᭒या पातळीवर राहात असणार. ᮧेम आिण ᳩेह िमळव᭛या᭒या आप᭨या
ᮧय᳀ात पदरी िनराशा येते ते᭪हा अशा भावना मनात िनमाᭅण होतात. आप᭨या मूलभूत,
पायाभूत ᭭वभावा᭒या ᭜या काही िनदशᭅक ᭥हणता येणार नाहीत.



‘भांडणं, वादिववाद होत असतात, पण मला अशी खाᮢी आह ेकᳱ, ह ेसंघषᭅ मानवी
᭭वभावामुळे िनमाᭅण होत नाहीत; तर मनु᭬या᭒या बुि᳍मᱫेचे ह े पᳯरणाम आहते.
माणसाची असंतुिलत बु᳍ी, बुि᳍मᱫेचा चुकᳱचा वापर, आपली का᭨पिनक बौि᳍क
भरारी... याचे ह ेपᳯरणाम आहते. मानवी इितहासाची वृ᳍ी पाहता, इतर काही ᮧा᭛यांशी
तुलना करता, आपली शरीररचना ही पु᭬कळच दबुळी आह.े पण मानवी बु᳍ी᭒या
िवकासामुळे आपण ᳰकतीतरी साधनांचा वापर कᱨन घेऊ शकतो. िवरोधी वातावरणावर
मात कर᭛यासाठी आपण ᳰकतीतरी नवीन प᳍ती शोधून काढ᭨या. मानवी समाज आिण
वातावरणीय पᳯरि᭭थती हळूहळू अिधकािधक गंुतागंुतीची होऊ लागली; तसतशी आप᭨या
बुि᳍मᱫेची गरज वाढू लागली. ᳭ा गंुतागंुती᭒या वातावरणास तᲂड दतेाना, बदल᭜या
पᳯरि᭭थती᭒या वाढ᭜या माग᭛या पुरव᭛याची ᭃमता वाढव᭛यासाठी बुि᳍मᱫेची भूिमका
महᱬवाची ठᱨ लागली. ᭜यामुळेच अशी पंचाईत झाली आह ेकᳱ, आपला मूलभूत ᳴कंवा
आधारभूत ᭭वभाव हा सिह᭬णू आह ेआिण बुि᳍मᱫा ही नंतर िवकिसत झालेली गो᳥ आह.े
मला असं वाटत ंकᳱ, आप᭨या मनातील कᱧणेशी यो᭏य तᮋहनेे जुळवून घेऊन जर आप᭨या
बुि᳍मᱫेला, ᳭ा कᱧणेशी नीटपणे तोल साधता आला नाही तर माᮢ मानवाची ᭃमता
िवघातक ᱨप घेईल. ᭜यातून मग मोठीच आपᱫी उ᳊वेल.

‘पण मला असं वाटतं कᳱ, बु᳍ीचा गैरउपयोग के᭨यान े जर संघषᭅ िनमाᭅण होत
असतील तर, मानवी बुि᳍मᱫेचाच वापर कᱨन आपण या संघषाᲈवर मात कर᭛याचे मागᭅ
आिण साधनं उपयोगात आणली पािहजेत ह े आपण ओळखणं महᱬवाचं आह.े मानवी
बुि᳍मᱫा आिण मानवी चांगुलपणा ᳴कंवा सौहादᭅ संयुᲦपणे वापरले जातात, ते᭪हा सवᭅ
मानवी कृती रचना᭜मक होतात. ᭄ान आिण िशᭃण ᳭ांनी युᲦ अशा अंत:करणान ेआपण
िवचार करतो, ते᭪हा आपण इतरां᭒या दिृ᳥कोनाचा, हᲥांचा आदर कर᭛यास िशकतो.
आपले वादाचे मु᳎े, आपले आᮕह यां᭒यावर मात कर᭛यासाठी, यातून सलोखा िनमाᭅण
कर᭛या᭒या दृ᳥ ीने पाया तयार होऊ शकतो.’

दलाई लामा बोलायचे थांबले आिण ᭜यांनी आप᭨या घᲽाळाकड े नजर टाकली.
‘ते᭪हा सांगायचा मु᳎ा...’ त ेसमारोप करीत ᭥हणाले, ‘ᳰकतीही ᳲहसंाचार असू द;े ᳴कंवा
आप᭨याला ᳰकतीही वाईट गो᳥ᱭना तᲂड ᳒ावे लागणार अस ू द;े अखेरीस बा᳭ आिण
अंतगᭅत संघषाᭅवर आप᭨या पायाभूत ᳴कंवा मूलभूत ᭭वभावातील सिह᭬णुता आिण
सहानुभाव ᳭ांमधूनच तोडगा िनघेल.’

पु᭠हा एकदा घᲽाळात पाहात त े िमᮢ᭜वान ंहसले आिण ᭥हणाले, ‘ते᭪हा... आता
थांबू या आपण. पु᭬कळच बोललो आज!’ आ᭥ही आपसात बोलत असतानाच बूट शोधून
᭜यांनी पायात घातले आिण खोलीतून बाहरे पडले.

मानवी ᭭वभावाचा ᮧ᳤
माणसा᭒या मना᭒या तळाशी कᱧणाभावाचे अि᭭त᭜व असत ेहा दलाई लामांचा िवचार
गे᭨या काही दशकात पाि᳟मा᭜य दशेात हळूहळू ᱧजू लागला आह ेअस े ᳰदसते. माᮢ ही
दरूगामी लढाई आह.े माणसाची वागणूक ही ᭭वाथᱮपणाचीच असते, मुळात आपण



सगळेच ᭭वतःपुरतं पाहणारे असतो; ही िवचारसरणी आधीपासूनच पा᳟ा᭜य लोकांनी
᭭वीकारली होतीे. आपण मूलतः फᲦ ᭭वाथᱮ आहोत अस े न᭪ह े तर आᮓमक आिण
शᮢु᭜वाची भावना ह ेआप᭨या मनु᭬य᭭वभावाचे ᳒ोतक आह,े याच क᭨पनेचे अिधरा᭔य
गेली काही शतके आप᭨या सं᭭कृतीवर आह.े अथाᭅत्, ऐितहािसक दृ᭬ Ჷा पािहले तर
यािवᱧ᳍ मत असलेले पु᭬कळ लोक आहते. उदाहरणाथᭅ, सतराशे᭒या म᭟यावर डिे᭪हड
᭮यूमने माणसा᭒या ‘᭭वाभािवक परोपकारबु᳍ी, दातृ᭜व’ यां᭒यािवषयी पु᭬कळ िलᱠन
ठेवले आह.े शतकभरापूवᱮ चा᭨सᭅ डाᳶवᭅन यानेसु᳍ा माणसा᭒या ᭭वभावात असले᭨या
‘उपजत दयाबु᳍ी’चा दावा केला आह.े पण साधारण सतरा᳞ा शतकापासून काही
कारणामुळे माणुसकᳱिवषयी अिधक िनराशावादी दिृ᳥कोन आप᭨या सं᭭कृतीमधे तयार
झाला. माणसा᭒या वाईट बाजूवर भर असणाᮋया थॉमस हॉ᭣ससार᭎या काही
तᱬववेᱬयांचा ᭜या काळात चांगलाच ᮧभाव होता. ᭜यां᭒या मत ेमानववंश हा ᳲहसंक, ᭭पधाᭅ
करणारा, सतत भांडणं करणारा आिण फᲦ ᭭वत:पुरत ेपाहणारा आह.े माणसा᭒या अंगी
असले᭨या मूलभूत दयाळूपणािवषयी हॉ᭣स अितरेकᳱ िवधानं कर᭛याब᳎ल ᮧिस᳍ होता.
एकदा र᭭᭜यावर᭒या एका िभकाᮋयाला तो ᭭वत:च काही भीक घालताना पकडला गेला.
᭜या᭒या उफाळून आले᭨या या दातृ᭜वाब᳎ल ᭜याला जे᭪हा ᮧ᳤ िवचार᭛यात आला, ते᭪हा
᭜यान ंउᱫर ᳰदलं कᳱ, मी फᲦ ᭜या माणसा᭒या दाᳯर᳉ाचा मा᭕यावर आलेला ताण हलका
करीत होतो.

᭜याचᮧमाणे चालू शतका᭒या सुᱧवातीस ᭭पॅिनशम᭟य े ज᭠मलेला तᱬववेᱫा जॉजᭅ
सॅ᭠टायना यान े िलिहले कᳱ, उदार, दयाळूपणा᭒या कृती घडतात ते᭪हा ह े लोक
साधारणपणे दबुळे, चंचल आिण अि᭭थर ᭭वभावाचे असतात. पण ᳭ां᭒या वरवर᭒या
वाग᭛याचा बुरखा पाडून आत जर खोलवर डोकावून पािहले तर त े ᮓूर, हकेेखोर आिण
कमालीचे ᭭वाथᱮ लोक असतात. पा᳟ा᭜य िव᭄ान आिण मानसशाᳫ ᳭ांनी ही क᭨पना
ददुवᱺाने उचलून धरली. इतकेच न᭪ह ेतर ‘माणूस मुळात ᭭वाथᱮच असतो’ या क᭨पनेस
मा᭠यता ᳰदली व ितचे भरणपोषण केले. आधुिनक वै᭄ािनक मानसशाᳫात अलीकडील
काळात सवᭅसाधारणपणे ह े गृिहतक आधारभूत धरले जात ेकᳱ, सवᭅ मानवजातीचे ᭟येय
अखेरीस ᭭वाथᱮ व फᲦ मतलबीपणाचेच असते.

आप᭨याम᭟य े᭭वाथᱮपणाच असतो ह ेएकदा मा᭠य के᭨यानंतर ᳰकतीतरी महᱬवा᭒या
संशोधकांनी गे᭨या शंभर वषाᲈमधे माणसा᭒या अंगी असले᭨या ज᭠मजात आᮓमक
᭭वभावाबाबत िलᱠन अनेक महᱬवाचे शाᳫ᭄ भर घालत रािहले आिण ᳭ा िवधानावर
᭜यांनी िशᲥामोतᭅब केले. ᮨॉइडने असा दावा केला कᳱ, ‘᭭व– अि᭭त᭜वासाठी आᮓमकतेकडे
कल असणे ही मारसाची उपजत ᮧवृᱫी आह.े’ ᳭ा शतका᭒या उᱫराधाᭅत मु᭎यत: रॉबटᭅ
आरᮟ ेआिण कोᮦॅड लोरᱶझ या दोन लेखकांनी दसुरे ᮧाणी खाऊन जगणाᮋया ᮧा᭛यां᭒या
वतᭅनप᳍तᱭचा िवचार कᱨन असे ᮧितपादन केले कᳱ, माणसंही दसुᮋया᭒या िजवावर
जगणारे ᮧाणी आहते. भोवताल᭒या जगाशी लढ᭛याची ᮧेरणा ᭜यां᭒यात ज᭠मजातच
असते.

गे᭨या काही वषाᭅत माᮢ असे ᳰदसून येत आह ेकᳱ, मानवजातीकड ेबघ᭛या᭒या या
अ᭜यंत िनराशावादी दिृ᳥कोनाची लाट ओसरते आह ेआिण दलाई लामांचा जो दिृ᳥कोन



आह ेकᳱ, आपला खरा मुळातला ᭭वभाव मृद,ू दयाळूच असतो, ᭜याकड ेही लाट सरकते
आह.े गे᭨या दोनतीन दशकातील शेकडो शाᳫीय अ᭤यास हचे दाखवून दते आहते कᳱ,
आᮓमकता ही काही तᱬवतः ᭭वाभािवक असते असे नाही तर िविवध शारीᳯरक,
सामािजक, पᳯरि᭭थतीज᭠य कारणे आिण सभोवतालात᭨या अनेक गो᳥ी वतᭅन ᳲहसंक
ठर᭛यासाठी कारणीभूत ठरत असतात. म᭟यंतरी ‘सेि᭪हल ( ᱶᮨ च उᲬारानुसार य?)
᭭टेटमे᭠ट अॉन ᭪हायल᭠स १९८६’ ᮧिस᳍ झाले होत.े ह᭨ली᭒या संशोधनावर आधाᳯरत ती
एक सवᭅसमावेशक मांडणी होती असे ᭥हणता येईल आिण महᱬवाचे ᭥हणजे ᭜याचा मसुदा
जगात᭨या वीस ᮧिस᳍ शाᳫ᭄ांनीच बनवून ᭜यावर स᳭ा के᭨या हो᭜या. ᳲहसंक वतᭅन
ᮧ᭜यᭃात घडत ेह े᭜यांनी अथाᭅतच मा᭠य केले होत ेपण ᭜यांनी ᭭प᳥पणे हहेी ᭥हटले होत ेकᳱ,
लढ᭛याची ᳲहसंक ᮧवृᱫी ही जैिवक वारशाने आलेली असते असे िवधान शाᳫीय दृ᭬ Ჷा
चुकᳱचे ठरेल. माणसा᭒या ᭭वभावातील ᳲहसंक वतᭅन ह े ᭜या᭒या जैिवक ᮧणालीत ᳴कंवा
डीएनएम᭟ये नमूद झालेले नसते. शाᳫ᭄ांनी असे मत मांडले कᳱ ᳲहसंक कृती घडवणारी
अशी काही रचना चेतापेशᱭम᭟य े जरी असली तरी ᳲहसंक कृती ही काही ᭭वयंचिलत
ᳰᮓयाᮧवतᭅनाने घडत नसते. आप᭨या चेतापेशᱭ᭒या संरचनेम᭟ये अस ेकाहीही नसत ेकᳱ जे
आप᭨याला ᳲहसंक प᳍तीने वाग᭛यास भाग पाडले. माणसा᭒या मूळ ᭭वभावाचा अ᭤यास
करणाᮋया बᮋयाचशा संशोधकांचा कल आता असा होत आह ेकᳱ, माणसाजवळ िवकिसत
होणारी सु᳙ शᲦᳱ दो᭠ही ᮧकारची असत.े शांत, सहसंवेदना असणारे माणूस ᭪हायचे कᳱ
आᮓमक, ᳲहसंक माणूस बनायचे, कोण᭜या आवेगाला जा᭭त महᱬव ᳰदले जाईल, ह ेपूणᭅपणे
आपण ᭭वत:ला ᳰदले᭨या िशकवणुकᳱवर व ᭭वयंिश᭭तीवर अवलंबून राहील.

तᲦालीन संशोधकांनी माणूस मुळातच ᳲहसंक असतो; या संक᭨पनेचे जोरदार खंडन
केले. माणूस हा ज᭠मजात ᭭वाथᱮ व ᭭विहतदᭃ असतो या मु᳒ावर ᭜यांनी ह᭨ला चढवला.
गे᭨या काही वषाᭅत अॅᳯरझोना ᭭टेट िव᳒ापीठाचे सी. डिॅनअल बॅ᭗सन ᳴कंवा नॅ᭠सी इझेनबगᭅ
अशा काही संशोधकांनी माणसांची वतᭅणूक परोपकारी, परिहतदᭃ अस᭛याकड े ᭜यांचा
कल असतो या िवधानास पाठबळ दणेाᮋया अनेक अ᭤यासचाच᭛या घेत᭨या. समाजशाᳫ᭄
डॉ. ᳲलंडा िव᭨सनसार᭎या काही संशोधकांनी असे का असते याचा शोध घे᭛याचा ᮧय᳀
केला. ितन ेअसा िस᳍ांत मांडला कᳱ, आप᭨या जग᭛या᭒या मूलभूत ᮧेरणेचाच तो एक भाग
असावा. ᭥हणजे ᭜यापूवᱮ᭒या िवचारवंतांनी मांडले᭨या, ‘माणसाची जग᭛याची ᮧेरणा ही
वैर आिण आᮓमकता ही असते’ या िस᳍ांता᭒या अगदी िवᱧ᳍ हा िवचार झाला. शेकडो
नैसᳶगᭅक आपᱫᱭचा अ᭤यास के᭨यानंतर डॉ. िव᭨सन यांनी, नैसᳶगᭅक उ᭜पातांमधे बळी
पडले᭨यांना सावर᭛यासाठी सᱡदयता हा एक महᱬवाचा घटक ठरतो असे मत मांडले.
अशा ᮧकार᭒या भयानक उलथापालथीस तᲂड ᳒ावे लाग᭨यास संबंिधतांना नंतर मानिसक
सम᭭यांचा ᮢास होतो. परंत ुशरीरमना᭒या दरुव᭭थेवर मात कर᭛या᭒या दृ᳥ ीने मानिसक
आजारांपासून दरू राह᭛याम᭟य ेएकᮢ काम करणे, एकमेकांना मदत करणे या गो᳥ᱭचा
मोठाच वाटा होता असे डॉ. िव᭨सन यां᭒या संशोधनामधे ᳰदसून आले.

इतरेजनां᭒या ᳴कंवा कुणा एखा᳒ा᭒या क᭨याणाथᭅ कृती कर᭛यातून आपण ᭜यां᭒याशी
आपला काही अनुबंध जोडू पाहात असतो. माणसा᭒या ᭭वभावातच अशी पाळेमुळे
पसरलेली आहते. भूतकाळ तपासून पािहला असता असा दाखला आढळतो कᳱ, जे



इतरांशी िमळून िमसळून राहतात आिण माणसां᭒या घोळ᭍यात राहतात, ते अिधक
चांग᭨या ᮧकारे जग᭛याची संधी िनमाᭅण करतात. सामािजक बंध िनमाᭅण कर᭛याची
माणसाची ही गरज आजही ᳯटकून आह.े डॉ. लॅरी शेरिव᭗झ यांनी जे᭪हा कोरोनरी हाटᭅ
िडसीज हो᭛यास धोकादायक ठरणाᮋया घटकांचा िवचार केला, ते᭪हा ᭜यां᭒या असे लᭃात
आले कᳱ, कोरोनरी हाटᭅ िडसीजला कारणीभूत ठरणारे इतर घटक िनयंᮢणात ठेवले तरी,
आ᭜मकᱶ ᮤी लोक ह ेअशा आजाराला लवकर बळी पड᭛याची श᭍यता असत.े (आ᭜मकᱶ ᮤी
᭥हणजे आप᭨या मुलाखतीत जे वारंवार मी, मला आिण माझे ही सवᭅनामे सवाᭅिधक
वापरतात, ते!) ᭔यांचे समाजािभसरण कमी ᮧमाणात आह,े ᭜यांची ᮧकृती दबुळी असते. ते
अिधक ᮧमाणात दःुखी होतात आिण ताणतणावांना लवकर बळी पडतात.

इतरांना मदत कर᭛यास आपण जातो ते᭪हा ᭜यां᭒याशी सुसंवाद साध᭛याचा आप᭨या
मूलभूत ᭭वभावाचाच तो एक भाग असावा. भाषेचा िवकास कसा झाला याचा आपण
िवचार केला, तर या दोन गो᳥ᱭमधले सा᭥य लᭃात येईल. सिह᭬णुता आिण परोपकारी
वृᱫी यां᭒याᮧमाणेच मानववंशाम᭟य ेभाषा हा घटक पार ᮧभावी ठरला आह.े भाषे᭒या
समृ᳍ीसाठी मᱶदतूील काही जागा मु᳎ाम दऊे के᭨या आहते. जो समाज चांगले बोलणारा
आह,े अशा यो᭏य वातावरणात᭨या ि᭭थतीस आपण सामोरे गेलो तर मᱶदचेू ह ेदरूदशᱮ कᱶ ᮤ
सᳰᮓय होते, िवकिसत होऊन पᳯरपᲥ होत ेआिण आपली भाषा अिधक समृ᳍ होत.े याच
ᮧकारे अिखल मानवजातीला कᱧणे᭒या बीजाची दणेगी िमळालेली आह.े घरी, दारी,
मोᲹा समाजात आिण नंतर कदािचत आप᭨या ᮧय᳀ांमुळे ᳭ा बीजाची यो᭏य मशागत
झाली तर ह े बीज फुलेल, फळेल. हा िवचार मनात ठेवूनच, संशोधक अशा ᮧकारची
सवाᱷᲦृ᳥ वातावरणीय ि᭭थती िनमाᭅण करता येईल का, या᭒या शोधात आहते. लहान
मुलां᭒या मनाम᭟य ेह ेसिह᭬णुतेचे, सहानुभावाचे बीज ᱧजव᭛यासाठी, वाढव᭛यासाठी ते
ᮧय᳀शील आहते. ᭜यासाठी आव᭫यक असलेले काही घटक ᭜यांनी िनि᳟त केले. त ेअसे :
आप᭨या भावना मोकळेपणाने ᳞Ღ करणारे पालक असणं हा एक आव᭫यक घटक आह.े
᭜या पालकांचे ᭭वत:चे आचरण जपणुकᳱचे असणे हहेी िततकंच महᱬवाचं. जे मुलां᭒या
वाग᭛याला यो᭏य ᭜या मयाᭅदा घालू शकतात, जे मुलांना ᭜यां᭒या कृतीब᳎ल ते ᭭वत:च
जबाबदार आहते ह ेनीटपणे मुलांपयᲈत पोचवू शकतात अस ेपालक असणं गरजेचे आह.े
मुला᭒या ᳴कंवा मुली᭒या वाग᭛याचे इतरांवर कोणते पᳯरणाम होऊ शकतात, ᭜याचे
भाविनक पᳯरणाम काय होतील, ᭜यां᭒या वाग᭛याची पᳯरणती कोण᭜या दु᭬ पᳯरणामांम᭟ये
होऊ शकेल; ᳭ाची ᳰदशा जाणीवपूवᭅक मुलांना दाखवणारे पालकही ᭜यासाठी आव᭫यक
आहते.

मा णसा᭒या मूलभूत ᭭वभावाब᳎ल नवीन गृहीतकामुळे शᮢु᭜वाकडून िमᮢ᭜वाकड ेघेऊन
जाणाᮋया अनेक नवीन श᭍यता खु᭨या होतात. ‘᭭वाथᭅ’ हा एककलमी कायᭅᮓम गृहीत
धᱨन आपण जर माणसा᭒या सवᭅ वाग᭛याचे अथᭅ लावू लागलो, तर अगदी लहान
बालकाचे उदाहरणसु᳍ा आप᭨याला या िस᳍ांतात बसवून टाकता येईल. आपण अस े᭥हणू
शकतो कᳱ, मूल ज᭠मते ते᭪हाच ᭜याचा ᭭वाथᭅ सुᱨ होतो; तो असा कᳱ, ᭜याला फᲦ आप᭨या
गरजा भागव᭛याशी मतलब असतो. ᭜याचे अ᳖, ᭜या᭒या शारीᳯरक आिण इतर काही



गरजा भाग᭨या ᭥हणजे झाले! पण ह े᭭वाथᱮपणा᭒या गृहीतकाचे झापड बाजूला कᱨन जर
िवचार केला तर एक नवीन िचᮢ आप᭨यासमोर अवतरत.े आपण सहजपणे एवढं ᭥हणू
शकतो कᳱ, ज᭠मणाᮋया बाळा᭒या ज᭠माचे ᮧयोजन फᲦ एकच आह े : इतरां᭒या जीवनात
सुख आिण आनंद आण᭛याची ᭃमता आिण हते.ू एखा᳒ा िनरोगी बाळाला पािह᭨यानंतर
माणसा᭒या मनातील हळ᳞ा भावनांना नाकारणे कठीण आह.े आिण ᳭ा नवीन
दिृ᳥कोनातून आपण असे ᭥हणू शकतो कᳱ, आपली काळजी घेणाᮋयाला आनंद िमळवून
द᭛ेयाची ᭃमता, ही ज᭠मजात ᮧवृᱫी असते. उदाहरणाथᭅ, ᮧौढ मनु᭬यापेᭃा नवजात
बालकाला वास घे᭛याची ᭃमता फᲦ पाच टᲥे असते आिण ᭜याची चवदखेील िततकᳱ
िवकिसत झालेली नसते. पण जी काही ᭜याची ᭄ानंᳰᮤये उपल᭣ध असतील, ᭜या᭒या
बळावर ते बाळ ᭭त᭠य दधुाची चव आिण वास बरोबर ओळखते. तसेच बाळाला पाजताना
᭜याला फᲦ ᮧिथने िमळतात अस े न᭪ह े तर ᭭तनपानातून ᭜या ᳫीला आरामही िमळत
असतो. ते᭪हा आपण असेही ᭥हणू शकतो कᳱ, ᭭तनपान करणाᮋया बाळाकड े आई᭒या
᭭तनावर दधुाचा येणारा दाब मोकळा कर᭛याची ᭃमता असत.े

जीवशाᳫानुसार नवजात बालकाला चेहरे ओळखणं आिण ᮧितसाद दणंे ह ेअवगत
असतं. जे᭪हा िनरागस बाळ आप᭨या लुकलुक᭜या डो᭩यांनी तुम᭒या डो᭩यात बघतं आिण
हसत,ं त ेपािह᭨यावर फारच थोड ेलोक असे असतील कᳱ ᭔यांना यातून एक अवणᭅनीय
आनंद िमळत नसेल. यावᱨन काही संशोधकांनी आप᭨या ᮧितपादनातून अस ेसूिचत केले
आह ेकᳱ, बाळाची काळजी घेणाᮋयाकड ेपाᱠन बाळ जे᭪हा हसत,े डो᭩यात डोळे घालून
बघत ेते᭪हा बाळ ᭜या᭒यात खोलवर ᱧजलेला ‘जीवशाᳫीय आराखडा’ आकारास आणत
असते. जे कुणी बाळाची काळजी घेत असते, ᭜या ᳞Ღᳱᮧमाणेच बाळाकडूनही उ᭜᭭फूतᭅपणे
हळुवारपणा, मादᭅव आिण ᮧेमाचे ऊबदार अ᭭तर िवणले जात असते. ᭜याचबरोबर ते बाळ
अगदी सहजपणे ᭜या मोᲹा माणसाचे ऐकत असत,े आ᭄ापालन करीत असते. आणखी
काही संशोधकांनी अिधक तट᭭थतेने मानवी ᭭वभावाचा शोध घेतला असता, ᭜यांनी असे
मत मांडले कᳱ, बाळ ᭥हणजे ᭭वाथᱮपणाचे एक छोटेसे गाठोडचे असते, खाणारे आिण
झोपणारे यंᮢ असत.े ते ᭥हणतात, बाळ ᭥हणजे ज᭠मजात यांिᮢकता घेऊन िनमूटपणे
जगात येणारे, लोकांना खूश कर᭛याचे यंᮢच जणू. अशी यंᮢणा घेऊनच त ेयेत ेकᳱ, ᭜याला
फᲦ यो᭏य ᭜या वातावरणातील ि᭭थती हवी असत;े जी ᭜या᭒या ᱡदयात कᱧणेचे
बीजारोपण करेल आिण ᭜यास फुलवेल.

एकदा आपण मूलतः माणसाचा ᭭वभाव हा आᮓमकतेपेᭃा, कᱧणामय आह;े अशा
दृ᳥ ीने िवचार केला, अशा ᮧकारे िन᭬कषᭅ काढला कᳱ, भोवताल᭒या जगाशी असलेले आपले
नात े ताबडतोब बदलते. मुळातच इतरांकड े आपण शᮢु᭜व आिण ᭭वाथᱮपणा᭒या
दिृ᳥कोनातून पाह᭛यापेᭃा सहानुभावाने पािहले तर आप᭨याला आराम वाटेल, िव᳡ास
िनमाᭅण होईल आिण जगणे सोपे होईल. त ेआप᭨याला अिधक सुखी करेल.

जीवना᭒या ᮧयोजनािवषयी ᳲचंतन
᭜या आठवᲽात दलाई लामा अॅᳯरझोना᭒या वाळवंटात बसले होते. मानवी ᭭वभावाचा



शोध घेत माणसा᭒या मनाची तपासणी करीत होते. संशोधकांनी के ले᭨या वेगवेग᭩या
दा᳞ांचा ते धांडोळा घेत होते. ᭜या सग᭩या ᮧितपादनांतून एकच एक स᭜य
सूयᭅᮧकाशाइतकं ᭭व᭒छ ᳰदसत होत ं : आप᭨या जीवनाचं ᮧयोजन आनंद हचे आह.े हे
इतकंसं साधं िवधान सा᭟यासा᭟या ᮧ᳤ांनी ᳞ापलेला भवसागर पार कᱨन जा᭛यासाठी
एक बळकट साधन आप᭨या हाती दतेे. ᳭ा न᳞ा दिृ᳥कोनातून पािह᭨यास, आप᭨यापाशी
एक काम उरत,े ते ᭥हणजे वेदना, दःुख यां᭒याकड ेनेणाᮋया गो᳥ी टाळाय᭒या आिण ᭔यातून
आनंद िमळेल अशा गो᳥ी जमा करीत जाय᭒या. ᳭ा प᳍तीन े गे᭨यास, रोज᭒या सरावाने
हळूहळू आपली जागᱨकता वाढेल आिण खरोखरीच आप᭨याला आनंदाकड ेनेमके काय
घेऊन जाते आिण काय नाही, याची समजही वाढेल.

आयु᭬य जे᭪हा अितशय गंुतागंुतीचे होऊन जात ेआिण आपण पुरते भांबावून जातो,
अशा वेळी नेहमी ᭃणभर थांबावे आिण आठवावे कᳱ आपला सवᲈकष ᭥हणता येईल असा
हते ूकाय आह?े आपले सवᲈकष ᭟येय काय आह?े जे᭪हा मती कंुᳯठत होऊन गᲂधळून जायला
होत,े ते᭪हा एक तासभर थांबणे उपयुᲦ ठरते. एखादी दपुार थांबावे लागेल ᳴कंवा
कदािचत ᳰक᭜येक ᳰदवस जातील. या काळात तु᭥ही ᳲचंतन करायचे आह ेकᳱ, मी काय केले
असता खरोखरीच मला आनंद लाभेल? मग ᭜यानुसार तुम᭒या ᮧाधा᭠यᮓमांची पुनरᭅचना
करा. असे केले ᭥हणजे आपले आयु᭬य पु᭠हा मूळपदावर येईल. ᭜यातून येणारी एक नवीन
अंत: संवेदना ᭭वीकारा आिण मग तीच आप᭨याला एक नवीन ᳰदशा घे᭛यास समथᭅ
बनवेल.

वेळोवेळी ᭔यांचा आप᭨या संपूणᭅ जीवनावर महᱬवाचा पᳯरणाम होऊ शकतो, असे
महᱬवाचे िनणᭅय घे᭛याची आप᭨यावर वेळ येते. उदाहरणाथᭅ, आपण लᲨ कर᭛याचे ठरवत
असू; मुलांिवषयीचा िनणᭅय ᭐यायचा असेल ᳴कंवा वकᳱल हो᭛यासाठी नवीन
अ᭤यासᮓमाला ᮧवेश घे᭛यासंबंधी ठरवायचे असेल; आ᳷टᭅ᭭ट, इलेि᭍ᮝिशअन काहीही
हो᭛यासंबंधी िनणᭅय आप᭨या ᭐यायचा असेल. आनंदी ᭪हायचे ठरवून जर आपण या
बाबतीतले िनणᭅय घेतले तरच आपण यो᭏य तो िनणᭅय घेऊ शकतो. ᭜यासाठी आनंदाकडे
घेऊन जाणारे घटक कोणते आहते ह े आप᭨याला िशकून ᭐यावे लागेल. आिण मग
सकारा᭜मक पावले उचलून आप᭨या आयु᭬याची उभारणी करता येईल. महᱬवाचे ᭟येय
समजून आपण आनंदाकड े वाटचाल केली आिण प᳍तशीरपणे आनंद शोध᭛याचा
जाणीवपूवᭅक िनणᭅय घेतला तर आपले उवᭅᳯरत आयु᭬य पूणᭅपणे बदलून जाईल.

आनंदाकड ेवाटचाल कर᭛याची दलाई लामांनी मांडलेली जी क᭨पना आह,े ती ᭜यांनी
आयु᭬यभर ᭭वत:᭒या मनाचे प᳍तशीर िनरीᭃण के᭨यानंतर िनि᳟त केली आह.े
मनु᭬य᭭वभावा᭒या ᭭वᱨपाचे बारकाईने केलेले िनरीᭃण आिण गौतम बु᳍ांनी पंचवीस
शतकांपूवᱮ केले᭨या मांडणीमधून कृती आिण िवचार या दो᭠ही दृ᳥ ीन ेमहᱬवा᭒या ठरले᭨या
काही िनि᳟त िन᭬कषाᲈवर ᳭ा आनंदा᭒या मूलमंᮢाचा दलाई लामांनी पुर᭭कार केला.
᭜यां᭒या ᭔या काही ᮰᳍ा, िन᳧ा आहते, ᭜या थोड᭍यात खालील श᭣दांतून सांगता येतील. हे
᭜यां᭒या िवचारांचे आशयसूᮢ ᭥हणावे लागेल.

म ला असं आठवत ंकᳱ, मी जे᭪हा मा᭕या जु᭠या िमᮢमंडळᱭना भेटतो, ते᭪हा वेळ कसा



झटकन िनघून जातो. आिण मा᭕या मनात कुतूहल जागं होतं कᳱ, मा᭕याकडून हा वेळ
यो᭏य तᮋहनेे वापरला गेला कᳱ नाही? वेळेचा सुयो᭏य वापर सग᭩यात महᱬवाचा आह.े
जर आप᭨याला ह ेशरीर िमळाले आह,े िवशेषतः इत᭍या उᲦृ᳥ मानवी मᱶदसूकट, तर मला
असे वाटते कᳱ ᮧ᭜येक िमिनट मौ᭨यवान आह.े आप᭨या भिवत᳞ाची काहीही हमी
नसताना आपलं दनैंᳰदन आयु᭬य आशेने रसरसलेले असते. उ᳒ा आपण या वेळेला इथेच
असू याची कसलीही खाᮢी दतेा येत नाही. तरीसु᳍ा केवळ ᭜या मूलभूत आशे᭒या जोरावर
आपण आपली कामे करीत असतो. ते᭪हा वेळेचा सवᲃᱫम वापर करणे गरजेचे आह.े मा᭕या
मत ेवेळेचा सवाᭅत उᱫम उपयोग अशा तᮋहने ेहोऊ शकतो : इतरांची सेवा करणे तु᭥हाला
श᭍य होत असेल तर जᱨर ᭜यांची सेवा करा. जर ते श᭍य नसेल तर िनदान ᭜यांना उपᮤव
द᭛ेयाचे टाळा. मला असं वाटतं कᳱ, मा᭕या तᱬव᭄ानाचं ह ेमूलभूत सार आह.े

आप᭨या आयु᭬यात खरंच कशाचं मोल आह,े यावर आपण मनन कᱨ यात. कशामुळे
आप᭨या आयु᭬याला अथᭅ येईल ह े पाहा, आिण ᭜यानुसार आप᭨या आयु᭬यातील
ᮧाधा᭠यᮓम ठरवा. आप᭨या आयु᭬याचे हतेू सकारा᭜मक असले पािहजेत. इतरांना ᮢास
द᭛ेयाचा ᳴कंवा उपᮤव द᭛ेयाचा हते ू ठेवून काही आपण ज᭠माला आलेलो नाही. आपले
आयु᭬य मौ᭨यवान ठर᭛यासाठी मला अस ंवाटतं कᳱ, आपण मूलभूत मानवी चांगले गुण
िवकिसत करायला हवेत. ह े गुण असे : ᮧेमाचा ऊबदारपणा, दयाळूपणा आिण
सहअनुकंपा. मग आपलं आयु᭬य अथᭅपूणᭅ होतं. आिण अिधक शांततापूणᭅ – अिधक आनंदी.

____________
* माणसा᭒या मनाची तरल अव᭭था, ᭜याचे मूलभूत, आधारभूत संदभᭅ बौ᳍ तᱬव᭄ाना᭒या ‘बु᳍ नेचर’ म᭟ये ᳰदलेले
आहते. सवᭅ मानवᮧा᭛यांम᭟ये असलेली मन:ि᭭थती कोण᭜याही नकारा᭜मक भावनांपासून ᳴कंवा िवचारांपासून पूणᭅपणे
िन᭬कलंक रािहलेली आह.े



भाग २

माणसाची सᱡदयता आिण सहानुभाव



द

ᮧकरण ५

आ᭜मीयतेचा नवा आदशᭅ

एकाकᳱपणा आिण सलोखा
लाई लामां᭒या हॉटेल सूटमधील िसᳳटंग ᱨममधे मी ᮧवेश के᭨यावर ᭜यांनी मला
हाताने खूण कᱨन बसायला सांिगतलं. आम᭒या कपात चहा ओतला जात
असतानाच ᭜यांनी तपᳰकरी रंगा᭒या खडावा काढून ठेव᭨या आिण भ᭨यामोᲹा

खुचᱮत ते आरामशीरपणे बसले.
‘मग?’ ᭜यांनी सहजपणे िवचारलं. ᭜यां᭒या ᭭वरातून मी कशालाही तयार आह,े

बोल... असा अथᭅ ᭟विनत होत होता. त े हसले आिण वाट बघत अस᭨यासारख े थांबून
रािहले.

काही वेळापूवᱮच मी हॉटेलबाहरे᭒या लॉबीत ᭜यांची वाट बघत बसलेलो असताना
ितथलं एक ᭭थािनक वृᱫपᮢ चाळत होतो. ᭜यातला ‘वैयिᲦक’ िवभाग वाचत असताना
᭜यात दाटीवाटीने बसवले᭨या जािहराती मी बारकाईनं बिघत᭨या. कुणाशी तरी आपले
संबंध जोडले जावेत ᳭ा आशेनं, ᭜या जािहराती ᳰदलेली माणसं ᳞ाकुळ झाली होती.
दलाई लामांसमोर बसलेलो असताना मी अजून ᭜याच िवचारात होतो. मग मी ᭜यांना
िवचाराय᭒या ᮧ᳤ांची जी यादी केली होती, ती बाजूला ठेवायचं ठरवलं आिण ᭜यांना
िवचारलं, ‘तु᭥हाला एकटं वाटतं कधी?’

‘नाही,’ ते सहजपणे ᭥हणाले. ᭜यांचा या ᮧकारचा ᮧितसाद मला अगदीच अनपेिᭃत
होता. मला अस ंवाटलं होतं कᳱ, ᭜यांचं उᱫर असं काहीसं असेल, ‘अथाᭅत... ᮧ᭜येकाला
कधी ना कधी एकाकᳱपणा जाणवत असतोच...’ ᭜यांनी अस ंउᱫर ᳰदलं कᳱ, ᭜यांना, ‘मग
या एकाकᳱपणाला तु᭥ही कसं तᲂड दतेा?’ असा ᮧ᳤ िवचार᭛याचं मी मनात योजलंही होत.ं
᭔याला आयु᭬यात कधीच एकाकᳱ वाटलं नाही, अस ंमाणूस मला अजूनपयᲈत भेटलेलंच



न᭪हतं.
‘कधीच नाही वाटत एकाकᳱ?’ मी अिव᳡ासानं िवचारलं.
‘नाही.’
‘ह ेकसं काय साधता आलं तु᭥हाला?’
᭜यांनी ᭃणभर िवचार केला. ᭥हणाले, ‘मी जरा जा᭭त सकारा᭜मक प᳍तीनं

माणसाकड ं पाहतो; ह े एक ᭜यामागे कारण असावं अस ं मला वाटत.ं मी ᭜यां᭒यातले
िवधायक पैलू पाह᭛याचा ᮧय᳀ करतो. या दिृ᳥कोनामुळे ताबडतोब एक आपलेपणा
िनमाᭅण होतो. एक जवळीक तयार होते.

‘कदािचत ᭜यामुळे मा᭕याकडून संबंध जोडले जात असताना, मी कचरत नाही. मी
अमुक एका प᳍तीनं वागलो तर समोर᭒या माणसाला काय वाटेल ᳴कंवा ᭜याला
मा᭕याब᳎ल परकेपणा वाटेल का; अशी भीती, दडपण मा᭕या मनात िनमाᭅण होत नाही.
᭜यातून मग आम᭒या संबंधांमधे आपोआपच खुलेपणा येतो. मला वाटत ंहाच मु᭎य मु᳎ा
आह.े’

ह ेआप᭨याला ᳰकतपत जमेल यािवषयी मा᭕या मनात िवचार आला. असा दिृ᳥कोन
मला आ᭜मसात करता येईल का अशा िवचारातच मी ᭜यांना ᭥हटलं, ‘इतरां᭒या मनात
आप᭨याब᳎ल नावड ᳴कंवा दरुावा िनमाᭅण होईल कᳱ काय, ही भीती राहणार नाही अशी
एक िव᳡ासाची भावना आप᭨या मनात िनमाᭅण हो᭛याची ᭃमता ये᭛यासाठी, आ᭥ही काय
करायला पािहजे असं तु᭥ही सुचवाल? सवᭅसाधारण माणूस हा दिृ᳥कोन िवकिसत कᱨ
शकेल यासाठी काही िविश᳥ प᳍ती आहते का?’

‘सहानुभावाची उपयुᲦता ओळखणे गरजेचे आह ेहा माझा मूलभूत िव᳡ास आह.े’ ते
ठामपणे ᭥हणाले, ‘तो कळीचा मु᳎ा आह.े सहानुभाव ही कुठली पोरकट ᳴कंवा भाववश
करणारी गो᳥ नाही ही व᭭तुि᭭थती तु᭥ही एकदा मा᭠य केलीत, सहानुभाव ही खरंच
काहीतरी महᱬवाची गो᳥ आह ेह ेजर एकदा तु᭥ही ओळखलेत, या भावनेचे खरे मोल तु᭥ही
लᭃात घेतले, तर तु᭥हाला लगेचच ᭜याब᳎ल आकषᭅण वाटू लागेल आिण ती मनात
ᱧजव᭛यास तु᭥ही तयार ᭪हाल.

‘आिण एकदा तु᭥ही हा सहानुभावाचा िवचार मनात ठेव᭛यास तयार झालात कᳱ
मग तो िवचार सᳰᮓय होईल. मग तुमचा इतरांब᳎लचा दिृ᳥कोन बदलेल. जर तु᭥ही
इतरांकड ेसहानुभावा᭒या िवचारान ेपोचलात, तर तुम᭒या मनातले भय आपोआप कमी
होईल आिण ᭜यां᭒याशी वागताना तु᭥हाला मोकळेपणा वाटेल. वातावरणात एक
सकारा᭜मकतेची आिण िमᮢ᭜वाची भावना तयार होईल. या दिृ᳥कोनातून पािहले तर जरी
दसुरा माणूस िमᮢ᭜वाने नाही वागला ᳴कंवा तु᭥ही घेतले᭨या सकारा᭜मक पुढाकारास यो᭏य
तो ᮧितसाद ᭜यान े ᳰदला नाही, तरीसु᳍ा ᳰकमान तु᭥ही ᭜या ᳞Ღᳱपयᲈत खुलेपणाने
पोच᭛याचा ᮧय᳀ केलात असे तर होतेच. संबंध जोडताना गरजेनुसार आप᭨याला
दसुᮋयाशी मोकळेपणाने वागता आले आिण काही ᮧमाणात आप᭨या ᭭वभावात
लविचकता आणता आली असे तर होते! हा जो मोकळेपणा आह,े ᭜यामुळे अथᭅपूणᭅ संभाषण
हो᭛या᭒या श᭍यता िनमाᭅण होतात. पण जर तुम᭒या मनात सौहादᭅ नसेल, जर तुम᭒या
मनाची कवाड ंतु᭥ही उघडलीच नाहीत, तु᭥ही वैतागलेले असाल ᳴कंवा अिल᳙ असाल तर



तु᭥ही अगदी तुम᭒या जवळ᭒या िमᮢाला भेटलात तरी तु᭥हाला ᭭व᭭थता वाटणार नाही.
सौहादᭅपूणᭅ संभाषण हो᭛याची श᭍यता िनमाᭅण हो᭛यासाठी आपण पुढाकार

घे᭛यापेᭃा अनेकांना अस ेवाटत ेकᳱ, समोर᭒या माणसाने आपणᱠन सकारा᭜मक पाऊल
उचलावे. मला वाटत ंकᳱ, ह ेचूक आह.े यातून फᲦ सम᭭याच िनमाᭅण होईल. संवादामधे
अडथळा येईल आिण ᭜यातून इतरांपासून एकटे पड᭨याची भावना मनात िनमाᭅण होईल.
᳭ा एकटेपणातून आिण एकाकᳱपणातून बाहरे पड᭛यासाठी आप᭨या मना᭒या तळाशी जी
सिह᭬णुता असते ित᭒यामुळे फार मोठा फरक पडतो. आिण ᭥हणूनच मनातील
सहानुभावा᭒या सा᳭ानेच इतरांशी संपकᭅ  साधणे हा यावर उᱫम उपाय आह.े

आ प᭨या समाजातलं एकटं वाट᭛याचं ᮧमाण लᭃात घेतलं तर दलाई लामांना कधीच
एकटेपण येत नाही ह ेमला जा᭭त आ᳟यᭅकारक वाटलं. ᮧ᭜येक माणसाला कधी ना कधी
एकटं वाटत ं हा माझा ᮕह केवळ मला ᭭वत:᭒या अनुभवास येणाᮋया एकाकᳱपणामुळे
झालेला न᭪हता. तसेच मा᭕या मानसोपचारा᭒या कारकᳱदᱮत सतत ᳭ा एकाकᳱपणाचे सूᮢ
अनुभवास येत असले तरी ᭜यामुळेही ह े माझे मत बनलेले न᭪हते. गेली वीस वषᱷ
मानसशाᳫ᭄ एकाकᳱपणावर शाᳫशु᳍ अ᭤यास करीत आहते. ᭜यांनी अनेक चाच᭛या
घेऊन ᭜याचा अ᭤यास केला आह.े यातूनच एक आ᳟यᭅकारक असा शोध लागला आह ेकᳱ,
स᭟या ᳴कंवा मागील काळात ᮧ᭜येकाला एकाकᳱपणाचा सामना करावा लागला आह.े एका
मोᲹा ᮧमाणावर घेतले᭨या अ᭤यासचाचणीम᭟य े यूएसमधील पंचवीस टᲥे ᮧौढ
नागᳯरकांनी अशी मािहती नᲂदवली आह ेकᳱ, गे᭨या पंधरा ᳰदवसात ᳰकमान एकदा, ᭜यांना
एकटेपणाचा तीᮯ अनुभव ᭐यावा लागला. नᳺसᲈगहोमम᭟य े िखतपत पडले᭨या ᳴कंवा
भ᭨यामोᲹा घरात एकᲷाच राहात असले᭨या वय᭭क लोकां᭒या जुनाट एकाकᳱपणाब᳎ल
जरी आपण बोलत असलो तरी संशोधनातून अस ेसूिचत होत ेकᳱ, ᳰकशोरवयीन व तᱧण
मुलामुलᱭमधले एकाकᳱपणाचे ᮧमाणही जवळजवळ मोᲹांइतकेच आह.े

एकटेपणा᭒या या वाढ᭜या ᮧभावामुळे संशोधकांनी यामागची गंुतागंुतीची कारणे
शोध᭛याचे मनावर घेतले आह.े उदाहरणाथᭅ, ᭜यांना असे आढळले आह,े एकᲷा राहणाᮋया
माणसांना ᭭वत:ला ᳞Ღ कर᭛यात अडचणी येतात. इतरांशी संवाद साधणं ᭜यांना अवघड
जात.ं दसुᮋयाचं ᭥हणणं ते चांग᭨या तᮋहनेे ऐकू शकत नाहीत. संभाषणामधे ᮧितसाद
द᭛ेया᭒या कलेची ᭜यां᭒यात कमतरता असते. (᭥हणजे दसुरी ᳞Ღᳱ बोलत असताना मान
कधी हलवावी, नेमकᳱ कुठे ᮧितᳰᮓया ᳞Ღ करावी ᳴कंवा के᭪हा शांत राहावे...) सामािजक
अिभसरणासाठी आव᭫यक असलेली ही कौश᭨य े िशकून घेणे आव᭫यक अस᭨याचे
संशोधनात सुचवले आह.े बा᳭ वतᭅणूक ᳴कंवा सामािजक अिभसरणाब᳎लचा मु᳎ा दलाई
लामांनी माᮢ डावलला आह.े त े थेट ᱡदयापयᲈत पोच᭛याची भाषा बोलतात.
सहानुभावाचे मोल ओळखा आिण मग ᭜याची जोपासना करा असे त ेसांगतात.

दलाई लामांना कधीही एकटे वाटत नाही, ह े मी ᭜यां᭒याकडून ऐक᭨यावर
सुᱧवातीला जरी मला ᭜याचे आ᳟यᭅ वाटले तरी माझा ᭜यावर पूणᭅ िव᳡ास बसला. ᭜यांचा
दावा खरा ठरवणारा पुरावा मला ᳰदसत होता. बᮋयाचदा मी अस ंपािहलं आह ेकᳱ, ते
सुᱧवातीलाच आपणᱠन अनोळखी माणसाला ओळख दाखवतात आिण ᮧ᭜येक वेळी ती



सकारा᭜मकच असते. ह ेकाही अपघातान े ᳴कंवा सहज घडत नाही. ᭜यांचे ᳞िᲦमᱬवच
सग᭩यांशी फार िमळून िमसळून वाग᭛याचे आह े᭥हणून ᭭वाभािवकपणे ह ेघडत ेअसेही
नाही. सहानुभावाचे महᱬव जाणून घे᭛यावर ᭜यांनी खूप िवचार केला, जाणीवपूवᭅक ᭜याची
जोपासना केली आिण त ेवापᱨन हा सहानुभाव ᭜यांनी समृ᳍ केला. रोज᭒या अनुभवांम᭟ये
दसुᮋयानेही तसाच सकारा᭜मक ᮧितसाद ᳒ावा ᭥हणून ᭜यां᭒यासाठी ᭭वागतशील अशी मृदू
भूमी तयार कᱨन ठेवली. खरं तर, ही प᳍त ᭔या कुणाला एकाकᳱपणा सहन करावा
लागतो, ᭜या ᮧ᭜येकाने अनुसर᭛यासारखी आह.े

᭭वयंिनभᭅरता िवᱧ᳍ परावलंिब᭜व
‘पᳯरपूणᭅतेची आकांᭃा सू᭯मबीज ᭭वᱨपात ᮧ᭜येकातच असते. पण आप᭨या अंतमᭅनात सु᳙
᭭वᱨपात असले᭨या ᭜या बीजाला जागृत कर᭛यासाठी सहानुभावाची माᮢ गरज असते.’
सहानुभाव या िवषयाची अशी ᮧ᭭तावना ᮧारंभीच दलाई लामांनी कᱨन ᳰदली. सुमारे
पंधराशे ᮰ोते शांतपणे ᭜यांचे ᳞ा᭎यान ऐकत होते. ᭜यातले बᱟसं᭎य बौ᳍ तᱬव᭄ानाचे
गंभीर अ᭤यासक होते. दलाई लामा ᭜यानंतर ‘पु᭛यकमᭅ’ या िस᳍ांताकड ेवळले.

᭜यांनी िवशद केले कᳱ, बौ᳍ तᱬव᭄ानाᮧमाणे, पु᭛यकमᭅ (मेᳯरट) ᭥हणजे एखा᳒ा᭒या
मनावर झालेले सकारा᭜मक, सहज सं᭭करण ᳴कंवा सकारा᭜मक वतᭅणूक कमᱷ यामुळे
आलेली मानिसक सात᭜यपूणᭅ ि᭭थरता. पु᭛यसंचय (फᳱ᭨ड ऑफ मेᳯरट) ᭥हणजे एक ᮲ोत
᳴कंवा पाया असतो आिण ᭜या᭒या सा᳭ान ेमनु᭬य अिधक पु᭛य ᮧा᳙ कᱨन घेऊ शकतो. हा
पाया जसा असतो, ᭜याᮧमाणे माणसा᭒या पुनजᭅ᭠मातील ि᭭थती उᱫम कᳱ िनकृ᳥ ते ठरत
असते. बौ᳍ ᮧणाली मानत े कᳱ, पु᭛यवंतांचे दोन ᮧकार असतात. एक ᭥हणजे ᮧबु᳍,
᭄ानवंत झालेले व दसुरे ᭥हणजे ᭔यांची इंᳰᮤय–चेतना अजून जागृत आह ेअस.े ह ेपु᭛य ᮧा᳙
कᱨन घे᭛याचा एक मागᭅ ᭥हणजे जे आधीच ᮧबु᳍ व ᭄ानवंत झालेले आहते, ᭜यां᭒याᮧती
आदर, ᮰᳍ा असणे आिण ᭜यां᭒या िशकवणुकᳱवर िव᳡ास ठेवणे. दसुरा मागᭅ ᭥हणजे दयाळू
वृᱫी, उदारता, सोिशकता अशा सकारा᭜मक गुणांचा जीवनात अंतभाᭅव करणे आिण ᳲहसंा,
चोरी, खोटेपणा, फसवणूक अशा नकारा᭜मक वतᭅनापासून जाणीवपूवᭅक दरू राहणे. या
दसुᮋया प᳍ती᭒या पु᭛यसंचयात सवᭅसामा᭠य माणसांबरोबचे जगणे अिभᮧेत असते. ितथे
᭄ानवंतांबरोबरचा संपकᭅ , संवाद होत नाही. या संदभाᭅत सामा᭠य माणसांची आप᭨याला
खूप मदत होऊ शकत.े पु᭛यᮧा᳙ी एकᲷानेच होत ेअसे नाही.

‘पु᭛यकमᭅ’ या िस᳍ांताचं दलाई लामांनी केलेलं वणᭅन सुंदर, नादमयता असलेलं
आिण िचᮢमयतेने समृ᳍ असलेलं असं होत.ं ᭜या दपुारी केले᭨या ᭜यां᭒या भाषणातील
श᭣दांमागची ᭜यांची सु᭭प᳥ कारणमीमांसा आिण ठामपणा दो᭠हᱭमुळे ᭜याला एक वेगळी
ताकद आिण ठसा उमट᭛यासारखा ᮧभाव लाभला होता. मी ᭜या खोलीत आजूबाजूला
पािहलं ते᭪हा ितथला ᮧेᭃकवगᭅ आतून हललेला ᳰदसत होता. ᭜या मानानं मी ᭭वत: माᮢ
इतका भारावून गेलो नाही. आम᭒या आधी᭒या संभाषणांमुळे मी सहानुभावा᭒या सखोल
महᱬवाची वाखाणणी कर᭛या᭒या तयारीत होतो. माᮢ तरीही मा᭕यावर इत᭍या वषाᲈचा
शाᳫशु᳍ आिण ᳞ावहाᳯरक ᮧभाव भरपूर होता. ᭜यामुळेच सहानुभाव आिण दयाळूपणा



यािवषयीचे कोणतेही बोलणे मला मा᭕या अिभᱧचीनुसार फारच भाविववश करणारे
वाटत होते. ते बोलत असताना माझं मन इकडिेतकड े भटकू लागे. मी हळूच चोᱨन
खोलीत भोवताली बघत असे. काही ओळखीचे, इंटरेᳲ᭭टंग, ᮧिस᳍ चेहरे ᳰदसतायत का ते
शोधत होतो. ᭜यां᭒या भाषणाआधी चांगले भरपेट जेव᭨यामुळे मला झोप येऊ लागली. मी
मधूनमधून डुल᭍या काढत होतो. जागा होऊन मी पु᭠हा ऐकू लागलो, ते᭪हा त े᭥हणत होते,
‘...माग᭒या वेळी मी आनंदी आिण मजेचे आयु᭬य उपभोगता ये᭛यासाठी कोणते घटक
आव᭫यक आहते, यािवषयी बोललो होतो. चांगली ᮧकृती, सुबᱫा, िमᮢमैिᮢणी... अशाच
आणखी काही गो᳥ी. या गो᳥ᱭचा जर तु᭥ही बारकाईन ं िवचार केला तर, तुम᭒या असं
लᭃात येईल कᳱ, ह े सवᭅ सा᭟य करणं ह े दसुᮋया माणसांवर अवलंबून आह.े तु᭥हाला
आरो᭏यिवषयक कोण᭜या सोयीसुिवधा उपल᭣ध आहते, दसुᮋयांनी बनवलेली औषधे; यांवर
तुमची त᭣येत कशी राहील ह ेअवलंबून आह.े मौजमजा कर᭛यासाठी ᭔या सोयीसुिवधांची
तु᭥हाला आव᭫यकता असते, ᭜यातली फारच Ქिचत एखादी गो᳥ अशी असेल कᳱ जी
दसुᮋया कोणाशी ᭜याचा संबंध जोडत नसेल. तु᭥ही जर नीट िवचार केलात तर अनेक
लोकां᭒या ᮧ᭜यᭃ अᮧ᭜यᭃ ᮧय᳀ांतून या साᮋया गो᳥ी तयार झा᭨या आहते. तु᭥हाला ह᳞ा
असले᭨या गो᳥ी बनव᭛यामधे अनेक लोक गंुतलेले असू शकतात. मजेचे आयु᭬य
उपभोग᭛यात िमᮢमंडळी, सहकारी यां᭒या सहभागािवषयी आपण बोलतो, ते᭪हा उघडच
आह े कᳱ, आप᭨यासार᭎याच चाल᭜याबोल᭜या आदानᮧदाना᭒या ᳰᮓयाᮧᳰᮓया
᭔यां᭒याकडून घडतील ᭜यांची यात आव᭫यकता आह.े

‘ते᭪हा तुम᭒या असं लᭃात येईल कᳱ, सुखी हो᭛यासाठी आव᭫यक असलेले ह ेसवᭅ
घटक इतर लोकां᭒या ᮧय᳀ांशी आिण सहकायाᭅशी गंुतलेले आहते. ᭥हणजे बाकᳱचे लोक
अ᭜याव᭫यक ᳴कंवा अपᳯरहायᭅ आहते. ते᭪हा ही दसुᮋयांशी संबंिधत असलेली ᮧᳰᮓया
अडचणी, भांडणं आिण िश᳞ाशाप यां᭒याशी जोडली जाऊ शकते. आप᭨याला तर िमᮢ᭜व
आिण सिह᭬णुता या गो᳥ᱭनी युᲦ असा दिृ᳥कोन िवकिसत करायचा आह;े ᭔यामुळे इतर
लोकांशी आनंदाचे भरपूर आदानᮧदान करता येईल आिण सुखी आयु᭬य उपभोगता येईल.’

त ेअस ं बोल᭨याबरोबर मा᭕या आतून एक उ᭜᭭फूतᭅ िवरोध जाणवला. मी मा᭕या
कुटंुिबयांबरोबर, िमᮢमंडळᱭबरोबर नेहमीच मौजमजा करीत आलो, आिण तरीही मी
᭭वत:ला ᭭वतंᮢ मनु᭬यच समजतो. खरं ᭥हणजे ᭭वावलंबी, ᭭वयंपूणᭅ अस ं मी ᭭वत:ला
समजतो. आपली सुखदःुखं लोकांवर अवलंबून ठेवणाᮋयांब᳎ल मला मनातून अस ंवाटतं
कᳱ, ह ेदबुळेपणाचं लᭃण आह.े

तरीही, ᭜या दपुारी मी जे᭪हा दलाई लामांचं भाषण ऐकलं, ते᭪हा मला काहीतरी
वेगळं वाटलं. आपण इतरांवर अवलंबून असणं हा काही माझा फारसा आवडता िवषय
न᭪हता; ᭜यामुळे माझं मन पु᭠हा इत᭭तत: भटकू लागलं. मा᭕या शटाᭅ᭒या बाहीला
लᲂबकळणारा सैल धागा मी काढू लागलो. मी ᭜यात दगं असतानाच दलाई लामांचे बोलणे
मा᭕या कानावर पडले. आपण ᭔या काही भौितक गो᳥ी वापरतो ᭜या बनवणाᮋया
माणसांचा त ेउ᭨लेख करीत होत.े ᭜यांचं ह ेबोलणं ऐक᭨यावर मा᭕या मनात आलं, माझा
शटᭅ बनव᭛यासाठी ᳰकती लोकांचा हातभार लागला असेल? मी क᭨पना करायला सुᱧवात
केली : शेतकᮋयान ंजमीन नांगरली असेल. ᮝॅ᭍टर बनव᭛यासाठी ᭔या लोकांचा सहभाग



असेल असे ᳰकतीतरी शेकडो, हजारो लोक यात समािव᳥ असतील. ᮝॅ᭍टरचे भाग
बनवणारे, िडझाइन करणारे. मग अथाᭅतच ᭔यांनी कापूस िपकवला असेल, कापड िवणले
असेल, ᭔यांनी ह ेकापड बेतले असेल, रंगवले आिण िशवले असेल असे सवᭅ लोक माझा शटᭅ
बनव᭛या᭒या कामात सहभागी झाले असणार. माल वाᱠन तो दकुानात नेणारे
वाहनचालक आिण ᭔यांनी मला हा शटᭅ िवकला त े िवᮓेते. मला ह े᭭प᳥च ᳰदसून लागलं
कᳱ, मा᭕या आयु᭬याचा ᮧ᭜येक भाग इतरां᭒या ᮧय᳀ांचाच पᳯरणाम आह.े माझी
तथाकिथत ᭭वयंपूणᭅता ᭥हणजे पूणᭅपणे ᮪मच होता, खोटी क᭨पना होती. ᳭ा गो᳥ीचा मला
साᭃाᲦार झाला, ते᭪हा माᮢ चराचराशी असले᭨या मा᭕या अनुबंधाची,
पर᭭परावलंबनाची मला गाढ जाणीव झाली. मा᭕या मनात शांत, मृद ू भावना भᱨन
आ᭨या. का कोण जाणे... मला रडावंसं वाटत होत.ं

आ᭜मीयता
इतर लोकांशी असलेली आपली गरज ही िवरोधाभासी असत.े ᭜याच वेळी आपली सं᭭कृती
᭭वातं᯦य साजरे कर᭛याम᭟ये पुरती अडकली आह.े आप᭨याला कुणीतरी अितशय जवळचे
भेटावे, कुणाशी तरी आपले खास िजवाभावाचे संबंध असावेत अशी आप᭨याला फार
इ᭒छा असते. आपला एकाकᳱपणा भᱨन काढेल अशा ᳞Ღᳱ᭒या शोधात आपण आपली
सवᭅ शᲦᳱ खचᭅ करतो. तरीसु᳍ा आपण असे ठामपणे समजत असतो कᳱ, आपण ᭭वतंᮢ
आहोत. आप᭨याला हवा असलेला िजवाभावाचा संबंध एखा᳒ा ᳞Ღᳱशी जोडता येणे
आप᭨याला कठीण होत.े दलाई लामा माᮢ ᳰकतीतरी लोकांशी अशा ᮧकारचे संबंध जोडू
शकतात आिण तशी ते लोकांजवळ िशफारसही करतात. मुळात ᮧ᭜येकाशी जोडले जाणे
हचे ᭜यांचे ᭟येय आह.े

एकदा दपुारी उशीरा अॅᳯरझोनामधील ᭜यां᭒या हॉटेल सूटमधे मी ᭜यांना भेटलो
आिण मी बोलायला सुᱧवात केली, ‘काल दपुारी तुम᭒या जाहीर भाषणात तु᭥ही
इतरां᭒या असले᭨या महᱬवाब᳎ल बोललात. ᭜याचं तु᭥ही ‘पु᭛यसंचय’ असं वणᭅन केलंत.
पण इतरांशी असले᭨या आप᭨या नातेसंबंधांची पुनतᭅपासणी केली असता खरंच, अनेक
ᮧकारांनी आपण इतरांशी जोडलेलो असतो – अनेक ᮧकार᭒या ना᭜यांनी.

‘होय, खरं आह,े’ दलाई लामा ᭥हणाले.
‘उदाहरणाथᭅ, पाि᳟मा᭜य दशेात एका िविश᳥ ᮧकार᭒या नातेसंबंधाला फार महᱬव

ᳰदले जाते. हा जो संबंध असतो, तो दोन माणसांमधला फार सखोल पातळीवरचा मानला
जातो. तुम᭒या मनातली भीती, अंतमᭅनात᭨या भावना ह ेसारे तु᭥ही ᳞Ღ कᱨ शकाल
अशी एखादी खास ᳞Ღᳱ असावी लागते. लोकांना अस ं वाटत ंकᳱ, जर असा एखादा
नातेसंबंध ᭜यां᭒या आयु᭬यात नसेल तर ᭜यांचे आयु᭬य अपूणᭅ आह.े खरं तर पा᳟ा᭜य
मानसोपचाराम᭟य े असा खास नातेसंबंध तयार कर᭛यासाठी काय करायला हवे, हे
िशक᭛यासाठी मदत केली जाते...’

‘होय, अशा ᮧकारचे गाढ संबंध ह ेकाही ᮧमाणात सकारा᭜मकच ᭥हटले पािहजेत.
एखादी ᳞Ღᳱ जर अशा ᮧकार᭒या ना᭜यापासून वंिचत असेल तर ᭜यातून सम᭭या िनमाᭅण



होतील.’
‘मला एका गो᳥ीचं आ᳟यᭅ वाटतं,’ मी ᭥हणालो, ‘तु᭥ही ितबेटम᭟ये होतात, ते᭪हा

तुम᭒याकड ेफᲦ राजा ᭥हणूनच पािहलं जात न᭪हतं, तर तु᭥हाला दवे᭜व बहाल केलं गेलं
होत.ं लोकां᭒या मनात तुम᭒याब᳎ल आदर होता. तुम᭒या उपि᭭थतीत ते तु᭥हाला वचकून
असतील, ᭜यां᭒या मनात तुम᭒याब᳎ल दबदबा असेल. यामुळे तुम᭒यात आिण ᭜या
लोकांमधे अंतर पडत न᭪हतं? तु᭥ही एकटे होत न᭪हतात? लहान वयातच तु᭥ही िभᭃु
झा᭨यान ेतु᭥ही तुम᭒या कुटंुबापासून दरू राहात होता. िभᭃु अस᭨याने तु᭥ही कधी लᲨही
केलं नाहीत. या सग᭩या गो᳥ᱭमुळे तु᭥हाला अलग पड᭨यासारख ेवाटले नाही? कोणाब᳎ल
तरी आ᭜मीयता वाट᭛यासार᭎या सखोल भावना िवकिसत हो᭛यापासून तु᭥ही वंिचत
झालात. ᮧेयसीपासून ᳴कंवा एखा᳒ा िविश᳥ खास ᳞Ღᳱपासून दरुाव᭨याची भावना?’

जराही न कचरता ते उᱫरले, ‘नाही. मला आ᭜मीयतेची कधीच उणीव भासली
नाही. माझे वडील अनेक वषाᲈपूवᱮ िनधन पावले. पण माझी आई, माझे िशᭃक, गुᱨजन
आिण इतर अनेकांब᳎ल मला जवळीक वाटते. यां᭒यापैकᳱ अनेकांशी मा᭕या अंतमᭅनात᭨या
भावना, भीती आिण मा᭕या िज᭪हा᭩या᭒या गो᳥ी मी बोलू शकतो. मी ितबेटम᭟ये
असताना रा᭔यपातळीवरचा काही समारंभ असेल ᳴कंवा जाहीर समारंभ असेल, ते᭪हा
ितथे एक ᮧकारची औपचाᳯरकता पाळावी लागे ᳴कंवा काही राजिश᳥ाचारांचे पालन
करावे लागे, पण तसे काही त ेनेहमीच करावे लागत नसे. उदाहरणाथᭅ, इतर वेळी, मी
᭭वैपाकघरातही वेळ घालवीत असे. आम᭒या ᭭वैपाकघरातील नोकरमाणसांशी माझे
चांगले संबंध होत.े काहीही अंतर न ठेवता ᳴कंवा औपचाᳯरकता न पाळता आ᭥ही ग᭡पा
मारायचो, िवनोद सांगायचो, अशा गो᳥ी एकमेकांना सांगायचो कᳱ ᭜यामुळे मन हलके
᭪हायचे.

‘ते᭪हा सांगायचं ᭥हणजे, मी ितबेटमधे असताना ᳴कंवा मी िनवाᭅिसत झा᭨यापासून
मा᭕या मनात᭨या गो᳥ी सांग᭛यासाठी मला लोकांची कधीही कमतरता जाणवली नाही.
मला वाटत,ं ह ेबरंचसं मा᭕या ᭭वभावामुळे जमलं. इतरांशी ग᭡पा मारणं मला सोपं जातं.
माᮢ रह᭭यं जप᭛याबाबत मी िततकासा चांगला नाही.’ ते हसले. ‘अथाᭅत् हा माझा
᭭वभावदोषही ᭥हणता येईल. उदाहरणाथᭅ, गु᳙ गो᳥ᱭिवषयी कशाग * म᭟ये काही चचाᭅ
झाली असेल तर ᭜यानंतर मी लगेचच ᭜यांबाबत इतरांबरोबर चचाᭅ करतो. पण वैयिᲦक
पातळीवर मनात᭨या गुजगो᳥ी इतरांबरोबर शेअर करणं ह ेफार उपयुᲦ ठरतं. कारण
मा᭕या या ᭭वभावामुळे माझी चटकन मैᮢी होत.े आिण अस ं नाही कᳱ, लोकांची फᲦ
ओळख आह,े आिण आ᭥ही काहीतरी थातुरमातुर वरवर बोलत असतो; आ᭥ही खᮋया
अथाᭅनं एकमेकांना आप᭨या िवचारांमधे सहभागी कᱨन घेत असतो. आ᭥ही आम᭒या
गंभीर सम᭭या आिण खोलवर᭒या वेदना एकमेकांजवळ ᳞Ღ करीत असतो. चांग᭨या
बातमीबाबतही माझे असेच होत.े ऐक᭨याबरोबर मी ᭜यात इतरांना सहभागी कᱨन घेतो.
ते᭪हा मला मा᭕या िमᮢमंडळᱭबाबत आ᭜मीयतेची आिण आपुलकᳱची भावना असते.
अथाᭅत काही वेळा ‘द दलाई लामा, िहज होलीनेस द दलाई लामा’ या नावामुळेदखेील
मला लोक ᭜यां᭒या वेदना ᳴कंवा आनंद वाटून घे᭛यात सहजासहजी सहभागी कᱨन घेत
असतात.’ ते पु᭠हा हसले. ‘तर त ेअसो. मला ह ेअसं अनेकांशी जोडून घेणं, शेअᳳरंग करणं



जमत.ं उदाहरणाथᭅ, पूवᱮ ितबेटी सरकार᭒या धोरणाब᳎ल मी िनराश ᳴कंवा नाराज असलो
᳴कंवा इतर काही कारणांमुळे ᳲचंतेत असलो, अगदी िचनी ह᭨᭨या᭒या धस᭍यामुळेदखेील
मी मा᭕या खोलीत येत अस ेआिण जो कुणी माझी खोली झाडतपुसत असेल ᭜या᭒याशी मी
मा᭕या मनातली अ᭭व᭭थता ᳞Ღ करीत असे. द दलाई लामा, ितबेट सरकारचे ᮧमुख
रा᳦ीय ᳴कंवा आंतररा᳦ीय सम᭭येला तᲂड दते आहते आिण ᭜यासंबंधी ते एका
झाडूवा᭨याशी बोलत आहते ह े एका दृ᳥ ीने कदािचत मूखᭅपणाचे वाटू शकेल.’ ते पु᭠हा
एकदा हसले. ‘पण ᳞िᲦशः मला ते फार उपयुᲦ ठरलं. कारण ᭜यामुळे दसुरी ᳞Ღᳱ ᭜यात
सहभागी होत ेआिण आपला जो काही ᮧ᳤ असेल ᳴कंवा दःुख असेल ᭜याला आ᭥ही िमळून
तᲂड दऊे शकतो.

आप᭨या आ᭜मीयते᭒या (इि᭠टमसी) ᳞ा᭎येचा िव᭭तार
मानवी नातेसंबंधांमधले सवᭅ संशोधक तᱬवतः ह ेमा᭠य करतात कᳱ, आप᭨या जीवनात
आ᭜मीयतेचे ᭭थान ह ेम᭟यवतᱮ आह.े ᭎यातनाम िᮩᳯटश मानसशाᳫ᭄ जॉन बॉ᭨बी ᳭ांनी
िलिहले आह े कᳱ, ‘दसुᮋया ᳞Ღᳱशी असलेले आपले िज᭪हा᭩याचे संबंध या एका
आसाभोवतीच माणसाचे अवघ े जीवन ᳰफरत असते... या अ᭜यंत जवळ᭒या
नातेसंबंधातूनच जीवन जग᭛याची माणसाला ताकद िमळते आिण जीवनातला आनंद घेता
येतो. मग ᭜याला जे िमळते तोच आनंद आिण ताकद तो इतरांना दऊे शकतो. आताचे
िव᭄ान आिण परंपरेन ेचालत आलेलं शहाणपण ह ेअशा तᮋहनेे एकᮢ आलेले आह.े’

आ᭜मीयतेमुळे शारीᳯरक आिण मानिसक ᭭वा᭭᭝य वाढ᭛यास मदत होत ेह ेतर ᭭प᳥
आह.े अ᭜यंत जवळचे संबंध असतील तर ᭜याचे आरो᭏यास कोणते लाभ होतात, याचा शोध
आरो᭏यिवषयक संशोधकांनी घेतला असता ᭜यांना असे आढळले कᳱ, ᭔यांना जवळची
िमᮢमंडळी आहते, ᭔यां᭒याजवळ िजवाचा िवसावा िमळवून दणेारी माणसं आहते,
सुखदःुख वाटून घेणारे ᳩेहीजन आहते; ते लोक ᱡदयरोग आिण मोᲹा शᳫᳰᮓया
यांसार᭎या िजवावर᭒या दखु᭛यांना चांग᭨या ᮧकारे तᲂड दऊे शकतात. कॅ᭠सर आिण
᳡सनरोग यांपासून ᭭वतःचा बचाव कᱨ शकतात. उदाहरणाथᭅ, Ჽूक युिनवᳶसᭅटी मेिडकल
सᱶटरमधील हजारावर ᱡदयरोगᱭचा अ᭤यास केला असता असे लᭃात आले कᳱ, िववािहत
आिण जवळची िमᮢमंडळी असणाᮋयांपेᭃा लᲨाचा जोडीदार आिण जवळची माणसे
नसणाᮋयांची सं᭎या, ᱡदयरोगान े बळी पडणाᮋयांम᭟य े ितपटीने जा᭭त आह.े अलामेडा
काऊ᭠टी, कॅिलफोᳶनᭅया इथ᭨या हजारो रिहवाशांचा नऊ वषाᲈपेᭃा जा᭭त काळ अ᭤यास
केला असता अस े ᳰदसून आले कᳱ, ᭔यांना सामािजक आधार चांगला आह ेआिण ᭔यांना
िजवाभावाची माणसे आहते, ᭜यांचा मृ᭜यूदर कमी होता आिण ᭜यां᭒यात कॅ᭠सरला बळी
पड᭛याचे ᮧमाणही कमीच होत.े युिनवᳶसᭅटी ऑफ नेᮩा᭭का ᭭कूल ऑफ मेिडिसननने शेकडो
वय᭭क लोकां᭒या अ᭤यासचाच᭛या के᭨या असता, ᭔यां᭒या मनात इतरांब᳎ल आ᭜मीयता
आह,े असे लोक अिधक िनकोप असून ᭜यां᭒या शरीरातील कोलॅ᭭ᮝॉलची पातळी पु᭬कळच
खाली ᭥हणजे चांगली आह.े गे᭨या काही वषाᭅत वेगवेग᭩या संशोधकांनी ᳰकमान सहा तरी
मोᲹा ᮧमाणातील अ᭤यासचाच᭛या घेत᭨या. हजारो लोकां᭒या मुलाखती घेत᭨यावर



िनरिनरा᭩या संशोधकांनी आपाप᭨या संशोधनातून एकच िन᭬कषᭅ काढला, तो ᭥हणजे :
जविळकᳱचे संबंध त᭣येत चांगली ठेवतात; इतकेच न᭪ह ेतर ᭜यामुळे त᭣येत सुधारते.

भाविनक आरो᭏य चांगले राह᭛यासाठी आ᭜मीयतेचेही िततकेच महᱬव आह.े
मनोिव᳣ेषणत᭔᭄ आिण सामािजक तᱬववेᱫा एᳯरक ᮨॉम याने असा दावा केला आह ेकᳱ,
इतर मानवᮧा᭛यांपासून अलग राहावे लागेल ही भीती माणसाम᭟ये सग᭩यात मोठी
असते. मानवा᭒या आयु᭬यातील सवᭅ ᳲचंताकाळ᭔यांचे मूळ, अभᭅकाव᭭थेत पिह᭨यांदा
बाळाची काळजी ᭔या आईविडलांकडून घेतली जाते, ᭜यां᭒यापासून अलग हो᭛याचा जो
अनुभव असतो, ᭜यात आह ेअसे ᭜याचे ᭥हणणे आह.े बᮋयाच संशोधनातून आिण ᮧयोगांतून
जॉन बॉ᭨बी यांना जे पुरावे िमळाले, ᭜यावᱨन ᭜यांनी अस ेᮧितपादन केले कᳱ, पालक
᳴कंवा दसुरे कोणी जे बाळाची काळजी घेत असतील, ᭜यां᭒यापासून अलग हो᭛याची
क᭨पना, पिह᭨या वषᭅभरात बाळा᭒या मनात भय आिण दःुख िनमाᭅण करीत असत.े बॉ᭨बी
यांना असे वाटते कᳱ, अलगता आिण माणसांपासून दरू ᭪हायला लावणारे दःुख हचे
माणसा᭒या भय, दःुख आिण िनराशा यां᭒या अनुभवां᭒या मुळाशी असत.े

ते᭪हा आ᭜मीयतेला जर इतके महᱬव ᳰदले गेले असेल तर आप᭨या दनैंᳰदन जीवनात
ही आ᭜मीयता कशी बाळगता येईल? मागील िवभागात दलाई लामा यांनी दसुᮋयांशी
आपला संबंध कसा जोडावा यासंबंधी जे मागᭅदशᭅन केले आह,े ᭜याचे अनुसरण आपण
करायला हवे. आ᭜मीयता ᭥हणजे काय, आिण कृतीत आण᭛याजोगी ितची ᳞ा᭎या ᳴कंवा
नेमका आदशᭅ अथᭅ काय असू शकेल ह ेआपण समजावून घेतले पािहजे. आ᭜मीयतेचे महᱬव
जगाितक ᭭तरावरील संशोधकांनी जरी मा᭠य केले असले तरी ह ेएकमत इथेच संपते असे
᭥हणायला हवे. कारण आ᭜मीयतेब᳎ल िलिहले᭨या वेगवेग᭩या संशोधनांवᱨन अगदी
वरवर जरी नजर ᳰफरवली तरीसु᳍ा आ᭜मीयता ᭥हणजे नेमके काय, यासंबंधी ᭜यांनी जी
मीमांसा के ली आह,े ᭜यात फार मोᲹा ᮧमाणात मतिभ᳖ता ᳰदसून येत.े

डसेमंड मॉᳯरस यांनी माᮢ अगदी ठामपणे आपले ᭥हणणे मांडले आह.े इथॉलॉजीमधे
अ᭤यास असले᭨या मॉᳯरस यांनी ᮧािणशाᳫ᭄ा᭒या दिृ᳥कोनातून आ᭜मीयतेब᳎ल िलिहले
आहे. इि᭠टमेट िबहिेवअर या ᭜यां᭒या पु᭭तकात मॉᳯरस यांनी आ᭜मीयतेची ᳞ा᭎या अशी
केली आह े: ‘आ᭜मीयता असणे ᭥हणजे जवळीक असणे... मा᭕या मत ेदोन ᳞Ღᳵचा जे᭪हा
शरीरान े संबंध ᮧ᭭थािपत होतो, ते᭪हा आ᭜मीयता िनमाᭅण होत.े’ ᭜यानंतर ᭜यांनी
पर᭭परांशी शारीᳯरक संबंध येऊ शकणारे अनेक मागᭅ िवᳰदत केले. अगदी पाठीवर
थोपट᭛यापासून से᭍समध᭨या िमठीपयᲈतचे संबंध ᭜यांनी यात समािव᳥ केले. ᭭पशᭅ हे
एकमेकांना आराम दणेारे आिण घेणारे एक मा᭟यम आह;े जवळ घेणे, हातिमळवणी आिण
जे᭪हा ह ेश᭍य नसेल ते᭪हा नखे काढून घेणे ᳴कंवा नेलपॉिलश लावून घेणे अशा अᮧ᭜यᭃ
साधनांतूनही शारीᳯरक संबंध येतो असे ᭜यांनी मत मांडले. इतकेच काय वातावरणात᭨या
िसगरेट, दागदािगन,े वॉटरबे᭙स अशांसार᭎या गो᳥ᱭनीसु᳍ा आ᭜मीयता तयार होत ेअसे
᭜यांनी ᮧितपादन केले.

बरेच संशोधक आ᭜मीयते᭒या ᳞ा᭎येसंबंधी िततके ठाम नाहीत. माᮢ ते असे
᭥हणतात कᳱ, शारीᳯरक संबंधापेᭃा अिधक काहीतरी आ᭜मीयतेम᭟ये असते. लॅᳯटन श᭣द
इि᭠टमा ᭥हणजे इनर ᳴कंवा इनरमो᭭ट या श᭣दांपासून इि᭠टमसी हा श᭣द तयार झाला



आह.े इतर संशोधक इि᭠टमसी या श᭣दाची अिधक ᳞ापक ᳞ा᭎या करताना ᳰदसतात. डॉ.
डनॅ मॅकअॅड᭥स ᳭ाने आ᭜मीयता या िवषयावर अनेक पु᭭तके िलिहली. ᭜याने ᭜यात अशी
᳞ा᭎या ᳰदली कᳱ, ‘आ᭜मीयतेची इ᭒छा ᭥हणजे दसुᮋया᭒या आ᭜᭥याशी तादा᭜᭥य
पाव᭛याची इ᭒छा.’

पण आ᭜मीयते᭒या ᳞ा᭎या इथेच थांबत नाहीत. डसेमंड मॉᳯरस यां᭒या अगदी
िवᱧ᳍ मांडणी मानसशाᳫ᭄ असले᭨या डॉ. थॉमस पॅᳯᮝक मॅलोन आिण पॅᳯᮝक थॉमस
मॅलोन या िपतापुᮢानी केली. द आटᭅ ऑफ इि᭠टमसी या पु᭭तकात आ᭜मीयता श᭣दाची
᳞ा᭎या ᭜यांनी ‘संलᲨतेचा अनुभव’ अशी केली. आपली इतरांशी असलेली संलᲨता ᭥हणजे
काय याचे परीᭃण कर᭛यापासून ᭜यांनी आ᭜मीयतेची मांडणी केली आह.े माᮢ
आ᭜मीयतेब᳎लची ᭜यांची क᭨पना फᲦ मानवी नातेसंबंधांपुरतीच मयाᭅᳰदत राहात नाही.
᭜यांची आ᭜मीयतेची ᳞ा᭎या इतकᳱ िव᭭तृत आह े कᳱ ᭜यात झाड,े तारे आिण अगदी
अवकाशाशीसु᳍ा आपले नात ेजोडता येत.े

िव᳡भरात आिण इितहासात आ᭜मीयतेब᳎ल᭒या आदशᭅ क᭨पनासु᳍ा खूप
वेगवेग᭩या अस᭨याचे ᳰदसून येते. ‘एखा᳒ा खास ᳞Ღᳱशी’ उᲦट आ᭜मीयतेचे संबंध
अस᭛याची रोमँᳯटक क᭨पना ही आप᭨या (पा᳟ा᭜य) सं᭭कृतीची काळानुसार झालेली
पᳯरणती आह.े पण आ᭜मीयतेची ही मांडणी जगभरातील सवᭅ सं᭭कृतीत मा᭠यताᮧा᳙
झालेली नाही. उदाहरणाथᭅ, जपानी लोक आ᭜मीयता िमळव᭛यासाठी मैᮢीवर अवलंबून
असतात; तर अमेᳯरकᳱ लोक िᮧयकर, ᮧेयसी ᳴कंवा लᲨाचा जोडीदार यां᭒या रोमॅि᭠टक
संबंधांतून ही आ᭜मीयता शोध᭛याचा ᮧय᳀ करतात. या िनरीᭃणावᱨन काही संशोधकांनी
असे मत मांडले कᳱ, आिशयाई लोक वैयिᲦक उᲦटतेला महᱬव द᭛ेयापेᭃा ᳞ावहाᳯरक
गो᳥ᱭमधून सामािजक संबंधांचा जा᭭त िवचार करतात. ᭜यामुळे नातेसंबंधातून होणाᮋया
᮪मिनरासाने त ेसहजासहजी कोलमडून जात नाहीत.

सं᭭कृतीनुसार आ᭜मीयते᭒या क᭨पनेत जसे बदल होत गेले, तसेच काळाᮧमाणेही
᭜यात बदल झाले. अमेᳯरकन वसाहती᭒या काळात शारीᳯरक जवळीक आिण साि᳖᭟य
यांचे ᮧमाण आज᭒यापेᭃा जा᭭त होत.े कारण कुटंुब आिण शेजारपाजारचे, ओळखीचे हे
सवᭅच एका खोलीत झोपत; आंघोळ, खाणेिपणे, झोपणे ह ेसारे एका जागेत होई. माᮢ
तरीही जोडीदारांमधील संभाषणाची पारंपᳯरक प᳍त आज᭒यापेᭃा पु᭬कळच औपचाᳯरक
होती. शेजारी ᳴कंवा पᳯरिचत एकमेकांशी जसे बोलतील ᭜यापेᭃा फार काही ही प᳍त
वेगळी न᭪हती. ᭜यानंतर शतकभरातच ᮧेम आिण लᲨ ह ेचांगले रोमँᳯटक होऊन गेले आिण
कोण᭜याही ᮧेमा᭒या नातेसंबंधाम᭟ये आप᭨या मनात᭨या भावना मोकळेपणाने ᭭वत:ᱠन
सांगा᳞ात अशी अपेᭃा िनमाᭅण झाली.

खासगी कशाला ᭥हणायचं आिण उᲦट वागणे ᭥हणजे काय; यािवषयी᭒या
क᭨पनासु᳍ा काळानुसार बदलत गे᭨या. सतरा᳞ा शतकात जमᭅनीमधे नवीन लᲨ
झाले᭨या पतीप᳀ीनी, ᭔यांनी ᭜यां᭒या लᲨाला अिधकृत मा᭠यता ᳰदली असेल,
᭜यां᭒यासमोर िबछा᭠यावर ᭜यांचे लᲨ साजरे करावे अशी अपेᭃा असे.

लोकांनी आप᭨या भावना कशा रीतीने ᮧकट करा᳞ात यािवषयी᭒या क᭨पनासु᳍ा
बदल᭨या आहते. म᭟ययुगात जाहीरपणे मोᲹांदा, जोरजोरात राग, आनंद, आप᭨या िन᳧ा



आिण अगदी आनंदसु᳍ा थेटपणे ᳞Ღ केला जात असे. वेᲽासारख ेहसणे, शᮢूला जाच
करणे ᳴कंवा ठार मारणे, ओ᭍साबो᭍शी रडणे ᳴कंवा अितशय ᳲहसंक प᳍तीने राग ᳞Ღ
करणे अशा गो᳥ी आप᭨या आज᭒या समाजात मा᭠य के᭨या जाणार नाहीत. आणखी एक
गो᳥ ᭥हणजे ᭭वत:᭒या भावना आिण जािणवांना सवᭅ समाजात एकिᮢत रीतीने ᭭वैरपणे
वाट कᱨन ᳰद᭨यावर खासगीपणे खास ᳞Ღ कर᭛यासाठी फारच थोड ेउरते.

यावᱨन ह े ᭭प᳥ होत ेकᳱ, आ᭜मीयतेसंबंधी᭒या ᭔या क᭨पना आपण गृहीत धर᭨या
आहते, ᭜या सवᭅमा᭠य ᭥हणता येणार नाहीत. ᭜या काळानुसार बदलत राहतात आिण
आᳶथᭅक, सामािजक, सां᭭कृितक पᳯरि᭭थतीᮧमाणे ᭜या आकाराला येतात. समकालीन
संशोधकांनी मांडले᭨या वेगवेग᭩या ᮧकार᭒या ᮧितपादनांमुळे आपला गᲂधळ होणे
᭭वाभािवक आह.े आ᭜मीयतेब᳎लची पा᳟ा᭜य ᳞ा᭎या अशी आह े – हअेरकटपासून
नेप᭒यून᭒या चंᮤापयᲈत आपले ᮧकटीकरण ᭥हणजे आ᭜मीयता. ᭥हणजे आ᭜मीयतेचा आपला
चाललेला शोध आता आप᭨याला कुठे नेऊन ठेवतो आह?े मा᭕या मत,े या सग᭩याचा अथᭅ
᭭प᳥ आह े : मानवी जीवनामधे आ᳟यᭅ वाटेल एवढी िविभ᳖ता आह.े
माणसामाणसांम᭟येही, ते एकमेकांना कसे आदरान ेवागवतात, जविळकेचा अनुभव कसा
घेतात ᳭ा बाबतीत कैक ᮧकार आहते. ह े जे आकलन आप᭨याला झाले, तीच आप᭨या
दृ᳥ ीने एक मोठी संधी आह.े याचा अथᭅ आᱫा ᳭ा ᭃणी आ᭜मीयतेचे अनेक भरपूर मागᭅ
आिण ᮧकार आप᭨याकड ेउपल᭣ध आहते. आ᭜मीयता आप᭨याभोवती सवᭅᮢ आह.े

आप᭨या आयु᭬यातून काहीतरी हरवले आह,े या भावनेने आपण आज सगळे िवष᭛ण
झालेलो आहोत. आ᭜मीयतेचा अभाव आपण तीᮯपणे सहन करतो आहोत. आप᭨या
जीवनातील ᭔या काळात आपण रोमॅि᭠टक नातेसंबंधात गंुतलेलो नसतो ते᭪हा, ᳴कंवा जे᭪हा
नातेसंबंधातला आपला रसच िनघून जातो, ते᭪हा िवशेषतः आप᭨या मनात ही िख᳖ता
दाटून येते. इतर सग᭩यांपासून बाजूला असले᭨या, कुणीतरी खास िवशेष ᳞Ღᳱशी
आपला उᲦट रोमॅि᭠टक संबंध असला ᭥हणजे सग᭩यात सखोल, उᱫम आ᭜मीयता
आप᭨याला िमळाली अशी एक क᭨पना आप᭨या सं᭭कृतीत मोᲹा ᮧमाणात आह.े पण
अशा समजुतीमुळे आपला दिृ᳥कोन मयाᭅᳰदत होतो. आ᭜मीयता िमळव᭛या᭒या इतर
पयाᭅयांपासून दरू नेतो. आिण जर त े कुणीतरी खास उपल᭣ध नसेल तर मग आप᭨या
वाᲷाला दःुख आिण असमाधान हचे येते.

ह ेटाळायचे असेल तर ᭜याचे मागᭅ आप᭨या आि᭜मक शᲦᳱत आहते. ᭜यासाठी आपण
फᲦ आपली आ᭜मीयतेची क᭨पना धैयाᭅने िव᭭तृत केली पािहजे. आप᭨या रोज᭒या दनैंᳰदन
जीवनात भोवताली ᳰदसणाᮋया गो᳥ᱭना आपण ᭜यात सामावून घेतले पािहजे. आप᭨या
आ᭜मीयतेची ᳞ा᭎या आपण िव᭭तृत केली तर ᳰकतीतरी नवीन आिण इतरांशी संबंध
जोडूनसु᳍ा तेवढेच समाधान दणेाᮋया वाटा आप᭨याला खु᭨या होतील. आता आपण पु᭠हा
मा᭕या सुᱧवाती᭒या मु᳒ाकड े आलो. ᭭थािनक वृᱫपᮢातील ‘पसᭅन᭨स’᭒या जािहराती
पाᱠन दलाई लामांशी बोलताना ᭔या चचᱷला चालना िमळाली ᭜या मु᳒ाकड.े मला खरंच
᳭ाचं आ᳟यᭅ वाटतं. आप᭨या जीवनातील एकटेपणा नाहीसा होऊन ितथे रोमा᭠स यावा
यासाठी जािहरातीमधे कोणते यो᭏य श᭣द टाकवेत याची त ेलोक शोधाशोध कर᭛यासाठी
᭔या ᭃणी झगडत असतील; ᭜याच ᭃणी आधीपासूनच ᭜यां᭒या आयु᭬यात, ᭜यां᭒या



सभोवती ᳰकतीतरी िमᮢमैिᮢणी, ᭜यांचे कुटंुब, ᳴कंवा ᭜यांचे सहकारी वावरत असतील.
यां᭒यापैकᳱ ᳰकतीजणांशी खरेखुरे, खोल समाधान दणेारे उᲦट नातेसंबंध ᭜यांना सहजपणे
जोडता आले असते... जोपासता आले असते? मा᭕या मत े अनेकांशी. आपण आप᭨या
जीवनात आनंदाचा शोध घेत अस,ू तर अिधक आनंदी जीवनासाठी आ᭜मीयता एक
महᱬवाचा घटक आह.े याचा अथᭅ ᭭प᳥पणे असा होतो कᳱ, श᭍य असेल ᭜यां᭒याशी संबंध
जोडून, ᭜या सवाᲈना सामावून घेणारी आ᭜मीयतेची जी मांडणी आह,े ितचा पाठपुरावा
आपण केला पािहजे. दलाई लामा सांगत असलेली आ᭜मीयता ही ᭭वत:ला इतर अनेकांशी,
कुटंुिबयांशी, िमᮢमंडळᱭशी आिण अगदी पर᭍या लोकांशीसु᳍ा जोडून घे᭛यासाठी आप᭨या
मनाची दारे खुली करणे आिण सखोल आिण शु᳍ मानवतेवर आधारले᭨या खᮋयाखुᮋया
आ᭜मीयते᭒या बंधात बांधून घे᭛या᭒या इ᭒छेवरच आधारलेली आह.े

____________
* िव᭭थािपत ितबेट सरकारची संसद
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ᮧकरण ६

᳭ा ᱡदयीचे ᭜या ᱡदयी

लाई लामा यांनी ᳰदले᭨या एका जाहीर ᳞ा᭎यानानंतर मा᭕या रोज᭒या
मुलाखतीसाठी दपुार᭒या वेळी मी ᭜यां᭒या हॉटेल᭒या सूटमधे गेलो. मी थोडा
वेळे᭒या आधीच पोचलो होतो. ितथ᭨या अॅटे᭠ड᭠टनं मला धोरणीपणानं हॉल᭒या

ᳰदशेनं नेलं. बᱟधा लामा ᭜यां᭒या काही खासगी पाᱟ᭛यांसोबत असावेत आिण ᭜यांना
आणखी काही वेळ लागणार होता. िस᭍युᳯरटी गाडᭅ᭒या संशयी नजरेला टाळत आम᭒या
सᮢासाठी तयार केले᭨या नो᭗स मी पु᭠हा नीट पाᱠ लागलो. मािसकां᭒या रॅ᭍सभोवती
रᱶगाळणाᮋया हाय᭭कूल᭒या िव᳒ा᭝याᲈवर ितथला ᭭टोअर ᭍लाकᭅ  जसा नजर ठेवून असतो,
अगदी तशीच मला ᭜या अॅटे᭠ड᭠टची नजर वाटत होती.

