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भभभभभभ 

इिं पुस्तक की यािा एक िंरल, परांतु गहन अनुभूधत िं े

आरांभ हुई — कक हमारी िंबिंे बडी लडाइयााँ बाहरी 

दधुनया िं ेनहीं, बधल्क हमारे अपने हृदय और मधस्तष्क 

के भीतर होती हैं। हर मनुष्य, चाह ेवह ककिंी भी उम्र, 

िंांस्कृधत या िमा िं ेजुडा हो, अपने भीतर ऐिंी शधक्तयों 

िं ेजूझता ह ैजो या तो उिंे ऊपर उठा िंकती हैं या उिं े

नि कर िंकती हैं। धिंख िमा और अन्य आध्याधत्मक 

परांपराओं में इन आांतररक शिुओं को पााँच मूल बुराइयों 

के रूप में पहचाना गया ह:ै काम (वािंना), क्रोि, 

लोभ, मोह, और अहांकार। 

ये केवल ग्रांथों तक िंीधमत अविारणाएाँ नहीं हैं; ये हमारे 

दधैनक जीवन का धहस्िंा हैं — हमारे धवचारों को आकार 

दतेी हैं, हमारे धनणायों को प्रभाधवत करती हैं, और 

अक्ट्िंर हमारी बुधद्ध पर पदाा िंाल दतेी हैं। यह पुस्तक 

इन शधक्तयों को िंमझ के प्रकाश में लाने, उनके मूल 

कारणों का धवशे्लषण करने और उन्हें पार करने के धलए 
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व्यावहाररक व जागरूक मागा प्रस्तुत करने का प्रयािं ह।ै 

यह पुस्तक पूणाता के दधृिकोण िंे नहीं, बधल्क एक 

िंािक की धवनम्र यािा िं े धलखी गई ह ै — एक ऐिंा 

िंािक धजिंन ेठोकर खाई, धवचार ककया, और कफर िं े

उठ खडा हुआ। 

जहााँ आध्याधत्मक ज्ञान हमें कालातीत मागादशान दतेा ह,ै 

वहीं मेरा मानना ह ैकक वास्तधवक पररवतान तब आता ह ै

जब इन धशिाओं को हमारे रोज़मराा के िंांघषों िंे जोडा 

जाए। इिंधलए इिं पुस्तक में आपको दाशाधनक दधृिकोण के 

िंाथ-िंाथ व्यावहाररक उपाय भी धमलेंगे, जो इन 

बुराइयों को गुणों में बदलने में मदद करेंगे — वािंना को 

प्रेम में, क्रोि को ियैा में, लोभ को िंांतोष में, मोह को 

स्वीकृधत में, और अहांकार को धवनम्रता में। 

यह पुस्तक पे्रमपूवाक मेरे माता-धपता को िंमर्पपत ह,ै 

धजनके मागादशान, िंांस्कार और अटूट िंहयोग मेरे जीवन 

की नींव रह े हैं। उनका उदाहरण मेरे धलए िंबिंे बडा 

धशिक रहा ह,ै धजिंन े मुझ े धिंखाया कक िंच्ची धवजय 
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दिूंरों को जीतने में नहीं, बधल्क स्वयां पर धवजय पाने में 

ह।ै 

गहरी कृतज्ञता के िंाथ और इिं िंच्ची आशा के िंाथ कक 

ये शब्द आपके आत्म-धवजय के मागा पर एक दपाण, 

मागादशाक और िंाथी धिंद्ध हों, मैं आपको आमांधित करता 

हाँ कक आप पृष्ठ पलटें और इिं आांतररक यािा की 

शुरुआत करें। 

— हरप्रीत सिंह कोहली 
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I. भभभभ भभभभभभभभ भभ भभभभभ 

अिंांख्य दाशाधनक और आध्याधत्मक परांपराओं में यह िंाझा 

िंमझ दखेने को धमलती ह ै कक मानव पीडा और 

िंामाधजक अिंांतुलन की जडें बाहरी पररधस्थधतयों में नहीं, 

बधल्क मानव मनोवृधत्त के भीतर धछपी होती हैं। य े

आांतररक दोष, धजन्हें अक्ट्िंर "बुराइयााँ" या "दोष" कहा 

जाता ह,ै िंभी िंमस्याओं और व्यधक्तगत धवपधत्तयों के 

मूल कारण हैं। य ेहमारे भीतर के प्रकाश को ढकने वाली 

छायाएाँ हैं, दखु के चक्र िंे बााँिने वाली जांजीरें हैं, और 

हमारे िंांबांिों व िंांिंार को धवषाक्त करने वाला ज़हर हैं। 

यह पुस्तक इन पााँच मूल बुराइयों का धवशे्लषण करेगी: 

काम (वािंना), क्रोि, लोभ, मोह, और अहांकार। ये 

केवल िंैद्धाांधतक धवचार नहीं हैं; ये वास्तधवक, 

प्रभावशाली शधक्तयााँ हैं जो हर कदन हमारे धवचारों, 

वचनों और कमों को आकार दतेी हैं। ये हमारी दभुााग्यपूणा 

पररधस्थधतयों के धनमााता हैं, हमारी खुधशयों के मौन 

धवध्वांिंक हैं। छोटी गलतफहधमयों िंे लेकर वैधिक िंांघषों 
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तक, हर िंमस्या का कारण इन बुधनयादी नकारात्मक 

गुणों में िंे ककिंी एक या अधिक में ढूाँढा जा िंकता ह।ै 

 

धिंख िमा में इन पााँच प्रमुख आांतररक बुराइयों या 

कमजोररयों को आध्याधत्मक प्रगधत में बािक माना गया 

ह:ै 

1. ਕਾਮ (Kām) – काम / वािंना 

 अथा: अधनयांधित यौन इच्छा, शारीररक िंुखों की 

लालिंा। 
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 हाधन: यह व्यधक्त को आध्याधत्मक लक्ष्यों िंे 

भटकाता ह,ै आत्म-धनयांिण खो दतेा ह ै और 

अनैधतक कायों की ओर ल ेजाता ह।ै 

 धिंख धशिा: इच्छा को िंांयधमत करें और इिं े

केवल एक धनष्ठावान धववाह के भीतर ही 

अधभव्यक्त करें। 

 गरुबाणी िंांदभा: 

"ਕਾਮੁ ਕ੍ਰੋਧੁ ਲੋਭੁ ਮੋਹੁ ਬਿਨਸਿ ਜਾਇ ਅਹੰਮੇਵ॥" 

(काम, क्रोि, लोभ, मोह अहांकार के िंाथ ही 

नि हो जाते हैं।) — श्री गुरु ग्रांथ िंाधहब जी, 

अांग 1128 

2. ਕ੍ਰੋਧ (Krodh) – क्रोि 

 अथा: प्रचांिं रोष या गुस्िंा जो धवनाशकारी 

व्यवहार की ओर ल ेजाए। 
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 हाधन: यह धववेक को ढक दतेा ह,ै िंांबांिों को 

नि करता ह ैऔर व्यधक्त को आधत्मक शाांधत और 

वाहगुेरु िंे दरू करता ह।ै 

 धिंख धशिा: िमा और िैया का अभ्यािं क्रोि पर 

धवजय पाने के धलए आवश्यक ह।ै 

 गरुबाणी िंांदभा: 

"ਕ੍ਰੋਧੁ ਨਿੰਦਿਆ ਹਉਮੈ ਤ੍ਰਿਸਨਾ ਮੋਹੁ ਬਿਨਸਿ ਜਾਇ 

ਅਹੰਮੇਵ॥" 

(क्रोि, सनदा, अहांकार, इच्छा और मोह अहांकार 

के िंाथ ही नि हो जाते हैं।) — श्री गरुु ग्रांथ 

िंाधहब जी, अांग 1128 

3. ਲੋਭ (Lobh) – लोभ 

 अथा: िन, वस्तुओं या लाभ के धलए अधत-

आकाांिा। 
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 हाधन: लोभ व्यधक्त को स्वाथी बना दतेा है, 

िमापरायण जीवन िंे भटका दतेा ह ैऔर बााँटन े

की भावना को कमजोर करता ह।ै 

 धिंख धशिा: िंांतोष (िंांतोख) में जीएाँ और दिूंरों 

के िंाथ बााँटने (वांिं छकना) का अभ्यािं करें। 

 गरुबाणी िंांदभा: 

"ਲੋਭੀ ਪਿਆਰਾ ਲੋਭਿ ਵਿਗੂਚੈ ਸਚੁ ਨ ਸੇਵੈ ਝੂਠੈ ਰਾਤਾ॥" 

(लोभी धप्रयजन लोभ में िूंबकर नि हो जाता ह,ै 

िंत्य की िंेवा नहीं करता और झूठ में रमा रहता 

ह।ै) — श्री गरुु ग्रांथ िंाधहब जी, अांग 133 

4. ਮੋਹ (Moh) – मोह 

 अथा: लोगों, वस्तुओं या िंाांिंाररक िंांबांिों के प्रधत 

भावनात्मक आिंधक्त। 

 हाधन: यह भय और दखु का कारण बनता ह ै

और अधनत्यता तथा परमात्मा की उपधस्थधत का 

बोि होने िं ेरोकता ह।ै 
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 धिंख धशिा: अपने पररवार िं े पे्रम करें और 

कताव्यों का पालन करें, लेककन आध्याधत्मक दधृि 

िंे आिंक्त न रहें। 

 गरुबाणी िंांदभा: 

"ਮਾਇਆ ਮੋਹੁ ਸਭੁ ਏਕ ੋਧੰਧਾ ॥" 

(माया का मोह एक िंाांिंाररक उलझन ह।ै) — 

श्री गरुु ग्रांथ िंाधहब जी, अांग 1186 

5. ਅਹੰਕਾਰ (Ahankar) – अहांकार / घमांिं 

 अथा: "मैं" का भाव, स्वयां, पद, िंौंदया या 

ज्ञान का घमांिं। 

 हाधन: यह व्यधक्त को परमात्मा िंे अलग कर दतेा 

ह,ै जबकक परमात्मा को केवल धवनम्रता और 

िंमपाण िंे ही पाया जा िंकता ह।ै 

 धिंख धशिा: धवनम्रता (धनमरता) का अभ्यािं करें 

और िंब कुछ वाहगुेरु का उपहार मानें। 
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 गरुबाणी िंांदभा: 

"ਅਹੰਕਾਰਿ ਨ ਮਿਟੈ ਵਡਿਆਈ॥" 

(महानता अहांकार िंे प्राप्त नहीं होती।) — श्री 

गुरु ग्रांथ िंाधहब जी, अांग 560 
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II. भभभ भभ भभभभभ (भभभभभ) 

 

पााँच बुराइयों में पहली काम (वािंना) ह ै — एक 

शधक्तशाली और िोखेबाज़ शधक्त। यद्यधप इिंे िंामान्यतः 

“वािंना” या “यौन इच्छा” के रूप में अनुवाकदत ककया 

जाता ह,ै इिंकी वास्तधवक पररधि इिंिंे कहीं अधिक 

व्यापक ह।ै यह इांकिय और भौधतक िंुखों की िंभी प्रकार 

की प्रबल, अधनयांधित लालिंाओं को िंमेटे हुए ह।ै काम 

वह प्रवृधत्त ह ैजो केवल अनुभव के धलए अनुभव करना 

चाहती ह,ै पररणामों की परवाह ककए धबना भोगने, पाने 

और आनांद लनेे की इच्छा। यह एक कच्ची, स्वाभाधवक 
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प्रवृधत्त ह,ै जो यकद धनयांधित न की जाए, तो व्यधक्त को 

