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म	यह	पु तक
मेर	 या यान 	म	उप थत	रहने	वाले	सभी	लोग 	को,

ह	हाउस	क	अपने	कमचा रय 	को,
हराइड	क	सार	श शाली	लोग 	को,

साल 	से	मुझे	िलखते	आ	रह	शानदार	लोग 	को
और	इस	पु तक	क 	रचना	क	िलए	ज री	सहायता

एवं	सुझाव	देने	वाली	िलंडा	कािवन	को
स ेम	समिपत	करती	 ।

आप	म	से	हरक	को	जानने	मा 	से	ही
मेरा	 दय	 फ त	हो	रहा	ह।



तावना
इ	स	पु तक	म	ब त	सी	जानका रयाँ	दी	गई	ह।	ऐसा	मत	सोिचए	िक	आपको	एक	बार	म	इ ह	आ मसा 	करना	ह।
कछ	िवचार	आपक 	ओर	अ सर	ह गे,	पहले	उन	िवचार 	क	साथ	जुि़डए।	यिद	आप	मेर	 ारा	कही	गई	िकसी	बात	से
असहमत	ह	तो	इसे	टाल	दीिजए।	यिद	आप	इस	पु तक	से	एक	भी	अ छा	 िवचार	पा	सक	और	उसका	 योग	अपने
जीवन	क 	गुणव ा	सुधारने	क 	िदशा	म	कर	सक	तो	इस	पु तक	क	लेखन	म	म	 वयं	म	पूणता	महसूस	क गी।
इसे	पढ़ते	समय	आपको	आभास	होगा	िक	मने	श ,	बु म ा,	अनंत	मन,	उ 	श ,	ई र,	सावभौिमक	श ,

आंत रक	बु 	इ यािद	जैसे	कई	श द 	का	 योग	िकया	ह।	ऐसा	यह	दरशाने	क	िलए	िकया	गया	ह	िक	इस	 ांड	को
चलानेवाली	उस	श 	और	जो	आपक	अंदर	भी	ह,	का	नाम	लेने	क	िलए	आप	िजसका	भी	चयन	कर,	वह	असीम	ह;
अथा 	उसक 	कोई	सीमा	नह 	ह।	यिद	िकसी	नाम	िवशेष	से	आपको	कोई	आपि 	हो	तो	िकसी	ऐसे	 थानाप 	का	 योग
कर	सकते	ह,	जो	आपको	अपने	िलए	अनुकल	महसूस	हो।
पूव	म	मने	भी	एक	पु तक	पढ़ते	समय	ऐसे	कई	नाम 	को	छोड़	िदया,	िजनक	 ित	मेरा	आकषण	नह 	था	और	उनक

बदले	मने	उन	श द 	का	 योग	िकया,	जो	मुझे	बेहतर	महसूस	 ए।	आप	भी	ऐसा	कर	सकते	ह।
आप	यह	भी	पाएँगे	 िक	म	दो	श द 	क 	 पेिलंग	उनक 	सामा य	 पेिलंग	से	हटकर	 योग	करता	 ।	‘िडसीज’	को

िडस-ईज	उ ा रत	िकया	ह,	िजसका	अिभ ाय	ह—कोई	ऐसी	बात,	जो	आपसे	या	आपक	वातावरण	से	मेल	नह 	खाती।
‘ए स’	को	छोट	अ र 	aids	म	िलखा	गया	ह,	िजससे	श द	का	 भाव	कम	हो	सक	और	इसीिलए	dis-ease	भी
इसी	तरह	 योग	िकया	जाता	ह।	मूल	 प	से	यह	तरीका	रवरड	पीटस	क	 ारा	 ितपािदत	िकया	गया	था।	ह-हाउस	म
हमने	इस	धारणा	को	स दयतापूवक	 वीकार	कर	अपने	पाठक 	को	भी	यही	करने	क	िलए	कहा।
यह	पु तक	‘यू	कन	हील	योर	लाइफ’	पु तक	क	िव तार- व प	िलखी	गई	ह।	उस	पु तक	क	िलखे	जाने	क	बाद	से

काफ 	अरसा	बीत	गया	और	इस	बीच	कई	और	िवचार	मेर	जेहन	म	आते	रह।	उ ह 	िवचार 	को	म	आप	सभी	क	साथ
बाँटना	चाहती	 ,	जो	इस	बीच	वष 	से	और	अिधक	जानका रय 	क 	माँग	करते	 ए	मुझे	प 	िलखते	रह	ह।	म	 वयं	को
एक	मह वपूण	बात	से	अवगत	होना	महसूस	करती	 	िक	िजस	श 	को	हम	बाहर	खोजते	ह,	वह	हमार	अंदर	ही	ह
और	उसक	सकारा मक	 योग	हतु	हमार	िलए	बड़ी	त परता	से	उपल ध	ह।	मेरी	इ छा	ह	िक	इस	पु तक	क	 ारा	आप
यह	जान	सक	िक	वा तव	म	आप	िकतने	श शाली	ह।



प रचय
म	कोई	क हता	नह 	 ।	म	िकसी	को	तकलीफ 	से	िनजात	िदलाने	का	दावा	नह 	करती।	म	 वयं	को	आ म-खोज	क
राह	पर	आगे	बढ़ता	 आ	प थर	मानती	 ।	म	उ ह	 वयं	क	 ित	 ेम	करना	िसखाकर	एक	ऐसा	आयाम	िनिमत	करती	 ,
जहाँ	लोग	यह	सीख	सक	िक	वे	िकतने	अिव सनीय	 प	से	आ यजनक	ह।	म	बस	इतना	ही	करती	 ।	म	एक	ऐसी
मिहला	 ,	जो	लोग 	को	समथन	देती	ह।	म	लोग 	को	 वयं	अपने	जीवन	का	कायभार	लेने	म	मदद	करती	 ।	म	उ ह
उनक 	 वयं	क 	श ,	आंत रक	बु म ा	और	 मता 	को	खोजने	म	मदद	करती	 ।	म	उनक	रा ते	क 	िद त 	व
अवरोध 	को	हटाने	म	उनक 	मदद	करती	 ,	तािक	वे	िजस	प र थित	म	भी	ह,	उसम	रहते	 ए	 वयं	को	 ेम	कर	सक।
इसका	ता पय	यह	 िबलकल	नह 	ह	 िक	 िफर	हमार	सामने	सम याएँ	आएँगी	ही	नह ;	ब क	सम या 	क	आने	पर
हमारी	ओर	से	जो	 िति या	होती	ह,	उसका	बड़ा	फक	पड़ता	ह।

ाइ स	क	साथ	साल -साल	क	 य गत	सलाह-मशिवर	और	देश-दुिनया	म	सैकड़ 	सघन	 िश ण	काय म 	को
संचािलत	कर	मने	 पाया	 िक	एक	ही	चीज	ह,	जो	सभी	सम या 	को	 हल	करती	 ह	और	वह	 ह—‘ वयं	को	 प्ेरम
करना’।	जब	लोग	 वयं	को	हर	िदन	और	अिधक	 ेम	करना	शु 	कर	देते	ह	तो	बड़	आ यजनक	ढग	से	उनका	जीवन
बेहतर	होने	लगता	ह।	उ ह	बेहतर	महसूस	होने	लगता	ह।	उ ह	वह	नौकरी-धंधा	भी	 िमल	जाता	ह,	 िजसक 	उ ह	चाह
होती	ह।	उनक	दूसर 	क	साथ	संबंध	या	तो	सुधरने	लगते	ह	या	नकारा मक	संबंध	समा 	होकर	नए	संबंध	िनिमत	होने
लगते	ह।	 वयं	को	 ेम	करना	एक	अ छी	यु 	ह।	इतना	सहज	होने	क	िलए	मुझे	आलोचना	का	िशकार	भी	होना	पड़ा
ह	और	मने	पाया	भी	ह	िक	साधारण	बात	सामा यतः	सवािधक	गूढ़	 आ	करती	ह।
िकसी	ने	मुझसे	कहा,	‘‘आपने	मुझे	सबसे	चम कारी	उपहार	िदया	ह—आपने	मुझे	मेर	 वयं	का	उपहार	िदया	ह।’’

हमम	से	ब तेर	 वयं	को	अपने	आपसे	िछपाकर	रखते	ह	और	यह	भी	नह 	जान	पाते	िक	हम	 वयं	कौन	ह?	हम	 या
महसूस	करते	ह,	यह	हम	नह 	जानते	और	यह	भी	नह 	जानते	िक	हम	चाहते	 या	ह?	जीवन	 वयं	क	खोज	क 	या ा	ह।
मेर	िलए	तो	मु 	होना	या	िनवाण	पाने	का	मा यम	ह	अपने	भीतर	 वेश	कर	यह	जानना	िक	हम	वा तव	म	 या	ह	और
कौन	ह	तथा	यह	जानना	िक	हम	 वयं	को	 ेम	कर	एवं	 वयं	का	खयाल	रख	अपने	को	बदलने	क 	यो यता	रखते	ह।
वयं	को	 ेम	करना	 वाथ	नह 	ह।	यह	तो	 वाथ	को	िमटाता	ह,	तािक	दूसर 	से	 ेम	करने	क	िलए	 वयं	से	पया 	 ेम
कर	सक।	जब	हम	िवशाल	 ेम	और	खुशी	क	सागर	म	गोता	लगाना	सीख	लेते	ह	तो	हम	सचमुच	संसार	क 	मदद	कर
सकते	ह।	इस	अिव सनीय	 ांड	क 	रचना	करनेवाली	श 	को	‘ ेम’	कहा	गया	ह।	ई र	 ेम	ही	तो	ह।	हम	 ायः
यह	उ रण	सुनते	रह	ह— ेम	से	दुिनया	चलती	ह।	यह	िबलकल	स य	ह।	 ेम	ही	वह	बंधन	ह,	जो	सम त	 ांड	को
एकजुट	रखे	 ए	ह।
मेर	अनुसार	 ेम	एक	गहरी	 शंसा	ह।	जब	म	 वयं	को	 ेम	करने	क 	बात	कहता	 	तो	इससे	मेरा	ता पय	हम	जो	ह,

उसक	 ित	हमारी	गहरी	 शंसा	क	भाव	होने	से	ह।	हम	अपने	 वयं	क	िविभ 	िह स 	म	से	 येक	को	 वीकार	करते	ह
—अपनी	छोटी-छोटी	िविच ता 	को,	परशािनय 	को,	िजन	बात 	को	हम	उतनी	अ छी	तरह	नह 	कर	सकते	और	सभी
आ यजनक	गुण 	को	भी	हम	 ेम	क	संपूण	पैकज	को	 वीकार	करते	ह,	वह	भी	िबलकल	िनःशत।
दुभा यवश,	हमम	से	कई	 वयं	को	तब	तक	 ेम	नह 	करगे,	जब	तक	िक	हमारा	वजन	कम	न	हो	जाए,	हम	वेतन

वृ 	या	 वाय	 ड	और	कछ	न	िमल	जाए।	हम	अपने	 ेम	क	िलए	 ायः	कोई-न-कोई	शत	रख	देते	ह।	लेिकन	हम
बदल	सकते	ह।	हम	 वयं	को	उसी	अव था	म	 ेम	कर	सकते	ह,	जैसे	हम	अभी	ह।
इस	सार	संसार	म	 ेम	का	अभाव	भी	ह।	मेरा	मानना	ह	िक	हमारी	इस	दुिनया	म	ए स	नामक	बीमारी	(बेमेलपन)	ह,

िजससे	 ितिदन	 यादा-से- यादा	 लोग	 मर	 रह	 ह।	 इस	शारी रक	 चुनौती	 ने	 हम	 बाधा 	 पर	 िवजय	 पाने	और	अपने
न रता	क	 तर ,	धम	व	राजनीित	क	मतभेद 	से	पर	जाने	और	अपने	 दय 	को	खोलने	का	अवसर	िदया	ह।	हमम	से



िजतने	 यादा-से- यादा	लोग	ऐसा	कर	सक,	उतनी	ही	 यादा	त परता	से	हम	उ र	 ा 	करगे।
हम	 य गत	एवं	िवशाल	प रवतन	क	म य	रह	रह	ह।	मेरा	मानना	ह	िक	इस	समय	अ त व 	हम	सभी	लोग 	ने	इस

प रवतन	क	 िह से,	 प रवतन	लाने	और	 संसार	को	 ाचीन	 ि़ढवादी	 जीवन	क	 दौर	क 	अपे ा	 ेमपूण	 व	शांितपूण
अ त व	क	िलए,	 वयं	को	यहाँ	होने	क	िलए	चुना	ह।	मीन	युग	(िपिसयन	एज)	हम	अपने	र क	ई र	को	‘बाहर’
खोजते	 ए	करते	थे—‘‘मेरी	र ा	करो,	मेरी	र ा	करो!	कपया	मेरा	खयाल	रखो।’’	अब	हम	कभ	युग	(ए े रयन	एज)
म	 ेवश	कर	रह	ह	और	हम	अपने	र क	को	अपने	भीतर	तलाशना	सीख	रह	ह।	िजस	श 	क 	खोज	म	हम	थे,	वह
हम	 वयं	ही	ह।	हम	ही	अपने	जीवन	क	 भार	म	ह।
यिद	आप	आज	 वयं	को	 ेम	करना	नह 	सीखगे	तो	कल	 वयं	को	 ेम	नह 	कर	पाएँगे;	 य िक	जो	भी	बहाना	आज

आपक	पास	ह,	वही	बहाना	कल	भी	आपक	पास	होगा।	शायद	आज	से	20	साल	बाद	भी	वही	बहाना	आपक	पास	रह
और	उसी	बहाने	को	थामे	 ए	यह	जीवनकाल	भी	आपक	हाथ	से	िनकल	जाए।	आज	ही	वह	िदन	ह,	जब	आप	पूरी	तरह
िबना	िकसी	 याशा	क	 वयं	को	 ेम	कर	सकते	ह।
म	एक	ऐसी	दुिनया	बनाना	चाहता	 ,	जहाँ	हमार	िलए	एक-दूसर	को	 ेम	करना	सुरि त	हो,	जहाँ	हम	अपने	अ त व

को	 य 	कर	सक	और	अपने	आस-पास	क	लोग 	 ारा	िबना	िकसी	िनणय,	आलोचना	या	पूव	धारणा	क	 ेम	पा	सक
और	 वीकार	िकए	जा	सक।

ेम	करने	क 	शु आत	घर	से	होती	ह।	‘बाइिबल’	कहती	ह—‘अपने	पड़ोिसय 	से	उसी	तरह	 ेम	क िजए,	जैसे	आप
वयं	से	करते	ह।’	चँूिक	 ायः	हम	अंितम	ये	श द	भूल	जाते	ह—‘जैसे	आप	 वयं	से	 ेम	करते	ह।’	तब	तक	हम	बाहर
िकसी	और	से	 ेम	नह 	कर	सकते।	 व ेम	वह	उपहार	ह,	जो	हम	 वयं	को	दे	सकते	ह;	 य िक	जब	हम	अपने	अ त व
से	 ेम	करते	ह	तो	 वयं	को	दुःख	नह 	प चा	सकते	और	हम	िकसी	दूसर	को	भी	दुःखी	नह 	कर	सकते।	आंत रक	शांित
होने	पर	कोई	यु 	नह 	हो	सकता	ह,	िगरोह	नह 	ह गे,	आतंकवादी	नह 	ह गे,	कोई	बेघर-बार	नह 	होगा।	तब	न	तो	कोई
बीमारी	(बेमेलपन	क 	 थित)	होगी,	न	ए स	होगा,	न	कसर	होगा,	न	गरीबी	होगी	और	न	भुखमरी	क 	 थित	होगी।
तो	 मेर	अनुसार,	 िव -शांित	का	 नु खा	यही	ह—‘अपने	भीतर	शांित	रखना।’	शांित,	समझ,	स दयता,	 माशीलता

और	इन	सबसे	सव प र	 ेम।	इन	प रवतन 	को	लाने	क 	श 	हमार	भीतर	ह।
ेम	एक	ऐसी	चीज	ह,	िजसे	हम	उसी	तरह	चुन	सकते	ह	जैसे	हम	 ोध,	घृणा	या	दुःख	चुन	लेते	ह।	हम	 ेम	का

चुनाव	कर	सकते	ह।	यही	सवािधक	श शाली	क -िनवारक	श 	ह।
इस	पु तक	म	दी	गई	सूचनाएँ,	जो	िपछले	पाँच	वष 	से	मेर	 या यान	क	िह से	रह	ह,	वे	आपक	 वयं	क 	खोज	क

रा ते	पर	एक	और	सीढ़ी	ह—‘आपक	 वयं	क	बार	म	कछ	और	जानने	का	तथा	उस	ताकत	को	समझने	का’	एक
अवसर	ह,	जो	आपका	ज मिस 	अिधकार	ह।	आपक	पास	 वयं	को	और	 यादा	 ेम	करने	का	एक	अवसर	ह,	तािक
ेम	एक	अिव सनीय	 ांड	क	िह से	हो	सक।	 ेम	क 	शु आत	हमार	 दय	से	होती	ह।	आप	अपने	 ेम	से	धरती	का
क -िनवारण	करने	म	सहायता	कर।

—लुइस	एल.	ह



भाग—एक.

सचेत	होना
जब	हम	अपनी	सोच	और	मा यता 	का	िव तार	करते	ह	तो	हमारा	 ेम	 वतं 	 प	से	िनबाध	बहता	ह।	जब

हम	अपना	संकचन	करते	ह	तो	हम	 वयं	को	बंद	कर	लेते	ह।



1.

अंदर	क 	श
अपने	भीतर	क 	श 	से	आप	िजतना	अिधक	जुड़ते	ह,	उतने	ही	अिधक	आप	अपने	जीवन	क	सभी	 े 	से
जुड़ते	चले	जाते	ह।

आ	प	कौन	ह?	आप	यहाँ	 य 	ह?	जीवन	क	 ित	आपक 	मा यताएँ	 या	ह?	हजार 	वष 	से	इन	 न 	क	उ र	पाने
का	मतलब	रहा	ह— वयं	भीतर	 वेश	करना।	लेिकन	इससे	 या	आशय	ह?
मेरा	िव ास	ह,	हमम	से	 येक	क	अंदर	एक	ऐसी	श 	ह,	जो	बड़	 ेम	से	हमार	पूण	 वा य,	पूण	संबंध ,	पूण

क रयर	क 	िदशा	म	हमारा	मागदशन	कर	सकती	ह	और	िजससे	हर	तरह	क 	समृ 	हम	हािसल	हो	सकती	ह।	इ ह
ा 	करने	क	िलए	सबसे	पहले	हम	यक न	करना	होगा	िक	ये	संभव	ह।	आगे	हम	अपने	जीवन	से	उन	ढाँच 	को	समा
करना	होगा,	जो	उन	दशा 	को	िनिमत	कर	रह	ह,	िज ह	हम	कहते	ह	िक	हम	उनक 	ज रत	नह 	ह।	ऐसा	करने	का
तरीका	ह—भीतर	 वेश	करना	और	उस	श 	को	संगृहीत	करना,	िजसे	पहले	ही	यह	मालूम	ह	िक	हमार	िलए	सव म
या	ह।	यिद	हम	अपने	जीवन	को	अपने	भीतर	क 	इस	अपे ाकत	अिधक	महा 	श ,	जो	हमसे	 ेम	करती	ह	और	हम
सहारा	देती	ह,	क 	ओर	उ मुख	करने	क	िलए	तैयार	ह	तो	हम	अपे ाकत	अिधक	 ेम-यु 	और	समृ 	जीवन	िनिमत
कर	सकते	ह।	मेरा	मानना	ह	िक	हमारा	मन	हमेशा	एक	अनंत	मन	से	जुड़ा	रहता	ह	और	इसीिलए	सम त	 ान	व	बु
हम	हर	समय	उपल ध	 रहती	ह।	हम	उस	अनंत	मन,	उस	सावभौिमक	श ,	 िजसने	हमारा	 िनमाण	हमार	भीतर	क
काश	क 	िचनगारी	से	िकया	ह,	हमारा	उ तर	 वयं	(हायर	से फ)	या	हमारी	भीतरी	श 	से	जुड़	 ए	ह।	यह	िचरतन
श 	ह	और	यही	हमार	जीवन	क 	हरक	बात	को	िनदिशत	करती	ह।	यह	घृणा	करना	या	झूठ	बोलना	या	दंड	देना	नह
जानती।
यह	एक	 िवशु 	 ेम,	 वतं ता,	समझ	और	स दयता	ह।	 इस	उ तर	 वयं	 (हायर	 से फ)	पर	अपने	जीवन	को

मोड़ना	मह वपूण	ह,	 य िक	इसक	मा यम	से	हम	अपनी	अ छाई	हािसल	होती	ह।
हम	समझना	होगा	िक	इस	श 	क	िकसी	भी	तरह	क	 योग	क 	पसंद	हमारी	अपनी	ह।	यिद	हम	भूतकाल	म	रहने

का	चुनाव	करते	ह	और	उन	नकारा मक	दशा 	को	पुनः	िनिमत	करते	ह,	जो	भूतकाल	म	जारी	रह 	तो	हम	जहाँ	ह,	वह
िचपक	रहते	ह।	यिद	हम	सचेत	होकर	भूतकाल	क	िशकार	न	होने	का	िनणय	करते	ह	और	अपने	िलए	आसपास	नया
जीवन	सँजोने	का	 यास	करते	ह	तो	हम	इस	श 	क 	मदद	िमलती	ह	तथा	एक	नए	और	कह 	 यादा	खुशहाल	अनुभव
सामने	आने	शु 	हो	जाते	ह।	म	दो	श य 	पर	यक न	नह 	करता।	मेरा	मानना	ह	िक	एक	ही	अनंत	ह	िक	एक	ही	अनंत
श 	का	 ोत	ह।	यह	कहना	बड़ा	सहज	ह,	‘यह	शैतान	ह’	या	वे	ह।	वा तव	म	ये	हम	ही	ह	और	या	तो	हम	अपनी
उस	श 	को	बु मानी	से	 योग	कर	और	उसका	दु पयोग	कर।	 या	हमार	िदल 	म	शैतान	होता	ह?	 या	हम	 वयं	से
िभ 	होने	क	िलए	और 	क 	बुराई	करते	ह?	हम	आिखर	चुन	 या	रह	ह?

िज मेदारी	बनाम	दोषारोपण
म	भी	यह	मानता	 	िक	हम	अपने	िवचार	और	भाव	क	मा यम	से	अपने	जीवन	म	अ छा	या	बुरा	सृिजत	करने	क

िदशा	म	योगदान	करते	ह।	जो	िवचार	हमार	मन	म	आते	ह,	उनसे	हमारी	भावना 	का	िनमाण	होता	ह	और	तदुपरांत	हम
अपना	जीवन	इ ह 	भावना 	व	मा यता 	क	अनुसार	शु 	कर	देते	ह।	हम	अपने	जीवन	म	आ	रही	 ितकलता 	क
िलए	 वयं	को	दोष	नह 	देना	चािहए।



िज मेदार	होने	और	 वयं	को	या	दूसर	पर	दोष	मढ़ने	म	ब त	फक	ह।	जब	म	िज मेदारी	क 	बात	करता	 	तो	यक नन
म	श 	धारण	करने	क 	बात	कर	रहा	होता	 ।	िज मेदारी	से	हम	अपने	जीवन	म	प रवतन	लाने	क 	श 	 ा 	होती	ह।
यिद	हम	प र थितय 	क	िशकार	होने	क 	भूिमका	अदा	करते	ह	तो	हम	अपनी	िनजी	श 	को	असहाय	होने	म	 योग
कर	रह	होते	ह।	यिद	हम	िज मेदारी	उठाना	 वीकार	करते	ह	तो	िकसी	 य 	या	बात	को	दोष	देते	 ए	समय	न 	नह
करते	ह।	कछ	लोग	बीमारी	या	गरीबी	या	सम या 	क 	 थित	 िनिमत	करने	क	 ित	अपराध-बोध	महसूस	करते	ह
(मीिडया	क	कछ	सद य	इसे	नए	युग	क	अपराध-बोध	या	 यू	एज	िग ट	क 	सं ा	देते	ह)।	ये	लोग	अपराध-बोध	महसूस
करते	ह,	 य िक	वे	मानते	ह	िक	वे	एक	तरह	से	असफल	हो	चुक	ह।	िफर	भी,	वे	हर	बात	को	िकसी-न-िकसी	तरह
अपराध-बोध	क	भाव	से	 वीकार	करते	ह।	यह	वह	नह 	ह,	िजसक 	म	चचा	कर	रहा	 ।
यिद	हम	अपनी	सम या 	और	बीमा रय 	का	 योग	अपने	जीवन	को	बदलने	क	तरीक	सोचने	क	िलए	करते	ह	तो

हमार	पास	श 	ह।	ब त	से	लोग,	जो	बड़ी	बीमा रय 	से	होकर	गुजरते	ह,	कहते	ह	िक	यह	एक	बड़ी	आ यजनक
बात	ह,	जो	उनक	साथ	 ई;	 य िक	इससे	उ ह	अपने	जीवन	को	अलग	नज रए	से	देखने	का	मौका	िमला।	दूसरी	ओर
ब त	से	लोग	ऐसा	कहते	पाए	जाते	ह,	‘‘म	दुःख	का	पयाय	 ।	डॉ टर,	मुझे	ठीक	कर	दीिजए।’’	मेरा	मानना	ह	िक	ऐसे
लोग	ठीक	होकर	भी	या	अपनी	सम या 	से	जूझते	 ए	भी	दुःखी	रहगे।
िज मेदारी	लेने	से	हमम	बदलने	क 	श 	का	संचार	होता	ह।	हम	कह	सकते	ह,	‘‘इसे	बदलने	क	िलए	हम	 या	कर

सकते	ह?	’’	हम	यह	जानने	क 	ज रत	ह	िक	हमम	हर	समय	एक	िनजी	श 	होती	ह।	अब	यह	हम	पर	िनभर	करता
ह	िक	हम	इसका	 योग	िकस	तरह	करते	ह।
हमम	से	कई	अब	महसूस	कर	रह	ह	िक	हम	िन य	घर 	से	आते	ह।	हम	कौन	ह	और	जीवन	से	हमारा	संबंध	 या

ह,	क	िवषय	म	हम	ब त	सी	नकारा मक	भावना 	से	 िसत	पाए	जाते	ह।	मेरा	बचपन	िहसा	से	भरा	 आ	था,	िजसम
यौन	दुराचार	भी	शािमल	ह।	म	 ेम	व	लगाव	क	िलए	तड़पती	रही	और	मेरा	कोई	आ मस मान	नह 	था।	15	वष	क 	उ
म	घर	छोड़ने	क	बाद	भी	म	कई	 कार	क 	बुराइय 	का	अनुभव	लेती	रही।	तब	तक	मुझे	आभास	भी	नह 	था	िक	 ारिभक
जीवन	म	अिजत	क 	गई	सोच	और	भाव	क	ढाँचे	ही	इन	बुराइय 	क	िलए	िज मेदार	थे।
ब े	 ायः	अपने	आस-पास	क	वय क	लोग 	क	मानिसक	वातावरण	क	अनु प	ढलते	ह।	इसिलए	 ारभ	से	मने	भय

व	दुराचार	क	िवषय	म	जाना	और	बड़	होने	क	साथ-साथ	म	िनरतर	उ ह 	अनुभव 	को	पुनिनिमत	करती	रही।	िन त
तौर	पर	यह	समझ	मुझम	नह 	थी	िक	मुझम	इन	सबको	बदलने	क 	साम य	ह।	म	काफ 	िनममतापूवक	 वयं	क	 ित
कठोर	थी,	 य िक	 ेम	और	अनुराग	क	अभाव	क 	 या या	म	यही	िकया	करती	थी	िक	मुझे	एक	बुरा	 य 	ही	होना	ह।
अपने	जीवन	म	इस	चरण	तक	िजन	भी	घटना 	का	आपको	अनुभव	 आ	ह,	वे	सभी	आपक	भूतकाल	क	िवचार 	व

मा यता 	से	िनिमत	 ए	ह।	आइए,	अपने	अतीत	को	शिमदगी	से	न	देख।	भूतकाल	को	अपने	जीवन	क 	समृ 	और
पूणता	क	िह से	क	 प	म	देख।	इस	समृ 	और	पूणता	क	बगैर	आज	हम	यहाँ	नह 	होते।	आपने	बेहतर	नह 	िकया,
इसक	िलए	 वयं	को	 ताि़डत	करने	क 	कोई	वजह	नह 	ह।	आप	िजतना	जानते	थे,	उसक	मुतािबक	आपने	अ छ-से-
अ छा	िकया।	अतीत	को	 ेम	म	ितरोिहत	कर	दीिजए	और	इस	बात	क	 ित	आभार	महसूस	क िजए	िक	इसक 	वजह	से
आपको	एक	नई	चेतना	हािसल	 ई।
अतीत	का	अ त व	हमार	मनो-म त क	म	और	इसक	 ित	हमार	नज रए	म	होता	ह।	यही	वह	चरण	होता	ह,	िजसे

हम	जी	रह	ह।	यही	वह	चरण	ह,	िजसे	हम	महसूस	कर	रह	ह।	यही	वह	 ण	ह,	िजसे	हम	अनुभव	कर	रह	ह।	हम	इस
व 	या	अभी	जो	कर	रह	ह,	उससे	ही	कल	का	वा तिवक	आधार	िनधा रत	होता	ह।	इसिलए	यही	वह	 ण	ह,	िजसम
हम	िनणय	लेना	ह।	आनेवाले	कल	म	हम	कछ	नह 	कर	सकते;	बीते	कल	म	भी	हम	कछ	नह 	कर	सकते	ह।	हम	जो
कछ	भी	सोचने,	िव ास	करने	और	कहने	क	िलए	चुन	रह	ह,	वही	मह वपूण	ह।	जब	होशो-हवास	म	हम	अपने	िवचार
और	श द 	का	 भार	लेने	लग	जाते	ह,	तभी	हमार	पास	वह	औजार	आता	ह,	िजसका	हम	 योग	कर	सकते	ह।	म	जानता



	िक	यह	सहज	महसूस	होता	ह,	लेिकन	हमेशा	याद	रिखए	िक	श 	का	िबंदु	वतमान	 ण	म	ही	होता	ह।
आपक	िलए	यह	जानना	काफ 	मह वपूण	ह	िक	आपका	मन	आपक	िनयं ण	म	नह 	ह।	यिद	आपका	मन	आपक

िनयं ण	म	ह	तो	आपका	उ तर	 वयं	भी	आपक	िनयं ण	म	ह।	तब	आप	उन	पुराने	िवचार 	को	लेकर	सोचना	बंद	कर
सकते	ह।	जब	आपक 	पुरानी	सोच	 पुनः	लौटने	क 	कोिशश	करते	 ए	कहती	ह,	 ‘बदलना	बड़ा	किठन	ह’,	मन	क
बागडोर	सँभालो।	अपने	मन	से	कहो,	‘अब	म	यह	यक न	करने	का	चुनाव	करता	 	िक	प रवतन	करना	मेर	िलए	बड़ा
सरल	हो	रहा	ह।’
इसक	पहले	आपका	मन	यह	 वीकार	कर	िक	आप	इसक	 भार	म	ह	और	जो	आप	कहते	ह,	वही	आपका	आशय	ह,

आपक	मन	म	कई	बार	यह	बात	हो	सकती	ह।
क पना	क िजए	िक	आपक	िवचार	पानी	क 	बँूद 	क 	तरह	ह।	एक	िवचार	या	एक	बँूद	पानी	से	कोई	बड़ा	फक	नह

पड़ता।	जब	और	बार-बार	िवचार 	को	दोहराते	ह	तो	सबसे	पहले	आपको	गलीचे	पर	एक	दाग	नजर	आता	ह,	िफर	एक
िछछले	पानी	क 	पोखरी	और	िफर	तालाब	नजर	आता	ह	तथा	जब	ये	िवचार	लगातार	चलते	रहते	ह	तो	वे	एक	झील	म
बदलकर	अंततः	सागर	म	प रवितत	हो	जाते	ह।	आप	िकस	तरह	का	सागर	िनिमत	कर	रह	ह।	एक	ऐसा,	जो	 दूिषत	व
जहरीला	ह	और	िजसम	तैरना	संभव	नह 	ह	या	ऐसा	जो	िबलकल	साफ,	नीलवण	का	िदखते	 ए	आपको	अपने	ताजगी
भर	जल	का	 पश	देने	क	िलए	आमंि त	करता	ह?
लोग	मुझसे	 ायः	कहते	ह,	‘‘एक	ही	िवचार	को	सोचना	बंद	नह 	कर	पाता।’’	म	उ ह	जवाब	म	 ायः	यही	कहता	 ,

‘‘हाँ,	तुम	एक	ही	िवचार	को	सोचना	बंद	कर	सकते	हो।’’	याद	रिखए,	िकतनी	बार	आपने	एक	सकारा मक	िवचार	को
सोचने	 से	 इनकार	 िकया	 ह।	आपको	 अपने	 मन	को	 मा 	 इतना	 बताना	 ह	 िक	आप	 यही	 करने	 जा	 रह	 ह।	आपको
नकारा मक	िवचार	को	बंद	करने	क	िलए	अपनी	मानिसकता	तैयार	करनी	ह।	म	यह	नह 	कह	रहा	िक	जब	आप	प रवतन
चाहते	ह,	तब	आपको	अपने	िवचार 	से	लड़ना	ह।	जब	नकारा मक	िवचार	आएँ,	तब	मा 	इतना	ही	किहए,	‘‘अनुभव
बाँटने	क	 िलए	ध यवाद।’’	 इस	 तरह	 से	आप	उस	बात	को	 नकार	 नह 	 रह	 ह गे,	जो	 वहाँ	 मौजूद	 ह,	साथ	 ही	आप
नकारा मक	िवचार	पर	अपनी	ऊजा	खच	नह 	कर	रह	ह गे।	 वयं	से	किहए	िक	अब	आप	नकारा मकता	को	 वीकार
नह 	करगे।	आप	सोचने	का	एक	दूसरा	तरीका	िनिमत	करना	चाहते	ह।	यहाँ	पुनः	आपको	अपने	िवचार 	से	 ं 	नह
करना	ह।
जब	आप	जीवन	क	महासागर	म	उतराते	रह	सकते	ह	तो	अपनी	नकारा मकता	क	सागर	म	न	डब	जाएँ।
आपको	जीने	क 	आ यजनक	व	प्ेरमास 	अिभ य 	बनना	ह।	जीवन	तु ह	अपने	आप	म	समािहत	करने	क	िलए

हाथ	फलाए	 तु हारा	 इतजार	कर	 रहा	 ह,	 तािक	 इसम	जो	 ह,	आप	 वयं	को	उसक	यो य	महसूस	कर	सक।	 ांड
आपक	उपयोग	क	िलए	ह।	 ांड	क 	बु म ा	और	बौ कता	आपक	अपने	 योग	क	िलए	ह।	जीवन	आपका
साथ	देने	क	िलए	हर	पल	तैयार	ह।	अपने	भीतर	क 	श 	पर	भरोसा	क िजए।
यिद	आप	भयभीत	होते	ह	तो	यह	आपक	शरीर	म	आती-जाती	साँस 	क	 ित	आपको	सचेत	करने	म	सहायक	ह।

आपक	जीवन	का	सवािधक	मू यवा 	उपहार	आपक 	साँस	आपको	मु त	 दान	क 	गई	ह।	यह	आपक	जीवन	काल
तक	क	िलए	पया 	ह।	इस	मू यवा 	व तु	को	आप	िबना	सोचे	ही	 वीकार	कर	लेते	ह,	िफर	भी	आपको	संदेह	होता	ह
िक	जीवन	आपको	दूसरी	ज रत 	क 	पूित	कर	सकता	ह	या	नह ।	आपक	 ारा	 वयं	क 	श य 	को	जानने	का	समय
अब	और	अभी	ह।	 वयं	क	भीतर	 वेश	क िजए	और	जान	लीिजए	िक	आप	कौन	ह।
हम	सभी	क 	अनेक	अवधारणाएँ	ह।	आपको	आपक 	अपनी	और	मुझे	मेरी	अपनी	अवधारणा 	पर	िव ास	करने

का	अिधकार	ह।	दुिनया	म	चाह	जो	भी	हो	रहा	हो,	लेिकन	आपक	िलए	एक	बात	अपनाने	क	िलए	ह	और	यह	वही	ह	जो
तु हार	िलए	सही	ह।	आपको	अपने	आंत रक	मागदशन	क	संपक	म	रहना	ह,	 य िक	यही	वह	बु म ा	ह,	जो	आपक
न 	का	उ र	जानती	ह।	जब	आपक	पा रवा रक	लोग	एवं	िम 	आपको	परामश	दे	रह	ह 	तो	 वयं	को	सुनना	किठन



होता	ह।	िफर	भी,	आपक	सभी	 न 	क	सभी	उ र	आपक	भीतर	ही	ह।
हर	बार	जब-जब	आप	कहते	ह,	‘म	नह 	जानता’,	तब-तब	आप	अपनी	भीतरी	बु म ा	का	 ार	बंद	कर	देते	ह।

अपने	आंत रक	 वयं	से	जो	संदेश	आप	 ा 	करते	ह,	वह	आपक	िलए	सकारा मक	व	सहायक	िस 	होता	ह।	यिद
आप	नकारा मक	अनुभव	 हण	करना	शु 	कर	 देते	ह	तो	आप	अपने	अह	और	अपने	मानव	मन	क	 तर	या	शायद
क पना	क	सहार	काय	कर	रह	ह।	य िप	सकारा मक	संदेश	 ायः	हमारी	क पना 	और	 वाब 	क	मा यम	से	आते
ह।

वयं	क	िलए	सही	पसंदिगय 	को	तय	कर	 वयं	को	सहारा	दीिजए।	जब	संदेह	हो	तो	 वयं	से	पूिछए,	‘‘ या	यही	वह
िनणय	ह,	जो	मुझे	ि य	ह?	 या	यही	अब	मेर	िलए	सही	ह?	’’	िकसी	और	समय	एक	िदन,	एक	स ाह	या	एक	महीने
बाद	आप	कोई	दूसरा	िनणय	ले	सकते	ह।	लेिकन	हर	 ण	 वयं	से	यह	 न	क रए।
जब	हम	 वयं	को	 ेम	करना	और	अपनी	उ तर	श 	पर	िव ास	करना	सीख	लेते	ह	तो	हम	 ेम	 पी	संसार	क

असीम	आ मा	क	साथ	सह-सृजनकता	हो	जाते	ह।	हमार	 ित	हमारा	अपना	 ेम	हम	िशकार	या	परािजत	होने	क 	अपे ा
िवजेता	होने	क 	ओर	ले	जाता	ह।	हमार	 ित	हमारा	अपना	 ेम	हमार	िलए	आ यजनक	अनुभव 	को	आकिषत	करता
ह।	 या	आपने	कभी	इस	बात	पर	 यान	िदया	ह	िक	जो	लोग	 वयं	म	अ छा	महसूस	करते	ह,	वे	 वाभािवक	 प	से
आकषक	होते	ह।	सामा यतः	उनम	 वयं	क	िवषय	म	एक	गुण	होता	ह,	जो	िक	बड़ा	आ यजनक	ह।	वे	अपने	जीवन
से	खुश	होते	ह।	सबकछ	उनक	पास	सहजता	एवं	िबना	िकसी	 यास	क	आ	जाता	ह।
ब त	समय	पहले	मने	सीखा	िक	म	ई र	क 	उप थित	व	श 	क	साथ	एक पता	रखनेवाला	अ त व	 ।	यही

जानकर	िक	परमा मा	क 	बु म ा	और	समझ-बोध	मेर	भीतर	बसता	ह	और	इसीिलए	इस	धरती	पर	और 	से	अपने
यवहार	क	िलए	मेरा	दैवी	 प	से	मागदशन	िकया	जाता	ह।	िजस	तरह	सभी	तार	और	 ह	अपनी-अपनी	क ा 	म	ह,
म	भी	अपने	दैवी	अिधकार	क	 म	म	 ।	अपने	सीिमत	मानव	म त क	क	कारण	संभव	ह	िक	म	सबकछ	न	समझ
सक,	िकतु	 ांडीय	 तर	पर	म	जानता	 	िक	म	सही	 थान	पर,	सही	समय	पर	सही	काम	कर	रहा	 ।	मेर	वतमान	क
अनुभव	एक	नई	जाग कता	या	चेतना	और	नए	अवसर 	क 	िदशा	म	एक	नई	सीढ़ी	ह।
आप	कौन	ह?	आप	यहाँ	 या	सीखने	आए	ह?	आप	यहाँ	 या	िसखाने	आए	ह?	हम	सबका	अनोखा	उ े य	ह।	हम

अपने	 य व ,	अपनी	सम या ,	अपने	भय 	और	अपनी	बीमा रय 	से	भी	आगे	बढ़कर	अपना	अ त व	रखते	ह।	हम
अपने	शरीर 	से	कह 	बढ़कर	ह।	हम	सभी	इस	धरती	पर	सभी	से,	हर	तरह	क	जीवन	से	जुड़	 ए	ह।	हम	सभी	आ मा,
काश,	ऊजा,	तरग	एवं	 ेम- व प	ह	और	हम	सभी	का	उ े य	व	अिभ ाय	ह।





2.

अपनी	अंतरा मा	का	अनुसरण	करना
सोचने	क	िलए	िजन	िवचार 	का	हम	चुनाव	करते	ह,	वही	वे	औजार	ह,	िजनसे	हम	अपने	जीवन	क	कनवास
पर	िच कारी	करते	ह।

मु	झे	याद	ह,	जब	मने	पहली	बार	सुना	िक	यिद	म	अपनी	सोच	को	बदलने	का	इ छक	 	तो	म	अपना	जीवन	बदल
सकती	 ।	यह	मेर	िलए	एकदम	 ांितकारी	िवचार	था।	म	 यूयॉक	म	रहती	थी,	जहाँ	मने	धािमक	िव ान 	का	चच	(चच
ऑफ	 रलीिजयस	साइसेज)	तलाश	िलया।	( ायः	लोग	अन ट	हो स	 ारा	 थािपत	चच	ऑफ	 रलीिजयस	साइसेज	या
चच	ऑफ	माइड	और	मैरी	बेकर	एडी	 ारा	 थािपत	ि यन	साइस	चच	को	लेकर	उलझन	म	पड़	जाते	ह।	ये	सभी
नए	िवचार 	को	 य 	करते	ह,	िफर	भी	उनक	दशन	एक-दूसर	से	िभ 	ह।)
साइस	ऑफ	माइड	से	 िमिन टस	व	 ै टशनस	जुड़	ह,	जो	चच	ऑफ	 रलीिजयस	साइस	क 	 िश ा	का	अनुसरण

करते	ह।	वही	ऐसे	पहले	लोग	थे,	िज ह ने	मुझे	बताया	िक	मेर	िवचार 	से	ही	मेरा	भिव य	िनिमत	होता	ह।	भले	ही	उनक
बात	का	ता पय	मुझे	समझ	नह 	आया,	िकतु	इस	अवधारणा	ने	मेर	अंतरतम	को	उस	अंतमन	क 	जगह,	िजसे	अंदर	क
आवाज	क	 प	म	 य 	 िकया	जाता	ह,	को	छ	 िलया।	साल -साल	क	दौरान	मने	उनका	अनुसरण	करना	सीखा	ह,
य िक	जब	इस	आवाज	से	‘हाँ’	म	जवाब	िमलता	ह	(भले	ही	यह	िवल ण	ही	महसूस	हो),	म	जान	लेता	 	िक	मेर	िलए
यही	सही	ह।
इसिलए	इन	अवधारणा 	ने	मेर	अंदर	क	तार 	को	झंकत	कर	िदया।	िकसी	चीज	ने	कहा,	‘‘हाँ,	ये	सही	ह।’’	और

तभी	मने	 ान	क 	िदशा	म	साहिसक	कदम	उठाना	सीख	िलया	िक	अपनी	सोच	को	कसे	बदला	जाए।	एक	बार	जब	मने
इस	िवचार	को	 वीकार	कर	‘हाँ’	कहा,	म	उपाय 	से	गुजरती	गई।	मने	ब त	सी	िकताब	पढ़ 	और	मेरा	भी	घर	आप	लोग
से	कई	क 	तरह	आ या मक	और	 वयं-सहायता	वाली	िकताब 	क	ढर	से	भर	गया।	म	वष 	इस	िवषय	क 	कई	क ा
म	जाती	रही	और	इस	 िवषय	से	जुड़	सभी	पहलु 	पर	अ वेषण	करती	रही।	मने	वा तिवक	 प	से	 वयं	को	नवीन
िवचार-दशन	 म	डबो	 िदया।	 यक नन	जीवन	 म	 पहली	 बार	 मने	अ ययन	 िकया	 था।	 तभी	 से	 मने	 िकसी	 भी	 चीज	 म
िव ास	नह 	िकया।	मेरी	माँ	कथोिलक	िवचार-दशन	से	हट	चुक 	थ 	और	मेर	सौतेले	िपता	ना तक	थे।	म	कछ	िविच
से	िवचार	रखती	थी,	जैसे	ईसाई	लोग	या	तो	बाल 	क 	कमीज	पहनते	ह	या	उ ह	शेर 	क	 ारा	खा	िलया	जाता	ह।	और
इनम	से	कोई	भी	िवचार	मुझे	नह 	लुभाता	था।
मने	वा तव	म	साइस	ऑफ	माइड	म	गोते	लगाए,	 य िक	यही	एकमा 	रा ता	मेर	िलए	खुला	था	और	यह	मुझे	ब त

आ यजनक	लगा।	शु -शु 	म	यह	एक	तरह	से	सरल	था।	मने	कछ	अवधारणाएँ	समझ ,	िफर	थोड़ा	हटकर	सोचना
और	बात	करना	शु 	कर	िदया।	उन	िदन 	मुझे	सतत	िशकायत	रहती	थी	और	म	 वयं	क	 ित	दयनीय	भाव	से	मु 	थी।
म	ग 	म	ही	लोटती	 रहती	थी।	 मुझे	मालूम	ही	नह 	था	 िक	म	 िनरतर	 यादा-से- यादा	ऐसे	अनुभव	लेती	 रहती	थी
िजसम	म	 वयं	क	 ित	दया-भाव	से	भर	जाती	थी।	लेिकन	िफर,	मुझे	यह	नह 	मालूम	रहता	था	िक	बेहतर	 या	ह।	धीर-
धीर	मने	पाया	िक	म	पहले	क 	तरह	ब त	 यादा	िशकायत	नह 	करती	थी।	मने	वह	सब	सुनना	शु 	कर	िदया	था,	जो	म
कहती	थी।	म	आ म-आलोचना	क	 ित	सजग	हो	गई	और	इसे	रोकने	क 	कोिशश	क ।	म	उन	कथन 	को	अ प 	 प
से	कहने	लगी,	िजनका	अथ	म	नह 	जानती	थी।
मने	बेशक	कछ	सरल	कथन 	से	शु आत	क 	और	कछ	छट-पुट	प रवतन	होने	लगे।	मुझे	हरी	ब ी	और	पािकग	 थल

भी	िमल	चुका	था।	अर	वाह!	म	सोचती	थी	िक	मुझे	यह	सब	पता	था	और	देखते-ही-देखते	म	अपनी	मा यता 	पर	धृ



व	क र	होती	चली	गई।	मुझे	महसूस	होता	था	िक	म	सभी	उ र 	को	जानती	थी।
अ य	 प	से	इस	नए	सोच	म	यह	मेर	 वयं	क	 ित	सुरि त	महसूस	करने	का	तरीका	था।
जब	हम	अपनी	िक ह 	पुरानी	व	क र	मा यता 	से	हटते	ह,	खासकर	यिद	हम	पहले	उसक	पूण	िनयं ण	म	रह	ह,

तब	यह	ब त	भयावह	हो	सकता	ह।	मेर	िलए	भी	ऐसा	करना	बड़ा	डरावना	था,	इसिलए	िजस	िकसी	बात	से	म	सुरि त
महसूस	करती,	म	वही	 हण	कर	लेता।	यह	मेर	िलए	शु आत	थी	और	मुझे	काफ 	आगे	जाना	था।
हमम	से	 यादातर	लोग 	क 	तरह	 मुझे	अपना	रा ता	आसान	नह 	 िमला,	 य िक	अ प 	 िस ांत 	को	थोड़ा-ब त

अपनाना	हर	समय	कारगर	नह 	होता	था।	म	खुद	से	ही	पूछती,	‘‘मुझसे	 या	गलती	हो	रही	ह?	’’	और	तुरत	ही	म	 वयं
को	दोष	देने	लगती।	 वयं	क	 ित	ब त	अ छा	न	रहने	का	यह	एक	और	उदाहरण	था।	यह	मेरी	अपनी	पसंदीदा	मा यता
थी।
उस	समय	मेर	िश क	ए रक	पेस	मेरी	ओर	देखते	और	 ोध	क	िवचार	का	हवाला	देते।	वे	जो	भी	कहते	वह	मुझे

समझ	म	नह 	आता	था।	 ोध	और	म?	 ोध	तो	मुझम	नह 	था।	आिखर	अब	म	अपने	रा ते	पर	थी।	आ या मक	 प	से
म	पूण	थी।	तब	म	 वयं	को	ब त	कम	जान	पाती	थी।
अपने	जीवन	म	जो	भी	अ छ-से-अ छा	हो	सकता	था,	म	करती	गई।	मने	पारलौिकक	और	आ या मक	अ ययन

िकए	और	 वयं	क	िवषय	म	िजतना	मुमिकन	था,	उतना	जाना।	जो	म	कर	सकता	था,	उसे	मने	 हण	िकया	और	कभी-
कभी	उ ह	 यवहार	म	भी	अपनाया।	 ायः	हम	ब त	सी	बात	सुनते	ह	और	कभी-कभी	उ ह	 हण	भी	करते	ह;	लेिकन
ायः	हम	उ ह	 यवहार	म	नह 	लेते।	समय	काफ 	तेजी	से	गुजरता	महसूस	हो	रहा	था	और	उस	समय	म	साइस	ऑफ
माइड	का	अ ययन	तीन	साल 	से	कर	रही	थी।	म	चच	क 	अनुयायी	बन	गई	थी।	मने	दशन	पढ़ाना	 शु 	कर	 िदया;
लेिकन	मुझे	आ य	होता	िक	मेर	छा 	 य 	इतने	परशान	रहते	थे।	वे	अपनी	सम या 	से	इतने	 य 	िचपक	रहते	थे,	यह
म	समझ	नह 	पाई।	मने	उ ह	अ छी-से-अ छी	सलाह	दी।	इसका	 योग	करक	वे	सुधर	 य 	नह 	रह	थे।	मुझे	यह	कभी
लगा	ही	नह 	िक	िजस	स य	को	िजतना	म	िसखा	रहा	था,	उतना	उसका	आचरण	नह 	कर	रहा	था।	म	उस	िपता	क 	तरह
था,	जो	अपने	ब 	को	अ छी	बात	बताता	था,	लेिकन	 वयं	ठीक	उसक	िवपरीत	आचरण	करता	था।	तभी	एक	िदन
डॉ टर 	ने	मुझम	योिन	कसर	क	ल ण	पाए।	शु 	म	तो	मेर	पैर 	तले	क 	जमीन	िखसक	गई।	िफर	मुझे	संदेह	 आ	िक	ये
सभी	बात,	जो	म	सीख	रही	थी,	वे	मा य	भी	ह	या	नह ।	यह	 िति या	िबलकल	सामा य	व	 वाभािवक	थी।	मने	 वयं	से
कहा,	‘यिद	अपनी	बात 	क	 ित	मेरा	नज रया	साफ	था	और	म	उनसे	जुड़ी	 ई	थी	तो	मुझे	बीमारी	को	 कट	करने	क
ज रत	ही	नह 	थी।	मन	म	कह 	मुझे	िवचार	आता	िक	जब	मुझम	योिन	कसर	क	ल ण	पाए	गए,	तब	उस	समय	म
बीमारी	को	 कट	करने	म	 वयं	को	पया 	सुरि त	महसूस	िकया,	तािक	म	उसक	िलए	कछ	कर	सक,	न	िक	उसे	एक
ऐसा	िछपा	रह य	रहने	देकर,	िजसक	बार	म	म	अपनी	मौत	तक	अनजान	बनी	रहती।’
उस	समय	तक	मुझे	इतनी	 यादा	जानकारी	हो	गई	थी,	िजसे	म	 वयं	से	िछपाकर	नह 	रख	सकती	थी।	म	जानती	थी

िक	कसर	लंबे	समय	से	मन	म	पालकर	रखे	गु से	या	नाराजगी	क 	बीमारी	ह।	जब	हम	 वयं	अपनी	भावना 	को	लंबे
समय	तक	भीतर	दबाकर	रखते	ह	तो	वे	शरीर	म	कह 	 कट	हो	जाती	ह।	यिद	हम	अपना	जीवन	इ ह 	दबी	व	किठत
भावना 	क	साथ	िबता	देते	ह	तो	अंततः	वे	शरीर	म	कह 	 कट	हो	जाती	ह।
मुझे	काफ 	आभास	 हो	 गया	 िक	 वह	 ोध	 (िजसका	 िज 	 मेर	 गु 	 ने	कई	 बार	 िकया	 था)	 मेर	 भीतर	 बचपन	 से

शारी रक,	भावना मक	और	यौन	 प	से	िवकत	हो	गया	था।	 वाभािवक	 प	से	मेर	भीतर	नाराजगी	बनी	रहती	थी।	अपने
अतीत	क	 ित	जहाँ	मुझम	कटता	बरकरार	रहती	थी,	वह 	उसक	 ित	 माशीलता	क 	भावना	नह 	रहती	थी।
मने	उस	कटता	को	िनकालने	या	बदलने	क 	िदशा	म	कभी	कोई	कदम	नह 	उठाया।	जब	म	घर	से	जाती,	तभी	मेर

साथ	जो	 आ	था,	उसे	म	भूल	पाती	थी।	म	सोचा	करती	थी	िक	मने	इसे	पीछ	छोड़	िदया,	लेिकन	वा तिवकता	यह	थी
िक	मने	उसे	गाड़	रखा	था।



जब	मुझे	अपना	रा ता	िमला	तो	मने	आ या मकता	क 	खूबसूरत	परत	से	अपनी	भावना 	को	ढककर	अपने	भीतर
ब त	कड़ा-करकट	िछपा	रखा	था।	मने	 वयं	क	चार 	ओर	दीवार	खड़ी	कर	रखी	थ 	और	अपनी	 वयं	क 	भावना 	से
खुद	को	अछता	रखा	था।	म	कौन	थी	और	कहाँ	थी,	मुझे	पता	ही	नह 	था।	मेर	डॉ टरी	परी ण	क	बाद	 वयं	को	जानने
का	वा तिवक	आंत रक	काय	शु 	 आ।	ई र	क 	कपा	से	मेरी	तैयारी	पहले	से	ही	थी।	म	जानती	थी	िक	यिद	मुझे	कोई
थायी	प रवतन	लाना	था	तो	अपने	 वयं	क	भीतर	 वेश	करने	क 	आव यकता	थी।
हाँ,	डॉ टर	मेरा	ऑपरशन	करक	मेरी	बीमारी	क 	 िणक	देखभाल	कर	सकते	थे।	िकतु	यिद	मने	अपने	िवचार 	और

श द 	पर	िनयं ण	नह 	िकया	तो	यही	बीमारी	म	िफर	से	पैदा	कर	सकती	थी।
मेर	िलए	यह	सीखना	सदा	ही	 िचकर	ह	िक	अपने	शरीर	म	हम	कसर	कहाँ	पैदा	करते	ह	और	हमार	शरीर	क	िकस

िह से—दाएँ	 या	 बाएँ—म	गाँठ	 होती	 ह।	 दायाँ	 भाग	 पु ंग	का	 ितिनिध व	करता	 ह	और	बायाँ	 भाग	 ीिलंग	का।
पु ंग	भाग	देने	और	 ीिलंग	भाग	 ा ता	का	 ितिनिध व	करते	ह।	मुझम	यिद	यह	होता	तो	यह	मेर	शरीर	क	दाएँ
िह से	म	होता।	इसी	भाग	म	म	अपने	सौतेले	िपता	क 	नाराजगी	इक ा	िकया	करती	थी।
हरी	ब ी	और	पािकग	 थल	िमलने	क	बाद	म	संतु 	नह 	रही।	मुझे	मालूम	था	िक	मुझे	 यादा-से- यादा	गहराई	म

उतरना	था।	मुझे	महसूस	 आ	िक	जैसा	म	चाहती	थी,	उस	तरह	अपने	जीवन	म	तर 	नह 	कर	पा	रही	थी।	इसक
वजह	थी	िक	मने	अपने	बचपन	क	इस	पुराने	कड़-करकट	को	िनकाल	बाहर	नह 	िकया	था।	मुझे	अपने	भीतर	िछपे	ब े
को	पहचानना	और	उसक	साथ	काय	करना	था।	मेर	भीतर	क 	ब ी	को	मदद	क 	ज रत	थी,	 य िक	वह	अब	भी	ब त
क 	म	थी।
शी 	ही	बड़ी	ईमानदारी	से	मने	 वयं	क	इलाज	का	काय म	शु 	कर	िदया।	मने	 वयं	पर	 यान	कि त	करने	क

अलावा	और	कछ	भी	नह 	िकया।	म	ठीक	होने	क	िलए	किटब 	हो	गई।	इस	 ि या	म	ब त	कछ	िविच 	सा	था,	िफर
भी	म	डटी	रही।	आिखर	यह	मेर	जीवन	का	 न	था।	अगले	छह	महीने	तक	तो	यह	 ितिदन	चौबीस	घंट	का	काम	होकर
रह	गया।
कसर	क	इलाज	का	जो	भी	वैक पक	तरीका	मुझे	िमलता,	मने	उसे	पढ़ा;	 य िक	मुझे	सचमुच	यक न	था	िक	ऐसा

िकया	जा	सकता	था।	म	साल -साल	खाए	जंक	फड	क	जहरीले	असर	को	अपने	शरीर	से	ख म	करने	क	िलए	एक
पौि कता	सफाई	काय म	म	शािमल	 ई।	मुझे	लगता	ह	 िक	महीन 	म	अंक रत	अनाज	क	आहार	पर	 िटक 	रही।	म
जानती	 	िक	मुझे	और	भोजन	लेना	था,	लेिकन	यही	तो	मुझे	ब त	याद	आता	ह।
मने	अपने	साइस	ऑफ	माइड	क	 ै टशनर	व	 िश क	ए रक	पेस	क	साथ	 िमलकर	उपाय	 िकया,	तािक	मानिसक

ढाँचे	को	साफ	िकया	जा	सक,	िजससे	कसर	लौटकर	न	आता।	म	आईने	क	सामने	अपनी	यक नवाली	बात 	को	कहती,
उनक 	मानिसक	क पना	करती	और	आ या मक	इलाज	करती।	आईने	क	सामने	म	 ितिदन	यही	अ यास	िकया	करती।
जो	श द	कहने	म	ब त	किठन	लगते,	वे	थे—	‘‘म	तुमसे	 ेम	करती	 ।	म	सचमुच	तुमसे	 ेम	करती	 ।’’	इस	दौरान
मेरी	आँख 	से	अिवरल	अ ुधारा	बह	रही	होती	और	मेरी	साँस	तेज	चल	रही	होती	थ ।	जब	मने	यह	िकया	तो	मुझे	महसूस
आ,	मानो	मने	एक	 लंबी	छलाँग	लगा	ली	हो।	म	एक	मनोिव ेषक	क	पास	भी	गई,	जो	लोग 	को	उनक 	अपनी
नाराजगी	को	 य 	करने	और	बाहर	 िनकालने	म	उनक 	मदद	करने	क	 िलए	 िव यात	था।	मने	 तिकया	 पीटते	और
चीखते	 ए	एक	लंबा	समय	 यतीत	िकया।	यह	सचमुच	बड़ा	आ यजनक	था।	इससे	काफ 	अ छा	महसूस	होता	था,
य िक	अपने	जीवन	म	मुझे	ऐसा	करने	क 	अनुमित	कभी	नह 	िमली।
मुझे	नह 	मालूम	 िक	कौन	सी	 िविध	कारगर	 ई;	शायद	सबसे	बढ़कर	यह	 िक	म	जो	भी	करता,	उससे	म	सचमुच

एक पता	या	मेल	रखती	थी।	जब	तक	म	जागी	 ई	अव था	म	रहती,	तब	तक	इसी	अ यास	से	जुड़ी	रहती।	सोने	क
पहले,	िदन	क	दौरान	िकए	गए	अपने	काय	क	िलए	म	 वयं	को	ध यवाद	िदया	करती।	म	दावे	क	साथ	कह	सकती	
िक	मेर	सोने	क	दौरान	मेर	शरीर	पर	इलाज	क 	 ि या	जारी	रहती	थी	और	सुबह	म	िबलकल	तरोताजा	व	अ छा	महसूस



करते	 ए	जागा	करती	थी।	सुबह	जागकर	म	शरीर	और	 वयं	को	रात	को	 ए	काय	क	िलए	ध यवाद	िदया	करती	थी।	म
यह	बात	दावे	क	साथ	कहती	थी	 िक	म	हर	 रोज	आगे	बढ़ने	व	सीखने	और	 वयं	को	एक	 बुरा	 य 	समझे	 िबना
प रवतन	लाने	क 	इ छा	रखती	थी।
मने	समझ	और	 माशीलता	पर	भी	काय	 िकया।	उनम	 से	एक	तरीका	था	अपने	माता-िपता	क	बचपन	का	उतना

अ वेषण	करना,	िजतना	म	कर	सकती	थी।	मुझे	समझ	म	आने	लगा	िक	बचपन	म	उनक	साथ	कसा	बरताव	िकया	जाता
था,	िजससे	मुझे	महसूस	 आ	िक	िजस	तरह	से	उनका	पालन-पोषण	िकया	गया	था,	व तुतः	वे	उससे	हटकर	कछ	अलग
मेर	पालन-पोषण	म	नह 	कर	सकते	थे।
मेर	सौतेले	िपता	को	घर	म	गािलयाँ	दी	जाती	थ 	और	इ ह 	गािलय 	का	 योग	वह	लगातार	अपने	ब 	क	िलए	करता

रहा।	मेरी	माँ	का	पालन-पोषण	इस	िव ास	को	 हण	करते	 ए	 आ	था	िक	पु ष	हमेशा	सही	होता	ह	और	आप	उसक
साथ	रहते	 ए	जो	वह	चाह,	उसे	करने	दो।	उ ह	एक	अलग	 ि कोण	िकसी	ने	िसखाया	ही	नह ।	यही	उनक	जीवन	का
तरीका	था।	धीर-धीर	मेर	बढ़ते	समझ-बोध	क	साथ	म	इतनी	स म	होती	गई	िक	उ ह	माफ	कर	सक।	िजतना	 यादा	मने
अपने	 माता-िपता	 को	 माफ	 िकया,	 म	 उतनी	 ही	 वयं	 को	 माफ	 करने	 क 	 इ छक	 होती	 गई।	 अपने	 वयं	 क	 ित
माशीलता	हमार	िलए	ब त	 यादा	अहम	ह।	हमम	से	ब त	से	लोग	अपने	आंत रक	िशशु	को	वैसा	ही	नुकसान	प चाते

ह,	जैसा	मेर	माता-िपता	ने	हमार	साथ	िकया।	हम	यह	बुराई	जारी	रखते	ह,	जो	ब त	दुःख	क 	बात	ह।	जब	हम	ब 	ेथे
और	दूसर	लोग	हमसे	दु यवहार	करते	थे	तो	हमार	पास	ब त	से	िवक प	नह 	 आ	करते	थे।	लेिकन	जब	हम	बड़	होते
ह	और	तब	भी	अपने	अंदर	क	ब े	से	दु यवहार	करते	ह	तो	यह	बड़ा	िवडबनापूण	होता	ह।
जब	मने	 वयं	को	माफ	िकया	तो	मुझे	 वयं	पर	यक न	भी	होने	लगा।	मने	पाया	िक	जब	हम	जीवन	का	तथा	अ य

लोग 	का	यक न	नह 	कर	रह	होते	ह	तो	यक नन	ऐसा	 वयं	पर	िव ास	न	करने	क	कारण	होता	ह।	हम	अपने	उ तर
वयं	पर	यक न	नह 	करते	िक	वह	हर	 थित	म	हमारी	देखभाल	कर	रहा	होगा,	इसिलए	हम	कहते	ह,	‘‘म	िफर	से	 ेम
नह 	क गा,	 य िक	अब	म	चोट	खाना	नह 	चाहता	 ।’’	हम	जो	 वयं	से	कह	रह	होते	ह,	वा तव	म	वह	यह	ह,	‘‘म
अपनी	देखरख	पर	िकए	जाने	क	िलए	तुम	पर	पूरा	यक न	नह 	करता,	इसिलए	म	हरक	चीज	से	दूर	रहना	चाहता	 ।’’
अंततः	अपनी	देखरख	करने	क	िलए	म	 वयं	पर	समुिचत	यक न	करने	लगी	और	एक	बार	 वयं	पर	यक न	करने	क

बाद	मुझे	 वयं	को	 ेम	करना	 यादा-से- यादा	सरल	लगने	लगा।	मेर	शरीर	और	मेर	 दय	दोन 	का	इलाज	हो	रहा	था।

मेरी	आ या मक	उ ित	ऐसे	ही	अ यािशत	तरीक	से	 ई	थी
बोनस	क	 प	म	मुझे	यह	हािसल	 आ	िक	म	 यादा	युवा	नजर	आने	लगी।	अब	जो	 ाइ स	मेरी	ओर	आकिषत
आ	करते	थे,	उनम	लगभग	वही	लोग	होते	थे,	जो	 वयं	पर	 योग	करने	क	इ छक	होते	थे।	वे	मेर	िबना	कछ	कह	ही
ब त	आगे	बढ़	जाया	करते।	वे	इस	बात	को	समझते	और	महसूस	करते	थे	िक	िजन	अवधारणा 	को	म	िसखा	रही	होती
थी,	उ ह	मने	अपने	जीवन	म	उतार	रखा	था।	म	उ ह	जी	रही	थी	और	इसीिलए	उन	िवचार 	को	 वीकार	करना	उनक
िलए	काफ 	सरल	था।	बेशक	उ ह	सकारा मक	प रणाम	िमल	रह	थे।	उनक	जीवन	क 	गुणव ा	म	सुधार	होने	लगा	था।
एक	बार	यिद	हम	आंत रक	 तर	पर	 वयं	क	साथ	सुलह	करना	सीख	जाएँ	तो	उसक	बाद	जीवन	का	 भाव	 यादा
सुखद	महसूस	होता	ह।
तो	इस	अनुभव	का	मुझे	 य गत	 प	से	 या	फायदा	 आ?	मने	महसूस	कर	िलया	िक	यिद	म	अपने	िवचार	को

बदलने	क	िलए	तैयार	 	और	उन	बात 	को	ख म	कर	बाहर	िनकालने	क	िलए	तैयार	 ,	िजसने	मेर	अ त व	को	बीते
समय	म	ही	जकड़	रखा	ह	तो	म	अपना	जीवन	बदल	सकती	 ।	इस	अनुभव	से	मुझे	यह	आंत रक	 ान	िमला,	िजससे
यिद	हम	चाह	तो	हम	अपने	मन,	शरीर	और	जीवन	म	अिव सनीय	प रवतन	ला	सकते	ह।
जीवन	म	आप	चाह	जहाँ	भी	ह ,	िजस	हालात	म	ह ,	आपने	सृजन	क 	िदशा	म	कसा	भी	योगदान	िदया	ह,	चाह	कछ



भी	हो	रहा	हो,	आप	अपने	उस	समझ-बोध,	चेतना	और	 ान	जो	आप	म	ह,	से	आप	सदा	ही	अ छ-से-अ छा	कर	रह
होते	ह।	और	जब	आपक 	जानकारी	अिधक	हो	जाती	ह,	तब	आप	इसे	जरा	हटकर	करने	लगते	ह,	जैसा	मने	िकया।	आप
िजस	भी	हाल	म	ह,	उसक	िलए	 वयं	को	मत	कोसो।	 वयं	से	कहो,	‘‘जो	सव म	हो	सकता	ह,	म	वह	कर	रहा	 	और
भले	ही	अभी	म	क चड़	म	पड़ा	 ,	म	िकसी-न-िकसी	तरह	इससे	बाहर	आ	जाऊगा।	इसिलए	आइए,	ऐसा	करने	का
सबसे	अ छा	तरीका	खोज।’’	इसक	िवपरीत,	यिद	आप	 वयं	से	यह	कह	रह	ह	िक	आप	मूख	ह,	बेवकफ	ह	और	अ छ
नह 	ह	तो	आप	वह 	िचपक	रहते	ह।	यिद	आप	प रवतन	करना	चाहते	ह	तो	आपको	 वयं	का	 ेम-यु 	सहारा	चािहए।
िजन	िविधय 	का	म	 योग	कर	रही	 ,	वे	मेरी	अपनी	िविधयाँ	नह 	ह।	उनम	से	अिधकतर	को	मने	साइस	ऑफ	माइड

म	सीखा	ह,	िजसे	आधारभूत	 प	से	म	आपको	िसखाती	 ।	िफर	भी,	ये	िस ांत	िचरतनशील	ह।	यिद	आप	कोई	भी
आ या मक	 ान	क 	पु तक	पढ़ते	ह	तो	आपको	ये	ही	संदेश	िमलते	ह।	मुझे	चच	ऑफ	 रलीिजयस	साइस	क 	िमिन टर
क	 प	म	 िशि त	िकया	गया	ह,	लेिकन	मेरा	कोई	चच	नह 	ह।	म	 वतं 	आ मा	 ।	म	उस	 ान	को	साधारण	भाषा	म
िसखलाती	व	 य 	करती	 ,	तािक	वे	 यादा-से- यादा	लोग 	तक	प च	सक।	आपक	िवचार 	म	मेल	पैदा	करने	क
िलए	यह	आ यजनक	तरीका	ह,	िजससे	आप	सचमुच	यह	समझ	सक	िक	िजंदगी	ह	 या	और	आप	अपने	जीवन	का
भार	लेने	क	िलए	अपने	िदमाग	का	कसे	 योग	कर।	जब	मने	यह	काय	बीस	साल	पहले	शु 	िकया	था	तो	मुझे	नह
मालूम	था	िक	म	ब त	से	लोग 	क	िलए	आशा	और	मदद	ला	सकगी,	जैसा	िक	आज	म	कर	रही	 ।





3.

