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मɀ	यह	पुÊतक
मेरȆ	Æया¨यानɉ	मȷ	उपǥÊथत	रहने	वाले	सभी	लोगɉ	को,

हȆ	हाउस	कȇ	अपने	कमɓचाǣरयɉ	को,
हȆराइड	कȇ	सारȆ	शǥʇशाली	लोगɉ	को,

सालɉ	से	मुझे	िलखते	आ	रहȆ	शानदार	लोगɉ	को
और	इस	पुÊतक	कǧ	रचना	कȇ	िलए	जƩरी	सहायता

एवं	सुझाव	देने	वाली	िलंडा	कािवɓन	को
सďेम	समिपɓत	करती	ƪȓ।

आप	मȷ	से	हरȆक	को	जानने	माĉ	से	ही
मेरा	ěदय	ďफǪǥʬत	हो	रहा	हȉ।
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ďÊतावना
इ	स	पुÊतक	मȷ	बƨत	सी	जानकाǣरयाँ	दी	गई	हɀ।	ऐसा	मत	सोिचए	िक	आपको	एक	बार	मȷ	इºहȷ	आ¶मसाÛ	करना	हȉ।
कǪछ	िवचार	आपकǧ	ओर	अăसर	हɉगे,	पहले	उन	िवचारɉ	कȇ	साथ	जुि़डए।	यिद	आप	मेरȆ	ʧारा	कही	गई	िकसी	बात	से
असहमत	हɀ	तो	इसे	टाल	दीिजए।	यिद	आप	इस	पुÊतक	से	एक	भी	अ¬छा	 िवचार	पा	सकȇȑ	और	उसका	ďयोग	अपने
जीवन	कǧ	गुणवŧा	सुधारने	कǧ	िदशा	मȷ	कर	सकȇȑ	तो	इस	पुÊतक	कȇ	लेखन	मȷ	मɀ	Êवयं	मȷ	पूणɓता	महसूस	कƩȔगी।
इसे	पढ़ते	समय	आपको	आभास	होगा	िक	मɀने	शǥʇ,	बुǥʢमŧा,	अनंत	मन,	उŘ	शǥʇ,	ईʱर,	सावɓभौिमक	शǥʇ,

आंतǣरक	बुǥʢ	इ¶यािद	जैसे	कई	श½दɉ	का	ďयोग	िकया	हȉ।	ऐसा	यह	दरशाने	कȇ	िलए	िकया	गया	हȉ	िक	इस	đʼांड	को
चलानेवाली	उस	शǥʇ	और	जो	आपकȇ	अंदर	भी	हȉ,	का	नाम	लेने	कȇ	िलए	आप	िजसका	भी	चयन	करȷ,	वह	असीम	हȉ;
अथाɓÛ	उसकǧ	कोई	सीमा	नहȣ	हȉ।	यिद	िकसी	नाम	िवशेष	से	आपको	कोई	आपिŧ	हो	तो	िकसी	ऐसे	Êथानापʨ	का	ďयोग
कर	सकते	हɀ,	जो	आपको	अपने	िलए	अनुकǮल	महसूस	हो।
पूवɓ	मȷ	मɀने	भी	एक	पुÊतक	पढ़ते	समय	ऐसे	कई	नामɉ	को	छोड़	िदया,	िजनकȇ	ďित	मेरा	आकषɓण	नहȣ	था	और	उनकȇ

बदले	मɀने	उन	श½दɉ	का	ďयोग	िकया,	जो	मुझे	बेहतर	महसूस	ƨए।	आप	भी	ऐसा	कर	सकते	हɀ।
आप	यह	भी	पाएँगे	 िक	मɀ	दो	श½दɉ	कǧ	Êपेिलंग	उनकǧ	सामाºय	Êपेिलंग	से	हटकर	ďयोग	करता	ƪȓ।	‘िडसीज’	को

िडस-ईज	उŘाǣरत	िकया	हȉ,	िजसका	अिभďाय	हȉ—कोई	ऐसी	बात,	जो	आपसे	या	आपकȇ	वातावरण	से	मेल	नहȣ	खाती।
‘ए³स’	को	छोटȆ	अƒरɉ	aids	मȷ	िलखा	गया	हȉ,	िजससे	श½द	का	ďभाव	कम	हो	सकȇ	और	इसीिलए	dis-ease	भी
इसी	तरह	ďयोग	िकया	जाता	हȉ।	मूल	Ʃप	से	यह	तरीका	रȆवरȷड	पीटसɓ	कȇ	ʧारा	ďितपािदत	िकया	गया	था।	हȆ-हाउस	मȷ
हमने	इस	धारणा	को	सěदयतापूवɓक	Êवीकार	कर	अपने	पाठकɉ	को	भी	यही	करने	कȇ	िलए	कहा।
यह	पुÊतक	‘यू	कȊन	हील	योर	लाइफ’	पुÊतक	कȇ	िवÊतार-ÊवƩप	िलखी	गई	हȉ।	उस	पुÊतक	कȇ	िलखे	जाने	कȇ	बाद	से

काफǧ	अरसा	बीत	गया	और	इस	बीच	कई	और	िवचार	मेरȆ	जेहन	मȷ	आते	रहȆ।	उºहȣ	िवचारɉ	को	मɀ	आप	सभी	कȇ	साथ
बाँटना	चाहती	ƪȓ,	जो	इस	बीच	वषɋ	से	और	अिधक	जानकाǣरयɉ	कǧ	माँग	करते	ƨए	मुझे	पĉ	िलखते	रहȆ	हɀ।	मɀ	Êवयं	को
एक	महŨवपूणɓ	बात	से	अवगत	होना	महसूस	करती	ƪȓ	िक	िजस	शǥʇ	को	हम	बाहर	खोजते	हɀ,	वह	हमारȆ	अंदर	ही	हȉ
और	उसकȇ	सकारा¶मक	ďयोग	हȆतु	हमारȆ	िलए	बड़ी	त¶परता	से	उपल½ध	हȉ।	मेरी	इ¬छा	हȉ	िक	इस	पुÊतक	कȇ	ʧारा	आप
यह	जान	सकȇȑ	िक	वाÊतव	मȷ	आप	िकतने	शǥʇशाली	हɀ।
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पǣरचय
मɀ	कोई	कʴहताɓ	नहȣ	ƪȓ।	मɀ	िकसी	को	तकलीफɉ	से	िनजात	िदलाने	का	दावा	नहȣ	करती।	मɀ	Êवयं	को	आ¶म-खोज	कǧ
राह	पर	आगे	बढ़ता	ƨआ	प¶थर	मानती	ƪȓ।	मɀ	उºहȷ	Êवयं	कȇ	ďित	ďेम	करना	िसखाकर	एक	ऐसा	आयाम	िनिमɓत	करती	ƪȓ,
जहाँ	लोग	यह	सीख	सकȇȑ	िक	वे	िकतने	अिवʱसनीय	Ʃप	से	आʮयɓजनक	हɀ।	मɀ	बस	इतना	ही	करती	ƪȓ।	मɀ	एक	ऐसी
मिहला	ƪȓ,	जो	लोगɉ	को	समथɓन	देती	हȉ।	मɀ	लोगɉ	को	Êवयं	अपने	जीवन	का	कायɓभार	लेने	मȷ	मदद	करती	ƪȓ।	मɀ	उºहȷ
उनकǧ	Êवयं	कǧ	शǥʇ,	आंतǣरक	बुǥʢमŧा	और	ƒमताz	को	खोजने	मȷ	मदद	करती	ƪȓ।	मɀ	उनकȇ	राÊते	कǧ	िदʅतɉ	व
अवरोधɉ	को	हटाने	मȷ	उनकǧ	मदद	करती	ƪȓ,	तािक	वे	िजस	पǣरǥÊथित	मȷ	भी	हɀ,	उसमȷ	रहते	ƨए	Êवयं	को	ďेम	कर	सकȇȑ।
इसका	ता¶पयɓ	यह	 िबलकǪल	नहȣ	हȉ	 िक	 िफर	हमारȆ	सामने	समÊयाएँ	आएँगी	ही	नहȣ;	बǥÃक	समÊयाz	कȇ	आने	पर
हमारी	ओर	से	जो	ďितिĀया	होती	हȉ,	उसका	बड़ा	फकɕ	पड़ता	हȉ।
ʉाइȐ±स	कȇ	साथ	सालɉ-साल	कȇ	Æयǥʇगत	सलाह-मशिवरȆ	और	देश-दुिनया	मȷ	सैकड़ɉ	सघन	ďिशƒण	कायɓĀमɉ	को

संचािलत	कर	मɀने	 पाया	 िक	एक	ही	चीज	हȉ,	जो	सभी	समÊयाz	को	 हल	करती	 हȉ	और	वह	 हȉ—‘Êवयं	को	 प्ेरम
करना’।	जब	लोग	Êवयं	को	हर	िदन	और	अिधक	ďेम	करना	शुƩ	कर	देते	हɀ	तो	बड़Ȇ	आʮयɓजनक	ढȐग	से	उनका	जीवन
बेहतर	होने	लगता	हȉ।	उºहȷ	 बेहतर	महसूस	होने	लगता	हȉ।	उºहȷ	वह	नौकरी-धंधा	भी	 िमल	जाता	हȉ,	 िजसकǧ	उºहȷ	चाह
होती	हȉ।	उनकȇ	दूसरɉ	कȇ	साथ	संबंध	या	तो	सुधरने	लगते	हɀ	या	नकारा¶मक	संबंध	समाʫ	होकर	नए	संबंध	िनिमɓत	होने
लगते	हɀ।	Êवयं	को	ďेम	करना	एक	अ¬छी	युǥʇ	हȉ।	इतना	सहज	होने	कȇ	िलए	मुझे	आलोचना	का	िशकार	भी	होना	पड़ा
हȉ	और	मɀने	पाया	भी	हȉ	िक	साधारण	बातȷ	सामाºयतः	सवाɓिधक	गूढ़	ƨआ	करती	हɀ।
िकसी	ने	मुझसे	कहा,	‘‘आपने	मुझे	सबसे	चम¶कारी	उपहार	िदया	हȉ—आपने	मुझे	मेरȆ	Êवयं	का	उपहार	िदया	हȉ।’’

हममȷ	से	बƨतेरȆ	Êवयं	को	अपने	आपसे	िछपाकर	रखते	हɀ	और	यह	भी	नहȣ	जान	पाते	िक	हम	Êवयं	कौन	हɀ?	हम	§या
महसूस	करते	हɀ,	यह	हम	नहȣ	जानते	और	यह	भी	नहȣ	जानते	िक	हम	चाहते	§या	हɀ?	जीवन	Êवयं	कȇ	खोज	कǧ	याĉा	हȉ।
मेरȆ	िलए	तो	मुʇ	होना	या	िनवाɓण	पाने	का	मा¹यम	हȉ	अपने	भीतर	ďवेश	कर	यह	जानना	िक	हम	वाÊतव	मȷ	§या	हɀ	और
कौन	हɀ	तथा	यह	जानना	िक	हम	Êवयं	को	ďेम	कर	एवं	Êवयं	का	खयाल	रख	अपने	को	बदलने	कǧ	यो©यता	रखते	हɀ।
Êवयं	को	ďेम	करना	Êवाथɓ	नहȣ	हȉ।	यह	तो	Êवाथɓ	को	िमटाता	हȉ,	तािक	दूसरɉ	से	ďेम	करने	कȇ	िलए	Êवयं	से	पयाɓʫ	ďेम
कर	सकȇȑ।	जब	हम	िवशाल	ďेम	और	खुशी	कȇ	सागर	मȷ	गोता	लगाना	सीख	लेते	हɀ	तो	हम	सचमुच	संसार	कǧ	मदद	कर
सकते	हɀ।	इस	अिवʱसनीय	đʼांड	कǧ	रचना	करनेवाली	शǥʇ	को	‘ďेम’	कहा	गया	हȉ।	ईʱर	ďेम	ही	तो	हȉ।	हम	ďायः
यह	उʢरण	सुनते	रहȆ	हɀ—ďेम	से	दुिनया	चलती	हȉ।	यह	िबलकǪल	स¶य	हȉ।	ďेम	ही	वह	बंधन	हȉ,	जो	समÊत	đʼांड	को
एकजुट	रखे	ƨए	हȉ।
मेरȆ	अनुसार	ďेम	एक	गहरी	ďशंसा	हȉ।	जब	मɀ	Êवयं	को	ďेम	करने	कǧ	बात	कहता	ƪȓ	तो	इससे	मेरा	ता¶पयɓ	हम	जो	हɀ,

उसकȇ	ďित	हमारी	गहरी	ďशंसा	कȇ	भाव	होने	से	हȉ।	हम	अपने	Êवयं	कȇ	िविभʨ	िहÊसɉ	मȷ	से	ď¶येक	को	Êवीकार	करते	हɀ
—अपनी	छोटी-छोटी	िविचĉताz	को,	परȆशािनयɉ	को,	िजन	बातɉ	को	हम	उतनी	अ¬छी	तरह	नहȣ	कर	सकते	और	सभी
आʮयɓजनक	गुणɉ	को	भी	हम	ďेम	कȇ	संपूणɓ	पैकȇज	को	Êवीकार	करते	हɀ,	वह	भी	िबलकǪल	िनःशतɓ।
दुभाɓ©यवश,	हममȷ	से	कई	Êवयं	को	तब	तक	ďेम	नहȣ	करȷगे,	जब	तक	िक	हमारा	वजन	कम	न	हो	जाए,	हमȷ	वेतन

वृǥʢ	या	½वाय	Đȇȑड	और	कǪछ	न	िमल	जाए।	हम	अपने	ďेम	कȇ	िलए	ďायः	कोई-न-कोई	शतɓ	रख	देते	हɀ।	लेिकन	हम
बदल	सकते	हɀ।	हम	Êवयं	को	उसी	अवÊथा	मȷ	ďेम	कर	सकते	हɀ,	जैसे	हम	अभी	हɀ।
इस	सारȆ	संसार	मȷ	ďेम	का	अभाव	भी	हȉ।	मेरा	मानना	हȉ	िक	हमारी	इस	दुिनया	मȷ	ए³स	नामक	बीमारी	(बेमेलपन)	हȉ,

िजससे	 ďितिदन	 ®यादा-से-®यादा	 लोग	 मर	 रहȆ	 हɀ।	 इस	शारीǣरक	 चुनौती	 ने	 हमȷ	 बाधाz	 पर	 िवजय	 पाने	और	अपने
नʱरता	कȇ	Êतरɉ,	धमɓ	व	राजनीित	कȇ	मतभेदɉ	से	परȆ	जाने	और	अपने	ěदयɉ	को	खोलने	का	अवसर	िदया	हȉ।	हममȷ	से
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िजतने	®यादा-से-®यादा	लोग	ऐसा	कर	सकȇȑ,	उतनी	ही	®यादा	त¶परता	से	हम	उŧर	ďाʫ	करȷगे।
हम	Æयǥʇगत	एवं	िवशाल	पǣरवतɓन	कȇ	म¹य	रह	रहȆ	हɀ।	मेरा	मानना	हȉ	िक	इस	समय	अǥÊत¶वß	हम	सभी	लोगɉ	ने	इस

पǣरवतɓन	कȇ	 िहÊसे,	 पǣरवतɓन	 लाने	और	 संसार	को	 ďाचीन	Ʃि़ढवादी	 जीवन	कȇ	 दौर	कǧ	अपेƒा	 ďेमपूणɓ	 व	 शांितपूणɓ
अǥÊत¶व	कȇ	 िलए,	Êवयं	को	यहाँ	होने	कȇ	 िलए	चुना	हȉ।	मीन	युग	(िपिसयन	एज)	हम	अपने	रƒक	ईʱर	को	‘बाहर’
खोजते	ƨए	करते	थे—‘‘मेरी	रƒा	करो,	मेरी	रƒा	करो!	कǲपया	मेरा	खयाल	रखो।’’	अब	हम	कǪȑभ	युग	(एʊेǣरयन	एज)
मȷ	ďेवश	कर	रहȆ	हɀ	और	हम	अपने	रƒक	को	अपने	भीतर	तलाशना	सीख	रहȆ	हɀ।	िजस	शǥʇ	कǧ	खोज	मȷ	हम	थे,	वह
हम	Êवयं	ही	हɀ।	हम	ही	अपने	जीवन	कȇ	ďभार	मȷ	हɀ।
यिद	आप	आज	Êवयं	को	ďेम	करना	नहȣ	सीखȷगे	तो	कल	Êवयं	को	ďेम	नहȣ	कर	पाएँगे;	§यɉिक	जो	भी	बहाना	आज

आपकȇ	पास	हȉ,	वही	बहाना	कल	भी	आपकȇ	पास	होगा।	शायद	आज	से	20	साल	बाद	भी	वही	बहाना	आपकȇ	पास	रहȆ
और	उसी	बहाने	को	थामे	ƨए	यह	जीवनकाल	भी	आपकȇ	हाथ	से	िनकल	जाए।	आज	ही	वह	िदन	हȉ,	जब	आप	पूरी	तरह
िबना	िकसी	ď¶याशा	कȇ	Êवयं	को	ďेम	कर	सकते	हɀ।
मɀ	एक	ऐसी	दुिनया	बनाना	चाहता	ƪȓ,	जहाँ	हमारȆ	िलए	एक-दूसरȆ	को	ďेम	करना	सुरिƒत	हो,	जहाँ	हम	अपने	अǥÊत¶व

को	Æयʇ	कर	सकȇȑ	और	अपने	आस-पास	कȇ	लोगɉ	ʧारा	िबना	िकसी	िनणɓय,	आलोचना	या	पूवɓ	धारणा	कȇ	ďेम	पा	सकȇȑ
और	Êवीकार	िकए	जा	सकȇȑ।
ďेम	करने	कǧ	शुƧआत	घर	से	होती	हȉ।	‘बाइिबल’	कहती	हȉ—‘अपने	पड़ोिसयɉ	से	उसी	तरह	ďेम	कǧिजए,	जैसे	आप

Êवयं	से	करते	हɀ।’	चँूिक	ďायः	हम	अंितम	ये	श½द	भूल	जाते	हɀ—‘जैसे	आप	Êवयं	से	ďेम	करते	हɀ।’	तब	तक	हम	बाहर
िकसी	और	से	ďेम	नहȣ	कर	सकते।	Êवďेम	वह	उपहार	हȉ,	जो	हम	Êवयं	को	दे	सकते	हɀ;	§यɉिक	जब	हम	अपने	अǥÊत¶व
से	ďेम	करते	हɀ	तो	Êवयं	को	दुःख	नहȣ	पƨȓचा	सकते	और	हम	िकसी	दूसरȆ	को	भी	दुःखी	नहȣ	कर	सकते।	आंतǣरक	शांित
होने	पर	कोई	युʢ	नहȣ	हो	सकता	हȉ,	िगरोह	नहȣ	हɉगे,	आतंकवादी	नहȣ	हɉगे,	कोई	बेघर-बार	नहȣ	होगा।	तब	न	तो	कोई
बीमारी	(बेमेलपन	कǧ	ǥÊथित)	होगी,	न	ए³स	होगा,	न	कȊȑसर	होगा,	न	गरीबी	होगी	और	न	भुखमरी	कǧ	ǥÊथित	होगी।
तो	 मेरȆ	अनुसार,	 िवʱ-शांित	का	 नुÊखा	यही	हȉ—‘अपने	भीतर	शांित	रखना।’	शांित,	समझ,	सěदयता,	ƒमाशीलता

और	इन	सबसे	सवɊपǣर	ďेम।	इन	पǣरवतɓनɉ	को	लाने	कǧ	शǥʇ	हमारȆ	भीतर	हȉ।
ďेम	एक	ऐसी	चीज	हȉ,	 िजसे	हम	उसी	तरह	चुन	सकते	हɀ	जैसे	हम	Āोध,	घृणा	या	दुःख	चुन	लेते	हɀ।	हम	ďेम	का

चुनाव	कर	सकते	हɀ।	यही	सवाɓिधक	शǥʇशाली	कʴ-िनवारक	शǥʇ	हȉ।
इस	पुÊतक	मȷ	दी	गई	सूचनाएँ,	जो	िपछले	पाँच	वषɋ	से	मेरȆ	Æया¨यान	कȇ	िहÊसे	रहȆ	हɀ,	वे	आपकȇ	Êवयं	कǧ	खोज	कȇ

राÊते	पर	एक	और	सीढ़ी	हȉ—‘आपकȇ	Êवयं	कȇ	बारȆ	मȷ	कǪछ	और	जानने	का	तथा	उस	ताकत	को	समझने	का’	एक
अवसर	हȉ,	जो	आपका	जºमिसʢ	अिधकार	हȉ।	आपकȇ	पास	Êवयं	को	और	®यादा	ďेम	करने	का	एक	अवसर	हȉ,	तािक
ďेम	एक	अिवʱसनीय	đʼांड	कȇ	िहÊसे	हो	सकȇȑ।	ďेम	कǧ	शुƧआत	हमारȆ	ěदय	से	होती	हȉ।	आप	अपने	ďेम	से	धरती	का
कʴ-िनवारण	करने	मȷ	सहायता	करȷ।

—लुइस	एल.	हȆ



भाग—एक.

सचेत	होना
जब	हम	अपनी	सोच	और	माºयताz	का	िवÊतार	करते	हɀ	तो	हमारा	ďेम	Êवतंĉ	Ʃप	से	िनबाɓध	बहता	हȉ।	जब

हम	अपना	संकǪचन	करते	हɀ	तो	हम	Êवयं	को	बंद	कर	लेते	हɀ।



1.

अंदर	कǧ	शǥʇ
अपने	भीतर	कǧ	शǥʇ	से	आप	िजतना	अिधक	जुड़ते	हɀ,	उतने	ही	अिधक	आप	अपने	जीवन	कȇ	सभी	ƒेĉɉ	से
जुड़ते	चले	जाते	हɀ।

आ	प	कौन	हɀ?	आप	यहाँ	§यɉ	हɀ?	जीवन	कȇ	ďित	आपकǧ	माºयताएँ	§या	हɀ?	हजारɉ	वषɋ	से	इन	ďÇनɉ	कȇ	उŧर	पाने
का	मतलब	रहा	हȉ—Êवयं	भीतर	ďवेश	करना।	लेिकन	इससे	§या	आशय	हȉ?
मेरा	िवʱास	हȉ,	हममȷ	से	ď¶येक	कȇ	अंदर	एक	ऐसी	शǥʇ	हȉ,	जो	बड़Ȇ	ďेम	से	हमारȆ	पूणɓ	ÊवाÊ·य,	पूणɓ	संबंधɉ,	पूणɓ

कȁǣरयर	कǧ	िदशा	मȷ	हमारा	मागɓदशɓन	कर	सकती	हȉ	और	िजससे	हर	तरह	कǧ	समृǥʢ	हमȷ	हािसल	हो	सकती	हȉ।	इºहȷ
ďाʫ	करने	कȇ	िलए	सबसे	पहले	हमȷ	यकǧन	करना	होगा	िक	ये	संभव	हɀ।	आगे	हमȷ	अपने	जीवन	से	उन	ढाँचɉ	को	समाʫ
करना	होगा,	जो	उन	दशाz	को	िनिमɓत	कर	रहȆ	हɀ,	िजºहȷ	हम	कहते	हɀ	िक	हमȷ	उनकǧ	जƩरत	नहȣ	हȉ।	ऐसा	करने	का
तरीका	हȉ—भीतर	ďवेश	करना	और	उस	शǥʇ	को	संगृहीत	करना,	िजसे	पहले	ही	यह	मालूम	हȉ	िक	हमारȆ	िलए	सवɊŧम
§या	हȉ।	यिद	हम	अपने	जीवन	को	अपने	भीतर	कǧ	इस	अपेƒाकǲत	अिधक	महाß	शǥʇ,	जो	हमसे	ďेम	करती	हȉ	और	हमȷ
सहारा	देती	हȉ,	कǧ	ओर	उºमुख	करने	कȇ	िलए	तैयार	हɀ	तो	हम	अपेƒाकǲत	अिधक	ďेम-युʇ	और	समृʢ	जीवन	िनिमɓत
कर	सकते	हɀ।	मेरा	मानना	हȉ	िक	हमारा	मन	हमेशा	एक	अनंत	मन	से	जुड़ा	रहता	हȉ	और	इसीिलए	समÊत	Ɣान	व	बुǥʢ
हमȷ	 हर	समय	उपल½ध	 रहती	हɀ।	 हम	उस	अनंत	मन,	उस	सावɓभौिमक	शǥʇ,	 िजसने	हमारा	 िनमाɓण	हमारȆ	भीतर	कȇ
ďकाश	कǧ	िचनगारी	से	िकया	हȉ,	हमारा	उŘतर	Êवयं	(हायर	सेÃफ)	या	हमारी	भीतरी	शǥʇ	से	जुड़Ȇ	ƨए	हɀ।	यह	िचरȐतन
शǥʇ	हȉ	और	यही	हमारȆ	जीवन	कǧ	हरȆक	बात	को	िनदȺिशत	करती	हȉ।	यह	घृणा	करना	या	झूठ	बोलना	या	दंड	देना	नहȣ
जानती।
यह	एक	 िवशुʢ	 ďेम,	 Êवतंĉता,	समझ	और	सěदयता	हȉ।	 इस	उŘतर	Êवयं	 (हायर	 सेÃफ)	पर	अपने	जीवन	को

मोड़ना	महŨवपूणɓ	हȉ,	§यɉिक	इसकȇ	मा¹यम	से	हमȷ	अपनी	अ¬छाई	हािसल	होती	हȉ।
हमȷ	समझना	होगा	िक	इस	शǥʇ	कȇ	िकसी	भी	तरह	कȇ	ďयोग	कǧ	पसंद	हमारी	अपनी	हȉ।	यिद	हम	भूतकाल	मȷ	रहने

का	चुनाव	करते	हɀ	और	उन	नकारा¶मक	दशाz	को	पुनः	िनिमɓत	करते	हɀ,	जो	भूतकाल	मȷ	जारी	रहȣ	तो	हम	जहाँ	हɀ,	वहȣ
िचपकȇ	रहते	हɀ।	यिद	हम	सचेत	होकर	भूतकाल	कȇ	िशकार	न	होने	का	िनणɓय	करते	हɀ	और	अपने	िलए	आसपास	नया
जीवन	सँजोने	का	ďयास	करते	हɀ	तो	हमȷ	इस	शǥʇ	कǧ	मदद	िमलती	हȉ	तथा	एक	नए	और	कहȣ	®यादा	खुशहाल	अनुभव
सामने	आने	शुƩ	हो	जाते	हɀ।	मɀ	दो	शǥʇयɉ	पर	यकǧन	नहȣ	करता।	मेरा	मानना	हȉ	िक	एक	ही	अनंत	हȉ	िक	एक	ही	अनंत
शǥʇ	का	ęोत	हȉ।	यह	कहना	बड़ा	सहज	हȉ,	‘यह	शैतान	हȉ’	या	वे	हɀ।	वाÊतव	मȷ	ये	हम	ही	हɀ	और	या	तो	हम	अपनी
उस	शǥʇ	को	बुǥʢमानी	से	ďयोग	करȷ	और	उसका	दुƧपयोग	करȷ।	§या	हमारȆ	िदलɉ	मȷ	शैतान	होता	हȉ?	§या	हम	Êवयं	से
िभʨ	होने	कȇ	िलए	औरɉ	कǧ	बुराई	करते	हɀ?	हम	आिखर	चुन	§या	रहȆ	हɀ?

िज¿मेदारी	बनाम	दोषारोपण
मɀ	भी	यह	मानता	ƪȓ	िक	हम	अपने	िवचार	और	भाव	कȇ	मा¹यम	से	अपने	जीवन	मȷ	अ¬छा	या	बुरा	सृिजत	करने	कǧ

िदशा	मȷ	योगदान	करते	हɀ।	जो	िवचार	हमारȆ	मन	मȷ	आते	हɀ,	उनसे	हमारी	भावनाz	का	िनमाɓण	होता	हȉ	और	तदुपरांत	हम
अपना	जीवन	इºहȣ	भावनाz	व	माºयताz	कȇ	अनुसार	शुƩ	कर	देते	हɀ।	हमȷ	अपने	जीवन	मȷ	आ	रही	ďितकǮलताz	कȇ
िलए	Êवयं	को	दोष	नहȣ	देना	चािहए।



िज¿मेदार	होने	और	Êवयं	को	या	दूसरȆ	पर	दोष	मढ़ने	मȷ	बƨत	फकɕ	हȉ।	जब	मɀ	िज¿मेदारी	कǧ	बात	करता	ƪȓ	तो	यकǧनन
मɀ	शǥʇ	धारण	करने	कǧ	बात	कर	रहा	होता	ƪȓ।	िज¿मेदारी	से	हमȷ	अपने	जीवन	मȷ	पǣरवतɓन	लाने	कǧ	शǥʇ	ďाʫ	होती	हȉ।
यिद	हम	पǣरǥÊथितयɉ	कȇ	िशकार	होने	कǧ	भूिमका	अदा	करते	हɀ	तो	हम	अपनी	िनजी	शǥʇ	को	असहाय	होने	मȷ	ďयोग
कर	रहȆ	होते	हɀ।	यिद	हम	िज¿मेदारी	उठाना	Êवीकार	करते	हɀ	तो	िकसी	Æयǥʇ	या	बात	को	दोष	देते	ƨए	समय	नʴ	नहȣ
करते	हɀ।	कǪछ	लोग	बीमारी	या	गरीबी	या	समÊयाz	कǧ	 ǥÊथित	 िनिमɓत	करने	कȇ	ďित	अपराध-बोध	महसूस	करते	हɀ
(मीिडया	कȇ	कǪछ	सदÊय	इसे	नए	युग	कȇ	अपराध-बोध	या	ºयू	एज	िग¼ट	कǧ	संƔा	देते	हɀ)।	ये	लोग	अपराध-बोध	महसूस
करते	हɀ,	§यɉिक	वे	मानते	हɀ	 िक	वे	एक	तरह	से	असफल	हो	चुकȇ	हɀ।	 िफर	भी,	वे	हर	बात	को	िकसी-न-िकसी	तरह
अपराध-बोध	कȇ	भाव	से	Êवीकार	करते	हɀ।	यह	वह	नहȣ	हȉ,	िजसकǧ	मɀ	चचाɓ	कर	रहा	ƪȓ।
यिद	हम	अपनी	समÊयाz	और	बीमाǣरयɉ	का	ďयोग	अपने	जीवन	को	बदलने	कȇ	तरीकȇ	सोचने	कȇ	िलए	करते	हɀ	तो

हमारȆ	पास	शǥʇ	हȉ।	बƨत	से	लोग,	जो	बड़ी	बीमाǣरयɉ	से	होकर	गुजरते	हɀ,	कहते	हɀ	िक	यह	एक	बड़ी	आʮयɓजनक
बात	हȉ,	जो	उनकȇ	साथ	ƨई;	§यɉिक	इससे	उºहȷ	अपने	जीवन	को	अलग	नजǣरए	से	देखने	का	मौका	िमला।	दूसरी	ओर
बƨत	से	लोग	ऐसा	कहते	पाए	जाते	हɀ,	‘‘मɀ	दुःख	का	पयाɓय	ƪȓ।	डॉ§टर,	मुझे	ठीक	कर	दीिजए।’’	मेरा	मानना	हȉ	िक	ऐसे
लोग	ठीक	होकर	भी	या	अपनी	समÊयाz	से	जूझते	ƨए	भी	दुःखी	रहȷगे।
िज¿मेदारी	लेने	से	हममȷ	बदलने	कǧ	शǥʇ	का	संचार	होता	हȉ।	हम	कह	सकते	हɀ,	‘‘इसे	बदलने	कȇ	िलए	हम	§या	कर

सकते	हɀ?	’’	हमȷ	यह	जानने	कǧ	जƩरत	हȉ	िक	हममȷ	हर	समय	एक	िनजी	शǥʇ	होती	हȉ।	अब	यह	हम	पर	िनभɓर	करता
हȉ	िक	हम	इसका	ďयोग	िकस	तरह	करते	हɀ।
हममȷ	से	कई	अब	महसूस	कर	रहȆ	हɀ	िक	हम	िनǥÉĀय	घरɉ	से	आते	हɀ।	हम	कौन	हɀ	और	जीवन	से	हमारा	संबंध	§या

हȉ,	कȇ	िवषय	मȷ	हम	बƨत	सी	नकारा¶मक	भावनाz	से	ăिसत	पाए	जाते	हɀ।	मेरा	बचपन	िहȐसा	से	भरा	ƨआ	था,	िजसमȷ
यौन	दुराचार	भी	शािमल	हȉ।	मɀ	ďेम	व	लगाव	कȇ	िलए	तड़पती	रही	और	मेरा	कोई	आ¶मस¿मान	नहȣ	था।	15	वषɓ	कǧ	उē
मȷ	घर	छोड़ने	कȇ	बाद	भी	मɀ	कई	ďकार	कǧ	बुराइयɉ	का	अनुभव	लेती	रही।	तब	तक	मुझे	आभास	भी	नहȣ	था	िक	ďारȐिभक
जीवन	मȷ	अिजɓत	कǧ	गई	सोच	और	भाव	कȇ	ढाँचे	ही	इन	बुराइयɉ	कȇ	िलए	िज¿मेदार	थे।
बŘे	ďायः	अपने	आस-पास	कȇ	वयÊक	लोगɉ	कȇ	मानिसक	वातावरण	कȇ	अनुƩप	ढलते	हɀ।	इसिलए	ďारȐभ	से	मɀने	भय

व	दुराचार	कȇ	िवषय	मȷ	जाना	और	बड़Ȇ	होने	कȇ	साथ-साथ	मɀ	िनरȐतर	उºहȣ	अनुभवɉ	को	पुनिनɓिमɓत	करती	रही।	िनǥʮत
तौर	पर	यह	समझ	मुझमȷ	नहȣ	थी	िक	मुझमȷ	इन	सबको	बदलने	कǧ	साम·यɓ	हȉ।	मɀ	काफǧ	िनमɓमतापूवɓक	Êवयं	कȇ	ďित
कठोर	थी,	§यɉिक	ďेम	और	अनुराग	कȇ	अभाव	कǧ	Æया¨या	मɀ	यही	िकया	करती	थी	िक	मुझे	एक	बुरा	Æयǥʇ	ही	होना	हȉ।
अपने	जीवन	मȷ	इस	चरण	तक	िजन	भी	घटनाz	का	आपको	अनुभव	ƨआ	हȉ,	वे	सभी	आपकȇ	भूतकाल	कȇ	िवचारɉ	व

माºयताz	से	िनिमɓत	ƨए	हɀ।	आइए,	अपने	अतीत	को	शिमɖदगी	से	न	देखȷ।	भूतकाल	को	अपने	जीवन	कǧ	समृǥʢ	और
पूणɓता	कȇ	िहÊसे	कȇ	Ʃप	मȷ	देखȷ।	इस	समृǥʢ	और	पूणɓता	कȇ	बगैर	आज	हम	यहाँ	नहȣ	होते।	आपने	बेहतर	नहȣ	िकया,
इसकȇ	िलए	Êवयं	को	ďताि़डत	करने	कǧ	कोई	वजह	नहȣ	हȉ।	आप	िजतना	जानते	थे,	उसकȇ	मुतािबक	आपने	अ¬छȆ-से-
अ¬छा	िकया।	अतीत	को	ďेम	मȷ	ितरोिहत	कर	दीिजए	और	इस	बात	कȇ	ďित	आभार	महसूस	कǧिजए	िक	इसकǧ	वजह	से
आपको	एक	नई	चेतना	हािसल	ƨई।
अतीत	का	अǥÊत¶व	हमारȆ	मनो-मǥÊतÉक	मȷ	और	इसकȇ	ďित	हमारȆ	नजǣरए	मȷ	होता	हȉ।	यही	वह	चरण	होता	हȉ,	िजसे

हम	जी	रहȆ	हɀ।	यही	वह	चरण	हȉ,	िजसे	हम	महसूस	कर	रहȆ	हɀ।	यही	वह	ƒण	हȉ,	िजसे	हम	अनुभव	कर	रहȆ	हɀ।	हम	इस
वʇ	या	अभी	जो	कर	रहȆ	हɀ,	उससे	ही	कल	का	वाÊतिवक	आधार	िनधाɓǣरत	होता	हȉ।	इसिलए	यही	वह	ƒण	हȉ,	िजसमȷ
हमȷ	िनणɓय	लेना	हȉ।	आनेवाले	कल	मȷ	हम	कǪछ	नहȣ	कर	सकते;	बीते	कल	मȷ	भी	हम	कǪछ	नहȣ	कर	सकते	हɀ।	हम	जो
कǪछ	भी	सोचने,	िवʱास	करने	और	कहने	कȇ	िलए	चुन	रहȆ	हɀ,	वही	महŨवपूणɓ	हȉ।	जब	होशो-हवास	मȷ	हम	अपने	िवचारɉ
और	श½दɉ	का	ďभार	लेने	लग	जाते	हɀ,	तभी	हमारȆ	पास	वह	औजार	आता	हȉ,	िजसका	हम	ďयोग	कर	सकते	हɀ।	मɀ	जानता



ƪȓ	िक	यह	सहज	महसूस	होता	हȉ,	लेिकन	हमेशा	याद	रिखए	िक	शǥʇ	का	िबंदु	वतɓमान	ƒण	मȷ	ही	होता	हȉ।
आपकȇ	िलए	यह	जानना	काफǧ	महŨवपूणɓ	हȉ	 िक	आपका	मन	आपकȇ	िनयंĉण	मȷ	नहȣ	हȉ।	यिद	आपका	मन	आपकȇ

िनयंĉण	मȷ	हȉ	तो	आपका	उŘतर	Êवयं	भी	आपकȇ	िनयंĉण	मȷ	हȉ।	तब	आप	उन	पुराने	िवचारɉ	को	लेकर	सोचना	बंद	कर
सकते	हɀ।	जब	आपकǧ	 पुरानी	सोच	 पुनः	लौटने	कǧ	कोिशश	करते	ƨए	कहती	हȉ,	 ‘बदलना	बड़ा	किठन	हȉ’,	मन	कǧ
बागडोर	सँभालो।	अपने	मन	से	कहो,	‘अब	मɀ	यह	यकǧन	करने	का	चुनाव	करता	ƪȓ	िक	पǣरवतɓन	करना	मेरȆ	िलए	बड़ा
सरल	हो	रहा	हȉ।’
इसकȇ	पहले	आपका	मन	यह	Êवीकार	करȆ	िक	आप	इसकȇ	ďभार	मȷ	हɀ	और	जो	आप	कहते	हɀ,	वही	आपका	आशय	हȉ,

आपकȇ	मन	मȷ	कई	बार	यह	बात	हो	सकती	हȉ।
कÃपना	कǧिजए	िक	आपकȇ	िवचार	पानी	कǧ	बँूदɉ	कǧ	तरह	हɀ।	एक	िवचार	या	एक	बँूद	पानी	से	कोई	बड़ा	फकɕ	नहȣ

पड़ता।	जब	और	बार-बार	िवचारɉ	को	दोहराते	हɀ	तो	सबसे	पहले	आपको	गलीचे	पर	एक	दाग	नजर	आता	हȉ,	िफर	एक
िछछले	पानी	कǧ	पोखरी	और	िफर	तालाब	नजर	आता	हȉ	तथा	जब	ये	िवचार	लगातार	चलते	रहते	हɀ	तो	वे	एक	झील	मȷ
बदलकर	अंततः	सागर	मȷ	पǣरवितɓत	हो	जाते	हɀ।	आप	िकस	तरह	का	सागर	िनिमɓत	कर	रहȆ	हɀ।	एक	ऐसा,	जो	ďदूिषत	व
जहरीला	हȉ	और	िजसमȷ	तैरना	संभव	नहȣ	हȉ	या	ऐसा	जो	िबलकǪल	साफ,	नीलवणɓ	का	िदखते	ƨए	आपको	अपने	ताजगी
भरȆ	जल	का	Êपशɓ	देने	कȇ	िलए	आमंिĉत	करता	हȉ?
लोग	मुझसे	ďायः	कहते	हɀ,	‘‘एक	ही	िवचार	को	सोचना	बंद	नहȣ	कर	पाता।’’	मɀ	उºहȷ	जवाब	मȷ	ďायः	यही	कहता	ƪȓ,

‘‘हाँ,	तुम	एक	ही	िवचार	को	सोचना	बंद	कर	सकते	हो।’’	याद	रिखए,	िकतनी	बार	आपने	एक	सकारा¶मक	िवचार	को
सोचने	 से	 इनकार	 िकया	 हȉ।	आपको	 अपने	 मन	को	 माĉ	 इतना	 बताना	 हȉ	 िक	आप	 यही	 करने	 जा	 रहȆ	 हɀ।	आपको
नकारा¶मक	िवचार	को	बंद	करने	कȇ	िलए	अपनी	मानिसकता	तैयार	करनी	हȉ।	मɀ	यह	नहȣ	कह	रहा	िक	जब	आप	पǣरवतɓन
चाहते	हɀ,	तब	आपको	अपने	िवचारɉ	से	लड़ना	हȉ।	जब	नकारा¶मक	िवचार	आएँ,	तब	माĉ	इतना	ही	किहए,	‘‘अनुभव
बाँटने	कȇ	 िलए	धºयवाद।’’	 इस	 तरह	 से	आप	उस	बात	को	 नकार	 नहȣ	 रहȆ	 हɉगे,	जो	 वहाँ	 मौजूद	 हȉ,	 साथ	 ही	आप
नकारा¶मक	िवचार	पर	अपनी	ऊजाɓ	खचɓ	नहȣ	कर	रहȆ	हɉगे।	Êवयं	से	किहए	िक	अब	आप	नकारा¶मकता	को	Êवीकार
नहȣ	करȷगे।	आप	सोचने	का	एक	दूसरा	तरीका	िनिमɓत	करना	चाहते	हɀ।	यहाँ	पुनः	आपको	अपने	िवचारɉ	से	ʧंʧ	नहȣ
करना	हȉ।
जब	आप	जीवन	कȇ	महासागर	मȷ	उतराते	रह	सकते	हɀ	तो	अपनी	नकारा¶मकता	कȇ	सागर	मȷ	न	डǭब	जाएँ।
आपको	जीने	कǧ	आʮयɓजनक	व	प्ेरमासʇ	अिभÆयǥʇ	बनना	हȉ।	जीवन	तु¿हȷ	अपने	आप	मȷ	समािहत	करने	कȇ	िलए

हाथ	फȊलाए	 तु¿हारा	 इȐतजार	कर	 रहा	 हȉ,	 तािक	 इसमȷ	जो	 हȉ,	आप	Êवयं	को	उसकȇ	यो©य	महसूस	कर	सकȇȑ।	đʼांड
आपकȇ	उपयोग	कȇ	 िलए	हȉ।	đʼांड	कǧ	 बुǥʢमŧा	और	बौǥʢकता	आपकȇ	अपने	ďयोग	कȇ	 िलए	हȉ।	जीवन	आपका
साथ	देने	कȇ	िलए	हर	पल	तैयार	हȉ।	अपने	भीतर	कǧ	शǥʇ	पर	भरोसा	कǧिजए।
यिद	आप	भयभीत	होते	हɀ	तो	यह	आपकȇ	शरीर	मȷ	आती-जाती	साँसɉ	कȇ	ďित	आपको	सचेत	करने	मȷ	सहायक	हȉ।

आपकȇ	जीवन	का	सवाɓिधक	मूÃयवाß	उपहार	आपकǧ	साँसȷ	आपको	मु¼त	ďदान	कǧ	गई	हɀ।	यह	आपकȇ	जीवन	काल
तक	कȇ	िलए	पयाɓʫ	हȉ।	इस	मूÃयवाß	वÊतु	को	आप	िबना	सोचे	ही	Êवीकार	कर	लेते	हɀ,	िफर	भी	आपको	संदेह	होता	हȉ
िक	जीवन	आपको	दूसरी	जƩरतɉ	कǧ	पूितɓ	कर	सकता	हȉ	या	नहȣ।	आपकȇ	ʧारा	Êवयं	कǧ	शǥʇयɉ	को	जानने	का	समय
अब	और	अभी	हȉ।	Êवयं	कȇ	भीतर	ďवेश	कǧिजए	और	जान	लीिजए	िक	आप	कौन	हɀ।
हम	सभी	कǧ	अनेक	अवधारणाएँ	हɀ।	आपको	आपकǧ	अपनी	और	मुझे	मेरी	अपनी	अवधारणाz	पर	िवʱास	करने

का	अिधकार	हȉ।	दुिनया	मȷ	चाहȆ	जो	भी	हो	रहा	हो,	लेिकन	आपकȇ	िलए	एक	बात	अपनाने	कȇ	िलए	हȉ	और	यह	वही	हȉ	जो
तु¿हारȆ	िलए	सही	हȉ।	आपको	अपने	आंतǣरक	मागɓदशɓन	कȇ	संपकɕ	मȷ	रहना	हȉ,	§यɉिक	यही	वह	बुǥʢमŧा	हȉ,	जो	आपकȇ
ďÇनɉ	का	उŧर	जानती	हȉ।	जब	आपकȇ	पाǣरवाǣरक	लोग	एवं	िमĉ	आपको	परामशɓ	दे	रहȆ	हɉ	तो	Êवयं	को	सुनना	किठन



होता	हȉ।	िफर	भी,	आपकȇ	सभी	ďÇनɉ	कȇ	सभी	उŧर	आपकȇ	भीतर	ही	हɀ।
हर	बार	जब-जब	आप	कहते	हɀ,	‘मɀ	नहȣ	जानता’,	तब-तब	आप	अपनी	भीतरी	बुǥʢमŧा	का	ʧार	बंद	कर	देते	हɀ।

अपने	आंतǣरक	Êवयं	से	जो	संदेश	आप	ďाʫ	करते	हɀ,	वह	आपकȇ	िलए	सकारा¶मक	व	सहायक	िसʢ	होता	हȉ।	यिद
आप	नकारा¶मक	अनुभव	ăहण	करना	शुƩ	कर	देते	हɀ	तो	आप	अपने	अहȐ	और	अपने	मानव	मन	कȇ	Êतर	या	शायद
कÃपना	कȇ	सहारȆ	कायɓ	कर	रहȆ	हɀ।	यŲिप	सकारा¶मक	संदेश	ďायः	हमारी	कÃपनाz	और	¨वाबɉ	कȇ	मा¹यम	से	आते
हɀ।
Êवयं	कȇ	िलए	सही	पसंदिगयɉ	को	तय	कर	Êवयं	को	सहारा	दीिजए।	जब	संदेह	हो	तो	Êवयं	से	पूिछए,	‘‘§या	यही	वह

िनणɓय	हȉ,	जो	मुझे	िďय	हȉ?	§या	यही	अब	मेरȆ	िलए	सही	हȉ?	’’	िकसी	और	समय	एक	िदन,	एक	सʫाह	या	एक	महीने
बाद	आप	कोई	दूसरा	िनणɓय	ले	सकते	हɀ।	लेिकन	हर	ƒण	Êवयं	से	यह	ďÇन	कǣरए।
जब	हम	Êवयं	को	ďेम	करना	और	अपनी	उŘतर	शǥʇ	पर	िवʱास	करना	सीख	लेते	हɀ	तो	हम	ďेम	Ʃपी	संसार	कǧ

असीम	आ¶मा	कȇ	साथ	सह-सृजनकताɓ	हो	जाते	हɀ।	हमारȆ	ďित	हमारा	अपना	ďेम	हमȷ	िशकार	या	परािजत	होने	कǧ	अपेƒा
िवजेता	होने	कǧ	ओर	ले	जाता	हȉ।	हमारȆ	ďित	हमारा	अपना	ďेम	हमारȆ	िलए	आʮयɓजनक	अनुभवɉ	को	आकिषɓत	करता
हȉ।	§या	आपने	कभी	इस	बात	पर	¹यान	िदया	हȉ	 िक	जो	लोग	Êवयं	मȷ	अ¬छा	महसूस	करते	हɀ,	वे	Êवाभािवक	Ʃप	से
आकषɓक	होते	हɀ।	सामाºयतः	उनमȷ	Êवयं	कȇ	िवषय	मȷ	एक	गुण	होता	हȉ,	जो	िक	बड़ा	आʮयɓजनक	हȉ।	वे	अपने	जीवन
से	खुश	होते	हɀ।	सबकǪछ	उनकȇ	पास	सहजता	एवं	िबना	िकसी	ďयास	कȇ	आ	जाता	हȉ।
बƨत	समय	पहले	मɀने	सीखा	िक	मɀ	ईʱर	कǧ	उपǥÊथित	व	शǥʇ	कȇ	साथ	एकƩपता	रखनेवाला	अǥÊत¶व	ƪȓ।	यही

जानकर	िक	परमा¶मा	कǧ	बुǥʢमŧा	और	समझ-बोध	मेरȆ	भीतर	बसता	हȉ	और	इसीिलए	इस	धरती	पर	औरɉ	से	अपने
Æयवहार	कȇ	िलए	मेरा	दैवी	Ʃप	से	मागɓदशɓन	िकया	जाता	हȉ।	िजस	तरह	सभी	तारȆ	और	ăह	अपनी-अपनी	कƒाz	मȷ	हɀ,
मɀ	भी	अपने	दैवी	अिधकार	कȇ	Āम	मȷ	ƪȓ।	अपने	सीिमत	मानव	मǥÊतÉक	कȇ	कारण	संभव	हȉ	 िक	मɀ	सबकǪछ	न	समझ
सकǮȔ,	िकȑतु	đʼांडीय	Êतर	पर	मɀ	जानता	ƪȓ	िक	मɀ	सही	Êथान	पर,	सही	समय	पर	सही	काम	कर	रहा	ƪȓ।	मेरȆ	वतɓमान	कȇ
अनुभव	एक	नई	जागƩकता	या	चेतना	और	नए	अवसरɉ	कǧ	िदशा	मȷ	एक	नई	सीढ़ी	हȉ।
आप	कौन	हɀ?	आप	यहाँ	§या	सीखने	आए	हɀ?	आप	यहाँ	§या	िसखाने	आए	हɀ?	हम	सबका	अनोखा	उʡेÇय	हȉ।	हम

अपने	Æयǥʇ¶वɉ,	अपनी	समÊयाz,	अपने	भयɉ	और	अपनी	बीमाǣरयɉ	से	भी	आगे	बढ़कर	अपना	अǥÊत¶व	रखते	हɀ।	हम
अपने	शरीरɉ	से	कहȣ	बढ़कर	हɀ।	हम	सभी	इस	धरती	पर	सभी	से,	हर	तरह	कȇ	जीवन	से	जुड़Ȇ	ƨए	हɀ।	हम	सभी	आ¶मा,
ďकाश,	ऊजाɓ,	तरȐग	एवं	ďेम-ÊवƩप	हɀ	और	हम	सभी	का	उʡेÇय	व	अिभďाय	हȉ।





2.

अपनी	अंतरा¶मा	का	अनुसरण	करना
सोचने	कȇ	िलए	िजन	िवचारɉ	का	हम	चुनाव	करते	हɀ,	वही	वे	औजार	हɀ,	िजनसे	हम	अपने	जीवन	कȇ	कȊनवास
पर	िचĉकारी	करते	हɀ।

मु	झे	याद	हȉ,	जब	मɀने	पहली	बार	सुना	िक	यिद	मɀ	अपनी	सोच	को	बदलने	का	इ¬छǩक	ƪȓ	तो	मɀ	अपना	जीवन	बदल
सकती	ƪȓ।	यह	मेरȆ	िलए	एकदम	Āांितकारी	िवचार	था।	मɀ	ºयूयॉकɕ	मȷ	रहती	थी,	जहाँ	मɀने	धािमɓक	िवƔानɉ	का	चचɓ	(चचɓ
ऑफ	ǣरलीिजयस	साइȐसेज)	तलाश	िलया।	(ďायः	लोग	अनȺÊट	हो¿स	ʧारा	Êथािपत	चचɓ	ऑफ	ǣरलीिजयस	साइȐसेज	या
चचɓ	ऑफ	माइȐड	और	मैरी	बेकर	एडी	ʧारा	Êथािपत	िĀǥʮयन	साइȐस	चचɓ	को	लेकर	उलझन	मȷ	पड़	जाते	हɀ।	ये	सभी
नए	िवचारɉ	को	Æयʇ	करते	हɀ,	िफर	भी	उनकȇ	दशɓन	एक-दूसरȆ	से	िभʨ	हɀ।)
साइȐस	ऑफ	माइȐड	 से	 िमिनÊटसɓ	व	 ďैǥ§टशनसɓ	 जुडȆ	़ हɀ,	जो	चचɓ	ऑफ	ǣरलीिजयस	साइȐस	कǧ	 िशƒा	का	अनुसरण

करते	हɀ।	वही	ऐसे	पहले	लोग	थे,	िजºहɉने	मुझे	बताया	िक	मेरȆ	िवचारɉ	से	ही	मेरा	भिवÉय	िनिमɓत	होता	हȉ।	भले	ही	उनकǧ
बात	का	ता¶पयɓ	मुझे	समझ	नहȣ	आया,	िकȑतु	इस	अवधारणा	ने	मेरȆ	अंतरतम	को	उस	अंतमɓन	कǧ	जगह,	िजसे	अंदर	कǧ
आवाज	कȇ	Ʃप	मȷ	 Æयʇ	िकया	जाता	हȉ,	को	छǭ	 िलया।	सालɉ-साल	कȇ	दौरान	मɀने	उनका	अनुसरण	करना	सीखा	हȉ,
§यɉिक	जब	इस	आवाज	से	‘हाँ’	मȷ	जवाब	िमलता	हȉ	(भले	ही	यह	िवलƒण	ही	महसूस	हो),	मɀ	जान	लेता	ƪȓ	िक	मेरȆ	िलए
यही	सही	हȉ।
इसिलए	इन	अवधारणाz	ने	मेरȆ	अंदर	कȇ	तारɉ	को	झंकǲत	कर	िदया।	िकसी	चीज	ने	कहा,	‘‘हाँ,	ये	सही	हɀ।’’	और

तभी	मɀने	Ɣान	कǧ	िदशा	मȷ	साहिसक	कदम	उठाना	सीख	िलया	िक	अपनी	सोच	को	कȊसे	बदला	जाए।	एक	बार	जब	मɀने
इस	िवचार	को	Êवीकार	कर	‘हाँ’	कहा,	मɀ	उपायɉ	से	गुजरती	गई।	मɀने	बƨत	सी	िकताबȷ	पढ़ȣ	और	मेरा	भी	घर	आप	लोगɉ
से	कई	कǧ	तरह	आ¹याǥ¶मक	और	Êवयं-सहायता	वाली	िकताबɉ	कȇ	ढȆर	से	भर	गया।	मɀ	वषɋ	इस	िवषय	कǧ	कई	कƒाz
मȷ	जाती	रही	और	इस	 िवषय	से	जुड़Ȇ	सभी	पहलुz	पर	अºवेषण	करती	रही।	मɀने	वाÊतिवक	Ʃप	से	Êवयं	को	नवीन
िवचार-दशɓन	 मȷ	 डǩबो	 िदया।	 यकǧनन	जीवन	 मȷ	 पहली	 बार	 मɀने	अ¹ययन	 िकया	 था।	 तभी	 से	 मɀने	 िकसी	 भी	 चीज	 मȷ
िवʱास	नहȣ	िकया।	मेरी	माँ	कȊथोिलक	िवचार-दशɓन	से	हट	चुकǧ	थȣ	और	मेरȆ	सौतेले	िपता	नाǥÊतक	थे।	मɀ	कǪछ	िविचĉ
से	िवचार	रखती	थी,	जैसे	ईसाई	लोग	या	तो	बालɉ	कǧ	कमीज	पहनते	हɀ	या	उºहȷ	शेरɉ	कȇ	ʧारा	खा	िलया	जाता	हȉ।	और
इनमȷ	से	कोई	भी	िवचार	मुझे	नहȣ	लुभाता	था।
मɀने	वाÊतव	मȷ	साइȐस	ऑफ	माइȐड	मȷ	गोते	लगाए,	§यɉिक	यही	एकमाĉ	राÊता	मेरȆ	िलए	खुला	था	और	यह	मुझे	बƨत

आʮयɓजनक	लगा।	शुƩ-शुƩ	मȷ	यह	एक	तरह	से	सरल	था।	मɀने	कǪछ	अवधारणाएँ	समझȣ,	िफर	थोड़ा	हटकर	सोचना
और	बात	करना	शुƩ	कर	िदया।	उन	िदनɉ	मुझे	सतत	िशकायत	रहती	थी	और	मɀ	Êवयं	कȇ	ďित	दयनीय	भाव	से	मुʇ	थी।
मɀ	गʝɉ	मȷ	ही	लोटती	 रहती	थी।	 मुझे	मालूम	ही	नहȣ	था	 िक	मɀ	 िनरȐतर	®यादा-से-®यादा	ऐसे	अनुभव	लेती	 रहती	थी
िजसमȷ	मɀ	Êवयं	कȇ	ďित	दया-भाव	से	भर	जाती	थी।	लेिकन	िफर,	मुझे	यह	नहȣ	मालूम	रहता	था	िक	बेहतर	§या	हȉ।	धीरȆ-
धीरȆ	मɀने	पाया	िक	मɀ	पहले	कǧ	तरह	बƨत	®यादा	िशकायत	नहȣ	करती	थी।	मɀने	वह	सब	सुनना	शुƩ	कर	िदया	था,	जो	मɀ
कहती	थी।	मɀ	आ¶म-आलोचना	कȇ	ďित	सजग	हो	गई	और	इसे	रोकने	कǧ	कोिशश	कǧ।	मɀ	उन	कथनɉ	को	अÊपʴ	Ʃप
से	कहने	लगी,	िजनका	अथɓ	मɀ	नहȣ	जानती	थी।
मɀने	बेशक	कǪछ	सरल	कथनɉ	से	शुƧआत	कǧ	और	कǪछ	छǩट-पुट	पǣरवतɓन	होने	लगे।	मुझे	हरी	बŧी	और	पािकɘग	Êथल

भी	िमल	चुका	था।	अरȆ	वाह!	मɀ	सोचती	थी	िक	मुझे	यह	सब	पता	था	और	देखते-ही-देखते	मɀ	अपनी	माºयताz	पर	धृʴ



व	कʙर	होती	चली	गई।	मुझे	महसूस	होता	था	िक	मɀ	सभी	उŧरɉ	को	जानती	थी।
अųÇय	Ʃप	से	इस	नए	सोच	मȷ	यह	मेरȆ	Êवयं	कȇ	ďित	सुरिƒत	महसूस	करने	का	तरीका	था।
जब	हम	अपनी	िकºहȣ	पुरानी	व	कʙर	माºयताz	से	हटते	हɀ,	खासकर	यिद	हम	पहले	उसकȇ	पूणɓ	िनयंĉण	मȷ	रहȆ	हɀ,

तब	यह	बƨत	भयावह	हो	सकता	हȉ।	मेरȆ	िलए	भी	ऐसा	करना	बड़ा	डरावना	था,	इसिलए	िजस	िकसी	बात	से	मɀ	सुरिƒत
महसूस	करती,	मɀ	वही	ăहण	कर	लेता।	यह	मेरȆ	िलए	शुƧआत	थी	और	मुझे	काफǧ	आगे	जाना	था।
हममȷ	 से	®यादातर	लोगɉ	कǧ	तरह	 मुझे	अपना	राÊता	आसान	नहȣ	 िमला,	§यɉिक	अÊपʴ	िसʢांतɉ	को	थोड़ा-बƨत

अपनाना	हर	समय	कारगर	नहȣ	होता	था।	मɀ	खुद	से	ही	पूछती,	‘‘मुझसे	§या	गलती	हो	रही	हȉ?	’’	और	तुरȐत	ही	मɀ	Êवयं
को	दोष	देने	लगती।	Êवयं	कȇ	ďित	बƨत	अ¬छा	न	रहने	का	यह	एक	और	उदाहरण	था।	यह	मेरी	अपनी	पसंदीदा	माºयता
थी।
उस	समय	मेरȆ	 िशƒक	एǣरक	पेस	मेरी	ओर	देखते	और	Āोध	कȇ	 िवचार	का	हवाला	देते।	वे	जो	भी	कहते	वह	मुझे

समझ	मȷ	नहȣ	आता	था।	Āोध	और	मɀ?	Āोध	तो	मुझमȷ	नहȣ	था।	आिखर	अब	मɀ	अपने	राÊते	पर	थी।	आ¹याǥ¶मक	Ʃप	से
मɀ	पूणɓ	थी।	तब	मɀ	Êवयं	को	बƨत	कम	जान	पाती	थी।
अपने	जीवन	मȷ	जो	भी	अ¬छȆ-से-अ¬छा	हो	सकता	था,	मɀ	करती	गई।	मɀने	पारलौिकक	और	आ¹याǥ¶मक	अ¹ययन

िकए	और	Êवयं	कȇ	िवषय	मȷ	िजतना	मुमिकन	था,	उतना	जाना।	जो	मɀ	कर	सकता	था,	उसे	मɀने	ăहण	िकया	और	कभी-
कभी	उºहȷ	Æयवहार	मȷ	भी	अपनाया।	ďायः	हम	बƨत	सी	बातȷ	सुनते	हɀ	और	कभी-कभी	उºहȷ	ăहण	भी	करते	हɀ;	लेिकन
ďायः	हम	उºहȷ	Æयवहार	मȷ	नहȣ	लेते।	समय	काफǧ	तेजी	से	गुजरता	महसूस	हो	रहा	था	और	उस	समय	मɀ	साइȐस	ऑफ
माइȐड	का	अ¹ययन	तीन	सालɉ	 से	कर	रही	थी।	मɀ	चचɓ	कǧ	अनुयायी	बन	गई	थी।	मɀने	दशɓन	पढ़ाना	 शुƩ	कर	 िदया;
लेिकन	मुझे	आʮयɓ	होता	िक	मेरȆ	छाĉ	§यɉ	इतने	परȆशान	रहते	थे।	वे	अपनी	समÊयाz	से	इतने	§यɉ	िचपकȇ	रहते	थे,	यह
मɀ	समझ	नहȣ	पाई।	मɀने	उºहȷ	अ¬छी-से-अ¬छी	सलाह	दी।	इसका	ďयोग	करकȇ	वे	सुधर	§यɉ	नहȣ	रहȆ	थे।	मुझे	यह	कभी
लगा	ही	नहȣ	िक	िजस	स¶य	को	िजतना	मɀ	िसखा	रहा	था,	उतना	उसका	आचरण	नहȣ	कर	रहा	था।	मɀ	उस	िपता	कǧ	तरह
था,	जो	अपने	बŘɉ	को	अ¬छी	बातȷ	बताता	था,	लेिकन	Êवयं	ठीक	उसकȇ	िवपरीत	आचरण	करता	था।	तभी	एक	िदन
डॉ§टरɉ	ने	मुझमȷ	योिन	कȊȑसर	कȇ	लƒण	पाए।	शुƩ	मȷ	तो	मेरȆ	पैरɉ	तले	कǧ	जमीन	िखसक	गई।	िफर	मुझे	संदेह	ƨआ	िक	ये
सभी	बातȷ,	जो	मɀ	सीख	रही	थी,	वे	माºय	भी	हɀ	या	नहȣ।	यह	ďितिĀया	िबलकǪल	सामाºय	व	Êवाभािवक	थी।	मɀने	Êवयं	से
कहा,	‘यिद	अपनी	बातɉ	कȇ	ďित	मेरा	नजǣरया	साफ	था	और	मɀ	उनसे	जुड़ी	ƨई	थी	तो	मुझे	बीमारी	को	ďकट	करने	कǧ
जƩरत	ही	नहȣ	थी।	मन	मȷ	कहȣ	मुझे	 िवचार	आता	िक	जब	मुझमȷ	योिन	कȊȑसर	कȇ	लƒण	पाए	गए,	तब	उस	समय	मɀ
बीमारी	को	ďकट	करने	मȷ	Êवयं	को	पयाɓʫ	सुरिƒत	महसूस	िकया,	तािक	मɀ	उसकȇ	िलए	कǪछ	कर	सकǮȔ,	न	िक	उसे	एक
ऐसा	िछपा	रहÊय	रहने	देकर,	िजसकȇ	बारȆ	मȷ	मɀ	अपनी	मौत	तक	अनजान	बनी	रहती।’
उस	समय	तक	मुझे	इतनी	®यादा	जानकारी	हो	गई	थी,	िजसे	मɀ	Êवयं	से	िछपाकर	नहȣ	रख	सकती	थी।	मɀ	जानती	थी

िक	कȊȑसर	लंबे	समय	से	मन	मȷ	पालकर	रखे	गुÊसे	या	नाराजगी	कǧ	बीमारी	हȉ।	जब	हम	Êवयं	अपनी	भावनाz	को	लंबे
समय	तक	भीतर	दबाकर	रखते	हɀ	तो	वे	शरीर	मȷ	कहȣ	ďकट	हो	जाती	हɀ।	यिद	हम	अपना	जीवन	इºहȣ	दबी	व	कǪȑिठत
भावनाz	कȇ	साथ	िबता	देते	हɀ	तो	अंततः	वे	शरीर	मȷ	कहȣ	ďकट	हो	जाती	हɀ।
मुझे	काफǧ	आभास	 हो	 गया	 िक	 वह	Āोध	 (िजसका	 िजĀ	 मेरȆ	 गुƧ	 ने	कई	 बार	 िकया	 था)	 मेरȆ	 भीतर	 बचपन	 से

शारीǣरक,	भावना¶मक	और	यौन	Ʃप	से	िवकǲत	हो	गया	था।	Êवाभािवक	Ʃप	से	मेरȆ	भीतर	नाराजगी	बनी	रहती	थी।	अपने
अतीत	कȇ	ďित	जहाँ	मुझमȷ	कटǩता	बरकरार	रहती	थी,	वहȣ	उसकȇ	ďित	ƒमाशीलता	कǧ	भावना	नहȣ	रहती	थी।
मɀने	उस	कटǩता	को	िनकालने	या	बदलने	कǧ	िदशा	मȷ	कभी	कोई	कदम	नहȣ	उठाया।	जब	मɀ	घर	से	जाती,	तभी	मेरȆ

साथ	जो	ƨआ	था,	उसे	मɀ	भूल	पाती	थी।	मɀ	सोचा	करती	थी	िक	मɀने	इसे	पीछȆ	छोड़	िदया,	लेिकन	वाÊतिवकता	यह	थी
िक	मɀने	उसे	गाड़	रखा	था।



जब	मुझे	अपना	राÊता	िमला	तो	मɀने	आ¹याǥ¶मकता	कǧ	खूबसूरत	परत	से	अपनी	भावनाz	को	ढककर	अपने	भीतर
बƨत	कǮड़ा-करकट	िछपा	रखा	था।	मɀने	Êवयं	कȇ	चारɉ	ओर	दीवारȷ	खड़ी	कर	रखी	थȣ	और	अपनी	Êवयं	कǧ	भावनाz	से
खुद	को	अछǭता	रखा	था।	मɀ	कौन	थी	और	कहाँ	थी,	मुझे	पता	ही	नहȣ	था।	मेरȆ	डॉ§टरी	परीƒण	कȇ	बाद	Êवयं	को	जानने
का	वाÊतिवक	आंतǣरक	कायɓ	शुƩ	ƨआ।	ईʱर	कǧ	कǲपा	से	मेरी	तैयारी	पहले	से	ही	थी।	मɀ	जानती	थी	िक	यिद	मुझे	कोई
Êथायी	पǣरवतɓन	लाना	था	तो	अपने	Êवयं	कȇ	भीतर	ďवेश	करने	कǧ	आवÇयकता	थी।
हाँ,	डॉ§टर	मेरा	ऑपरȆशन	करकȇ	मेरी	बीमारी	कǧ	ƒिणक	देखभाल	कर	सकते	थे।	िकȑतु	यिद	मɀने	अपने	िवचारɉ	और

श½दɉ	पर	िनयंĉण	नहȣ	िकया	तो	यही	बीमारी	मɀ	िफर	से	पैदा	कर	सकती	थी।
मेरȆ	िलए	यह	सीखना	सदा	ही	Ƨिचकर	हȉ	िक	अपने	शरीर	मȷ	हम	कȊȑसर	कहाँ	पैदा	करते	हɀ	और	हमारȆ	शरीर	कȇ	िकस

िहÊसे—दाएँ	 या	 बाएँ—मȷ	 गाँठȷ	 होती	 हɀ।	 दायाँ	 भाग	 पुǥʬंग	का	 ďितिनिध¶व	करता	 हȉ	और	बायाँ	 भाग	ʲीिलंग	का।
पुǥʬंग	भाग	देने	और	ʲीिलंग	भाग	ăाʽता	का	ďितिनिध¶व	करते	हɀ।	मुझमȷ	यिद	यह	होता	तो	यह	मेरȆ	शरीर	कȇ	दाएँ
िहÊसे	मȷ	होता।	इसी	भाग	मȷ	मɀ	अपने	सौतेले	िपता	कǧ	नाराजगी	इकʚा	िकया	करती	थी।
हरी	बŧी	और	पािकɘग	Êथल	िमलने	कȇ	बाद	मɀ	संतुʴ	नहȣ	रही।	मुझे	मालूम	था	िक	मुझे	®यादा-से-®यादा	गहराई	मȷ

उतरना	था।	मुझे	महसूस	ƨआ	िक	जैसा	मɀ	चाहती	थी,	उस	तरह	अपने	जीवन	मȷ	तरʅǧ	नहȣ	कर	पा	रही	थी।	इसकǧ
वजह	थी	िक	मɀने	अपने	बचपन	कȇ	इस	पुराने	कǮड़Ȇ-करकट	को	िनकाल	बाहर	नहȣ	िकया	था।	मुझे	अपने	भीतर	िछपे	बŘे
को	पहचानना	और	उसकȇ	साथ	कायɓ	करना	था।	मेरȆ	भीतर	कǧ	बŘी	को	मदद	कǧ	जƩरत	थी,	§यɉिक	वह	अब	भी	बƨत
कʴ	मȷ	थी।
शीĄ	ही	बड़ी	ईमानदारी	से	मɀने	Êवयं	कȇ	इलाज	का	कायɓĀम	शुƩ	कर	िदया।	मɀने	Êवयं	पर	¹यान	कȇȑिČत	करने	कȇ

अलावा	और	कǪछ	भी	नहȣ	िकया।	मɀ	ठीक	होने	कȇ	िलए	किटबʢ	हो	गई।	इस	ďिĀया	मȷ	बƨत	कǪछ	िविचĉ	सा	था,	िफर
भी	मɀ	डटी	रही।	आिखर	यह	मेरȆ	जीवन	का	ďÇन	था।	अगले	छह	महीने	तक	तो	यह	ďितिदन	चौबीस	घंटȆ	का	काम	होकर
रह	गया।
कȊȑसर	कȇ	इलाज	का	जो	भी	वैकǥÃपक	तरीका	मुझे	िमलता,	मɀने	उसे	पढ़ा;	§यɉिक	मुझे	सचमुच	यकǧन	था	िक	ऐसा

िकया	जा	सकता	था।	मɀ	सालɉ-साल	खाए	जंक	फǮड	कȇ	जहरीले	असर	को	अपने	शरीर	से	ख¶म	करने	कȇ	 िलए	एक
पौिʴकता	सफाई	कायɓĀम	मȷ	शािमल	ƨई।	मुझे	लगता	हȉ	 िक	महीनɉ	मɀ	अंकǪǣरत	अनाज	कȇ	आहार	पर	 िटकǧ	रही।	मɀ
जानती	ƪȓ	िक	मुझे	और	भोजन	लेना	था,	लेिकन	यही	तो	मुझे	बƨत	याद	आता	हȉ।
मɀने	अपने	साइȐस	ऑफ	माइȐड	कȇ	 ďैǥ§टशनर	व	 िशƒक	एǣरक	पेस	कȇ	साथ	 िमलकर	उपाय	 िकया,	तािक	मानिसक

ढाँचे	को	साफ	िकया	जा	सकȇ,	िजससे	कȊȑसर	लौटकर	न	आता।	मɀ	आईने	कȇ	सामने	अपनी	यकǧनवाली	बातɉ	को	कहती,
उनकǧ	मानिसक	कÃपना	करती	और	आ¹याǥ¶मक	इलाज	करती।	आईने	कȇ	सामने	मɀ	ďितिदन	यही	अ¾यास	िकया	करती।
जो	श½द	कहने	मȷ	बƨत	किठन	लगते,	वे	थे—	‘‘मɀ	तुमसे	ďेम	करती	ƪȓ।	मɀ	सचमुच	तुमसे	ďेम	करती	ƪȓ।’’	इस	दौरान
मेरी	आँखɉ	से	अिवरल	अėुधारा	बह	रही	होती	और	मेरी	साँसȷ	तेज	चल	रही	होती	थȣ।	जब	मɀने	यह	िकया	तो	मुझे	महसूस
ƨआ,	मानो	मɀने	 एक	 लंबी	छलाँग	लगा	ली	हो।	मɀ	 एक	मनोिवʯेषक	कȇ	 पास	भी	गई,	जो	लोगɉ	को	उनकǧ	अपनी
नाराजगी	को	 Æयʇ	करने	और	बाहर	 िनकालने	मȷ	 उनकǧ	मदद	करने	कȇ	 िलए	 िव¨यात	था।	मɀने	 तिकया	 पीटते	और
चीखते	ƨए	एक	लंबा	समय	Æयतीत	िकया।	यह	सचमुच	बड़ा	आʮयɓजनक	था।	इससे	काफǧ	अ¬छा	महसूस	होता	था,
§यɉिक	अपने	जीवन	मȷ	मुझे	ऐसा	करने	कǧ	अनुमित	कभी	नहȣ	िमली।
मुझे	नहȣ	मालूम	 िक	कौन	सी	 िविध	कारगर	ƨई;	शायद	सबसे	बढ़कर	यह	 िक	मɀ	जो	भी	करता,	उससे	मɀ	सचमुच

एकƩपता	या	मेल	रखती	थी।	जब	तक	मɀ	जागी	ƨई	अवÊथा	मȷ	रहती,	तब	तक	इसी	अ¾यास	से	जुड़ी	रहती।	सोने	कȇ
पहले,	िदन	कȇ	दौरान	िकए	गए	अपने	कायɓ	कȇ	िलए	मɀ	Êवयं	को	धºयवाद	िदया	करती।	मɀ	दावे	कȇ	साथ	कह	सकती	ƪȓ
िक	मेरȆ	सोने	कȇ	दौरान	मेरȆ	शरीर	पर	इलाज	कǧ	ďिĀया	जारी	रहती	थी	और	सुबह	मɀ	िबलकǪल	तरोताजा	व	अ¬छा	महसूस



करते	ƨए	जागा	करती	थी।	सुबह	जागकर	मɀ	शरीर	और	Êवयं	को	रात	को	ƨए	कायɓ	कȇ	िलए	धºयवाद	िदया	करती	थी।	मɀ
यह	बात	दावे	कȇ	साथ	कहती	थी	 िक	मɀ	हर	 रोज	आगे	बढ़ने	व	सीखने	और	Êवयं	को	एक	 बुरा	 Æयǥʇ	समझे	 िबना
पǣरवतɓन	लाने	कǧ	इ¬छा	रखती	थी।
मɀने	समझ	और	ƒमाशीलता	पर	भी	कायɓ	 िकया।	उनमȷ	 से	एक	तरीका	था	अपने	माता-िपता	कȇ	बचपन	का	उतना

अºवेषण	करना,	िजतना	मɀ	कर	सकती	थी।	मुझे	समझ	मȷ	आने	लगा	िक	बचपन	मȷ	उनकȇ	साथ	कȊसा	बरताव	िकया	जाता
था,	िजससे	मुझे	महसूस	ƨआ	िक	िजस	तरह	से	उनका	पालन-पोषण	िकया	गया	था,	वÊतुतः	वे	उससे	हटकर	कǪछ	अलग
मेरȆ	पालन-पोषण	मȷ	नहȣ	कर	सकते	थे।
मेरȆ	सौतेले	िपता	को	घर	मȷ	गािलयाँ	दी	जाती	थȣ	और	इºहȣ	गािलयɉ	का	ďयोग	वह	लगातार	अपने	बŘɉ	कȇ	िलए	करता

रहा।	मेरी	माँ	का	पालन-पोषण	इस	िवʱास	को	ăहण	करते	ƨए	ƨआ	था	िक	पुƧष	हमेशा	सही	होता	हȉ	और	आप	उसकȇ
साथ	रहते	ƨए	जो	वह	चाहȆ,	उसे	करने	दो।	उºहȷ	एक	अलग	ųिʴकोण	िकसी	ने	िसखाया	ही	नहȣ।	यही	उनकȇ	जीवन	का
तरीका	था।	धीरȆ-धीरȆ	मेरȆ	बढ़ते	समझ-बोध	कȇ	साथ	मɀ	इतनी	सƒम	होती	गई	िक	उºहȷ	माफ	कर	सकǮȔ।	िजतना	®यादा	मɀने
अपने	 माता-िपता	 को	 माफ	 िकया,	 मɀ	 उतनी	 ही	 Êवयं	 को	 माफ	 करने	 कǧ	 इ¬छǩक	 होती	 गई।	 अपने	 Êवयं	 कȇ	 ďित
ƒमाशीलता	हमारȆ	िलए	बƨत	®यादा	अहम	हȉ।	हममȷ	से	बƨत	से	लोग	अपने	आंतǣरक	िशशु	को	वैसा	ही	नुकसान	पƨचाते
हɀ,	जैसा	मेरȆ	माता-िपता	ने	हमारȆ	साथ	िकया।	हम	यह	बुराई	जारी	रखते	हɀ,	जो	बƨत	दुःख	कǧ	बात	हȉ।	जब	हम	बŘे	थे
और	दूसरȆ	लोग	हमसे	दुÆयɓवहार	करते	थे	तो	हमारȆ	पास	बƨत	से	िवकÃप	नहȣ	ƨआ	करते	थे।	लेिकन	जब	हम	बड़Ȇ	होते
हɀ	और	तब	भी	अपने	अंदर	कȇ	बŘे	से	दुÆयɓवहार	करते	हɀ	तो	यह	बड़ा	िवडȐबनापूणɓ	होता	हȉ।
जब	मɀने	Êवयं	को	माफ	िकया	तो	मुझे	Êवयं	पर	यकǧन	भी	होने	लगा।	मɀने	पाया	िक	जब	हम	जीवन	का	तथा	अºय

लोगɉ	का	यकǧन	नहȣ	कर	रहȆ	होते	हɀ	तो	यकǧनन	ऐसा	Êवयं	पर	िवʱास	न	करने	कȇ	कारण	होता	हȉ।	हम	अपने	उŘतर
Êवयं	पर	यकǧन	नहȣ	करते	िक	वह	हर	ǥÊथित	मȷ	हमारी	देखभाल	कर	रहा	होगा,	इसिलए	हम	कहते	हɀ,	‘‘मɀ	िफर	से	ďेम
नहȣ	कƩȔगा,	§यɉिक	अब	मɀ	चोट	खाना	नहȣ	चाहता	ƪȓ।’’	हम	जो	Êवयं	से	कह	रहȆ	होते	हɀ,	वाÊतव	मȷ	वह	यह	हȉ,	‘‘मɀ
अपनी	देखरȆख	पर	िकए	जाने	कȇ	िलए	तुम	पर	पूरा	यकǧन	नहȣ	करता,	इसिलए	मɀ	हरȆक	चीज	से	दूर	रहना	चाहता	ƪȓ।’’
अंततः	अपनी	देखरȆख	करने	कȇ	िलए	मɀ	Êवयं	पर	समुिचत	यकǧन	करने	लगी	और	एक	बार	Êवयं	पर	यकǧन	करने	कȇ

बाद	मुझे	Êवयं	को	ďेम	करना	®यादा-से-®यादा	सरल	लगने	लगा।	मेरȆ	शरीर	और	मेरȆ	ěदय	दोनɉ	का	इलाज	हो	रहा	था।

मेरी	आ¹याǥ¶मक	उʨित	ऐसे	ही	अď¶यािशत	तरीकȇ	से	ƨई	थी
बोनस	कȇ	Ʃप	मȷ	मुझे	यह	हािसल	ƨआ	िक	मɀ	®यादा	युवा	नजर	आने	लगी।	अब	जो	ʉाइȐ±स	मेरी	ओर	आकिषɓत

ƨआ	करते	थे,	उनमȷ	लगभग	वही	लोग	होते	थे,	जो	Êवयं	पर	ďयोग	करने	कȇ	इ¬छǩक	होते	थे।	वे	मेरȆ	िबना	कǪछ	कहȆ	ही
बƨत	आगे	बढ़	जाया	करते।	वे	इस	बात	को	समझते	और	महसूस	करते	थे	िक	िजन	अवधारणाz	को	मɀ	िसखा	रही	होती
थी,	उºहȷ	मɀने	अपने	जीवन	मȷ	उतार	रखा	था।	मɀ	उºहȷ	जी	रही	थी	और	इसीिलए	उन	िवचारɉ	को	Êवीकार	करना	उनकȇ
िलए	काफǧ	सरल	था।	बेशक	उºहȷ	सकारा¶मक	पǣरणाम	िमल	रहȆ	थे।	उनकȇ	जीवन	कǧ	गुणवŧा	मȷ	सुधार	होने	लगा	था।
एक	बार	यिद	हम	आंतǣरक	Êतर	पर	Êवयं	कȇ	साथ	सुलह	करना	सीख	जाएँ	तो	उसकȇ	बाद	जीवन	का	ďभाव	®यादा
सुखद	महसूस	होता	हȉ।
तो	इस	अनुभव	का	मुझे	Æयǥʇगत	Ʃप	से	§या	फायदा	ƨआ?	मɀने	महसूस	कर	िलया	िक	यिद	मɀ	अपने	िवचार	को

बदलने	कȇ	िलए	तैयार	ƪȓ	और	उन	बातɉ	को	ख¶म	कर	बाहर	िनकालने	कȇ	िलए	तैयार	ƪȓ,	िजसने	मेरȆ	अǥÊत¶व	को	बीते
समय	मȷ	ही	जकड़	रखा	हȉ	तो	मɀ	अपना	जीवन	बदल	सकती	ƪȓ।	इस	अनुभव	से	मुझे	यह	आंतǣरक	Ɣान	िमला,	िजससे
यिद	हम	चाहȷ	तो	हम	अपने	मन,	शरीर	और	जीवन	मȷ	अिवʱसनीय	पǣरवतɓन	ला	सकते	हɀ।
जीवन	मȷ	आप	चाहȆ	जहाँ	भी	हɉ,	िजस	हालात	मȷ	हɉ,	आपने	सृजन	कǧ	िदशा	मȷ	कȊसा	भी	योगदान	िदया	हȉ,	चाहȆ	कǪछ



भी	हो	रहा	हो,	आप	अपने	उस	समझ-बोध,	चेतना	और	Ɣान	जो	आप	मȷ	हȉ,	से	आप	सदा	ही	अ¬छȆ-से-अ¬छा	कर	रहȆ
होते	हɀ।	और	जब	आपकǧ	जानकारी	अिधक	हो	जाती	हȉ,	तब	आप	इसे	जरा	हटकर	करने	लगते	हɀ,	जैसा	मɀने	िकया।	आप
िजस	भी	हाल	मȷ	हɀ,	उसकȇ	िलए	Êवयं	को	मत	कोसो।	Êवयं	से	कहो,	‘‘जो	सवɊŧम	हो	सकता	हȉ,	मɀ	वह	कर	रहा	ƪȓ	और
भले	ही	अभी	मɀ	कǧचड़	मȷ	पड़ा	ƪȓ,	मɀ	 िकसी-न-िकसी	तरह	इससे	बाहर	आ	जाऊȔगा।	इसिलए	आइए,	ऐसा	करने	का
सबसे	अ¬छा	तरीका	खोजȷ।’’	इसकȇ	िवपरीत,	यिद	आप	Êवयं	से	यह	कह	रहȆ	हɀ	िक	आप	मूखɓ	हɀ,	बेवकǮफ	हɀ	और	अ¬छȆ
नहȣ	हɀ	तो	आप	वहȣ	िचपकȇ	रहते	हɀ।	यिद	आप	पǣरवतɓन	करना	चाहते	हɀ	तो	आपको	Êवयं	का	ďेम-युʇ	सहारा	चािहए।
िजन	िविधयɉ	का	मɀ	ďयोग	कर	रही	ƪȓ,	वे	मेरी	अपनी	िविधयाँ	नहȣ	हɀ।	उनमȷ	से	अिधकतर	को	मɀने	साइȐस	ऑफ	माइȐड

मȷ	सीखा	हȉ,	 िजसे	आधारभूत	Ʃप	से	मɀ	आपको	िसखाती	ƪȓ।	िफर	भी,	ये	िसʢांत	िचरȐतनशील	हɀ।	यिद	आप	कोई	भी
आ¹याǥ¶मक	Ɣान	कǧ	पुÊतकȇȑ	पढ़ते	हɀ	तो	आपको	ये	ही	संदेश	िमलते	हɀ।	मुझे	चचɓ	ऑफ	ǣरलीिजयस	साइȐस	कǧ	िमिनÊटर
कȇ	Ʃप	मȷ	ďिशिƒत	िकया	गया	हȉ,	लेिकन	मेरा	कोई	चचɓ	नहȣ	हȉ।	मɀ	Êवतंĉ	आ¶मा	ƪȓ।	मɀ	उस	Ɣान	को	साधारण	भाषा	मȷ
िसखलाती	व	Æयʇ	करती	ƪȓ,	तािक	वे	®यादा-से-®यादा	लोगɉ	तक	पƨȓच	सकȇȑ।	आपकȇ	िवचारɉ	मȷ	मेल	पैदा	करने	कȇ
िलए	यह	आʮयɓजनक	तरीका	हȉ,	िजससे	आप	सचमुच	यह	समझ	सकȇȑ	िक	िजंदगी	हȉ	§या	और	आप	अपने	जीवन	का
ďभार	लेने	कȇ	िलए	अपने	िदमाग	का	कȊसे	ďयोग	करȷ।	जब	मɀने	यह	कायɓ	बीस	साल	पहले	शुƩ	िकया	था	तो	मुझे	नहȣ
मालूम	था	िक	मɀ	बƨत	से	लोगɉ	कȇ	िलए	आशा	और	मदद	ला	सकǮȔगी,	जैसा	िक	आज	मɀ	कर	रही	ƪȓ।





3.