पूरी तरह धनगल िंकती ह।ै 

मूल रूप िंे काम उिं भ्रम िंे पे्रररत ह ै कक िंच्चा िंुख 

बाहरी वस्तुओं और िंांवेदनाओं में पाया जा िंकता ह।ै यह 

हमें िधणक िंुख का वादा करता ह ै— स्वाकदि भोजन, 

नई िंुांदर वस्त,ु रोमाांचक अनुभव — और हमें यह 

धविािं कदलाता ह ैकक यकद हम इिंे और अधिक पा लें, 

तो हम वास्तव में िंांतिु हो जाएांगे। यह वादा एक 

मृगतृष्णा ह।ै इच्छा की पूर्पत िंे धमलने वाला िंुख 

अस्थायी होता ह,ै और उिंके धमटते ही मन तरुांत अगले 

आनांद के स्रोत की खोज में लग जाता ह।ै यह एक 

धनरांतर चक्र रचता ह ै— लालिंा और अिंांतोष का चक्र, 

धजिंमें िंच्ची शाांधत हमेशा हमारी पहुाँच िंे बाहर रहती ह।ै 

काम के पररणाम अनके और अत्यांत धवनाशकारी हैं। 

व्यधक्तगत स्तर पर यह आत्म-धनयांिण खोने और िंुख के 

प्रधत लत लगने का कारण बनता ह।ै मन अपनी इच्छाओं 

का दािं बन जाता ह,ै धनरांतर अगली चाहत को पूरा 
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करने की योजना और िंाधजश में उलझा रहता ह।ै यह 

भोजन, जुआ, नशा, या यौन िंांतुधि जैिंी लतों में प्रकट 

हो िंकता ह।ै इिं अवस्था में व्यधक्त का जीवन तका, 

नैधतकता या दीघाकाधलक लक्ष्यों िंे नहीं, बधल्क 

तात्काधलक इच्छाओं के आदशेों िंे िंांचाधलत होता ह।ै 

उिंकी ऊजाा और ध्यान िंमाप्त हो जाते हैं, धजिंिं े

आत्म-धवकािं, दिूंरों की िंेवा, या स्वस्थ ररश्ते बनान े

जैिंे अथापूणा प्रयािंों के धलए कोई जगह नहीं बचती। 

काम हमारे ररश्तों को भी धवषाक्त कर दतेा ह।ै जब हम 

दिूंरों को इच्छा की दधृि िं े दखेते हैं, तो वे अपने 

भीतर की गहराइयों वाल े जरटल मनुष्य नहीं, बधल्क 

हमारी िंांतुधि के िंािन माि बन जाते हैं। हम ककिंी 

व्यधक्त को उिंके वास्तधवक स्वरूप में नहीं, बधल्क इिं 

दधृि िं ेदखेते हैं कक वह हमें क्ट्या द ेिंकता ह ै— िंुख, 

प्रधतष्ठा या मान्यता। यह दधृिकोण िंहानुभूधत और 

वास्तधवक जुडाव को िंमाप्त कर दतेा ह,ै धजिंिंे ररश्त े

केवल लेन-दने और शोषण पर आिाररत हो जाते हैं। ऐिंे 
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ररश्ते खोखले और नाज़़ुक होते हैं, और तब ढह जाते हैं 

जब दिूंरा व्यधक्त हमारी इच्छाओं को पूरा करने में िंिम 

नहीं रहता। बलात्कार जिैंे जघन्य अपराि इिंी प्रवधृत्त के 

चरम रूप हैं, जहााँ व्यधक्त सहिंक, स्वाथी लालिंा में 

ककिंी अन्य इांिंान को केवल अपनी िंांतुधि के िंािन के 

रूप में दखेता ह,ै उिंे मानवीयता िंे वांधचत कर दतेा ह।ै 

िंामाधजक स्तर पर काम उपभोक्तावाद और पयाावरणीय 

धवनाश को बढावा दतेा ह।ै अधिक और बेहतर उत्पादों 

की, नए और रोमाांचक अनुभवों की अिंीधमत चाहत एक 

अधस्थर और अन्यायपूणा आर्पथक व्यवस्था को जन्म दतेी ह।ै 

यह एक ऐिंी िंांस्कृधत का धनमााण करती ह ैजहााँ वस्तुएाँ 

व्यधक्त के मूल्य को पररभाधषत करती हैं और जहााँ 

धवपणन हमारी गहरी अिंरुिाओं और इच्छाओं का धशकार 

बनाता ह।ै यह अनांत लालिंा का चक्र हमारी आांतररक 

शाांधत और प्राकृधतक िंांिंािनों, दोनों को नि करता ह।ै 

काम का पीछा करत ेहुए व्यधक्त अपने आध्याधत्मक और 

नधैतक कल्याण का बधलदान कर दतेा ह।ै वह अपनी 
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इांकियों का बांदी बन जाता ह,ै अपने मन का स्वामी 

बनने के बजाय उिंका िंेवक। काम की अधि गमााहट का 

भ्रम दतेी ह,ै लेककन केवल दग्ि करने वाली जलन दतेी 

ह,ै पीछे अिंांतोष और अिूरी चाहतों का उजाड मैदान 

छोड जाती ह।ै इिंिंे मुधक्त का मागा इिंके छलपूणा 

स्वभाव को िंमझन,े आत्म-अनुशािंन धवकधिंत करने और 

इांकिय िंुखों की िणभांगुर दधुनया िं े परे धस्थत गहरे, 

स्थायी आनांद की खोज में धनधहत ह।ै 
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III. भभभभभ भभ भभभभभभ (Krodh) 

 

यकद काम (वािंना) इच्छा की छलपूणा अधि ह,ै तो 

क्रोि अधनयांधित मन की धवनाशकारी ज्वाला ह।ै 

“Anger” या “Wrath” के रूप में अनूकदत क्रोि एक 

शधक्तशाली भावनात्मक अवस्था ह,ै जो तब उत्पन्न होती 

ह ैजब हमें ककिंी प्रकार की बािा, अन्याय या धनराशा 

का अनुभव होता ह।ै यह भीतर का तूफान ह ैजो बाहर 

धनकलने का रास्ता खोजता ह,ै और अक्ट्िंर सहिंक 

शब्दों, कायों या शाांत लेककन भीतर ही भीतर जलती 

कडवाहट के रूप में प्रकट होता ह।ै क्रोि हमारी “लडो 
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या भागो” प्रवृधत्त का आकदम अवशेष है, लेककन जब यह 

हमारे जीवन में हावी हो जाता ह,ै तो यह ऐिंा धवष 

बन जाता ह ैजो स्वयां क्रोधित व्यधक्त को भी नि कर 

दतेा ह ैऔर उिंके आिंपािं के लोगों को भी। 

क्रोि के प्रभाव तरुांत और धवनाशकारी होत ेहैं। शारीररक 

स्तर पर यह शरीर को तनाव हामोन जिैंे कॉर्टटिंोल और 

एड्रनेाधलन िं ेभर दतेा ह।ै हृदयगधत तेज हो जाती ह,ै 

रक्तचाप बढता ह ैऔर माांिंपेधशयााँ तन जाती हैं। यकद यह 

धस्थधत लांब े िंमय तक बनी रह,े तो यह हृदय रोग, 

पाचन िंांबांिी िंमस्याएाँ और कमजोर प्रधतरिा प्रणाली 

जैिंी अनेक बीमाररयों का कारण बनती ह।ै तीव्र क्रोि की 

अवस्था में धववेकपूणा िंोच की जगह आकदम, 

प्रधतकक्रयात्मक मानधिंकता ले लेती ह।ै हम ऐिं ेशब्द और 

कमा कर बैठते हैं धजन पर बाद में पछतावा होता ह,ै 

और जो ररश्तों तथा हमारी प्रधतष्ठा को अपूरणीय िधत 

पहुाँचा िंकते हैं। एक बार के क्रोि के धवस्फोट का 

शारीररक और मानधिंक अिंर कदनों, हफ्तों या पूरी उम्र 
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तक रह िंकता ह।ै गसु्िं ेिंे अांिा व्यधक्त शारीररक सहिंा 

तक कर िंकता ह,ै जिैं ेघरेलू सहिंा के मामलों में दखेा 

जाता ह,ै जहााँ गसु्िंा और धनयांिण की चाहत धमलकर 

अत्याचार में बदल जाती ह।ै चरम अवस्था में अधनयांधित 

क्रोि हत्या तक करवा दतेा ह,ै जहााँ िधणक धनयांिण 

खोने िं ेिंबिंे अपररवतानीय िािंदी घट जाती ह।ै 

मानधिंक और भावनात्मक स्तर पर क्रोि एक अांिा करन े

वाली शधक्त ह।ै यह हमारी दधृि को िंांकीणा बना दतेा ह,ै 

धजिंिंे हम ककिंी धस्थधत को अपने दधृिकोण के अलावा 

ककिंी अन्य दधृिकोण िंे दखेने में अिंमथा हो जाते हैं। हम 

अपनी िार्पमकता और दिूंरे की गलती के प्रधत आिस्त 

हो जाते हैं, अपने क्रोि को उधचत ठहराते हैं और 

शाांधतपूणा, रचनात्मक िंमािान की ककिंी भी िंांभावना को 

िंमाप्त कर दते े हैं। यह मानधिंक कठोरता व्यधक्तगत 

धवकािं के धलए बडी बािा ह,ै क्ट्योंकक यह हमें अपनी 

गलधतयााँ स्वीकार करन े या आलोचना िंे िंीखने में 

अिंमथा बना दतेी ह।ै क्रोधित व्यधक्त हमेशा स्वयां को 
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पीधडत मानता ह,ै दधुनया को लगातार अपने प्रधत 

अन्यायपूणा िंमझता ह,ै और यह दधृिकोण उिंके अांदर 

रोष और प्रधतशोि का चक्र और गहरा कर दतेा ह।ै 

क्रोि ररश्तों का भी प्रबल धवध्वांिंक ह।ै जब हम दिूंरों 

पर गुस्िंा करते हैं, तो हम भय और अधविािं की 

गहरी खाई पैदा करते हैं। ऐिंे बच्च ेजो लगातार गुस्िंे के 

माहौल में बड े होत े हैं, वे जीवनभर उिंके घावों को 

ढोते हैं। जीवनिंाथी या धमि धजन्हें क्रोि का िंामना 

करना पडता ह,ै वे िमा कर िंकते हैं, परांतु पीडा की 

स्मृधत बनी रहती ह,ै और धविािं की नींव िीरे-िीरे 

कमजोर हो जाती ह।ै िंमय के िंाथ यह ऐिंा माहौल 

बना दतेा ह ैधजिंमें लोग “अांिंों पर चलने” जैिंा महिंूिं 

करते हैं—िंांवाद रुक जाता ह ैऔर िंच्चा जुडाव अिंांभव हो 

जाता ह।ै लोग क्रोधित व्यधक्त िं े पे्रम या िंम्मान नहीं, 

बधल्क िंर महिंूिं करते हैं। 

क्रोि के कई रूप हैं, और वे िंभी स्पि नहीं होत।े एक 

ओर उग्र गुस्िंा ह ैजो तुरांत प्रकट होता ह,ै वहीं दिूंरी 
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ओर शाांत लेककन भीतर जलता हुआ रोष ह,ै जो आत्मा 