आप	 ारा	बोले	जानेवाले	श द 	क 	श
आप	जो	कछ	भी	जीवन	म	 ा 	करना	चाहते	ह,	 ितिदन	 वयं	से	उसक 	घोषणा	क िजए।	इसक 	इस	तरह
घोषणा	क िजए,	मानो	वह	चीज	तु हार	पास	ह।

मन	का	िनयम
जैसे	गु वाकषण	का	िनयम	ह,	ऐसे	ही	कई	अ य	भौितक	िनयम	ह;	जैसे	भौितक	शा ,	िव ु ,	िजनम	से	अिधकतर

मुझे	समझ	म	नह 	आते।
कारण	और	प रणाम	क	िनयम	क 	तरह	कछ	आ या मक	िनयम	भी	ह।	मन	का	भी	एक	िनयम	ह।	यह	कसे	काय

करता	ह,	यह	तो	मुझे	नह 	मालूम,	िबलकल	उसी	तरह	जैसे	मुझे	िव ु 	का	िनयम	नह 	मालूम।	मुझे	कवल	इतना	पता	ह
िक	जब	म	 वच	दबाती	 	तो	िबजली	जल	जाती	ह।
मेरा	मानना	ह	िक	जब	हम	िकसी	बात	को	सोचते	ह	या	जब	हम	िकसी	श द	या	वा य	को	बोलते	ह,	एक	तरह	से	वह

हमसे	बाहर	िनकलकर	मन	क	िनयम	म	 वेश	करता	ह	और	वापस	हमार	पास	बतौर	अनुभव	क	लौट	आता	ह।	अब	हम
मानिसक	व	शारी रक	क	बीच	सह	संबंध	क	अ ययन	क 	शु आत	कर	रह	ह।	अब	हम	यह	समझना	शु 	करने	जा	रह
ह	िक	मन	कसे	काय	करता	ह	और	हमार	िवचार	रचना मक	होते	ह।	हमार	िवचार	ब त	 ुत	गित	से	हमार	मन	से	होकर
गुजरते	ह।	इसीिलए	पहले-पहल	उ ह	एक	आकार	देना	मु कल	होता	ह।	दूसरी	ओर,	हमार	मन	क 	गित	अपे ाकत	कम
होती	ह।	इसिलए	हम	अपनी	बात	को	कहते	 ए	सुनकर	उसका	संपादन	करना	शु 	कर	देते	ह	और	नकारा मक	बात
अपनी	जुबान	से	नह 	िनकलने	देते।	िफर	हम	अपने	िवचार 	को	एक	आकार	दे	सकते	ह।
हमार	बोले	जानेवाले	श द	अित	श शाली	होते	ह	और	हमम	से	कई	तो	इस	बात	क	 ित	भी	सजग	नह 	ह	िक	वे

िकतने	मह वपूण	ह।	हम	अपने	जीवन	म	जो	भी	िनरतर	िनिमत	करते	ह,	आइए,	उनक 	न व	क	 प	म	 योग	होनेवाले
श द 	पर	िवचार	कर।	हर	व 	श द 	का	 योग	करते	ह,	िफर	भी	हम	जो	कहते	ह	या	िजस	तरह	कहते	ह,	उस	पर	ब त
कम	िवचार	करते	ह।	हम	अपने	श द 	क	चुनाव	म	ब त	कम	 यान	देते	ह।	व तुतः	हमम	से	अिधकतर	नकारा मक	बात
ही	बोलते	ह।
बचपन	म	हम	 याकरण	(Grammar)	पढ़ाया	जाता	था।	हम	 याकरण	क	िनयम 	क	अनुसार	श द 	का	चयन	या
योग	करना	िसखाया	जाता	था।	िकतु	मने	यह	सदा	पाया	ह	िक	 याकरण	क	िनयम	लगातार	बदलते	ह।	प रणाम व प
कोई	बात,	जो	कभी	सही	थी,	वह	दूसर	समय	गलत	हो	जाती	ह	या	इसक	िवपरीत	जो	कभी	गलत	थी,	वह	दूसर	समय
सही	हो	जाती	ह।	जो	भूतकाल	म	एक	 े ीय	 योग	माना	जाता	था,	वह	वतमान	म	एक	आम	 योग	हो	गया	ह।	िफर	भी,
याकरण	का	श द 	क	अथ	से	और	उनका	हमार	जीवन	पर	पड़नेवाले	 भाव	से	कोई	लेना-देना	नह 	ह।	दूसरी	ओर,
कल	म	 मुझे	 यह	 नह 	 िसखाया	 गया	था	 िक	जीवन	म	 मुझे	जो	अनुभव	होगा,	 उससे	 मेर	श द 	क 	पसंद	का	कोई
तादा य	ह।	मुझे	िकसी	ने	नह 	िसखाया	िक	मेर	िवचार	रचना मक	थे	या	वे	मेर	जीवन	को	एक	आकार	दे	सकते	ह।	मुझे
िकसी	ने	नह 	िसखाया	िक	जो	कछ	भी	म	श द 	क	 प	म	 य 	करती	 ,	वे	अनुभव	क	 प	म	मुझ	तक	लौट	आते	ह।
गो डन	 ल	का	उ े य	हम	यह	 कट	करना	था	िक	‘दूसर 	क	साथ	वही	करो,	जो	आप	 वयं	क	साथ	करते	हो।’
आप	जो	 य 	करते	ह,	वह	आपक	पास	वापस	आता	ह।	इसका	मतलब	अपराध	उ प 	करने	से	कभी	नह 	था।	मुझे
कभी	 िकसी	 ने	नह 	बताया	 िक	म	 ेम	करने	यो य	थी	या	म	अ छाई	क	लायक	थी।	और	मुझे	यह	भी	 िकसी	 ने	नह
बतलाया	िक	जीवन	मेरा	साथ	देने	क	िलए	यह 	मौजूद	ह।



मुझे	याद	ह	िक	जब	हम	छोट	थे,	तब	 ायः	एक-दूसर	को	कठोर	व	दुःखी	करनेवाले	नाम 	से	बुलाते	थे	और	एक-
दूसर	को	नीचा	िदखाने	का	 यास	करते	थे।	लेिकन	हम	ऐसा	 य 	करते	थे?	ऐसे	 यवहार	हम	कहाँ	सीखते	थे?	हम	जो
पढ़ाया	जाता	था,	उसक 	तरफ	नजर	डािलए।	हमम	से	अनेक	को	बारबार	अपने	माता-िपता	क	 ारा	कहा	जाता	था	िक
हम	मूख,	गँूगे	या	सु त	ह।	हम	एक	परशानी	बने	 ए	थे।	कई	बार	हम	अपने	माता-िपता	को	कहते	सुनते	ह	िक	हम	पैदा
ही	 य 	हो	गए।	शायद	हमम	से	कई	इन	बात 	को	सुनकर	दुःखी	हो	जाते	थे,	लेिकन	हमने	कभी	यह	महसूस	नह 	िकया
िक	ये	दुःख	और	दद	हमम	िकतने	गहर	समा	गए	ह।

वयं	से	बात	को	बदलना
ायः	हम	अपने	माता-िपता	 ारा	िदए	गए	 ारिभक	संदेश 	को	 वीकार	कर	लेते	थे।	हम	उ ह	कहते	 ए	सुनते	थे,

‘अपना	कमरा	साफ	करो’,	‘दूध	िपयो’,	‘अपना	िब तर	ठीक	करो’,	तािक	आपको	 ेम	िमल	सक।	आपक	मन	म	यह
बात	आ	गई	िक	आप	जब	कछ	िन त	करगे,	तभी	आप	 वीकार	िकए	जाने	लायक	ह गे।	ये	 वीकित	व	 ेम	शत-यु
थे।	िकतु	यह	िकसी	बात	क	उपयु 	होने	को	लेकर	िकसी	क 	सोच	से	जुड़ा	था।	लेिकन	इसका	आपक	गहर	अंतर	क
व-यो यता	से	कोई	तादा य	नह 	था।	मन	म	यह	िवचार	बैठ	गया	िक	आपका	अ त व	तभी	ह,	जब	आप	और 	को
खुश	करने	क	िलए	ये	काम	कर,	वरना	तु ह	अ त व	म	रहने	क 	अनुमित	भी	नह 	ह।

व-वा ा	से	मेरा	ता पय	इ ह 	 ारिभक	संदेश 	से	ह—िजस	तरह	से	हम	 वयं	से	बात	करते	ह।	हमारा	अपने	अंदर	ही
वयं	से	वा ालाप	करने	का	तरीका	सचमुच	अहम	होता	ह,	 य िक	यही	हमार	 ारा	बोले	जानेवाले	श द 	का	आधार
होता	ह।	यह	एक	ऐसा	मानिसक	वातावरण	तैयार	करता	ह,	िजसम	हम	काय	करते	ह	और	जो	हमार	अनुभव 	क	 ित	हम
आकिषत	करता	ह।	यिद	हम	 वयं	को	तु छ	समझते	ह	या	छोटा	मान	लेते	ह	तो	हमार	िलए	जीवन	का	अथ	ब त	सीिमत
या	तु छ	होकर	रह	जाता	ह।	यिद	हम	 वयं	को	 ेम	करते	ह	और	 वयं	को	सराहते	ह	तो	जीवन	एक	आ यजनक	खुशी
का	उपहार	हो	सकता	ह।
यिद	हमारा	जीवन	दुःख 	से	भरा	ह	या	िफर	यिद	हम	 वयं	म	पूणता	महसूस	नह 	कर	रह	ह	तो	हमार	 ारा	अपने

माता-िपता	या	िकसी	और	पर	दोष	मढ़ना	तथा	कहना,	िक	‘यह	सब	उनक 	वजह	से	ह’,	बड़ा	सरल	हो	जाता	ह।	िकतु
यिद	 हम	ऐसा	करते	 ह	 तो	 हम	अपने	उ ह 	 हालात,	 उ ह 	सम या 	और	उ ह 	कठा 	म	 ही	 िचपक	 रह	जाते	 ह।
दोषारोपण	क	श द 	से	हम	 वतं ता	नह 	िमलती	ह।	याद	रिखए,	हमार	श द 	म	श 	होती	ह	और	हमारी	श 	अपने
जीवन	क 	िज मेदारी	 लेने	 से	आती	ह।	म	जानती	 	 िक	अपने	जीवन	क	 ित	उ रदायी	होना	बड़ा	 िविच 	लगता	ह;
लेिकन	अपने	जीवन	क	 ित	हम	िज मेदार	तो	ह	ही,	चाह	इसे	हम	 वीकार	कर	या	न	कर।	यिद	हम	अपने	जीवन	क	 ित
उ रदायी	होना	चाहते	ह	तो	हम	अपनी	जुबान	क	 ित	भी	उ रदायी	होना	होगा।	हमार	 ारा	कह	जानेवाले	श द	या
वा यांश	हमार	िवचार 	क	िव तार	ह।
जो	आप	कहते	ह,	उसे	सुनना	 ारभ	क िजए।	यिद	आप	नकारा मक	और	तु छ	लगनेवाली	बात 	को	सुनते	ह	तो	उ ह

बदल	दीिजए।	यिद	म	एक	नकारा मक	कहानी	सुनती	 	तो	हर	िकसी	से	उसे	दोहराती	नह 	र गी।	मेर	खयाल	से	इतना
ही	काफ 	ह	और	इसे	जाने	दो।	यिद	म	एक	सकारा मक	कहानी	सुनती	 	तो	उसे	सभी	को	बताती	 ।
जब	आप	दूसर	लोग 	क	साथ	ह 	तो	वे	जो	कहते	ह,	उसे	सुनना	शु 	क िजए।	अब	देिखए	िक	जो	वे	कह	रह	ह	और

जो	वे	महसूस	कर	रह	ह,	उन	दोन 	बात 	क	बीच	कोई	संबंध	आप	 थािपत	कर	पाते	ह।	ब त	से	लोग	अपने	जीवन	म
‘चािहए’	से	ही	जुड़	रहते	ह।	‘चािहए’	एक	ऐसा	श द	ह,	जो	मेर	कान 	को	ब त	अ छा	लगता	ह।	इतना	अ छा	लगता
ह	िक	जब	भी	म	इसे	सुनती	 	तो	ऐसा	लगता	ह,	मानो	घंटी	बज	रही	हो।	 ायः	मने	पाया	ह	िक	लोग	एक	पैरा ाफ	म
दजन 	‘चािहए’	का	 योग	करते	ह।	उ ह 	लोग 	को	देखकर	बड़ा	ता ुब	होता	ह	िक	उनका	जीवन	इतना	कठोर	 य 	ह
और	 य 	वे	अपने	हालात	से	बाहर	नह 	िनकल	पाते?	वे	कई	ऐसी	बात 	पर	ब त	 यादा	िनयं ण	करना	चाहते	ह,	िज ह



वे	िनयंि त	नह 	कर	सकते।	वे	या	तो	 वयं	को	गलत	ठहरा	रह	होते	ह	या	दूसर 	को।	और	िफर,	वे	 न	करते	ह	िक	वे
वतं ता	का	जीवन	 य 	नह 	जी	पा	रह	ह।
हम	अपने	श दकोश	और	अपनी	सोच	से	‘पड़ता	ह’	क 	अिभ य 	दूर	करनी	होगी।	ऐसा	करने	से	हम	 वयं	 ारा

अपने	ऊपर	लादे	गए	ब त	से	बोझ	से	 वयं	को	आजाद	कर	लगे।
‘मुझे	काम	पर	जाना	पड़ता	ह’,	 ‘मुझे	यह	करना	पड़ता	ह’,	 ‘मुझे	वह	करना	पड़ता	ह’	इ यािद	बोलकर	हम	भारी

दबाव	पैदा	कर	लेते	ह।	इसक 	जगह	आइए,	‘पसंद	करता	 ’	या	‘चुनता	 ’	का	 योग	कर।	‘म	काम	पर	जाना	पसंद
करता	 ,	 य िक	इससे	मुझे	भुगतान	 ा 	होता	ह।’	‘पसंद	करता	या	चुनता	 ’	से	हमार	जीवन	म	एक	िभ 	प र य
िनिमत	हो	जाता	ह।	हर	काम,	जो	हम	करते	ह,	वह	हम	अपनी	पसंद	से	करते	ह,	भले	ही	हम	ऐसा	 तीत	न	हो।
हमम	से	कई	‘लेिकन’	श द	का	 योग	भी	करते	ह।	हम	अपनी	कोई	बात	कहते	ह,	िफर	हम	‘लेिकन’	कहते	ह,	जो

हम	दो	अलग-अलग	िदशा 	म	ले	जाता	ह।	हम	अपने	आपको	दो	 ं -यु 	संदेश	देते	ह।	अगली	बार	जब	आप
‘लेिकन’	श द	का	 योग	कर	तो	सुनकर	देख	िक	आप	कसे	इसका	 योग	करते	ह।	अगली	अिभ य 	िजस	पर	हम
िवचार	करना	ह,	वह	ह—‘मत	भूलो’,	हम	ऐसा	कहने	क	आदी	होते	ह,	‘यह	मत	भूलो’,	‘वह	मत	भूलो’	और	होता	 या
ह?	हम	भूल	जाते	ह।	यक नन	हम	याद	रखना	चाहते	ह,	लेिकन	हम	भूल	जाते	ह।	इसिलए	हम	‘मत	भूलो’	क	 थान	पर
‘याद	रखो’	का	 योग	करना	शु 	कर	सकते	ह।
जब	आप	सोकर	उठते	ह	तो	 या	आप	इस	बात	को	कोसते	ह	िक	आपको	काम	पर	जाना	पड़ता	ह?	 या	आप	मौसम

को	कोसते	ह?	 या	आप	इस	बात	पर	िचड़िचड़ाते	ह	िक	आपका	िसर	या	पीठ	दुख	रही	ह?	वह	दूसरी	या	तीसरी	बात
या	ह,	िजसे	आप	सोचते	ह?	 या	आप	ब 	को	उठाने	क	िलए	चीखते-िच ाते	ह?	अिधकतर	लोग	हर	िदन	सुबह
एक	ही	तरह	क 	बात	कहते	ह।	आप	जो	कहते	ह,	उससे	आपक	िदन	क 	शु आत	कसे	होती	ह?	 या	वह	सकारा मक,
खुशहाल	 या	आ यजनक	 ह?	 या	 यह	 िशकायत	 भरा,	खीझयु 	और	 िनंदा	 से	 यु 	 ह।	 यिद	आप	 िचड़िचड़ाते	 ह,
िशकायत	करते	ह	या	रोना	रोते	ह	तो	आप	ऐसे	ही	िदन	क	िलए	 वयं	को	तैयार	कर	रह	होते	ह।
सोने	जाने	क	पहले	आपक	अंितम	िवचार	 या	होते	ह?	 या	वे	श शाली	एवं	सम या 	से	िनजात	िदलानेवाले	होते

ह	या	गरीबी	क 	िचंतावाले	 िवचार	होते	ह?	जब	म	गरीबी	क	िवचार 	क 	बात	करती	 	तो	इससे	मेरा	आशय	पैसे	क
अभाव	से	नह 	ह।	यह	आपक	जीवन	क	िकसी	भी	पहलू	पर	नकारा मक	सोच	से	जुड़ा	हो	सकता	ह,	आपक	जीवन	का
कोई	भी	 िह सा,	जो	 वतं 	 प	से	अ त ववान	नह 	ह।	 या	आपको	कल	क 	िचंता	होती	ह?	सामा यतया	सोने	क
पहले	म	कछ	सकारा मक	बात 	को	पढ़ती	 ।	म	जानती	 	िक	सोते	समय	म	मन	क	ब त-ब त	कचर 	क 	सफाई	कर
रही	होती	 ,	जो	मुझे	अगले	िदन	क	िलए	तैयार	करता	ह।
मेर	सामने	जो	भी	सम याएँ	या	सवाल	होते	ह,	उनक	िलए	म	अपने	सपन 	क 	दुिनया	म	चली	जाती	 ।	म	जानती	

िक	जो	कछ	भी	मेरी	िजंदगी	म	चल	रहा	ह,	मेर	सपने	उनका	खयाल	रखगे।
म	ऐसी	एकमा 	 य 	 ,	जो	अपने	मन	म	सोचती	 ,	ठीक	वैसे	ही	जैसे	आप	एकमा 	ऐसे	 य 	ह,	जो	अपने	मन

म	सोचते	ह।	कोई	भी	हम	अलग	ढग	से	सोचने	क	िलए	बा य	नह 	कर	सकता।	हम	ही	अपने	िवचार 	को	चुनते	ह	और
यही	हमारी	 व-वा ा	क	आधार	होते	ह।	जब	मने	महसूस	िकया	िक	यह	 ि या	मेर	अपने	जीवन	म	कसे	और	 यादा
कारगर	 ई	तो	जो	म	दूसर 	को	िसखाती	 ,	उसे	मने	अपने	जीवन	म	उतना	ही	अिधक	उतारना	शु 	कर	िदया	और	मने
पूण	न	होने	क	िलए	 वयं	को	 मा	कर	िदया।	मने	अपने	आप	को,	जो	म	 वयं	 ,	वही	होने	िदया,	न	िक	एक	ऐसा
महामानव	बनाने	क 	ज ोजहद	क ,	जो	दूसर 	क 	नजर	म	 वीकाय	हो।
मने	पहली	बार	जीवन	पर	भरोसा	करना	और	दुिनया	को	िम व 	 थान	समझना	शु 	िकया।	मेर	हसी-मजाक	िकसी

को	क 	या	पीड़ा	देने	क	बजाय	मजेदार	होने	लगे।	मने	 वयं	क	और	दूसर 	क	 ित	भी	आलोचना	व	पूव ह 	को	बाहर
िनकालना	शु 	कर	 िदया।	मने	 दुःख	भरी	कहािनयाँ	बताना	 बंद	कर	 िदया।	 िकसी	बुरी	खबर	को	हम	बड़ी	त परता	से



फलाते	ह।	बड़ी	िविच 	बात	ह।	मने	समाचार-प 	पढ़ना	और	रात	11	बजे,	समाचार	टी.वी.	पर	देखना	बंद	कर	िदया,
य िक	सभी	खबर	 दुःख,	तकलीफ	व	 िहसा	 से	भरी	होती	ह।	मने	महसूस	 िकया	ह	 िक	अिधकतर	लोग	अ छ	देखना
पसंद	नह 	करते।	उ ह	बुरी	खबर	सुनना	पसंद	ह,	तािक	उ ह	कछ	िशकायत	करने	का	मौका	िमल	सक।	हमम	से	कई
नकारा मक	बात 	को	तब	तक	बताते-दोहराते	 रहते	ह	जब	तक	हम	यह	न	मानने	लग	जाएँ	 िक	 दुिनया	ब त	 बुरी	ह।
उदाहरण	क	िलए,	एक	ऐसा	रिडयो	 टशन	था,	जहाँ	से	अ छी	खबर	ही	 सा रत	होती	थ ,	उसे	बंद	करना	पड़	गया	था।
जब	मुझे	कसर	 आ	तो	मने	ग प	लड़ाना	बंद	करने	क 	ठानी	और	मुझे	बड़ा	आ य	 आ	िक	िफर	मेर	पास	िकसी	से

कछ	कहने	क	िलए	रह	ही	नह 	गया।	म	यह	जान	गई	िक	जब	कभी	भी	मुझसे	कोई	िम 	िमलता,	म	झट	से	उसक	साथ
िकसी	 नई	बकवास	 पर	 बात	करना	 शु 	कर	 देती।	 अंततः	 मुझे	 मालूम	 आ	 िक	बात	क	कछ	और	मा यम	भी	 थे,
हालाँिक	पहले	क 	आदत	से	िनजात	पाना	जरा	मु कल	था।	लेिकन	भी,	म	दूसर	लोग 	क	िवषय	म	ही	बात	िकया	करती
थी,	लेिकन	दूसर	लोग	शायद	मेर	िवषय	म	बात	िकया	करते	थे;	 य िक	जो	हम	देते	ह,	वही	तो	हम	िमलता	ह।
जब	म	लोग 	से	 यादा-से- यादा	जुड़ती	गई	तो	वा तव	म	मने	उनक 	बात	सुननी	शु 	क ।	अब	वे	जो	कहते	थे,	मने

वह	सुनना	शु 	िकया।	म	उनक	श द 	पर	 यान	देने	लगी।	सामा यतया	िकसी	 ाइट	से	दस	िमनट	बात	करने	क	बाद
म	यक नन	उसक 	सम या 	क 	वजह	बता	सकती	थी;	 य िक	उसक	 ारा	 योग	िकए	जा	रह	श द 	को	म	सुन	रही
होती	थी।	उसक	बात	करने	क	अंदाज	से	ही	म	उसे	समझ	सकती	थी।	म	जान	गई	िक	उसक	श द	ही	उसक 	सम या	क
कारण	ह।	यिद	वह	नकारा मक	तरीक	से	बात	कर	रहा	था	तो	क पना	क िजए	 िक	उसक 	 व-वा ा	 िकस	तरह	क
होगी।	यह	िबलकल	वैसी	ही	होगी,	िजसे	म	गरीबी	क 	सोच	कहती	 ।
एक	अ यास	म	आपको	करने	क	िलए	सुझाती	 ,	आप	अपने	टलीफोन	क	बगल	म	एक	टप रकॉडर	रख	लीिजए

और	जब	भी	आप	िकसी	को	कॉल	कर	या	िकसी	कॉल	का	जवाब	द	तो	 रकॉड	बटन	को	चालू	कर	द।	जब	टप	दोन
ओर	भर	जाए	तो	जो	आपने	कहा	और	कसे	कहा,	उसे	सुिनए।	शायद	आप	च क	जाएँगे।	आप	अपने	 ारा	 योग	िकए
जा	रह	श द 	और	अपनी	आवाज	क	उतार-चढ़ाव	को	सुनने	लगगे।	आप	सजग	होने	लग	जाएँगे।	यिद	आप	िकसी	बात
को	तीन	या	तीन	से	अिधक	बार	कहते	 ए	सुनते	ह	तो	उसे	िलख	लीिजए,	 य िक	यही	आपका	तरीका	ह।	कछ	तरीक
सकारा मक	व	सहयोगी	हो	सकते	ह	तो	कछ	काफ 	नकारा मक	हो	सकते	ह,	िजसे	आप	लगातार	बार-बार	दोहराते	रह
सकते	ह।

अ चेतन	मन	क 	श
जो	म	कहती	रही	 ,	उस	संदभ	म	मनु य	क	अ चेतन	मन	क 	श 	पर	बात	करना	चाहती	 ।	हमारा	अ चेतन

मन	कोई	िनणय	नह 	करता,	ब क	जैसा	हम	कहते	ह,	यह	उसे	 वीकार	करता	ह	और	हमार	िव ास	क	अनुकल	वह
सबकछ	िनिमत	करता	ह।	वह	हमेशा	‘हाँ’	कहता	ह।	हमारा	अ चेतन	मन,	जो	इतना	 यार	करता	ह	िक	जो	भी	हम
कहते	ह,	वह	हम	 दान	करता	ह;	हालाँिक	पसंद	का	िवक प	हमारा	अपना	होता	ह।	यिद	हम	गरीबी	क 	सोच	को	चुनते
ह	तो	यह	मान	लेता	ह	िक	हम	यही	चािहए।	यह	हमार	िलए	तब	तक	गरीबी	क 	 थितयाँ	िनिमत	करता	रहता	ह,	जब	तक
हम	अपने	िवचार ,	श द 	और	िव ास	को	बेहतर	 थित	क 	िदशा	म	बदल	न	द।	हम	कभी	भी	एक	ही	प र थित	म
फसे	नह 	रहते,	 य िक	हम	 पुनः	 चुनाव	कर	सकते	ह।	ऐसे	करोड़ 	 िवचार	होते	ह,	 िजनसे	हम	अपने	 िलए	कछ	चुन
सकते	ह।
हमार	अ चेतन	मन	को	सही-गलत	का	 ान	नह 	होता।	यह	तो	हमारी	 व-वा ा	को	चुन	लेता	ह	और	हम	उसी	क

अनु प	महसूस	करने	लगते	ह।	यिद	आप	कोई	बात	कई	बार	दोहराते	ह	तो	यह	आपक	अ चेतन	मन	म	एक	मा यता
बन	जाती	ह।
अ चेतन	मन	क 	अपनी	कोई	मनोवृि 	नह 	होती	और	आपक	िलए	इस	अवधारणा	को	जानना	व	समझना	ज री	ह।



आप	मजाक	म	भी	कोई	बात	 वयं	क	बार	म	सोचकर	यह	नह 	मान	सकते	िक	यह	आपसे	संबंिधत	नह 	ह।	भले	ही	आप
हसी-मजाक	म	कोई	बात	 वयं	क	बार	म	कहते	ह,	लेिकन	आपका	अ चेतन	मन	उसे	यथाव 	 वीकार	कर	लेता	ह।	म
अपनी	कायशाला	क	दौरान	लोग 	को	मजाक	म	भी	 वयं	क	बार	म	कोई	असंब 	बात	कहने	नह 	देती।
इसिलए	अपने	िवषय	म	हसी-मजाक	म	भी	कछ	नकारा मक	न	कह,	 य िक	उससे	आपक	िलए	अ छ	अनुभव	िनिमत

नह 	हो	सकते।	दूसर 	को	भी	कम	मत	आँको।	आपका	अ चेतन	मन	आपक	और	दूसर	लोग 	क	बीच	कोई	भेद	नह
करता	ह।	अगली	बार	जब	आप	िकसी	क 	आलोचना	कर	तो	 वयं	से	पूछ	िक	आप	अपने	बार	म	ऐसा	 य 	महसूस
करते	ह।	िकसी	क 	आलोचना	करने	क	बदले	उसक 	 शंसा	क िजए	और	महीने	भर	क	अंदर	आप	 वयं	म	एक	बड़ा
प रवतन	महसूस	कर	सकगे।
हमार	श द	वा तव	म	 हमार	 ि कोण	 होते	 ह।	कभी	अकले	 रहनेवाले	 दुःखी,	 गरीब	और	बीमार	लोग 	क 	बात

सुिनए।	वे	कसे	श द 	का	 योग	करते	ह?	उ ह ने	 वयं	क	िलए	स य	क	 प	म	 या	 वीकार	िकया	ह?	वे	 वयं	क
िकस	तरह	 या या	करते	ह?	वे	अपने	काम,	अपने	जीवन,	अपने	संबंध 	को	िकस	तरह	विणत	करते	ह?	उ ह	िकस	बात
क 	 ती ा	 रहती	 ह?	उनक	श द 	पर	 यान	 दीिजए,	 लेिकन	लोग 	को	यह	मत	बताते	 रिहए	 िक	 वे	अपनी	बात 	क
अनु प	अपना	जीवन	जी	रह	ह।	अपने	प रवार	या	िम 	क	बीच	भी	इन	बात 	का	िज 	मत	क िजए,	 य िक	इन	बात
को	सराहा	तो	जाएगा	नह ।	यिद	आप	अपनी	बात	करने	का	अंदाज	बदल	देते	ह	तो	आपक	अनुभव	भी	बदल	जाएँगे।
यिद	आप	एक	बीमार	 य 	क	साथ	ह,	जो	मानता	ह	िक	उसक 	बीमारी	घातक	ह	और	वह	मरने	वाला	ह।	इसी	तरह

वह	मानता	ह	 िक	िजंदगी	 बेकार	ह,	 य िक	कछ	तो	अ छा	होता	नह 	ह,	तो	आप	अंदाजा	लगा	सकते	ह	 िक	उसक
तकलीफ	क 	वजह	 या	ह?
आप	अपने	जीवन	क 	नकारा मक	अवधारणा 	को	छोड़कर	उनसे	िनजात	पा	सकते	ह।	 वयं	क	िवषय	म	कहना

शु 	क िजए	िक	आप	एक	ऐसे	 य 	ह,	जो	 ेम	पाने	क	यो य	ह—और	आप	 व थ	हो	सकते	ह।	साथ	ही	शारी रक
तर	पर	आपक	 व थ	होने	क	िलए	जो	ज री	ह,	आप	उसे	अपनी	ओर	आकिषत	कर	रह	ह।	आप	यह	जािनए	िक	आप
व थ	होने	क	इ छक	ह।
कई	लोग	तभी	सुरि त	महसूस	करते	ह,	जब	वे	बीमार	होते	ह।	वे	सामा यतः	इस	तरह	क	लोग 	क 	 ेणी	म	आते	ह,

िज ह	‘नह ’	श द	कहते	 ए	किठनाई	महसूस	होती	ह।	‘‘म	इतना	बीमार	 	िक	म	यह	काम	नह 	कर	सकता।’’	एक
प ा	बहाना	ह।	अपनी	एक	कायशाला	म	आनेवाली	एक	ऐसी	मिहला	क 	मुझे	याद	ह,	जो	कसर	क	तीन	ऑपरशन	झेल
चुक 	थी।	वह	 िकसी	को	भी	 ‘न’	नह 	कह	सकती	थी।	उसक	 िपता	डॉ टर	 थे	और	वह	अपने	 िपता	क 	चहती	थी।
इसिलए	उसक	िपता	जो	भी	कहते,	वह	करती	थी।	उसक	िलए	‘नह ’	कहना	असंभव	था।	आप	उससे	चाह	जो	भी	कह,
वह	‘हाँ’	ही	कहगी।	उससे	पूरी	ताकत	से	चीखकर	‘नह ’	कहलवाने	म	मुझे	चार	िदन	लगे।	‘‘नह !	नह !	नह !’’	उसने
मु ी	भ चकर	कहना	शु 	कर	िदया।	एक	बार	उसने	इसे	समझ	िलया	तो	उसे	यह	अ छा	लगने	लगा।
म	 े ट	कसर	से	पीि़डत	कई	औरत 	को	जानती	 	िक	वे	‘न’	नह 	कह	सकत ।	वे	 वयं	को	छोड़कर	बाक 	सभी	का

पोषण	करती	थ ।	ऐसी	ही	 े ट	कसर	से	पीि़डत	एक	मिहला	को	मने	इस	बात	क 	सलाह	दी	थी	िक	उसे	यह	कहना
सीखना	होगा,	‘‘नह ,	म	इसे	नह 	करना	चाहती।	नह !’’	िकसी	अवांछनीय	बात	या	 थित	को	दो-तीन	महीने	‘न’	कहने
पर	वह	बदलने	लगती	ह।	उसे	कछ	इस	तरह	 वयं	क	पोषण	हतु	कहने	क 	ज रत	थी,	‘‘म	अपने	िलए	वही	चाहती	 ,
जो	मुझे	पसंद	ह;	वह	नह ,	जो	मुझे	पसंद	नह 	ह!’’
जब	म	िनजी	तौर	पर	 ाइ स	से	 यवहार	करती	थी	तो	 ायः	पाती	िक	वे	अपनी	सीमा 	का	हवाला	देकर	मुझसे

तक	िकया	करती	थ ।	और	वे	 ायः	मुझे	यही	बताना	चाहती	थ 	िक	 य 	िकसी-न-िकसी	कारण	से	वे	सम या	से	िनजात
नह 	पा	सक 	थ ।	यिद	हम	मानते	ह	िक	हम	सम या त	ह	तो	हम	सम या त	ही	ह।	हम	अपनी	नकारा मक	सोच	क
कारण	सम या त	बने	रहते	ह,	 य िक	हमार	नकारा मक	िव ास	फलीभूत	हो	रह	होते	ह।	ऐसा	करने	क	बदले	आइए,



अपनी	श 	या	साम य	पर	 यान	कि त	कर।
आपम	से	कई	लोग	मुझे	बताते	ह	िक	मेर	टप	ने	आपक	जीवन	क 	र ा	क ।	म	आपको	महसूस	कराना	चाहती	 	िक

कोई	भी	पु तक	या	टप	आपक 	र ा	नह 	कर	सकता।	 ला टक	क	िड बे	म	बंद	टप	का	एक	टकड़ा	आपक	जीवन	को
नह 	बचा	रहा	ह;	ब क	आपक 	उसक	 ित	सकारा मक	सोच	ही	इसक 	वजह	ह।	म	आपको	ब त	सी	बात	बता	सकती
;	लेिकन	उन	बात 	क	 ित	आपका	नज रया	 या	ह,	यह	मायने	रखता	ह।	मेरी	सलाह	पर	आप	िकसी	टप	को	बार-बार
महीने	 भर	 या	 अिधक	 समय	 तक	 सुनते	 ह,	 तािक	 ये	 िवचार	 आपक 	 नई	 आदत	 बन	 जाएँ।	 म	 आपक 	 र क	 या
संकटमोचक	नह 	 ।	वह	एकमा 	 य ,	जो	आपक	जीवन	म	प रवतन	ला	सकता	ह,	वह	कोई	और	नह ,	आप	 वयं
ह।
अब	आप	कसे	संदेश	सुनना	चाहते	ह?	म	जानती	 	और	म	बार-बार	कहती	 	िक	सबसे	अहम	काय,	जो	आप	कर

सकते	ह,	वह	ह	 वयं	को	 ेम	करना;	 य िक	जब	आप	 वयं	से	 ेम	करते	ह	तो	आप	 वयं	को	या	िकसी	और	को	चोट
नह 	प चाते।	दुिनया	म	शांित	लाने	का	यह	अ छा	नु खा	ह।	यिद	म	 वयं	को	दुःखी	न	क 	और	आपको	दुःखी	न	क
तो	यु 	 य 	होने	चला।	हमम	से	िजतने	 यादा	लोग	इस	 तर	तक	अपनी	सोच	ले	जा	सकते	ह,	यह	दुिनया	उतनी	ही
खूबसूरत	हो	जाएगी।	आइए,	 वयं	से	और	दूसर	लोग 	से	बोले	जानेवाले	श द 	को	सुनकर	होनेवाले	 भाव	क	 ित	हम
सचेत	रहना	सीख।	िफर	हम	ऐसे	प रवतन	करने	लग	जाएँगे,	िजससे	हम	 वयं	क	साथ-साथ	दुिनया	को	भी	संकट-मु
कर	दगे।





4.

पुराने	टप 	क 	पुनः	 ो ािमंग
पहला	कदम	उठाने	क	इ छक	रिहए,	भले	ही	वह	िकतना	छोटा	 य 	न	हो।	इस	बात	पर	मन	एका 	क िजए
िक	आप	सीखना	चाहते	ह।	पूरी	तरह	चम कार	होकर	रहगा।

कहना	कारगर	होता	ह
अब	जैसा	िक	हम	थोड़ा	समझने	लगे	ह	िक	हमार	िवचार	और	श द	िकतने	श शाली	ह	तो	यिद	हम	लाभदायक

प रणाम	हािसल	करना	ह	तो	हम	अपनी	सोचने	और	बोलने	क 	शैली	को	सकारा मक	शैली	म	प रवितत	करना	होगा।
या	आप	अपनी	 व-वा ा	को	सकारा मक	उ ार	म	बदलने	क 	इ छा	रखते	ह?	याद	रख,	जब	कभी	आप	कोई	िवचार
मन	म	लाएँ	और	जब	कभी	कोई	बात	बोल	तो	आप	एक	उ ार	कर	रह	ह।
उ ार	एक	आरभ	िबंदु	ह।	यह	प रवतन	का	माग	 श त	करता	ह।	सार	 प	म	आप	अपने	अ चेतन	मन	से	कह

रह	होते	ह,	‘म	 िज मेदारी	ले	रहा	 ।	म	जानता	 	 िक	कछ	ऐसा	ह,	जो	म	बदलने	क	िलए	कर	सकता	 ।’	जब	म
उ ार	 य 	करने	क	िलए	कहती	 	तो	मेरा	आशय	सचेत	होकर	ऐसे	वा य	या	श द 	को	चुनने	से	होता	ह,	जो	या	तो
आपक	जीवन	से	कछ	िनकाल	फकगे	या	आपक	जीवन	म	कछ	नया	सृिजत	कर	दगे	और	आप	ऐसा	सकारा मक	तरीक
से	करते	ह।	यिद	आप	कहते	ह,	‘अब	म	और	बीमार	नह 	होना	चाहता’	तो	आपका	अ चेतन	मन	‘बीमार’	श द	को
यादा	 हण	करता	ह।	आपको	साफ-साफ	कहना	ह	िक	आप	चाहते	 या	ह।	अथा 	आप	किहए,	‘मुझे	आ यजनक
ढग	से	अ छा	महसूस	हो	रहा	ह।	मेरा	 वा य	काफ 	अ छा	ह।’
अ चेतन	मन	ब त	खरा	होता	ह।	इसम	कोई	चालबाजी	या	कट	रचना	नह 	होती।	यह	जैसा	सुनता	ह,	वैसा	ही	करता

ह।	यिद	आप	कहते	ह,	‘मुझे	यह	कार	पसंद	नह 	ह’,	तो	यह	आपको	एक	बि़ढया	सी	नई	कार	 दान	नह 	करता,	 य िक
यह	नह 	जानता	िक	आपको	चािहए	 या।	भले	ही	आपको	नई	कार	िमल	जाए,	आप	शायद	ज द	ही	उसे	नापसंद	कर
दगे,	 य िक	यही	तो	आप	इस	 िवषय	म	कहते	 रह	ह।	अ चेतन	मन	तो	कवल	इतना	ही	 सुनेगा—‘कार	पसंद	नह
करता।’	आपको	अपनी	इ छा	 प 	 प	से	सकारा मक	तरीक	से	कहने	क 	आव यकता	ह,	‘मुझे	एक	बि़ढया	सी	नई
कार	क 	ज रत	ह,	जो	मेरी	हर	ज रत	क	अनु प	हो।’
यिद	आपक	जीवन	म	ऐसा	कछ	ह,	िजसे	आप	पसंद	नह 	करते	तो	इसे	समा 	करने	का	एक	ती तम	तरीका	मने	जो

पाया	ह	वह	ह	इसे	 ेम	से	आशीष	देना—‘म	तु ह	स ेम	आशीष	देता	 	और	तु ह	अलग	करता	 ।’	यह	तरीका	लोग 	क
िलए,	 थितय 	क	िलए,	व तु 	क	िलए	कारगर	होता	ह।	आप	इसे	अपनी	ऐसी	आदत	क	िलए	भी	आजमा	सकते	ह,
िजनसे	आप	िनजात	पाना	चाहते	ह।	यह	बड़ा	चम कारी	मा यम	ह।	मेर	पास	एक	वृ 	इनसान	प चा,	िजसने	धू पान
करते	समय	 येक	िसगरट	से	कहा,	‘‘म	तु ह	 यार	से	आशीष	देता	 	और	अपने	जीवन	से	तु ह	बाहर	िनकालता	 ।’’
कछ	िदन 	क	बाद	िसगरट	क	िलए	उसक 	इ छा	सचमुच	काफ 	हद	तक	कम	हो	गई	और	कछ	ही	स ाह	म	यह	आदत
पूरी	तरह	समा 	हो	गई।

आप	अ छाई	क	यो य	ह
ण	भर	क	िलए	जरा	सोिचए।	वह	 या	ह,	िजसे	आप	िबलकल	अब-क-अब	चाहते	ह?	जरा	सोिचए	और	किहए,

‘‘म	अपने	िलए...(जो	भी	आप	चाहते	ह)	चाहता	 ।	यह 	पर	म	हर	िकसी	को	अटक	 ए	पाती	 ।’’



इसका	आधारभूत	स य	यही	ह	िक	जो	हम	चािहए,	हम	उसक	लायक	नह 	ह।	हमारी	िनजी	श 	इस	बात	म	िनिहत
होती	ह	िक	हम	अपने	लायक	होने	का	बोध	कसे	करते	ह।	हमार	लायक	न	होने	का	संदेश	हमार	बचपन	क	संदेश 	से
आता	ह।	पुनः	याद	रख	िक	हम	ऐसा	महसूस	नह 	करना	ह	िक	हम	इन	संदेश 	क	कारण	नह 	बदल	सकते।	 ायः	लोग
मेर	पास	आकर	कहते	ह,	‘‘लुइस,	उ ार	कारगर	िस 	नह 	हो	रह	ह।’’	यक नन	फलीभूत	होने	से	उ ार 	का	कोई
संबंध	नह 	ह।	इससे	यही	बात	िस 	होती	ह	िक	हम	अ छाई	क	लायक	ह,	इसे	हम	 वीकार	नह 	कर	रह	ह।
आपको	यक न	ह	िक	आप	िकसी	चीज	क	लायक	ह।	इस	बात	को	जानने	का	तरीका	ह,	उसे	जोर	देकर	कहना	और

उन	िवचार 	पर	 यान	देना,	जो	आपक	कहने	क	साथ	ही	आते	ह।	उसक	बाद	उ ह	िलख	लीिजए,	 य िक	जब	आप	उ ह
कागज	पर	देखते	ह	तो	वे	आपक	िलए	ब त	 प 	हो	जाते	ह।	एक	ही	बात	आपको	िकसी	चीज	क	लायक	होने	या
आपको	 वयं	को	 ेम	करने	से	रोकती	ह	और	वह	ह	 िकसी	और	का	 िव ास	या	मत,	 िजसे	आपने	स य	क	 प	म
वीकार	कर	िलया	ह।
जब	हम	उस	पर	यक न	नह 	करते	तो	हम	अ छाई	क	लायक	ह।	हम	अपने	भीतर	फसे	उन	(नकारा मक)	िव ास

को	बाहर	िनकाल	देते	ह।	हम	मा 	इतना	िव ास	करना	होता	ह	िक	जीवन	हम	जो	भी	अ छ-से-अ छा	दे	सकता	ह,	हम
उसक	लायक	ह।
झूठी	व	नकारा मक	मा यता 	क 	 र ो ािमंग	करने	क 	िदशा	म	पहला	कदम	 या	होगा,	जो	आप	अपने	जीवन	म

कछ	नया	सृजन	करने	क	िलए	उठाएँगे।	आप	िकसी	न व	या	आधार	पर	खड़	ह गे।	िकस	तरह	क 	चीज	होगी,	िजसे	आप
वयं	क	िलए	जानना	चाहगे,	िव ास	करगे,	 वीकार	करगे?
शु आत	करने	क	िलए	कछ	ऐसे	सुिवचार	अपनाए	जाने	चािहए—
—	म	उिचत	 ।
—	म	लायक	या	यो य	 ।
—	म	 वयं	से	 ेम	करता	 ।
—	म	 वयं	को	पूण	होने	क 	अनुमित	देता	 ।
ये	अवधारणाएँ	उन	िव ास 	का	आधार	िनिमत	करती	ह,	िजस	पर	आप	 वयं	को	िटका	सकते	ह।
जब	कभी	म	कह 	 या यान	देती	 	तो	 या यान	क	अंत	म	कोई-न-कोई	आकर	या	मुझे	प 	िलखकर	बताता	ह	िक

या यान	क	दौरान	या	हॉल	म	रहने	क	दौरान	उसे	 वा य-लाभ	हो	रहा	था।	कभी-कभी	तो	ये	बात	छोटी-मोटी	होती	ह,
लेिकन	कभी-कभी	तो	बड़ा	नाटक य	मोड़	देखने	म	आता	ह।	हॉल	म	से	ही	एक	औरत	उठकर	मेर	पास	आई	और	उसने
मुझे	बताया	िक	उसक	 तन	म	कसर	था,	जो	 या यान	क	दौरान	पूरी	तरह	गायब	हो	गया।	उसने	कछ	सुना	और	कछ
बाहर	करने	का	िनणय	कर	डाला।	हम	िकतने	श शाली	ह,	उसी	बात	का	यह	एक	उदाहरण	ह।	जब	हम	िकसी	चीज
को	छोड़ने	को	तैयार	नह 	ह,	जब	हम	सचमुच	िकसी	बात	को	इसिलए	पकड़	रहना	चाहते	ह,	 य िक	उससे	िकसी	तरह
हमारा	कोई	काम	िनकलता	ह	तो	चाह	हम	कछ	भी	कर	ल,	हम	उसे	नह 	छोड़	सकते,	शायद	यह	कारगर	होगा	ही	नह ।
िकतु	जब	हम	उसे	छोड़ने	को	 तैयार	ह,	जैसे	 िक	यह	औरत	तैयार	थी	तो	बड़	आ य	क 	बात	ह	 िक	एक	छोटा	सा
माहौल	इससे	छटकारा	पाने	म	हमारी	मदद	कर	सकता	ह।
यिद	आपम	ऐसी	कोई	आदत	ह,	िजसे	आपने	अब	तक	नह 	छोड़ा	ह	तो	आप	 वयं	से	पूिछए	िक	यह	आपक	कौन-

कौन	से	काम	आती	ह।	इससे	आपको	 या	िमलता	ह?	यिद	आपको	उ र	न	िमले	तो	एक	अलग	तरीक	से	पूिछए,	‘‘यिद
यह	आदत	मुझम	न	रह	तो	 या	हो?	’’	 ायः	यही	उ र	िमलता	ह,	‘‘मेरा	जीवन	बेहतर	हो	जाएगा।’’	यह	बात	इस	त य
से	िनकलकर	आती	ह	िक	हमारा	अब	तक	िकसी	तरह	यह	यक न	रहा	ह	िक	हम	बेहतर	िजंदगी	क	लायक	नह 	ह।

ांडीय	रसोई	से	आदेश	देना



जब	आप	पहली	बार	उ ार	 य 	करते	ह	तो	यह	स य	महसूस	नह 	हो	सकता।	लेिकन	याद	रख,	उ ार	तो	जमीन
पर	बीज	रोपने	क 	तरह	ह।	जब	आप	जमीन	पर	कोई	बीज	रोपते	ह	तो	आप	अगले	ही	िदन	पूरा	िवकिसत	पौधा	तो	 ा
नह 	कर	लेते।	हम	उसक	वृ 	काल	तक	संयम	रखने	क 	ज रत	होती	ह।	यिद	आप	उ ार	 य 	करते	रहते	ह	तो	या
तो	जो	कछ	आप	छोड़ना	चाहते	ह,	उस	संदभ	म	आपक	उ ार	स य	िस 	ह गे	या	उससे	आपक	िलए	एक	नया	रा ता
िनकल	जाएगा	अथवा	आपक	िदमाग	म	एक	सकारा मक	हलचल	उ प 	होगी,	या	कोई	 य 	आपको	फोन	कर	पूछ
सकता	ह,	‘ या	आपने	कभी	इसे	आजमाया?	’	आपक 	अगले	कदम	क	िलए	अगुवाई	क 	जाएगी,	जो	िक	आपक	िलए
सहायक	होगी।
आप	अपने	उ ार	वतमान	काल	म	ही	रिखए।	आप	उ ह	गा	सकते	ह,	उ ह	लयब 	कर	सकते	ह,	तािक	वे	बार-

बार	आपक	िदमाग	म	गँूजते	रह।	याद	रख	िक	आप	िकसी	 य 	िवशेष	क	काय	या	कम	को	अपने	उ ार 	से	 भािवत
नह 	कर	सकते।	यह	कहना	िक	‘जॉन	अब	मुझसे	 ेम	करता	ह’,	एक	तरह	क 	चालबाजी	ह	और	यह	एक	अ य	 य
क	जीवन	को	 भािवत	करने	क 	कोिशश	कर	रहा	ह।	सामा यतः	इसका	आप	पर	िवपरीत	 भाव	होगा।	आप	ब त	दुःखी
हो	जाएँगे,	 य िक	जो	आप	चाहते	ह,	वह	आपको	नह 	िमल	रहा	होगा;	ब क	आप	ऐसा	कह	सकते	ह,	‘‘मुझे	एक
ब त	 अ छा	 इनसान	 चाहता	 ह,	 जो...ह।’’	और	 उसक	 साथ	 संबंध	 म	 िजन	 गुण 	 क 	आप	 अपे ा	 करते	 ह,	 उ ह
सूचीब 	कर	ल।	इस	तरह	आप	अपने	भीतर	क 	श 	को	एक	ऐसे	 य 	से	आपक	संबंध	जोड़ने	क	िलए	 े रत
करगे,	जो	संभवतः	जॉन	क 	तरह	ही	ह।
िकसी	दूसर	 य 	क 	आ या मक	सीख	 या	ह,	आप	इसे	नह 	जानते	और	आपको	उसक 	जीवन- ि या	म	दखल

देने	का	कोई	अिधकार	भी	नह 	ह।	आप	भी	िन त	तौर	पर	यही	चाहगे	िक	कोई	आपक 	जीवन- ि या	म	दखल	न	दे।
यिद	बीमार	ह	तो	उसे	आशीष	द	और	उसक	िलए	 ेम	व	शांित	 े रत	कर,	यह	माँग	न	कर	िक	वह	ठीक	हो	जाए।
उ ार	 य 	करने	को	म	इस	तरह	देखती	 ,	मानो	 ांडीय	रसोई	म	आदेश	देना।	यिद	आप	िकसी	र टोरट	म	जाते

ह,	जहाँ	कोई	वेटर	आपसे	ऑडर	लेता	ह	तो	आप	उसक	साथ	यह	देखने	रसोई	तक	तो	नह 	चले	जाते	िक	रसोइए	को
आदेश	िमला	 िक	नह 	या	वह	िकस	तरीक	से	आपक	ऑडरवाला	भोजन	तैयार	करगा।	इस	दौरान	आप	बैठकर	पानी,
चाय	या	कॉफ 	पीते	 ए	आपस	म	बात	करते	रहते	ह।	आप	मानकर	ही	चलते	ह	िक	आपका	भोजन	तैयार	हो	रहा	ह	और
य 	ही	यह	तैयार	होगा,	आपक	सामने	आ	जाएगा।	जब	हम	उ ार	 य 	करते	ह,	तब	भी	ऐसा	ही	होता	ह।	जब	हम
ांडीय	रसोई	म	अपना	ऑडर	भेजते	ह	तो	वह	महा 	रसोइया,	हमारा	उ तर	 वयं	पर	काय	कर	रहा	होता	ह।	आप

अपनी	िजंदगी	को	िजएँ	और	जान	ल	िक	आपका	खयाल	रखा	जा	रहा	ह।	यह	एक	ऑडर	ह।	यह	हो	रहा	ह।	अब	यिद
भोजन	आ	जाए	और	आप	पाते	ह	िक	यह	वह	नह 	ह,	िजसक	िलए	आपने	ऑडर	िदया	था।	अब	यिद	आप	म	आ म-
स मान	ह	तो	आप	उसे	वापस	भेज	दगे	और	यिद	आ म-स मान	नह 	ह	तो	आप	उसे	ही	खा	लगे।	 ांडीय	रसोई	म	भी
आप	ऐसा	ही	कर	सकते	ह।	यिद	आपको	वह	न	िमले,	िजसे	आप	चाहते	थे	तो	आप	कह	सकते	ह,	‘‘नह ,	यह	तो	वह	ह
ही	नह ,	जो	म	चाहता	 ।’’	शायद	आपने	 प 	 प	से	आदेश	नह 	िदया	था।	यहाँ	भी	बात	छोड़ने	वाली	ही	ह।	अपने
इलाज	और	 यान	क	अंत	म	म	 ‘तथा तु’	या	 ‘ऐसा	ही	हो’	श द 	का	 योग	करती	 ।	 इसका	कहने	का	ता पय	ह,
‘उ तर	श ,	अब	यह	तु हार	हाथ	म	ह।	म	तु हार	पास	इसे	छोड़ता	 ।’	साइस	ऑफ	माइड	 ारा	िसखाया	जानेवाला
आ या मक	मन	का	 इलाज	काफ 	 भावशाली	 ह।	 इसक	 िवषय	म	आप	अपने	 थानीय	 रलीिजयस	साइस	चच	या
अन ट	होम	क	 ारा	िलखी	पु तक	से	 यादा-से- यादा	सूचना	 ा 	कर	सकते	ह।

अ चेतन	मन	क 	 र ो ािमंग	करना
हमार	 ारा	सोचे	जानेवाले	िवचार	संगृहीत	होते	जाते	ह	और	जब	हम	अपने	मन	क 	 र ो ािमंग	कर	रह	होते	ह	तो

हमारा	कछ	आगे	बढ़	जाना	िबलकल	सामा य	व	 वाभािवक	ह।	हम	कछ	पीछ	हटते	ह	और	िफर	थोड़ा	आगे	आते	ह।



यह	अ यास	का	अंग	ह।	मुझे	नह 	लगता	िक	इसम	कोई	नया	कौशल	ह,	िजसे	आप	पहले	20	िमनट	म	ही	पूरी	तरह
सीख	सकते	ह।
आपको	याद	ह,	जब	आपने	पहली	बार	क यूटर	का	 योग	करना	सीखा।	िकतना	परशानी	भरा	था	वह?	उसम	अ यास

लगता	था।	आपको	उसक 	काय-प ित,	उसक	िनयम 	व	 ि या 	को	सीखना	पड़ता	था।	अपने	पहले	क यूटर	को	म
‘मैिजक	लेडी’	क	नाम	से	संबोिधत	करती	थी;	 य िक	जब	म	इसक	िनयम 	को	जान	लेती	थी	तो	इससे	मुझे	जो	िमलता,
वह	मुझे	जादू	क 	तरह	लगता	था।	िफर	भी,	जब	म	सीख	रही	थी	तो	िजस	तरह	से	वह	मुझे	िसखाया	करती,	उससे	म
लड़खड़ा	जाती	या	गलत	 िदशा	पकड़	लेती	थी।	 िफर	 मुझे	कई	प े	 पढ़ने	होते	 थे	और	 िफर	 से	अ यास	 शु 	करना
पड़ता।	इन	सभी	गलितय 	से	म	क यूटर	क 	 णाली	क	साथ	बहना	सीख	गई।
जीवन	क 	 णाली	क	साथ	बहने	क	िलए	आपका	यह	जानना	ज री	ह	िक	आपका	अ चेतन	मन	एक	क यूटर	क

तरह	ह।	 इसम	कड़ा	 अंदर	 होता	 ह	 तो	कड़ा	 ही	बाहर	 िनकला	 ह।	यिद	आप	नकारा मक	 िवचार	 अंदर	 ले	जाएँगे	 तो
नकारा मक	अनुभव	ही	बाहर	आएँगे।	हाँ,	सोचने	क 	नई	प ित	सीखने	क	 िलए	इसम	समय	तो	लगता	ह।	 वयं	म
धैयवा 	रिहए।	जब	आप	कछ	नया	सीख	रह	ह	और	पुरानी	बात	लौटती	ह	तो	 या	आप	ऐसा	कहगे,	‘‘अर,	मने	तो	कछ
सीखा	ही	नह ।’’	या	िफर	आप	ऐसा	कहगे,	‘‘ठीक	ह,	ब त	बि़ढया।	चलो,	िफर	से	नए	तरीक	से	करते	ह।’’	या	िफर
ऐसा	किहए	िक	आपने	एक	मु े	को	समा 	कर	िदया	और	ऐसा	सोिचए	िक	आपको	इसका	सामना	कभी	नह 	करना
पड़गा।	जब	आप	परी ण	नह 	करगे	तो	आप	कसे	जानगे	िक	आपने	इसे	संप 	िकया।	इसिलए	आप	एक	बार	पुनः	वह
पुरानी	 थित	िनिमत	क िजए	और	परिखए	िक	आप	कसी	 िति या	करते	ह।	यिद	आप	पुराने	ढर	क 	 िति या	म	लौट
आते	ह	तो	आप	जान	लेते	ह	िक	आपने	सचमुच	वह	िवशेष	अ याय	नह 	सीखा	तथा	आपको	और	अ यास	िकए	जाने
क 	ज रत	ह।	इसका	यही	अथ	ह।	आपको	महसूस	करना	ह	िक	आप	कहाँ	प चे	ह।	इसे	परखने	का	यह	एक	छोटा	सा
परी ण	ह।	यिद	आप	अपने	उ ार	बदलने	लगते	ह,	 वयं	क	बार	म	स य	क	नए	कथन	कहने	लगते	ह	तो	आप	अलग
तरीक	से	 िति या	 य 	करने	का	 वयं	को	अवसर	देते	ह।	चाह	यह	 वा य	सम या	हो,	आिथक	परशानी	हो	या
संबंधी	क 	किठनाइयाँ,	यिद	आप	इस	 थित	म	नए	तरीक	से	 िति या	करते	ह	तो	आप	िकसी	और	मु 	ेको	सँभालने
क 	 थित	म	आ	रह	ह	तथा	अ य	 े 	क 	तरफ	भी	बढ़	सकते	ह।
याद	रख,	हम	एक	समय	म	कई	 तर 	पर	काय	करते	ह।	आप	िकसी	सतह	पर	प चकर	सोच	सकते	ह,	‘‘मने	यह

कर	िलया	ह।’’	और	िफर	कछ	पुराने	मु 	ेउभर	जाते	ह	और	आप	 वयं	को	दुःखी	पाते	ह	और	कछ	समय	तक	आप
बेहतर	 थित	म	नह 	आते।	एक	नजर	म	यह	देखो	िक	इसम	अंतिनिहत	बात	कौन	सी	ह।	इसका	आशय	यह	हो	सकता	ह
िक	आपको	कछ	और	काय	करना	ह,	 य िक	अब	आप	आगे	क	 तर	क 	ओर	बढ़	रह	ह।	कोई	भी	बात,	िजसे	आप
वयं	से	हटाना	चाहते	ह	और	वह	िफर	उभर	आती	ह	तो	ऐसा	महसूस	मत	क िजए	िक	आप	 ि या	म	उतने	अ छ	नह
ह।	जब	मने	पाया	िक	िफर	से	उसी	मु े	का	सामना	करने	से	म	एक	गलत	 य 	नह 	थी	तो	मेर	िलए	आगे	बढ़ते	रहना
सरल	हो	गया।	मने	 वयं	से	कहना	सीख	िलया,	‘लुइस,	आप	अ छा	कर	रही	ह।	जरा	देखो,	आप	िकतनी	दूर	आ	गई	ह।
आपको	कछ	और	अ यास	क 	ज रत	ह।	और	म	तु ह	 यार	करती	 ।’
मेरा	मानना	ह	िक	हमम	से	 येक	इस	धरती	पर	िकसी	खास	समय	व	 थान	पर	ज म	लेना	िनधा रत	करता	ह।	हमने

यहाँ	कोई	िवशेष	अ याय	सीखने	क	िलए	यहाँ	आना	चुना	ह,	जो	हम	हमारी	आ या मक,	िवकासवाद	क 	राह	पर	आगे
बढ़ाएगा।
सकारा मक	व	 व थ	तरीक	से	जीवन	क 	 ि या	को	 वयं	अपने	िलए	उपल ध	करने	क	तरीक 	म	एक	ह—तु हार

अपने	से	जुड़ी	िनजी	स य	बात 	क 	घोषणा	करना।	उन	सीमा	तय	करनेवाली	मा यता 	से	हटने	क 	सोचो,	जो	उन	लाभ
को	आपक	िलए	नकारती	रही	ह,	िज ह	आप	हािसल	करना	चाहते	ह।	घोषणा	क िजए	िक	आपक	नकारा मक	िवचार
का	ढाँचा	आपक	मन	से	िमट	जाएगा,	अपने	भय	और	बोझ	से	इित ी	कर	ल।	काफ 	समय	से	म	इन	िवचार 	पर	यक न



करती	रही	 	और	ये	मेर	िलए	कारगर	भी	िस 	 ए	ह—
•	वह	सबकछ,	जो	म	जानना	चाहती	 ,	मेर	िलए	 कट	कर	िदया	जाता	ह।
•	जो	भी	चाहती	 ,	वह	सही	समय	पर	 थान	क	 म	से	मुझे	उपल ध	हो	जाता	ह।
•	जीवन	आनंद	व	 ेम	से	भरा	 आ	ह।
•	म	 व थ	और	ऊजा	से	ओत ोत	 ।
•	जहाँ	भी	म	कदम	रखती	 ,	िवकास	व	समृ 	हािसल	करती	 ।
•	म	 वयं	म	बदलाव	लाने	और	िवकास	करने	क 	इ छक	 ।
मने	सीखा	ह	िक	हम	हर	व 	100	 ितशत	सकारा मक	नह 	रहते	और	इस	बात	का	अपवाद	म	 वयं	नह 	 ।	जहाँ

तक	संभव	ह,	म	जीवन	को	एक	आ यजनक	 प	से	खुिशय 	से	प रपूण	अनुभव	क	 प	म	देखती	 ।	म	 वयं	को
सुरि त	मानती	 ।	मने	इसे	अपने	िलए	एक	 य गत	कानून	क 	तरह	िनधा रत	कर	रखा	ह।
म	मानती	 	िक	जो	कछ	भी	म	जानना	चाहती	 ,	वह	मेर	सामने	 कट	होता	ह।	इसिलए	मुझे	अपनी	आँख	और	कान

खोलकर	 रखने	 क 	 ज रत	 होती	 ह।	 जब	 मुझे	 कसर	 था,	 तब	 मुझे	 याद	 ह,	 म	 सोचा	 करती	 थी	 िक	 कोई	 फट
र ले सोलॉिज ट	 मेर	 िलए	 काफ 	 मददगार	 होगा।	 एक	 िदन	 म	 िकसी	 या यान	 म	 शािमल	 होने	 क	 िलए	 प ची।
सामा यतः	म	पहली	पं 	म	बैठती	 ,	 य िक	व ा	क	िनकट	रहना	मुझे	पसंद	ह;	िकतु	उस	शाम	मुझे	मजबूरन	िपछली
पं 	म	बैठना	पड़ा।	मेर	बैठने	क	शी 	बाद	ही	एक	फट	 र ले सोलॉिज ट	मेर	ठीक	बगल	म	आकर	बैठ	गया।	हम
बात	करने	लगे	और	मुझे	मालूम	 आ	िक	वह	घर	आकर	भी	सेवा	देता	था।	मुझे	उसे	खोजना	नह 	पड़ा।	वह	 वयं	ही	मेर
पास	आ	गया।
म	यह	भी	मानती	 	िक	िजस	िकसी	चीज	क 	मुझे	ज रत	होती	ह,	वह	सही	समय	व	 थान	क	 म	म	मुझे	उपल ध

हो	जाती	ह।	जब	मेर	जीवन	म	कछ	गलत	होता	ह	तो	म	तुरत	सोचने	लग	जाती	 ,	‘सब	ठीक	ह।	जो	हो	रहा	ह,	अ छा
ह।	म	जानती	 	िक	सबकछ	ठीक	ह।	यह	एक	सीख	ह,	एक	अनुभव	ह	और	म	इससे	गुजर	जाऊगी।	इसम	कछ	ऐसा	ह,
जो	मेर	सव म	िहत	म	ह।	सब	ठीक	ह।	जरा	साँस	लो।	अ छा	ह।’	 वयं	को	शांत	करने	क	िलए	मुझसे	जो	हो	सकता
ह,	म	करती	 ।	इसिलए	जो	हो	रहा	ह,	उसक	बार	म	म	तािकक	 प	से	सोच	सकती	 	और	बेशक	म	इन	सबसे	िनबट
लेती	 ।	इसम	कछ	समय	लग	सकता	ह,	लेिकन	कभी-कभी	जो	बात	बड़ी	आपदा-सी	लगती	ह,	अंत	म	ब त	अ छी
सािबत	होती	ह	या	कम-से-कम	उतनी	बड़ी	आपदा	तो	नह 	रह	जाती,	िजतनी	वे	शु आत	म	लगती	थ ।	हर	घटना	एक
सीख	का	अनुभव	होती	ह।
म	सुबह,	दोपहर	और	शाम	ब त	सी	सकारा मक	 व-वा ा	करती	 ।	म	 दय	क	 ेम	को	संचा रत	कर	िजतना	हो

सक	उतना	 वयं	को	और	दूसर 	को	 ेम	करती	 ।	मेरा	 ेम	हर	व 	िव ता रत	होता	रहता	ह।	जो	म	आज	कर	रही	 ,
वह	छह	महीने	या	साल	भर	पहले	जो	म	करती	थी,	उससे	काफ 	अिधक	ह।	म	जानती	 	िक	जो	भी	म	अपने	बार	म
सोचती	 ,	वह	सही	हो	जाता	ह।	इसिलए	म	अ छी-से-अ छी	बात	 वयं	क	िलए	सोचती	 ।	एक	समय	था,	जब	म	ऐसा
नह 	सोचती	थी।	इसिलए	म	जानती	 	िक	मेरा	िवकास	 आ	ह	और	म	िनरतर	 वयं	को	आजमाती	रहती	 ।
म	 यान	(मेिडटशन)	म	भी	यक न	करती	 ।	मेरी	अपनी	समझ	से	 यान	शांत	बैठकर,	अंदर	क	संवाद	को	रोककर

अपने	 ान	को	सुनने	क 	 ि या	ह।	जब	म	 यान	करती	 	तो	सामा यतः	अपनी	आँख	बंद	कर	लेती	 	और	गहरी	साँस
लेकर	 वयं	से	पूछती	 ,	‘‘मुझे	 या	जानने	क 	ज रत	ह?	’’	म	बैठकर	सोचने	लगती	 ।	म	यह	भी	पूछ	सकती	 ,
‘‘मुझे	 या	सीखना	ज री	ह।’’	या	इसम	कौन	सी	सीख	ह?	कभी-कभी	हम	सोच	लेते	ह	िक	हम	जीवन	म	सबकछ	तय
करना	ह	और	शायद	हम	प र थितय 	से	सीखना	होता	ह।
जब	पहली	बार	मने	 यान	करना	शु 	िकया	तो	शु 	क	तीन	ह त 	तक	मुझे	काफ 	िसर	दद	 आ।	 यान	मेर	िलए

एक	नई	 ि या	थी,	जो	मेरी	सभी	सामा य	आंत रक	 ो ािमंग	क	िवपरीत	था।	िफर	भी,	म	लगी	रही	और	अंततः	िसरदद



गायब	हो	गया।	 यान	क	दौरान	यिद	आपक	मन	म	लगातार	नकारा मक	बात	आ	रही	ह	तो	इसका	अिभ ाय	ह	िक	उ ह
उभरने	क 	ज रत	ह।	इसिलए	जब	आप	शांत	होते	ह	तो	वे	मानस-पटल	क 	सतह	पर	उभरने	लगती	ह।	सामा य	 प	से
नकारा मकता	को	 वयं	से	दूर	होते	 ए	देिखए,	उससे	लड़ने	का	 यास	मत	क िजए।	जब	तक	ये	ह,	इ ह	रहने	दीिजए।

यान	करते-करते	यिद	आपक 	आँख	लग	जाएँ	तो	भी	ठीक	ह।	इस	दौरान	शरीर	जो	चाह,	उसे	करने	द।	समयांतराल
म	संतुलन	 थािपत	हो	जाएगा।
आपक 	अपनी	नकारा मक	मा यता 	या	 िव ास 	क 	 र ो ािमंग	करना	काफ 	श शाली	होता	ह।	इसका	एक

अ छा	तरीका	ह—अपने	उ ार 	को	अपनी	ही	आवाज	म	टप	करना।	सोते	समय	टप	करना।	यह	आपक	िलए	काफ
मू यवा 	होगा,	 य िक	आप	अपनी	 वयं	क 	आवाज	सुन	रह	ह गे।	इससे	भी	 यादा	 भावशाली	आपक 	माँ	क 	आवाज
का	 रकॉड	िकया	 आ	टप	होगा,	िजसम	वह	आपको	बता	रही	ह 	िक	आप	िकतने	मह वपूण	ह	और	वह	आपको	िकतना
यार	करती	ह।	एक	टप	तैयार	कर	लेने	क	बाद	 ो ािमंग	शु 	करने	क	पहले	शरीर	को	आराम	देना	अ छा	होता	ह।	कछ
लोग	शरीर	को	आराम	देने	क 	 ि या	अपने	पैर	क 	उगिलय 	क	उपरी	छोर	से	शु 	कर	िसर	तक	लाते	ह।	ऐसा	वे	तनाव
उ प 	कर	और	 उसे	 िशिथल	करते	 ए	करते	 ह।	आप	 िकसी	 भी	 तरह	 ऐसा	कर,	 लेिकन	 तनाव	को	 िशिथल	कर।
भावना 	 से	 हट।	 खुलेपन	व	 ा ता	क 	 थित	म	आ	जाएँ।	आप	 िजतना	आराम	म	आएँगे,	उतनी	ही	अिधक	नई
सूचना 	क 	 ा ता	आप	म	बढ़ती	जाएगी।	याद	रख,	आप	हमेशा	 वयं	क	 भार	म	और	हमेशा	सुरि त	रहते	ह।
टप 	का	सुनना	या	 वचेतनावाली	पु तक	पढ़ना	और	उ ार	करना	सदा	ही	मह वपूण	होता	ह।	लेिकन	िफर,	िदन	क

शेष	23	घंट	और	30	िमनट	क	दौरान	आप	 या	करगे?	आप	जानते	ह	िक	दरअसल	यही	बात	मायने	रखती	ह।	यिद
आप	बैठकर	 यान	करते	ह	और	िफर	खड़	होकर	अपने	काम	म	लग	जाते	ह	तथा	िकसी	पर	झ ाते	ह	तो	वह	भी	मायने
रखता	ह,	िफर	भी	दूसर	समय	भी	उतने	ही	अहम	होते	ह।

संदेह	को	िम व 	 मरण	िदलानेवाला	समिझए
म	हमेशा	यही	 न	करती	 	िक	 या	लोग	सही-सही	उ ार	कर	रह	ह	और	 या	वे	सही	 ि या	अपना	रह	ह?	संदेह

क	 ित	मेरा	नज रया	आपसे	जरा	हटकर	ह।	मेरा	मानना	ह	िक	अ चेतन	मन	हमार	शरीर	क	सोलर	 ले स	भाग	म	ह
जहाँ	आप	अपनी	भावना 	को	ले	जाते	ह।	जब	अचानक	कछ	होता	ह	तो	 या	आप	इस	िह से	म	िसहरन	सी	महसूस
नह 	करते?	यह 	पर	आप	सबकछ	सं ह	करते	ह।
जब	हम	छोट	ब े	थे,	तब	से	आज	तक	हमार	 ारा	 ा 	 िकया	 आ	 येक	संदेश,	हमार	 ारा	 िकया	गया	हर

काम,	हमार	 ारा	कही	गई	हरक	बात	इ यािद	सबकछ	सोलर	 ले स	ए रया	क	फाइल	किबनेट	म	सू मतापूवक	सं ह
हो	गया	ह।	जब	हम	कोई	बात	सोचते	ह	या	हम	कछ	अनुभव	होता	ह	तो	संदेश	अंदर	चले	जाते	ह	और	उपयु 	फाइल
म	संगृहीत	हो	जाते	ह।	हमम	से	कई	लोग 	क 	फाइल 	म	कछ	इस	तरह	क 	बात	होती	ह—म	उतना	अ छा	नह 	 ,	म
अमुक	काम	कभी	नह 	कर	पाऊगा;	म	इसे	सही	ढग	से	नह 	करता	 ।	हम	व तुतः	पूरी	तरह	से	इन	फाइल 	क	नीचे	दब
गए	ह।	अचानक	हम	ऐसे	उ ार	 य 	करते	ह—म	ब त	अहम	 	और	 वयं	से	 ेम	करता	 ।	तो	अ चेतन	मन	क
संदेशवाहक	इस	बात	को	चुन	लेते	ह	और	कहते	ह,	‘‘यह	 या	ह?	यह	जाता	कहाँ	ह?	इसे	हमने	पहले	तो	कभी	नह
देखा!’’
इसिलए	संदेशवाहक	संदेह	को	बुलाकर	कहते	ह,	‘‘संदेह?	यहाँ	आओ	और	देखो	िक	हो	 या	रहा	ह?	तुम	हमेशा	ही

इन	दूसरी	बात 	को	करते	रह	हो।’’	चेतन	 तर	पर	हम	दो	तरीक	से	अपनी	 िति या	दे	सकते	ह।	हम	कह	सकते	ह,
‘‘ओह,	तुम	ठीक	कहते	हो,	म	बेकार	 ।	म	िबलकल	अ छा	नह 	 ।	मुझे	दुःख	ह।	यह	सही	संदेश	नह 	ह।’’	और	ऐसा
कहते	 ए	हम	पुराने	ढर	पर	लौट	आते	ह।	या	िफर	हम	संदेह	से	कह	सकते	ह,	‘‘यह	पुराना	संदेश	था,	िजसक 	अब	मुझे
कतई	आव यकता	नह 	ह।	यह	एक	नया	संदेश	ह।’’	संदेह	से	एक	नई	फाइल	शु 	करने	क	िलए	कहो,	 य िक	अब



आगे	इस	तरह	क	 यार	भर	संदेश	आते	रहगे।	संदेह	से	िम व 	 यवहार	रखने	क 	कोिशश	करो,	दु मन	क 	तरह	नह
और	आपसे	 न	करने	क	िलए	उसका	शुि या	अदा	करो।
इस	दुिनया	म	आप	 या	करते	ह,	इससे	कोई	फक	नह 	पड़ता।	चाह	आप	बक	मैनेजर	ह,	बरतन	साफ	करनेवाले	ह,

गृिहणी	ह	या	सैिनक	ह।	आपक	अंदर	 ान	ह,	जो	िक	सावभौिमक	स य	एकाकार	ह।	जब	आपक 	इ छा	भीतर	झाँकने
और	इस	तरह	क	साधारण	 न	करने	क 	हो,	जैसे	यह	अनुभव	मुझे	 या	िसखाने	क 	कोिशश	कर	रहा	ह?	और	यिद
आप	सुनने	क 	इ छा	रखते	ह	तो	उ र	आपक	सामने	होगा,	हमम	से	कई	दुिनयादारी	क	काम 	म	इधर-उधर	दौड़-भाग
करते	इस	तरह	 य त	ह	िक	हम	कछ	नह 	सुनते	ह।
अपनी	ऊजा	िकसी	दूसर	 य 	क	सही-गलत	क	पैमाने	पर	न 	मत	करो।	वे	हम	पर	तभी	हावी	हो	पाते	ह,	जब	हम

उ ह	हावी	होने	देते	ह।	ब त	सी	सं कित	म	मिहलाएँ	अपनी	ऊजा	पु ष 	को	देती	ह।	वे	ऐसी	बात	करती	ह,	‘‘मेर	पित
इसक 	इजाजत	मुझे	नह 	दगे।’’	तो	यही	ह	अपनी	ऊजा	िकसी	को	देना।	यिद	आप	ऐसा	मानते	ह	तो	आप	 वयं	को	एक
ऐसे	 थान	म	बंद	कर	लेते	ह,	जहाँ	आप	तब	तक	कछ	नह 	कर	पाते	ह,	जब	तक	आपको	दूसर	 य 	से	इजाजत	न
िमले।	आप	िजतने	 यादा	खुले	िदमाग	क	ह गे,	आप	उतना	 यादा	सीख	सकगे।
एक	मिहला	ने	एक	बार	मुझे	बताया	िक	जब	उसक 	शादी	 ई,	तब	वह	खुलकर	अपनी	बात	नह 	कहा	करती	थी,
य िक	कछ	इसी	तरह	क	प रवेश	म	वह	पली-बढ़ी	थी।	उसे	यह	महसूस	करने	म	साल 	लग	गए	िक	शत 	म	िघरी	होने
क	कारण	वह	एक	कोने	म	कद	होकर	रह	गई	थी।	वह	अपनी	सम या 	क	िलए	अपने	पित	व	अपने	ससुरालवाल 	को
दोष	देती	रहती	थी।	अंततः	उसने	अपने	पित	से	तलाक	ले	िलया,	िकतु	तब	भी	कई	ऐसी	बात 	क	िलए	वह	अपने	पित	को
ही	कोसा	करती	थी,	जो	अब	उसक	जीवन	म	नह 	था।	उसे	अपने	मूलभूत	ढाँचे	को	पुनः	जानने	और	अपनी	श 	को
वापस	हािसल	करने	म	दस	वष	लगे।	मन	क	दूसर	िह से	म	उसे	महसूस	होता	था	िक	अपनी	बात	न	कहने	क	कारण
और	 वयं	का	 ितिनिध व	न	करने	क	िलए	वही	 िज मेदार	थी,	न	िक	उसका	पित	एवं	उसक 	ससुराल	प 	क	अ य
लोग।
आप	जो	कछ	पढ़ते	ह,	उसक	आधार	पर	भी	अपनी	श 	िकसी	को	मत	दीिजए।	मुझे	याद	ह,	वष 	पहले	मने	िकसी

पि का	म	कछ	लेख	पढ़	थे	और	उन	लेख 	म	विणत	 येक	िवषय	से	संबंिधत	जानकारी	रखती	थी।	मेरी	राय	म,	वे
सूचनाएँ	पूरी	तरह	 ुिट-यु 	थ ।	उस	पि का	क 	सारी	िव सनीयता	मेरी	नजर	म	ख म	होकर	रह	गई।	और	इन	वष 	क
दौरान	दुबारा	मने	उसे	कभी	नह 	पढ़ा।	आप	अपने	जीवन	क	 वयं	अिधकारी	ह,	इसिलए	ऐसा	कतई	न	सोच	िक	जो	बात
मुि त	 थित	म	आपक	सामने	रखी	जाती	ह,	वे	हमेशा	सही	होती	ह।
टरी	कोल- हटमेकर	 नाम	क	 एक	 ेरणादायी	 व ा	 ने	 एक	बड़ी	 मह वपूण	 पु तक	 िलखी	 ह,	 िजसका	शीषक	 ह

—‘ हाट	यू	िथंक	ऑफ	मी	इज	नन	ऑफ	माई	िबजनेस’,	अथा 	आप	जो	भी	मेर	िवषय	म	सोचते	ह,	उससे	मेरा	कोई
सरोकार	नह 	ह।	अंत	म	आप	जो	कछ	मेर	िवषय	म	सोचते	ह—वह	तरग 	क	 प	म	आपसे	बाहर	िनकल	रहा	ह	और
पुनः	वापस	आएगा।
जब	हम	 ान	 ा 	होता	ह	तो	हम	जो	कर	रह	ह,	उसक	 ित	हम	सचेत	होते	जाते	ह।	हम	अपना	जीवन	प रवितत

करना	आरभ	कर	सकते	ह।	यक नन	जीवन	आपक	िलए	ह।	आपको	मा 	पूछना	ही	होता	ह।	आप	जो	चाहते	ह,	मुझे
बताइए	और	िफर	अ छाई	होने	दीिजए।





भाग—दो.

बाधाएँ	हटाना
हम	जानना	चाहते	ह	िक	हमार	अंदर	 या	चल	रहा	ह,	तािक	हम	जान	सक	िक	 या	होने	िदया	जाए।	हम

अपने	दद	को	िछपाने	क	बजाय	इसे	पूरी	तरह	से	ख म	कर	सकते	ह।



5.

