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सव��म जीवन

का िनमा�ण कर�

लुइस एल. ह�
और

शेरल �रचड�सन



ह� हाउस इ�िडया

ऑ���िलया कनाडा हांगकांग भारत

दि�ण अ��का यूनाइट�ड िक�गडम यूनाइट�ड �ट��स

इस पु�तक क� सवाɓिधकार सुरि�त हɀɳ इस �काशन क� िकसी भी अंश को यांि�क, फोटो�ािफक अथवा

इले��ॉिनक �ि�या ʧारा अथवा फोनो�ािफक �रकॉिडɗग क� �प मȷ पुनȕ उʢृत नहȣ िकया जा सकता और न ही

इसक� िकसी अंश को �र�ीवल �णाली, संचा�रत अथवा अ�य िकसी सावɓजिनक अथवा िनजी उपयोग क� िलएɭ

क�वल लेखɉ मȷ लेिखका क� नाम से �कािशत अ�छ� इरादे से संि�ʫ िट�पिणयɉ क� तौर पर �योग करने को

छोड़कर, �काशक क� िलिखत अनुमित क� िबना, सं�िहत नहȣ िकया जा सकताɳ

इस पु�तक क� लेिखका� ʧारा िकसी �कार क� िचिक�सीय सलाह दी गई ह� अथवा िकसी �कार क�

तकनीक� �प को शारी�रक, भावना�मक अथवा िचिक�सा संबंधी उपचार क� िलए िबना िकसी िचिक�सक क�

सलाह क� ��य� अथवा अ��य� तौर पर दवा क� �प मȷ �योग करने क� िलए नहȣ कहा गया ह�ɳ यहाँ पर लेिखका

उʡे�य क�वल पाठकɉ को सामा�य तौर पर �ाक�ितक जानका�रयɉ को उपल�ध करवाकर उनक� भावना�मक और

आ�या��मक िवकास से संबंिधत तलाश को पूरा करने मȷ सहायता करना ह�ɳ इस पु�तक मȷ उपल�ध करवाई गई

जानका�रयɉ का अपने िलए �योग करने, जो िक आपका संवैधािनक अिधकार ह�, क� पʮा� आपक� ʧारा उठाए

गए िकसी भी कदम क� िलए लेिखका और �काशक िकसी भी �कार से उ�रदायी नहȣ हɀɳ



यह पु�तक �य�

—लुइस ह�

ब �त वषɋ से मेरा एक अिभकथन इस �कार रहा ह�ɭमेर� साथ अ�छा ही होगा! यह एक िदलासा देनेवाला

िवचार ह�, जो भिव�य से संबंिधत सभी �कार क� भय िमटा देता ह� और मुझे �ितिदन नए आ�मिवʱास, सुखद

अनुभव क� साथ उठाता ह�ɳ मɀ अकसर यह देखकर आनंिदत और आʮयɓचिकत हो जाती �� िक क�से जीवन क�

साहिसक कायɓ मेर� सम� आ पाते हɀɳ

यही वह अहसास था, िजसे मɀने उस समय महसूस िकया, जब मɀने सुना िक ह� प��लिशंग हाउस क� �मुख

कायɓकारी अिधकारी, �रएड ��सी यह योजना बना रह� हɀ िक मɀ और शेरल साथ मȷ िमलकर एक पु�तक िलखȷ, जब

यह िवचार ढ�र सारी संभावना� क� साथ मेर� अवचेतन मन मȷ कɌधा तो मेर� चेहर� पर मुसकान क� लहर दौड़ गईɳ

इस िवषय पर सबसे पहले, मेर� पास ब�त सार� ��न थेɭहम िकस बार� मȷ िलखȷगे? हम िकस �कार अपनी-

अपनी शैिलयɉ को एक साथ िमलाकर पेश करȷगे? चूँिक हम एक-दूसर� से ब�त दूर रहते हɀ, �या हमȷ जीवन मȷ

दोनɉ को एक-दूसर� क� साथ िबताने क� िलए पयाɓʫ समय िमल पाएगा? लेिकन शी� ही मɀने महसूस िकया िक

जब तक कोई आधार न हो, जीवन मȷ ऐसा �ेʷ िवचार नहȣ उभर सकता और इस कायɓ क� नȣव तो तभी तैयार हो

गई थी जब शेरल और मɀɭदोनɉ अनेक �थानɉ पर य�-त� शहरɉ मȷ साथ-साथ रह� और हमने इतना समय साथ

िबताया िक पु�तक क� एक-दो अ�याय िलखे जा सकते थे और जब साथ-साथ कोई कायɓ�म या योजना नहȣ भी

होती थी तब भी हम अकसर अपने साधारण कपड़ɉ मȷ, िबना िकसी साज-�ंगार और औपचा�रकता से पर� िमलते

थे और यह ठीक उसी �कार होता था मानो हम एक ही कमर� मȷ मौजूद हɉɳ

शेरल और हम दोनɉ ने ही अपने जीवन मȷ असाधारण �प से कई सकारा�मक बदलाव लाए और हम एक-दूसर�

को यह बताना चाहते थे िक मɀने तु�हारी संगत मȷ �या सीखाɳ हम यिद आ�मसेवा क� कला का अ�यास करȷ और

अपने म��त�क को इसक� िलए �िशि�त करȷ िक वह उन िवचारɉ पर ही िवचार करȷ, िजनसे हमȷ खुशी िमलती ह�

तो हम सभी अपने जीवन मȷ सुधार ला सकते हɀɳ जब हम ऐसा करते हɀ, तो अनेक ऐसे सुखद अनुभव हमारी ओर

िखंचे चले आते हɀ, जो हमार� जीवन को मू�यवान आभूषणɉ क� भाँित आकषɓक बना देते हɀɳ

मेरा और शेरल का िवचार इन पʢितयɉ को सरलतम ढ�ग से ��तुत करना था, िजससे आप सभी एक-एक