को िीरे-िीरे खाता रहता ह।ै क्रोि का यह “धनधष्क्रय-

आक्रामक” रूप अधिक कपटी ह,ै क्ट्योंकक इिंे पहचानना 

और िंुलझाना करठन होता ह।ै यह व्यांग्य, हठ और 

िंांवाद िंे इनकार के रूप में प्रकट होता ह,ै और िीरे-

िीरे ककिंी िंांबांि को भीतर िं ेनि कर दतेा ह।ै चाह ेवह 

खुला हो या धछपा हुआ, क्रोि एक धवनाशकारी शधक्त ह ै

जो ददा और दखु फैलाती ह।ै 

क्रोि का िंमािान इिंे दबाने में नहीं, बधल्क इिंके स्रोत 

को िंमझने और इिंे धनयांधित करने की कला िंीखने में 

ह।ै यह हमारे ररगर को पहचानन,े िैया का अभ्यािं करन े

और िंहानुभूधत की गहरी िमता धवकधिंत करने की 

प्रकक्रया ह।ै यह िंमझकर कक हमारा क्रोि अक्ट्िंर हमारी 

अिूरी अपेिाओं, अिंुरिाओं या भय िंे पैदा होता ह,ै 

हम इिंकी शधक्त को कम कर िंकते हैं। क्रोि िंे मधुक्त 

का मागा आत्म-जागरूकता और करुणा का मागा ह—ैअपन े

धलए भी और दिूंरों के धलए भी। 
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IV. भभभ भभ भभभभभ (Lobh) 

 

पााँच बुराइयों में तीिंरी बुराई ह ैलोभ—जो कभी न धमटन े

वाली चाहत ह।ै यह एक ऐिंी भूख ह ैजो कभी िंांतुि 

नहीं होती, िंांग्रह की एक धनरांतर दौड जो व्यधक्त को 

हमेशा खाली और सचधतत छोड दतेी ह।ै लोभ को अक्ट्िंर 

िन और िंांपधत्त िंे जोडा जाता ह,ै परांतु यह जीवन के 

हर पहलू तक फैला हुआ ह—ैअधिक शधक्त की चाह, 

अधिक प्रधिंधद्ध, अधिक वस्तुएाँ, अधिक ज्ञान, यहााँ तक 

कक अधिक पे्रम की लालिंा तक। लोभ की जड गहराई में 
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बैठा हुआ अभाव का भय ह,ै और यह भ्रम कक हमारी 

कीमत और िंुरिा का िंीिा िंांबांि हमारे पािं मौजूद 

चीज़ों िंे ह।ै 

लोभ का पीछा एक ऐिंी यािा ह ै धजिंका कोई अांत 

नहीं। लोभी व्यधक्त उिं इांिंान की तरह ह ै जो एक 

तलहीन गड्ढे को भरन े की कोधशश कर रहा ह।ै चाह े

उिंके पािं ककतना भी आ जाए, वह कभी पयााप्त नहीं 

होता। यह चाह िंे ग्रस्त मन तुरांत अगली इच्छा, अगला 

लक्ष्य, अगली प्राधप्त की ओर बढ जाता ह।ै पररणामस्वरूप 

व्यधक्त धनरांतर अिंांतोष की धस्थधत में रहता ह,ै अपने 

पािं जो कुछ ह ै उिंका आनांद नहीं ले पाता क्ट्योंकक 

उिंका ध्यान हमेशा उिं पर होता ह ैजो उिंके पािं नहीं 

ह।ै लोभ का िंबिंे बडा दांिं यही ह—ैिंांतोष का अभाव। 

लोभ के प्रभाव व्यधक्तगत, पारस्पररक और िंामाधजक स्तर 

पर गहरे पडत ेहैं। 
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 व्यधक्तगत स्तर पर: लोभ अत्यधिक सचता और 

तनाव पैदा करता ह।ै धजतना अधिक ककिंी के 

पािं होता ह,ै उिंे खोने का िंर भी उतना ही 

बढता ह।ै यह भय और िंुरिा का िंांघषा व्यधक्त के 

जीवन को बेचनैी और अधनिा िंे भर दतेा ह।ै 

लोभ चररि को भी भ्रि करता ह,ै व्यधक्त को 

झूठ, िोखािडी और अनैधतक कायों की ओर 

िकेलता ह।ै लोभी व्यधक्त अक्ट्िंर अपने लक्ष्यों को 

पाने के धलए यह मानता ह ैकक “अांत िंािनों को 

िंही ठहराता ह।ै” यह उिंकी ईमानदारी को नि 

कर दतेा ह ैऔर उिंे अकेला कर दतेा ह,ै क्ट्योंकक 

उिंके आिंपािं के लोग भी उिंी लोभ िंे पे्रररत 

होते हैं, न कक िंच्ची दखेभाल िंे। 

 ररश्तों में: लोभ भरोिंे को तोड दतेा ह ैऔर एक 

लेन-दने वाली मानधिंकता पैदा करता ह।ै लोभी 

व्यधक्त दिूंरों को अपने स्वाथा की पूर्पत का िंािन 

मानता ह।ै वह ररश्त े इिं आिार पर बनाता ह ै

कक िंामने वाला उिंे क्ट्या द ेिंकता ह,ै न कक 
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पारस्पररक िंम्मान और पे्रम पर। इिं कारण िंच्ची 

दोस्ती और पे्रम अिंांभव हो जाते हैं, क्ट्योंकक 

उनका आिार हमेशा शतों पर होता ह।ै लोभ 

पररवारों को धवरािंत को लेकर तोड दतेा ह,ै 

िंहकर्पमयों को एक-दिूंरे के धखलाफ कर दतेा ह ै

और शोषण व प्रधतस्पिाा का माहौल बनाता ह।ै 

यह िंहयोग को धनदाय प्रधतस्पिाा िंे और उदारता 

को स्वाथा िंे बदल दतेा ह।ै 

 िंामाधजक स्तर पर: लोभ दधुनया की कई बडी 

िंमस्याओं का इांजन ह।ै यह भ्रिाचार, कॉपोरेट 

शोषण और आर्पथक अिंमानता को बढावा दतेा ह।ै 

जब नेता िन या शधक्त के लोभ िंे पे्रररत होत े

हैं, तो वे ऐिंे धनणाय लेते हैं जो जनता के 

कल्याण के बजाय उनके व्यधक्तगत लाभ को बढात े

हैं। जब कां पधनयााँ लाभ को िंवोच्च प्राथधमकता दतेी 

हैं, तो वे पयाावरण को नुकिंान पहुाँचाती हैं, 

मजदरूों का शोषण करती हैं और अिंुरधित उत्पाद 

बेचती हैं। कुछ लोगों के लोभ िं ेउत्पन्न अमीरी-
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गरीबी का अांतर िंामाधजक अधस्थरता और लाखों 

लोगों के दखु का कारण बनता ह।ै 

लोभ का प्रधतकार गरीबी नहीं, बधल्क िंांतोष ह।ै यह 

िंमझ ह ैकक िंच्ची िंुरिा और खुशी भीतर िंे आती ह,ै 

बाहरी वस्तुओं िं े नहीं। यह उिं अभ्यािं का नाम ह ै

धजिंमें हम अपने पािं जो ह ैउिंके धलए आभारी होते हैं 

और उदारता का धवकािं करत ेहैं, जहााँ हमें आनांद पाने 

में नहीं, बधल्क दनेे में धमलता ह।ै जब हम “मेरे धलए 

और” िं े ध्यान हटाकर “िंबके धलए पयााप्त” पर कें कित 

करते हैं, तब हम लोभ की मानधिंक िंांरचनाओं को 

तोडना शुरू करते हैं और शाांधत की गहरी अनभुधूत पाते 

हैं।  

लोभ िं े मधुक्त का मागा अपन े वास्तधवक मलू्य को 

पहचानन ेमें ह ैऔर वास्तधवक िंांपधत्त हमारे बैंक खाते में 

नहीं, बधल्क हमारे चररि में ह।ै 

  



मानव आत्मा की छाया: 

पााँच प्रमखु बरुाइयााँ – कारण और उपाय 
 

 

30 
 

V. भभभ भभ भभभभभभभ (Moh) 

 

पााँच बुराइयों में िंे मोह िंबिंे िंूक्ष्म और छलपूणा ह,ै 

जो अक्ट्िंर पे्रम या दखेभाल का रूप िारण कर लेता ह।ै 

मोह का अथा ह ै लोगों, वस्तुओं, धवचारों या 

पररधस्थधतयों के प्रधत गहरी भावनात्मक आिंधक्त, धजिंके 

िंाथ उन्हें खोने का गहरा भय जुडा होता ह।ै यह 

धविािं कक हमारी खुशी, पहचान और िंरुिा इन बाहरी 

चीज़ों िं े अधवधच्छन्न रूप िंे जुडी ह।ै पे्रम एक शुद्ध, 

धनस्वाथा शधक्त ह ैजो दिूंरों के कल्याण की कामना करती 

ह,ै जबकक मोह स्वाधमत्व और स्वाथापूणा होता ह।ै यह 
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वह मानधिंक बेडी ह ै जो हमें िंच्ची स्वतांिता और 

आांतररक शाांधत का अनुभव करने िंे रोकती ह।ै 

मोह अनेक रूपों में प्रकट होता ह।ै हम अपने धप्रयजनों िंे 

ऐिंे धचपक जाते हैं मानो उनके धबना हमारा जीवन 

अिंांभव हो। यह आिंधक्त, जो दखेने में पे्रम जिैंी लगती 

ह,ै अक्ट्िंर जलन, अधत-िंांवेदनशीलता और दिूंरों को 

धनयांधित करन े की इच्छा पैदा करती ह।ै हम अपनी 

िंांपधत्त, प्रधतष्ठा, कररयर और शारीररक आकषाण िंे इतने 

जुड ेरहते हैं कक अपनी पूरी पहचान इन्हीं बाहरी चीज़ों 

पर आिाररत कर लतेे हैं। इन्हें खोने का भय धनरांतर 

सचता का कारण बनता ह ैऔर हमें पररवतान को स्वीकार 

करन ेिंे रोकता ह,ै जबकक पररवतान जीवन का एकमाि 

स्थायी िंत्य ह।ै जब यह अधनवाया िधत होती ह—ैकोई 

धप्रयजन गुजर जाता ह,ै नौकरी चली जाती ह,ै िंांपधत्त 

नि हो जाती ह—ैतो पीडा गहन और लांब े िंमय तक 

चलती ह,ै क्ट्योंकक हमारी पहचान उिंी चीज़ िंे बांिी थी 

जो अब नहीं रही। 
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मोह का मुख्य पररणाम ह ै अत्यधिक दखु का धनमााण। 