अवरोध 	को	समझना,जो	आपको	जकड़	लेते	ह
वयं	से	घृणा	करने,	अपराध-बोध	और	आ म-वचन	का	लंबे	अरसे	से	िनिमत	ढाँचे	से	शरीर	क	दबाव	का	 तर
बढ़	जाता	ह	और	उसक 	 ितरोधी	 णाली	 ीण	हो	जाती	ह।

अ	ब	जब	हम	अपने	भीतर	क 	श 	क	 ित	कछ	 यादा	समझ	रखते	ह	तो	आइए,	एक	नजर	उस	बात	पर	डाल,	जो
हम	इस	श 	का	 योग	करने	से	रोकता	ह।	मेर	िवचार	से,	हमम	से	लगभग	 येक	िकसी-न-िकसी	 कार	का	अवरोध
रखता	ह।	भले	ही	हम	 वयं	पर	से	अवरोध 	को	समा 	करने	क 	 ि या	करते	 ए	अवरोध 	को	समा 	करते	जाते	ह,
िकतु	पुराने	अवरोध 	क 	नई	परत	पुनः	उभरकर	आती	रहती	ह।
हमम	से	कई	 वयं	क	 ित	इतने	अपराध-बोध	क	िशकार	हो	जाते	ह	िक	वे	 वयं	को	ब त	बुरा	समझने	लगते	ह	और

उ ह	लगता	ह	िक	उनम	कोई	सुधार	नह 	होगा।	और	यिद	हम	अपनी	कछ	खािमयाँ	िमलती	ह	तो	हम	दूसर 	म	भी	कोई
खामी	िनकालने	लगते	ह।	यिद	लगातार	ऐसी	बात	कहते	रहते	ह,	‘मुझसे	यह	नह 	हो	सकता,	 य िक	मेरी	माँ	कहती	ह...’
या	‘मेर	िपता	कहते	ह...’	तो	समिझए	िक	हम	अभी	तक	आगे	नह 	बढ़	ह।
तो	अब	आप	अपने	अवरोध 	को	दूर	करना	चाहते	ह	और	शायद	जो	पहले	आप	नह 	जानते	थे,	उससे	हटकर	जानना

चाहते	ह।	शायद	एक	वा य	आपक	अंदर	नया	िवचार	उ प 	कर	सकता	ह।
जरा	क पना	करक	देिखए	 िक	यिद	हर	 िदन	आप	एक	ऐसा	नया	 िवचार	सीखते,	जो	आपको	अतीत	 से	 मु 	कर

आपक	जीवन	म	सामंज य	 थािपत	करता	तो	आप	िकतना	अ छा	महसूस	करते!
जब	आप	जीवन	क 	िनजी	 ि या	क	 ित	सचेत	होकर	उसे	समझने	लगते	ह	तो	आप	जान	जाते	ह	िक	िकस	िदशा	म

आपको	जाना	ह।	यिद	आप	अपनी	ऊजा	का	 योग	 वयं	क	 िवषय	म	जानने	क	 िलए	करते	ह	तो	 अंततः	आप	उन
सम या 	और	मु 	को	देख	पाएँगे,	िज ह	आपको	समा 	करने	क 	ज रत	होगी।	हम	सबक	जीवन	म	चुनौितयाँ	होती
ह।	िकसी	का	जीवन	इनक	िबना	नह 	चलता	पाया	जाता,	वरना	धरती	नामक	इस	िव ालय	म	आने	का	उ े य	ही	 या
होता?	कछ	लोग 	को	 वा य	क 	परशानी	ह,	कछ	को	 र तेदारी	क 	परशािनयाँ	ह	तो	कछ	क 	िव ीय	सम याएँ	ह।
सभी	क	पास	कछ-न-कछ	सम याएँ	ह।
मेर	िवचार	से,	हमारी	सबसे	बड़ी	सम या	यही	ह	िक	हमम	से	िकसी	को	यह	आभास	भी	नह 	ह	िक	हम	िकस	बात	से

छटकारा	पाना	ह।	हम	यह	तो	जानते	ह	िक	गड़बड़ी	कहाँ	ह।	हम	यह	भी	जानते	ह	िक	जीवन	म	हम	चािहए	 या;	िकतु
हम	यह	नह 	जानते	िक	हम	िकस	बात	ने	आगे	बढ़ने	से	रोक	रखा	ह।	तो	आइए,	अब	उन	अवरोध 	पर	एक	नजर	डाल,
िज ह ने	हम	जकड़	रखा	ह।
यिद	 ण	भर	क	िलए	आप	अपने	ढाँच 	व	सम या 	क	िवषय	म	और	उन	बात 	क	बार	म	सोच,	िज ह ने	आपको

पीछ	रोक	रखा	ह	तो	आप	िकस	वग	म	आते	ह—आलोचना,	डर,	अपराध-बोध	या	नाराजगी?	म	इन	वग 	को	‘बड़	चार’
क	 प	म	पुकारती	 ।	इनम	से	कौन	सा	वग	आपका	सबसे	पसंदीदा	ह।	मेर	 वयं	क	वग	म	आलोचना	और	नाराजगी
का	सम वय	था।	शायद	आप	भी	मेरी	तरह	ह	और	दो	या	तीन	वग 	का	सम वय	रखते	ह।	तीसर	क	 प	म	 ायः	डर	या
अपराध-बोध	का	वग	जुड़	जाता	ह।	 या	आप	आलोचना	व	नाराजगी	से	ब त	 यादा	भर	ह?
म	आपको	बताना	चा गी	िक	नाराजगी	या	 ेष	दबा	 आ	गु सा	ह।	तो	यिद	आप	मानते	ह	िक	आपको	गु सा	जािहर

करने	नह 	िदया	जाता	ह	तो	आपम	ब त	 यादा	नाराजगी	या	 ेष	संगृहीत	हो	चुका	ह।
हम	अपनी	भावना 	को	नकार	नह 	सकते।	हम	उ ह	आराम	से	टाल	भी	नह 	सकते।	जब	मुझे	पता	चला	िक	मुझे



कसर	ह	तो	मुझे	साफ	तौर	पर	अपनी	ओर	देखना	पड़ा।	मुझे	कछ	ऐसी	 यथ	क 	बात 	को	 वीकारना	पड़ा,	िज ह	म
वयं	क	िवषय	म	कभी	 वीकार	नह 	कर	सकती	थी।	उदाहरण	क	िलए,	म	ब त	नाराजगी	से	भरी	रहती	थी	और	बीते
समय	क 	कड़वाहट 	को	मन	म	लादे	रहती	थी।	मने	 वयं	से	कहा,	‘लुइस,	अब	उन	बात 	म	 वयं	को	उलझाने	का
तु हार	 पास	 िबलकल	 समय	 नह 	 ह।	 तु ह	 बदलना	 ही	 होगा।’	 जैसा	 िक	 पीटर	 मैक	 िविलय स	 कहते	 ह,	 ‘‘आप
नकारा मक	िवचार 	क 	िवलासता	और	वहन	नह 	कर	सकते।’’
आपका	अनुभव	 ायः	आपक 	आंत रक	मा यता 	को	 य 	करते	ह।	आप	अपने	अनुभव 	को	 प 	 प	से	देख

सकते	ह	और	वे	 या	ह,	इसे	िनधा रत	कर	सकते	ह।	शायद	इस	पर	िवचार	करना	 यवधानकारी	होता	ह,	लेिकन	यिद
आप	अपने	जीवन	म	लोग 	को	देख	तो	वे	ऐसी	िकसी	बात	या	मा यता	को	परावितत	कर	रह	होते	ह,	जो	आप	म	अपने
वयं	क	िवषय	म	ह।	यिद	आपक	काय थल	या	ऑिफस	म	आपक 	हमेशा	आलोचना	क 	जाती	ह	तो	शायद	आप	 वयं
ब त	आलोचनाशील	ह।	हमार	जीवन	क 	हरक	बात	इस	बात	का	दपण	ह	िक	हम	कौन	ह।	जब	कछ	ऐसा	हो	रहा	होता
ह,	जो	हमार	िलए	अ छा	या	उपयु 	नह 	ह,	तो	हमार	पास	अपने	भीतर	झाँककर	यह	कहने	का	मौका	होता	ह,	‘म	इस
अनुभव	म	अपना	योगदान	कसे	दे	रहा	 ?	मेर	अंदर	ऐसा	 या	ह,	िजसे	यक न	ह	िक	म	इसक	लायक	 ?	’
हम	सभी	का	अपना	पा रवा रक	ताना-बाना	होता	ह	और	हम	बड़ी	सहजता	से	अपने	माता-िपता	या	अपने	बचपन	या

अपने	वातावरण	को	दोष	देते	ह,	लेिकन	वही	हम	जहाँ-का-तहाँ	व	जस-का-तस	रखता	ह।	हम	 वतं 	नह 	हो	पाते।	हम
िशकार	ही	बने	रहते	ह	और	उ ह 	सम या 	को	बार-बार	करदते	रहते	ह।
तो	यक नन	इस	बात	से	कोई	फक	नह 	पड़ता	िक	िकसी	ने	आपक	साथ	 या	िकया	या	अतीत	म	िकसी	ने	आपको
या	िसखाया?	आपका	िदन	नया	ह।	आप	इसक	 भार	म	ह।	यही	वह	 ण	ह,	जब	आप	अपना	भिव य	व	अपनी	दुिनया
क 	रचना	कर	रह	होते	ह।	म	 या	कहती	 ,	इसका	भी	कोई	अथ	नह 	होता;	 य िक	कम	तो	कवल	आप	ही	कर	सकते
ह।	जैसा	आप	सोचते	ह,	महसूस	करते	ह	या	करते	ह,	उसे	कवल	आप	ही	बदल	सकते	ह।	म	यह	कह	रही	 	िक	आप
बदल	सकते	ह।	िन त	 प	से	आप	ऐसा	कर	सकते	ह,	 य िक	आपक	भीतर	एक	उ तर	श 	िव मान	ह,	जो	इस
ढाँचे	को	तोड़कर	आपको	करने	म	आपक	िलए	मददगार	सािबत	हो	सकता	ह।	िकतु	तब,	जब	आप	इसे	ऐसा	करने	द।
आप	 वयं	को	याद	िदला	सकते	ह	िक	जब	आप	एक	छोट	ब े	थे	तो	आप	जो	भी	थे,	उससे	 ेम	करते	थे।	कोई	भी

छोटा	ब ा	ऐसा	नह 	होता,	जो	अपने	शरीर	क 	आलोचना	करते	 ए	ऐसा	कहता	ह,	‘अर,	मेर	क ह	िकतने	बड़	ह!’
ब े	इसी	बात	से	रोमांिचत	और	खुश	रहते	ह	िक	उनका	शरीर	ह।	वे	अपनी	भावना 	को	 य 	करते	ह।	जब	कोई
ब ा	खुश	होता	ह	तो	आप	बड़ी	आसानी	से	जान	लेते	ह	और	जब	कोई	ब ा	गु सा	हो	जाए	तो	आप	 या,	सारा	पड़ोस
जान	लेता	ह।	उ ह	इस	बात	का	कतई	भय	नह 	होता	िक	लोग	जानगे	तो	 या	कहगे।	वे	 ण 	म	जीते	ह।	आप	भी	कभी
वैसे	ही	थे।	जैसे-जैसे	आप	बड़	 ए,	आपने	अपने	आसपास	क	लोग 	क 	बात	सुननी	शु 	कर	द 	और	आपको	भय	व
अपराध-बोध	तथा	उनक	 ारा	क 	जानेवाली	आलोचना	क	बार	म	पता	चला।
यिद	आप	 एक	ऐसे	 प रवार	 म	 पले-बढ़	 ह,	जहाँ	आलोचना	करना	 एक	 िनयम	क 	 तरह	 था	 तो	 बड़	 होकर	आप

आलोचनाशील	हो	जाते	ह।	यिद	आप	एक	ऐसे	प रवार	म	पले-बढ़	ह,	जहाँ	आपको	अपना	गु सा	 य 	करने	नह 	िदया
जाता	था	तो	शायद	आप	गु से	और	टकराव	को	लेकर	भयभीत	रहते	ह।	आप	इसे	िनगलकर	अपने	शरीर	म	ही	बसने	देते
ह।
यिद	आप	एक	ऐसे	प रवार	म	बड़	 ए	ह,	जहाँ	हर	कोई	अपराध-बोध	से	चलाया	जाता	था	तो	वय क	होकर	आप	भी

वैसे	ही	हो	जाते	ह।	शायद	आप	िफर	एक	ऐसे	 य 	हो	जाते	ह,	जो	हर	समय	‘मुझे	खेद	ह’	कहता	 आ	यहाँ-वहाँ
िफरता	रहता	ह	और	कभी	भी	कोई	चीज	खुलकर	नह 	माँग	सकता।	आप	जो	चीज	चाहते	ह,	उसक	िलए	महसूस	करते	ह
िक	आपको	चालबाजी	करनी	पड़ती	ह।
जैसे-जैसे	हम	बड़	होते	ह,	हम	उन	झूठ	िवचार 	को	 हण	करते	 ए	अपने	अंदर	क	 ान	को	खोते	जाते	ह।	अतः	हम



यक नन	उन	िवचार 	को	बाहर	िनकालने	क 	और	आ मा	क 	उस	पिव ता	म	लौटने	क 	आव यकता	होती	ह।	हम	जीवन
क 	अबोधता	म	लौट	आने	क 	आव यकता	होती	ह	और	हर	 ण	अ त व	क	उस	आनंद	को	हम	महसूस	करने	लगते
ह,	जो	िक	एक	ब ा	अपनी	 थित	म	अनुभव	करता	ह।
आप	सचमुच	जो	होना	चाहते	ह,	उसक	िवषय	म	सोिचए।	उ ह	सकारा मक	उ ार	म	किहए,	नकारा मक	म	नह ।

अब	आईने	क	सामने	जाइए	और	अपने	उ ार 	को	दोहराइए।	देिखए	िक	आपक 	राह	म	कौन	सी	बाधाएँ	ह।	जब	आप
इस	तरह	क	उ ार	 य 	करने	लगते	ह,	 ‘‘म	 वयं	 से	 ेम	करता	 	और	 वयं	को	 वीकार	करता	 ।’’	और	जो
नकारा मक	संदेश	आते	ह,	उनक	 ित	सचमुच	सचेत	रहते	ह	तो	वह	आपक	िलए	ऐसा	खजाना	बन	जाता	ह,	जो	आपक
वतं ता	क	 ार	खोल	देते	ह।	सामा यतः	संदेश	वही	चार	तरह	क	होते	ह,	िजनका	िज 	मने	पहले	िकया—आलोचना,
डर,	अपराध-बोध	और	 ोध	तथा	ब त	 यादा	संभव	ह	िक	आपने	इन	संदेश 	को	बीते	समय	म	लोग 	से	सीखा	ह।
आप	लोग 	म	से	कछ	ने	इस	जीवनकाल	क	दौरान	करने	क	िलए	कछ	किठन	काय 	को	चुन	रखा	ह	और	यह	मेरा

मानना	ह	िक	चाह	कोई	कछ	भी	सोचे	या	कर,	हम	यहाँ	 वयं	को	 ेम	करने	क	िलए	आते	ह।	हम	अपने	माता-िपता	और
िम 	क 	सीमा 	से	पर	जा	सकते	ह।	यिद	आप	एक	अ छ	लड़क	थे	तो	आपने	जीवन	क	 ित	अपने	माता-िपता	क
सीिमत	नज रए	को	ही	सीखा	ह।	आप	जानते	ह	िक	आप	बुर	नह 	ह;	आप	आदश	ब े	ह।	आपने	वही	सीखा,	जो	आपक
माता-िपता	ने	आपको	िसखाया।	अब,	जब	आप	बड़	हो	गए	ह,	आप	वैसा	ही	कर	रह	ह।	आप	म	से	िकतने	लोग	 वयं
को	वैसा	ही	बोलते	 ए	सुनते	ह,	जैसा	आपक	माता-िपता	बोलते	थे?	बधाई	हो!	वे	ब त	अ छ	िश क	थे	और	आप
उतने	ही	अ छ	छा ।	लेिकन	अब	 वयं	क	िवषय	म	सोचना	शु 	करने	का	समय	ह।
हमम	 से	अिधकतर	लोग	आईने	क	सामने	अपना	उ ार	 य 	करने	म	 वयं	क	 ितरोध	का	सामना	करते	ह गे।

तथािप	 ितरोध	ही	बदलाव	का	पहला	कदम	ह,	लेिकन	जब	हमसे	कहा	जाता	ह	िक	हम	कछ	अलग	करना	ह,	तो	हम
कहते	ह,	‘‘कौन	म?	म	ऐसा	नह 	करना	चाहता।’’
अ य	लोग 	को	िनराशा	का	भाव	महसूस	हो	सकता	ह।	 ायः	जब	हम	आईने	म	देखकर	कहते	ह,	‘‘म	तुमसे	 यार

करता	 ,’’	तो	आपक	अंदर	का	छोटा	ब ा	कहता	ह,	‘‘अब	तुम	कहाँ	थे?	म	तु हारा	 यान	अपनी	तरफ	ख चने	क
िलए	तु हारा	इतजार	करता	रहा।’’	ब त	से	इस	छोट	ब 	ेको	नकारने	क	कारण	आपक	मन	म	दुःख	क 	लहर	उठने
लगती	ह।
जब	अपनी	एक	कायशाला	क	दौरान	मने	यह	अ यास	िकया	तो	एक	मिहला	ने	िशकायत	क 	िक	वह	ब त	 यादा

भयभीत	थी।	मने	उससे	डर	क 	वजह	पूछी	तो	उसने	मुझे	बताया	िक	वह	िकसी	पा रवा रक	सद य	क	 ारा	यौनाचार	का
िशकार	 ई	थी।	हमम	से	कई	लोग	इस	क य	का	िशकार	 ए	ह गे	और	हम	इससे	उबरना	सीख	रह	ह।	बड़	मजे	क 	बात
ह	िक	ऐसा	इस	दुिनया	म	 ायः	होता	रहता	ह।	आजकल	पा रवा रक	सद य 	क	 ारा	यौनाचार	िकए	जाने	क 	घटनाएँ
ायः	पढ़ी-सुनी	जाती	ह।	िफर	भी,	मुझे	नह 	लगता	िक	यह	पहले	क 	अपे ा	आजकल	 यादा	हो	रही	ह।	हम	एक	ऐसी
थित	तक	अपनी	सोच	म	आगे	बढ़	चुक	ह	िक	अब	हम	ब 	का	अिधकार	महसूस	करते	ह	और	समाज	म	 या 	इस

गंदी	बुराई	को	देखने	लगे	ह।	सम या 	को	ख म	करने	क	पहले	उ ह	पहचानना	ज री	ह।	इसक	बाद	ही	हम	इनसे
छटकारा	पाने	क 	 ि या	अपना	सकते	ह।
नजदीक 	 र तेदार 	क	 ारा	 यौनाचार	क	 िशकार	लोग 	क	 िलए	 िचिक सा	आव यक	 ह।	 हम	 एक	 ऐसे	 सुरि त

आयाम	क 	ज रत	होती	ह,	जहाँ	हम	इन	भावना 	से	िनबट	सक।	जब	हम	 वयं	क	 ित	 ोभ,	रोष	या	शम	िनकाल
बाहर	करते	ह,	तब	हम	एक	ऐसे	आयाम	म	प च	जाते	ह,	जहाँ	हम	 वयं	से	 ेम	कर	सकते	ह।	हम	भी	 ि या	से	गुजर
रह	होते	ह।	हम	याद	रखना	चाहते	ह	िक	हम	तक	प चनेवाली	भावनाएँ	कवल	भावनाएँ	ही	होती	ह।	हम	अपने	अंदर	क
ब 	ेको	सुरि त	महसूस	कराने	क 	ज रत	होती	ह।	इस	अनुभव	को	हािसल	करने	क	साहस	क	बाद	अ त ववा 	रहने
क	िलए	हम	 वयं	को	ध यवाद	देना	चािहए।	कभी-कभी	जब	हम	िनकट	संबंध	क	यौनाचार	जैसे	िकसी	मु े	से	िनबट



रह	होते	ह	तो	यह	 वीकार	करना	किठन	होता	ह	िक	दूसरा	 य 	अपनी	तब	क 	समझ,	चेतना	और	 ान	से	जो	कर
सकता	था,	उसने	अ छ-से-अ छा	िकया।	िहसा	क	क य	ऐसे	लोग 	से	उपजते	ह,	िज ह ने	 वयं	का	उ ंघन	िकया।	हम
सभी	को	हीिलंग	क 	ज रत	ह।	हम	जो	ह,	जब	हम	उससे	 ेम	करना	एवं	उसे	 सँजोना	सीखते	ह	तो	हम	 िकसी	को
नुकसान	नह 	प चाते।

आलोचनाएँ	बंद	क िजए
जब	हम	आलोचना	से	िनबट	रह	होते	ह	तो	हम	 ायः	हर	समय	उसी	बात	क	िलए	 वयं	क 	बार-बार	आलोचना	कर

रह	होते	ह।	हम	कब	होश	म	आकर	जानते	ह	िक	आलोचना	कारगर	नह 	होगी?	आइए,	दूसरी	िविध	अपनाएँ।	आइए,	हम
जैसे	अभी	ह,	वैसे	ही	 वयं	को	 वीकार	कर।	आलोचक	 कित	क	लोग	आलोचना	को	अपनी	तरफ	ख चते	ह,	 य िक
उनक	 वभाव	का	ढाँचा	ही	उ ह	आलोचना	करने	को	िववश	करता	ह।	हम	जो	भी	देते	ह,	वही	हम	हािसल	होता	ह।	हम
हर	समय	पूण	होने	क 	ज रत	महसूस	हो	सकती	ह।	पूण	कौन	ह?	 या	आपको	कभी	कोई	ऐसा	 य 	िमला	ह,	जो
वयं	म	पूण	हो?	मुझे	तो	नह 	िमला।	यिद	हम	िकसी	दूसर	 य 	क 	िशकायत	करते	ह	तो	यक नन	हम	 वयं	से	जुड़
िकसी	पहलू	क 	आलोचना	करते	ह।
हर	कोई	हमारा	 वयं	का	 ितिबंब	ह	और	हम	जो	कछ	दूसर	 य 	म	नजर	आता	ह,	उसे	हम	 वयं	म	देखते	ह।	कई

बार	हम	जो	ह,	उससे	जुड़	पहलु 	को	 वीकार	ही	नह 	करते।	हम	 वयं	शराब	या	 स	या	िसगरट	अथवा	अितभोजन
का	सहारा	लेकर	नकारते	रहते	ह।	 वयं	क	पूण	न	होने	क 	िशकायत	पर	ये	सब	खुद	को	दुःख	प चाने	क	तरीक	ह।
यिद	आप	एक	ऐसे	 य 	रह	ह,	जो	जीवन	क	 ित	नकारा मक	नज रया	ही	रखता	ह	तो	आपको	 वयं	को	 ेम	करने

व	 वीकारने	क 	 थित	आने	म	समय	लगेगा।	आलोचना	एक	आदत	मा 	ह,	आपक	अ त व	क 	वा तिवकता	नह 	ह।
इसिलए	आप	इसे	छोड़ने	का	अ यास	करते	रिहए।
जरा	क पना	क िजए	िक	यिद	िकसी	क	 ारा	आलोचना	या	बुराई	क	बगैर	हम	जीवन	जी	सकते	तो	िकतना	अ छा

होता।	हम	पूरी	तरह	सहज	और	पूरी	तरह	आराम	म	होते।	हर	सुबह	एक	जोरदार	नए	िदन	क 	शु आत	होती,	 य िक	हर
कोई	आपसे	 ेम	करता	और	आपको	 वीकार	करता।	कोई	आपक 	आलोचना	नह 	करता,	न	ही	आपको	नीचा	िदखाता।
आप	अनोखा	एवं	िवशेष	बनानेवाली	बात 	को	 यादा-से- यादा	 वीकार	कर	 वयं	को	यह	खुशी	दे	सकते	ह।

वयं	क	साथ	रहने	का	अनुभव	सवािधक	आ यजनक	अनुभव	हो	सकता	ह।	सुबह	उठकर	अगला	िदन	 वयं	क
साथ	िबताने	क 	खुशी	का	एहसास	आप	कर	सकते	ह।
आप	जो	ह,	जब	उसे	आप	 यार	करना	शु 	कर	देते	ह	तो	आपम	सबसे	बड़ी	अ छाई	या	गुण	 वयं	आ	जाते	ह।	म

ऐसा	नह 	कह	रही	िक	आप	एक	बेहतर	इनसान	हो	जाएँगे,	 य िक	इसका	अथ	यही	होगा	िक	अभी	आप	उतने	अ छ
नह 	ह।	िकतु	आप	 वयं	म	अपनी	ज रत 	को	पूरा	करने	क	िलए	 यादा	सकारा मक	तरीक	 ा 	कर	सकगे	और	आप
जो	ह,	उसे	 यादा-से- यादा	 य 	कर	सकगे।

अपराध-बोध	हम	 वयं	को	िगरा	महसूस	कराता	ह
कई	बार	लोग	आपको	नकारा मक	संदेश	देते	ह,	 य िक	आपक	साथ	चाल	चलने	का	यह	सरलतम	तरीका	ह।	यिद

कोई	आपको	अपराध-बोध	महसूस	कराने	का	 यास	कर	रहा	ह	तो	 वयं	से	पूिछए,	‘वे	चाहते	 या	ह?	वे	ऐसा	 य 	कर
रह	ह?	’	इन	 न 	को	पूिछए,	न	िक	अंदर-ही-अंदर	ऐसा	 वीकार	क िजए,	‘हाँ,	म	दोषी	 ।	वे	जो	कहते	ह,	मुझे	वही
करना	चािहए।’
कई	माता-िपता	अपने	ब 	को	अपराध-बोध	क	मा यम	से	िनयंि त	करते	ह,	 य िक	वे	 वयं	उसी	तरह	से	पले-बढ़

थे।	वे	अपने	ब 	से	झूठ	बोलते	ह,	तािक	वे	िकसी	को	 वयं	से	कम	आँकने	पर	उ ह	मजबूर	कर	सक।	कछ	लोग 	को



उनक	सगे-संबंिधय 	और	िम 	 ारा	उनक	बड़	वृ काल	म	िनयंि त	िकया	जाता	ह।	इसक 	सबसे	बड़ी	वजह	ह	िक
वे	 वयं	का	स मान	नह 	करते,	वरना	वे	ऐसा	होने	नह 	दे	सकते	थे।	दूसरी	वजह	वे	 वयं	दूसर 	क	 ित	ऐसी	सोच	रखते
ह।
आपम	से	कई	अपराध-बोध	क	बादल 	क 	ओट	म	रहते	ह।	आप	हमेशा	गलत	महसूस	करते	ह	या	यह	िक	आप	सही

काम	नह 	कर	रह	ह	या	िकसी	से	िकसी	बात	पर	माफ 	माँग	रह	होते	ह।	आपने	भूतकाल	म	जो	गलती	क 	ह,	उसक	िलए
खुद	को	 मा	नह 	करते।	आपक	जीवन	म	जो	घिटत	हो	रहा	ह,	उसक	िलए	आप	 वयं	को	कोसते	रहते	ह।	बादल 	को
छट	या	िबखर	जाने	दीिजए।	आपको	अब	इस	तरह	रहने	क 	िबलकल	ज रत	नह 	ह।
आपम	से	जो	लोग	अपराध-बोध	महसूस	करते	ह,	वे	अब	न	कहना	सीख	सकते	ह	और	लोग 	क 	िनरथक	बात 	का

जवाब	दे	सकते	ह।	म	आपको	उनसे	नाराज	होने	क	िलए	नह 	कह	रही	 ;	लेिकन	अब	आपको	उनक 	चाल	का	िशकार
होने	क 	ज रत	कतई	नह 	ह।	यिद	‘नह ’	कहना	आपक	िलए	नई	बात	हो	तो	साधारण	 प	से	ऐसा	कह	दीिजए,	‘‘जी
नह ,	म	ऐसा	नह 	कर	सकता।’’	कोई	बहाने	मत	बनाइए।	जब	वे	पाएँगे	िक	अब	आप	पर	उनक 	चालबाजी	का	असर
नह 	हो	रहा	ह	तो	वे	ऐसा	करना	बंद	कर	दगे।	लोग	तभी	तक	आपको	िनयंि त	करते	ह,	जब	तक	आप	उ ह	ऐसा	करने
देते	ह।	पहली	बार	जब	आप	न	कहगे	तो	आपको	अपराध-बोध	महसूस	होगा;	िकतु	आगे	क	िलए	यह	सरल	होता	जाता
ह।
मेर	एक	ले र	क	दौरान	एक	मिहला	अपने	ब 	ेक	साथ	उप थत	थी,	िजसे	 दय	क 	ज मजात	बीमारी	थी।	वह

अपराध-बोध	महसूस	कर	रही	थी,	 य िक	उसे	लगता	था	 िक	ऐसा	उसक 	 िकसी	गलती	क	कारण	 आ।	 दुभा यवश
अपराध-बोध	से	कोई	सम या	हल	नह 	होती।
उसक	मामले	म	िकसी	ने	भी	कछ	गलत	नह 	िकया	था।	मने	उसे	बताया	िक	मेर	िवचार	से,	ऐसा	ब 	ेक 	आ मा	क

पसंद	से	 आ	होगा,	जो	माँ	और	ब 	ेदोन 	क	िलए	एक	सीख	क	 प	म	था।	उसक	िलए	मेरा	जवाब	था	िक	वह	ब े
को	तथा	 वयं	को	 ेम	कर	और	ऐसा	सोचना	बंद	कर	िक	उसने	कछ	गलत	िकया	था।	ऐसे	अपराध-बोध	से	कोई	फक
नह 	पड़ता।
यिद	आप	कोई	ऐसा	काय	करते	ह,	 िजसक	िलए	आपको	खेद	हो	तो	इसे	करना	 बंद	कर	दीिजए।	यिद	आप	कोई

सुधार	करना	चाह	तो	कर	ल	और	उस	क य	को	पुनः	दोहराएँ	नह ।	जब	भी	आपक	जीवन	म	अपराध-बोध	आए	तो	 वयं
से	पूिछए,	‘‘ वयं	क	िवषय	म	अब	भी	मेरा	 या	िव ास	ह?	म	िकसे	खुश	करने	का	 यास	कर	रहा	 ?	’’	िफर	बचपन
क 	उमरवाली	बात 	पर	 यान	दीिजए।
जब	कोई	ऐसा	 य 	मेर	पास	आता	ह,	जो	कार	दुघटना	म	शािमल	रहा	ह,	तो	म	पाती	 	िक	 ायः	उसक	मन	क

गहराई	म	अपराध-बोध	व	सजा	क 	ज रत	जड़	जमाए	 ए	थी।
यहाँ	ब त	 यादा	दबी	 ई	बदले	क 	भावना	भी	हो	सकती	ह,	 य िक	हम	महसूस	करते	ह	िक	हम	 वयं	क	प 	म

बोलने	 का	 अिधकार	 नह 	 ह।	 अपराध-बोध	को	 सजा	 क 	 दरकार	 होती	 ह,	 इसिलए	 हम	अपने	 वयं	 क	 यायाधीश,
अदालत	और	ज ाद	हो	सकते	ह,	जो	िक	 वयं	पर	लादी	गई	जेल	क	िलए	खुद	क 	िनंदा	कर	सकते	ह।	हम	 वयं	को
सजा	देते	ह	और	हमार	बचाव	म	कोई	खड़ा	नजर	नह 	आता।	अब	 वयं	को	माफ	करने	और	 वतं 	करने	का	समय	ह।
मेर	एक	सेिमनार	क	दौरान	एक	बुजुग	को	अपने	अधेड़	उ 	क	बेट	को	लेकर	काफ 	अपराध-बोध	महसूस	 आ।	वह

उसका	इकलौता	बेटा	था,	जो	बड़ा	होकर	एक	द बू	 य 	िनकला।	वह	इस	बात	को	लेकर	अपराध-बोध	म	थी	िक
अपने	बेट	क 	बढ़ती	उ 	क	दौरान	वह	उसक	 ित	काफ 	कठोर	रही।	मने	उसे	समझाया	िक	उस	समय	उसे	िजतना	 ान
था,	उसक	मुतािबक	उसने	बेहतर-से-बेहतर	िकया	था।	मेरा	यक न	ह	िक	इस	धरती	पर	ज म	लेने	क	पहले	ही	उसने	उसे
माँ	क	 प	म	चुन	िलया	था।	इसिलए,	आ या मक	 तर	पर	जो	वह	कर	रहा	था,	उसे	मालूम	था।	मने	उसे	बताया	िक
िजस	चीज	को	वह	बदल	नह 	सकती,	उसक	बार	म	अपराध-बोध	कर	वह	अपना	समय	न 	कर	रही	थी।	वह	बड़	दुःख



क	साथ	कहती	थी,	‘‘बड़	शम	क 	बात	ह	िक	वह	इस	तरह	का	ह	और	मने	जो	बुरा	िकया	ह,	उसका	मुझे	पछतावा	ह।’’
आप	देख	सकते	ह,	यह	ऊजा	का	 य	ह,	 य िक	इससे	उसक	बेट	को	कोई	मदद	नह 	िमलनेवाली।	अपराध-बोध

भारी	बोझ	बन	जाता	ह	और	लोग 	को	आ म लािन	का	आभास	कराता	ह।
मने	उससे	कहा	िक	इसक 	बजाय	ऐसी	भावनाएँ	आने	पर	उसे	कहना	चािहए,	‘‘नह ,	अब	म	ऐसा	कतई	महसूस	नह

करना	चाहती।	म	 वयं	को	 यार	करना	सीखना	चाहती	 ।	मेरा	बेटा	जैसा	ह,	म	उसे	वैसा	ही	 वीकार	करती	 ।’’	यिद
वह	लगातार	ऐसा	करती	रही	तो	उसक 	सोच	बदलनी	शु 	हो	जाएगी।
भले	ही	हम	 वयं	को	 ेम	करने	का	तरीका	न	मालूम	हो,	फक	तो	इसी	बात	को	 वीकारने	से	ही	शु 	हो	जाएगा	िक

हम	 वयं	को	 ेम	करने	क	इ छक	ह।	इस	तरीक	से	िचपक	रहने	से	ही	काम	चलनेवाला	नह 	ह।	उसक	िलए	सीख	यही
थी,	‘ वयं	से	 ेम	करो।’	उसक 	इस	सीख	से	उसक	बेट	पर	 भाव	पड़ने	वाला	नह 	था,	लेिकन	वह	 वयं	से	 ेम	कर
सकती	थी।	इस	जीवन	म	उसक	अपने	बेट	का	अथ	ही	ह,	 वयं	से	 ेम	करना।	वह	उसक	िलए	ऐसा	नह 	कर	सकती,	न
ही	वह	उसक	िलए	ऐसा	कर	सकता।
संगिठत	धम	लोग 	को	अपराध-बोध	महसूस	कराने	म	 ायः	सचमुच	ब त	कारगर	होते	ह।	उनम	से	अनेक	लोग 	को

उनक	िवशेषकर	युवा	काल	क	दौरान	संगिठत	रखने	क	िलए	अनेक	िविधयाँ	अपनाई	जाती	ह।	िकतु	हम	अब	ब े	तो
नह 	रह।	हम	वय क	ह,	जो	यह	तय	कर	सकते	ह	िक	हमारी	आ था	 या	ह।	हमार	भीतर	का	ब ा	अपराध-बोध	महसूस
करना	चाहता	ह,	लेिकन	हमार	भीतर	वय क	भी	ह,	जो	ब 	ेको	िकसी	दूसरी	तरह	से	िशि त	कर	सकता	ह।
जब	आप	अपनी	भावना 	को	हतो सािहत	करते	ह	या	अपने	भीतर	दबाकर	रखते	ह	तो	आप	अपने	भीतर	बवंडर	पैदा

करते	ह।	 वयं	को	इतना	 यादा	 ेम	क िजए	 िक	आप	अपनी	भावना 	को	महसूस	कर	सक।	अपनी	भावना 	को
उभरने	दीिजए।	आप	कई	िदन 	तक	 वयं	को	रोते	 ए	या	काफ 	गु से	क 	हालत	म	पा	सकते	ह।	आपको	कछ	पुरानी
बात 	को	 यव थत	करना	पड़	सकता	ह।	मेरा	सुझाव	ह	िक	आप	ऐसे	उ ार	 कट	क िजए,	जो	इस	 यव थत	करने
क 	 ि या	को	 यादा	सरल,	 यादा	सहज	और	सुिवधाजनक	बना	सक—
•	म	अपने	सभी	पुराने	िव ास 	को	छोड़ता	 ।
•	प रवितत	होना	मेर	िलए	बड़ा	आसान	ह।
•	मेरा	रा ता	अब	बड़ा	सुगम	ह।
•	म	अतीत	से	मु 	 ।
अपनी	भावना 	क	साथ	िनणय	मत	जोि़डए।	इससे	भावना 	का	 तर	और	नीचे	जाता	ह।	यिद	आप	ब त	 यादा

उलझन 	या	संकट 	क	दौर	से	गुजर	रह	ह	तो	उ ार	क िजए	िक	आप	सुरि त	ह	और	आप	ऐसा	महसूस	करना	चाहते
ह।	ऐसी	सकारा मक	भावना 	क	उ ार	से	लाभदायक	प रवतन	आएँगे।





6.

आपनी	भावना 	से	मु 	होना
यिद	हम	िकसी	 ासदी	या	दुघटना	को	इस	तरह	 वीकार,	िजससे	हम	िवचार 	म	ऊचे	उठ	सक	तो	यह	हमारी
सबसे	बड़ी	अ छाई	सािबत	हो	सकती	ह।

सकारा मक	तरीक	से	 ोध-मु 	होना
हर	िकसी	को	अपने	जीवन	म	कभी-न-कभी	 ोध	क 	 थित	से	िनबटना	पड़ता	ह।	 ोध	एक	ईमानदार	भाव	ह।	जब

इसे	बाहर	क 	ओर	 कट	नह 	िकया	जाता	या	 ि यारत	नह 	िकया	जाता	तो	यह	शरीर	म	अंदर	क 	ओर	 ि यारत	होने
लगता	ह	और	 ायः	िकसी	तरह	क 	बीमारी	या	िन चेतक	क	 प	म	सामने	आता	ह।
आलोचना	क 	तरह	ही	हम	 ायः	एक	ही	बात	से	बार-बार	नाराज	हो	सकते	ह।	जब	हम	 ोिधत	होते	ह	और	ऐसा

महसूस	करते	ह	िक	इसे	 य 	करने	का	अिधकार	हम	नह 	ह	तो	हम	इसे	िनगल	लेते	ह,	िजससे	रोष,	कटता	व	अवसाद
उ प 	होता	ह।	इसिलए	यह	ज री	ह	िक	 ोध	आने	पर	हम	उसे	सँभाल।

ोध	से	सकारा मक	तरीक	से	िनबटने	क	कई	तरीक	ह।	सबसे	अ छा	तरीका	यही	ह	िक	िजस	 य 	से	आप	नाराज
ह,	उससे	खुलकर	बात	क िजए,	तािक	अंदर	एक 	हो	चुक	भाव	बाहर	िनकल	सक।	आप	कह	सकते	ह,	‘‘म	आपसे
नाराज	 ,	 य िक...’’
जब	हमारा	मन	 िकसी	पर	चीखने	को	होता	ह	तो	 इसका	ता पय	ह	 िक	 गु सा	ब त	 िनिमत	हो	 रहा	ह।	 ायः	ऐसा

इसिलए	होता	ह	िक	हम	महसूस	होता	ह	िक	हम	दूसर	 य 	से	बात	नह 	कर	सकते।	इसिलए	 ोध	 कट	करने	का
दूसरा	सबसे	अ छा	तरीका	ह	उस	 य 	से	दपण	म	बात	करना।	 वयं	क	िलए	एक	ऐसा	 थान	िनधा रत	क िजए,	जहाँ
आप	 वयं	को	सुरि त	महसूस	करगे	और	कोई	परशानी	महसूस	नह 	करगे।	दपण	म	 वयं	क	 ितिबंब	क 	आँख 	म
देिखए।	यिद	आपको	लगे	 िक	आप	ऐसा	नह 	कर	सकते	तो	अपने	 मँुह	या	नाक	पर	 यान	कि त	क िजए।	 वयं	को
देिखए	या	उस	 य 	को,	िजसने	आपक	साथ	गलत	िकया	और	ऐसा	महसूस	क िजए	िक	आप	उस	पर	 ोिधत	हो	रह
ह।	इस	 य 	को	साफ-साफ	बता	दीिजए	िक	आप	िकस	बात	से	नाराज	ह।	िजतना	गु सा	आप	म	ह,	उसे	जािहर	कर
दीिजए।	आप	ऐसा	कछ	कह	सकते	ह—
•	म	आपसे	नाराज	 ,	 य िक...
•	म	दुःखी	 ,	 य िक	आपने...िकया।
•	म	ब त	भयभीत	 ,	 य िक	आप...
अपनी	सभी	भावना 	को	बाहर	 िनकािलए।	यिद	शारी रक	 प	 से	आप	 वयं	को	 य 	करना	चाहते	ह	तो	कछ

तिकए	लेकर	उसे	पीटना	शु 	क रए।	अपने	गु से	को	 वाभािवक	 प	लेने	क	 ित	भयभीत	मत	होइए।	आपने	पहले	ही
अपनी	भावना 	को	दबाकर	रखा	 आ	ह।	िकसी	तरह	का	अपराध-बोध	या	शम	महसूस	करने	क 	ज रत	नह 	ह।	आप
अपनी	भावना 	व	िवचार 	को	ि या-कलाप	म	 य 	होते	 ए	याद	रिखए।	इससे	एक	उ े य	पूरा	होता	ह	और	जब
आप	उ ह	अपने	मन	व	शरीर	से	अलग	करते	ह	तो	अपने	अंदर	दूसर	सकारा मक	अनुभव 	क	िलए	 थान	िनिमत	करते
ह।
जब	आपने	उस	 य 	या	 य य 	क	 ित	अपने	गु से	क 	अिभ य 	पूरी	कर	ली	ह,	तब	उ ह	माफ	करने	क 	पूरी

कोिशश	क िजए।	माफ 	आपक	िलए	 वतं ता	या	मु 	क 	िदशा	म	िकया	 आ	क य	ह,	 य िक	इससे	आप	लाभा वत
ह गे।	 यिद	 आप	 िकसी	 को	 माफ	 नह 	 करते	 तो	 यह	 अ यास	 एक	 नकारा मक	 उ ार	 ह	 और	 यह	 आपक	 िलए



वा यकारी	नह 	होगा।	पुराने	गु से	को	छोड़ने	और	उसे	 प	बदलने	म	अंतर	ह।	आपको	ऐसा	कहने	क 	ज रत	हो
सकती	ह—
‘‘अ छा,	 तो	वह	 थित	समा 	हो	गई।	अब	वह	बीत	गया	 ह।	म	 तु हार	कम 	को	 वीकार	नह 	करता	और	म

समझता	 	िक	तुम	उस	समय	जो	कर	रह	थे,	वह	तब	क 	 थित	म	सव म	था।	अब	म	इससे	छटकारा	पा	चुका	 ।	म
तु ह	छोड़ता	 	और	मु 	करता	 ।	अब	तुम	भी	मु 	और	म	भी	मु 	 ।’’
सही	अथ	म	मु 	होने	क	िलए	आपको	इस	अ यास	को	कई	बार	करने	क 	ज रत	हो	सकती	ह।	ऐसा	करने	से	आप

सचमुच	अपने	 ोध	से	छटकारा	पा	सकते	ह।	आपको	नाराजगी	क	एक	या	एक	से	अिधक	मु 	पर	काय	करना	पड़
सकता	ह।	जो	आपको	सही	लगे,	क िजए।

ोध-मु 	होने	क	दूसर	तरीक	भी	ह,	िज ह	हम	अपना	सकते	ह।	हम	चेहर	पर	तिकया	रखकर	चीख	सकते	ह।	हम
तिकए	को	ठोकर	मार	सकते	ह।	हम	 िब तर	पीट	सकते	ह।	हम	अपनी	 घृणा	या	 ोध	क 	भावना 	को	एक	प 	म
िलखकर	 य 	कर	उसे	जला	सकते	ह।	हम	अपनी	कार	क 	िखड़िकयाँ	बंद	कर	चीख	सकते	ह।	हम	टिनस	खेलकर
तथा	गो फ	क	मैदान	म	एक	क	बाद	दूसरी	गद 	को	बार-बार	मारकर	ऐसा	कर	सकते	ह।	हम	 यायाम,	तैरना	या	िकसी
क	चार 	ओर	दौड़कर	ऐसा	कर	सकते	ह।	हम	अपनी	भावना 	को	िलखकर	या	िच कारी	कर	भी	बाहर	िनकाल	सकते
ह,	जो	भावना 	को	बाहर	िनकालने	क 	रचना मक	 ि या	ह।
म	िब तर	पीटती	और	ब त	शोर	करती	थी।	अब	म	ऐसा	नह 	कर	सकती,	 य िक	मेर	पालतू	क 	ेभयभीत	हो	जाते	ह

और	मुझे	लगता	ह	िक	म	उन	पर	अपना	गु सा	जािहर	कर	रही	 ।	अब	कार	क	अंदर	चीखना	या	बिगया	म	ग ा	करना
ब त	असरदार	महसूस	होता	ह।
आप	देख	सकते	ह	िक	अपनी	भावना 	को	बाहर	िनकालते	समय	आप	ब त	रचना मक	हो	सकते	ह।	मेरा	सुझाव	ह

िक	भीतर	इक 	हो	चुक	भाव 	को	बाहर	करने	क	िलए	सुरि त	 प	से	कछ	शारी रक	ि याएँ	ज र	क िजए।	 वयं	या
और 	क	 ित	लापरवाह	व	खतरनाक	न	रिहए।	उ तर	श 	से	वा ालाप	करना	याद	रख।	अपने	भीतर	 वेश	क िजए
और	अपने	गु से	का	जवाब	जान	लीिजए,	जो	आपको	िमलना	तय	ह।	 यान	करक	अपने	गु से	को	शरीर	और	मन	से
बाहर	जाते	देखने	क 	क पना	करना	काफ 	 वा यकारी	होता	ह।	दूसर	 य 	को	 ेम	 ेिषत	क िजए	और	जो	कछ	भी
अनबन	ह,	उसे	अपने	 ेम	क	मा यम	से	समा 	होते	 ए	देिखए।	िम व 	होने	क 	इ छा	रिखए।	शायद	आपको	महसूस
होनेवाला	 ोध	याद	िदला	रहा	ह	िक	आप	दूसर 	से	अ छी	तरह	संबंध	 थािपत	नह 	कर	रह	ह।	आप	इसे	पहचानकर
सुधार	सकते	ह।
ब त	से	लोग	मुझे	बताते	ह	 िक	दूसर	 य य 	क	 ित	मन	म	भर	 ोध	को	बाहर	 िनकालकर	उ ह	िकतना	बेहतर

लगता	ह	और	खुशी	महसूस	होती	ह।	ऐसा	लगता	ह	मानो	एक	ब त	भारी	बोझ	हलका	हो	गया।	मेर	एक	िम 	को	अपना
गु सा	बाहर	िनकालने	म	काफ 	किठनाई	का	सामना	करना	पड़ा।	बौ क	 तर	पर	तो	वह	अपनी	भावना 	को	समझती
थी,	 िकतु	वह	उ ह	बाहर	नह 	 िनकाल	( य 	कर)	पाती	थी।	जब	उसने	ऐसा	 िकया	तो	वह	जमीन	पर	 पैर	पटककर
चीखते	 ए	अपनी	माँ	और	शराबी	बेटी	को	हर	तरह	क 	गािलयाँ	द ।	उसे	 वयं	क	ऊपर	से	भारी	बोझ	हटा	सा	महसूस
आ।	इसक	बाद	जब	उसक 	बेटी	उसक	पास	प ची	तो	वह	उसे	गले	लगाने	से	 वयं	को	न	रोक	सक ।	उसक	मन	म
पहले	क	भर	गु से	क	गुबार	क	बदले	 ेम	संचा रत	हो	रहा	था।
शायद	आप	ऐसे	 य 	ह,	िजसक	जीवनकाल	का	 मुख	भाग	गु से	से	 भािवत	रहा	ह।	िजसे	म	आदतन	गु से	का

नाम	देती	 ,	आपक	भीतर	वही	िव मान	ह।	कछ	 आ	नह 	िक	आप	नाराज	हो	उठते	ह।	कछ	और	भी	 आ	िक	आप
िफर	िबगड़	पड़,	लेिकन	आप	गु से	से	पर	कभी	नह 	जा	पाते।	आदतन	गु सा	बचकाना	होता	ह।	आप	अपने	ढग	से	ही
चलना	चाहते	ह।	आपका	 वयं	से	िन न	बात	पूछना	आपक	िलए	काफ 	मददगार	सािबत	हो	सकता	ह—
•	म	हर	समय	गु सा	होना	ही	 य 	चुनता	 ?



•	मुझे	गु सा	िदलानेवाली	एक	क	बाद	दूसरी	 थितय 	को	िनिमत	करने	क	िलए	म	 या	करता	 ?
•	जीवन	क	 ित	 िति या	 य 	करने	का	 या	यही	एकमा 	तरीका	ह?
•	 या	म	यही	चाहती	 ?
•	िकसे	म	अब	भी	 ेम	कर	रही	 	या	सजा	दे	रही	 ?
•	म	इस	हालत	म	 य 	रहना	चाहती	 ?
•	मेरा	कौन	सा	यक न	ऐसी	कठा	पैदा	करता	ह?
•	म	ऐसा	 या	 य 	करती	 ,	जो	दूसर 	को	मुझे	िचढ़ाने	को	 े रत	करता	ह?
दूसर	श द 	म,	आप	ऐसा	 य 	िव ास	करते	ह	िक	अपनी	मरजी	चलाने	क	िलए	आपका	नाराज	होना	ज री	ह?	म

ऐसा	नह 	कहती	 िक	अ याय	नह 	होता	और	ऐसा	समय	नह 	आता,	जब	आपको	 ोध	करने	क 	ज रत	पड़।	 िकतु
आदतन	गु सा	तो	आपक	शरीर	क	िलए	भी	ठीक	नह 	ह,	 य िक	यह	शरीर	म	घर	बनाकर	रहता	ह।
इस	बात	पर	 यान	दीिजए	िक	अिधकतर	समय	आपका	मन	िकस	बात	पर	कि त	रहता	ह।	आईने	क	सामने	दस	िमनट

क	िलए	बैठकर	 वयं	को	िनहा रए	और	पूिछए,	‘‘तुम	कौन	हो?	’’‘‘तुम	 या	चाहते	हो?	’’	‘‘तुम	िकस	बात	से	खुश
होते	हो?	’’	अब	कछ	और	करने	का	समय	ह।	अपने	भीतर	 ेम,	आशावाद	और	खुशी	का	एक	नया	आयाम	िनिमत
क िजए।
लोग	 ायः	कार	चलाते	समय	 	हो	उठते	ह।	लोग	हमेशा	सड़क	पर	दूसर	 ाइवर 	पर	अपनी	कठा 	को	 य

करते	ह।	काफ 	समय	पहले	मुझे	एक	त य	का	पता	चला	िक	सड़क 	क	िनयम-पालन	करने	क 	दूसर 	क 	अयो यता	क
िलए	म	नाराज	हो	रही	थी।	इसिलए	अपनी	कार	चलाते	समय	अब	म	जो	तरीका	अपनाती	 ,	उसक	अनुसार	सबसे	पहले
कार	म	 वेश	करने	क	पहले	म	कार	क	 ित	अपना	 ेम	 य 	करती	 ।	तदुपरांत,	म	कहती	 	िक	अ छ,	कशल	व
स 	 ाइवर 	क	बीच	गाड़ी	चला	रही	 ।	इसक	बाद	अपने	इस	िव ास	और	 व-उ ार	क	साथ	जब	भी	म	सड़क
पर	होती	 	तो	अपने	आसपास	मुझे	अकशल	 ाइवर	ब त	कम	ही	नजर	आते	ह,	जो	 ोध	से	उन	पर	चीख-िच ा	रहा
होता	ह।
आपक 	कार	आपका	अपना	िव तार	ह,	िबलकल	वैसे	ही	जैसे	हर	कोई	या	हर	चीज	आपका	िव तार	ह।	इसिलए	कार

क	 ित	कछ	 ेम	 य 	क िजए	और	िफर	सड़क	पर	अपने	आसपास	सभी	लोग 	क	 ित	 ेम	 य 	क िजए।	मेरा	मानना
ह	िक	आपक 	कार	क	िह से	आपक	शरीर	क	ही	िह से	जैसे	ह।
उदाहरण	क	िलए,	मेरी	एक	कमचारी	महसूस	करती	थी	िक	उसका	कोई	 ि कोण	ही	नह 	ह।	उसका	जीवन	कहाँ	जा

रहा	ह	या	वह	कहाँ	प चना	चाहती	थी,	वह	उसे	देख	ही	नह 	पाती	थी।	एक	िदन	जब	वह	सोकर	उठी	तो	उसने	अपनी
िवंडशीट	चकनाचूर	पाई।
मेर	प रचय	क	एक	अ य	 य 	को	महसूस	होता	था	िक	वह	अपने	जीवन	म	कह 	फसकर	रह	गया	ह।	न	तो	वह

आगे	बढ़	पा	रहा	था,	न	पीछ	जा	पा	रहा	था,	ब क	जड़व 	होकर	रह	गया	था।	म	जानती	 	िक	शु 	म	यह	बकवास
लग	सकता	ह,	 लेिकन	 िजस	बात	 ने	 मुझे	आकिषत	 िकया,	वह	यह	 िक	उ 	दोन 	 य य 	 ारा	 यु 	श दावली
उनक 	उस	मानिसक	 थित	को	दरशाती	थी,	जो	कार	से	जुड़ी	 ई	ह।	 ि कोण	न	होने	से	ता पय	ह	िक	आप	अपने
सामने	 नह 	 देख	सकते	 ह।	 िवंडशीट	 इसका	 िबलकल	सही	 पक	 ह।	 इसी	 तरह	फसकर	 रह	जाना	 लैट	 टायर	का
उदाहरण	ह।	अगली	बार	जब	आपक 	कार	को	कछ	होता	ह	तो	इसे	लेकर	रख	लीिजए	िक	टटा	 आ	या	िबगड़ा	 आ
िह सा	िकस	बात	का	 ितिनिध व	करता	ह।	और	यह	भी	देिखए	िक	उस	खास	 ण	जो	आप	महसूस	कर	रह	ह,	उससे
उसका	 संबंध	जोड़	सकते	 ह।	 इसक	प रणाम	आपको	च का	सकते	 ह।	 एक	 िदन	म	एक	छोटी	सी	 पु तक	 िलखँूगी,
िजसका	शीषक	होगा—‘अपने	ऑटोमोबाइल	का	इलाज	क िजए’।
एक	समय	था,	जब	लोग	शरीर	और	मन	क	बीच	का	संबंध	नह 	समझते	थे।	अब	समय	आ	गया	ह,	जब	हम	अपने



िवचार 	को	और	आगे	ले	जाएँ	और	‘मशीनरी/माइड’	अथा 	‘शरीर	तं 	और	मन’	क	संबंध	को	समझ।	आपक	जीवन
क 	हर	 थित	सीखने	का	अनुभव	ह	और	उसे	इस	तरह	सँभाल,	िजससे	वह	आपक	िलए	कारगर	िस 	हो	सक।

ोध	से	संबंिधत	कोई	बात	नई	या	अनोखी	नह 	ह।	इस	अनुभव	से	कोई	अछता	नह 	रहता।	इसे	पहचानकर	इसक
ऊजा	को	अपे ाकत	अिधक	 व थ	िदशा	म	ले	जाना	ही	इसक 	कजी	ह।	यिद	आप	बीमार	पड़	तो	इस	बात	पर	सीिखए
नह ।	शरीर	म	गु सा	पालने	क	बदले	इसम	 ेम	संचा रत	क िजए	और	 वयं	को	माफ	कर	दीिजए।	आपम	से	जो	लोग
बीमार 	क	तीमारदार	ह,	वे	अपना	 वयं	का	भी	खयाल	रिखए।	यिद	आप	ऐसा	नह 	करते	ह	तो	अपने	िम 	व	प रवार	क
िलए	भी	अ छ	नह 	ह गे।	आप	अपने	ही	नकारा मक	भाव 	क 	आग	म	जलते	 रहगे।	अपने	 इन	मनोभाव 	को	बाहर
िनकालने	क	िलए	कछ	क िजए।	बाहर	जब	आप	गु से	से	ऐसे	सकारा मक	तरीक	से	 िनबटना	सीख	लेते	ह,	जो	बड़ी
त परतापूवक	आपक	िलए	फायदेमंद	होता	ह,	तो	आप	अपने	जीवन	क 	गुणव ा	म	ब त	से	प रवतन	होते	 ए	पाएँगे।

रोष	कई	बुराइय 	क 	जड़
जब	गु सा	लंबे	समय	तक	दबा	रहता	ह	तो	वह	रोष	बन	जाता	ह।	रोष	क	साथ	सबसे	बड़ी	सम या	यह	ह	िक	यह

शरीर	म	घर	बनाकर	रहता	ह	और	समयांतराल	म	शरीर	म	कभी	 यूमर	तो	कभी	कसर	क	 प	म	उभर	आता	ह।	इसिलए
गु से	को	दबाकर	इसे	शरीर	म	रहने	देना	शरीर	क	िलए	अ छा	नह 	ह।
हमम	से	कई	लोग 	का	पालन-पोषण	ऐसे	प रवार 	म	 आ	होगा,	जहाँ	हम	 ोध	को	 य 	करने	क 	आजादी	नह 	थी।

खासकर	औरत 	को	 िसखाया	जाता	था	 िक	 गु सा	 होना	 बुरी	बात	 ह।	 िपता	क	अलावा	 िकसी	और	का	 ोिधत	होना
वीकाय	नह 	था।	इसिलए	हमने	अपने	 गु से	को	 य 	करने	क	बदले	उसका	 घँूट	पीना	सीख	 िलया।	अभी	भी	हम
महसूस	कर	सकते	ह	िक	हम	इसे	पकड़	बैठ	ह।	इसम	कोई	और	शािमल	नह 	ह।
एक	सीप	रत	का	एक	कण	मा 	लेता	ह	और	उस	पर	क साइट	क 	परत-दर-परत	तब	तक	िनिमत	करता	जाता	ह,

जब	तक	वह	खूबसूरत	मोती	न	बन	जाए।	ठीक	ऐसे	ही	हम	अपनी	भावना मक	चोट 	क	साथ	करते	ह	और	उ ह	मन	म,
जैसा	िक	म	कहती	 ,	पुरानी	िफ म	को	बार-बार	चलाकर	पो ता	करते	ह।	यिद	हम	अपनी	चोट 	से	मु 	होना	चाहते	ह,
यिद	हम	उनसे	बाहर	आना	चाहते	ह	तो	अब	उनक	पर	जाने	का	समय	आ	गया	ह।
औरत 	क 	ब ेदानी	म	 यूमर	या	गाँठ	पड़ने	का	एक	कारण,	जैसा	िक	म	कहती	 ,	‘उसने	मेर	साथ	ऐसा	िकया’	का

भाव	ह।	जननांग	या	तो	मुिलंगन	िस ांत	क	अनुसार	शरीर	क	सवािधक	मांसल	अंग 	का	 ितिनिध व	करते	ह	या	शरीर
क	सवािधक	 ीिलंग	भाग	का,	 ीिलंग	 िस ांत	का।	जब	लोग	भावना मक	आवेग	क	दौर	से	गुजरते	ह,	सामा यतः
संबंध 	या	 र त 	म,	तो	वे	इ ह	इनम	से	िकसी	एक	भाग	म	ले	जाते	ह।	यिद	भावना मक	आवेग	का	दौर	औरत 	क	साथ
ह	तो	वे	इसे	 ीिलंग	जननांग 	म	ले	जाते	ह	और	तब	तक	इसका	पोषण	करते	ह,	जब	तक	यह	एक	गाँठ	या	 यूमर	नह
बन	जाता।
चँूिक	रोष	हमार	भीतर	काफ 	गहराई	म	दबा	रहता	ह,	इसिलए	इसे	ख म	करने	क	िलए	हम	ब त	मेहनत	करनी	पड़ती

ह।	एक	मिहला	ने	मुझे	प 	िलखा,	जो	तीसर	कसर	 यूमर	से	पीि़डत	थी	और	उसे	ख म	करने	क 	 ि या	से	गुजर	रही
थी।	उसने	अभी	भी	रोष	क 	परत	समा 	नह 	क 	थ 	और	शरीर	म	नए	 यूमर	पैदा	करती	रही।	मने	उसे	बताया	 िक
अपनी	कड़वाहट	क	 ित	वह	 वयं	को	सही	ठहराती	थी।	डॉ टर	िजतनी	आसानी	से	वह	 यूमर	हटा	सकता	था,	उतनी
आसानी	से	वह	 मा	करने	क 	 ि या	पूरी	नह 	कर	सकती	थी।	यिद	ये	दोन 	काय	हो	सकते	तो	अ छा	होता।	डॉ टर	तो
ऐसे	 यूमर	या	गाँठ	हटाने	म	काफ 	कशल	होते	ह,	लेिकन	उ ह	िफर	से	पैदा	होने	देने	से	कवल	हम	ही	रोक	सकते	ह।
कई	बार	अपनी	सोच	बदलने	क	अभाव	म	हम	मरने	का	िवक प	चुन	लेते	ह।	हम	ऐसे	ही	ह।	कई	बार	मने	पाया	ह

िक	लोग	अपनी	भोजन	शैली	बदलने	क	अभाव	म	मर	गए	ह।	जब	यही	बात	िकसी	ऐसे	क	साथ	हो	जाती	ह,	िजसे	हम
ब त	चाहते	 ह	 तो	बड़ा	 दुःखदायी	 होता	 ह।	जबिक	हम	उस	 िवक प	क 	जानकारी	 होती	 ह,	 िजसे	अपनाकर	 वे	 इस



दुःखांत	से	बच	सकते	ह।
हमारी	अपनी	पसंद	चाह	जो	भी	हो,	वह	हमार	िलए	सदा	ही	अ छी	होती	ह	और	हम	उसे	दोष	नह 	देते,	भले	ही	हम

दुिनया	ही	 य 	न	छोड़नी	पड़।	समय	आने	पर	तो	हम	सभी	को	दुिनया	छोड़नी	पड़गी,	िजसका	कोई-न-कोई	बहाना	हम
िमल	ही	जाएगा।
िफर	से	याद	िदला	दँू	िक	ऐसा	करने	म	असफल	होने	या	गलती	करने	पर	हम	 वयं	को	दोष	नह 	देना	ह,	हम	अपराध-

भाव	महसूस	नह 	करना	ह।	िकसी	ने	इसे	गलत	नह 	िकया	ह।	कोई	भी	 य 	अपनी	समझ	और	जानकारी	म	अ छ-से-
अ छा	ही	करता	ह।	याद	रख,	हम	सभी	क	अंदर	ई र	क 	श 	िव मान	ह	और	हम	सभी	यहाँ	कछ	िवशेष	सीख	लेने
आए	ह।	हमारा	उ तर	 वयं	इस	जीवनकाल	से	जुड़	हमार	भा य	को	जानता	ह।	और	हमार	सीख	लेने	क 	वजह	ह	अपने
आयाम	क	िवकास	म	आगे	बढ़ना।	हम	िनरतरता	क 	अनंत	या ा	पर	ह	और	एक	जीवनकाल	क	बाद	दूसर	म	 वेश
करते	जाते	ह।	मेरा	मानना	ह	िक	जो	हम	इस	जीवन	म	नह 	कर	पाते,	उसे	अगले	जीवन	म	करते	ह।

दबी	 ई	भावनाएँ	अवसाद	को	ज म	देती	ह
अवसाद	भीतर	 िव 	 ोध	का	एक	 प	ह।	आपको	 ोध	करने	का	अिधकार	नह 	ह,	ऐसा	महसूस	करना	भी	 ोध

ही	ह।	उदाहरण	क	िलए,	अपने	माता-िपता	या	पित-प नी	या	िनयो ा	या	अ छ	िम 	पर	 ोध	करने	को	आप	सही	नह
मानते	ह गे।	िफर	भी,	आप	 ोध	म	होते	ह	और	 वयं	को	फसा	 आ	महसूस	करते	ह।	यही	गु सा	अवसाद	बन	जाता	ह।
आज	ब त	 यादा	लोग	अवसाद-पीि़डत	भी	इनम	शािमल	ह।	जब	हमार	इस	तरह	अवसाद-पीि़डत	होने	क	बाद	इससे
बाहर	 िनकलना	ब त	किठन	हो	जाता	ह,	ऐसी	 थित	म	इतना	असहायपन	महसूस	होता	ह	 िक	कछ	भी	करना	भारी
लगता	ह।
आप	िकतने	भी	आ या मक	 य 	न	हो	जाएँ,	लेिकन	आपको	अपने	मन	क 	सफाई	िनरतर	करते	रहना	पड़ता	ह।	आप

अपने	मन	म	नकारा मक	िवचार 	का	कड़ा	इक ा	कर	ऐसा	नह 	कह	सकते,	‘अर,	म	तो	पारलौिकक	 ।’
सव म	 तरीक 	 म	 से	 एक	 ह	 अपने	 ोध	 को	 य 	 करने	 क 	 वयं	 को	 अनुमित	 देना,	 तािक	 आपको	 इतना

अवसाद त	न	रहना	पड़।	अब	कछ	उपचारकता	पाए	जाते	ह,	जो	 ोध	ख म	कराने	या	िनकालने	म	िविश ता	हािसल
करते	ह।	उनक	साथ	एक	या	दो	स 	िबताना	सवािधक	उपयोगी	हो	सकता	ह।
मेरी	 य गत	राय	यही	ह	िक	चाह	हम	 ोध	महसूस	कर	या	न	कर,	लेिकन	स ाह	म	एक	बार	हम	इसे	बाहर	करने

क 	 ि या	से	गुजरना	चािहए।	कछ	उपचारकता	ऐसे	भी	ह,	जो	आपको	आपक	 ोध	म	 वेश	करने	क	िलए	उकसाते
या	 ो सािहत	करते	ह।	िकतु	मेर	खयाल	से,	वे	आपको	 ोध	 ि या	म	काफ 	समय	तक	िल 	रखते	ह।	अ य	भाव 	क
तरह	 ोध	भी	कछ	िमनट	ही	िटकता	ह।	ब 	ेब त	ज दी-ज दी	एक	मनोभाव	से	दूसर	मनोभाव	म	चले	जाते	ह।	िकसी
मनोभाव	क	 ित	हमारी	 िति या	क	कारण	ही	वह	भाव	 थायी	रहते	ह	या	दबकर	रह	जाते	ह।
एिलजाबेथ	 यूबलर-रॉस	नामक	लेखक	अपने	सेिमनार	म	एक	बि़ढया	अ यास	का	 योग	करते	ह।	वह	आपको	रबर

क	 पाइप	का	 एक	 टकड़ा	और	कोई	 पुरानी	फोन	 बुक	 पकड़ा	 देते	 ह	और	आप	उसे	 बार-बार	 बजाकर	 हर	 तरह	क
मनोभाव 	को	बाहर	िनकाल	रह	होते	ह।
जब	आप	गु से	को	बाहर	िनकाल	रह	होते	ह	तो	इनक	िवषय	म	परशान	होना	ठीक	ह,	खासकर	तब	जब	गु सा	होना

आपक	पा रवा रक	 िनयम	क	िखलाफ	हो।	पहली	बार	ऐसा	करना	बड़ा	परशानी	भरा	हो	सकता	ह;	लेिकन	जब	आप
इसम	 वेश	करते	ह	तो	यह	ब त	मजेदार	और	श दायी	होता	ह।	गु सा	करने	से	ई र	आपसे	नाराज	नह 	होते।	एक
बार	यिद	आप	 पुराने	 गु से	को	बाहर	 िनकाल	 लेते	 ह	तो	आप	अपनी	 थित	को	 नई	 रोशनी	म	 देख	सकगे	और	नए
समाधान	 ा 	कर	सकगे।
दूसरा	सुझाव,	जो	म	 िकसी	अवसाद त	 य 	को	 देती	 ,	वह	ह	 िकसी	अ छ	पोषण	िवशेष 	( यूि शिन ट)	से



िमलकर	अपना	आहार	 यवहार	 सुधारना।	 सुनने	म	बड़ा	 ता ुब	लग	सकता	 ह	 िक	 इससे	मन	पर	 या	असर	 होगा।
अवसाद त	लोग	ब त	कम	भोजन	करते	ह,	िजससे	सम या	और	बढ़	जाती	ह।	हम	सभी	भोजन	म	सव म	चुनाव	ही
करते	 ह,	 तािक	जो	 भोजन	 हम	कर	 रह	 ह	 वह	शरीर	क	 िलए	अ छा	 रह।	कई	 बार	 हम	अपने	 शरीर	 म	 रासायिनक
असंतुलन	क 	िशकायत	रहती	ह,	जो	िक	िकसी	तरह	क 	औषिध	लेने	पर	और	अिधक	बढ़	जाता	ह।
पुनज म	क 	 ि या	आपक 	भावना 	को	बाहर	िनकालने	क 	जोरदार	िविध	ह,	 य िक	यह	आपक 	बौ कता	से

पर	होती	ह।	यिद	आपने	पुनज म	क 	िविध	या	 ि या	कभी	नह 	अपनाई	ह	तो	मेरा	सुझाव	ह	िक	आप	ऐसा	ज र	कर।
इससे	ब त	से	लोग 	को	लाभ	 आ	ह।	यह	 ास	 ि या	ह,	िजससे	आपको	अपने	पुराने	मु 	से	जुड़ने	म	मदद	िमलती
ह,	तािक	आप	उ ह	सकारा मक	तरीक	से	बाहर	िनकाल	सक।
इसक	बाद	आती	ह	शारी रक	 ि या,	जैसे	रो फग,	जो	िक	गहर	जुड़	तंतु 	पर	असर	डालने	से	संबंिधत	ह,	िजसे

इडा	रो फ	 ारा	िवकिसत	िकया	गया	ह।	हलर	वक	या	 जर	वक	ऐसी	 ि याएँ	ह।	शरीर	क	 ितबंिधत	पैटन	को	बाहर
िनकालने	क 	ये	तरक ब	ह।	अलग-अलग	 ि याएँ	अलग-अलग	तरह	क	लोग 	पर	कारगर	होती	ह।	एक	 ि या	िकसी
एक	 य 	क	िलए	अ छी	हो	सकती	ह,	िकतु	दूसर	क	िलए	नह ।	अलग-अलग	 ि या 	को	आजमाकर	हम	जान
सकते	ह	िक	हमार	िलए	अ छी	कौन	सी	ह।
पु तक 	क 	दुकान 	क	से फ	ह प	से शन	िविभ 	िवक प 	क	अ ययन	क	िलए	अ छी	जगह	ह।	ह थ	फड	 टोर

म	 ायः	बुलेिटन	बोड	पाए	जाते	ह,	िजसम	इससे	संबंिधत	होनेवाली	सभा 	और	क ा 	का	िववरण	होता	ह।	जब	छा
तैयार	होता	ह	तो	िश क	हािजर	हो	जाता	ह।

डर	का	मतलब	िव ास	करना	नह 	ह
डर	धरती	पर	सभी	जगह	िव मान	ह।	 ितिदन	समाचार 	पर	आप	इनक	बार	म	यु ,	ह या,	लालच	इ यािद	क	 प	म

सुनते	रहते	ह।	डर	 वयं	पर	िव ास	न	होने	का	ही	प रणाम	होता	ह	और	इसक 	वजह	से	ही	हम	जीवन	पर	यक न	नह
करते।	हम	इस	बात	पर	यक न	नह 	करते	िक	हमारा	खयाल	उ तर	 तर	पर	रखा	जा	रहा	ह।	इसिलए	हम	महसूस	करते
ह	िक	भौितक	 तर	पर	हम	सबकछ	सुधार	ल।	 प 	ह	िक	जब	हम	जीवन	म	सभी	चीज 	को	िनयंि त	नह 	कर	पाते	तो
हम	डर	महसूस	होता	ह।
जब	हम	डर	पर	काबू	पाना	चाहते	ह	और	उसक	िलए	जो	भी	सीखते	ह,	तो	उसे	यक न	कहते	ह।	हमार	भीतर	क 	उस

श 	म	िव ास,	जो	सावभौिमक	बौ कता	से	जुड़ी	ह।	उसम	यक न	जो	अ य	ह,	न	िक	कवल	उसम	जो	भौितक
या	सांसा रक	ह।	म	ऐसा	नह 	कहती	िक	हम	कछ	नह 	करते।	 िफर	भी,	यिद	हम	यक न	ह	तो	जीवन	को	हम	 यादा
सुगमता	से	जी	सकते	ह।	यिद	आपको	वह	याद	हो,	जो	मने	पहले	बताया	तो	म	यक न	करती	 	िक	जो	मुझे	जानना	ह,
वह	मेर	िलए	 कट	ह।	मुझे	यक न	ह	िक	मेरा	खयाल	रखा	जा	रहा	ह,	भले	ही	मेर	आस-पास	घिटत	होनेवाली	घटना
म	मेरा	कोई	भौितक य	ह त ेप	न	हो।
जब	कोई	डरानेवाला	िवचार	सामने	आता	ह	तो	वह	सचमुच	आपक 	सुर ा	कर	रहा	होता	ह।	मेरा	सुझाव	ह	िक	आप

डर	से	किहए,	‘‘म	जानता	 	िक	तुम	मेरी	र ा	करना	चाहते	हो।	और	म	तु ह	ध यवाद	देता	 ।’’	डरावने	िवचार	को
पहचािनए।	यह	आपक 	सुर ा	क	िलए	ह।	जब	आप	शारी रक	 प	से	भयभीत	हो	जाते	ह	तो	आपका	ए निलन	आपक
शरीर	म	 ािवत	होकर	खतर	से	आपक 	र ा	करता	ह।	ऐसा	तभी	होता	ह,	जब	आप	अपने	मन	म	भय	का	िनमाण	करते
ह।
अपने	भय	का	अवलोकन	कर	पहचान	क िजए	िक	आप	वह	(डर)	नह 	ह।	डर	को	िबलकल	ऐसा	मािनए	जैसे	िक

आप	परदे	पर	चलिच 	को	देख	रह	ह।	आप	परदे	पर	जो	देखते	ह,	वा तव	म	वह	सब	वहाँ	नह 	होता।	हमारा	डर	भी
उसी	चलिच 	क 	तरह	ह,	जो	आकर	चला	जाता	ह,	बशत	हम	उसे	पकड़कर	रखने	क 	न	ठान	ल।



डर	हमार	मन	क 	सीमा	ह।	लोग	बीमार	होने,	बेघर	होने	या	ऐसे	ही	कछ	कारण 	को	लेकर	ब त	भयभीत	होते	ह।
ोध	एक	डर	ही	ह,	जो	सुर ा	यं 	बन	जाता	ह।	यह	आपक 	सुर ा	करता	ह	और	आपक	उ ार	 य 	करने	क	िलए

यह	काफ 	श शाली	हो	जाता	ह,	तािक	आप	अपने	मन	म	भय-यु 	 थितयाँ	 पुनिनिमत	न	करने	लग	और	डर	क
दौरान	 वयं	को	 ेम	कर।	िफर	बता	दँू	िक	कछ	भी	हमार	बाहर	से	नह 	आता	ह।	जो	कछ	भी	हमार	जीवन	म	हो	रहा	ह,
उसक	क िबंदु	म	हम	 वयं	ही	ह।	सबकछ	भीतर	ही	ह—हर	अनुभव,	हर	संबंध	हमार	मानिसक	ढाँचे	का	दपण	ह,	जो
हमार	भीतर	ह।
डर	 ेम	का	उलटा	ह।	हम	जो	ह,	उसे	हम	 िजतना	 यादा	 ेम	करने	क	इ छक	ह गे,	उन	 गुण 	को	हम	उतना	ही

अिधक	आकिषत	करते	ह।	जब	हम	सचमुच	भयभीत	होने	या	िचंितत	होने	या	 वयं	को	पसंद	न	करने	क 	लीक	पर	होते
ह	तो	 या	यह	देखकर	हरानी	नह 	होती	िक	हमार	जीवन	म	सबकछ	गड़बड़	होता	जाता	ह।	एक	क	बाद	दूसरी	गड़बड़ी।
ऐसा	लगता	ह	मानो	यह	िसलिसला	कभी	 कगा	ही	नह ।
ऐसा	ही	तब	होता	ह,	जब	हम	सचमुच	 वयं	को	 ेम	करते	ह।	सबकछ	एक	िवजय ी	क 	लीक	पर	होता	जाता	ह	और

हम	‘हरी	ब ी’	व	‘पािकग	 थल’,	जीवन	को	खुशगवार	बनानेवाली	हर	छोटी-बड़ी	चीज	 िमलती	रहती	ह।	हम	सुबह
सोकर	उठते	ह	और	िदन	बड़ी	खूबसूरती	से	बढ़ता	चला	जाता	ह।

वयं	का	खयाल	रखने	क	िलए	 वयं	को	 ेम	क िजए।	अपने	शरीर,	मन	और	 दय	क 	मजबूती	क	िलए	वह	सबकछ
क िजए,	जो	आप	कर	सकते	ह।	अपने	भीतर	क 	श 	क 	ओर	 ख	क िजए।	एक	अ छा	आ या मक	संबंध	बनाइए
और	उसे	कायम	रखने	क	िलए	स ा	 यास	क िजए।
यिद	आप	 वयं	म	धमकाए	 ए,	से	या	भयभीत	महसूस	कर	रह	ह	तो	सचेत	होकर	साँस	लीिजए।	जब	हम	भयभीत