कदम आगे बढ़ाते �ए, िचंतामुʇ होकर �व�थ शरीर क� साथ संपूणɓ जीवन िबता सक��, आधारभूत आव�यकता�

को पूरा करनेवाली आय क� साथ-साथ अपने सभी संबंधɉ को िनभाने और उनका पूरा साथ पाने ह�तु, यह सीखȷ िक

िकस �कार मन क� शांित �ाʫ क� जाती ह�ɳ अंततȕ हम आपको यह िदखाना चाहते हɀ िक िकस �कार शोिषत

होने क� अनुभवɉ को पीछ� छोड़ते �ए एक अनूठ� जीवन क� िनमाɓण मȷ अपने �य�ʇ�व को बदला जाता ह�ɳ

जैसे-जैसे आप इस पु�तक क� अ�यायɉ को पढ़ते जाएँगे, आपको महसूस होगा िक आपक� क�धे तनाव क� बोझ

से मुʇ हो गए हɀ, आपक� माथे क� िशकन गायब हो गई ह� और आपक� सभी पर�शािनयाँ और डर समाʫ हो गए

हɀɳ इस अहसास क� साथ ही आपको ऐसा �तीत होने लगेगा िक इस जीवन को जीने का और भी बेहतर तरीका ह�ɳ

यह एक ऐसी या�ा नहȣ ह�, जो आपको ल�य तक प��चने क� दौड़ मȷ शािमल कर�गी, अिपतु यह आपको

�सʨता क� अनुभूित कराएगी! हम आपसे �यार करते हɀ और आप सभी जैसे-जैसे इस अनूठ� जीवन का िनमाɓण

करने क� िलए उ�क�ʴ, नए रोमांचक सफर पर हमार� साथ आगे बढ़ȷगे, आपको हमारा भरपूर सहयोग िमलता

रह�गाɳ



लेखक�य प�रचय

—शेरल �रच�स�न

इ स समूचे संसार मȷ ऐसी सावɓभौिमक ऊजाɓ, ईʱरीय श�ʇ मौजूद ह�, िजसने हमारा सृजन िकया, हमȷ जीिवत

रखा और हमारा एक-दूसर� क� साथ सम�वय �थािपत करवाया; और हमȷ अपने िवचारɉ, श�दɉ और ि�या क�

सहयोग से अपने जीवन क� अनुभवɉ क� सृजन क� िलए कायɓ करने क� ताकत दीɳ जब हम इस िहतैषी श�ʇ क�

साथ कायɓ करना सीख लेते हɀ तो हम अपने भा�य क� �वयं �वामी बन जाते हɀɳ यह सू� िबलक�ल सरल ह�ɭउन

िवचारɉ क� बार� मȷ ही सोचȷ, जो आपको अ�छ� अहसास देते हɀ, उन िवक�पɉ को ही चुनȷ, जो आपको अ�छ�

अहसास देते हɀ और ऐसे कायɓ ही करȷ, जो आपको अ�छा एहसास िदलाते हɀɳ उसक� पʮा� प�रणाम क� सम�

इस िवʱास क� साथ आ�मसमपɓण कर दȷ िक जीवन आपको वह सबक�छ देगा, िजसक� आ�म िवकास और

�सʨ रहने क� िलए आव�यकता ह�ɳ

इस साधारण से सू� से जीवन मȷ ती�ता से सुधार आया ह� और यह आपक� जीवन मȷ भी सुधार ला सकता ह�ɳ

जब आप इनका �योग करȷगे और इसपर िवʱास करना सीखȷगे, तो जीवन चम�का�रक ढ�ग से अनेक मागɓ आपक�

सामने खोल देगाɳ आपक� सम� अपने जीवन को पूणɓ करने और िवʱ मȷ क�छ अलग कर िदखाने क� िलए

अʥुत अवसर आएँगेɳ यह पु�तक मेर� अनूठ� अवसरɉ मȷ से एक ह�ɳ



उस समय दोपहर का वʇ समाʫ होनेवाला था, मɀ ह� हाउस क� �मुख कायɓकारी अिधकारी �रड �ासी क� साथ

दोपहर का खाना खा रही थीɳ मɀ और �रड एक-दूसर� को वषɋ से जानते हɀ और हाल ही मȷ हम दोनɉ अनुभवी

�ोफ�शनल क� कायɓशाला मȷ �ोफ�शनल को भी एक साथ पढ़ा चुक� हɀɭजो यह सीखना चाहते थे िक िकस �कार

वह अपने �भाव को दूर-दूर तक फ�ला सकते हɀɳ हम दोनɉ ने वहाँ पर �ितभािगयɉ को लेखन और �काशन,

सावɓजिनक वʇ�य देने, र�िडयो और ट�लीिवजन पर ��तुतीकरण क� �ि�या क� जानकारी देने और िकस �कार

सामािजक मीिडया क� �योग से अपने कायɓ क� िलए िवशेष वगɓ तैयार िकया जाए, जैसे िवषयɉ पर �ान िदयाɳ

हमने इस कायɓशाला को ɯ�पीक, राइट ऐंड �मोटɭिबकम ए मूवर ऐंड शेकरɱ का नाम िदया था और यह एक

पर�परागत प�रयोजना थी, िजस दौरान हमȷ यह सौभा�य िमला िक हम आ�म सशʇीकरण क� �े� मȷ नई और

जाग�क नेतृ�व श�ʇ को सामने लाएँɳ

जैसे ही हमने अपना भोजन खाना आर�भ िकया और अपनी नवीनतम कायɓशाला क� िवकास पर चचाɓ शु� क�,

�रड ने मेर� सामने एक अनापेि�त ��ताव रखकर मेरा �यान अपनी ओर खȣचा, मɀ तु�हारी अगली प�रयोजना क�

बार� मȷ सोच रही �� और मुझे खुशी होगी, यिद तुम लुइस क� साथ िमलकर एक िकताब िलखोɳ

मɀने पूरी सावधानी क� साथ अपने हाथ मȷ खाना खाने क� िलए इ�तेमाल होनेवाले काँट� को अपनी खाने क� �लेट

क� ठीक बगल मȷ रखा और उनक� तरफ देखाɳ लुइस ह�? मɀने अपने मँुह मȷ भर� खाने क� साथ, आʮयɓचिकत होते

�ए कहाɳ

उ�हɉने मुसकान भर� चेहर� क� साथ कहा, हाँ, लुइस ह�!