जीवन स्वभाव िंे अधस्थर ह।ै हर चीज़ और हर व्यधक्त 

धजिंे हम प्यार करत े हैं, एक कदन बदल जाएगा या 

चला जाएगा। धजतनी गहरी आिंधक्त होगी, पररवतान होन े

पर पीडा भी उतनी ही गहरी होगी। मोह हमें इिं 

मूलभूत िंत्य को स्वीकार करने िं ेरोकता ह,ै धजिंिंे हम 

अतीत िंे धचपके रहते हैं और वतामान िण को स्वीकार 

नहीं कर पाते। यह हमारे धनणाय को िुांिला कर दतेा ह,ै 

क्ट्योंकक हम िंही या िंच्च ेके आिार पर नहीं, बधल्क इिं 

िंर िं ेधनणाय लेते हैं कक कहीं कुछ खो न दें। हम केवल 

आिंधक्त के कारण ककिंी हाधनकारक ररश्ते में बने रह 

िंकते हैं या नौकरी बदलने के िंर िंे दखुदायी नौकरी में 

फाँिंे रह िंकते हैं। 

मोह हमें पिपाती और पूवााग्रह िंे भरा बना दतेा ह।ै 

अपने धवचारों, मान्यताओं और िंमुदायों िंे जडुाव हमें 

उन लोगों के प्रधत अिंधहष्णु बना दतेा ह ैजो हमिंे धभन्न 

हैं। हम अपने "िंमूह" की रिा करन ेवाल ेऔर "अन्य" 
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के प्रधत िंांदहेपूणा हो जाते हैं, धजिंिंे िंांघषा, जाधतवाद 

और िंहानुभूधत का अभाव पैदा होता ह।ै यह कई 

िंामाधजक धवभाजनों की जड ह—ैिार्पमक युद्धों िंे लेकर 

राजनीधतक ध्रुवीकरण तक। "हम बनाम व"े की 

मानधिंकता मोह की िंीिी िंांतान ह।ै 

मोह का भ्रम यह ह ैकक यह हमें िंुरिा दतेा ह,ै लेककन 

वास्तधवकता में यह हमें भय की कैद में िंाल दतेा ह।ै 

यह हमें िंच्चे, धनस्वाथा पे्रम का अनुभव करने िंे रोकता 

ह,ै जो धवस्तृत और मुक्त करने वाला होता ह।ै िंच्चा पे्रम 

धबना ककिंी प्रत्याशा और भय के कदया गया उपहार ह।ै 

इिंके धवपरीत, मोह एक मााँग ह,ै एक स्वाथापूणा इच्छा, 

जो ककिंी चीज़ को अपने भावनात्मक आराम के धलए 

पकड े रखना चाहती ह।ै यह ककिंी िण की खुशी को 

उिंके अांत के भय िंे दधूषत कर दतेा ह।ै 

मोह को पार करन ेका मागा हृदयहीन या कठोर बनना 

नहीं ह,ै बधल्क अधस्थरता के स्वभाव को िंमझना ह।ै यह 

वैराग्य का अभ्यािं ह,ै धजिंका अथा ह ैहर चीज़ िंे पूणा 
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और धनस्वाथा पे्रम करना, यह जानते हुए कक िंब 

अस्थायी ह।ै यह स्वाधमत्व िं े िंराहना की ओर ध्यान 

कें कित करना ह।ै हम ककिंी व्यधक्त, अनुभव या वस्तु की 

िंराहना कर िंकत ेहैं, धबना उिं ेपाने या खोन े के िंर 

के। यही िंच्ची स्वतांिता का िंार ह,ै जहााँ हमारी खुशी 

बाहरी कारकों पर नहीं, बधल्क हमारे भीतर धस्थत अधिंग 

शाांधत पर आिाररत होती ह।ै 
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VI. भभभभभभ भभ भभभभभ 

(Ahankar) 

 

पााँचवीं और अांधतम बुराई अहांकार ह—ैस्वयां को अत्यधिक 

महत्वपूणा मानने का भ्रम, जो हमारी वास्तधवकता को 

दखेने की िमता को धवकृत कर दतेा ह।ै अहांकार को 

घमांिं, अहां या दांभ के रूप में अनुवाकदत ककया जा 

िंकता ह।ै यह वह धविािं ह ै कक "मैं ही करन ेवाला 

हाँ," कक हमारी उपलधब्ियााँ, िंांपधत्त और धवचार हमें 

दिूंरों िंे शे्रष्ठ बनाते हैं। यह आत्मकें कित मानधिंकता 

िंीखन,े धवकािं करने और िंच्चे िंांबांि बनाने में िंबिंे 
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बडी बािा ह।ै यह एक ऐिंा ककला ह ैधजिंे हम स्वयां के 

चारों ओर बनाते हैं, जो अांततः हमें दधुनया और हमारे 

अपने िंच्चे स्वरूप िंे अलग-थलग कर दतेा ह।ै 

अहांकार की जडें गहरी अिंुरिा में होती हैं। घमांिंी व्यधक्त 

अक्ट्िंर खुद को अिंािारण मानता ह,ै लेककन यह धविािं 

एक बचाव तांि ह ैजो िंािारण या िुरटपूणा होने के गहरे 

भय को धछपाने के धलए बनाया गया ह।ै इिं नाजुक 

आत्म-छधव की रिा के धलए उिं े लगातार प्रशांिंा की 

तलाश करनी पडती ह,ै दिूंरों को नीचा कदखाना पडता 

ह ैऔर कभी गलती स्वीकार नहीं करनी पडती। घमांिंी 

व्यधक्त अपनी ही दधुनया में रहता ह,ै जहााँ वह हमेशा 

नायक होता ह ैऔर बाकी लोग या तो िंहायक पाि, 

प्रधतद्वांदी, या खलनायक होते हैं। 

अहांकार का प्रभाव व्यापक और धवनाशकारी होता ह।ै 

व्यधक्तगत स्तर पर, अहांकार हमें अपनी गलधतयों िं े

िंीखने में अिंमथा बना दतेा ह।ै यकद हमें लगता ह ै कक 

हम हमेशा िंही हैं, तो आत्म-िंुिार की कोई गुांजाइश 
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नहीं रहती। हम रचनात्मक आलोचना को एक अविंर की 

बजाय व्यधक्तगत अपमान के रूप में दखेते हैं। यह ठहराव 

हमें अपनी पूरी िमता तक पहुाँचने िंे रोकता ह ैऔर हमें 

बार-बार वही गलधतयााँ दोहराने के धलए मजबरू करता 

ह।ै घमांिंी व्यधक्त एक खराब नेता होता ह,ै क्ट्योंकक वह 

दिूंरों की िंलाह नहीं िंनुता या कायों का उधचत धवतरण 

नहीं कर पाता, यह मानते हुए कक केवल वही काम िंही 

ढांग िं ेकर िंकता ह।ै 

ररश्तों में, अहांकार एक ऐिंा धवष ह ैजो धविािं और 

आत्मीयता को नि कर दतेा ह।ै यह व्यधक्त को अहांकारी 

और धतरस्कारपूणा बना दतेा ह,ै धजिंिंे वह दिूंरों को 

धनम्न िंमझने लगता ह।ै यह व्यवहार लोगों को दरू कर 

दतेा ह,ै धजिंिंे जीवन में अकेलापन और अलगाव बढता 

ह।ै ऐिंे व्यधक्त के िंांबांि अक्ट्िंर लेन-दने पर आिाररत 

होते हैं, जहााँ वह ऐिं ेलोगों की तलाश करता ह ैजो 

उिंकी प्रशांिंा करें और उिंकी आत्म-छधव को मान्यता दें। 

वे आपिंी िंम्मान और खुलेपन पर आिाररत िंच्चे, गहरे 
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िंांबांि बनाने में अिंमथा होते हैं, क्ट्योंकक िंच्ची आत्मीयता 

के धलए धवनम्रता की आवश्यकता होती ह,ै जो वे 

कदखाना नहीं चाहते। उनका अहांकार एक दीवार की तरह 

ह,ै जो उन्हें धनस्वाथा पे्रम दनेे और पाने िंे रोकता ह।ै 

िंामाधजक स्तर पर, अहांकार पवूााग्रह, भदेभाव और 

िंांघषा की जड ह।ै जब हमें अपने राष्ट्र, िंांस्कृधत या जाधत 

पर गवा होता ह,ै तो हम दिूंरों को जल्दी ही हीन 

िंमझने लगते हैं। यह अिंधहष्णुता, धवदशेी-धवरोि और 

युद्ध का कारण बनता ह।ै युद्ध अक्ट्िंर राष्ट्रीय अहांकार और 

अपने दशे की िार्पमकता के बढे हुए भाव का पररणाम 

होते हैं, धजिंिंे िंमझौते िंे इनकार और सहिंा के माध्यम 

िं ेप्रभुत्व जमाने की प्रवृधत्त पैदा होती ह।ै "मेरा रास्ता 

ही िंही रास्ता ह"ै जैिंी मानधिंकता अधनयांधित अहांकार 

का प्रत्यि पररणाम ह।ै 

अहांकार का उपाय अपने आप को तचु्छ िंमझना नहीं ह,ै 

बधल्क िंच्ची धवनम्रता का धवकािं करना ह।ै धवनम्रता का 

अथा ह ैअपने बारे में कम िंोचना नहीं, बधल्क अपने बारे 
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में कम िंोचना। यह िंमझ ह ैकक हम िंब आपिं में जुड े

हुए हैं, कक हमारी ताकतें केवल हमारी नहीं हैं, और 

कक हमारे आिंपािं हर व्यधक्त िंे हमें कुछ िंीखने को 

धमल िंकता ह।ै यह "मुझ े नहीं पता" और "मैं गलत 

था" कहने की तत्परता ह।ै धनःस्वाथा िंेवा का अभ्यािं, 

जहााँ हम अपने िंे पहले दिूंरों की ज़रूरतों को रखते हैं, 

अहांकार को तोडने का एक शधक्तशाली िंािन ह।ै जब हम 

िंच में खुद को एक बडे िंांपूणा का धहस्िंा मानते हैं, तो 

अहांकार का ककला ढहने लगता ह,ै और हम िंच्च ेजुडाव 

और वास्तधवक धवनम्रता का गहरा आनांद अनभुव कर 

िंकते हैं। 
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VII. भभभभभ भभभभ भभभ 

भभभभभभभभ भभभभभ भभभभभ भभभ 

 

इिं ब्रह्ाांिं में जो कुछ भी हो रहा ह,ै वह परमात्मा के 

धनयांिण में ह।ै इिंका अथा ह ैकक हर घटना, चाह ेअच्छी 

हो या बुरी, हमारे िंृजनकताा (ईिर) की अनमुधत िं े

होती ह।ै नीचे इिंके कुछ कारण कदए गए हैं: 
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1. आध्याधत्मक धवकािं के धलए 

ईिर ने हमें स्वतांि इच्छा (Free Will) और 

आांतररक चुनौधतयााँ दीं ताकक हम बढ िंकें, धवकधिंत हो 

िंकें और अपने िंच्चे स्वरूप को पहचान िंकें । य ेबुराइयााँ 

हमारे धलए ऐिंी बािाओं की तरह काम करती हैं जो 

हमें: 

 आत्म-जागरूकता (Self-awareness) 