थोᲽाच वेळात दार उघडलं आिण अगदी सुरेख कपᲽातलं एक म᭟यमवयीन जोडपं
आत आलं. ते दोघ ेमला ओळखीचे वाटले. मला आठवलं, बᮋयाच ᳰदवसांपूवᱮ ᭜यां᭒याशी
माझी थोड᭍यात ओळख कᱨन ᳰदली गेली होती. ᭜यातली प᳀ी एका सुपᳯरिचत
घरा᭛यातली होती आिण पती मॅनहटॅनमधला एक ᮧिति᳧त आिण ᮰ीमंत वकᳱल होता.
आमची ओळख कᱨन ᳰदली गेली, ते᭪हा आ᭥ही एकमेकांशी अगदी जुजबी बोललो होतो,
पण तेवᲿावᱨन एक गो᳥ मा᭕या पᲥᳱ लᭃात रािहली कᳱ, ह ेजोडपे फारच आᲿताखोर
आह.े माᮢ आᱫा दलाई लामा यां᭒या हॉटेलमधील सूटमधे ᭜यांना पाहताना ᭜यां᭒यात
झालेला बदल मला धᲥादायक वाटला. ᭜यां᭒या चेहᮋयावरचे उ᳍ट आिण आ᭜मसंतु᳥ भाव
नाहीसे झाले होते. आिण ᭜या दोघांचेही चेहरे मृद ूआिण भावुक ᳰदसत होत.े दोघेही लहान
मुलांसारखे िन᭬पाप ᳰदसत होते. ᭜यां᭒या डो᭩यांतून आसवं ओघळत होती. मा᭕या असं
लᭃात आलंय कᳱ, ᮧ᭜येक वेळी दलाई लामांना भेटले᭨या लोकांम᭟ये इतका नाᲷमय बदल
होत नसेल कदािचत, पण एक नᲥᳱ कᳱ, ᭜यांना लोक भेटतात ते᭪हा त ेएका वेग᭩याच
भावनेने लामांना ᮧितसाद दते असतात. ᭔या ᮧकारे लामा इतर लोकांना भावबंधात



जोडून घेतात, ᭜या ᭃमतेचे मला नेहमीच आ᳟यᭅ वाटत आले आह.े ᭔या प᳍तीन ेलामांनी
लोकांशी सखोल आिण अथᭅपूणᭅ भावबंध ᮧ᭭थािपत केले आहते ᭜याचं मला नवल वाटत.ं

सहसंवेदनेचेे िनमाᭅण
माणसामाणसांमधे असले᭨या सौहादाᭅचे मानवी जीवनातील महᱬव, यावर अॅᳯरझोनामधे
असताना आ᭥ही बरेच बोललो होतो; ᭜याला काही मिहने उलटले असतील, आिण मला
धरमशालामध᭨या ᭜यां᭒या घरी, मानवी नातेसंबंध या िवषयावर अिधक सिव᭭तर व
अ᭤यासपूणᭅ बोल᭛याची संधी िमळाली. दलाई लामा जे᭪हा इतरांशी संवाद करतात, ते᭪हा
ते कोण᭜या तᱬवांचा आधार घेत असतील, अशी कोणती वेगळी मूलगामी तᱬवे ᭜यां᭒याकडे
असतील याचा शोध घेता येईल का, यािवषयी मा᭕या मनात कुतुहल होत.े ᮧेिमक, िमᮢ,
कुटंुब, अपᳯरिचत लोक... असे कोणीही असो, या सग᭩यांशी जे᭪हा पर᭭परसंवाद होतो,
ते᭪हा दलाई लामा कोणती तᱬवे वापरीत असतील याब᳎ल मला उ᭜सुकता होती. ᭜यामुळे
आमची भेट झा᭨याबरोबर मी घाईघाईन े पिहला ᮧ᳤ टाकला, ‘आता आपण मानवी
नातेसंबंधांिवषयी बोलू या... तु᭥हाला काय वाटत?ं इतरांशी वागताना अथᭅपूणᭅ संबंध
ठेव᭛याचं आिण संघषᭅ टाळ᭛याचं सग᭩यात जा᭭त पᳯरणामकारक तंᮢ ᳴कंवा प᳍त
कोणती आह?े’

ᭃणभर ᭜यांनी मा᭕याकड े रोखून पािहलं. ᭜या नजरेत नाराजी न᭪हती. पण
᭜यां᭒याकड ेपाᱠन मला अस ंवाटलं कᳱ, मी ᭜यांना ᭥हणतोय, चंᮤावर᭒या मातीचं तंतोतंत
रासायिनक संयुग कोणतं आह,े ते मला सांगा.

थोडा वेळ ते काहीच बोलले नाहीत. मग ᭥हणाले, ‘असं बघ... इतरांशी संबंध ठेवणं
ही फार गंुतागंुतीची गो᳥ आह.े ती काही अशी गो᳥ नाहीय कᳱ, तू एखादा िविश᳥
फॉ᭥युᭅला घेऊन येशील आिण ᭜यानं त ूसगळे ᮧ᳤ सोडवून टाकशील. ह ेथोडसं ं ᭭वैपाक
कर᭛यासारखं आह.े समजा तुला चांगलं चवदार, खास जेवण बनवायचंय; तर ᭜या संपूणᭅ
ᮧᳰᮓये᭒या वेगवेग᭩या अव᭭था असतात. आधी तुला भा᭔या वेगवेग᭩या प᳍तीन ंिशजवून
᭐या᳞ा लागतील, मग ᭜या कमीजा᭭त परता᳞ा लागतील, ᭜यानंतर एका िविश᳥
ᮧमाणात ᭜या एकᮢ करा᳞ा लागतील, मग मसाले वगैरे घालावे लागतील... वगैरे वगैरे.
᭜यानंतर सरतेशेवटी ᭜यातून एक छान, चिव᳥ जेवण तयार होईल. इथेही तसंच आह;े
इतरांशी कौश᭨यपूणᭅ संबंध ठेवायचे असतील तर ᭜यासाठी अनेक घटकांचा समावेश
करावा लागेल. ‘हीच एक प᳍त आह’े ᳴कंवा ‘हचे तंᮢ यो᭏य आह’े अस ंतु᭥ही नाही ᭥हणू
शकत!

मा᭕या ᮧ᳤ाला ᭜यांनी ᳰदलेलं ह ेउᱫर मला अथाᭅतच अनपेिᭃत होत.ं मला वाटलं,
खरं तर मला सांग᭛यासारखं अिधक ठाम अस ंउᱫर ᭜यां᭒याजवळ असलं पािहजे पण ते
मला ते सांगत नाहीयेत. टाळाटाळ करतायत. मी रेटून बोललो, ‘ठीक आह,े नातेसंबंध
सुधार᭛याचं एकच एक काही उᱫर नसेल; पण कदािचत काही सवᭅसाधारण उपयोगी
पडणाᮋया अशा ᱨपरेषा तरी असतील?’

दलाई लामांनी ᭃणभर िवचार केला आिण मग त े ᭥हणाले, ‘होय. मनातील



सहानुभाव जागवून इतरांशी संपकᭅ  साधणं ह े ᳰकती महᱬवाचं आह ेयाब᳎ल आपण मागे
एकदा बोललो होतो बघ. या बाबतीत हाच मु᳎ा िनणाᭅयक ठरतो. पण तरीसु᳍ा
एखा᳒ाला नुसतंच, ‘अरे, दयाळू असणं फार महᱬवाचं आह ेह.ं तू ᮧेमळ असलं पािहजेस.’
असं सांगणं पुरेसं ठरत नाही. असं एखाद ं िᮧि᭭ᮓ᭡शन िलᱠन ᳰद᭨यासारखी फᲦ सूचना
ᳰदली आपण, तर ᭜याचा काहीही उपयोग होणार नाही. दसुᮋयाशी आ᭭थापूवᭅक,
आपुलकᳱन ंकसं वागावं ह े िशकव᭛याची जी काही पᳯरणामकारक साधनं आहते, ᭜यातलं
एक ᭥हणजे ᳞िᲦशः ᭜या ᳞Ღᳱला त े मू᭨य पाळ᭛याचं कारण आप᭨याला सांगता आलं
पािहजे. ᭜यान ं जर मनात आ᭜मीयता जागवली, तर ᮧ᭜यᭃात ᭜याचा नेमका कोणता
फायदा होणार आह,े ह ेआपण ᭜याला समजावून सांिगतलं पािहजे. दसुरी एखादी ᳞Ღᳱ
जे᭪हा ᭜यां᭒या बाबतीत सहसंवेदनेने वागते, ते᭪हा ᭜यांना कसे वाटत,े याची ᭜यांनी
अनुभूती ᭐यावी... अशा काही गो᳥ी आपण ᭜यांना सांिगत᭨या पािहजेत. या ᮧकारे जर
सुᱧवात झाली, तर त े लोक आपलं वागणं अिधक आ᭜मीयतेचं ᭪हावं यासाठी ᮧय᳀
करतील.

‘मला असं वाटतं कᳱ, मनामधे कᱧणाभाव जागव᭛यासाठी ए᭥पथी... सहसंवेदना ही
गो᳥ सग᭩यात महᱬवाची आह.े दसुᮋया᭒या संवेदनेचे महᱬव ओळखणे ᭥हणजे ए᭥पथी
᳴कंवा सहसंवेदना! खरं तर, फार पूवᱮच, गौतम बु᳍ाने मनातील आ᭜मीयता वृᳲ᳍गंत
कर᭛यासाठी जी काही सूᮢे सांिगतली आहते, ᭜यातले एक ᭥हणजे समोर᭒या᭒या
पᳯरि᭭थतीचा क᭨पनेन े अनुभव घेणे! एखादा खाᳯटक जे᭪हा बकरा कापतो, ते᭪हा ᭜या
बकᮋयाला कशा पᳯरि᭭थतीतून जावे लागत असेल?... याची क᭨पना करा.’ िवचारमᲨ
होऊन लामा ग᭡प झाले. ᭜यां᭒या हातातील जपमाळेतले मणी नकळतपणे पुढे सरकत
रािहले. मग ᭥हणाले, ‘असं होत ंकधीकधी कᳱ, फार थंड आिण अिल᳙ असे लोक भेटतात,
ते᭪हा हा दाखला फारसा पᳯरणामकारक ठरत नाही. बकᮋयाला कापणाᮋया खाटकालाच
जर आपण असा िवचार करायला सांिगतला तर त े᭜याला श᭍य आह ेका? तो ᭜या बाबतीत
िनबर झालेला असतो. ती गो᳥ ᭜या᭒या अंगवळणी पडून गेलेली असते. पाि᳟माᱬय लोक
िवरंगुळा ᭥हणून िशकार करतात, मासेमारी करतात; ᭜यांना जर आपण ᭜या ᮧा᭛यांचा
सहसंवेदनेने िवचार कर᭛यास सांिगतले तर ᭜यांना त ेश᭍य नाही.’

‘अशा वेळी पार᭟याला ᭜या᭒या सावजा᭒या मन:ि᭭थतीची क᭨पना करायला सांगणं
बरोबर होणार नाही, पण...’ मी सुचवलं, ‘᭜या पार᭟याचाच आवडता कुᮢा नेमका
जा᭩यात सापडलाय आिण तो वेदनेन ंिव᭪हळतोय, अशी क᭨पना करायला आपण ᭜यांना
सांगू शकतो.’

‘हां, बरोबर!’ मा᭕या िवचारांशी सहमत होत लामा ᭥हणाले, ‘बु᳍ धमाᭅमधे
सांिगतलेलं ह े तᱬव कसं वापरायचं ह े ᭜या ᭜या पᳯरि᭭थतीनुसार ठरवावं लागेल.
उदाहरणाथᭅ, कदािचत एखा᳒ा ᳞Ღᳱला ᮧा᭛यांिवषयी ᮧेमच नसेल तर? ᭜यां᭒या
कुटंुबातली एखादी ᳞Ღᳱ, ᭜यांचा िमᮢ ᳴कंवा मैᮢीण यां᭒यािवषयी तर ᭜यां᭒या मनात
नᲥᳱच िज᭪हाळा असेल. मग ती ᳞Ღᳱ जर एखा᳒ा संकटात सापडली तर ितला काय
सहन करावे लागेल, ᭜याची क᭨पना तो कᱨ शकेल, ित᭒या वेदनांची अनुभूती ᭜याला घेता
येईल. अशा पᳯरि᭭थतीला ती ᳞Ღᳱ कशा ᮧकारे तᲂड दईेल, ितची ᮧितᳰᮓया कोणती



असेल याचे दृ᭫ य तो मनासमोर आणू शकतो. तर थोड᭍यात सांगायचं ᭥हणजे आप᭨या
मनातील आ᭜मीयतेचा भाव वाढव᭛यासाठी दसुᮋया᭒या भावना, ᭜याची अनुभूती यांना
महᱬव द᭛ेयाचा ᮧय᳀ केला पािहजे.

‘मला अस ंवाटत ंकᳱ, सहसंवेदना ह ेकाही फᲦ आ᭜मीयता वाढव᭛याचे साधन आहे
असे नाही. सवᭅसाधारणपणे िवचार केला तर जे᭪हा जे᭪हा कोण᭜याही पातळीवᱨन आपला
इतरांशी संबंध येतो, ते᭪हा ᭜यां᭒याशी संवाद साधताना कोण᭜याही ᮧकारची अडचण
आली तर, खुशाल ᭜या ᳞Ღᳱ᭒या जागी आपण ᭭वत:ला ठेवून पाहावं. मग अशा
पᳯरि᭭थतीत ᭜याची ᮧितᳰᮓया कशी होत असणार याची क᭨पना आप᭨याला येऊ शकते.
समोर᭒या माणसाचा तु᭥हाला कदािचत फारसा अनुभव नसेल; कदािचत तुम᭒या
राहणीमानात तफावत असेल, तरीसु᳍ा ᭜या᭒या भूिमकेत िशᱨन ᭜यानुसार तु᭥ही तशी
क᭨पना कर᭛याचा ᮧय᳀ करायला हवा. ᭜यासाठी तु᭥ही थोड ंसजᭅनशील ᭪हायला हवं. या
तंᮢाचा उपयोग असा होतो कᳱ, काही काळासाठी तरी तु᭥ही फᲦ तुमचा ᭭वतःचा
दिृ᳥कोन मांड᭛याचा आᮕह बाजूला ठेवता आिण दसुरा नेमका कोण᭜या पᳯरि᭭थतीत आह,े
आपण ितथे असतो तर काय केलं असतं, ᮧा᳙ पᳯरि᭭थतीस कसं तᲂड ᳰदलं असत ंयाचं िचᮢ
तु᭥ही डो᭩यासमोर आणू शकता. ᭜यामुळे दसुᮋया᭒या भावनांिवषयी तु᭥ही संवेदनशील
होऊ शकता. ᭜या᭒या भावनांचा आदर ठेव᭛यासाठी या तंᮢाचा तु᭥हाला उपयोग होतो.
इतर लोकांशी होणारा संघषᭅ टाळणं आिण ᭜यातून िनमाᭅण होणाᮋया सम᭭या कमी करणं
तु᭥हाला मग सोपं जात.ं’

᭜या ᳰदवशी दपुारी आमची मुलाखत तशी थोड᭍यातच आटपली. दलाई लामां᭒या अनेक
महᱬवा᭒या कायाᲈमधून उरलासुरला वेळ मला िमळत अस.े आतापयᲈत᭒या आम᭒या अनेक
संभाषणांᮧमाणेच आमचा हा संवाददखेील ᳰदवसा᭒या उिशरापयᲈत चालत रािहला. बाहरे
सूयᭅ मावळत होता आिण खोलीमधे धूसर, ᭫यामल ᮧकाश पसरला होता. खोलीतील
ᳰफकुटले᭨या ᮧकाशात ᳲभंतᱭवरील गौतम बु᳍ां᭒या पिवᮢ मूतᱮ सोनेरी रंगात उठून ᳰदसत
हो᭜या. दलाई लामांचा सहा᭦यक शांतपणे ᱧममधे आला आिण मा᭕या लᭃात आलं कᳱ,
आमचं आजचं सᮢ आता संपलेलं आह.े मी चचाᭅ आटपती घेत ᭜यांना िवचारलं, ‘मला
मािहतेय, आपण आता थांबलं पािहजे. पण सहसंवेदना ᮧ᭭थािपत कर᭛या᭒या दृ᳥ ीने
तु᭥हाला आणखी काही स᭨ला दतेा येईल? आणखी काही प᳍ती तु᭥ही सांगू शकाल?’

काही मिह᭠यांपूवᱮ अॅᳯरझोना इथे आ᭥ही जे बोललो होतो, ᭜याचीच पुनरावृᱫी करीत
त ेहळुवार साधेपणान े ᭥हणाले, ‘जे᭪हा जे᭪हा मी लोकांना भेटतो, ते᭪हा मी ᭜यां᭒याकडे
याच भूिमकेतून पाहतो कᳱ, आम᭒यामधे कोण᭜या ᮧाथिमक गो᳥ᱭ सार᭎या आहते?
आप᭨या सग᭩यांना एक दहे आह,े ᮧ᭜येकाजवळ मन आिण भावना आहते. आपण सगळे
एकाच प᳍तीन ंज᭠माला येतो आिण ᮧ᭜येकालाच मृ᭜यू आह.े आपणा सग᭩यांनाच सुख
हवंय, आनंद हवाय. वेदना कोणालाच नको आहते. मी या मूलभूत समानतेला महᱬव दतेो.
मी ितबेटी आह,े माझा वणᭅ वेगळा आह,े धमᭅ, सां᭭कृितक पा᳡ᭅभूमी ᳭ा द᭦ुयम गो᳥ᱭचा
िवचार मी केला नाही, तर दसुराही मा᭕यासारखाच आह ेअस ेमी समजतो.’ या ᮧकारे, या
पातळीवर येऊन एकमेकांशी संवाद साधणं सोपं होतं. एवढं बोलून त ेउठले, हसले आिण



माझे हात हातात घेऊन ᭜यांनी माझा िनरोप घेतला.

द ुसᮋया ᳰदवशी सकाळी मी दलाई लामां᭒या घरी गेलो आिण आमची चचाᭅ पुढे चालू
केली.

मी ᭥हटलं, ‘मानवी नातेसंबंधात सहानुभावाचे केवढे महᱬव आह,े यािवषयी आपण
अॅᳯरझोनाम᭟य े बोललो. एकाचा दसुᮋयाशी असलेला संबंध सुधार᭛याची ᭃमता सह–
अनुभूती᭒या सा᳭ान े आप᭨याला कशी सुधारता येईल यािवषयी आपले काल बोलणे
झाले...’

‘बरोबर,’ दलाई लामांनी मान डोलावली.
‘आता याखेरीज दसुᮋयांशी होणारा ᳞वहार अिधक पᳯरणामकारक हो᭛या᭒या

दृ᳥ ीने तु᭥ही आणखी काही नेमकᳱ प᳍त ᳴कंवा तांिᮢक यु᭍᭜या सांगू शकाल?’
‘वेल, मी कालच सांिगतलं तुला कᳱ, सम᭭या सोडव᭛यासाठी मा᭕याकड ं अशा

िविश᳥ एक ᳴कंवा दोन ᭍लृ᳚या नाहीत. अथाᭅत, मी जरी असं ᭥हणत असलो तरीदखेील
आणखी काही गो᳥ी अशा आहते कᳱ, ᭔यांमुळे त ूइतरांशी अिधक कुशलतेने संवाद साधू
शकशील. पिहली गो᳥ ᭥हणजे ᭔या कुणाशी तुला संबंध ᮧ᭭थािपत करावयाचे असतील,
᭜यांची पा᳡ᭅभूमी तू नीट समजावून घेतली पािहजेस. सᱡदयतेने ितला जाणून घेतले
पािहजेस.’ यािशवाय, इतरांशी संवाद साधताना, मनाचा मोकळेपणा आिण ᮧामािणक
असणं ह ेगुण उपयुᲦ ठरतात.

त ेआणखी काहीतरी बोलतील ᭥हणून मी वाट पािहली पण त े पुढे काहीच बोलले
नाहीत.

‘माझे नातेसंबंध सुधार᭛या᭒या दृ᳥ ीने तु᭥ही आणखी काही प᳍ती सुचवू शकाल?’
दलाई लामांनी ᭃणभर िवचार केला आिण ᭥हणाले, ‘नाही,’ एवढं बोलून त ेहसले.
मला असं वाटलं ह ेजे काही ᭜यांनी सांिगतलं, त ेफारच ᳰकरकोळ, नेहमीचं होतं. पण

या बाबतीत ᭜यांना जे काही सांगायचं होत,ं त ेइतकंच होत ंह ेमा᭕या लᭃात आलं आिण
आ᭥ही इतर गो᳥ᱭब᳎ल बोलू लागलो.

᭜या च ᳰदवशी सं᭟याकाळी धरमशालेत᭨या काही ितबेटी िमᮢांनी मला जेवणासाठी
᭜यां᭒या घरी बोलावलं होतं. ती सं᭟याकाळ मा᭕यासाठी खूप चांग᭨या तᮋहनेे िनयोिजत
केली होती. जेवण म᭭त होत.े मेजवानीतले मु᭎य आकषᭅण होत े ते ᭜यांचे वेगवेगळे
खा᳒पदाथᭅ. ितबेटी लोकांनी केलेले ᭜यांचे िविश᳥ नृ᭜यही अ᭞भुत होते. जेवण झा᭨यावर
संभाषण अिधक रंगू लागले. थोᲽाच वेळात पाᱟणे वेगवेग᭩या िवषयांवर ग᭡पा माᱨ
लागले. ते ᭡यालेले असताना ᭜यांनी ᭜या नशेत ᳰकती िविचᮢ गो᳥ी के᭨या वगैरे ते सांगू
लागले. ᳭ा संमेलनास पु᭬कळ पाᱟणे बोलावलेले होते. यातच जमᭅनीमधील एक ᮧिस᳍
जोडपे होते. प᳀ी आ᳸कᭅ टे᭍ट होती आिण पती लेखक होता. ᭜यान ंबारा पु᭭तकं िलिहलेली
होती.

मला पु᭭तकांमधे रस अस᭨याने मी ᭜या लेखकाकड ेगेलो आिण संभाषण सुᱨ केले. मी
᭜या᭒या लेखनािवषयी िवचारले. पण तो संिᭃ᳙ आिण िन᭬काळजीपणे उᱫरे दते होता.



᭜याची बोल᭛याची प᳍त मला उ᳍टपणाची आिण अिल᳙ वाटली. हा काही मैᮢी᭒या
उपयोगाचा नाही, असा िवचार कᱨन मी ᭜या᭒यावर संभािवताचा शेरा मारला आिण
मला तो आवडनेासा झाला. मी मा᭕याच मनाची समजूत घातली कᳱ, जाऊ द ेना, आपण
᭜या᭒याशी संबंध जोड᭛याचा ᮧय᳀ तर कᱨन पािहला! ᭜या᭒याशी बोल᭛यात काही अथᭅ
नाही असे समजून मी इतर मला जे ितथे मनिमळाऊ वाटले, ᭜या पाᱟ᭛यांशी बोलू लागलो.

दसुᮋया ᳰदवशी सं᭟याकाळी मी एका िमᮢाबरोबर ᭜याच गावातील कॅफेमधे बसलो
होतो. आद᭨या ᳰदवशी᭒या सं᭟याकाळचा ᮧसंग मी ᭜याला वणᭅन कᱨन सांिगतला.

‘...᭜या ᳰदवशी रो᭨फ सोडून ᮧ᭜येकाबरोबर मला मजा आली, तो लेखक... तो मला
इतका उ᳍ट वाटला ना... मैᮢी कᱨ नय ेअसा...’

‘गे᭨या ᳰक᭜येक वषाᲈपासून मी ᭜याला ओळखतो.’ माझा िमᮢ ᭥हणाला. ‘मी क᭨पना
कᱨ शकतो, कᳱ तो तुला वाटला असेल तसा; पण ते तो जरा बुजरा अस᭨यामुळे असे झाले
असेल. सुᱧवातीला तो पटकन मोकळा होत नाही. त ूजर ᭜याला नीट ओळखलेस तर खरंच
तो फार छान माणूस आह.े’ मला काही त ेपटले नाही. पण मा᭕या िमᮢाचे ᭭प᳥ीकरण चालू
होत,े ‘लेखक ᭥हणून तो यश᭭वी असला तरी ᭜या᭒या खासगी आयु᭬यात खूप अडचणᱭना
᭜याला तᲂड ᳒ावं लागलं. रो᭨फला खरंच फार सहन करावं लागलं. दसुᮋया महायु᳍ात
नाझᱭकडून ᭜या᭒या कुटंुिबयांना भयानक छळाला समोरं जावं लागलं. ᭜याला दोन मुलं
आहते. ᭜यां᭒यावर ᭜याचं फार ᮧेम आह.े पण ही मुलं ज᭠मतः शारीᳯरक आिण मानिसक
अपंग आहते. ᳭ा सग᭩या अनुभवांनंतरही रो᭨फम᭟ये कटुता आलेली नाही ᳴कंवा तो झुरत
बसून ᭜याचं आयु᭬य वाया घालवत नाही. ᭜यानं ᭜या᭒या आयु᭬यातली अनेक वषᱷ
अपंगांसाठी काम केलं. तू ᭜याला नीटपणे जाणून घेतलंस तर तो खरोखर फार खास असा
छान माणूस आह.े’

यानंतर काही ᳰदवस उलटले. एका आठवᲽा᭒या अखेरीस मी ᭭थािनक
िवमानतळावर उभा होतो. ितथे मला रो᭨फ आिण ᭜याची प᳀ी भेटले. आ᭥ही एकाच
िवमानाने ᳰद᭨लीला जाणार होतो. पण ते िवमान र᳎ झाले होत ेआिण आता यानंतर
ᳰद᭨लीला जाणारे िवमान बरेच ᳰदवस उपल᭣ध न᭪हते. ते᭪हा आ᭥ही दोघांत िमळून एक
कार ठरवली आिण दमवून टाकणारा असा दहा तासांचा हा ᮧवास आ᭥ही एकᮢ केला.
मा᭕या िमᮢानं रो᭨फिवषयी ᭔या काही थोᲽाफार गो᳥ी सांिगत᭨या हो᭜या, ᭜यामुळं
रो᭨फब᳎लचं माझं मत आता बदललं होतं. मला आता या ᳰद᭨लीला घेऊन जाणाᮋया
लांब᭒या ᮧवासात ᭜या᭒यािवषयी थोडा मोकळेपणा वाटत होता. ᭜यामुळे मी ᭜या᭒याशी
संवाद साध᭛याचा ᮧय᳀ केला. सुᱧवातीला तो आधी᭒याच प᳍तीन े वागला. पण मी
िचकाटी ठेवून थोड ंमोकळेपणानं वाग᭛याचा ᮧय᳀ केला. मा᭕या लगेचच लᭃात आलं कᳱ
माझा िमᮢ ᭥हणाला होता, ᭜याᮧमाणे ᭜याचा अिल᳙पणा हा जा᭭त कᱨन ᭜या᭒या
िश᳥पणापेᭃा बुजरेपणातून आला होता. आमचा हा ᮧवास खडखडाट करीत, रखरखीत
उ᭠हातून चालला होता. भारता᭒या उᱫरेकडचा धुळीचा र᭭ता होता तो. मी जे᭪हा जा᭭त
आपलेपणाने ᭜या᭒याशी बोलू लागलो, ते᭪हा मा᭕या लᭃात आलं कᳱ, हा ᮧवासी िमᮢ
खरंच ᮧेमळ आिण ᳰदलदार मनु᭬य आह.े

मी जे᭪हा ᳰद᭨लीला पोचलो, ᭜या दर᭥यान मला कळून चुकले होत ेकᳱ, ‘लोकांची



पा᳡ᭅभूमी समजावून घे’ हा दलाई लामांचा स᭨ला वाटला िततका बाळबोध आिण
वरवरचा न᭪हता. हां, तो अगदी साधा होता कदािचत पण सोपा न᭪हता. कधीकधी अगदी
साधेसरळ आिण ᮧाथिमक स᭨ले आपण भाबड े समजून कानाआड करतो आिण नेमके
असेेच स᭨ले सुसंवाद वाढव᭛याचे सग᭩यात जा᭭त पᳯरणामकारक साधन ठᱨ शकतात.

बᮋयाच ᳰदवसांनंतर घरी जा᭛यापूवᱮ दोन ᳰदवसांसाठी माझा ᳰद᭨लीत मुᲥाम होता.
धरमशालातील ᮧशांत वातावरणाशी अगदी िवसंगत अस ं मन:᭭ताप दणेारं इथलं
वातावरण होत.ं ᭜यामुळं माझा तसाही मूड न᭪हता. फूटपाथवᱨन घᲂगावत जाणारे
माणसांचे जथे ᭜यांना जणू सगळा र᭭ता आंदण ᳰद᭨यासारखे चालत होते. ᭜यातच
ᳰद᭨लीचा जीवघेणा उकाडा, ᮧदषूण आिण गदᱮ! ᳰद᭨ली᭒या ᭜या उ᭬ण र᭭᭜यावᱨन जे᭪हा
एखादा परदशेी माणूस जात असतो, ते᭪हा अचानक पाचसहाजण ᭜याला गराडा घालतात.
मला सहज कुणीही गंडा घालू शकेल असा जणू मी मा᭕या कपाळावर टॅटू
िचकटव᭨यासारखे त ेमा᭕याकड ेपाहात होते. ह ेसगळं मला ᮢासदायक झालं होत.ं

᭜या ᳰदवशी सकाळी मी एका भल᭜याच अडचणीत सापडलो. माझे लᭃ नसताना
मा᭕या बुटांवर कोणीतरी लाल िपचकारी टाकली. ितथेच एके ᳯठकाणी अगदी िन᭬पाप
ᳰदसणारा ᭜याचा साथीदार बुटपॉिलश करणारा एक मुलगा बसला होता. ᭜यानं मा᭕या
बुटावरची लाल ᳲपंक मला दाखवली आिण बुट चकाचक कर᭛याची तयारी दाखवली.
बुटपॉिलशचा रेट ᭜यानं नेहमीचाच सांिगतला. फटाफट अगदी थोᲽा वेळात मा᭕या
बुटांना ᭜यानं पॉिलश केलं. ते कᱨन झा᭨यावर ᭜यानं मा᭕याकड ेशांतपणे भ᭨यामोᲹा
रकमेची मागणी केली. ही रᲥम ᭥हणजे ᳰद᭨लीत राहणाᮋया काहीजणांचा दोन मिह᭠यांचा
पगार झाला असता. मी जे᭪हा ᭜यासाठी आढेवेढे घेऊ लागलो, ते᭪हा ᭜यानं असा दावा केला
कᳱ, ᭜यान ंही रᲥम आधीच सांिगतली होती आिण ᭜यास मी तयार होतो. मी या गो᳥ीस
पु᭠हा हरकत घेतली, ते᭪हा ᭜या पोरानं चᲥ ᳴कंचाळून कांगावा करायला सुᱧवात केली.
लोक जमा झाले. तो रडूनगागून सांगू लागला कᳱ, आधी ठरलेली रᲥम आता माᮢ हा
साहबे मला दते नाही. वेग᭩या ᳰदसणाᮋया ᮧवाशां᭒या बाबतीत ही युᲦᳱ नेहमीच केली
जात असावी. मोठीथोरली रᲥम मागून पु᭠हा ᭜या बुटपॉिलशवा᭨या पोरान ं ᭭वत:च
आᮓ᭭ताळेपणा कᱨन लोकांना जमा केलं. उगाच तमाशा नको ᭥हणून संकोचून टूᳯर᭭ट पैसे
दतेील या हतेूनेच ᭜या पोरान ंहा तमाशा केला होता.

᭜या ᳰदवशी दपुारी मा᭕या हॉटेलमधे मी मा᭕या एका मैिᮢणीबरोबर जेवण घेतले.
दलाई लामांबरोबर मा᭕या स᭟या᭒या मुलाखती कशा काय चालू आहते, यािवषयी ितनं
चौकशी केली. आिण तो िवषय िनघा᭨यावर सकाळचा ᮧसंग मी सहजपणे िवसᱨन गेलो.
दसुᮋया माणसा᭒या दिृ᳥कोनातून पाह᭛याचे महᱬव आिण सह–अनुभाव यासंबंधी दलाई
लामांची िशकवण ᳰकती उपयुᲦ आह ेअशा ᮧकार᭒या बोल᭛याने आ᭥हाला दोघांनाही
मानिसक समाधान िमळाले. जेवण झा᭨यावर लगेच आ᭥ही एका कॅबमधे बसलो आिण
आम᭒या दोघां᭒या असले᭨या एका िमᮢाकड ेिनघालो. कॅब चालू झा᭨यावर मा᭕या मनात
पु᭠हा सकाळी घडलेला तो बुटपॉिलशवा᭨या मुलाचा ᮧसंग जागा झाला. माझं मन ᭜या
िवचारानी काजळून गेलं आिण सहज माझी नजर कॅब᭒या मीटरकड ेगेली.

‘टॅ᭍सी थांबव!’ मी ᳴कंचाळलो. मा᭕या अचानक ᳴कंचाळ᭛यानं माझी मैᮢीण



दचकली. समोर᭒या आरशातून टॅ᭍सी ᮟाय᭪हरनं आᲹा घालून मा᭕याकड े एक नजर
टाकली आिण टॅ᭍सी चालूच ठेवली.

‘इथ᭨या इथे गाडी थांबव.’ मी िचडून जोरात ओरडलो. मा᭕या मैिᮢणीला माझा तो
᭭वर आिण वागणं बघून धᲥाच बसला. टॅ᭍सी थांबली. मी मीटरकड ेबोट दाखवत भयानक
िव᳡ासघात झा᭨यासारखा ओरडलो, ‘मीटर टाकलाच नाहीस तू! आपण िनघालो ते᭪हाच
मीटरवर वीस ᱧपय ेᳰदसत होत!े’

‘सॉरी, सर!’ तो ह ेइत᭍या अिल᳙पणे ᭥हणाला कᳱ मा᭕या संतापात भरच पडली.
‘रा᳭लंच ते... टाकतो आता.’ तो संथपणे ᭥हणाला.

‘आता काहीही गरज नाही...’ मी िचडून ᭥हटलं, ‘मी कंटाळलोय तुम᭒या पैसे
उकळ᭛या᭒या धं᳒ाला. उगाचच गाडी घुमवत बसायची ᳴कंवा लोकांना लुट᭛यासाठी
काहीतरी यु᭍᭜या कराय᭒या... वैतागलोय अगदी मी... वैताग!’ मी साि᭜वक संतापानं
उसळून थंुक᭨यासारखा बोललो. माझी मैᮢीण ओशाळली होती. ᭜या ᮟाय᭪हर᭒या
चेहᮋयावर माᮢ, ᳰद᭨ली᭒या गजबजले᭨या र᭭᭜यान ंजात असताना र᭭᭜या᭒या मधोमध
घोळका कᱨन रहदारीला अडथळा करत बसले᭨या पिवᮢ गायᱭ᭒या चेहᮋयावर जे म᭎ख
भाव असतात, तेच भाव होत.े माझा आरडाओरडा ᭥हणजे ᳰकती वैतागवाणा आिण
मूखᭅपणा आह ेअशा चेहᮋयानं ᮟाय᭪हरनं मा᭕याकड ेपािहलं. ᭜या᭒या सीटवर मी काही पैसे
टाकले आिण पुढे काहीही न बोलता मैिᮢणीसाठी टॅ᭍सीचं दार उघडलं. ती बाहरे येताच
आ᭥ही चालू पडलो.

थोᲽाच वेळात आ᭥हाला दसुरी टॅ᭍सी िमळाली. पण मा᭕या डो᭍यातून काही तो
िवषय जात न᭪हता. आ᭥ही र᭭᭜याला लाग᭨यावर मी पु᭠हा आम᭒यासार᭎या ᮧवाशांना
फसव᭛यासाठी टपून बसले᭨या ᳰद᭨लीत᭨या ᮧ᭜येकाब᳎ल तᮓारीला सुᱧवात केली. माझी
मैᮢीण शांतपणे ऐकून घेत होती. मी भयंकर चवताळून नाटकᳱपणे बरळत होतो. शेवटी ती
᭥हणाली, ‘तसं वीस ᱧपय े᭥हणजे जेमतेम पाव डॉलर. एवढं कशाला ᭜यावᱨन...’

मा᭕यासार᭎या िन᭬पाप, पिवᮢ माणसावर भयंकर मोठा अ᭠याय होत अस᭨या᭒या
अिवभाᭅवात मी ᭥हटलं, ‘तᱬवाचा ᮧ᳤ आह ेहा!’ मी तावातावानं ᭥हणालो, ‘मला ह ेकळत
नाही कᳱ, ह े सवᭅ घडत असताना, या सवᭅ ᮧकरणात त ू इतकᳱ कशी काय शांत बसू
शकलीस? तुला ᮢास नाही होत अस᭨या गो᳥ᱭचा?’

‘काय आह.े..’ ती हळू आवाजात ᭥हणाली, ‘एक िमिनटभर मलाही फार ᮢास झाला.
पण तुला आठवत?ं आपण दपुारी जेवताना दलाई लामांनी ᳰदले᭨या िशकवणुकᳱब᳎ल
बोलत होतो. दसुᮋया᭒या दिृ᳥कोनातून गो᳥ᱭकड ेपाहणं महᱬवाचं आह,े अस ंते ᭥हणाले
होत.े आᱫा ह ेसगळं चाललं होत,ं ते᭪हा मी असा िवचार केला कᳱ, मी जर तो सवᭅसामा᭠य
ᮟाय᭪हर असते तर? आ᭥हा दोघांना खा᭛यासाठी चांगलं अ᳖ हवं आह,े चांगली झोप हवी
आह,े आ᭥हाला आनंदानी, ᮧेमानी राहायचं आह.े मग मी ᮟाय᭪हर᭒या जागी ᭭वत:ला
क᭨पून पािहलं. गरम होणारी, एसी नसलेली एक खटारा कॅब मी ᳰदवसभर चालवतेय.
᮰ीमंत परदशेी लोकांिवषयी मला हवेा आिण राग वाटतो आह.े मला यातून बाहरे
पडायचंय, चांगली ि᭭थती ᮧा᳙ कᱨन ᭐यायचीय, सुखी ᭪हायचंय; ᭜यासाठी लोकांना
फसवून ᭜यां᭒याकडून पैस े उकळ᭛याचा मागᭅ मला िनवडणं भाग आह.े आिण तरीसु᳍ा



पᳯरि᭭थती अशी आह े कᳱ, अशा मागाᭅनीदखेील मी अगदीच थोड े पैस े अशा उᲬ᮪ू
ᮧवाशांकडून िमळवू शकते. इतकं कᱨनही मी समाधानकारक आिण सुखी आयु᭬य जीवन
जगू शकेन अशी काही मी आशा कᱨ शकत नाही... तर ते असो, काय झालं कᳱ, मी
जसजसा ᭜या कॅबᮟाय᭪हर᭒या भूिमकेतून िवचार कᱨ लागले, तसतसा मा᭕या
᭜या᭒यािवषयीचा राग कमी होऊ लागला. ᭜याचं आयु᭬य ᳰकती दःुखी आह ेअसंच वाटू
लागलं मला... अथाᭅत, तरीसु᳍ा ᭜यान ं जे काही केलं ते मला पटलेलं नाहीच. आपण
गाडीतून उतरलो त ेबरोबरच केलं पण ᭜याचा मला िततका राग आला नाही...’

मी ग᭡प झालो. हादरलोच खरं तर. दलाई लामांनी केले᭨या उपदशेातील मी ᳰकती
थोड ंआ᭜मसात केलं होत!ं मी नुसताच ᭜यां᭒या स᭨᭨याचं कौतुक करीत होतो, मू᭨यमापन
करीत रािहलो. ‘दसुᮋया᭒या पा᳡ᭅभूमीचा िवचार’ या गो᳥ीच काय मोल होऊ शकत,ं
एवढंच मी पाहात होतो. ᭜यांनी ᭭वतः ᭜यां᭒या आयु᭬यात या तᱬवाचा ᳰकती उपयोग कᱨन
घेतला आह ेह ेमी अथाᭅतच पाहात होतो आिण ते मला ᮧेरणादायकही वाटत होतं. पण
मा᭕या लᭃात आलं कᳱ, सुᱧवातीला अॅᳯरझोना इथं आिण नंतर भारतात मी ᭔या चचाᭅ
के᭨या, ᭜यां᭒याकड े मी फारच ᳞ावहाᳯरक दिृ᳥कोनातून पाहात होतो. जणू काही मी
मानवी शरीरशाᳫािवषयी बोलत होतो. खरं तर ती मानवी मनाची, माणसामध᭨या
चैत᭠याची अॅनॉटॉमी होती. इत᭍या मुलाखती झा᭨यानंतरही मा᭕या ᭭वत:᭒या आयु᭬यात
मी ᭜यां᭒या क᭨पना कशा ᮧकारे अंमलात आणू शकेन ᳭ावर मी िवचारच केलेला न᭪हता.
मी नेहमीच कधीतरी पुढे भिव᭬यात, जे᭪हा चांगला भरपूर वेळ असेल, ते᭪हा ᭜यां᭒या
िशकवणुकᳱतील तᱬवांचा िवचार करता येईल असं मनाशी ᭥हणत रािहलो.

नातेसंबंधां᭒या मुळाशी असले᭨या पायाची तपासणी
आनंदा᭒या वाटा यासंबंधी अॅᳯरझोनाम᭟य ेमाझी दलाई लामांशी चचाᭅ सुᱨ झाली होती.
᭜यांनी जरी िभᭃु हो᭛याचा मागᭅ पᲦरला असला तरी अ᭤यासावᱨन ह े ᳰदसून येत आहे
कᳱ, लᲨ हा आनंदी हो᭛याम᭟ये एक मु᭎य घटक आह.े ᭜यातील आ᭜मीयता आिण जवळचे
संबंध ह ेआरो᭏य आिण एकूण जीवनातले समाधान वाढवतात. अमेᳯरकेत आिण युरोपात
असे हजारो अ᭤यास झालेले आहते आिण ᭜यात असे आढळून येते कᳱ, एकटे राहणाᮋया
ᳫीपुᱧषांपेᭃा – िवशेषतः घट᭭फोᳯटत ᳴कंवा वेगळे राहणाᮋयांपेᭃा – िववािहत लोक
अिधक समाधानी असतात. एका अ᭤यासचाचणीत असे लᭃात आले कᳱ, दहा
अमेᳯरकनांपैकᳱ ᭔यांनी ᭜यांचे वैवािहक आयु᭬य ‘फार चांगले’ ᭥हटले आह,े ᭜यापैकᳱ
सहाजणांचे एकूण आयु᭬यदखेील ‘फार चांगले’ आह.े दलाई लामांशी मानवी
नातेसंबंधांिवषयी चचाᭅ करताना मी ठरवले कᳱ, ᳭ा एका सवᭅसाधारण आनंदा᭒या
मागाᭅवरही ᭜यां᭒याशी आपण बोलू या.

दलाई लामांशी ठरले᭨या मुलाखतीसाठी ᭜यांना जाऊन भेट᭛यापूवᱮ मी ट᭍सन
हॉटेल᭒या ᭪हरांᲽात िमᮢाबरोबर थंड पेय घेत बसलो होतो. आता लामांशी रोमा᭠स
आिण िववाह ᳭ा िवषयावर बोलायचंय असं आ᭥ही बोललो आिण आपण िबचारे असे
अिववािहत अस ं᭥हणून आ᭥ही दोघे हळहळत होतो. आ᭥ही बोलत असतानाच एक आनंदी



आिण िनरोगी ᳰदसणारे जोडपे आम᭒या शेजारी येऊन बसले. त ेबᱟतेक गो᭨फचे खेळाडू
असावेत आिण स᭟या असणारा सुᲷांचा काळ मजेत घालव᭛यासाठी ते इथे सहलीवर
आले असावेत. त ेम᭟यमवयीन होत;े ᭜यावᱨन असं वाटलं कᳱ, त े᭜यांचा हनीमून साजरा
कर᭛यासाठी नᲥᳱच आले नसावेत. पण तरीही त े तसे तᱧण होते आिण एकमेकां᭒या
ᮧेमातही असावेत. असं असणं ᳰकती छान... मी िवचार केला.

ते बसले नाहीत तोच ᭜यां᭒यात कुरबुर सुᱨ झाली. ‘...मी ᭥हटलं होत ं तुला
आप᭨याला उशीर होतोय ᭥हणून!’ बाई घोगᮋया आवाजात धुसफुसली. ितचा आवाज
िसगरेट आिण दाᱨन ं असा घोगरा झाला असावा. ‘आता आप᭨याला जेवायला काही
वेळपण नाही उरला. सुखानी मी आता खाऊसु᳍ा शकत नाही!’

‘तयार ᭪हायला तू जर एवढा वेळ घेतला नसतास तर...’ पुᱧषानं ताबडतोब
आप᭨यावरचा ह᭨ला परतवला. शांत आवाजात तो बोलला तरी ᭜या᭒या श᭣दाश᭣दात
नापसंती आिण शᮢु᭜व भरलेलं होत.ं’

बाईचं ᮧ᭜युᱫर तयारच होत,ं ‘अ᭟याᭅ तासापासून मी तयार होते. पेपर वाचून
संपवायला तूच वेळ लावलास.’

आिण असंच ᭜यांचं कायकाय चालू रािहलं. ते काही थांबत न᭪हतं. युᳯरिपडस
नावा᭒या एका ᮕीक नाटककाराचं वा᭍य मला आठवलं, ‘लᲨ करा, ते बᱟतेक सुखाचं
होईल. पण जे᭪हा लᲨ अयश᭭वी होतं, ते᭪हा जे लᲨ करतात, ते घरातच नरकात राहात
असतात.’

᭜या दोघांचे युिᲦवाद आिण तᮓारी ऐकून आ᭥ही एकटे आहोत तेच बरे झाले, असे
आ᭥हाला वाटू लागले. मा᭕या िमᮢानं डोळे िमचकावले आिण सेनफे᭨ड या सीᳯरअलमधले
वा᭍य तो ᭥हणाला, ‘ओ या! आय वॉ᭠ट टू गेट मॅᳯरड रीअल सून!’

काही वेळापूवᱮच मी दलाई लामांना रोमा᭠स आिण िववाह यांमधील आनंद आिण मजा
यािवषयी ᭜यांचे काय मत आह,े ते ᭜यांनी सांगावे अशी ᭜यांना िवनवणी कर᭛याचे मी
ठरवले होत.े माᮢ हॉटेलसूटमधे ᮧवेश के᭨यावर बसताबसताच ᭜यांना िवचारलं, ‘लᲨामधे
वारंवार खटके उडत असतात; त ेकशामुळे असं तु᭥हाला वाटतं?’

‘असे संघषᭅ होतात, ते᭪हा खरंच ते फार गंुतागंुतीचं होऊ शकतं.’ दलाई लामांनी ᭭प᳥
केलं, ‘अनेक गो᳥ी यात गंुतले᭨या असतात. ᭥हणून नातेसंबंधांत᭨या सम᭭या समजावून
घे᭛याचा आपण ᮧय᳀ करतो, ते᭪हा ᭜या ᮧᳰᮓयेतली पिहली पायरी ᭥हणजे, ᭜या
नातेसंबंधाचे ᭭वᱨप आिण पाया कोणता आह,े यावर जाणीवपूवᭅक मनन करणे.

‘ते᭪हा, सग᭩यात आधी ᮧ᭜येकान ंह ेओळखलं पािहजे कᳱ, नातेसंबंधांचे वेगवेगळे
ᮧकार असतात आिण ᭜यात काय फरक आह े ह ेसमजावून घेतले पािहजे. उदाहरणाथᭅ,
लᲨाचा मु᳎ा आपण थोडा वेळ बाजूला ठेवूयात. अगदी आप᭨या नेहमी᭒या
मैᮢीसंबंधातदखेील आपण ह ेओळखू शकतो कᳱ, मैᮢीचे वेगवेगळे ᮧकार आहते. काही
मैᮢीसंबंध ह े पैसा, ताकद ᳴कंवा सᱫा आिण पद यांवर आधारलेले असतात. अशा वेळी
पैसा, ताकद आिण पद असेपयᲈतच मैᮢी चालू राहत.े एकदा ह ेआधार संपले कᳱ, मैᮢीही
संपून जायला वेळ लागत नाही. जे मैᮢीसंबंध पैसा, ताकद आिण पद यांवर अवलंबून नसून



माणसा᭒या खᮋया भावनेवर आधारलेले असतात, ती खरी मैᮢी! या मैᮢीम᭟ये
सुखदःुखांची दवेाणघेवाण होत ेआिण आपलेपणातून आलेली जवळीक असते. मी ᳭ाला
खरीखुरी मैᮢी ᭥हणेन; कारण ᭜या ᳞Ღᳵजवळ असलेला पैसा, ताकद ᳴कंवा पद कमी होवो
᳴कंवा वाढो; या गो᳥ᱭमुळे मैᮢीवर कसलाही पᳯरणाम होत नाही. खᮋयाखुᮋया मैᮢीमधे
एकाच घटकाची आव᭫यकता असते, ती ᭥हणजे ᳩेहभावना. ती जर तुम᭒याजवळ नसेल
तर तुमची ती मैᮢी खᮋया अथाᭅने ᳯटकून राᱠ शकत नाही. अथाᭅत् आपण याचा उ᭨लेख
आधीही केला आह ेआिण ह ेसगळे अपᳯरहायᭅच आह,े पण तू जर नातेसंबंधां᭒या ᮧ᳤ांचा
िवचार करणार असशील तर या गो᳥ी तू तु᭕या आठवणीत ठेवणं उपयुᲦ ठरेल. नातेसंबंध
कशा᭒या आधारावर उभे आहते यावर मनन कर.

‘याच प᳍तीने असं ᭥हणता येईल कᳱ, जर कोणा᭒या, ित᭒या ᳴कंवा ᭜या᭒या
जोडीदारांशी काही सम᭭या असतील, तर ᭜या ना᭜या᭒या मुळाशी नेमका कोणता आधार
आह े ह े पाहणं उिचत ठरेल. उदाहरणाथᭅ, आपण नेहमी पाहतो कᳱ, एकमेकांिवषयी
ताबडतोब िनमाᭅण होणाᮋया आकषᭅणावर काही नातेसंबंध आधारलेले असतात. एखादं
जोडपं नुकतंच भेटलेलं असतं, एकमेकांना पाहत ं आिण काही थोᲽा ᮧसंगांनंतर ते
एकमेकां᭒या जबरद᭭त ᮧेमात पडतात आिण सुखी होतात.’ त ेहसले. ‘पण िववाहाब᳎लचा
असा ताᲦाळ घेतलेला िनणᭅय धोकादायक ठᱨ शकतो. ह े ᭥हणजे असं झालं कᳱ, एका
अथाᭅनं, एखादी ᳞Ღᳱ रागानं ᳴कंवा ᳇षेानं वेडी होते; तसंच लालसा ᳴कंवा वासना ᳭ांनी
वेड ंहो᭛यासारखंच आह ेह!े आिण मग काही वेळा आप᭨याला अस ंᳰदसतं कᳱ पᳯरि᭭थती
बदलते आिण ᭜या ᳞Ღᳱला वाटतं, ‘अरेरे, माझा िमᮢ ᳴कंवा मैᮢीण ह ेखरोखरीचं चांगलं
माणूस नाही, ही ᳞Ღᳱ सिह᭬णू नाही, दयाळू नाही, पण तरीही मी ित᭒याकड ेआकᳶषᭅत
झाले.’ ते᭪हा अशा ᮧकार᭒या पाहताᭃणी आकषᭅणावर आधारले᭨या संबंधांचं काही खरं
नसतं. त ेशा᳡त समजता येत नाहीत. कारण त ेता᭜पुर᭜या मन:ि᭭थती᭒या भरंवशावर
जोडलेले असतात. अस ेसंबंध ता᭜पुरतेच राहतात. ᭜यामुळे मग काही ᳰदवसांनंतर ते संपून
जातात. ते᭪हा अशा ᮧकार᭒या संबंधांमधे अडचणी िनमाᭅण झा᭨या तर ᭜यात काहीच
आ᳟यᭅ नाही. लᲨ करतानाही जर अशा वरवर᭒या भावनांवर िवसंबून केले, तर ᭜यातही
सम᭭याच िनमाᭅण होतात. ...पण तुला काय वाटतं?’

‘बरोबर आह,े मला पटतंय तुमचं ᭥हणणं,’ मी उᱫरलो. ‘असं ᳰदसतं कᳱ, एखा᳒ा
नातेसंबंधाला सुᱧवातीस ᳰकतीही भरभᱨन उ᭜साहान ंसुᱧवात झालेली असू द;े हळूहळू तो
उ᭜साह मावळतो. संशोधनांती असं लᭃात आलं आह ेकᳱ, ᭔यां᭒या नातेसंबंधांसाठी फार
असोशी आिण रोमा᭠स यांची गरज असते, ᭜यांचा लवकरच ᮪मिनरास होतो आिण ᮧकरण
घट᭭फोटापयᲈत जाते. एलन बशᭅड नावाची सामािजक मानसशाᳫ᭄ मला वाटतं िमनेसोटा
िव᳒ापीठात होती. ितनं या गो᳥ᱭकड ेपाहताना असा िन᭬कषᭅ काढला कᳱ, जे कोणी असे
उ᭜साहाने मयाᭅᳰदत का होईना पण ᮧेम करीत असतील ᭜यांचीसु᳍ा वाखाणणी केली
पािहजे. ती न के᭨यास ᭜यां᭒यातले नातेसंबंध संप᭛यास वेळ लागत नाही. ितला आिण
ित᭒या सहकाᮋयांना अस ंवाटतं कᳱ, गे᭨या वीस वषाᭅत घट᭭फोटाचं ᮧमाण वाढलं आहे
आिण ᭜याचं कारण असं कᳱ, अलीकड ेलोक ᮧणयर᭥य ᮧेमा᭒या अनुभवाला फार महᱬव
दऊे लागले आहते. याम᭟ये एकच सम᭭या अशी आह ेकᳱ, अशा ᮧकारचे अनुभव काळा᭒या



िनकषावर ᳯटकणे अवघड होऊन बसते.
‘ह े बरोबर आह े असं मला वाटतं.’ लामा ᭥हणाले. ‘᭥हणूनच नातेसंबंधात᭨या

सम᭭यांचा िवचार करताना ᭜या नातेसंबंधा᭒या मुळाशी असलेली समजूत आिण आिण
᭜याचे ᭭वᱨप तपासून घे᭛याला अितशय महᱬव आह.े

‘आता, नातेसंबंध ᭜या वेळ᭒या आकषᭅणा᭒या पायावर जस े आधारलेले असतात;
तसेच इतरही अनेक ᮧकारची नाती असतात. माणूस जे᭪हा शांत मनःि᭭थतीत दसुᮋया
᳞Ღᳱशी बोलू–पाᱠ शकतं, ते᭪हा ᭜या᭒या लᭃात येतं कᳱ, समोरचा िᮧयकर ᳴कंवा ᮧेयसी
खरंच एक चांगली ᳞Ღᳱ आह;े सौहादᭅपूणᭅ, समजून घेणारी ᳞Ღᳱ आह.े अशा ᮧकारे तयार
झाले᭨या नातेसंबंधात चांगले भावबंध तयार होतात आिण त ेअिधक ᳯटकाऊ असतात.
कारण अशा ᳯठकाणी मानवी आिण वैयिᲦक पातळीवᱨन दोघांमधे उᱫम सुसंवाद
ᮧ᭭थािपत झालेला असतो...’

᳭ा मु᳒ावर िवचार करीत अस᭨यासारखे दलाई लामा ᭃणकाल थांबले. मग
᭥हणाले, ‘अथाᭅत् मला ह े᭭प᳥ केलं पािहजे कᳱ, शारीᳯरक आकषᭅण हा या नातेसंबंधातला
एक घटक असेल ते᭪हाही ह ेनात ेिनकोप आिण चांगले राᱠ शकते. से᭍स᭒या आकषᭅणावर
आधारले᭨या नातेसंबंधात दोन ᮧकार ᳰदसून येतात. एक ᮧकार आह ेतो फᲦ शारीᳯरक
सुखावर अवलंबून असतो. ताबडतोब समाधान िमळावं, ताᲦािलक सुख िमळावं, हीच
यामागे ᮧेरणा असते. अशा नातेसंबंधांम᭟य े᭜या दोन ᳞Ღᳱ एकमेकांब᳎ल माणूस ᭥हणून,
᳞Ღᳱ ᭥हणून िवचार कर᭛याऐवजी आप᭨या सुखाचं एक साधन ᭥हणून िवचार करतात.
अशा ᮧकारचे नातेसंबंध काही चांगले ᭥हणता येणार नाहीत. एकमेकांिवषयी मनात आदर
नसताना केवळ शारीᳯरक सुखासाठी जे᭪हा असे संबंध येतात, ते᭪हा ᭜याला वे᭫यावृᱫी
᭥हटले पािहजे. यामधे दोघांपैकᳱ कोणालाच दसुᮋयाब᳎ल आदर नसतो. वरवर᭒या
शारीᳯरक आकषᭅणावर आधारलेले असे नाते ह ेबफाᭅ᭒या पायावर बांधले᭨या घरासारखे
आह.े बफᭅ  िवतळला कᳱ ही इमारत कोसळून पडते.

माᮢ दसुᮋया ᮧकारचा जो नातेसंबंध आह,े तोही शारीᳯरक आकषᭅणातूनच िनमाᭅण
झालेला, पण ᭜याम᭟ये फᲦ शरीरसुख एवढा एकमेव हते ूनसतो. या दसुᮋया ᮧकार᭒या
नातेसंबंधा᭒या मुळाशी दसुᮋया ᳞Ღᳱला मनामधे ᭭थान असते. तु᭥हाला ती ᳞Ღᳱ
सौज᭠यशील, छान आिण दसुᮋयाला समजावून घेणारी वाटत असते. ᭜यातून मग तु᭥ही ᭜या
᳞Ღᳱला आपणᱠन आदर आिण ᮧित᳧ा दऊे करता. अशा ᮧकारचे नाते ह ेनेहमी अिधक
िव᳡ासाहᭅ आिण िचर᭭थायी असते. असे नात े अिधक चांगले, यो᭏य. असा नातेसंबंध
ᮧ᭭थािपत हो᭛याकᳯरता एकमेकांना खᮋया अथाᭅने जाणून घे᭛याची गरज असते. ᭜यासाठी
एकमेकां᭒या मूळ ᭭वभाववैिश᭬Ჷांची नीट ओळख असायला हवी.

‘᭥हणून माझे िमᮢ जे᭪हा मला ᭜यां᭒या िववाहािवषयी िवचारतात, ते᭪हा मी
बᱟतेकदा ᭜यांना िवचारतो कᳱ, तु᭥ही एकमेकांना के᭪हापासून ओळखता आहात? ते जर
काही थोᲽा मिह᭠यांपासून ओळखतायत असे ᭥हणाले; तर मी ᭥हणतो, ‘अरे᭒या, हा
फारच कमी कालावधी आह.े’ जर ते ᭥हणाले कᳱ, गे᭨या काही थोᲽा वषाᲈपासून आ᭥ही
एकमेकांना ओळखतो आहोत, तर ते मला चांगलं वाटत.ं कारण याचा अथᭅ ते काही फᲦ
एकमेकांचे चेहरे ᳴कंवा ᭜यांचं ᳰदसणं ओळखत नसतात; दसुᮋया ᳞Ღᳱचा ᭭वभावही ते



चांगले ओळखत असतात...’
‘ह े᭥हणजे माकᭅ  ᭗वेनने एके ᳯठकाणी ᭥हटलंय तसं झालं. तो ᭥हणतो, ‘िनदान पाव

शतक तरी ᳫीपुᱧष एकमेकांशी लᲨ कᱨन रािहले तरच पᳯरपूणᭅ ᮧेम ᭥हणजे काय, हे
᭜यांना खᮋया अथाᭅनं कळतं.’

दलाई लामांनी मान डोलावली आिण ᭥हणाले, ‘होय... ᭥हणूनच मला अस ंवाटत ंकᳱ,
एकमेकांना ओळख᭛यासाठी अपुरा वेळ ᳰद᭨यानेच अनेक सम᭭या उ᳊वतात. मला वाटतं,
खरे समाधानकारक नाते जोड᭛याची इ᭒छा असेल, तर उᱫम मागᭅ ᭥हणजे ᭜या ᳞Ღᳱचा
पूणᭅ ᭭वभाव ओळखता आला पािहजे. केवळ वरवर᭒या गो᳥ᱭना महᱬव न दतेा, ᭜याला
᳴कंवा ितला आप᭨या दिृ᳥कोनातून सखोल पातळीवᱨन पािहले पािहजे. आिण अशा
ᮧकार᭒या ना᭜याम᭟य ेखᮋयाखुᮋया सहानुभावाची भूिमका महᱬवाची असते.

‘आता, बरेचजण असे ᭥हणताना मी ऐकतो कᳱ, ᭜यांचे लᲨ फᲦ शारीᳯरक सुखाशी
जोडलेले नसून अिधक सखोल भावनांवर आधारलेले आह.े अशा ᮧकार᭒या लᲨात दोन
माणसे एकᮢ राᱠन आपापले भावबंध जोडू पाहतात; जीवनातील चढउतार एकिᮢतपणे
अनुभवतात; दोघांमधे काहीतरी आ᭜मीयता असते; ते᭪हा अशा यो᭏य पायावर नाते
उभारले जायला हवे. िनकोप नातेसंबंधांम᭟ये पर᭭परांिवषयी जबाबदारी आिण
बांिधलकᳱची भावना असली पािहजे. अथाᭅत् जोड᭡यामधील नॉमᭅल अथवा यो᭏य
शारीᳯरक संबंधही काही ᮧमाणात मनामधे समाधान आिण शांतता िनमाᭅण करतात. पण
शेवटी शरीरशाᳫा᭒या दृ᳥ ीने पािहले तर, शरीरसंबंधांचा मु᭎य हतेू हा ᮧजो᭜पादन आह.े
आिण ह े जर यश᭭वीपणे साधायचे असेल तर, होणाᮋया अप᭜याचे लालनपालन
हो᭛यासाठी तुम᭒याम᭟य ेबांिधलकᳱची भावना हवी. ते᭪हा जबाबदारी आिण बांिधलकᳱ
यांिवषयीची ᭃमता िवकिसत करणे महᱬवाचे आह.े ते जर नसेल तर अशा नातेसंबंधांतून
फᲦ ता᭜पुरत े समाधान िमळते. ती एक फᲦ मजा असत.े’ ते हसले. माणसा᭒या
᳞ािम᮰तेब᳎लचं सा᳟यᭅ कौतुक जणू ᭜या हस᭛यामधे होत.ं

रोमा᭠सवर आधारलेले नातेसंबंध
आयु᭬यभर अिववािहत रािहले᭨या आिण आता साठी उलटले᭨या पुᱧषाशी से᭍स आिण
लᲨ या िवषयांवर बोलायचं ᭥हणजे मला थोड ं अवघड᭨यासारखं वाटत होतं. या
िवषयावर बोल᭛यास दलाई लामांचा िवरोध ᳰदसत न᭪हता, पण ᭜यावर बोल᭛याबाबत ते
काहीस ेअिल᳙ वाटत होते.

उशीरा सं᭟याकाळी आम᭒या संभाषणाचा िवचार करीत असताना मा᭕या असं
लᭃात आलं कᳱ, ना᭜यांम᭟ये असले᭨या एका महᱬवा᭒या घटकाब᳎ल बोल᭛याचं अजूनही
राᱠन गेलं होत ंआिण ᭜यािवषयी ᭜यांचं काय मत आह,े ह ेजाणून घे᭛यास मी उ᭜सुक होतो.
दसुᮋया ᳰदवशी मग मी तो िवषय काढला.

‘काल आपण नातेसंबंधांब᳎ल बोलत होतो आिण जवळचे नाते ᳴कंवा लᲨ यांम᭟ये
शारीᳯरक संबंधांिशवाय आणखी काही असणं महᱬवाचं आह ेअस ंआपण ᭥हणालो.’ मी
बोल᭛यास सुᱧवात केली. ‘पण पा᳟ा᭜य सं᭭कृतीमधे ह े काही फᲦ शारीᳯरक संबंध



नसतात. ती एक रोमा᭠सची क᭨पना असत.े ᮧेमात पडणं, आप᭨या िᮧय ᳞Ღᳱ᭒या ᮧेमात
बुडून जाणं... ह ेसगळं फार हवंहवंसं असत ंअसं ᳰदसून येतं. िचᮢपट, वाᲪय, लोकिᮧय
कलाकृती यांम᭟ये अशा ᮧकार᭒या रोमँᳯटक ᮧेमाचं उदाᱫीकरण केलेलं ᳰदसून येतं. तुमचा
दिृ᳥कोन काय आह ेयाबाबत?’

जराही न कचरता दलाई लामा ᭥हणाले, ‘रोमँᳯटक ᮧेमाचा असा अंतहीन पाठपुरावा
आप᭨यावर ᳰकतपत पᳯरणाम करतो ह ेजरा बाजूला ठेवू. अगदी आप᭨या ᱨढ दिृ᳥कोनातून
पािहलं तरी रोमँᳯटक ᮧेमाचं उदाᱫीकरण अगदी टोकाला गेलेलं ᳰदसतं. ह े नातेसंबंध
जपणुकᳱ᭒या भावनेवर आिण खᮋया ᮧेमावर आधारलेले असले तर ती वेगळी गो᳥. पण हे
सकारा᭜मक नाही.’ ते िनणाᭅयक ᭭वरात ᭥हणाले, ‘ह ेसगळं क᭨पनार᭥यता आिण अᮧा᭡य
गो᳥ᱭवर आधारलेलं आह.े यातून पदरी िनराशा ये᭛याची श᭍यता जा᭭त. ᭥हणून या
पा᳡ᭅभूमीवर पािहले असता ही काही सकारा᭜मक गो᳥ ᭥हणता येणार नाही.’

दलाई लामां᭒या आवाजात ‘िवषय संपला’ असा सूर होता आिण ᭜यावᱨन मा᭕या
असं लᭃात आलं कᳱ, या िवषयावर आता ᭜यां᭒याकड ेकाही बोल᭛यासारखं न᭪हतं. मला
वाटलं कᳱ, आप᭨या समाजात रोमा᭠सवर इतका ᮧचंड भर ᳰदला जातो कᳱ, ᭥हणूनच हे
अिमष ते सहजपणे खुडून टाकताहते. दलाई लामा एका मठात लहानाचे मोठे झाले. मला
असं वाटलं कᳱ, मजा, रोमा᭠स या गो᳥ᱭचं ᭜यांना काही कौतुक नसणार. ᭜यासंबधी ᭜यांना
ᮧ᳤ िवचारणं ᭥हणजे मा᭕या कार᭒या ᮝा᭠सिमशन᭒या ᮧ᳤ात लᭃ घाल᭛यासाठी ᭜यांना
पा᳼कᲈ ग लॉटमधे बोलाव᭛यासारखं आह.े थोडसंं नाराज होऊन मी मा᭕या काढले᭨या नो᭗स
चाळत दसुᮋया िवषयांकड ेवळलो.

रो मा᭠सकड ेमनु᭬य कशामुळे एवढा आकᳶषᭅत होतो? या ᮧ᳤ाचा िवचार केला तर लᭃात
येतं इरॉस (ᮕीक ᮧेमदवेता) – रोमॅि᭠टक, शारीᳯरक ᮧणय, अंितम सुखाचा आनंद – ह ेसवᭅ
काही खरं तर जैिवक, मानिसक, सां᭭कृितक घटकांचं एक अ᭞भुत रसायन आह.े पा᳟ा᭜य
सं᭭कृतीत रोमॅि᭠टक ᮧेम ही क᭨पना गे᭨या दोनशे वषाᲈतच उदयास आली. ितला
कारणीभूत ठरली, ‘रोमॅि᭠टिसझम’ची चळवळ. ᳭ा चळवळीने माणसां᭒या जगाकडे
बघ᭛या᭒या दिृ᳥कोनावरच खूप ᮧभाव टाकला. त᭜पूवᱮ᭒या ᮧबोधनकाळाचा भर
माणसा᭒या िववेकावर होता; ᭜याला नकार ᭥हणून ‘रोमॅि᭠टिसझम’ची चळवळ उभी
रािहली. उ᭜᭭फूतᭅता, भावना, वैचाᳯरक ᭭वातं᯦य, झोकून द᭛ेयाची ᮧवृᱫी यांना या
चळवळीने खूप महᱬवाचं मानलं. ᮧ᭜येकाचे वैयिᲦक अनुभव, ᲍ᳰᮤय भावना, सुख या
गो᳥ᱭवर ᭜यांचा भर होता. क᭨पनार᭥यता ᭜यांना भावत होती. एक तर आदशᭅ मानला
जाणारा भूतकाळ ᳴कंवा उᲰवल भिव᭬यकाळ याकडचे फᲦ लᭃ दणेारे जग ᭜यांना नको
होत.े ते एक वेगळेच वतᭅमानातील जग शोधू पाहात होते. या ᭭व᭒छंदतावादा᭒या
िवचारसरणीचा खोलवर पᳯरणाम फᲦ कला, सािह᭜य यांवरच झाला असं नाही तर
राजकारण आिण आधुिनक पा᳟ा᭜य सं᭭कृती᭒या भरभराटी᭒या काळात᭨या िविवध
बाबᱭवरही झाला.

रोमा᭠स या भावनेभोवती एक आकषᭅक वलय आप᭨या सं᭭कृतीत तयार झालेले आह.े
पण ते वलय आप᭨याला रोमा᭠स᭒या मागे धावायला ᮧवृᱫ करते असे नाही; तर खरं



᭥हणजे आपण ᮧेमात पडलो आहोत या क᭨पनेने िमळणारे सुख िमळव᭛यासाठी आपण
᭜या᭒यामागे लागतो. बᮋयाच अ᭤यासकांना वाटते कᳱ, ‘रोमा᭠स’ला ᮧवृᱫ करणारे घटक
आप᭨या जी᭠सम᭟ये ज᭠मा᭒या वेळेसच नᲂदवले गेलेले असतात. ᮧेमात पड᭨याची भावना,
जी नेहमी शारीᳯरक आकषᭅणासिहत असते, ती कदािचत उ᭜᭭फूतᭅ मीलनाची एक गरज
᭥हणून जैिवकदृ᭬ Ჷा िनि᳟त गेली गेलेली असेल. उ᭍ᮢांती᭒या दृ᳥ ीने बिघत᭨यास
कोण᭜याही ‘जीवा’चे अᮕᮓमाने कायᭅ असते कᳱ िजवंत राहणे, पुनᱧ᭜पᱫी करणे आिण
आपली ᮧजाती ᳯटकवून ठेवणे. ᮧेमात पड᭛या᭒या हतेून ेजर माणसाची शारीᳯरक मानिसक
रचनाच तशी झालेली असेल तर त ेमनु᭬यजाती᭒या फाय᳒ाचेच आह ेआिण मीलना᭒या
पुनᱧ᭜पᱫी᭒या श᭍यता ᭜यामुळे िनि᳟तच वाढतात. अशा नैसᳶगᭅक जडणघडणीमुळे काही
िविश᳥ उᱫेजना िमळाली कᳱ आपला मᱶद ूउपयुᲦ रसायने शरीरात पसरवतो आिण ᮧेमात
पड᭛या᭒या इ᭒छेला पूरक अशी उ᭜साहवधᭅक भावना िनमाᭅण करतो. मᱶद ूजे᭪हा ती रसायने
फैलावत असतो, ते᭪हा कधीकधी ती सुखद उᱫेजना आप᭨याला इतकᳱ ᮕासून टाकते कᳱ
दसुᮋया सग᭩या भावना, िवचार जणू नाहीशाच होतात. ᭥हणजे आपण ᮧेमात पडलेलो
आहोत ही भावना हवीहवीशी वाट᭛यामागे फᲦ जैिवकच नाही तर मानिसक घटकसु᳍ा
जबाबदार असतात.

सॉᮓेᳯटस या ᮕीक तᱬववेᱬयाबरोबर᭒या चचाᲈची, संवादांची नᲂदणी ᭜याचा िश᭬य
᭡लेटो याने ‘ᳲसंपोिझयम’ या ᮕंथांत केलेली आह.े शारीᳯरक ᮧणयाचे मूळ अॅᳯर᭭टोफे᭠स᭒या
िमथक कथेत आह े असे सॉᮓेᳯटस ᭜या ᮕंथात ᭥हणतो. (अॅᳯर᭭टोफे᭠स हा िᮔ᭭तपूवᭅ
ᮕीसमधील एक लेखक होता. ᭜याचे िलखाण उपहासगभᭅ असे.) ᭜या कथेᮧमाणे पृ᭝वीवरचे
मूळ रिहवासी गोलमटोल होते. ᭜यांना चार हात चार पाय असत. ᳲलंगभेद नसलेले,
आप᭨यातच पᳯरपूणᭅ असलेले ह ेᮧाणी फार उ᳍टपणे वागत आिण वारंवार दवेांवर ह᭨ले
चढवत. िझअस या ᭭वगाᭅतील सवᭅ᮰े᳧ दवेान े᭜यांना िशᭃा ᭥हणून ᭜यां᭒यावर वीजेची अᳫे
सोडून ᭜यां᭒या शरीराचे दोन भाग कᱨन टाकले. ᮧ᭜येक ᮧा᭛याला मग दोन हात दोन पाय
रािहले. आिण हा ᮧ᭜येक अधᭅगोल दसुᮋयात सामावून जा᭛याची आकांᭃा बाळगत रािहला.

अशा ᮧकारे इरॉस, आसᲦᳱकड,े रोमँᳯटक ᮧेमाकड े जा᭛याची ᮧेरणा ही ᮧाचीन
काळापासून आप᭨या अधाᲈगाला भेट᭛या᭒या इ᭒छेतून िनमाᭅण झाली असावी. ही एक
बेसावध मनाची वैि᳡क मानवी गरज आह ेअसे ᳰदसून येते. या भावनेम᭟ये आपले जे ᮧेयस
आह,े ᭜या᭒याशी एकᱨप हो᭛यासाठी मध᭨या सीमारेषा तोडून दसुᮋयाबरोबर िवलीन
होऊन जा᭛याची तीᮯ इ᭒छा अंतभूᭅत आह.े अहभंावा᭒या सीमारेषा कोलमडणे असे ᳭ाला
मानसशाᳫ᭄ संबोधतात. काहीजण असे मानतात कᳱ, या ᮧᳰᮓयेचे मूळ आप᭨या अगदी
सुᱧवाती᭒या अनुभवाम᭟ये सापडते. अभᭅक असतानाचा अनुभव पुनᱧᲯीिवत कर᭛याचा
हा बेसावध मनाचा ᮧय᳀ आह.े अभᭅकाव᭭थेत असताना आपली जी कोणी काळजी घेत
असते ᳴कंवा आप᭨या पालकांशी बाळ जसे एकᱨप होऊन जाते तीच ओढ या ᮧकारात
असते.

हाती असलेले पुरावे असे सुचवतात कᳱ, नवजात बालकाला आप᭨याम᭟ये आिण
बाकᳱ᭒या जगताम᭟ये फरक करता येत नाही. ᭭वत:ची ᭭वतंᮢ ओळख ᭜यांना नसते. ᳴कंवा
असे ᭥हणता येईल कᳱ, ते फᲦ आई, बाकᳱचे, आिण सभोवताल᭒या वातावरणात ᭔या व᭭तू



असतात ᭜यांना फᲦ ते ओळखते. आपण ᭭वतः कुठे संपतो आिण ‘दसुरे’ कुठे सुᱨ होतात हे
᭜या बालकाला माहीत नसत.े व᭭तूचे कायम असणे ह े ᭜यां᭒या िखजगणतीतही नसते.
व᭭तूला ᭭वतंᮢ अि᭭त᭜वच नसते. जर ᭜यांची पर᭭परᳰᮓया एखा᳒ा व᭭तूशी होत नसेल तर
ती अि᭭त᭜वातच नसते. उदाहरणाथᭅ, जर एखा᳒ा बाळाने हातात खुळखुळा घेतला असेल
तर ᭜या खुळखु᭩याला बाळ आपलाच एक भाग समजत असते. जर तो खुळखुळा काढून
लपवून ठेवला तर ᭜याचे अि᭭त᭜व ᭜या᭒या दृ᳥ ीने संपलेले असते.

ज᭠माला येताना बाळा᭒या सवᭅ जािणवा काही पूणᭅपणे तयार झाले᭨या नसतात. पण
मग बाळ वाढते. मᱶद ूपᳯरपᲥ होत जातो. भोवताल᭒या जगाशी बाळा᭒या पर᭭परᳰᮓया
कृिᮢम, स᭄ान होत जातात. आिण मग मुलाला हळूहळू ᭭वत:ची वैयिᲦक ओळख पटत
जाते. ‘मी’ आिण ‘दसुरे’ यां᭒यातला फरक ᭜याला कळू लागतो. याचबरोबर एकटेपणाची
जाणीव िवकिसत होऊन ित᭒या ᳴कंवा ᭜या᭒या मयाᭅदांची जाणीवही िवकिसत होऊ
लागते. संपूणᭅ बालपण आिण ᳰकशोर वयात मुलाचा जगाशी संपकᭅ  वाढत जातो आिण
᭜याची ᭭वत:ची अशी ओळख िनमाᭅण होते. समाजाम᭟ये आपली काय भूिमका आह,े
यािवषयी ᭜यां᭒या मनात तयार झालेली ᮧितमा आिण ᭜यां᭒या सुᱧवाती᭒या आयु᭬यात
आले᭨या महᱬवा᭒या माणसांशी ᭜यां᭒या ᭔या पर᭭परᳰᮓया घड᭨या असतील ᭜यातून जी
काही ᮧितमा ᭜यां᭒या मनात िवकिसत झालेली असेल, ᭜यातून ही ᭭व᭜वाची जाणीव तयार
होते. हळूहळू ही वैयिᲦक ओळख आिण मनाची घडण अिधक गंुतागंुतीची होते.

माᮢ अजूनही आपला काही भाग सुᱧवाती᭒या अि᭭त᭜वा᭒या ि᭭थतीचा शोध घेत
असावा. एकटेपणाचा जराही अंश नसलेली ती आनंददायक ि᭭थती असते. बᮋयाच
समकालीन मानसशाᳫ᭄ांना असे वाटते कᳱ, सुᱧवातीचा ‘एकलपणा’चा अनुभव हा
आप᭨या सु᳙ मनाम᭟ये सामावून घेतला जातो. मोठे झा᭨यावर अगदी सु᳙ मनात आिण
खाजगी क᭨पनार᭥यतेत तो िझरपत जातो. जे᭪हा कोणी ᮧेमात असते, ते᭪हा आप᭨या िᮧय
᳞Ღᳱत िवलीन होऊन जावे अशी इ᭒छा ᭥हणजे आईमुलात᭨या एकजीवपणाचीच
पुनरावृᱫी असते असे या मानसशाᳫ᭄ांचे ᭥हणणे आह.े जणू काही आपण सवᭅशिᲦमान
आहोत, ᮧ᭜येक गो᳥ श᭍य आह,े अशी जादमूय भावना मनात पु᭠हा िनमाᭅण होत.े ही
भावना दाबून टाकणे अवघड असते.

᭜यामुळेच रोमँᳯटक ᮧेमाचा पाठपुरावा हा इत᭍या जोरदारपणे केला जातो यात
नवल नाही. ते᭪हा हीच सम᭭या आह.े आिण ᭥हणूनच दलाई लामांनी सहजपणे रोमा᭠स ही
नकारा᭜मक गो᳥ आह ेअसे िवधान केले का?

रोमँᳯटक ᮧेमावर आधाᳯरत नातेसंबंध जोडताना शारीᳯरक संबंधांचाच आसरा
घेतला जातो आिण तो एक आनंद िमळव᭛याचा मागᭅ आह ेअसे मानले जात,े ही मला
वाटतं यातली अडचण असावी. मला माझा डिे᭪हड नावाचा एक ᱧ᭏ण आठवला. हा
चौतीस वषाᲈचा लॅ᭠ड᭭केप आ᳸कᭅ टेकट होता. तीᮯ नैरा᭫याची लᭃणे ᳰदसू लागली ᭥हणून
तो मा᭕याकड े आला. कामािवषयी᭒या ᳰकरकोळ ताणतणावातून हा ᮢास सुᱨ झाला
असावा असं ᭜याला वाटत होतं. तो ᭥हणाला, ‘ते काय... नैरा᭫य आलं आपलं, कारण तसं
काही खास नसणार.’ नैरा᭫य घालव᭛या᭒या औषधोपचारासंबंधी आ᭥ही बोललो आिण
᭜याला यो᭏य असे औषधोपचार मी ᳰदले. औषधोपचारांचा चांगला पᳯरणाम झाला आिण



साधारण तीन मिह᭠यात ᭜याची नैरा᭫याची लᭃणे नाहीशी होऊन तो दनैंᳰदन कामकाज
कर᭛यास तयार झाला. जे᭪हा मी ᱧ᭏णाचा इितहास पािहला, ते᭪हा लᭃात आलं कᳱ,
᭜या᭒या ᳭ा तीᮯ नैरा᭫या᭒या झट᭍याआधी बराच काळ ᭜याला िडि᭭थिमया होता. हाही
नैरा᭫याचाच चटकन लᭃात न येणारा ᮧकार असतो. ᭜याची मु᭎य तᮓार दरू झा᭨यानंतर
आ᭥ही िडि᭭थिमयासाठी औषधोपचार सुᱨ केले कारण त े᳭ा रोगाचे मूळ होत.े

काही थोडी सᮢं होताच एक ᳰदवस डिे᭪हड अगदी उ᭜फु᭨ल मनःि᭭थतीत मा᭕याकडे
आला आिण ᭥हणाला,

‘मला फारच छान वाटतंय. इतकं आनंदी मला गे᭨या ᳰक᭜येक ᳰदवसात वाटलं
न᭪हत.ं’

ही एक मानिसक अव᭭था असते. िनराशेतून एकदम आनंदी वाटू लागणं हासु᳍ा
मानिसक तोल ढळ᭨याचं लᭃण आह.े मी ᭜याला तस ं᭥हटलंही पण सुदवैानं या᭒या केसमधे
असं काहीही न᭪हत.ं

‘मी ᮧेमात पडलोय!’ ᭜यान ं मला सांिगतलं. ‘मी िललावा᭒या ᳯठकाणी असताना
माझी ित᭒याशी भेट झाली. आतापयᲈत भेटले᭨या मुलᱭपैकᳱ ती सवाᭅत सुंदर मुलगी आहे
...आ᭥ही गे᭨या आठवᲽात ᮧ᭜येक राᮢी बाहरे जात होतो. आ᭥ही दोघ ं वेगळे नाहीच
आहोत, एकच आहोत अस ंमला वाटतंय... एकमेकांसाठी अगदी अनुᱨप! माझा खरंच
िव᳡ास बसत नाही! गे᭨या दोनतीन वषाᭅत मी असं कुठ᭨याही मुलीला भेटलो न᭪हतो.
मला तर अस ंवाटू लागलं होत ंकᳱ, आता मला मैᮢीण अशी कोणी कधी भेटणारच नाही
आिण अचानक िहची भेट झाली.’

डिे᭪हडनं सगळा वेळ ᭜या᭒या मैिᮢणीचं गुणगान गा᭛यातच घालवला. ‘मला वाटत,ं
आ᭥ही एकमेकांसाठी अगदी सवाᭅथाᭅन ंअनुᱨप आहोत. ह ेकाही फᲦ शारीᳯरक आकषᭅण
नाहीय. आ᭥हाला सार᭎याच गो᳥ᱭमधे रस आह ेआिण आ᭥ही ᳰकती एकसारखा िवचार
करतो याचं कधीकधी आ᳟यᭅ वाटत.ं अथाᭅत ्मी वा᭭तववादी आह.े आिण मला मािहतेय
कᳱ, कुणीही पᳯरपूणᭅ नसतं. एका राᮢी आ᭥ही ᭍लबमधे असताना ती कुणाशी तरी जा᭭तच
सलगीने वागत होती. पण आ᭥ही दोघेही भरपूर ᭡यालेले होतो आिण ती केवळ एक गंमत
᭥हणून तशी वागत होती. ᭜यानंतर आ᭥ही ᭜यावर बोलून ᮧकरणावर पडदा टाकला.’

᭜यानंतर थोᲽाच ᳰदवसांत डिे᭪डड मा᭕याकड ेआला आिण ᭜यान ंसांिगतलं कᳱ माझे
औषधोपचार तो आता थांबवतो आह.े ‘आता मा᭕या आयु᭬यात इतकं सगळं छान होतंय,
आता मला तर काही ᭜या औषधोपचारांचं ᮧयोजन ᳰदसत नाही.’ तो ᭭प᳥ीकरण दते
᭥हणाला, ‘माझं नैरा᭫य पार पळून गेलंय. मी आता अगदी लहान बाळासारखा झोपतो.
माझं काम एकदम छान सुᱨ झालंय. मी आता एका न᳞ा नातेसंबंधात बांधून घेतो आहे
आिण ᭜यातून अिधकािधक चांगलंच होत जाईल. मला वाटतं, आप᭨या इथ᭨या सᮢांमधून
मला नᲥᳱच काहीतरी िमळत गेलं, पण आता माझं सगळं उᱫम चाललंय तर मला ᭜यावर
पैसे घालव᭛यात काही अथᭅ ᳰदसत नाही.’

᭜याचं सगळं चांगलं चाललं असेल तर मला आनंदच आह ेअसं मी ᭜याला सांिगतलं.
᭜या᭒या कुटंुबाकडून आलेला जुना िडि᭭थिमया हा आजार पु᭠हा कधीही बळावू शकतो
याची माᮢ मी ᭜याला आठवण कᱨन ᳰदली. सगळा वेळ ‘िवरोध करावा’ कᳱ ‘बचाव



करावा’ ह ेमानसशाᳫामधले नेहमीचे ᮧ᳤ मा᭕या मनात रᱶगाळत रािहले.
᭜याला काही माझे ᭥हणणे पटले नाही. ‘हां, बघू या... कधीतरी एक ᳰदवस

आप᭨याला ते पािहलंच पािहजे.’ तो ᭥हणाला, ‘पण मला खरंच अस ंवाटतं कᳱ मा᭕या
एकाकᳱपणावर काहीतरी उपाय शोधायलाच पािहजे होता. मला सारखं वाटत होतं कᳱ,
मी कशापासून तरी वंिचत आह.े िज᭒याजवळ मी मा᭕या भावना मोकळेपणान ं᳞Ღ कᱨ
शकेन अशा ‘खास’ ᳞Ღᳱची उणीव होती... आिण आता मला ती िमळाली आह.े’

तो ᭜या इ᭒छे᭒या इत᭍या आहारी गेला होता कᳱ, ᭜यान ं पुढचे औषधोपचार
थांबवूनच टाकले. आ᭥ही ᭜या᭒या फॅिमली डॉ᭍टरकड े ᭜या᭒या संपूणᭅ औषधोपचारांची
मािहती ᳰदली. ᭜यासाठी एक सᮢ ᭜यां᭒याबरोबर घालवून ᭜यांना सगळा अहवाल ᳰदला
आिण केस बंद केली. माᮢ डिे᭪हडला अशी हमी ᳰदली कᳱ, माझे दरवाजे ᭜या᭒यासाठी
सदवै उघड ेआहते.

काही मिह᭠यांनंतर डिे᭪हड मा᭕या ऑᳰफसमधे आला.
‘मी दःुखा आह.े’ तो िख᳖ आवाजात ᭥हणाला, ‘तू पािहलंसंच, माग᭒या वेळी गो᳥ी

इत᭍या छान झा᭨या हो᭜या. मला खरंच असं वाटत होत ंकᳱ, मला अगदी आदशᭅ जोडीदार
िमळाला आह.े मी ित᭒याशी लᲨ कर᭛याचाही िवचार करीत होतो. पण मी ित᭒याजवळ
जा᭛याचा जेवढा ᮧय᳀ करत होतो, तेवढी ती दरुावत गेली. शेवटी ितनं मा᭕याशी संबंध
तोडले. मी पु᭠हा जवळजवळ दोन आठवड े िनराशेत काढले. मी ितला पु᭠हा पु᭠हा फोन
करीत अस ेआिण ितचा आवाज कानावर पडावा ᭥हणून ताटकळून बसत असे. ितची कार
तरी दृ᳥ ीस पडावी ᭥हणून मी ित᭒या ऑᳰफसला चकरा मारायचो. हा᭭या᭭पदच होतं ते
सगळं! माᮢ िनराशेची लᭃणं ᳭ा वेळी थोडी कमी ᳰदसून आली. ᭥हणजे मला असं
᭥हणायचंय कᳱ, मी नीट जेवत होतो, ᳞वि᭭थत झोपत होतो आिण माझं कामही नीट
चाललं आह.े मला अजून बᮋयापैकᳱ अंगात ताकद आिण आशा वगैरे वाटत ेआह.े पण
तरीही मा᭕या आयु᭬यात कशाचा तरी अभाव आह ेअसं मला वाटतं. मला असं वाटतंय कᳱ,
माझं पु᭠हा माग᭒यासारखंच झालंय. काही ᳰदवसांपूवᱮ जसा मी वैफ᭨यात अडकून पडलो
होतो, तसंच मला आता िनराश वाटतंय...’

आ᭥ही न᳞ान ंआमचे औषधोपचार सुᱨ केले.

अस ं ᳰदसून येत ंकᳱ, आनंद िमळव᭛याचा एक मागᭅ ᭥हणून रोमा᭠सकडून खूप मोᲹा
अपेᭃा िनमाᭅण होतात. ᭥हणून शरीरसुखा᭒या पायावर नातेसंबंध जोड᭛याची क᭨पना
दलाई लामांना फारशी ᱧचली न᭪हती. ‘क᭨पनार᭥यता, अᮧा᭡यता’, अस े᭥हणून ᭜याकडून
अिधक अपेᭃा ठेवू नयेत असेच ᭜यांनी सुचवले होते. अिधक बारकाईने पािहले असता
असंही लᭃात येतं कᳱ, िभᭃू ᭥हणून जरी ᭜यांचं ᮧिशᭃण झालेलं असलं तरी ᭜यांनी
रोमा᭠स᭒या ᭭वᱨपाब᳎ल नकाराथᱮ िन᭬कषᭅ न काढता ᭜याचं तट᭭थतेन ंवणᭅन केलं. अगदी
श᭣दकोशासार᭎या तट᭭थ गो᳥ᱭम᭟येसु᳍ा रोमा᭠स आिण रोमॅि᭠टक या श᭣दां᭒या ᳞ा᭎या
दतेाना अशा ᮧकारचे चटपटीत श᭣द वापरलेले ᳰदसतात. उदाहरणाथᭅ, ‘परीकथा’,
‘अितशयोᲦᳱ’, ‘अस᭜यपणा’, ‘का᭨पिनक’, ‘वा᭭तव नसलेले’ ‘व᭭तुि᭭थतीचा आधार
नसलेले’, ‘आदशᭅ᭜वा᭒या ᳴कंवा वैिश᭬Ჷपूणᭅ क᭨पनांनी केलेले ᮧणयाराधन ᳴कंवा ᮧेम’



आिण असेच आणखी काही. आता असं ᳰदसून येत आह ेकᳱ, पा᳟ा᭜य नागᳯरक᭜वा᭒या
मागाᭅवर बदल होत आह.े एक हो᭛याची जाणीव, दसुᮋयाशी िवलीन हो᭛याची इ᭒छा ही
जी इरॉसची ᮧाचीन क᭨पना होती, ितला आता नवीन अथᭅ ᮧा᳙ होऊ लागला आह.े
रोमा᭠समधे कृिᮢमता हा गुण आह.े लबाडी, फसवणूक यांचा या रोमा᭠सला वास आह.े
᭥हणूनच अॉ᭭कर वाइ᭨डनं ᭜याचं िनᱧ᭜साही करणारं िनरीᭃण अस ंमांडलं आह,े ‘जे᭪हा
कोणी ᮧेमात असतं, ते᭪हा ᭭वत:ला फसव᭛यापासून ᭜याची सुᱧवात होत े आिण मग
इतरांना फसव᭛यानं तो शेवट करतो. जग ᭜यालाच रोमा᭠स ᭥हणतं.’

मानवी जीवनात महᱬवाचा घटक असले᭨या आ᭜मीयता आिण जवळीक यांची
भूिमका आपण याआधी पािहली. ᭜यािवषयी काहीही शंका नाही. जर एखा᳒ाला ᭜या᭒या
नातेसंबंधातून दीघᭅकाळ ᳯटकणारं समाधान हवं असेल तर अशा नातेसंबंधाचा पाया भᲥम
हवा. आिण ᭥हणून नातेसंबंधांचा पाया कशावर आधारलेला आह ेते तपासून पाह᭛यास
दलाई लामा आप᭨याला सांगतात. नातेसंबंधांमधे कटुता ये᭛याचे ᭜यामुळे टळते. दोन
माणसांमधला सुᱧवातीचा अनुबंध शारीᳯरक आकषᭅण ᳴कंवा अगदी ᮧेमात पड᭛यानेसु᳍ा
तयार होऊ शकतो; यामुळे ᭜यां᭒यात एकमेकांिवषयी ओढ िनमाᭅण होते; पण सुᱧवातीचे
असे गोडगोड संबंध तयार करणाᮋया धा᭏यांम᭟य े आणखी बळकट अस े काही घटक
असतील तर ते संबंध ᳯटकणारे होऊ शकतात. आता ह े घटक कोणते? यासाठी पु᭠हा
आप᭨याला दलाई लामां᭒या िशकवणुकᳱकड ेजावे लागेल. ᳩेह, सहानुभाव आिण ᳞Ღᳱ
᭥हणून एकमेकांिवषयी आदर असणं या गो᳥ᱭवर ह ेनातेसंबंध उभारावे लागतील. अशा
ᮧकारे तयार झालेले नात े फᲦ आप᭨या िᮧयकर ᳴कंवा ᮧेयसीशीच न᭪ह े तर
िमᮢमैिᮢणᱭशी, पᳯरिचतांशी ᳴कंवा अगदी अनोळखी लोकांशी, खरं तर संपूणᭅ
मानवजातीशी अिधक सखोल आिण अथᭅपूणᭅ संबंध ᮧ᭭थािपत करेल. ᭜यातून जोडले
जा᭛या᭒या अमयाᭅद संधी आिण श᭍यता खु᭨या होतील.



आ

ᮧकरण ७

सहानुभावाचे मोल आिण लाभ

सहानुभावाची ᳞ा᭎या
मचे संभाषण वाढत गेले, ते᭪हा मा᭕या अस े लᭃात आले कᳱ, सहानुभावाचा
िवकास या गो᳥ीचे महᱬव दलाई लामां᭒या जीवनात फᲦ एक सिह᭬णुतेची ᳴कंवा
ᳩेहाची भावना ᱧजव᭛याचे साधन एवढीच नसून दसुᮋयाशी आपले नातेसंबंध

सुधार᭛याचेही ते एक साधन आह.े बौ᳍वादी ᭥हणून वावरताना एक गो᳥ ᭭प᳥ आह ेकᳱ,
खरं तर सहानुभावाचा िवकास हा ᭜यां᭒या अ᭟याि᭜मक मागाᭅचा एक अिवभा᭔य भाग आह.े

‘एखा᳒ा᭒या अ᭟याि᭜मक िवकासा᭟ये सहानुभाव हा एक आव᭫यक घटक आह;े इतके
महᱬव बुौ᳍वादान ेजर ᳰदलेले असेल तर ‘सहानुभाव’ याची अिधक ᭭प᳥ ᳞ा᭎या तु᭥ही
दऊे शकाल का?’ मी िवचारले.