आप	ʧारा	बोले	जानेवाले	श½दɉ	कǧ	शǥʇ
आप	जो	कǪछ	भी	जीवन	मȷ	ďाʫ	करना	चाहते	हɀ,	ďितिदन	Êवयं	से	उसकǧ	घोषणा	कǧिजए।	इसकǧ	इस	तरह
घोषणा	कǧिजए,	मानो	वह	चीज	तु¿हारȆ	पास	हȉ।

मन	का	िनयम
जैसे	गुƧ¶वाकषɓण	का	िनयम	हȉ,	ऐसे	ही	कई	अºय	भौितक	िनयम	हɀ;	जैसे	भौितक	शाʲ,	िवŲुÛ,	िजनमȷ	से	अिधकतर

मुझे	समझ	मȷ	नहȣ	आते।
कारण	और	पǣरणाम	कȇ	िनयम	कǧ	तरह	कǪछ	आ¹याǥ¶मक	िनयम	भी	हɀ।	मन	का	भी	एक	िनयम	हȉ।	यह	कȊसे	कायɓ

करता	हȉ,	यह	तो	मुझे	नहȣ	मालूम,	िबलकǪल	उसी	तरह	जैसे	मुझे	िवŲुÛ	का	िनयम	नहȣ	मालूम।	मुझे	कȇवल	इतना	पता	हȉ
िक	जब	मɀ	ǥÊवच	दबाती	ƪȓ	तो	िबजली	जल	जाती	हȉ।
मेरा	मानना	हȉ	िक	जब	हम	िकसी	बात	को	सोचते	हɀ	या	जब	हम	िकसी	श½द	या	वा§य	को	बोलते	हɀ,	एक	तरह	से	वह

हमसे	बाहर	िनकलकर	मन	कȇ	िनयम	मȷ	ďवेश	करता	हȉ	और	वापस	हमारȆ	पास	बतौर	अनुभव	कȇ	लौट	आता	हȉ।	अब	हम
मानिसक	व	शारीǣरक	कȇ	बीच	सह	संबंध	कȇ	अ¹ययन	कǧ	शुƧआत	कर	रहȆ	हɀ।	अब	हम	यह	समझना	शुƩ	करने	जा	रहȆ
हɀ	िक	मन	कȊसे	कायɓ	करता	हȉ	और	हमारȆ	िवचार	रचना¶मक	होते	हɀ।	हमारȆ	िवचार	बƨत	Čुत	गित	से	हमारȆ	मन	से	होकर
गुजरते	हɀ।	इसीिलए	पहले-पहल	उºहȷ	एक	आकार	देना	मुǥÇकल	होता	हȉ।	दूसरी	ओर,	हमारȆ	मन	कǧ	गित	अपेƒाकǲत	कम
होती	हȉ।	इसिलए	हम	अपनी	बात	को	कहते	ƨए	सुनकर	उसका	संपादन	करना	शुƩ	कर	देते	हɀ	और	नकारा¶मक	बातȷ
अपनी	जुबान	से	नहȣ	िनकलने	देते।	िफर	हम	अपने	िवचारɉ	को	एक	आकार	दे	सकते	हɀ।
हमारȆ	बोले	जानेवाले	श½द	अित	शǥʇशाली	होते	हɀ	और	हममȷ	से	कई	तो	इस	बात	कȇ	ďित	भी	सजग	नहȣ	हɀ	िक	वे

िकतने	महŨवपूणɓ	हɀ।	हम	अपने	जीवन	मȷ	जो	भी	िनरȐतर	िनिमɓत	करते	हɀ,	आइए,	उनकǧ	नȣव	कȇ	Ʃप	मȷ	ďयोग	होनेवाले
श½दɉ	पर	िवचार	करȷ।	हर	वʇ	श½दɉ	का	ďयोग	करते	हɀ,	िफर	भी	हम	जो	कहते	हɀ	या	िजस	तरह	कहते	हɀ,	उस	पर	बƨत
कम	िवचार	करते	हɀ।	हम	अपने	श½दɉ	कȇ	चुनाव	मȷ	बƨत	कम	¹यान	देते	हɀ।	वÊतुतः	हममȷ	से	अिधकतर	नकारा¶मक	बातȷ
ही	बोलते	हɀ।
बचपन	मȷ	हमȷ	Æयाकरण	(Grammar)	पढ़ाया	जाता	था।	हमȷ	Æयाकरण	कȇ	िनयमɉ	कȇ	अनुसार	श½दɉ	का	चयन	या

ďयोग	करना	िसखाया	जाता	था।	िकȑतु	मɀने	यह	सदा	पाया	हȉ	िक	Æयाकरण	कȇ	िनयम	लगातार	बदलते	हɀ।	पǣरणामÊवƩप
कोई	बात,	जो	कभी	सही	थी,	वह	दूसरȆ	समय	गलत	हो	जाती	हȉ	या	इसकȇ	िवपरीत	जो	कभी	गलत	थी,	वह	दूसरȆ	समय
सही	हो	जाती	हȉ।	जो	भूतकाल	मȷ	एक	ƒेĉीय	ďयोग	माना	जाता	था,	वह	वतɓमान	मȷ	एक	आम	ďयोग	हो	गया	हȉ।	िफर	भी,
Æयाकरण	का	श½दɉ	कȇ	अथɓ	से	और	उनका	हमारȆ	जीवन	पर	पड़नेवाले	ďभाव	से	कोई	लेना-देना	नहȣ	हȉ।	दूसरी	ओर,
ÊकǮल	मȷ	 मुझे	 यह	 नहȣ	 िसखाया	 गया	था	 िक	जीवन	मȷ	 मुझे	जो	अनुभव	होगा,	 उससे	 मेरȆ	 श½दɉ	कǧ	 पसंद	का	कोई
तादा¶¿य	हȉ।	मुझे	िकसी	ने	नहȣ	िसखाया	िक	मेरȆ	िवचार	रचना¶मक	थे	या	वे	मेरȆ	जीवन	को	एक	आकार	दे	सकते	हɀ।	मुझे
िकसी	ने	नहȣ	िसखाया	िक	जो	कǪछ	भी	मɀ	श½दɉ	कȇ	Ʃप	मȷ	Æयʇ	करती	ƪȓ,	वे	अनुभव	कȇ	Ʃप	मȷ	मुझ	तक	लौट	आते	हɀ।
गोÃडन	Ʃल	का	उʡेÇय	हमȷ	यह	ďकट	करना	था	िक	‘दूसरɉ	कȇ	साथ	वही	करो,	जो	आप	Êवयं	कȇ	साथ	करते	हो।’
आप	जो	Æयʇ	करते	हɀ,	वह	आपकȇ	पास	वापस	आता	हȉ।	इसका	मतलब	अपराध	उ¶पʨ	करने	से	कभी	नहȣ	था।	मुझे
कभी	 िकसी	 ने	नहȣ	बताया	 िक	मɀ	 ďेम	करने	यो©य	थी	या	मɀ	अ¬छाई	कȇ	लायक	थी।	और	मुझे	यह	भी	 िकसी	 ने	नहȣ
बतलाया	िक	जीवन	मेरा	साथ	देने	कȇ	िलए	यहȣ	मौजूद	हȉ।



मुझे	याद	हȉ	िक	जब	हम	छोटȆ	थे,	तब	ďायः	एक-दूसरȆ	को	कठोर	व	दुःखी	करनेवाले	नामɉ	से	बुलाते	थे	और	एक-
दूसरȆ	को	नीचा	िदखाने	का	ďयास	करते	थे।	लेिकन	हम	ऐसा	§यɉ	करते	थे?	ऐसे	Æयवहार	हम	कहाँ	सीखते	थे?	हमȷ	जो
पढ़ाया	जाता	था,	उसकǧ	तरफ	नजर	डािलए।	हममȷ	से	अनेक	को	बारȐबार	अपने	माता-िपता	कȇ	ʧारा	कहा	जाता	था	िक
हम	मूखɓ,	गँूगे	या	सुÊत	हɀ।	हम	एक	परȆशानी	बने	ƨए	थे।	कई	बार	हम	अपने	माता-िपता	को	कहते	सुनते	हɀ	िक	हम	पैदा
ही	§यɉ	हो	गए।	शायद	हममȷ	से	कई	इन	बातɉ	को	सुनकर	दुःखी	हो	जाते	थे,	लेिकन	हमने	कभी	यह	महसूस	नहȣ	िकया
िक	ये	दुःख	और	ददɓ	हममȷ	िकतने	गहरȆ	समा	गए	हɀ।

Êवयं	से	बात	को	बदलना
ďायः	हम	अपने	माता-िपता	ʧारा	िदए	गए	ďारȐिभक	संदेशɉ	को	Êवीकार	कर	लेते	थे।	हम	उºहȷ	कहते	ƨए	सुनते	थे,

‘अपना	कमरा	साफ	करो’,	‘दूध	िपयो’,	‘अपना	िबÊतर	ठीक	करो’,	तािक	आपको	ďेम	िमल	सकȇ।	आपकȇ	मन	मȷ	यह
बात	आ	गई	िक	आप	जब	कǪछ	िनǥʮत	करȷगे,	तभी	आप	Êवीकार	िकए	जाने	लायक	हɉगे।	ये	Êवीकǲित	व	ďेम	शतɓ-युʇ
थे।	िकȑतु	यह	िकसी	बात	कȇ	उपयुʇ	होने	को	लेकर	िकसी	कǧ	सोच	से	जुड़ा	था।	लेिकन	इसका	आपकȇ	गहरȆ	अंतर	कǧ
Êव-यो©यता	से	कोई	तादा¶¿य	नहȣ	था।	मन	मȷ	यह	िवचार	बैठ	गया	िक	आपका	अǥÊत¶व	तभी	हȉ,	जब	आप	औरɉ	को
खुश	करने	कȇ	िलए	ये	काम	करȷ,	वरना	तु¿हȷ	अǥÊत¶व	मȷ	रहने	कǧ	अनुमित	भी	नहȣ	हȉ।
Êव-वाŧाɓ	से	मेरा	ता¶पयɓ	इºहȣ	ďारȐिभक	संदेशɉ	से	हȉ—िजस	तरह	से	हम	Êवयं	से	बात	करते	हɀ।	हमारा	अपने	अंदर	ही

Êवयं	से	वाŧाɓलाप	करने	का	तरीका	सचमुच	अहम	होता	हȉ,	§यɉिक	यही	हमारȆ	ʧारा	बोले	जानेवाले	श½दɉ	का	आधार
होता	हȉ।	यह	एक	ऐसा	मानिसक	वातावरण	तैयार	करता	हȉ,	िजसमȷ	हम	कायɓ	करते	हɀ	और	जो	हमारȆ	अनुभवɉ	कȇ	ďित	हमȷ
आकिषɓत	करता	हȉ।	यिद	हम	Êवयं	को	तु¬छ	समझते	हɀ	या	छोटा	मान	लेते	हɀ	तो	हमारȆ	िलए	जीवन	का	अथɓ	बƨत	सीिमत
या	तु¬छ	होकर	रह	जाता	हȉ।	यिद	हम	Êवयं	को	ďेम	करते	हɀ	और	Êवयं	को	सराहते	हɀ	तो	जीवन	एक	आʮयɓजनक	खुशी
का	उपहार	हो	सकता	हȉ।
यिद	हमारा	जीवन	दुःखɉ	से	भरा	हȉ	या	िफर	यिद	हम	Êवयं	मȷ	पूणɓता	महसूस	नहȣ	कर	रहȆ	हɀ	तो	हमारȆ	ʧारा	अपने

माता-िपता	या	िकसी	और	पर	दोष	मढ़ना	तथा	कहना,	िक	‘यह	सब	उनकǧ	वजह	से	हȉ’,	बड़ा	सरल	हो	जाता	हȉ।	िकȑतु
यिद	 हम	ऐसा	करते	 हɀ	 तो	 हम	अपने	उºहȣ	 हालात,	 उºहȣ	समÊयाz	और	उºहȣ	कǪȑठाz	मȷ	 ही	 िचपकȇ	 रह	जाते	 हɀ।
दोषारोपण	कȇ	श½दɉ	से	हमȷ	Êवतंĉता	नहȣ	िमलती	हȉ।	याद	रिखए,	हमारȆ	श½दɉ	मȷ	शǥʇ	होती	हȉ	और	हमारी	शǥʇ	अपने
जीवन	कǧ	 िज¿मेदारी	 लेने	 से	आती	हȉ।	मɀ	जानती	ƪȓ	 िक	अपने	जीवन	कȇ	ďित	उŧरदायी	होना	बड़ा	 िविचĉ	लगता	हȉ;
लेिकन	अपने	जीवन	कȇ	ďित	हम	िज¿मेदार	तो	हɀ	ही,	चाहȆ	इसे	हम	Êवीकार	करȷ	या	न	करȷ।	यिद	हम	अपने	जीवन	कȇ	ďित
उŧरदायी	होना	चाहते	हɀ	तो	हमȷ	अपनी	जुबान	कȇ	ďित	भी	उŧरदायी	होना	होगा।	हमारȆ	ʧारा	कहȆ	जानेवाले	श½द	या
वा§यांश	हमारȆ	िवचारɉ	कȇ	िवÊतार	हɀ।
जो	आप	कहते	हɀ,	उसे	सुनना	ďारȐभ	कǧिजए।	यिद	आप	नकारा¶मक	और	तु¬छ	लगनेवाली	बातɉ	को	सुनते	हɀ	तो	उºहȷ

बदल	दीिजए।	यिद	मɀ	एक	नकारा¶मक	कहानी	सुनती	ƪȓ	तो	हर	िकसी	से	उसे	दोहराती	नहȣ	रƪȓगी।	मेरȆ	खयाल	से	इतना
ही	काफǧ	हȉ	और	इसे	जाने	दो।	यिद	मɀ	एक	सकारा¶मक	कहानी	सुनती	ƪȓ	तो	उसे	सभी	को	बताती	ƪȓ।
जब	आप	दूसरȆ	लोगɉ	कȇ	साथ	हɉ	तो	वे	जो	कहते	हɀ,	उसे	सुनना	शुƩ	कǧिजए।	अब	देिखए	िक	जो	वे	कह	रहȆ	हɀ	और

जो	वे	महसूस	कर	रहȆ	हɀ,	उन	दोनɉ	बातɉ	कȇ	बीच	कोई	संबंध	आप	Êथािपत	कर	पाते	हɀ।	बƨत	से	लोग	अपने	जीवन	मȷ
‘चािहए’	से	ही	जुड़Ȇ	रहते	हɀ।	‘चािहए’	एक	ऐसा	श½द	हȉ,	जो	मेरȆ	कानɉ	को	बƨत	अ¬छा	लगता	हȉ।	इतना	अ¬छा	लगता
हȉ	िक	जब	भी	मɀ	इसे	सुनती	ƪȓ	तो	ऐसा	लगता	हȉ,	मानो	घंटी	बज	रही	हो।	ďायः	मɀने	पाया	हȉ	िक	लोग	एक	पैराăाफ	मȷ
दजɓनɉ	‘चािहए’	का	ďयोग	करते	हɀ।	उºहȣ	लोगɉ	को	देखकर	बड़ा	ताʔुब	होता	हȉ	िक	उनका	जीवन	इतना	कठोर	§यɉ	हȉ
और	§यɉ	वे	अपने	हालात	से	बाहर	नहȣ	िनकल	पाते?	वे	कई	ऐसी	बातɉ	पर	बƨत	®यादा	िनयंĉण	करना	चाहते	हɀ,	िजºहȷ



वे	िनयंिĉत	नहȣ	कर	सकते।	वे	या	तो	Êवयं	को	गलत	ठहरा	रहȆ	होते	हɀ	या	दूसरɉ	को।	और	िफर,	वे	ďÇन	करते	हɀ	िक	वे
Êवतंĉता	का	जीवन	§यɉ	नहȣ	जी	पा	रहȆ	हɀ।
हमȷ	अपने	श½दकोश	और	अपनी	सोच	से	‘पड़ता	हȉ’	कǧ	अिभÆयǥʇ	दूर	करनी	होगी।	ऐसा	करने	से	हम	Êवयं	ʧारा

अपने	ऊपर	लादे	गए	बƨत	से	बोझ	से	Êवयं	को	आजाद	कर	लȷगे।
‘मुझे	काम	पर	जाना	पड़ता	हȉ’,	 ‘मुझे	यह	करना	पड़ता	हȉ’,	 ‘मुझे	वह	करना	पड़ता	हȉ’	इ¶यािद	बोलकर	हम	भारी

दबाव	पैदा	कर	लेते	हɀ।	इसकǧ	जगह	आइए,	‘पसंद	करता	ƪȓ’	या	‘चुनता	ƪȓ’	का	ďयोग	करȷ।	‘मɀ	काम	पर	जाना	पसंद
करता	ƪȓ,	§यɉिक	इससे	मुझे	भुगतान	ďाʫ	होता	हȉ।’	‘पसंद	करता	या	चुनता	ƪȓ’	से	हमारȆ	जीवन	मȷ	एक	िभʨ	पǣरųÇय
िनिमɓत	हो	जाता	हȉ।	हर	काम,	जो	हम	करते	हɀ,	वह	हम	अपनी	पसंद	से	करते	हɀ,	भले	ही	हमȷ	ऐसा	ďतीत	न	हो।
हममȷ	से	कई	‘लेिकन’	श½द	का	ďयोग	भी	करते	हɀ।	हम	अपनी	कोई	बात	कहते	हɀ,	िफर	हम	‘लेिकन’	कहते	हɀ,	जो

हमȷ	दो	अलग-अलग	िदशाz	मȷ	ले	जाता	हȉ।	हम	अपने	आपको	दो	ʧंʧ-युʇ	संदेश	देते	हɀ।	अगली	बार	जब	आप
‘लेिकन’	श½द	का	ďयोग	करȷ	तो	सुनकर	देखȷ	िक	आप	कȊसे	इसका	ďयोग	करते	हɀ।	अगली	अिभÆयǥʇ	िजस	पर	हमȷ
िवचार	करना	हȉ,	वह	हȉ—‘मत	भूलो’,	हम	ऐसा	कहने	कȇ	आदी	होते	हɀ,	‘यह	मत	भूलो’,	‘वह	मत	भूलो’	और	होता	§या
हȉ?	हम	भूल	जाते	हɀ।	यकǧनन	हम	याद	रखना	चाहते	हɀ,	लेिकन	हम	भूल	जाते	हɀ।	इसिलए	हम	‘मत	भूलो’	कȇ	Êथान	पर
‘याद	रखो’	का	ďयोग	करना	शुƩ	कर	सकते	हɀ।
जब	आप	सोकर	उठते	हɀ	तो	§या	आप	इस	बात	को	कोसते	हɀ	िक	आपको	काम	पर	जाना	पड़ता	हȉ?	§या	आप	मौसम

को	कोसते	हɀ?	§या	आप	इस	बात	पर	िचड़िचड़ाते	हɀ	िक	आपका	िसर	या	पीठ	दुख	रही	हȉ?	वह	दूसरी	या	तीसरी	बात
§या	हȉ,	िजसे	आप	सोचते	हɀ?	§या	आप	बŘɉ	को	उठाने	कȇ	िलए	चीखते-िचʬाते	हɀ?	अिधकतर	लोग	हर	िदन	सुबह
एक	ही	तरह	कǧ	बात	कहते	हɀ।	आप	जो	कहते	हɀ,	उससे	आपकȇ	िदन	कǧ	शुƧआत	कȊसे	होती	हȉ?	§या	वह	सकारा¶मक,
खुशहाल	 या	आʮयɓजनक	 हȉ?	 या	 यह	 िशकायत	 भरा,	खीझयुʇ	और	 िनंदा	 से	 युʇ	 हȉ।	 यिद	आप	 िचड़िचड़ाते	 हɀ,
िशकायत	करते	हɀ	या	रोना	रोते	हɀ	तो	आप	ऐसे	ही	िदन	कȇ	िलए	Êवयं	को	तैयार	कर	रहȆ	होते	हɀ।
सोने	जाने	कȇ	पहले	आपकȇ	अंितम	िवचार	§या	होते	हɀ?	§या	वे	शǥʇशाली	एवं	समÊयाz	से	िनजात	िदलानेवाले	होते

हɀ	या	गरीबी	कǧ	िचंतावाले	 िवचार	होते	हɀ?	जब	मɀ	गरीबी	कȇ	 िवचारɉ	कǧ	बात	करती	ƪȓ	तो	इससे	मेरा	आशय	पैसे	कȇ
अभाव	से	नहȣ	हȉ।	यह	आपकȇ	जीवन	कȇ	िकसी	भी	पहलू	पर	नकारा¶मक	सोच	से	जुड़ा	हो	सकता	हȉ,	आपकȇ	जीवन	का
कोई	भी	 िहÊसा,	जो	Êवतंĉ	Ʃप	से	अǥÊत¶ववान	नहȣ	हȉ।	§या	आपको	कल	कǧ	 िचंता	होती	हȉ?	सामाºयतया	सोने	कȇ
पहले	मɀ	कǪछ	सकारा¶मक	बातɉ	को	पढ़ती	ƪȓ।	मɀ	जानती	ƪȓ	िक	सोते	समय	मɀ	मन	कȇ	बƨत-बƨत	कचरɉ	कǧ	सफाई	कर
रही	होती	ƪȓ,	जो	मुझे	अगले	िदन	कȇ	िलए	तैयार	करता	हȉ।
मेरȆ	सामने	जो	भी	समÊयाएँ	या	सवाल	होते	हɀ,	उनकȇ	िलए	मɀ	अपने	सपनɉ	कǧ	दुिनया	मȷ	चली	जाती	ƪȓ।	मɀ	जानती	ƪȓ

िक	जो	कǪछ	भी	मेरी	िजंदगी	मȷ	चल	रहा	हȉ,	मेरȆ	सपने	उनका	खयाल	रखȷगे।
मɀ	ऐसी	एकमाĉ	Æयǥʇ	ƪȓ,	जो	अपने	मन	मȷ	सोचती	ƪȓ,	ठीक	वैसे	ही	जैसे	आप	एकमाĉ	ऐसे	Æयǥʇ	हɀ,	जो	अपने	मन

मȷ	सोचते	हɀ।	कोई	भी	हमȷ	अलग	ढȐग	से	सोचने	कȇ	िलए	बा¹य	नहȣ	कर	सकता।	हम	ही	अपने	िवचारɉ	को	चुनते	हɀ	और
यही	हमारी	Êव-वाŧाɓ	कȇ	आधार	होते	हɀ।	जब	मɀने	महसूस	िकया	िक	यह	ďिĀया	मेरȆ	अपने	जीवन	मȷ	कȊसे	और	®यादा
कारगर	ƨई	तो	जो	मɀ	दूसरɉ	को	िसखाती	ƪȓ,	उसे	मɀने	अपने	जीवन	मȷ	उतना	ही	अिधक	उतारना	शुƩ	कर	िदया	और	मɀने
पूणɓ	न	होने	कȇ	िलए	Êवयं	को	ƒमा	कर	िदया।	मɀने	अपने	आप	को,	जो	मɀ	Êवयं	ƪȓ,	वही	होने	िदया,	न	िक	एक	ऐसा
महामानव	बनाने	कǧ	जʡोजहद	कǧ,	जो	दूसरɉ	कǧ	नजर	मȷ	Êवीकायɓ	हो।
मɀने	पहली	बार	जीवन	पर	भरोसा	करना	और	दुिनया	को	िमĉवÛ	Êथान	समझना	शुƩ	िकया।	मेरȆ	हȓसी-मजाक	िकसी

को	कʴ	या	पीड़ा	देने	कȇ	बजाय	मजेदार	होने	लगे।	मɀने	Êवयं	कȇ	और	दूसरɉ	कȇ	ďित	भी	आलोचना	व	पूवɓăहɉ	को	बाहर
िनकालना	शुƩ	कर	 िदया।	मɀने	 दुःख	भरी	कहािनयाँ	बताना	 बंद	कर	 िदया।	 िकसी	बुरी	खबर	को	हम	बड़ी	त¶परता	से



फȊलाते	हɀ।	बड़ी	िविचĉ	बात	हȉ।	मɀने	समाचार-पĉ	पढ़ना	और	रात	11	बजे,	समाचार	टी.वी.	पर	देखना	बंद	कर	िदया,
§यɉिक	सभी	खबरȷ	 दुःख,	तकलीफ	व	 िहȐसा	 से	भरी	होती	हɀ।	मɀने	महसूस	 िकया	हȉ	 िक	अिधकतर	लोग	अ¬छȆ	 देखना
पसंद	नहȣ	करते।	उºहȷ	बुरी	खबरȷ	सुनना	पसंद	हȉ,	तािक	उºहȷ	कǪछ	िशकायत	करने	का	मौका	िमल	सकȇ।	हममȷ	से	कई
नकारा¶मक	बातɉ	को	तब	तक	बताते-दोहराते	 रहते	हɀ	जब	तक	हम	यह	न	मानने	लग	जाएँ	 िक	 दुिनया	बƨत	 बुरी	हȉ।
उदाहरण	कȇ	िलए,	एक	ऐसा	रȆिडयो	ÊटȆशन	था,	जहाँ	से	अ¬छी	खबरȷ	ही	ďसाǣरत	होती	थȣ,	उसे	बंद	करना	पड़	गया	था।
जब	मुझे	कȊȑसर	ƨआ	तो	मɀने	ग»पȷ	लड़ाना	बंद	करने	कǧ	ठानी	और	मुझे	बड़ा	आʮयɓ	ƨआ	िक	िफर	मेरȆ	पास	िकसी	से

कǪछ	कहने	कȇ	िलए	रह	ही	नहȣ	गया।	मɀ	यह	जान	गई	िक	जब	कभी	भी	मुझसे	कोई	िमĉ	िमलता,	मɀ	झट	से	उसकȇ	साथ
िकसी	 नई	बकवास	 पर	 बातȷ	करना	 शुƩ	कर	 देती।	 अंततः	 मुझे	 मालूम	 ƨआ	 िक	बात	कȇ	कǪछ	और	मा¹यम	भी	 थे,
हालाँिक	पहले	कǧ	आदत	से	िनजात	पाना	जरा	मुǥÇकल	था।	लेिकन	भी,	मɀ	दूसरȆ	लोगɉ	कȇ	िवषय	मȷ	ही	बातȷ	िकया	करती
थी,	लेिकन	दूसरȆ	लोग	शायद	मेरȆ	िवषय	मȷ	बातȷ	िकया	करते	थे;	§यɉिक	जो	हम	देते	हɀ,	वही	तो	हमȷ	िमलता	हȉ।
जब	मɀ	लोगɉ	से	®यादा-से-®यादा	जुड़ती	गई	तो	वाÊतव	मȷ	मɀने	उनकǧ	बातȷ	सुननी	शुƩ	कȤ।	अब	वे	जो	कहते	थे,	मɀने

वह	सुनना	शुƩ	िकया।	मɀ	उनकȇ	श½दɉ	पर	¹यान	देने	लगी।	सामाºयतया	िकसी	ʉाइȐट	से	दस	िमनट	बात	करने	कȇ	बाद
मɀ	यकǧनन	उसकǧ	समÊयाz	कǧ	वजह	बता	सकती	थी;	§यɉिक	उसकȇ	ʧारा	ďयोग	िकए	जा	रहȆ	श½दɉ	को	मɀ	सुन	रही
होती	थी।	उसकȇ	बात	करने	कȇ	अंदाज	से	ही	मɀ	उसे	समझ	सकती	थी।	मɀ	जान	गई	िक	उसकȇ	श½द	ही	उसकǧ	समÊया	कȇ
कारण	हɀ।	यिद	वह	नकारा¶मक	तरीकȇ	 से	बात	कर	रहा	था	तो	कÃपना	कǧिजए	 िक	उसकǧ	Êव-वाŧाɓ	 िकस	तरह	कǧ
होगी।	यह	िबलकǪल	वैसी	ही	होगी,	िजसे	मɀ	गरीबी	कǧ	सोच	कहती	ƪȓ।
एक	अ¾यास	मɀ	आपको	करने	कȇ	 िलए	सुझाती	ƪȓ,	आप	अपने	टȆलीफोन	कȇ	बगल	मȷ	एक	टȆपǣरकॉडɔर	रख	लीिजए

और	जब	भी	आप	िकसी	को	कॉल	करȷ	या	िकसी	कॉल	का	जवाब	दȷ	तो	ǣरकॉडɔ	बटन	को	चालू	कर	दȷ।	जब	टȆप	दोनɉ
ओर	भर	जाए	तो	जो	आपने	कहा	और	कȊसे	कहा,	उसे	सुिनए।	शायद	आप	चɌक	जाएँगे।	आप	अपने	ʧारा	ďयोग	िकए
जा	रहȆ	श½दɉ	और	अपनी	आवाज	कȇ	उतार-चढ़ाव	को	सुनने	लगȷगे।	आप	सजग	होने	लग	जाएँगे।	यिद	आप	िकसी	बात
को	तीन	या	तीन	से	अिधक	बार	कहते	ƨए	सुनते	हɀ	तो	उसे	िलख	लीिजए,	§यɉिक	यही	आपका	तरीका	हȉ।	कǪछ	तरीकȇ
सकारा¶मक	व	सहयोगी	हो	सकते	हɀ	तो	कǪछ	काफǧ	नकारा¶मक	हो	सकते	हɀ,	िजसे	आप	लगातार	बार-बार	दोहराते	रह
सकते	हɀ।

अʢɓचेतन	मन	कǧ	शǥʇ
जो	मɀ	कहती	रही	ƪȓ,	उस	संदभɓ	मȷ	मनुÉय	कȇ	अʢɓचेतन	मन	कǧ	शǥʇ	पर	बात	करना	चाहती	ƪȓ।	हमारा	अʢɓचेतन

मन	कोई	िनणɓय	नहȣ	करता,	बǥÃक	जैसा	हम	कहते	हɀ,	यह	उसे	Êवीकार	करता	हȉ	और	हमारȆ	िवʱास	कȇ	अनुकǮल	वह
सबकǪछ	िनिमɓत	करता	हȉ।	वह	हमेशा	‘हाँ’	कहता	हȉ।	हमारा	अʢɓचेतन	मन,	जो	इतना	»यार	करता	हȉ	 िक	जो	भी	हम
कहते	हɀ,	वह	हमȷ	ďदान	करता	हȉ;	हालाँिक	पसंद	का	िवकÃप	हमारा	अपना	होता	हȉ।	यिद	हम	गरीबी	कǧ	सोच	को	चुनते
हɀ	तो	यह	मान	लेता	हȉ	िक	हमȷ	यही	चािहए।	यह	हमारȆ	िलए	तब	तक	गरीबी	कǧ	ǥÊथितयाँ	िनिमɓत	करता	रहता	हȉ,	जब	तक
हम	अपने	िवचारɉ,	श½दɉ	और	िवʱास	को	बेहतर	ǥÊथित	कǧ	िदशा	मȷ	बदल	न	दȷ।	हम	कभी	भी	एक	ही	पǣरǥÊथित	मȷ
फȔसे	नहȣ	 रहते,	§यɉिक	हम	 पुनः	 चुनाव	कर	सकते	हɀ।	ऐसे	करोड़ɉ	 िवचार	होते	हɀ,	 िजनसे	हम	अपने	 िलए	कǪछ	चुन
सकते	हɀ।
हमारȆ	अʢɓचेतन	मन	को	सही-गलत	का	Ɣान	नहȣ	होता।	यह	तो	हमारी	Êव-वाŧाɓ	को	चुन	लेता	हȉ	और	हम	उसी	कȇ

अनुƩप	महसूस	करने	लगते	हɀ।	यिद	आप	कोई	बात	कई	बार	दोहराते	हɀ	तो	यह	आपकȇ	अʢɓचेतन	मन	मȷ	एक	माºयता
बन	जाती	हȉ।
अʢɓचेतन	मन	कǧ	अपनी	कोई	मनोवृिŧ	नहȣ	होती	और	आपकȇ	िलए	इस	अवधारणा	को	जानना	व	समझना	जƩरी	हȉ।



आप	मजाक	मȷ	भी	कोई	बात	Êवयं	कȇ	बारȆ	मȷ	सोचकर	यह	नहȣ	मान	सकते	िक	यह	आपसे	संबंिधत	नहȣ	हȉ।	भले	ही	आप
हȓसी-मजाक	मȷ	कोई	बात	Êवयं	कȇ	बारȆ	मȷ	कहते	हɀ,	लेिकन	आपका	अʢɓचेतन	मन	उसे	यथावÛ	Êवीकार	कर	लेता	हȉ।	मɀ
अपनी	कायɓशाला	कȇ	दौरान	लोगɉ	को	मजाक	मȷ	भी	Êवयं	कȇ	बारȆ	मȷ	कोई	असंबʢ	बात	कहने	नहȣ	देती।
इसिलए	अपने	िवषय	मȷ	हȓसी-मजाक	मȷ	भी	कǪछ	नकारा¶मक	न	कहȷ,	§यɉिक	उससे	आपकȇ	िलए	अ¬छȆ	अनुभव	िनिमɓत

नहȣ	हो	सकते।	दूसरɉ	को	भी	कम	मत	आँको।	आपका	अʢɓचेतन	मन	आपकȇ	और	दूसरȆ	लोगɉ	कȇ	बीच	कोई	भेद	नहȣ
करता	हȉ।	अगली	बार	जब	आप	िकसी	कǧ	आलोचना	करȷ	तो	Êवयं	से	पूछȷ	 िक	आप	अपने	बारȆ	मȷ	ऐसा	§यɉ	महसूस
करते	हɀ।	िकसी	कǧ	आलोचना	करने	कȇ	बदले	उसकǧ	ďशंसा	कǧिजए	और	महीने	भर	कȇ	अंदर	आप	Êवयं	मȷ	एक	बड़ा
पǣरवतɓन	महसूस	कर	सकȇȑगे।
हमारȆ	 श½द	 वाÊतव	मȷ	 हमारȆ	 ųिʴकोण	 होते	 हɀ।	कभी	अकȇले	 रहनेवाले	 दुःखी,	 गरीब	और	बीमार	लोगɉ	कǧ	 बातȷ

सुिनए।	वे	कȊसे	श½दɉ	का	ďयोग	करते	हɀ?	उºहɉने	Êवयं	कȇ	िलए	स¶य	कȇ	Ʃप	मȷ	§या	Êवीकार	िकया	हȉ?	वे	Êवयं	कǧ
िकस	तरह	Æया¨या	करते	हɀ?	वे	अपने	काम,	अपने	जीवन,	अपने	संबंधɉ	को	िकस	तरह	विणɓत	करते	हɀ?	उºहȷ	िकस	बात
कǧ	 ďतीƒा	 रहती	 हȉ?	उनकȇ	श½दɉ	 पर	 ¹यान	 दीिजए,	 लेिकन	लोगɉ	को	यह	मत	बताते	 रिहए	 िक	 वे	अपनी	बातɉ	कȇ
अनुƩप	अपना	जीवन	जी	रहȆ	हɀ।	अपने	पǣरवार	या	िमĉɉ	कȇ	बीच	भी	इन	बातɉ	का	िजĀ	मत	कǧिजए,	§यɉिक	इन	बातɉ
को	सराहा	तो	जाएगा	नहȣ।	यिद	आप	अपनी	बात	करने	का	अंदाज	बदल	देते	हɀ	तो	आपकȇ	अनुभव	भी	बदल	जाएँगे।
यिद	आप	एक	बीमार	Æयǥʇ	कȇ	साथ	हɀ,	जो	मानता	हȉ	िक	उसकǧ	बीमारी	घातक	हȉ	और	वह	मरने	वाला	हȉ।	इसी	तरह

वह	मानता	हȉ	 िक	िजंदगी	 बेकार	हȉ,	§यɉिक	कǪछ	तो	अ¬छा	होता	नहȣ	हȉ,	तो	आप	अंदाजा	लगा	सकते	हɀ	 िक	उसकǧ
तकलीफ	कǧ	वजह	§या	हȉ?
आप	अपने	जीवन	कǧ	नकारा¶मक	अवधारणाz	को	छोड़कर	उनसे	िनजात	पा	सकते	हɀ।	Êवयं	कȇ	िवषय	मȷ	कहना

शुƩ	कǧिजए	िक	आप	एक	ऐसे	Æयǥʇ	हɀ,	जो	ďेम	पाने	कȇ	यो©य	हɀ—और	आप	ÊवÊथ	हो	सकते	हɀ।	साथ	ही	शारीǣरक
Êतर	पर	आपकȇ	ÊवÊथ	होने	कȇ	िलए	जो	जƩरी	हȉ,	आप	उसे	अपनी	ओर	आकिषɓत	कर	रहȆ	हɀ।	आप	यह	जािनए	िक	आप
ÊवÊथ	होने	कȇ	इ¬छǩक	हɀ।
कई	लोग	तभी	सुरिƒत	महसूस	करते	हɀ,	जब	वे	बीमार	होते	हɀ।	वे	सामाºयतः	इस	तरह	कȇ	लोगɉ	कǧ	ėेणी	मȷ	आते	हɀ,

िजºहȷ	‘नहȣ’	श½द	कहते	ƨए	किठनाई	महसूस	होती	हȉ।	‘‘मɀ	इतना	बीमार	ƪȓ	 िक	मɀ	यह	काम	नहȣ	कर	सकता।’’	एक
पʅा	बहाना	हȉ।	अपनी	एक	कायɓशाला	मȷ	आनेवाली	एक	ऐसी	मिहला	कǧ	मुझे	याद	हȉ,	जो	कȊȑसर	कȇ	तीन	ऑपरȆशन	झेल
चुकǧ	थी।	वह	 िकसी	को	भी	 ‘न’	नहȣ	कह	सकती	थी।	उसकȇ	 िपता	डॉ§टर	 थे	और	वह	अपने	 िपता	कǧ	चहȆती	थी।
इसिलए	उसकȇ	िपता	जो	भी	कहते,	वह	करती	थी।	उसकȇ	िलए	‘नहȣ’	कहना	असंभव	था।	आप	उससे	चाहȆ	जो	भी	कहȷ,
वह	‘हाँ’	ही	कहȆगी।	उससे	पूरी	ताकत	से	चीखकर	‘नहȣ’	कहलवाने	मȷ	मुझे	चार	िदन	लगे।	‘‘नहȣ!	नहȣ!	नहȣ!’’	उसने
मुʚी	भȣचकर	कहना	शुƩ	कर	िदया।	एक	बार	उसने	इसे	समझ	िलया	तो	उसे	यह	अ¬छा	लगने	लगा।
मɀ	đेÊट	कȊȑसर	से	पीि़डत	कई	औरतɉ	को	जानती	ƪȓ	िक	वे	‘न’	नहȣ	कह	सकतȣ।	वे	Êवयं	को	छोड़कर	बाकǧ	सभी	का

पोषण	करती	थȣ।	ऐसी	ही	đेÊट	कȊȑसर	से	पीि़डत	एक	मिहला	को	मɀने	इस	बात	कǧ	सलाह	दी	थी	िक	उसे	यह	कहना
सीखना	होगा,	‘‘नहȣ,	मɀ	इसे	नहȣ	करना	चाहती।	नहȣ!’’	िकसी	अवांछनीय	बात	या	ǥÊथित	को	दो-तीन	महीने	‘न’	कहने
पर	वह	बदलने	लगती	हȉ।	उसे	कǪछ	इस	तरह	Êवयं	कȇ	पोषण	हȆतु	कहने	कǧ	जƩरत	थी,	‘‘मɀ	अपने	िलए	वही	चाहती	ƪȓ,
जो	मुझे	पसंद	हȉ;	वह	नहȣ,	जो	मुझे	पसंद	नहȣ	हȉ!’’
जब	मɀ	िनजी	तौर	पर	ʉाइȐ±स	से	Æयवहार	करती	थी	तो	ďायः	पाती	िक	वे	अपनी	सीमाz	का	हवाला	देकर	मुझसे

तकɕ	िकया	करती	थȣ।	और	वे	ďायः	मुझे	यही	बताना	चाहती	थȣ	िक	§यɉ	िकसी-न-िकसी	कारण	से	वे	समÊया	से	िनजात
नहȣ	पा	सकǧ	थȣ।	यिद	हम	मानते	हɀ	िक	हम	समÊयाăÊत	हɀ	तो	हम	समÊयाăÊत	ही	हɀ।	हम	अपनी	नकारा¶मक	सोच	कȇ
कारण	समÊयाăÊत	बने	रहते	हɀ,	§यɉिक	हमारȆ	नकारा¶मक	िवʱास	फलीभूत	हो	रहȆ	होते	हɀ।	ऐसा	करने	कȇ	बदले	आइए,



अपनी	शǥʇ	या	साम·यɓ	पर	¹यान	कȇȑिČत	करȷ।
आपमȷ	से	कई	लोग	मुझे	बताते	हɀ	िक	मेरȆ	टȆप	ने	आपकȇ	जीवन	कǧ	रƒा	कǧ।	मɀ	आपको	महसूस	कराना	चाहती	ƪȓ	िक

कोई	भी	पुÊतक	या	टȆप	आपकǧ	रƒा	नहȣ	कर	सकता।	»लाǥÊटक	कȇ	िड½बे	मȷ	बंद	टȆप	का	एक	टǩकड़ा	आपकȇ	जीवन	को
नहȣ	बचा	रहा	हȉ;	बǥÃक	आपकǧ	उसकȇ	ďित	सकारा¶मक	सोच	ही	इसकǧ	वजह	हȉ।	मɀ	आपको	बƨत	सी	बातȷ	बता	सकती
ƪȓ;	लेिकन	उन	बातɉ	कȇ	ďित	आपका	नजǣरया	§या	हȉ,	यह	मायने	रखता	हȉ।	मेरी	सलाह	पर	आप	िकसी	टȆप	को	बार-बार
महीने	 भर	 या	 अिधक	 समय	 तक	 सुनते	 हɀ,	 तािक	 ये	 िवचार	 आपकǧ	 नई	 आदत	 बन	 जाएँ।	 मɀ	 आपकǧ	 रƒक	 या
संकटमोचक	नहȣ	ƪȓ।	वह	एकमाĉ	Æयǥʇ,	जो	आपकȇ	जीवन	मȷ	पǣरवतɓन	ला	सकता	हȉ,	वह	कोई	और	नहȣ,	आप	Êवयं
हɀ।
अब	आप	कȊसे	संदेश	सुनना	चाहते	हɀ?	मɀ	जानती	ƪȓ	और	मɀ	बार-बार	कहती	ƪȓ	िक	सबसे	अहम	कायɓ,	जो	आप	कर

सकते	हɀ,	वह	हȉ	Êवयं	को	ďेम	करना;	§यɉिक	जब	आप	Êवयं	से	ďेम	करते	हɀ	तो	आप	Êवयं	को	या	िकसी	और	को	चोट
नहȣ	पƨȓचाते।	दुिनया	मȷ	शांित	लाने	का	यह	अ¬छा	नुÊखा	हȉ।	यिद	मɀ	Êवयं	को	दुःखी	न	कƩȔ	और	आपको	दुःखी	न	कƩȔ
तो	युʢ	§यɉ	होने	चला।	हममȷ	से	िजतने	®यादा	लोग	इस	Êतर	तक	अपनी	सोच	ले	जा	सकते	हɀ,	यह	दुिनया	उतनी	ही
खूबसूरत	हो	जाएगी।	आइए,	Êवयं	से	और	दूसरȆ	लोगɉ	से	बोले	जानेवाले	श½दɉ	को	सुनकर	होनेवाले	ďभाव	कȇ	ďित	हम
सचेत	रहना	सीखȷ।	िफर	हम	ऐसे	पǣरवतɓन	करने	लग	जाएँगे,	िजससे	हम	Êवयं	कȇ	साथ-साथ	दुिनया	को	भी	संकट-मुʇ
कर	दȷगे।





4.

पुराने	टȆपɉ	कǧ	पुनः	ďोăािमंग
पहला	कदम	उठाने	कȇ	इ¬छǩक	रिहए,	भले	ही	वह	िकतना	छोटा	§यɉ	न	हो।	इस	बात	पर	मन	एकाă	कǧिजए
िक	आप	सीखना	चाहते	हɀ।	पूरी	तरह	चम¶कार	होकर	रहȆगा।

कहना	कारगर	होता	हȉ
अब	जैसा	िक	हम	थोड़ा	समझने	लगे	हɀ	 िक	हमारȆ	 िवचार	और	श½द	िकतने	शǥʇशाली	हɀ	तो	यिद	हमȷ	लाभदायक

पǣरणाम	हािसल	करना	हȉ	तो	हमȷ	अपनी	सोचने	और	बोलने	कǧ	शैली	को	सकारा¶मक	शैली	मȷ	पǣरवितɓत	करना	होगा।
§या	आप	अपनी	Êव-वाŧाɓ	को	सकारा¶मक	उʟार	मȷ	बदलने	कǧ	इ¬छा	रखते	हɀ?	याद	रखȷ,	जब	कभी	आप	कोई	िवचार
मन	मȷ	लाएँ	और	जब	कभी	कोई	बात	बोलȷ	तो	आप	एक	उʟार	कर	रहȆ	हɀ।
उʟार	एक	आरȐभ	िबंदु	हȉ।	यह	पǣरवतɓन	का	मागɓ	ďशÊत	करता	हȉ।	सार	Ʃप	मȷ	आप	अपने	अʢɓचेतन	मन	से	कह

रहȆ	होते	हɀ,	‘मɀ	 िज¿मेदारी	ले	रहा	ƪȓ।	मɀ	जानता	ƪȓ	 िक	कǪछ	ऐसा	हȉ,	जो	मɀ	बदलने	कȇ	 िलए	कर	सकता	ƪȓ।’	जब	मɀ
उʟार	Æयʇ	करने	कȇ	िलए	कहती	ƪȓ	तो	मेरा	आशय	सचेत	होकर	ऐसे	वा§य	या	श½दɉ	को	चुनने	से	होता	हȉ,	जो	या	तो
आपकȇ	जीवन	से	कǪछ	िनकाल	फȇȑकȇȑगे	या	आपकȇ	जीवन	मȷ	कǪछ	नया	सृिजत	कर	दȷगे	और	आप	ऐसा	सकारा¶मक	तरीकȇ
से	करते	हɀ।	यिद	आप	कहते	हɀ,	‘अब	मɀ	और	बीमार	नहȣ	होना	चाहता’	तो	आपका	अʢɓचेतन	मन	‘बीमार’	श½द	को
®यादा	ăहण	करता	हȉ।	आपको	साफ-साफ	कहना	हȉ	िक	आप	चाहते	§या	हɀ।	अथाɓÛ	आप	किहए,	‘मुझे	आʮयɓजनक
ढȐग	से	अ¬छा	महसूस	हो	रहा	हȉ।	मेरा	ÊवाÊ·य	काफǧ	अ¬छा	हȉ।’
अʢɓचेतन	मन	बƨत	खरा	होता	हȉ।	इसमȷ	कोई	चालबाजी	या	कǮट	रचना	नहȣ	होती।	यह	जैसा	सुनता	हȉ,	वैसा	ही	करता

हȉ।	यिद	आप	कहते	हɀ,	‘मुझे	यह	कार	पसंद	नहȣ	हȉ’,	तो	यह	आपको	एक	बि़ढया	सी	नई	कार	ďदान	नहȣ	करता,	§यɉिक
यह	नहȣ	जानता	िक	आपको	चािहए	§या।	भले	ही	आपको	नई	कार	िमल	जाए,	आप	शायद	जÃद	ही	उसे	नापसंद	कर
दȷगे,	 §यɉिक	यही	तो	आप	इस	 िवषय	मȷ	कहते	 रहȆ	 हɀ।	अʢɓचेतन	मन	तो	कȇवल	इतना	ही	 सुनेगा—‘कार	पसंद	नहȣ
करता।’	आपको	अपनी	इ¬छा	Êपʴ	Ʃप	से	सकारा¶मक	तरीकȇ	से	कहने	कǧ	आवÇयकता	हȉ,	‘मुझे	एक	बि़ढया	सी	नई
कार	कǧ	जƩरत	हȉ,	जो	मेरी	हर	जƩरत	कȇ	अनुƩप	हो।’
यिद	आपकȇ	जीवन	मȷ	ऐसा	कǪछ	हȉ,	िजसे	आप	पसंद	नहȣ	करते	तो	इसे	समाʫ	करने	का	एक	तीĖतम	तरीका	मɀने	जो

पाया	हȉ	वह	हȉ	इसे	ďेम	से	आशीष	देना—‘मɀ	तु¿हȷ	सďेम	आशीष	देता	ƪȓ	और	तु¿हȷ	अलग	करता	ƪȓ।’	यह	तरीका	लोगɉ	कȇ
िलए,	ǥÊथितयɉ	कȇ	िलए,	वÊतुz	कȇ	िलए	कारगर	होता	हȉ।	आप	इसे	अपनी	ऐसी	आदत	कȇ	िलए	भी	आजमा	सकते	हɀ,
िजनसे	आप	िनजात	पाना	चाहते	हɀ।	यह	बड़ा	चम¶कारी	मा¹यम	हȉ।	मेरȆ	पास	एक	वृʢ	इनसान	पƨȓचा,	िजसने	धूēपान
करते	समय	ď¶येक	िसगरȆट	से	कहा,	‘‘मɀ	तु¿हȷ	»यार	से	आशीष	देता	ƪȓ	और	अपने	जीवन	से	तु¿हȷ	बाहर	िनकालता	ƪȓ।’’
कǪछ	िदनɉ	कȇ	बाद	िसगरȆट	कȇ	िलए	उसकǧ	इ¬छा	सचमुच	काफǧ	हद	तक	कम	हो	गई	और	कǪछ	ही	सʫाह	मȷ	यह	आदत
पूरी	तरह	समाʫ	हो	गई।

आप	अ¬छाई	कȇ	यो©य	हɀ
ƒण	भर	कȇ	िलए	जरा	सोिचए।	वह	§या	हȉ,	िजसे	आप	िबलकǪल	अब-कȇ-अब	चाहते	हɀ?	जरा	सोिचए	और	किहए,

‘‘मɀ	अपने	िलए...(जो	भी	आप	चाहते	हɀ)	चाहता	ƪȓ।	यहȣ	पर	मɀ	हर	िकसी	को	अटकȇ	ƨए	पाती	ƪȓ।’’



इसका	आधारभूत	स¶य	यही	हȉ	िक	जो	हमȷ	चािहए,	हम	उसकȇ	लायक	नहȣ	हɀ।	हमारी	िनजी	शǥʇ	इस	बात	मȷ	िनिहत
होती	हȉ	िक	हम	अपने	लायक	होने	का	बोध	कȊसे	करते	हɀ।	हमारȆ	लायक	न	होने	का	संदेश	हमारȆ	बचपन	कȇ	संदेशɉ	से
आता	हȉ।	पुनः	याद	रखȷ	िक	हमȷ	ऐसा	महसूस	नहȣ	करना	हȉ	िक	हम	इन	संदेशɉ	कȇ	कारण	नहȣ	बदल	सकते।	ďायः	लोग
मेरȆ	पास	आकर	कहते	हɀ,	‘‘लुइस,	उʟार	कारगर	िसʢ	नहȣ	हो	रहȆ	हɀ।’’	यकǧनन	फलीभूत	होने	से	उʟारɉ	का	कोई
संबंध	नहȣ	हȉ।	इससे	यही	बात	िसʢ	होती	हȉ	िक	हम	अ¬छाई	कȇ	लायक	हɀ,	इसे	हम	Êवीकार	नहȣ	कर	रहȆ	हɀ।
आपको	यकǧन	हȉ	िक	आप	िकसी	चीज	कȇ	लायक	हɀ।	इस	बात	को	जानने	का	तरीका	हȉ,	उसे	जोर	देकर	कहना	और

उन	िवचारɉ	पर	¹यान	देना,	जो	आपकȇ	कहने	कȇ	साथ	ही	आते	हɀ।	उसकȇ	बाद	उºहȷ	िलख	लीिजए,	§यɉिक	जब	आप	उºहȷ
कागज	पर	देखते	हɀ	तो	वे	आपकȇ	िलए	बƨत	Êपʴ	हो	जाते	हɀ।	एक	ही	बात	आपको	िकसी	चीज	कȇ	लायक	होने	या
आपको	Êवयं	को	 ďेम	करने	से	रोकती	हȉ	और	वह	हȉ	 िकसी	और	का	 िवʱास	या	मत,	 िजसे	आपने	स¶य	कȇ	Ʃप	मȷ
Êवीकार	कर	िलया	हȉ।
जब	हम	उस	पर	यकǧन	नहȣ	करते	तो	हम	अ¬छाई	कȇ	लायक	हɀ।	हम	अपने	भीतर	फȔसे	उन	(नकारा¶मक)	िवʱासɉ

को	बाहर	िनकाल	देते	हɀ।	हमȷ	माĉ	इतना	िवʱास	करना	होता	हȉ	िक	जीवन	हमȷ	जो	भी	अ¬छȆ-से-अ¬छा	दे	सकता	हȉ,	हम
उसकȇ	लायक	हɀ।
झूठी	व	नकारा¶मक	माºयताz	कǧ	ǣरďोăािमंग	करने	कǧ	िदशा	मȷ	पहला	कदम	§या	होगा,	जो	आप	अपने	जीवन	मȷ

कǪछ	नया	सृजन	करने	कȇ	िलए	उठाएँगे।	आप	िकसी	नȣव	या	आधार	पर	खड़Ȇ	हɉगे।	िकस	तरह	कǧ	चीज	होगी,	िजसे	आप
Êवयं	कȇ	िलए	जानना	चाहȷगे,	िवʱास	करȷगे,	Êवीकार	करȷगे?
शुƧआत	करने	कȇ	िलए	कǪछ	ऐसे	सुिवचार	अपनाए	जाने	चािहए—
—	मɀ	उिचत	ƪȓ।
—	मɀ	लायक	या	यो©य	ƪȓ।
—	मɀ	Êवयं	से	ďेम	करता	ƪȓ।
—	मɀ	Êवयं	को	पूणɓ	होने	कǧ	अनुमित	देता	ƪȓ।
ये	अवधारणाएँ	उन	िवʱासɉ	का	आधार	िनिमɓत	करती	हɀ,	िजस	पर	आप	Êवयं	को	िटका	सकते	हɀ।
जब	कभी	मɀ	कहȣ	Æया¨यान	देती	ƪȓ	तो	Æया¨यान	कȇ	अंत	मȷ	कोई-न-कोई	आकर	या	मुझे	पĉ	िलखकर	बताता	हȉ	िक

Æया¨यान	कȇ	दौरान	या	हॉल	मȷ	रहने	कȇ	दौरान	उसे	ÊवाÊ·य-लाभ	हो	रहा	था।	कभी-कभी	तो	ये	बातȷ	छोटी-मोटी	होती	हɀ,
लेिकन	कभी-कभी	तो	बड़ा	नाटकǧय	मोड़	देखने	मȷ	आता	हȉ।	हॉल	मȷ	से	ही	एक	औरत	उठकर	मेरȆ	पास	आई	और	उसने
मुझे	बताया	िक	उसकȇ	Êतन	मȷ	कȊȑसर	था,	जो	Æया¨यान	कȇ	दौरान	पूरी	तरह	गायब	हो	गया।	उसने	कǪछ	सुना	और	कǪछ
बाहर	करने	का	िनणɓय	कर	डाला।	हम	िकतने	शǥʇशाली	हɀ,	उसी	बात	का	यह	एक	उदाहरण	हȉ।	जब	हम	िकसी	चीज
को	छोड़ने	को	तैयार	नहȣ	हɀ,	जब	हम	सचमुच	िकसी	बात	को	इसिलए	पकड़Ȇ	रहना	चाहते	हɀ,	§यɉिक	उससे	िकसी	तरह
हमारा	कोई	काम	िनकलता	हȉ	तो	चाहȆ	हम	कǪछ	भी	कर	लȷ,	हम	उसे	नहȣ	छोड़	सकते,	शायद	यह	कारगर	होगा	ही	नहȣ।
िकȑतु	जब	हम	उसे	छोड़ने	को	 तैयार	हɀ,	जैसे	 िक	यह	औरत	तैयार	थी	तो	बड़Ȇ	आʮयɓ	कǧ	बात	हȉ	 िक	एक	छोटा	सा
माहौल	इससे	छǩटकारा	पाने	मȷ	हमारी	मदद	कर	सकता	हȉ।
यिद	आपमȷ	ऐसी	कोई	आदत	हȉ,	िजसे	आपने	अब	तक	नहȣ	छोड़ा	हȉ	तो	आप	Êवयं	से	पूिछए	िक	यह	आपकȇ	कौन-

कौन	से	काम	आती	हȉ।	इससे	आपको	§या	िमलता	हȉ?	यिद	आपको	उŧर	न	िमले	तो	एक	अलग	तरीकȇ	से	पूिछए,	‘‘यिद
यह	आदत	मुझमȷ	न	रहȆ	तो	§या	हो?	’’	ďायः	यही	उŧर	िमलता	हȉ,	‘‘मेरा	जीवन	बेहतर	हो	जाएगा।’’	यह	बात	इस	त·य
से	िनकलकर	आती	हȉ	िक	हमारा	अब	तक	िकसी	तरह	यह	यकǧन	रहा	हȉ	िक	हम	बेहतर	िजंदगी	कȇ	लायक	नहȣ	हɀ।

đʼांडीय	रसोई	से	आदेश	देना



जब	आप	पहली	बार	उʟार	Æयʇ	करते	हɀ	तो	यह	स¶य	महसूस	नहȣ	हो	सकता।	लेिकन	याद	रखȷ,	उʟार	तो	जमीन
पर	बीज	रोपने	कǧ	तरह	हɀ।	जब	आप	जमीन	पर	कोई	बीज	रोपते	हɀ	तो	आप	अगले	ही	िदन	पूरा	िवकिसत	पौधा	तो	ďाʫ
नहȣ	कर	लेते।	हमȷ	उसकȇ	वृǥʢ	काल	तक	संयम	रखने	कǧ	जƩरत	होती	हȉ।	यिद	आप	उʟार	Æयʇ	करते	रहते	हɀ	तो	या
तो	जो	कǪछ	आप	छोड़ना	चाहते	हɀ,	उस	संदभɓ	मȷ	आपकȇ	उʟार	स¶य	िसʢ	हɉगे	या	उससे	आपकȇ	िलए	एक	नया	राÊता
िनकल	जाएगा	अथवा	आपकȇ	िदमाग	मȷ	एक	सकारा¶मक	हलचल	उ¶पʨ	होगी,	या	कोई	Æयǥʇ	आपको	फोन	कर	पूछ
सकता	हȉ,	‘§या	आपने	कभी	इसे	आजमाया?	’	आपकǧ	अगले	कदम	कȇ	िलए	अगुवाई	कǧ	जाएगी,	जो	िक	आपकȇ	िलए
सहायक	होगी।
आप	अपने	उʟार	वतɓमान	काल	मȷ	ही	रिखए।	आप	उºहȷ	गा	सकते	हɀ,	उºहȷ	लयबʢ	कर	सकते	हɀ,	तािक	वे	बार-

बार	आपकȇ	िदमाग	मȷ	गँूजते	रहȷ।	याद	रखȷ	िक	आप	िकसी	Æयǥʇ	िवशेष	कȇ	कायɓ	या	कमɓ	को	अपने	उʟारɉ	से	ďभािवत
नहȣ	कर	सकते।	यह	कहना	िक	‘जॉन	अब	मुझसे	ďेम	करता	हȉ’,	एक	तरह	कǧ	चालबाजी	हȉ	और	यह	एक	अºय	Æयǥʇ
कȇ	जीवन	को	ďभािवत	करने	कǧ	कोिशश	कर	रहा	हȉ।	सामाºयतः	इसका	आप	पर	िवपरीत	ďभाव	होगा।	आप	बƨत	दुःखी
हो	जाएँगे,	§यɉिक	जो	आप	चाहते	हɀ,	वह	आपको	नहȣ	 िमल	रहा	होगा;	बǥÃक	आप	ऐसा	कह	सकते	हɀ,	‘‘मुझे	एक
बƨत	 अ¬छा	 इनसान	 चाहता	 हȉ,	 जो...हȉ।’’	और	 उसकȇ	 साथ	 संबंध	 मȷ	 िजन	 गुणɉ	 कǧ	आप	 अपेƒा	 करते	 हɀ,	 उºहȷ
सूचीबʢ	कर	लȷ।	इस	तरह	आप	अपने	भीतर	कǧ	शǥʇ	को	एक	ऐसे	Æयǥʇ	से	आपकȇ	संबंध	जोड़ने	कȇ	 िलए	ďेǣरत
करȷगे,	जो	संभवतः	जॉन	कǧ	तरह	ही	हȉ।
िकसी	दूसरȆ	Æयǥʇ	कǧ	आ¹याǥ¶मक	सीख	§या	हȉ,	आप	इसे	नहȣ	जानते	और	आपको	उसकǧ	जीवन-ďिĀया	मȷ	दखल

देने	का	कोई	अिधकार	भी	नहȣ	हȉ।	आप	भी	िनǥʮत	तौर	पर	यही	चाहȷगे	िक	कोई	आपकǧ	जीवन-ďिĀया	मȷ	दखल	न	दे।
यिद	बीमार	हȉ	तो	उसे	आशीष	दȷ	और	उसकȇ	िलए	ďेम	व	शांित	ďेǣरत	करȷ,	यह	माँग	न	करȷ	िक	वह	ठीक	हो	जाए।
उʟार	Æयʇ	करने	को	मɀ	इस	तरह	देखती	ƪȓ,	मानो	đʼांडीय	रसोई	मȷ	आदेश	देना।	यिद	आप	िकसी	रȆÊटोरȷट	मȷ	जाते

हɀ,	जहाँ	कोई	वेटर	आपसे	ऑडɔर	लेता	हȉ	तो	आप	उसकȇ	साथ	यह	देखने	रसोई	तक	तो	नहȣ	चले	जाते	िक	रसोइए	को
आदेश	िमला	 िक	नहȣ	या	वह	िकस	तरीकȇ	से	आपकȇ	ऑडɔरवाला	भोजन	तैयार	करȆगा।	इस	दौरान	आप	बैठकर	पानी,
चाय	या	कॉफǧ	पीते	ƨए	आपस	मȷ	बातȷ	करते	रहते	हɀ।	आप	मानकर	ही	चलते	हɀ	िक	आपका	भोजन	तैयार	हो	रहा	हȉ	और
®यɉ	ही	यह	तैयार	होगा,	आपकȇ	सामने	आ	जाएगा।	जब	हम	उʟार	Æयʇ	करते	हɀ,	तब	भी	ऐसा	ही	होता	हȉ।	जब	हम
đʼांडीय	रसोई	मȷ	अपना	ऑडɔर	भेजते	हɀ	तो	वह	महाß	रसोइया,	हमारा	उŘतर	Êवयं	पर	कायɓ	कर	रहा	होता	हȉ।	आप
अपनी	िजंदगी	को	िजएँ	और	जान	लȷ	िक	आपका	खयाल	रखा	जा	रहा	हȉ।	यह	एक	ऑडɔर	हȉ।	यह	हो	रहा	हȉ।	अब	यिद
भोजन	आ	जाए	और	आप	पाते	हɀ	िक	यह	वह	नहȣ	हȉ,	िजसकȇ	िलए	आपने	ऑडɔर	िदया	था।	अब	यिद	आप	मȷ	आ¶म-
स¿मान	हȉ	तो	आप	उसे	वापस	भेज	दȷगे	और	यिद	आ¶म-स¿मान	नहȣ	हȉ	तो	आप	उसे	ही	खा	लȷगे।	đʼांडीय	रसोई	मȷ	भी
आप	ऐसा	ही	कर	सकते	हɀ।	यिद	आपको	वह	न	िमले,	िजसे	आप	चाहते	थे	तो	आप	कह	सकते	हɀ,	‘‘नहȣ,	यह	तो	वह	हȉ
ही	नहȣ,	जो	मɀ	चाहता	ƪȓ।’’	शायद	आपने	Êपʴ	Ʃप	से	आदेश	नहȣ	िदया	था।	यहाँ	भी	बात	छोड़ने	वाली	ही	हȉ।	अपने
इलाज	और	¹यान	कȇ	 अंत	मȷ	मɀ	 ‘तथाÊतु’	या	 ‘ऐसा	ही	हो’	श½दɉ	का	ďयोग	करती	ƪȓ।	 इसका	कहने	का	ता¶पयɓ	हȉ,
‘उŘतर	शǥʇ,	अब	यह	तु¿हारȆ	हाथ	मȷ	हȉ।	मɀ	तु¿हारȆ	पास	इसे	छोड़ता	ƪȓ।’	साइȐस	ऑफ	माइȐड	ʧारा	िसखाया	जानेवाला
आ¹याǥ¶मक	मन	का	 इलाज	काफǧ	 ďभावशाली	 हȉ।	 इसकȇ	 िवषय	मȷ	आप	अपने	 Êथानीय	 ǣरलीिजयस	साइȐस	चचɓ	 या
अनȺÊट	होम	कȇ	ʧारा	िलखी	पुÊतक	से	®यादा-से-®यादा	सूचना	ďाʫ	कर	सकते	हɀ।

अʢɓचेतन	मन	कǧ	ǣरďोăािमंग	करना
हमारȆ	ʧारा	सोचे	जानेवाले	िवचार	संगृहीत	होते	जाते	हɀ	और	जब	हम	अपने	मन	कǧ	ǣरďोăािमंग	कर	रहȆ	होते	हɀ	तो

हमारा	कǪछ	आगे	बढ़	जाना	िबलकǪल	सामाºय	व	Êवाभािवक	हȉ।	हम	कǪछ	पीछȆ	हटते	हɀ	और	िफर	थोड़ा	आगे	आते	हɀ।



यह	अ¾यास	का	अंग	हȉ।	मुझे	नहȣ	लगता	िक	इसमȷ	कोई	नया	कौशल	हȉ,	 िजसे	आप	पहले	20	िमनट	मȷ	ही	पूरी	तरह
सीख	सकते	हɀ।
आपको	याद	हȉ,	जब	आपने	पहली	बार	कȑ»यूटर	का	ďयोग	करना	सीखा।	िकतना	परȆशानी	भरा	था	वह?	उसमȷ	अ¾यास

लगता	था।	आपको	उसकǧ	कायɓ-पʢित,	उसकȇ	िनयमɉ	व	ďिĀयाz	को	सीखना	पड़ता	था।	अपने	पहले	कȑ»यूटर	को	मɀ
‘मैिजक	लेडी’	कȇ	नाम	से	संबोिधत	करती	थी;	§यɉिक	जब	मɀ	इसकȇ	िनयमɉ	को	जान	लेती	थी	तो	इससे	मुझे	जो	िमलता,
वह	मुझे	जादू	कǧ	तरह	लगता	था।	िफर	भी,	जब	मɀ	सीख	रही	थी	तो	िजस	तरह	से	वह	मुझे	िसखाया	करती,	उससे	मɀ
लड़खड़ा	जाती	या	गलत	 िदशा	पकड़	लेती	थी।	 िफर	 मुझे	कई	पʨे	पढ़ने	होते	 थे	और	 िफर	 से	अ¾यास	 शुƩ	करना
पड़ता।	इन	सभी	गलितयɉ	से	मɀ	कȑ»यूटर	कǧ	ďणाली	कȇ	साथ	बहना	सीख	गई।
जीवन	कǧ	ďणाली	कȇ	साथ	बहने	कȇ	िलए	आपका	यह	जानना	जƩरी	हȉ	िक	आपका	अʢɓचेतन	मन	एक	कȑ»यूटर	कǧ

तरह	हȉ।	 इसमȷ	कǮड़ा	 अंदर	 होता	 हȉ	 तो	कǮड़ा	 ही	बाहर	 िनकला	 हȉ।	 यिद	आप	नकारा¶मक	 िवचार	 अंदर	 ले	जाएँगे	 तो
नकारा¶मक	अनुभव	ही	बाहर	आएँगे।	हाँ,	सोचने	कǧ	नई	पʢित	सीखने	कȇ	 िलए	इसमȷ	समय	तो	लगता	हȉ।	Êवयं	मȷ
धैयɓवाß	रिहए।	जब	आप	कǪछ	नया	सीख	रहȆ	हɀ	और	पुरानी	बातȷ	लौटती	हɀ	तो	§या	आप	ऐसा	कहȷगे,	‘‘अरȆ,	मɀने	तो	कǪछ
सीखा	ही	नहȣ।’’	या	िफर	आप	ऐसा	कहȷगे,	‘‘ठीक	हȉ,	बƨत	बि़ढया।	चलो,	िफर	से	नए	तरीकȇ	से	करते	हɀ।’’	या	िफर
ऐसा	किहए	िक	आपने	एक	मुʡे	को	समाʫ	कर	िदया	और	ऐसा	सोिचए	िक	आपको	इसका	सामना	कभी	नहȣ	करना
पड़Ȇगा।	जब	आप	परीƒण	नहȣ	करȷगे	तो	आप	कȊसे	जानȷगे	िक	आपने	इसे	संपʨ	िकया।	इसिलए	आप	एक	बार	पुनः	वह
पुरानी	ǥÊथित	िनिमɓत	कǧिजए	और	परिखए	िक	आप	कȊसी	ďितिĀया	करते	हɀ।	यिद	आप	पुराने	ढरȺ	कǧ	ďितिĀया	मȷ	लौट
आते	हɀ	तो	आप	जान	लेते	हɀ	िक	आपने	सचमुच	वह	िवशेष	अ¹याय	नहȣ	सीखा	तथा	आपको	और	अ¾यास	िकए	जाने
कǧ	जƩरत	हȉ।	इसका	यही	अथɓ	हȉ।	आपको	महसूस	करना	हȉ	िक	आप	कहाँ	पƨȓचे	हɀ।	इसे	परखने	का	यह	एक	छोटा	सा
परीƒण	हȉ।	यिद	आप	अपने	उʟार	बदलने	लगते	हɀ,	Êवयं	कȇ	बारȆ	मȷ	स¶य	कȇ	नए	कथन	कहने	लगते	हɀ	तो	आप	अलग
तरीकȇ	से	ďितिĀया	Æयʇ	करने	का	Êवयं	को	अवसर	देते	हɀ।	चाहȆ	यह	ÊवाÊ·य	समÊया	हो,	आिथɓक	परȆशानी	हो	या
संबंधी	कǧ	किठनाइयाँ,	यिद	आप	इस	ǥÊथित	मȷ	नए	तरीकȇ	से	ďितिĀया	करते	हɀ	तो	आप	िकसी	और	मुʡे	को	सँभालने
कǧ	ǥÊथित	मȷ	आ	रहȆ	हɀ	तथा	अºय	ƒेĉɉ	कǧ	तरफ	भी	बढ़	सकते	हɀ।
याद	रखȷ,	हम	एक	समय	मȷ	कई	Êतरɉ	पर	कायɓ	करते	हɀ।	आप	िकसी	सतह	पर	पƨȓचकर	सोच	सकते	हɀ,	‘‘मɀने	यह

कर	िलया	हȉ।’’	और	िफर	कǪछ	पुराने	मुʡे	उभर	जाते	हɀ	और	आप	Êवयं	को	दुःखी	पाते	हɀ	और	कǪछ	समय	तक	आप
बेहतर	ǥÊथित	मȷ	नहȣ	आते।	एक	नजर	मȷ	यह	देखो	िक	इसमȷ	अंतिनɓिहत	बातȷ	कौन	सी	हɀ।	इसका	आशय	यह	हो	सकता	हȉ
िक	आपको	कǪछ	और	कायɓ	करना	हȉ,	§यɉिक	अब	आप	आगे	कȇ	Êतर	कǧ	ओर	बढ़	रहȆ	हɀ।	कोई	भी	बात,	िजसे	आप
Êवयं	से	हटाना	चाहते	हɀ	और	वह	िफर	उभर	आती	हȉ	तो	ऐसा	महसूस	मत	कǧिजए	िक	आप	ďिĀया	मȷ	उतने	अ¬छȆ	नहȣ
हɀ।	जब	मɀने	पाया	िक	िफर	से	उसी	मुʡे	का	सामना	करने	से	मɀ	एक	गलत	Æयǥʇ	नहȣ	थी	तो	मेरȆ	िलए	आगे	बढ़ते	रहना
सरल	हो	गया।	मɀने	Êवयं	से	कहना	सीख	िलया,	‘लुइस,	आप	अ¬छा	कर	रही	हɀ।	जरा	देखो,	आप	िकतनी	दूर	आ	गई	हɀ।
आपको	कǪछ	और	अ¾यास	कǧ	जƩरत	हȉ।	और	मɀ	तु¿हȷ	»यार	करती	ƪȓ।’
मेरा	मानना	हȉ	िक	हममȷ	से	ď¶येक	इस	धरती	पर	िकसी	खास	समय	व	Êथान	पर	जºम	लेना	िनधाɓǣरत	करता	हȉ।	हमने

यहाँ	कोई	िवशेष	अ¹याय	सीखने	कȇ	िलए	यहाँ	आना	चुना	हȉ,	जो	हमȷ	हमारी	आ¹याǥ¶मक,	िवकासवाद	कǧ	राह	पर	आगे
बढ़ाएगा।
सकारा¶मक	व	ÊवÊथ	तरीकȇ	से	जीवन	कǧ	ďिĀया	को	Êवयं	अपने	िलए	उपल½ध	करने	कȇ	तरीकɉ	मȷ	एक	हȉ—तु¿हारȆ

अपने	से	जुड़ी	िनजी	स¶य	बातɉ	कǧ	घोषणा	करना।	उन	सीमा	तय	करनेवाली	माºयताz	से	हटने	कǧ	सोचो,	जो	उन	लाभɉ
को	आपकȇ	िलए	नकारती	रही	हɀ,	िजºहȷ	आप	हािसल	करना	चाहते	हɀ।	घोषणा	कǧिजए	िक	आपकȇ	नकारा¶मक	िवचारɉ
का	ढाँचा	आपकȇ	मन	से	िमट	जाएगा,	अपने	भय	और	बोझ	से	इितėी	कर	लȷ।	काफǧ	समय	से	मɀ	इन	िवचारɉ	पर	यकǧन



करती	रही	ƪȓ	और	ये	मेरȆ	िलए	कारगर	भी	िसʢ	ƨए	हɀ—
•	वह	सबकǪछ,	जो	मɀ	जानना	चाहती	ƪȓ,	मेरȆ	िलए	ďकट	कर	िदया	जाता	हȉ।
•	जो	भी	चाहती	ƪȓ,	वह	सही	समय	पर	Êथान	कȇ	Āम	से	मुझे	उपल½ध	हो	जाता	हȉ।
•	जीवन	आनंद	व	ďेम	से	भरा	ƨआ	हȉ।
•	मɀ	ÊवÊथ	और	ऊजाɓ	से	ओतďोत	ƪȓ।
•	जहाँ	भी	मɀ	कदम	रखती	ƪȓ,	िवकास	व	समृǥʢ	हािसल	करती	ƪȓ।
•	मɀ	Êवयं	मȷ	बदलाव	लाने	और	िवकास	करने	कǧ	इ¬छǩक	ƪȓ।
मɀने	सीखा	हȉ	िक	हम	हर	वʇ	100	ďितशत	सकारा¶मक	नहȣ	रहते	और	इस	बात	का	अपवाद	मɀ	Êवयं	नहȣ	ƪȓ।	जहाँ

तक	संभव	हȉ,	मɀ	जीवन	को	एक	आʮयɓजनक	Ʃप	से	खुिशयɉ	से	पǣरपूणɓ	अनुभव	कȇ	Ʃप	मȷ	देखती	ƪȓ।	मɀ	Êवयं	को
सुरिƒत	मानती	ƪȓ।	मɀने	इसे	अपने	िलए	एक	Æयǥʇगत	कानून	कǧ	तरह	िनधाɓǣरत	कर	रखा	हȉ।
मɀ	मानती	ƪȓ	िक	जो	कǪछ	भी	मɀ	जानना	चाहती	ƪȓ,	वह	मेरȆ	सामने	ďकट	होता	हȉ।	इसिलए	मुझे	अपनी	आँखȷ	और	कान

खोलकर	 रखने	 कǧ	 जƩरत	 होती	 हȉ।	 जब	 मुझे	 कȊȑसर	 था,	 तब	 मुझे	 याद	 हȉ,	 मɀ	 सोचा	 करती	 थी	 िक	 कोई	 फǪट
ǣर¼ले§सोलॉिजÊट	 मेरȆ	 िलए	 काफǧ	 मददगार	 होगा।	 एक	 िदन	 मɀ	 िकसी	 Æया¨यान	 मȷ	 शािमल	 होने	 कȇ	 िलए	 पƨȓची।
सामाºयतः	मȷ	पहली	पंǥʇ	मȷ	बैठती	ƪȓ,	§यɉिक	वʇा	कȇ	िनकट	रहना	मुझे	पसंद	हȉ;	िकȑतु	उस	शाम	मुझे	मजबूरन	िपछली
पंǥʇ	मȷ	बैठना	पड़ा।	मेरȆ	बैठने	कȇ	शीĄ	बाद	ही	एक	फǪट	ǣर¼ले§सोलॉिजÊट	मेरȆ	ठीक	बगल	मȷ	आकर	बैठ	गया।	हम
बातȷ	करने	लगे	और	मुझे	मालूम	ƨआ	िक	वह	घर	आकर	भी	सेवा	देता	था।	मुझे	उसे	खोजना	नहȣ	पड़ा।	वह	Êवयं	ही	मेरȆ
पास	आ	गया।
मɀ	यह	भी	मानती	ƪȓ	िक	िजस	िकसी	चीज	कǧ	मुझे	जƩरत	होती	हȉ,	वह	सही	समय	व	Êथान	कȇ	Āम	मȷ	मुझे	उपल½ध

हो	जाती	हȉ।	जब	मेरȆ	जीवन	मȷ	कǪछ	गलत	होता	हȉ	तो	मɀ	तुरȐत	सोचने	लग	जाती	ƪȓ,	‘सब	ठीक	हȉ।	जो	हो	रहा	हȉ,	अ¬छा
हȉ।	मɀ	जानती	ƪȓ	िक	सबकǪछ	ठीक	हȉ।	यह	एक	सीख	हȉ,	एक	अनुभव	हȉ	और	मɀ	इससे	गुजर	जाऊȔगी।	इसमȷ	कǪछ	ऐसा	हȉ,
जो	मेरȆ	सवɊŧम	िहत	मȷ	हȉ।	सब	ठीक	हȉ।	जरा	साँसȷ	लो।	अ¬छा	हȉ।’	Êवयं	को	शांत	करने	कȇ	िलए	मुझसे	जो	हो	सकता
हȉ,	मɀ	करती	ƪȓ।	इसिलए	जो	हो	रहा	हȉ,	उसकȇ	बारȆ	मȷ	मɀ	तािकɕक	Ʃप	से	सोच	सकती	ƪȓ	और	बेशक	मɀ	इन	सबसे	िनबट
लेती	ƪȓ।	इसमȷ	कǪछ	समय	लग	सकता	हȉ,	लेिकन	कभी-कभी	जो	बातȷ	बड़ी	आपदा-सी	लगती	हɀ,	अंत	मȷ	बƨत	अ¬छी
सािबत	होती	हɀ	या	कम-से-कम	उतनी	बड़ी	आपदा	तो	नहȣ	रह	जाती,	िजतनी	वे	शुƧआत	मȷ	लगती	थȣ।	हर	घटना	एक
सीख	का	अनुभव	होती	हȉ।
मɀ	सुबह,	दोपहर	और	शाम	बƨत	सी	सकारा¶मक	Êव-वाŧाɓ	करती	ƪȓ।	मɀ	ěदय	कȇ	ďेम	को	संचाǣरत	कर	िजतना	हो

सकȇ	उतना	Êवयं	को	और	दूसरɉ	को	ďेम	करती	ƪȓ।	मेरा	ďेम	हर	वʇ	िवÊताǣरत	होता	रहता	हȉ।	जो	मɀ	आज	कर	रही	ƪȓ,
वह	छह	महीने	या	साल	भर	पहले	जो	मɀ	करती	थी,	उससे	काफǧ	अिधक	हȉ।	मɀ	जानती	ƪȓ	िक	जो	भी	मɀ	अपने	बारȆ	मȷ
सोचती	ƪȓ,	वह	सही	हो	जाता	हȉ।	इसिलए	मɀ	अ¬छी-से-अ¬छी	बात	Êवयं	कȇ	िलए	सोचती	ƪȓ।	एक	समय	था,	जब	मɀ	ऐसा
नहȣ	सोचती	थी।	इसिलए	मɀ	जानती	ƪȓ	िक	मेरा	िवकास	ƨआ	हȉ	और	मɀ	िनरȐतर	Êवयं	को	आजमाती	रहती	ƪȓ।
मɀ	¹यान	(मेिडटȆशन)	मȷ	भी	यकǧन	करती	ƪȓ।	मेरी	अपनी	समझ	से	¹यान	शांत	बैठकर,	अंदर	कȇ	संवाद	को	रोककर

अपने	Ɣान	को	सुनने	कǧ	ďिĀया	हȉ।	जब	मɀ	¹यान	करती	ƪȓ	तो	सामाºयतः	अपनी	आँखȷ	बंद	कर	लेती	ƪȓ	और	गहरी	साँस
लेकर	Êवयं	से	पूछती	ƪȓ,	‘‘मुझे	§या	जानने	कǧ	जƩरत	हȉ?	’’	मɀ	बैठकर	सोचने	लगती	ƪȓ।	मɀ	यह	भी	पूछ	सकती	ƪȓ,
‘‘मुझे	§या	सीखना	जƩरी	हȉ।’’	या	इसमȷ	कौन	सी	सीख	हȉ?	कभी-कभी	हम	सोच	लेते	हɀ	िक	हमȷ	जीवन	मȷ	सबकǪछ	तय
करना	हȉ	और	शायद	हमȷ	पǣरǥÊथितयɉ	से	सीखना	होता	हȉ।
जब	पहली	बार	मɀने	¹यान	करना	शुƩ	िकया	तो	शुƩ	कȇ	तीन	ह¼तɉ	तक	मुझे	काफǧ	िसर	ददɓ	ƨआ।	¹यान	मेरȆ	िलए

एक	नई	ďिĀया	थी,	जो	मेरी	सभी	सामाºय	आंतǣरक	ďोăािमंग	कȇ	िवपरीत	था।	िफर	भी,	मɀ	लगी	रही	और	अंततः	िसरदʂदɓ



गायब	हो	गया।	¹यान	कȇ	दौरान	यिद	आपकȇ	मन	मȷ	लगातार	नकारा¶मक	बातȷ	आ	रही	हɀ	तो	इसका	अिभďाय	हȉ	िक	उºहȷ
उभरने	कǧ	जƩरत	हȉ।	इसिलए	जब	आप	शांत	होते	हɀ	तो	वे	मानस-पटल	कǧ	सतह	पर	उभरने	लगती	हɀ।	सामाºय	Ʃप	से
नकारा¶मकता	को	Êवयं	से	दूर	होते	ƨए	देिखए,	उससे	लड़ने	का	ďयास	मत	कǧिजए।	जब	तक	ये	हɀ,	इºहȷ	रहने	दीिजए।
¹यान	करते-करते	यिद	आपकǧ	आँखȷ	लग	जाएँ	तो	भी	ठीक	हȉ।	इस	दौरान	शरीर	जो	चाहȆ,	उसे	करने	दȷ।	समयांतराल

मȷ	संतुलन	Êथािपत	हो	जाएगा।
आपकǧ	अपनी	नकारा¶मक	माºयताz	या	 िवʱासɉ	कǧ	 ǣरďोăािमंग	करना	काफǧ	शǥʇशाली	होता	हȉ।	 इसका	एक

अ¬छा	तरीका	हȉ—अपने	उʟारɉ	को	अपनी	ही	आवाज	मȷ	टȆप	करना।	सोते	समय	टȆप	करना।	यह	आपकȇ	िलए	काफǧ
मूÃयवाß	होगा,	§यɉिक	आप	अपनी	Êवयं	कǧ	आवाज	सुन	रहȆ	हɉगे।	इससे	भी	®यादा	ďभावशाली	आपकǧ	माँ	कǧ	आवाज
का	ǣरकॉडɔ	िकया	ƨआ	टȆप	होगा,	िजसमȷ	वह	आपको	बता	रही	हɉ	िक	आप	िकतने	महŨवपूणɓ	हɀ	और	वह	आपको	िकतना
»यार	करती	हɀ।	एक	टȆप	तैयार	कर	लेने	कȇ	बाद	ďोăािमंग	शुƩ	करने	कȇ	पहले	शरीर	को	आराम	देना	अ¬छा	होता	हȉ।	कǪछ
लोग	शरीर	को	आराम	देने	कǧ	ďिĀया	अपने	पैर	कǧ	उȓगिलयɉ	कȇ	उपरी	छोर	से	शुƩ	कर	िसर	तक	लाते	हɀ।	ऐसा	वे	तनाव
उ¶पʨ	कर	और	 उसे	 िशिथल	करते	 ƨए	करते	 हɀ।	आप	 िकसी	 भी	 तरह	 ऐसा	करȷ,	 लेिकन	 तनाव	को	 िशिथल	करȷ।
भावनाz	 से	हटȷ।	 खुलेपन	व	ăाʽता	कǧ	 ǥÊथित	मȷ	आ	जाएँ।	आप	 िजतना	आराम	मȷ	आएँगे,	उतनी	ही	अिधक	नई
सूचनाz	कǧ	ăाʽता	आप	मȷ	बढ़ती	जाएगी।	याद	रखȷ,	आप	हमेशा	Êवयं	कȇ	ďभार	मȷ	और	हमेशा	सुरिƒत	रहते	हɀ।
टȆपɉ	का	सुनना	या	Êवचेतनावाली	पुÊतकȇȑ	पढ़ना	और	उʟार	करना	सदा	ही	महŨवपूणɓ	होता	हȉ।	लेिकन	िफर,	िदन	कȇ

शेष	23	घंटȆ	और	30	िमनट	कȇ	दौरान	आप	§या	करȷगे?	आप	जानते	हɀ	 िक	दरअसल	यही	बात	मायने	रखती	हȉ।	यिद
आप	बैठकर	¹यान	करते	हɀ	और	िफर	खड़Ȇ	होकर	अपने	काम	मȷ	लग	जाते	हɀ	तथा	िकसी	पर	झʬाते	हɀ	तो	वह	भी	मायने
रखता	हȉ,	िफर	भी	दूसरȆ	समय	भी	उतने	ही	अहम	होते	हɀ।

संदेह	को	िमĉवÛ	Êमरण	िदलानेवाला	समिझए
मɀ	हमेशा	यही	ďÇन	करती	ƪȓ	िक	§या	लोग	सही-सही	उʟार	कर	रहȆ	हɀ	और	§या	वे	सही	ďिĀया	अपना	रहȆ	हɀ?	संदेह

कȇ	ďित	मेरा	नजǣरया	आपसे	जरा	हटकर	हȉ।	मेरा	मानना	हȉ	िक	अʢɓचेतन	मन	हमारȆ	शरीर	कȇ	सोलर	¼ले§स	भाग	मȷ	हȉ
जहाँ	आप	अपनी	भावनाz	को	ले	जाते	हɀ।	जब	अचानक	कǪछ	होता	हȉ	तो	§या	आप	इस	िहÊसे	मȷ	िसहरन	सी	महसूस
नहȣ	करते?	यहȣ	पर	आप	सबकǪछ	संăह	करते	हɀ।
जब	हम	छोटȆ	बŘे	थे,	तब	से	आज	तक	हमारȆ	ʧारा	ăाʽ	िकया	ƨआ	ď¶येक	संदेश,	हमारȆ	ʧारा	िकया	गया	हर

काम,	हमारȆ	ʧारा	कही	गई	हरȆक	बात	इ¶यािद	सबकǪछ	सोलर	¼ले§स	एǣरया	कȇ	फाइल	कȊिबनेट	मȷ	सूƑमतापूवɓक	संăह
हो	गया	हȉ।	जब	हम	कोई	बात	सोचते	हɀ	या	हमȷ	कǪछ	अनुभव	होता	हȉ	तो	संदेश	अंदर	चले	जाते	हɀ	और	उपयुʇ	फाइल
मȷ	संगृहीत	हो	जाते	हɀ।	हममȷ	से	कई	लोगɉ	कǧ	फाइलɉ	मȷ	कǪछ	इस	तरह	कǧ	बातȷ	होती	हɀ—मɀ	उतना	अ¬छा	नहȣ	ƪȓ,	मɀ
अमुक	काम	कभी	नहȣ	कर	पाऊȔगा;	मɀ	इसे	सही	ढȐग	से	नहȣ	करता	ƪȓ।	हम	वÊतुतः	पूरी	तरह	से	इन	फाइलɉ	कȇ	नीचे	दब
गए	हɀ।	अचानक	हम	ऐसे	उʟार	Æयʇ	करते	हɀ—मɀ	बƨत	अहम	ƪȓ	और	Êवयं	से	ďेम	करता	ƪȓ।	तो	अʢɓचेतन	मन	कȇ
संदेशवाहक	इस	बात	को	चुन	लेते	हɀ	और	कहते	हɀ,	‘‘यह	§या	हȉ?	यह	जाता	कहाँ	हȉ?	इसे	हमने	पहले	तो	कभी	नहȣ
देखा!’’
इसिलए	संदेशवाहक	संदेह	को	बुलाकर	कहते	हɀ,	‘‘संदेह?	यहाँ	आओ	और	देखो	िक	हो	§या	रहा	हȉ?	तुम	हमेशा	ही

इन	दूसरी	बातɉ	को	करते	रहȆ	हो।’’	चेतन	Êतर	पर	हम	दो	तरीकȇ	से	अपनी	ďितिĀया	दे	सकते	हɀ।	हम	कह	सकते	हɀ,
‘‘ओह,	तुम	ठीक	कहते	हो,	मɀ	बेकार	ƪȓ।	मɀ	िबलकǪल	अ¬छा	नहȣ	ƪȓ।	मुझे	दुःख	हȉ।	यह	सही	संदेश	नहȣ	हȉ।’’	और	ऐसा
कहते	ƨए	हम	पुराने	ढरȺ	पर	लौट	आते	हɀ।	या	िफर	हम	संदेह	से	कह	सकते	हɀ,	‘‘यह	पुराना	संदेश	था,	िजसकǧ	अब	मुझे
कतई	आवÇयकता	नहȣ	हȉ।	यह	एक	नया	संदेश	हȉ।’’	संदेह	से	एक	नई	फाइल	शुƩ	करने	कȇ	िलए	कहो,	§यɉिक	अब



आगे	इस	तरह	कȇ	»यार	भरȆ	संदेश	आते	रहȷगे।	संदेह	से	िमĉवÛ	Æयवहार	रखने	कǧ	कोिशश	करो,	दुÇमन	कǧ	तरह	नहȣ
और	आपसे	ďÇन	करने	कȇ	िलए	उसका	शुिĀया	अदा	करो।
इस	दुिनया	मȷ	आप	§या	करते	हɀ,	इससे	कोई	फकɕ	नहȣ	पड़ता।	चाहȆ	आप	बɀक	मैनेजर	हɀ,	बरतन	साफ	करनेवाले	हɀ,

गृिहणी	हɀ	या	सैिनक	हɀ।	आपकȇ	अंदर	Ɣान	हȉ,	जो	िक	सावɓभौिमक	स¶य	एकाकार	हȉ।	जब	आपकǧ	इ¬छा	भीतर	झाँकने
और	इस	तरह	कȇ	साधारण	ďÇन	करने	कǧ	हो,	जैसे	यह	अनुभव	मुझे	§या	िसखाने	कǧ	कोिशश	कर	रहा	हȉ?	और	यिद
आप	सुनने	कǧ	इ¬छा	रखते	हɀ	तो	उŧर	आपकȇ	सामने	होगा,	हममȷ	से	कई	दुिनयादारी	कȇ	कामɉ	मȷ	इधर-उधर	दौड़-भाग
करते	इस	तरह	ÆयÊत	हɀ	िक	हम	कǪछ	नहȣ	सुनते	हɀ।
अपनी	ऊजाɓ	िकसी	दूसरȆ	Æयǥʇ	कȇ	सही-गलत	कȇ	पैमाने	पर	नʴ	मत	करो।	वे	हम	पर	तभी	हावी	हो	पाते	हɀ,	जब	हम

उºहȷ	हावी	होने	देते	हɀ।	बƨत	सी	संÊकǲित	मȷ	मिहलाएँ	अपनी	ऊजाɓ	पुƧषɉ	को	देती	हɀ।	वे	ऐसी	बातȷ	करती	हɀ,	‘‘मेरȆ	पित
इसकǧ	इजाजत	मुझे	नहȣ	दȷगे।’’	तो	यही	हȉ	अपनी	ऊजाɓ	िकसी	को	देना।	यिद	आप	ऐसा	मानते	हɀ	तो	आप	Êवयं	को	एक
ऐसे	Êथान	मȷ	बंद	कर	लेते	हɀ,	जहाँ	आप	तब	तक	कǪछ	नहȣ	कर	पाते	हɀ,	जब	तक	आपको	दूसरȆ	Æयǥʇ	से	इजाजत	न
िमले।	आप	िजतने	®यादा	खुले	िदमाग	कȇ	हɉगे,	आप	उतना	®यादा	सीख	सकȇȑगे।
एक	मिहला	ने	एक	बार	मुझे	बताया	िक	जब	उसकǧ	शादी	ƨई,	तब	वह	खुलकर	अपनी	बातȷ	नहȣ	कहा	करती	थी,

§यɉिक	कǪछ	इसी	तरह	कȇ	पǣरवेश	मȷ	वह	पली-बढ़ी	थी।	उसे	यह	महसूस	करने	मȷ	सालɉ	लग	गए	िक	शतɋ	मȷ	िघरी	होने
कȇ	कारण	वह	एक	कोने	मȷ	कȊद	होकर	रह	गई	थी।	वह	अपनी	समÊयाz	कȇ	िलए	अपने	पित	व	अपने	ससुरालवालɉ	को
दोष	देती	रहती	थी।	अंततः	उसने	अपने	पित	से	तलाक	ले	िलया,	िकȑतु	तब	भी	कई	ऐसी	बातɉ	कȇ	िलए	वह	अपने	पित	को
ही	कोसा	करती	थी,	जो	अब	उसकȇ	जीवन	मȷ	नहȣ	था।	उसे	अपने	मूलभूत	ढाँचे	को	पुनः	जानने	और	अपनी	शǥʇ	को
वापस	हािसल	करने	मȷ	दस	वषɓ	लगे।	मन	कȇ	दूसरȆ	िहÊसे	मȷ	उसे	महसूस	होता	था	िक	अपनी	बात	न	कहने	कȇ	कारण
और	Êवयं	का	ďितिनिध¶व	न	करने	कȇ	 िलए	वही	 िज¿मेदार	थी,	न	िक	उसका	पित	एवं	उसकǧ	ससुराल	पƒ	कȇ	अºय
लोग।
आप	जो	कǪछ	पढ़ते	हɀ,	उसकȇ	आधार	पर	भी	अपनी	शǥʇ	िकसी	को	मत	दीिजए।	मुझे	याद	हȉ,	वषɋ	पहले	मɀने	िकसी

पिĉका	मȷ	कǪछ	लेख	पढ़Ȇ	 थे	और	उन	लेखɉ	मȷ	विणɓत	ď¶येक	िवषय	से	संबंिधत	जानकारी	रखती	थी।	मेरी	राय	मȷ,	 वे
सूचनाएँ	पूरी	तरह	ĉुिट-युʇ	थȣ।	उस	पिĉका	कǧ	सारी	िवʱसनीयता	मेरी	नजर	मȷ	ख¶म	होकर	रह	गई।	और	इन	वषɋ	कȇ
दौरान	दुबारा	मɀने	उसे	कभी	नहȣ	पढ़ा।	आप	अपने	जीवन	कȇ	Êवयं	अिधकारी	हɀ,	इसिलए	ऐसा	कतई	न	सोचȷ	िक	जो	बातȷ
मुिČत	ǥÊथित	मȷ	आपकȇ	सामने	रखी	जाती	हɀ,	वे	हमेशा	सही	होती	हɀ।
टȆरी	कोल-ǥºहटमेकर	 नाम	कȇ	 एक	 ďेरणादायी	 वʇा	 ने	 एक	बड़ी	 महŨवपूणɓ	 पुÊतक	 िलखी	 हȉ,	 िजसका	शीषɓक	 हȉ

—‘Æहाट	यू	िथंक	ऑफ	मी	इज	नन	ऑफ	माई	िबजनेस’,	अथाɓÛ	आप	जो	भी	मेरȆ	िवषय	मȷ	सोचते	हɀ,	उससे	मेरा	कोई
सरोकार	नहȣ	हȉ।	अंत	मȷ	आप	जो	कǪछ	मेरȆ	िवषय	मȷ	सोचते	हɀ—वह	तरȐगɉ	कȇ	Ʃप	मȷ	आपसे	बाहर	िनकल	रहा	हȉ	और
पुनः	वापस	आएगा।
जब	हमȷ	Ɣान	ďाʫ	होता	हȉ	तो	हम	जो	कर	रहȆ	हɀ,	उसकȇ	ďित	हम	सचेत	होते	जाते	हɀ।	हम	अपना	जीवन	पǣरवितɓत

करना	आरȐभ	कर	सकते	हɀ।	यकǧनन	जीवन	आपकȇ	िलए	हȉ।	आपको	माĉ	पूछना	ही	होता	हȉ।	आप	जो	चाहते	हɀ,	मुझे
बताइए	और	िफर	अ¬छाई	होने	दीिजए।





भाग—दो.

बाधाएँ	हटाना
हम	जानना	चाहते	हɀ	िक	हमारȆ	अंदर	§या	चल	रहा	हȉ,	तािक	हम	जान	सकȇȑ	िक	§या	होने	िदया	जाए।	हम

अपने	ददɓ	को	िछपाने	कȇ	बजाय	इसे	पूरी	तरह	से	ख¶म	कर	सकते	हɀ।



5.