लुइस को �व�ो�साहन आंदोलन क� ज�मदाता� मȷ से एक माना जाता ह�, और मनɭशरीर क� उपचार क� �े�

का तो उनको जनकदाता माना जाता ह� और मɀ उ�हȷ बीस वषɓ से भी अिधक समय से जानती ��ɳ शु�आती समय मȷ

मेरी उनक� साथ पहचान �य�ʇगत न होकर उनक� लेखन और वʇ�यɉ क� मा�यम से �ई थीɳ सन 1984 मȷ

�कािशत उनक� पु�तक ɯयू क�न हील योर लाइफɱ, पहला अवसर था, िजसने भौितक कʴɉ और िवचार �व�पɉ



व भावुकता क� बीच संबंध का लोगɉ से प�रचय करवायाɳ मुझे पता था िक लुइस क� इस पु�तक क� पचास

िमिलयन �ितयɉ क� िब�� �ई थी और दुिनया भर क� लोग उनक� लेखन से �भािवत �ए थेɳ

जैसे ही मɀने �रड क� ओर टकटक� लगाकर देखना शु� िकया, यह वा�य मेर� िदमाग मȷ अचानक ही घूमने लगा

ɭɯलुइस ह� क� साथ पु�तक िलखनाɱ? मुझे उनक� साथ अपनी पहली मुलाकात याद आ गई, यह अ�सी क� दशक

क� म�य का समय था और मɀ ऐसी युवती थी, जो अपनी पहचान क� तलाश मȷ थीɳ ɯयू क�न हील योर लाइफɱ

पहली पु�तक थी, िजसने मेर� मन और शरीर क� उपचार का मागɓ तय िकयाɳ

उस समय मɀ मै�सकाट क� क��ि�ज मȷ ��थत इ�टरफ�स सं�था मȷ �वयंसेवी क� तौर पर कायɓ करती थीɳ इ�टरफ�स

सम� िश�ा का ऐसा क��� था, जहाँ युग िवचारधारा क� िवशेष� तथा नारी मनोिव�ान क� �े� मȷ अ�णी, मे�रयन

वुडमैन, ɯ�ेडशॉ ऑन : द फ�िमलीɱ नामक पी बी एस सी�रज क� मा�यम से अमरीका क� कमɓ से िवमुख प�रवार

क� संक�पना को सू�पात करनेवाले जॉन �ेडशॉ तथा डॉ�टर एवं रोिगयɉ को चुनौती देनेवाले सजɓन �नȥ सीजेल

जैसे िवचारक पा�यचचाɓ पढ़ाते थेɳ बनȥ सीजेल ने यह चुनौती दी थी िक वे इलाज को ऐसी सम� �ि�या क� �प

मȷ देखȷ, िजसमȷ हमारा भावना�मक और आ�या��मक जीवन तथा भौितक शरीर भी शािमल ह�ɳ लुइस ह� क� पु�तक

(यू क�न हील योर लाइफ) पर एक वʇ�य को इ�टरफ�स मȷ शािमल करना, िनधाɓ�रत िकया गया था और मुझे उ�हȷ

हवाई-अʜ� से उनक� होटल तक प��चाने का काम सɌपा गया थाɳ

लुइस ह� को हवाई-अʜ� से उनक� होटल तक प��चाने का खयाल ही बड़ा रोमांचकारी थाɳ उस समय मɀ एक

ऐसे �य�ʇ से िमलने क� िलए बेचैनी और असीिमत खुशी महसूस कर रही थी, िज�हɉने मेर� जीवन को ब�त गहराई

तक छ�आ थाɳ पु�तक मȷ, लुइस ने अपने जीवन क� िनजी कहानी को इस अद�य साहस और कोमलता क� साथ

बतलाया था, मानो वह एक दयालु मन क� �वािमनी हɉɳ अपने िह�सा�मक, िनंदा�मक अतीत को शांित और आनंद

से भरपूर जीवन मȷ बदलने क� �मता ने मुझे भी अपने िलए सही पथ पर आगे बढ़ने क� िलए �े�रत िकयाɳ और मेर�

िलए यह चुनौती भी रखी िक मɀ अपने जीवन क� िवकास को मूल �प से एक नए �िʴकोण से देखूँɭयिद मɀ

अपने जीवन को बदलना चाहती �� तो उसक� िलए मुझे पहले अपनी सोच को बदलने क� आव�यकता ह�ɳ अब

मुझे प�र��थितयɉ का िशकार नहȣ बनना ह�ɳ अब समय ह� िक मुझे वाहन चालक क� भाँित गाड़ी क� संचालन का

दािय�व �वयं ही सँभालना ह� और इस दािय�व को पूरा करने क� िलए उनक� ʧारा सकारा�मक, दीघɓकालीन

बदलावɉ क� िलए उपल�ध करवाए गए �यावहा�रक मा�यमɉ या साधनɉ का उपयोग करना ह�ɳ

हवाई-अʜ� क� ओर जाते �ए रा�ते मȷ मुझे बार-बार अपनी उ�सुकता को उजागर न करने क� चेतावनी देनी

पड़ रही थी, िजससे िक मɀ उनसे िमलते ही अपने सवालɉ क� बौछार करने क� अटपटी प�र��थितयɉ से बच सक��

तािक वे सहज महसूस कर सक��ɳ जब मɀ वहाँ प��ची, मɀने पाया िक क�िलफोिनɓया से आनेवाला उनका हवाई जहाज