होते	ह	तो	 ायः	अपनी	साँस	रोक	लेते	ह।	साँस	से	आपक	भीतर	का	आयाम	खुल	जाता	ह,	जो	आपक 	श 	ह।	इससे
आपक 	रीढ़	सीधी	होती	ह।	इससे	आपका	सीना	खुलता	ह	और	 दय	को	फलने	क 	जगह	िमलती	ह।	साँस	लेकर	आपक
अवरोध	ख म	होने	लगते	ह	और	आप	खुलने	लग	जाते	ह।	आप	िसकड़ने	क 	बजाय	फलने	लग	जाते	ह।	आपका	 ेम
संचा रत	होने	लगता	ह।	आप	किहए,	‘‘म	उस	श 	से	एका म	भाव	रखता	 ,	िजसने	मुझे	बनाया।	म	सुरि त	 ।	मेरी
दुिनया	म	सबकछ	सुरि त	ह।’’

अपनी	लत 	से	छटकारा	पाना
अपने	डर 	पर	मुखौटा	चढ़ाने	का	सबसे	 ाथिमक	 प	ह—हमारी	नशे	क 	लत।	नशे	से	भावनाएँ	दबकर	रह	जाती	ह

और	 हम	 भावहीन	 हो	 जाते	 ह।	 रासायिनक	 नशाखोरी	 क	अलावा	 कई	अ य	 तरह	 क 	 नशाखोरी	 पाई	 जाती	 ह।	 ऐसी
नशाखोरी	भी	होती	ह,	 िजसे	म	 वृि 	नशाखोरी	कहती	 ।	ऐसी	 वृि याँ,	जो	हम	अपने	जीवन	म	उप थत	रहने	 से
रोकती	ह	और	िजसे	हम	अपने	जीवन	म	अपना	लेते	ह।	हमार	सामने	जो	ह,	यिद	हम	उससे	िनबटना	नह 	चाहते	या	जहाँ
हम	ह,	वहाँ	हम	होना	नह 	चाहते	तो	ऐसी	 वृि 	अपना	लेते	ह,	जो	हम	हमार	जीवन	से	अलग	या	बाहर	रखती	ह।	कछ
लोग 	क	 िलए	यह	खाने	क 	नशाखोरी	 या	 रासायिनक	नशाखोरी	 होती	 ह।	शराबखोरी	क	 ित	आनुवंिशक	 झुकाव	 हो
सकता	ह,	लेिकन	बीमार	बने	रहने	क 	चाह	हमेशा	 य गत	होती	ह।	 ायः	जब	हम	 िकसी	भी	बात	को	 पैतृकता	 से
जोड़ते	ह	तो	यह	िपता	क	डर	से	िनबटने	क	तरीक 	क	 ित	ब े	क 	 वीकित	होती	ह।
कछ	लोग 	म	भावना मक	नशा	पाया	जाता	ह।	आप	दूसर 	क 	खािमयाँ	िनकालने	क	नशेड़ी	हो	सकते	ह।	चाह	कछ	भी

हो,	आप	िकसी-न-िकसी	क 	किमयाँ	देखते	रहगे।
कछ	लोग	उधार	करने	क	नशेड़ी	होते	ह।	 वयं	को	कज	से	दबाकर	रखने	क	िलए	आप	वह	सबकछ	कर	रह	होते	ह,

िजससे	कज	का	बोझ	बढ़ता	रह।	इसम	पैसे	क 	रकम	उतनी	अहिमयत	नह 	रखती,	अथा 	रकम	उधार	देनेवाले	 य
क 	साम य	पर	िनभर	रहती	ह।



आपम	ठकरा	िदए	जाने	का	नशा	हो	सकता	ह।	जहाँ	कह 	आप	जाते	ह,	ऐसे	लोग 	को	अपनी	ओर	आकिषत	कर	ही
लेते	ह,	जो	आपको	ठकरा	द।	आप	उ ह	खोज	ही	लगे।	िकतु,	बाहरी	तौर	पर	ठकराया	जाना	आपक	 ारा	 वयं	को
ठकरा	देने	का	ही	 ितिबंब	ह।	यिद	आप	 वयं	को	नह 	ठकराते	ह	तो	कोई	आपको	ठकरा	भी	नह 	सकता,	या	यिद	वे
ऐसा	करते	भी	ह	तो	इससे	आपको	कोई	फक	नह 	पड़गा।	 वयं	से	पूिछए,	‘‘ वयं	क	िवषय	म	मुझे	 या	 वीकाय	नह
ह?	’’
ब त	से	लोग 	को	बीमारी	का	नशा	होता	ह।	उ ह	कोई-न-कोई	बीमारी	लग	ही	जाती	ह,	या	वे	बीमार	होने	क 	िचंता	या

भय	से	 िसत	पाए	जाते	ह।	वे	मानिसक	बीमार	 ब	से	संबंिधत	लगते	ह।
यिद	आपको	िकसी	चीज	का	नशा	ह	तो	 वयं	से	 ेम	का	नशा	 य 	नह 	पाल	लेते?	आप	सकारा मक	उ ार	करने

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

अितभोजन	क 	बा यता
भारी	वजनवाले	लोग 	से	मुझे	 ायः	ब त	से	प 	िमलते	रहते	ह।	वे	एक	या	दो	स ाह	तक	डाइिटग	करने	क	बाद	 क

जाते	ह	और	वे	इसक	 ित	अपराध-भाव	से	 िसत	हो	जाते	ह	और	 वयं	क	 ित	नाराज	भी	रहते	ह।	िफर,	जैसा	िक	मने
बताया	था	िक	अपराध-भाव	सजा	क 	दरकार	रखता	ह,	वे	 वयं	को	सजा	देने	क	िलए	ऐसी	सभी	खानेवाली	चीज	खाते
ह,	जो	उनक	शरीर	क	िलए	अ छी	नह 	होत ।	यिद	वे	यह	 वीकार	कर	िक	िपछले	दो	ह त 	म	उ ह ने	एक	ऐसी	आहार-
ि या	अपनाई,	जो	उनक	शरीर	क	िलए	ब त	अ छी	व	लाभकारी	थी	तो	वे	अितभोजन	क 	अपनी	 वृि 	से	छटकारा
पाने	लगगे।	वे	 वयं	से	ऐसा	भी	कह	सकते	ह,	‘‘मुझे	भारी	वजन	क 	िशकायत	थी	और	अब	म	अपने	िलए	िबलकल
सही	वजन	रखने	क 	इ छा	रखता	 ।’’	और	यह	 वृि 	अंदर	जगह	बनानी	शु 	कर	देगी।	खैर,	हम	भोजन	क	मु े	पर
ब त	 यादा	 यान	कि त	नह 	करना	चाहते,	 य िक	सम या	क 	जड़	यहाँ	नह 	ह।
अितभोजन	से	ता पय	सदा	ही	सुर ा	क 	आव यकता	से	रहा	ह।	जब	आप	 वयं	को	असुरि त	या	भयभीत	महसूस

करते	ह	तो	 वयं	को	एक	परत	से	ढक	लेते	ह।	भोजन	का	वजन	से	कछ	लेना-देना	नह 	ह।	आपम	से	अिधकतर	 वयं	क
मोटापे	से	नाराज	होकर	अपना	जीवन	काल	 यतीत	करते	ह।	यह	ऊजा	क 	बरबादी	नह 	तो	और	 या	ह।	इसक	बार	म
ऐसा	क िजए	िक	आपक	जीवन	म	ऐसा	कछ	चल	रहा	ह,	िजससे	आप	असुरि त	महसूस	कर	रह	ह।	यह	आपका	काम
हो	सकता	ह,	आपका	दांप य	जीवन	हो	सकता	ह,	आपका	यौन	संबंध	हो	सकता	ह	या	सामा य	 प	से	आपका	जीवन
हो	सकता	ह।	यिद	आपका	वजन	ब त	 यादा	ह	तो	आप	भोजन	या	वजन	क	मु े	को	दरिकनार	कर	दीिजए	और	ऐसी
वृि 	पर	 यान	एका 	क िजए,	जो	ऐसे	अथ	क 	ओर	अपना	 झान	रखती	ह,	‘‘मुझे	संर ण	क 	ज रत	ह,	 य िक	म
असुरि त	 ।’’
हमारी	कोिशकाएँ	बड़	आ यजनक	तरीक	से	हमारी	मानिसक	 वृि य 	का	 यु र	देती	ह।	जब	संर ण	क 	ज रत

ख म	हो	जाती	ह	या	जब	हम	सुरि त	महसूस	करना	शु 	कर	देते	ह	तो	चरबी	गलने	लगती	ह।	मने	 वयं	क	जीवन	म
पाया	ह	िक	जब	मुझे	सुरि त	महसूस	नह 	हो	रहा	होता	ह	तो	मेरा	वजन	कछ	बढ़	जाता	ह।	जब	मेरी	िजंदगी	काफ 	गित
से	भाग	रही	होती	ह	और	म	इतना	कछ	कर	रही	होती	 ,	म	हर	जगह	छाई	रहती	 	तो	मुझे	संर ण	क 	ज रत	महसूस
होती	ह,	सुर ा	क 	ज रत	महसूस	होती	ह।	इसिलए	म	कहती	 ,	‘‘ठीक	ह	लुइस,	यह	सुर ा	क 	 ि या	से	जुड़ने	का
समय	ह।	म	सचमुच	तु ह	बता	देना	चाहती	 	िक	तुम	सुरि त	हो	और	म	तुमसे	 यार	करती	 ।’’	वजन	उस	डर	का
बा 	प रणाम	या	 भाव	मा 	ह,	जो	आपक	भीतर	ह।	जब	आप	दपण	म	देखते	ह	और	एक	मोट	 य 	को	 वयं	क
ओर	घूरते	पाते	ह	तो	याद	रख	िक	आप	अपनी	पुरानी	सोच	क	प रणाम	को	ही	देख	रह	ह।	जब	आप	अपनी	सोच	को
बदलना	शु 	करते	ह	तो	आप	अपने	िलए	एक	ऐसा	बीज	रोपते	ह	जो	आपक	िलए	सही	पेड़	सािबत	होगा।	जो	आज
सोच	 रह	ह,	वह	कल	आपक 	नई	आकित	 िनिमत	करगा।	अित र 	वजन	 से	छटकारा	 पाने	 पर	 िलखी	गई	सव म



पु तक 	म	से	एक	ह	स ा	र	 ारा	 िलिखत	‘िद	ओनली	डाइट	देअर	इज’।	यह	मा 	नकारा मक	िवचार 	से	डाइिटग
करने	पर	आधा रत	ह।	वह	आपको	इसक 	िविध	क	िवषय	म	 मानुसार	बतलाती	ह।

वयं	सहायता	समूह
वयं	सहायता	समूह	या	से फ-ह प	 ुप	एक	नई	सामािजक	संरचना	बन	गई	ह।	मुझे	यह	अ यंत	सकारा मक	कदम

नजर	आता	ह।	इन	काय म 	से	बड़ा	अ छा	असर	पड़ता	ह।	एक	ही	 कित	क 	सम या	से	 िसत	एक	साथ	िमलते	ह
और	वे	ऐसी	सम या	का	रोना	रोने	या	िशकायत	करने	क	िलए	नह 	िमलते,	ब क	उस	सम या	से	िनकलने	क	उपाय
खोजते	ह,	िज ह	 यवहार	म	लाकर	वे	अपने	जीवन	क 	गुणव ा	सुधार	सक।	अब	तो	तकरीबन	सभी	तरह	क 	सम या	क
िलए	समूह	पाए	जाते	ह।	उनम	से	कई	तो	क युिनटी	सिवसेज	क	अंतगत	फोन	बुक	म	पाए	जाते	ह।	मुझे	मालूम	ह	िक	जो
आपक	िलए	उपयु 	होगा,	आप	उसे	खोज	लगे।	ब त	से	िगरजाघर 	म	अब	 ुप	मीिटग	 आ	करती	ह।
आप	 थानीय	 ह थ	फड	 टोर	भी	जा	सकते	 ह,	जो	 मेरी	 पसंदीदा	चीज 	म	एक	ह।	और	वहाँ	 देिखए	 िक	उनक

बुलेिटन	बोड	म	 या	सूचीब 	ह।	यिद	अपना	जीवन	बदलने	क	 ित	आप	गंभीर	ह	तो	आपको	रा ता	िमल	जाएगा।
हर	जगह	12- ट स	 ो ा स	उपल ध	ह।	 ये	12	 ट स	कछ	समय	से	काफ 	 चिलत	ह	और	उ ह ने	ऐसा	फॉमट

ईजाद	िकया	ह,	जो	कारगर	होता	ह	और	उसक	आ यजनक	प रणाम	िनकलते	ह।	उनका	एल-एनन	 ो ाम,	जो	ऐसे
लोग 	क	िलए	ह,	जो	नशाखोर	लोग 	क	साथ	रहते	ह	या	उनक	 ारा	पाले-पोसे	जाते	ह,	सभी	तरह	से	लोग 	क	िलए
अ छा	ह।

भावनाएँ	हमारी	आंत रक	माप	यं 	ह
परशािनय 	से	लदे	व	िन य	प रवार	म	पलते-बढ़ते	समय	हम	झगड़ 	को	यथासंभव	टालना	सीखते	ह	और	इसक

प रणाम व प	हमारी	भावनाएँ	 नकारी	जाती	 ह।	अपनी	ज रत 	क 	 पूित	क	 िलए	हम	 ायः	 दूसर 	का	 िव ास	नह
करते।	हम	इस	बात	पर	आ त	रहते	ह	िक	हर	बात	से	िनबटने	क	िलए	हम	 वयं	म	मजबूत	होना	चािहए।	सम या	यही
ह	िक	हम	अपनी	भावना 	क	संपक	म	नह 	रह	जाते	ह।	भावनाएँ	हमार	अपने	दूसर 	एवं	आस-पास	क 	दुिनया	क	साथ
संबंध	क 	सवािधक	सहायक	कड़ी	ह	और	वे	इस	बात	क 	ओर	इशारा	करती	ह	िक	हमार	जीवन	म	 या	कारगर	ह	और
या	कारगर	नह 	ह।	उ ह	दबाकर	रोक	रहना	 यादा	जिटल	सम या 	और	शारी रक	बीमा रय 	को	उ प 	करता	ह।	जो
आपको	महसूस	हो	सकता	ह,	आप	उसे	ठीक	कर	सकते	ह।	आपक	भीतर	जो	चल	रहा	ह,	यिद	आप	 वयं	को	उसे
महसूस	नह 	करने	देते	तो	आपको	पता	ही	नह 	होगा	िक	हीिलंग	 ि या	क 	शु आत	कहाँ	से	कर।
दूसरी	ओर,	हमम	से	कई	अपराध-बोध,	ई या,	भय	व	दुःख	महसूस	करते	 ए	जीवन	क	दौर	से	गुजरते	रहते	ह।	हम

आदत 	का	ऐसा	ढाँचा	तैयार	कर	लेते	ह,	जो	एक	ही	तरह	क	ऐसे	अनुभव 	को	उ प 	करता	रहता	ह,	िज ह	हम	कहते
ह,	हम	नह 	चाहते।	यिद	आप	नाराज,	दुःखी,	भयभीत	या	ई यालु	होते	रहते	ह	और	उनक	पीछ	जो	वजह	ह,	उसे	महसूस
नह 	करते	तो	िनरतर	आप	 यादा-से- यादा	 ोध,	दुःख,	डर	इ यािद	पैदा	करते	रहगे।
जब	हम	पाि़डत 	क 	तरह	महसूस	करना	बंद	कर	देते	ह	तो	अपनी	श याँ	पुनः	 ा 	कर	पाते	ह।	हम	सीख	लेने	क

िलए	तैयार	रहना	चािहए,	तािक	सम याएँ	दूर	हो	सक।
जब	हम	जीवन	क 	 ि या	और	 ांड	से	अपने	आ या मक	संबंध	पर	िव ास	करते	ह	तो	हमम	उठनेवाले	 ोध

और	भय	को	हम	त ण	समा 	कर	सकते	ह।	हम	जीवन	म	यक न	कर	जान	सकते	ह	िक	सबकछ	दैवी	 प	से	सही
म	और	पूण	समय- थान	क	 म	म	हो	रहा	ह।





7.

पीड़ा	क	उस	पार
हम	अपने	शरीर	और	 य व 	से	कह 	बढ़कर	ह।	अंदर	क 	आ मा	हमेशा	ही	खूबसूरत	और	 ेम	करने	यो य
ह,	भले	ही	हमारा	बा 	 व प	कसा	भी	हो।

मृ यु	क 	पीड़ा
सकारा मक	रहना	ब त	बड़ी	बात	ह।	 कित	ने	अनुभव 	क	दौर	से	गुजरने	क	िलए	आपको	भावनाएँ	दी	ह	और	उन

भावना 	को	नकारने	से	कह 	और	 यादा	दद	पैदा	होता	ह।	याद	रख,	मृ यु	कोई	असफलता	नह 	ह।	हर	कोई	मरता	ह।
यह	जीवन	क 	 ि या	का	अंग	ह।
जब	कोई	 हमारा	करीबी	 या	 ेमी	 मरता	 ह	 तो	 उसक	 दुःख-िवलाप	क 	 ि या	कम-से-कम	साल	 भर	चलती	 ह।

इसिलए	 वयं	को	उतना	आयाम	दीिजए।	इस	दौरान	सभी	अवकाश 	व	समारोह 	से	गुजरना	किठन	होता	ह।	इसिलए	 वयं
क	 ित	बड़	सहज	होकर,	 वयं	को	दुःख	 य 	करने	दीिजए।	इसका	कोई	िनयम	नह 	ह,	इसिलए	अपने	िलए	ऐसा	कोई
िनयम	तैयार	मत	क िजए।
िकसी	क 	मौत	पर	भावना 	क	आवेग	को	 य 	करना	सीखना	भी	ठीक	ह।	तब	आप	अपनी	भावना 	क	उ ेग

को	बाहर	िनकाल	रह	होते	ह।	खुद	को	 लाइए,	आईने	म	देखकर	चीिखए,	‘यह	ठीक	नह 	ह’।	या	ऐसे	ही	कछ	और
िजसे	आप	अंदर	से	महसूस	करते	ह।	इसे	बाहर	िनकाल	दीिजए,	वरना	आप	अपने	शरीर	क	िलए	दुःख	पैदा	कर	लगे।
आपको	अ छ-से-अ छ	ढग	से	 वयं	का	खयाल	रखना	ह	और	म	जानती	 ,	यह	आसान	नह 	ह।
हमम	से	वे,	जो	ए स-पीि़डत	लोग 	क	िलए	काम	करते	रह	ह,	पाते	ह	िक	दुःखी	होने	क 	 ि या	सतत	हो	जाती	ह।

यह	यु 	म	पाई	जानेवाली	दुःख	क 	 ि या	क 	तरह	ही	ह।	भावना मक	और	 ायु-तं 	पर	इतने	अिधक	आ मण	होते
ह	िक	उनसे	िनबटा	जाना	चािहए।
कई	बार	जब	दुःख	और	उ ेग	ब त	बढ़	जाता	ह	तो	म	अपने	खास	िम 	क	पास	जाकर	रोना-चीखना	करक	उ ह

ख म	कर	 देती	 ।	जब	 मेरी	 माँ	क 	 मृ यु	 ई	 तो	 इस	 दुःख	 से	 िनबटना	 मेर	 िलए	कह 	 यादा	सरल	था।	मने	उनक
इ यानबे	साल	क 	उ 	क 	 ाकितक	पूणता	को	महसूस	िकया।	हालाँिक	मुझे	दुःख	तो	 आ,	लेिकन	उनक	 ित	कदरत
क	अ याय	या	असमय	हादसे	को	लेकर	मुझम	कोई	 ोध	या	आवेग	नह 	था।	यु 	और	महामा रय 	म	होनेवाली	मौत
क	कारण	महसूस	होनेवाले	अ याय	क	भाव	क	कारण	काफ 	कठा	उ प 	होती	ह।
हालाँिक	मौत	क	दुःख	से	उबरने	म	समय	लगता	ह।	कभी-कभी	आप	ऐसा	महसूस	करते	ह	मानो	आप	ऐसे	ग 	म

पड़	ह,	िजसक 	कोई	थाह	या	आधार	नह 	ह।	यिद	मौत	क	कछ	वष 	क	बाद	भी	आप	दुःख	मना	रह	ह	तो	इसका	अथ
यही	ह	 िक	यह	आपक	भीतर	उमड़-घुमड़	रहा	ह।	याद	रिखए	 िक	जब	कोई	मरता	ह	तो	हम	खोते	कछ	भी	नह 	ह,
य िक	पहली	बात	तो	यही	ह	िक	हमारा	उन	पर	कोई	मािलकाना	हक	कभी	था	ही	नह ।
यिद	 दुःख	क	भाव	को	बाहर	 िनकालने	म	आपको	किठनाई	आ	रही	ह	तो	कछ	ऐसी	बात	ह,	 िज ह	आप	आजमा

सकते	ह।	सबसे	पहले	तो	मेरा	सुझाव	ह	िक	आप	मृत	 य 	को	लेकर	 यान	क िजए।	इस	बात	से	िबना	सरोकार	रखते
िक	वह	 या	सोचता	था/सोचती	थी,	करता	था/करती	थी।	जब	उसने	 दुिनया	छोड़ी	तो	आँख 	क	सामने	से	एक	परदा
उठता	ह	और	उ ह	जीवन	ब त	 प 	नजर	आता	ह।	तो	अब	उनक	साथ	वे	डर	या	मा यताएँ	नह 	रह	जात ,	जो	उनक
जीवनकाल	क	दौरान	रह ।	यिद	आप	ब त	शोक	कर	रह	ह	तो	शायद	वे	आपको	बताएँगे	िक	िचंता	क 	कोई	बात	नह 	ह,
य िक	सबकछ	ठीक	ह।	अपने	 यान	म	उस	मृता मा	से	इस	दुःख	भर	दौर	से	गुजरने	क	िलए	मदद	माँिगए	और	उ ह



बताइए	िक	आप	उनसे	 ेम	करते	ह।	मृत	 य 	क	जीवनकाल	म	आप	उसक	साथ	नह 	रह	या	आप	उसक	िलए	कछ
नह 	कर	सक,	इस	आधार	पर	 वयं	को	मत	आँिकए।	इससे	आप	अपने	दुःख	से	अपराध-बोध	को	जोड़	रह	ह गे।	आपम
से	कछ	को	इस	दौरान	 वयं	अपने	जीवन	क	साथ	न	होने	का	बहाना	 िमल	जाएगा।	आपम	से	कछ	तो	 वयं	 दुिनया
छोड़ना	पसंद	करगे	या	आप	म	से	कछ	लोग 	को	तो	उनक	िकसी	खास	क 	मौत	पर	 वयं	क 	मौत	का	डर	पैदा	हो
सकता	ह।
इस	समय	का	 योग	 वयं	अपने	मन	को	साफ	करने	क 	 ि या	क	िलए	 योग	कर।	िकसी	िनकटतम	या	ि य	 य

क 	मौत	पर	मन	क 	सतह	पर	काफ 	दुःख	उभर	आता	ह।	 वयं	को	दुःखी	होने	दीिजए।	आपको	एक	ऐसे	 िबंदु	तक
प चने	क 	ज रत	ह,	जहाँ	आप	पुराने	दुःख 	को	आने	देने	क	िलए	सुरि त	महसूस	करते	ह।	यिद	आप	 वयं	को	दो	या
तीन	िदन 	तक	रोते	रहने	द	तो	ब त	से	दुःख	और	अपराध-बोध	का	शमन	हो	जाता	ह।	यिद	ज रत	हो	तो	िकसी-िकसी
उपचारकता	या	समूह	क 	मदद	से	 वयं	को	सुरि त	महसूस	कर,	तािक	आप	भावना 	क	आवेग	को	बाहर	िनकाल
सक।	एक	अ य	सुझाव	ह	िक	आप	ऐसे	उ ार	कह,	‘‘म	तुमसे	 ेम	करता	 	और	तु ह	 वतं 	करता	 ।’’
मेरी	एक	कायशाला	म	एक	मिहला	अपनी	बीमार	आंटी	क	 ित	महसूस	होनेवाले	आवेग	को	बाहर	िनकालने	म	बड़ी

िद त	का	सामना	कर	रही	थी।	उसे	डर	था	िक	यिद	उसक 	आंटी	दुिनया	छोड़कर	चली	गई	तो	वह	उससे	अपने	बीते
समय	म	उसक	 ित	रही	अपनी	भावना 	को	 य 	नह 	कर	पाएगी।	वह	अपनी	आंटी	से	बात	नह 	करना	चाहती	थी,
य िक	अंदर	से	वह	काफ 	घुटन	महसूस	करती	थी।
मने	उसे	िकसी	उपचारकता	क 	मदद	लेने	का	सुझाव	िदया।	जब	हम	िकसी	एक	 े 	म	फस	जाते	ह	तो	हमार	 वयं

क	 ारा	िकसी	क	पास	मदद	क	िलए	प चना	 ेम	सिहत	क य	होता	ह।
इन	 थितय 	क	अनुभवी	उपचारकता	 दुिनया	भर	म	 हर	जगह	ह।	उनक	पास	आपको	ब त	समय	तक	जाने	क

ज रत	नह 	ह।	आपको	कछ	समय	तक	ही	उनक	पास	जाना	ह,	तािक	आप	अपने	किठनाई	क	दौर	से	िनकल	सक।
ब त	से	दुःख	म	साथ	देनेवाले	समूह	(ि फ	सपोट	 ुप)	भी	ह।	आपक	िलए	ऐसे	िकसी	 ुप	से	जुड़ना	काफ 	मददगार
होगा,	 य िक	इस	 ि या	से	गुजरने	क	दौरान	आपको	काफ 	मदद	िमलेगी।

अपने	दद	को	समझना
हमम	से	अनेक	िदन- ितिदन	असहनीय	दद	म	रहते	ह।	यह	दद	छोटा	हो	सकता	ह,	 िजसका	हमार	जीवन	म	कोई

खास	असर	न	हो	या	यह	इतना	बड़ा	हो	सकता	ह	िक	हमार	जीवन	का	काफ 	बड़ा	िह सा	इसक 	चपेट	म	आकर	रह
जाए।	लेिकन	दद	ह	 या?	हमम	से	अिधकतर	इस	बात	से	सहमत	ह गे	िक	यह	कछ	ऐसी	बला	ह,	िजससे	हम	िनजात
पाना	चाहगे।	आइए,	देख	िक	हम	इससे	(दद	से)	 या	सीख	सकते	ह?	यह	आता	कहाँ	से	ह?	यह	हम	 या	बताने	क
कोिशश	करता	ह?
श दकोश	म	दी	गई	दद	क 	प रभाषा	क	अनुसार,	‘‘दद	शारी रक	चोट	या	गड़बड़ी	क	कारण	उ प 	दुःखदायी	और

परशान	करनेवाली	संवेदना	का	नाम	ह।’’	साथ	ही	यह	मानिसक	या	भावना मक	क 	या	यातना	ह।	चँूिक	दद	मानिसक
और	शारी रक	बेचैनी	से	उ प 	 थित	ह,	इसिलए	 प 	ह	िक	शरीर	व	मन	दोन 	इसक	 ा 	ह।	हाल	ही	म	इस	बात
को	समझाने	या	दरशाने	क	िलए	मुझे	एक	बि़ढया	उदाहरण	तब	िमला,	जब	मने	दो	छोटी	बि य 	को	पाक	म	खेलते
देखा।	पहली	ब ी	ने	दूसर	क 	बाँह	म	थ पड़	मारने	क	िलए	हाथ	उठाया।	इसक	पहले	िक	वह	उसे	थ पड़	जड़	पाती,
दूसरी	ने	कहा,	‘‘आह!’’	पहली	ब ी	ने	उसक 	ओर	देखा	और	पूछा,	‘‘तुमने	‘आह’	 य 	कहा,	जबिक	अभी	मने	तु ह
छआ	भी	नह 	ह?	’’	इस	पर	दूसरी	ने	तपाक	से	जवाब	िदया,	‘‘म	जानती	थी	िक	इससे	चोट	लगेगी।’’	इससे	यह	होता	ह
िक	मानिसक	क 	शरीर	पर	होनेवाले	क 	का	पहले	ही	आभास	कर	लेता	ह।
दद	कई	 प 	 म	 हमार	 सामने	आता	 ह—खर च,	 ठोकर	 से	 उ प 	 सूजन,	 भीतरी	 चोट,	 बीमारी,	 बेचैनी	क 	 न द,



धमक ,	पेट	म	गाँठ	का	सा	आभास,	हाथ	या	पैर	क	संवेदन-शू य	होने	क 	 थित।	कभी	इससे	ब त	क 	होता	ह,	कभी-
कभी	कम,	लेिकन	हम	जानते	ह	िक	क 	तो	होता	ही	ह।	अिधकतर	मामल 	म	यह	हम	कछ	बताने	क 	कोिशश	करता
ह।
कभी-कभी	संदेश	बड़ा	 प 	होता	ह।	काय	स ाह	क	दौरान	पेट	क 	खराबी	बनी,	लेिकन	स ाहांत	म	यह	ठीक	हो

गई।	वह	हम	काय-प रवतन	का	संकत	देता	ह।	हमम	से	कई	रात	भर	अित	मिदरापान	क	बाद	होनेवाले	दद	क	बार	म
जानते	ह।
संदेश	चाह	जो	हो,	लेिकन	हम	याद	रखना	चािहए	िक	मानव	शरीर	एक	आ यजनक	मशीन	ह।	कछ	परशानी	या

क 	होने	पर	यह	हम	बतलाती	ह,	बशत	इसक 	बात	सुनने	क	िलए	हम	तैयार	ह ।	दुभा यवश,	हमम	से	कई	इसे	सुनने
का	समय	ही	नह 	िनकालते।	व तुतः	दद	शरीर	क	संदेश	देने	का	अंितम	मा यम	ह,	जो	यह	बतलाता	ह	िक	हमार	जीवन
म	कछ	गड़बड़	ह।	हम	कह -न-कह 	लीक	से	हट	गए	ह।	हम	शरीर	क	साथ	चाह	जो	कर,	 लेिकन	यह	अिधकतम
वा य	क 	ही	दरकार	रखता	ह।	िकतु	यिद	हम	अपने	शरीर	का	ब त	 यादा	दु पयोग	करते	ह	तो	हम	अपनी	बीमारी	या
बेचैनी	क	िलए	िज मेदार	दशा 	को	िनिमत	करते	ह।
जब	शु 	म	हम	दद	होता	ह	तो	हम	 या	करते	ह?	हम	सामा यतः	उस	जगह	क 	ओर	चल	पड़ते	ह,	जहाँ	दवाएँ	रखी

होती	ह	या	दवा	क 	दुकान	क 	ओर	का	 ख	कर	लेते	ह	और	कोई	गोली	लेकर	िनगल	जाते	ह।	इसका	ता पय	ह,	हम
शरीर	से	कहते	ह,	‘‘चुप	रहो,	मुझे	तु हारी	बात	नह 	सुननी।’’	शरीर	कछ	हद	तक	आराम	पा	जाता	ह	और	शरीर	क
फसफसाहट	िफर	से	सुनाई	पड़ती	ह।	इस	बार	आवाज	कछ	तेज	होती	ह।	शायद	हम	डॉ टर	क	पास	इजे शन	या	दवा	क
नु खे	क	िलए	जाते	ह	या	कछ	और	करते	ह।	कभी	िकसी	समय	जो	कछ	चल	रहा	होता	ह,	हम	उस	पर	 यान	देना	होता
ह,	 य िक	हम	िकसी	तरह	का	रोग	पूरी	तरह	अपनी	चपेट	म	ले	चुका	होता	ह।	उस	समय	भी	कछ	लोग	इसक 	आहट
लेने	क	बदले	इसक	िशकार	ही	बने	रहते	ह।	जो	चल	रहा	होता	ह,	दूसर	उसक	 ित	जाग क	हो	जाते	ह	और	बदलाव
लाने	क	इ छक	रहते	ह।	यह	सही	ह।	हम	सभी	अलग-अलग	तरीक 	से	सीखते	ह।
इसक	 यु र	इतने	साधारण	हो	सकते	ह,	िजतना	रात	को	चैन	क 	न द	सोना	या	 वयं	को	काम	क	िलए	उ े रत	न

करना।	आप	अपने	शरीर	क 	आवाज	 वयं	सुनने	का	 यास	क िजए,	 य िक	यह	 व थ	होना	चाहता	ह।	आपका	शरीर
आरो य	 ा 	करना	चाहता	ह	और	इसम	आप	इसका	साथ	दे	सकते	ह।
जब	म	 शु आत	म	दद	या	 बेचैनी	महसूस	करती	 	तो	 वयं	को	शांत	कर	 लेती	 ।	 मुझे	यक न	रहता	ह	 िक	 मेरा

उ तर	 वयं	मुझे	मेर	जीवन	म	होनेवाले	आव यक	प रवतन	क	िवषय	म	मुझे	बताएगा,	तािक	म	इस	बीमारी	से	मु 	हो
सक।	ऐसे	शांत	समय	क	दौरान	म	एक	पूण	 ाकितक	 थित	क 	क पना	करती	 ,	िजसम	मेर	चार 	ओर	मेर	पसंदीदा
फल	िखले	 ए	ह।	म	उन	फल 	क 	खुशबू-यु 	मंद	शीतल	हवा	का	एहसास	अपने	चेहर	पर	महसूस	कर	सकती	 ।
िफर	अपने	शरीर	क 	हर	मांसपेशी	को	आराम	देने	क 	 ि या	पर	म	अपना	 यान	एका 	करती	 ।
ऐसा	महसूस	करते	 ए	म	पूण	आराम	क 	 थित	म	प च	चुक 	होती	 ।	म	अपने	अंत ान	से	 पूछती	 ,	‘‘म	इस

सम या	म	िकस	तरह	अपना	योगदान	दे	रही	 ?	ऐसा	 या	ह,	जो	मुझे	जानने	क 	आव यकता	ह?	मेर	जीवन	क	िकन
े 	म	प रवतन	क 	ज रत	ह?	िफर	मुझ	पर	उ र 	क 	बरसात	हो	रही	होती	ह।	उ र	उसी	 ण	नह 	भी	िमल	सकते;

लेिकन	म	जानती	 	िक	शी 	ही	वे	मुझ	पर	 कट	हो	जाएँगे।	म	जान	लेती	 	िक	िजन	प रवतन 	क 	ज रत	ह,	वे	मेर
िलए	सही	ह	और	वे	मेर	िलए	पूरी	तरह	सुरि त	रहगे।
कभी-कभी	आपको	बड़ा	आ य	होता	ह	िक	ऐसे	प रवतन 	को	आप	कसे	संप 	कर	सकते	ह।	‘‘म	कसे	र गा?

ब 	का	 या	होगा?	म	अपने	िबल 	का	भुगतान	कसे	क गा?	तब	आप	पुनः	अपने	उ तर	 वयं	पर	िव ास	क िजए,
तािक	वह	आपको	समृ 	व	क -रिहत	जीवन	जीने	का	 ोत	 दान	कर	सक।
मेरा	यह	भी	सुझाव	ह	िक	आप	एक	समय	म	एक	चरण	पूरा	कर	इन	प रवतन 	को	संप 	क िजए।	लाओ	िटसे	ने



कहा	ह,	‘‘हजार 	मील	क 	या ा	क 	शु आत	एक	कदम	से	शु 	होती	ह।’’	पहले	क	कदम	म	एक	और	छोटा	कदम
जोड़ने	से	मह वपूण	बड़	प रवतन	हो	सकते	ह।	जब	आप	इन	प रवतन 	क 	िदशा	म	कदम	बढ़ा	रह	ह	तो	कपया	याद
रिखए	िक	दद	या	क 	का	शमन	रात	भर	म	ही	नह 	हो	जाता	और	हो	भी	सकता	ह।	जब	दद	को	उभरने	म	समय	लगा	ह
तो	इसक 	ज रत	नह 	ह,	इस	त य	को	पहचानने	म	भी	कछ	समय	लग	सकता	ह।	 वयं	क	 ित	पया 	िवन 	बिनए।
अपनी	 गित	को	 िकसी	और	क 	 गित	से	मत	मािपए।	आप	अ तीय	ह	और	अपने	जीवन	को	चलाने	का	आपका
अंदाज	हो	सकता	ह।	अपने	सभी	शारी रक	व	भावना मक	क 	से	छटकारा	पाने	क	 िलए	अपने	 ‘उ तर	 वयं’	पर
भरोसा	क िजए।

माशीलता	 वतं ता	क 	कजी	ह
म	 ायः	अपने	 ाइ स	से	पूछती	 ,	‘‘आप	सही	होना	चाहगे	या	खुश	होना	चाहगे?	’’	अपने	बोध	क	अनु प	हम

सभी	इस	 िवषय	पर	अपनी	 राय	रखते	ह	 िक	कौन	सही	ह	और	कौन	गलत	ह	तथा	हम	सभी	अपने	तरीक	से	अपनी
भावना 	का	औिच य-िनधारण	कर	सकते	ह।	 दूसर 	 ने	जो	हमार	साथ	 िकया	ह,	उसक	िलए	हम	उ ह	 दंिडत	करना
चाहते	ह,	िकतु	हम	ही	तो	अपने	मन	म	बार-बार	उ ह 	बात 	को	दोहराते	रहते	ह।	यह	हमारी	मूखता	ही	ह	िक	यिद	अतीत
म	कभी	िकसी	ने	हमारा	िदल	दुखाया	तो	अपने	िलए	हम	 वयं	को	वतमान	म	सजा	देते	रहते	ह।
अतीत	 से	 छटकारा	 पाने	 क	 िलए	 हम	 माशील	 होने	 क 	 ज रत	 ह,	 भले	 ही	 हम	 इसका	 तरीका	 मालूम	 न	 हो।
माशीलता	से	आशय	अपनी	िदल	दुखानेवाली	भावना 	से	 िनजात	पाने	से	ह।	अ माशीलता	क 	 थित	व तुतः	उस

चीज	को	न 	कर	देती	ह,	जो	हम	सभी	क	अंदर	होता	ह।
आ या मकता	क 	कोई	भी	राह	आपने	अपनाई	हो,	आप	 ायः	महसूस	करगे	िक	िकसी	भी	समय	 माशीलता	एक

बड़ा	मु ा	होता	ह,	लेिकन	िवशेष	 प	से	तब,	जब	कोई	बीमारी	िव मान	हो।	जब	हम	बीमार	ह ,	तब	सचमुच	हम	यह
जाँचने	क 	ज रत	होती	ह	िक	वह	कौन	ह,	िजसे	हम	माफ	करने	क 	ज रत	ह।	और	सामा यतया	एक	ऐसा	 य ,
िजसे	हम	कभी	माफ	न	करने	क 	सोचते	ह,	दरअसल	उसे	ही	माफ	करने	क 	सबसे	 यादा	ज रत	होती	ह।	िकसी	को
माफ	न	करने	से	उसे	तो	कोई	फक	नह 	पड़ता,	िकतु	हम	पर	उसका	बड़ा	क भाव	होता	ह।	बात	उनक 	नह 	ह,	िज ह
माफ	िकया	जाना	ह,	बात	हमार	 वयं	क	िहत 	क 	ह।
िकसी	क	 ित	िजन	खु स 	व	भावना 	क 	चोट	को	आप	महसूस	करते	ह,	उ ह	माफ	कर	देने	का	फायदा	उ ह

नह ,	ब क	आपको	ही	होता	ह।	आप	हर	िकसी	को	माफ	करने	क	िलए	तैयार	ह,	इस	बात	का	उ ार	 वयं	से	क िजए।
‘‘म	 वयं	को	अतीत	से	या	बीते	समय	क 	बात 	से	अलग	करना	चाहता	 ।	िज ह ने	मुझे	कभी	दुःख	प चाया,	म	उन
सभी	को	माफ	करना	चाहता	 ।	साथ	ही	मने	िजन	लोग 	को	दुःख	प चाया,	उसक	िलए	म	 वयं	को	 मा	करना	चाहता
।’’	यिद	आप	िकसी	ऐसे	क	िवषय	म	सोचते	ह,	िजसने	आपको	िकसी	तरह	का	नुकसान	प चाया	हो	तो	उसे	 ेमपूवक
आशीवाद	द	और	उसक	 ित	अपने	किवचार 	को	 याग	द।
यिद	मने	उन	लोग 	को	माफ	नह 	िकया	होता,	िज ह ने	मुझे	क 	प चाया	तो	आज	जहाँ	म	 ,	वहाँ	कभी	नह 	होती।

उ ह ने	अतीत	म	मेर	साथ	जो	िकया	उसक	िलए	म	 वयं	को	आज	सजा	नह 	देना	चाहती।	म	ऐसा	नह 	कह	रही	िक	यह
ब त	सरल	 ि या	ह।
यिद	आप	िकसी	क	 ारा	ठगे	जाने	से	ब त	दुखी	महसूस	करते	ह	तो	यह	जान	लीिजए	िक	जो	आिधका रक	 प	से

आपका	ह,	उसे	आपसे	कोई	नह 	छीन	सकता।	यिद	वह	आपका	ह	तो	सही	समय	पर	यह	आपक	पास	लौट	आएगा।
यिद	कछ	वापस	नह 	भी	आता	ह	तो	यह	आपका	था	ही	नह ।	आप	इस	त य	को	 वीका रए	और	जीवन	क	दौर	से
गुज रए।

वतं 	होने	क	िलए	आपको	 वयं-िस 	रोष	और	अपनी	दीनता	क	बंधन 	से	छटकर	बाहर	आने	क 	ज रत	ह।	जब



आप	अपनी	दीनता	क 	जकड़	म	होते	ह	तो	आप	एक	ऐसे	एहसास	वाले	 य 	होते	ह,	जो	पूणतः	श हीन	होता	ह।
श संप 	होने	क	िलए	आपको	 वयं	क	दोन 	पैर 	पर	खड़ा	होकर	िज मेदारी	 वीकार	करनी	होगी।

ण	भर	 ककर	अपनी	आँख	बंद	कर	लीिजए	और	अपने	सामने	एक	जलधारा	क	 वाह	को	महसूस	क िजए।	अपने
सार	पुराने	क द	अनुभव ,	िदल	दुखानेवाली	बात ,	अ माशीलता	एवं	संपूण	घटना	को	उसी	जलधारा	म	घुलकर	आगे
वािहत	होते	 ए	तब	तक	िनहारते	रिहए,	जब	तक	वह	पूरी	तरह	िबखरकर	गायब	न	हो	जाए।	िजतना	संभव	हो	सक,	इस
अ यास	को	क िजए।
यह	स दयता	व	हीिलंग	का	दौर	ह।	अपने	भीतर	 वेश	कर	 वयं	क	उस	िह से	से	जुि़डए,	जो	आपको	सम या 	से

िनजात	िदला	दे।	आप	अिव सनीय	 प	से	स म	ह।	िजन	 मता 	का	आपको	एहसास	नह 	था,	उ ह	हािसल	करने
क	िलए	नए	 तर 	पर	प चने	क	इ छक	बिनए।	हीिलंग	 ि या	से	आशय	कवल	बीमारी	से	छटकारा	पाना	मा 	नह 	ह,
ब क	सभी	संभव	 तर 	पर	सही	मायने	क 	हीिलंग	से	ह।	 वयं	को	पूण	करने	क	गहनतम	अथ	म	यह	 ि या	जारी
रिखए।	अपने	 येक	िह से	को,	अभी	तक	क	हर	अनुभव	को	 वीकार	करने	और	यह	जानने	क	िलए	िक	यह	इस	समय
आपक	जीवन	क	उ यन	का	अंग	ह,	आप	इस	 ि या	से	जुड़	रिहए।
मुझे	इमेनुअल	बुक	ब त	पसंद	ह।	उसक	एक	ग ांश	म	अ छा	संदेश	ह।	इमेनुअल	से	एक	 न	िकया	जाता	ह—
‘‘हम	क द	वातावरण	को	िकस	तरह	महसूस	कर	सकते	ह	िक	उससे	कड़वाहट	पैदा	न	हो?	’’
और	इमेनुअल	का	जवाब	ह—‘‘उस	वातावरण	से	सीख	लेकर,	न	िक	उनक	 ित	आ ोश	उ प 	करक।	जीवन	पर

यक न	करो,	मेर	िम ो!	जीवन	हम	िजतना	भी	दूर	ले	जाता	 आ	हम	महसूस	हो,	यह	या ा	ज री	ह।	आपको	अनुभव 	क
िवशाल	भू-भाग	क 	या ा	करनी	ह,	तािक	आप	स यािपत	कर	सक	िक	उस	भू-भाग	म	कहाँ	स य	ह	और	कहाँ	िवकित
ह।	तब	आप	अपने	गृह	क ,	अपने	आ म-क 	म	प चकर	तरोताजा	व	 यादा	 ानवा 	महसूस	कर	सकगे।’’
यिद	हम	मा 	इतना	समझ	सक	िक	हमारी	सभी	तथाकिथत	सम याएँ	उ ित	और	प रवतन	क	िलए	अवसर	मा 	ह

और	वे	उन	तरग 	से	आती	ह,	िज ह	हम	उ सिजत	कर	रह	होते	ह।	हम	मा 	अपना	सोचने	का	तरीका	बदलने	क 	ज रत
ह।	हम	अपने	रोष	को	ख म	करने	और	 मा	करने	क	इ छक	होने	क 	ज रत	ह।





भाग—तीन.

वयं	क	 ित	 ेम	रखना
िपछली	बार	जब	आपको	िकसी	से	 ेम	 आ,	उस	दौर	को	 या	आप	याद	कर	सकते	ह?	आपका	िदल	आह
भरता	रहता	था।	बड़ा	अजीब	एहसास	था	वह।	 वयं	क	 ित	 ेम	रखना	भी	ऐसा	ही	कछ	ह,	िसवा	इसक	िक
आप	इससे	कभी	अलग	नह 	ह गे।	एक	बार	जब	आपको	 वयं	से	 ेम	का	एहसास	हो	जाता	ह	तो	शेष	जीवन

भर	यह	आपक	साथ	रहता	ह,	तािक	आप	अपना	सव म	संबंध	िनिमत	कर	सक।



8.

वयं	को	 ेम	कसे	कर
जब	आप	नकारा मक	बात 	को	भूल	कर	आगे	बढ़	जाते	ह	तो	इसक	प रणाम व प	न	कवल	आपक	िसर	से
ब त	बड़ा	बोझ	उतर	जाता	ह,	ब क	आपक	 वयं	क	 ित	 ेम	का	 ार	भी	खुल	जाता	ह।

आ	पम	से	ऐसे	ब तेर,	जो	 वयं	को	 ेम	करने	क 	 ि या	से	जुड़	रह	ह	और	वे	िज ह ने	इस	 ि या	क 	शु आत	मा
क 	ह,	उन	सभी	क	 िलए	कछ	ऐसे	तरीक 	क 	खोज	करने	जा	 रही	 ,	जो	आपको	 वयं	को	 ेम	करना	सीखने	म
मददगार	सािबत	ह गे।	इ ह	म	अपने	‘10	 ट स’	(10	चरण)	क	नाम	से	संबोिधत	करती	 ।	और	साल 	से	म	यह	सूची
हजार 	 य य 	को	 ेिषत	कर	चुक 	 ।

वयं	क	 ित	 ेम	 रखना	एक	आ यजनक	अिभयान	ह।	यह	उड़ना	सीखने	क 	तरह	ही	ह।	क पना	क िजए	 िक
काश,	हम	सभी	इ छानुसार	जब	चाह	तब	उड़	सकते।	िकतना	रोमांचक	होता	यह।	आइए,	अब	 वयं	को	 ेम	करना	शु
कर।
हमम	से	कई	िकसी	 तर	पर	आ म-स मान	क	अभाव	से	पीि़डत	लगते	ह।	हमारा	 वयं	को	 ेम	करना	ब त	किठन	ह,
य िक	हमार	भीतर	 वे	सभी	तथाकिथत	 ुिटयाँ	 िव मान	ह,	जो	हम	जैसे	ह,	उसी	 प	म	हम	 ेम	करने	को	असंभव
बतलाती	ह।	हम	सामा यतया	शत	क	साथ	 वयं	को	 ेम	करते	ह	और	जब	हमार	दूसर 	क	साथ	संबंध	रहते	ह,	उ ह	भी
हम	सशत	 ेम	करते	ह।	हम	सभी	ने	सुना	होगा	िक	हम	तब	तक	दूसर 	से	 ेम	नह 	कर	पाते,	जब	तक	 वयं	से	 ेम	नह
करते।	अब,	जब	अपने	 ारा	पैदा	िकए	 ए	अवरोध 	को	हमने	देख	व	जान	िलया	ह	तो	आएँ,	देख	िक	हम	अगले	चरण
तक	कसे	प च	सकते	ह।

वयं	को	 ेम	करने	क	10	तरीक
1.	शायद	सबसे	मह वपूण	कजी	ह	 वयं	क 	आलोचना	बंद	करना।	मने	अ याय-5	म	आलोचना	क	िवषय	म	बात

क 	थी।	यिद	हम	 वयं	को	बतलाएँ	िक	हम	िकसी	भी	 थित	म	अ छ	ह	तो	हम	अपने	जीवन	म	भी	सरलता	से	प रवतन
कर	सकते	ह।	जब	हम	 वयं	को	बुरा	बना	देते	ह,	तब	बड़ी	किठनाई	होती	ह।	हम	सभी,	हमम	से	हरक	बदलता	ह।	हर
िदन	एक	नया	िदन	होता	ह	और	उस	िदन	हम	हर	काम	उसक	पहलेवाले	िदन	क 	अपे ा	कछ	अलग	ढग	से	करते	ह।
जीवन	क 	 ि या	क	साथ	बहने	क	िलए	 वयं	को	ढालने	क 	हमारी	 मता	ही	हमारी	श 	ह।
ऐसे	लोग,	जो	िपछड़	हालातवाले	घर-प रवार 	से	आते	ह,	उनम	 ायः	 वयं	क	िवषय	म	बड़ी	िनदयतापूवक	िनणय

करने	क 	आदत	पड़	जाती	ह।	वे	तनाव	व	िचंता	क	बीच	पले	होते	ह।	बचपन	म	उ ह	ऐसे	प रवार 	म	जो	संदेश	िमलता
ह,	वह	कछ	इस	तरह	होता	ह—‘‘मेर	साथ	कछ	तो	गड़बड़	ह।’’	जरा	एक	 ण	उन	श द 	क	िवषय	म	सोिचए,	िजनका
योग	आप	 वयं	को	डाँटने	क	िलए	करते	ह।	कछ	श द	या	वा यांश,	जो	लोग	मुझे	बतलाते	ह,	उनम	से	कछ	इस	तरह
ह—मूख,	गंदे	लड़क,	गंदी	लड़क ,	अनुपयोगी,	 गँूगे,	भ े,	 बेकार,	 गंदे	इ यािद।	 या	 वयं	क	िलए	आप	भी	ऐसे	ही
श द 	का	 योग	करते	ह?	अपने	आपम	 व-यो यता	व	मू य	िनिमत	करने	क 	बड़ी	महती	आव यकता	होती	ह,	 य िक
जब	हम	अ छा	महसूस	नह 	करते	ह	तो	 वयं	को	क 	म	रखने	क	तरीक	हम	खोज	लेते	ह।	हम	अपने	शरीर	म	बीमारी
व	दद	पैदा	कर	लेते	ह।	हम	उन	चीज 	क	िवपरीत	हो	जाते	ह,	जो	हमार	िलए	लाभकारी	होती	ह।	हम	अपने	शरीर	क
साथ	भोजन,	शराब	और	नशे	से	दु यवहार	करते	ह।
हम	सभी	िकसी	तरह	असुरि त	रहते	ह,	 य िक	हम	मनु य	ह।	आइए,	हम	यह	बहाना	न	कर	िक	हम	पूण	ह।	पूण



होने	क 	बा यता	हम	पर	भारी	दबाव	िनिमत	करती	ह,	जो	हम	जीवन	क	उन	 े 	म	देखने	से	रोकता	ह,	जहाँ	हीिलंग	क
आव यकता	होती	ह।	जबिक	हम	अपनी	रचना मक	िविश ता ,	अपनी	िनजता 	क 	तलाश	कर	सकते	ह	और	 वयं
को	उन	गुण 	क	िलए	सराह	सकते	ह,	जो	हम	दूसर 	से	अलग	करते	ह।	इस	धरती	पर	हमम	से	 येक	एक	अ तीय
भूिमका	िनभाने	क	िलए	आया	ह	और	जब	हम	 वयं	क	 ित	आलोचना मक	रवैया	अपनाते	ह	तो	हम	इसे	उपेि त	कर
डालते	ह।
2.	हम	अपने	आपको	डराना	भी	बंद	करना	होगा।	हमम	से	ब तेर	 वयं	को	डरावने	िवचार 	से	आतंिकत	करते	रहते	ह

और	हालात	को	बद	से	बदतर	बनाते	रहते	ह।	एक	छोटी	सी	सम या	को	लेकर	ितल	से	ताड़	बना	डालते	ह।	जीवन	म
हमेशा	बरबादी	क 	आशंका	से	पीि़डत	रहना,	जीवन	क	 ित	यक नन	ब त	गलत	रवैया	ह।
आपम	से	िकतने	ऐसे	ह,	जो	सोते	समय	िकसी	एक	सम या	को	बदतर	से	बदतर	हालात	क	 प	म	िनिमत	कर	लेते	ह।

ऐसा	करना	िबलकल	ब 	क 	सी	सोच	का	ही	उदाहरण	ह,	जो	िब तर	क	नीचे	शैतान	क	िछपे	होने	क 	क पना	करक
डरता	ह।	इसम	शक	नह 	िक	िचंता	क 	वजह	से	आपको	न द	भी	न	आती	हो।	जब	आप	ब े	थे	तो	डरकर	अपने	माता-
िपता	को	बुला	लेते	थे,	जो	आपको	समझाते	थे	िक	ऐसा	कोई	शैतान	नह 	ह।	यह	आपक	मन	का	 म	ह।	अब,	जब	आप
वय क	ह	तो	आपको	 वयं	को	समझाने	क 	तकनीक	आनी	चािहए।
जो	लोग	बीमार	होते	ह,	 वे	इस	डर	क	 ित	काफ 	अ य त	होते	ह।	 वे	हमेशा	ही	 वयं	क	 िलए	बुरी-से-बुरी	बात

सोचते	ह।	वे	अपने	ि या-कम	क 	योजना	बनाते	पाए	जाते	ह।
आप	संबंध 	क	मामले	म	भी	ऐसा	ही	करते	पाए	जाते	ह।	आपको	कोई	आमंि त	नह 	करता	ह	और	आप	तुरत	 वयं

क	 ित	गलत	धारणा	बना	बैठते	ह	िक	आपक 	कोई	चाह	या	पूछ-परख	नह 	ह।	आप	िफर	िकसी	से	संबंध	नह 	रखगे।
आप	 वयं	को	प र य 	और	ठकराया-सा	महसूस	करते	ह।
यही	रवैया	आप	अपने	काम-धंधे	क	 ित	रखते	ह।	िकसी	ने	काम	को	लेकर	कोई	िट पणी	कर	दी	और	आप	सोचने

लग	जाते	ह	िक	आपक 	 ास	लगने	वाली	ह।	आप	इन	लकवा त	िवचार 	को	अपने	मन	म	िनिमत	करने	लगते	ह।
याद	रख,	ये	डरावने	िवचार	नकारा मक	उ ार	ह।
यिद	आप	आदतन	नकारा मक	िवचार	या	 थित	का	मनन	करते	रहते	ह	तो	उसक	 थान	पर	एक	ऐसी	कोई	बात	पर

मनन	क िजए,	जो	आपको	वाकई	पसंद	ह।	यह	एक	अ छा	 ि कोण	हो	सकता	ह,	सूया त	का	नजारा	हो	सकता	ह,
फल	हो	सकते	ह,	कोई	 खेल	हो	सकता	ह	या	कोई	भी	चीज	या	बात,	जो	आपको	पसंद	हो।	जो	भी	डरावने	 िवचार
आपक	मन	म	आएँ,	उ ह	नकारते	 ए	 वयं	से	किहए,	‘‘नह ,	अब	म	इसक	बार	म	कभी	नह 	सोचँूगा।	म	सूया त,
गुलाब,	पे रस,	याट	या	जल- पात	क	िवषय	म	सोचँूगा।’’	यिद	आप	ऐसा	करते	रहते	ह	तो	अंततः	आप	अपनी	आदत	से
िनजात	पा	जाएँगे।	इसक	िलए	भी	अ यास	ज री	ह।
3.	एक	दूसरा	तरीका	ह— वयं	क	 ित	 िवन ,	दयाशील	और	धैयवा 	होना।	ओरन	अन ड	ने	बड़	मजे	क 	बात

िलखी	 ह—‘‘ह	 ई र!	 म	 धैय	क	 िलए	 ाथना	करता	 ।	और	 इसक 	ज रत	 मुझे	 िबलकल	अभी	 ह।’’	 धैय	काफ
श शाली	औजार	ह।	हमम	से	कई	फटाफट	संतुि 	 ा 	करने	क 	भावना	से	पीि़डत	होते	ह।	हम	अमुक	चीज	अभी
चािहए।	इतजार	क	िलए	मुझम	स 	नह 	ह।	जब	हम	कतार	म	इतजार	करना	होता	ह	या	हम	 िफक	म	फस	जाते	ह	तो
खीझ	उठते	ह।	सार	जवाब	और	सारी	अ छी	बात	हम	 िबलकल	अभी-क-अभी	ही	चािहए	होती	ह।	 ायः	हम	अपनी
बेस ी	क	चलते	दूसर	लोग 	क	जीवन	को	दुःखदायी	बना	देते	ह।	बेस ी	 ान	या	सीखने	क 	राह	का	रोड़ा	ह।	िबना	कोई
सीख	हािसल	िकए	ही	हम	उ र 	या	समाधान 	क 	दरकार	होती	ह।
अपने	मन	क 	क पना	एक	बाग	क	 प	म	क िजए।	शु -शु 	म	बाग	जमीन	का	एक	टकड़ा	होता	ह,	जहाँ	कड़ा-

करकट	िबखर	पड़	रहते	ह।	आपक	मन	म	भी	ब त	 व-घृणा	क	कड़,	िनराशा,	 ोध	और	िचंता	क 	च ान	हो	सकती
ह।	और	डर	 पी	पुराने	वृ 	क 	छटाई	क 	ज रत	ह।	जब	आप	इ ह	एक	िवशेष	 पाकार	दे	देते	ह	और	िम ी	को



यव थत	कर	लेते	ह	तो	उसम	आप	खुशी	व	समृ 	क	बीज	या	छोट-छोट	पौधे	रोप	सकते	ह।	इस	पर	सूय	का	 काश
चमकता	ह।	आप	इसम	जल	स चते	ह,	पोषण	देते	ह	और	 ेम	भरी	देखरख	करते	ह।
शु 	म	 यादा	कछ	होता	नजर	नह 	आता।	लेिकन	आप	 कते	नह 	ह।	आप	अपने	बाग	क 	देखरख	करते	रहते	ह।

यिद	आप	म	धैय	ह	तो	बाग	िन त	ही	फलेगा-फलेगा।	यही	बात	आपक	मन	क	साथ	ह।	आप	उन	िवचार 	का	चयन
क िजए,	िज ह	पोिषत	िकया	जाता	ह	और	धैय	क	साथ	वे	पोिषत-विधत	होते	 ए	आपक	मनचाह	अनुभव 	क	बाग	क
िनमाण	म	योगदान	देते	ह।

हम	सभी	गलितयाँ	करते	ह
सीखने	क	 दौरान	 गलती	 करना	 वाभािवक	 ह।	 जैसा	 िक	 मने	 पहले	 भी	 कहा	 ह	 िक	आपम	 ब तेर	 पूणतावाद	 से

अिभश 	होते	ह।	आप	कछ	नया	सीखने	क	िलए	 वयं	को	कोई	मौका	नह 	देते	 य िक	यिद	आप	शु आत	म	ही	इसे
पूणता	क	साथ	संप 	नह 	करते	तो	आप	यही	मान	लेते	ह	िक	आप	उतने	अ छ	नह 	ह।
कोई	भी	कला	या	 ान,	िजसे	आप	सीखना	चाह	रह	ह,	उसम	समय	तो	लगता	ह।	जब	आप	शु 	म	कछ	करना	 ारभ

करते	ह	तो	सामा यतया	आपको	अ छा	महसूस	नह 	होता।	आप	िकसी	अ यास	क	आदी	होते	जाते	ह।	शु 	म	आपको
यह	बड़ा	अटपटा	महसूस	होता	ह,	लेिकन	जैसे-जैसे	आप	आदी	होते	जाते	ह,	यह	आपक	िलए	बड़ा	सहज	व	 वाभािवक
होता	जाता	ह।
जब	हम	कोई	काम	नए	तरीक	से	शु 	करते	ह,	तब	भी	ऐसा	ही	होता	ह।	यह	कछ	अलग	महसूस	हो	सकता	ह	और

हम	त ण	कोई	िनणय	कर	बैठते	ह।	िफर	भी,	थोड़	अ यास	से	यह	सामा य	और	 वाभािवक	हो	सकता	ह।	एक	ही	िदन
म	हम	 वयं	को	पूरी	तरह	 ेम	करना	नह 	सीख	जाएँगे;	लेिकन	हर	िदन	हमार	 वयं	क	 ित	 ेम	म	इजाफा	ज र	हो
सकता	ह।
हर	िदन	हम	 वयं	को	थोड़ा	और	 ेम	देते	ह	और	दो	या	तीन	महीन 	म	हम	 वयं	को	 ेम	करने	क 	 ि या	म	काफ

आगे	िनकल	जाते	ह।
तो	गलितयाँ	आपक 	सीि़ढयाँ	बन	जाती	ह।	वे	बेशक मती	इसिलए	ह	िक	वे	आपक	िलए	एक	िश क	िस 	होती	ह।

गलती	करने	क	िलए	 वयं	को	सजा	मत	दीिजए।	यिद	गलितय 	से	आप	सीखने	और	आगे	बढ़ने	क	इ छक	ह	तो	इससे
आपक	जीवन	म	पूणता	आती	ह।
हमम	से	अनेक	काफ 	समय	से	 वयं	पर	काय	कर	रह	ह,	िफर	भी	बड़	आ य	क 	बात	ह	िक	कई	मु 	ेहमार	िलए

उठ	खड़	होते	ह।	हम	जो	जानते	ह,	उ ह	हम	आजमाते	रहना	चािहए;	लेिकन	 ितरोध- व प	यह	नह 	कहना	चािहए	िक
इसका	उपयोग	 या	ह।	जैसे-जैसे	हम	नए	तरीक 	को	सीखते	जाते	ह,	वैसे	ही	हम	 वयं	क	 ित	भ 	और	दयाशील	होना
चािहए।	उपयु 	बागवाली	बात	को	याद	क िजए।	जब	नकारा मकता	क 	खरपतवार	बढ़ने	लग	तो	उ ह	िजतनी	ज दी	हो
सक,	न 	कर	देना	चािहए।
4.	हम	अपने	मन	क	 ित	दयाशील	होना	चािहए—नकारा मक	सोच	रखकर	हम	 वयं	से	नफरत	नह 	करनी	चािहए।

हम	अपने	िवचार 	से	 वयं	का	िनमाण	कर	सकते	ह,	न	िक	उनका	 योग	 वयं	को	परािजत	करने	क	िलए	करना	चािहए।
नकारा मक	अनुभव 	क	िलए	हम	 वयं	को	दोष	नह 	देना	चािहए।	हम	इन	अनुभव 	से	सीख	ले	सकते	ह।	हमार	 वयं	क
ित	दयाशील	होने	से	ता पय	ह	िक	हम	हर	तरह	क	दोषारोपण,	अपराध-बोध,	सजा	और	क 	को	रोक	द।
आराम	भी	हमारी	मदद	कर	सकता	ह।	भीतर	क 	श 	क	संचय	हतु	आराम	ज री	ह,	 य िक	यिद	आप	तनाव त

और	भयभीत	ह	तो	अपनी	ऊजा	का	 ार	बंद	कर	देते	ह।	शरीर	और	मन	को	आराम	देने	म	 ितिदन	कछ	िमनट	ही	लगते
ह।	 िकसी	भी	समय	आप	कछ	गहरी	साँस	लीिजए,	अपनी	आँख	बंद	कर	लीिजए	और	जो	भी	तनाव	मन	म	ह,	उसे
छोड़ते	चले	जाइए।	साँस	बाहर	छोड़ते	समय	आ मकि त	हो	जाइए	और	चुपचाप	 वयं	से	किहए,	‘‘म	तुमसे	 ेम	करता



।	सबकछ	अ छा	ह।’’	आप	पाएँगे	िक	अब	अपे ाकत	 यादा	शांत	महसूस	कर	रह	ह।	आप	ऐसे	संदेश 	का	िनमाण
कर	रह	ह,	जो	कहते	ह	िक	अब	आपको	जीवन	तनाव	म	और	भय	से	गुजारने	क 	ज रत	नह 	ह।

ितिदन	 यान	क िजए
अपना	मन	शांत	कर	अपने	अंदर	क	 ान	को	सुनने	क 	भी	म	सलाह	देती	 ।	हमार	समाज	म	 यान	क 	 ा 	को

कछ	रह यमय	और	किठन	 चा रत	िकया	गया	ह;	िकतु	िफर	भी,	 यान	 ाचीनतम	व	सरलतम	 ि या 	म	से	एक	ह।
हम	बस	इतना	करना	ह	िक	हम	पूण	आराम	क 	मु ा	म	आ	जाएँ	और	 वयं	म	चुपचाप	 ेम	व	शांित	क	श द	दोहराएँ	या
और	कछ,	जो	हमार	 िलए	अथपूण	हो।	म	अपनी	कायशाला 	म	 ाचीन	श द	‘ओम’	का	 योग	करती	 	और	यह
काफ 	कारगर	भी	लगता	ह।	हम	यह	भी	दोहरा	सकते	ह,	‘‘म	 वयं	को	 ेम	करता	 ,	या	मुझे	माफ	कर	िदया	गया	ह।’’
िफर	कछ	देर	तक	खुद	को	सुन।
कछ	लोग	सोचते	ह	िक	 यान	करने	पर	उ ह	अपने	मन	को	सोचने	क 	 ि या	से	रोकना	होगा।	वा तव	म,	हम	मन

को	नह 	रोक	सकते,	लेिकन	हम	अपने	िवचार 	को	धीमा	ज र	कर	सकते	ह,	 य िक	वे	बड़ी	आसानी	से	िततर-िबतर	हो
जाते	ह।	यिद	हम	ऐसे	 तर	तक	प च	सक,	जहाँ	हम	अपने	िवचार 	को	उठते	 ए	देख	रह	ह 	तो	हम	अपनी	श 	का
योग	काफ 	बु मानी	से	करने	लगते	ह।
आप	कह 	भी	 यान	कर	सकते	ह	और	इसे	अपनी	आदत	बना	सकते	ह।	 यान	को	 वयं	क 	उ तर	श 	पर	कि त

करने	क 	सोच।	आप	 वयं	से	और	अपने	आंत रक	 ान	से	जुड़	जाते	ह।	िजस	 प	म	भी	चाह,	आप	ऐसा	कर	सकते	ह।
कछ	लोग	टहलते	 ए	या	जॉिगंग	करते	 ए	भी	एक	तरह	क	 यान	म	 वेश	कर	जाते	ह।	यिद	आप	अलग	तरीक	से	इसे
करते	ह	तो	 वयं	को	गलत	मत	आँिकए।	म	 वयं	क 	बात	क 	तो	बाग	म	जाकर,	घुटन 	पर	बैठकर	जमीन	क 	गद	म
उगिलयाँ	चलाना	मुझे	पसंद	ह।

आशावादी	प रणाम	क 	क पना	क िजए
क पना	करने	क 	 ि या	भी	काफ 	मह वपूण	ह।	इसक 	अनेक	तकनीक	ह,	िजनका	आप	 योग	कर	सकते	ह।	डॉ.