अवरोधɉ	को	समझना,जो	आपको	जकड़	लेते	हɀ
Êवयं	से	घृणा	करने,	अपराध-बोध	और	आ¶म-वचन	का	लंबे	अरसे	से	िनिमɓत	ढाँचे	से	शरीर	कȇ	दबाव	का	Êतर
बढ़	जाता	हȉ	और	उसकǧ	ďितरोधी	ďणाली	ƒीण	हो	जाती	हȉ।

अ	ब	जब	हम	अपने	भीतर	कǧ	शǥʇ	कȇ	ďित	कǪछ	®यादा	समझ	रखते	हɀ	तो	आइए,	एक	नजर	उस	बात	पर	डालȷ,	जो
हमȷ	इस	शǥʇ	का	ďयोग	करने	से	रोकता	हȉ।	मेरȆ	िवचार	से,	हममȷ	से	लगभग	ď¶येक	िकसी-न-िकसी	ďकार	का	अवरोध
रखता	हȉ।	भले	ही	हम	Êवयं	पर	से	अवरोधɉ	को	समाʫ	करने	कǧ	ďिĀया	करते	ƨए	अवरोधɉ	को	समाʫ	करते	जाते	हɀ,
िकȑतु	पुराने	अवरोधɉ	कǧ	नई	परतȷ	पुनः	उभरकर	आती	रहती	हɀ।
हममȷ	से	कई	Êवयं	कȇ	ďित	इतने	अपराध-बोध	कȇ	िशकार	हो	जाते	हɀ	िक	वे	Êवयं	को	बƨत	बुरा	समझने	लगते	हɀ	और

उºहȷ	लगता	हȉ	िक	उनमȷ	कोई	सुधार	नहȣ	होगा।	और	यिद	हमȷ	अपनी	कǪछ	खािमयाँ	िमलती	हɀ	तो	हम	दूसरɉ	मȷ	भी	कोई
खामी	िनकालने	लगते	हɀ।	यिद	लगातार	ऐसी	बातȷ	कहते	रहते	हɀ,	‘मुझसे	यह	नहȣ	हो	सकता,	§यɉिक	मेरी	माँ	कहती	हȉ...’
या	‘मेरȆ	िपता	कहते	हɀ...’	तो	समिझए	िक	हम	अभी	तक	आगे	नहȣ	बढ़Ȇ	हɀ।
तो	अब	आप	अपने	अवरोधɉ	को	दूर	करना	चाहते	हɀ	और	शायद	जो	पहले	आप	नहȣ	जानते	थे,	उससे	हटकर	जानना

चाहते	हɀ।	शायद	एक	वा§य	आपकȇ	अंदर	नया	िवचार	उ¶पʨ	कर	सकता	हȉ।
जरा	कÃपना	करकȇ	 देिखए	 िक	यिद	हर	 िदन	आप	एक	ऐसा	नया	 िवचार	सीखते,	जो	आपको	अतीत	 से	 मुʇ	कर

आपकȇ	जीवन	मȷ	सामंजÊय	Êथािपत	करता	तो	आप	िकतना	अ¬छा	महसूस	करते!
जब	आप	जीवन	कǧ	िनजी	ďिĀया	कȇ	ďित	सचेत	होकर	उसे	समझने	लगते	हɀ	तो	आप	जान	जाते	हɀ	िक	िकस	िदशा	मȷ

आपको	जाना	हȉ।	यिद	आप	अपनी	ऊजाɓ	का	ďयोग	Êवयं	कȇ	 िवषय	मȷ	जानने	कȇ	 िलए	करते	हɀ	 तो	 अंततः	आप	उन
समÊयाz	और	मुʡɉ	को	देख	पाएँगे,	िजºहȷ	आपको	समाʫ	करने	कǧ	जƩरत	होगी।	हम	सबकȇ	जीवन	मȷ	चुनौितयाँ	होती
हɀ।	िकसी	का	जीवन	इनकȇ	िबना	नहȣ	चलता	पाया	जाता,	वरना	धरती	नामक	इस	िवŲालय	मȷ	आने	का	उʡेÇय	ही	§या
होता?	कǪछ	लोगɉ	को	ÊवाÊ·य	कǧ	परȆशानी	हȉ,	कǪछ	को	ǣरÇतेदारी	कǧ	परȆशािनयाँ	हɀ	तो	कǪछ	कǧ	िवŧीय	समÊयाएँ	हɀ।
सभी	कȇ	पास	कǪछ-न-कǪछ	समÊयाएँ	हɀ।
मेरȆ	िवचार	से,	हमारी	सबसे	बड़ी	समÊया	यही	हȉ	िक	हममȷ	से	िकसी	को	यह	आभास	भी	नहȣ	हȉ	िक	हमȷ	िकस	बात	से

छǩटकारा	पाना	हȉ।	हम	यह	तो	जानते	हɀ	िक	गड़बड़ी	कहाँ	हȉ।	हम	यह	भी	जानते	हɀ	िक	जीवन	मȷ	हमȷ	चािहए	§या;	िकȑतु
हम	यह	नहȣ	जानते	िक	हमȷ	िकस	बात	ने	आगे	बढ़ने	से	रोक	रखा	हȉ।	तो	आइए,	अब	उन	अवरोधɉ	पर	एक	नजर	डालȷ,
िजºहɉने	हमȷ	जकड़	रखा	हȉ।
यिद	ƒण	भर	कȇ	िलए	आप	अपने	ढाँचɉ	व	समÊयाz	कȇ	िवषय	मȷ	और	उन	बातɉ	कȇ	बारȆ	मȷ	सोचȷ,	िजºहɉने	आपको

पीछȆ	रोकȇ	रखा	हȉ	तो	आप	िकस	वगɓ	मȷ	आते	हɀ—आलोचना,	डर,	अपराध-बोध	या	नाराजगी?	मɀ	इन	वगɋ	को	‘बड़Ȇ	चार’
कȇ	Ʃप	मȷ	पुकारती	ƪȓ।	इनमȷ	से	कौन	सा	वगɓ	आपका	सबसे	पसंदीदा	हȉ।	मेरȆ	Êवयं	कȇ	वगɓ	मȷ	आलोचना	और	नाराजगी
का	समºवय	था।	शायद	आप	भी	मेरी	तरह	हɀ	और	दो	या	तीन	वगɋ	का	समºवय	रखते	हɀ।	तीसरȆ	कȇ	Ʃप	मȷ	ďायः	डर	या
अपराध-बोध	का	वगɓ	जुड़	जाता	हȉ।	§या	आप	आलोचना	व	नाराजगी	से	बƨत	®यादा	भरȆ	हɀ?
मɀ	आपको	बताना	चाƪȓगी	िक	नाराजगी	या	ʧेष	दबा	ƨआ	गुÊसा	हȉ।	तो	यिद	आप	मानते	हɀ	िक	आपको	गुÊसा	जािहर

करने	नहȣ	िदया	जाता	हȉ	तो	आपमȷ	बƨत	®यादा	नाराजगी	या	ʧेष	संगृहीत	हो	चुका	हȉ।
हम	अपनी	भावनाz	को	नकार	नहȣ	सकते।	हम	उºहȷ	आराम	से	टाल	भी	नहȣ	सकते।	जब	मुझे	पता	चला	िक	मुझे



कȊȑसर	हȉ	तो	मुझे	साफ	तौर	पर	अपनी	ओर	देखना	पड़ा।	मुझे	कǪछ	ऐसी	Æयथɓ	कǧ	बातɉ	को	Êवीकारना	पड़ा,	िजºहȷ	मɀ
Êवयं	कȇ	िवषय	मȷ	कभी	Êवीकार	नहȣ	कर	सकती	थी।	उदाहरण	कȇ	िलए,	मɀ	बƨत	नाराजगी	से	भरी	रहती	थी	और	बीते
समय	कǧ	कड़वाहटɉ	को	मन	मȷ	लादे	रहती	थी।	मɀने	Êवयं	से	कहा,	‘लुइस,	अब	उन	बातɉ	मȷ	Êवयं	को	उलझाने	का
तु¿हारȆ	 पास	 िबलकǪल	 समय	 नहȣ	 हȉ।	 तु¿हȷ	 बदलना	 ही	 होगा।’	 जैसा	 िक	 पीटर	 मैक	 िविलय¿स	 कहते	 हɀ,	 ‘‘आप
नकारा¶मक	िवचारɉ	कǧ	िवलासता	और	वहन	नहȣ	कर	सकते।’’
आपका	अनुभव	ďायः	आपकǧ	आंतǣरक	माºयताz	को	Æयʇ	करते	हɀ।	आप	अपने	अनुभवɉ	को	Êपʴ	Ʃप	से	देख

सकते	हɀ	और	वे	§या	हɀ,	इसे	िनधाɓǣरत	कर	सकते	हɀ।	शायद	इस	पर	िवचार	करना	Æयवधानकारी	होता	हȉ,	लेिकन	यिद
आप	अपने	जीवन	मȷ	लोगɉ	को	देखȷ	तो	वे	ऐसी	िकसी	बात	या	माºयता	को	परावितɓत	कर	रहȆ	होते	हɀ,	जो	आप	मȷ	अपने
Êवयं	कȇ	िवषय	मȷ	हȉ।	यिद	आपकȇ	कायɓÊथल	या	ऑिफस	मȷ	आपकǧ	हमेशा	आलोचना	कǧ	जाती	हȉ	तो	शायद	आप	Êवयं
बƨत	आलोचनाशील	हɀ।	हमारȆ	जीवन	कǧ	हरȆक	बात	इस	बात	का	दपɓण	हȉ	िक	हम	कौन	हɀ।	जब	कǪछ	ऐसा	हो	रहा	होता
हȉ,	जो	हमारȆ	िलए	अ¬छा	या	उपयुʇ	नहȣ	हȉ,	तो	हमारȆ	पास	अपने	भीतर	झाँककर	यह	कहने	का	मौका	होता	हȉ,	‘मɀ	इस
अनुभव	मȷ	अपना	योगदान	कȊसे	दे	रहा	ƪȓ?	मेरȆ	अंदर	ऐसा	§या	हȉ,	िजसे	यकǧन	हȉ	िक	मɀ	इसकȇ	लायक	ƪȓ?	’
हम	सभी	का	अपना	पाǣरवाǣरक	ताना-बाना	होता	हȉ	और	हम	बड़ी	सहजता	से	अपने	माता-िपता	या	अपने	बचपन	या

अपने	वातावरण	को	दोष	देते	हɀ,	लेिकन	वही	हमȷ	जहाँ-का-तहाँ	व	जस-का-तस	रखता	हȉ।	हम	Êवतंĉ	नहȣ	हो	पाते।	हम
िशकार	ही	बने	रहते	हɀ	और	उºहȣ	समÊयाz	को	बार-बार	कǪरȆदते	रहते	हɀ।
तो	यकǧनन	इस	बात	से	कोई	फकɕ	नहȣ	पड़ता	िक	िकसी	ने	आपकȇ	साथ	§या	िकया	या	अतीत	मȷ	िकसी	ने	आपको

§या	िसखाया?	आपका	िदन	नया	हȉ।	आप	इसकȇ	ďभार	मȷ	हɀ।	यही	वह	ƒण	हȉ,	जब	आप	अपना	भिवÉय	व	अपनी	दुिनया
कǧ	रचना	कर	रहȆ	होते	हɀ।	मɀ	§या	कहती	ƪȓ,	इसका	भी	कोई	अथɓ	नहȣ	होता;	§यɉिक	कमɓ	तो	कȇवल	आप	ही	कर	सकते
हɀ।	जैसा	आप	सोचते	हɀ,	महसूस	करते	हɀ	या	करते	हɀ,	उसे	कȇवल	आप	ही	बदल	सकते	हɀ।	मɀ	यह	कह	रही	ƪȓ	िक	आप
बदल	सकते	हɀ।	िनǥʮत	Ʃप	से	आप	ऐसा	कर	सकते	हɀ,	§यɉिक	आपकȇ	भीतर	एक	उŘतर	शǥʇ	िवŲमान	हȉ,	जो	इस
ढाँचे	को	तोड़कर	आपको	करने	मȷ	आपकȇ	िलए	मददगार	सािबत	हो	सकता	हȉ।	िकȑतु	तब,	जब	आप	इसे	ऐसा	करने	दȷ।
आप	Êवयं	को	याद	िदला	सकते	हɀ	िक	जब	आप	एक	छोटȆ	बŘे	थे	तो	आप	जो	भी	थे,	उससे	ďेम	करते	थे।	कोई	भी

छोटा	बŘा	ऐसा	नहȣ	होता,	जो	अपने	शरीर	कǧ	आलोचना	करते	ƨए	ऐसा	कहता	हȉ,	‘अरȆ,	मेरȆ	कǮÃहȆ	िकतने	बड़Ȇ	हɀ!’
बŘे	इसी	बात	से	रोमांिचत	और	खुश	रहते	हɀ	 िक	उनका	शरीर	हȉ।	वे	अपनी	भावनाz	को	Æयʇ	करते	हɀ।	जब	कोई
बŘा	खुश	होता	हȉ	तो	आप	बड़ी	आसानी	से	जान	लेते	हɀ	और	जब	कोई	बŘा	गुÊसा	हो	जाए	तो	आप	§या,	सारा	पड़ोस
जान	लेता	हȉ।	उºहȷ	इस	बात	का	कतई	भय	नहȣ	होता	िक	लोग	जानȷगे	तो	§या	कहȷगे।	वे	ƒणɉ	मȷ	जीते	हɀ।	आप	भी	कभी
वैसे	ही	थे।	जैसे-जैसे	आप	बड़Ȇ	ƨए,	आपने	अपने	आसपास	कȇ	लोगɉ	कǧ	बातȷ	सुननी	शुƩ	कर	दȣ	और	आपको	भय	व
अपराध-बोध	तथा	उनकȇ	ʧारा	कǧ	जानेवाली	आलोचना	कȇ	बारȆ	मȷ	पता	चला।
यिद	आप	 एक	ऐसे	 पǣरवार	 मȷ	 पले-बढ़Ȇ	 हɀ,	 जहाँ	आलोचना	करना	 एक	 िनयम	कǧ	 तरह	 था	 तो	 बड़Ȇ	 होकर	आप

आलोचनाशील	हो	जाते	हɀ।	यिद	आप	एक	ऐसे	पǣरवार	मȷ	पले-बढ़Ȇ	हɀ,	जहाँ	आपको	अपना	गुÊसा	Æयʇ	करने	नहȣ	िदया
जाता	था	तो	शायद	आप	गुÊसे	और	टकराव	को	लेकर	भयभीत	रहते	हɀ।	आप	इसे	िनगलकर	अपने	शरीर	मȷ	ही	बसने	देते
हɀ।
यिद	आप	एक	ऐसे	पǣरवार	मȷ	बड़Ȇ	ƨए	हɀ,	जहाँ	हर	कोई	अपराध-बोध	से	चलाया	जाता	था	तो	वयÊक	होकर	आप	भी

वैसे	ही	हो	जाते	हɀ।	शायद	आप	िफर	एक	ऐसे	Æयǥʇ	हो	जाते	हɀ,	जो	हर	समय	‘मुझे	खेद	हȉ’	कहता	ƨआ	यहाँ-वहाँ
िफरता	रहता	हȉ	और	कभी	भी	कोई	चीज	खुलकर	नहȣ	माँग	सकता।	आप	जो	चीज	चाहते	हɀ,	उसकȇ	िलए	महसूस	करते	हɀ
िक	आपको	चालबाजी	करनी	पड़ती	हȉ।
जैसे-जैसे	हम	बड़Ȇ	होते	हɀ,	हम	उन	झूठȆ	िवचारɉ	को	ăहण	करते	ƨए	अपने	अंदर	कȇ	Ɣान	को	खोते	जाते	हɀ।	अतः	हमȷ



यकǧनन	उन	िवचारɉ	को	बाहर	िनकालने	कǧ	और	आ¶मा	कǧ	उस	पिवĉता	मȷ	लौटने	कǧ	आवÇयकता	होती	हȉ।	हमȷ	जीवन
कǧ	अबोधता	मȷ	लौट	आने	कǧ	आवÇयकता	होती	हȉ	और	हर	ƒण	अǥÊत¶व	कȇ	उस	आनंद	को	हम	महसूस	करने	लगते
हɀ,	जो	िक	एक	बŘा	अपनी	ǥÊथित	मȷ	अनुभव	करता	हȉ।
आप	सचमुच	जो	होना	चाहते	हɀ,	उसकȇ	िवषय	मȷ	सोिचए।	उºहȷ	सकारा¶मक	उʟार	मȷ	किहए,	नकारा¶मक	मȷ	नहȣ।

अब	आईने	कȇ	सामने	जाइए	और	अपने	उʟारɉ	को	दोहराइए।	देिखए	िक	आपकǧ	राह	मȷ	कौन	सी	बाधाएँ	हɀ।	जब	आप
इस	तरह	कȇ	उʟार	 Æयʇ	करने	लगते	हɀ,	 ‘‘मɀ	 Êवयं	 से	 ďेम	करता	ƪȓ	और	Êवयं	को	Êवीकार	करता	ƪȓ।’’	और	जो
नकारा¶मक	संदेश	आते	हɀ,	उनकȇ	ďित	सचमुच	सचेत	रहते	हɀ	तो	वह	आपकȇ	िलए	ऐसा	खजाना	बन	जाता	हȉ,	जो	आपकǧ
Êवतंĉता	कȇ	ʧार	खोल	देते	हɀ।	सामाºयतः	संदेश	वही	चार	तरह	कȇ	होते	हɀ,	िजनका	िजĀ	मɀने	पहले	िकया—आलोचना,
डर,	अपराध-बोध	और	Āोध	तथा	बƨत	®यादा	संभव	हȉ	िक	आपने	इन	संदेशɉ	को	बीते	समय	मȷ	लोगɉ	से	सीखा	हȉ।
आप	लोगɉ	मȷ	से	कǪछ	ने	इस	जीवनकाल	कȇ	दौरान	करने	कȇ	िलए	कǪछ	किठन	कायɋ	को	चुन	रखा	हȉ	और	यह	मेरा

मानना	हȉ	िक	चाहȆ	कोई	कǪछ	भी	सोचे	या	करȆ,	हम	यहाँ	Êवयं	को	ďेम	करने	कȇ	िलए	आते	हɀ।	हम	अपने	माता-िपता	और
िमĉɉ	कǧ	सीमाz	से	परȆ	जा	सकते	हɀ।	यिद	आप	एक	अ¬छȆ	लड़कȇ	थे	तो	आपने	जीवन	कȇ	ďित	अपने	माता-िपता	कȇ
सीिमत	नजǣरए	को	ही	सीखा	हȉ।	आप	जानते	हɀ	िक	आप	बुरȆ	नहȣ	हɀ;	आप	आदशɓ	बŘे	हɀ।	आपने	वही	सीखा,	जो	आपकȇ
माता-िपता	ने	आपको	िसखाया।	अब,	जब	आप	बड़Ȇ	हो	गए	हɀ,	आप	वैसा	ही	कर	रहȆ	हɀ।	आप	मȷ	से	िकतने	लोग	Êवयं
को	वैसा	ही	बोलते	ƨए	सुनते	हɀ,	जैसा	आपकȇ	माता-िपता	बोलते	थे?	बधाई	हो!	वे	बƨत	अ¬छȆ	 िशƒक	थे	और	आप
उतने	ही	अ¬छȆ	छाĉ।	लेिकन	अब	Êवयं	कȇ	िवषय	मȷ	सोचना	शुƩ	करने	का	समय	हȉ।
हममȷ	 से	अिधकतर	लोग	आईने	कȇ	सामने	अपना	उʟार	 Æयʇ	करने	मȷ	 Êवयं	कȇ	ďितरोध	का	सामना	करते	हɉगे।

तथािप	ďितरोध	ही	बदलाव	का	पहला	कदम	हȉ,	लेिकन	जब	हमसे	कहा	जाता	हȉ	िक	हमȷ	कǪछ	अलग	करना	हȉ,	तो	हम
कहते	हɀ,	‘‘कौन	मɀ?	मɀ	ऐसा	नहȣ	करना	चाहता।’’
अºय	लोगɉ	को	िनराशा	का	भाव	महसूस	हो	सकता	हȉ।	ďायः	जब	हम	आईने	मȷ	देखकर	कहते	हɀ,	‘‘मɀ	 तुमसे	»यार

करता	ƪȓ,’’	तो	आपकȇ	अंदर	का	छोटा	बŘा	कहता	हȉ,	‘‘अब	तुम	कहाँ	थे?	मɀ	तु¿हारा	¹यान	अपनी	तरफ	खȣचने	कȇ
िलए	तु¿हारा	इȐतजार	करता	रहा।’’	बƨत	से	इस	छोटȆ	बŘे	को	नकारने	कȇ	कारण	आपकȇ	मन	मȷ	दुःख	कǧ	लहरȷ	उठने
लगती	हɀ।
जब	अपनी	एक	कायɓशाला	कȇ	दौरान	मɀने	यह	अ¾यास	िकया	तो	एक	मिहला	ने	िशकायत	कǧ	िक	वह	बƨत	®यादा

भयभीत	थी।	मɀने	उससे	डर	कǧ	वजह	पूछी	तो	उसने	मुझे	बताया	िक	वह	िकसी	पाǣरवाǣरक	सदÊय	कȇ	ʧारा	यौनाचार	का
िशकार	ƨई	थी।	हममȷ	से	कई	लोग	इस	कǲ¶य	का	िशकार	ƨए	हɉगे	और	हम	इससे	उबरना	सीख	रहȆ	हɀ।	बड़Ȇ	मजे	कǧ	बात
हȉ	िक	ऐसा	इस	दुिनया	मȷ	ďायः	होता	रहता	हȉ।	आजकल	पाǣरवाǣरक	सदÊयɉ	कȇ	ʧारा	यौनाचार	िकए	जाने	कǧ	घटनाएँ
ďायः	पढ़ी-सुनी	जाती	हɀ।	िफर	भी,	मुझे	नहȣ	लगता	िक	यह	पहले	कǧ	अपेƒा	आजकल	®यादा	हो	रही	हɀ।	हम	एक	ऐसी
ǥÊथित	तक	अपनी	सोच	मȷ	आगे	बढ़	चुकȇ	हɀ	िक	अब	हम	बŘɉ	का	अिधकार	महसूस	करते	हɀ	और	समाज	मȷ	Æयाʫ	इस
गंदी	बुराई	को	देखने	लगे	हɀ।	समÊयाz	को	ख¶म	करने	कȇ	पहले	उºहȷ	पहचानना	जƩरी	हȉ।	इसकȇ	बाद	ही	हम	इनसे
छǩटकारा	पाने	कǧ	ďिĀया	अपना	सकते	हɀ।
नजदीकǧ	 ǣरÇतेदारɉ	कȇ	ʧारा	 यौनाचार	कȇ	 िशकार	लोगɉ	कȇ	 िलए	 िचिक¶सा	आवÇयक	 हȉ।	 हमȷ	 एक	 ऐसे	 सुरिƒत

आयाम	कǧ	जƩरत	होती	हȉ,	जहाँ	हम	इन	भावनाz	से	िनबट	सकȇȑ।	जब	हम	Êवयं	कȇ	ďित	ƒोभ,	रोष	या	शमɓ	िनकाल
बाहर	करते	हɀ,	तब	हम	एक	ऐसे	आयाम	मȷ	पƨȓच	जाते	हɀ,	जहाँ	हम	Êवयं	से	ďेम	कर	सकते	हɀ।	हम	भी	ďिĀया	से	गुजर
रहȆ	होते	हɀ।	हम	याद	रखना	चाहते	हɀ	िक	हम	तक	पƨȓचनेवाली	भावनाएँ	कȇवल	भावनाएँ	ही	होती	हɀ।	हमȷ	अपने	अंदर	कȇ
बŘे	को	सुरिƒत	महसूस	कराने	कǧ	जƩरत	होती	हȉ।	इस	अनुभव	को	हािसल	करने	कȇ	साहस	कȇ	बाद	अǥÊत¶ववाß	रहने
कȇ	िलए	हमȷ	Êवयं	को	धºयवाद	देना	चािहए।	कभी-कभी	जब	हम	िनकट	संबंध	कȇ	यौनाचार	जैसे	िकसी	मुʡे	से	िनबट



रहȆ	होते	हɀ	तो	यह	Êवीकार	करना	किठन	होता	हȉ	िक	दूसरा	Æयǥʇ	अपनी	तब	कǧ	समझ,	चेतना	और	Ɣान	से	जो	कर
सकता	था,	उसने	अ¬छȆ-से-अ¬छा	िकया।	िहȐसा	कȇ	कǲ¶य	ऐसे	लोगɉ	से	उपजते	हɀ,	िजºहɉने	Êवयं	का	उʬंघन	िकया।	हम
सभी	को	हीिलंग	कǧ	जƩरत	हȉ।	हम	जो	हɀ,	जब	हम	उससे	 ďेम	करना	एवं	उसे	 सँजोना	सीखते	हɀ	तो	हम	 िकसी	को
नुकसान	नहȣ	पƨȓचाते।

आलोचनाएँ	बंद	कǧिजए
जब	हम	आलोचना	से	िनबट	रहȆ	होते	हɀ	तो	हम	ďायः	हर	समय	उसी	बात	कȇ	िलए	Êवयं	कǧ	बार-बार	आलोचना	कर

रहȆ	होते	हɀ।	हम	कब	होश	मȷ	आकर	जानते	हɀ	िक	आलोचना	कारगर	नहȣ	होगी?	आइए,	दूसरी	िविध	अपनाएँ।	आइए,	हम
जैसे	अभी	हɀ,	वैसे	ही	Êवयं	को	Êवीकार	करȷ।	आलोचक	ďकǲित	कȇ	लोग	आलोचना	को	अपनी	तरफ	खȣचते	हɀ,	§यɉिक
उनकȇ	Êवभाव	का	ढाँचा	ही	उºहȷ	आलोचना	करने	को	िववश	करता	हȉ।	हम	जो	भी	देते	हɀ,	वही	हमȷ	हािसल	होता	हȉ।	हमȷ
हर	समय	पूणɓ	होने	कǧ	जƩरत	महसूस	हो	सकती	हȉ।	पूणɓ	कौन	हȉ?	§या	आपको	कभी	कोई	ऐसा	Æयǥʇ	िमला	हȉ,	जो
Êवयं	मȷ	पूणɓ	हो?	मुझे	तो	नहȣ	िमला।	यिद	हम	िकसी	दूसरȆ	Æयǥʇ	कǧ	िशकायत	करते	हɀ	तो	यकǧनन	हम	Êवयं	से	जुड़Ȇ
िकसी	पहलू	कǧ	आलोचना	करते	हɀ।
हर	कोई	हमारा	Êवयं	का	ďितिबंब	हȉ	और	हमȷ	जो	कǪछ	दूसरȆ	Æयǥʇ	मȷ	नजर	आता	हȉ,	उसे	हम	Êवयं	मȷ	देखते	हɀ।	कई

बार	हम	जो	हɀ,	उससे	जुडȆ़	पहलुz	को	Êवीकार	ही	नहȣ	करते।	हम	Êवयं	शराब	या	ğ©स	या	िसगरȆट	अथवा	अितभोजन
का	सहारा	लेकर	नकारते	रहते	हɀ।	Êवयं	कȇ	पूणɓ	न	होने	कǧ	िशकायत	पर	ये	सब	खुद	को	दुःख	पƨȓचाने	कȇ	तरीकȇ	हɀ।
यिद	आप	एक	ऐसे	Æयǥʇ	रहȆ	हɀ,	जो	जीवन	कȇ	ďित	नकारा¶मक	नजǣरया	ही	रखता	हȉ	तो	आपको	Êवयं	को	ďेम	करने

व	Êवीकारने	कǧ	ǥÊथित	आने	मȷ	समय	लगेगा।	आलोचना	एक	आदत	माĉ	हȉ,	आपकȇ	अǥÊत¶व	कǧ	वाÊतिवकता	नहȣ	हȉ।
इसिलए	आप	इसे	छोड़ने	का	अ¾यास	करते	रिहए।
जरा	कÃपना	कǧिजए	िक	यिद	िकसी	कȇ	ʧारा	आलोचना	या	बुराई	कȇ	बगैर	हम	जीवन	जी	सकते	तो	िकतना	अ¬छा

होता।	हम	पूरी	तरह	सहज	और	पूरी	तरह	आराम	मȷ	होते।	हर	सुबह	एक	जोरदार	नए	िदन	कǧ	शुƧआत	होती,	§यɉिक	हर
कोई	आपसे	ďेम	करता	और	आपको	Êवीकार	करता।	कोई	आपकǧ	आलोचना	नहȣ	करता,	न	ही	आपको	नीचा	िदखाता।
आप	अनोखा	एवं	िवशेष	बनानेवाली	बातɉ	को	®यादा-से-®यादा	Êवीकार	कर	Êवयं	को	यह	खुशी	दे	सकते	हɀ।
Êवयं	कȇ	साथ	रहने	का	अनुभव	सवाɓिधक	आʮयɓजनक	अनुभव	हो	सकता	हȉ।	सुबह	उठकर	अगला	िदन	Êवयं	कȇ

साथ	िबताने	कǧ	खुशी	का	एहसास	आप	कर	सकते	हɀ।
आप	जो	हɀ,	जब	उसे	आप	»यार	करना	शुƩ	कर	देते	हɀ	तो	आपमȷ	सबसे	बड़ी	अ¬छाई	या	गुण	Êवयं	आ	जाते	हɀ।	मɀ

ऐसा	नहȣ	कह	रही	िक	आप	एक	बेहतर	इनसान	हो	जाएँगे,	§यɉिक	इसका	अथɓ	यही	होगा	िक	अभी	आप	उतने	अ¬छȆ
नहȣ	हɀ।	िकȑतु	आप	Êवयं	मȷ	अपनी	जƩरतɉ	को	पूरा	करने	कȇ	िलए	®यादा	सकारा¶मक	तरीकȇ	ďाʫ	कर	सकȇȑगे	और	आप
जो	हɀ,	उसे	®यादा-से-®यादा	Æयʇ	कर	सकȇȑगे।

अपराध-बोध	हमȷ	Êवयं	को	िगरा	महसूस	कराता	हȉ
कई	बार	लोग	आपको	नकारा¶मक	संदेश	देते	हɀ,	§यɉिक	आपकȇ	साथ	चाल	चलने	का	यह	सरलतम	तरीका	हȉ।	यिद

कोई	आपको	अपराध-बोध	महसूस	कराने	का	ďयास	कर	रहा	हȉ	तो	Êवयं	से	पूिछए,	‘वे	चाहते	§या	हɀ?	वे	ऐसा	§यɉ	कर
रहȆ	हɀ?	’	इन	ďÇनɉ	को	पूिछए,	न	िक	अंदर-ही-अंदर	ऐसा	Êवीकार	कǧिजए,	‘हाँ,	मɀ	दोषी	ƪȓ।	वे	जो	कहते	हɀ,	मुझे	वही
करना	चािहए।’
कई	माता-िपता	अपने	बŘɉ	को	अपराध-बोध	कȇ	मा¹यम	से	िनयंिĉत	करते	हɀ,	§यɉिक	वे	Êवयं	उसी	तरह	से	पले-बढ़Ȇ

थे।	वे	अपने	बŘɉ	से	झूठ	बोलते	हɀ,	तािक	वे	िकसी	को	Êवयं	से	कम	आँकने	पर	उºहȷ	मजबूर	कर	सकȇȑ।	कǪछ	लोगɉ	को



उनकȇ	सगे-संबंिधयɉ	और	िमĉɉ	ʧारा	उनकȇ	बड़Ȇ	वृǥʢकाल	मȷ	िनयंिĉत	िकया	जाता	हȉ।	इसकǧ	सबसे	बड़ी	वजह	हȉ	िक
वे	Êवयं	का	स¿मान	नहȣ	करते,	वरना	वे	ऐसा	होने	नहȣ	दे	सकते	थे।	दूसरी	वजह	वे	Êवयं	दूसरɉ	कȇ	ďित	ऐसी	सोच	रखते
हɀ।
आपमȷ	से	कई	अपराध-बोध	कȇ	बादलɉ	कǧ	ओट	मȷ	रहते	हɀ।	आप	हमेशा	गलत	महसूस	करते	हɀ	या	यह	िक	आप	सही

काम	नहȣ	कर	रहȆ	हɀ	या	िकसी	से	िकसी	बात	पर	माफǧ	माँग	रहȆ	होते	हɀ।	आपने	भूतकाल	मȷ	जो	गलती	कǧ	हȉ,	उसकȇ	िलए
खुद	को	ƒमा	नहȣ	करते।	आपकȇ	जीवन	मȷ	जो	घिटत	हो	रहा	हȉ,	उसकȇ	िलए	आप	Êवयं	को	कोसते	रहते	हɀ।	बादलɉ	को
छȓट	या	िबखर	जाने	दीिजए।	आपको	अब	इस	तरह	रहने	कǧ	िबलकǪल	जƩरत	नहȣ	हȉ।
आपमȷ	से	जो	लोग	अपराध-बोध	महसूस	करते	हɀ,	वे	अब	न	कहना	सीख	सकते	हɀ	और	लोगɉ	कǧ	िनरथɓक	बातɉ	का

जवाब	दे	सकते	हɀ।	मɀ	आपको	उनसे	नाराज	होने	कȇ	िलए	नहȣ	कह	रही	ƪȓ;	लेिकन	अब	आपको	उनकǧ	चाल	का	िशकार
होने	कǧ	जƩरत	कतई	नहȣ	हȉ।	यिद	‘नहȣ’	कहना	आपकȇ	िलए	नई	बात	हो	तो	साधारण	Ʃप	से	ऐसा	कह	दीिजए,	‘‘जी
नहȣ,	मɀ	ऐसा	नहȣ	कर	सकता।’’	कोई	बहाने	मत	बनाइए।	जब	वे	पाएँगे	िक	अब	आप	पर	उनकǧ	चालबाजी	का	असर
नहȣ	हो	रहा	हȉ	तो	वे	ऐसा	करना	बंद	कर	दȷगे।	लोग	तभी	तक	आपको	िनयंिĉत	करते	हɀ,	जब	तक	आप	उºहȷ	ऐसा	करने
देते	हɀ।	पहली	बार	जब	आप	न	कहȷगे	तो	आपको	अपराध-बोध	महसूस	होगा;	िकȑतु	आगे	कȇ	िलए	यह	सरल	होता	जाता
हȉ।
मेरȆ	एक	लेʆर	कȇ	दौरान	एक	मिहला	अपने	बŘे	कȇ	साथ	उपǥÊथत	थी,	िजसे	ěदय	कǧ	जºमजात	बीमारी	थी।	वह

अपराध-बोध	महसूस	कर	रही	थी,	§यɉिक	उसे	लगता	था	 िक	ऐसा	उसकǧ	 िकसी	गलती	कȇ	कारण	ƨआ।	 दुभाɓ©यवश
अपराध-बोध	से	कोई	समÊया	हल	नहȣ	होती।
उसकȇ	मामले	मȷ	िकसी	ने	भी	कǪछ	गलत	नहȣ	िकया	था।	मɀने	उसे	बताया	िक	मेरȆ	िवचार	से,	ऐसा	बŘे	कǧ	आ¶मा	कǧ

पसंद	से	ƨआ	होगा,	जो	माँ	और	बŘे	दोनɉ	कȇ	िलए	एक	सीख	कȇ	Ʃप	मȷ	था।	उसकȇ	िलए	मेरा	जवाब	था	िक	वह	बŘे
को	तथा	Êवयं	को	ďेम	करȆ	और	ऐसा	सोचना	बंद	करȆ	िक	उसने	कǪछ	गलत	िकया	था।	ऐसे	अपराध-बोध	से	कोई	फकɕ
नहȣ	पड़ता।
यिद	आप	कोई	ऐसा	कायɓ	करते	हɀ,	 िजसकȇ	 िलए	आपको	खेद	हो	तो	इसे	करना	 बंद	कर	दीिजए।	यिद	आप	कोई

सुधार	करना	चाहȷ	तो	कर	लȷ	और	उस	कǲ¶य	को	पुनः	दोहराएँ	नहȣ।	जब	भी	आपकȇ	जीवन	मȷ	अपराध-बोध	आए	तो	Êवयं
से	पूिछए,	‘‘Êवयं	कȇ	िवषय	मȷ	अब	भी	मेरा	§या	िवʱास	हȉ?	मɀ	िकसे	खुश	करने	का	ďयास	कर	रहा	ƪȓ?	’’	िफर	बचपन
कǧ	उमरवाली	बातɉ	पर	¹यान	दीिजए।
जब	कोई	ऐसा	Æयǥʇ	मेरȆ	पास	आता	हȉ,	जो	कार	दुघɓटना	मȷ	शािमल	रहा	हȉ,	तो	मɀ	पाती	ƪȓ	िक	ďायः	उसकȇ	मन	कǧ

गहराई	मȷ	अपराध-बोध	व	सजा	कǧ	जƩरत	जड़	जमाए	ƨए	थी।
यहाँ	बƨत	®यादा	दबी	ƨई	बदले	कǧ	भावना	भी	हो	सकती	हȉ,	§यɉिक	हम	महसूस	करते	हɀ	िक	हमȷ	Êवयं	कȇ	पƒ	मȷ

बोलने	 का	 अिधकार	 नहȣ	 हȉ।	 अपराध-बोध	को	 सजा	 कǧ	 दरकार	 होती	 हȉ,	 इसिलए	 हम	अपने	 Êवयं	 कȇ	 ºयायाधीश,
अदालत	और	जʬाद	हो	सकते	हɀ,	जो	िक	Êवयं	पर	लादी	गई	जेल	कȇ	िलए	खुद	कǧ	िनंदा	कर	सकते	हɀ।	हम	Êवयं	को
सजा	देते	हɀ	और	हमारȆ	बचाव	मȷ	कोई	खड़ा	नजर	नहȣ	आता।	अब	Êवयं	को	माफ	करने	और	Êवतंĉ	करने	का	समय	हȉ।
मेरȆ	एक	सेिमनार	कȇ	दौरान	एक	बुजुगɓ	को	अपने	अधेड़	उē	कȇ	बेटȆ	को	लेकर	काफǧ	अपराध-बोध	महसूस	ƨआ।	वह

उसका	इकलौता	बेटा	था,	जो	बड़ा	होकर	एक	द½बू	Æयǥʇ	िनकला।	वह	इस	बात	को	लेकर	अपराध-बोध	मȷ	थी	िक
अपने	बेटȆ	कǧ	बढ़ती	उē	कȇ	दौरान	वह	उसकȇ	ďित	काफǧ	कठोर	रही।	मɀने	उसे	समझाया	िक	उस	समय	उसे	िजतना	Ɣान
था,	उसकȇ	मुतािबक	उसने	बेहतर-से-बेहतर	िकया	था।	मेरा	यकǧन	हȉ	िक	इस	धरती	पर	जºम	लेने	कȇ	पहले	ही	उसने	उसे
माँ	कȇ	Ʃप	मȷ	चुन	िलया	था।	इसिलए,	आ¹याǥ¶मक	Êतर	पर	जो	वह	कर	रहा	था,	उसे	मालूम	था।	मɀने	उसे	बताया	िक
िजस	चीज	को	वह	बदल	नहȣ	सकती,	उसकȇ	बारȆ	मȷ	अपराध-बोध	कर	वह	अपना	समय	नʴ	कर	रही	थी।	वह	बड़Ȇ	दुःख



कȇ	साथ	कहती	थी,	‘‘बड़Ȇ	शमɓ	कǧ	बात	हȉ	िक	वह	इस	तरह	का	हȉ	और	मɀने	जो	बुरा	िकया	हȉ,	उसका	मुझे	पछतावा	हȉ।’’
आप	देख	सकते	हɀ,	यह	ऊजाɓ	का	ƒय	हȉ,	§यɉिक	इससे	उसकȇ	बेटȆ	को	कोई	मदद	नहȣ	िमलनेवाली।	अपराध-बोध

भारी	बोझ	बन	जाता	हȉ	और	लोगɉ	को	आ¶म©लािन	का	आभास	कराता	हȉ।
मɀने	उससे	कहा	िक	इसकǧ	बजाय	ऐसी	भावनाएँ	आने	पर	उसे	कहना	चािहए,	‘‘नहȣ,	अब	मɀ	ऐसा	कतई	महसूस	नहȣ

करना	चाहती।	मɀ	Êवयं	को	»यार	करना	सीखना	चाहती	ƪȓ।	मेरा	बेटा	जैसा	हȉ,	मɀ	उसे	वैसा	ही	Êवीकार	करती	ƪȓ।’’	यिद
वह	लगातार	ऐसा	करती	रही	तो	उसकǧ	सोच	बदलनी	शुƩ	हो	जाएगी।
भले	ही	हमȷ	Êवयं	को	ďेम	करने	का	तरीका	न	मालूम	हो,	फकɕ	तो	इसी	बात	को	Êवीकारने	से	ही	शुƩ	हो	जाएगा	िक

हम	Êवयं	को	ďेम	करने	कȇ	इ¬छǩक	हɀ।	इस	तरीकȇ	से	िचपकȇ	रहने	से	ही	काम	चलनेवाला	नहȣ	हȉ।	उसकȇ	िलए	सीख	यही
थी,	‘Êवयं	से	ďेम	करो।’	उसकǧ	इस	सीख	से	उसकȇ	बेटȆ	पर	ďभाव	पड़ने	वाला	नहȣ	था,	लेिकन	वह	Êवयं	से	ďेम	कर
सकती	थी।	इस	जीवन	मȷ	उसकȇ	अपने	बेटȆ	का	अथɓ	ही	हȉ,	Êवयं	से	ďेम	करना।	वह	उसकȇ	िलए	ऐसा	नहȣ	कर	सकती,	न
ही	वह	उसकȇ	िलए	ऐसा	कर	सकता।
संगिठत	धमɓ	लोगɉ	को	अपराध-बोध	महसूस	कराने	मȷ	ďायः	सचमुच	बƨत	कारगर	होते	हɀ।	उनमȷ	से	अनेक	लोगɉ	को

उनकȇ	िवशेषकर	युवा	काल	कȇ	दौरान	संगिठत	रखने	कȇ	िलए	अनेक	िविधयाँ	अपनाई	जाती	हɀ।	िकȑतु	हम	अब	बŘे	तो
नहȣ	रहȆ।	हम	वयÊक	हɀ,	जो	यह	तय	कर	सकते	हɀ	िक	हमारी	आÊथा	§या	हȉ।	हमारȆ	भीतर	का	बŘा	अपराध-बोध	महसूस
करना	चाहता	हȉ,	लेिकन	हमारȆ	भीतर	वयÊक	भी	हȉ,	जो	बŘे	को	िकसी	दूसरी	तरह	से	िशिƒत	कर	सकता	हȉ।
जब	आप	अपनी	भावनाz	को	हतो¶सािहत	करते	हɀ	या	अपने	भीतर	दबाकर	रखते	हɀ	तो	आप	अपने	भीतर	बवंडर	पैदा

करते	हɀ।	Êवयं	को	इतना	®यादा	 ďेम	कǧिजए	 िक	आप	अपनी	भावनाz	को	महसूस	कर	सकȇȑ।	अपनी	भावनाz	को
उभरने	दीिजए।	आप	कई	िदनɉ	तक	Êवयं	को	रोते	ƨए	या	काफǧ	गुÊसे	कǧ	हालत	मȷ	पा	सकते	हɀ।	आपको	कǪछ	पुरानी
बातɉ	को	ÆयवǥÊथत	करना	पड़	सकता	हȉ।	मेरा	सुझाव	हȉ	िक	आप	ऐसे	उʟार	ďकट	कǧिजए,	जो	इस	ÆयवǥÊथत	करने
कǧ	ďिĀया	को	®यादा	सरल,	®यादा	सहज	और	सुिवधाजनक	बना	सकȇȑ—
•	मɀ	अपने	सभी	पुराने	िवʱासɉ	को	छोड़ता	ƪȓ।
•	पǣरवितɓत	होना	मेरȆ	िलए	बड़ा	आसान	हȉ।
•	मेरा	राÊता	अब	बड़ा	सुगम	हȉ।
•	मɀ	अतीत	से	मुʇ	ƪȓ।
अपनी	भावनाz	कȇ	साथ	िनणɓय	मत	जोि़डए।	इससे	भावनाz	का	Êतर	और	नीचे	जाता	हȉ।	यिद	आप	बƨत	®यादा

उलझनɉ	या	संकटɉ	कȇ	दौर	से	गुजर	रहȆ	हɀ	तो	उʟार	कǧिजए	िक	आप	सुरिƒत	हɀ	और	आप	ऐसा	महसूस	करना	चाहते
हɀ।	ऐसी	सकारा¶मक	भावनाz	कȇ	उʟार	से	लाभदायक	पǣरवतɓन	आएँगे।





6.

आपनी	भावनाz	से	मुʇ	होना
यिद	हम	िकसी	ĉासदी	या	दुघɓटना	को	इस	तरह	Êवीकारȷ,	िजससे	हम	िवचारɉ	मȷ	ऊȔचे	उठ	सकȇȑ	तो	यह	हमारी
सबसे	बड़ी	अ¬छाई	सािबत	हो	सकती	हȉ।

सकारा¶मक	तरीकȇ	से	Āोध-मुʇ	होना
हर	िकसी	को	अपने	जीवन	मȷ	कभी-न-कभी	Āोध	कǧ	ǥÊथित	से	िनबटना	पड़ता	हȉ।	Āोध	एक	ईमानदार	भाव	हȉ।	जब

इसे	बाहर	कǧ	ओर	ďकट	नहȣ	िकया	जाता	या	ďिĀयारत	नहȣ	िकया	जाता	तो	यह	शरीर	मȷ	अंदर	कǧ	ओर	ďिĀयारत	होने
लगता	हȉ	और	ďायः	िकसी	तरह	कǧ	बीमारी	या	िनÉचेतक	कȇ	Ʃप	मȷ	सामने	आता	हȉ।
आलोचना	कǧ	तरह	ही	हम	ďायः	एक	ही	बात	से	बार-बार	नाराज	हो	सकते	हɀ।	जब	हम	Āोिधत	होते	हɀ	और	ऐसा

महसूस	करते	हɀ	िक	इसे	Æयʇ	करने	का	अिधकार	हमȷ	नहȣ	हȉ	तो	हम	इसे	िनगल	लेते	हɀ,	िजससे	रोष,	कटǩता	व	अवसाद
उ¶पʨ	होता	हȉ।	इसिलए	यह	जƩरी	हȉ	िक	Āोध	आने	पर	हम	उसे	सँभालȷ।
Āोध	से	सकारा¶मक	तरीकȇ	से	िनबटने	कȇ	कई	तरीकȇ	हɀ।	सबसे	अ¬छा	तरीका	यही	हȉ	िक	िजस	Æयǥʇ	से	आप	नाराज

हɀ,	उससे	खुलकर	बात	कǧिजए,	तािक	अंदर	एकĉ	हो	चुकȇ	भाव	बाहर	िनकल	सकȇȑ।	आप	कह	सकते	हɀ,	‘‘मɀ	आपसे
नाराज	ƪȓ,	§यɉिक...’’
जब	हमारा	मन	 िकसी	पर	चीखने	को	होता	हȉ	 तो	 इसका	ता¶पयɓ	हȉ	 िक	 गुÊसा	बƨत	 िनिमɓत	हो	 रहा	हȉ।	ďायः	ऐसा

इसिलए	होता	हȉ	िक	हमȷ	महसूस	होता	हȉ	िक	हम	दूसरȆ	Æयǥʇ	से	बात	नहȣ	कर	सकते।	इसिलए	Āोध	ďकट	करने	का
दूसरा	सबसे	अ¬छा	तरीका	हȉ	उस	Æयǥʇ	से	दपɓण	मȷ	बात	करना।	Êवयं	कȇ	िलए	एक	ऐसा	Êथान	िनधाɓǣरत	कǧिजए,	जहाँ
आप	Êवयं	को	सुरिƒत	महसूस	करȷगे	और	कोई	परȆशानी	महसूस	नहȣ	करȷगे।	दपɓण	मȷ	Êवयं	कȇ	ďितिबंब	कǧ	आँखɉ	मȷ
देिखए।	यिद	आपको	लगे	 िक	आप	ऐसा	नहȣ	कर	सकते	तो	अपने	 मँुह	या	नाक	पर	¹यान	कȇȑिČत	कǧिजए।	Êवयं	को
देिखए	या	उस	Æयǥʇ	को,	िजसने	आपकȇ	साथ	गलत	िकया	और	ऐसा	महसूस	कǧिजए	िक	आप	उस	पर	Āोिधत	हो	रहȆ
हɀ।	इस	Æयǥʇ	को	साफ-साफ	बता	दीिजए	िक	आप	िकस	बात	से	नाराज	हɀ।	िजतना	गुÊसा	आप	मȷ	हȉ,	उसे	जािहर	कर
दीिजए।	आप	ऐसा	कǪछ	कह	सकते	हɀ—
•	मɀ	आपसे	नाराज	ƪȓ,	§यɉिक...
•	मɀ	दुःखी	ƪȓ,	§यɉिक	आपने...िकया।
•	मȷ	बƨत	भयभीत	ƪȓ,	§यɉिक	आप...
अपनी	सभी	भावनाz	को	बाहर	 िनकािलए।	यिद	शारीǣरक	Ʃप	से	आप	Êवयं	को	Æयʇ	करना	चाहते	हɀ	तो	कǪछ

तिकए	लेकर	उसे	पीटना	शुƩ	कǣरए।	अपने	गुÊसे	को	Êवाभािवक	Ʃप	लेने	कȇ	ďित	भयभीत	मत	होइए।	आपने	पहले	ही
अपनी	भावनाz	को	दबाकर	रखा	ƨआ	हȉ।	िकसी	तरह	का	अपराध-बोध	या	शमɓ	महसूस	करने	कǧ	जƩरत	नहȣ	हȉ।	आप
अपनी	भावनाz	व	िवचारɉ	को	िĀया-कलाप	मȷ	Æयʇ	होते	ƨए	याद	रिखए।	इससे	एक	उʡेÇय	पूरा	होता	हȉ	और	जब
आप	उºहȷ	अपने	मन	व	शरीर	से	अलग	करते	हɀ	तो	अपने	अंदर	दूसरȆ	सकारा¶मक	अनुभवɉ	कȇ	िलए	Êथान	िनिमɓत	करते
हɀ।
जब	आपने	उस	Æयǥʇ	या	Æयǥʇयɉ	कȇ	ďित	अपने	गुÊसे	कǧ	अिभÆयǥʇ	पूरी	कर	ली	हȉ,	तब	उºहȷ	माफ	करने	कǧ	पूरी

कोिशश	कǧिजए।	माफǧ	आपकȇ	िलए	Êवतंĉता	या	मुǥʇ	कǧ	िदशा	मȷ	िकया	ƨआ	कǲ¶य	हȉ,	§यɉिक	इससे	आप	लाभाǥºवत
हɉगे।	 यिद	 आप	 िकसी	 को	 माफ	 नहȣ	 करते	 तो	 यह	 अ¾यास	 एक	 नकारा¶मक	 उʟार	 हȉ	 और	 यह	 आपकȇ	 िलए



ÊवाÊ·यकारी	नहȣ	होगा।	पुराने	गुÊसे	को	छोड़ने	और	उसे	Ʃप	बदलने	मȷ	अंतर	हȉ।	आपको	ऐसा	कहने	कǧ	जƩरत	हो
सकती	हȉ—
‘‘अ¬छा,	 तो	वह	 ǥÊथित	समाʫ	हो	गई।	अब	वह	बीत	गया	 हȉ।	मɀ	 तु¿हारȆ	कमɋ	को	 Êवीकार	नहȣ	करता	और	मɀ

समझता	ƪȓ	िक	तुम	उस	समय	जो	कर	रहȆ	थे,	वह	तब	कǧ	ǥÊथित	मȷ	सवɊŧम	था।	अब	मɀ	इससे	छǩटकारा	पा	चुका	ƪȓ।	मɀ
तु¿हȷ	छोड़ता	ƪȓ	और	मुʇ	करता	ƪȓ।	अब	तुम	भी	मुʇ	और	मɀ	भी	मुʇ	ƪȓ।’’
सही	अथɓ	मȷ	मुʇ	होने	कȇ	िलए	आपको	इस	अ¾यास	को	कई	बार	करने	कǧ	जƩरत	हो	सकती	हȉ।	ऐसा	करने	से	आप

सचमुच	अपने	Āोध	से	छǩटकारा	पा	सकते	हɀ।	आपको	नाराजगी	कȇ	एक	या	एक	से	अिधक	मुʡɉ	पर	कायɓ	करना	पड़
सकता	हȉ।	जो	आपको	सही	लगे,	कǧिजए।
Āोध-मुʇ	होने	कȇ	दूसरȆ	तरीकȇ	भी	हɀ,	िजºहȷ	हम	अपना	सकते	हɀ।	हम	चेहरȆ	पर	तिकया	रखकर	चीख	सकते	हɀ।	हम

तिकए	को	ठोकरȷ	मार	सकते	हɀ।	हम	 िबÊतर	पीट	सकते	हɀ।	हम	अपनी	 घृणा	या	Āोध	कǧ	भावनाz	को	एक	पĉ	मȷ
िलखकर	Æयʇ	कर	उसे	जला	सकते	हɀ।	हम	अपनी	कार	कǧ	िखड़िकयाँ	बंद	कर	चीख	सकते	हɀ।	हम	टȆिनस	खेलकर
तथा	गोÃफ	कȇ	मैदान	मȷ	एक	कȇ	बाद	दूसरी	गȷदɉ	को	बार-बार	मारकर	ऐसा	कर	सकते	हɀ।	हम	Æयायाम,	तैरना	या	िकसी
कȇ	चारɉ	ओर	दौड़कर	ऐसा	कर	सकते	हɀ।	हम	अपनी	भावनाz	को	िलखकर	या	िचĉकारी	कर	भी	बाहर	िनकाल	सकते
हɀ,	जो	भावनाz	को	बाहर	िनकालने	कǧ	रचना¶मक	ďिĀया	हȉ।
मɀ	िबÊतर	पीटती	और	बƨत	शोर	करती	थी।	अब	मɀ	ऐसा	नहȣ	कर	सकती,	§यɉिक	मेरȆ	पालतू	कǪŧे	भयभीत	हो	जाते	हɀ

और	मुझे	लगता	हȉ	िक	मɀ	उन	पर	अपना	गुÊसा	जािहर	कर	रही	ƪȓ।	अब	कार	कȇ	अंदर	चीखना	या	बिगया	मȷ	गʝा	करना
बƨत	असरदार	महसूस	होता	हȉ।
आप	देख	सकते	हɀ	िक	अपनी	भावनाz	को	बाहर	िनकालते	समय	आप	बƨत	रचना¶मक	हो	सकते	हɀ।	मेरा	सुझाव	हȉ

िक	भीतर	इकʚȆ	हो	चुकȇ	भावɉ	को	बाहर	करने	कȇ	िलए	सुरिƒत	Ʃप	से	कǪछ	शारीǣरक	िĀयाएँ	जƩर	कǧिजए।	Êवयं	या
औरɉ	कȇ	ďित	लापरवाह	व	खतरनाक	न	रिहए।	उŘतर	शǥʇ	से	वाŧाɓलाप	करना	याद	रखȷ।	अपने	भीतर	ďवेश	कǧिजए
और	अपने	गुÊसे	का	जवाब	जान	लीिजए,	जो	आपको	िमलना	तय	हȉ।	¹यान	करकȇ	अपने	गुÊसे	को	शरीर	और	मन	से
बाहर	जाते	देखने	कǧ	कÃपना	करना	काफǧ	ÊवाÊ·यकारी	होता	हȉ।	दूसरȆ	Æयǥʇ	को	ďेम	ďेिषत	कǧिजए	और	जो	कǪछ	भी
अनबन	हȉ,	उसे	अपने	ďेम	कȇ	मा¹यम	से	समाʫ	होते	ƨए	देिखए।	िमĉवÛ	होने	कǧ	इ¬छा	रिखए।	शायद	आपको	महसूस
होनेवाला	Āोध	याद	िदला	रहा	हȉ	 िक	आप	दूसरɉ	से	अ¬छी	तरह	संबंध	Êथािपत	नहȣ	कर	रहȆ	हɀ।	आप	इसे	पहचानकर
सुधार	सकते	हɀ।
बƨत	से	लोग	मुझे	बताते	हɀ	 िक	दूसरȆ	Æयǥʇयɉ	कȇ	ďित	मन	मȷ	भरȆ	Āोध	को	बाहर	 िनकालकर	उºहȷ	 िकतना	बेहतर

लगता	हȉ	और	खुशी	महसूस	होती	हȉ।	ऐसा	लगता	हȉ	मानो	एक	बƨत	भारी	बोझ	हलका	हो	गया।	मेरȆ	एक	िमĉ	को	अपना
गुÊसा	बाहर	िनकालने	मȷ	काफǧ	किठनाई	का	सामना	करना	पड़ा।	बौǥʢक	Êतर	पर	तो	वह	अपनी	भावनाz	को	समझती
थी,	 िकȑतु	वह	उºहȷ	बाहर	नहȣ	 िनकाल	(Æयʇ	कर)	पाती	थी।	जब	उसने	ऐसा	 िकया	तो	वह	जमीन	पर	 पैर	पटककर
चीखते	ƨए	अपनी	माँ	और	शराबी	बेटी	को	हर	तरह	कǧ	गािलयाँ	दȣ।	उसे	Êवयं	कȇ	ऊपर	से	भारी	बोझ	हटा	सा	महसूस
ƨआ।	इसकȇ	बाद	जब	उसकǧ	बेटी	उसकȇ	पास	पƨȓची	तो	वह	उसे	गले	लगाने	से	Êवयं	को	न	रोक	सकǧ।	उसकȇ	मन	मȷ
पहले	कȇ	भरȆ	गुÊसे	कȇ	गुबार	कȇ	बदले	ďेम	संचाǣरत	हो	रहा	था।
शायद	आप	ऐसे	Æयǥʇ	हɀ,	िजसकȇ	जीवनकाल	का	ďमुख	भाग	गुÊसे	से	ďभािवत	रहा	हȉ।	िजसे	मɀ	आदतन	गुÊसे	का

नाम	देती	ƪȓ,	आपकȇ	भीतर	वही	िवŲमान	हȉ।	कǪछ	ƨआ	नहȣ	िक	आप	नाराज	हो	उठते	हɀ।	कǪछ	और	भी	ƨआ	िक	आप
िफर	िबगड़	पड़Ȇ,	लेिकन	आप	गुÊसे	से	परȆ	कभी	नहȣ	जा	पाते।	आदतन	गुÊसा	बचकाना	होता	हȉ।	आप	अपने	ढȐग	से	ही
चलना	चाहते	हɀ।	आपका	Êवयं	से	िन¿न	बातȷ	पूछना	आपकȇ	िलए	काफǧ	मददगार	सािबत	हो	सकता	हȉ—
•	मɀ	हर	समय	गुÊसा	होना	ही	§यɉ	चुनता	ƪȓ?



•	मुझे	गुÊसा	िदलानेवाली	एक	कȇ	बाद	दूसरी	ǥÊथितयɉ	को	िनिमɓत	करने	कȇ	िलए	मɀ	§या	करता	ƪȓ?
•	जीवन	कȇ	ďित	ďितिĀया	Æयʇ	करने	का	§या	यही	एकमाĉ	तरीका	हȉ?
•	§या	मɀ	यही	चाहती	ƪȓ?
•	िकसे	मɀ	अब	भी	ďेम	कर	रही	ƪȓ	या	सजा	दे	रही	ƪȓ?
•	मɀ	इस	हालत	मȷ	§यɉ	रहना	चाहती	ƪȓ?
•	मेरा	कौन	सा	यकǧन	ऐसी	कǪȑठा	पैदा	करता	हȉ?
•	मɀ	ऐसा	§या	Æयʇ	करती	ƪȓ,	जो	दूसरɉ	को	मुझे	िचढ़ाने	को	ďेǣरत	करता	हȉ?
दूसरȆ	श½दɉ	मȷ,	आप	ऐसा	§यɉ	िवʱास	करते	हɀ	िक	अपनी	मरजी	चलाने	कȇ	िलए	आपका	नाराज	होना	जƩरी	हȉ?	मɀ

ऐसा	नहȣ	कहती	 िक	अºयाय	नहȣ	होता	और	ऐसा	समय	नहȣ	आता,	जब	आपको	Āोध	करने	कǧ	जƩरत	पड़Ȇ।	 िकȑतु
आदतन	गुÊसा	तो	आपकȇ	शरीर	कȇ	िलए	भी	ठीक	नहȣ	हȉ,	§यɉिक	यह	शरीर	मȷ	घर	बनाकर	रहता	हȉ।
इस	बात	पर	¹यान	दीिजए	िक	अिधकतर	समय	आपका	मन	िकस	बात	पर	कȇȑिČत	रहता	हȉ।	आईने	कȇ	सामने	दस	िमनट

कȇ	िलए	बैठकर	Êवयं	को	िनहाǣरए	और	पूिछए,	‘‘तुम	कौन	हो?	’’‘‘तुम	§या	चाहते	हो?	’’	‘‘तुम	िकस	बात	से	खुश
होते	हो?	’’	अब	कǪछ	और	करने	का	समय	हȉ।	अपने	भीतर	ďेम,	आशावाद	और	खुशी	का	एक	नया	आयाम	िनिमɓत
कǧिजए।
लोग	ďायः	कार	चलाते	समय	ĀǪʢ	हो	उठते	हɀ।	लोग	हमेशा	सड़क	पर	दूसरȆ	ğाइवरɉ	पर	अपनी	कǪȑठाz	को	Æयʇ

करते	हɀ।	काफǧ	समय	पहले	मुझे	एक	त·य	का	पता	चला	िक	सड़कɉ	कȇ	िनयम-पालन	करने	कǧ	दूसरɉ	कǧ	अयो©यता	कȇ
िलए	मɀ	नाराज	हो	रही	थी।	इसिलए	अपनी	कार	चलाते	समय	अब	मɀ	जो	तरीका	अपनाती	ƪȓ,	उसकȇ	अनुसार	सबसे	पहले
कार	मȷ	ďवेश	करने	कȇ	पहले	मɀ	कार	कȇ	ďित	अपना	ďेम	Æयʇ	करती	ƪȓ।	तदुपरांत,	मɀ	कहती	ƪȓ	िक	अ¬छȆ,	कǪशल	व
ďसʨ	ğाइवरɉ	कȇ	बीच	गाड़ी	चला	रही	ƪȓ।	इसकȇ	बाद	अपने	इस	िवʱास	और	Êव-उʟार	कȇ	साथ	जब	भी	मɀ	सड़क
पर	होती	ƪȓ	तो	अपने	आसपास	मुझे	अकǪशल	ğाइवर	बƨत	कम	ही	नजर	आते	हɀ,	जो	Āोध	से	उन	पर	चीख-िचʬा	रहा
होता	हȉ।
आपकǧ	कार	आपका	अपना	िवÊतार	हȉ,	िबलकǪल	वैसे	ही	जैसे	हर	कोई	या	हर	चीज	आपका	िवÊतार	हȉ।	इसिलए	कार

कȇ	ďित	कǪछ	ďेम	Æयʇ	कǧिजए	और	िफर	सड़क	पर	अपने	आसपास	सभी	लोगɉ	कȇ	ďित	ďेम	Æयʇ	कǧिजए।	मेरा	मानना
हȉ	िक	आपकǧ	कार	कȇ	िहÊसे	आपकȇ	शरीर	कȇ	ही	िहÊसे	जैसे	हɀ।
उदाहरण	कȇ	िलए,	मेरी	एक	कमɓचारी	महसूस	करती	थी	िक	उसका	कोई	ųिʴकोण	ही	नहȣ	हȉ।	उसका	जीवन	कहाँ	जा

रहा	हȉ	या	वह	कहाँ	पƨȓचना	चाहती	थी,	वह	उसे	देख	ही	नहȣ	पाती	थी।	एक	िदन	जब	वह	सोकर	उठी	तो	उसने	अपनी
िवंडशीट	चकनाचूर	पाई।
मेरȆ	पǣरचय	कȇ	एक	अºय	Æयǥʇ	को	महसूस	होता	था	िक	वह	अपने	जीवन	मȷ	कहȣ	फȔसकर	रह	गया	हȉ।	न	तो	वह

आगे	बढ़	पा	रहा	था,	न	पीछȆ	जा	पा	रहा	था,	बǥÃक	जड़वÛ	होकर	रह	गया	था।	मɀ	जानती	ƪȓ	िक	शुƩ	मȷ	यह	बकवास
लग	सकता	हȉ,	 लेिकन	 िजस	बात	 ने	 मुझे	आकिषɓत	 िकया,	वह	यह	 िक	उʇ	दोनɉ	 Æयǥʇयɉ	ʧारा	ďयुʇ	श½दावली
उनकǧ	उस	मानिसक	ǥÊथित	को	दरशाती	थी,	जो	कार	से	जुड़ी	ƨई	हȉ।	ųिʴकोण	न	होने	से	ता¶पयɓ	हȉ	 िक	आप	अपने
सामने	 नहȣ	 देख	सकते	 हɀ।	 िवंडशीट	 इसका	 िबलकǪल	सही	Ʃपक	 हȉ।	 इसी	 तरह	फȔसकर	 रह	जाना	 ¼लैट	 टायर	का
उदाहरण	हȉ।	अगली	बार	जब	आपकǧ	कार	को	कǪछ	होता	हȉ	तो	इसे	लेकर	रख	लीिजए	िक	टǭटा	ƨआ	या	िबगड़ा	ƨआ
िहÊसा	िकस	बात	का	ďितिनिध¶व	करता	हȉ।	और	यह	भी	देिखए	िक	उस	खास	ƒण	जो	आप	महसूस	कर	रहȆ	हɀ,	उससे
उसका	 संबंध	जोड़	सकते	 हɀ।	 इसकȇ	 पǣरणाम	आपको	चɌका	सकते	 हɀ।	 एक	 िदन	मɀ	 एक	छोटी	सी	 पुÊतक	 िलखँूगी,
िजसका	शीषɓक	होगा—‘अपने	ऑटोमोबाइल	का	इलाज	कǧिजए’।
एक	समय	था,	जब	लोग	शरीर	और	मन	कȇ	बीच	का	संबंध	नहȣ	समझते	थे।	अब	समय	आ	गया	हȉ,	जब	हम	अपने



िवचारɉ	को	और	आगे	ले	जाएँ	और	‘मशीनरी/माइȐड’	अथाɓÛ	‘शरीर	तंĉ	और	मन’	कȇ	संबंध	को	समझȷ।	आपकȇ	जीवन
कǧ	हर	ǥÊथित	सीखने	का	अनुभव	हȉ	और	उसे	इस	तरह	सँभालȷ,	िजससे	वह	आपकȇ	िलए	कारगर	िसʢ	हो	सकȇ।
Āोध	से	संबंिधत	कोई	बात	नई	या	अनोखी	नहȣ	हȉ।	इस	अनुभव	से	कोई	अछǭता	नहȣ	रहता।	इसे	पहचानकर	इसकǧ

ऊजाɓ	को	अपेƒाकǲत	अिधक	ÊवÊथ	िदशा	मȷ	ले	जाना	ही	इसकǧ	कǪȑजी	हȉ।	यिद	आप	बीमार	पड़ȷ	तो	इस	बात	पर	सीिखए
नहȣ।	शरीर	मȷ	गुÊसा	पालने	कȇ	बदले	इसमȷ	ďेम	संचाǣरत	कǧिजए	और	Êवयं	को	माफ	कर	दीिजए।	आपमȷ	से	जो	लोग
बीमारɉ	कȇ	तीमारदार	हɀ,	वे	अपना	Êवयं	का	भी	खयाल	रिखए।	यिद	आप	ऐसा	नहȣ	करते	हɀ	तो	अपने	िमĉɉ	व	पǣरवार	कȇ
िलए	भी	अ¬छȆ	 नहȣ	हɉगे।	आप	अपने	ही	नकारा¶मक	भावɉ	कǧ	आग	मȷ	जलते	 रहȷगे।	अपने	 इन	मनोभावɉ	को	बाहर
िनकालने	कȇ	 िलए	कǪछ	कǧिजए।	बाहर	जब	आप	गुÊसे	से	ऐसे	सकारा¶मक	तरीकȇ	से	 िनबटना	सीख	लेते	हɀ,	जो	बड़ी
त¶परतापूवɓक	आपकȇ	िलए	फायदेमंद	होता	हȉ,	तो	आप	अपने	जीवन	कǧ	गुणवŧा	मȷ	बƨत	से	पǣरवतɓन	होते	ƨए	पाएँगे।

रोष	कई	बुराइयɉ	कǧ	जड़
जब	गुÊसा	लंबे	समय	तक	दबा	रहता	हȉ	तो	वह	रोष	बन	जाता	हȉ।	रोष	कȇ	साथ	सबसे	बड़ी	समÊया	यह	हȉ	िक	यह

शरीर	मȷ	घर	बनाकर	रहता	हȉ	और	समयांतराल	मȷ	शरीर	मȷ	कभी	±यूमर	तो	कभी	कȊȑसर	कȇ	Ʃप	मȷ	उभर	आता	हȉ।	इसिलए
गुÊसे	को	दबाकर	इसे	शरीर	मȷ	रहने	देना	शरीर	कȇ	िलए	अ¬छा	नहȣ	हȉ।
हममȷ	से	कई	लोगɉ	का	पालन-पोषण	ऐसे	पǣरवारɉ	मȷ	ƨआ	होगा,	जहाँ	हमȷ	Āोध	को	Æयʇ	करने	कǧ	आजादी	नहȣ	थी।

खासकर	औरतɉ	को	 िसखाया	जाता	था	 िक	 गुÊसा	 होना	 बुरी	बात	 हȉ।	 िपता	कȇ	अलावा	 िकसी	और	का	Āोिधत	होना
Êवीकायɓ	नहȣ	था।	इसिलए	हमने	अपने	 गुÊसे	को	 Æयʇ	करने	कȇ	बदले	उसका	 घँूट	पीना	सीख	 िलया।	अभी	भी	हम
महसूस	कर	सकते	हɀ	िक	हम	इसे	पकड़Ȇ	बैठȆ	हɀ।	इसमȷ	कोई	और	शािमल	नहȣ	हȉ।
एक	सीप	रȆत	का	एक	कण	माĉ	लेता	हȉ	और	उस	पर	कȊÃसाइट	कǧ	परत-दर-परत	तब	तक	िनिमɓत	करता	जाता	हȉ,

जब	तक	वह	खूबसूरत	मोती	न	बन	जाए।	ठीक	ऐसे	ही	हम	अपनी	भावना¶मक	चोटɉ	कȇ	साथ	करते	हɀ	और	उºहȷ	मन	मȷ,
जैसा	िक	मɀ	कहती	ƪȓ,	पुरानी	िफÃम	को	बार-बार	चलाकर	पो¨ता	करते	हɀ।	यिद	हम	अपनी	चोटɉ	से	मुʇ	होना	चाहते	हɀ,
यिद	हम	उनसे	बाहर	आना	चाहते	हɀ	तो	अब	उनकȇ	परȆ	जाने	का	समय	आ	गया	हȉ।
औरतɉ	कǧ	बŘेदानी	मȷ	±यूमर	या	गाँठ	पड़ने	का	एक	कारण,	जैसा	िक	मɀ	कहती	ƪȓ,	‘उसने	मेरȆ	साथ	ऐसा	िकया’	का

भाव	हȉ।	जननांग	या	तो	मुिलंगन	िसʢांत	कȇ	अनुसार	शरीर	कȇ	सवाɓिधक	मांसल	अंगɉ	का	ďितिनिध¶व	करते	हɀ	या	शरीर
कȇ	सवाɓिधक	ʲीिलंग	भाग	का,	ʲीिलंग	िसʢांत	का।	जब	लोग	भावना¶मक	आवेग	कȇ	दौर	से	गुजरते	हɀ,	सामाºयतः
संबंधɉ	या	ǣरÇतɉ	मȷ,	तो	वे	इºहȷ	इनमȷ	से	िकसी	एक	भाग	मȷ	ले	जाते	हɀ।	यिद	भावना¶मक	आवेग	का	दौर	औरतɉ	कȇ	साथ
हȉ	तो	वे	इसे	ʲीिलंग	जननांगɉ	मȷ	ले	जाते	हɀ	और	तब	तक	इसका	पोषण	करते	हɀ,	जब	तक	यह	एक	गाँठ	या	±यूमर	नहȣ
बन	जाता।
चँूिक	रोष	हमारȆ	भीतर	काफǧ	गहराई	मȷ	दबा	रहता	हȉ,	इसिलए	इसे	ख¶म	करने	कȇ	िलए	हमȷ	बƨत	मेहनत	करनी	पड़ती

हȉ।	एक	मिहला	ने	मुझे	पĉ	िलखा,	जो	तीसरȆ	कȊȑसर	±यूमर	से	पीि़डत	थी	और	उसे	ख¶म	करने	कǧ	ďिĀया	से	गुजर	रही
थी।	उसने	अभी	भी	रोष	कǧ	परतȷ	समाʫ	नहȣ	कǧ	थȣ	और	शरीर	मȷ	नए	±यूमर	पैदा	करती	रही।	मɀने	उसे	बताया	 िक
अपनी	कड़वाहट	कȇ	ďित	वह	Êवयं	को	सही	ठहराती	थी।	डॉ§टर	िजतनी	आसानी	से	वह	±यूमर	हटा	सकता	था,	उतनी
आसानी	से	वह	ƒमा	करने	कǧ	ďिĀया	पूरी	नहȣ	कर	सकती	थी।	यिद	ये	दोनɉ	कायɓ	हो	सकते	तो	अ¬छा	होता।	डॉ§टर	तो
ऐसे	±यूमर	या	गाँठ	हटाने	मȷ	काफǧ	कǪशल	होते	हɀ,	लेिकन	उºहȷ	िफर	से	पैदा	होने	देने	से	कȇवल	हम	ही	रोक	सकते	हɀ।
कई	बार	अपनी	सोच	बदलने	कȇ	अभाव	मȷ	हम	मरने	का	िवकÃप	चुन	लेते	हɀ।	हम	ऐसे	ही	हɀ।	कई	बार	मɀने	पाया	हȉ

िक	लोग	अपनी	भोजन	शैली	बदलने	कȇ	अभाव	मȷ	मर	गए	हɀ।	जब	यही	बात	िकसी	ऐसे	कȇ	साथ	हो	जाती	हȉ,	िजसे	हम
बƨत	चाहते	 हɀ	 तो	 बड़ा	 दुःखदायी	 होता	 हȉ।	जबिक	हमȷ	 उस	 िवकÃप	कǧ	जानकारी	 होती	 हȉ,	 िजसे	अपनाकर	 वे	 इस



दुःखांत	से	बच	सकते	हɀ।
हमारी	अपनी	पसंद	चाहȆ	जो	भी	हो,	वह	हमारȆ	िलए	सदा	ही	अ¬छी	होती	हȉ	और	हम	उसे	दोष	नहȣ	देते,	भले	ही	हमȷ

दुिनया	ही	§यɉ	न	छोड़नी	पड़Ȇ।	समय	आने	पर	तो	हम	सभी	को	दुिनया	छोड़नी	पड़Ȇगी,	िजसका	कोई-न-कोई	बहाना	हमȷ
िमल	ही	जाएगा।
िफर	से	याद	िदला	दँू	िक	ऐसा	करने	मȷ	असफल	होने	या	गलती	करने	पर	हमȷ	Êवयं	को	दोष	नहȣ	देना	हȉ,	हमȷ	अपराध-

भाव	महसूस	नहȣ	करना	हȉ।	िकसी	ने	इसे	गलत	नहȣ	िकया	हȉ।	कोई	भी	Æयǥʇ	अपनी	समझ	और	जानकारी	मȷ	अ¬छȆ-से-
अ¬छा	ही	करता	हȉ।	याद	रखȷ,	हम	सभी	कȇ	अंदर	ईʱर	कǧ	शǥʇ	िवŲमान	हȉ	और	हम	सभी	यहाँ	कǪछ	िवशेष	सीख	लेने
आए	हɀ।	हमारा	उŘतर	Êवयं	इस	जीवनकाल	से	जुड़Ȇ	हमारȆ	भा©य	को	जानता	हȉ।	और	हमारȆ	सीख	लेने	कǧ	वजह	हȉ	अपने
आयाम	कȇ	 िवकास	मȷ	आगे	बढ़ना।	हम	िनरȐतरता	कǧ	अनंत	याĉा	पर	हɀ	और	एक	जीवनकाल	कȇ	बाद	दूसरȆ	मȷ	ďवेश
करते	जाते	हɀ।	मेरा	मानना	हȉ	िक	जो	हम	इस	जीवन	मȷ	नहȣ	कर	पाते,	उसे	अगले	जीवन	मȷ	करते	हɀ।

दबी	ƨई	भावनाएँ	अवसाद	को	जºम	देती	हɀ
अवसाद	भीतर	ďिवʴ	Āोध	का	एक	Ʃप	हȉ।	आपको	Āोध	करने	का	अिधकार	नहȣ	हȉ,	ऐसा	महसूस	करना	भी	Āोध

ही	हȉ।	उदाहरण	कȇ	िलए,	अपने	माता-िपता	या	पित-प¶नी	या	िनयोʇा	या	अ¬छȆ	िमĉ	पर	Āोध	करने	को	आप	सही	नहȣ
मानते	हɉगे।	िफर	भी,	आप	Āोध	मȷ	होते	हɀ	और	Êवयं	को	फȔसा	ƨआ	महसूस	करते	हɀ।	यही	गुÊसा	अवसाद	बन	जाता	हȉ।
आज	बƨत	®यादा	लोग	अवसाद-पीि़डत	भी	इनमȷ	शािमल	हɀ।	जब	हमारȆ	इस	तरह	अवसाद-पीि़डत	होने	कȇ	बाद	इससे
बाहर	 िनकलना	बƨत	किठन	हो	जाता	हȉ,	ऐसी	 ǥÊथित	मȷ	 इतना	असहायपन	महसूस	होता	हȉ	 िक	कǪछ	भी	करना	भारी
लगता	हȉ।
आप	िकतने	भी	आ¹याǥ¶मक	§यɉ	न	हो	जाएँ,	लेिकन	आपको	अपने	मन	कǧ	सफाई	िनरȐतर	करते	रहना	पड़ता	हȉ।	आप

अपने	मन	मȷ	नकारा¶मक	िवचारɉ	का	कǮड़ा	इकʚा	कर	ऐसा	नहȣ	कह	सकते,	‘अरȆ,	मɀ	तो	पारलौिकक	ƪȓ।’
सवɊŧम	 तरीकɉ	 मȷ	 से	 एक	 हȉ	 अपने	 Āोध	 को	 Æयʇ	 करने	 कǧ	 Êवयं	 को	 अनुमित	 देना,	 तािक	 आपको	 इतना

अवसादăÊत	न	रहना	पड़Ȇ।	अब	कǪछ	उपचारकताɓ	पाए	जाते	हɀ,	जो	Āोध	ख¶म	कराने	या	िनकालने	मȷ	िविशʴता	हािसल
करते	हɀ।	उनकȇ	साथ	एक	या	दो	सĉ	िबताना	सवाɓिधक	उपयोगी	हो	सकता	हȉ।
मेरी	Æयǥʇगत	राय	यही	हȉ	िक	चाहȆ	हम	Āोध	महसूस	करȷ	या	न	करȷ,	लेिकन	सʫाह	मȷ	एक	बार	हमȷ	इसे	बाहर	करने

कǧ	ďिĀया	से	गुजरना	चािहए।	कǪछ	उपचारकताɓ	ऐसे	भी	हɀ,	जो	आपको	आपकȇ	Āोध	मȷ	ďवेश	करने	कȇ	िलए	उकसाते
या	ďो¶सािहत	करते	हɀ।	िकȑतु	मेरȆ	खयाल	से,	वे	आपको	Āोध	ďिĀया	मȷ	काफǧ	समय	तक	िलʫ	रखते	हɀ।	अºय	भावɉ	कǧ
तरह	Āोध	भी	कǪछ	िमनट	ही	िटकता	हȉ।	बŘे	बƨत	जÃदी-जÃदी	एक	मनोभाव	से	दूसरȆ	मनोभाव	मȷ	चले	जाते	हɀ।	िकसी
मनोभाव	कȇ	ďित	हमारी	ďितिĀया	कȇ	कारण	ही	वह	भाव	Êथायी	रहते	हɀ	या	दबकर	रह	जाते	हɀ।
एिलजाबेथ	§यूबलर-रॉस	नामक	लेखक	अपने	सेिमनार	मȷ	एक	बि़ढया	अ¾यास	का	ďयोग	करते	हɀ।	वह	आपको	रबर

कȇ	 पाइप	का	 एक	 टǩकड़ा	और	कोई	 पुरानी	फोन	 बुक	 पकड़ा	 देते	 हɀ	और	आप	उसे	 बार-बार	 बजाकर	 हर	 तरह	कȇ
मनोभावɉ	को	बाहर	िनकाल	रहȆ	होते	हɀ।
जब	आप	गुÊसे	को	बाहर	िनकाल	रहȆ	होते	हɀ	तो	इनकȇ	िवषय	मȷ	परȆशान	होना	ठीक	हȉ,	खासकर	तब	जब	गुÊसा	होना

आपकȇ	पाǣरवाǣरक	 िनयम	कȇ	 िखलाफ	हो।	पहली	बार	ऐसा	करना	बड़ा	परȆशानी	भरा	हो	सकता	हȉ;	 लेिकन	जब	आप
इसमȷ	ďवेश	करते	हɀ	तो	यह	बƨत	मजेदार	और	शǥʇदायी	होता	हȉ।	गुÊसा	करने	से	ईʱर	आपसे	नाराज	नहȣ	होते।	एक
बार	यिद	आप	 पुराने	 गुÊसे	को	बाहर	 िनकाल	 लेते	 हɀ	 तो	आप	अपनी	 ǥÊथित	को	 नई	 रोशनी	मȷ	 देख	सकȇȑगे	और	नए
समाधान	ďाʫ	कर	सकȇȑगे।
दूसरा	सुझाव,	जो	मɀ	 िकसी	अवसादăÊत	Æयǥʇ	को	देती	ƪȓ,	वह	हȉ	 िकसी	अ¬छȆ	पोषण	िवशेषƔ	(ºयूिĝशिनÊट)	से



िमलकर	अपना	आहार	 Æयवहार	 सुधारना।	 सुनने	मȷ	 बड़ा	 ताʔुब	लग	सकता	 हȉ	 िक	 इससे	मन	पर	 §या	असर	 होगा।
अवसादăÊत	लोग	बƨत	कम	भोजन	करते	हɀ,	िजससे	समÊया	और	बढ़	जाती	हȉ।	हम	सभी	भोजन	मȷ	सवɊŧम	चुनाव	ही
करते	 हɀ,	 तािक	जो	 भोजन	 हम	कर	 रहȆ	 हɀ	 वह	शरीर	कȇ	 िलए	अ¬छा	 रहȆ।	कई	 बार	 हमȷ	अपने	 शरीर	 मȷ	 रासायिनक
असंतुलन	कǧ	िशकायत	रहती	हȉ,	जो	िक	िकसी	तरह	कǧ	औषिध	लेने	पर	और	अिधक	बढ़	जाता	हȉ।
पुनजɓºम	कǧ	ďिĀया	आपकǧ	भावनाz	को	बाहर	िनकालने	कǧ	जोरदार	िविध	हȉ,	§यɉिक	यह	आपकǧ	बौǥʢकता	से

परȆ	होती	हȉ।	यिद	आपने	पुनजɓºम	कǧ	िविध	या	ďिĀया	कभी	नहȣ	अपनाई	हȉ	तो	मेरा	सुझाव	हȉ	िक	आप	ऐसा	जƩर	करȷ।
इससे	बƨत	से	लोगɉ	को	लाभ	ƨआ	हȉ।	यह	ʱास	ďिĀया	हȉ,	िजससे	आपको	अपने	पुराने	मुʡɉ	से	जुड़ने	मȷ	मदद	िमलती
हȉ,	तािक	आप	उºहȷ	सकारा¶मक	तरीकȇ	से	बाहर	िनकाल	सकȇȑ।
इसकȇ	बाद	आती	हȉ	शारीǣरक	ďिĀया,	जैसे	रोǥÃफȑग,	जो	िक	गहरȆ	जुड़Ȇ	तंतुz	पर	असर	डालने	से	संबंिधत	हȉ,	िजसे

इडा	रोÃफ	ʧारा	िवकिसत	िकया	गया	हȉ।	हȆलर	वकɕ	या	ĝȆजर	वकɕ	ऐसी	ďिĀयाएँ	हɀ।	शरीर	कȇ	ďितबंिधत	पैटनɓ	को	बाहर
िनकालने	कǧ	ये	तरकǧबȷ	हɀ।	अलग-अलग	ďिĀयाएँ	अलग-अलग	तरह	कȇ	लोगɉ	पर	कारगर	होती	हɀ।	एक	ďिĀया	िकसी
एक	Æयǥʇ	कȇ	िलए	अ¬छी	हो	सकती	हȉ,	िकȑतु	दूसरȆ	कȇ	िलए	नहȣ।	अलग-अलग	ďिĀयाz	को	आजमाकर	हम	जान
सकते	हɀ	िक	हमारȆ	िलए	अ¬छी	कौन	सी	हȉ।
पुÊतकɉ	कǧ	दुकानɉ	कȇ	सेÃफ	हȆÃप	से§शन	िविभʨ	िवकÃपɉ	कȇ	अ¹ययन	कȇ	िलए	अ¬छी	जगह	हɀ।	हȆÃथ	फǮड	Êटोरɉ

मȷ	ďायः	बुलेिटन	बोडɔ	पाए	जाते	हɀ,	िजसमȷ	इससे	संबंिधत	होनेवाली	सभाz	और	कƒाz	का	िववरण	होता	हȉ।	जब	छाĉ
तैयार	होता	हȉ	तो	िशƒक	हािजर	हो	जाता	हȉ।

डर	का	मतलब	िवʱास	करना	नहȣ	हȉ
डर	धरती	पर	सभी	जगह	िवŲमान	हȉ।	ďितिदन	समाचारɉ	पर	आप	इनकȇ	बारȆ	मȷ	युʢ,	ह¶या,	लालच	इ¶यािद	कȇ	Ʃप	मȷ

सुनते	रहते	हɀ।	डर	Êवयं	पर	िवʱास	न	होने	का	ही	पǣरणाम	होता	हȉ	और	इसकǧ	वजह	से	ही	हम	जीवन	पर	यकǧन	नहȣ
करते।	हम	इस	बात	पर	यकǧन	नहȣ	करते	िक	हमारा	खयाल	उŘतर	Êतर	पर	रखा	जा	रहा	हȉ।	इसिलए	हम	महसूस	करते
हɀ	िक	भौितक	Êतर	पर	हम	सबकǪछ	सुधार	लȷ।	Êपʴ	हȉ	िक	जब	हम	जीवन	मȷ	सभी	चीजɉ	को	िनयंिĉत	नहȣ	कर	पाते	तो
हमȷ	डर	महसूस	होता	हȉ।
जब	हम	डर	पर	काबू	पाना	चाहते	हɀ	और	उसकȇ	िलए	जो	भी	सीखते	हɀ,	तो	उसे	यकǧन	कहते	हɀ।	हमारȆ	भीतर	कǧ	उस

शǥʇ	मȷ	िवʱास,	जो	सावɓभौिमक	बौǥʢकता	से	जुड़ी	हȉ।	उसमȷ	यकǧन	जो	अųÇय	हȉ,	न	िक	कȇवल	उसमȷ	जो	भौितक
या	सांसाǣरक	हȉ।	मɀ	ऐसा	नहȣ	कहती	 िक	हम	कǪछ	नहȣ	करते।	 िफर	भी,	यिद	हमȷ	यकǧन	हȉ	तो	जीवन	को	हम	®यादा
सुगमता	से	जी	सकते	हɀ।	यिद	आपको	वह	याद	हो,	जो	मɀने	पहले	बताया	तो	मɀ	यकǧन	करती	ƪȓ	िक	जो	मुझे	जानना	हȉ,
वह	मेरȆ	िलए	ďकट	हȉ।	मुझे	यकǧन	हȉ	िक	मेरा	खयाल	रखा	जा	रहा	हȉ,	भले	ही	मेरȆ	आस-पास	घिटत	होनेवाली	घटनाz
मȷ	मेरा	कोई	भौितकǧय	हÊतƒेप	न	हो।
जब	कोई	डरानेवाला	िवचार	सामने	आता	हȉ	तो	वह	सचमुच	आपकǧ	सुरƒा	कर	रहा	होता	हȉ।	मेरा	सुझाव	हȉ	िक	आप

डर	से	किहए,	‘‘मɀ	जानता	ƪȓ	 िक	तुम	मेरी	रƒा	करना	चाहते	हो।	और	मɀ	तु¿हȷ	धºयवाद	देता	ƪȓ।’’	डरावने	िवचार	को
पहचािनए।	यह	आपकǧ	सुरƒा	कȇ	िलए	हȉ।	जब	आप	शारीǣरक	Ʃप	से	भयभीत	हो	जाते	हɀ	तो	आपका	एğȆनिलन	आपकȇ
शरीर	मȷ	ęािवत	होकर	खतरȆ	से	आपकǧ	रƒा	करता	हȉ।	ऐसा	तभी	होता	हȉ,	जब	आप	अपने	मन	मȷ	भय	का	िनमाɓण	करते
हɀ।
अपने	भय	का	अवलोकन	कर	पहचान	कǧिजए	िक	आप	वह	(डर)	नहȣ	हɀ।	डर	को	िबलकǪल	ऐसा	मािनए	जैसे	िक

आप	परदे	पर	चलिचĉ	को	देख	रहȆ	हɀ।	आप	परदे	पर	जो	देखते	हɀ,	वाÊतव	मȷ	वह	सब	वहाँ	नहȣ	होता।	हमारा	डर	भी
उसी	चलिचĉ	कǧ	तरह	हȉ,	जो	आकर	चला	जाता	हȉ,	बशतȺ	हम	उसे	पकड़कर	रखने	कǧ	न	ठान	लȷ।



डर	हमारȆ	मन	कǧ	सीमा	हȉ।	लोग	बीमार	होने,	बेघर	होने	या	ऐसे	ही	कǪछ	कारणɉ	को	लेकर	बƨत	भयभीत	होते	हɀ।
Āोध	एक	डर	ही	हȉ,	जो	सुरƒा	यंĉ	बन	जाता	हȉ।	यह	आपकǧ	सुरƒा	करता	हȉ	और	आपकȇ	उʟार	Æयʇ	करने	कȇ	िलए
यह	काफǧ	शǥʇशाली	हो	जाता	हȉ,	तािक	आप	अपने	मन	मȷ	भय-युʇ	ǥÊथितयाँ	 पुनिनɓिमɓत	न	करने	लगȷ	और	डर	कȇ
दौरान	Êवयं	को	ďेम	करȷ।	िफर	बता	दँू	िक	कǪछ	भी	हमारȆ	बाहर	से	नहȣ	आता	हȉ।	जो	कǪछ	भी	हमारȆ	जीवन	मȷ	हो	रहा	हȉ,
उसकȇ	कȇȑČिबंदु	मȷ	हम	Êवयं	ही	हɀ।	सबकǪछ	भीतर	ही	हȉ—हर	अनुभव,	हर	संबंध	हमारȆ	मानिसक	ढाँचे	का	दपɓण	हȉ,	जो
हमारȆ	भीतर	हȉ।
डर	 ďेम	का	उलटा	हȉ।	हम	जो	हɀ,	उसे	हम	 िजतना	®यादा	 ďेम	करने	कȇ	इ¬छǩक	हɉगे,	उन	 गुणɉ	को	हम	उतना	ही

अिधक	आकिषɓत	करते	हɀ।	जब	हम	सचमुच	भयभीत	होने	या	िचंितत	होने	या	Êवयं	को	पसंद	न	करने	कǧ	लीक	पर	होते
हɀ	तो	§या	यह	देखकर	हȉरानी	नहȣ	होती	िक	हमारȆ	जीवन	मȷ	सबकǪछ	गड़बड़	होता	जाता	हȉ।	एक	कȇ	बाद	दूसरी	गड़बड़ी।
ऐसा	लगता	हȉ	मानो	यह	िसलिसला	कभी	Ƨकȇगा	ही	नहȣ।
ऐसा	ही	तब	होता	हȉ,	जब	हम	सचमुच	Êवयं	को	ďेम	करते	हɀ।	सबकǪछ	एक	िवजयėी	कǧ	लीक	पर	होता	जाता	हȉ	और

हमȷ	 ‘हरी	बŧी’	व	‘पािकɘग	Êथल’,	जीवन	को	खुशगवार	बनानेवाली	हर	छोटी-बड़ी	चीज	 िमलती	रहती	हȉ।	हम	सुबह
सोकर	उठते	हɀ	और	िदन	बड़ी	खूबसूरती	से	बढ़ता	चला	जाता	हȉ।
Êवयं	का	खयाल	रखने	कȇ	िलए	Êवयं	को	ďेम	कǧिजए।	अपने	शरीर,	मन	और	ěदय	कǧ	मजबूती	कȇ	िलए	वह	सबकǪछ

कǧिजए,	जो	आप	कर	सकते	हɀ।	अपने	भीतर	कǧ	शǥʇ	कǧ	ओर	Ƨख	कǧिजए।	एक	अ¬छा	आ¹याǥ¶मक	संबंध	बनाइए
और	उसे	कायम	रखने	कȇ	िलए	सŘा	ďयास	कǧिजए।
यिद	आप	Êवयं	मȷ	धमकाए	ƨए,	से	या	भयभीत	महसूस	कर	रहȆ	हɀ	तो	सचेत	होकर	साँस	लीिजए।	जब	हम	भयभीत