धवकधिंत करने के धलए, 

 आत्म-धनयांिण (Self-control) का अभ्यािं 

करने के धलए, 

 और पशु-प्रवृधत्तयों िं ेऊपर उठने के धलए पे्रररत 

करती हैं। 

चुनौधतयों के धबना वास्तधवक धवकािं िंांभव नहीं 

ह।ै 

2. व ेद्वतै का धहस्िंा हैं 
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िंृधि द्वतै (Duality) के धिंद्धाांत पर चलती ह:ै िंुख-

दखु, प्रकाश-अांिकार, पे्रम-घृणा। ये बुराइयााँ भी जीवन 

के इिंी द्वतै का धहस्िंा हैं: 

 काम (Lust) आत्म-अनुशािंन की परीिा लेता 

ह।ै 

 क्रोि (Anger) िैया की परीिा लेता ह।ै 

 लोभ (Greed) िंांतोष की परीिा लेता ह।ै 

 मोह (Attachment) त्याग और धबना स्वाधमत्व 

वाल ेपे्रम की परीिा लेता ह।ै 

 अहांकार (Ego) धवनम्रता की परीिा लतेा ह।ै 

ईिर इिं द्वतै को इिंधलए अनुमधत दतेे हैं ताकक 

हम िंचेत प्रयािंों िंे उच्च मागा चुन िंकें । 
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3. व ेिंत्य को प्रकट करन ेमें मदद करत ेहैं 

जब हम इन आांतररक शधक्तयों िंे िंांघषा करते हैं, तभी 

हम खोज पाते हैं: 

 अपनी िंच्ची प्रकृधत (आत्मा), 

 भौधतक जगत की अधस्थरता, 

 और ईिर या िंत्य की खोज की आवश्यकता। 

इिं प्रकार, बुराइयााँ केवल दांिं नहीं हैं, बधल्क 

जागरूकता के िंाथ उन्हें िंांभालन ेपर वे कदव्यता 

की ओर िंांकेत करती हैं। 

4. व ेकमा और धजम्मदेारी उत्पन्न करती हैं 

इन बुराइयों के माध्यम िंे हम कमा बनाते हैं—अच्छे और 

बुरे दोनों। यह हमें हमारे कमों के धलए धजम्मेदार बनाता 

ह।ै यह कारण और पररणाम का नैधतक और आध्याधत्मक 

धनयम स्थाधपत करता ह,ै जो: 

 हमें उत्तरदाधयत्व का पाठ पढाता ह,ै 
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 और हमारे जीवन की यािा को अथा दतेा ह।ै 

5. िंांत और िंामान्य व्यधक्त में भदे करन ेके धलए 

अांिकार के धबना प्रकाश का कोई अथा नहीं। बुराई के 

धबना भलाई चमक नहीं िंकती। महान आत्माएाँ केवल 

इिंधलए िंांत, ऋधष और कदव्य उदाहरण बनती हैं क्ट्योंकक 

वे इन बुराइयों पर धवजय प्राप्त करती हैं। 

“जो स्वयां पर धवजय प्राप्त करता ह,ै वह उिं व्यधक्त िंे 

भी महान ह ैजो ककिंी नगर पर धवजय प्राप्त करता ह।ै” 

— (नीधतवचन / भगवद गीता का धवचार) 

इन बरुाइयों िंे कैिं ेधनपटें? 

ईिर ने इन्हें हमारे भीतर होने कदया, लेककन हमें इन्हें 

जीतने के िंािन भी कदए: 

 ध्यान (Meditation) – मन को वश में करन े

के धलए। 
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 धनःस्वाथा िंवेा (Seva) – अहांकार और मोह को 

कम करने के धलए। 

 आध्याधत्मक ज्ञान (Gyan) – काम, लोभ आकद 

के जाल को िंमझने के धलए। 

 िंत्िंांग (Satsang) – पे्रररत रहने के धलए। 
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धिंख िमा में दधृिकोण 

धिंख िमा में पााँच बुराइयों का स्पि उल्लेख ह।ै मुधक्त का 

मागा ह:ै 

 नाम धिंमरन (ईिर के नाम का ध्यान), 

 िंवेा (धनःस्वाथा िंेवा), 

 िंांगत (पधवि िंांगधत)। 

उद्दशे्य इन शधक्तयों को नि करना नहीं, बधल्क उन्हें पार 

करना ह।ै 
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VIII. भभभभभभभभ भभ भभभभभभभ 

भभभभभभभभ 

 

िंभ्यता के आरांभ िंे ही मनुष्य शाांधत, िंद्भाव और 

धविािं को नि करने वाली शधक्तयों िंे िंांघषा करता 

आया ह।ै हर पीढी चोरी, सहिंा, शोषण और भ्रिाचार 

जैिंी बुराइयों के अलग-अलग रूपों का िंामना करती 

रही ह।ै आज की दधुनया में ये बुराइयााँ अनेक रूप िारण 

कर चुकी हैं: 

 राष्ट्रों को तबाह करने वाले िंशस्त्र िंांघषा, 
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 पररवारों को तोडने वाली घरेलू सहिंा, 

 िंािारण यािाओं को घातक बनाने वाल ेरोिं रेज 

(िंडक पर क्रोि िंे सहिंा), 

 जीवन को तहिं-नहिं करने वाल ेयौन अपराि, 

 और िंमाज की नींव को खोखला करने वाल े

लोभ, िोखा और शोषण के अनधगनत कृत्य। 

इन व्यवहारों का िंामना करने के धलए िंमाजों ने जरटल 

प्रणाधलयााँ बनाई हैं — बच्चों को धशधित करने के धलए 

धवद्यालय, कानून लाग ूकरने के धलए पधुलिं, न्याय दनेे 

के धलए अदालतें, िंीमाएाँ तय करने के धलए िंरकारी 

धनयम, कमजोरों को िंहारा दनेे के धलए गरै-िंरकारी 

िंांगठन (NGOs), और नैधतक मागादशान के धलए िार्पमक 

िंांस्थाएाँ। ये िंब ककिंी भी कायाशील िंमाज के आवश्यक 

स्तांभ हैं। इनके धबना अराजकता बहुत तेजी िंे फैल 

जाएगी। 

कफर भी, इनके होने के बावजूद बुराइयााँ बनी हुई हैं। 

युद्ध अब भी लडे जाते हैं। अधिकाांश दशेों में अपराि के 
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आाँकड ेऊाँ चे बने हुए हैं। भ्रिाचार के घोटाले िंमय-िंमय 

पर िंामने आते हैं। यहााँ तक कक लांब े लोकताांधिक 

इधतहािं और मजबूत िंांस्थानों वाले दशेों में भी िंामाधजक 

अशाांधत भडकती रहती ह।ै 

कटु िंत्य यह ह ैकक हमारे मौजूदा उपाय पयााप्त नहीं हैं। 

वे अक्ट्िंर प्रधतकक्रयात्मक, धबखरे हुए, िंांिंािनहीन होते हैं 

और िंबिंे महत्वपूणा यह कक वे हाधनकारक मानवीय 

व्यवहार के मलू कारणों को िंांबोधित करने में धवफल 

रहते हैं। इिं अध्याय में हम इिंी वास्तधवकता को गहराई 

िं े िंमझेंगे — इधतहािं, मनोवैज्ञाधनक कारणों और 

आिुधनक उदाहरणों के माध्यम िंे, और कफर इिं पर 

धवचार करेंगे कक और क्ट्या ककया जा िंकता ह।ै 

1. मानव बरुाइयों का स्थायी स्वरूप 
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इधतहािं पर ईमानदारी िंे नजर िंालें तो अपराि और 

कू्ररता कभी अनुपधस्थत नहीं रह।े 

 प्राचीन यूनानी कथाओं में धविािंघात, राजनीधतक 

भ्रिाचार और प्रधतशोि की कहाधनयााँ भरी हुई हैं। 

 रोमन िंाम्राज्य में उन्नत काननू और शािंन 

प्रणाली थी, कफर भी वहााँ राजनीधतक हत्याएाँ, 

दािंता और शोषण व्याप्त था। 

 मध्यकालीन यरूोप ने िंकदयों तक िंामांती 

उत्पीडन, िार्पमक उत्पीडन और रक्तपात दखेा। 
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 20वीं िंदी — धशिा, लोकतांि और प्रौद्योधगकी में 

अभूतपूवा प्रगधत के बावजूद — दो धवि युद्धों, 

होलोकॉस्ट, रवाांिंा और कां बोधिंया जैिंे नरिंांहारों 

और अन्य अत्याचारों की िंािी रही। 

िंीख स्पि है: धवज्ञान और शािंन में प्रगधत स्वचाधलत 

रूप िं ेनैधतक प्रगधत नहीं लाती। 

बुराई के पीछे की शधक्तयााँ — लोभ, वािंना, ईष्याा, 

क्रोि, अहांकार  

— मानव मनोधवज्ञान में गहराई िंे जमी हुई हैं। 

ईिंाई िमा के “Seven Deadly Sins” िंे लेकर 

धिंख िमा के काम, क्रोि, लोभ, मोह, अहांकार तक, 

िंभी िमों ने इन आांतररक िंांघषों को पहचाना ह।ै 

इन प्रवधृत्तयों को और उकिंात ेहैं: 
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 िंामाधजक अिंमानता, जो अिंांतोष और धनराशा 

को बढाती ह।ै 

 इधतहािं में धमले पवूााग्रह और उत्पीडन, जो गलत 

को िंामान्य बना दतेे हैं। 

 आर्पथक दबाव, जो लोगों को अवैि या अनैधतक 

मागों की ओर िकेलता ह।ै 

 धवकािंवादी प्रवधृत्तयााँ, जैिंे िेिीय आक्रामकता या 

प्रभुत्व की भावना, जो आिुधनक नधैतक मानकों िंे 

टकराती हैं। 

इतनी गहराई िंे जमी हुई शधक्तयों के धखलाफ िंबिं े

मजबूत िंांस्थाएाँ भी िंांघषा कर रही हैं। 
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2. धशिा: आवश्यक लकेकन अपयााप्त 

 

यह िंोचना स्वाभाधवक ह ैकक धशिा अांधतम िंमािान ह।ै 

स्कूल बच्चों के मन को आकार दतेे हैं, ज्ञान प्रदान करते 

हैं और िंमाज में उनकी भूधमका तय करते हैं। िारणा 

िंरल ह:ै एक धशधित, बुधद्धमान जनिंांख्या धवनाशकारी 

व्यवहार िंे दरू रहगेी। लेककन वास्तधवकता अलग ह।ै 

  



मानव आत्मा की छाया: 

पााँच प्रमखु बरुाइयााँ – कारण और उपाय 
 

 

54 
 

 ज्ञान नधैतकता की गारांटी नहीं दतेा। 

धशधित लोग भी बड े घोटालों का िंांचालन कर 

िंकते हैं (जैिंे Enron घोटाले के उच्च 

अधिकाररयों ने), िंाइबर अपराि कर िंकते हैं, 

या बड ेपैमाने पर धवनाश के हधथयार बना िंकते 

हैं। बुधद्धमत्ता धबना नैधतक कदशा के नुकिंान को 

बढा दतेी ह।ै 

 धशिा तक पहुाँच में अिंमानता। 

UNESCO की ररपोटें बताती हैं कक शहरी और 

ग्रामीण िेिों, अमीर और गरीब िंमुदायों के बीच 

धशिा की गुणवत्ता में गहरा अांतर ह।ै िंांिंािनों 

की कमी वाल ेस्कूल, भीडभाड वाली किाएाँ और 

प्रधशधित धशिकों का अभाव इिं चक्र को जारी 

रखते हैं। 

 पाठ्यक्रम में कमी। 
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नैधतक धशिा अक्ट्िंर शैिधणक उपलधब्ियों के आगे 