काल	 िसम टन	 ने	 अपनी	 पु तक	 ‘गेिटग	 वेल	अगेन’	 म	अनेक	 तरह	क 	क पना	 ि या	 क	अ यास	कसर-पीि़डत
य य 	को	सुझाते	ह,	िजनक	प रणाम	बड़	आ यजनक	देखे	गए	ह।
क पना- ि या	से	आप	 प 	व	सकारा मक	छिव	िनिमत	करते	ह,	जो	आपक	उ ार 	को	बढ़ाती	ह।	आपम	से	कई

लोग 	 ने	 मुझे	अपनी-अपनी	क पना- ि या 	क	 िवषय	म	 िलखा	 ह,	 िज ह	आप	अपने	 उ ार 	क	साथ	करते	 ह।
क पना- ि या	से	जुड़ी	मह वपूण	बात	यह	ह	िक	िजस	तरह	क	 य 	आप	ह,	यह	उससे	मेल	खाती	 ई	हो,	वरना
आपक 	क पना- ि या	कारगर	नह 	होगी।
उदाहरण	क	िलए,	एक	कसर-पीि़डत	मिहला	अपनी	क पना- ि या	क	दौरान	 ितरोधी	कोिशका 	को	कसरवाली

कोिशका 	से	लड़ते	और	उ ह	ख म	करते	 ए	देखती	थी।	अपनी	क पना- ि या	क	अंत	म	वह	यह	परखती	थी	िक
उसने	यह	 ि या	सही	तरीक	से	संप 	क 	या	नह ।	उसे	 वयं	 ारा	संप 	 ि या	म	संदेह	रहता	था,	इसिलए	उसे	यह
कारगर	होती	महसूस	नह 	होती	थी।	इसिलए	 य गत	तौर	पर	म	अपने	शरीर	म	यु 	उ प 	करना	अ छा	महसूस	नह
करती।	मने	उसे	सुझाया	िक	उसे	अपनी	क पना- ि या	को	बदलकर	कछ	 यादा	सरल	बनाना	चािहए।	मेर	िवचार	से,
ऐसी	क पना	करना	बेहतर	ह,	िजसम	सूय	अपनी	गरमी	से	बीमार	कोिशका 	को	िपघला	रहा	ह	या	िफर	कोई	जादूगर
उ ह	अपनी	जादुई	छड़ी	 से	 पांत रत	कर	रहा	ह।	जब	म	कसर-पीि़डत	थी,	तब	म	क पना	करती	थी	 िक	शीतल	व
व छ	जल	 मेर	शरीर	क 	बीमार	कोिशका 	को	धो	 रहा	ह।	हम	ऐसी	क पना- ि या 	को	अपनाना	चािहए,	जो
अ चेतन	 तर	पर	हमार	िलए	ब त-ब त	क द	न	ह ।



हमम	से	िजनक	पा रवा रक	सद य	या	िम 	बीमार	ह,	वे	उ ह	लगातार	बीमार	देखकर	उनक	 ित	अ याय	करते	ह।
उ ह	 व थ	 प	म	 देखने	क 	क पना	 ि या	अपनाइए।	उ ह	अ छी	तरग	 ेिषत	क िजए।	 िकतु	याद	 रिखए	उनका
व थ	होना	वा तव	म	उनक	ऊपर	ही	 िनभर	करता	ह।	क पना- ि या	व	 यान	का	मागदशन	करनेवाले	कई	अ छ
ऑिडयो	टप	उपल ध	ह,	 िज ह	आप	उ ह	 दे	सकते	ह,	बशत	 वे	 खुले	 िवचार 	क	ह ।	यिद	नह 	तो	उ ह	 ेम	 प्ेरिषत
क िजए।
हर	कोई	क पना- ि या	कर	सकता	ह।	अपने	घर	का	वणन	करना,	यौन	संबंध	क 	क पना	करना,	आपको	चोट

प चाने	या	िदल	दुखानेवाले	 य 	से	बदला	लेने	क 	सोचना—ये	सभी	क पना- ि या	क	अंग	हो	सकते	ह।	मन	 या
नह 	कर	सकता।
5.	अगला	कदम	ह	 वयं	क 	 शंसा	करना।	आलोचना	 आंत रक	भावना	का	 िवघटन	कर	डालती	 ह	और	 शंसा

इसका	िनमाण	करती	ह।	अपनी	श 	को	पहचानो,	ई रीय	श 	को	पहचानो।	हम	सभी	अनंत	 ान	क 	अिभ य याँ
ह।	जब	आप	 वयं	क 	बुराई	करते	ह	तो	उस	श 	को	नकारते	ह,	िजसने	आपका	िनमाण	िकया	ह।	छोटी-छोटी	बात 	से
ही	शु आत	क िजए।	 वयं	को	बतलाइए	िक	आप	आ यजनक	ह।	यिद	एक	बार	ऐसा	करक	आप	 क	जाते	ह	तो	यह
कारगर	नह 	होता।	ऐसा	करते	रिहए,	भले	ही	एक	समय	म	आप	इसे	एक	िमनट	क	िलए	ही	 य 	न	कर।	यक न	मािनए,
यह	 यादा	सरल	होता	जाएगा।	अगली	बार	जब	आप	कछ	नया	या	अलग	कर	या	कछ,	िजसे	आप	भी	सीख	रह	ह	और
आप	इसम	कशल	नह 	ह,	तो	इसका	अ यास	करते	रिहए।
जब	मने	चच	ऑफ	 रलीिजयस	साइस	ऑफ	 यूयॉक	म	पहली	बार	उ ोधन	िदया	तो	वह	काफ 	रोमांचक	था।	यह

अभी	भी	मुझे	 प 	 प	से	याद	ह।	वह	शु वार	क 	दोपहर	क 	सभा	का	व 	था।	लोग	 न	िलखकर	बा कट	म	मेर
िलए	छोड़	देते	थे।	म	बा कट	को	व ा	मंच	क	पास	लाकर	 येक	 न	क	उ र	देती	थी।	अपना	उ ोधन	समा
करने	क	बाद	मने	व ा	मंच	से	दूर	जाकर	 वयं	से	कहा,	‘‘लुइस,	पहली	बार	क	िहसाब	से	तुमने	ब त	अ छा	िकया	ह।
छह	बार	इस	 ि या	को	करते	तक	तुम	काफ 	आगे	बढ़	चुक 	होगी।’’	मने	 वयं	को	यह	कहकर	कोसा	नह ,	‘अर,	तुम
यह	कहना	भूल	गई,	तु ह	ऐसा	कहना	था	इ यािद।’	जो	बात	मुझे	भयभीत	कर,	उसे	दुबारा	म	अपने	पास	फटकने	नह
देना	चाहती	थी।
यिद	पहली	बार	म	 वयं	को	हरा	देती	तो	दूसरी	बार	भी	 वयं	को	हराती	और	अंत	म	उ ोधन	देना	ही	छोड़	देती।	कछ

घंट 	बाद	मने	सोचा	िक	अपने	म	सुधार	लाने	क	िलए	म	 या	कछ	बदलाव	कर	सकती	 ।	मने	 वयं	को	कभी	गलत	नह
ठहराया।	 वयं	क 	अ छाई	क	िलए	बड़ी	सावधानी	से	म	 वयं	को	ध यवाद	और	बधाई	का	पा 	ठहराती	थी।	छठी	सभा
म	उ ोधन	देने	तक	म	काफ 	मँज	चुक 	थी।	मेर	खयाल	से,	इस	िविध	का	 योग	हम	जीवन	क	हर	 े 	म	कर	सकते
ह।	काफ 	समय	तक	मने	सभा 	म	उ ोधन	देना	जारी	रखा।	यह	काफ 	जोरदार	 िश ण	मंच	था,	 य िक	इसने	मुझे
वयं	क	आधार	क	िवषय	म	सोचना	िसखलाया।
वयं	को	अ छा	 वीकार	करने	क	िलए	 े रत	क िजए,	चाह	आप	अपनी	सोच	क	मुतािबक	उसक	लायक	ह 	या	नह ।

मने	चचा	क	दौरान	पहले	कहा	भी	ह	िक	आप	लायक	नह 	ह,	ऐसा	िव ास	करना	अपने	जीवन	म	अ छाई	 वीकार
करने	क	 ित	हमारी	अिन छा	ही	 य 	करता	ह।	हम	जो	चाहते	ह,	उसे	पाने	से	पहले	हम	यही	रोकता	ह।	यिद	हम	ऐसा
सोचते	ह	िक	हम	िकसी	अ छाई	क	लायक	नह 	ह	तो	हम	अपने	बार	म	कछ	अ छा	कसे	कह	सकते	ह।
अपने	घर	म	लायक	होने	क	िस ांत	क	िवषय	म	सोिचए।	 या	आपने	ब त	अ छा,	ब त	खूबसूरत,	ब त	ऊचा,

ब त	आकषक	महसूस	िकया?	और	आपको	िकस	बात	क	िलए	जीना	ह?	आपको	मालूम	ह	िक	आपक	यहाँ	होने	क
कोई	वजह	ह	और	यह	वजह	हर	कछ-कछ	साल 	म	नई-नई	कार	खरीदना	नह 	ह।	 वयं	को	प रपूण	करने	क	िलए	आप
या	करने	क 	सोचते	ह।	 या	आप	उ ार	 य 	करने,	क पना- ि या	करने,	इलाज	करने	क	इ छक	ह?	 या	आप
यान	करने	क	इ छक	ह?	अपने	जीवन	म	बदलाव	लाने	और	जैसा	जीवन	आप	चाहते	ह	वैसा	जीवन	 ा 	करने	क



िलए	आप	िकतना	मानिसक	 यास	करने	क	इ छक	ह?
6.	 वयं	को	 यार	करने	 से	आशय	 वयं	को	 सहारा	 देना	 ह।	अपने	 िम 	 से	 िमिलए	और	 उनक 	मदद	लीिजए।

आव यकता	क	समय	मदद	माँगकर	आप	सचमुच	ताकतवर	बनते	ह।	आपम	से	कई	लोग 	ने	 वयं	पर	िव ास	करना
और	 वयं	म	 चुरता	महसूस	करना	सीख	रखा	ह।	आप	िकसी	से	मदद	नह 	माँग	सकते,	 य िक	आपका	अह	आपको
इसक 	इजाजत	नह 	देता।	सबकछ	खुद	से	करने	क	और	खुद	पर	गु सा	करने	क	बदले	अगली	बार	से	सहायता	माँगने
क 	कोिशश	क िजए।
हर	शहर	म	सपोट	 ुप	पाए	जाते	ह।	लगभग	सभी	सम या 	क	12	 ट स	 ो ाम	उपल ध	ह।	और	कछ	 े 	म

हीिलंग	सकल	और	चच	से	जुड़	संगठन	ह।	आप	जो	चाहते	ह,	यिद	वह	आपको	न	िमले	तो	 वयं	अपना	 ुप	शु 	कर
सकते	ह।	यह	िजतना	आपको	लगता	ह,	उतना	भयावह	नह 	हो	सकता।	दो	या	तीन	ऐसे	िम 	को	साथ	लीिजए,	िजनक
सम याएँ	वैसी	ही	ह 	जैसी	आपक 	ह	और	कछ	िदशा-िनदश	तय	क िजए।	यिद	 दय	म	 ेम-भाव	क	साथ	आप	ऐसा
करते	ह	तो	आपका	छोटा	सा	समूह	बढ़ने	लगेगा।	लोग	 चंुबक	क 	तरह	 िखंचे	चले	आएँगे।	जब	यह	बढ़ने	लगे	और
आपका	मीिजंग	 पेस	ब त	छोटा	हो	जाए	तो	िचंता	मत	क िजए।	 ांड	सबकछ	पूरा	करता	ह।	यिद	आपको	कछ	न
सूझे	तो	 मेर	कायालय	म	अपनी	बात	 ेिषत	क िजए,	समूह	 संचालन	क	 िलए	हम	आपको	मागदशन	उल ध	कराएँगे।
यक नन	आप	एक-दूसर	क	काम	आ	सकते	ह।
मने	स 	1985	म	मा 	6	 य य 	से	लॉस	एंिजलेस	म	‘हराइड	द’	क 	शु आत	क ।	हम	पता	नह 	था,	इतने	ती

संकट	म	हम	 या	करते।	सकारा मक	 तर	पर	एक-दूसर	का	समथन	करने	क	िलए	हम	जो	कर	सकते	थे,	हमने	िकया।
हम	आज	भी	िमलते	ह	और	हर	बुधवार	क 	शाम	वे ट	हॉिलवुड	पाक	म	लगभग	200	लोग	एक 	होते	ह।	सारी	दुिनया	से
लोग	इस	 ुप	क 	काय- णाली	देखने	आते	ह,	 य िक	उ ह	यहाँ	साथ	व	समथन	महसूस	होता	ह।	कवल	मुझे	ही	नह
ब क	सार	 ुप	को।	हर	कोई	इसे	 भावशाली	बनाने	म	योगदान	देता	ह।	हम	 यान,	मनन	व	क पना- ि या	से	गुजरते
ह।	हम	नेटवक	म	और	वैक पक	िचिक सा	व	आधुिनकतम	िचिक सा-प ित	क 	सूचना 	का	आदान- दान	करते	ह।
कमर	क	एक	कोने	म	ऊजा	क 	(एनज 	 म)	ह,	जहाँ	लोग	लेट	सकते	ह	और	दूसर	उन	पर	हाथ	रखकर	या	उनक
िलए	 ाथना	कर	हीिलंग	ऊजा	बाँटते	ह।	हमार	माइड	 ै टशनर 	से	वे	बात	भी	कर	सकते	ह।	अंत	म	हम	गीत	गाते	ह
और	एक-दूसर	को	गले	लगाते	ह।	हम	चाहते	ह	िक	लोग	िजस	 थित	म	अंदर	आए	थे,	उससे	बेहतर	 थित	म	बाहर
िनकल।	कभी-कभी	लोग 	को	सकारा मक	 ेरणा	िमलती	ह,	जो	कई	िदन 	तक	बरकरार	रहती	ह।
सपोट	ग्ुर स	एक	नई	सामािजक	 यव था	क	 प	म	उभर	ह	और	आज	क	जिटल	युग	म	वे	बड़	 भावशाली	औजार

सािबत	 ए	ह।	ब त	से	‘ यू	थॉट’	चच	जैसे	‘यूिनटी	एन	 रलीिजयस	साइस	 ु स’	म	सा ािहक	सपोट	ग्ुर स	जारी	ह।
ब त	से	ग्ुर स	नए	युग	क 	पि का 	और	समाचार-प 	म	सूचीब 	ह।
नेटविकग	काफ 	मह वपूण	ह।	यह	आप	म	जोश	भरकर	आपको	चलाती	ह।	मेरा	तो	सुझाव	ह	िक	समान	िवचारवाले

लोग 	को	िनयिमत	 प	से	एक-दूसर	क	साथ	समय	िबताना	चािहए।
जब	लोग	समान	ल य	पर	साथ	काम	करने	लगते	ह	तो	वे	अपने	दद,	उलझन,	 ोध	इ यािद	क	साथ	एक 	होकर

दुःख	का	रोना	नह 	रोते,	ब क	अपनी	सम या 	से	िनजात	पाने	का	रा ता	तलाशते	ह।	यिद	आप	ब त	समिपत,	ब त
आ म-अनुशािसत	और	ब त	आ या मक	ह	तो	 वयं	से	ढर	सार	काय	कर	सकते	ह।	जब	आप	समान	काय	करनेवाले
लोग 	क	समूह	म	होते	ह	तो	आप	बड़ी	छलाँग	ले	सकते	ह,	 य िक	आप	एक-दूसर	से	सीखते	ह।	 ुप	का	 येक	 य
एक	िश क	होता	ह।	इसिलए	यिद	आपक	पास	ऐसे	मु 	ेह,	 िजन	पर	काय-िवचार	िकए	जाने	क 	ज रत	ह	तो	मेरा
सुझाव	ह	िक	यिद	संभव	हो	तो	एक	तरह	का	समूह	बना	ल,	जहाँ	आप	उस	पर	सोच-िवचार	कर	सक।

7.	अपनी	नकारा मकता	से	 ेम	क िजए



वे	सभी	आपक 	सृि 	क	िह से	ह,	जैसे	िक	हम	सभी	ई र	क 	सृि 	क	अंग	ह।	वह	 ान,	िजससे	हमारी	उ पि 	 ई
ह,	हमसे	इसिलए	घृणा	नह 	करता	िक	हम	गलती	करते	ह	या	अपने	ब 	पर	नाराज	होते	ह।	इस	 ान	को	मालूम	ह	िक
हमसे	जो	अ छ-से-अ छा	हो	सकता	ह,	वह	हम	कर	रह	ह।	यह	अपनी	सम त	सृि 	को	वैसे	ही	 ेम	करता	ह	जैसे	हम
वयं	से	करते	ह।	इस	 ान	को	यह	मालूम	ह	िक	हमसे	जो	सव म	हो	सकता	ह,	हम	कर	रह	ह।	आप	और	हम	सभी	ने
नकारा मकता	पसंद	क 	ह	और	यिद	 वयं	को	उसक	िलए	दंड	देते	रहगे	तो	यह	एक	आदत	का	िह सा	बन	जाता	ह,
िजसे	 वयं	से	अलग	करना	बड़ा	क सा य	हो	जाता	ह।	तब	हम	 यादा	सकारा मक	पसंदिगय 	क 	तरफ	बढ़ना	होता	ह।
यिद	आप	ऐसा	दोहराते	रहगे,	‘‘मुझे	अपना	काम	अ छा	नह 	लगता।	मुझे	अपना	घर	पसंद	नह 	ह।	मुझे	अपनी	बीमारी

से	नफरत	ह।	मुझे	इस	संबंध	या	 र ते	से	नफरत	ह।	मुझे	यह	पसंद	नह ,	मुझे	वह	पसंद	नह ।’’	तो	ब त	कम	नई	चीज
आपक	जीवन	म	आती	ह।	डॉ.	जॉन	ह रसन,	‘लव	योर	िडसीट’	क	लेखक,	का	कहना	ह	िक	मरीज 	को	बार-बार	क
ऑपरशन	होने	या	उनक 	बीमा रय 	से	पीि़डत	रहने	क	िलए	कभी	भी	भला-बुरा	नह 	कहना	चािहए।	व तुतः	मरीज 	को
अपनी	ज रत 	क	पूरा	होने	का	सुरि त	मा यम	िमल	जाने	क	िलए	 वयं	को	ध यवाद	देना	चािहए।	हम	समझना	चािहए,
िजन	भी	मु े	या	सम या 	से	हम	 िसत	ह,	उ ह	कछ	 थितय 	से	िनबटने	क	िलए	हमने	 वयं	ही	िनिमत	िकया	ह।
एक	बार	हम	यह	आभास	हो	जाता	ह,	जो	अपनी	आव यकता 	को	पूरा	करने	का	हम	सकारा मक	तरीका	िमल	सकता
ह।
कभी-कभी	कसर	या	अ य	बीमा रय 	से	पीि़डत	लोग 	 ारा	उनक	जीवन	म	अिधकार	संप 	लोग 	को	‘ना’	कहने	म

काफ 	मु कल	होती	ह।	 लेिकन	अचेतन	 तर	पर	 ‘ना’	कहकर	 वे	एक	बड़ी	बीमारी	 तैयार	कर	लेते	ह।	म	एक	ऐसी
औरत	को	जानती	 ,	िजसने	अपने	 वयं	क	 ारा	िनिमत	क 	जा	रही	बीमारी	को	महसूस	करने	क	बाद	अपने	 वयं	क
िलए	जीना	शु 	करने	का	िन य	कर	अपने	िपता	क 	बात 	को	‘ना’	कहना	शु 	कर	िदया।	हालाँिक	शु आत	म	उसका
ऐसा	करना	काफ 	किठन	रहा।
हमार	नकारा मक	ढाँचे	चाह	जो	भी	ह ,	हम	उन	आव यकता 	को	 यादा	सकारा मक	तरीक 	से	पूरा	करना	सीख

सकते	ह।	इसीिलए	 वयं	से	यह	 न	करना	ज री	होता	ह,	‘‘इस	अनुभव	से	 या	लाभ	ह?	मुझे	 या	सकारा मकता
हािसल	हो	रही	ह?	’’	हम	इस	 न	का	उ र	नह 	देना	चाहते।	िकतु	यिद	हम	सचमुच	अपने	भीतर	नजर	डाल	और	 वयं
क	 ित	ईमानदार	रह	तो	हम	अपना	जवाब	िमल	जाएगा।
शायद	आपका	जवाब	यही	होगा,	‘‘एकमा 	ऐसा	समय	ह,	जब	मुझे	अपने	जीवन-साथी	(पित/प नी)	से	 यार	भरी

देखभाल	िमल	रही	ह।’’	इसे	महसूस	कर	लेने	क	बाद	इसे	हािसल	करने	क 	िदशा	म	आप	 यादा	सकारा मक	मा यम
को	तलाशना	शु 	कर	दगे।
हसी-मजाक	भी	एक	श शाली	औजार	ह।	यह	तनाव-यु 	अनुभव 	क	समय	हम	हलकापन	का	एहसास	कराता	ह।

‘हराइड’	म	हम	चुटकल 	क	िलए	अलग	से	समय	िनधा रत	करते	ह।	कभी-कभी	हम	एक	अितिथ	व ा	को	आमंि त
करते	ह,	िजसे	‘लाफ-लेडी’	कहा	जाता	ह।	उसक 	हसी	इतनी	सं ामक	होती	ह	िक	सभी	को	जमकर	हसी	आती	ह।	हम
हमेशा	ही	 वयं	को	ब त	गंभीरता	से	नह 	ले	सकते	और	हमारी	हसी	ही	उपचार	बन	जाती	ह।	म	 ायः	लारल-हाड 	क
पूरी	कॉमेडी	देखने	का	सुझाव	देती	 ,	िजससे	आपका	भारी	मन	हलका	हो	जाता	ह।	जब	म	िनजी	काउसिलंग	करती	थी
तो	लोग 	को	उनक 	सम या 	पर	हसाने	क 	पूरी	कोिशश	करती	थी।	जब	हम	अपने	जीवन	को	एक	रगमंच	क 	तरह
देखने	लगते	ह,	िजस	पर	तरह-तरह	क	काय म	हो	रह	ह	तो	हमारा	 ि कोण	बेहतर	हो	जाता	ह	और	हम	उपचार	क
रा ते	पर	आ	जाते	ह।	खुशिमजाजी	क	वातावरण	म	हम	अपने	दुःख-दद	क	 ि कोण	से	पीछ	हट	जाते	ह	और	उसे	एक
यापक	 ि कोण	म	देखने	लगते	ह।

अपने	शरीर	पर	 यान	दीिजए



अपने	शरीर	को	आप	एक	शानदार	मकान	समिझए,	िजसम	आप	कछ	सयम	क	िलए	रह	रह	ह।	आप	अपने	मकान	से
ेम	करने	लगगे	और	उसक 	देखभाल	करगे।	इसिलए	आप	अपने	मन	म	जो	रखने	जा	रह	ह,	उस	पर	नजर	रिखए।	नशा
और	शराब	का	दु यसन	तो	इतना	 यापक	ह	िक	वा तिवकता	से	भागने	क	िलए	ये	सवािधक	लोकि य	तरीक	ह।	यिद
आप	 नशाखोर	 ह	 तो	 इसका	 ता पय	 यह	 नह 	 ह	 िक	आप	 बुर	 य 	 ह।	 इसका	 ता पय	 यही	 ह	 िक	आपको	अपनी
आव यकताएँ	पूरी	करने	का	कोई	 यादा	सश 	मा यम	नह 	िमला	ह।
नशा	हम	संकत	देते	ह—‘आओ	और	मेर	साथ	खेलो,	हम	मौज	करगे।’	यह	सही	ह।	नशा	आपको	एक	रगीन	दुिनया

म	ख च	ले	जाता	ह।	िकतु	यह	अपनी	वा तिवकता	को	इतना	बदल	देता	ह,	हालाँिक	शु -शु 	म	यह	बात	 कट	नह
होती	िक	अंत	म	आपको	इसक 	ब त	बड़ी	क मत	चुकानी	पड़	जाती	ह।	कछ	समय	नशा	करने	क	बाद	आपका	 वा य
बुरी	तरह	बदतर	होने	लग	जाता	ह	और	 यादातर	समय	आपको	भयावह	सा	महसूस	होता	ह,	 िजससे	तरह-तरह	क
शारी रक	 यािधयाँ	उ प 	होने	लगती	ह।	इसक	बारबार	 योग	क	बाद	आपको	इसक 	लत	लग	जाती	ह।	तब	आपको
दुःख	और	िव मय	होता	ह	िक	आिखर	आपने	नशा	करना	शु 	ही	 य 	िकया।	शु 	म	सािथय 	क	दबाव	क 	वजह	से
आपने	नशा	शु 	कर	िदया	था;	लेिकन	लगातार,	बार-बार	 योग	से	िदशा	ही	बदल	गई।
मुझे	अभी	तक	कोई	नशेड़ी	ऐसा	नह 	िमल	सका,	जो	अपने	आपसे	 ेम	करता	हो।	हम	बचपन	म	ब त	अ छ	न	होने

क 	भावना 	से	बचने	क	िलए	भी	नशीली	दवाएँ	और	शराब	का	 योग	करते	ह।	हम	पहले	से	भी	 वयं	को	बदतर
महसूस	करते	ह।	िफर	हमार	ऊपर	अपराध-बोध	का	बोझ	भी	होता	ह।	हम	जानना	होगा	िक	अपनी	भावना 	को	महसूस
करना	उ ह	 वीकार	करना	सुरि त	ह।	भावनाएँ	तो	गुजर	जाती	ह।	वे	िटक 	नह 	रहत ।
पेट	क 	तरह	ठस-ठसकर	खाना	भी	अपने	 ित	 ेम	को	िछपाने	का	एक	अ य	मा यम	ह।	हम	भोजन	िकए	िबना	नह

रह	सकते,	 य िक	इससे	हमार	शरीर	को	ईधन	िमलता	ह	और	नई	कोिशका 	क	िवकिसत	करने	म	मदद	करता	ह।	भले
ही	हम	आधारभूत	पौि क	त व 	क 	जानकारी	हो,	 िफर	भी	 ायः	 वयं	को	 दंिडत	करने	क	िलए	हम	अितभोजन	का
योग	करते	ह	और	मोटापे	क	िशकार	हो	जाते	ह।
अमे रका	जंक-फड	क 	लतवाले	लोग 	का	देश	हो	चुका	ह।	हम	दशक 	से	हर	समय	से	 ोसे ड	फड	ले	रह	ह,	िजसे

म	‘ ेट	अमे रकन	डाइट’	क	नाम	से	पुकारती	 ।	हमने	फड	कपिनय 	और	उनक	िव ापन	क	मा यम 	को	अपनी	खान-
पान	क 	आदत 	को	 भािवत	करने	क 	छट	दी	ह।	मेिडकल	कॉलेज 	म	डॉ टर 	को	भी	पौि क	भोजन	क	िवषय	म	नह
बताया	जाता।	ब त	 आ	तो	इसे	अित र 	ि या-कलाप वाले	िवषय	क	अंतगत	रख	िदया	जाता	ह,	िजसे	मेिडकल	छा
मा 	वांछनीय	िवषय	क	 प	म	चुन	सकते	ह।	जो	पारप रक	िचिक सा	ह,	आज	क	दौर	म	अिधकतर	दवा 	और	सजरी
पर	कि त	होती	ह।	अतः	यिद	हम	सचमुच	पोषण	क	िवषय	म	जानना	चाहते	ह	तो	यह	एक	ऐसा	मु ा	ह,	िजसे	हम
वयं	अपने	हाथ	म	लेना	होगा।	अपने	भोजन	और	उसक	हमार	शरीर	पर	पड़नेवाले	 भाव	क	िवषय	म	जाग क	होने	क
िज मेदारी	हम	 वयं	अपने	हाथ 	म	लेनी	होती	ह।
भोजन	करने	क	एक	घंट	क	उपरांत	यिद	आपको	उबासी	या	न द	महसूस	होने	लगे	तो	आपको	 वयं	से	पूछना	चािहए,

‘‘मने	 या	खाया	ह?	’’	आपने	ऐसा	कछ	खाया	होगा,	जो	िक	तब	आपक	शरीर	क	िलए	उपयु 	नह 	ह।
इस	बात	पर	 यान	कि त	करना	शु 	कर	िक	आपको	ऊजा	िकससे	िमलती	ह	और	आपको	 या	िन तेज	करता	ह।

इस	संबंध	म	आप	िकसी	 यूि शिन ट	से	सलाह	भी	ले	सकते	ह।
याद	रख,	जो	चीज	एक	 य 	क	िलए	उपयु 	ह,	ज री	नह 	िक	वह	दूसर	क	िलए	भी	उपयु 	हो।	हमार	शरीर

पर	अलग-अलग	 भाव	पड़	सकता	ह।	मै ोबायोिटक	आहार	ब त	से	लोग 	क	िलए	अ छा	हो	सकता	ह।	ठीक	उसी
तरह	हाव	ऐंड	मेरीिलन	डायमंड	का	‘िफट	फॉर	लाइफ’	िविध	कई	लोग 	क	िलए	उपयु 	हो	सकती	ह।	ये	दोन 	अलग-
अलग	अवधारणाएँ	ह,	िफर	भी	दोन 	कारगर	हो	सकती	ह।	हर	शरीर	िकसी	दूसर	शरीर	से	अलग	हो	सकता	ह,	इसिलए
हम	यह	नह 	कह	सकते	िक	एक	िविध	ही	कारगर	होती	ह।	आपको	यह	जानने	क 	ज रत	ह	िक	आप	पर	कौन	सी	िविध



सवािधक	कारगर	होती	ह।
ऐसे	 यायाम	चुिनए,	िजसम	आपको	आनंद	आता	हो।	अपने	 यायाम	को	लेकर	सकारा मक	मानिसक	 ि कोण	तैयार

क िजए।	 ायः	आप	जो	कछ	दूसर	लोग 	से	 हण	करते	ह,	उससे	आप	अपने	शरीर	क	िलए	बाधाएँ	िनिमत	कर	लेते	ह।
यहाँ	भी	 वयं	क	 ारा	आपको	 मा	करना	ज री	ह।	और	आप	अपने	शरीर	म	 ोध	या	रोष	को	लादने	से	बाज	आएँ,
तभी	आप	प रवतन	 िनिमत	कर	सकगे।	अपने	 यायाम	क	साथ	उ ार 	को	सम वत	करना	अपने	शरीर	और	उसक
पाकार	से	जुड़ी	नकारा मक	अवधारणा 	क 	 र ो ािमंग	करने	का	तरीका	ह।
हम	ऐसे	दौर	म	ह,	जहाँ	 वा य	से	जुड़ी	नई	तकनीक	गुणो र	दर	से	बढ़	रही	ह	और	हम	आयुवद	जैसी	 ाचीन

उपचार	िविधय 	को	 विन	तरग	तकनीक 	क	साथ	सम वत	करना	सीख	रह	ह।	अब	म	 विन	 ारा	िदमाग	को	उ ेिजत
कर	सीखने	और	उपचार	करने	क 	गित	को	बढ़ावा	देना	सीख	रही	 ।
कछ	ऐसी	खोज	 ई	ह,	िजनक	अनुसार	हम	अपने	डी.एन.ए.	क 	संरचना	को	प रवितत	कर	बीमारी	का	इलाज	कर

सकते	ह।	मेरा	मानना	ह	िक	अब	से	लेकर	शता दी	क	अंत	तक	ऐसी	ब त	सी	संभावनाएँ	खोजी	जा	चुक 	ह गी,	जो
ब त	से	लोग 	क	िलए	काफ 	 यादा	लाभ द	सािबत	ह गी।
9.	 वयं	से	 ेम	करने	से	रोकनेवाले	त य	का	पता	लगाने	क	िलए	म	दपण	 ि या	क	मह व	पर	जोर	देती	 ।	आप

कई	तरीक 	से	दपण	 ि या	का	 योग	कर	सकते	ह।	म	सुबह-सुबह	दपण	म	 वयं	को	देखकर	एक	ही	बात	कहना
पसंद	करती	 ,	‘‘म	तुमसे	 ेम	करती	 ?	आज	म	तु हार	 िलए	 या	कर	सकती	 ?	’’	अपने	भीतर	क 	आवाज	को
सुिनए	और	जो	आप	सुनते	ह,	उसका	अनुसरण	करना	शु 	क िजए।	शु 	म	आपको	कोई	संदेश	नह 	िमलेगा;	 य िक
आप	 वयं	को	डाँटने	क	आदी	ह	और	आप	 ेम-यु 	िवचार	का	 यु र	देना	नह 	जानते।
यिद	िदन	क	दौरान	आपक	साथ	कछ	अि य	घट	जाता	ह	तो	दपण	क	सामने	जाकर	किहए,	‘‘म	तुमसे	 यार	करता
।’’	घटनाएँ	तो	आती-जाती	रहती	ह,	लेिकन	आपक	 ित	आपका	 वयं	का	 ेम	 थर	ह।	और	यह	आपक	जीवन	का
सबसे	 मह वपूण	 गुण	 ह।	 यिद	 कछ	 अ छा	 घिटत	 हो	 जाए	 तो	आईने	 क	 सामने	 जाकर	 किहए,	 ‘‘ध यवाद।’’	 इस
आ यजनक	अनुभव	को	िनिमत	करने	का	 ेय	 वयं	लीिजए।
आप	दपण	म	 मा	भी	कर	सकते	ह।	 वयं	तथा	और 	को	 मा	क िजए।	दपण	म	आप	दूसर	लोग 	से	भी	बात	कर

सकते	ह,	खासकर	जब	आप	उनक	सीधे	तौर	पर	आमने-सामने	बात	न	कर	पाएँ।	आप	अपने	माता-िपता,	बॉस,	डॉ टर,
ब े,	 ेमी	 जैसे	लोग 	क	साथ	 पुराने	 मु 	को	हल	कर	सकते	ह।	 िजन	बात 	को	कहने	म	आपको	डर	या	 संकोच
महसूस	होता	ह,	उन	सभी	बात 	को	आप	इस	िविध	से	 य 	कर	सकते	ह	और	अंत	म	उनक	 ेम	क 	चाहत	 ा 	करने
को	कहना	याद	रख,	 य िक	यही	तो	व तुतः	आपक 	ज रत	ह।
लोग,	िज ह	 वयं	से	 ेम	करने	म	परशानी	होती	ह,	वे	 ायः	ऐसे	लोग	होते	ह	जो	माफ	करने	क 	इ छा	नह 	रखते;
य िक	माफ	न	करने	से	 वयं	को	 ेम	करने	का	 ार	बंद	हो	जाता	ह।	जब	हम	माफ	कर	देते	ह,	तब	हमार	िसर	पर	से
ब त	बड़ा	बोझ	तो	उतर	ही	जाता	ह,	ब क	हमार	 वयं	क	 ित	 ेम	का	 ार	खुल	जाता	ह।	लोग	कहगे,	‘‘िकतना	बड़ा
बोझ	उतर	गया	ह।’’	सचमुच	बोझ	उतर	चुका	होता	ह,	 य िक	इस	बोझ	को	हम	काफ 	समय	से	ढो	रह	होते	ह।	डॉ.
जॉनसन	हरीसन	का	कहना	ह,	‘‘ वयं	और	माता-िपता	क	 ित	 मा	भाव,	इसक	साथ	ही	अतीत	क	दुःख 	से	छटकारा
पा	लेने	से	िजतना	उपचार	 ा 	होता	ह,	उतना	उपचार	तो	िकसी	एंटीबायोिटक	से	भी	नह 	हो	सकता।’’
जब	हम	 मा	नह 	करते,	तब	अपनी	नकारा मक	भावना 	से	छटकारा	नह 	पाते,	तब	हम	 वयं	को	अतीत	से	बाँधे

रखते	ह।	और	प रणाम व प	हम	वतमान	म	नह 	जी	पाते।	और	यिद	हम	वतमान	म	नह 	जी	रह	होते	ह,	तब	हम	अपना
अ छा	भिव य	कसे	िनिमत	कर	सकते	ह?	अतीत	क	पुराने	कड़	से	भिव य	क	नए	कड़	पैदा	होते	ह।
दपण	क	सामने	िलये	गए	उ ार	काफ 	फायदेमंद	होते	ह,	 य िक	आपको	अपने	अ त व	का	सच	 ात	होता	ह।	जब

आप	उ ार	करने	क	शी 	बाद	ऐसे	नकारा मक	 यु र	सुनते	ह—‘‘तुम	िकससे	बचकानी	बात	कर	रह	हो?	यह	स य



नह 	हो	सकता।	तुम	इस	लायक	नह 	हो।’’	तब	आपको	अपने	 योग	क	िलए	एक	उपहार	हािसल	हो	चुका	ह।	आप
िजस	प रवतन	क 	चाह	रखते	ह,	वह	आपको	तब	तक	हािसल	नह 	होता,	जब	तक	आप	यह	जानने	क	 ित	इ छक	नह
रहते	िक	ऐसा	 या	ह,	िजसने	आपको	रोक	रखा	ह।
अभी	 आपक	 िजस	 नकारा मक	 यु र	 क 	 ा 	 ई	 ह,	 वह	 आपक	 वतं ता	 क 	 कजी	 बन	 जाता	 ह।	 उस

नकारा मक	 यु र	को	ऐसे	सकारा मक	उ ार	म	बदल	दीिजए,	जैसे—‘‘अब	म	सभी	अ छी	चीज 	क	लायक	 ।	म
अ छ	अनुभव 	क 	भरमार	अपनी	िजंदगी	म	चाहता	 ।’’	इन	नए	उ ार 	को	तब	तक	दोहराते	रिहए,	जब	तक	िक	ये
आपक	जीवन	क	िह से	नह 	बन	जाते।
मने	उन	प रवार 	को	भी	काफ 	प रवितत	होते	देखा	ह,	जहाँ	कवल	एक	 य 	ही	ऐसे	उ ार	करता	ह।	‘हराइड	द’

म	आनेवाले	ब त	से	लोग	ऐसे	ह,	जो	टट	व	िबखर	प रवार 	से	आते	ह।	उनक	माता-िपता	क 	उनसे	बात	भी	नह 	होती
ह।	मने	उनसे	ऐसे	उ ार	 य 	कराए	ह—‘‘मेरी	अपने	प रवार	क	सभी	सद य 	क	साथ	 ेिहल,	जोरदार	और	खुलकर
बात	होती	ह।’’	या	उस	खास	 य 	से,	िजससे	उ ह	परशानी	होती	ह।	जब	हर	समय	वह	 य 	या	प रवार	िदमाग	म
छाया	 रहता	 ह,	 तब	म	उ ह	दपण	क	सामने	जाकर	बार-बार	ऐसे	उ ार 	को	 य 	करने	क	 िलए	कहती	 ।	बड़ा
आ य	होता	ह,	तीन	या	छह	या	नौ	महीन 	क	बाद	वे	माता-िपता	भी	मीिटग	म	नजर	आते	ह।

10.	अंततः,	अब	 वयं	को	 ेम	क िजए
वयं	से	असंतुि 	एक	आदत	ह।	अब	यिद	आप	 वयं	से	संतु 	नह 	ह,	यिद	आप	अब	 वयं	से	 ेम	कर	सकती	ह

या	 वयं	को	 वीकार	कर	सकते	ह	तो	जब	खुशी	आपक	जीवन	म	आएगी	तो	आप	उसका	आनंद	ले	सकगे।	जब	आप
वयं	से	 ेम	करना	सीख	जाते	ह,	तब	दूसर 	से	भी	 ेम	कर	सकते	ह	और	उ ह	 वीकार	सकते	ह।
हम	दूसर	लोग 	को	तो	नह 	बदल	सकते,	इसिलए	उ ह	उनक	हाल	पर	छोड़	दीिजए।	हम	दूसर 	को	बदलने	क	 यास

म	अपनी	ब त	सी	ऊजा	 यय	कर	देते	ह।	यिद	हम	उसक 	आधी	ऊजा	भी	 वयं	पर	 यय	करते	तो	 वयं	को	बदल	सकते
थे।	और	जब	हम	 वयं	म	बदलाव	ले	आते	ह	तो	हमार	 ित	दूसर 	का	नज रया	बदल	जाता	ह।
आप	िकसी	दूसर	 य 	क	िलए	जीवन-दशन	नह 	सीख	सकते।	हर	िकसी	को	अपना	अ याय	 वयं	सीखना	पड़ता

ह।	आप	यही	कर	सकते	ह	िक	इसे	 वयं	सीख	और	इस	िदशा	म	पहला	कदम	ह— वयं	को	 ेम	करना।	अतः	आप
िकसी	दूसर	 य 	क	िव वंसक	बरताव 	से	नीचे	नह 	िगर	सकते।	िफर	आप	सचमुच	िकसी	ऐसे	नकारा मक	सोचवाले
य 	क	साथ	ह,	जो	बदलना	ही	नह 	चाहता	तो	 वयं	को	इतना	 ेम	क िजए	िक	आप	उसक 	नकारा मक	से	दूर	हो
जाएँ।
मेर	एक	 या यान	क	दौरान	एक	मिहला	ने	मुझे	बताया	िक	उसका	पित	ब त	नकारा मक	सोच	का	था	और	वह	नह

चाहती	थी	िक	उसका	यह	क भाव	उसक	दो	छोट	ब 	पर	पड़।	मने	उसे	सुझाया	िक	वह	अपने	पित	क	बार	म	ऐसा
उ ार	कर	िक	वह	ब त	ही	साथ	देनेवाला	 य 	ह,	जो	अपने	 यास	से	अपनी	सव म	िवशेषता 	को	िनखार	रहा	ह।
मने	 उसे	 उसक 	 पसंदगी	 को	 य 	 करनेवाले	 उ ार	 करने	 क 	 सलाह	 दी	और	 यह	 भी	 कहा	 िक	 जब	 कभी	 वह
नकारा मक	सोच	 कट	कर	तो	वह	(प नी)	अपने	मन	म	उ 	उ ार	को	 य 	कर।
देश	म	बढ़	रही	तलाक	क 	दर	क	कारण	एक	 न	मेर	मन	म	आता	ह,	िजसे	ब त	सी	 य 	को	 वयं	से	पूछना

चािहए,	जब	उनक	ब े	न	 ए	ह ,	‘‘ या	म	सचमुच	इन	ब 	क 	देखरख	 वयं	करना	चाहती/चाहता	 ?	’’	एकल
पालक	क 	 थित	आजकल	 यादा	िनिमत	हो	रही	ह।	और	ब 	क	पालन-पोषण	क 	िज मेदारी	मिहला 	क	िसर	पर
ही	पड़ती	ह।	एक	समय	ऐसा	था,	जब	शािदयाँ	आजीवन	 िटक 	रहती	थ ।	 लेिकन	समय	बदल	गया	ह,	इसिलए	इस
थित	पर	िन त	तौर	पर	यक न	करना	होगा।	 य िक	 ायः	हम	अ व थ	संबंध 	को	ढो	रह	होते	ह।	हम,	जो	 वयं	से

यही	कह	रह	होते	ह,	‘‘म	जीने	क	लायक	नह ,	इसिलए	मुझे	यह 	रहकर	ऐसे	बरताव	को	बरदा त	करना	पड़गा,	 य िक



मुझे	इसी	लायक	होना	पड़गा।	और	मुझे	भरोसा	ह,	कोई	और	मुझे	पसंद	नह 	करगा।’’
म	जानती	 	िक	म	साधारण	 	और	बार-बार	यही	बात	दोहराती	 ,	लेिकन	मुझे	सचमुच	यक न	ह	िक	हमारी	सम या

को	 हल	 करने	 का	 सबसे	 ुत	 तरीका	 ह	 िक	 हम	 जो	 भी	 ह,	 उससे	 ेम	 करना।	 हमारी	 भेजी	 ई	 ेम-यु 	 तरग
आ यजनक	ढग	से	उन	लोग 	को	हमारी	ओर	ख च	लाएँगी,	जो	हम	ि य	ह।
मेर	खयाल	से,	हम	यहाँ	शतहीन	 ेम	हािसल	करने	आए	ह।	इसक 	शु आत	ही	आ म- वीकित	और	आ म- ेम	से

होती	ह।
आप	यहाँ	और 	को	खुश	रखने	और	उनक	अनुसार	अपना	जीवन	जीने	क	 िलए	नह 	आए	ह।	आप	अपना	जीवन

अपने	तरीक	से	और	अपना	रा ता	अपने	ढग	से	तय	कर	सकते	ह।	आप	यहाँ	 वयं	को	पूण	करने	और	गहनतम	 तर	पर
ेम	क 	अिभ य 	करने	आए	ह।	आप	यहाँ	सीखने,	ऊचा	उठने	और	स दयता	व	समझ	को	 हण	कर	उसे	 य
करने	आए	ह।	जब	आप	यह	दुिनया	छोड़ते	ह	तो	आप	अपने	साथ	अपने	संबंध,	अपनी	मोटर	कार,	अपने	बक	बैलस	तो
नह 	ले	जाते।	आप	एक	चीज	अपने	साथ	ले	जाते	ह,	वह	ह	आपक 	 ेम	करने	क 	 मता।





9.

अपने	भीतर	क	ब े	से	 ेम	करना
यिद	आप	दूसर	लोग 	क	िनकट	नह 	जा	सकते	ह	तो	ऐसा	इसिलए	िक	आप	अपने	भीतर	क	ब े	क	पास
जाना	नह 	जानते।	आपक	अंदर	का	ब ा	भयभीत	और	दुःखी	ह।	अपने	ब े	क	पास	प िचए।

	मुख	मु 	म	से	एक	मु ा,	 िजसका	अ वेषण	अब	हम	करने	जा	रह	ह,	वह	ह	अपने	भीतर	क	िव मृत	ब े	का
उपचार	करना।	हमम	से	अनेक	ने	अपने	अंदर	क	ब े	को	ब त	समय	से	भुलाकर	रखा	 आ	ह।
इससे	कोई	फक	नह 	पड़ता	 िक	आपक 	उ 	 या	ह;	 िकतु	आपक	भीतर	एक	न हा	सा	ब ा	ह,	 िजसे	 ेम	और
वीकित	क 	ज रत	ह।	यिद	आप	एक	मिहला	ह,	भले	ही	आप	 वयं	पर	िकतना	ही	भरोसा	करती	ह,	आपक	भीतर	एक
छोटी	ब ी	ह,	जो	ब त	नाजुक	ह	और	उसे	मदद	क 	ज रत	ह।	और	यिद	आप	एक	पु ष	ह	तो	भले	ही	आप	िकतने	ही
बलशाली	ह,	िकतु	आपक	भीतर	एक	न हा	सा	ब ा	ह,	िजसे	 ेम	और	आ मीयता	क 	लालसा	ह।
हर	उ ,	िजसे	आपने	जीया	ह,	वह	आपक	अंदर,	आपक 	चेतना	क	अंदर	और	आपक 	याददा त	क	अंदर	ह।	जब

कछ	गड़बड़	होता	था	तो	आप	ब 	क 	तरह	मान	लेते	थे	िक	कछ	गड़बड़	ह।	ब 	म	यह	िवचार	पनपता	ह	िक	यिद
वे	कोई	काम	सही	तरीक	से	करते	ह	तो	माता-िपता	या	जो	भी	उनसे	 ेम	करते	ह,	वे	उ ह	दंड	नह 	देते	ह।
इसिलए,	जब	ब 	ेको	 िकसी	चीज	क 	ज रत	होती	ह	और	वह	उसे	नह 	िमलती	तो	उसे	यक न	हो	जाता	ह,	‘म

अ छा/अ छी	नह 	 ।	मुझम	खोट	ह।’	और	जैसे-जैसे	हम	बड़	होते	ह,	अपने	कछ	िह स 	को	नकार	देते	ह।
हमार	जीवन	क	इस	िबंदु	पर	इसी	 ण	हम	 वयं	को	पूण	करने	क 	ज रत	होने	लगनी	चािहए	और	हम	जो	ह,	उसक
येक	भाग	को	 वीकार	करना	चािहए।	वह	भाग,	िजसने	सारी	मूखतापूण	बात	क ;	वह	भाग,	जो	बड़ा	िदलच प	लगता

था;	वह	भाग,	जो	पिव 	था;	वह	भाग,	जो	मूख	या	बु ू	था—हमार	हरक	भाग	को।
मेर	िवचार	से,	हम	 ायः	पाँच	वष	क 	उ 	से	 वयं	से	अलग	हो	जाते	ह।	हम	यह	िनणय	इसिलए	लेते	ह,	 य िक	हम

समझते	ह	िक	हमम	कह 	कछ	गड़बड़	ह	और	इस	ब े	से	अब	हमारा	कोई	वा ता	नह 	रहा।
हमार	भीतर	पालक	भी	होता	ह।	आपम	ब ा	भी	होता	ह	और	पालक	भी।	 यादातर	समय	पालक	ब े	को	डाँटता

रहता	ह	और	डाँटने	क 	यह	 ि या	िनरतर	जारी	रहती	ह।	यिद	आप	अपने	अंदर	क	संवाद	को	सुनगे	तो	आपको	डाँट	भी
सुनाई	पड़गी।	आप	पालक	को	यह	कहते	सुन	रह	ह गे,	आपसे	 या	गलती	हो	रही	ह	और	कसे	तुम	सही	नह 	हो।
प रणाम व प,	हमार	भीतर	ही	अंत 	शु 	हो	जाता	ह	और	हम	 वयं	क 	वैसे	ही	आलोचना	कर	रह	होते	ह,	जैसे

हमार	माता-िपता	या	पालक	करते	 रह	ह,	 ‘‘तुम	 मूख	हो।	 तुम	अ छ	नह 	हो।	 तुम	यह	ठीक	 से	नह 	करते।	 िफर	 से
गड़बड़	कर	डाला।’’	हम	आदतन	ऐसे	ढल	जाते	ह।	जब	हम	वय क	होते	ह	तो	हमम	से	अिधकतर	ब 	ेको	पूरी	तरह	से
नजरअंदाज	कर	देते	ह	या	हम	उसी	तरह	ब 	ेक 	आलोचना	करने	लग	जाते	ह,	जैसे	हमारी	आलोचना	क 	जाती	थी।
और	इस	आदत	को	हम	िनरतर	जारी	रखते	ह।
एक	बार	मने	जॉन	 ैडशॉ	(कई	 े 	पु तक 	क	लेखक)	को	भीतर	क	ब 	ेक	िवषय	म	कहते	सुना	िक	हम	सभी	म

वय क	होने	तक	25,000	घंट	पालक	क	टप 	क	होते	ह।	आपक	मुतािबक,	ये	टप	िकतनी	देर	तक	हम	बतलाते	ह	िक
हम	िकतने	अ छ	ह।	ये	टप	हम	िकतना	 यादा	 ेमास ,	उ ल	और	बु मान	बतलाते	ह।	वा तव	म	िकतने	घंट	ये
टप	हम	कई	तरह	से	‘नह ,	नह ,	नह ’	कहते	ह।
इसम	कोई	आ य	नह 	िक	हम	 वयं	को	‘नह ’	कहते	ह	या	हर	समय	ही	‘नह ’	कहते	रहते	ह।	हम	उन	सभी	टप

का	जवाब	देते	रहते	ह।	िकतु	टप	तो	टप	ह,	वे	आपक	अ त व	क 	वा तिवकता	नह 	ह।	ये	आपक	भीतर	क	ऐसे	टप	ह,



िज ह	िमटाया	या	पुनः	 रकॉड	िकया	जा	सकता	ह।
जब	आप	कहते	ह	िक	आपको	डर	लगता	ह,	तो	महसूस	क िजए	िक	यह	आपक	भीतर	का	ब ा	ह,	जो	डरा	 आ	ह।

जो	बड़	हो	गए	ह,	उ ह	यक नन	डर	नह 	लगता।	िफर	भी,	ब े	क	साथ	संबंध	बनाने	क 	ज रत	ह।	जो	भी	आप	करते
ह,	उस	संबंध	म	एक-दूसर	से	चचा	क िजए।	म	जानती	 	िक	यह	बड़ा	मूखतापूण	लग	सकता	ह,	लेिकन	यह	कारगर
होता	ह।	ब े	को	बता	दीिजए	िक	िकसी	भी	हालत	म	आप	दूर	नह 	जाएँगे।	आप	हमेशा	उसक	साथ	रहगे	और	उससे
ेम	करगे।
उदाहरण	क	िलए,	जब	आप	छोट	थे	तो	ब 	क	 ित	आपक	बुर	अनुभव	थे।	हो	सकता	ह	िक	क 	ेने	आपको	डराया

हो	या	काट	भी	िलया	हो।	शायद	आपक	भीतर	का	वह	ब ा	अभी	भी	क 	ेसे	भयभीत	ह।	इससे	कोई	फक	नह 	पड़ता
िक	अब	आप	बड़	हो	गए	ह।	आप	एक	छोट	क े	को	सड़क	पर	देखते	ह,	िकतु	आपक	भीतर	का	न हा	ब ा	पूरी	तरह
भयभीत	होकर	 िति या	करता	ह	और	कहता	ह,	‘‘क ा!!	यह	मुझे	काट	न	ले!’’	तभी	आपक	भीतर	बैठ	 ए	वय क	क
िलए	यह	कहने	का	एक	अ छा	मौका	होता	ह,	‘‘ठीक	ह,	ठीक	ह।	अब	म	बड़ा	हो	चुका	 	।	अब	म	तु हारा	खयाल
रखँूगा।	म	क े	से	तु ह	नुकसान	नह 	होने	दँूगा।	अब	तु ह	डरने	क 	ज रत	नह 	ह।’’	इस	तरह	से	आप	अपने	ब े	का
पालन-पोषण	क िजए।

अतीत	क	दद	का	उपचार
मने	पाया	ह	िक	अतीत	क	दुःख-दद	का	उपचार	करने	म	भीतर	क	ब 	ेसे	संबंध	 थािपत	करना	सवािधक	मह वपूण

होता	ह।	हम	अपने	भीतर	क	आंत रक	ब े	क 	भावना 	क	संपक	म	नह 	रहते।	यिद	आपका	बचपना	भय	और	संघष
से	प रपूण	रहा	ह	और	मानिसक	 प	से	अब	आप	 वयं	को	क 	दे	रह	ह	तो	आप	इसी	तरह	अपने	भीतर	क	ब 	ेसे
बरताव	करते	रहगे।	िकतु	अंदर	का	ब ा	िकसी	और	जगह	नह 	जा	सकता।	आपको	ही	अपने	पालक	क 	सीमा	से	पर
जाना	होगा।	आपको	अपने	अंदर	खोए	ब 	ेसे	संपक	 थािपत	करना	पड़गा।	उसे	मालूम	होना	चािहए	िक	आप	उसक
देखभाल	करते	ह।

ण	भर	 ककर	अपने	ब े	को	बताइए	िक	आप	उसका	खयाल	रखते	ह,	‘‘मुझे	तु हारा	खयाल	ह।	म	तुमसे	सचमुच
ेम	करती	 ।’’	शायद	यही	बात	आप	अपने	बड़	 य 	अथा 	वय क	से	करते	रह	ह।	तो	अब	न ह	ब े	 से	बात
क िजए।	ऐसी	क पना	क िजए	िक	आप	उसका	हाथ	पकड़कर	कछ	िदन 	क	िलए	कह 	ले	जा	रह	ह	और	देिखए	िक
िकतनी	खुशी	का	अनुभव	आपको	होता	ह।
आपको	 वयं	क	उस	भाग	से	वा ालाप	करने	क 	आव यकता	ह।	आप	िकन	संदेश 	को	सुनना	चाहते	ह?	चुपचाप

बैठ	जाइए,	आँख	बंद	कर	लीिजए	और	अपने	ब े	से	बात	क िजए।
इस	बात	पर	अड़	रिहए,	‘‘म	तुमसे	बात	करना	चाहता	 ।	म	तु ह	देखना	चाहता	 ।	म	तु ह	 ेम	करना	चाहता	 ।’’

अंततः	आपका	संबंध	जुड़	जाएगा।	आप	ब े	को	 वयं	क	भीतर	देख	सकते	ह।	आप	उसे	महसूस	कर	सकते	ह।	आप
उसक 	बात	सुन	सकते	ह।
आप	सबसे	पहले	 मा	माँगते	 ए	अपने	ब े	से	बात	शु 	कर	सकते	ह।	किहए	िक	इतने	वष 	से	उससे	बात	न	कर

पाने	का	आपको	गहरा	दुःख	ह।	आप	उससे	किहए	िक	आपको	इस	बात	का	ब त	खेद	ह	िक	आप	उसे	लगातार	डाँट
िपलाते	रह।	ब े	को	यह	भी	बताइए	िक	उससे	अलग	रहकर	िजतना	समय	आपने	 िबताया,	अब	आप	उसक 	भरपाई
करना	चाहते	ह।	उससे	जानने	क 	कोिशश	क िजए	िक	आप	उसे	िकस	तरह	खुश	कर	सकते	ह।	उससे	पूिछए	िक	उसे
िकस	बात	से	डर	लगता	ह।	उससे	पूिछए	िक	आप	उसक 	मदद	कसे	कर	सकते	ह	और	यह	भी	पूिछए	िक	वह	आपसे
चाहता	 या	ह।
शु आत	इन	 न 	से	पूिछए,	आपको	जवाब	िमल	जाएगा—‘‘तु ह	खुश	रखने	क	िलए	म	 या	कर	सकता	 ?	आज



तु ह	 या	पसंद	ह?	’’	उदाहरण	क	िलए,	आप	अपने	ब 	ेसे	कह	सकते	ह,	‘‘म	तो	चहलकदमी	करना	चाहता	 ,	तुम
या	करना	चाहते	हो?	वह	उ र	दे	सकता/सकती	ह,	मुझे	समु -तट	जाना	ह।’’	वा ालाप	शु 	हो	जाएगा।	यिद	 वयं
को	इस	न ह	 य 	से	जोड़ने	क	िलए	 ितिदन	हम	कछ	ही	 ण	 यतीत	करते	ह	तो	जीवन	काफ 	बेहतर	हो	जाएगा।

अपने	अंदर	क	ब 	ेसे	संवाद
आपम	से	कई	पहले	ही	अपने	अंदर	क	ब 	ेक	साथ	 ि यारत	हो	सकते	ह।	इस	िवषय	पर	कई	पु तक	िलखी	जा

चुक 	ह।	कई	कायशालाएँ	और	 या यान	इस	िवषय	पर	िदए	जा	चुक	ह।	पु तक	क	अंत	म	आगे	क 	पढ़ाई	करने	क
िलए	मने	कछ	पु तक 	क 	सूची	संल न	क 	ह।
जॉन	पोलाड-IIIकत	‘से फ	पैरिटग’	एक	उ क 	पु तक	ह,	िजसम	आ यजनक	अ यास	व	ि याकलाप	िदए	गए

ह	और	िज ह	आप	अपने	भीतर	क	ब े	क	साथ	कर	सकते	ह।	यिद	अपने	भीतर	क	ब े	क	साथ	काय	करने	क 	िदशा
म	आप	गंभीर	ह	तो	इस	पु तक	को	पढ़ने	क 	सलाह	म	आपको	ज र	दँूगी।
जैसा	िक	मने	पहले	आपको	बताया,	इस	 े 	म	ब त	सहायता	उपल ध	ह।	आप	अकले	और	असहाय	तो	कतई	नह

ह।	लेिकन	आपको	प चने	और	मदद	माँगने	क 	ज रत	ह,	तािक	आपको	सहायता	िमल	सक।
मेरा	एक	और	सुझाव	ह	िक	आप	अपने	बचपन	क 	एक	तसवीर	ले	लीिजए।	अपनी	उस	तसवीर	क 	ओर	िनहा रए।
या	आपको	क -पीि़डत	न हा	ब ा	नजर	आता	ह?	 या	आपको	यह	खुश	ब ा	नजर	आता	ह?	आपको	जो	भी	नजर
आए,	उससे	संपक	सािधए	तथा	उसे	और	बेहतर	बनाने	का	 यास	क िजए।	अपने	िकशोर	वय	क 	कछ	तसवीर	लीिजए
और	 येक	तसवीर	क	ब 	ेसे	बात	क िजए।
दपण	म	अपने	ब 	ेसे	बात	करना	काफ 	मददगार	होता	ह।	यिद	बचपन	म	आपका	कोई	उपनाम	था	तो	उस	उपनाम

का	 योग	क िजए।
एक	अ य	अ यास	ह	िलखकर	 वयं	से	वा ालाप	करना।	इससे	ब त	सी	सूचनाएँ	उभरगी।	दो	अलग-अलग	रग 	क
याहीवाले	 पेन 	या	फ ट	माकर	का	इ तेमाल	क िजए।	अपने	भोजन	करनेवाले	हाथ	म	एक	रग	क 	 याहीवाला	 पेन
रिखए,	एक	 न	 िलिखए।	 दूसर	 रगवाला	 पेन	अपने	 दूसर	हाथ	म	लीिजए	और	अपने	ब े	को	उस	 न	का	उ र
िलखने	दीिजए।	यह	बड़ी	 लुभावनी	 ि या	ह।	जब	आप	 न	 िलख	रह	होते	ह	तो	वय क	सोचता	ह	 िक	उसे	उ र
मालूम	ह।	िकतु	जब	आप	उलट	हाथ	से	पेन	थामते	ह	तो	जो	संभा य	होता	ह,	उससे	हटकर	ही	उ र	आता	ह।
आप	िच कारी	भी	कर	सकते	ह।	बचपन	म	आपम	से	ब त	लोग 	को	शायद	िच कारी	और	िच 	म	रग	भरना	पसंद

रहा	हो।	आप	तब	तक	उसम	रमे	रहते	रह	ह गे,	जब	तक	आपको	अपने	हाथ 	से	रग 	को	साफ	कर	िच कारी	बंद	करने
क	िलए	न	कहा	जाता	रहा	होगा।	तो	 िफर	से	 िच कारी	 शु 	क िजए।	 िच कारी	करने	क	 िलए	अपने	उलट	हाथ	का
योग	करते	 ए	हाल	क 	एक	घटना	को	िचि त	क िजए।	देिखए	िक	आपको	कसा	महसूस	होता	ह।	अपने	भीतर	क	ब े
से	 न	पूिछए	और	उसे	उलट	हाथ	से	िच कारी	करने	दीिजए	और	देिखए	िक	वह	 या	िदखलाता	ह।
यिद	आप	दूसर 	क	साथ	छोट-छोट	और	कोर	 ुप 	या	सपोट	ग्ुरप 	म	शािमल	होते	ह	तो	साथ	िमलकर	आप	इन	बात

पर	िच कारी	कर	सकते	ह।	िफर	आप	अपनी	िच कारी	क	पास	बैठकर	बनाए	गए	िच 	क	िवषय	म	चचा	कर	यह	जान
सकते	ह	िक	उनका	ता पय	 या	ह।	और	जो	जानकारी	आपको	िमलेगी,	वह	आ यजनक	ढग	से	अंत ान	से	पूण	होगी।
अपने	न ह	ब 	ेक	साथ	खेिलए।	वही	काम	क िजए,	जो	आपक	ब े	को	पसंद	ह।	जब	आप	छोट	थे	तो	 या	करना

पसंद	करते	थे।	इसिलए	आराम	से	मौज-म ती	क िजए।	छोटी	उ 	म	आप	जो	भी	हरकत	िकया	करते	थे,	वह	क िजए
जैसे	पि य 	क	ढर	म	कदना,	मेमने	क	पीछ	भागना।	िपछली	बार	आपने	ऐसा	कब	िकया	था।	अपने	ब े	को	खेलते	 ए
देिखए।	इससे	उन	खेल 	क 	याददा त	ताजा	हो	जाएगी,	िज ह	आप	बचपन	म	खेलते	थे।
यिद	आप	अपने	जीवन	म	 यादा	मौज-म ती	करना	चाहते	ह	तो	अपने	भीतर	क	ब 	ेसे	संपक	साधकर	 वाभािवक



खुशी	का	लु फ	लीिजए।	मेरा	दावा	ह	िक	आप	अपने	जीवन	म	 यादा-से- यादा	लु फ	उठाने	लग	जाएँगे।
या	बचपन	म	आपको	पसंद	िकया	जाता	था?	आपका	ज म	होने	पर	 या	आपक	माता-िपता	सचमुच	खुश	थे?	 या

उ ह	आपक	बेटा	या	बेटी	होने	पर	सचमुच	खुशी	थी	या	उ ह	आपक	िवपरीत	िलंगी	होने	क 	चाहत	थी?	 या	आपक	पैदा
होने	 से	 खुिशय 	भरा	समारोह	आयोिजत	 िकया	गया	था?	 यु र	चाह	जो	भी	हो,	अब	आप	अपने	ब 	ेका	 वागत
क िजए।	समारोह	आयोिजत	क िजए।	जो	अ छी	लगनेवाली	बात	आप	अपने	घर	आनेवाले	नए	मेहमान	से	करते,	उन
सभी	बात 	को	इस	भीतर	क	ब े	से	क िजए।
बचपन	म	आप	अपने	माता-िपता	से	जो	बात	करना	चाहते	ह,	वह	क िजए।	ऐसी	कौन	सी	बात	ह,	िजसे	आप	उनसे

सुनना	चाहते	थे	और	उ ह ने	नह 	क ।	तो	ठीक	वही	बात	अपने	ब 	ेको	बतलाइए।	महीने	भर	 ितिदन	आप	उन	बात
को	अपने	इस	ब 	ेको	 वयं	को	दपण	म	िनहारते	 ए	बताते	रिहए।	िफर	देिखए,	 या	होता	ह।
यिद	आपक	बचपन	क	 दौरान	 माता-िपता	 शराबी	 या	 गाली-गलौज	करनेवाले	 थे	 तो	आप	 उ ह	 सं ांत	और	 िश

मानकर	 यान	कर	सकते	ह।	आपका	ब ा	जो	चाहता	ह,	उसे	दीिजए।	वह	शायद	काफ 	समय	से	इन	बात 	से	रिहत	रहा
ह।	उस	ब 	ेक	साथ	आप	कसा	जीवन	चाहते	ह,	उसक 	क पना	क िजए।	जब	ब ा	सुरि त	और	खुश	महसूस	करगा
तो	वह	आपका	भरोसा	कर	सकता	ह।	उससे	पूिछए,	‘‘म	ऐसा	 या	क ,	िजससे	तुम	मेरा	िव ास	कर	सको?	’’	यहाँ
भी	आपको	जो	उ र	िमलेगा,	उससे	आप	िव मत	रह	जाएँगे।
यिद	आपक	माता-िपता	आपक	 ित	 ेम	नह 	रखते	थे	तो	ऐसी	कोई	तसवीर	तलािशए,	जो	एक	 ेम	करनेवाले	िपता	व

माँ	जैसी	नजर	आए।	उन	 ेम	करनेवाले	माता-िपता	क 	तसवीर	अपने	बतौर	ब 	ेक 	तसवीर	क	आसपास	रिखए।	कछ
नई	छिवयाँ	िनिमत	क िजए।	यिद	ज रत	पड़	तो	अपने	बचपन	क	िवषय	म	पुनः	िलिखए।
जब	आप	छोट	थे,	तब	क 	मा यताएँ	अभी	भी	आपक	ब 	ेक	भीतर	ह।	यिद	आपक	माता-िपता	क	िवचार	अि़डयल

थे	और	आप	 वयं	क	 ित	ब त	कठोर	ह	तो	आपक	भीतर	का	ब ा	भी	शायद	उ ह 	माता-िपता	क	िनयम 	का	पालन
कर	रहा	ह।	यिद	आप	लगातार	अपनी	गलितय 	क	िलए	 वयं	को	िज मेदार	मानते	ह,	तो	आपक	ब 	ेक	िलए	सुबह
जागना	काफ 	डरावना	होता	ह।	वह	सोचता	ह,	‘आज	िकस	बात	पर	वह	मुझसे	नाराज	होगा/होगी?	’
अतीत	म	जो	बरताव	हमार	माता-िपता	 ने	हमार	साथ	 िकया	था,	वह	उनक 	चेतना	क	 तर	क 	बात	थी।	अब	हम

माता-िपता	ह।	हम	अपनी	चेतना	क	 तर	का	 योग	कर	रह	ह।	यिद	अब	भी	आप	अपने	न ह	ब 	ेक 	देखभाल	को
उपेि त	कर	रह	ह	तो	आप	अपने	रोष	म	अटक	 ए	ह।	इसका	ता पय	ह	िक	अब	भी	आपको	कोई	 मा	कर	सकता	ह।
तो	ऐसा	 या	ह,	िजसक	िलए	आपने	 वयं	को	 मा	नह 	िकया	ह?	आपको	िकस	चीज	को	छोड़ने	क 	ज रत	ह?	तो	यह
चाह	कछ	भी	हो,	इसे	 वयं	से	हटा	दीिजए।	यिद	हम	ब 	ेक 	 शंसा	और	देखभाल	नह 	कर	पा	रह	ह	तो	हमार	पालक
इसक	िलए	दोषी	नह 	ह।	उस	समय-काल	म	जो	उ ह	उिचत	लगा,	वे	कर	रह	थे।	िकतु	अब	क	 ण 	म	हम	जानते	ह
िक	अपने	भीतर	क	ब 	ेक	पोषण	क	िलए	हम	 या	कर	सकते	ह।
िज ह ने	घर	म	पालतू	क 	ेरखे	ह ,	वे	जानते	ह	िक	घर	आने	पर	वह	दरवाजे	क	पास	उनका	उछल-उछलकर	 वागत

करता	ह।	उसे	कोई	मतलब	नह 	िक	आपने	 या	पहन	रखा	ह।	उसे	इस	बात	क 	परवाह	नह 	ह	िक	आपक 	उ 	 या	ह
या	आपक 	झु रयाँ	िनकल	आई	ह।	उसे	इस	बात	से	कोई	मतलब	नह 	ह	िक	आज	आपने	िकतना	पैसा	कमाया	ह।	वह
कवल	इतना	जानता	ह	िक	आप	वहाँ	मौजूद	ह।	वह	आपसे	शतहीन	 ेम	करता	ह।	वैसा	ही	 ेम	आप	 वयं	से	क िजए।
इस	बात	से	रोमांिचत	हो	उिठए	िक	आप	जीिवत	ह	और	आप	यहाँ	मौजूद	ह।	आप	 वयं	वह	 य 	ह,	िजसक	साथ
आप	जीवन	भर	रहगे।	जब	तक	आप	अपने	भीतर	क	ब 	ेसे	 ेम	नह 	करगे,	तब	तक	आप	िकसी	से	 ेम	नह 	कर
सकते।	 वयं	को	िनःशत	व	खुले	मन	से	 वीकार	क िजए।
म	पाती	 	िक	अपने	ब े	को	सुरि त	महसूस	कराने	क	िलए	 यान	करना	ब त	अ छा	होता	ह।	चँूिक	म	एक	ऐसी

ब ी	थी,	जो	अपने	खून	क	 र ते	से	जुड़	लोग 	क	 ारा	यौनाचार	क 	िशकार	 ई,	इसिलए	मने	अपने	भीतर	क 	ब ी



क	िलए	अ छी	छिवय 	का	आिव कार	िकया।	सबसे	पहले	उसक 	एक	प रय वाली	गॉडमदर	थी,	जो	‘द	िवजाड	ऑफ
ओज’	क 	िबली	बक	जैसी	नजर	आती	थी,	 य िक	सचमुच	यही	उसे	भाती	ह।	म	जानती	 	िक	जब	म	उसक	साथ	नह
होती	 	तो	वह	अपनी	प रय वाली	गॉडमदर	क	साथ	होती	ह	और	हमेशा	सुरि त	रहती	ह।	वह	एक	ऊचे	 थान	पर	 थत
महल	म	रहती	ह,	जहाँ	एक	संतरी	और	दो	भारी-भरकम	क 	ेतैनात	ह।	उसे	मालूम	ह	 िक	अब	उसे	कोई	 दुःखी	नह
करगा।	जब	म	उसे	पूरी	तरह	सुरि त	महसूस	कर	पाती	 	तो	वय क	क	 प	म	म	उसक	दद	भर	अनुभव 	से	छटकारा
िदला	सकती	 ।
हाल	ही	म	म	 वयं	क	क 	से	अलग	हो	गई	थी	और	लगभग	दो	घंट	तक	रोती	रही।	मने	महसूस	िकया	िक	मेर	भीतर

क 	न ही	ब ी	ने	अचानक	ब त	ही	दुःखी	और	असुरि त	महसूस	िकया।	मुझे	उसे	बताना	पड़ा	िक	वह	बुरी	या	गलत
नह 	थी।	जो	 आ	था,	उस	बात	पर	वह	 िति या	 य 	कर	रही	थी।	इसिलए	िजतनी	ज दी	हो	सका,	मने	उ ार	 कट
कर	 यान	िकया,	 य िक	मुझे	मालूम	था	िक	एक	ब त	बड़ी	श 	का	मुझे	समथन	व	 ेम	हािसल	होगा।	इसक	बाद	उस
न ही	ब ी	ने	कभी	भी	भयभीत	व	अकला	महसूस	नह 	िकया।
म	टडी	िबयस	पर	भी	काफ 	यक न	करती	 ।	जब	आप	ब त	छोट	थे	तो	 ायः	टडी	िबयर	ही	आपका	पहला	िम
आ	करता	था।	वह	आपका	इतना	िव ासपा 	होता	था,	िजसे	आप	अपने	सभी	दुःख-दद	व	रह य	बतला	सकते	थे।
आप	अब	टडी	िबयर	को	उसक	 ोजेट	से	बाहर	िनकाल	लीिजए	और	एक	बार	िफर	उसे	अपने	भीतर	क	ब े	को	स प
दीिजए।
यिद	अ पताल 	क	सभी	िब तर 	म	टडी	िबयर	क 	 यव था	कर	दी	जाए	तो	बड़ा	सकारा मक	 भाव	प रलि त	होगा,
य िक	जब	आधी	रात	को	हमार	भीतर	का	न हा	ब ा	अकला	और	भयभीत	महसूस	करता	ह	तो	टडी	िबयर	से	िलपट
सकता	ह।

आपक	िविभ 	भाग
र ते-नाते	अ छ	होते	ह।	शािदयाँ	अ छी	होती	ह,	 लेिकन	वा तिवकता	यही	ह	 िक	 वे	सब	अ थायी	होते	ह;	 िकतु

आपसे	 वयं	का	संबंध	िचरकालीन	होता	ह।	यह	िनरतर	चलता	रहता	ह।	अपने	भीतर	क	प रवार—ब ा,	पालक	और
वय क	से	 ेम	क िजए।
याद	रख	िक	आपक	अंदर	एक	िकशोर	भी	ह।	उस	िकशोर	वय	का	 वागत	क िजए।	उस	िकशोर	क	साथ	भी	वही
ि या	या	 यवहार	अपनाइए,	जो	ब 	ेक	साथ	अपनाते	ह।	िकशोराव था	म	आप	िकन	किठनाइय 	क	दौर	से	गुजर?
आप	अपने	िकशोर	से	भी	वही	 न	क िजए,	जो	आप	अपने	ब 	ेसे	करते	ह।	िकशोर	को	यौवन	काल	क 	शु आत	क
भय-यु 	घटना 	और	डरावने	 ण 	क	दौर	से	उसे	िनकािलए।	इस	दौर	को	ठीक	क िजए।	ब े	क 	तरह	िकशोर	से	भी
ेम	क िजए।
हम	एक-दूसर	क	 ित	 ेम	और	 वीकित	तभी	दे	सकते	ह,	जब	अपने	भीतर	क	खोए	 ए	ब े	को	 ेम	और	 वीकित

देते	ह।	आपक	भीतर	क	खोए	ब 	ेक 	उ 	 या	ह?	तीन,	चार,	पाँच?	सामा यतया	ब ा	पाँच	साल	से	कम	उ 	का
होता	ह,	 य िक	तभी	आगे	उसक	जीवन	क	रहने	क 	ज रत	नह 	रह	जाती	ह।
अपने	ब े	का	हाथ	थामकर	उससे	 ेम	क िजए।	अपने	 वयं	व	ब े	क	िलए	अ छा	जीवन	िनिमत	क िजए।	 वयं	से

किहए—‘‘म	अपने	ब 	ेको	 ेम	करना	सीखना	चाहता	 ।	म	इ छक	 ।’’	 ांड	इसका	जवाब	आपको	देगा।	आपको
वयं	तथा	ब 	ेक	उपचार	का	तरीका	 ात	हो	जाएगा।	यिद	हम	उपचार	चाहते	ह	तो	हम	अपनी	भावना 	को	महसूस
करने	क	िलए	इ छक	होना	चािहए	और	भावना 	क	दूसर	प 	को	महसूस	करने	का	इ छक	होना	चािहए।	याद	रिखए
िक	हमारी	उ तर	श 	हमार	 यास	म	मदद	करने	क	िलए	सदा	तैयार	ह।
आपका	 ारिभक	बचपन	चाह	जैसा	भी	रहा	हो,	ब त	अ छा	या	बुरा,	अब	कवल	आप	ही	अपने	जीवन	क	 भार	म



ह।	आप	अपने	माता-िपता	या	 ारिभक	वातावरण	को	दोष	देकर	अपना	समय	िबता	सकते	ह।	लेिकन	ऐसा	करने	से	आप
िशकार	क 	भाँित	उसी	म	फसे	रह	जाते	ह।	इससे	आप	 वयं	क	िलए	जो	अ छा	चाहते	ह,	वह	कभी	हािसल	नह 	हो
पाता।
म	जानती	 ,	 ेम	हर	 यथा	व	क 	को	िमटा	देता	ह।	 ेम	गहनतम	और	सवािधक	ददनाक	याद	भी	 िमटा	देता	ह,
य िक	 ेम	िकसी	और	चीज	क 	अपे ा	अिधक	गहराई	म	 वेश	कर	जाता	ह।	यिद	आप	म	अतीत	क 	मानिसक	छिवयाँ
काफ 	मजबूत	ह	और	आप	दूसर 	को	दोष	देते	रहते	ह	तो	आप	इसी	म	फसकर	रह	जाते	ह।	आप	दुःख-दद	का	जीवन
चाहते	ह	या	सुख	और	खुशहाली	का?	पसंद	और	श 	आपक	भीतर	ही	मौजूद	ह।	अपनी	आँख 	म	झाँिकए	और	 वयं
से	तथा	अपने	भीतर	क	ब े	से	 यार	क िजए।





10.

