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भू मका

इस	पु तक	क 	बीस	लाखव 	 त	 बकने	पर

यह	 पु तक	 लखते	समय	मने	सोचा	भी	नह 	था	 क	इसक 	बीस	लाख	 तय 	 के	 बकने	का
समारोह	आयो जत	 कया	जायेगा।	सच	क ँ	तो	म	इस	बात	के	 लये	कृत 	नह 	 ँ	 क	यह	पु तक
इतनी	 यादा	 बक ,	ब क	इस	बात	के	 लये	कृत 	 ँ	 क	इतने	सारे	लोग 	ने	मेरी	इस	पु तक	क
आसान	और	 ज़दगी	म	काम	आने	वाली	 फ़लॉसफ़ 	से	लाभ	उठाया	है।

इस	पु तक	म	जो	जा ई	 स ांत	 दये	गये	ह,	उ ह	मने	ब त	क 	उठाकर	सीखा	है।	 ज़दगी
क 	राह	क 	अपनी	 गत	खोज	म	मने	को शश	कर-करके	और	ग़लती	कर-करके	इ ह	सीखा
है।	 परंतु	 मुझे	 इनम	अपनी	सम या 	का	जवाब	 मल	गया	और	यक़ न	मा नये	म	वह	सबसे
मु कल	 	 ँ	 जसके	साथ	मने	काम	 कया	है।	इस	पु तक	म	मेरी	यही	को शश	रही	है	 क	म
अपने	आ या मक	अनभुव	को	सबके	साथ	बाँटँू,	 य क	अगर	यह	मेरी	मदद	कर	सकता	है,	तो
मुझे	लगता	है	यह	 सर 	क 	भी	मदद	कर	सकता	है।

जीवन	क 	आसान	 फ़लॉसफ़ 	बनाते	 समय	 मुझ	ेअपनी	 सारी	 सम या 	 के	जवाब	 ईसा
मसीह	के	उपदेश 	म	 मले।	मने	केवल	उ ह 	स चाइय 	का	वणन	ऐसी	भाषा	और	 वचार 	के	 प
म	करने	क 	को शश	क 	है	जो	वतमान	युग	म	लोग 	को	समझ	म	आ	जाये।	यह	पु तक	जीवन
क 	 जस	राह	को	बताती	है	वह	 बेहद	अद	्भुत	है।	यह	आसान	नह 	है।	दरअसल,	यह	अ सर
क ठन	है,	परंतु	यह	ख़ुशी,	आशा	और	 वजय	से	भरी	 ई	है।

मुझे	वह	 दन	याद	है	जब	मने	यह	 कताब	 लखना	शु 	क ।	म	जानता	था	 क	सव े 	काम
के	 लये	 जतनी	यो यता	चा हये	थी	वह	मुझम	नह 	थी	और	इस लये	मुझे	मदद	क 	ज़ रत	थी
जो	केवल	ई र	ही	कर	सकता	था।	म	और	मेरी	प नी	दोन 	क 	आदत	है	 क	हम	अपनी	सारी
सम या 	और	ग त व धय 	म	ई र	को	पाटनर	बना	लेते	ह।	इस लये	हमने	ब त	 गंभीरता	से
ाथना	क ,	ई र	से	मागदशन	माँगा	और	इस	 पूरे	काम	को	ई र	के	हाथ 	म	स प	 दया।	जब
पु तक	 काशक	के	पास	जाने	के	 लये	तैयार	हो	गयी	तब	भी	मने	और	मेरी	प नी	ने	एक	बार
फर	 ाथना	क 	और	इस	े भु	के	चरण 	म	सम पत	 कया।	हमने	केवल	यही	माँगा	 क	यह	लोग
क 	 ज़दगी	को	अ धक	 भावी	और	बेहतर	बनाने	म	मदद	करे।	जब	इन	बीस	लाख	 तय 	म	से
पहली	पु तक	छपकर	हमारे	पास	आयी	तो	हमारे	 लये	वह	एक	बार	 फर	एक	आ या मक	 ण
था।	हमने	ई र	को	उनक 	मदद	के	 लये	ध यवाद	 दया	और	एक	बार	 फर	इस	पु तक	को	उनके
चरण 	म	सम पत	कर	 दया।

यह	पु तक	इस	 नया	के	आम	लोग 	के	 लये	 लखी	गयी	है,	 जनम	स	ेम	भी	एक	 ँ।	म



म य-प मी	 ांत	म	एक	सम पत	ग़रीब	ईसाई	घर	म	ज मा	और	बड़ा	 आ।	इस	देश	के	आम
लोग	मेरी	ही	तरह	के	लोग	ह	 ज ह	म	जानता	 ँ,	 जनसे	म	 ेम	करता	 ँ	और	ब त	आ था	से
जनम	 व ास	करता	 ँ।	जब	उनम	स	ेकोई	ई र	को	अपने	जीवन	का	मागदशक	बनने	देता	ह	ैतो
उसक 	श 	और	साम य	का	अद	्भुत	 माण	 मल	जाता	है।

यह	पु तक	इ सान	के	जीवन	के	दद,	मु कल 	और	संघष	के	 त	गहरी	 चता	स	े लखी	गयी
है।	यह	 सखाती	है	 क	मन	क 	शां त	कैस	ेहा सल	कर,	जीवन	स	ेपलायन	करके	 कसी	सुर त
थान	 म	 जाने	 के	 बजाय	 ऊजा	 के	 के 	 तक	 कैस	े जाय	 जससे	 रचना मक,	 गत	और
सामा जक	जीवन	के	 लये	 ेरक	ऊजा	 मलती	है।	यह	पु तक	सकारा मक	 चतन	 सखाती	ह,ै
इस लये	नह 	 क	हम	 यादा	दौलत	या	शोहरत	या	श 	 मले,	ब क	इस लये	 क	हम	आ था	का
ावहा रक	 योग	 करके	 ज़दगी	 म	 असफलता	 के	 पार	 जा	 सक	और	 जीवन	 म	 सराहनीय

रचना मक	 मू य 	 को	 हा सल	 कर	 सक।	 यह	 जीवन	 क 	 एक	 क ठन,	 अनशुासना मक	 राह
सखाती	है,	परंतु	इस	राह	म	उस	 	को	ब त	सुख	 मलता	है	जो	ख़ुद	को	और	 नया	क
क ठन	प र थ तय 	को	जीत	लेता	है।

कई	लोग 	ने	मुझ	े लखा	है	 क	इस	पु तक	म	द 	गयी	आ या मक	तकनीक 	के	 योग	से
उ ह	सुखद	कामयाबी	 मली।	उन	लोग 	के	 लये	और	उनके	 लये	भी	जो	भ व य	म	ऐसा	अनभुव
करगे,	म	यही	क ँगा	 क	म	 कतना	ख़ुश	 ँ	 क	चम कारी	आ या मक	फ़ॉमूल 	क 	वजह	से	उ ह
सुख	 ा त	हो	रहा	है।

अंत	म	म	अपने	 काशक	के	 त	गहरा	आभार	 	करना	चाहता	 ँ	 ज ह ने	 मुझ	े पूण
सहयोग	 दया	और	साथ	म	अपनी	 म ता	भी।	म	ई र	स	ेयही	 ाथना	करता	 ँ	 क	यह	पु तक
इ सान 	क 	मदद	करती	रहे।

–	नॉमन	 व से ट	पील
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तावना

यह	पु तक	आपके	 कतने	काम	आ	सकती	है

इस	पु तक	म	आपको	कुछ	तकनीक	और	उदाहरण	 मलगे	ता क	आप	यह	जान	ल	 क	आपको
कसी	भी	चीज़	से	हारने	क 	ज़ रत	नह 	है।	ता क	आप	मन	क 	शां त,	बेहतर	सेहत	और	कभी
न	ख़ म	होने	वाली	ऊजा	हा सल	कर	सक।	सं ेप	म,	ता क	आपका	जीवन	ख़ुशी	और	संतोष	से
भर	जाये।	इस	बारे	म	मुझे	ज़रा	भी	संदेह	नह 	है,	 य क	मने	आसान	तकनीक 	के	 स टम	को
सीखकर	और	अपनाकर	अन गनत	लोग 	का	जीवन	बदलते	देखा	है,	 ज ह	इसके	ब त	से	लाभ
ये	ह।	यह	 स ांत	अ तशयो पूण	लग	सकते	ह,	परंतु	दरअसल	यह	स चे	मानवीय	अनभुव
पर	आधा रत	ह।

ब त	सारे	लोग	रोज़मरा	के	जीवन	क 	सम या 	के	सामने	हार	मान	लेते	ह।	वे	संघष	करते
ह,	मँुह	बनाकर	 शकायत	करते	ह	और	यह	मान	लेते	ह	 क	 ज़दगी	म	उनक 	 क़ मत	ख़राब	है।
हो	सकता	है	 क	कई	लोग 	क 	 क़ मत	ख़राब	होती	हो,	परंतु	एक	ऐसा	तरीक़ा,	एक	ऐसा	भाव
भी	है	 जसके	सहारे	हम	अपनी	बद क़ मती	को	क़ाबू	म	रख	सकते	ह	और	यहाँ	तक	 क	उसे	हटा
भी	सकते	ह।	यह	 खद	है	 क	लोग	सम या ,	 चता 	और	मु कल 	के	सामने	हार	मान	लेते	ह
परंतु	ऐसा	नह 	होना	चा हये।

ऐसा	 कहते	 समय	 म	 न त	 प	 से	 नया	 क 	 क ठनाइय 	 और	 ास दय 	 को	 न	 तो
नज़रअंदाज़	कर	रहा	 ँ,	न	ही	उ ह	कम	करके	आँक	रहा	 ँ।	परंतु	म	उ ह	ख़ुद	पर	हावी	होने	क
अनमु त	भी	नह 	देता।	आप	बाधा 	को	अनमु त	दे	सकते	ह	 क	वे	आपके	 दलो दमाग़	पर	उस
सीमा	तक	 नयं ण	कर	जहाँ	वे	सबस	े बल	श 	बन	जाय	और	इस	तरह	वे	आपके	 वचार 	के
सबस	े बल	त व	बन	जाय।	अगर	आप	सीख	ल	 क	 कस	तरह	उ ह	म त क	से	बाहर	 नकाला
जाये,	 कस	तरह	मान सक	 प	से	उनका	गलुाम	बनने	से	इ कार	 कया	जाये	और	 कस	तरह
अपने	 वचार 	 के	मा यम	से	आ या मक	श 	को	 वक सत	 कया	जाये	तो	आप	उन	तमाम
बाधा 	के	ऊपर	उठ	सकते	ह	जो	आपको	सामा य	 प	स	ेहरा	देत ।	म	जो	तरीक़ा	बता	रहा	 ँ
उसम	बाधा 	को	आपके	सुख	और	आपक 	सफलता	को	न 	करने	क 	अनमु त	ही	नह 	द
जाती।	आपको	तब	तक	हारने	क 	ज़ रत	ही	नह 	है	जब	तक	 क	आप	ख़ुद	ही	न	हारना	चाह।
यह	पु तक	 सखाती	है	 क	न	हारने	क 	इ छा	 कस	तरह	 वक सत	क 	जाये।

इस	पु तक	का	ल य	सीधा-सा	है	और	आसान	है।	म	इसक 	सा ह यक	गणुव ा	का	दावा
नह 	करता।	न	ही	म	इसम	अपनी	असाधारण	बु म ा	दशाना	चाहता	 ँ।	यह	पु तक	तो	 सफ़
एक	 ै टकल,	काम	म	आने	वाला,	आ म-सुधार	का	मै युअल	है।	इस	पु तक	को	इस	ल य	से



लखा	गया	ता क	पढ़ने	वाल	ेका	जीवन	 यादा	सुखी,	संतु 	और	अथपूण	बन	जाये।	म	पूरी	तरह
और	 पूरे	उ साह	से	उन	 भावी	 स ांत 	म	 व ास	करता	 ँ	 जन	पर	अमल	करके	जीवन	म
जीता	जा	सकता	ह।ै	मेरा	ल य	है	इस	पु तक	म	एक	ता कक,	आसान	और	समझने	वाली	शैली
म	इ ह 	 स ांत 	को	बताना।	ता क	पाठक	को	इन	 स ांत 	क 	ज़ रत	महसूस	हो	और	वह	एक
ऐसा	 ै टकल	तरीक़ा	सीख	सके	 जसके	 ारा	वह	ई र	क 	मदद	स	ेख़ुद	के	 लये	उस	तरह	का
जीवन	बना	सके	जैसा	वह	 बलता	से	चाहता	है।

अगर	आप	इस	पु तक	को	 यान	से	पढ़गे,	इसक 	 श ा	को	सावधानी	स	ेआ मसात	करगे
और	अगर	आप	इसम	 दये	 स ांत 	और	फ़ॉमूल 	को	 गंभीरता	और	लगन	से	अपने	जीवन	म
उतारगे,	तो	आपको	अपने	आप	म	आ यजनक	सुधार	नज़र	आयेगा।	यहाँ	द 	गयी	तकनीक 	का
योग	करके	आप	अपनी	 ज़दगी	के	हालात	बदल	सकते	ह	या	सुधार	सकते	ह	और	प र थ तय
के	 हसाब	से	चलने	के	बजाय	उ ह	अपने	 हसाब	स	ेबना	सकते	ह।	 सरे	लोग 	के	साथ	आपके
संबंध 	म	भी	सुधार	होगा।	आप	 यादा	लोक य	और	 त त	बन	पायगे	और	लोग	आपको
यादा	पसंद	करने	लगगे।	इन	 स ांत 	म	 नपुण	हो	जाने	पर	आप	बेहतर	जीवन	का	आनंद	ले
पायगे।	आपक 	सेहत	भी	 इतनी	 बेहतर	 हो	जायेगी	जैसी	 क	अब	तक	कभी	 नह 	 रही	 होगी।
आपको	जीवन	म	एक	नये	और	ती ण	सुख	का	अनभुव	होगा।	आप	अ धक	उपयोगी	 	बन
जायगे	और	आपका	 भाव े 	अ धक	 ापक	हो	जायेगा।

म	यह	बात	इतने	 व ास	से	कैस	ेकह	सकता	 	ँ क	इन	 स ांत 	के	 योग	स	ेआपको	यही
प रणाम	 मलगे?	इसका	कारण	सीधा	सा	है	–	 य क	हमने	कई	साल	तक	 यूयॉक	के	माबल
कॉले जयेट	 चच	 म	आ या मक	 तकनीक 	 पर	आधा रत	 रचना मक	 जीवनशैली	 का	 स टम
सखाया	है	और	सैकड़ 	लोग 	के	जीवन	म	इसके	प रणाम 	को	सावधानी	से	देखा	और	दज़	 कया
है।	यह	मेरा	अनमुान	नह 	है,	यह	मेरा	अ तशयो पूण	दावा	नह 	ह,ै	 य क	इन	 स ांत 	ने	इतने
लंबे	समय	तक	इतने	 भावी	ढंग	से	काय	 कया	है	 क	अब	वे	स य	के	 प	म	 ढ़ता	से	 था पत
हो	 चुके	 ह।	 यहाँ	 पर	 दया	जा	 रहा	 स टम	सफल	जीवनशैली	का	 एक	प रपूण	और	अद	्भुत
तरीक़ा	है।

अपने	 लेखन	 म,	 जनम	कई	 पु तक	शा मल	 ह,	 लगभग	सौ	 दै नक	समाचार	 प 	 म	 मेरे
नय मत	 सा ता हक	 कॉलम	 शा मल	 ह,	 स ह	 साल	 तक	 दये	 गये	 मेरे	 रा ीय	 रे डयो	 ो ाम
शा मल	ह,	हमारी	प का	गाइडपो ट्स	के	लेख	शा मल	ह	और	शहर 	म	 दये	गये	सैकड़ 	भाषण
भी	शा मल	ह,	मने	उपल ध,	 वा य	और	सुख	के	इ ह 	 वै ा नक	परंतु	आसान	 स ांत 	को
सखाया	 है।	 सैकड़ 	लोग 	 ने	 इ ह	 पढ़ा,	 सुना	और	अपनाया	 है	और	 सभी	को	 इसके	 एक	से
प रणाम	 मल	ेह	:	नया	जीवन,	नयी	श ,	बेहतर	कायकुशलता	और	 यादा	सुख।

ब त	से	लोग 	ने	मुझस	ेयह	आ ह	 कया	 क	म	इन	 स ांत 	को	पु तक	के	 प	म	छपवाऊँ
ता क	 उ ह	 यादा	अ छे	 तरीक़े	 से	 पढ़ा	और	अपनाया	जा	 सके।	 इस लये	 म	द	पॉवर	ऑफ़
पॉ ज़ टव	 थ कग	शीषक	से	यह	पु तक	छपवा	रहा	 ँ।	मुझे	यह	बताने	क 	ज़ रत	नह 	ह	ै क
यहाँ	 दये	गये	सश 	 स ांत	मेरी	खोज	नह 	ह,	ब क	उस	महानतम	 श क	क 	 श ा 	पर
आधा रत	ह	जो	कल	भी	थे	और	आज	भी	जी वत	ह	और	आगे	भी	रहगे।	ए लाइड	 ये नट
के	 वचार	 पर	आधा रत	यह	 पु तक	 सखाती	 है	 क	धम	को	जीवन	म	 कैसे	 उतारा	जाये,	जो
सफल	जीवन	जीने	का	एक	आसान	परंतु	वै ा नक	और	कारगर	तरीक़ा	ह।ै



–	नॉमन	 व से ट	पील
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अपने	आप	म	 व ास	रख

अपने	आप	म	 व ास	रख!	अपनी	यो यता 	म	 व ास	रख!	 वन 	परंतु	पया त	आ म व ास
क	 बना	आप	सफल	या	सुखी	नह 	हो	सकते।	जब क	 बल	आ म व ास	के	सहारे	आप	सफल
हो	सकते	ह।	इ फ़ रयॉ रट 	कॉ ले स	या	हीन	भावना	आपक 	आशा 	क 	 ा त	क 	राह	म
ब त	बड़ी	 बाधा	 है।	आ म व ास	 इस	बाधा	को	 हटा	 देता	 है।	आ म व ास	आपको	आपक
मं ज़ल	तक	प ँचा	देता	है	और	आपको	सफलता	व	उपल धयाँ	हा सल	होती	ह।	यह	मान सक
रवैया	इतना	मह वपूण	है	 क	यह	पु तक	आपको	सबस	ेपहले	तो	यही	 सखाना	चाहेगी	 क	आप
अपने	आप	म	 व ास	रख	और	अपनी	आंत रक	श य 	को	मु 	कर।

यह	 देखना	 खद	 है	 क	 इतने	सारे	 लोग	 उस	बीमारी	 से	 पी ड़त	 ह	और	 उसके	 शकार	 ह
जसका	नाम	इ फ़ रयॉ रट 	कॉ ले स	या	हीन	भावना	है।	परंतु	आपको	इतना	 ख	उठाने	क
ज़ रत	नह 	है।	अगर	उ चत	क़दम	उठाये	जाय,	तो	आप	इस	सम या	को	हल	कर	सकते	ह।
आप	अपने	आप	म	रचना मक	आ था	जगा	सकते	ह	–	ऐसी	आ था	जो	तकसंगत	है।

एक	बार	म	शहर	के	ऑ डटो रयम	म	 बज़नेसमैन 	क 	सभा	म	भाषण	दे	रहा	था।	म	मंच	पर
लोग 	से	 मल	रहा	था	तभी	एक	 	 मेरे	पास	आया	और	उसने	ब त	भावुक	 वर	म	 पूछा,
“ या	म	आपसे	एक	 वषय	पर	बात	कर	सकता	 ँ	जो	मेरे	 लये	अ यंत	मह वपूण	है?”

मने	उससे	कहा	 क	वह	इंतज़ार	करे	और	बाक़ 	लोग 	के	चले	जाने	पर	 मले।	 फर	हम	मंच
के	पीछे	क 	तरफ़	जाकर	बैठ	गये।

उसने	कहा,	“म	इस	शहर	म	अपने	जीवन	क 	सबस	ेमह वपूण	 बज़नेस	डील	के	 लये	आया
ँ।	अगर	म	सफल	हो	गया	तो	मेरी	 क़ मत	चमक	जायेगी।	परंतु	अगर	म	असफल	हो	गया	तो	म
हमेशा	के	 लये	बबाद	हो	जाऊँगा।”

मने	उसे	सुझाव	 दया	 क	वह	थोड़ा	 रलै स	हो	जाये,	 य क	 ज़दगी	म	कोई	भी	बात	इतनी
प क 	नह 	होती।	अगर	वह	सफल	होता	है	तो	अ छ 	बात	है।	परंतु	अगर	वह	सफल	नह 	होता
है,	तो	 चता	क 	 या	बात	है,	कल	और	मौक़े	भी	तो	आयगे।

उसने	 नराश	 वर	म	कहा,	“मुझ	ेअपने	आप	पर	 बलकुल	भी	भरोसा	नह 	है।	मुझम	क़तई
आ म व ास	नह 	है।	 मुझ	ेलगता	है	 क	म	कभी	सफल	नह 	हो	पाऊँगा।	म	ब त	 नराश	और
खी	 ँ।	मुझे	लगता	है	 क	म	कभी	सफल	नह 	हो	पाऊँगा।	म	ब त	 नराश	और	 खी	 ँ।	सच
क ँ,	तो	मेरी	 ज़दगी	का	जहाज़	लगभग	डूब	चुका	है।	म	अब	चालीस	साल	का	हो	चुका	 ँ।	ऐसा
य 	है	 क	म	 ज़दगी	भर	हीन	भावना,	आ म व ास	क 	कमी	और	 ख़ुद	पर	 शंका	 के	कारण
परेशान	रहा	 ँ।	आज	मने	आपका	भाषण	सुना	 जसम	आपने	सकारा मक	 चतन	क 	श 	के
बारे	बात	क ,	म	आपसे	यह	पूछना	चाहता	 ँ	 क	म	अपने	आप	म	 कस	तरह	आ था	रख	सकता



ँ,	अपना	आ म व ास	 कस	तरह	बढ़ा	सकता	 ँ?”
“इसके	 लये	दो	क़दम	उठाये	जा	सकते	ह,”	मने	जवाब	 दया।	“सबसे	पहले	तो	यह	जानना

मह वपूण	है	 क	आपम	श हीनता	क 	भावनाय	 य 	और	कहाँ	स	ेआ	रही	ह।	इसम	 व ेषण
क 	ज़ रत	है	और	इस लये	इसम	समय	लगेगा।	हम	अपने	भावना मक	रोग 	के	 त	भी	वही
नज़ रया	रखना	चा हये	जो	डॉ टर	शारी रक	रोग 	के	 त	रखता	ह।ै	परंतु	यह	काम	त काल	नह
कया	जा	सकता,	कम	से	कम	आज	क 	रात	हमारी	छोट 	सी	 मुलाक़ात	म	तो	 बलकुल	नह
कया	जा	सकता,	और	 थायी	समाधान	खोजने	के	 लये	उपचार	क 	आव यकता	होगी।	पर तु
इस	ता का लक	सम या	से	 नबटने	के	 लये	म	आपको	एक	फ़ॉमूला	ज़ र	दे	सकता	 ँ।	म	दावे
से	कह	सकता	 ँ	 क	अगर	आप	इसका	 योग	करगे,	तो	यह	आपके	ब त	काम	आयेगा।

“म	आपको	कुछ	श द	 लखकर	 ँगा।	जब	आप	रात	को	सड़क	पर	जाय,	तो	उन	श द 	को
दोहराते	 ये	जाय।	रात	को	 ब तर	पर	जाने	के	बाद	भी	आप	उ ह	कई	बार	दोहराय।	जब	आप
कल	सुबह	सोकर	उठ,	तो	भी	 ब तर	से	उठने	के	पहल	ेतीन	बार	दोहरा	ल।	प के	 व ास	और
स ची	आ था	के	नज़ रये	के	साथ	ऐसा	कर	और	आपको	इस	सम या	स	े नबटने	के	 लये	पया त
श 	और	यो यता	अपने	आप	 मल	जायेगी।	बाद	म,	अगर	आप	चाह	तो	हम	आपक 	मूलभूत
सम या	का	 व तृत	 व ेषण	कर	सकते	ह,	परंतु	उस	 व ेषण	का	प रणाम	जो	भी	हो,	जो
फ़ॉमूला	म	आपको	अभी	देने	जा	रहा	 ँ	वह	आपके	अं तम	उपचार	म	ब त	मह वपूण	भू मका
नभायेगा।”
नीचे	वह	सू 	 दया	गया	है	जो	मने	उसे	 दया	–	“म	ईसा	मसीह	क 	मदद	स	ेसारे	काम	कर

सकता	 ँ,	 य क	वही	मुझ	ेश 	देते	ह।”	( फ ल पय स	4:13)
वह	इन	श द 	से	प र चत	नह 	था,	इस लये	मने	उ ह	एक	काड	पर	 लख	 दया	और	उससे

वह 	पर	तीन	बार	ज़ोर	से	पढ़वाया।
“अब	जाओ	और	इस	नु ख़े	का	पालन	करो।	मुझ	े व ास	ह	ै क	सब	कुछ	ठ क	हो	जायेगा।”
वह	उठा	और	एक	पल	के	 लये	चुपचाप	खड़ा	रहा।	 फर	उसने	काफ़ 	भावुक	अंदाज़	म	कहा

:	“ठ क	है,	डॉ टर,	ठ क	है।”
मने	उसे	अपने	कंधे	सीधे	करते	और	रात	के	अँधेरे	म	बाहर	जाते	 ये	देखा।	वह	 खी	लग	रहा

था,	परंतु	 जस	तरह	से	वह	चल	रहा	था	उससे	मुझे	यह	एहसास	 आ	 क	आ था	(faith)	उसके
म त क	म	अपना	काम	शु 	कर	चुक 	ह।ै

बाद	म	उसने	बताया	 क	इस	छोटे	से	फ़ॉमूले	 ने	सचमुच	जा 	कर	 दया	था।	उसने	यह	भी
कहा,	“ व ास	ही	नह 	होता	 क	बाइबल	के	कुछ	श द	 कसी	इ सान	के	 लये	इतना	कुछ	कर
सकते	ह।”

बाद	 म	 इस	 	 ने	 अपने	 हीन	 भावना	 के	 नज़ रये	 के	 कारण 	 का	 अ ययन	 करवाया।
वै ा नक	परामश	और	धा मक	आ था	के	 योग	 ारा	इ ह	हटा	 दया	गया।	उसे	 सखाया	गया	 क
कस	तरह	आ था	रखी	जाये।	उसे	कुछ	 व श 	 नदश	 दये	गये	 जनका	पालन	उसे	करना	था
(जो	इस	अ याय	म	बाद	म	 दये	गये	ह।)	धीरे-धीरे	उसने	 ढ़,	 थायी	और	पया त	 व ास	हा सल
कर	 लया।	वह	अब	भी	इस	बात	पर	हैरान	होता	है	 क	पहल	ेअ छ 	चीज़	उससे	 र	भागती	थ ,
जब क	 अब	 वे	 उसके	 क़रीब	आ	 जाती	 ह।	 उसका	 व	 भी	 अब	 नकारा मक	 क 	 जगह
सकारा मक	हो	गया	है।	इस	वजह	से	अब	वह	सफलता	को	अपने	स	े र	नह 	भगाता,	ब क



अपनी	ओर	आक षत	करता	है।	अब	उस	ेअपनी	ख़ुद	क 	श य 	म	स चा	 व ास	हो	गया	है।
हीन	भावना	के	कई	कारण	होते	ह	और	उसम	से	 यादातर	क 	जड़	हमारे	बचपन	म	होती	ह।
एक	 ए ज़ी यू टव	 ने	 एक	 बार	 मुझस	े एक	 युवक	 के	 बारे	 म	 परामश	 माँगा	 जसका	 वह

मोशन	करना	 चाहता	 था।	 “परंतु,”	 उसने	 यह	 भी	 कहा,	 “मह वपूण	 गोपनीय	 जानकारी	 के
वषय	म	इस	 	पर	भरोसा	नह 	 कया	जा	सकता,	और	मुझे	इस	बात	का	बेहद	अफ़सोस	है
य क	अगर	ऐसा	न	होता	तो	मने	उसे	अपना	 शास नक	सहयोगी	बना	 लया	होता।	उसम	बाक़
सभी	आव यक	यो यताय	ह,	परंतु	वह	ब त	 यादा	बोलता	है	और	हालाँ क	उसका	ऐसा	कोई
इरादा	नह 	होता,	परंतु	वह	 नजी	और	मह वपूण	गोपनीय	रह य	सबको	बता	देता	है।”

व ेषण	करने	पर	मने	पाया	 क	वह	युवक	केवल	अपनी	हीन	भावना	के	कारण	ही	“ यादा
बोलता	था।”	अपनी	हीन	भावना	को	छुपाने	के	 लये	वह	अपने	 ान	का	 दशन	करने	स	ेअपने
आपको	रोक	नह 	पाता	था।

वह	उन	लोग 	के	साथ	काम	कर	रहा	था	 जनक 	आ थक	 थ त	अ छ 	थी,	और	जो	कॉलेज
और	 ै ट नट 	म	रह	चुके	थे।	परंतु	यह	लड़का	ग़रीबी	म	पला-बढ़ा	था	और	वह	न	तो	कॉलेज	गया
था,	 न	 ही	 ै ट नट 	 का	 सद य	 था।	 इस लये	 वह	 अपने	 सहयो गय 	 के	 सामने	 श ा	 और
सामा जक	 तर	 के	मामल	ेम	 ख़ुद	को	छोटा	समझता	था।	उसने	सहयो गय 	 के	सामने	अपनी
त ा	जमाने	और	अपने	आ म- वा भमान	को	बढ़ाने	 के	 लये	उसका	अवचेतन	म त क	जो

हमेशा	कोई	न	कोई	सां वना	का	तरीक़ा	ढँूढ़	लेता	है,	उस	ेउसक 	ईगो	बढ़ाने	के	तरीक़े	सुझाता	रहा
था।

वह	उ ोग	म	“अंदर	क 	बात”	जानता	था	और	अपने	सी नयस	के	साथ	स मेलन 	म	जाया
करता	था	जहाँ	वह	 स 	लोग 	स	े मलता	था	और	मह वपूण	 नजी	चचा 	को	सुनता	था।	वह
बस	इतनी	सी	“अंद नी	जानकारी”	बता	देता	था	ता क	उसके	सहयोगी	उसके	 त	ई या	और
शंसा	 के	भाव	स	ेभर	जाय।	 इससे	 उसका	आ म- वा भमान	 बढ़	जाता	 था	और	 त ा	क
उसक 	इ छा	भी	पूरी	हो	जाती	थी।

जब	 नयो ा	को	 उसके	 व	 के	 इस	गणु	का	कारण	पता	चला	 तो	 एक	 दयाल	ुऔर
स ह णु	 	होने	के	नाते	उसने	युवक	को	बताया	 क	इस	 बज़नेस	म	उसक 	यो यता 	क
वजह	से	उस	े कतने	अवसर	 मल	सकते	ह।	उसने	यह	भी	बताया	 क	 कस	तरह	उसक 	हीन
भावना	उसे	गोपनीय	मामल 	म	अ व सनीय	बना	रही	ह।ै	इस	आ म ान	के	साथ	ही	आ था	और
ाथना	क 	तकनीक 	के	 गंभीर	अ यास	 ने	उसे	उसक 	कंपनी	का	एक	ब मू य	कमचारी	बना
दया।	उसक 	स ची	श याँ	अब	जाग	चुक 	थ ।
म	शायद	आपको	वह	तरीक़ा	बता	सकता	 ँ	 जससे	कई	युवा	 गत	 प	स	ेहीन	भावना

वक सत	कर	लेते	ह।	बचपन	म	म	ब त	 बला	था।	मुझम	ऊजा	क 	कोई	कमी	नह 	थी,	म	 ैक
ट म	म	था	और	म	 कसी	खंभे	क 	तरह	 व थ	और	कठोर	था,	परंतु	म	 कसी	क ल	क 	तरह
बला	था।	और	मुझ	ेइसी	बात	का	 ख	था	 य क	म	 बला	नह 	रहना	चाहता	था।	सभी	लोग
मुझ	े“पतल”ू	कहकर	बुलाते	थे,	जब क	म	चाहता	था	 क	मुझ	े“मोटू”	कहकर	बुलाया	जाये।	म
“मोटा”	होना	चाहता	था।	म	कठोर,	कड़क	और	मोटा	होने	के	 लये	लाला यत	था।	मने	मोटे	होने
क 	हरसंभव	को शश	क ।	मने	कॉड	 लवर	ऑइल	 पया,	अन गनत	 म क	 शेक	 पये,	 हज़ार
चॉकलेट	खाय 	 जनम	 म	भी	थी	और	 गरी	भी।	मने	असं य	केक	और	पाई	खाये	परंतु	 कसी



चीज़	स	ेर ी	भर	भी	फ़क़	नह 	पड़ा।	म	 बला	का	 बला	ही	रहा।	म	रात 	को	इस	बात	पर	 चता
कया	करता	था	और	 खी	होता	 रहता	था।	म	तीन	साल	क 	उ 	तक	मोटे	 होने	क 	को शश
करता	रहा,	तभी	अचानक	म	सचमुच	मोटा	हो	गया।	मेरे	कपड़ 	क 	 सलाई	उधड़ने	लगी।	तब	म
जागा	परंतु	तब	तक	म	ब त	 यादा	मोटा	हो	चुका	था।	आ ख़रकार	मुझ	ेचालीस	प ड	वज़न	कम
करने	म	और	स मानजनक	आकार	म	आने	म	काफ़ 	क 	 आ	और	ब त	मेहनत	करनी	पड़ी।

सरी	बात	यह	थी	(इस	 गत	 व ेषण	को	म	यहाँ	पर	 सफ़	इस लये	दे	रहा	 	ँता क
इसस	ेलोग 	को	यह	पता	चल	े क	यह	बीमारी	 कस	तरह	काम	करती	है)	 क	म	एक	पादरी	का
पु 	था	और	मुझे	यह	बात	बार-बार	याद	 दलायी	जाती	थी।	बाक़ 	सभी	लोग	जो	चाहे	वह	कर
सकते	थे,	परंतु	अगर	मने	ज़रा	सी,	छोट 	सी	भी	गड़बड़	क ,	तो	लोग	कहते	 थे,	“अरे	 तुम	तो
पादरी	के	बेटे	हो।”	तो	म	पादरी	का	पु 	नह 	होना	चाहता	था,	 य क	ऐसा	माना	जाता	है	 क
उपदेशक 	के	पु 	अ छे	ब चे	होते	ह	और	कमज़ोर	टाइप	के	होते	ह।	म	अपनी	स त	और	कड़क
छ व	बनाना	चाहता	था।	शायद	यही	वह	कारण	ह	ै क	पाद रय 	के	पु 	क 	ऐसी	छ व	बन	गयी	है
क	उनके	साथ	आसानी	स	ेसंवाद	नह 	 कया	जा	सकता।	 य क	वे	चच	के	झंडे	को	हर	व त
उठाये	रखने	के	 ख़लाफ़	बग़ावत	करते	ह।	मने	क़सम	खायी	 क	एक	काम	ह	ैजो	म	कभी	नह
क ँ गा	और	वह	ह	ैपादरी	बनना।

इसके	साथ	ही,	म	एक	ऐसे	प रवार	स	ेआया	था	 जसका	हर	सद य	सावज नक	जीवन	म
परफ़ॉमर	था,	मंच	पर	बोलने	वाला	व ा	था	और	यह	आ ख़री	चीज़	थी	जो	म	बनना	चाहता	था।
वे	लोग	मुझे	जनता	के	बीच	म	माइक	के	सामने	खड़ा	करके	भाषण	देने	के	 लये	 ववश	करते	थे
जब क	म	इस	 वचार	से	ही	आतं कत	हो	जाता	था	और	मौत	क 	तरह	इसस	ेडर	जाता	था।	यह
बरस 	पहले	क 	बात	थी	परंतु	इसका	एहसास	अब	भी	कभी-कभार	मुझे	होता	है	जब	म	मंच	पर
क़दम	रखता	 ँ।	मुझे	उन	श य 	म	 व ास	 वक सत	करने	के	 लये	हर	उस	 ात	यु 	क 	मदद
लेनी	पड़ी	जो	दयालु	ई र	ने	मुझ	े दान	क 	थी।

मुझ	े इस	सम या	का	समाधान	बाइबल	म	 सखायी	गयी	आ था	क 	आसान	तकनीक 	म
मला।	ये	 स ांत	वै ा नक	ह	और	दमदार	भी	और	वे	हीन	भावना	स	ेपी ड़त	 कसी	भी	
का	इलाज	कर	सकते	ह।	इनके	 योग	स	ेपी ड़त	 	उन	श य 	को	खोज	सकता	है	और
मु 	कर	सकता	ह	ैजो	अ व ास	और	असमथता	क 	भावना 	क 	बे ड़य 	म	जकड़ी	रहती	ह।

ये	 हीन	 भावना	 या	 इ फ़ रयॉ रट 	 कॉ ले स	 के	 कुछ	 ोत	 ह	 जो	 हमारे	 व 	 म
श शाली	अवरोध	खड़े	कर	 देते	ह।	यह	बचपन	म	हमारे	साथ	क 	गई	भावना मक	 हसा	हो
सकती	है,	 क ह 	 न त	प र थ तय 	के	प रणाम	हो	सकते	ह	या	ऐसी	कोई	चीज़	जो	हमने	ख़ुद
के	साथ	क 	हो।	यह	बीमारी	हमारे	धँुधले	अतीत	स	ेउ प 	होती	ह	ैऔर	हमारे	 व 	के	अँधेरे
ग लयार 	म	 कट	होती	ह।ै

शायद	आपका	कोई	 बड़ा	भाई	 रहा	 होगा	जो	 ब त	 ही	 तभाशाली	 व ाथ 	था।	 उसक
हमेशा	फ़ ट	 डवीज़न	आती	होगी,	जब क	आपक 	शायद	थड	 डवीज़न	आती	होगी	और	आप
हमेशा	 इसी	 क 	 तुलना	 सुनते	 रह	े ह गे।	 इस लये	 शायद	आपने	 यह	 सोच	 लया	 होगा	 क	 वह
ज़दगी	म	 जतना	सफल	हो	सकता	ह,ै	उतने	आप	नह 	हो	सकते।	उसक 	हमेशा	फ़ ट	 डवीज़न
आती	थी	और	आपक 	थड,	इस लये	आपने	यह	मान	 लया	 क	 ज़दगी	के	हर	इ तहान	म	उसे
फ़ ट	 डवीज़न	 मलेगी	और	आपको	थड।	 प 	 प	स	ेआपको	यह	एहसास	कभी	नह 	 आ



होगा	 क	जो	लोग	 कूली	जीवन	म	अ छे	नंबर	नह 	ला	पाये,	उ ह ने	 कूल	के	बाहर	क 	 ज़दगी	म
महानतम	सफलताय	हा सल	क 	ह।	कॉलेज	म	फ़ ट	 डवीज़न	आने	भर	स	ेही	कोई	अमे रका	का
सबसे	 महान	 	 नह 	बन	जाता,	 य क	कई	बार	फ़ ट	 डवीज़न	का	यह	 सल सला	वह
ख़ म	हो	जाता	ह	ैजब	उसे	उसका	 ड लोमा	 मलता	ह।ै	 सरी	तरफ़	 जस	 	को	कॉलेज	म
थड	 डवीज़न	 मलती	है	उस	ेबाद	म	 ज़दगी	म	फ़ ट	 डवीज़न	 मलती	है।

हीन	भावना	या	 ख़ुद	पर	 शंका	को	 मटाने	का	सबस	ेबड़ा	 रह य	ह	ैअपने	 दलो दमाग़	को
व ास	स	ेलबालब	भर	लेना।	ई र	म	 बल	आ था	(faith)	 वक सत	कर	और	इसस	ेआपको
वन 	परंतु	सश 	व	यथाथवाद 	आ था	भी	 मलेगी।

बल	आ था	 ाथना	 स	े हा सल	 होती	 ह	ै (ढेर	 सारी	 ाथना	 स)े,	 बाइबल	 को	 पढ़ने	और
मान सक	 प	 से	आ मसात	करने	 से	 हा सल	 होती	 ह	ै तथा	 इसक 	 ाथना	 क 	 तकनीक 	 के
अ यास	स	ेहा सल	होती	है।	आगे	अ याय	म	म	 ाथना	के	कुछ	फ़ॉमूल	ेबताऊँगा,	परंतु	यहाँ	म
आपको	यह	बताना	चाहता	 	ँ क	हीन	भावना	को	न 	करने	के	 लये	आपको	अ छ 	 वा लट
क 	आ था	क 	ज़ रत	 ह;ै	 उसके	 लये	आपको	 एक	ख़ास	 तरह	क 	 ाथना	 क 	ज़ रत	 ह।ै
सतही,	औपचा रक	और	ज दबाज़ी	क 	 ाथना	पया त	 प	से	श शाली	नह 	होती।

एक	अद	्भुत	अ ेत	म हला	टे सास	म	मेरे	दो त	के	यहाँ	कुक	थी।	जब	मने	उससे	पूछा	 क
उसने	 अपनी	 परेशा नय 	 को	 पूरी	 तरह	 कैसे	 र	 कया,	 तो	 उसने	 जवाब	 दया	 क	 साधारण
सम याय	साधारण	 ाथना 	स	ेसुलझ	सकती	ह,	“जब	कोई	बड़ी	सम या	आती	ह,ै	तो	आपक
गहरी	 ाथनाय	करनी	पड़ती	ह।”

यूयॉक	 के	साइरे यूज़	 के	 मेरे	 ेरक	 म 	हाल वे	बी.	ए यूज़	 मेरे	 ारा	 देखे	गये	सव े
बज़नेसमैन	 और	 सुयो य	 आ या मक	 वशेष 	 म	 स	े एक	 ह।	 वे	 कहते	 थे	 क	 यादातर
ाथना 	के	साथ	सम या	यह	होती	ह	ै क	वे	पया त	बड़ी	नह 	होत ।	उनका	कहना	था,	“अगर
आपको	आ था	स	े व ास	और	प रणाम	चा हये,	तो	बड़ी	 ाथना	करनी	चा हये।	ई र	आपक
ाथना 	के	आकार	के	 हसाब	से	आपको	प रणाम	दगे।”	इसम	कोई	संदेह	नह 	 क	वे	सही	थे,
य क	बाइबल	म	 लखा	ह,ै	“आपक 	आ था	के	अनु प	ही	आपको	 मलेगा।”	(मै यू	9:29)।
तो	आपक 	सम या	 जतनी	बड़ी	हो,	आपक 	 ाथना	भी	उतनी	ही	बड़ी	होनी	चा हये।

गायक	रौले ड	हेज़	 ने	अपने	दादाजी	को	उद	्धृत	(quote)	करते	 ये	 मुझ	ेबताया	 जनक
श ा	उनके	पोते	के	बराबर	नह 	थी,	परंतु	उनक 	आंत रक	बु 	 प 	 प	स	े शंसनीय	थी।
उ ह ने	कहा,	 “ब त	सी	 ाथना 	 के	 साथ	सम या	 यह	 होती	 ह	ै क	 उनम	कोई	 गहराई	 नह
होती।”	अपनी	 ाथना 	को	अपनी	 शंका ,	अपने	डर ,	अपनी	 हीनता 	क 	गहराई	म	ले
जाय।	गहरी	और	बड़ी	 ाथनाय	कर	 जनम	पया त	गहराई	हो।	इसके	बाद	आपम	श शाली
और	मह वपूण	आ था	 वक सत	हो	जायेगी।

कसी	यो य	आ या मक	सलाहकार	के	पास	जाय	और	उसस	ेसीख	 क	आपको	 कस	तरह
आ था	 वक सत	करनी	चा हये।	आ था	को	हा सल	करने	व	इसका	उपयोग	करने	क 	कुशलता
और	 इसके	 ारा	 द 	 गई	 श य 	 को	 मु 	 करने	 क 	 वीणता	 ऐसी	 यो यताय	 ह,	 जो	 बाक़
यो यता 	क 	तरह	बढ़ ,	सीखी	औ	अपनाई	जानी	चा हये।	अ यास	से	ही	आप	इसम	पारंगत
ह गे।

इस	अ याय	के	अंत	म	आपक 	हीन	भावना	के	 पैटन	को	 र	करने	और	आ था	 वक सत



करने	 के	 लये	 दस	 सुझाव	 दये	 गये	 ह।	 इन	 नयम 	 पर	 लगन	 स	े अ यास	 कर।	 ये	 नयम
आ म व ास	 वक सत	करने	 म	आपक 	 मदद	करगे,	 य क	 वे	आपक 	 हीन	 भावना 	 को
ततर- बतर	कर	दगे,	चाहे	उनक 	जड़	 कतनी	ही	गहरी	 य 	न	जमी	ह ।
इस	 ब 	पर	म	यह	बताना	चाहता	 ँ	 क	आ म व ास	क 	भावना 	को	बढ़ाने	 के	 लये

अपने	म त क	को	 व ास	के	सुझाव	 देना	ब त	असरदार	होता	ह।ै	अगर	आपके	म त क	म
असुर ा	और	अयो यता	के	 वचार	 बलता	स	ेभरे	 ये	ह 	तो	ऐसा	इस	वजह	स	ेह	ै य क	इसी
तरह	के	 वचार	लंबे	समय	से	आपके	 चतन	पर	हावी	रह	ेह।	आपको	अपने	म त क	के	 वचार
को	 सरा	और	अ धक	सकारा मक	 पैटन	 देना	चा हये।	ऐसा	आ था	और	 व ास	 के	लगातार
सुझाव	देकर	 कया	जा	सकता	है।	य द	आप	अपने	म त क	को	 फर	स	े श त	करना	चाहते
ह	और	इस	ेश -उ पादक	 लांट	म	बदलना	चाहते	ह	तो	दै नक	जीवन	क 	 त	ग त व धय 	म
वचार 	का	अनशुासन	ज़ री	ह।ै	आपके	रोज़मरा	के	जीवन	के	बीच	म	भी	 व ास	के	 वचार 	को
चेतना	के	अंदर	धकेलना	संभव	ह।ै	आइये	म	आपको	उस	 	के	बारे	म	बताऊँ	 जसने	एक
अद	्भुत	 व ध	 ारा	ऐसा	 कया।

ठठुरते	 ये	जाड़े	क 	एक	सुबह	वह	 मड-वे टन	 सट 	क 	एक	होटल	म	मुझे	 मलने	आया।
मुझ	ेपतीस	मील	 र	 सरे	शहर	म	ले चर	 देने	जाना	था।	म	उसक 	कार	म	बैठ	गया	और	वह
फसलती	 ई	सड़क	पर	तेज़	र तार	स	ेगाड़ी	चलाने	लगा।	मुझे	लगा	जैसे	वह	ज़ रत	से	 यादा
तेज़	गाड़ी	चला	रहा	था।	मने	उस	ेयाद	 दलाया	 क	हमारे	पास	पया त	समय	था	और	यह	सुझाव
दया	 क	वह	आराम	स	ेगाड़ी	चलाये।
“मेरी	 ाइ वग	के	बारे	म	 चता	न	कर,”	उसने	जवाब	 दया।	“पहल	ेमुझ	ेभी	कई	तरह	क

चताय	और	असुर ाय	सताती	थ ,	परंतु	अब	म	 चता 	स	ेऊपर	उठ	चुका	 ।ँ	पहले	म	हर	बात
स	ेडरता	था।	म	कार	या	हवाई	जहाज़	म	या ा	करने	स	ेडरता	था।	जब	मेरा	प रवार	कह 	जाता
था,	तो	जब	तक	वे	लोग	वापस	नह 	लौट	आते	थे,	तब	तक	म	 चता	म	घुलता	रहता	था।	मुझे
हमेशा	यही	लगता	रहता	था	जैस	ेमेरे	साथ	कुछ	न	कुछ	बुरा	होने	वाला	ह	ैऔर	इस	वजह	से	मेरा
जीवन	 ख	स	ेभर	गया	था।	मुझम	हीन	भावना	बुरी	तरह	भरी	 ई	थी	और	मुझम	आ म व ास
क 	भारी	कमी	थी।	मेरी	मान सक	 थ त	का	असर	मेरे	 बज़नेस	पर	भी	 आ	और	मेरे	 बज़नेस
क 	हालत	 दनो दन	ख़राब	 होती	 चली	 गयी।	 परंतु	 तभी	 मने	 एक	ऐसी	अद	्भुत	 योजना	 बनाई
जससे	मेरे	 दमाग़	स	ेअसुर ा	क 	सारी	भावना	 नकल	गयी	और	अब	मुझम	 व ास	क 	कोई
कमी	नह 	ह।ै	 मुझे	 न	 सफ़	अपने	आप	म	 व ास	है	 ब क	 मुझ	ेआम	तौर	पर	 पूरे	जीवन	म
व ास	ह।ै”
और	उसक 	वह	“अद	्भुत	योजना”	 या	थी?	उसने	 मुझ	ेकार	म	 वड न	के	ठ क	नीचे

इ टमट	पैनल	पर	लगे	दो	 लप	 दखाये।	 फर	उसने	 लव	क पाटमट	म	हाथ	डाला	और	ब त	से
छोटे	काड	 नकाले।	उसने	एक	काड	को	चुना	और	उसे	 लप	म	फँसा	 दया।	उस	पर	 लखा	था,
“अगर	आपम	 व ास	है...	तो	आपके	 लये	कुछ	भी	असंभव	नह 	ह।ै”	 (मै यू	17:20)।	 फर
उसने	उस	काड	को	हटाया	और	एक	हाथ	स	ेगाड़ी	चलाते	 ये	 सरे	हाथ	स	ेकाड	छाँटते	 ये	एक
और	काड	चुना	और	उसे	 लप	के	नीचे	लगा	 दया।	उस	पर	 लखा	था,	“अगर	ई र	हमारे	साथ
हो,	तो	कौन	हमारे	 ख़लाफ़	हो	सकता	ह?ै”	(रोम स	8:31)।

उसने	बताया,	“म	एक	 ैव लग	से समैन	 ँ	और	म	 ाहक 	स	े मलने	के	 लये	 दन	भर	कार



स	ेया ा	करता	 ँ।	मने	पाया	 क	जब	कोई	 	गाड़ी	चलाता	है	तो	उसके	 दमाग़	म	तरह-तरह
के	 वचार	आते	ह।	अगर	उसके	 वचार 	का	 सल सला	नकारा मक	ह,ै	तो	वह	 दन	भर	म	कई
बुरी	बात	सोचेगा	और	 बुरे	प रणाम 	क 	क पना	करेगा;	और	यह	उसके	 लये	अ छा	नह 	है।
परंतु	पहले	मेरे	साथ	यही	 आ	करता	था।	 ाहक 	से	मुलाक़ात	करने	जाते	 ए	कार	चलाते	समय
मेरे	मन	म	डर	और	असफलता	के	 वचार	लगातार	आते	रहते	थे	और	यह	भी	एक	वजह	थी	 क
मेरी	 ब 	कम	हो	पाती	थी।	परंतु	जब	स	ेमने	इन	काड 	का	 योग	शु 	 कया	ह	ैऔर	इन	श द
को	याद	कर	 लया	ह,ै	तब	स	ेमने	अलग	तरह	स	ेसोचना	 शु 	कर	 दया	है।	पहल	ेजो	 पुरानी
असुर ाय	मुझ	ेसताती	थ ।	वे	अब	मेरे	मन	से	लगभग	पूरी	तरह	 नकल	चुक 	ह।	अब	असफलता
और	अयो यता	के	डर	के	 वचार 	के	बजाय	म	आ था	और	साहस	के	 वचार	सोचने	लगा	 ।ँ	यह
सचमुच	आ यजनक	ह	ै क	इस	तरीक़े	ने	मुझ	े कतना	बदल	 दया	है।	इस	अद	्भुत	तकनीक	ने	मेरे
बज़नेस	को	भी	चमका	 दया	है,	 य क	अगर	आप	असफल	होने	क 	क पना	करते	 ये	 कसी
ाहक	के	पास	जायगे,	तो	आपको	बेचने	म	सफलता	कैसे	 मल	सकती	है?”
मेरे	 दो त	 क 	 योजना	 सचमुच	 समझदारी	 क 	 योजना	 थी।	 ई र	 क 	 उप थ त,	 उसका

सहयोग,	उसक 	मदद	–	इन	सब	सकारा मक	बात 	को	इस	 	ने	अपने	मन	म	 बठा	 लया	था
और	इस	वजह	स	ेउसने	सचमुच	अपने	 वचार 	का	 सल सला	बदल	 लया।	उसने	असुर ा	क
लंबे	समय	स	ेजमी	 ई	भावना	को	जड़	स	ेख़ म	कर	 दया।	उसने	अपनी	संभा वत	श य 	को
जगा	 लया	था।

हम	 कस	तरह	से	सोचते	ह,	इसके	कारण	ही	हम	असुर ा	या	सुर ा	क 	भावना	का	 नमाण
करते	ह।	अगर	हम	हमेशा	यही	 वचार	कर	और	क पना	कर	 क	कोई	बुरी	घटना	होने	वाली	ह,ै	तो
इसका	प रणाम	यह	होगा	 क	हम	हमेशा	असुर त	महसूस	करगे।	इसस	ेभी	 यादा	गंभीर	बात
यह	है	 क	हम	अपने	 वचार 	क 	श 	 ारा	उन	बुरी	घटना 	को	आमं ण	भी	देते	ह	 जनस	ेहम
डर	रहे	ह।	इस	से समैन	ने	कार	म	अपने	सामने	काड	रखकर	साहस	और	 व ास	के	मह वपूण
वचार 	 ारा	 सचमुच	 सकारा मक	 प रणाम	 ा त	 कये।	 पहले	 उसक 	 श याँ	 पराजय	 के
मनो व ान	के	बंधन	म	बँधी	 ई	थ ।	अब	रचना मक	नज़ रये	क 	 ेरणा	के	कारण	वह	बंधन	खुल
गये	और	उस	 	क 	श याँ	पूरी	तरह	 वतं 	हो	सक ।

प 	 प	से	आ म व ास	क 	कमी	आज	इंसान	क 	सबसे	बड़ी	सम या 	म	स	ेएक	ह।ै
एक	यु नव सट 	म	मनो व ान	के	लगभग	छह	सौ	 व ा थय 	का	सव	 कया	गया।	 व ा थय 	से
पूछा	गया	 क	उनक 	सबसे	क ठन	 गत	सम या	कौन	सी	ह।ै	पचह र	 तशत	ने	जवाब
दया	:	आ म व ास	क 	कमी।	इस	आधार	पर	हम	यह	अनमुान	लगा	सकते	ह	 क	आम	जनता
क 	 थ त	भी	कमोबेश	यही	होगी।	हर	जगह	आप	ऐस	ेलोग 	स	े मलते	ह	जो	अंदर	स	ेडरे	 ये	ह,
जो	 ज़दगी	म	 बककर	चलते	ह,	 जनम	असुर ा	और	अयो यता	क 	भावनाय	गहराई	म	जमी
ई	ह,	 ज ह	अपनी	श य 	पर	संदेह	ह।ै	अंदर	ही	अंदर	उ ह	 व ास	नह 	होता	 क	वे	 कसी
ज़ मेदारी	को	 नभाने	के	क़ा बल	ह	या	उनम	अवसर	का	लाभ	उठाने	क 	 मता	ह।ै	उ ह	हमेशा
यह	अ प 	और	का प नक	डर	लगा	रहता	है	 क	कुछ	न	कुछ	गड़बड़	होने	वाली	ह।ै	उ ह	यह
व ास	नह 	होता	 क	उनम	उतने	सफल	होने	क 	क़ा ब लयत	है,	 जतने	सफल	वे	होना	चाहते	ह।
इसी लये	वे	अपनी	साम य	स	ेब त	कम	 तर	पर	ही	संतु 	होने	क 	को शश	करते	ह।	 ज़दगी	क
राह	 पर	 हज़ार 	 लोग	 हारे	 ये	और	 डरे	 ये	 घुटन 	 के	 बल	 घसटते	 ये	 चल	ेजा	 रह	े ह।	और



यादातर	मामल 	म	उनक 	कंुठा	या	असमथता	 सफ़	का प नक	ह	ैऔर	इस लये	अनाव यक	ह।ै
जीवन	के	आघात,	मु कल 	के	पहाड़	और	सम या 	क 	ब तायत	स	ेआपक 	ऊजा	कम

होती	ह	ैऔर	आप	थकान	तथा	हताशा	का	अनभुव	करते	ह।	इस	 थ त	म	आपक 	श 	क
वा त वक	 थ त	 अ सर	 छुप	 जाती	 ह	ैऔर	आप	 हताशा	 म	 घुटने	 टेक	 देते	 ह	 जो	 त य 	 के
अनु प	नह 	होता।	यह	बेहद	मह वपूण	है	 क	आप	अपने	 व	के	सकारा मक	गणु 	का
व ेषण	कर।	ता ककता	के	नज़ रये	स	ेऐसा	करने	पर	यह	मू यांकन	आपको	 व ास	 दला	देगा
क	आप	उतने	परा जत	नह 	ह	 जतना	 क	आप	अपने	आप	को	सोचते	ह।
उदाहरण	के	तौर	पर,	बावन	साल	का	एक	 	मेरे	पास	परामश	के	 लये	आया।	वह	ब त

नराश	था।	उसने	अपनी	 नराशा	क 	कहानी	सुनायी।	उसने	कहा,	सब	कुछ	ख़ म	हो	चुका	था।
उसने	जीवन	भर	जो	बनाया	था,	वह	सब	कुछ	बबाद	हो	चुका	था।

“सब	कुछ?”	मने	पूछा।
“सब	कुछ।”	उसने	दोहराया	 क	वह	पूरी	तरह	बबाद	हो	चुका	ह।ै	“मेरे	पास	अब	कुछ	भी

नह 	बचा	ह।ै	सब	कुछ	चला	गया	है।	अब	कोई	आशा	नह 	है	और	अब	म	इतना	बूढ़ा	हो	चुका	 ँ
क	एक	बार	 फर	स	ेशु आत	नह 	कर	सकता।	मने	अपना	 व ास	खो	 दया	ह।ै”

वाभा वक	 प	स	े मेरे	 मन	म	उसके	 लये	सहानभूु त	थी,	 परंतु	 यह	 प 	था	 क	उसक
मुख	सम या	यह	थी	 क	 नराशा	क 	गहरी	छाया	उसके	म त क	म	 वेश	कर	गयी	थी	और	इस
वजह	स	ेउसका	नज़ रया	 वकृत	हो	गया	था।	उसी	 के	 वकृत	 चतन	 के	कारण	उसक 	स ची
श याँ	सामने	नह 	आ	पा	रही	थ 	और	इस	वजह	से	वह	कमज़ोर	पड़	गया	था।

“च लये,”	मने	कहा,	“हम	एक	काग़ज़	पर	 लख	 क	आपके	पास	 या- या	बाक़ 	ह?ै”
“इससे	कोई	फ़ायदा	नह 	होगा,”	उसने	ठंडी	साँस	लेते	 ये	कहा।	“मेरे	पास	कुछ	नह 	बचा

है।	मुझे	लगता	ह	ैमने	आपको	पहल	ेही	यह	बता	 दया	ह।ै”
मने	कहा,	“ फर	भी	देखने	म	हज़	है?	 या	आपक 	प नी	अब	भी	आपके	साथ	है?”
“ य 	नह ,	 बलकुल	ह	ैऔर	वह	ब त	भली	म हला	ह।ै	हमारी	शाद 	को	तीस	साल	हो	गये

ह।	चाहे	हालात	 कतने	ही	 बगड़	जाय,	वह	कभी	मेरा	साथ	नह 	छोड़ेगी।”
“ब त	अ छा,	तो	हम	इस	बात	को	 लख	लेते	ह	–	आपक 	प नी	अब	भी	आपके	साथ	है

और	चाहे	कुछ	भी	हो	जाये	वह	कभी	आपका	साथ	नह 	छोड़ेगी।	और	आपके	ब चे?”
“मेरे	 तीन	 ब चे	 ह,”	 उसने	 जवाब	 दया,	 “और	 तीन 	 ब त	अ छे	 ह।	 जब	 उ ह ने	 मुझसे

आकर	यह	कहा	तो	उनक 	बात	मेरे	 दल	को	छू	गई,	“डैड,	हम	आपस	े ेम	करते	ह	और	हम	पूरी
तरह	आपके	साथ	ह।”

“अ छा,”	मने	कहा,	“तो	नंबर	दो	पर	हम	यह	 लख	लेते	ह	–	 क	आपके	तीन	ब चे	ह	जो
आपस	े ेम	करते	ह	और	आपका	साथ	दगे।	अब	यह	बताय	 क	 या	आपके	दो त	ह?”

“हाँ,”	उसने	कहा,	“मेरे	कई	दो त	ब त	अ छे	ह।	मुझे	मानना	पड़ेगा	 क	वे	ब त	ही	उदार
ह।	वे	मेरे	पास	आये	और	उ ह ने	मुझसे	कहा	 क	वे	मेरी	मदद	करना	चाहगे।	परंतु	वे	कर	ही	 या
सकते	ह?	वे	कुछ	नह 	कर	सकते	ह।”

“तो	इसे	हम	तीसरे	 नंबर	पर	 लख	लेते	ह	–	आपके	पास	कुछ	दो त	ह	जो	आपक 	मदद
करने	को	तैयार	ह	और	वे	आपका	स मान	करते	ह।	और	आपक 	अंतरा मा?	 या	आपने	कोई
ग़लत	काम	 कया	ह?ै”



“ बलकुल	नह ,”	उसने	जवाब	 दया,	“मेरी	अंतरा मा	 बलकुल	साफ़	है।	मने	हमेशा	सही
काम	करने	क 	को शश	क 	है	और	मेरी	अंतरा मा	पर	कोई	बोझ	नह 	ह।ै”

“ठ क	ह,ै”	 मने	कहा,	 “इस	े हम	 नंबर	चार	 पर	 लख	लेते	 ह	 –	अंतरा मा।	अब	आप	यह
बताय	 क	आपका	 वा य	कैसा	ह?ै”

“मेरा	 वा य	 बलकुल	ठ क	है,”	उसने	जवाब	 दया।	“म	ब त	कम	बीमार	रहता	 ँ	और
मुझ	ेलगता	है	 क	म	शारी रक	 	स	े बलकुल	 फ़ट	 ।ँ”

“तो	 हम	 इस	े नंबर	 पाँच	 पर	 लख	 लेते	 ह	 –	 अ छा	 शारी रक	 वा य।	 अब	 बताय	 क
अमे रका	के	बारे	म	आपक 	 या	राय	है?	 या	आपको	लगता	ह	ै क	यह	सही	 दशा	म	जा	रहा	है
और	यह	संभावना 	से	भरा	देश	है?”

“हाँ,”	उसने	कहा।	“यह	 नया	का	इकलौता	देश	ह,ै	जहाँ	म	रहना	चा ँगा।”
“तो	 हम	 इस	 बात	 को	 नंबर	 छह	 पर	 लख	 लेते	 ह	 –	 आप	 अमे रका	 म	 रहते	 ह,	 जो

संभावना 	स	ेभरा	 देश	ह	ैऔर	आपको	यहाँ	 रहने	म	 ख़ुशी	होती	ह।ै”	 फर	मने	उससे	 पूछा,
“आपक 	धा मक	आ था	का	 या	हाल	है?	 या	आप	ई र	म	 व ास	करते	ह	और	 या	आप
मानते	ह	 क	ई र	आपक 	सहायता	करेगा?”

“हाँ,”	उसका	जवाब	था।	“मुझ	ेलगता	ह	ै क	अगर	ई र	ने	मेरी	मदद	न	क 	होती,	तो	म	इन
मु कल 	को	सहन	नह 	कर	पाया	होता।”

“अब,”	मने	कहा,	ज़रा	दे खये	तो	सही	आपके	पास	 कतनी	सारी	पँूजी	ह	ै:

1.	 अद	्भुत	प नी	–	तीन	साल	से	हमेशा	साथ।

2.	 तीन	सम पत	ब चे	–	जो	आपका	साथ	दगे।

3.	 दो त	–	जो	आपक 	मदद	करने	के	 लये	तैयार	ह	और	जो	आपका	स मान	करते	ह।

4.	 साफ़	अंतरा मा	–	शम	क 	कोई	बात	नह ।

5.	 अ छा	शारी रक	 वा य।

6.	 नया	के	सबसे	महान	देश	अमे रका	म	रहते	ह।

7.	 आपम	धा मक	आ था	है।

मने	सूची	को	उसके	सामने	 टेबल	पर	रख	 दया।	“इसक 	तरफ़	दे खये।	मुझे	लगता	ह	ै क
आपके	पास	अब	भी	काफ़ 	पँूजी	बची	 ई	है।	आपने	तो	मुझस	ेकहा	था	 क	आपके	पास	कुछ
भी	नह 	बचा	है	और	आप	पूरी	तरह	बबाद	हो	चुके	ह।”

उसने	शमाते	 ये	कहा,	“मुझ	ेलगता	है	 क	मने	इन	चीज़ 	के	बारे	म	सोचा	ही	नह 	था।	मने



इस	तरीक़े	स	ेनह 	सोचा	था।	शायद	प र थ तयाँ	इतनी	 बुरी	नह 	ह,”	उसने	 वचार	करते	 ये
कहा।	“अगर	मुझम	थोड़ा-सा	 व ास	आ	जाये,	अगर	मुझे	ऐसा	लगने	लगे	 क	मेरे	भीतर	श
बची	ह	ैतो	शायद	म	एक	बार	 फर	स	ेशु 	कर	सकता	 ।ँ”

और	उसने	ऐसा	कर	 दखाया।	उसने	एक	बार	 फर	स	ेशु आत	क ।	परंतु	वह	ऐसा	तभी	कर
पाया	जब	उसने	अपने	 कोण	और	अपने	मान सक	नज़ रये	को	बदला।	 व ास	 ने	 उसक
शंका 	को	उसके	मन	स	ेबाहर	 नकाल	 दया	और	उसे	इतनी	श 	द 	 क	वह	अपनी	तमाम
मु कल 	को	जीत	पाया।

यह	घटना	एक	गहरी	स चाई	बताती	ह	ैजो	 स 	मनो व ेषक	काल	मे नजर	ने	एक	ब त
मह वपूण	व 	म	बतायी	थी।	उ ह ने	कहा	था,	“नज़ रये	त य 	स	े यादा	मह वपूण	होते	ह।”
यह	इतनी	मह वपूण	पं 	है	 क	इस	ेबार-बार	दोहराया	जाना	चा हये	जब	तक	 क	आप	इसक
स चाई	को	पूरी	तरह	स	ेन	जान	जाय।	हमारे	सामने	मौजूद	कोई	भी	त य	चाहे	 जतना	मु कल
हो	या	 य 	 प	से	चाहे	 जतना	 नराश	करने	वाला	हो,	उतना	मह वपूण	नह 	ह	ै जतना	 क
उस	त य	 के	बारे	म	हमारा	नज़ रया।	आप	त य	 के	बारे	म	 कुछ	कर	इससे	पहले	 ही	आपका
सोचने	का	नज़ रया	आपको	हरा	सकता	ह।ै	हो	सकता	ह	ै क	आप	दरअसल	इसस	े नबटना	शु
करने	स	ेपहले	ही	मान सक	 प	स	ेइस	त य	को	 वयं	को	परा जत	करने	क 	अनमु त	 दे	द।
सरी	ओर,	 व ासपूण	और	आशावाद 	 वचार- या	 ारा	आप	उस	त य	को	सुधार	या	परा त
कर	सकते	ह।

म	एक	ऐस	े 	को	जानता	 ँ	जो	अपने	संगठन	के	 लये	एक	ब त	बड़ी	पँूजी	ह।ै	इसका
कारण	यह	नह 	है	 क	उसम	कोई	असाधारण	यो यता	ह।ै	ब क	इसका	कारण	यह	ह	ै क	वह
हमेशा	एक	 वजयी	 वचार- या	का	 दशन	करता	है।	जब	उसके	सहयोगी	 कसी	 ताव	पर
नराशावाद 	 त या	करते	ह	तो	वह	“वै यूम	 लीनर	तकनीक”	का	 योग	करता	है।	इसका
अथ	है	 क	वह	सवाल 	क 	 ंखला	 ारा	अपने	सहयो गय 	के	 दमाग़	स	े“धूल	को	ख च”	लेता
है।	वह	उनके	नकारा मक	नज़ रये	को	बाहर	 नकाल	लेता	ह।ै	 फर	वह	चुपचाप	उस	 ताव	के
संबंध	म	सकारा मक	 वचार	सुझा	देता	है	जब	तक	 क	नये	नज़ रये	के	कारण	उ ह	त य 	क 	एक
नई	अवधारणा	नह 	 मल	जाती।

लोग	अ सर	इस	बात	पर	चचा	करते	ह	 क	जब	यह	 	“त य 	पर	काम	करना	 शु
करता	है”	तो	त य	 कतने	 भ 	नज़र	आते	ह।	 व ास	के	नज़ रये	स	ेब त	फ़क़	पड़ता	ह	ैऔर
यह	 नयम	त य 	के	 न प 	मू यांकन	म	बाधा	भी	नह 	डालता।	हीन	भावना	का	 शकार	
सारे	त य 	को	 वकृत	 कोण	स	ेदेखता	है।	सुधार	का	रह य	है	सही	 कोण	पाना	और	यह
हमेशा	सकारा मक	पहल	ूक 	तरफ़	झुका	होता	है।

अगर	आपको	लगता	है	 क	आप	परा जत	हो	चुके	ह	और	आपको	अपनी	जीतने	क 	यो यता
म	 व ास	नह 	ह,ै	तो	आप	बैठ	जाय,	अपने	हाथ	म	एक	काग़ज़	ल	और	एक	सूची	बनाय।	याद
रहे,	आप	ऐसी	बात 	क 	सूची	न	बनाय	जो	आपके	 ख़लाफ़	ह,	ब क	ऐसी	बात 	क 	सूची	बनाय
जो	आपके	प 	म	ह।	अगर	आप	या	म	या	कोई	भी	लगातार	अपनी	 वरोधी	श याँ	के	बारे	म	ही
सोचता	रहेगा,	तो	हम	उ ह	ज़ रत	स	े यादा	श शाली	बना	दगे।	वे	इतनी	अ धक	श शाली
बन	जायगी,	 जतनी	श 	उनम	दरअसल	ह	ैही	नह ।	परंतु	इसके	 वपरीत	अगर	आप	मान सक
प	से	अपने	अ छे	पहलु 	पर	 यान	द,	अपनी	पँूजी	क 	सूची	बनाय,	अपने	 वचार 	को	उन	पर



क त	कर	और	उन	पर	पूरा	ज़ोर	द	तो	आप	 कसी	भी	मु कल	को	पार	कर	जायगे	चाहे	मु कल
कैसी	भी	हो।	 इसस	ेआपक 	आंत रक	श याँ	उभर	जायगी	और	ई र	क 	सहायता	स	ेआप
अपने	आप	को	पराजय	के	दलदल	स	े वजय	के	 शखर	तक	उठा	सकगे।

सबसे	 सश 	 अवधारणा 	 म	 स	े एक	 अवधारणा	आ म व ास	 क 	 कमी	 र	 करने	 का
अचूक	नु ख़ा	है।	यह	अवधारणा	इस	 वचार	म	 न हत	ह	ै क	ई र	सचमुच	आपके	साथ	ह	ैऔर
आपक 	मदद	कर	रहा	है।	यह	धम	क 	सबसे	मूलभूत	 श ा	ह	ै क	सवश मान	ई र	आपका
साथी	 होगा,	 आपके	 पास	 रहेगा,	 आपक 	 मदद	 करेगा	 और	 आपको	 सफलता	 दलायेगा।
आ म व ास	 वक सत	करने	के	 लये	कोई	और	 वचार	इतना	मह वपूण	नह 	है	 जतना	 क	यह
साधारण	 व ास,	बशत	इस	पर	अमल	 कया	जाये।	 इसका	अ यास	करने	 के	 लये	 सफ़	यह
दोहराय,	“ई र	मेरे	साथ	है;	ई र	मेरी	मदद	कर	रहा	ह;ै	ई र	मुझ	ेराह	 दखा	रहा	है।”	हर	 दन
कुछ	 मनट	उस	ई र	क 	उप थ त	क 	क पना	म	लगाय।	 फर	इस	बात	म	 व ास	करने	का
अ यास	 कर।	 अपने	 बज़नेस	 पर	 जाते	 समय	 यह	 वचार	 कर	 क	आपका	 यह	 वचार	और
आपक 	यह	क पना	स य	ह।ै	इस	े ढ़ता	स	ेकह,	इसक 	क पना	कर,	इसम	 व ास	कर	और	यह
ख़ुद	को	हक़ क़त	म	बदल	लेगा।	इस	तरीक़े	स	ेजो	श याँ	जा त	ह गी,	वे	आपको	हैरान	कर
दगी।

व ास	क 	भावनाय	आपके	म त क	म	आदतन	 रहने	वाल	े वचार 	 के	 कार	पर	 नभर
करती	 ह।	अगर	आप	 हार	 के	 बारे	 म	सोचते	 रहगे,	 तो	आपक 	 हार	 तय	 ह।ै	 परंतु	अगर	आप
व ास	के	 वचार 	का	अ यास	करगे,	अगर	आप	इसक 	 बल	आदत	डाल	लगे	तो	आप	यह
बल	 मता	 वक सत	 कर	 लगे	 जसके	 ारा	आप	 अपनी	 मु कल 	 को	 जीत	 लगे,	 चाहे	 वे
मु कल	कैसी	भी	ह ।	 व ास	क 	भावनाय	दरअसल	बढ़ 	 ई	श 	को	 े रत	करती	ह।	बा सल
कग	ने	एक	बार	कहा	था,	“बहा र	बनो,	और	ताक़तवर	श याँ	तु हारी	सहायता	के	 लये	आ
जायगी।”	अनभुव	 इस	बात	क 	स चाई	को	 स 	करता	 है।	जब	आपका	 बढ़ा	 आ	 व ास
आपके	नज़ रये	को	सही	कर	देता	है	तो	आपको	लगेगा	 क	यह	 बल	श याँ	आपक 	सहायता
कर	रही	ह।

इमसन	ने	एक	ज़बद त	स य	का	उद	्घाटन	करते	 ये	कहा	था,	“वे	जीत	जाते	ह,	 ज ह	यह
व ास	होता	है	 क	वे	जीत	सकते	ह।”	और	उ ह ने	यह	भी	जोड़ा,	“ जस	काम	स	ेडर	लगे,	वह
काम	कर	द	और	आपका	डर	 न त	 प	स	ेमर	जायेगा।”	 व ास	और	आ था	का	 योग	कर
और	आप	देखगे	 क	डर	और	असुर ा	क 	भावनाय	आपका	कुछ	नह 	 बगाड़	पायगी।

एक	बार	 टोनवेल	जै सन	एक	साह सक	आ मण	क 	तैयारी	कर	रहे	थे,	तभी	एक	जनरल
डरकर	यह	आप 	उठाने	लगा,	“म	इस	बात	स	ेडरता	 ँ,”	या	“मुझ	ेडर	ह	ै क...”	इस	डरने	वाले
अधीन थ	 के	 कंधे	 पर	अपना	 हाथ	 रखते	 ये	जै सन	 ने	कहा,	 “जनरल,	अपने	डर	को	कभी
अपना	सलाहकार	मत	बनाओ।”

रह य	यह	ह	ै क	आप	अपने	म त क	म	आ था,	 व ास	और	सुर ा	के	 वचार	भर	ल।	वे
आपके	मन	स	ेसारी	 शंका,	सारी	 हीन	भावना	 बाहर	 नकाल	दगे।	 एक	 	लंबे	समय	तक
असुर ा 	और	डर 	क 	 यातना	भोग	 चुका	 था।	 मने	 उस	ेसुझाया	 क	 वह	 बाइबल	 पढ़े	और
साहस	और	 व ास	स	ेसंबंधी	हर	वा य	को	लाल	प सल	स	ेरेखां कत	कर	ले।	उसने	उ ह	याद	भी
कर	 लया।	दरअसल	उसने	अपने	म त क	म	 नया	के	सबसे	 व थ,	सुखी	और	सश 	 वचार



भर	 लये।	इन	 बल	 वचार 	ने	उसे	 नराश	 	स	ेबदलकर	सश 	 	बना	 दया।	कुछ	ही
स ताह	म	जो	प रवतन	 आ	वह	अद	्भुत	था।	लगभग	पूण	पराजय	स	ेवह	एक	 व ासपूण	और
ेरक	 	म	बदल	गया	था।	अब	वह	साहस	और	चंुबक यता	सं े षत	करता	है।	उसने	अपने
वचार 	को	सही	करने	क 	आसान	 या	 ारा	अपनी	श य 	और	अपने	आप	म	 व ास	एक
बार	 फर	से	हा सल	कर	 लया।

सं ेप	 म	 –	आप	अभी	अपने	आ म व ास	को	 बढ़ाने	 के	 लये	 या	कर	सकते	 ह?	 हीन
भावना	के	नज़ रये	को	जीतने	और	 व ास	बढ़ाना	सीखने	के	 लये	म	यहाँ	पर	दस	आसान,	परंतु
कारगर	 नयम	दे	रहा	 ।ँ	हज़ार 	लोग 	ने	इन	 नयम 	का	 योग	 कया	ह	ैऔर	उ ह	इनके	सफल
प रणाम	 मले	 ह।	 इनके	 अनसुार	 चल	और	आप	 भी	 अपनी	 श य 	 म	 व ास	 कर	 पायगे।
आपको	भी	श 	के	नये	संचार	का	अनभुव	होगा	:

1.	 अपने	 दमाग़	म	यह	अ मट	छ व	 बठा	ल	 क	आप	सफल	हो	रहे	ह।	इस	छ व	को	हमेशा
प ता	स	ेबनाये	रख।	इस	ेधँुधला	न	होने	द।	आपका	म त क	इस	त वीर	को	पूरा	करने
के	रा ते	खोजेगा।	कभी	भी	यह	न	सोच	 क	आप	असफल	हो	रहे	ह।	अपनी	मान सक
छ व	क 	स चाई	पर	कभी	शंका	न	कर।	ऐसा	करना	ब त	ख़तरनाक	है	 य क	म त क
जो	त वीर	बनाता	ह,ै	वह	हमेशा	उसे	 पूरा	करने	क 	को शश	करता	है।	 इस लये	हमेशा
“सफलता”	क 	त वीर	ही	बनाय,	चाहे	आपके	जीवन	म	इस	 ण	 कतनी	ही	सम याय	या
मु कल	 य 	न	ह ।

2.	 जब	भी	अपनी	श य 	के	बारे	म	कोई	नकारा मक	 वचार	आपके	मन	म	आये,	तो	इसे
समा त	करने	के	 लये	त काल	कोई	सकारा मक	 वचार	सोच	ल।

3.	 अपनी	क पना	म	बाधा 	का	 नमाण	न	कर।	हर	तथाक थत	बाधा	को	कम	करके	आँक।
अपनी	क पना	म	बाधा	को	बड़ा	या	 वराट	न	बनाय।	क ठनाइय 	को	समा त	करने	से
पहले	उनका	अ ययन	और	 व ेषण	करना	पड़ता	ह,ै	परंतु	उ ह	उनके	असली	 व प	म
ही	देखना	चा हये।	डर	के	 वचार 	स	ेउ ह	फुलाना	नह 	चा हये।

4.	 सरे	लोग 	को	देखकर	चम कृत	न	हो	जाय	और	उनक 	नक़ल	करने	क 	को शश	न	कर।
आपके	 प	म	कोई	भी	उतना	 भावशाली	या	यो य	नह 	हो	सकता	 जतने	 क	आप	 वयं
।	याद	रख	 क	 यादातर	लोग	ऊपर	स	ेआ म व ास	स	ेभरे	 दखते	ह,	परंतु	अंदर	स	ेवे	भी
अपने	बारे	म	उतने	ही	डरे	और	सशं कत	होते	ह	 जतने	 क	म	और	आप।

5.	 हर	 दन	दस	बार	इन	श शाली	श द 	को	दोहराय	:	“अगर	ई र	हमारे	साथ	हो,	तो	कौन
हमारे	 ख़लाफ़	हो	सकता	ह?ै”	 (रोम स	8:31)।	 (पढ़ना	 बंद	कर	द	और	इन	श द 	को
अभी	धीमे-धीमे	और	 व ास	स	ेदोहरा	ल।)



6.	 कसी	यो य	सलाहकार	स	ेसलाह	ल	ता क	आप	समझ	सक	 क	आप	जो	करते	ह	वह
आप	 य 	करते	ह।	अपनी	हीन	भावना	या	आ मशंका	क 	भावना 	के	उद	्गम	को	जान,
जो	अ सर	बचपन	म	शु 	होती	है।	आ म ान	से	उपचार	संभव	होता	है।

7.	 हर	 दन	दस	बार	यह	बोल,	हो	सके	तो	ज़ोर	स।े	“म	ईसा	मसीह	क 	मदद	स	ेसारे	काम	कर
सकता	 ँ,	 य क	वही	मुझे	श 	देते	ह।”	( फ ल पय स	4:13)।	इन	श द 	को	अभी
दोहराय।	इस	धरती	पर	इ फ़ रयॉ रट 	कॉ ले स	का	इससे	श शाली	इलाज	नह 	ह।ै

8.	 अपनी	यो यता	का	स चा	अनमुान	लगाय,	 फर	इस	ेदस	 तशत	बढ़ा	ल।	अहंकारी	न
बन,	 परंतु	 व थ	आ मस मान	 वक सत	कर।	 ई र	 ारा	 ख़ुद	 को	 द 	 गई	 श य 	 म
व ास	कर।

9.	 अपने	आपको	ई र	के	हवाले	कर	द।	ऐसा	करने	के	 लये	आपको	 सफ़	यह	कहना	होगा	:
“म	ई र	के	हाथ 	म	 ।ँ”	 फर	 व ास	कर	 क	अभी	आपको	ई र	स	ेवे	सभी	श याँ
मल	 रही	 ह	 जनक 	आपको	ज़ रत	 है।	अपने	शरीर	 म	 इस	श 	को	 वा हत	 होता
महसूस	कर।	 ढ़ता	स	ेकह	 क,	“आपके	भीतर	ई र	का	सा ा य	ह।ै”	( यूक	17:21)।
और	इसी	स	ेआपको	वह	श 	 मल	जायेगी	जो	आपको	मु कल 	के	पार	ल	ेजायेगी।

10.	 ख़ुद	 को	 याद	 दलाय	 क	 ई र	आपके	 साथ	 ह	ैऔर	 इस लये	आपको	 कोई	 नह 	 हरा
सकता।	 व ास	कर	 क	आपको	अभी	उससे	वह	श 	 ा त	हो	रही	है	।
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शांत	म त क	श 	देता	है

एक	होटल	म	ना ते	क 	टेबल	पर	हम	तीन	लोग	बैठे	 ये	थे।	चचा	का	 वषय	यह	था	 क	हम	रात
को	कैसी	न द	आयी,	जो	सचमुच	बेहद	मह वपूण	 वषय	था।	एक	 	ने	कहा	 क	उसे	रात	को
बलकुल	न द	नह 	आयी।	वह	 ब तर	पर	इधर	स	ेउधर	करवट	बदलता	रहा	और	सुबह	होने	पर
वह	उतना	ही	थका	 आ	था	 जतना	 क	रात	को	सोते	समय	था।	उसने	कहा,	“मुझ	ेलगता	है	 क
मुझे	 ब तर	पर	जाने	से	पहले	समाचार	सुनना	बंद	कर	देना	चा हये।	 पछली	रात	को	मने	समाचार
सुन	 लये	थे,	और	मुझ	ेयक़ न	है	 क	परेशानी	का	कारण	यही	है।”

यह	ब त	ब ढ़या	वा य	है,	“परेशानी	का	कारण”।	कोई	ता जुब	नह 	 क	उसक 	रात	ख़राब
गज़ुरी।	“शायद	मेरी	परेशानी	का	कारण	वह	कॉफ़ 	थी	जो	मने	सोने	जाने	से	पहले	पी	थी,”	उसने
एक	और	अनमुान	लगाया।

सरा	 	बोला,	“जहाँ	तक	मेरा	सवाल	है,	 मेरी	रात	तो	शानदार	गज़ुरी।”	समाचार	के
लये	मने	शाम	का	अख़बार	पढ़ा	और	शाम	को	ज द 	ही	समाचार	सुन	 लये,	 जस	वजह	से	मुझे
न द	से	पहले	इन	समाचार 	को	पचाने	का	मौक़ा	 मल	गया।	इसके	अलावा,”	उसने	आगे	कहा,
“मने	अपना	पुराना	न द	लाने	का	फ़ॉमूला	अपनाया,	जो	कभी	असफल	नह 	होता।”

मने	 उससे	 पूछा	 क	 ऐसा	कौन-सा	फ़ॉमूला	 है।	 उसने	 बताया,	 “जब	 म	छोटा	 था,	 तो	 मेरे
पताजी,	जो	एक	 कसान	थे,	सोने	से	पहले	पूरे	प रवार	को	एक	कमरे	म	इकट्	ठा	कर	लेते	थे	और
बाइबल	पढ़कर	सुनाते	थे।	म	अब	भी	उनक 	आवाज़	सुन	सकता	 ँ।	दरअसल,	हर	बार	जब	भी
म	बाइबल	सुनता	 	ँतो	म	हमेशा	उसे	अपने	 पता	क 	आवाज़	म	ही	सुनता	 ँ।	 ाथना	के	बाद	म
अपने	कमरे	म	जाकर	गहरी	न द	म	सो	जाता	था।	परंतु	जब	मने	घर	छोड़ा	तो	मेरी	बाइबल	पढ़ने
और	 ाथना	करने	क 	आदत	छूट	गयी।

“वष 	तक	म	केवल	तभी	 ाथना	 कया	करता	था	जब	म	 ै फ़क	जाम	म	फँस	जाता	था।
परंतु	कुछ	महीन 	पहले	मेरी	प नी	और	मेरे	सामने	ब त	सी	सम याय	आ	गय ।	और	हमने	यह
फ़ैसला	 कया	 क	हम	इन	सम या 	को	हल	करने	के	 लये	 ाथना	को	आज़माकर	देखगे।	हम
इसस	ेब त	मदद	 मली।	इस लये	अब	म	और	मेरी	प नी	हर	रात	सोने	से	पहले	इकट्	ठे	बाइबल
पढ़ते	ह	और	 ाथना	भी	करते	ह।	म	नह 	जानता	 क	इसम	ऐसा	 या	है,	परंतु	ऐसा	करने	से	मुझे
अ छ 	न द	आती	है	और	जीवन	म	पहल	ेसे	काफ़ 	सुधार	 आ	है।	 दरअसल	 मुझ	ेयह	 इतना
उपयोगी	लगता	है	 क	म	सफ़र	करते	समय	भी,	जो	म	अभी	कर	रहा	 ँ,	बाइबल	पढ़ता	 ँ	और
ाथना	करता	 ँ।	 पछली	रात	को	म	 ब तर	म	गया	और	मने	23वाँ	भजन	पढ़ा।	मने	इसे	ज़ोर	से
पढ़ा	और	इससे	मुझे	ब त	अ छा	लगा।”

वह	 सरे	 	 क 	 तरफ़	 मुड़ा	और	कहा,	 “म	 जब	 ब तर	 पर	 गया,	 तो	 मेरे	 दमाग़	 म



परेशानी	का	कोई	कारण	नह 	था।	मेरे	मन	म	शां त	थी।”
तो	यहाँ	आपके	 लये	दो	वा यांश	ह	–	“परेशानी	का	कारण”	और	“मन	म	शां त।”	आप

कस	ेचुनना	चाहगे?
सबस	ेबड़ा	रह य	मान सक	नज़ रये	को	बदलने	म	 न हत	ह।ै	हम	अपने	सोचने	के	तरीक़े	को

बदलना	होगा।	हालाँ क	इसम	मेहनत	लगती	है,	परंतु	अगर	आप	ऐसा	कर	लेते	ह	तो	आपके	 लये
बाद	 का	 जीवन	 पहले	 क 	 तुलना	 म	आसान	 हो	 जाता	 ह।ै	 तनावपूण	 जीवन	क ठन	 होता	 है।
आंत रक	शां त	से	भरा	तनावर हत	जीवन	इ सान	के	 लये	जीने	का	सबसे	आसान	तरीक़ा	होता
है।	मान सक	शां त	को	हा सल	करने	म	सबसे	बड़ा	संघष	यह	ह	ै क	आप	अपनी	सोच	को	ई र
के	 दये	शां त	के	उपहार	के	अनु प	ढाल	ल।

शां तपूण	नज़ रये	के	उदाहरण	के	तौर	पर	मुझ	ेहमेशा	एक	शहर	का	एक	अनभुव	याद	आता
है।	जहाँ	म	एक	शाम	को	ले चर	दे	रहा	था।	मंच	पर	जाने	स	ेपहल	ेम	मंच	के	पीछे	बने	क 	म
बैठा	था	और	अपने	भाषण	को	अं तम	 प	दे	रहा	था।	तभी	वहाँ	एक	 	आया	और	उसने
कहा	 क	वह	एक	 गत	सम या	के	बारे	म	बात	करना	चाहता	है।

मने	उसे	बताया	 क	उस	व त	चचा	करना	असंभव	था,	 य क	मुझे	मंच	पर	बुलाया	ही	जाने
वाला	था।	मने	उसे	इंतज़ार	करने	के	 लये	कहा।	भाषण	देते	समय	मने	उसे	 टेज	के	ग लयारे	म
बेचैनी	 से	 टहलते	 ये	 देखा,	 परंतु	 भाषण	 समा त	 होने	 के	 बाद	 वह	 मुझे	 कह 	 नह 	 दखा।
बहरहाल,	उसने	मुझ	ेअपना	काड	दे	 दया	था	 जससे	यह	पता	चलता	था	 क	वह	उस	शहर	का
एक	मह वपूण	 	था।

होटल	प ँचते-प ँचते	मुझ	ेकाफ़ 	रात	हो	चुक 	थी,	परंतु	मुझे	अब	भी	उसी	 	क 	 चता
सता	रही	थी	इस लये	मने	उसे	फ़ोन	 कया।	मेरे	फ़ोन	स	ेवह	आ यच कत	 आ	और	उसने	कहा
क	उसने	इस लये	इंतज़ार	नह 	 कया	 य क	 प 	 प	स	ेम	 त	था।	“म	 सफ़	इतना	चाहता
था	 क	आप	 मेरे	साथ	 ाथना	कर,”	 उसने	कहा।	 “म	सोच	 रहा	था	 क	अगर	आप	 मेरे	साथ
ाथना	करगे,	तो	शायद	मुझ	ेशां त	 मल	जायेगी।”
“हम	टेलीफ़ोन	पर	भी	इकट्	ठे	 ाथना	कर	सकते	ह	और	ऐसा	करने	स	ेहम	कोई	नह 	रोक

सकता,”	मने	कहा।
हैरानी	से	उसने	जवाब	 दया	:	“मने	कभी	फ़ोन	पर	 ाथना	के	बारे	म	नह 	सुना	ह।ै”
“ य 	 नह ,”	 मने	कहा।	 “टेलीफ़ोन	 सफ़	संचार	का	 एक	 उपकरण	 ह।ै	आप	 मुझसे	 कुछ

इमारत	 र	ह	परंतु	फ़ोन	के	मा यम	स	ेहम	इकट्	ठे	ह।	इसके	अलावा,”	मने	आगे	कहा,	“ई र	हम
दोन 	के	साथ	है।	वह	टेलीफ़ोन	लाइन	के	दोन 	तरफ़	है	और	बीच	म	भी	है।	वह	आपके	साथ	है
और	वह	मेरे	साथ	है।”

“ठ क	है,”	उसने	 वीकार	करते	 ये	कहा।	“म	चा ँगा	 क	आप	मेरे	 लये	 ाथना	कर।”
मने	अपनी	आँख	बंद	कर	ल 	और	फ़ोन	पर	उस	 	के	 लये	 ाथना	क ।	मने	उसी	तरह

ाथना	क 	जैसे	हम	दोन 	एक	ही	कमरे	म	मौजूद	ह ।	वह	मुझ	ेसुन	सकता	था	और	ई र	मुझे
सुन	सकता	था।	जब	मने	 ाथना	समा त	क 	तो	मने	सुझाव	 दया	 :	 “ या	आप	 ाथना	 नह
करगे?”	उसक 	तरफ़	से	कोई	जवाब	नह 	आया।	 फर	फ़ोन	क 	 सरी	तरफ़	स	ेमुझे	सुब कयाँ
सुनाई	द 	और	उसक 	आवाज़	सुनाई	द ,	“म	बोल	नह 	सकता।”

“ चता	क 	कोई	बात	नह 	है।	आप	एक	या	 दो	 मनट	 रो	ल	और	 फर	 ाथना	कर,”	मने



सुझाव	 दया।	“आप	ई र	को	वह	हर	बात	बता	सक	जो	आपको	क 	दे	रही	ह।ै	म	समझता	 ँ
क	यह	एक	 ाइवेट	लाइन	है	परंतु	अगर	ऐसा	नह 	भी	है	और	कोई	हमारी	बात	सुन	भी	रहा	है	तो
भी	इसम	कोई	फ़क़	नह 	पड़ता।	जहाँ	तक	 कसी	 सरे	 	का	ता लुक़	ह,ै	हम	लोग	 सफ़	दो
आवाज़	ह।	कोई	भी	यह	नह 	जान	पायेगा	 क	यह	आप	और	म	ह।”

मेरे	इस	तरह	उ साह	बढ़ाने	के	बाद	उसने	 ाथना	करना	शु 	क ।	पहले	तो	 झझकते	 ये
और	बाद	म	भावावेग	से	उसने	अपने	 दल	क 	सारी	बात	उड़ेल	द 	और	उसक 	बात 	म	नफ़रत,
कंुठा	और	असफलता	भरी	 ई	थी।	अंततः	उसने	 ख	भरे	 वर	म	 ाथना	करते	 ये	कहा	:	“ य
यीशु,	मने	आज	तक	तु हारे	 लये	कुछ	नह 	 कया,	इस लये	म	तुमसे	 कस	मँुह	से	मदद	माँगूँ?	मुझे
लगता	ह	ै क	आप	यह	जानते	ह	 क	म	 कसी	लायक	नह 	 ,ँ	हालाँ क	म	ऊपर	स	ेब त	 ह मत
दखाता	 ।ँ	म	इस	सबसे	तंग	आ	गया	 ,ँ	 य	यीशु।	मेहरबानी	करके	मेरी	मदद	कर।”
इसके	बाद	मने	 फर	 ाथना	क 	और	ई र	से	उसक 	 ाथना	का	जवाब	देने	के	 लये	कहा।

फर	मने	कहा	:	“ह	ेई र,	फ़ोन	लाइन	के	 सरी	तरफ़	जो	 	ह	ैउसके	 सर	पर	हाथ	रख	और
उसे	शां त	द।	उसक 	मदद	कर	ता क	वह	 सर	झुकाकर	आपक 	शां त	के	उपहार	को	 वीकार
कर	सके।”	 फर	म	 का	और	काफ़ 	लंबे	अंतराल	 के	बाद	 मुझे	उसक 	आवाज़	सुनाई	द ।	म
उसक 	आवाज़	क 	उस	टोन	को	कभी	नह 	भूल	पाऊँगा	जब	उसने	कहा,	“म	हमेशा	इस	अनभुव
को	याद	रखँूगा	और	म	चाहता	 	ँ क	आप	यह	जान	 क	कई	महीन 	बाद	पहली	बार	म	अंदर	से
साफ़,	सुखी	और	शांत	महसूस	कर	रहा	 ँ”	इस	 	ने	शां तपूण	म त क	को	हा सल	करने
क 	एक	आसान	तकनीक	का	 योग	 कया।	उसने	अपने	म त क	को	ख़ाली	कर	 दया	और	उसे
ई र	के	उपहार	के	 प	म	शां त	 ा त	 ई।

जैसा	 एक	डॉ टर	 ने	कहा,	 “मेरे	कई	मरीज़ 	म	कोई	शारी रक	गड़बड़ी	 नह 	 होती,	 सफ़
उनके	 वचार	गड़बड़	होते	ह।	इस लये	म	उनम	स	ेकई	मरीज़ 	को	एक	फ़ेव रट	नु ख़ा	 लखता	 ँ
परंतु	यह	ऐसा	नु ख़ा	नह 	ह	ै जसे	वे	दवा	क 	 कान	स	ेख़रीद	सकते	ह।	म	जो	दवा	 लखता	 ,ँ
वह	बाइबल	क 	एक	पं 	है	:	रोम स	12:2।	म	अपने	मरीज़ 	को	यह	पूरी	पं 	 लखकर	नह
देता।	म	उनसे	कहता	 ँ	 क	वे	इस	ेबाइबल	म	ख़ुद	ढँूढ़।	यह	पं 	यह	ह,ै	“...	अपने	 दमाग़	को
एक	बार	 फर	नया	करके	ख़ुद	को	बदल	डाल।”	 व थ	और	सुखी	बनने	के	 लये	उ ह	अपनी	सोच
को	 फर	स	ेनया	करना	पड़ेगा,	उ ह	अपने	सोचने	 के	नज़ रये	को	बदलना	पड़ेगा।	जब	 वे	इस
नु ख़े	के	 हसाब	स	ेदवा	लेते	ह,	तो	सचमुच	उ ह	मान सक	शां त	 मल	जाती	ह।ै	इसस	े वा य
और	सुख	क 	 ा त	म	मदद	 मलती	है।”

मान सक	शां त	हा सल	करने	का	 मूलभूत	तरीक़ा	ह	ैअपने	म त क	को	ख़ाली	करने	का
अ यास।	इस	ेआगे	आने	वाल	ेअ याय	म	 व तार	स	ेबताया	जायेगा,	परंतु	म	यहाँ	पर	आपको	यह
बताना	चाहता	 	ँ क	मान सक	कैथार सस	(catharsis)	या	बुरी	भावना 	को	बाहर	 नकालना
ब त	मह वपूण	होता	ह।ै	मेरी	सलाह	है	 क	आप	 दन	म	कम	स	ेकम	दो	बार	अपने	म त क	को
ख़ाली	कर	द,	य द	आव यकता	हो	तो	इसस	ेअ धक	बार	इस	 या	को	कर।	अपने	मन	स	ेसारे
डर,	 नफ़रत,	असुर ा,	अफ़सोस	और	अपराधबोध	क 	भावनाय	 बाहर	 नकालने	का	अ यास
कर।	आप	अपने	म त क	को	सचेतन	 प	स	ेख़ाली	करने	क 	को शश	कर	रह	ेह,	 सफ़	इसी
बात	स	ेआपको	राहत	 मल	जाती	ह।ै	 या	आपने	महसूस	 कया	है	 क	जब	आप	अपनी	 चता
को	 कसी	 व ासपा 	 	को	बताते	ह,	तो	आपके	 दल	का	बोझ	काफ़ 	कम	हो	जाता	ह?ै



एक	पादरी	होने	के	नाते	मने	अ सर	यह	देखा	ह	ै क	लोग 	के	 लये	यह	ब त	मह वपूण	होता	है
क	उनके	पास	कोई	ऐसा	 	हो	 जसम	वे	सचमुच	और	पूरी	तरह	 व ास	कर	सक	और	वे
उसे	अपनी	सारी	 चताय	बता	सक।

मने	होनोलुलु	क 	हाल	ही	क 	समु 	या ा	म	लुरलाइन	जहाज़	के	बोड	पर	एक	धा मक	सभा
आयो जत	क ।	 ा यान	के	दौरान	मने	सुझाया	 क	जो	लोग	 चता 	को	ढोते-ढोते	परेशान	हो
चुके	ह,	उ ह	इस	जहाज़	क 	डेक	पर	खड़े	होकर	यह	क पना	करनी	चा हये	 क	वे	अपने	 दमाग़
स	े चता	का	हर	 वचार	 नकाल	रह	ेह,	इस	ेसमु 	क 	लहर 	म	फक	रहे	ह	और	इस	ेग़ायब	होते
देख	रहे	ह।	यह	एक	बचकाना	सा	सुझाव	लगता	है,	परंतु	बाद	म	एक	 	उसी	 दन	मेरे	पास
आया	और	उसने	मुझसे	कहा	:	“मने	आपके	सुझाव	पर	अमल	 कया	और	म	आ यच कत	 	ँ क
इसने	 मुझे	 इतनी	 राहत	द ।	 इस	या ा	 के	 दौरान,”	उसने	कहा,	 “म	हर	शाम	सूया त	 के	समय
अपनी	सारी	 चता 	को	समु 	क 	लहर 	म	फककर	 डुबो	 ँगा।	जब	तक	 क	म	उ ह	अपनी
चेतना	 स	े नकाल	 बाहर	 करने	 के	 मनो व ान	 को	 वक सत	 न	 कर	 लू	ँ हर	 दन	 म	 समय	 के
महासमु 	म	उ ह	ग़ायब	होते	देखँूगा।	 या	बाइबल	म	नह 	 लखा	है,	‘जो	पीछे	छूट	गया,	उसे	भूल
जाय?’	”

जस	 	को	मेरा	यह	सुझाव	आकषक	लगा	था	वह	कोई	अ ावहा रक	या	अ तभावुक
	नह 	था।	इसके	बजाय	वह	असाधारण	मान सक	यो यता	का	पु ष	था	जो	अपने	 े 	म

एक	 स 	लीडर	था।
परंतु	 यह	 यान	 रख,	 केवल	 म त क	को	ख़ाली	करना	 ही	काफ़ 	 नह 	 है।	 जब	 म त क

ख़ाली	हो	जायेगा,	तो	कोई	न	कोई	चीज़	तो	अंदर	आयेगी।	म त क	म	लंबे	समय	तक	वै यूम	क
थ त	नह 	रह	सकती।	यह	संभव	ही	नह 	है	 क	आपका	म त क	हमेशा	ख़ाली	ही	बना	रहे।	म
यह	 वीकार	करता	 	ँ क	कई	लोग	यह	असंभव	सा	 दखने	वाला	काम	भी	कर	 दखाते	ह,	परंतु
यादातर	लोग 	 के	 लये	यह	संभव	नह 	होता।	अगर	आप	अपने	म त क	म	 कुछ	नया	 नह
भरगे,	तो	एक	बार	 फर	स	ेवही	पुराने,	 खद	 वचार	आपके	म त क	के	दरवाज़े	स	ेभीतर	घुसने
क 	को शश	करगे	 ज ह	आपने	वहाँ	स	े नकाल	फका	था।

इस	ेरोकने	के	 लये	अपने	म त क	म	त काल	रचना मक	और	 व थ	 वचार	भर	ल।	 फर
जब	आपके	पुराने	डर,	नफ़रत	और	 चताय,	जो	आपको	लंबे	समय	स	ेसताते	आ	रह	ेथे,	एक	बार
फर	सताने	क 	को शश	करगे	तो	वे	देखगे	 क	आपके	म त क	के	दरवाज़े	पर	एक	बोड	लगा	ह	ै:
“जगह	नह 	है”।	हालाँ क	वे	 फर	भी	अंदर	घुसने	क 	को शश	करगे,	 य क	वे	वहाँ	पर	काफ़
लंबे	समय	स	ेरह	रहे	ह	और	उ ह	वहाँ	रहने	क 	आदत	पड़	चुक 	ह।ै	परंतु	आपने	 जन	नये	और
व थ	 वचार 	को	वहाँ	 बठाया	है,	 वे	आपके	म त क	के	 कले	क 	र ा	करगे	और	इन	बाहरी
नकारा मक	श ु 	को	परा त	कर	दगे।	कुछ	समय	बाद	पुराने	 वचार	पूरी	तरह	हार	मान	लगे
और	आपको	हमेशा	के	 लये	छोड़कर	चल	ेजायगे।	आपको	 थायी	 प	स	ेमान सक	शां त	 मल
जायेगी।

दन	म	जब	भी	मौक़ा	 मल,े	सावधानी	स	ेचुने	गये	सुखद	 वचार 	क 	शंृखला	को	याद	कर।
आपने	अब	तक	 जतने	भी	शां तपूण	 य	 देखे	 ह	 उनम	सबसे	शां तपूण	 य 	क 	मान सक
त वीर 	को	अपने	म त क	के	सामने	स	ेगज़ुरने	द,	जैसे	शाम	क 	शां त	स	ेभरी	सुंदर	घाट ,	जब
छाया	लंबी	हो	जाती	है	और	सूय	 व ाम	करने	के	 लये	डूबता	है।	या	चं मा	क 	 धया	रोशनी	म



कलकल	 बहता	 आ	 पानी	 या	 बाल	ू के	 मलमली	 कनार 	 पर	 समु 	 क 	 लहर 	 का	 धीमे	 से
टकराना।	इस	तरह	के	शां तपूण	 य	आपके	म त क	पर	दवा	क 	तरह	असर	करगे।	इस लये
हर	 दन	कई	बार	सुकून	क 	चलती	त वीर 	को	अपने	मन	के	पद	पर	धीमे	स	ेगज़ुरने	द।

इसके	अलावा	 कुछ	शां तपूण	श द 	को	ज़ोर	स	ेदोहराने	क 	आदत	भी	डाल	ल।	श द 	म
सुझाव	देने	क 	अद	्भुत	श 	होती	ह।ै	उ ह	कहने	भर	स	ेही	आपके	 वचार	बदल	जाते	ह	और
आपका	इलाज	हो	जाता	है।	डर	स	ेजुड़े	श द 	को	लगातार	बोल	और	आप	त काल	नवस	हो
जायगे।	इसस	ेआपको	शायद	पेट	क 	गहराई	म	डूबने	क 	अनभूु त	हो	सकती	ह	ैजो	आपके	पूरे
शारी रक	 तं 	को	 भा वत	करेगी।	परंतु	 इसके	 वपरीत	अगर	आप	शां तपूण	श द	बोलगे,	तो
आपके	 दमाग़	 को	 शां त	 मलेगी।	 “शां त“	 एक	 ऐसा	 ही	 श द	 है।	 इस	े कई	 बार	 धीमे-धीमे
दोहराय।	इस	श द	को	बोलने	भर	स	ेही	आपको	शां त	 मल	जाती	ह।ै

एक	और	उपचारक	श द	है	“आराम”।	इस	ेबोलते	समय	मन	म	आराम	क 	त वीर	बनाय।
इस	ेधीमे-धीमे	दोहराय	और	उसी	मूड	म	आ	जाय,	 जस	मूड	का	 तीक	यह	श द	है।	जब	इस
तरीक़े	स	ेहम	श द 	का	 योग	करते	ह,	तो	उनम	हमारा	उपचार	करने	क 	श 	आ	जाती	ह।ै

क वता	या	 बाइबल	क 	कोई	 पं 	भी	 इस	काम	म	हमारी	मदद	कर	सकती	 ह।ै	 मेरे	 एक
प र चत	ने	काड	पर	शां त	को	अ भ 	करने	वाल	ेअसामा य	कोटेशन	 लखने	क 	आदत	से
अद	्भुत	मान सक	शां त	हा सल	क ।	वह	अपने	पस	म	हर	समय	एक	काड	रखता	है	और	उसे
समय-समय	पर	 नकालकर	देखता	रहता	ह	ैजब	तक	 क	वह	कोटेशन	उसे	याद	न	हो	जाये।	वह
कहता	ह	ै क	इस	तरह	का	हर	 वचार	 जसे	अवचेतन	म	डाला	जाता	ह	ैउसके	म त क	म	शां त
का	 मरहम	लगा	 देता	 ह।ै	 शां तपूण	अवधारणा	 सचमुच	 चता	 के	 वचार 	 पर	 मरहम	का	काम
करती	है।	उसके	 ारा	उपयोग	म	लाया	गया	एक	कोटेशन	सोलहव 	शता द 	के	एक	 चतक	का	है
:	“ कसी	चीज़	स	ेपरेशान	मत	होना।	 कसी	चीज़	से	मत	डरना।	हर	चीज़	गज़ुर	जाती	है,	 सवाय
ई र	के।	केवल	वही	काम	आयेगा।”

बाइबल	के	श द 	म	उपचार	क 	काफ़ 	श 	है।	उ ह	अपने	 दमाग़	म	भर	ल,	उ ह	अंदर	तक
जाने	द,	अपनी	चेतना	के	गहनतम	 तर 	म	घुल	जाने	द।	आप	पायगे	 क	आपके	समूचे	मान सक
जगत	म	जैसे	शां त	का	मरहम	लगा	 दया	गया	हो।	यह	ब त	ही	आसान	तरीक़ा	है।	मान सक
शां त	हा सल	करने	का	इसस	े भावी	तरीक़ा	 सरा	नह 	है।

एक	से समैन	ने	 मुझे	एक	घटना	सुनाई,	जो	 मड-वे टन	होटल	के	एक	कमरे	म	घट ।	वह
कसी	कॉ स	म	कुछ	 बज़नेसमैन	दो त 	के	साथ	 बैठा	 आ	था।	एक	 	ब त	तनाव	म
दख	रहा	था।	वह	नवस,	झगड़ाल,ू	परेशान	था।	वह 	बैठा	हर	 	उसे	अ छ 	तरह	जानता	था
और	 सबको	 साफ़	 नज़र	 आ	 रहा	 था	 क	 वह	 ब त	 नवस	 था।	 परंतु	 आ ख़रकार	 उसक
चड़ चड़ाहट	स	ेहर	 	परेशान	हो	गया।	ज द	ही	उस	नवस	 	ने	अपना	बैग	खोला	और
अंदर	स	ेअ चकर	 दखने	वाली	दवा	क 	एक	बड़ी	बोतल	 नकाली	और	उसम	स	े गलास	म	ब त
सी	दवा	डाल	ली।	जब	उससे	पूछा	गया	 क	यह	कौन	सी	दवा	ह	ैतो	उसने	कहा,	“यह	दवा	मेरी
न ज़	के	 लये	है।	मुझे	लगता	है	 क	म	 बखरने	और	टूटने	ही	वाला	 ।ँ	म	 जतने	तनाव	म	 ँ	उसम
कोई	ता जुब	नह 	 क	म	पागल	हो	जाऊँ।	म	को शश	करता	 ँ	 क	यह	 सर 	को	नज़र	न	आये,
परंतु	मुझ	ेलगता	है	 क	आप	लोग 	ने	भी	यह	भाँप	 लया	होगा	 क	म	नवस	 ँ।	मुझे	इस	दवा	को
लेने	क 	सलाह	द 	गयी	थी	और	हालाँ क	म	इसक 	कई	बोतल	पी	चुका	 ँ,	परंतु	मेरी	हालत	म



ज़रा	सा	भी	सुधार	नह 	 आ	ह।ै”
बाक़ 	के	लोग	हँसे,	 फर	उनम	से	एक	ने	दयालुता	भरे	 वर	म	कहा,	“ बल,	म	यह	तो	नह

जानता	 क	तुम	कौन	सी	दवा	ल	ेरह	ेहो।	हो	सकता	ह	ै क	यह	सही	हो।	शायद	यह	सही	होगी,
परंतु	म	तु हारी	न ज़	के	 लये	तु ह	एक	ऐसी	दवा	 दे	सकता	 	ँजो	इस	दवा	स	े न त	 प	से
बेहतर	होगी।	म	जानता	 ँ,	 य क	म	इसी	दवा	से	ठ क	 आ	 	ँऔर	मेरी	हालत	तो	तुमसे	भी
ख़राब	थी।”

“उस	दवा	का	नाम	ह?ै”	नवस	 	ने	पूछा।
सरे	 	ने	अपने	बैग	म	हाथ	डाला	और	उसम	स	ेएक	पु तक	 नकाली।	“उस	दवा	का

नाम	 ह	ै बाइबल।	 मुझ	े पूरा	 व ास	 ह	ै क	यह	 तु हारा	 इलाज	कर	 देगी।	 हालाँ क	 तु ह	अजीब
लगेगा	 क	म	अपने	बैग	म	बाइबल	लेकर	चलता	 ँ,	परंतु	म	इस	बात	क 	परवाह	नह 	करता	 क
लोग	 इस	बारे	 म	 या	सोचते	 ह।	 मुझ	े इसम	ज़रा	भी	शम	नह 	आती।	म	 पछल	े दो	साल 	से
बाइबल	लेकर	चल	रहा	 ँ।	मने	इसम	ऐस	े संग 	पर	 नशान	लगा	रखे	ह,	 ज ह	पढ़ने	स	े मुझे
मान सक	शां त	 मलती	है।	 इसस	े मेरा	भला	 आ	ह	ैऔर	 मुझ	ेलगता	ह	ै क	इसस	े तु हारा	भी
भला	होगा।	 य 	न	एक	बार	को शश	करके	देखा	जाये?”

बाक़ 	लोग	 च	के	साथ	इस	असामा य	चचा	को	सुन	रह	ेथे।	नवस	 	अपनी	कुस 	म
नीचे	धँस	गया	था।	यह	देखते	 ये	 क	उसक 	बात 	का	लोग 	पर	 भाव	पड़	रहा	था	व ा	ने	आगे
कहा,	 “मुझ	े एक	 रात	को	 एक	होटल	म	अजीब	अनभुव	 आ	 जससे	 मुझ	े बाइबल	पढ़ने	क
आदत	पड़	गयी।	म	ब त	ही	तनावपूण	 थ त	म	था।	म	 बज़नेस	टूर	पर	था	और	एक	शाम	को
जब	म	अपने	कमरे	म	आया	तो	ब त	ही	नवस	था।	मने	कुछ	प 	 लखने	क 	को शश	क ,	परंतु
उस	काम	म	मेरा	मन	नह 	लग	रहा	था।	म	कमरे	म	इधर	से	उधर	टहलता	रहा,	मने	अख़बार	पढ़ने
क 	को शश	क ,	परंतु	इसस	ेम	और	झुँझला	गया	इस लये	मने	फ़ैसला	 कया	 क	म	नीचे	जाकर
एक	पैग	मार	लू	ँ–	कुछ	ऐसा	ता क	म	ख़ुद	स	े र	चला	जाऊँ।

“ े सग	 टेबल	 के	 पास	खड़े-खड़े	 मेरी	 नगाह	 वहाँ	 रखी	 बाइबल	पर	 पड़ी।	 मने	 होटल	 के
कमर 	म	इस	तरह	क 	कई	बाइबल	देखी	थ ,	परंतु	मने	कभी	उसम	स	े कसी	को	भी	नह 	पढ़ा
था।	बहरहाल,	मुझे	 कसी	श 	ने	 े रत	 कया	और	मने	उसे	खोला।	मने	 जस	प 	ेको	खोला	था
उसम	भजन	थे	और	मने	उस	भजन	को	पढ़ना	शु 	 कया।	मुझ	ेयाद	है	 क	मने	एक	भजन	तो
खड़े-खड़े	ही	पढ़	डाला।	 फर	म	बैठ	गया	और	मने	एक	और	भजन	को	पढ़ा।	मेरी	 च	जाग	गई
थी,	परंतु	 न त	 प	से	 मुझे	घोर	आ य	भी	 आ	था–	म	और	बाइबल	पढ़	रहा	था!	यह	तो
हँसने	लायक	बात	थी,	परंतु	म	बाइबल	पढ़ता	रहा।”

ज द	ही	म	23व	भजन	पर	आया।	इस	ेमने	बचपन	म	संडे	सकूल	म	सीखा	था	और	मुझे
आ य	 आ	 क	अब	भी	 मुझे	 इसका	 यादातर	 ह सा	 याद	 था।	 मने	 इस	ेकई	 बार	 गाने	 क
को शश	क ,	ख़ास	तौर	पर	वह	पं 	 जसम	 लखा	ह	ै:	‘वह	मुझ	ेशांत	जल	के	 कनारे	ल	ेजाता
ह;ै	वह	मेरी	आ मा	को	 व थ	करता	है।’	म	इस	पं 	को	पंसद	करता	 ँ।	एक	तरीक़े	स	ेइसने
काम	कर	 दखाया।	म	इस	ेवहाँ	पर	बार-बार	दोहराता	रहा	–	और	वह	अगली	चीज़	 जसके	बारे	म
म	जानता	 	ँयह	थी	 क	म	जाग	गया।

प 	 प	स	ेम	सो	गया	था	और	मुझे	गहरी	न द	आयी	थी।	म	 सफ़	पं ह	 मनट	सोया	था,
परंतु	जागने	पर	म	इतना	तरोताज़ा	था	 क	मानो	मने	एक	रात	क 	गहरी	न द	ल	ेली	थी।	म	अब



भी	 पूरी	तरोताज़गी	क 	वह	अद	्भुत	भावना	याद	कर	सकता	 	ँ फर	मने	महसूस	 कया	 क	म
शांत	अनभुव	कर	रहा	था	और	मने	अपने	आप	स	ेकहा	:	‘ या	यह	अजीब	नह 	है?	मेरे	साथ	 या
गड़बड़	ह	ैजो	मने	इतनी	अद	्भुत	चीज़	स	ेअपने	आप	को	वं चत	रखा?’