पीछे रह जाती ह।ै जापान में जहााँ “मोरल 

एजुकेशन” एक औपचाररक धवषय ह,ै वहााँ युवाओं 

में अपराि दर कम ह ै — लेककन कफर भी वहााँ 

बसुलग और आत्महत्या जिैंी िंमस्याएाँ बनी हुई हैं। 

इिंका मतलब यह ह ै कक नैधतक धशिा मदद 

करती ह,ै लेककन यह िंमस्या को पूरी तरह हल 

नहीं करती। 

3. पुधलिं बल: अधग्रम पांधक्त, लकेकन हर जगह नहीं 

पुधलिं का काम कानून लाग ूकरना, अपराि रोकना और 

व्यवस्था बनाए रखना ह।ै उनकी भूधमका अधनवाया ह ै — 

लेककन उनकी िमता िंीधमत ह।ै 
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 प्रधतकक्रयात्मक, न कक रोकथाम आिाररत। 

अधिकाांश पुधलिं कायावाही अपराि के बाद होती 

ह।ै 2012 का धनभाया रेप केिं इिंका दखुद 

उदाहरण ह:ै पुधलिं िंमय पर मौजूद नहीं थी 

और धिंस्टम की धवफलता न े आपातकालीन 

प्रधतकक्रया को दरे कर दी। 

  



मानव आत्मा की छाया: 

पााँच प्रमखु बरुाइयााँ – कारण और उपाय 
 

 

57 
 

 िंांिंािन और प्रधशिण की कमी। 

धवकािंशील दशेों में पुधलिं-कमाचाररयों का 

नागररकों िंे अनुपात िंांयकु्त राष्ट्र की धिंफाररशों िं े

बहुत कम ह।ै अपयााप्त प्रधशिण िंबूतों की गलत 

हैंिंसलग या िंांघषा को बढा िंकता ह।ै 

 भ्रिाचार और िंत्ता का दरुुपयोग। 

छोटे-मोटे घूिं िंे लेकर उच्च स्तर के कवर-अप 

तक, भ्रिाचार न्याय को कमजोर करता ह।ै कई 

मामलों में पुधलिं जनता की रिा करने के बजाय 

राजनीधतक या आपराधिक धहतों की रिक बन 

जाती ह।ै 

4. न्यायालय और न्याय प्रणाली: धवलांधबत, अिंमान, 

बोधझल 

अदालतें धनष्पि न्याय दनेे के धलए बनाई गई हैं, लेककन 

कई दशेों में यह उद्दशे्य धवफल हो जाता ह।ै 
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 धवलांधबत न्याय। 

भारत की अदालतों में लाखों मामल े लांधबत हैं। 

कुछ पीधडतों की मौत हो जाती ह,ै लेककन फैिंला 

नहीं आता। भोपाल गिैं िािंदी का मुकदमा 

दशकों तक चला, और कई पीधडतों को मुआवजा 

नहीं धमला। 

 आर्पथक और िंामाधजक पवूााग्रह। 

अमीर आरोपी बेहतर वकील रख िंकत े हैं और 

कभी-कभी कडी िंजा िंे बच िंकते हैं। गरीब 

आरोपी वषों तक धबना िंुनवाई के जेल में रह 

िंकते हैं। 
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 अत्यधिक बोझ। 

धवकधिंत दशेों में भी अदालतें ओवरलोिं रहती हैं। 

अमेररका में अधिकाांश आपराधिक मामलों का 

धनपटारा प्ली बागसेनग के जररए होता ह ै— इिंिं े

कई धनदोष लोगों पर दबाव बनता ह ैकक वे लांबी 

िंजा िंे बचने के धलए खुद को दोषी मान लें। 

5. िंरकारी धनयम: जरूरी लकेकन अिरेू 

िंरकारें नागररकों की रिा के धलए कानून बनाती हैं, 

लेककन कक्रयान्वयन और धिंज़ाइन की खाधमयााँ उनके प्रभाव 

को िंीधमत कर दतेी हैं। 
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 काननू वास्तधवकता िं ेपीछे। 

कई दशेों में िंाइबर अपराि कानून दशकों पुराने 

हैं और नए खतरों, जैिंे AI-आिाररत िोखािडी 

या कक्रप्टोकरेंिंी घोटालों, को िंांबोधित नहीं कर 

पाते। 
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 कक्रयान्वयन में कमी। 

यातायात धनयम लगभग हर जगह हैं, कफर भी 

रोिं रेज और नशे में ड्राइसवग जारी ह ै क्ट्योंकक 

धनयमों का पालन कराने में कमी ह।ै 

 राजनीधतक धहत। 

कई बार कानून शधक्तशाली िंमूहों की रिा के 

धलए बनाए जाते हैं, भले ही वे जनता को 

नुकिंान पहुाँचाएाँ। उदाहरण के धलए, कुछ दशेों में 

कमजोर पयाावरणीय धनयम उद्योगपधतयों को बचाते 

हैं, जबकक जनता स्वास््य िंमस्याओं िंे जूझती ह।ै 

6. गरै-िंरकारी िंांगठन (NGOs): महत्वपणूा लकेकन 

िंीधमत 
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NGOs वहााँ काम करती हैं जहााँ िंरकारें अिंफल हो 

जाती हैं — जैिं े सहिंा पीधडतों को आश्रय दनेा, मानव 

तस्करी िं ेलडना या नीधतगत बदलाव के धलए आवाज 

उठाना। लेककन: 

 धवत्तीय अधस्थरता। 

कई NGOs दानदाताओं के चक्र पर धनभार रहती 

हैं। फां सिंग बांद होते ही प्रोजेक्ट्ट रुक जाते हैं और 

िंमुदाय कफर िंे अिंुरधित हो जाते हैं। 
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 िंीधमत पैमाना। 

NGOs ककिंी एक गााँव या शहर के जीवन को 

बदल िंकती हैं, लेककन व्यवस्था में बदलाव के 

धलए िंरकारों और बड ेिंांस्थानों के िंाथ िंमन्वय 

जरूरी ह।ै 

 स्वयांिंवेकों पर धनभारता। 

बार-बार स्वयांिंेवकों के बदलने िं े प्रभावशीलता 

कम हो िंकती ह,ै खािंकर जरटल िेिों में जैिंे 

कानूनी िंहायता या मनोवैज्ञाधनक परामशा। 
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7. िार्पमक िंांस्थाएाँ: मागादशाक प्रकाश या दोिारी 

तलवार? 

 

िमा करुणा, िंेवा और िंामाधजक एकता को प्रोत्िंाधहत 

कर िंकता ह।ै धिंख िमा का िंवेा का धिंद्धाांत अनधगनत 

परोपकारी कायों को पे्रररत करता रहा ह।ै लेककन इधतहािं 

कदखाता ह ै कक िमा कभी-कभी िंमाज को धवभाधजत भी 

कर िंकता ह।ै 

 उपदशे बनाम आचरण। 
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नैधतक उपदशे नैधतक जीवन की गारांटी नहीं दतेा। 

कई िमों के नेताओं िंे जुड ेघोटालों ने जनता का 

धविािं तोडा ह।ै 

 िंाांप्रदाधयक िंांघषा। 

यूरोप का थटी इयिंा वॉर और मध्य पूवा के 

हाधलया िंांघषा कदखाते हैं कक िार्पमक पहचान 

िंांघषा को भडका िंकती ह।ै 

 िंत्ता का दरुुपयोग। 

िार्पमक अधिकार का व्यधक्तगत या राजनीधतक 

लाभ के धलए दरुुपयोग एक आम िंमस्या ह।ै 

8. क्ट्यों ये िंारे उपाय िंामधूहक रूप िं ेअिंफल हैं 
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 खांधिंत प्रणाली। 

एक स्कूल ककिंी छाि में सहिंक प्रवृधत्त दखे िंकता 

ह,ै लेककन धशिकों, िंामाधजक कायाकतााओं और 

पुधलिं के बीच िंमन्वय की कमी के कारण िंमय 

पर हस्तिेप अिंफल हो जाता ह।ै 

 लिणों पर ध्यान, कारणों पर नहीं। 
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पुधलिं चोरी के बाद अपरािी को धगरफ्तार करती 

ह,ै लेककन यह शायद ही दखेती ह ैकक गरीबी या 

नशे न ेचोरी के धलए क्ट्यों पे्रररत ककया। 

 पररवतान का धवरोि। 

नौकरशाही, परांपरा और स्वाथी धहत नई 

चुनौधतयों के बावजूद धिंस्टम को िीमा रखते हैं। 

9. मानव स्वभाव की भधूमका 

भले ही िंांस्थाएाँ पूणा हों, कुछ मानवीय प्रवृधत्तयााँ नहीं 

धमटाई जा िंकतीं। 
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 स्वाथा। 

भ्रिाचार इिंधलए पनपता ह ै क्ट्योंकक लोग 

िंावाजधनक कताव्य िंे ऊपर व्यधक्तगत लाभ को 

रखते हैं। 

 भावनात्मक आवगे। 

मनोवैज्ञाधनक कहते हैं कक प्रबल भावनाएाँ तार्ककक 

िंोच को रोक दतेी हैं, धजिंिं ेक्राइम ऑफ पैशन 

(भावनाओं में अपराि) को रोकना करठन हो 

जाता ह।ै 
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 नधैतक िंापिेवाद। 

िंांस्कृधतयों में मानक अलग-अलग होते हैं। जो एक 

िंमाज में अपराि है, दिूंरा उिंे िंह िंकता ह ै— 

इिंिंे वैधिक मानक बनाना मुधश्कल हो जाता ह।ै 

उदाहरण: 

 केवल पुधलिं, अदालतों या जेलों िं ेहम चोरों को 

दिूंरों की वस्तुओं के धलए लालच छोडने पर 

मजबूर नहीं कर िंकते। 

 केवल काननूों, NGOs या जागरूकता कायाक्रमों िं े

हम बलात्काररयों को अपनी वािंना पर धनयांिण 

करने के धलए मजबूर नहीं कर िंकते। 

 केवल परामशा कें िों, कानूनी कारावाई या 

िंामाधजक िंांस्थाओं िं े हम घरेलू सहिंा को नहीं 

रोक िंकते। 

 केवल िंरकारी धनयमों, िंजा या जेल के िंर िं े

हम हत्याओं को िंमाप्त नहीं कर िंकते। 
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 केवल यातायात धनयमों, जुमााने या कैमरों िंे हम 

रोिं रेज नहीं रोक िंकते। 

 केवल HR नीधतयों, कां पनी के आचार िंांधहता या 

रेसनग िंे हम ऑकफिं राजनीधत को नहीं रोक 

िंकते। 

 और हम नतेाओं को, जैिंे व्लाकदमीर पुधतन, 

वोलोकदमीर ज़ेलेंस्की, बेंजाधमन नेतन्याह या 

िंोनाल्िं रांप को, केवल िंांस्थानों िंे उनके अहांकार 

या िंत्ता के लोभ को छोडने के धलए मजबूर नहीं 

कर िंकते। 

 उिंी तरह, हम िंोनाल्िं रांप िंे परमाण ुहधथयार 

छोडने की उम्मीद नहीं कर िंकते जबकक वे एक 

ही िंमय में ईरान जैिं े दशेों को उन्हें न रखने 

का दबाव िंालते हैं। 
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10. अिंफलता के अध्ययन (केिं स्टिंीज़)