होते	हɀ	तो	ďायः	अपनी	साँस	रोक	लेते	हɀ।	साँस	से	आपकȇ	भीतर	का	आयाम	खुल	जाता	हȉ,	जो	आपकǧ	शǥʇ	हȉ।	इससे
आपकǧ	रीढ़	सीधी	होती	हȉ।	इससे	आपका	सीना	खुलता	हȉ	और	ěदय	को	फȊलने	कǧ	जगह	िमलती	हȉ।	साँस	लेकर	आपकȇ
अवरोध	ख¶म	होने	लगते	हɀ	और	आप	खुलने	लग	जाते	हɀ।	आप	िसकǪड़ने	कǧ	बजाय	फȊलने	लग	जाते	हɀ।	आपका	ďेम
संचाǣरत	होने	लगता	हȉ।	आप	किहए,	‘‘मɀ	उस	शǥʇ	से	एका¶म	भाव	रखता	ƪȓ,	िजसने	मुझे	बनाया।	मɀ	सुरिƒत	ƪȓ।	मेरी
दुिनया	मȷ	सबकǪछ	सुरिƒत	हȉ।’’

अपनी	लतɉ	से	छǩटकारा	पाना
अपने	डरɉ	पर	मुखौटा	चढ़ाने	का	सबसे	ďाथिमक	Ʃप	हȉ—हमारी	नशे	कǧ	लतȷ।	नशे	से	भावनाएँ	दबकर	रह	जाती	हɀ

और	 हम	 भावहीन	 हो	 जाते	 हɀ।	 रासायिनक	 नशाखोरी	 कȇ	 अलावा	 कई	अºय	 तरह	 कǧ	 नशाखोरी	 पाई	 जाती	 हȉ।	 ऐसी
नशाखोरी	भी	होती	हȉ,	 िजसे	मɀ	ďवृिŧ	नशाखोरी	कहती	ƪȓ।	ऐसी	ďवृिŧयाँ,	जो	हमȷ	अपने	जीवन	मȷ	उपǥÊथत	 रहने	 से
रोकती	हɀ	और	िजसे	हम	अपने	जीवन	मȷ	अपना	लेते	हɀ।	हमारȆ	सामने	जो	हȉ,	यिद	हम	उससे	िनबटना	नहȣ	चाहते	या	जहाँ
हम	हɀ,	वहाँ	हम	होना	नहȣ	चाहते	तो	ऐसी	ďवृिŧ	अपना	लेते	हɀ,	जो	हमȷ	हमारȆ	जीवन	से	अलग	या	बाहर	रखती	हȉ।	कǪछ
लोगɉ	कȇ	 िलए	यह	खाने	कǧ	 नशाखोरी	 या	 रासायिनक	नशाखोरी	 होती	 हȉ।	शराबखोरी	कȇ	 ďित	आनुवंिशक	 झुकाव	 हो
सकता	हȉ,	 लेिकन	बीमार	बने	रहने	कǧ	चाह	हमेशा	Æयǥʇगत	होती	हȉ।	ďायः	जब	हम	 िकसी	भी	बात	को	 पैतृकता	 से
जोड़ते	हɀ	तो	यह	िपता	कȇ	डर	से	िनबटने	कȇ	तरीकɉ	कȇ	ďित	बŘे	कǧ	Êवीकǲित	होती	हȉ।
कǪछ	लोगɉ	मȷ	भावना¶मक	नशा	पाया	जाता	हȉ।	आप	दूसरɉ	कǧ	खािमयाँ	िनकालने	कȇ	नशेड़ी	हो	सकते	हɀ।	चाहȆ	कǪछ	भी

हो,	आप	िकसी-न-िकसी	कǧ	किमयाँ	देखते	रहȷगे।
कǪछ	लोग	उधार	करने	कȇ	नशेड़ी	होते	हɀ।	Êवयं	को	कजɓ	से	दबाकर	रखने	कȇ	िलए	आप	वह	सबकǪछ	कर	रहȆ	होते	हɀ,

िजससे	कजɓ	का	बोझ	बढ़ता	रहȆ।	इसमȷ	पैसे	कǧ	रकम	उतनी	अहिमयत	नहȣ	रखती,	अथाɓÛ	रकम	उधार	देनेवाले	Æयǥʇ
कǧ	साम·यɓ	पर	िनभɓर	रहती	हȉ।



आपमȷ	ठǩकरा	िदए	जाने	का	नशा	हो	सकता	हȉ।	जहाँ	कहȣ	आप	जाते	हɀ,	ऐसे	लोगɉ	को	अपनी	ओर	आकिषɓत	कर	ही
लेते	हɀ,	जो	आपको	ठǩकरा	दȷ।	आप	उºहȷ	खोज	ही	लȷगे।	 िकȑतु,	बाहरी	तौर	पर	ठǩकराया	जाना	आपकȇ	ʧारा	Êवयं	को
ठǩकरा	देने	का	ही	ďितिबंब	हȉ।	यिद	आप	Êवयं	को	नहȣ	ठǩकराते	हɀ	तो	कोई	आपको	ठǩकरा	भी	नहȣ	सकता,	या	यिद	वे
ऐसा	करते	भी	हɀ	तो	इससे	आपको	कोई	फकɕ	नहȣ	पड़Ȇगा।	Êवयं	से	पूिछए,	‘‘Êवयं	कȇ	िवषय	मȷ	मुझे	§या	Êवीकायɓ	नहȣ
हȉ?	’’
बƨत	से	लोगɉ	को	बीमारी	का	नशा	होता	हȉ।	उºहȷ	कोई-न-कोई	बीमारी	लग	ही	जाती	हȉ,	या	वे	बीमार	होने	कǧ	िचंता	या

भय	से	ăिसत	पाए	जाते	हɀ।	वे	मानिसक	बीमार	ʉब	से	संबंिधत	लगते	हɀ।
यिद	आपको	िकसी	चीज	का	नशा	हȉ	तो	Êवयं	से	ďेम	का	नशा	§यɉ	नहȣ	पाल	लेते?	आप	सकारा¶मक	उʟार	करने

का	नशा	कर	सकते	हɀ	या	ऐसा	कोई	नशा	कर	सकते	हɀ,	जो	आपका	साथ	दे।

अितभोजन	कǧ	बा¹यता
भारी	वजनवाले	लोगɉ	से	मुझे	ďायः	बƨत	से	पĉ	िमलते	रहते	हɀ।	वे	एक	या	दो	सʫाह	तक	डाइिटȐग	करने	कȇ	बाद	Ƨक

जाते	हɀ	और	वे	इसकȇ	ďित	अपराध-भाव	से	ăिसत	हो	जाते	हɀ	और	Êवयं	कȇ	ďित	नाराज	भी	रहते	हɀ।	िफर,	जैसा	िक	मɀने
बताया	था	िक	अपराध-भाव	सजा	कǧ	दरकार	रखता	हȉ,	वे	Êवयं	को	सजा	देने	कȇ	िलए	ऐसी	सभी	खानेवाली	चीजȷ	खाते
हɀ,	जो	उनकȇ	शरीर	कȇ	िलए	अ¬छी	नहȣ	होतȣ।	यिद	वे	यह	Êवीकार	करȷ	िक	िपछले	दो	ह¼तɉ	मȷ	उºहɉने	एक	ऐसी	आहार-
ďिĀया	अपनाई,	जो	उनकȇ	शरीर	कȇ	िलए	बƨत	अ¬छी	व	लाभकारी	थी	तो	वे	अितभोजन	कǧ	अपनी	ďवृिŧ	से	छǩटकारा
पाने	लगȷगे।	वे	Êवयं	से	ऐसा	भी	कह	सकते	हɀ,	‘‘मुझे	भारी	वजन	कǧ	िशकायत	थी	और	अब	मɀ	अपने	िलए	िबलकǪल
सही	वजन	रखने	कǧ	इ¬छा	रखता	ƪȓ।’’	और	यह	ďवृिŧ	अंदर	जगह	बनानी	शुƩ	कर	देगी।	खैर,	हम	भोजन	कȇ	मुʡे	पर
बƨत	®यादा	¹यान	कȇȑिČत	नहȣ	करना	चाहते,	§यɉिक	समÊया	कǧ	जड़	यहाँ	नहȣ	हȉ।
अितभोजन	से	ता¶पयɓ	सदा	ही	सुरƒा	कǧ	आवÇयकता	से	रहा	हȉ।	जब	आप	Êवयं	को	असुरिƒत	या	भयभीत	महसूस

करते	हɀ	तो	Êवयं	को	एक	परत	से	ढक	लेते	हɀ।	भोजन	का	वजन	से	कǪछ	लेना-देना	नहȣ	हȉ।	आपमȷ	से	अिधकतर	Êवयं	कȇ
मोटापे	से	नाराज	होकर	अपना	जीवन	काल	Æयतीत	करते	हɀ।	यह	ऊजाɓ	कǧ	बरबादी	नहȣ	तो	और	§या	हȉ।	इसकȇ	बारȆ	मȷ
ऐसा	कǧिजए	िक	आपकȇ	जीवन	मȷ	ऐसा	कǪछ	चल	रहा	हȉ,	िजससे	आप	असुरिƒत	महसूस	कर	रहȆ	हɀ।	यह	आपका	काम
हो	सकता	हȉ,	आपका	दांप¶य	जीवन	हो	सकता	हȉ,	आपका	यौन	संबंध	हो	सकता	हȉ	या	सामाºय	Ʃप	से	आपका	जीवन
हो	सकता	हȉ।	यिद	आपका	वजन	बƨत	®यादा	हȉ	तो	आप	भोजन	या	वजन	कȇ	मुʡे	को	दरिकनार	कर	दीिजए	और	ऐसी
ďवृिŧ	पर	¹यान	एकाă	कǧिजए,	जो	ऐसे	अथɓ	कǧ	ओर	अपना	Ƨझान	रखती	हȉ,	‘‘मुझे	संरƒण	कǧ	जƩरत	हȉ,	§यɉिक	मɀ
असुरिƒत	ƪȓ।’’
हमारी	कोिशकाएँ	बड़Ȇ	आʮयɓजनक	तरीकȇ	से	हमारी	मानिसक	ďवृिŧयɉ	का	ď¶युŧर	देती	हɀ।	जब	संरƒण	कǧ	जƩरत

ख¶म	हो	जाती	हȉ	या	जब	हम	सुरिƒत	महसूस	करना	शुƩ	कर	देते	हɀ	तो	चरबी	गलने	लगती	हȉ।	मɀने	Êवयं	कȇ	जीवन	मȷ
पाया	हȉ	िक	जब	मुझे	सुरिƒत	महसूस	नहȣ	हो	रहा	होता	हȉ	तो	मेरा	वजन	कǪछ	बढ़	जाता	हȉ।	जब	मेरी	िजंदगी	काफǧ	गित
से	भाग	रही	होती	हȉ	और	मɀ	इतना	कǪछ	कर	रही	होती	ƪȓ,	मɀ	हर	जगह	छाई	रहती	ƪȓ	तो	मुझे	संरƒण	कǧ	जƩरत	महसूस
होती	हȉ,	सुरƒा	कǧ	जƩरत	महसूस	होती	हȉ।	इसिलए	मɀ	कहती	ƪȓ,	‘‘ठीक	हȉ	लुइस,	यह	सुरƒा	कǧ	ďिĀया	से	जुड़ने	का
समय	हȉ।	मɀ	सचमुच	तु¿हȷ	बता	देना	चाहती	ƪȓ	 िक	तुम	सुरिƒत	हो	और	मɀ	तुमसे	»यार	करती	ƪȓ।’’	वजन	उस	डर	का
बाʽ	पǣरणाम	या	ďभाव	माĉ	हȉ,	जो	आपकȇ	भीतर	हȉ।	जब	आप	दपɓण	मȷ	देखते	हɀ	और	एक	मोटȆ	Æयǥʇ	को	Êवयं	कǧ
ओर	घूरते	पाते	हɀ	तो	याद	रखȷ	िक	आप	अपनी	पुरानी	सोच	कȇ	पǣरणाम	को	ही	देख	रहȆ	हɀ।	जब	आप	अपनी	सोच	को
बदलना	शुƩ	करते	हɀ	तो	आप	अपने	िलए	एक	ऐसा	बीज	रोपते	हɀ	जो	आपकȇ	िलए	सही	पेड़	सािबत	होगा।	जो	आज
सोच	 रहȆ	 हɀ,	 वह	कल	आपकǧ	नई	आकǲित	 िनिमɓत	करȆगा।	अितǣरʇ	वजन	 से	छǩटकारा	 पाने	 पर	 िलखी	गई	सवɊŧम



पुÊतकɉ	मȷ	से	एक	हȉ	सɉğा	रȆ	ʧारा	 िलिखत	‘िद	ओनली	डाइट	देअर	इज’।	यह	माĉ	नकारा¶मक	िवचारɉ	से	डाइिटȐग
करने	पर	आधाǣरत	हȉ।	वह	आपको	इसकǧ	िविध	कȇ	िवषय	मȷ	Āमानुसार	बतलाती	हȉ।

Êवयं	सहायता	समूह
Êवयं	सहायता	समूह	या	सेÃफ-हȆÃप	ăुप	एक	नई	सामािजक	संरचना	बन	गई	हȉ।	मुझे	यह	अ¶यंत	सकारा¶मक	कदम

नजर	आता	हȉ।	इन	कायɓĀमɉ	से	बड़ा	अ¬छा	असर	पड़ता	हȉ।	एक	ही	ďकǲित	कǧ	समÊया	से	ăिसत	एक	साथ	िमलते	हɀ
और	वे	ऐसी	समÊया	का	रोना	रोने	या	िशकायत	करने	कȇ	िलए	नहȣ	िमलते,	बǥÃक	उस	समÊया	से	िनकलने	कȇ	उपाय
खोजते	हɀ,	िजºहȷ	Æयवहार	मȷ	लाकर	वे	अपने	जीवन	कǧ	गुणवŧा	सुधार	सकȇȑ।	अब	तो	तकरीबन	सभी	तरह	कǧ	समÊया	कȇ
िलए	समूह	पाए	जाते	हɀ।	उनमȷ	से	कई	तो	क¿युिनटी	सिवɓसेज	कȇ	अंतगɓत	फोन	बुक	मȷ	पाए	जाते	हɀ।	मुझे	मालूम	हȉ	िक	जो
आपकȇ	िलए	उपयुʇ	होगा,	आप	उसे	खोज	लȷगे।	बƨत	से	िगरजाघरɉ	मȷ	अब	ăुप	मीिटȐग	ƨआ	करती	हȉ।
आप	 Êथानीय	 हȆÃथ	फǮड	 Êटोर	भी	जा	सकते	 हɀ,	जो	 मेरी	 पसंदीदा	चीजɉ	मȷ	 एक	हȉ।	और	वहाँ	 देिखए	 िक	उनकȇ

बुलेिटन	बोडɔ	मȷ	§या	सूचीबʢ	हȉ।	यिद	अपना	जीवन	बदलने	कȇ	ďित	आप	गंभीर	हɀ	तो	आपको	राÊता	िमल	जाएगा।
हर	जगह	12-ÊटȆ»स	ďोăा¿स	उपल½ध	हɀ।	 ये	12	ÊटȆ»स	कǪछ	समय	से	काफǧ	ďचिलत	हɀ	और	उºहɉने	ऐसा	फॉमȺट

ईजाद	िकया	हȉ,	जो	कारगर	होता	हȉ	और	उसकȇ	आʮयɓजनक	पǣरणाम	िनकलते	हɀ।	उनका	एल-एनन	ďोăाम,	जो	ऐसे
लोगɉ	कȇ	िलए	हȉ,	जो	नशाखोर	लोगɉ	कȇ	साथ	रहते	हɀ	या	उनकȇ	ʧारा	पाले-पोसे	जाते	हɀ,	सभी	तरह	से	लोगɉ	कȇ	िलए
अ¬छा	हȉ।

भावनाएँ	हमारी	आंतǣरक	माप	यंĉ	हɀ
परȆशािनयɉ	से	लदे	व	िनǥÉĀय	पǣरवार	मȷ	पलते-बढ़ते	समय	हम	झगड़ɉ	को	यथासंभव	टालना	सीखते	हɀ	और	इसकȇ

पǣरणामÊवƩप	हमारी	भावनाएँ	 नकारी	जाती	 हɀ।	अपनी	जƩरतɉ	कǧ	 पूितɓ	कȇ	 िलए	हम	ďायः	 दूसरɉ	का	 िवʱास	नहȣ
करते।	हम	इस	बात	पर	आʱÊत	रहते	हɀ	िक	हर	बात	से	िनबटने	कȇ	िलए	हमȷ	Êवयं	मȷ	मजबूत	होना	चािहए।	समÊया	यही
हȉ	िक	हम	अपनी	भावनाz	कȇ	संपकɕ	मȷ	नहȣ	रह	जाते	हɀ।	भावनाएँ	हमारȆ	अपने	दूसरɉ	एवं	आस-पास	कǧ	दुिनया	कȇ	साथ
संबंध	कǧ	सवाɓिधक	सहायक	कड़ी	हȉ	और	वे	इस	बात	कǧ	ओर	इशारा	करती	हɀ	िक	हमारȆ	जीवन	मȷ	§या	कारगर	हȉ	और
§या	कारगर	नहȣ	हȉ।	उºहȷ	दबाकर	रोकȇ	रहना	®यादा	जिटल	समÊयाz	और	शारीǣरक	बीमाǣरयɉ	को	उ¶पʨ	करता	हȉ।	जो
आपको	महसूस	हो	सकता	हȉ,	आप	उसे	ठीक	कर	सकते	हɀ।	आपकȇ	भीतर	जो	चल	रहा	हȉ,	यिद	आप	Êवयं	को	उसे
महसूस	नहȣ	करने	देते	तो	आपको	पता	ही	नहȣ	होगा	िक	हीिलंग	ďिĀया	कǧ	शुƧआत	कहाँ	से	करȷ।
दूसरी	ओर,	हममȷ	से	कई	अपराध-बोध,	ईÉयाɓ,	भय	व	दुःख	महसूस	करते	ƨए	जीवन	कȇ	दौर	से	गुजरते	रहते	हɀ।	हम

आदतɉ	का	ऐसा	ढाँचा	तैयार	कर	लेते	हɀ,	जो	एक	ही	तरह	कȇ	ऐसे	अनुभवɉ	को	उ¶पʨ	करता	रहता	हȉ,	िजºहȷ	हम	कहते
हɀ,	हम	नहȣ	चाहते।	यिद	आप	नाराज,	दुःखी,	भयभीत	या	ईÉयाɓलु	होते	रहते	हɀ	और	उनकȇ	पीछȆ	जो	वजह	हȉ,	उसे	महसूस
नहȣ	करते	तो	िनरȐतर	आप	®यादा-से-®यादा	Āोध,	दुःख,	डर	इ¶यािद	पैदा	करते	रहȷगे।
जब	हम	पाि़डतɉ	कǧ	तरह	महसूस	करना	बंद	कर	देते	हɀ	तो	अपनी	शǥʇयाँ	पुनः	ďाʫ	कर	पाते	हɀ।	हमȷ	सीख	लेने	कȇ

िलए	तैयार	रहना	चािहए,	तािक	समÊयाएँ	दूर	हो	सकȇȑ।
जब	हम	जीवन	कǧ	ďिĀया	और	đʼांड	से	अपने	आ¹याǥ¶मक	संबंध	पर	िवʱास	करते	हɀ	तो	हममȷ	उठनेवाले	Āोध

और	भय	को	हम	त¶ƒण	समाʫ	कर	सकते	हɀ।	हम	जीवन	मȷ	यकǧन	कर	जान	सकते	हɀ	िक	सबकǪछ	दैवी	Ʃप	से	सही
Āम	और	पूणɓ	समय-Êथान	कȇ	Āम	मȷ	हो	रहा	हȉ।





7.

पीड़ा	कȇ	उस	पार
हम	अपने	शरीर	और	Æयǥʇ¶वɉ	से	कहȣ	बढ़कर	हɀ।	अंदर	कǧ	आ¶मा	हमेशा	ही	खूबसूरत	और	ďेम	करने	यो©य
हȉ,	भले	ही	हमारा	बाʽ	ÊवƩप	कȊसा	भी	हो।

मृ¶यु	कǧ	पीड़ा
सकारा¶मक	रहना	बƨत	बड़ी	बात	हȉ।	ďकǲित	ने	अनुभवɉ	कȇ	दौर	से	गुजरने	कȇ	िलए	आपको	भावनाएँ	दी	हɀ	और	उन

भावनाz	को	नकारने	से	कहȣ	और	®यादा	ददɓ	पैदा	होता	हȉ।	याद	रखȷ,	मृ¶यु	कोई	असफलता	नहȣ	हȉ।	हर	कोई	मरता	हȉ।
यह	जीवन	कǧ	ďिĀया	का	अंग	हȉ।
जब	कोई	 हमारा	करीबी	 या	 ďेमी	 मरता	 हȉ	 तो	 उसकȇ	 दुःख-िवलाप	कǧ	 ďिĀया	कम-से-कम	साल	 भर	चलती	 हȉ।

इसिलए	Êवयं	को	उतना	आयाम	दीिजए।	इस	दौरान	सभी	अवकाशɉ	व	समारोहɉ	से	गुजरना	किठन	होता	हȉ।	इसिलए	Êवयं
कȇ	ďित	बड़Ȇ	सहज	होकर,	Êवयं	को	दुःख	Æयʇ	करने	दीिजए।	इसका	कोई	िनयम	नहȣ	हȉ,	इसिलए	अपने	िलए	ऐसा	कोई
िनयम	तैयार	मत	कǧिजए।
िकसी	कǧ	मौत	पर	भावनाz	कȇ	आवेग	को	Æयʇ	करना	सीखना	भी	ठीक	हȉ।	तब	आप	अपनी	भावनाz	कȇ	उʧेग

को	बाहर	िनकाल	रहȆ	होते	हɀ।	खुद	को	Ƨलाइए,	आईने	मȷ	देखकर	चीिखए,	‘यह	ठीक	नहȣ	हȉ’।	या	ऐसे	ही	कǪछ	और
िजसे	आप	अंदर	से	महसूस	करते	हɀ।	इसे	बाहर	िनकाल	दीिजए,	वरना	आप	अपने	शरीर	कȇ	िलए	दुःख	पैदा	कर	लȷगे।
आपको	अ¬छȆ-से-अ¬छȆ	ढȐग	से	Êवयं	का	खयाल	रखना	हȉ	और	मɀ	जानती	ƪȓ,	यह	आसान	नहȣ	हȉ।
हममȷ	से	वे,	जो	ए³स-पीि़डत	लोगɉ	कȇ	िलए	काम	करते	रहȆ	हɀ,	पाते	हɀ	िक	दुःखी	होने	कǧ	ďिĀया	सतत	हो	जाती	हȉ।

यह	युʢ	मȷ	पाई	जानेवाली	दुःख	कǧ	ďिĀया	कǧ	तरह	ही	हȉ।	भावना¶मक	और	ʳायु-तंĉ	पर	इतने	अिधक	आĀमण	होते
हɀ	िक	उनसे	िनबटा	जाना	चािहए।
कई	बार	जब	दुःख	और	उʧेग	बƨत	बढ़	जाता	हȉ	तो	मɀ	अपने	खास	िमĉɉ	कȇ	पास	जाकर	रोना-चीखना	करकȇ	उºहȷ

ख¶म	कर	 देती	 ƪȓ।	जब	 मेरी	 माँ	कǧ	 मृ¶यु	 ƨई	 तो	 इस	 दुःख	 से	 िनबटना	 मेरȆ	 िलए	कहȣ	 ®यादा	सरल	था।	मɀने	 उनकȇ
इ§यानबे	साल	कǧ	उē	कǧ	ďाकǲितक	पूणɓता	को	महसूस	िकया।	हालाँिक	मुझे	दुःख	तो	ƨआ,	लेिकन	उनकȇ	ďित	कǪदरत
कȇ	अºयाय	या	असमय	हादसे	को	लेकर	मुझमȷ	कोई	Āोध	या	आवेग	नहȣ	था।	युʢ	और	महामाǣरयɉ	मȷ	होनेवाली	मौतɉ
कȇ	कारण	महसूस	होनेवाले	अºयाय	कȇ	भाव	कȇ	कारण	काफǧ	कǪȑठा	उ¶पʨ	होती	हȉ।
हालाँिक	मौत	कȇ	दुःख	से	उबरने	मȷ	समय	लगता	हȉ।	कभी-कभी	आप	ऐसा	महसूस	करते	हɀ	मानो	आप	ऐसे	गʝȆ	मȷ

पडȆ़	हɀ,	िजसकǧ	कोई	थाह	या	आधार	नहȣ	हȉ।	यिद	मौत	कȇ	कǪछ	वषɋ	कȇ	बाद	भी	आप	दुःख	मना	रहȆ	हɀ	तो	इसका	अथɓ
यही	हȉ	 िक	यह	आपकȇ	भीतर	उमड़-घुमड़	रहा	हȉ।	याद	रिखए	 िक	जब	कोई	मरता	हȉ	तो	हम	खोते	कǪछ	भी	नहȣ	हɀ,
§यɉिक	पहली	बात	तो	यही	हȉ	िक	हमारा	उन	पर	कोई	मािलकाना	हक	कभी	था	ही	नहȣ।
यिद	 दुःख	कȇ	भाव	को	बाहर	 िनकालने	मȷ	आपको	किठनाई	आ	रही	हȉ	तो	कǪछ	ऐसी	बातȷ	हɀ,	 िजºहȷ	आप	आजमा

सकते	हɀ।	सबसे	पहले	तो	मेरा	सुझाव	हȉ	िक	आप	मृत	Æयǥʇ	को	लेकर	¹यान	कǧिजए।	इस	बात	से	िबना	सरोकार	रखते
िक	वह	§या	सोचता	था/सोचती	थी,	करता	था/करती	थी।	जब	उसने	 दुिनया	छोड़ी	तो	आँखɉ	कȇ	सामने	से	एक	परदा
उठता	हȉ	और	उºहȷ	जीवन	बƨत	Êपʴ	नजर	आता	हȉ।	तो	अब	उनकȇ	साथ	वे	डर	या	माºयताएँ	नहȣ	रह	जातȣ,	जो	उनकȇ
जीवनकाल	कȇ	दौरान	रहȣ।	यिद	आप	बƨत	शोक	कर	रहȆ	हɀ	तो	शायद	वे	आपको	बताएँगे	िक	िचंता	कǧ	कोई	बात	नहȣ	हȉ,
§यɉिक	सबकǪछ	ठीक	हȉ।	अपने	¹यान	मȷ	उस	मृता¶मा	से	इस	दुःख	भरȆ	दौर	से	गुजरने	कȇ	िलए	मदद	माँिगए	और	उºहȷ



बताइए	िक	आप	उनसे	ďेम	करते	हɀ।	मृत	Æयǥʇ	कȇ	जीवनकाल	मȷ	आप	उसकȇ	साथ	नहȣ	रहȆ	या	आप	उसकȇ	िलए	कǪछ
नहȣ	कर	सकȇ,	इस	आधार	पर	Êवयं	को	मत	आँिकए।	इससे	आप	अपने	दुःख	से	अपराध-बोध	को	जोड़	रहȆ	हɉगे।	आपमȷ
से	कǪछ	को	इस	दौरान	Êवयं	अपने	जीवन	कȇ	साथ	न	होने	का	बहाना	 िमल	जाएगा।	आपमȷ	 से	कǪछ	तो	Êवयं	 दुिनया
छोड़ना	पसंद	करȷगे	या	आप	मȷ	 से	कǪछ	लोगɉ	को	तो	उनकȇ	 िकसी	खास	कǧ	मौत	पर	Êवयं	कǧ	मौत	का	डर	पैदा	हो
सकता	हȉ।
इस	समय	का	ďयोग	Êवयं	अपने	मन	को	साफ	करने	कǧ	ďिĀया	कȇ	िलए	ďयोग	करȷ।	िकसी	िनकटतम	या	िďय	Æयǥʇ

कǧ	मौत	पर	मन	कǧ	सतह	पर	काफǧ	दुःख	उभर	आता	हȉ।	Êवयं	को	दुःखी	होने	दीिजए।	आपको	एक	ऐसे	 िबंदु	तक
पƨȓचने	कǧ	जƩरत	हȉ,	जहाँ	आप	पुराने	दुःखɉ	को	आने	देने	कȇ	िलए	सुरिƒत	महसूस	करते	हɀ।	यिद	आप	Êवयं	को	दो	या
तीन	िदनɉ	तक	रोते	रहने	दȷ	तो	बƨत	से	दुःख	और	अपराध-बोध	का	शमन	हो	जाता	हȉ।	यिद	जƩरत	हो	तो	िकसी-िकसी
उपचारकताɓ	या	समूह	कǧ	मदद	से	Êवयं	को	सुरिƒत	महसूस	करȷ,	तािक	आप	भावनाz	कȇ	आवेग	को	बाहर	िनकाल
सकȇȑ।	एक	अºय	सुझाव	हȉ	िक	आप	ऐसे	उʟार	कहȷ,	‘‘मɀ	तुमसे	ďेम	करता	ƪȓ	और	तु¿हȷ	Êवतंĉ	करता	ƪȓ।’’
मेरी	एक	कायɓशाला	मȷ	एक	मिहला	अपनी	बीमार	आंटी	कȇ	ďित	महसूस	होनेवाले	आवेग	को	बाहर	िनकालने	मȷ	बड़ी

िदʅत	का	सामना	कर	रही	थी।	उसे	डर	था	िक	यिद	उसकǧ	आंटी	दुिनया	छोड़कर	चली	गई	तो	वह	उससे	अपने	बीते
समय	मȷ	उसकȇ	ďित	रही	अपनी	भावनाz	को	Æयʇ	नहȣ	कर	पाएगी।	वह	अपनी	आंटी	से	बात	नहȣ	करना	चाहती	थी,
§यɉिक	अंदर	से	वह	काफǧ	घुटन	महसूस	करती	थी।
मɀने	उसे	िकसी	उपचारकताɓ	कǧ	मदद	लेने	का	सुझाव	िदया।	जब	हम	िकसी	एक	ƒेĉ	मȷ	फȔस	जाते	हɀ	तो	हमारȆ	Êवयं

कȇ	ʧारा	िकसी	कȇ	पास	मदद	कȇ	िलए	पƨȓचना	ďेम	सिहत	कǲ¶य	होता	हȉ।
इन	 ǥÊथितयɉ	कȇ	अनुभवी	उपचारकताɓ	 दुिनया	भर	मȷ	 हर	जगह	हɀ।	 उनकȇ	 पास	आपको	बƨत	समय	तक	जाने	कǧ

जƩरत	नहȣ	हȉ।	आपको	कǪछ	समय	तक	ही	उनकȇ	पास	जाना	हȉ,	तािक	आप	अपने	किठनाई	कȇ	दौर	से	िनकल	सकȇȑ।
बƨत	से	दुःख	मȷ	साथ	देनेवाले	समूह	(िăफ	सपोटɔ	ăुप)	भी	हɀ।	आपकȇ	िलए	ऐसे	िकसी	ăुप	से	जुड़ना	काफǧ	मददगार
होगा,	§यɉिक	इस	ďिĀया	से	गुजरने	कȇ	दौरान	आपको	काफǧ	मदद	िमलेगी।

अपने	ददɓ	को	समझना
हममȷ	 से	अनेक	िदन-ďितिदन	असहनीय	ददɓ	मȷ	रहते	हɀ।	यह	ददɓ	छोटा	हो	सकता	हȉ,	 िजसका	हमारȆ	जीवन	मȷ	कोई

खास	असर	न	हो	या	यह	इतना	बड़ा	हो	सकता	हȉ	िक	हमारȆ	जीवन	का	काफǧ	बड़ा	िहÊसा	इसकǧ	चपेट	मȷ	आकर	रह
जाए।	लेिकन	ददɓ	हȉ	§या?	हममȷ	से	अिधकतर	इस	बात	से	सहमत	हɉगे	िक	यह	कǪछ	ऐसी	बला	हȉ,	िजससे	हम	िनजात
पाना	चाहȷगे।	आइए,	देखȷ	िक	हम	इससे	(ददɓ	से)	§या	सीख	सकते	हɀ?	यह	आता	कहाँ	से	हȉ?	यह	हमȷ	§या	बताने	कǧ
कोिशश	करता	हȉ?
श½दकोश	मȷ	दी	गई	ददɓ	कǧ	पǣरभाषा	कȇ	अनुसार,	‘‘ददɓ	शारीǣरक	चोट	या	गड़बड़ी	कȇ	कारण	उ¶पʨ	दुःखदायी	और

परȆशान	करनेवाली	संवेदना	का	नाम	हȉ।’’	साथ	ही	यह	मानिसक	या	भावना¶मक	कʴ	या	यातना	हȉ।	चँूिक	ददɓ	मानिसक
और	शारीǣरक	बेचैनी	से	उ¶पʨ	ǥÊथित	हȉ,	इसिलए	Êपʴ	हȉ	िक	शरीर	व	मन	दोनɉ	इसकȇ	ăाʽ	हɀ।	हाल	ही	मȷ	इस	बात
को	समझाने	या	दरशाने	कȇ	 िलए	मुझे	एक	बि़ढया	उदाहरण	तब	िमला,	जब	मɀने	दो	छोटी	बिŘयɉ	को	पाकɕ	मȷ	खेलते
देखा।	पहली	बŘी	ने	दूसरȆ	कǧ	बाँह	मȷ	थ»पड़	मारने	कȇ	िलए	हाथ	उठाया।	इसकȇ	पहले	िक	वह	उसे	थ»पड़	जड़	पाती,
दूसरी	ने	कहा,	‘‘आह!’’	पहली	बŘी	ने	उसकǧ	ओर	देखा	और	पूछा,	‘‘तुमने	‘आह’	§यɉ	कहा,	जबिक	अभी	मɀने	तु¿हȷ
छǩआ	भी	नहȣ	हȉ?	’’	इस	पर	दूसरी	ने	तपाक	से	जवाब	िदया,	‘‘मɀ	जानती	थी	िक	इससे	चोट	लगेगी।’’	इससे	यह	होता	हȉ
िक	मानिसक	कʴ	शरीर	पर	होनेवाले	कʴ	का	पहले	ही	आभास	कर	लेता	हȉ।
ददɓ	कई	Ʃपɉ	 मȷ	 हमारȆ	 सामने	आता	 हȉ—खरɉच,	 ठोकर	 से	 उ¶पʨ	 सूजन,	 भीतरी	 चोट,	 बीमारी,	 बेचैनी	कǧ	 नȣद,



धमकǧ,	पेट	मȷ	गाँठ	का	सा	आभास,	हाथ	या	पैर	कȇ	संवेदन-शूºय	होने	कǧ	ǥÊथित।	कभी	इससे	बƨत	कʴ	होता	हȉ,	कभी-
कभी	कम,	लेिकन	हम	जानते	हɀ	िक	कʴ	तो	होता	ही	हȉ।	अिधकतर	मामलɉ	मȷ	यह	हमȷ	कǪछ	बताने	कǧ	कोिशश	करता
हȉ।
कभी-कभी	संदेश	बड़ा	Êपʴ	होता	हȉ।	कायɓ	सʫाह	कȇ	दौरान	पेट	कǧ	खराबी	बनी,	लेिकन	सʫाहांत	मȷ	यह	ठीक	हो

गई।	वह	हमȷ	कायɓ-पǣरवतɓन	का	संकȇत	देता	हȉ।	हममȷ	से	कई	रात	भर	अित	मिदरापान	कȇ	बाद	होनेवाले	ददɓ	कȇ	बारȆ	मȷ
जानते	हɀ।
संदेश	चाहȆ	जो	हो,	लेिकन	हमȷ	याद	रखना	चािहए	िक	मानव	शरीर	एक	आʮयɓजनक	मशीन	हȉ।	कǪछ	परȆशानी	या

कʴ	होने	पर	यह	हमȷ	बतलाती	हȉ,	बशतȺ	इसकǧ	बात	सुनने	कȇ	िलए	हम	तैयार	हɉ।	दुभाɓ©यवश,	हममȷ	से	कई	इसे	सुनने
का	समय	ही	नहȣ	िनकालते।	वÊतुतः	ददɓ	शरीर	कȇ	संदेश	देने	का	अंितम	मा¹यम	हȉ,	जो	यह	बतलाता	हȉ	िक	हमारȆ	जीवन
मȷ	कǪछ	गड़बड़	हȉ।	हम	कहȣ-न-कहȣ	लीक	से	हट	गए	हɀ।	हम	शरीर	कȇ	साथ	चाहȆ	जो	करȷ,	 लेिकन	यह	अिधकतम
ÊवाÊ·य	कǧ	ही	दरकार	रखता	हȉ।	िकȑतु	यिद	हम	अपने	शरीर	का	बƨत	®यादा	दुƧपयोग	करते	हɀ	तो	हम	अपनी	बीमारी	या
बेचैनी	कȇ	िलए	िज¿मेदार	दशाz	को	िनिमɓत	करते	हɀ।
जब	शुƩ	मȷ	हमȷ	ददɓ	होता	हȉ	तो	हम	§या	करते	हɀ?	हम	सामाºयतः	उस	जगह	कǧ	ओर	चल	पड़ते	हɀ,	जहाँ	दवाएँ	रखी

होती	हɀ	या	दवा	कǧ	दुकान	कǧ	ओर	का	Ƨख	कर	लेते	हɀ	और	कोई	गोली	लेकर	िनगल	जाते	हɀ।	इसका	ता¶पयɓ	हȉ,	हम
शरीर	से	कहते	हɀ,	‘‘चुप	रहो,	मुझे	तु¿हारी	बात	नहȣ	सुननी।’’	शरीर	कǪछ	हद	तक	आराम	पा	जाता	हȉ	और	शरीर	कǧ
फǪसफǪसाहट	िफर	से	सुनाई	पड़ती	हȉ।	इस	बार	आवाज	कǪछ	तेज	होती	हȉ।	शायद	हम	डॉ§टर	कȇ	पास	इȐजे§शन	या	दवा	कȇ
नुÊखे	कȇ	िलए	जाते	हɀ	या	कǪछ	और	करते	हɀ।	कभी	िकसी	समय	जो	कǪछ	चल	रहा	होता	हȉ,	हमȷ	उस	पर	¹यान	देना	होता
हȉ,	§यɉिक	हमȷ	िकसी	तरह	का	रोग	पूरी	तरह	अपनी	चपेट	मȷ	ले	चुका	होता	हȉ।	उस	समय	भी	कǪछ	लोग	इसकǧ	आहट
लेने	कȇ	बदले	इसकȇ	िशकार	ही	बने	रहते	हɀ।	जो	चल	रहा	होता	हȉ,	दूसरȆ	उसकȇ	ďित	जागƩक	हो	जाते	हɀ	और	बदलाव
लाने	कȇ	इ¬छǩक	रहते	हɀ।	यह	सही	हȉ।	हम	सभी	अलग-अलग	तरीकɉ	से	सीखते	हɀ।
इसकȇ	ď¶युŧर	इतने	साधारण	हो	सकते	हɀ,	िजतना	रात	को	चैन	कǧ	नȣद	सोना	या	Êवयं	को	काम	कȇ	िलए	उ¶ďेǣरत	न

करना।	आप	अपने	शरीर	कǧ	आवाज	Êवयं	सुनने	का	ďयास	कǧिजए,	§यɉिक	यह	ÊवÊथ	होना	चाहता	हȉ।	आपका	शरीर
आरो©य	ďाʫ	करना	चाहता	हȉ	और	इसमȷ	आप	इसका	साथ	दे	सकते	हɀ।
जब	मɀ	 शुƧआत	मȷ	ददɓ	या	 बेचैनी	महसूस	करती	ƪȓ	तो	 Êवयं	को	शांत	कर	 लेती	ƪȓ।	 मुझे	यकǧन	रहता	हȉ	 िक	 मेरा

उŘतर	Êवयं	मुझे	मेरȆ	जीवन	मȷ	होनेवाले	आवÇयक	पǣरवतɓन	कȇ	िवषय	मȷ	मुझे	बताएगा,	तािक	मɀ	इस	बीमारी	से	मुʇ	हो
सकǮȔ।	ऐसे	शांत	समय	कȇ	दौरान	मɀ	एक	पूणɓ	ďाकǲितक	ǥÊथित	कǧ	कÃपना	करती	ƪȓ,	िजसमȷ	मेरȆ	चारɉ	ओर	मेरȆ	पसंदीदा
फǮल	िखले	ƨए	हɀ।	मɀ	उन	फǮलɉ	कǧ	खुशबू-युʇ	मंद	शीतल	हवा	का	एहसास	अपने	चेहरȆ	पर	महसूस	कर	सकती	ƪȓ।
िफर	अपने	शरीर	कǧ	हर	मांसपेशी	को	आराम	देने	कǧ	ďिĀया	पर	मɀ	अपना	¹यान	एकाă	करती	ƪȓ।
ऐसा	महसूस	करते	ƨए	मɀ	 पूणɓ	आराम	कǧ	 ǥÊथित	मȷ	पƨȓच	चुकǧ	होती	ƪȓ।	मɀ	अपने	अंतƔाɓन	से	 पूछती	ƪȓ,	‘‘मɀ	इस

समÊया	मȷ	िकस	तरह	अपना	योगदान	दे	रही	ƪȓ?	ऐसा	§या	हȉ,	जो	मुझे	जानने	कǧ	आवÇयकता	हȉ?	मेरȆ	जीवन	कȇ	िकन
ƒेĉɉ	मȷ	पǣरवतɓन	कǧ	जƩरत	हȉ?	िफर	मुझ	पर	उŧरɉ	कǧ	बरसात	हो	रही	होती	हȉ।	उŧर	उसी	ƒण	नहȣ	भी	िमल	सकते;
लेिकन	मɀ	जानती	ƪȓ	िक	शीĄ	ही	वे	मुझ	पर	ďकट	हो	जाएँगे।	मɀ	जान	लेती	ƪȓ	िक	िजन	पǣरवतɓनɉ	कǧ	जƩरत	हȉ,	वे	मेरȆ
िलए	सही	हɀ	और	वे	मेरȆ	िलए	पूरी	तरह	सुरिƒत	रहȷगे।
कभी-कभी	आपको	बड़ा	आʮयɓ	होता	हȉ	 िक	ऐसे	पǣरवतɓनɉ	को	आप	कȊसे	संपʨ	कर	सकते	हɀ।	‘‘मɀ	कȊसे	रƪȓगा?

बŘɉ	का	§या	होगा?	मɀ	अपने	िबलɉ	का	भुगतान	कȊसे	कƩȔगा?	तब	आप	पुनः	अपने	उŘतर	Êवयं	पर	िवʱास	कǧिजए,
तािक	वह	आपको	समृʢ	व	कʴ-रिहत	जीवन	जीने	का	ęोत	ďदान	कर	सकȇ।
मेरा	यह	भी	सुझाव	हȉ	 िक	आप	एक	समय	मȷ	एक	चरण	पूरा	कर	इन	पǣरवतɓनɉ	को	संपʨ	कǧिजए।	लाओ	िटसे	ने



कहा	हȉ,	‘‘हजारɉ	मील	कǧ	याĉा	कǧ	शुƧआत	एक	कदम	से	शुƩ	होती	हȉ।’’	पहले	कȇ	कदम	मȷ	एक	और	छोटा	कदम
जोड़ने	से	महŨवपूणɓ	बड़Ȇ	पǣरवतɓन	हो	सकते	हɀ।	जब	आप	इन	पǣरवतɓनɉ	कǧ	िदशा	मȷ	कदम	बढ़ा	रहȆ	हɀ	तो	कǲपया	याद
रिखए	िक	ददɓ	या	कʴ	का	शमन	रात	भर	मȷ	ही	नहȣ	हो	जाता	और	हो	भी	सकता	हȉ।	जब	ददɓ	को	उभरने	मȷ	समय	लगा	हȉ
तो	इसकǧ	जƩरत	नहȣ	हȉ,	इस	त·य	को	पहचानने	मȷ	भी	कǪछ	समय	लग	सकता	हȉ।	Êवयं	कȇ	ďित	पयाɓʫ	िवनē	बिनए।
अपनी	ďगित	को	 िकसी	और	कǧ	ďगित	से	मत	मािपए।	आप	अǥʧतीय	हɀ	और	अपने	जीवन	को	चलाने	का	आपका
अंदाज	हो	सकता	हȉ।	अपने	सभी	शारीǣरक	व	भावना¶मक	कʴɉ	 से	छǩटकारा	पाने	कȇ	 िलए	अपने	 ‘उŘतर	Êवयं’	पर
भरोसा	कǧिजए।

ƒमाशीलता	Êवतंĉता	कǧ	कǪȑजी	हȉ
मɀ	ďायः	अपने	ʉाइȐ±स	से	पूछती	ƪȓ,	‘‘आप	सही	होना	चाहȷगे	या	खुश	होना	चाहȷगे?	’’	अपने	बोध	कȇ	अनुƩप	हम

सभी	इस	 िवषय	पर	अपनी	 राय	रखते	हɀ	 िक	कौन	सही	हȉ	और	कौन	गलत	हȉ	तथा	हम	सभी	अपने	तरीकȇ	 से	अपनी
भावनाz	का	औिच¶य-िनधाɓरण	कर	सकते	हɀ।	 दूसरɉ	 ने	जो	हमारȆ	साथ	 िकया	हȉ,	उसकȇ	 िलए	हम	उºहȷ	 दंिडत	करना
चाहते	हɀ,	िकȑतु	हम	ही	तो	अपने	मन	मȷ	बार-बार	उºहȣ	बातɉ	को	दोहराते	रहते	हɀ।	यह	हमारी	मूखɓता	ही	हȉ	िक	यिद	अतीत
मȷ	कभी	िकसी	ने	हमारा	िदल	दुखाया	तो	अपने	िलए	हम	Êवयं	को	वतɓमान	मȷ	सजा	देते	रहते	हɀ।
अतीत	 से	 छǩटकारा	 पाने	 कȇ	 िलए	 हमȷ	 ƒमाशील	 होने	 कǧ	 जƩरत	 हȉ,	 भले	 ही	 हमȷ	 इसका	 तरीका	 मालूम	 न	 हो।

ƒमाशीलता	से	आशय	अपनी	िदल	दुखानेवाली	भावनाz	से	िनजात	पाने	से	हȉ।	अƒमाशीलता	कǧ	ǥÊथित	वÊतुतः	उस
चीज	को	नʴ	कर	देती	हȉ,	जो	हम	सभी	कȇ	अंदर	होता	हȉ।
आ¹याǥ¶मकता	कǧ	कोई	भी	राह	आपने	अपनाई	हो,	आप	ďायः	महसूस	करȷगे	िक	िकसी	भी	समय	ƒमाशीलता	एक

बड़ा	मुʡा	होता	हȉ,	लेिकन	िवशेष	Ʃप	से	तब,	जब	कोई	बीमारी	िवŲमान	हो।	जब	हम	बीमार	हɉ,	तब	सचमुच	हमȷ	यह
जाँचने	कǧ	जƩरत	होती	हȉ	 िक	वह	कौन	हȉ,	िजसे	हमȷ	माफ	करने	कǧ	जƩरत	हȉ।	और	सामाºयतया	एक	ऐसा	Æयǥʇ,
िजसे	हम	कभी	माफ	न	करने	कǧ	सोचते	हɀ,	दरअसल	उसे	ही	माफ	करने	कǧ	सबसे	®यादा	जƩरत	होती	हȉ।	िकसी	को
माफ	न	करने	से	उसे	तो	कोई	फकɕ	नहȣ	पड़ता,	िकȑतु	हम	पर	उसका	बड़ा	कǪďभाव	होता	हȉ।	बात	उनकǧ	नहȣ	हȉ,	िजºहȷ
माफ	िकया	जाना	हȉ,	बात	हमारȆ	Êवयं	कȇ	िहतɉ	कǧ	हȉ।
िकसी	कȇ	ďित	िजन	खुʨसɉ	व	भावनाz	कǧ	चोट	को	आप	महसूस	करते	हɀ,	उºहȷ	माफ	कर	देने	का	फायदा	उºहȷ

नहȣ,	बǥÃक	आपको	ही	होता	हȉ।	आप	हर	िकसी	को	माफ	करने	कȇ	िलए	तैयार	हɀ,	इस	बात	का	उʟार	Êवयं	से	कǧिजए।
‘‘मɀ	Êवयं	को	अतीत	से	या	बीते	समय	कǧ	बातɉ	से	अलग	करना	चाहता	ƪȓ।	िजºहɉने	मुझे	कभी	दुःख	पƨȓचाया,	मɀ	उन
सभी	को	माफ	करना	चाहता	ƪȓ।	साथ	ही	मɀने	िजन	लोगɉ	को	दुःख	पƨȓचाया,	उसकȇ	िलए	मɀ	Êवयं	को	ƒमा	करना	चाहता
ƪȓ।’’	यिद	आप	िकसी	ऐसे	कȇ	िवषय	मȷ	सोचते	हɀ,	िजसने	आपको	िकसी	तरह	का	नुकसान	पƨȓचाया	हो	तो	उसे	ďेमपूवɓक
आशीवाɓद	दȷ	और	उसकȇ	ďित	अपने	कǪिवचारɉ	को	¶याग	दȷ।
यिद	मɀने	उन	लोगɉ	को	माफ	नहȣ	िकया	होता,	िजºहɉने	मुझे	कʴ	पƨȓचाया	तो	आज	जहाँ	मɀ	ƪȓ,	वहाँ	कभी	नहȣ	होती।

उºहɉने	अतीत	मȷ	मेरȆ	साथ	जो	िकया	उसकȇ	िलए	मɀ	Êवयं	को	आज	सजा	नहȣ	देना	चाहती।	मɀ	ऐसा	नहȣ	कह	रही	िक	यह
बƨत	सरल	ďिĀया	हȉ।
यिद	आप	िकसी	कȇ	ʧारा	ठगे	जाने	से	बƨत	दुखी	महसूस	करते	हɀ	तो	यह	जान	लीिजए	िक	जो	आिधकाǣरक	Ʃप	से

आपका	हȉ,	उसे	आपसे	कोई	नहȣ	छीन	सकता।	यिद	वह	आपका	हȉ	तो	सही	समय	पर	यह	आपकȇ	पास	लौट	आएगा।
यिद	कǪछ	वापस	नहȣ	भी	आता	हȉ	तो	यह	आपका	था	ही	नहȣ।	आप	इस	त·य	को	Êवीकाǣरए	और	जीवन	कȇ	दौर	से
गुजǣरए।
Êवतंĉ	होने	कȇ	िलए	आपको	Êवयं-िसʢ	रोष	और	अपनी	दीनता	कȇ	बंधनɉ	से	छǭटकर	बाहर	आने	कǧ	जƩरत	हȉ।	जब



आप	अपनी	दीनता	कǧ	जकड़	मȷ	होते	हɀ	तो	आप	एक	ऐसे	एहसास	वाले	Æयǥʇ	होते	हɀ,	जो	पूणɓतः	शǥʇहीन	होता	हȉ।
शǥʇसंपʨ	होने	कȇ	िलए	आपको	Êवयं	कȇ	दोनɉ	पैरɉ	पर	खड़ा	होकर	िज¿मेदारी	Êवीकार	करनी	होगी।
ƒण	भर	Ƨककर	अपनी	आँखȷ	बंद	कर	लीिजए	और	अपने	सामने	एक	जलधारा	कȇ	ďवाह	को	महसूस	कǧिजए।	अपने

सारȆ	पुराने	कʴďद	अनुभवɉ,	िदल	दुखानेवाली	बातɉ,	अƒमाशीलता	एवं	संपूणɓ	घटना	को	उसी	जलधारा	मȷ	घुलकर	आगे
ďवािहत	होते	ƨए	तब	तक	िनहारते	रिहए,	जब	तक	वह	पूरी	तरह	िबखरकर	गायब	न	हो	जाए।	िजतना	संभव	हो	सकȇ,	इस
अ¾यास	को	कǧिजए।
यह	सěदयता	व	हीिलंग	का	दौर	हȉ।	अपने	भीतर	ďवेश	कर	Êवयं	कȇ	उस	िहÊसे	से	जुि़डए,	जो	आपको	समÊयाz	से

िनजात	िदला	दे।	आप	अिवʱसनीय	Ʃप	से	सƒम	हɀ।	िजन	ƒमताz	का	आपको	एहसास	नहȣ	था,	उºहȷ	हािसल	करने
कȇ	िलए	नए	Êतरɉ	पर	पƨȓचने	कȇ	इ¬छǩक	बिनए।	हीिलंग	ďिĀया	से	आशय	कȇवल	बीमारी	से	छǩटकारा	पाना	माĉ	नहȣ	हȉ,
बǥÃक	सभी	संभव	Êतरɉ	पर	सही	मायने	कǧ	हीिलंग	से	हȉ।	Êवयं	को	पूणɓ	करने	कȇ	गहनतम	अथɓ	मȷ	यह	ďिĀया	जारी
रिखए।	अपने	ď¶येक	िहÊसे	को,	अभी	तक	कȇ	हर	अनुभव	को	Êवीकार	करने	और	यह	जानने	कȇ	िलए	िक	यह	इस	समय
आपकȇ	जीवन	कȇ	उʨयन	का	अंग	हȉ,	आप	इस	ďिĀया	से	जुड़Ȇ	रिहए।
मुझे	इमेनुअल	बुक	बƨत	पसंद	हȉ।	उसकȇ	एक	गŲांश	मȷ	अ¬छा	संदेश	हȉ।	इमेनुअल	से	एक	ďÇन	िकया	जाता	हȉ—
‘‘हम	कʴďद	वातावरण	को	िकस	तरह	महसूस	कर	सकते	हɀ	िक	उससे	कड़वाहट	पैदा	न	हो?	’’
और	इमेनुअल	का	जवाब	हȉ—‘‘उस	वातावरण	से	सीख	लेकर,	न	िक	उनकȇ	ďित	आĀोश	उ¶पʨ	करकȇ।	जीवन	पर

यकǧन	करो,	मेरȆ	िमĉो!	जीवन	हमȷ	िजतना	भी	दूर	ले	जाता	ƨआ	हमȷ	महसूस	हो,	यह	याĉा	जƩरी	हȉ।	आपको	अनुभवɉ	कȇ
िवशाल	भू-भाग	कǧ	याĉा	करनी	हȉ,	तािक	आप	स¶यािपत	कर	सकȇȑ	िक	उस	भू-भाग	मȷ	कहाँ	स¶य	हȉ	और	कहाँ	िवकǲित
हȉ।	तब	आप	अपने	गृह	कȇȑČ,	अपने	आ¶म-कȇȑČ	मȷ	पƨȓचकर	तरोताजा	व	®यादा	Ɣानवाß	महसूस	कर	सकȇȑगे।’’
यिद	हम	माĉ	इतना	समझ	सकȇȑ	िक	हमारी	सभी	तथाकिथत	समÊयाएँ	उʨित	और	पǣरवतɓन	कȇ	िलए	अवसर	माĉ	हɀ

और	वे	उन	तरȐगɉ	से	आती	हɀ,	िजºहȷ	हम	उ¶सिजɓत	कर	रहȆ	होते	हɀ।	हमȷ	माĉ	अपना	सोचने	का	तरीका	बदलने	कǧ	जƩरत
हȉ।	हमȷ	अपने	रोष	को	ख¶म	करने	और	ƒमा	करने	कȇ	इ¬छǩक	होने	कǧ	जƩरत	हȉ।





भाग—तीन.

Êवयं	कȇ	ďित	ďेम	रखना
िपछली	बार	जब	आपको	िकसी	से	ďेम	ƨआ,	उस	दौर	को	§या	आप	याद	कर	सकते	हɀ?	आपका	िदल	आहȷ
भरता	रहता	था।	बड़ा	अजीब	एहसास	था	वह।	Êवयं	कȇ	ďित	ďेम	रखना	भी	ऐसा	ही	कǪछ	हȉ,	िसवा	इसकȇ	िक
आप	इससे	कभी	अलग	नहȣ	हɉगे।	एक	बार	जब	आपको	Êवयं	से	ďेम	का	एहसास	हो	जाता	हȉ	तो	शेष	जीवन

भर	यह	आपकȇ	साथ	रहता	हȉ,	तािक	आप	अपना	सवɊŧम	संबंध	िनिमɓत	कर	सकȇȑ।



8.

Êवयं	को	ďेम	कȊसे	करȷ
जब	आप	नकारा¶मक	बातɉ	को	भूल	कर	आगे	बढ़	जाते	हɀ	तो	इसकȇ	पǣरणामÊवƩप	न	कȇवल	आपकȇ	िसर	से
बƨत	बड़ा	बोझ	उतर	जाता	हȉ,	बǥÃक	आपकȇ	Êवयं	कȇ	ďित	ďेम	का	ʧार	भी	खुल	जाता	हȉ।

आ	पमȷ	से	ऐसे	बƨतेरȆ,	जो	Êवयं	को	ďेम	करने	कǧ	ďिĀया	से	जुड़Ȇ	रहȆ	हɀ	और	वे	िजºहɉने	इस	ďिĀया	कǧ	शुƧआत	माĉ
कǧ	हȉ,	उन	सभी	कȇ	 िलए	कǪछ	ऐसे	तरीकɉ	कǧ	खोज	करने	जा	 रही	ƪȓ,	जो	आपको	 Êवयं	को	 ďेम	करना	सीखने	मȷ
मददगार	सािबत	हɉगे।	इºहȷ	मɀ	अपने	‘10	ÊटȆ»स’	(10	चरण)	कȇ	नाम	से	संबोिधत	करती	ƪȓ।	और	सालɉ	से	मɀ	यह	सूची
हजारɉ	Æयǥʇयɉ	को	ďेिषत	कर	चुकǧ	ƪȓ।
Êवयं	कȇ	ďित	 ďेम	रखना	एक	आʮयɓजनक	अिभयान	हȉ।	यह	उड़ना	सीखने	कǧ	तरह	ही	हȉ।	कÃपना	कǧिजए	 िक

काश,	हम	सभी	इ¬छानुसार	जब	चाहȆ	तब	उड़	सकते।	िकतना	रोमांचक	होता	यह।	आइए,	अब	Êवयं	को	ďेम	करना	शुƩ
करȷ।
हममȷ	से	कई	िकसी	Êतर	पर	आ¶म-स¿मान	कȇ	अभाव	से	पीि़डत	लगते	हɀ।	हमारा	Êवयं	को	ďेम	करना	बƨत	किठन	हȉ,

§यɉिक	हमारȆ	भीतर	 वे	सभी	तथाकिथत	 ĉुिटयाँ	 िवŲमान	हɀ,	जो	हम	जैसे	हɀ,	उसी	Ʃप	मȷ	हमȷ	 ďेम	करने	को	असंभव
बतलाती	हɀ।	हम	सामाºयतया	शतɓ	कȇ	साथ	Êवयं	को	ďेम	करते	हɀ	और	जब	हमारȆ	दूसरɉ	कȇ	साथ	संबंध	रहते	हɀ,	उºहȷ	भी
हम	सशतɓ	ďेम	करते	हɀ।	हम	सभी	ने	सुना	होगा	िक	हम	तब	तक	दूसरɉ	से	ďेम	नहȣ	कर	पाते,	जब	तक	Êवयं	से	ďेम	नहȣ
करते।	अब,	जब	अपने	ʧारा	पैदा	िकए	ƨए	अवरोधɉ	को	हमने	देख	व	जान	िलया	हȉ	तो	आएँ,	देखȷ	िक	हम	अगले	चरण
तक	कȊसे	पƨȓच	सकते	हɀ।

Êवयं	को	ďेम	करने	कȇ	10	तरीकȇ
1.	शायद	सबसे	महŨवपूणɓ	कǪȑजी	हȉ	Êवयं	कǧ	आलोचना	बंद	करना।	मɀने	अ¹याय-5	मȷ	आलोचना	कȇ	िवषय	मȷ	बात

कǧ	थी।	यिद	हम	Êवयं	को	बतलाएँ	िक	हम	िकसी	भी	ǥÊथित	मȷ	अ¬छȆ	हɀ	तो	हम	अपने	जीवन	मȷ	भी	सरलता	से	पǣरवतɓन
कर	सकते	हɀ।	जब	हम	Êवयं	को	बुरा	बना	देते	हɀ,	तब	बड़ी	किठनाई	होती	हȉ।	हम	सभी,	हममȷ	से	हरȆक	बदलता	हȉ।	हर
िदन	एक	नया	िदन	होता	हȉ	और	उस	िदन	हम	हर	काम	उसकȇ	पहलेवाले	िदन	कǧ	अपेƒा	कǪछ	अलग	ढȐग	से	करते	हɀ।
जीवन	कǧ	ďिĀया	कȇ	साथ	बहने	कȇ	िलए	Êवयं	को	ढालने	कǧ	हमारी	ƒमता	ही	हमारी	शǥʇ	हȉ।
ऐसे	लोग,	जो	िपछड़Ȇ	हालातवाले	घर-पǣरवारɉ	से	आते	हɀ,	उनमȷ	ďायः	Êवयं	कȇ	िवषय	मȷ	बड़ी	िनदɓयतापूवɓक	िनणɓय

करने	कǧ	आदत	पड़	जाती	हȉ।	वे	तनाव	व	िचंता	कȇ	बीच	पले	होते	हɀ।	बचपन	मȷ	उºहȷ	ऐसे	पǣरवारɉ	मȷ	जो	संदेश	िमलता
हȉ,	वह	कǪछ	इस	तरह	होता	हȉ—‘‘मेरȆ	साथ	कǪछ	तो	गड़बड़	हȉ।’’	जरा	एक	ƒण	उन	श½दɉ	कȇ	िवषय	मȷ	सोिचए,	िजनका
ďयोग	आप	Êवयं	को	डाँटने	कȇ	िलए	करते	हɀ।	कǪछ	श½द	या	वा§यांश,	जो	लोग	मुझे	बतलाते	हɀ,	उनमȷ	से	कǪछ	इस	तरह
हȉ—मूखɓ,	 गंदे	लड़कȇ,	 गंदी	लड़कǧ,	अनुपयोगी,	 गँूगे,	भʡे,	बेकार,	 गंदे	इ¶यािद।	§या	Êवयं	कȇ	 िलए	आप	भी	ऐसे	ही
श½दɉ	का	ďयोग	करते	हɀ?	अपने	आपमȷ	Êव-यो©यता	व	मूÃय	िनिमɓत	करने	कǧ	बड़ी	महती	आवÇयकता	होती	हȉ,	§यɉिक
जब	हम	अ¬छा	महसूस	नहȣ	करते	हɀ	तो	Êवयं	को	कʴ	मȷ	रखने	कȇ	तरीकȇ	हम	खोज	लेते	हɀ।	हम	अपने	शरीर	मȷ	बीमारी
व	ददɓ	पैदा	कर	लेते	हɀ।	हम	उन	चीजɉ	कȇ	िवपरीत	हो	जाते	हɀ,	जो	हमारȆ	 िलए	लाभकारी	होती	हɀ।	हम	अपने	शरीर	कȇ
साथ	भोजन,	शराब	और	नशे	से	दुÆयɓवहार	करते	हɀ।
हम	सभी	िकसी	तरह	असुरिƒत	रहते	हɀ,	§यɉिक	हम	मनुÉय	हɀ।	आइए,	हम	यह	बहाना	न	करȷ	िक	हम	पूणɓ	हɀ।	पूणɓ



होने	कǧ	बा¹यता	हम	पर	भारी	दबाव	िनिमɓत	करती	हȉ,	जो	हमȷ	जीवन	कȇ	उन	ƒेĉɉ	मȷ	देखने	से	रोकता	हȉ,	जहाँ	हीिलंग	कǧ
आवÇयकता	होती	हȉ।	जबिक	हम	अपनी	रचना¶मक	िविशʴताz,	अपनी	िनजताz	कǧ	तलाश	कर	सकते	हɀ	और	Êवयं
को	उन	गुणɉ	कȇ	िलए	सराह	सकते	हɀ,	जो	हमȷ	दूसरɉ	से	अलग	करते	हɀ।	इस	धरती	पर	हममȷ	से	ď¶येक	एक	अǥʧतीय
भूिमका	िनभाने	कȇ	िलए	आया	हȉ	और	जब	हम	Êवयं	कȇ	ďित	आलोचना¶मक	रवैया	अपनाते	हɀ	तो	हम	इसे	उपेिƒत	कर
डालते	हɀ।
2.	हमȷ	अपने	आपको	डराना	भी	बंद	करना	होगा।	हममȷ	से	बƨतेरȆ	Êवयं	को	डरावने	िवचारɉ	से	आतंिकत	करते	रहते	हɀ

और	हालात	को	बद	से	बदतर	बनाते	रहते	हɀ।	एक	छोटी	सी	समÊया	को	लेकर	ितल	से	ताड़	बना	डालते	हɀ।	जीवन	मȷ
हमेशा	बरबादी	कǧ	आशंका	से	पीि़डत	रहना,	जीवन	कȇ	ďित	यकǧनन	बƨत	गलत	रवैया	हȉ।
आपमȷ	से	िकतने	ऐसे	हɀ,	जो	सोते	समय	िकसी	एक	समÊया	को	बदतर	से	बदतर	हालात	कȇ	Ʃप	मȷ	िनिमɓत	कर	लेते	हɀ।

ऐसा	करना	िबलकǪल	बŘɉ	कǧ	सी	सोच	का	ही	उदाहरण	हȉ,	जो	िबÊतर	कȇ	नीचे	शैतान	कȇ	िछपे	होने	कǧ	कÃपना	करकȇ
डरता	हȉ।	इसमȷ	शक	नहȣ	िक	िचंता	कǧ	वजह	से	आपको	नȣद	भी	न	आती	हो।	जब	आप	बŘे	थे	तो	डरकर	अपने	माता-
िपता	को	बुला	लेते	थे,	जो	आपको	समझाते	थे	िक	ऐसा	कोई	शैतान	नहȣ	हȉ।	यह	आपकȇ	मन	का	Ēम	हȉ।	अब,	जब	आप
वयÊक	हɀ	तो	आपको	Êवयं	को	समझाने	कǧ	तकनीक	आनी	चािहए।
जो	लोग	बीमार	होते	हɀ,	 वे	इस	डर	कȇ	ďित	काफǧ	अ¾यÊत	होते	हɀ।	 वे	हमेशा	ही	Êवयं	कȇ	 िलए	बुरी-से-बुरी	बातȷ

सोचते	हɀ।	वे	अपने	िĀया-कमɓ	कǧ	योजना	बनाते	पाए	जाते	हɀ।
आप	संबंधɉ	कȇ	मामले	मȷ	भी	ऐसा	ही	करते	पाए	जाते	हɀ।	आपको	कोई	आमंिĉत	नहȣ	करता	हȉ	और	आप	तुरȐत	Êवयं

कȇ	ďित	गलत	धारणा	बना	बैठते	हɀ	िक	आपकǧ	कोई	चाह	या	पूछ-परख	नहȣ	हȉ।	आप	िफर	िकसी	से	संबंध	नहȣ	रखȷगे।
आप	Êवयं	को	पǣरÆयʇ	और	ठǩकराया-सा	महसूस	करते	हɀ।
यही	रवैया	आप	अपने	काम-धंधे	कȇ	ďित	रखते	हɀ।	िकसी	ने	काम	को	लेकर	कोई	िट»पणी	कर	दी	और	आप	सोचने

लग	जाते	हɀ	िक	आपकǧ	ʉास	लगने	वाली	हȉ।	आप	इन	लकवाăÊत	िवचारɉ	को	अपने	मन	मȷ	िनिमɓत	करने	लगते	हɀ।
याद	रखȷ,	ये	डरावने	िवचार	नकारा¶मक	उʟार	हɀ।
यिद	आप	आदतन	नकारा¶मक	िवचार	या	ǥÊथित	का	मनन	करते	रहते	हɀ	तो	उसकȇ	Êथान	पर	एक	ऐसी	कोई	बात	पर

मनन	कǧिजए,	जो	आपको	वाकई	पसंद	हȉ।	यह	एक	अ¬छा	ųिʴकोण	हो	सकता	हȉ,	सूयाɓÊत	का	नजारा	हो	सकता	हȉ,
फǮल	हो	सकते	हɀ,	कोई	 खेल	हो	सकता	हȉ	या	कोई	भी	चीज	या	बात,	जो	आपको	पसंद	हो।	जो	भी	डरावने	 िवचार
आपकȇ	मन	मȷ	आएँ,	उºहȷ	नकारते	ƨए	Êवयं	से	किहए,	‘‘नहȣ,	अब	मɀ	इसकȇ	बारȆ	मȷ	कभी	नहȣ	सोचँूगा।	मɀ	 सूयाɓÊत,
गुलाब,	पेǣरस,	याट	या	जल-ďपात	कȇ	िवषय	मȷ	सोचँूगा।’’	यिद	आप	ऐसा	करते	रहते	हɀ	तो	अंततः	आप	अपनी	आदत	से
िनजात	पा	जाएँगे।	इसकȇ	िलए	भी	अ¾यास	जƩरी	हȉ।
3.	एक	दूसरा	तरीका	हȉ—Êवयं	कȇ	ďित	 िवनē,	दयाशील	और	धैयɓवाß	होना।	ओरȆन	अनɊÃड	ने	बड़Ȇ	मजे	कǧ	बात

िलखी	 हȉ—‘‘हȆ	 ईʱर!	मɀ	 धैयɓ	कȇ	 िलए	ďाथɓना	करता	 ƪȓ।	और	 इसकǧ	जƩरत	 मुझे	 िबलकǪल	अभी	 हȉ।’’	 धैयɓ	काफǧ
शǥʇशाली	औजार	हȉ।	हममȷ	से	कई	फटाफट	संतुिʴ	ďाʫ	करने	कǧ	भावना	से	पीि़डत	होते	हɀ।	हमȷ	अमुक	चीज	अभी
चािहए।	इȐतजार	कȇ	िलए	मुझमȷ	सđ	नहȣ	हȉ।	जब	हमȷ	कतार	मȷ	इȐतजार	करना	होता	हȉ	या	हम	ĝȉिफक	मȷ	फȔस	जाते	हɀ	तो
खीझ	उठते	हɀ।	सारȆ	जवाब	और	सारी	अ¬छी	बातȷ	हमȷ	 िबलकǪल	अभी-कȇ-अभी	ही	चािहए	होती	हɀ।	ďायः	हम	अपनी
बेसđी	कȇ	चलते	दूसरȆ	लोगɉ	कȇ	जीवन	को	दुःखदायी	बना	देते	हɀ।	बेसđी	Ɣान	या	सीखने	कǧ	राह	का	रोड़ा	हȉ।	िबना	कोई
सीख	हािसल	िकए	ही	हमȷ	उŧरɉ	या	समाधानɉ	कǧ	दरकार	होती	हȉ।
अपने	मन	कǧ	कÃपना	एक	बाग	कȇ	Ʃप	मȷ	कǧिजए।	शुƩ-शुƩ	मȷ	बाग	जमीन	का	एक	टǩकड़ा	होता	हȉ,	जहाँ	कǮड़ा-

करकट	िबखरȆ	पड़Ȇ	रहते	हɀ।	आपकȇ	मन	मȷ	भी	बƨत	Êव-घृणा	कȇ	कǮड़Ȇ,	िनराशा,	Āोध	और	िचंता	कǧ	चʙानȷ	हो	सकती
हɀ।	और	डर	Ʃपी	पुराने	वृƒ	कǧ	छȓटाई	कǧ	जƩरत	हȉ।	जब	आप	इºहȷ	एक	िवशेष	Ʃपाकार	दे	देते	हɀ	और	िमʙी	को



ÆयवǥÊथत	कर	लेते	हɀ	तो	उसमȷ	आप	खुशी	व	समृǥʢ	कȇ	बीज	या	छोटȆ-छोटȆ	पौधे	रोप	सकते	हɀ।	इस	पर	सूयɓ	का	ďकाश
चमकता	हȉ।	आप	इसमȷ	जल	सȣचते	हɀ,	पोषण	देते	हɀ	और	ďेम	भरी	देखरȆख	करते	हɀ।
शुƩ	मȷ	®यादा	कǪछ	होता	नजर	नहȣ	आता।	लेिकन	आप	Ƨकते	नहȣ	हɀ।	आप	अपने	बाग	कǧ	देखरȆख	करते	रहते	हɀ।

यिद	आप	मȷ	धैयɓ	हȉ	तो	बाग	िनǥʮत	ही	फǮलेगा-फलेगा।	यही	बात	आपकȇ	मन	कȇ	साथ	हȉ।	आप	उन	िवचारɉ	का	चयन
कǧिजए,	िजºहȷ	पोिषत	िकया	जाता	हȉ	और	धैयɓ	कȇ	साथ	वे	पोिषत-विधɓत	होते	ƨए	आपकȇ	मनचाहȆ	अनुभवɉ	कȇ	बाग	कȇ
िनमाɓण	मȷ	योगदान	देते	हɀ।

हम	सभी	गलितयाँ	करते	हɀ
सीखने	कȇ	 दौरान	 गलती	 करना	 Êवाभािवक	 हȉ।	 जैसा	 िक	 मɀने	 पहले	 भी	 कहा	 हȉ	 िक	आपमȷ	 बƨतेरȆ	 पूणɓतावाद	 से

अिभशʫ	होते	हɀ।	आप	कǪछ	नया	सीखने	कȇ	िलए	Êवयं	को	कोई	मौका	नहȣ	देते	§यɉिक	यिद	आप	शुƧआत	मȷ	ही	इसे
पूणɓता	कȇ	साथ	संपʨ	नहȣ	करते	तो	आप	यही	मान	लेते	हɀ	िक	आप	उतने	अ¬छȆ	नहȣ	हɀ।
कोई	भी	कला	या	Ɣान,	िजसे	आप	सीखना	चाह	रहȆ	हɀ,	उसमȷ	समय	तो	लगता	हȉ।	जब	आप	शुƩ	मȷ	कǪछ	करना	ďारȐभ

करते	हɀ	तो	सामाºयतया	आपको	अ¬छा	महसूस	नहȣ	होता।	आप	िकसी	अ¾यास	कȇ	आदी	होते	जाते	हɀ।	शुƩ	मȷ	आपको
यह	बड़ा	अटपटा	महसूस	होता	हȉ,	लेिकन	जैसे-जैसे	आप	आदी	होते	जाते	हɀ,	यह	आपकȇ	िलए	बड़ा	सहज	व	Êवाभािवक
होता	जाता	हȉ।
जब	हम	कोई	काम	नए	तरीकȇ	से	शुƩ	करते	हɀ,	तब	भी	ऐसा	ही	होता	हȉ।	यह	कǪछ	अलग	महसूस	हो	सकता	हȉ	और

हम	त¶ƒण	कोई	िनणɓय	कर	बैठते	हɀ।	िफर	भी,	थोड़Ȇ	अ¾यास	से	यह	सामाºय	और	Êवाभािवक	हो	सकता	हȉ।	एक	ही	िदन
मȷ	हम	Êवयं	को	पूरी	तरह	ďेम	करना	नहȣ	सीख	जाएँगे;	लेिकन	हर	िदन	हमारȆ	Êवयं	कȇ	ďित	ďेम	मȷ	इजाफा	जƩर	हो
सकता	हȉ।
हर	िदन	हम	Êवयं	को	थोड़ा	और	ďेम	देते	हɀ	और	दो	या	तीन	महीनɉ	मȷ	हम	Êवयं	को	ďेम	करने	कǧ	ďिĀया	मȷ	काफǧ

आगे	िनकल	जाते	हɀ।
तो	गलितयाँ	आपकǧ	सीि़ढयाँ	बन	जाती	हɀ।	वे	बेशकǧमती	इसिलए	हɀ	िक	वे	आपकȇ	िलए	एक	िशƒक	िसʢ	होती	हɀ।

गलती	करने	कȇ	िलए	Êवयं	को	सजा	मत	दीिजए।	यिद	गलितयɉ	से	आप	सीखने	और	आगे	बढ़ने	कȇ	इ¬छǩक	हɀ	तो	इससे
आपकȇ	जीवन	मȷ	पूणɓता	आती	हȉ।
हममȷ	से	अनेक	काफǧ	समय	से	Êवयं	पर	कायɓ	कर	रहȆ	हɀ,	िफर	भी	बड़Ȇ	आʮयɓ	कǧ	बात	हȉ	िक	कई	मुʡे	हमारȆ	िलए

उठ	खड़Ȇ	होते	हɀ।	हम	जो	जानते	हɀ,	उºहȷ	हमȷ	आजमाते	रहना	चािहए;	लेिकन	ďितरोध-ÊवƩप	यह	नहȣ	कहना	चािहए	िक
इसका	उपयोग	§या	हȉ।	जैसे-जैसे	हम	नए	तरीकɉ	को	सीखते	जाते	हɀ,	वैसे	ही	हमȷ	Êवयं	कȇ	ďित	भČ	और	दयाशील	होना
चािहए।	उपयुɓʇ	बागवाली	बात	को	याद	कǧिजए।	जब	नकारा¶मकता	कǧ	खरपतवार	बढ़ने	लगȷ	तो	उºहȷ	िजतनी	जÃदी	हो
सकȇ,	नʴ	कर	देना	चािहए।
4.	हमȷ	अपने	मन	कȇ	ďित	दयाशील	होना	चािहए—नकारा¶मक	सोच	रखकर	हमȷ	Êवयं	से	नफरत	नहȣ	करनी	चािहए।

हम	अपने	िवचारɉ	से	Êवयं	का	िनमाɓण	कर	सकते	हɀ,	न	िक	उनका	ďयोग	Êवयं	को	परािजत	करने	कȇ	िलए	करना	चािहए।
नकारा¶मक	अनुभवɉ	कȇ	िलए	हमȷ	Êवयं	को	दोष	नहȣ	देना	चािहए।	हम	इन	अनुभवɉ	से	सीख	ले	सकते	हɀ।	हमारȆ	Êवयं	कȇ
ďित	दयाशील	होने	से	ता¶पयɓ	हȉ	िक	हम	हर	तरह	कȇ	दोषारोपण,	अपराध-बोध,	सजा	और	कʴ	को	रोक	दȷ।
आराम	भी	हमारी	मदद	कर	सकता	हȉ।	भीतर	कǧ	शǥʇ	कȇ	संचय	हȆतु	आराम	जƩरी	हȉ,	§यɉिक	यिद	आप	तनावăÊत

और	भयभीत	हɀ	तो	अपनी	ऊजाɓ	का	ʧार	बंद	कर	देते	हɀ।	शरीर	और	मन	को	आराम	देने	मȷ	ďितिदन	कǪछ	िमनट	ही	लगते
हɀ।	 िकसी	भी	समय	आप	कǪछ	गहरी	साँसȷ	लीिजए,	अपनी	आँखȷ	 बंद	कर	लीिजए	और	जो	भी	तनाव	मन	मȷ	हȉ,	उसे
छोड़ते	चले	जाइए।	साँस	बाहर	छोड़ते	समय	आ¶मकȇȑिČत	हो	जाइए	और	चुपचाप	Êवयं	से	किहए,	‘‘मɀ	तुमसे	ďेम	करता



ƪȓ।	सबकǪछ	अ¬छा	हȉ।’’	आप	पाएँगे	िक	अब	अपेƒाकǲत	®यादा	शांत	महसूस	कर	रहȆ	हɀ।	आप	ऐसे	संदेशɉ	का	िनमाɓण
कर	रहȆ	हɀ,	जो	कहते	हɀ	िक	अब	आपको	जीवन	तनाव	मȷ	और	भय	से	गुजारने	कǧ	जƩरत	नहȣ	हȉ।

ďितिदन	¹यान	कǧिजए
अपना	मन	शांत	कर	अपने	अंदर	कȇ	Ɣान	को	सुनने	कǧ	भी	मɀ	सलाह	देती	ƪȓ।	हमारȆ	समाज	मȷ	¹यान	कǧ	ďाǥʫ	को

कǪछ	रहÊयमय	और	किठन	ďचाǣरत	िकया	गया	हȉ;	िकȑतु	िफर	भी,	¹यान	ďाचीनतम	व	सरलतम	ďिĀयाz	मȷ	से	एक	हȉ।
हमȷ	बस	इतना	करना	हȉ	िक	हम	पूणɓ	आराम	कǧ	मुČा	मȷ	आ	जाएँ	और	Êवयं	मȷ	चुपचाप	ďेम	व	शांित	कȇ	श½द	दोहराएँ	या
और	कǪछ,	जो	हमारȆ	 िलए	अथɓपूणɓ	हो।	मɀ	अपनी	कायɓशालाz	मȷ	ďाचीन	श½द	‘ओम’	का	ďयोग	करती	ƪȓ	और	यह
काफǧ	कारगर	भी	लगता	हȉ।	हम	यह	भी	दोहरा	सकते	हɀ,	‘‘मɀ	Êवयं	को	ďेम	करता	ƪȓ,	या	मुझे	माफ	कर	िदया	गया	हȉ।’’
िफर	कǪछ	देर	तक	खुद	को	सुनȷ।
कǪछ	लोग	सोचते	हɀ	िक	¹यान	करने	पर	उºहȷ	अपने	मन	को	सोचने	कǧ	ďिĀया	से	रोकना	होगा।	वाÊतव	मȷ,	हम	मन

को	नहȣ	रोक	सकते,	लेिकन	हम	अपने	िवचारɉ	को	धीमा	जƩर	कर	सकते	हɀ,	§यɉिक	वे	बड़ी	आसानी	से	िततर-िबतर	हो
जाते	हɀ।	यिद	हम	ऐसे	Êतर	तक	पƨȓच	सकȇȑ,	जहाँ	हम	अपने	िवचारɉ	को	उठते	ƨए	देख	रहȆ	हɉ	तो	हम	अपनी	शǥʇ	का
ďयोग	काफǧ	बुǥʢमानी	से	करने	लगते	हɀ।
आप	कहȣ	भी	¹यान	कर	सकते	हɀ	और	इसे	अपनी	आदत	बना	सकते	हɀ।	¹यान	को	Êवयं	कǧ	उŘतर	शǥʇ	पर	कȇȑिČत

करने	कǧ	सोचȷ।	आप	Êवयं	से	और	अपने	आंतǣरक	Ɣान	से	जुड़	जाते	हɀ।	िजस	Ʃप	मȷ	भी	चाहȷ,	आप	ऐसा	कर	सकते	हɀ।
कǪछ	लोग	टहलते	ƨए	या	जॉिगंग	करते	ƨए	भी	एक	तरह	कȇ	¹यान	मȷ	ďवेश	कर	जाते	हɀ।	यिद	आप	अलग	तरीकȇ	से	इसे
करते	हɀ	तो	Êवयं	को	गलत	मत	आँिकए।	मɀ	Êवयं	कǧ	बात	कƩȔ	तो	बाग	मȷ	जाकर,	घुटनɉ	पर	बैठकर	जमीन	कǧ	गदɓ	मȷ
उȓगिलयाँ	चलाना	मुझे	पसंद	हȉ।

आशावादी	पǣरणाम	कǧ	कÃपना	कǧिजए
कÃपना	करने	कǧ	ďिĀया	भी	काफǧ	महŨवपूणɓ	हȉ।	इसकǧ	अनेक	तकनीकȇȑ	हɀ,	िजनका	आप	ďयोग	कर	सकते	हɀ।	डॉ.