“तो	उस	अनभुव	के	बाद,”	उसने	कहा,	“मने	एक	बाइबल	ख़रीद ,	एक	छोट 	सी	बाइबल
जसे	म	अपने	 बैग	म	 रख	सकता	था	और	तब	से	म	 इस	ेहमेशा	अपने	साथ	ही	 रखता	 ँ।	म
बलकुल	सच	कह	 रहा	 ँ	 क	म	 इस	े पढ़ना	 पसंद	करता	 	ँऔर	अब	म	 उतना	 नवस	नह 	 ँ
जतना	 पहले	 आ	करता	 था।”	 उसने	आगे	 कहा,	 “इस	ेआज़माकर	 देखो,	 बल,	 शायद	 यह
तु हारे	काम	आ	जाये।”

नवस	 	यानी	 क	 बल	 ने	को शश	क 	और	वह	लगातार	को शश	करता	 रहा।	 उसने
बताया	 क	पहल	ेतो	उसे	यह	काम	थोड़ा	अजीब	और	क ठन	लगा	और	वह	बाइबल	को	चोरी-
छपे	पढ़ा	करता	था,	ता क	कोई	देख	न	ल।े	वह	नह 	चाहता	था	 क	उसे	धा मक	समझा	जाये।
परंतु	अब	वह	बाइबल	को	 ेन	या	हवाई	जहाज़	या	 कसी	भी	जगह	पढ़	सकता	है	और	ऐसा	करने
स	ेउस	े“ब त	 यादा	फ़ायदा”	 आ	है।

“अब	मुझ	ेनव	मे ड सन	लेने	क 	कोई	ज़ रत	नह 	रह	गयी	ह,ै”	उसने	घोषणा	क ।
यह	योजना	 बल	के	मामल	ेम	काम	कर	गयी।	अब	वह	पहले	स	ेअ धक	 मलनसार	हो	गया

ह।ै	उसक 	भावनाय	 नयं ण	म	ह।	इन	दो	लोग 	ने	यह	पाया	 क	मन	क 	शां त	हा सल	करना
क ठन	नह 	है।	आप	 सफ़	अपने	म त क	म	ऐस	े वचार	भर	लेते	ह	जो	इस	ेशांत	बनाते	ह।	अगर
आप	शांत	म त क	चाहते	ह	तो	आपको	 सफ़	इसम	ऐस	े वचार	भरने	ह गे	जो	शां त	स	ेभरे	ह ।
यह	इतनी	आसान	सी	बात	है।

मान सक	शां त	का	नज़ रया	हा सल	करने	के	और	भी	कई	 ै टकल	तरीक़े	ह।	एक	तरीक़ा
ह	ैआपक 	चचा	के	मा यम	स।े	हम	 कस	तरह	के	श द 	का	 योग	करते	ह,	और	हम	उ ह	 कस
टोन	म	बोलते	ह,	इससे	भी	हम	अपने	आपको	नवस,	तनावपूण	या	 वच लत	बना	सकते	ह।	हमारे
बोलने	क 	वजह	स	ेहम	नकारा मक	या	सकारा मक	प रणाम	 मल	सकते	ह।	अपने	श द 	से	हम
शां त	भी	हा सल	कर	सकते	ह।	शां त	हा सल	करने	के	 लये	मृ ता	स	ेबोल।

जब	भी	समूह-चचा	म	उ ेजना	क 	 वृ 	 दखाई	दे	या	गमागम 	का	माहौल	बन	जाये,	तो
धीरे	स	ेशां तपूण	 वचार 	को	अंदर	डालने	क 	को शश	कर।	देख	 क	इस	तरक ब	स	ेतनाव	 कस
तरह	 र	होता	है।	उदाहरण	के	तौर	पर	 ेकफ़ा ट	टेबल	पर	 खद	संभावना 	स	ेभरी	चचा	पूरे
दन	को	अ सर	 बगाड़कर	रख	देती	है।	 फर	इसम	हैरानी	क 	 या	बात	है	 क	घटनाय	वा तव	म
हमारी	 खद	संभावना 	 के	अनु प	घ टत	होती	 ह।	 नकारा मक	चचा	 प र थ तय 	पर	 बुरा
भाव	डालती	ह।ै	 न त	 प	से	तनावपूण	या	नवस	चचा	स	ेहमारा	अंद नी	तनाव	बढ़ता	है।
इसके	बजाय	हर	 दन	क 	शु आत	सुखद,	संतु 	और	सुखी	नज़ रये	से	कर।	आप	पायगे	 क

आपका	 दन	 सुखद	 और	 सफल	 गज़ुरेगा।	 इस	 तरह	 का	 नज़ रया	 संतोषजनक	 प र थ तयाँ
न मत	करने	म	स य	और	 न त	त व	ह।ै	अगर	आप	अपने	मन	म	शां त	लाना	चाहते	ह,	तो
आपको	अपने	श द 	पर	 यान	देना	होगा।

चचा	स	ेसभी	तरह	के	नकारा मक	 वचार 	को	हटा	 देना	मह वपूण	है	 य क	इनसे	तनाव
और	अंद नी	असंतोष	पैदा	होता	है।	उदाहरण	के	तौर	पर,	अगर	आप	लंच	पर	लोग 	स	ेबात	कर
रहे	ह ,	तो	यह	न	कह,	“क यु न ट	इस	देश	पर	ज द 	ही	शासन	करने	लगगे।”	पहली	बात	तो



यह	है	 क	क यु न ट	इस	देश	पर	कभी	शासन	नह 	करगे	परंतु	ऐसा	कहने	मा 	से	आप	 सर 	के
दमाग़	म	 नराशा	क 	 त या	 न मत	कर	देते	ह।	इसस	ेपाचन	तं 	पर	बुरा	 भाव	पड़ता	ह।ै
इस	 नराशाजनक	वा य	का	सभी	उप थत	लोग 	 के	मान सक	रवैये	पर	 बुरा	 भाव	पड़ता	है
और	हर	 	शायद	थोड़ा	परंतु	 न त	 प	स	ेअसंतु 	और	 चड़ चड़ा	होकर	जाता	ह।ै	शायद
वे	इस	भावना	के	साथ	भी	वहाँ	से	जाय	 क	हर	चीज़	म	कह 	न	कह 	कोई	गड़बड़	ह।ै	कई	मौक़े
ऐस	ेआते	ह	जब	हम	इन	क ठन	 	का	सामना	करना	होता	है	और	इन	पर	 नरपे 	और	सघन
चचा	करनी	होती	ह।ै	और	सा यवाद	स	ेम	 जतना	 चढ़ता	 	ँउतना	कोई	 सरा	नह 	 चढ़ता	होगा,
परंतु	आम	तौर	पर	मन	क 	शां त	हा सल	करने	के	 लये	अपनी	 गत	और	समूह	चचा 	को
सकारा मक,	ख़ुशनमुा,	आशावाद 	और	संतोषजनक	वा य 	स	ेभर	ल।

हम	जो	श द	बोलते	ह	उनका	हमारे	 वचार 	पर	सीधा	और	 न त	असर	होता	ह।ै	 वचार 	से
श द	बनते	ह,	 य क	श द	 वचार 	के	वाहन	ह।	परंतु	श द 	का	भी	 वचार 	पर	 भाव	पड़ता	है
और	वे	रवैये	को	अगर	बनाते	न	ह 	तो	भी	उ ह	 व प	अव य	देते	ह।	वा तव	म,	 जसे	 चतन
कहा	जाता	है	वह	अ सर	चचा	स	ेही	शु 	होता	ह।ै	इस लये	अगर	हम	औसत	चचा	क 	बारीक
स	ेजाँच	कर	और	अनशुा सत	कर	ता क	हम	आ त	हो	सक	 क	इसम	 सफ़	शां तपूण	वा य	ही
ह	तो	इसका	प रणाम	यह	होगा	 क	हमारे	 वचार	शां तपूण	ह गे	और	अंततः	इस	वजह	स	ेहमारे
मन	म	भी	शां त	होगी।

हर	 दन	मौन	का	अ यास	मन	क 	शां त	हा सल	करने	क 	एक	और	 भावी	तकनीक	है।	हर
	को	चौबीस	घंटे	म	कम	स	ेकम	पं ह	 मनट	पूरी	तरह	मौन	रहने	का	फ़ैसला	करना	चा हये।

उस	सबसे	शांत	जगह	पर	चल	ेजाय	जो	आप	ढंूढ़	सकते	ह 	और	वहाँ	पं ह	 मनट	तक	बैठ	या
लेट	और	मौन	क 	कला	का	अ यास	कर।	 कसी	स	े कसी	 कार	क 	बात	न	कर।	कुछ	न	 लख।
कुछ	न	पढ़।	कम	स	ेकम	सोच।	अपने	 दमाग़	को	 यू ल	 गयर	म	डाल	द।	अपने	 दमाग़	को
न य	सोया	 आ	बना	ल।	 शु आत	म	तो	यह	आसान	नह 	होगा	 य क	आपके	 दमाग़	म
तरह-तरह	 के	 वचार	आयगे,	 परंतु	 धीरे-धीरे	 अ यास	 करने	 स	ेआप	 इस	कला	 म	 पारंगत	 हो
जायगे।	अपने	मन	को	पानी	क 	सतह	क 	तरह	समझ	और	यह	को शश	कर	 क	आप	इस	ेइतना
शांत	बना	ल	 क	इस	सतह	पर	कोई	लहर	न	हो।	जब	आप	शांत	अव था	 हा सल	कर	ल	तो
सामंज य,	स दय	और	ई र	क 	उन	गहरी	 व नय 	को	सुन	जो	मन	म	पायी	जाती	ह।

भा य	स	ेअमे रक 	इस	कला	म	पारंगत	नह 	ह,	जो	ब त	अफ़सोस	क 	बात	ह	ै य क
थॉमस	कालाइल	ने	कहा	था	:	“मौन	वह	त व	ह	ै जसम	महान	व तुय	अपने	आपको	आकार	देती
ह।”	अमे र कय 	क 	इस	पीढ़ 	ने	कुछ	ऐसा	खो	 दया	ह	ैजो	उनके	परदादा	जानते	थे	और	 जसने
उनके	च र 	को	आकर	 देने	म	मदद	क 	थी	–	और	यह	व तु	है	सघन	जंगल	या	 र	तक	फैले
मैदानी	इलाक़े	का	मौन।

शायद	 हमारी	 आंत रक	 शां त	 के	 अभाव	 का	 कुछ	 हद	 तक	 यह	 कारण	 ह	ै क	 शोरगलु
आधु नक	लोग 	के	नवस	 स टम	को	 भा वत	करता	ह।ै	 वै ा नक	 योग 	स	ेपता	चला	ह	ै क
जहाँ	हम	काम	करते	ह,	रहते	ह	और	सोते	ह,	वहाँ	होने	वाल	ेशोरगलु	स	ेहमारी	कायकुशलता	पर
वपरीत	 भाव	पड़ता	है।	लोक य	मा यता	के	 वपरीत	यह	संदेहपूण	ह	ै क	हम	कभी	पूरी	तरह
स	ेअपने	शारी रक,	मान सक	या	नवस	 तं 	को	शोरगलु	 के	अनकूुल	बना	पाय।	बार-बार	होने
वाली	 व न	चाहे	 कतनी	भी	जानी-पहचानी	हो,	अवचेतन	मन	उस	ेअव य	सुन	लेता	ह।ै	न द	म



भी	कार	के	हॉन,	हवाईजहाज़	का	शोर	और	बाक़ 	तेज़	आवाज़ 	के	कारण	हमारा	शरीर	स य
हो	जाता	है।	इन	 व नय 	 ारा	जो	आवेग	न ज़	को	 े षत	 कये	जाते	ह	उनसे	मांसपे शयाँ	ग त	म
आ	जाती	ह	और	इस	वजह	स	ेहम	स चा	आराम	नह 	 मल	पाता।	अगर	 त या	पया त	गंभीर
है	तो	यह	आघात	का	 प	धारण	कर	लेती	है।

सरी	तरफ़,	मौन	म	उपचार	क ,	शां त	और	 वा य	 दान	करने	क 	ब त	श 	है।	 टार
डेली	का	कहना	है,	“मौन	क 	कला	का	अ यास	करने	वाले	मेरे	 कसी	प र चत	को	मने	आज	तक
बीमार	नह 	देखा।	मने	यह	पाया	ह	ै क	मेरे	अपने	क 	मेरे	जीवन	म	तब	आये	ह	जब	मने	अपनी
अ भ 	 को	 आराम	 के	 साथ	 संतु लत	 नह 	 कया।”	 टार	 डेली	 के	 हसाब	 से	 मौन	 म
आ या मक	उपचार	क 	श 	है।	हम	पूण	मौन	के	अ यास	स	ेजो	आराम	 मलता	ह	ैउसस	ेहमारे
कई	मान सक	रोग 	का	अपने	आप	उपचार	हो	जाता	ह।ै

आधु नक	जीवन	क 	प र थ तय 	म	जीने	क 	र तार	इतनी	 तेज़	हो	 चुक 	ह	ै क	मौन	का
अ यास	करना	अब	उतना	आसान	नह 	रह	गया	है	 जतना	 क	यह	सौ	साल	पहले	था।	हमारे
जीवन	म	आवाज़	करने	वाली	ब त	सारी	मशीन	आ	गयी	ह,	जो	हमारे	दादा -परदादा 	 के
ज़माने	 म	 नह 	 थ ।	और	 हमारी	 जीवनशैली	 भी	 पहले	 क 	 तुलना	 म	 यादा	 तेज़	 हो	 गयी	 ह।ै
आधु नक	जीवन	म	 रय 	को	ख़ म	कर	 दया	गया	है	और	 प 	 प	स	ेहम	समय	के	त व	को
ख़ म	करने	का	 यास	भी	कर	रह	ेह।	यह	ब त	कम	संभव	होता	ह	ै क	कोई	 	घने	जंगल 	म
पैदल	जाये	या	समु 	 कनारे	बैठे	या	पहाड़	क 	चोट 	पर	या	समु 	के	बीच	जहाज़	के	डेक	पर	खड़े
होकर	साधना	कर।	परंतु	जब	हम	इस	तरह	के	अनभुव	होते	ह	तो	हम	अपने	म त क	पर	उस
मौन	 थान	और	उस	 ण	के	भाव	क 	त वीर	छाप	लेते	ह	और	हम	बाद	म	अपनी	याद	के	सहारे
उस	 ण	म	बार-बार	चले	जाते	ह	जैस	ेहम	सचमुच	उस	व त	उस	 थान	पर	ह ।	दरअसल,	जब
आप	याद	म	ही	इसक 	ओर	लौटते	ह	तो	म त क	म	वा त वक	 थ त	म	मौजूद	अ य	त व 	को
हटाने	क 	 वृ 	होती	है।	 मरण	म	क 	गयी	या ा	अ सर	वा त वक	या ा	से	सुखद	होती	है
य क	म त क	क 	यह	आदत	होती	है	 क	वह	उस	 य	के	स दय	को	ही	 तुत	करता	ह।ै
उदाहरण	के	तौर	पर	जब	म	यह	श द	 लख	रहा	 ँ	तो	म	 नया	के	सबस	ेसुंदर	होटल 	म	से

एक	क 	बालकनी	म	 ँ।	 रॉयल	हवाइयन	नाम	का	यह	होटल	होनोलुलु,	 हवाई	म	 स 	और
रोमां टक	वाय कक 	बीच	पर	 थत	ह।ै	म	एक	बाग	देख	रहा	 ँ	 जसम	सुंदर	पाम	 	लगे	 ये	ह
और	जो	म म	हवा	म	लहरा	रहे	ह।	हवा	म	सुगं धत	फूल 	क 	ख़ुशबू	लद 	 ई	है।	इन	टापु 	पर
गड़ुहल	क 	दो	हज़ार	वैरायट 	ह	और	इनक 	सुगंध	पूरे	बाग	म	फैली	 ई	है।	मेरी	 खड़क 	के	बाहर
पपीते	के	पेड़	पक	रह	ेफल 	स	ेलदे	ह।	रॉयल	पॉइन सयेना	के	चमकदार	रंग,	जंगल	के	वृ 	क
चमक	के	कारण	 य	अ धक	रंगीन	हो	जाता	है	और	खैर	के	पेड़	सुंदर	सफ़ेद	फूल 	स	ेपूरी	तरह
स	ेलदे	 ये	ह।

इन	 टापु 	 के	 चार 	 तरफ़	अ व सनीय	 नीला	 समु 	 तज	 तक	 फैला	 आ	 ह।ै	 सफ़ेद
चमकदार	लहर	अंदर	क 	तरफ़	आ	रही	ह	और	हवाई	के	नाग रक	और	मेरे	साथी	या ी	सफ़बोड
और	आउट रगर	केनोज़	म	उ साह	स	ेया ा	कर	रहे	ह।	यह	मनमोहक	सुंदरता	का	एक	पूण	 य
है।	जब	म	यहाँ	बैठकर	शांत	म त क	म	उ प 	श 	के	बारे	म	 लख	रहा	 ँ	तो	इस	 य	का	मुझ
पर	अवणनीय	उपचारक	 भाव	पड़	रहा	है।	 जन	सतत	 ज़ मेदा रय 	के	बीच	म	आम	तौर	पर
रहता	 ँ	वे	अब	ब त	 र	नज़र	आती	ह।	हालाँ क	म	ले चस	क 	एक	शंृखला	के	 लये	और	यह



पु तक	 लखने	के	 लये	हवाई	आया	 ,ँ	 फर	भी	इस	 थान	क 	शां त	मेरे	चार 	तरफ़	ह।ै	परंतु	मुझे
एहसास	है	 क	जब	म	पाँच	हज़ार	मील	 र	 यूयॉक	म	अपने	घर	लौट	जाऊँगा	तो	म	इस	स दय	के
सुख	को	सचमुच	भोग	सकँूगा	 जस	ेम	अभी	देख	रहा	 ।ँ	यह	मेरी	याद	म	अमू य	व तु	क 	तरह
रखा	रहेगा।	 जसक 	तरफ़	मेरा	मन	आगे	आने	वाले	 त	 दन 	म	बार-बार	भागेगा।	अ सर,
जब	म	इस	सुंदर	 थान	से	 र	चला	जाऊँगा	तो	म	 मरण	श 	के	सहारे	वाय कक 	के	इस	पाम-
	क 	पं य 	वाले	और	फेन	भरे	बीच	म	शां त	 ा त	कर	लूँगा।
अपने	म त क	को	अ धक	से	अ धक	शां तपूण	अनभुव 	स	ेभर	ल	 फर	योजना	बनाकर

उनक 	याद 	म	या ा	कर।	आपको	जान	लेना	चा हये	 क	शांत	म त क	बनाने	का	सबसे	आसान
तरीक़ा	शांत	म त क	क 	रचना	करना	ह।ै	यह	अ यास	स	ेसंभव	ह,ै	 जसम	आपको	कुछ	आसान
स ांत 	पर	अमल	करने	क 	ज़ रत	है	 ज ह	यहाँ	बताया	गया	ह।ै	म त क	त काल	 श ा	और
अनशुासन	पर	 त या	करता	ह।ै	आप	अपने	म त क	स	ेजो	चाहे	वह	दोबारा	माँग	सकते	ह
और	वह	इस	ेआपको	स प	देगा	परंतु	याद	रख	म त क	केवल	वही	चीज़	दोबारा	दे	सकता	ह	ैजो
इस	ेपहली	बार	म	द 	गयी	थी।	अपने	 वचार 	को	शां तदायक	अनभुव ,	शां तदायक	श द 	और
वचार 	से	सराबोर	कर	ल	और	अंत	म	आपके	पास	शां त	देने	वाले	अनभुव 	का	एक	गोदाम	होगा
जससे	आप	अपने	मन	को	ताज़ा	और	नया	कर	सक।	यह	श 	का	एक	ब त	बड़ा	 ोत	होगा।
मने	एक	 म 	के	साथ	एक	रात	गज़ुारी	 जसका	घर	ब त	सुंदर	था।	हमने	एक	अद	्भुत	और

रोचक	डाइ नग	 म	म	ना ता	 कया।	चार 	द वार 	पर	एक	सुंदर	 यूरल	प टग	है	 जसम	उस
देहाती	इलाक़े	के	 च 	ह	 जनम	मेरा	मेज़बान	बचपन	म	बड़ा	 आ	था।	यह	सुंदर	पहा ड़याँ,	शांत
वा दय 	और	गीत	गाती	 ई	न दय 	का	 वहंगम	 य	था।	न दयाँ	साफ़	और	चमकदार	थ 	और
चट्	टान 	के	ऊपर	स	ेउछलती	 ई	जा	रही	थ ।	घुमावदार	सड़क	सुंदर	जंगल 	के	बीच	स	ेलहराती
ई	जा	रही	थ ।	छोटे-छोटे	घर	इस	 य	म	 ब 	क 	तरह	 दख	रह	ेथे।	बीच	म	एक	सफ़ेद	चच
था	 जसके	ऊपर	एक	ऊँची	मीनार	थी।

जब	हम	ना ता	कर	रहे	थे	तो	मेरे	मेज़बान	ने	अपने	बचपन	के	इस	इलाक़े	के	बारे	म	बात	क
और	द वार	के	चार 	तरफ़	प टग	म	 च	के	कई	 ब 	 दखाये।	 फर	उसने	कहा	:	“अ सर	जब	म
डाइ नग	 म	म	बैठता	 ँ	तो	म	अपनी	याद	म	इस	 ब 	स	ेउस	 ब 	तक	जाता	 	ँऔर	पुराने	 दन
को	 फर	से	जीता	 ँ।	उदाहरण	के	तौर	पर	मुझ	ेयाद	ह	ै क	म	उस	गली	म	बचपन	म	नंगे	पैर	चला
करता	था	और	 कस	तरह	धूल	मेरे	पैर 	के	बीच	म	महसूस	होती	थी।	मुझ	ेयाद	है	 क	म	गम 	क
दोपहर	म	नद 	म	 फ़ शग	 कया	करता	था	और	ठंड	के	 दन 	म	उन	पहा ड़य 	पर	जाया	करता
था।”

“बचपन	म	म	उस	चच	म	जाया	करता	था।”	उसने	मु कुराते	 ये	कहा	:	“मने	उस	चच	म
कई	लंबे	उपदेश	सुने	ह	परंतु	म	आज	भी	लोग 	क 	दयालुता	और	उनके	जीवन	क 	संजीदगी	के
त	कृत 	 ँ।	म	यहाँ	बैठकर	और	उस	चच	को	देखकर	उन	भजन 	क 	याद	कर	सकता	 ँ	जो

मने	वहाँ	पर	अपने	माता- पता	के	साथ	 यू	म	इकट्	ठे	बैठकर	सुने	थे।	मेरे	माता- पता	काफ़ 	समय
पहले	उसी	चच	के	क़ तान	म	दफ़न	कर	 दये	गये	ह,	परंतु	अपनी	याद	म	म	उनक 	क़ 	के	पास
प ँच	जाता	 	ँऔर	उ ह	मुझस	ेउसी	तरह	बात	करते	 ये	सुनता	 	ँ जस	तरह	पुराने	 दन 	म	 आ
करता	था।	म	ब त	थक	जाता	 	ँऔर	कई	बार	म	नवस	और	तनावपूण	हो	जाता	 ।ँ	यहाँ	बैठने
और	पुराने	सम या	र हत	सुखद	 दन 	म	वापस	लौटने	स	ेमुझे	काफ़ 	मदद	 मलती	है।	इससे	मेरे



अंदर	कुछ	हो	जाता	है।	इससे	मुझे	शां त	 मलती	ह।ै”
शायद	हम	सब	अपने	डाइ नग	 म	क 	द वार 	पर	इस	तरह	क 	प टग	नह 	करवा	सकते,

परंतु	आप	अपने	म त क	क 	द वार 	पर	चार 	तरफ़	इसे	ज़ र	लगा	सकते	ह	:	आपके	जीवन
के	सबसे	सुंदर	अनभुव 	क 	त वीर।	उन	 वचार 	म	समय	 बताय	जो	इन	त वीर 	 ारा	सुझाये
जाते	 ह।	 चाहे	आप	 कतने	भी	 त	 ह 	 या	आपक 	 ज़ मेदा रयाँ	 कतनी	भी	 यादा	 ह 	 यह
आसान	परंतु	अद	्भुत	अ यास,	जो	कई	मामल 	म	सफल	 स 	 आ	ह,ै	आपके	 लये	लाभदायक
होगा।	शांत	मन	को	 ा त	करने	का	यह	आसान	तरीक़ा	ह	ै जस	पर	अमल	करना	भी	आसान	है।

आंत रक	शां त	के	मामले	म	एक	त व	का	उ लेख	करना	आव यक	है	 य क	यह	मह वपूण
है।	अ सर	म	पाता	 ँ	 क	जो	लोग	आंत रक	शां त	क 	कमी	का	अनभुव	करते	है	वे	आ म-दंड	के
तं 	के	 शकार	होते	ह।	जीवन	म	उ ह ने	कभी	कोई	पाप	 कया	है	और	उसका	अपराधबोध	उ ह
सताता	रहता	ह।ै	उ ह ने	गंभीरता	स	ेई र	से	माफ़ 	माँगी	है	और	ई र	हर	उस	 	को	हमेशा
माफ़	कर	देता	है	जो	स चे	 दल	स	ेमाफ़ 	माँगता	ह।ै	बहरहाल,	मानवीय	म त क	के	अंदर	एक
अजीब	सी	 वृ 	होती	ह	ै जसके	कारण	कई	बार	इ सान	ख़ुद	को	माफ़	नह 	कर	पाता।

उसे	लगता	 ह	ै क	उस	े दंड	 मलना	चा हये	और	 इस लये	वह	लगातार	 उस	 दंड	क 	आशा
करता	रहता	है।	इसका	प रणाम	यह	होता	है	 क	उसे	हमेशा	डर	बना	रहता	है	 क	कुछ	बुरा	होने
वाला	है।	इन	प र थ तय 	म	शां त	 ा त	करने	के	 लये	वह	अपने	काम	क 	गहनता	को	बढ़ा	लेता
है।	उसे	लगता	है	 क	कड़ी	मेहनत	स	ेउसका	अपराधबोध	कम	हो	जायेगा।	एक	डॉ टर	ने	मुझे
बताया	 क	उसके	सामने	कई	नवस	 ेकडाउन	 के	 केस	आये,	 जनका	कारण	अपराधबोध	था
जसे	कम	करने	 के	 लये	 मरीज़	 ब त	 यादा	काम	कर	 रहा	 था।	 मरीज़	अपने	 ेकडाउन	का
कारण	 यादा	काम	बताता	था,	वह	अपराधबोध	का	 ज़ 	नह 	करता	था।	“परंतु,”	डॉ टर	ने
कहा,	“अगर	उनका	अपराधबोध	पूरी	तरह	समा त	हो	गया	होता	तो	यह	लोग	 यादा	काम	से
बीमार	नह 	 ये	होते।”	इन	प र थ तय 	म	मन	क 	शां त	तभी	संभव	है	जब	इस	अपराधबोध
और	इसके	कारण	उ प 	होने	वाल	ेतनाव	को	ईसा	मसीह	क 	उपचारक	प त	 ारा	 र	 कया
जाये।

म	कुछ	 दन	शां त	स	ेलेखन	काय	करने	के	 लये	एक	 रज़ॉट	होटल	म	गया।	वहाँ	पर	मुझे
यूयॉक	का	एक	 	 मला	 जसे	म	कुछ-कुछ	जानता	था।	वह	ब त	दबाव	म	रहने	वाला,	ब त
मेहनत	करने	वाला	और	बेहद	नवस	 बज़नेस	ए ज़ी यू टव	था।	वह	डेक-चेयर	पर	धूप	म	बैठा
आ	था।	उसके	आमं ण	पर	म	भी	उसके	पास	बैठ	गया	और	उसस	ेबात	करने	लगा।
“मुझे	ख़ुशी	है	 क	आप	इस	सुंदर	 थान	पर	आराम	कर	रह	ेह,”	मने	कहा।
उसने	जवाब	 दया,	“मेरे	यहाँ	रहने	का	कोई	कारण	नह 	ह।ै	घर	पर	मेरे	पास	ढेर	सारा	काम

पड़ा	 आ	ह।ै	म	ब त	दबाव	म	 ँ।	काम	का	असर	मेरे	जीवन	पर	 आ	ह,ै	म	नवस	 ँ	और	मुझे
न द	नह 	आती।	म	च क	जाता	 ँ।	मेरी	प नी	ने	दबाव	डाला	 क	म	यहाँ	एक	स ताह	के	 लये	आ
जाऊँ।	डॉ टर	का	कहना	है	 क	अगर	म	सही	तरीक़े	स	ेसोचने	लगू	ँऔर	आराम	स	ेरहने	लगूँ	तो
मेरे	साथ	कोई	 द क़त	नह 	ह।ै	परंतु	 नया	म	आप	ऐसा	कैस	ेकर	सकते	ह?”	उसने	चुनौती	द ।
फर	उसने	मुझे	एक	क ण	 नगाह	स	ेदेखा।	“डॉ टर,”	उसने	कहा,	“म	अगर	शांत	हो	सकँू	तो	म
इसके	 लये	कुछ	भी	देने	के	 लये	तैयार	 ।ँ	 नया	म	 कसी	भी	चीज़	स	ेअ धक	म	मन	क 	शां त
चाहता	 ।ँ”



हमने	कुछ	बात	क 	और	चचा	म	यह	सामने	आया	 क	वह	हमेशा	इस	 चता	म	रहता	था	 क
कुछ	बुरा	होने	वाला	ह।ै	वष 	तक	उसने	 कसी	बुरी	घटना	क 	 याशा	म	जीवन	गज़ुारा	है	और
उसे	लगातार	यह	डर	रहा	 क	उसक 	प नी	या	उसके	ब च 	या	उसके	घर	के	साथ	“कुछ	बुरा”
होने	वाला	है।

उसके	 करण	का	 व ेषण	क ठन	 नह 	 था।	 उसक 	असुर ा	 के	 दो	 ोत	 थे	 –	 उसके
बचपन	क 	असुर ाय	और	बाद	म	उसके	अपराधबोध	के	अनभुव।	उसक 	माँ	हमेशा	सोचा	करती
थी,	“कुछ	बुरा	होने	वाला	है,”	और	उसने	अपनी	माँ	क 	 चता	क 	भावना 	को	आ मसात	कर
लया	था।	बाद	म	उसने	कुछ	पाप	 कये	और	उसके	अवचेतन	म त क	ने	आ म-दंड	पर	ज़ोर
दया।	वह	आ म-दंड	के	तं 	का	 शकार	बन	गया।	इस	 खद	संयोग	क 	वजह	स	ेमने	इस	 दन
उसे	नवस	 त या	क 	उ े जत	अव था	म	देखा।

हमारी	चचा	समा त	होते	समय	म	उसक 	कुस 	के	पास	एक	 मनट	खड़ा	रहा।	हमारे	आस-
पास	कोई	नह 	था,	इस लये	मने	थोड़ा	 हच कचाते	 ये	सुझाव	 दया	:	“ या	आप	चाहगे	 क	म
आपके	साथ	 ाथना	क ँ ?”	उसने	 सर	 हलाया	और	मने	उसके	कंधे	पर	हाथ	रखकर	 ाथना	क
:	“ य	यीशु,	जैस	ेतुमने	ब त	पहल	ेलोग 	का	उपचार	 कया	था	और	उ ह	शां त	द 	थी,	वैस	ेही
अब	 इस	 	का	 उपचार	करो।	 इस	े पूरी	 तरह	 मादान	 दो।	अपने	आप	को	माफ़	करने	म
इसक 	मदद	करो।	इस	ेइसके	पाप 	स	ेमु 	कर	दो	और	इस	ेजान	लेने	दो	 क	तुमने	इस	ेमाफ़	कर
दया	है।	इस	ेइसके	पाप 	स	ेमु 	दो।	 फर	अपनी	शां त	को	इसके	मन	म,	इसक 	आ मा	म	और
इसके	शरीर	म	 वा हत	होने	दो।”

उसने	एक	अजीब	भाव	स	ेमेरी	तरफ़	देखा	और	 फर	उसने	मेरी	तरफ़	पीठ	कर	ली	 य क
उसक 	आँख 	म	आँसू	थे	और	वह	नह 	चाहता	था	 क	म	उ ह	देखँू।	हम	दोन 	ही	थोड़ी	उलझन	म
थे	और	म	उसके	पास	स	ेचला	गया।	महीन 	बाद	म	उससे	 फर	 मला	और	उसने	कहा	:	“उस	 दन
जब	आपने	मेरे	 लये	 ाथना	क 	थी	तो	मेरे	साथ	कुछ	 आ।	मुझ	ेशां त	का	अजीब	सा	अनभुव
आ,	और,”	उसने	आगे	कहा,	“उपचार	का	भी।”
वह	अब	 नय मत	 प	स	ेचच	जाता	ह	ैऔर	हर	 दन	बाइबल	पढ़ता	ह।ै	वह	ई र	के	 नयम

का	पालन	करता	ह	ैऔर	उसक 	स य	श 	अब	 चुर	हो	चुक 	ह।ै	वह	एक	 व थ	और	सुखी
	ह	ै य क	उसके	 दल	और	 दमाग़	म	शां त	ह।ै
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लगातार	ऊजावान	कैसे	बना	जाये

मेजर	लीग	का	एक	बेसबॉल	 पचर	एक	गेम	खेल	रहा	था।	तापमान	सौ	 ड ी	से	भी	अ धक	था।
भरी	दोपहर	म	मेहनत	के	प रणाम व प	उसका	वज़न	कई	प ड	घट	गया।	खेल	के	दौरान	एक
व त	तो	उसे	ऐसा	लगा	जैसे	वह	थककर	 गरने	ही	वाला	है।	परंतु	अपनी	घटती	 ई	श 	को
फर	स	े ा त	करने	का	उसका	तरीक़ा	अद	्भुत	था।	उसने	 सफ़	ओ ड	टे टामट	का	यह	वा य
दोहराया	:	“परंतु	जो	ई र	के	सेवक	ह	वे	अपनी	ताक़त	 फर	से	पा	लगे,	वे	ग ड़	क 	तरह	तेज़
ग त	से	आसमान	म	उड़गे	और	 गरगे	नह ;	वे	दौड़गे	पर	थकगे	नह ;	और	वे	चलगे,	पर	कमज़ोर
नह 	ह गे।”	(यथायाह	40:31)।

क	 हलर	नाम	के	इस	 पचर	ने,	 जस	ेयह	अनभुव	 आ	था,	मुझे	बताया	 क	इस	 ाथना	को
मैदान	म	दोहराने	के	बाद	उसक 	ताक़त	एक	बार	 फर	नयी	हो	गयी	और	खेल	ख़ म	होने	के	बाद
भी	वह	ज़रा	भी	थकान	महसूस	नह 	कर	रहा	था।	उसने	अपनी	इस	तकनीक	को	यह	कहकर
प 	 कया,	“मने	अपने	 दमाग़	म	इस	ऊजा	पैदा	करने	वाले	सश 	 वचार	को	बैठा	 लया।”
हम	 कैसा	अनभुव	करते	 ह	 –	 इस	बारे	 म	 हम	जो	सोचते	 ह,	 उसका	 इस	बात	पर	 न त

भाव	पड़ता	है	 क	हम	वा तव	म	शारी रक	 प	से	कैसा	महसूस	करगे।	अगर	आपका	 दमाग़
आपको	 बताता	 है	 क	 आप	 थके	 ये	 ह,	 तो	 आपका	 शरीर,	 आपक 	 न ज़	 और	 आपक
मांसपे शयाँ	इस	त य	को	 वीकार	कर	लेती	ह।	परंतु	अगर	आपका	 दमाग़	 कसी	काम	म	गहरी
च	ले	रहा	है	तो	आप	उस	काम	को	अनंत	काल	तक	 बना	थके	जारी	रख	सकते	ह।	धम	हमारे
वचार 	के	मा यम	से	काम	करता	है,	 य क	दरअसल	धम	 वचार 	के	अनशुासन	का	 स टम	है।
म त क	म	आ था	के	 कोण	को	भरकर	यह	हमारी	ऊजा	बढ़ा	 देता	है।	आपके	पास	 चुर
श 	के	संसाधन	और	समथन	ह,	यह	सुझाव	देकर	यह	आपको	काय	करने	क 	अ य धक	श
दान	करता	है।
कने टकट	म	मेरा	एक	ऊजावान	दो त	है,	जो	ब त	जोशीला	है।	उसका	कहना	है	 क	वह

नय मत	 प	से	चच	इस लये	जाता	है,	ता क	वह	“अपनी	बैटरी	को	 रचाज	कर	सके।”	उसक
बात	म	दम	है।	ई र	ही	सारी	ऊजा	का	 ोत	है	–	सारे	 ांड	क 	ऊजा,	आण वक	ऊजा,	 व ुत
ऊजा	और	आ या मक	ऊजा	–	व तुतः	ऊजा	का	हर	 प	उसी	रच यता	से	पैदा	 आ	है।	बाइबल
इस	 ब 	पर	ज़ोर	डालते	 ये	कहती	है,	“वह	कमज़ोर 	को	ताक़त	देता	है	और	 जनम	श 	नह
होती	वह	उ ह	श 	स	ेभर	देता	है।”	(यशायाह	40:29)।

एक	अ य	व 	म	बाइबल	ऊजा	क 	 या	का	वणन	करते	 ये	कहती	है	:	“...	उसम	हम
रहते	 ह	 (यानी	 हमम	जीवंतता	 रहती	 है),	 चलते	 ह	 (यानी	 ग तज	ऊजा	 रहती	 है),	और	 हमारा
अ त व	रहता	है	(यानी	हम	पूणता	 ा त	करते	ह।)”	(ए ट्स	17:28)।



ई र	से	संपक	हमारे	भीतर	भी	उसी	तरह	क 	ऊजा	को	 वा हत	करता	ह	ै जस	तरह	क
ऊजा	से	 नया	का	नवीनीकरण	होता	है	और	जो	हर	साल	वसंत	म	 कृ त	को	नया	 प	देती	है।
जब	हम	अपने	 वचार	क 	 या 	के	मा यम	स	ेई र	के	आ या मक	संपक	म	आते	ह,	तो
अपने	आप	हमम	ई र	क 	दैवी	ऊजा	और	श 	 वा हत	होने	लगती	ह	ै जससे	अपने	आप	मूल
रचना मक	काय	 नवीनीकृत	 होता	 रहता	 है।	जब	 दैवी	ऊजा	स	े हमारा	 संपक	 टूट	जाता	 ह	ै तो
हमारा	 व	धीरे-धीरे	शरीर,	मन	और	आ मा	स	ेकमज़ोर	होने	लगता	ह।ै	अगर	 बजली	से
चलने	वाली	घड़ी	को	 बजली	क 	स लाई	 मलती	रहे,	तो	वह	अनंत	काल	तक	 बना	 के	चल
सकती	है	और	सही	समय	बता	सकती	है।	परंतु	अगर	आप	स लाई	बंद	कर	द,	तो	वह	त काल
क	 जायेगी।	 य ?	 य क	 ऊजा	 के	 ोत	 से	 उसका	 संपक	 टूट	 गया	 ह	ै जो	 पूरे	 ांड	 म
वा हत	हो	रही	है।	आम	तौर	पर	यही	 या	मानवीय	अनभुव	म	भी	लाग	ूहोती	है,	हालाँ क	यह
काम	यां क	 प	से	लाग	ूहोती	है।

कुछ	साल	पहल	ेमने	एक	ले चर	सुना	 जसम	व ा	ने	बड़े	जनसमूह	के	सामने	यह	कहा	 क
वह	 पछल	ेतीस	साल	म	एक	 दन	भी	नह 	थका।	उसने	बताया	 क	तीस	साल	पहले	वह	एक
आ या मक	 अनभुव	 स	े गज़ुरा	 था,	 जसम	आ म-समपण	 ारा	 उसने	 दैवी	 श 	 से	 संपक
था पत	 कया	था।	 तब	से	 उसम	 हर	 ग त व ध	 के	 लये	 पया त	ऊजा	 रहने	लगी	और	 उसक
ग त व धयाँ	अनंत	थ ।	वह	अपने	उपदेश 	का	इतना	 प 	उदाहरण	था	 क	उस	 वशाल	जनसमूह
का	हर	 	उससे	ब त	 भा वत	 आ।

मेरे	 लये	यह	उस	त य	का	उद	्घाटन	था	 क	हमारी	चेतना	म	हम	असी मत	श 	के	भंडार
का	दोहन	कर	सकते	ह	 जसके	प रणाम व प	हमारी	ऊजा	कभी	कम	नह 	होगी।	वष 	तक	मने
उन	 वचार 	का	अ ययन	 कया	और	उस	पर	 योग	 कया	 जनका	वणन	इस	व ा	ने	 कया	था
और	 जसका	 सर 	ने	भी	 व ेषण	और	 दशन	 कया	था।	मुझ	ेयह	 व ास	है	 क	य द	ईसाई
धम	के	 स ांत 	का	वै ा नक	 प	से	 योग	 कया	जाये	तो	इसस	ेइ सान	के	म त क	और	शरीर
म	ऊजा	का	अनवरत	और	सतत	 वाह	बना	रह	सकता	है।

इन	 न कष 	को	एक	 स 	डॉ टर	ने	भी	सही	माना	 जसके	साथ	म	एक	ऐस	े 	के
बारे	म	बात	कर	रहा	था	 जस	ेहम	दोन 	जानते	थे।	इस	 	क 	 ज़ मेदा रयाँ	ब त	भारी	थ
और	वह	सुबह	से	आधी	रात	तक	 बना	 के	काम	करता	था,	परंतु	वह	हमेशा	नयी	 ज़ मेदा रयाँ
लेने	के	 लये	तैयार	 दखता	था।	उसके	पास	अपने	काम	को	आसानी	और	कुशलता	स	े नबटाने
क 	कला	थी।

मने	डॉ टर	से	कहा	 क	यह	 	एक	ख़तरनाक	ग त	स	ेजीवन	जी	रहा	है	और	इस लये
इसे	 नवस	 ेकडाउन	 होने	 क 	आशंका	 हो	 सकती	 है।	 डॉ टर	 ने	 सर	 हलाकर	 कहा,	 “नह ।
उसका	 डॉ टर	 होने	 के	 नाते	 मुझे	 नह 	लगता	 क	 उस	े नवस	 ेकडाउन	 हो	 सकता	 ह।ै	 इसका
कारण	यह	है	 क	वह	अ छ 	तरह	से	 व थत	 	है	ओर	उसके	 स टम	म	ऊजा	कह 	से
लीक	नह 	होती	या	 रसती	नह 	है।	वह	एक	अ छ 	मशीन	क 	तरह	काम	करता	ह।ै	वह	हर	काम
इ मीनान	से	करता	है	और	अपने	बोझ	को	 बना	तनाव	के	उठाता	ह।ै	वह	अपनी	एक	 स	ऊजा
भी	बबाद	नह 	होने	देता,	ब क	हर	 यास	म	अ धकतम	श 	लगाता	ह।ै”

“आपको	 या	लगता	है	उसक 	इस	कायकुशलता,	उसक 	इस	असाधारण	ऊजा	का	रह य
या	है?”	मने	पूछा।



डॉ टर	 ने	 एक	 पल	 सोचा।	 “इसका	 उ र	 यह	 ह	ै क	 वह	 एक	 सामा य	 इ सान	 ह	ै जो
भावना मक	 प	से	संतु लत	ह,ै	परंतु	उससे	भी	अ धक	मह वपूण	बात	यह	है	 क	वह	एक	स चा
धा मक	इ सान	ह।ै	अपने	धम	स	ेउसने	यह	सीखा	है	 क	श 	क 	बबाद 	स	ेकैस	ेबचा	जा	सकता
ह।ै	उसका	धम	एक	उपयोगी	तं 	क 	तरह	उसके	काम	आता	है	और	उसक 	ऊजा	को	बबाद	होने
स	ेबचाता	ह।ै	कड़ी	मेहनत	स	ेइ सान	क 	ऊजा	बबाद	नह 	होती,	ब क	भावना मक	असंतुलन
स	ेबबाद	होती	ह	ैऔर	यह	 	इसस	ेपूरी	तरह	मु 	है।”

दनो दन	लोग 	को	यह	एहसास	होता	जा	रहा	ह	ै क	ऊजा	और	 व	क 	श 	हा सल
करने	के	 लये	गहरा	आ या मक	जीवन	बनाये	रखना	मह वपूण	ह।ै

शरीर	को	इस	तरह	से	बनाया	गया	ह	ै क	यह	आ यजनक	 प	स	ेलंबे	समय	तक	आव यक
ऊजा	 का	 उ पादन	 कर	 सके।	 अगर	 कोई	 	 अपने	 शरीर	 का	 समु चत	 यान	 रखे	 यानी
खानपान,	 ायाम,	न द,	शारी रक	 सन 	स	ेमु 	इ या द	पर	 यान	दे	तो	शरीर	अपने	आपको
अ छ 	तरह	स	े व थ	रख	सकता	ह,ै	आ यजनक	ऊजा	का	उ पादन	कर	सकता	ह	ैऔर	इसे
बनाये	रख	सकता	ह।ै	अगर	वह	 	इसी	तरह	अपने	अ छ 	तरह	संतु लत	भावना मक	जीवन
पर	 यान	 देता	 ह	ै तो	ऊजा	क 	 बचत	 होगी।	 परंतु	अगर	 वह	आनवंु शक	या	 वयं	 ारा	 द
नकारा मक	भावना मक	 त या	 ारा	अपनी	ऊजा	का	 य	होने	देता	ह	ैतो	उसके	पास	जीवंत
श 	क 	कमी	होगी।	जब	शरीर,	म त क	और	आ मा	 मलकर	काम	करते	ह	तो	 	क
वाभा वक	अव था	आव यक	ऊजा	के	लगातार	नवीनीकरण	क 	होती	ह।ै
थॉमस	 ए.	 एडीसन	क 	 प नी	 स	े म	अ सर	 उनके	 स 	 प त	और	 नया	 के	 महानतम

आ व कारक	क 	आदत 	और	गणु 	के	बारे	म	बात	 कया	करता	था।	उ ह ने	बताया	 क	एडीसन
कई	घंट 	क 	मेहनत	के	बाद	जब	अपनी	 योगशाला	स	ेघर	आते	थे	तो	अपने	पुराने	 ब तर	पर
लेट	जाते	थे।	त काल	वे	 कसी	ब चे	क 	तरह	 वाभा वक	 प	स	ेगहरी	और	बाधार हत	न द	म
सो	जाते	थे।	तीन	या	चार	या	कई	बार	पाँच	घंट 	के	बाद	जब	वे	जागते	थे	तो	पूरी	तरह	जा त	होते
थे,	पुरी	तरह	तरोताज़ा	होते	थे	और	अपने	काम	पर	लौटने	के	 लये	उ सुक	रहते	थे।

मने	जब	 मसेज़	एडीसन	स	ेआ ह	 कया	 क	वे	इतने	 वाभा वक	और	आदश	तरीक़े	स	ेसोने
क 	उनके	प त	क 	आदत	का	 व ेषण	कर	तो	उ ह ने	बताया,	“वे	 ाकृ तक	पु ष	ह”।	उनका
आशय	था	 क	वे	पूरी	तरह	स	े कृ त	और	ई र	के	सामंज य	म	जीते	थे।	उनम	कोई	असंतुलन
नह 	था,	कोई	संघष	नह 	था,	कोई	भावना मक	अ थरता	नह 	थी,	कोई	मान सक	गड़बड़ी	नह
थी।	 वे	तब	तक	काम	करते	 थे,	जब	तक	उ ह	न द	क 	ज़ रत	महसूस	नह 	होती	थी,	 फर	 वे
गहरी	न द	म	सो	जाते	थे	और	जब	वे	उठते	थे	तो	वे	 फर	से	अपने	काम	म	जुट	जाते	थे।	एडीसन
कई	साल 	तक	जी वत	रहे	और	कई	मायन 	म	वे	अमे रक 	महा प	म	रहने	वाल	ेशायद	सबसे
रचना मक	जी नयस	थे।	भावना मक	संतुलन	और	पूरी	तरह	 व ाम	करने	क 	उनक 	यो यता	से
उ ह	ऊजा	 ा त	होती	थी।	 ांड	के	साथ	उनके	अद	्भुत	सामंज यपूण	संबंध	के	कारण	 कृ त
ने	उनके	सामने	अपने	गोपनीय	रह य	खोल	 दये।

म	कई	महान	लोग 	को	जानता	 	ँऔर	उनम	स	ेकई	म	अ य धक	काम	करने	क 	अद	्भुत
मता	थी।	यह	सभी	लोग	अनंत	 ा	के	सामंज य	म	थे।	इस	तरह	का	इर	इ सान	 कृ त	के
साथ	सामंज य	म	 दखाई	देता	ह	ैऔर	दैवी	ऊजा	के	संपक	म	नज़र	आता	है।	यह	ज़ री	नह 	है
क	 वे	 लोग	 धा मक	 ह ,	 परंतु	 वे	 लोग	 हमेशा	 भावना मक	 और	 मनोवै ा नक	 कोण	 से



असाधारण	 प	 से	 संतु लत	 होते	 ह।	 डर,	 नफ़रत,	 बचपन	 म	 माता- पता	 क 	 ग़ल तय 	 को
आ मसात	करना,	आंत रक	संघष	और	मनो वकार	 कसी	भी	संतु लत	 	को	असंतु लत	कर
सकते	ह	और	इस	तरह	 ाकृ तक	श 	का	अनाव यक	 य	कर	सकते	ह।

मेरी	उ 	 जतनी	 यादा	होती	जा	रही	ह,ै	मुझ	ेउतना	ही	 व ास	होता	जा	रहा	है	 क	न	तो
उ ,	न	ही	प र थ तयाँ	हमारी	ऊजा	या	जोश	को	कम	कर	सकती	ह।	आज	हम	आ ख़रकार	धम
और	 वा य	के	क़रीबी	संबंध	के	 त	जा त	हो	रहे	ह।	हम	उस	मूलभूत	स य	को	समझना	शु
कर	रहे	ह	 जसे	हमने	अब	तक	नज़रअंदाज़	 कया	था	और	वह	स य	यह	ह	ै क	हमारी	शारी रक
थ त	ब त	हद	तक	हमारी	भावना मक	 थ त	 ारा	 नधा रत	होती	ह	ैऔर	हमारा	भावना मक
जीवन	हमारे	वैचा रक	जीवन	 ारा	 नधा रत	होता	ह।ै

अपने	सभी	प 	म	बाइबल	जीवंतता,	श 	और	जीवन	के	बारे	म	बात	करती	ह।ै	बाइबल
जस	श द	का	सबसे	अ धक	 योग	करती	ह	ैवह	है	जीवन	और	जीवन	का	अथ	है	जीवंतता	–
ऊजा	स	ेओत- ोत	होना।	ईसा	मसीह	ने	यह	मह वपूण	वा य	कहा	था	:	“...	म	आया	 ँ	ता क
उ ह	जीवन	 मल	सके,	और	उ ह	अ धक	 चुरता	स	े मल	सके।”	(जॉन	10:10)।	ऐसा	नह 	है
क	इस	जीवन	म	दद	या	क 	 बलकुल	नह 	ह गे	परंतु	 प 	संकेत	यह	ह	ै क	य द	कोई	
ईसाई	धम	के	रचना मक	 स ांत 	का	अ यास	करता	ह	ैतो	वह	श 	और	ऊजा	के	साथ	रह
सकता	ह।ै

ऊपर	बताये	गये	 स ांत 	का	अ यास	 	को	जीवन	क 	सही	ग त	पर	ल	ेआयेगा।	हमारी
श याँ	ती 	ग त	के	कारण	न 	होती	ह,	 य क	वतमान	युग	म	हम	असामा य	ग त	का	जीवन
जी	रह	ेह।	ऊजा	क 	बचत	इस	बार	पर	 नभर	करती	है	 क	हमारे	 व	क 	ग त	ई र	क 	ग त
के	अनु प	हो	और	उसके	तालमेल	म	हो।	सही	ग त	वही	है,	जो	ई र	क 	ग त	के	सामंज य	म
हो।	आपम	ई र	का	 नवास	ह।ै	अगर	आप	एक	ग त	से	चलगे	और	ई र	 सरी	ग त	स	ेचलेगा,
तो	आप	ख़ुद	पर	ब त	 यादा	तनाव	डाल	रह	ेह।	“हालाँ क	ई र	क 	च क 	धीमे	पीसती	ह,ै
परंतु	यह	ब त	बारीक	पीसती	ह।ै”	हमम	स	े यादातर	लोग 	क 	च क 	ब त	तेज़	ग त	स	ेपीसती
है,	और	इस लये	ब त	ख़राब	या	मोटा	पीसती	है।	जब	हम	ई र	क 	लय	के	 हसाब	स	ेचलते	ह,
तो	हम	अपने	आप	म	उसक 	एक	सामा य	ग त	 वक सत	कर	लेते	ह	और	ऊजा	लगातार	मु
प	स	े वा हत	होती	रहती	है।
इस	युग	क 	तेज़	र तार	आदत 	के	कई	 वनाशकारी	 भाव	होते	ह।	मेरे	एक	दो त	ने	अपने

वृ 	 पता	 ारा	कही	गई	एक	बात	दोहराई।	उ ह ने	कहा	था	 क	पुराने	 दन 	म	जब	कोई	 ेमी
अपनी	होने	वाली	प नी	के	घर	पर	शाम	को	जाता	था	तो	वह	 ॉइंग	 म	म	बैठता	था।	उन	 दन
समय	दादाजी	क 	द वार	घड़ी	 ारा	मापा	जाता	था	 जसम	एक	ब त	लंबा	पडुलम	 आ	करता
था।	यह	कहता	था	:	“अभी-ब त-समय-बचा-ह।ै	अभी-ब त-समय-बचा-है।	अभी-ब त-समय-
बचा-ह।ै”	परंतु	आधु नक	द वार	घ ड़य 	म	छोटे	पडुलम	लगे	होते	ह	और	वे	तेज़	ग त	स	ेचलते	ह
और	यह	कहते	ह	:	“ त	होने	का	समय	आ	गया	ह!ै	 त	होने	का	समय	आ	गया	ह!ै	 त
होने	का	समय	आ	गया	है!	 त	होने	का	समय	आ	गया	है!”

हर	चीज़	क 	ग त	बढ़	गयी	है	और	इसी	कारण	कई	लोग	थक	जाते	ह।	इसका	समाधान	यह
है	 क	सवश मान	ई र	क 	ग त	और	उसके	समय	के	साथ	सामंज य	 था पत	 कया	जाये।
ऐसा	करने	का	एक	तरीक़ा	है	 कसी	गम	 दन	म	धरती	पर	लेट	जाना।	अपने	कान	को	धरती	के



क़रीब	रख	और	सुन।	आपको	हर	तरह	क 	आवाज़	सुनाई	दगी।	आपको	पेड़ 	के	बीच	बहती	हवा
क 	 व न	सुनाई	देगी	और	क ड़ 	क 	 व न	भी	सुनाई	देगी।	आप	त काल	यह	जान	जायगे	 क	इन
सभी	 व नय 	म	एक	सुसंगत	ग त	है।	आप	इस	ग त	को	शहर	क 	सड़क 	पर	चल	रहे	 ै फ़क	क
व न	म	नह 	पा	सकते,	 य क	यह	शोर	क 	 वधा	म	गमु	हो	जाती	है।	आप	इस	ेचच	म	पा
सकते	ह	जहाँ	आप	ई र	के	श द 	और	महान	भजन 	को	सुनते	ह।	स य	चच	म	ई र	क 	ग त	के
मान	से	कंपन	करता	ह।ै	परंतु	अगर	आप	मन	बना	ल	तो	आप	इस	े कसी	फ़ै 	म	भी	पा	सकते
ह।

मेरा	एक	 म 	ओहायो	म	एक	बड़े	 लांट	म	उ ोगप त	ह।ै	उसने	मुझ	ेबताया	 क	उसके	 लांट
म	सबसे	अ छे	काम	करने	वाले	वे	ह	 ज ह ने	अपनी	मशीन	क 	लय	के	 हसाब	स	ेकाम	करना
सीख	 लया	है।	उसका	दावा	है	 क	अगर	कोई	काम	करने	वाला	अपनी	मशीन	क 	लय	के	 हसाब
स	ेकाम	करता	है	तो	वह	 दन	भर	काम	करने	 के	बाद	भी	नह 	थकेगा।	उसने	यह	बताया	 क
मशीन	ईवर	के	 नयम	के	अनु प	पाट्स	क 	असब लग	है।	जब	आप	मशीन	स	े ेम	करते	ह	और
इस	ेअ छ 	तरह	स	ेजान	जाते	ह	तो	आपको	आभास	होता	ह	ै क	इसम	एक	लय	है।	यह	शरीर
न ज़,	आ मा	 क 	 लय	 के	 अनु प	 है।	 यह	 ई र	 क 	 लय	 म	 है	और	 य द	आप	 इस	 लय	 के
सामंज य	म	ह	तो	आप	 बना	थके	मशीन	पर	काम	कर	सकते	ह।	 टोव,	टाइपराइटर,	ऑ फ़स,
मोटरकार,	आपके	काम	–	सबम	कोई	न	कोई	लय	होती	है।	इस लये	थकान	स	ेबचने	और	अपनी
ऊजा	को	बनाये	रखने	के	 लये	आपको	ई र	ओर	उसक 	बनायी	 ई	 नया	क 	लय	को	समझना
होगा	और	उसके	 हसाब	स	ेचलना	होगा।

ऐसा	करने	 के	 लये	आप	शारी रक	 प	स	े रलै स	हो	जाय।	 फर	क पना	कर	 क	आप
मान सक	 प	स	ेभी	 रलै स	हो	रहे	ह।	इसके	बाद	मान सक	 प	स	ेअपनी	आ मा	के	भी	शांत
होने	क 	क पना	कर	और	इस	तरह	क 	 ाथना	कर	:	“ य	ई र,	आप	सारी	ऊजा	के	 ोत	ह।
आप	सूय	क ,	अणु	क ,	मांस	क ,	र वा हनी	क ,	म त क	क 	ऊजा	के	 ोत	ह।	म	आपक
असीम	ऊजा	स	ेअपनी	ऊजा	 हण	कर	रहा	 ँ।”	 फर	इस	 व ास	का	अ यास	कर	 क	आप
ऊजा	हा सल	कर	रहे	ह।	अपने	आपको	ई र	के	सामंज य	म	रख।

कई	लोग	 सफ़	इस लये	थक	जाते	ह	 य क	उनक 	 कसी	चीज़	म	 दलच पी	नह 	होती।
कोई	भी	चीज़	उ ह	गहराई	स	ेआंदो लत	नह 	कर	पाती।	कई	लोग 	को	इस	बात	स	ेज़रा	भी	फ़क़
नह 	पड़ता	 क	 नया	म	 या	हो	रहा	ह	ैया	 नया	का	हाल	कैसा	है।	मानव	इ तहास	के	सभी
संकट 	को	वे	अपने	क 	क 	तुलना	म	छोटा	समझते	ह।	अपनी	छोट -छोट 	 चता ,	इ छा
और	नफ़रत 	के	अलावा	उ ह	 कसी	बात	स	ेसचमुच	कोई	फ़क़	नह 	पड़ता।	ब त	सी	मह वहीन
चीज़ 	म	उलझ	ेरहने	के	कारण	वे	थक	जाते	ह।	वे	बीमार	भी	पड़	जाते	ह।	थकान	स	ेबचने	का
सबसे	अचूक	रा ता	यह	ह	ै क	आप	अपने	आपको	 कसी	ऐस	ेकाम	म	भुला	द	 जसम	आपका
गहरा	 व ास	ह।ै

एक	 स 	राजनेता	ने	एक	 दन	म	सात	भाषण	 दये,	इसके	बाद	भी	वे	 बलकुल	थके	 ये
नह 	लग	रहे	थे।

मने	उनसे	पूछा,	“सात	भाषण	देने	के	बाद	भी	आप	थके	नह ,	इसका	कारण	 या	ह?ै”
“ य क,”	उ ह ने	कहा,	“मने	अपने	भाषण 	म	जो	कहा,	म	उसम	पूरी	तरह	 व ास	करता

ँ,	म	अपनी	कही	बात 	के	बारे	म	उ साही	 ँ।”



यही	रह य	ह।ै	उसम	उ साह	था।	वह	अपने	 दल	क 	बात	कह	रहा	था।	जब	आप	इस	तरह
स	ेकोई	काम	करते	ह,	तो	 फर	थकने	का	या	ऊजा	के	 य	का	सवाल	ही	नह 	उठता।	आप	केवल
तभी	थकते	ह,	जब	आपके	 दमाग़	को	कोई	काम	या	जीवन	नीरस	लगता	ह।ै	आपका	 दमाग़	बोर
हो	जाता	ह	ैऔर	 बना	कुछ	 कये	ही	थक	जाता	है।	यह	ज़ री	नह 	ह	ै क	थकान	कभी	आपके
पास	फटके।	 कसी	चीज़	म	 च	ल।	 कसी	काम	म	पूरी	तरह	मन	लगाय।	इसम	अपने	आपको
पूरी	तरह	स	ेझ क	द।	अपने	खोल	स	ेबाहर	 नकल।	कुछ	कर।	कुछ	बन।	 सफ़	अख़बार	पढ़कर
नया	क 	मीनमेख	न	 नकालते	रह	और	यह	न	कहते	रह	:	“वे	लोग	इस	बारे	म	कुछ	 य 	नह

करते?”	जो	 	अपनी	पसंद	का	कोई	काम	कर	रहा	ह	ैवह	कभी	नह 	थकता।	अगर	आप
अ छे	काम	नह 	कर	रहे	ह,	अगर	आप	अपने	काम	को	पसंद	नह 	कर	रहे	ह,	तो	कोई	ता जुब
नह 	 क	आप	ज द 	ही	थक	जाते	ह।	आप	अपने	ही	हाथ 	अपने	आपको	न 	कर	रहे	ह।	आपका
य	हो	रहा	ह।ै	आप	शाखा	पर	लगे-लगे	ही	मुदा	हो	रह	ेह।	अपने	स	े यादा	बड़े	काम 	म	आप
जतनी	अ धक	 च	लगे,	आपको	उतनी	ही	 यादा	ऊजा	 मलेगी।	आपको	ख़ुद	के	बारे	म	सोचने
का	समय	नह 	 मलता	और	आप	भावना मक	मु कल 	के	बोझ	तल	ेदबते	भी	नह 	ह।

सतत	ऊजा	के	साथ	रहने	के	 लये	अपने	भावना मक	दोष 	को	सुधारना	मह वपूण	है।	जब
तक	आप	ऐसा	नह 	करगे	तब	तक	आपको	पूण	ऊजा	 ा त	नह 	होगी।

वग य	 यूट	रॉ ने	अमे रका	के	महानतम	फ़टबॉल	कोच 	म	से	एक	थे।	उ ह ने	एक	बार	कहा
था	 क	 कसी	फ़टबॉल	 खलाड़ी	 म	 तब	 तक	पया त	ऊजा	 नह 	 रह	सकती	जब	तक	 क	वह
अपनी	भावना 	को	आ या मक	 नयं ण	म	न	रखे।	दरअसल,	उ ह ने	तो	यहाँ	तक	कहा	था
क	वे	अपनी	ट म	म	ऐसे	 कसी	 खलाड़ी	को	नह 	लगे	 जसके	मन	म	अपने	साथी	 खला ड़य 	के
त	वा त वक	दो ताना	भाव	न	ह ।	“मुझ	ेहर	 	क 	सवा धक	ऊजा	को	बाहर	 नकालना

ह,ै”	उ ह ने	कहा,	“और	मने	पाया	ह	ै क	ऐसा	उस	 थ त	म	नह 	 कया	जा	सकता	जब	वह	 सरे
	स	ेनफ़रत	करता	ह।ै	नफ़रत	उसक 	ऊजा	का	रा ता	रोकती	ह	ैऔर	जब	तक	वह	इस	ेबाहर

नह 	 नकाल	 देता	और	 फर	 स	े दो ताना	 भाव	 वक सत	 नह 	कर	 लेता,	 तब	 तक	 वह	अपना
सव े 	 दशन	नह 	कर	सकता।”	 जन	लोग 	म	ऊजा	क 	कमी	होती	ह	ैवे	अपने	गहन,	मूलभूत
भावना मक	और	 मनोवै ा नक	 संघष 	 के	 कारण	 कमोबेश	 असंतु लत	 होते	 ह।	 कई	 बार	 यह
असंतुलन	अ य धक	होता	ह,ै	पंरतु	उपचार	हमेशा	संभव	है।

एक	म य-प मी	शहर	म	मुझ	ेएक	 	स	ेचचा	करने	के	 लये	कहा	गया	जो	पूव	म	उस
समुदाय	का	ब त	ही	स य	नाग रक	था	और	जो	अब	ऊजा	और	जीवंतता	म	भारी	कमी	का
शकार	 आ	था।	उसके	सहयो गय 	का	 वचार	था	 क	उस	े दल	का	दौरा	पड़	गया	था।	उनके	इस
तरह	स	ेसोचने	का	कारण	यह	था	 क	चलते	समय	उसके	कंधे	झुके	रहते	थे,	उसका	नज़ रया	पूरी
तरह	आल यपूण	हो	गया	था	और	 जन	ग त व धय 	म	वह	पहले	अपना	ब त	सा	समय	 दया
करता	था	अब	उसने	अपने	आपको	उनसे	पूरी	तरह	 र	कर	 लया	था।	वह	कई	घंट 	तक	अपनी
कुस 	पर	 नराश	बैठा	रहता	था	और	अ सर	रोता	भी	था।	उसम	नवस	 ेकडाउन	के	कई	ल ण
दखाई	दे	रहे	थे।
म	उसस	ेएक	 न त	समय	पर	मेरे	होटल	के	कमरे	म	 मला।	मेरा	दरवाज़ा	खुला	 आ	था

और	इस	वजह	से	म	 ल ट	को	देख	सकता	था।	जब	 ल ट	का	दरवाज़ा	खुला	तो	संयोग	स	ेम
उसी	 दशा	म	देख	रहा	था	और	यह	 	धीमे-धीमे	हॉल	म	चल	रहा	था।	ऐसा	लग	रहा	था	जैसे



कसी	भी	 ण	वह	लड़खड़ाकर	 गर	जायेगा।	उसक 	चाल	स	ेयह	संकेत	 मल	रह	े थे	 क	वह
इतनी	 र	चलने	म	शायद	ही	सफल	हो	पायेगा।	मने	उसे	 बैठने	के	 लये	कहा	और	हमारी	चचा
शु 	हो	गयी।	चचा	सारहीन	सा बत	 ई	 य क	इसस	ेउसक 	 थ त	पर	कोई	 काश	नह 	पड़ा।
वह	अपनी	 थ त	के	बारे	म	 शकायत	ही	कर	रहा	था	और	वह	मेरे	 	पर	 वचार	भी	नह 	कर
रहा	था।	 प 	 प	स	ेवह	 चुर	आ म-दया	का	 शकार	था।

जब	मने	उसस	ेपूछा	 क	 या	वह	ठ क	होना	चाहेगा	तो	उसने	मेरी	ओर	ब त	ही	क ण	और
मा मक	भाव	स	ेदेखा।	उसक 	 ता	उसके	जवाब	 ारा	 प 	हो	गयी,	जब	उसने	कहा	 क	य द
उसे	जीवन	म	पहल	ेजैसी	 च	और	ऊजा	 फर	स	े ा त	हो	जाये	तो	वह	इसके	 लये	 नया	क
कोई	भी	चीज़	देने	के	 लये	तैयार	ह।ै

मने	उससे	उसके	जीवन	और	अनभुव	के	बारे	म	कुछ	त य	उगलवाना	शु 	 कये।	ये	ब त	ही
अंतरंग	 कृ त	के	थे	और	उनम	स	ेकई	तो	उसक 	चेतना	म	इतनी	गहराई	म	दबे	 ये	थे	 क	वह
बेहद	मु कल	स	ेउ ह	बाहर	 नकाल	पाया।	वे	उसके	बचपन	के	नज़ रये	और	डर 	के	कारण	थे,
जनम	स	ेअ धकांश	माता-पु 	संबंध 	स	े उपज	े थे।	कई	अपराधबोध	क 	 थ तयाँ	भी	सामने
आय ।	ऐसा	लग	रहा	था	जैस	ेइतने	बरस 	क 	या ा	म	यह	त व	इकट्	ठे	होते	चल	ेगये	थे	जैसे	बालू
के	कण	नद 	क 	धारा	के	 कनारे	इकट्	ठे	होते	जाते	ह।	ऊजा	का	 वाह	धीरे-धीरे	कम	होता	गया
और	इस	वजह	स	ेऊजा	क 	अपया त	मा ा	ही	उस	े ा त	हो	पा	रही	थी।	इस	 	का	म त क
पूरी	तरह	स	ेपीछे	क़दम	ख चने	क 	 थ त	म	था	और	तक	या	बु 	क 	उसक 	 मता	पूरी	तरह
स	ेकंुद	हो	चुक 	थी।

मने	मागदशन	माँगा	और	मुझ	ेआ य	 आ	जब	मने	अपने	आपको	उसके	पास	खड़ा	पाया,
जब क	 मेरा	हाथ	उसके	 सर	पर	 रखा	 आ	था।	मने	 ाथना	क 	और	ई र	स	ेउस	 	का
उपचार	करने	का	आ ह	 कया।	अचानक	मुझे	एहसास	 आ	 क	मेरे	हाथ	म	स	ेश 	 नकलकर
उसके	 सर	क 	ओर	जा	रही	थी।	म	ज द 	स	ेयह	जोड़ना	चाहता	 	ँ क	मेरे	हाथ	म	कोई	उपचारक
श 	नह 	ह,ै	परंतु	कभी-कभार	 कसी	इ सान	को	 न म 	बनाया	जाता	है	और	 प 	 प	स	ेइस
करण	म	ऐसा	ही	 आ	था	 य क	त काल	उस	 	ने	पूण	सुख	और	शां त	के	भाव	से	ऊपर
क 	तरफ़	देखा	और	कहा	:	“वे	यहाँ	थे।	उ ह ने	मुझ	े पश	 कया	था।	म	पूरी	तरह	बदल	चुका	 ।ँ”

उसके	बाद	उसक 	दशा	म	चम कारी	सुधार	 आ	ओर	आज	वह	एक	बार	 फर	पुराना	उ साह
वापस	पा	चुका	ह।ै	 सफ़	एक	ही	बात	नयी	है	और	वह	यह	 क	उसम	अब	वह	शांत	आ म व ास
दखाई	देता	है	जो	उसम	पहले	नह 	था।	 प 	 प	स	ेउसके	 व	का	माग	बंद	हो	गया	था
जस	वजह	स	ेश 	का	 वाह	 क	गया	था	और	यह	बंद	माग	आ था	के	 योग	स	ेखुल	गया
जसके	कारण	ऊजा	का	मु 	 वाह	एक	बार	 फर	से	होने	लगा।
इस	घटना	 ारा	सुझाये	गये	त य	यह	ह	 क	उपचार	होता	है	और	मनोवै ा नक	त व 	का

लगातार	सं ह	ऊजा	के	 वाह	को	रोक	सकता	ह।ै	यह	त य	भी	उभरकर	सामने	आता	है	 क	यही
त व	आ था	क 	श 	 ारा	घुल	सकते	ह	और	इस	तरह	इ सान	के	अंदर	के	दैवी	मानवीय	ऊजा
के	माग	को	एक	बार	 फर	स	ेखोल	सकते	ह।

अपराधबोध	और	डर	क 	भावना 	का	ऊजा	पर	जो	 भाव	पड़ता	ह	ैउस	ेउन	सभी	लोग 	ने
मा यता	 दान	क 	ह	ैजो	मानवीय	 वभाव	क 	सम या 	पर	काम	करते	ह।	डर	या	भावना	या
दोन 	को	ही	बनाये	रखने	म	इतनी	अ धक	ऊजा	लग	जाती	है	 क	जीवन	के	काय 	को	करने	के



लये	अ सर	थोड़ी-सी	ऊजा	बच	पाती	है।	डर	और	अपराधबोध	 ारा	होने	वाला	ऊजा	का	 य
इतना	अ धक	होता	ह	ै क	 कसी	 	म	अपने	काम	को	करने	क 	ब त	कम	श 	बचती	ह।ै
इसका	कारण	यह	होता	ह	ै क	वह	ज द 	ही	थक	जाता	ह।ै	अपनी	 ज़ मेदारी	क 	आव यकता	को
पूरा	करने	 म	असमथ	होने	क 	 वजह	स	े वह	अपने	आपको	आलसी,	 नीरस	और	 न सा हत
थ त	म	ख च	लेता	ह।ै	दरअसल	वह	हार	मानने	और	उन द 	 थ त	म	श हीनता	क 	अव था
म	 गर	जाने	के	 लये	तैयार	रहता	ह।ै

एक	मनो व ेषक	ने	मेरे	पास	एक	 बज़नेसमैन	को	भेजा	जो	उससे	परामश	ल	ेरहा	था।	ऐसा
दख	रहा	था	 क	यह	मरीज़,	 जसे	आम	तौर	पर	नै तक	 प	स	ेनेक	और	सही	माना	जाता	था,
कसी	परायी	औरत	के	च कर	म	पड़	गया	था	जो	शाद शुदा	थी।	उसने	इस	संबंध	को	ख़ म	करने
क 	को शश	क ,	परंतु	उसक 	 े मका	उसे	छोड़ने	के	 लये	तैयार	नह 	थी,	हालाँ क	उसने	उससे
गंभीरता	स	ेइस	 करण	को	समा त	करने	का	आ ह	 कया	ता क	वह	एक	बार	 फर	अपनी	पुरानी
स मानजनक	अव था	म	वापस	लौट	सके।

उस	म हला	ने	तो	उसे	यहाँ	तक	धमक 	द 	 क	अगर	उसने	संबंध	तोड़ने	पर	ज़ोर	 दया	तो	वह
अपने	प त	को	इस	रोमांस	के	बारे	म	बता	देगी	और	उसक 	पोल	खोल	देगी।	मरीज़	इस	त य	को
जानता	था	 क	य द	उसके	प त	को	इस	 थ त	का	पता	चला	तो	इसका	प रणाम	यह	होगा	 क
समाज	म	उसक 	बदनामी	होगी।	वह	एक	इ ज़तदार	 	था	और	वह	अपनी	इ ज़त	बचाना
चाहता	था,	और	इस लये	वह	बदनामी	स	ेडरता	था।

भेद	खुलने	के	डर	स	ेग़लत	काम	करने	के	कारण	 ये	अपराधबोध	क 	वजह	स	ेवह	न	तो	सो
पा	रहा	था,	न	ही	उसे	 चैन	 मल	रहा	था।	 चँू क	यह	 सल सला	दो-तीन	महीने	स	ेचल	रहा	था,
इस लये	उसक 	ऊजा	म	ब त	गंभीर	कमी	हो	गयी	थी	और	उसम	अपने	काम	को	कुशलता	से
करने	क 	जीवंतता	नह 	बची	थी।	ब त	स	ेमह वपूण	मामल	ेप डग	पड़े	 ये	थे	ओर	 थ त	गंभीर
हो	चुक 	थी।

जब	मनो व ेषक	ने	यह	सुझाव	 दया	 क	वह	न द	न	आने	क 	बीमारी	के	 लये	मुझसे	यानी
एक	धा मक	 	से	 मले	 तो	 उस	 बज़नेसमैन	 ने	 यह	कहा	 क	कोई	धा मक	 	उसक
अ न ा	क 	परेशानी	को	कैसे	सुधार	सकता	ह।ै	इसके	बजाय	उसे	महसूस	हो	रहा	था	 क	कोई
मे डकल	डॉ टर	उसे	इसके	 लये	असरदार	दवा	दे	सकता	ह।ै

जब	उसने	मुझ	ेअपना	नज़ रया	बताया	तो	मने	उससे	कहा	 क	वह	न द	क 	आशा	कैस	ेकर
सकता	ह	ैजब	वह	दो	अ य	और	परेशान	करने	वाल	ेलोग 	के	साथ	हम ब तर	हो	रहा	है	 जनके
साथ	वह	सोने	क 	को शश	कर	रहा	है।

“ कन	दो	लोग 	के	साथ?”	उसने	आ य	स	ेपूछा।	“म	तो	 बलकुल	अकेला	सोता	 ।ँ”
मने	कहा,	“नह ,	मेरे	दो त,	 तुम	अकेले	नह 	सोते।	 तु हारे	दोन 	तरफ़	कोई	और	भी	सोता

है।”
“आप	 या	कहना	चाहते	ह?”	उसने	पूछा।
मने	कहा,	“तुम	हर	रात	को	जब	सोने	क 	को शश	करते	हो	तो	तु हारे	एक	तरफ़	डर	सोता	है

और	 सरी	तरफ़	अपराधबोध।	और	तुम	एक	असंभव	काय	करने	का	 यास	कर	रह	ेहो।	न द	क
गो लय 	 स	े कोई	 फ़क़	 नह 	 पड़ता	 चाहे	 तुम	 कतनी	 भी	 न द	 क 	 गो लयाँ	 ल	े लो।	और	आप
वीकार	कर	चुके	ह	 क	आपने	ब त	सारी	गो लयाँ	ली	ह,	परंतु	उनका	आप	पर	कोई	असर	नह



आ।	उनका	आप	पर	 इस लये	कोई	 भाव	नह 	पड़ता	 य क	 वे	आपके	म त क	म	उतनी
गहराई	तक	नह 	प ँच	सकत ,	जहाँ	पर	अ न ा	का	कारण	है	और	जो	आपक 	ऊजा	के	 य	का
कारण	ह।ै	अगर	आप	चाहते	ह	 क	आप	एक	बार	 फर	चैन	क 	न द	सो	सक	और	अपनी	श
को	 ा त	कर	सक	तो	आपको	पहल	ेडर	और	अपराधबोध	को	 नकालना	होगा।”

हमने	उसके	डर	के	बारे	म	बात	क ।	यह	डर	था	उसके	अनै तक	संबंध	के	सावज नक	हो
जाने	का	भय।	मने	सुझाव	 दया	 क	चाहे	प रणाम	जो	ह ,	उसे	संबंध	तोड़	 देना	चा हये।	सही
काम	करने	का	जो	भी	प रणाम	 नकल	ेउस	ेअपने	मन	म	उस	प रणाम	को	 वीकार	करने	के	 लये
तैयार	रहना	चा हये।	मने	उस	ेआ त	 कया	 क	सही	काम	करने	स	ेआम	तौर	पर	सही	प रणाम
मलते	ह।	सही	काम	करने	स	ेग़लत	प रणाम	कभी	नह 	 नकलते।	मने	उस	े े रत	 कया	 क	वह
इस	 करण	को	ई र	के	हाथ	म	स प	दे	और	 सफ़	सही	काम	करे,	प रणाम	को	ई र	के	ऊपर
छोड़	दे।

उसने	डरते	 ये	ऐसा	 कया,	परंतु	पूरी	गंभीरता	से	 कया।	म हला	ने	या	तो	चतुराई	के	कारण
या	अपनी	अंतरा मा	के	कारण	या	 फर	 कसी	और	को	 ेमजाल	म	फँसाने	के	 नणय	के	कारण
इस	 	को	मु 	कर	 दया।

ई र	स	े मा	माँगकर	उस	 	के	अपराधबोध	का	इलाज	 कया	गया।	जब	भी	हम	ई र
स	ेस चे	 दल	स	े मा	माँगते	ह,	तो	वे	हम	 न त	 प	स	े मा	कर	देते	ह।	हमारे	मरीज़	को	राहत
और	शां त	 ा त	 ई।	 यह	आ यजनक	था	 क	जब	उसके	मन	स	े गनुा	 बोझ	 उतर	 गया	 तो
उसका	 व	एक	बार	 फर	सामा य	 प	स	ेकाम	करने	लगा।	उस	ेन द	आने	लगी।	उस	ेशां त
मली,	उसक 	श 	एक	बार	 फर	लौट	आयी।	ऊजा	भी	त काल	लौट	आयी।	अब	वह	अ धक
समझदार	और	कुत 	 	है	और	अपनी	सामा य	ग त व धय 	को	पूण	करने	म	समथ	ह।ै

घटती	ऊजा	का	एक	आम	उदाहरण	नीरसता	ह।ै	दबाव,	लगातार	एक	ही	 ट न	और	लगातार
ज़ मेदा रय 	का	बोझ	म त क	क 	ताज़गी	को	नीरस	बना	 देता	ह	ैजो	 कसी	 	म	अपने
काम	को	सफलतापूवक	करने	के	 लये	होना	चा हये।	जैसे	कोई	एथलीट	नीरस	हो	जाता	है	उसी
तरह	कोई	भी	 	चाहे	उसका	 वसाय	कुछ	भी	हो	ख़राब	दौर	स	ेगज़ुरता	है।	इस	मान सक
थ त	म	पहल	े जस	काम	को	तुलना मक	 प	से	आसानी	से	 कया	जाता	था,	अब	उस	काम	को
क ठनाई	स	ेकरने	म	भी	पहले	स	ेअ धक	ऊजा	के	 य	क 	आव यकता	होती	ह।ै	प रणाम व प
जीवंत	श य 	पर	इस	आव यक	श 	क 	आपू त	करने	के	 लये	दबाव	पड़ता	ह	ैऔर	
क 	पकड़	और	श 	अ सर	कम	हो	जाती	ह।

इस	 मान सक	 अव था	 का	 समाधान	 एक	 स 	 बज़नेस	 लीडर	 ने	 कया	 जो	 एक
व व ालय	म	बोड	ऑफ़	 ट ज़	के	 े सडट	थे।	एक	 ोफ़ेसर	पहल	ेब त	लोक य	और	ब त
ब ढ़या	 ोफ़ेसर	था।	परंतु	अचानक	न	जाने	 या	 आ	 क	उसक 	पढ़ाने	क 	 मता	कम	होने
लगी।	अब	वह	अपने	 व ा थय 	म	 च	जगाने	म	असमथ	था।	 व ा थय 	और	 ट ज़	दोन 	क
ही	राय	थी	 क	इस	 ोफ़ेसर	को	या	तो	उ साह	और	 च	के	साथ	पढ़ाने	क 	अपनी	पुरानी	 मता
को	 फर	स	ेहा सल	करना	होगा	या	 फर	उसक 	जगह	 कसी	और	 ोफ़ेसर	को	रखना	आव यक
हो	जायेगा।	 वे	लोग	 ोफ़ेसर	को	बदलना	 इस लये	नह 	चाहते	 थे	 य क	उसके	 रटायरमट	म
अभी	ब त	समय	बचा	था	और	उसके	पास	कई	स य	वष	थे।

जस	 बज़नेसमैन	के	बारे	म	मने	ऊपर	बताया	है	उसने	 ोफ़ेसर	को	अपने	ऑ फ़स	म	बुलाया



और	उससे	कहा	 क	बोड	ऑफ़	 ट ज़	उस	ेछह	महीन 	क 	 छुट्	ट 	 दे	 रहा	ह	ैऔर	इस	दौरान
उसक 	तन वाह	और	या ा	का	ख़च	उस	े दया	जायेगा।	इसके	 लये	केवल	एक	शत	थी	और	वह
यह	थी	 क	वह	आराम	करने	के	 लये	 र	 कसी	 थान	पर	जायेगा	और	अपनी	ऊजा,	उ साह	और
जोश	को	एक	बार	 फर	स	ेहा सल	करेगा।

इस	 बज़नेसमैन	ने	उसे	अपने	एक	के बन	म	जाने	का	सुझाव	 दया	जो	जंगल 	के	बीच	म
था।	उसने	यह	अजीब	सुझाव	भी	 दया	 क	वह	अपने	साथ	कोई	भी	पु तक	नह 	ल	ेजायेगा	–
सवाय	बाइबल	के।	उसने	 ोफ़ेसर	को	सुझाव	 दया	 क	वह	हर	 दन	घूमे,	 फ़ शग	करे	ओर	बगीचे
म	थोड़ा	 म	करे।	साथ	ही	वह	हर	 दन	बाइबल	पढ़े	और	इस	ग त	से	पढ़े	 क	इन	छह	महीन 	म
वह	कम	स	ेकम	तीन	बार	इस	ेपूरा	पढ़	ल।े	उसने	यह	सुझाव	भी	 दया	 क	 ोफ़ेसर	बाइबल	के
जतने	 संग	याद	कर	सकता	हो,	याद	कर	ल	ेता क	इस	महान	पु तक	के	महान	 वचार	और	श द
उसके	 दमाग़	म	पूरी	तरह	स	ेसमा	जाय।

बज़नेसमैन	 ने	 कहा,	 “मुझे	 व ास	 है	 क	अगर	आप	छह	 महीने	 तक	 कृ त	 के	 समीप
रहकर	लक ड़याँ	काटगे,	ज़मीन	खोदगे,	बाइबल	पढ़गे	और	गहरी	झील 	म	 फ़ शग	करगे	तो	आप
बलकुल	नये	 	बनकर	लौटगे।”

ोफ़ेसर	 इस	अद	्भुत	 ताव	 पर	सहमत	 हो	 गया।	 उसने	 या	 उसे	जानने	 वाल 	 ने	 जतनी
आशा	क 	थी,	जीवन	क 	इस	पूरी	तरह	स	े भ 	शैली	से	उसका	सामंज य	उसस	ेअ धक	आसानी
स	े हो	 गया।	 दरअसल,	 उस	े यह	 जानकर	 आ य	 आ	 क	 उसे	 यह	 पसंद	 आया।	 जब	 वह
आउटडोर	जीवनशैली	का	आद 	हो	गया	तो	उसने	पाया	 क	उस	ेइसम	आनंद	आ	रहा	ह।ै	उसे
अपने	बु जीवी	सहयो गय 	और	अपनी	पु तक 	क 	कुछ	समय	तक	तो	याद	आयी,	परंतु	जब
वह	बाइबल	पढ़ने	के	 लये	 ववश	हो	गया,	जो	उसके	पास	एकमा 	पु तक	थी	तो	वह	इसम	डूब
गया।	 उसे	 यह	 जानकर	आ य	 आ	 क	 बाइबल	 पु तक	 नह ,	 ब क	 “अपने	आप	 म	 पूरी
लाइ ेरी”	थी।	इसके	प 	म	उसे	आ था,	शां त	और	श 	 मली।	छह	महीने	बाद	जब	वह	लौटा,
तो	सचमुच	एक	नया	 	बनकर	लौटा।

यह	 बज़नेसमैन	अब	मुझ	ेबताता	ह	ै क	यह	 ोफ़ेसर	अब	“ज़बद त	श ”	का	भंडार	बन
गया	है।	उसक 	नीरसता	अब	ग़ायब	हो	चुक 	है,	पुरानी	ऊजा	एक	बार	 फर	लौट	आयी	है,	श
का	 वाह	ती 	हो	चुका	है	और	जीवन	का	आनंद	एक	बार	 फर	नये	अंदाज़	म	वापस	लौट	आया
है।
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शहर	क 	सड़क 	के	ऊपर	बने	एक	 बज़नेस	ऑ फ़स	म	दो	लोग	 गंभीर	चचा	कर	रहे	 थे।	एक
	पहले	तो	 बज़नेस	और	 गत	सम या 	स	ेबुरी	तरह	परेशान	होकर	बेचैनी	से	घूमता

रहा	और	 फर	 नराशा	म	बैठ	गया।	उसका	हाथ	उसके	 सर	पर	था	और	वह	 नराशा	क 	जीती-
जागती	त वीर	 दखाई	दे	रहा	था।	वह	 सरे	 	से	सलाह	लेने	आया	था	 य क	इस	 	को
बेहद	समझदार	 	 समझा	जाता	 था।	 दोन 	 ने	 इकट्	ठे	 हर	 पहलू	 से	 सम या	का	 व ेषण
कया,	परंतु	उ ह	कोई	रा ता	 दखाई	नह 	 दया	 जससे	परेशान	 	क 	हताशा	और	गहरी	हो
गयी।	 उसने	आह	भरते	 ये	 कहा,	 “मुझे	 लगता	 है	 नया	 क 	कोई	 भी	 श 	 मुझ	े नह 	 बचा
सकती।”

सरे	 	ने	एक	 मनट	तक	 वचार	 कया	और	 फर	 वन 	 वर	म	कहा।	“म	इस	तरह	क
बात	नह 	क ँगा।	मुझ	े व ास	है	 क	आपका	यह	कथन	ग़लत	ह	ै क	कोई	श 	आपको	बचा
नह 	सकती।	 गत	 प	से	मने	पाया	है	 क	हर	सम या	का	समाधान	होता	है।	एक	श 	है
जो	आपक 	मदद	कर	सकती	है।”	 फर	उसने	धीमे	से	बाद	म	जोड़ा,	“ य 	न	 ाथना	क 	श
को	आज़माकर	देखा	जाये?”

नराश	 	थोड़े	आ य	से	बोला,	“यह	सच	है	 क	म	 ाथना	म	 व ास	करता	 ँ,	परंतु
शायद	म	यह	नह 	जानता	 क	 ाथना	 कस	तरह	करना	चा हये।	आपके	कहने	का	मतलब	यह	है
क	 ाथना	इतनी	 ै टकल	होती	है	 क	इसे	करने	से	मेरी	 बज़नेस	क 	सम या	भी	सुलझ	सकती
है।	मने	इस	तरह	से	कभी	नह 	सोचा,	परंतु	अगर	आप	मुझ	ेबताय	 क	ऐसा	कैस	े कया	जा	सकता
है,	तो	म	 ाथना	को	आज़माकर	देखने	के	 लये	तैयार	 ँ।”

उसने	 कुछ	 ावहा रक	 ाथना	 तकनीक 	का	अनसुरण	 कया	और	 कुछ	समय	 बाद	 उसे
अपनी	सम या	का	 हल	 मल	गया।	आ ख़रकार	 पूरा	 करण	संतोषजनक	 ढंग	से	 नबट	गया।
इसका	यह	मतलब	नह 	है	 क	उसे	कोई	 मु कल	नह 	आ ।	दरअसल	उसके	 लये	वह	समय
ब त	क ठन	था,	परंतु	अंततः	उसने	अपनी	सम या	को	सुलझा	 लया।	अब	वह	 ाथना	क 	श
म	 इतने	 उ साह	से	 व ास	करने	लगा	 है	 क	मने	 उसे	 हाल	ही	 म	यह	कहते	 ये	सुना	 :	 “हर
सम या	सुलझ	सकती	है	और	सही	तरीक़े	स	ेसुलझ	सकती	है,	बशत	आप	 ाथना	कर।”

शारी रक	 वा य	 के	 वशेष 	 भी	 अपने	 उपचार	 म	 ाथना	 को	 ायः	 थान	 देने	 लगे	 ह।
अयो यता,	 तनाव	और	 इनस	े जुड़ी	 सम याय	 आंत रक	असंतुलन	 क 	 वजह	 से	 होती	 ह।	 यह
उ लेखनीय	ह	ै क	 ाथना	 कस	तरह	शरीर	और	म त क	के	संतुलन	को	एक	बार	 फर	से	सही
कर	देती	है,	 जसस	ेबीमारी	 र	हो	जाती	है।	मेरे	एक	फ़ ज़योथैरे प ट	 म 	ने	एक	नवस	
को	बताया	 जसे	वह	मसाज	 दे	 रहा	था	 :	“जब	म	आपक 	देह	को	आराम	प ँचाने	का	 यास



करता	 ँ,	जो	आपक 	आ मा	का	मं दर	है	तो	ई र	मेरी	उँग लय 	के	मा यम	से	काय	करता	है।
जब	म	आपके	बाहरी	 व प	पर	काम	करता	 ँ	तो	म	आपस	ेयह	चाहता	 ँ	 क	आप	आंत रक
व प	को	सही	करने	 के	 लये	ई र	से	शां त	के	 लये	 ाथना	कर।”	यह	मरीज़	के	 लये	नया
वचार	था,	परंतु	वह	 हणशील	मूड	म	था	और	उसने	अपने	म त क	म	कुछ	शां तपूण	 वचार
सोचे।	उसे	यह	आ य	 आ	 क	इनका	उस	पर	ब त	ही	अ छा	असर	 आ	और	उसे	ब त	शां त
मली।
जैक	 मथ	एक	हे थ	 लब	चलाते	ह	 जसम	कई	 स 	लोग	आते	ह।	 मथ	 ाथना	क

च क सा	म	 व ास	करते	ह	और	इसका	 योग	करते	ह।	वे	कभी	एक	 ाइज़	फ़ाइटर	 आ	करते
थे,	 फर	एक	लॉरी	 ाइवर,	 फर	एक	टै सी	 ाइवर	और	आ ख़रकार	उ ह ने	अपना	हे थ	 लब
खोल	 लया।	 मथ	कहते	ह	 क	जब	वे	अपने	 ाहक 	के	शारी रक	मोटापे	क 	जाँच	करते	ह	तो	वे
उनके	आ या मक	मोटापे	क 	जाँच	भी	करते	ह,	 य क	“आप	 कसी	 	को	शारी रक	 प
से	तब	तक	 व थ	नह 	बना	सकते	जब	तक	 क	आप	उसे	आ या मक	 प	से	 व थ	न	बना
द।”

एक	 दन	अ भनेता	वॉ टर	ह टन	जैक	 मथ	क 	मेज़	के	पास	बैठे	थे।	उ ह ने	द वार	पर	एक
बड़ा	सा	बोड	देखा	 जस	पर	यह	अ र	प सल	से	 लखे	थे	:	A	P	R	P	B	W	P	R	A	A।	आ य
से	ह टन	ने	पूछा	:	“इन	अ र 	का	 या	अथ	है?

मथ	हँसा	और	उसने	कहा	:	“यह	अ र	‘Affirmative	Prayers	Release	Powers
By	Which	Positive	Results	Are	Accomplished’	यानी	 ‘ व ास	भरी	 ाथना 	से
ऐसी	श याँ	मु 	होती	ह	 जनस	ेसकारा मक	प रणाम	 मलते	ह’	का	सं त	 प	ह।”

ह टन	का	मँुह	आ य	से	खुला	रह	गया।	“मुझ	ेकभी	आशा	नह 	थी	 क	म	इस	तरह	क 	कोई
बात	 कसी	हे थ	 लब	म	सुनूँगा।

“म	इस	तरह	के	तरीक़े	अपनाता	 ँ,”	 मथ	ने	कहा,	“ता क	लोग	 ज ासावश	मुझसे	इन
अ र 	का	अथ	पूछ।	इससे	मुझ	ेउ ह	यह	बताने	का	अवसर	 मलता	है	 क	 व ास	भरी	 ाथना
से	हमेशा	प रणाम	 मलते	ह।”

जैक	 मथ	जो	लोग 	को	शारी रक	 प	से	 फ़ट	रखने	म	मदद	करता	ह	ैयह	 व ास	करता	है
क	 ाथना	करना	भी	उतना	ही	या	उससे	अ धक	मह वपूण	है	 जतना	 क	 ायाम,	 ट म	बाथ
और	मा लश।	यह	श 	को	मु 	करने	वाली	श य 	का	एक	मह वपूण	 ह सा	है।

आज	लोग	पहले	क 	 तुलना	म	अ धक	 ाथना	कर	 रहे	 ह	 य क	उ ह ने	यह	पाया	है	 क
इसस	ेउनक 	 गत	 मता	व	यो यता	बढ़ती	है।	 ाथना	उन	श य 	के	दोहन	म	और	उस
श 	का	उपयोग	करने	म	उनक 	मदद	करती	है	जो	 कसी	अ य	तरीक़े	स	ेउपल ध	नह 	होत ।

एक	 स 	मनो च क सक	का	कहना	 है,	 “अपनी	 गत	सम याय	सुलझाने	 के	 लये
इ सान	के	पास	 ाथना	स	ेबड़ी	मददगार	श 	 सरी	नह 	ह।ै	इसक 	श 	देखकर	म	चम कृत
ँ।”

ाथना	क 	श 	ऊजा	का	 कट करण	है।	 जस	तरह	परमाणु	ऊजा	को	मु 	करने	के	 लये
वै ा नक	 तकनीक	 ह,	 उसी	 तरह	 से	आ या मक	 ऊजा	 को	 मु 	 करने	 के	 लये	 ाथना	 क
वै ा नक	तकनीक	ह।	इस	ऊजादायक	श 	के	रोमांचक	उदाहरण	 प 	ह।

ाथना	क 	श 	बुढ़ापे	क 	 या	पर	भी	अ छा	 भाव	डालती	ह	ैऔर	उ 	के	साथ	आने



वाली	कमज़ो रय 	और	बीमा रय 	स	ेबचाती	ह	ैया	उ ह	कम	कर	देती	है।	आपको	बढ़ती	उ 	के
कारण	अपनी	मूलभूत	ऊजा	या	मह वपूण	श 	खोने	क 	ज़ रत	नह 	है	या	आपको	कमज़ोर
या	ऊजाहीन	होने	क 	आव यकता	नह 	है।	यह	आव यक	नह 	है	 क	आप	अपने	मनोभाव 	को
नराशावाद 	या	नीरस	या	बासी	बना	ल।	 ाथना	हर	सुबह	आपको	तरोताज़ा	बना	सकती	है	और
हर	शाम	यह	आपक 	थकान	 र	कर	सकती	ह।ै	अगर	 ाथना	आपके	अवचेतन	तक	प ँचती	है
जो	 उन	श य 	का	 थान	 है	जो	 नधा रत	करती	 ह	 क	आप	सही	या	 ग़लत	काम	करगे,	 तो
आपको	सम या 	म	मागदशन	 मल	सकता	है।	 ाथना	म	आपके	काय 	को	सही	और	साथक
बनाने	क 	श 	होती	ह।ै	 ाथना	आपके	अवचेतन	म	ब त	गहराई	तक	जाकर	आपको	 फर	से
नया	बना	सकती	है।	यह	श 	 के	 वाह	को	 मु 	करती	ह	ैऔर	उस	श 	को	 मु 	 प	से
वा हत	होने	देती	है।
अगर	आपको	 इस	श 	का	अनभुव	नह 	 आ	है	शायद	आपको	 ाथना	करने	क 	नयी

तकनीक	सीखने	क 	आव यकता	ह।ै	कायकुशलता	के	 कोण	स	े ाथना	का	अ ययन	करना
बेहतर	रहेगा।	आम	तौर	पर	पूरी	तरह	स	ेधा मक	पहल	ूपर	 यान	 दया	जाता	ह,ै	हालाँ क	दोन
अवधारणा 	म	कोई	मतभेद	नह 	ह।ै	सामा य	 व ान	क 	भाँ त	वै ा नक	आ या मक	अ यास
भी	 घसी- पट 	तकनीक	को	मा यता	नह 	देता।	अगर	आप	 कसी	 न त	तरीक़े	स	े ाथना	कर
रहे	ह,	चाहे	उससे	आपको	अ छ 	चीज़	 ा त	होती	ह ,	तो	भी	शायद	आप	नये	 ाथना	के	फ़ॉमूल
का	 योग	करके	अ धक	लाभ	 हा सल	कर	सकते	 ह।	 नयी	अंत 	 पाय।	 महानतम	प रणाम
हा सल	करने	के	 लये	नयी	द ता 	का	अ यास	कर।

ाथना	करते	समय	यह	याद	रखना	मह वपूण	है	 क	आप	 नया	क 	महानतम	श 	के
सामने	खड़े	ह।	आप	रोशनी	के	 लये	पुरानी	केरो सन	क 	 चमनी	का	इ तेमाल	नह 	करते।	आप
आधु नक	 काश	 व था	चाहते	ह।	आ या मक	जी नयस	पु ष	और	म हला 	 ारा	लगातार
नई	और	आधु नक	आ या मक	तकनीक	खोजी	जा	रही	ह।	यह	सलाह	द 	जाती	ह	ै क	 ाथना
क 	श 	के	साथ	उ ह 	तरीक़ 	का	 योग	 कया	जाये	जो	दमदार	और	 भावी	सा बत	हो	चुके	ह।
अगर	यह	आपको	नया	लगता	ह	ैऔर	थोड़े	अजीब	तरह	का	 व ान	लगता	ह	ैतो	यह	सोच	 क
ाथना	का	रह य	उस	 या	को	खोजना	ह	ैजो	आपके	म त क	को	 वन ता	और	अ धकतम
भावशीलता	स	ेई र	के	सामने	खोलकर	रख	देता	है।	कोई	भी	ऐसी	 व ध	 जसके	 ारा	आप
ई र	क 	श 	को	अपने	म त क	म	 वा हत	होने	के	 लये	 े रत	कर	सक,	जायज़	और	 योग
करने	यो य	ह।ै

ाथना	 के	 वै ा नक	 योग	का	उदाहरण	दो	 स 	उ ोगप तय 	 के	अनभुव	स	े दया	जा
सकता	 ह।ै	अगर	 मुझे	 उनका	 नाम	लेने	क 	अनमु त	 होती	 तो	 इन	 उ ोगप तय 	को	कई	लोग
पहचान	जाते।	वे	लोग	 बज़नेस	और	तकनीक 	मामल	ेम	कॉ स	 कया	करते	थे।	सामा य	लोग
को	 लगेगा	 क	 यह	 लोग	 इस	 तरह	 क 	 सम या	 को	 वशु 	 प	 स	े तकनीक 	आधार	 पर	 ही
सुलझाते	ह गे	और	वे	ऐसा	करते	भी	थे,	परंतु	 वे	इसस	ेकुछ	अ धक	करते	थे;	 वे	इसके	बारे	म
ाथना	 करते	 थे।	 परंतु	 उ ह	 इसके	 सफल	 प रणाम	 नह 	 मले।	 इस लये	 उ ह ने	 एक	 देहाती
उपदेशक	को	बुलाया,	जो	उनम	स	ेएक	का	पुराना	 म 	था,	 य क	जैसा	उ ह ने	 प 	 कया	 क
बाइबल	म	 ाथना	का	फ़ॉमूला	ह	ै:	“जहाँ	दो	या	तीन	लोग	मेरे	नाम	पर	इकट्	ठे	ह गे	वहाँ	म	उनके
बीच	म	र ँगा।”	(मै यू	18:20)।	उ ह ने	एक	और	फ़ॉमूल	ेक 	ओर	संकेत	 कया	:	“अगर	धरती



पर	तुमम	स	ेदो	लोग	 कसी	भी	व तु	को	सहमत	होकर	इकट्	ठे	माँगगे	तो	 वग	म	बैठे	मेरे	 पता
उनक 	इ छा	पूरी	कर	दगे।”	(मै यू	18:19)।

वै ा नक	अ यास	म	 श त	होने	के	कारण	उनका	यह	 व ास	था	 क	 ाथना	के	 करण
म	उ ह	बाइबल	म	बताये	गये	फ़ॉमूल 	का	पूरी	तरह	पालन	करना	चा हये,	 य क	वे	लोग	बाइबल
को	आ या मक	 व ान	क 	पाठ्	यपु तक	मानते	थे।	 व ान	को	अमल	करने	का	सही	तरीक़ा	उस
व ान	क 	पाठ्	यपु तक	म	बताये	गये	फ़ॉमूल 	का	 योग	करना	था।	उ ह ने	तक	 दया	 क	य द
बाइबल	म	 लखा	है	 क	दो	या	तीन	लोग	इकट्	ठे	होने	चा हये	तो	शायद	उनके	सफल	न	होने	का
कारण	यह	है	 क	उनके	साथ	तीसरा	 	नह 	ह।ै

इस लये	 इन	तीन	लोग 	 ने	 ाथना	क 	और	इस	 या	म	ग़लती	क 	संभावना	को	ख़ म
करने	के	 लये	उ ह ने	इस	सम या	पर	बाइबल	क 	कई	अ य	तकनीक	भी	आज़माय 	जो	इस	तरह
के	व 	म	सुझायी	 गयी	 ह	 :	 “आपक 	 जतनी	आ था	 होगी,	आपको	उतना	 ही	 मलेगा।”
(मै यू	 9:29)।	 “जब	आप	 ाथना	कर	और	 जन	चीज़ 	क 	इ छा	आपके	मन	म	हो,	तो	यह
व ास	कर	 क	वे	आपको	 मल	रही	ह	और	और	वे	आपको	 मल	जायगी।”	(माक	11:24)।

ाथना	के	कई	लंबे	स 	के	बाद	तीन 	लोग 	ने	इकट्	ठे	यह	 न कष	 नकाला	 क	उ ह	जवाब
मल	गया	ह।ै	प रणाम	पूरी	तरह	संतोषजनक	था।	बाद	के	प रणाम 	ने	यह	सा बत	 कया	 क	दैवी
मागदशन	सचमुच	 ा त	 आ	था।

तीन 	लोग	इतने	पया त	बड़े	वै ा नक	थे	 क	उ ह ने	इन	आ या मक	 नयम 	के	काम	करने
के	सट क	 प ीकरण	क 	आव यकता	महसूस	नह 	क ,	उसी	तरह	 जस	तरह	हम	 ाकृ तक
नयम 	के	मामल	ेम	नह 	करते,	परंतु	वे	इन	त य 	स	ेही	संतु 	ह	 क	 नयम	तभी	काम	करता	है
जब	“उ चत”	तकनीक 	का	इ तेमाल	 कया	जाता	है।

“हालाँ क	 हम	 इस	े प 	 नह 	कर	सकते,”	 उ ह ने	कहा,	 “परंतु	 स य	 तो	 यही	 ह	ै क	 हम
अपनी	सम या	 के	कारण	ब त	उलझन	म	 थे	और	हमने	 यू	 टे टामट	म	 दये	 गये	फ़ॉमल 	 के
अनसुार	 ाथना	 को	 आज़माकर	 देखा।	 यह	 तरीक़ा	 काम	 कर	 गया	 और	 हम	 उसका	 सुखद
प रणाम	 मला।”	उ ह ने	साथ	म	यह	भी	जोड़ा	 क	उ ह	ऐसा	लगता	है	 क	 ाथना	क 	 या	म
आ था	और	सामंज य	मह वपूण	त व	ह।

कुछ	साल	 पहले	 एक	 	 ने	 यूयॉक	 म	अपना	 छोटा	 सा	 बज़नेस	 शु 	 कया।	 उसके
अनसुार	उसका	पहला	ऑ फ़स	“ दवार	म	एक	छोटे	से	छेद”	क 	तरह	था।	उसके	पास	कुल	एक
कमचारी	था।	 कुछ	साल 	बाद	वह	बड़े	कमरे	म	प ँच	गया	और	 फर	उसका	कामकाज	 फैल
गया।	यह	ब त	ही	सफल	 बज़नेस	बन	गया।

इस	 	का	 बज़नेस	का	तरीक़ा	उसी	के	श द 	म	“द वार	के	छोटे	से	छेद	को	आशावाद
ाथना 	और	 वचार 	स	ेभरना”	था।	उसने	यह	बताया	 क	कड़ी	मेहनत,	सकारा मक	 चतन,
ईमानदारी,	लोग 	के	साथ	अ छा	 वहार	और	सही	तरह	क 	 ाथना	स	ेहमेशा	अ छे	प रणाम
मलते	ह।	इस	रचना मक	और	अद	्भुत	म त क	वाले	 	का	अपनी	सम या 	को	हल	करने
का	अपना	फ़ॉमूला	आसान	सा	था,	 जसके	 ारा	 वह	 ाथना	क 	श 	 के	 मा यम	से	अपनी
क ठनाइय 	को	 र	करता	था।	यह	एक	रोचक	फ़ॉमूला	है	और	मने	इस	ेआज़माकर	देखा	ह	ैऔर

गत	 प	स	ेम	जानता	 ँ	 क	यह	काम	करता	ह।ै	मने	कई	लोग 	को	सुझाया	है	 ज ह ने
इसका	 योग	करके	इस	ेमू यवान	पाया	ह।ै	अब	आपको	भी	इस	फ़ॉमूल	ेको	आज़माने	क 	सलाह



द 	जाती	ह।ै
इस	फ़ॉमूल	ेम	तीन	क़दम	ह	:	1.	 ाथना	करना,	2.	त वीर	देखना	3.	त वीर	को	साकार

करना।
“ ाथना	करने”	स	ेमेरे	दो त	का	आशय	था	रचना मक	 ाथना	का	दै नक	 नयम।	जब	भी

कोई	सम या	आती	थी,	तो	वह	 ाथना	के	 ारा	सीधे	और	आसान	श द 	म	ई र	स	ेबात	करता
था।	वह	ई र	स	ेइस	तरह	बात	नह 	करता	था,	जैस	ेवह	 कसी	बड़ी	और	 र	बैठ 	ऊँची	ह ती	से
बात	कर	रहा	हो।	वह	तो	ई र	स	ेऐस	ेबात	करता	था	जैस	ेई र	उसके	घर	या	ऑ फ़स	या	सड़क
पर	या	कार	म	मौजूद	हो;	जैसे	वह	हमेशा	पास	म	ही	मौजूद	 कसी	पाटनर	या	सहयोगी	से	बात
कर	रहा	हो।	उसने	बाइबल	के	“ बना	 के	 ाथना	करने”	 के	 स ांत	को	सचमुच	 गंभीरता	से
अपने	जीवन	म	उतार	 लया।	उसने	इसका	अथ	यह	लगाया	था	 क	वह	हर	रोज़	ई र	के	साथ
सहज,	सामा य	 प	से	उन	 	के	बारे	म	 वचार- वमश	करता	था	 जन	पर	फ़ैसला	 कया	जाना
था	और	 जनका	 सामना	 कया	जाना	 था।	 उसक 	 उप थ त	 उसके	 चेतन	और	अंततः	 उसके
अचेतन	 चतन	पर	हावी	हो	गयी।	उसने	अपने	दै नक	जीवन	को	 ाथनामय	बना	 लया।	वह	पैदल
घूमते	 ये,	कार	चलाते	 ये	या	रोज़मरा	क 	अ य	ग त व धय 	को	करते	 ये	 ाथना	करता	था।
उसने	अपने	दै नक	जीवन	को	 ाथना	स	ेभर	 दया	था	–	इसका	अथ	ह	ै क	वह	 ाथना	 ारा	जीता
था।	वह	अपनी	 ाथना	करते	समय	अ सर	घुटने	नह 	टेकता	था	परंतु	वह	 कसी	क़रीबी	सहयोगी
क 	तरह	ई र	से	 पूछता	था,	“म	इस	बारे	म	 या	क ँ ,	 भु?”	या	“मुझ	ेइस	सम या	को	हल
करने	का	अ छा	सा	तरीक़ा	बताओ,	 भु।”	उसने	अपने	म त क	को	 ाथनामय	बना	 लया	था
और	इस लये	उसक 	ग त व धयाँ	भी	 ाथनामय	बन	गयी	थ ।

रचना मक	 ाथना	के	उसके	फ़ॉमूले	का	 सरा	सू 	था,	“त वीर	बनाया”	।	भौ तक	शा 	म
मूलभूत	त व	है	श ।	मनो व ान	म	मूलभूत	त व	है,	पूरी	हो	सकने	वाली	इ छा।	जो	 	यह
मान	लेता	ह	ै क	वह	सफल	हो	चुका	ह,ै	उस	ेसफलता	 मलना	तय	ह।ै	जो	यह	मान	लेता	ह	ै क	वह
असफल	हो	चुका	है,	उसका	असफल	होना	भी	तय	है।	चाहे	आप	असफलता	या	सफलता	क
त वीर	बनाय,	इसम	यह	 वृ 	होती	ह	ै क	उसी	मान सक	त वीर	के	अनु प	वा त वक	भौ तक
प रणाम	 मलते	ह।

अगर	आप	 कुछ	मह वपूण	चाहते	ह,	तो	उसक 	 ा त	सु न त	करने	 के	 लये	पहले	तो
ई र	स	ेइसके	 लये	 ाथना	कर	और	ई र	क 	इ छा	के	अनु प	इसक 	जाँच	कर।	 फर	अपने
दमाग़	म	इसक 	त वीर	बना	ल,	जैसे	यह	घटना	सचमुच	हो	रही	है।	इस	त वीर	को	अपनी	चेतना
म	 ढ़ता	स	े बठा	ल।	इस	त वीर	को	ई र	क 	इ छा	के	सामने	सम पत	कर	द	–	यानी	मामल	ेको
ई र	के	हाथ	म	छोड़	द	–	और	ई र	के	मागदशन	के	 हसाब	स	ेचल।	कड़ी	 मेहनत	कर	और
समझदारी	स	ेकाम	कर।	इस	तरह	आप	सफलता	 ा त	करने	के	 लए	अपने	 ह स	ेका	काम	कर
देते	ह।	अपने	 वचार 	म	त वीर	को	 ढ़ता	से	देखते	रह	और	इसम	 व ास	करते	रह।	आप	अगर
ऐसा	करते	ह,	तो	आपको	आ य	होगा	 क	 कतने	अद	्भुत	तरीक़ 	से	यह	त वीर	हक़ क़त	बन
जाती	है।	इस	तरह	यह	त वीर	साकार	हो	जाती	ह,ै	वा त वक	हो	जाती	है।	 जसके	 लये	आपने
ाथना	क 	थी	और	त वीर	बनायी	थी,	अब	वह	आपक 	पूरी	हो	सकने	वाली	मूलभूत	इ छा	के
पैटन	के	अनसुार	साकार	हो	जाती	है।	ऐसा	इस लये	होता	है	 य क	आपने	इसके	 लये	ई र	क
श 	का	सहारा	माँगा	और	इसस	ेभी	बड़ी	बात	यह	है	 क	आपने	इसक 	 ा त	के	 लये	अपनी



तरफ़	स	ेपूरे	 यास	 कये।
मने	 गत	 प	से	तीन	क़दम 	वाली	इस	 ाथना	 व ध	का	 योग	 कया	ह	ैऔर	मने	पाया

ह	ै क	वह	बेहद	श शाली	तकनीक	है।	मने	 सरे	लोग 	को	भी	इसका	पालन	करने	का	सुझाव
दया	और	उ ह ने	भी	मुझ	ेबताया	 क	इसने	उनके	जीवन	म	रचना मक	श 	को	 वा हत	 कया
था।

एक	उदाहरण	ल।	एक	म हला	ने	पाया	 क	उसका	प त	उससे	 र	होता	जा	रहा	था।	उनका
वैवा हक	जीवन	शु आत	म	तो	सुखद	था,	परंतु	बाद	म	प नी	सामा जक	ग त व धय 	म	उलझ
गई	और	प त	अपने	काम	म	 त	हो	गया।	वे	जान	पाय,	इसके	पहले	ही	उनके	बीच	के	क़रीबी,
पुराने	संबंध	ख़ म	हो	गये	और	उनके	बीच	क 	 री	बढ़ती	गई।	एक	 दन	प नी	को	पता	चला	 क
उसका	प त	 कसी	 सरी	म हला	म	 दलच पी	लेने	लगा	ह।ै	उसका	 दमाग़	 घूम	गया	और	उसे
ह ट रया	के	दौरे	आने	लगे।	उसने	अपने	पादरी	स	ेसलाह	ली,	 जसने	चतुराई	स	ेचचा	को	उस
म हला	क 	तरफ़	मोड़	 दया।	म हला	ने	माना	 क	वह	लापरवाह	गृ हणी	थी	और	आ म-क त
थी,	 उसका	 गु सा	 तेज़	 था,	 वह	अपने	 प त	को	 ताने	 दया	करती	 थी	और	 उस	े बात-बात	 पर
परेशान	करती	थी।

उसने	यह	भी	 वीकार	 कया	 क	वह	अपने	प त	क 	तुलना	म	अपने	आपको	हीन	समझती
थी।	उसम	ब त	हीन	भावना	थी	और	वह	अपने	आपको	सामा जक	और	बौ क	 प	स	ेउसक
बराबरी	का	 नह 	मानती	थी।	 इसी	कारण	उसने	अपने	आपको	 वरोधी	 नज़ रये	 के	 पीछे	 छुपा
लया	था	जो	उसके	 वरोध,	उसक 	आलोचना	और	उसके	तान 	म	 कट	होता	था।
पादरी	ने	देखा	 क	यह	म हला	 वयं	को	 जतना	यो य,	आकषक	और	 तभाशाली	समझती

ह,ै	दरअसल	वह	उससे	अ धक	यो य,	आकषक	और	 तभाशाली	थी।	उसने	म हला	को	सुझाव
दया	 क	वह	अपने	 दमाग़	म	यह	छ व	बना	ल	े क	वह	कामयाब,	यो य	और	आकषक	ह।ै	उसने
म हला	स	ेकहा,	“सबसे	बड़ा	 यूट 	पालर	ई र	चलाता	है।”	उसने	यह	भी	कहा	 क	आ था	क
तकनीक 	का	अ यास	करने	स	े कसी	भी	इ सान	का	चेहरा	 यादा	सुंदर	और	आकषक	हो	जाता
ह	ैऔर	उसका	 वहार	सुखद	हो	जाता	है।	पादरी	ने	म हला	को	 सखाया	 क	 ाथना	कैसे	क
जाती	है	और	 कस	तरह	आ या मक	 प	स	ेअपनी	सफल	छ व	बनायी	जाती	ह।ै	उसने	यह
सुझाव	भी	 दया	 क	म हला	अपने	प त	क 	अ छाइय 	को	याद	करे	और	अपने	 दमाग़	म	यह
त वीर	बना	ल	े क	उन	दोन 	के	पुराने	सुखद	 दन	 फर	स	ेलौट	आये	ह।	 फर	वह	इस	त वीर	म
अपने	प त	क 	अ छाइय 	पर	 यान	क त	करे	और	दोन 	के	बीच	एक	बार	 फर	सामंज य	क
क पना	करे।	उसे	इस	त वीर	को	पूरे	 व ास	स	ेअपने	म त क	म	 बठाना	होगा।	इस	तरीक़े	से
पादरी	ने	उस	म हला	को	ब त	ही	रोचक	 गत	 वजय	के	 लये	तैयार	 कया।

लगभग	इसी	समय	उसके	प त	ने	उस	ेबताया	 क	वह	तलाक़	लेना	चाहता	ह।ै	उस	म हला	ने
अपने	आपको	उस	हद	तक	जीत	 लया	था	 क	उसने	इस	आ ह	को	भी	शां त	स	े लया।	उसने
सफ़	इतना	कहा	 क	अगर	वह	सचमुच	ऐसा	चाहता	ह	ैतो	उसे	कोई	आप 	नह 	है,	परंतु	तलाक़
लेने	का	अं तम	फ़ैसला	करने	स	ेपहले	यह	बेहतर	होगा	 क	वे	इस	पर	न बे	 दन	 वचार	करके	देख
ल	और	तब	तक	इस	ेटाल	द।	“अगर	न बे	 दन	बाद	भी	आपको	लगता	है	 क	आपको	तलाक़
चा हये,	तो	म	आपके	साथ	सहयोग	क ँ गी।”	उसने	शां त	स	ेकहा।	प त	 ने	हैरानी	से	 उसक
तरफ़	देखा	 य क	वह	तो	तूफ़ान	क 	उ मीद	कर	रहा	था।



हर	रात	प त	बाहर	जाता	रहा	और	हर	रात	प नी	घर	पर	बैठकर	यह	त वीर	देखती	रही	 क
उसका	 प त	घर	 पर	अपनी	 पुरानी	 कुस 	 पर	 बैठा	 आ	ह।ै	 वह	 कुस 	 पर	 नह 	 बैठा	 था,	 परंतु
म हला	ने	उसक 	जो	त वीर	बनायी	थी,	वह	पुराने	 दन 	क 	त वीर	थी,	जब	वह	कुस 	पर	आराम
स	ेबैठकर	अपनी	प नी	को	कुछ	पढ़कर	सुनाया	करता	था।	उसने	यह	त वीर	भी	बनायी	 क	वह
घर	पर	इधर-उधर	 घूम-घूमकर	चीज़ 	को	ठ क	कर	 रहा	है	या	पट	कर	 रहा	है	जैसा	वह	पहले
कया	करता	था।	उसने	अपने	प त	क 	यह	त वीर	भी	बनायी	 क	वह	बतन	सुखा	रहा	था	जैसा
वह	तब	 कया	करता	था	जब	उनक 	नयी-नयी	शाद 	 ई	थी।	उसने	यह	त वीर	भी	बनायी	 क	वे
दोन 	इकट्	ठे	गो फ़	खेल	रहे	ह	और	 हचहाइ कग	कर	रहे	ह,	जैसा	वे	पहले	 कया	करते	थे।

इस	त वीर	को	उस	म हला	ने	पूरी	आ था	स	ेदेखा	और	एक	रात	को	वह	 	सचमुच	उसी
पुरानी	 कुस 	पर	 बैठा	 आ	था।	उसने	दोबारा	 देखा	 क	यह	हक़ क़त	ह	ैया	उसक 	का प नक
त वीर	ही	है।	परंतु	शायद	त वीर	यथाथ	बन	चुक 	थी,	 य क	असली	 	वहाँ	पर	मौजूद	था।
कई	बार	वह	बाहर	चला	जाता	था,	परंतु	अब	वह	अ सर	रात 	को	बाहर	जाने	के	बजाय	घर	म
उसी	पुरानी	कुस 	पर	बैठने	लगा।	 फर	वह	पुराने	 दन 	क 	तरह	उस	ेपढ़कर	भी	सुनाने	लगा।	 फर
श नवार	क 	एक	दोपहर	उसने	अपनी	प नी	से	 पूछा,	“ या	तुम	मेरे	साथ	गो फ़	खेलना	पसंद
करोगी?”

उनक 	ख़ु शयाँ	एक	बार	 फर	लौट	आयी	थ ,	तभी	प नी	को	 यान	आया	 क	आज	न बे	 दन
पूरे	हो	गये	ह।	इस लये	उस	शाम	को	उसने	प त	स	ेकहा,	“ बल,	आज	न बे	 दन	पूरे	हो	चुके	ह।”

प त	ने	हैरानी	स	ेपूछा,	“कौन	स	ेन बे	 दन?	तुम	 या	कहना	चाहती	हो?”
“ य ,	 या	तुम	भूल	गये?	हम	तलाक़	लेने	स	ेपहल	ेन बे	 दन	इंतज़ार	करने	के	 लये	सहमत

ये	थे	और	आज	हमारे	न बे	 दन	पूरे	हो	चुके	ह।”
प त	 ने	उसक 	तरफ़	एक	पल	के	 लये	 देखा	और	 फर	अख़बार	म	अपना	 मँुह	 छुपाते	 ये

कहा,	“पागल 	जैसी	बात	मत	करो।	तु हारे	 बना	मेरा	काम	कैसे	चल	पायेगा?	तुमने	यह	सोच	भी
कैसे	 लया	 क	म	तु ह	छोड़कर	जा	सकता	 ँ?”

यह	फ़ॉमूला	 एक	श शाली	 तकनीक	सा बत	 आ	था।	 उसने	 ाथना	क ,	 उसने	 त वीर
बनायी	और	इ छत	प रणाम	क 	वह	त वीर	हक़ क़त	म	बदल	गयी।	 ाथना	क 	श 	से	उन
दोन 	क 	सम या	सुलझ	गयी।

म	 कई	 लोग 	 को	 जानता	 ँ	 ज ह ने	 इस	 तकनीक	 का	 सफलतापूवक	 योग	 न	 सफ़
गत	जीवन	 म	 ब क	 बज़नेस	म	भी	 कया	 ह।ै	 य द	 गंभीरता	और	 बु मानी	 स	े इसका

योग	 कया	जाये	तो	प रणाम	इतने	उ कृ 	होते	ह	 क	इस	े ाथना	का	असाधारण	 प	स	े भावी
तरीक़ा	मानना	चा हये।	जो	लोग	इस	फ़ॉमूल	ेको	गंभीरता	स	ेलेते	ह	और	सचमुच	इसका	 योग
करते	ह	उ ह	इसके	आ यजनक	प रणाम	 मलते	ह।

एक	 दन	म	औ ो गक	स मेलन	के	एक	 डनर	म	व ा	क 	मेज़	पर	बैठा	 आ	था।	मेरे	पास
ही	एक	 	 बैठा	था	जो	थोड़ा	अप र कृत	परंतु	 मलनसार	लग	 रहा	था।	 हो	सकता	ह	ै क
उपदेशक	के	पास	बैठने	से	उसे	थोड़ा	अटपटा	अनभुव	हो	रहा	हो	और	उस	ेइस	तरह	के	लोग 	के
साथ	बैठने	क 	आदत	नह 	होगी।	 डनर	के	दौरान	उसने	कई	धा मक	श द 	का	 योग	 कया,	परंतु
उन	श द 	का	संयोजन	धा मक	तरीक़े	स	ेनह 	 कया	गया	था।	हर	अपश द	के	बाद	वह	माफ़
माँगता	था,	परंतु	मने	उस	ेबताया	 क	म	इन	सभी	श द 	को	पहल	ेसुन	चुका	 ँ।



उसने	मुझे	बताया	 क	वह	बचपन	म	चच	अटडट	था,	परंतु	अब	उसने	चच	जाना	छोड़	 दया
है।	उसने	 मुझे	वही	 पुरानी	कहानी	सुनाई	 जसे	सुनते-सुनते	 मेरा	 पूरा	जीवन	गज़ुर	गया	ह	ैऔर
जसे	लोग	अब	भी	 कसी	नयी	कहानी	क 	तरह	सुनाते	ह	:	“जब	म	छोटा	था	तो	मेरे	 पताजी	मुझे
संडे	 कूल	और	चच	म	भेजते	थे	और	धम	को	मुझ	पर	थोपने	क 	को शश	करते	थे।	इस लये	जब
म	घर	स	ेबाहर	 नकला	तो	म	इस	ेसहन	करने	क 	 थ त	म	नह 	था	और	तब	से	म	कभी	चच	नह
गया।”

इस	 	 ने	 बाद	 म	कहा,	 “शायद	अब	 मुझ	े चच	जाना	 फर	स	े शु 	कर	 देना	 चा हये,
य क	अब	म	बूढ़ा	हो	रहा	 ।ँ”	मने	उससे	कहा	 क	अगर	 क़ मत	अ छ 	रही,	तो	उसे	बैठने	क
जगह	 मल	जायेगी।	इसस	ेउस	ेआ य	 आ	 य क	वह	“सोचता	था	 क	आजकल	कोई	
चच	नह 	जाता।”	मने	उसे	बताया	 क	देश	म	 कसी	और	सं था	क 	तुलना	म	चच	म	हर	स ताह
सबसे	 यादा	लोग	जाते	ह।	यह	सुनकर	उसे	झटका	लगा।

वह	एक	म यम	आकार	के	 बज़नेस	का	 मुख	था	और	वह	मुझ	ेयह	बताने	लगा	 क	 पछले
साल	उसक 	फ़म	ने	 कतने	 पैस	ेका	 बज़नेस	 कया।	मने	उस	ेबताया	 क	कई	चच 	क 	कमाई
उसके	 बज़नेस	क 	तुलना	म	काफ़ 	अ धक	ह।ै	इसस	ेउस	ेऔर	भी	बड़ा	झटका	लगा।	मने	यह	भी
देखा	 क	चच	 के	 त	उसका	स मान	ब त	 तेज़ी	स	ेबढ़	 रहा	था।	मने	उसे	बताया	 क	हज़ार
धा मक	पु तक	 बक	रही	ह,	जो	 सरी	तरह	क 	पु तक 	क 	तुलना	म	अ धक	 बकती	ह।	उसने
ट पणी	क ,	“तब	तो	चच	म	आप	जैस	ेलोग 	क 	चाँद 	ही	चाँद 	ह।ै”
इसी	समय	एक	और	 	हमारी	 टेबल	पर	आया	और	उसने	उ साह	से	 मुझे	बताया	 क

उसके	जीवन	म	“कुछ	अद	्भुत”	 आ	है।	उसने	बताया	 क	पहल	ेवह	 नराश	रहता	था,	 य क
उसके	जीवन	म	कुछ	भी	सही	नह 	हो	रहा	था।	उसने	एक	स ताह	के	 लये	बाहर	जाने	का	फ़ैसला
कया	और	छु ट्टय 	के	दौरान	उसने	मेरी	 पु तक	ए	गाइड	टु	कॉ फ़डट	 ल वग	पढ़ 	 जसम
ावहा रक	आ था	क 	तकनीक	बताई	गई	थ ।	उसने	कहा	 क	इससे	उस	ेपहली	बार	संतोष	और

शां त	का	अनभुव	 आ।	 इसस	े उस	ेअपनी	संभावना 	 के	 बारे	 म	 ो साहन	 मला।	अब	वह
व ास	करने	लगा	ह	ै क	 ावहा रक	धम	ही	उसक 	सम या	का	हल	ह।ै
उसने	कहा,	“मने	आपक 	पु तक	म	 दये	आ या मक	 स ांत 	को	जीवन	म	उतारना	शु

कया।	म	यह	 व ास	करने	लगा	 क	ई र	क 	सहायता	स	ेम	अपने	ल य	 ा त	करने	म	सफलता
हा सल	कर	सकता	 ँ।	मेरे	 दल	म	यह	भावना	आ	गयी	 क	हर	चीज़	अंत	म	सही	हो	जायेगी	और
इसके	बाद	 मुझ	े कसी	बात	क 	 फ़ 	नह 	रही।	 मेरा	 ढ़	 व ास	था	 क	सब	कुछ	ठ क-ठाक
रहेगा।	इस लये	म	अ छ 	तरह	से	सोने	लगा	और	मेरा	मूड	भी	ठ क	रहने	लगा।	ऐसा	लग	रहा	था
जैसे	 म	कोई	 टॉ नक	ल	े रहा	था।	 मेरी	 नयी	समझ	और	आ या मक	तकनीक 	का	 योग	 मेरे
जीवन	का	ट नग	पॉइ ट	सा बत	 ये।”

जब	वह	हमारी	टेबल	स	ेगया,	तो	मेरा	 बज़नेसमैन	 म 	बोला	जो	इस	पूरी	चचा	को	सुन	रहा
था,	“मने	इस	तरह	क 	बात	पहले	कभी	नह 	सुनी।	यह	तो	ऐसे	बोल	रहा	था	जैसे	धम	कोई	ख़ुशी
का	मामला	हो,	जैस	ेइसस	ेहमारे	आधु नक	जीवन	म	हम	फ़ायदा	हो	सकता	हो।	मने	इस	तरह	तो
कभी	नह 	सोचा।	इस	 	क 	बात 	स	ेतो	लगा	जैसे	धम	एक	 व ान	ह,ै	जैसे	आप	अपनी
सेहत	और	अपने	काम	को	बेहतर	बनाने	के	 लये	इसका	उपयोग	कर	सकते	ह।	मने	इस	तरह	धम
के	बारे	म	कभी	नह 	सोचा।”



फर	उसने	कहा,	 “परंतु	 या	आप	जानते	 ह	 मुझ	े उसक 	कौन	सी	 बात	 ने	सबसे	अ धक
भा वत	 कया?	उस	 	के	चेहरे	पर	इतना	संतोष,	इतना	आनंद	झलक	रहा	था।”
अब	अजीब	त य	यह	ह	ै क	जब	मेरे	टेबल	के	साथी	ने	यह	बात	कही	तो	उसके	चेहरे	पर	भी

उतना	ही	संतोष	और	आनंद	झलक	रहा	था।	पहली	बार	उस	ेयह	 वचार	 मल	रहा	था	 क	धा मक
आ था	कोई	धा मक	या	द क़यानसूी	बात	नह 	थी	ब क	सफल	जीवन	क 	वै ा नक	 व ध	थी।
वह	 य 	 प	स	ेदेख	रहा	था	 क	 गत	अनभुव	म	 कस	तरह	 ाथना	का	 ावहा रक	 प
स	े योग	 कया	जाता	ह।ै

गत	 प	स	ेमेरा	 व ास	है	 क	 ाथना	के	मा यम	स	ेएक	 	 सरे	 	और	ई र
दोन 	क 	ओर	तरंग	 वा हत	करता	ह।ै	हमारी	पूरी	सृ 	तरंग 	म	है।	टेबल	के	अणु 	म	तरंग	ह।
वायु	म	तरंग	भरी	 ई	ह।	इ सान 	के	बीच	के	 वहार	म	भी	तरंग	ह।	जब	आप	 कसी	 सरे	
के	 लये	 ाथना	करते	ह,	तो	आप	आ या मक	 ांड	म	 न हत	श 	का	 योग	करते	ह।	जब
आप	 सरे	 	 के	 त	 ेम,	मदद,	समथन	–	एक	सहानभूु तपूण,	श शाली	समझ	–	का
भाव	 े षत	करते	ह	तो	इस	 या	म	आप	 ांड	म	उन	तरंग 	को	जा त	कर	देते	ह	 जससे
ई र	 ाथना	म	माँगी	व तु	को	 दान	कर	देता	ह।ै	इस	 स ांत	का	 योग	करके	देख	और	आपको
इसके	आ यजनक	प रणाम	 मलगे।

उदाहरण	के	तौर	पर	मेरी	एक	आदत	है	 जसका	म	अ सर	 योग	करता	 ँ	:	म	लोग 	के	पास
स	ेगज़ुरते	समय	उनके	 लये	 ाथना	करता	 ँ।	मुझ	ेयाद	है	 क	म	एक	बार	प मी	वज नया	से
ेन	म	या ा	कर	रहा	था	तभी	मेरे	मन	म	एक	अजीब	 वचार	आया।	मने	एक	 	को	 टेशन	के
लेटफ़ॉम	पर	खड़े	देखा।	तभी	 ेन	चल	द 	और	वह	ओझल	हो	गया।	मुझ	ेयह	लगा	 क	म	उसे
पहली	और	आ ख़री	बार	देख	रहा	 ँ।	उसका	और	मेरा	जीवन	बस	एक	पल	के	 लये	यँू	ही	आपस
म	छू	गया	था।	वह	अपने	रा ते	चला	गया	था	और	म	अपने	रा ते।	म	सोच	रहा	था	 क	भ व य	म
उसका	जीवन	 कस	तरह	का	होगा।

फर	मने	उस	 	के	 लये	एक	सकारा मक	 ाथना	क 	 क	उसका	जीवन	ख़ु शय 	से	भर
जाये।	 फर	मने	उन	सब	लोग 	के	 लये	 ाथना	क 	 ज ह	मने	 ेन	गज़ुरते	समय	देखा।	मने	खेत	म
हल	चलाते	 ये	 कसान	के	 लये	 ाथना	क 	और	ई र	स	ेकहा	 क	वह	उसक 	मदद	करे	और	उसे
अ छ 	फसल	 दान	करे।	मने	एक	माँ	को	कपड़े	सुखाते	 ये	देखा	और	सुखाये	गये	कपड़ 	क
सं या	बता	रही	थी	 क	उसका	प रवार	बड़ा	था।	उसके	 चेहरे	क 	चमक	और	ब च 	के	कपड़े
डालने	के	ढंग	स	ेमुझ	ेपता	चल	गया	 क	वह	एक	सुखी	म हला	थी।	मने	उसके	 लये	 ाथना	क ।
मने	ई र	से	कहा	 क	उसका	जीवन	हमेशा	सुखी	रहे,	उसका	प त	हमेशा	उसके	 त	वफ़ादार	हो
और	वह	अपने	प त	के	 त	वफ़ादार	रहे।	मने	 ाथना	क 	 क	उनका	प रवार	धा मक	हो	और
उनके	ब चे	सु ढ़	और	स माननीय	युवक	बन।

एक	 टेशन	पर	मने	एक	 	को	द वार	स	े टककर	सोते	 ये	देखा	और	मने	 ाथना	क 	 क
वह	जब	जागे	तो	उसे	राहत	 मले	और	वह	कोई	ढंग	का	काम	करे।

फर	हम	एक	 टेशन	पर	 के।	वहाँ	पर	एक	छोटा	सा	 यारा	ब चा	था	 जसके	पट	का	एक
पांयचा	 सरे	पांयचे	क 	तुलना	म	 यादा	लंबा	था,	 जसक 	शट	गदन	पर	स	ेखुली	थी	और	जो
ब त	बड़ा	 वेटर	पहने	था,	 जसके	बाल	 बखरे	 ये	थे	और	चेहरा	गंदा	था।	वह	एक	लॉलीपॉप
तेज़ी	स	ेचूस	रहा	था।	मने	उसके	 लये	 ाथना	क 	और	जब	 ेन	चलने	लगी	तो	उसने	मेरी	तरफ़



देखा	और	मुझ	ेब त	अद	्भुत	मु कुराहट	द ।	म	जानता	था	 क	मेरी	 ाथना	उस	तक	प ँच	गई	थी
और	जब	मने	उसक 	तरफ़	हाथ	 हलाया	तो	उसने	भी	मेरी	तरफ़	हाथ	 हलाया।	इस	बात	क 	कोई
संभावना	नह 	है	 क	म	उस	ब चे	को	 फर	कभी	देख	पाऊँगा,	परंतु	हमारे	जीवन	छू	गये	थे।	उस
समय	तक	यह	एक	बादल	भरा	 दन	था,	 परंतु	अचानक	सूरज	बाहर	 नकल	आया	और	 मुझे
लगता	है	 क	उस	ब चे	के	 दय	म	एक	रोशनी	थी	जो	उसके	चेहरे	पर	 कट	हो	गयी।	म	जानता
था	 क	मेरा	 दल	ख़ुशी	का	अनभुव	कर	रहा	था।	 मुझ	े व ास	है	 क	ऐसा	इस लये	था	 य क
ई र	क 	श 	एक	स कट	के	मा यम	स	ेमेरे	 ारा	 वा हत	हो	रही	थी,	जो	ब चे	तक	जा	रही	थी
और	ई र	तक;	और	हम	सभी	 ाथना	क 	श 	के	 भाव	म	थे।

ाथना	का	एक	मह वपूण	काय	रचना मक	 वचार 	क 	 ेरणा	देना	ह।ै	म त क	के	भीतर	वे
सभी	संसाधन	मौजूद	ह	 जनक 	सफल	जीवन	के	 लये	ज़ रत	है।	चेतनता	म	वे	 वचार	मौजूद	ह
ज ह	य द	सही	तरह	स	ेमु 	और	 यु 	 कया	जाये	तो	 कसी	भी	काम	या	 ोजे ट	म	सफलता
हा सल	क 	जा	सकती	है।	जब	 यू	टे टामट	कहती	है	 :	“आपके	भीतर	ई र	का	सा ा य	ह,ै”
( यूक	17:21),	तो	यह	हम	बता	रही	है	 क	हमारे	रच यता	ई र	ने	हमारे	म त क	और	 व
के	भीतर	वे	सारी	श याँ	और	यो यताय	 दान	क 	ह	 जनक 	हम	रचना मक	जीवन	के	 लये
आव यकता	ह।ै	हम	 सफ़	इनका	दोहन	करना	ह	ैऔर	इ ह	 वक सत	करना	ह।ै

उदाहरण	के	तौर	पर	मेरा	एक	प र चत	एक	 बज़नेस	म	है	जहाँ	वह	चार	ए ज़ी यू ट ज़	का
बॉस	ह।ै	 नय मत	अंतराल	के	बाद	ये	लोग	“ वचार	स ”	आयो जत	करते	ह,	 जसका	ल य	उन
रचना मक	 वचार 	का	दोहन	करना	होता	ह	ैजो	उन	चार 	के	म त क	म	घुमड़	रहे	ह।	इस	स 	के
लये	वे	 जस	कमरे	का	उपयोग	करते	ह	उसम	टेलीफ़ोन	या	बज़र	या	ऑ फ़स	का	अ य	सामान
नह 	है।	दोहरी	 खड़क 	पूरी	तरह	स	ेबंद	रहती	ह,ै	 जस	वजह	से	सड़क	क 	आवाज़	अंदर	नह
आ	पात ।

स 	 शु 	करने	से	 पहल	ेयह	समूह	दस	 मनट	मौन	 ाथना	और	 यान	करता	 ह।ै	 वे	लोग
क पना	करते	ह	 क	ई र	उनके	म त क	म	 रचना मक	 प	स	ेकाय	कर	 रहा	है।	 हर	
चुपचाप	अपने	 तरीक़े	स	े ाथना	करता	 ह	ैऔर	 उसे	 यह	 ढ़	 व ास	 होता	 है	 क	 ई र	 उसके
म त क	म	उन	सही	 वचार 	को	 दान	करने	वाला	है	 जनक 	उस	 बज़नेस	म	ज़ रत	ह।ै

मौन	के	इस	स 	के	बाद	वे	बोलना	शु 	कर	देते	ह	और	अपने	 दमाग़	म	आ	रहे	 वचार 	को
बाहर	 नकाल	देते	ह।	 वचार 	को	काड	पर	 लख	 लया	जाता	ह	ैऔर	टेबल	पर	रख	 दया	जाता
है।	 कसी	को	भी	 कसी	 वचार	क 	आलोचना	करने	क 	इस	समय	अनमु त	नह 	द 	जाती	 य क
आलोचना	या	बहस	रचना मक	 वचार	के	 वाह	को	रोक	देगी।	काड 	को	इकट्	ठा	 कया	जाता	है
और	बाद	के	स 	म	हर	एक	का	मू यांकन	 कया	जाता	है,	परंतु	यह	एक	 वचार-दोहन	स 	ह	ैजो
ाथना	क 	श 	 ारा	 े रत	होता	ह।ै
जब	इसका	अ यास	शु 	 कया	गया	था	तो	ऐस	े वचार 	का	 तशत	अ धक	रहता	था	जो

मू यहीन	और	मह वहीन	होते	 थे,	 परंतु	जब	स 	जारी	 रहे	 तो	अ छे	 वचार 	का	 तशत	बढ़
गया।	अब	इस	“ वचार	स ”	म	कई	सव े 	सुझाव	 ा त	होते	ह	 जनका	 ावहा रक	मह व
बाद	म	 द शत	होता	ह।ै

जैसा	एक	ए ज़ी यू टव	ने	 प 	 कया	:	“हम	ऐसी	अंत 	 मलती	ह	ै जसके	प रणाम	न
सफ़	हमारी	बैलस	शीट	पर	 दखते	ह	ब क	हमम	 व ास	क 	एक	नई	भावना	भी	जा त	होती



है।	यही	नह ,	हम	चार 	के	बीच	एक	गहरा	बंधन	बन	चुका	है	जो	संगठन	के	बाक़ 	लोग 	म	भी
फैल	रहा	है।”

वह	 पुराने	 टाइप	का	 बज़नेसमैन	कहाँ	 ह	ै जो	 कहता	 है	 क	 धम	 सफ़	सै ां तक	 ह	ैऔर
उसका	 बज़नेस	म	कोई	 थान	नह 	है?	आज	कोई	भी	सफल	और	यो य	 बज़नेसमैन	उ पादन,
वतरण	और	 शासन	म	नवीनतम	और	अ छ 	तरह	स	े श त	तरीक़ 	का	 योग	करेगा	और
कई	लोग	यह	खोज	रहे	ह	 क	कुशलता	बढ़ाने	के	सबसे	महान	तरीक़ 	म	स	ेएक	 ाथना	क 	श
है।

सतक	लोग	हर	जगह	यह	जान	रहे	ह	 क	 ाथना	क 	श 	को	आज़माने	स	ेवे	अ छा	महसूस
करते	ह,	बेहतर	काम	करते	ह,	बेहतर	सोते	ह,	बेहतर	बनते	ह।

टोलेडो	 लेड	का	संपादक	 व	पैटरसन	मेरा	 म 	है	और	वह	उ लेखनीय	ऊजा	का	 वामी	ह।ै
वह	 कहता	 ह	ै क	 उसक 	 ऊजा	 कुछ	 हद	 तक	 उसक 	 ाथना	 क 	 व धय 	 का	 प रणाम	 है।
उदाहरण	के	तौर	पर	वह	 ाथना	करते	समय	सोना	पसंद	करता	ह	ै य क	उसका	 व ास	है	 क
उस	 समय	 उसका	 अवचेतन	 सबसे	 शांत	 थ त	 म	 होता	 ह।ै	 हमारा	 जीवन	 मु यतया	 हमारे
अवचेतन	 ारा	शा सत	होता	है।	अगर	आप	इसके	सबसे	शांत	 ण	म	इसम	एक	 ाथना	भर	देते
ह	तो	 ाथना	का	सश 	 भाव	नज़र	आता	ह।ै	पैटरसन	 ने	हँसते	 ये	कहा	 :	 “पहले	म	 चता
करता	था	 क	म	 ाथना	करते-करते	कह 	सो	न	जाऊँ।	अब	म	सचमुच	ऐसा	करने	क 	को शश
करता	 ।ँ”

ाथना	क 	कई	अद	्भुत	 व धय 	क 	तरफ़	मेरा	 यान	गया	है,	परंतु	सबसे	 भावी	 व धय 	म
स	ेएक	का	वणन	डॉ.	 क	लॉबाक	ने	अपनी	उ कृ 	पु तक	 ेयर,	द	माइ टये ट	पॉवर	इन	द
व ड	म	 कया	 ह।ै	 म	 इस	े ाथना	 पर	सबसे	अ छ 	 ावहा रक	पु तक 	म	स	े एक	मानता	 ँ
य क	यह	ऐसी	नवीन	 ाथना	तकनीक 	का	वणन	करती	है	जो	काम	करती	ह।	डॉ.	लॉबाक	का
व ास	है	 क	 ाथना	स	ेवा त वक	श 	उ प 	होती	ह।ै	उनका	एक	तरीक़ा	ह	ैसड़क	पर	चलते
ये	लोग 	पर	 ाथना	क 	“गोली	दागना”।	वे	इस	 कार	क 	 ाथना	को	“ लैश	 ेयर”	कहते	ह।
वे	गज़ुरने	वाल 	पर	 ाथना	क 	बमबारी	करते	ह,	सद	्भाव	और	 ेम	के	 वचार 	को	उनक 	ओर
े षत	करते	ह।	 वे	कहते	ह	 क	जब	वे	आसपास	स	ेगज़ुरने	वाले	लोग 	पर	 ाथना	क 	“गोली
दागते”	ह	तो	अ सर	लोग	मुड़कर	उनक 	तरफ़	देखते	ह	और	मु कराते	ह।	उ ह	 व ुत	ऊजा	क
तरह	क 	श 	का	अनभुव	होता	ह।ै

कसी	बस	म	वे	अपने	साथी	या य 	पर	 ाथना	क 	“गोली	दागते”	ह।	एक	बार	वे	एक	ऐसे
	के	पीछे	बैठे	 ये	थे	जो	ब त	उदास	 दख	रहा	था।	उ ह ने	यह	देखा	 क	जब	वह	