देर से प��चनेवाला ह�ɳ अतȕ मुझे गेट पर दो घंट� से भी अिधक समय क� िलए इ�तजार करना पड़ा, लेिकन इस बीच

मेरी उ�सुकता तिनक भी फ�क� नहȣ पड़ी, अिपतु वह पहले से भी और अिधक बढ़ गईɳ अंततȕ जब लुइस हवाई

जहाज से नीचे उतरी, मɀने �वेश ʧार क� राह पकड़ी और उनको अपना प�रचय िदयाɳ वे मुसकराई� और मुझसे

हाथ िमलाया, िफर हम कार क� तरफ बढ़ गएɳ मɀने हवाई-अʜ� से होटल तक रा�ते मȷ शायद ही एक श�द भी

लुइस ह� से कहा होɳ

जीवन हमȷ कई वषɋ क� बाद एक बार िफर एक साथ लेकर आयाɭइस बार ब�त ही अलग प�र��थितयɉ मȷɳ

अ�सी क� दशक क� वह युवा लड़क� अपनी पहचान को तलाशने क� िलए ब�त ही उ�सािहत थी, वह अब एक

लेिखका बन चुक� थी, िजसने कई पु�तक�� िलखी थȣ और लोगɉ को उनक� आ�म-खोज क� या�ा करवाती थीɳ

इस बार हम दोनɉ क� मुलाकात लेखकɉ क� िलए आयोिजत िडनर पर �ई, हम दोनɉ क� बीच �ई कई मुलाकातɉ मȷ



से यह पहली मुलाकात थी, िजसने हम दोनɉ को एक-दूसर� को अ�यिधक �य�ʇगत और साथɓक ढ�ग से जानने का

मौका िदयाɳ

जैस-जैसे वषɓ बीतते गए, हम दोनɉ क� साथ िबताए समय ने मुझे एक ऐसे �य�ʇ क� बार� मȷ जोश  से भरपूर

नवीनतम �िʴकोण को बनाए रखने क� िलए िववश कर िदयाɳ जो इस उ� मȷ भी (लुइस ह� क� उ� 84 वषɓ क�

थी) जो क�छ भी लोगɉ से सीखती हɀ, उस कायɓ को िनर�तर कमɓठता से कर रही हɀɳ अनूठ� जीवन क� िनमाɓण क� राह

क� िवचार और अथɓ को भली �कार से समझने क� िलए लुइस ह� क� जीवन से बेहतर उदाहरण हो ही नहȣ सकताɳ

अब मɀने �रड क� ��ताव क� बार� मȷ सोचा तो, सबसे पहले यही खयाल आया िक एक ऐसी मिहला से ब�त

सीखने का यह सुनहरा अवसर िमलेगाɳ िजसका मेर� साथ-साथ लाखɉ लोगɉ क� जीवन पर ब�त ही गहरा �भाव

रहा ह�, इसमȷ कोई बु�ʢमता नहȣ ह� िक मɀ क�वल अपने अनुभवɉ क� आधार पर पु�तक�� िलखती र��, जबिक मेर�

सम� इससे भी बेहतर िवक�प मौजूद हɀɳ आज भी मेरा जीवन लुइस ह� ʧारा िकए गए कायɋ से ब�त गहराई तक

�भािवत होता ह�ɳ

उदाहरण क� िलए िपछले वषɓ मɀने उनक� �वीक�ितयɉ क� िश�ा से �ो�सािहत होकर �ितिदन िकए जानेवाले

अ�यास कायɓ क� डायरी तैयार क�ɳ �ितिदन सुबह अपने िदन क� शु�आत करने से पूवɓ मɀ अपने दैिनक कायɋ क�

बार� मȷ क�छ पʨे िलखती, िजनका समापन मɀ सहज �वीक�ित से प�रपूणɓ कथनɉ क� सूची से करती ��ɳ मɀ इस नई

कायɓ-पʢित को लेकर ब�त ही उ�सािहत �� �यɉिक आगे चलकर यह मेर� जीवन को �भािवत कर सकती ह�ɳ

इस पʢित को आर�भ करने क� शी� पʮा� ही, मɀने अपने जीवन मȷ वा�तिवक बदलावɉ का अवलोकन आर�भ

िकयाɳ मɀ पूर� िदन अब पहले से बेहतर महसूस करने लगी; अब मɀ जीवन क� �ित पहले से अिधक उ�साही ��; और

मɀने यह भी अनुभव िकया िक पहले क� बजाय अब मɀ अपने मन को उ� एवं उʧेिलत करने वाले िवचारɉ से

हटाकर उन िवचारɉ क� ओर आसानी से ले जा पाई ��, जो मुझे खुशी देते हɀɳ क�वल इतना ही नहȣ, िजतने लंबे

समय तक मɀने इस ि�या-पʢित को जारी रखा, मɀ उतनी ही अिधक गहराई से अपनी �य�ʇगत आव�यकता�

को पहचानने मȷ स�म हो गईɳ एक माह मȷ ही मɀने अपने ʧारा तैयार िकए जा रह� कथनɉ क� सूची मȷ �चलन और

िवषयɉ को भी देखना आर�भ कर िदयाɳ अिभकथनɉ क� सूची मȷ क�छ को बार-बार शािमल िकया गया था, यह

मुझे उन अनुभवɉ क� �ित सचेत कर रह� थे, िज�हȷ मɀ अपने जीवन मȷ लाने क� िलए ब�त उ�सुक थीɳ इनमȷ से एक

सबसे खास यह ह�, जो सदैव क���िबंदु बना रहाɭ

म� बु��मा� और �ेरक लोग� क� साथ,

उनक� सृजना�मक सहयोग से पूर� िव� का

मानिसक और शारी�रक शांित देने म�

अपना योगदान दे रही ��

ऐसी प�रयोजना� पर काय� कर रही ��,

पहले तो इस कथन ने मुझे िव��मत कर िदयाɳ �वाभािवक तौर पर यह अपने आप मȷ एक अलग तरह का कथन