दलाई लामा उᱫरले, ‘अᳲहसंा, कोणाला ᮢास न दणंे आिण अनाᮕह अशी मनोव᭭था
᭥हणजे सहानुभाव अशी ᳞ा᭎या सवᭅसाधारणपणे करता येईल. इतरां᭒या ᳞थांमधून
᭜यांची मुᲦता कर᭛याची इ᭒छा यावर आधाᳯरत असा हा मानिसक दिृ᳥कोन आह.े
इतरांिवषयी आदर, बांिधलकᳱ आिण जबाबदारी या जािणवांशी सहानुभाव जोडलेला
आह.े’

‘जे᭪हा आपण सहानुभाव या श᭣दाची ᳞ा᭎या तयार करतो ते᭪हा ितबेᳯटअन श᭣द
Tse-wa हा लᭃात ᭐यायला हवा. या श᭣दाचा अथᭅही दसुᮋयांिवषयी मनात सᳰद᭒छा
असणे असा आह.े सहानुभाव िवकिसत करावयाचा असेल तर ᮧथम वेदनामुᲦᳱ᭒या
इ᭒छेनी ᭜याची सुᱧवात करायला हवी. आिण मग मूळ᭒या ᭔या नैसᳶगᭅक भावना आहते,
᭜यांची ᱧजवण करायला हवी. सहानुभाव जोपासायला हवा आिण ᭜यात इतरांना
सामावून तो िव᭭तृत करायला हवा.



‘आता, लोक जे᭪हा सहानुभावाब᳎ल बोलतात, ते᭪हा मला वाटत ं᭜यात एक गᲂधळ
हो᭛याचा धोका नेहमी उ᳊वतो. लोक सहानुभावाला ᮧेम ᳴कंवा आवड समजतात. ते᭪हा
आपण जे᭪हा सहानुभाव यािवषयी बोलतो, ते᭪हा आपण आधी ᮧेम ᳴कंवा सहानुभाव यांचे
दोन ᮧकार असतात ह ेलᭃात घेतले पािहजे. एक ᭔या ᮧकारचा सहानुभाव असतो ᭜यात
आपलेपणाची छटा असते. यात कोणावर तरी िनयंᮢण कर᭛याची जाणीव असते. ᳴कंवा
अशा ᳞Ღᳱवर ᮧेम करायचे असते कᳱ, ᭜यां᭒याकडूनही आप᭨याला ᮧेम िमळावे अशी
इ᭒छा असते. असे सवᭅसाधारण ᮧकारचे ᮧेम ᳴कंवा सहानुभाव हा अपेᭃा आिण पूवᭅᮕह
यांनी युᲦ असतो. एवᲿाच आधारावर बांधलेले नात े ह ेअि᭭थर राहते. अशा ᮧकारे
िविश᳥ हतेूनी जवळ केले᭨या ᳞Ღᳱिवषयी भाविनक िज᭪हाळा आिण जवळीक िनमाᭅण
होते. पण जर पᳯरि᭭थतीत थोडा जरी बदल झाला, काही मतभेद उ᳊वले, तुम᭒या
िमᮢाकडून ᳴कंवा मैिᮢणीकडून तु᭥हाला न आवडणारी गो᳥ घडली तर अचानक तुमची
मन:ि᭭थती बदलत ेआिण ‘माझा सुᱡद’ ही क᭨पना कोलमडून पडत.े मग तुम᭒या लᭃात
येईल कᳱ तुमची भाविनक जवळीक संपून गेली आह ेआिण ᮧेम आिण आपुलकᳱ यांची
जागा ᳇षेाने घेतली आह.े ते᭪हा जविळकᳱवर आधारलेले या ᮧकारचे ᮧेम ह े᳇षेाशी जोडले
जाते.’

पण अशा ᮧकार᭒या जविळकᳱपासून मुᲦ असा सहानुभावाचा दसुराही ᮧकार आह.े
हा खराखुरा सहानुभाव. ही िविश᳥ ᳞Ღᳱ मला आवडते, या ᳞वहारी गो᳥ीपासून हा
सहानुभाव मुᲦ असतो. मा᭕यासारखे अनेकजण असे आहते कᳱ, ᭔यांना वेदनामुᲦ होऊन
आनंदी ᭪हायचे आह;े अशा सवᭅ मानवᮧा᭛यांशी आधारलेला नातेसंबंध हा खराखुरा
सहानुभाव होय. ᭜यांची ही मूलभूत आकांᭃा पूणᭅ हो᭛याचा ᭜यांना मा᭕याᮧमाणेच नैसᳶगᭅक
हᲥ आह.े ही समता आिण सादृ᭫ यता मा᭠य कᱨन ᭜या पायावर एक᭜व आिण जवळीक
यांची जाणीव िवकिसत करता येते. दसुरी ᳞Ღᳱ िमᮢ असो वा शᮢू; अशा भᲥम पायावर
आधारले᭨या ना᭜यातूनच तु᭥हाला खᮋया अथाᭅन े सहानुभाव िवकिसत करता येईल.
तु᭥हाला काय वाटते, यापेᭃा दसुᮋयाचा तो मूलभूत हᲥ आह े यावर ह े नाते अवलंबून
असेल. या पायावर मग तु᭥ही ᮧेम आिण सहानुभाव तुम᭒या मनात िनमाᭅण कᱨ शकाल.
हा खराखुरा सहानुभाव!

‘ते᭪हा आता तुम᭒या लᭃात येईल कᳱ, सहानुभावां᭒या दोन ᮧकारांमधे फरक आह.े
आिण जो खराखुरा सहानुभाव आह,े तो आप᭨या दनैंᳰदन जीवनात बाणवणे फार महᱬवाचे
आह.े उदाहरणाथᭅ, िववाहाम᭟ये सवᭅसाधारणपणे भाविनक जवळीक हा एक महᱬवाचा
घटक असतो. मला असं वाटतं कᳱ, ᭜याचबरोबर जर अशा संबंधांम᭟ये खराखुरा सहानुभाव
असेल, दोघेही माणूसच आहते असे मानून एकमेकांिवषयी आदर ठेवला तर असा िववाह
दीघᭅकाळ ᳯटकून राहील. सहानुभाव नसले᭨या भाविनक जविळकᳱम᭟ये िववाह अि᭭थर
होतो आिण तो लवकर संपु᳥ात ये᭛याची श᭍यता असते.’

वेग᭩या ᮧकारचा सहानुभाव िवकिसत करणं, अिधक वैि᳡क सहानुभवाची क᭨पना,
सवᭅ ᮧािणमाᮢांशी सहानुभाव असणं, आिण ह ेसारं वैयिᲦक भावनांपासून अलग असणं हे
सगळं एकूण मला फार उᲬ ᮧतीचं वाटू लागलं. असे िवचार मी करीत असतानाच तो
िवचार बोलून दाखवत मी ᭜यांना िवचारलं, ‘पण ᮧेम ᳴कंवा सहानुभाव ᳭ा आपण



मनानेच तयार केले᭨या भावना आहते. असं ᳰदसतं आह ेकᳱ, खरोखर᭒या असोत ᳴कंवा
जविळकᳱची छटा असले᭨या असोत; ᮧेम ᳴कंवा सहानुभावाचं मानिसक ᭭वᱨप ᳴कंवा
भावना एकसार᭎याच असणार. दो᭠ही ᮧकारांम᭟ये माणूस जर सार᭎याच भावनांचा
अनुभव घेत असेल तर या दोन ᮧकारांमधे फरक करणं इतकं महᱬवाचं का ठरावं?’

दलाई लामा िनणाᭅयक ᭭वरात ᭥हणाले, ‘पिहली गो᳥ ᭥हणजे, मला अस ंवाटत ंकᳱ,
खरोखरीचं ᮧेम ᳴कंवा सहानुभाव आिण जविळकᳱवर आधारलेलं ᮧेम यां᭒या अनुभवाम᭟ये
गुणा᭜मक फरक आह.े दो᭠हᱭब᳎ल᭒या जािणवा सार᭎याच आहते असं ᭥हणता येणार नाही.
दो᭠हᱭमध᭨या भावना सार᭎या नाहीत. खरोखरी᭒या सहानुभावातून ᭔या भावना िनमाᭅण
होतात, ᭜या अिधक सशᲦ, अिधक िवशाल असतात आिण ᭜यांना भᲥम गुणवᱫेचा पाया
असतो. िशवाय खरोखरीचे ᮧेम आिण सहानुभाव अिधक ᳯटकाऊ आिण िव᳡ासाहᭅ असत.े
उदाहरणाथᭅ, तु᭥ही एखादा ᮧाणी फार वेदना सहन करीत असताना पािहलात. ᭥हणजे
समजा एखादा गळाला लागलेला मासा तᲂडात फास अडक᭨यान े तडफडत आह;े तर
तु᭥हाला उ᭜᭭फूतᭅपणे असा अनुभव येईल कᳱ, ᭜याचे ह े दःुख आता पाहवत नाही. ᭜या
ᮧा᭛याशी तुमची खास दो᭭ती आह े᭥हणून काही अशी सहानुभूती ᭜या वेळी तुम᭒या मनात
िनमाᭅण होत नसते. तर तु᭥हाला मन:पूवᭅक असे वाटत ेकᳱ, ‘अरे, हा ᮧाणी तर माझा िमᮢ
आह!े’ अशा ᮧसंगी तुम᭒या मनात जो सहानुभाव िनमाᭅण होतो, तो केवळ ᳭ाच
आधारावर असतो कᳱ, या जीवालाही भावना आहते, ᭜यालाही दःुखाचा अनुभव येत
असतो आिण अशा अनुभवास सामोरे जावे लागू नये, याचा ᭜याला हᲥ आह.े ते᭪हा अशा
ᮧकार᭒या सहानुभावाची तु᭥ही कामना ᳴कंवा जवळीक यां᭒याशी ग᭨लत कᱨ नका. खरा
सहानुभाव हा अिधक गाढ आिण अिधक शा᳡त असतो.’

सहानुभाव या िवषयात आणखी खोल जा᭛यासाठी मी ᭜यांना ᭥हटलं, ‘तᲂडात गळ
अडक᭨यामुळे अस᳭ वेदना होणाᮋया माशाचं आᱫा तु᭥ही उदाहरण ᳰदलंत. यात एक
महᱬवाचा मु᳎ा येतो. तो ᭥हणजे, ᳭ा वेदना अस᳭ आहते. अस᳭ वेदनांशी तुमचा
सहानुभावाचा मु᳎ा जोडलेला आह.े’

‘होय,’ दलाई लामा ᭥हणाले. ‘व᭭तुतः दसुᮋया लोकांचं, इतर ᮧा᭛यांचं दःुख पाᱠन ते
सहन न होणं हीच सहानुभावाची ᳞ा᭎या करता येईल. आिण या ᮧकारची भावना मनात
िनमाᭅण कर᭛यासाठी आधी दसुᮋया᭒या दःुखािवषयी गांभीयᭅ ᳴कंवा तेवढी कळकळ
वाट᭛याची कदर असली पािहजे. ते᭪हा दसुᮋयां᭒या दःुखािवषयी आिण दःुखां᭒या
ᮧकारांिवषयी जेवढं आकलन होईल तेवढं सहानुभावा᭒या पातळीला आपण खोलपयᲈत
पोचू शकू.

᭜यावर मी ᭜यांना िवचारलं, ‘ठीक आह;े दसुᮋया᭒या दःुखािवषयी अिधक जागᱨकता
अस᭨यामुळे आपली सहानुभावाची ᭃमता वाढवता येत ेहा मु᳎ा मी मा᭠य करतो. व᭭तुतः
दसुᮋया᭒या दःुखासाठी आपण आप᭨या मनाची कवाड ंउघडणं ᭥हणजे सहानुभाव अशीच
᳞ा᭎या करता येईल. पण माझा एक मूळ ᮧ᳤ आह े तो असा कᳱ, जर आप᭨याला
᭭वत:चीच दःुखं नकोशी होतात, तर आपण जाऊन दसुᮋयाची दःुखं अंगावर ᭐यायचीच
कशाला? ᭥हणजे मला अस ं᭥हणायचंय कᳱ, आप᭨यापैकᳱ अनेकजण ᭭वत:᭒या वेदना आिण
दःुख ंटाळायला बघतात. ᭜यासाठी अ᭨कोहोल ᳴कंवा ᮟ᭏ज घे᭛यापयᲈत ᭜यांची मजल जाते.



मग अशा वेळी मु᳎ाम हतेूपूवᭅक दसुᮋयांची दःुखं, यातना ᭭वतःकड ेकोण घेईल?’
जराही न कचरता दलाई लामा उᱫरले, ‘तुमची ᭭वत:ची दःुख ंसहन करणं आिण

सहानुभावा᭒या पातळीवᱨन दसुᮋयां᭒या दःुखाचा अनुभव घेऊन ᭜यां᭒या दःुखात
सहभागी होणं या दोन ᮧकार᭒या जािणवांम᭟ये साथᭅ फरक आह े – तो फरक आहे
गुणवᱫेचा!’ ते थांबले आिण मग मा᭕या मनात ᭜या ᭃणी असले᭨या नेम᭍या भावना
ओळखून त े पुढे ᭥हणाले, ‘तु᭥ही जे᭪हा ᭭वत:᭒या दःुखाचा िवचार करता, ते᭪हा तु᭥ही
पूणᭅपणे भारावून जाता. दःुखभाराने दबून जाता, असहायते᭒या क᭨पनेने अगितक होता.
हातपाय गळाठून गे᭨यासारखे हताश होता.

‘आता, दसुᮋया᭒या दःुखामुळे तुम᭒या मनात जे᭪हा सहानुभाव जागृत होतो, ते᭪हा
तु᭥ही सुᱧवातीला काही ᮧमाणात अ᭭व᭭थ होता. बेचैनीचा ᳴कंवा सहन होत नस᭨याचा
अनुभव तु᭥हाला येतो. पण तु᭥ही जर सहानुभावा᭒या पातळीवर गेलात तर तुम᭒या
मुळाशी असलेली अ᭭व᭭थतेची भावना जागᱨकते᭒या आिण िनᮕहा᭒या पातळीवर
पोचते; कारण तु᭥ही एका उᲬ हतेूने दसुᮋयाचे दःुख हतेूतः ᭭वीकारलेले असते. ᭜यामुळे
तुम᭒याम᭟य े एक जोडलेपणाची आिण बांिधलकᳱची भावना, दसुᮋयापयᲈत पोच᭛याची
आस िनमाᭅण होत ेआिण उदासीनतेऐवजी मनामधे एक ताजातवाना भाव फुलतो. हा
अनुभव एखा᳒ा अॅथलीटसारखाच असतो. ᳞ायाम, घामाघूम होणं, ताणतणाव अशा
रोज᭒या खडतर ᮧिशᭃणातून अॅथलेट जात असतो ते᭪हा ᭜याला पु᭬कळ सहन करावे
लागते. मला वाटतं हा खूपच ᮢासदायक आिण दमवणारा अनुभव असणार. तरीसु᳍ा
᭜यातून अॅथलीटला भरपूर आनंदही िमळत असणार. पण अशा ᮧिशᭃणाऐवजी ᳭ा
᳞Ღᳱला जर वेग᭩याच कामाला लावले, तर थोᲽाच वेळात अॅथलीट कंटाळेल आिण
᭥हणेल, ‘अरे, ह ेकसलं वैतागवाणं काम करावं लागतंय मला?’ ते᭪हा आप᭨या मानिसक
दिृ᳥कोनामुळं फार मोठा फरक पडतो.’

दलाई लामा ᭔या ठामपणे ह े बोलले, ᭜यामुळे मा᭕या मनातली िख᳖ता जाऊन,
वेदनांचं, उᲬतम वेदनांचं िनराकरण हो᭛याची श᭍यता आह,े ह ेमा᭕या लᭃात आलं.

‘या ᮧकार᭒या सहानुभावाची िनᳶमᭅती कर᭛यातली पिहली पायरी ᭥हणजे
दसुᮋया᭒या दःुखाची कदर करणं असा तु᭥ही उ᭨लेख केलात. पण एखा᳒ा᭒या मनाम᭟ये
सहानुभावाचे ᮧमाण वाढव᭛यासाठी बु᳍ धमाᭅम᭟य ेअशी काही िविश᳥ तंᮢं आहते काय?’

‘होय. उदाहरणाथᭅ, सहानुभावाची जोपासना कर᭛याची दोन महᱬवाची तंᮢे
बु᳍वादातील महायान परंपरेम᭟ये आढळतात. ‘एकाची दसुᮋयाशी बरोबरी आिण
अदलाबदल’ आिण ‘सात–मु᳎े कारण–आिण–पᳯरणाम’ प᳍त. ह े तु᭥हाला शांितदवे᭒या
आठ᳞ा ᮧकरणात गाइड टू द बोिधसᱬवाज वे ऑफ लाइफमधे िमळेल.’ असं ᭥हणून ᭜यांनी
घᲽाळात पािहलं. उशीर होतोय ह े लᭃात येताच त े ᭥हणाले, ‘मला वाटतं पुढ᭒या
आठवᲽात आपण जाहीर भाषणांम᭟ये सहानुभाव आिण ᭟यानधारणा यांवरील धᲽांचा
सराव कᱨ या.’

एवढं बोलून ते ᳩेहान ंहसले आिण आमची भेट संपवून उठले.

मानवी जीवनाच ेखरे मोल



आम᭒या पुढ᭒या संभाषणाम᭟ये आ᭜मीयतेवरील चचाᭅ आ᭥ही चालू ठेवली. मी ᭥हटलं,
‘आपण स᭟या सहानुभावा᭒या महᱬवावर बोलतो आहोत. माणुसकᳱ, आपुलकᳱ, मैᮢी या
गो᳥ी आनंदी जीवनासाठी आव᭫यक आहते असा तुमचा िव᳡ास आह.े पण मला अजूनही
एका गो᳥ीिवषयी कुतुहल आह.े समजा, आपण अस ं समजू या कᳱ, एक मोठा ᮰ीमंत
उ᳒ोगपती तुम᭒याकड ेआला आिण तु᭥हाला ᭥हणाला, ‘महाशय, सौहादᭅ आिण आ᭜मीयता
᳭ा गो᳥ी आनंदी हो᭛यासाठी फार महᱬवा᭒या आहते, अस ंतु᭥ही ᭥हणता. पण ᭭वभावत:च
मी काही एवढा ᮧेमळ ᳴कंवा मायाळू माणूस नाहीय. ᮧामािणकपणे बोलायचं झालं तर
मा᭕या मनात आ᭜मीयता ᳴कंवा िन:᭭वाथᱮपणाची भावना िनमाᭅण होत नाही. मी
᳞वहारी, बुि᳍वादी आिण तकाᭅन े चालणारा माणूस आह े आिण तु᭥ही ᭥हणता तशा
जािणवा मला कधी होतच नाहीत. माᮢ तरीही माझं चांगलं चाललंय. मी मा᭕या
आयु᭬याबाबत समाधानी आह.े माझं जीवन ᭔या ᮧकारे ᳞तीत होत आह,े ᭜याचा मला
आनंद आह.े मी फार यश᭭वी उ᳒ोगपती आह.े मला चांगली िमᮢमंडळी आहते.
बायकोमुलां᭒या मी गरजा पुरवतो आिण ᭜यां᭒याशी माझे चांगले संबंध आहते. मा᭕या
आयु᭬यात कसलीही कमतरता आह े असे मला वाटत नाही. आ᭜मीयता, सᱡदयता,
माणुसकᳱ इ᭜यादी िवकिसत करा᳞ात वगैरे ऐकायला चांगलंच वाटत ं पण मा᭕या
बाबतीत ᭜याचा काय उपयोग आह?े ह ेजरा जा᭭तच हळवं हो᭛यासारखं नाही वाटतंय
का?’

‘पिहली गो᳥ ᭥हणजे,’ दलाई लामा उᱫरले, ‘जरी तो मनु᭬य असं ᭥हणत असला तरी
तो अंत:करणापासून खरोखरच सुखी असेल का, यािवषयी मला शंका आह.े सहानुभाव हा
माणसा᭒या जग᭛याचा आधार आह ेअसा मला पूणᭅ िव᳡ास आह.े ती माणसाची खरी
ओळख आह.े सहानुभाव जर नसेल तर माणसाम᭟ये अ᭜यंत आव᭫यक असणारा मु᭎य
घटकच नाही असं ᭥हणावं लागेल. दसुᮋयां᭒या भावनांिवषयी मन:पूवᭅक संवेदनशील असणं
हा ᮧेम आिण आ᭜मीयता यांमधला महᱬवाचा घटक आह.े आिण ᳭ा उ᳒ोगपतीमधेदखेील
या घटकाची उणीव असेल तर ᭜या᭒या बायकोशी संबंध चांगले ठेव᭛यात ᭜याला सम᭭या
येणारच. हा माणूस खरोखरच अशा भावनांपासून अिल᳙ असेल, इतरां᭒या वेदनांिवषयी
᭜याला काहीही दणंेघेणं नसेल तर तो कोᲷाधीश असो, उᲬिशिᭃत असो, कुटंुिबयांिवषयी
᭜याचे काही ᮧ᳤ नसोत, राजकᳱय पुढारी, िमᮢमंडळी, ᮰ीमंत उ᳒ोजक ह े᭜या᭒याभोवती
असोत; माझं असं ᭥हणणं आह े कᳱ, ᳭ा सग᭩या अनुकूल गो᳥ᱭचा पᳯरणाम ᭜या᭒या
मना᭒या केवळ पृ᳧भागावरच होत राहणार.

‘पण आप᭨याला कोणाब᳎लही आ᭜मीयता वगैरे अिजबात वाटत नाही असं ᭜याला
वाटत रािहलं, आिण आप᭨या आयु᭬यात कसलीही कमतरता नाही असंच ᭜याचं मत असेल
तर आ᭜मीयतेचं महᱬव ᭜या᭒या लᭃात आणून दणंे थोड ंअवघडच आह.े..’

दलाई लामा िवचार करीत बोलायचे थांबले. आम᭒या संपूणᭅ संभाषणात मधूनमधून
᭜यांचं अस ं िन:᭭त᭣ध राहणं अ᭭थानी वाटत न᭪हतं. उलट ᭜यातून ᭜यां᭒या बोल᭛याला
गांभीयᭅ ᮧा᳙ होत होतं. पु᭠हा ᭜यांनी बोलायला सुᱧवात केली कᳱ, ᭜यां᭒या श᭣दांना
आणखी वजन ᮧा᳙ होत होत.ं

शेवटी त े᭥हणाले, ‘असं जरी असलं तरी या बाबतीत अनेक मु᳎े मी िनदशᭅनास आणू



शकतो. मी असं सुचवेन कᳱ, ᭜यान ं ᭭वत:᭒या अनुभवावर मनन करावं. ᭜यानं ह ेलᭃात
᭐यावं कᳱ, जे᭪हा कुणी ᭜याला ᮧेमान,ं आ᭜मीयतेनं वागवत,ं ते᭪हा ᭜याला आनंद होतो. ते᭪हा
या अनुभवा᭒या आधारावर, जे᭪हा बाकᳱ᭒यांना ᮧेम, आ᭜मीयता िमळते ते᭪हा ᭜यांनाही
आनंद होतो, ह ेकळ᭛यास ᭜याला मदत होईल. ᭥हणून ही व᭭तुि᭭थती समज᭨यावर तो
लोकां᭒या भाविनक संवेदनशीलतेची कदर करेल. आिण ᭜याला दसुᮋयांना आपुलकᳱ आिण
आ᭜मीयता ᳒ावीशी वाटेल. ᭜याच वेळी ᭜या᭒या हहेी लᭃात येईल कᳱ, तु᭥ही इतरांना
जेवढं सᱡदयतेनं वागवाल ᭜यापेᭃा जा᭭त सᱡदयतेची वागणूक तु᭥हाला िमळेल. हे
कळायला ᭜याला फार वेळ लागेल अस ं मला वाटत नाही. आिण मग पᳯरणामतः
दो᭠हीकडून िव᳡ासाचा आिण मैᮢीचा पाया तयार होईल.

‘आता समजा ᳭ा माणसाकड ेसवᭅ भौितक गो᳥ी आहते. तो आयु᭬यात यश᭭वी आह.े
᭜या᭒या भोवताली िमᮢमंडळी आहते, आᳶथᭅक दृ᭬ Ჷा तो संप᳖ आह.े.. इ᭜यादी इ᭜यादी.
मला असं वाटतं कᳱ, ᭜याचं कुटंुब आिण ᭜याची मुलं एक समाधान, समृ᳍ी िमळवून
द᭛ेया᭒या अनुभवाशी ᭜याला जोडत असतील. कारण हा मनु᭬य यश᭭वी आह े आिण
᭜या᭒यामुळे ᭜यां᭒या आयु᭬यात मुबलक पैसा आिण ऐषोआराम आह.े आपण अशी क᭨पना
कᱨ यात कᳱ, काही एका ट᭡᭡यापयᲈत असं होईल कᳱ, ᭜या᭒या आयु᭬यात जरी सौहादᭅ,
आपुलकᳱ नसली तरी ᭜याला आयु᭬यात कशाची कमतरता वाटणार नाही. पण ᭜याला जर
असं वाटलं कᳱ, सगळं काही ठीक आह;े आ᭜मीयता िवकिसत कर᭛याची ᭜याला अिजबात
गरज नाही; तर मी अस ं᭥हणेन कᳱ, केवळ दरूदृ᳥ ीचा अभाव आिण दलुᭅᭃ यांमुळे ᭜याला
तसं वाटतंय. जरी अस ं ᳰदसत असलं कᳱ, ᭜याचे सग᭩यांशी फार चांगले संबंध आहते,
तरीदखेील खरं ᭥हणजे होतंय काय, कᳱ, ᭔या कुणाचे संबंध ᳴कंवा पर᭭परᳰᮓया ᭜या᭒याशी
होत असतील; ᭜याचं कारण ᭥हणजे त े᭜या᭒याकड ेएक यश᭭वी आिण ᮰ीमंत माणूस ᭥हणून
पाहात आहते. ᭜या िविश᳥ ᳞Ღᳱपेᭃा ᭜या᭒याकड ेअसलेली ᮰ीमंती आिण ताकद ᳴कंवा
सᱫा यांमुळे त ेᮧभािवत होत असणार. ᭜यामुळे एका अथाᭅनं, जरी ᭜या᭒याकडून इतरांना
आपुलकᳱ ᳴कंवा सौहादᭅ िमळत नसले तरी ते ᭜या᭒याबाबत समाधानी असतील.
᭜या᭒याकडून ᭜यांची तशी अपेᭃाच नसेल. पण समजा अस ंझालं कᳱ, ᭜या᭒या भरभराटीला
उतरती कळा लागली, तर ᭜याआधारे असलेले संबंधही दबुळे होतील. मग आपुलकᳱचा
अभाव ᭜याला जाणवायला लागेल आिण ᭜याचा ᭜या᭒यावर ताबडतोब पᳯरणाम ᳰदसू
लागेल.

‘माᮢ ᭔या माणसांकड ेआ᭜मीयता असेल, ᭜यां᭒या दृ᳥ ीनं ती नᲥᳱच ᭜यांची जमेची
बाजू असेल. ᭜यां᭒याकड ेआᳶथᭅक सम᭭या िनमाᭅण झा᭨या ᳴कंवा ᭜यां᭒या संपᱫीला ओहोटी
लागली तरीदखेील लोकांशी आदानᮧदान कर᭛यासाठी ᭜यां᭒याकड ेनᲥᳱच काही िश᭨लक
असेल. जागितक अथᭅ᳞व᭭था नाजुक असते आिण आपले कधी कसले नुकसान होईल
काहीही सांगता येत नाही. पण आ᭜मीय दिृ᳥कोन हा आप᭨याबरोबर नेहमीच राहतो.’

मᱨन रंगाचे कपड ेघातले᭨या वेटरन ेशांतपणे खोलीत येऊन आम᭒या कपात चहा
ओतला. दलाई लामांनी पुढे बोल᭛यास सुᱧवात केली, ‘अथाᭅत ᳞िᲦ᭭वातं᯦यवादी,
᭭वाथᱮ, कठोर ᳴कंवा ᭔यांना ᭭वत:पलीकड ेकशातही रस नसतो, अशा लोकांना सहानुभाव
मनाम᭟य ेबाळग᭛याचे महᱬव पटवून दणेे काही वेळा फार कठीण जाते. आप᭨या अगदी



जवळ᭒या ᳴कंवा ᮧेमा᭒या माणसाब᳎लसु᳍ा संवेदनशील राह᭛याची ᭃमता
काहीजणांजवळ नसत.े माᮢ अशा लोकांनासु᳍ा ᭜यांचा ᭜यात फायदाच आह ेअस े᭥हणून
सहानुभाव आिण ᮧेम यांचं महᱬव पटवणं श᭍य आह.े ᭜यांना उᱫम आरो᭏य हवे असते,
मन:शांती, आनंद, सुख यां᭒यासह म᭭त मजेत ᭜यांना ᭜यांचे जीवन घालवायचे असते. मी
असं ऐकलं आह ेकᳱ, काही शाᳫीय पुरावे असे आहते कᳱ जर अशा इ᭒छा मनात असतील,
तर ᭜यां᭒या मनातील ᮧेम आिण सहानुभाव यां᭒यात वाढ होऊ शकते... पण एक डॉ᭍टर,
एक मानसशाᳫ᭄ ᭥हणून कदािचत या शाᳫीय दा᳞ांिवषयी तू अिधक चांगलं सांगू
शकशील.’

‘होय,’ मी संमती दशᭅवत ᭥हटलं, ‘मनाम᭟ये जर सहानुभाव जागृत असेल तर ᭜याचे
शारीᳯरक आिण भाविनक लाभ होतात या दा᳞ास पु᳥ी दणेारे शाᳫीय पुरावे आहते.’

‘ते᭪हा, मला वाटत,ं काही लोकांमधे िशᭃण आिण शाᳫीय अ᭤यास यां᭒या आधारे
अिधक सहानुभाव मनामधे ᱧजवणं श᭍य होईल...’ दलाई लामांनी अिभᮧाय ᳰदला. ‘पण
मला वाटत,ं ह ेशाᳫीय अ᭤यास वगैरे जरी बाजूला ठेवले तरी दररोज᭒या ᭜यां᭒या ᮧ᭜यᭃ
᳞ावहाᳯरक अनुभवांवᱨन, इतरही काही युिᲦवादांनी ᭜यांना ह ेपटेल, ᭜याची ᭜यांना कदर
वाटेल. उदाहरणाथᭅ, तु᭥ही असं ᭥हणू शकता कᳱ, सहानुभावाची कमतरता िन᳧ुरतेकड ेनेत.े
अशी ᳰकतीतरी उदाहरणं ᳰदसतील कᳱ, ᭔यां᭒या मनात खोलवर िन᳧ुरता आह,े ते लोक
हळूहळू असमाधानी आिण दःुखी होतात. उदा. िहटलर, ᭭टॅिलन. अशा लोकां᭒या मनात
असुरिᭃतता आिण भयाची जाणीव सतत सलत राहते. अगदी ते झोपलेले जरी असले तरी
᭜यां᭒या मनात ही भीती वसत असते. ह ेसगळं समजून घेणं काहीजणांना अवघड जाईल
᭥हणून तु᭥ही एक गो᳥ अशी ᭥हणू शकता कᳱ, सहानुभावी माणसापेᭃा या माणसांमधे
काही गो᳥ी कमी असतात; ᭜या ᭥हणजे – मुᲦतेची जाणीव, िनᳲ᳟ंततेची भावना;
सहानुभाव बाळगणारी माणसं झोपे᭒या हवाली ᭭वत:ला िनवांतपणे सोडून दऊे शकतात.
िन᳧ुर लोकांना हा अनुभव कधीच येत नाही. ᭜यां᭒यावर कायम कशाची तरी पकड असते,
एक ᮧकारचं िनयंᮢण असतं. आिण ते हा मोकळेपणाचा, ᭭वत:ला सोडून द᭛ेयाचा अनुभव
कधीच घेऊ शकत नाहीत.

त ेᭃणभरासाठी थांबले. नकळत ᭜यांनी डोकं खाजवलं आिण मग पुढे ᭥हणाले, ‘मी
काही या बाबतीतला ᭄ानी नाही, पण माझा एक असा अंदाज आह,े जर िन᳧ुर लोकांना
िवचारलं कᳱ, तु᭥ही अिधक आनंदात कधी होतात? तुमची आई तुमची चांगली काळजी
घेत होती, तुमची कुटंुबाशी जवळीक होती ते᭪हा; कᳱ आता तुम᭒याकड ेसᱫा, पद आह,े
तुमचा ᮧभाव आह,े ते᭪हा?’ मला वाटत,ं ᭜यांना आधीचाच काळ अिधक आनंददायक
वाटेल. ᭭टॅिलनलासु᳍ा ᭜या᭒या आईचं ᮧेम िमळालेलं होत,ं मला वाटत.ं’

‘सहानुभावािशवाय जग᭛या᭒या संदभाᭅत तु᭥ही ᭭टॅिलनचं उदाहरण अगदी बरोबर
ᳰदलंत.’ मी माझं िनरीᭃण सांिगतलं, ‘िन᳧ुरपणा आिण संशयीपणा या दोन महᱬवा᭒या
वैिश᭬Ჷांनी ᭜याचं ᳞िᲦमᱬव बनलेलं होत,ं ह ेसवᭅ᮰ुत आह.े िन᳧ुरपणा हा एक मोठा गुण
आह ेअस ेतो समजत असे आिण ᭥हणून ᭜यानं आपलं ᭔वुगॅशिवली ह ेनाव बदलून मॅन ऑफ
᭭टील (पोलादी पुᱧष) या अथाᭅचं ᭭टॅिलन ह ेनाव ठेवलं होतं. आिण जसजसा तो जीवनात
पुढेपुढे जाऊ लागला, तसतसा तो अिधक िन᳧ुर आिण संशयी होत गेला. तो ᮧचंड



संशयखोर होता. ᭜या᭒या बाबतीत इतरांब᳎ल भयाची आिण संशयाची भावनाच मोᲹा
ᮧमाणात अ᭜याचार कर᭛यास कारणीभूत ठरली. ᭭वत:᭒याच दशेात᭨या ᳰकतीतरी
ᮧकार᭒या लोकांिवᱧ᳍ ᭜यानं मोिहमा राबव᭨या, लोकांना तुᱧंगात धाडलं आिण लाखो
लोकांना दहेदडं ᳰदला. आिण इतकं झा᭨यावरही ᭜याला सवᭅᮢ आपला शᮢूच ᳰदस.े
मृ᭜यूपूवᱮ काही ᳰदवस तो ᮓु᳟े᭪हला ᭥हणाला होता, ‘माझा कोणावरही िव᳡ास नाही,
अगदी ᭭वत:वरही नाही.’ अखेर᭒या ᳰदवसात ᭜यान ंआप᭨या सग᭩यात िव᳡ासू लोकांकडे
मोचाᭅ वळवला. यावᱨन ह ेउघड होत ंकᳱे तो जसजसा अिधक संशयी आिण सᱫावान होत
गेला, िततका तो दःुखी होत गेला. एक िमᮢ ᭥हणाला, ᭜यान ंजी एकच गो᳥ मागे सोडली,
ती ᭥हणजे दःुख. ᭜याची मुलगी ᭭वेतलानानं तो ᭜या᭒या एकाकᳱपणामुळे आिण
भकासपणामुळे आतून ᳰकती पोखरलेला होता ᭜याचं वणᭅन केलं आह.े माणसं खरोखरच
गंभीर ᳴कंवा सᱡदयी असू शकतील यावर ᭜याचा अिजबात िव᳡ास रािहलेला न᭪हता.

‘...तर ते असो; ᭭टॅिलनसार᭎या लोकांना आिण ᭜यांनी ᭔या काही भयानक गो᳥ी
के᭨या, ᭜या समजावून घेणं अवघड आह.े पण अशा टोका᭒या िनदᭅय लोकांचा िवचार
करतानासु᳍ा जर आपण पािहलं तर तेसु᳍ा ᭜यां᭒या बालपणी᭒या, आईकडून िमळाले᭨या
ᮧेमा᭒या आनंदी गो᳥ᱭची आठवण काढून ᭜यात रमत असतील. पण ᭔यांना असं आनंदी
बालपण, ᮧेमळ आई िमळत नसेल, ᭔यांचं बालपण िश᳞ा खातच संपतं, ᭜यांनी काय
करायचं? आपण आᱫा सहानुभावािवषयी बोलतो आहोत. लोकां᭒या मनातील सहानुभाव
जोपास᭛याची ᭃमता वाढवायची असेल तर तु᭥हाला अस ं नाही वाटत, कᳱ ᭜यां᭒या
पालकांनी ᳴कंवा ᭜यांचे जे कुणी पालनपोषण करणारे वडीलधारे असतील, ᭜यांनी ᭜यां᭒या
मनात सᱡदयता आिण ᳩेह ᱧजवला पािहजे, िवकिसत केला पािहजे?’

‘होय, ते महᱬवाचं आह ेअसं मला वाटतं.’ ते थांबले. मनन करीत असताना ᭜यां᭒या
हातात᭨या जपमाळेचे मणी बोटातून नकळत पुढे सरकत होत.े ‘काही लोकांना
लहानपणापासूनच फार सहन करावं लागतं आिण इतरांकडून ᭜यांना ᮧेम िमळत नाही.
᭜यामुळे नंतर ᭜यांना जणू काही मानवी भावना काही राहातच नाहीत. सहानुभावाची,
ᳩेहाची ᭃमता उरतच नाही. त ेमग पुढे ᮓूर आिण कठोर होतात.’ दलाई लामा पु᭠हा
थांबले. या ᮧ᳤ाचा अनेक ᭃण ते अगदी कळकळीने िवचार करीत होते. चहा घे᭛यासाठी ते
झुकले होते पण ᭜यां᭒या बस᭛या᭒या प᳍तीवᱨन लᭃात येत होत ंकᳱ ते िवचारात गढले
आहते. लगेच काही बोलावंस ं᭜यांना वाटत नसावं. आ᭥ही शांततेत चहा संपवला. शेवटी
यावर काही उपाय नाही अशा अथाᭅनं ᭜यांनी खांद ेउडवले.

‘᭔यांचं आयु᭬य खडतर जातं, ᭜यांना सह–अनुभूती वाढव᭛यासाठी आिण सहानुभाव
िवकिसत कर᭛यासाठी या तंᮢांचा काही उपयोग होणार नाही अस ंवाटतं तु᭥हाला?’

‘िनरिनरा᭩या प᳍ती आिण तंᮢांचा वापर कᱨन िमळणारे वेगवेगळे लाभ ᳰकतपत
िमळतात, ह े ᮧ᭜येका᭒या िविश᳥ पᳯरि᭭थतीवर अवलंबून आह.े’ ᭜यांनी ᭭प᳥ केलं,
‘असंसु᳍ा श᭍य आह ेकᳱ, काही ᮧकरणांम᭟ये ही तंᮢ ेअगदी पᳯरणामशू᭠य ठरतील...’

᭭प᳥ कᱨन घे᭛यासाठी मी मधेच िवचारलं, ‘आिण सहानुभाव वाढव᭛यासाठी तु᭥ही
सांिगतले᭨या िविश᳥ तंᮢांिवषयी...?’

‘आपण आता ᭜यावर बोललो. पिहली गो᳥ ᭥हणजे सहानुभाव ᭥हणजे काय ह ेआधी



िशकून ᭐या, ᭜याचं मोल पूणᭅपणे जाणून ᭐या. ᭜यातून तुम᭒या मनात ठामपणा, िनᮕह
तयार होईल. मग सह–अनुभूती वाढव᭛या᭒या प᳍ती अंमलात आणा. ᭥हणजे उदाहरणाथᭅ,
तुमची क᭨पनाशᲦᳱ, तुमची सजᭅनशीलता वापᱨन दसुᮋया᭒या पᳯरि᭭थतीत तु᭥ही आहात
अशी क᭨पना करा. मग पुढ᭒या आठवᲽात आपण िगरव᭛या᭒या काही धᲽांबाबत बोलू.
᳴कंवा तु᭥हाला करता येतील असे काही सराव कᱨन घेऊ. टाँग–लेन सारखे काही सराव
तुमचा सहानुभाव बळकट हो᭛यास मदत करतील. पण मला वाटतं, टाँग–लेन ह े तंᮢ
लोकसं᭎येपैकᳱ िनदान काहीजणांना तरी जा᭭तीत जा᭭त ᮧकारे उपयोगी पडले अशा ᮧकारे
िवकिसत केले आह.े ही तंᮢ ेसवᭅ मानवजातीस, शंभर टᲥे लोकांना उपयोगी पडू शकतील
अशी अपेᭃा कधीच न᭪हती.

‘पण खरं तर मु᭎य मु᳎ा असा आह े कᳱ, सहानुभाव िवकिसत कर᭛या᭒या
िनरिनरा᭩या प᳍तᱭिवषयी बोलताना लोक आपली सहानुभावाची ᭃमता िवकिसत
कर᭛यासाठी गांभीयाᭅन ेᮧय᳀ करीत आहते ही महᱬवाची गो᳥ आह.े सहानुभाव ᱧजवणं हे
अनेक वेगवेग᭩या गो᳥ᱭवर अवलंबून आह.े ᭜याम᭟ये ᮧ᭜यᭃात ते ᳰकतपत यश᭭वी ठरतात,
कोणी सांगावं? पण अिधक दयाळू होणं, सहानुभाव ᱧजवणं आिण जग ही एक चांगली
जागा बनवणं ᳭ासाठी ᭜यांनी जर सवᲃᱫम ᮧय᳀ केले तर ᳰदवसा᭒या शेवटी ते एवढं ᭥हणू
शकतील, ‘िनदान मी मा᭕या परीनं पराका᳧ा केली!’

सहानुभावाच ेफायदे
गे᭨या काही वषाᲈतील बᮋयाच संशोधनाने या क᭨पनेला पु᳥ी ᳰदली आह ेकᳱ, सᱡदयता
आिण सहानुभाव बाळग᭨यमुळे शारीᳯरक आिण भाविनक आरो᭏यावर चांगला
सकारा᭜मक पᳯरणाम होतो. डिे᭪हड मॅक᭍लेलँड या हॉवᭅडᭅ िव᳒ापीठात᭨या
मानसशाᳫ᭄ाने केलेला ᮧयोग ᮧिस᳍ आह.े ᭜यांनी िव᳒ा᭝याᲈ᭒या एका गटाला
कोलक᭜यातील गरीब आिण आजारी लोकांसाठी काम करणाᮋया मदर तेरेसांवरील लघुपट
दाखवला. िव᳒ा᭝याᲈची ᮧितᳰᮓया सहानुभावाची होती. नंतर ᭜यां᭒या लाळे᭒या नमु᭠यांचे
पृथःकरण केले, ते᭪हा ᭜यात असे ᳰदसून आले कᳱ, ᳡सना᭒या संसगाᭅवर औषधी ठरणारे
इ᭥युनो᭏लो᭣युिलन ए, म᭟ये वाढ झालेली होती. िमिशगन िव᳒ापीठात᭨या रीसचᭅ
सᱶटरम᭟ये जे᭥स हाऊस यांनी दसुरा एक अ᭤यास केला होता. ितथे संशोधकां᭒या असे
लᭃात आले कᳱ, िनयिमतपणे ᭭वयंसेवी काम करणे, दयाशील, ᮧेमळ भावाने इतरांशी
संवाद, ᳞वहार करणे या वृᱫीमुळे एकूणच उ᭜साह, जोम वाढतो. एवढेच नाही तर
आयुमाᭅनसु᳍ा आ᳟यᭅकारक ᳯर᭜या वाढत.े शरीर व मन यांचा एकिᮢत अ᭤यास करणाᮋया
अनेक संशोधकांनी असेच िन᭬कषᭅ काढले आहते. ᭜यांनी नᲂदवले आह ेकᳱ, सकारा᭜मक
मन:ि᭭थती शारीᳯरक आरो᭏य सुधार᭛यास मदत करत.े इतरांची काळजी घेणारे,
सहानुभावी वतᭅन ह ेमानिसक आरो᭏य चांगले राह᭛यास िहतकर ठरते.

दसुᮋयांना आपणᱠन मदत करताना मनात ᮧस᳖ता येते, मन शांत होत,े ताणतणाव
कमी होतात असे अ᭤यासावᱨन ᳰदसून येते. हॉवᭅडᭅ िव᳒ापीठात एका गटान ेतीस वषाᲈ᭒या
नᲂदᱭचे िव᳣ेषण केले, ते᭪हा जॉजᭅ ᭪हिॅलय᭠ट यान े िन᭬कषᭅ काढला कᳱ िन:᭭वाथᱮ



मनोबु᳍ीने जग᭛याची सवय हा उᱫम मानिसक आरो᭏याचा फार महᱬवाचा घटक आह.े
अॅलन लु᭍स यांनी िनयिमतपणे ᭭वयंसेवी काम करणाᮋया हजारो लोकांचा आणखी एक
आढावा घेतला. यापैकᳱ न᭪वद टᲥे जणांनी अिधक उ᭜साह, ᮧेमभावना, उᲬतर समाधान,
उ᭨हासाितरेक या भावना िनमाᭅण होतात ह े मा᭠य केले होते. एक वेगळीच शांती,
᭭वत:᭒या कुवतीवर वाढलेला िव᳡ास ᭜यां᭒या मनात िनमाᭅण झाला होता.
पर᭍यांबरोबरचे दयाळू वृᱫीन े केलेले काम भावनांना पोषक तर ठरतच होत े पण
िमळणारी शांती, तणावांमुळे येणाᮋया शारीᳯरक ᳞ाधᱭवर उताराही ठरत होती.

अथाᭅत्, जरी दलाई लामांचे ᮧितपादन शाᳫीय पुरा᳞ां᭒या िनकषावर उतरत असले
तरी, या सहानुभावाचे मोल आप᭨या ᮧ᭜यᭃ अनुभवावᱨन ᮧ᭜ययास येतच असत.े ᭜यामुळे
᭜यां᭒या दिृ᳥कोनातील स᭜य ह ेअसे ᮧयोग आिण अ᭤यासचाच᭛या यांवर अवलंबून नाही.
सहानुभाव, जपणूक आिण वैयिᲦक आनंद ह ेआप᭨या आिण आप᭨याभोवती असले᭨या
इतरां᭒या जीवनाशीसु᳍ा कसे जोडलेले असतात ह ेआपले आपण ओळखू शकतो. जोसेफ
नावाचा साठ वषाᲈचा एक बांधकाम ᳞ावसाियक मला काही वषाᲈपूवᱮ भेटला होता. ᭜याचं
उदाहरण या बाबतीत लᭃात घे᭛यासारखं आह.े जोसेफन ं तीस वषᱷ या ᳞वसायात
᭭वतःची कारकᳱदᭅ गाजवली आिण तो लᭃावधी संपᱫीचा मालक झाला. अॅᳯरझोना᭒या
इितहासात साधारण १९८० ᭒या अखेरीस बांधकाम ᳞वसायावर फार मोᲹा आपᱫी
कोसळ᭨या. यात जोसेफला मोठाच आᳶथᭅक तडाखा बसला आिण ᭜याचं अपᳯरिमत
नुकसान झालं. ᭜यान ं आपला धंदा ᳰदवाळखोरीत काढला. या आᳶथᭅक फट᭍यामधून
᭜या᭒या वैवािहक जीवनावरही दु᭬ पᳯरणाम झाला व ᭜याचा बायकोशी घट᭭फोट झाला. या
सग᭩याचा धᲥा जोसेफला सहन करणं श᭍यच न᭪हतं आिण तो दाᱨ िपऊ लागला.
सुदवैानं अ᭨कोहोिलक अॅनािनमस᭒या मदतीन ेतो ᭜यातून लवकरच बाहरे पडला. ᭜यानंतर
तो एए᭒या कायᭅᮓमांचा पुर᭭कताᭅ झाला आिण इतर काही अ᭨कोहोिलकसंबंधात कायᭅ
करणाᮋयांनाही तो मदत कᱨ लागला. ᭜या᭒या अस ंलᭃात आलं कᳱ, ᳞सनमुᲦᳱ᭒या या
कायाᭅत ᭜याला मजा येतेय. आᳶथᭅक दृ᭬ Ჷा मागास असले᭨यांना तो आपलं ᳞ावसाियक
᭄ान दऊेन मदत कᱨ लागला. आता᭒या आयु᭬याब᳎ल बोलताना जोसेफ ᭥हणाला, ‘आता
माझा एक लहानसा ᳞वसाय चालू आह.े ᭜यातून मला माफक उ᭜प᳖ िमळतं. मला हहेी
मािहतेय कᳱ, आता मी पूवᱮइतका ᮰ीमंत कधीच होऊ शकणार नाही. पण गंमत अशी कᳱ,
मला आता तशा ᮧकारे पैसा पु᭠हा नकोही आह.े वेगवेग᭩या गटांबरोबर ᭭वयंसेवक असणं,
लोकांसाठी थेट काम करणं, ᭜यां᭒यासाठी जा᭭तीत जा᭭त होईल तेवढं करणं यासाठी वेळ
दणंेच मला पसंत आह.े मी खूप पैसे िमळवत होतो, ᭜या काळात एका मिह᭠यात मला
जेवढा आनंद िमळत होता, ᭜यापेᭃा जा᭭त शु᳍ आनंद मी स᭟या एका ᳰदवसात िमळवतो
आह.े पूवᱮ कधीही न᭪हतो, इतका मी आज मा᭕या जीवनात सुखी आह!े’

सहानुभावावर ᭟यानधारणा
आम᭒या संभाषणा᭟य ेदलाई लामांनी अस ेकबूल केले होत ेकᳱ, अॅᳯरझोनामधील ᭜यां᭒या
जाहीर ᳞ा᭎यानमालेमधे एक भाषण सहानुभावा᭒या ᭟यानधारणेवर ठेवू या. ᭜याᮧमाणे



एक साधा सराव ᭜यांनी आम᭒याकडून कᱨन घेतला. ᮧभावी आिण उदाᱫ असा तो भाग
होता. ᭜यांनी यापूवᱮ᭒या सहानुभावािवषयी᭒या भाषणांचा थोड᭍यात गोषवारा
सांिगतला आिण ᭜याचे थोड᭍यात िव᳣ेषण केले. ᭜यानंतर एक औपचाᳯरक पाच
िमिनटांचा थेट आिण मु᳎ेसूद असा पाठ घेतला.

‘सहानुभावाची िनᳶमᭅती करताना तु᭥ही ह ेलᭃात ᭐या कᳱ, तु᭥हाला यातना नको
आहते आिण सुखी अस᭛याचा तु᭥हाला हᲥ आह.े ह ेतुम᭒या ᭭वतः᭒याच अनुभवावᱨन
ताडून पाहता येईल आिण िस᳍ करता येईल. ᭜यानंतर बाकᳱचे लोकही तुम᭒यासारखेच
आहते ह ेओळखा. ᭜यांना तुम᭒याᮧमाणेच दःुख नको आह ेआिण ᭜यांचाही आनंदावर हᲥ
आह.े ते᭪हा सहानुभाव िनमाᭅण कर᭛यातला हा तुमचा पाया तयार झाला.

‘आता... सहानुभावाचे आज आपण ᭟यान कᱨ या. ददुवᱺी पᳯरि᭭थतीत सापडले᭨या
᳴कंवा दःुख सहन करावं लागतंय, वेदना होत आहते, अशा एखा᳒ा ᳞Ღᳱला डो᭩यासमोर
आणा. ᭜याला ᳰकती वाईट पᳯरि᭭थतीला तᲂड ᳒ावं लागतंय, ᭜या᭒या वेदना ᳰकती तीᮯ
आहते ᭜यावर िवचार करा. ᭜याला होणाᮋया ᮢासाचा िवचार काही िमिनटं के᭨यानंतर ᭜या
भावना तुम᭒याशी जोडून घे᭛याचा ᮧय᳀ करा. ‘आनंद, वेदना, मजा, दःुख हे
अनुभव᭛याची ᭃमता जेवढी माझी आह,े तेवढीच ᭜या ᳞Ღᳱचीही आह;े’ असे समजून
आता नैसᳶगᭅकपणे ᭜या ᳞Ღᳱस तुम᭒या मनातील सहानुभावाने ᮧितसाद ᳒ा. मग ᭜या
माणसाची या दःुख ᮢासातून मुᲦता ᭪हावी असा िवचार कर᭛या᭒या िन᭬कषाᭅपयᲈत जाऊन
पोच᭛याचा ᮧय᳀ करा. या एकाच िन᭬कषाᭅवर ᳴कंवा िन᳟यावर मन ि᭭थर कर᭛याचा
ᮧय᳀ करा. ᭟यानधारणे᭒या शेवट᭒या काही िमिनटात तुम᭒या मनातील सहानुभाव आिण
ᮧेम उमलून आले᭨या मन:ि᭭थतीचा अनुभव ᭐या.’

᮰ो ᭜यांबरोबर ᭟यानधारणा करीत असताना दलाई लामा यांनी मांडी घातलेली
᭟यानधारणेची शरीरि᭭थती तशीच अढळ ठेवली. नीरव शांतता भᱨन रािहली होती. माᮢ
᭜या सकाळी सभागृहात बसून राह᭛याम᭟ये कोणतीतरी चैत᭠याची भावना जाणवत
रािहली. पंधराशेजणांपैकᳱ कठोर ᳞Ღᳱपासून सवᭅचजण कसे हलेावून गेले होते याची मी
क᭨पना कᱨ शकत होतो. ᭜यां᭒या मनामधे सहानुभाव भᱨन रािहला होता. थोᲽाच
वेळात दलाई लामांनी हळू आवाजात ᭜यांची ितबेटन ᮧाथᭅना ᭥हण᭛यास सुᱧवात केली.
᭜यांचा आवाज गंभीर, नादमय, हळुवार चढउतार असणारा होता. शांतवणारा, िवसावा
दणेारा.



भाग ३

दःुखाच ेपᳯरवतᭅन



ᮧकरण ८

द:ुखाचा सामना

बु᳍ा᭒या काळात ᳰकसागौतमी नावा᭒या ᳫी᭒या एकुल᭜या मुलाचा मृ᭜यू झाला.
ह ेद:ुख सहन न होऊन मुलाला जीवनदान िमळावे ᭥हणून ती ᮧ᭜येकाकड ेऔषध
मागत ᳰफरली, ते᭪हा बु᳍ाकड ेअस ेऔषध अस᭨याचे ितला कळले.

ᳰकसागौतमी बु᳍ाकड े गेली. ᮧाथᭅना कᱨन ितन े िवचारले, ‘माझे मूल
िजवंत हो᭛यासाठी मला औषध ᳒ाल काय?’

‘असे औषध मला माहीत आह,े’ बु᳍ उᱫरला, ‘पण त ेतयार कर᭛यासाठी
काही सामान लागेल.’

सुट᭨यासारख ेवाटून ितन ेिवचारले, ‘कोण᭜या व᭭त ूलागतील तु᭥हाला?’
‘मूठभर मोहरी मला आणून द.े’ बु᳍ ᭥हणाला.
मोहरी आणून द᭛ेयाचं कबूल कᱨन ती िनघाली, ते᭪हा बु᳍ ᭥हणाला, ‘माᮢ

ही मोहरी अशा घरातून आण कᳱ ᭔यां᭒या घरात मूल, नवराबायको, पालक ᳴कंवा
नोकर यां᭒यापैकᳱ कुणाचाही मृ᭜यू झाला नसेल.’

ᳫीन ेते कबूल केले आिण मोहरीसाठी ती घरोघरी ᳰफᱨ लागली. ᮧ᭜येक
घरी मोहरी िमळत होती, पण ᭔या घरापयᲈत मृ᭜यू पोचलेला न᭪हता असे एकही
घर ितला सापडले नाही. एका घरी मुलगी गेलेली होती, एके ᳯठकाणी नोकराचा
मृ᭜यू झालेला होता, दसुरीकड े नवरा ᳴कंवा पालक िनवतᭅले होते. मृ᭜यू᭒या
द:ुखापासून वाचलेले एकही घर ᳰकसागौतमीस िमळू शकले नाही. आपण एकटेच
द:ुखी नाही ह ेकळ᭨यानंतर आप᭨या बाळाचे शव आईन ेउचलून नेऊ ᳰदले आिण
ती बु᳍ाकड ेपरतली. मोᲹा सहानुभावान ंबु᳍ ितला ᭥हणाला, ‘तुला वाटलं, तू
एकटीनेच तुझा मुलगा गमावला आहसे. पण मृ᭜यू᭒या िनयमातून कुणाचीही
सुटका नाही.’



ᳰकसागौतमी᭒या या शोधातून ितला धडा िमळाला कᳱ, द:ुख आिण िवयोग यातून
कुणीही मुᲦ नाही. या भयानक ददुवᱺाची ती एकटीच बळी न᭪हती. ही अंतदृᭅ᳥ ी

माणसाला ᭜या अटळ द:ुखातून बाहरे काढू शकत नाही. पण जीवना᭒या या कटु
व᭭तुि᭭थतीशी झगडताना ᭜याचे द:ुख थोडफेार तरी हलके होत.े

द:ुख आिण वेदना ᳭ा गो᳥ी माणसा᭒या बाबतीत वैि᳡क अस᭨या तरी ᭜या मा᭠य
करणे सोपे नाही. ᭜यांना टाळ᭛यासाठी माणसं अनेकानेक यु᭍᭜याᮧयु᭍᭜या करीत असतात.
औषधं घेणं, दाᱧ ᳴कंवा ᮟ᭏ज घेऊन मानिसक द:ुख दाब᭛याचा ᮧय᳀ करतात. द:ुख
टाळ᭛यासाठी आप᭨याकड े अंतगᭅत यंᮢणाही आह.े आप᭨याला जे᭪हा द:ुखाचा सामना
करावा लागतो, ते᭪हा ᭜या मानिसक यातनांपासून आिण वेदनांपासून एकदम धᲥा बसू नये
᭥हणून मधे एक बचावा᭜मक सु᳙ यंᮢणा असते. काही वेळा ह े बचाव अगदी ᮧाथिमक
᭭वᱨपाचे असतात. एक ᭥हणजे सम᭭येचे अि᭭त᭜वच नाकारणे. काही वेळा सम᭭या
ढोबळपणे मा᭠य केली जाते पण ᭜यावर िवचार कर᭛याचे टाळ᭛यासाठी आपण अनेक
᳞वधाने ᳴कंवा करमणुकᳵम᭟ये ᭭वत:ला गुरफटून घेतो. ᳴कंवा आप᭨याला सम᭭या आह ेहे
नाकार᭛यासाठी आपण नकळतपणे हा दसुᮋयाच कोणाचा तरी ᮧ᳤ आह ेअसं भासवतो
आिण आप᭨या द:ुखासाठी आपण ᭜यांना दोष दतेो. ᭥हणजे असं कᳱ, जर तो बदमाष बॉस
मा᭕याशी इतका वाईट वागला नसता तर, (᳴कंवा मा᭕या जोडीदारान ंमा᭕याकड ेदलुᭅᭃ
केलं नसतं तर, ᳴कंवा...) तर मी एकदम छान असत.े

द:ुखाला आपण ता᭜पुरत ेटाळू शकतो. पण एखा᳒ा रोगावर उपचारच केले नाहीत
(᳴कंवा वरवरची मलमपᲵी कᱨन मूळ रोग बरा केला नाही) तर तो रोग िचघळणारच.
अ᭨कोहोल ᳴कंवा ᮟ᭏जची नशा आप᭨या वेदना काही काळ सुस᳭ करत;े पण ᭜यांचा
सततचा वापर शारीᳯरक आिण सामािजक नुकसान करतो. ᭜यातून आपले असमाधान
आणखी वाढते आिण तीᮯ मानिसक यातनांमुळे आपण पु᭠हा पूवᱮ᭒या द:ुि᭭थतीला येऊन
पोचतो. सम᭭येला नकार ᳴कंवा दडपून टाकणे हा अंतगᭅत मानिसक बचाव काही काळ
आप᭨याला द:ुखापासून वाचवतो पण तो द:ुख नाहीसे करीत नाही.

रँडॉल᭒या विडलांचे वषᭅभरापूवᱮ कॅ᭠सरने िनधन झाले. विडलांशी ᭜याचे चांगले
िज᭪हा᭩याचे संबंध होते. ᭜या वेळी ᮧ᭜येकालाच अस ेवाटले कᳱ, तो विडलां᭒या मृ᭜यूस
सहजपणे सामोरा गेला. ि᭭थतᮧ᭄ आवाजात तो ᭥हणाला होता, ‘अथाᭅत, मला द:ुख
झालंय. पण मी खरंच ठीक आह.े मला ᭜यांचा अभाव जाणवतोय पण जीवन पुढे जातच
असते. आिण तसंही मी आᱫा ᭜यां᭒या िवयोगाकड ेजा᭭त लᭃ दऊेन चालणार नाही. मला
᭜यांचे अं᭜यसं᭭कार, आईसाठी इ᭭टेटीची काळजी इ᭜यादी केले पािहजे. पण मी ठीक असेन.’
᭜यानं ᮧ᭜येकाला हमी ᳰदली. विडलां᭒या वषᭅ᮰ा᳍ानंतर रँडॉलला तीᮯ िनराशेचा झटका
आला. तो मा᭕याकड ेआला आिण ᭥हणाला, ‘ ᳭ा नैरा᭫याचं कारण मला कळतच नाही.
विडलां᭒या मृ᭜यूचं कारण तर नसणारच कारण ᭜यांना जाऊन आता वषᭅ झाले आिण मी
᭜यां᭒या मृ᭜यूचा ᳞वि᭭थत ᭭वीकार केला आह.े’ थोᲽाशा उपचारानंतर ह े᭭प᳥ झाले कᳱ,
कणखर बन᭛यासाठी ᭜यान ंआप᭨या ᮧचंड भावनवेगाला जो बांध घातला होता, ᭜यामुळे
द:ुख आिण िवयोगास तो पूणᭅपणे कधी सामोरा गेलाच नाही. ᭜या᭒या या भावना आत᭨या
आत वाढून िनराशे᭒या ᱨपाने बाहरे आ᭨या.



रँडॉल᭒या यातना आिण िवयोगा᭒या भावनांवर आ᭥ही लᭃ कᱶ ᳰᮤत के᭨यामुळे
लवकरच तो नैरा᭫यातून बाहरे पडला. द:ुखद अनुभवाला तᲂड द᭛ेयास तो तयार झाला.
काही वेळा माᮢ सम᭭या टाळ᭛याची आपली सु᳙ मनातील ᳞व᭭था आप᭨या
᳞िᲦमᱬवात इतकᳱ घᲵ ᱧतून बसलेली असत े कᳱ ती बाजूला काढणे कठीण होत.े
आप᭨यापैकᳱ अनेकांना असा एखादा िमᮢ, पᳯरिचत, कुटंुबातील सद᭭य माहीत असेल. ते
सम᭭या टाळ᭛यासाठी दसुᮋयाला दोष दतेात. ᭭वत:चा दोष असूनदखेील ᭜यां᭒यावर ठपका
ठेवतात. सम᭭या सोडव᭛याची ही काही पᳯरणामकारक ᭥हणता येणार नाही. यांपैकᳱ
अनेकजण आयु᭬यभर द:ुखी राहतात आिण इतरांना दोष द᭛ेयाचे आपले धोरण चालूच
ठेवतात.

द लाई लामांनी मानवी द:ुखाला सामोरे जा᭛यािवषयी तपशीलवार सांिगतले; ᭜यात
अथाᭅतच द:ुखापासून मुᲦᳱ िमळव᭛या᭒या श᭍यतेचा िव᳡ास अंतभूᭅत होता. पण ᭜याची
सुᱧवात मानवी अि᭭त᭜वाची नैसᳶगᭅक व᭭तुि᭭थती ᭥हणून द:ुखाचा ᭭वीकार कर᭛यापासून
होत.े आिण मग समोर असले᭨या आप᭨या सम᭭येला धैयाᭅने तᲂड ᳒ायचे असते.

‘आ प᭨या रोज᭒या दनैंᳰदन जीवनात ᮧ᳤ तर येतच राहणार. ᮧ᭜येकाला अटळपणे
सामोरे जावे लागणारे आप᭨या आयु᭬यातील ᮧ᳤ ᭥हणजे वृ᳍ापकाळ, आजारपण आिण
मृ᭜य.ू ह ेᮧ᳤ टाळ᭛यान े᳴कंवा ᭜यावर िवचारही न कर᭛यान ेता᭜पुरती सुटका होऊ शकेल.
पण मला असं वाटत ंकᳱ, ᭜यासाठी अिधक चांगला मागᭅ आह.े जर तु᭥ही द:ुखाला थेटपणे
िभडलात तर सम᭭येचे ᭭वᱨप आिण ᳞ा᳙ी कळणे सोपे होईल. लढाईम᭟ये तुम᭒या शᮢूची
ᭃमता आिण ि᭭थती यांकड े तु᭥ही दलुᭅᭃ केलेत, तर तु᭥ही ऐन वेळी तयारी नस᭨याने
भीतीनेच गळाठून जाल. माᮢ जर तु᭥हाला शᮢूची लढ᭛याची ᭃमता, ᭜याची शᳫे कोणती
आहते वगैरे आधीच कळले तर लढाईला तᲂड द᭛ेयासाठी तु᭥ही अिधक सᲯ असाल. ᭜याच
प᳍तीने जर तु᭥ही तुम᭒या सम᭭यांना टाळ᭛यापेᭃा तᲂड ᳰदलेत तर ᭜यांना तु᭥ही चांग᭨या
ᮧकारे हाताळू शकाल.’

कोण᭜याही सम᭭येला तᲂड द᭛ेयासाठी ह ेजा᭭त संयुिᲦक आह.े पण मु᳎ा आणखी
᭭प᳥ कᱨन घे᭛यासाठी मी िवचारले, ‘होय, पण ᮧ᳤ाला थेटपणे िभड᭨यावर असे आढळले
कᳱ, ᳭ा ᮧ᳤ाला उᱫरच नाही, तर? मग तर ᭜याला तᲂड दणेे आणखीच कठीण होईल...’

‘पण मला वाटत,ं तरीसु᳍ा ᭜याला तᲂड दणंे हाच चांगला मागᭅ ठरेल,’ त ेलढाऊ
बा᭛यानं ᭥हणाले. ‘उदाहरणाथᭅ, ᭥हातारपण आिण मृ᭜य ूयांकड ेतु᭥ही जर अिᮧय, आिण
नकाराथᱮ दिृ᳥कोनातून पािहलेत, ᭜यािवषयी तु᭥ही जर िवसᱨनच जायचे ठरवलेत तरी
अखेरीस या गो᳥ी तुम᭒या आयु᭬यात येणारच. आिण जर तु᭥ही ᭜यावर िवचार कर᭛याचे
टाळलेत तर ᭔या ᳰदवशी हा ᮧसंग समोर येऊन उभा ठाकेल, ᭜या ᳰदवशी तु᭥हाला अस᳭
मानिसक ध᭍᭍याला सामोरं जावं लागेल. पण तु᭥ही वृ᳍ाव᭭था, मृ᭜य ूया ददुवᱺी गो᳥ᱭवर
िवचार कर᭛यात जर थोडा वेळ घालवलात तर जे᭪हा या गो᳥ी समोर येतील, ते᭪हा तुमचे
मन ि᭭थर झालेले असेल आिण तु᭥हाला ᭜यातून उ᳊वणाᮋया ᮧ᳤ांची आिण द:ुखाची
आधीच क᭨पना आलेली असेल.



‘᭥हणूनच पुढे येऊ घातले᭨या द:ुखांची आधीच ओळख कᱨन घेतली, तर ᭜यासाठी
तयार असणं श᭍य होईल असा मला िव᳡ास वाटतो. या बाबतीत ल᭬करी सरावाचे
उदाहरण यो᭏य ठरेल. ᭔यानं आयु᭬यात कधी यु᳍, बंदकुा, बाँब ह े श᭣द ऐकलेसु᳍ा
नसतील, ᭜यां᭒यावर यु᳍ कर᭛याची वेळ आली तर ते बेशु᳍च पडतील. पण ल᭬करी
सरावामधून जर पुढ᭒या गो᳥ᱭची क᭨पना आली तर अचानक यु᳍ᮧसंग उ᳊व᭨यावरही ते
िततके कठीण जाणार नाही.’

‘वेल, पुढे ᭔या पᳯरि᭭थतीस तᲂड ᳒ावे लागणार आह,े ᭜याची आधीच ओळख कᱨन
घेतली तर ᭜यामुळे ᭜यािवषयीचे आकलन होऊन भीती कमी होऊ शकते ह ेमला ᳰदसते
आह.े पण काही जे पेचᮧसंग उ᳊वतात, ᭜यांचे द:ुख सहन कर᭛याखेरीज काही पयाᭅयच
राहात नाही. अशा ᮧसंगाला तᲂड दतेाना ᳲचंताᮕ᭭त हो᭛याचे कसे टाळता येईल?’

‘कसला पेचᮧसंग? उदाहरणाथᭅ?...’
मी थोडा िवचार केला आिण ᭥हटलं, ‘समजा उदाहरणादाखल एक गरोदर ᳫी

आपण घेऊ या. सोनोᮕाफᳱ के᭨यावर ित᭒या अस ंलᭃात आलं कᳱ, मूल ज᭠मत:च शारीᳯरक
आिण मानिसक दृ᭬ Ჷा िवकलांग होणार आह.े अथाᭅतच काय करावे ते न कळून ती
ᳲचंताᮕ᭭त होणार. या पᳯरि᭭थतीतून मागᭅ काढताना ती बाळाला खडतर जीवनापासून
वाचव᭛यासाठी गभᭅपात कᱨन घेऊ शकत.े पण मग ᭜यातून ितला यातना आिण
गमाव᭛याचे द:ुख सहन करावे लागणार. आिण कदािचत अपराधी भावनादखेील ित᭒या
मनात येऊ शकत.े ᳴कंवा ती नैसᳶगᭅकपणे मुलाला ज᭠म द᭛ेयाचाही िनणᭅय घेऊ शकत.े पण
᭜यातून ितला ज᭠मभर अनेक अडचणᱭना तᲂड ᳒ावे लागेल आिण बाळाचे व ितचे जीवन
यातनामय होऊन जाईल.’

दलाई लामांनी माझे बोलणे आ᭭थेन ेऐकून घेतले. काहीशा उदास ᭭वरात ते ᭥हणाले,
‘बौ᳍वादी ᳴कंवा पा᳟ा᭜य, कोण᭜याही िवचारसरणीचा मनु᭬य असो, या ᮧकारची कᲂडी
फोडणे मोठे अवघड काम आह.े.. फार कठीण. िवकलांग ज᭠मणाᮋया मुलाचा गभᭅपात
कᱨन घे᭛या᭒या िनणᭅयाब᳎ल बोलायचे झाले तर, दीघᭅकालीन दृ᳥ ीने कोणता िनणᭅय यो᭏य
ठरेल ह े कोणीच सांगू शकणार नाही. ज᭠मत: ᳞ंग घेऊन आलेले मूल कदािचत पुढे
बाळाची आई, कुटंुब ᳴कंवा ᭜या᭒या ᭭वत:᭒या दृ᳥ ीनेसु᳍ा चांगलेच ठरेल. पण पुढील
काळातील एकूण या गो᳥ीची पᳯरणती काय होईल असा िवचार केला असता, गभᭅपात
हाच यो᭏य मागᭅ ठᱨ शकेल. पण ह ेकोण ठरवणार? कठीण आह ेह ेफार! अगदी बौ᳍वादी
दिृ᳥कोनातून िवचार केला तरी आम᭒या ता᳸कᭅ क िवचारां᭒या पलीकड ेह ेसारे जाते.’ ते
थोडा वेळ थांबले आिण ᭥हणाले, ‘मला वाटतं, अशा कठीण पᳯरि᭭थतीस तᲂड दतेाना
᭔याचे ᭜याचे िव᳡ास आिण ᭜यांची पा᳡ᭅभूमी यानुसारच ᭜यांना मागᭅ काढावा लागेल.’

आ᭥ही शांत बसून रािहलो.
मान हलवत शेवटी ते ᭥हणाले, ‘आयु᭬यात अशा ᮧकारचा पेचᮧसंग येऊ शकतो या

व᭭तुि᭭थतीची आठवण ठेव᭛यासाठी तु᭥ही पुढील काळात वाᲷाला येऊ शकणाᮋया
द:ुखांवर काही पातळीपयᲈत तरी मनन केले पािहजे. ᭜यामुळे तुमची मानिसक तयारी होते.
पण तु᭥ही ह ेिवसरता कामा नये कᳱ, ᭥हणून पᳯरि᭭थती सौ᭥य होणार नाही. माᮢ मानिसक
दृ᭬ Ჷा येईल ᭜या पᳯरि᭭थतीशी जुळवून घेणे, ᭜याब᳎लची भीती कमी होणे अशा काही



गो᳥ी सा᭟य करता येतील. तरीसु᳍ा सम᭭येचे गांभीयᭅ कमी होत नाही. उदाहरणाथᭅ, जर
᳞ंग बरोबर घेऊनच मूल ज᭠माला आले तर आधी तु᭥ही ᭜यासाठी मन ᳰकतीही खंबीर
केलेले असले तरी शेवटी ᭜यातून मागᭅ काढ᭛याचे टळत नाही. ते᭪हा त े तसे अवघडच
असते.’

ह े ᭥हणताना ᭜यां᭒या आवाजात द:ुखाची नᲂद होती; नᲂद होती ᭥हण᭛यापेᭃा
कातरता होती. तरीही या सग᭩या᭒या मुळाशी िनराशेचा सूर न᭪हता. पु᭠हा एकदा संपूणᭅ
एक िमिनटभर दलाई लामा बोलायचे थांबले. बाहरे᭒या जगाकड ेिखडकᳱतून ᭜यांनी नजर
टाकली आिण ᭥हणाले, ‘द:ुख हा माणसा᭒या जीवनाचा भाग आह ेह ेटाळ᭛यात तर काही
अथᭅ नाही. आिण सम᭭या आिण द:ुखं ही टाळ᭛याकड ेआपली ᭭वाभािवक ᮧवृᱫी असते.
द:ुख हचे आप᭨या अि᭭त᭜वाचे ᳞व᭒छेदक लᭃण आह ेह ेबरेच लोक लᭃात घेत नाहीत...’
मग अचानक दलाई लामा हसू लागले. ᭥हणाले, ‘᭥हणजे बघ, आप᭨या वाढᳰदवसाला लोक
नेहमी ‘हपॅी बथᭅड!े’ असं ᭥हणतात. खरं तर तुमचा ज᭠म ᭥हणजे तुम᭒या द:ुखाचा ज᭠म
असतो. पण असं नाही कुणी ᭥हणत कᳱ, ‘हपॅी बथᭅ–ऑफ–सफᳳरं᭏जड!े' ते िवनोदानं
᭥हणाले.

‘द:ुख ह ेरोज᭒या अि᭭तᱬवाचा एक भाग आह ेह े ᭭वीकारीत असताना असमाधान
आिण िवषाद मनामधे उ᳊वतात, ते᭪हा ᭜यात कोणते घटक असतात ते तपासून पाह᭛यास
सुᱧवात करा. साधारणपणे ᭭तुती, कᳱतᱮ, भरभराट अशा काही आनंददायक गो᳥ᱭमुळे
लोक आनंᳰदत होतात. आिण जर तु᭥हाला या गो᳥ी िमळा᭨या नाहीत ᳴कंवा तुम᭒या
शᮢूला िमळा᭨या तर तु᭥हाला वाईट वाटत.े तु᭥ही जर रोज᭒या दनैंᳰदन जीवनाकड ेपािहले
तर तुम᭒या अस ंलᭃात येईल कᳱ, द:ुख, यातना आिण असमाधान दणेारे ᳰकतीतरी ᮧसंग
आिण घटक असतात; माᮢ आनंद आिण सुख दणेाᮋया घटना तुलनेने कमीच असतात.
आप᭨याला आवडो ᳴कंवा न आवडो अशाच पᳯरि᭭थतीतून आप᭨याला जायचे आह.े
आप᭨या अि᭭त᭜वाचे जर हचे वा᭭तव असेल तर वेदनांकड ेपाह᭛याचा आपला दिृ᳥कोन
आपण सुधारला पािहजे. आपला वेदनांकड े पाह᭛याचा दिृ᳥कोन हा अ᭜यंत महᱬवाचा
आह;े कारण सहन करा᳞ा लागणाᮋया द:ुखास आपण कसे सामोरे जातो ह े ᭜यावर
अवलंबून असते. आता द:ुख आिण वेदना यांबाबत आपला नेहमीचा दिृ᳥कोन फार
िवरोधाचा आिण सहन कर᭛याची तयारी नसलेला असतो. ᭜याऐवजी आपण द:ुख आिण
वेदना यांकड े पाह᭛याचा आपला दिृ᳥कोन जर पूणᭅपणे बदलला, आिण जर आपली
सहनशᲦᳱ वाढव᭛याची सवय आपण आ᭜मसात केली, तर द:ुख, असमाधान आिण िवषाद
यांना तᲂड द᭛ेयास आप᭨याला पु᭬कळच मदत होऊ शकेल.

‘मला ᭭वत:ला अस े वाटते कᳱ, द:ुख सहन करता ये᭛यासाठी सग᭩यात कणखर
आिण पᳯरणामकारक प᳍त ही आह ेकᳱ, अि᭭त᭜वा᭒या अत᭍यᭅ संसारा* मूळ ᭭वᱨप हे
द:ुखमयच आह ेह ेनीटपणे लᭃात घेऊन समजावून घेणे. तु᭥हाला जे᭪हा एखाद ेशारीᳯरक
दखुणे ᳴कंवा दसुरी एखादी सम᭭या यांचा अनुभव येतो, ते᭪हा त᭍᭜षणी तुम᭒या मनात
येत,े ‘अरेरे! ह ेद:ुख फारच वाईट आह!े’ द:ुखाशी नकाराची भावना जोडली जाते. वाटते
कᳱ, ‘अरेरे, हा अनुभव होता यायला.’ पण ᭜यावेळी तु᭥ही या पᳯरि᭭थतीकड े वेग᭩या
कोनातून पािह᭨यास लᭃात येईल कᳱ, अरे, हचे तर त ेद:ुख आह!े’ बोलताबोलता ᭜यांनी



हातावर हात आपटून टाळी वाजवली. ᭥हणाले, ‘द:ुख हाच तर पाया आह ेजीवनाचा.
असा िवचार केला कᳱ मग आपण बळी पडलो, सहन कर᭛यास आपण लायक नाही, अशा
ᮧकारची नकाराथᱮ भावना कमी होऊ लागेल.

‘आता उदाहरणाथᭅ, ितबेटी लोकांना ᭔या द:ुखाचा सामना करावा लागतो, ते᭪हा ᭜या
पᳯरि᭭थतीकड ेपाᱠन तु᭥ही घाबᱨन जाता. आ᳟याᭅन े᭥हणता, ‘जगात असे कसे काय होऊ
शकत?े’ पण दसुᮋया दृ᳥ ीने पािह᭨यास तुम᭒या ह े लᭃात येईल कᳱ, ितबेट हसेु᳍ा
संसारा᭒या मधेच आह.े’ त ेहसले. ‘हा आकाशगंगा...’ त ेपु᭠हा हसले.

‘ते᭪हा, मला अस े वाटते कᳱ, एकूणच जीवनाकड े तु᭥ही कसे पाहता ᭜यावर
द:ुखाब᳎लचा तुमचा दिृ᳥कोन ठरत असतो. उदाहरणाथᭅ, तुमचा मूळचा दिृ᳥कोनच असा
असेल कᳱ, द:ुख ह ेनकाराथᱮ आिण कोण᭜याही पᳯरि᭭थतीत टाळ᭛याजोगे आह,े त ेआप᭨या
अपयशाचे िच᭠ह आह;े तर जे᭪हा तु᭥हाला अवघड पᳯरि᭭थतीला तᲂड द᭛ेयाची वेळ येईल
ते᭪हा तु᭥ही ᳲचंताᮕ᭭त ᭪हाल आिण दडपून जाल. माᮢ ᭜याऐवजी द:ुख हा आप᭨या
अि᭭त᭜वाचाच एक आह,े ह े जर तु᭥ही मा᭠य केलेत, तर ᭜यान े तु᭥ही जीवनातील
अडचणᱭबाबत नᲥᳱच अिधक सोिशक ᭪हाल. आिण काही पातळीपयᲈत तरी जर तु᭥ही या
द:ुखास सामोरे गेला नाहीत तर तुमचे आयु᭬य दयनीय होऊन जाईल आह.े एखा᳒ा द:ुखद
राᮢीसारख.े ही राᮢ िचर᭭थायी होत.े ितचा कधी अंत होत नाही.’

‘माणसा᭒या अि᭭त᭜वा᭒या मूळ ᭭वᱨपाब᳎ल बोलताना तु᭥ही जे᭪हा ᭥हणता कᳱ,
‘द:ुख हचे ᭜याचं ᳞व᭒छेदक लᭃण आह,े ते᭪हा ते मला असमाधानकारक वाटतं. हा मला
फारच नाउमेद करणारा दिृ᳥कोन वाटतो.’ मी माझं मत नᲂदवलं.

᭜यावर दलाई लामांनी ᭜वᳯरत खुलासा केला कᳱ, ‘मी जे᭪हा अि᭭त᭜वा᭒या
असमाधानकारक ᭭वᱨपािवषयी बोलतो, ते᭪हा संपूणᭅ बौ᳍वादी मागाᭅ᭒या संदभाᭅत ते
समजावून ᭐या. ह े िवचार यो᭏य ᭜या संदभाᭅिनशी समजावून घेतले पािहजेत. बौ᳍
िवचारसरणी᭒या िशकवणुकᳱत ᭜यांचा समावेश आह.े द:ुखािवषयी᭒या दिृ᳥कोनासंबंधी
जर यो᭏य ᭜या संदभाᭅत ᭜याकड ेपािहले नाही तर मी मा᭠य करतो कᳱ, त ेधोकादायक ᳴कंवा
नावडते होऊ शकत.े ह ेिवचार िनराशावादी आिण नकारा᭜मक आहते असा गैरसमज होऊ
शकतो. गौतम बु᳍ाने ᭭वत: लोकांसमोर ᳰदले᭨या िशकवणुकᳱम᭟ये, पािहली गो᳥ ᭜याने
िशकवली ती चार शहाणपणाची स᭜ये (फोर नोबल ᰰ᭝स). ᭜यातील द:ुखाचे स᭜य ह ेपिहले
आह.े एखा᳒ा᭒या अि᭭त᭜वाचे द:ुख᭭वᱨप ओळख᭛यावर यात मोठा भर ᳰदला गेला आह.े

‘मनामधे साहिजकच असा ᮧ᳤ येतो कᳱ द:ुखाचे मनन कर᭛याचे एवढे महᱬवाचे
कारण काय आह?े कारण अस ेकᳱ, ᭜यातून बाहरे पड᭛याची श᭍यता आह.े ितथे पयाᭅय
आहे . द:ुखापासून मुᲦता िमळव᭛याची श᭍यता आह.े द:ुखाची कारणे हलवून ितथे
᭭वातं᯦याची मनोव᭭था िमळवणे श᭍य आह.े.. द:ुखापासून मुᲦतेची अव᭭था. बौ᳍
िवचारसरणीनुसार दलुᭅᭃ, लालसा आिण ᳇षे ही द:ुखाची कारणे आहते. ᭜यांना मनाची
तीन िवषे मानली जातात. बु᳍ धमाᭅम᭟य ेवापर᭨या जाणाᮋया या श᭣दांना िवशेष सूिचत
अथᭅ आहते. उदाहरणाथᭅ, आप᭨या रोज᭒या जीवनात वापरला जाणारा मािहतीचा अभाव
हा अथᭅ इथे ‘दलुᭅᭃ’ या श᭣दास नाही. भोवताल᭒या जगािवषयी आिण ᭭वत:िवषयी᭒या
मूलभूत चुकᳱ᭒या दिृ᳥कोनाचा इथे संदभᭅ आह.े वा᭭तवा᭒या मूळ ᭭वᱨपािवषयी  अंतदृᭅ᳥ ी



िनमाᭅण कᱨन; तसेच लालसा आिण ᳇षे यांसारखी ᭍लेषदायक मनोव᭭था बाजूला कᱨन,
कोणालाही ितथे द:ुखापासून मुᲦ अशी मनाची पूणᭅ िवशु᳍ अशी ि᭭थती आणता येईल.
बौ᳍ धमाᭅ᭒या संदभाᭅत जे᭪हा रोज᭒या जीवनाचे द:ुख हचे मु᭎य वैिश᭬Ჷ आह,े यावर
कोणी मनन करेल, ते᭪हा त े द:ुखाची मूळ कारणे दरू कर᭛यास उ᳒ुᲦ करेल. अ᭠यथा
दःुखमुᲦ हो᭛याची कसलीही आशा ᳴कंवा श᭍यता नाही. द:ुखावर फᲦ मनन करणे हा
नुसता मानिसक िवचार झाला आिण तो नकारा᭜मक होऊ शकतो.’

द लाई लामा बोलत असताना मा᭕या असे लᭃात आले कᳱ, आप᭨या वेदनां᭒या
᭭वᱨपावरील मनन, जीवनातील अटळ द:ुखे ᭭वीकार᭛याम᭟ये एक भूिमका बजावू शकत.े
दररोज᭒या सम᭭यांकड ेयो᭏य ᭜या दिृ᳥कोनातून पाह᭛याची एक मौ᭨यवान अशी प᳍त
आपण घालू शकतो. िवशाल पᳯरᮧे᭯यातून पािहले असता, मन कर᭛याची श᭍यता आह.े
बौ᳍ िवचारसरणीन ेमा᭠य के᭨याᮧमाणे, आप᭨याला  दःुखमुᲦ अव᭭था संपादन करता
येत,े याचे आकलन मला होऊ लागले. पण ᳭ा सग᭩या उᲬ तािᱬवक पसाᮋयापेᭃा,
वैयिᲦक द:ुखाला दलाई लामांनी कसे तᲂड ᳰदले ह े िशकून घे᭛यास मी उ᭜सुक होतो.
उदाहणाथᭅ, आप᭨या िᮧय ᳞Ღᳱ᭒या मृ᭜यूचा ᮧसंग ᭜यांनी कसा सहन केला असेल!

बᮋयाच वषाᲈपूवᱮ मी जे᭪हा धरमशालास भेट ᳰदली ते᭪हा दलाई लामांचा मोठा भाऊ
लोबसंग सामदने या᭒याशी माझी ओळख झाली होती. मी ᭜याचा चाहता झालो होतो.
᭜यानंतर थोᲽाच काळात ᭜याचा मृ᭜य ूझा᭨याचे कळ᭨यावर द:ुखी होतो. सामदने आिण
लामा यांचे िज᭪हा᭩याचे संबंध होत,े ह ेमाहीत अस᭨यान ेमी ᭜यांना िवचारले, ‘तुमचा
भाऊ सामदने या᭒या मृ᭜यूस सामोरे जाणे तु᭥हाला ᳰकती द:ुखदायक झाले असेल याची मी
क᭨पना शकतो...’

‘होय.’
‘तु᭥ही ᭜या सग᭩याला कसे तᲂड ᳰदले असेल याचं मला िवशेष वाटत.ं..'
‘अथाᭅत्, मला जे᭪हा ᭜या᭒या मृ᭜यूची बातमी कळली, ते᭪हा मी फार फार द:ुखी

झालो होतो.’ ते शांतपणे ᭥हणाले.
‘आिण ᭜या द:ुखास तु᭥ही कसे सामोरे गेलात? ᭥हणजे ᭜यावर मात कर᭛यासाठी

तु᭥हाला िवशेष कशाची मदत झाली का?’
‘माहीत नाही...’ ते िवचारमᲨ मुᮤनेे ᭥हणाले, ‘काही आठवड े मी ᭜याच द:ुखात

होतो. नंतर माᮢ ᭜या द:ुखाचे ᱨपांतर हळहळ, प᳟ाताप यांमधे झाले.’
‘प᳟ाᱫाप?’
‘होय. ᭜या वेळी मी बाहरेगावी होतो. आिण मला अस ंवाटतं कᳱ, ᭜या वेळी जर मी

ितथं असतो तर मी काहीतरी मदत कᱨ शकलो असतो. ᭜याचीच ᱧखᱧख लागून रािहली
आह.े’

मानवी द:ुखा᭒या अटळपणा᭒या ᳲचंतनान ेमाणूस गमाव᭛याचे द:ुख सहन कर᭛यास
दलाई लामांना मदत केली असली तरी या ᳲचंतनामुळे ते थंड ᳴कंवा भावनाशू᭠य झालेले
न᭪हते. िवषादाची गडद छाया ᭜यां᭒या चेहᮋयावर माणसा᭒या खोल द:ुखाचा शोक
᭜यां᭒या आवाजातून ᳞Ღ होत होता. माᮢ ᭜याच वेळी ᭜यां᭒या िनभᭅर मोकळेपणामुळे ते



᭭वत:कड ेसहानुभूती ᳴कंवा दया अिजबात घेत न᭪हते. जे काही द:ुख, िवयोग ᭜यां᭒या
वाᲷाला आले, ते ᭜यांनी पूणᭅपणे िवनातᮓार ᭭वीकार᭨याचे ᳰदसत होते.

᭜या ᳰदवशी दपुारी उशीरापयᲈत आमचे संभाषण चालले होते. सोनेरी उ᭠हाचे
कवडस,े लाकडी शटसᭅमधून हळूहळू मंदावत चालले होत.े एक शोका᭜म धून खोलीत भᱨन
रािह᭨यासारखी वाटत होती. आता संभाषण संपत चालले आह ेयाची मला जाणीव झाली.
तरीही िवयोगा᭒या मु᳒ावर केवळ अटळ मानवी द:ुखा᭒या ᭭वीकाराखेरीज अिधक काही
कळ᭛या᭒या दृ᳥ ीने काही िवचारावे, आप᭨या िᮧय ᳞Ღᳱ᭒या मृ᭜यूस तᲂड द᭛ेया᭒या दृ᳥ ीने
᭜यां᭒याकडून काही स᭨ला िमळतो का ते पाहावे असे वाटत होत.े

हा िवषय मी वाढवणार ितत᭍यात ᭜यांचे मन सैरभैर झा᭨यासारखे वाटले.
डो᭩याभोवती दम᭨या᭒या खुणा ᳰदसू लाग᭨या. लगेचच ᭜यांचा सहायक खोलीत आला
आिण ᭜यानं मा᭕याकड ेपािहलं. मी आता िनघून जावं असं ᭜याची नजर मला सांगत होती,
ह ेमला आता इत᭍या ᳰदवसां᭒या सरावानं कळू लागलं होत.ं

‘ह.ं..’ दलाई लामा ᭃमायाचने᭒या सुरात ᭥हणाले, ‘मला वाटतं, आपण थांबावं
आता, दमलोय मी जरा.’

आम᭒या खासगी संभाषणाम᭟ये ᳭ा िवषयाकड े मी दसुᮋया ᳰदवशी वळणार,
᭜याआधीच जाहीर भाषणाम᭟य े हा मु᳎ा उपि᭭थत झाला. ᮰ोतृवंृदापैकᳱ एकान े ᭜यांना
िवचारले, ‘मुला᭒या िवयागोमुळे वाᲷाला आले᭨या ᮧचंड द:ुखावेगास कसे तᲂड ᳒ावे
यािवषयी तुम᭒याकड ेकाही सूचना आहते?’

दलाई लामा हळुवार सहानुभावान ं ᭥हणाले, ‘माणसा᭒या िव᳡ासावर काही
ᮧमाणात ह ेअवलंबून आह.े पुनजᭅ᭠मावर िव᳡ास असेल तर ᭜यानुसार द:ुख आिण ᭍लेश
काही ᮧमाणात कमी होत.े आपण मनाला अशी सां᭜वना दऊे शकतो कᳱ आपली िᮧय
᳞Ღᳱ पु᭠हा ज᭠म घेणार आह.े

‘᭔यांचा पुनजᭅ᭠मावर िव᳡ास नाही, ᭜यांनाही या िवयोगाला तᲂड द᭛ेयास मदत
करणारे काही साधे उपाय आहते. एक गो᳥ ᭜यांनी लᭃात घेतली पािहजे कᳱ, त ेजर सतत
शोकसागरात बुडालेले रािहले, िवयोगा᭒या जािणवेमधेच िचरडून गे᭨यासारखे झाले, तर
ते ᭜यां᭒या दृ᳥ ीने िवनाशकारक आिण ᮢासदायक आहचे, कारण अशाने ᭜यां᭒या त᭣येतीची
नासाडी होईल. पण अशाने गेले᭨या ᳞Ღᳱलाही ᭜यापासून काहीही लाभ नाही.

‘उदाहरणाथᭅ, मा᭕या ᭭वत:᭒या बाबतीत असे झाले कᳱ, माझे सग᭩यात आदरणीय
िशᭃक, माझी आई आिण माझा भाऊदखेील मी गमावला. जे᭪हा ते गेले, ते᭪हा अथाᭅतच
मला अितशय वाईट वाटले. ᭜यानंतर माᮢ सतत ᭭वत:ला ᭍लेश कᱨन घेणे बरोबर नाही
असा मी एकसारखा िवचार करीत रािहलो. माझं जर खरंच ᭜या लोकांवर ᮧेम असेल तर
मी शांत मनाने ᭜यां᭒या इ᭒छा पूणᭅ के᭨या पािहजेत. मग तसे वाग᭛याचा मी जा᭭तीत
जा᭭त ᮧय᳀ केला. ते᭪हा मला अस ंवाटत ंकᳱ, तु᭥हाला िᮧय असले᭨या कोणाला जे᭪हा
तु᭥ही गमावता, ते᭪हा हचे अिधक यो᭏य आह.े ᭜याची आठवण जागती ठेव᭛यासाठी ᭜या
᳞Ღᳱ᭒या इ᭒छा पूणᭅ करणे हाच यो᭏य मागᭅ आह.े

‘सुᱧवातीला साहिजकच िवयोगाचे द:ुख होणारच. पण िवयोगाने ᳞ाकुळ
हो᭛या᭒या भावनांनाच तु᭥ही सतत िचकटून रािहलात, तर त े धोकादायक आह.े ᳭ा



भावना नीट तपासून पािह᭨या नाहीत तर, ᭜या तु᭥हाला िगळून टाकतील. पᳯरि᭭थतीत
तु᭥ही ᭭वत:मधेच बुडून जाता. आिण गमाव᭛या᭒या द:ुखभाराखाली तु᭥ही दबून जाता.
तु᭥हाला असं वाटू लागतं कᳱ, ह ेएवढे ᮧचंड द:ुख फᲦ तु᭥हीच सहन करता आहात. नैरा᭫य
येऊ लागते. खरं तर याच अनुभवातून अनेकजण जात असतात. ते᭪हा तु᭥ही फार शोकमᲨ
होत आहात अस े वाटले तर ᭔यांना अशाच पᳯरि᭭थतीला ᳴कंवा याहीपेᭃा शोका᭜मक
ि᭭थतीला तᲂड ᳒ावे लागत आह,े ᭜यांचा िवचार तु᭥ही केलात तर ते उपकारक ठरेल.
तु᭥हालाच एकᲷाला ᳭ा एवᲿा द:ुखाला सामोरे जावे लागते आह,े अस ेनाही ह ेएकदा
तुम᭒या लᭃात आले कᳱ मग तु᭥ही एकटे पडणार नाही. ᭜यातून तुमचे थोडफेार सां᭜वन
होईल.’