 

 रवाांिंा नरिंांहार, 1994। 

िंरकार, अदालतें, िार्पमक िंांस्थाएाँ और अांतरााष्ट्रीय 

NGOs मौजूद होन ेके बावजूद 8 लाख िंे अधिक 

लोग मारे गए। िंांस्थाएाँ धवफल रहीं क्ट्योंकक 

पिपात, प्रचार और गहरे जातीय घृणा ने नैधतक 

और काननूी िंुरिा को पार कर धलया। 

 2008 का वधैिक धवत्तीय िंांकट। 
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अत्यधिक धशधित बैंकरों ने, धवधनयधमत प्रणाली में 

रहत े हुए भी, लालच-पे्रररत जोधखम उठाकर 

आर्पथक तबाही ला दी। कानून मौजूद थे, लेककन 

खाधमयााँ और कक्रयान्वयन की कमी िंे धवनाशकारी 

प्रथाएाँ जारी रहीं। 

 कदल्ली के रोिं रेज मामल।े 

कड े यातायात कानूनों और पुधलिं उपधस्थधत के 

बावजूद घातक रोिं रेज जारी हैं क्ट्योंकक मूल 

िंमस्या — अधनयांधित क्रोि और भावनात्मक 

िंांतुलन की कमी — केवल कानून िंे हल नहीं हो 

िंकती। 

11. अधिक प्रभावी िंमािानों की ओर 
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 िंमग्र धशिा। 

नैधतक दशान, िंहानुभूधत प्रधशिण और िंामुदाधयक 

िंेवा को िंभी स्तरों की धशिा में शाधमल करना। 

कफनलैंिं के पाठ्यक्रम, धजिंमें अकादधमक धवषयों 

के िंाथ जीवन कौशल पर जोर ह,ै ने िंकारात्मक 

िंामाधजक पररणाम कदए हैं। 

 रोकथाम में तकनीक। 
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कुछ शहरों में AI धनगरानी ने अपराि रोकने में 

मदद की ह ै — हालाांकक इिंिंे धनजता पर बहिं 

धछड गई ह।ै 
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 पनुस्थाापना न्याय (Restorative 

Justice)। 

न्यूजीलैंिं में ककशोर मामलों में इिं पद्धधत िंे 

अपराधियों और पीधडतों के बीच मेल-धमलाप पर 

ध्यान कदया जाता ह,ै धजिंिंे पुनः अपराि की 

दर कम हुई ह।ै 

 िंमदुाय-नतेतृ्व वाली िंरुिा। 

कोलांधबया के मेिंलेीन में युवाओं को रोजगार और 

मेंटरधशप दनेे वाले िंामुदाधयक कायाक्रमों ने गैंग 

सहिंा को पुधलसिंग िंे ज्यादा प्रभावी ढांग िंे कम 

ककया। 
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 वधैिक नधैतक ढााँच।े 

मानव अधिकारों की िंावाभौधमक घोषणा (UDHR) 

इिंका एक उदाहरण ह ै— यह पूणा नहीं, लेककन 

दशेों के धलए नैधतक आिार तय करता ह।ै 

धनष्कषा 

चोरी, बलात्कार, युद्ध, घरेलू सहिंा और अन्य बुराइयों 

की धस्थरता — स्कूलों, पुधलिं, अदालतों, िंरकारी 

धनयमों, NGOs और िार्पमक िंांस्थाओं के बावजूद — हमें 

एक कठोर िंच्चाई का िंामना करने के धलए मजबूर करती 

ह:ै य ेउपाय आवश्यक हैं, लेककन पयााप्त नहीं। 

ये नुकिंान को िीमा कर िंकते हैं, लेककन इिंे पूरी तरह 

िंमाप्त नहीं कर िंकत,े क्ट्योंकक ये flawed मानव 

प्रणाधलयों में काम करत ेहैं और गहराई िंे जमी मानवीय 

प्रवृधत्तयों िंे लड रह ेहैं। 
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स्थायी प्रगधत के धलए िंांस्थानों के बीच एकीकरण, मूल 

कारणों पर ध्यान और िंाांस्कृधतक पररवतान जरूरी ह,ै जो 

प्रत्येक व्यधक्त के भीतर नधैतक धजम्मेदारी को पोधषत करे। 

इिंके धबना, हमारे मौजूदा उपाय केवल लीक हो रह े

जहाज पर पबैांद की तरह हैं — बाढ को थोडी दरे रोक 

िंकते हैं, लेककन उिंे कभी पूरी तरह नहीं थाम िंकते। 
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IX. भभभभभभभभभभ भभभभभभ — 

भभभभभभभ 

 

कोधविं-19 महामारी के दौरान दधुनया ने दखेा कक 

धवज्ञान ककिं तरह तजेी िंे वैक्ट्िंीन धवकधिंत कर िंकता 

ह ैताकक मानव जीवन को शारीररक खतरों िं ेबचाया जा 

िंके। लेककन ककिंी भी वायरिं िंे पहले ही मानव जाधत 

एक और गहरी बीमारी िंे जूझ रही थी — आत्मा को 

खोखला करन े वाल े आांतररक धवकार: काम, क्रोि, 

लोभ, मोह और अहांकार। 
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कई आध्याधत्मक परांपराओं में इन्हें "पााँच धवकार" कहा 

गया ह।ै ये गहरे बैठे धवकार नैधतक स्पिता को िूधमल 

करते हैं, ररश्तों को धबगाडते हैं और भीतर की शाांधत को 

अवरुद्ध करते हैं। 

क्ट्या होगा अगर जिैंे हमने कोरोना वायरिं के धलए टीका 

बनाया, वैिंे ही इन पााँच धवकारों के धलए भी "टीके" 

बनाए जाएाँ? 

ये टीके इांजेक्ट्शन के रूप में नहीं, बधल्क मनोवैज्ञाधनक, 

िंामाधजक और आध्याधत्मक उपायों के रूप में होंग े— जो 

हर धवकार के धलए धवशेष रूप िंे बनाए जाएाँगे। आइए 

इन पााँच दशु्मनों के धलए “आध्याधत्मक टीकाकरण” की 

योजना को िंमझते हैं: 
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1. काम (Lust) के धलए टीकाकरण 

िंमस्या: काम वािंना दधृि को धवकृत करती ह ै और 

इांिंानों को वस्तु में बदल दतेी ह।ै यह मन को धनयांधित 

कर आवेगपूणा धनणाय करवाती ह।ै 

टीका: 

 धशिा आिाररत टीकाकरण: भावनाओं, िंांबांिों 

और मानवीय पधविता का पाठ पढाने वाला िंमग्र 

धशिा कायाक्रम। 

 िंचतेन ध्यान (Mindfulness 

Meditation): धवपश्यना जैिंे अभ्यािं जो 

इच्छाओं को धबना कक्रयाधन्वत ककए दखेने की 

िमता धवकधिंत करते हैं। 

 धिंधजटल धिंटॉक्ट्िं: अत्यधिक यौन िंामग्री िंे 

दरूी, धजिंिं ेकाम वािंना की कृधिम उत्तेजना कम 

हो। 



मानव आत्मा की छाया: 

पााँच प्रमखु बरुाइयााँ – कारण और उपाय 
 

 

82 
 

 आध्याधत्मक कें िण: िंेवा, कला या भधक्त के 

माध्यम िं ेभीतर िं ेिंांतुधि पाना। 

2. क्रोि (Anger) के धलए टीकाकरण 

िंमस्या: क्रोि ददा, भय या अन्याय का पररणाम हो 

िंकता ह,ै लेककन अधनयांधित क्रोि जीवन और िंांबांिों को 

नि कर दतेा ह।ै 

टीका: 

 िंांज्ञानात्मक-व्यवहाररक प्रधशिण (CBT): उत्तेजना 

पहचानना, दधृिकोण बदलना और प्रधतकक्रया को 

धनयांधित करना। 

 ििंन तकनीकें: प्राणायाम और बॉक्ट्िं ब्रीददग 

जैिंी धवधियााँ जो तांधिका तांि को शाांत करती हैं। 

 िंांघषा िंमािान कौशल: भावनात्मक बुधद्धमत्ता और 

असहिंक िंांवाद का अभ्यािं। 
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 िमा धचककत्िंा (Forgiveness Therapy): 

िमा की िंांरधचत प्रकक्रया के माध्यम िंे मानधिंक 

शाांधत। 

3. लोभ (Greed) के धलए टीकाकरण 

िंमस्या: लोभ, अधिक पाने की अनांत इच्छा, 

अिंमानता, पयाावरणीय धवनाश और अिंांतोष को जन्म 

दतेी ह।ै 

टीका: 

 कृतज्ञता अभ्यािं: प्रधतकदन आभार व्यक्त करने की 

आदत। 

 धमधनमधलस्ट जीवनशलैी: िंादगी और िंजग 

उपभोग पर आिाररत जीवन। 

 िंवेा-आिाररत कायाक्रम: िंामुदाधयक काया में 

युवाओं को जोडकर िंहानुभूधत और िंांतोष का 

धवकािं। 
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 नधैतक आर्पथक धशिा: “पयााप्तता” के धिंद्धाांत के 

िंाथ िन प्रबांिन का प्रधशिण। 

4. मोह (Attachment) के धलए टीकाकरण 

िंमस्या: लोगों, वस्तुओं या पररणामों िंे अत्यधिक लगाव 

पररवतान या हाधन के िंमय दखु का कारण बनता ह।ै 
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टीका: 

 स्टोइक और बौद्ध दशान: अधनत्यता और आिंधक्त 

रधहत जीवन के धिंद्धाांत। 

 धवरधक्त अभ्यािं: सचतन, आत्मधनरीिण और 

धिंधजटल उपवािं जैिंे कदम। 

 ररश्तों में िंीमाओं का ज्ञान: स्वस्थ जुडाव शैधलयों 

का धवकािं। 

 आध्याधत्मक जडुाव: भौधतक वस्तुओं िंे परे ककिंी 

उच्च िंत्ता िंे िंांबांि स्थाधपत करना। 

5. अहांकार (Pride) के धलए टीकाकरण 

िंमस्या: अहांकार धवनम्रता को ढक दतेा ह ैऔर शे्रष्ठता 

की भावना िंे भरा जीवन दतेा ह।ै 

टीका: 

 आत्म-जागरूकता अभ्यािं: आत्ममांथन, िंायरी 

लेखन और प्रधतकक्रया स्वीकार करना। 
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 धवनम्रता का अभ्यािं: िंेवा-भाव, टीम भावना 