बस	म	अंदर	आया	तो	उसके	चेहरे	पर	भृकु टयाँ	तनी	 ई	थ ।	उ ह ने	उसक 	तरफ़	सद	्भाव	और
आ था	क 	 ाथनाय	भेजना	शु 	कर	 दया	और	ऐसी	क पना	क 	 क	यह	 ाथनाय	उसके	चार
तरफ़	एक त	हो	गयी	ह 	और	उसके	म त क	म	अंदर	 व 	हो	रही	ह ।	अचानक	वह	
अपने	 सर	के	पीछे	हाथ	 फराने	लगा	और	जब	वह	बस	स	ेउतरा	तो	उनक 	भृकु टयाँ	ग़ायब	हो
चुक 	थ 	और	उसक 	जगह	एक	 मु कान	आ	गयी	थी।	डॉ.	लॉबाक	का	 व ास	है	 क	उ ह ने
अ सर	 पूरी	 कार	 या	 बस	 के	 लोग 	 का	 पूरा	 माहौल	 “ ेम	और	 ाथना 	 को	 पूरे	 माहौल	 म
फैलाने”	क 	 या	 ारा	बदल	 दया	था।

पुलमैन	 लब	कार	म	एक	शराबी	ब त	ही	अ खड़	और	 खे	तरीक़े	स	े वहार	कर	रहा	था



और	वह	इतने	दंभ	स	ेबात	कर	रहा	था	 क	वह	अपने	आपको	अ य	बना	रहा	था।	मुझ	ेमहसूस
आ	 क	कार	म	बैठा	हर	 	उसे	नापसंद	कर	रहा	था।	म	उससे	थोड़ी	 र	बैठा	था	परंतु	मने
क	लॉबाक	के	तरीक़े	को	आज़माने	का	 न य	 कया।	इस लये	मने	उसके	 लये	 ाथना	करना

शु 	कर	 दया।	इस	बीच	म	उसक 	ओर	सद	्भाव	के	 वचार	 े षत	कर	रहा	था	और	उसके	बेहतर
व प	क 	क पना	कर	रहा	था।	त काल,	 बना	 कसी	 प 	कारण	के	वह	 	मेरी	 दशा	म
मुड़ा	और	उसने	 मेरी	तरफ़	एक	मनमोहक	मु कान	फक 	और	सलाह	करने	क 	मु ा	म	अपना
हाथ	उठाया।	उसका	पूरा	 वहार	बदल	गया	और	वह	शांत	हो	गया।	मेरे	पास	यह	 व ास	करने
के	पूरे	कारण	ह	 क	 ाथना	के	 वचार	 भावी	ढंग	स	ेउस	तक	प ँच	चुके	थे।

जनता	के	सामने	भाषण	देने	से	पहले	उप थत	लोग 	के	 लये	 ाथना	करना	और	उनके	 त
ेम	और	सद	्भाव	के	 वचार	सं े षत	करना	मेरी	आदत	ह।ै	कई	बार	म	 ोता 	म	स	ेएक	या	दो
लोग 	को	चुन	लेता	 	ँजो	या	तो	 नराश	या	 फर	 वरोधी	 दख	रह	ेह 	और	म	अपनी	 ाथना	और
सद	्भाव	 के	 वचार 	को	ख़ास	 तौर	 पर	 उनक 	ओर	 े षत	करता	 ।ँ	 हाल	 ही	 म	 एक	 द ण-
प मी	शहर	म	चबर	ऑफ़	कॉमस	 के	 वा षक	भोज	को	संबो धत	करते	समय	मने	 देखा	 क
ोता 	म	स	ेएक	 	मुझे	ग़ से	स	ेदेख	रहा	था।	यह	संभव	था	 क	उसके	चेहरे	के	भाव	का
मुझसे	कोई	लेना-देना	न	हो,	परंतु	वह	 वरोधी	और	 ोधी	 दख	रहा	था।	बोलना	शु 	करने	से
पहले	मने	उसके	 लये	 ाथना	क 	और	उसक 	 दशा	म	 ाथना 	क 	 ंखला	और	सद	्भाव	के
वचार 	को	“दागा”।	बोलते	समय	भी	मने	यह	करना	जारी	रखा।
जब	मी टग	ख़ म	हो	गयी	और	जब	म	लोग 	स	ेहाथ	 मला	रहा	था	तो	अचानक	मेरे	हाथ	को

एक	ज़बद त	हाथ	ने	पकड़	 लया	और	म	उसी	 	के	चेहरे	को	देख	रहा	था।	उसके	चेहरे	पर
चौड़ी	मु कुराहट	थी।	उसने	कहा,	“सच	क ँ	तो	जब	म	इस	मी टग	म	आया	तो	म	आपको	पसंद
नह 	करता	था।	म	उपदेशक 	को	पसंद	नह 	करता	और	मुझ	ेइस	बात	म	कोई	तक	नह 	 दखा	 क
एक	पादरी	को	व ा	के	 प	म	हमारी	चबर	ऑफ़	कॉमस	के	भोज	म	बुलाया	जाये।	म	आशा	कर
रहा	था	 क	आपका	भाषण	सफल	न	हो।	बहरहाल,	जब	आप	बोले	तो	 कसी	श 	ने	मुझ	े पश
कया।	अब	म	एक	नया	इ सान	अनभुव	कर	रहा	 ँ।	मेरे	अंदर	शां त	का	अजीब	सा	भाव	आ	गया
है	और	ई र	जानता	ह	ै क	म	आपको	पसंद	करता	 ।ँ”

यह	 मेरा	भाषण	नह 	था	 जसका	यह	 भाव	पड़ा।	यह	 ाथना	क 	श 	का	 ताप	था।
हमारे	म त क	म	हमारे	पास	लगभग	दो	 ब लयन	छोट 	 टोरेज	बैट रयाँ	ह।	मानवीय	म त क
वचार 	और	 ाथना	के	मा यम	स	ेश 	 े षत	कर	सकता	ह।ै	मानवीय	शरीर	क 	चंुबक य	श
को	वा त वक	 प	स	ेजाँचा	गया	है।	हमारे	पास	हज़ार 	छोटे-छोटे	 ेषक	 टेशन	ह	और	जब	यह
ाथना	 ारा	जा त	 कये	जाते	ह	तो	 	म	और	 य 	के	बीच	 चुर	श 	 वा हत	करना
संभव	है।	हम	 ाथना	 ारा	श 	 े षत	कर	सकते	ह	जो	 ेषक	और	 ा तकता	 टेशन	दोन 	के
प	म	ही	काम	करती	है।
म	एक	 	के	साथ	काम	कर	रहा	था	जो	शराबी	था।	वह	लगभग	छह	महीन 	स	े“सूखा”

था,	 यानी	 उसने	शराब	 नह 	 पी	 थी।	 एक	बार	 वह	 बज़नेस	 टूर	 पर	कह 	 बाहर	 गया	 था।	 एक
मंगलवार	को	दोपहर	चार	बजे	मुझ	े बल	आभास	 आ	जैस	ेवह	संकट	म	ह।ै	न	जाने	 य ,	मुझे
उस	 	क 	याद	बार-बार	आती	रही।	कोई	श 	मुझ	ेउसक 	ओर	ख च	रही	थी	इस लये	मने
अपना	सारा	काम	बंद	कर	 दया	और	उसके	 लये	 ाथना	करने	लगा।	मने	उसके	 लये	लगभग



आधा	 घंटे	 तक	 ाथना	क ।	 फर	वह	एहसास	ख़ म	हो	गया	और	मने	 ाथना	करना	 बंद	कर
दया।
कुछ	 दन 	बाद	उसने	 मुझ	े टेलीफ़ोन	पर	बताया,	“म	 पछल	ेस ताह	बो टन	म	था	और	म

आपको	बताना	चाहता	 	ँ क	मने	अब	तक	शराब	नह 	पी	ह,ै	हालाँ क	 पछल	ेस ताह	मेरी	एक
बार	ब त	 बल	इ छा	 ई	थी।”

“ या	मंगलवार	को	चार	बजे?”	मने	पूछा।
हैरान	 होकर	 उसने	 जवाब	 दया,	 “हाँ,	 परंतु	 आपको	 कैसे	 पता	 चला?	 आपको	 कसने

बताया?”
“ कसी	ने	नह ,”	मने	जवाब	 दया,	“मेरा	मतलब	है,	कम	स	ेकम	 कसी	इ सान	ने	तो	मुझे

नह 	बताया।”	 फर	मने	उसे	बताया	 क	मंगलवार	को	चार	बजे	मुझे	उसके	बारे	म	कैसा	आभास
आ	था	और	मने	उसके	 लये	आधा	घंटे	तक	 ाथना	क 	थी।
वह	हत भ	रह	गया	और	उसने	कहा,	“म	होटल	म	था	और	बार	के	सामने	 क	गया।	मेरे	मन

म	एक	ज़बद त	 ं 	चल	रहा	था।	मने	आपके	बारे	म	सोचा,	 य क	मुझ	ेउस	समय	मदद	क
स त	ज़ रत	थी	और	मने	 ाथना	करना	शु 	कर	 दया।”

उसक 	 ाथना	मुझ	तक	प ँच	गई	और	मने	भी	उसके	 लये	 ाथना	करना	शु 	कर	 दया।
हम	दोन 	के	 ाथना	म	शा मल	होने	स	ेस कट	पूरा	हो	गया	और	हमारी	 ाथना	ई र	तक	प ँच
गई।	इस	 कार	उस	 	को	इतनी	श 	 मल	गई	 क	वह	उस	संकट	स	ेउबर	सके।	और	उसने
या	 कया?
वह	एक	 कान	म	गया,	उसने	ब सा	भर	कडी	ख़रीद 	और	उसने	 बना	 के	पूरी	कडी	ख़ म

कर	द ।	इसस	ेवह	बच	गया,	जैसा	उसने	कहा,	“ ाथना	और	कडी	ने	उसे	बचा	 लया।”
एक	 युवा	 ववा हत	म हला	 ने	 वीकार	 कया	 क	वह	अपने	पड़ो सय 	और	 म 	 के	 त

घृणा,	ई या	और	नफ़रत	के	भाव	स	ेभरी	 ई	थी।	वह	ब त	डरी	 ई	भी	थी।	वह	अपने	ब च 	के
बारे	म	हमेशा	 च तत	रहती	थी	 क	कह 	वे	बीमार	न	पड़	जाय	या	उनका	ए सीडट	न	हो	जाये	या
वे	 कूल	म	फ़ेल	न	हो	जाय।	उसका	जीवन	असंतोष,	डर,	घृणा	ओर	 ख	का	का णक	संयोग
था।	मने	उससे	पूछा	 क	 या	उसने	कभी	 ाथना	क 	ह।ै	उसने	जवाब	 दया	:	“ सफ़	तभी	जब	म
कसी	ऐसी	 थ त	का	सामना	करती	 	ँ जससे	म	बुरी	तरह	हताश	हो	जाती	 ,ँ	परंतु	मुझ	े वीकार
करना	होगा	 क	 ाथना	का	मेरे	 लये	कोई	अथ	नह 	है,	इस लये	म	 यादा	 ाथना	नह 	करती।”

मने	सुझाव	 दया	 क	वा त वक	 ाथना	के	अ यास	स	ेउसका	जीवन	बदल	सकता	ह।ै	मने
उस	ेनफ़रत	के	बजाय	 ेम	के	 वचार	भेजने	और	डर	के	बजाय	 व ास	के	 वचार	भेजने	के	संबंध
म	 नदश	 दये।	मने	सुझाव	 दया	 क	हर	 दन	जब	ब च 	के	 कूल	स	ेघर	आने	का	समय	हो	तो	वह
ाथना	करे।	वह	अपनी	 ाथना 	को	ई र	क 	सुर ा मक	अ छाई	के	 लये	ध यवाद	दे।	पहले
तो	 वह	 शंकाल	ु थी,	 परंतु	 बाद	 म	 वह	 इतनी	 उ साही	 हो	 गयी	 क	 वह	 ाथना	 के	 सबसे	 बल
समथक 	म	स	ेएक	बन	गयी।	वह	 च	से	पु तक	और	पै फ़लेट	पढ़ती	है	और	 ाथना-श 	क
हर	 भावी	तकनीक	का	अ यास	करती	है।	इस	 व ध	ने	उसका	जीवन	बदल	 दया,	जैसा	नीचे
दये	गये	प 	स	े द शत	होता	है	जो	उसने	मुझे	हाल	ही	म	 लखा	:
“मुझे	लगता	है	 क	 पछले	कुछ	स ताह 	म	मने	और	मेरे	प त	ने	अद	्भुत	 ग त	क 	है।	मेरी

सबसे	महान	 ग त	उस	रात	स	ेशु 	 ई	जब	आपने	मुझ	ेबताया	 क,	‘अगर	आप	 ाथना	करते



ह,	तो	आपका	हर	 दन	अ छा	गज़ुरता	है।’	मने	इस	 वचार	को	अ यास	म	उतारना	शु 	 कया।
जब	म	सुबह	सोकर	उठती	 ँ,	तो	उस	 मनट	से	म	 व ास	करती	 ँ	 क	मेरा	 दन	अ छा	रहेगा
और	म	 व ास	स	ेकह	सकती	 ँ	 क	उस	 दन	के	बाद	स	े मेरा	कोई	भी	 दन	 बुरा	नह 	गज़ुरा।
आ यजनक	बात	यह	ह	ै क	मेरे	 दन	दरअसल	पहले	स	े यादा	सुखद	नह 	रहे	ह	या	पहले	क
तरह	क 	छुटपुट	परेशा नय 	से	मु 	नह 	रह	ेह,	परंतु	अब	उनम	मुझ	ेपरेशान	करने	क 	ज़रा	भी
श 	नह 	बची	ह।ै	हर	रात	को	म	 ाथना	करते	समय	उन	चीज़ 	क 	सूची	बनाती	 ँ	 जनके	 लये
म	कृत 	 ँ,	छोट -छोट 	बात	जो	उस	 दन	के	दौरान	 	 जनस	ेमेरा	 दन	सुखद	बना।	म	जानती
ँ	 क	इस	आदत	ने	मेरे	म त क	को	इस	बात	के	 लये	तैयार	 कया	 क	वह	अ छ 	चीज़ 	को	छाँट
ल	ेऔर	बुरी	बात 	को	भूल	जाये।	यह	त य	 क	 पछले	छह	स ताह 	स	ेमेरा	कोई	भी	 दन	बुरा	नह
गज़ुरा	और	मने	 नराश	होने	स	ेइ कार	कर	 दया,	मेरे	 लये	 कसी	चम कार	स	ेकम	नह 	है।”

उसने	 ाथना	क 	श 	आज़माने	के	 ारा	आ यजनक	श 	को	खोज	 लया।
आप	भी	ऐसा	ही	कर	सकते	ह।	 ाथना	स	े भावी	प रणाम	हा सल	करने	के	 लये	दस	 नयम

न न ल खत	ह	:

1.	 हर	 दन	कुछ	 मनट	का	समय	 नकाल।	इस	दौरान	कुछ	भी	न	बोल।	 सफ़	ई र	के	बारे	म
सोच।	इसस	ेआपका	म त क	आ या मक	 प	स	े हणशील	बनेगा।

2.	 फर	आसान,	सहज	श द 	म	 ाथना	कर।	आपके	 दल	म	जो	हो	वह	सब	ई र	स	ेकह	द।
ऐसा	न	सोच	 क	आपको	द क़यानसूी	धा मक	वा य 	का	ही	 योग	करना	ह।ै	अपनी	भाषा
म	ही	ई र	स	ेबात	कर।	ई र	आपक 	भाषा	समझता	है।

3.	 बज़नेस	के	दौरान	या	या ा	म	या	बस	या	 ेन	म	या	अपनी	कुस 	पर	बैठे-बैठे	 ाथना	कर।
अपनी	आँख	बंद	करके	 नया	स	ेअपना	 यान	हटा	ल	और	ई र	क 	उप थ त	पर	अपना
यान	 क त	 करते	 ये	 छोट -छोट 	 ाथनाय	 कर।	आप	 हर	 दन	 ऐसा	 जतना	 यादा
करगे,	आपको	ई र	क 	उप थ त	का	एहसास	उतना	ही	 यादा	होगा।

4.	 ाथना	करते	समय	हमेशा	माँगते	न	 रह।	 इसके	बजाय	यह	 व ास	जताय	 क	ई र	 ने
आपको	 कतनी	 नयामत	द 	ह	और	अपनी	अ धकांश	 ाथना 	म	ई र	क 	कृपा	के	 लये
उस	ेध यवाद	द।

5.	 इस	 व ास	के	साथ	 ाथना	कर	 क	स चे	 दल	स	ेक 	जाने	वाली	 ाथना	म	इतनी	श 	है
क	यह	आपके	और	आपके	 यजन 	 के	जीवन	म	 ई र	 के	 ेम	और	संर ण	को	ला
सकती	ह।ै

6.	 ाथना	म	नकारा मक	 वचार	का	 योग	कभी	न	कर।	केवल	सकारा मक	 वचार 	से	ही
प रणाम	 मलते	ह।



7.	 हमेशा	ई र	क 	इ छा	को	 वीकार	करने	के	 लये	सहमत	रह।	आप	जो	चाहते	ह,	वह	माँग,
परंतु	यह	भी	कह	 क	ई र	आपको	जो	 देगा,	आप	उसे	 ख़ुशी-ख़ुशी	 वीकार	करगे।	हो
सकता	ह	ै क	ई र	आपको	माँगी	गयी	चीज़	स	ेकोई	बेहतर	चीज़	दे	रहा	हो।

8.	 हर	चीज़	को	ई र	के	हाथ	म	स पने	क 	आदत	डाल।	सव े 	काम	करने	क 	यो यता	माँग
और	प रणाम 	को	पूरे	 व ास	से	ई र	के	हाथ 	म	स प	द।

9.	 जन	लोग 	को	आप	पसंद	नह 	करते,	या	 ज ह ने	आपके	साथ	बुरा	बताव	 कया	ह,ै	उनके
लये	 ाथना	कर।	नफ़रत	या	 व ेष	आ या मक	श 	क 	पहले	नंबर	क 	बाधा	है।

10.	 उन	लोग 	क 	सूची	बनाय,	 जनके	 लये	आप	 ाथना	करने	वाले	ह।	आप	 सर 	के	 लये
जतनी	 यादा	 ाथना	 करगे,	 ख़ासकर	 अजन बय 	 के	 लये,	आपको	 उतने	 ही	 सुखद
प रणाम	 मलगे।
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सुखी	होना	आपके	हाथ	म	है

आप	सुखी	ह गे	या	 खी	–	यह	फ़ैसला	कौन	करता	है?
जवाब	है	–	आप	ख़ुद!
एक	टेली वज़न	काय म	म	एक	टेली वज़न	ह ती	के	अ त थ	के	 प	म	एक	बुजग	

आया।	वह	ब त	 लभ	 	था।	उसक 	बात	पूरी	तरह	से	 बना	 रहसल	क 	थ 	और	वह	 बना
तैयारी	के	बोल	रहा	था।	उसका	 व	ख़ुशनमुा	और	 फु लत	था	और	उसक 	बात	उसके

व	से	सहज	 प	से	 बाहर	 नकल	 रही	थ ।	जब	भी	 वह	 कुछ	कहता	था	 तो	 यह	 इतना
सहज,	सट क	होता	था	 क	काय म	देखने	वाले	लोग	हँसी	के	मारे	दोहरे	हो	रहे	थे।	वे	उसे	पसंद
कर	रहे	थे।	टेली वज़न	क 	ह ती	पर	भी	 भाव	पड़ा	और	वह	भी	 सर 	के	साथ	उसक 	बात 	का
आनंद	ले	रहा	था।

आ ख़र	म	उसने	उस	बुजग	 	स	ेपूछ	ही	 लया	 क	वह	इतना	ख़ुश	 य 	है।	उसने	पूछा,
“आपक 	ख़ुशी	का	राज़	 या	ह?ै”

बुजग	 	 ने	जवाब	 दया,	 “कुछ	नह ।	 मेरी	 ख़ुशी	का	कोई	बड़ा	 राज़	नह 	है।	यह	तो
उतना	ही	सीधा	है	 जतनी	 क	आपके	चेहरे	पर	लगी	आपक 	नाक।	जब	म	सुबह	उठता	 ँ	तो	मेरे
पास	दो	 वक प	होते	ह	–	या	तो	म	ख़ुश	र ँ,	या	 फर	 खी	र ँ	और	आपको	 या	लगता	है	म
कौन-सा	 वक प	चुनता	 ँ?	म	 सफ़	ख़ुश	रहने	का	 वक प	चुनता	 ँ,	और	यही	मेरी	ख़ुशी	का
राज़	है।”

यह	ब त	साधारण	सी	बात	लगती	है	और	यह	लग	सकता	है	 क	यह	बुजग	 	सतही
बात	कर	रहा	हो,	परंतु	मुझ	ेअ ाहम	 लकन	क 	याद	आ	जाती	है,	 जन	पर	कोई	भी	सतही	होने
का	आरोप	नह 	लगा	सकता।	वे	कहते	थे	 क	लोग	उतने	ही	ख़ुश	रहते	ह,	 जतने	ख़ुश	रहने	का
वक प	वे	चुनते	ह।	अगर	आप	 खी	रहना	चाहते	ह	तो	आप	बड़े	आराम	से	 खी	रह	सकते	ह।
यह	 नया	का	सबस	ेआसान	काम	है।	 सफ़	 खी	रहने	का	 वक प	चुन	ल।	अपने	आपसे	कहते
रह	 क	हर	तरफ़	बुरा	हो	रहा	ह,ै	कोई	काम	ठ क	तरह	से	नह 	हो	रहा	है	तो	आप	सचमुच	 खी	हो
जायगे।	परंतु	इसके	बजाय	ख़ुद	से	कह,	“हर	चीज़	अ छ 	तरह	हो	रही	है।	 ज़दगी	ब त	ब ढ़या
है।	म	सुखी	रहने	का	 वक प	चुनता	 ँ,”	और	आप	सचमुच	सुखी	हो	जायगे।

बड़े	लोग 	क 	तुलना	म	ब चे	ख़ुशी	के	 यादा	बड़े	 वशेष 	होते	ह।	वह	वय क	जो	अपने
दल	 म	अधेड़ाव था	 या	 वृ ाव था	 म	 भी	 बचपन	को	 बनाये	 रखता	 है	 वह	 एक	जी नयस	 है,
य क	वह	उस	सचमुच	सुखद	भाव	को	बनाये	रखता	है	जो	ई र	ने	ब च 	को	 दान	 कया	है।
इसी लये	तो	ईसा	मसीह	ने	कहा	था	 क	इस	 नया	म	अ छ 	तरह	जीने	का	तरीक़ा	ब च 	क
तरह	साफ़	 दल	और	 दमाग़	स	ेजीने	का	तरीक़ा	है।	 सरे	श द 	म,	अपनी	आ मा	को	कभी	बूढ़ा



या	नीरस	न	बनने	द।	अ य धक	प र कृत	न	बन।
मेरी	नौ	साल	क 	बेट 	ए लजाबेथ	के	पास	ख़ुशी	का	जवाब	है।	मने	उसने	एक	 दन	 पूछा,

“ या	तुम	ख़ुश	हो,	बेटे?”
“हाँ,	म	ख़ुश	 ँ।”	उसने	जवाब	 दया।
“ या	तुम	हमेशा	ख़ुश	रहती	हो?”	मने	पूछा।
“हाँ,”	उसने	जवाब	 दया,	“म	हमेशा	ख़ुश	रहती	 ँ।”
“तुम	 कस	बात	स	ेख़ुश	रहती	हो?”	मने	उसस	ेपूछा।
“यह	तो	म	नह 	जानती,”	उसने	कहा,	“म	 सफ़	ख़ुश	रहती	 ँ।”
“कोई	न	कोई	बात	तो	होगी	 जसस	ेतु ह	ख़ुशी	 मलती	होगी?”	मने	पूछा।
“म	आपको	बताती	 ँ	 क	मुझे	 कस	बात	से	ख़ुशी	 मलती	ह,ै”	उसने	कहा।	“अपने	दो त 	से

मुझ	ेख़ुशी	 मलती	है।	म	उ ह	पसंद	करती	 ँ।	 कूल	जाने	म	मुझ	ेख़ुशी	 मलती	ह।ै”	(मने	कुछ
नह 	कहा,	परंतु	उसने	यह	आदत	 मुझस	ेतो	नह 	सीखी	है।)	 मुझ	े मेरे	 ट चस	पसंद	ह।	म	चच
जाना	पसंद	करती	 ँ।	मुझे	संडे	 कूल	और	संडे	 कूल	के	ट चर	पसंद	ह।	म	अपनी	बहन	मागरेट
और	भाई	जॉन	से	 ेम	करती	 ँ।	म	अपने	माता- पता	स	े ेम	करती	 ँ।	जब	म	बीमार	होती	 ,ँ	तो
वे	मेरा	 यान	रखते	ह,	मुझस	े ेम	करते	ह	और	मुझसे	अ छा	 वहार	करते	ह।”

ख़ुशी	का	ए लजाबेथ	का	यही	फ़ॉमूला	 है,	और	 मुझ	ेलगता	है	 क	यही	 ख़ुशी	का	असली
फ़ॉमूला	है	–	उसके	दो त	(यानी	 क	उसके	सहयोगी),	उसका	 कूल	(यानी	 जस	जगह	वह	काम
करती	है),	उसका	चच	और	संडे	 कूल	(जहाँ	वह	पूजा	करती	ह)ै,	उसके	भाई-बहन	और	माता-
पता	(यानी	 क	उसका	घरेलू	दायरा	जहाँ	उसे	 ेम	 मलता	ह)ै।	यही	तो	ख़ुशी	का	सारांश	ह	ैऔर
आपको	जीवन	म	इ ह 	 े 	म	सबस	ेअ धक	ख़ुशी	 मलती	है।

लड़क 	और	लड़ कय 	के	एक	समूह	से	उन	बात 	क 	सूची	बनाने	को	कहा	गया	 जनस	ेउ ह
सबस	ेअ धक	ख़ुशी	 मलती	है।	 उनके	जवाब	ब त	मम पश 	 थे।	यह	 रही	लड़क 	क 	सूची	 :
“उड़ता	 आ	अबाबील;	गहरे,	साफ़	पानी	म	देखना,	नाव	से	कटता	 आ	पानी;	पास	स	ेगज़ुरती
ई	तेज़	 ेन;	कोई	भारी	चीज़	उठाती	 ई	 ब डर	क 	 े न;	मेरे	कु 	ेक 	आँख।”
और	 लड़ कय 	 को	 इन	 चीज़ 	 से	 सबस	े अ धक	 ख़ुशी	 मलती	 थी	 :	 “नद 	 म	 सड़क	क

रोश नय 	का	 त बब;	 पेड़ 	 म	लाल	छत;	 चमनी	 से	 उठता	 धँुआ;	लाल	 मखमल;	 बादल 	 म
चाँद।”	इन	व तु 	म	 ांड	का	सुंदर	सार	है	 जस	ेअध-अ भ 	द 	गयी	ह।ै	सुखी	
बनने	 के	 लये	आ मा	 साफ़	 होना	 चा हये,	 ऐसी	 आँख	 होनी	 चा हये	जो	 साधारण	 य	 म	भी
रोमांस	खोज	ल,	ब चे	क 	तरह	मासूम	 दल	होना	चा हये	और	आ या मक	सादगी	होना	चा हये।

हमम	से	कई	लोग	अपने	 ख	का	 नमाण	ख़ुद	करते	ह।	हालाँ क	हमारे	सारे	 ख 	का	कारण
हम	ख़ुद	नह 	होते,	 य क	सामा जक	प र थ तयाँ	भी	हमारे	ब त	स	े ख 	के	 लये	 ज़ मेदार
होती	ह।	परंतु	 फर	भी	यह	सच	है	 क	काफ़ 	हद	तक	हमारे	 वचार	और	हमारे	रवैये	हम	जीवन	म
सुखी	या	 खी	बनाते	ह।

एक	 स 	 	का	कथन	है,	“पाँच	म	से	चार	लोग	उतने	सुखी	नह 	ह,	 जतने	 क	वे	हो
सकते	ह।”	 फर	वह	आगे	कहता	है,	“ ख	सबस	ेआम	मान सक	 थ त	है।”	 या	मानवीय	सुख
इतना	कम	हो	गया	है?	यह	कहते	 ये	मुझे	 झझक	हो	रही	है	परंतु	म	पाता	 	ँ क	इतने	अ धक
लोग	 ख	भरा	जीवन	जी	 रहे	 ह	 क	म	उनक 	 गनती	नह 	कर	सकता।	 चँू क	सुखी	 होना	 हर



इ सान	क 	मूलभूत	इ छा	ह	ैइस लये	इस	बारे	म	कुछ	 कया	जाना	चा हये।	सुख	हा सल	 कया
जा	सकता	ह	ैऔर	इस	ेहा सल	करने	क 	 या	भी	ज टल	नह 	है।	हर	इ सान	जो	इसे	चाहता	है,
जो	इसक 	इ छा	रखता	ह	ैऔर	जो	सही	फ़ॉमूले	को	सीखता	और	उसका	 योग	करता	ह	ैवह
सुखी	 	बन	सकता	है।

एक	बार	म	एक	रेलवे	डाइ नग	कार	म	एक	प त-प नी	के	सामने	बैठा	 आ	था	जो	मेरे	 लये
अजनबी	 थे।	 प नी	 महँगे	कपड़े	और	जेवरात	 पहने	थी	और	फर	और	हीरे	 उनक 	अमीरी	क
कहानी	कह	 रहे	 थे।	 परंतु	 वह	अपने	आपसे	 खी	लग	 रही	थी।	 वह	बार-बार	 तेज़	आवाज़	म
शकायत	कर	 रही	 थी	 क	 ड बे	 म	 गंदगी	 थी,	 स वस	 ब त	ख़राब	 थी	और	भोजन	 बलकुल
घ टया	था।	वह	हर	चीज़	के	बारे	म	 शकायत	कर	रही	थी	और	हर	चीज़	के	बारे	म	परेशान	 दख
रही	थी।

सरी	तरफ़	उसका	प त	ख़ुश मज़ाज	और	 ज़दा दल	इ सान	था,	 जसम	 प 	 प	से	यह
मता	 थी	 क	 वह	 हर	 चीज़	 म	 ख़ुशी	 ढँूढ़	 लेता	 था।	 मुझे	 लगा	 क	 वह	 अपनी	 प नी	 के
आलोचना मक	रवैये	पर	थोड़ा	ल जत	था	और	कुछ	हद	तक	 नराश	भी,	 य क	वह	उसे	ख़ुश
करने	के	 लये	इस	या ा	पर	ल	ेजा	रहा	था।

चचा	बदलने	के	 लये	उसने	पूछा	 क	म	 कस	 बज़नेस	म	 ँ।	इसके	बाद	उसने	मुझ	ेबताया
क	वह	एक	वक ल	ह।ै	 फर	उसने	एक	ब त	बड़ी	ग़लती	क ।	 ं या मक	 प	स	ेमु कराते	 ये
उसने	कहा	:	“मेरी	प नी	मै युफ़ै च रग	 बज़नेस	म	है।”

मुझ	ेहैरानी	 ई	 य क	वह	 बज़नेसवुमैन	या	ए ज़ी यू टव	जैसी	नह 	 दख	रही	थी।	इस लये
मने	पूछा,	“वे	 कस	चीज़	का	 नमाण	करती	ह?”

“ ख	का,”	उसका	जवाब	था,	“वे	अपने	 ख 	का	 नमाण	करती	ह।”
हालाँ क	इस	अनाव यक	 ट पणी	के	बाद	मेज़	पर	अजीब	सी	शां त	छा	गयी,	परंतु	म	उसक

ट पणी	के	 लये	उसका	कृत 	था	 य क	यह	वा य	ब त	सारे	लोग 	के	बारे	म	सही	है	 :	“वे
अपने	ख़ुद	के	 ख	का	 नमाण	करते	ह।”

यह	 खद	है	 य क	जीवन	म	पहले	से	ही	सम या 	क 	कोई	कमी	नह 	है	जो	हमारे	सुख
को	कम	करती	ह।	ऐसे	म	यह	 मूखतापूण	है	 क	आप	अपने	 दमाग़	म	और	अ धक	 ख 	का
नमाण	कर	ल।	 जन	 ख 	पर	आपका	ब त	कम	 नयं ण	ह	ैया	कोई	 नयं ण	नह 	है,	उनके
अलावा	अपनी	तरफ़	से	 ख 	का	 नमाण	करना	 कतना	मूखतापूण	है।

इस	बात	पर	ज़ोर	देने	के	बजाय	 क	 कस	तरह	लोग	अपने	 ख 	का	 नमाण	ख़ुद	करते	ह,
आइये	अब	हम	उस	फ़ॉमूल	ेक 	तरफ़	बढ़	 जससे	इस	 ख	के	 नमाण	क 	 या	को	ही	समा त
कया	जा	सके।	इतना	कहना	ही	पया त	ह	ै क	हम	अपने	 ख	का	 नमाण	ख़ुद	करते	ह	 य क
हम	अपने	मन	म	 खी	 वचार 	को	सोचते	ह।	हम	नकारा मक	भावना 	स	ेभरा	इस	तरह	का
नज़ रया	रखते	ह	 क	हर	चीज़	बुरी	होने	वाली	है।	या	हम	यह	सोचते	ह	 क	 सरे	लोग 	को	वह
मल	रहा	है	 जसके	वे	यो य	नह 	ह,	और	हमम	 जतनी	यो यता	ह,ै	हम	उतना	नह 	 मल	रहा	है।
नफ़रत,	 व ेष	और	 भावना	 के	 भाव	 अपनी	 चेतना	 म	 भरकर	 हम	अपने	 ख	को	और

अ धक	बढ़ा	लेते	ह।	 ख- नमाण	क 	 या	हमेशा	डर	और	 चता	के	मूल	त व 	का	मह वपूण
योग	करती	ह।ै	इनम	स	े येक	के	बारे	म	इस	पु तक	म	अलग	चचा	क 	गयी	है।	हम	 सफ़	इस
समय	इतना	ही	बताना	चाहते	ह	और	ज़ोर	देकर	बताना	चाहते	ह	 क	औसत	 	के	 यादातर



ख	ख़ुद	के	बनाये	होते	ह।	अब	सवाल	यह	है	 क	हम	 कस	तरह	अपने	 ख	का	 नमाण	 बंद
करके	अपने	सुख	का	 नमाण	 ारंभ	कर?

मेरी	एक	रेल	या ा	के	दौरान	 ई	एक	घटना	शायद	इसका	जवाब	सुझा	दे।	एक	पुरानी	शैली
क 	पुलमैन	कार	म	हम	आधा	दजन	लोग	दाढ़ 	बना	रहे	 थे।	अ सर	भीड़	भरी	 ेन	म	रात	का
सफ़र	करने	के	बाद	लोग 	का	मूड	अ छा	नह 	रहता,	इस लये	चचा	नह 	हो	रही	थी	और	 सफ़
हाँ-हाँ	म	बात	हो	रही	थ ।

तभी	 वहाँ	 एक	 	 आया	 जसके	 चेहरे	 पर	 चौड़ी	 सी	 मु कान	 थी।	 उसने	 हम	 सबसे
ख़ुशनमुा	अंदाज़	म	गडु	मॉ नग	कहा,	हालाँ क	बदले	म	उसे	मरे	 ये	गडु	मॉ नग	सुनने	को	 मले।
वह	दाढ़ 	बनाते	समय	शायद	अनजाने	म	एक	ख़ुशनमुा	धुन	गनुगनुा	रहा	था।	कुछ	लोग 	को	यह
नागवार	गज़ुरा	और	उनम	स	ेएक	ने	आ ख़रकार	 ं य	म	पूछ	ही	 लया,	“आप	आज	ब त	ख़ुश
लग	रहे	ह।	इसका	 या	कारण	ह?ै”

“हाँ,”	उस	 	ने	जवाब	 दया,	“म	सचमुच	ख़ुश	 ँ।	मुझे	अ छा	लग	रहा	ह।ै”	 फर	उसने
आगे	कहा,	“म	इस लये	ख़ुश	 	ँ य क	ख़ुश	रहना	मेरी	आदत	ह।ै”

उसने	इतना	ही	कहा,	परंतु	मुझे	 व ास	है	 क	उस	 दन	वहाँ	पर	मौजूद	सभी	लोग 	के	कान
म	उसके	यही	रोचक	श द	गूँज	रहे	ह गे,	“ख़ुश	रहना	मेरी	आदत	ह।ै”

यह	ब त	गहरी	बात	है,	 य क	सचमुच	सुखी	या	 खी	रहना	हमारी	मान सक	आदत	होती
है,	 जसे	हम	 वक सत	करते	ह।	बु म ापूण	कहावत 	के	सं ह	बुक	ऑफ़	 ोव स	म	कहा	गया
है,	 “...	 ख़ुश दल	 इ सान	 हमेशा	 ज 	 मनाता	 है।”	 ( ोव स	 15:15)।	 सरे	 श द 	 म,	 आप
ख़ुश दल	बन	जाइये,	यानी	 क	सुखी	रहने	क 	आदत	डाल	ली जये	और	जीवन	एक	लंबा	ज
बन	जायेगा,	यानी	 क	आप	जीवन	 के	हर	 दन,	हर	पल	का	आनंद	ल	ेसकगे।	सुखी	 रहने	क
आदत	स	े ही	जीवन	सुखी	 बनता	 ह।ै	और	 चँू क	 हम	 इस	आदत	को	 वक सत	कर	सकते	 ह,
इस लये	अपने	सुख	का	 नमाण	करने	क 	श 	हमारे	अपने	हाथ 	म	होती	है।

सुख	क 	आदत	 सफ़	सुखी	 चतन	 के	अ यास	स	े वक सत	 होती	 ह।ै	 सुखद	 वचार 	क
मान सक	सूची	बनाय	और	उ ह	हर	 दन	कई	बार	अपने	 दमाग़	म	दोहराय।	अगर	 ख	का	कोई
वचार	आपके	 दमाग़	म	घुसपैठ	करने	क 	को शश	करे,	तो	त काल	 क	जाय,	उस	ेबाहर	 नकाल
द	और	उसके	बदले	म	सुख	का	 वचार	भर	ल।	हर	सुबह	 ब तर	छोड़ने	स	ेपहले	कुछ	देर	लेटे	रह
और	अपने	चेतन	म त क	म	सुख	के	 वचार	भर।	 दन	म	आपको	 या- या	सुखद	अनभुव	हो
सकते	ह,	इन	क पना 	क 	त वीर 	को	अपने	 दमाग़	स	ेगज़ुरने	द।	उनका	आनंद	ल।	इस	तरह
के	 वचार 	स	ेउस	तरह	क 	घटना 	को	होने	म	मदद	 मलती	ह।ै	यह	कभी	न	सोच	 क	आपका
दन	ख़राब	गज़ुरेगा।	हो	सकता	है	 क	आपके	इतना	कहने	या	सोचने	भर	से	ही	आप	सचमुच
घटना 	को	बुरा	बनाने	म	मदद	कर	रह	ेह ।	आप	हर	उस	बुरे	त व	को,	चाह	ेवह	छोटा	हो	या
बड़ा,	 आमं त	 कर	 रहे	 ह	 क	 वह	 आये	 और	 आपक 	 खद	 प र थ तय 	 म	 योगदान	 दे।
प रणाम व प	इसके	बाद	आप	ख़ुद	स	ेपूछते	ह,	“मेरे	साथ	सब	कुछ	बुरा	ही	 य 	हो	रहा	ह?ै
आज	यह	 या	हो	गया	ह?ै”

कारण	यह	है	 क	आपने	अपने	 दन	क 	शु आत	ग़लत	तरीक़े	स	ेक 	थी।
इसके	बजाय	कल	इस	योजना	को	आज़माकर	देख।	जब	आप	उठ,	तो	ज़ोर	स	ेतीन	बार	कह

:	“यह	 दन	 भु	ने	बनाया	ह।ै	हम	इसम	ख़ुश	रहगे	और	इसका	आनंद	लगे।”	(भजन	118:24)।



इस	ेथोड़ा	 गत	बना	ल	और	कह,	“म	इसम	ख़ुश	र ँगा	और	इसका	आनंद	लूँगा।”	इस	ेतेज़
और	 प 	 वर	म	दोहराय	और	सकारा मक	 वर	म	 बलता	स	ेइसका	उ चारण	कर।	ज़ा हर	ह	ैये
वा य	बाइबल	के	ह	और	ये	 ख	का	अ छा	इलाज	ह।	अगर	आप	इस	व 	को	ना ते	के	पहले
तीन	बार	दोहराते	ह	और	इसके	श द 	के	अथ	पर	मनन	करते	ह,	तो	आप	सुख	के	मनो व ान	के
सहारे	अपने	 दन	को	शु 	करते	ह	और	ऐसा	करके	आप	 दन	के	च र 	को	प रव तत	कर	दगे।

कपड़े	पहनते	समय	या	दाढ़ 	बनाते	समय	या	ना ता	करते	समय,	ख़ुद	स	ेइस	तरह	के	वा य
ज़ोर	स	ेकह,	“मुझ	े व ास	ह	ै क	आज	का	 दन	ब त	ब ढ़या	गज़ुरेगा।	 मुझ	े व ास	है	 क	म
आज	अपने	 सामने	आने	 वाली	 सारी	 सम या 	 को	 सफलता	 स	े सुलझा	 लूँगा।	 म	 शारी रक,
मान सक,	भावना मक	 प	स	ेअ छा	अनभुव	करता	 ।ँ	 ज़दा	रहना	 कतना	अ छा	है!	जो	मेरे
पास	था,	जो	मेरे	पास	अभी	है,	और	जो	मेरे	पास	भ व य	म	रहेगा	–	म	उन	सब	चीज़ 	के	 लये
कृत 	 ।ँ	 घटनाय	 बुरी	 नह 	 ह गी।	 ई र	 यहाँ	 ह	ैऔर	 मेरे	साथ	 है।	 उसके	सहारे	 म	सफल	हो
जाऊँगा।	म	ई र	को	हर	अ छ 	चीज़	के	 लये	ध यवाद	देता	 ँ।”

म	कभी	एक	ऐस	े खी	इ सान	को	जानता	था	जो	हमेशा	 ेकफ़ा ट	टेबल	पर	अपनी	प नी	से
कहता	था,	“यह	एक	और	मु कल	 दन	होगा।”	वह	सचमुच	ऐसा	नह 	सोचता	था,	परंतु	उसम
एक	मान सक	 व श ता	थी	 जसके	 ारा	अगर	वह	कहता	था	 क	यह	 दन	मु कल	सा बत	होगा
तो	 वह	सचमुच	 मु कल	सा बत	होता	था।	सचमुच	उसके	साथ	 बुरी	घटनाय	होती	थ 	 जसम
हैरानी	क 	बात	नह 	थी,	 य क	अगर	आप	 खद	प रणाम 	क 	क पना	करगे	और	उनम	 व ास
करगे	 तो	आप	ऐसा	करके	 उसी	 तरह	क 	प र थ त	का	 नमाण	करगे।	 इस लये	 हर	 दन	क
शु आत	म	सुखद	प रणाम 	क 	क पना	कर	और	आपको	यह	देखकर	सुखद	आ य	होगा	 क
अ सर	आपके	साथ	घटनाय	अ छ 	ह गी।

परंतु	 मने	 जस	मह वपूण	उपचारक	तकनीक	का	सुझाव	 दया	 ह	ै केवल	उसी	 पर	अमल
करना	ही	पया त	नह 	है	जब	तक	 क	आप	पूरे	 दन	अपने	काय 	और	नज़ रये	को	सुखी	जीवन
के	मूलभूत	 स ांत 	पर	आधा रत	नह 	करते।

इन	 स ांत 	 म	 सबसे	 मूलभूत	 और	 आसान	 स ांत 	 म	 स	े एक	 ह	ै मानवीय	 ेम	 और
सद	्भाव।	 यह	 आ यजनक	 ह	ै क	 दयालुता	 और	 कोमलता	 क 	 एक	 संजीदा	 अ भ 	 से
कतनी	ख़ुशी	 ा त	हो	सकती	ह।ै
मेरे	 म 	 डॉ.	 सै युअल	 शूमेकर	 ने	 एक	बार	साझा	 म 	 के	 बारे	 म	 एक	मम पश 	कहानी

लखी	थी।	रा टन	यंग	 यूयॉक	म	 ड	स ल	 टेशन	म	पोटर	नंबर	42	के	 प	म	 स 	है।	वह
आजी वका	के	 लये	बोझ	उठाता	ह,ै	परंतु	उसका	असली	काम	 नया	के	महानतम	रेलवे	 टेशन
म	स	ेएक	म	पोटर	के	 प	म	ईसा	मसीह	के	भाव	को	जीवन	म	उतारना	ह।ै	जब	वह	 कसी	
का	सूटकेस	उठाता	ह	ैतो	वह	उसके	साथ	थोड़ी	सी	 ईसाई	 म ता	 था पत	करने	क 	को शश
करता	है।	वह	 ाहक	को	सावधानी	स	ेदेखता	ह	ै क	उसे	आशा	और	साहस	 दान	करने	का	कौन
सा	तरीक़ा	हो	सकता	ह।ै	वह	 जस	तरह	स	ेयह	काम	करता	है	वह	उसम	ब त	कुशल	ह।ै

उदाहरण	के	तौर	पर	एक	 दन	उस	ेएक	 ठगनी	सी	बूढ़ 	म हला	को	 ेन	म	 बठाने	को	कहा
गया।	वह	 हील	चेयर	म	थी	इस लये	वह	उस	े ल ट	म	नीचे	ल	ेगया।	जब	वह	उसक 	 हील	चेयर
को	 ल ट	म	ल	ेजा	रहा	था	तो	उसने	देखा	 क	म हला	क 	आँख 	म	आँसू	थे।	जब	 ल ट	नीचे
जाने	लगी	तो	रा टन	यंग	वहाँ	खड़ा	रहा,	उसने	अपनी	आँख	बंद	क 	और	ई र	स	ेपूछा	 क	वह



कस	तरह	उसक 	मदद	कर	सकता	है	और	ई र	ने	उस	ेजवाब	दे	 दया।	जब	उसे	 ल ट	स	ेबाहर
ल	ेजा	रहा	था	तो	उसने	 मु कुराते	 ये	कहा,	“मैडम,	अगर	आप	बुरा	न	मान	तो	म	यह	कहना
चाहता	 	ँ क	आपका	हैट	ब त	सुंदर	है।”

उस	म हला	ने	उसक 	तरफ़	ऊपर	देखा	और	कहा,	“ध यवाद।”
“और	म	यह	भी	कहना	चाहता	 ँ,”	उसने	आगे	कहा,	“ क	आपने	जो	 ेस	पहनी	ह	ैवह	भी

ब त	सुंदर	है।	मुझे	यह	ब त	अ छ 	लगी।”
म हला	 होने	 के	 नाते	 उसे	 यह	सुनकर	अ छा	लगा	और	 इस	त य	 के	 बावजूद	 क	 उसक

मान सक	दशा	ठ क	नह 	थी,	उसके	चेहरे	पर	चमक	आ	गयी	और	उसने	पूछा,	“तुम	मुझसे	यह
अ छ 	बात	 य 	कह	रहे	हो?	सचमुच	तुम	 सर 	का	 यान	रखते	हो।”

उसने	कहा,	“मने	देखा	 क	आप	 खी	थ ।	मने	देखा	 क	आप	रो	रही	थ 	और	मने	ई र	से
सफ़	यही	कहा	 क	म	आपक 	 कस	तरह	मदद	कर	सकता	 ।ँ	ई र	ने	कहा,	“उससे	उसके	हैट
के	बारे	म	बोलो।”	 ेस	के	 ज़ 	का	 वचार	मेरा	था।”	रा टन	यंग	और	ई र	इकट्	ठे	जानते	थे
क	एक	म हला	के	 दमाग़	को	उसक 	मु कल	स	ेकैस	े र	हटाया	जाये।
“ या	आप	परेशान	ह?”	उसने	म हला	स	ेपूछा।
“नह ,”	 उसने	जवाब	 दया।	 “मुझ	ेलगातार	 दद	 हो	 रहा	 है।	 म	 इसस	ेकभी	 मु 	 नह 	 रह

पाती।	कई	बार	तो	मुझ	ेलगता	ह	ै क	म	इस	ेसहन	नह 	कर	पाऊँगी।	 या	आप	जानते	ह	 क	हर
समय	दद	होते	रहने	का	अनभुव	कैसा	होता	है?”

रा टन	के	पास	इसका	जवाब	था।	“हाँ,	मैडम,	म	जानता	 ँ,	 य क	मने	एक	आँख	खो	द
ह	ैऔर	यह	गम	लोहे	क 	तरह	 दन-रात	मुझे	परेशान	करती	ह।ै”

“परंतु,”	म हला	ने	कहा,	“तुम	तो	अभी	ख़ुश	 दखाई	दे	रहे	हो।	यह	कैसे	संभव	 आ?”	इस
समय	तक	यंग	ने	उसे	 ेन	म	उसक 	सीट	पर	 बठा	 दया	था	और	उसने	कहा,	“ सफ़	 ाथना	स,े
मैडम,	 सफ़	 ाथना	स।े”

धीमे	स	ेउसने	पूछा,	“ या	 ाथना,	 सफ़	 ाथना,	दद	को	 र	कर	देती	ह?ै”
रा टन	ने	जवाब	 दया,	“शायद	यह	हमेशा	तो	 र	नह 	करती।	म	यह	नह 	कह	सकता	 क

यह	ऐसा	करती	है,	परंतु	यह	हमेशा	इस	ेजीतने	म	मदद	ज़ र	करती	ह	ैइस लये	ऐसा	लगता	है
क	दद	कम	हो	रहा	ह।ै	 सफ़	 ाथना	करती	रह,	मैडम	और	म	भी	आपके	 लये	 ाथना	क ँ गा।”
उस	म हला	के	आँसू	अब	सूख	चुके	थे	और	उसने	उस	ेएक	मु कुराहट	द ,	उसका	हाथ	थामा

और	कहा,	“तुमने	आज	मेरा	ब त	भला	 कया	ह।ै”
एक	साल	गज़ुर	गया	और	एक	रात	 ड	स ल	 टेशन	पर	रा टन	यंग	को	पेजर	के	मा यम	से

सूचना	क 	म	बुलवाया	गया।	वहाँ	पर	एक	युवा	म हला	खड़ी	थी,	 जसने	कहा,	“म	आपको	एक
मृत	आ मा	का	संदेश	देने	के	 लये	आयी	 ।ँ	मरने	स	ेपहल	ेमेरी	माँ	 ने	कहा	था	 क	म	आपको
खोजूँ	 और	 बताऊँ	 क	 आपने	 पछल	े साल	 उनक 	 कतनी	 मदद	 क 	 थी	 जब	 आप	 उनक
हीलचेयर	 म	 उ ह	 ेन	 म	 बठाने	 गये	 थे।	 वे	आपको	 हमेशा	 याद	 रखगी,	 चर न ा	 म	भी।	 वे
आपको	इस लये	याद	रखगी,	 य क	आप	दयाल,ु	 ेमपूण	और	समझ	स	ेप रपूण	थे।”	 फर	युवा
म हला	रोने	लगी	और	 ख	म	सुब कयाँ	लेने	लगी।

रा टन	चुपचाप	खड़ा-खड़ा	उस	ेदेखता	रहा।	 फर	उसने	कहा	:	“रोइये	मत,	मैडम,	रोइये
मत।	आपको	रोना	नह 	चा हये।	आपको	तो	ध यवाद	देते	 ये	 ाथना	करना	चा हये।”



आ यच कत	होकर	लड़क 	ने	पूछा,	“ध यवाद	क 	 ाथना	मुझे	 य 	करना	चा हये?”
“ य क,”	रा टन	ने	कहा,	“कई	लोग	आपसे	कम	उ 	म	अनाथ	हो	जाते	ह।	आपने	अपनी

माँ	के	साथ	काफ़ ,	काफ़ 	लंबा	समय	गज़ुारा	है	और	इसके	अलावा	वे	अब	भी	आपके	पास	ह।
आप	उ ह	दोबारा	 देख	पायगी।	 वे	अब	भी	आपके	पास	ह	और	 वे	हमेशा	आपके	पास	रहगी।
शायद,”	उसने	कहा,	“वे	यहाँ	पर	हम	दोन 	के	पास	ह	–	हम	दोन 	के	पास,	जब	हम	बात	कर	रहे
ह।”

सुब कयाँ	थम	ग 	और	आँस	ूसूख	गये।	रा टन	क 	दयालुता	का	पु ी	पर	भी	वही	 भाव
पड़ा	जो	 क	उसक 	माँ	पर	पड़ा	था।	इस	बड़े	 टेशन	पर	जहाँ	हज़ार 	लोग	पास	स	ेगज़ुर	रह	ेथे
उन	दोन 	को	उस	 वराट	उप थ त	का	अनभुव	 आ	 जसने	इस	अद	्भुत	पोटर	को	इस	तरीक़े	से
ेम	का	संदेश	फैलाने	के	 लये	 े रत	 कया	था।
टॉ टॉय	ने	कहा,	“जहाँ	 ेम	है,	वह 	ई र	ह।ै”	और	हम	इसम	यह	जोड़	सकते	ह,	 क	जहाँ

ई र	और	 ेम	ह,ै	वह 	सुख	भी	है।	तो	सुखी	रहने	के	 लये	एक	 ावहा रक	 स ांत	यह	ह	ै क
ेम	का	अ यास	कर।
मेरा	एक	दो त	एच.सी.	 मैटन	वा तव	म	सुखी	 इ सान	ह	ैजो	अपने	काम	 के	 सल सल	ेम

अपनी	उतनी	ही	सुखी	प नी	 मैरी	 के	साथ	 देश	भर	म	या ा	करते	ह।	 मैटन	का	 बज़नेस	काड
अद	्भुत	ह।ै	उसके	पीछे	क 	तरफ़	ऐसी	 फ़लॉसफ़ 	द 	 ई	ह	ै जसने	उ ह	और	उनक 	प नी	को
सुखी	बनाया	ह	ैऔर	उन	सैकड़ 	लोग 	को	भी	जो	इतने	भा यशाली	 थे	 क	 वे	उनके	संपक	म
आये।

इस	काड	म	 लखा	ह	ै:	“सुख	का	रा ता	:	नफ़रत	को	 दल	से	 नकाल	द,	 चता	को	 दमाग़	से
नकाल	द।	सादगी	स	ेरह।	कम	क 	उ मीद	रख,	 यादा	दो।	अपने	जीवन	को	 ेम	स	ेभर	दो।
ख़ुशी	बाँटते	चल।	ख़ुद	को	भूल	जाय,	 सर 	के	बारे	म	सोच।	 सर 	के	साथ	वैसा	ही	 वहार
कर,	जैसा	आप	अपने	 लये	चाहते	 ह।	 इस	े एक	स ताह	तक	करके	 देख	और	आप	हैरान	 रह
जायगे।”

इन	श द 	को	पढ़ने	के	बाद	शायद	आप	यह	कर,	“इसम	कुछ	भी	नया	नह 	ह।ै”	सच	बात	है,
परंतु	यह	भी	सच	है	 क	अगर	आपने	अब	तक	इस	ेकभी	आज़माया	नह 	है	तो	इसम	कुछ	तो	नया
ह।ै	जब	आप	इसका	अ यास	करगे,	तो	आप	इस	ेसुखी	और	सफल	जीवन	का	सबसे	नया,	सबसे
ताज़ा	और	सबसे	आ यजनक	तरीक़ा	पायगे।	इन	 स ांत 	का	मह व	ही	 या	ह,ै	अगर	आपको
यह	 स ांत	हमेशा	से	मालूम	ह ,	परंतु	आपने	कभी	इनका	उपयोग	न	 कया	हो?	जीवन	म	इस
तरह	क 	 चूक	ब त	 खद	 ह।ै	 ग़रीबी	 म	 ज़दगी	भर	 य 	 रहा	जाये,	जब	आपके	 दरवाज़े	क
चौखट	पर	सोने	क 	 ट	रखी	 ई	ह ?	यह	तो	जीने	का	कोई	समझदारीपूण	तरीक़ा	नह 	ह।ै	यह
आसान	 फ़लॉसफ़ 	सुख	क 	राह	है।	इन	 स ांत 	पर	 सफ़	एक	स ताह	चलकर	देख,	जैसा	मैटन
ने	सुझाव	 दया	ह	ैऔर	अगर	इनस	ेआपको	स चा	सुख	 मलना	शु 	नह 	होता,	तो	आपका	 ख
ब त	ही	गहराई	म	बैठा	 आ	ह।ै

ज़ा हर	 है	 क	 सुख	 के	 इन	 स ांत 	 को	 श 	 देने	 और	 उ ह	 असरदार	 बनाने	 के	 लये
मान सक	गणु 	 ारा	समथन	देना	होगा।	आ या मक	श 	के	 बना	इन	आ या मक	 स ांत 	से
भी	आपको	 भावी	 प रणाम	 मलने	क 	संभावना	 नह 	 है।	 जब	 	अंदर	 स	ेआ या मक
प रवतन	का	अनभुव	करता	है	तो	सुख	 दान	करने	वाले	 वचार 	म	सफलता	अ य धक	आसान



हो	जाती	ह।ै	अगर	आप	आ या मक	 स ांत 	का	 योग	करना	शु 	करते	ह,	चाह	ेशु आत	म
आप	ऐसा	अजीब	तरीक़े	से	कर	परंतु	धीरे-धीरे	अंदर	स	ेआप	आ या मक	श 	का	अनभुव
करना	शु 	करगे।	म	आपको	आ त	कर	सकता	 	ँ क	यह	आपको	सुख	का	महानतम	अनभुव
देगा।	जो	आपको	अब	तक	नह 	 मला	होगा।	यह	आपके	साथ	तब	तक	बना	रहेगा	जब	तक	आप
ई र	 ारा	बनायी	गयी	इस	 नया	म	रहगे।

देश	म	अपनी	या ा 	म	वा तव	म	सुखी	 य 	स	ेबढ़ती	 ई	सं या	म	 मल	रहा	 ँ।	यह
वे	लोग	ह	जो	इस	पु तक	म	बतायी	गयी	तकनीक 	का	अ यास	कर	रह	ेह,	 जनका	मने	अपनी
सरी	 पु तक ,	चचा 	और	लेखन	म	उ लेख	 कया	 है	और	जो	 सरे	लेखक	और	व ा	भी
हणशील	 य 	को	 सखा	रहे	ह।	यह	आ यजनक	ह	ै क	आ या मक	प रवतन	को	 सखा
रहे	ह।	यह	आ यजनक	है	 क	आ या मक	प रवतन	के	आंत रक	अनभुव	 ारा	 कस	तरह	लोग
को	सुख	का	इंजे शन	लगाया	जा	सकता	ह।ै	हर	जगह	पर	हर	तरह	के	लोग	आज	इस	अनभुव
का	लाभ	उठा	रहे	ह।	वा तव	म,	यह	हमारे	युग	क 	सबसे	लोक य	घटना	बन	चुक 	ह	ैऔर	अगर
यह	 वक सत	होती	ह	ैऔर	फैलती	है	तो	वह	 	 जसे	आ या मक	अनभुव	नह 	 आ	ह	ैउसे
ज द 	ही	पुराने	ज़माने	का	समझ	 लया	जायेगा	जो	समय	स	ेपीछे	चल	रहा	है।	अब	आ या मक
प	स	ेजीवन	 बताने	को	 माट	समझा	जा	रहा	है।	यह	द क़यानसूी	है	 क	आप	सुख	का	 नमाण

करने	वाल	े पांतरण	के	 त	अ ानी	ह 	जब	इस	समय	हर	जगह	लोग	इसका	आनंद	ल	ेरहे	ह ।
हाल	ही	म	एक	शहर	म	ले चर	ख़ म	करने	के	बाद	एक	लंबा-तगड़ा	और	आकषक	

मेरे	पास	आया।	उसने	मुझे	कंधे	पर	इतनी	ज़ोर	स	ेहाथ	मारा	 क	म	लगभग	 गर	ही	गया।
“डॉ टर,”	उसने	गूँजती	 ई	आवाज़	म	कहा,	“गग	के	साथ	चलने	के	बारे	म	आपका	 या

वचार	है?	हम	लोग	 मथ	के	घर	पर	एक	बड़ी	पाट 	मना	रहे	ह	और	हम	चाहते	ह	 क	आप	भी
हमारे	साथ	चल।	यह	ब त	ही	शानदान	पाट 	रहेगी	और	आपको	इसम	चलना	ही	चा हये।”	उसने
तेज़	र तार	स	ेमुझ	ेइस	तरह	आमं ण	 दया।

ज़ा हर	है	 क	इससे	ऐसा	आभास	नह 	हो	रहा	था	 क	यह	पाट 	 कसी	उपदेशक	के	 लये	सही
तरह	क 	पाट 	होगी	और	इस लये	म	 झझका।	मुझ	ेडर	था	 क	म	वहाँ	बैठे	लोग 	को	असहज	बना
ँगा	इस लये	म	बहाने	बनाने	लगा।
“अरे,	भूल	जाइये,”	मेरे	 म 	ने	मुझसे	कहा।	“ चता	न	कर,	यह	आपक 	ही	तरह	क 	पाट

है।	आपको	हैरानी	होगी।	हमारे	साथ	च लये।	आपको	इसम	जीवन	का	आनंद	आ	जायेगा।”
इस	पर	म	सहमत	हो	गया	और	मेरे	 ज़दा दल	और	बातूनी	 म 	के	साथ	चल	 दया।	वह	मेरे

ारा	देखे	गये	सबसे	सं ामक	 य 	म	स	ेएक	था।	ज द 	ही	हम	एक	बड़े	घर	म	आ	गये	जो
पेड़ 	के	बीच	बना	था	और	 जसके	अगल	े ार	पर	एक	चौड़ा	माग	बना	था।	खुली	 खड़ कय 	से
आती	आवाज़ 	स	े प 	था	 क	पाट 	ज़ोर-शोर	से	चल	रही	थी	और	म	सोचने	लगा	 क	म	न	जाने
कहाँ	जा	रहा	 ँ।	मेरे	मेज़बान	ने	ज़ोर	स	े च लाते	 ये	मुझे	कमरे	म	ख चा	और	हम	काफ़ 	समय
तक	हाथ	 मलाने	क 	 या	स	ेगज़ुरना	पड़ा	और	उसने	मेरा	प रचय	 फु लत	और	ख़ुशनमुा
लोग 	के	एक	बड़े	समूह	स	ेकराया।	वे	ब त	ही	सुखी	और	ख़ुश	लोग	थे।

मने	चार 	तरफ़	देखा	 क	बार	कहाँ	ह,ै	परंतु	वहाँ	पर	कोई	बार	नह 	था।	वहाँ	पर	जो	चीज़
मल	रही	थ 	वे	थ 	कॉफ़ ,	फल 	का	जूस,	 जजर,	एल,	सड वच	और	आइस म	और	वे	ब त
बड़ी	तादाद	म	थ ।



मने	अपने	दो त	स	ेकहा,	“यह	लोग	यहाँ	आने	स	ेपहले	रा ते	म	कह 	पर	 क	गये	ह गे।”
उस	ेझटका	लगा,	 फर	उसने	कहा,	“कह 	 क	गये	ह गे?	नह ,	नह ,	आप	समझ	नह 	रहे	ह।

इन	लोग 	म	जोश	तो	है,	परंतु	उस	तरह	का	जोश	नह 	है	जो	शराब	स	े मलता	है।	आपके	सोचने
के	तरीक़े	पर	मुझे	हैरानी	है,”	उसने	कहा।	“ या	आपको	यह	एहसास	नह 	है	 क	इस	भीड़	के
इतने	सुखी	होने	का	कारण	 या	है?	वे	लोग	आ या मक	 प	स	ेनये	बन	गये	ह।	उ ह	कुछ	 मल
गया	ह।ै	उ ह	अपने	आप	स	ेमु 	 मल	गयी	ह।ै	उ ह	जी वत,	मह वपूण	और	स चे	यथाथ	के
प	म	ई र	 मल	गया	है।	हाँ,”	उसने	कहा,	“उनम	जोश	तो	है,	परंतु	उस	तरह	का	जोश	नह 	है

जो	 कसी	बोतल	म	 मलता	ह।ै	उनका	जोश	उनके	 दल 	स	े नकला	है।”
फर	मने	देखा	 क	उसका	 या	आशय	था।	यह	 खी	चेहरे	वाले	नीरस	लोग 	क 	भीड़	नह

थी।	 यह	 लोग	 उस	 शहर	 के	 लीडस	 थे	 –	 बज़नेसमैन,	 वक ल,	 डॉ टर,	 श क,	 समाज	 के
मह वपूण	लोग	और	उनके	अलावा	ब त	से	आम	लोग	भी	और	वे	लोग	इस	पाट 	का	पूरा	आनंद
ल	ेरहे	थे	–	वे	ई र	के	बारे	म	बात	कर	रह	ेथे	और	वे	ऐसा	सबसे	 वाभा वक	तरीक़े	स	ेकर	रहे	थे।
वे	एक- सरे	को	उन	प रवतन 	के	बारे	म	बता	रह	े थे	जो	उनके	अंदर	आ या मक	श 	 ारा
घ टत	 ये	थे।

जन	लोग 	को	यह	 म	है	 क	अगर	आप	धा मक	ह	तो	आप	हँस	नह 	सकते	या	जोशीले
नह 	हो	सकते,	उ ह	उस	पाट 	म	होना	चा हये	था।

तो,	म	उस	पाट 	से	जब	लौटा	तो	मेरे	 दमाग़	म	बाइबल	क 	एक	पं 	घुमड़	रही	थी	:	“उसी
म	जीवन	था;	और	वह	जीवन	लोग 	क 	रोशनी	बन	गया।”	(जॉन	1:4)।	मने	इन	सुखी	लोग 	के
चेहर 	पर	उसी	रोशनी	को	देखा।	उनके	चेहर 	पर	बाहर	उसी	आंत रक	रोशनी	क 	झलक	थी	और
यह	 कसी	जोशील	ेआ या मक	 ोत	स	ेआयी	थी	 जसे	उ ह ने	अपने	अंदर	 बठा	 लया	था।
जीवन	का	अथ	ह	ैजीवंतता	और	यह	लोग	 प 	 प	स	ेई र	स	ेअपनी	जीवंतता	 ा त	कर	रहे	थे।
उ ह ने	वह	श 	पा	ली	थी	जो	सुख	का	 नमाण	करती	ह।ै

यह	कोई	अकेली	घटना	नह 	है।	म	यह	कहना	चा ँगा	 क	आपके	अपने	समुदाय	म,	अगर
आप	अपने	चार 	तरफ़	उनक 	खोज	कर,	तो	आपको	इस	तरह	के	ब त	स	ेलोग	 मल	सकते	ह।
अगर	आपको	अपने	शहर	म	ऐसे	लोग	न	 मल	तो	आप	 यूयॉक	म	माबल	कॉले जयेट	चच	म	आ
जाय	और	यहाँ	 वे	आपको	सैकड़ 	क 	तादाद	म	 मलगे।	परंतु	आप	भी	इस	पु तक	को	पढ़कर
अपने	अंदर	इसी	तरह	क 	भावना	 वक सत	कर	सकते	ह	बशत	आप	इसम	 दये	गये	आसान
स ांत 	का	अ यास	कर।
जब	आप	यह	पु तक	पढ़	तो	जो	 लखा	है	उसम	 व ास	कर	 य क	यह	सच	है।	 फर	इस

पु तक	 म	 दये	 गये	 ावहा रक	 सुझाव 	 पर	 काम	 करना	 शु 	 कर	 द	और	आपको	 भी	 वह
आ या मक	अनभुव	होगा	जो	सुख	देगा।	म	जानता	 	ँ क	ऐसा	होता	ह	ै य क	मने	 जन	कई
लोग 	का	उ लेख	 कया	है	और	 जनका	म	बाद	म	आने	वाल	ेअ याय 	म	उ लेख	क ँ गा,	उन
सभी	 ने	 इसी	तरीक़े	स	ेअपना	मह वपूण	नया	जीवन	 ा त	 कया	ह।ै	 फर	जब	आप	अंदर	से
बदल	 जाय	 तो	आप	 अपने	 ख	 का	 नह ,	 ब क	 सुख	 का	 नमाण	 करगे	और	 वह	 सुख	 इस
वा लट 	और	च र 	का	होगा	 क	आपको	यक़ न	ही	नह 	होगा	 क	आप	उसी	 नया	म	रह	रहे
ह।	सच	तो	यह	है	 क	यह	वही	 नया	नह 	होगी	 य क	आप	वही	नह 	रहे,	और	आप	ही	उस
नया	को	 नधा रत	करते	ह	 जसम	आप	रहते	ह।	तो	जब	आप	बदल	जाते	ह	तो	आपक 	 नया



भी	बदल	जाती	ह।ै
अगर	सुख	हमारे	 वचार 	स	े नधा रत	होता	ह	ैतो	आव यक	है	 क	हम	ऐस	े वचार 	को	 र

भगा	द	जो	 नराश	या	हताश	करते	ह ।	ऐसा	 कया	जा	सकता	ह	ैअगर	पहले	आप	 सफ़	ऐसा
करने	का	 न य	कर	ल;	 सरे,	आप	एक	आसानी	से	अमल	म	आने	वाली	तकनीक	का	 योग
कर	 जसका	सुझाव	मने	एक	 बज़नेसमैन	को	 दया	था।	म	उससे	लंच	के	दौरान	 मला	था	और
मने	शायद	ही	कभी	इतनी	 नराशा	भरी	बात	सुनी	ह गी।	उसक 	चचा	अ य धक	 नराशाजनक	थी
और	अगर	 म	 तैयार	 नह 	 होता	 तो	 इसने	 मुझ	े भी	 भा वत	कर	 दया	 होता।	 उसका	 हर	 श द
नराशा	से	भरा	 आ	था।	उसक 	बात 	को	सुनकर	आप	यही	सोचते	 क	हर	चीज़	बबाद 	क
तरफ़	बढ़	रही	ह।ै	ज़ा हर	ह	ैयह	 	थका	 आ	था।	एक त	होती	सम याय	उसके	 दमाग़	म
भरी	 ई	थ 	और	वे	 नया	स	ेभागकर	उसके	म त क	म	शरण	ल	ेचुक 	थ ।	उसक 	कम	ऊजा
का	कारण	यही	था	 क	वह	इस	 नया	का	सामना	करने	के	बजाय	इसे	कोसने	म	लगा	 आ	था।
उसक 	 मुख	 सम या	 उसका	 नराशावाद 	 चतन	 था।	 उसे	 काश	और	आ था	 क 	 दवा	 क
ज़ रत	थी।

तो	थोड़े	साहस	के	साथ	मने	कहा,	“अगर	आप	बेहतर	अनभुव	करना	चाहते	ह	और	 खी
नह 	रहना	चाहते	ह	तो	म	ऐसा	कुछ	दे	सकता	 	ँजो	आपको	ठ क	कर	देगा।”

“आप	 या	कर	सकते	ह?”	उसने	 ं य	से	कहा।	“ या	आप	कोई	चम कारी	 	ह?”
“नह ,”	मने	जवाब	 दया,	“परंतु	म	आपको	एक	चम कारी	 	स	ेसंपक	म	ल	ेआऊँगा

जो	आपके	 ख	को	बाहर	 नकाल	देगा	और	आपके	जीवन	को	नई	 दशा	देगा।	म	पूरी	गंभीरता	से
यह	बात	कह	रहा	 ,ँ”	चलते-चलते	मने	उससे	यह	कहा।

ज़ा हर	ह	ैउसक 	 ज ासा	जाग	गई	थी	 य क	उसने	बाद	म	मुझसे	संपक	 कया	और	मने
उस	ेअपनी	एक	छोट 	सी	पु तक	थॉट	क डीशनस	दे	द ।	इसम	 वा य	और	सुख	 दान	करने
वाल	ेचालीस	 वचार	 दये	गये	ह।	चँू क	यह	पॉकेट	साइज़	क 	बुकलेट	ह	ैइस लये	मने	सुझाव	 दया
क	वह	इस	ेहमेशा	अपने	पास	रखे	ता क	आसानी	स	ेइस	ेकभी	भी	पढ़ा	जा	सके	और	मने	उसे
यह	सुझाव	भी	 दया	 क	वह	चालीस	 दन 	तक	हर	 दन	अपने	 दमाग़	म	एक	 वचार	को	डालता
रहे।	मने	कहा	 क	वह	हर	 वचार	को	याद	कर	ल	ेऔर	इस	तरह	उसे	अपनी	चेतना	म	घुलने	क
अनमु त	दे।	इसके	साथ	ही	वह	यक	क पना	करे	 क	यह	 व थ	 वचार	उसके	म त क	म	शां त
और	उपचार	का	 भाव	डाल	रहा	है।	मने	उसे	आ त	 कया	 क	अगर	वह	इस	योजना	पर	अमल
करेगा	तो	ये	 व थ	 वचार	उसके	बीमार	 वचार 	को	बाहर	 नकाल	दगे	जो	उसके	सुख,	उसक
ऊजा	और	रचना मक	यो यता	को	न 	कर	रहे	थे।

यह	 वचार	उसे	शु आत	म	तो	अजीब	सा	लगा	और	उसके	मन	म	शंकाय	थ ,	परंतु	बाद	म
वह	मेरे	मागदशन	के	 हसाब	स	ेचला।	लगभग	तीन	स ताह	बाद	उसने	मुझे	फ़ोन	 कया	और	यह
चहक	रहा	था,	“इसने	तो	जा 	कर	 दया।	यह	तो	चम कार	हो	गया।	म	अब	 ख	के	दलदल	से
बाहर	 नकल	गया	 	ँऔर	मुझ	े व ास	नह 	होता	 क	यह	संभव	था।”

वह	अब	भी	 “ ख	 के	 दलदल”	स	ेबाहर	है	और	वह	सचमुच	सुखी	 	 है।	 यह	सुखद
थ त	इस लये	बनी	 य क	वह	अपने	ख़ुद	के	सुख	का	 नमाण	करने	क 	श 	म	द 	हो	गया।
उसने	 बाद	 म	 यह	 ट पणी	क 	 क	 उसक 	पहली	 मान सक	बाधा	 ईमानदारी	 स	े इस	 त य	का
सामना	करना	था	 क	हालाँ क	उसका	 ख	उस	े खी	बना	 रहा	था,	परंतु	वह	आ म-दया	और



आ म-दंड	 के	 वचार 	 का	आद 	 हो	 चुका	 था।	 वह	जानता	 था	 क	 यह	 बीमार	 वचार	 उसक
सम या	का	कारण	 थे,	 परंतु	 वह	 उस	 यास	को	करने	से	 पीछे	 हट	 रहा	था	जो	 उसम	पया त
प रवतन	 करने	 के	 लये	 आव यक	 थे।	 परंतु	 जब	 बाद	 म	 उसने	 सु नयो जत	 ढंग	 स	े व थ
आ या मक	 वचार	अपने	म त क	म	डालना	शु 	 कये	तो	उसने	पहले	तो	नया	जीवन	चाहा,
फर	उसे	इस	रोमांचक	त य	का	एहसास	 आ	 क	उस	ेयह	 मल	सकता	ह,ै	 फर	उस	ेऔर	भी
आ यजनक	त य	का	पता	चला	 क	उसे	यह	 मल	रहा	था।	प रणाम	यह	 आ	 क	आ मसुधार
क 	 या	शु 	होने	के	लगभग	तीन	स ताह	बाद	नया	सुख	उसके	आँगन	म	बरसने	लगा।

आज	 नया	म	लगभग	हर	जगह	लोग 	के	ऐस	ेसमूह	ह	 ज ह ने	सुख	क 	राह	खोज	ली	ह।ै
अगर	हम	हर	शहर,	क़ बे	और	गाँव	म	एक	भी	ऐसा	समूह	बना	ल	तो	हम	इस	देश	के	जीवन	को
ब त	ही	कम	समय	म	बदल	सकते	ह।	और	हमारा	आशय	 कस	तरह	के	समूह	स	ेह?ै	आइये,	म
प 	कर	 ँ।
म	एक	प मी	शहर	म	बोल	रहा	था	और	म	अपने	होटल	के	कमरे	म	काफ़ 	 वलंब	स	ेप ँचा।

म	थोड़ी	न द	लेना	चाहता	था	 य क	मुझ	ेअगले	 दन	सुबह	साढ़े	पाँच	बजे	हवाई	जहाज़	पकड़ना
था।	जब	म	सोने	क 	तैयारी	कर	रहा	था	तभी	फ़ोन	क 	घंट 	बजी	और	एक	म हला	ने	कहा,	“मेरे
घर	पर	लगभग	पचास	लोग	आपका	इंतज़ार	कर	रह	ेह।”

मने	 प 	 कया	 क	म	इस लये	नह 	आ	सकता	 य क	अगले	 दन	सुबह	मुझ	ेज द 	जाना
है।

“अरे,”	उसने	कहा,	“दो	लोग	आपको	लेने	के	 लये	 नकल	चुके	ह।	हम	लोग	आपके	 लये
ाथना	कर	रह	ेह	और	हम	चाहते	ह	 क	आप	इस	शहर	स	ेजाने	स	ेपहले	आय	हमारे	साथ	 ाथना
कर।”

मुझ	ेख़ुशी	ह	ै क	म	वहाँ	गया,	हालाँ क	मुझ	ेउस	रात	ब त	कम	न द	नसीब	 ई।
जो	लोग	मुझ	ेलेने	के	 लये	आये	थे	वे	पहले	शराबी	थे	 जनका	उपचार	आ था	क 	श 	 ारा

कया	गया	था।	वे	लोग	ब त	ही	सुखी,	ख़ुश	और	आकषक	लोग	थे।
वे	लोग	मुझे	 जस	घर	म	ल	ेगये	वह	खचाखच	भरा	 आ	था।	लोग	फ़श	पर,	सी ढ़य 	पर,	मेज़

पर	सब	तरफ़	बैठे	थे।	एक	 	तो	 ांड	 पयानो	पर	 टका	 आ	था।	और	वे	लोग	 या	कर	रहे
थे?	 वे	लोग	 ाथना	सभा	कर	 रहे	 थे।	 उ ह ने	 मुझ	ेबताया	 क	उस	शहर	म	 इस	तरह	 के	साठ
ाथना	समूह	हर	व त	चल	रहे	थे।
म	 कभी	 इस	 तरह	 क 	 बैठक	 म	 नह 	 गया	 था।	और	 वे	 लोग	 क़तई	 नीरस	 नह 	 थे।	 यह

ज़दा दल	लोग 	का	मु 	और	सुखी	समूह	था।	यह	बात	मेरे	 दल	को	छू	गयी।	उस	कमरे	का	भाव
बल	श 	स	े ेरणा	दे	सकता	था।	समूह	ने	एक	गीत	गाया	और	मने	कभी	इस	तरह	का	गाना
नह 	सुना	था।	कमरे	म	हँसी	क 	एक	अद	्भुत	लहर	दौड़	गयी।

फर	एक	म हला	खड़ी	 ई।	मने	देखा	 क	उसके	पैर 	पर	 ेसेस	थे।	उसने	कहा,	“डॉ टर 	ने
मुझसे	कहा	 क	म	कभी	नह 	चल	पाऊँगी।	 या	आप	 मुझ	ेचलते	 देखना	चाहगे?”	और	उसने
कमरे	म	इधर	स	ेउधर	टहलकर	 दखाया।

“यह	 कसने	 कया?”	मने	पूछा।
“ईसा	मसीह	ने,”	उसने	जवाब	 दया।
फर	एक	और	आकषक	युवती	ने	कहा,	“ या	आपने	कभी	नाक ट स	के	 कसी	 शकार	को



देखा	ह?ै	म	थी	और	अब	म	ठ क	हो	चुक 	 ँ।”	वह	एक	सुंदर,	संकोची,	आकषक	युवती	थी	और
उसने	भी	कहा,	“यह	ईसा	मसीह	ने	 कया।”

फर	एक	दंप 	जो	अलग	हो	गये	थे,	उ ह ने	बताया	 क	अब	वे	इकट्	ठे	हो	चुके	ह	और	अब
वे	पहल	ेस	ेअ धक	सुखी	ह।

“ऐसा	कैस	े आ?”	मने	पूछा।	और	उनका	जवाब	था,	“यह	ईसा	मसीह	ने	 कया।”
एक	 	 ने	कहा	 क	वह	शराब	का	 शकार	था।	उसने	अपने	प रवार	को	घोर	ग़रीबी	म

जीने	 के	 लये	 ववश	कर	 दया	था	और	वह	 पूरी	तरह	असफल	था।	परंतु	वही	 	अब	 मेरे
सामने	एक	श शाली,	 व थ	 	क 	तरह	खड़ा	 आ	था।	मने	उससे	पूछना	शु 	 कया	 क
यह	कैस	े आ,	परंतु	उसने	 सर	 हलाया	और	कहा,	“यह	ईसा	मसीह	ने	 कया।”

फर	वे	लोग	एक	और	गीत	गाने	लगे	और	 फर	 कसी	ने	रोशनी	को	कम	कर	 दया	और	हम
लोग 	ने	एक- सरे	का	हाथ	थामकर	एक	बड़ा	सा	गोला	बना	 लया।	मुझे	ऐसा	लगा	जैसे	मेरे	हाथ
म	कोई	 बजली	का	तार	हो।	उस	कमरे	म	चार 	तरफ़	श 	 वा हत	हो	रही	थी।	इसम	कोई	संदेह
नह 	था	 क	उस	समूह	म	म	ही	आ या मक	 प	से	सबसे	कम	 वक सत	 	था।	म	उसी	 ण
जान	गया	 क	ईसा	मसीह	उसी	घर	म	मौजूद	थे	और	इन	लोग 	ने	उ ह	पा	 लया	था।	उनक 	श
ने	इ ह	 पश	 कया	था।	उ ह ने	इ ह	नया	जीवन	 दया	था।	यह	जीवन	एक	 बल	 वाह	के	 प	म
फु टत	 आ	था।
यही	सुख	का	रह य	ह।ै	बाक़ 	सब	 सरे	नंबर	पर	आता	है।	इस	अनभुव	को	 ा त	कर	और

आपको	असली	सुख	 मल	जायेगा	जो	 नया	म	सव े 	होगा।	चाह	ेआप	जीवन	म	कुछ	भी	कर,
इसस	ेवं चत	न	रह	 य क	यही	असली	बात	है।



6

न	 चढ़,	न	ग़ सा	ह

कई	लोग	ज़रा-ज़रा	सी	बात	पर	 चढ़	जाते	ह	या	ग़ सा	हो	जाते	ह।	इस	तरह	वे	अपनी	श 	या
ऊजा	को	न 	करके	जीवन	को	ख़ुद	क ठन	बना	लेते	ह,	जब क	ऐसा	करने	क 	कोई	ज़ रत	नह
होती।

या	आप	कभी	 चढ़ते	ह	या	ग़ सा	होते	ह।	ग़ सा	होने	का	अथ	है	उबलना,	अंदर	से	 धँुआ
नकलना,	 आंदो लत	 होना,	 असंतु लत	 होना।	 चढ़ने	 का	 अथ	 है	 थ	 म	 हाथ-पैर	 पटकना,
परेशान	 होना।	 चढ़ना	 ब च 	 का	 काम	 है,	 परंतु	 कई	 वय क	 भी	 इसी	 तरह	 से	 भावना मक
त या	करते	ह।
बाइबल	म	 लखा	है,	“अपने	आपको	 चड़ चड़ा	मत	बनाओ।”	(भजन	37:1)।	यह	हमारे

युग	के	 लये	ब त	अ छ 	सलाह	है।	अगर	हम	सुखी	रहना	है	तो	हम	अपनी	 चढ़ने	और	ग़ सा
होने	क 	आदत	छोड़ना	होगी	और	अगर	हम	 भावी	ढंग	से	जीने	क 	श 	हा सल	करना	चाहते
ह	तो	हम	शां त	पाना	होगी।	और	हम	ऐसा	 कस	तरह	कर	सकते	ह?

पहला	क़दम	यह	है	 क	आपको	अपने	जीवन	क 	ग त	को	कम	करना	होगा।	हम	इस	बात
का	एहसास	नह 	होता	 क	हमारे	जीवन	क 	ग त	 कतनी	तेज़	हो	चुक 	है	या	हम	 कस	ग त	से
ख़ुद	को	भगाये	जा	रहे	ह।	कई	लोग	इस	ग त	के	कारण	ख़ुद	के	शरीर	को	न 	 कये	दे	रहे	ह	और
इसस	ेभी	अ धक	 ख	क 	बात	यह	है	 क	वे	अपने	म त क	और	आ मा	के	भी	टुकड़े-टुकड़े	 कये
दे	रह	ेह।	यह	संभव	है	 क	कोई	 	शारी रक	 प	से	शांत	जीवन	जीकर	भी	भावना मक	 प
से	तेज़	ग त	का	जीवन	 जये।	इस	नज़ रये	से	देखा	जाये	तो	कोई	मरीज़	भी	ब त	तेज़	ग त	का
जीवन	जी	सकता	है।	हमारे	 वचार 	का	च र 	हमारी	ग त	को	 नधा रत	करता	है।	जब	हमारा	मन
एक	 उ ेजक	 ग त व ध	 से	 सरी	 उ े जत	 ग त व ध	 क 	 तरफ़	 बदहवास	 भागता	 है	 तो	 यह
उ े जत	हो	जाता	ह	ैऔर	इसका	प रणाम	 चड़ चड़ापन	होता	है।	अगर	हम	अ त-उ ेजना	और
अ य धक	रोमांच	का	 शकार	नह 	होना	चाहते	तो	हम	अपने	आधु नक	जीवन	क 	ग त	को	घटाना
चा हये।	यह	अ त-उ ेजना	शरीर	म	जहरीले	रसायन	बनाती	है	और	भावना मक	बीमा रय 	को
ज म	देती	है।	यह	थकान	पैदा	करती	है	और	कंुठा	का	एहसास	भी	कराती	है।	इस	वजह	से	हम
अपनी	 गत	सम या 	 से	 लेकर	अपने	 देश	और	 नया	क 	 दशा	 तक	सभी	 वषय 	 पर
चढ़ते	और	ग़ सा	होते	रहते	ह।	अगर	इस	भावना मक	असंतोष	के	 भाव	शारी रक	 प	स	ेइतने
अ धक	होते	ह	तो	इसके	 भाव	हमारे	 व	के	उस	गहन	आंत रक	 थल	पर	कैस	ेहोते	ह गे
जसे	हम	आ मा	कहते	ह?
य द	ग त	को	इतनी	उ ेजनापूण	और	ती 	रखा	जाये	तो	मन	क 	शां त	 मलना	असंभव	है।

ई र	क 	ग त	इतनी	तेज़	नह 	है।	वह	आपके	साथ	इतनी	तेज़	ग त	से	नह 	चलने	वाला।	वह	इस



तरह	क 	बात	कहता	है,	“अगर	तुम	इतनी	मूखतापूण	ग त	स	ेभागना	चाहते	हो,	तो	भागो	और
जब	तुम	थक	जाओगे	तो	म	तु ह	ठ क	कर	 ँगा।	पर तु	अगर	तुम	अपनी	ग त	को	थोड़ा	कम	कर
लो	और	मेरे	अनसुार	 जयो	और	चलो	तो	म	तु हारे	जीवन	को	समृ 	बना	सकता	 ।ँ”	ई र	क
ग त	 नरंतर	है,	धीमी	है	और	पूरी	तरह	संतुलन	म	है।	जीने	क 	सबसे	बु मानीपूण	ग त	ई र	क
ग त	है।	ई र	हर	काम	को	सही	तरीक़े	स	ेकरता	है	और	 कसी	काम	म	ज दबाज़ी	नह 	करता।
वह	 कभी	 चढ़ता	 नह 	 है	 और	 न	 ही	 कभी	 ग़ सा	 होता	 है।	 वह	 शां तपूण	 है	 और	 इस लये
कायकुशल	भी	है।	वह	हम	भी	अपनी	शां त	का	 ह सेदार	बनाना	चाहता	है	–	“म	तु हारे	 लये
शां त	छोड़े	जाता	 ँ,	मेरी	शां त	अब	म	तु ह	 दान	करता	 ँ...”	(जॉन	14:27)।

एक	तरह	से	 देखा	जाये	तो	यह	एक	 खद	पीढ़ 	है,	ख़ासकर	बड़े	शहर 	म।	नवस	टशन,
कृ म	रोमांच	और	शोरगलु	के	कारण	जीवन	 भर	हो	चुका	ह।ै	 देहात 	म	भी	यह	बीमारी	फैल
रही	है,	 य क	वायु	क 	तरंग 	 ारा	तनाव	वहाँ	भी	प ँच	जाता	है।

मुझ	ेएक	वृ 	म हला	क 	बात	पसंद	आयी	थी	 जसने	इस	बारे	म	बात	करते	 ये	यह	कहा	था
:	 “जीवन	 इतना	 डेली	 हो	 गया	 है।”	 यह	 ट पणी	 न त	 प	 स	े दै नक	 जीवन	 के	 दबाव,
ज़ मेदारी	और	तनाव	के	बारे	म	ब त	कुछ	कह	जाती	ह।ै	इसक 	 नरंतर	और	लगातार	माँग	हम
हमेशा	दबाव	और	तनाव	म	रखती	है।

यह	 वचार	भी	आता	है	 क	कह 	यह	पीढ़ 	तनाव	क 	इतनी	आद 	तो	नह 	हो	गई	ह	ै क	कई
लोग	इसके	 बना	सहज	अनभुव	नह 	कर	पाते	और	चैन	से	नह 	रह	पाते।	जंगल 	और	घा टय 	क
जस	शां त	स	ेहमारे	परदादा	प र चत	थे	अब	इ सान	उस	शां त	का	आद 	नह 	रहा।	आज	इ सान
के	जीवन	क 	ग त	इतनी	 तेज़	हो	गयी	है	 क	वह	शां त	और	नीरवता	 के	उन	 ोत 	का	दोहन
करने	म	असमथ	है	जो	भौ तक	संसार	म	उपल ध	ह।

गम 	क 	एक	दोपहर	को	म	और	मेरी	प नी	जंगल	म	लंबे	घूमने	गये।	हम	सुंदर	लेक	मोह क
माउ टेन	हाउस	म	ठहरे	 ये	थे	तो	अमे रका	के	सबसे	सुंदर	 ाकृ तक	पाक 	म	स	ेएक	था	और
जसका	 े फल	7500	एकड़	था।	पहा ड़य 	के	बीच	म	एक	झील	भी	जंगल 	म	 कसी	र न	क
तरह	चमक	नही	थी।	मोह क	श द	का	अथ	है	 “आसमान	म	झील”।	वष 	पहले	धरती	म	 ई
ज़बद त	उठापटक	ने	इन	चट्	टान 	को	बाहर	 नकालकर	खड़ा	कर	 दया	था।	आप	गहरे	जंगल 	म
बाहर	 नकलकर	आते	 थे	और	आपक 	आँख	पहा ड़य 	 के	बीच	क 	वा दय 	पर	 व ाम	करने
लगती	थ ।	यह	पहा ड़याँ	उतनी	ही	पुरानी	थ 	 जतना	 क	सूय।	यह	जंगल,	पहाड़	और	वाद 	इनते
रमणीक	 य	का	सृजन	कर	रहे	थे	 क	इस	 नया	क 	हर	मु कल	स	ेबचने	के	 लये	यह	आदश
थल	था।
इस	दोपहर	को	जब	हम	घूम	रहे	थे	तो	गम 	क 	फुहार 	और	सूय	क 	रोशनी	का	 मला-जुला

संयोग	बन	गया।	हम	भीग	गये	और	हम	थोड़े	से	 चड़ चड़े	भी	हो	गये	 य क	इसने	हमारे	कपड़
क 	 ेस	ख़राब	कर	 द 	थी।	 फर	 हमने	 एक- सरे	स	ेकहा	 क	साफ़	पानी	 म	भीगने	म	 कसी
इ सान	को	कोई	नक़ुसान	नह 	होता	और	बा रश	का	पानी	चेहरे	को	ठंडा	बनाता	ह	ैऔर	ताज़गी
देता	है	और	आप	हमेशा	सूय	क 	रोशनी	म	बैठकर	अपने	आपको	सुखा	सकते	ह।	हम	पेड़ 	के
नीचे	घूमते	रहे	और	बात	करते	रहे	और	 फर	चुप	हो	गये।

हम	त लीन	होकर	शां त	को	सुन	रहे	थे।	सच	कहा	जाये	तो	जंगल	कभी	शांत	नह 	रहता।
हमेशा	 ब त	 सी	 ग त व धयाँ	 चलती	 रहती	 ह,	 परंतु	 कृ त	 म	 शोरगलु	 नह 	 होता,	 चाहे	 यह



ग त व धयाँ	 कतनी	ही	 ापक	ह ।	 कृ त	क 	 व नयाँ	हमेशा	शांत	और	लयब 	होती	ह।
इस	सुंदर	दोपहर	को	 कृ त	हमारे	ऊपर	अपनी	उपचारक	शां त	का	हाथ	रखे	 ये	थी	और

हम	महसूस	कर	रहे	थे	 क	सचमुच	हमारे	तनाव	बाहर	 नकल	रहे	ह।
जब	हम	इसके	जा 	म	मं मु ध	हो	रह	ेथे	तभी	हम	धीमी	आवाज़	सुनाई	द 	जो	संगीत	क

तरह	लग	रही	थी।	यह	शोरगलु	टाइप	का	नवस,	चीख़ने	वाला	संगीत	था।	ज द 	ही	पेड़ 	के	बीच
स	ेतीन	युवा	आते	 दखाई	 दये	 जनम	दो	युव तयाँ	थ 	और	एक	युवक	था।	युवक	अपने	हाथ	म
छोटा	रे डयो	थामे	 ये	था।

यह	तीन	शहरी	युवा	जंगल	म	घूमने	के	 लये	आये	थे	और	 भा य	स	ेवे	अपने	साथ	शोरगलु
लेकर	आये	थे।	वे	अ छे	युवा	थे	 य क	वे	 के	और	हमारी	उनसे	सुखद	चचा	भी	 ई।	मेरे	मन	म
यह	 याल	आया	 क	म	उनस	े रे डयो	 बंद	करने	और	जंगल	के	संगीत	को	सुनने	 के	 लये	क ,ँ
परंतु	मुझ	ेलगा	 क	उ ह	 नदश	देना	मेरा	काम	नह 	है	और	आ ख़रकार	वे	लोग	अपने	रा ते	चले
गये।

हमने	यह	 ट पणी	क 	 क	वे	लोग	 कतना	बड़ा	नक़ुसान	उठा	रहे	थे।	वे	इस	शां त	स	ेगज़ुर
रहे	थे,	परंतु	वे	उस	संगीत	को	नह 	सुन	पा	रहे	थे	जो	उतना	ही	पुराना	है	 जतना	 क	यह	संसार,
जसक 	ट कर	का	संगीत	और	धुन	इ सान	आज	तक	नह 	बना	पाया	ह	ै:	पेड़ 	स	ेबहती	हवा	का
गीत,	 च ड़य 	के	 दल	स	ेगाये	गये	गीत,	आकाश	का	संगीत।

आज	भी	देहात	म,	जंगल 	म,	मैदान 	म,	वा दय 	म	और	पहा ड़य 	म	जहाँ	समु 	क 	लहर
बाल	ूके	नम	 कनार 	स	ेटकराती	ह	यह	शां त	उपल ध	है।	हम	इसक 	उपचारक	श 	का	लाभ
उठाना	चा हये।	ईसा	मसीह	के	श द	याद	रख,	“रे ग तानी	इलाक़े	म	अकेल	ेआय	और	आराम
कर।”	(माक	6:31)।	जब	म	यह	श द	 लख	रहा	 ँ	और	आपको	यह	नेक	सलाह	दे	रहा	 	ँतो
मुझ	ेउदाहरण	याद	आ	रह	ेह	 जनके	 ारा	मुझ	ेख़ुद	को	याद	 दलाना	पड़	रहा	ह	ै क	म	इस	स य
का	अ यास	क ँ ।	अगर	हम	अपने	जीवन	म	इसके	लाभ	क 	आशा	करना	चाहते	ह	तो	हम	 वयं
को	शां त	के	 लये	अनशुा सत	करना	होगा।

एक	 दन	 मसेज़	 पील	 और	 म	 मैसे यूसेट्स	 म	 हमारे	 पु 	 जॉन	 स	े मलने	 डयरफ़ ड
अकैडमी	जा	 रहे	 थे।	 हमने	उस	ेबताया	 क	हम	सुबह	11	बजे	प ँच	जायगे।	हम	लोग	ज द
प ँचने	म	गव	करने	वाल	ेपुराने	ज़माने	के	लोग	ह।	इस लये	हम	लोग	समय	से	थोड़ा	पीछे	रहने	के
कारण	 बेहद	 तेज़	ग त	स	े ाकृ तक	स दय	 के	बीच	से	 गज़ुरते	जा	 रहे	 थे।	 मेरी	 प नी	 ने	कहा,
“नॉमन,	 या	तुमने	वह	सुंदर	पहाड़ी	देखी?”

“कौन	सी	पहाड़ी,”	मने	पूछा।
“यह	अभी	 सरी	तरफ़	गज़ुर	गयी,”	उसने	कहा।	“उस	सुंदर	पेड़	को	देखो।”
“कौन	सा	पेड़?”	म	उस	पेड़	स	ेएक	मील	आगे	 नकल	आया	था।
“यह	मेरे	सबसे	सुखद	 दन 	म	स	ेएक	है,”	मेरी	प नी	ने	कहा।
“कोई	इस	बात	क 	क पना	कैसे	कर	सकता	है	 क	अ टूबर	म	 यू	इं लड	क 	पहा ड़य 	म

इस	तरह	के	अद	्भुत	रंग	 दखाई	दे	सकते	ह?	दरअसल,	इ ह	देखकर	मुझे	आंत रक	ख़ुशी	हो	रही
ह।ै”

उसक 	इस	 ट पणी	का	मुझ	पर	यह	 भाव	पड़ा	 क	मने	कार	रोक	द 	और	म	चौथाई	मील
पीछे	गया	जहाँ	ऊँची	पहा ड़य 	के	सामने	एक	झील	थी।	हम	बैठे	और	हमने	इस	नज़ारे	को	देखा



और	साधना	क ।	ई र	ने	अपनी	 तभा	और	कुशलता	स	ेइस	 य	को	ऐसे	 भ 	रंग 	म	 च त
कया	था	जो	 सफ़	वही	कर	सकता	था।	झील	के	शांत	जल	म	उसके	सुख	क 	झलक	थी	 य क
शीशे	क 	तरह	चमकती	झील	म	पहाड़ी	का	 त बब	साफ़	झलक	रहा	था।	यह	न	भूलने	वाला
य	था।
कुछ	 देर	 तक	 हम	 लोग	 बना	 कुछ	 बोल	े चुपचाप	 बैठे	 रह	े जब	 तक	 क	 मेरी	 प नी	 ने

आ ख़रकार	चु पी	को	तोड़ते	 ये	शायद	इकलौता	उ चत	वा य	बोला	जो	कोई	उस	 थ त	म	बोल
सकता	था	 :	 “वह	 मुझे	शांत	पानी	 के	 कनारे	 राह	 दखाता	है।”	 (भजन	23:2)।	हम	11	बजे
डयरफ़ ड	प ँच	गये,	परंतु	हम	थके	नह 	थे।	दरअसल	हम	अंदर	तक	तरोताज़ा	हो	चुके	थे।
आज	तनाव	हर	जगह	पर	लोग 	के	जीवन	म	 थायी	भाव	बन	चुका	ह।ै	इस	तनाव	को	कम

करने	के	 लये	आप	अपनी	ग त	को	कम	करना	 ारंभ	कर	सकते	ह।	उसके	 लये	आपको	धीमा
और	शांत	होने	क 	आव यकता	है।	 चड़ चड़े	न	बन,	ग़ सा	न	ह ।	शां तपूण	बनने	का	अ यास
कर।	“...	ई र	क 	शां त	जो	सारी	समझ	स	ेपरे	है,”	का	अ यास	कर।	( फ ल पय स	4:7)।
फर	उस	शांत	श 	का	अनभुव	कर	जो	आपके	अंदर	उमड़ती	है।
मेरे	एक	 म 	को	“दबाव”	के	कारण	मजबूरन	आराम	करना	पड़ा	और	उसने	मुझे	 लखा	:

“इस	मजबूरी	के	आराम	के	दौरान	मने	कई	सबक़	सीखे।	अब	म	पहल	ेस	ेबेहतर	जानता	 	ँ क
शां त	म	हम	उसक 	उप थ त	का	आभास	होता	है।	जीवन	क 	धारा	कई	बार	क चड़	स	ेअ व छ
हो	जाती	है।	परंतु	“क चड़	भरा	पानी,”	लाओ- स	ेने	कहा,	“अगर	 क	जाये	तो	साफ़	बन	जाता
है।”

एक	डॉ टर	ने	एक	मरीज़	को	बड़ी	अजीब	सी	सलाह	द ।	मरीज़	एक	आ ामक	और	अ त
मह वाकां ी	 क़ म	का	 बजनेसमैन	था।	रोमांचपूण	 वर	म	उसने	डॉ टर	को	बताया	 क	उसे	ढेर
सारा	काम	करना	पड़ता	ह	ैऔर	उसे	इस	ेत काल	 नबटाना	होता	ह	ैवरना	पहाड़	टूट	पड़ेगा।

“म	हर	रात	अपने	 ीफ़केस	को	घर	ले	जाता	 ँ	और	यह	काम	स	ेलबालब	भरा	रहता	है,”
उसने	नवस	होकर	कहा।

“आप	रात	को	घर	पर	काम	 य 	ल	ेजाते	ह?”	डॉ टर	ने	धीरे	स	ेपूछा।
उसने	 चढ़कर	जवाब	 दया,	“मुझे	इसे	 नबटाना	होता	है।”
“ या	कोई	 सरा	इस	काम	को	नह 	कर	सकता	या	इसम	आपक 	मदद	नह 	कर	सकता?”

डॉ टर	ने	पूछा।
“नह ,”	मरीज़	ने	झट	स	ेजवाब	 दया,	“म	अकेला	ही	इस	ेकर	सकता	 ँ।	इस	े बलकुल	सही

तरीक़े	स	ेकरना	ज़ री	है	और	म	ही	जानता	 	ँ क	इस	ेकरने	का	सबसे	अ छा	और	सबसे	तेज़
तरीक़ा	कौन-सा	ह।ै	हर	चीज़	मुझ	पर	 नभर	करती	है।”

“म	आपको	जो	दवा	 लखँूगा,	 या	आप	उसे	लगे?”	डॉ टर	ने	पूछा।
इसके	बाद	डॉ टर	ने	जो	पचा	 लखा,	उसे	जानकर	आपको	हैरानी	होगी।	मरीज़	को	अपने

काम	के	हर	 दन	म	से	दो	घंटे	का	समय	लंबी	 र	तक	घूमने	जाने	के	 लये	 नकालना	होगा।	 फर
उसे	हर	स ताह	आधे	 दन	क 	छुट्	ट 	लेना	होगी	और	यह	आधा	 दन	उस	ेक़ तान	म	 बताना
होगा।

हैरान	होकर	मरीज़	ने	पूछा,	“म	आधा	 दन	क़ तान	म	 य 	गज़ुा ँ ?”
“ य क,”	डॉ टर	ने	कहा,	“म	यह	चाहता	 ँ	 क	आप	क़ तान	म	जाकर	टहल	और	उन



लोग 	क 	क़ 	के	प थर	देख	जो	वहाँ	हमेशा	के	 लये	सोये	 ये	ह।	म	आपको	इस	त य	पर	 चतन
करने	के	 लये	क ँगा	 क	वहाँ	ऐस	ेकई	लोग	ह	जो	आपक 	ही	तरह	यह	सोचते	थे	 क	पूरी	 नया
का	भार	उ ह 	के	कंध 	पर	है,	और	अगर	वे	काम	नह 	करगे	तो	 नया	चलना	बंद	हो	जायेगी।	म
आपको	इस	गंभीर	त य	पर	 चतन	करने	के	 लये	कहना	चा ँगा	 क	जब	आप	उस	क़ तान	म
हमेशा	के	 लये	प ँच	जायगे,	इसके	बाद	भी	 नया	चलती	रहेगी	और	हालाँ क	आप	मह वपूण	ह
परंतु	 सरे	वह	काम	करने	लगगे	जो	आप	अभी	कर	रह	ेह।	म	आपको	सुझाव	 ँगा	 क	आप	क़
के	प थर	पर	बैठ	जाय	और	इस	व 	को	दोहराय	:	“...	 य क	हज़ार	वष	तेरी	 	म	ऐसे	ह
जैसा	कल	का	 दन	जो	बीत	गया,	या	रात	का	एक	पहर।”	(भजन	90:4)।

मरीज़	को	पूरी	बात	समझ	म	आ	गई।	उसने	अपनी	ग त	को	कम	कर	 लया।	उसने	अपने
काम	को	 सर 	के	 ज़ मे	स पना	सीख	 लया।	उसने	ग़ सा	होना	और	 चढ़ना	बंद	कर	 दया।	उसे
शां त	 मल	गयी।	और	यह	भी	जोड़ा	जा	सकता	है	 क	अब	वह	पहले	स	ेबेहतर	काम	करने	लगा
है।	 वह	एक	अ धक	द 	संगठन	 वक सत	कर	 रहा	 है	और	वह	 वीकार	करता	 है	 क	उसका
बज़नेस	पहले	स	ेबेहतर	हाल	म	ह।ै
एक	 यात	 नमाता	 तनाव	से	 पी ड़त	था।	 दरअसल	वह	 बेहद	 तनाव त	 थ त	म	था।

जैसा	 उसने	 ख़ुद	का	 वणन	करते	 ये	 कहा	 क	 वह	 हर	 सुबह	 ब तर	 से	 कूद	 पड़ता	 था	और
त काल	हाई	 गयर	म	आ	जाता	था।	वह	इतनी	ज द 	और	हड़बड़ी	म	रहता	था	 क	वह	“नम-
उबल	ेअंड 	का	 ना ता	करता	 था	 य क	 वे	ज द 	 नीचे	 उतर	जाते	 ह।”	 इस	 तूफ़ानी	 ग त	 के
कारण	वह	 दोपहर	को	 ही	 बुरी	 तरह	 नढाल	 हो	जाता	था।	 वह	 हर	 रात	को	थका-मांदा	अपने
ब तर	म	धँस	जाता	था।
संयोग	स	ेउसका	घर	पेड़ 	के	बीच	म	था।	एक	 दन	सुबह	जब	वह	सो	नह 	पा	रहा	था	तो	वह

उठा	और	 खड़क 	के	पास	बैठ	गया।	उसने	एक	प ी	को	न द	स	ेउठते	 ये	 देखा	और	उसक
च	जाग	गयी।	उसने	 देखा	 क	प ी	अपने	 सर	को	अपने	डैने	के	नीचे	दबाकर	सोता	है	और

उसके	पंख	उसके	चार 	तरफ़	स	ेउस	ेढँक	लेते	ह।	जब	वह	जाग	गया,	तो	उसने	अपनी	च च	को
अपने	पंख 	के	नीचे	स	ेबाहर	 नकाला,	चार 	तरफ़	उन द 	 नगाह	डाली,	एक	पैर	को	पूरी	लंबाई
तक	फैलाया,	इस	बीच	उसने	 डैने	को	 पैर	के	ऊपर	फैला	 लया	था	 जससे	यह	 कसी	 पंखे	क
तरह	फैल	गया	था।	उसने	पैर	और	डैने	दोन 	को	वापस	अंदर	ख च	 लया	और	यही	 या	 सरे
पैर	और	डैने	के	साथ	दोहराई।	इसके	बाद	उसने	अपने	 सर	को	अपने	पंख 	पर	 टका	 लया	और
ह क 	सी	झपक 	ल	ेली।	परंतु	प ी	का	 सर	ज द 	ही	 फर	बाहर	आया।	इस	बार	प ी	ने	चार
तरफ़	उ सुकता	स	े देखा,	अपने	 सर	को	झटका	 दया,	अपने	डैन 	और	पैर 	को	दो	बार	लंबाई
तक	ताना	और	 फर	 दन	के	 वागत	म	 शंसा	का	एक	रोमांचक,	मधुर	गीत	गाने	लगा,	 जसके
साथ	ही	उसने	उड़ान	भरी,	ठंडा	पानी	 पया	और	भोजन	क 	तलाश	शु 	कर	द ।

मेरे	तनावपूण	 म 	ने	अपने	आप	स	ेकहा,	“अगर	प ी	इस	तरह	स	ेउठा	सकते	ह	–	यानी
इतने	आराम	और	इ मीनान	स	े–	तो	म	भी	इसी	तरह	स	ेअपने	 दन	क 	शु आत	कर	सकता	 ँ
और	यह	मेरे	 लये	भी	अ छा	होगा।”	वह	वा तव	म	इसी	 या	को	दोहराता	गया,	उसने	गीत	भी
गया	और	उसने	पाया	 क	गीत	ख़ास	तौर	पर	लाभदायक	त व	है	 य क	यह	एक	 मु 	करने
वाली	 या	है।

“म	नह 	गा	सकता,”	उसने	मु कराते	 ये	कहा,	“परंतु	मने	कुस 	पर	चुपचाप	बैठकर	गाने



का	अ यास	 कया।	 यादातर	मने	भजन	और	सुखद	गीत	गाये।	क पना	कर	 क	म	और	गा	रहा
था,	परंतु	मने	ऐसा	 कया।	मेरी	प नी	ने	सोचा	 क	म	पागल	हो	गया	 ँ।	म	प ी	से	एक	बात	म
आगे	था	और	वह	यह	 क	मने	थोड़ी	 ाथना	भी	क ।	 फर	प ी	क 	तरह	मुझे	भी	भूख	लगी	और
मुझ	ेएक	अ छा	ना ता	चा हये	था	–	बेकन	और	अंडे।	और	मने	इ ह	खाने	म	पया त	समय	 दया।
इसके	बाद	म	एक	मु 	मान सकता	के	साथ	काम	पर	गया।	इसस	ेमेरा	 दन	अ छ 	तरह	और
बना	 तनाव	 के	 शु 	 आ	और	 मने	 अपना	 दन	 शां तपूण	और	आरामदेह	 नज़ रये	 के	 साथ
गज़ुारा।

चै पयन	यु नव सट 	 ू 	के	एक	पूव	सद य	ने	मुझे	बताया	 क	उनके	चतुर	कोच	उ ह	अ सर
याद	 दलाया	करते	थे	:	“इस	रेस	को	या	 कसी	और	रेस	को	जीतने	के	 लये,	नाव	धीमे	चलाओ।”
उ ह ने	समझाया	 क	नाव	तेज़	ग त	स	ेचलाने	के	कारण	लय	टूट	जाती	ह	ैऔर	जब	लय	टूट	जाती
ह	ैतो	इस	ेदोबारा	 ा त	करने	के	 लये	पूरे	 ू 	को	ब त	मेहनत	करना	पड़ती	ह।ै	इस	दौरान	बाक़
क 	नाव	आगे	 नकल	जाती	ह।	यह	सचमुच	समझदारीपूण	सलाह	ह	ै–	“ज द 	प ँचने	के	 लये
नाव	धीमे	चलाओ।”

धीमे	नाव	चलाने	के	 लये	या	धीमे	काम	करने	के	 लये	और	 नरंतर	जीतने	वाली	ग त	बनाये
रखने	के	 लये	तेज़	ग त	के	 शकार	 	को	अपने	मन	और	आ मा	म,	अपनी	न ज़	और	अपनी
मांसपे शय 	म	ई र	क 	शां त	भर	लेना	चा हये।

या	आपने	कभी	अपनी	मांसपे शय 	या	अपने	जोड़ 	म	ई र	क 	शां त	भरने	के	मह व	के
बारे	म	सोचा?	जब	आपके	 घुटन 	म	 ई र	क 	शां त	भर	जायेगी	तो	शायद	 वे	 इतना	 दद	नह
करगे।	आपक 	मांसपे शयाँ	तब	बेहतर	काम	करगी	जब	उनम	ई र	क 	शां त	होगी	 जसने	उनक
रचना	क 	थी	और	जो	उनक 	ग त व ध	को	 नयं त	करता	ह।ै	हर	 दन	अपनी	मांसपे शय ,	जोड़
और	न ज़	स	ेकह,	“तनाव	म	मत	रहो।”	 कसी	 ब तर	पर	आराम	कर,	 सर	स	ेपैर	तक	क 	हर
मह वपूण	मांसपेशी	के	बारे	म	सोच	और	उनम	स	ेहर	एक	स	ेकह	:	“ई र	क 	शां त	तु ह	 पश
कर	ही	ह।ै”	 फर	अपने	पूरे	शरीर	म	उस	शां त	के	“अनभुव”	का	अ यास	कर।	समय	के	साथ
आपक 	मांसपे शयाँ	और	जोड़	इस	बात	का	अनभुव	करने	लगगे।

धीमे	हो	जाय,	 य क	जो	भी	आप	सचमुच	चाहते	ह	वह	आपको	वहाँ	पर	 मलेगा	जब	आप
वहाँ	प ँच	जायगे।	बशत	आप	 बना	तनाव,	 बना	दबाव	के	उसके	 लये	काम	करगे।	अगर	आप
ई र	के	मागदशन	और	उसक 	 बना	ज दबाज़ी	क 	ग त	क 	लय	म	काम	करगे	और	इसके	बाद
भी	आपको	अपनी	मनचाही	चीज़	न	 मले	तो	यह	मान	ल	 क	वह	चीज़	वहाँ	थी	ही	नह ।	अगर
आप	 उससे	 वं चत	 रह	 जाते	 ह	 तो	 शायद	आपको	 उसस	े वं चत	 रहना	 चा हये	 था।	 इस लये
सामा य,	सहज	और	ई र	 ारा	आदे शत	ग त	 वक सत	करने	का	 न त	 प	स	े यास	कर।
मान सक	शां त	का	अ यास	कर	और	इस	ेबनाये	रख।	नवस	रोमांच	स	ेमु 	होने	क 	कला	सीख।
ऐसा	करने	के	 लये	बीच-बीच	म	 क	जाय	और	कह	:	“म	अब	नवस	रोमांच	का	 याग	करता	 ँ	–
अब	यह	मुझसे	बहकर	बाहर	जा	रहा	ह।ै	म	अब	शां त	म	 ।ँ”	न	 चढ़,	न	ग़ सा	ह ।	शां तपूण
होने	का	अ यास	कर।

जीने	क 	 इस	कायकुशल	अव था	को	 हा सल	करने	 के	 लये	म	आपको	शां तपूण	 वचार
सोचने	क 	आदत	डालने	क 	सलाह	देता	 ।ँ	हर	 दन	हम	शरीर	का	 यान	रखने	के	 लये	कई	काय
करते	ह।	हम	नहाते	ह,	 श	करते	ह,	 ायाम	करते	ह।	इसी	तरीक़े	स	ेहम	अपने	म त क	को



व थ	रखने	के	 लये	समय	देना	होगा	और	सु नयो जत	 यास	करने	ह गे।	ऐसा	करने	का	एक
तरीक़ा	यह	है	 क	चुपचाप	बैठा	जाये	और	अपने	म त क	म	शां तपूण	 वचार 	को	गज़ुरने	 दया
जाये।	उदाहरण	के	तौर	पर	अपने	 वचार 	म	 कसी	ऊँचे	पहाड़	या	 धुय	भरी	वाद 	या	सूय	क
रोशनी	म	चमकती	नद 	या	चाँदनी	म	नहाये	 ये	पानी	को	याद	कर।

हर	चौबीस	घंट 	म	कम	से	कम	एक	बार,	ख़ास	तौर	पर	 दन	के	सबसे	 त	 ह स	ेम,	आप
जो	भी	कर	रहे	ह 	उसे	दस	या	पं ह	 मनट	के	 लये	एक	तरफ़	रख	द	और	शां त	का	अ यास	कर।

ऐस	े भी	 समय	 होते	 ह	 जब	 यह	 अ नवाय	 हो	 जाता	 है	 क	 हम	 अपनी	 तुफ़ानी	 ग त	 पर
ढ़तापूवक	 नयं ण	कर	ल	और	इस	बात	पर	ज़ोर	 दया	जाना	चा हये	 क	 कने	का	एकमा
तरीक़ा	 कना	होता	है।

म	एक	बार	एक	शहर	म	ले चर	देने	गया।	रेलवे	 टेशन	पर	कमेट 	के	एक	सद य	मुझे	लेने
आये।	मुझ	ेज द 	से	एक	बुक टोर	म	ले	जाया	गया	जहाँ	मने	ऑटो ाफ़	 दये।	 फर	फ़ौरन	मुझे
सरे	बुक टोर	ल	ेजाया	गया,	जहाँ	मने	और	ऑटो ाफ़	 दये।	 फर	तेज़ी	स	ेवे	लोग	मुझ	ेलंच	के
लये	ल	ेगये।	लंच	के	बाद	वे	मुझ	ेतुरंत	ही	एक	मी टग	म	ल	ेगये।	मी टग	के	बाद	मुझ	ेफटाफट
होटल	प ँचाया	गया	जहाँ	मने	अपने	कपड़े	बदले	और	मुझ	े रसे शन	म	ल	ेजाया	गया	जहाँ	म
सैकड़ 	लोग 	स	े मला	और	मने	तीन	 गलास	 ू ट	पंच	 पया।	 फर	मुझ	ेदोबारा	होटल	लाया	गया
और	मुझसे	कहा	गया	 क	मेरे	पास	 डनर	के	 लये	तैयार	होने	को	 सफ़	बीस	 मनट	का	व त	था।
जब	म	कपड़े	पहन	 रहा	था,	तभी	 टेलीफ़ोन	क 	 घंट 	बजी	और	 कसी	 ने	कहा,	 “ज द 	करो,
ज द 	करो,	ज द 	स	ेकपड़े	पहनकर	नीचे	आ	जाओ,	हम	 डनर	पर	ज द 	प ँचना	ह।ै”

रोमां चत	होकर	मने	कहा,	“म	बस	अभी	नीचे	आता	 ँ।”
म	ज द 	स	ेतैयार	 आ	और	नीचे	क 	तरफ़	भागा।	म	इतना	रोमां चत	था	 क	मुझस	ेताले	म

चाबी	नह 	लग	रही	थी।	ज द 	से	मने	अपने	आपको	देखा	ता क	यह	सु न त	कर	लू	ँ क	म	पूरी
तरह	तैयार	था	और	 फर	म	 ल ट	क 	तरफ़	भागा।	तभी	अचानक	म	 क	गया।	म	हाँफ	रहा	था।
मने	ख़ुद	स	ेपूछा,	“इतनी	ज दबाज़ी	 कस लये?	इस	अनंत	भागदौड़	का	 या	मतलब	ह?ै	 या
यह	मूखतापूण	नह 	है?”