मा नवजातीला यातना आिण दःुख यांचा अनुभव येतच असला तरी, मला नेहमी असे
वाटते कᳱ, काही पौवाᭅ᭜य सं᭭कृतᱭम᭟य ेदःुखाचा अिधक ᭭वीकार केला जातो आिण ते सहन
केले जाते. ᭜यां᭒या िन᳧ांमुळे ह े होत असेल. िशवाय कदािचत ᮰ीमंत दशेांपेᭃा
भारतासार᭎या जा᭭त गरीब दशेांम᭟य ेते अिधक सोसले जाते. भूक, गरीबी, आजार आिण
मृ᭜य ूह ेतर नेहमीच ᳰदसतात. माणूस जे᭪हा ᭥हातारा ᳴कंवा आजारी होतो, ते᭪हा ᭜यांना
᳞ावसाियक आरो᭏यकᱶ ᮤामधील नᳺसᲈग हो᭥सम᭟ये हलवले जात नाही; तर ᭜यां᭒या
समाजात, कुटंुबातच काळजी घेतली जाते. ᭔यांना जीवनाचे वा᭭तव रोजच िभडते, ते दःुख
हा आप᭨या अि᭭त᭜वाचा नैसᳶगᭅक भाग ह ेसहजपणे नाकाᱨ शकत नाहीत.

पा᳟ा᭜य समाजात खडतर जग᭛यामधील ᮢास मयाᭅᳰदत कर᭛याची ᭃमता आह.े पण
बाकᳱ᭒या वेदनांना सहन कर᭛याची, ᭜यां᭒याशी जुळवून घे᭛याची ᭃमता, ᭜यांनी
गमावलेली आह.े समाजशाᳫ᭄ां᭒या अ᭤यासकांनी अस ेसांग᭛यावर भर ᳰदला आह ेकᳱ,
आधुिनक पा᳟ा᭜य समाजातील बरेचस ेलोक, त ेराहात असलेले जग ही एक सुंदर जागा
आह,े असे समजतात. जीवन छान आह,े आपण चांगले अस᭨यामुळे आप᭨याला चांग᭨याच
गो᳥ी िमळणे रा᭭त आह ेअसे ᭜यांना वाटते. अिधक सुखी आिण अिधक िनरोगी जीवन
जग᭛यासाठी या ᮰᳍ांचा चांगलाच उपयोग होतो. माᮢ या समजुतीचा पाया, अटळ
दःुखाचा उ᳊व कमकुवत करतो. या ᮰᳍ा अथᭅपूणᭅ आनंदी जीवन जगणे अवघड करतात.
अशा वेळी अगदी लहानशी शारीᳯरक ᳴कंवा मानिसक पडझड फार मोठा मानिसक आघात
कᱨ शकत.े जग परोपकारी, चांगले आह,े हा ᭜यांचा जगावर मूलत: असलेला िव᳡ासच
उडतो. पᳯरणामत: ᭜यांचे दःुख आणखी तीᮯ होत.े

पा᳟ा᭜य समाजातील अनेकां᭒या बाबतीत, वाढ᭜या तंᮢ᭄ानामुळे शारीᳯरक
सुखसोयᱭम᭟य े सुधारणा झालेली आह,े यात काही शंका नाही. ᭜यामुळे काही िविश᳥
दिृ᳥कोन बदलले आहते. ᭥हणजे अस ेकᳱ, दःुख कमी ᳰदसू लागले आह.े मानवᮧा᭛याचे
मूलभूत लᭃण ᭥हणून तर ते आता ᳰदसतच नाही. उलट अपवादा᭜मक, काहीतरी भयंकर
घड᭨याचे िच᭠ह ᭥हणून, एखा᳒ा ᳞व᭭थेमधले अपयशाचे लᭃण ᭥हणून आिण आप᭨या
आनंदावरील हᲥावरचे जणू काही ते अितᮓमण अस᭨यासारखे ह ेलोक आता दःुखाकडे
पाᱠ लागले आहते.

अशा ᮧकार᭒या िवचाराम᭟य ेकाही छुपे धोके असतात. दःुखाला अनैसᳶगᭅक ᳴कंवा



काहीतरी न अनभुव᭛यासारखे अस े समजलो, तर मग ᭜याचा दोष द᭛ेयासाठी आपण
कुणाला तरी शोधू लागतो. कशाची तरी ᳴कंवा कुणाची तरी मी बळी आह े ᭥हणूनच मी
दःुखी आह;े ही क᭨पना पा᳟ा᭜य जगतात अगदी नेहमीची आह.े मग ते जुलुम करणारे
सरकार अस ू शकेल, शैᭃिणक प᳍त, िशवीगाळ करणारे पालक, अकायᭅᭃम कुटंुब,
िन᭬काळजी जोडीदार, कोणीही...! ᳴कंवा मा᭕यातच काहीतरी कमतरता आह,े मला अमुक
रोग झालाय, सदोष अनुवंिशकतेमुळे असे होतेय... असे आपण ᭭वत:मधेच दोष पाᱠ
लागतो. पण कोणावर तरी ठपका ठेव᭛या᭒या या वृᱫीमुळे, आपण कोणाचे तरी बळी
आहोत या क᭨पनेमुळे आिण चीड, नैरा᭫य आिण राग यां᭒या सतत᭒या जािणवांमुळे दःुख
अिधकच घᲵ ᱧतून बसत.े

अथाᭅत दःुखापासून मुᲦता ᭪हावी ही मनु᭬यᮧा᭛याची इ᭒छा अगदी रा᭭त आह.े
᭜यातून आपण आनंदी असावं अशी ओघानेच इ᭒छा होते. आपण आप᭨या दःुखाची कारणे
वैयिᲦक, कौटंुिबक, सामािजक आिण जागितक पातळीवᱨन शोधणे आिण त े दरू
कर᭛यासाठी श᭍य त ेᮧय᳀ करणे ह ेपूणᭅतया यो᭏य आह.े पण जोपयᲈत आपण दःुखाकड ेएक
अनैसᳶगᭅक अव᭭था, भयकारी, नाकार᭛यासारखी आिण टाळ᭛याजोगी िवकृत ि᭭थती या
दृ᳥ ीने पाहतो; तोपयᲈत आपण आप᭨या दःुखाची पाळंमुळं कधीच उखडून टाकू शकणार
नाही आिण सुखी आयु᭬य जग᭛यास सुᱧवात कᱨ शकणार नाही.

____________
* संसार हा सं᭭कृत श᭣द. मानवा᭒या जीवन, मृ᭜यू, पुनजᭅ᭠म या अनंत कालपयᲈत चालणाᮋया अि᭭त᭜वा᭒या चᮓाला
‘संसार’ असे ᭥हटले जाते. ‘संसार’ हा श᭣द आप᭨या रोज᭒या, ᭜यात᭨या द:ुखभोगासिहत जग᭛याला उ᳎ेशूनही वापरला
जातो. आप᭨या पूवᭅकमाᲈचे फिलत आिण नकारा᭜मक िवपरीत िवचारसरणी यांमुळे अशा द:ुखभोगी ि᭭थतीतून सवᭅच
मनु᭬यमाᮢांना जावे लागते. मनु᭬य जे᭪हा नकारा᭜मक ᮧवृᱫᱭना मनातून ह᳎पार करतो आिण मना᭒या ‘मुᲦ’ अशा
भावनेᮧत पोहोचतो ते᭪हा ᭜याची ‘संसारा’तून सुटका होते.



᭜या

ᮧकरण ९

᭭व–िनᳶमᭅत दःुख

उᲬिशिᭃत म᭟यमवयीन पुᱧषाशी माझी ती पिहलीच भेट होती. काळा अरमानी
सूट, ᳞वि᭭थत पोषाख केलेला तो गृह᭭थ िवन᮫पणे मा᭕या ऑᳰफसमधे बसला

होता. थोडासा ᳯरझ᯳हड वाटत होता आिण ᭔यासाठी इथे आला होता, त ेकसे सांगावे या
िवचारात तो होता. मग तो आवाजावर िनयंᮢण ठेवीत मृद ू ᭭वरात बोलू लागला. मी
माझी नेहमीची यादी काढून ᭜याला ᮧ᳤ िवचाᱨ लागलो : आताची तᮓार, वय, पा᳡ᭅभूमी,
वैवािहक ि᭭थती...

‘ती हडळ!’ तो अचानक ᭃु᭣ध होऊन ओरडला. ‘माझी ती मूखᭅ बायको! आधीची
बायको... मा᭕या नकळत ती लफडी करीत होती! मी काय नाही केलं ित᭒यासाठी? ती...
ती... घाणेरडी बाई!’ ᭜याचा आवाज वाढला होता. रागीट आिण िवषारी झाला होता.
पुढ᭒या वीस िमिनटात ᭜यानं ᭜या᭒या ᭜या बायकोब᳎ल गाᮋहाणी आिण तᮓारᱭचा पाढाच
वाचला.

आमची वेळ संपत आली होती. हा ᮧ᭭तावनेतच सगळा वेळ खातोय ह ेलᭃात येऊन
मूळ मु᳒ावर आण᭛यासाठी मी ᭜याला ᭥हटलं, ‘वेल, नुक᭜याच झाले᭨या घट᭭फोटाशी
जुळवून घेणं अनेकांना अवघड जात.ं आिण ᭜यासंबंधी आपण पुढ᭒या सᮢामधे नᲥᳱच चचाᭅ
कᱨ.’ मी ᭜याची समजूत घालत ᭥हटलं, ‘ᳰकती ᳰदवस झाले तुमचा घट᭭फोट होऊन?’

‘सतरा वषाᲈपूवᱮ मे मिह᭠यात.’

मा नवी अि᭭त᭜वाचा दःुख हा अिवभा᭔य भाग आह े ह े ᭭वीकार᭛याचं महᱬव आपण
माग᭒याच ᮧकरणात लᭃात घेतलं. दःुखाचे काही ᮧकार ह ेअटळ असतात, तर काही
आपण ᭭वतःच िनमाᭅण केलेले असतात. उदाहरणाथᭅ, दःुख ह ेजीवनाचे मूळ ᭭वᱨप आह ेहे



जर आपण नाकारले तर ᭜यातून आपण बळी आहोत असं समजणं, ᭭वत:᭒या सम᭭यांसाठी
इतरांना दोष दणेे असं कᱨन आपण आप᭨या दःुखमय जीवनाची कायमची ᳞व᭭था कᱨन
ठेवतो.

आपण इतर मागाᲈनीही आप᭨या दःुखात भर टाकᳱत असतो. आप᭨या मनातले सल
वारंवार उगाळीत राहतो, झालेले अ᭠याय मोठे कᱨन आपण ते दःुख िजवंत ठेवतो,
ᳯटकवून ठेवतो. कदािचत ᭜यामुळे ही पᳯरि᭭थती बदलेल अस ेवाटून आपण ᭜या दःुखद
᭭मृती जागवत असतो पण तसे कधीच होत नाही. अथाᭅत सतत दःुख उगाळ᭛याने काही
वेळा आयु᭬यात नाᲷ आिण उᱫेजना िनमाᭅण कर᭛याचे माᮢ कायᭅ होत े᳴कंवा इतरांकडून
सहानुभूती आिण लᭃ वेधून घेता येते. पण हा दःुख ᳯटकवून ठेव᭛याचा दᳯरᮤी ᳞वहार
झाला.

आपणच आपली दःुखे कशी वाढवत असतो, ह े᭭प᳥ करताना दलाई लामा ᭥हणाले,
‘आप᭨या अनुभवात अ᭭व᭭थता आिण वेदना यांची भर टाक᭛याचे अनेक मागᭅ असतात.
खरं तर मानिसक आिण भाविनक पीडा नैसᳶगᭅकपणेच होत असतात. पण आपण ᭭वत:च
᭜यांचे असे काही मजबुतीकरण करतो कᳱ, पᳯरि᭭थती अगदी वाईट होऊन जात.े
उदाहरणाथᭅ, एखा᳒ा ᳞Ღᳱब᳎ल आप᭨याला राग ᳴कंवा ᳇षे वाटत असला आिण आपण
᭜याकड ेदलुᭅᭃ केले तर ᭜याची तीᮯता वाढत नाही. माᮢ आप᭨यावर झाले᭨या अ᭠यायाचा
आपण फार बाऊ केला, आप᭨याला ᳰकती वाईट तᮋहनेे वागणूक ᳰदली याची वारंवार
उजळणी करीत रािहलो, तर ᭜यातून ᳇षे तयार होतो. अथाᭅत हीच गो᳥ आप᭨याला जे᭪हा
एखा᳒ाब᳎ल िज᭪हाळा वाटू लागतो ते᭪हाही होत.े ती ᳞Ღᳱ ᳰकती छान, ित᭒या अंगी
ᳰकती गुण आहते, याचा आपण सात᭜यानं िवचार करीत रािहलो तर ती आप᭨याला
अिधकािधक िᮧय वाटू लागत.े जविळकेची भावना अिधक तीᮯ होते. ᭥हणजे सतत मनात
घोळवत रािह᭨याने, िवचार के᭨याने आप᭨या ᭜याबाबत᭒या भावना अिधक तीᮯ आिण
ᮧभावी होतात असे ᳰदसून येते.

‘फार संवेदनशील रािह᭨याने, लहानसहान गो᳥ᱭना तीᮯ ᮧितᳰᮓया ᳰद᭨याने आिण
काही वेळा वैयिᲦक पातळीवᱨन मनाला फार लावून घे᭛यान ेआपण नेहमी आप᭨या
दःुखात आिण वेदनांमधे भर घालीत असतो. ᭃु᭨लक गो᳥ᱭना गंभीर ᭭वᱨप दऊेन ᭜या
आपण उगाचच फुगवतो; आिण आप᭨यावर गंभीर पᳯरणाम कᱨ शकणाᮋया ᳴कंवा
जीवनात दीघᭅकालीन बदल घडवून आणू शकणाᮋया महᱬवा᭒या गो᳥ᱭकड ेमाᮢ आपले
अशा वेळी दलुᭅᭃ होत.े

‘ᮧा᳙ पᳯरि᭭थतीस तु᭥ही कसा ᮧितसाद दतेा ᭜यावर तुमचे दःुख अवलंबून असते असे
मला वाटते. उदाहरणाथᭅ, तुम᭒यामागे कोणीतरी ᳲनंदा करत ेआह ेअस ेतु᭥हाला कळले.
᭜यावर जर तुमची नकाराथᱮ ᳴कंवा दखुाव᭨याची ᮧितᳰᮓया झाली तर तु᭥हीच तुमची
मन:शांती घालवून बसाल. तुमचे दःुख ही तुमची ᭭वतःची िनᳶमᭅती असत.े पण ᭜याऐवजी
तु᭥ही ᭜याब᳎ल नकाराथᱮ ᮧितᳰᮓया ᳞Ღ न करता ती ᳲनंदा एखादी शांत वाᮋयाची झुळुक
तुम᭒या कानावᱨन गेली आह ेअसे समज᭨यास दखुावलेपणा, पीडा यांपासून तुमचा बचाव
होतो. ते᭪हा अवघड पᳯरि᭭थती टाळणे ह े जरी नेहमीच आप᭨या हातात नसले, तरी
पᳯरि᭭थतीस कसा ᮧितसाद ᳒ायचा ह ेतु᭥ही िनवडू शकता, ᭜यात सुधारणा कᱨ शकता.’



‘आ पण नेहमी अिधक संवेदनशील बनून, लहान गो᳥ᱭना जा᭭तीची ᮧितᳰᮓया दऊेन
आिण काही वेळा गो᳥ी वैयिᲦक ᳯर᭜या मनाला लावून घेऊन...’ श᭣दातून दलाई लामांनी
दःुखात भर पड᭛याचे कारण ह ेरोज᭒या रोज िवकोपाला जाणाᮋया गो᳥ी आहते, ह ेबरोबर
लᭃात आणून ᳰदले. उपचार करणारे काही वेळा यास दःुखास वैयिᲦक पातळीवर आणणे
असे ᭥हणतात. आप᭨या संकुिचत मनोवृᱫीतून होणारे समज गैरसमज यांवर, आप᭨यावर
पᳯरणाम करणाᮋया गो᳥ी अवलंबून असतात.

एके राᮢी मी एका िमᮢाबरोबर रे᭭टॉर᭠टमधे गेलो. ितथली सᳶ᭪हᭅस फार सावकाश
होती. आ᭥ही ितथे बस᭨याबरोबर िमᮢाची तᮓार सुᱨ झाली, ‘बघ ितकड!े तो वेटर
कसला सावकाश करतोय सगळं! आह ेकुठे तो? तो आप᭨याकड ेमु᳎ाम दलुᭅᭃ करतोय!'

आ᭥हाला कुणालाही जायची तशी घाई न᭪हती. पण टेबलावर᭒या व᭭तू, जेवण आिण
जे काही ᭜याला आवडले नाही, ᭜या सग᭩याब᳎ल जेवणभर ᭜या᭒या तᮓारी वाढतच
चाल᭨या हो᭜या. जेवणा᭒या शेवटी ितथ᭨या वेटरन ेआ᭥हाला दोन ᮨᳱ डझे᭗सᭅ ᳰदली आिण
गंभीरपणे ᭥हणाला, ‘आज᭒या सं᭟याकाळी तु᭥हाला त᭜परतेने सेवा िमळाली नाही याब᳎ल
मी ᳰदलिगरी ᳞Ღ करतो. पण आम᭒याकड े माणसं कमी आहते. एका᭒या कुटंुबामधे
आजच मृ᭜यू झाला, ᭥हणून तो रजेवर आह ेआिण दसुᮋया एकान ंअगदी ऐन वेळी आजारी
आह े᭥हणून दांडी मारली. तुमची फार गैरसोय झाली नसेल अशी आशा आह.े..’

‘तरीसु᳍ा मी इथे पु᭠हा कधीही येणार नाही,’ वेटर ितथून जाताच माझा िमᮢ
खाल᭒या आवाजात गुरगुरला.

आप᭨यासाठीच जणू काही सगळी नकोशी पᳯरि᭭थती िनमाᭅण केली गेली आह,े असे
समजून आपण आपलेच दःुख कसे िनमाᭅण करीत असतो याची ही छोटीशी झलक आह.े
आᱫा᭒या या ᮧसंगात यातून काय साधले, तर एक तासा᭒या ᭜या᭒या सतत᭒या रागामुळे
आमचं जेवण ᭜यान ंिबनसून टाकलं. पण आप᭨या सभोवताल᭒या जगात जे᭪हा ह े᳞ापक
ᮧमाणात वाढत जाते, अशा ᮧकारे िमᮢाकडून, कुटंुबाकडून, समाजातील ᮧसंगातून
सात᭜यान े जे᭪हा अशा ᮧितᳰᮓया उमटतात, ते᭪हा दःुख िनमाᭅण हो᭛यास ᭜या चांग᭨याच
कारणीभूत ठरतात.

अशा ᮧकार᭒या संकुिचत मनोवृᱫीचे पᳯरणाम कसे होतात, ह ेजॅ᭍स ᭨युिसयरन यानं
अंतमुᭅख होऊन िनरीᭃण केलं. ᭨युिसयरन हा आठ᳞ा वषाᭅपासून आंधळा आह.े दसुᮋया
जागितक महायु᳍ािवᱧ᳍ ᭜यान ं एक ᮧितकार गट ᭭थापन केला आह.े या ᮧकरणात
जमᭅनांनी ᭜याला अटक केली आिण बुचेनवॉ᭨ड येथील कॉ᭠स᭠ᮝेशन कॅ᭥पमधे ᭜याची
रवानगी झाली. ᭨युिसयरन ᭥हणतो, ‘जणू काही आ᭥हीच जगा᭒या म᭟यवतᱮ जागी आहोत
असे आ᭥ही समजत होतो आिण ᭜यामुळे दःुख आ᭥हा ᮧ᭜येकाकड ेयेत होत.े अस᳭ अशा
यातना आ᭥हाला एकᲷालाच सहन करा᳞ा लागत आहते अशी आमची दःुखद अशी ठाम
समजूत होती. दःुख ह ेनेहमी ᮧ᭜येका᭒या ᭜वचेमधे, ᭜या᭒या मᱶदमूधे कैद झालेले असत.े

पण हा काही ᭠याय नाही
दनैंᳰदन जीवनात सम᭭या सतत उ᳊वतच राहतात. पण दःुखाला सम᭭या काही आपोआप



कारणीभूत होत नाहीत. आपण जर सम᭭यांना थेट िभडलो आिण ᭜यावर उपाय
शोध᭛यासाठी आप᭨या ᭃमतांना कामास लावले, तर या सम᭭यांचे ᱨपांतर आ᭪हानात
होऊ शकत.े आपण जर गᲂधळून गेलो, सम᭭या ᭥हणजे काहीतरी अ᭠या᭦य घडते आह,े असे
समजलो तर अ᭭व᭭थतेत आिण ᮢासात भरच पडले. ᭜यामुळे एका᭒याऐवजी दोन ᮧ᳤
तयार होतील. इतकेच न᭪ह े तर ᭜यामुळे आपले लᭃ िवचिलत होईल, अ᭠याया᭒या
क᭨पनेन ेआपण ᮕासून जाऊ आिण मूळ ᮧ᳤ सोडव᭛याऐवजी आपली ᭃमता भलतीकडचे
वापरली जाईल.

हा मु᳎ा लᭃात घेऊन एके सकाळी दलाई लामांना मी िवचारले, ‘ᮧ᳤ उ᳊व᭨यानंतर
अ᭠याया᭒या भावनेने आपण घेरले जातो. अशा वेळी तो ᮧ᳤ कसा हाताळता येईल?’

दलाई लामा उᱫरले, ‘आपले दःुख अ᭠या᭦य आह,े या भावनेतून सुटका कर᭛याचे
अनेक मागᭅ आहते. मानवी अि᭭त᭜वाचा दःुख हा अिवभा᭔य भाग आह ेह े᭭वीकार᭛या᭒या
महᱬवािवषयी मी आधी बोललोच आह.े आिण मला असं वाटतं कᳱ, व᭭तुि᭭थती
᭭वीकार᭛यात ितबेटी लोक अिधक पुढे आहते. ते अस ं᭥हणतात, ‘ह ेमाझे पूवᭅसंिचत असेल.’
या ज᭠मी ᳴कंवा पूवᭅज᭠मात केले᭨या नकारा᭜मक कृतीशी ते आता᭒या ᮧ᳤ाचा संबंध जोडून
टाकतील आिण आह ेती पᳯरि᭭थती मा᭠य करतील. भारतातील वा᭭त᳞ात मी अशी कुटंुबे
पािहली आहते कᳱ जी अ᭜यंत अवघड पᳯरि᭭थतीतून जात असतात. गरीबीत राहात
असतानाच ᭜यांची मुले अंध ᳴कंवा मितमंद असतात. पण तरीदखेील गरीब िबचाᮋया
बायका ᭜यांची ᳞वि᭭थत काळजी घेतात आिण ᭥हणतात, ‘ह े ᭜या᭒या कमाᭅचे फळ आह.े
तेच ᭜याचे नशीब आह.े’

‘कमᭅ’चा उ᭨लेख करताना एक मु᳎ा लᭃात आणून दणेे महᱬवाचे आह;े तो ᭥हणजे
कमाᭅ᭒या िशकवणीब᳎ल गैरसमज होतो. ᭭वत: पुढाकार घे᭛यापासून ᳴कंवा जबाबदारी
घे᭛यापासून सुटका कᱨन घे᭛यासाठी ᮧ᭜येक गो᳥ कमाᭅवर ढकल᭛याची वृᱫी ᳰदसून येते.
कोणीही असं ᭥हणू शकत ंकᳱ, ‘ह ेमा᭕या पूवᭅकमाᭅचे फळ आह,े मा᭕या पापकमाᭅमुळे ह ेहोते
आह;े मी तरी काय करणार? मी अगितक आह.े’ ‘कमᭅ’चा हा अगदी चुकᳱचा अथᭅ आह.े
कारण जरी एखा᳒ाला पूवᭅकमाᭅनुसार अनुभव येत असले तरी, ᭜याचा अथᭅ असा होत नाही
कᳱ, ᭜याला काही िनवडीचे ᭭वातं᯦य नाही ᳴कंवा ᭜यात सकारा᭜मक बदल घडवून
आण᭛यासाठी पुढाकार घे᭛यास काही जागाच उरलेली नाही. जीवना᭒या सवᭅच ᭃेᮢात हे
लागू पडते. कमाᭅमुळेच सवᭅ काही घडत ेअसे ᭥हणून पुढाकार न घेता िनि᭬ᮓय राहता कामा
नय.े कारण ‘कमᭅ’ची िशकवण नेमकᳱ काय आह,े ह े᭔याला कळते ᭜याला ह ेसहज समजून
येईल कᳱ, ‘कमᭅ’ ᭥हणजे कृती. कमᭅ ही ᳰᮓयाशील ᮧᳰᮓया आह.े आपण कमाᭅब᳎ल बोलतो
ते᭪हा आपणच पूवᱮ केले᭨या कृतीिवषयी बोलत असतो. ᭥हणजे आज जी काही आपण कृती
᳴कंवा कमᭅ कᱨ ᭜यानुसार भिव᭬यात आप᭨याला ᭜याचे पᳯरणाम भोगावे लागतील. आᱫा
आपण पुढाकार घेऊन काय करतो आहोत, ᭜यावर ते ठरेल.

‘ते᭪हा कमᭅ ह ेउदासीन ᳴कंवा िनि᭬ᮓय असत नाही; तर त ेकृितᮧवण असते ह ेसमजून
घेतले पािहजे. आपण काय कर᭛याचे ठरवतो ती भूिमका कᳶमᭅक ᮧᳰᮓयेम᭟ये महᱬवाची
आह.े आप᭨या गरजा भागव᭛याचे आपण उदाहरण घेऊ. अ᳖ िमळव᭛यासाठी आिण नंतर
त े खा᭛यासाठीसु᳍ा आप᭨याला कृती करावी लागत.े..’ ह े साधेसे ᭟येय सा᭟य



कर᭛यासाठीसु᳍ा ᭭वतःकडून काही कृती करावीच लागत.े आप᭨याला अ᳖ शोधावं लागतं,
आिण खावं लागतं; ह ेदाखवतं कᳱ, साधारण घटनेम᭟येही, साधंस ं᭟येयही कृतीतून सा᭟य
होतं

‘वेल, बु᳍ धमाᭅ᭒या िशकवणुकᳱनुसार ‘आपले कमᭅच अस’े, ही िशकवण, आप᭨यावर
अ᭠याय झाला, ही जाणीव कमी कर᭛यासाठी पᳯरणामकारक ठरत असेल.’ मी मधेच
बोललो, ‘पण ᭔यांचा ‘कमᭅ’ या िशकवणुकᳱवरच िव᳡ास नाही, ᭜यांचे काय? अनेक
पाि᳟मा᭜य लोकां᭒या बाबतीत काय?’

‘᭔यांचा िव᳡िनमाᭅ᭜या परमे᳡रावर िव᳡ास आह,े ते ही दवेाचीच करणी आह,े
᭜याचीच इ᭒छा आह ेअसे समजून अवघड पᳯरि᭭थतीचा ᭭वीकार कᱨ शकतील. ᭜यांना असे
वाटेल कᳱ, पᳯरि᭭थती जरी अवघड असली तरी ई᳡र सवᭅशिᲦमान व दयाळू आह.े
आप᭨याला माहीत नसले तरी अशी पᳯरि᭭थती िनमाᭅण हो᭛यामागे दवेाचेच काही
िनयोजन असेल.’

‘आिण ᭔यांचा कमाᭅवरही िव᳡ास नाही आिण दवेावरही नाही, ᭜यांचे काय?’
‘नाि᭭तकां᭒या बाबतीत बोलायचे तर...’ दलाई लामा काही काळ ग᭡प रािहले. मग

᭥हणाले, ‘᭜यांना कदािचत शाᳫीय, ᳞वहायᭅ िवचार कᱨन मागᭅ काढावा लागेल. मला
वाटत,ं शाᳫ᭄ भाववश हो᭛यापेᭃा सहसा ᮧ᳤ाकड ेतट᭭थ दृ᳥ ीने पाᱠन अ᭤यास कर᭛यास
महᱬव दतेात. अशा तᮋहनेे सम᭭येकड ेपािह᭨यास तुम᭒यामधे असा दिृ᳥कोन तयार होतो,
‘सम᭭येशी लढा दणेे श᭍य असेल तर अगदी कोटाᭅत जावे लागले तरी लढू या...’ त ेहसले.
᭥हणाले, ‘मग ᭜यानंतर जर वाटलं कᳱ ᳲजंकता येत नाहीय, तर ᭜याब᳎ल पूणᭅपणे िवसᱨन
जाणं चांगलं.’

‘कठीण पᳯरि᭭थतीत सम᭭येचे तट᭭थ िव᳣ेषण यासाठी महᱬवाचे आह ेकᳱ, ᭜यामुळे
᭜या ᮧ᳤ामाग᭒या इतर काही मु᳒ांचाही शोध लागतो. उदाहरणाथᭅ, तुम᭒या कामामुळे
बॉस तु᭥हाला अ᭠यायान ेवागवतोय अस ेतु᭥हाला वाटत असेल तर ᭜याची प᳀ीशी झालेली
वादावादी वगैरेसारखेही ᭜यामागचे खरे कारण असेल. तुम᭒याशी वैयिᲦक ᳯर᭜या ᭜याचे
काही भांडण नसेलही. अथाᭅत् तरीसु᳍ा ᮧा᳙ पᳯरि᭭थतीस तु᭥हाला तᲂड तर ᳒ावेच
लागेल, पण िनदान ᭜या मूळ ᮧ᳤ाखेरीज आणखी काही कटकटᱭचा तु᭥हाला ᮢास होणार
नाही.’

‘अशा शाᳫीय रीतीने पᳯरि᭭थतीचे तट᭭थ दिृ᳥कोनातून िव᳣ेषण कर᭛याचा, ᮧ᳤
सोडव᭛यासाठीही काही उपयोग होऊ शकतो का? तसेच अवघड पᳯरि᭭थतीशी जोडली
गेलेली अ᭠यायाची भावना यामुळे कमी होऊ शकत ेका?’

‘होय...’ ᭜यांनी उ᭜साहानं ᮧितसाद ᳰदला. ‘᭜यान ेनᲥᳱच फरक पडतो. साधारणपणे
आपण जर पूवᭅᮕह न ठेवता, पᳯरि᭭थतीची ᮧामािणकपणे बारकाईन ेतपासणी केली तर
आप᭨या असे लᭃात येईल कᳱ आप᭨याला न उमगले᭨या काही ᮧसंगांमुळे आपणही काही
बाबतीत ᭜यास जबाबदार आहोत.

‘उदाहरणाथᭅ, आखाती यु᳍ासाठी बरेच लोक स᳎ाम ᱟसेनला दोष दतेात. ᭜यानंतर
मी अनेक ᮧसंगी अस ेमत ᳞Ღ केले आह ेकᳱ, ‘ह ेबरोबर नाही!’ अशा पᳯरि᭭थतीत मला
स᳎ाम ᱟसेनब᳎ल एक ᮧकारे खरंच वाईट वाटत.ं अथाᭅत ्ᱟकुमशहा होता आिण ᭜या᭒यात



अनेक वाईट गो᳥ी हो᭜या. वरवर पाहता दोष दणंे अगदी सोपं आह.े तो ᱟकुमशहा आह,े
एकािधकारशाही गाजवणारा आह,े आिण ᭜या᭒या डो᭩यात ᳴कंिचत भय ᳰदसतं.’ ते हसले,
‘पण ल᭬करी बळ नसेल तर ᭜या᭒या इतरांना ᮢास द᭛ेया᭒या ᭃमतेस मयाᭅदा पडतात.
आिण ल᭬करी शᳫाᳫे नसतील तर ल᭬कर काम कᱨ शकत नाही. ह ेसवᭅ ल᭬करी सािह᭜य
काही आपोआप हवेत तयार झालेले नाही! ते᭪हा, आपण ᭜याकड ेनीट पािहले तर ᭜यात
अनेक दशे गंुतलेले आहते, ह ेआप᭨या लᭃात येईल.’

‘ते᭪हा,’ दलाई लामा पुढे ᭥हणाले, ‘सवᭅसाधारणपणे बᱟतेक वेळा आप᭨या ᮧ᳤ासाठी
बाहरे᭒या घटकांना ᳴कंवा इतरांना दोष द᭛ेयाची आपली वृᱫाी असत.े िशवाय एकच एक
गो᳥ ᭜यास कारणीभूत समजून आपली माᮢ ᭜या जबाबदारीतून सुटका कᱨन घे᭛याकडे
आपला कल असतो. भावने᭒या आहारी जाऊन ᭜याकड ेपािहले जाते ते᭪हा अस ंलᭃात येतं
कᳱ, व᭭तुि᭭थती आिण ᳰदसणाᮋया गो᳥ᱭमधे तफावत असते. आता याच ᮧकरणात पुढे
जाऊन तु᭥ही पᳯरि᭭थतीचे काळजीपूवᭅक िव᳣ेषण केले तर तुम᭒या असे लᭃात येईल कᳱ,
सम᭭ये᭒या कारणाचा स᳎ाम ᱟसेन हा एक भाग आह,े एक घटक आह.े पण ᭜याचबरोबर या
सम᭭येत इतर घटकही सहभागी आहते. एकदा तु᭥ही ह ेओळखलेत कᳱ, पᳯरि᭭थतीस तोच
एकमेव कारणीभूत आह े हा आधीचा दिृ᳥कोन आपोआप गळून पडतो आिण स᭜य
पᳯरि᭭थती समोर येत.े

पᳯरि᭭थतीस अनेक ᮧसंग कारणीभूत असतात, अशा समᮕ दिृ᳥कोनातून ित᭒याकडे
पािहले गेले पािहजे. उदाहरणाथᭅ, चीनिवषयीची सम᭭या. या सम᭭येत आमचाही बराच
सहभाग आह.े या पᳯरि᭭थतीस मला वाटतं आमची िपढी कारणीभूत ठरली असावी.
आम᭒या आधी᭒या िपᲿांनी दलुᭅᭃ केले, िनदान आधी᭒या काही िपᲿांनी तरी. ते᭪हा
मला असं वाटत,ं आ᭥ही ितबेटी लोकही अशी शोका᭜म पᳯरि᭭थती िनमाᭅण हो᭛यास
कारणीभूत आहोत. ᮧ᭜येक गो᳥ीचा दोष चीनला दणेेही यो᭏य होणार नाही. अनेक
पात᭩यांवᱨन याचा िवचार ᭪हायला हवा. अथाᭅत्, या पᳯरि᭭थतीस कारणीभूत असणाᮋया
अनेक घटकांपैकᳱ आ᭥ही जरी एक घटक असलो तरी ᭜याचा अथᭅ असा न᭪ह ेकᳱ, आ᭥ही
एकटेच दोषी आहोत. उदाहरणाथᭅ, चीन᭒या दबावापुढे ितबेटी लोकांनी गुडघ े टेकले
नाहीत. ᭜यांना सतत ᮧितकार होत रािहला. या कारणामुळे चीनने एक नवीन धोरण
अवलंिबले. ᭜यांनी चीनᱠन ितबेटम᭟य ेमोᲹा ᮧमाणात िचनी नागरीक पाठवले. ᭜यामुळे
ितबेटी लोकसं᭎या नग᭛य झाली. ितबेटी लोक ᭜या जागेवᱨन संप᭨यात जमा झाले. आिण
᭜यामुळे मग ᭜यांची ᭭वातं᯦याची चळवळ थंडावली. अशा पᳯरि᭭थतीत आ᭥ही ितबेटᱭनी
िवरोध केला ᭥हणून ᭜यांनाही दोष दऊे शकत नाही आिण चीनने जे धोरण राबवले तेही
यास जबाबदार नाही.’

‘तु᭥ही ᭥हणता, पᳯरि᭭थतीस आपणच कारणीभूत असतो. पण जे᭪हा एखा᳒ा
पᳯरि᭭थतीत तुमचा काहीच दोष नसतो, तु᭥ही ᭜यात कर᭛यासारखे काहीच नसते, ते᭪हाचे
काय? अगदी रोज᭒या, तुलनेन ेᭃु᭨लक गो᳥ᱭचे काय? ᭥हणजे समजा कुणीतरी तुम᭒याशी
मु᳎ाम खोटे बोलते, ते᭪हा?’

‘अथाᭅत्, ᭜याला स᭜याची चाड नाही ᭥हणून सुᱧवातीला मला वाईट वाटेल. पण
इथेसु᳍ा मी पᳯरि᭭थतीचे बारकाईने िनरीᭃण केले पािहजे. मा᭕यापासून काहीतरी



लपव᭛याम᭟य े᭜यांचा हते ूवाईट तर नाही ना, ह ेमी ᭜या पᳯरि᭭थतीचा बारकाईने तपास
कᱨन शोधून काढायला हवे. कदािचत ᭜यांचा मा᭕यावर िततका िव᳡ास नसेल. अशा
ᮧकार᭒या घटना मा᭕या बाबतीत होतात, ते᭪हा मी ᭜याकड े वेग᭩या अंगाने पाहतो. मी
असा िवचार करेन कᳱ, कदािचत ᭜या माणसाचा मा᭕यावर पूणᭅ भरंवसा नसेल कारण
᭜याची गो᳥ मी पूणᭅपणे गु᳙ ठेवू शकणार नाही. माझा ᭭वभाव रोखठोक आह.े ᳭ा
कारणामुळे कदािचत ᭜यान,े हा काही यो᭏य माणूस नाही, अस े ठरवले असेल.
बᮋयाचजणांकडून जशी अपेᭃा केली जात ेतसे मी गुिपते राखून ठेवू शकेन असे ᭜याला
वाटले नसेल. ᭥हणजेच, मा᭕या वैयिᲦक ᭭वभावामुळे, मी ᭜या माणसाचा िव᳡ास पूणᭅपणे
संपादन कर᭛यास अपाᮢ ठरतो. अशा तᮋहनेे ᭜याकड ेपािह᭨यानंतर मीच ᭜यास कारणीभूत
आह ेअस ेमला वाटेल.’

द लाई लामांकडून िनघून आ᭨यानंतरही ‘दसुᮋया᭒या अᮧामािणपणाम᭟ये ᭭वत:चा
सहभाग शोधणे’ ह े ᭜यांचे तकᭅकठोर ᭥हणणे मला थोड े कटकटीचेच वाटत होत.े पण
᭜यां᭒या बोल᭛यात खरोखरीचे गांभीयᭅ होत.े ᮧितकूल ᮧसंगात ते ᳭ाच तंᮢाचा अवलंब
करीत असतील असे ᭜यातून सूिचत होत होत.े ह ेतंᮢ आप᭨या आयु᭬यात वापरायचे ᭥हटले
तर सम᭭याᮧधान पᳯरि᭭थती िनमाᭅण हो᭛याम᭟ये आपलाही सहभाग आह,े ह े शोधून
काढ᭛याम᭟ये आपण नेहमीच यश᭭वी होऊ असे नाही. आप᭨याला ᭜यात यश येईल ᳴कंवा
नाही, पण िनदान सम᭭येम᭟य े आपला सहभाग शोध᭛याचा आपला ᮧामािणक ᮧय᳀,
आपले लᭃ दसुरीकड े वळवेल आिण ‘अ᭠याय होतोय’ या आप᭨याला आिण जगाला
असमाधानाकड ेघेऊन जाणाᮋया संकुिचत दिृ᳥कोनापासून आप᭨याला दरू नेईल.

अपराधगंड
अपूणᭅ जगाचाच आपण एक भाग अस᭨याने आपणही अपूणᭅ आहोत. आप᭨यापैकᳱ ᮧ᭜येकाने
काही ना काही चुकᳱचे कमᭅ केलेले आह.े आपण जे करायला नको होत,े आपण करायला हवे
होत,े ᳴कंवा आपण जे केले नाही, अशा अनेक गो᳥ᱭचा आप᭨याला प᳟ाᱫाप होत असतो.
᳭ा सवᭅ चुका खरोखरी᭒या गांभीयाᭅने मा᭠य कᱨ या. ᭜यामुळे आपण जीवना᭒या यो᭏य
मागाᭅवर राᱠ. श᭍य ते᭪हा चुका दᱧु᭭त कर᭛याचा ᭜यातून आप᭨याला धीर येईल.
भिव᭬यात आप᭨याकडून यो᭏य तेच होईल अशी कृती कᱨ या. माᮢ आपण अिधकािधक
प᳟ाᱫापच करीत रािहलो, पूवᱮ जे काही आपण मयाᭅदाितᮓमण केले असेल तेच आठवत
बसलो, ᭭वत:ला दोष दते बसलो, ᳇षे करीत रािहलो, तर ᭭वत:ला िशᭃा द᭛ेया᭒या कठोर
मागाᭅकड ेआपण जात राᱠ दःुखाकड ेवाटचाल करीत राᱠ.

आ म᭒या आधी᭒या संभाषणाम᭟य ेदलाई लामां᭒या भावा᭒या मृ᭜यूब᳎ल बोलणे झाले
होत.े भावा᭒या मृ᭜यूिवषयी ᭜यांनी हळहळ ᳞Ღ केली होती. या प᳟ाᱫाप आिण काहीशा
अपराधी भावनेस ᭜यांनी कसे तᲂड ᳰदले यािवषयी मला उ᭜सुकता होती. ᭥हणून मी पु᭠हा
तो िवषय काढला आिण ᭜यांना िवचारलं, ‘आपण लोबसंग᭒या मृ᭜यूिवषयी बोलत होतो,



ते᭪हा तु᭥ही प᳟ाᱫापाची भावना ᳞Ღ केली होतीत. तु᭥हाला प᳟ाᱫाप वाट᭛यासार᭎या
आणखी काही गो᳥ी तुम᭒या आयु᭬यात घड᭨या आहते?’

‘होय, घड᭨यात ना. आता उदाहरणाथᭅ, एक साधारण लहान वयाचा िभᭃु िवरागी
᭥हणून इथे राहात होता. हा मा᭕याकड ेमाझी िशकवण घे᭛यासाठी अस.े मला वाटत,ं ᭜यानं
खरं तर मा᭕याहीपेᭃा अिधक काही या मागाᭅवर संपादन केलेलं होत,ं पण एक उपचार
᭥हणून तो मा᭕याकड ेयेत असावा. काय असेल ते असो, एक ᳰदवस ᭜यान ंमला एका उᲬ
ᮧती᭒या िविश᳥ दीᭃेिवषयी िवचारलं. ते᭪हा सहज मी अस ं ᭥हटलं कᳱ, ती दीᭃा तशी
अवघड असत ेआिण अगदी लहानपणीच ती घेतलेली चांगली. ᭜यानंतर अस ंआढळलं कᳱ,
पु᭠हा ज᭠म घेतला तर नवीन ज᭠मामधे लहानपणीच आपण ही दीᭃा घेऊ शकू अशा
इ᭒छेनं ᭜यान ंआ᭜मह᭜या केली.’

ही कहाणी ऐकून मी चᳰकत होऊन ᭥हणालो, ‘बाप रे, भयानकच झालं ह!े हे
ऐक᭨यावर सहन करणं तु᭥हाला फारच कठीण गेलं असेल.’

लामांनी दःुखान ेमान हलवली.
‘या दःुखावर तु᭥ही कशी मात केलीत? अखेरीस तु᭥ही यातून कसे बाहरे पडलात?’
काही वेळ दलाई लामा ᭭त᭣ध बसून रािहले आिण मग ᭥हणाले, ‘मी अजूनही बाहरे

पडलेलो नाही. दःुख आहचे.’ ते पु᭠हा थांबले. ‘ दःुख जरी असलं तरी मी ᭜याखाली िचरडून
गेलो नाही ᳴कंवा ᭜यामुळे मी मागे खेचला जात नाहीय. ᭜या दःुखभाराने मी दबला गेलो
तर ᭜याचा कुणालाच उपयोग नाही. हताश आिण िनराश होऊन बसावे लागेल.
जीवनातील मा᭕या ᭃमतेत ᭜याचा अडथळा िनमाᭅण होईल.’

᭜याच ᭃणी, मला एकदम आतून अस ं जाणवलं, ᭭वत:ला तु᭒छ न लेखता ᳴कंवा
अपराधगंडास न कुरवाळता पण संवेदनशीलतेने ᳴कंवा अगदी प᳟ाᱫापा᭒या भावनेनेसु᳍ा
आप᭨या जीवनातील शोकांितकांना मनु᭬य अगदी ᳞वि᭭थत तᲂड दऊे शकतो. ᭔या काही
मयाᭅदा, चुका, उिणवा असतील ᭜यांना मनु᭬य पूणᭅपणे सामोरे जाऊन ᭜या ᭭वीकाᱨ शकतो.
वाईट पᳯरि᭭थती उ᳊वली तरी भावने᭒या आहारी न जाता ᭜या पᳯरि᭭थतीला पुरेशा
संवेदनशीलतेने ᮧितसाद दतेा येतो. दलाई लामांनी ᭔या ᮧसंगाचे वणᭅन केले, ᭜याबाबत
᭜यांना खरोखरच वाईट वाटत होत;े पण ᭜यांनी दःुखाचा आब राखला, ᭜याची ᮧित᳧ा
सांभाळली. आिण ह ेदःुख ᭜यांनी मनात जतन कᱨन ठेवले असले तरी ᭜याखाली ते दबून
गेले नाहीत. ᭜याऐवजी ते पुढे जात रािहले आिण श᭍य िततकᳱ इतरांना मदत दते रािहले.

कधीकधी मला असं वाटतं कᳱ, ᭭वतःचे नुकसान करणारी अपरािध᭜वाची भावना
कुरवाळत न बसता जग᭛याची ᭃमता ह ेकाही अंशी सं᭭कृतीवर तर अवलंबून नसेल?
ितबेटी सं᭭कृतीचा अ᭤यास असणाᮋया मा᭕या एका िमᮢाजवळ दलाई लामांशी झाले᭨या
या संभाषणाब᳎ल मी बोललो, ते᭪हा ᭜याने सांिगतले कᳱ, ‘अपराधगंड’ या अथाᭅचा श᭣द
नेपाळी भाषेत नाहीच. तीᮯ खेद, अनुताप ᳴कंवा हळहळ अशा ᮧकार᭒या श᭣दांचा अथᭅ
असतो, ‘भिव᭬यात सुधारणा’. सां᭭कृितक मु᳎ा काही का असेना, माझा असा िव᳡ास आहे
कᳱ, ᱨढ िवचारप᳍तᱭना आ᭪हान दऊेन दलाई लामांनी सांिगतले᭨या तᱬवावर आधाᳯरत
मानिसक दिृ᳥कोन ᱧजवता येईल. फᲦ दःुखासच आमंᮢण दणेाᮋया ‘अपराधगंड' नावाचा
िशᲥा पुसून टाकून आपण जगू शकतो.



बदलास ᮧितकार
᭔याची कधीच भरपाई होऊ शकणार नाही अशी चूक आपण केली आह,े जे᭪हा आप᭨याला
पटलेले असते, ते᭪हा अपराधी भावना तयार होत.े बदल होत नाही, अशी कोणतीही गो᳥
नाही. ते᭪हा दःुखही कमी होतेच. कोणतीच सम᭭या कायम राहात नाही. बदलाची ही
सकारा᭜मक बाजू आह.े नकारा᭜मक बाजू ही आह े कᳱ, जीवना᭒या जवळजवळ ᮧ᭜येक
ᭃेᮢात आपण बदलास िवरोध करतो. दःुखापासून मुᲦ हो᭛याची सुᱧवात करताना ᮧथम
ह ेलᭃात घेतले पािहजे कᳱ ᭜यास कारणीभूत ठरणाᮋया ᮧाथिमक कारणांपैकᳱ एक आह े :
बदलास िवरोध.

सतत बदलत राहणाᮋया जीवनाचे ᭭वᱨप वणᭅन करताना दलाई लामा ᭥हणाले, ‘
दःुखाचा उ᳊व कसा होतो, ᭜याचे मूळ ᳴कंवा कारणे शोधून काढणे ह ेफार महᱬवाचे आह.े
आप᭨या अि᭭त᭜वाची न᳡रता, ᭃणभंगुरता ᮧथम लᭃात घेतली पािहजे. सवᭅ व᭭तू, ᮧसंग
आिण भोवतालचे जग ᭃणोᭃणी धडधडत असते, बदलत असत.े कोणतीच गो᳥ ि᭭थर,
कायमची नाही. आप᭨या अंगातील रᲦािभसरणावर लᭃ ᳰदले, तरीसु᳍ा या गो᳥ीस पु᳥ी
िमळते. रᲦ सतत वाहात असते, हलत असत,े त ेएका जागी कधी ि᭭थर राहात नाही.
जगाचे ᭃणोᭃणी बदलणारे ᭭वᱨप ही मूळचीच यंᮢणा आह.े आिण ᭃणोᭃणी बदलत
राहणे हचे भवतालाचे ᭭वᱨप अस᭨याने ᳯटकून राहणे, तसे᭒या तसे राहणे या ᭃमतेची
᭜यात उणीव आह.े सग᭩या गो᳥ᱭम᭟ये बदल होत अस᭨यामुळे कोणतीच गो᳥ अव᭭थेत
अि᭭त᭜वात राᱠ शकत नाही. ᭭वत:᭒या ᭭वतंᮢ ताकदीवर कोणतीच गो᳥ तशी᭒या तशी
राᱠ शकत नाही. सवᭅ गो᳥ᱭवर दसुᮋयाच घटकांचा ᮧभाव, सᱫा आह.े ते᭪हा कोण᭜याही
ᭃणाचा अनुभव अगदी आनंददायक जरी असला तरी तो कायमचा ᳯटकणारा नाही. बौ᳍
िवचारसरणीतील, ‘बदलाचे दःुख' या पायावर आधारलेला हा ᮧकार आह.े

बौ ᳍ िवचारसरणीम᭟ये ᭃणभंगुरता हा दिृ᳥कोन महᱬवाची भूिमका बजावतो. या
ᭃणभंगुरतेचा गांभीयाᭅने केलेला िवचार हा ᭜यातला कळीचा मु᳎ा आह.े न᳡रतेचा सखोल
िवचार हा बु᳍ धमाᭅ᭒या मागाᭅवरील दोन महᱬवाची कामे करतो. जीवन ह ेᭃणभंगुर आहे
आिण मृ᭜यू कधी येईल ह ेआप᭨याला माहीत नाही, हा िवचार बौ᳍ अनुयायी ᱨढाथाᭅने
दनैंᳰदन जीवनात लᭃात ठेवतात. मानवी अि᭭त᭜वा᭒या दᳶुमᭅळतेवरील िव᳡ासाशी आिण
अ᭟याि᭜मक मुᲦᳱ िमळव᭛याची श᭍यता यां᭒याशी, जे᭪हा ह ेमनन जोडले जाते, तसेच
ज᭠ममृ᭜यू᭒या फेᮋयातून सुटका कᱨन घे᭛याची श᭍यता वाटू लागत,े ते᭪हा अशी मुᲦता
िमळवून दणेारी अ᭟याि᭜मक प᳍ती अवलंब᭛यासाठी या िवचारास आपला वेळ दऊेन
आपण ᭜याचा जा᭭तीत जा᭭त फायदा कᱨन घेऊ शकतो. न᳡रते᭒या आणखी सू᭯म पैलंूचा
अिधक सखोल िवचार केला असता, एकूणच भोवताल᭒या जगाचे ता᭜पुरते ᭭वᱨप
पािह᭨यावर, वा᭭तवाचे खरे ᭭वᱨप लᭃात येते आिण या आकलनातून आप᭨या दःुखाचे
मु᭎य कारण ठरले᭨या दलुᭅᭃ या घटकास आपण मनातून ᱟसकावून लावतो.

बौ᳍ संदभाᭅत ᭃणभंगुरते᭒या िवचारास खूपच महᱬव अस᭨याचे लᭃात घेता ᮧ᳤
असा उ᳊वतो कᳱ, बौ᳍ नसले᭨या लोकां᭒या रोज᭒या आयु᭬यात ᭃणभंगुरतेचे आकलन व



गंभीर िवचार रोज᭒या जीवनात अंमलात येऊ शकतात काय? ‘ᭃणभंगुरत’ेकड ेआपण जर
‘बदल’ या दिृ᳥कोनातून पािहले तर ᭜याचे उᱫर होय असे आह.े बौ᳍ िवचारसरणीतून
पाहा ᳴कंवा पा᳟ा᭜य दिृ᳥कोनातून पाहा; ‘जीवन ᭥हणजे बदल’ ही व᭭तुि᭭थती राहतेच.
ही व᭭तुि᭭थती आपण जोपयᲈत नाकारत राᱠ आिण नैसᳶगᭅक जीवनाम᭟ये बदल होत असतो
ह ेआपण मा᭠य करीत नाही, तोपयᲈत आपण आपले दःुख िवसᱨ शकणार नाही. ᭭व-
िनᳶमᭅत दःुख कमी कर᭛यात बदलाचा ᭭वीकार करणे हा महᱬवाचा घटक ठᱨ शकतो.
भूतकाळाचा ᭜याग कर᭛यास नकार दऊेन बᱟतेकदा आपण आप᭨या दःुखास कारणीभूत
ठरतो. आतापयᲈत᭒या दिृ᳥कोनातूनच पाहायचं ᳴कंवा जे आतापयᲈत करत आलो आिण
᭜यािशवाय दसुरं काही आता कᱨ शकणार नाही अशीच जोपयᲈत आपण आपली ᮧितमा
ठरवून ठेवू, तोपयᲈत आपण वयान ेवाढलो तरी आप᭨या जीवनात आनंदाची वाढ होणार
नाही. आपण िजतकं ᭭वत:᭒या गो᳥ी ᭭वत:शी घᲵ धᱨन बसू, िततकं आपलं जीवन िविचᮢ
आिण िवकृत होऊन जाईल.

बदल अटळ आह ेया सवᭅसाधारण तᱬवाचा ᭭वीकार के᭨यास अनेक ᮧ᳤ांना सामोरे
जा᭛यास ᭜याची आप᭨याला मदत होईल. नेहमी᭒या जीवनातील बदल जाणून घे᭛यासाठी
मु᳎ाम ᮧय᳀ केले तर रोज᭒या जीवनातील अनेक सम᭭यांना कारणीभूत ठरणाᮋया
ᳲचंताकाळ᭔या िमटव᭛यासाठी ᭜याचा मोᲹा ᮧमाणात उपयोग होऊ शकेल.

एका आईन े मला इमजᭅ᭠सी ᱧममधील पहाटे दोन वाजता᭒या एका भेटीब᳎ल
सांिगतले, ते᭪हा नेहमीचे बदल मा᭠य कर᭛याचे मोल मला उलगडले.

‘सम᭭या काय आह?े’ बालरोगत᭔᭄ान ेितला िवचारले.
‘माझं बाळ! काहीतरी भयंकर घडलंय!’ ती ᳞ाकुळपणे रडत ᭥हणाली. ‘मला वाटतं

᭜या᭒या घशात काहीतरी अडकलंय ᳴कंवा असंच काहीतरी झालंय! ᭜याची जीभ पु᭠हापु᭠हा
मधेमधे येतेय आिण ती तो सारखा ढकल᭛याचा ᮧय᳀ करतोय. जसं काही ᭜याला काहीतरी
बाहरे टाकून ᳒ायचंय, पण ᭜या᭒या तᲂडात तर काहीच ᳰदसत नाहीय.’

काही ᮧ᳤ोᱫरे झाली, डॉ᭍टरांनी थोडी तपासणी केली आिण ितला धीर ᳰदला,
‘काळजी कर᭛यासारख ंकाही नाही. बाळ वाढू लागलं कᳱ, ᭭वत:᭒या शरीराब᳎ल ᭜याची
जागᱨकता वाढू लागते. आिण शरीर काय कᱨ शकतं ᭜याला पाहायचं असतं. तुम᭒या
बाळाला फᲦ ᭜या᭒या िजभेचा शोध लागला आह.े’

वै यिᲦक संबंधांमधे होणारे बदल कळले पािहजेत आिण ᭭वीकारता आले पािहजेत या
मु᳒ाचे महᱬव मागᳯरट नावा᭒या एकतीस वषाᭅ᭒या एक पᮢकारा᭒या उदाहरणावᱨन
लᭃात येते. नुक᭜याच झाले᭨या घट᭭फोटाशी जुळवून घे᭛यात थोडी अडचण येत
अस᭨यामुळे काहीशी अ᭭व᭭थता वाटत अस᭨याची घेऊन ती मा᭕याकड ेआली.

‘जुनं िवसᱨन एकटीनं राह᭛या᭒या नवीन जीवनाला सराव᭛या᭒या मला असं वाटलं,
कुणाशी तरी बोल᭛याची तीनचार सᮢ ंकरणं हा उᱫम मागᭅ आह.े खरं सांगायचं तर मला
थोड ंन᭪हᭅस वाटतंय...’

ितन ं कोण᭜या पᳯरि᭭थतीत घट᭭फोट घेतला, ᭜याचं वणᭅन कर᭛यास मी ितला
सांिगतलं.



‘मला वाटतं आमचा घट᭭फोट तसा खेळीमेळीत झाला. मोठी भांडणं ᳴कंवा त᭜सम
काहीही घडलं नाही. आ᭥हा दोघांनाही चांग᭨या नोकᮋया हो᭜या; ᭜यामुळं आᳶथᭅक ᮧ᳤
न᭪हता. आ᭥हाला एक मुलगा आह,े पण आम᭒या घट᭭फोटाशी ᭜यानं ᳞वि᭭थत जुळवून
घेतलंय. आ᭥हा दोघांनाही आम᭒या मुलाचा ताबा िमळाला आह ेआिण तेही ᳞वि᭭थत
चालू आह.े.. ’

‘मला असं ᭥हणायचंय कᳱ, घट᭭फोटा᭒या िनणᭅयापयᲈत तु᭥ही कशामुळे पोचलात?’
‘अं... मला वाटत,ं आ᭥ही आम᭒या ᮧेमातून बाहरे पडलो.’ ितनं उसासा टाकला.

‘असं वाटतंय कᳱ, आम᭒यातला रोमा᭠स हळूहळू संपत गेला. लᲨ के᭨याबरोबर आम᭒यात
जी उᲦटता होती, ती रािहली नाही. आमचा मुलगा आिण आम᭒या नोकᮋया यांम᭟ये
आ᭥ही ᳞ᮕ होतो आिण मग वेगळं ᭪हावंस ंवाटू लागलं. वैवािहक समुपदशेकाबरोबरही
आमची काही सᮢ ं झाली, पण ᭜याचा काही फारसा उपयोग झाला नाही. आ᭥ही
भावाबिहणᱭसारख े राहतो. एकमेकांब᳎ल ᮧेम, लᲨ अस ंकाही वाटतच नाही आ᭥हाला.
एनीवे, आ᭥ही दोघांनी घट᭭फोट घे᭛याचा िनणᭅय घेतला, दसुरं काही कर᭛यासारखं
न᭪हतंच.’

ित᭒या सम᭭येचे ᭭वᱨप जाणून घे᭛यासाठी आ᭥ही दोन सᮢ ंबसून बोल᭨यावर ठरवले
कᳱ, आᱫा᭒या बदलले᭨या जीवनशैलीशी जुळवून घे᭛या᭒या दृ᳥ ीने आिण ितची अ᭭व᭭थता
कमी कर᭛यासाठी छोटासा मानसोपचाराचा कोसᭅ ᳒ावा. एकुणात ती बुि᳍मान आिण
संतुिलत ᳞Ღᳱ होती. एकटी᭒या नवीन जीवना᭒या दृ᳥ ीने ितने ᳭ा उपचाराला चांगला
ᮧितसाद ᳰदला.

दोघांनाही एकमेकांब᳎ल आ᭭था अस᭨याने, उᲦटते᭒या पातळीत झालेला बदल
पाᱠन, िववाह संपवायला हवा असा मागᳯरट आिण ित᭒या नवᮋयाने ᭜याचा अथᭅ काढला.
आपणही अनेकदा उᲦटता मंदावली ᭥हणजे नातेसंबंधात मोठाच अडथळा आला असे
समजत असतो. बदलाची अगदी लहानशी सुᱧवात होताच आपण उतावीळ होतो;
काहीतरी मोठेच िबघडतेय असा समज कᱨन घेतो. लᲨाचा जोडीदार िनवड᭛यात आपण
चूक केली का? ᮧेमात पडलो ते᭪हा हा ᳴कंवा ही अशी न᭪हती. मतभेद वरती येऊ लागतात.
आपण से᭍स᭒या मूडमधे असू आिण आपला जोडीदार कंटाळलेला असेल, आप᭨याला
एखादा खास िचᮢपट पाहायचा असेल आिण आप᭨या जोडीदाराला ᭜यात रस नसेल ᳴कंवा
तो नेहमी दसुᮋयाच गो᳥ीत ᳞ᮕ असतो. पूवᱮ लᭃात न आले᭨या अनेक तफावती आप᭨या
लᭃात येऊ लागतात. मग आपण िन᭬कषᭅ काढतो कᳱ, आता सगळे संप᭨यात जमा आह.े
आपण आता वेगळे झाले पािहजे. आता गो᳥ी पिह᭨यासार᭎या रािहले᭨या नाहीत. ते᭪हा
आता घट᭭फोट घेणेच यो᭏य होईल.

मग आपण काय करतो? नातेसंबंधा᭒या त᭔᭄ांकडून िलिहलेली भाराभर पु᭭तकं
आपण वाचतो. रोमा᭠सची ᭔योत मंदावते ते᭪हा नेमके काय करायला पािहजे याबाबत
᭜यात मागᭅदशᭅन केलेले असते. रोमा᭠स पु᭠हा बहरावा यासाठी ᭜यात ᭜यांनी असं᭎य सूचना
केले᭨या असतात. रोमँᳯटक हो᭛यासाठी वेळ काढा, राᮢी बाहरे जेवायला जा, वीकएंडला
एकᮢ जमा, जोडीदाराची ᭭तुती करा, छान बोलायला िशका... वगैरे. कधी या गो᳥ᱭचा
उपयोग होतो कधी नाही होत.



पण आता आपले संबंध संपले, अस ेजाहीर कर᭛यापूवᱮ आपण एक फायदशेीर ठᱨ
शकणारी गो᳥ नᲥᳱ कᱨ शकतो. बदल होतोय अस े लᭃात येताच पᳯरि᭭थतीचे नीट
िव᳣ेषण करा, नातेसंबंधांम᭟ये कशा ᮧकारे बदल होत जा᭛या᭒या श᭍यता असतात ते नीट
लᭃात ᭐या.

ज᭠म᭨यानंतर आपण बालपणात ᮧवेश करतो. मग ᮧौढ होतो आिण मग वृ᳍ाव᭭था
येते. नैसᳶगᭅक ᮧगती ᭥हणून आपण हा ᭭वत:म᭟य े होणारा िवकास ᭭वीकारतो. पण
नातेसंबंध हीही एक िजतीजागती जग᭛याची प᳍ती आह.े दोन ᳞Ღᳵ᭒या
ᳰᮓयाᮧितᳰᮓयांमधून आकाराला येणारी ही जीवनशैली आह.े ही जीवनशैलीही नैसᳶगᭅक
आह ेआिण ᭜यात ि᭭थ᭜यंतर होत जा᭛याचा ितला हᲥ आह.े कोण᭜याही नातेसंबंधांम᭟ये
जविळकेचे वेगवेगळे पैलू असतात. शारीᳯरक, मानिसक आिण बौि᳍क. शारीᳯरक संबंध,
भावनांची दवेाणघेवाण, वैचाᳯरक आदानᮧदान आिण एकमेकां᭒या क᭨पना समजावून घेणं
᳭ा सग᭩या ᳰᮓयाᮧितᳰᮓया दोन ᮧेमी जनांम᭟ये होणं अगदी आव᭫यक आह.े मानिसक
संतुलन कधीकधी वाढत जाणे आिण कधी ते खालावत जाणे ह ेसाहिजकच आह.े काही
वेळा शारीᳯरक जवळीक संपु᳥ात येत ेपण भाविनक जवळीक शकते. कधीकधी आप᭨याला
श᭣दांची गरज भासत नाही; फᲦ एकमेकांचा सहवास हवा असतो. याबाबत आपण पुरेसे
गंभीर असलो तर नातेसंबंधांचा पिहला सुᱧवातीचा बहर तर आनंददायक ठरेलच; पण
जर ही उᲦटता कमी होतेय असं वाटलं तर न रागावता, काळजी न करता, आपण
उᲦटते᭒या वाटा आपणᱠन शोध᭨या पािहजेत. कदािचत ᭜या आधीपेᭃा अिधक समाधान
दणेाᮋया असतील. आपण कदािचत आप᭨या जोडीदाराबरोबर अिधक ᮧग᭨भ ᮧेम अनुभवू,
आनंद घेऊ आिण आप᭨या जोडीदाराशी आपला संबंध अिधक गिहरा होईल.

डसेमंड मॉᳯरसन ंइंᳯटमेट िबहिेवअर या आप᭨या पु᭭तकात माणसांम᭟ये जवळीक
साध᭛या᭒या हतेूने, कोण᭜या गो᳥ी साधारणपणे बदलतात ᭜यािवषयी िलिहले आह.े
आप᭨यापैकᳱ ᮧ᭜येकजण तीन अव᭭थांमधून वारंवार जात असत.े ‘मला घᲵ धᱨन ठेव’,
‘मला खाली उतरव’ आिण ‘मला एकटं सोड.’ ह ेचᮓ सुᱧवातीला पिह᭨या काही वषाᭅत
ᳰदसून येते. मुलं ‘मला धर’ ᭥हण᭛यापासून ‘मला उतरव’ ᭥हणू लागतात. मूल जगाला
ओळखू लागत,ं रांगूचालू लागत,ं शारीᳯरक दृ᭬ Ჷा आईपासून वेगळं होत,ं ᭭वतंᮢ होतं. हा
नेहमीचा वाढ᭛याचा आिण िवकिसत हो᭛याचा भाग आह.े ᳭ा अव᭭था एकाच ᳰदशेने
हलत नाहीत, तर वेगवेग᭩या तᮋहांनी अव᭭था बदलतात. ह े वेगळं होणं फारच जा᭭त
वाटलं तर मुलाला कदािचत थोडी भीती, ᳲचंता वाटेल आिण मग मूल सां᭜वनासाठी
जवळीक िमळव᭛यासाठी पु᭠हा आईकड ेयेईल. ᭭वत:ची ओळख ᮧ᭭थािपत लाग᭛या᭒या
अव᭭थेत असताना ‘मला एकᲷाला सोड’ ही भावना ᳰकशोराव᭭थेत ᮧबळ होत.े
पालकांना जरी ह े अवघड आिण दःुखद वाटत असले तरी पु᭬कळशा त᭔᭄ांना हे
बालपणाकडून ᮧौढाव᭭थेकड ेजा᭛या᭒या ᮧवासातले ि᭭थ᭜यंतर अगदी साहिजक आह ेअसे
वाटते. या ि᭭थ᭜यंतरामधेही अनेक अव᭭था िमसळले᭨या असतात. घरामधे जे᭪हा ‘मला
एकᲷाला सोड’ अस े ह े मूल ᭥हणत असत,े ते᭪हा बरोबरी᭒या िमᮢमंडळᱭम᭟य े माᮢ
आपली ᭭वतंᮢ ओळख तयार कर᭛यासाठी त ेधडपडत असत.े

ᮧौढ नातेसंबंधातही अस ेचढउतार होत असतात. आ᭜मीयते᭒या पात᭩या खूप जा᭭त



जवळीक वाटून ᳴कंवा खूप दरुावा वाटून बदलत असतात. वाढ हो᭛या᭒या, िवकिसत
हो᭛या᭒या चᮓाचाच हा एक ᭭वाभािवक भाग आह.े माणूस ᭥हणून पूणᭅ᭜वानं जगता
ये᭛यासाठी एकᮢ ये᭛या᭒या आिण जविळके᭒या आप᭨या गरजांम᭟ये संतुलन साधता आलं
पािहजे. ᭭वतंᮢ ᭥हणून िवचार करताना, ᳞Ღᳱ ᭥हणून वाढताना आिण िवकिसत होताना
आपण अंतमुᭅख होऊन िवचार केला पािहजे.

ह े जर एकदा समजून घेतले तर, आप᭨या जोडीदारापासून ᭭वतंᮢपणे वाढत
असताना आप᭨या ᮧितᳰᮓया उतावळेपणा᭒या ᳴कंवा भया᭒या होणार नाहीत. समुᮤा᭒या
भरतीची लाट समुᮤᳰकनाᮋयावर आलेली पाहताना जसे वाटते, तेवढेच. अथाᭅत काही वेळा
वाढत जाणारे भाविनक अंतर गंभीर सम᭭येचे लᭃण अस ूशकते. न बोललेला दबलेला राग
नातेसंबंध िबघडवू शकतो आिण कधी अशातून संबंध तुटतातही. अशा वेळी एखा᳒ा
उपचारप᳍तीचा उपयोग होऊ शकतो. पण लᭃात घे᭛याचा मु᳎ा असा कᳱ, जे वाढत असते
ते काही आपोआप उ᭜पात घडवून आणत नाही. हा िनसगᭅचᮓाचा भाग आह.े कदािचत
पु᭠हा न᳞ाने नातेसंबंध जुळू शकतात ᳴कंवा कदािचत आधीपेᭃाही अिधक जवळीक
िनमाᭅण होऊ शकते.

ते᭪हा बदल हा आप᭨या इतरांशी असले᭨या पर᭭परᳰᮓयांचा नैसᳶगᭅक भाग आह ेही
मा᭠यता नातेसंबंधांम᭟ये महᱬवाची भूिमका बजावत.े आप᭨याला जे᭪हा सग᭩यात जा᭭त
िनराश वाटते, आता नातेसंबंध तुटणार असे वाटू लागते, ᭜या वेळी कदािचत आप᭨याला
नातेसंबंधामधे झालेला हा सखोल बदल लᭃात येईल. खरे ᮧेम जे᭪हा पᳯरपᲤ होऊन फुलू
लागते, ते᭪हा असा ि᭭थ᭜यंतराचा काळ महᱬवाचा ठरतो. सुᱧवातीला असलेली तीᮯ ओढ
आता असणार नाही. दसुरा माणूस हा पᳯरपूणᭅतेचा पुतळा आह े ᳴कंवा आपण एकमेकात
पूणᭅपणे समरस झालेलो आहोत अशा समजुतᱭवर आता कदािचत आपले नाते आधारलेले
नसेल. पण आता आपण एकमेकांना खᮋया अथाᭅने ओळख᭛या᭒या ि᭭थतीत आहोत.
दसुᮋयाकड े ᭜या᭒या सवᭅ गुणदोषांसकट आता आपण एक ᭭वतंᮢ ᳞Ღᳱ ᭥हणून,
आप᭨यासारखंच एक माणूस आपण पाᱠ शकतो. अस ंते᭪हाच होऊ शकतं, जे᭪हा आपली
खरीखुरी बांिधलकᳱ असत.े दसुᮋया ᳞Ღᳱची माणूस ᭥हणून वाढ ᭪हायला हवी अशी जे᭪हा
आपली बांिधलकᳱ असते, ते᭪हा ते खरे ᮧेम असते.

नातेसंबंधातला नैसᳶगᭅक बदल ᭭वीकारला असता तर कदािचत मागᳯरेटचा िववाह
वाचला असता. आसᲦᳱ आिण रोमा᭠स यापेᭃा दसुᮋया काही गो᳥ᱭवर  आधारलेला नवा
नातेसंबंध ᭜यातून ᮧ᭭थािपत झाला असता.

सुदवैाने मागᳯरटची गो᳥ इथेच संपली नाही. दोन वषाᲈनंतर एका मॉलमधे असताना
आमची भेट झाली. (मानसोपचारासाठी येणारे पेश᭠᭗स सावᭅजिनक जागी भेट᭨यावर ᭜या
डॉ᭍टरांना जस ेअवघड᭨यासारखे होते, तसेच मलाही झाले.)

‘काय ᭥हणतेस? कशी आहसे?’ मी िवचारलं.
‘सुधारणा काही होऊ शकणारच न᭪हती!’ ती उ᳄ारली, ‘गे᭨याच मिह᭠यात मी

मा᭕या आधी᭒या नवᮋयाशी पु᭠हा लᲨ केलं.’
‘खरं?’
‘हो, आिण आमचं छान चाललंय. आम᭒याकड े मुलाचा ताबा अस᭨यान ं आ᭥ही



दोघंही एकमेकांना भेटत तर होतोच, तसं आधी जरा अवघडच गेलं ह.े.. पण
घट᭭फोटानंतर मनावर दडपण न᭪हतं. एकमेकांकडून फार अपेᭃा न᭪ह᭜या. आिण आम᭒या
लᭃात आलं कᳱ, आ᭥ही एकमेकांना आवडतो आिण आमचं ᮧेमही आह.े अगदी न᳞ानं लᲨ
झालं होत,ं ते᭪हासारख ंआता अथाᭅतच काही नाहीय, पण ᭥हणून काही िबघडतही नाही.
आ᭥ही एकमेकांबरोबर सुखात आहोत. हचे बरं वाटत.ं’



इ.

ᮧकरण १0

दिृ᳥काेनातील बदल

एका ᮕीक तᱬववेᱬयाने ᭜या᭒या िश᭬याला आ᭄ा केली कᳱ तीन वषᱷ जो कोणी तुझा
अपमान करेल, ᭜या ᮧ᭜येकाला ᮤ᳞ ᳒ायचेस. िश᭬या᭒या परीᭃेचा काल
संप᭨यावर गुᱨने ᭜याला अथे᭠सला जायला परवानगी ᳰदली आिण ᭥हणाला, ितथे
तू ᭄ानᮧा᳙ी कᱨन घे. अथे᭠सम᭟य े िशरताना ᭜याला एक साधुपुᱧष ᳰदसला. तो
येणाᮋयाजाणाᮋयांना उ᳎ेशून अपश᭣द बोलत होता. ᭜यान े िश᭬यालाही तसेच
वागिवले. तर िश᭬य जोरजोरात हसायला लागला. साधू ᭥हणाला, मी तुझा
अपमान करतोय तर त ू हसतोस काय? िश᭬य उᱫरला, माझा अपमान
कर᭛याब᳎ल मी गेली तीन वषᲈ पैसे मोजतोय आिण आता तु᭥ही माᮢ तो फुकटात
दतेाय ᭥हणून मला हस ूआले. साधू ᭥हणाला, जा त ूनगरात, ते सवᭅ तु᭕यासाठीच
आह.े

स. चौ᭝या शतकात काही एकक᭨ली माणसांनी ᭭केटे᭒या आसपास᭒या वाळवंटात
जाऊन ᮧाथᭅना–पाठ करीत सं᭠य᭭त आयु᭬य जगायचे ठरवले. ᭜यांना ‘डझेटᭅ फादसᭅ’

᭥हणत असत. दःुखभोग, क᳥, कठीण पᳯरि᭭थती यांचे मोल काय असते, ह ेिशकव᭛यासाठी
ते वरील गो᳥ सांगत असत. पण फᲦ कठीण पᳯरि᭭थतीला तᲂड ᳰद᭨यामुळे िश᭬यासाठी
᭄ानवंतां᭒या नगरीचे दार उघडले गेले अस ेन᭪हत.े अपमान सहन करणे या गो᳥ीला तो
पᳯरणामकारक रीतीने तᲂड दऊे शकला; कारण दिृ᳥कोनात बदल कर᭛याची ᭜याची
ᮧवृᱫी. आप᭨या ि᭭थतीकड ेपूणᭅपणे वेग᭩या सकारा᭜मक दृ᳥ ीने बघ᭛याची ᭜याची तयारी
ह ेयामागचे मु᭎य कारण होते.

दिृ᳥कोनात बदल कर᭛याची कुवत, ही जीवनात᭨या रोज᭒या अडचणᱭना तᲂड
द᭛ेयासाठी एक पᳯरणामकारक साधन ठᱨ शकत.े दलाई लामा ᭥हणतात, एखा᳒ा



घटनेकड ेवेगवेग᭩या दृ᳥ ीने पाह᭛याची वृᱫी खूप कामी येऊ शकत.े याची सवय केली, कᳱ
काही अनुभव, दःुखद ᮧसंगसु᳍ा मन:शांती िमळव᭛यासाठी उपयोगी पडतात. ᮧ᭜येक
घᳯटत, ᮧ᭜येक व᭭तुि᭭थती यां᭒याशी संबंिधत िविवध बाबी असतात. ᭜या एकमेकांशी
सापेᭃही असतात. अशांचा सवᭅ बाजंूनी िवचार करावा लागतो. माझंच उदाहरण पाहा.
मी माझा दशे गमावून बसलो आह.े एका दृ᳥ ीने ह ेफारच दःुखदायक आह ेपण दसुᮋया
काही आणखी वाईट गो᳥ीसु᳍ा आहतेच. आम᭒या दशेात पु᭬कळ िवनाश होतो आह.े
अ᭜यंत नकारा᭜मक अशी गो᳥ आह ेही. पण मी जर याच घटनेकड ेएक िनवाᭅिसत ᭥हणून
पाᱠ गेलो तर तो एक वेगळा दिृ᳥कोन होतो. िनवाᭅिसत ᭥हणून मग अिधकृत समारंभ,
िश᳥ाचार यांची गरज पडत नाही. जर पूवᱮᮧमाणे सगळं ठीकठाक असत ंतर पु᭬कळ ᮧसंगी
नुस᭜या शारीᳯरक कृती होऊन भूिमका वठवली जात रािहली असती. पण हलाखी᭒या
पᳯरि᭭थतीतून जाताना दांिभकता श᭍य नसते. तर या दृ᳥ ीने पािह᭨यास हा दःुखद
अनुभवसु᳍ा मला लाभदायकच ᭥हटला पािहजे. िशवाय िनवाᭅिसत अस᭨यामुळे पु᭬कळ
वेगवेग᭩या लोकांना भेटायची संधी िमळते. जर मा᭕याच दशेात राहात असतो तर
िविवध धमᭅपंथ, िवचारᮧवाह, ᳞वसाय यातील लोकांना मी भेटू शकलो नसतो. असा
िवचार केला तर ह ेसगळं फायदशेीरच झालं.

‘असंही लᭃात येतं कᳱ, अडचणी िनमाᭅण झा᭨या कᳱ आपली दृ᳥ ी संकुिचत होत.े
आपलं सगळं लᭃ ᭜या ᮧ᳤ाची काळजी कर᭛याकडचे कᱶ ᳰᮤत होत ंआिण वाटत ंकᳱ आप᭨या
एकᲷालाच या अडचणीतून जावं लागतंय. अस े िवचार तु᭥हाला आ᭜ममᲨ बनवतात
आिण ᮧ᳤ अिधकच गंभीर वाटू लागतात. असं जे᭪हा घडत,ं ते᭪हा अिधक िवशाल
दिृ᳥कोनातून ᭜या ᮧ᳤ाकड ेपाह᭛याचा नᲥᳱच फायदा होऊ शकतो. उदाहरणाथᭅ, जाणून
घेणं कᳱ, आणखी पु᭬कळ लोक आहते, जे यासार᭎याच ᳴कंवा याᱠन अिधक वाईट
अनुभवातून जात आहते. ही दिृ᳥कोन बदल᭛याची सवय काही शारीᳯरक आजार, वेदना
याबाबतीतही उपयोगी पडू शकेल. वेदना होत असताना, मन शांत कर᭛यासाठी
᭟यानधारणा करणे ह ेबᱟतेक वेळा कठीणच असते पण जर आपण इतरांशी तुलना केली,
आप᭨या ि᭭थतीचा दसुᮋयाच काही तᮋहनेे िवचार केला तर, कसं त े माहीत नाही पण
काहीतरी सकारा᭜मक घडतंच. ᭜या एकाच घटनेचा िवचार खोलवर करीत बसलो तर ती
अिधकािधक उᮕ ᭭वᱨप धारण करते, हाताबाहरे जातेस ेवाटत.े ᭜याच ᮧ᳤ाकड ेतु᭥ही जरा
ᮢय᭭थपणे बिघतले, अिधक मोᲹा ᭭तरावरील ᮧ᳤ाशी ᭜याची तुलना केली तर तो कमी
ᮕासून टाकणारा, सोपासा वाटतो.’

द लाई लामांकड ेआम᭒या चचाᭅसᮢासाठी भेटायला जा᭛यापूवᱮ मला मा᭕या कामा᭒या
ᳯठकाणी अचानक जावे लागले. ᭜या कालावधीत माझा ितथ᭨या सहकाᮋयाशी वाद झाला.
कारण मा᭕या अस ं लᭃात आलं होत ं कᳱ, ᱧ᭏णाची काळजी घेताना तो आᳶथᭅक
कारणाᮧमाणे ᭜यात बदल करीत होता. आधी काही काळ तो मला भेटलाच नाही. मग
जे᭪हा भेटला, ते᭪हा आम᭒यात चांगलीच वादावादी झाली. मा᭕या मनात राग आिण ᳇षे
भरत चाललेला मला जाणवत होता. ᭜यानंतर मी ठर᭨याᮧमाणे दलाई लामांना भेटायला
गेलो. मी बᮋयापैकᳱ शांत झालो होतो, पण तरी आतून धुसफुसतच होतो.



‘असं समजू या कᳱ, कोणामुळे तरी आप᭨याला फार राग आला,’ मी सुᱧवात केली,
‘साहिजक आपण दखुावतो ते᭪हा पिहली ᮧितᳰᮓया रागाची होत.े पण अनेकदा दखुावले
जातो ते᭪हाच फᲦ आपण रागावतो अस ेहोत नाही. ᭜याब᳎ल नंतर जरी िवचार केला,
अगदी बᮋयाच काळानंतरसु᳍ा, जे᭪हाजे᭪हा ते आठवते, ते᭪हाते᭪हा मनात राग भᱨन येतो.
अशा पᳯरि᭭थतीला कसे सामोरे जावे असे तु᭥ही सुचवाल?’

दलाई लामांनी िवचारपूवᭅक मान हलवली आिण मा᭕याकड ेपािहले. ह ेमी आम᭒या
चचाᲈ᭒या संदभाᭅत केवळ मािहती घे᭛या᭒या शु᳍ िवचारान े िवचारत नाहीय, ह ेबᱟधा
᭜यांना कळले असावे.

‘तु᭥ही जर ᭜याकड ेवेग᭩या अंगाने पािहलेत,’ त े᭥हणाले, ‘तर तुम᭒या लᭃात येईल
कᳱ, ᭔या माणसाचा तु᭥हाला राग आला आह,े ᭜या᭒यात इतर सकारा᭜मक गो᳥ी आहते,
सकारा᭜मक गुण आहते. तुम᭒या असं लᭃात येईल कᳱ, अगदी तुम᭒या दिृ᳥कोनातून
पािहलं असतं तरी ᭜यातून ᭔या गो᳥ी सा᭟य करता आ᭨या नस᭜या, ᭜या संधी तु᭥हाला ᭜या
᳞Ღᳱमुळे िमळवता आ᭨या. ते᭪हा एखा᳒ा ᮧसंगाकड ेतु᭥ही अनेक कोनातून पाह᭛याचा
ᮧय᳀ कᱨ शकता. ᭜याची मदत होत.े’

‘पण एखा᳒ा ᮧसंगातून ᳴कंवा ᳞Ღᳱमधे तु᭥हाला जर सकारा᭜मक काही सापडलेच
नाही तर?’

‘इथं मला वाटतं तुम᭒या ᮧय᳀ांची जा᭭त गरज आह.े वेग᭩या दिृ᳥कोनातून
गांभीयाᭅने िवचार करता ये᭛यासाठी थोडा वेळ ᳒ा. ᭜याकड ेवरवर न मु᳎ेसूदपणे आिण थेट
िवचार करा. पᳯरि᭭थतीची कारणे शोधून काढ᭛यासाठी तुम᭒या सवᭅ ᭃमता वापरा आिण
जा᭭तीत जा᭭त तट᭭थपणे िवचार करा. उदाहरणाथᭅ, तु᭥हाला खरंच एखा᳒ाचा राग येतो,
ते᭪हा ᭜या᭒यात᭨या शंभर टᲥे नकारा᭜मक गो᳥ᱭवरच तुमचे लᭃ कᱶ ᳰᮤत होत असेल. जसं
तु᭥ही एखा᳒ाकड ेखूप आकᳶषᭅत होता, ते᭪हा ᭜या᭒यात तु᭥हाला शंभर टᲥे चांग᭨याच
गो᳥ी ᳰदसतात तसंच ह.े पण व᭭तुि᭭थती तशी नसत.े जो तुझा िमᮢ तुला इतका िᮧय होता,
᭜या᭒याकडून तू दखुावला गे᭨यावर माᮢ तुला ᭜या᭒यात शंभर टᲥे चांग᭨या गो᳥ी नाहीत
असे वाटू लागले. ᭔याचा तु᭥ही अितशय राग करता, अशा शᮢूला तु᭥ही ᭃमा कᱨन
᭜या᭒या बाबतीत सᱡदयता दाखवली पािहजे. तो शंभर टᲥे वाईट असेल ह ेश᭍य नाही.
ते᭪हा, एखा᳒ा माणसाचा तु᭥हाला ᳰकतीही राग आला आिण ᭜या᭒यात काहीही चांगले
नाही असे जरी तु᭥हाला वाटले तरी व᭭तुि᭭थती ही आह ेकᳱ, कोणीच शंभर टᲥे वाईट
नसत.े तु᭥ही नीट शोधून पािहलेत तर ᭜या ᳞Ღᳱमधे तु᭥हाला नᲥᳱच काही चांग᭨या गो᳥ी
आढळतील. तुम᭒या मानिसक दिृ᳥कोनामुळे तु᭥हाला ती ᳞Ღᳱ नकारा᭜मक वाटत असत;े
ᮧ᭜यᭃात ᭜या ᳞Ღᳱचा खरा ᭭वभाव तसा नसतो.

‘पᳯरि᭭थतीबाबतही तसेच आह.े जी पᳯरि᭭थती शंभर टᲥे ᮧितकूल आह,े असे
तु᭥हाला वाटत,े ितलाही काही अनुकूल बाजू असतील. पण मला असं वाटत ंकᳱ, फᲦ
सकारा᭜मक बाजू शोधून काढणे पुरेसे नाही. ᭜या क᭨पनेला तु᭥ही आणखी बळ ᳰदले
पािहजेे. अनेक वेळा ती सकारा᭜मक बाजू तु᭥ही मनामधे घोळवली पािहजे. मग हळूहळू
तुमचे िवचार बदलतील. साधारणपणे, तु᭥ही अवघड पᳯरि᭭थतीत असताना, एकदोनदा
एखादा सकारा᭜मक िवचार मनात आणला ᭥हणजे तुमचा दिृ᳥कोन बदलून जाईल ह ेश᭍य



नाही. अवघड पᳯरि᭭थती समथᭅपणे हाताळ᭛यासाठी नवीन दिृ᳥कोन िशकून घेणं, ᮧिशᭃण
घेणं आिण तो अंगी बाणवणं ᳭ा सग᭩या ᮧᳰᮓयेतून जाणं आव᭫यक आह.े’

दलाई लामा काही काळ मनन करीत रािहले आिण मग ᭜यां᭒या नेहमी᭒या
᳞ावहाᳯरक दृ᳥ ीनं िवचार कᱨन ते ᭥हणाले, ‘आिण अगदी ᮧय᳀ कᱨनसु᳍ा जर काही
सकारा᭜मक आढळलेच नाही, ᳴कंवा ᭜या ᳞Ღᳱ᭒या कृतीब᳎लचा तुमचा दिृ᳥कोन बदलला
नाही, तर अशा वेळी तेवᲿापुरता उपाय ᭥हणजे, जे काही घडलं ते सगळं िवसᱨन
जा᭛याचा ᮧय᳀ करणं.’

᭜या सं᭟याकाळी, दलाई लामां᭒या िवचारांनी ᮧेᳯरत होऊन, तो शंभर टᲥे वाईट नाही,
असे समजून मी मा᭕या सहकाᮋयाचे ‘सकारा᭜मक गुण’ शोध᭛याचा ᮧय᳀ केला. त ेकाही
मला फार कठीण गेलं नाही. एक ᮧेमळ िपता ᭥हणून मी ᭜याला ओळखत होतो. श᭍य
होईल त ेसवᭅ तो ᭜या᭒या मुलांसाठी होता. आिण मला हहेी कबूल करावं लागलं कᳱ माझी
᭜या᭒याशी झालेली वादावादी मला फायदशेीरच ठरली. ᭜या᭒याशी झाले᭨या भांडणानंतर
मा᭕या लᭃात आलं कᳱ, या िवभागात आपण काम करणंच सोडून ᳰदलं पािहजे कारण
᭜यातून आप᭨याला असमाधानच िमळत.ं अथाᭅत् ह े िवचार मनात आ᭨यानंतर ती ᳞Ღᳱ
मला फार आवडायला लागली अस े नाही. मा᭕या मनातील ᳇षेा᭒या कचाᲷातून
सुटतसुटत, थोᲽा ᮧय᳀ानंतर मा᭕या मनात ह ेसकारा᭜मक भाव आले. लवकरच दलाई
लामा आता आणखी एक गंभीर धडा दतेील : शᮢूिवषयी एखा᳒ाचा दिृ᳥कोन पूणᭅपणे
पालटून ᭜या᭒या मनात कसे ᮧेम िनमाᭅण करता येते.

शᮢूक डे पाह᭛याचा नवीन दिृ᳥काेन
दलाई लामांनी सवᭅसाधारणपणे आपण आप᭨या शᮢूकड े कोण᭜या प᳍तीने पाहावे हा
अगदी वेगळा दिृ᳥कोन सांगताना ᭔यां᭒याकडून आपण दखुावले जातो, ᭜यां᭒याब᳎ल
आप᭨या मनात नेहमी उमटणाᮋया ᮧितᳰᮓयांचे प᳍तशीर आिण तकᭅ शु᳍ िव᳣ेषण केले. ते
᭥हणाले, ‘शᮢूकड ेपाह᭛याचा आपला िविश᳥ दिृ᳥कोन तपासून पाहा. सवᭅसाधारणपणे
आप᭨या शᮢू᭒या बाबतीत आपण चांग᭨या गो᳥ी ᳲचंितत नाही. पण समजा तु᭥ही शᮢूला
दःुखी कᱨ शकलात, तरी तु᭥ही ᭜यात एवढे आनंदनू जा᭛यासारख ेकाय आह?े तु᭥ही जर
नीट िवचार केलात, तर यापेᭃा अिधक दᳯरᮤी गो᳥ काय असू शकत?े वाईट िवचार आिण
वैर यांचं ओझं तु᭥हालाच वाहावं लागणार. आिण तु᭥हाला खरंच इतकं संकुिचत ᭪हायचंय
का?

‘आपण शᮢूवर सूड उगवला तर ᭜याचं एक दु᳥ चᮓ तयार होत.ं तु᭥ही पलटवार
केलात, तर ती ᳞Ღᳱ काही ग᭡प बसणार नाही. ित᭒याकडून तुम᭒यावर पु᭠हा ᮧितवार
होणार; मग तु᭥हीही तेच करणार आिण मग ह ेचालूच राहणार. ह े जे᭪हा सामािजक
पातळीवर घडून येत,े ते᭪हा ते  िपᲿान् िपᲿा चालू राहते. याचे पᳯरणाम दो᭠ही बाजंूना
सहन करावे लागतात. आयु᭬याचा हतेूच िबघडून जातो. तु᭥ही शरणाथᱮ कॅ᭥᭡सम᭟ये पाहात
असाल, एक गट दसुᮋयाब᳎ल वैरभाव बाळगत असतो. अगदी लहानपणापासून ह ेहोत



जात.े वाईट आह ेह.े ते᭪हा राग आिण ᳇षे हा को᭩या᭒या गळासारखा आह.े आपण ᭜या
गळाला न लागणे फार महᱬवाचे आह.े

‘आता काही लोकांना वाटते कᳱ, रा᳦ᮧेमासाठी दसुᮋयाचा जोरदार ᳇षे करणे यो᭏यच
आह.े मला वाटत,ं हा फार नकारा᭜मक िवचार झाला. ह ेसंकुिचत आह ेफार. ᭜याऐवजी
समजून घेणे आिण अᳲहसंेचे तᱬव या मागाᭅचा िवचार केला पािहजे.’

शᮢूिवषयी᭒या आप᭨या दिृ᳥कोनास दलाई लामांनी आ᭮वानच ᳰदले. इतकेच न᭪हे
तर ᭜या᭒या जागी जीवनावर ᮓांितकारक पᳯरणाम कᱨ शकणारा एक नवीन दिृ᳥कोन
आप᭨यापुढे मांडला. ᭜यांनी ᭭प᳥ केलं कᳱ, बौ᳍ धमाᭅम᭟य े साधारणपणे शᮢूकडे
पाह᭛या᭒या आप᭨या दिृ᳥कोनावर खूपच लᭃ ᳰदलं जात.ं सहानुभाव आिण आनंद यां᭒या
आड येणारा ᳇षे हा सग᭩यात मोठा अडथळा आह.े धीर न सोडता तुम᭒या शᮢूिवषयी
तु᭥ही सहनशीलता दाखव᭛यास िशकलात तर सग᭩या गो᳥ी पु᭬कळच सो᭡या होतील.
इतरांिवषयीचा तुमचा सहानुभाव सहजपणे झुळझुळू लागेल.

‘ते᭪हा अ᭟याि᭜मकते᭒या वाटेवरील ᳞Ღᳱ᭒या दृ᳥ ीन े᭜याचा शᮢ ूमहᱬवाची भूिमका
बजावतो. अ᭟याि᭜मक जीवनाचे सहानुभाव ह े मु᭎य त᭝य आह.े तु᭥हाला जर ᮧेम आिण
सहानुभाव जागव᭛याम᭟य े पूणᭅत: यश᭭वी बनायचे असेल तर तुम᭒या अंगी धीर आिण
सहनशीलता असणे अपᳯरहायᭅ आह.े सहनशीलतेसारखे मनोधैयᭅ कशालाही लागत नाही
आिण ᳇षेासारखी पीडा दसुरी कोणतीही नाही. ᭥हणून आपण आपले जा᭭तीत जा᭭त ᮧय᳀
ह े ᳇षे बाळग᭛यासाठी खचᭅ न करता, उलट आपली सहनशᲦᳱ आिण िचकाटी
वाढव᭛यासाठी ती एक संधी समजून ᭜यासाठी आपले ᮧय᳀ वापरले पािहजेत.

‘व᭭तुत: आप᭨या धीराची कसोटी पाह᭛यासाठी शᮢू ही एक आव᭫यक अट आह.े शᮢू
नसेल तर िचकाटी आिण सहनशᲦᳱ उ᳊व᭛याची श᭍यताच नाही. आपली िमᮢमंडळी
काही अशी िचकाटी ᱧजव᭛याची संधी आप᭨याला पुरवत नाहीत. शᮢूच ते कᱨ शकतात.
᭥हणून ᳭ा दृ᳥ ीने आपला शᮢ ूहा आपला मोठा िशᭃक आह ेअस ेसमजून, ᭜यान ेआपला
धीर तपासून पाह᭛याची अमू᭨य संधी ᳰदली ᳭ाब᳎ल आपण ᭜याचे आभार मानले
पािहजेत.

‘आता जगात पु᭬कळ लोक असतात. ᭔यां᭒याशी आपला संबंध येतो अस े कमी
असतात आिण जे आप᭨या सम᭭येला कारणीभूत ठरतात अस ेतर आणखीच कमी असतात.
᭥हणून तु᭥हाला धीर आिण सहनशᲦᳱ दाखव᭛याची अशी संधी िमळेल, ते᭪हा तु᭥ही
᭜याब᳎ल ऋणी असायला हवे. कारण ह ेदᳶुमᭅळ आह.े आप᭨याच घरात एखादा खिजना
अनपेिᭃतपणे सापडावा तसे तु᭥ही अशी मौ᭨यवान संधी पुरवणाᮋया शᮢूबाबत उपकृत
असायला हवे. कारण जर तु᭥ही नकाराथᱮ िवचारांवर मात करणाᮋया िचकाटी आिण
सहनशीलता यांबाबत यश᭭वी ठरलात, तर त ेयश तुमचे ᮧय᳀ आिण शᮢूने पुरवलेली
संधी या दो᭠हᱭमुळे असेल.