बड़ा	होना	और	बूढ़ा	होना
वयं	क	 ित	आप	िजतने	समझदार	ह	अपने	अिभभावक 	(माता-िपता)	क	 ित	भी	उतने	ही	समझदार	बिनए।

अपने	अिभभावक 	से	संवाद	क िजए
जब	म	बड़ी	हो	रही	थी	तो	मेरी	त णाव था	सवािधक	किठन	रही।	मेर	मन	म	कई	 न	उठते	थे;	लेिकन	म	उनक

बात	नह 	सुनना	चाहती	थी,	जो	मेर	 न 	का	उ र	रखने	का	दावा	करते	थे,	िवशेषकर	वय क	लोग।	म	सब	कछ	 वयं
से	ही	सीख	लेना	चाहती	थी,	िजसक 	वजह	थी	िक	म	बड़ 	 ारा	दी	जा	रही	सूचना 	पर	यक न	नह 	करती	थी।
खासतौर	पर	अपने	माता-िपता	क	 ित	मुझम	श ुभाव	था,	 य िक	म	दु यवहार	क 	िशकार	ब ी	थी।	मेर	सौतेले	िपता

िजस	तरह	का	 दु यवहार	करते	 थे,	और	मेरी	माँ	 िजस	तरह	उनक	दु यवहार	को	अनदेखा	कर	 देती	थी,	उसे	म	कभी
समझ	नह 	पाई।	म	 वयं	को	धोखे	क 	िशकार	और	उलझन त	महसूस	करती	थी।	और	मुझे	यक न	था	िक	मेरा	प रवार,
खासकर	सामा य	अथ	म,	दुिनयावाले	मेर	िखलाफ	थे।
और ,	खासकर	युवा ,	को	परामश	देने	म	कई	वष 	क	अपने	अनुभव 	क	दौरान	मने	पाया	ह	िक	माता-िपता	को

लेकर	कई	लोग 	क 	भावनाएँ	वैसी	ही	थ ,	जैसी	मेरी	अपनी।	 िकशोर	वय	क	लोग 	 ारा	मेर	सामने	 योग	िकए	गए
श द 	म	कछ	इस	तरह	ह,	िजनसे	वे	अपनी	भावनाएँ	 य 	करते	ह—फसा	 आ,	िनण त,	देखा	 आ	या	न	समझा	गया।
बेशक,	िकसी	खास	 थित	म	साथ	देनेवाले	माता-िपता	होना	ब त	बड़ी	बात	ह,	िकतु	अिधकतर	मामल 	म	ऐसा	संभव

नह 	होता।	हालाँिक	हमार	माता-िपता	अ य	सभी	क 	तरह	मनु य	ही	होते	ह,	िफर	भी	हम	सदा	यही	महसूस	करते	ह	िक
वे	हमार	 ित	अनुिचत	या	गलत	ह	और	हम	िजस	हालात	से	गुजर	रह	ह,	उसक	 ित	उनम	कोई	समझ	नह 	ह।
एक	युवक,	जो	मुझसे	परामश	क	िलए	िमला,	उसक 	उसक	िपता	से	काफ 	अनबन	थी।	उसे	यही	महसूस	होता	था

िक	दोन 	म	कोई	भी	बात	सामा य	नह 	थी।	और	जब	भी	उसक	िपता	उससे	बात	करते	तो	उसक	िलए	नकारा मक	या
नीचा	 िदखानेवाली	बात	ही	करते	थे।	मने	उस	युवक	से	पूछा	 िक	उसे	उसक	िपता	 ारा	उसक	दादाजी	क	 ित	िकए
जानेवाले	 यवहार	क 	जानकारी	ह,	तो	उसने	जवाब	म	‘नह ’	कहा,	 य िक	उसक	दादाजी	उसक	ज म	क	पहले	ही	इस
दुिनया	को	अलिवदा	कह	चुक	थे।
मने	उसे	उसक	िपता	क	बचपन	क	िवषय	म	जानकारी	लेने	और	उस	समय	का	उन	पर	पड़नेवाले	 भाव	क	बार	म

पूछा।	शु 	म	तो	युवक	िहचिकचाया,	 य िक	उसका	अपने	िपता	से	बात	करना	सहज	नह 	था;	िकतु	बाद	म	वह	साहस
करक	इसक	िलए	तैयार	हो	गया।
अगली	बार	जब	म	उससे	िमली	तो	वह	युवक	अ छ	मूड	म	नजर	आया।	उसने	खुशी	से	बतलाया,	‘‘मुझे	एहसास

नह 	था	िक	मेर	िपता	का	बपचन	कसा	था।’’	जािहर	तौर	पर	उसक	दादा	क 	िजद	थी	िक	उसक	सभी	ब े	उसे	‘सर’
कहकर	पुकार	और	वे	उस	 तर	से	रह	िक	वे	िदखाई	तो	पड़,	लेिकन	उनक 	आवाज	सुनाई	न	दे।	यिद	वे	िकसी	बात	क
जवाब	म	एक	भी	िवपरीत	श द	कहने	क 	िह मत	करते	तो	उनक 	बुरी	तरह	िपटाई	होती।	इसम	कोई	आ य	नह 	िक
अब	वह	अपने	बेट	क	 ित	कठोर	था।
जब	हम	बड़	हो	रह	होते	ह	तो	हमम	से	कई	अपने	ब 	से	वैसा	 यवहार	करने	क 	नह 	सोचते,	जैसा	हमार	साथ

िकया	गया	था।	िकतु	हम	अपने	आस-पास	क 	दुिनया	से	देर-सबेर	सीखते	ह।	हम	अपने	माता-िपता	क 	तरह	लगने	और
वैसा	ही	बरताव	करने	लगते	ह।
इस	युवक	क	मामले	म	उसक	िपता	उससे	वैसे	ही	गाली-गलौज	करते	थे,	जैसा	उसक	दादाजी	उसक	िपताजी	क	िलए



िकया	करते	थे।	उसका	इरादा	ऐसा	करने	का	नह 	रहा	होगा।	वह	तो	अपने	 वयं	क	पालन-पोषण	क	मा यम	से	जुड़ी
बात 	को	दोहराता	रहा	होगा।
िकतु	यह	युवक	अपने	 िपता	क	बार	म	कछ	और	जानका रयाँ	हािसल	कर	चुका	था	और	प रणाम व प	वे	 यादा

खुलकर	बात	कर	सकते	थे।	हालाँिक	उनक	वा ालाप	को	एक	आदश	 तर	पर	प चने	क	िलए	दो	तरफ	से	कछ	 यास
व	स 	क 	ज रत	थी,	िफर	भी,	वे	दोन 	अब	एक	नई	िदशा	म	बढ़	रह	थे।
मेरा	पूरी	तरह	यह	मानना	ह	िक	हमार	िलए	यह	काफ 	मह वपूण	ह	िक	हम	अपने	माता-िपता	क	बचपन	क	बार	म

जान।	यिद	आप	उनसे	पूछ	सकते	ह,	‘‘जब	आप	बड़	हो	रह	थे	तो	िकस	तरह	क 	प र थितयाँ	थ ?	आपक	प रवार	का
वातावरण	कसा	था?	आपक	माता-िपता	आपको	दंड	कसे	देते	थे?	उन	िदन 	िकस	तरह	का	दबाव	आप	पर	था?	िजन
लोग 	से	आप	िमलते	थे,	 या	आपक	माता-िपता	उ ह	पसंद	करते	थे?	जब	आप	बड़	हो	रह	थे,	तब	 या	आप	कोई	काम
करते	थे?	’’
अपने	माता-िपता	क	बार	म	 यादा	जानकर	हम	उन	 संग 	को	जान	सकते	ह,	िज ह ने	उ ह	गढ़ा	ह।	इससे	हम	उनक

हमार	 ित	िकए	जानेवाले	बरताव 	का	भी	पता	लग	जाएगा।	जैसे-जैसे	हम	अपने	माता-िपता	क	साथ	उनक 	पहले	क
वा तिवकता 	क	साथ	जुड़ना	सीखते	ह,	हम	उ ह	एक	नए	 काश	म	 यादा	 ेमपूण	 प	म	पा	सकते	ह।	आप	एक
यादा	 ेमपूण	तथा	एक-दूसर	से	आदान- दानवाले	संबंध	का	 ार	खोल	सकते	ह,	िजससे	पार प रक	आदर	व	िव ास
होता	ह।
यिद	आपको	अपने	माता-िपता	से	बात	करने	म	भी	किठनाई	होती	ह	तो	पहले	अपने	मन	म	ही	या	दपण	क	सामने

अपने	 ितिबंब	देखकर	शु आत	कर।	 वयं	को	उ ह	यह	बताते	 ए	क पना	क िजए,	‘‘म	िकसी	िवषय	पर	आपसे	बात
करना	चाहता	 ।’’	इस	 ि या	से	कई	िदन 	तक	जुड़	रिहए।	इससे	आपको	यह	तय	करने	म	मदद	िमलेगी	िक	आप	 या
कहना	चाहते	ह	और	उसे	कसे	कह?
या	 यान	करते	 ए	अपने	 मन	म	 ही	अपने	 माता-िपता	 दोन 	 से	 बात	क िजए	और	अपनी	 पुरानी	 बात 	को	 िनबटा

लीिजए।	उ ह	माफ	करने	क	साथ-साथ	 वयं	को	भी	माफ	कर	दीिजए।	उ ह	बताइए	िक	आप	उनसे	 ेम	करते	ह।	िफर
उसी	बात	को	उ ह	 वयं	से	बताने	क 	तैयारी	क िजए।
मेर	एक	 ुप	म	एक	युवक	ने	मुझे	बताया	िक	उसम	ब त	गु सा	था	और	वह	िकसी	का	यक न	नह 	करता	था।	अपने

संबंध 	क	दायर	म	भी	इस	अिव ास	क	भाव	का	 योग	वह	लगातार	करता	रहता	था।	जब	हम	सम या	क 	तह	तक
प चे	तो	उसने	हम	बताया	िक	जैसा	वह	अपने	िपता	को	अपने	 ित	होना	चाहता	था,	वैसा	उनक	न	हो	पाने	क	कारण	वह
उनसे	काफ 	नाराज	था।
जब	हम	आ या मक	राह	पर	चलते	ह	तो	दूसर	 य 	को	बदलना	हम	पर	िनभर	नह 	रहता।	सबसे	पहले	हम	अपने

भीतर	क	गुबार 	को	िनकालने	क 	ज रत	होती	ह,	िज ह	हमने	अपने	माता-िपता	क	िखलाफ	मन	म	भरकर	रखा	 आ	ह।
त प ा 	उ ह	हमारी	 याशा 	क	अनु प	न	आ	पाने	क	कारण	हम	उ ह	माफ	करने	क 	ज रत	ह।	हम	चाहते	ह	िक
सभी	हमारी	तरह	ह ,	हमारी	तरह	सोच,	हमारी	तरह	पहन	और	जो	हम	करते	ह,	वही	कर।	िकतु	जैसा	िक	हम	जानते	ह,
हम	सभी	ब त	अलग	ह।
हम	 वयं	को	अपने	जैसा	होने	का	आयाम	पाने	क	िलए	दूसर 	को	भी	यह	आयाम	देना	होगा।	अपने	माता-िपता	पर

अपनी	इ छानुसार	बनाने	क	िलए	दबाव	डालकर	हम	अपने	 ेम	क	 वाह	को	रोक	देते	ह।	हम	अपने	माता-िपता	को
उसी	तरह	परखने	लगते	ह,	जैसे	वे	हम	परखते	ह।	यिद	हम	अपने	माता-िपता	से	अपनी	भावना 	को	बाँटना	चाहते	ह	तो
हम	उनक	 ित	सभी	पूव	धारणा 	से	िनजात	पाना	होगा।
आप	म	से	कई	बड़	होने	क	दौरान	अपने	माता-िपता	से	श -संघष	का	खेल	खेलने	लगते	ह।	माता-िपता	कई	तरह	से

इसक	िवपरीत	रवैया	अपनाते	ह।	इसिलए	यिद	आप	यह	खेल	खेलना	बंद	करना	चाहते	ह	तो	आपको	इसम	 वयं	को



भाग	लेने	से	रोकना	होगा।	यह	समय	आपक	बड़	होकर	तय	करने	का	ह	िक	आप	 या	चाहते	ह।	आप	अपने	माता-िपता
को	उनका	 थम	नाम	लेकर	पुकारना	शु 	कर	सकते	ह।	40	वष	क 	उ 	म	उ ह	‘म मी-पापा’	पुकारने	से	आप	छोट	से
ब 	ेक 	भूिमका	म	ही	िसमट	रहते	ह।	पालक	और	ब 	ेहोने	क	बदले	दो	वय क	होना	शु 	क िजए।
दूसरा	सुझाव	ह	िक	जैसा	संबंध	आप	अपने	माता-िपता	क	साथ	रखना	चाहते	ह,	उसे	एक	पेपर	पर	िलिखए।	इन	श द

क 	घोषणाएँ	 वयं	से	करना	शु 	क िजए।	कछ	देर	क	बाद	इसी	को	आप	उ ह	आमने-सामने	बता	सकते	ह।	यिद	वे
अभी	भी	आपका	िवरोध	कर	रह	ह	तो	इसका	मतलब	ह	िक	आप	जो	उनक	बार	म	महसूस	कर	रह	ह,	उस	बात	को	उ ह
नह 	बता	पा	रह	ह।	जैसा	जीवन	आप	चाहते	ह,	उसे	पाने	का	अिधकार	ह।	यह	आसान	नह 	हो	सकता,	म	जानती	 ।
पहले	तय	क िजए	िक	वह	 या	ह,	जो	आप	चाहते	ह	और	िफर	अपने	माता-िपता	को	उसे	बतला	दीिजए।	उ ह	गलत	मत
ठहराइए।	उनसे	पूिछए,	‘‘हम	इसे	कसे	कर	सकते	ह?	’’
याद	रख,	समझ	से	 मा	और	 मा	से	 ेम	उपजता	ह।	जब	हम	उस	सीमा	तक	आगे	बढ़ते	ह,	जहाँ	हम	अपने	माता-

िपता	को	 मा	कर	सकते	और	उनसे	 ेम	कर	सकते	ह	तो	इसी	राह	पर	हम	अपने	जीवन	म	सभी	से	 ेम	पा	रह	ह गे।

िकशोराव था	आ म-स मान	चाहती	ह
िकशोर	 वय	 लोग 	 म	 मृ यु	 क 	 बढ़ती	 दर	 से	 म	 हरान	 ।	 ऐसा	 लगता	 ह	 िक	 यादा-से- यादा	 युवा	 जीवन	 क

िज मेदा रय 	 से	 परशानी	 महसूस	कर	 चुनौितय 	का	 हौसले	 से	 सामना	करने	क	 बदले	 हार	 मान	 लेते	 ह।	 इससे	 जुड़ी
यादातर	सम याएँ	इस	बात	से	जुड़ी	होती	ह—िजस	तरह	हम	इन	युवा 	से	जीवन	क 	 थितय 	क	 यु र	क 	अपे ा
करते	ह,	 या	हम	उनसे	वैसा	ही	करने	क 	अपे ा	नह 	करते	जैसा	 वयं	करते	ह।	10	से	15	वष	क 	उ 	का	समय	ब त
ही	जिटल	हो	सकता	ह।	इस	आयु	वग	म	ब 	क 	 कित	ऐसी	ही	बात	का	अनुगमन	करने	क 	होती	ह,	जो	उनक
बराबरी	क	लोग	 वीकार	करते	ह।	अपनी	 वीकित	क 	चाह	म	वे	 ायः	इस	डर	से	अपनी	सही	भावना 	को	दबा	लेते	ह
िजसक	िलए	वे	ह,	उस	अथ	म	उ ह	 वीकित	व	 ेम	नह 	िमल	पाएगा।
जब	म	15	साल	क 	थी,	तब	मुझे	अपने	शारी रक	शोषण	क	चलते	 कल	व	घर	दोन 	अपनी	मरजी	से	छोड़ना	पड़ा।

जरा	सोिचए	 िक	आज	क	ब े	क	 िलए	नशा,	शारी रक	शोषण,	यौन	सं िमत	बीमा रय ,	बड़ 	क	दबाव,	पा रवा रक
सम या 	और	अंतररा ीय	 तर	पर	परमाणु	यु ,	वातावरण	क 	उठा-पटक,	अपराध	इ यािद	से	जूझना	िकतना	भयावह
होगा।
बतौर	पालक	आप	अपने	िकशोर	वय	क	लोग 	से	सकारा मक	और	नकारा मक	 भाववाले	बड़ 	क	दबाव	पर	चचा

कर	सकते	ह।
बड़ 	का	दबाव	हमार	ज म	से	लेकर	मृ यु-पयत	हमसे	जुड़ा	रहता	ह।	हम	इससे	िनबटना	और	इसे	अपने	ऊपर	हावी	न

होने	देना	सीखना	होगा।
इसी	 तरह	हमार	 ारा	 इस	 िवषय	पर	जानकारी	 लेना	भी	ज री	 ह	 िक	हमार	ब 	ेझपू,	 नटखट,	उदास,	 पढ़ने	म

कमजोर,	िव वंसकारी	इ यािद	 य 	ह?	ब 	ेघर-प रवार	क 	सोच,	भावना मक	ढाँचे	से	काफ 	 भािवत	होते	ह	और	उसी
क	अनु प	उनक 	सोच	िनिमत	होती	ह।	उसी	क	आधार	पर	ही	वे	अपने	िनणय	तथा	अपनी	पसंद-नापसंद	रखते	ह।
यिद	घर	का	वातावरण	 ेम	व	िव ास	करने	क	अनु प	सुचालक	नह 	ह,	तो	ब ा	कह 	और	से	 ेम,	िव ास	व

स दयता	खोजेगा।	कई	 िगरोह	ऐसी	जगह	क	 प	म	होते	ह,	जहाँ	ब े	 सुरि त	महसूस	करते	ह।	वे	वहाँ	पा रवा रक
लगाव	िनिमत	कर	लेते	ह,	भले	ही	वह	िकतना	ही	िन फलकारी	 य 	न	हो।
म	इस	बात	पर	यक न	करती	 	िक	ब त	सी	परशािनयाँ	टल	सकती	ह,	यिद	युवक	अपनी	मरजी	से	कोई	कदम	उठाने

से	पहले	 वयं	से	यह	 न	पूछ,	‘‘ या	इससे	मुझे	 वयं	म	बेहतर	महसूस	होगा?	’’	हम	हर	 थित	म	अपने	िकशोर 	क
पसंद	तय	करने	म	मदद	कर	सकते	ह।	पसंद	और	िज मेदारी	से	उनक	हाथ 	म	श 	आ	जाती	ह।	इससे	वे	 यव था	क



िशकार	महसूस	िकए	िबना	कछ	करने	लायक	बनते	ह।
यिद	हम	ब 	को	यह	िसखा	सक	िक	वे	िशकार	नह 	ह	और	अपने	जीवन	क 	िज मेदारी	लेकर	उनक	अनुभव 	को

बदलना	संभव	ह	तो	हम	कई	बड़ी	शु आत	नजर	आएँगी।
ब 	से,	िवशेषकर	उनक 	युवाव था	क	दौरान,	िवचार-िवमश	करना	काफ 	मह वपूण	ह।	जब	ब े	अपनी	पसंद-

नापसंद	क	बार	म	बात	करने	लगते	ह	तो	होता	यह	ह	िक	बार-बार	उ ह	कहा	जाता	ह—ऐसा	मत	करो;	ऐसा	मत	सोचो;
मत,	मत,	मत।’	अंततः	ब े	बात	करना	बंद	कर	देते	ह	और	कभी-कभी	घर	छोड़कर	चले	जाते	ह।	इसिलए	अपने	ब
से	उनक	िवकास	क	दौरान	खुलकर	बात	क िजए।
अपने	ब 	क	अनोखेपन	क 	 शंसा	क िजए।	अपने	िकशोर	वय	संतान 	को	उनक 	अपनी	शैली	से	 वयं	क 	बात 	को

य 	करने	दीिजए,	भले	ही	आपको	यह	िविच 	लगे।	उ ह	गलत	मत	ठहराइए	या	उ ह	 लाइए	नह ।	ई र	जानता	ह,
म	अपने	जीवन	म	अनेकानेक	िविच 	दौर 	से	होकर	गुजरी	 ।	आपको	और	आपक	िकशोर-िकशो रय 	को	भी	उस	दौर
से	गुजरना	होगा।

ब 	ेहमार	कम 	से	सीखते	ह
ब 	से	हम	जो	करने	क	िलए	कहते	ह,	वे	उसे	कभी	नह 	करते।	वे	वही	करते	ह,	जो	हम	करते	ह।	हम	ऐसा	नह

कह	सकते,	‘िसगरट	मत	िपयो’	या	‘शराब	मत	िपयो’	अथवा	‘नशाखोरी	मत	करो’,	जब	हम	 वयं	ऐसा	कर	रह	ह।	जैसा
जीवन	हम	अपने	ब 	क	िलए	चाहते	ह	वैसा	जीवन	 वयं	जीकर	हम	उनक	सामने	उदाहरण	 तुत	करना	होगा।	जब
माता-िपता	 वयं	को	 ेम	करने	क 	 ि या	से	गुजरने	क	इ छक	ह 	तो	प रवार	क	अंदर	बड़ा	आ यजनक	मेल-जोल
और	समझ	उ प 	होती	ह।	ब 	ेआ मस मान	क	नए	भाव	क	साथ	 यु र	देते	ह	और	अपने	 वयं	क	 ित	नया	मू य
य 	करते	ह।
आ मस मान	क 	िदशा	म	आप	अपने	ब 	क	साथ	िमलकर	एक	अ यास	कर	सकते	ह।	आप	िज ह	हािसल	करना

चाहते	ह,	उन	ल य 	क 	एक	सूची	तैयार	क िजए।	अपने	ब 	से	किहए	िक	तीन	महीने,	छह	महीने	एवं	दस	साल 	म	वे
वयं	को	जैसा	और	जहाँ	देखना	चाहते	ह,	उसे	कागज	पर	िलख	ल।	िकस	तरह	का	जीवन	वे	 वयं	क	िलए	चाहते	ह?
उनसे	उनक	ल य 	को	िलखा	लीिजए	और	यह	भी	सं ेप	म	िलखने	को	किहए	िक	वे	अपने	सपने	को	कसे	साकार	कर
सकते	ह।
आप	अपनी	सूिचय 	को	अपने	करीब	रख	सकते	ह,	तािक	अपने	ल य 	को	याद	रख	सक।	तीन	महीने	म	अपनी-

अपनी	सूिचय 	का	अ ययन	क िजए।	 या	ल य	बदल	गए	ह?	यिद	आपक	ब े	िजस	मुकाम	पर	प चना	चाहते	थे	और
वहाँ	नह 	प चे	ह	तो	उ ह	 लािन	महसूस	मत	होने	दीिजए।	वे	अपनी	सूिचय 	को	जब	चाह,	दोहरा	सकते	ह।	ब 	को
सकारा मक	सोच	रखने	क 	िदशा	म	 या	मह वपूण	िकया	जा	सकता	ह।

अलगाव	और	तलाक
यिद	प रवार	म	अलगाव	या	तलाक	क 	 थित	हो	तो	ज री	ह	िक	 येक	पालक	सहायक	हो।	ब े	को	यह	बताना

काफ 	तनावपूण	होता	ह	िक	दूसरा	पालक	(माता/िपता)	अ छा	नह 	ह।
बतौर	पालक	आपको	 ेम	व	गु से	क 	 थित	से	गुजरते	 ए	 वयं	को	 ेम	करना	पड़गा।	यिद	आप	काफ 	क 	और

उठा-पटक	क	दौर	से	 गुजर	रह	ह	तो	आपक	उ ह 	भाव 	को	ब े	 हण	कर	लेते	ह।	अपने	ब 	को	समझाइए	 िक
आपक 	बात 	से	उ ह	कछ	सरोकार	नह 	ह।
ब 	को	ऐसा	मत	सोचने	दीिजए	िक	जो	कछ	 आ	ह,	वह	उनक	कारण	ह।	उ ह	एहसास	िदलाइए	िक	आप	उनसे

यार	करते	ह	और	सदा	उनक	साथ	ह।



मेरा	 सुझाव	ह	 िक	आप	 ितिदन	अपने	ब 	क	साथ	दपण	 ि या	 से	 गुज रए।	ऐसे	उ ार	क िजए,	जो	आपको
आपक	किठनाई	क	दौर	से	आसानी	से	व	िबना	 यादा	 यास	क	िनकाल	ले	जाएँगे।	अपने	क द	अनुभव 	को	 ेम	से
वयं	से	अलग	क िजए	और	अपने	से	जुड़	लोग 	क	िलए	खुशी	का	उ ार	क िजए।
‘द	किलफोिनया	 टट	टा क	फोस	ट	 मोट	 से फ-ए टीम	 एंड	पसनल	 एंड	सोशल	 र पॉ सिबिलटी’	नामक	एक

ब त	अ छा	 ुप	ह।	इसक 	 थापना	स 	1987	म	असबली	सद य	जॉन	वा कोनसेलस	ने	क 	थी।	जैक	कनफ ड	और
डॉ.	इमेट	िमलर	सद य	बनाए	गए	ह।	 कल 	म	आ मस मान	काय म 	को	लाने	क	उनक	 यास 	क	िलए	शासक य
मदद	िदलाने	क 	िदशा	म	म	अपनी	शोध	और	अनुशंसा	करती	 ।	दूसर	रा य	भी	 ास	 म	म	आ मस मान	पा य म
को	शािमल	कर	इसका	अनुसरण	कर	रह	ह।
मेरा	मानना	ह	िक	हम	अपने	समाज	म	कछ	बड़	प रवतन 	क	कगार	पर	ह,	खासकर	अपनी	 वयं	क 	यो यता	को

परखने	म।	िवशेषकर	िश क	यिद	सही	राह	पर	अपने	आप	ही	यो यता	को	परख	ल	तो	वे	हमार	ब 	क 	बड़ी	मदद	कर
सकते	ह।	िजन	आिथक	व	सामािजक	जवाब 	का	हम	सामना	करते	ह,	ब े	उ ह	 ितिबंिबत	करते	ह।	आ मस मान	क
सरोकार	 को	 यान	 म	 रखकर	 िकए	 जानेवाले	 िकसी	 भी	 काय	क 	 प रिध	 म	 छा ,	 िश क ,	 पालक 	क	 साथ-साथ
यवसाियय 	व	संगठन 	को	भी	शािमल	िकया	जाना	पड़गा।

से	बड़	होना
हमम	से	कई	बूढ़	होने	और	बूढ़	िदखने	से	डरते	ह।	बूढ़	होने	को	हम	ब त	भयावह	और	अनाकषक	बना	देते	ह।	िकतु

िफर	भी,	यह	जीने	क 	सामा य	और	नैसिगक	 ि या	ह।	यिद	हम	अपने	अंदर	क	ब े	को	 वीकार	नह 	कर	सकते	और
हम	जो	थे	या	जो	हम	ह,	उसक	 ित	यिद	सहज	नह 	हो	सकते	तो	अगली	अव था	को	हम	कसे	 वीकार	कर	सकते	ह।
यिद	आप	बूढ़	नह 	ह गे	तो	उसका	िवक प	 या	ह?	आप	दुिनया	तो	नह 	छोड़	देते।	बतौर	सं कित	हमने	जो	 वयं

िनिमत	कर	रखा	ह,	उसे	म	युवा	पूजा	(यूथ	विशप)	कहती	 ।	िकसी	िन त	उ 	तक	हमार	 ारा	 वयं	को	 ेम	करना
अ छी	बात	ह;	लेिकन	जब	हम	बूढ़	होने	लगते	ह,	तब	हम	 वयं	को	 ेम	 य 	नह 	कर	सकते?	अंततः	हम	जीवन	क	हर
पड़ाव	से	गुजरना	ह।
ब त	सी	मिहलाएँ	जब	बूढ़	होने	का	खयाल	भी	करती	ह	तो	उ ह	काफ 	िचंता	और	भय	सताने	लगता	ह।	 िहजड़ा

समुदाय	भी	जवानी,	नैन-न श	और	खूबसूरती	क	ढलने	जैसे	मु 	से	सरोकार	रखता	ह।	बूढ़	होने	का	मतलब	झु रयाँ,
बाल	पकना,	खुरदुरी	 वचा	हो	सकता	ह।	और	हाँ,	म	बूढ़ी	होना	चाहती	 ,	यह	तो	इस	दुिनया	म	अ त ववा 	होने	का
िह सा	ह।	इस	धरती	पर	हम	ह	ही	जीवन	क	हर	िह से	का	अनुभव	करने	क	िलए।
हमार	बीमार	और	बूढ़	न	होने	क 	चाह	को	म	समझती	 ,	इसिलए	आइए,	इन	दो	बात 	को	िभ 	नज रए	से	देख।

आइए,	हम	मरने	क 	िदशा	म	 वयं	क	बीमार	न	होने	क 	क पना	कर।	 य गत	 प	से	म	ऐसा	यक न	नह 	करती	िक
हम	बीमार	होकर	मरना	ह।	ब क	जब	हमारा	जाने	का	समय	होगा,	िजस	काम	क	िलए	हम	यहाँ	आए	ह,	जब	वह	पूरा
हो	चुका	होगा	तो	हम	झपक 	ले	सकते	ह	या	रात	को	सोकर	शांितपूवक	 थान	कर	सकते	ह।	हम	मरणास 	बीमार	नह
पड़ना	ह।	हम	उपचार	यं 	क	साथ	नह 	जुड़ना	ह।	दुिनया	से	जाने	क	िलए	हम	निसग	 म	म	लेट	नह 	रहना	ह।	 व थ
रहने	क	तरीक 	क	िलए	ब त	सी	जानका रयाँ	उपल ध	ह।	उ ह	टािलए	नह ,	ब क	अभी	से	करना	शु 	कर	दीिजए।
जब	हम	बूढ़	होते	ह	तो	ब त	अ छा	महसूस	करना	चाहते	ह।	अतः	हम	लगातार	नए	अिभयान 	का	अनुभव	लेना	चाहते
ह।
कछ	समय	पहले	मने	कछ	पढ़ा,	िजसने	मुझे	 म	म	डाल	िदया।	वह	सैन	 ांिस को	मेिडकल	 कल	क	बार	म	एक

लेख	था,	िजसम	यह	पाया	गया	था	िक	हमार	बूढ़	होने	क 	शैली	जी स	(गुण	सू )	से	िनधा रत	नह 	होती,	ब क	उनक
अनुसार,	‘एिजंग	सेट	पॉइट’	से	िनधा रत	होती	ह।	‘एिजंग	सेट	पॉइट’	एक	जैिवक	घड़ी	ह,	जो	हमार	मन	म	अ त ववा



रहती	ह।	यह	मैकिन म	इस	बात	को	मापता	ह	िक	हमारी	उ 	कब	और	कसे	बढ़ती	ह।	सेट	पॉइट	या	एिजंग	 ॉक	ब त
हद	तक	एक	अहम	घटक	से	िनयिमत	होती	ह,	वह	ह	उ 	बढ़ने	क	 ित	हमारा	 ि कोण।
उदाहरण	क	िलए,	यिद	आप	मानते	ह	िक	35	वष	क 	उ 	अधेड़ाव था	ह	तो	इस	िव ास	से	आपक	शरीर	म	जैिवक

प रवतन	होते	ह,	जो	आपक	35	वष	प चते	ही	बूढ़	होने	क 	 ि या	 ारभ	कर	देते	ह।	ह	न	बड़	मजे	क 	बात!	कभी-न-
कभी,	कह -न-कह 	हम	यह	िनधा रत	कर	लेते	ह	िक	हमारी	अधेड़ाव था	 या	ह	और	हमारी	वृ ाव था	 या	ह।	आप
इस	बूढ़	होने	क	िबंदु	को	कहाँ	िनधा रत	करते	ह।	मने	तो	अपने	मन	म	अपनी	उ 	96	वष	तय	कर	रखी	ह	और	म	अभी
भी	सि य	 ,	इसिलए	मेरा	 वयं	को	 व थ	रखना	काफ 	मह वपूण	ह।
याद	रिखए,	हम	जो	देते	ह,	वही	हम	 ा 	करते	ह।	इस	बात	का	खयाल	रिखए	िक	बुजुग 	क	साथ	हम	कसा	बरताव

करते	 ह,	 य िक	जब	आप	 बूढ़	 ह गे	आपक	साथ	भी	 वैसा	 ही	 यवहार	 होगा।	 यिद	 बूढ़	लोग 	क	 ित	आपने	कछ
अवधारणाएँ	बना	रखी	ह	तो	आप	ऐसे	िवचार	िनिमत	कर	रह	ह,	िजसका	 यु र	आपका	अ चेतन	मन	देगा।	जीवन	व
वयं	हमार	 ित	हमारी	मा यताएँ,	हमार	िवचार	और	हमारी	अवधारणाएँ	हमार	िलए	सदा	स य	िस 	होती	ह।
याद	रिखए,	मेरा	मानना	ह	िक	यहाँ	मह वपूण	व	मू यवा 	अ याय	सीखने	हतु	ज म	लेने	से	पहले	ही	हम	अपने	माता-

िपता	चुन	लेते	ह।	[आपक	उ तर	 वयं	को	उन	अनुभव 	क 	जानकारी	होती	ह	जो	आपक	आ या मक	माग	पर	आगे
बढ़ने	क	िलए	ज री	थे।]	तो	अपने	माता-िपता	क	साथ	जो	काय	संप 	करने	क	िलए	आप	यहाँ	आए	ह,	उ ह	िनभाते
रिहए।	 वे	 चाह	 जो	 भी	कह	 या	कर,	आप	 अंितम	 प	 से	 यहाँ	 वयं	को	 ेम	करने	क	 िलए	 ह।	 बतौर,	 माता-िपता
(अिभभावक)	अपने	ब 	को	सुरि त	महसूस	करते	 ए	 वयं	को	 य 	करने	क 	 वतं ता	द,	तािक	वे	 वयं	से	 ेम
कर	सक।	यह	भी	याद	रिखए,	िजस	तरह	से	हमने	अपने	माता-िपता	को	चुना	ह,	हम	भी	उसी	तरह	हमार	ब 	ने	चुना
ह।	हम	सभी	क	िलए	काफ 	अहम	अ याय	ह।
जो	माता-िपता	(अिभभावक)	 वयं	से	 ेम	करते	ह,	वे	 यादा	आसानी	से	अपने	ब 	को	 व ेम	क 	िश ा	दे	सकते

ह।	जब	हम	 वयं	क	 ित	अ छा	महसूस	करते	ह	तो	अपने	उदाहरण	से	हम	अपने	ब 	को	 वयं	क	मू य	क	 ित
जा 	कर	सकते	ह।	िजतना	अिधक	हम	 वयं	क	 ित	 ेम	क 	 ि या	पर	आगे	बढ़ते	ह,	उतना	ही	अिधक	हमार	ब े
महसूस	करगे	िक	यह	एक	अपनाने	यो य	 ि या	ह।





भाग—चार.

अपनी	आंत रक	बु 	का	इ तेमाल
जब	तक	काय,	सकारा मक	प रवतन	और	अंततः	उपचार	नह 	होगा,	तब	तक	दुिनया	क	सार	िस ांत	बेकार

ह।



11.

समृ 	 ा 	करना
जब	हम	भयभीत	हो	जाते	ह	तो	हम	सबकछ	िनयंि त	करना	चाहते	ह	और	तभी	हमारी	अ छाई	का	 वाह	बंद
हो	जाता	ह।	जीवन	का	भरोसा	क िजए।	वह	हर	चीज,	जो	हम	चािहए,	वह	यहाँ	उपल ध	ह।

ह	मार	भीतर	क 	श 	हमार	सपन 	को	साकार	करने	क	िलए	तैयार	रहती	ह।	वह	हम	सबकछ	ज द-से-ज द	देने	क
िलए	तैयार	ह।	सम या	यह	ह	िक	उ ह	 ा 	करने	क	िलए	हमने	 वयं	को	रोक	रखा	ह।	उन	 ा य 	क	िलए	हम	खुले
ही	नह 	ह।	यिद	हम	कछ	चािहए	तो	हमारी	उ तर	श 	ऐसा	नह 	कहती,	‘‘म	इस	पर	 िवचार	क गी।’’	वह	बड़ी
त परता	से	 यु र	देते	 ए	उसे	भेज	देती	ह।	लेिकन	हम	इसक	िलए	तैयार	रहना	चािहए।	यिद	हम	तैयार	नह 	रहते	तो	यह
िन फल	इ छा	क	 टोर	हाउस	म	वापस	लौट	जाती	ह।
मेर	 या यान 	म	आनेवाले	ब त	से	लोग	अपने	हाथ	बाँधकर	बैठते	ह।	मेरा	मानना	ह	 िक	वे	कसे	 िकसी	चीज	को

आ मसा 	करगे।	अपनी	बाँह 	को	पूरी	तरह	खुला	रखना	आ यजनक	 तीका मक	भाव	ह,	तािक	 ांड	हमारी	ओर
उ मुख	होकर	हम	 ितसाद	दे	सक।	कछ	लोग 	क	िलए	बाँह	फलाने	क 	भाव-मु ा	काफ 	भयावह	होती	ह,	 य िक	यिद
वे	 वयं	को	खुला	रखते	ह	तो	उ ह	लगता	ह	 िक	वे	 दुःखदायी	चीज 	को	आ मसा 	करगे	और	शायद	उ ह	तब	तक
िमलेगा	भी	यही,	जब	तक	वे	अपने	भीतर	क	दुःख-दद	को	 ा 	करने	का	नकारा मक	िवचार	मन	से	बाहर	न	िनकाल
द।
जब	हम	‘समृ ’	श द	का	 योग	करते	ह	तो	ब त	से	लोग	इसका	आशय	पैसे- पए	से	लगाते	ह।	िकतु	ऐसी	ब त

सी	अवधारणाएँ	ह,	जो	समृ 	क	दायर	म	आती	ह;	 जैसे	 िक	समय,	 ेम,	सफलता,	आराम,	 संुदरता,	 ान,	 संबंध,
वा य	और	बेशक	पैसा।
यिद	आप	हमेशा	हड़बड़ी	म	रहते	ह	और	जो	आप	करना	चाहते	ह,	उसक	िलए	आपक	पास	समय	नह 	रहता	तो

आपक	पास	समय	का	अभाव	ह।	यिद	आप	महसूस	करते	ह	िक	सफलता	आपक 	प च	से	बाहर	ह	तो	यह	आपको
हािसल	भी	नह 	होगी।	यिद	जीवन	आपको	बोझ	और	उबाऊ	लगता	ह	तो	आप	हमेशा	 वयं	को	असहज	महसूस	करगे।
यिद	आप	सोचते	ह	 िक	आप	ब त	 यादा	नह 	जानते	और	आप	इतने	 मूढ़	ह	 िक	िकसी	बात	का	आपको	आभास	व
अंदाज	भी	नह 	होता	तो	आप	कभी	भी	 ांड	क	 ान	से	जुड़ा	महसूस	नह 	करगे।	िफर	आपक	जीवन	म	 ेम	को	अपनी
ओर	आक 	करना	काफ 	किठन	होगा।
खूबसूरती	 या	ह?	हमार	आस-पास	हर	तरफ	खूबसूरती	ह।	 या	आपको	इस	धरती	पर	िव मान	संुदरता	क 	 चुरता

का	एहसास	ह?	या	िफर	आपको	सबकछ	क प,	 यथ	और	गंदा	नजर	आता	ह?	आपका	 वा य	कसा	ह?	 या	आप
हर	समय	बीमार	रहते	ह?	आपको	सद 	आसानी	से	लग	जाती	ह?	 या	आपको	ब त	सारी	पीड़ा	व	क 	रहता	ह?	अंत
म	बात	पैसे	पर	आती	ह।	आपम	से	ब त	से	लोग	मुझे	बतलाते	ह,	आपक	जीवन	म	पया 	पैसा	नह 	ह।	आप	 वयं	को
या	रखने	देते	ह?	या	शायद	आप	महसूस	करते	ह	िक	आपक 	िन त	आमदनी	ह।	इसे	िकसने	िन त	िकया?
उपयु 	म	कछ	भी	 ा 	करना	सरोकार	नह 	रखता।	लोग	 ायः	सोचते	ह,	‘मुझे	यह	चािहए,	वह	चािहए।’	 िकतु
चुरता	या	समृ ता	से	आशय	 वीकित	क	िलए	 वयं	को	तैयार	करने	से	ह।	आप	जो	चाहते	ह,	जब	वह	आपको	नह
िमल	रहा	होता	तो	िकसी	 तर	पर	आप	 वयं	ही	उसे	 वीकार	करने	से	रोक	रह	होते	ह।	यिद	हम	जीवन	क	 ित	कपणता
का	भाव	अपनाते	ह	तो	जीवन	भी	हमार	िलए	कपण	हो	जाता	ह।	यिद	जीवन	से	हम	चोरी	करते	ह	तो	जीवन	भी	हमसे
चोरी	कर	लेगा।



वयं	क	 ित	ईमानदार	होना
‘ईमानदारी’	एक	ऐसा	श द	ह,	िजसे	हम	ब त	 यादा	 योग	करते	ह,	लेिकन	ईमानदार	होने	का	सही	अथ	हम	नह

जान	पाते।	इसका	आशय	नैितकता	या	ब त	अ छा	होने	से	नह 	ह।	ईमानदार	होने	का	आशय	पकड़	जाने	और	जेल	जाने
से	नह 	ह।	यह	हमार	 ित	 ेम	का	क य	ह।
जीवन	म	ईमानदारी	का	 मुख	मू य	यही	ह	िक	जो	भी	हम	देते	ह,	वह	हम	वापस	होगा।	कारण	और	प रणाम	का

िनयम	सदा	लागू	रहता	ह।	यिद	हम	दूसर	को	कम	आँकते	ह	या	कोई	राय	बनाते	ह	तो	हमार	 ित	भी	राय	बन	जाती	ह।
यिद	हम	सदा	नाराज	रहते	ह	तो	हम	जहाँ	कह 	भी	जाते	ह,	हम	गु से	का	ही	सामना	करना	पड़ता	ह।	जो	 ेम	हम	 वयं
क	 ित	रखते	ह,	वह	हम	उस	 ेम	क	साथ	लयब 	रखता	ह,	जो	जीवन	हमार	िलए	रखता	ह।
उदाहरण	क	िलए,	फज	करो	िक	अभी	ही	आपक	अपाटमट	म	सधमारी	क 	गई	ह।	 या	तुरत	ही	सोच	लेते	ह	िक	आप

इस	घटना	क	िशकार	हो	गए	ह?	‘‘मेर	घर	म	सधमारी	 ई	ह।	मेर	साथ	ऐसा	िकसने	िकया?	’’	जब	ऐसा	कछ	होता	ह	तो
हम	भावना मक	उथल-पुथल	क	दौर	 से	 गुजरते	ह।	 िकतु	 या	आप	यह	भी	सोचने	क	 िलए	 कते	ह	 िक	आपने	इस
अनुभव	को	 य 	और	कसे	आकिषत	िकया?
हमार	अपने	अनुभव 	को	 वयं	िनिमत	करने	क 	िज मेदारी	 वीकारना	यह	िस 	नह 	करता	िक	हमम	से	कई	सारा
वीकार	करते	ह,	ब क	कछ	समय	ही	 वीकार	करते	ह।	हमार	साथ	होनेवाली	िकसी	घटना	क	िलए	बाहर	क 	िकसी	भी
चीज	को	दोष	देना	सबसे	सरल	होता	ह,	िकतु	हमारा	आ या मक	िवकास	तभी	 ारभ	होता	ह,	जब	हम	यही	पहचान	जाते
ह	िक	हमार	बाहर	क 	कोई	चीज	मू यवा 	नह 	होती,	सबकछ	हमार	भीतर	से	ही	आता	ह।
जब	म	सुनती	 	िक	िकसी	को	लूट	िलया	गया	ह	या	उसे	िकसी	नुकसान	का	अनुभव	 आ	ह	तो	पहला	 न	म	यही

पूछती	 ,	‘‘हाल	ही	म	तुमने	िकसक 	चोरी	क 	थी?	’’	यिद	उसक	चेहर	पर	उ सुकता	क	भाव	नजर	आते	ह	तो	मुझे
आभास	हो	जाता	ह	िक	मने	उसक	मम	को	छ	िलया।
जब	हम	कोई	ऐसी	चीज	ले	लेते	ह,	जो	हमारी	अपनी	नह 	ह	तो	हम	उससे	 यादा	क मत	क 	कोई	चीज	खो	देते	ह।

हम	िकसी	से	पैसा	या	कछ	व तु	ले	सकते	ह	और	बदले	म	हम	संबंध	खोना	पड़गा।	यिद	हम	संबंध	खो	देते	ह	तो	हम
अपनी	नौकरी	या	 यवसाय	खो	सकते	ह।	यिद	िकसी	कायालय	से	हम	 टांप	व	कलम	उठा	लेते	ह	तो	हमारी	 न	छट
सकती	ह	या	हम	िडनर	से	चूक	सकते	ह।	इससे	होनेवाला	नुकसान	हमेशा	जीवन	क	िकसी	मह वपूण	 े 	म	दुःख	का
कारण	बनता	ह।
बड़	दुःख	क 	बात	ह	िक	ब त	से	लोग	बड़ी-बड़ी	कपिनय ,	िडपाटमटल	 टोर,	र टोरट	या	होटल 	से	इस	तक	क

साथ	चोरी	कर	लेते	ह	 िक	इतने	बड़	 यवसाय 	को	कोई	फक	नह 	पड़	सकता।	ऐसे	तक	कोई	औिच य	नह 	रखते।
कारण	और	प रणाम	का	िनयम	हम	सभी	पर	 भावी	बना	रहता	ह।	यिद	छीनते	या	चोरी	करते	ह	तो	हम	सोचना	पड़	जाता
ह,	यिद	हम	देते	ह	तो	हम	 ा 	होता	ह।	इससे	अलग	कछ	भी	नह 	हो	सकता।
यिद	 हमार	जीवन	म	 नुकसान-ही-नुकसान	 ह	 या	 गड़बड़-ही-गड़बड़	बनी	 रहती	 ह	 तो	आपको	अपनी	 ा य 	क

मा यम	या	तरीक 	क 	जाँच	करनी	पड़गी।	आ मस मान	व	समय	छीन	लेते	ह।	जब-जब	हम	िकसी	 य 	को	अपराध-
बोध	महसूस	कराते	ह,	तब-तब	हम	उससे	उसक 	आ म- मता	व	यो यता	का	हरण	कर	लेते	ह।	सही	अथ 	म	पूरी	तरह
ईमानदार	होने	म	ब त	अिधक	आ म-परी ण	और	 व-चेतना	क 	ज रत	होती	ह।
जब	हम	कोई	ऐसी	चीज	ले	लेते	ह,	जो	हमारी	नह 	ह	तो	उसक	प रणाम व प	हम	 ांड	को	यह	आदेश	दे	रह	ह

िक	हम	 वयं	को	कमाने	लायक	नह 	समझते।	हम	ब त	अ छ	नह 	ह।	हम	चाहते	ह	िक	हमारा	कछ	चोरी	हो	जाए।
हमार	ये	सभी	िव ास	हमार	चार 	ओर	दीवार	खड़ी	कर	देते	ह,	जो	हम	जीवन	क 	 चुरता	और	खुशी	महसूस	नह 	होने
देती।
ये	नकारा मक	िव ास	हमार	अ त व	का	स य	नह 	ह।	हम	वैभवशाली	ह	और	जो	भी	सव म	ह,	उसक	यो य	ह।



धरती	म	सम त	चीज	प रपूणता	से	उपल ध	ह।	हमारी	अ छाइयाँ	हमेशा	चेतना	क 	यथाथता	से	 ा 	होती	ह।	चेतन	म
हम	जो	भी	काय	करते	ह,	वह	हमेशा	ही	जो	हम	कहते	ह,	सोचते	ह	और	करते	ह,	उ ह	प र कत	करता	ह।	जब	हम
प 	 प	से	समझ	जाते	ह	िक	हमार	िवचार	ही	हमारी	वा तिवकता	िनिमत	करते	ह	तो	हम	िवचार 	का	 योग	 वयं	क
बदलाव	क	िलए	करते	ह।	 वयं	क	 ित	 ेम	क	कारण	ही	हम	ईमानदार	होने	का	चुनाव	करते	ह।	ईमानदारी	हमार	जीवन
को	 यादा	बड़	आराम	से	सहजता	क	साथ	चलाने	म	मदद	करती	ह।	यिद	आप	िकसी	दुकान	म	जाते	ह	और	वहाँ	कछ
भी	खरीदते	ह,	उसका	भुगतान	दुकानदार	आपसे	लेना	भूल	जाता	ह	तो	यह	आपक 	आ या मक	िज मेदारी	ह	िक	आप
उसे	उसक	बार	म	बतलाएँ।	यिद	आप	जाग क	ह	तो	आप	उनका	 यान	इस	ओर	िदलाते	ह	और	यिद	आपको	भुगतान	न
िकए	होने	का	 यान	नह 	ह	या	घर	प चकर	बाद	म	आप	इसे	महसूस	करते	ह	तो	बात	अलग	ह।
यिद	बेईमानी	से	हमार	जीवन	म	उथल-पुथल	उ प 	होती	ह	तो	जरा	सोिचए	िक	 ेम	और	ईमानदारी	 या	सृजन	कर

सकते	ह।	हमार	जीवन	म	जो	भी	अ छाइयाँ	और	अह	आ यजनक	चीज	ह,	वे	भी	हमने	ही	िनिमत	क 	ह।	जब	हम
ईमानदारी	व	िनःशत	 ेम	से	 वयं	क	भीतर	झाँकते	ह	तो	हम	अपनी	श 	क	बार	म	ब त	कछ	 ात	होता	ह।	जो	हम
वयं	क 	चेतना	से	िनिमत	कर	सकते	ह,	उसका	 भाव	हमार	 ारा	चोरी	क 	 ई	या	गलत	मा यम 	से	 ा 	िकए	गए
पैसे	क 	िकसी	भी	बड़ी	रकम	क 	अपे ा	अिधक	होगा।

आपका	घर	आपका	मंिदर	ह
हर	चीज	उस	बात	का	 ितिबंब	ह,	 िजसक	 ित	आपका	 िव ास	ह	 िक	वह	आपक	लायक	ह।	अपने	घर	को	ही

लीिजए।	 या	यही	वह	 थान	ह,	जहाँ	रहना	आपको	सचमुच	अ छा	लगता	ह?	 या	यह	आरामदायक	और	खुिशय 	भरा
ह	या	इधर-उधर	कड़-करकट	फले	ह,	ब त	अ त- य त	ह?	यही	बात	आपक 	कार	को	लेकर	सोची	जा	सकती	ह—
या	आपको	वह	पसंद	ह?	 या	उससे	वह	 ेम	उभरता	ह,	जो	आप	 वयं	क	 ित	रखते	ह?	हम	 वयं	क	 ित	जो	िवचार
रखते	ह,	उ ह	बदला	जा	सकता	ह।
यिद	आप	नया	घर	बनाना	चाहते	 ह	 तो	 इसक 	 शु आत	सही	 थान	को	 चुनकर	 वयं	को	 वीकित	भाव	क	साथ

खोलकर	क िजए	और	ऐसा	उ ार	क िजए	 िक	इसे	आपका	इतजार	ह।	जब	म	लॉस	 एंिजलेस	म	अपने	नए	घर	क
तलाश	कर	रही	थी	तो	मुझे	 िव ास	नह 	हो	रहा	था।	म	यही	सोचती	रही	 िक	यह	लॉस	एंिजलेस	ह	और	यहाँ	अ छ-
अ छ	अपाटम स	क 	भरमार	ह;	लेिकन	मुझे	जो	चािहए,	वह	कहाँ	ह?
मेरी	अपनी	पसंद	का	मकान	 ा 	करने	म	मुझे	पूर	छह	महीने	लग	गए।	और	जो	मुझे	िमला,	वह	बड़ा	शानदार	था।

जब	म	खोज	रही	थी,	तब	वह	िब डग	बन	रही	थी	और	जब	वह	बनकर	तैयार	 ई	तो	मने	उसे	अपना	इतजार	करते	 ए
पाया।	यिद	आपको	िकसी	चीज	क 	तलाश	ह	और	वह	आपको	नह 	िमल	रही	ह	तो	शायद	इसक 	कछ	वजह	ह।
यिद	वह	आपको	पसंद	नह 	ह	और	आप	जाना	चाहते	ह	तो	अपने	वतमान	घर	को	ध यवाद	दीिजए	िक	आप	वहाँ	ह।

मौसम 	से	आपक 	र ा	करने	क	िलए	उसक 	सराहना	क िजए।	यिद	आप	उसे	पसंद	नह 	कर	पा	रह	ह	तो	घर	क	उस
भाग	क 	सराहना	शु 	क िजए,	जो	आपको	पसंद	ह—वह	आपक	घर	का	कोना	हो	सकता	ह।	ऐसा	मत	किहए,	‘मुझे
इस	 थान	से	नफरत	ह।’	 य िक	इससे	आपको	वह	 थान	नह 	िमलेगा,	जो	आपको	पसंद	ह।
जहाँ	आप	ह,	 उसक 	सराहना	क िजए,	 तािक	आप	एक	अ छ	 से	 नए	मकान	को	 पाने	क	 िलए	 खुल	सक।	यिद

आपका	मकान	अ त- य त	व	मैला-कचैला	ह	तो	उसक 	सफाई	क िजए।	आपका	मकान	आपका	अपना	 ितिबंब	होता
ह।

ेमपूण	संबंध
िव यात	 पु तक	 ‘लव,	 मेिडिसन	और	 िमिसक स’	क	 लेखक	डॉ.बनी	सीगेल	क 	म	ब त	बड़ी	 शंसक	 ।	डॉ.



सीगेल	ने	कसर	क	अपने	मरीज 	से	ब त	कछ	सीखा	ह।	और	शतहीन	 ेम	क	िवषय	म	यहाँ	म	आपको	उनक	िवचार 	से
अवगत	कराना	चा गी—
‘‘ब त	से	लोग,	खासकर	कसर	क	मरीज,	इस	यक न	क	साथ	बड़	होते	ह	िक	उनक	क 	म	कोई	एक	बड़ी	कमी	ह।

एक	ऐसी	कमी,	िजसे	िछपाना	ज री	ह,	तभी	उ ह	 ेम	क	पा 	होने	का	मौका	िमल	सकता	ह।	ऐसे	लोग	अपनी	अंतरतम
क 	भावना 	को	 िकसी	क	साथ	बाँटने	क	बदले,	 य िक	ऐसे	लोग	अपने	अंदर	गहरा	खालीपन	 िनिमत	कर	लेते	ह।
उनक	िलए	हर	संबंध	और	 यवहार	उनक	अपने	भीतर	उलझन	भर	खालीपन	को	भरने	का	मा यम	होता	ह।	वे	 ेम	मा
कछ	पाने	क 	शत	पर	ही	देते	ह	और	इससे	खालीपन	का	और	गहरा	भाव	िनिमत	हो	जाता	ह,	िजससे	यह	कच 	चलता
रहता	ह।’’
जब	म	 या यान	देती	 	और	अपने	दशक 	से	 न	पूछने	क	िलए	अवसर	देती	 	तो	िवशेष	 प	से	चाहती	 	िक	यह
न	मुझसे	पूछा	जाए,	‘‘म	एक	 व थ	और	िटकाऊ	संबंध	कसे	िनिमत	कर	सकता	 ?	’’
सभी	 संबंध	अहिमयत	 रखते	ह,	 य िक	 वे	यह	दरशाते	 ह	 िक	आप	 वयं	क	 िवषय	म	 या	सोचते	 ह?	यिद	आप

लगातार	ऐसा	सोचकर	 वयं	को	क 	देते	ह	िक	जो	कछ	गलत	हो	रहा	ह	वह	आपक 	गलितय 	क 	वजह	से	ह	या	आप
हमेशा	िशकार	बन	जाते	ह	तो	आप	ऐसे	संबंध 	को	अपनी	ओर	ख चते	ह,	जो	आप	पर	ये	िव ास	लाद	देते	ह।
एक	मिहला	ने	मुझे	बताया	िक	उसका	संबंध	एक	ऐसे	 य 	से	था,	जो	उससे	 ेम	करता	था	और	उसका	खयाल

रखता	था।	िफर	भी	वह	उसक	 ेम	को	परखना	चाहती	थी।	मने	उससे	पूछा,	‘‘तुम	उसक	 ेम	को	परखना	 य 	चाहती
थी?	’’	उसने	बताया	िक	वह	 वयं	को	उसक	 ेम	क	यो य	नह 	समझती	थी,	 य िक	वह	 वयं	ही	उससे	उतना	 ेम	नह
करती	थी।	इसिलए	मने	उसे	सुझाव	िदया	िक	िदन	म	तीन	बार	वह	अपनी	बाँह 	को	खोलकर	खड़ी	होकर	कह,	‘‘म	इस
लायक	 ।	भले	ही	म	लायक	नह 	 ,	लेिकन	म	पाना	चाहती	 ।’’
कई	बार	आप	अपनी	अ छाइय 	को	नकार	देते	ह,	 य िक	आपको	यक न	ही	नह 	होता	िक	आप	इसक	लायक	ह।

उदाहरण	क	िलए,	आप	शादी	करना	चाहते	ह	या	 िटकाऊ	संबंध	कायम	रखना	चाहते	ह।	 िजस	 य 	क	साथ	आप
बाहर	जाना	चाहते	ह,	उसम	चार	ऐसे	गुण	ह,	 िज ह	आप	अपने	जीवनसाथी	म	चाहते	ह।	आपको	मालूम	ह	िक	आप
अपनी	राह	पर	ह।	आप	इससे	कछ	बढ़कर	चाहते	ह	या	अपनी	सूची	म	कछ	और	जोड़ना	चाहते	ह।	आप	 वयं	को	िकस
सीमा	तक	 ेम	पाने	यो य	मानते	ह।	इस	आधार	पर	आपको	दजन	भर	लोग 	को	आजमाना	होगा,	तब	जाकर	आपको	वह
िमलेगा,	िजसे	आप	सचमुच	पाना	चाहते	ह।
इसी	तरह,	यिद	आप	मानते	ह	िक	एक	उ तर	श 	ने	आपको	स ा	 ेम	करनेवाले	लोग 	से	घेर	रखा	ह	या	हर

कोई,	िजससे	आप	िमलते	ह	या	िजसे	आप	जानते	ह,	वह	आपक	जीवन	म	अ छाई	ही	लाता	ह	तो	वे	ऐसे	संबंध	ह,	िज ह
आप	अंततः	अपनी	ओर	ख च	लगे।

सह-आि त	संबंध
हमम	से	 यादातर	लोग 	क	िलए	 य गत	संबंध	 ायः	पहली	 ाथिमकता	लगते	ह।	शायद	आपको	हर	समय	 ेम	क

तलाश	रहती	ह।	 ेम	क 	तलाश	करने	से	सही	जीवनसाथी	नह 	िमलते,	 य िक	 ेम	क 	चाह	का	कारण	 प 	ह।	हम
सोचते	ह,	‘काश,	कोई	होता,	जो	मुझसे	 यार	करता	तो	मेरा	जीवन	और	बेहतर	होता!’	इसक	कारगर	होने	का	यह	तरीका
नह 	ह।
इसक	िलए	एक	अ यास	का	सुझाव	म	देती	 ।	िकसी	संबंध	से	जो	गुण	आपको	अपेि त	ह,	उ ह	एक	कागज	पर

िलख	लीिजए,	जैसे	िक	मौज-म ती,	अंतरगता,	खुले	तौर	पर	एवं	सकारा मक	बातचीत	इ यािद।	अपनी	सूची	पर	नजर
डािलए।	 या	 तर 	का	 ा 	करना	असंभव	ह?	इनम	से	िकस	ज रत	को	आप	 वयं	पूरा	कर	सकते	ह?

ेम	क 	ज रत	और	 ेम	क	ज रतमंद	होने	क	बीच	ब त	फक	ह।	जब	आप	 ेम	क	ज रतमंद	होते	ह	तो	इसका



सीधा	सा	मतलब	ह	 िक	आप	 िजसे	जानते	 ह,	 उस	सबसे	मह वपूण	 य 	जो	आप	 वयं	 ह,	 से	आपका	 ेम	और
वीकित	कह 	खो	 गई	 ह।	आप	एक	ऐसे	 संबंध	म	शािमल	 हो	 गए	 ह,	जो	 िक	 दोन 	सािथय 	क	 िलए	आि त	और
िन फलकारी	ह।
जब	 वयं	को	पूरा	करने	क	िलए	हम	िकसी	और	क 	ज रत	होती	ह	तो	हम	सह-आि त	होते	ह।	जब	 वयं	खयाल

रखने	क	 िलए	 हम	 िकसी	 दूसर	 पर	 भरोसा	 करते	 ह	 तो	 हम	 सह-आि त	 हो	 जाते	 ह।	 हमम	कई,	 जो	 िड फ शनल
फिमलीज	से	ता ुक	रखते	ह,	वे	िजस	तरह	से	पले-बढ़	ह,	उसक	चलते	सह-आि त	हो	जाते	ह।	साल -साल	मेरा	यही
यक न	था	िक	म	 वयं	म	अ छी	नह 	थी	और	जहाँ	कह 	म	जाती	थी	वहाँ	 ेम	व	 वीकित	तलाश	करती	थी।
यिद	आप	हमेशा	ही	दूसर	 य 	को	यह	बताते	रहते	ह	िक	उसे	 या	करना	ह	तो	शायद	आप	संबंध 	को	अपने	ढग	से

चला	 रह	 ह।	 दूसरी	 ओर,	 यिद	 आप	 अपने	 आंत रक	 ढाँच 	 को	 बदलने	 क 	 ि या	 संपािदत	 कर	 रह	 ह	 तो	 आप
प र थितय 	को	उनक 	अपनी	सही	राह	से	गुजरने	दे	रह	ह।
आराम	से	दपण	क	सामने	खड़	हो	जाइए	और	अपने	बचपन	क	नकारा मक	िव ास 	पर	िवचार	क िजए,	जो	आपक

संबंध 	को	 भािवत	करते	रह	ह।	 या	आप	देख	सकते	ह	िक	िकस	तरह	आप	अब	भी	उ ह 	िव ास 	को	पुनिनिमत	कर
रह	ह।

वयं	को	बताइए	िक	नकारा मक	िव ास	आपक	िलए	कारगर	नह 	ह	और	इनक	बदले	नई	सकारा मक	सोच	उ प
क िजए।	आप	नए	िव ास 	या	सकारा मक	बात 	को	िलखकर	उस	 थान	पर	रख	दीिजए,	जहाँ	आप	उ ह	हर	िदन	देख
सक।	अपने	 वयं	क	 ित	ढाढ़समंद	बिनए।	नए	िव ास	को	भी	उतनी	ऊजा	दीिजए,	िजतनी	आपने	पुराने	िव ास 	को
दी	थी।	जब	मेर	नए	िव ास	क 	जड़	मजबूत	नह 	थ 	तो	कई	बार	ऐसा	 आ	िक	म	पुराने	ढर 	पर	वापस	लौट	जाती	थी।
याद	रख,	जब	आप	अपनी	 वयं	क 	ज रत 	को	पूरा	करने	म	अपना	योगदान	नह 	दे	पाते,	तब	आप	उतने	ज रतमंद

व	सह-आि त	नह 	ह गे।	इसक 	शु आत	इस	त य	से	होती	ह	िक	आप	 वयं	को	िकतना	 ेम	करते	ह।	जब	आप	 वयं
से	स ा	 ेम	करते	ह	तो	आप	 व-कि त,	शांत	और	सुरि त	बने	रहते	ह	और	घर-बाहर	व	काय थल	पर	आपक	संबंध
ब त	अ छ	बने	रहते	ह।	आप	पाएँगे	िक	आप	िविवध	 थितय 	व	लोग 	से	अलग-अलग	ढग	से	िनबट	रह	ह।	जो	बात
कभी	मजबूरन	ब त	मह वपूण	रही	थ ,	वे	अब	उतनी	मह वपूण	नह 	रह	गई।	आपक	जीवन	म	नए	लोग	 वेश	करगे
और	शायद	कछ	 पुराने	लोग	गायब	हो	जाएँ,	जो	 शु 	म	तो	अटपटा	लगेगा,	 लेिकन	आगे	चलकर	अ छा,	 सुखद	व
रोमांचक	हो	जाएगा।
जब	आपको	मालूम	हो	जाता	ह	िक	िकसी	संबंध	क	मामले	म	आपसे	 या	 यािशत	ह	तो	आप	चलकर	लोग 	तक

प िचए	और	उनसे	जुि़डए।	कोई	भी	अचानक	आपक	दरवाजे	पर	उप थत	नह 	होगा।	लोग 	से	िमलने	का	एक	अ छा
तरीका	ह,	िकसी	सपोट	ग्ुरप	म	या	राि कालीन	 ास	म	िमला	जाए।	इससे	आप	ऐसे	लोग 	से	जुड़	सकते	ह,	जो	आपक
ही	समान	िवचारवाले	ह	या	जो	एक	समान	उ े य	रखते	ह।	आप	ज द	ही	नए	िम 	से	िमल	सकते	ह।	दुिनया	भर	म
ब त	 से	 समूह	 व	 ासेज	 उपल ध	 ह।	आपको	 इन	समूह 	को	खोजने	क 	ज रत	 ह।	 तब	आपका	समान	 राह	 पर
चलनेवाल 	क	साथ	जुड़ना	काफ 	मददगार	सािबत	होता	ह।	म	एक	उ ार	क 	सलाह	 देती	 ,	 ‘‘म	अपने	जीवन	म
आनेवाले	आ यजनक	व	सुखद	अनुभव 	क	 ित	सजग	और	उ ह	 ा 	करने	क	िलए	तैयार	 ।’’	यह	उ ार	ऐसा
कहने	से	बेहतर	ह,	‘‘मुझे	एक	नए	 ेमी	क 	तलाश	ह।’’	आप	खुल	जाइए	और	 ा 	बिनए,	ब ांड	आपक	उ तम
ल य	का	 यु र	देगा।
आप	पाएँगे	िक	जैसे-जैसे	आपका	अपना	 ेम	बढ़ता	ह,	वैसे-वैसे	आपका	 वयं	क	 ित	 ेम	भी	बढ़ता	जाता	ह।	और

कोई	भी	प रवतन,	जो	आप	लाना	चाहते	ह,	वह	सही	समय	पर	आपक	जीवन	म	आएगा।	 ेम	कभी	आपक	बाहर	नह
होता,	यह	सदा	आपक	भीतर	ही	होता	ह।	जब	आप	 यादा	 ेम	करते	ह	तो	 यादा	 यार	पाते	ह।



पैसे	क	 ित	मा यताएँ
पैसे	को	लेकर	डर	का	भाव	हमार	बचपन	क 	 ारिभक	 ो ािमंग	 से	आता	ह।	 मेरी	एक	कायशाला	क	दौरान	एक

मिहला	ने	मुझसे	बताया	िक	उसका	धना य	िपता	इस	बात	क	 ित	काफ 	भयभीत	महसूस	करता	था	िक	वह	कह 	बरबाद
न	हो	जाए।	वह	इसी	डर	क	साथ	बड़ी	 ई।	जीवन	भर	उसक	जीवन	म	पैसे	क 	कमी	नह 	रही।	उसने	अपने	मन	से
बचपन	 म	 ा 	 िकया	 आ	 डर	 बाहर	 िनकाल	 िदया	और	 वह	 महसूस	करने	 लगी	 िक	अब	 वह	 िबना	 पैसे	 क	 भी
असुरि त	महसूस	नह 	कर	सकती।
हमम	से	कई	क	अिभभावक	अवसाद	म	रहकर	पले-बढ़	ह	और	हमम	से	कई	बचपन	म	ही	यह	िव ास	 हण	कर

चुक	रहते	ह,	जैसे—‘हम	भूखे	मर	सकते	ह’	या	‘हम	कभी	काम	नह 	िमल	सकता’	या	‘हमारा	घर	या	कार	न	हाथ	से
चले	जाएँ।’
ब त	कम	ब े	कहते	ह,	‘‘नह ,	ये	 बेकार	क 	बात	ह।’’	ब क	ब 	ेतो	इ ह	ऐसा	कहकर	 वीकार	कर	लेते	ह,

‘‘हाँ,	यह	बात	सही	ह।’’
धन	क	िवषय	से	जुड़	िव ास 	पर	आधा रत	अपने	माता-िपता	क 	एक	सूची	तैयार	क िजए।	िफर	 वयं	से	पूिछए	िक
या	आप	अब	भी	उ ह	यक न	करने	क	िलए	चुन	रह	ह?	आप	अपने	माता-िपता	क 	सीमा 	व	भय	से	पर	जाना	चाहगे,
य िक	अब	आपका	जीवन	वैसा	ही	नह 	ह।	इन	िव ास 	को	 वयं	क	िलए	दोहराने	दीिजए।	अपने	मन	म	इन	तसवीर
को	 पांत रत	करना	शु 	क िजए।	जब	कोई	अवसर	आए	तो	अतीत	क	अपने	अभाववाले	िव ास	क 	 ित विन	मत
क िजए।	आज	क	िलए	नए	संदेश	क 	घोषणा	शु 	क िजए।	आप	अब	ऐसा	उ ार	कर	सकते	ह	िक	पैसा	या	धन-दौलत
अ छी	बात	ह	और	आप	अपने	धन	का	बु म ापूवक	 योग	करगे।
अ य	अवसर 	क 	अपे ा	िकसी	खास	मौक	पर	पैसा	होना	काफ 	 वाभािवक	ह।	यिद	हम	अपने	भीतर	क 	श 	पर

िव ास	रखते	ह	िक	वह	हमारा	सदा	खयाल	रखेगी	तो	आसानी	से	हम	गाढ़	समय	क	दौर	से	गुजर	सकते	ह,	 य िक	हम
यह	मालूम	हो	जाता	ह	िक	भिव य	म	हमार	पास	और	 यादा	होगा।
पैसा	सभी	 न 	का	जवाब	नह 	ह,	हालाँिक	हमम	से	कई	ऐसा	सोचते	ह	िक	यिद	हमार	पास	ब त	सा	पैसा	होगा	तो

सबकछ	ठीक	होगा।	तब	हम	कोई	िचंता	या	तनाव	नह 	होगा।	लेिकन	यक नन	पैसा	इसका	उ र	नह 	ह।	हमम	से	कई	क
पास	ज रत	से	 यादा	बेतहाशा	पैसा	ह,	िफर	भी	वे	खुश	नह 	ह।

आपक	पास	जो	कछ	भी	ह,	उसक	 ित	कत 	रिहए
एक	स न	ने	मुझे	बताया	िक	उसे	इस	बात	का	अपराध-बोध	महसूस	होता	ह	िक	उसक	गाढ़	समय	म	अपने	िम
ारा	क 	गई	मदद	और	उपहार 	का	वह	एहसान	नह 	चुका	पा	रहा।	मने	उससे	कहा	िक	कई	बार	ऐसा	होता	ह,	जब

सृि 	या	 ांड	हम	हमारी	ज रत 	क	अनु प	मदद	कराता	ह,	िजसे	हम	लौटा	नह 	पाते।
सृि 	ने	िजस	तरह	भी	आपक 	ज रत 	को	हल	करने	का	तरीका	चुना	ह,	उसक	 ित	कत 	रिहए।	एक	समय	ऐसा

भी	आएगा,	जब	आप	िकसी	और	क 	मदद	करगे।	ज री	नह 	 िक	वह	मदद	आप	पैसे	 से	करगे,	ब क	समय	और
स दयता	से	भी	कर	सकते	ह।	कभी-कभी	हम	महसूस	नह 	कर	पाते	िक	ये	चीज	पैसे	से	बढ़कर	मू यवा 	हो	सकती	ह।
अपने	जीवन	क	 ारिभक	दौर	क	कई	ऐसे	 य 	 मुझे	याद	ह,	जब	उ ह ने	 मेरी	ऐसे	व 	पर	मदद	क ,	जब	उनक
एहसान	का	बदला	चुकाने	क	िलए	मेर	पास	कछ	नह 	था।	वष 	बाद	मने	 दूसर 	क 	मदद	करने	का	अवसर	चुना	ह।
ायः	हम	महसूस	करते	ह	िक	हम	समृ 	का	िविनमय	कर	सकते	ह।	हम	एक-दूसर	क	 ित	पर पर	सम वय	रखना
चािहए।	यिद	कोई	हम	भोजन	पर	ले	जाता	ह	तो	हम	भी	उसे	भोजन	पर	ले	जाना	चािहए	या	यिद	कोई	हम	उपहार- व प
कछ	 दान	करता	ह	तो	उसक	िलए	शी ाितशी 	हम	भी	कछ	खरीदना	चािहए।
िकसी	भी	चीज	को	हम	सध यवाद	 ा 	करना	चािहए।	िकसी	चीज	को	 हण	करना	सीखना	चािहए,	 य िक	सृि



हमारी	 हण	करने	क 	इ छा	का	बोध	करती	ह,	जो	िक	मा 	समृ ता	का	िविनमय	ही	नह 	होता	ह।	हम	दे	तो	सकते	ह,
लेिकन	 हण	करना	ब त	किठन	हो	सकता	ह।
जब	कोई	 य 	आपको	उपहार	देता	ह,	आपक 	ओर	देखकर	मुसकराता	ह	तथा	आपका	ध यवाद	देता	ह	और	आप

उस	 य 	से	कह	देते	ह,	‘इसका	आकार	या	रग	ठीक	नह 	ह,’	तो	मेरी	गारटी	ह	िक	वह	 य 	आपको	कभी	दूसरा
उपहार	देना	पसंद	नह 	करगा।	इसक 	बजाय	उसे	बड़	आभार	से	 वीकार	क िजए	और	यिद	वह	सचमुच	आपक	िलए
सही	नह 	ह	तो	उसे	िकसी	ऐसे	ज रतमंद	को	दे	दीिजए,	जो	इसका	 योग	कर	सक।
हमार	पास	जो	कछ	ह,	उसक	िलए	हम	कत 	होना	चाहते	ह,	तािक	हम	आगे	और	अिधक	अपनी	ओर	आक 	कर

सक।	िफर	बता	दँू	िक	यिद	आप	अभाव	पर	ही	अपना	 यान	कि त	करते	ह	तो	हम	इसे	ही	अपनी	ओर	आक 	करगे।
यिद	हम	कज	म	दबे	 ए	ह	तो	हम	 वयं	को	माफ	करने	क 	ज रत	ह,	न	 िक	 वयं	को	कोसने	क ।	हम	कज	से
छटकारा	पाने	क 	 थित	पर	अपना	 यान	कि त	करना	होगा	और	ऐसा	हम	उ ार 	व	क पना- ि या 	क	 ारा	कर
सकते	ह।
पैसे	क 	सम या 	से	 िसत	लोग 	क	िलए	हम	सबसे	अ छा	यही	कर	सकते	ह	िक	उ ह	समृ 	को	अपनी	चेतना	म

िनिमत	करना	िसखाएँ।	उ ह	कछ	पैसा	देने	क 	अपे ा	यह	कह 	 यादा	िटकाऊ	ह।	म	ऐसा	नह 	कह	रही	िक	अपना	पैसा
मत	बाँटो,	लेिकन	इसे	इसिलए	मत	लुटाओ	िक	आप	अपराध-बोध	महसूस	कर	रह	ह।	लोग	ऐसा	कहने	लगते	ह,	‘‘तो
मुझे	दूसर	लोग 	क 	मदद	करनी	चािहए।’’	आप	भी	लोग	ही	ह।	आप	कोई	तो	ह,	जो	समृ 	क	लायक	ह।	आपक
चेतना	ही	आपका	सबसे	मह वपूण	बक	खाता	ह।	जब	आप	उपयु 	िवचार	करते	ह	तो	आपको	इसका	अ छा	लाभांश
िमल	सकता	ह।

10	 ितशत	दान	एक	सावभौिमक	िस ांत	ह
जीवन	म	अपनी	ओर	 पया-पैसा	ख चने	का	एक	तरीका	ह,	अपनी	आय	का	दसवाँ	िह सा	दान	करना।	अपनी	आय

का	10	 ितशत	िह सा,	िजसे	‘िटिदंग’	कहा	जाता	ह,	एक	काफ 	समय	से	 थािपत	िनयम	ह।	म	इसे	‘जीवन	को	लौटाने’
क	अथ	म	लेती	 ।	महसूस	होता	ह	िक	हम	और	समृ 	हो	रह	ह।	चच	सदा	से	आपसे	आपक 	आय	का	दसवाँ	िह सा
बतौर	दान	अपे ा	करते	रह	ह।	यह	आय	 ा 	करने	क	उनक	 मुख	तरीक 	म	एक	ह।	चालू	वष 	क	दौरान	इसका
िव तार	उस	क 	क	िलए	हो	गया	ह,	जहाँ	आपको	आ या मक	सीख	िमलती	ह।
आपक	जीवन	क 	गुणव ा	को	सुधारने	क 	खोज	म	आपको	िकस	चीज	या	िकसने	पोिषत	िकया?	वही	 थान	आपक
ारा	दसवाँ	िह सा	बतौर	दान	देने	क	िलए	अ छा	ह।	यिद	चच	या	 य 	को	दान	क	दसव	िह से	क	 प	म	िदया

जाना	आपको	अपनी	ओर	नह 	ख चता	ह	तो	ब त	से	अ छ	लाभ	न	कमानेवाले	संगठन	ह,	िज ह	योगदान	करक	आप
दूसर 	क 	सहायता	कर	सकते	ह।	अ वेषण	क िजए	और	एक	ऐसा	संगठन,	जो	आपक	िलए	सही	हो,	उसे	चुन	लीिजए।
लोग	हमेशा	कहते	ह,	‘‘जब	मेर	पास	 यादा	पैसा	होगा,	तब	म	10	 ितशत	दान	(आय	का)	क गा।’’	इसम	संदेह

नह 	ह	िक	अिधक	पैसा	होने	क	बाद	भी	वे	ऐसा	नह 	करगे।	यिद	आप	10	 ितशत	दान	(आय	का)	करना	चाहते	ह	तो
अभी	शु 	क िजए	और	उसक	पु य	का	 ताप	देिखए।	िकतु	यिद	आप	 यादा	पाने	क	इरादे	से	यह	दान	(आय	का	10
ितशत)	करते	ह	तो	आप	वा तिवकता	से	 दूर	हट	गए	ह।	इसे	खुलकर	 िदया	जाना	चािहए,	नह 	तो	यह	कारगर	नह
होगा।	मुझे	महसूस	ह	िक	जीवन	मेर	िलए	अ छा	रहा	ह	और	म	िविभ 	तरीक 	से	जीवन	को	देने	क	िलए	सोच	रहा	 ।
दुिनया	म	अ यिधक	 चुरता	उपल ध	ह,	जो	अपना	एहसास	कराने	क	 िलए	आपक 	बाट	जोह	 रही	ह।	यिद	आप

जानते	होते	 िक	िजतना	आप	खच	कर	सकते	ह,	उससे	 यादा	पैसा	आपक	पास	ह	या	िजतने	से	आप	िमल	सकते	ह,
उससे	 यादा	लोग	आपक	संपक	म	ह	और	आपक 	क पना	से	पर	खुिशयाँ	यहाँ	ह,	तो	आपको	जो	चािहए	और	आपक
जो	इ छा	ह	वह	सब	आपक	इ तयार	म	होता।



यिद	आप	बड़ी-से-बड़ी	अ छाइय 	को	 वयं	क	िलए	चाहते	ह	तो	इसे	उपल ध	करानेवाली	अपने	भीतर	क 	श 	पर
यक न	रिखए।	 वयं	और	दूसर 	क	 ित	ईमानदार	रिहए।	 िकसी	से	धोखा	मत	क िजए,	जरा	भी	नह ।	इसका	प रणाम
आपको	िमलेगा-ही-िमलेगा।
सव 	और	सभी	म	 या 	अनंत	 ान-ऊजा	आपको	‘हाँ’	कहती	ह।	जब	आपक	जीवन	म	कछ	 वेश	करता	ह	तो	उसे

ध ा	देकर	दूर	करने	क	 थान	पर	‘हाँ’	किहए।	अ छाई	को	 ा 	करने	क	िलए	 वयं	को	खोिलए।	अपनी	दुिनया	को
‘हाँ’	किहए।	अवसर	और	समृ 	सौ	गुना	बढ़	जाएँगे।





12.