फर	मने	अपनी	 वतं ता	का	ऐलान	कर	 दया	और	कहा,	“इस	बात	से	कोई	फ़क़	नह 	पड़ता
क	म	 डनर	लू	ँया	न	लू।ँ	इस	बात	स	ेकोई	फ़क़	नह 	पड़ता	 क	म	भाषण	 ँ	या	न	 ँ।	मुझे	 डनर
के	 लये	जाने	क 	कोई	ज़ रत	नह 	ह	ैऔर	वैस	ेभी	मुझे	कोई	ख़ास	भूख	नह 	है।”	इस लये	जान-
बूझकर	धीमे	क़दम 	से	म	कमरे	म	वापस	आया	और	दरवाज़ा	खोलने	म	मने	अपना	समय	 लया।
मने	नीचे	फ़ोन	करके	कहा,	“अगर	आप	मेरे	 बना	 डनर	चालू	करना	चाह,	तो	शौक़	से	कर	ल।
अगर	आप	मेरा	इंतज़ार	करना	चाहते	ह 	तो	मुझ	ेनीचे	आने	म	थोड़ा	व त	लगेगा,	 य क	अब	म
ज दबाज़ी	म	काम	नह 	क ँ गा।”

इस लये	मने	अपना	कोट	उतार	 लया,	म	बैठ	गया,	मने	अपने	जूते	उतारे,	अपने	पैर	टेबल	पर
रखकर	म	चुपचाप	बैठा	रहा।	 फर	मने	बाइबल	खोली	और	ब त	धीरे-धीरे	121वाँ	भजन	ज़ोर	से
पढ़ना	 शु 	 कर	 दया।	 “म	 अपनी	 आँख	 पवत 	 क 	 ओर	 उठाऊँगा,	 जहाँ	 स	े मुझे	 सहायता
मलेगी।”	मने	पु तक	को	बंद	कर	 लया	और	मने	ख़ुद	स	ेकहना	चालू	 कया,	“चलो	छोड़ो	भी,
अब	थोड़ा	धीमे,	आराम	स	ेजीना	सीखो,”	और	 फर	मने	ख़ुद	को	याद	 दलाया,	“ई र	मेरे	पास
ह,ै	और	उसक 	शां त	मुझ	े पश	कर	रही	ह।ै”



मने	ख़ुद	को	समझाया,	“मुझ	ेखाने	क 	कोई	ख़ास	ज़ रत	नह 	है।	वैस	ेभी	म	ब त	 यादा
खाता	 ।ँ	इसके	अलावा,	शायद	 डनर	ब त	अ छा	नह 	होगा	और	अगर	म	अभी	शां त	म	र ँगा
तो	म	रात	को	आठ	बजे	 यादा	अ छा	भाषण	दे	सकँूगा।”

इस लये	मने	वहाँ	बैठकर	पं ह	 मनट	तक	आराम	 कया	और	 ाथना	क ।	म	जब	कमरे	से
बाहर	 नकला,	तो	मुझे	अद	्भुत	शां त	और	 गत	 वजय	का	एक	ऐसा	अनभुव	हो	रहा	था,
जसे	म	कभी	नह 	भुला	पाऊँगा।	 मुझ	ेइस	बात	का	सुखद	एहसास	था	 क	मने	ज दबाज़ी	के
रा स	को	हरा	 दया	था,	और	मने	ख़ुद	का	भावना मक	 नयं ण	अपने	हाथ	म	ल	े लया	था।	जब
म	डाइ नग	 म	म	प ँचा	तो	उन	लोग 	का	पहला	कोस	अभी	ख़ म	ही	 आ	था।	इस	तरह	मुझे
देर	 स	े प ँचने	 के	कारण	 सफ़	सूप	से	 वं चत	 रहना	 पड़ा	 था	जो	लोग 	क 	 राय	 म	कोई	 बड़ा
नक़ुसान	नह 	था।

यह	घटना	ई र	क 	उपचारक	उप थ त	का	अद	्भुत	अनभुव	थी।	मने	 सफ़	 ककर,	शां त
स	े बाइबल	 पढ़कर,	 गंभीरता	 स	े ाथना	करके	और	 कुछ	 मनट	शां तपूण	 वचार	सोचकर	 इन
मू य 	को	 ा त	 कया	था।

डॉ टर	आम	तौर	 पर	 ऐसा	सोचते	 ह	 क	अ धक	शारी रक	परेशानी	स	े बचना	 चा हये	 या
चढ़ने	या	ग़ से	स	ेबचने	क 	 फ़लॉसफ़ 	का	अ यास	करके	इसस	ेपार	पाना	चा हये।

यूयॉक	के	एक	स मा नत	नाग रक	ने	मुझे	बताया	 क	उसके	डॉ टर	ने	सुझाव	 दया	 क	वह
चच	म	 थत	 हमारे	 ली नक	म	जाये	 “ य क,	 “	 डॉ टर	 ने	कहा,	 “आपको	जीने	क 	शांत
फ़लॉसफ़ 	 वक सत	करने	क 	आव यकता	ह।ै	आपके	श 	के	संसाधन	अब	कमज़ोर	हो	चुके
ह।”

“मेरे	डॉ टर	ने	कहा	 क	म	अपने	आपको	सीमा	स	ेपरे	धकेल	रहा	 ँ।	वह	कहता	है	 क	म
ब त	तनाव	और	दबाव	म	रहता	 	ँऔर	म	ब त	 चड़ चड़ा	और	ग़ सैल	हो	गया	 	ँऔर	डॉ टर
का	यह	कहना	है	 क	मेरे	 लये	इकलौता	अचूक	नु ख़ा	जीने	क 	शांत	 फ़लॉसफ़ 	 वक सत	करना
है।”

आगंतुक	उठा	और	फ़श	पर	च कर	लगाने	लगा।	 फर	उसने	 पूछा,	“परंतु	 नया	म	आप
ऐसा	 कस	तरह	से	कर	सकते	ह?	यह	कहना	आसान	है,	परंतु	इस	ेकरना	ब त	मु कल	है।”

फर	 इस	 रोमां चत	 	 ने	 कहा	 क	 उसके	 डॉ टर	 ने	 उसे	 जीने	 क 	 शांत	 फ़लॉसफ़
वक सत	करने	 के	 कुछ	सुझाव	 दये	 थे।	जो	सुझाव	 दये	 गये	 थे	 वे	 वाकई	समझदारी	भरे	 थे।
“परंतु	 फर,”	उसने	 प 	 कया,	“डॉ टर	ने	सुझाव	 दया	 क	म	यहाँ	पर	आप	लोग 	से	चच	म
मलूँ,	 य क	उ ह	लगता	है	 क	अगर	म	 ावहा रक	 प	स	ेधा मक	आ था	का	 योग	करना
सीख	लूँ	तो	इससे	मुझे	मन	क 	शां त	 मल	जायेगी	और	मेरा	 लड	 ेशर	कम	हो	जायेगा।	 फर	म
शारी रक	 प	 स	े बेहतर	 अनभुव	 क ँ गा।	 हालाँ क	 मुझे	 लगता	 ह	ै क	 डॉ टर	 का	 नु ख़ा
समझदारीपूण	ह,ै”	उसने	 शकायत	क ,	“मेरी	तरह	का	पचास	साल	क 	उ 	का	कोई	तनावपूण

	 कस	तरह	जीवन	भर	क 	आदत 	को	अचानक	बदल	सकता	ह	ैऔर	जीने	क 	तथाक थत
शां त	 फ़लॉसफ़ 	को	 वक सत	कर	सकता	ह?ै”

यह	सचमुच	एक	सम या	लग	रही	थी	 य क	उसक 	न ज़	ज द 	ही	रोमां चत	हो	जाती	थ
और	वे	 व फोट	क 	कगार	पर	थ ।	वह	फ़श	पर	घूम	रहा	था,	उसने	टेबल	पर	मु का	मारा,	उसक
आवाज़	तीखी	थी।	उसने	 पूरी	तरह	 वच लत	और	परेशान	 	क 	छ व	 था पत	क ।	 प



प	स	ेवह	अपने	सबसे	बुरे	 प	म	 दख	रहा	था	परंतु	यह	 प 	था	 क	वह	अपने	 व	क
आंत रक	अव था	को	 कट	कर	रहा	था	और	इस	तरह	हम	जो	अंत 	 मली	उससे	हम	उसे
बेहतर	समझने	का	अवसर	 मला	ता क	हम	उसक 	अ धक	मदद	कर	सक।

जब	मने	 उसके	श द 	को	सुना	और	 उसके	 नज़ रये	को	 देखा	 तो	 मने	 एक	बार	 फर	 यह
समझा	 क	ईसा	मसीह	क 	पकड़	लोग 	पर	इतनी	 यादा	 य 	ह।ै	ऐसा	इस लये	है	 य क	उनके
पास	इस	तरह	क 	सम या 	के	जवाब	ह	और	मने	अचानक	चचा	को	बदलते	 ये	इस	त य	को
स 	 कया।	 बना	 कसी	शु आती	प रचय	के	मने	बाइबल	क 	कुछ	पं याँ	बोलना	शु 	कर	द ,
“भारी	बोझ	स	ेलदे	 ये	लोगो,	मेरे	पा	आओ,	म	तु ह	आराम	 ँगा।”	(मै यू	11:28)।	“म	तु हारे
लये	शां त	छोड़े	जाता	 ँ,	मेरी	शां त	अब	म	तु ह	 दान	करता	 ँ,	ऐसी	शां त	जो	तु ह	 नया	म
और	 कह 	 नह 	 मल	 सकती।	 दल	 को	 खी	 मत	 करो,	 न	 ही	 कसी	 बात	 स	े डरो।”	 (जॉन
14:27)।	और	“तुम	उस	ेपूण	शां त	म	रखोगे	 य क	उसका	मन	तुमम	लगा	 आ	ह।ै”	(यशायाह
26:3)।

मने	इन	श द 	को	धीमे	स,े	 चतन	करते	 ये	बोला।	जब	म	इन	वा य 	को	बोल	रहा	था	तो
मने	देखा	 क	मेरा	आगंतुक	अब	 वच लत	नह 	हो	रहा	था।	वह	शांत	हो	चुका	था	और	 फर	हम
दोन 	चुपचाप	बैठे	रहे।	ऐसा	लग	रहा	था	जैस	ेहम	लोग	कई	 मनट	तक	चुप	बैठे	रह।े	शायद	यह
इतना	लंबा	समय	न	हो,	परंतु	आ ख़रकार	उसने	गहरी	साँस	ली।

“यह	अजीब	सी	बात	है,”	उसने	कहा।	 “मुझे	काफ़ 	 बेहतर	अनभुव	हो	 रहा	 है।	 या	यह
अजीब	नह 	ह?ै	मुझ	ेलगता	ह	ै क	यह	इन	श द 	का	कमाल	ह।ै”

“नह ,	 सफ़	 श द 	 का	 नह ,”	 मने	 जवाब	 दया,	 “हालाँ क	 इन	 श द 	 का	 म त क	 पर
उ लेखनीय	 भाव	होता	है,	परंतु	उससे	भी	कुछ	गहरा	यहाँ	पर	घ टत	 आ	था।	उसने	आपको
एक	 मनट	पहले	छुआ	था	–	उसने,	जो	उपचारक	 पश	वाला	 च क सक	ह।ै	वह	इस	कमरे	म
मौजूद	था।”

मेरे	आगंतुक	ने	इस	बात	पर	कोई	आ य	 	नह 	 कया,	ब क	उ साह	स	ेऔर	उमंग	से
सहम त	दशायी	–	और	इसका	 व ास	उसके	चेहरे	पर	साफ़	झलक	रहा	था।	“यह	सही	ह,ै	 वे
न त	 प	स	ेयहाँ	थे।	मने	उ ह	महसूस	 कया।	म	समझ	सकता	 	ँआपका	 या	मतलब	ह।ै	अब
म	जान	गया	 ँ	–	ईसा	मसीह	जीने	क 	शांत	 फ़लॉसफ़ 	 वक सत	करने	म	मेरी	मदद	करगे।”

इस	 	 ने	 वही	 जाना	 जो	 हज़ार 	 लोग	 जान	 रह	े ह	 क	 ईसाई	 धम	 के	 स ांत 	और
तकनीक 	म	 व ास	और	उनम	सहज	आ था	स	ेशरीर,	म त क	और	आ मा	म	शां त	और	इस
कारण	नई	श 	आ	सकती	ह।ै	 चढ़ने	और	ग़ सा	होने	के	 लये	यह	आदश	दवा	है।	इसस	े
को	शांत	होने	म	मदद	 मलती	ह	ैऔर	इस	 कार	वह	श 	के	नये	 ोत 	का	दोहन	कर	सकता
है।

ज़ा हर	है	 क	यह	आव यक	था	 क	इस	 	को	 चतन	और	काय	करने	 के	नये	तरीक़े
सखाये	 जाय।	 ऐसा	 कुछ	 हद	 तक	आ या मक	सं कृ त	 के	 े 	 म	 वशेष 	 ारा	 लये	 गये
सा ह य	को	सुझाकर	 कया	गया।	उदाहरण	के	तौर	पर,	हमने	उसे	चच	जाने	क 	कला	का	पाठ
पढ़ाया।	हमने	उस	ेबताया	 क	 कस	तरह	चच	क 	पूजा	को	 च क सा	प त	बनाया	जाये।	उसे
ाथना	और	आराम	 के	 वै ा नक	 योग	 के	 नदश	 दये	 गये।	 इस	अ यास	 के	 प रणाम व प
अंततः	वह	एक	 व थ	 	बन	गया।	मेरा	 व ास	ह	ै क	जो	भी	 	इस	काय म	का	पालन



करने	का	इ छुक	हो	और	जो	भी	आंत रक	शां त	और	श 	को	 वक सत	कर	सकता	है।	इनम	से
कई	तकनीक	इस	पु तक	म	द 	गयी	ह।

भावना मक	 नयं ण	हा सल	करने	के	 लये	उपचारक	तकनीक 	का	दै नक	अ यास	सबसे
मह वपूण	ह।ै	भावना मक	 नयं ण	 कसी	जा ई	या	आसान	तरीक़े	स	ेहा सल	नह 	 कया	जा
सकता।	आप	इस	े सफ़	 कताब	पढ़कर	ही	 वक सत	नह 	कर	सकते,	 हालाँ क	 इसस	ेअ सर
मदद	 मलती	 है।	 इस	े हा सल	करने	का	 इकलौता	अचूक	 नु ख़ा	 है	 इस	 पर	 नय मत	 प	 स,े
लगातार,	वै ा नक	 प	स	ेकाम	करना	और	रचना मक	आ था	 वक सत	करना।

म	सुझाव	देता	 	ँ क	आप	शु आत	म	तो	एक	मूलभूत	तकनीक	का	 योग	कर	यानी	आप
शारी रक	 प	से	 थत	रहने	क 	आदत	डाल	ल।	फ़श	पर	इधर	स	ेउधर	न	टहल।	अपने	हाथ	न
मल।	न	 च लाय,	न	बहस	कर,	न	ही	तेज़	आवाज़	म	बोल।	अपने	आपको	ग़ से	म	थरथराने	न
द।	रोमांच	म	हमारी	शारी रक	ग त व धयाँ	तेज़	हो	जाती	ह।	इस लये	सबसे	आसान	जगह	स	ेशु
कर	यानी	अपनी	शारी रक	ग त व ध	को	समा त	कर	द।	 थर	खड़े	रह,	बैठ	जाय	या	लेट	जाय।
अपनी	आवाज़	को	धीमा	कर	द।

शांत	 नयं ण	 वक सत	करने	के	 लये	शां त	स	ेसोचना	आव यक	ह	ै य क	आपका	शरीर
उस	 कार	 के	 वचार 	 के	 त	 संवेदनशीलता	 से	 त या	करता	 है	 जो	आपके	 म त क	से
गज़ुरते	ह।	यह	भी	सच	है	 क	पहल	ेशरीर	को	शांत	करके	मन	को	शांत	 कया	जा	सकता	है।
कहने	का	आशय	यह	ह	ै क	शारी रक	ग तव धय 	का	मान सक	नज़ रये	पर	 भाव	पड़ता	है।

एक	भाषण	म	मने	वह	घटना	सुनाई	जो	एक	कमेट 	क 	बैठक	म	घ टत	 ई	 जसम	मने	भाग
लया	था।	एक	 	 जसने	मेरी	इस	कहानी	को	सुना	वह	इससे	इतना	अ धक	 भा वत	 आ
क	उसने	इस	ेअपने	 दल	म	 बठा	 लया।	उसने	सुझायी	गयी	तकनीक	को	आज़माकर	देखा	और
बताया	 क	यह	उसक 	 चड़ चड़ाहट	और	ग़ स	ेको	 नयं ण	करने	म	ब त	 भावी	 स 	 ई	ह।ै

म	एक	मी टग	म	था	जहाँ	 वचार- वमश	चल	रहा	था	जो	बाद	म	थोड़ा	कटु	हो	गया।	लोग
तनावपूण	हो	गये	और	कुछ	 तभागी	तो	संतुलन	खोने	क 	कगार	पर	आ	गये।	चुभने	वाली	बात
कही	गय ।	अचानक	एक	 	उठा,	उसने	इ मीनान	स	ेअपना	कोट	उतारा,	अपने	कॉलर	को
खोला	और	 फर	कोच	पर	लेट	गया।	सभी	हैरान	थे	और	 कसी	ने	पूछा	 क	 या	वह	बीमार	है।

“नह ,”	उसने	कहा,	“म	ठ क	 ,ँ	पर तु	म	ग़ से	स	ेपागल	हो	रहा	था	और	मने	सीखा	ह	ै क
लेटे-लेटे	पागल	होना	मु कल	है।”

हम	सभी	हँसे,	और	तनाव	ख़ म	हो	गया।	 फर	हमारे	इस	अजीब	दो त	ने	 प 	 कया	 क	वह
अपने	साथ	“एक	छोट 	सी	चालाक ”	करता	है।	उसे	ग़ सा	ब त	ज द 	आता	है	और	जब	उसे
लगता	है	 क	वह	ग़ स	ेस	ेपगला	रहा	है	तो	उसने	पाया	 क	वह	अपनी	मु ट्ठयाँ	भ च	लेता	है,	तेज़
आवाज़	म	बोलने	लगता	है	इस लये	उसने	अपनी	उँग लय 	को	जान-बूझकर	खुला	रखना	शु
कर	 दया	और	उ ह	मुट्	ठ 	बाँधने	क 	इजाज़त	नह 	द ।	जैस-ेजैस	ेउसका	तनाव	या	ग़ सा	बढ़ता
था	वह	जान-बूझकर	अपनी	आवाज़	को	धीमा	करता	जाता	था।	“आज	फुसफुसाकर	 कसी	ने
बहस	नह 	कर	सकते,”	उसने	मु कराते	 ये	कहा।

यह	 स ांत	भावना मक	रोमांच,	 चड़ चड़ाहट	और	तनाव	को	 नयं त	करने	म	 भावी	हो
सकता	ह	ैजैसा	कइय 	ने	 योग	 ारा	खोजा	है।	इस लये	शां त	हा सल	करने	के	 लये	शु आती
क़दम	यह	ह	ै क	अपनी	शारी रक	 त या 	को	अनशुा सत	कर	ल।	आप	हैरान	रह	जायगे	 क



ऐसा	करने	स	े कस	तरह	आप	अपनी	भावना 	के	उबाल	को	कम	कर	दगे	और	जब	यह	कम	हो
जायेगा	तो	 चढ़	और	ग़ सा	अपने	आप	कम	हो	जायेगा।	आप	 जतनी	ऊजा	और	श 	बचायगे
उससे	आपको	हैरानी	होगी।	आपको	थकान	भी	कम	होगी।

यही	नह ,	यह	एक	अ छा	तरीक़ा	है	 क	आप	शांत	या	भावशू य	या	उदासीन	रह।	कुछ	हद
तक	मंद	रहने	का	भी	अ यास	कर।	इस	तरह	के	लोग 	म	भावना मक	असंतुलन	क 	संभावना
कम	होती	ह।ै	इस	आदत	को	सीखने	और	 वक सत	करने	स	ेसु व थत	लोग 	को	ब त	लाभ
होगा।

वाभा वक	 प	स	ेकोई	भी	 	सु व थत	 	के	 खर	और	संवेदनशील	 त या
के	 मूल	गणु	को	खोना	नह 	चाहता।	परंतु	शांत	रहने	के	अ यास	म	मह वाकां ी	 व	को
संतु लत	भावना मक	 थ त	म	लाने	क 	 वृ 	होती	है।

नीचे	छह	 ब 	क 	एक	तकनीक	द 	जा	रही	ह	ै जसे	मने	 चढ़ने	और	ग़ सा	होने	क 	 वृ
घटाने	म	काफ़ 	मददगार	पाया	है।	मने	असं य	लोग 	को	इसका	 योग	करने	का	सुझाव	 दया	है
ज ह ने	इसका	अ यास	 कया	और	इस	ेब त	लाभदायक	पाया	:

1.	 कसी	कुस 	म	 रलै ड	होकर	पूरे	आराम	से	बैठ।	अपने	आपको	पूरी	तरह	स	ेकुस 	के
हवाले	कर	द।	क पना	कर	 क	आपके	पैर	स	ेशु 	करते	 ये	आपके	 सर	तक	हर	अंग	पूरी
तरह	आराम	स	ेहै।	बोलकर	अपने	हर	अंग	को	 रलै स	कर,	“मेरे	पंजे	आराम	कर	रह	ेह,
मेरी	अंगु लयाँ,	मेरे	चेहरे	क 	मांसपे शयाँ।”

2.	 अपने	म त क	को	झील	क 	सतह	मान,	 जसम	तूफ़ान	आया	 आ	ह,ै	 जसम	लहर	उछल
रही	ह	और	उथलपुथल	मची	 ई	ह।ै	परंतु	अब	लहर	घट	रही	ह	और	एक	बार	 फर	स	ेझील
क 	सतह	शांत	और	 थर	है।

3.	 दो	या	तीन	 मनट	तक	अपने	देखे	 ये	सबसे	सुंदर	और	शां तपूण	 य	क 	याद	कर।	जैसे
पहाड़	स	ेदेखा	गया	सूया त	का	 य,	या	सुबह-सुबह	धंुध	भरी	वा दय 	का	शांत	मंज़र,	या
दोपहर	म	जंगल	क 	शां त,	या	कलकल	करते	पानी	म	चाँदनी	रात	का	 य।	इन	 य 	क
याद	को	ताज़ा	कर।

4.	 धीमे-धीमे,	इ मीनान	स	ेइन	श द 	को	दोहराय	 जनसे	शां त	का	भाव	उपजता	है	:	शां त,
आराम,	सुकून,	इ मीनान।	इसी	तरह	के	 सरे	श द 	को	सोच	और	उ ह	भी	दोहराय।

5.	 ऐसी	घटना 	क 	मान सक	सूची	बनाय	जब	आपको	यक़ न	था	 क	ई र	ने	आपका	साथ
दया	था।	यह	याद	कर	 क	जब	आप	 च तत	और	परेशान	थे,	तब	उसने	आपक 	सम याय
सुलझाने	म	आपक 	मदद	क 	थी	और	आपका	 यान	रखा	था।	 फर	इस	 ाथना	क 	पं
को	ज़ोर	से	कह,	“अब	तक	म	तु हारी	श 	के	सहारे	चला	 ँ,	आगे	भी	तु हारी	श 	ही
मुझ	ेसहारा	देगी।”



6.	 इस	वा य	को	दोहराय	 जसम	म त क	को	शांत	करने	क 	अद	्भुत	श 	ह	ै:	“ जसका
यान	 तुमम	लगा	 ह,ै	 उस	े तुम	संपूण	शां त	 दान	करोगे।”	 (यशायाह	 26:3)।	जब	भी
आपके	पास	एक	 मनट	का	समय	हो,	इसे	 दन	म	कई	बार	दोहराय।	य द	संभव	हो	तो	इसे
ज़ोर	स	ेदोहराय	ता क	 दन	के	अंत	तक	आप	इस	ेकई	बार	कह	द।	इन	श द 	को	स य
और	मह वपूण	त व	मान	जो	आपके	मन	म	 वेश	कर	रहे	ह	और	आपके	 चतन	के	हर
े 	म	एक	उपचारक	मरहम	लगा	रहे	ह।	म त क	का	तनाव	कम	करने	के	 लये	इससे
बेहतर	दवा	कोई	 सरी	नह 	ह।ै

जब	आप	इस	अ याय	म	द 	गई	तकनीक 	पर	काम	करगे	तो	आपक 	 चढ़ने	और	ग़ सा	होने
क 	 वृ 	धीरे-धीरे	कम	हो	जायेगी।	आप	 जतनी	 ग त	करगे	इस	 खद	आदत	 ारा	न 	क
जा	रही	श 	आपके	पास	उतनी	ही	बची	रहेगी	 जसका	 योग	आप	जीवन	क 	 ज़ मेदा रय 	को
उठाने	क 	बढ़ 	 ई	यो यता	के	 प	म	अनभुव	करगे।
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अ छे	प रणाम 	क 	उ मीद	करगे,	तो	अ छे	प रणाम	 मलगे

“मेरा	बेटा	हर	काम	म	असफल	 य 	होता	है,”	एक	 खी	 पता	ने	अपने	तीस	साल	के	बेटे	के	बारे
म	पूछा।

इस	युवक	क 	असफलता	का	कारण	समझना	सचमुच	मु कल	था	 य क	उसके	पास	सब
कुछ	था।	वह	अ छे	प रवार	का	था,	उसक 	शै णक	यो यता	ब त	अ छ 	थी,	उसके	सामने
बज़नेस	क 	संभावनाय	भी	औसत	से	बेहतर	थ ।	 फर	भी	न	जाने	 य 	वह	अपने	हर	काम	म
असफल	हो	जाता	था।	वह	 जस	काम	म	हाथ	डालता	था,	वह	गड़बड़	हो	जाता	था।	वह	ब त
को शश	करता	था,	परंतु	न	जाने	 य 	सफलता	उसके	हाथ	नह 	आती	थी।	बहरहाल	एक	 दन
उसे	जवाब	 मल	गया,	एक	आसान	परंतु	सश 	जवाब।	इस	नये	 ा त	रह य	का	कुछ	समय	तक
अ यास	करने	के	बाद	असफलता	का	 सल सला	टूट	गया	और	उसम	सफलता	का	जा ई	 पश
आ	गया।	उसका	 व	अब	क त	था,	उसक 	श याँ	 चुर	थ ।

कुछ	समय	पहले	म	एक	लंच	म	 इस	 युवक	से	 मला	और	यह	 तभाशाली	 	अपने
क रयर	के	 शखर	पर	 दख	रहा	था।	मने	उसक 	 शंसा	करते	 ये	कहा,	“मुझ	ेहैरानी	हो	रही	है।
कुछ	साल	पहल	ेतक	आप	हर	काम	म	असफल	हो	रहे	थे।	अब	आपने	एक	मौ लक	 वचार	को
बेहतरीन	 बज़नेस	म	बदल	 लया	है।	आप	अपने	समुदाय	के	लीडर	बन	चुके	ह।	कृपया	आपम
ए	इस	उ लेखनीय	प रवतन	के	कारण 	के	बारे	म	बताइये।”
“दरअसल	यह	ब त	आसान	था,”	उसने	जवाब	 दया।	“मने	 सफ़	 व ास	का	जा 	सीख

लया।	 मने	 पाया	 क	 अगर	आप	 बुरे	 प रणाम 	 क 	 क पना	 करगे,	 तो	आपको	 बुरे	 प रणाम
मलगे।	परंतु	अगर	आप	अ छे	प रणाम 	क 	क पना	करगे,	तो	आपको	अ छे	प रणाम	 मलगे।
यह	चम कार	बाइबल	क 	एक	पं 	पर	अ यास	करने	क 	वजह	से	 आ।”

“और	वह	पं 	कौन-सी	है?”
“अगर	आपम	 व ास	हो,	तो	आपके	 लये	सब	कुछ	संभव	है।”	(माक	9:23)।	म	धा मक

प रवार	म	बड़ा	 आ	था,”	उसने	कहा,	“और	मने	यह	 पं 	कई	बार	सुनी	थी,	परंतु	 मुझ	पर
इसका	कोई	ख़ास	असर	नह 	 आ	था।	एक	 दन	आपके	चच	म	मने	सुना	 क	आप	एक	 वचन	म
इन	श द 	पर	ज़ोर	दे	रहे	थे।	अचानक	मेरे	 दमाग़	म	 बजली	सी	क धी	 क	मुझम	इसी	बात	क 	तो
कमी	थी	 क	मेरे	म त क	को	 व ास	करने	का,	सकारा मक	 चतन	का,	ख़ुद	या	ई र	म	आ था
रखने	का	 श ण	नह 	 मला	था।	मने	आपके	 दये	गये	सुझाव	के	अनु प	 वयं	को	ई र	के
हाथ 	म	स प	 दया	और	आपक 	बतायी	आ था	क 	तकनीक 	का	पालन	 कया।	मने	 वयं	को	हर
चीज़	के	बारे	म	सकारा मक	तरीक़े	से	सोचने	का	 श ण	 दया।	इसके	अलावा	म	सही	तरीक़े	से
जीने	क 	को शश	भी	करता	 ँ।”	वह	 मु कराया	और	उसने	कहा	 :	 “ई र	और	 मेरे	 बीच	एक



पाटनर शप	हो	गयी	है।	जब	मने	 इस	नी त	को	अपना	 लया,	तो	 मेरे	साथ	होने	वाली	घटनाय
त काल	बदल	गय ।	मने	सबस	ेबुरे	क 	जगह	सबस	ेअ छे	क 	उ मीद	करने	क 	आदत	डाल	ली
और	यही	कारण	है	 क	 पछले	 दन 	मेरे	साथ	इतनी	अ छ 	घटनाय	 ई	ह।	मुझ	ेलगता	ह	ैजैसे
जा 	हो	गया	है,	नह 	 या?”	उसने	अपनी	मनमोहक	कहानी	को	समा त	करते	 ये	पूछा।

परंतु	इसम	जा 	जैसी	कोई	बात	नह 	है।	दरअसल	 आ	यह	था	 क	उसने	 नया	के	सबसे
सश 	 नयम 	म	से	एक	का	 योग	करना	सीख	 लया	था,	एक	ऐसा	 नयम	 जसे	मनो व ान	भी
मानता	है	और	धम	भी	यानी	आप	अपनी	मान सक	आदत	को	अ व ास	के	बजाय	 व ास	म
बदल	ल।	उ मीद	करना	सीख,	शंका	करना	छोड़	द।	ऐसा	करने	से	आप	हर	काम	को	संभव	बना
सकते	ह।

इसका	यह	मतलब	नह 	है	 क	केवल	 व ास	कर	लेने	स	ेही	आपको	अपनी	हर	मनचाही
चीज़	 मल	जायेगी।	अगर	ऐसा	हो,	तो	शायद	आपके	 लये	अ छा	नह 	होगा।	जब	आप	ई र	म
व ास	करते	ह	तो	वह	आपके	 दमाग़	को	 दशा	 दखाता	ह	ैता क	आप	उससे	वह	चीज़	न	माँग
जो	आपके	 लये	अ छ 	न	ह 	या	जो	ई र	क 	इ छा	के	अनु प	न	ह ।	परंतु	इसका	 न त	 प
से	यह	मतलब	ज़ र	है	 क	जब	आप	 व ास	करना	सीख	जाते	ह	तो	जो	काम	असंभव	लगता
था,	वह	अब	संभावना	के	 े 	म	आ	जाता	है।	हर	महान	काम	अंत	म	आपके	 लये	एक	संभावना
बन	जाता	है।

स 	मनोवै ा नक	 व लयम	जे स	का	कहना	था,	“ कसी	भी	शंका	भरे	काम	क 	शु आत
म	 हमारा	 व ास	 वह	 चीज़	 है	 (इस	 बात	 का	 यान	 रख,	 वह	 चीज़	 है)	 जो	 उस	काम	 म	 हम
सफलता	 दलाती	 है।”	 व ास	 करना	 सीखना	 सबस	े मह वपूण	 ह।ै	 यही	 कसी	 भी	 काम	 म
सफलता	हा सल	करने	के	 लये	मूलभूत	त व	है।	जब	आप	सव े 	क 	उ मीद	करते	ह	तो	आप
अपने	म त क	म	एक	चंुबक य	श 	उ प 	करते	ह	जो	आकषण	के	 नयम	के	अनसुार	सव े
को	आपक 	ओर	आक षत	करती	है।	परंतु	अगर	आप	सबसे	 बुरे	क 	आशा	करते	ह	तो	आप
अपने	म त क	म	 वकषण	क 	श 	को	उ प 	करते	ह	जो	सव े 	को	आपस	े र	कर	देती	ह।ै
यह	आ यजनक	है	 क	सव े 	क 	लगातार	आशा	करने	स	े कस	तरह	ऐसी	श याँ	ग त	म	आ
जाती	ह	जो	सव े 	को	संभव	बना	देती	ह।

इस	त य	का	एक	 रोचक	उदाहरण	हम	 कुछ	साल	पहले	 बीते	 ये	 युग	 के	 स 	 पोट्स
लेखक	ह्	यू	फुलटन	के	 दये	गये	वणन	म	 मलता	है।	बचपन	म	ह	्यू	फुलटन	 पोट्स	लेख 	के	मेरे
य	लेखक	थे।	उनके	 लखे	एक	लेख	को	म	कभी	नह 	भूल	पाऊँगा	जो	टै सास	लीग	के	सैन

एटंो नय 	क ब	के	मैनेजर	जोश	ओ’	रैली	के	बारे	म	था।	ओ’	रैली	के	पास	महान	 खलाड़ी	थे,
जनम	से	सात	तो	तीन	सौ	से	भी	अ धक	 कोर	कर	चुके	थे	और	हर	एक	 वचार	था	 क	उनक
ट म	आसानी	स	ेच पयन शप	जीत	जायेगी।	परंतु	 लब	ने	ख़राब	 दशन	 कया	और	वे	शु आती
बीस	मैच 	म	से	स ह	मैच	हार	गये।	 खलाड़ी	 हट	नह 	कर	पा	रहे	 थे	और	हर	 खलाड़ी	 सरे
खलाड़ी	को	दोष	देने	म	लगा	था।
ड लास	 लब	के	साथ	खेलते	 ये,	जो	उस	साल	थोड़ी	कमज़ोर	ट म	थी,	केवल	एक	सैन

एटंो नय 	के	 खलाड़ी	को	 हट	 मली	और	अजीब	बात	यह	थी	 क	यह	 पचर	को	 मली।	ओ’	रैली
क 	ट म	उस	 दन	बुरी	तरह	हार	गयी।	खेल	के	बाद	 लब	हाउस	म	 खलाड़ी	ब त	असंतु 	और
हताश	 थे।	जोश	ओ’	 रैली	जानते	 थे	 क	उनके	पास	 सतार 	का	जमावड़ा	है	और	वह	यह	भी



जानते	थे	 क	सम या	 सफ़	इतनी	थी	 क	उनक 	सोच	ग़लत	थी।	वे	 हट	 मलने	क 	उ मीद	नह
कर	रहे	थे।	वे	जीतने	क 	उ मीद	नह 	कर	रहे	थे।	वे	हारने	क 	उ मीद	कर	रहे	थे।	वे	जीत	के	बारे
म	नह ,	ब क	हार	के	बारे	म	सोच	रह	ेथे।	उनक 	मान सकता	आशा	क 	नह ,	ब क	शंका	क
थी।	इस	नकारा मक	मान सक	 या	ने	उ ह	रोक	 दया,	उनक 	मांसपे शय 	को	कंुद	कर	 दया,
उनक 	टाइ मग	को	गड़बड़ा	 दया	और	पूरी	ट म	म	सहज	श 	का	मु 	बहाव	कह 	नह 	 दख
रहा	था।

संयोग	 स	े उस	समय	 ेटर	 नाम	का	 एक	धा मक	संत	 उस	 इलाक़े	 म	 लोक य	था।	 वह
आ था-उपचारक	होने	का	दावा	करता	था	और	 प 	 प	स	ेउसे	आ यजनक	प रणाम	 मल	रहे
थे।	भारी	भीड़	उस	ेसुनने	के	 लये	जाती	थी	और	लगभग	हर	 	उसम	 व ास	करता	था।
शायद	इस लये	 क	 वे	लोग	उसक 	श 	म	 व ास	करते	 थे,	 ेटर	को	 इतने	अ छे	प रणाम
मले।
ओ’	रैली	ने	ट म	के	हर	 खलाड़ी	स	ेकहा	 क	वे	अपने	सबसे	अ छे	दो	ब ल	े नकालकर	उसे

दे	द।	 फर	उसने	सभी	 खला ड़य 	स	ेकहा	 क	वे	लोग	वह 	 लब	हाउस	म	बैठकर	उसके	लौटने
का	 इंतज़ार	कर।	 उसने	 ब ल 	को	 गाड़ी	 म	 रखा	और	चला	 गया।	 एक	 घंटे	 बाद	 वह	 ख़ुशी	से
उछलता	 आ	आया	और	उसने	 खला ड़य 	को	बताया	 क	महान	उपदेशक	 ेटर	ने	इन	ब ल
को	आशीवाद	 दे	 दया	 ह	ैऔर	अब	उन	ब ल 	म	ऐसी	आ या मक	श 	आ	गयी	है	 जसके
सहारे	वे	 नया	क 	 कसी	भी	ट म	को	हरा	सकते	ह।	 खलाड़ी	यह	सुनकर	अचं भत	भी	 ये	और
ख़ुश	भी।

अगल	े दन	उ ह ने	ड लास	क 	ट म	को	बुरी	तरह	र द	डाला।	उ ह	37	बेस	 हट	और	20	रन
मले।	 इसके	 बाद	 उ ह ने	 अपना	 वजयी	 अ भयान	 जारी	 रखते	 ये	 हर	 ट म	 को	 हराया	और
च पयन शप	 जीत	 ली।	 ह्	यू	 फुलटन	 ने	 कहा	 क	 वष 	 तक	 द ण	 प म	 म	 खलाड़ी	 इन
“ ेटर”ब ल 	के	 लये	बड़ी	क़ मत	देने	के	 लये	तैयार	थे।

ेटर	क 	 गत	श 	के	अलावा,	त य	यह	था	 क	इन	 खला ड़य 	के	म त क	म	एक
ज़बद त	प रवतन	 आ	था।	उनका	मान सक	रवैया	 पूरी	 तरह	बदल	गया।	 शंका	 के	बजाय	 वे
आशा	और	उ मीद	के	संदभ	म	सोचने	लगे।	वे	बुरे	प रणाम 	क 	उ मीद	नह 	कर	रहे	थे,	ब क	वे
अ छे	प रणाम 	क 	उ मीद	कर	रहे	थे।	उ ह	अ छे	शॉट,	ब त	सारे	रन,	जीत	क 	उ मीद	थी	और
उ ह	यही	सब	हा सल	 ये।	जो	वे	चाहते	थे	उस	ेहा सल	करने	क 	श 	उनके	पास	थी।	ब ल 	म
भी	कोई	अंतर	नह 	था,	म	इस	बारे	म	 व ास	स	ेकह	सकता	 ,ँ	परंतु	उन	ब ल 	का	 योग	कर
रहे	लोग 	के	म त क	म	 न त	 प	स	ेअंतर	आ	गया	था।	अब	 वे	जानते	 थे	 क	 वे	 हट	कर
सकते	थे।	अब	वे	जानते	थे	 क	वे	रन	बना	सकते	थे।	अब	वे	जानते	थे	 क	वे	जीत	सकते	थे।	एक
नयी	सोच	ने	इन	लोग 	के	म त क 	को	बदल	 दया	ता क	आ था	क 	रचना मक	श 	काय	कर
सके।

शायद	आप	जीवन	के	खेल	म	अ छा	 दशन	नह 	कर	रहे	ह ।	शायद	आप	बै टग	के	 लये
खड़े	होते	ह 	और	 हट	नह 	कर	पा	रहे	ह ।	आप	बार-बार	बै टग	करते	ह	परंतु	आपका	बै टग	का
औसत	ब त	ही	 नराशाजनक	है।	मुझ	ेएक	सुझाव	देने	द।	म	इस	बात	क 	गारंट 	देता	 	ँ क	यह
काम	करेगा।	मेरे	आ ासन	का	आधार	यह	ह	ै क	हज़ार 	लोग 	ने	इसका	 योग	करके	ब त	अ छे
प रणाम	पाये	ह।	अगर	आप	इस	तरीक़े	को	सचमुच	आज़मायगे	तो	आपके	जीवन	म	चीज़	बदल



जायगी।
यू	टे टामट	को	पढ़ना	शु 	कर	द	और	देख	 क	 कतनी	बार	यह	आ था	का	उ लेख	करती

है।	आ था	के	बारे	म	एक	दजन	सबसे	 बल	वा य 	को	चुन	ल,	उन	वा य 	को	जो	आपको	सबसे
अ छे	लगते	ह ।	 फर	हर	एक	को	याद	कर	ल।	आ था	के	इन	 वचार 	को	अपने	चेतन	म त क	म
डाल	द।	उ ह	बार-बार	दोहराते	रह,	ख़ास	तौर	पर	रात	को	सोने	जाने	स	ेठ क	पहले।	आ या मक
पांतरण	क 	 या	 ारा	 वे	आपके	 चेतन	म त क	स	ेआपके	अवचेतन	म त क	म	प ँच

जायगे	और	समय	के	साथ	आपक 	मूलभूत	मान सकता	और	सोच	को	सुधार	दगे।	यह	 या
आपको	एक	 व ास	करने	वाल	े 	म	बदल	देगी,	एक	उ मीद	करने	वाल	े 	के	 प	म
और	जब	आप	इस	तरह	के	बन	जायगे	तो	आप	समय	के	साथ	सफल	भी	ह गे।	आपम	वह	 ा त
करने	क 	नई	श 	होगी	जो	ई र	और	आपके	अनसुार	आपको	जीवन	म	 मलना	चा हये।

मानवीय	 वभाव	 म	 सबसे	 बल	 श 	 बाइबल	 म	 सखायी	 गयी	आ या मक	 श 	क
तकनीक	है।	ब त	ही	चतुराई	स	ेबाइबल	उस	तरीक़े	पर	ज़ोर	 देती	ह	ै जसके	 ारा	कोई	
अपने	आपको	कुछ	बना	सकता	ह,ै	“आ था	क 	ढाल	से	आप	बुरे	लोग 	के	तीर 	को	असफलता
कर	पायगे।”	(इफ सय स	6:16)।	आ था,	 व ास,	सकारा मक	 चतन,	ई र	म	आ था,	 सरे
लोग 	म	आ था,	ख़ुद	म	आ था,	जीवन	म	आ था।	यह	उस	तकनीक	का	सार	ह	ैजो	यह	 सखाती
है।	“अगर	आप	 व ास	कर	सकते	ह,”	यह	कहती	ह,ै	“अगर	आपम	 व ास	हो,	तो	आपके	 लये
सब	कुछ	संभव	है,”	(माक	9:23)।	“अगर	आपम	 व ास	है...	तो	आपके	 लये	कुछ	भी	असंभव
नह 	है।”	 (मै यू	17:21)।	“आपक 	 जतनी	आ था	होगी,	आपको	उतना	ही	 मलेगा।”	 (मै यू
9:29)।	 व ास	करो	–	 व ास	करो	–	और	यह	इस	स चाई	को	बार-बार	बताती	है	 क	अगर
आपम	आ था	ह,ै	तो	आप	पहाड़	को	भी	 हला	सकते	ह।

कोई	शंकाल	ु 	 जसने	कभी	सही	 चतन	के	 भाव	के	इस	सश 	 नयम	के	बारे	म	नह
सीखा	मेरी	बात 	पर	शंका	कर	सकता	है।	वह	सोच	सकता	ह	ै क	जब	इस	तकनीक	का	 योग
कया	जाता	है	तो	इस	तरह	के	आ यजनक	प रणाम	 ा त	नह 	ह गे।
प रणाम	 बेहरत	बन	जाते	 ह	जब	आप	 बुरे	क 	बजाय	अ छे	क 	उ मीद	करते	 ह।	 इसका

कारण	यह	है	 क	आ मशंका	स	ेमु 	होने	के	कारण	आप	अपने	 यास	म	अपना	सब	कुछ	लगा
सकते	ह	और	कोई	भी	अवरोध	उस	 	क 	राह	म	खड़ा	नह 	रह	सकता	जो	 कसी	सम या	पर
अपना	सब	कुछ	लगा	देता	है।	जब	आप	 कसी	क ठनाई	का	सामना	 गत	एकता	के	 प	म
करते	ह	तो	क ठनाई,	जो	एकता	के	अभाव	का	 प	है,	अपने	आप	कम	होने	लगती	है।

जब	आपक 	पूरी	श य 	–	शारी रक,	मान सक	और	आ या मक	–	क 	पूरी	एका ता	लग
जाती	ह	ैऔर	इनका	सही	तरीक़े	स	े योग	 कया	जाता	है	तो	इनके	 वरोध	म	कोई	बाधा	खड़ी	नह
रह	सकती।

सव े 	क 	उ मीद	करने	का	मतलब	यह	ह	ै क	आप	अपने	पूरे	 दल	(आपके	 व	का
के य	सार)	से	 कसी	चीज़	को	हा सल	करने	क 	को शश	करते	ह।	लोग	जीवन	म	इस लये
असफल	नह 	 होते	 य क	 उनम	 यो यता	क 	कमी	 होती	 ह,ै	 ब क	 इस लये	असफल	होते	 ह
य क	वे	पूरे	 दल	स	ेकाम	नह 	करते।	उ ह	पूरे	 दल	स	ेसफलता	क 	उ मीद	नह 	होती।	इसम
उनका	 दल	नह 	लगता,	 जसका	मतलब	है	 क	वे	पूरी	तरह	से	सफलता	क 	उ मीद	नह 	करते।
प रणाम	उस	 	को	नह 	 मलते	जो	अपे त	प रणाम 	के	 लये	पूरे	 दल	से	काम	करने	से



इ कार	कर	देता	है।
ज़दगी	म	सफलता	पाने	क ,	वह	हा सल	करने	क 	 जसक 	आपके	मन	म	 बल	इ छा	ह,ै

मह वपूण	कंुजी	यह	है	 क	आप	पूरे	 दल	स	ेउस	काम	म	जुट	जाय	 जस	ेआप	करना	चाहते	ह।
सरे	श द 	म	आप	जो	भी	कर	रहे	ह ,	उसम	समपण	भाव	स	ेअपने	आपको	झ क	द।	उसम
अपना	सब	कुछ	झ क	द।	कुछ	भी	बचाकर	न	रख।	 ज़दगी	उस	 	को	कभी	असफल	नह
कर	सकती,	जो	अपना	सब	कुछ	झ क	देता	है।	परंतु	 भा य	स	ेअ धकांश	लोग	ऐसा	नह 	करते।
दरअसल,	ब त	कम	लोग	ऐसा	करते	 ह	और	यह	असफलता	का	 खद	कारण	ह।ै	अगर	यह
असफलता	न	भी	हो	तो	भी	यही	वह	कारण	ह	ै क	हम	आधा-अधूरा	हा सल	कर	पाते	ह।

एक	 स 	कनाडायी	एथले टक	कोच	एस	पस वल	कहते	ह	 क	 यादातर	लोग	चाहे	 वे
एथलीट	ह 	या	न	ह 	रोककर	रखने	वाल	ेलोग	होते	ह	यानी	 क	वे	हमेशा	कुछ	न	कुछ	 रज़व	म
रखते	ह।	वे	 तयो गता	म	अपना	शत- तशत	समपण	नह 	करते।	इस	त य	के	कारण	वे	उन
सव े 	ऊँचाइय 	को	हा सल	नह 	कर	पाते	 जसम	वे	समथ	ह।

स 	बेसबॉल	उद	्घोषक	रेड	बाबर	ने	मुझ	ेबताया	 क	वे	ब त	कम	एथलीट 	को	जानते	ह
ज ह ने	अपने	आपको	पूरी	तरह	स	ेसम पत	 कया।
अपने	आप	को	रोककर	न	रख।	 पूरी	तरह	स	ेलगा	द।	ऐसा	कर	और	 ज़दगी	भी	आपको

रोककर	नह 	रखेगी।
एक	 स 	 ैपीज़	आ ट ट	अपने	 व ा थय 	को	 श ण	 दे	 रह	े थे	 क	 कस	तरह	 ऊँची

ैपीज़	बार	पर	 दशन	 कया	जाये।	आ ख़रकार	इस	कला	म	पूरे	 नदश	समझाने	के	बाद	उ ह ने
उनसे	अपनी	यो यता	का	 दशन	करने	को	कहा।

एक	 व ाथ 	ने	उस	असुर त	 थान	को	देखा	जहाँ	स	ेउसे	 दशन	करना	था	और	अचानक
वह	भयभीत	हो	गया।	वह	 पूरी	तरह	स	ेडर	 के	मारे	जम	गया	था।	उसके	मन	म	एक	भयावह
क पना	आ	गयी	थी	 क	वह	ज़मीन	पर	 गर	रहा	है।	उसका	डर	इतना	गहरा	था	 क	वह	अपनी
एक	भी	मांसपेशी	नह 	 हला	पा	रहा	था।	वह	 च लाया,	“म	इस	ेनह 	कर	सकता।	म	इस	ेनह 	कर
सकता!”

श क	ने	उसके	कंधे	पर	हाथ	रखा	और	कहा,	“बेटा,	तुम	इस	ेकर	सकते	हो	और	म	तु ह
बताऊँगा	 क	तुम	इस	े कस	तरह	कर	सकते	हो।”	 फर	उसने	एक	ऐसा	वा य	कहा	जो	अ यंत
मह वपूण	ह।ै	यह	उन	सबसे	समझदारीपूण	वा य 	म	से	एक	ह	ैजो	मने	सुने	ह।	उसने	कहा	 :
“अपने	 दल	को	बार	के	ऊपर	फक	दो	और	तु हारा	शरीर	उसका	अनसुरण	करेगा।”

इस	एक	वा य	को	नोट	कर	ल।	इस	ेएक	काड	पर	 लख	ल	और	अपनी	जेब	म	रख	ल।	इसे
अपनी	डे क	पर	काँच	के	नीचे	रख	ल।	इस	ेअपनी	द वार	पर	लगा	ल।	इस	ेअपने	शे वग	 मरर	पर
चपका	ल।	इससे	भी	बेहतर,	आप	इस	ेअपने	 दमाग़	म	 लख	ल,	अगर	आप	जीवन	म	सचमुच
कुछ	करना	चाहते	ह।	इस	वा य	म	ब त	श 	भरी	 ई	ह।ै	“अपने	 दल	को	बार	के	ऊपर	फक
दो	और	तु हारा	शरीर	उसका	अनसुरण	करेगा।”

दल	रचना मक	ग त व ध	का	 तीक	है।	अपने	 दल	म	यह	समा	ल	 क	आप	कहाँ	जाना
चाहते	ह	और	आप	 या	करना	चाहते	ह।	इस	ेअपने	अवचेतन	म	इतनी	गहराई	स	ेसमा	ल	 क
आप	कभी	नह 	का	जवाब	सुनने	के	 लये	तैयार	न	ह ,	 फर	आपका	पूरा	 व	आपके	 दल
का	अनसुरण	करेगा।	“अपने	 दल	को	बार	के	ऊपर	फक	दो”	का	अथ	यह	है	 क	आप	अपनी



आ था	को	अपनी	क ठनाई	 के	ऊपर	फक	द,	अपने	संक प	को	 हर	 बाधा	 के	ऊपर	फक	द,
अपनी	 क पना	 क 	 त वीर	 को	 अपनी	 मु कल 	 के	 ऊपर	 फक	 द।	 सरे	 श द 	 म	 अपने
आ या मक	 व प	को	बार	 के	ऊपर	फक	द।	आपका	भौ तक	 व प	अनसुरण	करेगा	और
आपको	आ था	 ारा	 े रत	 म त क	 के	 मा यम	 से	 वजय	 दलवायेगा।	 सबसे	 बुरे	 के	 बजाय
सव े 	क 	उ मीद	कर	और	आप	अपने	 दल	क 	इ छा	को	हा सल	कर	लगे।	आपके	 दल	म
या	है,	अ छा	या	 बुरा,	कमज़ोर	या	श शाली,	 वही	अंत	म	आपके	पास	लौटकर	आता	ह।ै
हमसन	ने	कहा	था	:	“इस	बारे	म	सावधान	रह	 क	आप	 या	चाहते	ह	 य क	आपको	वह	 मल
जायेगा।”

यह	 फ़लॉसफ़ 	 ै टकल	 प	 स	े मह वपूण	 ह	ै इस	 बात	 का	 उदाहरण	 एक	 म हला	 के
अनभुव	स	े मल	जायेगा	 जसका	मने	कई	वष	पहले	 इंटर ू	 लया	था।	उसने	मुझस	े मलने	के
लये	मेरे	ऑ फ़स	मे	दो	बजे	अपॉइंटमट	 लया	था।	उस	 दन	ब त	 त	होने	के	कारण	म	थोड़ा
लेट	हो	गया	और	दो	बजकर	पाँच	 मनट	पर	मी टग	 म	म	प ँचा	जहाँ	वह	मेरा	इंतज़ार	कर	रही
थी।	यह	 प 	था	 क	वह	नाख़ुश	थी	 य क	उसके	ह ठ	 भचे	 ये	थे।

“दो	बजकर	पाँच	 मनट	हो	चुके	ह	जब क	हमारा	अपॉइंटमट	दो	बजे	का	था,”	उसने	कहा।
“म	हमेशा	व त	क 	पाबंद 	को	पसंद	करती	 ँ।”

“म	भी।	म	हमेशा	व त	का	पाबंद	होने	म	 व ास	करता	 	ँऔर	मुझे	आशा	है	 क	आप	इस
टाली	न	जा	सकने	वाली	देरी	के	 लये	मुझ	ेमाफ़	कर	दगी,”	मने	मु कराते	 ये	कहा।

परंतु	वह	मु कराने	के	मूड	म	नह 	थी	और	उसने	कड़क	अंदाज़	म	कहा	:	“मुझ	ेआपसे	एक
ब त	मह वपूण	सम या	पर	चचा	करना	ह।ै	मुझे	जवाब	चा हये	और	म	आपस	ेवह	जवाब	देने	क
उ मीद	करती	 ।ँ”	 फर	उसने	मुझ	पर	अपना	अगला	वा य	दागा	:	“म	आपस	ेसीधे-सीधे	यह
कहना	चाहती	 ँ।	म	शाद 	करना	चाहती	 ।ँ”

मने	 जवाब	 दया,	 “यह	 ब त	 ही	 सामा य	 इ छा	 है	 और	 म	 इसम	 आपक 	 मदद	 करना
चा ँगा।”

“म	जानना	चाहती	 	ँ क	मेरी	शाद 	 य 	नह 	हो	रही	है,”	उसने	आगे	कहा।	“हर	बार	जब
भी	मेरी	 कसी	आदमी	स	ेदो ती	होती	ह,ै	तो	कुछ	समय	बाद	वह	त वीर	स	ेबाहर	चला	जाता	है
और	मेरे	हाथ	म	शाद 	का	अवसर	 नकल	जाता	है।”	और,	उसने	खुलेपन	स	ेबोलते	 ये	कहा,
“मेरी	उ 	बढ़ती	जा	रही	हे।	आप	लोग 	का	अ ययन	करने	के	 लये	 गत-सम या	 ली नक
चलाते	ह	और	आपको	कुछ	अनभुव	है।	म	सीधे	स	ेआपके	सामने	अपनी	सम या	रख	रही	 ँ।
मुझ	ेबताय,	म	शाद 	 य 	नह 	कर	पा	रही	 ?ँ”

मने	उसक 	तरफ़	 देखा	और	उसका	अ ययन	 कया	 क	 या	वह	उस	तरह	क 	म हला	है
जससे	म	साफ़-साफ़	बात	कर	सकँू	 य क	अगर	वह	सचमुच	जवाब	चाहती	थी	तो	कुछ	बात
कहना	ज़ री	थी।	अंततः	मने	 नणय	 लया	 क	उसम	इतनी	 मता	थी	 क	वह	उस	दवा	को	गटक
लेगी	 जस	ेदेना	ज़ री	था	ता क	वह	अपने	 व	क 	क ठनाइय 	को	सुधार	सके।	इस लये
मने	कहा	:	“अब	हम	 थ त	का	 व ेषण	कर।	 प 	 प	से	आपम	काफ़ 	बु 	है	और	आपका

व	आकषक	है।	और	अगर	म	कह	सकँू	तो	आप	ब त	ही	सुंदर	म हला	ह।”
यह	सभी	बात	सच	थ ।	म	ईमानदारी	स	ेउसक 	 जतनी	तारीफ़	कर	सकता	था	मने	उन	सभी

के	 लये	उस	ेबधाई	द ।	परंतु	 फर	मने	कहा,	“म	सोचता	 	ँ क	म	आपक 	क ठनाई	को	जान	गया



	ँऔर	वह	यह	है।	आपने	मुझ	ेआड़े	हाथ 	 लया	 य क	म	अपॉइंटमट	के	 लये	पाँच	 मनट	लेट
हो	गया	था।	आपने	मेरी	ग़लती	को	कुछ	 यादा	ही	 गंभीरता	स	े लया।	 या	आपको	कभी	यह
लगा	 क	आपका	 नज़ रया	 एक	बड़ी	 गंभीर	 ग़लती	 दशाता	 है?	 मुझ	ेलगता	 है	 क	अगर	आप
हमेशा	अपने	प त	के	साथ	इतनी	स ती	स	ेपेश	आयगी	तो	उसके	सामने	ब त	मु कल	आयगी।
सच	तो	यह	ह	ै क	आप	उस	पर	इतनी	हावी	हो	जायगी	 क	अगर	आपक 	शाद 	हो	भी	जाये	तो
भी	आपका	वैवा हक	जीवन	ब त	 खमय	रहेगा।	 ेम	स ती	म	नह 	रह	सकता।”

फर	मने	कहा	:	“आपम	अपने	ह ठ 	को	भ चने	क 	आदत	ह,ै	जो	दबंग	 व	का	सूचक
ह।ै	म	आपको	बता	 ँ	औसत	पु ष	यह	नह 	चाहता	 क	उसक 	प नी	उस	पर	हावी	हो	जाये,	कम
स	ेकम	तब	जब	उस	ेयह	बात	पता	हो।”	 फर	मने	आगे	कहा	:	“मुझ	ेलगता	ह	ै क	अगर	आप
अपने	चेहरे	क 	इन	स त	लाइन 	को	 र	हटा	द	तो	आप	ब त	ही	आकषक	म हला	बन	जायगी।
आपके	अंदर	थोड़ी	नरमी	होना	चा हये,	थोड़ी	सी	कोमलता	और	यह	लाइन	इतनी	स त	ह	 क
यह	नरम	नह 	हो	सकत ।”	 फर	मने	उसक 	 ेस	को	देखा	जो	 प 	 प	स	ेब त	महँगी	थी,	परंतु
वह	उस	पर	जम	नह 	रही	थी	और	मने	कहा,	“यह	मेरे	 े 	म	तो	नह 	आता	और	मुझ	ेआशा	है
क	आप	इस	बात	को	अ यथा	नह 	लगी,	परंतु	शायद	आपको	इस	 ेस	को	थोड़ा	ढ ला	पहनना
चा हये।”	म	जानता	था	 क	मेरा	वणन	थोड़ा	अजीब	था,	परंतु	उसने	इस	बात	को	हँसकर	 लया
और	वह	ज़ोर	स	ेहँसी।

उसने	कहा	:	“आप	 टाइल	वाली	श दावली	का	 योग	तो	नह 	कर	रहे	ह,	परंतु	म	आपक
बात	समझ	गई	 ।ँ”

फर	मने	सुझाव	 दया	:	“शायद	आपको	अपनी	हेयर	 टाइल	बदलने	क 	भी	आव यकता	ह।ै
आपके	बाल	थोड़े	 यादा	ही	तैरते	 ये	स	ेह।	 फर	आप	थोड़ा	सा	पर यूम	भी	इ तेमाल	कर	ल	तो
बेहतर	 होगा	 –	 बस	थोड़ा	 सा।	 परंतु	 सचमुच	 मह वपूण	चीज़	 ह	ै एक	 नया	 नज़ रया	 वक सत
करना	 जो	 आपके	 चेहरे	 क 	 लाइन 	 को	 बदल	 दे	 और	आपको	 वह	 अवणनीय	 गणु	 दे	 जसे
आ या मक	सुख	 के	 नाम	स	ेजाना	जाता	 ह।ै	 मुझे	 व ास	 है	 क	 यह	आपम	आकषण	और
सुंदरता	उ प 	कर	देगा।”

वह	ज़ोर	स	ेबोली,	“मुझे	 कसी	पादरी	के	ऑ फ़स	म	इस	तरह	क 	सलाह	क 	उ मीद	कभी
नह 	थी।”

“नह ,”	मने	 हँसते	 ये	कहा,	 “मुझे	लगता	 ह	ैआप	सही	 ह,	 परंतु	आजकल	हम	मानवीय
सम या 	के	पूरे	 े 	को	देखना	होता	ह।ै”

फर	 मने	 उस	े ओ हयो	 वे लेयन	 यु नव सट 	 के	 अपने	 पुराने	 ोफ़ेसर	 के	 बारे	 म	 बताया
जनका	नाम	‘रॉली’	वॉकर	था	 ज ह ने	कहा	था,	“ई र	एक	 यूट 	पालर	चलाता	है।”	वे	बताते
थे	 क	कुछ	लड़ कयाँ	जब	कॉलेज	आती	ह	तो	 वे	ब त	सुंदर	 आ	करती	ह	परंतु	जब	वे	तीस
साल	बाद	उस	कपस	म	दोबारा	 व ज़ट	पर	आती	ह	तो	उनक 	सुंदरता	ग़ायब	हो	चुक 	होती	ह।ै
उनक 	जवानी	क 	चाँदनी	और	गलुाब	का	स दय	 टक	नह 	पाता।	 सरी	तरफ़	कुछ	लड़ कयाँ
जब	कॉलेज	आती	ह	तो	वे	ब त	साधारण	होती	ह	परंतु	जब	वे	तीस	साल	बाद	लौटती	ह	तो	वे
सुंदर	म हलाय	होती	ह।	“ कस	चीज़	से	यह	फ़क़	पड़ता	ह?ै”	उसने	पूछा।	“बाद	वाली	म हला
के	चेहरे	पर	आंत रक	आ या मक	जीवन	का	स दय	 प 	 प	स	े लखा	होता	ह।ै”	और	 फर
उसने	जोड़ा	:	“ई र	एक	 यूट 	पालर	चलाता	है।”



इस	युवा	म हला	ने	कुछ	 मनट	तक	मेरी	बात 	के	बारे	म	सोचा	और	 फर	कहा	:	“आपने	जो
कहा	उसम	काफ़ 	स चाई	है।	म	इस	ेआज़माकर	देखँूगी।”

यहाँ	पर	उसका	 ढ़	 व	काम	आया	 य क	उसने	सचमुच	इस	ेआज़माकर	देखा।
इस	घटना	को	कई	साल	हो	चुके	थे	और	म	उसे	भूल	चुका	था।	 फर	एक	शहर	म	भाषण	देने

के	बाद	एक	ब त	सुंदर	म हला	एक	आकषक	पु ष	और	दस	साल	के	ब चे	के	साथ	मेरे	पास
आयी।	म हला	ने	मु कराते	 ये	पूछा,	“आपको	मेरी	 ेस	कैसी	लग	रही	है?”

“आपक 	 ेस?”	मने	आ य	स	ेपूछा।
“मेरी	 ेस,”	उसने	कहा।	“ या	यह	थोड़ी	ढ ली	है?”
अचरज	स	ेमने	कहा	:	“हाँ,	म	सोचता	 	ँ क	यह	काफ़ 	ब ढ़या	है	परंतु	आप	यह	मुझसे	 य

पूछ	रही	ह?”
“ या	आप	मुझ	ेपहचान	नह 	पाये?”	उसने	पूछा।
“म	अपने	जीवन	म	ब त	सारे	लोग 	से	 मल	चुका	 ,ँ”	मने	कहा।	“वैस	ेसच	क ँ	तो	मुझे

नह 	लगता	 क	म	आपस	ेपहल	ेकभी	 मला	 ।ँ”
इस	पर	उसने	मुझे	वष 	पहल	ेक 	हमारी	चचा	याद	 दलाई	 जसका	वणन	मने	 कया	है।
“मेरे	प त	और	ब चे	स	े मल।	आपने	मेरे	बारे	म	जो	कहा	था	वह	पूरी	तरह	सच	था,”	उसने

गंभीरता	स	ेकहा।	“जब	म	आपस	े मलने	आयी	थी	तो	म	ब त	ही	कंु ठत	और	 खी	रहा	करती
थी,	 परंतु	 मने	आपके	 ारा	 सुझाये	 स ांत 	 पर	 अमल	 कया।	 मने	 सचमुच	 ऐसा	 कया	और
इ ह ने	जा 	कर	 दया।”

फर	उसके	प त	ने	कहा	:	“ नया	म	मैरी	स	े यादा	अ छ 	म हला	कोई	हो	ही	नह 	सकती,”
और	मुझे	कहना	होगा	 क	मैरी	को	देखकर	मुझे	इस	बात	पर	यक़ न	हो	गया।	यह	 प 	था	 क	वह
“ई र	के	 यूट 	पालर”	म	जा	चुक 	थी।

न	 सफ़	उसने	आंत रक	आ मा	म	थोड़ी	सी	नरमी	और	प रप वता	का	अनभुव	 कया,	ब क
उसने	अपने	अंदर	मौजूद	एक	महान	गणु	का	उ चत	उपयोग	 कया,	यानी,	वह	पाने	क 	 बल
इ छाश 	जो	वह	चाहती	थी।	इससे	वह	उस	 ब 	पर	आ	गयी	जहाँ	वह	अपने	आपको	इस लये
बदलने	को	इ छुक	थी	ता क	उसके	सपने	सच	हो	सक।	उसम	वह	मान सक	गणु	था	 जसके	 ारा
वह	अपने	आपको	सँभाल	सकती	थी	और	उसने	आ या मक	तकनीक 	का	 इ तेमाल	 कया।
उसम	 एक	 गहरी	 और	 सीधी-साद 	 आ था	 थी	 क	 वह	 दल	 स	े जो	 चाहती	 थी	 उसे	 उ चत
रचना मक	और	सकारा मक	तरीक़ 	स	ेहा सल	 कया	जा	सकता	था।

तो	फ़ॉमूला	यह	ह	ै क	आप	पहले	तो	यह	जान	 क	आप	 या	चाहते	ह,	 फर	इसक 	जाँच	कर
क	यह	सही	चीज़	है।	इसके	बाद	अपने	आपको	इस	तरीक़े	से	बदल	 क	यह	 वाभा वक	 प	से
आपके	 पास	 आये	 और	 हमेशा	 आ था	 रख।	 व ास	 क 	 रचना मक	 श 	 ारा	 आप	 उन
प र थ तय 	को	 े रत	करते	ह	जो	आपक 	इ छा	को	पूरा	करने	स	ेसंबं धत	घटना 	को	ज म
देती	ह।

आधु नक	 चतन	के	 व ाथ 	अ धका धक	महसूस	कर	रह	ेह	 क	ईसा	मसीह	के	 वचार	और
श ा	का	 ावहा रक	मू य	ह,ै	ख़ास	तौर	पर	इस	 स ांत	क 	तरह	के	 स ांत 	का	:	“आपक
जतनी	आ था	होगी,	आपको	उतना	ही	 मलेगा।”	(मै यू	9:29)।	आपक 	अपने	आप	म,	अपने
काम	म,	ई र	म	 जतनी	आ था	होगी,	आप	उतने	ही	आगे	तक	जा	पायगे,	उसस	ेआगे	नह ।



अगर	आपको	अपने	काम	म,	अपने	आप	म	और	अपने	देश	म	मौजूद	अवसर 	म	 व ास	है	और
अगर	आपको	ई र	म	 व ास	ह	ैऔर	अगर	आप	कड़ी	मेहनत	करते	ह,	सीखते	ह	और	अपने
आपको	इसम	झ क	देते	ह	–	 सरे	श द 	म	अगर	आप	“अपने	 दल	को	बार	के	ऊपर	फक	देते
ह,”	तो	आप	अपने	आपको	उस	ऊँचे	 थान	पर	ल	ेजा	सकते	ह	जो	आप	अपने	जीवन,	अपनी
सेवा	और	अपनी	उपल ध	क 	 	स	ेचाहते	ह।	जब	भी	आपके	सामने	कोई	बार	या	बाधा	आ
जाये	तो	 क,	अपनी	आँख	बंद	कर,	हर	उस	चीज़	क 	क पना	कर	जो	उस	बाधा	के	ऊपर	है
(नीचे	क 	चीज़ 	को	न	 देख)	और	 फर	क पना	कर	 क	आप	अपने	आपको	बार	या	बाधा	 के
ऊपर	फक	रहे	 ह	और	क पना	म	अपने	आपको	उस	बाधा	या	बार	 के	ऊपर	उठते	 ये	 देख।
व ास	कर	 क	आप	इस	ऊपर	ल	ेजाने	वाली	श 	का	अनभुव	कर	रहे	ह।	आपको	जो	ऊपर
उठाने	वाली	श 	 ा त	होगी	उससे	आप	आ यच कत	रह	जायगे।	अगर	आपके	म त क	क
गहराई	म	आप	सव े 	क 	क पना	करते	ह	और	आ था	और	ऊजा	क 	श य 	का	 योग	करते
ह	तो	आपको	सव े 	ही	 मलेगा।

ज़ा हर	है	 क	सव े 	को	हा सल	करने	क 	इस	 या	म	यह	जानना	मह वपूण	है	 क	आप
जीवन	म	कहाँ	जाना	चाहते	ह।	आप	अपने	ल य	तक	तभी	प ँच	सकते	ह,	अपने	सपन 	को	तभी
सच	कर	सकते	ह,	वहाँ	तक	तभी	प ँच	सकते	ह	जहाँ	आप	जाना	चाहते	ह,	जब	आपको	यह
मालूम	हो	 क	आपका	ल य	 या	है।	आपक 	उ मीद	या	आशा	का	एक	 प 	 प	स	ेप रभा षत
ल य	होना	चा हये।	 यादातर	लोग	 ज़दगी	म	कह 	नह 	प ँच	पाते,	 य क	वे	जानते	ही	नह 	ह
क	वे	कहाँ	प ँचना	चाहते	ह।	उनका	कोई	 प 	 प	से	 नधा रत,	पूरी	तरह	स	े न त	ल य	नह
होता।	अगर	आप	 बना	ल य	 के	चल	रहे	 ह,	तो	आप	सव े 	प रणाम 	क 	उ मीद	 कैस	ेकर
सकते	ह?

छ बीस	साल	का	एक	युवक	मुझस	ेसलाह	लेने	आया	 य क	वह	अपनी	नौकरी	स	ेअसंतु
था।	उसम	मह वाकां ा	थी।	वह	जीवन	म	बड़ा	आदमी	बनना	चाहता	था।	वह	जानना	चाहता	था
क	वह	 कस	तरह	अपनी	 प र थ तय 	को	सुधारे।	 उसका	 योजन	पूरी	 तरह	 वाथहीन	और
साथक	लग	रहा	था।

“तो,	आप	कहाँ	प ँचना	चाहते	ह?”	मने	उससे	पूछा।
“म	इस	बारे	म	ठ क-ठ क	कुछ	नह 	जानता,”	उसने	 झझकते	 ये	कहा।	“मने	इस	बारे	म

कभी	सोचा	ही	नह ।	म	केवल	इतना	जानता	 ँ	 क	म	जहाँ	 ,ँ	म	उससे	बेहतर	जगह	जाना	चाहता
ँ।”
“आपक 	 वशेष	यो यताय	 या	 ह?	यानी	आप	कौन-सा	काम	अ छ 	तरह	स	ेकर	सकते

ह?”
“मुझे	नह 	पता,”	उसने	जवाब	 दया।	“मने	इस	बारे	म	भी	कभी	नह 	सोचा।”
“परंतु	अगर	आपको	 वक प	 दया	जाये,	तो	आप	जीवन	म	 या	करना	चाहगे?	आप	अपने

जीवन	म	सचमुच	 या	करना	चाहते	ह।”	मने	ज़ोर	देकर	पूछा।
“म	इस	बारे	म	कुछ	नह 	कह	सकता,”	उसने	अनमने	ढंग	स	ेजवाब	 दया।	“म	सचमुच	नह

जानता	 क	म	 या	करना	चाहता	 ँ।	मने	इस	बारे	म	कभी	नह 	सोचा।	मुझे	लगता	है	 क	मुझ	ेइस
बारे	म	भी	सोचना	पड़ेगा।”

“दे खये,”	मने	कहा,	“जहाँ	आप	ह,	वहाँ	स	ेआप	कह 	और	जाना	चा हते	ह,	परंतु	आप	यह



नह 	जानते	 क	आप	कहाँ	जाना	चाहते	ह।	आप	यह	नह 	जानते	 क	आप	 या	कर	सकते	ह	या
आप	 या	करना	चाहते	 ह।	 मेरे	 याल	स	ेआपको	कह 	भी	जाने	स	े पहले	अपने	 वचार 	को
मब 	करना	होगा	और	इस	बारे	म	पूरी	तरह	से	 वचार	करना	होगा।”
कई	लोग	इसी	कारण	असफल	हो	जाते	ह।	वे	 सफ़	इस लये	अपनी	मं ज़ल	तक	नह 	प ँच

पाते,	 य क	उनके	 दमाग़	म	केवल	एक	धँुधला	 वचार	होता	ह	ै क	वे	कहाँ	जाना	चाहते	ह	या	वे
या	करना	चाहते	ह।	 न त	ल य	के	 बना	 न त	जगह	पर	नह 	प ँचा	जा	सकता।
हमने	 एक	 व तृत	 व ेषण	 कया,	 इस	 युवक	 क 	 मता 	 क 	 जाँच	 क 	और	 उसके
व	म	कुछ	ऐसी	 वशेषताय	पाय 	 जनके	अ त व	के	बारे	म	वह	अनजान	था।	परंतु	उसे

आगे	बढ़ाने	के	 लये	कोई	 ेरक	श 	 दान	करना	आव यक	था	इस लये	हमने	उस	े ावहा रक
आ था	क 	तकनीक	 सखाय ।	आज	वह	उपल ध	क 	राह	पर	है।

अब	वह	जानता	ह	ै क	वह	कहाँ	जाना	चाहता	ह	ैऔर	वहाँ	कैस	ेप ँचा	जाता	है।	वह	जानता
है	 क	सव े 	 या	ह	ैऔर	वह	इस	ेहा सल	करने	क 	उ मीद	करता	है	और	वह	ऐसा	कर	लेगा	–
उस	ेकोई	चीज़	नह 	रोक	सकती।

मने	 एक	 अख़बार	 के	 स 	 संपादक	 स	े पूछा	 जो	 एक	 ेरक	 व	 थे,	 “आप	 इस
मह वपूण	अख़बार	के	संपादक	कैसे	बने?”

“म	बनना	चाहता	था,”	उसने	सीधा	सा	जवाब	 दया।
“ या	इतना	ही?”	मने	पूछा।	“आप	बनना	चाहते	थे	और	इस लये	आप	बन	गये।”
“शायद	इतना	ही	नह ,	परंतु	सबसे	बड़ा	कारण	तो	यही	है।”	उसने	 प 	 कया,	“मेरा	 व ास

है	 क	अगर	आप	कह 	प ँचना	चाहते	ह,	तो	आपको	यह	 न त	 प	स	ेतय	कर	लेना	चा हये	 क
आप	कहाँ	होना	चाहते	ह	या	 या	हा सल	करना	चाहते	ह।	यह	सु न त	कर	ल	 क	आपका	ल य
सही	हो,	 फर	उस	ल य	क 	त वीर	को	अपने	 दमाग़	म	जमकर	 बठा	ल	और	 बठाये	रख।	कड़ी
मेहनत	कर,	अपनी	सफलता	म	 व ास	रख	और	यह	 वचार	इतना	सश 	बन	जायेगा	 क	यह
आपक 	सफलता	सु न त	कर	 देगा।	 एक	गहन	 वृ 	 है,”	 उसने	घोषणा	क ,	 “ क	आपका
म त क	जो	 त वीर	 देखता	 है	आप	 वही	 बन	जाते	 ह,	 बशत	आप	 इस	 मान सक	 त वीर	 को
बलता	स	ेदेख	और	आपका	ल य	दमदार	हो।”
इतना	कहते	 ये	संपादक	ने	अपने	पस	म	स	ेएक	पुराना	सा	काड	बाहर	 नकाला	और	कहा	:

“म	इस	कोटेशन	को	अपने	जीवन	के	हर	 दन	दोहराता	 ँ।	यह	मेरा	सबसे	 ेरक	 वचार	बन	चुका
है।”

मने	इस	ेनोट	कर	 लया	और	अब	म	इसे	आपको	दे	रहा	 ँ	 :	“वह	 	जो	आ म नभर,
सकारा मक,	आशावाद 	ह	ैऔर	जो	अपने	काम	को	सफलता	के	आ ासन	से	हाथ	म	लेता	ह	ैवह
अपनी	 थ त	को	 चंुबक य	बना	 देता	ह।ै	वह	अपनी	तरफ़	 ांड	क 	रचना मक	श य 	को
आक षत	करता	ह।ै”

यह	सचमुच	एक	त य	है	 क	वह	 	जो	 रचना मक	आ म नभरता	और	आशावाद	से
सोचता	है	अपनी	 थ त	को	चंुबक य	बना	लेता	ह	ैऔर	अपने	ल य	को	हा सल	करने	क 	श
उ प 	कर	 देता	है।	 इस लये	हमेशा	सव े 	क 	ही	उ मीद	कर।	सबसे	 बुरे	 के	बारे	म	कभी	न
सोच।	इस	ेअपने	 वचार 	स	े नकाल	द,	इसे	अपनी	 ज़दगी	स	ेबाहर	फक	द।	आपके	म त क	म
ऐसा	कोई	 वचार	 नह 	 होना	 चा हये	 क	घटना	 बुरी	 होगी।	 बुरे	 के	 वचार	क 	संभावना	स	ेभी



इ कार	कर	द	 य क	आप	अपने	म त क	म	जो	चीज़	रखगे	वही	चीज़	वहाँ	पर	बढ़ेगी।	इस लये
अपने	म त क	म	सव े 	को	ही	रख	और	 सफ़	उसी	को	रख।	इस	ेपाल-पोस,	इस	पर	 यान
एका 	कर,	 इस	 पर	ज़ोर	 द,	 इसक 	क पना	कर,	 इसके	 लये	 ाथना	कर,	 इसके	चार 	 तरफ़
आ था	का	आवरण	बना	ल।	इस	ेअपनी	सनक	बना	ल।	सव े 	क 	उ मीद	कर	और	ई र	क
श 	क 	मदद	स	ेआ या मक	 प	स	ेरचना मक	मन	क 	श 	सव े 	क 	रचना	कर	देगी।

हो	सकता	ह	ै क	जब	आप	यह	पु तक	पढ़	रहे	ह 	तो	आपक 	 थ त	ऐसी	हो	 जसे	आप	बुरी
थ त	मानते	ह 	और	आप	यह	कह	सकते	ह	 क	 कसी	भी	तरह	के	 चतन	स	ेआपक 	 थ त	पर
कोई	असर	नह 	होगा।	इस	आप 	का	जवाब	यह	ह	ै क	यह	ऐसा	नह 	है।	चाहे	आप	बुरी	स	ेबुरी
थ त	म	ह ,	परंतु	सव े 	क 	संभावना	आपके	भीतर	छुपी	ह।ै	आपको	 सफ़	इस	ेखोजना	ह,ै
मु 	करना	 ह	ैऔर	 इसके	साथ	ऊपर	 उठना	 ह।ै	 इसम	साहस	और	च र 	क 	 न त	 प	से
आव यकता	होगी,	परंतु	 मुख	आव यकता	आ था	क 	होगी।	आ था	 वक सत	कर	और	आपम
आव यक	साहस	और	च र 	अपने	आप	आ	जायेगा।

वप य 	क 	सतायी	एक	म हला	को	से स	 के	काम	म	जुटना	पड़ा	 जसका	उसके	पास
कोई	 श ण	नह 	था।	उसने	घर-घर	जाकर	वै यूम	 लीनर	बेचने	का	काम	अपने	हाथ	म	 लया।
वयं	के	और	अपने	काम	के	बारे	म	उसका	नज़ रया	नकारा मक	था।	उस	े“ व ास	ही	नह 	था
क	वह	यह	काम	कर	सकती	है।”	वह	“जानती	थी”	 क	वह	असफल	होगी।	उसे	 कसी	घर	के
पास	जाने	म	डर	लगता	था,	चाह	ेउस	घर	के	लोग 	ने	वै यूम	 लीनर	के	 डमॉ ेशन	का	अनरुोध
ही	 य 	न	 कया	हो।	उस	े व ास	था	 क	वह	सेल	नह 	कर	पायेगी।	प रणाम	यह	 आ	और	इसम
आ य	क 	कोई	बात	नह 	है	 क	वह	अपने	 यादातर	इंटर ूज़	म	असफल	 ई।

एक	 दन	वह	एक	ऐसी	म हला	से	 मली	 जसने	औसत	से	अ धक	समझदारी	 दखायी।	इस
ाहक	 के	सामने	से सवुमैन	 ने	अपनी	 पराजय	और	श हीनता	क 	पूरी	कहानी	कह	डाली।
सरी	म हला	ने	धैय	स	ेसुना	और	 फर	शां त	स	ेकहा	:	“अगर	आप	असफलता	क 	उ मीद	करती
ह,	तो	आपको	असफलता	ही	 मलेगी,	परंतु	अगर	आप	सफलता	क 	उ मीद	करती	ह	तो	 मुझे
व ास	ह	ै क	आप	सफल	ह गी।”	और	 फर	उसने	आगे	कहा	:	“म	अब	आपको	एक	फ़ॉमूला
देना	चाहती	 	ँजो	मुझ	े व ास	है	 क	आपक 	मदद	करेगा।	यह	आपके	 चतन	को	नया	 प	देगा,
आपको	नया	 व ास	 देगा	और	आपके	ल य 	को	हा सल	करने	म	आपक 	मदद	करेगा।	 इस
फ़ॉमूल	ेको	हर	कॉल	पर	जाने	स	ेपहल	ेदोहराय।	इसम	 व ास	कर	और	आपको	यह	हैरानी	होगी
क	यह	आपके	 लये	 या	कर	सकता	ह।ै	 यह	है,	 ‘अगर	 ई र	 हमारे	साथ	हो,	 तो	कौन	हमारे
ख़लाफ़	हो	सकता	है?’	(रोम स	8:31)।	पर तु	आप	इसे	बदलकर	 गत	बना	ल	और	इस
तरह	कह	:	‘अगर	ई र	मेरे	साथ	ह,ै	तो	कौन	मेरे	 ख़लाफ़	हो	सकता	है?	अगर	ई र	मेरे	साथ	ह,ै	तो
म	जानती	 	ँ क	ई र	क 	मदद	स	ेम	वै यूम	 लीनर	बेच	सकती	 ँ।’	ई र	को	एहसास	है	 क
आपको	अपने	ब च 	और	अपने	 लये	सुर ा	और	समथन	क 	ज़ रत	है	और	मेरे	सुझाये	तरीक़े
पर	अमल	करने	स	ेआपको	वह	श 	 दान	क 	जायेगी	जो	आप	चाहती	ह।”

उस	म हला	ने	इस	फ़ॉमूले	का	 योग	करना	सीख	 लया।	वह	हर	घर	म	इस	उ मीद	के	साथ
जाती	 थी	 क	 वह	 बेच	लेगी।	 वह	अपने	 मन	 म	 नकारा मक	 प रणाम 	 के	 बजाय	सकारा मक
प रणाम 	क 	उ मीद	रखती	थी।	जब	से सवुमैन	ने	इस	 स ांत	का	 योग	शु 	 कया	तो	ज द
ही	उसने	नया	साहस,	नयी	आ था	और	अपनी	यो यता	म	गहरा	 व ास	हा सल	कर	 लया।	अब



वह	दावा	करती	है	:	“ई र	वै यूम	 लीनर	बेचने	म	मेरी	मदद	करता	है”और	इस	बात	स	ेकौन
इ कार	कर	सकता	ह?ै

यह	सुप रभा षत	और	स चा	 स ांत	है	 क	म त क	 जस	बात	क 	गहराई	स	ेउ मीद	करता
है	वह	उसे	 मल	जाती	ह।ै	शायद	इस लये	सच	है	 य क	आप	दरअसल	 जस	चीज़	क 	सचमुच
उ मीद	करते	ह	आप	उस	ेसचमुच	चाहते	ह।	जब	तक	आप	 कसी	चीज़	को	सचमुच	न	चाह,	जब
तक	आप	अपनी	 बल	इ छा	 ारा	सकारा मक	त व 	का	माहौल	न	बनाय	तब	तक	आपको	वह
चीज़	 ा त	होने	क 	कोई	संभावना	नह 	है।	“अगर	आप	पूरे	 दल	स”े	–	यही	रह य	ह।ै	“अगर
आप	पूरे	 दल	स”े,	यानी	पूरे	 व	स,े	अपने	 दल	क 	इ छा	क 	तरफ़	रचना मक	हाथ	बढ़ाते
ह	तो	आपका	हाथ	ख़ाली	नह 	लौटेगा।

अब	म	आपको	सात	श द	बताना	चा ँगा	जो	एक	महान	 नयम	क 	अ भ 	ह	–	आ था
क 	श 	से	चम कार	होते	ह।	यह	श द	इतने	बेशक़ मती	ह	 क	आप	इ ह	अपने	 दमाग़	म	 बठा
ल।	इनके	सहारे	आप	बड़ी	स	ेबड़ी	बाधा	को	भी	पार	कर	सकते	ह।	इ ह	बार-बार	दोहराते	रह	–
आ था	क 	श 	स	ेचम कार	होते	ह।	इन	सात	श द 	म	 बल	और	रचना मक	श 	ह।ै	इ ह
अपने	चेतन	म त क	म	 बठा	ल।	इ ह	अपने	अवचेतन	म त क	म	डूब	जाने	द	और	यह	आपको
कसी	भी	क ठनाई	पर	 वजय	पाने	म	आपक 	मदद	करगे।	इ ह	अपने	 वचार 	म	 बठा	ल	और
इ ह	बार-बार	कह।	इ ह	तब	तक	दोहराते	रह	जब	तक	 क	आपका	म त क	इ ह	 वीकार	न	कर
ल	ेऔर	जब	तक	आप	इनम	 व ास	न	करने	लग	–	आ था	क 	श 	से	चम कार	होते	ह।

मुझ	ेइस	अवधारणा	क 	 भावशीलता	म	कोई	संदेह	नह 	ह	ै य क	मने	इस	ेइतनी	अ धक
बार	काम	करते	देखा	है	 क	आ था	क 	श 	के	बारे	म	मेरा	उ साह	पूरी	तरह	असी मत	ह।ै

आप	हर	बाधा	को	पार	कर	सकते	ह।	आप	आ था	क 	श 	के	 ारा	बड़ी	से	बड़ी	सफलता
हा सल	कर	सकते	ह।	परंतु	आप	आ था	क 	श 	 वक सत	कैस	ेकर?	इस	सवाल	का	जवाब	है
:	बाइबल	के	महान	श द 	स	ेअपने	म त क	को	भर	ल।	अगर	आप	हर	 दन	एक	घंटा	बाइबल
पढ़,	इसके	महान	श द 	को	याद	कर	ल	और	उ ह	अपने	 व	के	पुन नमाण	क 	अनमु त	द
तो	आपम	और	आपके	अनभुव	म	जो	प रवतन	होगा	वह	 कसी	चम कार	स	ेकम	नह 	होगा।

बाइबल	का	केवल	एक	खंड	ही	आपके	 लये	यह	काम	कर	सकता	है।	माक	का	 यारहवाँ
अ याय	ही	पया त	है।	आपको	यह	रह य	इन	श द 	म	 मलेगा	और	यह	इस	पु तक	के	महानतम
फ़ॉमूल 	म	स	ेएक	ह	ै:	“ई र	म	आ था	रखो	(यह	सकारा मक	सोच	है)।	म	आपस	ेसच	कहता
ँ,	 क	जो	भी	इस	पहाड़	( न त	ल य)	स	ेयह	कहेगा	तुम	अलग	हट	जाओ	और	समु 	म	डूब
जाओ	(यानी	 क	आँख 	स	ेओझल	हो	जाओ	–	समु 	म	डूबने	वाली	हर	चीज़	हमेशा	के	 लये
ग़ायब	हो	जाती	ह।ै	टाइटै नक	समु 	क 	तलहट 	म	पड़ा	 आ	ह।ै	समु 	क 	तलहट 	जहाज़ 	से
भरी	पड़ी	है।	अपनी	बाधा	को	 जस	े‘पहाड़’	कहा	गया	ह,ै	समु 	म	डुबा	दो)	और	उसके	 दल	म
इस	पर	संदेह	नह 	होगा	 (यहाँ	पर	 दल	श द	का	 योग	 य 	 कया	गया	है?	 य क	यहाँ	यह
बताया	गया	है	 क	आप	अवचेतन	मन	म	भी	इस	बात	पर	शंका	न	कर,	जो	आपके	सबसे	अंदर
का	 ह सा	 है।	 यह	 चेतन	 म त क	 म	 संदेह	 क 	 तरह	 सतही	 नह 	 ह,ै	 जो	 सामा य	 और
बु म ापूण	 	करती	 है।	 यह	 गहरी	 मूलभूत	 शंका	 ह	ै जससे	 बचना	 चा हये।),	 ब क	 यह
व ास	होगा	 क	वह	जो	कहेगा	वही	होगा;	तो	सचमुच	वह	जो	कहेगा	उस	ेवही	 मलेगा।”	(माक
11:22-23)।



यह	कोई	ऐसा	 स ांत	नह 	ह	ैजो	मने	सोच	 लया	है।	इस	ेउस	पु तक	 ारा	 सखाया	गया	है
जो	इ सान	क 	सबसे	 व सनीय	पु तक	ह।ै	पीढ़ 	दर	पीढ़ 	चाहे	 ान	और	 व ान	म	 कतना	ही
वकास	 य 	न	 आ	हो,	बाइबल	को	 कसी	अ य	पु तक	क 	तुलना	म	अ धक	लोग	पढ़ते	ह।
मानवता	को	 कसी	अ य	द तावेज़	क 	 तुलना	म	इस	पर	अ धक	 व ास	है	और	बाइबल	हम
बताती	ह	ै क	आ था	क 	श 	स	ेचम कार	होते	ह।

कुछ	लोग 	के	साथ	महान	चीज़	नह 	होत ,	इसका	कारण	यह	है	 क	वे	लोग	आ था	क 	श
के	 योग	म	 न त	नह 	होते।	हमसे	कहा	गया	ह	ै:	“जो	भी	इस	पहाड़	स	ेयह	कहेगा”।	यानी	 क
आप	अपने	 यास 	को	अपनी	सारी	 मु कल 	क 	पवत	 ृँखला 	पर	 न	लगाय,	 ब क	एक
समय	म	एक	चीज़	पर	हमला	कर	जो	आपको	उस	समय	परा त	कर	रही	है।	 न त	रह।	एक-
एक	करके	सम या 	को	 र	कर।

अगर	आप	कुछ	पाना	चाहते	ह,	तो	आपको	इसे	कैसे	हा सल	करना	चा हये?	सबसे	पहल	ेतो
आप	ख़ुद	स	ेयह	पूछ,	“ या	मुझे	यह	पाना	चा हये?”	ईमानदारी	से	इस	 	को	अपनी	 ाथना	म
दोहराय	और	पूछ	 क	आपको	सचमुच	यह	पाना	चा हये	या	नह ।	अगर	आपका	जवाब	हाँ	म	हो,
तो	 फर	ई र	स	ेइस	चीज़	को	माँग;	माँगने	म	 झझक	नह ।	और	अगर	ई र	को,	 जसम	आपसे
यादा	बु 	है,	यह	लगेगा	 क	आपको	यह	नह 	 मलना	चा हये,	तो	भी	आप	 चता	न	कर	–	वह
आपको	वह	चीज़	नह 	 देगा।	परंतु	अगर	आपके	 ारा	माँगी	जाने	वाली	चीज़	सही	ह,ै	तो	उसे
माँगने	म	 झझक	नह ,	और	जब	आप	माँग	तो	अपने	 दल	म	शंका	न	रख।	कोई	 न त	व तु
माँग।

इस	 नयम	क 	स यता	के	बारे	म	मेरे	 म 	ने	मुझ	ेबताया	जो	 मड-वे टन	म	 बज़नेसमैन	है।
वह	एक	हट्	टा-कट्	टा,	ब हमुखी,	 मलनसार,	 ेमी	 	है	जो	एक	स चा	ईसाई	है।	वह	अपने
रा य	म	सबसे	बड़ी	बाइबल	 लास	चलाता	ह।ै	 जस	क़ बे	म	वह	रहता	है,	वह	वहाँ	का	लीडर	है।
वह	एक	 लांट	का	 मुख	है	 जसम	चालीस	हज़ार	लोग	काम	करते	ह।

उसक 	ऑ फ़स	क 	मेज़	धा मक	सा ह य	स	ेभरी	पड़ी	ह।ै	मेरे	कुछ	 वचन	और	पै फ़लेट	भी
उसके	पास	रखे	 ये	ह।	उसके	 लांट	म,	जो	अमे रका	 के	सबसे	बड़े	 लांट 	म	स	ेएक	ह,ै	वह
रे जरेटर	बनाता	ह।ै

वह	स चे	 दल	का	अनगढ़	 	है	 जसम	आ था	क 	श 	ह।ै	उस	े व ास	ह	ै क	ई र
उसके	ऑ फ़स	म	उसके	साथ	है।

मेरे	 म 	ने	कहा	:	“बड़ी	आ था	का	उपदेश	द	–	न	 क	छोट 	और	ज़रा	स	ेम	बह	जाने	वाली
कमज़ोर	आ था	का।	इस	 कार	न	डर	 क	आ था	 वै ा नक	नह 	होती।	म	एक	वै ा नक	 ँ,”
उसने	कहा।	“म	अपने	 बज़नेस	म	हर	 दन	 व ान	का	 योग	करता	 	ँऔर	म	हर	 दन	बाइबल
का	 योग	करता	 ँ।	बाइबल	काम	करेगी।	बाइबल	क 	हर	चीज़	काम	करती	ह	ैबशत	आपको
उसम	 व ास	हो।”

जब	उस	ेइस	 लांट	का	जनरल	मैनेजर	बनाया	गया	तो	क़ बे	म	लोग	यह	कहने	लगे	:	“अब
म टर...	जनरल	मैनेजर	बन	गये	ह	तो	हम	सबको	काम	पर	बाइबल	लेकर	जाना	पड़ेगा।”	कुछ
दन 	के	बाद	उसने	अपने	ऑ फ़स	म	उन	लोग 	को	बुलाया	जो	इस	तरह	क 	बात	कह	रह	ेथे।
उसने	उस	भाषा	का	 योग	 कया	जो	उनक 	समझ	म	आ	सके	और	उसने	कहा	:	“मने	सुना	है	 क
आप	लोग	क़ बे	 म	 चार 	 तरफ़	 यह	कह	 रहे	 ह	 क	 चँू क	अब	 म	जनरल	 मैनेजर	 बन	 गया	 ँ



इस लये	अब	आप	लोग 	को	बाइबल	लेकर	ऑ फ़स	आना	पड़ेगा।”
“नह ,	हमारा	यह	मतलब	नह 	था,”	उन	लोग 	ने	ल जत	होकर	कहा।
उसने	कहा	:	“वेस	ेयह	 वचार	बुरा	नह 	ह,ै	परंतु	म	नह 	चाहता	 क	आप	लोग	बाइबल	को

अपने	हाथ	म	उठाकर	रोज़	 लांट	आओ।	बाइबल	को	अपने	 दल	और	 दमाग़	म	लेकर	आओ।
अगर	तुम	 दल	म	सद	्भाव	और	आ था	लेकर	आओगे,	तो	मेरा	 व ास	करो,	हम	लोग	सही	तरह
स	े बज़नेस	कर	सकगे।”

उसने	कहा,	 “ जस	आ था	का	 हम	 योग	करना	 चा हये,	 वह	 है	 प 	आ था	जो	 कसी
न त	पहाड़	को	हटा	दे।”
अचानक	उसने	 मुझसे	 पूछा	 :	 “ या	कभी	आपके	 पैर	 के	अँगठेू	 ने	आपको	परेशान	 कया

है?”
म	इस	सवाल	स	ेथोड़ा	हैरान	 आ,	परंतु	इसके	पहले	 क	म	जवाब	 दे	पाऊँ,	उसने	कहा	 :

“मेरा	एक	अँगठूा	 मुझे	परेशान	 कये	 ये	था	और	म	इस	ेलेकर	इस	शहर	 के	डॉ टर 	 के	पास
गया।	वे	अ छे	डॉ टर	थे	और	उ ह ने	कहा	 क	मेरे	अँगठेू	म	उ ह	कोई	गड़बड़ी	 दखाई	नह 	दे	रही
थी।	परंतु	वे	ग़लत	थे	 य क	यह	दद	कर	रहा	था।	इस लये	म	बाज़ार	गया	और	एनाटॉमी	क 	एक
पु तक	ल	ेआया	और	अँगठेू	के	बारे	म	पढ़ा।	यह	दरअसल	एक	आसान	सी	संरचना	है।	इसम	कुछ
मांसपे शय ,	 लगामट्	स	और	ह ड्डय 	के	ढाँचे	के	अलावा	कुछ	नह 	है।	ऐसा	लग	रहा	था	जैसे
कोई	भी	 	 जसे	अँगठेू	के	बारे	म	ज़रा	भी	 ान	होगा	इसे	ठ क	कर	सकता	है,	परंतु	म	 कसी
तरह	उस	अँगठेू	को	ठ क	नह 	कर	पाया	और	यह	हर	समय	दद	करता	रहा।	तो	म	एक	 दन	बैठा
और	मने	उस	ेअँगठेू	क 	तरफ़	देखा।	 फर	मने	कहा	:	“ई र,	म	इस	अँगठेू	को	सीधे	तु हारे	 लांट
म	भेज	रहा	 ।ँ	तुमने	इस	अँगठेू	को	बनाया	ह।ै	म	रे जरेटर	बनाता	 	ँऔर	म	रे जरेटर	के	बारे
म	वह	सब	जानता	 	ँजो	जानने	लायक	है।	जब	हम	रे जरेटर	बेचते	ह	तो	हम	 ाहक	को	सेवा
क 	गारंट 	 देते	 ह।	अगर	 रे जरेटर	सही	 तरीक़े	स	ेकाम	 नह 	करता	और	अगर	 हमारे	 स वस
एजे ट	इस	ेठ क	नह 	कर	पाते	तो	वे	उस	ेसीधे	 लांट	म	वापस	ल	ेआते	ह	और	हम	उस	ेठ क	करते
ह	 य क	हम	जानते	ह	 क	उस	ेकैसे	ठ क	 कया	जाता	है।”	इस लये	मने	कहा	:	“ई र,	तुमने
इस	अँगठेू	को	 बनाया	 है।	 तुमने	 इसका	 नमाण	 कया	 है	और	 तु हारे	 स वस	 एजे ट	 यानी	 क
डॉ टर 	को	यह	पता	नह 	है	 क	इस	ेकैस	ेठ क	 कया	जाये	और	अगर	आप	बुरा	न	मान,	ई र,	तो
म	चा ँगा	 क	आप	इसे	ज द 	स	ेज द 	ठ क	कर	द,	 य क	यह	मुझ	ेब त	क 	दे	रहा	ह।ै”

“अब	अँगठूा	कैसा	है?”	मने	पूछा।
“ बलकुल	ठ क,”	उसने	जवाब	 दया।
शायद	यह	मूखतापूण	कहानी	है	और	जब	उसने	मुझे	यह	सुनाई	तो	म	हँसा,	परंतु	म	रोया	भी

य क	मने	उस	 	के	चेहरे	पर	एक	अद	्भुत	भाव	देखा	जब	उसने	मुझ	े न त	 ाथना	क
घटना	सुनायी।

न त	रह।	ई र	स	ेकोई	भी	सही	चीज़	माँग,	परंतु	छोटे	ब चे	क 	तरह	शंका	न	कर।	शंका
स	ेश 	का	 वाह	 क	जाता	है।	आ था	इसे	खोल	देती	ह।ै	आ था	क 	श 	इतनी	अ धक	है
क	ऐसा	कुछ	भी	नह 	है	जो	सवश मान	ई र	हमारे	 लये	न	कर	सके,	हमारे	साथ	न	कर	सके
और	हमारे	 ारा	न	कर	सके,	अगर	हम	उसे	अपनी	श 	अपने	म त क	म	 वा हत	करने	द।

तो	इन	श द 	को	अपनी	जीभ	के	चार 	तरफ़	लपेट	ल।	उ ह	बार-बार	दोहराते	रह,	जब	तक



क	वे	आपके	म त क	म	भीतर	तक	न	 वेश	कर	जाय,	जब	तक	 क	वे	आपके	 दल	म	गहराई
तक	न	उतर	जाय,	जब	तक	 क	वे	आपके	सबसे	अंद नी	 थान	म	 बलता	स	ेन	जम	जाय	:
“जो	भी	इस	पहाड़	से	यह	कहेगा	तुम	 र	हट	जाओ	और	समु 	म	डूब	जाओ	और	उसके	 दल	म
इस	पर	संदेह	नह 	होगा,	ब क	यह	 व ास	होगा	 क	वह	जो	कहेगा	वही	होगा;	तो	सचमुच	वह
जो	कहेगा	उसे	वही	 मलेगा।”	(माक	11:22-23)।

मने	इन	 स ांत 	का	सुझाव	कुछ	महीने	पहल	ेअपने	एक	पुराने	 म 	को	 दया,	जो	हमेशा	बुरे
क 	आशा	करता	है।	हमारी	चचा	के	समय	तक	मने	उस	ेकभी	यह	कहते	नह 	सुना	 क	चीज़	या
घटनाय	अ छ 	ह गी।	वह	हर	 ोजे ट	या	सम या	के	बारे	म	नकारा मक	नज़ रया	ही	रखता	था।
उसने	इस	अ याय	म	बताये	गये	 स ांत 	के	बारे	म	 बल	अ व ास	 	 कया	और	यह	 ताव
कया	 क	वह	मुझ	ेग़लत	सा बत	करने	के	 लये	इनका	परी ण	करने	के	 लये	तैयार	ह।ै	वह	एक
ईमानदार	 	ह	ैऔर	उसने	इन	 स ांत 	को	 व भ 	मामल 	म	पूरे	 व ास	स	ेआज़माया	और
सचमुच	एक	 कोर	काड	रखा।	उसने	छह	महीन 	तक	ऐसा	 कया।	इसके	बाद	उसने	 मुझे	यह
जानकारी	द 	 क	85	 तशत	मामल	ेसंतोषजनक	ढंग	स	ेहल	हो	गये	थे।

“मुझे	अब	 व ास	है,”	उसने	कहा,	“हालाँ क	मुझ	ेयह	संभव	नह 	लगता	था,	परंतु	यह	एक
त य	ह	ै क	अगर	आप	सव े 	क 	उ मीद	करते	ह	तो	आपको	कोई	ऐसी	अजीब	सी	श 	 मल
जाती	 ह	ै जसके	 ारा	आप	 उन	 प र थ तय 	 का	 नमाण	 कर	 लेते	 ह	 जनके	 ारा	 अपे त
प रणाम	 मलते	ह।	आज	से	म	अपने	मान सक	नज़ रये	को	बदल	रहा	 	ँऔर	म	बुरे	के	बजाय
सव े 	क 	उ मीद	क ँ गा।	मेरे	परी ण	ने	यह	सा बत	 कया	है	 क	यह	 स ांत	नह 	ह,ै	ब क
जीवन	क 	 थ तय 	का	सामना	करने	का	वै ा नक	तरीक़ा	ह।ै”

म	इसम	यह	जोड़ना	चा ँगा	 क	उसने	जो	ऊँचा	 तशत	हा सल	 कया	था,	उस	ेभी	अ यास
ारा	बढ़ाया	जा	सकता	है।	उ मीद	करने	क 	कला	का	भी	अ यास	उतना	ही	आव यक	है	 जतना
क	 कसी	 संगीत	 के	 यं 	 के	 साथ	 या	 गो फ़	 के	 लब	 के	 साथ।	 कोई	 भी	 गहन,	 सतत	और
बु म ापूण	अ यास	के	 बना	इस	कला	म	पारंगत	नह 	 आ	ह।ै	यह	भी	 यान	म	रखा	जाना
चा हये	 क	शु आत	म	मेरे	 म 	क 	मान सकता	शंका	क 	मान सकता	थी	 जस	वजह	स	ेउसके
शु आती	प रणाम 	पर	बुरा	असर	 आ	होगा।

हर	 दन	जब	आप	जीवन	क 	सम या 	का	सामना	कर	तो	म	आपको	यह	कहने	का	सुझाव
देता	 	ँ:	“मुझ	े व ास	ह	ै क	ई र	मुझ	ेवह	हा सल	करने	क 	श 	देता	ह	ैजो	म	सचमुच	चाहता
ँ।”
कभी	बुरे	प रणाम 	का	 ज़ 	न	कर।	उनके	बारे	म	न	सोच।	उ ह	अपने	 दमाग़	स	े नकाल	द।

हर	 दन	कम	के	कम	दस	बार	सोच	:	“म	सव े 	प रणाम 	क 	उ मीद	करता	 	ँऔर	ई र	क
मदद	स	ेम	उ ह	हा सल	कर	लूँगा।”

ऐसा	करने	स	ेआपके	 वचार	सव े 	क 	ओर	मुड़	जायगे	और	इसक 	 ा त	के	 लये	तैयार
हो	जायगे।	इस	अ यास	स	ेआपक 	सारी	श याँ	सव े 	को	हा सल	करने	के	 लये	स य	हो
जायगी।	 फर	आपको	सव े 	प रणाम	 मल	जायगे।
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म	हारने	म	 व ास	नह 	करता

अगर	आप	हार	के	 वचार	सोच	रहे	ह,	तो	म	आपस	े नवेदन	करना	चा ँगा	 क	आप	ऐस	े वचार
को	त काल	अपने	 दमाग़	स	ेबाहर	 नकाल	द।	 य क	अगर	आप	हार	के	बारे	म	सोचगे	तो	आप
हार	जायगे।	आप	यह	रवैया	अपनाय,	“म	हारने	म	 व ास	नह 	करता।”

म	आपको	कुछ	लोग 	के	बारे	म	बताना	चाहता	 ँ	 ज ह ने	इस	 फ़लॉसफ़ 	के	 योग	 ारा
ब त	अ छे	प रणाम	पाये	ह।	म	आपके	सामने	वे	तकनीक	और	फ़ॉमूले	भी	 प 	क ँ गा	 जनका
योग	उ ह ने	इतनी	सफलता	से	 कया	है।	अगर	आप	इन	घटना 	को	सावधानी	से	और	 वचार
करते	 ये	पढ़	और	उ ह 	क 	तरह	 व ास	कर,	सकारा मक	नज़ रया	रख	और	इन	तकनीक 	का
योग	कर	तो	आप	भी	उस	‘हार’	को	हरा	सकते	ह।	जो	आपको	वतमान	 ण	म	अव यंभावी
लग	रही	होगी।

मुझे	आशा	है	 क	आप	उस	“बाधापु ष”	क 	तरह	नह 	ह गे	 जसके	बारे	म	मुझ	ेबताया	गया
था।	उसे	“बाधापु ष”	इस लये	कहा	जाता	था,	 य क	चाह	ेकोई	भी	सुझाव	 दया	जाये,	उसका
म त क	त काल	उससे	जुड़ी	सारी	बाधा 	के	बारे	म	सोच	लेता	था।	परंतु	एक	 दन	उसे	अपनी
ट कर	का	 	 मल	ही	गया	और	उसने	एक	ऐसा	सबक़	सीखा	 जसस	ेउसका	नकारा मक
कोण	बदल	गया।	यह	इस	तरह	से	 आ।
उसक 	फ़म	के	डायरे टस	एक	योजना	बना	रह	ेथे,	 जसम	काफ़ 	पँूजी	लगानी	थी,	 जसम

कुछ	जो खम	भी	थे	और	सफलता	क 	संभावनाय	भी	थ ।	इस	योजना	के	बारे	म	चचा	के	दौरान
“बाधापु ष”	 पूरे	 व ास	से	उठा	और	उसने	 बु मानी	 के	अंदाज़	म	कहा	 (इस	तरह	 के	लोग
हमेशा	समझदारी	का	अ भनय	करते	ह,	शायद	अपनी	आंत रक	शंका	क 	भावना 	को	छुपाने
के	 लये)	:	“ज़रा	एक	 मनट	ठहर।	पहल	ेहम	राह	म	आने	वाली	बाधा 	पर	 वचार	कर	ल।”

एक	और	 	वहाँ	पर	 बैठा	 आ	था,	 जसने	ब त	कम	बात	कही	थ ।	उसके	सहयोगी
उसका	स मान	करते	थे	 य क	उसम	यो यता	थी	और	वह	काफ़ 	सफल	 	था	और	उसम
एक	 न त	 बल	गणु	था।	इस	 	ने	“बाधापु ष”	से	 पूछा,	“आप	हमेशा	बाधा 	क 	ही
बात	 य 	करते	ह,	संभावना 	क 	बात	 य 	नह 	करते?”

“ य क,”	‘बाधापु ष’	ने	कहा,	“समझदार	होने	के	 लये	हम	यथाथवाद 	होना	चा हये।	और
यह	सच	है	 क	इस	योजना	म	कई	 न त	बाधाय	ह।	 या	म	पूछ	सकता	 ँ	 क	इन	बाधा 	के
बारे	म	आपका	 या	 कोण	होगा?”

सरे	 	 ने	 बना	 झझक	के	जवाब	 दया,	“मेरा	इन	बाधा 	के	बारे	म	 या	 कोण
होगा?	यही,	 क	म	उ ह	हटा	 ँगा,	बस	और	 फर	म	उ ह	भूल	जाऊँगा।”

“परंतु,”	‘बाधापु ष’	ने	कहा,	“यह	कहना	आसान	है,	करना	क ठन	है।	आपका	कहना	है



क	आप	उ ह	हटा	दगे	और	 फर	उ ह	भूल	जायगे।	परंतु	 या	आप	मुझे	वह	तरक ब	बतायगे
जसस	ेआप	उन	बाधा 	को	हटा	सकते	ह	और	उ ह	भूल	सकते	ह।	वह	कोई	नायाब	तरक ब	ही
होगी,	 य क	हमम	से	 कसी	को	भी	ऐसी	तरक ब	नह 	मालूम।”

सरे	 	के	चेहरे	पर	मु कान	आ	गयी,	जब	उसने	कहा,	“बेटे,	मने	पूरी	 ज़दगी	बाधा
को	हटाने	म	गज़ुार	द 	है।	मने	पाया	है	 क	अगर	आपम	 व ास	हो,	साहस	हो	और	काम	करने
क 	इ छा	हो,	तो	ऐसी	कोई	बाधा	नह 	 जसे	हटाया	न	जा	सके।	चँू क	तुम	जानना	चाहते	हो	 क
ऐसा	 कस	तरह	 कया	जाता	है,	तो	लो	म	तु ह	बता	देता	 ।ँ”

उसने	अपनी	जेब	म	हाथ	डालकर	अपना	पस	 नकाला।	पस	म	अंदर	क 	तरफ़	एक	काड
रखा	था	 जस	पर	कुछ	श द	 लखे	 ये	थे।	उसने	टेबल	पर	अपने	पस	को	“बाधापु ष”	को	देते
ये	कहा,	“लो,	इसे	पढ़	लो,	यह	रहा	मेरा	फ़ॉमूला	और	इस	ेपढ़कर	यह	मत	कहना	 क	यह	काम
नह 	करता।	म	अनभुव	से	जानता	 ँ	 क	यह	ब त	काम	का	फ़ॉमूला	ह।ै”

“बाधापु ष”	ने	पस	को	 लया	और	चेहरे	पर	अजीब	भाव	के	साथ	चुपचाप	श द 	को	पढ़ा।
पस	के	मा लक	ने	आ ह	 कया,	“उ ह	ज़ोर	से	पढ़ो,	ता क	सभी	लोग	उ ह	सुन	सक।”
“बाधापु ष”	ने	इन	श द 	को	धीमी,	शंका	से	भरी	 ई	आवाज़	म	पढ़ा,	“म	ईसा	मसीह	क

मदद	से	सारे	काम	कर	सकता	 ँ,	 य क	वही	मुझ	ेश 	देते	ह।”	( फ ल पय स	4:13)।
पस	के	मा लक	ने	पस	को	अपनी	जेब	म	रखते	 ये	कहा,	“मुझ	ेब त	साल 	का	अनभुव	है

और	मने	अपने	जीवन	म	ब त	सी	क ठनाइय 	का	सामना	 कया	है,	परंतु	इन	श द 	म	श 	ह	ै–
स ची	श 	है	–	और	इनके	सहारे	आप	 कसी	भी	बाधा	को	हटा	सकते	ह।”

उसने	यह	बात	 इतने	 व ास	से	कही	थी	 क	सबको	 इस	बात	का	यक़ न	हो	 गया।	सभी
उसके	अनभुव	के	बारे	म	जानते	थे।	सभी	को	मालूम	था	 क	वह	एक	सफल	 	ह	ै जसने	कई
बाधा 	को	पार	 कया	है,	सभी	जानते	थे	 क	वह	 कसी	 कार	स	े“म	आपस	ेबेहतर	 ँ”	वाला
रवैया	नह 	रखता।	इन	सबके	अलावा	उसके	सकारा मक	नज़ रये	के	कारण	टेबल	पर	बैठे	लोग
को	उसक 	बात	पर	 व ास	हो	गया।	चाहे	जो	भी	हो,	इसके	बाद	उनक 	चचा	म	नकारा मक
वचार	 नह 	आये।	 ोजे ट	 को	 काय प	 म	 प रव तत	 कर	 दया	 गया	और	 क ठनाइय 	और
जो खम 	के	बावजूद	वह	सफल	सा बत	 आ।

इस	 	 ने	 जस	तकनीक	का	 योग	 कया	वह	बाधा	 के	बारे	म	 इस	 मूलभूत	त य	पर
आधा रत	थी	–	बाधा	से	डरो	मत।	यह	 व ास	करने	का	अ यास	कर	 क	ई र	आपके	साथ	है
और	उसक 	मदद	से	आपम	इसका	सामना	करने	क 	श 	आ	जायेगी।

तो	बाधा	का	सामना	करने	के	 लये	सबस	ेपहल	ेतो	आपको	सीधे	तनकर	खड़े	रहना	चा हये।
इसके	बारे	म	चीख़ने- च लाने	या	 शकायत	करने	से	कोई	फ़ायदा	नह 	होगा।	इस	पर	सीधे	हमला
बोल	द।	घुटन 	के	बल	चलकर	आधी	हार	वाली	आधी-अधूरी	 ज़दगी	न	 जय।	अपनी	मु कल
का	सामना	कर	और	उ ह	 र	करने	के	 लये	कुछ	कर।	आप	पायगे	 क	उन	मु कल 	म	आपक
क पना	से	आधी	श 	भी	नह 	है।

इं लड	के	मेरे	 म 	ने	मुझे	 व टन	च चल	क 	पु तक	मै स स	एडं	 र ले श स	भेजी।	इस
पु तक	म	च चत	 टश	जनरल	 ट्	यूडर	 के	बारे	म	बताते	 ह	जो	 टश	 फ़ थ	आम 	के	एक
डवीज़न	के	कमांडर	थे।	इस	 डवीज़न	ने	माच	1918	म	भयंकर	जमन	आ मण	को	झेला	था।
प र थ तयाँ	 बुरी	तरह	उनके	 ख़लाफ़	थ 	परंतु	जनरल	ट्	यूडर	जानते	 थे	 क	 कस	तरह	अटल



और	अपराजेय	 दखने	वाली	मु कल	का	सामना	 कया	जाता	ह।ै	उनका	तरीक़ा	आसान	था।	वे
सफ़	खड़े	रहे	और	बाधा	को	आने	 दया,	अपने	आप	स	ेटकराने	 दया	और	 फर	उ ह ने	उस	बाधा
को	तोड़	 दया।

च चल	ने	जनरल	ट्	यूडर	के	बारे	म	यह	कहा।	यह	एक	ब त	महान	वा य	है	और	यह	श
स	ेभरा	 आ	है	:	“ट्	यूडर	क 	मेरे	मन	म	छ व	एक	लोहे	क 	खँूट 	क 	तरह	ह	ैजो	बफ़	स	ेजमे	 ये
मैदान	म	गड़ी	है	और	अटल	ह।ै”

जनरल	ट्	यूडर	जानते	थे	 क	बाधा	का	सामना	कैस	े कया	जाये।	 सफ़	इसके	सामने	डटे	रहो,
बस	इतना	ही,	और	 कसी	भी	तरह	मत	झुको	और	यह	अंततः	टूट	जायेगी।	आप	इस	ेतोड़	दगे।
कसी	न	 कसी	को	तो	 टूटना	ही	ह	ैऔर	आप	तो	 टूट	नह 	सकते,	इस लये	बाधा	को	ही	 टूटना
पड़ेगा।

आप	ऐसा	कर	सकते	ह	अगर	आपम	आ था	हो,	 ई र	म	और	अपने	आपम	आ था	हो।
आ था	वह	 मुख	गणु	ह	ै जसक 	आपको	आव यकता	है।	यह	पया त	है।	दरअसल	यह	पया त
स	ेभी	अ धक	ह।ै

उस	फ़ॉमूल	ेका	 योग	कर	जो	 बज़नेसमैन	ने	सुझाया	था	और	आप	ई र	म	और	अपने	आप
म	उस	सश 	आ था	को	 वक सत	कर	सकते	ह।	आप	अपने	आप	को	जानना	सीखगे,	आप
अपनी	यो यता 	और	काम	करने	क 	श 	के	बारे	म	सीखगे।	आपका	 कोण	नकारा मक
स	े जतना	 सकारा मक	 होगा,	आपम	 सफलता	 क 	 उतनी	 ही	 यो यता	आ	 जायेगी।	 फर	 पूरे
व ास	स	ेआप	अपने	आपसे	 कसी	भी	प र थ तय 	म	और	सभी	प र थ तय 	म	कह	सकते	ह
:	“म	हारने	म	 व ास	नह 	करता।”

गॉ ज़ालेस	क 	कहानी	ल	 ज ह ने	 कुछ	साल	 पहले	 एक	ज़बद त	संघष	म	 रा ीय	 टे नस
च पयन शप	जीती।	वे	लगभग	अनजाने	 खलाड़ी	थे	और	बा रश	के	मौसम	के	कारण	वे	टूनामट
स	ेपहले	अपने	खेल	को	आदश	 तर	तक	नह 	प ँचा	पाये	थे।	गॉ ज़ालेस	का	 व ेषण	करते	 ये
एक	मे ोपॉ लटन	अख़बार	के	खेल	समी क	ने	कहा	 क	उसक 	तकनीक	म	कई	दोष	थे	और
उसने	 लखा	 क	उसके	 वचार	स	ेउससे	महान	च पयन	कोट	पर	खेल	चुके	ह।	बहरहाल	उसने
गॉ ज़ालेस	 क 	 ज़बद त	 स वस	और	 कुशल	 वॉली	 क 	 शंसा	 क ।	 परंतु	 लेखक	 ने	 कहा	 क
च पयन शप	जीतने	के	पीछे	जो	सबसे	 बल	त व	था	वह	था	उसक 	डटे	रहने	क 	श 	और	यह
क	“खेल	के	हताशा	भरे	उतार-चढ़ाव	के	बीच	भी	उसने	कभी	हार	नह 	मानी।”
यह	उन	सबसे	बु मानी	भरी	पं य 	म	स	ेएक	है	जो	मने	कभी	 कसी	खेल	क 	कहानी	म

पढ़ 	ह	ै–	“खेल	के	हताशा	भरे	उतार-चढ़ाव	के	बीच	भी	उसने	कभी	हार	नह 	मानी।”
इसका	मतलब	है	 क	जब	खेल	उसके	 ख़लाफ़	जा	रहा	था	तो	उसने	हताशा	को	अपने	मन	म

नह 	आने	 दया,	न	ही	उसने	नकारा मक	 वचार 	को	 बल	बनने	 दया	और	इस	वजह	स	ेजीतने
के	 लये	आव यक	श 	को	कम	नह 	होने	 दया।	इस	मान सक	और	आ या मक	गणु	ने	इस

	को	च पयन	बना	 दया।	वह	बाधा 	का	सामना	करने,	उनके	सामने	डटे	रहने	और	उ ह
परा त	करने	म	यो य	था।

आ था	डटे	रहने	क 	श 	देती	ह।ै	यह	आपको	तब	भी	आगे	बढ़ने	क 	श 	देती	है,	जब
आगे	बढ़ना	क ठन	होता	है।	जब	प र थ तयाँ	अ छ 	ह ,	तो	कोई	भी	 	सफल	हो	सकता	ह।ै
परंतु	आपको	तब	 कसी	अ त र 	त व	क 	आव यकता	होती	है	 जसके	 ारा	आप	उस	व त



संघष	कर	सक	जब	हर	चीज़	आपके	 ख़लाफ़	लग	रही	हो।	यह	एक	महान	रह य	ह	ै क	आप
“खेल	के	हताशा	भरे	उतार-चढ़ाव	के	बीच	भी”	कभी	हार	न	मान।

आप	जवाब	 म	 कह	 सकते	 ह	 :	 “परंतु	आप	 मेरी	 प र थ तयाँ	 नह 	 जानते।	 म	 बलकुल
रसातल	म	प ँच	गया	 ँ	और	जो	हालत	मेरी	है,	वैसी	आज	तक	 कसी	क 	नह 	 ई	होगी।”

अगर	यह	बात	है,	तो	आप	ख़ुश क़ मत	ह,	 य क	अगर	आप	रसातल	म	ह,	तो	आप	इससे
नीचे	तो	जा	ही	नह 	सकते।	अब	तो	आपक 	या ा	केवल	एक	ही	 दशा	म	हो	सकती	है	–	और	वह
है	ऊपर	क 	तरफ़।	तो	आपक 	 थ त	काफ़ 	संभावनापूण	लगती	है।	परंतु	म	आपको	सावधान
कर	 ँ,	आप	ऐसा	कभी	न	सोच	 क	आपक 	जो	प र थ त	है,	वैसी	आज	तक	 कसी	क 	नह 	 ई
है।	ऐसी	कोई	प र थ त	होती	ही	नह 	है।

सच	 कहा	 जाये,	 तो	 इ सान	 क 	 कहा नयाँ	 ब त	 थोड़े	 तरह	 क 	 होती	 ह	और	 यह	 सभी
कहा नयाँ	पहल	ेखेली	जा	चुक 	ह।	हम	इस	त य	को	कभी	नह 	भूलना	चा हये	–	ऐसे	लोग	 ये	ह
ज ह ने	हर	तरह	क 	मु कल	प र थ त	का	सफलतापूवक	सामना	 कया	है,	 जसम	वह	मु कल
भी	शा मल	ह	ैजो	अभी	आपके	सामने	ह	ैऔर	जो	आपको	पूरी	तरह	 नराशाजनक	 दख	रही	ह।ै
यही	 सर 	को	भी	लग	रहा	था,	परंतु	उ ह ने	इसस	ेबाहर	 नकलने	का	कोई	तरीक़ा,	ऊपर	जाने
का	कोई	तरीक़ा,	पार	 नकलने	क 	कोई	राह,	उसके	बीच	स	ेहोकर	जाने	वाली	कोई	तरक ब	खोज
ली।

इस	त य	के	सबसे	 ेरक	उदाहरण 	म	स	ेएक	है	एमॉस	पै रश	क 	कहानी	जो	हर	साल	दो
बार	सैकड़ 	अ णी	 डपाटमट	 टोर,	ए ज़ी यू ट ज़	और	 टाइल	ए सपट्स	को	 यूयॉक	 सट 	के
वैलडोफ़-ए टो रया	होटल	के	 ड	बॉल म	म	आयो जत	होने	वाल	ेदो	स 	म	इकट्	ठा	करते	ह।
इन	 स 	 म	 म टर	 पै रश	 बज़नेस	 क 	 वृ य ,	 ॉड ट्स	 बेचने	 क 	 तरक ब 	 और	 उनके
सहयो गय 	को	सलाह	देते	ह।	उनके	कई	स 	म	भाग	लेने	के	बाद	मुझे	 व ास	हो	चुका	ह	ै क
म टर	पै रश	अपने	 ाहक 	को	जो	सबसे	मह वपूण	जीवनमू य	 दान	करते	ह	वे	ह	साहस	और
सकारा मक	 चतन,	अपने	आप	म	गहरा	 व ास	और	यह	 व ास	 क	वे	तमाम	बाधा 	को	जीत
सकते	ह।

वह	अपनी	 फ़लॉसफ़ 	का	जीता-जागता	उदाहरण	 वयं	ह।ै	बचपन	म	वह	बीमार	रहा	करता
था।	यही	नह ,	वह	हकलाता	भी	था।	वह	संवेदनशील	था	और	हीन	भावना	का	 शकार	भी	था।
ऐसा	माना	जा	रहा	था	 क	उसक 	कमज़ोर	शारी रक	 थ त	के	कारण	वह	जी वत	नह 	रहेगा,
परंतु	एक	 दन	एमॉस	पै रश	को	एक	आ या मक	अनभुव	 आ।	उसके	म त क	म	आ था	के
सूय	का	उदय	 आ	और	तब	स	ेवह	जानता	है	 क	ई र	क 	मदद	स	ेऔर	अपनी	श य 	 के
उपयोग	स	ेवह	ब त	कुछ	हा सल	कर	सकता	ह।ै

उसने	 बज़नेसमैन 	को	सेवा	देने	का	एक	अद	्भुत	 वचार	 वक सत	 कया	और	वे	इस	ेइतना
अ धक	मह वपूण	मानते	ह	 क	वे	हर	साल	दो	बार	दो	 दन	के	स 	म	भाग	लेने	के	 लये	मोट
फ़ स	देने	के	इ छुक	रहते	ह	ता क	उ ह	एमॉस	पै रश	क 	 बज़नेस	बु म ा	और	 ेरणा	 ा त	हो
सके।	मेरे	 लये	होटल	के	बॉल म	म	बड़ी	भीड़	के	साथ	बैठना	और	“ए.	पी.”	(जो	उसका	 यार
का	 नाम	 ह)ै	को	 इन	 मह वपूण	 बज़नेसमैन 	को	सकारा मक	 चतन	 सखाते	 ये	 सुनना	 एक
रोमांचक	अनभुव	था।

कई	बार	उसे	अपनी	हकलाहट	स	ेब त	क ठनाई	होती	ह,ै	परंतु	वह	हताश	नह 	होता।	वह



खुलकर	इसका	उ लेख	करता	ह	ैऔर	इस	ेहँसी	म	लेता	ह।ै	उदाहरण	के	तौर	पर	एक	 दन	वह
कै डलक	श द	कहने	क 	को शश	कर	रहा	था।	उसने	कई	बार	कहने	क 	को शश	क 	और	वह
कसी	तरह	स	ेइस	ेनह 	कह	पा	रहा	था	और	आ ख़रकार	उसने	एक	सश 	 यास	के	बाद	ऐसा
कर	 दखाया।	 फर	 उसने	 यह	 ट पणी	क 	 :	 “म	क-क-क-कै डलक	कह	 ही	 नह 	 पा	 रहा	 ँ,
ख़रीदने	क 	बात	तो	 र	ह।ै”	जनता	हँसते-हँसते	दोहरी	हो	गयी,	परंतु	मने	यह	नोट	 कया	 क	वे
लोग	उसक 	तरफ़	 ेम	स	ेदेख	रह	ेह,	 ेम	का	भाव	उनके	चेहरे	पर	 लखा	 आ	था।	 जस	मी टग
म	वह	बोलता	 ह,ै	 उसका	 हर	 ोता	 इस	 व ास	 के	साथ	वहाँ	स	ेजाता	 ह	ै क	वह	भी	अपनी
बाधा 	को	अपनी	सफलता 	म	बदल	सकता	है।

एक	बार	 फर	म	 दोहरा	 ँ	 क	 ऐसी	कोई	 मु कल	नह 	 है	 जस	ेआप	जीत	 न	सक।	 एक
बु मान	और	दाश नक	नी ो	स	ेजब	मने	पूछा	 क	वह	 कस	तरह	अपनी	मु कल 	को	जीतता	है
तो	उसने	 मुझे	बताया	 :	म	 मु कल	को	 कस	तरह	पार	करता	 ?ँ	पहले	तो	म	इसका	च कर
काटकर	इसके	पार	जाने	क 	को शश	करता	 ँ	और	अगर	म	ऐसा	नह 	कर	पाता,	तो	म	इसके
नीचे	से	 घुसकर	 नकलने	क 	को शश	करता	 ,ँ	अगर	म	इसके	नीचे	भी	नह 	घुस	पाता,	तो	म
इसके	ऊपर	स	े नकलने	क 	को शश	करता	 ,ँ	और	अगर	म	 इसके	ऊपर	से	भी	नह 	 नकल
पाता,	तो	 फर	म	सीधे	इसस	ेटकराता	 आ	इसे	चकनाचूर	करता	 आ	इसके	पार	 नकल	जाता
ँ।”	 फर	उसने	जोड़ा,	“ई र	और	म	इस	मु कल	को	चकनाचूर	करते	 ये	इसके	पार	 नकल
जाते	ह।”

बज़नेसमैन	के	उस	फ़ॉमूल	ेको	गंभीरता	स	ेल	जो	इस	अ याय	के	शु 	म	 दया	गया	ह।ै	एक
पल	के	 लये	ठहर	जाय	और	उस	फ़ॉमूल	ेको	पाँच	बार	दोहराय	और	हर	बार	इसके	अंत	म	यह
जोड़	द	:	“म	इसम	 व ास	करता	 ।ँ”	यहाँ	पर	वह	फ़ॉमूला	एक	बार	 फर	 दया	जा	रहा	है।	“म
ईसा	 मसीह	 क 	 मदद	 से	 सारे	 काम	 कर	 सकता	 ँ,	 य क	 वही	 मुझ	े श 	 देते	 ह।”
( फ ल पय स	4:13)।	इस	ेहर	 दन	पाँच	बार	दोहराय	और	यह	आपके	म त क	म	अ य धक
श 	उ प 	कर	देगा।

आपका	 अवचेतन	 जो	 हमेशा	 कसी	 भी	 प रवतन	को	 नापसंद	 करता	 है	आपसे	 यह	 कह
सकता	है	:	“इस	तरह	क 	बात 	म	 व ास	मत	करो।”	परंतु	याद	रख	 क	एक	 कार	से	आपका
अवचेतन	म त क	ब त	बड़ा	झूठ	बोलने	वाला	है।	यह	आपक 	यो यता 	के	बारे	म	आपक
अपनी	ग़ल तय 	म	सहम त	दशाता	है	और	उ ह	आपके	पास	वापस	भेज	देता	है।	आपने	अपने
अवचेतन	म	नकारा मक	नज़ रया	बना	 लया	था	और	यह	इस	ग़लती	को	आपके	पास	वापस
भेज	 देता	 है।	 इस लये	अपने	अवचेतन	म त क	को	खोल	और	 इसस	ेकह	 :	 “देखो,	 म	 इसम
व ास	 करता	 ँ।	 म	 इस	 पर	 व ास	 करने	 पर	 ज़ोर	 देता	 ँ।”	 अगर	आप	 अपने	 अवचेतन
म त क	स	ेइतनी	सकारा मकता	स	ेबात	करगे	तो	समय	के	साथ-साथ	यह	भी	इस	पर	 व ास
करने	लगेगा।	 जसका	एक	कारण	यह	होगा	 क	अब	आप	इस	ेसकारा मक	 वचार 	क 	ख़ुराक	दे
रहे	ह।	 सरे	श द 	म	अब	आ ख़रकार	आप	अपने	अवचेतन	म	स य	 व 	करा	 रह	ेह।	 कुछ
समय	के	बाद	आपका	अवचेतन	म त क	आपके	पास	स य	वापस	भेजना	शु 	कर	देगा	और
वह	स य	यह	होगा	 क	ऐसी	कोई	बाधा	नह 	है	 जसे	आप	ईसा	मसीह	क 	मदद	स	ेपार	न	कर
सक।

अपने	अवचेतन	म त क	को	सकारा मक	बनाने	का	एक	 भावी	तरीक़ा	ह	ैअपने	 वचार



और	भाषा	स	ेकुछ	वा य 	को	 नकाल	बाहर	फकना	 ज ह	हम	“छोटे-छोटे	नकारा मक	वा य”
कह	सकते	ह।	यह	तथाक थत	“छोटे-छोटे	नकारा मक	वा य”	 कसी	औसत	 	क 	चचा	म
इकट्	ठे	जाते	ह	और	हालाँ क	हर	वा य	अपने	आप	म	मह वहीन	 दखता	ह	ैपरंतु	इनका	कुल
भाव	यह	होता	ह	ै क	म त क	नकारा मक	हो	जाता	ह।ै	जब	“छोटे-छोटे	नकारा मक	वा य”
का	यह	 वचार	मेरे	मन	म	पहली	बार	आया	तो	मने	अपनी	ख़ुद	क 	चचा	क 	आदत 	का	 व ेषण
करना	शु 	 कया	और	मने	जो	पाया	उससे	मुझ	ेध का	लगा।	मने	पाया	 क	म	इस	तरह	क 	बात
कह	रहा	था।	“मुझे	डर	ह	ै क	कह 	देर	न	हो	जाये,”	या	“कह 	रा ते	म	मेरा	टायर	पंचर	न	हो
जाये,”	या	“मुझ	ेनह 	लगता	 क	म	यह	कर	सकता	 ,ँ”	या	“म	यह	काम	नह 	कर	पाऊँगा।	इतना
सारा	काम	पड़ा	है।”	अगर	कोई	चीज़	गड़बड़	हो	जाती	थी,	तो	म	यह	कहता	था,	“अरे,	मुझे	इसी
बात	क 	उ मीद	थी।”	या,	अगर	म	आसमान	म	बादल	देखता	था,	तो	म	उदास	 वर	म	कहता	था,
“म	जानता	था,	बा रश	होने	वाली	ह।ै”

यह	सारी	नकारा मक	बात	 दखने	म	तो	छोट 	ह,	और	बड़ा	 वचार	छोटे	 वचार	क 	तुलना	म
अ धक	श शाली	होता	ह	ैपरंतु	यह	नह 	भूलना	चा हये	 क	बड़े	पेड़	छोटे	बीज 	स	ेही	उगते	ह
और	अगर	आपक 	चचा	म	छोट -छोट 	नकारा मक	बात	आती	ह	तो	यह	तय	ह	ै क	वे	आपके
अवचेतन	म	प ँच	जायगी।	यह	आ यजनक	है	 क	 कस	तरह	वे	श शाली	बन	जाती	ह	और
इसके	पहले	 क	आप	जान	पाय	वे	बड़ी	नकारा मक	बात 	म	 वक सत	हो	जाती	ह।	इस लये	मने
यह	तय	 कया	 क	म	इन	छोट -छोट 	नकारा मक	बात 	पर	काम	क ँ गा	और	उ ह	अपनी	चचा	से
बाहर	कर	 ँगा।	मने	पाया	 क	इ ह	न 	करने	का	सव े 	तरीक़ा	हर	चीज़	के	बारे	म	सकारा मक
श द	कहना	था।	जब	आप	यह	कहते	ह	 क	चीज़	ठ क	तरीक़े	से	हो	रही	ह	और	ह गी,	 क	आप
सही	समय	पर	प ँच	जायगे	तो	अ छे	प रणाम 	के	बारे	म	बात	करके	आप	सकारा मक	 भाव
के	 नयम	को	जा त	कर	रहे	ह	और	आपको	अ छे	प रणाम	 मलगे।	घटनाय	अ छ 	ह गी।

सड़क	के	 कनारे	लगे	एक	हो डग	पर	मने	एक	मोटर	ऑइल	का	 व ापन	देखा।	उसम	 लखा
था	:	“साफ़	इंजन	हमेशा	श 	देता	है।”	इसी	तरह	जो	म त क	नकारा मक	बात 	स	ेमु 	होता
ह	ैवह	हमेशा	सकारा मक	प रणाम	देता	ह,ै	यानी	 क	साफ़	म त क	हमेशा	श 	देगा।	इस लये
अपने	 वचार 	क 	सफ़ाई	कर,	अपने	मान सक	इंजन	को	साफ़	रख	और	यह	याद	रख	 क	साफ़
इंजन	क 	तरह	ही	साफ़	म त क	भी	हमेशा	श 	देता	है।

अगर	 आप	 बाधा 	 को	 जीतना	 चाहते	 ह	 और	 “म	 हारने	 म	 व ास	 नह 	 करता”	 क
फ़लॉसफ़ 	 को	 जीवन	 म	 उतारना	 चाहते	 ह,	 तो	 अपनी	 चेतना	 क 	 गहराइय 	 म	 सकारा मक
वचार 	के	पैटन	को	 वक सत	कर।	हम	बाधा 	का	सामना	 कस	तरह	स	ेकरते	ह,	यह	सीधे	 प
स	ेहमारे	मान सक	रवैये	स	ेतय	होता	है।	हमारी	 यादातर	मु कल	दरअसल	मान सक	ही	होती
ह।

“अरे	नह ,”	आप	आप 	कर	सकते	ह,	“मेरी	मु कल	मान सक	नह 	ह,	मेरी	मु कल	तो
वा त वक	ह।”

शायद	आपक 	 मु कल	 वा त वक	 ह ,	 परंतु	 उनके	 त	आपका	 रवैया	 तो	 मान सक	 ह।ै
रवैया	तय	होता	ह	ैआपक 	मान सक	 या	स	ेऔर	आप	अपनी	मु कल 	के	बारे	म	 कस	तरह
सोचते	ह,	उसी	स	ेकाफ़ 	हद	तक	यह	तय	होता	है	 क	आप	उनका	सामना	 कस	तरह	से	करते	ह।
अगर	आपका	रवैया	यह	होगा	 क	आप	 कसी	बाधा	को	नह 	हटा	सकते,	तो	आप	सचमुच	उसे



नह 	हटा	पायगे,	परंतु	इसका	अथ	यह	नह 	था	 क	आपम	उस	ेहटाने	क 	 मता	नह 	थी।	ब क
इस	 वचार	को	अपने	 दमाग़	म	 ढ़ता	स	े बठा	ल	 क	बाधा	उतनी	बड़ी	नह 	है,	 जतनी	बड़ी	यह
पहले	 दख	रही	थी।	 इस	 वचार	को	चाहे	 कतने	ह के	 प	म	सोच,	उसी	समय	स	ेआप	इस
तरीक़े	स	ेसोचना	शु 	कर	दगे	और	वह	 या	शु 	हो	जायेगी	जो	इस	ेअंततः	हटा	देगी।

अगर	आपको	कोई	 मु कल	लंबे	समय	स	ेपरा त	करती	चली	जा	 रही	 ह	ै तो	शायद	ऐसा
इस लये	है	 य क	आपने	ख़ुद	को	ह त ,	महीन 	और	शायद	वष 	तक	यह	बताया	है	 क	आप
इस	बारे	म	कुछ	नह 	कर	सकते।	आपने	अपनी	अयो यता	पर	ज़ोर	 दया	है	और	आपके	म त क
ने	धीरे-धीरे	इस	 न कष	पर	 व ास	कर	 लया	ह	ैऔर	जब	आपके	म त क	को	 व ास	हो	जाता
ह	ैतो	आपको	 व ास	हो	जाता	ह	ै य क	आप	जो	सोचते	ह	वही	आप	होते	ह।

परंतु	इसके	 वपरीत	जब	आप	इस	नये	और	रचना मक	 वचार	को	अपनाते	ह	 :	“म	ईसा
मसीह	क 	मदद	स	ेसारे	काम	कर	सकता	 ँ”	तो	आप	एक	नया	मान सक	नज़ रया	 वक सत	कर
लेते	 ह।	 इस	सकारा मक	 नज़ रये	 पर	ज़ोर	 द	और	 बार-बार	ज़ोर	 द।	आप	अपनी	 चेतना	को
आ ख़रकार	यह	 व ास	 दला	दगे	 क	आप	अपनी	क ठनाइय 	के	बारे	म	कुछ	कर	सकते	ह।	जब
अंत	म	आपका	म त क	इस	बात	पर	 व ास	कर	लेता	ह	ैतो	 फर	चम कारी	प रणाम	 मलना
शु 	 हो	 जायगे।	 अचानक	आप	 पायगे	 क	आपम	 ऐसी	 श याँ	आ	 चुक 	 ह	 जनके	 बारे	 म
आपको	पहल	ेकोई	अंदाज़ा	नह 	था।

म	 एक	 	 के	 साथ	 गो फ़	 खेला	 था,	 जो	 न	 सफ़	 एक	 अ छा	 गो फ़र	 है	 ब क
फ़लॉसफ़र	भी	ह।ै	जब	हम	गो फ़	कोस	म	घूमते	थे	तो	गेम	के	मा यम	से	वह	 ान	के	कई	मोती
बखेरता	था	 जनम	स	ेएक	के	 लये	म	हमेशा	कृत 	र ँगा।
मने	एक	गद	को	रफ़	म	 हट	 कया	जो	ऊँची	घास	म	 गरी।	जब	हम	गद	के	पास	आये	तो	मने

थोड़ी	 नराशा	स	ेकहा	:	“अब	इसक 	तरफ़	देखो।	म	 न त	 प	से	रफ़	म	 ँ।	इस	ऊबड़-खाबड़
जगह	स	ेबाहर	 नकलना	ब त	मु कल	होगा।”

मेरा	दो त	मु कराया	और	उसने	कहा	:	“ या	मने	आपक 	 कताब 	स	ेसकारा मक	 चतन	के
बारे	म	कुछ	नह 	पढ़ा	ह?ै”

ल जत	होते	 ये	मने	 वीकार	 कया	 क	वह	सही	था।
“म	आपक 	गद	क 	 थ त	के	बारे	म	नकारा मक	 प	से	नह 	सोचँूगा,”	उसने	कहा।	“ या

आपको	नह 	लगता	 क	अगर	यह	गद	वहाँ	पर	छोट 	घास	म	पड़ी	होती	तो	आप	 यादा	अ छा
हट	लगा	सकते	थे?”
मने	कहा	 क	 बलकुल	यही	बात	थी।
“तो,”	 उसने	आगे	कहा,	 “आप	ऐसा	 य 	सोचते	 ह	 क	वहाँ	 पर	आपक 	 थ त	यहाँ	से

बेहतर	होती	ह?ै”
“ य क,”	मने	जवाब	 दया,	“वहाँ	पर	घास	छोट 	कट 	 ई	ह	ैऔर	गद	वहाँ	स	ेबेहतर	तरीक़े

स	ेमारी	जा	सकती	ह।ै”
फर	उसने	एक	अजीब	सी	बात	क ।	“हम	अने	घुटन 	और	हाथ 	के	बल	बैठ	जाय,”	उसने

सुझाव	 दया,	“और	 थ त	का	परी ण	कर।	हम	यह	देख	 क	यह	गद	 कस	 थ त	म	ह?ै”
फर	हम	अपने	हाथ 	और	घुटन 	के	बल	नीचे	बैठ	गये	और	उसने	कहा	:	“यह	दे खये	 क

यहाँ	पर	गद	क 	तुलना मक	ऊँचाई	उतनी	ही	ह	ै जतनी	क 	वह	छोट 	घास	म	होती,	फ़क़	 सफ़



इतना	है	 क	गद	के	ऊपर	पाँच	या	छह	इंच	घास	है।”
फर	उसने	एक	और	अजीब	चीज़	क ।	 “इस	घास	क 	 वा लट 	और	 थ त	को	 देखो,”