कालɓ	 िसमɉटन	 ने	 अपनी	 पुÊतक	 ‘गेिटȐग	 वेल	अगेन’	 मȷ	 अनेक	 तरह	कǧ	कÃपना	 ďिĀया	 कȇ	 अ¾यास	कȊȑसर-पीि़डत
Æयǥʇयɉ	को	सुझाते	हɀ,	िजनकȇ	पǣरणाम	बड़Ȇ	आʮयɓजनक	देखे	गए	हɀ।
कÃपना-ďिĀया	से	आप	Êपʴ	व	सकारा¶मक	छिव	िनिमɓत	करते	हɀ,	जो	आपकȇ	उʟारɉ	को	बढ़ाती	हɀ।	आपमȷ	से	कई

लोगɉ	 ने	 मुझे	अपनी-अपनी	कÃपना-ďिĀयाz	कȇ	 िवषय	मȷ	 िलखा	 हȉ,	 िजºहȷ	आप	अपने	 उʟारɉ	कȇ	 साथ	करते	 हɀ।
कÃपना-ďिĀया	से	जुड़ी	महŨवपूणɓ	बात	यह	हȉ	िक	िजस	तरह	कȇ	Æयǥʇ	आप	हɀ,	यह	उससे	मेल	खाती	ƨई	हो,	वरना
आपकǧ	कÃपना-ďिĀया	कारगर	नहȣ	होगी।
उदाहरण	कȇ	िलए,	एक	कȊȑसर-पीि़डत	मिहला	अपनी	कÃपना-ďिĀया	कȇ	दौरान	ďितरोधी	कोिशकाz	को	कȊȑसरवाली

कोिशकाz	से	लड़ते	और	उºहȷ	ख¶म	करते	ƨए	देखती	थी।	अपनी	कÃपना-ďिĀया	कȇ	अंत	मȷ	वह	यह	परखती	थी	िक
उसने	यह	ďिĀया	सही	तरीकȇ	से	संपʨ	कǧ	या	नहȣ।	उसे	Êवयं	ʧारा	संपʨ	ďिĀया	मȷ	संदेह	रहता	था,	इसिलए	उसे	यह
कारगर	होती	महसूस	नहȣ	होती	थी।	इसिलए	Æयǥʇगत	तौर	पर	मɀ	अपने	शरीर	मȷ	युʢ	उ¶पʨ	करना	अ¬छा	महसूस	नहȣ
करती।	मɀने	उसे	सुझाया	िक	उसे	अपनी	कÃपना-ďिĀया	को	बदलकर	कǪछ	®यादा	सरल	बनाना	चािहए।	मेरȆ	िवचार	से,
ऐसी	कÃपना	करना	बेहतर	हȉ,	िजसमȷ	सूयɓ	अपनी	गरमी	से	बीमार	कोिशकाz	को	िपघला	रहा	हȉ	या	िफर	कोई	जादूगर
उºहȷ	अपनी	जादुई	छड़ी	 से	Ʃपांतǣरत	कर	रहा	हȉ।	जब	मɀ	कȊȑसर-पीि़डत	थी,	तब	मɀ	कÃपना	करती	थी	 िक	शीतल	व
Êव¬छ	जल	 मेरȆ	शरीर	कǧ	बीमार	कोिशकाz	को	धो	 रहा	हȉ।	 हमȷ	ऐसी	कÃपना-ďिĀयाz	को	अपनाना	चािहए,	जो
अʢɓचेतन	Êतर	पर	हमारȆ	िलए	बƨत-बƨत	कʴďद	न	हɉ।



हममȷ	से	िजनकȇ	पाǣरवाǣरक	सदÊय	या	िमĉ	बीमार	हɀ,	वे	उºहȷ	लगातार	बीमार	देखकर	उनकȇ	ďित	अºयाय	करते	हɀ।
उºहȷ	 ÊवÊथ	Ʃप	मȷ	 देखने	कǧ	कÃपना	ďिĀया	अपनाइए।	उºहȷ	अ¬छी	तरȐगȷ	 ďेिषत	कǧिजए।	 िकȑतु	याद	 रिखए	उनका
ÊवÊथ	होना	वाÊतव	मȷ	उनकȇ	ऊपर	ही	 िनभɓर	करता	हȉ।	कÃपना-ďिĀया	व	¹यान	का	मागɓदशɓन	करनेवाले	कई	अ¬छȆ
ऑिडयो	टȆप	उपल½ध	हɀ,	 िजºहȷ	आप	उºहȷ	 दे	सकते	हɀ,	बशतȺ	 वे	 खुले	 िवचारɉ	कȇ	हɉ।	यिद	नहȣ	तो	उºहȷ	 ďेम	 प्ेरिषत
कǧिजए।
हर	कोई	कÃपना-ďिĀया	कर	सकता	हȉ।	अपने	घर	का	वणɓन	करना,	यौन	संबंध	कǧ	कÃपना	करना,	आपको	चोट

पƨȓचाने	या	िदल	दुखानेवाले	Æयǥʇ	से	बदला	लेने	कǧ	सोचना—ये	सभी	कÃपना-ďिĀया	कȇ	अंग	हो	सकते	हɀ।	मन	§या
नहȣ	कर	सकता।
5.	अगला	कदम	हȉ	 Êवयं	कǧ	 ďशंसा	करना।	आलोचना	 आंतǣरक	भावना	का	 िवघटन	कर	डालती	 हȉ	और	ďशंसा

इसका	िनमाɓण	करती	हȉ।	अपनी	शǥʇ	को	पहचानो,	ईʱरीय	शǥʇ	को	पहचानो।	हम	सभी	अनंत	Ɣान	कǧ	अिभÆयǥʇयाँ
हɀ।	जब	आप	Êवयं	कǧ	बुराई	करते	हɀ	तो	उस	शǥʇ	को	नकारते	हɀ,	िजसने	आपका	िनमाɓण	िकया	हȉ।	छोटी-छोटी	बातɉ	से
ही	शुƧआत	कǧिजए।	Êवयं	को	बतलाइए	िक	आप	आʮयɓजनक	हɀ।	यिद	एक	बार	ऐसा	करकȇ	आप	Ƨक	जाते	हɀ	तो	यह
कारगर	नहȣ	होता।	ऐसा	करते	रिहए,	भले	ही	एक	समय	मȷ	आप	इसे	एक	िमनट	कȇ	िलए	ही	§यɉ	न	करȷ।	यकǧन	मािनए,
यह	®यादा	सरल	होता	जाएगा।	अगली	बार	जब	आप	कǪछ	नया	या	अलग	करȷ	या	कǪछ,	िजसे	आप	भी	सीख	रहȆ	हɀ	और
आप	इसमȷ	कǪशल	नहȣ	हɀ,	तो	इसका	अ¾यास	करते	रिहए।
जब	मɀने	चचɓ	ऑफ	ǣरलीिजयस	साइȐस	ऑफ	ºयूयॉकɕ	मȷ	पहली	बार	उʤोधन	िदया	तो	वह	काफǧ	रोमांचक	था।	यह

अभी	भी	मुझे	Êपʴ	Ʃप	से	याद	हȉ।	वह	शुĀवार	कǧ	दोपहर	कǧ	सभा	का	वʇ	था।	लोग	ďÇन	िलखकर	बाÊकȇट	मȷ	मेरȆ
िलए	छोड़	देते	थे।	मɀ	बाÊकȇट	को	वʇा	मंच	कȇ	पास	लाकर	ď¶येक	ďÇन	कȇ	उŧर	देती	थी।	अपना	उʤोधन	समाʫ
करने	कȇ	बाद	मɀने	वʇा	मंच	से	दूर	जाकर	Êवयं	से	कहा,	‘‘लुइस,	पहली	बार	कȇ	िहसाब	से	तुमने	बƨत	अ¬छा	िकया	हȉ।
छह	बार	इस	ďिĀया	को	करते	तक	तुम	काफǧ	आगे	बढ़	चुकǧ	होगी।’’	मɀने	Êवयं	को	यह	कहकर	कोसा	नहȣ,	‘अरȆ,	तुम
यह	कहना	भूल	गईȐ,	तु¿हȷ	ऐसा	कहना	था	इ¶यािद।’	जो	बात	मुझे	भयभीत	करȆ,	उसे	दुबारा	मɀ	अपने	पास	फटकने	नहȣ
देना	चाहती	थी।
यिद	पहली	बार	मɀ	Êवयं	को	हरा	देती	तो	दूसरी	बार	भी	Êवयं	को	हराती	और	अंत	मȷ	उʤोधन	देना	ही	छोड़	देती।	कǪछ

घंटɉ	बाद	मɀने	सोचा	िक	अपने	मȷ	सुधार	लाने	कȇ	िलए	मɀ	§या	कǪछ	बदलाव	कर	सकती	ƪȓ।	मɀने	Êवयं	को	कभी	गलत	नहȣ
ठहराया।	Êवयं	कǧ	अ¬छाई	कȇ	िलए	बड़ी	सावधानी	से	मɀ	Êवयं	को	धºयवाद	और	बधाई	का	पाĉ	ठहराती	थी।	छठी	सभा
मȷ	उʤोधन	देने	तक	मɀ	काफǧ	मँज	चुकǧ	थी।	मेरȆ	खयाल	से,	इस	िविध	का	ďयोग	हम	जीवन	कȇ	हर	ƒेĉ	मȷ	कर	सकते
हɀ।	काफǧ	समय	तक	मɀने	सभाz	मȷ	उʤोधन	देना	जारी	रखा।	यह	काफǧ	जोरदार	ďिशƒण	मंच	था,	§यɉिक	इसने	मुझे
Êवयं	कȇ	आधार	कȇ	िवषय	मȷ	सोचना	िसखलाया।
Êवयं	को	अ¬छा	Êवीकार	करने	कȇ	िलए	ďेǣरत	कǧिजए,	चाहȆ	आप	अपनी	सोच	कȇ	मुतािबक	उसकȇ	लायक	हɉ	या	नहȣ।

मɀने	चचाɓ	कȇ	दौरान	पहले	कहा	भी	हȉ	 िक	आप	लायक	नहȣ	हɀ,	ऐसा	िवʱास	करना	अपने	जीवन	मȷ	अ¬छाई	Êवीकार
करने	कȇ	ďित	हमारी	अिन¬छा	ही	Æयʇ	करता	हȉ।	हम	जो	चाहते	हɀ,	उसे	पाने	से	पहले	हमȷ	यही	रोकता	हȉ।	यिद	हम	ऐसा
सोचते	हɀ	िक	हम	िकसी	अ¬छाई	कȇ	लायक	नहȣ	हɀ	तो	हम	अपने	बारȆ	मȷ	कǪछ	अ¬छा	कȊसे	कह	सकते	हɀ।
अपने	घर	मȷ	लायक	होने	कȇ	 िसʢांत	कȇ	 िवषय	मȷ	सोिचए।	§या	आपने	बƨत	अ¬छा,	बƨत	खूबसूरत,	बƨत	ऊȔचा,

बƨत	आकषɓक	महसूस	िकया?	और	आपको	िकस	बात	कȇ	िलए	जीना	हȉ?	आपको	मालूम	हȉ	िक	आपकȇ	यहाँ	होने	कǧ
कोई	वजह	हȉ	और	यह	वजह	हर	कǪछ-कǪछ	सालɉ	मȷ	नई-नई	कारȷ	खरीदना	नहȣ	हȉ।	Êवयं	को	पǣरपूणɓ	करने	कȇ	िलए	आप
§या	करने	कǧ	सोचते	हɀ।	§या	आप	उʟार	Æयʇ	करने,	कÃपना-ďिĀया	करने,	इलाज	करने	कȇ	इ¬छǩक	हɀ?	§या	आप
¹यान	करने	कȇ	इ¬छǩक	हɀ?	अपने	जीवन	मȷ	बदलाव	लाने	और	जैसा	जीवन	आप	चाहते	हɀ	वैसा	जीवन	ďाʫ	करने	कȇ



िलए	आप	िकतना	मानिसक	ďयास	करने	कȇ	इ¬छǩक	हɀ?
6.	 Êवयं	को	 »यार	करने	 से	आशय	 Êवयं	को	 सहारा	 देना	 हȉ।	अपने	 िमĉɉ	 से	 िमिलए	और	 उनकǧ	 मदद	लीिजए।

आवÇयकता	कȇ	समय	मदद	माँगकर	आप	सचमुच	ताकतवर	बनते	हɀ।	आपमȷ	से	कई	लोगɉ	ने	Êवयं	पर	िवʱास	करना
और	Êवयं	मȷ	ďचुरता	महसूस	करना	सीख	रखा	हȉ।	आप	िकसी	से	मदद	नहȣ	माँग	सकते,	§यɉिक	आपका	अहȐ	आपको
इसकǧ	इजाजत	नहȣ	देता।	सबकǪछ	खुद	से	करने	कȇ	और	खुद	पर	गुÊसा	करने	कȇ	बदले	अगली	बार	से	सहायता	माँगने
कǧ	कोिशश	कǧिजए।
हर	शहर	मȷ	सपोटɔ	ăुप	पाए	जाते	हɀ।	लगभग	सभी	समÊयाz	कȇ	12	ÊटȆ»स	ďोăाम	उपल½ध	हɀ।	और	कǪछ	ƒेĉɉ	मȷ

हीिलंग	सकɕल	और	चचɓ	से	जुडȆ	़संगठन	हɀ।	आप	जो	चाहते	हɀ,	यिद	वह	आपको	न	िमले	तो	Êवयं	अपना	ăुप	शुƩ	कर
सकते	हɀ।	यह	िजतना	आपको	लगता	हȉ,	उतना	भयावह	नहȣ	हो	सकता।	दो	या	तीन	ऐसे	िमĉɉ	को	साथ	लीिजए,	िजनकǧ
समÊयाएँ	वैसी	ही	हɉ	जैसी	आपकǧ	हɀ	और	कǪछ	िदशा-िनदȺश	तय	कǧिजए।	यिद	ěदय	मȷ	ďेम-भाव	कȇ	साथ	आप	ऐसा
करते	हɀ	तो	आपका	छोटा	सा	समूह	बढ़ने	लगेगा।	लोग	 चंुबक	कǧ	तरह	 िखंचे	चले	आएँगे।	जब	यह	बढ़ने	लगे	और
आपका	मीिजंग	Êपेस	बƨत	छोटा	हो	जाए	तो	िचंता	मत	कǧिजए।	đʼांड	सबकǪछ	पूरा	करता	हȉ।	यिद	आपको	कǪछ	न
सूझे	तो	 मेरȆ	कायाɓलय	मȷ	अपनी	बात	 ďेिषत	कǧिजए,	समूह	 संचालन	कȇ	 िलए	हम	आपको	मागɓदशɓन	उल½ध	कराएँगे।
यकǧनन	आप	एक-दूसरȆ	कȇ	काम	आ	सकते	हɀ।
मɀने	सß	1985	मȷ	माĉ	6	Æयǥʇयɉ	से	लॉस	एंिजलेस	मȷ	‘हȆराइड	द’	कǧ	शुƧआत	कǧ।	हमȷ	पता	नहȣ	था,	इतने	तीĖ

संकट	मȷ	हम	§या	करते।	सकारा¶मक	Êतर	पर	एक-दूसरȆ	का	समथɓन	करने	कȇ	िलए	हम	जो	कर	सकते	थे,	हमने	िकया।
हम	आज	भी	िमलते	हɀ	और	हर	बुधवार	कǧ	शाम	वेÊट	हॉिलवुड	पाकɕ	मȷ	लगभग	200	लोग	एकĉ	होते	हɀ।	सारी	दुिनया	से
लोग	इस	ăुप	कǧ	कायɓ-ďणाली	देखने	आते	हɀ,	§यɉिक	उºहȷ	यहाँ	साथ	व	समथɓन	महसूस	होता	हȉ।	कȇवल	मुझे	ही	नहȣ
बǥÃक	सारȆ	ăुप	को।	हर	कोई	इसे	ďभावशाली	बनाने	मȷ	योगदान	देता	हȉ।	हम	¹यान,	मनन	व	कÃपना-ďिĀया	से	गुजरते
हɀ।	हम	नेटवकɕ	मȷ	और	वैकǥÃपक	िचिक¶सा	व	आधुिनकतम	िचिक¶सा-पʢित	कǧ	सूचनाz	का	आदान-ďदान	करते	हɀ।
कमरȆ	कȇ	एक	कोने	मȷ	ऊजाɓ	कƒ	(एनजȥ	Ʃम)	हȉ,	जहाँ	लोग	लेट	सकते	हɀ	और	दूसरȆ	उन	पर	हाथ	रखकर	या	उनकȇ
िलए	ďाथɓना	कर	हीिलंग	ऊजाɓ	बाँटते	हɀ।	हमारȆ	माइȐड	ďैǥ§टशनरɉ	से	वे	बात	भी	कर	सकते	हɀ।	अंत	मȷ	हम	गीत	गाते	हɀ
और	एक-दूसरȆ	को	गले	लगाते	हɀ।	हम	चाहते	हɀ	िक	लोग	िजस	ǥÊथित	मȷ	अंदर	आए	थे,	उससे	बेहतर	ǥÊथित	मȷ	बाहर
िनकलȷ।	कभी-कभी	लोगɉ	को	सकारा¶मक	ďेरणा	िमलती	हȉ,	जो	कई	िदनɉ	तक	बरकरार	रहती	हȉ।
सपोटɔ	ग्ुर»स	एक	नई	सामािजक	ÆयवÊथा	कȇ	Ʃप	मȷ	उभरȆ	हɀ	और	आज	कȇ	जिटल	युग	मȷ	वे	बड़Ȇ	ďभावशाली	औजार

सािबत	ƨए	हɀ।	बƨत	से	‘ºयू	थॉट’	चचɓ	जैसे	‘यूिनटी	एन	ǣरलीिजयस	साइȐस	ăु»स’	मȷ	साʫािहक	सपोटɔ	ग्ुर»स	जारी	हȉ।
बƨत	से	ग्ुर»स	नए	युग	कǧ	पिĉकाz	और	समाचार-पĉɉ	मȷ	सूचीबʢ	हɀ।
नेटविकɘग	काफǧ	महŨवपूणɓ	हȉ।	यह	आप	मȷ	जोश	भरकर	आपको	चलाती	हȉ।	मेरा	तो	सुझाव	हȉ	िक	समान	िवचारवाले

लोगɉ	को	िनयिमत	Ʃप	से	एक-दूसरȆ	कȇ	साथ	समय	िबताना	चािहए।
जब	लोग	समान	लƑय	पर	साथ	काम	करने	लगते	हɀ	तो	वे	अपने	ददɓ,	उलझन,	Āोध	इ¶यािद	कȇ	साथ	एकĉ	होकर

दुःख	का	रोना	नहȣ	रोते,	बǥÃक	अपनी	समÊयाz	से	िनजात	पाने	का	राÊता	तलाशते	हɀ।	यिद	आप	बƨत	समिपɓत,	बƨत
आ¶म-अनुशािसत	और	बƨत	आ¹याǥ¶मक	हɀ	तो	Êवयं	से	ढȆर	सारȆ	कायɓ	कर	सकते	हɀ।	जब	आप	समान	कायɓ	करनेवाले
लोगɉ	कȇ	समूह	मȷ	होते	हɀ	तो	आप	बड़ी	छलाँगȷ	ले	सकते	हɀ,	§यɉिक	आप	एक-दूसरȆ	से	सीखते	हɀ।	ăुप	का	ď¶येक	Æयǥʇ
एक	िशƒक	होता	हȉ।	इसिलए	यिद	आपकȇ	पास	ऐसे	मुʡे	हɀ,	 िजन	पर	कायɓ-िवचार	िकए	जाने	कǧ	जƩरत	हȉ	तो	मेरा
सुझाव	हȉ	िक	यिद	संभव	हो	तो	एक	तरह	का	समूह	बना	लȷ,	जहाँ	आप	उस	पर	सोच-िवचार	कर	सकȇȑ।

7.	अपनी	नकारा¶मकता	से	ďेम	कǧिजए



वे	सभी	आपकǧ	सृिʴ	कȇ	िहÊसे	हɀ,	जैसे	िक	हम	सभी	ईʱर	कǧ	सृिʴ	कȇ	अंग	हɀ।	वह	Ɣान,	िजससे	हमारी	उ¶पिŧ	ƨई
हȉ,	हमसे	इसिलए	घृणा	नहȣ	करता	िक	हम	गलती	करते	हɀ	या	अपने	बŘɉ	पर	नाराज	होते	हɀ।	इस	Ɣान	को	मालूम	हȉ	िक
हमसे	जो	अ¬छȆ-से-अ¬छा	हो	सकता	हȉ,	वह	हम	कर	रहȆ	हɀ।	यह	अपनी	समÊत	सृिʴ	को	वैसे	ही	ďेम	करता	हȉ	जैसे	हम
Êवयं	से	करते	हɀ।	इस	Ɣान	को	यह	मालूम	हȉ	िक	हमसे	जो	सवɊŧम	हो	सकता	हȉ,	हम	कर	रहȆ	हɀ।	आप	और	हम	सभी	ने
नकारा¶मकता	पसंद	कǧ	हȉ	और	यिद	Êवयं	को	उसकȇ	िलए	दंड	देते	रहȷगे	तो	यह	एक	आदत	का	िहÊसा	बन	जाता	हȉ,
िजसे	Êवयं	से	अलग	करना	बड़ा	कʴसा¹य	हो	जाता	हȉ।	तब	हमȷ	®यादा	सकारा¶मक	पसंदिगयɉ	कǧ	तरफ	बढ़ना	होता	हȉ।
यिद	आप	ऐसा	दोहराते	रहȷगे,	‘‘मुझे	अपना	काम	अ¬छा	नहȣ	लगता।	मुझे	अपना	घर	पसंद	नहȣ	हȉ।	मुझे	अपनी	बीमारी

से	नफरत	हȉ।	मुझे	इस	संबंध	या	ǣरÇते	से	नफरत	हȉ।	मुझे	यह	पसंद	नहȣ,	मुझे	वह	पसंद	नहȣ।’’	तो	बƨत	कम	नई	चीजȷ
आपकȇ	जीवन	मȷ	आती	हɀ।	डॉ.	जॉन	हȉǣरसन,	‘लव	योर	िडसीट’	कȇ	लेखक,	का	कहना	हȉ	िक	मरीजɉ	को	बार-बार	कȇ
ऑपरȆशन	होने	या	उनकǧ	बीमाǣरयɉ	से	पीि़डत	रहने	कȇ	िलए	कभी	भी	भला-बुरा	नहȣ	कहना	चािहए।	वÊतुतः	मरीजɉ	को
अपनी	जƩरतɉ	कȇ	पूरा	होने	का	सुरिƒत	मा¹यम	िमल	जाने	कȇ	िलए	Êवयं	को	धºयवाद	देना	चािहए।	हमȷ	समझना	चािहए,
िजन	भी	मुʡे	या	समÊयाz	से	हम	ăिसत	हɀ,	उºहȷ	कǪछ	ǥÊथितयɉ	से	िनबटने	कȇ	िलए	हमने	Êवयं	ही	िनिमɓत	िकया	हȉ।
एक	बार	हमȷ	यह	आभास	हो	जाता	हȉ,	जो	अपनी	आवÇयकताz	को	पूरा	करने	का	हमȷ	सकारा¶मक	तरीका	िमल	सकता
हȉ।
कभी-कभी	कȊȑसर	या	अºय	बीमाǣरयɉ	से	पीि़डत	लोगɉ	ʧारा	उनकȇ	जीवन	मȷ	अिधकार	संपʨ	लोगɉ	को	‘ना’	कहने	मȷ

काफǧ	 मुǥÇकल	होती	हȉ।	 लेिकन	अचेतन	Êतर	पर	 ‘ना’	कहकर	 वे	एक	बड़ी	बीमारी	 तैयार	कर	लेते	हɀ।	मɀ	एक	ऐसी
औरत	को	जानती	ƪȓ,	िजसने	अपने	Êवयं	कȇ	ʧारा	िनिमɓत	कǧ	जा	रही	बीमारी	को	महसूस	करने	कȇ	बाद	अपने	Êवयं	कȇ
िलए	जीना	शुƩ	करने	का	िनʮय	कर	अपने	िपता	कǧ	बातɉ	को	‘ना’	कहना	शुƩ	कर	िदया।	हालाँिक	शुƧआत	मȷ	उसका
ऐसा	करना	काफǧ	किठन	रहा।
हमारȆ	नकारा¶मक	ढाँचे	चाहȆ	जो	भी	हɉ,	हम	उन	आवÇयकताz	को	®यादा	सकारा¶मक	तरीकɉ	से	पूरा	करना	सीख

सकते	हɀ।	इसीिलए	Êवयं	से	यह	ďÇन	करना	जƩरी	होता	हȉ,	‘‘इस	अनुभव	से	§या	लाभ	हȉ?	मुझे	§या	सकारा¶मकता
हािसल	हो	रही	हȉ?	’’	हम	इस	ďÇन	का	उŧर	नहȣ	देना	चाहते।	िकȑतु	यिद	हम	सचमुच	अपने	भीतर	नजर	डालȷ	और	Êवयं
कȇ	ďित	ईमानदार	रहȷ	तो	हमȷ	अपना	जवाब	िमल	जाएगा।
शायद	आपका	जवाब	यही	होगा,	‘‘एकमाĉ	ऐसा	समय	हȉ,	जब	मुझे	अपने	जीवन-साथी	(पित/प¶नी)	से	»यार	भरी

देखभाल	िमल	रही	हȉ।’’	इसे	महसूस	कर	लेने	कȇ	बाद	इसे	हािसल	करने	कǧ	िदशा	मȷ	आप	®यादा	सकारा¶मक	मा¹यमɉ
को	तलाशना	शुƩ	कर	दȷगे।
हȓसी-मजाक	भी	एक	शǥʇशाली	औजार	हȉ।	यह	तनाव-युʇ	अनुभवɉ	कȇ	समय	हमȷ	हलकापन	का	एहसास	कराता	हȉ।

‘हȆराइड’	मȷ	हम	चुटकलɉ	कȇ	िलए	अलग	से	समय	िनधाɓǣरत	करते	हɀ।	कभी-कभी	हम	एक	अितिथ	वʇा	को	आमंिĉत
करते	हɀ,	िजसे	‘लाफ-लेडी’	कहा	जाता	हȉ।	उसकǧ	हȓसी	इतनी	संĀामक	होती	हȉ	िक	सभी	को	जमकर	हȓसी	आती	हȉ।	हम
हमेशा	ही	Êवयं	को	बƨत	गंभीरता	से	नहȣ	ले	सकते	और	हमारी	हȓसी	ही	उपचार	बन	जाती	हȉ।	मɀ	ďायः	लारȆल-हाडȥ	कǧ
पूरी	कॉमेडी	देखने	का	सुझाव	देती	ƪȓ,	िजससे	आपका	भारी	मन	हलका	हो	जाता	हȉ।	जब	मɀ	िनजी	काउȐसिलंग	करती	थी
तो	लोगɉ	को	उनकǧ	समÊयाz	पर	हȓसाने	कǧ	पूरी	कोिशश	करती	थी।	जब	हम	अपने	जीवन	को	एक	रȐगमंच	कǧ	तरह
देखने	लगते	हɀ,	िजस	पर	तरह-तरह	कȇ	कायɓĀम	हो	रहȆ	हɀ	तो	हमारा	ųिʴकोण	बेहतर	हो	जाता	हȉ	और	हम	उपचार	कȇ
राÊते	पर	आ	जाते	हɀ।	खुशिमजाजी	कȇ	वातावरण	मȷ	हम	अपने	दुःख-ददɓ	कȇ	ųिʴकोण	से	पीछȆ	हट	जाते	हɀ	और	उसे	एक
Æयापक	ųिʴकोण	मȷ	देखने	लगते	हɀ।

अपने	शरीर	पर	¹यान	दीिजए



अपने	शरीर	को	आप	एक	शानदार	मकान	समिझए,	िजसमȷ	आप	कǪछ	सयम	कȇ	िलए	रह	रहȆ	हɀ।	आप	अपने	मकान	से
ďेम	करने	लगȷगे	और	उसकǧ	देखभाल	करȷगे।	इसिलए	आप	अपने	मन	मȷ	जो	रखने	जा	रहȆ	हɀ,	उस	पर	नजर	रिखए।	नशा
और	शराब	का	दुÆयɓसन	तो	इतना	Æयापक	हȉ	िक	वाÊतिवकता	से	भागने	कȇ	िलए	ये	सवाɓिधक	लोकिďय	तरीकȇ	हɀ।	यिद
आप	 नशाखोर	 हɀ	 तो	 इसका	 ता¶पयɓ	 यह	 नहȣ	 हȉ	 िक	आप	 बुरȆ	 Æयǥʇ	 हɀ।	 इसका	 ता¶पयɓ	 यही	 हȉ	 िक	आपको	अपनी
आवÇयकताएँ	पूरी	करने	का	कोई	®यादा	सशʇ	मा¹यम	नहȣ	िमला	हȉ।
नशा	हमȷ	संकȇत	देते	हɀ—‘आओ	और	मेरȆ	साथ	खेलो,	हम	मौज	करȷगे।’	यह	सही	हȉ।	नशा	आपको	एक	रȐगीन	दुिनया

मȷ	खȣच	ले	जाता	हȉ।	िकȑतु	यह	अपनी	वाÊतिवकता	को	इतना	बदल	देता	हȉ,	हालाँिक	शुƩ-शुƩ	मȷ	यह	बात	ďकट	नहȣ
होती	िक	अंत	मȷ	आपको	इसकǧ	बƨत	बड़ी	कǧमत	चुकानी	पड़	जाती	हȉ।	कǪछ	समय	नशा	करने	कȇ	बाद	आपका	ÊवाÊ·य
बुरी	तरह	बदतर	होने	लग	जाता	हȉ	और	®यादातर	समय	आपको	भयावह	सा	महसूस	होता	हȉ,	 िजससे	तरह-तरह	कǧ
शारीǣरक	Æयािधयाँ	उ¶पʨ	होने	लगती	हɀ।	इसकȇ	बारȐबार	ďयोग	कȇ	बाद	आपको	इसकǧ	लत	लग	जाती	हȉ।	तब	आपको
दुःख	और	िवÊमय	होता	हȉ	िक	आिखर	आपने	नशा	करना	शुƩ	ही	§यɉ	िकया।	शुƩ	मȷ	सािथयɉ	कȇ	दबाव	कǧ	वजह	से
आपने	नशा	शुƩ	कर	िदया	था;	लेिकन	लगातार,	बार-बार	ďयोग	से	िदशा	ही	बदल	गई।
मुझे	अभी	तक	कोई	नशेड़ी	ऐसा	नहȣ	िमल	सका,	जो	अपने	आपसे	ďेम	करता	हो।	हम	बचपन	मȷ	बƨत	अ¬छȆ	न	होने

कǧ	भावनाz	से	बचने	कȇ	 िलए	भी	नशीली	दवाएँ	और	शराब	का	ďयोग	करते	हɀ।	हम	पहले	से	भी	Êवयं	को	बदतर
महसूस	करते	हɀ।	िफर	हमारȆ	ऊपर	अपराध-बोध	का	बोझ	भी	होता	हȉ।	हमȷ	जानना	होगा	िक	अपनी	भावनाz	को	महसूस
करना	उºहȷ	Êवीकार	करना	सुरिƒत	हȉ।	भावनाएँ	तो	गुजर	जाती	हɀ।	वे	िटकǧ	नहȣ	रहतȣ।
पेटǭ	कǧ	तरह	ठǭȓस-ठǭȓसकर	खाना	भी	अपने	ďित	ďेम	को	िछपाने	का	एक	अºय	मा¹यम	हȉ।	हम	भोजन	िकए	िबना	नहȣ

रह	सकते,	§यɉिक	इससे	हमारȆ	शरीर	को	ईȐधन	िमलता	हȉ	और	नई	कोिशकाz	कȇ	िवकिसत	करने	मȷ	मदद	करता	हȉ।	भले
ही	हमȷ	आधारभूत	पौिʴक	तŨवɉ	कǧ	जानकारी	हो,	 िफर	भी	ďायः	Êवयं	को	 दंिडत	करने	कȇ	 िलए	हम	अितभोजन	का
ďयोग	करते	हɀ	और	मोटापे	कȇ	िशकार	हो	जाते	हɀ।
अमेǣरका	जंक-फǮड	कǧ	लतवाले	लोगɉ	का	देश	हो	चुका	हȉ।	हम	दशकɉ	से	हर	समय	से	ďोसेÊड	फǮड	ले	रहȆ	हɀ,	िजसे

मɀ	‘ăेट	अमेǣरकन	डाइट’	कȇ	नाम	से	पुकारती	ƪȓ।	हमने	फǮड	कȑपिनयɉ	और	उनकȇ	िवƔापन	कȇ	मा¹यमɉ	को	अपनी	खान-
पान	कǧ	आदतɉ	को	ďभािवत	करने	कǧ	छǭट	दी	हȉ।	मेिडकल	कॉलेजɉ	मȷ	डॉ§टरɉ	को	भी	पौिʴक	भोजन	कȇ	िवषय	मȷ	नहȣ
बताया	जाता।	बƨत	ƨआ	तो	इसे	अितǣरʇ	िĀया-कलापɉवाले	िवषय	कȇ	अंतगɓत	रख	िदया	जाता	हȉ,	िजसे	मेिडकल	छाĉ
माĉ	वांछनीय	िवषय	कȇ	Ʃप	मȷ	चुन	सकते	हɀ।	जो	पारȐपǣरक	िचिक¶सा	हȉ,	आज	कȇ	दौर	मȷ	अिधकतर	दवाz	और	सजɓरी
पर	कȇȑिČत	होती	हȉ।	अतः	यिद	हम	सचमुच	पोषण	कȇ	िवषय	मȷ	जानना	चाहते	हɀ	तो	यह	एक	ऐसा	मुʡा	हȉ,	 िजसे	हमȷ
Êवयं	अपने	हाथ	मȷ	लेना	होगा।	अपने	भोजन	और	उसकȇ	हमारȆ	शरीर	पर	पड़नेवाले	ďभाव	कȇ	िवषय	मȷ	जागƩक	होने	कǧ
िज¿मेदारी	हमȷ	Êवयं	अपने	हाथɉ	मȷ	लेनी	होती	हȉ।
भोजन	करने	कȇ	एक	घंटȆ	कȇ	उपरांत	यिद	आपको	उबासी	या	नȣद	महसूस	होने	लगे	तो	आपको	Êवयं	से	पूछना	चािहए,

‘‘मɀने	§या	खाया	हȉ?	’’	आपने	ऐसा	कǪछ	खाया	होगा,	जो	िक	तब	आपकȇ	शरीर	कȇ	िलए	उपयुʇ	नहȣ	हȉ।
इस	बात	पर	¹यान	कȇȑिČत	करना	शुƩ	करȷ	िक	आपको	ऊजाɓ	िकससे	िमलती	हȉ	और	आपको	§या	िनÊतेज	करता	हȉ।

इस	संबंध	मȷ	आप	िकसी	ºयूिĝशिनÊट	से	सलाह	भी	ले	सकते	हɀ।
याद	रखȷ,	जो	चीज	एक	Æयǥʇ	कȇ	िलए	उपयुʇ	हȉ,	जƩरी	नहȣ	िक	वह	दूसरȆ	कȇ	िलए	भी	उपयुʇ	हो।	हमारȆ	शरीरɉ

पर	अलग-अलग	ďभाव	पड़	सकता	हȉ।	मैĀोबायोिटक	आहार	बƨत	से	लोगɉ	कȇ	िलए	अ¬छा	हो	सकता	हȉ।	ठीक	उसी
तरह	हावȺ	ऐंड	मेरीिलन	डायमंड	का	‘िफट	फॉर	लाइफ’	िविध	कई	लोगɉ	कȇ	िलए	उपयुʇ	हो	सकती	हȉ।	ये	दोनɉ	अलग-
अलग	अवधारणाएँ	हɀ,	िफर	भी	दोनɉ	कारगर	हो	सकती	हɀ।	हर	शरीर	िकसी	दूसरȆ	शरीर	से	अलग	हो	सकता	हȉ,	इसिलए
हम	यह	नहȣ	कह	सकते	िक	एक	िविध	ही	कारगर	होती	हȉ।	आपको	यह	जानने	कǧ	जƩरत	हȉ	िक	आप	पर	कौन	सी	िविध



सवाɓिधक	कारगर	होती	हȉ।
ऐसे	Æयायाम	चुिनए,	िजसमȷ	आपको	आनंद	आता	हो।	अपने	Æयायाम	को	लेकर	सकारा¶मक	मानिसक	ųिʴकोण	तैयार

कǧिजए।	ďायः	आप	जो	कǪछ	दूसरȆ	लोगɉ	से	ăहण	करते	हɀ,	उससे	आप	अपने	शरीर	कȇ	िलए	बाधाएँ	िनिमɓत	कर	लेते	हɀ।
यहाँ	भी	Êवयं	कȇ	ʧारा	आपको	ƒमा	करना	जƩरी	हȉ।	और	आप	अपने	शरीर	मȷ	Āोध	या	रोष	को	लादने	से	बाज	आएँ,
तभी	आप	पǣरवतɓन	 िनिमɓत	कर	सकȇȑगे।	अपने	 Æयायाम	कȇ	साथ	उʟारɉ	को	समǥºवत	करना	अपने	शरीर	और	उसकȇ
Ʃपाकार	से	जुड़ी	नकारा¶मक	अवधारणाz	कǧ	ǣरďोăािमंग	करने	का	तरीका	हȉ।
हम	ऐसे	दौर	मȷ	हɀ,	जहाँ	ÊवाÊ·य	से	जुड़ी	नई	तकनीकȇȑ	 गुणोŧर	दर	से	बढ़	रही	हɀ	और	हम	आयुवȺद	जैसी	ďाचीन

उपचार	िविधयɉ	को	¹विन	तरȐग	तकनीकɉ	कȇ	साथ	समǥºवत	करना	सीख	रहȆ	हɀ।	अब	मɀ	¹विन	ʧारा	िदमाग	को	उŧेिजत
कर	सीखने	और	उपचार	करने	कǧ	गित	को	बढ़ावा	देना	सीख	रही	ƪȓ।
कǪछ	ऐसी	खोजȷ	ƨई	हɀ,	िजनकȇ	अनुसार	हम	अपने	डी.एन.ए.	कǧ	संरचना	को	पǣरवितɓत	कर	बीमारी	का	इलाज	कर

सकते	हɀ।	मेरा	मानना	हȉ	 िक	अब	से	लेकर	शता½दी	कȇ	अंत	तक	ऐसी	बƨत	सी	संभावनाएँ	खोजी	जा	चुकǧ	हɉगी,	जो
बƨत	से	लोगɉ	कȇ	िलए	काफǧ	®यादा	लाभďद	सािबत	हɉगी।
9.	Êवयं	से	ďेम	करने	से	रोकनेवाले	त·य	का	पता	लगाने	कȇ	िलए	मɀ	दपɓण	ďिĀया	कȇ	महŨव	पर	जोर	देती	ƪȓ।	आप

कई	तरीकɉ	से	दपɓण	ďिĀया	का	ďयोग	कर	सकते	हɀ।	मɀ	 सुबह-सुबह	दपɓण	मȷ	Êवयं	को	देखकर	एक	ही	बात	कहना
पसंद	करती	ƪȓ,	‘‘मɀ	 तुमसे	ďेम	करती	ƪȓ?	आज	मɀ	 तु¿हारȆ	 िलए	§या	कर	सकती	ƪȓ?	’’	अपने	भीतर	कǧ	आवाज	को
सुिनए	और	जो	आप	सुनते	हɀ,	उसका	अनुसरण	करना	शुƩ	कǧिजए।	शुƩ	मȷ	आपको	कोई	संदेश	नहȣ	िमलेगा;	§यɉिक
आप	Êवयं	को	डाँटने	कȇ	आदी	हɀ	और	आप	ďेम-युʇ	िवचार	का	ď¶युŧर	देना	नहȣ	जानते।
यिद	िदन	कȇ	दौरान	आपकȇ	साथ	कǪछ	अिďय	घट	जाता	हȉ	तो	दपɓण	कȇ	सामने	जाकर	किहए,	‘‘मɀ	तुमसे	»यार	करता

ƪȓ।’’	घटनाएँ	तो	आती-जाती	रहती	हɀ,	लेिकन	आपकȇ	ďित	आपका	Êवयं	का	ďेम	ǥÊथर	हȉ।	और	यह	आपकȇ	जीवन	का
सबसे	 महŨवपूणɓ	 गुण	 हȉ।	 यिद	 कǪछ	 अ¬छा	 घिटत	 हो	 जाए	 तो	आईने	 कȇ	 सामने	 जाकर	 किहए,	 ‘‘धºयवाद।’’	 इस
आʮयɓजनक	अनुभव	को	िनिमɓत	करने	का	ėेय	Êवयं	लीिजए।
आप	दपɓण	मȷ	ƒमा	भी	कर	सकते	हɀ।	Êवयं	तथा	औरɉ	को	ƒमा	कǧिजए।	दपɓण	मȷ	आप	दूसरȆ	लोगɉ	से	भी	बातȷ	कर

सकते	हɀ,	खासकर	जब	आप	उनकȇ	सीधे	तौर	पर	आमने-सामने	बातȷ	न	कर	पाएँ।	आप	अपने	माता-िपता,	बॉस,	डॉ§टर,
बŘे,	 ďेमी	 जैसे	लोगɉ	कȇ	साथ	 पुराने	 मुʡɉ	को	हल	कर	सकते	हɀ।	 िजन	बातɉ	को	कहने	मȷ	आपको	डर	या	 संकोच
महसूस	होता	हȉ,	उन	सभी	बातɉ	को	आप	इस	िविध	से	Æयʇ	कर	सकते	हɀ	और	अंत	मȷ	उनकȇ	ďेम	कǧ	चाहत	ďाʫ	करने
को	कहना	याद	रखȷ,	§यɉिक	यही	तो	वÊतुतः	आपकǧ	जƩरत	हȉ।
लोग,	िजºहȷ	Êवयं	से	ďेम	करने	मȷ	परȆशानी	होती	हȉ,	वे	ďायः	ऐसे	लोग	होते	हɀ	जो	माफ	करने	कǧ	इ¬छा	नहȣ	रखते;

§यɉिक	माफ	न	करने	से	Êवयं	को	ďेम	करने	का	ʧार	बंद	हो	जाता	हȉ।	जब	हम	माफ	कर	देते	हɀ,	तब	हमारȆ	िसर	पर	से
बƨत	बड़ा	बोझ	तो	उतर	ही	जाता	हȉ,	बǥÃक	हमारȆ	Êवयं	कȇ	ďित	ďेम	का	ʧार	खुल	जाता	हȉ।	लोग	कहȷगे,	‘‘िकतना	बड़ा
बोझ	उतर	गया	हȉ।’’	सचमुच	बोझ	उतर	चुका	होता	हȉ,	§यɉिक	इस	बोझ	को	हम	काफǧ	समय	से	ढो	रहȆ	होते	हɀ।	डॉ.
जॉनसन	हȉरीसन	का	कहना	हȉ,	‘‘Êवयं	और	माता-िपता	कȇ	ďित	ƒमा	भाव,	इसकȇ	साथ	ही	अतीत	कȇ	दुःखɉ	से	छǩटकारा
पा	लेने	से	िजतना	उपचार	ďाʫ	होता	हȉ,	उतना	उपचार	तो	िकसी	एंटीबायोिटक	से	भी	नहȣ	हो	सकता।’’
जब	हम	ƒमा	नहȣ	करते,	तब	अपनी	नकारा¶मक	भावनाz	से	छǩटकारा	नहȣ	पाते,	तब	हम	Êवयं	को	अतीत	से	बाँधे

रखते	हɀ।	और	पǣरणामÊवƩप	हम	वतɓमान	मȷ	नहȣ	जी	पाते।	और	यिद	हम	वतɓमान	मȷ	नहȣ	जी	रहȆ	होते	हɀ,	तब	हम	अपना
अ¬छा	भिवÉय	कȊसे	िनिमɓत	कर	सकते	हɀ?	अतीत	कȇ	पुराने	कǮड़Ȇ	से	भिवÉय	कȇ	नए	कǮड़Ȇ	पैदा	होते	हɀ।
दपɓण	कȇ	सामने	िलये	गए	उʟार	काफǧ	फायदेमंद	होते	हɀ,	§यɉिक	आपको	अपने	अǥÊत¶व	का	सच	Ɣात	होता	हȉ।	जब

आप	उʟार	करने	कȇ	शीĄ	बाद	ऐसे	नकारा¶मक	ď¶युŧर	सुनते	हɀ—‘‘तुम	िकससे	बचकानी	बातȷ	कर	रहȆ	हो?	यह	स¶य



नहȣ	हो	सकता।	तुम	इस	लायक	नहȣ	हो।’’	तब	आपको	अपने	ďयोग	कȇ	 िलए	एक	उपहार	हािसल	हो	चुका	हȉ।	आप
िजस	पǣरवतɓन	कǧ	चाह	रखते	हɀ,	वह	आपको	तब	तक	हािसल	नहȣ	होता,	जब	तक	आप	यह	जानने	कȇ	ďित	इ¬छǩक	नहȣ
रहते	िक	ऐसा	§या	हȉ,	िजसने	आपको	रोकȇ	रखा	हȉ।
अभी	 आपकȇ	 िजस	 नकारा¶मक	 ď¶युŧर	 कǧ	 ďाǥʫ	 ƨई	 हȉ,	 वह	 आपकȇ	 Êवतंĉता	 कǧ	 कǪȑजी	 बन	 जाता	 हȉ।	 उस

नकारा¶मक	ď¶युŧर	को	ऐसे	सकारा¶मक	उʟार	मȷ	बदल	दीिजए,	जैसे—‘‘अब	मɀ	सभी	अ¬छी	चीजɉ	कȇ	लायक	ƪȓ।	मɀ
अ¬छȆ	अनुभवɉ	कǧ	भरमार	अपनी	िजंदगी	मȷ	चाहता	ƪȓ।’’	इन	नए	उʟारɉ	को	तब	तक	दोहराते	रिहए,	जब	तक	िक	ये
आपकȇ	जीवन	कȇ	िहÊसे	नहȣ	बन	जाते।
मɀने	उन	पǣरवारɉ	को	भी	काफǧ	पǣरवितɓत	होते	देखा	हȉ,	जहाँ	कȇवल	एक	Æयǥʇ	ही	ऐसे	उʟार	करता	हȉ।	‘हȆराइड	द’

मȷ	आनेवाले	बƨत	से	लोग	ऐसे	हɀ,	जो	टǭटȆ	व	िबखरȆ	पǣरवारɉ	से	आते	हɀ।	उनकȇ	माता-िपता	कǧ	उनसे	बात	भी	नहȣ	होती
हȉ।	मɀने	उनसे	ऐसे	उʟार	Æयʇ	कराए	हɀ—‘‘मेरी	अपने	पǣरवार	कȇ	सभी	सदÊयɉ	कȇ	साथ	ʳेिहल,	जोरदार	और	खुलकर
बातȷ	होती	हɀ।’’	या	उस	खास	Æयǥʇ	से,	िजससे	उºहȷ	परȆशानी	होती	हȉ।	जब	हर	समय	वह	Æयǥʇ	या	पǣरवार	िदमाग	मȷ
छाया	 रहता	 हȉ,	 तब	मɀ	 उºहȷ	 दपɓण	कȇ	सामने	जाकर	बार-बार	ऐसे	उʟारɉ	को	 Æयʇ	करने	कȇ	 िलए	कहती	ƪȓ।	बड़ा
आʮयɓ	होता	हȉ,	तीन	या	छह	या	नौ	महीनɉ	कȇ	बाद	वे	माता-िपता	भी	मीिटȐग	मȷ	नजर	आते	हɀ।

10.	अंततः,	अब	Êवयं	को	ďेम	कǧिजए
Êवयं	से	असंतुिʴ	एक	आदत	हȉ।	अब	यिद	आप	Êवयं	से	संतुʴ	नहȣ	हɀ,	यिद	आप	अब	Êवयं	से	ďेम	कर	सकती	हɀ

या	Êवयं	को	Êवीकार	कर	सकते	हɀ	तो	जब	खुशी	आपकȇ	जीवन	मȷ	आएगी	तो	आप	उसका	आनंद	ले	सकȇȑगे।	जब	आप
Êवयं	से	ďेम	करना	सीख	जाते	हɀ,	तब	दूसरɉ	से	भी	ďेम	कर	सकते	हɀ	और	उºहȷ	Êवीकार	सकते	हɀ।
हम	दूसरȆ	लोगɉ	को	तो	नहȣ	बदल	सकते,	इसिलए	उºहȷ	उनकȇ	हाल	पर	छोड़	दीिजए।	हम	दूसरɉ	को	बदलने	कȇ	ďयास

मȷ	अपनी	बƨत	सी	ऊजाɓ	Æयय	कर	देते	हɀ।	यिद	हम	उसकǧ	आधी	ऊजाɓ	भी	Êवयं	पर	Æयय	करते	तो	Êवयं	को	बदल	सकते
थे।	और	जब	हम	Êवयं	मȷ	बदलाव	ले	आते	हɀ	तो	हमारȆ	ďित	दूसरɉ	का	नजǣरया	बदल	जाता	हȉ।
आप	िकसी	दूसरȆ	Æयǥʇ	कȇ	िलए	जीवन-दशɓन	नहȣ	सीख	सकते।	हर	िकसी	को	अपना	अ¹याय	Êवयं	सीखना	पड़ता

हȉ।	आप	यही	कर	सकते	हɀ	 िक	इसे	Êवयं	सीखȷ	और	इस	िदशा	मȷ	पहला	कदम	हȉ—Êवयं	को	ďेम	करना।	अतः	आप
िकसी	दूसरȆ	Æयǥʇ	कȇ	िव¹वंसक	बरतावɉ	से	नीचे	नहȣ	िगर	सकते।	िफर	आप	सचमुच	िकसी	ऐसे	नकारा¶मक	सोचवाले
Æयǥʇ	कȇ	साथ	हɀ,	जो	बदलना	ही	नहȣ	चाहता	तो	Êवयं	को	इतना	ďेम	कǧिजए	िक	आप	उसकǧ	नकारा¶मक	से	दूर	हो
जाएँ।
मेरȆ	एक	Æया¨यान	कȇ	दौरान	एक	मिहला	ने	मुझे	बताया	िक	उसका	पित	बƨत	नकारा¶मक	सोच	का	था	और	वह	नहȣ

चाहती	थी	िक	उसका	यह	कǪďभाव	उसकȇ	दो	छोटȆ	बŘɉ	पर	पड़Ȇ।	मɀने	उसे	सुझाया	िक	वह	अपने	पित	कȇ	बारȆ	मȷ	ऐसा
उʟार	करȆ	िक	वह	बƨत	ही	साथ	देनेवाला	Æयǥʇ	हȉ,	जो	अपने	ďयास	से	अपनी	सवɊŧम	िवशेषताz	को	िनखार	रहा	हȉ।
मɀने	 उसे	 उसकǧ	 पसंदगी	 को	 Æयʇ	 करनेवाले	 उʟार	 करने	 कǧ	 सलाह	 दी	और	 यह	 भी	 कहा	 िक	 जब	 कभी	 वह
नकारा¶मक	सोच	ďकट	करȆ	तो	वह	(प¶नी)	अपने	मन	मȷ	उʇ	उʟार	को	Æयʇ	करȆ।
देश	मȷ	बढ़	रही	तलाक	कǧ	दर	कȇ	कारण	एक	ďÇन	मेरȆ	मन	मȷ	आता	हȉ,	िजसे	बƨत	सी	ǥʲयɉ	को	Êवयं	से	पूछना

चािहए,	जब	उनकȇ	बŘे	न	ƨए	हɉ,	‘‘§या	मɀ	सचमुच	इन	बŘɉ	कǧ	देखरȆख	Êवयं	करना	चाहती/चाहता	ƪȓ?	’’	एकल
पालक	कǧ	ǥÊथित	आजकल	®यादा	िनिमɓत	हो	रही	हȉ।	और	बŘɉ	कȇ	पालन-पोषण	कǧ	िज¿मेदारी	मिहलाz	कȇ	िसर	पर
ही	पड़ती	हȉ।	एक	समय	ऐसा	था,	जब	शािदयाँ	आजीवन	 िटकǧ	 रहती	थȣ।	 लेिकन	समय	बदल	गया	हȉ,	 इसिलए	इस
ǥÊथित	पर	िनǥʮत	तौर	पर	यकǧन	करना	होगा।	§यɉिक	ďायः	हम	अÊवÊथ	संबंधɉ	को	ढो	रहȆ	होते	हɀ।	हम,	जो	Êवयं	से
यही	कह	रहȆ	होते	हɀ,	‘‘मɀ	जीने	कȇ	लायक	नहȣ,	इसिलए	मुझे	यहȣ	रहकर	ऐसे	बरताव	को	बरदाÇत	करना	पड़Ȇगा,	§यɉिक



मुझे	इसी	लायक	होना	पड़Ȇगा।	और	मुझे	भरोसा	हȉ,	कोई	और	मुझे	पसंद	नहȣ	करȆगा।’’
मɀ	जानती	ƪȓ	िक	मɀ	साधारण	ƪȓ	और	बार-बार	यही	बात	दोहराती	ƪȓ,	लेिकन	मुझे	सचमुच	यकǧन	हȉ	िक	हमारी	समÊया

को	 हल	 करने	 का	 सबसे	 Čुत	 तरीका	 हȉ	 िक	 हम	 जो	 भी	 हɀ,	 उससे	 ďेम	 करना।	 हमारी	 भेजी	 ƨई	 ďेम-युʇ	 तरȐगȷ
आʮयɓजनक	ढȐग	से	उन	लोगɉ	को	हमारी	ओर	खȣच	लाएँगी,	जो	हमȷ	िďय	हɀ।
मेरȆ	खयाल	से,	हम	यहाँ	शतɓहीन	ďेम	हािसल	करने	आए	हɀ।	इसकǧ	शुƧआत	ही	आ¶म-Êवीकǲित	और	आ¶म-ďेम	से

होती	हȉ।
आप	यहाँ	औरɉ	को	खुश	रखने	और	उनकȇ	अनुसार	अपना	जीवन	जीने	कȇ	 िलए	नहȣ	आए	हɀ।	आप	अपना	जीवन

अपने	तरीकȇ	से	और	अपना	राÊता	अपने	ढȐग	से	तय	कर	सकते	हɀ।	आप	यहाँ	Êवयं	को	पूणɓ	करने	और	गहनतम	Êतर	पर
ďेम	कǧ	अिभÆयǥʇ	करने	आए	हɀ।	आप	यहाँ	सीखने,	ऊȔचा	उठने	और	सěदयता	व	समझ	को	ăहण	कर	उसे	Æयʇ
करने	आए	हɀ।	जब	आप	यह	दुिनया	छोड़ते	हɀ	तो	आप	अपने	साथ	अपने	संबंध,	अपनी	मोटर	कारȷ,	अपने	बɀक	बैलȷस	तो
नहȣ	ले	जाते।	आप	एक	चीज	अपने	साथ	ले	जाते	हɀ,	वह	हȉ	आपकǧ	ďेम	करने	कǧ	ƒमता।





9.

अपने	भीतर	कȇ	बŘे	से	ďेम	करना
यिद	आप	दूसरȆ	लोगɉ	कȇ	िनकट	नहȣ	जा	सकते	हɀ	तो	ऐसा	इसिलए	िक	आप	अपने	भीतर	कȇ	बŘे	कȇ	पास
जाना	नहȣ	जानते।	आपकȇ	अंदर	का	बŘा	भयभीत	और	दुःखी	हȉ।	अपने	बŘे	कȇ	पास	पƨȓिचए।

ď	मुख	मुʡɉ	मȷ	से	एक	मुʡा,	िजसका	अºवेषण	अब	हम	करने	जा	रहȆ	हɀ,	वह	हȉ	अपने	भीतर	कȇ	 िवÊमृत	बŘे	का
उपचार	करना।	हममȷ	से	अनेक	ने	अपने	अंदर	कȇ	बŘे	को	बƨत	समय	से	भुलाकर	रखा	ƨआ	हȉ।
इससे	कोई	फकɕ	नहȣ	पड़ता	 िक	आपकǧ	उē	§या	हȉ;	 िकȑतु	आपकȇ	भीतर	एक	नºहा	सा	बŘा	हȉ,	 िजसे	 ďेम	और

Êवीकǲित	कǧ	जƩरत	हȉ।	यिद	आप	एक	मिहला	हɀ,	भले	ही	आप	Êवयं	पर	िकतना	ही	भरोसा	करती	हɀ,	आपकȇ	भीतर	एक
छोटी	बŘी	हȉ,	जो	बƨत	नाजुक	हȉ	और	उसे	मदद	कǧ	जƩरत	हȉ।	और	यिद	आप	एक	पुƧष	हɀ	तो	भले	ही	आप	िकतने	ही
बलशाली	हɀ,	िकȑतु	आपकȇ	भीतर	एक	नºहा	सा	बŘा	हȉ,	िजसे	ďेम	और	आ¶मीयता	कǧ	लालसा	हȉ।
हर	उē,	िजसे	आपने	जीया	हȉ,	वह	आपकȇ	अंदर,	आपकǧ	चेतना	कȇ	अंदर	और	आपकǧ	याददाÇत	कȇ	अंदर	हȉ।	जब

कǪछ	गड़बड़	होता	था	तो	आप	बŘɉ	कǧ	तरह	मान	लेते	थे	िक	कǪछ	गड़बड़	हȉ।	बŘɉ	मȷ	यह	िवचार	पनपता	हȉ	िक	यिद
वे	कोई	काम	सही	तरीकȇ	से	करते	हɀ	तो	माता-िपता	या	जो	भी	उनसे	ďेम	करते	हɀ,	वे	उºहȷ	दंड	नहȣ	देते	हɀ।
इसिलए,	जब	बŘे	को	 िकसी	चीज	कǧ	जƩरत	होती	हȉ	और	वह	उसे	नहȣ	 िमलती	तो	उसे	यकǧन	हो	जाता	हȉ,	‘मɀ

अ¬छा/अ¬छी	नहȣ	ƪȓ।	मुझमȷ	खोट	हɀ।’	और	जैसे-जैसे	हम	बड़Ȇ	होते	हɀ,	अपने	कǪछ	िहÊसɉ	को	नकार	देते	हɀ।
हमारȆ	जीवन	कȇ	इस	िबंदु	पर	इसी	ƒण	हमȷ	Êवयं	को	पूणɓ	करने	कǧ	जƩरत	होने	लगनी	चािहए	और	हम	जो	हɀ,	उसकȇ

ď¶येक	भाग	को	Êवीकार	करना	चािहए।	वह	भाग,	िजसने	सारी	मूखɓतापूणɓ	बातȷ	कȤ;	वह	भाग,	जो	बड़ा	िदलचÊप	लगता
था;	वह	भाग,	जो	पिवĉ	था;	वह	भाग,	जो	मूखɓ	या	बुʢू	था—हमारȆ	हरȆक	भाग	को।
मेरȆ	िवचार	से,	हम	ďायः	पाँच	वषɓ	कǧ	उē	से	Êवयं	से	अलग	हो	जाते	हɀ।	हम	यह	िनणɓय	इसिलए	लेते	हɀ,	§यɉिक	हम

समझते	हɀ	िक	हममȷ	कहȣ	कǪछ	गड़बड़	हȉ	और	इस	बŘे	से	अब	हमारा	कोई	वाÊता	नहȣ	रहा।
हमारȆ	भीतर	पालक	भी	होता	हȉ।	आपमȷ	बŘा	भी	होता	हȉ	और	पालक	भी।	®यादातर	समय	पालक	बŘे	को	डाँटता

रहता	हȉ	और	डाँटने	कǧ	यह	ďिĀया	िनरȐतर	जारी	रहती	हȉ।	यिद	आप	अपने	अंदर	कȇ	संवाद	को	सुनȷगे	तो	आपको	डाँट	भी
सुनाई	पड़Ȇगी।	आप	पालक	को	यह	कहते	सुन	रहȆ	हɉगे,	आपसे	§या	गलती	हो	रही	हȉ	और	कȊसे	तुम	सही	नहȣ	हो।
पǣरणामÊवƩप,	हमारȆ	भीतर	ही	अंतʧɖʧ	शुƩ	हो	जाता	हȉ	और	हम	Êवयं	कǧ	वैसे	ही	आलोचना	कर	रहȆ	होते	हɀ,	जैसे

हमारȆ	 माता-िपता	या	पालक	करते	 रहȆ	 हɀ,	 ‘‘तुम	 मूखɓ	 हो।	 तुम	अ¬छȆ	 नहȣ	हो।	 तुम	यह	ठीक	 से	नहȣ	करते।	 िफर	 से
गड़बड़	कर	डाला।’’	हम	आदतन	ऐसे	ढल	जाते	हɀ।	जब	हम	वयÊक	होते	हɀ	तो	हममȷ	से	अिधकतर	बŘे	को	पूरी	तरह	से
नजरअंदाज	कर	देते	हɀ	या	हम	उसी	तरह	बŘे	कǧ	आलोचना	करने	लग	जाते	हɀ,	जैसे	हमारी	आलोचना	कǧ	जाती	थी।
और	इस	आदत	को	हम	िनरȐतर	जारी	रखते	हɀ।
एक	बार	मɀने	जॉन	đैडशॉ	(कई	ėेʷ	पुÊतकɉ	कȇ	लेखक)	को	भीतर	कȇ	बŘे	कȇ	िवषय	मȷ	कहते	सुना	िक	हम	सभी	मȷ

वयÊक	होने	तक	25,000	घंटȆ	पालक	कȇ	टȆपɉ	कȇ	होते	हɀ।	आपकȇ	मुतािबक,	ये	टȆप	िकतनी	देर	तक	हमȷ	बतलाते	हɀ	िक
हम	िकतने	अ¬छȆ	हɀ।	ये	टȆप	हमȷ	िकतना	®यादा	ďेमासʇ,	उ®ʖल	और	बुǥʢमान	बतलाते	हɀ।	वाÊतव	मȷ	िकतने	घंटȆ	ये
टȆप	हमȷ	कई	तरह	से	‘नहȣ,	नहȣ,	नहȣ’	कहते	हɀ।
इसमȷ	कोई	आʮयɓ	नहȣ	िक	हम	Êवयं	को	‘नहȣ’	कहते	हɀ	या	हर	समय	ही	‘नहȣ’	कहते	रहते	हɀ।	हम	उन	सभी	टȆपɉ

का	जवाब	देते	रहते	हɀ।	िकȑतु	टȆप	तो	टȆप	हɀ,	वे	आपकȇ	अǥÊत¶व	कǧ	वाÊतिवकता	नहȣ	हɀ।	ये	आपकȇ	भीतर	कȇ	ऐसे	टȆप	हɀ,



िजºहȷ	िमटाया	या	पुनः	ǣरकॉडɔ	िकया	जा	सकता	हȉ।
जब	आप	कहते	हɀ	िक	आपको	डर	लगता	हȉ,	तो	महसूस	कǧिजए	िक	यह	आपकȇ	भीतर	का	बŘा	हȉ,	जो	डरा	ƨआ	हȉ।

जो	बड़Ȇ	हो	गए	हɀ,	उºहȷ	यकǧनन	डर	नहȣ	लगता।	िफर	भी,	बŘे	कȇ	साथ	संबंध	बनाने	कǧ	जƩरत	हȉ।	जो	भी	आप	करते
हɀ,	उस	संबंध	मȷ	एक-दूसरȆ	से	चचाɓ	कǧिजए।	मɀ	जानती	ƪȓ	िक	यह	बड़ा	मूखɓतापूणɓ	लग	सकता	हȉ,	लेिकन	यह	कारगर
होता	हȉ।	बŘे	को	बता	दीिजए	िक	िकसी	भी	हालत	मȷ	आप	दूर	नहȣ	जाएँगे।	आप	हमेशा	उसकȇ	साथ	रहȷगे	और	उससे
ďेम	करȷगे।
उदाहरण	कȇ	िलए,	जब	आप	छोटȆ	थे	तो	बŘɉ	कȇ	ďित	आपकȇ	बुरȆ	अनुभव	थे।	हो	सकता	हȉ	िक	कǪŧे	ने	आपको	डराया

हो	या	काट	भी	िलया	हो।	शायद	आपकȇ	भीतर	का	वह	बŘा	अभी	भी	कǪŧे	से	भयभीत	हȉ।	इससे	कोई	फकɕ	नहȣ	पड़ता
िक	अब	आप	बड़Ȇ	हो	गए	हɀ।	आप	एक	छोटȆ	कǪŧे	को	सड़क	पर	देखते	हɀ,	िकȑतु	आपकȇ	भीतर	का	नºहा	बŘा	पूरी	तरह
भयभीत	होकर	ďितिĀया	करता	हȉ	और	कहता	हȉ,	‘‘कǪŧा!!	यह	मुझे	काट	न	ले!’’	तभी	आपकȇ	भीतर	बैठȆ	ƨए	वयÊक	कȇ
िलए	यह	कहने	का	एक	अ¬छा	मौका	होता	हȉ,	‘‘ठीक	हȉ,	ठीक	हȉ।	अब	मɀ	बड़ा	हो	चुका	ƪȓ	।	अब	मɀ	तु¿हारा	खयाल
रखँूगा।	मɀ	कǪŧे	से	तु¿हȷ	नुकसान	नहȣ	होने	दँूगा।	अब	तु¿हȷ	डरने	कǧ	जƩरत	नहȣ	हȉ।’’	इस	तरह	से	आप	अपने	बŘे	का
पालन-पोषण	कǧिजए।

अतीत	कȇ	ददɓ	का	उपचार
मɀने	पाया	हȉ	िक	अतीत	कȇ	दुःख-ददɓ	का	उपचार	करने	मȷ	भीतर	कȇ	बŘे	से	संबंध	Êथािपत	करना	सवाɓिधक	महŨवपूणɓ

होता	हȉ।	हम	अपने	भीतर	कȇ	आंतǣरक	बŘे	कǧ	भावनाz	कȇ	संपकɕ	मȷ	नहȣ	रहते।	यिद	आपका	बचपना	भय	और	संघषɓ
से	पǣरपूणɓ	रहा	हȉ	और	मानिसक	Ʃप	से	अब	आप	Êवयं	को	कʴ	दे	रहȆ	हɀ	तो	आप	इसी	तरह	अपने	भीतर	कȇ	बŘे	से
बरताव	करते	रहȷगे।	िकȑतु	अंदर	का	बŘा	िकसी	और	जगह	नहȣ	जा	सकता।	आपको	ही	अपने	पालक	कǧ	सीमा	से	परȆ
जाना	होगा।	आपको	अपने	अंदर	खोए	बŘे	से	संपकɕ	Êथािपत	करना	पड़Ȇगा।	उसे	मालूम	होना	चािहए	िक	आप	उसकǧ
देखभाल	करते	हɀ।
ƒण	भर	Ƨककर	अपने	बŘे	को	बताइए	िक	आप	उसका	खयाल	रखते	हɀ,	‘‘मुझे	तु¿हारा	खयाल	हȉ।	मɀ	तुमसे	सचमुच

ďेम	करती	ƪȓ।’’	शायद	यही	बात	आप	अपने	बड़Ȇ	 Æयǥʇ	अथाɓÛ	वयÊक	से	करते	रहȆ	हɀ।	तो	अब	नºहȆ	बŘे	 से	बात
कǧिजए।	ऐसी	कÃपना	कǧिजए	िक	आप	उसका	हाथ	पकड़कर	कǪछ	िदनɉ	कȇ	िलए	कहȣ	ले	जा	रहȆ	हɀ	और	देिखए	िक
िकतनी	खुशी	का	अनुभव	आपको	होता	हȉ।
आपको	Êवयं	कȇ	उस	भाग	से	वाŧाɓलाप	करने	कǧ	आवÇयकता	हȉ।	आप	िकन	संदेशɉ	को	सुनना	चाहते	हɀ?	चुपचाप

बैठ	जाइए,	आँखȷ	बंद	कर	लीिजए	और	अपने	बŘे	से	बात	कǧिजए।
इस	बात	पर	अड़Ȇ	रिहए,	‘‘मɀ	तुमसे	बात	करना	चाहता	ƪȓ।	मɀ	तु¿हȷ	देखना	चाहता	ƪȓ।	मɀ	तु¿हȷ	ďेम	करना	चाहता	ƪȓ।’’

अंततः	आपका	संबंध	जुड़	जाएगा।	आप	बŘे	को	Êवयं	कȇ	भीतर	देख	सकते	हɀ।	आप	उसे	महसूस	कर	सकते	हɀ।	आप
उसकǧ	बातȷ	सुन	सकते	हɀ।
आप	सबसे	पहले	ƒमा	माँगते	ƨए	अपने	बŘे	से	बात	शुƩ	कर	सकते	हɀ।	किहए	िक	इतने	वषɋ	से	उससे	बात	न	कर

पाने	का	आपको	गहरा	दुःख	हȉ।	आप	उससे	किहए	िक	आपको	इस	बात	का	बƨत	खेद	हȉ	िक	आप	उसे	लगातार	डाँट
िपलाते	रहȆ।	बŘे	को	यह	भी	बताइए	िक	उससे	अलग	रहकर	िजतना	समय	आपने	 िबताया,	अब	आप	उसकǧ	भरपाई
करना	चाहते	हɀ।	उससे	जानने	कǧ	कोिशश	कǧिजए	िक	आप	उसे	िकस	तरह	खुश	कर	सकते	हɀ।	उससे	पूिछए	िक	उसे
िकस	बात	से	डर	लगता	हȉ।	उससे	पूिछए	िक	आप	उसकǧ	मदद	कȊसे	कर	सकते	हɀ	और	यह	भी	पूिछए	िक	वह	आपसे
चाहता	§या	हȉ।
शुƧआत	इन	ďÇनɉ	से	पूिछए,	आपको	जवाब	िमल	जाएगा—‘‘तु¿हȷ	खुश	रखने	कȇ	िलए	मɀ	§या	कर	सकता	ƪȓ?	आज



तु¿हȷ	§या	पसंद	हȉ?	’’	उदाहरण	कȇ	िलए,	आप	अपने	बŘे	से	कह	सकते	हɀ,	‘‘मɀ	तो	चहलकदमी	करना	चाहता	ƪȓ,	तुम
§या	करना	चाहते	हो?	वह	उŧर	दे	सकता/सकती	हȉ,	मुझे	समुČ-तट	जाना	हȉ।’’	वाŧाɓलाप	शुƩ	हो	जाएगा।	यिद	Êवयं
को	इस	नºहȆ	Æयǥʇ	से	जोड़ने	कȇ	िलए	ďितिदन	हम	कǪछ	ही	ƒण	Æयतीत	करते	हɀ	तो	जीवन	काफǧ	बेहतर	हो	जाएगा।

अपने	अंदर	कȇ	बŘे	से	संवाद
आपमȷ	से	कई	पहले	ही	अपने	अंदर	कȇ	बŘे	कȇ	साथ	ďिĀयारत	हो	सकते	हɀ।	इस	िवषय	पर	कई	पुÊतकȇȑ	िलखी	जा

चुकǧ	हɀ।	कई	कायɓशालाएँ	और	Æया¨यान	इस	िवषय	पर	िदए	जा	चुकȇ	हɀ।	पुÊतक	कȇ	अंत	मȷ	आगे	कǧ	पढ़ाई	करने	कȇ
िलए	मɀने	कǪछ	पुÊतकɉ	कǧ	सूची	संल©न	कǧ	हȉ।
जॉन	पोलाडɔ-IIIकǲत	‘सेÃफ	पैरȷिटȐग’	एक	उ¶कǲʴ	पुÊतक	हȉ,	िजसमȷ	आʮयɓजनक	अ¾यास	व	िĀयाकलाप	िदए	गए

हɀ	और	िजºहȷ	आप	अपने	भीतर	कȇ	बŘे	कȇ	साथ	कर	सकते	हɀ।	यिद	अपने	भीतर	कȇ	बŘे	कȇ	साथ	कायɓ	करने	कǧ	िदशा
मȷ	आप	गंभीर	हɀ	तो	इस	पुÊतक	को	पढ़ने	कǧ	सलाह	मɀ	आपको	जƩर	दँूगी।
जैसा	िक	मɀने	पहले	आपको	बताया,	इस	ƒेĉ	मȷ	बƨत	सहायता	उपल½ध	हȉ।	आप	अकȇले	और	असहाय	तो	कतई	नहȣ

हɀ।	लेिकन	आपको	पƨȓचने	और	मदद	माँगने	कǧ	जƩरत	हȉ,	तािक	आपको	सहायता	िमल	सकȇ।
मेरा	एक	और	सुझाव	हȉ	िक	आप	अपने	बचपन	कǧ	एक	तसवीर	ले	लीिजए।	अपनी	उस	तसवीर	कǧ	ओर	िनहाǣरए।

§या	आपको	कʴ-पीि़डत	नºहा	बŘा	नजर	आता	हȉ?	§या	आपको	यह	खुश	बŘा	नजर	आता	हȉ?	आपको	जो	भी	नजर
आए,	उससे	संपकɕ	सािधए	तथा	उसे	और	बेहतर	बनाने	का	ďयास	कǧिजए।	अपने	िकशोर	वय	कǧ	कǪछ	तसवीरȷ	लीिजए
और	ď¶येक	तसवीर	कȇ	बŘे	से	बात	कǧिजए।
दपɓण	मȷ	अपने	बŘे	से	बात	करना	काफǧ	मददगार	होता	हȉ।	यिद	बचपन	मȷ	आपका	कोई	उपनाम	था	तो	उस	उपनाम

का	ďयोग	कǧिजए।
एक	अºय	अ¾यास	हȉ	िलखकर	Êवयं	से	वाŧाɓलाप	करना।	इससे	बƨत	सी	सूचनाएँ	उभरȷगी।	दो	अलग-अलग	रȐगɉ	कǧ

Êयाहीवाले	 पेनɉ	या	फȇÃट	माकɕर	का	इÊतेमाल	कǧिजए।	अपने	भोजन	करनेवाले	हाथ	मȷ	एक	रȐग	कǧ	Êयाहीवाला	 पेन
रिखए,	एक	ďÇन	 िलिखए।	 दूसरȆ	 रȐगवाला	 पेन	अपने	 दूसरȆ	 हाथ	मȷ	लीिजए	और	अपने	बŘे	को	उस	ďÇन	का	उŧर
िलखने	दीिजए।	यह	बड़ी	 लुभावनी	ďिĀया	हȉ।	जब	आप	ďÇन	 िलख	रहȆ	होते	हɀ	तो	वयÊक	सोचता	हȉ	 िक	उसे	उŧर
मालूम	हȉ।	िकȑतु	जब	आप	उलटȆ	हाथ	से	पेन	थामते	हɀ	तो	जो	संभाÆय	होता	हȉ,	उससे	हटकर	ही	उŧर	आता	हȉ।
आप	िचĉकारी	भी	कर	सकते	हɀ।	बचपन	मȷ	आपमȷ	से	बƨत	लोगɉ	को	शायद	िचĉकारी	और	िचĉɉ	मȷ	रȐग	भरना	पसंद

रहा	हो।	आप	तब	तक	उसमȷ	रमे	रहते	रहȆ	हɉगे,	जब	तक	आपको	अपने	हाथɉ	से	रȐगɉ	को	साफ	कर	िचĉकारी	बंद	करने
कȇ	 िलए	न	कहा	जाता	रहा	होगा।	तो	 िफर	से	 िचĉकारी	 शुƩ	कǧिजए।	 िचĉकारी	करने	कȇ	 िलए	अपने	उलटȆ	हाथ	का
ďयोग	करते	ƨए	हाल	कǧ	एक	घटना	को	िचिĉत	कǧिजए।	देिखए	िक	आपको	कȊसा	महसूस	होता	हȉ।	अपने	भीतर	कȇ	बŘे
से	ďÇन	पूिछए	और	उसे	उलटȆ	हाथ	से	िचĉकारी	करने	दीिजए	और	देिखए	िक	वह	§या	िदखलाता	हȉ।
यिद	आप	दूसरɉ	कȇ	साथ	छोटȆ-छोटȆ	और	कोर	ăुपɉ	या	सपोटɔ	ग्ुरपɉ	मȷ	शािमल	होते	हɀ	तो	साथ	िमलकर	आप	इन	बातɉ

पर	िचĉकारी	कर	सकते	हɀ।	िफर	आप	अपनी	िचĉकारी	कȇ	पास	बैठकर	बनाए	गए	िचĉɉ	कȇ	िवषय	मȷ	चचाɓ	कर	यह	जान
सकते	हɀ	िक	उनका	ता¶पयɓ	§या	हȉ।	और	जो	जानकारी	आपको	िमलेगी,	वह	आʮयɓजनक	ढȐग	से	अंतƔाɓन	से	पूणɓ	होगी।
अपने	नºहȆ	बŘे	कȇ	साथ	खेिलए।	वही	काम	कǧिजए,	जो	आपकȇ	बŘे	को	पसंद	हȉ।	जब	आप	छोटȆ	थे	तो	§या	करना

पसंद	करते	थे।	इसिलए	आराम	से	मौज-मÊती	कǧिजए।	छोटी	उē	मȷ	आप	जो	भी	हरकतȷ	िकया	करते	थे,	वह	कǧिजए
जैसे	पिŧयɉ	कȇ	ढȆर	मȷ	कǮदना,	मेमने	कȇ	पीछȆ	भागना।	िपछली	बार	आपने	ऐसा	कब	िकया	था।	अपने	बŘे	को	खेलते	ƨए
देिखए।	इससे	उन	खेलɉ	कǧ	याददाÇत	ताजा	हो	जाएगी,	िजºहȷ	आप	बचपन	मȷ	खेलते	थे।
यिद	आप	अपने	जीवन	मȷ	®यादा	मौज-मÊती	करना	चाहते	हɀ	तो	अपने	भीतर	कȇ	बŘे	से	संपकɕ	साधकर	Êवाभािवक



खुशी	का	लु¶फ	लीिजए।	मेरा	दावा	हȉ	िक	आप	अपने	जीवन	मȷ	®यादा-से-®यादा	लु¶फ	उठाने	लग	जाएँगे।
§या	बचपन	मȷ	आपको	पसंद	िकया	जाता	था?	आपका	जºम	होने	पर	§या	आपकȇ	माता-िपता	सचमुच	खुश	थे?	§या

उºहȷ	आपकȇ	बेटा	या	बेटी	होने	पर	सचमुच	खुशी	थी	या	उºहȷ	आपकȇ	िवपरीत	िलंगी	होने	कǧ	चाहत	थी?	§या	आपकȇ	पैदा
होने	 से	 खुिशयɉ	भरा	समारोह	आयोिजत	 िकया	गया	था?	ď¶युŧर	चाहȆ	जो	भी	हो,	अब	आप	अपने	बŘे	का	 Êवागत
कǧिजए।	समारोह	आयोिजत	कǧिजए।	जो	अ¬छी	लगनेवाली	बातȷ	आप	अपने	घर	आनेवाले	नए	मेहमान	से	करते,	उन
सभी	बातɉ	को	इस	भीतर	कȇ	बŘे	से	कǧिजए।
बचपन	मȷ	आप	अपने	माता-िपता	से	जो	बातȷ	करना	चाहते	हɀ,	वह	कǧिजए।	ऐसी	कौन	सी	बात	हȉ,	िजसे	आप	उनसे

सुनना	चाहते	थे	और	उºहɉने	नहȣ	कǧ।	तो	ठीक	वही	बातȷ	अपने	बŘे	को	बतलाइए।	महीने	भर	ďितिदन	आप	उन	बातɉ
को	अपने	इस	बŘे	को	Êवयं	को	दपɓण	मȷ	िनहारते	ƨए	बताते	रिहए।	िफर	देिखए,	§या	होता	हȉ।
यिद	आपकȇ	 बचपन	कȇ	 दौरान	 माता-िपता	 शराबी	 या	 गाली-गलौज	करनेवाले	 थे	 तो	आप	 उºहȷ	 संĒांत	और	 िशʴ

मानकर	¹यान	कर	सकते	हɀ।	आपका	बŘा	जो	चाहता	हȉ,	उसे	दीिजए।	वह	शायद	काफǧ	समय	से	इन	बातɉ	से	रिहत	रहा
हȉ।	उस	बŘे	कȇ	साथ	आप	कȊसा	जीवन	चाहते	हɀ,	उसकǧ	कÃपना	कǧिजए।	जब	बŘा	सुरिƒत	और	खुश	महसूस	करȆगा
तो	वह	आपका	भरोसा	कर	सकता	हȉ।	उससे	पूिछए,	‘‘मɀ	ऐसा	§या	कƩȔ,	िजससे	तुम	मेरा	िवʱास	कर	सको?	’’	यहाँ
भी	आपको	जो	उŧर	िमलेगा,	उससे	आप	िवǥÊमत	रह	जाएँगे।
यिद	आपकȇ	माता-िपता	आपकȇ	ďित	ďेम	नहȣ	रखते	थे	तो	ऐसी	कोई	तसवीर	तलािशए,	जो	एक	ďेम	करनेवाले	िपता	व

माँ	जैसी	नजर	आए।	उन	ďेम	करनेवाले	माता-िपता	कǧ	तसवीर	अपने	बतौर	बŘे	कǧ	तसवीर	कȇ	आसपास	रिखए।	कǪछ
नई	छिवयाँ	िनिमɓत	कǧिजए।	यिद	जƩरत	पड़Ȇ	तो	अपने	बचपन	कȇ	िवषय	मȷ	पुनः	िलिखए।
जब	आप	छोटȆ	थे,	तब	कǧ	माºयताएँ	अभी	भी	आपकȇ	बŘे	कȇ	भीतर	हɀ।	यिद	आपकȇ	माता-िपता	कȇ	िवचार	अि़डयल

थे	और	आप	Êवयं	कȇ	ďित	बƨत	कठोर	हɀ	तो	आपकȇ	भीतर	का	बŘा	भी	शायद	उºहȣ	माता-िपता	कȇ	िनयमɉ	का	पालन
कर	रहा	हȉ।	यिद	आप	लगातार	अपनी	गलितयɉ	कȇ	िलए	Êवयं	को	िज¿मेदार	मानते	हɀ,	तो	आपकȇ	बŘे	कȇ	िलए	सुबह
जागना	काफǧ	डरावना	होता	हȉ।	वह	सोचता	हȉ,	‘आज	िकस	बात	पर	वह	मुझसे	नाराज	होगा/होगी?	’
अतीत	मȷ	जो	बरताव	हमारȆ	माता-िपता	 ने	हमारȆ	साथ	 िकया	था,	वह	उनकǧ	 चेतना	कȇ	Êतर	कǧ	बात	थी।	अब	हम

माता-िपता	हɀ।	हम	अपनी	चेतना	कȇ	Êतर	का	ďयोग	कर	रहȆ	हɀ।	यिद	अब	भी	आप	अपने	नºहȆ	बŘे	कǧ	देखभाल	को
उपेिƒत	कर	रहȆ	हɀ	तो	आप	अपने	रोष	मȷ	अटकȇ	ƨए	हɀ।	इसका	ता¶पयɓ	हȉ	िक	अब	भी	आपको	कोई	ƒमा	कर	सकता	हȉ।
तो	ऐसा	§या	हȉ,	िजसकȇ	िलए	आपने	Êवयं	को	ƒमा	नहȣ	िकया	हȉ?	आपको	िकस	चीज	को	छोड़ने	कǧ	जƩरत	हȉ?	तो	यह
चाहȆ	कǪछ	भी	हो,	इसे	Êवयं	से	हटा	दीिजए।	यिद	हम	बŘे	कǧ	ďशंसा	और	देखभाल	नहȣ	कर	पा	रहȆ	हɀ	तो	हमारȆ	पालक
इसकȇ	िलए	दोषी	नहȣ	हɀ।	उस	समय-काल	मȷ	जो	उºहȷ	उिचत	लगा,	वे	कर	रहȆ	थे।	िकȑतु	अब	कȇ	ƒणɉ	मȷ	हम	जानते	हɀ
िक	अपने	भीतर	कȇ	बŘे	कȇ	पोषण	कȇ	िलए	हम	§या	कर	सकते	हɀ।
िजºहɉने	घर	मȷ	पालतू	कǪŧे	रखे	हɉ,	वे	जानते	हɀ	िक	घर	आने	पर	वह	दरवाजे	कȇ	पास	उनका	उछल-उछलकर	Êवागत

करता	हȉ।	उसे	कोई	मतलब	नहȣ	िक	आपने	§या	पहन	रखा	हȉ।	उसे	इस	बात	कǧ	परवाह	नहȣ	हȉ	िक	आपकǧ	उē	§या	हȉ
या	आपकǧ	झुǣरɔयाँ	िनकल	आई	हɀ।	उसे	इस	बात	से	कोई	मतलब	नहȣ	हȉ	िक	आज	आपने	िकतना	पैसा	कमाया	हȉ।	वह
कȇवल	इतना	जानता	हȉ	िक	आप	वहाँ	मौजूद	हɀ।	वह	आपसे	शतɓहीन	ďेम	करता	हȉ।	वैसा	ही	ďेम	आप	Êवयं	से	कǧिजए।
इस	बात	से	रोमांिचत	हो	उिठए	िक	आप	जीिवत	हɀ	और	आप	यहाँ	मौजूद	हɀ।	आप	Êवयं	वह	Æयǥʇ	हɀ,	 िजसकȇ	साथ
आप	जीवन	भर	रहȷगे।	जब	तक	आप	अपने	भीतर	कȇ	बŘे	से	 ďेम	नहȣ	करȷगे,	तब	तक	आप	िकसी	से	 ďेम	नहȣ	कर
सकते।	Êवयं	को	िनःशतɓ	व	खुले	मन	से	Êवीकार	कǧिजए।
मɀ	पाती	ƪȓ	िक	अपने	बŘे	को	सुरिƒत	महसूस	कराने	कȇ	िलए	¹यान	करना	बƨत	अ¬छा	होता	हȉ।	चँूिक	मɀ	एक	ऐसी

बŘी	थी,	जो	अपने	खून	कȇ	ǣरÇते	से	जुडȆ़	लोगɉ	कȇ	ʧारा	यौनाचार	कǧ	िशकार	ƨई,	इसिलए	मɀने	अपने	भीतर	कǧ	बŘी



कȇ	िलए	अ¬छी	छिवयɉ	का	आिवÉकार	िकया।	सबसे	पहले	उसकǧ	एक	पǣरयɉवाली	गॉडमदर	थी,	जो	‘द	िवजाडɔ	ऑफ
ओज’	कǧ	िबली	बकȇɕ	जैसी	नजर	आती	थी,	§यɉिक	सचमुच	यही	उसे	भाती	हȉ।	मɀ	जानती	ƪȓ	िक	जब	मɀ	उसकȇ	साथ	नहȣ
होती	ƪȓ	तो	वह	अपनी	पǣरयɉवाली	गॉडमदर	कȇ	साथ	होती	हȉ	और	हमेशा	सुरिƒत	रहती	हȉ।	वह	एक	ऊȔचे	Êथान	पर	ǥÊथत
महल	मȷ	रहती	हȉ,	जहाँ	एक	संतरी	और	दो	भारी-भरकम	कǪŧे	 तैनात	हɀ।	उसे	मालूम	हȉ	 िक	अब	उसे	कोई	 दुःखी	नहȣ
करȆगा।	जब	मɀ	उसे	पूरी	तरह	सुरिƒत	महसूस	कर	पाती	ƪȓ	तो	वयÊक	कȇ	Ʃप	मȷ	मɀ	उसकȇ	ददɓ	भरȆ	अनुभवɉ	से	छǩटकारा
िदला	सकती	ƪȓ।
हाल	ही	मȷ	मɀ	Êवयं	कȇ	कȇȑČ	से	अलग	हो	गई	थी	और	लगभग	दो	घंटȆ	तक	रोती	रही।	मɀने	महसूस	िकया	िक	मेरȆ	भीतर

कǧ	नºही	बŘी	ने	अचानक	बƨत	ही	दुःखी	और	असुरिƒत	महसूस	िकया।	मुझे	उसे	बताना	पड़ा	िक	वह	बुरी	या	गलत
नहȣ	थी।	जो	ƨआ	था,	उस	बात	पर	वह	ďितिĀया	Æयʇ	कर	रही	थी।	इसिलए	िजतनी	जÃदी	हो	सका,	मɀने	उʟार	ďकट
कर	¹यान	िकया,	§यɉिक	मुझे	मालूम	था	िक	एक	बƨत	बड़ी	शǥʇ	का	मुझे	समथɓन	व	ďेम	हािसल	होगा।	इसकȇ	बाद	उस
नºही	बŘी	ने	कभी	भी	भयभीत	व	अकȇला	महसूस	नहȣ	िकया।
मɀ	टȆडी	िबयसɓ	पर	भी	काफǧ	यकǧन	करती	ƪȓ।	जब	आप	बƨत	छोटȆ	थे	तो	ďायः	टȆडी	िबयर	ही	आपका	पहला	िमĉ

ƨआ	करता	था।	वह	आपका	इतना	िवʱासपाĉ	होता	था,	िजसे	आप	अपने	सभी	दुःख-ददɓ	व	रहÊय	बतला	सकते	थे।
आप	अब	टȆडी	िबयर	को	उसकȇ	ʉोजेट	से	बाहर	िनकाल	लीिजए	और	एक	बार	िफर	उसे	अपने	भीतर	कȇ	बŘे	को	सɌप
दीिजए।
यिद	अÊपतालɉ	कȇ	सभी	िबÊतरɉ	मȷ	टȆडी	िबयर	कǧ	ÆयवÊथा	कर	दी	जाए	तो	बड़ा	सकारा¶मक	ďभाव	पǣरलिƒत	होगा,

§यɉिक	जब	आधी	रात	को	हमारȆ	भीतर	का	नºहा	बŘा	अकȇला	और	भयभीत	महसूस	करता	हȉ	तो	टȆडी	िबयर	से	िलपट
सकता	हȉ।

आपकȇ	िविभʨ	भाग
ǣरÇते-नाते	अ¬छȆ	होते	हɀ।	शािदयाँ	अ¬छी	होती	हɀ,	 लेिकन	वाÊतिवकता	यही	हȉ	 िक	 वे	सब	अÊथायी	होते	हɀ;	 िकȑतु

आपसे	Êवयं	का	संबंध	िचरकालीन	होता	हȉ।	यह	िनरȐतर	चलता	रहता	हȉ।	अपने	भीतर	कȇ	पǣरवार—बŘा,	पालक	और
वयÊक	से	ďेम	कǧिजए।
याद	रखȷ	िक	आपकȇ	अंदर	एक	िकशोर	भी	हȉ।	उस	िकशोर	वय	का	Êवागत	कǧिजए।	उस	िकशोर	कȇ	साथ	भी	वही

ďिĀया	या	Æयवहार	अपनाइए,	जो	बŘे	कȇ	साथ	अपनाते	हɀ।	िकशोरावÊथा	मȷ	आप	िकन	किठनाइयɉ	कȇ	दौर	से	गुजरȆ?
आप	अपने	िकशोर	से	भी	वही	ďÇन	कǧिजए,	जो	आप	अपने	बŘे	से	करते	हɀ।	िकशोर	को	यौवन	काल	कǧ	शुƧआत	कǧ
भय-युʇ	घटनाz	और	डरावने	ƒणɉ	कȇ	दौर	से	उसे	िनकािलए।	इस	दौर	को	ठीक	कǧिजए।	बŘे	कǧ	तरह	िकशोर	से	भी
ďेम	कǧिजए।
हम	एक-दूसरȆ	कȇ	ďित	ďेम	और	Êवीकǲित	तभी	दे	सकते	हɀ,	जब	अपने	भीतर	कȇ	खोए	ƨए	बŘे	को	ďेम	और	Êवीकǲित

देते	हɀ।	आपकȇ	भीतर	कȇ	खोए	बŘे	कǧ	उē	§या	हȉ?	तीन,	चार,	पाँच?	सामाºयतया	बŘा	पाँच	साल	से	कम	उē	का
होता	हȉ,	§यɉिक	तभी	आगे	उसकȇ	जीवन	कȇ	रहने	कǧ	जƩरत	नहȣ	रह	जाती	हȉ।
अपने	बŘे	का	हाथ	थामकर	उससे	ďेम	कǧिजए।	अपने	Êवयं	व	बŘे	कȇ	िलए	अ¬छा	जीवन	िनिमɓत	कǧिजए।	Êवयं	से

किहए—‘‘मɀ	अपने	बŘे	को	ďेम	करना	सीखना	चाहता	ƪȓ।	मɀ	इ¬छǩक	ƪȓ।’’	đʼांड	इसका	जवाब	आपको	देगा।	आपको
Êवयं	तथा	बŘे	कȇ	उपचार	का	तरीका	Ɣात	हो	जाएगा।	यिद	हम	उपचार	चाहते	हɀ	तो	हमȷ	अपनी	भावनाz	को	महसूस
करने	कȇ	िलए	इ¬छǩक	होना	चािहए	और	भावनाz	कȇ	दूसरȆ	पƒ	को	महसूस	करने	का	इ¬छǩक	होना	चािहए।	याद	रिखए
िक	हमारी	उŘतर	शǥʇ	हमारȆ	ďयास	मȷ	मदद	करने	कȇ	िलए	सदा	तैयार	हȉ।
आपका	ďारȐिभक	बचपन	चाहȆ	जैसा	भी	रहा	हो,	बƨत	अ¬छा	या	बुरा,	अब	कȇवल	आप	ही	अपने	जीवन	कȇ	ďभार	मȷ



हɀ।	आप	अपने	माता-िपता	या	ďारȐिभक	वातावरण	को	दोष	देकर	अपना	समय	िबता	सकते	हɀ।	लेिकन	ऐसा	करने	से	आप
िशकार	कǧ	भाँित	उसी	मȷ	फȔसे	रह	जाते	हɀ।	इससे	आप	Êवयं	कȇ	 िलए	जो	अ¬छा	चाहते	हɀ,	वह	कभी	हािसल	नहȣ	हो
पाता।
मɀ	जानती	ƪȓ,	 ďेम	हर	Æयथा	व	कʴ	को	िमटा	देता	हȉ।	 ďेम	गहनतम	और	सवाɓिधक	ददɓनाक	यादȷ	भी	 िमटा	देता	हȉ,

§यɉिक	ďेम	िकसी	और	चीज	कǧ	अपेƒा	अिधक	गहराई	मȷ	ďवेश	कर	जाता	हȉ।	यिद	आप	मȷ	अतीत	कǧ	मानिसक	छिवयाँ
काफǧ	मजबूत	हɀ	और	आप	दूसरɉ	को	दोष	देते	रहते	हɀ	तो	आप	इसी	मȷ	फȔसकर	रह	जाते	हɀ।	आप	दुःख-ददɓ	का	जीवन
चाहते	हɀ	या	सुख	और	खुशहाली	का?	पसंद	और	शǥʇ	आपकȇ	भीतर	ही	मौजूद	हȉ।	अपनी	आँखɉ	मȷ	झाँिकए	और	Êवयं
से	तथा	अपने	भीतर	कȇ	बŘे	से	»यार	कǧिजए।





10.