थाɭसबसे अलग; वाह! वा�तव मȷ अ�यिधक संय� �िति�या ह�ɭमɀ इसक� िलए �वयं को �ाथिमकता दे रही थी

और सभी तरह क� �यास कर रही थी, पर�तु यह इस संसार मȷ कायɓ करने का िबलक�ल अलग, अ�यिधक संतुिʴ न

�दान करनेवाला मागɓ बन गया थाɳ मɀ अब उन लोगɉ क� साथ काम करने क� बार� मȷ और अिधक सोचने लगी थी,

जो जीवन मȷ अक�ले आगे बढ़ने क� बजाय मुझे चुनौती देते थे और �ो�सािहत करते थेɳ अब मेरा जीवन क� �ित

यह �िʴकोण बन गया िक जीवन वह सबक�छ देने क� ओर मेरा �यान आकिषɓत कर रहा ह�, िजसक� अपे�ा मɀने

जीवन से क� ह�ɳ अपनी ऊजाɓ को क��ि�त करने क� श�ʇ क�छ नयापन �पʴ करने लगी थीɳ



जैसे-जैसे मɀ �रड क� आमं�ण क� बार� मȷ और अिधक सोच रही थी, मɀ अपने सम� खुले इस ʧार का पूरा

लाभ उठाने क� अपने िनणɓय क� �ित और अिधक आʱ�त होती जा रही थीɳ ɯɯहाँ, मɀ लुइस क� साथ िमलकर

पु�तक अव�य िलखना चा��गीɱɱ, मɀने उनसे कहाɳ अब अगला कदम �या ह�?



क�छ सʫाह क� पʮा�, लुइस और मɀ एक साथ काम करने क� बार� मȷ चचाɓ करने क� िलए िमलेɳ हम दोनɉ ही

इस बात पर सहमत थे िक एक पु�तक को िलखना उ�म िवचार ह� और हमने क�छ ऐसा करने का िनʮय िकया,

िजसक� िलए क�वल उ� और अनुभव ही से �ो�साहन िमल सकता ह�ɭजीवन पर िवʱास! एक �पर�खा तैयार

करने अथवा िकसी �कार क� िनयोिजत योजना का अनुसरण करने क� बजाय हम दोनɉ इस पु�तक को �वयं ही

िकसी नई खोज को उजागर करना चाहते थे, और ऐसा ही �आɳ

मɀ और लुइस जब पूर� उ�री अमे�रका व यूरोप क� आयोजनɉ मȷ भाग ले रह� थे तो हम दोनɉ ने आ�या��मक

िसʢांतɉ क� बार� मȷ आ�मीय, िदल से िदल को जोड़नेवाली बातचीत क� �ंखला� का आनंद िलया, िज�हɉने

हमार� जीवन को नया आकार िदयाɳ हालाँिक मɀने इस पु�तक को अपने �िʴकोण से िलखा ह�, यह हमार� बीच

खुद से व अपने शरीर से �यार करने क� तरीकɉ, िजसमȷ हमने अनेक �कार क� शीषɓकɉ िजसमȷɭउ� का बढ़ना

और इस पृ�वी पर स�मािनत एवं शांितपूणɓ ढ�ग से अपने अंत को �वीकार करने क� बार� मȷ हम दोनɉ क� बीच �ई

बातचीत का सामूिहक अनुभव ह�ɳ
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हर ऌफोन कॉल का उ�र द�,

हर प� का जवाबी िलफाफा तैयार रख�!

म� से�युसेट मȷ अपने घर मȷ बैठकर सदɓ मौसम क� छटा िनहार रही �� और साथ ही गुनगुनी धूप मȷ सराबोर

क�िलफोिनɓया शहर मȷ लुइस को अपने पास बुलाने क� तैयारी कर रही ��ɳ मेर� क��यूटर क� पास ही, मेरी पसंदीदा

चाय (फाटɔम ऐंड मैसनक� रॉयल �लɀड) का कप रखा �आ ह�, िजसमȷ मेर� �वाद क� िहसाब से घर मȷ ही तैयार

क�े बादाम का दूध िमला �आ ह�ɳ मɀ लुइस क� साथ िलखी जानेवाली पु�तक पर काम शु� करने क� िलए

उतावली हो रही ��ɳ

जब हमने पहले-पहल अपनी मुलाकात तय क� तो मɀ लुइस ह� क� इस सुझाव से आʮयɓचिकत हो गई िक हम

�काइप (इ�टरनेट पर वेब क�मर� ʧारा दूर बैठ� �य�ʇ से बातचीत करने का मा�यम) ʧारा एक दूसर� से बातचीत

करȷ, िजससे बातचीत क� दौरान हम एक-दूसर� को देख भी पाएँɳ �काइप? मɀने यकायक चɌकते �ए सोचा! �या

वा�तव मȷ हम ऐसा करनेवाले हɀ? �यɉिक मɀने खुद भी क��यूटर क� इस कायɓ�म पर काम करना, एक साल पूवɓ ही

आर�भ िकया थाɳ मɀ यह जानकर ह�रान थी िक 84 वषɓ क� उ� मȷ भी लुइस ह� अपने आप को नए-नए तकनीक�

�ान से प�रपूणɓ हɀ, उनक� साथ मɀ ब�त ही रोमांचक सफर पर जा रही ��ɳ

इस पु�तक क� मा�यम से लुइस ह� को और अिधक जानने क� �यास और अपने जीवन-पथ को नई िदशा �दान

करने क� िलए, मɀ उनक� �य�ʇगत या�ा का वृ�ांत सुनने क� िलए ब�त आतुर थीɳ मɀ इस बार� मȷ सोचकर

आʮयɓचिकत थी िक ऐसा �या ह�, जो उ�हȷ आ�म सशʇीकरण क� िलए, आगे बढ़ने क� िलए �ो�सािहत करता

ह�ɳ कौन से िदशािनदȺश उ�हȷ उनक� मागɓ पर आगे बढ़ने क� िलए िनदȺश देते रह� हɀ? ऐसा �या था, िजसने उ�हȷ एक

ऐसी क�पनी बनाने क� िलए �े�रत िकया, िजसने दुिनया भर क� लाखɉ लोगɉ क� जीवन पर गहरा �भाव डाला ?  