‘अथाᭅत एखा᳒ाला असे वाटेल कᳱ, मी कशाला शᮢू᭒या सहभागाब᳎ल ᭜याचे आभार
मान?ू कारण मा᭕या धैयाᭅची कसोटी पाह᭛या᭒या हतेून ेकाही मला ही सुसंधी ᳰदलेेली
नाही. ᭜याचा हते ूकाही मला मदत कर᭛याचा न᭪हता. एवढेच न᭪ह ेतर ᭜यांनी हतेूपूवᭅक
मला ᮢास ᳰदला. ᭥हणून ᭜यांचा ᳇षेच केला पािहजे. त ेनᲥᳱच आदरास पाᮢ नाहीत. पण



खरं तर शᮢू᭒या मनातील आप᭨याला दखुाव᭛याची ही ᳇षेपूणᭅ अव᭭थाच शᮢू᭒या कृतीस
वेगळी ठरवत.े अ᭠यथा आप᭨याला ᮢास होणारी ती घटना असती तर आपण
श᭨यकमाᭅसारखे क᳥दायक कृ᭜य करणाᮋया डॉ᭍टरलादखेील शᮢ ूमानले असते. पण आपण
डॉ᭍टर᭒या कृतीला डॉ᭍टरला शᮢ ू मानीत नाही. कारण ᭜यांचा हते ूआप᭨याला मदत
कर᭛याचाच होता ह े आप᭨याला माहीत असत.े ते᭪हा मु᳎ाम, हतेूपूवᭅक आप᭨याला
दखुाव᭛यासाठी केलेली कृतीच शᮢूचे ᭭थान पᲥे करते आिण आप᭨या धैयाᭅची कसोटी
पाह᭛याची सुसंधी आप᭨याला ᮧा᳙ कᱨन दतेे.’

आ प᭨या वाढीसाठी आव᭫यक असले᭨या संधी पुरवतो ᭥हणून दलाई लामा शᮢूला
आदराचे ᭭थान द᭛ेयास सुचवतात; ह ेपचवणे सुᱧवातीला थोड ेअवघडच गेले. पण ही
पᳯरि᭭थती मला शरीर बळकट कर᭛यासाठी, वजन उचल᭛या᭒या ᳞ायामासारखी वाटली.
वजन उचल᭛याची ᳰᮓया आधी क᳥ᮧद वाटत.े वजन ंजड असतात. ताण येतो, घाम फुटतो,
झगडावं लागत.ं पण ᳭ा सग᭩या झटापटीतून अखेरीस आप᭨याला ताकद िमळते.
वजनाची उपकरणे वापरताना लगेच काही कुणाला आनंद िमळत नसतो, पण नंतर शेवटी
᭜याचा फायदा होणार असतो.

शᮢूचं मौ᭨यवान आिण दᳶुमᭅळ असणं हा काही दलाई लामांचा केवळ क᭨पनािवलास
नाही. माझे पेश᭠᭗स जे᭪हा ᭜यां᭒या अडचणᱭचं वणᭅन करताना, शᮢूसंबंधांचा मु᳎ा
काढतात, ते᭪हा ह े अगदी ᭭प᳥ होत.ं ᭔यां᭒याशी ᭜यांचं भांडण आह े अस े शᮢ ू ᳴कंवा
ᮧित᭭पधᱮ िनदान वैयिᲦक पातळीवर तरी फार नसतात. बᱟतेक वेळा ही अगदी थोडी
मोजकᳱ माणसं असतात. कधी बॉस, सहकारी, आधीचा जोडीदार ᳴कंवा ना᭜यातलं
कुणीतरी. ᭜या दृ᳥ ीने शᮢू हा खरंच दᳶुमᭅळ असतो. पुरवठा कमी असतो. आिण
शᮢूबरोबरचा हा संघषᭅ िमटव᭛याची ᮧᳰᮓया, िशकणं, तपासणं, दोन हात कर᭛यासाठी
दसुरा मागᭅ शोधणं... या सग᭩यातून जाते, ते᭪हाच ᭜यातून आपली खरी वाढ होत असते.
अंतदृᭅ᳥ ी ᮧा᳙ होत ेआिण उᱫम मानसोपचाराचा पᳯरणाम ᭜यातून िमळतो.

आयु᭬यभरात आप᭨यासमोर कुणीही शᮢ ू  ᳴कंवा कोणताही अडथळा आलाच नाही,
तर काय होईल याची क᭨पना करा. पाळ᭛यापासून ते थड᭏यापयᲈत᭒या ᮧवासात ᮧ᭜येकानं
आप᭨याला आंजारलं गᲂजारलं, जवळ धᱨन ठेवलं, साि᭜वक आिण पचायला हलकं असं
अ᳖ भरवलं, आपलं मनोरंजन केलं तर काय होईल? लहानपणापासून आप᭨याला एखा᳒ा
बा᭭केटमधे घालून ᳰफरवलं (᳴कंवा नंतर कावडीतून वगैरे...), कधी कसलं आ᭪हान नाही,
कसोटी नाही, थोड᭍यात आप᭨याशी लहान बाळाशी वागावं तसं वागलं तर? सुᱧवातीला
त े ऐकायला छान वाटेल. ज᭠म᭨यानंतरचे सुᱧवातीचे काही मिहन े असे होणे यो᭏यही
असेल. पण ह ेजर असेच कायम चालू रािहले तर आपण लोळागोळा होऊन जाऊ. ᳰकती
भयानक... मािनसक, भाविनक िवकास होणारच नाही. आपण ᭥हणजे एक चुरमुᮋयाचे
पोते होऊन जाऊ. आज आपण जे काही आहोत, त ेजीवनात आपण जो काही संघषᭅ केला
᭜यामुळे. ᭔यांनी आपली परीᭃा घेतली, आप᭨यासमोर वाढीसाठी आव᭫यक असलेला
ᮧितकार उभा केला तो आपला शᮢ ूहोता.



हा दिृ᳥केन ᳞वहायᭅ आहे?
तकᭅ शु᳍ रीतीने आप᭨या सम᭭यांपयᲈत पोच᭛याची प᳍त आिण आप᭨या सम᭭येक ᳴कंवा
शᮢूकड े वेग᭩या दिृ᳥कोनातून पाहणे ह ेखरोखर अनुकरणीय आह ेअसे ᳰदसत होत.े पण
माझे मूलभूत पᳯरवतᭅन अशा तᮋहनेे ᳰकतपत होईल यािवषयी मी साशंक होतो. मी एकदा
दलाई लामांची मुलाखत वाचत होतो. ते᭪हा ᭜याम᭟ये कळले कᳱ, ते रोज एक अ᭟याि᭜मक
ᮧाथᭅना ᭥हणायचे. अकरा᳞ा शतकात ितबेᳯटअन संत लांगरी थांगपा यांनी द ᮝेᳲनंग ऑफ
द माइ᭠ड या पु᭭तकात ही आठ कडवी िलिहली आहते. ᭜यातला काही भाग असा :

जे᭪हा माझा कुणाशी संबंध येतो, ते᭪हा मी ᭭वत:ला सग᭩यात किन᳧ समजून
दसुᮋयाला मा᭕या मनात उᲬ ᭭थान दईेन का!...

दु᳥  ᮧवृᱫी᭒या माणसांना मी भेटेन, जे ᳲहसंा आिण िनदᭅयता यांनी भरलेले
आहते, ᭜यांना मी एखादा खिजना सापड᭨यासारखे िᮧय समजू शकेन का!...

जे᭪हा दु᳥ पणान े इतर लोक मला अितशय वाईट वागणूक दतेील, माझी
ᳲनंदानाल᭭ती ᳴कंवा िशवीगाळ वगैरे करतील, ते᭪हा माझा पराभव सहन कᱨन
᭜यांना मला िवजयी होऊ दतेा येईल का!...

᭔याला मा᭕यामुळे खूप आशावादी वाटून फायदा झालेला असेल, ᭜यानेच
मला अगदी वाईट तᮋहनेे दखुावले, तरी ᭜याला महागुᱨ मानता येईल का!...

थोड᭍यात ᮧ᭜यᭃ ᳴कंवा अᮧ᭜यᭃपणे मी सवᭅ ᮧािणमाᮢांना लाभ आिण
आनंद दईेन का; सग᭩यांची दःुख आिण पीडा मला मा᭕याकड ेघेता येईल का!...

ह ेवाच᭨यावर मी दलाई लामांना ᮧ᳤ केला, ‘मला माहीत आह,े तु᭥ही ही ᮧाथᭅना अगदी
गांभीयाᭅने घेता. पण तु᭥हाला खरंच अस ंवाटतं का कᳱ, आता᭒या काळातदखेील ह ेश᭍य
आह?े ᭥हणजे मला असं ᭥हणायचंय कᳱ, एखा᳒ा मठात राᱠन िभᭃूने ही ᮧाथᭅना िलिहली
आह.े ᭜या काळात वाईट वागणं ᭥हणजे कोणाची तरी ᳲनंदानाल᭭ती करणं, खोटं बोलणं
᳴कंवा फार तर Ფिचत कधीतरी एखादी चापट ᳴कंवा थ᭡पड दते असतील. अशा वेळी
‘᭜यांना िवजय दऊे करणं' श᭍य होत असेलही. पण आता᭒या काळात दसुᮋयांकडून वाईट
वागणूक िमळत े ᭥हणजे अ᭜याचार, बलाᲦार, खून इ᭜यादी. ᭜या दृ᳥ ीने ᮧाथᭅनेत
सांिगतलेला दिृ᳥कोन अंमलात आणणे खरंच श᭍य वाटत नाही.’

दलाई लामा काही वेळ ग᭡प रािहले. ᭜यां᭒या कपाळावर िवचारां᭒या आᲹांचे जाळे
पसरले. मग त े᭥हणाले, ‘तू ᭥हणतोस ᭜यात त᭝य असेल.’ ᳭ा दिृ᳥कोनात कुठे बदल करता
येईल, यािवषयी मग ᭜यांनी काही मु᳎े सांिगतले. आप᭨याला ᳴कंवा इतरांना, दसुᮋया᭒या
आᮓमक कृ᭜यांमुळे इजा होऊ नय े᭥हणून काहीतरी कणखर उपाययोजना करायला हवी
असे एखा᳒ाला वाटू शकेल अस ेत े᭥हणाले.

᭜यानंतर ᭜या ᳰदवशी सं᭟याकाळी आम᭒या संभाषणाचा मी िवचार करीत असताना
दोन महᱬवाचे मु᳎े मा᭕या लᭃात आले. ᭭वत:᭒या िन᳧ा आिण ᮰᳍ा यांकड े᭭व᭒छ नजेरेने
पाह᭛याची दलाई लामांची तयारी अपवादा᭜मक होती. अनेक वषाᲈपासून ᭥हणत असले᭨या
᳭ा ᳰद᳞ ᮧाथᭅनेशी ते आता एकᱨप झाले असतील. तरीसु᳍ा ᭜याचे पुनमुᭅ᭨यांकन



कर᭛याची ᭜यांनी तयारी दाखवली. दसुरा मु᳎ा मला नाखूश करणारा होता. मी ᳰकती
उ᳍टपणा दाखवला होता, ह ेमा᭕या लᭃात आले. आज᭒या जगातील ᮓूर वा᭭तवाचा
िवचार करता ही ᮧाथᭅना ᭥हणणे यो᭏य वाटत नाही असे मी ᭜यांना ᭥हटले. पण मा᭕या
नंतर लᭃात आले, कुणाला सांगत होतो? इितहासातील पाशवी आᮓमणामुळे ᭔यां᭒यावर
दशेांतून परागंदा हो᭛याची वेळ आली; सारा दशे ᭭वातं᯦याचे ᭭व᳘ उराशी बाळगत
᭜यां᭒याकड े आशेने पाहात असताना, ᭜यांना चार दशके िव᭭थािपत राहावे लागले.
᭭वत:᭒या वैयिᲦक जबाबदारीची ᭜यांना जाणीव होती. ितकडून लᲂᲿांनी येणाᮋया
शरणाथᱮ लोकां᭒या खून, बलाᲦार, अ᭜याचार, चीनकडून ितबेटी लोकांची होणारी
अवहलेना... यां᭒या काहा᭛या त े सहानुभावानं घेत होत.े दलाई लामांचे ओझरत े का
होईना दशᭅन ᭪हावे ᭥हणून दोन वषाᲈचा ᮧवास पायी कᱨन, िहमालय ओलांडून आले᭨या
लोकां᭒या कहा᭛या ऐकताना ᭜यां᭒या चेहᮋयावरील कᱧणा आिण दःुख मी पािहले आह.े

आिण ᳭ा कहा᭛या काही फᲦ शारीᳯरक ᳲहसंे᭒या नाहीत. ितबेटी लोकांचे आ᭜मबल
न᳥ कर᭛याचे ᮧय᳀ ᭜यात असत. ितबेटम᭟य े लहानाचा मोठा होताना शाळेची गरज
लागली, ते᭪हा िच᭠यांनी काय केले ह ेएका ितबेटी शरणाथᱮने मला सांिगतले. चेअरमन
माओ यां᭒या ‘िलटल रेडबुक’ मधली िशकवण आिण अ᭤यास यांसाठी शाळेतला सकाळचा
वेळ ᳰदला जात असे. दपुारी ᳰदलेले गृहपाठ बिघतले जात. ितबेटी लोकांम᭟ये खोलवर
ᱧजलेली बौ᳍ धमाᭅची तᱬवे समूळ न᳥ कर᭛यासाठीचेच ह े गृहपाठ असत. उदाहरणाथᭅ,
ᮧ᭜येक ᮧािणमाᮢाला सार᭎याच संवेदना असतात हा िव᳡ास आिण हᱬयेला िवरोध हे
बौ᳍ तᱬव᭄ान मािहत असताना एक िशᭃकाने िव᳒᭝याᲈना कोणाची तरी हᱬया कᱨन
दसुᮋया ᳰदवशी ते वगाᭅत आण᭛याचा गृहपाठ ᳰदला. ᭜यानुसार िव᳒ा᭝याᲈना ᮕेड ᳰदली जात
असे. माशीला एक पॉइंट ᳰदला जात अस,े ᳰकᲽाला दोन, उंदराला पाच, मांजराला दहा
इ᭜यादी. (मी ह े मा᭕या ह े िमᮢाला सांिगतले ते᭪हा िवष᭛ण होऊन मान हलवत तो
पुटपुटला, ᳭ा हरामखोर िशᭃकाला मार᭛याब᳎ल िव᳒ा᭝याᲈना ᳰकती पॉइं᭗स िमळाले
असते?)

या व᭭तुि᭭थतीला सामोरे जा᭛याचे बळ दलाई लामा यांना द एट ᭪हसᱷस अॉन द
ᮝेᳲनंग ऑफ द माइंड या ᮧाथᭅनेमुळेच िमळाले. गे᭨या चाळीस वषाᲈपासून अजूनही
᭭वातं᯦याची, मानवी हᲥाची चळवळ ᭜यांनी चालू ठेवली आह.े यातूनही िचनी लोकांशी
िवनयशीलतेने, सहानुभावान ेवागून जगभरातील लाखो लोकांना आप᭨या वागणुकᳱतून
ᮧेरणा ᳰदली आह.े आिण मी ᭜यांना सांगत होतो कᳱ, ᭜यांची ᮧाथᭅना आज᭒या
‘व᭭तुि᭭थती’ला लागू पडत नाही. आम᭒या संभाषणाची आठवण झाली कᳱ मला अजूनही
ओशाळ᭨यासारखे होत.े

न᳞ा दिृ᳥काेन शोध
‘शᮢू’कड े पाह᭛याचा दिृ᳥कोन बदल᭛याची प᳍त अंमलात आण᭛याचा ᮧय᳀ करताना
एके दपुारी मी दसुᮋयाच एका गो᳥ीत अडकलो. ह ेपु᭭तक िलिह᭛या᭒या काळात मी पि᳟म
ᳰकनाᮋयावरील काही वगाᲈना हजर रािहलो. परत घरी येताना फᳱिन᭍सला जाणारे



िवनाथांबा िवमान मी पकडले. नेहमीᮧमाणे मी कडचेी सीट बुक केली होती. नुकतेच
अ᭟याि᭜मक वातावरणातून आ᭨यामुळे गदᱮ᭒या िवमानामधे माझी थोडी िचडिचड झाली
होती. मग मा᭕या लᭃात आले कᳱ, मी चुकून मधलीच सीट बुक केली आह.े एका बाजूला
चांगला एैसपैस बसलेला पुᱧष होता. तो सारखा ᭜याचा जाडजूड हात मा᭕या बाजूला
ठेवत होता. दसुᮋया बाजूला एक म᭟यमवयीन बाई बसली होती – जी मला आवडली
नाही; कारण मी असं ठरवून टाकलं कᳱ, ितनंच माझी जागा बळकावली. ितचं मला
काहीतरी खटकत होत.ं ितचा आवाज ककᭅश होता... स᮫ा᭄ीसार᭎या ित᭒या हालचाली
हो᭜या... कोण जाणे काय खटकत होतं. िवमानानं टेकऑफ घेताच ित᭒यासमोर बसले᭨या
पुᱧषाशी ती सतत बोलू लागली. ितचा नवरा असावा. मी माझी जागा ᭜या᭒यासाठी दऊे
केली. पण ᭜याने ती अ᭪हरेली. दोघांनाही कड᭒ेयाच सी᭗सवर बसायचं होत.ं माझी
नापसंती वाढत गेली. अस ेपाच तास काढणं ᭥हणजे िशᭃाच होती.

मा᭕या अस ंलᭃात आलं कᳱ, िजला मी ओळखतसु᳍ा नाही, ित᭒यािवषयी मी फारच
तीᮯ ᮧितᳰᮓया ᳞Ღ करतो आह.े मला वाटलं कᳱ, ही कशाची तरी नावड ित᭒यावर िनघते
आह.े लहानपणापासून᭒या भावना, कुणाब᳎लचा ᳇षे, मी बरंच डोकं खाजवलं; पण मला
असं काहीही आठवलं नाही.

᭜यानंतर मला अस ंवाटलं कᳱ, सहनशीलतेत वाढ कर᭛याचा सराव कर᭛यासाठी ही
तर एक चांगली संधी आह.े मग कड᭒ेया मा᭕या सीटवर बसलेली ही ᳞Ღᳱ चांगली असून
मला फायदशेीरच ठरणार आह े अशा दृ᳥ ीने मी ित᭒याकड े पाᱠ लागलो. िहनं मला
ᮧ᭜यᭃात तर काही उपᮤव ᳰदलेला नाही. असा सौ᭥य शᮢू ᮧयोग करायला चांगला आह.े
अशी वीस िमिनटं गेली पण मला ती तापदायकच वाटत रािहली. मग मी नाद सोडला.
ितचा ᮢास ᮧवासभर करावाच लागणार असं मी मानून घेतलं. मा᭕या खुचᱮवरील ित᭒या
हाताकड ेतसंच िचडून पािहलं. ᭜या बाई᭒या ᮧ᭜येक गो᳥ीचा मी आता ᳇षे कᱨ लागलो
होतो. माझं लᭃ ित᭒या अंगᲹा᭒या नखाकड े गेलं. मी ᭜या नखाचा ᳇षे करतोय का?
नाही. त ेकाय नखच तर होतं. नग᭛य. मग मी ित᭒या डो᭩याकड ेपािहलं. मी डो᭩याचा
᳇षे करतोय का? होय. (अथाᭅत िन᭬कारण. केवळ ᳇षेापोटी.) बुबुळाचा? नाही. पांढᮋया
भागाचा? बोटाचा? जबडा, कोपर. आ᳟यᭅ ᭥हणजे मी ित᭒या कोण᭜याच अवयवाचा ᳇षे
करीत न᭪हतो. सवᭅसाधारण एक मत कᱨन घे᭛याऐवजी मी जे᭪हा तपिशलात िशᱨन
छाननी केली, ते᭪हा माझं मन थोड ं झालं. माझा पूवᭅᮕहाचा पडदा फाटला आिण
मा᭕याᮧमाणेच एक दसुरं माणूस ᭥हणून मी ित᭒याकड ेपाᱠ लागलो. ᭔या ᭃणी मा᭕या
मनात या सिह᭬णुते᭒या भावना िनमाᭅण झा᭨या, ᭜याच ᭃणी ती मा᭕याकड ेवळून बोलू
लागली. आ᭥ही थोडचं बोललो. काय बोललो नेमकं तेही लᭃात नाही. पण ᮧवास संपला
ते᭪हा लᭃात आलं कᳱ, ित᭒याब᳎लची नापसंती, राग मा᭕या मनात रािहलेला नाही.
अथाᭅत् ᭜यामुळे ती काही माझी नवीन िᮧय मैᮢीण झाली नाही, पण माझी जागा
बळकावणारी दु᳥  अशीही ती न᭪हती. एक माणूस होती. मा᭕यासारखी, मा᭕याᮧमाणेच
चांगलं जीवन जगू इि᭒छणारी.

लविचक मन



मनाची लविचकता ᳭ा गुणामुळेच दसुᮋया᭒या अडचणीकड े वेग᭩या दिृ᳥कोनातून
पाह᭛याची ᭃमता तयार होते. लविचक मनाचा आणखी एक फायदा ᭥हणजे ते ज᭠मभर
आप᭨याबरोबर राहते आिण आप᭨याला िजवंत व मानवी करत.े ट᭭कनमधे ᳰदवसभर
ᳰदले᭨या जाहीर भाषणांनंतर एका दपुारी दलाई लामा आप᭨या हॉटेलसूटकड े िनघाले
होत.े सावकाशपणे ते आप᭨या खोलीकड ेजात असतानाच आकाशात ᳰकरिमजी रंगा᭒या
ढगांचा काᳰफला पसरला. कल᭜या दपुार᭒या उजेडाला ᭜या रंगानं ᳞ापून टाकलं आिण
कॅटिलना डᲂगरांवर ᭜याची जाद ूपसरली. तो भला मोठा भूभाग ᭥हणजे जांभ᭩या रंगाचं
जणू एक पटलच बनलं होत.ं वातवरण भाᱨन गेलं. सेजसार᭎या झुडुपांवᱨन वाहात
येणाᮋया उबदार हवेचा गंध, वातावरणात भᱨन रािहलेला गिहरेपणा... जणू सोनोरॅन
वादळ आता सुᱨ होणार होतं. दलाई लामा थांबले. बराच वेळ त ेशांतपणे आकाशाकडे
पाहात होत.े ᭜या दृ᭫ याचं सारं सᲅदयᭅ ᭜यांनी ᭠याहाळलं आिण ते चालू लागले. पु᭠हा थांबले
आिण वाटेत असले᭨या एका लहान झुडुपावरची बारीकशी जांभ᭩या रंगाची कळी ते
खाली वाकून पाᱠ लागले. ᭜या फुलझाडाचं नावही ᭜यांनी सांिगतलं. ᭜यांचं मन ᳰकती
तᮋहांनी काम करत होत ंह ेपाᱠन मी चᳰकत झालो. एवᲿा मोᲹा अवकाशाचं दृ᭫ यही
᭜यांनी अपूवाᭅईनं पािहलं होतं आिण एका लहानशा कळीचीही ᭜यांनी नᲂद घेतली होती.
एकाच वेळी संपूणᭅ वातावरणाचं कौतुक आिण सग᭩यात लहान अशा गो᳥ीला ते
आ᭭थापूवᭅक पाᱠ शकत होत.े जीवनाशी संबंध असले᭨या सवᭅ बाजंूना सामावून घे᭛याची
᭜यांची ᭃमता होती.

मनाची ही लविचकता आप᭨यापैकᳱ ᮧ᭜येकजण िवकिसत कᱨ शकतो. हतेूपूवᭅक
नवीन काही पाह᭛याची दृ᳥ ी आिण ᮧय᳀पूवᭅक आपला दिृ᳥कोन ᳞ापक के᭨यास काही
अंशी ही ᭃमता आप᭨याला ᮧा᳙ करता येऊ शकते. याचा पᳯरणाम ᭥हणजे वैयिᲦक
पᳯरि᭭थतीबरोबरच आप᭨याला आजूबाजू᭒या ᳞ापक पᳯरि᭭थतीचीही जाण येते. अशा
दहुरेी दिृ᳥कोनामुळे ‘᳞ापक जग’ आिण ‘छोटे’ ᳴कंवा ‘मयाᭅᳰदत जग’ कोणते ह ेसमजते
आिण आयु᭬यात कोण᭜या गो᳥ᱭना महᱬव ᳒ायचे आिण कशाला नाही ᳒ायचे ह ेठरवणे
सोपे जात.े

मा झा ᭭वत:चा मयाᭅᳰदत दिृ᳥कोन सांग᭛यापूवᱮ दलाई लामांनी आम᭒या संभाषणात
मला थोडीशी टोचणी ᳰदली. मानसोपचार कर᭛याची ᮧᳰᮓया ही नेहमी वैयिᲦक
ᭃेᮢापुरतीच मयाᭅᳰदत असते. या ᳞वसायामुळे आिण ᭭वभावत:ही, माझा कल नेहमी
वैयिᲦक दिृ᳥कोनातून पाह᭛याकड े असतो. सामािजक ᳴कंवा राजकᳱय बाबतीत मला
फारसा रस नाही. िवशाल दिृ᳥कोन ᮧा᳙ कर᭛या᭒या महᱬवाबाबत मी एकदा दलाई
लामांशी संभाषण करीत होतो. ᭜याआधी कॉफᳱचे बरेच कप ᳯरचव᭨यामुळे मी जरा
उᳰ᳎िपत झालो होतो. मी सुᱧवातीलाच दिृ᳥कोन बदल᭛या᭒या अंतगᭅत ᮧᳰᮓये᭒या
ᭃमतेब᳎ल बोलू लागलो. वेगळा दिृ᳥कोन आ᭜मसात कर᭛याचा हा एका ᳞Ღᳱकडून
घडणारा, एखा᳒ाने जाणीवपूवᭅक केलेला पाठपुरावा आह ेअसे मी सांगू लागलो.

मा᭕या अितउ᭜साही सिव᭭तर भाषणास आवर घालत दलाई लामांनी मला आठवण
कᱨन ᳰदली कᳱ, ‘त ू जे᭪हा दिृ᳥कोन िवशाल कर᭛यािवषयी बोलतोस ते᭪हा ᭜यात इतर



लोकांशी सहकायाᭅन ेवाग᭛याचा समावेश होतो. वातावरण ᳴कंवा आधुिनक आᳶथᭅक धोरण
अशा जे᭪हा जागितक पातळीवरील सम᭭या असतात, ते᭪हा ᭜यासाठी बᮋयाच लोकांनी
एकᮢ येऊन स᭨लामसलत कᱨन ᮧय᳀ केले पािहजेत. यात बांिधलकᳱची आिण
जबाबदारीची जाणीव असत.े वैयिᲦक एखा᳒ािवषयी᭒या िविश᳥ बाबीपेᭃा अशा
सम᭭या ᳞ापक असतात.’

वैयिᲦक बाबीवर लᭃ कᱶ ᳰᮤत कर᭛याचा मी ᮧय᳀ करीत असताना लामा माᮢ ितथे
सारखा जागितक िवषय ओढून आणीत आहते ᭥हणून मी नाराज झालो.(आिण एखा᳒ाचा
दिृ᳥कोन िवशाल कर᭛यासंबंधात मी जे᭪हा असं ᭥हणतो, ते᭪हा मला ह ेकबूल करायलाही
संकोच वाटतो!)

‘पण या आठवᲽात, आप᭨या संभाषणातून आिण तुम᭒या जाहीर भाषणांतूनदखेील
तु᭥ही वैयिᲦक बदलामुळे होणाᮋया पᳯरणामाचे महᱬव, अंतगᭅत पᳯरवतᭅन यांिवषयी बरेच
बोलला आहात. सहानुभाव िवकिसत करणे, ᮧेमळ असणे, रागावर आिण ᳇षेावर ताबा
िमळवणे, धैयᭅ आिण सहनशीलता ᱧजवणे...’

‘होय, बदल अथाᭅतच ᮧ᭜येका᭒या आतूनच झाला पािहजे. पण तु᭥ही जे᭪हा जागितक
सम᭭यांवर उपाय शोधायला लागता, ते᭪हा तु᭥हाला या सम᭭येपयᲈत वैयिᲦक, सामािजक
आिण जागितक पातळीवᱨनही पोचता आले पािहजे. ᭥हणून आपण जे᭪हा िवशाल
दिृ᳥कोनासाठी लविचक असले पािहजे वगैरे बोलतो, ते᭪हा िनरिनरा᭩या पात᭩यांवᱨन
᭜या सम᭭यांना िभड᭛याची आपली तयारी पािहजे. वैयिᲦक पातळी, सामािजक पातळी
आिण जागितक पातळी.

‘आता उदाहरणाथᭅ, ᭜या ᳰदवशी सं᭟याकाळी आपण िव᳡िव᳒ालयात बोलत
असताना मी ᭥हणालो कᳱ, धैयᭅ आिण सहनशीलता यांची ᱧजवण वाढवून राग आिण ᳇षे
कमी केला पािहजे. ᳇षे कमी करणं ᭥हणजे मािनसक शांती ᮧ᭭थािपत करणं. पण मी जे᭪हा
अंतगᭅत शांतता ही बा᳭ शांततेबरोबर रािहली पािहजे असे ᭥हणतो, ते᭪हा ᭜याला फार
मोठा अथᭅ असतो. सुदवैाने सोि᭪हएट सा᮫ा᭔याचा अंत झा᭨यानंतर स᭟या तरी
अणुबॉ᭥ब᭭फोटाचे भय रािहलेले नाही. ही संधी आपण गमावता कामा नय!े आता आपण
मला वाटतं, खरीखुरी शांतता ᮧ᭭थािपत केली पािहजे. खरी शांतता – यु᳍ नसणं ᳴कंवा
ᳲहसंेचे अि᭭त᭜व नसणं असं फᲦ न᭪ह;े तर जागितक शा᳡त शांतता. अणुबॉ᭥बला अटकाव
या शᳫान ेयु᳍ थोपवता येईल. पण ही काही खरी यु᳍बंदी नाही. आप᭨याला कायमची
जागितक शांतता हवी आह.े ही शांतता पर᭭परिव᳡ासावर िवकिसत झाली पािहजे. आिण
एकमेकांवरील िव᳡ास िनमाᭅण हो᭛याम᭟ये शᳫाᳫांचा मोठाच अडथळा अस᭨यामुळे,
मला वाटतं शᳫांवर मात कशी करायची ह ेठरव᭛याची वेळ आता आली आह.े ह ेफार
महᱬवाचे आह.े अथाᭅत ह ेकाही आपण एका राᮢीत सा᭟य कᱨ शकणार नाही. खरा मागᭅ
᭥हणजे मला वाटतं, आप᭨याला पायरीपायरीने जावे लागेल. पण काहीही असलं तरी मला
वाटतं, आपलं अंितम ᭟येय अगदी ᭭प᳥ असलं पािहजे : संपूणᭅ जगाचे िन:ल᭬करीकरण झाले
पािहजे. ते᭪हा आपण एकᳱकड ेअंतयाᭅमीची शांतता िवकिसत कर᭛यासाठी ᮧय᳀ करायचे
आहते, पण ᭜याच वेळी बा᳭ िन:शᳫीकरणाचे कामही महᱬवाचे आह.े ᭜यातूनच जगात
शांतता ᮧ᭭थािपत होईल. ᭜यासाठी श᭍य असेल तो छोटा वाटा आपण उचलला पािहजे.



ही आपली जबाबदारी आह.े’

िवचारातील लविचकतेचे महᱬव
दिृ᳥कोन बदल᭛याची ᭃमता आिण मनाची लविचकता यांचा पर᭭परपूरक संबंध आह.े
िनरिनरा᭩या पात᭩यांवᱨन सम᭭यांची तट᭭थ तपासणी कर᭛याचा जाणीवपूवᭅक ᮧय᳀
कर᭛यासाठी लविचक, तरल मनाची आप᭨याला मदत होत.े मनाला लविचकतेचे ᮧिशᭃण
द᭛ेयाचा हा एक ᮧकार आह.े आज᭒या काळात िवचार कर᭛याची लविचक प᳍त िवकिसत
कर᭛याचा ᮧय᳀ ᭥हणजे सु᭭त बुि᳍मंतांनी ᭭वत:साठी करावयाचा हा काही केवळ एक
पाठ नाही. जग᭛याशी संबंध असलेला असा हा मु᳎ा आह.े उ᭍ᮢांती᭒या संदभाᭅत पािहले
तरी, ᭔या पेशी वातावरणीय बदलांमधे अिधक लविचक, अिधक सामावून जाणाᮋया
हो᭜या, ᭜याच ᳯटक᭨या, वाढ᭨या. आता᭒या जीवनात अचानक, अनपेिᭃत आिण काही
वेळा ᳲहसंक बदल येणे अपᳯरहायᭅ आह.े मन लविचक असेल तर आप᭨या भोवती होणाᮋया
बा᳭ बदलांशी जुळवून घेता येत.े अंतरंगात उसळणारी खळबळ, पर᭭परिवरोधी भावना
आिण संघषᭅ यांना लविचकता एकसंध ᭭वᱨप दतेे. जर आपण मनिमळाऊ धोरण
᭭वीकारले नाही तर आपला दिृ᳥कोन ᳯठसूळ होतो. बाहरे᭒या जगाकड ेआपण भीतीयुᲦ
नजरेन े पाᱠ लागतो. पण जीवनासंबंधी आपण लविचक, पᳯरवतᭅनशील रािहलो, तर
अितशय अ᭭व᭭थ आिण ᮧᭃु᭣ध मन:ि᭭थतीतसु᳍ा आपला समंजसपणा  ᳯटकून राᱠ शकतो.
मना᭒या लविचकतेतूनच मानवी मनातील मूळ आनंदी ᭭वभावाचे पोषण होईल.

ज सजसे दलाई लामा मला समजत गेले तसतसा ᭜यां᭒या लविचकते᭒या ᳞ापकतेने
आिण वेगवेग᭩या दिृ᳥कोन हाताळ᭛या᭒या ᭜यां᭒या ᭃमतेने मी चᳰकत होऊन गेलो.
जगातील सग᭩यात मा᭠यताᮧा᳙ बौ᳍ धमाᭅचा अनुयायी ᭥हणून ᭜यांची भूिमका फार मोठी
आह;े आता तर ते अनेकां᭒या िव᳡ासाचे िनधान झाले आहते असे ᭥हणावे लागेल.

ह ेसगळं लᭃात घेऊन मी एकदा ᭜यांना िवचारलं, ‘तु᭥हाला अस ंकधी आढळलंय कᳱ,
तुमचा दिृ᳥कोन फार ताठर आह े᳴कंवा तुमचे िवचार फार संकुिचत आहते?’

‘ह.ं..’ िनणाᭅयक उᱫर द᭛ेयापूवᱮ ते थोडा वेळ थांबले. ‘नाही, मला वाटत नाही.
मा᭕या बाबतीत ते अगदी िवᱧ᳍ आह.े काही वेळा मी लविचक असतो कᳱ, मा᭕या
धोरणात सात᭜य नाही ᭥हणून मला दोष ᳰदला जातो.’ त ेजोरात हसले. ‘कोणीतरी येतं
आिण ᭜याची क᭨पना संगतं. मी ᭜याचं कारण पाहतो आिण ते पटलं कᳱ मी ᭜या᭒याशी
सहमत होतो. ᭜यांना ᭥हणतो, ‘वा, छान!’ पण नंतर ᭜यािवᱧ᳍ मु᳎ा घेऊन दसुरी ᳞Ღᳱ
येते. ᭜यामागचे कारणही मला पटते आिण मी ᭜यां᭒याशीही सहमत होतो. कधीकधी मला
याब᳎ल दोष दऊेन असं सांिगतलं जातं कᳱ, ‘आपण या ᮧकारची कृती कर᭛याचं मा᭠य
आह.े ते᭪हा ही दसुरी बाजू स᭟या तु᭥ही बाजूला ठेवा.’

दलाई लामां᭒या ᳭ा सांग᭛यावᱨन कोणाला असं वाटेल कᳱ दलाई लामा िनणᭅय घेऊ
शकत नहीत. काहीही चालतं. ᳭ांना मागᭅदशᭅक त᭜वं वगैरे काहीही नाहीत. आिण एका
दृ᳥ ीनं ह े᭥हणणं स᭜यापासून फार दरू नाही. दलाई लामां᭒या सवᭅ कृतᱭमागे ᭜यांचे काही



मूळ िव᳡ास, ᮰᳍ा आहते. मानवᮧा᭛याम᭟ये मूलत: असले᭨या चांगुलपणावरचा िव᳡ास,
सहानुभाव ᳭ा मू᭨यावरील िव᳡ास. दयाळूपणाचे धोरण. सवᭅ ᮧािणमाᮢ एकच आहते ही
᭜यांची जाणीव ही मू᭨य े᭜यांनी आपली मानली आहते.

लविचक असावे, िमळतेजुळत ेघेणारे असावे, सामावून घेणारे असावे अस ेजे᭪हा मी
᭥हणतो ते᭪हा आपण सरᲽासारखे ᭪हावे अस ेमला ᭥हणायचे नसते. जे᭪हा जी प᳍ती
भोवती असेल ती उचलावी, ᭭वत:ची ओळख िवसरावी, समोर आलेली कोणतीही क᭨पना
᭭वीकारावी असंही मला ᭥हणायचं नाही. आपली काही मूलभूत मू᭨य े असतात.
उᲬ᭭तरावरील वाढ आिण िवकास हो᭛यासाठी ही आप᭨या मना᭒या तळाशी असलेली
मू᭨ये आप᭨याला मागᭅदशᭅन करतात. आप᭨या जीवनाला एक सुसंगती आिण सात᭜य
दणेारी एक मू᭨यप᳍ती असते. ती आप᭨या अनुभवांचे मोजमाप कᱨ शकते. कोणती ᭟येये
तेवᲿा पाᮢतेची आहते आिण कशाचा पाठपुरावा करणे िनरथᭅक आह ेह ेठरव᭛यास या
मू᭨यप᳍तीची आप᭨याला मदत होत.े

ᮧ᳤ असा आह,े आपली ही पायाभूत मू᭨य ेआपण ᳰकती सात᭜याने आिण खंबीरपणे
अंमलात आणतो आिण तरीही आपण मनाची लविचकताही दाखवतो? दलाई लामा हे
सा᭟य कर᭛यात यश᭭वी झालेले ᳰदसतात. कारण ᭜यांची जी काही तᱬवे आहते, ᭜यानुसार
᭜यां᭒या ᭔या ᮰᳍ा आहते, ᭜यातली ᳰकमान काही मूलभूत तᱬवे ᭜यांनी िनि᳟त केली आहते
: (१) मी मानवᮧाणी आह.े (२) मला आनंदी ᭪हायचं आह ेआिण मला दःुख नको आह.े (३)
मा᭕यासारखेच जे इतर मानव आहते, ᭜यांनाही मा᭕याᮧमाणेच सुखी ᭪हायचं आह ेआिण
᭜यांनाही दःुख नको आह.े इतरांशी असलेले भेद न पाहता, आपसातले सा᭥य पाह᭛यावर ते
भर दतेात आिण ᭜यावᱨन ते इतरांशी संवाद साधतात. ᭜यातून सवᭅ मानवजातीशी जोडले
जा᭛याची भावना तयार होत ेआिण ती सहानुभाव आिण सᱡदयता मूलभूत िव᳡ासाकडे
नेत.े याच प᳍तीन ेआपण आपली ᭭वत:ची मू᭨यप᳍ती काय आह ेयावर मनन केले आिण
᭜यावर आव᭫यक ते सं᭭करण ᳴कंवा काटछाट कᱨन नेमकᳱ मूलभूत तᱬवे कोणती आहते हे
जर आपण ठरवले तर ते फार लाभदायक ठᱨ शकेल. मूलभूत महᱬवाचा मु᳎ा ठरवून, ᭜या
मु᭎य मु᳒ानुसार जीवन जग᭨यास ᭜यातून आप᭨याला मोठे ᭭वातं᯦य आिण मनाची
लविचकता िमळू शकेल. आपली मू᭨यप᳍ती तासूनठोकून नेमकᳱ कर᭛याची ᭃमता ही
आप᭨याला रोज᭒या जीवनात येणाᮋया सम᭭या आिण संघषᭅ यांना तᲂड द᭛ेयास मदत
करेल.

संतुलनाचा शोध
पᳯरवतᭅनशील प᳍त िवकिसत के᭨याने रोज᭒या संघषाᭅला तᲂड द᭛ेयाचे एक साधन तयार
होईल इतकेच याचे महᱬव नाही; तर आप᭨या आनंदी जीवनात संतुलन आण᭛यासाठी तो
एक महᱬवाचा घटक ठᱨ शकतो.

एके ᳰदवशी सकाळी, ᭜यां᭒या खुचᱮत ऐसपैस बसत संतुिलत जीवनाचे महᱬव
सांगताना दलाई लामा मला ᭥हणाले, ‘जीवन जग᭛याची संतुिलत आिण कौश᭨यपूणᭅ
प᳍ती कोण᭜याही बाबतीत अितरेक कर᭛याचे टाळते. रोज᭒या जग᭛यामधे संतुलन हा



एक महᱬवाचा घटक आह.े जीवना᭒या ᮧ᭜येक अंगा᭒या दृ᳥ ीने तो महᱬवाचा ठरतो.
उदाहरणाथᭅ, आपण एखाद ंझाड लावतो, ते᭪हा सुᱧवाती᭒या काळात हळुवारपणा आिण
दᭃता बाळगावी लागत.े ᭜यावर फार दव पडले तर ᭜याचा नाश होईल. उ᭠हा᭒या
कडा᭍याने ते सुकून जाईल. कमी सूयᭅᮧकाश िमळाला तरी त ेमᱨन जाईल. ते᭪हा झाडा᭒या
िनकोप वाढीसाठी आपण ᭜याला संतुिलत वातावरण उपल᭣ध कᱨन दणेे गरजेचे आह.े
माणसा᭒या शारीᳯरक आरो᭏याचा िवचार केला तरी फार जा᭭त ᳴कंवा फार कमी हे
नाशास कारणीभूत ठरेल. उदाहरणाथᭅ, खूप पौि᳥क खाणे ᳰदले तर तेही वाईट आिण िनकृ᳥
खाणे ᳰद᭨यास तेही वाईटच.

ही सौ᭥य आिण कुशल प᳍त जशी अितरेक टाळते, तशीच मानिसक आिण भाविनक
वाढीसंबंधीसु᳍ा ᭥हणता येईल. उदाहरणाथᭅ, आप᭨यामधे असले᭨या नसले᭨या गुणांमुळे,
कतृᭅ᭜वामुळे ᭭वत:ला आपण फार शहाणे समजू लागलो ᳴कंवा उ᳍ट झालो, तर ᭜यावर हा
उपाय आह ेकᳱ, अशा वेळी दसुᮋया᭒या जीवनातील सम᭭यांचा आिण दःुखाचा िवचार
करा. जग᭛या᭒या संघषाᭅतील असमाधानकारक गो᳥ᱭवर िवचार करा. तु᭥ही फार फुशाᱨन
गेला असाल तु᭥हाला जागेवर आण᭛याचे काम या गो᳥ी करतील. आिण ह े संघषᭅ,
जग᭛याचे असमाधानकारक ᭭वᱨप, दःुख आिण वेदना आिण अशाच यातनामय गो᳥ᱭत
तु᭥ही अडकून पडलात तर ᭜याबाबतही तुमचा अितरेक हो᭛याचा संभव आह. मग तु᭥ही
धैयᭅ गमावून बसाल. अगितक आिण िनराश अव᭭थेत तु᭥हाला वाटेल, ‘अरेरे, मी काहीच
कᱨ शकत नाही. मी अगदी कुचकामी आह.े’ मग अशा वेळी तुम᭒या मनाला तु᭥ही धीर
ᳰदला पािहजे. तु᭥ही आतापयᲈत केलेली कामिगरी, ᮧगती, तुम᭒यातले चांगले गुण ह ेतु᭥ही
आठवायला हवेत. ते तु᭥हाला उभारी दतेील आिण उदास ᳴कंवा िनराश मन:ि᭭थतीतून
बाहरे काढतील. ते᭪हा अगदी संतुिलत आिण कौश᭨यपूणᭅ प᳍तीची इथे गरज आह.े

‘᳭ाचा उपयोग फᲦ शारीᳯरक आिण मानिसक आरो᭏यासाठी होतो असे न᭪ह ेतर
अ᭟याि᭜मक ᮧगतीसाठीही या प᳍तीचा उपयोग होतो. आता उदाहरणाथᭅ, बौ᳍
परंपरेम᭟ये अनेक वेगवेगळी तंᮢे आिण प᳍ती आहते. अितरेक न करता ᭜यातली तंᮢे
कौश᭨याने िनवडणे महᱬवाचे आह.े इथेसु᳍ा संतुिलत आिण कौश᭨यपूणᭅ प᳍त अवलंबणे
गरजेचे आह.े ᭟यानधारणा आिण गांभीयᭅपूवᭅक िवचारप᳍तीचा, िशकणे आिण अ᭤यास
करणे या प᳍तीशी िमलाफ कᱨन एकिᮢत प᳍त अवलंबणे महᱬवाचे आह.े शैᭃिणक ᳴कंवा
बौि᳍क िशकवण आिण ᮧ᭜यᭃातली अंमलबजावणी यात असंतुलन होऊ नये ᭥हणून हे
महᱬवाचे आह.े अितबौि᳍कता ही िवचारपूवᭅक केले᭨या योजनांना मारक ठᱨ शकते. पण
᭜याचबरोबर अ᭤यास न करता ᳞वहाᳯरक अंमलबजावणीवर फार भर ᳰद᭨यास
समजुती᭒या बाबतीत ते बाधक ठरेल. ते᭪हा संतुलन हवेच...

थोडसंं मनन कᱨन दलाई लामा ᭥हणाले, ‘ते᭪हा वेग᭩या श᭣दात सांगायचं तर,
धमाᭅचे पालन, खᮋया अ᭟या᭜माचे पालन ह ेकाहीसे ᭪हो᭨टेज ᭭टॅिबलायझरसारखे आह.े
अिनयिमत वीजᮧवाहापासून बचाव करणे आिण ि᭭थर आिण सात᭜यपूणᭅ ᮧवाह चालू
ठेवणे ह े᭭टॅिबलायझरचे कायᭅ असते.’

‘तु᭥ही अितरेक टाळ᭛या᭒या महᱬवावर भर दतेा.’ मी िवचारलं, ‘पण जीवनातील
भरपूर उ᭜साह, िचᱫथरारकता यातूनच अितरेक उ᳊वतो ना? अितरेक टाळला आिण



नेहमी ‘म᭟यममागᭅ’ िनवडत रािहलो तर आयु᭬य सपक, मचूळ होऊन जाणार नाही का?’
नकाराथᱮ मान हलवत ते उᱫरले, ‘अितरेकᳱ वागणुकᳱचे मूळ ᳴कंवा मागᭅ कळणे

गरजेचे आह.े ऐिहक गो᳥ᱭ᭒या मागे लाग᭛याचेच उदाहरण ᭐या. िनवारा, फᳶनᭅचर, कपडे
आिण असेच काहीकाही. एकᳱकड ेअितरेकᳱ गᳯरबी आह.े आप᭨याला गरीबीवर मात कᱨन
सुखव᭭तू जीवन जग᭛याचा हᲥ जᱨर आह.े पण खूप ऐषोआराम, सतत जा᭭ती᭒या
संपᱫीमागे लागणे हा दसुरा अितरेक झाला. समाधान, आनंद लाभावा ह ेआपले पैसे
िमळव᭛याचे ᭟येय असते; पण मुळात ‘अिधक हवे’ ही भावनाच पुरेसे नस᭛याची,
असमाधानाची आह.े ह᳞ास, असमाधान काही ᭜या व᭭तूंमुळे िनमाᭅण होत नाही तर
आप᭨याला ते ᭭वत:᭒या मनामधेच सापडले.

‘ते᭪हा मला असं वाटत ंकᳱ आप᭨या मनातील असमाधाना᭒या मूलभूत भावनेमुळेच
अितरेकाला चालना िमळते. आिण अथाᭅत अितरेकाकड े नेणारे इतर काही घटकही
असतातच. वरवर पाहता अितरेक हवासा ᳴कंवा 'िचᱫथरारक' वाटतो. पण ᮧ᭜यᭃात तो
अपायकारक ठᱨ शकतो. अितरेकᳱ वागणे धोकादायक ठर᭨याची अनेक उदाहरणे आहते.
तु᭥ही पᳯरि᭭थतीची नीट पाहणी केलीत तर तुम᭒या असं लᭃात येईल कᳱ ᳭ा अितरेकाचे
जे काही पᳯरणाम होत आहते, ते तु᭥हालाच भोगायला लागणार आहते. उदाहरणाथᭅ,
संपूणᭅ पृ᭝वीचा िवचार करता, आपण दरूदृ᳥ ी न दाखवता जर अशीच बेजबाबदारपणे
ᮧचंड मासेमारी करीत रािहलो तर माशांची सं᭎या नग᭛य होऊन जाईल. ᳴कंवा से᭍स᭒या
बाबतीत हचे होते. अथाᭅत् पुनᱧ᭜पादनासाठी आप᭨या शरीराची रचनाच अशी आह ेकᳱ,
आपण शरीरसंबंधांकड ेखेचले जातो. आिण शरीरसंबंधातून समाधानही असते. पण हीच
शरीरसंबंधांची हाव बेजबाबदार व अितरेकᳱ झाली तर ᭜यातून ᳲहसंा, अ᭜याचार असे
अनेक ᮧ᳤ उ᳊वतील.'

‘असमाधानाखेरीज अितरेकाकड े नेणारे इतरही काही घटक आहते असे तु᭥ही
᭥हणालात.’

‘होय, नᲥᳱच.’ ᭜यांनी मान डोलावली.
‘एखाद ंउदाहरण दऊे शकाल?’
‘मला वाटतं, िवचारांचा संकुिचतपणा हा आणखी एक घटक अितरेकाकड ेनेतो.’
‘ते कसं काय?’
'अितᳯरᲦ मासेमारी ही माशांची सं᭎या कमी कर᭛यास कारणीभूत ठरते. हासु᳍ा

संकुिचतपणाच आह.े ᮧ᭜येकजण आᱫा पुरतं पाहतंय. मोᲹा पᳯरᮧे᭯यातून पाह᭛याकडे
आपले दलुᭅᭃ होत आह.े आपला दिृ᳥कोन िवशाल कर᭛यासाठी इथे आपण िशᭃणाचा
आिण ᭄ानाचा वापर केला पािहजे. संकुिचतपणा कमी करायला हवा.’

शेजार᭒या टेबलावरील जपमाळ दलाई लामांनी उचलली. मग ᭜या जपमाळेकडे
पाहात चचᱷत᭨या मु᳒ाब᳎ल त े िवचारमᲨ झा᭨यासारखे वाटले. मग अचानक ᭥हणाले,
‘मला वाटतं अनेक ᮧकरे संकुिचत दिृ᳥कोन आप᭨याला टोका᭒या िवचारांकड ेनेतो. आिण
यातून सम᭭या िनमाᭅण होतात. उदाहरणाथᭅ, ितबेट हा गेली अनेक शतके बौ᳍ दशे आह.े
᭜यामुळे साहिजकच बौ᳍ धमᭅ हाच सवाᱷᲦृ᳥ आह ेअसे ितबेटी लोकांना वाटत होते. आिण
᭜यांना असे वाटायचे कᳱ, जर सवᭅ मानवजात बौ᳍ झाली तर चांगले होईल. ᮧ᭜येकाने बौ᳍



असावे ही क᭨पना अितरेकᳱ झाली. आिण अशी टोकाची िवचारसरणीच सम᭭या िनमाᭅण
करते. पण आता आ᭥ही आमचा ितबेट दशे सोडला. ᭜यामुळे इतर धमाᲈ᭒या परंपरांशी
आमचा संबंध आला आिण ᭜यािवषयी िशक᭛याची संधी आ᭥हाला िमळाली. यामुळे आ᭥ही
वा᭭तवा᭒या अिधक जवळ आलो. कळले कᳱ, मानवतेम᭟ये अनेक ᭭वभावा᭒या माणसांचा
समावेश असतो. संपूणᭅ जग बौ᳍ ᭪हावे असा जरी आ᭥ही ᮧय᳀ केला तरी ते अ᳞वहायᭅ
आह.े इतर परंपरांशी जवळून संबंध आला ᭥हणजे ᭜यात᭨या सकारा᭜मक गो᳥ी आप᭨याला
कळून येतात. आता जे᭪हा दसुᮋया धमाᭅशी संबंध येतो, ते᭪हा सुᱧवातीला सकारा᭜मक, शांत
भावनाच मनात येते. आ᭥हाला अस ं वाटेल कᳱ, जर ᭜या ᳞Ღᳱला वेग᭩या ᮧकारची
परंपरा अिधक सोयीची, पᳯरणामकारक वाटत असेल, तर ठीकच आह!े ह े ᭥हणजे असं
झालं कᳱ, आपण एखा᳒ा रे᭭टॉर᭠टमधे जातो. एकाच टेबलाभोवती सगळेजण बसतात
आिण ᮧ᭜येकजण आपाप᭨या आवडीᮧमाणे वेगवेग᭩या िडशेस मागवतो. आपण कदािचत
इतरांपेᭃा वेगळी िडश खात असू पण ᭜याब᳎ल कोणाचेच काही ᭥हणणे नसेल!

‘ते᭪हा मला असं वाटत ं कᳱ, नकाराथᱮ पᳯरणामांकड े घेऊन जाणाᮋया टोका᭒या
िवचारांवर, आपण आपला दिृ᳥कोन जाणीवपूवᭅक िवशाल कᱨन मात कᱨ शकतो.’

हा िवचार सांिगत᭨यानंतर दलाई लामांनी आपली जपमाळ मनगटाभोवती
गंुडाळली, मा᭕या हातावर ममतेने थोपटले आिण चचाᭅ संपवून ते उठले.



दु

ᮧकरण ११

वेदना आिण दःुख यांमधील अथᭅपूणᭅता

सᮋया महायु᳍ात ि᭪ह᭍टर ᮨँᳰकल नावाचा ᭔यू मानसोपचारत᭔᭄ नाझᱭकडून कैद
झाला. तो ᭥हणतो, ‘ᳰकतीही लवकर आिण ᳰकतीही मोठं माणूस सहन कᱨ शकतो; पण

ते᭪हाच, जे᭪हा ᭜यामधला अथᭅ ᭜याला कळू शकतो.’ ᮨँᳰकलनी कॉ᭠स᭠ᮝेशन कॅ᭥पम᭟ये
᭜याला आले᭨या ᮓूर आिण अमानुष अनुभवाचा उपयोग, ितथ᭨या लोकांनी भयानक
छळाला कसे तᲂड याबाबतची अंतᭅदृ᳥ ी िमळव᭛यासाठी केला. या छळातून कोण तगून
रािहले आिण कोण नाही, याबाबत ᭜यानं असा िन᭬कषᭅ काढला कᳱ, ह े ᳯटकून राहणं ती
᳞Ღᳱ     तᱧण आह ेका, ᳴कंवा बळकट आह ेका, यावर अवलंबून न᭪हते. ताकदीपेᭃा
एखा᳒ा᭒या अनुभवा᭒या आिण जीवनातील अथᭅ शोध᭛या᭒या हतेूमधून ᭜यांनी ते सा᭟य
केले.

जीवनात येणाᮋया अ᭜यंत कठीण काळास धैयाᭅने तᲂड द᭛ेयासाठी, वेदनेतील अथᭅ
शोधणे ही एक ᮧभावी प᳍त आह.े पण दःुखातील अथᭅ शोधून काढणे िततके सोपे नाही.
᭜यातला सकारा᭜मक आिण सहतेुक अथᭅ सोडला तर दःुख ह ेनेहमी अचानक, िनरथᭅकपणे
आिण कसलेही तारत᭥य नसलेले अस ेवाᲷाला येताना ᳰदसत.े आपण जे᭪हा दःुख आिण
वेदनां᭒या ऐन भरात असतो, ते᭪हा आपण ᭜यातून सुटका कᱨन घे᭛या᭒या कामी आपली
सवᭅ शᲦᳱ लावलेली असते. एखा᳒ा तीᮯ संकटात ᳴कंवा आपᱫी᭒या काळात ᭜यामागील
संभा᳞ अथᭅ शोध᭛यासाठी मनन करणे अश᭍यच असत.े ᭜या वेळी आपण फᲦ इतकंच कᱨ
शकतो कᳱ, ᭜या संकटाचा मुकाबला करणे. अशा वेळी आपलं दःुख िनरथᭅक, अ᭠या᭦य आिण
‘मीच का?’ असा ᮧ᳤ िनमाᭅण करणारं वाटणं साहिजक आह.े माᮢ सुदवैाने संकट
ये᭛यापूवᱮ ᳴कंवा ᭜यानंतर, जे᭪हा आपण थोड े मोकळे असतो, ते᭪हा आपण दःुखावर
नीटपणे िवचार कᱨ शकतो आिण ᭜याचा अथᭅ समजावून घे᭛याचा ᮧय᳀ही कᱨ शकतो.
᭜यासाठी घालवलेला वेळ आिण केलेले ᮧय᳀, जे᭪हा आप᭨याला वाईट गो᳥ी खटकू



लागतात, ते᭪हा फार उपयोगी ठरतात. पण असे बिᭃस िमळवायचे असेल तर जे᭪हा
आपले बरे चाललेले असत ेते᭪हा आपण दःुखाचा अथᭅ शोध᭛याचा ᮧय᳀ केला पािहजे.
सोसाᲷा᭒या वादळवाᮋयातदखेील मुळे घᲵ असलेली झाड े ᳯटकून राᱠ शकतात. पण
᭔यांची मुळे नीट वाढलेली नाहीत, अशी झाड े िᭃितजावर वादळ ᳰदस ूलागताच मोडून
पडतात.

मग आता दःुखाचा अथᭅ शोध᭛यास आपण कुठून सुᱧवात कᱨ या? बᮋयाच लोकां᭒या
बाबतीत हा शोध ᭜यां᭒या धाᳶमᭅक परंपरेपासून सुᱨ होतो. मानवी दःुखाचा हते ूआिण अथᭅ
समजावून घे᭛याचे वेगवेग᭩या धमाᭅचे जरी वेगवेगळे मागᭅ असले, तरी जगातील ᮧ᭜येक
धमᭅ ᭜या᭒या मूळ ᮰᳍ांनुसार दःुखाला ᮧितसाद द᭛ेयाचे त᭜व सांगत असतो. बौ᳍ आिण
 ᳲहदं ूधमाᭅम᭟ये दःुख ह ेआप᭨या पूवᭅज᭠मी᭒या पापाचे फळ असते. आिण ᭜या पापातून
मुᲦᳱ िमळ᭛यासाठी ᭜या दःुखाला सहायकच मानले जात.े

᭔युिडओ–िᮔ᳟न परंपरेनुसार ह े िव᳡ अितशय भ᭨या असले᭨यांकडून आिण अगदी
दवेाकडूनच िनᳶमᭅले गेले. काही वेळा ᭜याची योजना गूढ आिण अनाकलनीय असली तरी
आपला ᭜या᭒यावरील िव᳡ास आिण ᮰᳍ा ᭜याने ᳰदले᭨या द:ुखांना िनमूटपणे सामोरे
जा᭛यास लावतात. टॅलमड ᭥हणतो तसे, ‘दवे जे काही करतो, त ेचांग᭨यासाठीच करतो.’
जीवन तरीही वेदनादायकच असेल. पण ᭜या वेदना बाई᭒या ᮧसूितवेदनांᮧमाणे असतील.
वेदनांमधून काहीतरी चांगलेच िन᭬प᳖ होणार आह ेअसा आप᭨याला िव᳡ास असतो. खरं
तर ᳭ा परंपरेम᭟ये, मुला᭒या ज᭠माᮧमाणे, दःुखातून नᲥᳱच चांगलेच होईल, असे सांगता
येत नाही.  दःुखातून पुढे काय िन᭬प᳖ होईल ह ेआप᭨याला माहीत नसत.े तरीसु᳍ा ᭔यांची
ई᳡रावर गाढ ᮰᳍ा असते, ᭜यांचा दवेाने ᳰदले᭨या आप᭨या दःुखाबाबत᭒या खᮋयाखुᮋया
हतेूवर िव᳡ास असतो. हिॅसिडक नावाचा सू᭄ मनु᭬य असा स᭨ला दतेो कᳱ, ‘जे᭪हा
माणसाला काही सहन करावं लागत ंते᭪हा, ह ेवाईट आह,े वाईट आह’े असे ᭥हणू नय.े दवे
कधीही वाईट गो᳥ दते नाही. ᭜यापेᭃा तु᭥ही असं ᭥हणा, ‘ह ेकडू आह,े कटू आह.े’ कारण
औषधेसु᳍ा कडूच असतात. ते᭪हा “ ᭔युिडओ–िᮔ᳟न दिृ᳥कोनानुसार दःुखाचे अनेक हतेू
असू शकतात. ती कसोटी असू शकेल. आपले नैितक बळ ᭜यामुळे आणखी वाढत असेल.
अगदी मूळ उᲦट मागाᭅनी कदािचत ᭜यामुळे आपण दवेा᭒या अिधक जवळ जात असू.
᳴कंवा या भौितक जगाशी असलेले बंध ᭜यामुळे सैल होऊन परमे᳡राला आपण अन᭠य
भावाने शरण जात अस.ू

सवᭅसाधारणपणे जर दःखावर बारकाईने मनन केले तर अगदी नाि᭭तकांनासु᳍ा
धाᳶमᭅक परंपरेतून ᭜या दःुखामागाचे कारण आिण मोल कळते. जरी जगात दःुख असले तरी
आप᭨या दःुखात आपली कसोटी लागते, दःुख ह ेआप᭨याला बळ दतेे आिण जीवनाब᳎लची
आपली समज वाढवते. डॉ. मा᳷टᭅन ᭨यूथर ᳴कंग, ᭔यु. एकदा ᭥हणाले होत ेकᳱ, ‘जे मला न᳥
करीत नाही, ते मला खंबीर करते.’ दःुखाला आपण िबचकतो, पण त ेआप᭨याला आ᭪हान
दतेे आिण वेळेला आप᭨यातील उᱫम काढून दाखवते. ᮕॅहम ᮕीन नावा᭒या लेखकाने द थडᭅ
मॅन या पु᭭तकात ᭥हटले आह,े बोᳶजᭅया᭒या अंमलाखाली गेली तीस वषᱷ इटलीम᭟य े᭜यांना
यु᳍, दहशत, खून आिण रᲦपात यांना तᲂड ᳒ावे लागले. पण ᭜यां᭒यातून िमशेलांगेलो,
िलओनाडाᱷ दा ᳲ᭪हचंी आिण ᮓांितकारक िनमाᭅण झाले. ि᭭व᭜झलᲈडम᭟ये बंधुभाव आह;े गेली



पाचशे वषᱷ तेथे लोकशाही आिण शांतता नांदते आह.े ᭜यांनी काय िनमाᭅण केले? कᲂबᲽाचे
घᲽाळ.'

दःुख जसे आप᭨याला कणखर, खंबीर बनवत ेतसेच त ेआप᭨याला मृद,ू संवेदनशील
आिण हळुवारही बनवते. दःुखात असताना आपण हळवे आिण इतरांशी आपला सहज
संवाद होतो. िव᭨यम व᭙सᭅवथᭅ ᭥हणाला होता, ‘खोलवर᭒या दःुखाने मा᭕या आ᭜᭥याला
सदय केले.’ दःुखामुळे माणूस कसा अिधक सुसं᭭कृत होतो, ते रॉबटᭅ᭒या उदाहरणावᱨन
लᭃात येत.े हा रॉबटᭅ यश᭭वी उ᳒ोगाम᭟य ेसीइओ होता. बᮋयाच वषाᲈपूवᱮ ᭜याला गंभीर
आᳶथᭅक फटका बसला. ᭜यामुळे ᭜याला नैरा᭫याचा झटका आला. याच काळात आमची भेट
झाली. रॉबटᭅला मी नेहमी उ᭜साह आिण आ᭜मिव᳡ास यांचे मूᳶतᭅमंत ᮧतीक समजत अस.े
᭜याला इत᭍या हताश अव᭭थेत बघून मला धᲥाच बसला. अितशय दःुखान ंतो ᭥हणाला,
‘आयु᭬यात कधी इत᭍या वाईट अव᭭थेत मी न᭪हतो. यातून बाहरे पडणं अश᭍य झालंय.
आपण इतका तोल गमावून बसतो, इतकं िनराश आिण गदगदनू जायला होतं याची मी
कधी क᭨पनाही केली न᭪हती.’ थोडा वेळ ᭜या᭒या अडचणᱭवर चचाᭅ झा᭨यावर,
नैरा᭫यावरील ᮝीटमे᭠टसाठी ᭜याला मा᭕या एका सहकाᮋयाकड ेपाठवलं.

᭜यानंतर काही आठवᲽांनी मी रॉबटᭅची बायको करेन िहला भेटायला गेलो. ᭜या᭒या
ᮧकृतीसंबंधी िवचारलं. ‘तो आता पु᭬कळच बरा आह.े ध᭠यवाद. तु᭥ही सुचवले᭨या
मानसोपचार त᭔᭄ा᭒या औषधांनी ᭜याला आता पु᭬कळच बरं वाटतंय. अथाᭅत
᳞वसायावरील संकटातून बाहरे पड᭛यासाठी अजून काही काळ जावा लागेल. पण आता
᭜याला पु᭬कळच बरं वाटतंय आिण आमचं होईल नीट आता...

‘ह ेऐकून मला खरंच आनंद वाटला.’
करेन थोडा वेळ सांगू कᳱ न सांगू ᭥हणून थांबली. मग ᭥हणाली, ‘तु᭥हाला सांगू? मी

᭜याला अशा िनराशेत पाहात असताना मला त ेअगदी आवडत न᭪हतं. पण एका दृ᳥ ीनं ते
उपकारकच ठरलं. एके राᮢी तो िनराशेत असतानाच ओ᭍साबो᭍शी रडू लागला.
थांबेचना. मी ᳰकतीतरी वेळ ᭜याला जवळ घेऊन थोपटत रािहले. अखेरीस ᭜याला झोप
लागली. लᲨ झा᭨यानंतर᭒या गे᭨या वीस वषाᭅत ह े पिह᭨यांदाच घडलं. आिण खरं
सांगायचं तर ᭜यापूवᱮ कधीही जवळीक वाटली न᭪हती, इतकᳱ मला ᭜या वेळी
᭜या᭒याब᳎ल वाटली. आिण ᭜यानंतर ᭜याचं नैरा᭫यही थोड ंकमी झा᭨यासारखं वाटत.ं
आता कसे कुणास ठाऊक पण गो᳥ᱭमधे बदल झा᭨यासारखा वाटतोय. कशाला तरी तᲂड
फुट᭨यासारखं... आिण ती जविळकेची भावना अजूनही आहचे. झालं असं कᳱ, ᭜यानं
᭜या᭒या ᮧ᳤ांमधे मला सहभागी कᱨन घेतलं; ᭜यावर आ᭥ही दोघांनी िमळून िवचार केला
आिण ᭜यातून आम᭒या नातेसंबंधात बदल झाला. त ेअिधक घᲵ झाले.’

दःुखाचा अथᭅ शोधून काढ᭛या᭒या वाटा धंुडाळीत असताना आपण पु᭠हा दलाई
लामांशीच येऊन पोचलो. दःुखाचा ᳞वहारातही उपयोग होऊ शकतो ह े ᭜यांनी बौ᳍
मागाᭅतील संदभाᭅत सांिगतलेच होत.े

‘बौ᳍ प᳍तीनुसार तु᭥ही तुम᭒या वैयिᲦक दःुखाचे ᱨपांतर सहानुभाव
वाढव᭛याम᭟य ेकᱨ शकता. टाँग–लेन* ही प᳍त वापᱨन तु᭥ही या संधीचा उपयोग कᱨन
घेऊ शकता. महायानाम᭟य ेही प᳍त सांिगतली आह.े याम᭟ये आपण मनान ेदसुᮋया᭒या



वेदना व दःुख आप᭨याशा कᱨ शकतो आिण ᭜यांना आप᭨याकडील साधने, आरो᭏य आिण
चांग᭨या गो᳥ी दऊे शकतो. यािवषयी᭒या अिधक सूचना मी नंतर तपशीलवार दईेन. ते᭪हा
या ᮧकार᭒या प᳍तीत, तु᭥ही आजारी असता, दःुखीक᳥ी असता, ते᭪हा तु᭥ही असा िवचार
कᱨन ती एक संधी मान ूशकता, 'इतर सवᭅ ᮧािणमाᮢांचे दःुख मा᭕या दःुखान ेदरू होऊ द.े
मी जर ह ेदःुख सहन केले तर याच ᮧकारचे दःुख सहन करणाᮋया बाकᳱ᭒यांची ᭜यातून
सुटका होईल काय?’ ते᭪हा तुमचे दःुख ह ेइतरांचे दःुख आपलेसे कर᭛याची संधी आह ेअसे
माना.

‘इथे मला एक गो᳥ सांिगतली पािहजे. तु᭥ही आजारी पडून जर असा िवचार केलात
कᳱ, ‘माझे आजारपण ह ेइतरां᭒या दःुखावरचा उतारा ठᱨ द.े’ ᭜यांचे आजारपण आिण
दःुख घेऊन तुमचे आरो᭏य तु᭥ही ᭜यांना दऊे पाहाल, तर तुम᭒या आरो᭏याकड ेदलुᭅᭃ करा
असे मी ᭥हणत नाही. मुळात आजार होऊ ᭥हणून यो᭏य तो आहार वगैरे ᮧितबंधा᭜मक
उपाय योजले पािहजेत. आिण जर तु᭥ही आजारी पडलात तर यो᭏य त ेऔषधोपचारही
तु᭥ही ᭐यायला हवेत.

‘तरीसु᳍ा आजारी पडलात, तर टाँग–लेन सारख ेउपाय करावेत. तुमची एखा᳒ा
गो᳥ीकड े पाह᭛याची मानिसक तयारी कशी आह,े यावर तु᭥ही आजारपणा᭒या
पᳯरि᭭थतीला कसे तᲂड दतेा ह े ठरते. ᮧा᳙ पᳯरि᭭थतीचा शोक न करता, ᭭वत:िवषयी
वाईट वाटून न घेता आिण ᳲचंता आिण अ᭭व᭭थता ᳭ांनी घेᱨन जाता, तु᭥ही यो᭏य तो
दिृ᳥कोन वापᱨन जा᭭ती᭒या मानिसक द:ुखांपासून आिण यातनांपासून ᭭वत:ला वाचवू
शकता. टाँग–लेन प᳍तीन े ᭟यानधारणा के᭨यामुळे ᳴कंवा ‘दणेेघेणे’ प᳍तीने तुमचे दःुख
कदािचत शमणार नाही ᳴कंवा तु᭥ही बरे ᭪हाल असेही नाही; पण यामुळे तु᭥ही जा᭭ती᭒या
मानिसक ᮢासातून, वेदना आिण आिण दःुखातून वाचू शकाल. तु᭥ही असा िवचार कᱨ
शकता कᳱ, ‘याच अनुभवातून जाणाᮋयांचे दःुख मी मा᭕या वेदना आिण दःुख सहन
के᭨यामुळे दरू कᱨ शकेन का?’ या अ᭟याि᭜मक प᳍तीमुळे तुम᭒या दःुखाला नवीन अथᭅ
ᮧा᳙ होईल. िशवाय काहीजणां᭒या बाबतीत दःुखात झुरत बस᭛यापेᭃा या प᳍तीमुळे
᭜यांना तो आपला हᲥ वाटेल. दःुखाकड े माणूस संधी ᭥हणून पाᱠ शकते आिण या
अनुभवामुळे ती ᳞Ღᳱ समृ᳍ होणार अस᭨यामुळे ᭜यात ᭜यानं आनंदच मानायला हवा.’

'दःुख ह े जीवनाचा एक अिवभा᭔य भाग आह े ही जाणीव िवकिसत कर᭛या᭒या
संदभाᭅत टाँग–लेन प᳍तीन े दःुखाचा उपयोग करता येईल अस े तु᭥ही ᭥हणालात. पुढे
येणाᮋया कठीण काळात आपण ᭜या दःुखभारान े दबून जाऊ नये ᭥हणून ᭜या दःुखा᭒या
᭭वᱨपाचा हतेूपूवᭅक िवचार कर᭛यासंबंधीही आपण यापूवᱮ᭒या संभाषणात चचाᭅ केली.’

‘अगदी बरोबर...’ दलाई लामांनी मान डोलावली.
'दःुखाला काहीतरी अथᭅ आह े ᳴कंवा ᭜याला काही ᳞वहारात मोल आह,े असे

दाखवणारे आणखी काही मागᭅ आहते?’
‘होय, नᲥᳱच आहते.’ ते उᱫरले. ‘मला वाटतं यापूवᱮ बौ᳍ मागाᭅ᭒या चौकटीत

िवचार करताना, दःुखावर मनन करणे फार महᱬवाचे आह ेअस ेमी ᭥हटले आह.े कारण
दःुखाचे ᭭वᱨप कळले कᳱ, आपण ᭜यावर चांगला उपायही योजू शकतो. ᭔या चुकᳱ᭒या
गो᳥ी ᭜या दःुखास कारणीभूत ठर᭨या ᭜या न᳥ कर᭛याचा आपण ᮧय᳀ करतो आिण



आनंदाकड ेघेऊन जाणाᮋया चांग᭨या गो᳥ी कर᭛याचा तुमचा उ᭜साह वाढतो.’
‘बौ᳍ नसले᭨यांनी दःुखावर मनन कर᭛याचे कोणते फायद ेआहते?’
‘काही पᳯरि᭭थतᱭमधे ᭜यालाही ᳞ावहाᳯरक मोल आह.े उदाहरणाथᭅ, तुम᭒या

दःुखावर मनन के᭨यामुळे तुमचा उ᳍टपणा कमी होतो. तुमची अहकंाराची जाणीव कमी
होत.े’ मग हसून त े ᭥हणाले, ‘अथाᭅत जे उ᳍टपणा ᳴कंवा गवᭅ हा दोष समजत नाहीत,
अशांसाठी ह ेकाही पटेलस ेकारण ᳴कंवा ᳞वहायᭅ लाभ ᭥हणता येणार नाही.’

मग अिधक गंभीर होत दलाई लामा ᭥हणाले, ‘त ेजाऊ द.े मला वाटत,ं दःुखा᭒या
अनुभवाचा एक पैलू महᱬवाचा आह.े वेदना आिण दःखाची तु᭥हाला क᭨पना अस᭨यास
सह–अनुभूती᭒या ᭃमतेचा तु᭥ही िवकास कᱨ शकता. ही ᭃमता इतरां᭒या भावना आिण
द:ुख यां᭒याशी तुमचे नात ेजोडत.े इतरांिवषयीची सहानुभावाची तुमची ᭃमता यामुळे
वाढत.े इतरांशी जोडले जा᭛यास मदत कर᭛यास साधन ᭥हणून ᳭ा दःुखाचे मोल आह.े’

‘ते᭪हा, दःुखाकड ेअशा ᮧकारांनी पािह᭨यास आपला दिृ᳥कोन बदल᭛यास सुᱧवात
होत.े आप᭨याला वाटतं िततकं आपलं दःुख िनरथᭅक आिण वाईट नसतं.’ बोलणं आवरतं
घेत दलाई लामा ᭥हणाले.

शारीᳯरक पीडेचा सामना
जीवनात सवडी᭒या काळात, गो᳥ी तुलनेन े सुरळीत आिण बᮋया चालले᭨या असतात,
अशा वेळी दःुखावर मनन के᭨यास आप᭨या दःुखाचे अिधक सखोल मोल आिण अथᭅ आपण
शोधून काढू शकू. काही वेळा आप᭨यासमोर येणारे दःुख िनरथᭅक वाटते. ᭜याची कशानेही
भरपाई होणार नाही अस े वाटते. शारीᳯरक पीडा बᮋयाचदा या ᮧकारात मोडते. पण
शारीᳯरक पीडा ही शरीरशाᳫाशी संबंिधत असते आिण ᭜या पीडलेा ᮧितसाद दतेाना दःुख
ह ेमानिसक आिण भाविनक बनत.े ते᭪हा ᮧ᳤ असा येतो कᳱ, आप᭨या वेदनेमागील अथᭅ
आिण ᭜याचा मूळ हते,ू ᭜यािवषयीचा आपला दिृ᳥कोन बदलू शकतात? आिण जे᭪हा
आप᭨याला शारीᳯरक दखुापत होत ेते᭪हा हा दिृ᳥कोनातील बदल ᭜या दःुखाची पातळी
कमी कᱨ शकतो काय?

डॉ. पॉल ᮩॅ᭠ड यांनी ᭜यां᭒या पेन : द िग᭢ट नोबडी वॉ᭠᭗स या पु᭭तकात शारीᳯरक
ᮢासाची ᳴कंमत आिण हते ू ᭭प᳥ केला आह.े डॉ. ᮩॅ᭠ड ह ेजागितक कᳱतᱮचे हाताचे खास
त᭔᭄ आहते. तसेच कु᳧रोगामधलेही ते त᭔᭄ आहते. ᭜यांनी सुᱧवातीची बरीच वषᱷ
भारतात काम केले. त े एका िमशनᮋयाचा मुलगा अस᭨यामुळे ᭜यां᭒याभोवती खूप
द:ुखीक᳥ी जीवन जगणारे असायचे. ᭜यांना असं ᳰदसून आलं कᳱ, पाि᳟मा᭜य दशेापेᭃा
भारतात शारीᳯरक पीडा ही अपेिᭃत आिण सहन कर᭛यासाठीच असे. ᭜यातून माणसा᭒या
शरीरातील वेदनां᭒या प᳍तीब᳎ल ᭜यांना रस वाटू लागला. ᭜यानंतर ते भारतातील
कु᳧रो᭏यांसाठी काम कᱨ लागले. आिण ᭜यातून ᭜यांनी एक लᭃणीय शोध लावला.
᭜यां᭒या असं लᭃात आलं कᳱ, कु᳧रोगातून अवयवांची नासधूस होत असे, त े िवᮤपु होत
असत. पण पु᭬कळदा ᭜याचे कारण तो रोग ᳴कंवा मांस झड᭛याचे नसे. ᭜या रोगामुळे
हातापायातली संवेदना न᳥ होत अस.े शरीराला इजा पोचू शकत ेही सूचना द᭛ेयाची अशा



ᱧ᭏णांम᭟ये न᳥ झालेली असे. वेदनांचे संरᭃण ᭜यांना िमळत नसे. ᭜यामुळे अंगावरची
कातडी फाटून हाड े ᳰदसत असली तरी ह े ᱧ᭏ण चालत ᳴कंवा पळत असत. ᭜यामुळे
अवयवांची अिधक हानी होत असे. कधीकधी बिधरतेमुळे ह े लोक आगीतदखेील हात
घालीत. ᭭वत:᭒या रᭃणािवषयी त े उदासीन राहात. वेदनेची जाणीव होत नस᭨याने
माणसांची ᳰकती नासधूस होत अस,े ᭜याची डॉ. ᮩॅ᭠ड यांनी ᭜यां᭒या पु᭭तकात ᳰकतीतरी
उदाहरणे ᳰदली आहते. ᱧ᭏ण शांतपणे झोपलेला असताना उंदीर ᭜यांचे अवयव कुरतडत
असत.

वेदनेमुळे दःुख सहन करणाᮋया आिण वेदनेची जाणीव नसणाᮋया ᱧ᭏णांबरोबर
आयु᭬यभर काम के᭨यावर डॉ. ᮩॅ᭠ड यां᭒या असे लᭃात आले कᳱ, पा᳟ा᭜य दशेात
समजतात, तशी वेदना ही काही वैि᳡क शᮢ ूनाही. वेदना ही लᭃणीय, उदार आिण एक
᳞वि᭭थत चालणारी शारीᳯरक यंᮢणा आह.े ती आप᭨या शरीराला इजा पोचू शकत ेयाची
सूचना दतेे आिण अशा तᮋहनेे ती आपले संरᭃण करते. पण मग वेदनेचा अनुभव इतका
दःुखदायक का असतो? ᭜यांनी असा िन᭬कषᭅ काढला कᳱ, वेदना या अिᮧय गो᳥ीचा आपण
᳇षे करतो; पण ती आपले धो᭍यापासून आिण इजा हो᭛यापासून रᭃण करते, ᭜याबाबत
आधीच सूचना दतेे. वेदनेचा हा अिᮧय गुणच माणसाला अवयवाकड ेलᭃ ᳒ायला लावतो
आिण सम᭭येकड ेआपले लᭃ वेधतो. आपले शरीर ह ेआपोआप ᮧितिᭃ᳙ हालचाली करीत
असते आिण बा᳭ गो᳥ᱭपासून संरᭃण कᱨन वेदनांपासून सुटका कᱨन घेते. संपूणᭅ
शरीराला त᭜पर कᱨन कृती कर᭛यास भाग पाड᭛याची चेतना दणेारा भाग आप᭨याला
अिᮧय वाटतो. हा अनुभव आप᭨या ᭭मृतीमधे पᲥा बसतो आिण पुढील काळातही आपले
रᭃण कर᭛याचे काम करतो.

याच प᳍तीने आप᭨या दःुखातील अथाᭅचा शोध जीवनातील सोडव᭛यासाठी मदत
कᱨ शकतो. डॉ. ᮩॅ᭠ड यांना असे वाटते कᳱ, वेदना सुᱨ झा᭨यावर शारीᳯरक दःुखा᭒या
हतेूचे आकलन ᭜या वेदना कमी कᱨ शकतात. या संदभाᭅत ते ‘वेदनांची हमी’ ही संक᭨पना
वापरतात. ᭜यांना अस ं वाटत ंकᳱ, पुढे येणाᮋया वेदनांसाठी आपण िनरोगी असतानाच
कारणाचा शोध घेऊन अंतᭅदृ᳥ ीने तयार असायला हवे. वेदना नसतील तर आपले जीवन
कसे झाले असत े᭜यावर मनन कराला हवे. अथाᭅत् तीᮯ वेदनांमधे तट᭭थता हरवून जाते.
᭥हणून वेदनांचा ह᭨ला हो᭛यापूवᱮच आपण अस े ᳲचंतन करायला हवे. आपण वेदनांचा
असा िवचार करायला हवा कᳱ, ‘आपले लᭃ वेधून घे᭛या᭒या दृ᳥ ीने अगदी पᳯरणामकारक
अशा मागाᭅन ेआप᭨या शरीरान ेकेलेला हा संवाद आह’े. असा िवचार केला तर वेदनांकडे
पाह᭛याची तुमची दृ᳥ ी बदल᭛यास सुᱧवात होईल. आिण वेदनेकड े पाह᭛याचा आपला
दिृ᳥कोन जर बदलला तर दःुख कमी होईल. डॉ. ᮩॅ᭠ड ᭥हणतात, 'दःुखाकड ेपाह᭛याचा जो
दिृ᳥कोन आप᭨या मनामधे ᱧजलेला असेल, ᭜यानुसार ते दःुख आप᭨यावर पᳯरणाम करते हे
मला पटले आह.े' वेदनांिवषयी आपण कृत᭄तेची भावना िवकिसत करायला हवी यावर
᭜यांचा िव᳡ास आह.े आपण वेदनां᭒या अनुभवाब᳎ल कृत᭄ नसू, पण वेदनां᭒या
संक᭨पनेबाबतची जी यंᮢणा आह,े ᭜याब᳎ल आपण कृत᭄ असायला हवे.

आप᭨या शारीᳯरक वेदनांमुळे आपण जे दःुख सहन करीत असतो, ᭜यावर आप᭨या
दिृ᳥कोनाचा आिण मानिसक अव᭭थेचा नᲥᳱच पᳯरणाम होत असतो. समजा एक



िपयानोवादक आिण एक कामगार दोघां᭒याही बोटाला इजा झाली आह.े ᭜या कामगाराचे
दखुणे वाढले आिण ᭜याला हवी असलेली एक मिह᭠याची पगारी रजा ᭐यावी लागली तर
᭜याला बरेच वाटेल. पण जर िपयानो वाजव᭛यातून आनंद घेणाᮋयाला ᭜यापासून वंिचत
᭪हावे लागले तर ᭜याचे दःुख वाढेल.

आपला मानिसक दिृ᳥कोन वेदनेब᳎ल᭒या आकलनावर आिण सहनशᲦᳱवर पᳯरणाम
करतो ही क᭨पना फᲦ सै᳍ाि᭠तक ᭭वᱨपापुरती मयाᭅᳰदत रािहलेली नाही. ᭜याबाबत बरेच
शाᳫीय अ᭤यास आिण ᮧयोग झाले आहते. वेदनेचे आकलन कसे होते, अनुभव कसा घेतला
जातो इथपासून संशोधकांनी शोध घे᭛याचा ᮧय᳀ केला. आप᭨या शरीरा᭒या कोण᭜याही
भागाला धो᭍याची जाणीव झाली कᳱ वेदना होत.े या वेदनेबाबतचे असं᭎य संदशे
मᲯासं᭭थेकडून मᱶदसू पाठवले जातात. या संदशेांची वगᭅवारी केली जाते आिण वेदनेची
मािहती मᱶद᭒ूया िविश᳥ भागास ᳰदली जाते. हा मᱶद ूमग या संदशेांची छाननी करतो आिण
ᮧितसादाबाबत ठरवतो. ही अशी अव᭭था आह ेकᳱ, ᭜यावेळी आपले मन वेदनेचा अथᭅ
आिण मोल ठरवते आिण वेदनेब᳎लचा आपला दिृ᳥कोन तीᮯ करत े᳴कंवा ᭜यात सुधारणा
करत.े मनामधे आपण ᭜या वेदनेचे ᱨपांतर दःुखात करतो. वेदनेचे दःुख कमी कर᭛यासाठी
वेदनेची वेदना आिण वेदनेब᳎ल᭒या िवचारांमधून िनमाᭅण झालेली वेदना, या दो᭠हीमधे
आप᭨याला फरक करता आला पािहजे. भय, राग, अपराधी भावना, एकाकᳱपणा आिण
असहायता हा सगळा वेदनेला तीᮯ करणारा मानिसक आिण भाविनक ᮧितसाद आह.े
ते᭪हा वेदनेकड ेपाह᭛याचा आपला दिृ᳥कोन िवकिसत कर᭛या᭒या दृ᳥ ीने आपण वेदने᭒या
सुᱧवाती᭒या अव᭭थेतच ᭜याकड ेलᭃ पुरवले पािहजे. ᭜यासाठी आपण औषधोपचार तर
घेऊ शकतोच पण ᭜याच वेळी आपण आपला दिृ᳥कोनही बदलू शकतो, ᭜यात सुधारणा
कᱨ शकतो.

वेदनेकड ेपाह᭛या᭒या दिृ᳥कोनामधे आप᭨या मनाची भूिमका काय असावी याबाबत
अनेक संशोधकांनी ᮧयोग केले आहते. कु᯦यांना इलेि᭍ᮝकल शॉक ᳰद᭨यानंतर ᭜यांना
खा᭛याचे बᭃीस दऊेन ᭜यां᭒या वेदनेवर मात कर᭛याचे ᮧिशᭃण पॅ᭪हलॉ᭪ह यांनी ᭜यांना
ᳰदले होत.े रोनॉ᭨ड मेलझॅक यांनी पॅ᭪हलॉ᭪ह᭒या पुढे एक पाऊल टाकले. ᭭कॉᳯटश रानटी
कु᯦यां᭒या िपलांना ᭜यांनी अितशय सुरिᭃत वातावरणात वाढवलं. ᭜यांना कधीही
बोचकार᭛याची, पंजा मार᭛याची येऊ ᳰदली नाही. ᭜यामुळे सा᭟या वेदनांनासु᳍ा ᮧितसाद
द᭛ेयास त े िशकले नाहीत. ᭜यां᭒या पंजांना टाचणीन े टोचले, ते᭪हा त े फᲦ िव᭪हळत
रािहले. अशा ᮧयोगांवᱨन रोनॉ᭨ड मेलझॅक यांनी असे अनुमान काढले कᳱ, ᭔याला आपण
वेदना ᭥हणतो, (᭜यात अिᮧय भाविनक ᮧितसाद आलाच), ती आपण नंतर िशकतो, ती
काही उपजत नसते. िह᳘ॉिसस, खोटी औषधे दऊेन केलेले ᮧयोग... अशा काही
ᮧयोगांवᱨन अस ेआढळते कᳱ, बᮋयाचदा वेदनेब᳎ल᭒या संदशेांकड ेउᲬ ᭃमता असले᭨या
मᱶदकूडून दलुᭅᭃही होऊ शकत.े यावᱨन असे लᭃात येत ेकᳱ, वेदनेकड ेकसे पाहायचे हे
बᱟतेकदा मᱶदचू ठरवतो. डॉ. ᳯरचडᭅ ᭭टनᭅबॅक आिण बनाᭅडᭅ टसᭅकᳱ ᳭ांनी सुᱧवातीला हावᭅडᭅ
मेिडकल ᭭कूलम᭟य े संशोधन केले आिण ᭜यानंतर डॉ. मᳯरयन बे᭗स एट अल यां᭒या
संशोधनासही ᭜यांची पु᳥ी होती. ᭜यांनीही अशी नᲂद केली कᳱ, वेदनेचे आकलन आिण
᭜यास टᲥर द᭛ेयाची ᭃमता ही मानववंशा᭒या वेगवेग᭩या गटांमधे वेगवेगळी ᳰदसून येते.



ते᭪हा आपण सहन करीत असले᭨या दःुखाची पातळी ही वेदनेकड ेआपण कशा दृ᳥ ीने
पाहतो ᭜यानुसार ठरत;े ह ेकाही केवळ तािᱬवक गृहीतकावर आधारलेले िवधान नाही; तर
ते शाᳫीय पुरा᳞ां᭒या कसोटीवरही उतरत.े आिण जर या संशोधनामुळे वेदनेचे मोल
आिण अथᭅ यांकड ेपाह᭛याचा दिृ᳥कोन बदलला तर आपले ᮧय᳀ वाया जाणार नाहीत.
आप᭨या वेदनेचा मूळ हते ूशोधताना डॉ. ᮩॅ᭠ड यांनी आणखी एक रोचक आिण मनोरंजक
िनरीᭃण मांडले आह.े बᮋयाच कु᳧रो᭏यांचे अहवाल असा दावा करतात कᳱ, ‘माझे
हातपाय आ᭥ही अथाᭅतच पाᱠ शकतो; पण कसे कोण जाणे, ते माझे ᭭वतःचे भाग आहते
असे मला वाटत नाही. ती जणू काही उपकरणे ᳴कंवा साधने आहते अस ेआ᭥हाला वाटते.
᭥हणजे वेदना फᲦ सूचना दतेे ᳴कंवा रᭃण करत ेअसेच न᭪ह ेतर ती आपली एकᳱकरणाची
भावनाही जपते. आप᭨या हातापायातील वेदनांची जाणीव आप᭨याला झाली नाही तर ते
आप᭨या शरीराचे भाग आहते अस ेआप᭨याला वाटणार नाही.

᭜याचᮧमाणे शारीᳯरक वेदना हीसु᳍ा आप᭨याला ᭭वत:᭒या शरीराशी बांधून ठेवते.
इतरांशी बांधून ठेवणारी ᮧेरणा ᭥हणूनदखेील आपण आप᭨या दःुखा᭒या अनुभवाकड ेपाᱠ
शकतो. कदािचत हाच एकमेव अथᭅ आप᭨या दःुखामागे असेल. इतरांशी वाटून
घे᭛यासारखा दःुख हाच एक मूळ घटक आह.े तोच आप᭨याला इतर सवᭅ ᮧािणमाᮢाशी
एकᱨप करतो.

द लाई लामांनी आम᭒या आधी᭒या संभाषणांम᭟य ेटाँग–लेन या प᳍तीिवषयी सांिगतले
होत.े मानवी दःुखाची चचाᭅ आपण इथे येऊन संपवू या. ᭜यांनी असे िवशद केले होत ेकᳱ,
डो᭩यासमोर आण᭛या᭒या ᭟यानधारणेचा जो ᮧकार आह,े ᭜याचा हतेू सहानुभावास बळ
िमळावे हाच आह.े वैयिᲦक दःुखाचे पूणᭅतः पᳯरवतᭅन कर᭛यासाठी ᮧभावी साधन
᭥हणूनही ᭜याचा उपयोग होतो. कोण᭜याही ᮧकार᭒या दःुखातून ᳴कंवा अडचणीतून
जाताना, सहानुभाव वाढ᭛यासाठी, याच ᮧकारचे दःुख सहन करणाᮋयांची सुटका होते
आह,े ᭜यांचे दःुख ᭭वत:म᭟ये सामावून घेतो आह;े अशा ᮧकारचे िचᮢ डो᭩यासमोर आणून
दःुख सहन कर᭛याचे आपण ᮧितिनिध᭜व कᱨ शकतो.

ट᭍सन येथील एका स᭡टᱶबर᭒या दपुारी मोᲹा जनसमुदायासमोर ह े ᮧितपादन
दलाई लामांनी सादर केले. सोळाशे लोकांमधून बाहरे पडत असले᭨या उ᭬णतेवर मात
करत हॉलची वातानुकूलन यंᮢणा झगडत होती. दःुखावरील ᭟यानधारणेसाठी चढत
जाणारी उ᭬णता आिण अ᭭व᭭थता अनुᱨपच हो᭜या.

टाँग–लेन प᳍त
‘आज आपण टाँग–लेन ‘दणेेघेणे’ या प᳍ती᭒या ᭟यानधारणेचा सराव करणार आहोत.
सहानुभावाचा जोर आिण नैसᳶगᭅक ᮧभाव वाढव᭛यासाठी, या प᳍तीतून आपण मनाला
ᮧिशᭃण दणेार आहोत. या ᮧकारची ᭟यानधारणा आप᭨या ᭭वाथᱮपणास शह दतेे.
इतरां᭒या द:ुखांसाठी आप᭨या मनाची कवाड ेउघड᭛यास जे धैयᭅ लागते, ते वाढव᭛यासाठी
ती शᲦᳱ आिण ताकद दते.े



‘या पाठास सुᱧवात करताना आधी अशी क᭨पना करा कᳱ, तुम᭒या एका बाजूला
ददुवᱺी आिण दःुखी अशा लोकांचा गट बसला आह.े ᭜यांना मदतीची अ᭜यंत गरज आह.े ते
गरीब आहते, अडचणीत आहते आिण वेदना सहन करताहते. या लोकांचा हा गट तुम᭒या
अंतचᭅᭃंुनी नीट पाहा. दसुᮋया बाजूला नेहमी᭒या ᭭वाथᱮ वृᱫीचा, आ᭜मकᱶ ᮤी, इतरां᭒या
सुखदःुखाशी दणेेघेणे नसलेला असा माणूस ᭥हणजे तु᭥ही ᭭वतः बसला आहात अस ेदृ᭫ य
डो᭩यासमोर आणा. ᭜यानंतर ᳭ा द:ुखीक᳥ी लोकांचा गट आिण ᭭वाथᱮ माणसांचा
ᮧितिनधी असे तु᭥ही, यांम᭟ये एक तट᭭थ िनरीᭃक ᭥हणून तु᭥ही ᭭वत:ला पाहा.