बड़ा	होना	और	बूढ़ा	होना
Êवयं	कȇ	ďित	आप	िजतने	समझदार	हɀ	अपने	अिभभावकɉ	(माता-िपता)	कȇ	ďित	भी	उतने	ही	समझदार	बिनए।

अपने	अिभभावकɉ	से	संवाद	कǧिजए
जब	मɀ	बड़ी	हो	रही	थी	तो	मेरी	तƧणावÊथा	सवाɓिधक	किठन	रही।	मेरȆ	मन	मȷ	कई	ďÇन	उठते	थे;	लेिकन	मɀ	उनकǧ

बातȷ	नहȣ	सुनना	चाहती	थी,	जो	मेरȆ	ďÇनɉ	का	उŧर	रखने	का	दावा	करते	थे,	िवशेषकर	वयÊक	लोग।	मɀ	सब	कǪछ	Êवयं
से	ही	सीख	लेना	चाहती	थी,	िजसकǧ	वजह	थी	िक	मɀ	बड़ɉ	ʧारा	दी	जा	रही	सूचनाz	पर	यकǧन	नहȣ	करती	थी।
खासतौर	पर	अपने	माता-िपता	कȇ	ďित	मुझमȷ	शĉुभाव	था,	§यɉिक	मɀ	दुÆयɓवहार	कǧ	िशकार	बŘी	थी।	मेरȆ	सौतेले	िपता

िजस	तरह	का	 दुÆयɓवहार	करते	 थे,	और	मेरी	माँ	 िजस	तरह	उनकȇ	 दुÆयɓवहार	को	अनदेखा	कर	 देती	थी,	उसे	मɀ	कभी
समझ	नहȣ	पाई।	मɀ	Êवयं	को	धोखे	कǧ	िशकार	और	उलझनăÊत	महसूस	करती	थी।	और	मुझे	यकǧन	था	िक	मेरा	पǣरवार,
खासकर	सामाºय	अथɓ	मȷ,	दुिनयावाले	मेरȆ	िखलाफ	थे।
औरɉ,	खासकर	युवाz,	को	परामशɓ	 देने	मȷ	कई	वषɋ	कȇ	अपने	अनुभवɉ	कȇ	दौरान	मɀने	पाया	हȉ	 िक	माता-िपता	को

लेकर	कई	लोगɉ	कǧ	भावनाएँ	वैसी	ही	थȣ,	जैसी	मेरी	अपनी।	 िकशोर	वय	कȇ	लोगɉ	ʧारा	मेरȆ	सामने	ďयोग	िकए	गए
श½दɉ	मȷ	कǪछ	इस	तरह	हɀ,	िजनसे	वे	अपनी	भावनाएँ	Æयʇ	करते	हȉ—फȔसा	ƨआ,	िनणȥत,	देखा	ƨआ	या	न	समझा	गया।
बेशक,	िकसी	खास	ǥÊथित	मȷ	साथ	देनेवाले	माता-िपता	होना	बƨत	बड़ी	बात	हȉ,	िकȑतु	अिधकतर	मामलɉ	मȷ	ऐसा	संभव

नहȣ	होता।	हालाँिक	हमारȆ	माता-िपता	अºय	सभी	कǧ	तरह	मनुÉय	ही	होते	हɀ,	िफर	भी	हम	सदा	यही	महसूस	करते	हɀ	िक
वे	हमारȆ	ďित	अनुिचत	या	गलत	हɀ	और	हम	िजस	हालात	से	गुजर	रहȆ	हɀ,	उसकȇ	ďित	उनमȷ	कोई	समझ	नहȣ	हȉ।
एक	युवक,	जो	मुझसे	परामशɓ	कȇ	िलए	िमला,	उसकǧ	उसकȇ	िपता	से	काफǧ	अनबन	थी।	उसे	यही	महसूस	होता	था

िक	दोनɉ	मȷ	कोई	भी	बात	सामाºय	नहȣ	थी।	और	जब	भी	उसकȇ	िपता	उससे	बात	करते	तो	उसकȇ	िलए	नकारा¶मक	या
नीचा	 िदखानेवाली	बातȷ	ही	करते	थे।	मɀने	उस	युवक	से	पूछा	 िक	उसे	उसकȇ	 िपता	ʧारा	उसकȇ	दादाजी	कȇ	ďित	िकए
जानेवाले	Æयवहार	कǧ	जानकारी	हȉ,	तो	उसने	जवाब	मȷ	‘नहȣ’	कहा,	§यɉिक	उसकȇ	दादाजी	उसकȇ	जºम	कȇ	पहले	ही	इस
दुिनया	को	अलिवदा	कह	चुकȇ	थे।
मɀने	उसे	उसकȇ	िपता	कȇ	बचपन	कȇ	िवषय	मȷ	जानकारी	लेने	और	उस	समय	का	उन	पर	पड़नेवाले	ďभाव	कȇ	बारȆ	मȷ

पूछा।	शुƩ	मȷ	तो	युवक	िहचिकचाया,	§यɉिक	उसका	अपने	िपता	से	बात	करना	सहज	नहȣ	था;	िकȑतु	बाद	मȷ	वह	साहस
करकȇ	इसकȇ	िलए	तैयार	हो	गया।
अगली	बार	जब	मɀ	उससे	िमली	तो	वह	युवक	अ¬छȆ	मूड	मȷ	नजर	आया।	उसने	खुशी	से	बतलाया,	‘‘मुझे	एहसास

नहȣ	था	िक	मेरȆ	िपता	का	बपचन	कȊसा	था।’’	जािहर	तौर	पर	उसकȇ	दादा	कǧ	िजद	थी	िक	उसकȇ	सभी	बŘे	उसे	‘सर’
कहकर	पुकारȷ	और	वे	उस	Êतर	से	रहȆ	िक	वे	िदखाई	तो	पड़ȷ,	लेिकन	उनकǧ	आवाज	सुनाई	न	दे।	यिद	वे	िकसी	बात	कȇ
जवाब	मȷ	एक	भी	िवपरीत	श½द	कहने	कǧ	िह¿मत	करते	तो	उनकǧ	बुरी	तरह	िपटाई	होती।	इसमȷ	कोई	आʮयɓ	नहȣ	िक
अब	वह	अपने	बेटȆ	कȇ	ďित	कठोर	था।
जब	हम	बड़Ȇ	हो	रहȆ	होते	हɀ	तो	हममȷ	से	कई	अपने	बŘɉ	से	वैसा	Æयवहार	करने	कǧ	नहȣ	सोचते,	जैसा	हमारȆ	साथ

िकया	गया	था।	िकȑतु	हम	अपने	आस-पास	कǧ	दुिनया	से	देर-सबेर	सीखते	हɀ।	हम	अपने	माता-िपता	कǧ	तरह	लगने	और
वैसा	ही	बरताव	करने	लगते	हɀ।
इस	युवक	कȇ	मामले	मȷ	उसकȇ	िपता	उससे	वैसे	ही	गाली-गलौज	करते	थे,	जैसा	उसकȇ	दादाजी	उसकȇ	िपताजी	कȇ	िलए



िकया	करते	थे।	उसका	इरादा	ऐसा	करने	का	नहȣ	रहा	होगा।	वह	तो	अपने	Êवयं	कȇ	पालन-पोषण	कȇ	मा¹यम	से	जुड़ी
बातɉ	को	दोहराता	रहा	होगा।
िकȑतु	यह	युवक	अपने	 िपता	कȇ	बारȆ	मȷ	कǪछ	और	जानकाǣरयाँ	हािसल	कर	चुका	था	और	पǣरणामÊवƩप	वे	®यादा

खुलकर	बातȷ	कर	सकते	थे।	हालाँिक	उनकȇ	वाŧाɓलाप	को	एक	आदशɓ	Êतर	पर	पƨȓचने	कȇ	िलए	दो	तरफ	से	कǪछ	ďयास
व	सđ	कǧ	जƩरत	थी,	िफर	भी,	वे	दोनɉ	अब	एक	नई	िदशा	मȷ	बढ़	रहȆ	थे।
मेरा	पूरी	तरह	यह	मानना	हȉ	िक	हमारȆ	िलए	यह	काफǧ	महŨवपूणɓ	हȉ	िक	हम	अपने	माता-िपता	कȇ	बचपन	कȇ	बारȆ	मȷ

जानȷ।	यिद	आप	उनसे	पूछ	सकते	हɀ,	‘‘जब	आप	बड़Ȇ	हो	रहȆ	थे	तो	िकस	तरह	कǧ	पǣरǥÊथितयाँ	थȣ?	आपकȇ	पǣरवार	का
वातावरण	कȊसा	था?	आपकȇ	माता-िपता	आपको	दंड	कȊसे	देते	थे?	उन	िदनɉ	िकस	तरह	का	दबाव	आप	पर	था?	िजन
लोगɉ	से	आप	िमलते	थे,	§या	आपकȇ	माता-िपता	उºहȷ	पसंद	करते	थे?	जब	आप	बड़Ȇ	हो	रहȆ	थे,	तब	§या	आप	कोई	काम
करते	थे?	’’
अपने	माता-िपता	कȇ	बारȆ	मȷ	®यादा	जानकर	हम	उन	ďसंगɉ	को	जान	सकते	हɀ,	िजºहɉने	उºहȷ	गढ़ा	हȉ।	इससे	हमȷ	उनकȇ

हमारȆ	ďित	िकए	जानेवाले	बरतावɉ	का	भी	पता	लग	जाएगा।	जैसे-जैसे	हम	अपने	माता-िपता	कȇ	साथ	उनकǧ	पहले	कǧ
वाÊतिवकताz	कȇ	साथ	जुड़ना	सीखते	हɀ,	हम	उºहȷ	एक	नए	ďकाश	मȷ	®यादा	ďेमपूणɓ	Ʃप	मȷ	पा	सकते	हɀ।	आप	एक
®यादा	ďेमपूणɓ	तथा	एक-दूसरȆ	से	आदान-ďदानवाले	संबंध	का	ʧार	खोल	सकते	हɀ,	िजससे	पारÊपǣरक	आदर	व	िवʱास
होता	हȉ।
यिद	आपको	अपने	माता-िपता	से	बात	करने	मȷ	भी	किठनाई	होती	हȉ	तो	पहले	अपने	मन	मȷ	ही	या	दपɓण	कȇ	सामने

अपने	ďितिबंब	देखकर	शुƧआत	करȷ।	Êवयं	को	उºहȷ	यह	बताते	ƨए	कÃपना	कǧिजए,	‘‘मɀ	िकसी	िवषय	पर	आपसे	बात
करना	चाहता	ƪȓ।’’	इस	ďिĀया	से	कई	िदनɉ	तक	जुड़Ȇ	रिहए।	इससे	आपको	यह	तय	करने	मȷ	मदद	िमलेगी	िक	आप	§या
कहना	चाहते	हɀ	और	उसे	कȊसे	कहȷ?
या	 ¹यान	करते	 ƨए	अपने	 मन	मȷ	 ही	अपने	 माता-िपता	 दोनɉ	 से	 बात	कǧिजए	और	अपनी	 पुरानी	 बातɉ	को	 िनबटा

लीिजए।	उºहȷ	माफ	करने	कȇ	साथ-साथ	Êवयं	को	भी	माफ	कर	दीिजए।	उºहȷ	बताइए	िक	आप	उनसे	ďेम	करते	हɀ।	िफर
उसी	बात	को	उºहȷ	Êवयं	से	बताने	कǧ	तैयारी	कǧिजए।
मेरȆ	एक	ăुप	मȷ	एक	युवक	ने	मुझे	बताया	िक	उसमȷ	बƨत	गुÊसा	था	और	वह	िकसी	का	यकǧन	नहȣ	करता	था।	अपने

संबंधɉ	कȇ	दायरȆ	मȷ	भी	इस	अिवʱास	कȇ	भाव	का	ďयोग	वह	लगातार	करता	रहता	था।	जब	हम	समÊया	कǧ	तह	तक
पƨȓचे	तो	उसने	हमȷ	बताया	िक	जैसा	वह	अपने	िपता	को	अपने	ďित	होना	चाहता	था,	वैसा	उनकȇ	न	हो	पाने	कȇ	कारण	वह
उनसे	काफǧ	नाराज	था।
जब	हम	आ¹याǥ¶मक	राह	पर	चलते	हɀ	तो	दूसरȆ	Æयǥʇ	को	बदलना	हम	पर	िनभɓर	नहȣ	रहता।	सबसे	पहले	हमȷ	अपने

भीतर	कȇ	गुबारɉ	को	िनकालने	कǧ	जƩरत	होती	हȉ,	िजºहȷ	हमने	अपने	माता-िपता	कȇ	िखलाफ	मन	मȷ	भरकर	रखा	ƨआ	हȉ।
त¶पʮाÛ	उºहȷ	हमारी	ď¶याशाz	कȇ	अनुƩप	न	आ	पाने	कȇ	कारण	हमȷ	उºहȷ	माफ	करने	कǧ	जƩरत	हȉ।	हम	चाहते	हɀ	िक
सभी	हमारी	तरह	हɉ,	हमारी	तरह	सोचȷ,	हमारी	तरह	पहनȷ	और	जो	हम	करते	हɀ,	वही	करȷ।	िकȑतु	जैसा	िक	हम	जानते	हɀ,
हम	सभी	बƨत	अलग	हɀ।
हमȷ	Êवयं	को	अपने	जैसा	होने	का	आयाम	पाने	कȇ	िलए	दूसरɉ	को	भी	यह	आयाम	देना	होगा।	अपने	माता-िपता	पर

अपनी	इ¬छानुसार	बनाने	कȇ	 िलए	दबाव	डालकर	हम	अपने	ďेम	कȇ	ďवाह	को	रोक	देते	हɀ।	हम	अपने	माता-िपता	को
उसी	तरह	परखने	लगते	हɀ,	जैसे	वे	हमȷ	परखते	हɀ।	यिद	हम	अपने	माता-िपता	से	अपनी	भावनाz	को	बाँटना	चाहते	हɀ	तो
हमȷ	उनकȇ	ďित	सभी	पूवɓ	धारणाz	से	िनजात	पाना	होगा।
आप	मȷ	से	कई	बड़Ȇ	होने	कȇ	दौरान	अपने	माता-िपता	से	शǥʇ-संघषɓ	का	खेल	खेलने	लगते	हɀ।	माता-िपता	कई	तरह	से

इसकȇ	 िवपरीत	रवैया	अपनाते	हɀ।	इसिलए	यिद	आप	यह	खेल	खेलना	बंद	करना	चाहते	हɀ	तो	आपको	इसमȷ	Êवयं	को



भाग	लेने	से	रोकना	होगा।	यह	समय	आपकȇ	बड़Ȇ	होकर	तय	करने	का	हȉ	िक	आप	§या	चाहते	हɀ।	आप	अपने	माता-िपता
को	उनका	ďथम	नाम	लेकर	पुकारना	शुƩ	कर	सकते	हɀ।	40	वषɓ	कǧ	उē	मȷ	उºहȷ	‘म¿मी-पापा’	पुकारने	से	आप	छोटȆ	से
बŘे	कǧ	भूिमका	मȷ	ही	िसमटȆ	रहते	हɀ।	पालक	और	बŘे	होने	कȇ	बदले	दो	वयÊक	होना	शुƩ	कǧिजए।
दूसरा	सुझाव	हȉ	िक	जैसा	संबंध	आप	अपने	माता-िपता	कȇ	साथ	रखना	चाहते	हɀ,	उसे	एक	पेपर	पर	िलिखए।	इन	श½दɉ

कǧ	घोषणाएँ	Êवयं	से	करना	शुƩ	कǧिजए।	कǪछ	देर	कȇ	बाद	इसी	को	आप	उºहȷ	आमने-सामने	बता	सकते	हɀ।	यिद	वे
अभी	भी	आपका	िवरोध	कर	रहȆ	हɀ	तो	इसका	मतलब	हȉ	िक	आप	जो	उनकȇ	बारȆ	मȷ	महसूस	कर	रहȆ	हɀ,	उस	बात	को	उºहȷ
नहȣ	बता	पा	रहȆ	हɀ।	जैसा	जीवन	आप	चाहते	हɀ,	उसे	पाने	का	अिधकार	हȉ।	यह	आसान	नहȣ	हो	सकता,	मɀ	जानती	ƪȓ।
पहले	तय	कǧिजए	िक	वह	§या	हȉ,	जो	आप	चाहते	हɀ	और	िफर	अपने	माता-िपता	को	उसे	बतला	दीिजए।	उºहȷ	गलत	मत
ठहराइए।	उनसे	पूिछए,	‘‘हम	इसे	कȊसे	कर	सकते	हɀ?	’’
याद	रखȷ,	समझ	से	ƒमा	और	ƒमा	से	ďेम	उपजता	हȉ।	जब	हम	उस	सीमा	तक	आगे	बढ़ते	हɀ,	जहाँ	हम	अपने	माता-

िपता	को	ƒमा	कर	सकते	और	उनसे	ďेम	कर	सकते	हɀ	तो	इसी	राह	पर	हम	अपने	जीवन	मȷ	सभी	से	ďेम	पा	रहȆ	हɉगे।

िकशोरावÊथा	आ¶म-स¿मान	चाहती	हȉ
िकशोर	 वय	 लोगɉ	 मȷ	 मृ¶यु	 कǧ	 बढ़ती	 दर	 से	 मɀ	 हȉरान	 ƪȓ।	 ऐसा	 लगता	 हȉ	 िक	 ®यादा-से-®यादा	 युवा	 जीवन	 कǧ

िज¿मेदाǣरयɉ	 से	 परȆशानी	 महसूस	कर	 चुनौितयɉ	का	 हौसले	 से	 सामना	करने	कȇ	 बदले	 हार	 मान	 लेते	 हɀ।	 इससे	 जुड़ी
®यादातर	समÊयाएँ	इस	बात	से	जुड़ी	होती	हɀ—िजस	तरह	हम	इन	युवाz	से	जीवन	कǧ	ǥÊथितयɉ	कȇ	ď¶युŧर	कǧ	अपेƒा
करते	हɀ,	§या	हम	उनसे	वैसा	ही	करने	कǧ	अपेƒा	नहȣ	करते	जैसा	Êवयं	करते	हɀ।	10	से	15	वषɓ	कǧ	उē	का	समय	बƨत
ही	जिटल	हो	सकता	हȉ।	इस	आयु	वगɓ	मȷ	बŘɉ	कǧ	ďकǲित	ऐसी	ही	बात	का	अनुगमन	करने	कǧ	होती	हȉ,	जो	उनकȇ
बराबरी	कȇ	लोग	Êवीकार	करते	हɀ।	अपनी	Êवीकǲित	कǧ	चाह	मȷ	वे	ďायः	इस	डर	से	अपनी	सही	भावनाz	को	दबा	लेते	हɀ
िजसकȇ	िलए	वे	हɀ,	उस	अथɓ	मȷ	उºहȷ	Êवीकǲित	व	ďेम	नहȣ	िमल	पाएगा।
जब	मɀ	15	साल	कǧ	थी,	तब	मुझे	अपने	शारीǣरक	शोषण	कȇ	चलते	ÊकǮल	व	घर	दोनɉ	अपनी	मरजी	से	छोड़ना	पड़ा।

जरा	सोिचए	 िक	आज	कȇ	बŘे	कȇ	 िलए	नशा,	शारीǣरक	शोषण,	यौन	संĀिमत	बीमाǣरयɉ,	बड़ɉ	कȇ	दबाव,	पाǣरवाǣरक
समÊयाz	और	अंतररा˃ीय	Êतर	पर	परमाणु	युʢ,	वातावरण	कǧ	उठा-पटक,	अपराध	इ¶यािद	से	जूझना	िकतना	भयावह
होगा।
बतौर	पालक	आप	अपने	िकशोर	वय	कȇ	लोगɉ	से	सकारा¶मक	और	नकारा¶मक	ďभाववाले	बड़ɉ	कȇ	दबाव	पर	चचाɓ

कर	सकते	हɀ।
बड़ɉ	का	दबाव	हमारȆ	जºम	से	लेकर	मृ¶यु-पयɖत	हमसे	जुड़ा	रहता	हȉ।	हमȷ	इससे	िनबटना	और	इसे	अपने	ऊपर	हावी	न

होने	देना	सीखना	होगा।
इसी	 तरह	हमारȆ	ʧारा	 इस	 िवषय	पर	जानकारी	 लेना	भी	जƩरी	 हȉ	 िक	हमारȆ	 बŘे	झȷपू,	 नटखट,	उदास,	 पढ़ने	मȷ

कमजोर,	िव¹वंसकारी	इ¶यािद	§यɉ	हɀ?	बŘे	घर-पǣरवार	कǧ	सोच,	भावना¶मक	ढाँचे	से	काफǧ	ďभािवत	होते	हɀ	और	उसी
कȇ	अनुƩप	उनकǧ	सोच	िनिमɓत	होती	हȉ।	उसी	कȇ	आधार	पर	ही	वे	अपने	िनणɓय	तथा	अपनी	पसंद-नापसंद	रखते	हɀ।
यिद	घर	का	वातावरण	ďेम	व	िवʱास	करने	कȇ	अनुƩप	सुचालक	नहȣ	हȉ,	तो	बŘा	कहȣ	और	से	ďेम,	िवʱास	व

सěदयता	खोजेगा।	कई	 िगरोह	ऐसी	जगह	कȇ	Ʃप	मȷ	होते	हɀ,	जहाँ	बŘे	सुरिƒत	महसूस	करते	हɀ।	 वे	वहाँ	पाǣरवाǣरक
लगाव	िनिमɓत	कर	लेते	हɀ,	भले	ही	वह	िकतना	ही	िनÉफलकारी	§यɉ	न	हो।
मɀ	इस	बात	पर	यकǧन	करती	ƪȓ	िक	बƨत	सी	परȆशािनयाँ	टल	सकती	हɀ,	यिद	युवक	अपनी	मरजी	से	कोई	कदम	उठाने

से	पहले	Êवयं	से	यह	ďÇन	पूछȆ,	‘‘§या	इससे	मुझे	Êवयं	मȷ	बेहतर	महसूस	होगा?	’’	हम	हर	ǥÊथित	मȷ	अपने	िकशोरɉ	कǧ
पसंद	तय	करने	मȷ	मदद	कर	सकते	हɀ।	पसंद	और	िज¿मेदारी	से	उनकȇ	हाथɉ	मȷ	शǥʇ	आ	जाती	हȉ।	इससे	वे	ÆयवÊथा	कȇ



िशकार	महसूस	िकए	िबना	कǪछ	करने	लायक	बनते	हɀ।
यिद	हम	बŘɉ	को	यह	िसखा	सकȇȑ	िक	वे	िशकार	नहȣ	हɀ	और	अपने	जीवन	कǧ	िज¿मेदारी	लेकर	उनकȇ	अनुभवɉ	को

बदलना	संभव	हȉ	तो	हमȷ	कई	बड़ी	शुƧआत	नजर	आएँगी।
बŘɉ	से,	िवशेषकर	उनकǧ	युवावÊथा	कȇ	दौरान,	िवचार-िवमशɓ	करना	काफǧ	महŨवपूणɓ	हȉ।	जब	बŘे	अपनी	पसंद-

नापसंद	कȇ	बारȆ	मȷ	बात	करने	लगते	हɀ	तो	होता	यह	हȉ	िक	बार-बार	उºहȷ	कहा	जाता	हȉ—ऐसा	मत	करो;	ऐसा	मत	सोचो;
मत,	मत,	मत।’	अंततः	बŘे	बात	करना	बंद	कर	देते	हɀ	और	कभी-कभी	घर	छोड़कर	चले	जाते	हɀ।	इसिलए	अपने	बŘɉ
से	उनकȇ	िवकास	कȇ	दौरान	खुलकर	बातȷ	कǧिजए।
अपने	बŘɉ	कȇ	अनोखेपन	कǧ	ďशंसा	कǧिजए।	अपने	िकशोर	वय	संतानɉ	को	उनकǧ	अपनी	शैली	से	Êवयं	कǧ	बातɉ	को

Æयʇ	करने	दीिजए,	भले	ही	आपको	यह	िविचĉ	लगे।	उºहȷ	गलत	मत	ठहराइए	या	उºहȷ	Ƨलाइए	नहȣ।	ईʱर	जानता	हȉ,
मɀ	अपने	जीवन	मȷ	अनेकानेक	िविचĉ	दौरɉ	से	होकर	गुजरी	ƪȓ।	आपको	और	आपकȇ	िकशोर-िकशोǣरयɉ	को	भी	उस	दौर
से	गुजरना	होगा।

बŘे	हमारȆ	कमɋ	से	सीखते	हɀ
बŘɉ	से	हम	जो	करने	कȇ	िलए	कहते	हɀ,	वे	उसे	कभी	नहȣ	करते।	वे	वही	करते	हɀ,	जो	हम	करते	हɀ।	हम	ऐसा	नहȣ

कह	सकते,	‘िसगरȆट	मत	िपयो’	या	‘शराब	मत	िपयो’	अथवा	‘नशाखोरी	मत	करो’,	जब	हम	Êवयं	ऐसा	कर	रहȆ	हɀ।	जैसा
जीवन	हम	अपने	बŘɉ	कȇ	िलए	चाहते	हɀ	वैसा	जीवन	Êवयं	जीकर	हमȷ	उनकȇ	सामने	उदाहरण	ďÊतुत	करना	होगा।	जब
माता-िपता	Êवयं	को	ďेम	करने	कǧ	ďिĀया	से	गुजरने	कȇ	इ¬छǩक	हɉ	तो	पǣरवार	कȇ	अंदर	बड़ा	आʮयɓजनक	मेल-जोल
और	समझ	उ¶पʨ	होती	हȉ।	बŘे	आ¶मस¿मान	कȇ	नए	भाव	कȇ	साथ	ď¶युŧर	देते	हɀ	और	अपने	Êवयं	कȇ	ďित	नया	मूÃय
Æयʇ	करते	हɀ।
आ¶मस¿मान	कǧ	िदशा	मȷ	आप	अपने	बŘɉ	कȇ	साथ	िमलकर	एक	अ¾यास	कर	सकते	हɀ।	आप	िजºहȷ	हािसल	करना

चाहते	हɀ,	उन	लƑयɉ	कǧ	एक	सूची	तैयार	कǧिजए।	अपने	बŘɉ	से	किहए	िक	तीन	महीने,	छह	महीने	एवं	दस	सालɉ	मȷ	वे
Êवयं	को	जैसा	और	जहाँ	देखना	चाहते	हɀ,	उसे	कागज	पर	िलख	लȷ।	िकस	तरह	का	जीवन	वे	Êवयं	कȇ	िलए	चाहते	हɀ?
उनसे	उनकȇ	लƑयɉ	को	िलखा	लीिजए	और	यह	भी	संƒेप	मȷ	िलखने	को	किहए	िक	वे	अपने	सपने	को	कȊसे	साकार	कर
सकते	हɀ।
आप	अपनी	सूिचयɉ	को	अपने	करीब	रख	सकते	हɀ,	तािक	अपने	लƑयɉ	को	याद	रख	सकȇȑ।	तीन	महीने	मȷ	अपनी-

अपनी	सूिचयɉ	का	अ¹ययन	कǧिजए।	§या	लƑय	बदल	गए	हɀ?	यिद	आपकȇ	बŘे	िजस	मुकाम	पर	पƨȓचना	चाहते	थे	और
वहाँ	नहȣ	पƨȓचे	हɀ	तो	उºहȷ	©लािन	महसूस	मत	होने	दीिजए।	वे	अपनी	सूिचयɉ	को	जब	चाहȆ,	दोहरा	सकते	हɀ।	बŘɉ	को
सकारा¶मक	सोच	रखने	कǧ	िदशा	मȷ	§या	महŨवपूणɓ	िकया	जा	सकता	हȉ।

अलगाव	और	तलाक
यिद	पǣरवार	मȷ	अलगाव	या	तलाक	कǧ	ǥÊथित	हो	तो	जƩरी	हȉ	िक	ď¶येक	पालक	सहायक	हो।	बŘे	को	यह	बताना

काफǧ	तनावपूणɓ	होता	हȉ	िक	दूसरा	पालक	(माता/िपता)	अ¬छा	नहȣ	हȉ।
बतौर	पालक	आपको	ďेम	व	गुÊसे	कǧ	ǥÊथित	से	गुजरते	ƨए	Êवयं	को	ďेम	करना	पड़Ȇगा।	यिद	आप	काफǧ	कʴ	और

उठा-पटक	कȇ	दौर	से	 गुजर	रहȆ	हɀ	तो	आपकȇ	उºहȣ	भावɉ	को	बŘे	ăहण	कर	लेते	हɀ।	अपने	बŘɉ	को	समझाइए	 िक
आपकǧ	बातɉ	से	उºहȷ	कǪछ	सरोकार	नहȣ	हȉ।
बŘɉ	को	ऐसा	मत	सोचने	दीिजए	िक	जो	कǪछ	ƨआ	हȉ,	वह	उनकȇ	कारण	हȉ।	उºहȷ	एहसास	िदलाइए	िक	आप	उनसे

»यार	करते	हɀ	और	सदा	उनकȇ	साथ	हɀ।



मेरा	 सुझाव	हȉ	 िक	आप	ďितिदन	अपने	बŘɉ	कȇ	साथ	दपɓण	ďिĀया	 से	 गुजǣरए।	ऐसे	उʟार	कǧिजए,	जो	आपको
आपकȇ	किठनाई	कȇ	दौर	से	आसानी	से	व	िबना	®यादा	ďयास	कȇ	िनकाल	ले	जाएँगे।	अपने	कʴďद	अनुभवɉ	को	ďेम	से
Êवयं	से	अलग	कǧिजए	और	अपने	से	जुड़Ȇ	लोगɉ	कȇ	िलए	खुशी	का	उʟार	कǧिजए।
‘द	कȊिलफोिनɓया	ÊटȆट	टाÊक	फोसɓ	टǭ	ďमोट	 सेÃफ-एÊटीम	 एंड	पसɓनल	 एंड	सोशल	 ǣरÊपॉǥºसिबिलटी’	नामक	एक

बƨत	अ¬छा	ăुप	हȉ।	इसकǧ	Êथापना	सß	1987	मȷ	असȷबली	सदÊय	जॉन	वाÊकोनसेलस	ने	कǧ	थी।	जैक	कȊनफǧÃड	और
डॉ.	इमेट	िमलर	सदÊय	बनाए	गए	हɀ।	ÊकǮलɉ	मȷ	आ¶मस¿मान	कायɓĀमɉ	को	लाने	कȇ	उनकȇ	ďयासɉ	कȇ	िलए	शासकǧय
मदद	िदलाने	कǧ	िदशा	मȷ	मɀ	अपनी	शोध	और	अनुशंसा	करती	ƪȓ।	दूसरȆ	रा®य	भी	ʉास	Ʃम	मȷ	आ¶मस¿मान	पा²यĀम
को	शािमल	कर	इसका	अनुसरण	कर	रहȆ	हɀ।
मेरा	मानना	हȉ	 िक	हम	अपने	समाज	मȷ	कǪछ	बड़Ȇ	पǣरवतɓनɉ	कȇ	कगार	पर	हɀ,	खासकर	अपनी	Êवयं	कǧ	यो©यता	को

परखने	मȷ।	िवशेषकर	िशƒक	यिद	सही	राह	पर	अपने	आप	ही	यो©यता	को	परख	लȷ	तो	वे	हमारȆ	बŘɉ	कǧ	बड़ी	मदद	कर
सकते	हɀ।	िजन	आिथɓक	व	सामािजक	जवाबɉ	का	हम	सामना	करते	हɀ,	बŘे	उºहȷ	ďितिबंिबत	करते	हɀ।	आ¶मस¿मान	कȇ
सरोकार	 को	 ¹यान	 मȷ	 रखकर	 िकए	 जानेवाले	 िकसी	 भी	 कायɓ	 कǧ	 पǣरिध	 मȷ	 छाĉɉ,	 िशƒकɉ,	 पालकɉ	कȇ	 साथ-साथ
Æयवसािययɉ	व	संगठनɉ	को	भी	शािमल	िकया	जाना	पड़Ȇगा।

से	बड़Ȇ	होना
हममȷ	से	कई	बूढ़Ȇ	होने	और	बूढ़Ȇ	िदखने	से	डरते	हɀ।	बूढ़Ȇ	होने	को	हम	बƨत	भयावह	और	अनाकषɓक	बना	देते	हɀ।	िकȑतु

िफर	भी,	यह	जीने	कǧ	सामाºय	और	नैसिगɓक	ďिĀया	हȉ।	यिद	हम	अपने	अंदर	कȇ	बŘे	को	Êवीकार	नहȣ	कर	सकते	और
हम	जो	थे	या	जो	हम	हɀ,	उसकȇ	ďित	यिद	सहज	नहȣ	हो	सकते	तो	अगली	अवÊथा	को	हम	कȊसे	Êवीकार	कर	सकते	हɀ।
यिद	आप	बूढ़Ȇ	नहȣ	हɉगे	तो	उसका	िवकÃप	§या	हȉ?	आप	दुिनया	तो	नहȣ	छोड़	देते।	बतौर	संÊकǲित	हमने	जो	Êवयं

िनिमɓत	कर	रखा	हȉ,	उसे	मɀ	युवा	पूजा	(यूथ	विशɓप)	कहती	ƪȓ।	िकसी	िनǥʮत	उē	तक	हमारȆ	ʧारा	Êवयं	को	ďेम	करना
अ¬छी	बात	हȉ;	लेिकन	जब	हम	बूढ़Ȇ	होने	लगते	हɀ,	तब	हम	Êवयं	को	ďेम	§यɉ	नहȣ	कर	सकते?	अंततः	हमȷ	जीवन	कȇ	हर
पड़ाव	से	गुजरना	हȉ।
बƨत	सी	मिहलाएँ	जब	बूढ़Ȇ	होने	का	खयाल	भी	करती	हɀ	तो	उºहȷ	काफǧ	 िचंता	और	भय	सताने	लगता	हȉ।	 िहजड़ा

समुदाय	भी	जवानी,	नैन-न§श	और	खूबसूरती	कȇ	ढलने	जैसे	मुʡɉ	से	सरोकार	रखता	हȉ।	बूढ़Ȇ	होने	का	मतलब	झुǣरɔयाँ,
बाल	पकना,	खुरदुरी	¶वचा	हो	सकता	हȉ।	और	हाँ,	मɀ	बूढ़ी	होना	चाहती	ƪȓ,	यह	तो	इस	दुिनया	मȷ	अǥÊत¶ववाß	होने	का
िहÊसा	हȉ।	इस	धरती	पर	हम	हɀ	ही	जीवन	कȇ	हर	िहÊसे	का	अनुभव	करने	कȇ	िलए।
हमारȆ	बीमार	और	बूढ़Ȇ	न	होने	कǧ	चाह	को	मɀ	समझती	ƪȓ,	इसिलए	आइए,	इन	दो	बातɉ	को	िभʨ	नजǣरए	से	देखȷ।

आइए,	हम	मरने	कǧ	िदशा	मȷ	Êवयं	कȇ	बीमार	न	होने	कǧ	कÃपना	करȷ।	Æयǥʇगत	Ʃप	से	मɀ	ऐसा	यकǧन	नहȣ	करती	िक
हमȷ	बीमार	होकर	मरना	हȉ।	बǥÃक	जब	हमारा	जाने	का	समय	होगा,	िजस	काम	कȇ	िलए	हम	यहाँ	आए	हɀ,	जब	वह	पूरा
हो	चुका	होगा	तो	हम	झपकǧ	ले	सकते	हɀ	या	रात	को	सोकर	शांितपूवɓक	ďÊथान	कर	सकते	हɀ।	हमȷ	मरणासʨ	बीमार	नहȣ
पड़ना	हȉ।	हमȷ	उपचार	यंĉɉ	कȇ	साथ	नहȣ	जुड़ना	हȉ।	दुिनया	से	जाने	कȇ	िलए	हमȷ	निसɖग	Ʃम	मȷ	लेटȆ	नहȣ	रहना	हȉ।	ÊवÊथ
रहने	कȇ	तरीकɉ	कȇ	िलए	बƨत	सी	जानकाǣरयाँ	उपल½ध	हɀ।	उºहȷ	टािलए	नहȣ,	बǥÃक	अभी	से	करना	शुƩ	कर	दीिजए।
जब	हम	बूढ़Ȇ	होते	हɀ	तो	बƨत	अ¬छा	महसूस	करना	चाहते	हɀ।	अतः	हम	लगातार	नए	अिभयानɉ	का	अनुभव	लेना	चाहते
हɀ।
कǪछ	समय	पहले	मɀने	कǪछ	पढ़ा,	िजसने	मुझे	Ēम	मȷ	डाल	िदया।	वह	सैन	ĐांिसÊको	मेिडकल	ÊकǮल	कȇ	बारȆ	मȷ	एक

लेख	था,	िजसमȷ	यह	पाया	गया	था	िक	हमारȆ	बूढ़Ȇ	होने	कǧ	शैली	जीºस	(गुण	सूĉɉ)	से	िनधाɓǣरत	नहȣ	होती,	बǥÃक	उनकȇ
अनुसार,	‘एिजंग	सेट	पॉइȐट’	से	िनधाɓǣरत	होती	हȉ।	‘एिजंग	सेट	पॉइȐट’	एक	जैिवक	घड़ी	हȉ,	जो	हमारȆ	मन	मȷ	अǥÊत¶ववाß



रहती	हȉ।	यह	मैकȇिन®म	इस	बात	को	मापता	हȉ	िक	हमारी	उē	कब	और	कȊसे	बढ़ती	हȉ।	सेट	पॉइȐट	या	एिजंग	ʉॉक	बƨत
हद	तक	एक	अहम	घटक	से	िनयिमत	होती	हȉ,	वह	हȉ	उē	बढ़ने	कȇ	ďित	हमारा	ųिʴकोण।
उदाहरण	कȇ	िलए,	यिद	आप	मानते	हɀ	िक	35	वषɓ	कǧ	उē	अधेड़ावÊथा	हȉ	तो	इस	िवʱास	से	आपकȇ	शरीर	मȷ	जैिवक

पǣरवतɓन	होते	हɀ,	जो	आपकȇ	35	वषɓ	पƨȓचते	ही	बूढ़Ȇ	होने	कǧ	ďिĀया	ďारȐभ	कर	देते	हɀ।	हȉ	न	बड़Ȇ	मजे	कǧ	बात!	कभी-न-
कभी,	कहȣ-न-कहȣ	हम	यह	िनधाɓǣरत	कर	लेते	हɀ	िक	हमारी	अधेड़ावÊथा	§या	हȉ	और	हमारी	वृʢावÊथा	§या	हȉ।	आप
इस	बूढ़Ȇ	होने	कȇ	िबंदु	को	कहाँ	िनधाɓǣरत	करते	हɀ।	मɀने	तो	अपने	मन	मȷ	अपनी	उē	96	वषɓ	तय	कर	रखी	हȉ	और	मɀ	अभी
भी	सिĀय	ƪȓ,	इसिलए	मेरा	Êवयं	को	ÊवÊथ	रखना	काफǧ	महŨवपूणɓ	हȉ।
याद	रिखए,	हम	जो	देते	हɀ,	वही	हम	ďाʫ	करते	हɀ।	इस	बात	का	खयाल	रिखए	िक	बुजुगɋ	कȇ	साथ	हम	कȊसा	बरताव

करते	 हɀ,	 §यɉिक	जब	आप	 बूढ़Ȇ	 हɉगे	आपकȇ	साथ	भी	 वैसा	 ही	 Æयवहार	 होगा।	 यिद	 बूढ़Ȇ	लोगɉ	कȇ	 ďित	आपने	कǪछ
अवधारणाएँ	बना	रखी	हɀ	तो	आप	ऐसे	िवचार	िनिमɓत	कर	रहȆ	हɀ,	िजसका	ď¶युŧर	आपका	अʢɓचेतन	मन	देगा।	जीवन	व
Êवयं	हमारȆ	ďित	हमारी	माºयताएँ,	हमारȆ	िवचार	और	हमारी	अवधारणाएँ	हमारȆ	िलए	सदा	स¶य	िसʢ	होती	हɀ।
याद	रिखए,	मेरा	मानना	हȉ	िक	यहाँ	महŨवपूणɓ	व	मूÃयवाß	अ¹याय	सीखने	हȆतु	जºम	लेने	से	पहले	ही	हम	अपने	माता-

िपता	चुन	लेते	हɀ।	[आपकȇ	उŘतर	Êवयं	को	उन	अनुभवɉ	कǧ	जानकारी	होती	हȉ	जो	आपकȇ	आ¹याǥ¶मक	मागɓ	पर	आगे
बढ़ने	कȇ	िलए	जƩरी	थे।]	तो	अपने	माता-िपता	कȇ	साथ	जो	कायɓ	संपʨ	करने	कȇ	िलए	आप	यहाँ	आए	हɀ,	उºहȷ	िनभाते
रिहए।	 वे	 चाहȆ	 जो	 भी	कहȷ	 या	करȷ,	आप	 अंितम	Ʃप	 से	 यहाँ	 Êवयं	को	 ďेम	करने	कȇ	 िलए	 हɀ।	 बतौर,	 माता-िपता
(अिभभावक)	अपने	बŘɉ	को	सुरिƒत	महसूस	करते	ƨए	Êवयं	को	Æयʇ	करने	कǧ	Êवतंĉता	दȷ,	तािक	वे	Êवयं	से	ďेम
कर	सकȇȑ।	यह	भी	याद	रिखए,	िजस	तरह	से	हमने	अपने	माता-िपता	को	चुना	हȉ,	हमȷ	भी	उसी	तरह	हमारȆ	बŘɉ	ने	चुना
हȉ।	हम	सभी	कȇ	िलए	काफǧ	अहम	अ¹याय	हɀ।
जो	माता-िपता	(अिभभावक)	Êवयं	से	ďेम	करते	हɀ,	वे	®यादा	आसानी	से	अपने	बŘɉ	को	Êवďेम	कǧ	िशƒा	दे	सकते

हɀ।	जब	हम	Êवयं	कȇ	ďित	अ¬छा	महसूस	करते	हɀ	तो	अपने	उदाहरण	से	हम	अपने	बŘɉ	को	Êवयं	कȇ	मूÃय	कȇ	ďित
जाăÛ	कर	सकते	हɀ।	िजतना	अिधक	हम	Êवयं	कȇ	ďित	ďेम	कǧ	ďिĀया	पर	आगे	बढ़ते	हɀ,	उतना	ही	अिधक	हमारȆ	बŘे
महसूस	करȷगे	िक	यह	एक	अपनाने	यो©य	ďिĀया	हȉ।





भाग—चार.

अपनी	आंतǣरक	बुǥʢ	का	इÊतेमाल
जब	तक	कायɓ,	सकारा¶मक	पǣरवतɓन	और	अंततः	उपचार	नहȣ	होगा,	तब	तक	दुिनया	कȇ	सारȆ	िसʢांत	बेकार

हɀ।



11.

समृǥʢ	ďाʫ	करना
जब	हम	भयभीत	हो	जाते	हɀ	तो	हम	सबकǪछ	िनयंिĉत	करना	चाहते	हɀ	और	तभी	हमारी	अ¬छाई	का	ďवाह	बंद
हो	जाता	हȉ।	जीवन	का	भरोसा	कǧिजए।	वह	हर	चीज,	जो	हमȷ	चािहए,	वह	यहाँ	उपल½ध	हȉ।

ह	मारȆ	भीतर	कǧ	शǥʇ	हमारȆ	सपनɉ	को	साकार	करने	कȇ	िलए	तैयार	रहती	हȉ।	वह	हमȷ	सबकǪछ	जÃद-से-जÃद	देने	कȇ
िलए	तैयार	हȉ।	समÊया	यह	हȉ	िक	उºहȷ	ďाʫ	करने	कȇ	िलए	हमने	Êवयं	को	रोक	रखा	हȉ।	उन	ďाǥʫयɉ	कȇ	िलए	हम	खुले
ही	नहȣ	हɀ।	यिद	हमȷ	कǪछ	चािहए	तो	हमारी	उŘतर	शǥʇ	ऐसा	नहȣ	कहती,	‘‘मɀ	इस	पर	 िवचार	कƩȔगी।’’	वह	बड़ी
त¶परता	से	ď¶युŧर	देते	ƨए	उसे	भेज	देती	हȉ।	लेिकन	हमȷ	इसकȇ	िलए	तैयार	रहना	चािहए।	यिद	हम	तैयार	नहȣ	रहते	तो	यह
िनÉफल	इ¬छा	कȇ	Êटोर	हाउस	मȷ	वापस	लौट	जाती	हȉ।
मेरȆ	Æया¨यानɉ	मȷ	आनेवाले	बƨत	से	लोग	अपने	हाथ	बाँधकर	बैठते	हɀ।	 मेरा	मानना	हȉ	 िक	वे	कȊसे	 िकसी	चीज	को

आ¶मसाÛ	करȷगे।	अपनी	बाँहɉ	को	पूरी	तरह	खुला	रखना	आʮयɓजनक	ďतीका¶मक	भाव	हȉ,	तािक	đʼांड	हमारी	ओर
उºमुख	होकर	हमȷ	ďितसाद	दे	सकȇ।	कǪछ	लोगɉ	कȇ	िलए	बाँहȷ	फȊलाने	कǧ	भाव-मुČा	काफǧ	भयावह	होती	हȉ,	§यɉिक	यिद
वे	Êवयं	को	खुला	रखते	हɀ	तो	उºहȷ	लगता	हȉ	 िक	वे	 दुःखदायी	चीजɉ	को	आ¶मसाÛ	करȷगे	और	शायद	उºहȷ	तब	तक
िमलेगा	भी	यही,	जब	तक	वे	अपने	भीतर	कȇ	दुःख-ददɓ	को	ďाʫ	करने	का	नकारा¶मक	िवचार	मन	से	बाहर	न	िनकाल
दȷ।
जब	हम	‘समृǥʢ’	श½द	का	ďयोग	करते	हɀ	तो	बƨत	से	लोग	इसका	आशय	पैसे-Ƨपए	से	लगाते	हɀ।	िकȑतु	ऐसी	बƨत

सी	अवधारणाएँ	हɀ,	जो	समृǥʢ	कȇ	दायरȆ	मȷ	आती	हɀ;	 जैसे	 िक	समय,	 ďेम,	सफलता,	आराम,	 संुदरता,	Ɣान,	 संबंध,
ÊवाÊ·य	और	बेशक	पैसा।
यिद	आप	हमेशा	हड़बड़ी	मȷ	रहते	हɀ	और	जो	आप	करना	चाहते	हɀ,	उसकȇ	 िलए	आपकȇ	पास	समय	नहȣ	रहता	तो

आपकȇ	पास	समय	का	अभाव	हȉ।	यिद	आप	महसूस	करते	हɀ	 िक	सफलता	आपकǧ	पƨȓच	से	बाहर	हȉ	तो	यह	आपको
हािसल	भी	नहȣ	होगी।	यिद	जीवन	आपको	बोझ	और	उबाऊ	लगता	हȉ	तो	आप	हमेशा	Êवयं	को	असहज	महसूस	करȷगे।
यिद	आप	सोचते	हɀ	 िक	आप	बƨत	®यादा	नहȣ	जानते	और	आप	इतने	 मूढ़	हɀ	 िक	 िकसी	बात	का	आपको	आभास	व
अंदाज	भी	नहȣ	होता	तो	आप	कभी	भी	đʼांड	कȇ	Ɣान	से	जुड़ा	महसूस	नहȣ	करȷगे।	िफर	आपकȇ	जीवन	मȷ	ďेम	को	अपनी
ओर	आकǲʴ	करना	काफǧ	किठन	होगा।
खूबसूरती	§या	हȉ?	हमारȆ	आस-पास	हर	तरफ	खूबसूरती	हȉ।	§या	आपको	इस	धरती	पर	िवŲमान	संुदरता	कǧ	ďचुरता

का	एहसास	हȉ?	या	िफर	आपको	सबकǪछ	कǪƩप,	Æयथɓ	और	गंदा	नजर	आता	हȉ?	आपका	ÊवाÊ·य	कȊसा	हȉ?	§या	आप
हर	समय	बीमार	रहते	हɀ?	आपको	सदȥ	आसानी	से	लग	जाती	हȉ?	§या	आपको	बƨत	सारी	पीड़ा	व	कʴ	रहता	हȉ?	अंत
मȷ	बात	पैसे	पर	आती	हȉ।	आपमȷ	से	बƨत	से	लोग	मुझे	बतलाते	हɀ,	आपकȇ	जीवन	मȷ	पयाɓʫ	पैसा	नहȣ	हȉ।	आप	Êवयं	को
§या	रखने	देते	हɀ?	या	शायद	आप	महसूस	करते	हɀ	िक	आपकǧ	िनǥʮत	आमदनी	हȉ।	इसे	िकसने	िनǥʮत	िकया?
उपयुɓʇ	मȷ	कǪछ	भी	ďाʫ	करना	सरोकार	नहȣ	रखता।	लोग	ďायः	सोचते	हɀ,	 ‘मुझे	यह	चािहए,	वह	चािहए।’	 िकȑतु

ďचुरता	या	समृʢता	से	आशय	Êवीकǲित	कȇ	िलए	Êवयं	को	तैयार	करने	से	हȉ।	आप	जो	चाहते	हɀ,	जब	वह	आपको	नहȣ
िमल	रहा	होता	तो	िकसी	Êतर	पर	आप	Êवयं	ही	उसे	Êवीकार	करने	से	रोक	रहȆ	होते	हɀ।	यिद	हम	जीवन	कȇ	ďित	कǲपणता
का	भाव	अपनाते	हɀ	तो	जीवन	भी	हमारȆ	िलए	कǲपण	हो	जाता	हȉ।	यिद	जीवन	से	हम	चोरी	करते	हɀ	तो	जीवन	भी	हमसे
चोरी	कर	लेगा।



Êवयं	कȇ	ďित	ईमानदार	होना
‘ईमानदारी’	एक	ऐसा	श½द	हȉ,	िजसे	हम	बƨत	®यादा	ďयोग	करते	हɀ,	लेिकन	ईमानदार	होने	का	सही	अथɓ	हम	नहȣ

जान	पाते।	इसका	आशय	नैितकता	या	बƨत	अ¬छा	होने	से	नहȣ	हȉ।	ईमानदार	होने	का	आशय	पकड़Ȇ	जाने	और	जेल	जाने
से	नहȣ	हȉ।	यह	हमारȆ	ďित	ďेम	का	कǲ¶य	हȉ।
जीवन	मȷ	ईमानदारी	का	ďमुख	मूÃय	यही	हȉ	 िक	जो	भी	हम	देते	हɀ,	वह	हमȷ	वापस	होगा।	कारण	और	पǣरणाम	का

िनयम	सदा	लागू	रहता	हȉ।	यिद	हम	दूसरȆ	को	कम	आँकते	हɀ	या	कोई	राय	बनाते	हɀ	तो	हमारȆ	ďित	भी	राय	बन	जाती	हȉ।
यिद	हम	सदा	नाराज	रहते	हɀ	तो	हम	जहाँ	कहȣ	भी	जाते	हɀ,	हमȷ	गुÊसे	का	ही	सामना	करना	पड़ता	हȉ।	जो	ďेम	हम	Êवयं
कȇ	ďित	रखते	हɀ,	वह	हमȷ	उस	ďेम	कȇ	साथ	लयबʢ	रखता	हȉ,	जो	जीवन	हमारȆ	िलए	रखता	हȉ।
उदाहरण	कȇ	िलए,	फजɓ	करो	िक	अभी	ही	आपकȇ	अपाटɔमȷट	मȷ	सȷधमारी	कǧ	गई	हȉ।	§या	तुरȐत	ही	सोच	लेते	हɀ	िक	आप

इस	घटना	कȇ	िशकार	हो	गए	हɀ?	‘‘मेरȆ	घर	मȷ	सȷधमारी	ƨई	हȉ।	मेरȆ	साथ	ऐसा	िकसने	िकया?	’’	जब	ऐसा	कǪछ	होता	हȉ	तो
हम	भावना¶मक	उथल-पुथल	कȇ	दौर	 से	 गुजरते	हɀ।	 िकȑतु	 §या	आप	यह	भी	सोचने	कȇ	 िलए	Ƨकते	हɀ	 िक	आपने	इस
अनुभव	को	§यɉ	और	कȊसे	आकिषɓत	िकया?
हमारȆ	अपने	अनुभवɉ	को	Êवयं	िनिमɓत	करने	कǧ	िज¿मेदारी	Êवीकारना	यह	िसʢ	नहȣ	करता	िक	हममȷ	से	कई	सारा

Êवीकार	करते	हɀ,	बǥÃक	कǪछ	समय	ही	Êवीकार	करते	हɀ।	हमारȆ	साथ	होनेवाली	िकसी	घटना	कȇ	िलए	बाहर	कǧ	िकसी	भी
चीज	को	दोष	देना	सबसे	सरल	होता	हȉ,	िकȑतु	हमारा	आ¹याǥ¶मक	िवकास	तभी	ďारȐभ	होता	हȉ,	जब	हम	यही	पहचान	जाते
हɀ	िक	हमारȆ	बाहर	कǧ	कोई	चीज	मूÃयवाß	नहȣ	होती,	सबकǪछ	हमारȆ	भीतर	से	ही	आता	हȉ।
जब	मɀ	सुनती	ƪȓ	िक	िकसी	को	लूट	िलया	गया	हȉ	या	उसे	िकसी	नुकसान	का	अनुभव	ƨआ	हȉ	तो	पहला	ďÇन	मɀ	यही

पूछती	ƪȓ,	‘‘हाल	ही	मȷ	तुमने	िकसकǧ	चोरी	कǧ	थी?	’’	यिद	उसकȇ	चेहरȆ	पर	उ¶सुकता	कȇ	भाव	नजर	आते	हɀ	तो	मुझे
आभास	हो	जाता	हȉ	िक	मɀने	उसकȇ	ममɓ	को	छǭ	िलया।
जब	हम	कोई	ऐसी	चीज	ले	लेते	हɀ,	जो	हमारी	अपनी	नहȣ	हȉ	तो	हम	उससे	®यादा	कǧमत	कǧ	कोई	चीज	खो	देते	हɀ।

हम	िकसी	से	पैसा	या	कǪछ	वÊतु	ले	सकते	हɀ	और	बदले	मȷ	हमȷ	संबंध	खोना	पड़Ȇगा।	यिद	हम	संबंध	खो	देते	हɀ	तो	हम
अपनी	नौकरी	या	Æयवसाय	खो	सकते	हɀ।	यिद	िकसी	कायाɓलय	से	हम	Êटांप	व	कलम	उठा	लेते	हɀ	तो	हमारी	ĝȆन	छǭट
सकती	हȉ	या	हम	िडनर	से	चूक	सकते	हɀ।	इससे	होनेवाला	नुकसान	हमेशा	जीवन	कȇ	िकसी	महŨवपूणɓ	ƒेĉ	मȷ	दुःख	का
कारण	बनता	हȉ।
बड़Ȇ	दुःख	कǧ	बात	हȉ	िक	बƨत	से	लोग	बड़ी-बड़ी	कȑपिनयɉ,	िडपाटɔमȷटल	Êटोर,	रȆÊटोरȷट	या	होटलɉ	से	इस	तकɕ	कȇ

साथ	चोरी	कर	लेते	हɀ	 िक	इतने	बड़Ȇ	 Æयवसायɉ	को	कोई	फकɕ	नहȣ	पड़	सकता।	ऐसे	तकɕ	कोई	औिच¶य	नहȣ	रखते।
कारण	और	पǣरणाम	का	िनयम	हम	सभी	पर	ďभावी	बना	रहता	हȉ।	यिद	छीनते	या	चोरी	करते	हɀ	तो	हमȷ	सोचना	पड़	जाता
हȉ,	यिद	हम	देते	हɀ	तो	हमȷ	ďाʫ	होता	हȉ।	इससे	अलग	कǪछ	भी	नहȣ	हो	सकता।
यिद	 हमारȆ	 जीवन	मȷ	 नुकसान-ही-नुकसान	 हȉ	 या	 गड़बड़-ही-गड़बड़	बनी	 रहती	 हȉ	 तो	आपको	अपनी	 ďाǥʫयɉ	कȇ

मा¹यम	या	तरीकɉ	कǧ	जाँच	करनी	पड़Ȇगी।	आ¶मस¿मान	व	समय	छीन	लेते	हɀ।	जब-जब	हम	िकसी	Æयǥʇ	को	अपराध-
बोध	महसूस	कराते	हɀ,	तब-तब	हम	उससे	उसकǧ	आ¶म-ƒमता	व	यो©यता	का	हरण	कर	लेते	हɀ।	सही	अथɋ	मȷ	पूरी	तरह
ईमानदार	होने	मȷ	बƨत	अिधक	आ¶म-परीƒण	और	Êव-चेतना	कǧ	जƩरत	होती	हȉ।
जब	हम	कोई	ऐसी	चीज	ले	लेते	हɀ,	जो	हमारी	नहȣ	हȉ	तो	उसकȇ	पǣरणामÊवƩप	हम	đʼांड	को	यह	आदेश	दे	रहȆ	हɀ

िक	हम	Êवयं	को	कमाने	लायक	नहȣ	समझते।	हम	बƨत	अ¬छȆ	नहȣ	हɀ।	हम	चाहते	हɀ	 िक	हमारा	कǪछ	चोरी	हो	जाए।
हमारȆ	ये	सभी	िवʱास	हमारȆ	चारɉ	ओर	दीवार	खड़ी	कर	देते	हɀ,	जो	हमȷ	जीवन	कǧ	ďचुरता	और	खुशी	महसूस	नहȣ	होने
देती।
ये	नकारा¶मक	िवʱास	हमारȆ	अǥÊत¶व	का	स¶य	नहȣ	हɀ।	हम	वैभवशाली	हɀ	और	जो	भी	सवɊŧम	हȉ,	उसकȇ	यो©य	हɀ।



धरती	मȷ	समÊत	चीजȷ	पǣरपूणɓता	से	उपल½ध	हɀ।	हमारी	अ¬छाइयाँ	हमेशा	चेतना	कǧ	यथाथɓता	से	ďाʫ	होती	हɀ।	चेतन	मȷ
हम	जो	भी	कायɓ	करते	हɀ,	वह	हमेशा	ही	जो	हम	कहते	हɀ,	सोचते	हɀ	और	करते	हɀ,	उºहȷ	पǣरÉकǲत	करता	हȉ।	जब	हम
Êपʴ	Ʃप	से	समझ	जाते	हɀ	िक	हमारȆ	िवचार	ही	हमारी	वाÊतिवकता	िनिमɓत	करते	हɀ	तो	हम	िवचारɉ	का	ďयोग	Êवयं	कȇ
बदलाव	कȇ	िलए	करते	हɀ।	Êवयं	कȇ	ďित	ďेम	कȇ	कारण	ही	हम	ईमानदार	होने	का	चुनाव	करते	हɀ।	ईमानदारी	हमारȆ	जीवन
को	®यादा	बड़Ȇ	आराम	से	सहजता	कȇ	साथ	चलाने	मȷ	मदद	करती	हȉ।	यिद	आप	िकसी	दुकान	मȷ	जाते	हɀ	और	वहाँ	कǪछ
भी	खरीदते	हɀ,	उसका	भुगतान	दुकानदार	आपसे	लेना	भूल	जाता	हȉ	तो	यह	आपकǧ	आ¹याǥ¶मक	िज¿मेदारी	हȉ	िक	आप
उसे	उसकȇ	बारȆ	मȷ	बतलाएँ।	यिद	आप	जागƩक	हɀ	तो	आप	उनका	¹यान	इस	ओर	िदलाते	हɀ	और	यिद	आपको	भुगतान	न
िकए	होने	का	¹यान	नहȣ	हȉ	या	घर	पƨȓचकर	बाद	मȷ	आप	इसे	महसूस	करते	हɀ	तो	बात	अलग	हȉ।
यिद	बेईमानी	से	हमारȆ	जीवन	मȷ	उथल-पुथल	उ¶पʨ	होती	हȉ	तो	जरा	सोिचए	िक	ďेम	और	ईमानदारी	§या	सृजन	कर

सकते	हɀ।	हमारȆ	जीवन	मȷ	जो	भी	अ¬छाइयाँ	और	अहȐ	आʮयɓजनक	चीजȷ	हɀ,	वे	भी	हमने	ही	िनिमɓत	कǧ	हɀ।	जब	हम
ईमानदारी	व	िनःशतɓ	ďेम	से	Êवयं	कȇ	भीतर	झाँकते	हɀ	तो	हमȷ	अपनी	शǥʇ	कȇ	बारȆ	मȷ	बƨत	कǪछ	Ɣात	होता	हȉ।	जो	हम
Êवयं	कǧ	चेतना	से	िनिमɓत	कर	सकते	हɀ,	उसका	ďभाव	हमारȆ	ʧारा	चोरी	कǧ	ƨई	या	गलत	मा¹यमɉ	से	ďाʫ	िकए	गए
पैसे	कǧ	िकसी	भी	बड़ी	रकम	कǧ	अपेƒा	अिधक	होगा।

आपका	घर	आपका	मंिदर	हȉ
हर	चीज	उस	बात	का	ďितिबंब	हȉ,	 िजसकȇ	ďित	आपका	 िवʱास	हȉ	 िक	वह	आपकȇ	लायक	हȉ।	अपने	घर	को	ही

लीिजए।	§या	यही	वह	Êथान	हȉ,	जहाँ	रहना	आपको	सचमुच	अ¬छा	लगता	हȉ?	§या	यह	आरामदायक	और	खुिशयɉ	भरा
हȉ	या	इधर-उधर	कǮड़Ȇ-करकट	फȊले	हɀ,	बƨत	अÊत-ÆयÊत	हȉ?	यही	बात	आपकǧ	कार	को	लेकर	सोची	जा	सकती	हȉ—
§या	आपको	वह	पसंद	हȉ?	§या	उससे	वह	ďेम	उभरता	हȉ,	जो	आप	Êवयं	कȇ	ďित	रखते	हɀ?	हम	Êवयं	कȇ	ďित	जो	िवचार
रखते	हɀ,	उºहȷ	बदला	जा	सकता	हȉ।
यिद	आप	नया	घर	बनाना	चाहते	 हɀ	 तो	 इसकǧ	 शुƧआत	सही	 Êथान	को	 चुनकर	 Êवयं	को	 Êवीकǲित	भाव	कȇ	साथ

खोलकर	कǧिजए	और	ऐसा	उʟार	कǧिजए	 िक	इसे	आपका	इȐतजार	हȉ।	जब	मɀ	लॉस	 एंिजलेस	मȷ	अपने	नए	घर	कǧ
तलाश	कर	रही	थी	तो	मुझे	 िवʱास	नहȣ	हो	रहा	था।	मɀ	यही	सोचती	रही	 िक	यह	लॉस	एंिजलेस	हȉ	और	यहाँ	अ¬छȆ-
अ¬छȆ	अपाटɔमȷ±स	कǧ	भरमार	हȉ;	लेिकन	मुझे	जो	चािहए,	वह	कहाँ	हȉ?
मेरी	अपनी	पसंद	का	मकान	ďाʫ	करने	मȷ	मुझे	पूरȆ	छह	महीने	लग	गए।	और	जो	मुझे	िमला,	वह	बड़ा	शानदार	था।

जब	मɀ	खोज	रही	थी,	तब	वह	िबǥÃडȐग	बन	रही	थी	और	जब	वह	बनकर	तैयार	ƨई	तो	मɀने	उसे	अपना	इȐतजार	करते	ƨए
पाया।	यिद	आपको	िकसी	चीज	कǧ	तलाश	हȉ	और	वह	आपको	नहȣ	िमल	रही	हȉ	तो	शायद	इसकǧ	कǪछ	वजह	हȉ।
यिद	वह	आपको	पसंद	नहȣ	हȉ	और	आप	जाना	चाहते	हɀ	तो	अपने	वतɓमान	घर	को	धºयवाद	दीिजए	िक	आप	वहाँ	हɀ।

मौसमɉ	से	आपकǧ	रƒा	करने	कȇ	िलए	उसकǧ	सराहना	कǧिजए।	यिद	आप	उसे	पसंद	नहȣ	कर	पा	रहȆ	हɀ	तो	घर	कȇ	उस
भाग	कǧ	सराहना	शुƩ	कǧिजए,	जो	आपको	पसंद	हȉ—वह	आपकȇ	घर	का	कोना	हो	सकता	हȉ।	ऐसा	मत	किहए,	‘मुझे
इस	Êथान	से	नफरत	हȉ।’	§यɉिक	इससे	आपको	वह	Êथान	नहȣ	िमलेगा,	जो	आपको	पसंद	हȉ।
जहाँ	आप	हɀ,	 उसकǧ	सराहना	कǧिजए,	 तािक	आप	एक	अ¬छȆ	 से	 नए	मकान	को	 पाने	कȇ	 िलए	 खुल	सकȇȑ।	 यिद

आपका	मकान	अÊत-ÆयÊत	व	मैला-कǪचैला	हȉ	तो	उसकǧ	सफाई	कǧिजए।	आपका	मकान	आपका	अपना	ďितिबंब	होता
हȉ।

ďेमपूणɓ	संबंध
िव¨यात	 पुÊतक	 ‘लव,	 मेिडिसन	और	 िमिसकÃस’	कȇ	 लेखक	डॉ.बनी	सीगेल	कǧ	मɀ	 बƨत	बड़ी	ďशंसक	ƪȓ।	डॉ.



सीगेल	ने	कȊȑसर	कȇ	अपने	मरीजɉ	से	बƨत	कǪछ	सीखा	हȉ।	और	शतɓहीन	ďेम	कȇ	िवषय	मȷ	यहाँ	मɀ	आपको	उनकȇ	िवचारɉ	से
अवगत	कराना	चाƪȓगी—
‘‘बƨत	से	लोग,	खासकर	कȊȑसर	कȇ	मरीज,	इस	यकǧन	कȇ	साथ	बड़Ȇ	होते	हɀ	िक	उनकȇ	कȇȑČ	मȷ	कोई	एक	बड़ी	कमी	हȉ।

एक	ऐसी	कमी,	िजसे	िछपाना	जƩरी	हȉ,	तभी	उºहȷ	ďेम	कȇ	पाĉ	होने	का	मौका	िमल	सकता	हȉ।	ऐसे	लोग	अपनी	अंतरतम
कǧ	भावनाz	को	 िकसी	कȇ	साथ	बाँटने	कȇ	बदले,	§यɉिक	ऐसे	लोग	अपने	अंदर	गहरा	खालीपन	 िनिमɓत	कर	लेते	हɀ।
उनकȇ	िलए	हर	संबंध	और	Æयवहार	उनकȇ	अपने	भीतर	उलझन	भरȆ	खालीपन	को	भरने	का	मा¹यम	होता	हȉ।	वे	ďेम	माĉ
कǪछ	पाने	कǧ	शतɓ	पर	ही	देते	हɀ	और	इससे	खालीपन	का	और	गहरा	भाव	िनिमɓत	हो	जाता	हȉ,	िजससे	यह	कǪचĀ	चलता
रहता	हȉ।’’
जब	मɀ	Æया¨यान	देती	ƪȓ	और	अपने	दशɓकɉ	से	ďÇन	पूछने	कȇ	िलए	अवसर	देती	ƪȓ	तो	िवशेष	Ʃप	से	चाहती	ƪȓ	िक	यह

ďÇन	मुझसे	पूछा	जाए,	‘‘मɀ	एक	ÊवÊथ	और	िटकाऊ	संबंध	कȊसे	िनिमɓत	कर	सकता	ƪȓ?	’’
सभी	 संबंध	अहिमयत	 रखते	हɀ,	 §यɉिक	 वे	यह	दरशाते	 हɀ	 िक	आप	Êवयं	कȇ	 िवषय	मȷ	 §या	सोचते	 हɀ?	यिद	आप

लगातार	ऐसा	सोचकर	Êवयं	को	कʴ	देते	हɀ	िक	जो	कǪछ	गलत	हो	रहा	हȉ	वह	आपकǧ	गलितयɉ	कǧ	वजह	से	हȉ	या	आप
हमेशा	िशकार	बन	जाते	हɀ	तो	आप	ऐसे	संबंधɉ	को	अपनी	ओर	खȣचते	हɀ,	जो	आप	पर	ये	िवʱास	लाद	देते	हɀ।
एक	मिहला	ने	मुझे	बताया	िक	उसका	संबंध	एक	ऐसे	Æयǥʇ	से	था,	जो	उससे	ďेम	करता	था	और	उसका	खयाल

रखता	था।	िफर	भी	वह	उसकȇ	ďेम	को	परखना	चाहती	थी।	मɀने	उससे	पूछा,	‘‘तुम	उसकȇ	ďेम	को	परखना	§यɉ	चाहती
थी?	’’	उसने	बताया	िक	वह	Êवयं	को	उसकȇ	ďेम	कȇ	यो©य	नहȣ	समझती	थी,	§यɉिक	वह	Êवयं	ही	उससे	उतना	ďेम	नहȣ
करती	थी।	इसिलए	मɀने	उसे	सुझाव	िदया	िक	िदन	मȷ	तीन	बार	वह	अपनी	बाँहɉ	को	खोलकर	खड़ी	होकर	कहȆ,	‘‘मɀ	इस
लायक	ƪȓ।	भले	ही	मɀ	लायक	नहȣ	ƪȓ,	लेिकन	मɀ	पाना	चाहती	ƪȓ।’’
कई	बार	आप	अपनी	अ¬छाइयɉ	को	नकार	देते	हɀ,	§यɉिक	आपको	यकǧन	ही	नहȣ	होता	िक	आप	इसकȇ	लायक	हɀ।

उदाहरण	कȇ	 िलए,	आप	शादी	करना	चाहते	हɀ	या	 िटकाऊ	संबंध	कायम	रखना	चाहते	हɀ।	 िजस	Æयǥʇ	कȇ	साथ	आप
बाहर	जाना	चाहते	हɀ,	उसमȷ	चार	ऐसे	गुण	हɀ,	 िजºहȷ	आप	अपने	जीवनसाथी	मȷ	चाहते	हɀ।	आपको	मालूम	हȉ	 िक	आप
अपनी	राह	पर	हɀ।	आप	इससे	कǪछ	बढ़कर	चाहते	हɀ	या	अपनी	सूची	मȷ	कǪछ	और	जोड़ना	चाहते	हɀ।	आप	Êवयं	को	िकस
सीमा	तक	ďेम	पाने	यो©य	मानते	हɀ।	इस	आधार	पर	आपको	दजɓन	भर	लोगɉ	को	आजमाना	होगा,	तब	जाकर	आपको	वह
िमलेगा,	िजसे	आप	सचमुच	पाना	चाहते	हɀ।
इसी	तरह,	यिद	आप	मानते	हɀ	 िक	एक	उŘतर	शǥʇ	ने	आपको	सŘा	ďेम	करनेवाले	लोगɉ	से	घेर	रखा	हȉ	या	हर

कोई,	िजससे	आप	िमलते	हɀ	या	िजसे	आप	जानते	हɀ,	वह	आपकȇ	जीवन	मȷ	अ¬छाई	ही	लाता	हȉ	तो	वे	ऐसे	संबंध	हɀ,	िजºहȷ
आप	अंततः	अपनी	ओर	खȣच	लȷगे।

सह-आिėत	संबंध
हममȷ	से	®यादातर	लोगɉ	कȇ	िलए	Æयǥʇगत	संबंध	ďायः	पहली	ďाथिमकता	लगते	हɀ।	शायद	आपको	हर	समय	ďेम	कǧ

तलाश	रहती	हȉ।	ďेम	कǧ	तलाश	करने	से	सही	जीवनसाथी	नहȣ	िमलते,	§यɉिक	ďेम	कǧ	चाह	का	कारण	Êपʴ	हȉ।	हम
सोचते	हɀ,	‘काश,	कोई	होता,	जो	मुझसे	»यार	करता	तो	मेरा	जीवन	और	बेहतर	होता!’	इसकȇ	कारगर	होने	का	यह	तरीका
नहȣ	हȉ।
इसकȇ	िलए	एक	अ¾यास	का	सुझाव	मɀ	देती	ƪȓ।	िकसी	संबंध	से	जो	गुण	आपको	अपेिƒत	हɀ,	उºहȷ	एक	कागज	पर

िलख	लीिजए,	जैसे	िक	मौज-मÊती,	अंतरȐगता,	खुले	तौर	पर	एवं	सकारा¶मक	बातचीत	इ¶यािद।	अपनी	सूची	पर	नजर
डािलए।	§या	Êतरɉ	का	ďाʫ	करना	असंभव	हȉ?	इनमȷ	से	िकस	जƩरत	को	आप	Êवयं	पूरा	कर	सकते	हɀ?
ďेम	कǧ	जƩरत	और	ďेम	कȇ	जƩरतमंद	होने	कȇ	बीच	बƨत	फकɕ	हȉ।	जब	आप	ďेम	कȇ	जƩरतमंद	होते	हɀ	तो	इसका



सीधा	सा	मतलब	हȉ	 िक	आप	 िजसे	जानते	 हɀ,	 उस	सबसे	महŨवपूणɓ	 Æयǥʇ	जो	आप	 Êवयं	 हɀ,	 से	आपका	 ďेम	और
Êवीकǲित	कहȣ	खो	 गई	 हȉ।	आप	एक	ऐसे	 संबंध	मȷ	 शािमल	 हो	 गए	 हɀ,	जो	 िक	 दोनɉ	सािथयɉ	कȇ	 िलए	आिėत	और
िनÉफलकारी	हȉ।
जब	Êवयं	को	पूरा	करने	कȇ	िलए	हमȷ	िकसी	और	कǧ	जƩरत	होती	हȉ	तो	हम	सह-आिėत	होते	हɀ।	जब	Êवयं	खयाल

रखने	कȇ	 िलए	 हम	 िकसी	 दूसरȆ	 पर	 भरोसा	 करते	 हɀ	 तो	 हम	 सह-आिėत	 हो	 जाते	 हɀ।	 हममȷ	 कई,	 जो	 िडÊफ§शनल
फȇिमलीज	से	ताʬुक	रखते	हɀ,	वे	िजस	तरह	से	पले-बढ़Ȇ	हɀ,	उसकȇ	चलते	सह-आिėत	हो	जाते	हɀ।	सालɉ-साल	मेरा	यही
यकǧन	था	िक	मɀ	Êवयं	मȷ	अ¬छी	नहȣ	थी	और	जहाँ	कहȣ	मɀ	जाती	थी	वहाँ	ďेम	व	Êवीकǲित	तलाश	करती	थी।
यिद	आप	हमेशा	ही	दूसरȆ	Æयǥʇ	को	यह	बताते	रहते	हɀ	िक	उसे	§या	करना	हȉ	तो	शायद	आप	संबंधɉ	को	अपने	ढȐग	से

चला	 रहȆ	 हɀ।	 दूसरी	 ओर,	 यिद	 आप	 अपने	 आंतǣरक	 ढाँचɉ	 को	 बदलने	 कǧ	 ďिĀया	 संपािदत	 कर	 रहȆ	 हɀ	 तो	 आप
पǣरǥÊथितयɉ	को	उनकǧ	अपनी	सही	राह	से	गुजरने	दे	रहȆ	हɀ।
आराम	से	दपɓण	कȇ	सामने	खड़Ȇ	हो	जाइए	और	अपने	बचपन	कȇ	नकारा¶मक	िवʱासɉ	पर	िवचार	कǧिजए,	जो	आपकȇ

संबंधɉ	को	ďभािवत	करते	रहȆ	हɀ।	§या	आप	देख	सकते	हɀ	िक	िकस	तरह	आप	अब	भी	उºहȣ	िवʱासɉ	को	पुनिनɓिमɓत	कर
रहȆ	हɀ।
Êवयं	को	बताइए	िक	नकारा¶मक	िवʱास	आपकȇ	िलए	कारगर	नहȣ	हɀ	और	इनकȇ	बदले	नई	सकारा¶मक	सोच	उ¶पʨ

कǧिजए।	आप	नए	िवʱासɉ	या	सकारा¶मक	बातɉ	को	िलखकर	उस	Êथान	पर	रख	दीिजए,	जहाँ	आप	उºहȷ	हर	िदन	देख
सकȇȑ।	अपने	Êवयं	कȇ	ďित	ढाढ़समंद	बिनए।	नए	िवʱास	को	भी	उतनी	ऊजाɓ	दीिजए,	िजतनी	आपने	पुराने	िवʱासɉ	को
दी	थी।	जब	मेरȆ	नए	िवʱास	कǧ	जड़ȷ	मजबूत	नहȣ	थȣ	तो	कई	बार	ऐसा	ƨआ	िक	मɀ	पुराने	ढरɋ	पर	वापस	लौट	जाती	थी।
याद	रखȷ,	जब	आप	अपनी	Êवयं	कǧ	जƩरतɉ	को	पूरा	करने	मȷ	अपना	योगदान	नहȣ	दे	पाते,	तब	आप	उतने	जƩरतमंद

व	सह-आिėत	नहȣ	हɉगे।	इसकǧ	शुƧआत	इस	त·य	से	होती	हȉ	िक	आप	Êवयं	को	िकतना	ďेम	करते	हɀ।	जब	आप	Êवयं
से	सŘा	ďेम	करते	हɀ	तो	आप	Êव-कȇȑिČत,	शांत	और	सुरिƒत	बने	रहते	हɀ	और	घर-बाहर	व	कायɓÊथल	पर	आपकȇ	संबंध
बƨत	अ¬छȆ	बने	रहते	हɀ।	आप	पाएँगे	िक	आप	िविवध	ǥÊथितयɉ	व	लोगɉ	से	अलग-अलग	ढȐग	से	िनबट	रहȆ	हɀ।	जो	बातȷ
कभी	मजबूरन	बƨत	महŨवपूणɓ	रही	थȣ,	वे	अब	उतनी	महŨवपूणɓ	नहȣ	रह	गईȐ।	आपकȇ	जीवन	मȷ	नए	लोग	ďवेश	करȷगे
और	शायद	कǪछ	 पुराने	लोग	गायब	हो	जाएँ,	जो	 शुƩ	मȷ	तो	अटपटा	लगेगा,	 लेिकन	आगे	चलकर	अ¬छा,	 सुखद	व
रोमांचक	हो	जाएगा।
जब	आपको	मालूम	हो	जाता	हȉ	िक	िकसी	संबंध	कȇ	मामले	मȷ	आपसे	§या	ď¶यािशत	हȉ	तो	आप	चलकर	लोगɉ	तक

पƨȓिचए	और	उनसे	जुि़डए।	कोई	भी	अचानक	आपकȇ	दरवाजे	पर	उपǥÊथत	नहȣ	होगा।	लोगɉ	से	िमलने	का	एक	अ¬छा
तरीका	हȉ,	िकसी	सपोटɔ	ग्ुरप	मȷ	या	रािĉकालीन	ʉास	मȷ	िमला	जाए।	इससे	आप	ऐसे	लोगɉ	से	जुड़	सकते	हɀ,	जो	आपकȇ
ही	समान	िवचारवाले	हɀ	या	जो	एक	समान	उʡेÇय	रखते	हɀ।	आप	जÃद	ही	नए	िमĉɉ	से	िमल	सकते	हɀ।	दुिनया	भर	मȷ
बƨत	 से	 समूह	 व	ʉासेज	 उपल½ध	 हɀ।	आपको	 इन	समूहɉ	को	खोजने	कǧ	जƩरत	 हȉ।	 तब	आपका	समान	 राह	 पर
चलनेवालɉ	कȇ	साथ	जुड़ना	काफǧ	मददगार	सािबत	होता	हȉ।	मɀ	एक	उʟार	कǧ	सलाह	 देती	ƪȓ,	 ‘‘मɀ	अपने	जीवन	मȷ
आनेवाले	आʮयɓजनक	व	सुखद	अनुभवɉ	कȇ	ďित	सजग	और	उºहȷ	ăाʽ	करने	कȇ	 िलए	तैयार	ƪȓ।’’	यह	उʟार	ऐसा
कहने	से	बेहतर	हȉ,	‘‘मुझे	एक	नए	ďेमी	कǧ	तलाश	हȉ।’’	आप	खुल	जाइए	और	ăाʽ	बिनए,	बʼांड	आपकȇ	उŘतम
लƑय	का	ď¶युŧर	देगा।
आप	पाएँगे	िक	जैसे-जैसे	आपका	अपना	ďेम	बढ़ता	हȉ,	वैसे-वैसे	आपका	Êवयं	कȇ	ďित	ďेम	भी	बढ़ता	जाता	हȉ।	और

कोई	भी	पǣरवतɓन,	जो	आप	लाना	चाहते	हɀ,	वह	सही	समय	पर	आपकȇ	जीवन	मȷ	आएगा।	ďेम	कभी	आपकȇ	बाहर	नहȣ
होता,	यह	सदा	आपकȇ	भीतर	ही	होता	हȉ।	जब	आप	®यादा	ďेम	करते	हɀ	तो	®यादा	»यार	पाते	हɀ।



पैसे	कȇ	ďित	माºयताएँ
पैसे	को	लेकर	डर	का	भाव	हमारȆ	बचपन	कǧ	ďारȐिभक	ďोăािमंग	से	आता	हȉ।	 मेरी	एक	कायɓशाला	कȇ	दौरान	एक

मिहला	ने	मुझसे	बताया	िक	उसका	धना´य	िपता	इस	बात	कȇ	ďित	काफǧ	भयभीत	महसूस	करता	था	िक	वह	कहȣ	बरबाद
न	हो	जाए।	वह	इसी	डर	कȇ	साथ	बड़ी	ƨई।	जीवन	भर	उसकȇ	जीवन	मȷ	 पैसे	कǧ	कमी	नहȣ	रही।	उसने	अपने	मन	से
बचपन	 मȷ	 ăाʽ	 िकया	 ƨआ	डर	 बाहर	 िनकाल	 िदया	और	 वह	 महसूस	करने	 लगी	 िक	अब	 वह	 िबना	 पैसे	 कȇ	 भी
असुरिƒत	महसूस	नहȣ	कर	सकती।
हममȷ	से	कई	कȇ	अिभभावक	अवसाद	मȷ	रहकर	पले-बढ़Ȇ	हɀ	और	हममȷ	से	कई	बचपन	मȷ	ही	यह	िवʱास	ăहण	कर

चुकȇ	रहते	हɀ,	जैसे—‘हम	भूखे	मर	सकते	हɀ’	या	‘हमȷ	कभी	काम	नहȣ	िमल	सकता’	या	‘हमारा	घर	या	कार	न	हाथ	से
चले	जाएँ।’
बƨत	कम	बŘे	कहते	हɀ,	‘‘नहȣ,	 ये	 बेकार	कǧ	बातȷ	हɀ।’’	बǥÃक	बŘे	तो	इºहȷ	ऐसा	कहकर	Êवीकार	कर	लेते	हɀ,

‘‘हाँ,	यह	बात	सही	हȉ।’’
धन	कȇ	िवषय	से	जुड़Ȇ	िवʱासɉ	पर	आधाǣरत	अपने	माता-िपता	कǧ	एक	सूची	तैयार	कǧिजए।	िफर	Êवयं	से	पूिछए	िक

§या	आप	अब	भी	उºहȷ	यकǧन	करने	कȇ	िलए	चुन	रहȆ	हɀ?	आप	अपने	माता-िपता	कǧ	सीमाz	व	भय	से	परȆ	जाना	चाहȷगे,
§यɉिक	अब	आपका	जीवन	वैसा	ही	नहȣ	हȉ।	इन	िवʱासɉ	को	Êवयं	कȇ	िलए	दोहराने	दीिजए।	अपने	मन	मȷ	इन	तसवीरɉ
को	Ʃपांतǣरत	करना	शुƩ	कǧिजए।	जब	कोई	अवसर	आए	तो	अतीत	कȇ	अपने	अभाववाले	िवʱास	कǧ	ďित¹विन	मत
कǧिजए।	आज	कȇ	िलए	नए	संदेश	कǧ	घोषणा	शुƩ	कǧिजए।	आप	अब	ऐसा	उʟार	कर	सकते	हɀ	िक	पैसा	या	धन-दौलत
अ¬छी	बात	हȉ	और	आप	अपने	धन	का	बुǥʢमŧापूवɓक	ďयोग	करȷगे।
अºय	अवसरɉ	कǧ	अपेƒा	िकसी	खास	मौकȇ	पर	पैसा	होना	काफǧ	Êवाभािवक	हȉ।	यिद	हम	अपने	भीतर	कǧ	शǥʇ	पर

िवʱास	रखते	हɀ	िक	वह	हमारा	सदा	खयाल	रखेगी	तो	आसानी	से	हम	गाढ़Ȇ	समय	कȇ	दौर	से	गुजर	सकते	हɀ,	§यɉिक	हमȷ
यह	मालूम	हो	जाता	हȉ	िक	भिवÉय	मȷ	हमारȆ	पास	और	®यादा	होगा।
पैसा	सभी	ďÇनɉ	का	जवाब	नहȣ	हȉ,	हालाँिक	हममȷ	से	कई	ऐसा	सोचते	हɀ	िक	यिद	हमारȆ	पास	बƨत	सा	पैसा	होगा	तो

सबकǪछ	ठीक	होगा।	तब	हमȷ	कोई	िचंता	या	तनाव	नहȣ	होगा।	लेिकन	यकǧनन	पैसा	इसका	उŧर	नहȣ	हȉ।	हममȷ	से	कई	कȇ
पास	जƩरत	से	®यादा	बेतहाशा	पैसा	हȉ,	िफर	भी	वे	खुश	नहȣ	हɀ।

आपकȇ	पास	जो	कǪछ	भी	हȉ,	उसकȇ	ďित	कǲतƔ	रिहए
एक	सʔन	ने	मुझे	बताया	िक	उसे	इस	बात	का	अपराध-बोध	महसूस	होता	हȉ	िक	उसकȇ	गाढ़Ȇ	समय	मȷ	अपने	िमĉɉ

ʧारा	कǧ	गई	मदद	और	उपहारɉ	का	वह	एहसान	नहȣ	चुका	पा	रहा।	मɀने	उससे	कहा	िक	कई	बार	ऐसा	होता	हȉ,	जब
सृिʴ	या	đʼांड	हमȷ	हमारी	जƩरतɉ	कȇ	अनुƩप	मदद	कराता	हȉ,	िजसे	हम	लौटा	नहȣ	पाते।
सृिʴ	ने	िजस	तरह	भी	आपकǧ	जƩरतɉ	को	हल	करने	का	तरीका	चुना	हȉ,	उसकȇ	ďित	कǲतƔ	रिहए।	एक	समय	ऐसा

भी	आएगा,	जब	आप	िकसी	और	कǧ	मदद	करȷगे।	जƩरी	नहȣ	 िक	वह	मदद	आप	पैसे	 से	करȷगे,	बǥÃक	समय	और
सěदयता	से	भी	कर	सकते	हɀ।	कभी-कभी	हम	महसूस	नहȣ	कर	पाते	िक	ये	चीजȷ	पैसे	से	बढ़कर	मूÃयवाß	हो	सकती	हɀ।
अपने	जीवन	कȇ	ďारȐिभक	दौर	कȇ	कई	ऐसे	Æयǥʇ	मुझे	याद	हɀ,	जब	उºहɉने	 मेरी	ऐसे	वʇ	पर	मदद	कǧ,	जब	उनकȇ
एहसान	का	बदला	चुकाने	कȇ	 िलए	मेरȆ	पास	कǪछ	नहȣ	था।	वषɋ	बाद	मɀने	 दूसरɉ	कǧ	मदद	करने	का	अवसर	चुना	हȉ।
ďायः	हम	महसूस	करते	हɀ	िक	हम	समृǥʢ	का	िविनमय	कर	सकते	हɀ।	हमȷ	एक-दूसरȆ	कȇ	ďित	परÊपर	समºवय	रखना
चािहए।	यिद	कोई	हमȷ	भोजन	पर	ले	जाता	हȉ	तो	हमȷ	भी	उसे	भोजन	पर	ले	जाना	चािहए	या	यिद	कोई	हमȷ	उपहार-ÊवƩप
कǪछ	ďदान	करता	हȉ	तो	उसकȇ	िलए	शीĄाितशीĄ	हमȷ	भी	कǪछ	खरीदना	चािहए।
िकसी	भी	चीज	को	हमȷ	सधºयवाद	ďाʫ	करना	चािहए।	िकसी	चीज	को	ăहण	करना	सीखना	चािहए,	§यɉिक	सृिʴ



हमारी	ăहण	करने	कǧ	इ¬छा	का	बोध	करती	हȉ,	जो	िक	माĉ	समृʢता	का	िविनमय	ही	नहȣ	होता	हȉ।	हम	दे	तो	सकते	हɀ,
लेिकन	ăहण	करना	बƨत	किठन	हो	सकता	हȉ।
जब	कोई	Æयǥʇ	आपको	उपहार	देता	हȉ,	आपकǧ	ओर	देखकर	मुसकराता	हȉ	तथा	आपका	धºयवाद	देता	हȉ	और	आप

उस	Æयǥʇ	से	कह	देते	हɀ,	‘इसका	आकार	या	रȐग	ठीक	नहȣ	हȉ,’	तो	मेरी	गारȐटी	हȉ	िक	वह	Æयǥʇ	आपको	कभी	दूसरा
उपहार	देना	पसंद	नहȣ	करȆगा।	इसकǧ	बजाय	उसे	बड़Ȇ	आभार	से	Êवीकार	कǧिजए	और	यिद	वह	सचमुच	आपकȇ	िलए
सही	नहȣ	हȉ	तो	उसे	िकसी	ऐसे	जƩरतमंद	को	दे	दीिजए,	जो	इसका	ďयोग	कर	सकȇ।
हमारȆ	पास	जो	कǪछ	हȉ,	उसकȇ	िलए	हम	कǲतƔ	होना	चाहते	हɀ,	तािक	हम	आगे	और	अिधक	अपनी	ओर	आकǲʴ	कर

सकȇȑ।	िफर	बता	दँू	िक	यिद	आप	अभाव	पर	ही	अपना	¹यान	कȇȑिČत	करते	हɀ	तो	हम	इसे	ही	अपनी	ओर	आकǲʴ	करȷगे।
यिद	हम	कजɓ	मȷ	दबे	ƨए	हɀ	तो	हमȷ	 Êवयं	को	माफ	करने	कǧ	जƩरत	हȉ,	न	 िक	Êवयं	को	कोसने	कǧ।	हमȷ	कजɓ	 से
छǩटकारा	पाने	कǧ	ǥÊथित	पर	अपना	¹यान	कȇȑिČत	करना	होगा	और	ऐसा	हम	उʟारɉ	व	कÃपना-ďिĀयाz	कȇ	ʧारा	कर
सकते	हɀ।
पैसे	कǧ	समÊयाz	से	ăिसत	लोगɉ	कȇ	िलए	हम	सबसे	अ¬छा	यही	कर	सकते	हɀ	िक	उºहȷ	समृǥʢ	को	अपनी	चेतना	मȷ

िनिमɓत	करना	िसखाएँ।	उºहȷ	कǪछ	पैसा	देने	कǧ	अपेƒा	यह	कहȣ	®यादा	िटकाऊ	हȉ।	मɀ	ऐसा	नहȣ	कह	रही	िक	अपना	पैसा
मत	बाँटो,	लेिकन	इसे	इसिलए	मत	लुटाओ	िक	आप	अपराध-बोध	महसूस	कर	रहȆ	हɀ।	लोग	ऐसा	कहने	लगते	हɀ,	‘‘तो
मुझे	दूसरȆ	लोगɉ	कǧ	मदद	करनी	चािहए।’’	आप	भी	लोग	ही	हɀ।	आप	कोई	तो	हɀ,	जो	समृǥʢ	कȇ	लायक	हȉ।	आपकǧ
चेतना	ही	आपका	सबसे	महŨवपूणɓ	बɀक	खाता	हȉ।	जब	आप	उपयुʇ	िवचार	करते	हɀ	तो	आपको	इसका	अ¬छा	लाभांश
िमल	सकता	हȉ।

10	ďितशत	दान	एक	सावɓभौिमक	िसʢांत	हȉ
जीवन	मȷ	अपनी	ओर	Ƨपया-पैसा	खȣचने	का	एक	तरीका	हȉ,	अपनी	आय	का	दसवाँ	िहÊसा	दान	करना।	अपनी	आय

का	10	ďितशत	िहÊसा,	िजसे	‘िटिदंग’	कहा	जाता	हȉ,	एक	काफǧ	समय	से	Êथािपत	िनयम	हȉ।	मɀ	इसे	‘जीवन	को	लौटाने’
कȇ	अथɓ	मȷ	लेती	ƪȓ।	महसूस	होता	हȉ	िक	हम	और	समृʢ	हो	रहȆ	हɀ।	चचɓ	सदा	से	आपसे	आपकǧ	आय	का	दसवाँ	िहÊसा
बतौर	दान	अपेƒा	करते	रहȆ	हɀ।	यह	आय	ďाʫ	करने	कȇ	उनकȇ	ďमुख	तरीकɉ	मȷ	एक	हȉ।	चालू	वषɋ	कȇ	दौरान	इसका
िवÊतार	उस	कȇȑČ	कȇ	िलए	हो	गया	हȉ,	जहाँ	आपको	आ¹याǥ¶मक	सीख	िमलती	हȉ।
आपकȇ	जीवन	कǧ	गुणवŧा	को	सुधारने	कǧ	खोज	मȷ	आपको	िकस	चीज	या	िकसने	पोिषत	िकया?	वही	Êथान	आपकȇ

ʧारा	दसवाँ	िहÊसा	बतौर	दान	देने	कȇ	िलए	अ¬छा	हȉ।	यिद	चचɓ	या	Æयǥʇ	को	दान	कȇ	दसवȷ	िहÊसे	कȇ	Ʃप	मȷ	 िदया
जाना	आपको	अपनी	ओर	नहȣ	खȣचता	हȉ	तो	बƨत	से	अ¬छȆ	लाभ	न	कमानेवाले	संगठन	हɀ,	िजºहȷ	योगदान	करकȇ	आप
दूसरɉ	कǧ	सहायता	कर	सकते	हɀ।	अºवेषण	कǧिजए	और	एक	ऐसा	संगठन,	जो	आपकȇ	िलए	सही	हो,	उसे	चुन	लीिजए।
लोग	हमेशा	कहते	हɀ,	‘‘जब	मेरȆ	पास	®यादा	पैसा	होगा,	तब	मɀ	10	ďितशत	दान	(आय	का)	कƩȔगा।’’	इसमȷ	संदेह

नहȣ	हȉ	िक	अिधक	पैसा	होने	कȇ	बाद	भी	वे	ऐसा	नहȣ	करȷगे।	यिद	आप	10	ďितशत	दान	(आय	का)	करना	चाहते	हɀ	तो
अभी	शुƩ	कǧिजए	और	उसकȇ	पुµय	का	ďताप	देिखए।	िकȑतु	यिद	आप	®यादा	पाने	कȇ	इरादे	से	यह	दान	(आय	का	10
ďितशत)	करते	हɀ	तो	आप	वाÊतिवकता	से	 दूर	हट	गए	हɀ।	इसे	खुलकर	 िदया	जाना	चािहए,	नहȣ	तो	यह	कारगर	नहȣ
होगा।	मुझे	महसूस	हȉ	िक	जीवन	मेरȆ	िलए	अ¬छा	रहा	हȉ	और	मɀ	िविभʨ	तरीकɉ	से	जीवन	को	देने	कȇ	िलए	सोच	रहा	ƪȓ।
दुिनया	मȷ	अ¶यिधक	ďचुरता	उपल½ध	हȉ,	जो	अपना	एहसास	कराने	कȇ	 िलए	आपकǧ	बाट	जोह	 रही	हȉ।	यिद	आप

जानते	होते	 िक	िजतना	आप	खचɓ	कर	सकते	हɀ,	उससे	®यादा	पैसा	आपकȇ	पास	हȉ	या	िजतने	से	आप	िमल	सकते	हɀ,
उससे	®यादा	लोग	आपकȇ	संपकɕ	मȷ	हɀ	और	आपकǧ	कÃपना	से	परȆ	खुिशयाँ	यहाँ	हɀ,	तो	आपको	जो	चािहए	और	आपकǧ
जो	इ¬छा	हȉ	वह	सब	आपकȇ	इǥ¨तयार	मȷ	होता।



यिद	आप	बड़ी-से-बड़ी	अ¬छाइयɉ	को	Êवयं	कȇ	िलए	चाहते	हɀ	तो	इसे	उपल½ध	करानेवाली	अपने	भीतर	कǧ	शǥʇ	पर
यकǧन	रिखए।	Êवयं	और	दूसरɉ	कȇ	ďित	ईमानदार	रिहए।	 िकसी	से	धोखा	मत	कǧिजए,	जरा	भी	नहȣ।	इसका	पǣरणाम
आपको	िमलेगा-ही-िमलेगा।
सवɓĉ	और	सभी	मȷ	Æयाʫ	अनंत	Ɣान-ऊजाɓ	आपको	‘हाँ’	कहती	हȉ।	जब	आपकȇ	जीवन	मȷ	कǪछ	ďवेश	करता	हȉ	तो	उसे

धʅा	देकर	दूर	करने	कȇ	Êथान	पर	‘हाँ’	किहए।	अ¬छाई	को	ďाʫ	करने	कȇ	िलए	Êवयं	को	खोिलए।	अपनी	दुिनया	को
‘हाँ’	किहए।	अवसर	और	समृǥʢ	सौ	गुना	बढ़	जाएँगे।





12.