उसने	कहा।	उसने	एक	 तनका	उखाड़ा	और	मुझे	 दया।	“इस	ेचबा ,”	उसने	कहा।
मने	चबाया,	और	उसने	पूछा	:	“ या	यह	नम	नह 	है?”
“ बलकुल,”	मने	जवाब	 दया।	“ न त	 प	स	ेयह	नम	घास	 दख	रही	ह।ै”
उसने	आगे	कहा,	“तो	 फर	 थ त	 प 	है	 क	आपका	नंबर	पाँच	का	लोहा	इस	घास	को	एक

चाकू	क 	तरह	चीर	 देगा।”	और	 फर	उसने	 मुझ	ेवह	वा य	 दया	 जसे	म	मरते	दम	तक	याद
रखँूगा	और	मुझ	ेआशा	ह	ै क	आप	भी	याद	रखगे।

“मु कल	 सफ़	मान सक	होती	है।	 सरे	श द 	म,”	उसने	आगे	कहा,	“यह	मु कल	इस लये
है	 य क	आप	सोचते	ह	 क	यह	मु कल	है।	अपने	मन	म	आपने	फ़ैसला	कर	 लया	ह	ै क	यह
एक	बाधा	है	जो	आपको	परेशान	करेगी।	इस	बाधा	को	परा त	करने	क 	श 	आपके	म त क
म	है।	अगर	आप	यह	क पना	कर	 क	आप	इस	गद	को	इस	ऊबड़-खाबड़	 थान	स	ेबाहर	उछाल
रहे	 ह	और	आपके	 मन	 म	 यह	 व ास	 हो	 क	आप	ऐसा	कर	सकते	 ह	 तो	आपका	 म त क
आपक 	मासपे शय 	को	लचीलापन,	लय	और	श 	 दान	करेगा	और	आप	अपने	 लब	को	इस
तरह	स	ेपकड़गे	 क	गद	वहाँ	से	एक	सुंदर	शॉट	के	 प	म	उठकर	बाहर	 नकल	जायेगी।	आपको
सफ़	इतना	करना	ह	ै क	आप	गद	को	उस	घास	स	ेएक	सुंदर	 ोक	 ारा	उछालने	वाल	ेह।	अपने
शरीर	स	ेकठोरपन	और	तनाव	को	बाहर	 नकलने	द।	इस	ेआनंद	और	श 	के	साथ	 हट	कर।
याद	रख,	मु कल	 सफ़	मान सक	होती	है।”

आज	तक	 मुझ	ेवह	 रोमांच,	वह	श 	का	एहसास	और	वह	आनंद	याद	है	जब	मने	एक
साफ़-सुथरे	शॉट	के	मा यम	से	उस	गद	को	हरी	घास	के	कोने	पर	उछाल	 दया	था।

मु कल	सम या 	 के	 संबंध	 म	 याद	 रखने	 के	 लये	 यह	 एक	 ब त	 ही	 महान	 त य	 है	 –
“मु कल	 सफ़	मान सक	होती	है।”

हर	एक	के	जीवन	म	बाधाय	आती	ह।	वे	का प नक	नह 	ह,	परंतु	दरअसल	वे	उतनी	क ठन
भी	 नह 	 ह	 जतनी	 क	 वे	 दखती	 ह।	आपका	 मान सक	 नज़ रया	 सबसे	 मह वपूण	 त व	 है।
व ास	कर	 क	सवश मान	ई र	 ने	आपम	वह	श 	द 	है	 क	आप	अपने	आपको	 कसी
मु कल	प र थ त	स	ेऊपर	 उठा	 सक,	 बशत	आप	अपनी	 नगाह	अपनी	श 	 के	 ोत	 पर
जमकर	गड़ाए	रह।	अपने	आपसे	 ढ़ता	स	ेकहते	रह	 क	इस	श 	के	मा यम	से	आप	वह	सब
कुछ	कर	सकते	ह	जो	आप	करना	चाहते	ह।	 व ास	रख	 क	यह	श 	सारे	तनाव	को	आपके
शरीर	स	ेबाहर	 नकाल	रही	है	और	यह	श 	आपके	शरीर	म	 वा हत	हो	रही	ह।ै	इस	पर	 व ास
कर	और	 वजय	का	एहसास	आपको	अव य	होगा।

अब	उस	बाधा	पर	एक	और	नज़र	डाल	जो	आपको	परेशान	कर	रही	है।	आप	पायगे	 क	यह
उतनी	 वराट	नह 	ह	ै जतना	आपने	सोचा	था।	ख़ुद	स	ेकह	:	“मु कल	 सफ़	मान सक	होती	है।
म	 वजय	के	बारे	म	सोचता	 ँ	–	मुझे	 वजय	 मलेगी।”	इस	फ़ॉमूल	ेको	याद	रख।	इस	ेएक	काग़ज़
के	टुकड़े	पर	 लख	ल,	अपने	पस	म	रख	ल,	अपने	शीशे	पर	लगा	ल	जहाँ	आप	हर	सुबह	दाढ़
बनाते	ह,	 कचन	 सक	के	ऊपर	लगा	ल,	 े सग	टेबल	पर	लगा	ल	और	मेज़	पर	लगा	ल	–	इसक
तरफ़	देखते	रह	जब	तक	 क	यह	स य	आपक 	चेतना	क 	गहराइय 	म	नह 	उतर	जाता,	जब	तक
क	यह	आपके	समूचे	मान सक	रवैये	म	नह 	समा	जाता,	जब	तक	 क	यह	एक	सकारा मक



सनक	म	नह 	बदल	जाता	–	“म	ईसा	मसीह	क 	मदद	स	ेसारे	काम	कर	सकता	 ,ँ	 य क	वही
मुझ	ेश 	देते	ह।”

आपको	जो	चीज़	 मु कल	 दखती	है,	जैसा	मने	संकेत	 कया	ह,ै	वह	 मु कल	या	आसान
उसी	अनपुात	म	 दख	रही	है	 जस	 कोण	स	ेआप	इस	ेदेख	रहे	ह	या	इसके	बारे	म	सोच	रहे	ह।
यह	कहा	जा	सकता	ह	ै क	तीन	लोग 	ने	अमे र कय 	क 	 वचार- या 	को	 भा वत	 कया	है
–	इमसन,	थोरो	और	 व लयम	जे स।	आज	क 	तारीख़	म	भी	अमे रक 	म त क	का	 व ेषण
कर	तो	यह	 प 	हो	जायेगा	 क	इन	तीन	दाश नक 	क 	 श ा 	ने	अमे रक 	 	क 	 व श
तभा	को	रचने	म	अपना	योगदान	 दया	जो	मु कल 	से	हारता	नह 	ह	ैऔर	जो	आ यजनक

कायकुशलता	के	मा यम	स	े“असंभव”	को	संभव	कर	 दखाता	है।
इमसन	का	एक	मूलभूत	 स ांत	यह	है	 क	मानवीय	 	दैवी	श 	 ारा	 पश	 कया	जा

सकता	ह	ैऔर	इस	तरह	महानता	इसम	उ प 	क 	जा	सकती	है।	 व लयम	जे स	ने	बताया	 क
कसी	काम	म	सबसे	महान	त व	उसके	बारे	म	 	का	 व ास	होता	ह।ै	थोरो	ने	हम	बताया	 क
उपल ध	का	रह य	म त क	म	सफल	प रणाम	क 	त वीर	संजोये	रखना	ह।ै

एक	और	 बु मान	अमे रक 	जेफ़रसन	ह	 ज ह ने	 ै क लन	क 	तरह	अपने	मागदशन	के
लये	 नयम 	क 	एक	 ंखला	बनाई।	 क लन	ने	तेरह	 नय मत	 नयम	 लखे,	जेफ़रसन	के	कुछ
दस	 नयम	थे।	जेफ़रसन	का	एक	 नयम	यह	था	और	म	समझता	 	ँ क	यह	अनमोल	है	:	“हमेशा
चीज़ 	को	 चकने	हडल	क 	तरफ़	स	ेपकड़ो।”	यानी	 क	 कसी	काम	को	करते	समय	या	मु कल
का	सामना	करते	समय	आप	उस	तरीक़े	का	 योग	कर	 जसम	 यूनतम	 तरोध	का	सामना
करना	पड़े।	 तरोध	स	ेघषण	पैदा	होता	है,	इस लये	यह	आव यक	है	 क	घषण	को	कम	 कया
जाये।	नकारा मक	नज़ रया	घषण	का	रा ता	ह।ै	इसी लये	नकारा मकता	म	ब त	 यादा	 तरोध
होता	 है।	 सकारा मक	 नज़ रया	 “ चकने	 हडल”	 वाली	 तकनीक	 है।	 यह	 ांड	 के	 वाह	 के
सामंज य	म	ह।ै	इससे	न	 सफ़	घषण	कम	होता	है,	ब क	इससे	सहयोगी	श याँ	 े रत	भी	होती
ह।	यह	उ लेखनीय	ह	ै क	 कस	तरह	जीवन	क 	शु आत	स	ेअंत	तक	इस	 फ़लॉसफ़ 	के	 योग
स	ेआप	उन	 े 	म	सफल	प रणाम	हा सल	करने	म	समथ	हो	सकगे	 ज ह ने	आपको	 सरी
प र थ तय 	म	हरा	 दया	होता।

उदाहरण	 के	तौर	पर,	एक	म हला	 ने	अपने	 पं ह	साल	 के	 बेटे	को	हमारे	पास	 भेजा।	वह
चाहती	थी	 क	हम	उस	ेसीधा	कर	द।	इसस	ेम हला	को	ब त	 चढ़	छूट	रही	थी	 क	उसका	लड़का
कसी	भी	 वषय	म	स र	स	ेअ धक	 नंबर	नह 	ला	पाया	था।	“इस	ब चे	म	ब त	 दमाग़	ह,ै”
उसने	गव	से	कहा।

“आपको	कैसे	मालूम	 क	उसम	ब त	 दमाग़	ह?ै”	मने	पूछा।
“ य क	वह	मेरा	बेटा	है,”	उसने	कहा।	“मने	ब त	अ छे	कॉलेज	स	े ैजुएशन	 कया	ह	ैऔर

म	मे रट	म	आयी	थी।”
लड़का	उदास	भाव	से	अंदर	आया	और	मने	उसस	ेपूछा	:	“ या	बात	है,	बेटे?”
“म	नह 	जानता।	मेरी	माँ	ने	मुझ	ेआपस	े मलने	के	 लये	भेजा	ह।ै”
मने	कहा,	“आपको	देखकर	ऐसा	नह 	लग	रहा	है	जैस	ेआपम	उ साह	क 	आग	धधक	रही

है।	आपक 	माँ	कहती	ह	 क	आपको	 सफ़	स र	ही	नंबर	 मलते	ह।”
“हाँ,”	उसने	कहा,	“मुझ	ेइतने	ही	 मलते	ह	और	इसस	ेभी	बुरी	बात	यह	ह	ै क	मुझे	इसस	ेभी



कम	नंबर	 मलते	ह।”
“ या	तु ह	लगता	है	 क	तु हारे	पास	ब त	 दमाग़	है,	बेटे,”	मने	पूछा।
“मेरी	माँ	कहती	ह	 क	 दमाग़	ब त	तेज़	है।	म	नह 	जानता	–	मुझ	ेलगता	ह	ै क	म	ब त	ही

मूख	 ँ।	डॉ.	पील,”	उसने	गंभीरता	से	कहा,	म	पढ़ता	तो	 ।ँ	घर	पर	म	इस	ेएक	बार	पढ़ता	 	ँऔर
फर	 कताब	बंद	कर	देता	 ँ	और	उसे	याद	करने	क 	को शश	करता	 ।ँ	म	इस	 या	को	तीन
बार	दोहराता	 ँ	और	 फर	म	सोचता	 	ँ क	अगर	म	तीन	बार	म	उसे	अपने	 दमाग़	म	नह 	घुसा
पाया	तो	 फर	म	इस	ेकैस	ेअपने	 दमाग़	म	घुसा	पाऊँगा?	और	 फर	म	यह	सोचते	 ये	 कूल	जाता
ँ	 क	शायद	मुझे	कुछ	याद	नह 	 आ	है।	 फर	ट चर	मुझसे	कुछ	पूछती	ह	और	जब	म	खड़ा	होता
ँ	तो	मुझ	ेकोई	चीज़	याद	नह 	रहती।	 फर,”	उसने	कहा,	“परी ाय	आ	जाती	ह	और	म	उसम
थर-थर	काँपता	 आ	बैठता	 	ँऔर	मुझ	ेजवाब	याद	नह 	आते।	म	नह 	जानता	 क	ऐसा	 य
होता	है,”	उसने	आगे	कहा।	“म	जानता	 ँ	 क	मेरी	माँ	ब त	बु मान	ह।	परंतु	मुझ	ेलगता	ह	ै क
मेरी	माँ	क 	बु 	मुझम	नह 	आ	पायी	ह।ै”

उसक 	माँ	के	नज़ रये	क 	वजह	स	ेउसम	हीन	भावना	आ	गयी	थी।	जो	उसक 	नकारा मक
वचार	 या	के	साथ	 मलकर	उसे	हरा	रही	थी।	उसका	 दमाग़	कंुद	हो	गया	था।	उसक 	माँ	ने
उससे	 यह	कभी	 नह 	कहा	था	 क	वह	 कूल	जाये	और	 ान	 हा सल	करने	क 	अद	्भुत	और
रोमांचक	 या	स	ेगज़ुरे।	वह	इतनी	समझदार	नह 	थी	 क	उस	े ो सा हत	करे	 क	वह	 सर 	के
साथ	 तयो गता	करने	के	बजाय	अपने	आप	स	े तयो गता	करे।	और	वह	लगातार	ज़ोर	दे	रही
थी	 क	वह	भी	अपनी	माँ	क 	तरह	ही	बु मानी	का	प रचय	दे।	इसम	कोई	हैरानी	नह 	 क	इस
दबाव	म	उसका	 दमाग़	कंुद	हो	गया	था।

मने	उस	ेकुछ	सुझाव	 दये	जो	सहायक	 स 	 ये।	“इसस	ेपहल	े क	तुम	अपने	पाठ	पढ़ो,
एक	पल	के	 लये	 को	और	इस	तरह	स	े ाथना	करो	 :	 ‘ह	ेई र	म	जानता	 ँ	 क	 मेरा	 दमाग़
अ छा	है	और	म	अपने	काम	को	सफलतापूवक	पूरा	कर	सकता	 ँ,	 फर	आप	 रलै स	हो	जाय
और	तनाव	के	 बना	पु तक	पढ़।	यह	क पना	कर	 क	आप	कोई	कहानी	पढ़	रहे	ह।	इसे	दोबारा
तब	तक	न	पढ़	जब	तक	 क	आपक 	इ छा	न	हो।	 सफ़	यह	 व ास	कर	 क	आपको	पहली	बार
पढ़ने	म	ही	समझ	म	आ	रहा	ह।ै	इस	बात	क 	त वीर	देख	 क	यह	साम ी	आपके	म त क	म
अंदर	जा	रही	ह	ैऔर	अंकु रत	हो	रही	है।	अगली	सुबह	जब	आप	 कूल	जाय	तो	ख़ुद	स	ेकह	:
परंतु	इतने	अ छे	नंबर	लाने	के	 लये	वे	 कताबी	क ड़ा	रही	ह गी।	और	आज	क 	तारीख़	म	कौन
कताबी	क ड़ा	बनना	चाहता	है?	म	मे रट	हो डर	 टुडे ट	नह 	बनना	चाहता,	म	तो	 सफ़	ठ क-
ठ क	तरह	स	े कूल	स	ेपास	होना	चाहता	 ँ।’

“क ा	म	जब	ट चर	आपसे	 पूछ,	तो	जवाब	 देने	से	 पहल	ेज द 	स	े ाथना	कर	ल।	 फर
व ास	कर	 क	उस	समय	ई र	आपक 	जवाब	देने	म	मदद	कर	रहा	है।	जब	आप	कोई	परी ा	दे
रहे	 ह 	तो	 ाथना	म	 व ास	कर	 क	ई र	आपके	म त क	को	श 	 दान	कर	 रहा	ह	ैऔर
आपके	 दमाग़	म	सही	जवाब	आ	जायगे।”

वह	लड़का	इन	 वचार 	पर	चला	और	आप	जानते	ह	उस	ेछह	महीने	बाद	परी ा	म	 कतने
अंक	 मले?	न बे!	 मुझ	ेयह	 व ास	ह	ै क	इस	लड़के	 ने	यह	जान	 लया	था	 क	“म	हारने	म
व ास	नह 	करता”	क 	 फ़लॉसफ़ 	 कतनी	असरदार	हो	सकती	है	और	वह	अपने	जीवन	भर
सकारा मक	 चतन	क 	अद	्भुत	श 	का	 योग	करता	रहेगा।



म	और	भी	ब त	स	ेउदाहरण	दे	सकता	 ँ	 जनम	इन	तकनीक 	के	 योग	स	ेलोग 	के	जीवन
बदल	गये	ह,	परंतु	य द	मने	ऐसा	 कया	तो	यह	 पु तक	ब त	ही	मोट 	और	भारी	हो	जायेगी।
इसके	अलावा,	यह	घटनाय	और	अनभुव	सामा य	या	रोज़मरा	के	जीवन	के	बाहर	के	भी	ह	जो
क़तई	सै ां तक	नह 	ह,	ब क	पूरी	तरह	 ै टकल	ह।	मेरी	मेल	लोग 	 ारा	भेज	ेगये	ऐस	े माण
स	ेभरी	रहती	है	 ज ह ने	मेरे	 वजयी	जीवन	अनभुव 	के	बारे	म	सुनकर	या	पढ़कर	अपने	जीवन
के	भी	उसी	तरह	के	अनभुव	मुझ	ेभेज	ेह।

इस	तरह	का	प 	एक	स जन	ने	भेजा	जो	अपने	 पता	के	बारे	म	 न न	बात	बताते	ह।	म	ऐसे
कई	लोग 	को	जानता	 ँ	 ज ह ने	इस	प 	क 	योजना	पर	चलकर	आ यजनक	प रणाम	 ा त
कये	ह।
“मेरे	 पताजी	एक	से समैन	थे।	कभी	वे	फ़न चर	बेचते	थे,	कभी	हाडवेयर,	कभी	चमड़े	के

सामान।	वे	हर	साल	अपनी	लाइन	बदल	लेते	थे।”
“म	अ सर	सुनता	था	 क	 वे	माँ	को	यह	बता	 रहे	 ह	 क	 टेशनरी	या	 बेड	लप	या	जो	भी

सामान	वे	उस	व त	बेच	रह	ेहोते	 थे,	उसम	यह	उनक 	आ ख़री	 प	है।	अगल	ेसाल	हर	चीज़
बदल	जायेगी;	अगल	ेसाल	हम	लोग	अमीर	बन	जायगे।	उ ह	एक	ऐसी	फ़म	म	काम	 मलने	वाला
है	 जसका	माल	तो	 ख़ुद-ब-ख़ुद	 बक	जाता	 ह।ै	 उस	े बेचने	 म	 मेहनत	नह 	करनी	 पड़ती।	 यह
हमेशा	तनाव	म	रहते	थे,	वे	हमेशा	डरे	 ये	रहते	थे	और	हमेशा	अँधेरे	म	सीट 	बजाते	रहते	थे।

“एक	 दन	उनके	एक	साथी	से समैन	 ने	उ ह	तीन	वा य 	क 	छोट 	सी	 ाथना	द ।	उसने
पताजी	स	ेकहा	 क	 ाहक	स	े मलने	जाने	स	ेठ क	पहले	 वे	इस	ेदोहरा	ल।	 पताजी	 ने	इसका
योग	 कया,	और	इसके	प रणाम	चम का रक	थे।	पहले	स ताह	म	उ ह ने	85	 तशत	लोग 	को
सामान	 बेचने	म	कामयाबी	पाई	और	उसके	बाद	हर	स ताह	उ ह	आ यजनक	प रणाम	 मल।े
कुछ	ही	स ताह	बाद	 वे	 95	 तशत	लोग 	को	सामान	 बेच	 रहे	 थे।	सोलह	स ताह	तो	 ऐसे	 थे
जसम	 पताजी	ने	हर	उस	 ाहक	को	सामान	बेचने	का	 रकॉड	बनाया	 जससे	वे	 मले।
“ पताजी	ने	यह	 ाथना	कई	 सरे	से समैन 	को	भी	द 	और	हर	एक	को	इससे	आ यजनक

प रणाम	 मले।
“मेरे	 पताजी	ने	 जस	 ाथना	का	 योग	 कया	था,	वह	यह	है	:
“मुझे	 व ास	है	 क	ई र	मुझ	ेहमेशा	राह	 दखा	रहा	ह।ै
“मुझे	 व ास	है	 क	म	हमेशा	सही	मोड़	पर	मुडँगा।
“मुझे	 व ास	है	 क	जहाँ	राह	नह 	होगी,	वहाँ	ई र	मेरे	 लये	राह	बना	देगा।”
एक	छोट 	फ़म	के	 मुख	को	अपना	 बज़नेस	 था पत	करने	म	ब त	सी	मु कल 	का	सामना

करना	पड़	रहा	था	और	उसने	मुझ	ेबताया	 क	उसने	एक	ऐसी	तकनीक	खोजी	 जससे	उसे	बेहद
फ़ायदा	 आ।	उसने	बताया	 क	उसम	यह	 वृ 	थी	 क	वह	छोट 	सी	मु कल	को	भी	ब त	बड़ी
मु कल	म	बदल	देता	था	 जससे	पार	पाना	मु कल	 दखता	था।	वह	जानता	था	 क	वह	अपनी
सम या 	का	सामना	हारने	वाल	ेनज़ रये	स	ेकर	रहा	है	और	उसम	इतना	कॉमनसे स	था	 क	वह
यह	महसस	ूकर	सके	 क	यह	बाधाय	उतनी	मु कल	नह 	थ 	 जतनी	मु कल	वह	उ ह	समझता
था	और	उ ह	बना	लेता	था।	जब	उसने	मुझे	यह	कहानी	सुनाई	तो	म	सोचने	लगा	 क	कह 	उसम
वह	अजीब	सी	मनोवै ा नक	क ठनाई	तो	नह 	ह	ै जसे	असफल	होने	क 	इ छा	कहा	जाता	ह।ै

उसने	एक	ऐसी	यु 	का	 योग	 कया	 जसने	उसके	मान सक	नज़ रये	को	नया	कर	 दया



और	कुछ	समय	बाद	इसका	उसके	 बज़नेस	पर	सकारा मक	 भाव	पड़ा।	उसने	अपने	ऑ फ़स
क 	मेज़	पर	एक	बड़ी	सी	वायर	बा केट	रखी।	इस	बा केट	पर	एक	काड	लगा	था	 जस	पर	यह
श द	 लखे	थे,	“ई र	साथ	हो,	तो	सब	कुछ	संभव	है।”	जब	भी	कोई	सम या	आती	थी	 जसे
उसका	पराजय	का	पुराना	तं 	 कसी	बड़ी	सम या	म	बदल	रहा	होता	था	तो	वह	उस	सम या	से
संबं धत	काग़ज़	को	उस	बा केट	म	डाल	देता	था	 जस	पर	 लखा	था,	“ई र	साथ	हो,	तो	सब
कुछ	संभव	है”	और	वह	इस	ेएक-दो	 दन	तक	उसी	म	पड़ा	रहने	देता	था।	“अजीब	बात	यह	थी
क	जब	म	उस	काग़ज़	को	उस	बा केट	स	ेदोबारा	 नकालता	था	तो	यह	सम या	 बलकुल	भी
क ठन	नह 	 दखती	थी।”	उसने	बताया।

इस	काय	म	 उसने	अपनी	सम या	को	 ई र	 के	 हाथ 	 म	स पने	 के	 मान सक	नज़ रये	का
नाटक यकरण	कर	 दया	 था।	 इसका	 प रणाम	 यह	 आ	 क	 उसे	अपनी	 सम या	को	 सामा य
तरीक़े	स	ेसफलतापूवक	सुलझाने	क 	श 	 मली।

जब	आप	इस	अ याय	को	समा त	कर	तो	कृपया	इन	श द 	को	ज़ोर	से	दोहराय	:	“म	हारने
म	 व ास	नह 	करता।”	इस	वा य	को	तब	तक	बार-बार	दोहराते	रह	जब	तक	 क	यह	 वचार
आपके	अवचेतन	नज़ रये	म	 बलता	स	े व 	नह 	हो	जाता।
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चता	क 	आदत	को	कैसे	छोड़

आपको	 चता	का	 शकार	होने	क 	ज़ रत	नह 	है।	ज़रा	सोच	तो	सही,	 चता	दरअसल	है	 या?
यह	 सफ़	एक	हा नकारक	और	 व वंसा मक	मान सक	आदत	ह।ै	आप	 चता	क 	आदत	के	साथ
पैदा	नह 	 ये	ह।	आपने	इसे	सीखा	है।	और	चँू क	आप	अपनी	 कसी	भी	सीखी	 ई	आदत	और
नज़ रये	को	बदल	सकते	ह,	इस लये	आप	 चता	को	भी	अपने	 दमाग़	से	बाहर	 नकाल	सकते	ह।
चँू क	इस	ेआ ामक	और	सीधी	कायवाही	से	ही	बाहर	 नकाला	जा	सकता	है,	इस लये	 चता	पर
हमला	करने	का	सही	समय	 सफ़	एक	ही	है	और	वह	है	अभी।	इस लये	त काल	अपनी	 चता	क
आदत	छोड़ना	शु 	कर	द।

हम	 चता	क 	सम या	को	इतनी	 गंभीरता	से	 य 	लेना	चा हये?	 स 	मनो व ेषक	डॉ.
माइली	 लटन	इसका	कारण	 प 	 प	से	बताते	ह,	“ चता	आधु नक	युग	का	ब त	बड़ा	 लेग
है।”

एक	 स 	मनोवै ा नक	का	कहना	है,	“डर	इ सान	के	 व	को	 वखं डत	करने	वाला
सबस	े बल	श ु	ह।ै”	और	एक	 स 	डॉ टर	यह	घोषणा	करते	ह	 क,	“ चता	सभी	मानवीय
बीमा रय 	म	सबसे	सू म	और	 वनाशकारी	बीमारी	है।”	एक	और	डॉ टर	बताते	ह	 क	हज़ार
लोग	 सफ़	इस लये	बीमार	 ह,	 य क	उ ह ने	अपने	 दमाग़	म	ब त	सारी	 “ चता 	को	बाँध
बनाकर	रोक	रखा	है।”	 चता	के	कारण	क 	उठा	रहे	लोग	अपनी	 चता 	को	बाहर	नह 	 नकाल
पाते	ह	 जस	वजह	से	ये	उनके	 व	के	अंदर	चली	जाती	ह	और	कई	तरह	क 	बीमा रय 	म
बदल	जाती	ह।	 चता	क 	 व वंसा मक	 वृ 	इस	त य	से	पता	चल	जाती	है	 क	“वरी”	श द
पुराने	एं लो-सै सन	श द	से	 नकला	है	 जसका	अथ	है	“दम	घुटना”।

अगर	कोई	आपके	गले	 पर	अपनी	 उंग लयाँ	 रख	 दे	और	कसकर	आपका	गला	 दबाये	 तो
आपक 	जीवनश 	का	 वाह	 कने	लगेगा	और	यह	उस	बात	का	नाटक य	 दशन	होगा	जो
आप	अपने	साथ	लंबे	समय	से	रोक 	 ई	 चता 	और	 चता	क 	आदत	 ारा	करते	ह।

शोध	से	पता	चला	है	 क	 चता	क 	वजह	से	आ ाइ टस	भी	हो	सकता	है।	इस	आम	बीमारी
के	कारण 	का	 व ेषण	करने	वाल	ेडॉ टर 	का	कहना	है	 क	आ ाइ टस	म	लगभग	हमेशा	 न न
कारण	या	कम	स	ेकम	इनम	से	 कुछ	 देखने	म	आते	ह	 :	आ थक	नक़ुसान,	 कंुठा,	तनाव,	डर,
अकेलापन,	 ख,	द घकालीन	 भावना	और	 चता	करने	क 	आदत।

एक	 ली नक	 टाफ़	ने	चवालीस	वष	क 	औसत	आयु	के	176	अमे रक 	ए ज़ी यू ट ज़	का
सव	 कया	और	उसम	यह	पता	चला	 क	इनम	से	आध 	को	हाई	 लड	 ेशर,	 दयरोग	या	अ सर
क 	 शकायत	थी।	यह	मह वपूण	था	 क	हर	 करण	म	उनक 	बीमारी	म	 चता	एक	 मुख	कारण
थी।



इन	बात 	से	यह	 न कष	 नकाला	जा	सकता	है	 क	 चता	करने	वाला	उतना	नह 	जी	पाता,
जतना	 न त	 	जी	सकता	 है	 जसने	 चतामु 	जीवन	जीना	सीख	 लया	 ह।ै	 रोटे रयन
मै ज़ीन	म	एक	लेख	छपा	था,	“आप	 कतना	जी	सकते	ह?”	लेखक	का	कहना	ह	ै क	आपक
कमर	क 	रेखा	ही	आपक 	जीवनरेखा	है।	इस	लेख	म	यह	भी	कहा	गया	ह	ै क	अगर	आप	लंबा
जीना	चाहते	ह,	तो	आप	नीचे	बताये	 ये	 नयम 	पर	चल	:	1.	शांत	रह।	2.	चच	जाय।	3.	 चता	न
कर।

एक	सव	से	पता	चला	है	 क	चच	के	सद य	उन	लोग 	स	े यादा	जीते	ह,	जो	चच	नह 	जाते
(इस लये	अगर	आप	ज द 	नह 	मरना	चाहते,	तो	चच	के	सद य	बन	जाय)।	लेख	के	अनसुार
शाद शुदा	लोग	कँुवार 	क 	अपे ा	 यादा	जीते	ह।	शायद	ऐसा	इस लये	होता	है	 य क	शाद शुदा
दंप 	 चता	को	बाँट	सकते	ह।	परंतु	जब	आप	अकेल	ेहोते	ह,	तो	आपको	 चता	का	भार	अकेले
ही	उठाना	पड़ता	है।

एक	वै ा नक	 वशेष 	ने	जीवन	क 	अव ध	पर	450	लोग 	का	अ ययन	 कया	जो	सौ	साल
से	 यादा	समय	तक	जी वत	रहे।	उसने	पाया	 क	वे	लोग	इन	कारण 	स	ेद घायु	और	सुखी	थे	:

1.	 वे	 त	रहते	थे।

2.	 वे	सभी	चीज़ 	म	संयम	से	काम	लेते	थे।

3.	 वे	कम	और	सादा	भोजन	करते	थे।

4.	 उ ह	जीवन	म	ब त	मज़ा	आता	था।

5.	 वे	ज द 	सोते	और	ज द 	उठते	थे।

6.	 वे	 चता	और	डर	से	मु 	थे,	ख़ासकर	मौत	के	डर	स।े

7.	 उनके	म त क	म	शां त	और	उनक 	ई र	म	आ था	थी।

या	आपने	 कसी	 	को	यह	कहते	सुना	है,	“म	 चता	के	मारे	मरा	जा	रहा	 ँ”	और	 फर
उसने	हँसकर	यह	भी	जोड़ा	होगा,	“परंतु	 चता	के	कारण	कोई	सचमुच	नह 	मरता	है।”	परंतु	यह
पर	वह	ग़लती	कर	रहा	है।	 चता	के	कारण	आप	बीमार	हो	सकते	ह।

स 	अमे रक 	सजन	डॉ.	जॉज	ड यू.	 ाइल	कहते	 ह,	 “हम	 न	 सफ़	डर	को	अपने
दमाग़	म	जगह	देते	ह	ब क	अपने	 दल,	अपने	 दमाग़	और	अपने	पेट	म	भी	जगह	देते	ह	और
डर	व	 चता	का	कारण	कुछ	भी	हो,	उसका	 भाव	हमेशा	शरीर	क 	को शका ,	ऊतक 	और
अंग 	पर	देखा	जा	सकता	है।”

यूरोलॉ ज ट	डॉ.	 टैनल	ेकॉब	कहते	ह	 क	 चता	र्	यूमैटॉइड	आ ाइ टस	के	साथ	अंतरंगता



स	ेजुड़ी	 ई	है।
एक	डॉ टर	ने	हाल	ही	म	यह	कहा	 क	अमे रका	म	डर	और	 चता	क 	महामारी	फैली	 ई	ह।ै

उ ह ने	घोषणा	क ,	“सभी	डॉ टर 	के	पास	ऐसी	बीमा रय 	के	मामल	ेआ	रहे	ह	जो	सीधे	डर	से
उ प 	 ई	ह	और	 ज ह	 चता	और	असुर ा	क 	भावना	ने	अ धक	 बल	बना	 दया	ह।ै”

परंतु	हताश	न	ह ,	 य क	आप	अपनी	 चता 	को	जीत	सकते	ह।	एक	ऐसा	उपचार	है	जो
आपको	 न त	 प	से	राहत	देगा।	यह	आपक 	 चता	क 	आदत	को	हमेशा	के	 लये	ख़ म	करने
म	आपक 	मदद	करेगा।	और	 चता	को	जीतने	का	पहला	क़दम	तो	 सफ़	यह	ह	ै क	आपको
व ास	करना	होगा	 क	आप	ऐसा	कर	सकते	ह।	जब	आपको	यह	 व ास	होता	है	 क	आप	कोई
काम	कर	सकते	ह	तो	ई र	क 	मदद	स	ेआप	सचमुच	उसे	कर	सकते	ह।

यहाँ	एक	 ै टकल	तरीक़ा	बताया	जा	रहा	ह	ै जससे	आप	अपनी	असामा य	 चता 	को
अपने	 दमाग़	स	ेबाहर	 नकाल	सकते	ह।

अपने	 दमाग़	को	हर	 दन	ख़ाली	करने	का	अ यास	कर।	आदश	 थ त	म	यह	काय	सोने
जाने	स	ेठ क	पहल	ेकरना	चा हये,	ता क	न द	म	आपक 	चेतना	म	 चता	का	नामो नशान	न	रह।े
न द	म	 वचार	 हमारे	अवचेतन	क 	गहराइय 	म	चल	ेजाते	 ह।	 इस लये	सोने	स	ेपहले	 के	 पाँच
मनट	हमारे	 लये	 बेहद	मह वपूण	होते	ह,	 य क	उस	समय	हमारा	म त क	सुझाव 	के	 त
सबसे	अ धक	 हणशील	होता	है।	यह	उन	आ ख़री	 वचार 	को	अपने	अंदर	सोख	लेता	है	जो
जा त	चेतना	म	सोचे	जाते	ह।

दमाग़	को	ख़ाली	करने	क 	 या	 चता	स	ेमु 	पाने	के	 लये	ब त	मह वपूण	ह।ै	अगर
हम	 चता	और	 डर	 क 	 भावना 	 को	 बाहर	 नह 	 नकालगे,	 तो	 वे	 दमाग़	 म	 जमकर	 हमारी
मान सक	और	आ या मक	श य 	 के	 वाह	को	 रोक	 दगी।	 परंतु	 इस	 तरह	 के	 वचार 	को
दमाग़	स	ेबाहर	 नकाला	जा	सकता	है	और	य द	हम	उ ह	हर	 दन	बाहर	 नकालते	रहगे	तो	 वे
हमारे	 दमाग़	म	इकट्	ठे	नह 	हो	पायगे।	उ ह	ख़ाली	करने	के	 लये	रचना मक	क पना	क 	मदद
ल।	 इस	बात	क 	त वीर	बनाय	 क	आप	अपने	 दमाग़	स	ेअपनी	 चता 	और	डर	को	बाहर
नकाल	रह	ेह।	मन	म	यह	त वीर	बनाय	 जस	तरह	 टॉपर	हटाने	स	ेबे सन	का	जमा	पानी	बहकर
बाहर	 नकल	जाता	ह,ै	उसी	तरह	आप	अपने	म त क	स	े चता 	को	बाहर	 नकाल	रहे	ह।	इस
का प नक	त वीर	के	दौरान	ख़ुद	स	ेयह	कहते	रह,	“ई र	क 	मदद	से	म	अपने	 दमाग़	स	ेसारी
चता ,	डर	और	असुर ा	क 	भावना	को	 नकाल	रहा	 ँ।”	इस	ेधीमे-धीमे	पाँच	बार	दोहराय
और	 फर	कह,	“मुझ	े व ास	है	 क	मेरे	 दमाग़	म	अब	कोई	 चता,	डर	या	असुर ा	क 	भावना
नह 	 बची	 है।”	 इस	 वा य	 को	 भी	 पाँच	 बार	 दोहराय	और	 इस	 दौरान	 अपने	 दमाग़	 म	 एक
मान सक	त वीर	देख	 क	आपका	म त क	सचमुच	इन	 वचार 	से	मु 	हो	चुका	है।	 फर	ई र
को	ध यवाद	द	 क	उसने	आपके	मन	म	डर	और	 चता	को	बाहर	 नकालने	म	आपक 	मदद	क ।
फर	सो	जाय।
उपचारक	 या	शु 	करने	म	इसी	तरीक़े	का	 योग	रात	को	सोने	जाने	स	ेपहल	ेके	अलावा

सुबह,	दोपहर	और	शाम	को	भी	 कया	जाना	चा हये।	इस	काम	के	 लये	पाँच	 मनट	ऐसी	जगह
चल	ेजाय	जहाँ	 शां त	 हो।	 इस	 या	को	 पूरे	 व ास	से	कर,	आपको	ज द	 ही	 लाभदायक
प रणाम	 दखगे।

इस	तकनीक	को	और	सश 	बनाने	के	 लये	आप	यह	क पना	कर	सकते	ह	 क	आप	अपने



म त क	म	हाथ	डालकर	एक-एक	 चता	को	अपने	 दमाग़	स	ेबाहर	 नकाल	 रह	ेह।	ब च 	म
वय क 	स	ेअ धक	क पनाशीलता	होती	है।	जब	ब चे	को	चोट	लगती	ह,ै	तो	वह	एक	बार	उसे
चूम	लेता	ह	ैया	फँूक	मार	लेता	ह	ैऔर	उसक 	 चता	करना	छोड़	देता	है।	इस	तरह	से	वह	डर	को
र	फक	देता	है	और	उस	बारे	म	भूल	जाता	है।	यह	आसान	सी	 या	ब चे	के	साथ	इस लये
काम	कर	जाती	ह	ै य क	ब चे	को	मन	म	 व ास	होता	ह	ै क	इसस	ेसम या	सचमुच	ख़ म	हो
गयी	ह।ै	नाटक य	काय	उसके	 लये	हक़ क़त	बन	जाता	है	और	इस लये	बात	वह 	पर	ख़ म	हो
जाती	है।	अपने	म त क	म	क पना	कर	और	यह	त वीर	देख	 क	आपके	डर	आपके	 दमाग़	से
बाहर	 नकल	रहे	ह	और	एक	समय	ऐसा	आयेगा	जब	आपक 	क पना	क 	त वीर	हक़ क़त	म
बदल	जायेगी।

क पना	डर	का	 ब त	बड़ा	कारण	ह,ै	 परंतु	क पना	स	ेडर	का	 इलाज	भी	 हो	सकता	 है।
“क पना	क 	त वीर	बनाना”	त या मक	प रणाम 	क 	मान सक	त वीर	बनाना	ह	ैऔर	यह	एक
आ यजनक	 प	स	े भावी	तरीक़ा	है।	क पना	का	अथ	कपोलक पना	नह 	ह।ै	क पना	का
अथ	ह	ैत वीर	बनाना।	यानी	 क	आप	डर	क 	या	डर	स	ेमु 	क 	एक	का प नक	त वीर	बनाते
ह।	जो	त वीर	आप	बनाते	ह	वह	अंततः	त य	बन	सकती	ह	ैय द	उस	ेपया त	 व ास	के	साथ	लंबे
समय	तक	मान सक	 प	स	ेदेखा	जाये।

इस लये	अपनी	मान सक	छ व	ऐसी	रख	जैस	ेआपका	जीवन	 चतामु 	हो।	असामा य	डर
को	 वचार 	स	ेबाहर	 नकालने	क 	 या	आपके	 दमाग़	को	ख़ाली	कर	देगी।	परंतु	म त क	को
ख़ाली	करना	ही	पया त	नह 	है	 य क	म त क	लंबे	समय	तक	ख़ाली	नह 	रह	सकता।	इसम
कुछ	न	कुछ	तो	रहेगा	ही।	इस लये	म त क	को	ख़ाली	करने	के	बाद	इस	ेदोबारा	भरने	का	भी
अ यास	कर।	इसम	आशा,	आ था	और	साहस	के	 वचार	भर।	इस	तरह	के	वा य	ज़ोर	स	ेकह,
“ई र	मेरे	म त क	को	साहस,	शां त	और	आ था	के	 वचार 	स	ेभर	रहा	है।	ई र	मेरी	र ा	कर
रहा	 है	 इस लये	 मुझ	े कोई	 नक़ुसान	 नह 	 हो	 सकता।	 ई र	 मेरे	 यजन 	क 	 र ा	 कर	 रहा	 है
इस लये	उ ह	कोई	नक़ुसान	नह 	हो	सकता।	ई र	मुझ	ेसही	फ़ैसला	करने	का	रा ता	 दखा	रहा
है।	ई र	मुझे	इस	मु कल	प र थ त	स	ेबाहर	 नकालेगा।”

हर	 दन	छह	बार	आप	इस	तरह	के	 वचार	सोच	जब	तक	 क	आपके	म त क	म	यह	 वचार
पूरी	तरह	स	ेन	भर	जाय।	 कुछ	समय	बाद	आ था	 के	यह	 वचार	आपके	 दमाग़	स	े चता	को
हमेशा	के	 लये	बाहर	 नकाल	दगे।	डर	सबसे	श शाली	 वचार	है,	परंतु	एक	 वचार	डर	से	भी
श शाली	ह	ै–	वह	है	आ था।	आ था	हमेशा	डर	को	हरा	सकती	ह।ै	आ था	ही	एकमा 	श 	है
जसके	सामने	डर	खड़ा	नह 	रह	सकता।	 दन- त दन	जब	आप	अपने	 दमाग़	म	आ था	भरगे,
तो	अंततः	डर	के	 लये	कोई	जगह	ही	नह 	बचेगी।	यह	एक	ऐसा	महान	त य	ह	ै जसे	हम	नह
भूलना	चा हये।	अगर	आप	अपने	भीतर	आ था	भर	ल,	तो	आपका	डर	अपने	आप	बाहर	 नकल
जायेगा।

तो	 या	यह	ह	ै–	अपने	 दमाग़	को	ख़ाली	कर	ल	और	इस	पर	ई र	क 	कृपा	क 	मोहर
लगा	द।	 फर	अपने	म त क	को	आ था	स	ेभरने	का	अ यास	कर	और	आप	 चता	क 	आदत
को	छोड़	दगे।

अपने	म त क	को	आ था	स	ेभर	ल	और	 कुछ	समय	म	आ था	का	सं ह	डर	को	बाहर
नकाल	 देगा।	इस	सुझाव	को	 सफ़	पढ़ने	से	ही	ब त	लाभ	नह 	होगा	जब	तक	 क	आप	इसे



अपने	जीवन	म	न	उतार।	और	इस	ेजीवन	म	उतारने	का	समय	अभी	है,	जब	आप	इस	बारे	म
सोच	रहे	ह	और	जब	आपको	यह	 व ास	है	 क	 चता	क 	आदत	को	ख़ म	करने	का	नंबर	एक
तरीक़ा	हर	 दन	अपने	 दमाग़	को	डर	के	 वचार 	स	ेख़ाली	करना	और	इस	ेआ था	स	ेभरना	ह।े
यह	 इतनी	आसान	सी	बात	ह।ै	 तब	तक	आ था	का	अ यास	करना	सीख	जब	तक	 क	आप
आ था	म	 वशेष 	न	बन	जाय।	तब	डर	आपके	भीतर	 ज़दा	नह 	रह	सकता।

अपने	म त क	को	डर	से	मु 	करना	बेहद	मह वपूण	होता	ह।ै	 कसी	चीज़	स	ेलंबे	समय
तक	डरते	 रह	े तो	 इस	बात	क 	सचमुच	संभावना	 है	 क	आप	 जस	चीज़	स	ेडर	 रहे	 ह गे	 वह
सचमुच	घ टत	हो	जायेगी।	बाइबल	म	एक	पं 	है	जो	इस	 खद	स चाई	को	अ भ 	करती	है
:	“ जससे	म	डर	रहा	था,	मुझ	पर	वही	मुसीबत	आ	गयी...”	(जॉब	3:25)।	और	ऐसा	तो	होना
ही	 था।	 य क	 कसी	 चीज़	 स	े लगातार	 डरते	 रहने	 के	 कारण	 आपके	 म त क	 म	 ऐसी
प र थ तयाँ	 न मत	हो	 गयी	थ 	 क	उस	चीज़	 के	 वकास	 के	 लये	अनकूुल	माहौल	बन	गया
जससे	आप	डर	रहे	थे।	एक	ऐस	ेमाहौल	को	 ो साहन	 मला	 जसम	यह	जड़	जमा	सक 	और
फल-फूल	सक ।	आपने	ख़ुद	इस	ेअपनी	तरफ़	ख चा	था।

परंतु	घबराय	नह ।	बाइबल	म	एक	और	महान	स चाई	बार-बार	बतायी	गयी	है	 :	“ जसम
मेरा	 ढ़	 व ास	था,	मेरे	साथ	वही	अ छ 	घटना	हो	गयी।”	हालाँ क	यह	वा य	बाइबल	म	कह
नह 	 मलेगा,	परंतु	बाइबल	म	बार-बार,	ब त	बार	बताया	गया	है	 क	अगर	हमम	आ था	ह	ैतो
हमारे	 लये	“कुछ	भी	असंभव	नह 	है”	और	“आपक 	 जतनी	आ था	होगी,	आपको	उतने	ही
प रणाम	 मलगे।”	तो	अगर	आप	अपने	 दमाग़	को	डर	के	बजाय	आ था	पर	क त	कर	लेते	ह
तो	आप	अपने	डर	स	ेसंबं धत	प र थ तय 	को	बनाना	बंद	कर	देते	ह	और	इसके	बजाय	अपनी
आ था	क 	व तु	को	हक़ क़त	म	बदलना	 शु 	कर	 देते	 ह।	अपने	म त क	को	डर	 के	बजाय
व थ	 वचार 	स,े	आ था	के	 वचार 	स	ेसराबोर	कर	द	और	आपको	डर	के	प रणाम	 मलने	के
बजाय	आ था	के	प रणाम	 मलना	 ारंभ	हो	जायगे।

चता	क 	आदत	के	 ख़लाफ	अ भयान	म	आपको	रणनी त	बनाना	पड़ेगी।	 चता	के	 मुख
ह स	ेपर	सामने	स	ेहमला	करना	और	इस	तरह	स	ेइस	ेजीतने	क 	उ मीद	करना	क ठन	सा बत
हो	सकता	ह।ै	शायद	अ धक	कुशल	योजना	यह	होगी	 क	आप	इसके	बाहरी	 कल 	को	एक-एक
करके	जीत	और	धीरे-धीरे	इसके	मु य	 ह से	पर	आय।

चता	को	धराशायी	करने	 के	 लये	 यह	उ चत	होगा	 क	आप	अपने	डर	क 	सबसे	 बाहरी
शाखा 	पर	लगी	छोट -छोट 	 चता 	को	न 	करने	स	ेशु आत	कर।	 फर	धीरे-धीरे	भीतर	क
तरफ़	बढ़	और	अंत	म	 चता	के	मु य	तने	को	न 	कर	द।

मेरे	फ़ाम	पर	एक	बड़े	पेड़	को	काटना	आव यक	हो	गया	था,	 जसका	मुझ	ेब त	अफ़सोस
था।	 कसी	पुराने	बड़े	पेड़	को	काटना	हमेशा	 खद	होता	है।	मोटर	स	ेचलने	वाली	आरी	लेकर	कई
लोग	आये	और	म	यह	उ मीद	कर	रहा	था	 क	वे	लोग	इस	तरह	स	ेशु 	करगे	 क	ज़मीन	के	पास
स	ेउसके	मु य	तने	को	काट	दगे।	इसके	बजाय,	उ ह ने	सी ढ़याँ	 नकाल 	और	सबसे	पहल	ेछोट
टह नय 	को	काटा,	 फर	बड़ी	टह नय 	को	और	अंत	म	पेड़	के	सबसे	ऊपरी	 ह से	को।	अब	जो
बचा	 था	 वह	 सफ़	 उसका	 मु य	 के य	 तना	 बचा	 था	 और	 कुछ	 ही	 ण 	 म	 मेरे	 पेड़	 का
नामो नशान	 मट	गया	था,	जैसे	उस	ेबढ़ने	म	पचास	साल	न	लगे	ह ।

पेड़	 काटने	 वाल	े ने	 बताया।	 “अगर	 हमने	 पेड़	 को	 ज़मीन	 पर	 स	े काट	 दया	 होता	और



शाखा 	को	पहले	न	काटा	होता	तो	 गरते	समय	इस	पेड़	ने	नज़द क 	पेड़ 	को	भी	 गरा	 दया
होता।	आप	पेड़	को	 जतना	छोटा	बना	सकते	ह ,	बना	द।	 फर	आपको	उस	ेकाटने	म	आसानी
होती	ह।ै”

चता	के	 वशालकाय	वृ 	को	भी,	 जसे	आपके	 व	म	बढ़ने	म	ब त	साल	लगे	ह,	इसी
तरह	स	ेकाटा	जाना	चा हये।	उस	ेयथासंभव	छोटा	बना	द।	छोट -छोट 	 चता 	को	और	 चता
क 	अ भ य 	को	पहले	काट	द।	उदाहरण	के	तौर	पर	आपको	अपनी	बातचीत	स	े चता	के
श द 	क 	सं या	को	कम	करना	होगा।	श द	 चता	का	प रणाम	हो	सकते	ह,	परंतु	वे	 चता	क
रचना	भी	करते	ह।	जब	भी	म त क	म	कोई	 चता	का	 वचार	आये	तो	त काल	आ था	का	 वचार
सोचकर	और	बोलकर	इस	ेबाहर	 नकाल	द।	उदाहरण	के	तौर	पर,	“मुझे	डर	ह	ै क	कह 	मेरी	 ेन
न	छूट	जाये।”	तो	बेहतर	यही	होगा	 क	आप	वहाँ	समय	पर	प ँचने	के	 लये	समय	पर	या	समय
स	ेथोड़ा	पहल	ेचल	द।	आप	 जतनी	कम	 चता	करगे,	आपके	उतनी	ही	ज द 	काम	शु 	करने
क 	संभावना	है	 य क	जब	 दमाग़	पर	बोझ	नह 	होता	तो	यह	अ धक	सु नयो जत	होता	है	और
समय	पर	काम	करने	म	समथ	होता	ह।ै

जब	आप	इन	छोट 	 चता 	क 	शाखा 	को	काट	द	तो	 फर	धीरे-धीरे	 चता	के	मु य	तने
पर	आय।	 फर	आपने	इतनी	अ धक	श 	 वक सत	कर	ली	होगी	 क	आप	अपने	जीवन	क
मु य	 चता	यानी	 चता	करने	क 	आदत	को	न 	करने	म	समथ	हो	जायगे।

मेरे	 म 	डॉ.	डै नयल	ए.	पॉ लग	एक	ब मू य	सुझाव	देते	ह।	वे	कहते	ह	 क	वे	हर	 दन	सुबह
ब तर	से	उठने	से	पहले	तीन	श द	तीन	बार	बोलते	ह	:	“मुझ	े व ास	है।”	 दन	क 	शु आत	म
ही	वे	अपने	म त क	को	आ था	स	ेभर	लेते	ह	और	वह	पूरे	 दन	उनका	साथ	नह 	छोड़ती।	उनका
म त क	यह	बात	मान	लेता	ह	ै क	आ था	के	सहारे	वे	 दन	म	आने	वाली	अपनी	सम या 	और
मु कल 	को	सुलझा	लगे।	वे	अपने	 दन	क 	शु आत	ही	रचना मक	और	सकारा मक	 वचार 	से
करते	ह।	 वे	 व ास	करते	ह,	और	उस	 	को	सफल	होने	से	 रोका	नह 	जा	सकता	 जसे
व ास	होता	ह।ै
मने	एक	रे डयो	चचा	म	डॉ.	पॉ लग	क 	“मुझे	 व ास	ह”ै	तकनीक	के	बारे	म	बताया	और

मुझ	ेएक	म हला	का	प 	 मला	 जसने	मुझ	ेबताया	 क	वह	अपने	धम	के	 त	ब त	 न ावान
नह 	थी	और	उसका	धम	य द 	धम	था।	उसने	कहा	 क	उसके	घर	म	वाद- ववाद,	कलह,	 चता
और	 ख	का	माहौल	था।	उसने	कहा	 क	उसका	प त	“ब त	 यादा	शराब	 पया	करता	था”	और
दन	भर	 घर	 म	 हाथ	 पर	 हाथ	 धरे	 बैठा	 रहता	 था	और	कोई	काम-धाम	 नह 	करता	 था।	 प त
कमज़ोर	तक	देता	था	 क	उस	ेनौकरी	ही	नह 	 मल	रही	ह।ै	इस	म हला	क 	सास	भी	उसी	के	साथ
रहती	थी	और	वह	 दन	भर	“हमेशा	अपने	शरीर	म	दद”	क 	 शकायत	करती	रहती	थी।

इस	म हला	ने	बताया	 क	डॉ.	पॉ लग	के	तरीक़े	 ने	उसे	 भा वत	 कया	और	उसने	इस	पर
अमल	करने	का	फ़ैसला	 कया।	इस लये	अगली	सुबह	जागने	पर	उसने	भी	तीन	बार	दोहराया,
“मुझे	 व ास	ह,ै	मुझ	े व ास	ह,ै	मुझ	े व ास	है।”	अपने	प 	म	वह	रोमांच	स	ेभरकर	बताती	ह	ै:
“इस	योजना	को	 शु 	करने	के	दस	 दन	बाद	ही	यानी	कल	रात	को	 मेरा	प त	घर	आया	और
उसने	मुझे	बताया	 क	उस	े80	डॉलर	 त	स ताह	क 	नौकरी	 मल	गयी	ह।ै	और	वह	भी	कहता	है
क	वह	शराब	छोड़	रहा	है।	 मुझ	े व ास	ह	ै क	ऐसा	सचमुच	होगा।	और	इसस	ेभी	आ य	क
बात	यह	है	 क	मेरी	सास	अब	शायद	ही	कभी	अपने	दद	या	पीड़ा	क 	 शकायत	करती	ह।	ऐसा



लगता	है	जैस	ेइस	घर	म	चम कार	हो	गया	है।	मेरी	 चताय	जैस	ेकाफ़ूर	हो	गयी	ह।”
यह	लगभग	जा ई	सा	लगता	ह	ैपरंतु	इस	तरह	का	चम कार	हर	 दन	उन	लोग 	के	साथ	होता

ह	ैजो	नकारा मक	डर	के	 वचार 	स	ेसकारा मक	आ था	के	 वचार 	और	नज़ रये	क 	तरफ़	बढ़ते
ह।

वग य	हॉवड	चडलर	 ट 	मेरे	अ छे	दो त	थे।	वे	एक	आ ट ट	थे।	उनक 	 चता- वरोधी
तकनीक	ब त	आसान	और	दमदार	थी।	 मुझे	 ऐसा	 सरा	 	नह 	 मला	 जसके	जीवन	म
इतनी	अ धक	ख़ुशी	और	आनंद	छलकता	हो,	 जतना	 क	हॉवड	के	जीवन	म	छलकता	था।	उसम
एक	अजेय	गणु	था	और	उसक 	ख़ुशी	सं ामक	थी।

मेरे	चच	क 	यह	नी त	है	 क	वह	अपने	पादरी	का	पो ट	पट	करवाते	ह।	यह	उस	पादरी	के
जीवनकाल	म	उसके	घर	 टँगा	रहता	है	और	उसक 	मौत	के	बाद	यह	चच	को	 दे	 दया	जाता	है
जहाँ	इस	ेगैलरी	म	उसके	पूवव तय 	के	साथ	टाँग	 दया	जाता	है।	ए डस	और	डीक स	के	बोड
क 	यह	पॉ लसी	ह	ै क	आम	तौर	पर	पो ट	तब	बनवाये	जाते	 ह	जब	उनक 	समझ	स	ेपादरी
अपनी	अ छ 	श ल	के	चरम	पर	हो	(मेरा	कई	साल	पहल	ेपट	करवाया	जा	चुका	ह)ै।

जब	 म टर	 ट 	मेरा	पो ट	बना	रहे	थे	तो	मने	पूछा	:	“हॉवड,	 या	आप	कभी	 चता	नह
करते?”

वह	हँसा,	“नह ,	कभी	नह ।	म	इसम	यक़ न	नह 	करता।”
मने	 ट पणी	क ,	“यह	तो	 चता	न	करने	का	ब त	ही	आसान	तरीक़ा	है।	वा तव	म,	यह	मुझे

ब त	 यादा	आसान	लगता	है	–	आप	इसम	यक़ न	नह 	करते,	इस लये	आप	 चता	नह 	करते।
या	आप	कभी	 च तत	नह 	रहे?	मने	पूछा।”
उसने	जवाब	 दया,	“हाँ,	मने	एक	बार	को शश	क 	थी।	मने	देखा	 क	हर	 	 चता	करता

नज़र	आ	रहा	था	और	इस लये	मने	सोचा	 क	मेरी	 ज़दगी	म	कोई	कमी	है,	इस लये	एक	 दन	मने
अपना	मन	बनाया	 क	म	भी	 चता	करके	देखता	 ँ।	मने	एक	 दन	चुन	 लया	और	कहा	:	‘यह	मेरा
चता	 दवस	होगा।’	मने	फ़ैसला	 कया	 क	म	इस	 चता	के	मामल	ेक 	जाँच	क ँ गा	और	म	थोड़ी
चता	करके	देखँूगा	 क	 चता	करना	कैसा	होता	है।”
“उस	 दन	के	पहले	वाली	रात	को	म	ज द 	सो	गया	ता क	मुझ	ेअगले	 दन	 चता	करने	से

पहले	पया त	आराम	 मल	सके	और	 चता	करने	के	 लये	म	तरोताज़ा	र ।ँ	अगली	सुबह	म	उठा
और	मने	अ छा	ना ता	 कया	–	 य क	आप	ख़ाली	पेट	सफलतापूवक	 चता	नह 	कर	सकते	–
और	 फर	मने	 चता	करने	क 	को शश	करने	का	फ़ैसला	 कया।	मने	दोपहर	तक	सव े 	 यास
कये	परंतु	 मुझे	 इसका	 सर-पैर	समझ	म	नह 	आया।	 इसम	 मुझ	ेकोई	समझदारी	 नह 	 दखी,
इस लये	मने	बस	हार	मान	ली।”

वह	एक	सं ामक	हँसी	हँसा।
“परंतु,”	 मने	 कहा,	 “आपके	 पास	 चता	 को	 जीतने	 का	 कोई	और	 तरीक़ा	 अव य	 होना

चा हये।”	और	उसके	पास	सचमुच	ऐसा	तरीक़ा	था	और	शायद	यह	सव े 	तरीक़ा	था।
“हर	 दन	म	सुबह	 पं ह	 मनट	तक	ई र	के	 वचार 	स	ेअपने	म त क	को	भर	लेता	 ,ँ”

उसने	कहा।	“जब	आप	म त क	म	ई र	का	 चतन	करते	ह,	तो	 चता	के	 लये	जगह	ही	नह
बचती	ह।ै	म	हर	 दन	अपने	म त क	को	ई र	के	 वचार 	स	ेभर	लेता	 ँ	और	इस लये	मेरा	हर
दन	ब त	अ छ 	तरह	स	ेगज़ुर	जाता	है।”



हॉवड	 ट 	पट- श	का	महान	कलाकार	था,	 परंतु	 वह	जीवन	का	भी	 उतना	 ही	 महान
कलाकार	था	 य क	उसने	एक	महान	स चाई	को	 लया	और	उसे	इसके	मूलभूत	त य	म	 हण
कया	 क	आपके	म त क	स	ेवही	बाहर	आता	ह	ैजो	आप	इसम	मूल	 प	स	ेअंदर	डालते	ह।	डर
के	 वचार 	के	बजाय	आप	अपने	म त क	को	ई र	के	 वचार 	से	भर	द	और	आपको	आ था
और	साहस	के	 वचार	 मलने	लगगे।

चता	वह	 वनाशकारी	 या	है	जो	म त क	म	ई र	के	 ेम	और	कृपा	के	 वरोधी	 वचार
को	भर	देती	ह।ै	मूलतः	यही	 चता	का	असली	 व प	ह।ै	इसका	इलाज	यह	है	 क	अपने	म त क
को	ई र	क 	श ,	उसके	संर ण	और	उसक 	अ छाई	के	 वचार 	स	ेभर	 दया	जाये।	इस लये
हर	 दन	 पं ह	 मनट	अपने	 म त क	को	 ई र	 के	 वचार 	 से	 भर।	अपने	 म त क	को	 “मुझे
व ास	है”	 फ़लॉसफ़ 	स	ेपूरी	तरह	भर	ल।	आपके	म त क	म	कोई	जगह	ही	नह 	बचेगी	जहाँ
चता	और	आ थाहीन	 वचार	रह	सक।
कई	 लोग	 चता	 जैसी	 मु कल 	को	 जीतने	 म	असफल	 रहते	 ह	 य क	 हॉवड	 ट 	 के

वपरीत	वे	सम या	को	ज टल	बना	लेते	ह	और	 कसी	आसान	तकनीक	से	इस	पर	हमला	नह
करते।	 यह	आ यजनक	ह	ै क	 कस	तरह	 हमारी	सबसे	 मु कल	 गत	सम याय	अ सर
कसी	आसान	तकनीक	स	े र	क 	जा	सकती	ह।	ऐसा	इस	त य	के	कारण	ह	ै य क	यह	जानना
ही	पया त	नह 	है	 क	मु कल 	के	बारे	म	 या	 कया	जाये।	हम	यह	भी	जानना	चा हये	 क	उस
काम	को	कैसे	करना	है	 जस	े कया	जाना	चा हये।

रह य	यह	ह	ै क	आ मण	क 	योजना	बनायी	जाये	और	इस	पर	लगे	रहा	जाये।	ऐसी	वह	हर
चीज़	करना	मह वपूण	ह	ैजो	हमारे	म त क	म	इस	त य	को	नाटक य	 प	स	ेभर	 दे	 क	एक
भावी	आ मण	 चल	 रहा	 है।	 ऐसा	 करने	 स	े हम	 उस	 सम या	 पर	आ या मक	 श य 	को
स य	कर	देते	ह	और	यह	तरीक़ा	आसानी	स	ेसमझा	जा	सकता	ह	ैऔर	इसका	 योग	 कया	जा
सकता	ह।ै

चता	के	 ख़लाफ़	तकनीक	और	रणनी त	के	सव े 	उदाहरण 	म	स	ेएक	है	एक	 बज़नेसमैन
ारा	बनायी	गयी	योजना।	वह	एक	ज़बद त	 चता	करने	वाला	 	था।	दरअसल,	वह	 चता
कर-करके	अपने	 वा य	को	बबाद	कर	रहा	था	और	उसक 	न ज़	क 	दशा	भी	 चताजनक	थी।
उसक 	 चता	का	 व श 	 व प	यह	था	 क	उसे	हमेशा	यह	शंका	होती	रहती	थी	 क	उसने	जो
कहा	या	 कया	है	वह	सही	चीज़	थी।	वह	हमेशा	अपने	 नणय 	को	बदलता	रहता	था	और	उनके
बारे	म	परेशान	होता	 रहता	था।	वह	एक	पो टमॉटम	 वशेष 	था।	वह	एक	असामा य	 प	से
बु मान	 	था,	दरअसल	वह	दो	यु नव सट ज़	स	े ैजुएट	था	और	दोन 	म	ही	उसने	ऑनस
कया	था।	मने	उस	ेसुझाव	 दया	 क	उसे	कोई	आसान	तरीक़ा	खोजना	चा हये	जो	उसक 	मदद
कर	सके।	मने	कहा	 क	जब	 दन	ख़ म	हो	जाये	तो	उसे	उस	 दन	को	ख़ म	मान	लेना	चा हये	और
भ व य	क 	ओर	जाना	चा हये	तथा	अतीत	को	 भूल	जाना	चा हये।	मने	उसके	सामने	आसान
और	नाटक य	 प	स	ेआ या मक	स य	क 	ज़बद त	 भावशीलता	को	 प 	 कया।

यह	हमेशा	सच	है	 क	महानतम	म त क 	म	आसान	होने	क 	सव े 	यो यता	होती	ह	ैयानी
क	उनम	गहन	स य 	को	आसान	योजना 	म	प रव तत	करने	क 	 मता	 होती	 ह	ैऔर	 इस

	ने	भी	अपनी	 चता 	के	संबंध	म	यही	 कया।	मने	देखा	 क	उसम	सुधार	हो	रहा	था	और
मने	इस	बारे	म	 ट पणी	क ।



“अरे	हाँ,”	उसने	कहा,	“आ ख़रकार	मुझे	वह	रह य	 मल	गया	है	और	यह	अद	्भुत	तरीक़े	से
काम	कर	रहा	ह।ै”	उसने	कहा	 क	अगर	म	उसके	ऑ फ़स	म	 कसी	शाम	को	आ	जाऊँ,	तो	वह
मुझ	ेयह	बतायेगा	 क	उसने	 चता	करने	क 	आदत	को	 कस	तरह	से	हटाया।	उसने	मुझे	एक	 दन
फ़ोन	 कया	और	मुझसे	उस	शाम	 डनर	लेने	का	आ ह	 कया।	म	उसके	ऑ फ़स	के	बंद	होने	के
समय	वहाँ	पर	प ँचा।	उसने	बताया	 क	उसने	अपनी	 चता	क 	आदत	को	समा त	करने	के	 लये
एक	“छोट 	सी	तरक ब”	खोजी	ह	ैजो	वह	हर	रात	ऑ फ़स	स	े नकलने	स	ेपहले	करता	ह।ै	और
यह	अनठू 	तरक ब	थी।	इसने	मुझ	पर	 थायी	 भाव	डाला।

हमने	अपने	हैट	और	कोट	उठाये	और	दरवाज़े	क 	तरफ़	बढ़े।	उसके	ऑ फ़स	के	दरवाज़े	के
पास	एक	कचरे	क 	टोकरी	रखी	थी	और	इसके	ऊपर	द वार	पर	एक	कैलडर	टँगा	था।	यह	उस
तरह	का	कैलडर	नह 	था	जो	एक	स ताह	या	एक	महीने	या	तीन	महीने	का	कैलडर	हो,	ब क
यह	एक	 दन	का	कैलडर	था।	आप	इसम	एक	समय	म	 सफ़	एक	ही	तारीख़	देख	सकते	थे	और
वह	तारीख़	बड़े-बड़े	अ र 	म	 लखी	थी।	उसने	कहा	 :	“अब	म	अपनी	शाम	क 	वह	तरक ब
क ँ गा	 जसने	मेरी	 चता	करने	क 	आदत	को	ख़ म	करने	म	मेरी	मदद	क 	ह।ै”

उसने	हाथ	बढ़ाया	और	कैलडर	स	ेउस	 दन	क 	तारीख़	वाल	ेप े	को	फाड़	 दया।	उसने	इसे
मरोड़कर	इसक 	एक	छोट 	सी	गद	बनायी	और	मने	 मं मु ध	होकर	 देखा	 क	उसक 	उंग लयाँ
धीरे-धीरे	यह	काम	कर	रही	थी	और	 फर	उसने	“ दन”	को	कचरे	क 	टोकरी	म	डाल	 दया।	 फर
उसने	अपनी	आँख	बंद	कर	ल 	और	उसके	ह ठ	 हल	रह	ेथे	और	म	जानता	था	 क	वह	 ाथना
कर	रहा	था	इस लये	म	स मान	के	साथ	मौन	रहा।	अपनी	 ाथना	समा त	करने	के	बाद	उसने
ज़ोर	स	ेकहा	:	“आमीन।	च लये,	 दन	अब	ख़ म	हो	गया	ह।ै	आइये,	हम	बाहर	चल	और	जीवन
का	आनंद	ल।”

जब	हम	सड़क	पर	प ँच	गये	तो	मने	 पूछा	 :	 “ या	आप	 मुझ	ेबतायगे	 क	आपने	अपनी
ाथना	म	 या	कहा	था?”
वह	हँसा	और	उसने	कहा	:	“मुझ	ेनह 	लगता	 क	यह	आपक 	तरह	क 	 ाथना	है।”	परंतु

जब	मने	ज़ोर	 दया	तो	उसने	कहा	:	“अ छा,	म	इस	तरह	स	े ाथना	करता	 ँ	:	‘हे	 भु,	आपने
मुझ	ेयह	 दन	 दया।	मने	यह	 दन	नह 	माँगा	था,	परंतु	मुझ	ेयह	 दन	पाकर	ख़ुशी	 ई।	म	इसके
साथ	जो	अ छे	स	ेअ छा	कर	सकता	था,	वह	मने	 कया	और	इसम	आपने	मेरी	मदद	क ,	इस लये
म	आपको	ध यवाद	 देता	 ।ँ	मने	 कुछ	ग़ल तयाँ	भी	क 	और	ऐसा	तब	 आ	जब	मने	आपक
सलाह	नह 	मानी	और	मुझे	इस	बारे	म	अफ़सोस	ह।ै	मुझे	माफ़	कर	द।	परंतु	मेरे	खाते	म	कुछ
सफलताय	और	कुछ	जीत	भी	ह	और	म	आपके	मागदशन	के	 लये	आभारी	 ँ।	परंतु	ह	े भु,
सफलता	या	ग़लती,	 वजय	या	पराजय,	आज	का	 दन	ख़ म	हो	गया	है	और	मने	अपना	काम	कर
दया	ह	ैऔर	म	अब	इस	ेआपको	वापस	लौटा	रहा	 ।ँ	आमीन।’”
शायद	 यह	 कोई	 धा मक	 ाथना	 नह 	 ह,ै	 परंतु	 यह	 न त	 प	 से	 ब त	 भावी	 ाथना

सा बत	 ई।	इस	 बज़नेसमैन	ने	 दन	के	अंत	को	नाटक य	बना	 दया	और	उसने	अपने	चेहरे	को
भ व य	क 	तरफ़	मोड़	 दया	और	वह	अगल	े दन	बेहतर	 दशन	करने	क 	उ मीद	सँजोये	था।
उसने	ई र	के	तरीक़े	के	साथ	सहयोग	 कया।	जब	 दन	ख़ म	हो	जाता	है,	तो	ई र	भी	रात	का
पदा	 गराकर	 इस	े मटा	 देता	 है।	 इस	 तरीक़े	 स	े इस	 	 क 	 अतीत	 क 	 ग़ल तयाँ	 और
असफलताय,	काम	करने	या	न	करने	के	पाप 	क 	उस	पर	पकड़	धीरे-धीरे	ढ ली	हो	गयी।	वह



अपनी	उन	 चता 	स	ेमु 	हो	गया	जो	उसके	अतीत	म	इकट्	ठ 	हो	गयी	थ ।	इस	तकनीक	म
यह	 	सबसे	 भावी	 चता- वरोधी	फ़ॉमूल 	म	स	ेएक	का	 योग	कर	रहा	था,	 जस	ेइन	श द
म	बताया	गया	ह	ै:	“...	परंतु	म	यह	एक	काम	कर	रहा	 ँ,	उन	चीज़ 	को	भुला	रहा	 ँ	जो	पीछे
छूट	गयी	ह,	और	उन	चीज़ 	क 	तरफ़	आगे	बढ़	रहा	 	ँजो	मेरे	सामने	ह,	म	 नशानी	क 	ओर	दौड़ा
चला	जाता	 	ँता क	वह	इनाम	पाऊँ	 जसके	 लये	परमे र	ने	मुझ	ेमसीह	यीशु	म	ऊपर	बुलाया
हे।”	( फ ल पय स	3:13-14)

अ य	 ावहा रक	 चता- वरोधी	 तकनीक	अपने	आप	आपके	 दमाग़	 म	आ	जायगी	और
आपको	उन	तकनीक 	के	बारे	म	सुनना	चा हये	जो	सावधानीपूवक	 योग	के	बाद	 भावी	 स
होती	 ह।	 मेरा	 व ास	 है	 क	 हम	 सभी	 जो	 आ मसुधार	 म	 च	 रखते	 ह	 ई र	 क 	 महान
आ या मक	 योगशाला	म	सहपाठ 	ह।	इकट्	ठे	हम	सफल	जीवन	के	 ावहा रक	तरीक़ 	पर
काम	करते	ह।	हर	जगह	स	ेलोग	दयालुतापूवक	 मुझ	ेअपनी	तकनीक 	और	हा सल	 कये	गये
प रणाम 	के	बारे	म	 लख	रहे	ह।	म	जाँचे-परखे	गये	तरीक़ 	को	पु तक ,	उपदेश ,	अख़बार	के
कॉलम ,	रे डयो,	टेली वज़न	और	अ य	मा यम 	स	े सर 	के	 लये	उपल ध	कराने	म	मदद	करने
क 	को शश	करता	 ।ँ	इस	तरीक़े	से	ऐस	ेब त	स	ेलोग 	को	 वक सत	 कया	जा	सकता	ह	ै ज ह
न	 सफ़	 चता	को,	ब क	अ य	 गत	सम या 	को	जीतने	का	भी	तरीक़ा	आता	हो।

अ याय	को	इस	तरीक़े	स	ेसमा त	करते	 ये	ता क	आपको	अभी	 चता	क 	आदत	को	समा त
करने	म	मदद	 मल	सके,	म	दस	 ब 	के	 चता	ख़ म	करने	वाल	ेफ़ॉमूल	ेक 	सूची	दे	रहा	 	ँ:

1.	 ख़ुद	स	ेकह,	“ चता	एक	ब त	बुरी	मान सक	आदत	है।	म	ई र	क 	सहायता	स	े कसी	भी
आदत	को	बदल	सकता	 ।ँ”

2.	 आप	 चता	का	अ यास	करके	 च तत	हो	जाते	ह।	आप	इसक 	 वरोधी	और	इसस	ेअ धक
श शाली	आदत	आ था	का	 अ यास	करके	 चता	 स	े मु 	 भी	 हो	 सकते	 ह।	आपम
जतनी	भी	श 	और	लगन	हो,	उसका	पूरा	 योग	करते	 ये	आप	आ था	का	अ यास
कर।

3.	 आ था	क 	आदत	डालने	का	तरीक़ा	 या	ह?ै	हर	 दन	सुबह	 ब तर	छोड़ने	स	ेपहल	ेज़ोर
स	ेतीन	बार	कह	:	“मुझे	 व ास	है।”

4.	 इस	फ़ॉमूल	ेका	 योग	करते	 ये	 ाथना	कर	:	“म	यह	 दन,	अपना	जीवन,	अपने	 यजन,
अपना	काम-धंधा	ई र	के	हाथ	म	स पता	 ।ँ	ई र	के	हाथ	स	ेमेरा	कोई	नक़ुसान	हो	ही
नह 	सकता,	केवल	मेरा	भला	हो	सकता	है।	चाहे	जो	भी	हो,	चाहे	प रणाम	जो	भी	ह ,
अगर	म	ई र	के	हाथ 	म	 ँ	तो	यह	ई र	क 	इ छा	है	और	यह	अ छा	ही	होगा।”

5.	 आप	 जन	 चीज़ 	 के	 बारे	 म	 नकारा मक	 बात	 कहते	 ह,	 उनके	 बारे	 म	 कोई	 न	 कोई
सकारा मक	बात	कहने	का	अ यास	कर,	सकारा मक	बात	कर।	उदाहरण	के	तौर	पर,
यह	न	कह	:	“आज	का	 दन	बड़ा	बुरा	गज़ुरेगा।”	इसके	बजाय,	यह	कह,	“आज	का	 दन



ब त	ब ढ़या	गज़ुरेगा।”	यह	न	कह,	“म	यह	कभी	नह 	कर	पाऊँगा।”	इसके	बजाय	यह
कह,	“ई र	क 	सहायता	स	ेम	यह	कर	सकता	 ।ँ”

6.	 चता	क 	चचा	म	कभी	भाग	न	ल।	अपनी	सभी	चचा 	म	आ था	का	इंजे शन	लगा	द।
नराशावाद 	बात	करने	वाल 	का	समूह	उस	समूह	के	 येक	 	म	 नराशावाद 	 वचार
भर	सकता	ह।ै	परंतु	नकारा मक	नज़ रये	के	बजाय	सकारा मक	नज़ रये	स	ेआशा	भरी
बात	करने	स	ेआप	उस	बो झल	माहौल	को	सुधार	सकते	ह	और	हर	एक	को	आशावान
और	सुखी	बना	सकते	ह।

7.	 आपक 	 चता	 का	 एक	 ब त	 बड़ा	 कारण	 यह	 है	 क	आपके	 दमाग़	 म	 डर,	 हार	और
नराशा	के	 वचार	लबालब	भरे	 ये	ह।	इनको	परा त	करने	के	 लये	बाइबल	के	हर	उस
वा य	को	अंडरलाइन	कर	ल,	 जसम	आ था,	आशा,	सुख,	सफलता,	आनंद	के	बारे	म
लखा	 आ	ह।ै	 हर	वा य	को	याद	कर	ल।	 इ ह	बार-बार	कहते	 रह,	जब	तक	 क	यह
रचना मक	 वचार	आपके	अवचेतन	म त क	म	पूरी	तरह	स	ेबैठ	न	जाय।	 फर	अवचेतन
म त क	आपको	वही	 वचार	लौटायेगा	जो	आपने	इसम	भीतर	डाल	े थे,	यानी	 क	यह
आपको	 च तत	बनाने	के	बजाय	आशावाद 	बनायेगा।

8.	 आशावाद 	लोग 	स	ेदो ती	कर।	अपने	चार 	तरफ़	ऐसे	दो त	रख	जो	सकारा मक	सोचते
ह ,	 जनके	 वचार	आ था	स	ेभरे	 ह 	और	जो	माहौल	को	 रचना मक	बनाते	 ह ।	 इससे
आपको	अपने	आ था	के	नज़ रये	को	 े रत	करने	म	मदद	 मलेगी।

9.	 यह	 देख	 क	आप	 कतने	लोग 	क 	 चता	क 	आदत	का	इलाज	करने	म	सहायता	कर
सकते	ह।	 चता	को	हराने	म	 कसी	 सरे	क 	सहायता	करने	से	आप	 वयं	के	भीतर	क
श य 	को	बढ़ा	रह	ेह।

10.	 अपने	जीवन	के	हर	 दन	यह	क पना	कर	 क	ईसा	मसीह	आपके	साथ	ह	और	आपके
पाटनर	ह।	और	अगर	वह	सचमुच	आपके	साथ	चल	रहे	ह 	तो	 या	आपको	 चता	करने
या	डरने	क 	ज़ रत	है?	तो	 फर	ख़ुद	स	ेकह,	“वह	मेरे	साथ	ह।”	ज़ोर	स	ेकह,	“म	हमेशा
आपके	साथ	 ँ।”	 फर	इसे	बदलकर	यह	कह	:	“वह	अब	मेरे	साथ	ह।”	इस	वा य	को	हर
दन	तीन	बार	दोहराय।
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नजी	सम याय	सुलझाने	क 	श

म	आपको	उन	सौभा यशाली	लोग 	के	बारे	म	बताना	चाहता	 ँ	 ज ह ने	अपनी	सम या 	का
सही	समाधान	खोजा।

वे	 एक	आसान	परंतु	 ब त	ही	 ै टकल	योजना	पर	चले	और	हर	 करण	म	उ ह	 इसके
सुखद	व	सफल	प रणाम	 मले।	ये	लोग	आपसे	 कसी	तरह	से	 भ 	नह 	ह।	उनके	पास	भी	वही
सम याय	और	मु कल	थ ,	जो	आपके	पास	ह,	परंतु	उ ह ने	एक	ऐसा	फ़ॉमूला	ढँूढ़	 लया	 जसने
उ ह	सफलता	 दलायी।	इस	फ़ॉमूले	के	सहारे	उ ह	क ठन	सवाल 	के	सही	जवाब	ढँूढ़ने	म	मदद
मली।	अगर	आप	इस	फ़ॉमूल	ेको	अपनाते	ह,	तो	आपको	भी	यही	प रणाम	 मलगे।
सबस	े पहल	े म	आपको	 एक	प त-प नी	क 	कहानी	 बताना	 चाहता	 ँ।	 बल	और	 उसक

प नी	काफ़ 	समय	से	 मेरे	 म 	 ह।	 वष 	तक	 बल	कड़ी	 मेहनत	करता	 रहा	जब	तक	 क	वह
अपनी	कंपनी	क 	सीढ़ 	म	 सरे	 थान	पर	नह 	प ँच	गया।	वह	कंपनी	का	वाइस	 े सडट	बन
गया	और	उसे	 व ास	था	 क	वतमान	 े सडट	 के	 रटायर	 होने	 के	 बाद	 उसे	 े सडट	पद	पर
नयु 	दे	द 	जायेगी।	ऐसा	कोई	कारण	नह 	था	 क	उसक 	मह वाकां ा	पूरी	न	हो	सके।	उसम
े सडट	बनने	क 	यो यता	थी,	 श ण	था,	अनभुव	था।	इसके	अलावा	उसे	यह	 व ास	 दलाया
गया	था	 क	उस	ेही	 े सडट	पद	के	 लये	चुना	जायेगा।

परंतु	जब	अपॉइंटमट	का	व त	आया	तो	उसे	दर कनार	कर	 दया	गया।	बाहर	के	एक	
को	कंपनी	के	 े सडट	पद	पर	 नयु 	दे	द 	गयी।

म	 बल	से	इस	घटना	के	ठ क	बाद	 मला	जब	उसका	घाव	हरा	था।	ख़ास	तौर	पर	उसक
प नी	मैरी	क 	इ छा	थी	 क	 तशोध	 लया	जाये।	 डनर	पर	उसने	कटुतापूवक	वह	सारी	बात
कह 	जो	वह	“उ ह	सुनाना	चाहती	थी”।	गहन	 नराशा,	अपमान	और	कंुठा	स	ेभरे	मैरी	के	 दल	म
ग़ स	ेक 	आग	धधक	रही	थी	जब	उसने	अपने	प त	और	मेरे	सामने	अपनी	 था-कथा	कही।

इसके	 वपरीत	 बल	शांत	था।	हालाँ क	वह	 प 	 प	से	आहत,	 नराश	और	 वधा	म	था,
परंतु	उसने	प र थ त	का	सामना	साहस	से	 कया।	 बल	 चँू क	 वभाव	से	 बेहद	न 	 	है,
इस लये	 मुझे	कोई	हैरानी	नह 	 ई	 क	वह	ग़ सा	नह 	था	और	उसक 	 त या	 तशोध	या
हसा	क 	नह 	थी।	मैरी	चाहती	थी	 क	वह	त काल	इ तीफ़ा	दे	दे।	उसने	 बल	को	सलाह	द 	 क
“वह	कंपनी	के	मा लक 	को	अ छ 	तरह	से	बता	दे	 क	उ ह ने	 कतनी	बड़ी	ग़लती,	नाइंसाफ़ 	क
है	और	इसके	बाद	इ तीफ़ा	दे	दे।”

बल	यह	क़दम	नह 	उठाना	चाहता	था।	उसने	कहा	 क	शायद	यह	सबस	ेअ छा	रहेगा	 क
वह	नये	 	के	साथ	काम	करे	और	उसक 	हर	तरह	से	यथासंभव	मदद	करे।

यह	नज़ रया	रखना	 न त	 प	से	मु कल	था	परंतु	वह	इस	कंपनी	म	इतने	लंबे	समय	से



काम	कर	रहा	था	 क	 कसी	और	कंपनी	म	वह	ख़ुश	नह 	रह	सकता	था।	इसके	अलावा	उसे
महसूस	हो	रहा	था	 क	वाइस	 े सडट	के	पद	पर	कंपनी	उसक 	सेवा 	का	लाभ	उठाती	रहेगी।

इसके	बाद	उसक 	प नी	मेरी	तरफ़	मुड़ी	और	उसने	मुझसे	पूछा	 क	इस	प र थ त	म	म	 या
करता।	मने	उसे	बताया	 क	उसक 	तरह	म	भी	 न त	 प	स	ेआहत	और	 नराश	होता,	परंतु	म
नफ़रत	को	अपने	अंदर	आने	क 	अनमु त	नह 	देता	 य क	श ुता	स	ेन	 सफ़	आ मा	कमज़ोर
होती	है	ब क	इसस	ेहमारी	 चतन- या	भी	अ व थत	हो	जाती	है।

मने	सुझाव	 दया	 क	हम	ई र	से	मागदशन	क 	ज़ रत	थी,	 य क	इस	प र थ त	म	हम
दैवी	बु 	क 	आव यकता	है	जो	हमारी	सीमा 	से	परे	ह।ै	इस	सम या	म	जो	भावना मक	त व
था	उस	वजह	स	ेहम	इस	मामल	ेम	 न प 	और	ता कक	 	स	ेसोचने	म	असमथ	थे।

इस लये	मने	सुझाव	 दया	 क	हम	कुछ	देर	तक	साहचय	और	 ाथना	के	नज़ रये	स	ेचुपचाप
बैठे	रह	और	अपने	 वचार 	को	उस	श 	पर	के त	कर	 जसने	कहा	था	:	“जहाँ	दो	या	तीन
लोग	मेरे	नाम	पर	इकट्	ठे	ह गे,	वहाँ	से	उनके	बीच	म	र ँगा।”	(मै यू	18:18-20)।	मने	बताया
क	हम	तीन	लोग	यहाँ	बैठे	ह	और	अगर	हम	उसके	नाम	पर	इकट्	ठे	होकर	 ाथना	करगे	तो	वह
हमारे	बीच	म	उप थत	होकर	हम	रा ता	 दखायेगा	 क	हम	 या	करना	चा हये।

इस	सुझाव	का	पालन	करना	मैरी	के	 लये	आसान	नह 	था,	परंतु	वह	मूलतः	समझदार	और
भली	म हला	है	और	इस लये	वह	योजना	म	शा मल	हो	गयी।

कुछ	 मनट	तक	शांत	बैठे	रहने	के	बाद	मने	सुझाव	 दया	 क	हम	लोग	एक- सरे	का	हाथ
पकड़	ल	और	हालाँ क	हम	लोग	एक	सावज नक	रे तराँ	म	बैठे	थे	परंतु	म	शां त	स	ेएक	 ाथना
क ँ गा।	 ाथना	म	मने	ई र	का	मागदशन	माँगा।	मने	 बल	और	मेरी	के	 लये	मान सक	शां त	का
आ ह	 कया।	म	एक	क़दम	आगे	बढ़	गया	और	मने	नव नयु 	 े सडे ट	के	 लये	भी	 भु	का
आशीवाद	माँगा।	मने	यह	 ाथना	भी	क 	 क	 बल	नये	 शासन	के	साथ	तालमेल	 बठाने	म	समथ
हो	और	पहले	से	अ धक	 भावी	सेवाय	दे	सके।

ाथना	के	बाद	हम	कुछ	समय	तक	चुपचाप	बैठे	रहे।	 फर	मैरी	ने	कहा,	“हाँ,	मुझे	लगता	है
क	हम	यही	करना	चा हये।	जब	मुझ	ेपता	चला	 क	आप	हमारे	साथ	 डनर	लेने	आ	रहे	ह	तो	मुझे
डर	था	 क	आप	इस	 वषय	पर	ईसाई	नज़ रया	अपनाने	क 	सलाह	दगे।	सच	कहा	जाये,	तो	उस
समय	मुझ	ेऐसा	करना	ठ क	नह 	लग	रहा	था।	म	अंदर	ही	अंदर	उबल	रही	थी,	परंतु	ज़ा हर	है
अब	मुझे	यह	महसूस	होता	है	 क	इसी	नी त	से	इस	सम या	का	सही	जवाब	पाया	जा	सकता	ह।ै
म	ऐसा	करने	क 	को शश	क ँ गी	और	आ था	स	ेक ँ गी,	चाहे	यह	 कतना	ही	 मु कल	हो।”
उसके	चेहरे	पर	फ क 	मु कान	थी,	परंतु	उसका	 व ेष	अब	चला	गया	था।

समय-समय	 पर	 म	 उनक 	 खोज-ख़बर	 लेता	 रहा	 और	 मने	 पाया	 क	 हालाँ क	 उनक
अपे ा 	के	अनु प	नह 	हो	रहा	था,	परंतु	वे	नयी	 व था	स	ेधीरे-धीरे	संतु 	हो	गये	थे।	उ ह ने
अपनी	 नराशा	और	 भावना	को	जीतने	म	सफलता	पा	ली	थी।

बल	ने	मुझ	ेयह	भी	बताया	 क	उसे	नया	 	पसंद	था	और	उस	ेउसके	साथ	काम	करने	म
मज़ा	आता	था।	उसने	मुझे	बताया	 क	नया	 े सडट	उस	ेअ सर	सलाह	लेने	के	 लये	बुलवाता	था
और	उस	पर	 नभर	करने	लगा	था।

मैरी	भी	 े सडट	क 	प नी	स	ेअ छा	 वहार	कर	रही	थी	और	सच	कहा	जाये	तो	दोन 	ही
पूरी	तरह	से	सहयोग	कर	रहे	थे।



दो	साल	गज़ुर	गये।	एक	 दन	म	उनके	शहर	म	आया	और	उ ह	फ़ोन	 कया।
“म	इतनी	रोमां चत	 	ँ क	म	आपसे	फ़ोन	पर	बात	नह 	कर	सकती,”	मैरी	ने	फ़ोन	पर	कहा।
मने	कहा	 क	अगर	उसक 	 थ त	ऐसी	ह	ैतो	 न त	 प	स	ेइसके	पीछे	कोई	असामा य

मह व	क 	घटना	होगी।
इस	बात	को	नज़रअंदाज़	करते	 ये	वह	 च लायी,	“ब त	ही	आ यजनक	घटना	हो	गयी	ह।ै

म टर	अमुक-अमुक,”	 े सडट	का	नाम	लेते	 ये,	“को	 कसी	और	कंपनी	म	एक	ख़ास	काम	के
लये	बड़े	 मोशन	के	 लये	चुन	 लया	गया	ह	ै जससे	वह	हमारी	कंपनी	छोड़कर	इससे	अ छे	पद
पर	चल	ेजायगे	और”	–	उसने	आगे	कहा	–	“ या	आप	अंदाज़ा	लगा	सकते	ह?	 बल	को	अभी-
अभी	यह	बताया	गया	है	 क	वह	अब	कंपनी	का	 े सडट	बन	गया	ह।ै	आप	भी	आ	जाइये,	और
हम	तीन 	 मलकर	ई र	को	उसक 	कृपा	के	 लये	ध यवाद	दगे।”

बाद	म	जब	हम	तीन 	इकट्	ठे	 ये,	तो	 बल	ने	कहा,	“मुझे	अब	यह	एहसास	हो	रहा	है	 क
ईसाई	 धम	 सफ़	 सै ां तक	 नह 	 ह।ै	 हमने	 अपनी	 सम या	 को	आ या मकता	 के	 सु प 	और
वै ा नक	 स ांत 	के	मा यम	स	ेसुलझाया	ह।ै”	उसने	कहा,	“म	यह	सोचकर	काँप	जाता	 ँ	 क
अगर	हमने	ईसा	मसीह	क 	 श ा 	म	 दये	गये	फ़ॉमूल	ेस	ेइस	सम या	का	सामना	नह 	 कया
होता,	तो	हमसे	 कतनी	बड़ी	ग़लती	हो	जाती।”

“कौन	कहता	है,”	 बल	ने	पूछा,	“ईसाई	धम	 ै टकल	नह 	ह?ै”	दोबारा	अगर	मेरे	सामने
कोई	 सम या	आयेगी	 तो	 म	 उस	 पर	 भी	 इसी	 फ़ॉमूल	े का	 योग	 क ँ गा	 जो	 ईसा	 मसीह	 क
श ा 	म	 न हत	है।
इस	बात	को	कई	साल	गज़ुर	गये	ह।	इस	दौरान	 बल	और	मैरी	के	जीवन	म	कई	सम याय

आय ।	 हर	 सम या	 म	 उ ह ने	 इसी	 तकनीक	 का	 योग	 कया	और	 उ ह	 इसके	 हमेशा	 अ छे
प रणाम	 मल।े	“ई र	के	हाथ	म	छोड़ने”	क 	यु 	 ारा	उ ह ने	अपनी	सम या 	को	सही	तरह
स	ेसुलझाना	सीख	 लया	था।

सम या	सुलझाने	का	एक	और	 भावी	फ़ॉमूला	यह	ब त	ही	आसान	तरीक़ा	है	 क	आप
ई र	क 	अपने	पाटनर	के	 प	म	क पना	कर।	बाइबल	म	 सखायी	गयी	मूलभूत	स चाइय 	म	से
एक	यह	है	 क	ई र	हमारे	साथ	है।	दरअसल,	ईसाइयत	इस	अवधारणा	स	ेशु 	होती	ह	ै य क
जब	ईसा	मसीह	पैदा	 ये	थे	तो	उ ह	इमैनअुल	कहकर	संबो धत	 कया	गया	था,	 जसका	अथ	है
“ई र	हमारे	साथ	ह।ै”

ईसाई	धम	हम	 सखाता	है	 क	हमारी	सारी	सम या ,	मु कल 	और	प र थ तय 	म	ई र
हमारे	नज़द क	ही	ह।ै	हम	उससे	बात	कर	सकते	ह,	उसस	ेमदद	हा सल	कर	सकते	ह	और	उसका
सहारा	ल	ेसकते	ह।	हम	उसक 	 च,	समथन	और	सहायता	का	असीम	लाभ	उठा	सकते	ह।
ावहा रक	 	स	ेलगभग	हर	 	आम	तौर	पर	इस	बात	को	सच	मानता	है	और	कइय 	ने

इस	आ था	के	स य	का	अनभुव	 कया	ह।ै
अपनी	सम या 	के	सही	समाधान 	पर	प ँचने	के	 लये	यह	आव यक	है	 क	आप	इसम

व ास	करने	से	एक	क़दम	आगे	बढ़	जाय	 य क	आपको	इस	उप थ त	के	 वचार	को	सचमुच
अ यास	म	लाना	ह।ै	यह	 व ास	करने	का	अ यास	कर	 क	ई र	उतना	ही	वा त वक	है	 जतनी
क	 प नी	 या	आपका	 बज़नेस	 पाटनर	 या	आपका	 सबसे	 क़रीबी	 दो त।	 उसके	 साथ	 व भ
वषय 	पर	बात	करने	का	अ यास	कर;	यह	 व ास	कर	 क	वह	सुन	रहा	है	और	आपक 	सम या



पर	 यान	दे	रहा	ह।ै	यह	मान	ल	 क	वह	आपक 	सम या 	को	सुलझाने	के	 लये	आव यक	और
सही	 वचार 	को	आपक 	चेतना	 ारा	आपके	म त क	म	ल	ेआयेगा।	 न त	 प	से	यह	 व ास
कर	 क	इन	समाधान 	म	कह 	कोई	ग़लती	नह 	होगी	ब क	आपको	ऐस	ेकाय 	का	मागदशन
मलेगा	 जस	ेसही	प रणाम	हा सल	ह गे।
एक	 बज़नेसमैन	ने	मुझे	एक	 दन	एक	प मी	शहर	म	रोटरी	 लब	क 	एक	मी टग	म	रोका

जहाँ	म	भाषण	दे	रहा	था।	उसने	मुझ	ेबताया	 क	उसने	अख़बार	के	मेरे	कॉलम	म	कोई	ऐसी	बात
पढ़ 	थी,	 जसने,	“उसके	नज़ रये	म	पूरी	तरह	से	 ां त	ला	द 	थी	और	उसके	 बज़नेस	को	बचा
लया	था।”
ज़ा हर	है	मने	उसक 	बात 	म	 च	ली	और	म	ख़ुश	 आ	 क	मेरी	 लखी	 ई	 कसी	छोट 	सी

बात	स	ेइतने	अ छे	प रणाम	 मले।
“म	अपने	 बज़नेस	म	काफ़ 	मु कल 	का	सामना	कर	रहा	था,”	उसने	कहा।	“दरअसल,	म

इस	ब त	गंभीर	सवाल	को	ख़ुद	से	पूछना	शु 	कर	रहा	था	 क	 या	म	अपने	 बज़नेस	को	बचा
पाऊँगा।	 भा यपूण	 प र थ तय ,	 माकट	 क 	 बुरी	 दशा,	 नयामक	 नी तय 	 और	 देश	 क
अथ व था	क 	आम	तौर	पर	बदहाली	ने	मेरी	लाइन	को	बुरी	तरह	स	े भा वत	 कया	था।	मने
आपका	यह	लेख	पढ़ा	 जसम	आपने	ई र	को	अपना	पाटनर	बनाने	का	 वचार	सुझाया	था।	मुझे
लगता	है	 क	आपने	यह	वा यांश	 यु 	 कया,	“ई र	के	साथ	 वलय	करना।”

“जब	मने	इस	ेपहली	बार	पढ़ा	तो	मुझे	यह	“सरके	 ये	 दमाग़	का	 वचार”	लगा।	 नया	का
कोई	भी	 ,	कोई	भी	इ सान,	ई र	को	अपना	पाटनर	कैसे	बना	सकता	है?	इसके	अलावा,
मने	हमेशा	ई र	क 	क पना	एक	 वराट	 व	के	 प	म	क 	थी,	जो	मनु य	क 	 तुलना	म
इतना	 वशाल	था	 क	मनु य	उसक 	 	म	 कसी	क ड़े-मकोड़े	क 	तरह	था	और	आप	कह	रह	ेथे
क	 मुझे	 उस	ेअपना	पाटनर	बना	लेना	चा हये।	यह	 वचार	ब त	ही	बकसाव	लगा।	 फर	एक
दो त	ने	 मुझ	ेआपक 	एक	पु तक	द 	और	मुझ	ेउस	पु तक	म	इसी	तरह	के	 वचार	 बखरे	 ये
मले।	आपने	उन	लोग 	के	बारे	म	असली	जीवन	क 	कहा नयाँ	बतायी	थ 	 ज ह ने	इस	सलाह	का
पालन	 कया	था।	वे	सभी	समझदार	लोग	लगे,	परंतु	मुझे	अब	भी	 व ास	नह 	 आ।	मेरा	हमेशा
स	ेयह	 वचार	रहा	ह	ै क	पादरी	लोग	आदशवाद 	 स ांतवाद 	होते	ह	और	वे	 बज़नेस	और	जीवन
के	 ै टकल	मामल 	 के	बारे	म	 कुछ	नह 	जानते।	 इस लये	मने	आपको	अपनी	 ‘याद	्दा त	से
मटा	 दया,’	उसने	मुझे	मु कुराते	 ये	बताया।
“बहरहाल,	मेरे	साथ	एक	 दन	बड़ी	 जेदार	घटना	 ई।	म	अपने	ऑ फ़स	म	इतना	हताश	हो

गया	 क	मने	सचमुच	सोचा	 क	मेरे	 लये	सबसे	अ छ 	चीज़	यह	होगी	 क	म	अपने	भेज	ेको	गोली
मारकर	उड़ा	 ँ	और	उन	सारी	सम या 	से	 नजात	पा	जाऊँ	जो	 मुझ	े पूरी	तरह	स	ेधराशायी
कये	 दे	 रही	 थ ।	 फर	 मेरे	 दमाग़	 म	 ई र	को	 पाटनर	 बनाने	का	आपका	 वचार	आया।	 मने
दरवाज़ा	बंद	कर	 लया,	अपनी	कुस 	पर	बैठ	गया	और	 सर	को	मेज़	पर	रखी	अपनी	बाँह 	पर
रख	 लया।	म	आपके	सामने	यह	 वीकार	करना	चाहता	 ँ	 क	मने	 पछल	ेबारह	साल 	म	बारह
बार	स	े यादा	 ाथना	नह 	क 	थी।	बहरहाल,	इस	अवसर	पर	मने	सचमुच	 ाथना	क ।	मने	ई र
को	बताया	 क	मने	उस	ेपाटनर	बनाने	के	 वचार	के	बारे	म	पढ़ा	था	और	मुझ	ेयह	ठ क-ठ क	पता
नह 	था	 क	इसका	 या	अथ	था	या	इस	े कस	तरह	 कया	जाता	है।	मने	उस	ेबताया	 क	म	पूरी
तरह	स	ेडूब	गया	था	 क	मेरे	पास	डरावने	 वचार 	के	अलावा	 कसी	तरह	के	 वचार	नह 	थे,	 क	म



बौखलाया	 आ,	 वधा	म	और	बुरी	तरह	 नराश	था।	मने	कहा	:	‘हे	 भु,	म	पाटनर	के	 प	म
तु ह	 यादा	कुछ	तो	दे	नह 	सकता,	म	नह 	जानता	 क	आप	मेरी	मदद	 कस	तरह	स	ेकर	सकते
हो,	परंतु	मुझ	ेमदद	चा हये।	इस लये	अब	म	अपने	 बज़नेस	को,	अपने	आपको,	अपने	प रवार
को	और	अपने	भ व य	को	आपके	हाथ 	म	रखता	 ँ।	आप	जो	भी	कहगे,	वही	होगा।	म	यह	भी
नह 	जानता	 क	आप	मुझ	े कस	तरह	सलाह	दगे	 क	 या	करना	ह,ै	परंतु	म	सुनने	के	 लये	तैयार
ँ	और	अगर	आप	 प 	 प	स	ेसलाह	दगे	तो	म	उस	पर	 न त	 प	से	चलने	के	 लये	तैयार	 ।ँ’
“तो	मने	यह	 ाथना	क ,”	 बज़नेसमैन	ने	बताया।	“ ाथना	पूरी	करने	के	बाद	म	अपनी	मेज़

पर	 बैठा	 रहा।	 मुझे	 लगता	 ह	ै क	म	 कसी	चम कार	 होने	क 	 उ मीद	कर	 रहा	 था,	 परंतु	कोई
चम कार	नह 	 आ।	बहरहाल,	अचानक	म	शांत	हो	गया	और	म	ह का	महसूस	करने	लगा।	उस
दन	या	उस	रात	कुछ	भी	सामा य	स	ेहटकर	नह 	 आ,	परंतु	अगले	 दन	म	जब	ऑ फ़स	आया
तो	मेरा	मूड	आम	तौर	स	ेअ धक	ख़ुशनमुा	और	उ साहपूण	था।	मुझे	यह	 व ास	होने	लगा	 क
सब	कुछ	सही	हो	जायेगा।	इसे	समझाना	क ठन	है	 क	मुझे	ऐसा	महसूस	 य 	हो	रहा	था।	कुछ
भी	नह 	बदला	था।	सच	कहा	जाये,	तो	आप	कह	सकते	ह	 क	प र थ तयाँ	थोड़ी	अ धक	 बगड़
चुक 	थ ,	परंतु	म	बदल	गया	था,	कम	स	ेकम	थोड़ा	तो	बदल	गया	था।”

“शां त	क 	यह	भावना	मेरे	साथ	बनी	रही	और	म	पहले	स	ेबेहतर	अनभुव	करने	लगा।	म	हर
दन	 ाथना	करता	रहा	और	ई र	स	ेउस	तरह	बात	करता	रहा	जैसे	म	अपने	पाटनर	स	ेकरता।
यह	वैसी	 ाथनाय	नह 	थ 	जैसी	चचा	म	होती	ह	–	यह	तो	उस	तरह	क 	बात	थ 	जो	एक	इ सान
सरे	 इ सान	 के	साथ	करता	 है।	 तभी	अपने	ऑ फ़स	म	एक	 दन	म	 दमाग़	म	अचानक	एक
वचार	क धा।	जैसे	टो टर	म	से	टो ट	अचानक	बाहर	आता	है	उसी	तरह	यह	 वचार	भी	अचानक
आया।	मने	ख़ुद	से	कहा	:	‘तो	इस	बारे	म	आप	 या	जानते	ह?’	 य क	यह	एक	ऐसी	चीज़	थी
जो	पहले	मेरे	 दमाग़	म	नह 	आयी	थी,	परंतु	म	त काल	यह	समझ	गया	 क	मुझ	ेइसी	यु 	का
अनसुरण	करना	चा हये।	म	यह	नह 	जानता	 क	म	इसके	बारे	म	पहल	े य 	नह 	सोच	पाया।
शायद	इस लये	 य क	मेरा	मन	तनाव त	था।	मेरा	म त क	सही	तरीक़े	स	ेकाम	नह 	कर	रहा
था।

“मने	त काल	उस	आभास	का	पालन	करना	शु 	कर	 दया।”	 फर	वह	 का।	“नह ,	यह
आभास	 नह 	 था,	 यह	 तो	 मेरा	 पाटनर	 मुझस	े बात	 कर	 रहा	 था।	 मने	 त काल	 इस	 वचार	 के
अनसुार	काम	करना	शु 	कर	 दया	और	चीज़	सुधरने	लग ।	नये	 वचार	मेरे	 दमाग़	स	ेबाहर	आने
लगे	और	 वपरीत	प र थ तय 	 के	बावज़ूद	म	अपने	 बज़नेस	को	सामा य	 थ त	म	लाने	क
तरफ़	बढ़ने	लगा।	अब	सामा य	 थ त	म	काफ़ 	सुधार	 आ	है।	और	म	अपनी	मु कल 	स	ेउबर
चुका	 ।ँ”

फर	उसने	कहा	:	“म	उपदेश	देने	के	बारे	म	कुछ	नह 	जानता,	न	ही	मुझ	ेयह	आता	है	 क
आप	 जस	तरह	क 	पु तक	 लखते	ह	उ ह	कैसे	 लखा	जाता	है,	सच	कह	तो	मुझे	 कसी	तरह	क
पु तक	 लखने	के	बारे	म	कुछ	नह 	पता,	परंतु	म	आपको	यह	बता	 ँ	–	जब	भी	आपको	 कसी
बज़नेसमैन	स	ेबात	करने	का	अवसर	 मल	ेतो	आप	उ ह	इतना	बता	द	 क	अगर	 वे	ई र	को
अपना	 बज़नेस	पाटनर	बना	लगे	तो	उ ह	ब त	अ छे	 वचार	ब त	अ धक	सं या	म	 मलगे	और
उन	 वचार 	को	संप 	म	बदल	सकते	ह।	मेरा	अथ	 सफ़	धन	स	ेनह 	ह,ै”	उसने	कहा,	“हालाँ क
मुझ	े व ास	ह	ै क	अपने	 नवेश 	पर	अ छ 	आमदनी	हा सल	करने	का	एक	तरीक़ा	ई र	 ारा



नद शत	 वचार 	पर	चलना	है।	परंतु	उ ह	बता	द	 क	ई र	क 	पाटनर शप	का	तरीक़ा	उनक
सम या 	को	सही	तरह	स	ेसुलझाने	का	तरीक़ा	है।”

यह	 घटना	 इसी	 तरह	 के	 कई	 उदाहरण 	 म	 से	 एक	 है	 जो	 यह	 दशाती	 है	 क	 ावहा रक
मामल 	म	दैवी-इ सानी	संबंध	का	 नयम	काम	करता	है।	म	सम या	सुलझाने	क 	इस	तकनीक	के
भावी	होने	पर	पूरी	 बलता	से	ज़ोर	नह 	देता	 ।ँ	मने	देखा	है	 क	इसने	कई	मामल 	म	 कतने
आ यजनक	प रणाम	हा सल	 कये	ह।

गत	सम या 	को	सुलझाने	 के	ब त	आव यक	मामल	ेम	सबसे	पहले	आपको	यह
मानना	होगा	 क	उस	सम या	को	सही	तरह	स	ेसुलझाने	क 	श 	आपके	भीतर	है।	 सरी	शत
यह	 ह	ै क	आपको	 एक	 योजना	 बनानी	 होगी	और	 उस	 पर	 चलना	 होगा।	आ या मक	और
भावना मक	योजना	का	अभाव	वह	 न त	कारण	ह	ै जस	वजह	से	कई	लोग	अपनी	 गत
सम या 	को	सफलतापूवक	नह 	सुलझा	पाते।

एक	 बज़नेस	ए ज़ी यू टव	ने	 मुझे	बताया	 क	वह	“मानवीय	म त क	क 	आपातकालीन
श य ”	के	सहारे	सफलता	हा सल	करता	है।	उसने	यह	 स ांत	बनाया	था	और	यह	ब त	काम
का	 स ांत	ह	ै क	हर	इ सान	म	कुछ	अ त र 	श याँ	होती	ह	 जनका	उपयोग	आपातकालीन
थ तय 	म	 कया	जा	सकता	 ह।ै	 रोज़मरा	 के	साधारण	जीवन	म	यह	आपातकालीन	श याँ
सोयी	रहती	ह,	परंतु	असाधारण	प र थ तय 	म	मनु य	ज़ रत	पड़ने	पर	इन	अ त र 	श य
का	 योग	कर	सकता	ह।ै

वह	 	जो	 एक	स य	आ था	 वक सत	कर	लेता	 ह	ै इन	श य 	को	सोते	 रहने	क
अनमु त	नह 	देता,	ब क	अपनी	आ था	के	अनपुात	म	इनम	स	ेकई	को	रोज़मरा	क 	ग त व धय
म	स य	कर	देता	है।	इसस	ेयह	 प 	होता	है	 क	दै नक	आव यकता 	म	या	संकट	के	समय	म
कुछ	लोग 	म	 सर 	स	ेअ धक	श 	 य 	 दखती	है।	उ ह ने	उन	श य 	का	 योग	करना	एक
आदत	बना	ली	है	 ज ह	तब	तक	नज़रअंदाज़	कर	 दया	जाता	है	जब	तक	 क	कोई	नाटक य
आव यकता	ही	न	आन	पड़े।

जब	कोई	क ठन	प र थ त	उ प 	होती	ह,ै	तो	 या	आप	जानते	ह	 क	इसका	सामना	कैसे
कर?	 या	आपके	पास	उन	असामा य	 प	स	ेक ठन	सम या 	को	सुलझाने	क 	कोई	 प 	 प
स	ेप रभा षत	योजना	ह?ै	कई	लोग	मारने-या-चूकने	के	तरीक़े	का	 योग	करते	ह	और	 खद	बात
यह	ह	ै क	अ धकांश	आम	तौर	 पर	 चूक	जाते	 ह।	म	सम या 	का	सामना	करने	म	आपक
अ धक	महान	श य 	के	सु नयो जत	 योग	क 	मह ा	क 	 बल	अनशंुसा	करता	 ।ँ

दो	या	तीन	लोग 	के	इकट्	ठे	होकर	“ई र	के	सामने	समपण”	क 	तकनीक,	ई र	के	साथ
पाटनर शप	 बनाने	 क 	 यु ,	 अपनी	 आंत रक	आपातकालीन	 श य 	 का	 योग	 करने	और
उनका	दोहन	करने	क 	योजना	बनाने	 के	मह व	 के	अ त र 	एक	और	ज़बद त	तकनीक	है-
आ था	के	नज़ रये	के	अ यास	क 	तकनीक।	मने	वष 	तक	बाइबल	पढ़ 	और	इसके	बाद	मुझ	ेयह
समझ	म	आया	 क	यह	मुझे	बताने	क 	को शश	कर	रही	थी	 क	अगर	मुझम	आ था	हो	–	और
सचमुच	हो	–	तो	म	अपनी	सारी	मु कल 	को	जीत	सकता	 ,ँ	हर	 थ त	का	सामना	कर	सकता
,ँ	हर	पराजय	के	बाद	उठ	सकता	 	ँऔर	मेरे	जीवन	क 	सभी	मु कल	सम या 	को	सुलझा
सकता	 ँ।	 जस	 दन	मुझ	ेयह	एहसास	 आ	वह	 दन	अगर	मेरे	जीवन	का	महानतम	नह ,	तो	मेरे
जीवन	के	महानतम	 दन 	म	स	ेएक	था।	 न संदेह	कई	लोग	इस	पु तक	को	पढ़गे	 जनके	पास



जीने	का	आ था	वाला	 वचार	नह 	होगा।	परंतु	म	आशा	करता	 	ँ क	आपको	यह	 वचार	यहाँ
समझ	म	आ	जायेगा।	 य क	इसम	कोई	संदेह	नह 	है	 क	आ था	क 	तकनीक	 नया	क 	सबसे
श शाली	स चाइय 	म	स	ेएक	ह	ै जसका	संबंध	मानवीय	जीवन	के	सफल	 वहार	स	ेह।ै

बाइबल	म	इस	स य	पर	बार-बार	ज़ोर	 दया	गया	है	 क	“अगर	आपम	राई	के	दाने	के	बराबर
भी	आ था	है,	तो	आपके	 लये	कुछ	भी	असंभव	नह 	होगा।”	(मै यू	17:20)।	बाइबल	इस	बात
को	 पूरी	तरह	से,	श दशः	और	त या मक	 प	स	ेकहती	है।	यह	कोई	 म	नह 	ह,ै	न	ही	यह
क पना	क 	उड़ान	ह।ै	यह	उदाहरण	नह 	ह,ै	 तीक	नह 	ह,ै	 पक	नह 	है,	ब क	पूरी	तरह	सच
ह	ै–	“राई	के	दाने	के	बराबर	भी	आ था”	आपक 	सम या 	को	सुलझा	देगी,	बशत	आप	इसम
व ास	 कर	 और	 इसका	 अ यास	 कर।	 “आपक 	 जतनी	 आ था	 होगी,	 आपको	 उतना	 ही
मलेगा।”	(मै यू	9:29)।	 जस	चीज़	क 	आव यकता	ह	ैवह	है	आ था	और	आपक 	आ था	के
अनपुात	म	ही	आपको	प रणाम	 मलगे।	आ था	अगर	छोट 	ह,ै	तो	प रणाम	भी	छोटे	ही	 मलगे;
आ था	अगर	म यम	है,	तो	प रणाम	भी	म यम	 मलगे;	और	अगर	आ था	ब त	 यादा	है	तो
सफलता	भी	 ब त	 यादा	 मलेगी।	 परंतु	 ई र	 इतना	 दयाल	ु है	 क	अगर	आपम	 राई	 के	 दाने
जतनी	भी	आ था	है,	तो	भी	आप	अपनी	सम या 	को	सफलतापूवक	सुलझा	लगे।
उदाहरण	के	तौर	पर	म	आपको	अपने	 म 	मॉ रस	और	 मैरी	ए लस	 लंट	क 	रोमांचक

कहानी	 बताना	 चाहता	 ँ।	 म	 उनसे	 तब	 प र चत	 आ	जब	 मेरी	 पछली	 पु तक	अ	 गाइड	 टु
कॉ फ़डट	 ल वग	को	 लबट 	मै ज़ीन	म	सार प	म	छापा	गया।	उस	व त	मॉ रस	 लंट	असफल
हो	रहा	था	और	बुरी	तरह	असफल	हो	रहा	था।	न	 सफ़	वह	अपने	काम-धंधे	म	असफल	हो	रहा
था,	ब क	वह	अपनी	 गत	 ज़दगी	म	भी	असफल	हो	रहा	था।	वह	डर	और	नफ़रत	स	ेभरा
आ	था	और	वह	उन	सबसे	नकारा मक	लोग 	म	स	ेएक	था	 जनस	ेम	 मला	था।	वैस	ेउसे	ई र
ने	 एक	अ छा	 व	 दया	था	और	 दल	से	 वह	 एक	ब ढ़या	 	 था,	 परंतु	 उसने	अपने
जीवन	को	तहस-नहस	कर	डाला	था	जैसा	उसने	ख़ुद	 वीकार	 कया।

उसने	पु तक	का	सार प	पढ़ा	 जसम	“राई	के	दाने	के	बराबर	आ था”	के	 वचार	पर	ज़ोर
दया	गया	था।	इस	समय	वह	 फलाडे फया	म	अपने	प रवार,	अपनी	प नी	और	दो	ब च 	के
साथ	रह	रहा	था।	उसने	 यूयॉक	म	मेरे	चच	म	फ़ोन	लगाया,	परंतु	 कसी	कारण	वह	मेरी	से े टरी
स	ेबात	नह 	कर	पाया।	म	इस	बात	का	 ज़ 	इस लये	कर	रहा	 	ँ य क	इसस	ेयह	पता	चलता	है
क	उसका	मान सक	नज़ रया	बदल	रहा	था,	 य क	आम	तौर	पर	उसने	दोबारा	फ़ोन	नह 	 कया
होता,	 य क	उसक 	यह	 खद	आदत	पड़	गयी	थी	 क	वह	एक	कमज़ोर	को शश	करने	के	बाद
हर	काम	म	हार	मान	लेता	था,	परंतु	इस	 करण	म	वह	तब	तक	जुटा	रहा	जब	तक	 क	उस	ेपूरी
जानकारी	 नह 	 मल	गयी	और	 उसे	 चच	क 	सेवा 	 के	 समय	का	 ान	 नह 	 हो	 गया।	अगले
र ववार	वह	अपने	प रवार	के	साथ	चच	म	भाग	लेने	के	 लये	 फलाडे फया	स	े यूमॉक	आया	जो
वह	इसके	बाद	भी	करता	रहा	चाहे	मौसम	 कतना	ही	ख़राब	 य 	न	हो।

बाद	म	उसने	एक	इंटर 	ूम	मुझे	अपने	जीवन	क 	कहानी	पूरे	 व तार	स	ेबतायी	और	पूछा
क	 या	मुझ	ेलगता	है	 क	वह	कभी	जीवन	म	कुछ	कर	पायेगा।	धन	क ,	प र थ तय 	क ,	क़ज़
क ,	भ व य	क 	और	 मूलतः	 वयं	क 	सम याय	इतनी	ज टल	थ 	और	वह	इन	क ठनाइय 	से
इतना	आतं कत	और	 त	था	 क	उसने	इस	 थ त	को	पूरी	तरह	 नराशाजनक	मान	 लया	था।

मने	उस	ेआ त	 कया	 क	य द	वह	 वयं	को	सुधार	ले	और	अपने	मान सक	नज़ रये	को



ई र	के	वैचा रक	पैटन	के	अनु प	बनाकर	आ था	क 	तकनीक	को	सीख	ल	ेऔर	उसका	 योग
करे	तो	उसक 	सारी	सम याय	सुलझ	सकती	ह।

उस	ेऔर	उसक 	प नी	को	एक	नज़ रया	अपने	 दमाग़	स	ेबाहर	 नकालना	था	औ	वह	था
व ेष।	वे	लोग	हर	 कसी	स	े चढ़ते	थे	और	कुछ	स	ेतो	ब त	अ धक	 चढ़ते	थे।	वे	अपनी	वतमान
खद	 थ त	म	थे,	इस लये	उ ह ने	अपने	बीमार	 वचार 	म	तक	 कया	 क	यह	उसक 	असफलता
नह 	ह,ै	ब क	इसका	कारण	यह	है	 क	 सरे	लोग 	ने	“ घनौने	सौदे”	करके	उ ह	इस	हाल	म	ला
दया	है।	वे	रात	को	 ब तर	पर	लेटकर	एक- सरे	को	यह	बताते	थे	 क	अपमान	करते	 ये	वे	 सरे
लोग 	को	 या	सुनाना	चाहते	ह।	इस	अ व थ	माहौल	म	वे	सोने	और	आराम	करने	क 	को शश
करते	थे,	परंतु	उ ह	सफल	प रणाम	नह 	 मलते	थे।

मॉ रस	 लंट	ने	आ था	के	 वचार	को	सचमुच	अपनाया।	इसने	उसके	म त क	को	इस	तरह
जकड़	 लया	 जस	तरह	 कसी	चीज़	ने	नह 	जकड़ा	था।	बहरहाल	उसक 	 या	कमज़ोर	थी
य क	 उसक 	 इ छाश 	अ व थत	थी।	 पहले	 तो	 वह	 नकारा मकता	क 	लंबी	आदत	 के
कारण	 कसी	भी	चीज़	को	श 	के	साथ	सोचने	म	अमसथ	रहा,	परंतु	वह	लगन	स	ेइस	 वचार
पर	जुटा	रहा	 क	“अगर	आपम	राई	के	दाने	के	बराबर	भी	आ था	ह,ै	तो	आपके	 लये	कुछ	भी
असंभव	नह 	होगा।”	उसम	 जतनी	श 	थी	उसी	स	ेउसने	आ था	को	 हण	 कया।	 न त	 प
स	ेआ था	क 	उसक 	 मता	धीरे-धीरे	अ यास	स	ेबढ़ती	गयी।

एक	रात	को	वह	 कचन	म	गया	जहाँ	उसक 	प नी	बतन	साफ़	कर	रही	थी।	उसने	कहा	:
“आ था	का	 वचार	चच	म	र ववार	को	तुलना मक	 प	स	ेआसान	लगता	ह,ै	परंतु	म	इस	ेबनाये
नह 	रख	पाता।	यह	ओझल	होने	लगता	है।	म	सोच	रहा	था	 क	अगर	म	एक	राई	के	दाने	को
अपनी	जेब	म	रखँू,	तो	जब	म	कमज़ोर	पड़ने	लगूँगा	तो	म	इस	ेछू	सकता	 ँ	और	यह	आ था	 ा त
करने	म	मेरी	मदद	करेगा।”	 फर	उसने	अपनी	प नी	स	ेपूछा	:	“ या	हमारे	पास	राई	के	दाने	ह	या
यह	 सफ़	ऐसी	चीज़	है	जो	बाइबल	म	ही	 लखी	 ई	है?	 या	तु हारे	पास	राई	के	दाने	ह?”

वह	हँसी	और	उसने	कहा	:	“मेरे	पास	यह 	पर	उस	अचार	क 	शीशी	म	रखे	ह।”
उसने	दाना	 नकालकर	अपने	प त	को	दे	 दया।	“ या	तुम	नह 	जानते	मॉ रस,”	मैरी	ए लस

ने	कहा,	“तु ह	असली	राई	के	दाने	क 	ज़ रत	नह 	है।	यह	तो	 सफ़	एक	 वचार	का	 तीक	है।”
“म	इसके	बारे	म	कुछ	नह 	जानता,”	उसने	जवाब	 दया।	“बाइबल	म	 लखा	है	राई	का	दाना

और	मुझे	वही	चा हये।	शायद	मुझ	ेआ था	हा सल	करने	के	 लये	 तीक	क 	ज़ रत	हो।”
उसने	अपनी	हथेली	पर	राई	के	दाने	को	रखते	 ये	हैरानी	स	ेकहा,	“ या	मुझे	बस	इतनी	सी

आ था	चा हये	–	 सफ़	एक	राई	के	दाने	बरारब?”	उसने	इस	ेकुछ	देर	तक	पकड़े	रखा	और	 फर
इस	ेअपनी	जेब	म	रख	 लया	और	कहा,	“अगर	म	इसे	 दन	म	अपनी	उँग लय 	स	ेछूता	र ँगा	तो
मेरी	आ था	बनी	रहेगी।”	परंतु	दाना	इतना	छोटा	था	 क	वह	गमु	गया	और	वह	 सरे	दाने	के	 लये
फर	स	ेअचार	क 	शीशी	के	पास	गया	और	उसका	वह	दाना	भी	गमु	गया।	एक	 दन	जब	उसक
जेब	का	एक	और	राई	का	दाना	गमु	गया	तो	उसके	 दमाग़	म	एक	 वचार	आया,	 य 	न	राई	के
दाने	को	 ला टक	क 	बॉल	म	रखकर	जड़वा	 लया	जाये?	वह	इस	बॉल	को	अपनी	जेब	म	रख
सकता	ह	ैया	अपनी	घड़ी	क 	चेन	म	लगा	सकता	है	ता क	यह	हमेशा	उस	ेयाद	 दलाती	रहे	 क
अगर	उसके	पास	राई	के	दाने	 के	बराबर	भी	आ था	ह,ै	तो	उसके	 लये	कुछ	भी	असंभव	नह
होगा।



उसने	 ला टक	के	एक	तथाक थत	 वशेष 	स	ेसलाह	ली	और	उसस	ेपूछा	 क	 कस	तरह
राई	के	बीज	को	 ला टक	क 	गद	म	डाला	जा	सकता	ह	ैता क	कोई	बुलबुला	न	रहे।	“ वशेष ”
ने	कहा	 क	ऐसा	इस	कारण	नह 	 कया	जा	सकता	 य क	यह	कभी	नह 	 कया	गया	था	जो
दरअसल	कोई	कारण	नह 	था।

लंट	म	इस	समय	तक	यह	 व ास	करने	क 	पया त	आ था	थी	 क	अगर	उसम	“राई	के
दाने	बराबर	भी”	आ था	थी	तो	वह	उस	दाने	को	 ला टक	क 	बॉल	म	रख	सकता	ह।ै	वह	काम
म	जुट	गया	और	कई	स ताह	तक	इसम	जुटा	रहा	और	आ ख़रकार	उसे	सफलता	 मल	ही	गयी।
उसने	कॉ ट्	यूम	 वैलरी	के	कई	सामान	बनाये	:	हार,	 पन,	क -चेन,	 ेसलेट	इ या द	और	उसने
इ ह	मेरे	पास	भेजा।	वे	सुंदर	थे	और	हर	 वैलरी	के	बीचोबीच	चमकता	 आ	पारदश 	गोला	था
जसके	भीतर	राई	का	दाना	था।	हर	एक	पर	एक	काड	लगा	 आ	था,	 जस	पर	 लखा	था	:	“राई
के	दाने	क 	याद।”	काड	पर	यह	भी	 लखा	 आ	था,	“अगर	आपम	राई	के	दाने	के	बराबर	भी
आ था	ह,ै	तो	आपके	 लये	कुछ	भी	असंभव	नह 	होगा।”

उसने	मुझसे	पूछा	 क	 या	इन	सामान 	को	बाज़ार	म	बेचा	जा	सकता	ह।ै	मुझ	ेयह	 वीकार
करना	होगा	 क	मुझे	इस	बारे	म	थोड़ा	संदेह	था।	परंतु	मने	 वैलरी	को	 ेस	अवसलर	को	 दखाया
जो	 गाइडपो ट्स	 मै ज़ीन	क 	सलाहकार	 संपादक	 ह।	 वे	 उन	आभूषण 	को	 हमारे	 साझा	 म
म टर	वॉ टर	हो वग	के	पास	ले	गय 	जो	बॉन वट	टेलर	 डपाटमट	 टोस	के	 े सडट	ह	और	देश
के	 े 	 ए ज़ी यू ट ज़	 म	स	े एक	 ह।	 उ ह ने	 त काल	 इस	 ोजे ट	क 	संभावना 	को	 देख
लया।	 मेरे	 आ य	और	आनंद	 का	 ठकाना	 नह 	 रहा	 जब	 कुछ	 दन 	 बाद	 मने	 यूयॉक	 के
अख़बार 	म	दो	कॉलम	का	यह	 व ापन	देखा	:	“आ था	का	 तीक	:	चमकते	 ये	काँच	म	लगा
एक	असली	राई	का	दाना	इस	 ेसलेट	को	असली	अथ	देता	है।”	और	 व ापन	म	बाइबल	का
यह	वा य	भी	 दया	था	:	“अगर	आपम	राई	के	दाने	के	बराबर	भी	आ था	है...	तो	आपके	 लये
कुछ	भी	असंभव	नह 	होगा।”	(मै यू,	17:20)।	यह	आभूषण	हॉट	केक	क 	तरह	फटाफट	 बके।
आज	पूरे	 देश	म	सैकड़ 	बड़े-बड़े	 डपाटमट	 टोर	और	 कान	इ ह	बेच	रहे	ह	और	उनके	पास
टॉक	आते	ही	ख़ म	हो	जाता	ह।ै
आज	 म टर	और	 मसेज़	 लंट	क 	एक	म य-प मी	शहर	म	एक	बड़ी	फ़ै 	है,	जहाँ	राई

के	दाने	क 	याद	 दलाने	वाली	 वैलरी	बनती	ह।ै	 कतनी	अजीब	बात	ह,ै	ह	ैना	 क	एक	असफल
	चच	गया।	उसने	बाइबल	क 	एक	लाइन	सुनी	और	एक	बड़ा	 बज़नेस	खड़ा	कर	 लया।

अगली	बार	जब	आप	चच	जाय	तो	चच	 के	 वचन	को	 यान	से	सुन,	अगली	बार	जब	आप
बाइबल	पढ़	तो	 यान	देकर	पढ़।	शायद	आपको	भी	वहाँ	कोई	ऐसा	 वचार	 मल	जाये	जो	न	 सफ़
आपका	जीवन	बदल	दे,	ब क	आपके	 बज़नेस	को	भी	चमका	दे।

इस	 करण	म	आ था	ने	एक	 ॉड ट	को	बनाने	और	इसका	 वतरण	करने	के	एक	 बज़नेस
क 	रचना	कर	द 	 जसने	लाख 	लोग 	क 	मदद	क ।	यह	इतना	लोक य	और	 भावी	था	 क
सर 	ने	इसक 	नक़ल	क ,	परंतु	 लंट	क 	राई	के	दाने	क 	यादगार	मौ लक	ह।ै	इस	छोट 	सी
यु 	 ने	 जो	 ज़द गयाँ	 बदली	 ह	 उसक 	 कहानी	 इस	 पीढ़ 	 क 	 सबसे	 रोमांचक	आ या मक
कहा नय 	म	स	ेएक	है।	परंतु	मॉ रस	और	मैरी	ए लस	 लंट	पर	जो	 भाव	पड़ा	–	 जस	तरह
उनक 	 ज़द गयाँ	 बदल	 गय ,	 जस	 तरह	 उनके	 च र 	का	 पुन नमाण	 आ,	 जस	 तरह	 उनके

व	 मु 	 ये	 –	 यह	आ था	क 	श 	का	 एक	 रोमांचक	 उदाहरण	 ह।ै	अब	 वे	 बलकुल



नकारा मक	नह 	ह	–	अब	वे	सकारा मक	ह।	वे	अब	 बलकुल	परा जत	नह 	ह	–	यह	आ था	क
श 	का	एक	रोमांचक	उदाहरण	है।	अब	वे	 बलकुल	नकारा मक	नह 	ह	–	अब	वे	सकारा मक
ह।	वे	अब	 बलकुल	परा जत	नह 	ह	–	वे	अब	 वजयी	ह।	वे	अब	नफ़रत	नह 	करते।	अब	उ ह ने
अपने	 व ेष	को	परा त	कर	 दया	ह	ैऔर	उनके	 दल	म	अब	 ेम	भरा	 आ	ह।ै	वे	अब	नये	लोग
बन	गये	ह,	उनका	नज़ रया	नया	बन	गया	ह	ैऔर	उनम	श 	का	एक	नया	एहसास	ह।ै	वे	बेहद
ेरक	 	बन	गये	ह।
मॉ रस	और	मैरी	ए लस	 लंट	स	ेपूछकर	देख	 क	 कस	तरह	 कसी	सम या	को	सही	तरह

स	ेसुलझाया	जाये।	वे	आपको	बतायगे	–	“आ था	रख	–	सचमुच	आ था	रख।”	और	मेरा	यक़ न
कर,	वे	जानते	ह।

यह	कहानी	पढ़ते	व त	अगर	आपने	यह	नकारा मक	 वचार	सोचा	ह	ै(और	यह	नकारा मक
नज़ रये	का	 तीक	है),	“ लंट	दंप 	क 	दशा	कभी	उतनी	ख़राब	नह 	थी	 जतनी	 क	मेरी	ह,ै”
तो	म	आपको	बता	 ँ	 क	मने	कभी	 कसी	को	उतने	बुरे	हाल	म	नह 	देखा	 जतने	बुरे	हाल	म	यह
दोन 	रह	रह	ेथे।	और	मुझे	यह	भी	कहने	द	 क	चाहे	आपक 	 थ त	 कतनी	ही	ख़राब	 य 	न	हो,
अगर	आप	इन	चार	तकनीक 	का	 योग	करगे	जो	इस	अ याय	म	बतायी	गयी	ह	और	 जनका
योग	 लंट	ने	 कया	था	तो	आप	भी	अपनी	सम या	को	सुलझा	सकते	ह।
इस	अ याय	म	मने	 कसी	सम या	को	सुलझाने	के	 लये	 व भ 	तरीक़े	बताने	क 	को शश

क 	ह।ै	अब	म	आपको	ठोस	तकनीक	के	 प	म	दस	आसान	सुझाव	देना	चाहता	 ँ	 जनक 	मदद
स	ेआम	तौर	पर	आपक 	सम याय	सुलझ	सकती	ह	:

1.	 व ास	कर	 क	हर	सम या	का	समाधान	ह।ै

2.	 शांत	रह।	तनाव	स	े वचार 	क 	श 	का	 वाह	बा धत	होता	है।	आपका	म त क	तनाव
क 	 थ त	म	ठ क	स	ेकाम	नह 	कर	पाता।	इ मीनान	स	ेसम या	का	सामना	कर।

3.	 जवाब	 ढँूढ़ने	क 	ज द 	न	मचाय।	अपने	 दमाग़	को	 रलै ड	रख,	ता क	सुझाव	अपने
आप	आय	और	 प 	ह ।

4.	 सभी	त य 	को	 न प ,	 यायपूण	और	ता कक	ढंग	स	ेइकट्	ठा	कर।

5.	 इन	त य 	को	काग़ज़	पर	 लख	ल।	इसस	ेआपक 	सोच	 प 	होती	है	और	 व भ 	त व
मब 	 प	स	ेजम	जाते	ह।	आप	सोचते	भी	ह	और	देखते	भी	ह।	सम या	 गत

होने	के	बजाय	 वषयगत	हो	जाती	ह।ै

6.	 अपनी	 सम या	 के	 बारे	 म	 ाथना	कर	और	 व ास	कर	 क	 ई र	आपके	 म त क	 म
समाधान	क 	रोशनी	चमका	देगा।



7.	 ई र	से	मागदशन	माँग,	 य क	73व	भजन	म	यह	वादा	 कया	गया	ह,ै	 “आप	सलाह
देकर	मेरा	मागदशन	करगे।”

8.	 अंत 	और	अंतब ध	क 	श 	म	 व ास	कर।

9.	 चच	जाय	और	सम या	पर	अपने	अवचेतन	म त क	को	काय	करने	द	जब	आप	पूजा
करने	के	मूड	स	ेसामंज य	कर।	रचना मक	आ या मक	 चतन	म	“सही”	जवाब	देने	क
अद	्भुत	श 	होती	ह।ै

10.	 अगर	आप	इन	क़दम 	पर	आ था	के	साथ	चलते	ह,	तो	जो	भी	जवाब	आपके	म त क	म
वक सत	 होगा	 या	अचानक	आयेगा,	 वह	आपक 	सम या	का	 सही	 समाधान	 या	 सही
जवाब	होगा।
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इलाज	म	आ था	का	 योग	कैसे	कर

या	धा मक	आ था	से	इलाज	हो	सकता	है?	मह वपूण	 माण 	से	यह	संकेत	 मलता	है	 क	ऐसा
संभव	है।	मेरे	अपने	अनभुव	म	ऐसा	समय	था	जब	मुझ	ेइस	बात	का	 व ास	नह 	था	परंतु	अब
मुझे	 व ास	हो	चुका	है	और	पूरी	तरह	स	ेहो	चुका	है।	मने	इसके	इतने	अ धक	 माण	देखे	ह	 क
म	इसके	अलावा	कोई	और	बात	सोच	ही	नह 	सकता।

हम	यह	सीख	रहे	ह	 क	अगर	आ था	को	सही	तरह	से	समझा	जाये	और	इसका	 योग	 कया
जाये	तो	बीमारी	को	 र	करने	और	 वा य	को	बरकरार	रखने	म	यह	एक	सश 	त व	 स 	हो
सकती	है।

इस	मह वपूण	 	 के	बारे	म	कई	 च क सक 	का	भी	 मेरे	जेसा	 व ास	है।	अख़बार 	 ने
वयेना	के	 स 	सजन	डॉ.	हस	 फ़ टरर	क 	अमे रका	या ा	का	 ववरण	 का शत	 कया।	म
अख़बार	का	वह	लेख	कोट	कर	रहा	 ँ	 जसका	शीषक	है,	“ऑनर	सजर	‘ जसे	ई र	मागदशन
देता	है।’”

“ वयेना	 के	 सजन	 डॉ.	 हस	 फ़ टरर,	 जनका	 व ास	 है	 क,	 “ई र	 का	 अ य	 हाथ”
ऑपरेशन	को	सफल	बनाने	म	मदद	करता	है,	को	अतंरा ीय	कॉलेज	ऑफ़	सज स	 ारा	अपने
सबस	ेउ च	स मान	“मा टर	ऑफ़	सजरी”	के	 लये	चुना	गया।	उ ह	आमाशय	क 	सजरी	केवल
थानीय	एने थी सया	क 	मदद	से	करने	के	 लये	स मा नत	 कया	गया।
“ फ़ टरर	 वयेना	यु नव सट 	के	72	वष य	 ोफ़ेसर	ह	और	वे	20,000	बड़े	ऑपरेशन	कर

चुके	ह	 जनम	से	8,000	म	पूरा	आमाशय	या	उसका	कोई	 ह सा	हटाना	था	और	इनम	उ ह ने
सफ़	 थानीय	 एने थी सया	क 	 मदद	 ली	 थी।	 फ़ टरर	 ने	 कहा	 क	 हालाँ क	 च क सा	और
सजरी	 म	 पछल	े कुछ	वष 	म	काफ़ 	 ग त	 ई	 है,	 परंतु	 ‘यह	सारी	 ग त	अपने	आप	म	 हर
ऑपरेशन	क 	सफलता	सु न त	करने	के	 लये	पया त	नह 	है।	कई	 करण 	म,’	उ ह ने	कहा,
‘जो	आसान	स जकल	ऑपरेशन	लगता	है	उसम	मरीज़	मर	जाते	ह	और	कई	मामल 	म	जहाँ
सजन	हार	मान	लेता	है	वहाँ	मरीज़	ठ क	हो	जाता	है।’

“हमारे	कुछ	साथी	इन	घटना 	को	 क़ मत	का	नाम	देते	ह,	जब क	 सर 	को	 व ास	है	 क
इन	मु कल	 करण 	म	ई र	के	अ य	हाथ	ने	उनक 	मदद	क 	है।	 पछले	कुछ	वष 	म	 भा य
से	कई	मरीज़ 	और	डॉ टर 	ने	यह	 व ास	करना	बंद	कर	 दया	ह	ै क	सभी	चीज़	ई र	क 	इ छा
पर	आधा रत	ह।”

“जब	हम	एक	बार	 फर	से	हमारी	ग त व धय 	म	ई र	क 	मदद	के	मह व	के	बारे	म	 व ास
करने	लगगे,	ख़ासकर	हमारे	मरीज़ 	के	उपचार	म,	तो	बीमार 	को	 व थ	करने	क 	 दशा	म	हम
स ची	 ग त	कर	लगे।”



इस	तरह	एक	महान	सजन	पर	यह	लेख	समा त	होता	है	 जसने	 व ान	को	आ था	के	साथ
जोड़	 दया।

मने	 एक	 मह वपूण	 उ ोग	 के	 रा ीय	 स मेलन	 म	 भाषण	 दया।	 यहाँ	 पर	 एक	 अद	्भुत
रचना मक	 वसाय	के	लीडस	बड़ी	सं या	म	मौज़ूद	थे	 ज ह ने	इस	 व श 	उ ोग	को	अमे रक
बज़नेस	जीवन	के	मह वपूण	त व	के	 प	म	 था पत	कर	 दया	था।
मुझ	ेकुछ	हैरत	 ई	जब	स मेलन	म	लंच	के	दौरान	संगठन	का	एक	लीडर	मेरी	तरफ़	मुड़ा

और	 टै स	पर,	बढ़ती	क़ मत 	और	 बज़नेस	क 	सम या 	पर	हो	 रही	चचा	स	ेअलग	हटकर
उसने	मुझस	ेइस	तरह	क 	बात	कही	:	“ या	आपको	 व ास	ह	ै क	आ था	उपचार	कर	सकती
है?”