हालाँिक, मेरी �वाभािवक िज�ासा क� साथ क�छ मतवैिभ�य भी था, �यɉिक मɀ जानती थी िक लुइस अपनी

कहानी का खुलासा पहले कई बार अपनी पु�तक ɯयू क�न हील योर लाइफɱ क� साथ-साथ अपने अनेक वʇ�यɉ

और कायɓशाला� मȷ भी कर चुक� ह�ɳ और एक ऐसा �य�ʇ, जो अपने जीवन क� बार� मȷ पहले ही ब�त िव�तार

से िलख चुका हो, उससे 400 वȣ बार िफर से अपनी कहानी दोहराने क� उ�मीद करना ब�त ही थका देनेवाला

कायɓ होताɳ अतȕ मɀने तय िकया िक मɀ उनक� जीवनकथा को नए प�र�े�य मȷ देखूँगीɳ मɀ बु�ʢमता और समझदारी

से जीवन जीना, �यवहार करना सीखना चाहती थी, जो उ� और अनुभव से �ाʫ होता ह�ɳ

ऐसा �या था, िजससे मेर� मन मȷ अंतȕ�िʴ िवकिसत �ई और जब पहली बार बातचीत क� दौरान लुईस ने मेर�

सरोकारɉ, ��नɉ पर उ�र देते �ए कहाɭɯɯमɀ अपने जीवन क� कहानी को पहले ही अपनी पु�तकɉ मȷ बयाँ कर

चुक� ��, इसिलए मुझे नहȣ लगता िक िफर से उसे यहाँ पर दोहराने क� आव�यकता ह�ɳ मɀ उन बातɉ क� बार� मȷ

सोच रही ��, जो मेर� आ�या��मक िवकास क� िलए �ासंिगक हɀ, ब��क मुझे तो यह लगता ह� िक हम उसक� बार� मȷ

यहाँ पर बात कर सकते हɀɳ

मɀने गहरी साँस ली और मुसकराकर कहाɭए�सीलȷट! यह अ�छा रह�गाɳ





अपने तय समय पर, मɀने लुइस ह� से संपकɕ साधा, वीिडयो बटन पर �ʉक िकया और अब हम एक-दूसर� को

सुन और देख रह� थेɳ वे मुसकराती �ई मेर� सामने थȣ, उनक� नाक पर च�मा चढ़ा �आ था, वे अपनी क�रसी पर

िबलक�ल सीधे बैठी थȣ और यह �पʴ तौर पर िदखाई दे रहा था िक वे काम करने क� िलए पूरी तरह से तैयार हɀɳ

क�छ पलɉ तक सामा�य बातचीत करने क� पʮा� हम अपनी पु�तक पर काम करने लगेɳ मɀने �रकॉिडɗग क� िलए

अपना ɯआईɱ फोन सेट िकया और अपनी अंगुिलयɉ को क��यूटर क� क�बोडɔ पर रख िलया, िजससे िक मɀ अपने

िलए नो�स तैयार करने क� साथ-साथ उनक� बातɉ को �यान से सुन सक��ɳ लुइस ह� ने मेर� पहले ��न क� जबाव पर

सोचना आर�भ िकयाɳ मेरा पहला ��न थाɭ

ɯɯऐसा �या था, िजसने आपको आ�या��मक पथ पर आगे बढ़ने क� िलए �े�रत िकया?ɱɱ

ɯɯमेरा आ�या��मक िवकास तब आर�भ �आ, जब मेरी उ� लगभग 42 वषɓ थी!ɱɱ उ�हɉने कहना आर�भ िकया,

ɯɯमेरी शादी िदलच�प अं�ेज �य�ʇ से �ई थी, िजसने मुझे उन सामािजक तौर-तरीकɉ, िशʴाचार व दुिनयादारी

क� तरीकɉ को सीखने का भरपूर अवसर िदया, िजनक� कमी मɀ अपने जीवन मȷ बचपन से महसूस करती आई थीɳ

मɀ ऐसे प�रवार मȷ पली-बढ़ी थी जहाँ मार-पीट, लड़ाई झगड़ा चलता रहता थाɳ और बचपन मȷ कभी भी अपने

प�रवार क� साथ एक साथ बाहर नहȣ गई और न ही क�छ ऐसा िकया, िजससे हमȷ क�छ सीखने को िमलताɳ 15

वषɓ क� उ� मȷ जब मेर� पास कोई भी �नर नहȣ था, मɀ अपने घर से भाग आई, तब मɀ इस संसार मȷ अपना गुजारा

करने क� िलए कोई भी काम करना नहȣ जानती थी, इसिलए जब मɀने इस �य�ʇ से शादी क�, िजसका समाज मȷ

अपना खास मुकाम था, तो मɀने उनसे िशʴाचार क� तौर-तरीक� सीखे, मɀने उनसे ब�त क�छ सीखाɳ हमने साथ

िमलकर कई �कार क� अनोखे काम िकए, उन िदनɉ मɀ अपने आप से अकसर कहती िक क�वल अ�छी बातɉ का

अंत होता ह�, अ�छ� लोगɉ क� साथ का अंत कभी नहȣ होता, संभवतȕ हमारा साथ भी हमेशा ऐसे ही बना रह�गाɳ

लेिकन एक िदन उ�हɉने मुझसे कहा िक वे मुझसे तलाक चाहते हɀ, उनक� यह बात सुनकर मɀ पूरी तरह से ट�ट

गईɳɱɱ

ɯɯह� भगवा�! आपक� िलए तो वह ब�त ही दुȕखदायी समय रहा होगाɱɱ, मɀने उनसे कहाɳ

ɯɯहाँ, मेर� पित �ितिʷत �य�ʇ थे और हमार� तलाक क� खबर सभी समाचार-प�ɉ मȷ छपीɳ वह समय मेर� िलए