‘आता, तुमचा कल कोण᭜या बाजूकड े आह,े ते पाहा. ᭭वाथᱮपणाचे ᮧितिनिध᭜व
करणाᮋया ᭜या ᳞Ღᳱकड े तु᭥ही झुकता आहात काय? कᳱ तुम᭒यातील नैसᳶगᭅक सह–
अनुभूती दबु᭩या, गरजू लोकांकड ेपोचू पाहतेय? तट᭭थपणे पािह᭨यास, जा᭭तजण िजकडे
आहते तो गट आिण ᭜या गटाचे ᭭वा᭭᭝य ह े᭜या एकापेᭃा जा᭭त महᱬवाचे आह.े

‘᭜यानंतर गरजू आिण असहाय लोकांकड े तुमचे लᭃ वळवा. तुम᭒यामधली सवᭅ
सकारा᭜मक ऊजाᭅ ᭜यां᭒याकड ेजाऊ ᳒ा. तुम᭒याजवळची साधनसंपᱫी, तुमचे यश, तुमचा
गुणसमुᲬय ह ेतु᭥ही ᭜यांना मनाने दऊेन टाका. ह ेझा᭨यावर तु᭥हीही ᭜यांची दःुखे ᭭वतःकडे
घेत आहात, ᭜यांचे ᮧ᳤ आिण इतर सवᭅ नकारा᭜मक तु᭥ही ᭭वतःकड ेघेत आहात असे िचᮢ
डो᭩यासमोर आणा.

‘उदाहरणाथᭅ, सोमािलयाचे एक िनरागस, उपाशी मूल तु᭥ही डो᭩यासमोर आणू
शकता. ᭜या दृ᭫ याला तु᭥ही सहजपणे कसा ᮧितसाद दतेा, त े पाहा. ᭜या मुला᭒या
दःुखाब᳎ल तु᭥हाला सह–अनुभूतीची खोल जाणीव झाली, तर ती सह–अनुभूती काही ‘तो
माझा नातेवाईक आह’े, '᳴कंवा ती माझी मैᮢीण आह’े ᭥हणून नसते. तु᭥ही ᭜या ᳞Ღᳱला
ओळखतही नाही. ती ᳞Ღᳱ मनु᭬यᮧाणी आह ेआिण तु᭥हीही मनु᭬यᮧाणी आहात. ही सह–
अनुभूतीची नैसᳶगᭅक ᭃमताच तुम᭒या मनात उ᳊वत ेआिण ितथपयᲈत पोचते. ते᭪हा अशा
ᮧकारचे दृ᭫ य तु᭥ही डो᭩यासमोर आणू शकता आिण असा िवचार कᱨ शकता कᳱ,
‘आता᭒या कठीण ᮧसंगातून सुट᭛याची ᭃमता ᭜या मुलाकड े नाही. मग तु᭥ही मनाने
दाᳯर᳉, उपासमार आिण वंिचत अव᭭थेचे दःुख मनान े अनुभवा आिण तुम᭒या
सोयीसुिवधा, पैसा आिण यश मनाने ᭜या मुलाला ᳒ा. अशा ᮧकारे ‘दणेेघेणे’ डो᭩यासमोर
आणून तु᭥ही तुम᭒या मनाला ᮧिशᭃण दऊे शकता.

‘अशा ᮧकारची प᳍त अंमलात आणताना सुᱧवातीस तु᭥ही भिव᭬यातील ᭭वत:᭒या
दःुखाची क᭨पना कᱨ शकता आिण सहानुभावा᭒या दिृ᳥कोनातून, भावी काळातील सवᭅ
दःुखातून मुᲦ हो᭛या᭒या मन:पूवᭅक इ᭒छेने, तुमचे भिव᭬यातील दःुख, आताच तुम᭒याकडे
᭐या. ᭭वत:िवषयी सहानुभाव कर᭛याची मनोव᭭था ᮧा᳙ झाली कᳱ, मग तु᭥हाला हीच
प᳍त वापᱨन इतरांचे दःुख ᭭वतःकड ेघेता येईल.

‘तु᭥ही जे᭪हा ही दःुख,े सम᭭या आिण अडचणी ᭭वतःकड ेघे᭛याचे दृ᭫ य डो᭩यासमोर
आणाल ते᭪हा िवषारी पदाथᭅ, धोकादायक शᳫे ᳴कंवा भीतीदायक ᮧाणी – अशा गो᳥ी कᳱ
साधारणपणे ᭔यांमुळे तु᭥ही घाबरता, ᭜यां᭒या ᭭वᱨपात डो᭩यासमोर आणा. आता
आपली दःुख े᳭ा ᱨपात पाहा आिण ᭜यांना आप᭨या ᱡदयात सामावून ᭐या.

‘अशी भीतीदायक आिण नकारा᭜मक ᱨपे आप᭨या मनात िवरघळवून टाक᭛याचा



उ᳎ेश असा कᳱ, तेथे वास कᱨन रािहले᭨या आप᭨या नेहमी᭒या ᭭वाथᱮ दिृ᳥कोनाचा
᭜यामुळे नाश होतो. माᮢ ᭔यांना ᭭व–ᮧितमा, ᭭वत:िवषयी ᳇षे, ᭭वत:चा राग, ᳴कंवा
᭭वत:िवषयी आदर नसणे अशा काही सम᭭या असतील, ᭜यांनी ही प᳍त अवलंबावी कᳱ
नाही ह ेठरवावे लागेल. कदािचत ही प᳍त ᭜यांनी न अवलंबणे यो᭏य ठरेल.

‘ही टाँग–लेन प᳍त ‘दणेेघेणे’ या ᭭वᱨपाशी जुळवून ती ᳡ासो᭒छवासाशी िनगिडत
ठेवली तर ती अिधक ᮧभावी ठरेल. घे᭛याची क᭨पना करताना ᳡ास आत ᭐या आिण
द᭛ेयाची क᭨पना करताना ᳡ास सोडा. दृ᭫ य डो᭩यासमोर आण᭛याची प᳍त
पᳯरणामकारक रीतीन े के᭨यास तु᭥हाला थोड ेअ᭭व᭭थ वाटेल. याचा अथᭅ आप᭨याजवळ
असले᭨या आ᭜मकᱶ ᮤी, गᳶवᭅ᳧ दिृ᳥कोनाचे बरोबर पाᳯरप᭜य होत आह.े आता आपण
᭟यानधारणा कᱨ या.’

स मारोप करताना दलाई लामांनी एक महᱬवाचा मु᳎ा सांिगतला. एखादा िविश᳥ पाठ
ᮧ᭜येका᭒या दृ᳥ ीने यो᭏यच असेल अस ेनाही. एखादी िविश᳥ प᳍त आप᭨याला लागू पडते
᳴कंवा नाही, ह ेआप᭨या अ᭟याि᭜मक ᮧवासात ᭔याचे ᭜याने ठरवायचे आह.े काही वेळा
सुᱧवातीला ती प᳍त आप᭨याला लागू पडत नाही. ती जा᭭त वाढव᭛यापूवᱮच आप᭨याला
ते समजणे चांगले. ᭜या ᳰदवशी दपुारी मी दलाई लामांनी सांिगतलेली टाँग–लेन संबंधीची
प᳍त अनुसरत असताना मा᭕या त ेलᭃात आले. ᭜या ᭃणी मला नेमके बोट दाखवून
सांगता आले नसते; पण मला ᭜या वेळी काहीतरी थोड े अवघड वाटत होते. आतून
ᮧितकाराची जाणीव होत होती. ᭜या ᳰदवशी सं᭟याकाळी दलाई लामांनी ᭟यानधारणे᭒या
वेळी ᳰदले᭨या सूचनांचा मी िवचार केला. ते असं ᭥हणाले होत ेकᳱ, एका ᳞Ღᳱपेᭃा अनेक
᳞Ღᳵचा गट अिधक महᱬवाचा होता. ही संक᭨पना मी यापूवᱮ ऐकलेली होती. िम. ᭭पॉक
यांनी ᭭टार ᮝेक : द नीडस् ऑफ द मेनी आऊटवे द नीडस ्ऑफ द वन मधे ᭪ह᭨कन
अॅि᭍झअॉम नावाने ही प᳍त ᮧितपादली होती. अनेकां᭒या गरजा ᳭ा एका᭒या गरजेपेᭃा
अिधक मोला᭒या असतात. पण या युिᲦवादामधे एक लᭃणीय मु᳎ा होता. ᭜यासंबंधी
दलाई लामांशी बोल᭨याखेरीज मला ही ᭟यानधारणा कᱨन नंबर पटकवायचा न᭪हता. मी
मग बराच काळ बौ᳍ धमाᭅचा अ᭤यास केले᭨या मा᭕या एका िमᮢाकड ेगेलो.

‘एक गो᳥ मला खटकतेय...’ मी ᭥हणालो, ‘ मोᲹा गटा᭒या गरजा ᳭ा एका
᳞Ღᳱ᭒या गरजेपेᭃा अिधक महᱬवा᭒या आहते अस े ᭥हणणे सै᳍ाि᭠तक दृ᭬ Ჷा बरोबर
असेलही; पण रोज᭒या आयु᭬यात काही अनेक लोकांशी आप᭨या पर᭭परᳰᮓया घडत
नाहीत. एका वेळी आपण एकाच ᳞Ღᳱशी वागतबोलत असतो. असे एकामागून एक
आप᭨याला भेटत असतात. आता एकाशी एक असे ᮧमाण असताना मा᭕यापेᭃा ᭜या
᳞Ღᳱ᭒या गरजा महᱬवा᭒या कशा काय? मीही एकच ᳞Ღᳱ आह.े आ᭥ही सारखेच
आहोत...’

मा᭕या िमᮢाने थोडा िवचार केला आिण ᭥हणाला, ‘हां, बरोबर आह.े पण मला
वाटतं, ᮧ᭜येक ᳞Ღᳱचा तू जर खᮋया अथाᭅनं तु᭕या बरोबरीनं िवचार केलास तर?
महᱬवाचे असणे ᳴कंवा कमीजा᭭त असणे ह ेजाऊ द.े मला वाटतं, एका᭒या बाबतीत जरी तू
सुᱧवातीला बरोबरीन ेिवचार केलास तरी पुरेसे आह.े



᭜यानंतर मी हा मु᳎ा दलाई लामांपाशी काढला नाही.

____________
* टाँग–लेन उपचारप᳍तीसाठी पान ᮓ. २०० पाहा.



भाग ४

अडथ᭩यांवर मात



‘न

ᮧकरण १२

बदल करणे

बदलाची ᮧᳰᮓ या
काराथᱮ मनःि᭭थती आिण वागणूक काढून टाकून आनंद िमळव᭛या᭒या श᭍यतेवर
आपण चचाᭅ केली. ह ेसा᭟य कर᭛यासाठी तुम᭒या दृ᳥ ीने साधारणपणे कोणते मागᭅ
आहते? नकाराथᱮ वागणुकᳱवर मात कᱨन जीवनात सकारा᭜मक बदल कसा

आणता येईल?’ मी िवचारलं.
‘िशकून घेणं ही पिहली पायरी आह.े’ दलाई लामा उᱫरले. ‘िशᭃण. िशक᭛या᭒या

महᱬवाबाबत मी आधी उ᭨लेख केला आह ेमला वाटत.ं..’
‘नकारा᭜मक भावना आिण वतᭅणूक ही आनंदा᭒या मागाᭅत अडथळा ठरत े आिण

सकारा᭜मक भावना उपयुᲦ ठरतात; या िवचारास महᱬव द᭛ेयािवषयी आपण जे᭪हा
बोललो होतो ते᭪हा?’

‘होय. जीवनात सकारा᭜मक बदल घडवून आणायचा असेल तर िशकून घेणे हीच
पिहली पायरी आह.े ᭜यात अथाᭅत इतर घटकही अनु᭭यूत आहते : खाᮢी, िन᳟य, कृती
आिण ᮧय᳀. ते᭪हा पुढची पायरी खाᮢीचा िवकास ही आह.े बदल हो᭛या᭒या गरजेब᳎ल
आधी ᭭वतःला खाᮢी असणे आिण मग ᭜याब᳎लची बांिधलकᳱ िवकिसत करणे यासाठी
िशᭃण महᱬवाचे आह.े ᭜यानंतर ᳭ा खाᮢीचे ᱨपांतर िन᳟यात केले पािहजे. मग या
खाᮢीपूवᭅक पटले᭨या बांिधलकᳱचे ᱨपांतर िन᳟यात होते. असा खंबीर िन᳟य कᳱ
ᮧ᭜यᭃात सात᭜यान ेᮧय᳀ कᱨ शकेल. ᮧय᳀ हा शेवटचा घटक फार महᱬवाचा आह.े

‘उदाहरणाथᭅ, तु᭥ही जर धू᮫पान थांबव᭛याचा ᮧय᳀ करीत असाल तर आधी
तु᭥हाला ह ेमाहीत पािहजे कᳱ, धू᮫पान ह ेशरीराला अपायकारक आह.े ᭜याबाबत तु᭥हाला
िशᭃण ᳰदले पािहजे. मला वाटतं, धू᮫पानािवषयीची अशी मािहती आिण लोकिशᭃण



यांमुळे लोकां᭒या वागणुकᳱत सुधारणा झाली आह.े मािहती᭒या उपल᭣धतेमुळे
चीनसार᭎या क᭥युिन᭭ट दशेांपेᭃा पा᳟ा᭜य दशेांमधले पु᭬कळच कमी लोक आता धू᮫पान
करतात. माᮢ फᲦ तेवढी िशकवण काही नेहमी पुरेशी ठरत नाही. धू᮫पाना᭒या
अपायकारक पᳯरणामांिवषयी पूणᭅपणे खाᮢी पटेपयᲈत ही जागᱨकता वाढवता आली
पािहजे. यातून बदल कर᭛याचा तुमचा िन᳟य बळकट होतो. आिण शेवटी ᳭ा नवीन
सवयीचा अंगीकार कर᭛यासाठी तु᭥ही मन:पूवᭅक ᮧय᳀ केले पािहजेत. कोणतीही गो᳥
सा᭟य करायची असो; अंतयाᭅमी बदल आिण पᳯरवतᭅन होणे हाच ᭜यासाठी मागᭅ आह.े

‘कोण᭜या वागणुकᳱत तु᭥हाला बदल करायचा आह,े नेमकᳱ कोणती कृती ᳴कंवा ᭟येय
यांबाबत तु᭥हाला ᮧय᳀ करायचे आहते, ह ेफारसे महᱬवाचे नाही; तुमची तीᮯ इ᭒छा
िवकिसत करणे महᱬवाचे आह.े ᭜यासाठी खूप उ᭜साह दाखवावा लागेल. आिण इथे िनकड
हा कळीचा मु᳎ा ठरतो. सम᭭यांवर मात कर᭛याची अितशय जᱨरी भासणे हा महᱬवाचा
घटक तु᭥हाला मदत करतो. ए᭙स᭒या गंभीर पᳯरणामांची मािहती झा᭨यामुळे लोकां᭒या
लᱹिगक संबंधांना लगाम बसला. मला वाटतं, एकदा तु᭥हाला यो᭏य ती मािहती िमळाली
कᳱ, बांिधलकᳱची आिण गांभीयाᭅची जाणीव तयार होत.े

‘ही िनकडीची भावना बदलाचा पᳯरणाम घडवून आण᭛याम᭟ये महᱬवाचा घटक
ठरते. ᭜यातून आप᭨याला ᮧचंड ताकद िमळत.े उदाहरणाथᭅ, एखा᳒ा राजकᳱय
चळवळी᭒या बाबतीत लोकांमधे जे᭪हा िनराशा असते ते᭪हा ᭜यातून तीᮯ गरजेची जाणीव
मोᲹा ᮧमाणात तयार होते. ᭜यामुळे लोक तहानभूक िवसरतात आिण ᭜यां᭒या ᭟येयाकडे
वाटचाल करताना थकवा ᳴कंवा दमणूक ᭜यांना जाणवतही नाही.

‘वैयिᲦक पातळीवरचे ᮧ᳤ सोडव᭛यासाठीच केवळ ही िनकड भासणे महᱬवाचे
असते अस ेन᭪ह ेतर, सामािजक आिण जागितक पातळीवरही त ेमहᱬवाचे आह.े मी सᱶट
लुईस येथे असताना ितथ᭨या ग᭪हनᭅरशी माझी भेट झाली. ितथे नुकताच मोठ पूर येऊन
गेला होता. ग᭪हनᭅरने मला असे सांिगतले कᳱ, जे᭪हा पिह᭨यांदा पूर आला, ते᭪हा इथ᭨या
᳞िᲦवादी समाजामुळे, लोक ᳰकतपत सहकायᭅ करतील, सगळे िमळून सुिनयोिजत असे
ᮧय᳀ कर᭛यास तयार असतील का, यािवषयी मी साशंक होतो. पण संकटकाळात लोकांनी
जो ᮧितसाद ᳰदला तो पाᱠन ते चᳰकत झाले. पूरᮧ᳤ांना ᭜या लोकांनी ᭔या सुिनयोिजत
प᳍तीने आिण संघᳯटत ᳯर᭜या तᲂड ᳰदले, ते ग᭪हनᭅर ᮧभािवत झाले. ते᭪हा मला असं वाटतं
कᳱ, महᱬवाची ᭟येय ेसा᭟य करावयाची असतील तर िनकडीची जाणीव लᭃात घेणे गरजेचे
आह.े उदाहरणाथᭅ, या ᮧकरणात आपᱫी इतकᳱ तीᮯ िनकडीची होती कᳱ, लोकांनी
आपणᱠन एकᮢ येऊन जोर धरला आिण संकटाचा मुकाबला केला. ददुवᱺाने,’ ग᭪हनᭅर
दःुखाने ᭥हणाले, ‘सहसा िनकडीची जाणीव आप᭨या मनामधे वेळोवेळी तयारच होत
नाही.’

आिशयाई लोकांम᭟ये ‘असू द ेना, जाऊ द ेना’ ही वृᱫी जा᭭त ᳰदसून येत.े ‘आᱫा
नाही जमलं, पुढ᭒या वेळी...’ असा ᭜यांचा खा᭍या असतो. पण मला आ᳟यᭅ असं वाटलं कᳱ,
पा᳟ा᭜य लोकांम᭟येही िनकडीचे महᱬव अजून ᱧजायला हवे असा िवचार ग᭪हनᭅरन े᳞Ღ
केला.

‘ᮧ᳤ असा आह ेकᳱ, रोज᭒या जीवनात, तातडी ᳴कंवा बदल यांसाठ उ᭜साहाची तीᮯ



जाणीव तु᭥ही कशी िवकिसत करता? ᭜यासाठी काही िविश᳥ बौ᳍ मागᭅ आह ेकाय?’ दलाई
लामांना मी िवचारले.

‘बौ᳍ अनुयायांसाठी उ᭜साह िनमाᭅण कर᭛यास भरपूर तंᮢ े आहते.’ दलाई लामा
उᱫरले, ‘आ᭜मिव᳡ास आिण उ᭜साहाची जाणीव िनमाᭅण कर᭛यासाठी आ᭥ही मानवी
अि᭭त᭜व ᳰकती बᱟमोल आह,े यावर चचाᭅ करतो. आम᭒या शरीरामधे केवढी अ᳞Ღ
बुि᳍मᱫा व कायᭅशैली आह,े ती ᳰकती अथᭅपूणᭅ शकत,े चांग᭨या हतेूसाठी ती वापरता येऊ
शकत,े मानवी ज᭠माचे लाभ आिण आिण फायद.े.. अशा अनेक गो᳥ᱭवर आ᭥ही बोलतो.
धैयᭅ आिण आ᭜मिव᳡ास यांचे महᱬव ᳲबंबव᭛यासाठीच अशा चचाᭅ होतात. आपला मानवी
ज᭠म सकारा᭜मक तᮋहनेे वापर᭛यासाठीची बांिधलकᳱची भावना िनमाᭅण कर᭛यास अशा
चचाᲈमधून ᮧवृᱫ केले जात.े

‘अ᭟याि᭜मक प᳍त वापᱨन, ᭃणभंगुरतेची आठवण कᱨन दते, तातडीची जाणीव
अनुयायास कᱨन ᳰदली जात.े आप᭨या नेहमी᭒याच भाषेत आ᭥ही या ᭃणभंगुरतेिवषयी
बोलत असतो. न᳡रते᭒या तरल पातळीवरील दिृ᳥कोना᭒या संदभाᭅत आ᭥ही बोलत
नसतो. वेग᭩या श᭣दात सांगायचे तर, एक ᳰदवस आपण इथे नसू, याची आ᭥हाला आठवण
कᱨन ᳰदली जात.े ᭃणभंगुरतेब᳎लची ही जागᱨकता, आकलन वाढवले जात.े मानवी
जीवनातील ᮧचंड कायᭅशᲦᳱशी जे᭪हा ह े᭄ान जोडले जाते, ते᭪हा िनकड तयार होत ेकᳱ,
ᮧ᭜येक मौ᭨यवान ᭃण मी वापरला पािहजे.

‘सकारा᭜मक बदल घडवून आण᭛यास तातडीची जाणीव िवकिसत कᱨन ᭜यास
ᮧवृᱫ कर᭛यासाठी जीवनातील न᳡रता आिण मृ᭜यू यांचा िवचार, ह ेᮧभावी तंᮢ ᳰदसते.’
मी ᭥हटले, ‘बौ᳍धमᱮय नसले᭨यांना ह ेतंᮢ उपयोगी पडू शकणार नाही का?’

‘बौ᳍धमᱮय नसले᭨यांनी ही तंᮢे वापर᭛यापूवᱮ काळजी ᭐यायला हवी.’ दलाई लामा
िवचारपूवᭅक ᭥हणाले, ‘कदािचत ह ेबौ᳍धमᱮयांना जा᭭त उपयोगी होत असेल.’ मग हसून
᭥हणाले, ‘अगदी िवᱧ᳍ दृ᳥ ीनेसु᳍ा या तᱬवाचा अथᭅ लावता येऊ शकतो. कोणी ᭥हणेल,
मी उ᳒ा िजवंत असेन कᳱ नाही, याची काय खाᮢी? आजचा ᳰदवस मजा कᱨन घेऊ!’

‘िनकडीची जाणीव िवकिसत कर᭛या᭒या दृ᳥ ीने बौ᳍धमᱮय नसले᭨यांसाठी काही
सूचना तु᭥ही दऊे शकाल?’

‘वेल, मी ᭥हटलं तसं िशᭃण आिण मािहती यांचा उपयोग होतो. उदाहरणाथᭅ,
वातावरण या िवषयासंबंधी मला जोपयᲈत ᭜यातले त᭔᭄ भेटले न᭪हते, तोपयᲈत ᭜या
आपᱫीसंबंधी मी पूणᭅ अंधारात होतो. पण मी ᭜यांना भेट᭨यावर आता आपण ᭔या
पᳯरि᭭थतीस तᲂड दते आहोत, ᭜यासंबंधीचे ᭭प᳥ीकरण ᭜यां᭒याकडून ऐकले. मग
पᳯरि᭭थतीचे गांभीयᭅ मा᭕या लᭃात आले. आपण इतर ᭔या सम᭭यांना तᲂड दते आहोत,
᭜यांनाही ह ेलागू पडत.े’

‘काही वेळा मािहती असली तरी बदल कर᭛याची ताकद आप᭨या अंगी नसत.े
᭜यावर कशी मात करायची?’ मी िवचारले.

दलाई लामांनी थोडा िवचार केला आिण ᭥हणाले, ‘मला वाटत,ं यातसु᳍ा काही
वेगवेगळे ᮧकार आहते. काही शारीᳯरक कारणांमुळे औदासी᭠य अस ू शकत े ᳴कंवा
उ᭜साहाची कमतरता वाटू शकते. शारीᳯरक कारणांमुळे ताकद कमी वाटत अस᭨यास



आपली जीवनशैली सुधारली पािहजे. पुरेशी झोप, सकस आहार, ᳞सनांपासून दरू राहणे
वगैरे गो᳥ᱭमुळे माणूस कायᭅᭃम राᱠ शकतो. आजारपणामुळे असे शैिथ᭨य येत अस᭨यास
औषधोपचारही कᱨन घेतले पािहजेत. पण आळशीपणाचा ᳴कंवा औदािस᭠याचा दसुराही
एक ᮧकार असतो. केवळ मना᭒या दबुᭅलतेतून तो उ᳊वतो...'

‘होय. मी ᭜याब᳎लच ᭥हणत होतो...’
‘᭜या ᮧकार᭒या औदािस᭠यावर मात कर᭛यासाठी, नकारा᭜मक वागणूक व मनोव᭭था

यांवर मात करावी लागेल आिण ᭜यासाठी बांिधलकᳱ आिण उ᭜साहाची िनᳶमᭅती ᭪हायला
हवी. आिण मला वाटत,ं ᭜याकᳯरता सग᭩यात पᳯरणामकारक प᳍त आिण एकमेव उपाय
᭥हणजे नकारा᭜मक वागणुकᳱ᭒या अपायकारक पᳯरणामांची सतत आठवण असली
पािहजे.’

दलाई लामांचे ह ेश᭣द खरे होत.े मानसत᭔᭄ ᭥हणून मला चांगले माहीत होत ेकᳱ,
काही नकारा᭜मक वतᭅणूक आिण िवचारांची प᳍त घᲵ ᱧतून बसलेली असते आिण ती
बदलणे काही लोकांना फार अवघड जात.े यास मानिसक गंुतागंुतच कारणीभूत आह ेअसे
समजून ᱧ᭏णाने बदलास िवरोध कर᭛याचे कारण शोध᭛यासाठी, ᭜याचे िव᳣ेषण कर᭛यात
मी ᱧ᭏णासाठी ᳰक᭜येक तास घालवले आहते. ह े आठव᭨यावर मी िवचारले, ‘लोकांना
᭜यां᭒या आयु᭬यात नेहमी सकारा᭜मक बदल हवा असतो. िनकोप वतᭅणूक हवी असते, वगैरे.
पण तरीही या बाबतीत ᭜यां᭒याकडून कंटाळा ᳴कंवा ᮧितकारच ᳰदसतो. असं का असेल?'

‘फार सोपं आह.े..’ ते सहजपणे ᭥हणाले.
‘सोपं?’ मी आ᳟याᭅन ंिवचारलं.
‘काही िविश᳥ प᳍तीन े गो᳥ी कर᭛याची आप᭨याला सवय लागलेली असते. मग

आपण थोडसंं िबघडतो. आप᭨याला आवडतील ᭜याच गो᳥ी लागतो आिण ᭜यांचीही
आप᭨याला सवय होऊन जाते.’

‘पण मग ᭜यावर कशी मात करायची?’
‘᳭ा सवयीचाच आप᭨या फाय᳒ासाठी उपयोग कᱨन ᭐यायचा. सतत᭒या

सरावातून आपण नवीन वागणुकᳱ᭒या प᳍ती नᲥᳱच ᮧ᭭थािपत कᱨ शकतो. उदाहरण
पाहा. धरमशालाम᭟ये मी साधरणपणे पहाटे साडतेीन वाजता उठून ᳰदवस सुᱨ करीत
असे. माᮢ अॅᳯरझोनाम᭟ये ᳭ा ᳰदवसात मी साडचेार वाजता उठतो. मला एक तास जा᭭त
झोप िमळते.’ त ेहसले. ‘सुᱧवातीला ᭜यासाठी तु᭥हाला थोड ेᮧय᳀ करावे लागतात; पण
थोᲽाच ᳰदवसात तुम᭒या त े अंगवळणी पडून जाते. मग तु᭥हाला ᭜यासाठी काही खास
ᮧय᳀ करावे लागत नाहीत. तु᭥ही लवकर झोपी गेलात, आणखी थोडी झोप हवी असली,
तरी तु᭥ही बरोबर साडतेीन वाजताच उठता. काहीही वेगळा ᮧय᳀ न करता तु᭥ही उठून
रोजचा ᳰदवस सुᱨ करता. ह ेकेवळ सवयीमुळेच घडते.

‘मना᭒या कोण᭜याही ᮧकार᭒या नकारा᭜मक बैठकᳱवर सात᭜याने ᮧय᳀ के᭨यास
आपण आप᭨या जीवनात सकारा᭜मक बदल आणू शकतो. माᮢ हहेी लᭃात घेतले पािहजे
कᳱ, खराखुरा बदल हा काही एका राᮢीत होत नाही. आता मा᭕याच बाबतीत पाहा,
वीसतीस वषाᲈपूवᱮ᭒या मा᭕या मनोव᭭थेशी तुलना केली तर मोठीच तफावत जाणवते.
माᮢ हा मा᭕यातील बदल हळूहळू घडत गेला. पाचसहा वषाᲈचा असताना मी बौ᳍ धमाᭅचे



िशᭃण घेऊ लागलो. पण ᭜या वेळी मला बौ᳍ िशकवणीमधे काहीही रस न᭪हता,’ त ेहसून
᭥हणाले, ‘᭜या वेळी तर लोक मला बु᳍ाचेच ᱨप मानीत असत.’ मला वाटतं, वषाᲈचा
होईपयᲈत बौ᳍ धमाᭅिवषयी मा᭕या मनात काही गंभीर िवचार न᭪हता. ᭜यानंतर मी
गंभीरपणे अ᭤यास सुᱨ केला. बᮋयाच वषाᲈनंतर मी बौ᳍ तᱬवे आिण प᳍ती आ᭜मसात कᱨ
लागलो, मला ᭜याब᳎ल आ᭭था वाटू लागली. ही तᱬवे आिण ᭜यात सांिगतलेले िवचार
अंमलात आणणे सुᱧवातीला मला अश᭍य आिण जवळजवळ अनैसᳶगᭅक वाटत होत.े पण
नंतर माᮢ ती नैसᳶगᭅक आिण जवळची वाटू लागली. सतत᭒या अ᭤यासातून ह ेश᭍य झाले.
या सवᭅ ᮧᳰᮓयेला चाळीसपेᭃा जा᭭त वषᱷ लागली.

‘ते᭪हा तुम᭒या अस ंलᭃात येईल कᳱ, खोलवर मानिसक िवकास घडून यायचा असेल
तर ᭜याला वेळ लागतो. अस ंजर कोणी ᭥हणालं, ‘होय, बᮋयाच वषाᲈ᭒या ᮢासानंतर गो᳥ी
हळूहळू बदल᭨या. तर मला ᭜याचे बोलणे खरे वाटेल. अशा वेळी हा बदल खराखुरा आिण
ᳯटकाऊ ᭭वᱨपाचा अस᭛याची जा᭭त श᭍यता आह.े ‘अगदी थोᲽा काळात, ᭥हणजे दोन
वषाᭅत मा᭕यात फार मोठा बदल झाला,’ असं जर कोणी ᭥हणालं, तर मला त ेखरं वाटणार
नाही.’

बदलाकड े पाह᭛याचा दिृ᳥कोन अगदी वादातीत यो᭏य होता. तरीसु᳍ा एक गो᳥
पटणे जरा कठीण होते. मी ᭥हटलं, ‘सकारा᭜मक बदल घडवून एखा᳒ा᭒या मनाचे
पᳯरवतᭅन हो᭛यासाठी मोᲹा ᮧमाणात िन᳟य आिण उ᭜साह यांची गरज असते अस ंतु᭥ही
᭥हणता. ᭜याच वेळी आपण हहेी मा᭠य करतो कᳱ, खराखुरा बदल सावकाश होतो आिण
᭜याला बराच वेळ लागतो. बदल जर इतका सावकाश होत असेल तर माणसाचा धीर
सुटणार नाही का? अ᭟याि᭜मक ᮧवासात अशा ᮧकार᭒या मंदगतीमुळे तु᭥ही िनराश झाला
नाहीत का? जीवनातील इतर ᭃेᮢातही ᭜यामुळे तुमचा धीर खचला नाही का?’

‘होय, तस ेहोते ना...’ त े᭥हणाले.
‘मग कशी मात केली तु᭥ही ᭜यावर?’ मी िवचारले.
‘मा᭕या ᭭वत:᭒या अ᭟याि᭜मक ᮧवासाब᳎ल बोलायचं झालं तर, मला जे᭪हा काही

अडथळे ᳴कंवा सम᭭या आ᭨या, ते᭪हा आᱫापुरता िवचार न करता, दोन पावलं मागं सरकून
दरूदृ᳥ ीनं िवचार करणं मला उपयुᲦ ठरलं. या बाबतीत मला वाटत,ं एका िविश᳥ ᮧाथᭅनेने
नेहमी माझं धैयᭅ आिण िन᳟य ᳯटकवून ठेव᭛यास मदत केली. या ᮧाथᭅनेत ᭥हटलं आह,े

जोपयᲈत अवकाश ᳯटकून आहे
जोपयᲈत जािणवा िश᭨लक आहते,
मलासु᳍ा जगता येईल का
जगातील द:ुख नाहीस ेकर᭛यासाठी

‘माᮢ तरीसु᳍ा ितबेटमु᭍ᱫी᭒या संघषाᭅबाबत बोलायचे झाले, तर मी या ᮧाथᭅनेत
सांिगत᭨याᮧमाणे युगानुयुगे, अवकाश ᳯटकून असेपयᲈत वगैरे असा िव᳡ास ठेवून वाट
पाह᭛याची तयारी ठेवली तर मला वाटत,ं मी मूखᭅच ठरेन. इथे ताबडतोब सᳰᮓय
सहभागाची गरज आह.े अथाᭅत ् गे᭨या चौदापंधरा वषाᭅत ᭭वातं᯦य चळवळी᭒या संदभाᭅत
केले᭨या वाटाघाटᱭत आलेले अपयश पाहता माझी िचकाटी आता संपत चालली आह ेआिण



मी उि᳇Შ झालो आह.े पण तरीसु᳍ा मी आशा सोडलेली नाही.’
᭜यां᭒या आशावादावरच भर दते मी िवचारलं, ‘नेमकᳱ कशामुळे तुमची आशा ᳯटकून

राᱠ शकली?’
‘ितबेटमधील पᳯरि᭭थतीचा िवचार करतानाही िवशाल पᳯरᮧे᭯यातून पािह᭨यास

᭜याचा नᲥᳱ फायदा होईल. मी जर फᲦ आता᭒या पᳯरि᭭थतीपुरता संकुिचत दिृ᳥कोनातून
िवचार केला तर पᳯरि᭭थती िनराशाजनकच आह.े पण जागितक दिृ᳥कोनातून ᭜याकडे
पािहले तर आतंररा᳦ीय पᳯरि᭭थती अशी आह े कᳱ, सवᭅच क᭥युिन᭭ट आिण
एकािधकारशाही प᳍ती आता कोलमडून पडत आहते. चीनम᭟येदखेील लोकशाही चळवळ
चालू आह ेआिण ितबेटी लोकांचे मनोधैयᭅही अजून शाबूत आह.े ते᭪हा, मी आशा सोडलेली
नाही.’

द लाई लामांनी बौ᳍ तᱬव᭄ानात आिण ᭟यानधारणेत एवढे ᭄ान ᮧा᳙ केलेले
असतानासु᳍ा अंतगᭅत पᳯरवतᭅन घडवून आण᭛यासाठी काहीतरी अलौᳰकक अ᭟यािमक
प᳍तᱭपेᭃा त े िशक᭛यावर आिण िशᭃणावर भर दतेात ह ेमला िवशेष वाटत.े िशᭃण हे
सामा᭠यत: नवीन कलाकौश᭨य िशकून घे᭛यासाठी ᳴कंवा चांगली नोकरी िमळव᭛यासाठी
घेतले जात.े आनंद िमळव᭛याम᭟येही ᭜याची भूिमका मोठी मानली जाते. तरीसु᳍ा
अ᭤यासातून अस ेलᭃात आले आह ेकᳱ, अगदी पु᭭तकᳱ िशᭃणसु᳍ा आनंदी जीवनाशी
जोडलेले आह.े अनेक चाच᭛यांवᱨन पाहणी केली असता अस ेआढळते कᳱ, उᲬिशᭃणामुळे
चांगले आरो᭏य दीघाᭅयु᭬य िमळ᭛यास मदत होत.े िनराशेपासून रᭃण होत.े िशᭃणामुळे
होणारे लाभ पाᱠन ᭜याची कारणे िनि᳟त कर᭛याचा शाᳫ᭄ांनी ᮧय᳀ केला असता
᭜यां᭒या असे लᭃात आले कᳱ, चांगले िशᭃण घेणारे आरो᭏याचा अिधक सजगतेने िवचार
करतात. िनरोगी जीवनशैली अंमलात आणणे ᭜यांना अिधक चांगले जमते. ᭭व᭜व आिण
᭭वािभमान यांची जपणूक ᭜यां᭒याकडून चांग᭨या ᮧकारे केली जाते. ᮧ᳤ांची उकल करणे
᭜यांना सोपे जात.े जुळवून घे᭛याची पᳯरणामकारक ᭃमता ᭜यां᭒यामधे ᳰदसून येते. ह ेसवᭅ
घटक अिधक आनंदी अिधक िनरोगी जीवन जग᭛यास हातभार लावतात. पु᭭तकᳱ
᭄ानाचासु᳍ा आनंदी जीवनाशी एवढा संबंध असेल तर दलाई लामा ᭥हणत असले᭨या
िशक᭛याचा व िशᭃणाचा ᮧभाव ᳰकती असेल? ᭜यांचे िशᭃण तर शा᳡त आनंदाकड ेघेऊन
जाणारे भोवतालचे अनेक घटक समजून घेणे आिण ᭜याची अंमलबजावणी करणे यावरच
कᱶ ᳰᮤत झालेले आह.े

दलाई लामां᭒या बदला᭒या मागाᭅवरील दसुरी पायरी िन᳟य आिण उ᭜साह िनमाᭅण
करणे ही आह.े हा ट᭡पासु᳍ा समकालीन पा᳟ा᭜य िव᭄ानाम᭟ये ᭟येय सा᭟य कर᭛यामधला
महᱬवाचा घटक ᭥हणून मोᲹा ᮧमाणात ᭭वीकारला गेला आह.े शैᭃिणक मानसत᭔᭄
बᱶजािमन ᭣लूम ᳭ांनी अमेᳯरकेतील महᱬवाचे यश᭭वी कलाकार, अॅथले᭗स आिण शाᳫ᭄
यां᭒या जीवनाचे िव᳣ेषण केले असता, ᭜यांना अस ेआढळले कᳱ, खूप नैसᳶगᭅक बुि᳍मᱫा
न᭪ह ेतर, ᮧेरणा आिण िन᳟य यांमुळे ह ेसवᭅजण ᭜यां᭒या ᭃेᮢात यश᭭वी झाले. बाकᳱ᭒या
ᭃेᮢांᮧमाणेच आनंद िमळव᭛या᭒या कलेतही ह ेत᭜च बरोबरीने लागू पडू शकते.

‘मनु᭬याला अ᳒ुᲦ करणे’ या संदभाᭅत, पुढाकार, ᳯटकून राᱠ शकणे आिण आप᭨या



ᳰᮓयांना ᳰदशा दणेे या यंᮢणेवर वतᭅणुकᳱब᳎ल᭒या शाᳫ᭄ांनी बरेच संशोधन केले आह.े
᭔यायोगे मनु᭬य कायाᭅस ᮧवृᱫ होतो अस ेतीन मु᭎य हते ूमानसशाᳫ᭄ांनी िनि᳟त केले.
पिहला ᭥हणजे ᮧाथिमक हते.ू हा उ᳎ेश जग᭛यासाठी आव᭫यक असले᭨या शारीᳯरक
गरजांवर आधाᳯरत असतो. यात अ᳖, पाणी आिण हवा यांचा समावेश होतो. दसुरा उ᳎ेश
माणसाची उᱫेजना आिण मािहती यांची गरज. माणसा᭒या भाविनक गरजा भाग᭛या᭒या
दृ᳥ ीने तसेच यो᭏य पᳯरपᲤता व िवकास साध᭛या᭒या दृ᳥ ीने ही माणसाची उपजत गरज
असते असे संशोधकांनी गृहीत धरले आह.े मनु᭬य कायाᭅस ᮧवृᱫ हो᭛या᭒या हतेूंपैकᳱ
शेवट᭒या ᮧकारास द᭦ुयम हते ूअस े ᭥हटले आह.े आप᭨याला िशकव᭨या गेले᭨या गरजा
आिण ᮧेरणा यांवर ही उᳰ᳎᳥ ेआधारलेली असतात. ती सहसा यश, सᱫा, ᮧित᳧ा ᳴कंवा
कतᭅबगारी िमळव᭛या᭒या गरजांशी संबंिधत असतात. कायाᭅस ᮧवृᱫ हो᭛या᭒या ᳭ा
पातळीस माणूस असतो, ते᭪हा ᭜याची वतᭅणूक आिण ᭜याला उ᳒ुᲦ करणाᮋया िनिमᱫांवर
सामािजक ᮧभाव असतो आिण ᭜या᭒या िशकवणुकᳱतून ᭜यांस आकार िमळतो. आधुिनक
मानसशाᳫाची मीमांसा या अव᭭थेत असते, ते᭪हा ती दलाई लामां᭒या ‘िन᳟य आिण
उ᭜साह’ िवकिसत कर᭛या᭒या दिृ᳥कोनाशी जुळून येते. दलाई लामां᭒या प᳍तीम᭟ये ही
ᮧेरणा आिण िन᳟य काही फᲦ भौितक यश िमळव᭛यासाठी उपयोगात आणली जात
नाही. तर ᭜यामुळे खᮋया आनंदाकड े नेणाᮋया घटकांचे ᭭प᳥ आकलन िवकिसत होते.
दयाळूपणा, सहानुभाव आिण अ᭟याि᭜मक िवकास अशा अिधक उᲬतम ᭟येयाचा
पाठपुरावा कर᭛यासाठी हा दिृ᳥कोन उपयोगात आणतात.

बदल घडवून आण᭛याम᭟ये ‘ᮧय᳀’ हा एक महᱬवाचा घटक आह.े नवीन संक᭨पना
ᮧ᭭थािपत करताना दलाई लामांनी ᮧय᳀ हा एक आव᭫यक घटक मानला आह.े नवीन
सं᭭कार कᱨन आपले नकारा᭜मक िवचार आिण वतᭅणूक बदलता येते ही क᭨पना फᲦ
पा᳟ा᭜य मनोवै᭄ािनकच मानतात असे न᭪ह े समकालीन वतᭅणूक उपचारप᳍तीचा तो
कणा समजला जातो. साधारणपणे माणसे ते जसे आहते, ᭜याच ᮧकारचे िशकतात या
िस᳍ांतावर ही उपचारप᳍ती आधारलेली आह.े वेगळी प᳍ती वापᱨन नवीन सं᭭कार
के᭨यास, वतᭅणुकᳱ᭒या उपचारप᳍तीन ेह े िस᳍ केले आह ेकᳱ, अिधक मोᲹा ᮧमाणातील
ᮧ᳤ सोडव᭛यासाठी ती पᳯरणामकारक ठरते.

भोवताल᭒या जगात ᮧितसाद द᭛ेयाची ᮧ᭜येकाची जी वैिश᭬Ჷपूणᭅ प᳍त असते,
᭜याम᭟ये ज᭠मजात ᮧवृᱫी ही मोठी भूिमका बजावत ेअसे अिलकडचे िव᭄ानाने िस᳍ केले
आह.े बᮋयाच शाᳫ᭄ांचे आिण मनोवै᭄ािनकांचे अस ेमत आह ेकᳱ, आप᭨या वागणुकᳱची
प᳍त, िवचार आिण भावना ᳭ा जा᭭त आपले िशकणे आिण सं᭭कार यांवर ठरत असतात.
आपण ᭔या ᮧकारे वाढतो ᭜यातून आिण आप᭨याभोवतालचे सामािजक आिण सां᭭कृितक
ᮧवाह यांमुळे ह ेठरत असते. वागणूक ही मु᭎य᭜वे सं᭭कारांनुसार होते असे सवᭅसाधारणपणे
समजले जात.े ‘सवयी’मुळे ती मजबूत होत े व अिधक िवकास पावत.े दलाई लामा
᭥हणतात ᭜यानुसार अपायकारक ᳴कंवा नकारा᭜मक सं᭭कार पुसून ᭜याजागी उपकारक,
जीवन समृ᳍ कर᭛याचे सं᭭कार ᱧजव᭛या᭒या श᭍यता सवयीमुळे खु᭨या होतात.

आपली बा᳭ वागणूक बदल᭛यासाठी केलेले सततचे ᮧय᳀ फᲦ वाईट सवयᱭवर मात
कर᭛यासाठीच उपयोगी पडतात अस े न᭪ह े तर आप᭨या मूलभूत दिृ᳥कोनावर आिण



भावनांवर त े पᳯरणाम करतात. आपले मूळचे गुणधमᭅ आिण ᭭वभाव आपली वागणूक
ठरवतात, तसेच आपली वागणूकदखेील आपला दिृ᳥कोन बदलू शकते. संशोधकांनी असे
शोधून काढले आह ेकᳱ, कृिᮢम ᳯर᭜या घातले᭨या आᲹा ᳴कंवा हा᭭यदखेील, ᭜या कृतीनुसार
रागा᭒या ᳴कंवा आनंदा᭒या भावना तयार करत.े यावᱨन अस े ᭥हणता येईल कᳱ, ‘तशा
हालचाली के᭨यान'े आिण पुन:पु᭠हा सकारा᭜मक वतᭅणूक करीत रािह᭨यास अखेरीस
आप᭨या मनाम᭟येसु᳍ा खराखुरा बदल होऊ शकतो. आनंदी जीवन जग᭛या᭒या दलाई
लामां᭒या ᮧय᳀ांम᭟ये ही गो᳥ महᱬवाची भर टाकू शकेल. आपण दसुᮋयाला मदत
कर᭛या᭒या सा᭟या कृतीतून सुᱧवात केली तर आप᭨याला असे आढळेल कᳱ, आप᭨याला
जरी आतून दयाळू ᳴कंवा ᮧेमळ वाटत नसले तरी आप᭨या असे लᭃात येईल कᳱ, हळूहळू
आप᭨यामधे पᳯरवतᭅन होत ेआह.े अगदी सावकाश आप᭨या मनात सहानुभावाची खरीखुरी
भावना िवकिसत होत ेआह.े

वा᭭तववादी अपेᭃा
आप᭨याम᭟य ेखरेखुरे अंतगᭅत पᳯरवतᭅन आिण बदल घडवून आण᭛यासाठी दलाई लामा
सात᭜याने करावया᭒या ᮧय᳀ांवर भर दतेात. ही सावकाशीची ᮧᳰᮓया आह.े अलीकडे
पा᳟ा᭜य सं᭭कृतीम᭟य ेआपाप᭨या तकाᭅनुसार झटकन उरकून टाक᭛याचे त᭜व लोकिᮧय होत
आह.े सकारा᭜मक होकारापासून ते आप᭨यातील मूलपण शोधून काढा या तंᮢापयᲈत᭒या
गो᳥ी यात अंतभूᭅत असतात. या ᮧकार᭒या तंᮢा᭒या अगदी िवᱧ᳍ अस ेह ेदलाई लामांचे
त᭜व आह.े

दलाई लामांचा मागᭅ हळूहळू होणारी वाढ आिण पᳯरपᲤता यांनुसार जातो. मना᭒या
अमयाᭅद, ᮧचंड ताकदीवर ᭜यांचा िव᳡ास आह.े माᮢ या मनाला प᳍तशीरपणे ᮧिशᭃण
ᳰदले पािहजे. ᭜याला समजून घेऊन, ᭜यावर एकाᮕतेन े िवचार कᱨन ᭜याला कायᭅᭃम
बनवता आले पािहजे. ᭜यासाठी अनेक वषाᲈचा अनुभव आिण कायᭅकारणभाव गरजेचा
आह.े आपले ᮧ᳤ सोडवून आनंद लाभ᭛यासाठी, वतᭅणूक आिण सवयी न᳞ान ेᮧ᭭थािपत
कर᭛यास बराच काळ जावा लागतो. िन᳟य, ᮧय᳀ आिण वेळ या आव᭫यक गो᳥ी काही
भोवताल᭒या जगातून सहज िमळत नाहीत. आनंदाची ही खरी गुिपत ेआहते.

बदला᭒या मागाᭅवर पाऊल टाकताना, वाजवी अपेᭃा ठेवणे महᱬवाचे आह.े फार
जा᭭त अपेᭃा ठेव᭨या तर आपली िनराशा होईल. अगदीच कमी अपेᭃा ठेव᭨या तर
आप᭨या ᭃमता आिण आप᭨यातील िविजगीषु वृᱫी अजमावून बघ᭛याची इ᭒छा मंदावत
जाईल. बदला᭒या ᮧᳰᮓयेसंबंधी आम᭒या संभाषणात दलाई लामांनी िवशद केले कᳱ :

‘वा᭭तववादी दिृ᳥कोनाचे महᱬव कधीही िवसरता कामा नये. तुमचे अंितम ᭟येय
सा᭟य कर᭛या᭒या मागाᭅवर तु᭥ही असाल, ते᭪हा पᳯरि᭭थती᭒या व᭭तुि᭭थतीचे भान ठेवा
आिण संवेदनशील राहा. अथाᭅत् ᭜यासाठी वेळ आिण सात᭜यपूणᭅ ᮧय᳀ यांची गरज आह.े
तुमची ᮧगती ठरवताना, मनातील आदशᭅ आिण ᮧ᭜यᭃातील िनकष यां᭒यातील ᭭प᳥
फरक जाणून घेणे महᱬवाचे आह.े उदाहरणाथᭅ, बौ᳍ अनुयायी ᭥हणून तुम᭒या मनातले
आदशᭅ खूप उᲬ असतील. संपूणᭅ ᭄ानᮧा᳙ी होणे ही तुमची अंितम अपेᭃा असेल. पूणᭅ



᭄ानाची अपेᭃा करणे ह ेतुम᭒या आदशाᭅनुसार काही टोकाचे ᭥हणता येणार नही. पण ही
ᮧा᳙ी चटकन ᭪हावी, इथेच आिण आᱫाच ᭪हावी, अशी अपेᭃा करणे ह े टोकाचे झाले.
तुमचे आदशᭅ ह ेखरोखरच ᮧ᭜यᭃात येऊ शकतील अस ेमान᭨यास तुमचा धीर आिण लगेच
᭄ानᮧा᳙ी न झा᭨यामुळे तुमची आशा संपु᳥ात येईल. ᭥हणून तुमचा दिृ᳥कोन
व᭭तुि᭭थतीला धᱨन असायला हवा. तु᭥ही जर अस े᭥हणालात, ‘मी फᲦ आता आिण इथे
काय पािहजे यावर लᭃ कᱶ ᳰᮤत करीन; हीच ᳞वहायᭅ गो᳥ आह ेआिण पुढे काय होईल,
बौ᳍ अनुयायी ᭥हणून मला अंितमत: काय िमळायला हवे, याची मला ᳲचंता नाही’ तर ती
अितशयोᲦᳱ होईल. ते᭪हा आप᭨याला म᭟यममागाᭅन ेजायला हवे. तोल गवस᭛याची गरज
आह.े

‘अपेᭃांचा सामना करताना खरंच कधीकधी ᳰदशाभूल होते. काही मूलभूत िवचार
के᭨यािवनाच तु᭥ही जर खूप अपेᭃा ठेव᭨यात तर ᭜यातून सम᭭या उ᳊वतात. आशा,
अपेᭃा, आकांᭃा ठेव᭨याच नाहीत तर ᮧगती नाही. आशा असणे तर आव᭫यकच आह.े
ते᭪हा याम᭟ये संतुलन साधणे सोपे नाही. ᭜या ᭜या वेळी ᮧ᭜येकाने पᳯरि᭭थती पाᱠन िनणᭅय
᭐यायचा आह.े’

मा ᭕या मनात अजूनही काही शंका हो᭜या. समजा जरी पुरेसा वेळ दऊेन आिण ᮧय᳀
कᱨन आपण नकारा᭜मक वतᭅणूक आिण दिृ᳥कोन सुधार᭛याचे ठरवले, तरीसु᳍ा
नकारा᭜मक भावनांचे िनमूᭅलन करणे खरोखरच ᳰकतपत श᭍य आह?े दलाई लामांना मी
िवचारले, ‘मनातून व वतᭅणुकᳱतून राग, ᳇षे, ह᳞ास अशा नकारा᭜मक भावना
घालव᭛यावर आपला अंितम आनंद अवलंबून आह ेअसं आपण ᭥हणालो...’

दलाई लामांनी मान डोलावली.
‘पण भावनांचा हा ᮧकार आप᭨या नैसᳶगᭅक भाविनक जडणघडणीचाच भाग न᭪हे

काय? या ᮧकार᭒या भावनांचा कमीजा᭭त ᮧमाणात सवᭅ मानवजातीस अनुभव येत
असतो. आिण असे जर असेल तर आप᭨याच अंगभूत गो᳥ᱭना नाकारणे, ᭜यां᭒याशी यु᳍
पुकारणे ᳰकतपत यो᭏य आह?े मला ᭥हणायचंय कᳱ, आप᭨यात असले᭨या नैसᳶगᭅक भावनेला
अशा तᮋहनेे पूणᭅपणे उखडून टाक᭛याचा ᮧय᳀ करणे ह ेअ᳞वहायᭅ आिण अनैसᳶगᭅकसु᳍ा
आह.े’

दलाई लामांनी मान हलवली आिण उᱫरले, ‘होय. राग, ᳇षे आिण इतर नकारा᭜मक
भावना ᳭ा आप᭨या नैसᳶगᭅक मनाचाच एक भाग आहते अस ंकाहीजण ᭥हणतात. नैसᳶगᭅक
ᳯर᭜याच आपली मानिसक बैठक तशी अस᭨यान ेत ेबदल᭛याची गरज नाही अस ं ᭜यांना
वाटतं. पण ते चूक आह.े उदाहरणाथᭅ, आपण ज᭠म घेतो, ते᭪हा आपण मूढाव᭭थेत असतो.
या अथाᭅने मूढता हीदखेील ᭭वाभािवकच आह.े आपण लहान असताना अ᭄ानी असतो खरे,
पण आपण वाढत जातो तसे िशᭃण घेऊन, नवीन गो᳥ी िशकून आपण ᭄ान िमळवतो
आिण अ᭄ान कमी होत जात.े पण आपण जाणीवपूवᭅक िशᭃण न घेता तसेच अ᭄ानाव᭭थेत
रािहलो तर आपली मूढता कधीच दरू होणार नाही. ते᭪हा आप᭨याला जर
‘िनसगाᭅव᭭थेत’च राहायचे असेल, ती अव᭭था दरू कर᭛यासाठी कोणतेही ᮧय᳀ करायचे
नसतील तर िशᭃण आिण िशक᭛यासार᭎या गो᳥ी तरी कुठे नैसᳶगᭅक आहते? याच ᮧकारे,



आपण यो᭏य ते ᮧिशᭃण घेऊन हळूहळू आपली नकारा᭜मक मानिसकता कमी कᱨन ᮧेम,
सहानुभाव आिण ᭃमा यांसार᭎या सकारा᭜मक गो᳥ी मनामधे वाढव᭨या पािहजेत.’

‘पण आप᭨या मनाचाच ᭜या भाग अस᭨यावर आपण ᭜यां᭒याशी लढ᭛यात ᳰकतपत
यश᭭वी होऊ?’

‘नकारा᭜मक भावनांिवᱧ᳍ कसा लढा ᳒ायचा ह े िशक᭛यासाठी आधी मानवी मन
कसे कायᭅ करते ह ेआपण समजून घेतले पािहजे.’ दलाई लामा ᭥हणाले, ‘मानवी मन ह ेफार
गंुतागंुतीचे आह.े ᭜याचबरोबर ते कसबी आह,े ᭜या᭒यापाशी कौश᭨य आह.े िविवध
ᮧकार᭒या पᳯरि᭭थतीस कसे तᲂड ᳒ायचे, याचे नाना मागᭅ त ेशोधून काढते. वेगवेग᭩या
ᮧकार᭒या सम᭭यांना तᲂड द᭛ेयासाठी आप᭨या मनाजवळ वेग᭩या ᮧकारचे दिृ᳥कोन
आ᭜मसात कर᭛याची ᭃमता असते.

‘बौ᳍ धमाᭅम᭟ये वेगवेगळे दिृ᳥कोन आ᭜मसात कर᭛यासाठी ᳰकतीतरी ᮧकार᭒या
᭟यानधारणा उपल᭣ध आहते. याम᭟ये तु᭥ही ᭭वत:चे पैलू वेगवेगळे कᱨ शकता आिण मग
᭜यांम᭟ये संवाद साधू शकता. मनातील स᳊ावना वाढव᭛यासाठी एक ᮧकारची
᭟यानधारणा ठरवलेली आह.े याम᭟ये आ᭜मकᱶ ᳰᮤतपणातून आकारास आलेला ᭭व हा
तुम᭒यातील ᭭वाथᱮ दिृ᳥कोन असतो आिण तु᭥ही अ᭟याि᭜मक वाटेवᱨन चालणारे
अनुयायी असता. या दोघांम᭟य ेसंवाद होऊन नाते तयार होत.े ᭜याचᮧमाणे राग आिण ᳇षे
ह ेजरी तुम᭒या मना᭒या नकारा᭜मक ᭭वभावाचे गुण असले, तरी तु᭥ही ᭜यांना व᭭तू माना
आिण पराका᳧चेा ᮧय᳀ कᱨन ᭜यां᭒याशी लढा ᳒ा.

‘बᮋयाचदा तुम᭒या रोज᭒या अनुभवांवᱨन वेगवेग᭩या कारणांवᱨन तु᭥ही ᭭वत:ला
दोषी ठरवता. तु᭥ही ᭥हणता, ‘अरेरे, ᭜या अम᭍या ᳰदवशी मा᭕याकडून लᲯा᭭पद कृ᭜य
घडले.’ मग तु᭥ही ᭭वत:ला आरोपी करता. ᳴कंवा काहीतरी चुकᳱचे के᭨याब᳎ल ᭭वत:ला
दोष दतेा, ᳴कंवा काहीतरी न के᭨याब᳎ल ᭭वत:ला दोष दतेा. मग तु᭥ही ᭭वत:वरच
रागावता. ते᭪हा यातही तु᭥ही ᭭वत:शीच संवाद करीत असता. ᮧ᭜यᭃात या काही दोन
वेग᭩या ᳞Ღᳱ नाहीत. एकाच ᳞Ღᳱचे पूणᭅ ᱨप आह.े पण तरीसु᳍ा तु᭥ही ᭭वत:ला दोष
दतेा, ᭭वत:वर रागावता. तु᭥हा सग᭩यांना अनुभव आहचे.

‘ते᭪हा ᮧ᭜यᭃात तु᭥ही एक अखंड ᳞िᲦम᭜व असलात तरी तु᭥ही वेगळे दिृ᳥कोन
बाळगता. तु᭥ही जे᭪हा ᭭वत:ला आरोपी᭒या  ᳲपंजᮋयात उभे करता ते᭪हा काय होत?े
तुमचा एक संपूणᭅ ᳞िᲦम᭜व ᭥हणून िवचार कᱨन तु᭥ही ठपका ठेवीत असता. आिण
᭔या᭒यावर ठपका ठेवत असता, तो एका िविश᳥ अनुभवापुरता, ᮧसंगापुरता दिृ᳥कोन
असतो. ते᭪हा ‘एका ᭭वचा दसुᮋया ᭭वशी’ यातून संबंध तयार हो᭛याची श᭍यता अशी
तयार होते.

‘हाच मु᳎ा अिधक ᭭प᳥ करायचा तर एखा᳒ा᭒या वैयिᲦक वैिश᭬Ჷां᭒या अनेक
पैलंूवर मनन करणे उपयुᲦ ठरेल. आपण ितबेटी बौ᳍ िभᭃुचे उदाहरण घेऊ. आपण
िभᭃुक आहोत अशी ᭜याची ᭭वत:ची ओळख तो समजत असेल. माᮢ ᭜याची ᳞िᲦगत
ओळखही आहचे, जी िभᭃु᳞ितᳯरᲦ  असेल. ही ओळख मानववंशशाᳫाᮧमाणे असेल.
᭥हणजे मी ितबेटी आह,े अस ेतो ᭥हणू शकतो. आणखी एका पातळीवᱨन ᭜याची ओळख
एक मनु᭬यᮧाणी ᭥हणून असेल. ᭜यामधे ितबेटी ᳴कंवा िभᭃू अस᭛याची भूिमका महᱬवाची



नसणार. ते᭪हा ᳞Ღᳱम᭟ये ᳰकती वेगवेगळे दिृ᳥कोन असू शकतात ह ेआप᭨या लᭃात येईल.
‘जे᭪हा आपण क᭨पनेने एखा᳒ा गो᳥ीचा अथᭅ लावू पाहतो, ते᭪हा एकाच ᮧसंगाचे

᳴कंवा दृ᭫ याचे िविवध पैलू अस᭨याचे लᭃात येते. जे हवे असेल तेच िनवडून आपण पाहतो.
᭜या दृ᭫ याचा ᳴कंवा ᮧसंगाचा एखादा पैलू आपण िवशेष᭜वान ेलᭃात घेतो. सकारा᭜मक
गुणवैिश᭬Ჷे वाढव᭛यासाठी ᳴कंवा िविश᳥ नकारा᭜मक पैसू कमी कर᭛यासाठी ही ᭃमता
आप᭨या दृ᳥ ीने महᱬवपूणᭅ ठरते. कारण वेगळा दिृ᳥कोन पाह᭛याची ᭃमता अस᭨यास
᭔यां᭒याशी लढा दऊेन पळवून लावायचे अस ेपैलू आपण वेगळे काढू शकतो.

‘आता या बाबतीत आणखी एक महᱬवाचा ᮧ᳤ उ᳊वतो. तो असा कᳱ, आपण भले
राग, ᳇षे आिण इतर नकारा᭜मक मनोव᭭था पळवून लाव᭛यासाठी लढा दऊे; पण ᳭ाची
काय खाᮢी कᳱ आप᭨याला ᭜यां᭒यावर िवजय िमळवता येईल?

‘मी नकारा᭜मक मनोव᭭था ᭥हणतो ते᭪हा मी ितबेटी भाषेतील Nyon Mong याचा
संदभᭅ दते असतो. ᳴कंवा सं᭭कृतम᭟ये ᭜याला ᭍लेश ᭥हणतात. या सं᭄ेचा श᭣दश: अथᭅ, ‘जी
अंतरंगातून पीडा दतेे.’ ही तशी बरीच मोठी सं᭄ा आह.े ितचा नेहमी आ᭜मवंचना ᳴कंवा
सं᮪म असा अथᭅ लावला जातो. ितबेटी भाषेत या श᭣दाची ᳞ु᭜पᱫी अशी होते कᳱ,
मानिसक आिण िशकवण घे᭛याजोगा असा ᮧसंग, जो तुम᭒या मनाला नकळत फार ᭍लेश
दतेो, तुम᭒या मनाची शांतता न᳥ करतो ᳴कंवा जे᭪हाजे᭪हा मनात हा ᮧसंग उ᳊वतो, ते᭪हा
तु᭥हाला ᭜याचा ᮢास होतो. याकड ेआपण नीट लᭃ ᳰदले तर या द:ुखदायक ᮧकाराचे
᭭वᱨप लगेचच ओळखता येईल. कारण ही भावना आप᭨या मनाची शांतता न᳥ करते
आिण आप᭨या मनाचा तोलही घालवत.े आपण ᭜यावर मात कᱨ शकतो का ह ेशोधून
काढणे मोठे अवघड काम आह.े आप᭨याम᭟ये अ᭟याि᭜मक शᲦᳱ ᳰकती आह ेह ेओळखले
तरच या ᮧ᳤ाची नीट क᭨पना येऊन आपण ᭜याचे उᱫर दऊे शकू. आिण हा ᮧ᳤ गंभीर व
अवघड आह.े

‘᭍लेशदायक भावना, धडा दणेारे ᮧसंग, ᳴कंवा सं᮪म’ याची पाळेमुळे अखेरीस
आप᭨या मनातून उपटून फेकून दऊे शकू ह ेआपण कशा᭒या आधारावर ᭭वीकारायचे? बौ᳍
िवचारानुसार अशी तीन महᱬवाची तᱬवे आहते, ᭔यां᭒यावर िव᳡ासून ह ेघडू शकते असे
आपण ᭥हणू शकतो.

‘यातले पिहले त᭜व अस ेआह ेकᳱ, मनाचे सवᭅ सं᮪म, सगळे ᭍लेशदायक िवचार आिण
भावना या नᲥᳱच िवपयᭅ᭭त असणार आहते. ᮧ᭜यᭃ पᳯरि᭭थती᭒या चुकᳱ᭒या आकलनामुळे
ते ᱧजलेले आहते. या नकारा᭜मक भावना ᳰकतीही ताकदी᭒या आिण खोलवर ᱧजले᭨या
अस᭨या तरी ᭜या ठोस पायावर आधारले᭨या नाहीत. ᭜या अ᭄ानावर आधाᳯरत आहते.
ᮧेम, सहानुभाव, अंतदृᭅ᳥ ी अशांसार᭎या सवᭅ सकारा᭜मक भावना ᳴कंवा मनोव᭭थांना भᲥम
पाया आह.े जे᭪हा आपले मन अशा सकारा᭜मक अव᭭थेत असते, ते᭪हा कसलाही अथाᭅचा
अनथᭅ झालेला नसतो. कारण ह ेसवᭅ सकारा᭜मक घटक वा᭭तवते᭒या पायावर आधारलेले
असतात. आप᭨या ᭭वानुभवाशी ते पडताळून पाहता येतात. ᭜यांची मुळे आप᭨याला
आकलनात आिण कायᭅकारणभावात सापडू शकतात. माᮢ राग व ᳇षे अशांसार᭎या
᭍लेशदायक भावनां᭒या बाबतीत अस े होत नाही. िशवाय जर तु᭥ही ᮧिशᭃण घेतलेत
आिण मनात ते िवचार सतत घोळवत रािहलात तर सवᭅ सकारा᭜मक मनोव᭭थांम᭟ये असा



गुण आह ेकᳱ, ᭜यांची ᭃमता आपण वाढवू शकतो आिण आपले अ᳞Ღ बुि᳍साम᭝यᭅ ᳴कंवा
कायᭅशᲦᳱ आपण अमयाᭅद पातळीपयᲈत नेऊ शकतो...’

मी ᭜यांना मधेच िवचारले, ‘सकारा᭜मक मनोव᭭थेस सबळ आधार असतो आिण
नकारा᭜मक मनोव᭭थेस तसा सबळ पाया नसतो असे तु᭥ही ᭥हणता; ᭜यािवषयी थोडे
᭭प᳥ीकरण दऊे शकाल काय?’

‘वेल, अस ंपाहा, सहानुभाव ही सकारा᭜मक भावना आह.े सहानुभाव जागवताना
तु᭥हाला आधी ह ेलᭃात ᭐यावे लागत ेकᳱ, तु᭥हाला द:ुख नको आिण आनंदी हो᭛याचा
तु᭥हाला हᲥ आह.े तुम᭒या ᭭वत:᭒या अनुभवांवᱨनच याचा तु᭥हाला पडताळा घेता येतो.
᭜यानंतर इतर लोकां᭒या बाबतीतही तुम᭒या ह ेलᭃात येते कᳱ, ᭜यांनाही द:ुख नको आहे
आिण ᭜यांनाही आनंदी अस᭛याचा हᲥ आह.े सहानुभाव िनमाᭅण कर᭛याचा हा पाया आह.े

‘भावनांचे ᳴कंवा मनोव᭭थेचे दोन ᮧकार आहते. एक सकारा᭜मक आिण दसुरी
नकारा᭜मक. ᳭ाची वगᭅवारी कर᭛याचा एक मागᭅ ᭥हणजे ᭔यांचे समथᭅन करता येईल अशा
भावनांना सकारा᭜मक ᭥हटले पािहजे. ᭔यांचे आपण समथᭅन कᱨ शकत नाही ᭜या
नकारा᭜मक भावना. उदाहरणाथᭅ, आपण याआधी इ᭒छा या िवषयावर चचाᭅ केली आह.े
सकारा᭜मक इ᭒छा आिण नकारा᭜मक ᭥हणजे काय यावर आपण बोललेलो आह.े मूलभूत
गरजा भागव᭛याची इ᭒छा सकारा᭜मक इ᭒छेमधे मोडत.े ती समथᭅनीय आह.े आपण िजवंत
आहोत आिण आिण आप᭨याला जग᭛याचा हᲥ आह ेया व᭭तुि᭭थतीवर ती आधारलेली
आह.े जग᭛यासाठी काही गरजा, आव᭫यकता आप᭨याला भागवा᳞ा लागणार. ते᭪हा अशा
ᮧकार᭒या इ᭒छांना सबळ आधार आह ेअसे ᭥हणता येईल. जा᭭तीची लालसा आिण हाव
यांसार᭎या इ᭒छा नकारा᭜मक आहते अस ेआपण ᭜या वेळी ᭥हटले होत.े ᭜या ᮧकार᭒या
इ᭒छा ठोस कारणांवर आधारले᭨या नाहीत. ᭜यातून नेहमी फᲦ ᮢास होतो आिण ᭜यामुळे
जीवन अिधक गंुतागंुतीचे होत.े या ᮧकार᭒या इ᭒छा असमाधानावर, खरोखरीची गरज
नसली तरी आणखी हवे या भावनेवर आधारले᭨या असतात. अशा ᮧकार᭒या इ᭒छां᭒या
पाठीशी कोणतेही ठोस कारण नसते. ते᭪हा यावᱨन आपण असे ᭥हणू शकतो कᳱ,
सकारा᭜मक भावनांना एक ठोस आिण सबळ पाया असतो आिण नकारा᭜मक भावनांना
कोणताही सबळ आधार नसतो.’

व न᭭पितशाᳫ᭄ जसा दᳶुमᭅळ फुलांचे बारकाईने िनरीᭃण कᱨन ᭜यांचे वगᱮकरण करतो,
तसे दलाई लामांनी मानवी मनाचे िव᳣ेषण पुढे चालू केले.

‘आता इथे आपला दसुरा मु᳎ा सुᱨ होतो. नकारा᭜मक आिण पीडा उ᭜प᳖ करणाᮋया
भावना आपण समूळ न᳥ कᱨ शकतो अस ेआपले ᭥हणणे आह.े नकाराथᱮ आिण द:ुखी
मनोव᭭थेवर सकारा᭜मक मनोव᭭थेचा उतारा लागू पडतो या व᭭तुि᭭थतीवर ह े त᭜व
आधारलेले आह.े ते᭪हा दसुरे त᭜च अस ेआह ेकᳱ, तु᭥ही जर उपकारक भावनांची ᭃमता
वाढवली, ᭜यांचा जोर वाढवला, तर मानिसक आिण भाविनक पीडा दणेाᮋया भावनांचा
जोर तु᭥ही कमी कᱨ शकाल. मग अशा नकारा᭜मक भावनांचा ᮧभाव आिण पᳯरणाम
तु᭥ही कमी कᱨ शकाल.

नकाराथᱮ मनोव᭭था दरू कर᭛यासंबंधी बोलताना एक मु᳎ा उपि᭭थत होतो. बौ᳍



प᳍तीनुसार, धीर, सहनशᲦᳱ, दयाळूपणा अशा काही सकारा᭜मक गुणांची ᱧजवण
के᭨यास राग, ᳇षे आिण जवळीक अशा िविश᳥ नकारा᭜मक भावनांवर तो उपाय ठरेल.
ᮧेम, सहानुभाव अशा भावना नᲥᳱच मानिसक आिण भाविनक पीडादायक भावनांवर
ᮧभाव पाडून ᭜या काही ᮧमाणात कमी करतील. माᮢ ᭜या काही ठरािवक, शोधून
काढले᭨या िविश᳥ भावना असतील. ᭥हणजे काही ᮧमाणातच ᭜या आप᭨या लᭃात
आले᭨या असतील. जवळीक आिण ᳇षे अशासार᭎या भावना अ᭄ानातून मनामधे ᱧजतात.
स᭜याचे खरे ᭭वᱨप नेमके माहीत नस᭨याने आप᭨या ᭜यािवषयी चुकᳱ᭒या क᭨पना
असतात. ᭥हणून सवᭅ नकारा᭜मक भावनांवर पूणᭅपणे मात कर᭛या᭒या दृ᳥ ीने मुळात
अ᭄ानावर उपाय केला पािहजे, यािवषयी सवᭅ बौ᳍ परंपरामधे एकमत आह.े आिण
᭜यासाठी ‘शहाणपण’ हा घटक अपᳯरहायᭅ आह.े शहाणपण स᭜याचे खरे ᭭वᱨप आप᭨याला
उलगडून दाखवत.े

‘बौ᳍ संᮧदायाम᭟य े िविश᳥ तापदायक मन:ि᭭थतीसाठी िविश᳥ उपाय सुचवलेले
आहते. उदाहरणाथᭅ, संताप, ᳇षे यांवर शांत, धीमी, सोिशक वृᱫी उतारा ठᱨ शकत.े पण
आम᭒या जीवनात एक सवᭅसमावेशक उपायही आह.े तो ᭥हणजे स᭜या᭒या अंितम
᭭वᱨपाचा सखोल ᳞ापक दृ᳥ ीने वेध घेणे, ते पूणᭅपणे जाणून घेणे. ते ᭄ान जािणवेत आले
तर सवᭅ ᮧकार᭒या नकारा᭜मक मानिसक ᮧवृᱫᱭवर तो उपाय ठᱨ शकतो. ह े थोडसंं
एखा᳒ा िवषारी रोपासारखं आह.े पाने, फां᳒ा यांची काटछाट कᱨन तु᭥ही उपᮤव दणेारे
पᳯरणाम घालवू शकता ᳴कंवा संपूणᭅ झाडच न᳞ाने ᱧजवून आधीचे समूळ न᳥ कᱨ
शकता.’

न कारा᭜मक मनोव᭭था घालव᭛या᭒या श᭍यतेवर चचाᭅ करताना दलाई लामा ᭥हणाले,
‘ितसरा मु᳎ा असा आह े कᳱ, मनाची शु᳍ अव᭭था असली पािहजे. ही क᭨पना या
िव᳡ासावर आधाᳯरत आह ेकᳱ, आपला मूळचा सु᳙ ᭭वभाव हा नकारा᭜मक भावनांपासून
अगदी िन᭬कलंक रािहलेला असतो. ᭜याचे ᭭वᱨप शु᳍ आह.े ‘ ᭭व᭒छ ᮧकाशाने उजळलेले
मन’ असे ᭜याला संबोधता येईल. मना᭒या या मूळ ᭭वᱨपास बु᳍ नेचर असेही ᭥हटले जाते.
आिण नकारा᭜मक भावना या बु᳍ नेचरचा भाग नस᭨याने ᭜या काढून टाकून आपण मन
शु᳍ कᱨ शकतो.

‘बौ᳍ांनी ᭭वीकारलेली ही तीन तᱬवे आहते. ᮧेम, सहानुभाव, सहनशीलता आिण
ᭃमा यांचा जाणीवपूवᭅक ᮧभावी उपाय योज᭨यास मानिसक भाविनक पीडा दरू होऊ
शकते. िशवाय ᭟यानधारणे᭒या वेगवेग᭩या प᳍तीही आपण अवलंबू शकतो.’

आपला मूळचा ᭭वभाव शु᳍ आह े आिण नकारा᭜मक िवचारधारा पूणᭅपणे
घालव᭛याची ᭃमता आप᭨यात आह े हा दलाई लामांनी बोलून दाखवलेला िवचार मी
᭜यां᭒याकडून यापूवᱮही ऐकला होता. घाण पा᭛याने भरले᭨या पे᭨याशी ᭜यांनी मनाची
तुलना केली होती. ᭍लेशदायक मनोव᭭था ही पे᭨यातील दिूषत पा᭛याᮧमाणे आह,े जी
काढून टाकून पा᭛याचे ᭭व᭒छ ᭭वᱨप आपण पाᱠ शकतो, अस े᭜यांचे ᭥हणणे होते. ही गो᳥
᳞वहारात आण᭛या᭒या दृ᳥ ीने मला अडचणीचे वाटत होत े᭥हणून मी ᭜यांना ᭥हटले,

‘आपण अस ंसमजू या, एखा᳒ान े ᭜या᭒यातील नकारा᭜मक भावना घालवून दतेा



येतात ही श᭍यता ᭭वीकारली आिण ᭜या ᳰदशेने ᮧय᳀ही सुᱨ केले. आप᭨या चचाᲈवᱨन
मला अस ेवाटते कᳱ, ही अंधारी बाजू कायमची घालव᭛यासाठी पराकोटीचे ᮧय᳀ करावे
लागत असतील. ᮧचंड अ᭤यास, िवचार, सतत उपकारक ठरणाᮋया घटकांचा पाठपुरावा,
सारखे वेगवेग᭩या ᭟यानधारणेचे ᮧकार... वगैरे. ह ेकदािचत िभᭃु᭒या दृ᳥ ीने संयुिᲦक
ठरेल. ᳴कंवा जो पु᭬कळ वेळ ᭜यावर घालवू शकेल, या प᳍तᱭवर लᭃ दऊे शकेल, ᭜यांना हे
श᭍य आह.े पण कुटंुबव᭜सल सामा᭠य माणसाचे काय? ही खडतर तंᮢे अंमलात
आण᭛यासाठी वेळ ᳴कंवा संधी कदािचत ᭜याला िमळतही नसेल. ᭜यांनी अपायकारक
भावनांना फᲦ ता᭣यात ठेव᭛याचा ᮧय᳀ केला तर ते जा᭭त यो᭏य ठरणार नाही का?
नकारा᭜मक भावनांना पुरते ᱟसकावून लाव᭛यापेᭃा ᭜यांना घेऊन जगायचे आिण ᭜यांचे
᳞व᭭थापन करायचे असे केले तर? मधुमेहा᭒या ᱧ᭏णांसारखे ह ेहोईल. मधुमेह पूणᭅ बरा
कर᭛याची साधने ᭜यां᭒याकड ेनाहीत. पण आहारावर लᭃ ठेवणे, वेळोवेळी इ᭠शुिलनची
माᮢा घेणे अशासारखे उपाय योज᭨यास ते आजारावर िनयंᮢण ठेवू शकतील आिण ᭜याचे
दु᭬ पᳯरणाम टाळू शकतील.’

‘य᭭स, हाच मागᭅ आह!े ’ दलाई लामा उ᭜साहाने ᭥हणाले, ‘मी तु᭕याशी सहमत आह.े
जे करणे श᭍य आह,े ᳰकतीही लहान ᮧय᳀ असो, नकारा᭜मक भावनांचा ᮧभाव कमी
कर᭛यासाठी काहीही केले तरी ते फार उपयुᲦ ठरेल. समाधानी आिण आनंदी जीवनासाठी
᭜याचा नᲥᳱ उपयोग होईल. माᮢ जरी एखा᳒ाची नोकरी असली, कुटंुब, शरीरसंबंध वगैरे
काही असले तरी संसारात राᱠनही ᭔याने अ᭟याि᭜मक मागᭅ समजावून घेतला आह,े अशा
᳞Ღᳱसही ह ेसा᭟य करता येऊ शकते. पण काही लोक आयु᭬यात अशा गो᳥ᱭना गंभीरपणे
फार उशीरा सुᱧवात करतात. चािळशी, प᳖ाशी अगदी ᲍शी वषाᭅचे वय गाठले तरी ते या
मागाᭅवर पु᭬कळ काही सा᭟य कᱨ शकतील.’

‘इत᭍या वर᭒या ᭭तरावर पोचले᭨या कुणाला तु᭥ही वैयिᲦक ᳯर᭜या कधी भेटला
आहात काय?’ मी चौकशी केली.

‘असे ठरवणे फार फार अवघड आह.े मला वाटत,ं खरे गंभीर अनुयायी अशा गो᳥ᱭचे
कधी ᮧदशᭅन करीत नाहीत.’ ते हसले.

आनंद िमळव᭛याचा मागᭅ ᭥हणून पाि᳟मेत बरेचजण धाᳶमᭅक ᮰᳍ांकड ेवळतात. माᮢ
दलाई लामांचा मागᭅ अनेक पा᳟ा᭜य धमाᲈपेᭃा मुळातच वेगळा आह.े ᮰᳍पेेᭃा ᭜यांचा भर
कारणमीमांसेवर आिण मनाला ᮧिशᭃण द᭛ेयावर आह.े मानसशाᳫाशी जुळणारा असा
दलाई लामांचा दिृ᳥कोन आह.े मानसोपचार घेताना लोक जी प᳍त वापरतात तीच ते
वापरतात. माᮢ दलाई लामा याही पुढे गेले आहते. धू᮫पान, म᳒पान, अितराग अशा
िविश᳥ वाईट सवयᱭवर ह᭨ला करणारी वतᭅणूक उपचारासारखी मानसोपचाराची तंᮢे
आपण वापरतो. माᮢ सकारा᭜मक िवचार ᱧजवून सᱡदयता, ᮧेम, सहानुभाव, धीर,
उदारता अशा सकारा᭜मक भावना या, सवᭅ नकारा᭜मक भावना आिण मनोव᭭था यािवᱧ᳍
शᳫ ᭥हणून वापर᭛याची प᳍त आप᭨याकड े नाही. नकारा᭜मक मनोव᭭था ही आप᭨या
मनाची ᭭वाभािवक ᮧवृᱫी नाही ही दलाई लामांची क᭨पना ᮓांितकारक आह.े आनंद
आिण सुख या आप᭨या मूलभूत नैसᳶगᭅक भावना ᳞Ღ कर᭛याम᭟ये या ᭃणभंगुर



जािणवांचा अडथळा होतो.
बᮋयाचशा पा᳟ा᭜य प᳍ती᭒या मानसोपचाराम᭟ये ᳞Ღᳱ᭒या समᮕ गो᳥ᱭचा िवचार

न करता फᲦ मᲯातंतू᭒या कायाᭅवर लᭃ कᱶ ᳰᮤत केले जाते. ते ᭜या ᳞Ღᳱचा खासगी
इितहास उलगडून पाहतात, ᭜याचे नातेसंबंध, ᭜याचे रोजचे अनुभव, (᭜याचे क᭨पनािव᳡
आिण ᭭व᳘े), आिण अगदी मानसोपचारत᭔᭄ाशी ᭜याचे नातेसंबंध कसे आहते, यावरसु᳍ा
िवचार केला जातो. ᱧ᭏णाचे अंतगᭅत संघषᭅ सोडव᭛याचे ᮧय᳀ केले जातात. ᱧ᭏णा᭒या
सम᭭या आिण ᮢास ᳭ांना कारणीभूत ठरणारी ᭜या᭒या सु᳙ मनातील उᳰ᳎᳥ ेआिण ᭜याची
वैयिᲦक ᭭वभाववैिश᭬Ჷे यांवरही िवचार केला जातो. सुखी हो᭛यासाठी मनाला थेट
ᮧिशᭃण द᭛ेयाऐवजी, होणारा ᮢास सुस᳭ करावा, िनरोगीपणाशी जुळवून घेता यावे,
अिधक िनकोपपणे राहता यावे, तडजोडी करता या᳞ात ह ेमानसोपचाराचे ᭟येय असत.े

मनाला ᮧिशᭃण द᭛ेया᭒या दलाई लामां᭒या प᳍तीमधली सग᭩यात वैिश᭬Ჷपूणᭅ
गो᳥ ᭥हणजे नकारा᭜मक मनोव᭭थेवर सकारा᭜मक मनोव᭭था ही थेट उपाय ᭥हणून
उपयोगात आणता येते. आधुिनक वतᭅणूकशाᳫाम᭟ये ‘बोधᮧद’ उपचारप᳍ती या
ᮧकाराशी जुळणारी आह.े गे᭨या काही वषाᭅत ही मानसोपचारप᳍ती अिधकािधक
लोकिᮧय होत चालली आह.े ᳲचंताᮕ᭭तता आिण नैरा᭫य अशा मन:ि᭭थती िबघडवणाᮋया
मोᲹा ᮧमाणातील सम᭭यांवर उपचार कर᭛यासाठी ही प᳍त चांगली पᳯरणामकारक
ठरली आह.े डॉ. अलबटᭅ एिलस आिण डॉ. अॅरन बेक या मानसोपचारत᭔᭄ांनी ही नवीन
‘बोधᮧद’ उपचारप᳍ती िवकिसत केली. अता᳸कᭅ क िन᳧ा आिण गैरसमज यातून आपण
दखुावतो आिण वतᭅणुकᳱम᭟ये चुका करतो. मनातील गैरसमज प᳍तशीरपणे ओळखणे,
तपासणे आिण सकारा᭜मक प᳍तीने िवचार कᱨन ᭜यात सुधारणा कर᭛यासाठी या
उपचारप᳍तीत ᱧ᭏णाला मदत केली जाते. माणसा᭒या द:ुखास कारणीभूत ठरणाᮋया
िवपरीत िवचारांवर सुधाᳯरत िवचार ह ेएक ᮧकारे उतारा ठरतात.

उदाहरणाथᭅ, एखादी ᳞Ღᳱ दसुᮋयाकडून नाकारली गे᭨यास ित᭒या भावना मोᲹा
ᮧमाणात दखुाव᭨या जातात. ‘मा᭕या आयु᭬यातील ᮧ᭜येकाकडून, ᮧ᭜येक वेळी माझा
᭭वीकार झाला पािहजे आिण मा᭕यावर ᮧेम केले गेले पािहजे. जर तसे झाले नाही तर ते
फार भयानक आह ेआिण मी कुचकामी आह.े’ हा माणसा᭒या मनातील तकᭅ दु᳥  िवचार
ओळख᭛यास बोधा᭜मक मानसोपचारत᭔᭄ मदत करतो. ᱧ᭏णाचा हा अवा᭭तव िव᳡ास
खरा नस᭨याचे िस᳍ करणारे पुरावे मानसोपचारत᭔᭄ ᱧ᭏णापुढे सादर करतो. हा मागᭅ
वरवरचा वाटला तरी बᮋयाच अ᭤यासांती असे ᳰदसून आले आह े कᳱ, अशी ‘बोधᮧद’
उपचारप᳍ती चांग᭨या ᮧकारे काम करते. िनराश झाले᭨या ᱧ᭏णाला ‘बोधᮧद’
उपचारत᭔᭄ असे पटवून दतेो कᳱ, िनराशे᭒या मुळाशी असलेला ᭜याचा हा नकारा᭜मक
िवचार ᭭वत:ला खचवणारा आह.े बौ᳍ िवचाराम᭟य े ᭔याᮧमाणे ᭍लेशदायक िवचार
िवपयᭅ᭭त असतात असे ᭥हटले जाते, ᭜याचᮧमाणे नकारा᭜मक िनराशाजनक िवचार हे
नᲥᳱच िवपयᭅ᭭त असतात असे बोधᮧद उपचारत᭔᭄ मानतात. ‘सगळेच, नाहीतर मग
काहीच नाही’ असा पिवᮢा घेतला जातो ᳴कंवा चुकᳱचे िन᭬कषᭅ काढले जातात
(उदा.नोकरी नापास झालात कᳱ मी पूणᭅपणे अयश᭭वी आह ेअसा िवचार करणे.) ᳴कंवा
केवळ िनवडक गो᳥ीच लᭃात घेत᭨या जातात. (उदा.ᳰदवसभरात तीन चांग᭨या आिण



दोन वाईट गो᳥ी घड᭨या, तर नैरा᭫याने ᮕासलेला मनु᭬य चांग᭨या गो᳥ᱭकड ेदलुᭅᭃ कᱨन
वाईट गो᳥ᱭवर लᭃ कᱶ ᳰᮤत करतो.) नैरा᭫याबाबत उपचार करताना उपचारत᭔᭄ा᭒या
मदतीने ᱧ᭏णाला आपोआप उ᳊वणाᮋया नकारा᭜मक िवचारांवर (उदा. मी कुचकामी
आह.े) लᭃ ठेव᭛यास उᱫेजन ᳰदले जाते. आिण ᱧ᭏णाचा गैरसमज दरू कर᭛यासाठी ते खरे
नस᭨याची मािहती गोळा कᱨन तसे िस᳍ केले जाते. (उदा. मा᭕या दोन मुलांना
वाढव᭛यासाठी मी खूप क᳥ करते. मा᭕याकड ेगा᭛याची कला आह.े मी एक चांगली मैᮢीण
आह.े मी अवघड जॉबसु᳍ा ᳯटकवून ठेवला इ᭜यादी.) संशोधकांनी अस ेिस᳍ केले आह ेकᳱ,
अशा ᮧकारे िवपयᭅ᭭त िवचारांची ᳰदशा बदलून खरी मािहती ᳰद᭨यास ᱧ᭏णा᭒या
भावनांम᭟ये बदल होऊन ᭜याची मन:ि᭭थती बदलू शकते.

व᭭तुि᭭थती अशी आह े कᳱ, आपण आप᭨या भावना बदलू शकतो. नकारा᭜मक
िवचारांना शह दऊे शकतो. वेग᭩या ᮧकारचे िवचार ᮧसृत कᱨन दलाई लामां᭒या
ᮧितपादनास बळ दऊे शकतो. उपाय जारी ठेवून नकारा᭜मक ᳴कंवा त᭜सम मनोव᭭थेवर
आपण मात कᱨ शकतो. नवीन िवचार ᱧजवून आपण मᱶदचेू कायᭅ व रचना बदलू शकतो.
स᭟या᭒या शाᳫीय पुरा᳞ांशी ही व᭭तुि᭭थती जोडून घेत᭨यास मनाला ᮧिशᭃण दऊेन
आनंद िमळवता येतो ही क᭨पना ᮧ᭜यᭃात उतर᭛याची श᭍यता िनमाᭅण होते.
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ᮧकरण १३

᳇ेष आिण राग यांचा सामना

बाण लागलेला मनु᭬य समोर आला तर कुठून आला बाण, कोणी मारला, बाण
कोण᭜या ᮧकार᭒या लाकडापासून बनलाय ᳴कंवा ᭜याचे टोक कोण᭜या ᮧकारचे
आह,े ह ेशोधत बस᭛यापेᭃा कोणीही तो बाण ताबडतोब काढून टाक᭛याचे काम
करील.

– शा᭍यमुनी, बौ᳍

कारा᭜मक मनोव᭭थेन ेआपला आनंद िबनसवून टाकणारे अस ेकाही ‘बाण’ आिण
᭜यावरील उपाय आपण आता पाहणार आहोत. सवᭅ नकारा᭜मक मनोव᭭था ᳭ा
आनंदा᭒या आड येत असतात. पण सग᭩यात मोठा अडथळा ठरणाᮋया रागापासून

आपण सुᱧवात करीतआहोत. ᭭टोइक त᭜ववेᱫा सेनेका यान े ‘सवᭅ भावनांपैकᳱ सग᭩यात
भीषण आिण मनाचा तोल िबघडवणारा’ अस े᭜याचे वणᭅन केले आह.े अलीकडील शाᳫीय
अ᭤यासांमधून राग आिण िवनाशकारी पᳯरणाम नᲂदवलेले आहते. अथाᭅत्, आप᭨या
िवचारशᲦᳱला राग कसा झाकोळून टाकतो, टोकाची अ᭭व᭭थता िनमाᭅण करतो ᳴कंवा
आप᭨या वैयिᲦक नातेसंबंधांम᭟य ेकसे गᲂधळ माजवतो, ह ेकाही कुणाला सांग᭛याची
गरज नाही. आप᭨या वैयिᲦक अनुभवावᱨन आपण त ेसमजू शकतो. राग आिण शᮢुᱬव
यांचे अपायकारक शारीᳯरक पᳯरणाम सांगणाᮋया बᮋयाच अलीकडील काही वषाᭅत झा᭨या
आहते. अकाली मृ᭜यू आिण ᳞ाधी अशा भावनाच कारणीभूत ठर᭨याचे यासंबंधीचे अनेक
अ᭤यास सांगतात. युिनवᳶसᭅटीचे डॉ. रेडफोडᭅ िव᭨य᭥स, ᭭टॅनफोडᭅ युिनवᳶसᭅटीचे डॉ.
सँपॉ᭨᭭कᳱ अशांसार᭎या काही संशोधकांनी काही ᮧयोगांवᱨन अस े िस᳍ केले कᳱ, राग,
संताप, वैरभावना रᲦवािह᭠यांचे नुकसान कᱨन ᱡदयरोगास कारणीभूत ठरतात.



शᮢु᭜वातून अनेक अपायकारक पᳯरणाम होतात याचे पुरावे िमळाले आहते. उᲬ रᲦदाब
᳴कंवा जा᭭तीचे कोलँ᭭ᮝॉल ही कारणे सवᭅसाधारणपणे ᱡदयरोगास जबाबदार धरली
जातात. पण आता ᭜या᭒या बरोबरीने ᳴कंवा थोड ेजा᭭तच या नकारा᭜मक भावनांचा धोका
अस᭨याचे सांिगतले जाते.

राग आिण ᳇षे यांचे पᳯरणाम अपायकारक ठरतात ह ेएकदा आपण मा᭠य के᭨यावर
᭜यावर मात कशी करता येईल असा ᮧ᳤ येतो.

मानसोपचार सेवा सुᱨ कर᭛या᭒या काळात मी ᭜या ᮧकार᭒या एका मोᲹा
ि᭍लिनकमधे गेलो होतो. ᭜यांची एक ᭭टाफ मᱶबर मला ितथलं माझं नवीन ऑᳰफस दाखवत
होती. अचानक मोठमोᲹा ᳴कंका᭩या ऐकू येऊ लाग᭨या. रᲦ गोठवणाᮋया ᭜या आवाजाचे
ᮧित᭟वनी हॉलमधे घुमू लागले.

‘मला फार राग आलाय.’
‘मोᲹांदा!’
‘मला फार राग आलाय.’ जोरात आवाज आला.
‘आणखी मोᲹांदा! मला दाखव राग. मला बघू द ेतो.’
‘मला फार फार राग आलाय. मी तुझा ᳇षे करते! मला तुझा ᳇षे वाटतो!!’ खूपच

जोरात आवाज आला.
मी घाबᱨन ितथ᭨या ᭭टाफ मᱶबरला ᭥हटलं, ‘काहीतरी मोठीच गडबड चाललेली

ᳰदसतेय... बघायला पािहजे.’
‘काळजीचं कारण नाही.’ ती हसून ᭥हणाली, ‘खाल᭒या हॉलमधे ᮕुप थेरपीचं सᮢ

चाललंय. ᱧ᭏णा᭒या मनातील राग काढून टाकायचं काम करतायत.’
᭜या ᳰदवशी मी ᱧ᭏णाला भेटलो, ते᭪हा ितचा िनचरा झा᭨यासारखे वाटले. ᭥हणाली,
‘मला आता छान मोकळं वाटतंय. ते थेरपी सᮢ चांगलं उपयोगी पडलं. असं वाटतंय

कᳱ, माझा सगळा राग बाहरे पडून गेलाय.’
दसुᮋया ᳰदवशी आमचं पुढचं सᮢ होत.ं ᭜या वेळी माᮢ ती ᱧ᭏ण ᭥हणाली, ‘मला असं

वाटत नाही कᳱ, मा᭕या सग᭩या रागाचा िनचरा झाला. काल मी इथून जाताना पा᳼कᲈ ग
लॉटमधून माझी कार काढत असताना मला जोरात कसला तरी धᲥा लागला... आिण
माझा भयंकर संताप झाला. घरी पोचेपयᲈत दातओठ खाऊन मी ᭜या ध᭍᭍याला िश᳞ा
घालत रािहले. मला वाटत,ं मा᭕या मनातील बाकᳱचा राग बाहरे काढ᭛यासाठी मला
आणखी सᮢं लागतील.’