मने	जवाब	 दया,	“ब त	से	लोग 	के	ऐस	ेकई	 मा णत	उदाहरण	ह	 जनका	उपचार	आ था
से	 आ	था।	बहरहाल,	म	यह	नह 	सोचता	 क	हम	 कसी	शारी रक	इलाज	के	 लये	 सफ़	आ था
पर	ही	 नभर	रहना	चा हये।	म	ई र	और	डॉ टर	के	तालमेल	म	 व ास	करता	 ँ।	इस	तरह	से
हम	मे डकल	साइंस	और	आ था	के	 व ान	दोन 	क 	ही	उपचारक	श य 	का	लाभ	 मल	जाता
है।”

इस	 बज़नेसमैन	ने	कहा,	“म	आपको	अपनी	कहानी	बताना	चाहता	 	ँकई	साल	पहल	ेमुझे
एक	बीमारी	 ई	थी	 जसके	बारे	म	डॉ टर 	ने	कहा	था	 क	मेरे	जबड़े	म	बोन	ट्	यूमर	हो	गया	था।
डॉ टर 	का	कहना	 था	 क	 यह	लाइलाज	 है।	आप	क पना	कर	 सकते	 ह	 क	 यह	सुनकर	 म
कतना	 नराश	और	 वच लत	 आ	होऊँगा।	म	 बुरी	तरह	मदद	क 	तलाश	म	था।	हालाँ क	म
सामा य	 नय मतता	के	साथ	चच	जाता	था,	परंतु	म	कोई	ख़ास	धा मक	नह 	था।	म	शायद	ही
कभी	बाइबल	पढ़ता	था।	एक	 दन	जब	म	 ब तर	पर	लेटा	 आ	था	तो	 मेरे	मन	म	यह	 वचार
आया	 क	म	बाइबल	पढ़ना	पसंद	क ँ गा	और	मने	अपनी	प नी	स	ेकहा	 क	वह	बाइबल	उठाकर
मुझ	े दे।	 मेरी	प नी	को	ब त	आ य	 आ	 य क	मने	इसस	ेपहले	इस	तरह	का	आ ह	उससे
कभी	नह 	 कया	था।

“मने	बाइबल	पढ़ना	शु 	क 	और	मुझे	राहत	और	आराम	 मला।	म	थोड़ा	कम	 नराश	और
यादा	आशावाद 	भी	हो	गया।	म	हर	 दन	ब त	देर	तक	बाइबल	पढ़ा	करता	था।	परंतु	यह	मु य
प रणाम	नह 	था।	म	यह	महसूस	करने	लगा	 क	मेरी	तकलीफ़	अब	 दनो दन	कम	होती	जा	रही
है।	पहले	तो	मने	सोचा	 क	यह	मेरे	मन	का	वहम	है,	परंतु	बाद	म	मुझ	ेइस	बात	का	 व ास	हो
गया	 क	सचमुच	मेरे	भीतर	कोई	बड़ा	प रवतन	हो	रहा	है।”

“एक	 दन	 बाइबल	 पढ़ते	 समय	 मुझे	 सुख	और	ऊ मा	क 	अजीब	सी	अनभूु त	 ई।	 इस
अनभूु त	का	वणन	करना	संभव	नह 	है	और	मने	काफ़ 	समय	पहल	ेही	उस	अनभूु त	का	वणन
करने	का	 यास	करना	छोड़	 दया।	परंतु	उस	पल	के	बाद	स	ेमेरी	हालत	तेज़ी	स	ेसुधरने	लगी।	म
डॉ टर 	 के	 पास	 गया।	 उ ह ने	 एक	 बार	 फर	 सावधानी	 स	े मेरी	 जाँच	 क ।	 वे	 प 	 प	 से
आ यच कत	 ये	और	वे	इस	बात	पर	सहमत	 ये	 क	मेरी	दशा	म	सुधार	 आ	था,	परंतु	उ ह ने
मुझ	ेयह	चेतावनी	भी	द 	 क	शायद	यह	सुधार	 सफ़	अ थायी	था।	कुछ	समय	बाद	एक	बार	 फर
जाँच	करने	पर	यह	 रपोट	आयी	 क	बोन	ट्	यूमर	के	ल ण	पूरी	तरह	ख़ म	हो	चुके	ह।	अब	भी
डॉ टर 	ने	मुझ	ेयह	बताया	 क	शायद	यह	दोबारा	शु 	हो	जायेगा।	इसस	ेम	ज़रा	भी	 वच लत
नह 	 आ	 य क	अपने	 दल	म	म	जानता	था	 क	म	ठ क	हो	चुका	 ।ँ”



“आपको	ठ क	 ये	 कतना	समय	हो	चुका	है?”	मने	पूछा।
“चौदह	साल,”	उसने	जवाब	 दया।
मने	इस	 	को	ग़ौर	स	ेदेखा।	सश ,	 व थ	और	मज़बूत	 दखने	वाला	यह	 	अपने

उ ोग	के	लीडस	म	स	ेएक	था।	उसने	यह	घटना	मुझ	ेउसी	त या मक	तरीक़े	से	सुनाई	 जस	तरह
कोई	 बज़नेसमैन	सुनाता	ह।ै	इस	 	के	मन	म	शंका	का	कोई	 च ह	नह 	था।	और	हो	भी	कैसे
सकता	था,	 य क	जहाँ	उस	ेमौत	क 	सज़ा	सुना	द 	गयी	थी,	वहाँ	अब	वह	 ज़दा	और	 व थ
खड़ा	 आ	था।

यह	 कसने	 कया?	डॉ टर	 के	 इलाज	और!	यह	और	 या	था?	 प 	 प	स	ेआ था	जो
उपचार	करती	है।

इस	स जन	 ारा	बताया	गया	उपचार	इसी	तरह	के	कई	उदाहरण 	म	स	ेएक	है	और	उनम	से
ब त 	को	सुयो य	 मे डकल	सं था 	 ने	 मा णत	 कया	 है।	 ऐसा	लगता	 ह	ै क	हम	लोग 	को
ो सा हत	करना	चा हये	 क	 वे	उपचार	म	आ था	क 	अद	्भुत	श 	का	अ धक	 योग	करना
ारंभ	कर।	 ख	क 	बात	है	 क	आ था	म	उपचारक	त व	को	हमने	भुला	 दया	ह।ै	मुझ	े व ास	है
क	आ था	“चम कार”	कर	सकती	ह	ैऔर	करती	ह,ै	परंतु	दरअसल	यह	आ या मक	 प	से
वै ा नक	 नयम 	का	काय	है।

वतमान	धा मक	अ यास	म	इस	पर	 यादा	ज़ोर	 दया	जा	रहा	है	ता क	लोग 	को	अपने	मन,
दल,	आ मा	और	शरीर	क 	बीमारी	का	उपचार	खोजने	म	मदद	 मल	सके।	यह	ईसाइयत	क 	मूल
अवधारणा	क 	तरफ़	वापस	लौटना	 है।	 कुछ	समय	पहले	 ही	 हमने	 इस	त य	को	 नज़रअंदाज़
करना	शु 	 कया	है	 क	स दय 	स	ेधम	उपचारक	ग त व धय 	को	चला	रहा	था।	“पा टर”	या
पादरी	श द	का	उद	्गम	के	आधार	पर	अथ	ह	ै“आ मा 	का	इलाज	करने	वाला।”	आधु नक
काल	म	 	ने	यह	ग़लत	धारणा	बना	ली	 क	बाइबल	क 	 श ा	और	 व ान	के	बीच	तालमेल
बठाना	असंभव	ह	ैऔर	इस लये	उसने	धम	के	उपचारक	मह व	को	पूरी	तरह	स	ेछोड़कर	भौ तक
व ान	का	सहारा	लेना	शु 	कर	 दया।	बहरहाल	आज	धम	और	 वा य	के	क़रीबी	संबंध	को
लगातार	पहचाना	जा	रहा	ह।ै

यह	 मह वपूण	 ह	ै क	 “होलीनेस”	 श द	क 	 उ प 	 जस	 श द	 स	े ई	 है	 उसका	 अथ	 है
“होलनेस”	या	स पूणता	और	“मे डटेशन”	श द	 जसका	 योग	आम	तौर	पर	धा मक	अथ	म
कया	जाता	ह	ै“मे डकेशन”	(उपचार)	श द	क 	उ प 	के	अथ	स	ेसमानता	रखता	है।	इन	दोन
श द 	क 	समानता	अद	्भुत	 प	से	 प 	होती	ह	ैजब	हम	यह	एहसास	होता	ह	ै क	ई र	और
उसक 	स चाई	पर	गंभीर	और	 ावहा रक	 चतन	आ मा	और	शरीर	के	 लये	उपचार	क 	तरह
काम	करता	है।

वतमान	 युग	 क 	 च क सा	 उपचार	 म	 मनोदै हक	 त व 	 पर	 ज़ोर	 देती	 ह	ै और	 इस	 तरह
शारी रक	 वा य	 के	 मान सक	अव था 	स	ेसंबंध	को	 पहचान	 रही	 है।	आधु नक	 च क सा
णाली	 इस	क़रीबी	संबंध	को	महसूस	कर	 रही	 है	जो	मनु य	 के	सोचने	 के	तरीक़े	और	उसके
महसूस	करने	के	बीच	होता	ह।ै	चँू क	धम	का	सरोकार	 वचार,	भावना	और	मूलभूत	नज़ रये	स	ेहै
इस लये	यह	 वाभा वक	ही	ह	ै क	आ था	का	 व ान	उपचारक	 या	म	मह वपूण	बन	जाता
ह।ै

लेखक	और	नाटककार	हैरॉ ड	 शेरमन	को	एक	मह वपूण	 रे डयो	 ोगाम	 लखने	 के	 लये



कहा	गया	और	उनसे	यह	वादा	 कया	गया	 क	उ ह	 थायी	लेखक	का	कॉ ै ट	दे	 दया	जायेगा।
कुछ	महीने	 तक	काम	करने	 के	 बाद	 उनक 	सेवाय	समा त	कर	 द 	गय 	और	उस	साम ी	का
उपयोग	उनके	नाम	के	बगैर	 कया	गया।	इसस	ेआ थक	क ठनाई	और	अपमान	 आ।	इस	अ याय
के	कारण	उनके	म त क	म	उस	 रे डयो	ए ज़ी यू टव	 के	 त	कटुता	बढ़	गयी	 जसने	उससे
वादा	तोड़ा	था।	 म टर	शेरमन	बताते	ह	 क	यह	उनके	जीवन	म	ऐसा	समय	था	जब	उनके	 दल	म
ह या	के	भाव	भरे	थे।	उनक 	नफ़रत	क 	वजह	स	ेउ ह	एक	शारी रक	 ा ध	हो	गयी।	माइकॉ सस
यानी	फ़ंगस	इ फ़े शन	ने	उनके	गल	ेपर	आ मण	कर	 दया।	सव े 	डॉ टरी	इलाज	करवाया
गया,	परंतु	इसके	अलावा	भी	कुछ	क 	ज़ रत	थी।	जब	उ ह ने	अपनी	नफ़रत	छोड़	द 	और	 मा
और	 समझ	 का	 भाव	 वक सत	 कर	 लया	 तो	 यह	 थ त	 धीरे-धीरे	 अपने	 आप	 सुधर	 गयी।
मे डकल	 व ान	क 	मदद	स	ेऔर	एक	नये	मान सक	नज़ रये	क 	मदद	स	ेउसक 	बीमारी	का
उपचार	हो	गया।

वा य	और	सुख	का	एक	बु म ापूण	और	 भावी	पैटन	यह	है	 क	मे डकल	साइंस	क
यो यता 	और	 व धय 	का	अ धकतम	संभव	उपयोग	 कया	जाये	और	साथ	ही	आ या मक
व ान	के	 ान,	अनभुव	और	तकनीक 	का	भी	सहारा	 लया	जाये।	इस	 व ास	को	समथन	देने
के	 लये	काफ़ 	 भावी	 माण	ह	 क	ई र	 व ान	के	 त न ध	यानी	डॉ टर	के	मा यम	स	ेभी
काम	करता	 है	और	आ था	 के	 त न ध	 यानी	 पादरी	 के	 मा यम	स	ेभी	काम	करता	 ह।ै	कई
डॉ टर	इस	 कोण	स	ेसहमत	ह।

रोटरी	 लब	के	लंच	म	म	 टेबल	पर	नौ	और	लोग 	 के	साथ	 बैठा	 आ	था,	 जनम	स	ेएक
डॉ टर	था	 जसे	हाल	ही	म	 म ल 	सेवा	स	ेमु 	 कया	गया	था	और	 जसने	अपनी	 स व लयन
ै टस	शु 	क 	थी।	उसने	कहा	:	“सेना	स	ेमेरी	वापसी	पर	मने	अपने	मरीज़ 	क 	मु कल 	म
एक	प रवतन	 देखा।	मने	पाया	 क	ब त	स	ेमरीज़ 	को	तो	दवा	क 	नह 	ब क	 बेहतर	 वचार

या 	 क 	ज़ रत	 थी।	 उनके	 शरीर	 उतने	 बीमार	 नह 	 थे,	 जतने	 क	 उनके	 वचार	और
भावनाय	बीमार	थ ।	वे	सभी	डर	के	 वचार,	हीन	भावना,	अपराधबोध	और	 व ेष	क 	 नया	म
जी	रहे	थे।	मने	पाया	 क	उनके	इलाज	के	 लये	मुझे	डॉ टर	होने	के	साथ-साथ	मनो व ेषक	भी
होना	पड़ेगा	और	तब	मने	पाया	 क	मनो व ेषक	भी	इस	काम	को	 पूरी	तरह	स	ेकरने	म	मेरी
मदद	 नह 	कर	सकते।	 म	 इस	 बारे	 म	सजग	 आ	 क	कई	मामल 	म	लोग 	 के	 साथ	 मूलभूत
सम या	आ या मक	थी।	इस लये	मने	अपने	आपको	बाइबल	क 	पं याँ	उ ह	सुनाते	 ये	पाया।
फर	मने	उ ह	धा मक	और	 ेरणादायक	पु तक	‘ ाइब’	करने	क 	आदत	डाली,	ख़ास	तौर
पर	वे	पु तक	जो	इस	बारे	म	मागदशन	देती	ह	 क	कैसे	 जया	जाये।”

अपने	व 	को	मेरी	 दशा	म	भेजते	 ये	उसने	कहा	:	“अब	समय	आ	गया	है	 क	आप
पादरी	लोग	इस	बात	को	महसूस	कर	ल	 क	कई	लोग 	के	उपचार	म	आपको	भी	अब	भू मका
नभानी	 ह।ै	ज़ा हर	 ह	ै क	आप	डॉ टर	क 	सीमा	 म	 वेश	 नह 	करगे,	 जस	 तरह	स	े डॉ टर
आपक 	सीमा	म	 वेश	नह 	करते,	परंतु	हम	डॉ टर 	को	मरीज़ 	के	 वा य	और	क याण	म
पाद रय 	के	सहयोग	क 	ज़ रत	ह।ै”

मुझ	े यूयॉक	 के	 एक	डॉ टर	का	 एक	प 	 मला	 जसम	 लखा	था	 :	 “इस	शहर	 के	साठ
तशत	लोग	 सफ़	इस लये	बीमार	ह	 य क	उनके	 दमाग़	और	आ मा	म	कोई	असंतुलन	या

गड़बड़ी	ह।ै	यह	 देखना	 खद	ह	ै क	आधु नक	मनु य	क 	आ मा	इतनी	बीमार	हो	 चुक 	है	 क



शरीर	पर	उसके	ददनाक	 भाव	 दखने	लगे	ह।	मुझे	लगता	है	 क	एक	व त	आयेगा	जब	पादरी,
पुजारी	और	धम पदेशक	इस	संबंध	को	समझ	लगे।”

इस	डॉ टर	 ने	उदारतापूवक	मुझ	ेबताया	 क	वह	अपने	इलाज	म	 मेरी	 पु तक	अ	गाइड	 टु
कॉ फ़डट	 ल वग	और	इसी	तरह	क 	अ य	पु तक 	का	भी	इ तेमाल	करता	था	और	उस	ेइसके
ारा	उ लेखनीय	प रणाम	हा सल	 ये	ह।
ब मघम,	 अलाबामा	 के	 बुक टोर	 क 	 मैनेजर	 ने	 मुझ	े उस	 शहर	 के	 एक	 डॉ टर	 का	 पचा

भजवाया	 जसक 	दवा	दवाई	क 	 कान	म	न	 मलकर	 कताब 	क 	 कान	म	 मलती	थी।	वह
अलग-अलग	बीमा रय 	के	 लये	अलग-अलग	पु तक	 लखा	करता	था।

का सस	 सट ,	 मसूरी	क 	जै सन	काउंट 	 मे डकल	सोसायट 	 के	 पूव	 े सडट	डॉ.	काल
आर.	फ़े रस	के	साथ	म	एक	रे डयो	 ोगाम	म	आ	चुका	 	ँजो	 वा य-और-सुख	पर	था।	उ ह ने
घोषणा	क 	 क	मानवीय	 बीमा रय 	 के	 उपचार	 म	शारी रक	और	आ या मक	 व ान	अ सर
इतनी	गहराई	स	ेआपस	म	जुड़े	होते	ह	 क	दोन 	के	बीच	म	कोई	 प 	 प	स	े वभाजक	रेखा	नह
है।

वष 	पहले,	 मेरे	 म 	डॉ.	 लेरस	ड यू.	 लयेब	 ने	 मुझ	े बताया	था	 क	आ या मक	और
मान सक	सम या 	का	शारी रक	 वा य	पर	ब त	 यादा	असर	पड़ता	ह।ै	उनके	मागदशन	म
यह	पाया	 क	डर	और	अपराधबोध,	नफ़रत	और	 ेष,	 जन	सम या 	स	ेम	मुक़ाबला	कर	रहा
था,	ज द 	ही	 कसी	इ सान	के	 वा य	पर	भी	असर	डालती	ह	और	उसे	शारी रक	 प	स	ेबीमार
बना	 देती	 ह।	 डॉ.	 लयेब	 इस	 उपचार	 प त	 म	 इतना	 गहन	 व ास	करते	 ह	 क	 उ ह ने	 डॉ.
माइली	 लै टन	 के	 साथ	 धा मक-मनो व ेषक	 ली नक	क 	 थापना	क 	 जसने	 यूयॉक	 म
माबल	कॉले जयेट	चच	म	सैकड़ 	लोग 	क 	सहायता	क 	है।

वग य	डॉ.	 व लयम	सीमैन	बैन ज	और	म	इकट्	ठे	काम	करते	ह	और	हमने	कई	लोग 	को
वा य	और	नये	जीवन	का	वरदान	 दया	ह।ै
यूयॉक	म	मेरे	दो	डॉ टर	 म 	डॉ.	ज़ेड.	टेलर	बक वट्	ज़	और	डॉ.	हॉवड	वे टकॉट	ने	भी	मेरे

काय	 म	 काफ़ 	 मदद	 क 	 है	 और	 मुझे	आ था	 स	े संबंधी	 शारी रक,	 मान सक	और	आ मक
बीमा रय 	क 	वै ा नक	और	गहन	आ या मक	समझ	 दान	क 	है।

डॉ.	रेबेका	 बयड	का	कहना	ह,ै	“हमने	पाया	है	 क	हाई	 लड	 ेशर	का	मनोदै हक	कारण	है
कसी	तरह	का	सू म,	दबाया	गया	डर	–	उन	चीज़ 	का	डर	नह 	जो	ह,	ब क	उन	चीज़ 	का	डर,
जो	हो	सकती	ह।	यह	ख़ासकर	भ व य	म	होने	वाली	घटना 	के	डर	होते	ह।	इस	तरह	स	ेयह
का प नक	डर	होते	ह	 य क	ये	शायद	कभी	घ टत	न	ह ।	इसी	तरह	डाइ बट ज़	के	मामले	म
हमने	पाया	है	 क	इसका	मनोदै हक	कारण	है	–	 ख	या	 नराशा।	 ख	या	 नराशा	म	 कसी	भी
अ य	भावना	क 	तुलना	म	हमारी	सबसे	अ धक	ऊजा	न 	होती	है।	इसका	प रणाम	यह	होता	है
क	हमारी	इ सु लन	ख़ म	हो	जाती	ह	ैजो	पै याज़	को शका 	 ारा	तब	तक	बनाई	जाती	है
जब	तक	 क	वे	काम	करती	ह।

“यहाँ	हम	यह	पाते	ह	 क	अतीत	क 	भावना 	के	कारण	 	बीमार	हो	जाता	ह	ै–	वह
अतीत	को	बार-बार	जीता	ह	ैऔर	जीवन	म	आगे	जाने	म	समथ	नह 	हो	पाता।	मे डकल	साइंस
ऐसी	दवाय	तो	 दे	सकता	है	 जसके	सहारे	इन	बीमा रय 	म	राहत	 मल	सके।	ऐसी	दवा	द 	जा
सकती	है	 जससे	हाई	 लड	 ेशर	को	कम	 कया	जा	सकता	ह,ै	लो	 लड	 ेशर	को	 यादा	 कया



जा	सकता	ह,ै	परंतु	 थायी	 प	स	ेनह ।	वे	आपको	इ सु लन	दे	सकते	ह	जो	अ धक	शकर	को
ऊजा	म	जला	देती	है	और	डाइ बट ज़	के	मरीज़	को	राहत	देती	है।	 न त	 प	स	ेइनस	ेसहायता
मलती	है,	परंतु	इनसे	प का	इलाज	नह 	होता।	ऐसी	कोई	दवा	या	इंजे शन	आज	तक	नह 	बना
ह,ै	 जसके	सहारे	हम	अपनी	भावना मक	उलझन 	से	बच	सक।	हमारे	भावना मक	 व प	क
बेहतर	समझ	और	धा मक	आ था	क 	तरफ़	 फर	स	ेलौटने	के	सम वय	स	ेही	हम	 थायी	सहायत
क 	सवा धक	संभावना	नज़र	आती	है।

डॉ.	 बयड	 का	 न कष	 था,	 “जवाब	 ह	ै उपचार	 म	 ईसा	 मसीह	 क 	 श ा 	 के	 अनु प
चलना।”

एक	और	 स 	म हला	डॉ टर	ने	मुझ	ेइस	बारे	म	 लखा	 क	उसने	दवा	और	आ था	क
उपचार	प त	को	 कस	तरह	 मलाया।	“म	आपक 	सीधी	धा मक	 फ़लॉसफ़ 	म	 च	लेने	लगी
थी।	म	टॉप	 पीड	पर	काम	कर	रही	थी	पर	तनाव त	और	 चड़ चड़ी	होती	जा	रही	थी	और	कई
बार	डर	और	अपराधबोध	स	ेपी ड़त	हो	जाती	थी।	दरअसल	मुझे	अपने	भारी	तनाव	स	ेमु 	क
ज़ रत	थी।	एक	सुबह	 नराशा	के	समय	मने	आपक 	पु तक	उठायी	और	उस	ेपढ़ना	शु 	कर
दया।	यह	वह	दवा	थी	 जसक 	मुझे	ज़ रत	थी।	यहाँ	महान	 च क सक	ई र	था	 जसम	आ था
वह	एटं बायो टक	था	जो	डर	के	क टाणु 	और	अपराधबोध	के	वाइरस	को	मार	सकता	था।

“मने	आपक 	पु तक	म	बताये	गये	अ छे	ईसाई	 स ांत 	पर	अमल	करना	शु 	 कया।	धीरे-
धीरे	मुझ	ेतनाव	स	ेमु 	 मल	गयी	और	म	 रलै ड	हो	गयी।	म	अ धक	सुखी	हो	गयी	और	मुझे
न द	भी	अ छ 	आने	लगी।	मने	 वटा मन	और	ताक़त	क 	गो लयाँ	लेना	बंद	कर	 दया।	“ फर,”	वे
आगे	 लखती	ह,	और	यही	वह	बात	है	 जस	पर	म	ज़ोर	देना	चाहता	 ँ,	“मने	यह	महसूस	करना
शु 	 कया	 क	म	इस	नये	अनभुव	को	अपने	मरीज़ो	के	साथ	बाँटँूगी,	जो	 यूरॉ सस	या	मान सक
बीमा रय 	 के	 लये	पास	आते	 थे।	 मुझ	ेयह	जानकर	आ य	 आ	 क	उनम	स	ेकई	 ने	आपक
पु तक	पढ़ 	थी	और	कई	अ य	पु तक	पढ़ 	थ ।	मरीज़	और	मेरे	पास	काम	करने	के	 लये	एक
साझा	आधार	था।	यह	एक	ब त	सुखद	अनभुव	 रहा।	 ई र	म	आ था	 के	बारे	 म	बात	करना
वाभा वक	और	आसान	बात	ह।ै”
“एक	डॉ टर	के	 प	म,”	वे	कहती	ह,	“मने	ई र	क 	मदद	स	ेकई	चम कार	होते	देखे	ह।

पछल	ेकुछ	स ताह 	म	मुझे	एक	और	अनभुव	 आ	ह।ै	 मेरी	बहन	को	तीन	स ताह	पहले	एक
गंभीर	ऑपरेशन	करवाना	था।	ऑपरेशन	के	बाद	उसक 	आँत 	म	 कावट	हो	गयी।	पाँचव	 दन
वह	बुरी	तरह	बीमार	हो	गयी	और	जब	म	दोपहर	को	वहाँ	स	ेगयी	तो	मने	महसूस	 कया	 क	अगर
वह	ज द 	ही	ठ क	नह 	 ई	तो	उसके	ठ क	होने	क 	संभावना	ब त	कम	थी।	म	ब त	 च तत	थी,
इस लये	मने	धीरे-धीरे	गाड़ी	चलाते	 ये	बीस	 मनट	तक	इस	 कावट	के	हटने	के	 लये	ई र	से
ाथना	क ।	(यहाँ	म	यह	बता	 ँ	 क	मे डकल	साइंस	अपना	काम	कर	रहा	था।)	घर	प ँचने	के
दस	 मनट	बाद	ही	मेरे	फ़ोन	क 	घंट 	बजी	और	मुझ	ेनस	ने	बताया	 क	 कावट	अपने	आप	हट
चुक 	थी	और	अब	उसक 	हालत	सुधर	रही	है।	कुछ	समय	बाद	वह	पूरी	तरह	स	ेठ क	हो	गयी।
अब	म	इस	घटना	को	ई र	के	चम कार	के	 सवा	और	 या	मान	सकती	 ?ँ”

यह	था	एक	सफल	डॉ टर	 ारा	 लखा	गया	प ।
इस	 कोण	क 	रोशनी	म,	जो	पूरी	तरह	से	कॉमनसे स	वै ा नक	नज़ रये	पर	आधा रत	है,

हम	आ था	 ारा	उपचार	क 	 या	पर	 व ास	कर	सकते	ह।	अगर	 मुझे	 गंभीरतापूवक	यह



व ास	नह 	होता	 क	उपचार	म	आ था	का	त व	सचमुच	कारगर	ह	ैतो	मने	 न त	 प	से	इस
अ याय	म	 दये	गये	 कोण	को	नह 	बताया	होता।

लंबे	समय	के	दौरान	 मुझे	कई	पाठक ,	 रे डओ	 ोता 	और	मेरे	अपने	 पै रश	के	लोग 	 ने
उपचार	क 	ऐसी	घटनाय	बताय 	 जनम	आ था	का	 त व	उप थत	था।	मने	 इनम	स	ेकई	क
सावधानी	 से	जाँच	क 	 है	 ता क	म	 उनक 	स चाई	को	सु न त	कर	सकँू।	 साथ	 ही	 म	सबसे
अ व ासी	 	के	सामने	यह	घोषणा	करने	म	भी	समथ	होना	चाहता	था	 क	यह	 वा य,	सुख
और	सफल	जीवन	का	एक	ऐसा	तरीक़ा	ह	ै जसके	प 	म	इतने	 माण	ह	 क	केवल	वही	
इसका	लाभ	नह 	उठाना	चाहेगा	जो	बीमार	बने	रहना	चाहता	ह	ै य क	शायद	उसके	अवचेतन
मन	म	असफल	होने	क 	इ छा	है।

इन	कई	घटना 	म	जो	फ़ॉमूला	 न हत	ह	ैउस	ेसं ेप	म	बताया	जा	सकता	ह	ै–	यही	 क	हम
मे डकल	 साइंस	और	 मनोवै ा नक	 व ान	 का	 अ छे	 स	े अ छा	 इलाज	 कराय	और	 साथ	 ही
आ या मक	 व ान	का	सहारा	भी	ल।	यह	उपचार	प तय 	का	एक	ऐसा	सम वय	है	जो	 न त
प	स	े वा य	 दान	करेगा	बशत	ई र	क 	योजना	के	 हसाब	स	ेमरीज़	को	जीना	हो।	ज़ा हर	है

एक	न	एक	 दन	तो	हम	सबको	मरना	ह।ै	 (जीवन	कभी	समा त	नह 	होता,	 केवल	जीवन	का
सांसा रक	दौर	समा त	होता	ह।ै)

हम	तथाक थत	पुराने	चच 	के	लोग,	मेरी	 वन 	राय	म	 ढ़ता	स	ेयह	बताने	म	असफल	रहे	ह
क	ईसाइयत	म	 वा य	एक	दमदार	संदेश	ह।ै	हम	इस	महानतम	संभव	योगदान	को	देने	स	ेचूक
गये	 ह।	 चच	 म	 इस	 बात	 पर	 ज़ोर	 न	 दये	 जाने	 के	 कारण	 कई	 समूह,	 संगठन	 और	 अ य
आ या मक	सं थाय	बने	ह	जो	ईसाई	उपदेश	क 	इस	कमी	को	 पूरा	करते	ह।	परंतु	अब	ऐसा
कोई	 वैध	कारण	नह 	है	 क	चच	इस	बात	को	न	पहचान	पाये।	यह	 मा णत	हो	 चुका	है	 क
आ था	म	उपचार	 न हत	ह	ैऔर	इस लये	चच	को	लोग 	को	कारगर	उपचारक	तकनीक	 दान
करना	 चा हये।	सौभा य	स	े हमारे	 धा मक	संगठन 	म	 वचारशील,	 वै ा नक	मान सकता	 वाले
आ या मक	लीडस	त य 	(और	बाइबल)	पर	आधा रत	आ था	का	अ त र 	कदम	उठा	रहे	ह
और	ईसा	मसीह	क 	अद	्भुत	उपचारक	श 	के	फ़ॉमूल 	को	जनता	के	 लये	उपल ध	करा	रहे	ह,
जो	पहले	कभी	नह 	 कया	गया।

उपचार	 के	 सफल	 करण 	 म	 मने	 जतनी	 भी	 जाँच	 क ,	 उनम	 मुझे	 कुछ	 न त	 त व
उप थत	 मल।े	सबसे	पहली	बात	तो	यह	 क	अपने	आपको	ई र	के	हाथ 	म	पूरी	तरह	सम पत
करने	क 	पूण	इ छा।	 सरी	बात,	सारे	पाप 	और	ग़ल तय 	का	 ाय त	करके	उनसे	मु 	पाने
और	आ मक	 प	स	ेशु 	होने	क 	इ छा।	तीसरी	बात,	मे डकल	साइंस	के	इलाज	के	साथ	ई र
क 	उपचारक	श 	म	आ था	और	 व ास	का	सम वय।	चौथी	बात,	ई र	के	उ र	को	 वीकार
करने	क 	गंभीर	इ छा,	चाहे	उ र	कुछ	भी	हो	और	उसक 	इ छा	के	 वरोध	म	 कसी	तरह	क
कटुता	या	आ ोश	का	अभाव।	पाँचव 	बात,	एक	मह वपूण,	पूण	 व ास	 क	ई र	उपचार	कर
सकता	ह।ै

इन	सभी	उपचार 	म	ऊ मा	और	रोशनी	और	आ त	क 	भावना	पर	ज़ोर	 दया	गया	 जसके
मा यम	स	ेश 	 ा त	 ई।	लगभग	हर	 करण	म	 जसक 	मने	जाँच	क 	 कसी	न	 कसी	 प	म
मरीज़	ने	एक	ऐस	े ण	के	बारे	म	बताया	जब	ऊ मा,	गम ,	सुंदरता,	शां त,	सुख	और	मु 	का
एहसास	 आ।	कई	बार	यह	अनभुव	अचानक	 आ,	जब क	कई	बार	यह	 व ास	क 	 मक



अनभूु त	थी	 क	उपचार	हो	चुका	ह।ै
इन	मामल 	क 	जाँच	करते	समय	मने	हमेशा	कुछ	समय	गज़ुर	जाने	 दया।	ता क	यह	 स

हो	सके	 क	उपचार	 थायी	था	और	जो	 करण	म	बता	रहा	 	ँ वे	 कसी	ता का लक	सुधार	पर
आधा रत	नह 	है	जो	श 	के	 णक	आवेग	का	प रणाम	हो।

उदाहरण	 के	 तौर	 पर	म	 उस	म हला	 के	 उपचारक	अनभुव	को	सुनाना	चाहता	 	ँ जसक
व सनीयता	और	बु 	का	म	गहरा	स मान	करता	 ।ँ	इस	 करण	म	 रकॉड	पूरी	तरह	से	रखा
गया	और	वै ा नक	 प	स	ेयह	 भावी	ह।ै	इस	म हला	को	बताया	गया	 क	उसके	शरीर	म	 कसी
बढ़े	 ये	 ह स	ेम	कसर	हो	गया	ह	ैइस लये	त काल	ऑपरेशन	करके	उस	ेहटाना	होगा।

म	उसके	श द 	को	ही	 तुत	करता	 ँ	 :	“सभी	एह तयात	के	उपचार	 लये	गये,	परंतु	वही
ल ण	 फर	 स	े लौट	आये।	 जैसा	आप	 समझ	 सकते	 ह,	 म	 डरी	 ई	 थी।	 म	 जानती	 थी	 क
अ पताल	म	इसके	बाद	कराये	जाने	वाल	ेउपचार	 थ	ह।	अब	कोई	आशा	नह 	थी,	इस लये	म
सहायता	के	 लये	ई र	क 	तरफ़	मुड़ी।	ई र	क 	एक	ब त	प व 	और	आ या मक	संतान	 ने
ाथना	 करके	 मेरी	 मदद	क 	और	 मुझे	 यह	 एहसास	 दलाया	 क	 ई र	 के	 सही	 ान	 स	ेऔर
उपचारक	ईसा	मसीह	क 	मदद	स	ेम	ठ क	हो	सकती	 ।ँ	म	इस	तरह	क 	सोच	के	बारे	म	ब त	ही
हणशील	थी	और	मने	अपने	आपको	ई र	के	हाथ 	म	रख	 दया।”
“मने	हमेशा	क 	तरह	एक	सुबह	ई र	स	ेमदद	माँगी	और	अपने	घर	के	कामकाज	करने	म

दन	गज़ुारा	जो	उस	समय	ब त	स	ेथे।	म	शाम	का	खाना	बना	रही	थी	और	म	 कचन	म	अकेली
थी।	मुझ	ेएहसास	 आ	 क	कमरे	म	असामा य	रोशनी	 ई	और	मेरे	पूरे	बाय	 ह से	पर	कोई	दबाव
सा	पड़ा	जैस	ेकोई	 	 मेरे	पास	ब त	क़रीब	खड़ा	हो।	मने	उपचार 	के	बारे	म	सुना	था;	म
जानती	 थी	 क	 मेरे	 लये	 ाथनाय	क 	जा	 रही	 थ ,”	 इस लये	 मने	 यह	 फ़ैसला	 कया	 क	 यह
उपचारक	ईसा	मसीह	ह गे	जो	मेरे	साथ	थे।

“मने	सुबह	तक	 इंतज़ार	करने	का	 फ़ैसला	 कया	ता क	 मुझे	 पूरा	 व ास	हो	जाये।	अगर
सम या	के	ल ण	चले	जायगे	तो	म	जान	जाऊँगी।	सुबह	तक	सुधार	इतना	 प 	था	और	म	अपने
म त क	म	इतनी	 वतं 	थी	 क	मुझ	े व ास	हो	गया।	मने	अपने	 म 	को	बताया	 क	उपचार
घ टत	हो	गया	ह।ै”

”उस	उपचार	और	ईसा	मसीह	क 	उप थ त	क 	याद	मेरे	मन	म	आज	भी	उतनी	ही	ताज़ा	है
जतनी	 क	उस	 दन	थी।	यह	पं ह	साल	पहल	ेक 	बात	ह	ैऔर	मेरे	 वा य	म	लगातार	सुधार
आ	और	आज	म	ब त	ही	अ छ 	 थ त	म	 ँ।
कई	 दय	रोग	 करण 	म	आ था	क 	 च क सा	प त	(ईसा	मसीह	म	एक	शांत	आ था)

न त	 प	स	ेउपचार	को	 े रत	करती	ह।ै	 जन	लोग 	को	“हाट	अटैक”	होता	है	और	जो	इसके
बाद	अपने	डॉ टर 	के	 नयम 	पर	चलने	के	साथ-साथ	ईसा	मसीह	क 	उपचारक	श 	म	पूरी
तरह	से	आ था	का	अ यास	करते	ह।	वे	बताते	ह	 क	उनक 	 थ त	म	उ लेखनीय	सुधार	 ये।
शायद	इस	तरह	के	 	को	 वा य	क 	वह	अव था	भी	हा सल	हो	सकती	ह	ैजो	हाट	अटैक	के
पहले	थी	 य क	अब	वह	अपनी	सीमाय	जान	चुका	है	और	अब	वह	समझ	चुका	ह	ै क	वह	अपने
आप	पर	 कतना	अ त र 	तनाव	डाल	रहा	ह	ैऔर	इस लये	अब	वह	अपनी	श 	को	बचाकर
रखता	ह।ै

परंतु	 इससे	अ धक	उसने	मानवीय	क याण	क 	महानतम	तकनीक 	म	स	ेएक	को	समझ



लया	:	ई र	क 	उपचारक	श 	के	सामने	ख़ुद	को	पूरी	तरह	सम पत	कर	देना।	ऐसा	 वयं	को
सचेतन	 प	स	ेरचना मक	 या	स	ेजोड़कर	और	यह	सोचकर	 कया	जा	सकता	है	 क	यह
पुन नमाण	करने	वाली	श याँ	 वयं	के	भीतर	काम	कर	रही	ह।	मरीज़	अपनी	चेतना	के	 ारा
जीवंतता	और	पुन नमाण	क 	ऊजा	क 	लहर 	के	 लये	खोल	देता	है	जो	 ांड	म	 न हत	ह	 ज ह
तनाव,	दबाव	और	क याण	के	 नयम 	से	परे	हो	जाने	क 	वजह	स	ेउसने	अपने	जीवन	स	े र	कर
दया	था।
एक	 शंसनीय	 	को	पतीस	साल	पहले	हाट	अटैक	आया	था।	उसे	बताया	गया	था	 क

वह	अब	कभी	दोबारा	काम	नह 	कर	पायेगा।	उसे	आदेश	 दये	गये	थे	 क	वह	अपनी	अ धकांश
समय	 ब तर	पर	 बताये।	उसके	जीवन	के	बाक़ 	 दन	उसे	मरीज़ 	क 	तरह	गज़ुारने	थे	और	उसके
दन	भी	सं या	म	कम	थे,	ऐसा	उस	ेबताया	गया	था।	इस	बात	म	संदेह	ह	ै क	वतमान	मे डकल
ै टस	म	उससे	इस	तरह	क 	बात	कही	जात ।	बहरहाल,	उसने	अपने	भ व य	के	बारे	म	यह
डरावनी	बात	सुन 	और	उन	पर	सावधानीपूवक	 वचार	 कया।

एक	सुबह	वह	ज द 	उठ	गया	और	उसने	अपनी	बाइबल	उठायी	और	संयोग	स	े( या	यह
संयोग	था?)	उसने	जो	पृ 	खोला	वह	ईसा	के	उपचार 	म	स	ेएक	का	वणन	है।	उसने	यह	व
पढ़ा	:	“ईसा	मसीह	कल	भी	वही	थे,	आज	भी	वही	ह	और	हमेशा	वही	रहगे।”	( ह ूज़,	13:8)।
उसे	यह	एहसास	 आ	 क	अगर	ईसा	मसीह	ब त	पहले	लोग 	का	उपचार	कर	सकते	 थे	और
उ ह ने	ऐसा	 कया	था	और	अगर	वे	आज	भी	वही	ह	जो	पहल	ेथे	तो	वे	आज	उसका	उपचार	 य
नह 	कर	सकते?

“ईसा	मसीह	मेरा	उपचार	 य 	नह 	कर	सकते?”	उसने	पूछा।	उसके	अंदर	आ था	का	सोता
फूट	गया।

इस लये,	सहज	 व ास	स,े	उसने	ई र	से	 ाथना	क 	 क	वे	उसे	ठ क	कर	द।	उसने	जीसस
को	यह	कहते	सुना	:	“ या	तु ह	 व ास	है	 क	म	यह	कर	सकता	 ?ँ”	और	उसका	जवाब	था	:
“हाँ,	 भु,	मुझे	 व ास	है	 क	आप	कर	सकते	ह।”

उसने	अपनी	आँख	बंद	कर	ल 	और	“ईसा	मसीह	के	उपचार	के	 पश	को	अपने	 दय	पर
अनभुव	 कया।”	उस	पूरे	 दन	उस	े व ाम	क 	एक	अजीब	सी	अनभूु त	 ई।	जब	कई	 दन	गज़ुर
गये	तो	उस	े व ास	हो	गया	 क	उसके	भीतर	श 	बढ़	रही	थी।	अंततः	एक	 दन	उसने	 ाथना
क 	:	“ भु,	अगर	आपक 	इ छा	हो	तो	म	कल	कपड़े	पहनकर	बाहर	जा	रहा	 	ँऔर	कुछ	 दन 	म
म	वापस	अपने	काम	पर	जा	रहा	 ँ।	म	अपने	आपको	पूरी	तरह	स	ेआपक 	देखरेख	म	रख	रहा
ँ।	अगर	म	 इस	बढ़ 	 ई	ग त व ध	 के	कारण	कल	मर	जाता	 	ँ तो	 म	आपको	 इतने	अद	्भुत
जीवन	के	 दन 	के	 लए	ध यवाद	देना	चाहता	 ।ँ	अगर	आप	मेरी	मदद	कर	तो	म	कल	शु 	करना
चाहता	 ँ	और	आप	पूरे	 दन	मेरे	साथ	रहगे।	मुझ	े व ास	ह	ै क	मुझम	पया त	श 	रहेगी,	परंतु
अगर	म	इस	 यास	क 	वजह	से	मर	जाता	 ँ	तो	म	आपके	साथ	अनंतकाल	म	र ँगा	और	दोन 	ही
थ तय 	म	प रणाम	अ छा	होगा।”
जैसे-जैसे	 दन	 गज़ुरते	 गये	 उसने	 इस	शांत	आ था	 के	साथ	अपनी	 ग त व धयाँ	 बढ़ा	ल ।

उसने	अपने	स य	क रयर	के	पूरे	कालखंड	म	इस	फ़ॉमूल	ेका	हर	 दन	पालन	 कया	जो	उसके
हाट	अटैक	क 	 त थ	स	ेतीस	साल	बाद	तक	चला।	वे	पचह र	साल	क 	उ 	म	 रटायर	 ये।	म
ब त	कम	लोग 	को	जानता	 ँ	जो	अपने	काय 	म	इतने	उ साही	ह 	या	 ज ह ने	मानवीय	क याण



म	उनसे	अ धक	योगदान	 दया	हो।	बहरहाल	उ ह ने	हमेशा	अपनी	शारी रक	और	नवस	श 	को
बचाकर	रखा।	उनक 	आदत	थी	 क	वे	लंच	के	बाद	लेट	जाते	 थे	और	आराम	करते	थे	और	वे
कभी	अपने	आपको	तनाव	या	दबाव	म	आने	क 	अनमु त	नह 	देते	 थे।	वह	ज द 	सो	जाते	थे
और	ज द 	उठ	जाते	थे	और	वे	हमेशा	जीवन	के	अनशुासन	और	 ढ़	 नयम 	का	पालन	करते	रहे।

उनक 	सभी	ग त व धय 	म	 चता,	 ेष	और	तनाव	का	अभाव	था।	वे	कड़ी	मेहनत	करते	थे
परंतु	सहजता	स	ेकरते	 थे।	डॉ टर 	का	कहना	सही	था।	अगर	उ ह ने	अपने	 पुराने	जीवन	क
वनाशकारी	आदत 	के	अनसुार	जीना	चालू	रखा	होता	तो	शायद	वे	ब त	समय	पहल	ेही	मर	गये
होते	या	कम	स	ेकम	 ब तर	पर	मरीज़ 	का	जीवन	जी	रहे	होते।	उनके	डॉ टर 	क 	सलाह	ने	उ ह
उस	 ब 	पर	ला	 दया	जहाँ	ईसा	मसीह	क 	उपचारक	श 	अपना	काम	कर	सके।	हाट	अटैक	के
बना	वे	उपचार	के	 लये	मान सक	या	आ या मक	 प	से	तैयार	नह 	होते।
मेरा	एक	और	दो त	ह	ैजो	एक	 स 	 बज़नेसमैन	ह।ै	उसे	भी	हाट	अटैक	 आ	था।	कई

स ताह	तक	वह	 ब तर	पर	पड़ा	रहा,	परंतु	कुछ	समय	बाद	वह	अपनी	मह वपूण	 ज़ मेदा रय
को	एक	बार	 फर	से	सँभालने	लगा	जहाँ	अब	वह	पहल	े जतना	ही	काम	करता	है	परंतु	 कुछ
तनाव	 के	साथ।	उस	ेअपने	भीतर	एक	नयी	श 	का	एहसास	होता	ह	ै जसक 	अनभूु त	उसे
पहले	कभी	नह 	 ई	थी।	उसक 	हालत	म	सुधार	उसक 	 वा य	सम या	को	सुलझाने	क 	 न त
और	वै ा नक	आ या मक	प त	स	े आ	था।	उसके	पास	सुयो य	डॉ टर	थे	और	उसने	उनके
नदश 	का	पूरी	तरह	स	ेपालन	 कया	जो	इन	 थ तय 	म	एक	मह वपूण	त व	ह।ै
डॉ टर 	के	उपचार	के	अलावा	उसने	एक	आ या मक	उपचारक	फ़ॉमूले	का	भी	इ तेमाल

कया।	उसने	अ पताल	म	इसका	 ववरण	 लखा	जो	इस	 कार	ह	ै:	“मेरा	एक	अंतरंग	 म 	था
जो	केवल	25	वष	का	था।	उस	ेभी	मेरे	जैसा	अटैक	आया	था	और	वह	चार	घंटे	के	भीतर	मर	गया
था।	मेरे	दो	प र चत 	के	साथ	भी	पास	के	कमर 	म	यही	हादसा	 आ	था।	मुझे	लगा	जैसे	 नया
म	अभी	मेरा	काम	पूरा	नह 	 आ	है।	इस लये	म	उन	काम 	क 	तरफ़	लौट	गया	और	मने	वे	काम
कये	जो	मेरे	सामने	पड़े	थे।	म	अ धक	लंबा	और	अ धक	समृ 	जीवन	जीने	क 	उ मीद	कर	रहा
था	जो	मने	इस	अनभुव	के	 बना	नह 	 कया	होता।	डॉ टर	अद	्भुत	थे,	नस	सेवाभावी	थ 	और
अ पताल	आदश	था।”

इसके	बाद	वह	अपने	 ारा	आज़मायी	गयी	आ या मक	उपचारक	तकनीक	बताता	है।	इस
फ़ॉमूल	ेम	तीन	 ह स	ेह।	1.	पहली	अव था	म	जब	पूण	 व ाम	क 	ज़ रत	थी,	तो	मने	भजन	क
चेतावनी	को	याद	 कया	 :	“शांत	रहो	और	जानो	 क	म	ई र	 ँ।”	 (भजन	16:10)।	यानी	 क
उसने	पूरी	तरह	 व ाम	 कया	और	ई र	के	हाथ 	म	आराम	 कया।	2.	जब	 दन	अ धक	उजले
ये	तो	मने	इस	वा य	का	 योग	 कया	:	“ई र	क 	राह	देखो	:	साहस	रखो	और	वह	तु हारे	 दय
को	श 	 दान	करेगा।”	(भजन	27:14)।	मरीज़	ने	उसके	 दल	को	ई र	क 	देखरेख	म	रखा
और	ई र	ने	अपने	उपचारक	हाथ	को	उसके	 दय	पर	रखकर	उस	ेनवीन	कर	 दया।	3.	अंततः
जब	 मेरी	श 	लौट	आयी	 तो	 मने	आ त	और	आ म व ास	क 	नयी	भावना	का	अनभुव
कया	 जसे	मने	इस	वा य	म	अ भ 	द 	:	“म	इसा	मसीह	क 	मदद	से	सारे	काम	कर	सकता
ँ,	 य क	वही	मुझे	श 	देते	ह।”	( फ ल पय स	4:13)।	इसम	उसने	सकारा मक	 प	स	ेयह
ढ़	 व ास	जताया	 क	उस	ेश 	 दान	कर	द 	गयी	थी	और	इस	 या	म	उस	ेनयी	श
हा सल	 ई	है।



इस	 तीन	 ब 	 के	 फ़ॉमूले	 से	 इस	 	 का	 उपचार	 हो	 गया।	 उसके	 डॉ टर 	 क 	 कुशल
देखरेख	 ने	 उसके	 शरीर	 क 	 उपचारक	 श य 	 को	 े रत	 कया।	 इसी	 तरह	 आ था	 के
बु म ापूण	 योग	ने	उसके	अंदर	क 	आ या मक	श य 	को	 े रत	करके	उसके	इलाज	को
पूण	 कया।	यह	दो	 च क सा	प तयाँ	इकट्	ठ 	होकर	हमारे	जीवन	क 	दो	महान	श य 	का
योग	करके	पुनज वन	देती	ह,	एक	इ सान	के	शरीर	क 	उपचारक	श 	का	 योग	करती	ह	ैऔर
सरी	म त क	के	भीतर	क 	उपचारक	श 	का	 योग	करती	ह।ै	एक	डॉ टरी	इलाज	स	ेकाम
करती	है	और	 सरी	आ था	के	इलाज	स	ेऔर	ई र	दोन 	ही	 े 	म	इनका	 वामी	होता	है।	उसने
शरीर	भी	बनाया	है,	म त क	भी	और	उसने	दोन 	के	ही	 वा य	संबंधी	 नयम	बनाये	ह।	“उसम
हम	जीते	ह	और	चलते	ह	और	उसी	म	हमारा	अ त व	है।”	(ए ट्स	17:28)।

बीमारी	को	रोकने	और	म त क	तथा	शरीर	के	उपचार	म	उस	श 	को	बाहर	 नकालना	न
भूल	जो	आपके	पास	उपल ध	महानतम	 मता 	म	स	ेएक	ह	ै–	आ था	जो	उपचार	करती	है।

इस	अ याय	म	 दये	गये	 स ांत 	क 	रोशनी	म	जब	आप	या	आपका	कोई	 यजन	बीमार	हो
तो	आप	 कस	तरह	का	रचना मक	काय	कर	सकते	ह?	नीचे	आठ	 ै टकल	सुझाव	 दये	गये	ह	:

1.	 एक	 स 	 मे डकल	कॉलेज	के	 मुख	क 	सलाह	मान,	 ज ह ने	कहा	था,	“बीमारी	म
आप	डॉ टर	के	साथ	अपने	पादरी	को	भी	बुला	ल।”	 सरे	श द 	म,	यह	 व ास	कर	 क
इलाज	म	मे डकल	साइंस	के	अलावा	धा मक	श याँ	भी	मह वपूण	होती	ह।

2.	 डॉ टर	 के	 लये	 ाथना	कर,	आपको	यह	पता	होना	चा हये	 क	ई र	अपनी	उपचारक
श य 	का	 योग	 श त	इ सान 	के	मा यम	स	ेकरता	है।	जैसा	एक	डॉ टर	ने	कहा
था,	“हम	मरीज़	का	इलाज	करते	ह;	ई र	उस	ेठ क	करता	ह।ै”	इस लये	डॉ टर	के	 लये
ाथना	कर	 क	वह	ई र	क 	उपचारक	श य 	का	मा यम	बन	जाये।

3.	 आप	जो	 भी	 कर,	आप	 घबराय	 या	 डर	 नह ।	 अगर	आप	 डर	 जायगे,	 तो	आप	अपने
यजन	 क 	 दशा	 म	 नकारा मक	 या	 व वंसा मक	 वचार	 े षत	 करगे	 जब क	 उसे

सकारा मक	और	उपचार	के	 वचार 	क 	आव यकता	ह।ै

4.	 याद	रख	 क	ई र	कोई	भी	काम	 बना	 नयम	के	नह 	करता।	यह	भी	याद	रख	 क	हमारे
तु छ	सांसा रक	 नयम	उस	महान	श 	क 	आं शक	अ भ 	ह	जो	 इस	 ांड	म
वा हत	हो	रही	है।	आ या मक	 नयम	बीमारी	पर	भी	लाग	ूहोते	ह।	ई र	ने	हर	बीमारी
के	 लये	दो	इलाज	 दये	ह,	पहला	 व ान	के	 ाकृ तक	 नयम 	 ारा	उपचार	यानी	डॉ टर
या	 दवा 	का	 इलाज	और	 सरा	आ या मक	 नयम	 ारा	 उपचार	यानी	आ था	 ारा
इलाज।

5.	 अपने	 यजन	को	पूरी	तरह	ई र	के	हाथ	म	छोड़	द।	अपनी	आ था	स	ेआप	उस	ेदैवी
श 	के	 वाह	म	रख	द।	वहाँ	पर	 च क सा	है,	परंतु	इसके	 भावी	होने	के	 लये	मरीज़
को	पूरी	तरह	स	ेई र	क 	इ छा	के	हवाले	करना	होगा।	इस	ेसमझना	मु कल	है	और	इसे



करना	उतना	ही	क ठन	ह	ैपरंतु	यह	एक	त य	है	 क	अगर	 यजन	के	जीने	क 	 बल
इ छा	 के	 साथ	 उस	े ई र	 क 	 इ छा	 पर	 छोड़ने	 क 	 भी	 बल	 इ छा	 हो	 तो	 उपचारक
श याँ	आ यजनक	ग त	स	ेस य	हो	जाती	ह।

6.	 यह	भी	मह वपूण	ह	ै क	प रवार	म	सामंज य	हो	यानी	आ या मक	सामंज य	हो।	याद
रख	 क	बाइबल	म	इस	बात	पर	ज़ोर	 दया	गया	है	 :	“अगर	धरती	पर	तुमम	स	ेदो	लोग
कसी	भी	व तु	को	सहमत	होकर	इकट्	ठे	माँगगे	तो	 वग	म	बैठे	 मेरे	 पता	उनक 	इ छा
पूरी	कर	 दगे।”	 (मै यू	 18:19)।	 यह	 प 	 ह	ै क	सामंज य	 के	अभाव	और	बीमारी	 म
नज़द क 	संबंध	ह।ै

7.	 अपने	म त क	म	एक	ऐसी	त वीर	बनाय	 जसम	आपका	 यजन	 व थ	हो	गया	हो।
उसके	पूण	 प	स	े व थ	होने	क 	क पना	कर।	त वीर	म	उसे	ई र	के	 ेम	और	अ छाई
स	ेचमकता	 आ	देख।	आपका	चेतन	म त क	बीमारी,	यहाँ	तक	 क	मृ यु	का	भी	सुझाव
दे	सकता	ह,ै	परंतु	आपके	म त क	का	न बे	 तशत	 ह सा	अवचेतन	म	है।	 वा य	क
त वीर	को	अवचेतन	म	डूब	जाने	द	और	आपके	म त क	का	यह	श शाली	 ह सा	 चुर
वा य	ऊजा	अपने	आप	भेजेगा।	हम	अवचेतन	म	 जस	पर	 व ास	करते	ह	हम	आम
तौर	 पर	 वही	 मलता	 ह।ै	जब	तक	आपक 	आ था	आपके	अवचेतन	 पर	 नयं ण	 नह
करेगी,	 तब	 तक	आपको	कोई	अ छ 	 चीज़	 नह 	 मलेगी,	 य क	अवचेतन	 सफ़	 वही
वापस	देता	है	जो	आपका	असली	 वचार	होता	ह।ै	अगर	असली	 वचार	नकारा मक	ह	ैतो
प रणाम	 भी	 नकारा मक	 ह गे।	 अगर	 असली	 वचार	 सकारा मक	 है	 तो	 आपको
सकारा मक	और	उपचारक	प रणाम	 मलगे।

8.	 पूरी	 तरह	सहज	 रह।	 ई र	स	ेअपने	 यजन	का	 उपचार	करने	क 	 ाथना	कर।	आप
अपने	 दल	म	यही	चाहते	ह,	इस लये	उससे	 ाथना	कर	 क	वह	कृपया	ऐसा	कर	द,	परंतु
हमारा	सुझाव	है	 क	आप	“कृपया”	का	 योग	 सफ़	एक	बार	कर।	इसके	बाद	अपनी
ाथना	 म	 उसक 	 अ छाई	 के	 लये	 उसे	 ध यवाद	 द।	 इस	 तरह	 क 	 ाथना	 से	 गहरी
आ या मक	श 	को	 मु 	 होने	 म	 मदद	 मलेगी	और	 ई र	 क 	 ेमपूण	 देखरेख	क
आ त	 ारा	ख़ुशी	भी	 मलेगी।	यह	ख़ुशी	आपको	संबल	देगी	और	याद	रख	 क	ख़ुशी
अपने	आप	म	उपचार	करने	क 	श 	रखती	ह।ै
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जब	ऊजा	घटने	लगे	तो	इस	हे थ	फ़ॉमूल	ेको	आज़माय

मने	सुना	ह	ै क	एक	म हला	दवाई	क 	 कान	पर	गई	और	उसने	मनोदै हक	दवा	क 	बोतल	माँगी।
ज़ा हर	है	ऐसी	कोई	दवा	दवाई	क 	 कान	म	नह 	 मलती,	 य क	यह	गो लय 	या	बोतल 	म

नह 	आती।	परंतु	 फर	भी	एक	मनोदै हक	दवा	होती	ज़ र	है	और	हमम	से	कइय 	को	उसक
ज़ रत	है।	यह	दवा	 ाथना,	आ था	और	 बल	आ या मक	 चतन	के	 म ण	से	तैयार	होती	है।

कई	तरह	से	इस	बात	का	अनमुान	लगाया	गया	है	 क	वतमान	युग	के	50	से	75	 तशत
लोग	इस लये	बीमार	ह	 य क	उनक 	अ व थ	मान सक	अव था	का	उनक 	भावना मक	और
शारी रक	संरचना	पर	 वपरीत	 भाव	पड़	रहा	है।	इस लये	इस	तरह	क 	दवा	ब त	मह वपूण	है।
कई	लोग	जो	इस	 े 	म	कमज़ोर	ह	उ ह	यह	पता	चलेगा	 क	एक	फ़ॉमूला	है	जो	उनके	डॉ टर
क 	सेवा 	के	अ त र 	उनके	 लये	मह वपूण	हो	सकता	है।

कस	तरह	आ या मक	और	भावना मक	उपचार	कम	होती	ऊजा	को	वापस	लौटा	सकता
है	इसका	उदाहरण	उस	से स	मैनेजर	क 	घटना	से	 मलता	है	 जस	ेहमारे	पास	एक	बड़ी	कंपनी
के	 मुख	ने	भेजा।	यह	से स	ए ज़ी यू टव	पहले	ब त	ही	 भावी	और	ऊजावान	 आ	करता	था
परंतु	 अब	 उसक 	 यो यता	 और	 ऊजा	 दोन 	 म	 ही	 कमी	 साफ़	 दख	 रही	 थी।	 उसने	 अपनी
रचना मक	यो यता	खो	द 	थी।	पहल	ेउसके	से स	 वचार	अनठेू	और	 शंसनीय	 आ	करते	थे।
उसके	सहयो गय 	को	ज द 	ही	यह	समझ	म	आ	गया	 क	यह	से स	मैनेजर	बुरे	दौर	से	गज़ुर	रहा
है।	उसे	डॉ टर	से	सलाह	लेने	के	 लये	 े रत	 कया	गया	और	कंपनी	ने	उसे	आराम	करने	के	 लये
अटलां टक	 सट 	भेजा	और	उसके	उपचार	का	 सरा	 यास	करने	के	 लये	उसे	 लो रडा	भेजा।
इन	दोन 	ही	छु ट्टय 	से	 कसी	तरह	का	 न त	रचना मक	सुधार	नह 	 आ।

उसके	डॉ टर	ने,	जो	हमारे	धा मक-मनो व ेषक	 ली नक	के	बारे	म	जानता	था,	कंपनी	के
सडट	को	सुझाव	 दया	 क	यह	से स	मैनेजर	हमारे	पास	आकर	चचा	करे।	 े सडट	ने	उससे

ऐसा	करने	के	 लये	कहा	और	उसने	ऐसा	 कया	भी,	परंतु	चच	भेजे	जाने	से	वह	बुरी	तरह	 चढ़
गया	था।

“यह	अजीब	मज़ाक़	है,”	उसने	ग़ स	ेसे	कहा,	“ क	एक	 बज़नेसमैन	को	एक	उपदेशक	के
पास	 भेजा	जाये।	 मुझ	ेलगता	है	अब	आप	 मेरे	साथ	 ाथना	करगे	और	बाइबल	पढ़गे,”	उसने
चढ़कर	कहा।
“मुझ	ेहैरानी	नह 	होगी,”	मने	जवाब	 दया,	“ य क	कई	बार	हमारी	सम या	 कसी	ऐस	े े

म	होती	है	जहाँ	 ाथना	और	बाइबल	का	उपचार	एक	मह वपूण	 भाव	डाल	सकता	है।”
इसके	बावज़ूद	उसका	रवैया	इतना	असहयोगी	और	 चड़ चड़ा	था	 क	मुझे	यह	कहने	के	 लये

ववश	होना	पड़ा,	“म	आपको	सीधे-सीधे	यह	बता	 ँ	 क	अगर	आप	हमारे	साथ	सहयोग	नह



करगे,	तो	आपको	नौकरी	से	 नकाल	 दया	जायेगा।”
“आपसे	ऐसा	 कसने	कहा?”	उसने	पूछा।
“आपके	बॉस	ने,”	मने	जवाब	 दया।	“उ ह ने	कहा	 क	अगर	आप	ठ क	नह 	होते,	तो	उ ह

ख	तो	होगा,	पर	उनके	पास	आपको	नौकरी	से	 नकालने	के	अलावा	कोई	 वक प	नह 	बचेगा।”
उसके	चेहरे	पर	 जस	तरह	हवाइयाँ	उड़	रही	थ ,	वैसी	हवाइयाँ	मने	 कसी	और	के	चेहरे	पर

उड़ती	नह 	देख ।	 फर	हकलाते	 ये	उसने	मुझस	ेपूछा,	“आपको	 या	लगता	है	मुझ	े या	करना
चा हये?”

मने	जवाब	 दया,	“आपक 	आज	जो	दशा	है,	कई	बार	देखा	गया	है	 क	वह	दशा	डर,	तनाव,
चता,	 ेष,	नफ़रत	या	अपराधबोध	का	प रणाम	होती	ह।ै	जब	यह	भावना मक	बाधाय	इकट्	ठ
होकर	एक	ख़ास	सीमा	तक	प ँच	जाती	ह	तो	 व	उ ह	सहारा	नह 	दे	पाता	और	हार	मान
लेता	है।	भावना मक,	आ या मक	और	बौ क	श 	के	 ोत	बंद	होने	लगते	ह।	और	इस	तरह
कोई	 	 ेष,	डर	या	अपराधबोध	क 	वजह	से	दलदल	म	फँस	जाता	ह।ै	म	आपक 	सम या
तो	नह 	जानता	परंतु	म	आपको	यह	सुझाव	 ँगा	 क	आप	मुझ	ेसहानभूु त	रखने	वाला	अपना
म 	मान,	 जसम	आप	पूरा	 व ास	रख	सकते	ह	और	आप	मुझे	अपने	बारे	म	बताय।”	मने	इस
बात	पर	ज़ोर	 दया	 क	यह	मह वपूण	था	 क	वह	कुछ	न	छुपाये	और	अपने	म त क	म	मौजूद
डर,	 ेष	या	अपराध 	को	पूरी	तरह	से	बाहर	 नकाल	दे।	“म	आपको	आ त	करता	 	ँ क	आप
जो	कहगे	वह	पूरी	तरह	गोपनीय	रखा	जायेगा।	आपक 	कंपनी	 सफ़	आपको	अपने	पुराने	 प	म
वापस	पाना	चाहती	है,	उसी	बेहद	 भावी	 	के	 प	म	जो	आप	कभी	थे।”

कुछ	समय	बाद	सम या	का	कारण	सामने	आ	गया।	इस	 	ने	कई	पाप	 कये	थे,	उ ह
ढँकने	के	 लये	उसने	कई	झूठ	बोले	 थे।	वह	अब	इस	डर	म	जी	रहा	था	 क	उसका	भाँडा	फूट
जायेगा।	 कुल	 मलाकर	यह	आंत रक	 वधा	का	ब त	ही	क ण	उदाहरण	था।	यह	मान सक
गंदगी	से	थोड़ा	सा	ही	कम	था।

उसे	बोलने	के	 लये	तैयार	करना	ज़रा	मु कल	था	 य क	वह	मूल	 प	स	ेएक	भला	
था	और	उसम	ल जा	का	 बल	भाव	था।	मने	उसे	बताया	 क	म	उसक 	चु पी	को	समझ	सकता
ँ	परंतु	इस	ऑपरेशन	को	 कये	 बना	काम	नह 	चलेगा	और	यह	तब	तक	नह 	 कया	जा	सकता
जब	तक	 क	पूरी	तरह	से	 दमाग़	को	ख़ाली	न	कर	 दया	जाये।

जब	यह	ख़ म	हो	गया	तो	म	उस	अंदाज़	को	कभी	नह 	भूलूँगा	 जसम	उसने	 त या	क
थी।	अपने	 पैर 	पर	खड़े	होकर	वह	ऊपर	क 	तरफ़	तन	गया।	अपने	 पंज 	के	बल	खड़े	होकर
उसने	अपनी	उँग लयाँ	छत	क 	तरफ़	बढ़ाय 	और	एक	गहरी	साँस	ली।	उसने	कहा,	“अब	मुझे
अ छा	लग	रहा	है।”	यह	मु 	और	राहत	क 	एक	नाटक य	अ भ 	थी।	 फर	मने	सुझाव
दया	 क	वह	 ाथना	करे	और	ई र	स	ेअपने	अपराध 	के	 लये	 मा	माँगे,	ता क	एक	बार	 फर
ई र	उसके	 दल	म	शां त	और	 व छता	भर	द।

“ या	आप	यह	कह	रहे	ह	 क	मुझे	ज़ोर	से	 ाथना	करना	ह?ै”	उसने	शंका	भरे	 वर	म	पूछा।
“मने	अपने	जीवन	म	ऐसा	कभी	नह 	 कया।”

“हाँ,”	मने	कहा,	“यह	एक	अ छ 	आदत	है	और	इससे	आपको	श 	 मलेगी।”
यह	एक	आसान	 ाथना	थी	और	जहाँ	तक	मुझ	ेयाद	ह	ैउसने	यह	कहा	था	:	“ य	ई र,	म

एक	 बुरा	 	था	और	म	अपनी	 ग़ल तय 	पर	 खी	 ँ।	 मने	 यहाँ	 पर	अपने	 म 	 के	सामने



अपनी	पूरी	ग़ल तयाँ	 वीकार	क 	ह।	म	अब	आपस	ेयह	माँगता	 ँ	 क	आप	मुझ	ेमाफ़	कर	द	और
शां त	स	ेभर	द।	साथ	ही	मुझे	इतना	मज़बूत	बना	द	ता क	म	इन	ग़ल तय 	को	दोबारा	न	दोहराऊँ।
दोबारा	 व छ	और	बेहतर	बनने	म	मेरी	मदद	कर	–	पहले	स	ेब त	बेहतर।”

वह	उसी	 दन	अपने	ऑ फ़स	चला	गया।	उसस	े कुछ	भी	नह 	कहा	गया	और	उससे	 कुछ
कहने	क 	ज़ रत	भी	नह 	थी	 य क	ज द 	ही	वह	पटरी	पर	आ	गया	और	आज	वह	अपने	शहर
के	सव 	से स	मैनेजस	म	स	ेएक	है।

बाद	म	म	उसके	 सडट	स	े मला	 जसने	कहा	:	“म	नह 	जानता	 क	आपने	 बल	का	इलाज
कैसे	 कया,	परंतु	अब	उसके	अंदर	आग	 दख	रही	ह।ै”

“मने	कुछ	नह 	 कया,	जो	कुछ	 कया	है	ई र	ने	 कया	है,”	मने	जवाब	 दया।
“हाँ,”	उसने	कहा,	“म	समझता	 ।ँ	जो	भी	हो,	वह	पहल	ेजैसा	ही	हो	गया	ह।ै”
जब	इस	 	क 	ऊजा	घटने	लगी,	तो	उसने	एक	हे थ	फ़ॉमूला	आज़माया,	 जसने	उसे

फर	स	ेऊजावान	बना	 दया।	उसने	मनोदै हक	दवा	ली,	 जसने	उसक 	अ व थ	आ या मक
और	मान सक	 थ त	का	इलाज	कर	 दया।

यु नव सट 	ऑफ़	कॉलोरेडो	 मे डकल	 कूल	 के	 डॉ.	 क लन	 एबॉग	 के	अनसुार	 सामा य
अ पताल 	 के	 एक	 तहाई	 करण 	 के	 पीछे	 शरीर	 संबंधी	 कारण	 होते	 ह,	 जब क	 एक	 तहाई
भावना मक	 और	 शरीर	 के	 मल-ेजुले	 कारण 	 स	े होते	 ह	 और	 एक	 तहाई	 प 	 प	 से
भावना मक	होते	ह।

माइ ड	एडं	बॉडी	के	लेखक	डॉ.	 लडस	डनबार	कहते	ह,	 “सवाल	यह	नह 	है	 क	कोई
बीमारी	 कतनी	शारी रक	और	 कतनी	भावना मक	है,	 सवाल	यह	 ह	ै क	यह	 कतने	 तशत
शारी रक	और	 कतने	 तशत	भावना मक	ह।ै”

हर	 वचारशील	 	 जसने	 इस	 वषय	 पर	 वचार	 कया	 ह	ै उस	े यह	 एहसास	 होगा	 क
डॉ टर	सही	कहते	ह	जब	वे	हम	बताते	ह	 क	नफ़रत,	 ेष,	कपट,	 भावना,	ई या,	 तशोध	ऐसे
नज़ रये	ह	 जनसे	हम	अ व थ	होते	ह।	जब	आपको	ग़ स	ेका	दौरा	पड़े	तो	आपको	अपने	पेट	क
गहराई	म	 डूबने	क 	अनभूु त	महसूस	होगी	 जसे	 टमक	 सकनेस	कहा	जाता	है।	भावना मक
व फोट 	के	बाद	शरीर	म	रासाय नक	 याय	शु 	हो	जाती	ह	 जनस	ेबीमारी	क 	भावनाय
उ प 	होती	ह।	अगर	यह	कुछ	समय	तक	लगातार	चलती	रह	तो	शरीर	क 	सामा य	 थ त	म
न त	 प	स	े गरावट	आयेगी।
एक	 	के	बारे	म	बात	करते	 ये,	 जसे	हम	दोन 	जानते	थे,	एक	डॉ टर	ने	मुझ	ेबताया

क	वह	मरीज़	“बदल	ेक 	आग	म	जलकर”	मरा	था।	डॉ टर	को	सचमुच	ऐसा	लग	रहा	था	जैसे
वह	मरीज़	अपनी	लंबी	नफ़रत	क 	वजह	स	ेमर	गया	था।	“उसने	अपने	शरीर	का	इतना	नक़ुसान
कर	 लया	था	 क	उसक 	 तरोधक	श 	कम	हो	गयी	थी,”	डॉ टर	ने	 प 	 कया,	“इस लये
जब	शारी रक	बीमारी	ने	उस	पर	हमला	 कया	तो	उसम	इतनी	श 	या	 टे मना	नह 	था	 क	वह
इस	ेपरा त	कर	सके।	उसने	अपनी	 भावना	क 	 बलता	क 	वजह	स	ेख़ुद	को	शारी रक	 प	से
कमज़ोर	बना	 लया	था।”

सैन	 ां स को	के	डॉ टर	चा स	माइनर	कूपर	ने	“ दल	क 	सम या	के	बारे	म	 दल	स	ेद
गयी	सलाह”	शीषक	के	अपने	लेख	म	 लखा	है,	“आपको	अपनी	भावना मक	 त या 	को
नयं ण	म	रखना	चा हये।	म	आपको	बता	 ँ,	मने	यह	देखा	है	 क	एक	मरीज़	ने	जब	ग़ सा	 कया



तो	उसके	त काल	बाद	ही	उसका	 लड	 ेशर	साठ	पॉइंट	बढ़	गया	था।	इसस	ेआप	समझ	सकते
ह	 क	 इतने	 तनाव	का	 दल	पर	 या	असर	होगा।”	 उ ह ने	 लखा	 है	 क	ज द 	भड़कने	वाले

	 कसी	ग़लती	के	 लये	 सर 	को	दोष	देते	ह,	जब क	समझदारी	इसम	होती	है	 क	आप	उस
बात	पर	 वच लत	न	ह 	या	तनाव	म	न	आय	जो	हो	चुक 	है	और	इस लये	अब	उसको	बदला	नह
जा	सकता।”	उ ह ने	महान	 कॉ टश	सजन	जॉन	हंटर	के	श द 	को	भी	बताया।	डॉ.	हंटर	ख़ुद
दल	के	मरीज़	थे	और	वे	जानते	थे	 क	 कसी	 बल	भावना	का	उनके	 दल	पर	 या	 भाव	होगा।
उ ह ने	कहा	था	 क	उनक 	 ज़दगी	उस	 	क 	दया	पर	 नभर	है	जो	उ ह	ग़ सा	 दला	सके।
और	वा तव	म	उनक 	मौत	हाट	अटैक	के	कारण	ही	 ई।	अटैक	उ ह	ग़ से	क 	वजह	स	ेपड़ा	था
जब	वे	ख़ुद	को	अनशुा सत	करना	भूल	गये	थे।

डॉ.	कूपर	ने	अपने	लेख	के	अंत	म	 लखा	ह,ै	“जब	भी	 बज़नेस	क 	कोई	सम या	आपको
परेशान	करने	लगे	 या	आप	ग़ सा	 होने	लग,	 तो	अपने	आपको	 पूरी	 तरह	 ढ ला	छोड़	 द।	 यह
आपके	बढ़ते	 ये	आंत रक	तनाव	को	कम	कर	देगा।	आपका	 दय	यह	चाहता	ह	ै क	यह	 थायी
प	स	ेएक	 बले,	ख़ुशनमुा	और	शांत	 	म	रह	ेजो	बु मानी	स	ेअपनी	शारी रक,	मान सक

और	भावना मक	ग त व धय 	पर	क़ाबू	रख	सके।”
अगर	 आपको	 लगता	 है	 क	 आपक 	 थ त	 ठ क	 नह 	 ह	ै तो	 म	 सुझाव	 ँगा	 क	 आप

ईमानदारी	 स	ेआ म- व ेषण	कर।	 ईमानदारी	 स	े ख़ुद	से	 पूछ	 क	 या	आप	 कसी	 तरह	क
भावना	या	 व ेष	या	कटुता	को	पाल	े ये	ह	और	अगर	ऐसा	ह	ैतो	 फर	इ ह	बाहर	 नकाल	फक।
बना	देर	 कये	उनसे	मु 	पा	जाय।	नफ़रत	स	ेआपके	 सवा	और	 कसी	को	नक़ुसान	नह 	होता।
इसस	ेउस	 	को	कोई	नक़ुसान	नह 	होता	 जसके	 वरोध	म	आपने	इन	भावना 	को	पाल
रखा	है,	परंतु	आपके	जीवन	के	हर	 दन	और	हर	रात	को	कटु	भावनाय	खोखला	कर	देती	ह।	कई
लोग	इस लये	बीमार	नह 	रहते	 य क	वे	कोई	ग़लत	चीज़	खा	रह	ेह,	ब क	इस लये	बीमार	रहते
ह	 य क	उ ह	कोई	ग़लत	चीज़	खा	रही	ह।ै	भावना मक	बीमा रयाँ	आप	पर	हावी	हो	जाती	ह,
आपक 	ऊजा	को	कम	कर	 देती	 ह,	आपक 	कायकुशलता	को	कम	कर	 देती	 है	और	आपके
वा य	पर	बुरा	 भाव	डालती	ह।	और	हाँ,	वे	आपके	सुख	को	भी	समा त	कर	देती	ह।
इस लये	हम	आज	यह	एहसास	होने	लगा	ह	ै क	 वचार	शारी रक	अव था	पर	 भाव	डालते

ह।	हम	यह	एहसास	हो	गया	ह	ै क	कोई	 	नफ़रत	करके	अपने	आपको	बीमार	बना	सकता
है।	हम	जानते	ह	 क	वह	अपराधबोध	 के	एहसास	क 	वजह	से	कई	तरह	 के	शारी रक	ल ण
वक सत	कर	सकता	ह।ै	इसके	अलावा,	डर	और	 चता	के	कारण	 	 न त	शारी रक	ल ण
भी	दशा	सकता	ह।ै	हम	जानते	ह	 क	जब	इन	 वचार 	को	बदला	गया	तो	शरीर	क 	बीमारी	भी
ठ क	हो	गयी।

हाल	ही	म	मुझ	ेएक	डॉ टर	ने	एक	युवा	म हला	के	बारे	म	बताया	 जसे	102	 ड ी	बुखार
क 	 थ त	म	अ पताल	म	भत 	 कया	गया	था।	वह	र्	यूमेटॉइड	आ ाइ टस	क 	 शकार	थी	और
उसके	जोड़	बुरी	तरह	सूज	े ये	थे।

इस	केस	के	अ ययन	को	ठ क	तरह	स	ेकरने	के	 लये	डॉ टर	ने	उसे	दद	कम	करने	क 	गोली
के	अलावा	कोई	दवा	नह 	द ।	दो	 दन	के	बाद	युवती	ने	डॉ टर	स	ेपूछा,	“म	 कतने	लंबे	समय
तक	इस	 थ त	म	र ँगी	और	मुझ	ेकब	तक	अ पताल	म	रहना	होगा?”

“मुझे	लगता	ह	ै क	मुझ	ेआपको	बता	देना	चा हये,”	डॉ टर	ने	जवाब	 दया,	“आपको	शायद



छह	महीने	तक	अ पताल	म	रहना	होगा।”
“आपका	मतलब	है	 क	मेरी	शाद 	छह	महीने	तक	नह 	हो	सकती,”	युवती	ने	कहा।
“मुझे	 ख	है,”	डॉ टर	 ने	कहा,	“परंतु	म	इस	मामल	ेम	इसस	े बेहतर	कोई	वादा	नह 	कर

सकता।”
यह	चचा	शाम	को	 ई	थी।	अगली	सुबह	युवती	का	बुखार	सामा य	था	और	उसके	जोड़ 	क

सूजन	भी	चली	गयी	थी।	डॉ टर	को	इस	प रवतन	का	कारण	समझ	नह 	आया	और	उ ह ने	उसे
कुछ	 दन 	तक	 नगरानी	म	रखकर	वापस	घर	भेज	 दया।

एक	महीने	बाद	वही	युवती	उसी	बीमारी	क 	वजह	स	ेएक	बार	 फर	अ पताल	म	थी	:	बुखार
एक	सौ	दो	और	जोड़ 	म	सूजन।	सवाल	पूछने	पर	पता	चला	 क	उस	युवती	के	 पता	चाहते	थे	 क
वह	उनक 	पसंद	के	एक	लड़के	से	शाद 	करे	जो	 बज़नेस	संबंध 	म	उनके	 लये	ब त	लाभकारी
स 	 होगा।	 युवती	अपने	 पता	से	 ेम	करती	 थी	और	 उनक 	 इ छा	 के	अनु प	काय	करना
चाहती	थी।	परंतु	वह	 कसी	ऐस	े 	स	ेशाद 	भी	नह 	करना	चाहती	थी,	 जससे	उसे	 ेम	न
हो।	 इस लये	 उसके	 अवचेतन	 म त क	 ने	 उसक 	 मदद	 क 	और	 उस	े बुखार	और	 र्	यूमेटॉइड
आ ाइ टस	क 	बीमा रयाँ	दे	द ।

डॉ टर	ने	 पता	को	समझाया	 क	अगर	उ ह ने	अपनी	पु ी	स	ेशाद 	के	 लये	ज़बद ती	क 	तो
उसक 	पु ी	हमेशा	के	 लये	रोगी	बन	सकती	ह।ै	जब	 पता	ने	युवती	को	बताया	 क	अब	उस	ेउस
लड़के	स	ेशाद 	नह 	करना	पड़ेगी,	तो	युवती	ज द 	ही	और	 थायी	 प	स	ेठ क	हो	गयी।

यह	न	सोच	 क	अगर	आपको	आ ाइ टस	ह	ै तो	 इसका	कारण	यह	ह	ै क	आपक 	शाद
ग़लत	 	स	े ई	ह!ै	यह	घटना	 सफ़	यह	बताती	ह	ै क	मान सक	दद	का	शारी रक	 थ तय
पर	 कतना	गहरा	 भाव	पड़ता	ह।ै

मने	एक	मनोवै ा नक	के	एक	व 	को	 दलच पी	स	ेपढ़ा	 जसम	उ ह ने	बताया	था	 क
ब चे	अपने	चार 	तरफ़	के	लोग 	स	ेखसरे	या	अ य	सं ामक	बीमा रय 	को	 जतनी	ज द 	पकड़
लेते	ह	उससे	ज द 	वे	उनके	डर	और	नफ़रत	के	भाव 	को	पकड़	लेते	ह।	डर	का	वाइरस	उनक
चेतना	म	गहराई	म	जा	सकता	है	और	वहाँ	जीवन	भर	बना	रह	सकता	है।

“परंतु,”	मनोवै ा नक	ने	आगे	कहा,	“सौभा य	स	ेब चे	 ेम,	अ छाई	और	आ था	को	भी
पकड़	सकते	ह	और	सामा य,	 व थ	ब च 	और	वय क 	के	 प	म	बड़े	हो	सकते	ह।”
लेडीज़	होम	जरनल	नामक	मै ज़ीन	म	कॉ टे ज	जे.	फ़ॉ टर	ने	टे पल	यु नव सट 	मे डकल

कूल	के	डॉ.	एडवड	वीस	के	अमे रकन	 कूल	ऑफ़	 फ ज़ शय स	म	 दये	गये	भाषण	को	उद	्धृत
(quote)	 कया	 जसम	डॉ.	वीस	ने	बताया	 क	मांसपे शयाँ	और	जोड़ 	के	दद	के	लंबे	समय	से
शकार	लोग 	के	मन	म	अपने	 कसी	क़रीबी	 	के	 त	कोई	कसकती	 ई	गाँठ	हो	सकती	है।
उ ह ने	आगे	कहा	 क	यह	 	आम	तौर	पर	इस	बात	से	पूरी	तरह	स	ेअन भ 	रहते	ह	 क	वे
कसी	द घकालीन	 व ेष	को	पाल	े ये	ह।
“ कसी	भी	तरह	क 	संभा वत	ग़लतफ़हमी	को	 र	करने	के	 लये,”	लेखक	ने	कहा,	“इस

बात	पर	ज़ोर	देकर	कहना	आव यक	ह	ै क	भावनाय	उतनी	ही	असली	ह	 जतने	 क	क टाणु	और
उनसे	उतना	ही	सतक	रहना	चा हये।	मूल	 प	स	ेभावना 	के	कारण	जो	दद	और	बीमा रय 	का
क 	उ प 	होता	है	वह	बै ट रया	के	कारण	उ प 	दद	और	क 	 जतना	ही	का प नक	होता	ह।ै
कसी	भी	 थ त	म	मरीज़	को	जान-बूझकर	बीमारी	 वक सत	करने	के	 लये	दोषी	नह 	ठहराया



जा	सकता।	इस	तरह	 के	लोग	म त क	क 	 कसी	तरह	क 	बीमारी	स	ेपी ड़त	नह 	ह,	ब क
भावना 	क 	अ व था	से	पी ड़त	ह,	जो	अ सर	वैवा हक	या	अ भभावक-बालक	सम या	से
जुड़ी	होती	ह।ै”

इसी	लेख	म	एक	म हला	 मसेज़	ए स	क 	कहानी	बतायी	गयी	है	जो	डॉ टर	क 	सजरी	म
यह	 शकायत	करती	 ई	आयी	 क	उसके	हाथ 	म	फंु सयाँ	हो	रही	थ ।	 जसका	 नदान	ए ज़ीमा
के	 प	म	 कया	गया।	डॉ टर	ने	 मसेज़	ए स	को	अपने	बारे	म	बात	करने	के	 लये	 ो सा हत
कया।	इससे	यह	पता	चला	 क	वे	एक	ब त	ही	कठोर	म हला	थ ।	उनके	ह ठ	पतल	ेऔर	 भचे
ये	थे।	 वे	 र्	यूमेटॉइड	स	े त	भी	थ ।	डॉ टर	 ने	 मसेज़	ए स	को	मनो व ेषक	के	पास	भेज
दया,	 जसने	पहली	ही	नज़र	म	देख	 लया	 क	उसके	जीवन	म	कोई	अंद नी	 थ त	ह	ै जस	ेवह
वचा	क 	फंुसी	के	 प	म	बाहरी	अ भ 	दे	रही	ह	ैऔर	इस	तरह	ख़ुद	को	न च	रही	है	जब क
उसक 	इ छा	 कसी	अ य	व तु	या	 	को	न चने	क 	है।

डॉ टर	 ने	आ ख़रकार	उससे	 प 	 प	से	 पूछ	 लया,	 “आपको	 या	चीज़	खाये	जा	 रही
ह?ै”	उसने	पूछा।	“आप	 कस	बात	स	े चढ़ 	 ई	ह?”

“वह	एक	वृ 	क 	तरह	तन	गयी	और	सजरी	स	ेसीधे	बाहर	 नकल	गयी,	इस लये	म	जानता
था	 क	मेरा	 नशाना	 बलकुल	सही	लगा	था	और	इस लये	वह	बौखला	गयी	थी।	कुछ	 दन 	बाद
वह	वापस	आयी।	ए ज़ीमा	के	दद	के	कारण	वह	इस	बात	के	 लये	तैयार	थी	 क	वह	मेरी	मदद
करे	चाहे	इसके	 लये	उस	ेअपनी	नफ़रत	को	अपने	 दल	स	ेबाहर	 नकालना	पड़े।

“यह	पता	चला	 क	प रवार	म	वसीयत	को	लेकर	कोई	 ववाद	था	और	 मसेज़	ए स	को
लगता	था	 क	उनके	छोटे	भाई	ने	उनके	साथ	अ याय	 कया	था।	जब	उसने	 मनी	 याग	द 	तो
वह	ठ क	हो	गयी	और	जब	उसने	अपने	भाई	स	ेसुलह	कर	ली	तो	उसके	चौबीस	घंट 	के	भीतर	ही
उस	म हला	का	ए ज़ीमा	ग़ायब	हो	गया।”

यु नव सट 	 ऑफ़	 पेन स वे नया	 मे डकल	 कूल	 के	 डॉ.	 एल.	 जे.	 सॉल	 बताते	 ह	 क
भावना मक	असंतुलन	का	संबंध	सद 	से	भी	होता	ह	ैऔर	उ ह ने	इस	 वषय	का	अ ययन	 कया
ह।ै

“ऐसा	 व ास	ह	ै क	भावना मक	असंतुलन	हमारे	गल	ेऔर	नाक	क 	भीतरी	परत	म	र
वाह	को	 भा वत	करता	है।	वह	 ं थय 	के	 ाव	को	भी	 भा वत	करता	है।	यह	त व	हमारी
यूकस	मै ेन	को	सद 	के	वायरस	या	 वषाणु	के	सं मण	के	 त	अ धक	 हणशील	बना	देता
ह।ै”

कोलं बया	 यु नव सट 	 के	 कॉलेज	 ऑफ़	 फ ज़ शय स	 एडं	 सज स	 के	 डॉ.	 एडमंड	 पी.
फ़ाउलर	कहते	ह,	“परी ा	के	समय	कई	मे डकल	 व ा थय 	को	सद 	हो	जाती	है।	इसी	तरह
कई	लोग 	को	या ा	से	पहले	या	बाद	म	सद 	हो	जाती	ह।ै	 जन	म हला 	को	बड़े	प रवार	क
देखरेख	करनी	होती	है	उन	गृ ह णय 	को	सद 	हो	जाती	है।	और	यह	अ सर	देखा	जाता	है	 क
जब	 कसी	म हला	क 	सास	उसके	घर	म	आने	वाली	होती	ह,ै	तो	उस	ेसद 	हो	जाती	है	और	जैसे
ही	सास	चली	जाती	ह,ै	उसक 	बीमारी	अपने	आप	ठ क	हो	जाती	ह।ै”	(डॉ.	फ़ाउलर	सास	पर
ब 	या	दामाद	के	 भाव 	का	 ज़ 	नह 	करते।	शायद	उस	ेभी	सद 	हो	जाती	हो।)

डॉ.	 फ़ाउलर	 ने	 जन	 मामल 	 के	 बारे	 म	 रपोट	 द 	 उनम	 से	 एक	 प चीस	 साल	 क 	 एक
से सगल	के	बारे	म	थी।	जब	वह	उनक 	सजरी	म	आयी	तो	उसक 	नाक	बंद	थी,	नाक	के	अंदर



क 	परत	लाल	थी,	उस	े सरदद	हो	रहा	था	और	उसे	ह का	बुखार	भी	था।	वह	इन	ल ण 	को	दो
स ताह	स	ेझेल	रही	थी।	पूछताछ	म	पता	चला	 क	मंगेतर	स	ेउसका	भयानक	झगड़ा	होने	के	कुछ
घंटे	बाद	ही	यह	ल ण	उभरे	थे।

दवा 	 स	े उसक 	 सद 	 र	 हो	 गयी,	 परंतु	 कुछ	 ही	 स ताह	 बाद	 वह	 युवती	 दोबारा	 उसी
सम या	को	लेकर	डॉ टर	 के	पास	आयी।	इस	बार	एक	 कानदार	से	 ववाद	होने	 के	बाद	यह
सम या	शु 	 ई	थी।	एक	बार	 फर	दवा 	स	ेउसक 	बीमारी	ठ क	हो	गयी।	परंतु	इस	युवती	को
बार-बार	सद 	होती	रही	और	हर	बार	उसका	संबंध	ग़ से	के	आवेग	म	पाया	जाता	था।	डॉ टर
फ़ाउलर	ने	आ ख़रकार	उस	युवती	को	यह	 व ास	 दलाने	म	कामयाबी	पायी	 क	उसका	ग़ सा
ही	उसक 	द घकालीन	सद 	क 	सम या	 के	पीछे	ह।ै	जब	उसने	अ धक	शांत	जीवन	जीने	का
तरीक़ा	सीख	 लया	तो	उसक 	छ क	और	सद 	अपने	आप	ठ क	हो	गयी।

और	इसके	बावजूद	लोग	अब	भी	सोचते	ह	 क	बाइबल	क 	नफ़रत	या	ग़ सा	नह 	करने	क
सलाह	 सफ़	“सै ां तक”	ह।ै	बाइबल	सै ां तक	नह 	है।	यह	 ान	क 	हमारी	सव े 	पु तक	ह।ै
यह	जीवन	और	 वा य	पर	 ावहा रक	सलाह	स	ेभरपूर	 ह।ै	 ोध,	 व ेष	और	अपराधबोध
आपको	बीमार	बनाते	ह।	आधु नक	डॉ टर	हम	यही	बताते	ह	 जसस	ेयह	एक	बार	 फर	 स
होता	ह	ै क	 गत	क याण	के	 वषय	पर	हमारी	सव े 	पु तक	होली	बाइबल	ह,ै	 जसे	ब त	से
लोग	 सफ़	धा मक	पु तक	मानते	ह,	 ै टकल	नह 	और	इस लये	उसे	नज़रअंदाज़	कर	देते	ह।
कोई	 हैरानी	 नह 	 क	 बाइबल	 सरी	 सभी	 पु तक 	 स	े अ धक	 सं या	 म	 पढ़ 	 जाती	 ह।ै	 ऐसा
इस लये	है	 य क	इस	पु तक	म	हम	न	 सफ़	यह	जानते	ह	 क	हमारे	साथ	 या	गड़बड़	है	ब क
यह	भी	जानते	ह	 क	उस	ेकैसे	सुधारा	जाये।

डॉ.	फ़ाउलर	ने	“भावना मक	सद ”	क 	तरफ़	 यान	 दलाया	जो	उन	ब च 	को	हो	जाती	है
जो	असुर त	अनभुव	करते	ह।	उ ह ने	बताया	 क	द घकालीन	सद 	के	कई	 करण	उन	ब च 	म
दखते	ह	जो	टूटे	 ये	घर 	स	ेआये	ह।	जब	छोटा	भाई	पैदा	होता	ह	ैतो	बड़े	ब चे	को	अ सर	 ास
संबंधी	सं मण	हो	जाता	है	 य क	वह	अपने	आपको	उपे त	और	ई यालु	महसूस	करता	है।
एक	नौ	साल	के	ब चे	के	 पता	ब त	तानाशाह	 क़ म	के	थे	और	उसक 	माँ	ब त	 लार	करने
वाली	थ ।	एक	अ भभावक	क 	कठोरता	और	 सरे	क 	कोमलता	के	संघष	स	ेब चे	को	 प 	 प
स	ेक 	हो	रहा	था।	वह	अपने	 पता	के	 दंड	स	ेख़ास	तौर	पर	डरता	था।	ब चा	कई	साल 	तक
लगातार	सद 	और	खाँसी	स	ेपरेशान	रहा।	यह	पाया	गया	 क	जब	वह	अपने	माता- पता	से	 र
कप	म	जाता	था	तो	उसक 	सद -खाँसी	ग़ायब	हो	जाती	थी।

चड़ चड़ेपन,	 ोध,	 नफ़रत	और	 व ेष	का	 बीमारी	 उ प 	करने	 म	 इतना	 सश 	 भाव
पड़ता	 ह	ै तो	 इसका	 इलाज	 या	 है?	 प 	 प	स	े इसका	 इलाज	है	 दमाग़	म	सद	्भाव,	 मा,
आ था,	 ेम	और	शां त	का	नज़ रया	रखना।	और	ऐसा	 कस	तरह	हा सल	 कया	जा	सकता	ह।ै
नीचे	 कुछ	 ावहा रक	सुझाव	 दये	गये	ह।	ब त 	 ने	इनका	सफलतापूवक	 योग	 कया,	ख़ास
तौर	पर	 ोध	क 	भावना	पर	 नयं ण	करने	के	 लये।	इन	सुझाव 	के	लगातार	 योग	से	अ छे
वा य	क 	भावना	उ प 	हो	सकती	ह	ै:

1.	 याद	रख	 ोध	एक	भावना	है	और	भावना	हमेशा	गम	होती	है,	कई	बार	 बेहद	गम	भी।
इस लये	 कसी	भी	भावना	पर	क़ाबू	करने	के	 लये	इस	ेठंडा	कर	ल।	और	आप	इस	ेठंडा



कैसे	करगे?	जब	कोई	 	ग़ सा	होता	है	तो	उसक 	मुट्	ठ 	 भचने	लगती	है,	आवाज़	का
वॉ यूम	बढ़	जाता	ह,ै	शरीर	अकड़	जाता	ह।ै	(मनोवै ा नक	 प	स	ेआप	लड़ाई	के	 लये
तैयार	हो	जाते	 ह	और	आपके	शरीर	म	ए ीन लन	 वा हत	होने	लगती	है।)	यह	नवस
स टम	म	पाषाण	युग	के	 	के	अवशेष	ह।	इस लये	इस	भावना	क 	गम 	का	जानते-
बूझते	 ये	 तरोध	कर	–	इस	ेबफ़	क 	तरह	जमा	द।	जान-बूझकर,	इ छा	के	 योग	 ारा
अपनी	मुट्	ठ 	न	 भचने	द।	अपनी	उँग लय 	को	सीधा	रख।	जान-बूझकर	अपनी	आवाज़
के	 वॉ यूम	 को	 कम	 कर	 ल;	 इस	े फुसफुसाहट	 के	 तर	 तक	 ले	 जाय।	 याद	 रख,
फुसफुसाकर	 कसी	स	ेबहस	करना	क ठन	होता	ह।ै	कुस 	म	लुढ़क	जाय,	या	य द	संभव
हो	तो	लेट	जाय।	लेटे-लेटे	ग़ से	स	ेपगलाना	ब त	क ठन	होता	ह।ै

2.	 ख़ुद	स	ेज़ोर	स	ेकह,	“मूखता	मत	करो।	इसस	ेतु ह	कोई	फ़ायदा	नह 	होगा,	इस लये	जाने
दो।”	हालाँ क	ऐस	ेसमय	 ाथना	करना	आपके	 लये	मु कल	होगा,	 फर	भी	 ाथना	करने
क 	को शश	कर।	कम	से	कम	अपने	म त क	म	ईसा	मसीह	क 	त वीर	ल	ेआय	और	इस
बारे	म	सोच	 क	वह	भी	आपक 	तरह	ग़ से	स	ेपागल	हो	रह	ेह।	आप	ऐसा	नह 	कर	सकते
और	इस	 यास	स	ेआपके	 ोध	क 	भावना 	का	गु बारा	 पचक	जायेगा।

3.	 ग़ से	को	ठंडा	करने	क 	सव े 	तकनीक 	म	से	एक	सुझाव	 मसेज़	 ेस	ऑसलर	ने	 दया।
पहले	तो	वे	“दस	तक	 गनती	थ ।”	बाद	म	उ ह ने	पाया	 क	वे	ई र	क 	 ाथना	के	दस
श द	स	ेअपने	ग़ से	को	 नयं त	करने	म	 यादा	सफल	हो	रही	ह।	“हमारे	 पता	जो	 वग
म	ह	आपका	आशीवाद	बना	रह।े”	–	आप	जब	भी	ग़ स	ेम	ह ,	तो	इन	श द 	को	दस	बार
दोहराय	और	आपका	ग़ सा	अपने	आप	 र	हो	जायेगा।

4.	 ग़ सा	एक	बड़ा	श द	ह	ैजो	छोटे-छोटे	ब त	स	ेतनाव 	क 	इकट्	ठ 	हो	चुक 	भावना 	क
बल	अ भ 	करता	ह।ै	इनम	से	हर	तनाव	या	कंुठा	अपने	आप	म	छोट 	होती	ह,ै	परंतु
आपस	म	 मलकर	आ ख़रकार	यह	एक	बड़ी	आग	का	 प	ल	ेलेती	ह	 जसम	हम	अपने
आपको	जला	लेते	ह	और	बाद	म	श मदा	होते	ह।	इस लये,	उन	सारी	बात 	क 	सूची	बना
ल	 जनस	ेआपको	 चढ़	होती	है।	चाहे	वे	 कतनी	ही	मह वहीन	या	मूखतापूण	 य 	न	ह ,
उनक 	सूची	बना	ल।	ऐसा	करने	का	मक़सद	उन	छोट -छोट 	धारा 	को	सुखाना	ह	ैजो
ोध	क 	बड़ी	नद 	को	भर	देती	ह।

5.	 हर	छोट 	परेशानी	को	 र	करने	के	 लये	ई र	स	ेअलग-अलग	 ाथना	कर।	अपने	सारे
ग़ से	को	इकट्	ठे	न 	करने	के	बजाय	 जसे	हमने	ब त	ही	ठोस	श 	के	 प	म	दशाया	ह,ै
एक-एक	करके	इन	परेशा नय 	को	अपनी	 ाथना	के	मा यम	स	े र	कर,	जो	आपके	ग़ से
को	 धन	 देती	ह।	इस	तरीक़े	स	ेआप	अपने	ग़ से	को	उस	सीमा	तक	कमज़ोर	कर	दगे
जहाँ	इस	पर	आप	आसानी	स	े नयं ण	हा सल	कर	लगे।

6.	 अपने	आपको	इस	तरह	 श त	कर	ता क	जब	भी	ग़ सा	आये,	ख़ुद	स	ेकह,	“ या	यह



सम या	इतनी	बड़ी	है	 क	इस	पर	ग़ सा	 आ	जाये?	 या	म	ग़ सा	करके	ख़ुद	को	मूख
सा बत	नह 	कर	रहा	 ?ँ	 या	म	ऐसा	करके	अपने	दो त	नह 	गँवा	रहा	 ?ँ”	इस	तकनीक
स	ेपूरा	लाभ	उठाने	के	 लये	हर	 दन	ख़ुद	से	कई	बार	यह	कहने	का	अ यास	कर	:	“ कसी
बात	 पर	 ग़ सा	 होने	 या	 पगलाने	 से	कोई	फ़ायदा	 नह 	 होगा।”	 साथ	 ही	 यह	भी	कह	 :
“चव ी	क 	बात	पर	हज़ार	 पये	का	ग़ सा	करना	फ़ायदे	का	सौदा	नह 	ह।ै”

7.	 जब	भी	आपको	लगे	 क	आपको	भावना मक	चोट	प ँची	ह,ै	आप	 जतनी	ज द 	हो	सके
उसका	इलाज	कर	ल।	इस	पर	 वचार	करने	म	एक	 मनट	का	भी	 वलंब	न	कर।	उसके
बारे	म	कुछ	कर।	 खी	होने	या	झुँझलाने	म	व त	बबाद	न	कर।	 व ेष	क 	भावना	म	इधर
स	ेउधर	डोलते	न	 फर।	 जस	 मनट	आपक 	भावना 	को	चोट	लगे,	आप	वही	कर	जो
आप	तब	करते	य द	आपक 	उँगली	म	चोट	लग	जाती।	त काल	उस	पर	दवा	लगा	ल।
अगर	आप	ऐसा	 नह 	करगे	 तो	 प र थ त	क़ाबू	स	े बाहर	जाकर	 वकृत	 हो	सकती	 है।
इस लये	 ेम	 और	 मा	 क 	 ाथना	 कहकर	 अपनी	 चोट	 पर	 थोड़ा-सा	 आ या मक
आयोडीन	त काल	लगा	ल।

8.	 अपने	 दल	स	े शकायत 	को	 नकालते	रह।	अपने	 दमाग़	के	ढ कन	को	खोलकर	अपनी
शकायत 	को	बह	जाने	द।	 कसी	ऐसे	 	के	पास	जाय	 जस	पर	आपको	 व ास	हो
और	उससे	आप	अपना	 ख-दद	कह	द।	कुछ	भी	अपने	 दमाग़	म	बचाकर	न	रख।	 फर
इस	ेभूल	जाय।

9.	 जस	 	ने	आपको	चोट	प ँचायी	ह,ै	आप	उसके	 लये	 ाथना	करना	शु 	कर	द।	इसे
तब	तक	करते	रह	जब	तक	 क	आपको	यह	न	लगे	 क	 ेष	अब	ग़ायब	हो	रहा	है।	कई
बार	तो	इस	प रणाम	को	पाने	के	 लये	आपको	लंबे	समय	तक	ब त	बार	 ाथना	करना
पड़ेगी।	एक	 	 जसने	इस	तरीक़े	को	आज़माया	था	उसने	मुझे	बताया	 क	उसने	उस
सं या	का	 रकॉड	रखा	 जतनी	बार	 ाथना	करने	के	बाद	उसक 	 शकायत	ख़ म	 ई	और
उसे	शां त	 मली।	उसने	कुछ	64	बार	 ाथना	क ।	उसने	 ाथना	कर-करके	अपने	 स टम
स	ेइस	ेबाहर	 नकाल	 दया।	इसके	सफल	होने	क 	पूरी	गारंट 	है।

10.	 यह	छोट 	सी	 ाथना	कर	:	“मेरा	 दय	यीशु	के	 ेम	स	ेभर	जाये।”	 फर	इसम	उस	
का	नाम	जोड़	द,	 जसने	आपको	चोट	प ँचायी	ह,ै	“अमुक	 	के	 लये	यीशु	का	 ेम
मेरी	आ मा	म	भर	जाये।”	 ाथना	कर,	स चे	 दल	स	े ाथना	कर	और	आपको	 न त
प	स	ेराहत	 मलेगी।

11.	 दरअसल	आपको	ईसा	मसीह	क 	सलाह	का	पालन	करना	चा हये	यानी	स र	गनुा	स र
बार	माफ़	करना	चा हये।	इसका	मतलब	ह	ैचार	सौ	न बे	बार	माफ़	करना।	अगर	आप
इतनी	बार	माफ़	करने	क 	को शश	करते	ह,	तो	इसके	काफ़ 	पहले	ही	आपक 	 शकायत
और	नफ़रत	 र	हो	जायेगी।



12.	 अंततः	 यह	जंगली,	 अनशुासनहीन	और	आ दकालीन	भावना	 जसक 	लपट	सतह	 पर
दखाई	देती	ह	 सफ़	तभी	क़ाबू	म	आ	सकती	ह	जब	हम	ईसा	मसीह	को	इस	पर	 नयं ण
करने	द।	इस लये,	इस	अ याय	को	पूरा	करते	 ये	ईसा	मसीह	स	ेकह	:	“ जस	तरह	आप
कसी	 	के	 नै तक	 स ांत 	को	बदलते	ह,	उसी	तरह	म	आपसे	यह	चाहता	 ँ	 क
आप	मेरी	न ज़	को	बदल	द।	 जस	तरह	आप	मांस	के	पाप 	के	संबंध	म	श 	 दान	करते
ह,	उसी	तरह	आप	मान सकता	के	पाप 	पर	मुझ	ेश 	 दान	कर।	मेरे	ग़ से	को	क़ाबू	म
लाय।	आप	अपनी	उपचारक	शां त	 मेरे	नवस	 स टम	और	 मेरी	आ मा	म	 दान	कर।”
अगर	आप	ग़ से	स	ेबेक़ाबू	ह	तो	इस	 ाथना	को	हर	 दन	तीन	बार	दोहराय।	यह	भी	उ चत
होगा	य द	आप	इस	ेएक	काड	पर	छपवा	ल	और	अपनी	मेज़	पर	रख	या	 कचन	 सक	के
ऊपर	रख	या	अपनी	पॉकेट	बुक	म	रख।
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नज़ रया	बदलकर	नय	ेइ सान	बन

नीचे	 दये	गये	व 	म	आपके	बारे	म	एक	अ यंत	मह वपूण	और	सश 	त य	बताया	गया	है।
यह	व 	 व लयम	जे स	का	है	जो	अमे रका	के	चंद	बेहद	बु मान	 	म	से	एक	थे,	“मेरी
पीढ़ 	 क 	 सबस	े महान	 खोज	 यह	 है	 क	अपना	 मान सक	 रवैया	 बदलकर	 इ सान	अपनी
ज़दगी	बदल	सकते	ह।”	जैसा	आप	सोचगे,	आप	 वैस	े ही	 बनगे।	 इस लये	अपने	 दमाग़	से
पुराने,	थके-हारे,	 घस-े पटे	 वचार 	को	बाहर	 नकाल	फक।	अपने	 दमाग़	म	आ था,	 ेम	और
भलाई	के	नये,	ताज़े,	रचना मक	 वचार	भर।	इस	तरह	अपना	नज़ रया	बदलकर	आप	दरअसल
नये	इ सान	बन	सकते	ह।

और	आप	इस	तरह	के	 व	को	बनाने	वाले	 वचार 	को	कहाँ	पा	सकते	ह?
म	एक	 बज़नेसमैन	को	जानता	 ँ	जो	 ब त	ही	 वन 	 	 है	 परंतु	 वह	उस	 क़ म	का

इ सान	है	जो	कभी	हारता	नह 	है।	कोई	बाधा,	कोई	सम या,	कोई	असफलता	उसे	कभी	नह 	हरा
पाती।	वह	हर	सम या	पर	आशावाद 	नज़ रये	से	हमला	करता	है	और	उसे	यह	प का	 व ास
होता	है	 क	यह	सम या	सही	तरीक़े	से	ठ क	हो	जायेगी	और	 कसी	न	 कसी	अजीब	तरीक़े	से
ऐसा	होता	भी	है।	ऐसा	लगता	है	जैसे	उसके	पास	कोई	जा 	क 	छड़ी	है	–	एक	ऐसी	छड़ी	जो
कभी	असफल	नह 	होती।

इस	 भावी	ल ण	के	कारण	मेरी	इस	 	म	सदा	 दलच पी	रही	है।	म	जानता	था	 क
उसके	इस	तरह	के	होने	के	पीछे	कोई	 न त	कारण	है	और	ज़ा हर	है	म	उसक 	कहानी	सुनना
चाहता	था,	परंतु	उसक 	 वन ता	और	कम	बोलने	क 	आदत	के	कारण	उसे	अपने	बारे	म	बात
करने	के	 लये	राज़ी	करना	आसान	नह 	था।

एक	 दन	जब	वह	 मूड	म	था	तो	उसने	 मुझ	ेअपना	रह य	बताया।	यह	ब त	आ यजनक
प	से	आसान	परंतु	 भावी	रह य	था।	म	उसके	 लांट	का	 मण	कर	रहा	था	जो	एक	आधु नक,

नवीनतम	 लांट	 था	 जसका	 यादातर	 ह सा	 एयरकंडीशंड	 था।	 अ याधु नक	 मशीनरी	 और
उ पादन	के	तरीक़ 	ने	उसक 	फ़ै 	को	ब त	ही	उ पादक	और	कायकुशल	फ़ै 	बना	 दया
था।	लेबर-मैनेजमट	संबंध	उतने	ही	आदश	थे	 जतने	 क	आधे-अधूरे	मनु य 	क 	इस	 नया	म
संभव	ह।	पूरी	फ़ै 	म	सद	्भावना	का	वातावरण	मौजूद	था।

उसका	ऑ फ़स	अ याधु नक	 प	से	स जत	था,	 जसम	सुंदर	डे क	और	कालीन	थे	और
उसम	आकषक	लकड़ी	 के	 पैनल	लगे	 ये	 थे।	साज-स जा	क 	योजना	 पाँच	अद	्भुत	 रंग 	 के
संयोजन	का	आकषक	प रणाम	थी।	कुल	 मलाकर	यह	सजावट	के	मामल	ेम	आ ख़री	श द	था
और	उससे	भी	आगे	तक	जाता	था।

इसके	बाद	आप	 मेरे	आ य	का	अनमुान	लगाइये	जब	मने	उसक 	पॉ लश	क 	 ई	सफ़ेद



महोगनी	 क 	 मेज़	 पर	 बाइबल	क 	 एक	 पुरानी	 त	 देखी।	 उसके	अ याधु नक	कमर 	 म	 यही
एकमा 	पुरानी	व तु	थी।	मने	इस	अजीब	असंयोजन	पर	 ट पणी	क ।

उसने	बाइबल	क 	तरफ़	संकेत	करते	 ये	जवाब	 दया,	“यह	पु तक	इस	ऑ फ़स	क 	सबसे
आधु नक	व तु	है।	सभी	मशीन	पुरानी	पड़	जायगी	और	सजावट	क 	शै लयाँ	बदल	जायगी,	परंतु
यह	पु तक	हमारे	इतने	आगे	के	युग	क 	है	 क	यह	कभी	पुरानी	नह 	पड़ेगी।”

“जब	म	कॉलेज	गया	तो	मेरी	भली	ईसाई	माँ	ने	मुझ	ेयह	बाइबल	द 	थी।	उसने	यह	सुझाव
दया	था	 क	अगर	म	इसक 	 श ा	को	पढँगा	और	इस	पर	चलूँगा	तो	म	यह	सीख	जाऊँगा	 क
जीवन	म	सफलता	कैस	ेहा सल	क 	जाती	है।	परंतु	मने	उस	समय	सोचा	 क	वह	एक	भली	बूढ़
म हला	क 	तरह	बात	कर	रही	ह,”	–	वह	हँसा	–	मेरी	उ 	म	वह	बूढ़ 	लग	रही	थ 	–	दरअसल	वह
बूढ़ 	थ 	नह ,	परंतु	उनका	 दल	रखने	के	 लये	मने	बाइबल	ल	ेली	परंतु	कई	साल 	तक	मने	कभी
इसक 	तरफ़	सचमुच	 यान	नह 	 दया।	मने	उस	समय	सोचा	 क	मुझ	ेइसक 	कोई	ज़ रत	नह
थी।	म	 कतना	मूख	था!	 फर	मने	अपनी	 ज़दगी	को	नक	बना	 लया।

“हर	चीज़	ग़लत	हो	रही	थी।	इसका	मूलभूत	कारण	यह	था	 क	म	ख़ुद	ही	ग़लत	था।	म	ग़लत
तरीक़े	से	सोच	रहा	था,	ग़लत	काम	कर	रहा	था।	म	 कसी	काम	म	सफल	नह 	हो	रहा	था	और
अपने	 हर	 काम	 म	 मुख	 कारण	 था	 ग़लत	 सोच।	 म	 नकारा मक,	 अहंकारी,	 व ेषपूण	और
मूखतापूण	 चतन	के	जाल	म	फँसा	 आ	था।	म	 कसी	क 	कोई	बात	नह 	सुनता	था।	मुझ	ेलगता
था	जैस	ेम	सब	कुछ	जानता	था।	म	हर	 कसी	से	 चढ़	जाता	था।	इसम	हैरानी	क 	बात	नह 	थी
क	कोई	मुझे	पसंद	नह 	करता	था।	 न त	 प	से	म	एक	‘असफल’	 	था।”
यह	उसक 	 नराशा	क 	कहानी	थी।	“एक	रात	को	अपने	काग़ज़ 	को	ठ क	करते	समय,”

उसने	आगे	कहा,	“मुझ	ेयह	बाइबल	 दख	गयी,	 जसे	म	लंबे	समय	स	ेभूल	चुका	था।	इसने	मेरी
पुरानी	याद	ताज़ा	कर	द 	और	मने	इस	े बना	ल य	के	 यँू	ही	पढ़ना	चालू	कर	 दया।	 या	आप
जानते	ह	 क	चीज़	 कतनी	अजीब	तरह	से	होती	ह;	 कस	तरह	एक	 ण	म	हर	चीज़	बदल	जाती
है।	तो	जब	मने	पढ़ा	तो	एक	वा य	मेरी	तरफ़	कूदा,	एक	वा य	 जसने	मेरी	 ज़दगी	बदल	द 	–
और	जब	म	कहता	 ँ	 क	बदल	द ,	तो	मेरा	मतलब	ह	ै क	सचमुच	बदल	द ।	 जस	 मनट	स	ेमने
वह	वा य	पढ़ा	हर	चीज़	बदल	गयी,	पूरी	तरह	से	बदल	गयी।”

“यह	अद	्भुत	वा य	कौन	सा	था?”	म	जानना	चाहता	था	और	उसने	इसे	धीरे-धीरे	दोहराया,
“ई र	 मेरे	 जीवन	 क 	 श 	 है...	 और	 यही	 सोचकर	 मुझम	 व ास	आ	 जाता	 ह।ै”	 (भजन
27.1,3)।

“म	यह	तो	नह 	जानता	 क	इस	पं 	का	मुझ	पर	इतना	 यादा	 भाव	 य 	पड़ा,”	उसने
आगे	कहा,	“परंतु	ऐसा	सचमुच	 आ	था।	अब	म	जानता	 	ँ क	म	इस लये	कमज़ोर	था	और
इस लये	 असफल	 हो	 रहा	 था	 य क	 मुझम	 आ था	 नह 	 थी,	 व ास	 नह 	 था।	 म	 ब त
नकारा मक	और	 नराशावाद 	 था।	 अचानक	 मेरे	 दमाग़	 म	 कुछ	 आ।	 शायद	 इसी	 का	 नाम
आ या मक	अनभुव	है।	मेरी	सोच	का	रवैया	एकदम	नकारा मक	स	ेसकारा मक	हो	गया।	मने
ई र	म	आ था	रखने	और	ख़ुद	अ छे	से	अ छा	काम	करने	का	 नणय	 लया	और	इस	काम	म
मने	बाइबल	के	 स ांत 	का	अनसुरण	करने	क 	को शश	क ।	ऐसा	करते	ही	मेरे	 दमाग़	म	नई
तरह	के	 वचार	आने	लगे।	म	अलग	तरीक़े	से	सोचने	लगा।	कुछ	ही	समय	म	मेरे	पुराने	असफलता
के	 वचार	इस	नये	आ या मक	अनभुव	 ारा	बाहर	खदेड़	 दये	गये	और	नये	 वचार 	के	 वाह	ने



धीरे-धीरे	परंतु	सचमुच	मुझे	नया	 	बना	 दया।”
इस	तरह	इस	 बज़नेसमैन	क 	कहानी	समा त	होती	है।	उसने	अपने	 चतन	को	बदल	 लया

और	जो	नये	 वचार	अंदर	आये	उ ह ने	उन	पुराने	 वचार 	क 	जगह	ल	ेली,	जो	उस	ेहरा	रहे	 थे
और	उसका	जीवन	बदल	गया।

इस	 घटना	 स	े हम	 इ सानी	 वभाव	 के	 बारे	 म	 मह वपूण	 त य	 पता	 चलता	 ह	ै :	 आप
नकारा मक	तरीक़े	से	यानी	असफलता	और	 ख	 दलाने	वाल	ेतरीक़े	से	सोच	सकते	ह,	परंतु
आप	सकारा मक	तरीक़े	स	ेयानी	सफलता	और	सुख	 दलाने	वाल	ेतरीक़े	स	ेभी	सोच	सकते	ह।
जस	 नया	म	आप	रहते	ह	वह	 नया	मूल	 प	स	ेबाहरी	 थ तय 	या	प र थ तय 	स	े नधा रत
नह 	होती,	ब क	आपके	 दमाग़	म	आदतन	रहने	वाल	े वचार 	स	े नधा रत	होती	ह।ै	पुराने	समय
के	महान	 चतक	माकस	ऑरे लयस	के	 बु म ापूण	श द 	को	याद	कर	 :	“ कसी	 	क
ज़दगी	उसके	 वचार 	स	ेही	बनती	है।”
यह	कहा	जाता	है	 क	अमे रका	का	सबसे	समझदार	इ सान	 रै फ़	वॉ डो	इमसन	था,	जो

कॉ कॉड	का	संत	था।	इमसन	ने	कहा	था,	“ 	वैसा	ही	होता	है	जैसा	वह	 दन-रात	सोचता
रहता	ह।ै”

एक	 स 	 मनोवै ा नक	 कहते	 ह,	 “मानव	 वभाव	 म	 एक	 गहरी	 वृ 	 है	 क	 इ सान
बलकुल	वैसा	ही	बन	जाता	है	जैसी	वह	अपने	बारे	म	आदतन	क पना	करता	ह।ै”
ऐसा	कहा	गया	ह	ै क	 वचार	ही	व तुय	ह,	 जनम	असाधारण	श 	भरी	 ई	ह।ै	जब	हम	यह

देखते	ह	 क	उनम	 कतनी	श 	है	 तो	हम	इस	 न कष	से	त काल	सहमत	हो	जाते	ह।	आप
सचमुच	अपने	आपको	 कसी	 थ त	म	मान	सकते	ह	या	 कसी	 थ त	स	ेबाहर	मान	सकते	ह।
आप	अपने	 वचार 	स	ेअपने	आपको	सचमुच	बीमार	बना	सकते	ह।	इसी	तरह	 भ 	तरीक़े	के
वचार 	और	उपचारक	 वचार 	स	ेअपनी	बीमारी	को	ठ क	भी	कर	सकते	ह।	एक	तरह	स	ेअगर
आप	सोचते	ह	तो	उस	तरह	क 	प र थ तय 	को	आक षत	करते	ह	जो	उस	नज़ रये	म	 न हत
होती	ह।	 सरी	तरह	स	ेअगर	आप	सोचते	ह	तो	आप	 बलकुल	ही	अलग	तरह	क 	प र थ तय
का	 नमाण	कर	लेते	ह।	प र थ तय 	स	ेआपके	 वचार	बनते	ह,	इसके	बजाय	यह	कहना	 यादा
ठ क	रहेगा	 क	आपके	 वचार 	के	अनु प	प र थ तयाँ	बनती	ह।

उदाहरण	 के	 लये	अगर	आप	सकारा मक	 तरीक़े	 स	े सोचते	 ह	 तो	आप	अपने	 जीवन	 म
सकारा मक	श य 	को	स य	कर	दगे	 जससे	आपको	सकारा मक	प रणाम	 मलने	लगगे।
सकारा मक	 वचार	आपके	आसपास	 ऐसा	 माहौल	 बना	 देते	 ह	 जससे	 अनकूुल	 प र थ तयाँ
न मत	 होने	 लगती	 ह।	 इसके	 वपरीत	अगर	आप	नकारा मक	 वचार	सोचगे,	 तो	आप	अपने
आसपास	 ऐसी	 प र थ तयाँ	 बना	 लेते	 ह	 जो	आपके	 तकूल	 होती	 ह	और	 जनके	 प रणाम
नकारा मक	होते	ह।

अपनी	प र थ तय 	को	बदलने	के	 लये	सबसे	पहल	ेआपको	अलग	तरह	से	सोचना	शु
करना	 चा हये।	 हाथ	 पर	 हाथ	 धरकर	असंतोषजनक	 प र थ तय 	को	 वीकार	 न	कर,	 ब क
अपने	म त क	म	आदश	प र थ तय 	क 	त वीर	बनाय।	इस	त वीर	को	बनाये	 रख,	इस	े पूरे
व तार	स	े वक सत	कर,	इसम	 व ास	कर,	इसके	बारे	म	 ाथना	कर,	इस	पर	काम	कर	और
आप	इस	ेहक़ क़त	म	उसी	अनु प	बदल	दगे	जो	आपके	सकारा मक	 चतन	 ारा	बनी	मान सक
त वीर	थी।



यह	 ांड	के	महानतम	 नयम 	म	स	ेएक	है।	काश	यह	मुझ	ेअपनी	जवानी	म	पता	होता!
यह	 मुझे	 जीवन	 म	 ब त	 बाद	 म	 पता	 चला	और	 मने	 पाया	 क	 ई र	 के	 साथ	 मेरे	 संबंध 	को
छोड़कर	यह	सबसे	महानतम	खोज 	म	स	ेएक	है।	और	गहरे	अथ	म	यह	 नयम	ई र	के	साथ
इ सान	के	संबंध 	का	एक	त व	है	 य क	यह	ई र	क 	श 	को	 व	म	 वा हत	करता	ह।ै

यह	महान	 नयम	सं ेप	और	आसान	भाषा	म	यह	है	 क	अगर	आप	नकारा मक	तरह	से
सोचगे	 तो	आपको	 नकारा मक	 प रणाम	 मलगे।	 अगर	आप	सकारा मक	 तरह	 से	 सोचगे	 तो
आपको	सकारा मक	प रणाम	 मलगे।	यही	वह	आसान	त य	ह	ैजो	समृ 	और	सफलता	 के
आ यजनक	 नयम	का	आधार	ह।ै	सं ेप	म	:	 व ास	कर	और	सफल	बन।

मने	 इस	 नयम	 को	 बड़े	 रोचक	 तरीक़े	 स	े सीखा।	 कुछ	 साल	 पहले	 हम	 लोग 	 ने	 एक
ेरणादायक	से फ़-हे प	 मै ज़ीन	गाइडपो ट्स	क 	 थापना	क ।	हमारे	समूह	म	लॉवेल	थॉमस,
कै टेन	 एड्	डी	 रकेनबैकर,	 ांच	 रक ,	 रेम ड	 थॉनबग	और	 कई	 अ य	 लोग	 शा मल	 थे।	 इस
प का	 के	 दो	काय	 थे	 :	पहला,	उन	लोग 	क 	कहा नयाँ	बताना	 ज ह ने	अपनी	आ था	 ारा
अपनी	क ठनाइय 	को	जीता	 था।	 इस	 तरह	 स	े यह	 सफल	जीवन	क 	 तकनीक	 सखाती	 थी,
जनके	 ारा	आप	 डर,	 प र थ तय ,	 बाधा ,	 ेष	 पर	 वजय	 पाते	 थे।	 यह	 सभी	 तरह	 क
नकारा मक	बात 	को	जीतने	के	 लये	आ था	 सखाती	थी।

सरे,	एक	अलाभकारी,	असां दा यक,	आ थावान	 काशन	के	 प	म	यह	इस	महान	त य
को	 सखाती	थी	 क	ई र	इ तहास	क 	धारा	म	है	और	यह	देश	ई र	और	उसके	 नयम 	म	 व ास
पर	 था पत	 आ	ह।ै

यह	मै ज़ीन	अपने	पाठक 	को	यह	याद	 दलाती	ह	ै क	अमे रका	इ तहास	म	पहला	महान	देश
है	जो	एक	 न त	धा मक	अवधारणा	पर	 था पत	 आ	है	और	अगर	हम	इस	ेबनाये	नह 	रखगे
तो	हमारी	 वतं ताय	कम	हो	जायगी।

शु आत	म	 म टर	रैम ड	थॉनबग	इस	मै ज़ीन	के	 काशक	थे	और	म	इसका	संपादक	था।
हमारे	पास	इसके	 लये	कोई	आ थक	संबल	नह 	था।	यह	आ था	के	आधार	पर	शु 	क 	गयी	थी।
दरअसल,	इसका	पहला	ऑ फ़स	तो	 यूयॉक	के	पॉ लग	 ाम	म	एक	 ॉसरी	 टोर	 के	ऊपर	के
कमर 	म	था।	एक	उधार	माँगा	गया	टाइपराइटर	था,	कुछ	ख ताहाल	कु सयाँ	थ 	और	बस	इतना
ही	था,	 सवाय	महान	 वचार	और	महान	आ था	के।	धीरे-धीरे	 ाहक 	क 	सूची	25,000	हो	गयी।
भ व य	उ वल	लग	रहा	था।	अचानक	एक	रात	आग	लग	गयी	और	एक	घंटे	म	 काशन	का
ऑ फ़स	जल	गया	और	इसके	साथ	ही	 ाहक 	क 	पूरी	सूची	भी।	हमारी	 मूखता	थी	 क	हमने
उसक 	डु लीकेट	कॉपी	नह 	बनायी	थी।

लॉवेल	थॉमस,	जो	शु 	स	ेही	गाइडपो ट्स	के	वफ़ादार	और	कुशल	संर क	थे,	 ने	अपने
रे डयो	 ॉडका ट	म	इस	 खद	प र थ त	का	 ज़ 	 कया	और	इसका	प रणाम	यह	 आ	 क
हमारे	पास	ज द 	ही	30,000	 ाहक	हो	गये,	 जसम	लगभग	सभी	पुराने	 ाहक	थे	और	कुछ	नये
ाहक	भी।

ाहक 	क 	सूची	लगभग	40,000	तक	प ँच	गयी,	परंतु	लागत	इसस	ेभी	अ धक	तेज़ी	से
बढ़	रही	थी।	यह	प का	हमेशा	अपनी	लागत	स	ेकम	क़ मत	पर	 बेची	जाती	थी	ता क	इसका
संदेश	अ धक	स	ेअ धक	लोग 	तक	प ँच	सके।	अब	यह	अनमुान	से	अ धक	महँगी	हो	गयी	और
हमारे	सामने	 गंभीर	आ थक	सम या	आ	गयी।	सच	कहा	जाये	तो	एक	व त	तो	ऐसा	था	जब



आगे	बढ़ना	असंभव	लग	रहा	था।
इस	मोड़	पर	हमने	एक	मी टग	बुलायी	और	मुझ	े व ास	है	 क	इसस	ेअ धक	 नराशाजनक,

नकारा मक,	हताश	करने	वाली	मी टग	 सरी	नह 	 ई	होगी।	यह	 नराशा	से	ओत ोत	थी।	हम
अपने	 बल	का	भुगतान	करने	के	 लये	पैस	ेकहाँ	स	ेलायगे?	हमने	पॉल	को	चुकाने	के	 लये	पीटर
को	लूटने	के	तरीक़ 	के	बारे	म	सोचा।	हमारे	म त क	म	पूण	हताशा	भरी	 ई	थी।

इस	मी टग	म	एक	म हला	को	आमं त	 कया	गया	था,	 जसका	हम	सभी	ब त	स मान
करते	 थे।	 परंतु	 इस	 मी टग	 म	 उ ह	 शा मल	 करने	 का	 एक	 कारण	 यह	 था	 क	 उ ह ने	 पहले
गाइडपो ट्स	को	शु 	करने	म	मदद	करने	के	 लये	2000	डॉलर	का	योगदान	 दया	था।	ऐसी
आशा	क 	जा	रही	थी	 क	 बजली	उसी	जगह	पर	दोबारा	 गर	सकती	थी।	परंतु	इस	बार	उ ह ने
पैस	ेस	ेअ धक	मू यवान	कुछ	 दया।

इस	 नराशाजनक	मी टग	के	दौरान	वे	काफ़ 	देर	तक	चुप	बैठ 	रह ,	परंतु	उ ह ने	आ ख़रकार
कहा	:	“मुझे	लगता	है	आप	लोग	यह	चाहते	ह गे	 क	म	एक	बार	 फर	स	ेआ थक	योगदान	 ँ।	म
आपको	आपके	क 	से	बाहर	 नकाल	सकती	 ँ	परंतु	म	आपको	एक	भी	सट	नह 	 ँगी।”

उसक 	 यह	 बात	 सुनकर	 हम	क 	 स	े बाहर	 नह 	 नकल।े	 इसके	 बजाय	 हम	और	अ धक
नराश	 हो	 गये।	 “परंतु,”	 उसने	आगे	कहा,	 “म	आपको	 पैस	ेस	ेअ धक	 मू यवान	 कुछ	 दान
क ँ गी।”

इसस	ेहम	आ य	 आ,	 य क	इन	प र थ तय 	म	हम	 कसी	ऐसी	चीज़	क 	क पना	नह
कर	पा	रहे	थे	जो	पैस	ेसे	अ धक	मू यवान	हो।

“म	आप	लोग 	को	एक	 वचार	देना	चाहती	 ँ,”	उसने	कहा,	“एक	रचना मक	 वचार।”
“हम	 वचार	से	 बल 	का	भुगतान	 कस	तरह	कर	सकते	ह?”	हमने	उ साहहीनता	स	ेसोचा।
परंतु	वह	 वचार	इतना	दमदार	था	 क	उसने	 बल 	का	भुगतान	करने	म	हमारी	मदद	क ।	इस

संसार	म	हर	उपल ध	क 	शु आत	एक	रचना मक	 वचार	स	ेही	 ई	है।	पहले	 वचार	आता	ह,ै
फर	इसम	आ था	आती	ह,ै	 फर	उस	 वचार	पर	अमल	करने	के	साधन	आते	ह।	यही	वह	माग	है
जो	सफलता	का	माग	ह।ै

“अब,”	उसने	कहा,	“ वचार	यह	ह।ै	आपक 	वतमान	सम या	 या	है?	यह	 क	आपम	 कसी
चीज़	क 	कमी	ह।ै	आपके	पास	पैस	ेक 	कमी	है,	 ाहक 	क 	कमी	ह,ै	मशीनरी	क 	कमी	है,	 वचार
क 	कमी	है,	साहस	क 	कमी	है।	आपके	पास	इन	सभी	चीज़ 	क 	कमी	 य 	ह?ै	 सफ़	इस लये
य क	आप	कमी	 के	 बारे	 म	सोच	 रहे	 ह।	अगर	आप	कमी	 के	 बारे	 म	सोचगे	 तो	आप	 ऐसी
प र थ तयाँ	 न मत	कर	लगे	जो	कमी	क 	 थ त	को	ज म	देती	ह।	अपनी	क मय 	पर	लगातार
मान सक	 वचार	 करके	 आपने	 अपनी	 रचना मक	 श य 	 को	 कंु ठत	 कर	 लया	 है	 जो
गाइडपो ट्स	के	 वकास	म	 ेरक	हो	सकती	ह।	कई	चीज़ 	को	करने	के	 लहाज़	स	ेआप	कड़ी
मेहनत	कर	रहे	ह,	परंतु	आप	एक	सबसे	मह वपूण	चीज़	करने	म	असफल	रहे	ह	जो	आपके
अ य	सभी	 यास 	को	श 	 दान	करेगी।	आपने	सकारा मक	 चतन	का	 योग	नह 	 कया	ह।ै
इसके	बजाय,	आपने	 सफ़	क मय 	के	संदभ	म	ही	सोचा	है।

इस	 थ त	म	सुधार	करने	के	 लये	–	मान सक	 या	को	उलट	द	और	समृ ,	उपल ध,
सफलता	के	बारे	म	सोचना	शु 	कर	द।	इसम	अ यास	क 	आव यकता	होगी,	परंतु	अगर	आप
आ था	का	 दशन	करगे	तो	इस	ेज द 	 कया	जा	सकता	है।	यह	 या	ह	ैत वीर	 देखने	क



या,	यानी	 क	आपको	गाइडपो ट्स	को	सफल	उपल ध	के	संदभ	म	देखना	होगा।	अपने
दमाग़	म	ऐसी	त वीर	बनाइये	 क	गाइडपो ट्स	एक	महान	प का	है	जो	पूरे	देश	म	फैल	गयी	है।
ाहक 	क 	बड़ी	सं या	क 	त वीर	बनाय	जो	इस	 ेरणादायक	साम ी	को	पढ़ने	और	इसस	ेलाभ
उठाने	के	 लये	उ सुक	ह।	यह	मान सक	त वीर	बनाय	 क	लोग 	क 	 ज़द गयाँ	उपल ध	क 	उस
फ़लॉसफ़ 	स	ेबदल	रही	ह	जो	गाइडपो ट्स	हर	महीने	अपने	अंक 	म	 सखा	रही	है।
क ठनाइय 	और	 असफलता 	 क 	 मान सक	 त वीर 	 को	 देखना	 बंद	 कर,	 ब क	 अपने

म त क	को	उससे	ऊपर	उठाय	और	श य 	और	उपल धय 	क 	त वीर	बनाय।	जब	आप
अपने	 वचार 	को	उपल ध	क 	त वीर	के	 े 	तक	उठा	लेते	ह	तो	आप	अपनी	सम या 	को
नीचे	क 	तरफ़	देखते	ह,	परंतु	अगर	आप	ऐसा	नह 	करते	तो	आप	उ ह	ऊपर	क 	तरफ़	देखते	ह।
न त	 प	स	ेउ ह	देखने	का	यह	अ धक	 ो सा हत	करने	वाला	 कोण	होगा।	हमेशा	अपनी
सम या 	के	ऊपर	जाय।	कभी	भी	 कसी	सम या	को	नीचे	रहकर	न	देख।

“अब	 मुझे	आगे	कहने	 द,”	 उसने	कहा।	 “आपको	 इस	समय	आगे	बढ़ने	 के	 लये	 कतने
ाहक 	क 	ज़ रत	होगी?”
हमने	त काल	सोचा	और	कहा	:	“1,00,000।”	हमारे	पास	उस	समय	40,000	 ाहक	थे।
“ठ क	है,”	उसने	आ म व ास	भरे	 वर	म	कहा,	“यह	क ठन	नह 	है।	यह	आसान	है।	बस

इस	बात	क 	क पना	कर	 क	इस	प का	स	ेएक	लाख	लोग 	को	रचना मक	मदद	 मल	रही	है
और	आपके	पास	एक	लाख	 ाहक	हो	जायगे।	सच	तो	यह	है	 क	 जस	 मनट	आप	उ ह	अपने
म त क	म	देख	लगे,	उसी	समय	वे	आपके	पास	ह गे।”

वह	 मेरी	तरफ़	 मुड़ी	और	कहा	 :	 “नॉमन,	 या	 तुम	इस	समय	एक	लाख	 ाहक 	को	 देख
सकते	हो?	वहाँ	देखो,	अपने	आगे	क 	तरफ़।	अपने	 दमाग़	क 	आँख	स	े या	तुम	उ ह	देख	सकते
हो?”