अपनी	रचना मकता	को	 य 	करना
जब	हमारा	आंत रक	दशन	खुलता	ह	तो	हमारी	सीमाएँ	िव तृत	होती	ह।

हमारी	काय	दैवी	अिभ य 	ह
जब	लोग	मुझसे	जीवन	म	मेर	उ े य	क	िवषय	म	पूछते	ह	तो	म	उ ह	बताती	 	िक	मेरा	काय	ही	मेरा	उ े य	ह।

यह	जानकर	बड़ा	दुःख	होता	ह	िक	अिधकतर	लोग	अपने	काम 	से	नफरत	करते	ह	या	उनक	 ित	अ िच	रखते	ह।	और
उससे	भी	बदतर	ह	उनका	यह	न	जानना	 िक	वे	करना	 या	चाहते	ह।	अपने	जीवन	क	उ े य	को	पा	लेना,	आपक
अपनी	पसंद	क	काम	को	हािसल	कर	लेना	 वयं	से	 ेम	करना	ह।
आपका	काम	आपक 	रचना मकता	क 	अिभ य 	ह।	आपको	ब त	अ छ	होने	या	ब त	 यादा	जानने	क 	भावना

से	पर	जाने	क 	आव यकता	ह।	 ांड	क 	रचना मक	ऊजा	को	 वयं	से	होकर	इस	तरह	 वािहत	होने	द,	जो	आपको
गहनतापूवक	संतुि 	देती	ह।	जब	वह	आपक	हाने	को	संतु 	करती	ह	और	आपको	प रपूण	रखती	ह	तो	आप	 या	करते
ह,	इससे	कोई	फक	नह 	पड़ता।	आप	जहाँ	काम	करते	ह,	उस	जगह	से	और	जो	काम	करते	ह,	उससे	यिद	नफरत	करते
ह	तो	जब	तक	आप	 वयं	को	भीतर	से	नह 	बदलगे	तब	तक	अपने	काम-धंधे	को	लेकर	आप	हमेशा	वैसा	ही	महसूस
करगे।	यिद	आप	अपने	नए	काम	क	 ित	भी	उसी	 ख	को	बरकरार	रखते	ह	तो	पुनः	आपको	वैसा	ही	महसूस	होगा।
सम या	यह	ह	 िक	ब त	 से	लोग	जो	चाहते	ह,	उसक 	माँग	नकारा मक	तरीक	 से	करते	ह।	एक	मिहला	जो	वह

सकारा मक	 प	से	थी,	उसे	 य 	करने	म	काफ 	किठनाई	महसूस	करती	थी।	वह	हमेशा	यही	कहती	रहती	थी,	‘‘म
इस	काम	 (नौकरी)	म	 इस	या	उस	चीज	को	पसंद	नह 	करती’’	या	 ‘‘म	नह 	चाहती	 िक	ऐसा	 हो’’	या	 ‘‘मुझे	वहाँ
नकारा मक	ऊजा	महसूस	करना	पसंद	नह 	ह।’’	आप	समझ	सकते	ह	िक	वह	जो	चाहती	थी,	उसे	 य 	नह 	कर	पा
रही	थी।	हम	जो	चाहते	ह,	उस	बात	क	 ित	हमारी	अपनी	सोच	 प 	होनी	चािहए।
हम	जो	चाहते	ह,	कभी-कभी	उसे	 य 	करना	बड़ा	किठन	होता	ह।	हम	जो	नह 	चाहते,	उसे	बताना	बड़ा	सहज	ह।

आप	अपने	काय	को	कसा	चाहते	ह,	उसक 	घोषणा	करना	शु 	क िजए।	‘‘मेरा	काम	गहन	 प	से	प रपूणता	देने	वाला
ह।	म	लोग 	क 	मदद	करता	 ।	उनक 	ज रत	क	 ित	भी	म	काफ 	सजग	 ।	म	ऐसे	लोग 	क	साथ	काम	करता	 ,
जहाँ	 मुझे	पसंद	 िकया	जाता	ह।	म	हर	समय	सुरि त	महसूस	करता	 ।’’	या	शायद	‘‘मेरा	काम	 वतं 	 प	 से	 मुझे
अपनी	रचना मकता	को	 य 	करने	का	मौका	देता	ह।	जो	काम	मुझे	पसंद	ह,	उसे	करते	 ए	मेरी	अ छी	आमदनी	हो
जाती	ह।’’	या	‘‘काम	से	म	हमेशा	खुश	रहता	 ।’’	मेरा	क रयर	खुशी	व	हसी	और	समृ 	से	प रपूण	ह।
अपनी	घोषणा 	को	हमेशा	वतमान	काल	म	 य 	क िजए।	आप	वही	पाते	ह,	िजसक 	आप	घोषणा	करते	ह।	यिद

आप	घोषणा	नह 	करते	तो	िफर	आपक	भीतर	आपक 	नकारा मक	सोच	ही	बचती	ह,	जो	आपक 	अपेि त	अ छाइय
को	रोकती	ह।	अपने	काय	म	मेरा	 या	मानना	ह,	उसक 	एक	सूची	तैयार	कर	लीिजए।	आप	अपने	अंदर	क 	नकारा मक
सोच	को	जानकर	हरान	हो	जाएँगे।	जब	तक	आप	इस	सोच	को	नह 	बदलते,	आप	समृ शाली	नह 	ह गे।
जब	आप	िकसी	ऐसे	काम	को	करते	ह,	जो	आपको	पसंद	नह 	ह	तो	आप	 वयं	को	 य 	करनेवाली	श 	को	रोक

रह	होते	ह।	 िजस	काम	को	आप	करना	चाहते	ह,	उसक 	गुणव ा 	क	िवषय	म	 िवचार	क िजए।	यिद	आप	म	पूण
अपना	कोई	मनपसंद	काय	आप	कर	रह	होते	तो	आप	कसा	महसूस	करते?	आप	जो	चाहते	ह,	उसक	 ित	आपका	 प
भाव	होना	ज री	ह।	आपका	‘उ तर	 वयं’	वह	काय	आपको	खोजकर	दे	देगा,	जो	आपक	िलए	उपयु 	ह।	यिद	आप
नह 	जानते	तो	जानने	क 	इ छा	क िजए।	 वयं	को	उस	 ान-ऊजा	क	िलए	खोिलए,	जो	आपक	भीतर	िव मान	ह।



मुझे	काफ 	पहले	साइस	ऑफ	माइड	क	िवषय	म	जानकारी	हो	गई	थी,	 य िक	मेरा	काय	जीवन	को	 य 	करना	था।
हरक	बार	जब	मेर	सामने	कोई	सम या	लाई	जाती	तो	म	जान	रही	होती	िक	यह	 वयं	क	िवकास	का	अवसर	ह	और	यह
िक	िजस	श 	ने	मुझे	बनाया	ह,	उसने	मुझे	वह	सबकछ	िदया	ह,	जो	इस	सम या	को	हल	करने	क	िलए	ज री	ह।
शु आत	म	भया ांत	होने	क	बाद	म	अपना	मन	शांत	कर	भीतर	 वेश	कर	जाया	करती।	मेर	 वयं	क	मा यम	से	काय
करनेवाली	श 	क	 दशन	का	अवसर	 ा 	होने	क	िलए	म	आभार	 य 	िकया	करती।
मेरी	कायशाला	म	आनेवाली	एक	मिहला	अिभने ी	बनना	चाहती	थी।	उसक	माता-िपता	उसे	कानून	क	एक	सं थान	म

िश ा	 ा 	करने	क	िलए	मना	रह	थे।	साथ	ही	अ य	संबंिधत	दूसर	लोग	भी	कानून	क 	िश ा	हािसल	करने	क	िलए	उस
पर	दबाव	डाल	रह	थे।	कानून	क	सं थान	म	 वेश	लेने	क	एक	माह	बाद	उसने	वहाँ	जाना	बंद	कर	िदया।	उसने	ए टग
ास	से	जुड़ने	का	िनणय	िलया,	 य िक	यही	तो	वह	सदा	से	करना	चाहती	थी।
शी 	 ही	 उसे	 वाब	आने	लगे	 िक	 वह	अपने	 जीवन	 म	कछ	 नह 	कर	 पा	 रही	 थी,	 िजसक	चलते	 वह	 दुःखी	 व

अवसाद त	हो	गई।	उसे	अपने	संदेह 	को	 वयं	से	दूर	करने	म	परशानी	हो	रही	थी।	उसे	डर	था	िक	वह	वापस	लौटकर
वयं	को	नह 	बदल	सकती,	जो	िक	उसक	जीवन	क 	सबसे	बड़ी	गलती	सािबत	होती।
मने	उससे	पूछा,	‘‘तु हार	अंदर	यह	आवाज	िकसक 	ह?	’’	उसने	बताया	िक	ये	उसक	िपता	क 	बात	थ ,	जो	उ ह ने

उससे	कई	बार	उससे	कही	थ ।	वह	उलझन	म	पड़	गई	थी,	 य िक	उसे	इस	बात	का	पता	ही	नह 	था	िक	करना	 या	ह।
उसे	यह	समझने	क 	ज रत	थी	िक	यह	उसक	िपता	का	उसक	 ित	 ेम	जताने	का	तरीका	था;	 य िक	वे	मानते	थे	िक
वक ल	बनकर	वह	सुरि त	रहगी।	यही	तो	वे	चाहते	थे।	िकतु	वह	ऐसा	नह 	चाहती	थी।
उसे	वह	करने	क 	ज रत	थी,	जो	उसक	अपने	जीवन	क	िलए	ज री	था,	भले	ही	यह	उसक	िपता	क 	उ मीद 	क

अनु प	नह 	था।	मने	उससे	दपण	क	सामने	 बैठकर,	अपनी	आँख 	म	आँख	डालकर	यह	कहने	क	िलए	कहा,	‘‘म
तुमसे	 ेम	करती	 	और	जो	तु ह	सचमुच	चािहए,	उसे	हािसल	करने	म	म	तु हारा	साथ	दँूगी।	म	अपनी	 मतानुसार	हर
तरीक	से	तु हारा	साथ	दँूगी।’’	मने	उसे	आराम	से	सुनने	क	िलए	कहा।	उसे	 वयं	क	भीतर	क	 ान	से	जुड़ने	तथा	यह
महसूस	करने	क 	ज रत	थी	िक	उसे	 वयं	क	अलावा	िकसी	और	को	खुश	नह 	करना	ह।	अपने	िपता	से	 ेम	करते	 ए
भी	वह	 वयं	को	पूण	कर	सकती	थी।	उसे	यो य	महसूस	करने	और	उसे	करने	म	स म	होने	का	अिधकार	था।	और	वह
अपने	िपता	को	बता	सकती	थी,	‘‘म	आपसे	 ेम	करती	 	और	अिधव ा	नह 	बनना	चाहती।	म	अिभने ी	बनना	चाहती
।’’	हमार	सामने	सामा यतः	यह	एक	बड़ी	चुनौती	होती	ह	िक	हम	वह	करने	क	िलए	चुन	और	कर,	जो	हमार	िलए
सही	ह,	भले	ही	जो	हमारा	अ छा	चाहते	ह ,	वे	हमारी	पसंद	से	सहमत	न	ह ।	हम	यहाँ	दूसर	लोग 	क 	उ मीद 	पर	खरा
उतरने	क	िलए	नह 	ह।
जब	हमारी	धारणा	गहरी	हो	जाती	ह	िक	हम	लायक	नह 	ह,	तो	जो	हम	करना	चाहते	ह,	उसे	करने	म	हम	परशानी

होती	ह।	यिद	दूसर	लोग	आपको	बताते	ह	िक	आप	अमुक	काय	नह 	कर	सकते	या	अमुक	चीज	नह 	पा	सकते,	तो	आप
वयं	को	नकार	देते	ह।	आपक	भीतर	का	ब ा	िव ास	नह 	करता	िक	वह	िकसी	अ छी	चीज	क	लायक	ह।	बात	पुनः
वयं	को	 ेम	करने	क	तरीक 	को	सीखने	और	उनक	 योग	पर	आकर	िटक	जाती	ह।
म	दोहराती	 	िक	काय,	सफलता	और	असफलता	क	बार	म	 वयं	क	िव ास	को	िलखकर	शु आत	क िजए।	सभी

नकारा मक	पहलु 	पर	नजर	डािलए	और	महसूस	क िजए	िक	ये	ऐसी	बात	या	धारणाएँ	ह,	जो	आपको	इस	 े 	म
वािहत	होने	से	रोकती	ह।	आप	पाएँगे	िक	आपम	ब त	सी	धारणाएँ	ऐसी	ह,	जो	कहती	ह	िक	आप	असफल	होने	क
लायक	ह।	हर	नकारा मक	बात	को	सकारा मक	म	बदिलए।	इसक 	शु आत	करने	क	िलए	अपने	मन	को	उस	काय	क
अनु प	आकार	दीिजए,	िजसे	आप	पूण	करना	चाहते	ह।

आपक 	आय	कई	 ोत 	से	आ	सकती	ह



हमम	 से	 िकतने	लोग	 यह	 मानते	 ह	 िक	अ छी	आजीिवका	कमाने	क	 िलए	 हम	किठन	 प र म	करना	 पड़ता	 ह?
खासकर	इस	देश	म,	जहाँ	नैितक	तौर	पर	माना	जाता	ह	िक	एक	अ छा	इनसान	होने	क	िलए	आपको	किठन	प र म
करना	ज री	ह।
मने	पाया	ह	िक	जो	काय	आप	करना	पसंद	करते	ह,	उसे	क रयर	क	तौर	पर	अपनाकर	अ छी	आमदनी	कर	सकते

ह।	यिद	आप	हमेशा	कहते	रहते	ह,	‘‘म	इस	काय	को	पसंद	नह 	करता,’’	तो	आप	कह 	नह 	ठहरते।	आप	जो	भी	कर,
उसक	 ित	 ेम	का	सकारा मक	 ि कोण	ज र	रख।	यिद	आप	सहज	महसूस	नह 	कर	रह	ह	तो	भीतर	झाँककर	देिखए
िक	इस	 थित	से	 या	सीख	सकते	ह।
एक	युवती	ने	मुझे	बताया	िक	उसक 	अपनी	धारणा	हर	तरह	क	अ यािशत	 ोत 	से	आय	अिजत	कराती	ह।	उसक

िम 	अनोखे	तरीक 	से	कमाई	करने	क	िलए	उसक 	आलोचना	करते	ह	और	कहते	नह 	थकते	िक	पैसे	कमाने	क	िलए
उसको	किठन	प र म	करना	चािहए।	उसने	कहा	 िक	वे	सोचते	ह	 िक	वह	िबलकल	मेहनत	नह 	करती।	इसिलए	वह
अपने	मन	म	एक	डर	पाल	बैठी	िक	यिद	वह	कठोर	 म	नह 	करगी	तो	इसका	आशय	ह	िक	जो	पैसा	उसक	पास	ह,	वह
उसक	लायक	नह 	ह।
मूल	 प	से	उसक 	चेतना	सही	राह	पर	थी।	उसे	डरने	क	बदले	 वयं	को	ध यवाद	देने	क 	आव यकता	थी।	वह
चुरता	को	 य 	करना	जानती	थी	और	इस	 े 	म	उसका	जीवन	िबना	संघष	क	चल	रहा	था।	िफर	भी,	उसक	िम
उसे	पीछ	ख च	लेना	चाहते	थे,	 य िक	वे	सभी	कठोर	प र म	करते	थे	और	उनक	पास	उतना	पैसा	भी	नह 	था,	िजतना
उसक	पास	था।
कई	बार	म	 दूसर 	क	पास	अपनी	बात	लेकर	जाती	 	और	यिद	 वे	उसे	 वीकार	कर	लेते	ह	और	उससे	नई	बात

सीखना	चाहते	 ह	 तो	 उनक	 िलए	 बड़ा	अ छा	 होता	 ह।	 यिद	 वे	 मेरी	 िखंचाई	करने	क 	कोिशश	करते	 ह	 तो	 म	 उ ह
अलिवदा	कह	देती	 	और	उन	लोग 	क	साथ	काय	करती	 ,	जो	क चड़	से	बाहर	आना	चाहते	ह।
यिद	आपका	जीवन	 ेम	और	खुशी	से	प रपूण	ह	तो	आप	िकसी	ऐसे	 य 	क 	बात 	को	कतई	न	सुन,	जो	खुद	तो

दुःखी	ह	और	आपको	समझा	रहा	ह	िक	जीवन	कसे	िजएँ।	यिद	आप	जीवन	म	समृ शाली	ह	तो	जीवन-शैली	क	संबंध
म	 िकसी	गरीब	या	कजदार	 य 	क 	बात	कतई	न	 सुन।	 ायः	हमार	अपने	माता-िपता	ही	हम	पर	अपनी	बात 	को
लादते	रहते	ह।	वे	 वयं	बोझ,	किठनाइय 	और	क 	क	 थान	से	गुजरकर	आते	ह	और	हम	समझाते	ह	िक	जीवन	कसे
चलाएँ।
ब त	से	लोग 	को	अथ यव था	क 	िचंता	सताती	रहती	ह	और	उनका	िव ास	होता	ह	िक	मौजूदा	आिथक	 थितय

से	या	 तो	 वे	कमाई	करगे	या	 नुकसान	उठाएँगे।	 तो	 इस	बात	 से	कोई	फक	नह 	पड़ता	 िक	बाहर	 या	 हो	 रहा	 ह	या
अथ यव था	म	बदलाव	लाने	क	िलए	लोग	 या	कर	रह	ह?	अथ यव था	क	कारण	हम	फसकर	नह 	रह	गए	ह।	बाहरी
दुिनया	म	चाह	जो	भी	चल	रहा	हो,	आपका	 वयं	क	 ित	िव ास	ही	कारगर	होता	ह।
यिद	आपको	बेघर	होने	का	डर	सता	रहा	ह	तो	 वयं	से	पूिछए,	‘‘अपने	भीतर	म	घर	म	कहाँ	नह 	 ?	म	कहाँ	पर

प र य 	महसूस	करता	 ?	आंत रक	शांित	को	महसूस	करने	क	िलए	म	 या	क ?	’’	बाहर	क	सार	 ितिबंब	आपक
भीतर	क 	धारणा 	को	 य 	करते	ह।
मने	यह	उ ार	 वयं	क	िलए	हमेशा	आजमाया	ह—‘‘मेरी	आमदनी	िनरतर	बढ़ती	जा	रही	ह।’’	मेरा	दूसरा	उ ार,

िजसे	म	पसंद	करती	 ,	वह	ह—‘‘म	अपने	पालक 	क 	आमदनी	से	 यादा	कमाती	 ।’’	आपको	अपने	माता-िपता	से
भी	 यादा	कमाई	का	हक	ह।	चँूिक	महगाई	बढ़	रही	ह,	इसिलए	यह	ज री	भी	ह।	इस	बात	को	लेकर,	िवशेषकर	औरत
म,	ऊहापोह	क 	 थित	बनी	रहती	ह।	उ ह	अपने	िपता	क 	तुलना	म	 यादा	कमाना	 ायः	किठन	लगता	ह।	उ ह	 वयं	क
इस	लायक	न	होने	क 	भावना 	 से	पर	जाकर	 पए-पैसे	क 	 चुरता	को	 वीकार	करना	होगा,	जो	 िक	उनका	 दैवी
अिधकार	ह।



आपका	काय	धन-दौलत	क	अनंत	 ोत 	म	एक	ह।	 पया-पैसा	आपक	सही	काय	का	उ े य	नह 	ह।	पैसा	आपक
पास	कई	तरीक 	और	कई	साधन 	से	आ	सकता	ह।	यह	चाह	 िकसी	भी	तरह	आए,	खुशी-खुशी,	 ांड	का	उपहार
समझकर	 वीकार	क िजए।
एक	युवती	को	िशकायत	थी	िक	उसक 	ससुरालवाले	उसक	ब 	ेक	िलए	हर	तरह	क 	अ छी-अ छी	चीज	खरीद	रह

थे	और	वह	कछ	भी	खरीदना	वहन	नह 	कर	सकती	थी।	मने	उसे	समझाया	िक	 ांड	उस	ब 	ेको	सभी	चीज 	को
उपल ध	कराना	चाहता	ह	और	इसक	मा यम	क	 प	म	उसने	उसक	ससुरालवाल 	को	चुना	ह।	इसक	बाद	 ांड	और
ब 	ेको	चीज	उपल ध	कराने	क	उसक	तरीक	क	 ित	आभार	महसूस	करने	लगी।

नौकरी-पेशे	म	संबंध
काय- थल	पर	जो	संबंध	हम	िनिमत	करते	ह,	वह	िबलकल	वैसा	ही	होता	ह	जैसा	हमार	प रवार	म	पाया	जाता	ह।	ये

संबंध	या	तो	 व थ	या	िन य	हो	सकते	ह।
एक	मिहला	ने	एक	बार	मुझसे	पूछा,	‘‘सामा य	तौर	पर	सकारा मक	मनोवृि 	वाले	 य 	काय- थल	पर	नकारा मक

मनोवृि वाले	 य य 	से	कसे	िनबट?	’’
सबसे	पहले	मुझे	यह	बड़ा	मजेदार	लगा	िक	सकारा मक	मनोवृि 	क 	होकर	भी	वह	नकारा मक	मनोवृि वाले	लोग

क	बीच	काम	करती	ह।	मुझे	बड़ा	आ य	 आ	िक	वह	नकारा मकता	को	 य 	अपनी	तरफ	ख च	रही	ह।	शायद	उसक
अपने	भीतर	नकारा मकता	मौजूद	थी,	िजसे	वह	पहचान	नह 	पा	रही	थी।
मने	उसे	सुझाव	िदया	िक	वह	 वयं	म	ऐसा	िव ास	करना	शु 	कर	िक	वह	बड़	शांत	व	खुशनुमा	माहौल	म	काम

करती	ह,	जहाँ	लोग	एक-दूसर	क	 ित	तथा	जीवन	क	 ित	 शंसा	का	भाव	रखते	ह,	जहाँ	हर	ओर	आदर-ही-आदर	था।
इस	दशन	को	अपनाकर	वह	या	तो	दूसर 	म	सव म	गुण	पैदा	कर	सकती	थी,	 य िक	इनसे	वह	आंत रक	प रवतन

का	िभ 	तरीक	से	 यु र	दे	सकती	थी	या	वह	 वयं	को	एक	दूसर	ही	माहौल	म	पा	सकती	थी,	जहाँ	क 	 थितयाँ
उसक	साँचे	क	अनु प	ह ।
एक	 य 	ने	मुझे	बतलाया	िक	जब	उसने	अपना	काय	शु 	िकया	था,	तब	उसका	काम	ब त	अ छा	था	और	बड़ी

आसानी	से	चल	रहा	था।	वह	अपने	काय	से	काफ 	संतु 	था।	अचानक	उसने	रोज-रोज	गलितयाँ	करनी	शु 	कर	द ।
मने	उससे	पूछा	िक	उसे	िकस	बात	का	भय	ह?	कह 	कोई	बचपन	का	पुराना	डर	तो	नह 	था,	जो	उभर	रहा	था?	 या
काय- थल	पर	कोई	ऐसा	था,	िजससे	वह	नाराज	था	या	वह	िकसी	से	बदला	लेने	क 	कोिशश	कर	रहा	था?	 या	ऐसा
िकसी	और	काम	म	 आ	था?	मुझे	ऐसा	लगा	मानो	वह	िकसी	पुरानी	धारणावश	अपने	काम	म	गड़बड़ी	पैदा	कर	रहा	था।
उसने	उसक 	पहचान	कर	ली।	उसने	पाया	िक	पहले	कभी	प रवार	म	उसक	 ारा	कोई	गलती	हो	जाने	से	उसक 	हसी
उड़ाई	जाती	थी।	मने	उसे	समझाया	िक	वह	अपने	प रवार	क	लोग 	को	माफ	कर	दे	और	ऐसी	धारणा	बनाए	िक	काय-
थल	पर	उसक	संबंध	सभी	से	बड़	मधुर	और	गमजोशी	भर	ह ,	जहाँ	लोग	पूर	िदल	से	उसका	ब त	आदर	करते	ह	और
उसक	हर	काम	क 	 शंसा	करते	ह।
जब	आप	अपने	सहकिमय 	क	िवषय	म	सोचते	ह	तो	ऐसा	न	सोच,	‘‘वे	ब त	नकारा मक	ह।’’	हर	िकसी	म	कछ-न-

कछ	गुण	होते	ह,	अतः	उनक	अ छ	गुण 	क 	 शंसा	और	उनक 	शांिति यता	का	स मान	क िजए।	जब	आप	उन	गुण
पर	 यान	कि त	करते	ह	तो	वे	उभरकर	सतह	पर	आ	जाते	ह।	यिद	दूसर	लगातार	नकारा मक	बात	कर	रह	ह	तो	उस	पर
यान	मत	दीिजए।	आपको	अपनी	चेतना	को	बदलने	क 	आव यकता	ह,	चँूिक	वे	आपक	भीतर	कछ	नकारा मक	छिव
िनिमत	कर	रह	ह	और	जब	चेतना	सचमुच	प रवितत	होती	ह,	तो	नकारा मक	 िवचारधारावाले	लोग	आपक	पास	नह
फटकगे।	भले	ही	आप	 वयं	को	कठा त	महसूस	करते	ह ;	लेिकन	आप	अपने	काय थल	पर	जैसा	कछ	चाहते	ह,	उसे
दोहराते	रिहए।	त प ा 	इसे	खुशी	और	ध यवाद	क	साथ	 वीकार	क िजए।



ित प ा	और	तुलना	आपक 	रचना मकता	क 	राह	क	दो	 मुख	रोड़	ह—आपका	अ तीय	होना	आपको	और 	से
अलग	करता	ह।	जब	से	समय	क 	शु आत	 ई	ह,	तब	से	लेकर	आजतक	कोई	और	 य 	आप	जैसा	नह 	 आ	ह।	तो
य 	िकसी	से	तुलना	और	 ितयोिगता	कर।	तुलना	करने	से	या	तो	आप	बेहतर	हो	जाते	ह	या	बदतर,	जो	आपक	अह	क
अिभ य 	और	आपक	सीिमत	म त क	क 	सोच	ह।	यिद	आप	तुलना	करक	 वयं	को	िकसी	से	बेहतर	बताना	चाहते	ह
तो	आपका	यही	मतलब	ह	 िक	 िजससे	आप	तुलना	कर	रह	ह,	वह	उतना	अ छा	नह 	ह।	यिद	आप	दूसर 	को	नीचा
िदखाते	ह	तो	आप	यही	सोचते	ह	िक	आप	 वयं	को	ऊचा	उठा	लगे।	आप	जो	सचमुच	करते	ह,	वह	यह	िक	आप	दूसर
से	आलोचना	िकए	जाने	क 	 थित	म	 वयं	को	रख	लेते	ह।	एक	 तर	पर	हम	सभी	ऐसा	करते	ह	और	यिद	हम	इससे
तौबा	कर	ल	तो	अ छा	ह।	आ म ान	ल ध	होने	 से	ता पय	ह—अपने	भीतर	जाना	और	 ान	क	 काश	से	 वयं	को
कािशत	करना,	तािक	अंदर	क	अंधकार	को	आप	दूर	भगा	सक।
म	िफर	से	कहना	चाहती	 	िक	सबकछ	प रवतनशील	ह	और	कोई	चीज,	जो	कभी	आपक	िलए	पूण	थी,	वह	अब

वैसी	नह 	रह	सकती।	आपक	 वयं	क	िवकास	करते	रहने	क	िलए	आप	अपने	 वयं	क	भीतर	 वेश	करते	और	अंदर	क
आवाज	सुनते	रिहए,	 य िक	जो	आपका	स य	ह,	वह	िबलकल	अभी	और	यह 	आपक	भीतर	ह।

अपने	 यवसाय	क	तरीक	को	बदलना
िपछले	कई	वष 	से	मेरा	अपना	 काशन	का	 यवसाय	ह।	हमारा	िस ांत	ह	िक	हम	मेल	खोलते	ह	और	फोन	का

जवाब	देते	ह	और	जो	सामने	होता	ह,	उस	काम	को	सँभालते	ह।	इसक	अलावा	ब त	से	दीगर	काम	भी	होते	ह।	हम	ये
सब	काम	िदन- ितिदन	करते	ह	और	हमारा	 यवसाय	‘कछ’	लोग 	से	बढ़कर	20	कमचा रय 	का	हो	गया।
हमने	आ या मक	िस ांत 	पर	अपना	 यवसाय	 थािपत	िकया	और	ऐसा	करने	क	िलए	हमने	बैठक 	क 	शु आत

एवं	 समापन	 करने	 म	 मन	 क	 सकारा मक	 उपचार	 का	 योग	 िकया।	 हमने	 महसूस	 िकया	 िक	 कई	 दूसर	 यवसाय
ितयोिगता	पर	आधा रत	तथा	 ायः	दूसर	क 	बुराई	करने	और	 वयं	को	अ छा	बताने	पर	आधा रत	होते	ह।	हमने	अपनी
इस	ऊजा	को	दूसर 	क	िलए	न 	नह 	िकया,	 य िक	हम	जानते	ह	िक	यह	दो	गुना	होकर	हमार	पास	बैठता	था।
हमने	तय	िकया	िक	यिद	हम	इस	सोच	या	दशन	को	अपनाते	ह	तो	हम	 यवसाय	क 	पुरानी	अवधारणा 	क	अनुसार

काय	नह 	कर	रह	होते।	यिद	सम याएँ	आत 	तो	जैसा	चाहते	ह	वैसा	उ ार	करते	 ए	हम	अपना	समय	िबताते।
हमार	 पास	एक	साउड	 ूफ	 ‘चीखने	क 	कथा’	थी,	जहाँ	 हमार	कमचारी	चीख-िच ाकर	अपनी	भड़ास	 िनकाल

सकते	थे।	यह 	वे	 यान	या	आराम	भी	कर	सकते	थे।	और	यह 	हमने	लोग 	क	सुनने	क	िलए	ब त	से	टप	रख	िदए	थे।
किठनाई	क	समय	यह	हमारा	सुरि त	 थान	 आ	करता	था।
मुझे	याद	ह	िक	िकसी	समय	हमार	क यूटर	िस टम 	म	ब त	किठनाइयाँ	उ प 	 आ	करती	थ ।	हर	िदन	कछ-न-कछ

खराब	हो	ही	जाता	था।	चँूिक	मेरा	मानना	ह	िक	मशीन	हमारी	चेतना	को	 ितिबंिबत	करती	ह,	इसिलए	मने	महसूस	िकया
िक	हमम	 से	कई	क यूटर 	म	नकारा मक	ऊजा	 ेिषत	करते	 ए	उनक	 िबगड़	जाने	क	 ित	आशंिकत	 रहते	 थे।	मने
क यूटर	म	एक	उ ार	को	 ो ाम	कर	िदया,	‘‘गुड	मॉिनग,	कसे	ह	आज	आप?	जब	मुझसे	 ेम	िकया	जाता	ह	तो	म
अ छा	काय	करता	 ।	म	तुमसे	 ेम	करता	 ।’’	सुबह	जब	सभी	लोग	अपने	क यूटर	ऑन	करते	तो	वही	संदेश	उभरकर
आता।	बड़	आ य	क 	बात	ह	िक	िफर	हमार	क यूटर	म	कोई	खराबी	नह 	आई।
कभी-कभी	 हम	ऐसी	चीज 	क	बार	म	सोचते	 ह,	जो	 िवशेषकर	काय थल	म	आपदा 	क 	तरह	घिटत	होती	 ह।

लेिकन	हम	उ ह	वैसे	ही	 वीकार	करना	चािहए	जैसी	वे	ह—साधारण	 प	से	जीवन	क	अनुभव 	क 	तरह,	जो	 ायः	हम
कछ	िसखाते	ह।	म	जानती	 	िक	मेर	सामने	आई	कोई	िवपदा	ऐसी	नह 	थी,	िजसने	अंत	म	मुझे	एक	अ छी	सीख	न	दी
हो	और	इससे	जीवन	क	एक	बेहतर	 तर	पर	प ची।
उदाहरण	क	िलए,	हाल	ही	म	मेरी	 काशन	कपनी	‘ह	हाउस’	ठीक	तरह	से	नह 	चल	रही	थी।	अथ यव था	क 	तरह



ही	हमार	उ पाद 	क 	िब 	घट-बढ़	रही	थी।	िकतु	हमने	उसक	साथ	समायोजन	नह 	िकया	और	महीने-दर-महीने	हम
िजतनी	 ा 	हो	रही	थी,	उससे	 यादा	हम	खच	कर	रह	थे।	िजसने	कभी	कोई	 यवसाय	िकया	ह,	उसे	मालूम	होगा	िक
यवसाय	म	ऐसा	नह 	िकया	जाता।	अंततः	ऐसा	लगने	लगा	िक	यिद	मने	कछ	कारगर	कदम	नह 	उठाए	तो	म	अपना
यवसाय	खो	दँूगी।
और	इस	कारगर	कदम	म	अपने	आधे	से	अिधक	 टाफ	को	अलिवदा	कहना	भी	शािमल	था।	आप	क पना	कर	सकते

ह	िक	मेर	िलए	ऐसा	करना	िकतना	किठन	रहा	होगा।	मुझे	इस	समाचार	को	बताने	उस	कॉ स	 म	म	चलकर	जाने	का
हर	कदम	याद	ह,	जहाँ	मेरा	सारा	 टाफ	एक 	होकर	बैठा	था।	मेरी	आँख 	से	आँसू	िगर	रह	थे,	लेिकन	मुझे	मालूम	था
िक	इसक	अलावा	कोई	चारा	भी	नह 	था।	जैसा	 िक	हम	सब	जानते	ह	 िक	ज द	ही	नया	काम	पाना	किठन	होता	ह;
लेिकन	मुझे	यक न	था	िक	अित	शी 	सभी	को	नया	और	बेहतर	काम	िमल	जाएगा।	और	लगभग	सभी	को	कोई-न-कोई
नौकरी	िमल	भी	गई।	उनम	से	कछ	ने	अपना	 वयं	का	काम	शु 	कर	िलया।	उस	परशानी	क	दौर	म	भी	म	यह	जानती
रही	और	उ ार	करती	रही	िक	यह	अनुभव	सभी	संबंिधत	लोग 	क	िलए	सबसे	बड़ी	अ छाई	िस 	होगी।
िन संदेह	अ य	सभी	 ने	तो	 बुर-से-बुर	हालात	क 	क पना	कर	रखी	थी।	अफवाह	जोर 	पर	थी	 िक	ह	हाउस	घुटने

टकने	जा	रहा	ह।	यह	बात	न	कवल	उ ह	मालूम	थी,	 िज ह	म	जानती	थी,	ब क	देश	भर	म	इसक 	चचा	थी।	हमार
िब 	कम 	बड़ी	हरत	म	थे	िक	इतने	सार	लोग,	जो	 यवसाय	से	जुड़	थे,	उ ह	हमारी	कपनी	क	बार	म	पता	था।	मुझे
वीकारना	होगा	 िक	हमने	उनक 	सोच	व	अनुमान	को	गलत	सािबत	कर	िदया।	हमने	कमर	कस	ली	और	कपनी	को
घुटने	टकने	से	बचा	 िलया।	अपने	पहले	से	भी	छोट	 टाफ	क	साथ,	 िजसम	हर	कोई	कपनी	को	खड़ा	करने	क	िलए
ितब 	था,	हमने	 वयं	को	उस	किठनाई	क	दौर	से	बाहर	िनकालने	म	सफलता	हािसल	क ।	लेिकन	यहाँ	जो	सबसे
मह वपूण	बात	ह,	वह	यह	िक	हम	ब त	कछ	सीखने	को	िमला।
इस	बीच	‘ह	हाउस’	का	कारोबार	पहले	से	बेहतर	चल	रहा	ह।	मेर	 टाफ	को	उनका	काम	अ छा	लगता	ह	और	मुझे

मेरा	 टाफ।	भले	ही	हम	सभी	और	 यादा	मेहनत	कर	रह	ह,	लेिकन	मजेदार	बात	यह	ह	िक	िकसी	को	ऐसा	महसूस	नह
होता	िक	उ ह	ब त	 यादा	मेहनत	करनी	पड़	रही	ह।	हम	और	 यादा	पु तक	िनकाल	रह	ह	और	जीवन	क	हर	 े 	म
समृ 	लाने	म	सफल	ह।
मेरा	मानना	ह	िक	अंत	म	सबकछ	ठीक	हो	जाता	ह;	लेिकन	जब	आप	उस	अनुभव	क	दौर	से	गुजर	रह	होते	ह,	तब

देखने	 म	 यह	 काफ 	 किठन	 लगता	 ह।	 जरा	 िकसी	 एक	 नकारा मक	 अनुभव	 का	 िवचार	 क िजए,	 जो	 कभी	आपक
काय थल	पर	या	पहले	कभी	 आ	हो।	शायद	आपको	डाँट	खानी	पड़ी	हो	या	आपका	जीवन-साथी	आपको	छोड़	गया
हो।	अब	इसक	पर	जाकर	इसक	िव तृत	आयाम	म	इसे	देिखए।	 या	उस	अनुभव	क	प रणाम व प	कई	अ छी	बात
नह 	 ई?	मने	कई	बार	ऐसा	कहते	 ए	सुना	ह,	‘‘हाँ,	मेर	साथ	जो	 आ,	वह	ब त	बुरा	था;	लेिकन	यिद	ऐसा	नह 	 आ
होता	तो	म	अमुक-अमुक	से	नह 	िमल	सका	होता/सक 	होती...या	अपना	 यवसाय	शु 	कर	सका	होता/सक 	होती...या
वयं	को	 ेम	नह 	कर	सका	होता/सक 	होती।’’
जीवन	को	सव म	ढग	से	अनुभव	करने	क	िलए	दैवी	 ान	पर	िव ास	करक	हम	 वयं	को	श -संप 	बनाते	ह,

तािक	जीवन	म	उन	सभी	बात 	का	आनंद	िलया	जा	सक,	जो	जीवन	से	जुड़ी	ह,	चाह	वे	अ छी	ह 	या	तथाकिथत	बुरी।
इसे	अपने	काय	अनुभव	पर	परखने	क 	कोिशश	क िजए,	उसक	बाद	जो	प रवतन	आते	ह,	उ ह	देिखए।
जो	 यवसाय	क	 वामी	ह	या	चलानेवाले	ह,	वे	अपने	 यवसाय	को	दैवी	 ान	क 	अिभ य 	क	 प	म	चलाना	शु

कर	सकते	ह।	कमचा रय 	क	साथ	वा ालाप	का	रा ता	खुला	रखना	अहम	बात	ह।	इससे	वे	अपने	काय	क	 ित	अपनी
भावना 	 को	 उपयु 	 ढग	 से	 य 	 कर	 सकते	 ह।	 यह	 सुिन त	 क िजए	 िक	आपक	कायालय	 साफ-सुथर	 ह ।
कायालय	म	सबकछ	अ त- य त	होना	वहाँ	काम	करनेवाले	लोग 	क 	चेतना	क	 तर	को	दरशाता	ह।	ऑिफस	क	अ त-
य त	हालात	म	मानिसक	और	बौ क	काय	सही	व	समय	पर	कसे	संप 	िकए	जा	सकते	ह।	इस	उ े य	क	िलए



आप	एक	कथन	अपना	सकते	ह,	जो	आपक	काय	से	जुड़	अपेि त	दशन	को	 ितिबंिबत	कर	सक।	‘ह	हाउस’	म	जो
उ े य	हम	महसूस	करते	ह,	वह	ह—‘‘एक	ऐसी	दुिनया	िनिमत	करना,	जहाँ	हमारा	एक-दूसर	से	 ेम	करना	सुरि त
हो।’’	जब	आप	दैवी	 ान	को	अपने	 यवसाय	क	सम त	पहलु 	पर	लागू	कर	देते	ह	तो	सबकछ	 वयं	से	दैवी	योजना
क	मुतािबक	संचािलत	होता	ह।	तब	सबसे	अ छा	अवसर	आपक	कदम 	म	आ	पड़।
मने	देखा	ह	िक	 यवसाय 	म	बदलाव	आने	लगता	ह।	एक	ऐसा	समय	भी	आएगा,	जब	 यवसाय	 ितयोिगता	और
ं 	क	पुराने	ढर 	पर	ही	नह 	िटक	रहगे।	एक	िदन	हम	सभी	जान	लगे	िक	सभी	क	िलए	सबकछ	 चुरता	से	उपल ध

ह	और	हम	एक-दूसर	को	आशीष	 देते	 ए	सभी	क 	समृ 	म	सहयोग	करगे।	कपिनयाँ	अपनी	 ाथिमकता 	को
बदलते	 ए	अपने	कमचा रय 	क	 वयं	क 	अिभ य 	क	िलए	एक	अ छा	 थान	कहला	सक	और	उनक	उ पाद	व
सेवाएँ	सामा य	 प	से	सारी	मानवता	को	लाभ	िमल	सक।
लोग	अपने	काम	क	 िलए	 वेतन	 से	बढ़कर	भी	कछ	हािसल	करना	चाहगे।	 वे	 दुिनया	म	अपना	योगदान	करते	 ए

प रपूण	महसूस	करना	चाहते	ह।	भिव य	म	अंतररा ीय	 तर	पर	भलाई	का	काय	करने	क 	यो यता	भौितकतावाद	क
आव यकता	पर	हावी	हो	जाएगी।





13.

संभावना 	क 	संपूणता
हमम	से	 येक	पूरी	तरह	से	 ांड	व	संपूण	तरह	क	जीवन	से	जुड़ा	 आ	ह।	हमारी	अपनी	चेतना	क 	प रिध
क	िव तार	करने	क 	श 	हमार	अपने	अंदर	मौजूद	ह।

अ	ब	म	आपको	और	आगे	ले	जाना	चाहती	 ।	यिद	आप	राह	पर	रहते	 ए	कछ	समय	से	 वयं	 ि यारत	ह	तो	 या
इसका	ता पय	यही	ह	िक	आपको	और	कछ	नह 	करना	ह?	 या	आप	सचमुच	संतु 	रहकर	आराम	करगे?	या	आप
महसूस	करते	ह	िक	यह	आंत रक	 ि या	जीवन-पयत	काय	ह?	िजसे	शु 	करक	कभी	समा 	नह 	िकया	जा	सकता।
आप	कछ	भी	कर,	कह 	भी	जाएँ,	 िकतु	आधारभूत	 प	से	यह	जीवन-पयत	करने	यो य	 ि या	ह।	आपको	अभी	भी
वयं	से	पूछने	क 	ज रत	ह,	आपको	अभी	भी	 वयं	से	यह	कहने	क 	ज रत	हो	सकती	ह	िक	आपको	िकस	 े 	म
काय	करना	ह	और	आपक 	आव यकता	 या	ह।	 या	आप	 व थ	ह?	 या	आप	खुश	ह?	 या	आप	समृ शाली	ह?
या	आप	रचना मक	 प	से	प रपूण	ह?	 या	आप	 वयं	को	सुरि त	महसूस	करते	ह?

अतीत	से	सीखी	गई	सीमाएँ
‘संभावना 	 क 	 संपूणता’	 एक	 ऐसी	अिभ य 	 ह,	 िजसे	 म	 ब त	 यादा	 योग	करती	 ।	 इसे	 मने	 ए रक	 पेस

( यूयॉक)	म	अपने	एक	पहले	क	िश क	से	सीखा।	इससे	मुझे	 वयं	म	महसूस	होनेवाली	संभावना 	क 	सीमा	से	पर
जाने	म	मदद	िमलती	ह,	उन	सीिमत	धारणा 	क	पर,	िजनक	साथ	म	छोटी	से	बड़ी	 ई।
बचपन	म	मुझे	यह	समझ	नह 	थी	िक	बड़ 	व	िम 	क 	िट पिणय 	म	कोई	स ाई	नह 	थी।	वे	बुर	व 	का	प रणाम

मा 	थ ।	मने	 वयं	क	िवषय	म	िकए	गए	इन	िवचार 	व	धारणा 	को	जानबूझकर	 वीकार	िकया	और	वे	मेरी	सीमा
क	िह से	बनकर	रह	गए।	म	कह 	से	क प	या	गँूगी	या	मूख	नह 	लगी	होऊगी;	लेिकन	िन त	तौर	पर	मने	उन	बात
को	महसूस	ज र	िकया।
जीवन	क	िवषय	म	हम	िजन	बात 	पर	यक न	करते	ह,	उ ह	सामा यतः	पाँच	वष	क 	उ 	क	दौरान	िनिमत	कर	लेते	ह।

िकशोराव था	क	दौरान	हम	उनम	कछ	और	बात	जोड़	देते	ह	और	थोड़ा	िकशोराव था	से	 यादा	क 	उ ,	िकतु	ब त	ही
कम।	यिद	म	अिधकतर	लोग 	से	 न	क 	िक	अमुक	व	अमुक	िवषय	पर	वे	ऐसा	 य 	सोचते	ह,	तो	यिद	वे	िपछले
जीवन	म	इसक 	खोज	कर	तो	पाएँगे	िक	उ ह ने	उ 	क	इसी	(पाँच	साल)	दौर	म	कछ	तय	िकया	था।
अतः	हम	अपनी	पाँच	साल	क 	उ 	क 	चेतना	क 	सीमा 	म	रहते	ह।	ये	वे	सब	थ ,	िज ह	हमने	अपने	माता-िपता	से
हण	िकया	था।	और	हम	अब	भी	अपने	माता-िपता	क 	चेतना	से	िनिमत	सीमा 	म	रहते	ह।	हम	वही	कहते	ह,	जो	वे
कहते	थे	और	वही	करते	ह,	जो	वे	करते	थे—‘‘तुम	ऐसा	नह 	कर	सकते।’’	या	‘‘यह	कारगर	नह 	हो	सकता।’’	िकतु
हम	सीमा 	क 	उतनी	ज रत	नह 	होती,	िजतनी	वे	हम	महसूस	होती	ह।
हमारी	कछ	धारणाएँ	सकारा मक	व	पोषण	देनेवाली	हो	सकती	ह।	इन	िवचार 	ने	जीवन	भर	हम	 भािवत	िकया,	जैसे

—‘‘रा ता	पार	करने	से	पहले	दोन 	ओर	देिखए।’’	या	‘‘ताजा	फल	और	स जयाँ	आपक	शरीर	क	िलए	अ छी	होती
ह।’’	दूसर	िवचार	बा य	काल	म	उपयोगी	हो	सकते	ह।	लेिकन	जब	हम	बड़	होते	ह	तो	वे	उतने	उपयु 	नह 	लगते।
जैसे	िक	‘अजनिबय 	का	िव ास	मत	क िजए’	एक	छोट	ब 	ेक	िलए	अ छी	सलाह	हो	सकती	ह,	िकतु	बतौर	वय क
ऐसी	धारणाएँ	अकलापन	और	सबसे	अलग-थलग	होने	क 	 थित	िनिमत	कर	सकती	ह।	इन	सभी	से	जुड़ी	सकारा मक
बात	यह	ह	िक	हम	हर	समय	समायोजन	कर	सकते	ह।



य 	ही	हम	ऐसा	कहते	ह,	‘‘म	नह 	कर	सकता’’,	‘‘यह	कारगर	नह 	होगा’’,	‘‘पया 	पैसे	नह 	ह’’	या	‘‘पड़ोसी
सोचगे?	’’	तो	हम	हद	म	बँधे	 ए	ह।	अंितम	अिभ य 	तो	हमार	िलए	ब त	बड़ी	बाधा	ह।	‘‘पड़ोसी	या	मेर	िम 	या
मेर	सहकम 	अथवा	कोई	भी	 या	सोचगे?	यह	एक	अ छा	बहाना	ह—अब	हम	इससे	कछ	नह 	लेना-देना।	समाज	क
बदलने	क	साथ-साथ	पड़ोिसय 	क	सोचने	का	तरीका	भी	बदल	जाता	ह।	इसिलए	इन	धारणा 	को	पाले	रखने	म	कोई
समझदारी	नह 	ह।
यिद	आपसे	कोई	कहता	ह,	‘‘िकसी	ने	भी	इसे	पहले	इस	तरह	नह 	िकया	ह।’’	तो	आप	कह	सकते	ह,	‘‘तो	 या
आ?	’’	िकसी	काय	को	करने	क	सैकड़ 	तरीक	होते	ह,	अतः	उसी	तरीक	को	अपनाइए,	जो	आपक	िलए	उपयु 	हो।
हम	 वयं	को	दूसर	बेतुक	संदेश	देते	रहते	ह,	जैसे—‘‘म	उतना	ताकतवर	नह 	 ,’’	या	‘‘म	उतना	जवान	नह 	 ,’’	या
‘‘म	उतना	बूढ़ा	नह 	 ,’’	अथवा	‘‘म	उतना	ऊचा	नह 	 ,’’	या	‘‘मेरी	लिगक	पहचान	सही	नह 	ह।’’
कई	बार	आप	उपयु 	म	से	अंितम	का	 योग	करते	ह—‘‘चँूिक	म	एक	 ी	 ,	इसिलए	ऐसा	नह 	कर	सकती।’’	या

‘‘चँूिक	म	एक	पु ष	 ,	इसिलए	ऐसा	नह 	कर	सकता।’’	आपक 	आ मा	का	कोई	िलंग	नह 	ह।	मेरा	मानना	ह	िक	आप
अपनी	लिगकता	पर	आ या मक	सीख	लेने	हतु	ज म	लेने	से	पहले	ही	सहमत	हो	चुक	थे।	अपनी	लिगकता	क	कारण
नीचा	महसूस	करना	न	कवल	एक	हलका	बहाना	ह,	ब क	अपनी	श 	को	 यागने	का	एक	अ य	मा यम	ह।
हमारी	सीमाएँ	ही	संभावना 	क 	संपूणता	को	 य 	करने	और	उसे	अनुभव	करने	से	हम	रोक	देती	ह।	‘‘मेरी	िश ा

सही	नह 	 ई’’,	हमम	से	िकतने	लोग 	को	इस	बात	ने	रोका	ह।	हम	महसूस	करना	चािहए	िक	िश ा	एक	समूह	क	लोग
ारा	 थािपत	क 	 ई	एक	ऐसी	चीज	ह,	जो	कहती	ह,	‘‘आप	अमुक-अमुक	तब	तक	नह 	कर	सकते,	जब	तक	आप

इसे	हमार	तरीक	से	नह 	करते।’’	इसे	हम	एक	सीमा	क	 प	म	 वीकार	कर	सकते	ह	या	हम	इसक	पर	जा	सकते	ह।
मने	कई-कई	साल 	से	इसे	 वीकार	िकया	ह,	 य िक	मने	हाई	 कल	से	पढ़ाई	छोड़ी	ह।	म	कहा	करती	थी,	‘‘अर,	म
िशि का	नह 	 ।	म	सोच	नह 	सकती।	मुझे	अ छी	नौकरी	नह 	िमल	सकती।	मुझे	कछ	अ छा	हािसल	नह 	हो	सकता।’’
तभी	एक	िदन	मुझे	महसूस	 आ	िक	सीमा	तो	मन	म	ह	और	उसका	वा तिवकता	से	कोई	सरोकार	नह 	ह।	जब	मने

अपनी	 वयं	को	सीिमत	करनेवाली	धारणा	 याग	दी	और	 वयं	को	संभावना 	क 	पूणता	म	िवचरने	िदया	तो	पाया	िक	म
सोच	सकती	 ।	मुझे	मालूम	 आ	िक	म	ब त	बु मान	थी	और	म	िवचार 	का	आदान- दान	कर	सकती	थी।	मने	ऐसी
हर	तरह	क 	संभावनाएँ	खोज ,	िज ह	मने	जब	अतीत	क 	सीमा वाली	कसौटी	पर	परखा	तो	लगा	िक	वे	असंभव	थ ।

अपने	भीतर	क 	श 	को	सीिमत	करना
िफर	आपम	से	कछ	लोग	ऐसे	ह,	जो	समझते	ह	िक	उ ह	सबकछ	पता	ह।	इस	सबकछ	जानने	से	जुड़ी	परशानी	यह	ह

िक	आपका	िवकास	होना	 क	जाता	ह	और	कछ	भी	नया	नह 	आ	पाता।	 या	आप	 वीकार	करते	ह	िक	आपसे	बढ़कर
भी	कोई	श 	व	 ान	ह—आप,	जो	अपने	भौितक	शरीर	म	ह?	यिद	आप	सोचते	ह	िक	आप	ही	वही	ह	तो	आप	अपने
सीिमत	मन	 से	भयभीत	भाग	रह	ह गे।	यिद	आप	महसूस	करते	ह	 िक	इस	 ांड	म	एक	श 	ह,	जो	कह 	 यादा
िवशाल	और	 यादा	बु -संप 	ह	और	आप	उसक	एक	अंश	मा 	ह	तो	आप	एक	ऐसे	आयाम	म	 वेश	कर	सकते	ह,
जहाँ	संभावना 	क 	पूणता	संचािलत	होती	ह।
आप	 वयं	को	 िकस	हद	तक	वतमान	 चेतना	क 	सीमा 	म	बाँधकर	रखते	ह?	जब-जब	आप	अपने	सामने	एक

िवराम-िच 	खड़ा	कर	 लेते	 ह,	आप	अपने	 भीतर	क	 ान	का	 दरवाजा	 बंद	कर	 लेते	 ह	और	अपनी	ओर	 वािहत
होनेवाली	ऊजा,	जो	आपका	िव ास	ह,	 या	आप	उससे	पर	जाने	क	िलए	तैयार	ह?	आप	सुबह	आज	कछ	िन त
िवचार 	व	धारणा 	क	साथ	जागे	थे।
आपम	उससे	पर	जाकर	अपे ाकत	 यापक	वा तिवकता	को	महसूस	करने	क 	श 	ह।	इसे	 ान	कहा	जाता	ह,
य िक	आप	कछ	नया	सीख	रह	ह।	यह	उसक	साथ	समायोिजत	हो	सकता	ह,	जो	पहले	से	ही	मौजूद	ह	या	यह	और



बेहतर	हो	सकता	ह।
या	आपने	कभी	 यान	िदया	ह	िक	जब	आप	अपनी	अलमारी	िफर	से	जमाना	शु 	करते	ह	तो	उन	कपड़ 	को	एवं

कछ	चीज 	को	बाहर	कर	देते	ह,	जो	अब	ज री	नह 	ह।	त प ा 	आप	उ ह	िफर	से	जमाना	शु 	करते	ह	और	इस	बार
िबलकल	नए	तरीक	से,	तािक	आप	जो	खोज	वह	आसानी	से	आपको	िमल	सक	और	साथ	ही	आपने	अपने	नए	कपड़
क	िलए	जगह	भी	 तैयार	कर	ली।	यिद	आपने	कोई	नया	कपड़ा	खरीदा	ह	और	उसे	 पुरानी	अलमारी	म	रख	 िदया	तो
आपको	उसे	दूसरी	चीज 	क	बीच	दबाकर	रखना	पड़ा	होगा।	यिद	आप	अलमारी	को	साफ	कर	उसे	पुनः	 यव थत	कर
ल	तो	जब	कोई	नया	कपड़ा	आप	लाएँगे	तो	उसक	िलए	अलमारी	म	जगह	रहगी।	यही	चया	हम	अपने	मन	क	साथ
अपनाने	क 	ज रत	ह।	हम	उन	बात 	को	मन	से	हटाना	ह,	जो	अब	 यथ	ह,	तािक	नई	संभावना 	क	िलए	जगह	तैयार
हो	 सक।	जहाँ	 ई र	 ह,	 वहाँ	 सबकछ	 संभव	 ह	और	 ई र	 तो	 हमम	 से	 येक	क	भीतर	 ह।	 यिद	 हम	अपनी	 पूव
धारणा 	क	अनु प	चलते	 रह	तो	अव 	हो	जाते	ह।	जब	कोई	बीमार	होता	ह	तो	 या	आप	कहते	ह,	 ‘बेचारा,
िकतनी	तकलीफ	म	होगा।’	या	आप	उस	 य 	क 	ओर	देखकर	अ त व	क 	अनंतता	से	एकाकार	होकर	उसक	भीतर
मौजूद	दैवी	श 	से	 वा य- ा 	क 	सोच	 कट	करते	ह?	 या	आप	संभावना 	क 	संपूणता	देखकर	जान	लेते	ह
िक	कछ-न-कछ	चम कार	होगा?
मुझे	 एक	बार	एक	 य 	 िमला।	बातचीत	क	दौरान	उसने	 मुझसे	जोर	 देकर	कहा	 िक	 िकसी	वय क	 य 	का

बदलना	पूरी	तरह	असंभव	ह।	वह	रिग तान	म	रहता	था	और	तरह-तरह	क 	बीमा रय 	से	पीि़डत	था।	वह	अपनी	सारी
संपि 	बेचना	चाहता	था।	वह	अपनी	सोच	बदलने	को	तैयार	नह 	था,	इसिलए	जब	एक	 ता	से	सौदे	का	समय	आया	तो
उसने	ब त	अि़डयल	 ख	अपनाया।	वह	अपनी	इ छानुसार	ही	सौदा	करना	चाहता	था।	बात	साफ	थी	िक	अपनी	संपि
को	बेचने	क 	कोिशश	म	उसे	किठनाई	का	सामना	करना	पड़ता,	 य िक	उसक 	धारणा	ही	 वयं	को	कभी	न	बदलने	क
थी।	उसे	अपनी	चेतना	सोच	क	नए	तरीक	क 	ओर	उ मुख	करने	क 	ज रत	थी।

अपने	ि ितज	का	िव तार	करना
हम	 वयं	को	संभावना 	क 	पूणता	म	 वेश	करने	से	दूर	कसे	रखते	ह?	हम	अ य	िकन	बात 	से	सीिमत	रहते	ह?

हमार	सभी	डर	हमारी	सीमाएँ	ह।	यिद	आप	भयभीत	होकर	कह,	‘‘म	नह 	कर	सकता;	यह	कारगर	नह 	होगा।’’	तो	 या
होगा?	डरावने	अनुभव	लौट	आएँगे।	हमारी	 वयं	या	और 	क	 ित	राय	हमारी	सीमाएँ	ह।	हमम	से	कोई	नह 	चाहता	िक
उसक	 ित	कोई	राय	कायम	क 	जाए,	िफर	 ायः	हम	ऐसा	ही	तो	करते	ह।	हम	अपने	िनणय 	से	अपनी	सीमाएँ	बढ़ा	रह
ह।	जब-जब	आप	 वयं	क	 ित	राय	बनते	 ए	या	 वयं	क 	आलोचना	होते	 ए	पाते	ह	तो	याद	क िजए,	जो	आप	कर
चुक	होते	ह,	वही	आप	तक	लौटकर	भी	आता	ह।	आप	अपनी	 संभावना 	को	सीिमत	करने	तथा	 रोकने	क 	इ छा
रखकर	कछ	अ छाई	क	िलए	अपनी	सोच	बदलना	चाहगे।
िकसी	क	 ित	िनणय	लेने	और	राय	रखने	म	अंतर	ह।	आपम	से	कई	को	िकसी	िवषय	पर	िनणय	देने	क	िलए	कहा

जाता	ह।	वा तव	म,	आप	सचमुच	अपनी	राय	दे	रह	ह।	राय	से	ता पय	ह	िक	आप	िकसी	चीज	क	बार	म	कसा	महसूस
करते	ह,	जैसे	िक,	‘‘म	इस	काम	को	करने	क 	 ाथिमकता	नह 	देता’’	या	‘‘म	नीले	क	बदले	लाल	पोशाक	पहनने	को
ाथिमकता	देता	 ।’’	कोई	यिद	नीले	रग	क 	पोशाक	पहने	और	हम	उसे	गलत	ठहराएँ	तो	यह	िनणय	रखना	कहलाता	ह।
हम	िनणय	और	राय	म	भेद	करना	आना	चािहए।	याद	रिखए,	िकसी	क 	आलोचना	हमेशा	या	तो	 वयं	को	या	िकसी	और
को	गलत	ठहराती	ह।	जब	कभी	कोई	आपसे	राय	माँगे	तो	 यान	रख	िक	उसे	िनणय	न	बनने	द।
इसी	तरह	जब-जब	आपम	कोई	अपराध-बोध	आता	ह	तो	आप	एक	दायरा	तय	कर	लेते	ह।	यिद	आप	िकसी	भावना

को	चोट	प चाते	ह	तो	 वयं	म	खेद	 कट	क िजए	और	उसका	िदल	िफर	कभी	मत	दुखाइए।	अपराध-बोध	से	पीि़डत	मत
बने	रिहए,	 य िक	इससे	आप	अपनी	अ छाइय 	को	महसूस	करने	से	वंिचत	रह	जाते	ह	और	इसका	आपक	अ त व	क



वा तिवकता	से	कोई	संबंध	नह 	ह।
जब	आप	 मा	करने	क	इ छक	नह 	रहते	तो	आप	अपने	िवकास	को	सीिमत	कर	लेते	ह।	 माशीलता	से	आप	अपने

आ या मक	अ त व	म	गलत	को	 सुधारते	ह,	तािक	आपम	रोष	क	बदले	समझ	और	 घृणा	क	बदले	सहानुभूित	आ
सक।
अपनी	सम या 	को	 वयं	क	िवकास	का	अवसर	मानकर	चिलए।	जब	आपक	सामने	सम याएँ	ह 	तो	 या	आप

कवल	अपने	मन	क 	 ितबंधा मक	सोच	तक	ही	सीिमत	रहते	ह?	 या	आप	ऐसा	सोचते	ह,	‘‘ओह,	बेचारा	म,	मेर	साथ
ऐसा	 य 	हो	गया?	’’	आपको	सदा	यही	नह 	जानना	ह	िक	 थितयाँ	िकस	तरह	कारगर	िस 	होती	ह।	आपको	अपने
भीतर	क 	श 	और	उप थित	का	एहसास	करना	ह,	जो	आपसे	भी	बढ़कर	ह।	आपको	ऐसा	कहने	क 	ज रत	ह	िक
सबकछ	ठीक	ह	और	सबकछ	आपक	सव म	सुख	क	 िलए	चल	रहा	ह।	यिद	आप	सम या 	क	व 	 वयं	को
संभावना 	क	अनु प	साध	लेते	ह	तो	आप	प रवतन	कर	सकते	ह।	प रवतन	अिव सनीय	तरीक	से	हो	सकते	ह,	ऐसे
तरीक,	िजनक 	आप	क पना	भी	नह 	कर	सकते।
हम	सभी	ऐसी	 थितय 	म	रह	चुक	ह,	जहाँ	हम	कह	चुक	ह,	‘‘पता	नह ,	म	इस	सम या	से	कसे	िनबटगा?	’’	ऐसा

लगता	था	मानो	रा ता	ख म	हो	गया	हो।	लेिकन	आज	हम	सब	यहाँ	ह	और	हमने	िकसी-न-िकसी	तरह	उन	सम या
का	सामना	िकया	ह,	चाह	वे	िजतनी	िवकराल	 य 	न	रही	ह ।	शायद	हम	नह 	समझ	सक	िक	वे	कसे	गुजर	गई।	िफर	भी,
वे	गुजर	गई।	िजतना	 यादा	हम	 ांडीय	ऊजा,	एकल	 ान,	स य	और	हमार	भीतर	क 	ऊजा	क	साथ	होते	ह,	उतनी	ही
ज दी	वे	आ यजनक	संभावनाएँ	महसूस	क 	जा	सकती	ह।

सामूिहक	चेतना
हम	ज री	तौर	पर	अपनी	सीिमत	सोच	एवं	धारणा 	को	पीछ	छोड़	देना	चािहए	और	अपनी	चेतना	को	जीवन	क

अपे ाकत	 यादा	 ांडीय	 ि कोण	 से	जोड़	 देना	चािहए।	 इस	धरती	पर	उ तर	 चेतना	क	 िवकास	क 	दर	उतनी
अिधक	ह,	िजतनी	पहले	कभी	नह 	रही।	कछ	िदन 	पूव	मने	एक	 ाफ	देखा	और	उससे	काफ 	 भािवत	 ई।	यह	इितहास
क 	िविवध	 णािलय 	क	िवकास	और	उसम	आए	प रवतन	को	दरशाता	था।	किष	का	 िवकास	औ ोिगक	िवकास	से
आ छािदत	था	और	तभी	लगभग	स 	1950	म	संचार	वहन	व	क यूटर	 योग	िव तार	क	साथ	ही	सूचना मक	दौर	क
शु आत	 ई।
इस	 सूचना मक	 काल	 क	 साथ-साथ	 चेतना-वृ 	 आंदोलन	 का	 ाफ	 ह,	 जो	 िक	 गित	 क	 चुनौतीहीन	 दर	 से

सूचना मक	दौर	से	भी	आगे	बढ़	रहा	ह।	 या	आप	इसक	अथ	क 	क पना	कर	सकते	ह?	म	काफ 	या ा	करती	 	और
जहाँ	कह 	भी	जाती	 ,	लोग 	को	अ ययन	करते	व	सीखते	 ए	देखती	 ।	म	ऑ िलया,	ये शलम,	लंदन,	पे रस	और
आम टडम	क 	या ाएँ	कर	चुक 	 ।	और	जहाँ	कह 	भी	म	जाती	 ,	लोग 	क	बड़-बड़	समूह 	से	िमलती	 ,	जो	 वयं	क
िव तार	व	 काशमय	होने	क 	राह	तलाश	रह	ह।	िजस	तरह	उनका	मन	काय	करता	ह,	उससे	वे	काफ 	 भािवत	ह।	वे
अपनी	बु म ा	का	 योग	अपने	जीवन	व	अनुभव 	पर	िनयं ण	 ा 	करने	क	िलए	करते	ह।
हम	आ या मकता	क	नए	सोपान 	पर	प च	रह	ह।	हालाँिक	अब	भी	धािमक	यु 	लड़	जा	रह	ह,	िकतु	वे	अब	कम
चिलत	हो	रह	ह।	हम	चेतना	क	उ 	 तर	पर	एक-दूसर	से	जुड़ना	सीख	रह	ह।	बिलन	क 	दीवार	का	ढहना	और	यूरोप
म	 वतं ता	का	उदय	हमार	िव तार	से	होनेवाली	चेतना	क	उदाहरण	ह,	 य िक	 वतं ता	हमारा	ज मिस 	अिधकार	ह।
जब	 येक	 य 	क 	चेतना	जागती	ह	तो	सामूिहक	चेतना	भी	 भािवत	होती	ह।
जब-जब	आप	अपनी	चेतना	को	सकारा मक	तरीक	से	 योग	करते	ह,	तब-तब	आप	उन	लोग 	से	जुड़	जाते	ह,	जो

ठीक	वैसा	ही	कर	रह	ह।	जब-जब	आप	अपनी	चेतना	को	नकारा मक	तरीक	से	 योग	करते	ह,	तब-तब	आप	ऐसे	ही
लोग 	से	जुड़	जाते	ह।	जब-जब	आप	 यान	करते	ह,	तब-तब	आप	धरती	क	उन	लोग 	क	साथ	जुड़	जाते	ह,	जो	 यान



कर	रह	होते	ह।	जब-जब	आप	 वयं	क	िलए	अ छाई	क 	क पना	करते	ह,	तब-तब	आप	और 	क 	भलाई	भी	कर	रह
होते	ह।	जब-जब	आप	अपने	शारी रक	 वा य	क 	क पना	करते	ह,	तब-तब	ऐसे	लोग 	से	जुड़	जाते	ह,	जो	ऐसा	ही
कर	रह	होते	ह।
हमार	ल य	हमारी	सोच	का	िव तार	करने	और	‘ या	था’	या	‘ या	हो	सकता	था’	से	पर	जा	सकते	ह।	हमारी	चेतना

दुिनया	म	चम कार	पैदा	कर	सकती	ह।
संभावना 	क 	पूणता	 ांड	व	उसक	पर	समेत	सभी	कछ	जोड़ती	ह।	आप	िकससे	जुड़	रह	ह?	पूव	धारणा	एक

तरह	का	भय	ह।	यिद	आप	पूव	धारणा	से	 िसत	ह	तो	आप	अ य	पूव	धारणावाले	लोग 	क	साथ	जुड़	रह	ह।	यिद	आप
अपनी	चेतना	को	खोलते	ह	और	शतहीन	 ेम	क	 तर	पर	काय	करते	ह	तो	आप	 ाफ	क 	उस	रखा	से	जुड़	जाते	ह,	जो
िनरतर	ऊपर	उठ	रही	ह।	 या	आप	पीछ	छोड़	िदया	जाना	चाहते	ह?	या	आप	उस	रखा	से	जुड़कर	ऊपर	उठना	चाहते	ह?
संसार	म	 ायः	संकट	क 	 थित	बरकरार	रहती	ह।	िकतने	लोग	क - भािवत	 े 	म	सकारा मक	ऊजा	भेजकर	ज द-
से-ज द	सभी	बात	ठीक	हो	जाने	क 	कामना	करते	ह।	आपको	अपनी	चेतना	का	 योग	इस	तरह	करना	चािहए	िक	उससे
सभी	लोग 	क	िलए	समता	व	 चुरता	उ प 	हो	सक।	आप	िकस	तरह	क 	ऊजा	 ेिषत	कर	रह	ह?	बुराई	व	िशकायत
करने	क	बदले	आप	आ या मक	 तर	पर	श 	से	जुड़कर	सवािधक	सकारा मक	प रणाम 	क 	क पना	कर	सकते	ह।
आप	अपनी	सोच	क	दायर	का	िव तार	कहाँ	तक	करना	चाहते	ह?	 या	आप	अपने	पड़ोिसय 	से	आगे	जाना	चाहते

ह?	यिद	आपक	पड़ोसी	सीिमत	ह	तो	नए	िम 	बना	लीिजए।	आप	कसे	िव तार	करगे?	‘म	नह 	कर	सकता’	से	‘म	कर
सकता	 ’	म	बदलाव	लाने	क	आप	िकतने	इ छक	ह?
जब-जब	आप	सुनते	ह	िक	कोई	चीज	इलाज/सुधार	क	पर	ह	तो	आप	समझ	लीिजए	िक	आप	सही	नह 	ह।	‘इलाज	से

पर’	से	मेरा	ता पय	यही	ह	िक	िचिक सक य	पेशे	म	इसका	इलाज	अभी	तक	नह 	खोजा	जा	सका	ह।	इसका	ता पय	यह
कतई	नह 	िक	यह	संभव	नह 	ह।	इसका	मतलब	ह	िक	हम	भीतर	 वेश	कर	इसका	इलाज	 ा 	कर।	हम	आँकड़ 	से	पर
जा	सकते	ह।	हम	चाट	क 	सं या 	तक	ही	सीिमत	नह 	ह।	ये	आँकड़	तो	िकसी	और	 य 	क 	गणना	का	 दशन
मा 	ह,	िकसी	 य 	क	सीिमत	मन	क	िवचार	ह।	यिद	हम	 वयं	क 	संभावनाएँ	नह 	दगे	तो	हम	 वयं	को	आशा	से
ल ध	भी	नह 	कर	सकते।	वािशंगटन	म	नेशनल	ए स	 ो ाम	म	डॉ.	डोना ड	एम.	पै यूटा	ने	अपने	िवचार	 य 	करते
ए	कहा,	‘‘अभी	तक	ऐसी	कोई	महामारी	हमने	नह 	देखी,	जो	100	 ितशत	घातक	रही	हो।’’
इस	संसार	म	कह -न-कह ,	 िकसी-न-िकसी	 ने	उस	हरक	बीमारी	का	इलाज	संभव	कर	 िदखाया	ह,	जो	हमने	 पैदा

िकया	ह।	यिद	हम	बुरा	व	बदतर	 वीकार	करते	ह	तो	हम	वह 	फसकर	रह	जाते	ह।	हम	सकारा मक	 ख	अपनाने	क
ज रत	होती	ह,	तािक	हम	कछ	जवाब	िमल	सक।	हम	अंदर	क 	श 	का	 योग	करने	क 	आव यकता	ह।

हमारी	अ य	श याँ
कहा	जाता	ह	िक	हम	अपने	म त क	का	अिधकतम	मा 	10	 ितशत	ही	 योग	कर	पाते	ह।	शेष	90	 ितशत	भाग	का

उ े य	 या	ह।	मेरा	मानना	ह	टलीपैथी,	 ेयव	और	 ेयर	ऑिडएंस	जैसी	मानिसक	 मता	पूरी	तरह	सामा य	और
ाकितक	ह।	हम	ही	ह,	जो	इनका	अनुभव	 वयं	को	नह 	करने	देते।
कछ	कर	सकने	क	िलए	‘‘हम	 य 	िव ास	करते	ह?	’’	या	‘‘हम	 य 	िव ास	नह 	करते?	’’	हम	हर	तरह	क

कारण	 दे	सकते	ह।	छोट	ब े	 ायः	ब त	 यादा	का पिनक	होते	ह।	 दुभा यवश	माता-िपता	 तुरत	कह	 देते	ह,	 ‘‘यह
तु हारी	क पना	ह।’’	या	‘‘इन	मूखतापूण	बात 	पर	िव ास	मत	करो।’’	और	ब ा	अपनी	इन	यो यता 	को	खो	देता
ह।
मेरा	मानना	ह	िक	मन	बड़ी-बड़ी	कारगुजा रय 	क	िलए	स म	ह	और	िन त	तौर	पर	म	यह	मानती	 	िक	म	 यूयॉक

से	लॉस	एंिजलेस	बगैर	 िकसी	 िवमान	क	जा	सकती	 ,	बशत	म	यह	जान	पाती	 िक	 वयं	को	भौितक	और	अभौितक



सू म	 प	म	लाने	क 	 ि या	 या	ह।	अभी	तो	म	नह 	जानती,	िकतु	मुझे	मालूम	ह	िक	यह	संभव	ह।
मेर	खयाल	से,	हम	अिव सनीय	उपल धयाँ	हािसल	करने	म	स म	ह,	लेिकन	अभी	हम	इसका	 ान	नह 	ह,	 य िक

हम	इस	 ान	को	अपनी	अ छाई	क	िलए	 यु 	नह 	कर	रह	ह गे।	शायद	उस	 ान	से	हम	और 	क 	भावना 	को	चोट
प चा	रह	ह गे।	हम	उस	िबंदु	तक	प चना	ह,	जहाँ	हम	सचमुच	शतहीन	 ेम	म	जी	सक,	तािक	हम	अपना	शेष	90
ितशत	म त क	 योग	कर	सक।

आग	पर	चलना
िकतने	लोग 	ने	आग	पर	चलने	क 	बात	सुनी	होगी?	जब	कभी	म	सेिमनार	म	इस	 न	को	पूछती	 ,	 ायः	ब त	से

हाथ	उठ	जाते	ह।	हम	सभी	जानते	ह	िक	कोयले	क	गरम	अंगार	पर	चलना	असंभव	ह,	ठीक?	कोई	भी,	जो	ऐसा	करगा,
उसका	पैर	जलना	ही	ह।	िफर	भी,	लोग 	ने	ऐसा	कर	िदखाया	ह	और	वे	कोई	अित	मानव	नह 	ह।	वे	हमारी-तु हारी	तरह
क	ही	लोग	ह।	शायद	उ ह ने	इसे	एक	शाम	म	आग	पर	चलने	क 	कायशाला	म	सीखा	ह।
मेरी	एक	िम 	ह—डाब 	लॉ ग,	जो	कसर	िवशेष 	डॉ.	काल	िसम टन	क	साथ	काम	करती	ह।	वे	कसर	से	पीि़डत

लोग 	क	िलए	स ाह	भर	क 	कायशाला	आयोिजत	करते	ह	और	उस	स ाह	भर	क	समय	क	दौरान	वे	आग	पर	चलने
का	 दशन	भी	शािमल	करते	ह।	 वयं	डाब 	ने	इसे	कई	बार	कर	िदखाया	ह	और	अपने	साथ	दूसर	लोग 	को	भी	जलते
कोयले	पर	चलाया	ह।	म	 ायः	सोचती	थी	िक	कसर	से	पीि़डत	लोग 	क	िलए	इस	 दशन	को	देखना	एक	किठन	अनुभव
ह।	यह	शायद	ब त	से	लोग 	का	िदमाग	िठकाने	लगा	देता	ह।	उनक 	सीमा	क	 ित	धारणाएँ	कछ	समय	क	बाद	बदल
गई	ह गी।
मेरा	यक न	ह	िक	एंथनी	रॉिब स,	िज ह ने	इस	देश	म	आग	पर	चलने	क 	शु आत	क ,	इस	धरती	पर	कछ	अ ुत

करने	क	िलए	ह।	उ ह ने	एन.एल.पी./ यूरोिलं यु टक	 ो ािमंग	का	अ ययन	िकया।	यह	एक	ऐसी	 ि या	ह,	िजसक
मा यम	से	वह	िकसी	क 	 यवहार	 परखा	क 	नकल	कर	उस	 य 	क	 यु र 	को	दोहरा	सकता	ह,	तािक	उसे	वैसा
ही	प रणाम	 ा 	हो	सक।	एन.एल.पी.	स मोहन	पर	आधा रत	िम टन	ए र सन	एम.डी.	 ारा	ईजाद	क 	गई	तकनीक
ह,	िजसे	जॉन	 ाइडर	और	 रचड	बडलर	 ारा	 यव थत	 प	से	अवलोिकत	कर	 रकॉड	िकया	गया।	जब	टोनी	ने	आग
पर	चलने	क	बार	म	सुना	तो	वह	भी	इसे	सीखकर	और 	को	सुधारना	चाहता	था।	उसे	एक	योगी	 ारा	बतलाया	गया	िक
ऐसा	करने	म	समथ	होने	क	िलए	उसे	वष 	अ ययन	व	 यान	क 	 ि या	से	गुजरना	होगा।	िकतु	एन.एल.पी.	का	 योग
कर	टोनी	ने	उसे	कछ	घंट 	क	भीतर	सीख	िलया।	वह	जान	गया	िक	यिद	वह	ऐसा	कर	सकता	था	तो	कोई	भी	इसे	कर
सकता	ह।	वह	लोग 	को	जलते	कोयले	पर	चलना	िसखाता	रहा	ह—इसिलए	नह 	िक	यह	एक	अजूबा	ह,	ब क	इसिलए
िक	हम	अपनी	सीमा 	व	डर	क	पर	कसे	जा	सकते	ह।

सबकछ	संभव	ह
मेर	साथ	दोहराइए—‘‘म	संभावना 	क 	संपूणता	म	रह	रहा/रही	 ।	जहाँ	म	 	वहाँ	सारी	अ छाइयाँ	ह।’’	एक	िमनट

तक	इन	श द 	क	िवषय	म	सोिचए।	सारी	अ छाइयाँ।	कछ	नह ,	थोड़ा	नह 	ब क	सारी	अ छाइयाँ।	जब	आपको	यक न
ह	िक	कछ	भी	संभव	ह	तो	आप	जीवन	क	हर	 े 	म	हर	एक	जवाब	क	िलए	 वयं	को	खोल	लेते	ह।
हम	जहाँ	कह 	ह,	वहाँ	संभावना 	क 	पूणता	मौजूद	ह।	अब	 य गत	या	सामूिहक	 प	से	यह	हम	पर	िनभर	ह।	या

तो	हमने	अपने	चार 	ओर	दीवार	खड़ी	कर	रखी	ह	या	उ ह	िगराकर	हम	सुरि त	महसूस	करते	ह,	तािक	पूरी	तरह	से	सभी
अ छाइय 	को	अपने	जीवन	म	 वेश	करने	द।	 वयं	का	अवलोकन	व तुपरक	 प	से	क िजए।	आपक	भीतर	जो	चल
रहा	ह,	उस	पर	 यान	दीिजए।	आप	कसा	महसूस	करते	ह,	कसी	 िति या	 य 	करते	ह?	आप	 या	यक न	करते	ह?
अब	 िबना	 िकसी	 िनणय	या	 िट पणी	 िकए	 ए	 वयं	को	इनका	अवलोकन	करने	द।	जब	आप	ऐसा	कर	पाते	ह,	तब



अपना	जीवन	संभावना 	क 	संपूणता	म	जीते	ह।




भाग—पाँच.