बड़ा ही दुȕखदायी था, मɀने उसी समय अपने आप से कहाɭɯɯदेखो, एक बार िफर, तुम क�छ भी ठीक नहȣ कर

सकती हो, पर�तु अब जब पीछ� मुड़कर देखती �� तो पाती �� िक शादी मेर� जीवन का एक मह�वपूणɓ मोड़ था,

ʧार था िजसका मेर� जीवनल�य क� पथ पर आगे बढ़ने क� िलए बंद होना आव�यक थाɳ यिद मेरा तलाक नहȣ

�आ होता तो मɀ ऐसी लुइस ह� नहȣ होती, जैसी िक अब ��ɳ इसक� बजाय मɀ अपने सभी दािय�वɉ को पूरा

करनेवाली अं�ेज �य�ʇ क� छोटी सी प�नी बनी रहतीɭमेरी अपनी धारणा क� अनुसार, ब�त ही अ�छी प�नी!

पर�तु मɀ वह नहȣ होती, िजससे मेरा जीवन साथɓक होताɳ इस अंत क� िलए वह समय उिचत थाɳɱɱ

जैसे-जैसे मɀ लुइस क� बातȷ सुन रही थी, मɀ ऐसे संक�त क� बार� मȷ सोच रही थी, जो �ायȕ अ��यािशत और

अनापेि�त �प मȷ एक सामा�य सु�त जीवन मȷ उथल-पुथल ला सकता ह�ɳ बेशक मɀ भी इस ɯ�ेकअपɱ से पहले

इस मन को ब�त कʴ देनेवाली व िदल तोड़नेवाली सम�या� से दो-चार हो चुक� थी जैसे, काम से िनकाले

जाने का अपमान और एक आग, िजसने हमार� पा�रवा�रक �यवसाय को पूरी तरह से तबाह कर िदयाɳ वा�तव मȷ,

यह वही आग थी, िजसने मुझे अपनी गहरी नȣद से जगाया और धैयɓपूवɓक आ�या��मक पथ पर आगे बढ़ने ह�तु

मागɓ �श�त िकयाɳ

ɯɯअपनी शादी क� ट�टने का गम झेलने क� एक वषɓ क� पʮा� एक नया ʧार मेर� सम� खुल गयाɱɱ, लुइस ह� ने

आगे बतायाɳ ɯɯमेरी एक सह�ली थी, िजसने मुझे �यूयॉकɕ क� धािमɓक िव�ान क� चचɓ मȷ उपदेश क� िलए आमंि�त

ँ



िकयाɳ उसने मुझे अपने साथ चलने क� िलए कहा, �यɉिक वह अक�ले वहाँ नहȣ जाना चाहती थीɳ मɀ जाने क� िलए

तैयार हो गई, पर�तु जब मɀ वहाँ प��ची तो मɀने उसे वहाँ पर नहȣ पायाɳ उस समय मेर� पास दो िवक�प थेɭया तो

वहाँ से वापस आ जाऊ� अथवा वहाँ �ककर उपदेश सुनँूɭमɀने दूसरा िवक�प चुनाɳ मɀ वहाँ पर बैठकर उस

उपदेश को सुन रही थी िक मेर� कानɉ मȷ िकसी क� कह� वा�य पड़� िक यिद आप अपनी सोच को बदलने क� िलए

तैयार हɀ, तो आप अपने जीवन को भी बदल सकते हɀɳ हालाँिक, यह श�द क�वल एक छोट� से वा�य क� तौर पर

ही मेर� कानɉ तक प��चे थे, लेिकन इनका मुझ पर ब�त अिधक �भाव पड़ाɳ इन वा�यɉ ने मेरा �यान अपनी ओर

खȣचाɳɱɱ

ɯɯआपको ऐसा �यɉ लगता ह� िक इन वा�यɉ ने आपका �यान अपनी ओर खȣचा?ɱɱ मɀने उनसे पूछाɳ

ɯɯमुझे नहȣ पता िक ऐसा �यɉ �आɳ चूँिक मɀ एक ऐसी मिहला थी, िजसने कभी भी, कहȣ भी, क�छ नहȣ पढ़ा थाɳ

मुझे याद ह� िक मेरी एक िम� थी, िजनक� सदा यह कोिशश रही िक वह मुझे वाई.ड��यू.सी.ए. ले जाए, वहाँ

क�ा मȷ बैठकर मɀ पढ़ाई पूरी क��, पर�तु मेरी पढ़ाई मȷ िबलक�ल भी �िच नहȣ थीɳ लेिकन उस समय कह� गए इन

वा�यɉ मȷ ऐसा क�छ था, िजनक� कारण मɀने वापस पीछ� जाने का िनणɓय िकयाɳ अब मɀ देख सकती थी िक मेरी

दो�त यिद मुझे वहाँ पहले ले जाने मȷ और िशि�त करने मȷ सफल हो जाती तो संभवतȕ मुझे एक अलग अनुभव

�ाʫ होताɳ तुम जानती हो, जो होता ह�, अ�छा ही होता ह�ɳ

जो होता ह�, सबक�छ अ�छा ही होता ह�ɳ पहले-पहल इस वा�य को सुनने पर ऐसा �तीत होता ह� जैसे जो क�छ

भी होता ह�, उसक� पीछ� कोई न कोई कारण ज�र होता ह�ɳ यह ब�त ही जिटल संदेश ह�, जब �य�ʇ को िकसी

भी �कार क� किठन दौर अथवा �ासदी का सामना करना पड़ता ह� तो वह इस संदेश को आसानी से �हण नहȣ

कर सकता, पर�तु यिद आप अपने आपको जीवन क� सबसे किठन दौर मȷ यह �िʴकोण बनाए रखना सीख जाते हɀ