मुझ	ेअब	भी	पूरा	 व ास	नह 	 आ	था	और	इस लये	मने	ज़रा	शंका	भरे	 वर	म	कहा	:	“हो
सकता	ह,ै	परंतु	मुझ	ेवे	ब त	धँुधल	ेनज़र	आ	रह	ेह।”

वह	मेरी	तरफ़	स	ेथोड़ी	 नराश	 ई।	उसने	मुझसे	 फर	पूछा,	“ या	आप	क पना	म	एक	लाख
ाहक 	क 	त वीर	नह 	बना	सकते?”
मुझ	ेलगता	है	मेरी	क पना श 	 यादा	अ छ 	तरह	स	ेकाम	नह 	कर	रही	थी	 य क	म	जो

देख	पा	रहा	था	वह	 सफ़	अपया त	परंतु	वा त वक	40,000	 ाहक	थे।
फर	वे	मेरे	पुराने	दो त	रैम ड	थॉनबग	क 	तरफ़	मुड़ 	 ज ह	 वजयी	और	सफल	 व	का

आशीवाद	 मला	है	और	उ ह ने	उनके	उपनाम	का	 योग	करते	 ये	कहा	 :	 “ पक 	 या	आप
1,00,000	 ाहक 	क 	क पना	कर	सकते	ह?”

मुझ	ेथोड़ा	संदेह	था	 क	 पक 	उ ह	 देख	सकता	था।	वह	एक	रबर	 नमाता	था	जो	अपने
बज़नेस	स	ेकाफ़ 	समय	 नकालकर	इस	 ेरणादायक,	अलाभकारी	प का	को	 दया	करता	था।
आप	सामा य	 प	स	ेयह	नह 	सोचगे	 क	कोई	रबर	 नमाता	इस	तरह	क 	क पना	कर	सकता
था।	परंतु	उसम	रचना मक	क पनाश 	थी।	मने	उसके	चेहरे	पर	मनमोहक	भाव	देखा	और	म
समझ	गया	 क	म हला	को	सफलता	 मल	गयी	थी।	उस	म हला	ने	आगे	क 	तरफ़	थोड़े	आ य	से
देखते	 ये	पूछा	:	“ या	आप	1,00,000	 ाहक 	को	देख	सकते	ह?”

“हाँ,”	उसने	उ सुकता	स	ेकहा,	“हाँ,	म	उ ह	देख	सकता	 ँ।”



बजली	क 	तरह	चौक ा	होकर	मने	पूछा	:	“कहाँ?	मुझ	ेउ ह	 दखाओ?”
फर	म	भी	उनक 	त वीर	को	देखने	लगा।
“अब,”	हमारी	 म 	ने	कहा,	“हम	अपना	 सर	झुकाय	और	ई र	को	हम	एक	लाख	 ाहक

देने	के	 लये	ध यवाद	द।”
सच	क ँ	तो	मुझ	ेलग	रहा	था	 क	यह	ई र	को	सीमा	से	अ धक	परेशान	करना	था,	परंतु	यह

बाइबल	क 	उस	पं 	के	अनु प	सही	था,	जहाँ	यह	कहा	गया	था,	“जो	भी	चीज़	आप	 ाथना
म	माँगगे	और	य द	आपम	 व ास	होगा	तो	आपको	वह	चीज़	 मल	जायगी।”	(मै यू	21:22)।
इसका	अथ	ह	ै क	जब	आप	 कसी	चीज़	 के	 लये	 ाथना	करते	 ह,	 उसी	समय	उस	चीज़	क
क पना	भी	कर	 जसक 	आप	 ाथना	कर	रहे	ह।	 व ास	कर	 क	अगर	यह	ई र	क 	इ छा	है
और	अगर	यह	अ छ 	चीज़	ह	ैयानी	 क	इस	े वाथवश	नह 	ब क	मानवता	क 	भलाई	के	 लये
माँगा	जा	रहा	है	तो	यह	उस	समय	आपको	दे	द 	जाती	है।

अगर	आपको	इस	तक	का	अनसुरण	करने	म	मु कल	आती	हो	तो	म	आपको	बता	 ँ	 क
उस	 समय	 स	े आज	 तक	 गाइडपो ट्स	 को	 कभी	 कसी	 चीज़	 क 	 कमी	 नह 	 पड़ी।	 इसे
आ यजनक	 दो त	 मल	ेऔर	 इस	े ब त	 अ छा	 सहयोग	 मला।	 यह	 हमेशा	 अपने	 बल 	 का
भुगतान	कर	पायी,	यह	आव यक	उपकरण	ख़रीद	पायी,	इस	ेआ थक	सम या	नह 	रही	और	जब
म	यह	श द	 लख	रहा	 	ँतो	गाइडपो ट्स	पाँच	लाख	क 	सं या	 के	क़रीब	प ँच	रही	है	और
अ धक	 ाहक	 नय मत	 प	स	ेबन	रह	ेह,	कई	बार	तो	तीन	या	चार	हज़ार	 त	 दन।

म	इस	उदाहरण	को	गाइडपो ट्स	के	 व ापन	के	उद	्दे य	स	ेनह 	बता	रहा	 ँ	हालाँ क	म	इस
प का	क 	अपने	पाठक 	स	े बल	अनशंुसा	करता	 ँ	और	अगर	आप	इसके	 ाहक	बनना	चाहते
ह	तो	जानकारी	 के	 लये	गाइडपो ट्स	 ,	 पॉ लग,	 यूयॉक	को	 प 	 भेज।	 परंतु	 म	 यह	कहानी
इस लये	बता	रहा	 ँ	 य क	मुझ	ेइस	अनभुव	पर	 ा म त	 व ास	होता	ह।ै	मुझे	यह	एहसास
ह	ै क	 मुझे	अनायास	ऐसा	 नयम	 मल	गया	था,	जो	 गत	 वजय	का	ज़बद त	 नयम	था।
इसके	बाद	मने	इस	ेअपनी	ख़ुद	क 	सम या 	पर	अपनाना	लाग	ू कया	और	मने	जहाँ	भी	इसका
योग	 कया	मुझे	उसके	अद	्भुत	प रणाम	 मले।	जहाँ	भी	म	इसका	 योग	करने	म	असफल	रहा,
वहाँ	मुझे	अ छे	प रणाम	नह 	 मल	पाये।

यह	इतना	ही	आसान	है	–	अपनी	सम या	को	ई र	के	हाथ 	म	स प	दो।	अपने	 वचार 	म
सम या	के	ऊपर	उठ	जाओ	ता क	आप	इसक 	तरफ़	नीचे	क 	 नगाह	स	ेदेख,	न	 क	ऊपर	क
तरफ़	इस	े देख।	 ई र	क 	 इ छा	 के	अनु प	 इसक 	जाँच	कर।	यानी	 क	 कसी	ऐसी	चीज़	म
सफलता	हा सल	करने	क 	को शश	न	कर	जो	ग़लत	हो।	यह	सु न त	कर	ल	 क	यह	नै तक,
आ या मक	 प	से	सही	ह।ै	आप	कोई	ग़लत	काम	करके	कभी	सही	प रणाम	हा सल	नह 	कर
सकते।	अगर	आपक 	सोच	ग़लत	ह	ैतो	यह	ग़लत	है	और	सही	नह 	ह	ैऔर	यह	तब	तक	सही	नह
हो	सकती	जब	तक	 क	यह	ग़लत	रहती	ह।ै	अगर	यह	मूल	 प	से	ग़लत	है	तो	इसका	प रणाम	भी
ग़लत	ही	होगा,	यह	बात	तय	ह।ै

इस लये	यह	सु न त	कर	ल	 क	यह	सही	है,	 फर	इस	ेई र	के	नाम	पर	सोच	और	अ छे
प रणाम	क 	त वीर	बना	ल।	समृ ,	 उपल ध	और	सफलता	 के	 वचार	को	अपने	 दमाग़	म
ढ़ता	स	ेजमाये	रख।	कभी	असफलता	के	 वचार	को	मन	म	न	लाय।	अगर	पराजय	का	कोई
नकारा मक	 वचार	आपके	मन	म	आये	तो	सकारा मक	 वचार 	को	बढ़ाकर	इस	ेबाहर	 नकाल



द।	ज़ोर	स	ेकह,	“ई र	अब	मुझे	सफलता	 दला	रहा	है।	वह	मुझ	ेउपल धयाँ	 दान	कर	रहा	है।”
जो	मान सक	त वीर	आपने	बनायी	ह	ैऔर	 जस	ेआपने	 बलता	से	अपनी	चेतना	म	 थान	 दया
है	हक़ क़त	बन	जायेगी	बशत	आप	लगतार	इस	ेअपने	 वचार 	म	दोहराते	रह	और	मेहनत	और
कुशलता	स	ेइस	पर	काम	कर।	यह	रचना मक	 या	आसान	श द 	म	यह	है	 :	क पना	कर,
त वीर	बनाय	और	अंततः	हक़ क़त	बनाय।

जीवन	 के	 सभी	 े 	 म	 जन	 लोग 	 ने	 उ लेखनीय	 उपल धयाँ	 हा सल	 क 	 ह	 वे	 अपने
अनभुव	स	ेइस	 नयम	क 	क़ मत	जानते	ह।

हेनरी	जे.	कैसर	ने	मुझ	ेबताया	 क	एक	बार	वह	नद 	के	 कनारे	एक	तटबंध	(बाँध)	बना	रहे
थे	 क	तभी	ज़ोरदार	 तूफ़ान	और	बाढ़	के	कारण	उसक 	सारी	मशीन	क चड़	म	 डूब	गय 	और
उसके	अब	तक	 कये	 ये	काम	पर	पानी	 फर	गया।	जब	पानी	कम	 आ	और	वह	नक़ुसान	का
अंदाज़ा	लगाने	के	 लये	गया	तो	उसने	पाया	 क	उसके	मज़ र	उदास	खड़े	ह	और	क चड़	और
उसम	डूबी	 ई	मशीन 	को	 नराशा	स	ेदेख	रहे	ह।

वह	उनके	पास	गया	और	उसने	मु कराकर	कहा	:	“तुम	लोग	इतने	 नराश	 य 	हो?”
“ या	आपको	नह 	 दख	रहा	ह?ै”	उ ह ने	पूछा।	“हमारी	मशीन	क चड़	म	डूबी	 ई	ह।”
“कौन	सा	क चड़?”	उसने	उ साह	स	ेकहा।
“कौन	सा	क चड़?”	उ ह ने	हैरानी	स	ेदोहराया।	“चार 	तरफ़	दे खये,	हर	तरफ़	क चड़	ही

क चड़	है।”
“अ छा,”	वह	हँसा,	“परंतु	मुझ	ेतो	क चड़	कह 	 दख	नह 	रहा	ह।ै”
“परंतु	आप	ऐसा	 कस	तरह	कह	सकते	ह?”	उ ह ने	उसस	ेपूछा।
“ य क,”	 म टर	कैसर	ने	कहा,	“म	आसमान	क 	तरफ़	देख	रहा	 	ँऔर	ऊपर	आसमान	म

कोई	क चड़	नह 	है।	वहाँ	मुझे	सूरज	चमकता	 आ	 दख	रहा	है	और	अगर	सूरज	तेज़ी	स	ेचमक
रहा	है,	तो	 नया	का	कोई	भी	क चड़	उसका	मुक़ाबला	नह 	कर	सकता।	ज द 	ही	क चड़	सूख
जायेगा	और	तुम	अपनी	मशीन 	को	एक	बार	 फर	स	े नकाल	लोगे	और	 फर	स	ेअपना	काम	शु
करोगे।”

वह	 कतना	सही	था!	अगर	आप	आँख 	को	नीचे	 रखगे	तो	आपको	क चड़	 दखेगा	और
असफलता	 का	 एहसास	 होगा,	 इस	 तरह	आप	 अपने	 लये	 हार	 के	 वचार	 न मत	 कर	 लगे।
आशावाद 	त वीर	के	साथ	 ाथना	और	आ था	ह ,	तो	सफलता	अव यंभावी	है।

मेरे	एक	और	दो त	ने	सबसे	 नचली	सीढ़ 	स	ेशु आत	करके	असाधारण	सफलता	पायी	है।
मुझ	ेयाद	है	 क	 कूल	 के	 दन 	म	वह	एक	अजीब	सा,	अनाकषक	और	 बेहद	संकोची	 देहाती
लड़का	था।	परंतु	उसम	च र 	था	और	 खर	बु 	थी।	आज	वह	अपने	 े 	म	असाधारण	
है।	मने	उसस	ेपूछा	:	“तु हारी	सफलता	का	रह य	 या	है?”

“वे	लोग	 ज ह ने	मेरे	साथ	इतने	साल	काम	 कया	है	और	असी मत	अवसर	जो	अमे रका	म
हर	ब चे	के	 लये	उपल ध	ह,”	उसने	जवाब	 दया।

“हाँ,	म	जानता	 ँ	यह	सच	है,	परंतु	मुझे	 व ास	ह	ै क	तु हारी	कोई	 गत	तकनीक	होगी
और	मेरी	 दलच पी	उस	ेजानने	म	है,”	मने	कहा।

“यह	पूरी	तरह	से	इस	बारे	म	 न हत	है	 क	आप	सम या 	के	बारे	म	 कस	तरह	सोचते	ह,”
उसने	जवाब	 दया।	“म	सम या	पर	आ मण	करता	 	ँऔर	अपने	 दमाग़	म	इसके	टुकड़े-टुकड़े



कर	देता	 ।ँ	म	इस	ेहराने	म	अपनी	पूरी	मान सक	श 	लगा	देता	 ।ँ	 सरी	बात,	म	इसके	बारे	म
पूरी	 न ा	स	े ाथना	करता	 ँ।	तीसरी	बात,	म	सफलता	क 	मान सक	त वीर	बना	लेता	 ँ।	चौथी
बात,	म	हमेशा	 ख़ुद	स	े पूछता	 ,ँ	 ‘कौन	सा	काम	सही	ह?ै’	 य क,”	उसने	कहा,	“अगर	यह
ग़लत	होगा	तो	कुछ	भी	सही	नह 	होगा।	ग़लत	चीज़	का	प रणाम	सही	हो	ही	नह 	सकता।	पाँचव
बात	यह	है	 क	म	सम या	को	हल	करने	म	अपनी	पूरी	ताक़त	लगा	देता	 ।ँ	परंतु	म	इस	बात	पर
ज़ोर	देना	चा ँगा	 क	अगर	आप	पराजय	के	बारे	म	सोचते	ह,	तो	अपने	 वचार 	को	त काल	बदल
ल।	नये	और	सकारा मक	 वचार 	को	अपने	 दमाग़	म	भर	ल।	मु कल 	को	जीतने	और	सफलता
हा सल	करने	के	 लये	यह	मूलभूत	आव यकता	है।”

इसी	 मनट,	जब	आप	यह	 पु तक	पढ़	रह	ेह,	आपके	मन	म	संभा वत	श शाली	 वचार
मौजूद	 ह।	 इन	 वचार 	 को	 मु 	और	 वक सत	 करके	आप	 अपनी	आ थक	 सम या,	 अपनी
बज़नेस	क 	दशा	को	सुधार	सकते	ह।	आप	अपने	प रवार	का	उ चत	 याल	रख	सकते	ह	और
आप	अपने	काय 	म	सफल	हो	सकते	ह।	इन	रचना मक	 वचार 	का	 थायी	अंद नी	 वाह	और
ै टकल	 योग	आपके	जीवन	का	पुन नमाण	कर	सकता	ह	ैऔर	इसके	साथ	ही	आपका	भी।
एक	समय	ऐसा	था	जब	म	इस	मूखतापूण	 वचार	क 	 गर त	म	था	 क	आ था	और	समृ

म	कोई	संबंध	नह 	है,	 क	धम	का	उपल ध	स	ेकोई	संबंध	नह 	है	और	यह	 सफ़	नै तकता	या
सामा जक	मू य 	स	ेसंबं धत	ह।ै	परंतु	अब	मुझे	एहसास	होता	है	 क	इस	तरह	का	 कोण	ई र
क 	श 	और	 	के	 वकास	को	सी मत	कर	देता	है।	धम	 सखाता	है	 क	 ांड	म	 बल
श 	है	और	यह	श 	हर	 	के	भीतर	होती	है।	यह	एक	ऐसी	श 	ह	ैजो	हर	तरह	क
पराजय	को	 चकनाचूर	कर	सकती	 ह	ैऔर	 इ सान	को	 सभी	 मु कल	 थ तय 	 के	ऊपर	 उठा
सकती	ह।ै

हमने	अणु	क 	ऊजा	का	उदाहरण	देखा	है।	हम	जानते	ह	 क	 ांड	म	 कतनी	आ यजनक
और	ज़बद त	ऊजा	मौजूद	है।	ऊजा	क 	यही	श 	मानवीय	म त क	म	रहती	है।	इस	धरती	पर
कोई	भी	चीज़	संभा वत	श 	के	 प	म	मानवीय	म त क	स	ेअ धक	महान	नह 	है।	औसत

	को	 जतना	एहसास	ह	ैवह	उससे	अ धक	महान	उपल ध	हा सल	करने	म	समथ	ह।ै
यह	सच	है	चाहे	 इस	ेकोई	भी	पढ़	 रहा	हो।	जब	आप	सचमुच	अपने	आपको	 मु 	करना

सीख	लगे	 तो	आप	 पायगे	 क	आपके	 म त क	 म	 रचना मक	 प	 स	े मू यवान	 इतने	 वचार
मौजूद	ह	 क	आपको	 कसी	चीज़	क 	कमी	नह 	होना	चा हये।	ई र	क 	श 	स	े े रत	अपनी
श 	के	पूण	और	उ चत	 योग	 ारा	आप	अपने	जीवन	को	सफल	बना	सकते	ह।

आप	अपने	जीवन	म	कुछ	भी	हा सल	कर	सकते	ह	–	वह	सब	कुछ	 जसम	आप	 व ास	कर
या	 जसक 	आप	क पना	कर,	 वह	सब	 कुछ	 जसके	 लये	आप	 ाथना	कर	और	काम	कर।
अपने	म त क	म	गहराई	से	देख।	अद	्भुत	आ य	वहाँ	पर	मौजूद	ह।

आपक 	 थ त	आज	चाहे	जो	हो,	आप	इसे	सुधार	सकते	ह।	सबसे	पहले	तो	अपने	मन	को
शांत	कर	ल,	ता क	आ मा	क 	गहराई	स	ेआपको	नई	 ेरणा	और	नये	 वचार	 मल	सक।	 व ास
कर	 क	 ई र	 आपक 	 मदद	 कर	 रहा	 है।	 उपल ध	 क 	 त वीर	 बनाय।	 अपने	 जीवन	 का
आ या मक	आधार	मज़बूत	कर	ल,	ता क	ई र	के	 स ांत	आपके	भीतर	काम	कर	सक।	अपने
मन	म	असफलता	के	बजाय	सफलता	क 	त वीर	 बठा	ल।	अगर	आप	यह	सब	करगे,	तो	आपके
म त क	म	रचना मक	 वचार	उ मु ता	स	े वा हत	होने	लगगे।	यह	एक	अद	्भुत	 नयम	ह,ै	एक



ऐसा	 नयम	जो	 कसी	का	भी	जीवन	बदल	सकता	है...	आपका	भी।	चाह	ेआपक 	राह	म	 कतनी
भी	मु कल	ह ,	नये	 वचार 	के	 वाह	स	ेआप	हर	मु कल	को	 र	कर	सकते	ह	और	म	दोहरा	 ँ	–
हर	मु कल	को।

अं तम	 व ेषण	म	 म	 यह	कहना	 चा ँगा	 क	अगर	कोई	 इ सान	 रचना मक	और	सफल
जीवन	जीने	म	असफल	होता	ह	ैतो	उसका	मूलभूत	कारण	यह	है	 क	उसके	अंदर	ही	कोई	ग़लती
होती	ह।ै	उसक 	सोच	ग़लत	होती	है।	उसे	अपने	 वचार 	क 	ग़लती	को	सुधारने	क 	आव यकता
है।	जब	23वाँ	भजन	कहता	है	 :	“वह	मुझ	ेसही	रा त 	पर	ल	ेजाता	ह,ै”	तो	इसका	अथ	 सफ़
अ छाई	का	रा ता	ही	नह 	है,	ब क	सही	मान सकता	का	रा ता	भी	ह।ै	जब	यशायाह	कहते	ह,
“बुरे	 	अपने	रा ते	को	 याग	द	और	ग़लत	 	अपने	 वचार 	को।”	(यशायाह	55:7)।	तो
इसका	 सफ़	यह	अथ	नह 	ह	ै क	 	बुराई	को	छोड़कर	अ छाई	करे,	ब क	यह	भी	है	 क	वह
अपनी	सोच	को	ग़लत	स	ेसही	कर	ल,े	 ु ट	के	बजाय	स य	पर	आधा रत	कर	ल।े	सफल	जीवन
का	महान	रह य	अपने	आप	म	 ु ट	क 	मा ा	को	कम	करना	ओर	स य	क 	मा ा	को	बढ़ाना	है।
नये,	सही,	 व थ	 वचार 	का	 वाह	जब	म त क	म	होता	है	तो	यह	रचना मक	 प	स	ेजीवन	क
प र थ तय 	को	 भा वत	करता	है,	 य क	स य	हमेशा	सही	तरीक़ 	का	 नमाण	करता	ह	ैऔर
इस लये	हम	प रणाम	भी	सही	 मलते	ह।

वष 	पहले	म	एक	युवक	को	जानता	था	जो	कुछ	समय	तक	मेरे	पूरे	अनभुव	म	सबसे	बुरी
तरह	असफल	 य 	म	स	ेएक	था।	उसम	आकषक	 	होने	क 	संभावना	थी,	परंतु	वह	हर
काम	म	असफल	हो	जाता	था।	कोई	 	उस	ेकाम	पर	रखता	था	और	उसके	बारे	म	उ साही
रहता	था,	परंतु	ज द 	ही	उसका	उ साह	ठंडा	पड़	जाता	था	और	कुछ	ही	समय	बाद	उसे	नौकरी
स	े नकाल	 दया	जाता	था।	यह	असफलता	का	च 	कई	बार	दोहराया	गया।	वह	एक	 	के
प	म	भी	असफल	था	और	कमचारी	के	 प	म	भी।	उसक 	पटरी	 कसी	से	भी	नह 	बैठती	थी।

वह	कोई	काम	सही	तरह	स	ेनह 	कर	पाता	था	और	वह	मुझस	ेपूछा	करता	था	:	“मेरे	साथ	 या
गड़बड़	ह	ै क	हर	चीज़	परेशानी	हो	जाती	है?”

इसके	बावजूद	उसम	ब त	दंभ	था।	वह	ब त	दंभी	और	घमंडी	था	और	उसम	 चढ़ाने	वाली
आदत	यह	थी	 क	वह	अपने	आपको	दोष	 देने	 के	बजाय	बाक़ 	सबको	दोष	 देता	 फरता	था।
उसने	 जस	भी	ऑ फ़स	म	काम	 कया	वहाँ	कुछ	न	कुछ	गड़बड़	थी,	 जस	संगठन	म	उसे	नौकरी
मली,	उसम	कोई	न	कोई	दोष	था।	उसने	अपनी	असफलता 	के	 लये	हर	एक	को	दोष	 दया।
सवाय	अपने	आपको।	वह	अपने	अंदर	झाँकने	को	ही	 तैयार	नह 	था।	उस	ेयह	एहसास	कभी
नह 	 आ	 क	उसके	अंदर	भी	कोई	ग़लती	हो	सकती	ह।ै

बहरहाल	एक	रात	वह	मुझस	ेबात	करना	चाहता	था	और	जब	मुझे	एक	भाषण	देने	के	 लये
सौ	मील	क 	या ा	करना	थी	तो	वह	मेरे	साथ	गया	और	वापस	आया।	वापसी	पर	हम	लोग	आधी
रात	के	क़रीब	सड़क	के	 कनारे	एक	 टॉल	म	हैमबगर	और	कॉफ़ 	के	 लये	 के।	म	नह 	जानता
था	 क	उस	हैमबगर	सड वच	म	 या	था,	परंतु	इस	घटना	के	बाद	मेरे	मन	म	हैमबगर	के	 लये	नया
नज़ रया	पैदा	हो	गया	है	 य क	अचानक	वह	 च लाया	:	“मुझे	पता	चल	गया!	मुझ	ेपता	चल
गया!”

“तु ह	 या	पता	चला	गया?”	मने	आ य	स	ेपूछा।
“मुझे	जवाब	 मल	गया।	अब	म	जानता	 	ँ क	सम या	मुझम	है।	मेरे	साथ	हर	चीज़	गड़बड़



इस लये	होती	है	 य क	म	ख़ुद	ही	गड़बड़	 ।ँ”
मने	उसक 	पीठ	ठ कते	 ये	कहा	:	“शाबाश,	अब	तुम	सही	रा ते	पर	जा	रहे	हो।”
“यह	 बलकुल	ही	 प 	है,”	उसने	कहा।	“म	ग़लत	तरीक़े	स	ेसोच	रहा	था	और	इसी	वजह	से

मुझ	ेग़लत	प रणाम	 मले।”
इस	समय	तक	हम	लोग	चाँदनी	रात	म	 मेरी	कार	 के	पास	खड़े	 थे	और	मने	उससे	कहा	 :

“हैरी,	 तु ह	एक	क़दम	आगे	जाना	चा हये	और	ई र	स	ेयह	 ाथना	करना	चा हये	 क	 वे	 तु ह
अंदर	स	ेनई	श 	द।”	मने	बाइबल	क 	यह	पं याँ	दोहराय ,	“तु ह	स चाई	पता	चलेगी	और	यह
स चाई	 तु ह	 मु 	कर	 देगी।”	 (जॉन	8:32)।	अपने	मन	म	स चाई	जान	ल	और	आप	अपनी
असफलता 	से	मु 	हो	जायगे।

वह	ईसा	मसीह	का	उ साही	अनयुायी	बन	गया।	स ची	आ था	और	 वचार 	तथा	 गत
आदत 	के	पूण	प रवतन	स	ेग़लत	सोच	और	ग़लत	काम	उसके	 वभाव	स	ेही	हट	गये।	उसने
ु टपूण	पैटन	के	बजाय	सही	पैटन	 वक सत	करके	ख़ुद	को	सही	कर	 लया।	जब	वह	सही	बन
गया	तो	उसके	साथ	हर	चीज़	सही	होने	लगी।

नीचे	सात	 ावहा रक	तरीक़े	 दये	जा	रहे	ह,	 जनके	सहारे	आप	अपने	मान सक	रवैये	को
नकारा मक	स	ेसकारा मक	कर	सकते	ह,	नये	रचना मक	 वचार 	को	 मु 	कर	सकते	ह	और
ग़लत	तरीक़े	 के	बजाय	सही	तरीक़े	से	सोचना	 शु 	कर	सकते	ह।	इनका	 योग	कर	–	 योग
करते	रह।	ये	सचमुच	काम	के	है	:

1.	 अगल	ेचौबीस	घंटे	हर	चीज़	के	बारे	म	जान-बूझकर	अ छा	बोल,	आपक 	नौकरी,	आपक
सेहत,	आपके	भ व य	के	बारे	म।	अपनी	इ छा 	के	 वपरीत	भी	जाकर	हर	चीज़	के	बारे
म	आशावाद 	बात	कर।	यह	क ठन	होगा,	 य क	शायद	 नराशावाद 	बात	करना	आपक
आदत	बन	चुक 	है।	इस	नकारा मक	आदत	पर	आपको	 नयं ण	करना	होगा	चाहे	इसके
लये	आपको	इ छाश 	का	 योग	करना	पड़े।

2.	 चौबीस	 घंटे	 तक	आशावाद 	तरीक़े	स	ेबोलने	 के	बाद	एक	स ताह	तक	इसी	 योग	को
करते	रह।	एक	स ताह	बाद	आपको	इस	बात	क 	छूट	द 	जाती	है	 क	आप	“यथाथवाद ”
तरीक़े	 स	े एक-दो	 दन	 बोल	सकते	 ह।	अब	आप	पायगे	 क	 “यथाथवाद ”	स	ेआपका
मतलब	 एक	 स ताह	 पहले	 दरअसल	 नराशावाद 	 था,	 परंतु	 अब	 आपके	 लये
“यथाथवाद ”	का	पूरी	तरह	अलग	अथ	होगा;	यह	सकारा मक	नज़ रये	क 	शु आत	है।
जब	अ धकांश	लोग	कहते	ह	 क	ये	“यथाथवाद ”	हो	रहे	ह	तो	वे	ख़ुद	को	धोखा	दे	रहे	ह	:
वे	 सफ़	नकारा मक	हो	रह	ेह।

3.	 जस	तरह	आप	अपने	शरीर	को	भोजन	देते	ह,	उसी	तरीक़े	से	आप	अपने	म त क	को
भी	भोजन	द।	अपने	म त क	को	 व थ	बनाने	के	 लये	आपको	इस	ेपोषक	 व थ	 वचार
का	 आहार	 देना	 चा हये।	 इसके	 लये	 आप	 आज	 ही	 अपने	 सोचने	 के	 तरीक़े	 को
नकारा मक	स	ेसकारा मक	म	बदल	द।	 यू	टे टामट	शु 	स	ेपढ़ना	आरंभ	कर	और	इसम
आ था	 के	बारे	म	 लखे	 ये	हर	वा य	को	अंडरलाइन	कर।	इस	ेकरना	जारी	रख	जब



तक	 क	आप	चार 	पु तक 	मै यू,	माक,	 यूक	और	जॉन	के	इस	तरह	के	हर	वा य	को
अंडरलाइन	न	कर	द।	ख़ास	तौर	पर	माक	11:22,	23,	24	पर	 यान	द।	वे	उन	पं य
का	 उदाहरण	 ह	 ज ह	आपको	 अंडरलाइन	 करना	 ह	ैऔर	 अपनी	 चेतना	 म	 गहराई	 से
बठाना	है।

4.	 इसके	बाद	 यू	टे टामट	के	 जन	वा य 	को	आपने	अंडरलाइन	 कया	है,	उ ह	याद	करना
शु 	कर	द।	एक	 दन	म	एक	वा य	स	ेशु 	कर	और	तब	तक	कर	जब	तक	 क	आपको
पूरी	सूची	याद	न	हो	जाये।	इसम	समय	लगेगा,	परंतु	याद	रख	आप	इसम	 जतना	समय
लगायगे	आपने	नकारा मक	 चतक	बनने	म	उसस	ेब त	अ धक	समय	लगाया	ह।ै	अपने
नकारा मक	पैटन	को	बदलने	म	आपको	समय	भी	देना	होगा	और	 यास	भी	करने	ह गे।

5.	 अपने	 दो त 	 क 	 सूची	 बनाय	 ता क	आप	 यह	 नधा रत	 कर	 सक	 क	 उनम	 स	े सबसे
सकारा मक	 चतक	कौन	ह	ैऔर	 फर	जान-बूझकर	उसके	साथ	रहने	के	अवसर	खोज।
अपने	 नकारा मक	 म 	 का	 साथ	 पूरी	 तरह	 न	 छोड़,	 परंतु	 कुछ	 समय	 तक	 अपने
सकारा मक	दो त 	के	 यादा	क़रीब	रह,	जब	तक	 क	आप	पूरी	तरह	उनके	रंग	म	न	रंग
जाये।	 इसके	 बाद	 आप	 अपने	 नकारा मक	 दो त 	 के	 बीच	 जा	 सकते	 ह	 और	 उनक
नकारा मक	मान सकता	स	े भा वत	 ये	 बना	उ ह	अपने	नये	नज़ रये	 के	बारे	म	बता
सकते	ह।

6.	 बहस	स	े बच,	 परंतु	 जब	भी	कोई	 नकारा मक	 बात	कही	 जाये,	 उसके	जवाब	 म	कोई
सकारा मक	और	आशावाद 	 वचार	रख।

7.	 काफ़ 	समय	तक	 ाथना	कर	और	हमेशा	अपनी	 ाथना	को	ध यवाद	के	 प	म	द,	यह
मानते	 ये	 क	ई र	आपको	महान	और	अद	्भुत	चीज़	दे	रहा	ह,ै	 य क	अगर	आप	सोचते
ह	 क	वह	ऐसा	कर	 रहा	है,	 तो	वह	 न त	 प	से	 ऐसा	करेगा।	 ई र	आपको	आपके
व ास	स	ेबड़ा	आशीवाद	नह 	देगा।	वह	आपको	महान	चीज़	देना	चाहता	ह,ै	परंतु	वह	भी
उतना	ही	 दे	पायेगा	 जतना	 ा त	करने	क 	आपम	आ था	है।	“आपक 	 जतनी	आ था
(यानी	 क	उसी	अनपुात	म)	होगी,	आपको	उतना	ही	 मलेगा।”	(मै यू	9:29)।

बेहतर	और	 अ धक	 सफल	 जीवन	 का	 रह य	 पुराने	 मृत	और	 अ वथ	 वचार 	 को	 बाहर
नकाल	फकना	ह।ै	उनके	 थान	पर	नये,	जीवंत	और	 बल	आ था	के	 वचार	अंदर	ल	ेआय।	आप
इस	बात	को	मान	ल	–	नये	 वचार 	का	 वाह	आपको	और	आपके	जीवन	को	पूरी	तरह	बदल
सकता	ह।ै
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सहज	ऊजा	के	 लये	 रलै स	रह

“अमे रका	म	हर	रात	साठ	लाख	न द	क 	गो लय 	क 	ज़ रत	पड़ती	है,	ता क	अमे रक 	लोग	सो
सक।”

यह	आ यजनक	त य	मुझे	कई	साल	पहले	एक	औष ध	 नमाता	ने	उस	उ ोग	के	स मेलन
म	बताया	था,	जहाँ	म	भाषण	दे	रहा	था।	हालाँ क	मुझ	ेइस	पर	 व ास	नह 	 आ,	परंतु	बाद	म
मुझे	इस	 वषय	के	 वशेष 	ने	बताया	 क	दरअसल	यह	आँकड़ा	वा त वकता	से	कम	था।

दरअसल	एक	 व सनीय	 ोत	ने	मुझ	ेबताया	 क	अमे रका	के	लोग	एक	करोड़	बीस	लाख
न द	क 	 गो लयाँ	 हर	 रोज़	 ले	 रहे	 ह।	 इसका	 मतलब	 है	आज	 हर	 बारहवाँ	 अमे रक 	 न द	क
गो लयाँ	लेकर	सो	रहा	है।	आँकड़ 	से	पता	चलता	है	 क	न द	क 	गो लयाँ	लेने	वाल 	क 	सं या
पछले	कुछ	वष 	म	1000	 तशत	बढ़	चुक 	है।	परंतु	हाल	ही	म	 दया	गया	एक	व 	तो	और
भी	हैरान	करने	वाला	है।	एक	बड़ी	दवा	 नमाता	कंपनी	के	अनसुार	स र	खरब	गो लयाँ	वष	भर
म	 बक	रही	ह	यानी	 क	हर	रात	1.9	करोड़	गो लयाँ।

कतने	 ख	क 	बात	है!	न द	तो	 कृ त	का	वरदान	है	ता क	हम	तरोताज़ा	हो	सक,	अपनी
थकान	 र	कर	सक।	हम	सोचते	ह	 क	हर	 	को	 दन	भर	काम	करने	के	बाद	अपने	आप
शां त	से	चैन	क 	न द	सोना	चा हये,	परंतु	ऐसा	लगता	है	 क	अमे रक 	जनता	बे फ़ 	से	सोने	क
कला	भी	भूल	चुक 	है।	दरअसल	लोग	इतने	तनाव त	ह	 क	एक	पादरी	होने	के	नाते	 जसे	इस
वषय	म	जाँच	करने	के	 चुर	अवसर	ह	म	यह	 रपोट	क ँ गा	 क	अमे रक 	लोग	इतने	नवस	और
तनाव त	ह	 क	अब	यह	लगभग	असंभव	है	 क	आप	अपने	 वचन	से	उ ह	सुला	द।	कई	साल
से	मने	चच	म	 कसी	को	सोते	नह 	देखा	है।	और	यह	एक	 खद	 थ त	ह।ै

वॉ शगटन	के	एक	अ धकारी	 ने,	 जसे	आँकड़ 	क 	माथाप ची	से	 ेम	है,	 मुझ	ेबताया	 क
पछले	साल	अमे रका	म	पचह र	खरब	 सरदद	 ये।	यानी	 क	 त	 	एक	साल	म	पचास
सरदद।	 या	आपको	इस	साल	इतने	 सरदद	हो	चुके	ह?	इस	अ धकारी	ने	यह	नह 	बताया	 क
वह	इस	आँकड़े	पर	कैस	ेप ँचा,	परंतु	हमारी	चचा	के	कुछ	समय	बाद	ही	मुझे	एक	 रप ट	 दखी
क	 पछल	े साल	औष ध	 उ ोग	 ने	 यारह	 म लयन	 प ड	 ए परीन	 बेची।	 शायद	 इस	 युग	को
“ए परीन	युग”	कहना	ठ क	होगा,	जैसा	एक	लेखक	ने	सुझाया	है।

एक	आ धका रक	सू 	के	अनसुार	अमे रका	के	अ पताल	का	हर	 सरा	 ब तर	ऐसे	मरीज़	से
भरा	 आ	है	जो	 कसी	ए सीडट	या	वायरस	या	 कसी	शारी रक	गड़बड़ी	के	कारण	अ पताल	म
भत 	नह 	है,	ब क	इस लये	है	 य क	उसने	अपनी	भावना 	को	 व थत	और	अनशुा सत
नह 	रखा।

एक	 ली नक	म	500	मरीज़ 	क 	सावधानी	से	जाँच	क 	गई	और	इनम	से	386	यानी	 क



77	 तशत	रोगी	ऐस	ेथे	जो	मनोदै हक	रोग 	से	 त	थे	–	यानी	इनक 	शारी रक	बीमारी	काफ़
हद	तक	इनक 	अ व थ	मान सक	अव था	का	प रणाम	थी।	एक	और	 ली नक	ने	अ सर	के
ब त	से	मरीज़ 	का	अ ययन	 कया	और	यह	बताया	 क	इनम	स	ेआधे	शारी रक	कारण 	स	ेनह ,
ब क	मान सक	कारण 	से	रोगी	थे।	यानी	 क	यह	मरीज़	या	तो	 यादा	 चता	करते	थे	या	 फर
यादा	नफ़रत	करते	थे,	या	इनम	अपराधबोध	 यादा	था	या	 फर	वे	तनाव	के	 शकार	थे।
एक	अ य	 ली नक	के	डॉ टर	 ने	यह	 वचार	 तुत	 कया	 क	उसक 	राय	म	असाधारण

वै ा नक	 वकास	के	बावजूद	डॉ टर	अब	 सफ़	 व ान	क 	मदद	से	अपने	मरीज़ 	क 	पचास	से
भी	कम	 तशत	बीमा रयाँ	ठ क	कर	सकते	ह।	उ ह ने	कहा	 क	कई	मामल 	म	मरीज़	अपने
शरीर	म	अपने	म त क	के	बीमार	 वचार	भेज	रहे	ह।	इन	बीमार	 वचार 	म	सबसे	 मुख	ह	 चता
और	तनाव।

यह	 खद	 थ त	इतनी	गंभीर	बन	चुक 	है	 क	हमारे	माबल	कॉले जयेट	चच,	 फ थ	एवे यू,
29व 	सड़क,	 यूयॉक	 सट 	म	हमारे	 टाफ़	म	बारह	मनो व ेषक	ह	 जनका	नेतृ व	डॉ.	 माइली
लटन	कर	रहे	ह।	 कसी	चच	के	 टाफ़	म	मनो व ेषक	 य ?	जवाब	यह	ह	ै क	मनो व ेषण
एक	 व ान	है।	इसका	काय	है	 न त	 मा णत	 नयम 	और	तरीक़ 	के	अनसुार	मानव	 वभाव
का	 व ेषण,	 नदान	और	उपचार।

ईसाई	धम	को	भी	 व ान	के	 प	म	 लया	जा	सकता	ह।ै	यह	एक	 फ़लॉसफ़ 	ह,ै	धमशा
का	 स टम	है,	रह यवाद	का	 स टम	है	और	पूजा	का	 स टम	है।	यह	नै तक	सं हता 	म	काम
करता	है।	परंतु	ईसाई	धम	म	 व ान	के	ल ण	भी	ह	 य क	यह	एक	ऐसी	पु तक	पर	आधा रत
है	 जसम	मानव	 वभाव	को	समझने	और	उसका	उपचार	करने	 के	फ़ॉमूल	ेऔर	तकनीक 	का
स टम	भी	 दया	गया	है।	यह	 नयम	इतने	सट क	ह	और	इनका	इतनी	अ धक	बार	 माण	 मल
चुका	है	 क	जब	समझ,	 व ास	और	अ यास	क 	उ चत	 थ तयाँ	 मलती	ह	तो	इस	धम	को	एक
न त	 व ान	क 	तरह	 लया	जा	सकता	है।
जब	 कोई	 	 हमारे	 ली नक	 म	 आता	 ह	ै तो	 पहला	 परामशदाता	 शायद	 एक

मनो व ेषक	होता	है	जो	दयालुतापूण	और	सावधानी	भरे	अंदाज़	म	सम या	का	अ ययन	करता
है	और	मरीज़	को	बताता	है	 क,	“वह	जो	करता	ह	ैवह	 य 	करता	ह।ै”	यह	जानना	ब त	ही
मह वपूण	त य	है।	उदाहरण	के	 लये	आपको	जीवन	भर	हीन	भावना	 य 	रही,	या	आप	जीवन
भर	डर	से	 य 	पी ड़त	रहे	या	आपने	 व ेष	को	अपने	अंदर	 य 	पाला?	आप	हमेशा	संकोची	या
कम	बोलने	वाले	 य 	रहे	या	आप	मूखतापूण	काम	 य 	करते	ह	या	ग़लत	बात	 य 	कहते	ह?
आपके	मानवीय	 वभाव	क 	यह	बात	बेवजह	या	अपने	आप	नह 	होत ।	आप	जो	करते	ह	वह
आप	 य 	करते	ह	इसके	पीछे	कोई	न	कोई	कारण	होता	है	और	आपके	जीवन	अनभुव	म	वह
दन	 ब त	 मह वपूण	 होता	 है	 जब	 आपको	 उस	 कारण	 का	 पता	 चल	 जाता	 ह।ै	 आ म ान
आ मसुधार	क 	शु आत	है।

आ म ान	क 	 कया	के	बाद	मनो व ेषक	मरीज़	को	पादरी	के	पास	भेज	देता	ह	ैजो	उसे
बताता	है	 क	उसे	जो	करना	चा हये,	वह	कैस	ेकरना	चा हये।	पादरी	इस	 करण	म	वै ा नक	और
सु नयो जत	 प	 से	 ाथना,	 आ था	और	 ेम	 क 	 च क सा	 प तय 	 का	 योग	 करता	 ह।ै
मनो व ेषक	और	पादरी	अपने	 ान	को	इकठ्	ठे	कर	लेते	ह	और	अपनी	 च क सा	प तय 	को
मला	लेते	ह	तब	इसका	प रणाम	यह	होता	है	 क	कई	लोग 	को	नया	जीवन	और	सुख	 मलता	है।



पादरी	मनो व ेषक	होने	क 	को शश	नह 	करता,	 न	ही	मनो व ेषक	पादरी	 बनने	का	कोई
यास	करता	है।	हर	एक	अपना	काम	करता	ह,ै	परंतु	हमेशा	एक- सरे	के	सहयोग	म।
इस	तरीक़े	म	 जस	ईसाई	धम	का	 योग	 कया	गया	है,	वह	ईसा	मसीह	क 	स ची	 श ा

पर	आधा रत	है,	जो	मनु य	के	जीवन	के	 नयंता	और	उसके	तारणहार	ह।	हम	ईसा	मसीह	क
श ा	के	 ावहा रक	होने	और	जीवन	म	अमल	 कये	जाने	म	पूण	 व ास	करते	ह।	हम	 व ास
ह	ै क	हम	सचमुच	“ईसा	मसीह	क 	मदद	स	ेसारे	काम	कर	सकते	ह।”	( फ ल पय स	4:13)।
जब	हम	बाइबल	के	साथ	काम	करते	ह	तो	यह	अपने	आ यजनक	वादे	को	सचमुच	पूरा	करती
स 	होती	ह	ै:	“जो	आँख	स	ेदेखी	नह 	गय ,	जो	कान 	स	ेसुनी	नह 	गय ,	न	ही	जो	मनु य	के
दल	म	सोची	गयी	ह	वे	व तुय	ई र	ने	उन	लोग 	के	 लये	तैयार	रखी	ह	जो	उनसे	 ेम	करते	ह।”
(को र थय स	 2:9)।	 व ास	 कर	 (ईसा	 मसीह	 म),	 उनके	 वचार	और	 योग	 के	 स टम	 म
व ास	कर;	 व ास	कर	और	आप	सम त	डर,	नफ़रत,	हीन	भावना,	अपराध	बोध	और	हर	तरह
क 	पराजय	को	पार	कर	पायगे।	 सरे	श द 	म	इसस	ेब ढ़या	कोई	चीज़	नह 	ह।ै	आपने	 जन
चीज़ 	को	न	कभी	देखा	ह,ै	न	सुना	ह,ै	न	ही	उनक 	क पना	क 	है	ई र	उन	सभी	चीज़ 	को	उन
लोग 	को	देगा	जो	उनसे	 ेम	करते	ह।

ली नक	के	काम	म	अ सर	तनाव	क 	सम या	आती	ह।ै	काफ़ 	हद	तक	इस	ेहम	अमे रका
क 	 मुख	बीमारी	कह	सकते	ह।	परंतु	केवल	अमे रक 	लोग	ही	तनाव	के	 शकार	नह 	ह।	कुछ
समय	पहले	रॉयल	बक	ऑफ़	कैनेडा	ने	अपनी	मा सक	प का	म	इस	सम या	पर	“हम	धीमा	हो
जाना	चा हये”	शीषक	स	ेएक	लेख	 का शत	 कया	और	इसका	मानना	ह	ै:	“यह	मा सक	प का
मान सक	और	शारी रक	 वा य	का	परामशदाता	होने	का	दावा	नह 	करती	है,	ब क	यह	उस
सम या	को	तोड़ने	का	 यास	कर	रही	ह	ैजो	कनाडा	म	हर	वय क	 	को	परेशान	कर	रही
ह,ै”	और	म	यह	जोड़	सकता	 ँ	 क	अमे रका	म	भी।

बक	क 	इस	प का	म	 लखा	है,	“हम	सभी	तेज़ी	स	ेबढ़	रहे	मान सक	तनाव	के	 शकार	ह।
हम	आसानी	स	े रलै स	नह 	हो	पाते।	हमारे	नवस	 स टम	 व त	हो	चुके	ह।	हम	हर	 दन,	 दन
भर,	भागदौड़	करते	रहते	ह।	देर	रात	तक	काम	करते	ह	और	इस	तरह	हम	पूण	जीवन	का	आनंद
नह 	ल	ेपाते।	हम	यह	याद	 रखना	चा हये	 क	कालायल	 ने	 ‘प र थ तय 	पर	आ मा	क 	शांत
वजय’	के	बारे	म	कहा	था।”
जब	एक	 स 	ब कग	सं था	अपने	 ाहक 	का	 यान	इस	त य	क 	तरफ़	 दलाती	है	 क	वे

जीवन	म	अपनी	मनचाही	व तु 	को	हा सल	करने	म	 सफ़	इस लये	असफल	हो	रहे	ह	 य क
वे	तनाव	के	 शकार	हो	 चुके	ह	तो	 न त	 प	स	ेयह	समय	है	 क	इस	 थ त	के	बारे	म	कुछ
कया	जाना	चा हये।
सट	पीटसबग,	 लो रडा	म	मने	सड़क	पर	एक	मशीन	देखी	 जस	पर	 लखा	था	:	“आपका

लड	 ेशर	 या	है?”	आप	इसके	छेद	म	 स का	डालकर	बुरी	ख़बर	सुन	सकते	थे।	अगर	 कसी
देश	म	ऐसी	ज़ रत	पड़	जाये	 क	कॉफ़ 	क 	मशीन	क 	तरह	 लड	 शेर	क 	मशीन	सड़को	पर
आ	जाय	 जसम	 स का	डालकर	 लड	 ेशर	देखा	जाये,	तो	यह	तो	मानना	ही	पड़ेगा	 क	ब त
सारे	लोग	इस	बीमारी	के	 शकार	ह गे।

तनाव	कम	करने	का	एक	तरीक़ा	हर	काम	को	इ मीनान	स	ेकरना	ह।ै	हर	काम	को	थोड़े	धीमे
कर,	 कम	ज दबाज़ी	 स	ेऔर	 बना	 दबाव	 के	 कर।	 मेरे	 म 	 ांच	 रक ,	 जो	 स 	 बेसबॉल



खलाड़ी	ह,	ने	मुझे	बताया	 क	अगर	कोई	 खलाड़ी	“अ धक	दबाव”	म	रहता	हो	तो	वे	कभी	ऐसे
खलाड़ी	को	अपनी	ट म	म	नह 	लगे	चाहे	वह	 कतनी	ही	अ छ 	तरह	स	े हट	या	फ़ ड	या	रन
कर	 सकता	 हो।	 सफल	 बग	 लीग	 बेसबॉल	 खलाड़ी	 बनने	 के	 लये	आपके	 हर	 ए शन	और
न त	 प	स	ेआपके	म त क	म	सहज	श 	का	 वाह	होना	चा हये।	गद	को	 हट	करने	का
सबसे	 भावी	तरीक़ा	सहजता	स	े हट	करना	है,	जहाँ	सारी	मांसपे शयाँ	लचीली	ह 	और	सम वत
श 	म	काम	कर	रही	ह ।	गद	क 	ध जयाँ	उड़ाने	क 	को शश	कर।	आप	या	तो	इस	ेठ क	से
नह 	मार	पायगे	या	इस	े बलकुल	भी	नह 	मार	पायगे।	यह	गो फ़,	बेसबॉल	और	हर	खेल	के	बारे
म	सही	ह।ै

कई	साल	पहले	व ड	सीरीज़	के	एक	गेम	म	बेसबॉल	के	महान	हीरो	टाई	कॉब	ने	चार	होम
रन	 हट	 कये,	जो	एक	ऐसा	 रकॉड	ह	ै जस	ेआज	तक	तोड़ा	नह 	गया	ह।ै	टाई	कॉब	ने	 जस	बैट
स	ेयह	असाधारण	काम	 कया	था,	उस	बैट	को	उ ह ने	मेरे	एक	दो त	को	तोहफ़े	म	दे	 दया।	मुझे
इस	ब ले	को	अपने	हाथ	म	लेने	क 	अनमु त	द 	गयी	 जस	ेमने	काफ़ 	 ा	से	 लया।	गेम	क
भावना	के	अनु प	मने	अपने	पोज़	को	इस	तरह	स	ेबना	 लया	जैसे	म	बै टग	कर	रहा	था।	इसम
कोई	शक	नह 	 क	मेरा	बै टग	पोज़	उस	अमर	 खलाड़ी	क 	तरह	क़तई	नह 	था।	दरअसल,	मेरा
म ,	जो	कभी	ख़ुद	एक	माइनर	लीग	 बेसबॉल	 खलाड़ी	रह	 चुका	ह,ै	हँसा	और	उसके	कहा	 :
“टाई	कॉब	कभी	इस	तरह	स	ेबै टग	नह 	करेगा।	तुम	ब त	कठोर	हो,	ब त	तने	 ये	हो।	यह	 प
है	 क	तुम	 यादा	ही	को शश	कर	रहे	हो।	तुम	मैदान	म	 यादा	समय	नह 	 टक	सकते।”

टाई	कॉब	को	 देखना	 ब त	सुंदर	अनभुव	 था।	आदमी	और	 ब ला	 एक	 हो	जाते	 थे।	 यह
लयब ता	 का	 अ ययन	 था	और	 दशक 	 को	 इस	 बात	 पर	आ य	 होता	 था	 क	 वह	 कतनी
आसानी	स	े वंग	करता	है।	वह	सहज	श 	का	मा टर	था।	यह	हर	तरह	क 	सफलता	के	बारे	म
सही	ह।ै	उन	लोग 	का	 व ेषण	कर	जो	सचमुच	 भावी	ह	और	वे	हमेशा	चीज़ 	को	आसानी	से
लेते	नज़र	आयगे,	 जसम	 यूनतम	 यास	ह गे।	ऐसा	करने	स	ेवे	अ धकतम	श 	को	मु 	करते
ह।

मेरा	 एक	 म 	 एक	 स 	 बज़नेसमैन	 है	 जो	 मह वपूण	 मामल 	 को	 नबटाता	 ह	ै और
जसक 	 चयाँ	 भ 	ह	परंतु	वह	हमेशा	सहज	 दखता	ह।ै	वह	हर	काम	को	कुशलता	स	ेऔर
ज द 	करता	ह	ैपरंतु	ज दबाज़ी	म	नह 	करता।	उसके	चेहरे	पर	वह	तनाव	या	परेशानी	नज़र	नह
आती	जो	उन	लोग 	के	चेहरे	पर	 प 	 प	स	े दख	जाती	ह	ै जनस	ेया	तो	उनका	समय	या	उनका
काम	नह 	सँभल	रहा	ह।ै	मने	उससे	उसक 	सहज	श 	के	रह य	के	बारे	म	पूछा।

वह	मु कराया	और	उसने	जवाब	 दया	:	“अरे	नह ,	इसम	रह य	जैसी	कोई	बात	नह 	है।	म
तो	 सफ़	अपने	आपको	ई र	क 	लय	म	लाने	क 	को शश	करता	 ।ँ	बस	इतना	ही।	हर	सुबह
ना ते	के	बाद,”	उसने	 प 	 कया,	“मेरी	प नी	और	म	शां त	के	 लये	 ल वग	 म	म	जाते	ह।
हमम	स	ेएक	 ेरणादायक	साम ी	ज़ोर	स	ेपढ़ता	ह	ैता क	साधना	का	 मूड	बन	सके।	यह	एक
क वता	हो	सकती	ह	ैया	 कसी	पु तक	के	कुछ	पैरे ाफ़।	इसके	बाद	हम	लोग	चुपचाप	बैठ	जाते	ह
और	अपने	मूड	और	मान सक	 थ त	के	 हसाब	स	े ाथना	या	साधना	करते	ह,	 फर	हम	इकट्	ठे
यह	 वचार	करते	ह	 क	ई र	हमम	श 	और	शांत	ऊजा	भर	रहा	है।	यह	पं ह	 मनट	का	एक
न त	काय	ह	ैऔर	हम	इस	ेकभी	नह 	छोड़ते।	हम	इसके	 बना	चल	ही	नह 	सकते।	हम	इसके
बना	 टूट	जायगे।	 इसके	प रणाम व प	 मुझे	 हमेशा	यह	अनभुव	होता	ह	ै क	 मेरे	पास	अपनी



ज़ रत	से	अ धक	ऊजा	ह	ैऔर	आव यकता	स	ेअ धक	श 	ह।ै”	इस	कायकुशल	 	का
यह	कहना	था	जो	सहज	श 	 द शत	करता	था।

फ़रवरी	क 	एक	सुबह	म	 लो रडा	के	एक	होटल	के	वरांडे	स	ेतेज़ी	म	जा	रहा	था।	मेरे	साथ
म	डाक	थी	जो	अभी-अभी	 यूयॉक	 के	ऑ फ़स	स	ेआयी	थी।	म	म य	जाड़े	क 	 छु ट्टय 	को
मनाने	के	 लये	 लो रडा	आया	था,	परंतु	म	सुबह	सबसे	पहल	ेडाक	 नबटाने	क 	अपनी	आदत
नह 	छोड़	पा	रहा	था।	जब	म	ज द 	म	आगे	बढ़ा	और	दो	घंटे	तक	उस	डाक	का	जवाब	देने	के
काम	क 	 दशा	म	तेज़ी	स	ेक़दम	बढ़ाये	तो	जॉ जया	के	एक	 म 	ने	मुझे	रोका।	वह	आराम	कुस
पर	अपने	हैट	को	आं शक	 प	से	अपनी	आँख 	के	सामने	करके	बैठा	 आ	था।	उसने	मुझ	ेज द
म	जाते	देखकर	रोका	और	अपने	धीमे	और	सुखद	द णी	लहज़े	म	कहा	:	“डॉ टर,	आप	इतनी
ज द 	म	कहाँ	भागे	जा	रहे	ह?	 लो रडा	के	सूरज	म	ऐसा	करना	ठ क	नह 	है।	आप	यहाँ	आइये
और	 इन	 आरामकु सय 	 पर	 बै ठये	 और	 एक	 महान	 कला	 का	 अ यास	 करने	 म	 मेरी	 मदद
क जए।”

आ य	स	ेमने	पूछा,	“एक	महान	कला	का	अ यास	करने	म	आपक 	मदद	क ँ ?”
“हाँ,”	उसने	जवाब	 दया,	“एक	ऐसी	कला	 जसे	अब	लोग	भूलते	जा	रह	ेह।	ब त	कम	लोग

जानते	ह	 क	इस	ेकैसे	 कया	जाता	है।”
“अ छा,”	मने	पूछा,	“कृपया	मुझ	ेबताय	 क	वह	कला	 या	है।	म	यह	नह 	देख	पा	रहा	 ँ

क	आप	 कसी	कला	का	अ यास	कर	रहे	ह।”
“हाँ,	म	कर	रहा	 ँ,”	उसने	कहा।	“म	 सफ़	सूरज	क 	रोशनी	म	बैठने	क 	कला	का	अ यास

कर	रहा	 ।ँ	यहाँ	बै ठये	और	सूरज	को	अपने	चेहरे	पर	पड़ने	द जए।	इसक 	गम 	सुखद	है	और
यह	अ छा	लगता	है।	इसस	ेआपको	अंदर	शां त	का	अनभुव	होता	है।	 या	आपने	कभी	सूरज	के
बारे	म	सोचा	ह?ै”	उसने	पूछा।	“यह	कभी	ज द 	म	नह 	रहता,	यह	कभी	रोमां चत	नह 	होता,
यह	 धीमे-धीमे	 बस	काम	करता	जाता	 है	और	कोई	 ह ला	 नह 	 मचाता।	 यह	कोई	 बज़र	 नह
बजाता,	 कसी	टेलीफ़ोन	का	जवाब	नह 	देता,	कोई	घंट 	नह 	बजाता,	यह	 सफ़	चमकता	रहता	है
और	सूरज	एक	 ण	म	ही	इतना	काम	कर	जाता	है	जो	आप	और	म	 ज़दगी	भर	म	भी	नह 	कर
सकते।	ज़रा	सो चये	 क	यह	 या	करता	है।	इसक 	वजह	से	 फूल	 खलते	ह,	 पेड़	बड़े	होते	ह,
धरती	गम	होती	है,	फल	और	स ज़याँ	बढ़ते	ह	और	फ़सल	पकती	है,	यह	पानी	को	ऊपर	उठाता
है	ता क	वापस	धरती	पर	 गर	सके	और	यह	आपको	‘शां त	का	एहसास’	 दलाता	ह।ै”

“मने	पाया	है	 क	जब	म	सूरज	म	बैठता	 ँ	और	सूरज	को	अपने	ऊपर	पड़ने	देता	 ँ	तो	यह
अपनी	 करण 	को	 मेरे	अंदर	भर	 देता	ह	ै जससे	 मुझे	ऊजा	 मलती	है,	यानी	 क	जब	भी	 मुझे
समय	 मलता	है,	म	सूरज	क 	रोशनी	म	बैठ	जाता	 ँ।

“इस लये	अपनी	डाक	को	 कसी	कोने	म	पटक	दो,”	उसने	कहा,	“और	मेरे	पास	यहाँ	आकर
बैठो।”

मने	ऐसा	 कया	और	जब	आ ख़रकार	म	अपने	कमरे	म	गया	और	अपनी	डाक	पर	काम
कया	तो	मने	उसे	ब त	ज द 	 नबटा	 दया।	छुट्	ट 	 बताने	क 	ग त व धय 	के	 लये	और	सूरज	म
बैठने	के	 लये	अब	मेरे	पास	ब त	लंबा	 दन	बचा	रहा।

ज़ा हर	ह	ैम	ऐस	ेब त	स	ेआलसी	लोग 	को	जानता	 ँ	जो	 ज़दगी	भर	सूरज	क 	रोशनी	म
बैठे	रहे	ह	और	 ज ह ने	जीवन	म	कुछ	हा सल	नह 	 कया	है।	परंतु	बैठने	और	आराम	करने	तथा



सफ़	बैठने	म	फ़क़	है।	अगर	आप	बैठते	ह,	आराम	करते	ह,	ई र	के	बारे	म	सोचते	ह,	अपने
आपको	उसक 	लय	म	ल	ेआते	ह	और	उसक 	श 	के	 वाह	के	 लये	अपने	 ार	खोल	देते	ह	तो
यह	बैठना	आल य	नह 	होता।	दरअसल	यह	श 	को	नवीन	करने	का	सव े 	तरीक़ा	होता	है।
यह	 बल	ऊजा	उ प 	करता	ह,ै	उस	तरह	क 	ऊजा	जो	आपको	श 	देती	है,	न	 क	उस	तरह
क 	ऊजा	जो	आपक 	श 	छ न	लेती	है।

रह य	यह	है	 क	आपका	म त क	शांत	हो,	ज दबाज़ी	क 	हड़बड़ी	क 	 त या 	से	बचा
जाये	और	शांत	 चतन	का	अ यास	 कया	जाये।	कला	का	रह य	है	ग त	को	धीमा	करना	और
अपनी	 ज़ मेदा रय 	को	ऊजा	के	कुशल	संचयन	के	आधार	पर	 नभाना।	यह	सलाह	उ चत	ह	ै क
एक	या	दो	काम	म	आने	वाली	योजनाय	बनायी	जाय	 जनके	उपयोग	 ारा	आप	आरामदेह	और
सहज	श 	के	अ यास	म	 वशेष 	बन	सक।

इस	तरह	क 	सव े 	योजना 	म	स	ेएक	का	सुझाव	मुझे	कै टेन	एड्	डी	 रकेनबैकर	ने	 दया
था।	वे	एक	ब त	 त	 	ह	और	वे	अपनी	 ज़ मेदा रय 	को	इस	तरह	स	े नभाते	ह	 जससे
श 	के	संचय	का	आभास	होता	है।	मने	उनके	रह य	का	एक	त व	संयोगवश	ही	खोज	 लया
था।

म	एक	बार	कै टेन	एड्	डी	 रकेनबैकर	के	साथ	टेली वज़न	 ो ाम	क 	 फ़ म	बनवा	रहा	था।
हम	आ ासन	 दया	 गया	था	 क	काम	ज द 	 ही	 नबट	जायेगा	और	 उनके	 पास	 इतना	समय
ख़ाली	बचा	रहेगा	 क	वे	अपने	रोज़मरा	के	बाक़ 	मामल 	को	 नबटा	सकगे।

बहरहाल,	 रकॉ डग	म	ज़ रत	स	े यादा	समय	लग	गया।	मने	देखा	 क	कै टेन	 रकेनबैकर
इस	बात	स	ेज़रा	भी	 वच लत	नह 	 ये।	वे	नवस	या	 च तत	नह 	 ये।	वे	इधर	स	ेउधर	नह 	टहल
रहे	थे	या	 च तत	होकर	अपने	ऑ फ़स	म	धड़ाधड़	फ़ोन	नह 	कर	रहे	 थे।	इसके	बजाय	उ ह ने
थ त	को	शां त	स	े लया।	 टू डयो	म	दो	पुरानी	आरामकु सयाँ	थ ,	 ज ह	वहाँ	पर	 सरे	लोग 	के
लये	रखा	गया	था।	वे	एक	आरामकुस 	म	ब त	ही	आराम	भरे	अंदाज़	म	बैठ	गये।
म	हमेशा	स	ेएड्	डी	 रकेनबैकर	का	बड़ा	 शंसक	रहा	 ँ	और	मने	उनक 	तनावहीनता	पर

ट पणी	क ।	“म	जानता	 	ँ क	आप	 कतने	 त	ह,”	मने	कहा,	“और	मुझे	हैरानी	हो	रही	है	 क
आप	इतनी	शां त	और	आराम	स	ेबैठे	 ये	ह।”

जहाँ	 तक	 मेरा	सवाल	है	 म	 ब त	 वच लत	था	 य क	 मुझे	 कै टेन	 रकेनबैकर	का	 इतना
अ धक	समय	लेने	का	अफ़सोस	हो	रहा	था।	“आप	इतने	अ वच लत	कैसे	ह?”	मने	पूछा।

उ ह ने	 हँसते	 ये	 जवाब	 दया	 :	 “आप	जो	 सखाते	 ह,	 म	 बस	 उसका	 पालन	करता	 ।ँ
इ मीनान	स	ेरहने	स	ेफ़ायदा	होता	ह।ै	मेरे	पास	यहाँ	आराम	से	बैठो।”

मने	 सरी	आरामकुस 	को	ख चा	और	ख़ुद	शां त	से	बैठ	गया।	 फर	मने	कहा	:	“एड्	डी,	म
जानता	 	ँ क	आपके	पास	कोई	तकनीक	होगी	 जससे	आप	इस	तरह	क 	 भावी	शां त	हा सल
कर	पाते	ह।	मुझे	इस	बारे	म	कृपया	बताय।”

वे	एक	 वन 	 	ह,	परंतु	मेरे	बार-बार	कहने	पर	उ ह ने	मुझ	ेएक	फ़ॉमूला	 दया	 जसका
वे	अ सर	इ तेमाल	करते	थे।	म	अब	ख़ुद	इसका	 योग	करता	 	ँऔर	यह	ब त	ही	 भावी	है।
इसका	वणन	इस	तरह	स	े कया	जा	सकता	ह	ै:

पहली	बात	तो	यह	 क	शरीर	को	पूरी	तरह	स	ेढ ला	छोड़	द।	 दन	म	कई	बार	इसका	अ यास
कर।	अपने	शरीर	क 	हर	मांसपेशी	को	ढ ला	छोड़	द।	अपने	आपको	एक	जेली फ़श	मान	और



अपने	शरीर	को	पूरी	तरह	स	ेढ ला	छोड़	द।	आलू	के	बड़े	बरलैप	बैग	क 	मान सक	क पना	कर।
फर	मान सक	 प	स	ेउस	बैग	को	काटने	और	आलु 	को	बाहर	 नकलने	क 	अनमु त	देने	क
क पना	कर।	अपने	आपको	उस	बैग	क 	तरह	मान।

ख़ाली	बरलैप	से	अ धक	ढ ला	 या	हो	सकता	है?
इस	फ़ॉमूल	ेका	 सरा	त व	है	“म त क	को	ख़ाली	करना।”	 दन	म	कई	बार	अपने	म त क

स	ेसारे	 ेष,	 नराशा,	कंुठा,	 ोध	और	तनाव	को	ख़ाली	करते	रह।	जब	तक	आप	 नय मत	 प
स	ेऔर	अ सर	अपने	म त क	को	ख़ाली	नह 	करते,	यह	 खद	 वचार	वहाँ	पर	इकट्	ठे	होते	रहगे
जब	तक	 क	एक	बड़ा	 व फोट	होने	क 	 थ त	न	बन	जाये।	इन	सभी	त य 	को	म त क	से
ख़ाली	करते	रह	 य क	यह	आरामदेह	श 	के	 वाह	म	बाधा	डालते	ह।

तीसरी	बात,	आ या मक	 चतन	कर।	आ या मक	 चतन	का	अथ	ह	ै नय मत	 प	स	ेअपने
म त क	को	 ई र	क 	 तरफ़	 मोड़ना।	कम	स	ेकम	 दन	 म	 तीन	 बार	 “अपनी	 आँख 	को	 उन
पहा ड़य 	क 	 तरफ़	ऊपर	 उठाओ।”	 इसस	ेआप	 ई र	क 	लय	स	े तालमेल	 बठा	 पायगे।	 यह
आपको	शां त	स	ेभर	देगा।

इस	 तीन	 ब 	 के	 काय म	 ने	 मुझ	े ब त	 भा वत	 कया	और	 म	 कुछ	 महीन 	 स	े इनका
अ यास	कर	रहा	 ँ।	सहजता	से	सफल	जीवन	जीने	और	आरामदेह	तरीक़े	स	ेरहने	का	यह	एक
ब त	अ छा	तरीक़ा	है।

यूयॉक	 सट 	के	मेरे	 म 	डॉ.	ज़ेड.	टेलर	बक वट्	ज़	स	ेभी	मने	 रलै ड	रहने	क 	तरक ब
के	 बारे	 म	 ब त	 कुछ	 सीखा।	जब	 उन	 पर	काम	का	 ब त	 दबाव	 होता	 था	 यानी	 जब	 उनका
ऑ फ़स	 मरीज़ 	 स	े भरा	 होता	 था	 और	 टेलीफ़ोन	 क 	 घंट 	 लगातार	 बजती	 रहती	 थी,	 तो	 वे
अचानक	काम	बंद	कर	देते	थे	और	अपनी	मेज़	पर	 सर	रख	देते	थे	और	ई र	स	े वाभा वक	और
स मानपूवक	चचा	करते	थे।	मुझे	उनक 	 ाथना	क 	शैली	पसंद	आयी।	वे	मुझ	ेबताते	ह	 क	यह
ाथना	कुछ	इस	तरह	क 	होती	थी	:	“हे	ई र,	म	अपने	आपको	अ धक	श 	स	ेधकेल	रहा	 ।ँ
म	तनाव	म	 ँ।	म	लोग 	को	शांत	रहने	और	आराम	से	काम	करने	क 	सलाह	देता	 ँ।	इस लये	मुझे
भी	इसका	अ यास	करना	चा हये।	आप	मुझे	शां त	द,	श 	द	और	मेरी	नवस	ऊजा	को	सं चत
कर	ता क	म	इन	लोग 	क 	मदद	कर	सकँू	जो	मुझसे	मदद	लेने	आये	ह।”

फर	वे	एक	या	दो	 मनट	चुपचाप	खड़े	होते	थे।	इसके	बाद	ई र	को	ध यवाद	देते	थे	और
फर	इ मीनान	स	ेअपने	काम	म	पूरी	श 	स	ेजुट	जाते	थे।
कई	बार	शहर	म	 इलाज	करने	 के	 लये	जाते	समय	 वे	 ै फ़क	जाम	म	 फँस	जाते	 थे।	 इन

तनाव	भरे	 वलंब	के	 ण 	को	वे	आराम	करने	के	अवसर 	म	बदल	लेते	थे	और	ऐसा	करने	का
उनका	तरीक़ा	ब त	रोचक	था।	वे	काम	का	इंजन	बंद	करके	ख़ुद	को	अपनी	सीट	म	ढ ला	छोड़
देते	थे,	आराम	स	ेआँख	बंद	कर	लेते	थे	और	 सर	पीछे	 टका	लेते	थे	और	कई	बार	तो	वे	सो	भी
गये।	वे	कहते	ह	 क	सोने	के	बारे	म	 चता	करने	क 	कोई	बात	नह 	थी,	 य क	जब	 ै फ़क	चालू
हो	जाता	था	तो	पीछे	के	कार	वाले	अपने	तेज़	हॉन	स	ेउनक 	न द	खोल	देते	थे।

ै फ़क	के	बीच	म	पूरी	तरह	आराम	का	यह	दौर	शायद	एक	या	दो	 मनट	ही	चल	पाता	होगा,
परंतु	 इसम	 उनक 	ऊजा	को	 नया	करने	क 	श 	 होती	 थी।	 यह	आ यजनक	है	 क	 दन	म
कतने	 मनट	का	 योग	आप	आराम	करने	के	 लये	कर	सकते	ह,	चाहे	आप	जहाँ	भी	ह ।	अगर
इन	 ण 	 म	आप	जान-बूझकर	 ई र	क 	श 	को	 भी	 हा सल	कर	 तो	आप	 पया त	आराम



हा सल	 कर	 सकते	 ह।	आराम	 के	 समय	 क 	 लंबाई	 स	े श 	 नह 	 मलती,	 यह	 अनभुव	 क
वा लट 	पर	 नभर	करता	है।
मुझ	ेबताया	गया	ह	ै क	रॉजर	बै सन,	 स 	सां यक वद	्अ सर	एक	ख़ाली	चच	म	जाते

थे	और	वहाँ	शां त	म	 बैठते	 थे।	शायद	 वे	 एक	या	 दो	भजन	पढ़ते	 थे	और	ऐसा	करने	स	ेउ ह
आराम	 मल	जाता	था	और	उनक 	ऊजा	नयी	हो	जाती	थी।	डेल	कारनेगी	तनाव	क 	अव था	म
अपने	ऑ फ़स	के	पास	वाल	ेचच	म	जाकर	पं ह	 मनट	तक	 ाथनापूण	साधना	 कया	करते	थे।
वे	कहते	 थे	 क	 वे	जान-बूझकर	ऐसे	समय	म	ऑ फ़स	स	ेजाते	 थे,	जब	 तता	सबसे	 यादा
होती	थी।	इस	तरह	उ ह	यह	एहसास	होता	था	 क	समय	उ ह	 नयं त	नह 	करता	था,	ब क	वे
समय	को	 नयं त	कर	रहे	 थे।	इसस	ेसतकता	का	भी	पता	चलता	है	ता क	तनाव	 नयं ण	क
सीमा	स	ेअ धक	 वक सत	न	हो	जाये।

एक	रात	वॉ शगटन	स	े यूयॉक	वाली	 ेन	म	मेरी	मुलाक़ात	एक	 म 	स	े ई।	यह	 	संसद
सद य	था	और	उसने	बताया	 क	वह	अपने	 जले	म	जा	रहा	ह	ैजहाँ	उसे	अपने	मतदाता 	क
एक	सभा	को	संबो धत	करना	है।	 जस	 वशेष	समूह	को	वह	संबो धत	करने	जा	रहा	था,	वह
उनके	 त	श ुता	 रखता	था,	उसने	कहा,	और	शायद	 वे	लोग	उनके	 लये	 थ त	ब त	क ठन
बनाने	का	 यास	करगे।	हालाँ क	वे	लोग	उनके	 जले	म	कम	सं या	म	ह,	परंतु	 फर	भी	वे	उनका
सामना	करने	जा	रहे	ह।

“वे	अमे रक 	नाग रक	ह	और	म	उनका	 त न ध	 ँ।	अगर	वे	मुझस	े मलना	चाह	तो	उ ह
मुझसे	 मलने	का	अ धकार	है।”

“आप	इस	बारे	म	 यादा	 च तत	नह 	लगे	रह,े”	मने	 ट पणी	क ।
“नह ,”	उसने	जवाब	 दया।	“अगर	म	 च तत	हो	गया	तो	म	तनाव	म	आ	जाऊँगा	और	म

थ त	का	अ छ 	तरह	स	ेसामना	नह 	कर	पाऊँगा।”
“ या	आपके	पास	इस	तनावपूण	 थ त	का	सामना	करने	का	कोई	ख़ास	तरीक़ा	है?”	मने

पूछा।
“हाँ,”	उसने	जवाब	 दया,	“काफ़ 	शोरगलु	होगा।	परंतु	 मेरे	पास	तनाव	म	आये	 बना	इन

थ तय 	का	सामना	करने	का	 तरीक़ा	मौजूद	 ह।ै	 म	 गहरी	साँस	लूँगा,	शां त	से	 बात	क ँ गा,
गंभीरता	स	ेबोलूँगा	और	सबके	 त	 म ता	और	स मान	 दखाऊँगा,	अपने	ग़ स	ेपर	क़ाबू	रखँूगा
और	ई र	म	 व ास	रखँूगा	 क	वे	सब	कुछ	ठ क	कर	दगे।”

“मने	यह	मह वपूण	त य	सीखा	ह,ै”	संसद	सद य	ने	आगे	कहा,	“ क	आप	हर	 थ त	म
रलै ड	रह,	शांत	रह,	दो ताना	रवैया	रख,	आ था	रख	और	अपना	सव े 	 दशन	कर।	अगर
आप	ऐसा	करगे,	तो	आम	तौर	पर	आपक 	सफलता	तय	है।”

मुझ	ेइस	बारे	म	कोई	संदेह	नह 	ह	ै क	यह	संसद	सद य	 बना	तनाव	के	 रहता	होगा	और
काम	करता	होगा	और	इसस	ेभी	अ धक	यह	 क	अपने	ल य 	को	सफलतापूवक	 ा त	करता
होगा।

जब	हम	पॉ लग,	 यूयॉक	म	मेरे	फ़ाम	पर	कुछ	क शन	का	काम	कर	रहे	थे	तो	मने	एक
कारीगर	को	बेलचा	चलाते	 ये	देखा।	वह	रेत	के	ढेर	पर	बेलचा	चला	रहा	था।	यह	एक	सुंदर	 य
था।	कमर	तक	नंगे	बदन	उसका	पतला	और	मांसपेशीय	शरीर	सट क	और	सम वत	तरीक़े	से
काम	कर	रहा	था।	बेलचा	पूरी	लय	से	उठता	था	और	 गरता	था।	वह	ढेर	म	बेलचे	को	धकेलता



था,	अपने	शरीर	को	उस	पर	 टकाता	था	और	रेत	म	उस	ेगहराई	स	ेधकेलता	था।	 फर,	एक	साफ़
और	मु 	 वंग	से	यह	ऊपर	आता	था	और	रेत	 बना	लय	टूटे	सही	जगह	पर	प ँच	जाती	थी।
एक	बार	 फर	बेलचा	रेत	म	जाता	था,	एक	बार	 फर	वह	अपना	शरीर	उससे	 टकाता	था	और	एक
बार	 फर	बेलचा	आक	बनाते	 ये	आसानी	स	ेउठ	जाता	था।	ऐसा	लगता	था	जैस	ेकोई	 	इस
कारीगर	क 	ग त	क 	लय	म	गा	सकता	था।	और	सचमुच	यह	 	काम	करते	 ये	गा	रहा	था।

मुझ	ेआ य	नह 	 आ	जब	फ़ोरमैन	ने	मुझे	बताया	 क	उसे	वह	अपने	सव े 	कारीगर 	म	से
एक	मानता	है।	फ़ोरमैन	ने	बताया	 क	वह	एक	अ छे	 वभाव	का,	सुखी	और	मज़ेदार	 	है
जसके	साथ	काम	करना	सुखद	अनभुव	है।	 वह	एक	 रलै ड	 	था	 जसने	आसानी	से
सफलता	हा सल	करने	क 	कला	म	 वशेष ता	हा सल	कर	ली	थी।

इ मीनान	पुनरचना	का	प रणाम	है	और	पुनरचना	क 	 या	 नरंतर	होनी	चा हये।	इ सान
को	श 	के	उस	 नरंतर	 वाह	स	ेजुड़े	रहना	चा हये	जो	ई र	स	े ा त	होती	है	और	इस	ेदोबारा
ई र	के	पास	नवीनीकरण	के	 लये	भेजना	चा हये।	जब	कोई	इस	सतत	पुनरचना मक	 या
क 	लय	म	जीता	ह	ैतो	वह	आराम	करने	और	आसानी	स	ेसफलता	हा सल	करने	क 	कला	को
सीख	लेता	ह।ै

अब	इस	कला	म	 नपुण	कैस	े आ	जाये?	यहाँ	दस	 नयम	बताये	गये	ह	 जनके	 ारा	आप
अपने	क ठन	काम	को	आसन	काम	म	बदल	सकते	ह।	इन	आज़माये	 ये	तरीक़ 	का	 योग	कर
और	क ठन	काम	को	आसान	बना	ल।	ये	तरीक़े	आराम	करने	और	सहज	श 	देने	म	आपक
मदद	करगे।

1.	 अपने	आपको	 एटलस	 न	 मान	 जसके	 कंध 	 पर	 सारी	 नया	का	 बोझ	लदा	 आ	 ह।ै
यादा	तनाव	न	पाल।	अपने	आपको	 यादा	गंभीरता	स	ेन	ल।

2.	 अपने	काम	को	पसंद	करने	का	प का	इरादा	कर	ल।	तब	आपके	 लये	यह	काम	ह माली
के	बजाय	आनंद	बन	जायेगा।	शायद	आपको	अपना	काम	बदलने	क 	ज़ रत	नह 	है।
अपने	आपको	बदल	ल	और	आपका	काम	भी	आपको	अ छा	लगने	लगेगा।

3.	 अपने	काम	क 	योजना	बनाय	–	योजना	के	 हसाब	स	ेकाम	कर।	योजना	के	अभाव	के
कारण	ही	यह	भावना	उ प 	होती	है	 क	हम	पर	काम	का	ब त	बोझ	ह।ै

4.	 अपने	सारे	काम 	को	एक	साथ	करने	क 	को शश	न	कर,	ब क	एक-एक	करके	काम
कर।	बाइबल	क 	बु म ापूण	सलाह	मान,	“म	यह	एक	काम	क ँ गा।”

5.	 सही	मान सक	रवैया	रख।	याद	रख	 क	आपका	काम	मु कल	ह	ैया	क ठन,	यह	इस	बात
पर	 नभर	 करता	 है	 क	आप	 इसके	 बारे	 म	 या	 सोचते	 ह।	 अगर	आप	 इसे	 मु कल
समझगे,	 तो	 यह	 मु कल	 होगा	और	अगर	आप	 इस	ेआसान	 समझगे	 तो	 यह	आपको
आसान	लगेगा।



6.	 अपने	काम	म	कुशल	बन।	“ ान	ही	श 	ह”ै	(आपके	काम	म)।	सही	तरीक़े	स	ेकाम
करना	हमेशा	 यादा	आसान	होता	ह।ै

7.	 रलै ड	 रहने	का	अ यास	कर।	 इ मीनान	से	 कया	गया	काम	हमेशा	 बेहतर	होता	 ह।ै
यादा	 यास	न	कर,	तनाव	म	न	आय।	हर	चीज़	को	इ मीनान	से	ल।

8.	 अपने	आपको	इस	तरह	स	ेअनशुा सत	कर	 क	जो	काम	आप	आज	कर	सकते	ह,	उसे
कल	पर	न	टाल।	प डग	काम	इकट्	ठे	होने	पर	आपको	अपना	काम	 यादा	मु कल	लगने
लगता	है।	अपने	काम	को	योजना	या	शेड्	यूल	के	 हसाब	स	ेकर।

9.	 अपने	काम	 के	बारे	म	 ाथना	कर।	ऐसा	करने	स	ेआप	 रलै स	भी	ह गे	और	आपक
कायकुशलता	भी	बढ़ेगी।

10.	 “अ य	पाटनर”	का	सहारा	ल।	यह	आ यजनक	ह	ै क	वह	आपके	बोझ	को	 कतना
कम	कर	देता	है।	ई र	हर	जगह	ह।ै	वह	आपके	ऑ फ़स,	फ़ै ,	 टोर	या	 कचन	म	भी
मौजूद	ह	ै जतना	 क	वह	चच	म	मौजूद	है।	वह	आपके	काम	के	बारे	म	आपस	े यादा
जानता	ह।ै	उसक 	मदद	स	ेआपका	काम	आसान	हो	जायेगा।



15

लोक य	कैसे	बन

हम	यह	मान	लेना	चा हये	 क	हम	चाहते	ह	 क	लोग	हम	पसंद	कर।
आप	 कसी	के	मँुह	से	यह	सुन	सकते	ह,	“मुझ	ेफ़क़	नह 	पड़ता	 क	लोग	मुझ	ेपसंद	करते	ह

या	नह ।”	परंतु	जब	कोई	ऐसा	कहता	है,	तो	आपको	यह	समझ	लेना	चा हये	 क	वह	दरअसल
सच	नह 	बोल	रहा	है।

मनोवै ा नक	 व लयम	जे स	 ने	कहा	 है,	 “मानव	 वभाव	क 	गहनतम	आकां ा	 है	 सराहे
जाने	क 	 इ छा।”	पसंद	 कये	जाने	क 	आकां ा,	 सर 	का	स मान	हा सल	करने	क 	 इ छा,
लोग 	 ारा	चाह	ेजाने	क 	इ छा	हम	सबक 	मूलभूत	इ छा	है।

हाई	 कूल	के	 व ा थय 	से	एक	सव	म	यह	सवाल	पूछा	गया,	“आप	लोग 	क 	सबस	े बल
इ छा	 या	 है?”	अ धकांश	 व ा थय 	का	कहना	 था	 क	 वे	 लोक य	 बनना	 चाहते	 थे।	 यही
वय क	और	अ धक	उ 	 के	लोग	भी	चाहते	 ह।	 इसम	कोई	संदेह	 नह 	 है	 क	 हर	 	 यही
चाहता	ह	ै क	लोग	उसे	पसंद	कर,	उसका	स मान	कर	और	उसे	 नेह	द।

लोक यता	 क 	 कला	 म	 नपुण	 होने	 के	 लये	 कलाहीन	 बन।	 अगर	 आप	 जान-बूझकर
लोक यता	का	पीछा	करगे	तो	इस	बात	क 	संभावना	 बल	है	 क	आप	इसे	हा सल	नह 	कर
पायगे।	परंतु	उस	तरह	के	 लभ	 	बन	जाय	 जनके	बारे	म	लोग	कहते	ह	:	“उसम	 न त
प	से	कुछ	बात	तो	है,”	और	आप	 व ास	कर	सकते	ह	 क	लोग	आपको	पसंद	करने	लगे	ह

और	आप	सही	राह	पर	जा	रहे	ह।
बहरहाल	म	आपको	चेतावनी	दे	 ँ	 क	लोक यता	क 	आपक 	उपल धय 	के	बावजूद	हर

कोई	आपको	पसंद	नह 	करेगा।	मानवीय	 वभाव	म	एक	अजीब	सा	पच	होता	है	 जसके	 ारा
कुछ	लोग	बस	यँू	ही	आपको	पसंद	नह 	करगे।	जैसा	ऑ सफ़ोड	क 	द वार	पर	चार	पं य 	म
बताया	गया	है	:

“म	आपको	पसंद	नह 	करता,	डॉ.	फ़ेल,
इसका	कारण	म	आपको	नह 	बता	सकता;
परंतु	म	इस	बात	को	अ छ 	तरह	से	जानता	 ,ँ
म	आपको	पसंद	नह 	करता,	डॉ.	फ़ेल।”

यह	क वता	ब त	सू म	भाव	 लये	 ये	है।	लेखक	डॉ.	फ़ेल	को	पसंद	नह 	करता।	वह	इसका
कारण	नह 	जानता,	परंतु	वह	बस	इतना	जानता	है	 क	वह	उ ह	पसंद	नह 	करता।	इस	बात	क
काफ़ 	संभावना	है	 क	यह	नापसंदगी	अता कक	हो,	 य क	इस	बात	म	कोई	शक	नह 	था	 क



डॉ.	फ़ेल	एक	ब त	अ छे	इ सान	थे।	शायद	अगर	लेखक	उ ह	 यादा	अ छ 	तरह	स	ेजान	लेता
तो	उसने	उ ह	पसंद	 कया	होता,	परंतु	बेचारे	डॉ.	फ़ेल	इन	पं य 	के	लेखक	क 	नज़र 	म	कभी
लोक य	नह 	बन	पाये।	ऐसा	 सफ़	तालमेल	क 	कमी	क 	वजह	स	ेहो	सकता	है	–	वह	अजीब	सा
तं 	 जसके	 ारा	हम	 क ह 	ख़ास	लोग 	के	साथ	“ लक”	कर	जाते	ह	या	“ लक”	नह 	कर
पाते।

बाइबल	भी	 मानवीय	 वभाव	 के	 इस	 खद	 त य	को	जानती	 है।	 य क	यह	कहती	 ह	ै :
“अगर	संभव	हो,	तो	 जतना	आपके	वश	म	हो,	सबके	साथ	शां त	स	ेरहो।”	(रोम स	12:18)।
बाइबल	ब त	यथाथवाद 	पु तक	है	और	यह	जानती	है	 क	इंसान 	म	 कतनी	असीम	संभावनाय
और	अपूणताय	ह।	बाइबल	ने	अपने	 श य 	को	सलाह	द 	है	 क	अगर	वे	 कसी	गाँव	म	जाय	और
अपनी	तरफ़	से	लोग 	के	साथ	सौहा 	 था पत	करने	के	सव े 	 यास 	के	बाद	भी	वे	ऐसा	न	कर
पाय	तो	वे	उस	गाँव	क 	धूल	तक	को	अपने	पैर 	से	झाड़	द	–	“और	जो	भी	आपको	पसंद	न	करे,
उस	शहर	स	े नकलने	के	बाद	आप	अपने	पैर 	क 	धूल	तक	झाड़कर	 तीका मक	 प	स	ेउ ह
अपने	 दमाग़	से	 नकाल	द।”	( यूक	9:5)।	इसका	मतलब	यह	ह	ै क	समझदारी	इसी	म	है	 क
आप	उनक 	नापसंदगी	को	 वयं	को	गंभीरता	से	 भा वत	न	करने	द,	 य क	आप	हर	 कसी	के
साथ	पूरी	तरह	लोक य	नह 	हो	सकते।

बहरहाल,	ऐस	ेकई	फ़ॉमूल	ेऔर	तरीक़े	ह,	 जनका	 न ा	स	ेपालन	करने	पर	आप	ऐस	ेइ सान
बन	सकते	ह	 जस	े सरे	लोग	पसंद	करगे।	चाहे	आप	 वभाव	स	े“क ठन”	 	ह 	या	संकोची
और	द बू	 वभाव	के	ह 	या	असामा जक	ह ,	 फर	भी	आप	संतोषजनक	 गत	संबंध 	का
आनंद	ले	 सकते	 ह।	आप	अपने	आपको	 एक	ऐसा	 इ सान	 बना	सकते	 ह	जो	 सर 	 के	साथ
सहज,	 वाभा वक	और	सुखद	संबंध	का	आनंद	लेता	ह।ै

म	बता	नह 	सकता	यह	 वषय	 कतना	मह वपूण	ह।ै	हम	इसम	पारंगत	होने	के	 लये	समय
देना	चा हये	और	 यास	करना	चा हये	 य क	जब	तक	आप	ऐसा	नह 	करगे	तब	तक	आप	पूरी
तरह	सुखी	या	सफल	नह 	हो	पायगे।	इस	 े 	म	आपक 	असफलता	आपको	मनोवै ा नक	 प
से	 भा वत	करेगी।	लोक यता	हमारे	ईगो	को	संतु 	करने	स	ेअ धक	मह व	क 	चीज़	है।	यह
जीवन	 म	 आपक 	 सफलता	 के	 लये	 भी	 आव यक	 ह	ै और	 वाभा वक	 तथा	 संतोषजनक

गत	संबंध	तो	और	भी	अ धक	मह वपूण	ह।
इ सान	को	सबस	े यादा	परेशानी	इस	बात	से	होती	है	 क	उसे	कोई	पसंद	नह 	करता	या

कसी	को	 उसक 	ज़ रत	 नह 	 है।	 जस	 इ सान	को	 जतना	 यादा	 पसंद	 कया	जाता	 है	 या
जसक 	लोग 	को	 जतनी	 यादा	ज़ रत	होती	 है,	 वह	 इ सान	उतना	 ही	 प रपूण	 इ सान	बन
जाता	है।	“अकेला”	 	या	एकाक 	 व	या	सबसे	कटा	 आ	इ सान	इतना	 ख	उठाता
है	 जसे	बयान	करना	मु कल	है।	आ मर ा	म	वे	अपने	आप	म	 बक	जाते	ह।	उनके	अंद नी
अंतमुखी	 वभाव	क 	वजह	स	ेउनका	सामा य	 वकास	नह 	हो	पाता	जो	ब हमुखी	और	 सर 	क
तरफ़	उ मुख	 	अनभुव	करता	है	जब	 व	अपने	खोल	स	ेबाहर	नह 	 नकलता	तथा
कसी	और	के	 लये	मू यवान	नह 	बनता,	तो	यह	बीमार	पड़	सकता	है	और	मर	सकता	ह।ै	न	चाहे
जाने	या	ज़ रत	न	होने	क 	भावना	से	 कंुठा,	 बुढ़ापा	और	बीमारी	भी	 तेज़ी	स	ेआती	ह।	अगर
आपको	लग	रहा	है	 क	आप	बेकार	ह,	 कसी	को	आपक 	ज़ रत	नह 	ह,ै	कोई	आपको	नह
चाहता,	तो	आपको	इस	बारे	म	कुछ	न	कुछ	करना	चा हये।	यह	न	 सफ़	जीने	का	 नराशाजनक



तरीक़ा	ह,ै	ब क	यह	मनोवै ा नक	 प	स	ेख़तरनाक	तरीक़ा	भी	है।	जो	लोग	मानवीय	 वभाव
क 	सम या	स	ेवा ता	रखते	ह	वे	इस	सम या	और	इसके	 भा यपूण	प रणाम 	को	अ सर	देखते
रहते	ह।

उदाहरण	के	तौर	पर	रोटरी	 लब	के	लंच	म	शहर	के	दो	डॉ टर	मेरी	टेबल	पर	बैठे	थे।	उनम
स	ेएक	बुजग	था	जो	कई	साल	पहले	 रटायर	हो	चुका	था	और	 सरा	शहर	का	सबसे	लोक य
युवा	डॉ टर	था।	युवा	डॉ टर	बेहद	 त	 दखता	 आ	लंच	पर	देरी	स	ेआया	और	उसने	थक
ई	आह	भरकर	 कुस 	पर	 ख़ुद	को	पटक	 दया।	 “काश	 मेरा	 टेलीफ़ोन	बजना	 बंद	हो	जाये!”
उसने	 शकायत	भरे	लहज़	ेम	कहा।	“म	कह 	भी	नह 	 नकल	पाता,	 य क	लोग	मुझ	ेहर	समय
फ़ोन	करते	रहते	ह।	मेरी	इ छा	होती	है	 क	म	अपने	टेलीफ़ोन	पर	सायलसर	लगवा	लू।ँ”

बुजग	डॉ टर	ने	धीमे	स	ेकहा,	“म	जानता	 ँ	तु ह	कैसा	लगता	होगा,	 जम।	पहल	ेम	भी	यही
सोचा	करता	था	 क	टेलीफ़ोन	क 	घंट 	बजना	बंद	हो	जाये।	परंतु	तुम	ई र	को	ध यवाद	दो	 क
टेलीफ़ोन	बज	रहा	ह।ै	इस	बात	पर	ख़ुश	रहो	 क	लोग	तु ह	चाहते	ह	और	उ ह	तु हारी	ज़ रत
ह।ै”	 फर	उसने	 नराश	 वर	म	कहा,	“अब	कोई	मुझ	ेफ़ोन	नह 	करता।	म	एक	बार	 फर	चा ँगा
क	 मेरा	 टेलीफ़ोन	बजे।	कोई	 मुझ	ेनह 	चाहता,	 कसी	को	 मेरी	ज़ रत	नह 	है।	म	अब	गज़ुरा
व त	हो	चुका	 ।ँ”

टेबल	पर	बैठे	हम	सभी	बेहद	 त	लोग,	जो	अपनी	अ य धक	ग त व धय 	स	ेथका	 आ
महसूस	करते	ह,	उसक 	बात 	पर	काफ़ 	देर	तक	 वचार	करते	रहे।

एक	अधेड़	म हला	ने	मुझस	े शकायत	क 	 क	उसक 	हालत	ठ क	नह 	ह।ै	वह	असंतु 	और
खी	है।	“मेरे	प त	मर	गये	ह,	ब चे	बड़े	हो	गये	ह	और	अब	मेरे	 लये	कह 	कोई	जगह	नह 	ह।ै
लोग	मेरे	साथ	दयालुतापूण	 वहार	करते	ह,	परंतु	वे	उदासीन	ह।	हर	एक	क 	अपनी	 चयाँ	ह
और	 कसी	को	 मेरी	ज़ रत	नह 	ह	ै–	कोई	भी	 मुझे	नह 	चाहता।	म	सोचती	 ँ,	 या	यही	वह
कारण	हो	सकता	ह	ै जसके	कारण	मेरी	हालत	ठ क	नह 	ह?ै”	उसने	पूछा।	 न त	 प	स	ेयह
एक	मह वपूण	कारण	हो	सकता	है।

एक	 बज़नेस	ऑ फ़स	म	फ़म	का	सं थापक,	 जसक 	उ 	स र	साल	स	ेअ धक	थी,	बेचैनी
और	 दशाहीनता	 स	े इधर-उधर	 घूम	 रहा	 था।	 उसने	 मुझसे	 बात	 क 	 जब क	 उसका	 पु 	 जो
बज़नेस	का	वतमान	 मुख	था,	फ़ोन	पर	बात	कर	रहा	था।	म	उसके	पु 	से	 मलने	आया	था।
बुजग	 	ने	 नराशा	से	कहा	:	“आप	इस	 वषय	पर	पु तक	 य 	नह 	 लखते	 क	 कस	तरह
रटायर	होना	चा हये?	म	यही	जानना	चाहता	 ँ।	मने	सोचा	था	 क	काम	के	बोझ	का	हटना	ब त
ही	ब ढ़या	अनभुव	रहेगा,”	उसने	आगे	कहा,	“परंतु	अब	मुझे	लगता	है	 क	कोई	भी	मेरी	 कसी
भी	बात	म	 च	नह 	लेता।	पहले	मुझे	लगता	था	 क	म	एक	लोक य	 	 ,ँ	परंतु	अब	म	जब
यहाँ	आकर	बैठता	 ँ	और	ऑ फ़स	म	घूमता	 	ँतो	हर	कोई	‘हलो’	कहकर	मुझे	भूल	जाता	ह।ै
उ ह	इस	बात	से	फ़क़	नह 	पड़ता	 क	म	आया	 	ँया	नह 	आया।	मेरा	पु 	 बज़नेस	चला	रहा	है
और	वह	इसे	अ छ 	तरह	स	ेचला	रहा	ह,ै	परंतु,”	उसने	अंत	म	 नराशा	स	ेकहा,	“म	यह	सोचना
चा ँगा	 क	उ ह	मेरी	थोड़ी-ब त	ज़ रत	है।”

लोग	इस	जीवन	के	सबसे	 खद	और	क ण	अनभुव 	म	स	ेएक	स	ेपी ड़त	ह।	उनक 	मूलभूत
इ छा	है	 क	कोई	उ ह	चाह	ेऔर	उनक 	यह	इ छा	पूरी	नह 	हो	पा	रही	ह।ै	वे	चाहते	ह	 क	लोग
उनक 	सराहना	कर।	 व	स मान	के	 लये	लाला यत	रहता	ह।ै	परंतु	ऐसा	नह 	ह	ै क	यह



थ त	 सफ़	 रटायरमट	के	बाद	ही	आती	ह।ै
इ क स	साल	क 	एक	लड़क 	ने	मुझे	बताया	 क	बचपन	स	ेही	उसे	कोई	पसंद	नह 	करता

था।	उसे	 कसी	ने	इस	बात	का	आभास	करा	 दया	था	 क	वह	एक	अनचाही	ब ची	ह।ै	यह	गंभीर
वचार	 उसके	 अवचेतन	 म	 अंदर	 तक	 वेश	 कर	 गया	और	 उससे	 उसम	 हीनता	और	आ म-
अवमू यन	क 	गहरी	भावना	आ	गयी।	इसस	ेवह	संकोची	और	पीछे	रहने	वाली	बन	गयी	और
अपने	आप	 म	 समट	 गयी।	 वह	 अकेली	और	 खी	 रहने	 लगी	और	 दरअसल	 वह	 एक	 ऐसा

व	थी	 जसका	 वकास	कम	 आ	था।	उसक 	 थ त	का	इलाज	था	आ या मक	 प	से
उसके	जीवन	को	नये	 सरे	स	ेबनाना,	ख़ासकर	उसके	 चतन	को	 जस	 या	ने	कुछ	समय	म
उसे	एक	लोक य	 	बना	 दया	 य क	उसका	 व	नकारा मक	भावना 	स	ेमु 	हो
गया	था।

अन गनत	अ य	लोग,	जो	गहरे,	अवचेतन	मनौवै ा नक	 ं 	के	 वशेष	 शकार	नह 	ह,	वे	भी
लोक य	होने	क 	कला	म	 नपुण	नह 	हो	पाते।	वे	ब त	को शश	करते	ह।	वे	अ त	तक	जाते	ह,
अ सर	इस	तरह	का	अ भनय	करते	ह	 जसे	वे	सचमुच	पसंद	नह 	करते,	परंतु	इसका	 योग	वे
केवल	इस लये	करते	ह	 य क	उनम	यह	 बल	इ छा	होती	ह	ै क	लोग	उ ह	पसंद	कर।	हर	कह
आज	आपको	ऐस	ेलोग	 दख	जायगे	जो	लोक यता	क 	अ य धक	इ छा	के	कारण	सतही	तौर
पर	अ भनय	कर	रह	ेह।

त य	यह	है	 क	लोक यता	कुछ	आसान,	सहज,	सामा य	और	आसानी	स	ेक 	जाने	वाली
तकनीक 	स	ेहा सल	हो	सकती	ह।ै	इनका	मन	लगाकर	अ यास	कर	और	आप	एक	लोक य

	बन	जायगे।
पहली	 बात	 तो	 यह	 क	आप	आरामदेह	 	 बन,	 यानी	 ऐसे	 	 जसके	साथ	लोग

तनावमु 	रह	सक।	कई	लोग 	के	बारे	म	कहा	जाता	है	:	“आप	उनके	क़रीब	नह 	आ	सकते।”
यानी	 क	कोई	अवरोध	रहता	ह	ै जसे	आप	पार	नह 	कर	सकते।	आरामदेह	 	हर	चीज़	को
आराम	स	ेलेता	ह	ैऔर	 वाभा वक	रहता	ह।ै	उसका	अंदाज़	सुखद,	दयालुतापूण	और	परोपकारी
होता	है।	उसके	साथ	रहना	पुराने	कोट	या	पुराने	जूते	को	पहनने	क 	तरह	होता	ह	ै जससे	आप
आरामदेह	होते	ह।	कठोर,	संकोची,	ग़ैर	 ज़ मेदार	 	समूह	म	घुल मल	नह 	पाता।	वह	हमेशा
इसस	ेथोड़ा	बाहर	बना	रहता	ह।ै	आप	कभी	यह	ठ क-ठ क	नह 	जान	पाते	 क	उसे	कैसे	 लया
जाये	या	वह	 कस	तरह	 त या	करेगा।	आप	उसके	साथ	आराम	स	ेनह 	रह	पाते।

कुछ	युवा	एक	स ह	साल	के	लड़के	के	बारे	म	बात	कर	रहे	थे	 जसे	वे	ब त	पसंद	करते	थे।
उसके	बारे	म	उ ह ने	कहा	:	“उसके	साथ	रहना	अ छा	लगता	ह।ै	वह	सहज	रहता	है।	उसके	साथ
आरामदायक	अनभुव	होता	ह।ै”	 वाभा वक	रहने	का	गणु	 वक सत	करना	ब त	मह वपूण	ह।ै
आम	तौर	पर	 इस	तरह	का	 	 बड़े	 दल	का	 	 होता	 ह।ै	छोटे	लोग	 इस	बारे	 म	ब त
च तत	रहते	ह	 क	आप	उनके	साथ	कैसा	बताव	करते	ह,	वे	अपने	पद	या	अपने	 थान	के	बारे	म
ई यालु	होते	ह,	वे	अपने	अ धकार	के	बारे	म	 बलकुल	अड़	जाते	ह,	वे	कठोर	होते	ह	और	ज द
ही	 चढ़	जाते	ह।

इन	स चाइय 	का	एक	अद	्भुत	उदाहरण	ह	अमे रका	के	पूव	पो टमा टर	जनरल	जे स	ए.
फ़ाल।

म	कई	साल	पहल	े म टर	फ़ाल	स	ेपहली	बार	 मला	था।	महीन 	बाद	म	उनसे	एक	जनसमूह



म	 मला	और	उ ह ने	मुझ	ेनाम	स	ेबुलाया।	इ सान	होने	के	कारण	म	इस	बात	को	कभी	नह 	भूला
और	यह	भी	एक	कारण	ह	ै क	म	हमेशा	 म टर	फ़ाल	को	पसंद	करता	था।

एक	रोचक	उदाहरण	इस	 	का	रह य	बताता	ह	ैजो	इस	बात	का	 वशेष 	था	 क	लोग
के	 बीच	 लोक य	 कैस	े बना	 जाये।	 मुझ	े म टर	 फ़ाल	 और	 दो	 अ य	 लेखक 	 के	 साथ
फलाडे फया	 म	 पु तक-और-लेखक	लंच	 म	 बोलना	 था।	 मने	 दरअसल	 वह	 य	 नह 	 देखा
जसका	म	वणन	करने	जा	रहा	 ँ	 य क	म	देर	स	ेप ँचा	था,	परंतु	मेरे	 काशक	ने	इस	ेदेखा	था।
इस	लंच	के	व ा	होटल	के	कॉरीडोर	म	इकट्	ठे	जा	रहे	थे	 क	तभी	वे	एक	अ ेत	नौकरानी	के
पास	स	ेगज़ुरे	जो	वहाँ	पर	एक	गाड़ी	 लये	खड़ी	थी।	गाड़ी	म	चादर,	टॉवेल	और	अ य	सामान	था
जसे	वह	कमर 	म	ल	ेजा	रही	थी।	वह	इस	समूह	के	लोग 	क 	तरफ़	कोई	 यान	नह 	दे	रही	थी
जो	उसक 	गाड़ी	स	ेबचने	के	 लये	एक	तरफ़	को	हो	गये।	 म टर	फ़ाल	उसके	पास	गये,	अपना
हाथ	बढ़ाया	और	कहा,	“हलो,	आप	कैसी	ह?	म	 जम	फ़ाल	 ।ँ	आपका	नाम	 या	ह?ै	आपसे
मलकर	ख़ुशी	 ई।”
जब	समूह	हॉल	म	आगे	क 	तरफ़	बढ़	गया	तो	मेरे	 काशक	ने	उस	लड़क 	क 	तरफ़	देखा।

लड़क 	का	मँुह	आ य	स	ेखुला	 आ	था	और	उसके	चेहरे	पर	एक	सुंदर	सी	मु कुराहट	थी।	यह
एक	ब त	अ छा	उदाहरण	ह	ै क	 कस	तरह	कोई	आरामदेह,	ब हमुखी	और	घमंड	न	रखने	वाला

	 गत	संबंध 	म	सफल	हो	सकता	ह।ै
एक	 व व ालय	के	मनो व ान	 वभाग	 ने	उन	 व	के	गणु 	का	 व ेषण	करवाया

जनके	 ारा	लोग 	को	पसंद	या	नापसंद	 कया	जाता	था।	एक	सौ	गणु 	का	वै ा नक	 व ेषण
कया	गया	और	यह	 रपोट	 कया	गया	 क	पसंद	 कये	जाने	के	 लये	 कसी	 	म	छयालीस
अ छे	गणु	होना	चा हये।	यह	जानना	थोड़ा	 नराशाजनक	ह	ै क	लोक य	होने	के	 लये	आपम
इतनी	बड़ी	सं या	म	गणु	होना	चा हये।

ईसाई	धम,	बहरहाल,	वह	मूलभूत	गणु	 सखाता	ह	ैजो	लोक य	बनने	म	आपक 	ब त	मदद
करेगा।	यह	गणु	ह	ैलोग 	म	गंभीरता	और	ईमानदारी	स	ेस ची	 च	लेना	और	लोग 	के	 त	 ेम।
शायद	अगर	आप	इस	मूलभूत	गणु	को	 वक सत	करगे	तो	बाक़ 	गणु	अपने	आप	 वक सत	हो
जायगे।

अगर	आप	आरामदेह	 कार	के	 	नह 	ह	तो	म	सुझाव	देता	 	ँ क	आप	अपने	 व
का	अ ययन	कर।	आपका	ल य	अपने	अंदर	उप थत	तनाव	के	चेतन	और	अवचेतन	त व 	को
बाहर	 नकालना	होना	चा हये।	यह	न	सोच	 क	लोग	आपको	इस लये	पसंद	नह 	करते	 य क
उनम	कोई	गड़बड़ी	है।	इसके	बजाय	यह	सोच	 क	गड़बड़ी	आपके	भीतर	है	और	इस	ेखोजने
तथा	समा त	करने	का	संक प	कर।	इसम	आ मक	ईमानदारी	क 	ज़ रत	होगी	और	हो	सकता
है	 क	इसम	 व	 वशेष 	क 	सहायता	भी	लेना	पड़े।	आपके	 व	म	यह	तथाक थत
“खुर रे”	त व	वे	गणु	हो	सकते	ह	 ज ह	आपने	वष 	तक	इकट्	ठा	 कया	है।	शायद	आपने	उ ह
सुर ा मक	 प	से	 लया	हो,	या	वे	उन	नज़ रय 	का	प रणाम	भी	हो	सकते	ह	 ज ह	आपने	कम
उ 	म	 वक सत	 कया	होगा।	चाहे	उनका	उद	्गम	कह 	भी	हो,	उ ह	बाहर	 नकाला	जा	सकता	है।
इसके	 लये	आपको	 वयं	का	वै ा नक	अ ययन	करना	होगा	और	प रवतन	क 	आव यकता	को
पहचानना	होगा	 जसके	बाद	 व	के	पुनवास	क 	 या	 ारंभ	होगी।

एक	 	चच	के	हमारे	 ली नक	म	आया	और	उसने	 गत	संबंध 	क 	सम या	के	बारे



म	हमसे	मदद	माँगी।	वह	लगभग	पतीस	वष	का	था।	और	वह	इस	 क़ म	का	 	था	 क	आप
उसक 	ओर	तीन	बार	नह 	देखगे	तो	कम	स	ेकम	दो	बार	तो	ज़ र	देखगे।	वह	इतना	आकषक
और	 भावशाली	 दख	रहा	था,	 क	यह	यक़ न	करना	मु कल	था	 क	उसे	लोग	नापसंद	करते
ह गे।	परंतु	उसने	कई	घटनाय	सुनाते	 ये	बताया	 क	उसक 	प र थ तयाँ	 कतनी	 खद	ह	और
वह	मानवीय	संबंध 	म	 कतनी	बुरी	तरह	स	ेअसफल	हो	रहा	ह।ै

“म	सव े 	करने	क 	को शश	करता	 ,ँ”	परंतु	उसने	बताया,	“मने	लोक यता	और	लोग
के	साथ	सुखद	संबंध	बनाने	के	सभी	 सखाये	गये	 नयम 	को	अमल	म	लाया	ह,ै	परंतु	मेरे	 यास
म	म	कभी	सफल	नह 	 आ।	लोग	न	जाने	 य 	मुझे	पसंद	नह 	करते	ह	और	इसस	ेभी	बड़ी	बात
यह	ह	ै क	मुझे	इस	बात	का	एहसास	हो	जाता	है।”

उसके	साथ	बात	करने	के	बाद	सम या	को	समझना	क ठन	नह 	था।	उसके	बोलने	के	तरीक़े
और	उसके	हावभाव	से	यह	साफ़	लगता	था	 क	वह	लगातार	आलोचना मक	रवैया	रखता	था	जो
हालाँ क	थोड़ा	छुपा	होता	था	परंतु	 फर	भी	 दख	जाता	था।	उसम	अपने	ह ठ 	को	भ चने	क 	भी
अनाकषक	आदत	थी	 जससे	 सरे	के	 लये	 नदा	 कट	होती	थी,	जैस	ेवह	अपने	आपको	 सरे

य 	स	ेसुपी रयर	समझता	हो	और	उनके	 त	 तर कार	का	भाव	रखता	हो।	दरअसल	उसके
साथ	सुपी रयॉ रट 	का	नज़ रया	 प 	 दख	जाता	था।	वह	ब त	कठोर	था	और	उसम	 व
का	लचीलापन	नह 	था।

“ या	मुझ	ेबदलने	का	कोई	तरीक़ा	नह 	है	ता क	लोग	मुझे	पसंद	कर?”	उसने	कहा।	“ या
ऐसा	कोई	तरीक़ा	नह 	है	 जससे	म	लोग 	के	साथ	ग़लत	तरीक़े	से	 वहार	करने	से	बच	सकँू?”