अतीत	से	छटकारा
धरती	अपनी	संपूणता	म	चेतनाशील	हो	रही	ह।	यह	 व-चेतनशील	होती	जा	रही	ह।



14.

प रवतन	व	सं मण
कछ	लोग	धरती	को	बदलने	क	बजाय	यहाँ	से	सदा	क	िलए	जाना	पसंद	करगे।

सा	मा यतः	दूसर	 य 	से	जो	करने	क 	हम	इ छा	रखते	ह,	वही	प रवतन	ह,	ह	ना?	मेर	दूसर	 य 	का	आशय	ह,
िजसम	सरकार,	बड़ा	 यवसाय,	बॉस	या	सहकम ,	आंत रक	राज व	सेवा,	िवदेशी;	 कल,	पित,	प नी,	माता,	िपता,	ब े
इ यािद—हमसे	अलग	कोई	भी	शािमल	ह।	हम	खुद	तो	बदलना	नह 	चाहते,	लेिकन	हम	हर	िकसी	को	बदल	देना	चाहते
ह,	तािक	हमारा	जीवन	िभ 	हो	सक।	िफर	भी,	जो	प रवतन	हम	 वयं	पर	करना	चाह	रह	ह,	वह	भीतर	से	आना	चािहए।
प रवतन	का	मतलब	ह—हम	 वयं	को	और 	से	अलग,	िवछोह,	एकांतपन,	 ोध,	डर	और	दद	या	क 	से	मु 	कर

ल।	हम	आ यजनक	शांिति यता	से	प रपूण	जीवन	िनिमत	करते	ह,	जहाँ	हम	जीवन	को	जैसा	यह	ह,	वैसा	महसूस	कर
सक—जहाँ	हम	जानते	ह	िक	सबकछ	अ छा	होगा।	म	उस	वचन	को	 योग	म	लाना	चाहता	 	िक	‘‘जीवन	चम कारी
ह।	मेरी	दुिनया	म	सबकछ	पूण	ह	और	म	सदा	बेहतर	अ छाइय 	क 	ओर	बढ़ता	 ।’’	इस	 कार	मेरा	जीवन	िकस	िदशा
म	बढ़	रहा	ह,	इससे	मुझे	कोई	फक	नह 	पड़ता;	 य िक	म	जानता	 	िक	यह	चम कारी	ह।	इसिलए,	म	हर	तरह	क
थितय 	व	प र थितय 	का	आनंद	ले	सकता	 ।’’
मेर	एक	 या यान	क	दौरान	कोई	एक	ऐसा	था,	जो	काफ 	उठा-पटक	क	दौर	 से	 गुजर	रहा	था	और	उसक	साथ

बातचीत	क	दौरान	‘दद’	श द	बार-बार	उभरकर	आ	रहा	था।	उसने	पूछा	 िक	 या	कोई	दूसरा	श द	वह	इसक	(दद)
बदले	 योग	कर	सकती	थी?	मुझे	याद	आया	िक	एक	बार	मेरी	उगली	िखड़क 	बंद	करने	क	दौरान	चोट त	हो	गई	थी,
िजससे	मुझे	काफ 	परशानी	का	सामना	करना	पड़	रहा	था।	उस	घटना	क	बाद	मने	तुरत	कछ	मानिसक	काय	करना	शु
िकया	और	मने	यह	मान	 िलया	 िक	 मेरी	उगली	म	ब त	 यादा	 संवेदना	ह।	जो	कछ	 आ,	उसे	उस	खास	अंदाज	म
सोचने	से	 मेरा	मानना	ह	 िक	मेरी	उगली	काफ 	ज दी	अ छी	हो	गई	और	काफ 	दुःखदायी	 थित	से	 िनबटने	म	मुझे
सहायता	िमली।	कभी-कभी	यिद	हम	अपनी	सोच	थोड़ा	बदल	देते	ह	तो	पूरी	तरह	से	हालात	पर	िवजय	 ा 	कर	सकते
ह।

या	आप	प रवतन	को	घर	क	अंदर	क 	साफ-सफाई	क 	तरह	मान	सकते	ह?	कभी-कभी	यिद	आप	थोड़ी-थोड़ी
साफ-सफाई	करते	रहते	ह	तो	अंततः	यह	पूरी	हो	जाती	ह।	उसी	तरह	यिद	आप	थोड़ा-थोड़ा	भी	प रवतन	करते	ह	तो
बेहतर	महसूस	करने	लगते	ह।
नए	साल	क	 िदन	म	 रवरड	ओ.सी.	 मथ	क	 िसटी	ऑफ	 एंिज स	साइस	ऑफ	माइड	चच	पर	मौजूद	थी।	और

उ ह ने	जो	कहा,	उससे	म	सोचने	पर	मजबूर	हो	गई।	उ ह ने	कहा—
‘‘यह	नया	साल	ह,	लेिकन	आपको	महसूस	करना	ह	िक	नया	साल	आपम	बदलाव	नह 	ला	सकता।	मा 	इसिलए	िक

यह	नया	साल	ह,	इससे	आपक	जीवन	म	कोई	बदलाव	नह 	आएगा।	जीवन	म	बदलाव	तभी	संभव	ह,	जब	आप	 वयं
क	भीतर	 वेश	कर	और	वह	वांिछत	प रवतन	कर।’’
यह	िबलकल	स य	बात	ह।	लोग	नए	साल	पर	तरह-तरह	क	संक प	लेते	ह,	लेिकन	आंत रक	प रवतन	क	अभाव	म

ये	संक प	धर-क-धर	रह	जाते	ह।	‘म	अब	अगली	िसगरट	नह 	लँूगा,’	या	ऐसा	ही	कोई	संक प।	कोई	भी	नकारा मक
वा यांश	कहने	क	बदले	ऐसा	कछ	क िजए,	िजससे	वह	बात	आपक	अ चेतन	मन	म	उतर	जाए।	ब क	आप	ऐसा
कह	सकते	ह,	‘‘िसगरट	क 	सारी	इ छाएँ	मुझसे	दूर	जा	चुक 	ह	और	अब	म	मु 	 ।’’
जब	तक	हम	मानिसक	काय	नह 	करगे।	जब	तक	हम	आंत रक	प रवतन	नह 	करगे,	तब	तक	बाहरी	कोई	भी	चीज



हम	प रवितत	नह 	कर	सकती।	हालाँिक	आंत रक	प रवतन	अिव सनीय	 प	 से	साधारण	हो	सकते	ह,	 य िक	हम
अपने	िवचार 	को	ही	तो	बदलना	ह।
इस	साल	आप	ऐसा	 या	कर	सकते	ह,	जो	आपने	िपछले	साल	नह 	िकया	और	जो	सकारा मक	हो	सकता	ह?	 ण

भर	 ककर	इस	 न	पर	िवचार	क िजए।	आप	ऐसी	कौन	सी	चीज	इस	साल	छोड़ना	चाहगे,	िजससे	आप	िपछले	साल
बुरी	तरह	िचपक	रह?	आप	अपने	जीवन	म	 या	प रवतन	करना	चाहगे?	 या	आप	ऐसा	करने	क	इ छक	ह?
जब	आप	बदलाव	लाने	क	इ छक	ह 	तो	ऐसी	अनेक	सूचनाएँ	उपल ध	ह,	िजनसे	आपको	काफ 	सहायता	िमलेगी।

िजस	 ण	आप	बदलाव	लाने	क 	सोचते	ह,	तभी	से	यह	 ांड	भी	आपको	बदलने	म	आपक 	मदद	करना	शु 	कर
देता	ह।	िजस	चीज	क 	आपको	आव यकता	होती	ह,	वही	आपको	इससे	 ा 	हो	रही	होती	ह।	वह	चीज	कोई	पु तक,
टप,	िश क	या	िम ,	जो	ऐसी	कोई	बात	कह	दे,	िजसका	आपक	िलए	काफ 	गहरा	अथ	हो	सकता	ह।
कभी-कभी	 थितयाँ	बेहतर	होने	क	बदले	बदतर	भी	हो	सकती	ह	और	इसम	कोई	बुराई	नह 	ह,	 य िक	 ि या	तो

शु 	हो	चुक 	ह।	पुराने	उलझे	 ए	धागे	सुलझ	रह	ह,	इसिलए	इसक	साथ	बढ़ते	जाइए।	डरकर	ऐसा	मत	सोच	लीिजए
िक	यह	कारगर	ही	नह 	हो	रही	ह।	कवल	अपने	उ ार 	क	साथ	जुड़	रिहए,	नई	धारणाएँ	जड़	पकड़	रही	होती	ह।

तर 	करना
इसम	कोई	शक	नह 	िक	िजस	 ण	से	आप	प रवतन	लाने	क 	सोचते	ह,	तब	से	एक	सं मण	काल	 ारभ	हो	जाता

ह।	आप	पुरानी	और	नई	धारणा 	क	बीच	झूलते	रहते	ह।	पहले	जो	था	और	अब	आप	जैसा	या	जो	चाहते	ह,	उसक
बीच	आप	दोलन	करते	रहते	ह।	यह	एक	सामा य	व	 ाकितक	 ि या	ह।	म	 ायः	लोग 	को	कहते	 ए	सुनती	 ,	‘‘मुझे
यह	सब	पता	ह।’’	मेरा	जवाब	होता	ह,	‘‘ या	आप	इसे	कर	रह	ह?	’’	 या	करना	ह,	इसक 	जानकारी	रखना	और	इसे
करना	दोन 	अलग-अलग	बात	ह।	यिद	आप	िकसी	नई	बात	म	मजबूत	नह 	ह	और	पूरी	तरह	मनोभाव	को	बदले	नह 	ह
तो	इसम	समय	लग	सकता	ह।	तब	तक	आपको	बदलने	क	 यास 	म	सजग	रहना	पड़गा।
उदाहरण	क	िलए,	ब त	से	लोग	अपने	उ ार 	को	तीन	बार	कहकर	छोड़	देते	ह।	िफर	वे	कहते	ह	िक	उनक	उ ार

कारगर	नह 	ह	या	बेतुक	ह	या	ऐसा	ही	कछ	प रवतन	लाने	क	िलए	हम	अपने	 यास	करते	रहना	होगा।	इसम	समय
लगता	ह।	प रवतन	म	 ि या	लगती	ह।	जैसा	िक	म	कहती	 ,	उ ार	करने	क	बाद	आप	उसक	अनु प	जो	करते	ह,
वही	सबसे	 यादा	मह वपूण	ह।
जब	आप	इस	सं मण	क	दौर	से	गुजर	रह	होते	ह	तो	उस	दौरान	आपको	 वयं	क	 ारा	अपेि त	िदशा	म	उठाए	गए

हरक	छोट	से	कदम	क	िलए	 शंसा	करनी	होती	ह।	यिद	आप	पीछ	पड़नेवाले	कदम	क	िलए	 वयं	को	कोसते	ह	तो	इस
ि या	का	बदलाव	दुःखदायी	हो	जाता	ह।	जब	आप	पुराने	से	नए	क 	ओर	बढ़	रह	ह 	तो	इसक	िलए	उपल ध	सम त
औजार 	का	 योग	क िजए।	अपने	भीतर	क	न ह	ब े	को	आ त	क िजए	िक	वह	सुरि त	ह।
लेखक	जेरा ड	जपो क 	का	कहना	ह— ेम	से	आशय	डर	को	 वयं	से	िनकालना	ह	और	दोन 	एक	साथ	नह 	रह

सकते।	या	तो	 ेम	रहगा	या	डर।	यिद	हम	िदल	क	 ेम	से	नह 	जुड़	ह	तो	हम	भय त	रहते	ह	और	सभी	से	कट	रहना,
अलगाव	या	िबछोह,	 ोध,	अपराध-बोध	और	अकलेपन	क 	दशाएँ	भय-डर	क	भाव	क 	अिभ य याँ	ह।	हम	डर	से
िनकलकर	 ेम	म	 वेश	करना	चाहते	ह	और	 ेम	को	अपने	िलए	 यादा	 थायी	 थित	म	िनिमत	कर	लेते	ह।

वयं	म	बदलाव	लाने	क	ब त	से	तरीक	ह।	दैिनक	आधार	पर	आप	 वयं	को	अंदर	से	अ छा	महसूस	कराने	क	िलए
या	करते	ह।	ऐसा	आप	दूसर 	को	दोष	देकर	या	िकसी	क	िशकार	होकर	नह 	कर	सकते।	तो	ऐसा	 या	ह,	िजसे	आप
कर	सक?	आप	 वयं	म	या	अपने	आस-पास	शांित	कसे	महसूस	करगे?	यिद	आप	इसे	अभी	नह 	कर	रह	ह	तो	 या
आप	इसक 	शु आत	करने	क	इ छक	ह?	 या	आप	आंत रक	सामंज य	व	शांित	 िनिमत	करने	क	इ छक	ह?	दूसरा
न,	जो	आप	 वयं	से	कर	सकते	ह,	वह	यह	िक	‘‘ या	म	सचमुच	बदलना	चाहता	 ?	’’	आपक	पास	अपने	जीवन	म



जो	नह 	ह,	 या	आप	उसक	िवषय	म	लगातार	िशकायत	करते	रहगे?	अभी	आपका	जीवन	जैसा	ह,	 या	आप	उससे	भी
बेहतर	जीवन	 वयं	क	िलए	िनिमत	करना	चाहते	ह?	यिद	आप	बदलने	क	इ छक	ह	तो	आप	बदल	सकते	ह।	यिद	आप
इससे	जुड़ी	 ि या	से	जुड़ना	चाहते	ह	तो	अपने	जीवन	को	बदलकर	बेहतर	िदशा	म	ले	जा	सकते	ह।	मेरा	आप	पर	कोई
जोर	नह 	ह,	इसिलए	आपको	ही	इस	िदशा	म	 यास	करना	ह।	आप	म	श 	ह	और	इस	बात	का	एहसास	आपको	 वयं
को	करते	रहना	चािहए।
याद	रिखए,	भीतर	क 	शांित	बनाए	रखने	म	हम	 वयं	को	दुिनया	भर	क	समान	मानिसकतावाले	शांिति य	लोग 	से

जुड़ने	म	सहायता	 िमलती	ह।	आ या मकता	 से	हम	आ मा	क	 तर	पर	 संपूण	 संसार	 से	 जुड़	जाते	ह	और	 ांडीय
आ या मकता	का	भाव,	िजसे	हम	अभी	महसूस	करना	शु 	कर	रह	ह,	सारी	दुिनया	को	बेहतर	िदशा	म	बदलकर	रख
देगा।
जब	म	आ या मकता	क 	बात	करती	 	तो	मेरा	ता पय	धम	से	नह 	होता।	धम	हम	बतलाते	ह	िक	िकससे	एवं	कसे
ेम	कर	और	कौन	इसका	पा 	ह।	मेरा	तो	मानना	ह	िक	हम	सभी	 ेम	क	पा 	ह	और	सभी	 ेम	िकए	जाने	यो य	ह।
हमारी	 आ या मकता	 हमार	 उ तर	 ोत	 क	 साथ	 सीधा	 संबंध	 जोड़ती	 ह	और	 इसक	 िलए	 हम	 िकसी	 दलाल	 या
िबचौिलए	क 	ज रत	नह 	पड़ती।	आ या मकता	हम	सारी	धरती	से	आ मा	क	 तर	पर	काफ 	गहराई	से	जोड़	सकती	ह।
िदन	क	दौरान	कई	बार	आप	 ककर	पूिछए,	‘‘म	िकस	तरह	क	लोग 	से	जुड़	रहा/रही	 ?	’’	समय-समय	पर	 वयं

से	 न	करते	रिहए,	‘‘इस	दशा	व	 थित	क	िवषय	म	म	सचमुच	 या	िव ास	करता/करती	 ?	’’	इसक	िवषय	म
सोिचए।	पूिछए,	‘‘म	 या	महसूस	करती	 ?	 या	म	सचमुच	वही	करना	चाहती	 ,	जो	ये	लोग	मुझसे	कह	रह	ह?	म
ऐसा	 य 	कर	रहा/रही	 ?	’’	अपने	िवचार 	व	भावना 	का	परी ण	करना	शु 	क िजए।	 वयं	क	 ित	ईमानदार	रिहए।
आप	जो	सोचते	ह	और	िव ास	करते	ह,	उसका	पता	लगाइए।	इसे	भी	एकदम	लक र	क	फक र	क 	तरह	मत	अपना
लीिजए—‘‘म	इसी	तरह	का	 	और	म	यही	करता	 ।’’	आप	ऐसा	 य 	करते	ह?	यिद	यह	एक	सकारा मक,	पोषणकारी
अनुभव	नह 	ह	तो	पता	क िजए,	यह	कहाँ	से	आया।	आपने	पहली	बार	ऐसा	कब	िकया?	आपको	अब	 या	करना	ह,	इसे
आप	जानते	ह।	भीतर	क	 ान	क	भंडार	से	 वयं	को	जोि़डए।

तनाव	भय	का	ही	दूसरा	 प	ह
इन	िदन 	हम	तनाव	को	लेकर	काफ 	चचा	करते	ह।	हर	एक	 य 	िकसी	बात	को	लेकर	तनाव त	महसूस	होता	ह।

कोई	भी	कहता	पाया	जाता	ह,	‘‘म	ब त	तनाव त	 ’’	या	‘‘यह	काफ 	तनाव	से	भरपूर	ह।’’
मेर	अनुसार,	 तनाव	जीवन	 म	 होनेवाले	 िनरतर	 प रवतन 	क	 ित	 भय त	 िति या	 ह।	 यह	 एक	 ऐसा	 बहाना	 ह,

िजसका	 योग	हम	अपनी	भावना 	क	कारण	िज मेदारी	क	वहन	से	बचने	क	िलए	करते	ह।	यिद	हम	‘तनाव’	श द	को
‘भय’	श द	क	साथ	बराबरी	पर	लाएँ	तो	हम	अपने	जीवन	से	डर	क 	आव यकता	को	िनकाल	बाहर	करगे।
अगली	बार	जब	आप	काफ 	तनाव त	महसूस	कर	तो	 वयं	से	पूिछए	िक	आप	िकस	बात	से	डर	 ए	ह?	 वयं	से

पूिछए,	‘‘आप	िकस	तरह	 वयं	पर	 यादा	बोझ	लाद	रह	ह?	म	अपनी	श 	 य 	 याग	रहा	 ?	’’	पता	क िजए	िक
ऐसा	आप	 या	कर	रह	ह,	िजससे	आपक	भीतर	यह	डर	पैदा	हो	रहा	ह	और	जो	आपको	आंत रक	सामंज य	व	शांित
ा 	करने	क 	िदशा	म	बाधक	हो	रहा	ह।
तनाव	अंदर	क 	असामंज यवाली	 थित	ह।	आंत रक	सामंज य	आपक	साथ	शांित	क 	दशा	ह।	तनाव	व	आंत रक

सामंज य	एक	साथ	नह 	पाए	जा	सकते।	जब	आप	तनाव त	महसूस	करते	ह	तो	डर	को	बाहर	िनकालने	क	िलए	कछ
क िजए,	इसिलए	आप	सुरि त	महसूस	करते	 ए	जीवन	म	आगे	बढ़	सकते	ह।	‘तनाव’	जैसे	छोट	से	श द	को	ब त
श 	मत	दीिजए।	आपक	ऊपर	िकसी	का	कोई	जोर	नह 	ह।



आप	हमेशा	सुरि त	ह
जीवन	दरवाज 	क	खुलने	व	बंद	होने	क 	 ंखला	ह।	हम	एक	से	दूसर	कमर	म	घूमकर	अलग-अलग	अनुभव	 ा

करते	ह।	ब त	से	लोग	पुरानी-पुरानी	नकारा मक	बात ,	पुराने	अवरोध 	व	 थितय ,	जो	अब	उपयोगी	नह 	रह	गई,	क
कछ	 ार	 बंद	 कर	 देना	 पसंद	 करते	 ह।	 हमम	 से	 कई	 नए	 ार 	 को	 खोलने	 क 	 ि या	 से	 जुड़	 रहकर	 नए-नए
आ यजनक	अनुभव	हािसल	करने	म	लगे	रहते	ह।
मेरा	मानना	ह	िक	हम	इस	धरती	पर	बार-बार	नए-नए	अ याय 	को	सीखने	क	िलए	आते	ह।	यह	ठीक	वैसा	ही	ह	जैसे
कल	जाना।	हम	इस	धरती	पर	िकसी	खास	समय	पर	अवत रत	होने	से	पूव	हम	यहाँ	जो	सीखना	ह,	उस	अ याय	का
िनणय	लेते	ह,	तािक	हम	आ या मक	 प	से	िवकास	कर	सक।	एक	बार	जब	हम	अपना	अ याय	चुन	लेते	ह,	तभी	उन
सभी	प र थितय 	और	वातावरण	को	भी	चुन	लेते	ह,	जो	हम	उस	अ याय	को	सीखने	म	हमारी	मदद	करते	ह,	िजसम
हमार	माता-िपता,	लिगकता,	ज म- थान	और	जाित	सभी	शािमल	ह।	यिद	आप	अपने	जीवन	म	यहाँ	तक	प च	गए	ह	तो
यक न	क िजए,	आप	सभी	सही	पसंदिगय 	को	चुन	चुक	ह।
जब	आप	जीवन	क	दौर	से	गुजर	रह	होते	ह	तो	आपको	 वयं	को	याद	िदलाना	ज री	ह	िक	आप	सुरि त	ह।	यह	एक

प रवतन	मा 	ह।
अपने	‘उ तर	 वयं’	पर	भरोसा	रिखए।	 ा 	करने	क	 िलए	जो	आपक	आ या मक	िवकास	क	 िलए	अ छ-से-

अ छा	ह,	मागदशन	जैसा	िक	जोसेफ	कपबेल	ने	कभी	कहा	ह,	‘‘अपने	सि दानंद	का	अनुसरण	क िजए।’’
वयं	को	 महसूस	क िजए	 िक	आप	आनंद,	शांित,	 इलाज,	समृ 	और	 ेम	क	 ार	खोल	 रह	 ह;	 समझ-बोध,

स दयता,	 मा	और	 वतं ता	क	 ार;	 व-यो यता,	आ म-स मान	और	 वयं	क	 ित	 ेम	क	 ार।	आप	िचरतन	ह।
आप	अपने	अनुभव 	से	गुजरते	 ए	सतत	िव मान	ह।	जब	आप	इस	धरती	क	अंितम	दरवाजे	से	होकर	भी	गुजरगे	तो	यही
अंत	नह 	ह।	यह	एक	दूसर	नए	अिभयान	क 	शु आत	ह।
अंितम	 प	से	आप	िकसी	को	भी	बदलाव	लाने	क	िलए	बा य	नह 	कर	सकते।	आप	उ ह	मा 	सकारा मक	मानिसक

वातावरण	उपल ध	करा	सकते	ह।	जहाँ	वे,	यिद	उनक 	इ छा	ह	तो,	उनक	 वयं	क	बदलने	क 	संभावना	ह।	िकतु	आप
अपनी	इ छा	से	दूसर 	से	ऐसा	नह 	करा	सकते।	हरक	 य 	यहाँ	अपना	अ याय	पूण	करने	क	िलए	ह।	और	यिद	आप
इसे	उनक	िलए	िनयत	कर	देते	ह	तो	अंततः	वे	इसे	िफर	से	करगे,	 य िक	उ ह ने	 वयं	इसे	नह 	सीखा	ह।	उ ह ने	उस
ि या	से	 वयं	को	नह 	गुजारा	ह,	जो	वे	करना	चाहते	थे।
अपने	भाई-बहन 	से	 ेम	क िजए।	वे	जो	ह,	उ ह	वह 	होने	दीिजए।	हमेशा	याद	रह	िक	स य	सदा	उनक	िलए	िव मान

ह	और	जब	भी	वे	चाह,	 वयं	म	बदलाव	ला	सकते	ह।




15.

एक	ऐसी	दुिनया,	जहाँ	एक-दूसर	को	 ेम	करना	सुरि त	ह
हम	 या	 तो	 इस	 धरती	 को	 न 	 कर	 सकते	 ह	 या	 इसे	 व थ	 कर	 उबार	 सकते	 ह।	 ितिदन	 इसे	 ेम	 व
वा यकारी	ऊजा	भेिजए।	हम	जो	अपने	मन	से	करते	ह,	उससे	ब त	फक	पड़ता	ह।

य	ह	धरती	एक	प रवतन	व	सं मण	काल	क	दौर	से	गुजर	रही	ह।	हम	एक	पुरानी	 यव था	से	नई	 यव था	क 	ओर
जा	रह	ह	और	कछ	लोग 	का	कहना	ह	यह	ए े रयन	युग	से	गुजर	रही	ह।	कम-से-कम	 योितिषय 	क 	तो	यही	राय	ह।
मेर	िलए	तो	 योितष,	अंक-शा ,	ह तरखा	िव ान	और	सभी	मानिसक	 थितयाँ	जीवन	को	दरशाने	क	तरीक	मा 	ह।	ये
जीवन	क 	 या या	थोड़ा	हटकर	करते	ह।

योितषीय	गणना	क	अनुसार,	हम	िपिसयन	(मीन)	युग	से	ए े रयन	(कभ)	युग	म	 वेश	कर	रह	ह।	िपिसयन	युग	म
हम	अपनी	र ा	क	िलए	दूसर 	क 	ओर	देखते	थे।	ए े रयन	युग,	िजसम	अब	धरती	जा	रही	ह,	लोग	 वयं	क	भीतर
वेश	करने	लग	रह	ह,	यह	मानकर	िक	उनम	 वयं	क 	र ा	क 	 मता	ह।
या	यह	आ यजनक	ढग	से	बदलाव	लाने	क	िलए	मु 	का	माग	 श त	नह 	कर	रहा	ह?	धरती	म	बदलाव	आ

रहा	ह,	इसक	 ित	म	उतनी	आ त	नह 	 ,	िजतना	इस	बात	क	 ित	िक	हम	अब	और	 यादा	सावधान	व	सजग	होते
जा	 रह	 ह।	काफ 	समय	 से	 िनिमत	 होनेवाली	 दशाएँ	अब	सतही	 तौर	 पर	 नजर	आने	लगी	 ह,	 जैसा	 िक	 प रवार	का
िबखराव,	बाल	शोषण	और	हमारी	खतर	म	पड़ी	धरती।
हर	अ य	बात 	क 	तरह	हम	प रवतन	लाने	क	िलए	सजग	हो	जाना	चािहए।	िजस	तरह	से	बदलाव	लाने	क	िलए	हम

अपनी	मानिसक	गृह- व छता	करते	ह,	वही	बात	हम	अपनी	धरती	माँ	क	साथ	करते	ह।
हमने	धरती	को	पूणता	म	देखना	शु 	कर	िदया	ह,	जो	िक	जीिवत	ह,	साँस	ले	रही	ह,	जैिवक	ह,	अ त ववा 	ह,

अपने	आप	म	एक	श सयत	ह।	यह	साँस	लेती	ह।	इसम	 पंदन	ह।	यह	अपने	ब 	का	 यान	रखती	ह।	संभवतः	वह
हर	चीज	िजसक 	हम	ज रत	ह,	यह	हम	उपल ध	कराती	ह।	यह	पूणतः	संतुिलत	ह।	यिद	 ाकितक	प रवेश,	जैसे	जंगल
म,	आप	एक	िदन	भी	गुजारते	ह	तो	आप	देख	सकते	ह	िक	िकस	तरह	धरती	क 	सभी	 णािलयाँ	पूणता	क	साथ	काय	कर
रही	होती	ह।	इसने	अपना	अ त व	िनरपे 	 प	से	पूण	संतुलन	और	सामंज य	क	साथ	जीने	का	िनधारण	कर	रखा	ह।
और	हम	महा 	मानव,	िज ह	इतना	 ान	ह,	वे	इस	धरती	क	संतुलन	और	सामंज य	को	अ त- य त	करने	का	पूरा	 यास
कर	रह	ह।	हमारा	लालच	ब त	बड़	हद	तक	हमारी	राह	म	आ	जाता	ह।	हम	सोचते	ह	िक	हम	सबसे	अ छा	 ान	ह	और
अ ान	व	लालच	म	पड़कर	हम	उस	जीिवत,	साँस	लेनेवाले	जीवन	को	न 	कर	रह	ह,	िजसक	भाग	हम	 वयं	ह।	यिद
हम	धरती	को	ही	न 	कर	दगे	तो	हम	रहगे	कहाँ?
मुझे	मालूम	ह	िक	जब	म	लोग 	से	धरती	का	 यान	रखने	क	िलए	कहती	 	तो	वे	उन	सम या 	से	हरान	रह	जाते	ह,

िजनका	सामना	वे	कर	रह	ह।	ऐसा	लगता	ह	िक	एक	 य 	मा 	का	 यास	कछ	भी	साथक	नह 	होगा।	लेिकन	ऐसा
नह 	ह।	यिद	हर	कोई	थोड़ा-ब त	कछ	करता	ह	तो	कल	िमलाकर	यह	ब त	हो	जाएगा।	हो	सकता	ह,	इसका	 भाव
आप	अपने	सामने	न	देख	सक,	लेिकन	िव ास	क िजए,	धरती	माँ	इसे	सामूिहक	 प	से	महसूस	करती	ह।
मेर	ऐ स	सपोट	 ुप	म	पु तक	बेचने	क	िलए	हमार	पास	एक	छोटा	सा	टबल	सेट-अप	ह।	हाल	ही	म	अपने	उ पाद

को	रखने	क	िलए	हम	थैल 	क 	कमी	पड़	गई,	इसिलए	मने	सोचा	िक	अब	म	शॉिपंग	करने	क	दौरान	िमले	थैल 	क
बचत	क गी।	शु 	म	मने	सोचा	िक	स ाह	क	अंत	तक	मेर	पास	ब त	सार	थैले	तो	नह 	ह गे।	लेिकन	 या	म	गलत
थी?	मेर	पास	बड़ी	सं या	म	थैले	आने	लगे।	मेर	एक	कमचारी	ने	भी	यही	बात	महसूस	क ।	उसे	थैल 	क 	बचत	करने



क	पहले	मालूम	ही	नह 	था	िक	वह	एक	स ाह	म	िकतने	थैले	उपयोग	म	लाता	ह।	जब	यही	बात	आप	अपनी	धरती	माँ
क	िलए	 यु 	करते	ह,	हम	सोचते	ह	िक	एक	या	दो	पेड़	ही	तो	हमने	अपने	 योग	क	िलए	काट	ह।
अब	मेर	पास	खरीदारी	करने	क	िलए	कपड़	का	एक	थैला	ह	और	खरीदारी	करने	क	िलए	िनकलने	पर	यिद	म	उसे

भूल	जाती	 	तो	म	एक	बड़ा	थैला	माँग	लेती	 	और	दूसरी	दुकान 	से	खरीदारी	करते	समय	म	ब त	से	थैल 	क	बदले
उसी	म	सार	सामान	रख	लेती	 ।	यह	एक	समझदारी	भरा	काम	लगता	ह।
यूरोप	म	लोग	काफ 	समय	से	कपड़	क	शॉिपंग	थैले	इ तेमाल	कर	रह	ह।	यूरोप	से	मुझसे	िमलने	आए	एक	िम 	ने

सुपर	 माकट	 म	शॉिपंग	करने	क 	 इ छा	 कट	क ,	 य िक	 वह	कागज	क	 थैले	 घर	 ले	 जाना	 चाहता	 था।	 वह	 उ ह
अमे रक 	िविश ता	समझता	था।	देखने	म	तो	वे	बड़	अ छ	लगते	ह,	लेिकन	सच	तो	यह	ह	िक	हम	अंतररा ीय	 तर	से
वातावरण	पर	इसक	क भाव	पर	िवचार	करने	क 	ज रत	ह।
खासकर	अमे रका	म	उ पाद 	क 	पैकिजंग	क	िलए	एक	व तु	का	 योग	 िकया	जाता	ह।	कछ	साल	पहले	जब	म

मे सको	म	थी	तो	म	वहाँ	क	एक	पारप रक	बाजार	म	प ची	और	वहाँ	बगैर	पॉिलशवाले	फल 	व	स जय 	को	देखकर
मुझे	 ब त	अ छा	 लगा।	 वे	 उतने	 लुभावने	 व	आकषक	 तो	 नह 	 थे,	 िजतने	 हमार	 यहाँ	 होते	 ह,	 लेिकन	 वे	 िदखने	 म
ाकितक	व	 व थ	नजर	आ	रह	थे।	िकतु	जो	लोग	मेर	साथ	थे,	उ ह	वे	पसंद	नह 	आई?
माकट	क	दूसर	िह से	म	कछ	खुले	 ए	िड बे	रखे	 ए	थे,	िजसम	िपसे	 ए	मसाले	रखे	थे।	वे	भी	मुझे	ब त	अ छ

लगे,	 य िक	एक-दूसर	से	सट	सभी	िड बे	काफ 	चमकदार	व	रग-िबरगे	लग	रह	थे।	मेर	िम 	ने	कहा	िक	वे	उन	खुले
िड ब 	म	रखे	मसाले	खरीदने	क 	कभी	सोच	ही	नह 	सकते।
इस	पर	मने	पूछा,	‘‘ य ?	’’	तो	उ ह ने	बताया	िक	वे	साफ	नह 	ह।	जब	िफर	मने	पूछा	िक	वे	िकस	तरह	साफ	नह

थे,	तो	उ ह ने	कहा	िक	वे	पैक ड	नह 	थे।	म	हसे	िबना	न	रह	सक ।	आिखर	पैिकग	क	पहले	मसाले	तो	इसी	तरह	रहते
ह गे।	चीज	जैसी	हम	 तुत	क 	जाती	ह,	हम	उसक	इतने	आदी	हो	चुक	होते	ह	िक	उसक	िबना	हम	इ ह	 वीकार	ही
नह 	कर	पाते।
आइए,	िवचार	कर	िक	वातावरण	क	िलए	हम	छोट-मोट	समायोजन	िकस	तरह	कर	सकते	ह।	आप	कपड़	का	एक

थैला	ही	खरीद	ल	या	जब	आप	दाँत 	को	 श	कर	रह	ह ,	तब	नल	का	पानी	बंद	करने	जैसा	काम	कर।	ऐसा	करक	आप
एक	बड़ा	योगदान	कर	रह	ह गे।
मेर	ऑिफस	म	हम	 िजतना	हो	सकता	ह,	उतना	इस	 िदशा	म	 यास	करते	ह।	हमार	भवन	का	मिटनस	 मैन	हमारी

रसाइ ेबल	 ितय 	को	हर	स ाह	एक 	करता	ह	और	उ ह	 रसाइ ंग	 लांट	तक	ले	जाता	ह।	हम	पैडवाले	िलफाफ
को	दुबारा	 योग	कर	लेते	ह।	जब	संभव	होता	ह,	हम	अपने	 रसाइकल	पेपर 	को	अपनी	पु तक 	म	 योग	करते	ह,	भले
ही	उसक 	लागत	कछ	 यादा	पड़।	कभी-कभी	उ ह	 ा 	करना	संभव	नह 	होता,	लेिकन	हम	 ायः	उनक 	माँग	करते	ह;
य िक	हम	जानते	ह	 िक	यिद	हम	लगातार	इसक 	माँग	करते	रहगे	तो	अंततः	ब त	मु क	इसे	 तैयार	रखगे।	इस	तरह
संर ण	क	 येक	 े 	म	यह	कारगर	होता	ह।	िकसी	चीज	क 	माँग	उ प 	करक	हम	िविवध	तरीक 	से	अपने	सामूिहक
यास	से	धरती	को	आरो यकारी	बना	सकते	ह।
घर	म	म	जैिवक	माली	क 	हिसयत	से	बाग	क	िलए	कपो ट	तैयार	करती	 ।	उपयोग	क 	गई	वन पित	का	 येक	भाग

कपो ट	क	ढर	म	फक	िदया	जाता	ह।	सलाद	क 	हरक	छटी	प ी	और	पेड़	से	िगरी	हर	प ी	उस	ढर	का	िह सा	बन
जाती	ह।	हमने	धरती	से	जो	िलया	ह,	उसे	लौटाने	म	म	यक न	रखती	 ।	मेर	कछ	िम 	ह,	जो	मेर	िलए	स जय 	क
छटाई	क	बाद	क 	बची	चीज	मेर	िलए	रखते	ह।	वे	उ ह	बैग	म	भरकर	 जर	म	रख	देते	ह	और	जब	उनका	मेर	यहाँ
आना	होता	ह	तो	वे	अपने	सं ह	को	कपो ट	क 	पेटी	म	डाल	देते	ह।	जो	बतौर	कड़-करकट	इक ा	होता	ह,	वह	पौध
क	 िलए	 तैयार	पोषक	 िम ी	क	 प	म	बाहर	आता	ह।	 मेर	 इस	 रसाइ ंग	अ यास	क	चलते	 मेर	बाग	 से	जमकर
उ पाद	िनकलते	ह,	जो	आव यकता	से	अिधक	होते	ह।	इसक	अलावा	वह	खूबसूरत	भी	िदखता	ह।



पौि क	भोजन	क िजए
हमारी	धरती	हमारी	ज रत	क 	हरक	चीज	हम	 दान	करने	क	िलए	तैयार	क 	गई	ह।	इसम	हमारी	ज रत	क	हर	तरह

क	भोजन	ह।	यिद	हम	धरती	से	 ा 	चीज 	का	भोजन	म	 योग	करते	ह	तो	हम	 व थ	रहगे,	 य िक	यह	 ाकितक
योजना	का	िह सा	ह।	िकतु,	हमने	अपनी	बु म ा	क	वशीभूत	हो	तरह-तरह	क	िविच 	भोजन	तैयार	कर	रखे	ह,	िफर
भी	हम	कहते	ह	िक	हमारा	 वा य	सही	नह 	रहता।	हमम	से	ब तेर	भोजन	क	 ित	सचेत	नह 	ह।	दो	पीि़ढयाँ	पहले	जब
बेटी	 ॉकर	या	 ेरस	बडसे	या	िकसी	अ य	ने	 थम	सुिवधाजनक	भोजन	 तुत	िकया	तो	हमने	उसे	सराहा।	इसक	बाद
पीढ़ी-दर-पीढ़ी	दूसर	तरह	क	भोजन	आते	रह।	अमे रका	म	ऐसे	लोग	भी	ह,	 िज ह ने	वा तिवक	भोजन	कभी	चखा	ही
नह ।	हरक	चीज	िड बे	म	बंद	 ि या	से	होकर	गुजरी,	बफ	म	जमाई	गई,	रसायन-यु 	और	अंततः	माइ ोवेव	से	पक
ई	होती	ह।	हाल	ही	म	मने	पढ़ा	िक	सेना	म	युवा 	क 	 ितरोधक	 मता	उतनी	अ छी	नह 	ह,	िजतनी	20	वष	पहले	क
युवा 	क 	 आ	करती	थी।	यिद	हम	अपने	शरीर	को	 ाकितक	भोजन	 दान	नह 	करते,	िजसक 	आव यकता	शरीर	को
पोिषत	प िवत	और	इसक 	मर मत	करने	क	िलए	होती	ह।	िफर	हम	इसक	जीवन	भर	 व थ	रहने	क 	उ मीद	कसे	कर
सकते	ह?	िफर	इसक	साथ	नशे	क 	दवाइयाँ,	िसगरट	व	शराब	जैसे	दुगुण	और	जोड़	दीिजए।	िफर	 या	आपक	बीमार
रहने	क 	पूण	जलवायु	िनिमत	हो	गई।
हाल	ही	म	मुझे	ब त	 िचकर	अनुभव	िमला।	मने	‘ र पॉ सबल	 ाइवर	कोस’	(िज मेदार	चालक	पा य म)	िकया।

इसम	55	वष	 से	ऊपर	क	लोग	शािमल	थे,	जो	अपने	ऑटो	बीमा	का	3	 से	10	 ितशत	हािसल	करने	क	 िलए	वहाँ
उप थत	थे।	उस	िदन	मुझे	बड़ा	आ य	 आ	िक	हमने	सारा	िदन	बीमा रय 	क	िवषय	म	बात	करते	 ए	िबताया—सभी
तरह	क 	बीमा रयाँ,	िजनसे	हम	बड़	होने	क	दौरान	पीि़डत	होने	क	िलए	आशंिकत	हो	सकते	ह।	हमने	आँख	क 	बीमा रय
क 	बात	क ।	साथ	ही	हमार	कान 	और	 दय	को	कौन	सी	बीमा रयाँ	लग	सकती	ह,	उस	पर	िव तार	से	चचा	क ।	जब
दोपहर	क	भोजन	का	समय	 आ	तो	उनम	से	90	 ितशत	लोग	रा ते	पर	 िनकटतम	फा ट	फड	क 	दुकान 	क 	तरफ
लपक	जा	रह	थे।
मने	सोचा	िक	यह	बात	हमारी	समझ	म	नह 	आती।	 ितिदन	1,000	लोग	धू पान	से	मरते	ह।	मेर	खयाल	से	तकरीबन

5	लाख	लोग	 ितवष	कसर	से	मरते	ह।	हर	साल	लगभग	10	लाख	लोग	 दय	रोग	से	मरते	ह।

वयं	को	तथा	अपनी	धरती	को	उबारना
इस	सं मण	काल	म	ए स	का	संकट	बढ़ता	जा	रहा	ह।	इस	संकट	से	ऐसा	लगता	ह	मानो	हम	एक-दूसर	क	 ित

िकतने	 ेमहीन	व	पूव	धारणा	से	 िसत	ह।	ए स	से	पीि़डत	लोग 	क	 ित	हमारा	रवैया	िकतना	संवेदनहीन	होता	ह।	एक
काम,	िजसे	म	सचमुच	इस	धरती	पर	िकया	जाना	पसंद	क गी	और	िजसे	िनिमत	करने	म	म	सचमुच	मदद	क गी,	वह
ह	एक	ऐसी	दुिनया	का	िनमाण	करना,	जहाँ	हमारा	एक-दूसर	से	 ेम	करना	सुरि त	हो।
जब	हम	छोट	थे,	तब	चाहते	थे	िक	हम,	जैसे	हम	ह,	वैसे	ही	 ेम	िकया	जाए,	भले	चाह	हम	दुबले-पतले,	मोट-ताजे,

क प	या	झपू	ह ।	इस	धरती	पर	हमार	आने	का	उ े य	ह—शतहीन	 ेम	सीखना।	पहले	इसे	(शतहीन	 ेम)	 वयं	क
ित	त प ा 	इसे	और 	को	देने	क	िलए।	हम	‘उ ह’	और	‘हम’	श द 	से	छटकारा	पाना	होगा	और	कवल	‘हम’	को
याद	रखना	होगा।	हमम	से	कई	ऐसे	प रवार 	म	पलते-बढ़ते	ह,	जहाँ	पूव ह	सामा य	व	 ाकितक	तौर	पर	पाया	जाता	था।
वहाँ	यह	समूह	या	वह	समूह	उतना	अ छा	नह 	होना	माना	जाता	था।	िकतु	जब	तक	हम	ऐसी	सोच	रखते	ह	िक	कोई
य 	या	समूह	अ छा	नह 	ह,	तब	तक	यही	दरशाते	ह	िक	हम	 वयं	अ छ	नह 	ह।	याद	रख,	हम	सभी	एक-दूसर	क
दपण	ह।
मुझे	अपना	िद	ओ ा	िव 	शो	म	आमंि त	िकया	जाना	याद	ह।	म	टी.वी.	पर	पाँच	ऐसे	लोग 	क	साथ	उप थत	 ई,

िज ह	ए स	था।	हम	छह	लोग	उस	शाम	भोजन	से	पहले	िमले	और	यह	अिव सनीय	 प	से	जोरदार	मीिटग	रही।	जब



हम	भोजन	करने	क	िलए	बैठ	तो	माहौल	काफ 	उ साहपूण	था।	मेरी	आँख	नम	हो	उठ ,	 य िक	ऐसे	मौक	क	िलए	म
वष 	से	 यासरत	थी,	तािक	म	अमे रका	क	लोग 	को	सकारा मक	संदेश	दे	सकती	िक	अभी	भी	उ मीद	ह।	वे	लोग	 वयं
को	उबार	रह	थे,	जो	िक	सरल	काम	नह 	था।	मेिडकल	क युिनटी	ने	उनक 	मौत	घोिषत	कर	दी	थी।	उ ह	कई	िविधय
को	आजमाने	क	िलए	अलग-अलग	परी ा 	क	दौर	से	गुजरना	था।	और	वे	अपनी	सीमा 	क	पर	जाने	क	िलए	तैयार
थे।
अगले	िदन	हम	काय म	म	शािमल	 ए	और	यह	एक	ब त	अ छा	शो	रहा।	मुझे	इस	बात	क 	खुशी	थी	िक	ए स-

पीि़डत	मिहला 	का	भी	उस	शो	म	 ितिनिध व	िकया	गया	था।	म	चाहती	थी	िक	म य	अमे रका	अपना	िदल	खोलकर
महसूस	कर	िक	ए स	ऐसे	समूह	को	 भािवत	नह 	करता,	िजसक 	उ ह	परवाह	ही	नह 	ह।	यह	हर	िकसी	को	 भािवत
करता	ह।	जब	म	शो	से	बाहर	आई,	ओ ा	ने	मुझे	कसर	से	पर	कहा,	‘‘लुइस,	लुइस,	लुइस!’’	वह	मेर	पास	प ची	और
मुझे	गले	लगा	िलया।
मेरा	यक न	ह	िक	उस	िदन	हमने	आशा	का	संदेश	 सा रत	िकया।	मने	डॉ.	बन 	िसएगल	को	कहते	सुना	ह	िक	एक

ऐसा	 य 	ह,	िजसने	 वयं	का	हर	तरह	क	कसर	से	उपचार	िकया	ह।	तो	उ मीद	सदा	िव मान	रहती	ह	और	उ मीद
से	ही	हम	संभावनाएँ	िमलती	ह।	अपने	हाथ	खड़	कर	कोई	उ मीद	न	होने	क 	बात	करने	क	बदले	हम	उस	िदशा	म	कछ
करना	चािहए।
ए स	का	वायरस	तो	अपनी	 कित	क	अनु प	अपना	काम	करता	ह।	इस	त य	को	महसूस	करक	मेरा	 िदल	टट

जाता	ह	िक	ब त	से	ऐसे	िवषमलिगक	लोग	ह,	जो	मा 	इसिलए	मरने	जा	रह	ह	िक	सरकार	और	िचिक सा	जग 	ने
उनक 	ओर	पूरी	गित	से	 यास	नह 	िकया।	जब	तक	ए स	को	समलिगक	बीमारी	समझा	जाता	रहगा,	तब	तक	इसक
ित	उतना	 यान	आकिषत	नह 	िकया	जा	सकगा,	िजतना	ज री	ह।	इसक	पहले	इसे	मा य	बीमारी	माना	जाए,	िकतने
और	लोग 	को	इसका	िशकार	होना	पड़गा?
मेरा	मानना	ह	िक	िजतनी	तेज	गित	से	हम	अपने	पूव ह 	को	 यागकर	इस	संकट	क	 ित	सकारा मक	िनणय	ले	सक,

उतनी	तेजी	से	सार	संसार	का	उपचार	हो	सकगा।	िकतु	जब	तक	लोग	पीि़डत	रहगे,	तब	तक	धरती	का	उ ार	नह 	हो
सकता।	म	तो	ए स	को	इस	धरती	क	 दूषण	का	िह सा	मानती	 ।	 या	आप	महसूस	करते	ह	िक	कलीफोिनया	तट	पर
डॉ फन	 ितरोधक	 मता	क 	कमीवाली	बीमा रय 	से	मर	रही	ह।	म	नह 	समझती	 िक	ऐसा	उनक	यौन	 यवहार	क
वजह	से	होगा।	हम	अपनी	धरती	को	इतना	 दूिषत	कर	चुक	ह	िक	ब त	सी	वन पितयाँ	खाने	यो य	नह 	रह	गई	ह।	हम
पानी	म	मछिलयाँ	मार	रह	ह।	हम	हवा	को	 दूिषत	कर	रह	ह।	अ लीय	वषा	हो	रही	ह	तथा	ओजोन	परत	म	छद	हो	गया
ह।	और	हम	लगातार	अपना	शरीर	 दूिषत	कर	रह	ह।
ए स	एक	भयंकर	बीमारी	ह,	िफर	भी	इससे	मरनेवाले	लोग 	क 	सं या	उन	लोग 	से	कम	ह,	जो	कसर,	धू पान	और
दय	रोग	से	पीि़डत	ह।	िजन	बीमा रय 	को	हम	पैदा	करते	ह,	उनसे	लड़ने	क	िलए	हम	उनसे	 यादा	श शाली	जहर
क 	खोज	करते	ह,	िफर	भी	हम	अपनी	जीवन-शैली	व	आहार	आदत 	को	नह 	बदलते।	या	तो	अपनी	बीमा रय 	को	दबाने
क	िलए	हम	कछ	दवा 	क 	ज रत	ह	या	हम	उसका	उपचार	करने	क	बदले	सिजकल	तरीक	से	उसे	हटाना	चाहते	ह।
हम	 उ ह	 िजतना	 दबाते	 ह,	 उतनी	 ही	 यादा	 वे	 सम याएँ	 दूसर	 तरीक	 से	 कट	 होती	 ह।	 यह	जानकारी	कह 	 यादा
अिव सनीय	ह	िक	दवाएँ	व	श य-िचिक सा	हर	तरह	क 	बीमा रय 	क 	10	 ितशत	ही	देखभाल	करती	ह।	यह	सही	ह।
रासायन ,	िविकरण	और	सजरी	इ यािद	पर	हम	िजतना	पैसा	खच	करते	ह,	उससे	बीमा रयाँ	मा 	10	 ितशत	ही	ठीक
होती	ह।
मने	एक	लेख	पढ़ा	था,	िजसम	बताया	गया	िक	अगली	शता दी	म	नए	तरह	क	बै टी रया	हमारी	कमजोर	पड़	चुक
ितरोधी	 मता	को	िजतना	ठीक	करते	ह,	उतनी	ही	शी ता	से	हम	 वयं	व	संपूण	पृ वी	 ह	को	उपचा रत	कर	सकते	ह।
और	 ितरोधीय	 मता	से	मेरा	आशय	कवल	शारी रक	 ितरोधी	 मता	 णाली	से	नह 	ह;	मेरा	आशय	हमार	मानिसक	व



भावना मक	 ितरोधी	 णाली	से	ह।
मेर	िवचार	से,	आरो य	देना	और	उपचार	करना	दो	अलग-अलग	बात	ह।	मेरा	खयाल	ह,	आरो य	करने	म	टीम	 यास

होता	ह।	यिद	आप	अपने	डॉ टर	से	 वयं	को	ठीक	करने	क	िलए	कहते	ह	तो	वह	आपक 	बीमा रय 	क	ल ण 	पर	 यान
कि त	करता	ह,	िकतु	इससे	बीमार	 य 	आरो य	को	 ा 	नह 	होता।	आरो य	 ा 	करने	क	िलए	आपको	एक	दल
या	टीम	का	अंग	होना	होता	ह,	िजसम	आप	और	आपका	िचिक सक	शािमल	होते	ह।	ऐसे	ब त	से	हॉिल टक	एम.डी.
डॉ टर	ह,	जो	न	कवल	आपका	शारी रक	उपचार	करते	ह,	ब क	आपको	एक	पूण	 य 	क	 प	म	भी	देखते	ह।
हम	 ुिटपूण	सोच	या	धारणा	 णाली	क	साथ	जीते	रह	ह,	जो	िक	न	कवल	 य गत	ह,	ब क	सामािजक	भी	ह।	ऐसे

भी	लोग	ह,	जो	कहते	ह	िक	कान	का	दद	उनक	प रवार	म	चला	आ	रहा	ह।	दूसर	यह	मानते	ह	िक	जब	वे	बा रश	म
बाहर	िनकलते	ह	तो	उ ह	सद 	लग	जाती	ह	या	हर	शीत	ऋतु	म	उ ह	तीन	बार	सद 	होती	ह।	जब	ऑिफस	म	िकसी	को
सद 	लग	जाती	ह	तो	वह	सं मण	क	कारण	ही	कही	जाती	ह।	‘सं मण’	एक	सोच	ह	और	यही	सोच	सं मण	ह।
ब त	से	लोग	बीमा रय 	को	आनुवंिशक	मानते	ह।	म	नह 	समझती	िक	अिनवाय	 प	से	ऐसा	ही	ह।	मेरा	मानना	ह	िक

हम	अपने	माता-िपता	से	मानिसक	सोच	क 	 परखा	 ा 	करते	ह।	ब े	ब त	सजग	होते	ह।	वे	उनक 	उस	सोच	का
अनुसरण	करते	ह।	यह	अनुसरण	उनक 	अपनी	बीमा रय 	का	भी	होता	ह।	यिद	कोई	िपता	िकसी	खास	तरीक	से	नाराज
होता	ह	तो	वह	गुण	ब ा	भी	सीख	लेता	ह।	इसम	कोई	आ य	क 	बात	नह 	िक	जब	िपता	को	वष 	बाद	उ 	र चाप
होता	ह	तो	ब े	को	भी	आगे	चलकर	वही	बीमारी	हो	जाती	ह।	हर	कोई	जानता	ह	िक	कसर	सं ामक	नह 	होता,	िफर	भी
यह	प रवार 	म	 य 	होता	चला	आता	ह?	 य िक	इससे	जुड़	ल ण	या	सोच	प रवार	म	पीढ़ी-दर-पीढ़ी	चली	आ	रही	होती
ह।	प रवार 	म	रोष	का	एक	िवशेष	ढाँचा	भी	पीढ़ी-दर-पीढ़ी	चला	आ	रहा	होता	ह	और	अंततः	वह	शरीर	म	एक	बीमारी
क	 प	म	 कट	हो	जाता	ह।
हम	हर	चीज	क	 ित	 वयं	को	सजग	होने	देना	चािहए,	तािक	हम	सचेत	व	बौ क	पसंदगी	अपना	सक।	कछ	चीज

हम	डरा	सकती	ह	(जो	िक	जागने	क 	 ि या	का	िह सा	होती	ह),	लेिकन	हम	उनक	िवषय	म	कछ	कर	तो	सकते	ह।
ांड	क 	हरक	चीज,	िजसम	बाल	शोषण,	ए स	से	लेकर	बेघर-बार	होने	क 	 थित	भी	शािमल	ह,	 ेम	चाहती	ह।

एक	छोटा	ब ा,	िजसे	 ेम	व	 शंसा	िमलती	ह,	वह	एक	ताकतवर,	आ मिव ासी	वय क	क	 प	म	बड़ा	होता	ह।	यह
धरती,	िजसम	हमार	और	सभी	जीव 	क	िलए	 चुरता	िव मान	ह,	हम	सभी	का	खयाल	रख	सकती	ह,	बशत	हम	इसक
िनजता	म	आने	द।	आइए,	अपने	बीते	समय	क 	सीमा 	पर	ही	न	अटक	बैठ	रह।
आइए,	इस	अिव सनीय	दशक	क 	श य 	को	 हण	करने	क	 िलए	 वयं	को	 तैयार	कर।	हम	इस	शता दी	क

अंितम	दस	वष 	को	उपचार	क	काल	क	 प	म	िनिमत	कर	सकते	ह।	हमार	भीतर	अपने	शरीर,	अपनी	भावना 	और
सभी	गड़बि़डय 	को	ठीक	करने	क 	 मता	ह।	हम	अपने	आस-पास	नजर	दौड़ाकर	देख	सकते	ह	िक	हम	िकस	चीज	क
ज रत	ह।	हमम	से	 येक	क 	जीवन-शैली	क	चुनाव	का	 भाव	हमार	भिव य	और	हमारी	दुिनया	पर	पड़गा।

हम	सभी	क 	सव म	अ छाई	क	िलए
आप	इस	समय	का	 योग	अपने	 य गत	िवकास	िविधय 	को	संपूण	पृ वी	क	िलए	कर	सकते	ह।	यिद	आप	कवल

संसार	क	िलए	कर	रह	ह	और	अपने	िलए	नह 	कर	रह	तो	आप	संतुिलत	नह 	ह।	यिद	आप	कवल	अपने	िलए	करते	ह
और	वह 	 क	जाते	ह	तो	वह	भी	संतुिलत	नह 	कहा	जाएगा।
तो	आइए,	देख	िक	हम	 वयं	और	वातावरण	को	संतुिलत	करने	क 	शु आत	कसे	कर	सकते	ह।	हम	जानते	ह	िक

हमार	िवचार 	से	हमारा	जीवन	गढ़ता	और	िनिमत	होता	ह;	पर	हम	इस	दशन	को	पूरी	तरह	नह 	जीते।	हमने	आधारभूत
ढाँचे	को	ही	 वीकार	 िकया	ह।	यिद	हम	अपनी	 िनकटतम	 दुिनया	को	बदलना	चाहते	 ह	तो	 हम	अपनी	सोच	को	भी
बदलना	पड़गा।	यिद	हम	अपने	संसार	को	अपे ाकत	अिधक	िव तार	क	साथ	बदलना	चाहते	ह	तो	हम	इससे	जुड़ी	सोच



भी	बदलनी	पड़गी,	इसे	‘हम’	और	‘उ ह’	क	 प	म	नह 	देखना	होगा।	आपक	 ारा	िकए	जा	रह	दुिनया	क 	खािमय 	से
सभी	िशकायत 	क	बदले	यिद	उसक 	ऊजा	का	 योग	दुिनया	क	िलए	सकारा मक	उ ार	व	क पना- ि या	क	िलए
िकया	जाता	ह	तो	आप	च ओर	प रवतन	ला	सकते	ह।	याद	रिखए,	जब-जब	आप	अपने	मन	का	 योग	करते	ह,	आप
समान	िवचार	क	लोग 	क	साथ	जुड़	जाते	ह।	यिद	आप	दूसर 	क	िलए	िनणय,	आलोचना	और	पूव ह	 योग	करते	ह	तो
आप	ऐसे	सभी	लोग 	क	साथ	जुड़	जाते	ह,	जो	इसी	क य	म	जुट	 ए	ह।	िकतु	यिद	आप	 यान	कर	रह	ह,	शांित	क
क पना	कर	रह	ह,	 वयं	को	 ेम	कर	रह	ह	और	धरती	को	 ेम	कर	रह	ह	तो	आप	इसी	तरह	क	लोग 	क	साथ	जुड़	रह
ह।	भले	ही	आप	अपने	घर	पर	ह ,	िब तर	पर	लेट	ह ,	तब	भी	अपने	मन	का	 योग	करक	आप	धरती	को	आरो य	दे
सकते	ह।	एक	बार	संयु 	रा 	 संघ	क	रॉबट	 कलर	को	मने	कहते	 ए	सुना,	‘‘मानव	जाित	को	यह	जान	लेने	क
ज रत	ह	िक	हम	शांित	 ा 	करने	क	यो य	ह।’’	ये	श द	िकतने	साथक	व	स 	ेह।
दुिनया	म	जो	चल	रहा	ह,	उसक	 ित	यिद	हम	अपने	युवा 	को	सजग	कर	और	वे	जो	कर	सकते	ह,	उससे	जुड़ा

उ ह	िवक प	उपल ध	कराएँ	तो	यक नन	हम	अपनी	चेतना	म	बदलाव	देख	सकते	ह।	 ारभ	म	ही	ब 	को	संर ण
यास 	क	िवषय	म	पढ़ाकर	उ ह	इस	िकए	जा	रह	मह वपूण	काय	क	 ित	पुनः	आ त	िकया	जा	सकता	ह।	भले	ही
आज	जो	हर	तरफ	चल	रहा	ह,	उसक	 ित	हमार	वय क	कोई	िज मेदारी	उठाने	म	 िच	न	ल,	हम	अपने	ब 	को	इस
बात	क	 ित	आ त	कर	सकते	ह	िक	संसार	भर	म	लोग	अंतररा ीय	 दूषण	क	प रणाम 	क	 ित	सजग	हो	रह	ह	और
थित	म	प रवतन	लाने	क	िलए	 यास	कर	रह	ह।	बतौर	प रवार	 ीन	पीस	या	अथसेव	जैसे	पा र थितक 	आधार	म

शािमल	होना	एक	साथक	 यास	ह,	 य िक	हम	ब त	आसानी	से	अपने	ब 	पर	इतनी	ज दी	 भाव	नह 	जमा	सकते
िक	वे	धरती	क	 ित	अपनी	िज मेदारी	 वीकार	कर।
म	आपको	जॉन	रॉिब स	क 	पु तक	‘डाइट	फॉर	ए	 यू	अमे रका’	पढ़ने	क 	सलाह	 दे	 रही	 ।	यह	बात	 मुझे	बड़ी

रोचक	लगती	ह	 िक	जॉन	रॉिब स	का	उ रािधकारी	बा कन-रॉिब स	अपने	आइ म	क	 यवसाय	क 	मदद	से	एक
शांिति य	व	हॉिल टक	धरती	क	सृजन	म	पूरा-पूरा	 यास	कर	रहा	ह।	बड़	आ य	क 	बात	ह	िक	रा 	क	 वा य	का
शोषण	करनेवाले	लोग 	क 	कछ	संतान	वापस	लौटकर	धरती	क 	मदद	क	िलए	काय	करती	ह।

वयंसेवी	 संगठन	भी	 यास 	क 	 िज मेदारी	 वयं	 पर	 ले	 रह	 ह,	जहाँ	सरकारी	 यास	कमजोर	 पड़	जाता	 ह।	यिद
सरकार	हमार	वातावरण	सुधार	म	मददगार	नह 	होगी,	तो	हम	हाथ-पर-हाथ	धर	बैठ	तो	नह 	रहगे।	हम	जमीनी	 तर	से
साथ	आकर	इसक	 ित	सजग	होना	ह।	जहाँ	संभव	ह,	वहाँ	 वयं	सेवा	क िजए।	कछ	और	नह 	कर	सकते	तो	महीने	म
एक	घंट	का	समय	इस	िदशा	म	ज र	द।
िन त	 प	से	हमार	साथ	ऐसी	ताकत	ह,	जो	इस	धरती	क	उ ार	हतु	मदद	क	िलए	तैयार	ह।	अभी	हम	एक	ऐसे

मोड़	पर	ह,	जहाँ	हम	धरती	क 	मदद	क	 िलए	साथक	 यास	कर	सकते	ह।	यह	बात	‘उनक’	बस	क 	नह ,	ब क
‘हमार’	बस	क 	ह,	चाह	 य गत	तौर	पर	या	सामूिहक	तौर	पर।
मुझे	आज	क	दौर	म	अतीत	और	भिव य	क 	 वै ािनक	तकनीक 	को	 हमार	कल,	आज	और	आनेवाले	कल	क

आ या मक	स ाइय 	क	साथ	जोड़ने	क	अवसर	 यादा	नजर	आ	रह	ह।	यही	वह	समय	ह,	जब	इन	त व 	को	साथ	आ
जाना	चािहए।	इस	बात	को	समझते	 ए	िक	िहसा	क	क य	एक	ऐसे	ब े	से	उपजते	ह,	जो	संताप त	होते	ह,	इसिलए
उनक 	सोच	म	बदलाव	लाने	और	उनक 	मदद	क	िलए	हम	अपने	 ान	और	 ौ ोिगक 	का	 योग	कर।	हम	यु 	शु
करक,	लोग 	को	जेल	म	डालकर	और	उ ह	भुलाकर	िहसा	न	कर,	ब क	हम	 व-चेतना,	आ म-स मान	और	 व- ेम
को	 ो सािहत	कर।	 पांतरण	क	औजार	उपल ध	ह,	हम	तो	उ ह	 योग	भर	करना	ह।
लजा रस	क	साथ	एक	अ छा	अ यास	जुड़ा	ह,	िजसे	म	आप	लोग 	से	बाँटना	चाहती	 ।	धरती	पर	कोई	एक	जगह

चुन	लीिजए।	वह	कह 	भी	हो	सकती	ह—ब त	दूर	या	नजदीक	ही—धरती	का	कोई	भी	 थान,	िजसे	आप	हील	करना
(उबारना)	चाहते	ह।	उस	 थान	क	 ित	ऐसी	प रक पना	क िजए	 िक	वहाँ	लोग	शांिति य	और	खाने-पीने	व	पहनने-



ओढ़ने	क 	समृ 	िलये	 ए	सुर ा	व	शांितपूवक	जीवन	 यतीत	करते	ह।	हर	िदन	इस	प रक पना	को	एक	िमनट	क
िलए	 योग	क िजए।
धरती	का	उ ार	करने	क 	 ि या	 ेमपूवक	संप 	क िजए।	अपने	भीतर	क	 ेम	और	सभी	शानदार	उपहार 	को

लोग 	म	बाँटकर	आप	इस	खूबसूरत	व	नील-ह रत	धरती	क 	ऊजा	म	बदलाव	ला	सकते	ह।




प 	लेख
मु	झे	वह	अवसर	याद	ह,	जब	म	अ छी	तरह	गीत	नह 	गा	पाई	थी।	अभी	भी	म	ब त	अ छा	नह 	गाती	 ,	लेिकन	अब
कह 	 यादा	साहसी	या	बहादुर	 ।	अपनी	कायशाला 	व	सपोट	ग्ुर स	क	अंत	म	म	लोग 	का	गीत	म	नेतृ व	करती	 ।
शायद	िकसी	िदन	मुझे	कछ	सीख	िमलेगी,	हालाँिक	अभी	ऐसा	कछ	मुझे	हािसल	नह 	 आ	ह।
एक	ऐसी	ही	घटना	म	म	सभी	को	गीत	गाना	 िसखाने	लगी।	जो	 य 	साउड	िस टम	क	 भार	म	था,	उसने	मेरा

माइ ोफोन	बंद	कर	िदया।	मेरी	सहायक	जोसेफ	वैिटमो	ने	उससे	कहा,	‘‘यह	 या	कर	रह	हो	तुम?	’’	उस	 य 	ने
कहा,	‘‘वह	ऑफ	क 	गा	रही	ह।’’	यह	बात	काफ 	िनराशाजनक	थी।	अब	वा तव	म	यह	मेर	िलए	उतनी	बड़ी	बात	नह
ह।	अब	म	अपने	िदल	से	गाती	 	और	लगता	ह,	म	कछ	 यादा	ही	खुल	गई	 ।
मेर	जीवन	म	कछ	असामा य	अनुभव	रह	ह।	उनम	से	एक	अनुभव	ऐसा	रहा	ह,	िजसने	मेर	 दय	को	काफ 	गहराई	क
तर	पर	खोला	ह,	वह	ह	ए स-पीि़डत 	क	साथ	काम	करने	का।	अब	म	उन	लोग 	को	गले	लगा	सकती	 ,	िज ह	तीन
साल	पहले	म	 देखती	भी	नह 	थी।	अब	म	अपनी	ब त	सी	 य गत	सीमा 	 से	पर	जा	 चुक 	 ।	उसक	पुर कार-
व प	मुझे	इतना	 ेम	िमला	ह	िक	म	जहाँ	कह 	जाती	 ,	लोग	मुझे	जी	भरकर	 यार	देते	ह।
अ ूबर	1987	म	जोसेफ	और	म	ए स	क	िलए	सरकारी	मदद	 ा 	करने	वािशंगटन	डी.सी.	गए।	मुझे	नह 	मालूम

िक	िकतने	यो य	लोग	‘ए स	 ट’	क	 ित	सजग	ह।	यह	अिव सनीय	ह।	देश	क	कोने-कोने	से	एक 	होकर	ए स
क	िशकार	हो	चुक	लोग 	क 	यादगार	म	रजाई	पैबंद	( ट	पै स)	बनाते	थे।	वे	पैबंद	ब त	 ेम	से	दुिनया	भर	से	तैयार
करक	एक	साथ	रखे	जाते	ह,	तािक	उससे	एक	िवशाल	रजाई	बनाई	जा	सक।
जब	हम	वािशंगटन	म	थे,	तब	वे	पैबंद	अनुभाग 	म	रखकर	वािशंगटन	व	िलंकन	क	 मारक 	क	बीच	 दिशत	िकए

जाते	थे।	सुबह	6	बजे	हमने	 ट	पर	लोग 	क	नाम	पढ़ने	शु 	 िकए।	जब	हम	पढ़	रह	थे,	तभी	लोग 	ने	 पैबंद	को
खोलकर	एक-दूसर	क	िनकट	रखना	शु 	िकया।	वे	बड़	भावुक	 ण	थे,	िजसक 	आप	क पना	कर	सकते	ह।	हर	तरफ
लोग	िससक	रह	थे।
म	अपनी	सूची	िलये	खड़ी	थी,	तभी	मुझे	अपने	कधे	पर	हाथ	क 	एक	थपक 	महसूस	 ई।	म	िकसी	को	कहते	 ए	सुन

रही	थी,	‘‘ या	म	आपसे	एक	सवाल	कर	सकता	 ?	’’	मने	पीछ	मुड़कर	देखा	तो	एक	युवक	मेर	पीछ	खड़ा	था।	वह
मेर	बैज	पर	िलखे	मेर	नाम	क 	ओर	देखकर	चीख	उठा,	‘‘लुइस	ह!	ओ	माई	गॉड!’’	और	मुझसे	िलपट	गया।	हम	एक-
दूसर	से	िलपट	रह।	वह	िससकता	ही	जा	रहा	था।	अंततः	जब	वह	संयत	 आ	तो	उसने	बताया	िक	उसक	 ेमी	ने	मेरी
पु तक	अनेक	बार	पढ़ी	थी	और	जब	वह	दुिनया	छोड़ने	वाला	था	तो	उसक 	 ेिमका	ने	उसे	मेरी	पु तक	से	एक	पाठ
पढ़ने	को	कहा।	वह	धीर-धीर	पढ़	रहा	था,	उसका	 ेमी	भी	बीच-बीच	म	पढ़	रहा	था।	उसक	 ेमी	ने	अंितम	श द	कह,
‘‘सब	ठीक	ह।’’	और	वह	चल	बसा।
यहाँ	 म	ठीक	उसक	सामने	थी।	वह	अ यिधक	भावुक	हो	 गया	था।	जब	वह	 पूरी	 तरह	 संयत	 आ	तो	मने	कहा,

‘‘लेिकन	आप	मुझसे	 या	पूछने	वाले	थे?	’’	ऐसा	लगा	जैसे	वह	अभी	तक	अपने	 ेमी	क	जाने	क	दुःख	से	उबर	नह
पाया	था,	और	वह	चाहता	था	िक	म	उसक	 ेमी	का	नाम	अपनी	सूची	म	शािमल	क ।	वह	मुझे	अचानक	ही	िमल	गया
था।	मुझे	वह	 ण	ब त	अ छी	तरह	याद	ह,	 य िक	इससे	मुझे	मालूम	 आ	िक	जीवन	सचमुच	ब त	साधारण	ह	और
जीवन	क 	मह वपूण	बात	भी	उतनी	ही	साधारण	ह।
म	इमेट	फॉ स	का	एक	उ रण	आप	लोग 	क	साथ	बाँटना	चा गी।	यिद	आप	इमेट	फॉ स	को	नह 	जानते	तो	म

बता	दँू	िक	वह	1940,	’50	और	’60	क	दशक	म	एक	ब त	लोकि य	िश क	थे।	उ ह ने	कछ	ब त	अ छी	पु तक
िलखी	ह,	और	उनक	ये	श द	मुझे	ब त	पसंद	ह—
‘‘ऐसी	कोई	किठनाई	नह ,	िजस	पर	पया 	 ेम	िवजय	न	 ा 	कर	सक।	ऐसी	कोई	बीमारी	नह 	ह,	िजसका	इलाज



पया 	 ेम	से	न	हो	सक।	ऐसी	कोई	खाई	नह 	ह,	िजसे	पया 	 ेम	न	पाट	सक।	ऐसी	कोई	दीवार	नह ,	िजसे	पया 	 ेम
न	िगरा	सक।	ऐसा	कोई	पाप	नह ,	िजसे	पया 	 ेम	से	काटा	न	जा	सक।	दद	या	क 	िकतनी	गहरी	जड़	 य 	न	जमाकर
बैठा	हो,	 ि कोण	िकतना	िनराशामय	 य 	न	हो,	गाँठ	िकतनी	भी	 य 	न	उलझी	ह ,	गलती	चाह	िकतनी	बड़ी	 य 	न	हो,
ेम	क 	पया 	अनुभूित	से	ये	सब	समा 	हो	जाते	ह।	और	यिद	आप	पया 	 यार	करते	थे	तो	आप	दुिनया	क	सवािधक
स 	और	श शाली	 य 	ह गे।’’
यह	सच	ह	िक	आप	यह	जानते	ह।	यह	बड़ा	आ यजनक	लगता	ह,	यह	सच	ह।	उस	आयाम	को	हािसल	करने	क

िलए	आप	 या	कर	सकते	ह,	जहाँ	आप	दुिनया	क	सबसे	खुशहाल	और	स म	 य 	हो	सकते	ह।	मेर	खयाल	से	अंदर
क	आयाम	क 	या ा	शु 	हो	रही	ह।	हम	उस	श 	क	बार	म	सीखना	शु 	कर	रह	ह,	जो	हमार	भीतर	िव मान	ह।	यिद
हम	 संकचन	करते	 ह	 तो	 हम	 इसे	 हािसल	 नह 	कर	सकगे।	 हम	 वयं	को	 िजतना	अिधक	खोलगे,	 उतनी	 ही	अिधक

ांडीय	ऊजा	हमारी	सहायता	क	िलए	उपल ध	रहगी।	हम	अिव सनीय	काय 	को	करने	क 	 मता	धारण	िकए	 ए
ह।
कछ	साँस	लीिजए,	अपना	 सीना	खोिलए	और	 दय	क	 थान	को	 िव तार	 दीिजए।	 यास	करते	 रिहए,	 देर-सबेर

अवरोध	समा 	होते	जाएँगे।	आज	आपका	शु आती	कदम	ह।
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