और “शुरुआती मन” दधृिकोण अपनाना। 

 भधूमका पररवतान गधतधवधियााँ: दिूंरों की धस्थधत 

में खुद को रखकर शे्रष्ठता की भावना को तोडना। 

 आध्याधत्मक स्मरण: “मैं कताा नहीं हाँ” जिैंे 

धवचार जो अहांकार को कम करते हैं। 

आांतररक प्रधतरिा का भधवष्य 

ये टीके लैब में बने इांजके्ट्शन नहीं, बधल्क घर, स्कूल, 

मांकदर, और स्वयां के भीतर तैयार ककए जान े चाधहए। 

िंरकारों, धशिकों और आध्याधत्मक नतेाओं को धमलकर 

मानधिंक और नैधतक टीकाकरण योजनाएाँ बनानी चाधहए। 

अब क्ट्यों ज़रूरी ह?ै 

दधुनया में तकनीक, िंांपधत्त और स्वतांिता की प्रचरुता के 

बावजूद तनाव, िंांघषा और अलगाव बढ रह ेहैं। 
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िंभ्यता की प्रगधत के धलए बाहरी धवकािं के िंाथ 

आांतररक धवकािं भी आवश्यक ह।ै 

काम, क्रोि, लोभ, मोह और अहांकार िंे रिा का टीका 

धवज्ञान कथा नहीं, बधल्क मानवता का अगला कदम ह।ै 

“हमारे यगु का िंबिंे बडा क्राांधत-काया आत्मधवजय होगा 

— एक िंमय में एक धवकार।” 
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X. भभभभभभभ भभभभ भभभभ भभ 

भभभभ 

 

इिं आध्याधत्मक टीकाकरण का अिंली काम टीका दनेे में 

नहीं, बधल्क लोगों को इिंे स्वीकारन ेमें ह।ै 

क्ट्योंकक: 

 लोग इन धवकारों को बीमारी नहीं मानते। 

 कई लोग इनका आनांद भी लेते हैं। 
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आइए दखेें कक कैिं े इिं “टीकाकरण” को िंमाज में 

िीरे-िीरे लाग ूककया जा िंकता ह:ै 

1. आकषाक रूप में प्रस्ततु करना (Spiritual 

Sugar-Coating) 

 कहाधनयााँ, कफल्में, िंांगीत जो करुणा और 

ज्ञान को पे्रररत करें। 

 गेम्िं या ऐप्िं जो िंद्गुणों को मज़ेदार तरीके 

िंे बढाएाँ। 

 िंोशल मीधिंया पर जीवन प्रबांिन और शाांधत 

के नाम पर प्रचार। 

  



मानव आत्मा की छाया: 

पााँच प्रमखु बरुाइयााँ – कारण और उपाय 
 

 

90 
 

2. “आांतररक प्रधतरिा” कें ि बनाना 

 युवा वगा के धलए मानधिंक शाांधत धशधवर या 

ध्यान कें ि। 

 ध्यान और िंचेतनता को “बूस्टर िंोज़” के 

रूप में दनेा। 

 नैधतक उपदशे की बजाय व्यवहाररक रूपाांतरण 

पर जोर। 

3. धशिा प्रणाली में िंमावशे (Preventive 

Dose) 

 बच्चों को भावनाओं, इच्छाओं और मन के बारे 

में धिंखाना। 

 िंाझा करन,े िैया और धवनम्रता बढान ेवाली 

गधतधवधियााँ। 

 धशिक आध्याधत्मक टीकाकरणकताा बनें। 

4. आदशा व्यधक्तत्वों को प्रचारक बनाना 
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 िंांत, िंमाजिंेवी और धवनम्र जीवन जीने वाले 

लोग रोल मॉिंल बनें। 

 िंेवा और िंादगी को आनांदमय जीवन का 

उदाहरण बनाएाँ। 

5. छोटी खरुाकें (Micro-Doses) 

 प्रधतकदन एक धनःस्वाथा काया। 

 एक िमा का अभ्यािं। 

 एक बार इच्छा त्यागना। 

 प्रधतकक्रया दनेे िंे पहले एक धवराम। 
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6. िंामधूहक आध्याधत्मक प्रधतरिा 

 कुछ लोग जागरूक होकर िंमाज में स्वाभाधवक 

बदलाव लाते हैं। 

 बदलाव को बलपूवाक नहीं, बधल्क पे्ररणा िं े

लाना। 

7. करुणा िंे पररवतान, बलपूवाक नहीं 

 लोगों के ददा को िंुनें। 

 धवकारों को उनके दखु िं ेजोडें। 

 िंमािान को िंरल भाषा में प्रस्तुत करें। 

जैिंे आिुधनक टीके mRNA िंे शरीर को प्रधशधित करत े

हैं, वैिंे ही ये आध्याधत्मक टीके मन को प्रधशधित करेंगे 

— जागरूकता, अभ्यािं और उदाहरण के माध्यम िं।े 

XI. भभभभभभ 
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यह पुस्तक उन पााँच मूलभूत धवकारों का पररचय दकेर 

आरांभ हुई धजन्हें धवधभन्न िंांस्कृधतयों और िमों में िंमान 

रूप िं ेस्वीकारा गया ह:ै काम (वािंना), क्रोि, लोभ, 

मोह और अहांकार। ये शधक्तयााँ, यद्यधप िंूक्ष्म स्वभाव की 

हैं, कफर भी इनमें मानव जीवन, िंांबांिों और िंांपूणा 

िंमाज के िंांतुलन को भांग करने की िमता ह।ै 

इिंके बाद प्रत्येक धवकार का धवस्तृत धववेचन प्रस्तुत ककया 

गया, धजिंमें यह बताया गया कक ये धवकार व्यधक्त में 

ककिं प्रकार प्रकट होते हैं, कैिंे िीरे-िीरे बढते हैं और 

व्यधक्तगत एवां िंामाधजक स्तर पर ककतनी धवनाशकारी 

धस्थधत उत्पन्न कर िंकत े हैं। उदाहरणों और धवचारों के 

माध्यम िंे पुस्तक ने दशााया कक वािंना धनणाय िमता को 

िुांिला करती ह,ै क्रोि िंांघषा को भडकाता ह,ै लोभ 

अिंमानताओं को गहरा करता ह,ै मोह हमें झूठी िंुरिा 

की जांजीरों में बााँि दतेा ह,ै और अहांकार हमें धवनम्रता 

और िंत्य िंे दरू कर दतेा ह।ै 
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इिंके बाद पुस्तक ने एक गहरे प्रश्न की ओर ध्यान कें कित 

ककया: ये धवकार मानव जीवन में आए ही क्ट्यों? इिं 

पर आध्याधत्मक, मनोवैज्ञाधनक और दाशाधनक दधृिकोण िंे 

धवचार ककया गया — क्ट्या ये हमारे धलए परीिा के रूप 

में रख ेगए हैं, धशिा के िंािन हैं, या मानव धवकािं 

में प्रगधत के उत्पे्ररक के रूप में? 

इिंके पश्चात पुस्तक ने वतामान िंमय में उपलब्ि 

िंमािानों का भी धवशे्लषण ककया, जैिंे: 

 धवद्यालय और शैिधणक िंांस्थान, जो अनुशािंन 

और मूल्यों को बढावा दतेे हैं; 

 िंरकार के धनयम और कानून, जो व्यवस्था बनाए 

रखते हैं; 

 िार्पमक िंांस्थाएाँ और आध्याधत्मक धशिाएाँ, जो 

नैधतकता का मागादशान करती हैं; 

 िंामाधजक िंांस्थाएाँ (NGOs), जो व्यवहार 

िंुिारने का प्रयािं करती हैं; 
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 और न्यायालय एवां जेलें, जो अपराि को दांधिंत 

करती हैं। 

कफर भी, इन िंब प्रयािंों के बावजूद ये धवकार बने हुए 

हैं, धजिंिंे यह िंांकेत धमलता ह ै कक वतामान िंमािान 

पयााप्त नहीं हैं या दीघाकाधलक रूप िंे प्रभावी नहीं हैं। 

इिं त्य ने लेखक को एक अधभनव और धवचारोत्तेजक 

िंमािान प्रस्तुत करने के धलए पे्रररत ककया: इन धवकारों 

के धलए “टीके” का आधवष्कार करना, जैिंे मानवता न े

कोरोना जिैंे वायरिं पर धनयांिण पाने के धलए वैक्ट्िंीन 

का आधवष्कार ककया। 

पुस्तक के अांधतम भाग में इिं िंाहधिंक धवचार के 

कक्रयान्वयन पर धवचार ककया गया — कैिंे धवज्ञान, 

मनोधवज्ञान और अध्यात्म के धवधभन्न आयाम एक िंाथ 

आकर ऐिंे उपाय धवकधिंत कर िंकते हैं जो मन और 

आत्मा को वािंना, क्रोि, लोभ, मोह और अहांकार िं े

िंुरधित कर िंकें । इिंमें ऐिंे भधवष्य की पररकल्पना की 

गई जहााँ िंमाज केवल अपराि या धवकार को घरटत होन े
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के बाद दांधिंत करने के बजाय लोगों को पहल े िंे ही 

इनके प्रधत प्रधतरधित (immune) कर दगेा — धशिा, 

जागरूकता, तकनीक और िंांभवतः जैधवक व मनोवैज्ञाधनक 

हस्तिेपों के माध्यम िंे। 

अांततः, पााँच धवकारों की यह यािा वतामान दधृिकोणों की 

िंीमाएाँ भी उजागर करती ह ै और नए िंमािानों की 

िंांभावना भी प्रस्तुत करती ह।ै यह पाठकों को ऐिं े

भधवष्य की कल्पना के धलए आमांधित करती ह ै जहााँ 

मानवता के पािं बाहरी धनयांिण ही नहीं, बधल्क आधत्मक 

िंरुिा कवच भी होगा — जीवन के इन पााँच िंनातन 

धवकारों के धवरुद्ध आत्मा का वास्तधवक टीकाकरण। 
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XII:                  

 

                  , एक        

      ,         1971          

         -                   

शहर               ,      

                              

                            

                     सफर    
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                  ,      

                    तक 

        यर                     

         और                    

                         और 

      -                    

                    

    2000    ,                 

      और                        

      ,                        

                               

      ,                

                   .    . और 

                             

    एम.  .ए.                     

                           ओर 

     —                        

                          ,    

       ,              , 

                 और       
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     तक         

              ,            

         और          ,       , 

        और               , 

           , ई-      , 

        ,                 , 

        और कई                   

    और                         

                  ण        

                           और 

                          

                          

    ,         ,            , 

       ,    ,      ,     , 

        और                      
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इस सफर         ,        17 

                               

                             — 

                  C, Fortran, 

Lotus Notes, VB6, Visual Studio C#, 

.NET, Python, Java, PHP, MS SQL, 

MySQL, MongoDB और कई       

         6                 

       पर                      

    ,      DOS, Unix, Novell 

NetWare, Windows और Linux।      

                    कदम        

   , वह                    Full 

Stack (MERN)         पर        

           कर         और         

            (AI),              

(ML),            और         

                      

                     कर     
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     ,                         

                        

                ,      और       

               और          

         ,               

        और             , 

         और                 गहन 

                            

“      तब                      

जब                   —         

              यह              और 

                          ” 
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Website 

(https://www.BobSmartAcademy.in) 
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YouTube Channel (Bob Smart Academy) 

 

 

 

XII. पाठक की प्रधतकक्रया 
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यकद आपके पािं नए धवचार या िंुझाव हों, तो कृपया 

+91 8810571940 पर कॉल करें या मुझ े

harprit.singh.kohli@gmail.com पर मेल 

करें। 

 

 