अपनी	रचना¶मकता	को	Æयʇ	करना
जब	हमारा	आंतǣरक	दशɓन	खुलता	हȉ	तो	हमारी	सीमाएँ	िवÊतृत	होती	हɀ।

हमारी	कायɓ	दैवी	अिभÆयǥʇ	हȉ
जब	लोग	मुझसे	जीवन	मȷ	मेरȆ	उʡेÇय	कȇ	िवषय	मȷ	पूछते	हɀ	तो	मɀ	उºहȷ	बताती	ƪȓ	िक	मेरा	कायɓ	ही	मेरा	उʡेÇय	हȉ।

यह	जानकर	बड़ा	दुःख	होता	हȉ	िक	अिधकतर	लोग	अपने	कामɉ	से	नफरत	करते	हɀ	या	उनकȇ	ďित	अƧिच	रखते	हɀ।	और
उससे	भी	बदतर	हȉ	उनका	यह	न	जानना	 िक	वे	करना	§या	चाहते	हɀ।	अपने	जीवन	कȇ	उʡेÇय	को	पा	लेना,	आपकȇ
अपनी	पसंद	कȇ	काम	को	हािसल	कर	लेना	Êवयं	से	ďेम	करना	हȉ।
आपका	काम	आपकǧ	रचना¶मकता	कǧ	अिभÆयǥʇ	हȉ।	आपको	बƨत	अ¬छȆ	होने	या	बƨत	®यादा	जानने	कǧ	भावनाz

से	परȆ	जाने	कǧ	आवÇयकता	हȉ।	đʼांड	कǧ	रचना¶मक	ऊजाɓ	को	Êवयं	से	होकर	इस	तरह	ďवािहत	होने	दȷ,	जो	आपको
गहनतापूवɓक	संतुिʴ	देती	हȉ।	जब	वह	आपकȇ	हाने	को	संतुʴ	करती	हȉ	और	आपको	पǣरपूणɓ	रखती	हȉ	तो	आप	§या	करते
हɀ,	इससे	कोई	फकɕ	नहȣ	पड़ता।	आप	जहाँ	काम	करते	हɀ,	उस	जगह	से	और	जो	काम	करते	हɀ,	उससे	यिद	नफरत	करते
हɀ	तो	जब	तक	आप	Êवयं	को	भीतर	से	नहȣ	बदलȷगे	तब	तक	अपने	काम-धंधे	को	लेकर	आप	हमेशा	वैसा	ही	महसूस
करȷगे।	यिद	आप	अपने	नए	काम	कȇ	ďित	भी	उसी	Ƨख	को	बरकरार	रखते	हɀ	तो	पुनः	आपको	वैसा	ही	महसूस	होगा।
समÊया	यह	हȉ	 िक	बƨत	 से	लोग	जो	चाहते	हɀ,	उसकǧ	माँग	नकारा¶मक	तरीकȇ	 से	करते	हɀ।	एक	मिहला	जो	वह

सकारा¶मक	Ʃप	से	थी,	उसे	Æयʇ	करने	मȷ	काफǧ	किठनाई	महसूस	करती	थी।	वह	हमेशा	यही	कहती	रहती	थी,	‘‘मɀ
इस	काम	 (नौकरी)	मȷ	 इस	या	उस	चीज	को	पसंद	नहȣ	करती’’	या	 ‘‘मɀ	 नहȣ	चाहती	 िक	ऐसा	 हो’’	या	 ‘‘मुझे	वहाँ
नकारा¶मक	ऊजाɓ	महसूस	करना	पसंद	नहȣ	हȉ।’’	आप	समझ	सकते	हɀ	िक	वह	जो	चाहती	थी,	उसे	Æयʇ	नहȣ	कर	पा
रही	थी।	हम	जो	चाहते	हɀ,	उस	बात	कȇ	ďित	हमारी	अपनी	सोच	Êपʴ	होनी	चािहए।
हम	जो	चाहते	हɀ,	कभी-कभी	उसे	Æयʇ	करना	बड़ा	किठन	होता	हȉ।	हम	जो	नहȣ	चाहते,	उसे	बताना	बड़ा	सहज	हȉ।

आप	अपने	कायɓ	को	कȊसा	चाहते	हɀ,	उसकǧ	घोषणा	करना	शुƩ	कǧिजए।	‘‘मेरा	काम	गहन	Ʃप	से	पǣरपूणɓता	देने	वाला
हȉ।	मɀ	लोगɉ	कǧ	मदद	करता	ƪȓ।	उनकǧ	जƩरत	कȇ	ďित	भी	मɀ	काफǧ	सजग	ƪȓ।	मɀ	ऐसे	लोगɉ	कȇ	साथ	काम	करता	ƪȓ,
जहाँ	 मुझे	पसंद	 िकया	जाता	हȉ।	मɀ	हर	समय	सुरिƒत	महसूस	करता	ƪȓ।’’	या	शायद	‘‘मेरा	काम	Êवतंĉ	Ʃप	से	 मुझे
अपनी	रचना¶मकता	को	Æयʇ	करने	का	मौका	देता	हȉ।	जो	काम	मुझे	पसंद	हȉ,	उसे	करते	ƨए	मेरी	अ¬छी	आमदनी	हो
जाती	हȉ।’’	या	‘‘काम	से	मɀ	हमेशा	खुश	रहता	ƪȓ।’’	मेरा	कȁǣरयर	खुशी	व	हȓसी	और	समृǥʢ	से	पǣरपूणɓ	हȉ।
अपनी	घोषणाz	को	हमेशा	वतɓमान	काल	मȷ	Æयʇ	कǧिजए।	आप	वही	पाते	हɀ,	िजसकǧ	आप	घोषणा	करते	हɀ।	यिद

आप	घोषणा	नहȣ	करते	तो	िफर	आपकȇ	भीतर	आपकǧ	नकारा¶मक	सोच	ही	बचती	हȉ,	जो	आपकǧ	अपेिƒत	अ¬छाइयɉ
को	रोकती	हȉ।	अपने	कायɓ	मȷ	मेरा	§या	मानना	हȉ,	उसकǧ	एक	सूची	तैयार	कर	लीिजए।	आप	अपने	अंदर	कǧ	नकारा¶मक
सोच	को	जानकर	हȉरान	हो	जाएँगे।	जब	तक	आप	इस	सोच	को	नहȣ	बदलते,	आप	समृǥʢशाली	नहȣ	हɉगे।
जब	आप	िकसी	ऐसे	काम	को	करते	हɀ,	जो	आपको	पसंद	नहȣ	हȉ	तो	आप	Êवयं	को	Æयʇ	करनेवाली	शǥʇ	को	रोक

रहȆ	होते	हɀ।	 िजस	काम	को	आप	करना	चाहते	हɀ,	उसकǧ	गुणवŧाz	कȇ	 िवषय	मȷ	 िवचार	कǧिजए।	यिद	आप	मȷ	 पूणɓ
अपना	कोई	मनपसंद	कायɓ	आप	कर	रहȆ	होते	तो	आप	कȊसा	महसूस	करते?	आप	जो	चाहते	हɀ,	उसकȇ	ďित	आपका	Êपʴ
भाव	होना	जƩरी	हȉ।	आपका	‘उŘतर	Êवयं’	वह	कायɓ	आपको	खोजकर	दे	देगा,	जो	आपकȇ	िलए	उपयुʇ	हȉ।	यिद	आप
नहȣ	जानते	तो	जानने	कǧ	इ¬छा	कǧिजए।	Êवयं	को	उस	Ɣान-ऊजाɓ	कȇ	िलए	खोिलए,	जो	आपकȇ	भीतर	िवŲमान	हȉ।



मुझे	काफǧ	पहले	साइȐस	ऑफ	माइȐड	कȇ	िवषय	मȷ	जानकारी	हो	गई	थी,	§यɉिक	मेरा	कायɓ	जीवन	को	Æयʇ	करना	था।
हरȆक	बार	जब	मेरȆ	सामने	कोई	समÊया	लाई	जाती	तो	मɀ	जान	रही	होती	िक	यह	Êवयं	कȇ	िवकास	का	अवसर	हȉ	और	यह
िक	िजस	शǥʇ	ने	मुझे	बनाया	हȉ,	उसने	मुझे	वह	सबकǪछ	िदया	हȉ,	जो	इस	समÊया	को	हल	करने	कȇ	िलए	जƩरी	हȉ।
शुƧआत	मȷ	भयाĀांत	होने	कȇ	बाद	मɀ	अपना	मन	शांत	कर	भीतर	ďवेश	कर	जाया	करती।	मेरȆ	Êवयं	कȇ	मा¹यम	से	कायɓ
करनेवाली	शǥʇ	कȇ	ďदशɓन	का	अवसर	ďाʫ	होने	कȇ	िलए	मɀ	आभार	Æयʇ	िकया	करती।
मेरी	कायɓशाला	मȷ	आनेवाली	एक	मिहला	अिभनेĉी	बनना	चाहती	थी।	उसकȇ	माता-िपता	उसे	कानून	कȇ	एक	संÊथान	मȷ

िशƒा	ďाʫ	करने	कȇ	िलए	मना	रहȆ	थे।	साथ	ही	अºय	संबंिधत	दूसरȆ	लोग	भी	कानून	कǧ	िशƒा	हािसल	करने	कȇ	िलए	उस
पर	दबाव	डाल	रहȆ	थे।	कानून	कȇ	संÊथान	मȷ	ďवेश	लेने	कȇ	एक	माह	बाद	उसने	वहाँ	जाना	बंद	कर	िदया।	उसने	एǥ§टȐग
ʉास	से	जुड़ने	का	िनणɓय	िलया,	§यɉिक	यही	तो	वह	सदा	से	करना	चाहती	थी।
शीĄ	 ही	 उसे	 ¨वाब	आने	लगे	 िक	 वह	अपने	 जीवन	 मȷ	कǪछ	 नहȣ	कर	 पा	 रही	 थी,	 िजसकȇ	 चलते	 वह	 दुःखी	 व

अवसादăÊत	हो	गई।	उसे	अपने	संदेहɉ	को	Êवयं	से	दूर	करने	मȷ	परȆशानी	हो	रही	थी।	उसे	डर	था	िक	वह	वापस	लौटकर
Êवयं	को	नहȣ	बदल	सकती,	जो	िक	उसकȇ	जीवन	कǧ	सबसे	बड़ी	गलती	सािबत	होती।
मɀने	उससे	पूछा,	‘‘तु¿हारȆ	अंदर	यह	आवाज	िकसकǧ	हȉ?	’’	उसने	बताया	िक	ये	उसकȇ	िपता	कǧ	बातȷ	थȣ,	जो	उºहɉने

उससे	कई	बार	उससे	कही	थȣ।	वह	उलझन	मȷ	पड़	गई	थी,	§यɉिक	उसे	इस	बात	का	पता	ही	नहȣ	था	िक	करना	§या	हȉ।
उसे	यह	समझने	कǧ	जƩरत	थी	िक	यह	उसकȇ	िपता	का	उसकȇ	ďित	ďेम	जताने	का	तरीका	था;	§यɉिक	वे	मानते	थे	िक
वकǧल	बनकर	वह	सुरिƒत	रहȆगी।	यही	तो	वे	चाहते	थे।	िकȑतु	वह	ऐसा	नहȣ	चाहती	थी।
उसे	वह	करने	कǧ	जƩरत	थी,	जो	उसकȇ	अपने	जीवन	कȇ	िलए	जƩरी	था,	भले	ही	यह	उसकȇ	िपता	कǧ	उ¿मीदɉ	कȇ

अनुƩप	नहȣ	था।	मɀने	उससे	दपɓण	कȇ	सामने	 बैठकर,	अपनी	आँखɉ	मȷ	आँखȷ	डालकर	यह	कहने	कȇ	 िलए	कहा,	‘‘मɀ
तुमसे	ďेम	करती	ƪȓ	और	जो	तु¿हȷ	सचमुच	चािहए,	उसे	हािसल	करने	मȷ	मɀ	तु¿हारा	साथ	दँूगी।	मɀ	अपनी	ƒमतानुसार	हर
तरीकȇ	से	तु¿हारा	साथ	दँूगी।’’	मɀने	उसे	आराम	से	सुनने	कȇ	िलए	कहा।	उसे	Êवयं	कȇ	भीतर	कȇ	Ɣान	से	जुड़ने	तथा	यह
महसूस	करने	कǧ	जƩरत	थी	िक	उसे	Êवयं	कȇ	अलावा	िकसी	और	को	खुश	नहȣ	करना	हȉ।	अपने	िपता	से	ďेम	करते	ƨए
भी	वह	Êवयं	को	पूणɓ	कर	सकती	थी।	उसे	यो©य	महसूस	करने	और	उसे	करने	मȷ	सƒम	होने	का	अिधकार	था।	और	वह
अपने	िपता	को	बता	सकती	थी,	‘‘मɀ	आपसे	ďेम	करती	ƪȓ	और	अिधवʇा	नहȣ	बनना	चाहती।	मɀ	अिभनेĉी	बनना	चाहती
ƪȓ।’’	हमारȆ	सामने	सामाºयतः	यह	एक	बड़ी	चुनौती	होती	हȉ	 िक	हम	वह	करने	कȇ	िलए	चुनȷ	और	करȷ,	जो	हमारȆ	 िलए
सही	हȉ,	भले	ही	जो	हमारा	अ¬छा	चाहते	हɉ,	वे	हमारी	पसंद	से	सहमत	न	हɉ।	हम	यहाँ	दूसरȆ	लोगɉ	कǧ	उ¿मीदɉ	पर	खरा
उतरने	कȇ	िलए	नहȣ	हɀ।
जब	हमारी	धारणा	गहरी	हो	जाती	हȉ	िक	हम	लायक	नहȣ	हɀ,	तो	जो	हम	करना	चाहते	हɀ,	उसे	करने	मȷ	हमȷ	परȆशानी

होती	हȉ।	यिद	दूसरȆ	लोग	आपको	बताते	हɀ	िक	आप	अमुक	कायɓ	नहȣ	कर	सकते	या	अमुक	चीज	नहȣ	पा	सकते,	तो	आप
Êवयं	को	नकार	देते	हɀ।	आपकȇ	भीतर	का	बŘा	िवʱास	नहȣ	करता	िक	वह	िकसी	अ¬छी	चीज	कȇ	लायक	हȉ।	बात	पुनः
Êवयं	को	ďेम	करने	कȇ	तरीकɉ	को	सीखने	और	उनकȇ	ďयोग	पर	आकर	िटक	जाती	हȉ।
मɀ	दोहराती	ƪȓ	िक	कायɓ,	सफलता	और	असफलता	कȇ	बारȆ	मȷ	Êवयं	कȇ	िवʱास	को	िलखकर	शुƧआत	कǧिजए।	सभी

नकारा¶मक	पहलुz	पर	नजर	डािलए	और	महसूस	कǧिजए	िक	ये	ऐसी	बातȷ	या	धारणाएँ	हɀ,	जो	आपको	इस	ƒेĉ	मȷ
ďवािहत	होने	से	रोकती	हɀ।	आप	पाएँगे	िक	आपमȷ	बƨत	सी	धारणाएँ	ऐसी	हɀ,	जो	कहती	हɀ	िक	आप	असफल	होने	कȇ
लायक	हɀ।	हर	नकारा¶मक	बात	को	सकारा¶मक	मȷ	बदिलए।	इसकǧ	शुƧआत	करने	कȇ	िलए	अपने	मन	को	उस	कायɓ	कȇ
अनुƩप	आकार	दीिजए,	िजसे	आप	पूणɓ	करना	चाहते	हɀ।

आपकǧ	आय	कई	ęोतɉ	से	आ	सकती	हȉ



हममȷ	 से	 िकतने	लोग	 यह	 मानते	 हɀ	 िक	अ¬छी	आजीिवका	कमाने	कȇ	 िलए	 हमȷ	किठन	 पǣरėम	करना	 पड़ता	 हȉ?
खासकर	इस	देश	मȷ,	जहाँ	नैितक	तौर	पर	माना	जाता	हȉ	िक	एक	अ¬छा	इनसान	होने	कȇ	िलए	आपको	किठन	पǣरėम
करना	जƩरी	हȉ।
मɀने	पाया	हȉ	िक	जो	कायɓ	आप	करना	पसंद	करते	हɀ,	उसे	कȁǣरयर	कȇ	तौर	पर	अपनाकर	अ¬छी	आमदनी	कर	सकते

हɀ।	यिद	आप	हमेशा	कहते	रहते	हɀ,	‘‘मɀ	इस	कायɓ	को	पसंद	नहȣ	करता,’’	तो	आप	कहȣ	नहȣ	ठहरते।	आप	जो	भी	करȷ,
उसकȇ	ďित	ďेम	का	सकारा¶मक	ųिʴकोण	जƩर	रखȷ।	यिद	आप	सहज	महसूस	नहȣ	कर	रहȆ	हɀ	तो	भीतर	झाँककर	देिखए
िक	इस	ǥÊथित	से	§या	सीख	सकते	हɀ।
एक	युवती	ने	मुझे	बताया	िक	उसकǧ	अपनी	धारणा	हर	तरह	कȇ	अď¶यािशत	ęोतɉ	से	आय	अिजɓत	कराती	हȉ।	उसकȇ

िमĉ	अनोखे	तरीकɉ	से	कमाई	करने	कȇ	िलए	उसकǧ	आलोचना	करते	हɀ	और	कहते	नहȣ	थकते	िक	पैसे	कमाने	कȇ	िलए
उसको	किठन	पǣरėम	करना	चािहए।	उसने	कहा	 िक	वे	सोचते	हɀ	 िक	वह	िबलकǪल	मेहनत	नहȣ	करती।	इसिलए	वह
अपने	मन	मȷ	एक	डर	पाल	बैठी	िक	यिद	वह	कठोर	ėम	नहȣ	करȆगी	तो	इसका	आशय	हȉ	िक	जो	पैसा	उसकȇ	पास	हȉ,	वह
उसकȇ	लायक	नहȣ	हȉ।
मूल	Ʃप	से	उसकǧ	चेतना	सही	राह	पर	थी।	उसे	डरने	कȇ	बदले	Êवयं	को	धºयवाद	देने	कǧ	आवÇयकता	थी।	वह

ďचुरता	को	Æयʇ	करना	जानती	थी	और	इस	ƒेĉ	मȷ	उसका	जीवन	िबना	संघषɓ	कȇ	चल	रहा	था।	िफर	भी,	उसकȇ	िमĉ
उसे	पीछȆ	खȣच	लेना	चाहते	थे,	§यɉिक	वे	सभी	कठोर	पǣरėम	करते	थे	और	उनकȇ	पास	उतना	पैसा	भी	नहȣ	था,	िजतना
उसकȇ	पास	था।
कई	बार	मɀ	 दूसरɉ	कȇ	पास	अपनी	बातȷ	 लेकर	जाती	ƪȓ	और	यिद	 वे	उसे	Êवीकार	कर	लेते	हɀ	और	उससे	नई	बातȷ

सीखना	चाहते	 हɀ	 तो	 उनकȇ	 िलए	 बड़ा	अ¬छा	 होता	 हȉ।	 यिद	 वे	 मेरी	 िखंचाई	करने	कǧ	कोिशश	करते	 हɀ	 तो	 मɀ	 उºहȷ
अलिवदा	कह	देती	ƪȓ	और	उन	लोगɉ	कȇ	साथ	कायɓ	करती	ƪȓ,	जो	कǧचड़	से	बाहर	आना	चाहते	हɀ।
यिद	आपका	जीवन	ďेम	और	खुशी	से	पǣरपूणɓ	हȉ	तो	आप	िकसी	ऐसे	Æयǥʇ	कǧ	बातɉ	को	कतई	न	सुनȷ,	जो	खुद	तो

दुःखी	हȉ	और	आपको	समझा	रहा	हȉ	िक	जीवन	कȊसे	िजएँ।	यिद	आप	जीवन	मȷ	समृǥʢशाली	हɀ	तो	जीवन-शैली	कȇ	संबंध
मȷ	 िकसी	गरीब	या	कजɓदार	 Æयǥʇ	कǧ	बात	कतई	न	 सुनȷ।	ďायः	हमारȆ	अपने	माता-िपता	ही	हम	पर	अपनी	बातɉ	को
लादते	रहते	हɀ।	वे	Êवयं	बोझ,	किठनाइयɉ	और	कʴ	कȇ	Êथान	से	गुजरकर	आते	हɀ	और	हमȷ	समझाते	हɀ	िक	जीवन	कȊसे
चलाएँ।
बƨत	से	लोगɉ	को	अथɓÆयवÊथा	कǧ	िचंता	सताती	रहती	हȉ	और	उनका	िवʱास	होता	हȉ	िक	मौजूदा	आिथɓक	ǥÊथितयɉ

से	या	 तो	 वे	कमाई	करȷगे	 या	 नुकसान	उठाएँगे।	 तो	 इस	बात	 से	कोई	फकɕ	 नहȣ	 पड़ता	 िक	बाहर	 §या	 हो	 रहा	 हȉ	 या
अथɓÆयवÊथा	मȷ	बदलाव	लाने	कȇ	िलए	लोग	§या	कर	रहȆ	हɀ?	अथɓÆयवÊथा	कȇ	कारण	हम	फȔसकर	नहȣ	रह	गए	हɀ।	बाहरी
दुिनया	मȷ	चाहȆ	जो	भी	चल	रहा	हो,	आपका	Êवयं	कȇ	ďित	िवʱास	ही	कारगर	होता	हȉ।
यिद	आपको	बेघर	होने	का	डर	सता	रहा	हȉ	तो	Êवयं	से	पूिछए,	‘‘अपने	भीतर	मɀ	घर	मȷ	कहाँ	नहȣ	ƪȓ?	मɀ	कहाँ	पर

पǣरÆयʇ	महसूस	करता	ƪȓ?	आंतǣरक	शांित	को	महसूस	करने	कȇ	िलए	मɀ	§या	कƩȔ?	’’	बाहर	कȇ	सारȆ	ďितिबंब	आपकȇ
भीतर	कǧ	धारणाz	को	Æयʇ	करते	हɀ।
मɀने	यह	उʟार	Êवयं	कȇ	िलए	हमेशा	आजमाया	हȉ—‘‘मेरी	आमदनी	िनरȐतर	बढ़ती	जा	रही	हȉ।’’	मेरा	दूसरा	उʟार,

िजसे	मɀ	पसंद	करती	ƪȓ,	वह	हȉ—‘‘मɀ	अपने	पालकɉ	कǧ	आमदनी	से	®यादा	कमाती	ƪȓ।’’	आपको	अपने	माता-िपता	से
भी	®यादा	कमाई	का	हक	हȉ।	चँूिक	महȓगाई	बढ़	रही	हȉ,	इसिलए	यह	जƩरी	भी	हȉ।	इस	बात	को	लेकर,	िवशेषकर	औरतɉ
मȷ,	ऊहापोह	कǧ	ǥÊथित	बनी	रहती	हȉ।	उºहȷ	अपने	िपता	कǧ	तुलना	मȷ	®यादा	कमाना	ďायः	किठन	लगता	हȉ।	उºहȷ	Êवयं	कȇ
इस	लायक	न	होने	कǧ	भावनाz	से	परȆ	जाकर	Ƨपए-पैसे	कǧ	ďचुरता	को	Êवीकार	करना	होगा,	जो	 िक	उनका	 दैवी
अिधकार	हȉ।



आपका	कायɓ	धन-दौलत	कȇ	अनंत	ęोतɉ	मȷ	एक	हȉ।	Ƨपया-पैसा	आपकȇ	सही	कायɓ	का	उʡेÇय	नहȣ	हȉ।	पैसा	आपकȇ
पास	कई	तरीकɉ	और	कई	साधनɉ	 से	आ	सकता	हȉ।	यह	चाहȆ	 िकसी	भी	तरह	आए,	खुशी-खुशी,	đʼांड	का	उपहार
समझकर	Êवीकार	कǧिजए।
एक	युवती	को	िशकायत	थी	िक	उसकǧ	ससुरालवाले	उसकȇ	बŘे	कȇ	िलए	हर	तरह	कǧ	अ¬छी-अ¬छी	चीजȷ	खरीद	रहȆ

थे	और	वह	कǪछ	भी	खरीदना	वहन	नहȣ	कर	सकती	थी।	मɀने	उसे	समझाया	िक	đʼांड	उस	बŘे	को	सभी	चीजɉ	को
उपल½ध	कराना	चाहता	हȉ	और	इसकȇ	मा¹यम	कȇ	Ʃप	मȷ	उसने	उसकȇ	ससुरालवालɉ	को	चुना	हȉ।	इसकȇ	बाद	đʼांड	और
बŘे	को	चीजȷ	उपल½ध	कराने	कȇ	उसकȇ	तरीकȇ	कȇ	ďित	आभार	महसूस	करने	लगी।

नौकरी-पेशे	मȷ	संबंध
कायɓ-Êथल	पर	जो	संबंध	हम	िनिमɓत	करते	हɀ,	वह	िबलकǪल	वैसा	ही	होता	हȉ	जैसा	हमारȆ	पǣरवार	मȷ	पाया	जाता	हȉ।	ये

संबंध	या	तो	ÊवÊथ	या	िनǥÉĀय	हो	सकते	हɀ।
एक	मिहला	ने	एक	बार	मुझसे	पूछा,	‘‘सामाºय	तौर	पर	सकारा¶मक	मनोवृिŧ	वाले	Æयǥʇ	कायɓ-Êथल	पर	नकारा¶मक

मनोवृिŧवाले	Æयǥʇयɉ	से	कȊसे	िनबटȷ?	’’
सबसे	पहले	मुझे	यह	बड़ा	मजेदार	लगा	िक	सकारा¶मक	मनोवृिŧ	कǧ	होकर	भी	वह	नकारा¶मक	मनोवृिŧवाले	लोगɉ

कȇ	बीच	काम	करती	हȉ।	मुझे	बड़ा	आʮयɓ	ƨआ	िक	वह	नकारा¶मकता	को	§यɉ	अपनी	तरफ	खȣच	रही	हȉ।	शायद	उसकȇ
अपने	भीतर	नकारा¶मकता	मौजूद	थी,	िजसे	वह	पहचान	नहȣ	पा	रही	थी।
मɀने	उसे	सुझाव	िदया	िक	वह	Êवयं	मȷ	ऐसा	िवʱास	करना	शुƩ	करȆ	िक	वह	बड़Ȇ	शांत	व	खुशनुमा	माहौल	मȷ	काम

करती	हȉ,	जहाँ	लोग	एक-दूसरȆ	कȇ	ďित	तथा	जीवन	कȇ	ďित	ďशंसा	का	भाव	रखते	हɀ,	जहाँ	हर	ओर	आदर-ही-आदर	था।
इस	दशɓन	को	अपनाकर	वह	या	तो	दूसरɉ	मȷ	सवɊŧम	गुण	पैदा	कर	सकती	थी,	§यɉिक	इनसे	वह	आंतǣरक	पǣरवतɓनɉ

का	िभʨ	तरीकȇ	से	ď¶युŧर	दे	सकती	थी	या	वह	Êवयं	को	एक	दूसरȆ	ही	माहौल	मȷ	पा	सकती	थी,	जहाँ	कǧ	 ǥÊथितयाँ
उसकȇ	साँचे	कȇ	अनुƩप	हɉ।
एक	Æयǥʇ	ने	मुझे	बतलाया	िक	जब	उसने	अपना	कायɓ	शुƩ	िकया	था,	तब	उसका	काम	बƨत	अ¬छा	था	और	बड़ी

आसानी	से	चल	रहा	था।	वह	अपने	कायɓ	से	काफǧ	संतुʴ	था।	अचानक	उसने	रोज-रोज	गलितयाँ	करनी	शुƩ	कर	दȣ।
मɀने	उससे	पूछा	िक	उसे	िकस	बात	का	भय	हȉ?	कहȣ	कोई	बचपन	का	पुराना	डर	तो	नहȣ	था,	जो	उभर	रहा	था?	§या
कायɓ-Êथल	पर	कोई	ऐसा	था,	िजससे	वह	नाराज	था	या	वह	िकसी	से	बदला	लेने	कǧ	कोिशश	कर	रहा	था?	§या	ऐसा
िकसी	और	काम	मȷ	ƨआ	था?	मुझे	ऐसा	लगा	मानो	वह	िकसी	पुरानी	धारणावश	अपने	काम	मȷ	गड़बड़ी	पैदा	कर	रहा	था।
उसने	उसकǧ	पहचान	कर	ली।	उसने	पाया	िक	पहले	कभी	पǣरवार	मȷ	उसकȇ	ʧारा	कोई	गलती	हो	जाने	से	उसकǧ	हȓसी
उड़ाई	जाती	थी।	मɀने	उसे	समझाया	िक	वह	अपने	पǣरवार	कȇ	लोगɉ	को	माफ	कर	दे	और	ऐसी	धारणा	बनाए	िक	कायɓ-
Êथल	पर	उसकȇ	संबंध	सभी	से	बड़Ȇ	मधुर	और	गमɓजोशी	भरȆ	हɉ,	जहाँ	लोग	पूरȆ	िदल	से	उसका	बƨत	आदर	करते	हɀ	और
उसकȇ	हर	काम	कǧ	ďशंसा	करते	हɀ।
जब	आप	अपने	सहकिमɓयɉ	कȇ	िवषय	मȷ	सोचते	हɀ	तो	ऐसा	न	सोचȷ,	‘‘वे	बƨत	नकारा¶मक	हɀ।’’	हर	िकसी	मȷ	कǪछ-न-

कǪछ	गुण	होते	हɀ,	अतः	उनकȇ	अ¬छȆ	गुणɉ	कǧ	ďशंसा	और	उनकǧ	शांितिďयता	का	स¿मान	कǧिजए।	जब	आप	उन	गुणɉ
पर	¹यान	कȇȑिČत	करते	हɀ	तो	वे	उभरकर	सतह	पर	आ	जाते	हɀ।	यिद	दूसरȆ	लगातार	नकारा¶मक	बातȷ	कर	रहȆ	हɀ	तो	उस	पर
¹यान	मत	दीिजए।	आपको	अपनी	चेतना	को	बदलने	कǧ	आवÇयकता	हȉ,	चँूिक	वे	आपकȇ	भीतर	कǪछ	नकारा¶मक	छिव
िनिमɓत	कर	रहȆ	हɀ	और	जब	चेतना	सचमुच	पǣरवितɓत	होती	हȉ,	तो	नकारा¶मक	 िवचारधारावाले	लोग	आपकȇ	पास	नहȣ
फटकȇȑगे।	भले	ही	आप	Êवयं	को	कǪȑठाăÊत	महसूस	करते	हɉ;	लेिकन	आप	अपने	कायɓÊथल	पर	जैसा	कǪछ	चाहते	हɀ,	उसे
दोहराते	रिहए।	त¶पʮाÛ	इसे	खुशी	और	धºयवाद	कȇ	साथ	Êवीकार	कǧिजए।



ďितÊपʢाɓ	और	तुलना	आपकǧ	रचना¶मकता	कǧ	राह	कȇ	दो	ďमुख	रोड़Ȇ	हɀ—आपका	अǥʧतीय	होना	आपको	औरɉ	से
अलग	करता	हȉ।	जब	से	समय	कǧ	शुƧआत	ƨई	हȉ,	तब	से	लेकर	आजतक	कोई	और	Æयǥʇ	आप	जैसा	नहȣ	ƨआ	हȉ।	तो
§यɉ	िकसी	से	तुलना	और	ďितयोिगता	करȷ।	तुलना	करने	से	या	तो	आप	बेहतर	हो	जाते	हɀ	या	बदतर,	जो	आपकȇ	अहȐ	कǧ
अिभÆयǥʇ	और	आपकȇ	सीिमत	मǥÊतÉक	कǧ	सोच	हȉ।	यिद	आप	तुलना	करकȇ	Êवयं	को	िकसी	से	बेहतर	बताना	चाहते	हɀ
तो	आपका	यही	मतलब	हȉ	 िक	 िजससे	आप	तुलना	कर	रहȆ	हɀ,	वह	उतना	अ¬छा	नहȣ	हȉ।	यिद	आप	दूसरɉ	को	नीचा
िदखाते	हɀ	तो	आप	यही	सोचते	हɀ	िक	आप	Êवयं	को	ऊȔचा	उठा	लȷगे।	आप	जो	सचमुच	करते	हɀ,	वह	यह	िक	आप	दूसरɉ
से	आलोचना	िकए	जाने	कǧ	ǥÊथित	मȷ	Êवयं	को	रख	लेते	हɀ।	एक	Êतर	पर	हम	सभी	ऐसा	करते	हɀ	और	यिद	हम	इससे
तौबा	कर	लȷ	तो	अ¬छा	हȉ।	आ¶मƔान	ल½ध	होने	 से	ता¶पयɓ	हȉ—अपने	भीतर	जाना	और	Ɣान	कȇ	ďकाश	से	Êवयं	को
ďकािशत	करना,	तािक	अंदर	कȇ	अंधकार	को	आप	दूर	भगा	सकȇȑ।
मɀ	िफर	से	कहना	चाहती	ƪȓ	िक	सबकǪछ	पǣरवतɓनशील	हȉ	और	कोई	चीज,	जो	कभी	आपकȇ	िलए	पूणɓ	थी,	वह	अब

वैसी	नहȣ	रह	सकती।	आपकȇ	Êवयं	कȇ	िवकास	करते	रहने	कȇ	िलए	आप	अपने	Êवयं	कȇ	भीतर	ďवेश	करते	और	अंदर	कǧ
आवाज	सुनते	रिहए,	§यɉिक	जो	आपका	स¶य	हȉ,	वह	िबलकǪल	अभी	और	यहȣ	आपकȇ	भीतर	हȉ।

अपने	Æयवसाय	कȇ	तरीकȇ	को	बदलना
िपछले	कई	वषɋ	से	मेरा	अपना	ďकाशन	का	Æयवसाय	हȉ।	हमारा	िसʢांत	हȉ	 िक	हम	मेल	खोलते	हɀ	और	फोन	का

जवाब	देते	हɀ	और	जो	सामने	होता	हȉ,	उस	काम	को	सँभालते	हɀ।	इसकȇ	अलावा	बƨत	से	दीगर	काम	भी	होते	हɀ।	हम	ये
सब	काम	िदन-ďितिदन	करते	हɀ	और	हमारा	Æयवसाय	‘कǪछ’	लोगɉ	से	बढ़कर	20	कमɓचाǣरयɉ	का	हो	गया।
हमने	आ¹याǥ¶मक	िसʢांतɉ	पर	अपना	Æयवसाय	Êथािपत	िकया	और	ऐसा	करने	कȇ	िलए	हमने	बैठकɉ	कǧ	शुƧआत

एवं	 समापन	 करने	 मȷ	 मन	 कȇ	 सकारा¶मक	 उपचार	 का	 ďयोग	 िकया।	 हमने	 महसूस	 िकया	 िक	 कई	 दूसरȆ	 Æयवसाय
ďितयोिगता	पर	आधाǣरत	तथा	ďायः	दूसरȆ	कǧ	बुराई	करने	और	Êवयं	को	अ¬छा	बताने	पर	आधाǣरत	होते	हɀ।	हमने	अपनी
इस	ऊजाɓ	को	दूसरɉ	कȇ	िलए	नʴ	नहȣ	िकया,	§यɉिक	हम	जानते	हɀ	िक	यह	दो	गुना	होकर	हमारȆ	पास	बैठता	था।
हमने	तय	िकया	िक	यिद	हम	इस	सोच	या	दशɓन	को	अपनाते	हɀ	तो	हम	Æयवसाय	कǧ	पुरानी	अवधारणाz	कȇ	अनुसार

कायɓ	नहȣ	कर	रहȆ	होते।	यिद	समÊयाएँ	आतȣ	तो	जैसा	चाहते	हɀ	वैसा	उʟार	करते	ƨए	हम	अपना	समय	िबताते।
हमारȆ	 पास	एक	साउȐड	 ďूफ	 ‘चीखने	कǧ	कथा’	थी,	जहाँ	 हमारȆ	कमɓचारी	चीख-िचʬाकर	अपनी	भड़ास	 िनकाल

सकते	थे।	यहȣ	वे	¹यान	या	आराम	भी	कर	सकते	थे।	और	यहȣ	हमने	लोगɉ	कȇ	सुनने	कȇ	िलए	बƨत	से	टȆप	रख	िदए	थे।
किठनाई	कȇ	समय	यह	हमारा	सुरिƒत	Êथान	ƨआ	करता	था।
मुझे	याद	हȉ	िक	िकसी	समय	हमारȆ	कȑ»यूटर	िसÊटमɉ	मȷ	बƨत	किठनाइयाँ	उ¶पʨ	ƨआ	करती	थȣ।	हर	िदन	कǪछ-न-कǪछ

खराब	हो	ही	जाता	था।	चँूिक	मेरा	मानना	हȉ	िक	मशीनȷ	हमारी	चेतना	को	ďितिबंिबत	करती	हɀ,	इसिलए	मɀने	महसूस	िकया
िक	हममȷ	 से	कई	कȑ»यूटरɉ	मȷ	 नकारा¶मक	ऊजाɓ	 ďेिषत	करते	ƨए	उनकȇ	 िबगड़	जाने	कȇ	 ďित	आशंिकत	 रहते	 थे।	मɀने
कȑ»यूटर	मȷ	एक	उʟार	को	ďोăाम	कर	िदया,	‘‘गुड	मॉिनɖग,	कȊसे	हɀ	आज	आप?	जब	मुझसे	ďेम	िकया	जाता	हȉ	तो	मɀ
अ¬छा	कायɓ	करता	ƪȓ।	मɀ	तुमसे	ďेम	करता	ƪȓ।’’	सुबह	जब	सभी	लोग	अपने	कȑ»यूटर	ऑन	करते	तो	वही	संदेश	उभरकर
आता।	बड़Ȇ	आʮयɓ	कǧ	बात	हȉ	िक	िफर	हमारȆ	कȑ»यूटर	मȷ	कोई	खराबी	नहȣ	आई।
कभी-कभी	 हम	ऐसी	चीजɉ	कȇ	बारȆ	 मȷ	सोचते	 हɀ,	जो	 िवशेषकर	कायɓÊथल	मȷ	आपदाz	कǧ	 तरह	घिटत	होती	 हɀ।

लेिकन	हमȷ	उºहȷ	वैसे	ही	Êवीकार	करना	चािहए	जैसी	वे	हɀ—साधारण	Ʃप	से	जीवन	कȇ	अनुभवɉ	कǧ	तरह,	जो	ďायः	हमȷ
कǪछ	िसखाते	हɀ।	मɀ	जानती	ƪȓ	िक	मेरȆ	सामने	आई	कोई	िवपदा	ऐसी	नहȣ	थी,	िजसने	अंत	मȷ	मुझे	एक	अ¬छी	सीख	न	दी
हो	और	इससे	जीवन	कȇ	एक	बेहतर	Êतर	पर	पƨȓची।
उदाहरण	कȇ	िलए,	हाल	ही	मȷ	मेरी	ďकाशन	कȑपनी	‘हȆ	हाउस’	ठीक	तरह	से	नहȣ	चल	रही	थी।	अथɓÆयवÊथा	कǧ	तरह



ही	हमारȆ	उ¶पादɉ	कǧ	िबĀǧ	घट-बढ़	रही	थी।	िकȑतु	हमने	उसकȇ	साथ	समायोजन	नहȣ	िकया	और	महीने-दर-महीने	हमȷ
िजतनी	ďाǥʫ	हो	रही	थी,	उससे	®यादा	हम	खचɓ	कर	रहȆ	थे।	िजसने	कभी	कोई	Æयवसाय	िकया	हȉ,	उसे	मालूम	होगा	िक
Æयवसाय	मȷ	ऐसा	नहȣ	िकया	जाता।	अंततः	ऐसा	लगने	लगा	िक	यिद	मɀने	कǪछ	कारगर	कदम	नहȣ	उठाए	तो	मɀ	अपना
Æयवसाय	खो	दँूगी।
और	इस	कारगर	कदम	मȷ	अपने	आधे	से	अिधक	Êटाफ	को	अलिवदा	कहना	भी	शािमल	था।	आप	कÃपना	कर	सकते

हɀ	िक	मेरȆ	िलए	ऐसा	करना	िकतना	किठन	रहा	होगा।	मुझे	इस	समाचार	को	बताने	उस	कॉºĐȇȑस	Ʃम	मȷ	चलकर	जाने	का
हर	कदम	याद	हȉ,	जहाँ	मेरा	सारा	Êटाफ	एकĉ	होकर	बैठा	था।	मेरी	आँखɉ	से	आँसू	िगर	रहȆ	थे,	लेिकन	मुझे	मालूम	था
िक	इसकȇ	अलावा	कोई	चारा	भी	नहȣ	था।	जैसा	 िक	हम	सब	जानते	हɀ	 िक	जÃद	ही	नया	काम	पाना	किठन	होता	हȉ;
लेिकन	मुझे	यकǧन	था	िक	अित	शीĄ	सभी	को	नया	और	बेहतर	काम	िमल	जाएगा।	और	लगभग	सभी	को	कोई-न-कोई
नौकरी	िमल	भी	गई।	उनमȷ	से	कǪछ	ने	अपना	Êवयं	का	काम	शुƩ	कर	िलया।	उस	परȆशानी	कȇ	दौर	मȷ	भी	मɀ	यह	जानती
रही	और	उʟार	करती	रही	िक	यह	अनुभव	सभी	संबंिधत	लोगɉ	कȇ	िलए	सबसे	बड़ी	अ¬छाई	िसʢ	होगी।
िनÊसंदेह	अºय	सभी	 ने	तो	 बुरȆ-से-बुरȆ	हालात	कǧ	कÃपना	कर	रखी	थी।	अफवाह	जोरɉ	पर	थी	 िक	हȆ	हाउस	घुटने

टȆकने	जा	रहा	हȉ।	यह	बात	न	कȇवल	उºहȷ	मालूम	थी,	 िजºहȷ	मɀ	जानती	थी,	बǥÃक	देश	भर	मȷ	इसकǧ	चचाɓ	थी।	हमारȆ
िबĀǧ	कमȥ	बड़ी	हȉरत	मȷ	थे	िक	इतने	सारȆ	लोग,	जो	Æयवसाय	से	जुड़Ȇ	थे,	उºहȷ	हमारी	कȑपनी	कȇ	बारȆ	मȷ	पता	था।	मुझे
Êवीकारना	होगा	 िक	हमने	उनकǧ	सोच	व	अनुमान	को	गलत	सािबत	कर	िदया।	हमने	कमर	कस	ली	और	कȑपनी	को
घुटने	टȆकने	से	बचा	 िलया।	अपने	पहले	से	भी	छोटȆ	Êटाफ	कȇ	साथ,	 िजसमȷ	हर	कोई	कȑपनी	को	खड़ा	करने	कȇ	 िलए
ďितबʢ	था,	हमने	Êवयं	को	उस	किठनाई	कȇ	दौर	से	बाहर	िनकालने	मȷ	सफलता	हािसल	कǧ।	लेिकन	यहाँ	जो	सबसे
महŨवपूणɓ	बात	हȉ,	वह	यह	िक	हमȷ	बƨत	कǪछ	सीखने	को	िमला।
इस	बीच	‘हȆ	हाउस’	का	कारोबार	पहले	से	बेहतर	चल	रहा	हȉ।	मेरȆ	Êटाफ	को	उनका	काम	अ¬छा	लगता	हȉ	और	मुझे

मेरा	Êटाफ।	भले	ही	हम	सभी	और	®यादा	मेहनत	कर	रहȆ	हɀ,	लेिकन	मजेदार	बात	यह	हȉ	िक	िकसी	को	ऐसा	महसूस	नहȣ
होता	िक	उºहȷ	बƨत	®यादा	मेहनत	करनी	पड़	रही	हȉ।	हम	और	®यादा	पुÊतकȇȑ	िनकाल	रहȆ	हɀ	और	जीवन	कȇ	हर	ƒेĉ	मȷ
समृǥʢ	लाने	मȷ	सफल	हɀ।
मेरा	मानना	हȉ	िक	अंत	मȷ	सबकǪछ	ठीक	हो	जाता	हȉ;	लेिकन	जब	आप	उस	अनुभव	कȇ	दौर	से	गुजर	रहȆ	होते	हɀ,	तब

देखने	 मȷ	 यह	 काफǧ	 किठन	 लगता	 हȉ।	 जरा	 िकसी	 एक	 नकारा¶मक	 अनुभव	 का	 िवचार	 कǧिजए,	 जो	 कभी	आपकȇ
कायɓÊथल	पर	या	पहले	कभी	ƨआ	हो।	शायद	आपको	डाँट	खानी	पड़ी	हो	या	आपका	जीवन-साथी	आपको	छोड़	गया
हो।	अब	इसकȇ	परȆ	जाकर	इसकȇ	िवÊतृत	आयाम	मȷ	इसे	देिखए।	§या	उस	अनुभव	कȇ	पǣरणामÊवƩप	कई	अ¬छी	बातȷ
नहȣ	ƨईȐ?	मɀने	कई	बार	ऐसा	कहते	ƨए	सुना	हȉ,	‘‘हाँ,	मेरȆ	साथ	जो	ƨआ,	वह	बƨत	बुरा	था;	लेिकन	यिद	ऐसा	नहȣ	ƨआ
होता	तो	मɀ	अमुक-अमुक	से	नहȣ	िमल	सका	होता/सकǧ	होती...या	अपना	Æयवसाय	शुƩ	कर	सका	होता/सकǧ	होती...या
Êवयं	को	ďेम	नहȣ	कर	सका	होता/सकǧ	होती।’’
जीवन	को	सवɊŧम	ढȐग	से	अनुभव	करने	कȇ	िलए	दैवी	Ɣान	पर	िवʱास	करकȇ	हम	Êवयं	को	शǥʇ-संपʨ	बनाते	हɀ,

तािक	जीवन	मȷ	उन	सभी	बातɉ	का	आनंद	िलया	जा	सकȇ,	जो	जीवन	से	जुड़ी	हɀ,	चाहȆ	वे	अ¬छी	हɉ	या	तथाकिथत	बुरी।
इसे	अपने	कायɓ	अनुभव	पर	परखने	कǧ	कोिशश	कǧिजए,	उसकȇ	बाद	जो	पǣरवतɓन	आते	हɀ,	उºहȷ	देिखए।
जो	Æयवसाय	कȇ	Êवामी	हɀ	या	चलानेवाले	हɀ,	वे	अपने	Æयवसाय	को	दैवी	Ɣान	कǧ	अिभÆयǥʇ	कȇ	Ʃप	मȷ	चलाना	शुƩ

कर	सकते	हɀ।	कमɓचाǣरयɉ	कȇ	साथ	वाŧाɓलाप	का	राÊता	खुला	रखना	अहम	बात	हȉ।	इससे	वे	अपने	कायɓ	कȇ	ďित	अपनी
भावनाz	को	 उपयुʇ	 ढȐग	 से	 Æयʇ	कर	 सकते	 हɀ।	 यह	 सुिनǥʮत	कǧिजए	 िक	आपकȇ	 कायाɓलय	 साफ-सुथरȆ	 हɉ।
कायाɓलय	मȷ	सबकǪछ	अÊत-ÆयÊत	होना	वहाँ	काम	करनेवाले	लोगɉ	कǧ	चेतना	कȇ	Êतर	को	दरशाता	हȉ।	ऑिफस	कȇ	अÊत-
ÆयÊत	हालात	मȷ	मानिसक	और	बौǥʢक	कायɓ	सही	व	समय	पर	कȊसे	संपʨ	िकए	जा	सकते	हɀ।	इस	उʡेÇय	कȇ	िलए



आप	एक	कथन	अपना	सकते	हɀ,	जो	आपकȇ	कायɓ	से	जुड़Ȇ	अपेिƒत	दशɓन	को	ďितिबंिबत	कर	सकȇ।	‘हȆ	हाउस’	मȷ	जो
उʡेÇय	हम	महसूस	करते	हɀ,	वह	हȉ—‘‘एक	ऐसी	दुिनया	िनिमɓत	करना,	जहाँ	हमारा	एक-दूसरȆ	से	ďेम	करना	सुरिƒत
हो।’’	जब	आप	दैवी	Ɣान	को	अपने	Æयवसाय	कȇ	समÊत	पहलुz	पर	लागू	कर	देते	हɀ	तो	सबकǪछ	Êवयं	से	दैवी	योजना
कȇ	मुतािबक	संचािलत	होता	हȉ।	तब	सबसे	अ¬छा	अवसर	आपकȇ	कदमɉ	मȷ	आ	पड़Ȇ।
मɀने	 देखा	हȉ	 िक	Æयवसायɉ	मȷ	बदलाव	आने	लगता	हȉ।	एक	ऐसा	समय	भी	आएगा,	जब	Æयवसाय	ďितयोिगता	और

ʧंʧ	कȇ	पुराने	ढरɋ	पर	ही	नहȣ	िटकȇ	रहȷगे।	एक	िदन	हम	सभी	जान	लȷगे	िक	सभी	कȇ	िलए	सबकǪछ	ďचुरता	से	उपल½ध
हȉ	और	 हम	एक-दूसरȆ	को	आशीष	 देते	 ƨए	सभी	कǧ	समृǥʢ	मȷ	 सहयोग	करȷगे।	कȑपिनयाँ	अपनी	 ďाथिमकताz	को
बदलते	ƨए	अपने	कमɓचाǣरयɉ	कȇ	Êवयं	कǧ	अिभÆयǥʇ	कȇ	 िलए	एक	अ¬छा	Êथान	कहला	सकȇȑ	और	उनकȇ	उ¶पाद	व
सेवाएँ	सामाºय	Ʃप	से	सारी	मानवता	को	लाभ	िमल	सकȇ।
लोग	अपने	काम	कȇ	 िलए	 वेतन	 से	बढ़कर	भी	कǪछ	हािसल	करना	चाहȷगे।	 वे	 दुिनया	मȷ	अपना	योगदान	करते	ƨए

पǣरपूणɓ	महसूस	करना	चाहते	हɀ।	भिवÉय	मȷ	अंतररा˃ीय	Êतर	पर	भलाई	का	कायɓ	करने	कǧ	यो©यता	भौितकतावाद	कǧ
आवÇयकता	पर	हावी	हो	जाएगी।





13.

संभावनाz	कǧ	संपूणɓता
हममȷ	से	ď¶येक	पूरी	तरह	से	đʼांड	व	संपूणɓ	तरह	कȇ	जीवन	से	जुड़ा	ƨआ	हȉ।	हमारी	अपनी	चेतना	कǧ	पǣरिध
कȇ	िवÊतार	करने	कǧ	शǥʇ	हमारȆ	अपने	अंदर	मौजूद	हȉ।

अ	ब	मɀ	आपको	और	आगे	ले	जाना	चाहती	ƪȓ।	यिद	आप	राह	पर	रहते	ƨए	कǪछ	समय	से	Êवयं	ďिĀयारत	हɀ	तो	§या
इसका	ता¶पयɓ	यही	हȉ	 िक	आपको	और	कǪछ	नहȣ	करना	हȉ?	§या	आप	सचमुच	संतुʴ	रहकर	आराम	करȷगे?	या	आप
महसूस	करते	हɀ	िक	यह	आंतǣरक	ďिĀया	जीवन-पयɖत	कायɓ	हȉ?	िजसे	शुƩ	करकȇ	कभी	समाʫ	नहȣ	िकया	जा	सकता।
आप	कǪछ	भी	करȷ,	कहȣ	भी	जाएँ,	 िकȑतु	आधारभूत	Ʃप	से	यह	जीवन-पयɖत	करने	यो©य	ďिĀया	हȉ।	आपको	अभी	भी
Êवयं	से	पूछने	कǧ	जƩरत	हȉ,	आपको	अभी	भी	Êवयं	से	यह	कहने	कǧ	जƩरत	हो	सकती	हȉ	िक	आपको	िकस	ƒेĉ	मȷ
कायɓ	करना	हȉ	और	आपकǧ	आवÇयकता	§या	हȉ।	§या	आप	ÊवÊथ	हɀ?	§या	आप	खुश	हɀ?	§या	आप	समृʢशाली	हɀ?
§या	आप	रचना¶मक	Ʃप	से	पǣरपूणɓ	हɀ?	§या	आप	Êवयं	को	सुरिƒत	महसूस	करते	हɀ?

अतीत	से	सीखी	गई	सीमाएँ
‘संभावनाz	कǧ	 संपूणɓता’	 एक	 ऐसी	अिभÆयǥʇ	 हȉ,	 िजसे	 मɀ	 बƨत	 ®यादा	 ďयोग	करती	 ƪȓ।	 इसे	 मɀने	 एǣरक	 पेस

(ºयूयॉकɕ)	मȷ	अपने	एक	पहले	कȇ	िशƒक	से	सीखा।	इससे	मुझे	Êवयं	मȷ	महसूस	होनेवाली	संभावनाz	कǧ	सीमा	से	परȆ
जाने	मȷ	मदद	िमलती	हȉ,	उन	सीिमत	धारणाz	कȇ	परȆ,	िजनकȇ	साथ	मɀ	छोटी	से	बड़ी	ƨई।
बचपन	मȷ	मुझे	यह	समझ	नहȣ	थी	िक	बड़ɉ	व	िमĉɉ	कǧ	िट»पिणयɉ	मȷ	कोई	सŘाई	नहȣ	थी।	वे	बुरȆ	वʇ	का	पǣरणाम

माĉ	थȣ।	मɀने	Êवयं	कȇ	िवषय	मȷ	िकए	गए	इन	िवचारɉ	व	धारणाz	को	जानबूझकर	Êवीकार	िकया	और	वे	मेरी	सीमाz
कȇ	िहÊसे	बनकर	रह	गए।	मɀ	कहȣ	से	कǪƩप	या	गँूगी	या	मूखɓ	नहȣ	लगी	होऊȔगी;	लेिकन	िनǥʮत	तौर	पर	मɀने	उन	बातɉ
को	महसूस	जƩर	िकया।
जीवन	कȇ	िवषय	मȷ	हम	िजन	बातɉ	पर	यकǧन	करते	हɀ,	उºहȷ	सामाºयतः	पाँच	वषɓ	कǧ	उē	कȇ	दौरान	िनिमɓत	कर	लेते	हɀ।

िकशोरावÊथा	कȇ	दौरान	हम	उनमȷ	कǪछ	और	बातȷ	जोड़	देते	हɀ	और	थोड़ा	िकशोरावÊथा	से	®यादा	कǧ	उē,	िकȑतु	बƨत	ही
कम।	यिद	मɀ	अिधकतर	लोगɉ	से	ďÇन	कƩȔ	िक	अमुक	व	अमुक	िवषय	पर	वे	ऐसा	§यɉ	सोचते	हɀ,	तो	यिद	वे	िपछले
जीवन	मȷ	इसकǧ	खोज	करȷ	तो	पाएँगे	िक	उºहɉने	उē	कȇ	इसी	(पाँच	साल)	दौर	मȷ	कǪछ	तय	िकया	था।
अतः	हम	अपनी	पाँच	साल	कǧ	उē	कǧ	चेतना	कǧ	सीमाz	मȷ	रहते	हɀ।	ये	वे	सब	थȣ,	िजºहȷ	हमने	अपने	माता-िपता	से

ăहण	िकया	था।	और	हम	अब	भी	अपने	माता-िपता	कǧ	चेतना	से	िनिमɓत	सीमाz	मȷ	रहते	हɀ।	हम	वही	कहते	हɀ,	जो	वे
कहते	थे	और	वही	करते	हɀ,	जो	वे	करते	थे—‘‘तुम	ऐसा	नहȣ	कर	सकते।’’	या	‘‘यह	कारगर	नहȣ	हो	सकता।’’	िकȑतु
हमȷ	सीमाz	कǧ	उतनी	जƩरत	नहȣ	होती,	िजतनी	वे	हमȷ	महसूस	होती	हɀ।
हमारी	कǪछ	धारणाएँ	सकारा¶मक	व	पोषण	देनेवाली	हो	सकती	हɀ।	इन	िवचारɉ	ने	जीवन	भर	हमȷ	ďभािवत	िकया,	जैसे

—‘‘राÊता	पार	करने	से	पहले	दोनɉ	ओर	देिखए।’’	या	‘‘ताजा	फल	और	सǥ½जयाँ	आपकȇ	शरीर	कȇ	िलए	अ¬छी	होती
हɀ।’’	दूसरȆ	िवचार	बाÃय	काल	मȷ	उपयोगी	हो	सकते	हɀ।	लेिकन	जब	हम	बड़Ȇ	होते	हɀ	तो	वे	उतने	उपयुʇ	नहȣ	लगते।
जैसे	िक	‘अजनिबयɉ	का	िवʱास	मत	कǧिजए’	एक	छोटȆ	बŘे	कȇ	िलए	अ¬छी	सलाह	हो	सकती	हȉ,	िकȑतु	बतौर	वयÊक
ऐसी	धारणाएँ	अकȇलापन	और	सबसे	अलग-थलग	होने	कǧ	ǥÊथित	िनिमɓत	कर	सकती	हɀ।	इन	सभी	से	जुड़ी	सकारा¶मक
बात	यह	हȉ	िक	हम	हर	समय	समायोजन	कर	सकते	हɀ।



®यɉ	ही	हम	ऐसा	कहते	हɀ,	‘‘मɀ	नहȣ	कर	सकता’’,	‘‘यह	कारगर	नहȣ	होगा’’,	‘‘पयाɓʫ	पैसे	नहȣ	हɀ’’	या	‘‘पड़ोसी
सोचȷगे?	’’	तो	हम	हद	मȷ	बँधे	ƨए	हɀ।	अंितम	अिभÆयǥʇ	तो	हमारȆ	िलए	बƨत	बड़ी	बाधा	हȉ।	‘‘पड़ोसी	या	मेरȆ	िमĉ	या
मेरȆ	सहकमȥ	अथवा	कोई	भी	§या	सोचȷगे?	यह	एक	अ¬छा	बहाना	हȉ—अब	हमȷ	इससे	कǪछ	नहȣ	लेना-देना।	समाज	कȇ
बदलने	कȇ	साथ-साथ	पड़ोिसयɉ	कȇ	सोचने	का	तरीका	भी	बदल	जाता	हȉ।	इसिलए	इन	धारणाz	को	पाले	रखने	मȷ	कोई
समझदारी	नहȣ	हȉ।
यिद	आपसे	कोई	कहता	हȉ,	‘‘िकसी	ने	भी	इसे	पहले	इस	तरह	नहȣ	 िकया	हȉ।’’	तो	आप	कह	सकते	हɀ,	‘‘तो	§या

ƨआ?	’’	िकसी	कायɓ	को	करने	कȇ	सैकड़ɉ	तरीकȇ	होते	हɀ,	अतः	उसी	तरीकȇ	को	अपनाइए,	जो	आपकȇ	िलए	उपयुʇ	हो।
हम	Êवयं	को	दूसरȆ	बेतुकȇ	संदेश	देते	रहते	हɀ,	जैसे—‘‘मɀ	उतना	ताकतवर	नहȣ	ƪȓ,’’	या	‘‘मɀ	उतना	जवान	नहȣ	ƪȓ,’’	या
‘‘मɀ	उतना	बूढ़ा	नहȣ	ƪȓ,’’	अथवा	‘‘मɀ	उतना	ऊȔचा	नहȣ	ƪȓ,’’	या	‘‘मेरी	लɀिगक	पहचान	सही	नहȣ	हȉ।’’
कई	बार	आप	उपयुɓʇ	मȷ	से	अंितम	का	ďयोग	करते	हɀ—‘‘चँूिक	मɀ	एक	ʲी	ƪȓ,	इसिलए	ऐसा	नहȣ	कर	सकती।’’	या

‘‘चँूिक	मɀ	एक	पुƧष	ƪȓ,	इसिलए	ऐसा	नहȣ	कर	सकता।’’	आपकǧ	आ¶मा	का	कोई	िलंग	नहȣ	हȉ।	मेरा	मानना	हȉ	िक	आप
अपनी	लɀिगकता	पर	आ¹याǥ¶मक	सीख	लेने	हȆतु	जºम	लेने	से	पहले	ही	सहमत	हो	चुकȇ	थे।	अपनी	लɀिगकता	कȇ	कारण
नीचा	महसूस	करना	न	कȇवल	एक	हलका	बहाना	हȉ,	बǥÃक	अपनी	शǥʇ	को	¶यागने	का	एक	अºय	मा¹यम	हȉ।
हमारी	सीमाएँ	ही	संभावनाz	कǧ	संपूणɓता	को	Æयʇ	करने	और	उसे	अनुभव	करने	से	हमȷ	रोक	देती	हɀ।	‘‘मेरी	िशƒा

सही	नहȣ	ƨई’’,	हममȷ	से	िकतने	लोगɉ	को	इस	बात	ने	रोका	हȉ।	हमȷ	महसूस	करना	चािहए	िक	िशƒा	एक	समूह	कȇ	लोगɉ
ʧारा	Êथािपत	कǧ	ƨई	एक	ऐसी	चीज	हȉ,	जो	कहती	हȉ,	‘‘आप	अमुक-अमुक	तब	तक	नहȣ	कर	सकते,	जब	तक	आप
इसे	हमारȆ	तरीकȇ	से	नहȣ	करते।’’	इसे	हम	एक	सीमा	कȇ	Ʃप	मȷ	Êवीकार	कर	सकते	हɀ	या	हम	इसकȇ	परȆ	जा	सकते	हɀ।
मɀने	कई-कई	सालɉ	से	इसे	Êवीकार	िकया	हȉ,	§यɉिक	मɀने	हाई	ÊकǮल	से	पढ़ाई	छोड़ी	हȉ।	मɀ	कहा	करती	थी,	‘‘अरȆ,	मɀ
िशिƒका	नहȣ	ƪȓ।	मɀ	सोच	नहȣ	सकती।	मुझे	अ¬छी	नौकरी	नहȣ	िमल	सकती।	मुझे	कǪछ	अ¬छा	हािसल	नहȣ	हो	सकता।’’
तभी	एक	िदन	मुझे	महसूस	ƨआ	िक	सीमा	तो	मन	मȷ	हȉ	और	उसका	वाÊतिवकता	से	कोई	सरोकार	नहȣ	हȉ।	जब	मɀने

अपनी	Êवयं	को	सीिमत	करनेवाली	धारणा	¶याग	दी	और	Êवयं	को	संभावनाz	कǧ	पूणɓता	मȷ	िवचरने	िदया	तो	पाया	िक	मɀ
सोच	सकती	ƪȓ।	मुझे	मालूम	ƨआ	िक	मɀ	बƨत	बुǥʢमान	थी	और	मɀ	िवचारɉ	का	आदान-ďदान	कर	सकती	थी।	मɀने	ऐसी
हर	तरह	कǧ	संभावनाएँ	खोजȣ,	िजºहȷ	मɀने	जब	अतीत	कǧ	सीमाzवाली	कसौटी	पर	परखा	तो	लगा	िक	वे	असंभव	थȣ।

अपने	भीतर	कǧ	शǥʇ	को	सीिमत	करना
िफर	आपमȷ	से	कǪछ	लोग	ऐसे	हɀ,	जो	समझते	हɀ	िक	उºहȷ	सबकǪछ	पता	हȉ।	इस	सबकǪछ	जानने	से	जुड़ी	परȆशानी	यह	हȉ

िक	आपका	िवकास	होना	Ƨक	जाता	हȉ	और	कǪछ	भी	नया	नहȣ	आ	पाता।	§या	आप	Êवीकार	करते	हɀ	िक	आपसे	बढ़कर
भी	कोई	शǥʇ	व	Ɣान	हȉ—आप,	जो	अपने	भौितक	शरीर	मȷ	हɀ?	यिद	आप	सोचते	हɀ	िक	आप	ही	वही	हɀ	तो	आप	अपने
सीिमत	मन	 से	भयभीत	भाग	रहȆ	हɉगे।	यिद	आप	महसूस	करते	हɀ	 िक	इस	đʼांड	मȷ	एक	शǥʇ	हȉ,	जो	कहȣ	®यादा
िवशाल	और	®यादा	बुǥʢ-संपʨ	हȉ	और	आप	उसकȇ	एक	अंश	माĉ	हɀ	तो	आप	एक	ऐसे	आयाम	मȷ	ďवेश	कर	सकते	हɀ,
जहाँ	संभावनाz	कǧ	पूणɓता	संचािलत	होती	हȉ।
आप	Êवयं	को	 िकस	हद	तक	वतɓमान	 चेतना	कǧ	सीमाz	मȷ	बाँधकर	रखते	हɀ?	जब-जब	आप	अपने	सामने	एक

िवराम-िचʹ	खड़ा	कर	 लेते	 हɀ,	आप	अपने	 भीतर	कȇ	 Ɣान	का	 दरवाजा	 बंद	कर	 लेते	 हɀ	और	अपनी	ओर	 ďवािहत
होनेवाली	ऊजाɓ,	जो	आपका	िवʱास	हȉ,	§या	आप	उससे	परȆ	जाने	कȇ	 िलए	तैयार	हɀ?	आप	सुबह	आज	कǪछ	िनǥʮत
िवचारɉ	व	धारणाz	कȇ	साथ	जागे	थे।
आपमȷ	उससे	परȆ	जाकर	अपेƒाकǲत	Æयापक	वाÊतिवकता	को	महसूस	करने	कǧ	शǥʇ	हȉ।	इसे	Ɣान	कहा	जाता	हȉ,

§यɉिक	आप	कǪछ	नया	सीख	रहȆ	हɀ।	यह	उसकȇ	साथ	समायोिजत	हो	सकता	हȉ,	जो	पहले	से	ही	मौजूद	हȉ	या	यह	और



बेहतर	हो	सकता	हȉ।
§या	आपने	कभी	¹यान	िदया	हȉ	िक	जब	आप	अपनी	अलमारी	िफर	से	जमाना	शुƩ	करते	हɀ	तो	उन	कपड़ɉ	को	एवं

कǪछ	चीजɉ	को	बाहर	कर	देते	हɀ,	जो	अब	जƩरी	नहȣ	हɀ।	त¶पʮाÛ	आप	उºहȷ	िफर	से	जमाना	शुƩ	करते	हɀ	और	इस	बार
िबलकǪल	नए	तरीकȇ	से,	तािक	आप	जो	खोजȷ	वह	आसानी	से	आपको	िमल	सकȇ	और	साथ	ही	आपने	अपने	नए	कपड़ɉ
कȇ	 िलए	जगह	भी	 तैयार	कर	ली।	यिद	आपने	कोई	नया	कपड़ा	खरीदा	हȉ	और	उसे	 पुरानी	अलमारी	मȷ	 रख	 िदया	तो
आपको	उसे	दूसरी	चीजɉ	कȇ	बीच	दबाकर	रखना	पड़ा	होगा।	यिद	आप	अलमारी	को	साफ	कर	उसे	पुनः	ÆयवǥÊथत	कर
लȷ	तो	जब	कोई	नया	कपड़ा	आप	लाएँगे	तो	उसकȇ	 िलए	अलमारी	मȷ	जगह	रहȆगी।	यही	चयाɓ	हमȷ	अपने	मन	कȇ	साथ
अपनाने	कǧ	जƩरत	हȉ।	हमȷ	उन	बातɉ	को	मन	से	हटाना	हȉ,	जो	अब	Æयथɓ	हɀ,	तािक	नई	संभावनाz	कȇ	िलए	जगह	तैयार
हो	 सकȇ।	 जहाँ	 ईʱर	 हȉ,	 वहाँ	 सबकǪछ	 संभव	 हȉ	और	 ईʱर	 तो	 हममȷ	 से	 ď¶येक	कȇ	 भीतर	 हȉ।	 यिद	 हम	अपनी	 पूवɓ
धारणाz	कȇ	अनुƩप	चलते	 रहȆ	 तो	अवƧʢ	हो	जाते	हɀ।	जब	कोई	बीमार	होता	हȉ	 तो	 §या	आप	कहते	हɀ,	 ‘बेचारा,
िकतनी	तकलीफ	मȷ	होगा।’	या	आप	उस	Æयǥʇ	कǧ	ओर	देखकर	अǥÊत¶व	कǧ	अनंतता	से	एकाकार	होकर	उसकȇ	भीतर
मौजूद	दैवी	शǥʇ	से	ÊवाÊ·य-ďाǥʫ	कǧ	सोच	ďकट	करते	हɀ?	§या	आप	संभावनाz	कǧ	संपूणɓता	देखकर	जान	लेते	हɀ
िक	कǪछ-न-कǪछ	चम¶कार	होगा?
मुझे	 एक	बार	एक	 Æयǥʇ	 िमला।	बातचीत	कȇ	 दौरान	उसने	 मुझसे	जोर	 देकर	कहा	 िक	 िकसी	वयÊक	 Æयǥʇ	का

बदलना	पूरी	तरह	असंभव	हȉ।	वह	रȆिगÊतान	मȷ	रहता	था	और	तरह-तरह	कǧ	बीमाǣरयɉ	से	पीि़डत	था।	वह	अपनी	सारी
संपिŧ	बेचना	चाहता	था।	वह	अपनी	सोच	बदलने	को	तैयार	नहȣ	था,	इसिलए	जब	एक	Āȇता	से	सौदे	का	समय	आया	तो
उसने	बƨत	अि़डयल	Ƨख	अपनाया।	वह	अपनी	इ¬छानुसार	ही	सौदा	करना	चाहता	था।	बात	साफ	थी	िक	अपनी	संपिŧ
को	बेचने	कǧ	कोिशश	मȷ	उसे	किठनाई	का	सामना	करना	पड़ता,	§यɉिक	उसकǧ	धारणा	ही	Êवयं	को	कभी	न	बदलने	कǧ
थी।	उसे	अपनी	चेतना	सोच	कȇ	नए	तरीकȇ	कǧ	ओर	उºमुख	करने	कǧ	जƩरत	थी।

अपने	िƒितज	का	िवÊतार	करना
हम	Êवयं	को	संभावनाz	कǧ	पूणɓता	मȷ	ďवेश	करने	से	दूर	कȊसे	रखते	हɀ?	हम	अºय	िकन	बातɉ	से	सीिमत	रहते	हɀ?

हमारȆ	सभी	डर	हमारी	सीमाएँ	हɀ।	यिद	आप	भयभीत	होकर	कहȷ,	‘‘मɀ	नहȣ	कर	सकता;	यह	कारगर	नहȣ	होगा।’’	तो	§या
होगा?	डरावने	अनुभव	लौट	आएँगे।	हमारी	Êवयं	या	औरɉ	कȇ	ďित	राय	हमारी	सीमाएँ	हɀ।	हममȷ	से	कोई	नहȣ	चाहता	िक
उसकȇ	ďित	कोई	राय	कायम	कǧ	जाए,	िफर	ďायः	हम	ऐसा	ही	तो	करते	हɀ।	हम	अपने	िनणɓयɉ	से	अपनी	सीमाएँ	बढ़ा	रहȆ
हɀ।	जब-जब	आप	Êवयं	कȇ	ďित	राय	बनते	ƨए	या	Êवयं	कǧ	आलोचना	होते	ƨए	पाते	हɀ	तो	याद	कǧिजए,	जो	आप	कर
चुकȇ	होते	हɀ,	वही	आप	तक	लौटकर	भी	आता	हȉ।	आप	अपनी	 संभावनाz	को	सीिमत	करने	तथा	 रोकने	कǧ	 इ¬छा
रखकर	कǪछ	अ¬छाई	कȇ	िलए	अपनी	सोच	बदलना	चाहȷगे।
िकसी	कȇ	ďित	िनणɓय	लेने	और	राय	रखने	मȷ	अंतर	हȉ।	आपमȷ	से	कई	को	िकसी	िवषय	पर	िनणɓय	देने	कȇ	िलए	कहा

जाता	हȉ।	वाÊतव	मȷ,	आप	सचमुच	अपनी	राय	दे	रहȆ	हɀ।	राय	से	ता¶पयɓ	हȉ	िक	आप	िकसी	चीज	कȇ	बारȆ	मȷ	कȊसा	महसूस
करते	हɀ,	जैसे	िक,	‘‘मɀ	इस	काम	को	करने	कǧ	ďाथिमकता	नहȣ	देता’’	या	‘‘मɀ	नीले	कȇ	बदले	लाल	पोशाक	पहनने	को
ďाथिमकता	देता	ƪȓ।’’	कोई	यिद	नीले	रȐग	कǧ	पोशाक	पहने	और	हम	उसे	गलत	ठहराएँ	तो	यह	िनणɓय	रखना	कहलाता	हȉ।
हमȷ	िनणɓय	और	राय	मȷ	भेद	करना	आना	चािहए।	याद	रिखए,	िकसी	कǧ	आलोचना	हमेशा	या	तो	Êवयं	को	या	िकसी	और
को	गलत	ठहराती	हȉ।	जब	कभी	कोई	आपसे	राय	माँगे	तो	¹यान	रखȷ	िक	उसे	िनणɓय	न	बनने	दȷ।
इसी	तरह	जब-जब	आपमȷ	कोई	अपराध-बोध	आता	हȉ	तो	आप	एक	दायरा	तय	कर	लेते	हɀ।	यिद	आप	िकसी	भावना

को	चोट	पƨȓचाते	हɀ	तो	Êवयं	मȷ	खेद	ďकट	कǧिजए	और	उसका	िदल	िफर	कभी	मत	दुखाइए।	अपराध-बोध	से	पीि़डत	मत
बने	रिहए,	§यɉिक	इससे	आप	अपनी	अ¬छाइयɉ	को	महसूस	करने	से	वंिचत	रह	जाते	हɀ	और	इसका	आपकȇ	अǥÊत¶व	कǧ



वाÊतिवकता	से	कोई	संबंध	नहȣ	हȉ।
जब	आप	ƒमा	करने	कȇ	इ¬छǩक	नहȣ	रहते	तो	आप	अपने	िवकास	को	सीिमत	कर	लेते	हɀ।	ƒमाशीलता	से	आप	अपने

आ¹याǥ¶मक	अǥÊत¶व	मȷ	गलत	को	 सुधारते	हɀ,	तािक	आपमȷ	 रोष	कȇ	बदले	समझ	और	 घृणा	कȇ	बदले	सहानुभूित	आ
सकȇ।
अपनी	समÊयाz	को	Êवयं	कȇ	 िवकास	का	अवसर	मानकर	चिलए।	जब	आपकȇ	सामने	समÊयाएँ	हɉ	तो	§या	आप

कȇवल	अपने	मन	कǧ	ďितबंधा¶मक	सोच	तक	ही	सीिमत	रहते	हɀ?	§या	आप	ऐसा	सोचते	हɀ,	‘‘ओह,	बेचारा	मɀ,	मेरȆ	साथ
ऐसा	§यɉ	हो	गया?	’’	आपको	सदा	यही	नहȣ	जानना	हȉ	िक	ǥÊथितयाँ	िकस	तरह	कारगर	िसʢ	होती	हɀ।	आपको	अपने
भीतर	कǧ	शǥʇ	और	उपǥÊथित	का	एहसास	करना	हȉ,	जो	आपसे	भी	बढ़कर	हȉ।	आपको	ऐसा	कहने	कǧ	जƩरत	हȉ	िक
सबकǪछ	ठीक	हȉ	और	सबकǪछ	आपकȇ	सवɊŧम	 सुख	कȇ	 िलए	चल	रहा	हȉ।	यिद	आप	समÊयाz	कȇ	वʇ	Êवयं	को
संभावनाz	कȇ	अनुƩप	साध	लेते	हɀ	तो	आप	पǣरवतɓन	कर	सकते	हɀ।	पǣरवतɓन	अिवʱसनीय	तरीकȇ	से	हो	सकते	हɀ,	ऐसे
तरीकȇ,	िजनकǧ	आप	कÃपना	भी	नहȣ	कर	सकते।
हम	सभी	ऐसी	ǥÊथितयɉ	मȷ	रह	चुकȇ	हɀ,	जहाँ	हम	कह	चुकȇ	हɀ,	‘‘पता	नहȣ,	मɀ	इस	समÊया	से	कȊसे	िनबटǭȓगा?	’’	ऐसा

लगता	था	मानो	राÊता	ख¶म	हो	गया	हो।	लेिकन	आज	हम	सब	यहाँ	हɀ	और	हमने	िकसी-न-िकसी	तरह	उन	समÊयाz
का	सामना	िकया	हȉ,	चाहȆ	वे	िजतनी	िवकराल	§यɉ	न	रही	हɉ।	शायद	हम	नहȣ	समझ	सकȇ	िक	वे	कȊसे	गुजर	गईȐ।	िफर	भी,
वे	गुजर	गईȐ।	िजतना	®यादा	हम	đʼांडीय	ऊजाɓ,	एकल	Ɣान,	स¶य	और	हमारȆ	भीतर	कǧ	ऊजाɓ	कȇ	साथ	होते	हɀ,	उतनी	ही
जÃदी	वे	आʮयɓजनक	संभावनाएँ	महसूस	कǧ	जा	सकती	हɀ।

सामूिहक	चेतना
हमȷ	जƩरी	तौर	पर	अपनी	सीिमत	सोच	एवं	धारणाz	को	पीछȆ	छोड़	देना	चािहए	और	अपनी	चेतना	को	जीवन	कȇ

अपेƒाकǲत	®यादा	đʼांडीय	ųिʴकोण	 से	जोड़	 देना	चािहए।	 इस	धरती	पर	उŘतर	 चेतना	कȇ	 िवकास	कǧ	दर	उतनी
अिधक	हȉ,	िजतनी	पहले	कभी	नहȣ	रही।	कǪछ	िदनɉ	पूवɓ	मɀने	एक	ăाफ	देखा	और	उससे	काफǧ	ďभािवत	ƨई।	यह	इितहास
कǧ	 िविवध	ďणािलयɉ	कȇ	 िवकास	और	उसमȷ	आए	पǣरवतɓन	को	दरशाता	था।	कǲिष	का	 िवकास	औŲोिगक	िवकास	से
आ¬छािदत	था	और	तभी	लगभग	सß	1950	मȷ	संचार	वहन	व	कȑ»यूटर	ďयोग	िवÊतार	कȇ	साथ	ही	सूचना¶मक	दौर	कǧ
शुƧआत	ƨई।
इस	 सूचना¶मक	 काल	 कȇ	 साथ-साथ	 चेतना-वृǥʢ	 आंदोलन	 का	 ăाफ	 हȉ,	 जो	 िक	 ďगित	 कȇ	 चुनौतीहीन	 दर	 से

सूचना¶मक	दौर	से	भी	आगे	बढ़	रहा	हȉ।	§या	आप	इसकȇ	अथɓ	कǧ	कÃपना	कर	सकते	हɀ?	मɀ	काफǧ	याĉा	करती	ƪȓ	और
जहाँ	कहȣ	भी	जाती	ƪȓ,	लोगɉ	को	अ¹ययन	करते	व	सीखते	ƨए	देखती	ƪȓ।	मɀ	ऑÊĝȆिलया,	येƩशलम,	लंदन,	पेǣरस	और
आमɓÊटडɔम	कǧ	याĉाएँ	कर	चुकǧ	ƪȓ।	और	जहाँ	कहȣ	भी	मɀ	जाती	ƪȓ,	लोगɉ	कȇ	बड़Ȇ-बड़Ȇ	समूहɉ	से	िमलती	ƪȓ,	जो	Êवयं	कȇ
िवÊतार	व	ďकाशमय	होने	कǧ	राहȷ	तलाश	रहȆ	हɀ।	िजस	तरह	उनका	मन	कायɓ	करता	हȉ,	उससे	वे	काफǧ	ďभािवत	हɀ।	वे
अपनी	बुǥʢमŧा	का	ďयोग	अपने	जीवन	व	अनुभवɉ	पर	िनयंĉण	ďाʫ	करने	कȇ	िलए	करते	हɀ।
हम	आ¹याǥ¶मकता	कȇ	नए	सोपानɉ	पर	पƨȓच	रहȆ	हɀ।	हालाँिक	अब	भी	धािमɓक	युʢ	लड़Ȇ	जा	रहȆ	हɀ,	िकȑतु	वे	अब	कम

ďचिलत	हो	रहȆ	हɀ।	हम	चेतना	कȇ	उŘ	Êतर	पर	एक-दूसरȆ	से	जुड़ना	सीख	रहȆ	हɀ।	बिलɓन	कǧ	दीवार	का	ढहना	और	यूरोप
मȷ	Êवतंĉता	का	उदय	हमारȆ	िवÊतार	से	होनेवाली	चेतना	कȇ	उदाहरण	हɀ,	§यɉिक	Êवतंĉता	हमारा	जºमिसʢ	अिधकार	हȉ।
जब	ď¶येक	Æयǥʇ	कǧ	चेतना	जागती	हȉ	तो	सामूिहक	चेतना	भी	ďभािवत	होती	हȉ।
जब-जब	आप	अपनी	चेतना	को	सकारा¶मक	तरीकȇ	से	ďयोग	करते	हɀ,	तब-तब	आप	उन	लोगɉ	से	जुड़	जाते	हɀ,	जो

ठीक	वैसा	ही	कर	रहȆ	हɀ।	जब-जब	आप	अपनी	चेतना	को	नकारा¶मक	तरीकȇ	से	ďयोग	करते	हɀ,	तब-तब	आप	ऐसे	ही
लोगɉ	से	जुड़	जाते	हɀ।	जब-जब	आप	¹यान	करते	हɀ,	तब-तब	आप	धरती	कȇ	उन	लोगɉ	कȇ	साथ	जुड़	जाते	हɀ,	जो	¹यान



कर	रहȆ	होते	हɀ।	जब-जब	आप	Êवयं	कȇ	िलए	अ¬छाई	कǧ	कÃपना	करते	हɀ,	तब-तब	आप	औरɉ	कǧ	भलाई	भी	कर	रहȆ
होते	हɀ।	जब-जब	आप	अपने	शारीǣरक	ÊवाÊ·य	कǧ	कÃपना	करते	हɀ,	तब-तब	ऐसे	लोगɉ	से	जुड़	जाते	हɀ,	जो	ऐसा	ही
कर	रहȆ	होते	हɀ।
हमारȆ	लƑय	हमारी	सोच	का	िवÊतार	करने	और	‘§या	था’	या	‘§या	हो	सकता	था’	से	परȆ	जा	सकते	हɀ।	हमारी	चेतना

दुिनया	मȷ	चम¶कार	पैदा	कर	सकती	हȉ।
संभावनाz	कǧ	पूणɓता	đʼांड	व	उसकȇ	परȆ	समेत	सभी	कǪछ	जोड़ती	हȉ।	आप	िकससे	जुड़	रहȆ	हɀ?	पूवɓ	धारणा	एक

तरह	का	भय	हȉ।	यिद	आप	पूवɓ	धारणा	से	ăिसत	हɀ	तो	आप	अºय	पूवɓ	धारणावाले	लोगɉ	कȇ	साथ	जुड़	रहȆ	हɀ।	यिद	आप
अपनी	चेतना	को	खोलते	हɀ	और	शतɓहीन	ďेम	कȇ	Êतर	पर	कायɓ	करते	हɀ	तो	आप	ăाफ	कǧ	उस	रȆखा	से	जुड़	जाते	हɀ,	जो
िनरȐतर	ऊपर	उठ	रही	हȉ।	§या	आप	पीछȆ	छोड़	िदया	जाना	चाहते	हɀ?	या	आप	उस	रȆखा	से	जुड़कर	ऊपर	उठना	चाहते	हɀ?
संसार	मȷ	ďायः	संकट	कǧ	ǥÊथित	बरकरार	रहती	हȉ।	िकतने	लोग	कʴ-ďभािवत	ƒेĉɉ	मȷ	सकारा¶मक	ऊजाɓ	भेजकर	जÃद-
से-जÃद	सभी	बातȷ	ठीक	हो	जाने	कǧ	कामना	करते	हɀ।	आपको	अपनी	चेतना	का	ďयोग	इस	तरह	करना	चािहए	िक	उससे
सभी	लोगɉ	कȇ	िलए	समता	व	ďचुरता	उ¶पʨ	हो	सकȇ।	आप	िकस	तरह	कǧ	ऊजाɓ	ďेिषत	कर	रहȆ	हɀ?	बुराई	व	िशकायत
करने	कȇ	बदले	आप	आ¹याǥ¶मक	Êतर	पर	शǥʇ	से	जुड़कर	सवाɓिधक	सकारा¶मक	पǣरणामɉ	कǧ	कÃपना	कर	सकते	हɀ।
आप	अपनी	सोच	कȇ	दायरȆ	का	िवÊतार	कहाँ	तक	करना	चाहते	हɀ?	§या	आप	अपने	पड़ोिसयɉ	से	आगे	जाना	चाहते

हɀ?	यिद	आपकȇ	पड़ोसी	सीिमत	हɀ	तो	नए	िमĉ	बना	लीिजए।	आप	कȊसे	िवÊतार	करȷगे?	‘मɀ	नहȣ	कर	सकता’	से	‘मɀ	कर
सकता	ƪȓ’	मȷ	बदलाव	लाने	कȇ	आप	िकतने	इ¬छǩक	हɀ?
जब-जब	आप	सुनते	हɀ	िक	कोई	चीज	इलाज/सुधार	कȇ	परȆ	हȉ	तो	आप	समझ	लीिजए	िक	आप	सही	नहȣ	हɀ।	‘इलाज	से

परȆ’	से	मेरा	ता¶पयɓ	यही	हȉ	िक	िचिक¶सकǧय	पेशे	मȷ	इसका	इलाज	अभी	तक	नहȣ	खोजा	जा	सका	हȉ।	इसका	ता¶पयɓ	यह
कतई	नहȣ	िक	यह	संभव	नहȣ	हȉ।	इसका	मतलब	हȉ	िक	हम	भीतर	ďवेश	कर	इसका	इलाज	ďाʫ	करȷ।	हम	आँकड़ɉ	से	परȆ
जा	सकते	हɀ।	हम	चाटɔ	कǧ	सं¨याz	तक	ही	सीिमत	नहȣ	हɀ।	ये	आँकड़Ȇ	तो	िकसी	और	Æयǥʇ	कǧ	गणना	का	ďदशɓन
माĉ	हɀ,	िकसी	Æयǥʇ	कȇ	सीिमत	मन	कȇ	िवचार	हɀ।	यिद	हम	Êवयं	कǧ	संभावनाएँ	नहȣ	दȷगे	तो	हम	Êवयं	को	आशा	से
ल½ध	भी	नहȣ	कर	सकते।	वािशंगटन	मȷ	नेशनल	ए³स	ďोăाम	मȷ	डॉ.	डोनाÃड	एम.	पै¬यूटा	ने	अपने	िवचार	Æयʇ	करते
ƨए	कहा,	‘‘अभी	तक	ऐसी	कोई	महामारी	हमने	नहȣ	देखी,	जो	100	ďितशत	घातक	रही	हो।’’
इस	संसार	मȷ	कहȣ-न-कहȣ,	 िकसी-न-िकसी	 ने	उस	हरȆक	बीमारी	का	इलाज	संभव	कर	 िदखाया	हȉ,	जो	हमने	 पैदा

िकया	हȉ।	यिद	हम	बुरा	व	बदतर	Êवीकार	करते	हɀ	तो	हम	वहȣ	फȔसकर	रह	जाते	हɀ।	हमȷ	सकारा¶मक	Ƨख	अपनाने	कǧ
जƩरत	होती	हȉ,	तािक	हमȷ	कǪछ	जवाब	िमल	सकȇȑ।	हमȷ	अंदर	कǧ	शǥʇ	का	ďयोग	करने	कǧ	आवÇयकता	हȉ।

हमारी	अºय	शǥʇयाँ
कहा	जाता	हȉ	िक	हम	अपने	मǥÊतÉक	का	अिधकतम	माĉ	10	ďितशत	ही	ďयोग	कर	पाते	हɀ।	शेष	90	ďितशत	भाग	का

उʡेÇय	§या	हȉ।	मेरा	मानना	हȉ	टȆलीपैथी,	ʉेयव	और	ʉेयर	ऑिडएंस	जैसी	मानिसक	ƒमता	पूरी	तरह	सामाºय	और
ďाकǲितक	हȉ।	हम	ही	हɀ,	जो	इनका	अनुभव	Êवयं	को	नहȣ	करने	देते।
कǪछ	कर	सकने	कȇ	 िलए	‘‘हम	§यɉ	िवʱास	करते	हɀ?	’’	या	‘‘हम	§यɉ	िवʱास	नहȣ	करते?	’’	हम	हर	तरह	कȇ

कारण	 दे	सकते	हɀ।	छोटȆ	बŘे	ďायः	बƨत	®यादा	काÃपिनक	होते	हɀ।	 दुभाɓ©यवश	माता-िपता	 तुरȐत	कह	 देते	हɀ,	 ‘‘यह
तु¿हारी	कÃपना	हȉ।’’	या	‘‘इन	मूखɓतापूणɓ	बातɉ	पर	िवʱास	मत	करो।’’	और	बŘा	अपनी	इन	यो©यताz	को	खो	देता
हȉ।
मेरा	मानना	हȉ	िक	मन	बड़ी-बड़ी	कारगुजाǣरयɉ	कȇ	िलए	सƒम	हȉ	और	िनǥʮत	तौर	पर	मɀ	यह	मानती	ƪȓ	िक	मɀ	ºयूयॉकɕ

से	लॉस	एंिजलेस	बगैर	 िकसी	 िवमान	कȇ	जा	सकती	ƪȓ,	बशतȺ	मɀ	यह	जान	पाती	 िक	Êवयं	को	भौितक	और	अभौितक



सूƑम	Ʃप	मȷ	लाने	कǧ	ďिĀया	§या	हȉ।	अभी	तो	मɀ	नहȣ	जानती,	िकȑतु	मुझे	मालूम	हȉ	िक	यह	संभव	हȉ।
मेरȆ	खयाल	से,	हम	अिवʱसनीय	उपलǥ½धयाँ	हािसल	करने	मȷ	सƒम	हɀ,	लेिकन	अभी	हमȷ	इसका	Ɣान	नहȣ	हȉ,	§यɉिक

हम	इस	Ɣान	को	अपनी	अ¬छाई	कȇ	िलए	ďयुʇ	नहȣ	कर	रहȆ	हɉगे।	शायद	उस	Ɣान	से	हम	औरɉ	कǧ	भावनाz	को	चोट
पƨȓचा	रहȆ	हɉगे।	हमȷ	उस	 िबंदु	तक	पƨȓचना	हȉ,	जहाँ	हम	सचमुच	शतɓहीन	 ďेम	मȷ	जी	सकȇȑ,	तािक	हम	अपना	शेष	90
ďितशत	मǥÊतÉक	ďयोग	कर	सकȇȑ।

आग	पर	चलना
िकतने	लोगɉ	ने	आग	पर	चलने	कǧ	बात	सुनी	होगी?	जब	कभी	मɀ	सेिमनार	मȷ	इस	ďÇन	को	पूछती	ƪȓ,	ďायः	बƨत	से

हाथ	उठ	जाते	हɀ।	हम	सभी	जानते	हɀ	िक	कोयले	कȇ	गरम	अंगारȆ	पर	चलना	असंभव	हȉ,	ठीक?	कोई	भी,	जो	ऐसा	करȆगा,
उसका	पैर	जलना	ही	हȉ।	िफर	भी,	लोगɉ	ने	ऐसा	कर	िदखाया	हȉ	और	वे	कोई	अित	मानव	नहȣ	हɀ।	वे	हमारी-तु¿हारी	तरह
कȇ	ही	लोग	हɀ।	शायद	उºहɉने	इसे	एक	शाम	मȷ	आग	पर	चलने	कǧ	कायɓशाला	मȷ	सीखा	हȉ।
मेरी	एक	िमĉ	हȉ—डाबȥ	लॉºग,	जो	कȊȑसर	िवशेषƔ	डॉ.	कालɓ	िसमɉटन	कȇ	साथ	काम	करती	हȉ।	वे	कȊȑसर	से	पीि़डत

लोगɉ	कȇ	िलए	सʫाह	भर	कǧ	कायɓशाला	आयोिजत	करते	हɀ	और	उस	सʫाह	भर	कȇ	समय	कȇ	दौरान	वे	आग	पर	चलने
का	ďदशɓन	भी	शािमल	करते	हɀ।	Êवयं	डाबȥ	ने	इसे	कई	बार	कर	िदखाया	हȉ	और	अपने	साथ	दूसरȆ	लोगɉ	को	भी	जलते
कोयले	पर	चलाया	हȉ।	मɀ	ďायः	सोचती	थी	िक	कȊȑसर	से	पीि़डत	लोगɉ	कȇ	िलए	इस	ďदशɓन	को	देखना	एक	किठन	अनुभव
हȉ।	यह	शायद	बƨत	से	लोगɉ	का	िदमाग	िठकाने	लगा	देता	हȉ।	उनकǧ	सीमा	कȇ	ďित	धारणाएँ	कǪछ	समय	कȇ	बाद	बदल
गई	हɉगी।
मेरा	यकǧन	हȉ	िक	एंथनी	रॉिबºस,	िजºहɉने	इस	देश	मȷ	आग	पर	चलने	कǧ	शुƧआत	कǧ,	इस	धरती	पर	कǪछ	अʥुत

करने	कȇ	िलए	हɀ।	उºहɉने	एन.एल.पी./ºयूरोिलं©युǥÊटक	ďोăािमंग	का	अ¹ययन	िकया।	यह	एक	ऐसी	ďिĀया	हȉ,	िजसकȇ
मा¹यम	से	वह	िकसी	कǧ	Æयवहार	ƩपरȆखा	कǧ	नकल	कर	उस	Æयǥʇ	कȇ	ď¶युŧरɉ	को	दोहरा	सकता	हȉ,	तािक	उसे	वैसा
ही	पǣरणाम	ďाʫ	हो	सकȇ।	एन.एल.पी.	स¿मोहन	पर	आधाǣरत	िमÃटन	एǣर§सन	एम.डी.	ʧारा	ईजाद	कǧ	गई	तकनीक
हȉ,	िजसे	जॉन	ăाइȐडर	और	ǣरचडɔ	बɀडलर	ʧारा	ÆयवǥÊथत	Ʃप	से	अवलोिकत	कर	ǣरकॉडɔ	िकया	गया।	जब	टोनी	ने	आग
पर	चलने	कȇ	बारȆ	मȷ	सुना	तो	वह	भी	इसे	सीखकर	औरɉ	को	सुधारना	चाहता	था।	उसे	एक	योगी	ʧारा	बतलाया	गया	िक
ऐसा	करने	मȷ	समथɓ	होने	कȇ	िलए	उसे	वषɋ	अ¹ययन	व	¹यान	कǧ	ďिĀया	से	गुजरना	होगा।	िकȑतु	एन.एल.पी.	का	ďयोग
कर	टोनी	ने	उसे	कǪछ	घंटɉ	कȇ	भीतर	सीख	िलया।	वह	जान	गया	िक	यिद	वह	ऐसा	कर	सकता	था	तो	कोई	भी	इसे	कर
सकता	हȉ।	वह	लोगɉ	को	जलते	कोयले	पर	चलना	िसखाता	रहा	हȉ—इसिलए	नहȣ	िक	यह	एक	अजूबा	हȉ,	बǥÃक	इसिलए
िक	हम	अपनी	सीमाz	व	डर	कȇ	परȆ	कȊसे	जा	सकते	हɀ।

सबकǪछ	संभव	हȉ
मेरȆ	साथ	दोहराइए—‘‘मɀ	संभावनाz	कǧ	संपूणɓता	मȷ	रह	रहा/रही	ƪȓ।	जहाँ	मɀ	ƪȓ	वहाँ	सारी	अ¬छाइयाँ	हɀ।’’	एक	िमनट

तक	इन	श½दɉ	कȇ	िवषय	मȷ	सोिचए।	सारी	अ¬छाइयाँ।	कǪछ	नहȣ,	थोड़ा	नहȣ	बǥÃक	सारी	अ¬छाइयाँ।	जब	आपको	यकǧन
हȉ	िक	कǪछ	भी	संभव	हȉ	तो	आप	जीवन	कȇ	हर	ƒेĉ	मȷ	हर	एक	जवाब	कȇ	िलए	Êवयं	को	खोल	लेते	हɀ।
हम	जहाँ	कहȣ	हɀ,	वहाँ	संभावनाz	कǧ	पूणɓता	मौजूद	हȉ।	अब	Æयǥʇगत	या	सामूिहक	Ʃप	से	यह	हम	पर	िनभɓर	हȉ।	या

तो	हमने	अपने	चारɉ	ओर	दीवारȷ	खड़ी	कर	रखी	हɀ	या	उºहȷ	िगराकर	हम	सुरिƒत	महसूस	करते	हɀ,	तािक	पूरी	तरह	से	सभी
अ¬छाइयɉ	को	अपने	जीवन	मȷ	ďवेश	करने	दȷ।	Êवयं	का	अवलोकन	वÊतुपरक	Ʃप	से	कǧिजए।	आपकȇ	भीतर	जो	चल
रहा	हȉ,	उस	पर	¹यान	दीिजए।	आप	कȊसा	महसूस	करते	हɀ,	कȊसी	ďितिĀया	Æयʇ	करते	हɀ?	आप	§या	यकǧन	करते	हɀ?
अब	 िबना	 िकसी	 िनणɓय	या	 िट»पणी	 िकए	ƨए	Êवयं	को	इनका	अवलोकन	करने	दȷ।	जब	आप	ऐसा	कर	पाते	हɀ,	तब



अपना	जीवन	संभावनाz	कǧ	संपूणɓता	मȷ	जीते	हɀ।




भाग—पाँच.