रा ग आिण ᳇षे यांना ᳲजंकून घे᭛यासाठी ᭜या िवनाशकारी भावनांचे ᭭वᱨप जाणून
घे᭛यापासून दलाई लामा सुᱧवात करतात.

᭜यांनी ᭭प᳥ीकरणास सुᱧवात केली, ‘साधारणपणे नकारा᭜मक ᳴कंवा ᭍लेशदायक
भावनांचे गवᭅ, उ᳍टपणा, म᭜सर, कामना, वासना, मनाचा बंᳰद᭭तपणा असे पु᭬कळ ᮧकार
आहते. पण या सग᭩यात राग आिण ᳇षे हा आपला सग᭩यात मोठा शᮢ ूआह.े कारण ते
माणसाची गुणवᱫा आिण शांती न᳥ करतात व सहानुभाव आिण स᳊ावना िनमाᭅण
कर᭛यात ᭜यांचा मोठाच अडथळा असतो.



‘रागाचा िवचार करता ᭜यात दोन ᮧकार आहते. एका ᮧकारचा राग सकारा᭜मक
आह.ेतो मु᭎यत: ठरवले᭨या उᳰ᳎᳥ामुळे िनमाᭅण होतो. सहानुभाव आिण जबाबदारी᭒या
जािणवेतूनही राग िनमाᭅण होऊ शकतो. सहानुभावातून राग िनमाᭅण झाला असेल तर
सकारा᭜मक गो᳥ीसाठी ती एक ᮧेरणा ᳴कंवा पूरक गो᳥ ठᱨ शकत.े कृतीला वेग ये᭛यासाठी
अशा ᮧकार᭒या रागाचा उपयोग होऊ शकतो. ते᭪हा, काही वेळा अशा ᮧकारचा राग
सकारा᭜मक ठᱨ शकतो. माᮢ तो संरᭃक ᳴कंवा जा᭭तीची ताकद दणेारा असला तरी ती
ताकद आंधळी असत ेह ेलᭃात घेतले पािहजे. ᭜यामुळे ᭜यातून अखेरीस काही िवधायक
िन᭬प᳖ होते, कᳱ िवघातक ह ेअिनि᳟त असते.

‘ते᭪हा, अगदी Ფिचत ᮧसंगी राग सकारा᭜मक अस ूशकतो, पण साधारणपणे राग हा
आप᭨याला वाईटाकडचे नेतो आिण तसाच ᳇षेही. ᳇षे तर कधीच सकारा᭜मक असू शकत
नाही. ᭜यातून कसलाही फायदा होत नाही. तो नेहमीच पूणᭅपणे नकारा᭜मक असतो.

‘राग आिण ᳇षे ह ेदाबून टाकून ᭜यावर मात करता येत नाही. धीर आिण सहनशᲦᳱ
जाणीवपूवᭅक ᱧजवणे हा उपाय गरजेचा आह.े आपण यापूवᱮ पािहले आह ेकᳱ, धीर आिण
सहनशᲦᳱ ᱧजव᭛यासाठी तशी तीᮯ इ᭒छा आिण उ᭜साह यांची गरज असत.े तुमचा
उ᭜साह जेवढा मोठा, तेवढी या ᮧᳰᮓयेम᭟ये येणाᮋया अडचणᱭचा सामना कर᭛याची तुमची
ᭃमता मोठी. धीर आिण सहनशᲦᳱचा सराव कर᭛याम᭟ये तु᭥ही गंुतता, ते᭪हा खरे तर होते
काय कᳱ, तु᭥ही ᳇षे आिण रागाशी लढत असता. शेवटी ह ेयु᳍ आह;े ते᭪हा तु᭥हाला िवजय
िमळू शकतो – पण हर᭛या᭒या श᭍यतेसाठीही तुमची तयारी असायला हवी. ते᭪हा यु᳍ात
गंुतलेले असताना, या ᮧᳰᮓयेत तु᭥हाला अनेक अडचणᱭचा सामना करावा लागेल हे
दिृ᳥आड होता कामा नय.े येणाᮋया सम᭭यांना तᲂड द᭛ेयाची ᭃमता तुम᭒याजवळ असली
पािहजे. अशा द:ुसा᭟य ᮧᳰᮓयेतूनही जे राग आिण ᳇षे यां᭒यावर िवजय ᮧा᳙ करतात, तेच
खरे पराᮓमी वीर!

‘यासाठी आपण मनामधे िविजगीषु वृᱫी जोपासली पािहजे. राग आिण ᳇षे यां᭒या
नकारा᭜मक आिण िवनाशकारी पᳯरणामांचा तसेच सहनशᲦᳱ आिण िचकाटी यां᭒या
लाभदायक पᳯरणामांवर मनन के᭨यास, असा उ᭜साह आपण िनमाᭅण कᱨ शकतो. नेमकᳱ
हीच समज व ही कृती सहनशᲦᳱ आिण िचकाटी या जािणवांिवषयी तुम᭒या मनात
आपलेपणा तयार करत ेआिण राग आिण ᳇षे या िवकारांिवषयी तु᭥हाला जागᱨक आिण
सावध करत.े साधारणपणे आपण राग आिण ᳇षे यांिवषयी फारसा िवचार करीत नाही
आिण ᭜यामुळे ᭜या सहजपणे आप᭨या मनात ᮧवेश करतात. पण एकदा या भावनांिवषयी
सावधानतेचा दिृ᳥कोन तयार झाला कᳱ, तोच दिृ᳥कोन राग आिण ᳇षे यां᭒यावरील
ᮧितबंधक उपाय ठᱨ शकेल.

'᳇षेाचे अपायकारक पᳯरणाम अगदी सहज ᳰदसू शकतात. ते अटळ असतात आिण
लगेच होतात. उदाहरणाथᭅ, ᳇षेाचा जोरदार िवचार तुम᭒या मनात उ᳊वताच, तो
तुम᭒यावर ᭭वार होतो. तुमची मन:शांती न᳥ होते. तुमचे मानिसक संतुलन पूणᭅपणे ढळते.
असा तीᮯ राग आिण ᳇षे िनमाᭅण होतो ते᭪हा, चूकबरोबर ठरव᭛याची ᭃमता असलेला,
आप᭨या कृतीचे दरूगामी आिण लगेचचे पᳯरणाम काय होतील ह ेठरवणारा मᱶदचूा उᱫम
भाग केवळ राग आिण ᳇षे यांमुळे िनᱧपयोगी ठरतो. सारासार बु᳍ी न᳥ होत.े मᱶद ूकामच



दते नाही. तु᭥ही जणू वेडखेुळे होऊन जाता. थोड᭍यात, राग आिण ᳇षे तु᭥हाला गᲂधळात
टाकतात आिण तुम᭒या सम᭭या आिण अडचणी यांची ि᭭थती आणखी वाईट कᱨन
टाकतात.

‘अगदी शारीᳯरक पातळीवरसु᳍ा ᳇षे हा कुᱨप, अिᮧय असा शारीᳯरक बदल करतो.
ᳰकतीही संभािवताचा मुखवटा चेहᮋयावर चढवला तरी राग आिण ᳇षे तीᮯ होतो, ते᭪हा
माणसाचा चेहरा वाकडाितकडा, िवᱨप होतो. चेहᮋयावर अिᮧय भाव ᳰदसून माणूस
शᮢु᭜वा᭒या भावना ᮧसृत कᱨ लागते. इतर लोकांना ती कंपनं जाणवतात. ᭜या
माणसा᭒या शरीरातून वाफ बाहरे पड᭨यासारखे वाटू लागते. केवळ माणसंच ही रागाची
भावना जाणतात, असं न᭪ह ेतर जनावरे, पाळीव ᮧाणीदखेील अशा वेळी ᭜या माणसाला
टाळायला बघतात. माणसा᭒या मनात ᳇षेपूणᭅ भावना गदᱮ कᱨ लाग᭨या कᳱ, ᭜या
᳞Ღᳱ᭒या आरो᭏यावरही पᳯरणाम होतो. भूक कमी लागते, झोप उडत े आिण मनु᭬य
अिधकािधक तणावपूणᭅ होऊ लागतो.

‘याच कारणांमुळे ᳇षेाला शᮢू ᭥हटले जाते. ᭭वत:᭒या ᳭ा अंतगᭅत शᮢूला, ᮢास
द᭛ेयाखेरीज दसुरे काहीही काम नसत.े हाच आपला खरा आिण अंितम शᮢ ूआह.े आᱫा
लगेच᭒या काळात आिण दरूवर᭒या भिव᭬यात, दो᭠हीकड ेआपला िवनाश कर᭛याखेरीज
᭜याला दसुरे काहीही काम नसते.

आपला ᭔याला शᮢ ू समजतो, तो सामा᭠य माणूस आप᭨याला ᮢास द᭛ेयाखेरीज
िनदान इतर कामे तरी करीत असतो. ᭜याला ᭜याचे जेवणखाण असत,े झोप असते. ते᭪हा
अशी बरीच कामे ᭜यालाही करायची अस᭨याने काही तु᭥हाला न᳥ कर᭛याचे कायᭅ
कर᭛यासाठी चोवीस तास दऊे शकत ᳇षेाला माᮢ दसुरे काही काम नाही. तुमचा िव᭟वंस
कर᭛याखेरीज ᭜याचा दसुरा काहीही हतेू नसतो. ही व᭭तुि᭭थती ओळखून ᳭ा शᮢूला
आप᭨यामधे तयार हो᭛याची संधी कधीही ᳒ायची नाही अस ेआपण ठरवले पािहजे.’

‘एखा᳒ाचा राग बाहरे काढ᭛या᭒या पा᳟ा᭜य मानसोपचारािवषयी तुमचे काय मत
आह?े’

‘पᳯरि᭭थती वेगवेगळी असू शकत,े ह े आपण इथे लᭃात घेतलं पािहजे.’ दलाई
लामांनी ᭭प᳥ केले, ‘काही वेळा अस े होते कᳱ, पूवᱮ ᭔या गो᳥ᱭमुळे आपण दखुावलेलो
असतो, ᭜याचा राग, असंतु᳥ता साठत जाते. या भावना दडपून ठेव᭨या जातात. ितबेटी
लोकांमधे असे ᭥हटले जात ेकᳱ, जर शंखामधे काही अडकले असेल तर तो शंख फंुकून
᭜यातून ते बाहरे काढले पािहजे. फᲦ एकदा फंुकून टाका, सगळं ᭭व᭒छ होईल. इथेसु᳍ा
हाच ᮧकार आह.े जर काही भावना अशा ᮧकारे दडपून ठेव᭨या असतील तर ᭜या ᳞Ღ
करा.

‘पण माझा असा िव᳡ास आह,े साधारणपणे राग आिण ᳇षे यां᭒याकड ेलᭃ ठेवले
नाही, ᭜यांची तपासणी केली नाही, तर त ेवाढत जाऊन िवकोपास जातात. राग आिण ᳇षे
जसे येतील तसे मनात येऊ ᳰदले आिण ᭜यांना तु᭥ही ᳞Ღ करीत रािहलात, तर सहसा
᭜यांचे ᮧमाण कमी न होता वाढतच जात.े ते᭪हा मला असे वाटत ेकᳱ तु᭥ही सावध राᱠन
त᭜परतेन े ᭜यांचा जोर कमी कसा होईल ᭜यासाठी जाणीवपूवᭅक ᮧय᳀शील राहणेच
चांगले.’



‘राग ᳞Ღ करणे ᳴कंवा बाहरे काढणे ह ेजर तुम᭒या मत ेरागाला उᱫर नसेल तर मग
काय उपाय आह?े’ मी िवचारले.

‘पिहली गो᳥ ᭥हणजे असमाधान आिण असंतोष यांमुळे माणूस ᮢासतो, ते᭪हा राग
आिण ᳇षे िनमाᭅण होतात. ते᭪हा दया आिण सहानुभाव यां᭒या सा᳭ाने मानिसक
समाधान वाढव᭛यावर आधीपासूनच सात᭜याने भर ᳰदला पािहजे. ᭜यातून जी मन:शांती
लाभेल तीच राग िनमाᭅण हो᭛यापासून आरंभीच तुमचा बचाव करेल. आिण मग राग
ये᭛यासारखी पᳯरि᭭थती जे᭪हा उ᳊वेल ते᭪हा तु᭥ही ᭜या रागाचा तु᭥ही थेटपणे सामना
करा आिण ᭜याचे िव᳣ेषण करा. राग आिण ᳇षे िनमाᭅण हो᭛यासारखे नेमके कोणते कारण
᭜या वेळी घडले ह ेशोधून काढा. राग येणे हा ᭜या वेळी यो᭏य ᮧितसाद होता का, आिण
᭜याहीपेᭃा तो राग आप᭨याला अपायकारक आह े कᳱ उपकारक, याचे िव᳣ेषण करा.
तुमची अंतगᭅत िश᭭त, आ᭜मसंयमन तु᭥ही अशा ᮧकारे तयार करा कᳱ, यो᭏य त े उपाय
कᱨन तु᭥हाला राग आिण ᳇षे या भावनांशी लढता येईल. धीर आिण सहनशᲦᳱ यां᭒या
जोरावर तु᭥ही या नकारा᭜मक भावनांना शह दऊे शकाल.’

दलाई लामांनी िवसावा घेतला आिण मग ᭜यां᭒या नेहमी᭒या ᳞ावहाᳯरक प᳍तीने
᭥हणाले,

‘अथाᭅत्, राग आिण ᳇षे यां᭒यावर मात कर᭛या᭒या काळात सुᱧवातीला नकारा᭜मक
भावनांचा अनुभव येईलच. पण यातसु᳍ा पात᭩या आहते. जर राग सौ᭥य पातळीवरचा
असेल, तर ᭜या ᭃणी ᭜याला सामोरे जाऊन ᭜या᭒याशी थेट लढा द᭛ेयाचा ᮧय᳀ करावा
लागेल. माᮢ जर मोᲹा ᮧमाणात नकारा᭜मक भावना तयार झाली तर माᮢ ितला
आ᭮वान दणेे ᳴कंवा तᲂड दणेे बरेच अवघड आह.े अस ेझाले तर ᭜या ᭃणी सगळे िवसᱨन
जाणे हाच उᱫम मागᭅ आह.े दसुᮋयाच कुठ᭨या गो᳥ीचा िवचार करायचा. एकदा तुमचे मन
थोड ेशांतवले, कᳱ मग कारणाचे तु᭥ही िव᳣ेषण कᱨ शकता.’ मी ᭜यां᭒या बोल᭛यावर
मनन केले ते᭪हा मला असं वाटलं कᳱ, ‘थोडा धीर धरा, वेळ काढा’ असं ते दसुᮋया श᭣दात
सांगत होत.े

त े पुढे ᭥हणाले, ‘राग आिण ᳇षे कमी करायचा असेल तर धीर आिण सहनशᲦᳱ
यांची जाणीवपूवᭅक जोपासना करणे गरजेचे आह.े धीर आिण सहनशᲦᳱचे मोल आिण
महᱬव तु᭥ही अशा ᮧकारे लᭃात घेतले पािहजे : रागीट आिण ᳇षेयुᲦ िवचारांपासून तुमचे
रᭃण पैसा कᱨ शकत नाही. तु᭥ही अगदी लᭃाधीश असलात तरी, राग आिण ᳇षे यां᭒या
िवनाशकारी पᳯरणाम ◌ापासून तु᭥ही वाचू शकत नाही. तसेच कायदाही तु᭥हाला सुरᭃेची
हमी दऊे शकत नाही. तुमची संरᭃण᳞व᭭था ᳰकतीही आधुिनक असली तरी अ᭛वᳫेसु᳍ा
राग आिण ᳇षे यां᭒या िव᭟वंसक पᳯरणामांपासून तुमचे रᭃण कᱨ शकत नाहीत...’

दलाई लामांनी थोडा िवराम घेतला आिण ᭭प᳥, ठाम आवाजात ते ᭥हणाले, ‘राग
आिण ᳇षे यां᭒या िवनाशकारी पᳯरणामांपासून फᲦ धीर आिण सहनशᲦᳱ हचे तुमचे
रᭃण कᱨ शकतात ᳴कंवा तेच तुमचे आधार बनू शकतात.’
पु᭠हा एकदा असे लᭃात आले कᳱ, दलाई लामांचे पारंपᳯरक शहाणपण ह े पूणᭅपणे
शाᳫशु᳍ तपिशलाशी जोडलेले आह.े अलाबामा युिनवᳶसᭅटीचे डॉ. डॉ᭨फ िझलमन ᳭ांनी
काही ᮧयोग केले होत.े रागीट िवचार ह ेआपली मनोव᭭था भडकवतात आिण आप᭨याला



रागाचे भ᭯य बनवतात. राग हा रागालाच चेतवतो. आपण भडकलो कᳱ, सहजपणे
रागातून िनमाᭅण होणाᮋया वातावरणास बळी पडतो, ᭜यातून िस᳍ केले होते.

जर नीट लᭃ ठेवले नाही तर रागाची वृᱫी वाढ᭛याकड ेअसते. मग आपण आपला
राग कमी कसा कᱨ शकतो? राग आिण संताप यांना मोकळी वाट कᱨन द᭛ेयाचा अगदी
थोडा फायदा होतो असे दलाई लामांचे मत आह.े ᮓोधमुᲦ हो᭛यासाठी राग ᳞Ღ करणे
हा उपाय ᭥हणजे ᮨॉइड᭒या ᮧितपादनानुसार आह.े ᭜याने हायᮟॉिलकचे सूᮢ ᭜यासाठी
वापरले आह.े दाब वाढतो, ते᭪हा तो मोकळा झाला पािहजे. रागातून मुᲦ हो᭛यासाठी तो
बाहरे टाकला पािहजे ही क᭨पना नाᲷमय असली, आिण ᭜यात थोडी मजा येत असली
तरी मूळ ᮧ᳤ सुटायला ᭜याचा काहीही उपयोग होत नाही. गे᭨या चार दशकातील
सात᭜यान े केले᭨या संबंधात᭨या अ᭤यासावᱨन अस े ᳰदसून येते कᳱ, रागाची तᲂडी ᳴कंवा
शारीᳯरक अिभ᳞Ღᳱ राग कमी करीत नसून उलट पᳯरि᭭थती आणखी वाईट कᱨन ठेवते.
युिनवᳶसᭅटी ऑफ मेरीलँडमधील रागाचे संशोधक आिण मानसशाᳫ᭄ डॉ. अॅरॉन िसगमन
यांचे अस ेमत आह ेकᳱ, राग आिण संताप अशा ᮧकारे वारंवार केला तर ᭜याचा अंतगᭅत
यंᮢणेवर पᳯरणाम होतो आिण ᭜यामुळे आप᭨या खराब हो᭛याचा धोका असतो.

रागाला वाट कᱨन दणेे ह ेकाही रागावरचे उᱫर नाही. ᭜याकड ेकरणे ᳴कंवा राग
नाहीच अस ेढᲂग करणे हहेी उपयोगाचे नाही. मागील भागात पािह᭨याᮧमाणे ᮧ᳤ांकडे
दलुᭅᭃ के᭨यामुळे त ेसुटतात अस ेनाही. ते᭪हा उᱫम मागᭅ कोणता? गंमत अशी कᳱ, डॉ.
िझलमन आिण डॉ. िव᭨य᭥स यां᭒यासार᭎या रागावरील संशोधन करणाᮋया अनेक
आधुिनक डॉ᭍टरांची प᳍त दलाई लामां᭒या प᳍तीᮧमाणेच सग᭩यात पᳯरणामकारक
आह.े ताण वाढून थोडासा जरी राग येतो आह ेअसे वाटताच पिहली ᮧितबंधा᭜मक पायरी
अशी कᳱ, दलाई लामांनी सांिगत᭨याᮧमाणे अंतयाᭅमीचे समाधान आिण शांत मनोव᭭था
राखता आली पािहजे. ᭜याचा नᲥᳱ उपयोग होतो. संशोधनाने अस े िस᳍ झाले आह ेकᳱ,
राग येतो ते᭪हा ᭜यास सᳰᮓय आ᭪हान ᳰद᭨यास, तकᭅ शु᳍तेने ᭜याचे िव᳣ेषण के᭨यास आिण
रागास कारणीभूत ठरले᭨या िवचारांचे पुनमूᭅ᭨यांकन के᭨यास राग कमी हो᭛यास मदत
होत.े मागील भागात आपण पािह᭨याᮧमाणे दिृ᳥कोन बदलणे ᳴कंवा वेग᭩या कोनातून
᭜या गो᳥ीकड ेपाहणे अशासारखी तंᮢेही फार पᳯरणामकारक ठरतात असेही ᮧयोगिस᳍
पुरावे आहते. अथाᭅत् राग जे᭪हा सौ᭥य ᮧमाणात, खाल᭒या पातळीवर असतो, ते᭪हा हे
उपाय करणे सोपे होत.े ते᭪हा राग आिण ᳇षे वाढ᭛यापूवᱮच तो सौ᭥य करणे हा सग᭩यात
महᱬवाचा मु᳎ा आह.े

आ प᭨याला ᮕासून टाकणारे राग आिण ᳇षे यांचे महᱬव मोठे अस᭨यान ेदलाई लामा
धीर आिण सहनशᲦᳱ यांचा साधन ᭥हणून कसा मौिलक उपयोग होतो, ᭜यावर बोलू
लागले.

‘आप᭨या रोज᭒या जीवनात धीर आिण सहनशᲦᳱ यांचा चांगला उपयोग होतो.
उदाहरणाथᭅ, ᭜यांचा िवकास के᭨याने आप᭨या मनाचे संतुलन उᱫम राहते. धीर आिण
सहनशᲦᳱची ᭃमता आपण राखून असलो तर अगदी आणीबाणी᭒या ि᭭थतीतसु᳍ा
आपला ᮢास वाचू शकतो. अगदी तणावाचा ᳴कंवा वेडिेपस े हो᭛यासारखा जरी ᮧसंग



उ᳊वला तरी धीर आिण सहनशᲦᳱ यां᭒या जोरावर मनाची शांतता आपण राखू शकतो.
‘रागाने ᮧितᳰᮓया ᳞Ღ कर᭛याचे जे इतर तोटे आहते, तेही धीर आिण सहनशᲦᳱ

दाखवून आपण टाळू शकतो. रागाने पᳯरि᭭थती हाताळताना राग आिण ᳇षे यांमुळे
आधीच आपण घायाळ झालेलो असतो. ᭜यातून आणखी पुढ᭒या दु᭬ पᳯरणामांना
आप᭨याला तᲂड ᳒ावे लागते. ᭜याऐवजी तुम᭒यावर आले᭨या दःुि᭭थतीस तु᭥ही जर
सहनशᲦᳱ दाखवून धीराने तᲂड ᳰदलेत तर ᭜या ᮧसंगापुरते जरी तु᭥ही दखुावला गेलात
तरी पुढील संभा᳞ ᮢास तु᭥ही टाळू शकता. काही छोᲷा गो᳥ᱭचा ᭜याग कᱨन, काही
थोᲽा अडचणी आिण ᮢास सहन कᱨन, भिव᭬यातील अनेक मोᲹा द:ुखद अनुभवांपासून
तु᭥ही दरू राᱠ शकता. हात काप᭛याचे द:ुख सहन कᱨन दहेदडंाची िशᭃा हो᭛या᭒या
मोᲹा द:ुखातून सुटका होत अस᭨यास एखा᳒ा कै᳒ाला ᭜याचा हात काप᭛याची िशᭃाही
संधी वाटू शकते.’

‘पाि᳟मा᭜यां᭒या दृ᳥ ीने धीर आिण सहनशᲦᳱ ह ेगुण आहते असेच ते मानतात. पण
इतरांकडून आप᭨याला ल᭯य केले जात,े ते᭪हासु᳍ा ‘ धीर आिण सहनशᲦᳱ’ दाखवायची
᭥हणजे ह ेथोड ेदबुळेपणाचे ᳴कंवा िनि᭬ᮓयतेचे नाही का होणार?' मी िवचारले.

नकाराथᱮ मान हलवत दलाई लामा ᭥हणाले, ‘ठाम आिण खंबीर ᭃमता असेल तरच
धीर आिण सहनशᲦᳱ दाखवता येते. कठीण पᳯरि᭭थती आ᭨यावर घाबᱨन गे᭨यावर
दबुᭅलतेतून ती येत नाही. ि᭭थर राह᭛या᭒या ᭃमतेतून येणारी ती सशᲦतेची खूण आह.े
राग आिण ᳇षे यां᭒याऐवजी पᳯरि᭭थतीला धीर आिण सहनशᲦᳱने तᲂड दणेे हा सᳰᮓय
आ᭜मसंयमनाचा भाग आह.े आिण तो मनोबलातून, ᭭वयंिश᭭तीतून येतो.

‘अथाᭅत् धीर ᳴कंवा िचकाटी दाखव᭛यासंबंधी आपण जे᭪हा चचाᭅ करतो, ते᭪हा हे
लᭃात घेतले पािहजे कᳱ, सकारा᭜मक आिण नकारा᭜मक असे धीराचे दो᭠ही ᮧकार असू
शकतात. घाई करणे नेहमीच काही वाईट असत नाही. कारण रोजची कामे कᱨन
घे᭛याम᭟ये ᭜याची नेहमी मदतच होत.े आपली रोजची कंटाळवाणी लहानसहान कामे
असतात ती अशा उतावळेपणामधे उरकून जातात. उदाहरणाथᭅ, खोली साफ कर᭛यासाठी
आपण अती धीर दाखवत बसलो तर ᭜या कामाला तु᭥हाला खूप वेळ लागेल. ᳴कंवा
आप᭨याला जागितक शांतता हवी आह.े ᭜या बाबतीत तु᭥ही धीर न दाखवणे ही
सकारा᭜मक गो᳥ ᭥हटली पािहजे. पण जे᭪हा पᳯरि᭭थती अवघड आिण आ᭮वाना᭜मक
असते, ते᭪हा तुमची इ᭒छाशᲦᳱ ᳯटकवून ठेव᭛याम᭟ये धीर आिण सहनशᲦᳱ या गो᳥ᱭचाच
उपयोग होती.’

दलाई लामा ᭜यां᭒या संशोधनाचा अथᭅ सांग᭛याम᭟य ेजसजसे जा᭭त गेले, तशी धीर
आिण सहनशᲦᳱची अथᭅपूणᭅता त ेअिधक सखोलपणे सांगू लागले. ते ᭥हणाले, ‘मला असं
वाटत ं कᳱ, धीर आिण िवनयशीलता यांम᭟ये जवळचे आह.े न᮫तेम᭟य े समोरासमोर
जा᭛याची अिधक ᭃमता आह.े इ᭒छा असेल तु᭥ही सूडबु᳍ीनेही वागू शकता. पण तरीही
तसे न कर᭛याचे जाणीवपूवᭅक ठरवणे ᭥हणजे िवनयशीलता. मला वाटतं, खरा धीर आिण
सहनशᲦᳱ यांम᭟ये ᭭वयंिश᭭त आिण आ᭜मसंयमन ह े अनु᭭यूत आहते. याम᭟ये तु᭥ही
वेग᭩या ᮧकारे वागू शकला असतात, आᮓमक धोरण अनुसᱨ शकला असतात, पण तरीही
तसे न कर᭛याचे तु᭥ही ठरवले आह,े असा अथᭅ असतो. नाइलाजान ेिनि᭬ᮓय राहावे लागणे,



असहाय वाटून अकायᭅᭃम राहणे ᳭ाला काही मी खरी िवनयशीलता ᭥हणणार नाही. ती
कदािचत लीनता असू शकेल; ᭜याला खरी सहनशᲦᳱ ᭥हणता येणार नाही.

‘आप᭨याला ᮢास दणेाᮋयांिवषयी सहनशᲦᳱ दाखवली पािहजे अस ेआपण ᭥हणतो,
ते᭪हा आप᭨यािवᱧ᳍ काहीही घडले तरी ते आपण मुकाᲷाने सहन करायचे असा ᭜याचा
अथᭅ होत नाही.’ दलाई लामा ᭃणकाल थांबले. मग हसून ᭥हणाले, ‘᭜यापेᭃा अगदीच
गरज पडली तर ᭜यापासून पळून जाणे हा सग᭩यात शहाणपणाचा मागᭅ ठरेल.’

‘पळून जाऊन ᮧ᭜येक वेळी तु᭥ही तुमचा होणारा ᮢास वाचवू शकत नाही...’
‘बरोबर आह.े’ दलाई लामा उᱫरले. ‘कधीकधी असे ᮧसंग येतात कᳱ ᭜या᭒याशी

तु᭥हाला दोन हात करावेच लागतात. माᮢ माझा असा िव᳡ास आह े कᳱ, दसुᮋयावर
रागाव᭛यापेᭃा ᭜याचा िवचार कᱨनच सहानुभावातूनसु᳍ा तु᭥ही खंबीर ᮧितबंधा᭜मक
उपाय योजू शकता. असे खंबीर उपाय योज᭛याचे एक कारण ᭥हणजे तु᭥हाला होणाᮋया
ᮢासाकड ेलᭃ न दतेा तु᭥ही तो तसाच सहन करीत रािहलात तर दसुᮋया ᳞Ღᳱला ती
वाईट सवय लागेल. ᭜या ᳞Ღᳱचे आणखीआणखी अध:पतन होऊन ती पुढील काळातही
अशीच वाईट कृ᭜ये करीत राहील. ᭥हणून ᭜या ᳞Ღᳱचा सहानुभावान ं िवचार कᱨन
आव᭫यक त ेउपाय खंबीरपणे योजले पािहजेत. उदाहरणाथᭅ, चीन᭒या संबंधात बोलायचे
झाले तर, ᭜यां᭒याब᳎ल काहीसा ᳇षे िनमाᭅण होतो आह,े असे जर आ᭥हाला वाटले तर
हतेूत: आ᭥ही ᭭वत:चे परीᭃण करतो आिण तो ᳇षे कमी कर᭛याचा ᮧय᳀ करतो. िचनी
लोकांब᳎ल आ᭥ही सात᭜याने सहानुभावाची भावना िवकिसत कर᭛याचा ᮧय᳀ करतो.
राग आिण ᳇षे यां᭒यापेᭃा अशा ᮧकारचे ᮧितबंधा᭜मक उपायच अिधक पᳯरणामकारक
ठरतील.

‘आता आ᭥ही राग आिण ᳇षे घालवून धीर आिण सहनशᲦᳱ िवकिसत कर᭛या᭒या
प᳍ती शोधून काढ᭨या आहते. पᳯरि᭭थतीचे िव᳣ेषण कᱨन ᭜याची कारणे शोधायची,
िवशाल दिृ᳥कोनाचा अवलंब करायचा आिण पᳯरि᭭थतीकड े वेग᭩या दिृ᳥कोनातून
पाहायचे. धीर आिण सहनशᲦᳱ दाखवून ᭃमा करणे साधू शकते. तु᭥ही खरंच धीर सोडला
नाहीत, सहनशᲦᳱची कसोटी पार केलीत तर ᭜यातून ᭃमा करणे ह ेनैसᳶगᭅकपणे साधून
जाते.

‘धीर आिण सहनशᲦᳱ िवकिसत करीत असताना तु᭥हाला अनेक अडथळे पार करावे
लागले असले तरीसु᳍ा राग, चीड यांकड ेदलुᭅᭃ करणे श᭍य आह.े पᳯरि᭭थतीचे िव᳣ेषण
केलेत तर तुम᭒या लᭃात येईल, भूतकाळ हा शेवटी भूतकाळ झाला आह.े आता ᳰकतीही
राग आिण ᳇षे तु᭥ही दाखवलात तरी पᳯरि᭭थती तर बदलू शकत नाही. पण तु᭥ही माᮢ
᭜यामुळे सतत अ᭭व᭭थ आिण द:ुखी होत राहणार. अथाᭅत,् तु᭥हाला ते ᮧसंग अजूनही
आठवत असणार. ᭃमा करणे वेगळे आिण िवसरणे वेगळे. ᭜या नकारा᭜मक ᮧसंगांची
आठवण हो᭛यामधे चूक काही नाही. तुमची ᭭मरणशᲦᳱ त᭨लख असेल तर तु᭥हाला गो᳥ी
आठवत राहणारच.’ दलाई लामा हसून ᭥हणाले, ‘मला वाटतं, गौतम बु᳍ांना सवᭅ गो᳥ी
आठवत हो᭜या. पण धीर आिण सहनशᲦᳱ िवकिसत कᱨन ᭜या ᮧसंगांशी नकारा᭜मक
भावना िनगिडत न ठेवणे ह ेश᭍य आह.े’



रागावरील ᭟यानधारणा
आम᭒या पु᭬कळशा चचाᲈम᭟ये रागावर िनयंᮢण ठेव᭛यासाठी रागाची कारणे शोधून ᭜यांची
कारणमीमांसा आिण िव᳣ेषण करणे, आकलना᳇ारे या अपायकारक मनोव᭭थेशी लढा दणेे
अशा काही ᮧाथिमक प᳍ती दलाई लामांनी सांिगत᭨या. राग आिण ᳇षे यांना थारा न
दतेा ᭜यांबाबत तकᭅ शु᳍ तट᭭थ धोरण ठेवणे आिण ᭜या जागी धीर आिण सहनशᲦᳱ हे
उपाय योजणे अस ेकाही मागᭅ ᭜यांनी सुचवले. पण हचे ᭜यांचे एकमेव तंᮢ न᭪हते. ᭜यां᭒या
जाहीर भाषणांम᭟ये ते ᳞ा᭎यानां᭒या जोडीला रागावर मात करणारे दोन साधे
᭟यानधारणचे ᮧकारही सांगतात.

रागावरील ᭟यानधारणा : पाठ एक
डो᭩यासमोर असे दृ᭫ य आणा कᳱ, तु᭥ही िजला चांगले ओळखता अशी तुमची िᮧय ᳞Ღᳱ
अितशय ᮓु᳍ झालेली आह.े ᳞िᲦगत ᳯर᭜या काहीतरी खूपच िबनसले आह े᳴कंवा एखा᳒ा
नातेसंबंधात मोठा िबघाड झाला आह ेअस ेतु᭥ही समजू शकता. ती ᳞Ღᳱ इतकᳱ रागावली
आह ेकᳱ ितचे मन᭭वा᭭᭝य नाहीस ेआह,े ित᭒यातून फार नकारा᭜मक कंपने बाहरे पडत
आहते, व᭭तूंची तोडफोड कर᭛यापयᲈत ᳴कंवा समोर᭒याला मारहाण कर᭛यापयᲈत ितची
मजल गेली आह.े

‘᭜या ᳞Ღᳱ᭒या संतापाचे ताबडतोब कोणते पᳯरणाम झालेले ᳰदसून येत आहते ते
पाहा. ित᭒यात शारीᳯरक बदल झा᭨याचे तुम᭒या लᭃात येईल. तु᭥हाला ᭔या᭒याब᳎ल
इतकᳱ आपुलकᳱ वाटत,े जे माणूस तु᭥हाला इतकं आवडतं, ᭜याचं नुसतं दशᭅनसु᳍ा तु᭥हाला
िᮧय आह,े ᭜याचे आता शारीᳯरक दृ᭬ Ჷासु᳍ा एका िवᱨप ᳞Ღᳱमधे ᱨपांतर झाले आह.े
दसुᮋयाच कोणातरी ᳞Ღᳱ᭒या बाबतीत ह ेघडताना तु᭥ही पाहा, असे मी तु᭥हाला का
सांगतो आह ेतर, ᭭वत:मधले ᳰदस᭛यापेᭃा दसुᮋयामधले दोष ᳰदसणे सोपे असत.े ते᭪हा
तुमची क᭨पनाशᲦᳱ वापᱨन ᭟यानधारणा करा आिण काही िमिनटे ह ेदृ᭫ य पाहा.

‘दृ᭫ या᭒या शेवटी पᳯरि᭭थतीचे िव᳣ेषण करा आिण तुम᭒या ᭭वत:᭒या अनुभवाशी
ती पᳯरि᭭थती ताडून पाहा. तुम᭒या अस ंलᭃात येईल कᳱ, तु᭥ही ᭭वत:ही अनेकदा अशा
ि᭭थतीत असता. आता असं ठरवा कᳱ, ‘इत᭍या तीᮯ रागा᭒या आिण ᳇षेा᭒या वादळात मी
᭭वत:ला लोटून दणेार नाही. नाहीतर मलाही ᳭ा सग᭩या पᳯरणामांना तᲂड ᳒ावे लागेल,
माझे मन᭭वा᭭᭝य न᳥ होईल, माझी मन:शांती न᳥ होईल, मी अशीच ᳴कंवा असाच कुᱨप
ᳰदसेन.’ वगैरे वगैरे. आता तु᭥ही एकदा असा िनणᭅय घेत᭨यावर काही िमिनटे या िनणᭅयावर
तुमचे लᭃ कᱶ ᳰᮤत करा. पुढे कसलेही िव᳣ेषण कᱨ नका. तुम᭒या िनणᭅयावर ठाम राहा
आिण फᲦ राग आिण ᳇षेा᭒या आहारी आपण जात नाही ना, तेवढे पाहा.’

रागावरील ᭟यानधारणा : पाठ दोन
आता डो᭩यासमोर दृ᭫ य आण᭛यासंबंधातला दसुरा पाठ आपण पाᱠ या. जी ᳞Ღᳱ
तु᭥हाला आवडत नाही, ितला डो᭩यासमोर आणा. अशी कुणीतरी, जी तु᭥हाला पसंत



करीत नाही. तुम᭒यापुढे अनेक अडचणी उ᭤या करत,े अगदी ᮢासदायक झाली आह ेती
तु᭥हाला. मग क᭨पनेने अस ेदृ᭫ य डो᭩यासमोर आणा कᳱ, ती तु᭥हाला उपᮤव दतेे आह,े
तुमचा काहीतरी अपराध करत ेआह,े तु᭥हाला आवडणार नाही अस ेकाही करत ेआह.े हे
तु᭥ही क᭨पनेने डो᭩यासमोर आण᭨यावर तुमची जी काही नैसᳶगᭅक ᮧितᳰᮓया होईल ती
होऊ ᳒ा. मग काय होत ेआह े ितकड ेलᭃ ᳒ा. तुमची धडधड वाढत ेआह ेका वगैरे. मग
तु᭥ही आरामात आहात का, कᳱ अ᭭व᭭थ झाला आहात; तु᭥हाला शांत वाटते आह ेकᳱ,
तुमचे मन᭭वा᭭᭝य ढळत चालले आह;े शोध ᭐या. तीनचार िमिनटं असे तपासून पाहात
राहा, ᮧयोग करा. तुमचा शोध कᱨन झा᭨यावर तु᭥हाला जर असे आढळले कᳱ, ’हां, अशा
ᮧकारची ᮢासदायक भावना िवकिसत कर᭛यात काही अथᭅ नाही. मी मनाची शांती हरवून
बसते.’ मग तु᭥ही ᭭वत:ला ᭥हणा, ‘आता भिव᭬यात पु᭠हा तसे कधीच होऊ दणेार नाही.’
हाच िन᳟य चांगला पᲥा करा. अखेरीस या पाठा᭒या शेवट᭒या काही िमिनटात तुमचे
लᭃ या एकाच िनणᭅयावर ᳴कंवा िन᭬कषाᭅवर कᱶ ᳰᮤत करा. ते᭪हा, ही आह े᭟यानधारणा!’

दलाई लामा काही ᭃणांसाठी थांबले. मग खोलीत᭨या या ᮧकार᭒या ᭟यानधारणेची
तयारी करीत असले᭨या ᭜यां᭒या िव᳒ा᭝याᲈकड े ᭜यांनी पािहले आिण ते हसून ᭥हणाले,
‘मला वाटत,ं मी जर चांगला िशᭃक असेन, इतरांची मने मी ᭭व᭒छपणे वाचू शकत असेन,
तर इथे फारच छान दृ᭫ य ᳰदसत ेआह.े’

ᮧेᭃकांम᭟ये हा᭭याची हलकᳱशी लकेर उमटली. माᮢ ती लगेचच लु᳙ झाली आिण
पु᭠हा ᭟यानधारणा सुᱨ झाली. रागाशी लढा द᭛ेयाचे जोरदार ᮧय᳀ पु᭠हा सुᱨ झाले.



अ

ᮧकरण १४

ᳲचंतेशी सामना आिण ᭭वािभमानाची बांधणी

सा एक अंदाज आह ेकᳱ, चार अमेᳯरकनांपैकᳱ ᳰकमान एकाला तरी ᳲचंतेने कमजोर
कर᭛याइतके ᮕासलेले असते. ही ᳲचंता इतकᳱ असत े कᳱ डॉ᭍टरी िनदानानुसार
᭜याला ‘ ᳲचंताज᭠य िवकृती’ असे ᭥हटले जात.े ᭔यां᭒यावर अगदी ᮧ᭜यᭃ उपचार

करावे लागले नसतील ᳴कंवा तसा िन᭬कषᭅ काढला गेला नसेल, ᭜यांनीसु᳍ा अितरेकᳱ
ᳲचंतेची ᳴कंवा काळजीची पातळी गाठ᭛याचा अनुभव घेतलेला असतोच. ᭜यातून ᭜यां᭒या
आनंदाला सुᱧंग लागतो आिण ᭜यां᭒या ᭟येयिस᳍ी᭒या ᭃमतेवर ᭜याचा दु᭬ पᳯरणाम
झा᭨यािशवाय राहात नाही.

माणसा᭒या मᱶद᭒ूया रचनेम᭟ये अशी यंᮢणा असते कᳱ, ᭜याम᭟ये भयाची आिण
काळजीची नᲂद होते. शारीᳯरक आिण मानिसक गंुतागंुती᭒या ᮧसंगास तᲂड द᭛ेयाचे
महᱬवाचे कायᭅ ती करत.े ᭜यातली चांगली बाजू अशी आह े कᳱ, काळजीमुळे भावी
धो᭍याची क᭨पना येत ेआिण ᭜यानुसार ᮧितबंधा᭜मक उपाय योजता येतात. ते᭪हा भीतीचे
काही ᮧकार ᳴कंवा ᳲचंतेचे िविश᳥ ᮧमाण अस ू शकत े आिण अगदी अिधकृत भया᭒या
गैरहजेरीत भीती आिण काळजी वाढूही शकत.े पण खरा धोका उ᭜प᳖ होतो तो या भावना
ᮧमाणापेᭃा जा᭭त वाढून ᭜या मनामधे अिधकािधक सामावून घे᭛याची वृᱫी वाढत जाते
ते᭪हा! राग आिण ᳇षे याᮧमाणेच जा᭭ती᭒या ᳲचंता आिण काळजीचे शरीरमनावर
दु᭬ पᳯरणाम होतात. मानिसक द:ुखास तर त ेकारणीभूत ठरतातच पण शारीᳯरक दृ᭬ Ჷाही
᭜यामुळे आजारपण येते.

मानिसक पातळीवर घᲵ ᱧतून बसले᭨या ᳲचंताᮕ᭭ततेने आपली सू᭄ता, िनणᭅयᭃमता
दबुᭅल होते. िचडखोरपणा वाढतो आिण एकूणच दबुळेपणा येतो. याचे शारीᳯरक
पᳯरणामही पु᭬कळ होतात. िनभᭅयता कमी होत,े ᱡᮤोगास आमंᮢण ठरते. पोटाचे िवकार
सुᱨ होतात. िचडिचडपेणा, ᳩायूदखुी आिण वेदना अशा तᮓारी सुᱨ होतात. ᳲचंताज᭠य



िवकृती’ अस᭨यास ᳰकशोरवयीन मुलᱭ᭒या वाढीवरही ᭜याचा पᳯरणाम होतो. ᭜या
खुरटतात.

ᳲचंतेचा कोण᭜या मागाᭅन ेसामना करायचा याचा िवचार करताना, आपण दलाई
लामांचा मु᳎ा लᭃात घेतला पािहजे. ते ᭥हणतील, ᳲचंतेचा अनुभव येतो, ते᭪हा ᭜याला
अनेक कारणे असतात. काही वेळा ᭜याला मु᭎यत: शारीᳯरक कारण असत.े काहᱭना
बौि᳍क दृ᭬ Ჷा ᳲचंता, काळजी सहजपणे पोखᱨ शकतात. नकारा᭜मक िवचार आिण ᳲचंता
यांना बळी पडणाᮋयां᭒या बाबतीत अनुवंिशकता हहेी एक कारण असू शकत े असे
अलीकडचे काही शाᳫ᭄ांनी ᮧितपादन केले आह.े अथाᭅत ्अशी िवषारी काळजी करणाᮋया
सवाᲈ᭒याच बाबतीत अनुवंिशकता ह ेकारण नसते; सं᭭कार, िशकवण यांचीही यामधे मोठी
भूिमका असते.

ᳲचंतेचे कारण शारीᳯरक असो कᳱ मानिसक; आपण ᭜याबाबत काहीतरी कᱨ शकतो
ही ᳰकती चांगली गो᳥ आह!े बᮋयाच ᮧकरणांम᭟य ेयो᭏य ती आहारप᳍ती ही एक उᱫम
औषधयोजना ठᱨ शकते. दनैंᳰदन गो᳥ᱭतून वैताग आणणाᮋया काळजी ᳴कंवा ᳲचंता
यांसाठी तर औषध या मा᭟यमाची गरजही नाही. ᳲचंतेचे ᳞व᭭थापन कर᭛या᭒या
िवषयातील त᭔᭄ वेगवेग᭩या प᳍तीने उपाययोजना करणे चांगले अस े᭥हणतात. याम᭟ये
ᳲचंतेस कारण ठᱨ शकणारे आपले मूळ आरो᭏य सांभाळले पािहजे. आपली ᮧकृती
सुधार᭛यासाठी यो᭏य तो आहार आिण ᳞ायाम यांचा चांगला उपयोग होऊ शकतो. तसेच
दलाई लामा ᭥हणतात तसे ᳲचंतेशी मुकाबला कर᭛यासाठी सहानुभाव आिण इतरांशी
असलेले चांगले संबंध आपले मनोबल वाढवतात.

ᳲचंताᮕ᭭ततेवर मात कर᭛यासाठी आणखी काही उपाय शोधायचे तर, िशकून घेणे हे
मा᭟यम िवशेष पᳯरणामकारक आह.े दनैंᳰदन काळ᭔या आिण ᳲचंता यांवर मात
कर᭛यासाठी दलाई लामा ही प᳍त िवशेष᭜वाने वापरतात. राग आिण ᳇षे यां᭒याᮧमाणेच
ᳲचंता िनमाᭅण करणाᮋया िवचारांना सᳰᮓय आ᭮वान दऊेन ᭜या जागी यो᭏य असे
सकारा᭜मक िवचार आिण दिृ᳥कोन ᱧजवणे ही प᳍त अवलंबता येत.े

आ प᭨या समाजात ᳲचंतेची ᳞ापकता मोठी अस᭨याने हा िवषय दलाई लामांपुढे
काढ᭛यास मी उ᭜सुक होतो. ते या ᳲचंतेला कसे सामोरे जातात ते मला िशकायचे होत.े ᭜या
ᳰदवशी ते कामात फारच ᳞ᮕ होत.े ᭜यांची या िवषयावर मुलाखत ᭐यायची ᭥हणून मी
माᮢ अ᭭व᭭थ झालो होतो. आमचं बोलणं थोड᭍यात आटपावं असं ᭜यां᭒या सहायकाने
मला सांिगतलं. मा᭕या मनात असले᭨या सवᭅ मु᳒ांवर चचाᭅ कर᭛याइतका वेळ िमळू शकेल
कᳱ नाही या आशंकेन ेमी घाईघाईने आिण सुᱧवात केली. ᭜यां᭒याकडून सोपीसोपी उᱫरे
काढून घे᭛या᭒या मा᭕या नेहमी᭒या प᳍तीने मी ᭥हणालो,

‘आपले ᭟येय सा᭟य कर᭛याम᭟ये भय आिण ᳲचंता यांचा मोठाच अडथळा असतो हे
तु᭥हाला माहीतच आह.े मग ᳭ा सा᭟य कर᭛या᭒या गो᳥ी बा᳭ कᳱ अंतगᭅत वाढीब᳎ल᭒या
असोत. मानसशाᳫाम᭟ये या गो᳥ᱭचा अनेक प᳍तीनी सामना करता येतो; तुम᭒या दृ᳥ ीने
भय आिण ᳲचंता यांवर मात कर᭛याचा उᱫम उपाय कोणता आह?े’

गो᳥ी जा᭭तीच सो᭡या कर᭛या᭒या मा᭕या प᳍तीला िवरोध करीत, दलाई लामांनी



᭜यां᭒या नेहमी᭒या समᮕ दिृ᳥कोनातून उᱫर ᳰदले,
‘भीतीला तᲂड दतेाना आधी आपण भीतीचे अनेक ᮧकार असतात ह े ओळखले

पािहजे. काही ᮧकारची भीती ठोस कारणांवर आधाᳯरत असते. उदाहरणाथᭅ, ᳲहसंा ᳴कंवा
रᲦपातािवषयीची भीती. ᳭ा गो᳥ी फार वाईट आहते आपण पाहतोच. आप᭨या
नकारा᭜मक कृतीचे काही दरूगामी ᮧितकूल पᳯरणाम होतील का यािवषयीही भीती वाटत
असते. ᳇षेासार᭎या नकारा᭜मक भावनेिवषयी भीती, द:ुखाची भीती. मला वाटत ेभीतीचे
ह े यो᭏य ᮧकार आहते. अशा ᮧकारची भीती आप᭨याला यो᭏य मागाᭅवर ठेवते. सᱡदय
मनु᭬य बनव᭛यासाठी या ᮧकार᭒या भीतीचा हातभार लागतो.’ दलाई लामा थोडा वेळ
थांबले. मग िवचारमᲨ मुᮤनेे ते ᭥हणाले, ‘भीतीचे असे जरी काही ᮧकार असले तरी मला
असं वाटत ंकᳱ, अशा गो᳥ᱭची भीती वाटणं आिण या गो᳥ᱭ᭒या िव᭟वंसक ᭭वᱨपाकड ेमन
कसे पाहत,े यामधला फरक आपण लᭃात घेतला पािहजे...’

त ेकाही वेळ पु᭠हा बोलायचे थांबले. मी हळूच घᲽाळाकड ेटाकली, तेही ᭜यां᭒या
लᭃात आले. मला जसे हा वेळ कमी िमळणार असे वाटत होत,े तसे ᭜यांचे काही ᭥हणणे
नसावे. ᭜यांनी िनवांतपणे बोलायला सुᱧवात केली,

‘काही ᮧकार᭒या भीती आपण ᭭वत:च िनमाᭅण करतो. ᳭ा भीती मु᭎यत: आपण
मनाने तयार केले᭨या असतात. उदाहरणाथᭅ, लहान मुलां᭒या मनातली भीती.’ त ेहसले.
‘आपण लहान असतो, ते᭪हा अंधाᮋया जागेतून जाताना, ᭜यातही अंधाᮋया खोलीतील
एखा᳒ा ᳯठकाणी जाताना भीती वाटत.े ती पूणᭅपणे आप᭨या मनानेच उभी केलेली असते.
लहानपणी माझी काळजी घेणारे, घरातले नोकर मला अशी भीती घालायचे कᳱ, लहान
मुलांना पकडून खाणारे एक घुबड आह.े’ जोरात हसत त े ᭥हणाले, ‘आिण मला त ेखरं
वाटायचं!’

‘मन:पटलावर िनमाᭅण होणारे आणखीही काही भीतीचे ᮧकार आहते.’ दलाई
लामांनी पु᭠हा बोलायला सुᱧवात केली, ‘उदाहरणाथᭅ, तुम᭒या ᭭वत:᭒या मनःि᭭थतीमुळे
मनात नकारा᭜मक भावना असतील तर तु᭥ही ᭜याच च᭬᭥यातून दसुᮋयाकड ेपाहता. मग
तेही तु᭥हाला शᮢ ुअस᭨यासारख,े नकोसे वाटतात. आिण ᭜यातून मग तुम᭒या मनात भय
उ᭜प᳖ होत.े ह ेभय ᳇षेाशी िनगिडत असून ते मनानीच आपण तयार करतो अस ंमला
वाटत.ं ᭥हणून भीतीला तᲂड दतेाना तुम᭒या मनातला कायᭅकारणभाव वापᱨन ᭜या
भीतीला काही ठोस आधार खरोखरच आह ेका ह ेतु᭥ही शोधून काढले पािहजे.’

मी िवचारलं, ‘एखा᳒ा िविश᳥ ᳞Ღᳱिवषयी ᳴कंवा पᳯरि᭭थतीिवषयी तीᮯ भीती
वाट᭛यापेᭃाही आम᭒यापैकᳱ बरेचजण रोज᭒या सम᭭यांनी ᮢ᭭त होऊन ᳲचंतातूर झालेलो
असतो. ᭜याला कसे तᲂड दतेा येईल यािवषयी तु᭥ही काही सुचवू शकाल?’

मान हलवत ते उᱫरले, ‘मला ᭭वत:ला या ᮧकारची भीती कमी कर᭛यासाठी एक
वेगळा िवचार ितथे ᱧजव᭛याची आव᭫यकता वाटत.े तो िवचार असा कᳱ, जर पᳯरि᭭थती
᳴कंवा सम᭭या अशी असेल कᳱ, ᭜याला उपाय आह,े तर मग काळजी कर᭛याचे काही कारण
नाही. दसुᮋया श᭣दात सांगायचे तर, काही मागᭅ ᳴कंवा उपाय असेल तर गᲂधळून जा᭛याचे
काहीच कारण नाही. ᭜यावर उपाय शोधणे हीच ᭜यावरची यो᭏य कृती होय. ᮧ᳤ाबाबत
काळजी करत बस᭛यापेᭃा आपली शᲦᳱ ᭜यावरचा मागᭅ धंुडाळ᭛यासाठी वापरणे जा᭭त



शहाणपणाचे ठरेल. समजा ᭜यातून बाहरे पड᭛याचा काही मागᭅच नसेल, काहीच उपाय
िनघ᭛याची श᭍यता नसेल, तरीदखेील ᭜याची काळजी कर᭛यात काही अथᭅ नाही. कारणं
तसंही तु᭥ही ᭜याबाबत काही कᱨच शकत नाही. अशा वेळी िजत᭍या लवकर व᭭तुि᭭थती
मा᭠य कराल िततकं ते तु᭥हाला सोपं जाईल. अथाᭅत ्ह ेसूᮢ ᮧ᳤ाचा थेट सामना करताना
उपयोगी पडत.ं नाहीतर ᮧ᳤ सोडव᭛याचा काही मागᭅ आह ेकᳱ नाही, ह ेतु᭥ही कधी शोधून
काढू शकणारच नाही.’

‘अशा ᮧकारे िवचार कᱨन तुमची ᳲचंता कमी नाही झाली तर?’
‘याचा अथᭅ या िवचारांवर तु᭥ही जरा जा᭭त मनन करणे गरजेचे आह.े याच

क᭨पनेवर अिधक गांभीयाᭅने िवचार करायला हवा. मनात᭨या मनात या गो᳥ीची ᭭वत:ला
वारंवार आठवण कᱨन ᳒ा. मला वाटतं, ᳲचंता आिण काळजी कमी कर᭛यासाठी हा मागᭅ
उपयुᲦ ठरेल. अथाᭅत् तो नेहमीच उपयोगी पडले अस ेनाही. तुमची ᳲचंता कमी झाली
नाही तर, ती िविश᳥ पᳯरि᭭थती समजावून गरजेचे आह.े ᳲचंतेचेही अनेक ᮧकार आहते
आिण ᭜याची कारणेही वेगवेगळी अस ूशकतात. शारीᳯरक कारणामुळेसु᳍ा काही काळ᭔या
᳴कंवा नैरा᭫य िनमाᭅण होत.े उदाहरणाथᭅ, काहᱭचे तळहात ᳴कंवा तळपाय लवकर
घामेजतात. ितबेटी औषधोपचारांनुसार, काही सू᭯मपातळीवरील ऊजᱷम᭟ये असंतुलन
घड᭨याचे लᭃण आह.े नैरा᭫या᭒या काही ᮧकारांᮧमाणेच ᳲचंताᮕ᭭त हो᭛याचेही काही
ᮧकार शारीᳯरक कारणांम᭟ये दडलेले असतात. आिण ᭜यासाठी औषधोपचारांचा उपयोग
होऊ शकतो. ते᭪हा ᳲचंतेचे पᳯरणाम यो᭏य ᮧकारे हाताळ᭛यासाठी ᭜या ᳲचंतेचे कारण आिण
ᮧकार आधी समजून ᭐यावा लागेल.

‘ते᭪हा भयाᮧमाणेच ᳲचंतेचेही वेगवेगळे ᮧकार आहते. ᭜यातला ᮧकार अगदी
सवᭅसामा᭠य आह.े इतरांसमोर आपण मूखᭅ ठᱨ का ᳴कंवा इतरांचे आप᭨याब᳎ल वाईट मत
होईल का... ही भीती.’

‘या ᮧकारची भीती ᳴कंवा अ᭭व᭭थता याचा तु᭥ही कधी अनुभव घेतला आह?े’
दलाई लामा जोरदार हसले आिण जराही न कचरता ᭥हणाले, ‘᭥हणजे काय?

अथाᭅतच असा अनुभव मी घेतलेला आह.े’
‘उदाहरण दऊे शकाल?’
᭜यांनी थोडा िवचार केला. मग ᭥हणाले, ‘चीनमधे १९५४ साली चेअरमन माओ

झेडाँग यां᭒याबरोबर बैठकᳱचा पिहला ᳰदवस होता. एकदा चौ एन लाय यां᭒याशीही
माझी बैठक होती. ᮧशासकᳱय चालीरीती आिण परंपरा यां᭒याशी मी ᭜या काळी फारसा
पᳯरिचत न᭪हतो. बैठकᳱची सवᭅसाधारण अशी ᮧथा होती कᳱ, सुᱧवातीला थोड ेᳰकरकोळ
इकडचेितकडचे बोलणे करायचे आिण मग मु᭎य कामासंबंधी चचाᭅ सुᱨ करायची. पण ᭜या
ᮧसंगी मी इतका गडबडलो होतो कᳱ, बैठकᳱसाठी मी बसताᭃणीच थेट कामासंबंधीची
बोलणी सुᱨ केली!’ आठवणीनं दलाई लामा हसले. ‘᭜या वेळचा माझा दभुाषा ितबेटी
क᭥युिन᭭ट आिण अगदी िव᳡ासाहᭅ असा माझा खूप चांगला िमᮢ होता. ᭜यानं मा᭕याकडे
पािहलं आिण हस ूलागला, ᭜यावᱨन मला िचडवू लागला.

‘मला वाटतं अगदी स᭟यासु᳍ा जाहीर भाषणाआधी ᳴कंवा ᮧवचनास सुᱧवात
कर᭛याआधीसु᳍ा मी थोडासा अ᭭व᭭थ असतो. कधीकधी माझे सहायक मला ᭥हणतात,



‘असं असेल तर तु᭥ही ह ेआमंᮢण ᭭वीकारलंतच कशाला?’ त ेपु᭠हा हसले.
‘मग तु᭥ही ᳞िᲦश: ᭜या अ᭭व᭭थतेचे ᳞व᭭थापन कसे करता?’
शु᭬क ᭭वरात ते ᱧᭃपणे ᭥हणाले, ‘माहीत नाही...’ त े ग᭡प झाले. आ᭥ही दोघंही

बराच वेळ शांत बसून रािहलो. त ेबᱟधा मनन करीत असावेत. शेवटी त े᭥हणाले, ‘अशा
ᮧकारची भीती आिण अ᭭व᭭थता यांवर मात कर᭛यासाठी यो᭏य ती ᮧेरणा आिण
ᮧामािणकपणा ह ेकळीचे मु᳎े आहते. भाषणापूवᱮ मी जर अ᭭व᭭थ असेन तर मी ᭭वत:ला
अशी आठवण कᱨन दईेन कᳱ, मा᭕या भाषणाचा उ᳎ेश काही लोकांना तरी ᭜यातून फायदा
᭪हावा हा आह,े मा᭕या ᭄ानाचे ᮧदशᭅन कर᭛यासाठी काही मी भाषण दते नाहीय. ते᭪हा
मला जे काही माहीत आह,े ते मु᳎े मी मा᭕या भाषणात मांडने. काही गो᳥ᱭचे मला नीट
आकलन झालेले नसले, तरी काही िबघडत नाही. मी ᭜यािवषयी ᭥हणेन, ‘मा᭕यासाठी हे
जरा अवघड आह.े’ काही लपव᭛याचे ᳴कंवा ढᲂग कर᭛याचे कारणच नाही. असे उᳰ᳎᳥
डो᭩यासमोर ठेवून मी जर अशी खंबीर भूिमका घेतली तर मी मूखᭅ ठरेन ᳴कंवा इतरेजन
मला काय ᭥हणतील याची ᳰफकᳱर कर᭛याचे मला कारण नाही. ते᭪हा मला असं आढळलं
आह ेकᳱ, मी गंभीरपणे ठरवलेले उᳰ᳎᳥ ह ेभीती आिण ᳲचंता कमी कर᭛यासाठीचा उपाय
ठᱨ शकत.े’

‘कधीकधी इतरांसमोर मूखᭅ ठर᭛यापेᭃाही जा᭭त काळजी वाटत राहते. ᭜यात जरा
अपयशी ठर᭛याची भीतीही असते. आपण पुरे पडत नाही अशी काहीतरी भावना...’ मी
थोडा िवचार केला. वैयिᲦक मािहती ᳰकतपत उघड करावी कळेना.

मी बोलत असताना दलाई लामा लᭃपूवᭅक ऐकत होते. शांतपणे मान हलवत होते. ते
मला सहानुभूतीन ेऐकून घेत होत ेका? हा िवचार करीत असतानाच मी मा᭕या वैयिᲦक
भय आिण ᳲचंता यांब᳎ल बोलू लागलो.

‘काहीवेळा मा᭕या ᱧ᭏णांवर उपचार करणं फार अवघड जातं मला. नैरा᭫य ᳴कंवा
इतर काही आजार आह े याचं रोगिनदान कर᭛याचा ᮧ᳤ नसतो. ᭜यावर औषधोपचार
करता येतात. काही वेळा ᳞िᲦम᭜वाम᭟ये गंभीर िवकृती असलेले ᱧ᭏ण येतात. मी
मा᭕याकडून ᭜यांना उᱫम उपचार दते असतो पण ᭜या औषधोपचारांना ते मुळीच दाद दते
नाहीत. ᭥हणावी तशी ᮧगती ᭜यां᭒यात होतच नाही. अशा वेळी मला कळत नाही कᳱ, ᳭ा
लोकां᭒या बाबतीत काय करता येईल. ᭜यां᭒या बाबतीत नेमके काय िबनसते आह,े हे
कळेनासे होत.े मती कंुᳯठत होत.े आपण आप᭨या कामात पुरेसे कायᭅᭃम ठरत नाही आहोत,
अशी काहीतरी माझी भावना होत.े आिण ᭜यातून भीती आिण ᳲचंता वाटू लागत.े’ मी
माझी तᮓार मोकळेपणाने सांिगतली.

᭜यांनी गंभीरपणे माझे सगळे बोलणे ऐकून घेतले आिण मग मृद ूआवाजात िवचारले,
‘तु᭕या ᱧ᭏णांपैकᳱ सᱫर टᲥे ᱧ᭏णांना तू मदत कᱨ शकतोस, असं वाटत ंका तुला?’

‘हां, तेवढे होतात...’ मी उᱫरलो.
माझा हात हळुवारपणे थोपटत त े᭥हणाले, ‘मग मला वाटत,ं काही ᮧ᳤ नाही. त ूजर

फᲦ तीस टᲥे ᱧ᭏णांनाच मदत कᱨ शकत असतास तर मी कदािचत तुला ᭥हटलं असत ंकᳱ,
त ूआपला दसुरा ᳞वसाय बघ. पण मला वाटत ंत ूचांगलं काम करतोयस. मा᭕याकडसेु᳍ा
लोक मदतीसाठी येतात. काहीतरी चमᲦार ᭪हावा असं ᭜यांना वाटतं. मी काहीतरी जादू



करेन अस ं ᭜यांना वाटत.ं पण ᮧ᭜येकाला काही माझी मदत होऊ शकत नाही. मला असं
वाटत ंकᳱ, मु᭎य गो᳥ आह ेती आपला हते ूकाय आह?े इतरांना आपली मदत ᭪हावी ही जर
आपली कळकळीची इ᭒छा असेल तर िजतकं चांगलं तु᭥हाला करता येत तेवढं तु᭥ही करा;
आिण मग ᭜यानंतर ᭜याची काळजी करीत बसू नका.’

‘मा᭕या बाबतीतही अनेकदा पᳯरि᭭थती अगदी नाजुक ᳴कंवा गंभीर असत.े केवढी
तरी जबाबदारी असते अंगावर. काही गो᳥ी मा᭕या ᭃमते᭒या पलीकड᭒या असतात.
तरीही लोक जे᭪हा मा᭕यावर ᮧचंड ᮰᳍ा, िव᳡ास ठेवतात मलाही ᳲचंता वाटू लागत.े इथं
आप᭨याला पु᭠हा हतेूचे महᱬव जाणून ᭐यायला हवे. मी ᭭वत:ला आठवण कᱨन दतेो कᳱ,
माझा हते ूतर ᭭व᭒छ आह.े मी ᮧामािणक आह ेआिण मी मा᭕याकडून श᭍य ते उᱫम सवᭅ
काही केले आह.े सहानुभाव, कळकळीन ेजपलेला हते ूअसेल तर मा᭕याकडून काही चूक
घडली ᳴कंवा मी अपयशी ठरलो, तर मला द:ुख कर᭛याचे काहीच कारण नाही. कारण
मा᭕याकडून मी सवᭅतोपरी ᮧय᳀ केलेले आहते. ᭜याऊपर पᳯरि᭭थती मा᭕या हाताबाहरेची
होती. तुम᭒या हतेूमधला सᲬेपणा तुम᭒या मनातली भीती घालवतो आिण तु᭥हाला
आ᭜मिव᳡ास दतेो. पण तुम᭒या मनात कोणालातरी फसव᭛याचा हते ूअसेल, आिण मग
जर तु᭥हाला ᭜यात अपयश आलं तर तु᭥ही नाराज होता. सहानुभावा᭒या उ᳎ेशाने तु᭥ही
कायᭅ केलेत तर अपयशाब᳎ल खंत वाटून घे᭛याचे काहीच कारण नाही.

‘ते᭪हा मला पु᭠हापु᭠हा असं वाटत ंकᳱ, भय आिण ᳲचंता यांपासून वाच᭛यासाठी,
᭜यांपासून ऱᭃण हो᭛यासाठी तुमचा हतेू सुयो᭏य असणे महᱬवाचे आह.े हतेूला फार महᱬव
आह.े तसं पािहलं तर माणसा᭒या कृती ᭥हणजे हालचालीच तर असतात; पण ᭜या
हालचालᱭ᭒या मागे हतेू असतो ᭥हणून कृती घडत.े तुमचा उ᳎ेश शु᳍ आिण सᲬा असेल;
सᱡदयतेने, सहानुभावान ेआिण आदरपूवᭅक इतरांना मदत कर᭛याची इ᭒छा असेल तर
कोण᭜याही ᭃेᮢात काम करताना भीती ᳴कंवा काळजी वाट᭛याचे कारण नाही. उलट
अिधक पᳯरणामकारकपणे काम कᱨन तु᭥ही तुम᭒या ᭟येयापयᲈत यश᭭वीपणे पोचू शकाल.
तुमचे ᭟येय सा᭟य कर᭛यात अपयश आले तरी ᮧय᳀ के᭨याचा आनंद तु᭥हाला नᲥᳱच
िमळेल. माᮢ हतेू वाईट असेल ते᭪हा लोकांनी तुमचे कौतुक केले, तुमचे ᭟येय सा᭟य झाले
तरी तु᭥ही आनंदी होऊ शकणार नाही.’

ᳲचं तेवर उपाय ᭥हणून दलाई लामांनी दोन उपाय सुचवले. ᮧ᭜येक उपाय वेग᭩या
पातळीवर काम करतो. पिहला आह े तो काळजी आिण ᳲचंता यांना िवचारांनी शह
द᭛ेयाचा. िवचार असा कᳱ : सम᭭येवर उपाय असेल तर काळजीचे कारण नाही. जर काही
उपाय नसेल तर िवचार कर᭛यात काही अथᭅ नाही. याची ᭭वत:ला आठवण कᱨन ᳒ा.

दसुरा उतारा हा जा᭭त ᳞ापक ᮧमाणावरचा उपाय आह.े मूळ हतेूमधे पᳯरवतᭅन
घडवून आण᭛याचा यात अंतभाᭅव होतो. पा᳟ा᭜य िव᭄ान आिण आिण दलाई लामांचा
माणसां᭒या उᳰ᳎᳥ाकड ेपाह᭛या᭒या दिृ᳥कोनात गंमतीशीर िवरोध आह.े आपण याआधी
पािहले आह ेकᳱ, माणूस सवᭅसाधारणपणे कोण᭜या कारणांनी कृती करायला उ᳒ुᲦ होतो
याचा संशोधक अ᭤यास करीत असतात, ते नेिणवेतील ᭭वयं᭭फूतᭅता आिण जािणवेत
असले᭨या गरजा व तीᮯ इ᭒छा या दो᭠ही बाजंूनी िवचार करीत असतात. आप᭨याला ᭄ात



असले᭨या इ᭒छा, हते,ू आपला िन᳟य अिधक बळकट कसा करतील ᳭ा दसुᮋया िवचारावर
दलाई लामांनी आपले लᭃ कᱶ ᳰᮤत केले आह.े नेहमी᭒या बᮋयाच पा᳟ा᭜य ‘उ᳒ुᲦ करणाᮋया
तंᮢामधील त᭔᭄ां’᭒या दिृ᳥कोनाशी काही ᮧमाणात हा दिृ᳥कोन जुळणाराच आह.े ᭟येय
सा᭟य कर᭛यासाठी ह ेउपचारत᭔᭄ही उ᭜साह आिण िन᳟य यांस बळकटी द᭛ेयाचा ᮧय᳀
करीत असतात. फरक इतकाच कᳱ, दलाई लामा नकारा᭜मक मानिसक गुणिवशेष कमी
कर᭛यासाठी आिण अिधक आरो᭏यदायी वतᭅणूक हो᭛यासाठी उ᭜साह आिण िन᳟य यांचा
उपयोग कᱨ पाहतात. भौितक यश, पैसा ᳴कंवा सᱫा िमळव᭛यावर ᭜यांचा भर नसतो.
भौितक यशाचे जे मानदडं आधीच अि᭭त᭜वात आहते, तेच अिधक भडकव᭛यात व
नेहमी᭒याच माणसाला ह᳞ा असले᭨या उᳰ᳎᳥ांम᭟य ेह े‘ᮧेरक त᭔᭄’ िस᳍ा᭠तवादी गंुतलेले
असताना, दलाई लामा माᮢ सहान ुभाव आिण दयाळूपणा या माणसा᭒या मूळ उᳰ᳎᳥ांना
न᳞ान ेआकार दऊे पाहतात, ᭜यांत बदल घडवून आणू इि᭒छतात.

मनाला ᮧिशᭃण दऊेन आनंद िमळव᭛या᭒या दलाई लामां᭒या प᳍तीत, आपला हतेू
चांगला अस᭨यास अगदी उि᳇Შ हो᭛या᭒या पᳯरि᭭थतीतसु᳍ा आपण िनभᭅय होऊ शकतो.
सᱡदयतेमुळे ᭟येय सा᭟य कर᭛यासाठी उ᳒ुᲦ हो᭛याची श᭍यता वाढत.े रोज᭒या
लहानसहान बाबतीतसु᳍ा आप᭨याला ही प᳍त उपयोगी पडू शकते. थोड े ᳲसंहावलोकन
केले आिण आपण कुणाला उपᮤव पोचवत नाही, याची आपली खाᮢी असेल, आप᭨या
हतेूबाबत आपण पुरेसे गंभीर असलो, तर रोज᭒या दनैंᳰदन पᳯरि᭭थतीतली ᳲचंता कमी
करता येते.

दलाई लामांशी या ᮧकारे चचाᭅ झा᭨यानंतर म᭟यंतरी मी काही लोकांबरोबर जेवण
घे᭛यासाठी गेलो. ितथे मला ᭭थािनक युिनवᳶसᭅटीमधे िशकणारा अपᳯरिचत तᱧण भेटला.
जेवण घेत असताना कुणीतरी मला िवचारले कᳱ, दलाई लामांशी कशा चाल᭨या आहते
चचाᭅ? ᳲचंता, काळजी यांवर मात कशी करता येईल यासंबंधी आमचे जे बोलणे झाले होत,े
त ेमी साधारण थोड᭍यात ᭜यांना सांिगतले. ᳲचंतेवर ᮧामािणक हते ूहा उपाय ठᱨ शकतो’,
ह ेमी ᭜यांना सांगत असताना ᭜या तᱧणाने ितथे बसून ते शांतपणे ऐकले. नंतर तो ᭥हणाला
कᳱ फार िभड᭭तपणे वागतो आिण समाजात िमसळायला थोडा िबचकतो. ᭭वत:ला
वाटणाᮋया या काळजीवर ह ेतंᮢ वापᱨन कशी मात करता येईल, याब᳎ल िवचार करीत
तो पुटपुटला, ‘वेल, ह ेतसं इंटरेᳲ᭭टंग वाटतंय. पण हा असा दयाळू सहानुभावाचा उदाᱫ
हते ूवगैरे ᭥हणजे जरा जा᭭तच अवघड आह.े.. ’

‘खरं आह.े..’ मीही लगेच त ेकबूल कᱨन टाकलं.
मग आमचं संभाषण वेग᭩या िवषयांकड ेवळलं आिण आमचं जेवण संपलं. पुढ᭒या

आठवᲽात याच रे᭭टॉर᭠टमधे या तᱧणाशी माझी भेट झाली.
आनंदात ᳰदसत होता. मला बघून पुढे येऊन ᭥हणाला, ‘तु᭥हाला आठवत?ं... ᭜या

ᳰदवशी आपण हतेू, काळजी वगैरेब᳎ल बोलत होतो. वेल, मी तसा ᮧय᳀ केला आिण खरंच
᭜याचा उपयोग झाला. एका मुलीला मी बरेच ᳰदवसांपासून एका मॉलमधे पाहात होतो.
मला नेहमी ित᭒याशी बोलायचं असे, पण माझी ित᭒याशी ओळख न᭪हती आिण ᮧ᭜येक
वेळी मला इतकं अ᭭व᭭थ आिण लाज᭨यासारख ंहोई कᳱ, मी ित᭒याशी आतापयᲈत कधीच
बोलू शकलो न᭪हतो. पण ᳭ा वेळी ित᭒याशी बोल᭛याबाबत मी मा᭕या हतेूचा िवचार



केला. मला अथाᭅतच ितला एकदा एकटीला भेटायचं होत,ं ित᭒याशी बोलायला मला
आवडलं असत.ं ᭜यामागे माझा हाच हते ूहोता कᳱ, कुणावर तरी करावं आिण मा᭕यावर
ᮧेम करणारं कुणीतरी मला भेटावं. मी जे᭪हा मा᭕या हतेूवर िवचार केला, ते᭪हा मला
वाटलं कᳱ, यात चूक काहीच नाही. माझी तशी मन:पूवᭅक इ᭒छा आह.े यात काही मला
᳴कंवा ितला ᮢास ᭪हावा अशी इ᭒छा न᭪हती. आपला हतेू चांगलाच आह ेअसे मनात ठेवून
मी ᭭वत:ला ᭜याची आठवण दते रािहलो; आिण मला ᭜याचा उपयोग झाला. मला
ित᭒याशी बोल᭛याचा धीर आला. माझं ᱡदय अजून धडधडतंय पण मला ह ेखूपच ᮕेट
वाटतंय कᳱ, िज᭒याशी मी आजवर कधीच बोलू शकलो न᭪हतो ित᭒याशी मला बोलता तर
आलं!’

‘वा, वा! ऐकून छान वाटलं मला,’ मी ᭥हणालो, ‘पुढे काय झालं मग?’
‘वेल, आ᭥ही बोल᭨यावर मला कळलं कᳱ, ितचा आधीपासून एक बॉयᮨे᭠ड आह.े मी

थोडा नाराज झालो... पण ठीकंय. मी मा᭕या बुजरेपणावर मात कᱨ शकलो याचा मला
आनंद आह.े आिण यावᱨन मला हहेी कळलं कᳱ, माझा हते ूगैर नस᭨याची खाᮢी मी कᱨन
घेतली होती. मा᭕यावर पु᭠हा जे᭪हा अशी वेळ येईल, ते᭪हा मी ह ेलᭃात ठेवीन.

᭭वत:िवषयी कमी आदरभाव ᳴कंवा दरुिभमान यावर ᮧामािणकपणा हा
उपाय

आपली उᳰ᳎᳥ ेसा᭟य कर᭛यासाठी िनकोप आ᭜मिव᳡ास महᱬवाचा आह.े आपण कॉलेजात
िशकत असू, एखादा यश᭭वी ᳞वसाय उभारत असू, समाधानकारक नातेसंबंधांचा आनंद
घेत असू ᳴कंवा आनंदी हो᭛यासाठी मनाला ᮧिशᭃण दते असू; ᭜यासाठी िनकोप
आ᭜मिव᳡ास महᱬवाचा आह.े आ᭜मिव᳡ास कमी असेल तर आपले ᮧय᳀ पुढे रेट᭛यास
मयाᭅदा पडतात. आपली उᳰ᳎᳥ े सा᭟य कर᭛यासाठी आ᭪हाने ᭭वीकारताना, जोखीम
पᲦरताना तो आव᭫यक ठरतो. माᮢ दरुिभमान, जा᭭तीचा आ᭜मिव᳡ास घातक ठरतो.
᭭वत:᭒या ᭃमतांिवषयी आिण कतᭅबगारीिवषयी ᭔यां᭒या अवा᭭तव क᭨पना असतात,
᭜यां᭒यावर व᭭तुि᭭थती येऊन आदळते ᳴कंवा जग ᭜यां᭒या अपेᭃेनुसार ᭜यांना समजत
नाही, ते᭪हा त ेबᮋयाचदा हताश, िनराश होतात, द:ुखी होतात. आपणच तयार केले᭨या
᭭व–ᮧितमेᮧमाणे जग᭛यात ते अपयशी होतात, ते᭪हा त ेनैरा᭫याचा बळी ठᱨ शकतात. या
दरुिभमानामुळे ᭜यां᭒या अंगी उ᳍टपणा येतो आिण आपण कुणीतरी वेगळे, ᮰े᳧ आहोत या
िगवᭅ᳧पणामुळे इतरांपासून त ेबाजूला पडतात. भाविनक दृ᭬ Ჷा त ेसमाधानकारक संबंध
ठेवू शकत नाहीत. ᭭वत:᭒या ᭃमतेिवषयीचे ᭜यांचे अवा᭭तव ᮕह ᭜यांची पᳯरि᭭थती
धोकादायक बनवून ठेवतात. मॅᮕम फोसᭅ या िचᮢपटात, ᭜यात᭨या गᳶवᭅ᳧ ि᭪हलनला
इ᭠᭭पे᭍टर डटᱮ हरॅी का᭨हान ᭥हणतो, ‘माणसाला ᭜या᭒या मयाᭅदा ठाऊक असायला
ह᳞ात.’ तशीच गद अशा माणसांची होते.

पा᳟ा᭜य मानसोपचार त᭔᭄ांकड े ᭭वत:िवषयी कमी आदरभाव आिण दरुिभमान
अशा दो᭠ही ᮧकार᭒या ᭭व–ᮧितमा असलेले ᱧ᭏ण येत असतात. ᭜यां᭒या या ᮢासाचे कारण
᭜यांना लहानाचे मोठे कशा प᳍तीन ेकेले जात े᭜यात सापडते. ᭭वत:िवषयी कमी आदरभाव



आिण दरुिभमान ᳭ा एकाच ना᭛या᭒या दोन बाजू आहते अस े बᮋयाच मानसोपचार
त᭔᭄ांचे मत आह.े मना᭒या तळाशी असले᭨या नकारा᭜मक आिण असुरिᭃतते᭒या
भावनांपासून बचाव कर᭛यासाठी काही लोक ᭭वत:िवषयी अवा᭒या सवा क᭨पना कᱨन
घेतात. ᭭व–ᮧितमे᭒या आहारी गेले᭨यांना ᳰकती ᮢासाचा सामना करावा लागतो
यािवषयीची मांडणी बᮋयाच मनोिव᳣ेषकांनी केली आह.े वातावरणातून ᭭व–
ᮧितमेिवषयी᭒या क᭨पना आपण कशा घेत असतो ᭜यािवषयी ᭜यांनी ᭭प᳥ीकरण िलᱠन
ठेवले आह.े पालकांकडून ᭭प᳥ उघडपणे ᳴कंवा सूिचत तᮋहनेे मुलांकड ेसंदशे येत असतात.
᭜यां᭒या पालकांशी घडणाᮋया पर᭭परᳰᮓया पोषक ᳴कंवा िनकोप नसतात ते᭪हा ᭜यानुसार
आपण कोण आहोत, ᭜यािवषयी᭒या ᭜यां᭒या क᭨पना तयार होतात.

᭭व–ᮧितमेिवषयी ᭜यां᭒या जीवनात फारच गंुतागंुत होऊ लाग᭨यावर ते
मानसोपचार घे᭛यासाठी येऊ लागतात. ‘᭭व’िवषयी िवशेष अ᭤यास असणारे मानसत᭔᭄
अशा वेळी ᭜यां᭒या सम᭭येस कारणीभूत ठरणारे ᭜यांचे िबघडलेले नातेसंबंध समजावून
घे᭛यास ᭜यांना मदत करतात. ᱧ᭏णांना अशा ᮧकारची मािहती ᳰदली जात,े अनुकूल
वातावरण िनमाᭅण केले जाते; कᳱ ᭔यामुळे ᭜यांची नकारा᭜मक ᭭व–ᮧितमा सुधार᭛यास
मदत होत.े दलाई लामा माᮢ कुणी बाण मारला यापेᭃा बाण काढून टाक᭛यावर भर
दतेात. लोक कशामुळे जा᭭तीचा अिभमान बाळगतात ᳴कंवा ᭜यांचा ᭭वत:िवषयीचा
आदरभाव कमी कशान ेह ेपाह᭛यापेᭃा ते नकारा᭜मक मनोव᭭थेशी थेट लढाई कर᭛याची
प᳍त सांगतात.

मा नसशाᳫाम᭟ये अलीकड᭒या काही दशकांम᭟य े ‘᭭व’ यािवषयी सग᭩यात जा᭭त
संशोधन झाले आह.े १९८० ᭒या या ‘ ᭭व–दशका'म᭟ये दरवषᱮ हजारो लेख ᮧिस᳍ झालेले
ᳰदसतात. या सग᭩याम᭟य ेआ᭜मस᭠मान आिण आ᭜मिव᳡ास याच िवषयांवर चचाᭅ केलेली
आढळते. ह े सगळं लᭃात घेऊन मी दलाई लामांना ᭥हणालो, ‘आप᭨या एका
संभाषणाम᭟य े न᮫ता हा सकारा᭜मक ᭭वभावगुण आिण हा गुण धीर आिण सहनशᲦᳱ
यां᭒याशी जोडला गे᭨याचे तु᭥ही ᭥हणाला होतात. पा᳟ा᭜य मानसशाᳫाम᭟य े आिण
साधारणपणे आम᭒या सं᭭कृतीत, आ᭜मिव᳡ास आिण आ᭜मिनभᭅरता िवकिसत हो᭛याला
इतके महᱬव ᳰदले जाते कᳱ, िवनयशीलतेकड ेदलुᭅᭃ केले जात.े पि᳟मेत आ᭜मिव᳡ास आिण
᭭व–आदर भाव या स᭞गुणांना फार महᱬव ᳰदलं जातं. तु᭥हाला असं वाटतं का कᳱ,
आ᭜मिव᳡ासावर पाि᳟मा᭜य लोक जरा जा᭭तच भर दतेात आिण ᭜यात त ेजा᭭तच गंुतून
जातात?’

‘असं काही नाही,’ दलाई लामा उᱫरले, ‘िवषय जरा गंुतागंुतीचा आह.े उदाहरणाथᭅ,
मोठमोᲹा अ᭟याि᭜मक गुᱨंनी अशी ᮧित᭄ा केलेली असते ᳴कंवा िन᳟य केलेला असतो कᳱ
सवᭅ ᮧा᭛यां᭒या जीवनात आनंद आण᭛यासाठी ᭜यां᭒या सवᭅ ᮧकार᭒या नकारा᭜मक
मनोव᭭थांना ᱟसकावून लाव᭛यास मी मदत करेन. ही ᭜यांची मनीषा आिण आकांᭃा
असते. यासाठी ᮧचंड आ᭜मिव᳡ासाची गरज आह.े मोठे ᭟येय सा᭟य कर᭛यासाठी लागणारे
धैयᭅ अशाच आ᭜मिव᳡ासातून िमळते आिण ᭥हणून ह ेमहᱬवाचे आह.े एका ᮧकारे हा ताठा
आह,े पण तो नकारा᭜मक तᮋहचेा नाही. तो चांग᭨या कारणांवर आधाᳯरत आह.े अशा



ᳯठकाणी मी तर ᭜यांना धैयᭅशील मानतो. त ेहीरो आहते असे मी ᭥हणेन.’
‘महान अ᭟याि᭜मक गुᱨं᭒या बाबतीत ᭜यां᭒या चेहᮋयावर ᳰदसणारा अिभमान हा

ᮧ᭜यᭃात आ᭜मिव᳡ासाचा आिण धैयाᭅचा भाग असेल.’ मी ᭥हणालो, ‘पण सवᭅसामा᭠य
माणसां᭒या बाबतीत, दनैंᳰदन ᳞वहारात उलट घडू शकते. एखाद े माणूस अगदी
आ᭜मिनभᭅर वगैरे ᳰदसेल आिण ᮧ᭜यᭃात तो केवळ उ᳍टपणा असेल. मला माहीत आह ेकᳱ,
बौ᳍ तᱬवानुसार उ᳍टपणास ‘ मूलतः दिूषत भावना’ समजले जाते. मी असंही वाचलंय
कᳱ, एका बौ᳍ प᳍तीनुसार उ᳍टपणा᭒या सात ᮧकारांची यादी केलेली आह.े ते᭪हा
उ᳍टपणाला थारा दणेे ह ेमहᱬवाचे मानले गेले आह.े ᭜याचबरोबर आ᭜मिव᳡ासालाही
महᱬव आह.े काही वेळा उ᳍टपणा आिण आ᭜मिव᳡ास यांम᭟ये एक ᳞वि᭭थत रेषा
आखलेली असते. हा फरक तु᭥ही कसा समजता? एक गुण कमी कᱨन दसुरा गुण वाढवणे
कसे श᭍य आह?े’

‘काही वेळा उ᳍टपणा आिण आ᭜मिव᳡ास यांमधला फरक ओळखणे अवघड जाते.
एक मागᭅ ᭥हणजे दोनपैकᳱ कोणते िव᳡सनीय आह े ह ेओळखले पािहजे. एखादी ᳞Ღᳱ
खरोखरच दसुᮋयापेᭃा अिधक सरस असेल ᭜या᭒याजवळ आ᭜मिव᳡ास असणे साहिजक
आह.े कोणी उगाचच ऐट िमरवीत असेल. तो उ᳍टपणा ᭥हटला पािहजे. ᭜या ᭜या वेळ᭒या
ि᭭थतीवᱨन ह ेठरवावे लागेल...’

‘पण उ᳍ट माणसाला नेहमीच ᭜याचे बरोबर वाटत.े..’
‘ते माᮢ अगदी बरोबर आह.े..’ दलाई लामांनी मा᭠य केले.
‘मग तु᭥ही दोघांमधे कसा फरक करणार?’
‘मला वाटतं काही वेळा ते अंदाजाने ठरवावे लागेल. ᳴कंवा मग कोणातरी ितसᮋया

᳞Ღᳱकडून ते ठरवावे लागेल.’ दलाई लामा थोडा वेळ थांबले आिण मग िवनोदानं
᭥हणाले, ‘मला वाटतं ती गᳶवᭅ᳧, उ᳍ट आह ेकᳱ खरोखरच आ᭜मिनभᭅर आह ेह ेठरवायला
कोटाᭅतच जावं लागेल.’ त ेहसले. मग परत बोलू लागले, ‘रा᭭त आ᭜मिव᳡ास आिण गवᭅ
यांमधला फरक ओळख᭛यासाठी दिृ᳥कोनाचा पᳯरणाम पाहायला हवा. बᱟतेकदा गवᭅ
आिण उ᳍टपणाची पᳯरणती नकाराथᱮ होते तर िनकोप आ᭜मिव᳡ासाचा सकारा᭜मक
पᳯरणाम होतो. आ᭜मिव᳡ासासंबंधी िवचार करताना ᭜यामागचा ‘᭭व’ पाहायला हवा.
मला वाटतं याचे दोन ᮧकार आहते. ᭭वत:᭒या इ᭒छेची पूतᱮ हो᭛याचा एक ᮧकार आह.े
दसुᮋयािवषयी पूणᭅ अना᭭था दाखवून ᭭वत:᭒या मनासारखे हो᭛यामधे याला रस असतो.
दसुᮋया ᮧकारामधे दसुᮋया ᳞Ღᳱचा खᮋया अथाᭅने िवचार केला जातो. आपला उपयोग
᭪हावा अशी ᭜याची इ᭒छा असते. दसुᮋया᭒या उपयोगी पड᭛याची ही इ᭒छा पूणᭅ
हो᭛यासाठी माणसाजवळ ᭭वत:िवषयी आदर असायला हवा. आ᭜मिव᳡ास हवा. या
ᮧकारचा आ᭜मिव᳡ास सकारा᭜मक पᳯरणाम घडवतो.’

‘मागे एकदा तु᭥ही ᭥हणाला होतात कᳱ, एखा᳒ा ᳞Ღᳱला गवᭅ हा आह े ह ेआधी
मा᭠य असले पािहजे आिण मग ᭜यावर मात कर᭛याची ितची इ᭒छा पािहजे. गवᭅ कमी
करायचा असेल तर ᭜यानं द:ुखाचा गांभीयाᭅने िवचार करावा. आप᭨याला काय ᮢास सहन
करावा लागू शकतो, ᭜यावर मनन करायला हवे. द:ुखाचा गांभीयाᭅन ेिवचार कर᭛याखेरीज
गवᭅ नाहीसा कर᭛यासाठी दसुरे काही उपाय आहते?’



ते ᭥हणाले, ‘ᳰकती वेगवेगळी बंधने, िनयम आप᭨यावर आहते याचा ᭜यांनी िवचार
करावा. आप᭨याला ᭜याची कधीकधी मािहतीसु᳍ा नसते. उदाहरणाथᭅ, अलीकड᭒या
शैᭃिणक प᳍तीम᭟य ेअनेक ᮧकारचे कायदिेनयम आहते. अनेक गो᳥ᱭब᳎ल आपण ᳰकती
अ᭄ानात आहोत, याचा तु᭥ही िवचार केलात तर गवाᭅचे घर खाली येऊ शकेल.’

या िवषयावर दलाई लामांना आणखीही काही बोलायचे होते. मी पुढ᭒या कोण᭜या
मु᳒ावर बोलावे ᭥हणून माझी ᳯटपणे चाळत होतो. ते अचानक िवचारमᲨ होत ᭥हणाले,
‘तुला मािहतेय, आपण िनकोप आ᭜मिव᳡ास िवकिसत कर᭛यासंबंधी बोलत होतो. मला
वाटतं, ᮧामािणकपणा आिण आ᭜मिव᳡ास यांचा जवळचा संबंध आह.े’

‘आप᭨या ᭃमतेसंबंधी आपण ᮧामािणक असावे असे तु᭥हाला ᭥हणायचे आह ेका? कᳱ
इतरांशी आपण ᮧामािणक असले पािहजे?’ मी िवचारले.

‘दो᭠ही,’ ते उᱫरले. ‘तु᭥ही जेवढे ᮧामािणक असाल तेवढे तु᭥ही मोकळे ᭪हाल.
आप᭨या काही गो᳥ी उघड होतील कᳱ काय, याची ᳲचंता नस᭨याने भीतीचे कारण नाही.
᭥हणून मला वाटते, तु᭥ही िजतके ᮧामािणक असाल, िततका तुम᭒या अंगी आ᭜मिव᳡ास
असेल.’

‘आ᭜मिव᳡ास हा ᮧकार तु᭥ही कसा हाताळता ह ेजाणून घे᭛यास मी उ᭜सुक आह.े
तु᭥ही ᭥हणता, तुम᭒याकडून काहीतरी जाद ूहोईल या अपेᭃेन ेलोक तुम᭒याकड ेयेतात.
᭜यां᭒या मोᲹा अपेᭃांचे तुम᭒यावर ओझे होत असणार. जरी तुमचे अगदी यो᭏य उᳰ᳎᳥
असले तरी तुमचा आ᭜मिव᳡ास यामुळे काहीसा कमी होत नाही का?’

‘एखा᳒ा बाबतीत आ᭜मिव᳡ास असणे ᳴कंवा नसणे ह ेतु᭥ही मुळात तुम᭒या मनात
काय आह,े यावर ठरवले पािहजे. हां, आपण कᱨ शकतो, ह ेआप᭨या आवा᭍यातले आह;े
अशी जर तुमची समजूत असेल तर, ‘अरे, मी ᳭ां᭒या अपेᭃांना पुरे पडू शकलो तर ठीक...
कुणास ठाऊक.’ अशा ᮧकारचं काहीतरी तु᭥हाला वाटेल. पण पिहली गो᳥ ᭥हणजे मला हे
चांगलं माहीत आह ेकᳱ, मी जाद ूकᱨ शकत नाही. ᭜यामुळे मग ᭜याबाबतचा आ᭜मिव᳡ास
कमी हो᭛याचा वगैरे ᮧ᳤च उ᳊वत नाही. मी काही बु᳍ाचा अवतार नाही. मला नेहमीच
ᮧ᭜येक गो᳥ माहीत असली पािहजे, ᮧ᭜येक गो᳥ीचे आकलन झाले पािहजे ᳴कंवा
मा᭕याकडून यो᭏य तीच कृती घडून आली पािहजे अशी काही मला ᭭वतःकडून अपेᭃा
नाही. ᭜यामुळे लोक मा᭕याकड ेसां᭜वन िमळावे, जाद ूकᱨन दःुख दरू करावे अशी अपेᭃा
घेऊन आले तर माझा आ᭜मिव᳡ास कमी होत नाही, पण अशा वेळी मला
अवघड᭨यासारखे माᮢ होत.े

‘आपण काय कᱨ शकतो आिण काय नाही, यािवषयी जर ᮧ᭜येकजण ᮧामािणक
रािहले, तर आ᭜मिव᳡ास कमी हो᭛या᭒या ᮧᳰᮓयेला ᳭ा ᮧामािणकपणाचा शह बसेल.’

‘माᮢ चीनशी ᳞वहार करताना मला आ᭜मिव᳡ासाची कमतरता जाणवते. पण
बᱟतेक वेळी मी अशा ᮧसंगी आम᭒या पदािधकाᮋयांशी ᳴कंवा पदावर नसले᭨यांचाही
स᭨ला घेतो. मी मा᭕या िमᮢमंडळᱭचे मत जाणून घेतो आिण मग ᭜या गो᳥ीवर आमची
चचाᭅ होते. आ᭥ही कोणताही िनणᭅय घाईघाईने न घेता अनेकांशी चचाᭅ कᱨन घेत
अस᭨याने मला ᭜यािवषयी हळहळ वगैरे न वाटता मला ᭜यािवषयी ᳞वि᭭थत
आ᭜मिव᳡ास असतो.’