न त	 प	स	ेयह	 युवक	आ म	के त	और	अहंकारी	था।	वह	केवल	अपने	आपस	े ेम
करता	था।	उसक 	हर	बात,	हर	नज़ रया	अवचेतन	 प	स	ेइस	बारे	म	नापा	जाता	था	 क	इसक
उस	पर	 या	 त या	होगी।	हम	उस	ेयह	 सखाना	पड़ा	 क	वह	ख़ुद	को	भूल	जाये	और	 सरे
लोग 	से	 ेम	करे,	जो	उसके	अब	तक	के	 वकास	के	 पूरी	तरह	से	 वपरीत	था।	बहरहाल	यह
उसक 	सम या	के	समाधान	के	 लये	ब त	ही	मह वपूण	था।	मने	पाया	 क	यह	युवक	लोग 	के
साथ	 चड़ चड़ा	हो	जाता	था	और	अपने	म त क	म	उनक 	आलोचना	 कया	करता	था	हालाँ क
सरे	 य 	के	साथ	बाहरी	संघष	 वक सत	नह 	हो	पाता	था।	अंदर	ही	अंदर	वह	को शश	कर
रहा	 था	 क	 हर	 	 उसके	 हसाब	स	े बन	जाये।	अवचेतन	 प	स	ेलोग	 यह	भाँप	लेते	 थे,
हालाँ क	शायद	वे	सम या	को	प रभा षत	नह 	कर	पाते	ह गे।	उनके	म त क	म	उसक 	ओर	कई
अवरोध	खड़े	हो	जाते	थे।

चँू क	वह	अपने	 वचार 	म	 सर 	के	 त	 तर कार	के	भाव	रखता	था,	इसका	प रणाम	यह
होता	था	 क	वह	अपने	 गत	नज़ रये	म	भी	उनके	 त	इतनी	गमजोशी	नह 	रख	पाता	था।
वह	पया त	 वन 	था	और	इस	बात	का	 यान	रखता	था	 क	वह	अस य	या	बदतमीज़	न	बन
जाये,	परंतु	लोग	अवचेतन	 प	स	ेउसम	ठंडक	का	अनभुव	करते	थे,	इस लये	वे	उस	ेपसंद	नह
करते	थे	 जसके	बारे	म	वह	 शकायत	करता	था।	वे	ऐसा	इस लये	करते	थे	 य क	अपने	मन	म
वह	उ ह	पसंद	नह 	करता	था।	वह	अपने	आप	से	ज़ रत	से	 यादा	 ेम	करता	था	और	अपने
आ म- वा भमान	को	बनाने	के	 लये	वह	 सर 	को	नापसंद	करता	था।	वह	आ म ेम	स	ेपी ड़त
था,	 जसक 	दवा	ह	ै सर 	से	 ेम	करना।

जब	हमने	उसक 	सम या	उसे	बतायी	तो	वह	आ य	और	 वधा	स	ेभर	गया।	परंतु	वह



गंभीर	था	और	वह	सचमुच	इसका	इलाज	करवाना	चाहता	था।	उसने	आ म ेम	के	बजाय	 सर
के	 त	 ेम	 वक सत	करने	क 	सुझायी	गयी	तकनीक 	का	अ यास	 कया।	ऐसा	करने	के	 लये
कुछ	मूलभूत	प रवतन 	क 	आव यकता	पड़ी,	परंतु	वह	ऐसा	करने	म	सफल	हो	गया।

उसे	एक	तरीक़ा	यह	सुझाया	गया	था	 क	वह	रात	को	सोने	स	ेपहल	ेउन	लोग 	क 	एक	सूची
बनाये	 जनस	ेवह	 दन	म	 मला	था,	जैस,े	उदाहरण	के	तौर	पर,	बस	 ाइवर	या	पेपर	वाला।	उसे
मान सक	 प	स	ेहर	 	क 	त वीर	बनाना	थी	 जसका	नाम	उस	सूची	म	आया	हो	और	जब
वह	अपने	सामने	हर	चेहरे	को	देखे	तो	उस	ेहर	एक	के	बारे	म	कोई	न	कोई	दयालुता	का	 वचार
सोचना	था।	 फर	उसे	हर	एक	के	 लये	 ाथना	करना	थी।	उस	ेअपने	छोटे	संसार	के	चार 	तरफ़
ाथना	करना	थी।	हमम	से	हर	एक	का	अपना	संसार	होता	है	 जसम	 वे	लोग	आते	ह	 जनके
साथ	हम	 बज़नेस	करते	ह	या	 जनस	ेहम	 कसी	न	 कसी	तरह	स	ेजुड़े	 ये	ह।

उदाहरण	के	तौर	पर,	प रवार	के	बाहर	 जस	पहले	 	को	इस	युवक	ने	सुबह	देखा	वह
उसक 	 ब डंग	का	 ल टमैन	था।	आम	तौर	पर	वह	उससे	 ट न	तरीक़े	से	“गडु	मॉ नग”	से
अ धक	कुछ	नह 	कहता	था।	अब	उसने	इस	 ल ट	वाल	े के	साथ	थोड़ी-ब त	चचा	करने	का
समय	 नकाला।	उसने	उससे	उसके	प रवार	और	उसक 	 चय 	के	बारे	म	पूछा।	उसने	पाया	 क
ल ट	ऑपरेटर	का	 कोण	रोचक	था	और	उसके	कुछ	अनभुव	ब त	ही	मनमोहक	थे।	वह	उस

	म	नये	जीवनमू य	 देखने	लगा	 जसे	पहले	वह	मशीनी	रोबोट	मानता	था	जो	 ल ट	को
ऊपर	स	ेनीचे	और	नीचे	स	ेऊपर	ल	ेजाया	करता	था।	वह	सचमुच	 ल ट	ऑपरेटर	को	पसंद	करने
लगा	और	 ल टमैन	भी,	 जसने	उस	युवक	के	बारे	म	अपनी	सट क	राय	बना	ली	थी,	अब	अपने
वचार 	को	बदलने	पर	 ववश	 आ।	उनम	एक	दो ताना	संबंध	बन	गया।	इस	तरह	 या	एक	से
सरे	 	तक	चलती	गयी।
एक	 दन	युवक	ने	मुझसे	कहा,	“मने	पाया	ह	ै क	 नया	रोचक	लोग 	स	ेभरी	 ई	ह	ैऔर	मुझे

पहले	कभी	इसका	एहसास	नह 	 आ।”
जब	उसने	यह	बात	कही	तो	उसने	यह	सा बत	 कया	 क	वह	ख़ुद	को	भूलता	जा	रहा	था	और

जब	उसने	ऐसा	 कया,	तो	बाइबल	म	जैसा	समझदारीपूवक	बताया	गया	ह,ै	उसने	अपने	आपको
पा	 लया।	अपने	आपको	खोने	के	 ारा	उसने	अपने	आपको	पा	 लया	और	साथ	ही	ब त	सारे
नये	दो त	भी	पा	 लये।	लोग	उसे	पसंद	करने	लगे।

लोग 	के	 लये	 ाथना	करना	सीखना	उसके	सुधार	के	 लये	मह वपूण	था,	 य क	जब	आप
कसी	के	 लये	 ाथना	करते	ह	तो	आप	उसके	 त	अपने	 गत	नज़ रये	को	बदलते	ह।	आप
अपने	संबंध	को	अ धक	ऊँचे	 तर	तक	ल	ेजाते	ह।	जब	आपक 	सव े 	भावना	 सरे	 	क
ओर	 वा हत	होती	ह।ै	सव े 	 के	 इस	 मलन	स	ेसमझ	क 	एक	 बेहतर	 वा लट 	दोन 	म	ही
था पत	होती	है।
मूल	 प	स	ेजब	आप	लोग 	को	पसंद	करने	लगते	ह,	तो	लोग	भी	आपको	पसंद	करने	लगते

ह।	हमारे	समय	म	अमे रका	म	रहने	वाले	सबसे	लोक य	 य 	म	स	ेएक	ह	 वग य	 वल
रॉजस।	उ ह ने	एक	ज़बद त	वा य	कहा	था	 जस	ेम	कभी	नह 	भुला	पाऊँगा,	“म	कभी	 कसी
ऐस	े 	स	ेनह 	 मला	 जसे	मने	पसंद	न	 कया	हो।”	यह	थोड़ा	अ तशयो पूण	लगता	ह,ै
परंतु	मुझे	 व ास	है	 क	 वल	रॉजस	ऐसा	नह 	मानते	थे।	वे	लोग 	के	बारे	म	इसी	तरह	महसूस
करते	थे	और	इसका	प रणाम	यह	था	 क	लोग	उनक 	तरफ़	ऐसे	खुल	जाते	थे	जैसे	फूल	सूरज	के



सामने	खुल	जाते	ह।
कई	बार	यह	कमज़ोर	आप 	उठायी	जाती	है	 क	कुछ	लोग 	को	पसंद	करना	या	 ेम	करना

ब त	मु कल	होता	है।	माना	 क	कई	लोग 	को	पसंद	करना	 यादा	आसान	होता	है,	परंतु	अगर
हम	 कसी	 	को	जानने	का	गंभीर	 यास	कर,	तो	हम	हर	 	म	ऐस	ेगणु	 मल	जायगे	जो
शंसनीय	ह गे	या	पसंद	करने	लायक	ह गे।
एक	 	के	साथ	यह	सम या	थी	 क	वह	उन	लोग 	के	 त	 चढ़	क 	भावना 	को	जीतना

चाहता	था	 जनके	साथ	वह	जुड़ा	 आ	था।	कई	लोग 	को	वह	बुरी	तरह	नापसंद	करता	था।	उनसे
वह	बुरी	तरह	 चढ़ता	था,	परंतु	उसने	इन	भावना 	को	जीत	 लया।	उसने	बस	हर	 	के	बारे
म	ऐसे	गणु 	क 	सूची	बनाई	 जनक 	 शंसा	क 	जा	सकती	थी।	हर	 दन	वह	इस	सूची	म	कुछ	न
कुछ	जोड़ने	क 	को शश	करता	था।	उस	ेयह	जानकर	आ य	 आ	 क	 जन	लोग 	के	बारे	म	वह
सोचता	था	 क	वह	उ ह	पसंद	नह 	करता	था,	उनम	कई	सुखद	गणु	थे।	दरअसल,	एक	बार	उनके
आकषक	गणु 	के	बारे	म	सजग	होने	के	बाद	वह	यह	नह 	समझ	पा	रहा	था	 क	वह	उ ह	 य
नापसंद	करता	था।	ज़ा हर	ह	ै क	जब	वह	 सर 	के	बारे	म	यह	खोज	कर	रहा	था	तो	वे	भी	उसम
नये	और	पसंद	 कये	जाने	वाल	ेगणु 	को	देख	रहे	थे।

अगर	आप	जीवन	म	इस	 ब 	तक	संतोषजनक	मानवीय	संबंध	 था पत	 कये	 बना	प ँच
गये	ह 	तो	यह	न	मान	ल	 क	आप	इस	ेबदल	नह 	सकते,	परंतु	सम या	को	सुलझाने	 के	 लये
आपको	ब त	 न त	क़दम	अव य	उठाने	ह गे।	आप	बदल	सकते	ह	और	लोक य	 	बन
सकते	ह,	 जसे	लोग	पसंद	करगे	और	 जसका	स मान	करगे	बशत	आप	 यास	करने	के	इ छुक
ह ।	म	आपको	याद	 दला	 ँ	जैसा	म	अ सर	ख़ुद	को	याद	 दलाता	रहता	 ँ	 क	औसत	 	क
सबसे	सुखद	 ास दय 	म	स	ेएक	यह	 वृ 	होती	है	 क	हम	जीवन	भर	अपनी	ग़ल तय 	को
आदश	बनाने	म	गज़ुार	देते	ह।	हम	एक	ग़लती	को	 वक सत	करते	ह	और	इस	ेपालते-पोसते	ह
और	इस	ेकभी	नह 	बदलते।	 ामोफ़ोन	के	दोषपूण	 रकॉड	म	फँसी	 ई	सुई	क 	तरह	यह	उसी
पुरानी	धुन	को	बार-बार	बजाती	रहती	है।	आपको	सुई	को	उस	दोषपूण	 थान	से	 नकालना	होगा,
इसके	बाद	वहाँ	 कसी	तरह	का	शोर	नह 	होगा,	ब क	सामंज यपूण	मधुर	धुन	होगी।

मानवीय	संबंध 	म	ग़ल तय 	को	प रपूण	बनाने	म	अपने	जीवन	का	और	अ धक	व त	बबाद
न	कर।	अपने	जीवन	का	बाक़ 	समय	दो ती	क 	अपनी	महान	 मता 	को	प रपूण	बनाने	म
बताय	 य क	 गत	संबंध	सफल	जीवन	के	 लये	अ य धक	मह वपूण	ह।
लोग 	 ारा	 ख़ुद	को	पसंद	करवाये	जाने	का	एक	और	मह वपूण	त व	है	 क	आप	सामने

वाल	ेके	ईगो	को	बढ़ावा	देने	का	अ यास	कर।	हम	सबके	 लये	ईगो	हमारे	 व	का	सार	होने
के	कारण	प व 	होता	ह।ै	हर	 	म	ख़ुद	को	मह वपूण	समझने	क 	आदत	और	सामा य	इ छा
होती	ह।ै	अगर	म	आपके	अह	ंको	चोट	प ँचाता	 ँ,	तो	हो	सकता	है	 क	आप	उस	समय	उस	बात
को	 हँसी	 म	 उड़ा	 द,	 परंतु	 मने	आपको	 गहरी	 चोट	 प ँचायी	 ह।ै	 दरअसल,	 मने	आपके	 त
अस मान	दशाया	ह	ैऔर	हालाँ क	आप	मेरे	 त	दयाभाव	बनाये	रखगे,	परंतु	जब	तक	 क	आप
आ या मक	 प	स	ेअ य धक	 वक सत	नह 	ह गे,	आप	अंदर	स	ेमुझ	े यादा	पसंद	नह 	करगे।

सरी	तरफ़,	य द	म	आपके	आ म-स मान	को	बढ़ावा	देता	 	ँऔर	आपके	 गत	मह व
क 	भावना	म	योगदान	देता	 	ँतो	म	आपके	ईगो	के	 त	काफ़ 	स मान	दशा	रहा	 ँ।	म	सव े
प	म	होने	म	आपक 	मदद	कर	रहा	 ँ	और	इस लये	आप	मेरे	इस	काय	को	पसंद	करगे।	आप



मेरे	 त	कृत 	ह गे	और	मुझे	पसंद	करगे।
सरे	 	के	ईगो	को	 पचकाने	क 	 या	को	आ ह ता	से	भी	 कया	जा	सकता	है,	परंतु

आप	इस	बात	का	अंदाज़ा	नह 	लगा	सकते	 क	 सफ़	एक	वा य	या	नज़ रये	से	सामने	वाल	ेको
कतना	बुरा	लग	सकता	है,	जब क	आपका	उस	ेनीचा	 दखाने	का	कोई	इरादा	नह 	था।	यह	रहा
वह	तरीक़ा	 जससे	ईगो	अ सर	 पचकता	ह	ै–

अगली	बार	जब	आप	समूह	म	ह 	और	कोई	 	 चुटकुला	सुना	 रहा	 हो,	 जस	ेसुनकर
आपको	छोड़कर	हर	 	हँस	रहा	हो,	तभी	हँसी	के	ख़ म	होने	के	बाद	आप	 ं य	से	यह	कह,
“चुटकुला	तो	अ छा	ह।ै	मने	इस	े पछल	ेमहीने	ही	अमुक	मै ज़ीन	म	पढ़ा	ह।ै”

न त	 प	से	आपने	अपने	सुपी रयर	 ान	का	 दशन	करके	ख़ुद	को	मह वपूण	तो	सा बत
कर	 दया,	परंतु	इसस	ेचुटकुला	सुनाने	वाल	े 	पर	 या	असर	 आ।	आपने	उससे	एक	अ छा
चुटकुला	सुनाने	क 	संतु 	छ न	ली।	आपने	उस	ेउसक 	 णक	लोक यता	 के	 मंच	स	ेउतार
दया	और	सारा	 यान	अपनी	ओर	ख च	 लया।	दरअसल	आपने	उसके	गु बारे	क 	सारी	हवा
नकाल	द 	और	आपने	उसे	पूरी	तरह	पंचर	कर	 दया।	वह	अपनी	 णक	लोक यता	का	आनंद
ल	ेरहा	था,	परंतु	आपने	उस	ेइससे	 र	ख च	 लया।	आपने	जो	 कया	उसके	 लये	आपको	उस
समूह	का	कोई	 	पसंद	नह 	करेगा	और	 न त	 प	स	ेवह	 	तो	क़तई	नह 	करेगा
जसके	 चुटकुले	का	आपने	स यानाश	 कया	था।	चाह	ेआपको	 चुटकुला	पसंद	आया	हो	या	न
आया	हो,	उसे	सुनाने	वाले	और	सुनने	वाल 	को	इसका	आनंद	लेने	द।	याद	रख	वह	थोड़ा	संकोची
और	द बू	 क़ म	का	 	 हो	सकता	 है।	 उस	े इस	तरह	क 	लोक यता	और	सराहना	 ा त
करके	अ छा	महसस	ूहोता।	लोग 	के	गु बारे	म	स	ेहवा	न	 नकाल।	उसम	हवा	भर	और	वे	आपसे
ेम	करगे।
इस	अ याय	को	 लखते	समय	मने	अपने	पुराने	और	 य	 म 	डॉ.	जॉनसन	ड यू.	हॉफ़मैन

के	साथ	एक	या ा	का	आनंद	 लया	जो	एक	समय	ओ हयो	वे लयन	यु नव सट 	के	 े सडट	रह
चुके	ह।	जब	म	उनके	साथ	पैसाडेना	म	बैठा	तो	मने	एक	बार	 फर	महसस	ू कया	 क	यह	महान

व	मेरे	 लये	हमेशा	 कतना	मायने	रखता	था।	कई	साल	पहल	ेकॉलेज	स	ेमेरे	 ैजुएशन	के
पहले	वाली	रात	को	हमने	एक	समारोह	का	आयोजन	 कया	था	 जसम	वे	उप थत	थे	और	जहाँ
उ ह ने	भाषण	 दया	था।	 डनर	के	बाद	उ ह ने	मुझसे	कहा	था	 क	म	उनके	साथ	उनके	घर	तक
घूमने	चलू।ँ

जून	क 	सुंदर	चाँदनी	रात	थी।	पूरी	पहाड़ी	भर	वे	मुझस	ेजीवन	और	अवसर 	के	बारे	म	बात
करते	रहे	और	उ ह ने	मुझ	ेबताया	 क	जब	म	बाहरी	 नया	म	क़दम	रखँूगा	तो	 कतना	रोमांच
मेरा	इंतज़ार	कर	रहा	ह।ै	जब	हम	उनके	घर	के	सामने	खड़े	थे	तो	उ ह ने	मेरे	कंधे	पर	अपना	हाथ
रखा	और	कहा,	 “नॉमन,	मने	हमेशा	 तु ह	पसंद	 कया	ह।ै	 मुझ	े तुमम	 व ास	ह।ै	 तुमम	महान
संभावनाय	ह।	मुझे	तुम	पर	हमेशा	गव	रहेगा।	तुमम	वह	सब	ह	ै जससे	तुम	सफल	हो	सकते	हो।”
ज़ा हर	है	उ ह ने	मेरी	 मता 	का	अनमुान	कुछ	 यादा	ही	लगा	 लया	था,	परंतु	 न त	 प	से
यह	 कसी	इ सान	को	कम	आँकने	स	ेब त	बेहतर	ह।ै

चँू क	यह	जून	का	महीना	था	और	 ैजुएशन	के	पहले	वाली	रात	थी	और	मेरे	 दल	म	रोमांच
था,	इस लये	मेरी	भावनाय	 बलकुल	सतह	के	क़रीब	थ 	और	मने	उ ह	आँसु 	के	कोहरे	के	बीच
स	ेगडु	नाइट	कहा	 ज ह	छुपाने	क 	मने	को शश	क ।	इस	बात	को	कई	साल	हो	चुके	ह,	परंतु	जून



क 	उस	रात	को	इतने	साल	पहले	कही	गयी	उनक 	बात	को	या	उनक 	बात	कहने	के	अंदाज़	को
म	कभी	नह 	भूला।	म	इतने	साल 	तक	उनस	े ेम	करता	रहा।

मने	यह	पाया	 क	उ ह ने	इसी	तरह	क 	बात	कई	और	लड़के-लड़ कय 	स	ेकही	थ ।	जो	अब
बड़े	हो	गये	ह	और	वे	भी	उ ह	 ेम	करते	ह	 य क	उ ह ने	उनके	 व	का	स मान	 कया	था
और	उ ह	लगातार	ऊपर	उठाया	था।	वष 	तक	वे	 मुझ	ेऔर	 सरे	लोग 	को	हमारी	छोट -छोट
उपल धय 	पर	बधाई	 देते	रहे	और	उनक 	 शंसा	का	एक	श द	हमारे	 लये	मह व	रखता	था।
कोई	हैरानी	नह 	 क	युवक 	का	यह	स मा नत	मागदशक	हज़ार 	लोग 	के	 ेम	और	 न ा	हा सल
करने	म	कामयाब	 आ	 जसके	जीवन	को	उ ह ने	 पश	 कया	था।

आप	 जसक 	भी	 बेहतर,	अ धक	 ढ़	और	अ धक	अ छा	इ सान	बनने	म	मदद	करगे	वह
आपको	आजीवन	 न ा	देगा।	आप	 जतने	अ धक	लोग 	को	बना	सकते	ह ,	बनाय।	इस	े नः वाथ
भाव	 स	े कर।	 इस	े कर	 य क	 आप	 उ ह	 पसंद	 करते	 ह	 और	 इस लये	 य क	 आप	 उनम
संभावनाय	देखते	ह।	इस	ेअपनाय	और	आपको	दो त 	क 	कभी	कमी	नह 	होगी।	आपके	बारे	म
हमेशा	अ छा	सोचा	जायेगा।	लोग 	को	बनाय	और	उनसे	सचमुच	 ेम	कर।	उनक 	भलाई	कर
और	उनका	स मान	और	 ेम	आपक 	ओर	 वा हत	हो	जायेगा।

लोग	आपको	पसंद	कर	इसके	 मूलभूत	 स ांत 	पर	अ धक	लंबा	 कुछ	कहने	क 	ज़ रत
नह 	ह,ै	 य क	वे	ब त	आसान	ह	और	अपनी	स चाई	ख़ुद	बयान	करते	ह।	बहरहाल,	म	यहाँ	पर
दस	 ावहा रक	 नयम 	क 	सूची	दे	रहा	 	ँ जनस	ेआप	 सर 	का	स मान	हा सल	कर	सकते	ह।
यह	 स ांत	 कतने	कारगर	ह,	यह	असं य	बार	 द शत	हो	 चुका	ह।ै	इनका	अ यास	कर	जब
तक	 क	आप	इनम	पारंगत	न	हो	जाय	और	जब	तक	लोग	आपको	पसंद	न	करने	लग	:

1.	 नाम	याद	 रखने	क 	आदत	डाल।	अगर	आपको	नाम	याद	नह 	 रहते,	 तो	 इसस	ेसामने
वाला	यह	समझ	सकता	ह	ै क	आप	उसम	 च	नह 	ल	ेरहे	ह।	 कसी	भी	 	का	नाम
उसके	 लये	ब त	मह वपूण	होता	ह।ै

2.	 आरामदेह	 	बन	ता क	आपके	साथ	 रहने	स	ेकोई	तनाव	म	न	 रहे	 –	उस	तरह	 के
	जैस	ेपुराना	जूता	या	पुराना	कोट	होता	ह।ै

3.	 रलै ड	रहने	का	गणु	 वक सत	कर,	ता क	आप	छोट -छोट 	चीज़ 	या	बात 	का	बुरा	न
मान।

4.	 अहंकारी	न	बन।	ऐस	ेसंकेत	न	द	जैसे	आप	सब	कुछ	जानते	ह ।	 वाभा वक	बन	और
वन 	रह।

5.	 रोचक	 बनने	 का	 गणु	 वक सत	कर	 ता क	 लोग	आपके	 साथ	 रहना	 चाह	और	आपके
साहचय	स	ेकुछ	 ेरक	या	मह वपूण	बात	जान	सक।



6.	 अपने	 व	स	ेखुर रे	त व 	को	 नकालने	के	बारे	म	अ ययन	कर,	उन	त व 	को	भी
जनके	बारे	म	आप	जानते	न	ह ।

7.	 स चे	 ईसाई	 आधार	 पर	 हर	 ग़लतफ़हमी	 को	 र	 करने	 का	 यास	 कर।	 नफ़रत	 और
शकायत 	को	अपने	 दल	से	 नकाल	द।

8.	 लोग 	को	पसंद	करने	क 	को शश	कर	जब	तक	 क	आप	सचमुच	ऐसा	न	करने	लग।	याद
रख	 वल	रॉजस	 ने	 या	कहा	था,	“म	कभी	 कसी	ऐसे	 	स	ेनह 	 मला	 जस	ेमने
पसंद	न	 कया	हो।”	ऐसा	बनने	क 	को शश	कर।

9.	 कसी	क 	उपल ध	पर	बधाई	देने	का	अवसर	न	छोड़,	न	ही	 कसी	के	 ख	या	 नराशा	म
सहानभूु त	 	करने	का	कोई	अवसर	जाने	द।

10.	 गहन	आ या मक	अनभुव	हा सल	कर	ता क	आप	लोग 	को	बेहतर	और	सुखी	बनाने	म
मदद	कर	सक,	ता क	वे	जीवन	का	सामना	अ धक	 भावी	ढंग	स	ेऔर	अ धक	 ढ़ता	से
कर	सक।	आप	लोग 	को	 ेम	और	सुख	दगे,	तो	 वे	भी	आपको	बदले	म	 ेम	और	सुख
दगे।
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दल	के	दद	क 	दवा

“कृपया	मुझे	 दल	के	दद	क 	दवा	दे	द।”
यह	अजीब	और	 खद	आ ह	उस	 	 ने	 कया	 जस	ेउसके	डॉ टर	 ने	बताया	था	 क

जस	 बीमारी	 क 	 शकायत	 वह	 कर	 रहा	 था	 उसका	 संबंध	 उसके	 शरीर	 से	 नह 	 था।	 उसक
सम या	यह	थी	 क	वह	अपने	 ख	से	ऊपर	नह 	उठ	पा	 रहा	था।	वह	 ख	के	कारण	“अपने

व	म	दद”	से	पी ड़त	था।
उसके	 डॉ टर	 ने	 सलाह	 द 	 क	 वह	आ या मक	 परामश	 ले	 और	आ या मक	 उपचार

कराये।	 इस लये	 दवा	 क 	 भाषा	 का	 योग	 करते	 ये	 वह	 मुझसे	 पूछ	 रहा	 था,	 “ या	 कोई
आ या मक	उपचार	है	 जससे	मेरी	आंत रक	पीड़ा	कम	हो	जाये	जो	मुझ	ेलगातार	परेशान	करती
रहती	है?	 मुझे	लगता	है	 क	 ख	हर	एक	के	जीवन	म	आता	है	और	 मुझ	ेभी	 सर 	क 	तरह
इसका	सामना	करने	म	समथ	होना	चा हये।	मने	हर	संभव	 यास	 कया	है	परंतु	मुझ	े कसी	भी
तरह	क 	शां त	नह 	 मल	रही	है।”	एक	बार	 फर	उसने	 ख	भरे	 वर	म	धीमी	मु कराहट	के	साथ
कहा,	“मुझे	 दल	के	दद	क 	दवा	दे	द।”

दल	 के	दद	क 	दवा	सचमुच	होती	है।	 इस	उपचार	का	एक	त व	है	शारी रक	 म।	 खी
	 को	ख़ाली	 बैठकर	 चता	 करने	 के	 मोह	 से	 बचना	 चा हये।	 बेकार	 के	 चतन	क 	जगह

शारी रक	 म	करने	 के	समझदारी	भरे	तरीक़े	स	ेम त क	के	उस	 े 	पर	तनाव	कम	होता	है
जहाँ	हम	सोचते	ह,	 चतन	करते	ह	और	मान सक	दद	अनभुव	करते	ह।	मांसपेशीय	ग त व ध
म त क	के	 सरे	 ह स	ेका	उपयोग	करती	है	और	इस लये	इससे	तनाव	क 	 दशा	बदल	जाती	है
और	 	को	राहत	 मलती	है।

एक	देहाती	वक ल,	 जसक 	 फ़लॉसफ़ 	दमदार	थी	और	 जसम	ब त	समझदारी	थी,	उसने
एक	 खी	म हला	को	यह	सलाह	द 	थी	 क	टूटे	 ये	 दल	क 	सबस	ेअ छ 	दवा	यह	है	 क	“झाड
हाथ	म	लेकर	घुटन 	के	बल	बैठ	जाय	और	काम	म	जुट	जाय।	पु ष	के	 लये	सबस	ेअ छ 	दवा
यह	है	 क	वह	अपने	हाथ	म	कु हाड़ी	लेकर	तब	तक	लक ड़याँ	काटे	जब	तक	 क	वह	थककर
चूर	न	हो	जाये।”	हालाँ क	यह	 दल	के	दद	के	 पूण	और	श तया	उपचार	क 	गारंट 	तो	नह 	है,
परंतु	इसस	ेदद	कम	ज़ र	होता	है।

आपके	 दल	का	दद	या	आपका	 ख	कैसा	भी	हो,	इसे	कम	करने	का	पहला	तरीक़ा	तो	यह
है	 क	आप	उस	 नराशावाद 	 थ त	स	ेबाहर	 नकलने	का	संक प	कर	जो	आपने	अपने	चार
तरफ़	 न मत	कर	ली	 है।	 हालाँ क	 ऐसा	करना	क ठन	 होगा,	 परंतु	आप	 एक	 बार	 फर	अपने
जीवन	क 	गाड़ी	को	सामा य	पटरी	पर	ल	ेआय।	जीवन	क 	ग त व धय 	क 	मु य	धारा	म	लौट
आय।	पुराने	दो त 	के	साथ	रह।	नये	दो त	बनाय।	घूमने,	घुड़सवारी	करने,	तैरने,	खेलने	म	अपने



आपको	 त	रख	–	र 	को	अपने	 स टम	म	 वा हत	होने	द।	 कसी	मह वपूण	काम	म	जुट
जाय।	अपने	जीवन	को	रचना मक	ग त व ध	से	भर	ल	और	शारी रक	 म	पर	 वशेष	ज़ोर	द।
व थ	और	म त क	को	राहत	देने	वाली	 तता	का	 योग	कर	परंतु	यह	सु न त	कर	ल	 क
आपक 	ग त व ध	से	 सतही	 पलायनवाद	 दद	को	 सफ़	 कुछ	समय	 के	 लये	 दबा	 देता	 ह	ैऔर
उपचार	नह 	करता।	उदाहरण	के	तौर	पर	पा टयाँ	और	शराब	पीना।

दल	के	दद	क 	एक	और	ब ढ़या	तथा	 वाभा वक	दवा	ह	ै–	 ख	को	बाहर	 नकाल	 देना।
आजकल	 एक	 मूखतापूण	 कोण	 लोक य	 है	 क	 इ सान	 को	 अपना	 ख	 नह 	 दखाना
चा हये।	आँसू	और	सुब कय 	के	 ाकृ तक	तं 	 ारा	रोना	या	अपने	आपको	अ भ 	करना
उ चत	 नह 	 है।	 यह	 कृ त	 के	 नयम	 को	 नकारना	 है।	 जब	 दद	 या	 ख	 आता	 ह	ै तो	 रोना
वाभा वक	है।	सवश मान	ई र	ने	शरीर	म	यह	राहत	का	तं 	 दया	ह	ैऔर	इसका	 योग	 कया
जाना	चा हये।

ख	को	रोकना,	इसे	दबाना,	इस	ेबोतल	म	बंद	रखने	का	मतलब	यह	ह	ै क	हम	ई र	के	 दये
ये	 उपहार	का	 योग	 नह 	कर	 रहे	 ह	जो	 उसने	 हम	 ख	 के	 दबाव	को	ख़ म	करने	 के	 लये
उपल ध	कराया	 है।	 मानवीय	 शरीर	और	 नवस	 स टम	 के	 हर	 अ य	काय	 क 	 तरह,	 इस	े भी
नयं त	 कया	जाना	चा हये,	परंतु	इस	ेपूरी	तरह	से	नकारना	ठ क	नह 	ह।ै	आदमी	या	औरत	को
अ छ 	तरह	रोने	से	 दल	के	दद	से	मु 	 मल	जाती	है।	बहरहाल,	म	चेतावनी	दे	 ँ	 क	इसका
ज़ रत	से	 यादा	 योग	नह 	करना	चा हये	तथा	इसक 	आदत	नह 	डालना	चा हये।	अगर	ऐसा
होगा	तो	यह	असामा य	 ख	का	 प	ल	ेलेगा	और	मनो वकार	म	बदल	जायेगा।	 कसी	भी	 कार
क 	 नयं णहीनता	क 	अनमु त	नह 	द 	जाना	चा हये।

मुझ	ेकई	लोग 	के	प 	 मलते	ह	 जनके	 यजन 	क 	मृ यु	हो	गयी	है।	वे	मुझे	बताते	ह	 क
उनके	 लये	अब	उन	 थान 	पर	जाना	ब त	क ठन	है	जहाँ	वे	साथ-साथ	जाया	करते	थे	या	उन
लोग 	 के	साथ	 रहना	 मु कल	है	 जनके	साथ	 वे	 युगल	या	प रवार	 के	 प	म	 मला	करते	 थे।
इस लये	वे	पुरानी	जगह 	और	दो त 	से	कतराने	लगे	ह।

म	इसे	एक	गंभीर	ग़लती	मानता	 ँ।	 दल	के	दद	के	इलाज	का	रह य	यथासंभव	 वाभा वक
और	सहज	रहना	है।	इसम	 कसी	 क़ म	क 	बेवफ़ाई	या	उदासीनता	नह 	झलकती।	असामा य
ख	क 	 थ त	से	बचने	के	 लये	यह	नी त	मह वपूण	है।	सामा य	 ख	एक	 ाकृ तक	 या	है
और	इसक 	 वाभा वकता	का	 माण	इस	बात	से	 मलता	ह	ै क	 	अपने	सामा य	काम	और
ज़ मेदा रय 	क 	तरफ़	लौटता	है	और	उ ह	पहले	क 	तरह	करना	जारी	रखता	है।

दल	 के	 दद	क 	 इसस	ेगहरी	 दवा,	ज़ा हर	 है,	 उपचारक	आराम	 है	जो	 ई र	 म	आ था	से
मलता	है।	 न त	 प	स	े दल	के	दद	का	मूलभूत	नु ख़ा	आ था	के	नज़ रये	स	ेई र	क 	ओर
मुड़ना	और	म त क	और	 दल	को	उसके	सामने	ख़ाली	करना	है।	आ या मक	 प	स	ेअपने
आपको	ख़ाली	करने	का	काय	अगर	लगन	से	 कया	जाये	 तो	 इसस	ेअंततः	 टूटे	 ये	 दल	का
उपचार	हो	जाता	है।	इस	पीढ़ 	ने	पहल	ेक 	पी ढ़य 	स	े यादा	नह 	तो	उनके	बराबर	 दल	का	दद
सहा	है	और	इस	ेयह	 बारा	सीखने	क 	ज़ रत	है,	जो	हर	युग	के	सबसे	समझदार	लोग	जानते	थे
क	मानवता	 ारा	सहन	 कये	जा	रहे	दद	क 	दवा	नह 	ह	ै सवाय	आ था	के।

दर	लॉरे स	एक	महान	 	थे	और	उ ह ने	कहा	था,	“अगर	इस	जीवन	म	हम	 वग	क
शां त	पाना	है	तो	ई र	के	साथ	प र चत,	 वन 	और	 ेमपूण	चचा	करने	क 	आदत	डाल	लेना



चा हये।”	 दैवी	सहायता	के	 बना	मान सक	दद	और	 ख	का	बोझ	उठाने	का	 यास	करने	क
सलाह	नह 	द 	जा	सकती	 य क	यह	बोझ	उसस	ेकह 	 यादा	होता	ह	ैजो	कोई	भी	 	उठा
सकता	है।	 दल	के	दद	के	सम त	उपचार 	म	सबसे	आसान	और	सबसे	 भावी	उपचार	ई र	क
उप थ त	का	अ यास	करना	ह।ै	यह	आपके	 दल	के	दद	को	शांत	करेगा	और	आ ख़रकार	घाव
को	भर	देगा।	 जन	पु ष 	और	म हला 	को	बड़ी	 ासद 	का	अनभुव	 आ	है	वे	बताते	ह	 क	यह
उपचार	 भावी	है।

दल	के	दद	के	उपचार	म	एक	गहन	उपचारक	त व	यह	ह	ै क	हम	जीवन	और	मौत	तथा
अमरता	के	बारे	म	अ छ 	 फ़लॉसफ़ 	 वक सत	कर	ल।	जहाँ	तक	मेरा	सवाल	है,	जब	मुझ	ेयह
अटल	 व ास	हो	गया	 क	मौत	कुछ	नह 	है,	 क	सम त	जीवन	अ वभा य	ह।ै	यहाँ	और	यहाँ	के
बाद	एक	ही	ह	ै क	समय	और	अमरता	एक- सरे	स	ेअलग	नह 	ह,	 क	यह	एक	अबाध	 ांड	है
तो	मने	अपने	पूरे	जीवन	क 	सबसे	शां तदायक	और	 व ासपूण	 फ़लॉसफ़ 	को	पाया।

यह	 व ास	बाइबल	क 	सु ढ़	न व	पर	आधा रत	ह।ै	मुझे	 व ास	है	 क	बाइबल	हम	इस	
म	ब त	सू म	ओर	जैसा	अंततः	 स 	होगा,	वै ा नक	अंत 	देती	है,	“जब	कोई	इ सान	इस
नया	स	ेजाता	है	तो	 या	होता	ह?ै”	इसके	अलावा	बाइबल	ब त	समझदारी	स	ेबताती	है	 क

हम	आ था	 ारा	 इन	स चाइय 	को	जानते	ह।	दाश नक	हेनरी	बगसन	कहते	ह	 क	स य	तक
प ँचने	का	सबसे	अचूक	तरीक़ा	आभास	या	अंत ान	है	यानी	 क	एक	 न त	 ब 	तक	तक	का
उपयोग	 कया	जाये	और	 फर	एक	“मौत	क 	छलाँग”	लगायी	जाये	और	अंत ान	 ारा	स य	को
हा सल	 कया	जाये।	इस	तरह	आप	उस	सुखद	 ण	तक	प ँच	जाते	ह	जहाँ	आप	बस	“जान”
लेते	ह।	यही	मेरे	साथ	 आ	था।

म	पूरी	तरह	और	पूरे	 दल	स	ेउस	बात	क 	स चाई	पर	 व ास	करता	 	ँजो	म	 लख	रहा	 ँ
और	मुझ	ेइस	बारे	म	ज़रा	भी	संदेह	नह 	ह,ै	र ी	भर	भी	नह ।	म	इस	सकारा मक	आ था	तक
धीरे-धीरे	प ँचा	परंतु	एक	 ण	ऐसा	आया	जब	म	जान	गया।

यह	 फ़लॉसफ़ 	आपको	 उस	 ख	 स	े नह 	 बचायेगी	 जब	 कोई	 यजन	 मर	 जायेगा	और
शारी रक,	सांसा रक	 वलगाव	होगा।	परंतु	यह	आपके	 ख	को	हटा	देगी	और	कम	कर	देगी।	यह
आपके	म त क	को	अव यंभावी	प र थ त	के	अथ	क 	गहरी	समझ	स	ेभर	देगी।	यह	आपको
एक	गहरी	सां वना	भी	देगी	 क	आपने	अपने	 यजन	को	नह 	खोया	है।	इस	आ था	के	अनसुार
जय	और	आप	शां त	स	ेरह	सकगे	और	दद	आपके	 दल	स	े नकल	जायेगा।
अपने	मन	म	बाइबल	क 	सबसे	अद	्भुत	पं य 	म	स	ेएक	को	 बठा	ल	–	“जो	आँख	स	ेदेखी

नह 	गय ,	जो	कान 	स	ेसुनी	नह 	गय ,	न	ही	जो	मनु य	के	 दल	म	सोची	गयी	ह	वह	व तुय	ई र
ने	उन	लोग 	के	 लये	तैयार	रखी	ह	जो	उनसे	 ेम	करते	ह।”	(1	को र थय स	2:9)।

इसका	अथ	यह	ह	ै क	आपने	चाहे	 कतना	भी	देखा	हो	और	 कतनी	भी	अ छ 	चीज़	देखी
ह ,	परंतु	आपने	कभी	कोई	ऐसी	चीज़	नह 	देखी	 जसक 	तुलना	उन	अद	्भुत	व तु 	स	ेक 	जा
सके	जो	ई र	ने	उन	लोग 	के	 लये	तैयार	रखी	ह	जो	उसस	े ेम	करते	ह	और	उसम	 व ास	करते
ह।	इसस	ेभी	अ धक	यह	कहती	ह	ै क	आपने	ऐसी	कोई	चीज़	कभी	नह 	सुनी	 जसक 	तुलना	उन
आ यजनक	चम कार 	स	ेक 	जा	सके	जो	ई र	ने	उन	लोग 	के	 लये	सुर त	रखे	ह	जो	उसके
उपदेश 	का	अनसुरण	करते	ह	और	जो	उसक 	भावना	के	अनसुार	जीते	ह।	न	 सफ़	आपने	कभी
देखा	ह	ैन	ही	सुना	है	ब क	आपने	ह क 	सी	भी	क पना	नह 	क 	ह	ै क	वह	आपके	 लये	 या



करने	जा	रहा	है।	यह	वा य	उन	लोग 	स	ेपूरी	तरह	स	ेआराम,	अमरता,	पुन मलन	और	हर	अ छ
चीज़	का	वादा	करता	ह	ैजो	अपने	जीवन	म	ई र	को	क 	म	रखते	ह।

कई	वष 	तक	बाइबल	को	पढ़ने	और	सैकड़ 	लोग 	के	जीवन	के	सभी	दौर 	स	ेअंतरंगता	से
जुड़े	रहने	के	बाद	म	इस	बात	को	पूरी	तरह	स	ेज़ोर	देकर	कहना	चाहता	 	ँ क	मने	बाइबल	के	इस
वादे	को	 पूरी	तरह	सच	पाया	ह।ै	यह	इस	संसार	म	भी	काम	करता	ह।ै	जो	लोग	सचमुच	ईसा
मसीह	के	आधार	पर	जीते	ह	उनके	साथ	ब त	अ व सनीय	चीज़	घ टत	होती	ह।

यह	वा य	उन	लोग 	के	अ त व	क 	अव था	को	भी	बताता	ह	ैजो	 सरी	ओर	रह	रह	ेह	और
हमारे	जीवन	म	हमारे	उन	लोग 	के	साथ	संबंध	को	भी	बताता	ह	ैजो	हमसे	पहले	उस	बै रयर	से
गज़ुर	 चुके	 ह	 जसे	 हम	 मृ यु	कहते	ह।	हमने	हमेशा	मौत	को	एक	 बै रयर	 के	 प	म	सोचा	है
जसम	अलग	करने	क 	अवधारणा	शा मल	है।
पैरासाइकोलॉजी,	अती य	अनभूु त	और	 पूवाभास,	 टेलीपैथी,	 लेयरवॉये स	 ( जन	सभी

को	पहले	पागल 	क 	उधेड़बुन	माना	जाता	था,	दमदार	और	वै ा नक	खोज	बन	चुक 	ह)	के	 े
म	काम	कर	रहे	वै ा नक	भी	अब	यह	 व ास	 कट	करने	लगे	ह	 क	आ मा	समय	और	 री	के
बै रयर	स	ेबची	रहती	ह।ै	दरअसल,	हम	लोग	इ तहास	म	महानतम	वै ा नक	खोज 	म	से	एक	क
कगार	पर	ह	जो	 योगशाला	क 	खोज	के	आधार	पर	यह	 स 	करेगी	 क	आ मा	का	अ त व
होता	ह	ैऔर	यह	अमर	है।

मने	कई	 वष 	 तक	 ऐसी	 ब त	सी	 घटना 	को	 एक त	 कया	 है	 जनक 	स यता	को	 म
वीकार	करता	 	ँऔर	 जसके	 ारा	मुझ	े व ास	होता	है	 क	हम	एक	ऐस	े ांड	म	रह	रहे	ह
जहाँ	 मृ यु	 नह ,	 ब क	 जीवन	 मूलभूत	 स ांत	 है।	 मुझ	े उन	 लोग 	 पर	 व ास	 है	 ज ह ने
न न ल खत	अनभुव 	का	वणन	 कया	ह	ैऔर	मुझ	े व ास	है	 क	 वे	एक	ऐसे	संसार	क 	ओर
संकेत	करते	ह	जो	हमारे	संसार	स	ेजुड़ा	 आ	ह	ैऔर	इस	तरह	स	ेमौत	के	दोन 	तरफ़	मानवीय
आ माय	अ वभा जत	साहचय	म	 नवास	करती	ह।	 सरी	तरफ़	जीवन	क 	 थ तयाँ	उससे	 भ
होती	ह	जो	इस	संसार	म	पायी	जाती	ह।	 न संदेह	जो	लोग	 सरी	ओर	रहने	के	 लये	चल	ेजाते	ह
वे	हमसे	अ धक	उ च	मा यम	म	 नवास	करते	ह	और	उनक 	समझ	हमारी	समझ	स	ेब त	अ धक
व तृत	होती	ह,ै	परंतु	सभी	त य	बताते	ह	 क	हमारे	 यजन 	का	अ त व	बना	रहता	है	और	वे
हमसे	ब त	 र	नह 	रहते	ह।	इसम	यह	त य	भी	 न हत	है	 क	एक	 दन	हमारा	उनके	साथ	 बारा
मलन	होगा।	इस	बीच,	हम	उन	लोग 	के	साथ	साहचय	म	बने	रहते	ह	जो	आ मा	के	संसार	म
रहते	ह।

व लयम	जे स,	जो	अमे रका	 के	महानतम	 व ान 	म	स	े एक	 थे,	 ने	जीवन	भर	अ ययन
करने	के	बाद	यह	कहा	था	 क	वे	अब	संतु 	हो	चुके	ह	 क	मानवीय	म त क	 सफ़	आ मा	के
अ त व	का	मा यम	है	और	यह	 क	वतमान	म त क	के	बदले	म	अंत	म	एक	ऐसा	म त क
मल	जायेगा	 जसके	 ारा	इसके	मा लक	को	समझ	के	छुपे	 ये	 े 	क 	जानकारी	हो	जायेगी।
जब	इस	धरती	पर	हमारा	आ या मक	 तर	 व तृत	होता	है	और	हम	उ 	और	अनभुव	म	बड़े
होते	ह	तो	हम	अपने	चार 	तरफ़	के	इस	वृहद	जगत	के	बारे	म	अ धक	सचेत	होते	ह	और	जब	हम
मरते	ह	तो	हम	 सफ़	एक	बढ़ 	 ई	 मता	म	 वेश	करते	ह।

ाचीन	महान	 चतक	यु र पडीज़	का	 व ास	था	 क	मृ यु	 के	बाद	का	जीवन	ब त	 वराट
होता	है।	सुकरात	भी	यही	मानते	थे।	उनके	 ारा	आराम	 दान	करने	वाले	वा य 	म	स	ेयह	 मुख



था,	“अ छे	 	के	साथ	न	तो	इस	जीवन	म	कुछ	बुरा	हो	सकता	है,	न	ही	अगल	ेजीवन	म।”
टे नीकलर	म	वै ा नक	 वशेष 	नैटेली	कै मस	अपनी	बहन	क 	मौत	के	बारे	म	बताती	ह।

न न ल खत	वणन	वै ा नक	 प	स	े श त	इस	म हला	 ारा	 दया	गया	था	जो	 ेरणादायक
प का	गाइडपो ट्स	म	छपा।

नैटेली	कै मस	क 	बहन	एलीनोर	मृ युशैया	पर	थ ।	एलीनोर	ने	मौत	के	व त	कहा,	“नैटेली,
मुझसे	वादा	करो	 क	तुम	डॉ टर 	को	दद	क 	दवा	नह 	देने	दोगी।	मुझे	एहसास	है	 क	वे	लोग	मेरे
दद	को	कम	करने	क 	को शश	कर	रहे	ह,	परंतु	म	हर	तरह	क 	अनभूु त	के	बारे	म	 पूरी	तरह
जाग क	रहना	चाहती	 ।ँ	मुझ	े व ास	ह	ै क	मृ यु	एक	सुंदर	अनभुव	होगी।”

“मने	वादा	 कया।	बाद	म,	म	अकेले	म	रोयी,	उसके	साहस	के	बारे	म	सोचते	 ये।	 फर	जब
म	रात	भर	 ब तर	पर	करवट	बदलती	रही	तो	मुझे	यह	एहसास	 आ	 क	म	 जस	े भा य	समझ
रही	थी,	उसे	मेरी	बहन	 वजय	के	 प	म	ल	ेरही	थी।

“दस	 दन	बाद	अं तम	घड़ी	क़रीब	आ	गयी।	म	घंट 	से	उसके	 ब तर	के	पास	ही	थी।	हमने
कई	चीज़ 	के	बारे	म	बात	क 	और	म	हमेशा	जीवन	क 	अमरता	म	उसके	शांत,	संजीदा	 व ास
को	याद	क ँ गी।	एक	बार	भी	उसक 	शारी रक	पीड़ा	उसक 	आ या मक	श 	को	हरा	नह
पाई।	यह	ऐसी	बात	थी	 जसके	बारे	म	डॉ टर 	ने	क पना	भी	नह 	क 	थी।

“हे	दयालु	ई र,	मेरे	म त क	को	 प 	रखो	और	मुझ	ेशां त	दो,”	वह	 पछले	कुछ	 दन 	से
बार-बार	यह	दोहरा	रही	थी।

“हमने	इतनी	देर	तक	बात	क 	 क	मने	उस	ेनस	के	पास	चुपचाप	छोड़	 दया	और	म	भी	कुछ
देर	आराम	करने	चली	गयी।	कुछ	 मनट	बाद	मुझे	अपनी	बहन	क 	आवाज़	सुनायी	द 	जो	मुझे
बुला	रही	थी।	ज द 	ही	म	उसके	कमरे	म	लौट ।	वह	मर	रही	थी।

“म	 ब तर	पर	बैठ 	और	उसका	हाथ	थाम	 लया।	उसका	हाथ	तप	रहा	था।	 फर	वह	 ब तर
म	उठने	लगी	और	लगभग	बैठने	क 	मु ा	म	आ	गयी।

“नैटेली,”	उसने	कहा,	“इतने	सारे	लोग	मुझे	लेने	के	 लये	आये	ह।	 े ड	भी	है...	और	 थ
भी...	 थ	यहाँ	 या	कर	रही	ह?ै	अ छा,	अब	म	समझ	गयी।”

“यह	सुनकर	 मुझ	े बजली	का	झटका	लगा।	 उसने	 थ	का	 नाम	 लया	था।	 थ	 उसक
क ज़न	थी	 जसक 	 पछल	ेस ताह	 ही	 मौत	 ई	 थी।	 परंतु	 कसी	 ने	 भी	 एलीनोर	को	 थ	 के
अचानक	मरने	क 	ख़बर	नह 	द 	थी।

“यह	सुनकर	मुझ	ेकंपकंपी	आ	गयी।	मने	महसूस	 कया	 क	म	 कसी	श शाली,	लगभग
डरावने	 ान	के	कगार	पर	खड़ी	 ई	 ँ।	उसने	 थ	का	नाम	 लया	था।

“उसक 	आवाज़	आ यजनक	 प	स	े प 	थी।	‘यह	इतना	 वधापूण	ह।ै	इतने	सारे	लोग!’
अचानक	उसक 	बाँह	ख़ुशी	स	ेखुल	गय 	जैस	ेवह	मेरा	 वागत	कर	रही	हो!	‘म	ऊपर	जा	रही	 ,ँ’
उसने	कहा।

“ फर	उसने	अपनी	बाँह 	को	मेरे	गल	ेम	डाल	 दया	–	और	मेरी	बाँह 	म	आराम	करने	लगी।
उसक 	आ मा	क 	इ छा	ने	उसक 	अं तम	पीड़ा	को	आनंद	म	बदल	 दया	था।

“जब	मने	उसके	 सर	को	त कये	पर	रखा	तो	उसके	चेहरे	पर	एक	गम	और	शांत	मु कान	थी।
उसके	सुनहरे-भूरे	बाल	त कये	पर	 बखरे	 ये	थे।	मने	गलुदान	स	ेएक	सफ़ेद	फूल	 नकाला	और
उसके	बाल 	म	लगा	 दया।	उसका	 बला,	सुंदर	शरीर,	उसके	लहराते	 ये	बाल,	सफ़ेद	फूल	और



नम	मु कान	के	कारण	वह	एक	बार	 फर	–	और	हमेशा	के	 लये	–	 कूल	क 	लड़क 	क 	तरह
दख	रही	थी।
मरती	 ई	लड़क 	 ारा	अपनी	क ज़न	 थ	का	 ज़ 	और	यह	 प 	त य	 क	उसने	उसे	 प
प	स	ेदेखा	एक	ऐसी	बात	है	जो	बार-बार	उन	घटना 	म	दोहरायी	जाती	ह	ैजो	मेरी	जानकारी

म	आयी	ह।	यह	बात	इतनी	दोहरायी	जाती	ह	ैऔर	इस	अनभुव	के	ल ण	इतने	समान	ह	 क	यह
एक	तरह	स	ेमह वपूण	 माण	है	 क	वे	लोग	 जनके	नाम	 लये	जाते	ह,	 जनके	चेहरे	देखे	जाते	ह,
वे	सचमुच	उप थत	होते	ह।

वे	कहाँ	ह?	उनक 	 थ त	 या	है?	उनके	शरीर	 कस	तरह	के	ह?	यह	कुछ	ऐसे	सवाल	ह
जनका	जवाब	देना	क ठन	है।	शायद	एक	अलग	आयाम	का	 वचार	सबसे	ता कक	होगा,	या	यह
व ास	करना	अ धक	सट क	होगा	 क	वे	एक	अलग	 वे सी	साइकल	म	रहते	ह।
जब	 बजली	का	पंखा	 थर	होता	ह	ैतो	उसके	 लेड	के	पार	देखना	असंभव	होता	ह।ै	परंतु

जब	यह	तेज़	ग त	स	ेचलता	ह	ैतो	 लेड	पारदश 	 दखाई	देते	ह।	उ च	 वे सी	म	उस	अव था
म	 जसम	हमारे	 यजन	 नवास	करते	ह,	 ांड	क 	न	 दखाई	देने	वाली	बात	उस	 	को
नज़र	आने	लगती	ह	जो	रह य 	क 	ओर	जा	रहा	ह।ै	हमारे	अपने	जीवन	के	गहन	 ण 	म	यह	पूरी
तरह	संभव	ह	ै क	हम	कम	से	कम	उस	उ च	 वे सी	म	कुछ	हद	तक	दा ख़ल	हो	जाय।	अँ ेज़ी
सा ह य	क 	एक	ब त	सुंदर	 पं 	म	 रॉबट	 इंगरसॉल	इस	महान	स चाई	को	 इं गत	करते	ह	 :
“मौम	क 	 रात	म,	आशा	एक	 सतारा	 देखती	 ह	ैऔर	सुन	 रहा	 ेम	 पंख	क 	फड़फड़ाहट	सुन
सकता	ह।ै”

एक	 स 	 यूरोलॉ ज ट	ने	एक	 	के	बारे	म	बताया	जो	मौत	के	दरवाज़े	पर	था।	मरने
वाल	े 	 ने	डॉ टर	क 	तरफ़	देखा	जो	उसके	 ब तर	के	पास	बैठा	 आ	था	और	कुछ	नाम
बोलने	शु 	 कये	 ज ह	डॉ टर	ने	 लख	 लया।	डॉ टर	 गत	 प	से	उन	नाम 	स	ेप र चत
नह 	था।	बाद	म	डॉ टर	ने	उस	 	क 	पु ी	से	पूछा	:	“यह	लोग	कौन	ह?	तु हारे	 पताजी	ने
उनके	नाम	ऐस	े लये	थे	जैस	ेवे	उ ह	देख	रहे	थे।”

“वे	सभी	 र तेदार	ह,”	उसने	कहा,	“जो	काफ़ 	समय	पहले	मर	चुके	ह।”
डॉ टर	ने	कहा	 क	उसे	 व ास	था	 क	उसके	मरीज़	ने	उ ह	देखा	था।
मेरे	 म 	 म टर	और	 मसेज़	 व लयम	सेज	 यू	जस 	म	रहते	 थे	और	म	अ सर	उनके	घर

जाता	था।	 म टर	सेज,	 जस	ेउनक 	प नी	 वल	कहकर	बुलाती	थ ,	पहल	ेमर	गये।	कुछ	साल
बाद	जब	 मसेज़	सेज	अपनी	मृ युशैया	पर	थ ,	तो	उनके	चेहरे	पर	ब त	हैरानी	के	भाव	आये	और
इसके	बाद	उनके	चेहरे	पर	एक	अद	्भुत	मु कान	 खल	गयी	जब	उ ह ने	कहा,	“अरे,	यह	तो	 वल
ह।ै”	उसने	अपने	मृत	प त	को	देखा	था,	इस	बारे	म	उसके	आसपास	वाल 	को	ज़रा	भी	संदेह	नह
था।

आथर	 गॉड े 	 नामक	 स 	 रे डयो	कलाकार	 बताते	 ह	 क	 वे	 थम	 व यु 	 के	 दौरान
अपने	 बंकर	म	सोये	 ये	 थे।	तभी	उ ह ने	अपने	 पता	को	अपने	पास	खड़े	 ये	 देखा।	 पता	 ने
अपना	हाथ	उठाया,	वे	मु कराये	ओर	उ ह ने	कहा,	“अ छा	बेटे,	चलते	ह।”	और	गॉड े 	ने	भी
जवाब	 दया,	“ठ क	ह	ैडैडी।”

बाद	म	उसे	उठाया	गया	और	एक	टेली ाम	 दया	गया	 जसम	उसके	 पता	क 	मौत	क 	ख़बर
थी।	टेली ाम	म	उनक 	मौत	का	समय	भी	 दया	गया	था	और	उनक 	मौत	का	समय	ठ क	वही



था,	जब	गॉड े 	ने	अपनी	न द	म	अपने	 पता	को	“देखा”	था।
मैरी	मागरेट	मै ाइड	भी	एक	 स 	रे डयो	कलाकार	ह।	वे	अपनी	माँ	क 	मृ यु	पर	बुरी

तरह	 खी	थ ।	वे	एक- सरे	के	ब त	क़रीब	थे।	वे	एक	रात	जाग 	और	अपने	 ब तर	के	 कनारे
पर	 बैठ	गय ।	अचानक	उ ह	ऐसा	लगा,	और	यह	बात	म	उ ह 	 के	श द 	म	बता	 रहा	 ,ँ	जैसे
“म मा	 मेरे	साथ	थ ।”	उ ह ने	अपनी	माँ	को	नह 	 देखा,	न	ही	उनक 	आवाज़	सुनी,	परंतु	उस
समय	के	बाद	से,	“म	जानती	थी	 क	मेरी	माँ	मरी	नह 	ह	–	वे	पास	म	ही	ह।”

वग य	र्	यूफस	जो स	हमारे	समय	के	 स 	आ या मक	लीडर	ह।	वे	अपने	पु 	लॉवेल	के
बारे	म	बताते	ह	जो	बारह	वष	क 	उ 	म	मर	गया	था।	वह	अपने	 पता	क 	आँख	का	तारा	था।
ब चा	तब	बीमार	पड़ा	था	जब	डॉ.	जो स	समु 	स	ेयूरोप	जा	रहे	थे।	 लवरपूल	म	 वेश	करने	से
पहले	वाली	रात	को	अपने	बंक	म	पड़े	 ये	उ ह	 खद	भावना	का	एहसास	 आ	 जसका	कोई
कारण	या	 प ीकरण	नह 	था।	 फर	उ ह ने	कहा	 क	उ ह	ऐसा	लगा	 क	वे	ई र	क 	बाँह 	म	ह।
शां त	क 	अद	्भुत	भावना	और	अपने	पु 	के	गहन	सामी य	क 	भावना	उनके	मन	म	आयी।

लवरपूल	म	उतरने	के	बाद	उ ह	बताया	गया	 क	उनके	पु 	क 	मृ यु	हो	गयी	थी	और	उसक
मौत	उसी	समय	 ई	थी	जब	डॉ.	जो स	को	ई र	क 	उप थ त	और	अपने	पु 	के	सामी य	का
आभास	 आ	था।

मेरे	चच	क 	एक	सद य	 मसेज़	 ाइसन	का ट	अपनी	चाची	के	बारे	म	बताती	ह,	 जनके	प त
और	तीन	ब चे	जलकर	मर	गये	थे	जब	उनका	घर	आग	स	ेजलकर	ख़ाक	हो	गया	था।	चाची	बुरी
तरह	स	ेजल	चुक 	थ ,	परंतु	वे	तीन	साल	तक	जी वत	रह ।	जब	आ ख़रकार	वे	मर	रही	थ 	तो
उनके	चेहरे	पर	अचानक	एक	चमक	आ	गयी।	“यह	सब	इतना	सुंदर	ह,ै”	उ ह ने	कहा।	“वे	लोग
मुझसे	 मलने	आ	रहे	ह।	मेरा	त कया	सही	कर	दो	और	मुझ	ेसोने	दो।”

मेरे	एक	पुराने	दो त	 म टर	एच.बी.	 लाक	कई	साल 	तक	क शन	इंजी नयर	थे।	काम
के	 सल सल	ेम	उ ह	 नया	के	सभी	 ह स 	म	जाना	होता	था।	वे	एक	वै ा नक	 कृ त	के,	परंतु
शांत,	संय मत,	त या मक	और	ग़ैर-भावुक	 क़ म	के	 	थे।	मुझ	ेएक	रात	उनके	डॉ टर	ने
बुलवाया	और	कहा	 क	वह	 कुछ	 घंटो	स	ेअ धक	जी वत	नह 	 रहेगा।	उसके	 दल	क 	धड़कन
धीमी	चल	रही	ह	ैऔर	उसका	 लड	 ेशर	भी	असाधारण	 प	से	कम	ह।ै	कोई	भी	 र ले स
ए शन	नह 	हो	रही	ह।ै	डॉ टर	ने	आशा	छोड़	द 	थी।

मने	उसके	 लये	 ाथना	करना	शु 	क 	और	ऐसा	ही	 सर 	ने	भी	 कया।	अगल	े दन	उसक
आँख	और	खुल 	और	कुछ	 दन 	के	बाद	वह	बोलने	के	क़ा बल	 आ।	उसके	 दल	क 	धड़कन
और	 लड	 ेशर	एक	बार	 फर	सामा य	हो	गये।	जब	उसम	ताक़त	आ	गयी	तो	उसने	कहा	:	“मेरी
बीमारी	के	दौरान	 कसी	समय	मेरे	साथ	एक	ब त	अजीब	सी	घटना	 ई।	म	इस	े प 	नह 	कर
सकता।	ऐसा	लग	रहा	था	जैसे	म	ब त	लंबी	 री	पर	था।	म	ब त	सुंदर	और	आकषक	 थान	पर
था	और	मने	आज	तक	इतनी	सुंदर	जगह	नह 	 देखी।	 मेरे	चार 	तरफ़	सुंदर	रोश नयाँ	थ ।	 मुझे
धँुधले	चेहरे	 दख	रह	ेथे,	जो	दयालु	चेहरे	थे	और	म	ब त	शां त	और	सुख	का	अनभुव	कर	रहा
था।	दरअसल	मने	अपने	जीवन	म	इतना	अ धक	सुख	कभी	अनभुव	नह 	 कया।

“ फर	मेरे	मन	म	यह	 वचार	आया	:	‘म	मर	रहा	होऊँगा।’	 फर	मेरे	मन	म	यह	 वचार	आया	:
‘शायद	म	मर	चुका	 ँ।’	तब	म	ज़ोर	स	ेहँसा	और	मने	ख़ुद	से	पूछा	:	‘म	अपने	पूरे	जीवन	मौत	से
डर	रहा	था?	इसम	डरने	क 	कोई	बात	ही	नह 	थी।’



“आपको	इस	बारे	म	कैसा	अनभुव	हो	रहा	था?”	मने	पूछा।	“ या	आप	वापस	 ज़दा	होना
चाहते	 थे?	 या	आप	जी वत	 होना	 चाहते	 थे,	 य क	आप	 मृत	 नह 	 थे,	 हालाँ क	 डॉ टर	 के
हसाब	से	आप	मौत	के	ब त	क़रीब	थे।	 या	आप	 ज़दा	रहना	चाहते	थे?”
वह	मु कराया	और	उसने	कहा	:	“इससे	ज़रा	भी	फ़क़	नह 	पड़ा।	बहरहाल,	मुझे	लगता	है

क	म	उस	सुंदर	जगह	म	रहना	अ धक	पसंद	करता।”
है यु सनेशन,	सपना,	कपोलक पना	 –	 मुझ	ेतो	 ऐसा	 नह 	लगता।	मने	 ऐसे	लोग 	स	े बात

करने	म	कई	साल	 बताये	ह	जो	“मौत”	के	क़रीब	आ	गये	थे	और	वे	उसके	पार	देख	पाये	थे	और
उ ह ने	एकमत	होकर	सुंदरता,	 काश	और	शां त	का	 ववरण	सुनाया	है	 जसके	बारे	म	मुझे	ज़रा
भी	संदेह	नह 	ह।ै

बाइबल	जीवन	के	अ वनाशी	होने	क 	 श ा	ब त	ही	रोचक	और	आसान	तरीक़े	स	ेदेती	है।
सलीब	पर	चढ़ाये	जाने	के	बाद	ईसा	मसीह	 कट	होते	ह,	ग़ायब	होते	ह	और	 फर	स	े कट	होते
ह।	कुछ	उ ह	देखते	ह	और	 फर	वे	उनक 	आँख 	स	ेओझल	हो	जाते	ह।	 फर	कई	और	लोग	उ ह
देखते	थे	और	वे	एक	बार	 फर	ओझल	हो	जाते	थे।	मानो	वे	कह	रहे	थे	:	“आप	मुझे	देखते	ह	और
फर	भी	आप	मुझ	ेनह 	देख	पाते।”	इसस	ेयह	पता	चलता	है	 क	वे	हम	यह	बताने	क 	को शश
कर	रहे	ह	 क	जब	हम	उ ह	नह 	 देख	पाते	तो	इसका	मतलब	यह	नह 	है	 क	 वे	वहाँ	नह 	ह।
नज़र 	से	ओझल	हो	जाने	का	मतलब	जीवन	से	 र	चले	जाना	नह 	होता।	कभी-कभार	लोग 	को
उनक 	रह यमयी	उप थ त	के	जो	अनभुव	 ये	ह	वे	भी	इसी	स य	क 	ओर	संकेत	करते	ह	 क	वे
क़रीब	ही	ह।	 या	उ ह ने	नह 	कहा	था	:	“...चँू क	म	जी वत	 ,ँ	इस लये	तुम	भी	जी वत	रहोगे।”
(जॉन	14:19)।	 सरे	श द 	म	हमारे	वे	 यजन	 जनक 	उनम	आ था	थी	वे	क़रीब	ही	रहते	ह
और	कभी-कभार	हम	राहत	देने	के	 लये	हमारे	पास	भी	आ	जाते	ह।

को रया	म	सेना	म	गये	एक	युवक	ने	अपनी	माँ	को	 लखा,	“मेरे	साथ	अजीब	घटनाय	हो	रही
ह।	कभी-कभार	रात	को,	जब	म	डरा	 आ	होता	 ,ँ	तो	ऐसा	लगता	है	जैस	ेडैडी	मेरे	साथ	ह ।”
डैडी	को	मेरे	 ये	दस	साल	हो	चुके	थे।	 फर	जब	युवक	ने	अपनी	माँ	स	ेभावुकता	स	ेपूछा	:	“ या
तु ह	लगता	है	 क	डैडी	सचमुच	मेरे	साथ	को रया	क 	यु 	के	मैदान	म	हो	सकते	ह?”	जवाब	ह	ै:
“ य 	नह ?”	हम	वै ा नक	पीढ़ 	के	नाग रक	होकर	यह	कैसे	सोच	सकते	ह	 क	यह	सच	नह 	हो
सकता?	बार-बार	 ऐस	े माण	 दये	जा	 रहे	 ह	 क	यह	 ांड	 रह यमयी,	 व ुत,	अणु	 इ या द
श य 	स	ेभरा	 आ	है	और	 ये	सभी	श याँ	 इतनी	अद	्भुत	ह	 क	हम	अभी	तक	इ ह	नह
समझ	पाये	ह।	यह	 ांड	एक	महान	आ या मक	 थल	है,	जो	जीवंत	है।

स 	कैने डयन	लेखक	अ बट	ई.	 लफ़	अपने	 पता	क 	मृ यु	के	बारे	म	बताते	ह।	मरता
आ	 	कोमा	म	चला	गया	था	और	यह	सोचा	जा	रहा	था	 क	वे	चल	बसे।	 फर	जीवन	का
एक	 णक	ल ण	 दखाई	 दया।	उनक 	आँख	खुल ।	द वार	पर	एक	पुराना	वा य	 लखा	 आ
था	:	“म	जानता	 	ँ क	मेरा	उ ार	करने	वाला	जी वत	है।”	मृत	 	ने	अपनी	आँख	खोल ,
उस	वा य	पर	 नगाह	डाली	और	कहा	:	“म	अब	सचमुच	जानता	 ँ	 क	मेरा	उ ार	करने	वाला
जी वत	ह,ै	 य क	यह	सभी	लोग	मेरे	चार 	तरफ़	ह	–	माता,	 पता,	बहन,	भाई।”	वे	सभी	इस
धरती	स	ेकाफ़ 	पहल	ेचल	ेगये	 थे,	परंतु	 प 	 प	स	ेवह	उ ह	 देख	रहा	था।	इस	ेकौन	नकार
सकता	ह?ै

वग य	 मसेज़	थॉमस	ए.	एडीसन	ने	मुझ	ेबताया	 क	जब	उनके	 स 	प त	मर	रहे	थे	तो	वे



डॉ टर	 स	े फुसफुसाकर	 बोल	े थे	 :	 “वहाँ	 पर	 ब त	 सुंदर	 है।”	 एडीसन	 नया	 के	 महानतम
वै ा नक	थे।	पूरी	 ज़दगी	उ ह ने	 व ान	क 	खोज	म	लगा	द 	थी।	उनका	म त क	त य 	के	साँचे
म	ढला	था।	उ ह ने	कभी	 कसी	ऐसी	चीज़	को	त य	के	 प	म	मा यता	नह 	द 	 जसे	उ ह ने	ख़ुद
काम	करते	 ये	नह 	देख	 लया।	उ ह ने	यह	कभी	नह 	कहा	होता,	“वहाँ	पर	ब त	सुंदर	है”	जब
तक	 क	उ ह ने	यह	ख़ुद	नह 	देखा	होता	और	जब	तक	 क	उ ह ने	इस	ेसच	नह 	माना	होता।

कई	साल	पहले	एक	 मशनरी	साउथ	सी	आईलै ड्	स	म	नरभ ी	लोग 	के	बीच	काम	करने
गया।	कई	महीने	बाद	उसने	मु खया	को	ईसाई	धम	का	बना	 लया।	एक	 दन	उसे	बूढ़े	मु खया	ने
मशनरी	से	कहा	:	“आपको	वह	समय	याद	ह,ै	जब	आप	पहली	बार	आये	थे?”
“हाँ,	मुझ	ेसचमुच	याद	ह,ै”	 मशनरी	ने	जवाब	 दया।	“जब	म	जंगल	स	ेगज़ुर	रहा	था	तो	मुझे

ऐसा	आभास	 आ	जैसे	मेरे	चार 	तरफ़	श 	ुश याँ	स य	थ ।”
“वे	सचमुच	स य	थ ,”	 मु खया	 ने	कहा,	“ य क	हम	लोग	 तु ह	मारने	 के	 लये	 तु हारा

पीछा	कर	रहे	थे,	परंतु	 कसी	चीज़	ने	हम	ऐसा	करने	से	रोक	 दया।”
“और	वह	चीज़	 या	थी?”	 मशनरी	ने	पूछा।
“अब	चँू क	हम	दो त	बन	चुके	ह,	इस लये	मुझे	बताओ,”	मु खया	ने	मनहुार	करते	 ये	कहा,

“वे	दो	चमकते	 ये	लोग	कौन	थे	जो	तु हारे	दोन 	तरफ़	चल	रहे	थे?”
मेरे	 म 	और	 स 	गीतकार	 जयॉ 	ओ’	हारा	ने	 स 	 थम	 व यु 	का	गीत	“केट ”

और	“देयर	इज़	नो	डैथ,”	“ गव	ए	मैन	ए	हॉस	ही	कैन	राइड”	और	अ य	कई	गीत	 लखे	ह।	वे
थम	 व यु 	के	एक	कनल	के	बारे	म	बताते	ह	 जसक 	रेजीमट	यु 	म	 मट्	ट 	म	 मल	गयी।
जब	 वे	अपने	 च	म	 इधर	स	े उधर	 टहल	 रह	े थे	 तो	 उ ह	अपने	मर	 चुके	सै नक 	 के	 हाथ 	का
एहसास	 आ	और	उनक 	उप थ त	का	अनभुव	 आ।	उसने	 जयॉ 	ओ’	हारा	स	ेकहा	:	“म
आपको	बता	 ँ,	 मौत	 कुछ	नह 	होती।”	 म टर	ओ’	हारा	 ने	 इस	शीषक	का	 योग	करते	 ये
अपने	महानतम	गीत 	म	स	ेएक	क 	रचना	क ,	“देयर	इज़	नो	डैथ”।

इन	गहरे	और	नाजक	मसल 	पर	 गत	 प	स	ेमुझ	ेकोई	संदेह	नह 	ह।ै	मुझे	 ढ़	 व ास
है	 क	 जस	ेहम	मौत	कहते	ह	उसके	बाद	भी	जीवन	 नरंतर	जारी	रहता	ह।ै	मुझ	े व ास	ह	ै क
मौत	के	दो	 सरे	ह	–	एक	 सरा	वह	जहाँ	हम	अभी	रहते	ह	और	 सरा	 सरा	वह	जहाँ	हम	जी वत
रहगे।	अमरता	 मृ यु	 स	े शु 	 नह 	 होती।	 हम	अब	भी	अमरता	 म	 रह	 रहे	 ह।	 हम	अमरता	 के
नाग रक	ह।	हम	 सफ़	उस	अनभुव	का	 प	बदल	लेते	ह	 जसे	जीवन	कहा	जाता	है	और	मुझे
यह	 व ास	हो	चुका	ह	ै क	यह	प रवतन	बेहतरी	के	 लये	होता	ह।ै

मेरी	माँ	एक	महान	आ मा	थ 	और	उनका	मुझ	पर	इतना	गहरा	 भाव	पड़ा	 क	उनका	 भाव
मेरे	जीवन	म	एक	ऐस	ेअनभुव	के	 प	म	बना	रहेगा	 जसक 	तुलना	नह 	हो	सकती।	वे	बातचीत
करने	क 	कला	म	मा हर	थ ।	उनका	म त क	ती ण	और	चौकस	था।	वे	 नया	भर	म	घूम	चुक
थ 	और	उ ह ने	 मशनरी	काय 	म	काफ़ 	संबंध	बनाये	 थे।	उनका	जीवन	 पूण	और	समृ 	था।
उनका	हा य	का	पुट	भी	शानदार	था।	उनके	साथ	रहना	अ छा	लगता	था	और	म	हमेशा	उनके
साथ	रहना	पसंद	करता	था।	जो	लोग	उ ह	जानते	थे,	उन	सभी	क 	राय	म	वे	एक	असामा य	 प
स	ेआकषक	और	रोचक	 व	थ ।

मेरे	वय क	वष 	म	जब	भी	मुझ	ेमौक़ा	 मलता	था	म	उ ह	देखने	के	 लये	घर	चला	जाता	था।
म	हमेशा	अपने	पा रवा रक	घर	म	आने	क 	क पना	करता	था	 य क	यह	एक	रोमांचक	अनभुव



था	 जसम	जब	हम	लोग	ना ते	क 	टेबल	पर	चार 	तरफ़	बैठते	थे	तो	सभी	इकट्	ठे	बोलने	लगते
थे।	 या	सुखद	 मलन	थे	–	 या	शानदार	बात	थ !	 फर	उनक 	मौत	का	 दन	आया	और	हमने
उनके	शरीर	को	 द णी	ओ हयो	 म	 लचबग	 के	सुंदर	छोटे	 स	ेक़ तान	 म	 लटा	 दया	जहाँ
उ ह ने	अपना	बचपन	गज़ुारा	था।	जब	हमने	उ ह	वहाँ	छोड़ा,	उस	 दन	म	ब त	 खी	था।	म	भारी
दल	स	ेवहाँ	स	ेगया।	यह	गम 	के	 दन	थे	जब	हम	उ ह	उनके	अं तम	शयन थल	तक	ल	ेगये	थे।
जब	शरद	ऋतु	आयी	तो	मुझे	लगा	 क	म	अपनी	माँ	के	साथ	एक	बार	 फर	रहना	चाहता	 ।ँ

म	उनके	 बना	अकेला	था	और	इस लये	मने	 लचबग	जाने	का	फ़ैसला	 कया।	पूरी	रात	 ेन	म	म
उन	सुखद	 दन 	के	बारे	म	 खी	होता	रहा	जो	हमने	साथ	गज़ुारे	 थे	और	 कस	तरह	चीज़	पूरी
तरह	से	बदल	गयी	थ 	और	अब	कभी	वे	पहल	ेजैसी	नह 	रहगी।

तो	म	छोटे	शहर	म	आ	गया।	जब	म	क़ तान	म	प ँचा	तो	मौसम	ठंडा	था	और	आसमान	म
बादल	थे।	मने	पुराने	लोहे	के	गेट	खोले	और	जब	म	उनक 	क़ 	तक	पैदल	गया	तो	मेरे	पैर	प य
म	टकराकर	आवाज़	कर	रह	ेथे।	म	क़ 	पर	 खी	और	अकेला	बैठा	था।	अचानक	बादल	हट	गये
और	सूरज	बाहर	 नकल	आया।	इसने	ओ हयो	क 	पहा ड़य 	को	सुंदर	शरद	रंग 	म	चमका	 दया,
उन	पहा ड़य 	को	जहाँ	मने	अपना	बचपन	गज़ुारा	था,	 ज ह	म	हमेशा	ब त	 ेम	करता	था,	जहाँ
मेरी	माँ	भी	ब त	समय	पहले	बचपन	म	खेली	थ ।

अचानक	मुझ	ेलगा	जैस	ेम	उनक 	आवाज़	सुन	रहा	 ।ँ	अब	मने	सचमुच	उनक 	आवाज़	नह
सुनी,	परंतु	मुझे	ऐसा	लगा।	मुझ	े व ास	ह	ै क	मने	अपने	अंद नी	कान	स	ेउस	आवाज़	को	सुना
था।	संदेश	 प 	था।	यह	उनक 	 य	पुरानी	टोन	म	था	और	उ ह ने	यह	कहा	 :	“तुम	जी वत
लोग 	को	मुद 	म	 य 	तलाश	रहे	हो?	म	यहाँ	नह 	 ँ।	 या	तुम	सोचते	हो	 क	म	इस	अँधेरी	और
उदास	जगह	पर	 कँूगी?	म	तु हारे	और	मेरे	 यजन 	के	हमेशा	साथ	 ।ँ”	अंद नी	 काश	क
चकाच ध	म	म	आ यजनक	 प	स	ेसुखी	हो	गया।	म	जानता	था	 क	मने	जो	सुना	था	वह	सच
था।	संदेश	पूरे	यथाथ	क 	श 	के	साथ	मेरे	पास	आया	था।	म	 च ला	सकता	था	और	खड़ा	हो
सकता	था	और	अपने	हाथ	को	क़ 	के	प थर	पर	लपेट	सकता	था	और	देख	सकता	था	 क	यह
या	ह,ै	यह	केवल	एक	ऐसी	जगह	है	जहाँ	शरीर	के	अवशेष	 व ाम	करते	ह।	 न त	 प	से
शरीर	 वहाँ	 पर	था,	 परंतु	 यह	 सफ़	एक	ऐसा	कोट	था	 जसे	 उतार	 दया	 गया	था	 य क	 इसे
पहनने	वाल	ेको	इसक 	अब	और	ज़ रत	नह 	थी।	परंतु	वह,	सुखद	 य	आ मा,	अब	वहाँ	नह
थी।

म	उस	जगह	स	ेचल	 दया	और	तब	स	ेम	शायद	ही	कभी	वहाँ	लौटा।	म	वहाँ	जाना	पसंद
करता	 	ँऔर	उनके	बारे	म	और	अपनी	जवानी	के	पुराने	 दन 	के	बारे	म	सोचना	पसंद	करता	 ,ँ
परंतु	अब	यह	 खद	जगह	नह 	है।	यह	 सफ़	एक	 तीक	ह	ै य क	वह	वहाँ	नह 	ह।	वह	हमारे
साथ,	अपने	 यजन 	के	साथ	ह।	“तुम	जी वत	लोग 	को	मुद 	म	 य 	खोज	रहे	हो?”	( यूक
24:5)।

बाइबल	को	पढ़	और	उसम	 व ास	कर	जब	यह	आपको	ई र	क 	अ छाई	और	आ मा	क
अमरता	के	बारे	म	बताती	है।	स चे	 दल	और	आ था	स	े ाथना	कर।	 ाथना	और	आ था	को
अपने	जीवन	क 	आदत	बना	ल।	ई र	और	ईसा	मसीह	के	साथ	स चा	साहचय	बनाना	सीख।
जब	आप	ऐसा	करगे	तो	आपके	मन	म	एक	गहरा	 व ास	उमड़	पड़ेगा	 क	यह	आ यजनक
चीज़	सचमुच	सच	ह।



“...अगर	ऐसा	नह 	होता,	तो	मने	तु ह	बता	 दया	होता।”	(जॉन	14:2)।	आप	ईसा	मसीह
क 	 व सनीयता	पर	भरोसा	कर	सकते	ह।	अगर	यह	पूरी	तरह	से	सच	नह 	होता,	तो	वह	आपको
प व 	 कृ त	क 	इन	चीज़ 	म	 व ास	करने	क 	अनमु त	नह 	देते।

तो	 इस	 आ था	 म,	 जो	 जीवन	 और	 अमरता	 का	 एक	 दमदार,	 मह वपूण	 और	 ता कक
कोण	है,	आपको	अपने	 दल	के	दद	क 	दवा	 मल	जायेगी।
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गो फ़	 लब	म	गेम	के	बाद	लॉकर	 म	म	चार	लोग	बैठे	 ये	थे।	गो फ़	के	 कोर	पर	बात	होते-
होते	चचा	 गत	क ठनाइय 	और	सम या 	क 	ओर	मुड़	गयी।	उनम	से	एक	 	ख़ास
तौर	पर	 नराश	और	परेशान	 दख	रहा	था।	बाक़ 	लोग	जो	उसके	 म 	थे,	उसक 	 खी	मान सक
अव था	का	अनभुव	कर	 रहे	 थे	और	उ ह ने	 इस	 गेम	का	आयोजन	इसी लये	 कया	था	ता क
उसका	 यान	उसक 	परेशानी	से	हटाया	जा	सके।	उ ह ने	आशा	क 	थी	 क	गो फ़	कोस	पर	कुछ
घंटे	गज़ुारने	स	ेउसे	कुछ	राहत	 मलेगी।

जब	 वे	 खेल	 के	बाद	चार 	तरफ़	 बैठे	 तो	 उसे	 ब त	से	सुझाव	 दये	 गये।	आ ख़रकार	एक
	उठा।	वह	क ठनाइय 	के	बारे	म	जानता	था,	 य क	उसने	ब त	सी	परेशा नय 	का	सामना

कया	था,	परंतु	उसे	अपनी	सम या 	के	कुछ	मह वपूण	जवाब	 मल	गये	थे।	वह	 हचकते	 ये
खड़ा	 आ	और	अपने	सम या त	 म 	के	कंधे	पर	अपना	हाथ	रखते	 ये	उसने	कहा।	“जॉज,
मुझे	आशा	है	 क	तुम	यह	नह 	समझोगे	 क	म	तु ह	उपदेश	दे	रहा	 ँ।	दरअसल,	म	ऐसा	नह 	कर
रहा	 ँ,	परंतु	म	तु ह	कुछ	सुझाव	देना	चा ँगा।	मने	इसी	तरह	अपनी	मु कल 	को	हल	 कया	है।
अगर	तुम	ऐसा	करोगे,	तो	तुम	भी	इसम	सफल	हो	सकते	हो।	और	मेरा	फ़ॉमूला	है,	‘ य 	न	ई र
से	श 	ली	जाये?’”

उसने	अपने	 म 	क 	पीठ	पर	 नेह	से	हाथ	ठ का	और	समूह	को	छोड़कर	चला	गया।	बाक़
लोग	इस	बारे	म	सोचते	रहे।	आ ख़रकार	हताश	 	ने	धीमे	से	कहा	:	“म	जानता	 ँ	 क	उसका
या	मतलब	है	और	म	जानता	 ँ	 क	ई र	कहाँ	है।	काश	मुझे	यह	पता	होता	 क	ई र	से	श
कैसे	हा सल	क 	जाये।	यही	म	जानना	चाहता	 ँ।”

समय	के	साथ-साथ	उसने	अपने	आप	वह	रा ता	खोज	 लया,	 जसके	ज़ रये	उसे	ई र	से
श 	 मली	और	उसका	जीवन	बदल	गया।	अब	वह	एक	 व थ	और	सुखी	इ सान	है।

गो फ़	 लब	म	द 	गयी	सलाह	सचमुच	ब त	समझदारीपूण	है।	ब त	स	ेलोग	आज	 खी
और	 नराश	ह	और	वे	अपने	आपस	ेया	अपनी	प र थ तय 	से	क़तई	सुखी	नह 	ह।	परंतु	उ ह	ऐसे
रहने	क 	कोई	ज़ रत	नह 	है।	सचमुच	नह 	है।	रह य	यह	है	 क	वे	ई र	से	श 	 ा त	कर	और
ऐसा	 कस	तरह	 कया	जाता	है?

इस	बारे	म	म	आपको	अपना	 गत	अनभुव	बताना	चा ँगा।	जब	म	युवा	था	तो	मुझ	ेएक
यु नव सट 	समुदाय	 म	 एक	 बड़े	 चच	 म	 बुलाया	 गया।	 मेरी	 सभा	 के	कई	 लोग	 यु नव सट 	 के
ोफ़ेसर	थे	और	शहर	के	अ णी	नाग रक	थे।	म	उन	लोग 	के	 व ास	को	सही	सा बत	करना
चाहता	था	 ज ह ने	 मुझ	ेयह	असाधारण	अवसर	 दया	था	और	इस लये	मने	कड़ी	 मेहनत	क ।
इसका	प रणाम	यह	 आ	 क	मुझ	ेअ त-तनाव	का	अनभुव	होने	लगा।	हर	एक	को	कड़ी	मेहनत



करना	चा हये,	परंतु	अ त- यास	या	अ त-दबाव	से	कोई	लाभ	नह 	है	अगर	यह	इस	हद	तक	बढ़
जाये	 क	आप	 भावी	ढंग	से	काम	न	कर	पाय।	यह	उसी	तरह	क 	बात	थी	जैसे	गो फ़	के	खेल	म
आप	गद	को	चकनाचूर	कर	देना	चाह,	 य क	जब	आप	ऐसा	करना	चाहते	ह	तो	आपका	शॉट
सही	नह 	पड़ता।	यही	आपके	काम	के	संदभ	म	होता	है।	म	थका	 आ	था,	नवस	था	और	मुझम
सामा य	श 	का	एहसास	नह 	था।

एक	 दन	म	अपने	एक	 ोफ़ेसर	से	 मलने	गया।	 वग य	ह्	यू	एम.	 टलरो	मेरे	अ छे	 म 	थे।	वे
न	 सफ़	एक	ब ढ़या	अ यापक	थे,	ब क	एक	 े 	 फ़शरमैन	और	 शकारी	भी	थे।	वे	पूरी	तरह	से
मदाना	थे	यानी	 क	आउटडोर	 व	के	थे।	म	जानता	था	 क	अगर	वे	मुझ	ेयु नव सट 	म	नह
मलगे	तो	 वे	झील	 कनारे	मछली	पकड़	रहे	ह गे	और	सचमुच	 वे	वह 	पर	 थे।	 वे	 मेरी	आवाज़
सुनकर	 कनारे	पर	आये।	“मछली	काट	रही	ह	–	आ	जाओ,”	उसने	कहा।	म	उनक 	नाव	म	चढ़ा
और	हम	 फ़ शग	करने	लगे।

“ या	 बात	 है,	 बेटे?”	 उ ह ने	 समझते	 ये	 पूछा।	 मैने	 उ ह	 बताया	 क	 म	 कतनी	अ धक
मेहनत	से	को शश	कर	रहा	था	और	इस	वजह	से	म	नवस	 आ	जा	रहा	था।	“मेरे	पास	कोई
श 	या	ऊपर	उठाने	वाली	भावना	नह 	बची।”

वे	हँसे,	“शायद	तुम	थोड़ी	 यादा	को शश	कर	रहे	हो।”
जब	नाव	 कनारे	 पर	प ँची	 तो	 उ ह ने	कहा	 :	 “मेरे	साथ	घर	म	आओ।”	जब	हम	उनके

के बन	म	प ँचे	तो	उ ह ने	आदेश	 दया	:	“अब	उस	 ब तर	पर	लेट	जाओ।	म	तु ह	कुछ	पढ़कर
सुनाऊँगा।	अपनी	आँखे	बंद	कर	लो	ओर	आराम	से	लेटो	तब	तक	म	कोटेशन	ढँूढ़ता	 ।ँ”

मने	उनके	आदेश	का	पालन	 कया	और	सोचा	 क	शायद	वे	मुझे	कोई	दाश नक	या	मनोरंजक
बात	पढ़कर	सुनायगे	परंतु	इसके	बजाय	उ ह ने	कहा	:	“यह	रहा।	शां त	स	ेवह	सुनो	जो	म	तु ह
पढ़कर	सुना	रहा	 ँ।	इन	श द 	को	अपने	अंदर	उतरने	दो।	‘ या	तुम	नह 	जानते?	 या	तुमने	नह
सुना	 क	परम	 पता	ई र,	 जसने	 नया	बनाई	है,	कभी	नह 	थकता,	न	ही	कभी	कमज़ोर	होता
है?	उसक 	समझ	क 	कोई	सीमा	नह 	है।	वह	कमज़ोरो	को	श 	देता	है	और	 जनम	श 	नह
होती	उनक 	श 	को	बढ़ा	 देता	है।	जवान	लोग	भी	थक	सकते	ह	और	कमज़ोर	महसूस	कर
सकते	ह	और	 पूरी	तरह	से	 गर	सकते	ह।	परंतु	जो	लोग	ई र	 के	स चे	भ 	ह	 वे	कभी	नह
थकगे,	उनक 	ताक़त	नई	होगी;	वे	ग ड़	क 	तरह	पंख 	स	ेउड़	सकगे;	वे	दौडगे	और	थकगे	नह ;
वे	चलगे,	परंतु	कमज़ोरी	महसूस	नह 	करगे।’	(यशायाह	40:28-31)।	 फर	उ ह ने	पूछा,	“ या
तुम	जानते	हो,	म	 या	पढ़	रहा	था?”

“हाँ,	यशायाह	का	चालीसवाँ	अ याय।”	मने	जवाब	 दया।
“मुझे	ख़ुशी	है	 क	तु ह	बाइबल	याद	है,”	उ ह ने	कहा।	“ य 	न	इसके	कहे	अनसुार	 कया

जाये?	 रलै स	हो	जाओ।	तीन	गहरी	साँस	लो	–	अंदर	और	बाहर।	ई र	का	 यान	करते	 ये
व ाम	का	अ यास	करो।	यह	 व ास	करो	 क	वह	तु ह	अभी	यह	 दान	कर	रहा	है	और	उस
श 	के	संपक	म	बने	रहो।	अपने	आपको	पूरी	तरह	स	ेइसके	हवाल	ेकर	दो	–	इस	ेअपने	आपम
वा हत	होने	दो।
“अपने	काम	को	अपनी	पूरी	श 	से	कर।	ज़ा हर	ह	ै क	आपको	यह	करना	होगा।	परंतु	इसे

आराम	से	और	आसान	अंदाज़	म	कर	जैसे	कोई	बैटर	 बग-लीग	बेसबॉल	गेम	म	करता	है।	वह
बैट	को	सहजता	से	घुमाता	है	और	बॉल	को	पाक	से	बाहर	उछालने	क 	को शश	नह 	करता।	वह



अपनी	सव े 	 मता	के	 हसाब	स	े दशन	करता	है	और	ख़ुद	म	 व ास	रखता	ह	ै य क	वह
जानता	है	 क	उसम	ब त	सी	सं हत	श 	है।”	 फर	उ ह ने	उस	वा य	को	 फर	दोहराया।	“जो
लोग	ई र	के	स चे	भ 	ह	वे	कभी	नह 	थकगे,	उनक 	ताक़त	नई	होगी।”

यह	ब त	पहल	ेक 	बात	है,	परंतु	म	यह	सबक़	आज	तक	नह 	भूला।	उ ह ने	मुझ	े सखाया
क	 कस	तरह	ई र	स	ेश 	हा सल	क 	जाये	और	 मेरा	 व ास	कर	उनके	सुझाव 	 ने	असर
कया।	म	अपने	 म 	क 	सलाह	का	पालन	आज	भी	करता	 	ँऔर	तब	से	अब	तक	प चीस	साल
स	ेभी	अ धक	समय	म	यह	कभी	असफल	नह 	 ई	है।	मेरा	जीवन	ग त व धय 	स	ेभरा	 आ	है
परंतु	इस	फ़ॉमूल	ेक 	वजह	स	ेमुझ	ेवह	सारी	श 	 मल	जाती	ह	ै जसक 	मुझे	ज़ रत	ह।ै

ई र	क 	श 	हा सल	करने	का	 सरा	तरीक़ा	हर	सम या	के	 त	सकारा मक,	आशावाद
नज़ रया	रखना	सीखना	है।	आपक 	आ था	क 	 जतनी	गहनता	होगी,	उसी	अनपुात	म	आपको
अपनी	 थ तय 	का	सामना	करने	क 	श 	 मलेगी।	“आपक 	 जतनी	आ था	होगी,	आपको
उतना	ही	 मलेगा।”	(मै यू	9:29)।	यह	सफल	जीवन	का	मूलभूत	 नयम	ह।ै

ई र	म	श 	होती	है	और	वह	श 	आपके	 लये	सब	कुछ	संभव	बना	सकती	ह।ै	इस	े ा त
कर	और	इसक 	मदद	स	ेअपने	जीवन	को	सफल	बनाय।	जब	आप	ई र	क 	मदद	स	ेजीत	सकते
ह	तो	आप	हार	 य 	मान?	अपनी	सम या	बताय।	 प 	जवाब	के	 लये	 ाथना	और	आ ह	कर।
व ास	कर	 क	आपको	सही	जवाब	 मलेगा।	 व ास	कर	 क	ई र	क 	सहायता	स	ेआप	अभी
अपनी	सम या	को	हल	करने	क 	श 	 ा त	कर	रहे	ह।

एक	 	और	उनक 	प नी	जो	सचमुच	क ठनाई	म	थे	मुझसे	 मलने	आये।	यह	स जन	जो
एक	पूव	मै ज़ीन	संपादक	थे,	संगीत	और	कला	जगत	म	 स 	थे।	हर	 	उनके	 म तापूण
वहार	के	कारण	उ ह	पसंद	करता	था।	उनक 	प नी	को	भी	इसी	तरह	का	स मान	 मलता	था।

प नी	का	शारी रक	 वा य	ठ क	नह 	था	और	इसके	प रणाम व प	वे	देहात	म	 रटायर	हो	गये
जहाँ	वे	अध-एकाक 	अव था	म	रहते	थे।

इस	 	ने	मुझे	बताया	 क	उस	ेदो	हाट	अटैक	हो	चुके	ह,	 जनम	स	ेएक	गंभीर	था।	उसक
प नी	क 	हालत	लगातार	ख़राब	हो	रही	थी	और	वह	उसके	बारे	म	गंभीरता	स	े च तत	था।	उसने
अपने	सवाल	को	इस	तरह	से	 पूछा	:	“ या	मुझे	ऐसी	कोई	श 	 मल	सकती	ह	ैजो	शारी रक
प	स	ेठ क	होने	म	हमारी	मदद	कर	सके	और	हम	नई	आशा,	साहस	और	श 	 दान	कर

सके?”	 जस	 थ त	का	वणन	उसने	 कया	वह	हताशा 	और	पराजय 	क 	एक	 ंखला	थी।
सच	 कहा	 जाये	 तो	 मने	 महसूस	 कया	 क	 वे	 लोग	 थोड़े	 अ धक	 सॉ फ़ टकेटेड	 ह	और

इस लये	 वे	 उस	 सहज	 व ास	 का	 योग	 नह 	 कर	 पायगे	 जो	 आ था	 के	 उपचार	 के	 लये
आव यक	था।	मने	उ ह	बताया	 क	मुझे	इस	बारे	म	संदेह	था	 क	उनम	उस	सहज	आ था	का
अ यास	करने	क 	 मता	थी	 जसके	 ारा	ईसाइयत	क 	तकनीक 	के	अनसुार	श 	के	 ोत
पया त	खुल	पायगे।

परंतु	उसने	मुझ	े व ास	 दलाया	 क	वह	गंभीर	है	और	उसने	अपने	 दमाग़	को	खुला	रखा	है
और	वह	मेरे	 नदश 	का	पालन	करेगा,	चाह	ेवे	 नदश	कुछ	भी	ह ।	मने	उसक 	ईमानदारी	को	देखा
और	उसक 	आ मा	के	स चे	गणु	को	देखा	और	म	तब	स	ेउस	 	स	ेब त	 ेम	करता	आ	रहा
।ँ	मने	उस	ेएक	आसान	उपचार	 दया।	मने	उसे	सलाह	द 	 क	वह	 यू	टे टामट	और	भजन 	को
तब	तक	पढ़े	जब	तक	 क	उसका	म त क	उनसे	पूरी	तरह	न	भर	जाये।	मने	उस	ेसामा य	सुझाव



भी	 दया	 क	वह	इसक 	पं य 	को	याद	कर	ल।े	ख़ास	तौर	पर	मने	आ ह	 कया	 क	वह	अपने
जीवन	को	ई र	के	हाथ 	म	स पने	के	फ़ॉमूल	ेका	 योग	करे।	साथ	ही	वह	यह	 व ास	भी	करे	 क
ई र	उसे	और	उसक 	प नी	को	भी	श 	स	ेभर	रहा	है	और	दोन 	को	यह	अटल	 व ास	करना
था	 क	उ ह	जीवन	क 	साधारण	स	ेसाधारण	घटना	म	भी	ई र	का	मागदशन	 मल	रहा	है।

उ ह	यह	 व ास	भी	करना	था	 क	उनके	डॉ टर	के	सहयोग	स,े	 जसे	म	जानता	था	और
जसका	म	 शंसक	था,	ईसा	मसीह	क 	उपचारक	कृपा	उ ह	 ा त	होगी।	मने	सुझाव	 दया	 क	वे
यह	त वीर	बनाय	 क	वह	महान	 च क सक	उनके	भीतर	काम	कर	रहा	ह।ै

शायद	ही	मने	कभी	इतने	अ धक	उ साही	लोग	देखे	ह	जो	अपनी	आ था	म	ब च 	क 	तरह
हो	गये	थे	और	 जनका	 व ास	इतना	अ धक	पूण	था।	वे	बाइबल	को	लेकर	उ साही	हो	गये	और
वे	अ सर	मुझ	े कसी	“अद	्भुत	अंश”	के	बारे	म	फ़ोन	करते	थे	 जसे	उ ह ने	अभी	 ा त	 कया	ह।ै
यह	एक	स ची	रचना मक	 या	थी	जो	इस	 	और	उसक 	प नी	म	काम	कर	रही	थी।

अगली	वसंत	म	हेलेन	(जो	उनक 	प नी	का	नाम	था)	ने	कहा	:	“मने	कभी	इतना	अद	्भुत
वसंत	नह 	देखा।	इस	साल	फूल	ब त	ही	सुंदर	ह	और	 या	आपने	देखा	 क	आकाश	म	 कतने
असाधारण	 बादल	 तरह-तरह	क 	संरचनाय	 बना	 रहे	 ह	 तथा	सूय दय	और	सूया त	 पर	 कतने
कोमल	रंग	आसमान	म	उभर	रह	ेह?	प याँ	इस	साल	अ धक	हरी	 दख	रही	ह	और	मने	 च ड़य
को	इतने	आनंद	और	मधुरता	से	गाते	पहले	कभी	नह 	सुना।”	जब	उसने	यह	कहा	तो	उसके	चेहरे
पर	आनंद	 क 	 रोशनी	 थी	और	 म	 जान	 गया	 क	 उसक 	आ मा	 का	 पुनज म	 आ	 था।	 वह
शारी रक	 प	स	ेसुधरने	लगी	और	उसक 	पुरानी	श 	का	एक	बड़ा	 ह सा	हा सल	करने	लगी।
उसक 	मूल	रचना मक	श 	एक	बार	 फर	स	े वा हत	होना	शु 	हो	गयी	और	उसे	जीवन	म
एक	नया	अथ	 मला।

जहाँ	 तक	 होरेस	 का	 सवाल	 ह	ै उस	े फर	 दय	 संबंधी	 कोई	 सम या	 नह 	 ई	 और	 वह
शारी रक,	मान सक	और	आ या मक	श 	स	ेअसाधारण	 प	से	ओत ोत	था।	वे	अब	एक	नये
समुदाय	म	रहने	चल	ेगये	ह	और	इसके	जीवन	के	क 	बन	चुके	ह।	जहाँ	भी	वे	जाते	ह	वे	लोग
को	अजीब	सी	 ेरक	श 	 ारा	 पश	करते	ह।

उ ह ने	 कस	रह य	को	खोजा	था?	 सफ़	यह	 क	उ ह ने	ई र	क 	श 	हा सल	करना	सीख
लया	 था।	 ई र	 क 	 श 	 मानवीय	अ त व	 के	 सबसे	आ यजनक	 त य 	 म	 स	े एक	 ह।ै	 म
आ यच कत	हो	जाता	 ,ँ	चाहे	मने	 कतनी	ही	बार	यह	होते	 देखा	ह,ै	 क	लोग 	 के	जीवन	म
इसके	 ारा	 कतने	ज़बद त	और	 रगामी	प रवतन	होते	ह	और	भले	के	 लये	होते	ह।	 गत
प	स	ेम	इस	बारे	म	इतना	उ सा हत	 	ँजो	ई र	क 	श 	लोग 	के	 लये	कर	सकती	ह	ै क	म

इस	पु तक	को	समा त	करने	का	अ न छुक	 ँ।	म	ऐस	ेलोग 	क 	कहानी	के	बाद	कहानी	बता
सकता	 ँ,	घटना	के	बाद	घटना	बयान	कर	सकता	 ँ	 ज ह ने	इस	श 	को	हा सल	करके	नये
जीवन	क 	शु आत	क ।

यह	श 	लगातार	उपल ध	रहती	ह।ै	अगर	आप	इसके	 लये	अपने	 ार	खोल	देते	ह	तो	यह
एक	सश 	तूफ़ान	क 	तरह	अंदर	आ	जाती	है।	यह	हर	 थ त	या	दशा	म	हर	एक	के	 लये	मौजूद
रहती	 है।	 श 	का	 यह	ज़बद त	 वाह	 इतना	 श शाली	 होता	 ह	ै क	 इसके	अंदर	आने	क

या	म	यह	अपने	सामने	क 	हर	चीज़	को	हटा	देता	है।	यह	डर,	नफ़रत,	बीमारी,	कमज़ोरी,
नै तक	पराजय	इ या द	को	बाहर	 नकाल	देता	है	और	उ ह	इस	तरह	 बखरा	देता	है	जैस	ेइ ह ने



कभी	आपको	 पश	भी	न	 कया	हो।	यह	एक	बार	 फर	आपके	जीवन	म	 वा य,	सुख	और
अ छाई	 ारा	ताज़गी	और	श 	 दान	करता	ह।ै

कई	साल 	तक	मने	शरा बय 	क 	सम या 	और	ए कोह ल स	एनॉ नमस	नामक	संगठन	म
च	ली।	उनके	मूलभूत	 स ांत 	म	स	ेएक	यह	है	 क	 कसी	 	क 	मदद	तभी	हो	सकती	है

जब	पहल	ेवह	 	यह	पहचान	ल	े क	वह	एक	शराबी	ह	ैऔर	वह	अपने	बारे	म	अपनी	दम	पर
कुछ	नह 	कर	सकता,	 क	उसके	अंदर	कोई	श 	नह 	ह,ै	 क	वह	परा जत	हो	चुका	ह।ै	जब	वह
इस	 कोण	को	 वीकार	कर	लेता	ह	ैतो	वह	इस	 थ त	म	होता	ह	ै क	वह	 सरे	शरा बय 	और
ई र	से	मदद	हा सल	कर	सके।

एक	और	 स ांत	है	–	ई र	पर	 नभर	होने	क 	इ छा,	 जससे	उस	ेश 	 मलती	ह	ैजो	उसके
ख़ुद	के	पास	नह 	ह।ै	इ सान 	क 	 ज़द गय 	म	इस	श 	के	काम	करने	क 	 या	इस	 नया	म
सबसे	मम पश 	और	रोमांचक	त य	ह।ै	 कसी	तरह	क 	श 	का	 कट करण	इसक 	बराबरी
नह 	 कर	 सकता।	 भौ तक	 श 	 क 	 उपल ध	 एक	 रोमां टक	 कहानी	 ह।ै	 मनु य	 नयम	और
फ़ॉमूला	खोजकर	श 	का	दोहन	उ लेखनीय	चीज़	करने	के	 लये	करता	है।	आ या मक	श
भी	 नयम 	का	अनसुरण	करती	ह।ै	इन	 नयम 	म	 नपुणता	उस	 े 	म	चम कार	कर	देती	है	जो
कसी	भी	तरह	के	तं 	स	ेअ धक	ज टल	होता	ह	ैयानी	 क	मानव	 वभाव	के	 े 	म।	मशीन	से
सही	 तरह	 स	े काम	 करवाना	 एक	 बात	 है।	 मानवीय	 वभाव	 स	े सही	 तरह	 स	े काम	 करवाना
बलकुल	 सरी	ही	बात	है।	इसम	अ धक	कुशलता	क 	आव यकता	होती	ह,ै	परंतु	इस	े कया	जा
सकता	ह।ै

म	 लो रडा	म	लहराते	 ये	पाम	वृ 	के	नीचे	एक	 दन	बैठा	 आ	था।	मुझे	एक	 	अपने
जीवन	म	ई र	क 	श 	का	 दशन	करने	वाली	घटना	सुना	रहा	था।	यह	 	 ासद 	से	बाल-
बाल	बचा	था।	उसने	मुझ	ेबताया	 क	उसने	सोलह	साल	क 	उ 	म	ही	पीना	शु 	कर	 दया	था।
“ य क	ऐसा	करना	 माट	बनना	था।”	तेईस	साल	बाद,	सामा जक	शराबी	के	 प	म	शु आत
करने	के	बाद	वह	“24	अ ैल	1947	को	उस	सड़क	के	आ ख़री	छोर	पर	आ	गया।”	उसके	मन
म	अपनी	प नी	के	 त	कटुता	और	नफ़रत	के	भाव	लगातार	बढ़	रहे	थे	जो	उसे	छोड़कर	चली
गयी	थी	और	अपनी	सास	और	साली	के	 त	भी।	इस	वजह	स	ेउसने	यह	फ़ैसला	 कया	 क	वह
इन	तीन	म हला 	क 	ह या	कर	देगा।	म	यह	कहानी	उस	तरह	सुना	रहा	 	ँ जस	तरह	उसने	यह
मुझ	ेअपने	श द 	म	बतायी	थी।

“अपने	आपको	इस	ख़तरनाक	काम	म	प का	करने	के	 लये	म	बार	म	गया।	कुछ	और	पैग
पीने	के	बाद	मुझम	यह	तीन	ख़ून	करने	का	साहस	आ	जाता।	जब	म	बार	म	घुसा	तो	मने	एक
युवक	काल	को	कॉफ़ 	पीते	देखा।	हालाँ क	म	बचपन	स	ेही	काल	से	नफ़रत	करता	था	परंतु	म
उसके	अ छे	 लये	को	देखकर	पूरी	तरह	आ यच कत	था	और	म	यह	देखकर	भी	हैरान	था	 क
वह	बार	म	बैठकर	कॉफ़ 	पी	रहा	था	जब क	वह	पहले	अकेले	ही	हर	महीने	शराब	पर	औसतन
400	डॉलर	ख़च	कर	 दया	करता	था।	म	इस	बारे	म	भी	हैरान	था	 क	उसके	चेहरे	पर	एक	अजीब
सी	चमक	 दखाई	दे	रही	थी।	उसके	 लये	स	ेआक षत	होने	पर	म	काल	के	पास	गया	और	उससे
पूछा	:	“तु ह	 या	हो	गया	ह	ैजो	तुम	कॉफ़ 	पी	रह	ेहो?”

“मने	एक	साल	स	ेशराब	को	छुआ	तक	नह 	है,”	काल	ने	जवाब	 दया।
“म	पूरी	तरह	स	ेहैरान	था,	 य क	काल	और	मने	इकट्	ठे	कई	बार	शराब	पी	थी।	इस	मामले



म	एक	अजीब	घटना	यह	थी	 क	हालाँ क	म	काल	स	ेनफ़रत	करता	था	परंतु	 मुझ	पर	इसका
अजीब	सा	 भाव	पड़ा।	जब	उसने	कहा	तो	मने	उसक 	बात	को	उ सुकता	से	सुना	:	‘एड,	 या
तुमने	कभी	शराब	छोड़ने	के	बारे	म	सोचा	है?’

“काल	मु कराया	और	उसने	कहा	:	‘अगर	तुम	सचमुच	अपनी	सम या	के	बारे	म	कुछ	करना
चाहते	हो	तो	संजीदा	हो	जाओ	और	श नवार	को	नौ	बजे	 े बाइटे रयन	चच	म	मी टग	म	भाग	ले
लो।	यह	ए कोह ल स	एनॉ नमस	क 	मी टग	ह।ै’

“मने	उसे	बताया	 क	मुझ	ेधम	म	कोई	 दलच पी	नह 	है,	परंतु	शायद	म	आ	जाऊँ।	मुझ	पर
कोई	ख़ास	 भाव	नह 	पड़ा	था,	परंतु	म	उसक 	आँख 	क 	चमक	को	अपने	म त क	स	ेनह
नकाल	पाया	था।
“काल	ने	इस	बात	पर	ज़ोर	नह 	 दया	था	 क	म	मी टग	म	भाग	लू,ँ	परंतु	उसने	दोहराया	 क

अगर	म	अपने	 लये	कुछ	करना	चाहता	 ँ	तो	काल	और	उसके	सहयो गय 	के	पास	मेरी	सम या
का	जवाब	था।	इस	वा य	को	कहने	के	बाद	काल	चल	 दया	और	मने	बार	म	पैग	का	ऑडर	दे
दया,	परंतु	 कसी	कारण	इसका	आकषण	अब	नह 	रहा	था।	इस लये	इसके	बजाय	म	घर	चला
गया,	वह	अकेला	घर	जो	मेरे	पास	बचा	था,	यानी	मेरी	माँ	का	घर।

“ या	म	यह	 प 	क ँ 	 क	म	स ह	साल	तक	एक	ब त	अ छ 	म हला	का	प त	था,	परंतु
एक	अधीर	 	होने	के	कारण	और	अपने	आपम	 व ास	न	होने	क 	वजह	स	ेऔर	 जसका
मूल	कारण	शराब	पीने	क 	मेरी	आदत	थी,	उसने	आ ख़रकार	तलाक़	लेने	का	फ़ैसला	 कया,	इस
तरह	न	 सफ़	मेरी	नौकरी	और	मेरी	सारी	भौ तक	सुख-सु वधाय	ब क	मेरा	घर	भी	पूरी	तरह	से
चला	गया	था।

“अपनी	माँ	के	घर	चले	जाने	के	बाद	म	एक	बोलत	के	साथ	सुबह	छह	बजे	तक	र साकशी
करता	 रहा,	परंतु	म	शराब	नह 	पी	पाया।	म	काल	 के	 नये	 के	बारे	म	सोचता	 रहा।	 इस लये
श नवार	क 	सुबह	म	काल	के	पास	गया	और	मने	उससे	पूछा	 क	म	उस	रात	को	नौ	बजे	तक
शराब	पीने	से	ख़ुद	को	कैसे	रोक	सकता	था,	जब	यह	मी टग	शु 	होगी।”

“काल	ने	कहा	:	‘हर	बार	जब	भी	तुम	बार	या	 ह क 	का	बोड	देखो	या	 बयर	गाडन	देखो,
तो	एक	छोट 	सी	 ाथना	करो	–	‘मेहरबानी	करके	ई र,	 मुझ	ेइस	जगह	के	पास	 नकाल	दो।’
और	 फर	उसने	आगे	कहा	:	‘शैतान	क 	तरह	दौड़	लगा	दो।	यह	ई र	के	साथ	सहयोग	करना
होगा।	वह	आपक 	 ाथना	सुनेगा	और	दौड़ना	आपका	 ह सा	होगा।’

“मने	वही	 कया	जो	काल	ने	मुझसे	करने	के	 लये	कहा	था।	कई	घंट 	तक	म	तनाव त	और
च तत	था	और	अपनी	बहन	के	साथ	म	शहर	क 	सड़क 	पर	घूमता	रहा।	आ ख़रकार	आठ	बजे
मेरी	बहन	ने	कहा	:	‘एड,	 जस	जगह	तु हारी	मी टग	होने	वाली	ह	ैउस	जगह	और	यहाँ	के	बीच
सात	शराबख़ाने	ह।	 तुम	अकेले	जाओ	और	अगर	 तुम	वहाँ	नह 	प ँच	पाओगे	और	पीकर	घर
आओगे	तो	हम	इसके	बाद	भी	तुमस	े ेम	करगे	और	अ छे	क 	उ मीद	करगे,	परंतु	न	जाने	 य
मुझ	ेलगता	ह	ै क	यह	मी टग	उन	मी टग 	स	ेअलग	होगी	 जनम	तुमने	कभी	भाग	 लया	होगा।’
ई र	क 	मदद	स	ेम	उन	सात	जगह 	के	पास	 नकल	गया।

“चच	 के	 ार	पर	मने	पलटकर	 देखा	और	 मेरी	 फ़ेव रट	बार	का	बोड	सीधे	 मेरी	 आँख 	म
चमक	रहा	था।	बार	म	जाऊँ	या	ए कोह ल स	एनॉ नमस	क 	मी टग	म	–	इस	यु 	को	म	कभी
नह 	भूल	पाऊँगा,	परंतु	मुझसे	बड़ी	 कसी	श 	ने	मुझ	ेमी टग	क 	तरफ़	ख च	 लया।



“मी टग	 म	म	अंदर	आने	के	बाद	मेरे	पुराने	 म 	काल	ने,	 जससे	म	पहले	नफ़रत	करता
था,	गमजोशी	स	ेमुझ	स	ेहाथ	 मलाया।	उसके	 त	मेरा	 ेष	अब	ग़ायब	हो	रहा	था।	 फर	जीवन
के	हर	 े 	के	लोग 	स	ेमेरा	प रचय	का	दौर	शु 	 आ	–	डॉ टर,	वक ल,	 ट	ढोने	वाल,े	कोयले
क 	खदान	के	मज़ र,	क शन	के	कारीगर,	 ला टर	करने	वाल,े	 मक	–	सभी	तरह	के	लोग
वहाँ	पर	थे।	 पछल	ेदस	स	ेप चीस	साल 	स	ेम	इनम	स	ेकुछ	लोग 	के	साथ	शराब	पी	रहा	था	और
यह	सभी	लोग	यहाँ	पर	श नवार	क 	रात	को	सूखे	थे	और	उससे	भी	बड़ी	बात	यह	 क	वे	सुखी	थे।

“उस	मी टग	म	 या	 आ	यह	ब त	धँुधला	ह।ै	म	तो	इतना	जानता	 ँ	 क	एक	पुनज म	 आ
था।	अंदर	गहराई	म	मने	अपने	आपको	बदला	 आ	महसूस	 कया।

“मी टग	 म	को	आधी	रात	को	ख़ुशी-ख़ुशी	छोड़ने	के	बाद	म	घर	पर	गया	और	म	हवा	म
उड़	 रहा	था	और	म	पाँच	साल	स	ेअ धक	समय	म	पहली	बार	शां त	स	ेसोया।	अगली	सुबह
जागने	पर	मुझ	ेलगा	जैसे	कोई	चीज़	मुझसे	 प 	 प	से	कह	रही	हो	:	‘तुमसे	बड़ी	भी	एक	श
ह।ै	अगर	तुम	अपनी	इ छा	और	अपने	जीवन	को	ई र	क 	 नगरानी	म	स प	दोगे	तो	वह	तु ह
श 	 दान	करेगा।’

“यह	र ववार	क 	सुबह	थी	और	मने	चच	जाने	का	फ़ैसला	 कया।	म	 जस	चच	म	गया	वहाँ
का	उपदेशक	एक	ऐसा	 	था	 जससे	म	बचपन	स	ेनफ़रत	करता	था।	(लेखक	यहाँ	पर	यह
बताना	चाहता	है	 क	नफ़रत	का	संबंध	हमेशा	भावना मक	और	आ या मक	बीमारी	स	ेहोता	ह।ै
जब	म त क	नफ़रत	स	ेख़ाली	हो	जाता	ह	ैतो	सुधार	क 	 दशा	म	एक	बड़ा	क़दम	उठा	 लया
जाता	ह।ै	 ेम	एक	ज़बद त	उपचारक	श 	ह।ै)	यह	उपदेशक	शांत	कोट	पहने	 ये	 े बाइटे रयन
पाद रय 	क 	तरह	ही	था।	मने	उसस	ेकोई	लाभ	नह 	 लया	और	यह	मेरी	ग़लती	थी।	वह	सचमुच
बलकुल	सही	था।	म	बैठा	रहा	जब	भजन	गाये	गये	और	म	नवस	था।	 फर	उपदेशक	ने	बाइबल
पढ़ 	और	अपना	उपदेश	 दया	 जसका	 वषय	था	:	‘ कसी	के	अनभुव	को	छोटा	मत	समझो	–
उसे	 यह	अनभुव	 आ	है।’	 म	उस	उपदेश	को	 ज़दगी	भर	नह 	 भूल	पाऊँगा।	 इसने	 मुझ	े एक
ब मू य	सबक़	 सखाया	–	 कसी	भी	अनभुव	को	छोटा	मत	समझो	 य क	वह	 कसी	 सरे	का	है
य क	वह	और	ई र	उस	अनभुव	क 	गहराई	और	संजीदगी	को	जानते	ह।
“बाद	म	म	इस	पादरी	स	े ेम	करने	लगा	और	वह	मेरी	नज़र	म	महानतम	और	सबसे	संजीदा
य 	म	स	ेएक	बन	गया।”
“मेरा	नया	जीवन	कहाँ	स	ेशु 	 आ	यह	तय	करना	क ठन	है।	 या	यह	तब	शु 	 आ	जब

म	बार	म	काल	से	 मला	था,	या	जब	म	शराबख़ान 	के	पार	 नकलने	म	संघष	कर	रहा	था	या
ए कोह ल स	एनॉ नमस	मी टग	म	या	चच	म,	म	नह 	जानता।	परंतु	म,	जो	प चीस	साल 	से
प का	शराबी	था,	अचानक	शराब	छोड़ने	म	कामयाब	हो	गया।	म	इस	ेअकेले	कभी	नह 	कर
सकता	था,	 य क	मने	हज़ार	बार	को शश	क 	थी	और	म	असफल	 आ	था।	परंतु	मने	ई र	क
श 	का	सहारा	 लया	और	ई र	ने	ऐसा	कर	 दया	था।”

म	इस	कहानी	सुनाने	वाल	े 	को	कई	साल 	स	ेजानता	 ।ँ	“सूखा”	होने	के	बाद	उसे	कई
क ठन	आ थक	और	अ य	सम या 	का	सामना	करना	पड़ा	था।	परंतु	कभी	भी	वह	कमज़ोर
नह 	पड़ा।	उसके	साथ	चचा	करते	समय	मने	पाया	 क	उसक 	बात	 मेरे	 दल	को	 छू	गयी	थ ।
उसक 	बात 	म	या	उसक 	बात 	को	कहने	के	अंदाज़	म	कुछ	मम पश 	नह 	था,	परंतु	मुझ	ेउस

	के	अंदर	स	ेश 	 नकलती	महसूस	 ई।	वह	एक	 स 	 	नह 	है।	वह	एक	आम,



कड़ी	मेहनत	करने	वाला	से समैन	ह,ै	परंतु	उसके	अंदर	ई र	क 	श 	ह,ै	जो	उसम	 वा हत	हो
रही	ह	ैऔर	जो	उसके	 ारा	 सर 	तक	प ँच	रही	है।	यह	मुझ	तक	भी	प ँची।

यह	अ याय	शराब	पर	कोई	थी सस	नह 	ह,ै	हालाँ क	म	इस	सम या	स	ेजुड़े	एक	और	संदभ
का	 योग	क ँ गा।	म	इन	अनभुव 	को	 सफ़	यह	दशाने	के	 लये	सुना	रहा	 ँ	 क	अगर	कोई	श
है	जो	 	को	शराब	के	चंगलु	स	ेछुटकारा	 दला	सकती	ह	ैतो	वह	श 	 कसी	 सरे	 	को
कसी	 सरी	तरह	क 	पराजय	स	ेभी	मु 	 दला	सकती	है	 जसका	वह	सामना	करता	हो।	शराब
क 	सम या	स	ेअ धक	क ठन	सम या	शायद	ही	कोई	होती	हो।	जो	श 	इस	मु कल	काम	को
कर	सकती	हो	वह,	म	आपको	आ त	कर	 ँ,	आपक 	क ठनाइय 	को	 र	करने	म	आपक 	मदद
करेगी,	चाह	ेआपक 	क ठनाइयाँ	कुछ	भी	ह ।

म	आपको	एक	और	अनभुव	बता	 ँ।	म	इस	घटना	को	भी	उसी	उद	्दे य	स	ेबता	रहा	 ँ,	यानी
क	इस	बात	पर	ज़ोर	देने	के	 लये	 क	कोई	ऐसी	श 	है	 जस	ेअपनाया	जा	सकता	ह,ै	हा सल
कया	जा	सकता	है	और	 जसका	 योग	 कया	जा	सकता	ह,ै	जो	आ था	रखने	वाल	ेलोग 	को
रह यमयी	 प	स	ेपरंतु	 न त	 प	से	अ य धक	उ लेखनीय	 वजय	 दलवाती	है।

रोआनोक,	 वज नया	म	 होटल	 रोआनोक	म	एक	 रात	को	 एक	 	 ने,	जो	 तब	स	े मेरा
अ छा	 म 	बन	चुका	ह,ै	 मुझे	यह	घटना	सुनाई।	दो	साल	पहले	उसने	मेरी	 पु तक	ए	गाइड	टु
कॉ फ़डट	 ल वग	पढ़ 	थी।	उस	समय	वह	ख़ुद	और	 सरे	लोग	भी	उसे	प का	शराबी	समझते
थे।	 जसके	सुधरने	क 	कोई	संभावना	नह 	थी।	वह	वज नया	टाउन	म	एक	 बज़नेसमैन	था	और
उसक 	यो यता	इतनी	अ धक	थी	 क	उसके	पीने	क 	सम या	के	बावजूद	उसे	अ छ 	सफलता
मल	रही	थी।	उसका	अपने	पीने	पर	कोई	 नयं ण	नह 	था	और	इस	वजह	स	े थ त	 बगड़	रही
थी।

ऊपर	 लखी	इस	पु तक	को	पढ़ने	के	बाद	यह	 वचार	उसके	 दमाग़	म	बैठ	गया	 क	अगर	वह
यूयॉक	तक	चला	जाये	तो	उसक 	सम या	का	इलाज	हो	सकता	है।	वह	 यूयॉक	आया	और	जब
वह	यहाँ	प ँचा	तो	वह	 बुरी	तरह	शराब	 पये	था।	एक	दो त	उस	ेहोटल	ल	ेगया	और	उसे	वहाँ
छोड़	 दया।	जब	उस	ेथोड़ा	होश	आया	तो	उसने	एक	बेलबॉय	को	बुलाया	और	उसे	बताया	 क
वह	टाउ स	हॉ पटल	जाना	चाहता	है	जो	शरा बय 	क 	एक	 स 	सं था	ह	ैऔर	 जसके	 मुख
वग य	डॉ.	 स कवथ	 थे,	जो	शराब	क 	लत	 के	 े 	 म	 महानतम	लोग 	 म	स	े एक	 थे	 –	जो
हालाँ क	अब	इस	 नया	म	नह 	ह,	परंतु	उ ह	कभी	भुलाया	नह 	जा	सकता।

उसक 	जेब	 म	 रखे	सौ	 या	 उसस	ेअ धक	डॉलर	लूटने	 के	 बाद	 बेलबॉय	 ने	 उसे	 हॉ पटल
प ँचा	 दया।	कई	 दन	के	उपचार	के	बाद	डॉ.	 स कवथ	उस	ेदेखने	के	 लये	आये	और	उ ह ने
कहा	:	“चा स	मुझ	ेलगता	ह	ै क	हम	आपके	 लये	 जतना	कर	सकते	थे	हमने	कर	 दया	है।	मुझे
ऐसा	लग	रहा	है	 क	आप	ठ क	हो	चुके	ह।”

यह	डॉ.	 स कवथ	का	आम	तरीक़ा	नह 	था	और	उ ह ने	इस	 करण	म	इस	तरह	का	काम
कया,	इसस	ेयह	पता	चलता	ह	ै क	कोई	उ च	श 	उनका	मागदशन	कर	रही	थी।
अब	भी	थोड़ा	 वच लत	चा स	नीचे	उतरा	और	उसने	अपने	आपको	माबल	कॉले जयेट	चच,

1	वे ट	29व 	सड़क,	 यूयॉक	 सट 	के	ऑ फ़स	के	दरवाज़े	पर	पाया।	यह	एक	वैधा नक	अवकाश
था	और	चच	बंद	था।	(इस	तरह	के	अवकाश 	के	अलावा	चच	हमेशा	खुला	रहता	ह।ै)	वह	यहाँ
पर	 झझकता	 आ	खड़ा	रहा।	उसने	सोचा	था	 क	वह	चच	म	अंदर	जायेगा	और	 ाथना	करेगा।



चँू क	वह	अंदर	नह 	घुस	पा	रहा	था,	इस लये	उसने	एक	अजीब	काम	 कया।	उसने	अपने	पस	म
स	ेअपना	 बज़नेस	काड	 नकाला	और	इसे	दरवाज़े	म	लगे	डाक	के	 छ 	म	स	ेअंदर	डाल	 दया।

जस	 ण	उसने	ऐसा	 कया	उसके	भीतर	शां त	क 	एक	 बल	लहर	दौड़	गयी।	उस	ेमु
क 	अद	्भुत	भावना	का	एहसास	 आ।	उसने	अपने	 सर	को	दरवाज़े	स	े टकाया	और	वह	एक
ब चे	क 	तरह	रोया,	परंतु	वह	जानता	था	 क	अब	वह	मु 	था,	 क	उसके	भीतर	कोई	ज़बद त
प रवतन	हो	चुका	है	और	इस	बात	का	 माण	हम	इस	त य	से	 मलता	है	 क	उस	समय	के	बाद	से
उसने	कभी	पीछे	मुड़कर	नह 	देखा।	वह	उस	पल	के	बाद	हमेशा	पूरी	तरह	स	ेशराब	छोड़	चुका
था।

इस	घटना	 के	बारे	म	कई	बात	ऐसी	ह	जो	 भा वत	करने	वाली	ह।	एक	तो	यह	 क	डॉ.
स कवथ	ने	उस	ेअ पताल	स	ेसही	मनोवै ा नक,	आ या मक	और	शायद	सुपरनैचुरल	 ण	म
मु 	 कया	 जससे	यह	संकेत	 मलता	है	 क	डॉ टर	 वयं	दैवी	मागदशन	का	मा यम	था।

जब	चा स	ने	मुझ	ेहोटल	रोआनोक	म	इस	घटना	के	दो	साल	बाद	यह	घटना	सुनाई	तो	मुझे
लग	 रहा	 था	 जैस	े मने	 इस	ेकह 	 सुना	 ह।ै	 परंतु	 उसने	 मुझ	े यह	 घटना	कभी	 नह 	 सुनायी	 थी।
दरअसल,	मने	इसस	ेपहले	उससे	कभी	बात	नह 	क 	थ ।	 फर	मुझ	ेलगा	 क	शायद	उसने	मुझे
यह	कहानी	 लखकर	भेजी	होगी	और	मने	उसे	पढ़ा	होगा,	परंतु	उसने	कहा	 क	उसने	मुझे	कभी
कोई	 प 	 नह 	 भेजा।	 फर	 मने	 उससे	 पूछा	 क	 या	 उसने	 यह	 कहानी	 मेरे	 कसी	 से े टरी,
सहयोगी	या	 कसी	और	 	को	सुनाई	है	 जसके	संपक	म	म	था,	परंतु	उसने	कहा	 क	उसने
यह	घटना	अपनी	प नी	को	छोड़कर	उस	समय	स	ेपहले	 कसी	और	को	नह 	सुनाई	थी	और	म
उसक 	प नी	से	उस	रात	तक	कभी	नह 	 मला	था।	 प 	 प	स	ेयह	घटना	मेरे	अवचेतन	मन	तक
उस	समय	संचा रत	हो	गयी	थी	जब	यह	घ टत	हो	रही	थी	 य क	अब	यह	“मुझ	ेयाद	आ	रही”
थी।

उसने	 डाक	 के	 छ 	 म	 स	े काड	 य 	 डाला?	 शायद	 वह	 तीका मक	 प	 से	 अपने
आ या मक	घर	म	 रपोट	कर	रहा	हो	यानी	ई र	को	 रपोट	कर	रहा	हो।	अपनी	हार	स	ेयह	एक
नाटक य	और	 तीका मक	अलगाव	था	और	यह	उ च	श 	क 	ओर	मुड़ना	था	 जसने	त काल
उसे	अपने	आप	से	मु 	 कया	और	उसका	उपचार	 कया।

यह	घटना	संकेत	देती	है	 क	अगर	गहरी	इ छा	हो,	अगर	 बल	आकां ा	हो	और	ई र	क
श 	तक	प ँचने	क 	स ची	चाहत	हो	तो	यह	अव य	 ा त	होगी।

इस	अ याय	म	मने	मानवीय	अनभुव	 के	ख़ज़ाने	म	स	े वजय	क 	कई	कहा नयाँ	सुनाई	ह
जनम	स	ेहर	एक	जीवन	को	नया	करने	वाली	श 	क 	सतत	उप थ त	और	उपल धता	को
सू चत	करती	है	जो	हमसे	परे	ह	ैपरंतु	हमारे	भीतर	है।	आपक 	सम या	हो	सकता	है	शराब	क
लत	 न	 हो,	 परंतु	 यह	 त य	 क	 ई र	क 	श 	 कसी	 इ सान	क 	सबसे	 मु कल	सम या	का
उपचार	कर	सकती	है	इस	ज़बद त	स य	पर	ज़ोर	देती	है	जो	इस	अ याय	और	इस	पूरी	पु तक	से
जुड़ा	 है	 क	ऐसी	कोई	सम या,	क ठनाई	या	पराजय	नह 	ह	ै जसे	आप	आ था,	सकारा मक
चतन	और	ई र	क 	 ाथना	 ारा	न	सुलझा	पाय	या	 जस	पर	आप	 वजय	हा सल	न	कर	पाय।
तकनीक	आसान	और	कारगर	ह	और	ई र	हमेशा	आपक 	मदद	करेगा	 जस	तरह	स	ेउसने	इस
नीचे	 दये	गये	प 	को	 लखने	वाल	ेक 	मदद	क 	थी	:

य	डॉ.	पील	:	जब	हम	उन	अद	्भुत	चीज़ 	के	बारे	म	सोचते	ह	जो	हमारे	साथ	तब	स	ेघट



रही	ह	जब	हम	आपसे	पहली	बार	 मले	थे	और	जब	स	ेहमने	माबल	चच	म	आना	शु 	 कया	है
तो	यह	चम कार	से	कम	नह 	लगती	ह।	जब	आपको	यह	एहसास	होता	ह	ै क	छह	साल	पहले	म
पूरी	तरह	 दवा लया	था	–	दरअसल	म	कई	हज़ार	डॉलर	क़ज़	म	था	–	पूरी	तरह	शारी रक	 प	से
कमज़ोर	था	–	और	बेइंतहा	शराब	पीने	के	कारण	 नया	म	मेरा	कोई	दो त	नह 	था	–	तो	आप
देख	सकते	ह	 क	हम	अपने	आपको	थोड़े-थोड़े	समय	बाद	 पन	 चुभाकर	यह	 देख	लेते	ह	 क
हमारा	यह	सौभा य	कह 	हमारे	 ारा	देखा	गया	सपना	तो	नह 	ह।ै

जैसा	आप	अ छ 	तरह	स	ेजानते	ह,	छह	साल	पहले	अ कोहल	ही	मेरी	अकेली	सम या	नह
थी।	यह	कहा	गया	ह	ै क	म	उन	सबसे	अ धक	नकारा मक	 य 	म	स	ेएक	था	जो	 नया	म
रह	 सकते	 ह।	 यह	 केवल	 अधस य	 है।	 य क	 म	 हर	 तरह	 के	 दद,	 कंुठा,	 चढ़	 और
आलोचना मकता,	 अधैय,	 अहंकार	 स	े त	 	 था	 जस	 तरह	 के	 लोग 	 स	े आप	 अपनी
या ा 	म	शायद	 मल	ेह गे।

अब,	कृपया	यह	न	सोच	 क	म	ऐसा	समझता	 ँ	 क	म	इन	सारे	 गणु 	को	जीत	चुका	 ।ँ	मने
ऐसा	नह 	 कया	है।	म	उन	लोग 	म	स	ेएक	 ँ	 ज ह	हर	 दन	ख़ुद	पर	मेहनत	करना	होती	ह।ै	परंतु
धीरे-धीरे	आपक 	 श ा 	पर	अमल	करने	क 	को शश	 ारा	म	यह	सीख	रहा	 	ँ क	अपने	आप
पर	 नयं ण	कैस	ेक ँ 	और	अपने	साथी	इ सान 	के	बारे	म	कम	आलोचना	कैसे	क ँ ।	और	यह
जेल	स	े छूटने	क 	तरह	 ह।ै	 मने	कभी	सपने	म	भी	 नह 	सोचा	था	 क	जीवन	 इतना	 पूण	और
अद	्भुत	हो	सकता	ह।ै	आपका	(ह ता र)	 डक।

य 	न	ई र	क 	श 	का	सहारा	 लया	जाये?



उपसंहार

अब	आपने	यह	पु तक	पूरी	पढ़	ली	है।	आपने	इसम	 या	पढ़ा?
सफल	जीवन	जीने	क 	 ावहा रक	और	काम	म	आने	वाली	कुछ	तकनीक।	आपने	 व ास

और	अ यास	के	फ़ॉमूले	के	बारे	म	पढ़ा	जो	 कसी	भी	पराजय	पर	 वजय	 दलवाने	म	आपक
मदद	करेगा।

ऐसे	लोग 	के	उदाहरण	 दये	गये	ह	 ज ह ने	 व ास	 कया	और	सुझायी	गयी	तकनीक 	पर
अमल	 कया।	इन	कहा नय 	को	बताने	का	उद	्दे य	आपको	यह	बताना	था	 क	इन	तरीक़ 	 ारा
आप	भी	वही	प रणाम	हा सल	कर	सकते	ह	जो	उ ह ने	 कये	थे।	परंतु	 सफ़	पढ़ने	से	काम	नह
चलेगा।	अब	कृपया	पीछे	जाय	और	लगन	स	ेइस	पु तक	म	द 	गयी	हर	तकनीक	का	अ यास
कर।	इस	पर	लगे	रह	जब	तक	 क	आपको	अपे त	प रणाम	हा सल	न	हो	जाय।

मने	यह	 पु तक	इस लये	 लखी	 य क	म	स चे	 दल	से	आपक 	मदद	करना	चाहता	था।
अगर	इस	पु तक	से	आपको	मदद	 मलती	है	तो	 मुझ	ेयह	जानकर	बेहद	ख़ुशी	होगी।	 मुझ	ेइस
पु तक	के	 स ांत 	और	फ़ॉमूल 	म	पूरा	 व ास	है।	आ या मक	अनभुव	क 	 योगशाला	म	और
रोज़मरा	 के	जीवन	 म	 इनका	 परी ण	 कया	 गया	 है।	जब	आप	 इन	 पर	काम	करते	 ह,	 तो	 ये
आपके	 लये	काम	करते	ह।

हम	शायद	कभी	आमने-सामने	 मल	न	पाय,	परंतु	इस	पु तक	म	तो	हम	 मल	ही	 लये	ह।
हम	आ या मक	 म 	ह।	म	आपके	 लये	 ाथना	करता	 ँ।	 ई र	आपक 	मदद	करेगा	 –	यह
व ास	कर	और	सफलता	आपके	क़दम	चूमेगी।

–	नॉमन	 व से ट	पील
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