अतीत	से	छǩटकारा
धरती	अपनी	संपूणɓता	मȷ	चेतनाशील	हो	रही	हȉ।	यह	Êव-चेतनशील	होती	जा	रही	हȉ।



14.

पǣरवतɓन	व	संĀमण
कǪछ	लोग	धरती	को	बदलने	कȇ	बजाय	यहाँ	से	सदा	कȇ	िलए	जाना	पसंद	करȷगे।

सा	माºयतः	दूसरȆ	Æयǥʇ	से	जो	करने	कǧ	हम	इ¬छा	रखते	हɀ,	वही	पǣरवतɓन	हȉ,	हȉ	ना?	मेरȆ	दूसरȆ	Æयǥʇ	का	आशय	हȉ,
िजसमȷ	सरकार,	बड़ा	Æयवसाय,	बॉस	या	सहकमȥ,	आंतǣरक	राजÊव	सेवा,	िवदेशी;	ÊकǮल,	पित,	प¶नी,	माता,	िपता,	बŘे
इ¶यािद—हमसे	अलग	कोई	भी	शािमल	हȉ।	हम	खुद	तो	बदलना	नहȣ	चाहते,	लेिकन	हम	हर	िकसी	को	बदल	देना	चाहते
हɀ,	तािक	हमारा	जीवन	िभʨ	हो	सकȇ।	िफर	भी,	जो	पǣरवतɓन	हम	Êवयं	पर	करना	चाह	रहȆ	हɀ,	वह	भीतर	से	आना	चािहए।
पǣरवतɓन	का	मतलब	हȉ—हम	Êवयं	को	औरɉ	से	अलग,	िवछोह,	एकांतपन,	Āोध,	डर	और	ददɓ	या	कʴ	से	मुʇ	कर

लȷ।	हम	आʮयɓजनक	शांितिďयता	से	पǣरपूणɓ	जीवन	िनिमɓत	करते	हɀ,	जहाँ	हम	जीवन	को	जैसा	यह	हȉ,	वैसा	महसूस	कर
सकȇȑ—जहाँ	हम	जानते	हɀ	िक	सबकǪछ	अ¬छा	होगा।	मɀ	उस	वचन	को	ďयोग	मȷ	लाना	चाहता	ƪȓ	िक	‘‘जीवन	चम¶कारी
हȉ।	मेरी	दुिनया	मȷ	सबकǪछ	पूणɓ	हȉ	और	मɀ	सदा	बेहतर	अ¬छाइयɉ	कǧ	ओर	बढ़ता	ƪȓ।’’	इस	ďकार	मेरा	जीवन	िकस	िदशा
मȷ	बढ़	रहा	हȉ,	इससे	मुझे	कोई	फकɕ	नहȣ	पड़ता;	§यɉिक	मɀ	जानता	ƪȓ	 िक	यह	चम¶कारी	हȉ।	इसिलए,	मɀ	हर	तरह	कǧ
ǥÊथितयɉ	व	पǣरǥÊथितयɉ	का	आनंद	ले	सकता	ƪȓ।’’
मेरȆ	एक	Æया¨यान	कȇ	दौरान	कोई	एक	ऐसा	था,	जो	काफǧ	उठा-पटक	कȇ	दौर	 से	 गुजर	रहा	था	और	उसकȇ	साथ

बातचीत	कȇ	दौरान	‘ददɓ’	श½द	बार-बार	उभरकर	आ	रहा	था।	उसने	पूछा	 िक	§या	कोई	दूसरा	श½द	वह	इसकȇ	(ददɓ)
बदले	ďयोग	कर	सकती	थी?	मुझे	याद	आया	िक	एक	बार	मेरी	उȓगली	िखड़कǧ	बंद	करने	कȇ	दौरान	चोटăÊत	हो	गई	थी,
िजससे	मुझे	काफǧ	परȆशानी	का	सामना	करना	पड़	रहा	था।	उस	घटना	कȇ	बाद	मɀने	तुरȐत	कǪछ	मानिसक	कायɓ	करना	शुƩ
िकया	और	मɀने	यह	मान	 िलया	 िक	 मेरी	उȓगली	मȷ	बƨत	®यादा	 संवेदना	हȉ।	जो	कǪछ	ƨआ,	उसे	उस	खास	अंदाज	मȷ
सोचने	से	 मेरा	मानना	हȉ	 िक	मेरी	उȓगली	काफǧ	जÃदी	अ¬छी	हो	गई	और	काफǧ	 दुःखदायी	 ǥÊथित	से	 िनबटने	मȷ	 मुझे
सहायता	िमली।	कभी-कभी	यिद	हम	अपनी	सोच	थोड़ा	बदल	देते	हɀ	तो	पूरी	तरह	से	हालात	पर	िवजय	ďाʫ	कर	सकते
हɀ।
§या	आप	पǣरवतɓन	को	घर	कȇ	 अंदर	कǧ	साफ-सफाई	कǧ	तरह	मान	सकते	हɀ?	कभी-कभी	यिद	आप	थोड़ी-थोड़ी

साफ-सफाई	करते	रहते	हɀ	तो	अंततः	यह	पूरी	हो	जाती	हȉ।	उसी	तरह	यिद	आप	थोड़ा-थोड़ा	भी	पǣरवतɓन	करते	हɀ	तो
बेहतर	महसूस	करने	लगते	हɀ।
नए	साल	कȇ	 िदन	मɀ	 रȆवरȷड	ओ.सी.	 ǥÊमथ	कȇ	 िसटी	ऑफ	 एंिजÃस	साइȐस	ऑफ	माइȐड	चचɓ	पर	मौजूद	थी।	और

उºहɉने	जो	कहा,	उससे	मɀ	सोचने	पर	मजबूर	हो	गई।	उºहɉने	कहा—
‘‘यह	नया	साल	हȉ,	लेिकन	आपको	महसूस	करना	हȉ	िक	नया	साल	आपमȷ	बदलाव	नहȣ	ला	सकता।	माĉ	इसिलए	िक

यह	नया	साल	हȉ,	इससे	आपकȇ	जीवन	मȷ	कोई	बदलाव	नहȣ	आएगा।	जीवन	मȷ	बदलाव	तभी	संभव	हȉ,	जब	आप	Êवयं
कȇ	भीतर	ďवेश	करȷ	और	वह	वांिछत	पǣरवतɓन	करȷ।’’
यह	िबलकǪल	स¶य	बात	हȉ।	लोग	नए	साल	पर	तरह-तरह	कȇ	संकÃप	लेते	हɀ,	लेिकन	आंतǣरक	पǣरवतɓन	कȇ	अभाव	मȷ

ये	संकÃप	धरȆ-कȇ-धरȆ	रह	जाते	हɀ।	‘मɀ	अब	अगली	िसगरȆट	नहȣ	लँूगा,’	या	ऐसा	ही	कोई	संकÃप।	कोई	भी	नकारा¶मक
वा§यांश	कहने	कȇ	बदले	ऐसा	कǪछ	कǧिजए,	िजससे	वह	बात	आपकȇ	अʢɓचेतन	मन	मȷ	उतर	जाए।	बǥÃक	आप	ऐसा
कह	सकते	हɀ,	‘‘िसगरȆट	कǧ	सारी	इ¬छाएँ	मुझसे	दूर	जा	चुकǧ	हɀ	और	अब	मɀ	मुʇ	ƪȓ।’’
जब	तक	हम	मानिसक	कायɓ	नहȣ	करȷगे।	जब	तक	हम	आंतǣरक	पǣरवतɓन	नहȣ	करȷगे,	तब	तक	बाहरी	कोई	भी	चीज



हमȷ	 पǣरवितɓत	नहȣ	कर	सकती।	हालाँिक	आंतǣरक	पǣरवतɓन	अिवʱसनीय	Ʃप	 से	साधारण	हो	सकते	हɀ,	 §यɉिक	हमȷ
अपने	िवचारɉ	को	ही	तो	बदलना	हȉ।
इस	साल	आप	ऐसा	§या	कर	सकते	हɀ,	जो	आपने	िपछले	साल	नहȣ	िकया	और	जो	सकारा¶मक	हो	सकता	हȉ?	ƒण

भर	Ƨककर	इस	ďÇन	पर	िवचार	कǧिजए।	आप	ऐसी	कौन	सी	चीज	इस	साल	छोड़ना	चाहȷगे,	िजससे	आप	िपछले	साल
बुरी	तरह	िचपकȇ	रहȆ?	आप	अपने	जीवन	मȷ	§या	पǣरवतɓन	करना	चाहȷगे?	§या	आप	ऐसा	करने	कȇ	इ¬छǩक	हɀ?
जब	आप	बदलाव	लाने	कȇ	इ¬छǩक	हɉ	तो	ऐसी	अनेक	सूचनाएँ	उपल½ध	हɀ,	िजनसे	आपको	काफǧ	सहायता	िमलेगी।

िजस	ƒण	आप	बदलाव	लाने	कǧ	सोचते	हɀ,	तभी	से	यह	đʼांड	भी	आपको	बदलने	मȷ	आपकǧ	मदद	करना	शुƩ	कर
देता	हȉ।	िजस	चीज	कǧ	आपको	आवÇयकता	होती	हȉ,	वही	आपको	इससे	ďाʫ	हो	रही	होती	हȉ।	वह	चीज	कोई	पुÊतक,
टȆप,	िशƒक	या	िमĉ,	जो	ऐसी	कोई	बात	कह	दे,	िजसका	आपकȇ	िलए	काफǧ	गहरा	अथɓ	हो	सकता	हȉ।
कभी-कभी	ǥÊथितयाँ	बेहतर	होने	कȇ	बदले	बदतर	भी	हो	सकती	हɀ	और	इसमȷ	कोई	बुराई	नहȣ	हȉ,	§यɉिक	ďिĀया	तो

शुƩ	हो	चुकǧ	हȉ।	पुराने	उलझे	ƨए	धागे	सुलझ	रहȆ	हɀ,	इसिलए	इसकȇ	साथ	बढ़ते	जाइए।	डरकर	ऐसा	मत	सोच	लीिजए
िक	यह	कारगर	ही	नहȣ	हो	रही	हȉ।	कȇवल	अपने	उʟारɉ	कȇ	साथ	जुड़Ȇ	रिहए,	नई	धारणाएँ	जड़	पकड़	रही	होती	हɀ।

तरʅǧ	करना
इसमȷ	कोई	शक	नहȣ	िक	िजस	ƒण	से	आप	पǣरवतɓन	लाने	कǧ	सोचते	हɀ,	तब	से	एक	संĀमण	काल	ďारȐभ	हो	जाता

हȉ।	आप	पुरानी	और	नई	धारणाz	कȇ	बीच	झूलते	रहते	हɀ।	पहले	जो	था	और	अब	आप	जैसा	या	जो	चाहते	हɀ,	उसकȇ
बीच	आप	दोलन	करते	रहते	हɀ।	यह	एक	सामाºय	व	ďाकǲितक	ďिĀया	हȉ।	मɀ	ďायः	लोगɉ	को	कहते	ƨए	सुनती	ƪȓ,	‘‘मुझे
यह	सब	पता	हȉ।’’	मेरा	जवाब	होता	हȉ,	‘‘§या	आप	इसे	कर	रहȆ	हɀ?	’’	§या	करना	हȉ,	इसकǧ	जानकारी	रखना	और	इसे
करना	दोनɉ	अलग-अलग	बातȷ	हɀ।	यिद	आप	िकसी	नई	बात	मȷ	मजबूत	नहȣ	हɀ	और	पूरी	तरह	मनोभाव	को	बदले	नहȣ	हɀ
तो	इसमȷ	समय	लग	सकता	हȉ।	तब	तक	आपको	बदलने	कȇ	ďयासɉ	मȷ	सजग	रहना	पड़Ȇगा।
उदाहरण	कȇ	िलए,	बƨत	से	लोग	अपने	उʟारɉ	को	तीन	बार	कहकर	छोड़	देते	हɀ।	िफर	वे	कहते	हɀ	िक	उनकȇ	उʟार

कारगर	नहȣ	हɀ	या	 बेतुकȇ	हɀ	या	ऐसा	ही	कǪछ	पǣरवतɓन	लाने	कȇ	 िलए	हमȷ	अपने	ďयास	करते	रहना	होगा।	इसमȷ	समय
लगता	हȉ।	पǣरवतɓन	मȷ	ďिĀया	लगती	हȉ।	जैसा	िक	मɀ	कहती	ƪȓ,	उʟार	करने	कȇ	बाद	आप	उसकȇ	अनुƩप	जो	करते	हɀ,
वही	सबसे	®यादा	महŨवपूणɓ	हȉ।
जब	आप	इस	संĀमण	कȇ	दौर	से	गुजर	रहȆ	होते	हɀ	तो	उस	दौरान	आपको	Êवयं	कȇ	ʧारा	अपेिƒत	िदशा	मȷ	उठाए	गए

हरȆक	छोटȆ	से	कदम	कȇ	िलए	ďशंसा	करनी	होती	हȉ।	यिद	आप	पीछȆ	पड़नेवाले	कदम	कȇ	िलए	Êवयं	को	कोसते	हɀ	तो	इस
ďिĀया	का	बदलाव	दुःखदायी	हो	जाता	हȉ।	जब	आप	पुराने	से	नए	कǧ	ओर	बढ़	रहȆ	हɉ	तो	इसकȇ	िलए	उपल½ध	समÊत
औजारɉ	का	ďयोग	कǧिजए।	अपने	भीतर	कȇ	नºहȆ	बŘे	को	आʱÊत	कǧिजए	िक	वह	सुरिƒत	हȉ।
लेखक	जेराÃड	जɀपोÃÊकǧ	का	कहना	हȉ—ďेम	से	आशय	डर	को	Êवयं	से	िनकालना	हȉ	और	दोनɉ	एक	साथ	नहȣ	रह

सकते।	या	तो	ďेम	रहȆगा	या	डर।	यिद	हम	िदल	कȇ	ďेम	से	नहȣ	जुड़Ȇ	हɀ	तो	हम	भयăÊत	रहते	हɀ	और	सभी	से	कटȆ	रहना,
अलगाव	या	िबछोह,	Āोध,	अपराध-बोध	और	अकȇलेपन	कǧ	दशाएँ	भय-डर	कȇ	भाव	कǧ	अिभÆयǥʇयाँ	हɀ।	हम	डर	से
िनकलकर	ďेम	मȷ	ďवेश	करना	चाहते	हɀ	और	ďेम	को	अपने	िलए	®यादा	Êथायी	ǥÊथित	मȷ	िनिमɓत	कर	लेते	हɀ।
Êवयं	मȷ	बदलाव	लाने	कȇ	बƨत	से	तरीकȇ	हɀ।	दैिनक	आधार	पर	आप	Êवयं	को	अंदर	से	अ¬छा	महसूस	कराने	कȇ	िलए

§या	करते	हɀ।	ऐसा	आप	दूसरɉ	को	दोष	देकर	या	िकसी	कȇ	िशकार	होकर	नहȣ	कर	सकते।	तो	ऐसा	§या	हȉ,	िजसे	आप
कर	सकȇȑ?	आप	Êवयं	मȷ	या	अपने	आस-पास	शांित	कȊसे	महसूस	करȷगे?	यिद	आप	इसे	अभी	नहȣ	कर	रहȆ	हɀ	तो	§या
आप	इसकǧ	शुƧआत	करने	कȇ	इ¬छǩक	हɀ?	§या	आप	आंतǣरक	सामंजÊय	व	शांित	 िनिमɓत	करने	कȇ	इ¬छǩक	हɀ?	 दूसरा
ďÇन,	जो	आप	Êवयं	से	कर	सकते	हɀ,	वह	यह	िक	‘‘§या	मɀ	सचमुच	बदलना	चाहता	ƪȓ?	’’	आपकȇ	पास	अपने	जीवन	मȷ



जो	नहȣ	हȉ,	§या	आप	उसकȇ	िवषय	मȷ	लगातार	िशकायत	करते	रहȷगे?	अभी	आपका	जीवन	जैसा	हȉ,	§या	आप	उससे	भी
बेहतर	जीवन	Êवयं	कȇ	िलए	िनिमɓत	करना	चाहते	हɀ?	यिद	आप	बदलने	कȇ	इ¬छǩक	हɀ	तो	आप	बदल	सकते	हɀ।	यिद	आप
इससे	जुड़ी	ďिĀया	से	जुड़ना	चाहते	हɀ	तो	अपने	जीवन	को	बदलकर	बेहतर	िदशा	मȷ	ले	जा	सकते	हɀ।	मेरा	आप	पर	कोई
जोर	नहȣ	हȉ,	इसिलए	आपको	ही	इस	िदशा	मȷ	ďयास	करना	हȉ।	आप	मȷ	शǥʇ	हȉ	और	इस	बात	का	एहसास	आपको	Êवयं
को	करते	रहना	चािहए।
याद	रिखए,	भीतर	कǧ	शांित	बनाए	रखने	मȷ	हमȷ	Êवयं	को	दुिनया	भर	कȇ	समान	मानिसकतावाले	शांितिďय	लोगɉ	से

जुड़ने	मȷ	सहायता	 िमलती	हȉ।	आ¹याǥ¶मकता	 से	हम	आ¶मा	कȇ	Êतर	पर	 संपूणɓ	 संसार	 से	 जुड़	जाते	हɀ	और	đʼांडीय
आ¹याǥ¶मकता	का	भाव,	िजसे	हम	अभी	महसूस	करना	शुƩ	कर	रहȆ	हɀ,	सारी	दुिनया	को	बेहतर	िदशा	मȷ	बदलकर	रख
देगा।
जब	मɀ	आ¹याǥ¶मकता	कǧ	बात	करती	ƪȓ	तो	मेरा	ता¶पयɓ	धमɓ	से	नहȣ	होता।	धमɓ	हमȷ	बतलाते	हɀ	िक	िकससे	एवं	कȊसे

ďेम	करȷ	और	कौन	इसका	पाĉ	हȉ।	मेरा	तो	मानना	हȉ	िक	हम	सभी	ďेम	कȇ	पाĉ	हɀ	और	सभी	ďेम	िकए	जाने	यो©य	हɀ।
हमारी	 आ¹याǥ¶मकता	 हमारȆ	 उŘतर	 ęोत	 कȇ	 साथ	 सीधा	 संबंध	 जोड़ती	 हȉ	 और	 इसकȇ	 िलए	 हमȷ	 िकसी	 दलाल	 या
िबचौिलए	कǧ	जƩरत	नहȣ	पड़ती।	आ¹याǥ¶मकता	हमȷ	सारी	धरती	से	आ¶मा	कȇ	Êतर	पर	काफǧ	गहराई	से	जोड़	सकती	हȉ।
िदन	कȇ	दौरान	कई	बार	आप	Ƨककर	पूिछए,	‘‘मɀ	िकस	तरह	कȇ	लोगɉ	से	जुड़	रहा/रही	ƪȓ?	’’	समय-समय	पर	Êवयं

से	ďÇन	करते	रिहए,	‘‘इस	दशा	व	ǥÊथित	कȇ	 िवषय	मȷ	मɀ	सचमुच	§या	िवʱास	करता/करती	ƪȓ?	’’	इसकȇ	 िवषय	मȷ
सोिचए।	पूिछए,	‘‘मɀ	§या	महसूस	करती	ƪȓ?	§या	मɀ	सचमुच	वही	करना	चाहती	ƪȓ,	जो	ये	लोग	मुझसे	कह	रहȆ	हɀ?	मɀ
ऐसा	§यɉ	कर	रहा/रही	ƪȓ?	’’	अपने	िवचारɉ	व	भावनाz	का	परीƒण	करना	शुƩ	कǧिजए।	Êवयं	कȇ	ďित	ईमानदार	रिहए।
आप	जो	सोचते	हɀ	और	िवʱास	करते	हɀ,	उसका	पता	लगाइए।	इसे	भी	एकदम	लकǧर	कȇ	फकǧर	कǧ	तरह	मत	अपना
लीिजए—‘‘मɀ	इसी	तरह	का	ƪȓ	और	मɀ	यही	करता	ƪȓ।’’	आप	ऐसा	§यɉ	करते	हɀ?	यिद	यह	एक	सकारा¶मक,	पोषणकारी
अनुभव	नहȣ	हȉ	तो	पता	कǧिजए,	यह	कहाँ	से	आया।	आपने	पहली	बार	ऐसा	कब	िकया?	आपको	अब	§या	करना	हȉ,	इसे
आप	जानते	हɀ।	भीतर	कȇ	Ɣान	कȇ	भंडार	से	Êवयं	को	जोि़डए।

तनाव	भय	का	ही	दूसरा	Ʃप	हȉ
इन	िदनɉ	हम	तनाव	को	लेकर	काफǧ	चचाɓ	करते	हɀ।	हर	एक	Æयǥʇ	िकसी	बात	को	लेकर	तनावăÊत	महसूस	होता	हȉ।

कोई	भी	कहता	पाया	जाता	हȉ,	‘‘मɀ	बƨत	तनावăÊत	ƪȓ’’	या	‘‘यह	काफǧ	तनाव	से	भरपूर	हȉ।’’
मेरȆ	 अनुसार,	 तनाव	जीवन	 मȷ	 होनेवाले	 िनरȐतर	 पǣरवतɓनɉ	कȇ	 ďित	 भयăÊत	 ďितिĀया	 हȉ।	 यह	 एक	 ऐसा	 बहाना	 हȉ,

िजसका	ďयोग	हम	अपनी	भावनाz	कȇ	कारण	िज¿मेदारी	कȇ	वहन	से	बचने	कȇ	िलए	करते	हɀ।	यिद	हम	‘तनाव’	श½द	को
‘भय’	श½द	कȇ	साथ	बराबरी	पर	लाएँ	तो	हम	अपने	जीवन	से	डर	कǧ	आवÇयकता	को	िनकाल	बाहर	करȷगे।
अगली	बार	जब	आप	काफǧ	तनावăÊत	महसूस	करȷ	तो	Êवयं	से	पूिछए	िक	आप	िकस	बात	से	डरȆ	ƨए	हɀ?	Êवयं	से

पूिछए,	‘‘आप	िकस	तरह	Êवयं	पर	®यादा	बोझ	लाद	रहȆ	हɀ?	मɀ	अपनी	शǥʇ	§यɉ	¶याग	रहा	ƪȓ?	’’	पता	कǧिजए	िक
ऐसा	आप	§या	कर	रहȆ	हɀ,	िजससे	आपकȇ	भीतर	यह	डर	पैदा	हो	रहा	हȉ	और	जो	आपको	आंतǣरक	सामंजÊय	व	शांित
ďाʫ	करने	कǧ	िदशा	मȷ	बाधक	हो	रहा	हȉ।
तनाव	अंदर	कǧ	असामंजÊयवाली	ǥÊथित	हȉ।	आंतǣरक	सामंजÊय	आपकȇ	साथ	शांित	कǧ	दशा	हȉ।	तनाव	व	आंतǣरक

सामंजÊय	एक	साथ	नहȣ	पाए	जा	सकते।	जब	आप	तनावăÊत	महसूस	करते	हɀ	तो	डर	को	बाहर	िनकालने	कȇ	िलए	कǪछ
कǧिजए,	इसिलए	आप	सुरिƒत	महसूस	करते	ƨए	जीवन	मȷ	आगे	बढ़	सकते	हɀ।	‘तनाव’	जैसे	छोटȆ	से	श½द	को	बƨत
शǥʇ	मत	दीिजए।	आपकȇ	ऊपर	िकसी	का	कोई	जोर	नहȣ	हȉ।



आप	हमेशा	सुरिƒत	हɀ
जीवन	दरवाजɉ	कȇ	खुलने	व	बंद	होने	कǧ	ŉंखला	हȉ।	हम	एक	से	दूसरȆ	कमरȆ	मȷ	घूमकर	अलग-अलग	अनुभव	ďाʫ

करते	हɀ।	बƨत	से	लोग	पुरानी-पुरानी	नकारा¶मक	बातɉ,	पुराने	अवरोधɉ	व	ǥÊथितयɉ,	जो	अब	उपयोगी	नहȣ	रह	गईȐ,	कȇ
कǪछ	ʧार	 बंद	 कर	 देना	 पसंद	 करते	 हɀ।	 हममȷ	 से	 कई	 नए	ʧारɉ	 को	 खोलने	 कǧ	 ďिĀया	 से	 जुड़Ȇ	 रहकर	 नए-नए
आʮयɓजनक	अनुभव	हािसल	करने	मȷ	लगे	रहते	हɀ।
मेरा	मानना	हȉ	िक	हम	इस	धरती	पर	बार-बार	नए-नए	अ¹यायɉ	को	सीखने	कȇ	िलए	आते	हɀ।	यह	ठीक	वैसा	ही	हȉ	जैसे

ÊकǮल	जाना।	हम	इस	धरती	पर	िकसी	खास	समय	पर	अवतǣरत	होने	से	पूवɓ	हमȷ	यहाँ	जो	सीखना	हȉ,	उस	अ¹याय	का
िनणɓय	लेते	हɀ,	तािक	हम	आ¹याǥ¶मक	Ʃप	से	िवकास	कर	सकȇȑ।	एक	बार	जब	हम	अपना	अ¹याय	चुन	लेते	हɀ,	तभी	उन
सभी	पǣरǥÊथितयɉ	और	वातावरण	को	भी	चुन	लेते	हɀ,	जो	हमȷ	उस	अ¹याय	को	सीखने	मȷ	हमारी	मदद	करते	हɀ,	िजसमȷ
हमारȆ	माता-िपता,	लɀिगकता,	जºम-Êथान	और	जाित	सभी	शािमल	हɀ।	यिद	आप	अपने	जीवन	मȷ	यहाँ	तक	पƨȓच	गए	हɀ	तो
यकǧन	कǧिजए,	आप	सभी	सही	पसंदिगयɉ	को	चुन	चुकȇ	हɀ।
जब	आप	जीवन	कȇ	दौर	से	गुजर	रहȆ	होते	हɀ	तो	आपको	Êवयं	को	याद	िदलाना	जƩरी	हȉ	िक	आप	सुरिƒत	हɀ।	यह	एक

पǣरवतɓन	माĉ	हȉ।
अपने	‘उŘतर	Êवयं’	पर	भरोसा	रिखए।	ďाʫ	करने	कȇ	 िलए	जो	आपकȇ	आ¹याǥ¶मक	िवकास	कȇ	 िलए	अ¬छȆ-से-

अ¬छा	हȉ,	मागɓदशɓन	जैसा	िक	जोसेफ	कȊȑपबेल	ने	कभी	कहा	हȉ,	‘‘अपने	सिŘदानंद	का	अनुसरण	कǧिजए।’’
Êवयं	को	 महसूस	कǧिजए	 िक	आप	आनंद,	शांित,	 इलाज,	समृǥʢ	और	 ďेम	कȇ	ʧार	खोल	 रहȆ	 हɀ;	 समझ-बोध,

सěदयता,	ƒमा	और	Êवतंĉता	कȇ	ʧार;	Êव-यो©यता,	आ¶म-स¿मान	और	Êवयं	कȇ	ďित	ďेम	कȇ	ʧार।	आप	िचरȐतन	हɀ।
आप	अपने	अनुभवɉ	से	गुजरते	ƨए	सतत	िवŲमान	हɀ।	जब	आप	इस	धरती	कȇ	अंितम	दरवाजे	से	होकर	भी	गुजरȷगे	तो	यही
अंत	नहȣ	हȉ।	यह	एक	दूसरȆ	नए	अिभयान	कǧ	शुƧआत	हȉ।
अंितम	Ʃप	से	आप	िकसी	को	भी	बदलाव	लाने	कȇ	िलए	बा¹य	नहȣ	कर	सकते।	आप	उºहȷ	माĉ	सकारा¶मक	मानिसक

वातावरण	उपल½ध	करा	सकते	हɀ।	जहाँ	वे,	यिद	उनकǧ	इ¬छा	हȉ	तो,	उनकȇ	Êवयं	कȇ	बदलने	कǧ	संभावना	हȉ।	िकȑतु	आप
अपनी	इ¬छा	से	दूसरɉ	से	ऐसा	नहȣ	करा	सकते।	हरȆक	Æयǥʇ	यहाँ	अपना	अ¹याय	पूणɓ	करने	कȇ	िलए	हȉ।	और	यिद	आप
इसे	उनकȇ	िलए	िनयत	कर	देते	हɀ	तो	अंततः	वे	इसे	िफर	से	करȷगे,	§यɉिक	उºहɉने	Êवयं	इसे	नहȣ	सीखा	हȉ।	उºहɉने	उस
ďिĀया	से	Êवयं	को	नहȣ	गुजारा	हȉ,	जो	वे	करना	चाहते	थे।
अपने	भाई-बहनɉ	से	ďेम	कǧिजए।	वे	जो	हɀ,	उºहȷ	वहȣ	होने	दीिजए।	हमेशा	याद	रहȆ	िक	स¶य	सदा	उनकȇ	िलए	िवŲमान

हȉ	और	जब	भी	वे	चाहȷ,	Êवयं	मȷ	बदलाव	ला	सकते	हɀ।




15.

एक	ऐसी	दुिनया,	जहाँ	एक-दूसरȆ	को	ďेम	करना	सुरिƒत	हȉ
हम	 या	 तो	 इस	 धरती	 को	 नʴ	 कर	 सकते	 हɀ	 या	 इसे	 ÊवÊथ	 कर	 उबार	 सकते	 हɀ।	 ďितिदन	 इसे	 ďेम	 व
ÊवाÊ·यकारी	ऊजाɓ	भेिजए।	हम	जो	अपने	मन	से	करते	हɀ,	उससे	बƨत	फकɕ	पड़ता	हȉ।

य	ह	धरती	एक	पǣरवतɓन	व	संĀमण	काल	कȇ	दौर	से	गुजर	रही	हȉ।	हम	एक	पुरानी	ÆयवÊथा	से	नई	ÆयवÊथा	कǧ	ओर
जा	रहȆ	हɀ	और	कǪछ	लोगɉ	का	कहना	हȉ	यह	एʊेǣरयन	युग	से	गुजर	रही	हȉ।	कम-से-कम	®योितिषयɉ	कǧ	तो	यही	राय	हȉ।
मेरȆ	िलए	तो	®योितष,	अंक-शाʲ,	हÊतरȆखा	िवƔान	और	सभी	मानिसक	ǥÊथितयाँ	जीवन	को	दरशाने	कȇ	तरीकȇ	माĉ	हɀ।	ये
जीवन	कǧ	Æया¨या	थोड़ा	हटकर	करते	हɀ।
®योितषीय	गणना	कȇ	अनुसार,	हम	िपिसयन	(मीन)	युग	से	एʊेǣरयन	(कǪȑभ)	युग	मȷ	ďवेश	कर	रहȆ	हɀ।	िपिसयन	युग	मȷ

हम	अपनी	रƒा	कȇ	िलए	दूसरɉ	कǧ	ओर	देखते	थे।	एʊेǣरयन	युग,	िजसमȷ	अब	धरती	जा	रही	हȉ,	लोग	Êवयं	कȇ	भीतर
ďवेश	करने	लग	रहȆ	हɀ,	यह	मानकर	िक	उनमȷ	Êवयं	कǧ	रƒा	कǧ	ƒमता	हȉ।
§या	यह	आʮयɓजनक	ढȐग	से	बदलाव	लाने	कȇ	िलए	मुǥʇ	का	मागɓ	ďशÊत	नहȣ	कर	रहा	हȉ?	धरती	मȷ	बदलाव	आ

रहा	हȉ,	इसकȇ	ďित	मɀ	उतनी	आʱÊत	नहȣ	ƪȓ,	िजतना	इस	बात	कȇ	ďित	िक	हम	अब	और	®यादा	सावधान	व	सजग	होते
जा	 रहȆ	 हɀ।	काफǧ	 समय	 से	 िनिमɓत	 होनेवाली	 दशाएँ	अब	सतही	 तौर	 पर	 नजर	आने	लगी	 हɀ,	 जैसा	 िक	 पǣरवार	का
िबखराव,	बाल	शोषण	और	हमारी	खतरȆ	मȷ	पड़ी	धरती।
हर	अºय	बातɉ	कǧ	तरह	हमȷ	पǣरवतɓन	लाने	कȇ	िलए	सजग	हो	जाना	चािहए।	िजस	तरह	से	बदलाव	लाने	कȇ	िलए	हम

अपनी	मानिसक	गृह-Êव¬छता	करते	हɀ,	वही	बात	हम	अपनी	धरती	माँ	कȇ	साथ	करते	हɀ।
हमने	धरती	को	पूणɓता	मȷ	 देखना	शुƩ	कर	िदया	हȉ,	जो	िक	जीिवत	हȉ,	साँसȷ	ले	रही	हȉ,	जैिवक	हȉ,	अǥÊत¶ववाß	हȉ,

अपने	आप	मȷ	एक	शǥ¨सयत	हȉ।	यह	साँस	लेती	हȉ।	इसमȷ	Êपंदन	हȉ।	यह	अपने	बŘɉ	का	¹यान	रखती	हȉ।	संभवतः	वह
हर	चीज	िजसकǧ	हमȷ	जƩरत	हȉ,	यह	हमȷ	उपल½ध	कराती	हȉ।	यह	पूणɓतः	संतुिलत	हȉ।	यिद	ďाकǲितक	पǣरवेश,	जैसे	जंगल
मȷ,	आप	एक	िदन	भी	गुजारते	हɀ	तो	आप	देख	सकते	हɀ	िक	िकस	तरह	धरती	कǧ	सभी	ďणािलयाँ	पूणɓता	कȇ	साथ	कायɓ	कर
रही	होती	हɀ।	इसने	अपना	अǥÊत¶व	िनरपेƒ	Ʃप	से	पूणɓ	संतुलन	और	सामंजÊय	कȇ	साथ	जीने	का	िनधाɓरण	कर	रखा	हȉ।
और	हम	महाß	मानव,	िजºहȷ	इतना	Ɣान	हȉ,	वे	इस	धरती	कȇ	संतुलन	और	सामंजÊय	को	अÊत-ÆयÊत	करने	का	पूरा	ďयास
कर	रहȆ	हɀ।	हमारा	लालच	बƨत	बड़Ȇ	हद	तक	हमारी	राह	मȷ	आ	जाता	हȉ।	हम	सोचते	हɀ	िक	हमȷ	सबसे	अ¬छा	Ɣान	हȉ	और
अƔान	व	लालच	मȷ	पड़कर	हम	उस	जीिवत,	साँस	लेनेवाले	जीवन	को	नʴ	कर	रहȆ	हɀ,	िजसकȇ	भाग	हम	Êवयं	हɀ।	यिद
हम	धरती	को	ही	नʴ	कर	दȷगे	तो	हम	रहȷगे	कहाँ?
मुझे	मालूम	हȉ	िक	जब	मɀ	लोगɉ	से	धरती	का	¹यान	रखने	कȇ	िलए	कहती	ƪȓ	तो	वे	उन	समÊयाz	से	हȉरान	रह	जाते	हɀ,

िजनका	सामना	वे	कर	रहȆ	हɀ।	ऐसा	लगता	हȉ	िक	एक	Æयǥʇ	माĉ	का	ďयास	कǪछ	भी	साथɓक	नहȣ	होगा।	लेिकन	ऐसा
नहȣ	हȉ।	यिद	हर	कोई	थोड़ा-बƨत	कǪछ	करता	हȉ	तो	कǪल	िमलाकर	यह	बƨत	हो	जाएगा।	हो	सकता	हȉ,	इसका	ďभाव
आप	अपने	सामने	न	देख	सकȇȑ,	लेिकन	िवʱास	कǧिजए,	धरती	माँ	इसे	सामूिहक	Ʃप	से	महसूस	करती	हȉ।
मेरȆ	ऐ³स	सपोटɔ	ăुप	मȷ	पुÊतकȇȑ	बेचने	कȇ	िलए	हमारȆ	पास	एक	छोटा	सा	टȆबल	सेट-अप	हȉ।	हाल	ही	मȷ	अपने	उ¶पादɉ

को	रखने	कȇ	िलए	हमȷ	थैलɉ	कǧ	कमी	पड़	गई,	इसिलए	मɀने	सोचा	िक	अब	मɀ	शॉिपंग	करने	कȇ	दौरान	िमले	थैलɉ	कǧ
बचत	कƩȔगी।	शुƩ	मȷ	मɀने	सोचा	िक	सʫाह	कȇ	अंत	तक	मेरȆ	पास	बƨत	सारȆ	थैले	तो	नहȣ	हɉगे।	लेिकन	§या	मɀ	गलत
थी?	मेरȆ	पास	बड़ी	सं¨या	मȷ	थैले	आने	लगे।	मेरȆ	एक	कमɓचारी	ने	भी	यही	बात	महसूस	कǧ।	उसे	थैलɉ	कǧ	बचत	करने



कȇ	पहले	मालूम	ही	नहȣ	था	िक	वह	एक	सʫाह	मȷ	िकतने	थैले	उपयोग	मȷ	लाता	हȉ।	जब	यही	बात	आप	अपनी	धरती	माँ
कȇ	िलए	ďयुʇ	करते	हɀ,	हम	सोचते	हɀ	िक	एक	या	दो	पेड़	ही	तो	हमने	अपने	ďयोग	कȇ	िलए	काटȆ	हɀ।
अब	मेरȆ	पास	खरीदारी	करने	कȇ	िलए	कपड़Ȇ	का	एक	थैला	हȉ	और	खरीदारी	करने	कȇ	िलए	िनकलने	पर	यिद	मɀ	उसे

भूल	जाती	ƪȓ	तो	मɀ	एक	बड़ा	थैला	माँग	लेती	ƪȓ	और	दूसरी	दुकानɉ	से	खरीदारी	करते	समय	मɀ	बƨत	से	थैलɉ	कȇ	बदले
उसी	मȷ	सारȆ	सामान	रख	लेती	ƪȓ।	यह	एक	समझदारी	भरा	काम	लगता	हȉ।
यूरोप	मȷ	लोग	काफǧ	समय	से	कपड़Ȇ	कȇ	शॉिपंग	थैले	इÊतेमाल	कर	रहȆ	हɀ।	यूरोप	से	मुझसे	िमलने	आए	एक	िमĉ	ने

सुपर	 माकȇɕट	 मȷ	 शॉिपंग	करने	कǧ	 इ¬छा	 ďकट	कǧ,	 §यɉिक	 वह	कागज	कȇ	 थैले	 घर	 ले	 जाना	 चाहता	 था।	 वह	 उºहȷ
अमेǣरकǧ	िविशʴता	समझता	था।	देखने	मȷ	तो	वे	बड़Ȇ	अ¬छȆ	लगते	हɀ,	लेिकन	सच	तो	यह	हȉ	िक	हमȷ	अंतररा˃ीय	Êतर	से
वातावरण	पर	इसकȇ	कǪďभाव	पर	िवचार	करने	कǧ	जƩरत	हȉ।
खासकर	अमेǣरका	मȷ	उ¶पादɉ	कǧ	 पैकȇिजंग	कȇ	 िलए	एक	वÊतु	का	ďयोग	 िकया	जाता	हȉ।	कǪछ	साल	पहले	जब	मɀ

मेǥ§सको	मȷ	थी	तो	मɀ	वहाँ	कȇ	एक	पारȐपǣरक	बाजार	मȷ	पƨȓची	और	वहाँ	बगैर	पॉिलशवाले	फलɉ	व	सǥ½जयɉ	को	देखकर
मुझे	 बƨत	अ¬छा	 लगा।	 वे	 उतने	 लुभावने	 व	आकषɓक	 तो	 नहȣ	 थे,	 िजतने	 हमारȆ	 यहाँ	 होते	 हɀ,	 लेिकन	 वे	 िदखने	 मȷ
ďाकǲितक	व	ÊवÊथ	नजर	आ	रहȆ	थे।	िकȑतु	जो	लोग	मेरȆ	साथ	थे,	उºहȷ	वे	पसंद	नहȣ	आईȐ?
माकȇɕट	कȇ	दूसरȆ	िहÊसे	मȷ	कǪछ	खुले	ƨए	िड½बे	रखे	ƨए	थे,	िजसमȷ	िपसे	ƨए	मसाले	रखे	थे।	वे	भी	मुझे	बƨत	अ¬छȆ

लगे,	§यɉिक	एक-दूसरȆ	से	सटȆ	सभी	िड½बे	काफǧ	चमकदार	व	रȐग-िबरȐगे	लग	रहȆ	थे।	मेरȆ	िमĉɉ	ने	कहा	िक	वे	उन	खुले
िड½बɉ	मȷ	रखे	मसाले	खरीदने	कǧ	कभी	सोच	ही	नहȣ	सकते।
इस	पर	मɀने	पूछा,	‘‘§यɉ?	’’	तो	उºहɉने	बताया	िक	वे	साफ	नहȣ	हɀ।	जब	िफर	मɀने	पूछा	िक	वे	िकस	तरह	साफ	नहȣ

थे,	तो	उºहɉने	कहा	िक	वे	पैकȇ®ड	नहȣ	थे।	मɀ	हȓसे	िबना	न	रह	सकǧ।	आिखर	पैिकȑग	कȇ	पहले	मसाले	तो	इसी	तरह	रहते
हɉगे।	चीजȷ	जैसी	हमȷ	ďÊतुत	कǧ	जाती	हɀ,	हम	उसकȇ	इतने	आदी	हो	चुकȇ	होते	हɀ	िक	उसकȇ	िबना	हम	इºहȷ	Êवीकार	ही
नहȣ	कर	पाते।
आइए,	िवचार	करȷ	िक	वातावरण	कȇ	िलए	हम	छोटȆ-मोटȆ	समायोजन	िकस	तरह	कर	सकते	हɀ।	आप	कपड़Ȇ	का	एक

थैला	ही	खरीद	लȷ	या	जब	आप	दाँतɉ	को	đश	कर	रहȆ	हɉ,	तब	नल	का	पानी	बंद	करने	जैसा	काम	करȷ।	ऐसा	करकȇ	आप
एक	बड़ा	योगदान	कर	रहȆ	हɉगे।
मेरȆ	ऑिफस	मȷ	हम	 िजतना	हो	सकता	हȉ,	उतना	इस	 िदशा	मȷ	ďयास	करते	हɀ।	हमारȆ	भवन	का	मȷिटनȷस	 मैन	हमारी

ǣरसाइʉेबल	ďितयɉ	को	हर	सʫाह	एकĉ	करता	हȉ	और	उºहȷ	ǣरसाइǥʉंग	»लांट	तक	ले	जाता	हȉ।	हम	पैडवाले	िलफाफɉ
को	दुबारा	ďयोग	कर	लेते	हɀ।	जब	संभव	होता	हȉ,	हम	अपने	ǣरसाइकल	पेपरɉ	को	अपनी	पुÊतकɉ	मȷ	ďयोग	करते	हɀ,	भले
ही	उसकǧ	लागत	कǪछ	®यादा	पड़Ȇ।	कभी-कभी	उºहȷ	ďाʫ	करना	संभव	नहȣ	होता,	लेिकन	हम	ďायः	उनकǧ	माँग	करते	हɀ;
§यɉिक	हम	जानते	हɀ	 िक	यिद	हम	लगातार	इसकǧ	माँग	करते	रहȷगे	तो	अंततः	बƨत	मुČक	इसे	 तैयार	रखȷगे।	इस	तरह
संरƒण	कȇ	ď¶येक	ƒेĉ	मȷ	यह	कारगर	होता	हȉ।	िकसी	चीज	कǧ	माँग	उ¶पʨ	करकȇ	हम	िविवध	तरीकɉ	से	अपने	सामूिहक
ďयास	से	धरती	को	आरो©यकारी	बना	सकते	हɀ।
घर	मȷ	मɀ	जैिवक	माली	कǧ	हȉिसयत	से	बाग	कȇ	िलए	कȑपोÊट	तैयार	करती	ƪȓ।	उपयोग	कǧ	गई	वनÊपित	का	ď¶येक	भाग

कȑपोÊट	कȇ	ढȆर	मȷ	फȇȑक	िदया	जाता	हȉ।	सलाद	कǧ	हरȆक	छǭटी	पŧी	और	पेड़	से	िगरी	हर	पŧी	उस	ढȆर	का	िहÊसा	बन
जाती	हȉ।	हमने	धरती	से	जो	िलया	हȉ,	उसे	लौटाने	मȷ	मɀ	यकǧन	रखती	ƪȓ।	मेरȆ	कǪछ	िमĉ	हɀ,	जो	मेरȆ	 िलए	सǥ½जयɉ	कǧ
छȓटाई	कȇ	बाद	कǧ	बची	चीजȷ	मेरȆ	िलए	रखते	हɀ।	वे	उºहȷ	बैग	मȷ	भरकर	Đǧजर	मȷ	रख	देते	हɀ	और	जब	उनका	मेरȆ	यहाँ
आना	होता	हȉ	तो	वे	अपने	संăह	को	कȑपोÊट	कǧ	पेटी	मȷ	डाल	देते	हɀ।	जो	बतौर	कǮड़Ȇ-करकट	इकʚा	होता	हȉ,	वह	पौधɉ
कȇ	 िलए	 तैयार	पोषक	 िमʙी	कȇ	Ʃप	मȷ	बाहर	आता	हȉ।	 मेरȆ	 इस	 ǣरसाइǥʉंग	अ¾यास	कȇ	चलते	 मेरȆ	बाग	 से	जमकर
उ¶पाद	िनकलते	हɀ,	जो	आवÇयकता	से	अिधक	होते	हɀ।	इसकȇ	अलावा	वह	खूबसूरत	भी	िदखता	हȉ।



पौिʴक	भोजन	कǧिजए
हमारी	धरती	हमारी	जƩरत	कǧ	हरȆक	चीज	हमȷ	ďदान	करने	कȇ	िलए	तैयार	कǧ	गई	हȉ।	इसमȷ	हमारी	जƩरत	कȇ	हर	तरह

कȇ	भोजन	हɀ।	यिद	हम	धरती	से	ďाʫ	चीजɉ	का	भोजन	मȷ	ďयोग	करते	हɀ	तो	हम	ÊवÊथ	रहȷगे,	§यɉिक	यह	ďाकǲितक
योजना	का	िहÊसा	हȉ।	िकȑतु,	हमने	अपनी	बुǥʢमŧा	कȇ	वशीभूत	हो	तरह-तरह	कȇ	िविचĉ	भोजन	तैयार	कर	रखे	हɀ,	िफर
भी	हम	कहते	हɀ	िक	हमारा	ÊवाÊ·य	सही	नहȣ	रहता।	हममȷ	से	बƨतेरȆ	भोजन	कȇ	ďित	सचेत	नहȣ	हɀ।	दो	पीि़ढयाँ	पहले	जब
बेटी	Āॉकर	या	ʉेरȷस	बडɔसे	या	िकसी	अºय	ने	ďथम	सुिवधाजनक	भोजन	ďÊतुत	िकया	तो	हमने	उसे	सराहा।	इसकȇ	बाद
पीढ़ी-दर-पीढ़ी	दूसरȆ	तरह	कȇ	भोजन	आते	रहȆ।	अमेǣरका	मȷ	ऐसे	लोग	भी	हɀ,	 िजºहɉने	वाÊतिवक	भोजन	कभी	चखा	ही
नहȣ।	हरȆक	चीज	िड½बे	मȷ	बंद	ďिĀया	से	होकर	गुजरी,	बफɕ	मȷ	जमाई	गई,	रसायन-युʇ	और	अंततः	माइĀोवेव	से	पकǧ
ƨई	होती	हȉ।	हाल	ही	मȷ	मɀने	पढ़ा	िक	सेना	मȷ	युवाz	कǧ	ďितरोधक	ƒमता	उतनी	अ¬छी	नहȣ	हȉ,	िजतनी	20	वषɓ	पहले	कȇ
युवाz	कǧ	ƨआ	करती	थी।	यिद	हम	अपने	शरीर	को	ďाकǲितक	भोजन	ďदान	नहȣ	करते,	िजसकǧ	आवÇयकता	शरीर	को
पोिषत	पʬिवत	और	इसकǧ	मर¿मत	करने	कȇ	िलए	होती	हȉ।	िफर	हम	इसकȇ	जीवन	भर	ÊवÊथ	रहने	कǧ	उ¿मीद	कȊसे	कर
सकते	हɀ?	िफर	इसकȇ	साथ	नशे	कǧ	दवाइयाँ,	िसगरȆट	व	शराब	जैसे	दुगुɓण	और	जोड़	दीिजए।	िफर	§या	आपकȇ	बीमार
रहने	कǧ	पूणɓ	जलवायु	िनिमɓत	हो	गई।
हाल	ही	मȷ	मुझे	बƨत	Ƨिचकर	अनुभव	िमला।	मɀने	‘ǣरÊपॉǥºसबल	ğाइवर	कोसɓ’	(िज¿मेदार	चालक	पा²यĀम)	िकया।

इसमȷ	55	वषɓ	 से	ऊपर	कȇ	लोग	शािमल	थे,	जो	अपने	ऑटो	बीमा	का	3	 से	10	ďितशत	हािसल	करने	कȇ	 िलए	वहाँ
उपǥÊथत	थे।	उस	िदन	मुझे	बड़ा	आʮयɓ	ƨआ	िक	हमने	सारा	िदन	बीमाǣरयɉ	कȇ	िवषय	मȷ	बातȷ	करते	ƨए	िबताया—सभी
तरह	कǧ	बीमाǣरयाँ,	िजनसे	हम	बड़Ȇ	होने	कȇ	दौरान	पीि़डत	होने	कȇ	िलए	आशंिकत	हो	सकते	हɀ।	हमने	आँख	कǧ	बीमाǣरयɉ
कǧ	बातȷ	कȤ।	साथ	ही	हमारȆ	कानɉ	और	ěदय	को	कौन	सी	बीमाǣरयाँ	लग	सकती	हɀ,	उस	पर	िवÊतार	से	चचाɓ	कǧ।	जब
दोपहर	कȇ	भोजन	का	समय	ƨआ	तो	उनमȷ	से	90	ďितशत	लोग	राÊते	पर	 िनकटतम	फाÊट	फǮड	कǧ	दुकानɉ	कǧ	तरफ
लपकȇ	जा	रहȆ	थे।
मɀने	सोचा	िक	यह	बात	हमारी	समझ	मȷ	नहȣ	आती।	ďितिदन	1,000	लोग	धूēपान	से	मरते	हɀ।	मेरȆ	खयाल	से	तकरीबन

5	लाख	लोग	ďितवषɓ	कȊȑसर	से	मरते	हɀ।	हर	साल	लगभग	10	लाख	लोग	ěदय	रोग	से	मरते	हɀ।

Êवयं	को	तथा	अपनी	धरती	को	उबारना
इस	संĀमण	काल	मȷ	ए³स	का	संकट	बढ़ता	जा	रहा	हȉ।	इस	संकट	से	ऐसा	लगता	हȉ	मानो	हम	एक-दूसरȆ	कȇ	ďित

िकतने	ďेमहीन	व	पूवɓ	धारणा	से	ăिसत	हɀ।	ए³स	से	पीि़डत	लोगɉ	कȇ	ďित	हमारा	रवैया	िकतना	संवेदनहीन	होता	हȉ।	एक
काम,	िजसे	मɀ	सचमुच	इस	धरती	पर	िकया	जाना	पसंद	कƩȔगी	और	िजसे	िनिमɓत	करने	मȷ	मɀ	सचमुच	मदद	कƩȔगी,	वह
हȉ	एक	ऐसी	दुिनया	का	िनमाɓण	करना,	जहाँ	हमारा	एक-दूसरȆ	से	ďेम	करना	सुरिƒत	हो।
जब	हम	छोटȆ	थे,	तब	चाहते	थे	िक	हमȷ,	जैसे	हम	हɀ,	वैसे	ही	ďेम	िकया	जाए,	भले	चाहȆ	हम	दुबले-पतले,	मोटȆ-ताजे,

कǪƩप	या	झȷपू	हɉ।	इस	धरती	पर	हमारȆ	आने	का	उʡेÇय	हȉ—शतɓहीन	ďेम	सीखना।	पहले	इसे	(शतɓहीन	ďेम)	Êवयं	कȇ
ďित	त¶पʮाÛ	इसे	औरɉ	को	देने	कȇ	िलए।	हमȷ	‘उºहȷ’	और	‘हमȷ’	श½दɉ	से	छǩटकारा	पाना	होगा	और	कȇवल	‘हम’	को
याद	रखना	होगा।	हममȷ	से	कई	ऐसे	पǣरवारɉ	मȷ	पलते-बढ़ते	हɀ,	जहाँ	पूवɓăह	सामाºय	व	ďाकǲितक	तौर	पर	पाया	जाता	था।
वहाँ	यह	समूह	या	वह	समूह	उतना	अ¬छा	नहȣ	होना	माना	जाता	था।	िकȑतु	जब	तक	हम	ऐसी	सोच	रखते	हɀ	 िक	कोई
Æयǥʇ	या	समूह	अ¬छा	नहȣ	हȉ,	तब	तक	यही	दरशाते	हɀ	िक	हम	Êवयं	अ¬छȆ	नहȣ	हɀ।	याद	रखȷ,	हम	सभी	एक-दूसरȆ	कȇ
दपɓण	हɀ।
मुझे	अपना	िद	ओďा	िवºĐȇ	शो	मȷ	आमंिĉत	िकया	जाना	याद	हȉ।	मɀ	टी.वी.	पर	पाँच	ऐसे	लोगɉ	कȇ	साथ	उपǥÊथत	ƨई,

िजºहȷ	ए³स	था।	हम	छह	लोग	उस	शाम	भोजन	से	पहले	िमले	और	यह	अिवʱसनीय	Ʃप	से	जोरदार	मीिटȐग	रही।	जब



हम	भोजन	करने	कȇ	िलए	बैठȆ	तो	माहौल	काफǧ	उ¶साहपूणɓ	था।	मेरी	आँखȷ	नम	हो	उठȣ,	§यɉिक	ऐसे	मौकȇ	कȇ	िलए	मɀ
वषɋ	से	ďयासरत	थी,	तािक	मɀ	अमेǣरका	कȇ	लोगɉ	को	सकारा¶मक	संदेश	दे	सकती	िक	अभी	भी	उ¿मीद	हȉ।	वे	लोग	Êवयं
को	उबार	रहȆ	थे,	जो	िक	सरल	काम	नहȣ	था।	मेिडकल	क¿युिनटी	ने	उनकǧ	मौत	घोिषत	कर	दी	थी।	उºहȷ	कई	िविधयɉ
को	आजमाने	कȇ	िलए	अलग-अलग	परीƒाz	कȇ	दौर	से	गुजरना	था।	और	वे	अपनी	सीमाz	कȇ	परȆ	जाने	कȇ	िलए	तैयार
थे।
अगले	िदन	हम	कायɓĀम	मȷ	शािमल	ƨए	और	यह	एक	बƨत	अ¬छा	शो	रहा।	मुझे	इस	बात	कǧ	खुशी	थी	िक	ए³स-

पीि़डत	मिहलाz	का	भी	उस	शो	मȷ	ďितिनिध¶व	िकया	गया	था।	मɀ	चाहती	थी	िक	म¹य	अमेǣरका	अपना	िदल	खोलकर
महसूस	करȆ	िक	ए³स	ऐसे	समूह	को	ďभािवत	नहȣ	करता,	िजसकǧ	उºहȷ	परवाह	ही	नहȣ	हȉ।	यह	हर	िकसी	को	ďभािवत
करता	हȉ।	जब	मɀ	शो	से	बाहर	आई,	ओďा	ने	मुझे	कȊȑसर	से	परȆ	कहा,	‘‘लुइस,	लुइस,	लुइस!’’	वह	मेरȆ	पास	पƨȓची	और
मुझे	गले	लगा	िलया।
मेरा	यकǧन	हȉ	िक	उस	िदन	हमने	आशा	का	संदेश	ďसाǣरत	िकया।	मɀने	डॉ.	बनȥ	िसएगल	को	कहते	सुना	हȉ	िक	एक

ऐसा	Æयǥʇ	हȉ,	िजसने	Êवयं	का	हर	तरह	कȇ	कȊȑसर	से	उपचार	िकया	हȉ।	तो	उ¿मीद	सदा	िवŲमान	रहती	हȉ	और	उ¿मीदɉ
से	ही	हमȷ	संभावनाएँ	िमलती	हɀ।	अपने	हाथ	खड़Ȇ	कर	कोई	उ¿मीद	न	होने	कǧ	बात	करने	कȇ	बदले	हमȷ	उस	िदशा	मȷ	कǪछ
करना	चािहए।
ए³स	का	वायरस	तो	अपनी	ďकǲित	कȇ	अनुƩप	अपना	काम	करता	हȉ।	इस	त·य	को	महसूस	करकȇ	 मेरा	 िदल	टǭट

जाता	हȉ	 िक	बƨत	से	ऐसे	िवषमलɀिगक	लोग	हɀ,	जो	माĉ	इसिलए	मरने	जा	रहȆ	हɀ	 िक	सरकार	और	िचिक¶सा	जगÛ	ने
उनकǧ	ओर	पूरी	गित	से	ďयास	नहȣ	िकया।	जब	तक	ए³स	को	समलɀिगक	बीमारी	समझा	जाता	रहȆगा,	तब	तक	इसकȇ
ďित	उतना	¹यान	आकिषɓत	नहȣ	िकया	जा	सकȇगा,	िजतना	जƩरी	हȉ।	इसकȇ	पहले	इसे	माºय	बीमारी	माना	जाए,	िकतने
और	लोगɉ	को	इसका	िशकार	होना	पड़Ȇगा?
मेरा	मानना	हȉ	िक	िजतनी	तेज	गित	से	हम	अपने	पूवɓăहɉ	को	¶यागकर	इस	संकट	कȇ	ďित	सकारा¶मक	िनणɓय	ले	सकȇȑ,

उतनी	तेजी	से	सारȆ	संसार	का	उपचार	हो	सकȇगा।	िकȑतु	जब	तक	लोग	पीि़डत	रहȷगे,	तब	तक	धरती	का	उʢार	नहȣ	हो
सकता।	मɀ	तो	ए³स	को	इस	धरती	कȇ	ďदूषण	का	िहÊसा	मानती	ƪȓ।	§या	आप	महसूस	करते	हɀ	िक	कȊलीफोिनɓया	तट	पर
डॉǥÃफन	ďितरोधक	ƒमता	कǧ	कमीवाली	बीमाǣरयɉ	 से	मर	रही	हɀ।	मɀ	नहȣ	समझती	 िक	ऐसा	उनकȇ	यौन	Æयवहार	कǧ
वजह	से	होगा।	हम	अपनी	धरती	को	इतना	ďदूिषत	कर	चुकȇ	हɀ	िक	बƨत	सी	वनÊपितयाँ	खाने	यो©य	नहȣ	रह	गई	हɀ।	हम
पानी	मȷ	मछिलयाँ	मार	रहȆ	हɀ।	हम	हवा	को	ďदूिषत	कर	रहȆ	हɀ।	अ¿लीय	वषाɓ	हो	रही	हȉ	तथा	ओजोन	परत	मȷ	छȆद	हो	गया
हȉ।	और	हम	लगातार	अपना	शरीर	ďदूिषत	कर	रहȆ	हɀ।
ए³स	एक	भयंकर	बीमारी	हȉ,	िफर	भी	इससे	मरनेवाले	लोगɉ	कǧ	सं¨या	उन	लोगɉ	से	कम	हȉ,	जो	कȊȑसर,	धूēपान	और

ěदय	रोग	से	पीि़डत	हɀ।	िजन	बीमाǣरयɉ	को	हम	पैदा	करते	हɀ,	उनसे	लड़ने	कȇ	िलए	हम	उनसे	®यादा	शǥʇशाली	जहरɉ
कǧ	खोज	करते	हɀ,	िफर	भी	हम	अपनी	जीवन-शैली	व	आहार	आदतɉ	को	नहȣ	बदलते।	या	तो	अपनी	बीमाǣरयɉ	को	दबाने
कȇ	िलए	हमȷ	कǪछ	दवाz	कǧ	जƩरत	हȉ	या	हम	उसका	उपचार	करने	कȇ	बदले	सिजɓकल	तरीकȇ	से	उसे	हटाना	चाहते	हɀ।
हम	 उºहȷ	 िजतना	 दबाते	 हɀ,	 उतनी	 ही	 ®यादा	 वे	 समÊयाएँ	 दूसरȆ	 तरीकȇ	 से	 ďकट	 होती	 हɀ।	 यह	जानकारी	कहȣ	 ®यादा
अिवʱसनीय	हȉ	िक	दवाएँ	व	शÃय-िचिक¶सा	हर	तरह	कǧ	बीमाǣरयɉ	कǧ	10	ďितशत	ही	देखभाल	करती	हɀ।	यह	सही	हȉ।
रासायनɉ,	 िविकरण	और	सजɓरी	इ¶यािद	पर	हम	िजतना	पैसा	खचɓ	करते	हɀ,	उससे	बीमाǣरयाँ	माĉ	10	ďितशत	ही	ठीक
होती	हɀ।
मɀने	एक	लेख	पढ़ा	था,	िजसमȷ	बताया	गया	िक	अगली	शता½दी	मȷ	नए	तरह	कȇ	बै§टीǣरया	हमारी	कमजोर	पड़	चुकǧ

ďितरोधी	ƒमता	को	िजतना	ठीक	करते	हɀ,	उतनी	ही	शीĄता	से	हम	Êवयं	व	संपूणɓ	पृ·वी	ăह	को	उपचाǣरत	कर	सकते	हɀ।
और	ďितरोधीय	ƒमता	से	मेरा	आशय	कȇवल	शारीǣरक	ďितरोधी	ƒमता	ďणाली	से	नहȣ	हȉ;	मेरा	आशय	हमारȆ	मानिसक	व



भावना¶मक	ďितरोधी	ďणाली	से	हȉ।
मेरȆ	िवचार	से,	आरो©य	देना	और	उपचार	करना	दो	अलग-अलग	बातȷ	हɀ।	मेरा	खयाल	हȉ,	आरो©य	करने	मȷ	टीम	ďयास

होता	हȉ।	यिद	आप	अपने	डॉ§टर	से	Êवयं	को	ठीक	करने	कȇ	िलए	कहते	हɀ	तो	वह	आपकǧ	बीमाǣरयɉ	कȇ	लƒणɉ	पर	¹यान
कȇȑिČत	करता	हȉ,	िकȑतु	इससे	बीमार	Æयǥʇ	आरो©य	को	ďाʫ	नहȣ	होता।	आरो©य	ďाʫ	करने	कȇ	िलए	आपको	एक	दल
या	टीम	का	अंग	होना	होता	हȉ,	िजसमȷ	आप	और	आपका	िचिक¶सक	शािमल	होते	हɀ।	ऐसे	बƨत	से	हॉिलǥÊटक	एम.डी.
डॉ§टर	हɀ,	जो	न	कȇवल	आपका	शारीǣरक	उपचार	करते	हɀ,	बǥÃक	आपको	एक	पूणɓ	Æयǥʇ	कȇ	Ʃप	मȷ	भी	देखते	हɀ।
हम	ĉुिटपूणɓ	सोच	या	धारणा	ďणाली	कȇ	साथ	जीते	रहȆ	हɀ,	जो	िक	न	कȇवल	Æयǥʇगत	हɀ,	बǥÃक	सामािजक	भी	हɀ।	ऐसे

भी	लोग	हɀ,	जो	कहते	हɀ	िक	कान	का	ददɓ	उनकȇ	पǣरवार	मȷ	चला	आ	रहा	हȉ।	दूसरȆ	यह	मानते	हɀ	िक	जब	वे	बाǣरश	मȷ
बाहर	िनकलते	हɀ	तो	उºहȷ	सदȥ	लग	जाती	हȉ	या	हर	शीत	ऋतु	मȷ	उºहȷ	तीन	बार	सदȥ	होती	हȉ।	जब	ऑिफस	मȷ	िकसी	को
सदȥ	लग	जाती	हȉ	तो	वह	संĀमण	कȇ	कारण	ही	कही	जाती	हȉ।	‘संĀमण’	एक	सोच	हȉ	और	यही	सोच	संĀमण	हȉ।
बƨत	से	लोग	बीमाǣरयɉ	को	आनुवंिशक	मानते	हɀ।	मɀ	नहȣ	समझती	िक	अिनवायɓ	Ʃप	से	ऐसा	ही	हȉ।	मेरा	मानना	हȉ	िक

हम	अपने	माता-िपता	से	मानिसक	सोच	कǧ	ƩपरȆखा	ďाʫ	करते	हɀ।	बŘे	बƨत	सजग	होते	हɀ।	वे	उनकǧ	उस	सोच	का
अनुसरण	करते	हɀ।	यह	अनुसरण	उनकǧ	अपनी	बीमाǣरयɉ	का	भी	होता	हȉ।	यिद	कोई	िपता	िकसी	खास	तरीकȇ	से	नाराज
होता	हȉ	तो	वह	गुण	बŘा	भी	सीख	लेता	हȉ।	इसमȷ	कोई	आʮयɓ	कǧ	बात	नहȣ	िक	जब	िपता	को	वषɋ	बाद	उŘ	रʇचाप
होता	हȉ	तो	बŘे	को	भी	आगे	चलकर	वही	बीमारी	हो	जाती	हȉ।	हर	कोई	जानता	हȉ	िक	कȊȑसर	संĀामक	नहȣ	होता,	िफर	भी
यह	पǣरवारɉ	मȷ	§यɉ	होता	चला	आता	हȉ?	§यɉिक	इससे	जुड़Ȇ	लƒण	या	सोच	पǣरवार	मȷ	पीढ़ी-दर-पीढ़ी	चली	आ	रही	होती
हȉ।	पǣरवारɉ	मȷ	रोष	का	एक	िवशेष	ढाँचा	भी	पीढ़ी-दर-पीढ़ी	चला	आ	रहा	होता	हȉ	और	अंततः	वह	शरीर	मȷ	एक	बीमारी
कȇ	Ʃप	मȷ	ďकट	हो	जाता	हȉ।
हमȷ	हर	चीज	कȇ	ďित	Êवयं	को	सजग	होने	देना	चािहए,	तािक	हम	सचेत	व	बौǥʢक	पसंदगी	अपना	सकȇȑ।	कǪछ	चीजȷ

हमȷ	डरा	सकती	हɀ	(जो	िक	जागने	कǧ	ďिĀया	का	िहÊसा	होती	हɀ),	लेिकन	हम	उनकȇ	िवषय	मȷ	कǪछ	कर	तो	सकते	हɀ।
đʼांड	कǧ	हरȆक	चीज,	िजसमȷ	बाल	शोषण,	ए³स	से	लेकर	बेघर-बार	होने	कǧ	ǥÊथित	भी	शािमल	हȉ,	ďेम	चाहती	हȉ।
एक	छोटा	बŘा,	िजसे	ďेम	व	ďशंसा	िमलती	हȉ,	वह	एक	ताकतवर,	आ¶मिवʱासी	वयÊक	कȇ	Ʃप	मȷ	बड़ा	होता	हȉ।	यह
धरती,	िजसमȷ	हमारȆ	और	सभी	जीवɉ	कȇ	िलए	ďचुरता	िवŲमान	हȉ,	हम	सभी	का	खयाल	रख	सकती	हȉ,	बशतȺ	हमȷ	इसकǧ
िनजता	मȷ	आने	दȷ।	आइए,	अपने	बीते	समय	कǧ	सीमाz	पर	ही	न	अटकȇ	बैठȆ	रहȷ।
आइए,	इस	अिवʱसनीय	दशक	कǧ	शǥʇयɉ	को	ăहण	करने	कȇ	 िलए	Êवयं	को	 तैयार	करȷ।	हम	इस	शता½दी	कȇ

अंितम	दस	वषɋ	को	उपचार	कȇ	काल	कȇ	Ʃप	मȷ	िनिमɓत	कर	सकते	हɀ।	हमारȆ	भीतर	अपने	शरीर,	अपनी	भावनाz	और
सभी	गड़बि़डयɉ	को	ठीक	करने	कǧ	ƒमता	हȉ।	हम	अपने	आस-पास	नजर	दौड़ाकर	देख	सकते	हɀ	िक	हमȷ	िकस	चीज	कǧ
जƩरत	हȉ।	हममȷ	से	ď¶येक	कǧ	जीवन-शैली	कȇ	चुनाव	का	ďभाव	हमारȆ	भिवÉय	और	हमारी	दुिनया	पर	पड़Ȇगा।

हम	सभी	कǧ	सवɊŧम	अ¬छाई	कȇ	िलए
आप	इस	समय	का	ďयोग	अपने	Æयǥʇगत	िवकास	िविधयɉ	को	संपूणɓ	पृ·वी	कȇ	िलए	कर	सकते	हɀ।	यिद	आप	कȇवल

संसार	कȇ	िलए	कर	रहȆ	हɀ	और	अपने	िलए	नहȣ	कर	रहȆ	तो	आप	संतुिलत	नहȣ	हɀ।	यिद	आप	कȇवल	अपने	िलए	करते	हɀ
और	वहȣ	Ƨक	जाते	हɀ	तो	वह	भी	संतुिलत	नहȣ	कहा	जाएगा।
तो	आइए,	देखȷ	िक	हम	Êवयं	और	वातावरण	को	संतुिलत	करने	कǧ	शुƧआत	कȊसे	कर	सकते	हɀ।	हम	जानते	हɀ	िक

हमारȆ	िवचारɉ	से	हमारा	जीवन	गढ़ता	और	िनिमɓत	होता	हȉ;	पर	हम	इस	दशɓन	को	पूरी	तरह	नहȣ	जीते।	हमने	आधारभूत
ढाँचे	को	ही	 Êवीकार	 िकया	हȉ।	यिद	हम	अपनी	 िनकटतम	 दुिनया	को	बदलना	चाहते	 हɀ	 तो	 हमȷ	अपनी	सोच	को	भी
बदलना	पड़Ȇगा।	यिद	हम	अपने	संसार	को	अपेƒाकǲत	अिधक	िवÊतार	कȇ	साथ	बदलना	चाहते	हɀ	तो	हमȷ	इससे	जुड़ी	सोच



भी	बदलनी	पड़Ȇगी,	इसे	‘हमȷ’	और	‘उºहȷ’	कȇ	Ʃप	मȷ	नहȣ	देखना	होगा।	आपकȇ	ʧारा	िकए	जा	रहȆ	दुिनया	कǧ	खािमयɉ	से
सभी	िशकायतɉ	कȇ	बदले	यिद	उसकǧ	ऊजाɓ	का	ďयोग	दुिनया	कȇ	िलए	सकारा¶मक	उʟार	व	कÃपना-ďिĀया	कȇ	िलए
िकया	जाता	हȉ	तो	आप	चƨȓओर	पǣरवतɓन	ला	सकते	हɀ।	याद	रिखए,	जब-जब	आप	अपने	मन	का	ďयोग	करते	हɀ,	आप
समान	िवचार	कȇ	लोगɉ	कȇ	साथ	जुड़	जाते	हɀ।	यिद	आप	दूसरɉ	कȇ	िलए	िनणɓय,	आलोचना	और	पूवɓăह	ďयोग	करते	हɀ	तो
आप	ऐसे	सभी	लोगɉ	कȇ	साथ	जुड़	जाते	हɀ,	जो	इसी	कǲ¶य	मȷ	जुटȆ	ƨए	हɀ।	िकȑतु	यिद	आप	¹यान	कर	रहȆ	हɀ,	शांित	कǧ
कÃपना	कर	रहȆ	हɀ,	Êवयं	को	ďेम	कर	रहȆ	हɀ	और	धरती	को	ďेम	कर	रहȆ	हɀ	तो	आप	इसी	तरह	कȇ	लोगɉ	कȇ	साथ	जुड़	रहȆ
हɀ।	भले	ही	आप	अपने	घर	पर	हɉ,	िबÊतर	पर	लेटȆ	हɉ,	तब	भी	अपने	मन	का	ďयोग	करकȇ	आप	धरती	को	आरो©य	दे
सकते	हɀ।	एक	बार	संयुʇ	रा˃	संघ	कȇ	रॉबटɔ	Êकलर	को	मɀने	कहते	ƨए	सुना,	‘‘मानव	जाित	को	यह	जान	लेने	कǧ
जƩरत	हȉ	िक	हम	शांित	ďाʫ	करने	कȇ	यो©य	हɀ।’’	ये	श½द	िकतने	साथɓक	व	सŘे	हɀ।
दुिनया	मȷ	जो	चल	रहा	हȉ,	उसकȇ	ďित	यिद	हम	अपने	युवाz	को	सजग	करȷ	और	वे	जो	कर	सकते	हɀ,	उससे	जुड़ा

उºहȷ	 िवकÃप	उपल½ध	कराएँ	तो	यकǧनन	हम	अपनी	चेतना	मȷ	बदलाव	देख	सकते	हɀ।	ďारȐभ	मȷ	ही	बŘɉ	को	संरƒण
ďयासɉ	कȇ	िवषय	मȷ	पढ़ाकर	उºहȷ	इस	िकए	जा	रहȆ	महŨवपूणɓ	कायɓ	कȇ	ďित	पुनः	आʱÊत	िकया	जा	सकता	हȉ।	भले	ही
आज	जो	हर	तरफ	चल	रहा	हȉ,	उसकȇ	ďित	हमारȆ	वयÊक	कोई	िज¿मेदारी	उठाने	मȷ	Ƨिच	न	लȷ,	हम	अपने	बŘɉ	को	इस
बात	कȇ	ďित	आʱÊत	कर	सकते	हɀ	िक	संसार	भर	मȷ	लोग	अंतररा˃ीय	ďदूषण	कȇ	पǣरणामɉ	कȇ	ďित	सजग	हो	रहȆ	हɀ	और
ǥÊथित	मȷ	पǣरवतɓन	लाने	कȇ	 िलए	ďयास	कर	रहȆ	हɀ।	बतौर	पǣरवार	ăीन	पीस	या	अथɓसेव	जैसे	पाǣरǥÊथितकǧ	आधार	मȷ
शािमल	होना	एक	साथɓक	ďयास	हȉ,	§यɉिक	हम	बƨत	आसानी	से	अपने	बŘɉ	पर	इतनी	जÃदी	ďभाव	नहȣ	जमा	सकते
िक	वे	धरती	कȇ	ďित	अपनी	िज¿मेदारी	Êवीकार	करȷ।
मɀ	आपको	जॉन	रॉिबºस	कǧ	 पुÊतक	‘डाइट	फॉर	ए	 ºयू	अमेǣरका’	पढ़ने	कǧ	सलाह	 दे	 रही	ƪȓ।	यह	बात	 मुझे	बड़ी

रोचक	लगती	हȉ	 िक	जॉन	रॉिबºस	का	उŧरािधकारी	बाǥÊकन-रॉिबºस	अपने	आइÊĀǧम	कȇ	Æयवसाय	कǧ	मदद	से	एक
शांितिďय	व	हॉिलǥÊटक	धरती	कȇ	सृजन	मȷ	पूरा-पूरा	ďयास	कर	रहा	हȉ।	बड़Ȇ	आʮयɓ	कǧ	बात	हȉ	िक	रा˃	कȇ	ÊवाÊ·य	का
शोषण	करनेवाले	लोगɉ	कǧ	कǪछ	संतानȷ	वापस	लौटकर	धरती	कǧ	मदद	कȇ	िलए	कायɓ	करती	हɀ।
Êवयंसेवी	 संगठन	भी	 ďयासɉ	कǧ	 िज¿मेदारी	 Êवयं	 पर	 ले	 रहȆ	 हɀ,	जहाँ	सरकारी	 ďयास	कमजोर	 पड़	जाता	 हȉ।	 यिद

सरकार	हमारȆ	वातावरण	सुधार	मȷ	मददगार	नहȣ	होगी,	तो	हम	हाथ-पर-हाथ	धरȆ	बैठȆ	तो	नहȣ	रहȷगे।	हमȷ	जमीनी	Êतर	से
साथ	आकर	इसकȇ	ďित	सजग	होना	हȉ।	जहाँ	संभव	हȉ,	वहाँ	Êवयं	सेवा	कǧिजए।	कǪछ	और	नहȣ	कर	सकते	तो	महीने	मȷ
एक	घंटȆ	का	समय	इस	िदशा	मȷ	जƩर	दȷ।
िनǥʮत	Ʃप	से	हमारȆ	साथ	ऐसी	ताकतȷ	हɀ,	जो	इस	धरती	कȇ	उʢार	हȆतु	मदद	कȇ	िलए	तैयार	हɀ।	अभी	हम	एक	ऐसे

मोड़	पर	हɀ,	जहाँ	हम	धरती	कǧ	मदद	कȇ	 िलए	साथɓक	ďयास	कर	सकते	हɀ।	यह	बात	‘उनकȇ’	बस	कǧ	नहȣ,	बǥÃक
‘हमारȆ’	बस	कǧ	हȉ,	चाहȆ	Æयǥʇगत	तौर	पर	या	सामूिहक	तौर	पर।
मुझे	आज	कȇ	 दौर	मȷ	अतीत	और	भिवÉय	कǧ	 वैƔािनक	तकनीकɉ	को	 हमारȆ	कल,	आज	और	आनेवाले	कल	कǧ

आ¹याǥ¶मक	सŘाइयɉ	कȇ	साथ	जोड़ने	कȇ	अवसर	®यादा	नजर	आ	रहȆ	हɀ।	यही	वह	समय	हȉ,	जब	इन	तŨवɉ	को	साथ	आ
जाना	चािहए।	इस	बात	को	समझते	ƨए	िक	िहȐसा	कȇ	कǲ¶य	एक	ऐसे	बŘे	से	उपजते	हɀ,	जो	संतापăÊत	होते	हɀ,	इसिलए
उनकǧ	सोच	मȷ	बदलाव	लाने	और	उनकǧ	मदद	कȇ	िलए	हम	अपने	Ɣान	और	ďौŲोिगकǧ	का	ďयोग	करȷ।	हम	युʢ	शुƩ
करकȇ,	लोगɉ	को	जेल	मȷ	डालकर	और	उºहȷ	भुलाकर	िहȐसा	न	करȷ,	बǥÃक	हम	Êव-चेतना,	आ¶म-स¿मान	और	Êव-ďेम
को	ďो¶सािहत	करȷ।	Ʃपांतरण	कȇ	औजार	उपल½ध	हɀ,	हमȷ	तो	उºहȷ	ďयोग	भर	करना	हȉ।
लजाǣरस	कȇ	साथ	एक	अ¬छा	अ¾यास	जुड़ा	हȉ,	िजसे	मɀ	आप	लोगɉ	से	बाँटना	चाहती	ƪȓ।	धरती	पर	कोई	एक	जगह

चुन	लीिजए।	वह	कहȣ	भी	हो	सकती	हȉ—बƨत	दूर	या	नजदीक	ही—धरती	का	कोई	भी	Êथान,	िजसे	आप	हील	करना
(उबारना)	चाहते	हɀ।	उस	Êथान	कȇ	ďित	ऐसी	पǣरकÃपना	कǧिजए	 िक	वहाँ	लोग	शांितिďय	और	खाने-पीने	व	पहनने-



ओढ़ने	कǧ	समृǥʢ	िलये	ƨए	सुरƒा	व	शांितपूवɓक	जीवन	Æयतीत	करते	हɀ।	हर	िदन	इस	पǣरकÃपना	को	एक	िमनट	कȇ
िलए	ďयोग	कǧिजए।
धरती	का	उʢार	करने	कǧ	ďिĀया	 ďेमपूवɓक	 संपʨ	कǧिजए।	अपने	भीतर	कȇ	 ďेम	और	सभी	शानदार	उपहारɉ	को

लोगɉ	मȷ	बाँटकर	आप	इस	खूबसूरत	व	नील-हǣरत	धरती	कǧ	ऊजाɓ	मȷ	बदलाव	ला	सकते	हɀ।




पʮ	लेख
मु	झे	वह	अवसर	याद	हȉ,	जब	मɀ	अ¬छी	तरह	गीत	नहȣ	गा	पाई	थी।	अभी	भी	मɀ	बƨत	अ¬छा	नहȣ	गाती	ƪȓ,	लेिकन	अब
कहȣ	®यादा	साहसी	या	बहादुर	ƪȓ।	अपनी	कायɓशालाz	व	सपोटɔ	ग्ुर»स	कȇ	अंत	मȷ	मɀ	लोगɉ	का	गीत	मȷ	नेतृ¶व	करती	ƪȓ।
शायद	िकसी	िदन	मुझे	कǪछ	सीख	िमलेगी,	हालाँिक	अभी	ऐसा	कǪछ	मुझे	हािसल	नहȣ	ƨआ	हȉ।
एक	ऐसी	ही	घटना	मȷ	मɀ	सभी	को	गीत	गाना	 िसखाने	लगी।	जो	Æयǥʇ	साउȐड	िसÊटम	कȇ	ďभार	मȷ	था,	उसने	मेरा

माइĀोफोन	बंद	कर	िदया।	मेरी	सहायक	जोसेफ	वैिटमो	ने	उससे	कहा,	‘‘यह	§या	कर	रहȆ	हो	तुम?	’’	उस	Æयǥʇ	ने
कहा,	‘‘वह	ऑफ	कǧ	गा	रही	हɀ।’’	यह	बात	काफǧ	िनराशाजनक	थी।	अब	वाÊतव	मȷ	यह	मेरȆ	िलए	उतनी	बड़ी	बात	नहȣ
हȉ।	अब	मɀ	अपने	िदल	से	गाती	ƪȓ	और	लगता	हȉ,	मɀ	कǪछ	®यादा	ही	खुल	गई	ƪȓ।
मेरȆ	जीवन	मȷ	कǪछ	असामाºय	अनुभव	रहȆ	हɀ।	उनमȷ	से	एक	अनुभव	ऐसा	रहा	हȉ,	िजसने	मेरȆ	ěदय	को	काफǧ	गहराई	कȇ

Êतर	पर	खोला	हȉ,	वह	हȉ	ए³स-पीि़डतɉ	कȇ	साथ	काम	करने	का।	अब	मɀ	उन	लोगɉ	को	गले	लगा	सकती	ƪȓ,	िजºहȷ	तीन
साल	पहले	मɀ	 देखती	भी	नहȣ	थी।	अब	मɀ	अपनी	बƨत	सी	Æयǥʇगत	सीमाz	से	परȆ	जा	 चुकǧ	ƪȓ।	उसकȇ	 पुरÊकार-
ÊवƩप	मुझे	इतना	ďेम	िमला	हȉ	िक	मɀ	जहाँ	कहȣ	जाती	ƪȓ,	लोग	मुझे	जी	भरकर	»यार	देते	हɀ।
अʇूबर	1987	मȷ	जोसेफ	और	मɀ	ए³स	कȇ	िलए	सरकारी	मदद	ďाʫ	करने	वािशंगटन	डी.सी.	गए।	मुझे	नहȣ	मालूम

िक	िकतने	यो©य	लोग	‘ए³स	ǥʊÃट’	कȇ	ďित	सजग	हɀ।	यह	अिवʱसनीय	हȉ।	देश	कȇ	कोने-कोने	से	एकĉ	होकर	ए³स
कȇ	िशकार	हो	चुकȇ	लोगɉ	कǧ	यादगार	मȷ	रजाई	पैबंद	(ǥʊÃट	पै¬स)	बनाते	थे।	वे	पैबंद	बƨत	ďेम	से	दुिनया	भर	से	तैयार
करकȇ	एक	साथ	रखे	जाते	हɀ,	तािक	उससे	एक	िवशाल	रजाई	बनाई	जा	सकȇ।
जब	हम	वािशंगटन	मȷ	थे,	तब	वे	पैबंद	अनुभागɉ	मȷ	रखकर	वािशंगटन	व	िलंकन	कȇ	Êमारकɉ	कȇ	बीच	ďदिशɓत	िकए

जाते	थे।	सुबह	6	बजे	हमने	 ǥʊÃट	पर	लोगɉ	कȇ	नाम	पढ़ने	शुƩ	िकए।	जब	हम	पढ़	रहȆ	 थे,	तभी	लोगɉ	ने	 पैबंद	को
खोलकर	एक-दूसरȆ	कȇ	िनकट	रखना	शुƩ	िकया।	वे	बड़Ȇ	भावुक	ƒण	थे,	िजसकǧ	आप	कÃपना	कर	सकते	हɀ।	हर	तरफ
लोग	िससक	रहȆ	थे।
मɀ	अपनी	सूची	िलये	खड़ी	थी,	तभी	मुझे	अपने	कȑधे	पर	हाथ	कǧ	एक	थपकǧ	महसूस	ƨई।	मɀ	िकसी	को	कहते	ƨए	सुन

रही	थी,	‘‘§या	मɀ	आपसे	एक	सवाल	कर	सकता	ƪȓ?	’’	मɀने	पीछȆ	मुड़कर	देखा	तो	एक	युवक	मेरȆ	पीछȆ	खड़ा	था।	वह
मेरȆ	बैज	पर	िलखे	मेरȆ	नाम	कǧ	ओर	देखकर	चीख	उठा,	‘‘लुइस	हȆ!	ओ	माई	गॉड!’’	और	मुझसे	िलपट	गया।	हम	एक-
दूसरȆ	से	िलपटȆ	रहȆ।	वह	िससकता	ही	जा	रहा	था।	अंततः	जब	वह	संयत	ƨआ	तो	उसने	बताया	िक	उसकȇ	ďेमी	ने	मेरी
पुÊतक	अनेक	बार	पढ़ी	थी	और	जब	वह	दुिनया	छोड़ने	वाला	था	तो	उसकǧ	ďेिमका	ने	उसे	मेरी	पुÊतक	से	एक	पाठ
पढ़ने	को	कहा।	वह	धीरȆ-धीरȆ	पढ़	रहा	था,	उसका	ďेमी	भी	बीच-बीच	मȷ	पढ़	रहा	था।	उसकȇ	ďेमी	ने	अंितम	श½द	कहȆ,
‘‘सब	ठीक	हȉ।’’	और	वह	चल	बसा।
यहाँ	 मɀ	 ठीक	उसकȇ	सामने	थी।	वह	अ¶यिधक	भावुक	हो	 गया	था।	जब	वह	 पूरी	 तरह	 संयत	ƨआ	तो	मɀने	कहा,

‘‘लेिकन	आप	मुझसे	§या	पूछने	वाले	थे?	’’	ऐसा	लगा	जैसे	वह	अभी	तक	अपने	ďेमी	कȇ	जाने	कȇ	दुःख	से	उबर	नहȣ
पाया	था,	और	वह	चाहता	था	िक	मɀ	उसकȇ	ďेमी	का	नाम	अपनी	सूची	मȷ	शािमल	कƩȔ।	वह	मुझे	अचानक	ही	िमल	गया
था।	मुझे	वह	ƒण	बƨत	अ¬छी	तरह	याद	हȉ,	§यɉिक	इससे	मुझे	मालूम	ƨआ	िक	जीवन	सचमुच	बƨत	साधारण	हȉ	और
जीवन	कǧ	महŨवपूणɓ	बातȷ	भी	उतनी	ही	साधारण	हɀ।
मɀ	इमेट	फॉ§स	का	एक	उʢरण	आप	लोगɉ	कȇ	साथ	बाँटना	चाƪȓगी।	यिद	आप	इमेट	फॉ§स	को	नहȣ	जानते	तो	मɀ

बता	दँू	िक	वह	1940,	’50	और	’60	कȇ	दशक	मȷ	एक	बƨत	लोकिďय	िशƒक	थे।	उºहɉने	कǪछ	बƨत	अ¬छी	पुÊतकȇȑ
िलखी	हɀ,	और	उनकȇ	ये	श½द	मुझे	बƨत	पसंद	हɀ—
‘‘ऐसी	कोई	किठनाई	नहȣ,	िजस	पर	पयाɓʫ	ďेम	िवजय	न	ďाʫ	कर	सकȇ।	ऐसी	कोई	बीमारी	नहȣ	हȉ,	िजसका	इलाज



पयाɓʫ	ďेम	से	न	हो	सकȇ।	ऐसी	कोई	खाई	नहȣ	हȉ,	िजसे	पयाɓʫ	ďेम	न	पाट	सकȇ।	ऐसी	कोई	दीवार	नहȣ,	िजसे	पयाɓʫ	ďेम
न	िगरा	सकȇ।	ऐसा	कोई	पाप	नहȣ,	िजसे	पयाɓʫ	ďेम	से	काटा	न	जा	सकȇ।	ददɓ	या	कʴ	िकतनी	गहरी	जड़	§यɉ	न	जमाकर
बैठा	हो,	ųिʴकोण	िकतना	िनराशामय	§यɉ	न	हो,	गाँठȷ	िकतनी	भी	§यɉ	न	उलझी	हɉ,	गलती	चाहȆ	िकतनी	बड़ी	§यɉ	न	हो,
ďेम	कǧ	पयाɓʫ	अनुभूित	से	ये	सब	समाʫ	हो	जाते	हɀ।	और	यिद	आप	पयाɓʫ	»यार	करते	थे	तो	आप	दुिनया	कȇ	सवाɓिधक
ďसʨ	और	शǥʇशाली	Æयǥʇ	हɉगे।’’
यह	सच	हȉ	िक	आप	यह	जानते	हɀ।	यह	बड़ा	आʮयɓजनक	लगता	हȉ,	यह	सच	हȉ।	उस	आयाम	को	हािसल	करने	कȇ

िलए	आप	§या	कर	सकते	हɀ,	जहाँ	आप	दुिनया	कȇ	सबसे	खुशहाल	और	सƒम	Æयǥʇ	हो	सकते	हɀ।	मेरȆ	खयाल	से	अंदर
कȇ	आयाम	कǧ	याĉा	शुƩ	हो	रही	हȉ।	हम	उस	शǥʇ	कȇ	बारȆ	मȷ	सीखना	शुƩ	कर	रहȆ	हɀ,	जो	हमारȆ	भीतर	िवŲमान	हȉ।	यिद
हम	 संकǪचन	करते	 हɀ	 तो	 हम	 इसे	 हािसल	 नहȣ	कर	सकȇȑगे।	 हम	 Êवयं	को	 िजतना	अिधक	खोलȷगे,	 उतनी	 ही	अिधक
đʼांडीय	ऊजाɓ	हमारी	सहायता	कȇ	िलए	उपल½ध	रहȆगी।	हम	अिवʱसनीय	कायɋ	को	करने	कǧ	ƒमता	धारण	िकए	ƨए
हɀ।
कǪछ	साँसȷ	 लीिजए,	अपना	 सीना	खोिलए	और	 ěदय	कȇ	 Êथान	को	 िवÊतार	 दीिजए।	 ďयास	करते	 रिहए,	 देर-सबेर

अवरोध	समाʫ	होते	जाएँगे।	आज	आपका	शुƧआती	कदम	हȉ।

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