ढ ळलेला आ᭜मिव᳡ास आिण ᭭वत:िवषयी साशंक अस᭛यावर ᭭वत:चे ᮧामािणक
मू᭨यमापन ह े एक सबळ साधन आह.े या ᮧकारचा ᮧामािणकपणा हा नकारा᭜मक
मनोव᭭थेवर चांगला उपाय आह े ह े दलाई लामांचे ᭥हणणे खरे तर अलीकडील अनेक
अ᭤यासांवᱨन बरोबर िस᳍ झाले आह.े ᭔यांचे ᭭वत:िवषयी चुकᳱचे आिण अपुरे काहीतरी
समज असतात ᭜यां᭒यापेᭃा ᭔यांचा ᭭वत:िवषयी वा᭭तव आिण अचूक दिृ᳥कोन आह,े ते
᭭वतःवर सहसा खूश असतात आिण ᭜यांचा आ᭜मिव᳡ासही चांगला असतो.

आप᭨या ᭃमतेिवषयी रोखठोक आिण ᮧामािणक अस᭨यास अंगी आ᭜मिव᳡ास
बाणवता येतो ह े मी दलाई लामां᭒या बाबतीत अनेक वषाᲈपासून पाहात आलो आह.े
मोᲹा जनसमुदायासमोर भाषण करीत असताना एका ᮧ᳤ास ‘मला माहीत नाही’ असे
उᱫर ᳰद᭨याचे ऐक᭨यावर मी खरंच चᳰकत झालो होतो. त᭔᭄ांसमोर आप᭨याला
᭜यािवषयीची मािहती नस᭨याचेही ᭜यांनी असेच िन:संकोचपणे सांिगतले होत.े आप᭨याला
मािहती आह े दाखवून काहीतरी उगाच गंभीरपणे बोल᭛याचा तᲂडदखेलेपणा ᭜यांनी
कधीच केला नाही.

उलट ᭜यांना जर एखा᳒ा अवघड ᮧ᳤ाचे उᱫर माहीत नसेल तर ᭜यांना ᭜याची गंमत
वाटते, ते ᭜यावर िवनोद करतात. एकदा ट᭭कॉनमधे भाषण करीत असताना ते
शांितदवेामध᭨या एक कड᳞ाचा अथᭅ सांगत होत.े ‘गाइड टू द बोिधसᱬवाज वे ऑफ
लाइफ’चा तकᭅ  लावणे तसे गंुतागंुतीचे होते. ᭜यांनी ᭜याचा अथᭅ लाव᭛याचा काही वेळ
ᮧय᳀ केला, ᭜यांचा थोडा गᲂधळ झाला. मग एकदम ᭜यांना हसू फुटले. ते ᭥हणाले, ‘माझा
गᲂधळ होतोय. मला वाटत ंसोडून दऊे यात. आता आपण दसुᮋया कड᳞ाचा अथᭅ बघ ूया.’

ᮧेᭃकही हसले. ᭜याला ᮧितसाद दते ते ᭥हणाले, ‘ह े ᭥हणजे कसं झालं... एखादा
᭥हातारा माणूस ᭜या᭒या पड᭍या दातांनी काही खात असेल. मऊ असेल ते तो खाईल; जे
कडक असेल ते सोडून दऊे या.’ आिण पु᭠हा हसून त े᭥हणाले, ‘ते᭪हा आज आपण ᭜याला
तसेच सोडून दऊे.’ या वेळी ᭜यां᭒या अढळ आ᭜मिव᳡ासाला ᭃणभरासाठीसु᳍ा जराही
तडा गेला न᭪हता.

᭭वतःिवषयी᭒या ितर᭭कारावर सु᳙ कायᭅशᲦᳱ अजमावून पाहणे हा उपाय
दलाई लामांनी अॅᳯरझोनाला भेट द᭛ेयाआधी दोन वषᱷ, १९९१ म᭟ये मी भारतात ᭜यांना
भेट᭛यासाठी गेलो होतो. ᭜या काळात ते दररोज पा᳟ा᭜य शाᳫ᭄, डॉ᭍टसᭅ, मानसशाᳫ᭄
आिण ᭟यानधारणे᭒या िशᭃकांना भेटत होत.े शरीरमनाचा संबंध आिण भाविनक अनुभव
व शारीᳯरक आरो᭏य यांमधील संबंध समजावून घे᭛याचा ते ᮧय᳀ करीत होत.े एकदा
दपुारी उशीरा मी दलाई लामांना भेटायला गेलो. नुकतीच ᭜यांची त᭔᭄ांशी चचाᭅ झाली
होती. आमची मुलाखत संप᭨यावर दलाई लामांनी मला िवचारलं, ‘तुला मािहतेय ना
स᭟या मी या संशोधकांना भेटतो आह.े..’

‘होय...’
‘᳭ा आठवᲽात मला एक फार आ᳟यᭅकारक गो᳥ कळली. ᭭वत:िवषयी ᳇षे ही

संक᭨पना. ही क᭨पना तु᭕या मािहतीची आह?े’



‘हो, चांगलीच. मा᭕या बᮋयाच ᱧ᭏णांना ही सम᭭या असत.े’
‘ह ेलोक ᭜यािवषयी बोलले ते᭪हा ती नेमकᳱ काय क᭨पना आह,े हचे मला समजेना.’

ते हसले, ‘मला तर वाटत होत,ं आपलं सग᭩यांचं ᭭वत:वर ᮧेम असतंच कᳱ! ᭭वत:चाच
᳇षे कसा कोण करील?’ माणसांचे मनो᳞ापार कसे चालतात, यािवषयी मीही थोडफंार
जाणतो. पण ᭭वत:चा ᳇षे करणं ही क᭨पना माᮢ मला अगदी नवीन आह.े आ᭜मकᱶ ᳰᮤत
िवचार आिण ᮧेरणा यांतून बाहरे काढ᭛यासाठी, बौ᳍ अनुयायांकडून पराका᳧चेे ᮧय᳀
कᱨन घेतले जातात. ᭜या दृ᳥ ीने पािहलं तर मला वाटलं, आपण नेहमी ᭭वतःचा गौरव
करतो, ᮧेम करतो. ᭭वत:िवषयी ᮧेम तर नाहीच पण उलट ᳇षे वाटतो ही क᭨पना मला
अगदी अिव᳡सनीय वाटते. मानसशाᳫ᭄ ᭥हणून ही संक᭨पना त ू᭭प᳥ करशील? कसं होतं
ह?े’

᭭वत:िवषयीचा राग कसा तयार होतो ह े मानसशाᳫा᭒या दृ᳥ ीने मी ᭜यांना
थोड᭍यात वणᭅन कᱨन सांिगतलं. लहानाचे मोठे होत असताना आप᭨या पालकांकडून
बनवली जाणारी ᭭व–ᮧितमा, सूिचत संदशे, नकारा᭜मक ᭭व–ᮧितमा िनमाᭅण करणारी
िविश᳥ पᳯरि᭭थती ह े सारे मी ᭜यांना िवशद केले. आप᭨या क᭨पनेतील आदशᭅ ᭭व–
ᮧितमेनुसार जगताना अपयश येते; ते᭪हा आपण ᭭वत:चा रागराग कᱨ लागतो.
लहानांम᭟ये ᳴कंवा िᳫयांम᭟य े समाजातील सां᭭कृितक समजांमुळे ᭭वत:ला तु᭒छ
लेख᭛यास कशी पु᳥ी िमळत े तेही मी ᭜यांना सांिगतले. मी बोलत असताना दलाई
लामां᭒या चेहᮋयावर चे᳥खेोर हसू होत.े जणू ही चमᲦाᳯरक क᭨पना समजावून घेताना
᭜यांना क᳥ पडत होत.े

ᮕो शो मा᭍सᭅ एकदा उपरोधाने ᭥हणाला होता कᳱ, ‘मी असा कोमताही ᭍लब जॉइन
करणार नाही, जो मला सभासद कᱨन घेईल.’ या ᮧकार᭒या ᭭वत:िवषयी᭒या दिृ᳥कोनाचे
िनरीᭃण कᱨन मानवी ᭭वभावाब᳎ल माकᭅ  ᮝेन ᭥हणतो, ‘खासगीत अगदी अंतयाᭅमी
पािहले असता, कोणालाही ᭭वतःब᳎ल आदर नसतो.’ मनु᭬य᭭वभावािवषयीचा हा
नकाराथᱮ दिृ᳥कोन लᭃात घेऊन, ᭜या᭒या मानसशाᳫीय ᳲसं᳍ांतांम᭟ये ᭜याचा समावेश
कᱨन मानसशाᳫ᭄ कालᭅ रॉजसᭅने ᭥हटलंय, ‘खूपशी माणसं ᭭वत:चा ितर᭭कार करतात.
᭭वत:ला क:पदाथᭅ आिण अिᮧय मानतात.’

बᮋयाच समकालीन मानसशाᳫ᭄ांची अशी क᭨पना आह ेकᳱ, ᭭वत:चा ᳇षे कर᭛याची
प᳍त आप᭨या समाजात फार लोकिᮧय होत चालली आह.े प᳍त अि᭭त᭜वात आह ेह ेखरे
आह,े पण सुदवैाने आपण समजतो तेवढी काही ती मोᲹा ᮧमाणात पसरलेली नाही.
मानसोपचार घेणाᮋयांम᭟ये ᭭वत:चा रागराग कर᭛याची वृᱫी बᮋयाचदा आढळते पण
काही वेळा मानसोपचार करणारे काही डॉ᭍टसᭅदखेील सरधोपटपणे असा िन᭬कषᭅ
काढतात. ᮧयोग कᱨन अनुभवांवर आधारलेला तपशील असे सांगतो कᳱ, नेहमी
आप᭨यािवषयी अनुकूल मत ᭪हावे अशीच अनेकांची इ᭒छा असते. िविश᳥ बाबतीत᭨या
समाजमा᭠य िनकषांम᭟य े आपण ‘सवᭅसामा᭠यांपेᭃा अिधक चांगले’ ठरावे असे ᭜यांना
वाटते.

ते᭪हा ᭭वत:चा ᳇षे कर᭛याची वृᱫी वैि᳡क ᳴कंवा अगदी सवᭅसामा᭠य नसली तरी



बᮋयाचजणांना ही सम᭭या अस᭨याचे लᭃात येते. दलाई लामांची ᭭वत:चा ᳇षे कर᭛या᭒या
वृᱫीिवषयी जी ᮧितᳰᮓया झाली ᭜याचे मला आ᳟यᭅ वाटले पण ᭜यांचा हा सुᱧवातीचा
ᮧितसाद बोलका तसाच आशादायक होता.

᭜यां᭒या लᭃणीय ᮧितᳰᮓयेमध᭨या दोन मु᳒ांचा आपण नीट िवचार करायला हवा.
मुळात माणसं ᭭वत:चाच ᳇षे कᱨ शकतात हचे ᭜यांना माहीत न᭪हते. ᭭वत:चा ᳇षे हा
इतका फैलावत जाणारा ᮧ᳤ आह ेकᳱ, तो माणसाचा ज᭠मजात ᭭वभाव आह ेअसा समज
होत चालला आह.े पण ितबेटी सं᭭कृतीसार᭎या एखा᳒ा सं᭭कृतीम᭟येच हा ᳇षे का᭨पिनक
वाटू शकतो. याचाच अथᭅ ह े होते कᳱ, सवᭅ नकारा᭜मक मनोवृᱫᱭᮧमाणे ᭭वत:चा ᳇षे
कर᭛याची वृᱫी ही काही मानवी मनाचा अिवभा᭔य घटक नाही. आपण ह े काही
ज᭠माबरोबर घेऊन आलेलो नाही. या वृᱫीला आप᭨यावर लादलेली, वᮚलेप झालेली
वृᱫी समज᭛याचे कारण नाही. कधीच पुसता न येणारा आप᭨या ᭭वभावातला हा कलंक
आह ेअसंही नाही. ᭭वत:चा ᳇षे कर᭛याची ही वृᱫी आपण काढून टाकू शकतो. यातच
᭜याची ताकद कमी होते. आपण तशी आशा बाळगून ही वृᱫी दरू कर᭛यासाठी बांधील
असायला हवे.

दलाई लामांची ᮧितᳰᮓया हा दसुरा मु᳎ा आह.े ‘ '᭭वत:चाच ᳇षे? अथाᭅत् आपण
᭭वतःवर ᮧेमच करतो.’ ᭔यांना ᭭वत:चा ᳇षे कर᭛याची ᳞ाधी जडली आह े ᳴कंवा अशी
᳞Ღᳱ ᭔यांना माहीत आह,े ᭜यांना दलाई लामांची ही ᮧितᳰᮓया वरवर पाहता
अिव᳡सनीय ᳯर᭜या भाबडी वाटू शकते. पण नीट िवचार केला असता, या ᮧितᳰᮓयेतच
एक छुपे स᭜य दडले आह.े ᭭वत:चा ᳇षे ही क᭨पना आपण खोडून काढू शकतो, हचे त ेस᭜य.
ᮧेमाची ᳞ा᭎या करणे अवघड आह.े ᮧेमा᭒या पु᭬कळ ᳞ा᭎या असू शकतील. पण शु᳍
आिण गौरवपूणᭅ ᮧेमाची एक ᳞ा᭎या अशी आह ेकᳱ, दसुᮋया᭒या जीवनात संपूणᭅ, शु᳍
आिण िनखळ असा आनंद ᭜या ᳞Ღᳱला िमळावा. आप᭨याला दसुᮋयानं ᮢास ᳰदलेला असो
᳴कंवा ती ᳞Ღᳱ आप᭨याला आवडत असो; ᭜यां᭒या आनंदासाठी मन:पूवᭅक केलेली ही
इ᭒छा आह.े आप᭨यापैकᳱ ᮧ᭜येकाला आनंदात राहायचंय यािवषयी तर काही आप᭨या
मनात आता संदहे नाही. कुणाला तरी आनंद लाभावा अशा खᮋयाखुᮋया इ᭒छेवर ᮧेमाची
᳞ा᭎या आधारलेली असेल तर खरं ᭥हणजे ᮧ᭜येकजण ᭭वत:वर ᮧेम करते. आपण आनंदी
असावं अशी ᮧ᭜येकाचीच मन:पूवᭅक इ᭒छा असत.े मा᭕या वै᳒कᳱय ᳞वसायात काही वेळा
मा᭕याकड े ᭭वत:चाच ितर᭭कार करणाᮋया अगदी टोका᭒या केसेस आ᭨या. अशा वेळी
माणसा᭒या मनात आ᭜मह᭜येचे िवचारही येतात. माᮢ अशा वेळीसु᳍ा आ᭜मह᭜या
कर᭛याची इ᭒छा असले᭨या ᳞Ღᳱला असेच वाटत असते कᳱ दःुखाला कारण हो᭛यापेᭃा
दःुखमुᲦ झालेले बरे. (हा िवचार चुकᳱचा, िवपरीतही अस ूशकतो, हा भाग िनराळा.)

ते᭪हा आप᭨यापैकᳱ ᮧ᭜येका᭒या ᱡदयात ᭭वत:िवषयी ᮧेमभावना असते, ह े दलाई
लामांचे ᭥हणणे काही फार वेगळे आह,े असे ᭥हणता येणार नाही. ᭭वत:चा ᳇षे करणाᮋया
᳞Ღᳵ᭒या बाबतीत हा िवचार नᲥᳱच चांगला पᳯरणाम करणारा आह.े काही गो᳥ी
आप᭨याला न आवडणाᮋया असतीलही, पण मुळात आपण सुखी ᭪हावे अशीच आपली
इ᭒छा आह े आिण ᳭ालाच सखोल ᮧेम ᭥हणता येईल; हा िवचार ᭭वत:वर नाराज
असणाᮋया ᳞Ღᳵ᭒या बाबतीत उᱫम उतारा ठᱨ शकतो.



᭜या नंतर मी धरमशालेम᭟ये दलाई लामांना भेटायला गेलो, ते᭪हा मी पु᭠हा ᭭वत:चा ᳇षे
कर᭛याचा िवषय काढला. दर᭥यान ᭜यांनी ही संक᭨पना चांगली समजावून घेतली होती
आिण ᭜या᭒याशी कसा लढा दतेा येईल ᭜याची प᳍तही शोध᭛यास ᭜यांनी सुᱧवात केली
होती.

बौ᳍ संᮧदायाम᭟ये टोकाचे नैरा᭫य हा ᭟येय सा᭟य कर᭛या᭒या आड येणारा फार
मोठा अडथळा मानला जातो. ता᭜पुरता धीर सुटणे यापेᭃा ही फार टोकाची अव᭭था आहे
आिण ती फार फार धोकादायक ठᱨ शकत.े बौ᳍ अनुयायी असा िवचार कᱨ शकतात कᳱ,
᭭वत:सकट ᮧ᭜येक ᮧाणीमाᮢांम᭟ये बु᳍ ᮧकृती आह.े स᭟याची पᳯरि᭭थती ᳰकतीही दबुळी,
वंिचत आिण दयनीय असली तरी आपण पᳯरपूणᭅ ठᱨ शकणारे बीज आहोत, ᭭वयंᮧकाशाने
उजळलेले आहोत. ते᭪हा ᭭वत:चा ᳇षे करणारे जर बौ᳍ अनुयायी असतील तर ᭜यांनी
आप᭨या अि᭭त᭜वा᭒या असमाधानकारक, दःुखद ᭭वᱨपाचा िवचार न करता; ᮧ᭜येकामधे
खूप मोठी सु᳙ शᲦᳱ वास करीत असते अशासार᭎या सकारा᭜मक गो᳥ी ओळखून ᭜यांची
आवजूᭅन दखल ᭐यायला हवी. आिण अशा संधी आिण सु᳙ कायᭅशᲦᳱ अजमावून पाहात ते
᭜यांचे ᭭व᭜व आिण आ᭜मिव᳡ास वाढवू शकतात.

मी नेहमीᮧमाणे ᮧ᳤ िवचारला, ‘जे बौ᳍ नसतील ᳴कंवा ᭔यांना बु᳍ ᮧकृतीिवषयी
काही मािहती नसेल, ᭜यां᭒यासाठी काय उपाय आह?े’

‘एक मु᳎ा आपण ᳭ा लोकांना सांगू शकतो कᳱ, अ᭞भुत बुि᳍मᱫेची दणेगी घेऊन
आपण माणसाचा ज᭠म घेतलेला आह.े महᱬवाचे ᭥हणजे, ᮧ᭜येक माणसाला ᮧखर
िनधाᭅराची ᭃमता लाभलेली आह.े या िनᮕहशᲦᳱला हवी ती ᳰदशा दऊेन ᭜याचा यो᭏य तो
उपयोग तु᭥ही कᱨन घेऊ शकता, यात काहीही शंका नाही. ते᭪हा जो कुणी ᭜यां᭒यामधील
सु᳙ कायᭅशᲦᳱिवषयी जागᱨक असेल, पु᭠हापु᭠हा ᭜याची ᭭वत:ला आठवण कᱨन दते
असेल, माणसाची अिवभा᭔य ओळख ᭥हणून ही भावना अंगी बाणवत असेल, ᭜यांना
᭭वत:ला दोष दणेे, अगितकता, हताशा या भावना कमी करता येतील.

दलाई लामा ᭃणकाल थांबले. ते अजूनही यावर काही नवीन सुचवता येईल का,
याचा शोध घेत होत.े मनन करीत होते.

‘मला वाटतं एखादा शारीᳯरक रोग बरा कर᭛यासारखीच ही औषधयोजना करावी
लागेल. लागेल. एखा᳒ा िविश᳥ आजारासाठी डॉ᭍टर जे᭪हा अॅि᭠टबायोᳯट᭍स ते᭪हा
᭜याआधी त ेᱧ᭏णाची मूळ ᮧकृती ठीकठाक आह ेना ते पाहतात. ᭜यासाठी ि᭪हटॅिम᭠स ᳴कंवा
इतर काही औषधे दऊेन ᱧ᭏णाचे एकूण ᮧकृतीमान नीट करतात. अशासाठी कᳱ, शरीरा᭒या
या मूळ ताकदीवर ᱧ᭏णाला ᭜या िविश᳥ आजारासाठी ᳰदलेले औषध लागू पडले.
᭜याचᮧमाणे आप᭨याला उᱫम बुि᳍मᱫा लाभली आह,े आपली िनधाᭅरᭃमता िवकिसत
कᱨन ती सकारा᭜मक गो᳥ᱭसाठी आपण शकतो, ही जागᱨकता मनाशी ठेव᭨यास आपण
मूळ मानिसक आरो᭏य चांगले राखू शकतो. आप᭨याम᭟ये मोठी सु᳙ कायᭅशᲦᳱ आह े हे
ओळख᭨यास मनोबल तयार होते. ᳭ा मनोबला᭒या आधारे कोण᭜याही अडचणीस आपण
मग तᲂड दऊे शकतो. ᭭वत:चा ᳇षे न करता, आशा न सोडता येईल ᭜या पᳯरि᭭थतीतून
आपण मागᭅ काढू शकतो.’



आप᭨याजवळील उᱫम गुणांचे इतरांशी आदानᮧदान कᱨन मनाला कणखर
बनव᭨यास आपण वाईट ᳴कंवा कुचकामी आहोत ही भावना लोप पावते. बरेच ितबेटी
लोक अशा ᮧकारची ᭟यानधारणा रोज करीत असतात. आिण ᭥हणून ितबेटी सं᭭कृतीत
᭭वत:चा ᳇षे ही संक᭨पना कधीही मूळ धᱨ शकली नाही.



भाग ५

अ᭟याि᭜मक जीवनावरील समारोपाचे मनन



आ

ᮧकरण १५

मूलभूत अ᭟याि᭜मक मू᭨ये

नंद िमळव᭛या᭒या कलेम᭟ये अनेक घटक अंतभूᭅत आहते. आनंदाचे सग᭩यात खरे
मागᭅ कोणते ते समजावून घेऊन ᭜यांची ᱧजवण करणे आिण ᭜यानुसार
जीवनातील आपले ᮧाधा᭠यᮓम िवकिसत करणे यांपासून याची सुᱧवात होत.े या

ᮧᳰᮓयेम᭟ये एक आंतᳯरक िश᭭त आह.े िवनाशकारी मनोव᭭था न᳥ करणे आिण ᭜या जागी
दयाळूपणा, सहनशᲦᳱ आिण ᭃमा यांसार᭎या सकारा᭜मक, रचना᭜मक मन:ि᭭थतीची
᭭थापना कर᭛याची ती एक सावकाशीने होणारी ᮧᳰᮓया आह.े पᳯरपूणᭅ आिण
समाधानकारक जीवनाकड ेनेणारे घटक कोणते आहते, याची चचाᭅ कᱨन आपण आता
अ᭟या᭜म या अंितम िन᭬कषाᭅᮧत पोचलो आहोत.

अ᭟या᭜माचा धमाᭅशी संबंध जोड᭛याची एक नैसᳶगᭅक ᮧवृᱫी आढळते. एक अिधकृत
बौ᳍ िभᭃु ᭥हणून दलाई लामांनी गे᭨या अनेक वषाᲈ᭒या ᮧिशᭃणातून आनंद
िमळव᭛या᭒या मागाᭅस आकार ᳰदला आह.े त े बौ᳍ तᱬववेᱫा ᭥हणून ᮧिस᳍ आहते.
सवᭅसाधारणपणे जे गंुतागंुतीचे तािᱬवक मु᳎े असतात, ᭜यां᭒यािवषयी दलाई लामांना
िततके ᭄ान नाही असे अनेकांना वाटत असेल पण ᭜यांची वैयिᲦक सिह᭬णुता, बुि᳍मᱫा
आिण जीवनाकड े बघ᭛याचा ᳞ावहाᳯरक दिृ᳥कोन यांतून ᭜यांचे तᱬव᭄ान तयार झाले
आह.े आम᭒या संपूणᭅ चचाᭅसᮢा᭒या काळात, एक बौ᳍ िभᭃु या ᭜यां᭒या अगदी ᮧाथिमक
भूिमकेपेᭃा ᭜यांची मूलभूत माणुसकᳱ अनेकदा वरचढ ठरली आह.े ᭜यांचे गोटा केलेले
तुळतुळीत डोके, ᭜यांचा मᱨन रंगाचा पोषाख, जागितक ᭭तरावरील अ᭜यंत महᱬवा᭒या
धाᳶमᭅक ᮧभृतᱭपैकᳱ असे असलेले ᭜यांचे ᭭थान असे सगळे असताना, आम᭒या संभाषणात
एक माणूस दसुᮋया माणसाशी आप᭨या सग᭩यांना येणाᮋया सम᭭यांब᳎ल जसा बोलेल,
तशाच ᭭वरात त ेबोलत होते.

अ᭟या᭜माचा खरा अथᭅ जाणून घे᭛यास आप᭨याला मदत हो᭛यासाठी दलाई लामांनी



अ᭟या᭜म आिण धमᭅ यातील फरक सांग᭛यास सुᱧवात केली.
‘मानवᮧाणी ᭥हणून आप᭨या अंगी असले᭨या सु᳙ शᲦᳱचा आदर राखणे आव᭫यक

आह,े असा माझा िव᳡ास आह.े अंतमᭅनात होणारे पᳯरवतᭅन आपण ओळखले पािहजे.
मनाचा िवकास घडवून आण᭛यातूनच ह ेसा᭟य होऊ शकेल. कधीकधी मी याला जीवनाचा
अ᭟याि᭜मक आयाम अस े᭥हणतो.

‘अ᭟या᭜मात दोन पात᭩या आहते. एका पातळीवर धाᳶमᭅक िन᳧ा आहते. या
पातळीवर अनेक ᮧकारचे लोक आहते, ᭜यां᭒या अनेक ᮧकार᭒या वेगवेग᭩या ᮧवृᱫी आहते.
पाच अ᭣ज मानवᮧाणी आहते आिण ᭥हणून एक ᮧकारे पाच अ᭣ज वेगवेगळे धमᭅ हवेत.
कारण माणसा᭒या ᮧवृᱫीम᭟ये खूप मोठे वैिव᭟य आह.े ᮧ᭜येकाची मानिसक वृᱫी, नैसᳶगᭅक
कल, ᭭वभाव, ᮰᳍ा, कुटंुब आिण सां᭭कृितक पा᳡ᭅभूमी यांनुसार ᮧ᭜येकान े आपाप᭨या
अ᭟याि᭜मक मागाᭅवर पाऊल टाकायचे आह.े

‘आता उदाहरणाथᭅ, बौ᳍ िभᭃुक ᭥हणून मी बौ᳍ असणे मला सग᭩यात संयुिᲦक
वाटते. ᭥हणून तो धमᭅ मला सवᲃᱫम वाटतो. पण ᭥हणून ᮧ᭜येकासाठी बौ᳍ संᮧदाय
सवᲃᱫम आह ेअसा ᭜याचा अथᭅ नाही. ते तर ᭭प᳥ आह,े िनि᳟त आह.े मला जर असे वाटू
लागले कᳱ, बौ᳍ संᮧदायच ᮧ᭜येकासाठी उᱫम आह,े तर तो मूखᭅपणा ठरेल. कारण
वेगवेग᭩या लोकांची मानिसकता वेगवेगळी असते. ते᭪हा िविवध ᮧकार᭒या लोकांसाठी
िविवध ᮧकारचे धमᭅ हवेत. धमाᭅपासून लोकांना फायदा ᭪हावा हा हतेू असतो. आिण मला
असं वाटतं, आप᭨याकड ेजर एकच धमᭅ असेल तर तो सग᭩यांना लाभ दऊे शकणार नाही.
समजा आपण रे᭭टॉर᭠टम᭟ये दररोज जेवणासाठी एकाच ᮧकारचे अ᳖ दते रािहलो, तर
काही काळानंतर बरेचस ेᮕाहक ितथे येणे बंद करतील. लोकांना ᭜यां᭒या जेवणात वैिव᭟य
हवे असते, कारण ᭭वादाचे अनेक ᮧकार आहते. ᭜याचᮧमाणे, माणसा᭒या चैत᭠याचे पोषण
᭪हावे ह ेधमाᭅचे कायᭅ आह.े ᭥हणून ह ेवैिव᭟य आपण जपायला िशकले पािहजे. धमाᭅमधील
वैिव᭟याचे मन:पूवᭅक कौतुक केले पािहजे. ते᭪हा ᭔युदाइझम, िᮔ᳟न ᳴कंवा इ᭭लाम...
कोणताही धमᭅ ᭜यांना सग᭩यात जा᭭त पᳯरणामकारक वाटू शकतो. ᭥हणून आपण
जगातील सवᭅ ᮧकार᭒या वेगवेग᭩या धमाᲈचे मोल जाणून आपण ᭜यांचा आदर केला
पािहजे.

‘मानवते᭒या क᭨याणाथᭅ ह ेसवᭅ धमᭅ ᭜यांचे पᳯरणामकारक पᳯरणामकारक योगदान
दते असतात. माणूस अिधक सुखी ᭪हावा आिण जग ह ेएक अिधक चांगले ᳯठकाण ᭪हावे,
अशा ᮧकारेच या धमाᲈची रचना केलेली असत.े माᮢ जग अिधक ᭪हावे यासाठी ᮧ᭜येकाने
धमाᭅची िशकवण नीट लᭃात घेऊन ᭜याᮧमाणे ᮧय᳀ करणे महᱬवाचे आह ेअसे मला वाटत.े
आप᭨या जीवनात धमाᭅला सामावून घेतले पािहजे. आपले त ेआि᭜मक बळ आह ेअसे मानले
पािहजे. धमाᭅची क᭨पना समजून घेऊन आ᭜मसात करायला हवी. हा धमᭅ फᲦ बौि᳍क
पातळीवᱨन समजून न घेता खोल अनुभूती घेतली पािहजे. आप᭨या अंत:करणाचा तो एक
भाग बनायला हवा.

‘माझा असा िव᳡ास आह े कᳱ, वेगवेग᭩या धमाᲈब᳎ल मनामधे खोलवर आदर
ᱧजवता येऊ शकतो. या सवᭅ धमाᲈचा आदर कर᭛याचे एक कारण ᭥हणजे ᭜यान ेपुरवले᭨या
धाᳶमᭅक चौकटीत आपले आचार बसवून ᭜यातून सकारा᭜मक लाभ आपण उठवू शकतो.



िᮔ᳟न धमाᭅम᭟ये दवेावर िव᳡ास आह.े ᭜यात ᭭प᳥पणे सांिगतलेली नैितक मू᭨ये आप᭨या
वतᭅणुकᳱत आिण जीवनधारेत सामावून येतात. कारण दवेाशी आपले आ᭜मीयतेचे नाते
जुळलेले असत.े ᭔या दवेाने तु᭥हाला िनमाᭅण केले, ᭜या दवेावर ᮧेम करायचे ᭥हणजे दसुᮋया
अशाच मानवी जीवाशी ᮧेम आिण सहानुभावाने वागायचे.

‘माझा िव᳡ास आह े कᳱ, इतर धाᳶमᭅक परंपरांम᭟येही या᭒यासारखेच काही मु᳎े
असतील. अथाᭅतच गे᭨या अनेक शतकांम᭟य,े बᱟतेक सवᭅ धमाᲈनी दशेोदशेी᭒या लᭃावधी
मानवांना अफाट लाभ कᱨन ᳰदला आह.े अगदी आᱫासु᳍ा लाखो लोक अजूनही लाभ घेत
आहते, वेगवेग᭩या धाᳶमᭅक परंपरांपासून ᮧेरणा घेत आहते, ह े अगदी ᭭प᳥ आह.े
भिव᭬यातदखेील अनेक ᮧकार᭒या धाᳶमᭅक परंपरा भावी िपᲿांतील लाखो लोकांना ᮧेरणा
दते राहतील, ही व᭭तुि᭭थती आह.े ते᭪हा ह ेस᭜य समजावून घेऊन इतर धमाᲈचा आदर
ठेवणे फार फार महᱬवाचे आह.े

‘िभ᳖ धमᱮयांमधला एकमेकांिवषयीचा आदर वाढ᭛यासाठी ᭜यांचा जवळून
वैयिᲦक संबंध रािहला पािहजे. मी तसा ᮧय᳀ गेली काही वषᲈ करतो आह.े उदाहरणाथᭅ,
िᮔ᳟न आिण ᭔यू संᮧदायातील लोकांना मी भेट᭨यामुळे ᭜याचे सकारा᭜मक पᳯरणाम घडून
आलेले ᳰदसतात. इतर धमाᲈशी असा जवळून आ᭨यास मानवतेसाठी ᭜यांचे योगदान काय
आह,े ह ेआप᭨याला कळते आिण ᭜यात᭨या उपयुᲦ गो᳥ी आपणही िशकून घेऊ शकतो.
᭜यां᭒या धमाᭅत आपण आ᭜मसात कर᭛यासार᭎या कोण᭜या प᳍ती आिण तंᮢ ेआहते, ते
आपण शोधून काढू शकतो.

‘ते᭪हा, इतर धमाᲈशी आपले बंध िवकिसत करणे आव᭫यक आह.े ᭜यातून
मानवजाती᭒या क᭨याणासाठी आपण एकिᮢतपणे ᮧय᳀ कᱨ शकतो. मानवजातीला
िवभागणाᮋया अनेक गो᳥ी आहते. जगात अनेक सम᭭या आहते. धमᭅ हा भांडणाचे कारण न
बनता संघषᭅ आिण दःुख कमी कर᭛यास उपयोगी पडणारा उपाय ठरला पािहजे.

‘आपण नेहमी अस ंऐकतो कᳱ, सवᭅ मानवᮧाणी सारखे आहते. याचा अथᭅ ᮧ᭜येकाला
आनंदी अस᭛याची ᭭वाभािवक इ᭒छा आह.े आनंदी मनु᭬य अस᭛याचा ᮧ᭜येकाला हᲥ आह.े
दःुखावर मात कर᭛याचाही ᮧ᭜येकाला हᲥ आह.े ते᭪हा जर एखा᳒ा िविश᳥ धमाᭅचे
अनुसरण के᭨याने कुणाला लाभ होत असेल तर ᭜यां᭒या या हᲥाचा आपण मान ठेवला
पािहजे. अशा तᮋहनेे आपण सवᭅ धमाᲈचा आदर ठेवला पािहजे. ह ेअगदी ᭭प᳥ आह.े’

ट ᭍सनम᭟य ेदलाई लामां᭒या ᳞ा᭎यानाचा स᳙ाह चालू होता, ते᭪हा नुसतं अस ं ᭪हावं,
तसं ᭪हावं ᳭ा िवचारापेᭃा लोकांम᭟ये खरोखरच एकमेकांिवषयी आदरभाव अस᭨याचे
ᳰदसत होत.े अनेक ᮧकार᭒या धमाᲈचे अनुयायी ᮧेᭃकांमधे होते. िᮔ᳟न धमाᱷपदशेकांचा
भरणा थोडा जा᭭त होता. ᮧ᭜येकाचे धमᭅ वेगळे असूनही खोलीमधे एक शांततामय आिण
सुसंवादी वातावरण पसरलेले ᭭प᳥पणे कळत होते. जमले᭨यांमधे आदानᮧदान कर᭛याची
इ᭒छा होती. बौ᳍ नसणाᮋयांम᭟ये दलाई लामां᭒या रोज᭒या अ᭟याि᭜मक
आि᭠हकांिवषयीची उ᭜सुकताही कमी न᭪हती. या कुतुहलापोटीच एकान े᭜यांना िवचारले,
‘बौ᳍धमᱮय असो कᳱ दसुᮋया कुठ᭨या धमाᭅचा अनुयायी असो; ᮧाथᭅनेवर नेहमी भर ᳰदला
जातो. अ᭟याि᭜मक जीवनात ᮧाथᭅनेचे एवढे महᱬव का आह?े’



दलाई लामांनी उᱫर ᳰदले, ‘तुमची जी काही तᱬवं िनि᳟तपणे ठरलेली आहते,
᭜यांची आठवण कᱨन दणंे ᭥हणजे ᮧाथᭅना अस ंमला वाटत.ं मी रोज सकाळी काही बौ᳍
᳣ोक ᭥हणतो. ते ᮧाथᭅनेᮧमाणे वाटतात पण ते खरं तर ᭭मरणासाठी असतात. इतरांशी कसं
बोलावं, इतर लोकांशी कसं वागावं, रोज᭒या जीवनातील सम᭭या कशा हाताळा᳞ात;
अशासार᭎या गो᳥ᱭची ᭜यातून आप᭨याला आठवण कᱨन ᳰदली जाते. मा᭕या
आि᭠हकाम᭟येही सहानुभाव, ᭃमाशीलता अशा गो᳥ᱭचे महᱬव जाणून घेणे, ᭜याची
आठवण ठेवणे हचे येते. आिण अथाᭅतच बौ᳍ धमाᭅम᭟ये सांिगतलेली ᭟यानधारणाही मी
करतो. याम᭟ये स᭜याचे ᭭वᱨप जाणून घेणे आिण डो᭩यासमोर काही िविश᳥ दृ᭫ ये आणून
᭜यांचा अनुभव घेणे यांचा समावेश आह.े ते᭪हा माझी रोजची उपासना ᳞वि᭭थत
करायची ᭥हटले तर ᭜यास चार तास तरी लागतात.’

ᮧाथᭅनेत चार तास घालवायचे ᭥हट᭨यावर दसुᮋया एका ᮰ो᭜याने िवचारले, ‘मी
नोकरी करत.े मला लहान मुलं आहते. मला फारच थोडा वेळ मोकळा िमळतो. जे
खरोखरच ᳞ᮕ असतात, ᭜यांना ᮧाथᭅना आिण ᭟यानधारणेसाठी एवढा वेळ काढणे कसे
श᭍य आह?े’

‘खरं तर मा᭕या बाबतीतही मला वेळ नाही अशी तᮓार मला करायची असत.े मी
सदोᳰदत फार ᳞ᮕ असतो. माᮢ ᮧय᳀ केला तर तु᭥ही नेहमीच काढू शकता. समजा
सकाळी, ᳴कंवा आठवᲽा᭒या शेवटी िमळणारे दोन ᳰदवस. तु᭥हाला मजेसाठी थोडा कमी
वेळ िमळेल...’ त ेहसतहसत ᭥हणाले, ‘दररोज िनदान अधाᭅ तास. पण तु᭥ही जर ᮧय᳀
केला, जरा क᳥ घेतलेत, तर तु᭥हाला कदािचत िनदान तीसेक िमिनटं तरी सकाळी आिण
सं᭟याकाळी िमळू शकतील. तु᭥ही मनापासून िवचार केलात, तर थोडा तरी वेळ
काढ᭛यासाठी मागᭅ िनघणे श᭍य आह.े

‘अ᭟या᭜माचा खरा अथᭅ जाणून ᭐यायचा असेल तर तुमचे मन:᭭वा᭭᭝य, मानिसक
आिण भाविनक ि᭭थती, दिृ᳥कोन यांना ᮧिशᭃण दऊेन ᭜यांचा िवकास करावा लागेल.
अ᭟याि᭜मक मागाᭅन ेजायचे ᭥हणजे काही शारीᳯरक कृती करायची ᳴कंवा तᲂडी मंᮢ, ᳣ोक
वगैरे ᭥हणायचे एवढाच ᭜याचा अथᭅ तसे करायचे तर ᭜यासाठी वेगळा वेळ ᳒ावा लागेल.
कारण ᭜या वेळात तु᭥ही घरगुती कामे कᱨ शकणार नाही आिण ᭜यामुळे कदािचत
घर᭒यांची नाराजी ओढवून ᭐यावी लागेल. तु᭥हाला खरोखरच अ᭟याि᭜मक साधना
करावयाची असेल तर चोवीस तास तु᭥ही ᭜यासाठी वापᱨ शकता. खरी अ᭟याि᭜मकता
मनात असत.े ितचा तु᭥ही कोण᭜याही वेळी उपयोग कᱨ शकता. उदाहरणाथᭅ, समजा
कुणाचा तरी अपमान कर᭛याचा तु᭥हाला मोह हो᭛यासारखी पᳯरि᭭थती असेल, तर तु᭥ही
ताबडतोब सावध होऊन तो टाळायला पािहजे. तु᭥ही रागा᭒या आहारी जाताय अशा
पᳯरि᭭थतीस सामोरे जा᭛याची वेळ आली तर मन ता᭩यावर ठेवून तु᭥ही ᭭वत:ला
बजावले पािहजे, ‘नाही, ही यो᭏य प᳍त नाही.’ हीच अ᭟याि᭜मक शैली आह.े अशा प᳍तीने
तु᭥ही ᭜याकड ेपािहले तर तु᭥हाला नेहमीच वेळ असेल.

‘यावᱨन मला आठवलं, ितबेटी काडा᭥पा मा᭭टसᭅपैकᳱ एक पोटोवा ᭥हणून होत.े ते
᭥हणतात, जो संतुिलत आह,े ᮧसंगाचे आकलन कर᭛याची ᭔यां᭒याजवळ शᲦᳱ आह ेअशा
साधकाने कोण᭜याही ᮧसंगाला, अनुभवाला, काहीतरी िशकवणारा हा अनुभव आह,े तो



आप᭨याला िमळालेला एक आह ेअसे समजायला हवे. मला वाटतं ह ेखरं आह.े
‘असा िवचार के᭨यास, टी᭪हीवर ᭥हणा ᳴कंवा ᳰफ᭨मम᭟य े से᭍स ᳴कंवा ᳲहसंा

यांिवषयीचे उ᳇गेजनक ᮧसंग जरी पाह᭛यात आले, तरी ᭜याचे टोकाला जाणारे
दु᭬ पᳯरणाम घडू नयेत यासाठी आपण सावध असले पािहजे. अशा दृ᭫ यांमुळे भारावून न
जाता, उलट आपण ᭜यापासून धडा घेतला पािहजे कᳱ, न तपासता ᳞Ღ झाले᭨या
नकारा᭜मक भावना ᳰकती नुकसानकारक ठᱨ शकतात.’

िच ᮢपटातून िशकणं वगैरे ठीक आह;े पण बौ᳍ प᳍तीनुसार दलाई लामांनी अ᭟याि᭜मक
मागाᭅवर काही वेग᭩या गो᳥ᱭचे अनुसरण केले आह.े उदाहरणाथᭅ, दलाई लामांनी ᭜यांची
दनैंᳰदनी सांगताना, स᭜याचे ᭭वᱨप जाणून घे᭛यासाठी रोज करावया᭒या ᭟यानधारणेब᳎ल
सांिगतले. माᮢ डो᭩यासमोर आण᭛याची जी ᭜यांची साधनेची प᳍त आह,े ती अगदी
वेगळी आह.े यासंबंधी त ेएकदा सहज ᭥हणून बोलले होत.े पण मला गे᭨या काही वषाᲈत
᭜यां᭒याशी चचाᭅ करताना यािवषयी अिधक सिव᭭तर मािहती िमळ᭛याची संधी ᮧा᳙
झाली. इतकᳱ गंुतागंुतीची चचाᭅ आतापयᲈत कुठ᭨याही िवषयावर मी ऐकलेली न᭪हती.
स᭜या᭒या ᭭वᱨपािवषयीची ᭜यांची वᲦ᳞े तािᱬवक व ि᭍ल᳥ युिᲦवाद आिण िव᳣ेषण
यांनी भरलेली होती. तंᮢमंᮢाने युᲦ अशी ᭟यानधारणा आिण डो᭩यासमोर दृ᭫ य
आण᭛याचे तंᮢ यािवषयीची ᭜यांची वणᭅने लांबलचक, क᭨पनाही करता येणार नाही,
इतकᳱ दबुाᱷध होती. ᭜यां᭒या जादईू तंᮢाचा उपयोग ᭜यांनी िव᳡ाचा िᮢिमती नकाशा
इतरां᭒या क᭨पनािव᳡ात उभा करता यावा यासाठी केला. बौ᳍ परंपरे᭒या अशा
ᮧकार᭒या ᭟यानधारणेसाठी ᭜यांनी संपूणᭅ आयु᭬य वाᱠन घेतलं होतं. दलाई लामां᭒या
अफाट पᳯर᮰माचा आवाका लᭃात घेऊन मी ᭜यांना िवचारले, ‘᳭ा अ᭟याि᭜मक साधनेचा
तुम᭒या रोज᭒या जीवनावर काय पᳯरणाम झाला? तु᭥हाला कोणता लाभ झाला, ᳭ाचे
वणᭅन कᱨन सांगाल?’

काही वेळ ते काही न बोलता ग᭡प रािहले. मग शांतपणे ᭥हणाले, ‘माझा ᭭वत:चा
अनुभव जरी फार लहान असला तरी एक गो᳥ मी िनि᳟तपणे सांगू शकतो कᳱ, बौ᳍
िवचारसरणीमुळे माझे मन पु᭬कळच शांत झा᭨यासारखे मला वाटत.े ह ेअगदी नᲥᳱ आह.े
हा बदल अथाᭅतच हळूहळू झाला, अगदी एकेका सᱶटीमीटरनी...’ त ेहसले, ‘᭭वतःकड ेआिण
इतरांकड ेबघ᭛या᭒या मा᭕या दिृ᳥कोनात बदल झाला आह.े या बदलाची नेमकᳱ कारणे
सांगणे अवघड आह;े पण मला झाले᭨या आकलनान ेमी ᮧभािवत झालो. अथाᭅत अगदी पूणᭅ
आकलन झाले आह े असे ᭥हणता येणार नाही पण मूलभूत स᭜याचे दशᭅन घड᭨याची
काहीशी जाणीव मला झाली. आिण िशवाय जीवन ᭃणभंगुर आह,े आपलं जीवन दःुखमय
आह,े सहानुभाव व सᳰद᭒छा यांचे महᱬव... अशा काही गो᳥ᱭवर िवचार के᭨यामुळेही
मा᭕यात बदल झाला.

‘काही ितबेटी लोकांना क᭥युिन᭭ट िचनी लोकांनी फार छळले. तरीसु᳍ा मला
िमळाले᭨या बौ᳍ िशकवणुकᳱमुळे मी या अ᭜याचारांकडहेी सहानुभावान ं पाᱠ शकतो.
कारण मी ह ेसमजू शकतो कᳱ, ह ेअ᭜याचार काही नकारा᭜मक ᮧेरणांमधून उ᳊वले आहते.
अशा काही गो᳥ᱭमुळे आिण बोिधसᱬवाची शपथ* आिण काही िन᳧ा यां᭒या अ᭤यासामुळे,



एखा᳒ा माणसाने अ᭜याचार केले तरी ᭜यांना नकारा᭜मक गो᳥ᱭचा अनुभव यावा आिण
आनंदाचा एक ᭃणही ᭜यां᭒या वाᲷाला येऊन असले काहीही मला वाटत नाही.
बोिधस᭜वा᭒या शपथेमुळे अशा ᮧकारचा दिृ᳥कोन िवकिसत कर᭛यास मला मदत झाली.
ती फार उपयुᲦ आह ेआिण ᭥हणून ही शपथ मला साहिजकच आवडते.

‘यावᱨन आठवण झाली, एक ᭔ये᳧ ᮧाथᭅनािशᭃक, नाम᭏याल मठात राहात होत.े ते
राजकᳱय कैदी ᭥हणून वीस वषᱷ चीन᭒या तुᱧंगात आिण लेबर कॅ᭥᭡समधे रािहले. तुᱧंगात
असताना ᭜यांना सग᭩यात कठीण काय वाटले असे मी ᭜यांना िवचारले, ते᭪हा आ᳟यᭅ
᭥हणजे ᭜यांनी अस ेसांिगतले कᳱ, ᭜यांना सग᭩यात जा᭭त भीती वाटत होती ती याची कᳱ,
िचनी लोकांब᳎लचा सहानुभाव आपण गमावून बसतो कᳱ काय!

अशा अनेक कहा᭛या आहते. उदाहरणाथᭅ, बरीच वषᱷ चीन᭒या तुᱧंगात काढलेला एक
िभᭃू मला तीन ᳰदवसांपूवᱮ भेटला. १९५९ म᭟ये ितबेटम᭟ये उठाव झाला, ते᭪हा तो
चोवीस वषाᲈचा होता. नाबुᭅᳲलंगाम᭟य ेितबेटी फोसᭅम᭟ये तो दाखल झाला. िचनी लोकांनी
᭜याला ᭜या᭒या तीन भावांसह पकडले आिण तुᱧंगात टाकले. ᭜याचे त ेभाऊ मारले गेले.
दसुरे दोन भाऊही मारले गेले. मग ᭜याचे आईवडील लेबर कॅ᭥पमधे मृ᭜य ूपावले. ᭜यानं
मला अस ंसांिगतलं कᳱ, तो जे᭪हा तुᱧंगात होता ते᭪हा तोपयᲈत᭒या ᭜या᭒या जीवनावर
᭜यान ंिवचार केला. ᭜यान ंअसा िन᭬कषᭅ काढला कᳱ, ᮤपंेग मॉने᭭ᮝीम᭟ये िभᭃु ᭥हणून जरी
᭜यान ंसारं आु᭬य काढलं तरी, तो काही चांगला िभᭃु न᭪हता. आपण अगदी मूखᭅ होतो असं
᭜याला वाटलं. ᭜याᭃणी ᭜यान ंअशी ᮧित᭄ा केली कᳱ, आता या तुᱧंगात माᮢ मी अगदी
खरोखरीचा चांगला िभᭃु बन᭛याचा ᮧय᳀ करीन. मग ᭜यान ेबौ᳍ प᳍तीनुसार साधना
केली, मनाला ᮧिशᭃण ᳰदले. ᭜यामुळे ᭜याला ᳰकतीही शारीᳯरक क᳥ झाले तरी मनाने तो
फार आनंदात होता. भयानक छळ आिण मारहाणीला तᲂड ᳰद᭨यावरसु᳍ा, आधीची
नकारा᭜मक कमᱷ धुवून िनघत आहते, अशा क᭨पनेने तो आनंदाने या सग᭩यात ᳯटकून
रािहला.

‘अशा काही उदाहरणांवᱨन आप᭨या रोज᭒या जीवनात अ᭟याि᭜मक प᳍तᱭचा
आपण ᳰकती चांग᭨या ᮧकारे समावेश कᱨ शकतो ह ेकुणा᭒याही लᭃात येईल.’

अ शा तᮋहने ेअिधक आनंदी जीवनाचा अंितम घटक, अ᭟याि᭜मक पैलू हा आह ेह ेदलाई
लामांनी सांिगतले. बौ᳍ा᭒या िशकवणुकᳱमधून दलाई लामा आिण अनेकांना एक अथᭅपूणᭅ
चौकट िमळाली आह.े आयु᭬यात काही वेळा जे दःुख आिण वेदना वाᲷाला येते, त ेसहन
कर᭛यास आिण काही वेळा ᭜यापलीकड ेजा᭛यास ही िशकवण ᭜यांना बळ दतेे. दलाई
लामा ᭥हणतात, ᭜याᮧमाणे जगातील ᮧ᭜येक धमाᭅ᭒या परंपरा अिधक आनंदी जीवन
जग᭛याची संधी िमळव᭛यासाठी मदत करतील. या धाᳶमᭅक परंपरांमधून मोᲹा ᮧमाणात
िनमाᭅण झालेली िव᳡ासाची शᲦᳱ शेकडोजणांचे जीवन गंुफून घेते. कठीण ᮧसंगातसु᳍ा
असं᭎य लोकां᭒या मनात हा धाᳶमᭅक िव᳡ास खोलवर ᳯटकून राहतो. कधीकधी हा धमᭅ
शांतपणे अगदी लहानलहान ᮧकारांनी कायᭅ करतो; तरी कधी अगदी मोᲹा
पᳯरवतᭅनातसु᳍ा सखोल अनुभव दतेो. आप᭨यापैकᳱ ᮧ᭜येकजण जीवनात कधी ना कधी या
गो᳥ीचा साᭃीदार असतो. आप᭨या ᭭वत:᭒या जीवनात, एखा᳒ा कुटंुिबयािवषयी, िमᮢ



᳴कंवा पᳯरिचत... कोणाहीबाबत ह ेघडताना आपण पाहात असतो. कधीतरी िव᳡ासाची
ताकद ᳯटकून राह᭛याची उदाहरणे आप᭨यापयᲈत पोचतात. अशी अनेक उदाहरणे आप᭨या
पᳯरचयाची आहते. टेरी अॅ᭠डरसन या एका सामा᭠य माणसाची कसोटी पाहणारा एक
ᮧसंग असाच आह.े १९८५ म᭟ये एका सकाळी बैᱨतमधील र᭭᭜यावर या माणसाचे
अचानक अपहरण झाले. ᭜या᭒या अंगावर ᭣लँकेट टाकून ᭜याला कारमधे घातले गेले. पुढील
सात वषᱷ तो िहजबु᭨ला या मुि᭭लम कᲵरवादी अितरे᭍यां᭒या ता᭣यात होता. १९८१ पयᲈत
᭜याला दमट, घाणेरᲽा तळघरात डांबून ठेवले होत.े ᭜याचे डोळे बांधलेले असत आिण
खूप वेळ तो साखळदडंात बांधलेलाच असे. िशवाय अमानुष मारहाण आिण अ᭜याचार
᭜या᭒यावर होत होत.े अखेरीस ᭜याची सुटका झाली ते᭪हा तो जगा᭒या दृ᳥ ीस पडला.
᭜या᭒या आधी᭒या जीवनाकड ेआिण कुटंुबाकड ेतो परतला ते᭪हा तो हषᭅभᳯरत झाला. पण
आ᳟यᭅ ᭥हणजे ᭜याला ᭔यांनी कैद केले होते, ᭜यां᭒याब᳎ल कटुता ᳴कंवा ᳇षे असे काहीही
᭜या᭒या मनात न᭪हते. वाताᭅहरांनी ᭜या᭒या या लᭃणीय आ᭜मबळाचा ᳫोत िवचारला,
ते᭪हा ᭜याने सांिगतले कᳱ ᳭ा कसोटी᭒या ᮧसंगी ᮧाथᭅना आिण ᮰᳍ा ᳭ांनी ᭜याला हात
ᳰदला.

कठीण काळात धाᳶमᭅक ᮰᳍ांनी खंबीर आधार ᳰद᭨याची अशी ᳰकतीतरी उदाहरणे
जगामधे आहते. अलीकड᭒या काही अ᭤यासपूणᭅ चाच᭛याही धाᳶमᭅक ᮰᳍ा अिधक आनंदी
जीवन जग᭛यात मोठाच हातभार लावतात, या समजुतीस पु᳥ी दतेात. ᭭वतंᮢपणे आिण
काही सं᭭थांनी (गॅलप कंपनीसार᭎या) केले᭨या पाह᭛यांम᭟ये असे आढळले कᳱ, नाि᭭तक
लोकांपेᭃा जा᭭त, धाᳶमᭅक लोकांनी आपण सुखीसमाधानी अस᭨याचा िनवाᭅळा ᳰदला आह.े
चाचणीत असेही आले आह ेकᳱ, ᮰᳍मुेळे फᲦ आप᭨याला बरे वाटते, ᭭व᭭थ वाटते एवढेच
नाही; तर अढळ धाᳶमᭅक ᮰᳍ा वाढ᭜या वयाशी सामना करताना ᳴कंवा वैयिᲦक संकटामधे
उपयोगी पडत.े तसेच ᭜यामुळे एखा᳒ा कठीण ᮧसंगास पᳯरणामकारकपणे तᲂड श᭍य होत.े
आकडवेारी असे दशᭅवत ेकᳱ, ᭔यां᭒या कुटंुबात धाᳶमᭅक ᮰᳍ा बळकट असते, ᭜यां᭒याकडून
अपराध कमी होतात. दाᱨ, ᮟ᭏ज यांपासून त ेदरू असतात. ᭜यांची लᲨे ᳯटकून राह᭛याची
श᭍यता वाढते. असेही काही पुरावे आहते कᳱ, अशा लोकांची ᮧकृती चांगली राहते आिण
अगदी गंभीर आजारातसु᳍ा ᮰᳍चेा उपयोग होतो. साथी᭒या रोगािवषयीचे आिण
शाᳫीय शेकडो अ᭤यास असे सांगतात कᳱ, ᮰᳍मुेळे मृ᭜युदर कमी होतो आिण ᮧकृतीत
सुधारणा होते. एका वय᭭क बाईने ᮰᳍᭒ेया जोरावर अॉपरेशन झा᭨यावर चालून दाखवले
आिण नंतर᭒या अॉपरेशनमधेही ितला फारसे नैरा᭫य आलेले न᭪हत.े िप᭗सबगᭅ मेिडकल
सᱶटरमधील रो᳖ा कॅ᭠सर हᳯॅरस आिण मेरी अमांडा Ჽू ᳭ांना असे आढळले कᳱ ᱡदय–
रोपण केले᭨या ᱧ᭏णांनी ᭜यां᭒या अढळ ᮰᳍मुेळे अॉपरेशननंतर᭒या औषधोपचारांशी
सहजपणे जुळवून घेतले आिण ᭜यांची शारीᳯरक आिण मानिसक ᮧकृती दीघᭅकाळपयᲈत
᭜यांनी अिधक चांगली राखली. डॉ. थॉमस अॉ᭍समन यांना ᭜यां᭒या डाटᭅमाऊथ मेिडकल
᭭कूलमधून केले᭨या पाहणीम᭟ये असे लᭃात आले कᳱ, ᭔यांना ओपन हाटᭅ सजᭅरी ᳴कंवा हाटᭅ
᭪हॉ᭨᭪ह िडसीज यांना सामोरे जावे लागले, ᭜यापैकᳱ जे अन᭠य भावाने आपाप᭨या ᮰᳍ांना
शरण गेले, ᭜यांची बरे हो᭛याची सं᭎या असे न करणाᮋयांपेᭃा ितपटीने जा᭭त होती.

एखा᳒ा िविश᳥ संᮧदायामधून िमळणाᮋया िविश᳥ िशकवणुकᳱतून कधीकधी अढळ



᮰᳍ा िनमाᭅण हो᭛याचा लाभ होतो. उदाहरणाथᭅ, बरेच बौ᳍ अनुयायी कमᭅभोगावरील
ठाम िव᳡ासामुळे ᭜यांची दःुखे सहन कᱨ शकतात. ᭜याचᮧमाणे ᭔यांचा दवेावर िव᳡ास
असतो, ते संकटांना तᲂड द᭛ेयास खंबीरपणे उभे राहतात. कारण ᭜यां᭒या मत े ᭜यांचा
सवᭅ᭄, िᮧय परमे᳡र याची लीला अगाध आह.े शेवटी तो जे काही करतो ते आप᭨या
चांग᭨यासाठीच करतो अशी ᭜यांची ᮰᳍ा असते. ते ᭜यांचा िवसावा काही अशा ᳣ोकांमधे
शोधतात; रोम᭠स ८.२८ : जे दवेावर ᮧेम करतात, ᭜या ᮧेमळ दवेा᭒या हतेूᮧमाणे जे
चालतात, ᭜यां᭒यासाठी एकिᮢतपणे परमे᳡र चांग᭨याच गो᳥ी करीत असतो.’
बायबलमध᭨या अशाᮧकार᭒या ᳣ोकांमधून (रोम᭠स ८.२८) काही लोक आसरा शोधायचा
ᮧय᳀ करतात.

जरी काही िविश᳥ िशकवणुकᳱनुसार, ᭜या ᭜या धमाᭅ᭒या परंपरेनुसार िन᳧चेे फळ
िमळत असले तरी, अ᭟याि᭜मकते᭒या मागाᭅवर बळ दणेाᮋया अनेक गो᳥ी सवᭅच धमाᲈतून
िमळत असतात. कोण᭜याही धाᳶमᭅक गटामधील सहभाग एक आपलेपणाची भावना
िनमाᭅण करतो. समाजाशी आप᭨याला जोडतो. इतर अनुयायांशी भावबंध जुळतात. अशा
ᳯठकाणी एक अथᭅपूणᭅ चौकट तयार होत ेआिण ती आपले इतरांशी नाते जोडत.े माणसा᭒या
मनात ᭜यामुळे ᭭वीकृती िमळा᭨याची भावना तयार होत.े धमाᭅवरील अढळ ᮰᳍ा
माणसा᭒या जग᭛याला हते ू ᮧा᳙ कᱨन दतेे. ᭜या᭒या जीवनाला अथᭅ येतो. ᮧितकूल
पᳯरि᭭थतीतदखेील ते आशा सोडत नाहीत. दःुख असो कᳱ मृ᭜यूचा ᮧसंग असो; ᭜यांचा
आशावाद ᳯटकून राहतो. जीवनातील रोज᭒या सम᭭यांनी गांजले᭨या अव᭭थेत असताना
असा एखादा शा᳡त दिृ᳥कोन ᭜यांना सावरतो आिण संकटातून बाहरे पड᭛यास मदत
करतो.

ह ेसगळे सु᳙ लाभ ᮧ᭭थािपत धमाᭅचे अनुयािय᭜व पᲦरणाᮋयांना होत असले तरी
मन:शांती आिण आनंद िमळव᭛याचा हाच एक खाᮢीशीर उपाय आह ेअसे माᮢ नाही.
उदाहरणाथᭅ, टेरी अॅ᭠डरसन जे᭪हा कोठडीत साखळदडंांनी बांधले᭨या अव᭭थेत बसून पूणᭅ
᮰᳍िेनशी स᳊ावना जपत होता, ᭜या वेळी ᭜या कोठडीबाहरे धाᳶमᭅक कारणांवᱨन भयंकर
ᳲहसंाचार आिण ᳇षे पसरला होता. लेबनॉनम᭟ये अनेक मुि᭭लम पंथ, िᮔ᳟न आिण ᭔यू
लोकांशी लढत होत.े धमाᭅ᭒या नावान ेᳲहसंक ᳇षे आिण अमाप अ᭜याचारांनी थैमान घातले
होत.े आता ही जुनी गो᳥ झाली आिण ती अनेक वेळा इितहासातून वैगेरे आप᭨याला
सांिगतली गेली आह.े अलगतावाद आिण ᳇षे ह े धमाᭅचे ᱨप पािह᭨यावर कोणाचाही
᭜यावरील िव᳡ास उडणे श᭍य आह.े आिण ᭥हणूनच दलाई लामांसार᭎या धाᳶमᭅक ᮧभृती
अ᭟याि᭜मक जीवनातील शु᳍ घटक जगासमोर आण᭛याचा ᮧय᳀ करीत आहते. एखादी
᳞Ღᳱ धाᳶमᭅक असो ᳴कंवा नाि᭭तक; ितचा आि᭜मक आनंद अ᭟याि᭜मक मागाᭅने ती वाढवू
शकते.

आ प᭨या धीरगंभीर आवाजात दलाई लामांनी खᮋया अ᭟याि᭜मक जीवनाचे सार लᭃात
आणून ᳰदले आिण ᭥हणाले, ‘आप᭨या जीवना᭒या अ᭟याि᭜मक आयामाब᳎ल बोलायचे तर
आप᭨या धाᳶमᭅक ᮰᳍ा अ᭟या᭜मा᭒या एका पातळीवर आहते. आपला जर धमाᭅवर िव᳡ास
असेल तर चांगले आह.े धमाᭅवर िव᳡ास नसला तरीसु᳍ा काही िबघडत नाही. काही वेळा



आपण ᭜यामुळे अिधक चांगले काही कᱨ शकतो. तो आपला वैयिᲦक हᲥ आह.े िव᳡ास
ठेवलात, छान; नाही ठेवलात तरी ठीकच आह.े पण मग ितथे अ᭟या᭜माची वेगळी पातळी
येते. ᭜याला मी मूलभूत अ᭟याि᭜मकता ᭥हणतो. मूलभूत अ᭟याि᭜मकता ᭥हणजे चांगुलपणा,
दयाळूपणा, सहानुभाव, जपणूक ह े माणसामधील मूलभूत गुण. माणूस आि᭭तक असो
᳴कंवा नाि᭭तक, या ᮧकारची अ᭟याि᭜मक पातळी आव᭫यक आह.े अ᭟याि᭜मकते᭒या
पिह᭨या पातळीपेᭃा ही दसुरी पातळी अिधक महᱬवाची आह ेअसं मला ᭭वत:ला वाटतं.
कारण एखादा धमᭅ ᳰकतीही चांगला असू द;े शेवटी काही िविश᳥ सं᭎येचे लोकच,
लोकसं᭎येचा काही भागच ᭜याचे पालन करतात. पण संपूणᭅ मानवजात, मानवा᭒या
कुटंुबातले सवᭅ सद᭭य, या सवाᲈना, ही मूलभूत अ᭟याि᭜मक मू᭨ये गरजेची आहते. ती
नसतील तर माणसाचे जीवन कठीण होऊन बसेल. ᱧᭃ होऊन जाईल. मग आप᭨यापैकᳱ
कुणीही ᳞Ღᳱ आनंदी होऊ शकणार नाही. आपले सारे मानवकुटंुब दःुखी होऊन जाईल.
आिण मग अखेरीस समाज अडचणीत येईल. यावᱨन ह े᭭प᳥ होत ेकᳱ, मूलभूत अ᭟याि᭜मक
मू᭨ये ᱧजवणे महᱬवाचे आह.े

आपण राहात असले᭨या ᮕहावर साधारण पाच अ᭣ज लोक आहते. मूलभूत
अ᭟याि᭜मक मू᭨य े ᱧजव᭛या᭒या दृ᳥ ीने मला वाटतं, कदािचत एक ᳴कंवा दोन अ᭣ज हे
अगदी गंभीरपणे, खरोखरीचे धमाᭅवर िव᳡ास ठेवणारे असतील. जे लोक केवळ िᮔ᳟न
कुटंुबात ज᭠मले, ᭥हणून ᭭वत:ला िᮔ᳟न ᭥हणवतात, आिण ᭜यां᭒या दनैंᳰदन जीवनात माᮢ
᭜या धमाᭅचा िवचार कᱨन जर ते सᳰᮓय नसतील तर ᭜यांना मी अथाᭅतच यात धरलेले
नाही. ते᭪हा अशा लोकांना वगळले तर मला वाटत,ं जेमतेम एक अ᭣ज लोक असे असतील,
जे खरोखरच गांभीयᭅपूवᭅक धमाᭅचे पालन करीत असतील. याचा अथᭅ पृ᭝वीवरील साधारण
चार अ᭣ज लोक ह ेनाि᭭तक आहते. ते᭪हा कोण᭜याही िविश᳥ धमाᭅमधे न गंुतले᭨या चार
अ᭣ज लोकांचे जीवन सुधार᭛याचा आपण ᮧय᳀ केला पािहजे. कोण᭜याही धमाᭅ᭒या
िनरपेᭃ एक चांगला, नीतीमान माणूस बन᭛यासाठी आपण ᭜यांना मदत केली पािहजे. इथे
मला वाटतं, िशᭃण महᱬवाचे आह.े नुस᭜या धाᳶमᭅक गो᳥ी सांग᭛यापेᭃा सहानुभाव,
दयाळूपणा यांची जाणीव ᭜यां᭒या मनावर सतत ᳲबंबवली पािहजे. सिह᭬णुता, ᳩेह आिण
सहानुभाव यांमुळे माणसाचे आरो᭏य चांगले राहते, आनंद लाभतो आिण मन:शांती िमळते
हा महᱬवाचा मु᳎ा आपण यापूवᱮ समजावून घेतला आह.े हा कसलाही धाᳶमᭅक ᳴कंवा
तािᱬवक िस᳍ांत नसून साधा ᳞ावहाᳯरक मु᳎ा आह.े हा कळीचा मु᳎ा आह.े आिण मला
वाटतं, वेगवेग᭩या धाᳶमᭅक परंपरांम᭟ये ᳰदले᭨या सवᭅ धाᳶमᭅक िशकवणुकᳱचे ह ेसार आह.े
िविश᳥ धमाᭅचेच अनुकरण कर᭛यापेᭃा ही िशकवण अंमलात आणणे फार महᱬवाचे आह.े
मला वाटतं लोकांना ह ेपटवणं महᱬवाचं आह ेकᳱ, िनधमᱮ अस᭛याचा तु᭥हाला जᱨर हᲥ
आह.े पण अिधक चांगले आिण अिधक आनंदी जग बनव᭛यासाठी उᱫम माणूस बना,
संवेदनशील माणूस होऊन जबाबदारी आिण बांिधलकᳱ यांची जाणीव ठेवा.

िविश᳥ कपड,े थडगे ᳴कंवा तुम᭒या घरातील आसन ᳴कंवा वेदी (दवेघर), काही मंᮢ,
ᮧाथᭅना अशा बा᳭ साधनांनी साधारणपणे तुमचा धमᭅ ᳴कंवा अ᭟याि᭜मक मागᭅ दाखवता
येणे श᭍य असत.े बाहᱨेन ᳰदसायला ह े मागᭅ वापरले जातात. माᮢ जीवनातील खरे
अ᭟या᭜म अंिगकारायचे असेल तर ᳭ा गो᳥ी, प᳍ती द᭦ुयम आहते. कारण मनामधे अितशय



नकारा᭜मक अव᭭था असतानाही अशा ᮧकारचे बा᳭ धाᳶमᭅक आचरण करता येते.
खरीखुरी अ᭟याि᭜मकता माᮢ माणसाला अिधक शांत, अिधक सुखी आिण अिधक
समाधानी करते.

‘सहानुभाव, सहनशᲦᳱ, ᭃमाशीलता, जपणूक या गुणांनी युᲦ अशी जे᭪हा मनाची
सदाचारी ि᭭थती असते, ते᭪हाच खरा तो धमᭅ, अ᭟या᭜म. कारण ह े आंतᳯरक गुण
नकारा᭜मक मनोव᭭थेम᭟ये गढूळ भावनांबरोबर राᱠच शकत नाहीत.

‘मनाला ᮧिशᭃण दणेे ᳴कंवा अंतगᭅत िश᭭त आणणे हचे धाᳶमᭅक जीवनाचे सार आह.े
सकारा᭜मक अंतगᭅत िश᭭त ᱧजव᭛याचा हतेू याम᭟ये असला पािहजे. ते᭪हा मनाला
शांतव᭛याम᭟ये, िश᭭त लाव᭛याम᭟ये यश ᮧा᳙ करता आले आिण ती मनोव᭭था दनैंᳰदन
जीवनात अंमलात आणता आली तरच आपण अ᭟याि᭜मक जीवन जगतो आहोत असे
᭥हणता येईल.’

ित बेटी लोकांना भᲥम पाᳳठंबा दणेाᮋयांनी दणे᭏या ᳰद᭨या हो᭜या. ᭜यां᭒यासाठी एक
लहानसा ᭭वागत समारंभ आयोिजत केला होता. ᭜यास दलाई लामा उपि᭭थत राहणार
होत.े ᭜यां᭒या दशᭅनासाठी हॉलबाहरे लोकांची मोठी गदᱮ जमली होती. ᭜यांची ये᭛याची
वेळ झाली, ते᭪हा खूपच दाटी झाली. या ᮧेᭃकांम᭟ये, मी एक तᱧण पािहला. ᭜याला या
आठवᲽात मी इथे दोनदा पािहले होत.े ᭜याचे वय नीट लᭃात येत न᭪हते. िवशी᭒या पुढे,
कदािचत ितशी᭒या आतला असावा. उंच आिण ᳰकडᳰकडीत होता. िवमन᭭क ᳰदसत
अस᭨यामुळे तो लगेच लᭃात येत होता. मा᭕या ᱧ᭏णां᭒या चेहᮋयावर ᳰदसतात तसेच
उ᭜सुक, िनराश, दःुखी असे भाव ᭜या᭒या चेहᮋयावर ᳰदसत होते. ᭜या᭒या तᲂडा᭒या िविचᮢ
हालचाली होत हो᭜या. मी मनात᭨या मनात ᭜या᭒या मनो᳞ाधीचे िनदानही केले. बराच
काळ मानसोपचारावरील औषधे घेत᭨याने अशी ि᭭थती होत.े ‘िबचारा,’ मी मनात᭨या
मनात ᭥हटलं आिण ᭜याला िवसᱨनही गेलो.

दलाई लामा पोचले, ते᭪हा तर ᭜यां᭒याजवळ पोच᭛यासाठी झंुबडच उडाली.
᭭वयंसेवक असलेले ᭜यांचे रᭃक पुढे येणाᮋया गदᱮला मागे लोटत ᳯरसे᭡शन ᱨमकडे
जाणारा र᭭ता मोकळा करीत होत.े मघाशी मी पािहलेला तᱧण हरव᭨यासारखा उभा
होता. पुढे येणाᮋया गदᱮन े िचरड᭨यासारखा झाला होता आिण अगदी कडपेयᲈत रेटला
गेला. दलाई लामा जात असताना ᭜यांनी ᭜या तᱧणाला पािहले. सुरᭃे᭒या कᲽातून वाट
काढून ते ᭜या᭒याशी बोल᭛यासाठी थांबले. आधी मनु᭬य हबक᭨यासारखा झाला आिण
घाईघाईने तो दलाई लामांशी बोलू लागला. तेही थोड ं ᭜या᭒याशी बोलले. दोघांत काय
बोलणं झालं मला कळलं नाही पण मला ᳰदसत होत ंकᳱ बोलत असताना तो ᳞ाकुळ
झाला होता. तो दलाई लामांना काहीतरी सांगू पाहात होता पण दलाई लामांनी काही न
बोलता ᭜यांनी सहज भावाने ᭜याचे आप᭨या हातात घेतले, हळुवार थोपटले आिण काही
ᭃण शांतपणे मान डोलवत ᭜या᭒यासमोर उभे रािहले. ᭜या माणसाचे हात दलाई लामांनी
घᲵ धर᭨यावर, ᭜या᭒या डो᭩यात ते पाᱠ लाग᭨यावर तो जणू आजूबाजू᭒या गदᱮचे भान
िवसरला. ᭜याची आतᭅता, वेदना चेहᮋयावᱨन नाहीशी होऊन गालावᱨन अ᮰ू ओघळू
लागले होत.े मग चेहᮋयावर हळूहळू हा᭭य िवलसले. ᭜या᭒या डो᭩यांम᭟ये आनंद समाधान



ᳰदसत होत.े

प रमाथाᭅ᭒या वाटेवर अंतगᭅत िश᭭त हा पाया आह,े यावर दलाई लामांनी वारंवार भर
ᳰदला आह.े आनंद िमळव᭛याची ती पायाभूत प᳍त आह.े या पु᭭तकात के᭨याᮧमाणे दलाई
लामा यां᭒या ᭥हण᭛यानुसार राग, ᳇षे आिण हाव या नकारा᭜मक मनोव᭭थांशी लढा दणेे
आिण दयाळूपणा, सहानुभाव आिण सहनशᲦᳱ या सकारा᭜मक मन:ि᭭थतीची ितथे
᭭थापना करणे ᭥हणजे अंतगᭅत िश᭭त. ᭜यांनी असंही ᭥हटलं आह ेकᳱ, आनंदी जीवन हे
मना᭒या शांत, ि᭭थर पायावरच उभारता येते. अंतगᭅत पाळ᭛यासाठी, सांिगतले᭨या
प᳍तीनुसार ᭟यानधारणा कᱨन मनाची िन᳟ल व िनरामय अव᭭था ᮧा᳙ कᱨन घेता येते.
बᱟतेक अ᭟याि᭜मक प᳍तᱭम᭟य ेमनाला शांत ठेव᭛याचा ᮧय᳀ असतो. ᭜यातून अंतरंगातील
मूळ चैत᭠याशी आपण जोडले जातो. ट᭍सनमधील जाहीर ᳞ा᭎यानमाले᭒या समारोपात
दलाई लामांनी ᭜यां᭒या एका तयार केले᭨या ᭟यानधारणेसंबंधी᭒या सूचना ᳰद᭨या. आपले
िवचार शांतवणे, मना᭒या तळाशी असले᭨या भावनांचे ᭭वᱨप पाहणे आिण अशा तᮋहनेे
मनाचे ᭭थैयᭅ िवकिसत करणे अशी ती प᳍त होती.

सभागृहाकड ेपाᱠन ᭜यांनी ᭜यां᭒या वैिश᭬Ჷपूणᭅ भाषणास सुᱧवात केली. जणू काही
या मोᲹा जमावापुढे न बोलता ते ᮧ᭜येक ᳞Ღᳱला उ᳎ेशून सूचना दते होते. कधी ते शांत
आिण िन᳟ल राहायचे, कधी हावभाव करायचे. कधी आप᭨या सूचना समजावून दतेाना
डोकं हलवायचे तर कधी त ेहातवारे कᱨन लयब᳍ हालचाली करीत होते.

मना᭒या ᭭वᱨपािवषयी ᭟यानधारणा
‘िनदान आप᭨या नेहमी᭒या मानिसक पातळीवर मनाचे ᭭वᱨप ओळखणे आिण ᭜याची
अनुभूती घेणे हा या ᮧकार᭒या पाठाचा हतेू आह.े’ दलाई लामांनी सुᱧवात केली,
‘साधारणपणे आपण जे᭪हा मनाचा संदभᭅ दतेो, ते᭪हा आपण एखा᳒ा अमूतᭅ क᭨पनेिवषयी
बोलत असतो. ᮧ᭜यᭃ असा मनाचा अनुभव आप᭨याला काहीही नसतो. आप᭨याला जर
मनािवषयी काही िवचारले तर आप᭨याला मᱶदकूडचे िनदᱷश करावा लागेल. मनाची
᳞ा᭎या करायला सांिगतली तर आपण अस े᭥हणू कᳱ, ᭔या᭒याजवळ िशक᭛याची, जाणून
घे᭛याची ᭃमता आह,े असे काहीतरी ᭭व᭒छ ᭥हणजे मन. ᭟यानधारणेतून थेट आकलन
कᱨन घेतले नाही, तर या ᳞ा᭎या ᭥हणजे फᲦ श᭣द ठरतील. काहीतरी अमूतᭅ क᭨पनेवर
बोल᭛यापेᭃा थेट अनुभवातूनच मनाची ओळख पट᭛याची ᭃमता असणे महᱬवाचे आह.े
मनाचे जे काही ᭭वᱨप आह ेते थेटपणे आकलन कᱨन घे᭛याची ᭃमता तयार करणे हा या
पाठाचा हते ूआह.े ᭥हणजे मग ‘शु᳍ता’ आिण ‘िशकून घे᭛यासारखे’ ही मनाची वैिश᭬Ჷे
केवळ अमूतᭅ क᭨पनेतून न सांगता तु᭥ही ᮧ᭜यᭃ अनुभवावᱨन सांगू शकाल.

‘या साधनेतून मनात उसळणारे िवचारांचे ᮧवाह जाणीवपूवᭅक थांबवून हळूहळू
मनाची शांत अव᭭था तु᭥हाला वाढवत ᭠यायची आह.े हा सराव करताना तु᭥हाला एक
पोकळी जाणवेल. पण तु᭥ही तसेच पुढे गेलात तर अखेरीस मनाचे मूळ ᭭वᱨप तु᭥हाला
उमगू लागेल. ‘᭭प᳥ता’ आिण ‘जाण’ ही वैिश᭬Ჷे लᭃात येतील. पा᭛याचा पारदशᭅक पेला



पाह᭛यासारखेच ह ेआह.े पाणी शु᳍ असेल तर ᭜या पे᭨याचा तळ तु᭥ही पाᱠ शकता आिण
तरीही कळते कᳱ यात पाणीही आह.े

‘ते᭪हा आज आपण कोणतीही क᭨पना न करता ᭟यानधारणा करायची आह.े पण
᭥हणजे ही काही मनाची मूढाव᭭था नाही. मती कंुᳯठत झालेली नाही. उलट तु᭥ही
सग᭩यात आधी असा िन᳟य करायचा आह ेकᳱ, कोण᭜याही क᭨पनािवचारांना मनात
थारा दणेार नाही.’ ह ेतु᭥ही अशा तᮋहनेे कᱨ शकता :

‘सवᭅसाधारणपणे आपले मन बाहरे᭒या गो᳥ᱭकड े ओढ घेत असते. जािणवे᭒या
᭭तरावरील अनुभवांकड े ते लᭃ दते असते. त े नेहमीच ᲍ᳰᮤय जािणवा घे᭛या᭒या
का᭨पिनक अव᭭थेत असते. दसुᮋया श᭣दात सांगायचे तर, आपली जाणीव शारीᳯरक
संवेदनां᭒या अनुभवां᭒या ᳰदशेने आिण मनाने केले᭨या क᭨पनां᭒या ᳰदशेने जात असते. पण
मी दते असले᭨या या पाठाम᭟ये तु᭥ही मन आत ओढून ᭐यायचे आह.े ᲍ᳰᮤय गो᳥ᱭकड े᭜याचे
लᭃ जाऊ दऊे नका. ᭜याच वेळी ᭜याला इतके आवᱨन धᱨ नका कᳱ, ᭜या᭒यात शैिथ᭨य
येईल ᳴कंवा ᭜याची जाणीवच न᳥ होईल. तुम᭒या मनाची अव᭭था जागᱨक आिण सावध
असायला हवी. आिण मग तुम᭒या िचᱫाचे ᭭वᱨप पाहा. ती अव᭭था पाहा, ᭔याम᭟ये
भूतकाळातील िवचारांचा पगडा नसेल, तुम᭒या आठवणी, लᭃात ठेवले᭨या गो᳥ी
नसतील; तसेच भिव᭬यातील िवचारांनीही ᭜यात गदᱮ केलेली नसेल. तुम᭒या भावी
योजना, अंदाज, भीती, आशा... अस े काहीही नसेल. मनाची अव᭭था िनरामय आिण
तट᭭थ ठेव᭛याचा ᮧय᳀ करा.

‘नदी जोरात वाहते आह ेआिण ितचा तळ ᭭प᳥ ᳰदसत नाही; तशी अव᭭था तुमची
झाली आह.े माᮢ काहीतरी कᱨन तु᭥ही जर येणारे पाणी आिण दसुरीकड ेजाणारे पाणी
᳭ा दो᭠ही ᳰदशांचे पाणी थांबवू शकलात तर पाणी ि᭭थर होऊ शकेल. मग नदीचा तळ
तु᭥हाला अगदी ᭭प᳥पणे ᳰदसेल. याच ᮧकारे बाहरे᭒या गो᳥ᱭकड े मनाचे जाणार लᭃ
थांबव᭨यास आिण भूत आिण भिव᭬यकाळातील िवचार मनात ये᭛याचे थांबव᭨यास, मन
कंुᳯठत होऊ न दतेा जागᱨक ठेव᭨यास, मना᭒या तळाशी असलेली िवचारांची खळबळ
तु᭥ही पाᱠ शकता. हळूहळू ितथे मनाचा शांतपणा येईल, तळाशी असलेली ᭭प᳥ता ᳰदसेल.
याचे िनरीᭃण कर᭛याचा, अनुभव घे᭛याचा ᮧय᳀ करा...

‘आरंभी᭒या काळात तु᭥हाला ह ेअवघड जाईल, ते᭪हा आपण याच सᮢापासून या
ᮧकार᭒या ᭟यानधारणेचा सराव कर᭛यास सुᱧवात कᱨ सुᱧवाती᭒या ि᭭थतीत तु᭥ही
मना᭒या अंतमᭅनातील नैसᳶगᭅक ि᭭थतीतील जागᱨक अव᭭थेचा अनुभव ᭐याल, ते᭪हा
तु᭥हाला थोडसंं काहीतरी हरव᭨यासारखे वाटेल. याचं कारण असं कᳱ, बा᳭ गो᳥ᱭ᭒या
संदभाᭅतच आपण आतापयᲈत मनाचा िवचार करीत आलो होतो. जगाकड ेआप᭨या क᭨पना,
ᮧितमा यातूनच पाह᭛याची आप᭨याला सवय झाली आह.े ᭥हणून तु᭥ही जे᭪हा बाहरे᭒या
जगातून मनाला काढून घेता ते᭪हा तु᭥ही मनाला जणू काही ओळखूच शकत नाही. मनात
ᳯरकामपणाची, पोकळी अस᭨याची जाणीव होते. माᮢ हळूहळू ᭜याची सवय होऊन तुमची
ᮧगती होईल, ते᭪हा अंतमᭅनातील शु᳍ता, सु᭭प᳥ता यांची तु᭥हाला ओळख पटेल.

‘बᱟतेक सवᭅ ᮧ᭜ययकारी ᭟यानधारणेचे अनुभव, ह े मना᭒या ि᭭थर अव᭭थे᭒या
पायावरच घेता येतात.’ दलाई लामा हसून ᭥हणाले, ‘अरे हो, तु᭥हाला ह ेसांगायला हवे



कᳱ, या ᮧकार᭒या ᭟यानधारणेम᭟य ेआपण बाहरे कशाकड ेलᭃ दते नस᭨याने, ᭜या वेळी
आप᭨याला झोप लाग᭛याची श᭍यता आह.े’

‘ते᭪हा, आता आपण ᭟यानधारणेस सुᱧवात कᱨ या...
‘सुᱧवातीला ᳡ासो᭒छवासाची तीन आवतᭅने करायची आहते. तुम᭒या ᳡ासावर लᭃ

कᱶ ᳰᮤत करा. ᳡ास आता कसा जातो, बाहरे कसा पडतो, इकड ेलᭃ ᳒ा. मग ᳡ासो᭒छवास
करा. तीन वेळा. आता ᭟यानधारणेस सुᱧवात करा.’

दलाई लामांनी च᭬मा काढला. हाताची घडी कᱨन मांडीवर ठेवली. िन᳟ल होऊन ते
᭟यानधारणा कᱨ लागले. संपूणᭅ हॉलभर शांतता पसरली. पंधराशे माणसं अंतमुᭅख झाली
होती. आपाप᭨या पंधराशे खासगी जगांत, एकांतात ते ᭜यांचे िवचार ि᭭थर कर᭛याचा
ᮧय᳀ करीत होते. ᭭वत:᭒या मनाचे कदािचत खरे, ओझरत ेका होईना ᭜यांना दशᭅन झाले
असेल. पाच िमिनटांनंतर ती शांतता संपली. शांततेचा भंग न करता दलाई लामांनी
हळुवारपणे ᮧाथᭅना ᭥हण᭛यास सुᱧवात केली. ᭜यांचा आवाज खोल, नादमय, ᮰ो᭜यांना
सावकाश ᭜यां᭒या ᭟यानधारणेतून बाहरे काढणारा होता.

स ᮢा᭒या अखेरीस, नेहमीᮧमाणे, दलाई लामांनी ᮧेᭃकांसमोर हात जोडले. ᳩेहाने,
आदरान ेते झुकले. मग उठून भोवती᭒या गदᱮतून वाट काढत चालू लागले. खोलीबाहरे
आ᭨यावरही ᭜यांचे हात जोडलेलेच होते व त ेतसेच झुकलेले होत.े दाटीवाटीतून र᭭ता
काढत असताना ते इतके झुकलेले होत ेकᳱ, अगदी दोनचार फुटांवᱨनसु᳍ा ते ᳰदस ूशकत
न᭪हते. अनेकां᭒या डो᭍यां᭒या सागरामधे ते हरव᭨यासारखे झाले होते. काही अंतरावᱨन
माᮢ ते कुठून जात आहते ते कळत होते. कारण ते जात होत ेतशी गदᱮही हलत होती. जणू
दृ᭫ य ᭭वᱨपात ᭜यांचे ᳰदसणे थांबले होते आिण ᭜यांचे अि᭭त᭜व माᮢ जाणवत होते.

____________
* बोिधस᭜वाची दीᭃा घेताना अ᭟या᭜माचे िशᭃण घेणाᮋया िश᭬याला ठामपणे मा᭠य करावे लागते कᳱ, बोिधस᭜व
िशक᭛याचा ᭜याचा िनि᳟त इरादा आह.े (‘बोिधस᭜व’ ᭥हणजे ᭔याला ᭄ान ᮧा᳙ झाले आह,े िनवाᭅण श᭍य आह;े पण तरी
तो या जगा᭒या क᭨याणासाठी झटत राहतो तो) पण त᭜पूवᱮ ᭜याला ‘बोिधिचᱫ' ही अव᭭था ᮧा᳙ कᱨन ᭐यावी लागते.
सवᭅ जगा᭒या क᭨याणासाठी आपला उपयोग ᭪हावा यासाठी पूणᭅ ᭄ानᮧा᳙ीची ᮧमािणक, सुधाᳯरत अशी कामना असणे
᭥हणजे बोिधिचᱫ ही मानिसक अव᭭था होय. जगाᮧती ᮧेम, सहानुभाव असला तर ते श᭍य होते.



अ

ऋणिनदᱷश

गिणत लोकांचे सहकायᭅ व ᮧय᳀ यािशवाय ह े पु᭭तक आकारास शकले नसते.
सवᭅᮧथम मला मनापासून ध᭠यवाद ᳒ायचे आहते त े तेनिझन ᭏या᭜सो, चौदावे
दलाई लामा यांना. ᭜यांची पराकोटीची सहनशीलता, दयाळू वृᱫी, मैᮢी आिण

᭜यांनी ᳰदलेली ᭭फूतᱮ याब᳎ल मी अितशय कृत᭄ आह.े मातािपता जे᭥स आिण बेटी कटलर
यां᭒या पिवᮢ ᭭मृतीस अिभवादन. आनंद, समाधान िमळव᭛याचा मागᭅ मुळात ᭜यांनी
दाखवला.

दलाई लामां᭒या संदभाᭅत᭨या मजकुराचे संपादन माझे िमᮢ डॉ. थूपतेन ᳲजंपा यांनी
केले आिण दलाई लामांची जाहीर ᳞ा᭎याने व आमची ᳞िᲦगत संभाषणे होत असताना
᭜यांनी दभुाषाचे मोलाचे कामही केले. भारतात लो᭣सांग जोरधेन यांनी दभुाषाचे काम
केले. मी दोघांचाही आभारी आह.े

तेनिझन ᭏येचे तेथᲂग, ᳳरंचेन धालाᱷ आिण दावा ᭜सेᳳरंग यांनी मला वषाᭅनुवषᱷ मदत
केली, ᭜यांचेही आभार.

अमेᳯरकेतील अॅᳯरझोनाला १९९३ म᭟ये दलाई लामांनी भेट ᳰदली. ᭜यांचा दौरा
फलदायी ठर᭛यात खूपजणांचा वाटा होता. ᭜यांत ᭍लॉड डी’ए᭭ᮝी, केन बाशेर, अॅᳯरझोना
टीᳲचं᭏ज ही सं᭭था, पेगी िहचकॉक, अॅᳯरझोना ितबेट िमᮢमंडळ आिण डॉ. पाम िव᭨स हे
ᮧमुख होते. अॅᳯरझोना ᭭टेट युिनवᳶसᭅटीत दलाई लामांचे ᳞ा᭎यान यश᭭वी हो᭛यासाठी
अनेकजणांचे हातभार लागले. या दौᮋया᭒या लाभाथᱯ᭒या वतीने वरील सवाᲈना माझे
ध᭠यवाद.

माझे अि᳇तीय ᮧितिनधी शॅरन ᮨᳱडमन आिण रा᭨फ ि᭪हिचनांझा, ᭜यांचा त᭜पर
कमᭅचारी वगᭅ यांचा मी िवशेष ऋणी आह.े ᭜यांनी मला नेहमीच उभारी ᳰदली. ᭜यां᭒या
कामा᭒या पᳯरघाबाहरे जाऊन ᭜यांनी क᳥ घेतले, ᭜यांचे िवशेष आभार.

या िव᭭तृत, िवचारगभᭅ िलखाणा᭒या कामात नेमका दिृ᳥कोन ठेवून संपादन करणे,
कᲬे आराखड ेपुन:पु᭠हा तपासणे, अशा कामात ᱨथ हपॅगुड यांची मोलाची मदत िमळाली.
जमा केले᭨या ᮧचंड मािहतीमधून, कागदपᮢांतून आव᭫यक त े यो᭏य मु᳎े सुसंगतपणे
मांड᭛यासाठी बाबाᭅरा गे᭗स आिण डॉ. रोना काबाि᭗᭕नक यांनी बᱟमोल सा᳭ केले.
कतᭅ᳞ा᭒या पिलकड े जाऊन क᳥ घेणाᮋया या सवाᲈचे ऋण मानणेच यो᭏य. ‘ᳯर᭪हरहडे
बु᭍स’ या ᮧकाशन सं᭭थेतील बुि᳍मान संपादक अॅमी ह᭗झᭅ यांनी मा᭕यावर िव᳡ास



दाखवला आिण पु᭭तकाला अंितम ᭭वᱨप ᮧा᳙ कᱨन ᳰदले. या सं᭭थेचे कमᭅचारी, जेिनफर
रेपो दलाई लामां᭒या ᳞ा᭎यानांचे व मा᭕याबरोबर᭒या चचाᲈचे िलिखत मसुद े तयार
करणारे सवᭅजण, या सवाᲈना मी ध᭠यवाद दऊे इि᭒छतो. दलाई लामां᭒या अॅᳯरझोनातील
जाहीर ᳞ा᭎यानांचे श᭣दांकन करणे, दलाई लामांबरोबर झाले᭨या मा᭕या संभाषणांना
िलिखत ᭭वᱧपात आणणे, या आिण अशा ᮧकार᭒या लेखनकामात ᭔यांनी मला मदत केली
᭜या सवाᲈचे मी मन:पूवᭅक आभार मानतो.

माझे िशᭃक, कुटंुबीय आिण असं᭎य िमᮢवयᭅ, िजना बँकिवथ इकेल, डॉ. डिे᭪हड
वीस, ड᭢ॅने अॅटᳰकसन, डॉ. िगिलयन हिॅम᭨टन, हलेन िमि᭗सओस, डिे᭪हड ᮕीनवॉ᭨ट, डले
बॅाझो᭭कᳱ, ᳰᮓ᭭ती इंगहमॅ एि᭭पनास, डॉ. डिे᭪हड ᭍लेबनॉफ, हिेᮦता बनᭅ᭭टेन, टॉम
मायनर, एलेन वॅट गटे, डॉ.गेल मॅ᭍डोन᭨ड, लॅरी कटलर, रँडी कटलर, लोरी वॉरेन, िवशेष
उ᭨लेख कर᭛यासारखे कँडी आिण ᭭कॉट िᮩयलᱷ, या सवाᲈब᳎ल मा᭕या मनात ᮧेम, आदर
आिण कृत᭄ताच आह.े कदािचत कोणाची नावे राᱠन गेली असतील, पण या सवाᲈनी माझे
आयु᭬य समृ᳍ केले आह ेआिण ᭜यांचा मी सदवै ऋणी राहीन.



लेखकांिवषयी

परमपू᭔य दलाई लामा ह ेितबेटी लोकांचे अ᭟याि᭜मक गुᱨ आहते. िचनी फौजेने ितबेटवर
ह᭨ला के᭨यानंतर १९५९ पासून भारतातील धरमशाला येथे ᭜यांनी आ᮰य घेतला आह.े
जागितक शांतता आिण मानवी हᲥ यांसाठी ᭜यांनी अिव᮰ांत ᮧय᳀ केले. ᭜यासाठी ᭜यांना
आंतररा᳦ीय मा᭠यता िमळालेली असून १९८९ म᭟ये शांतता पुर᭭कारही लामा यांना ᮧा᳙
झाला आह.े

डॉ. हॉवडᭅ सी. कटलर ह ेमनोिवकारत᭔᭄ असून अॅᳯरझोना येथील फᳱिन᭍स येथे ते आपले
ि᭍लिनक चालवतात. ितबेटी औषधांचा अ᭤यास कर᭛यासाठी ᭜यांना िश᭬यवृᱫी
िमळा᭨यामुळे ते भारतात १९८२ म᭟ये आले होते. ᭜या वेळी त े दलाई लामा यांना
पिह᭨यांदा भेटले.
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