िक जो �आ वह सही ह�ɭएक ऐसा पहलू, िजसे �ायȕ क�वल अपनी अंत�ɓिʴ से देखा जा सकता ह�ɭतो हम

जीवन पर िवʱास करना भी सीख लेते हɀɳ हम यह समझने मȷ समथɓ हो जाते हɀ िक संभवतȕ हम िकसी कायɓ क�

प�रणाम को पसंद न करȷ, लेिकन हो सकता ह� िक उस प�रणाम क� मा�यम से जीवन हमȷ नई, अिधक उपयुʇ

और सही िदशा क� ओर अ�सर कर देɳ

जो क�छ भी होता ह�, उसक� पीछ� कोई कारण िनिहत होता ह� अथवा जो होता ह� सब अ�छ� क� िलए होता ह�ɳ

यह ऐसी मा�यताएँ हɀ, जो जीवन को एक �क�ल मȷ लगनेवाली क�ा क� तरह देखने क� नज�रए क� मा�यम से

आर�भ �ई, जहाँ पर िव�ाथȥ िनत क�छ नया सीखने क� अपे�ा करता ह�ɳ जब हम जीवन का िव�ाथȥ बनने या

क�छ सीखने का रा�ता चुनते हɀ, जो हमार� अनुभवɉ से िवकिसत होता ह�, तो इसक� पीछ� कोई वजह होती ह�ɳ इस

�कार हम अपने सबसे किठन पलɉ को अपनी आ�या��मक उʨित क� िलए उपयोग कर अथɓपूणɓ बना लेते हɀɳɱɱ

लुइस ने आगे बढ़ते �ए कहा, ɯɯउस पहले वʇ�य क� पʮा� मɀने चचɓ मȷ उपदेश सुनने क� िलए िनयिमत �प से

जाना शु� कर िदयाɳ मɀ और अिधक सीखना चाहती थीɳ उस समय मुझे मालूम �आ िक वे लोग एक वषɓ क�

�िश�ण कायɓ�म का भी आयोजन करते हɀɳ अतȕ मɀने उस कायɓ�म मȷ भाग लेने का िनणɓय िकया और अपना

नाम वहाँ पर पंजीक�त करवा िलयाɳ �िश�ण क� पहली क�ा� क� दौरान मेर� पास पु�तक�� भी नहȣ थȣ, इसिलए

उन क�ा� मȷ मɀने क�वल सुनाɳ उसक� बाद, मɀ संपूणɓ �िश�ण कायɓ�म मȷ दोबारा से पु�तकɉ क� साथ बैठीɳ

शु�आत मȷ मेरी सीखने क� �ि�या ब�त ही धीमी थी, पर�तु मɀ वहाँ बनी रहीɳ तीन वषɓ क� पʮा�, मɀ उनक�

लाइसȷसधारी परामशɓदाता क� तौर पर कायɓ करने क� यो�य बन गई, इसका अथɓ यह था िक मɀ चचɓ क� परामशɓदाता

क� तौर पर कायɓ कर सकती थीɳɱɱ

ɯɯएक चचɓ परामशɓदाता का वा�तव मȷ �या काम होता ह�?



ɯɯइन स�ɉ क� दौरान, कोई भी �य�ʇ िकसी भी सम�या को लेकर मेर� पास आता, उदाहरण क� िलएɭिकसी

बीमारी अथवा आिथɓक पर�शानी से ��त �य�ʇ आते, तो मुझे उनक� साथ िमलकर उनका उपचार करना होताɳ

यह उपचार हमार� ʧारा क� जानेवाली �ाथɓना� क� �प मȷ होता ह�ɳ इन �ाथɓना� मȷ हम इस त�य को �वीकार

करते हɀ िक इस संसार मȷ एक अ��य श�ʇ ह� और हम सभी इस �ान-त�व का अंश हɀɳ हम इस स�य क�

उʠोषणा करते हɀ िक जो भी प�रणाम हम �ाʫ करȷगे, उसक� बार� मȷ अपनी सोच को सकारा�मक रखȷगेɳ

उदाहरण क� िलएȕ मेरा शरीर �व�थ ह� और बीमा�रयɉ से मुʇ ह� अथवा यहाँ पर मेर� िलए और मेर� प�रवार क�

िलए असीम आशीवाɓद सौभा�य क� वषाɓ हो रही ह�ɳ उसक� पʮा� हम अपनी �ाथɓना को ɯआमीनɱ कहकर

समाʫ करतेɳ इस क���िबंदु क� साथ, जब कोई �य�ʇ सम�या क� बार� मȷ सोचता ह�, तो उसको अपने भय अथवा

िचंता� से िघर� होने पर �वयं को यह याद िदलाने क� आव�यकता होती ह� िक जीवन उनका �यान रख रहा ह�

और वे ठीक हɀɳ

मɀ उपचार क� एक पʢित से भलीभाँित प�रिचत थीɳ प�ीस वषɓ क� आयु क� आस-पास मɀ नए िवचारɉ क�

अ�यापकɉ जैसे क��थ�रन पॉ�डर, �लोरȷस �कोवेल िशʨ, नॉरमैन िवंसȷट पीले और रॉबटɔ को�ʬयर क� लेखन से

�भािवत थी और जब मɀ उ� क� तीसवȷ पड़ाव क� आस-पास थी तो मेर� सबसे अ�छ� िम� मै�स ने मुझे डॉ�टर

ए�मेट फॉ�स ʧारा िलिखत एक पु�तक ɯसमɓन ऑन द माउ�टɱ, डॉ. फॉ�स को नए िवचारɉ का िमिन�टर कहा

जाता ह�ɳ इस पु�तक ने मूल तौर पर मेर� सोचने का ढ�ग ही बदल िदया और मुझे फॉ�स क� पु�तक को और

अिधक तेजी से पढ़ने ह�तु �ो�सािहत िकयाɳ व�तुतȕ एक वषɓ क� भीतर ही रचना�मक सोच क� मा�यम से उनक�

श�ʇ मेर� िलए जीवन जीने क� िनयम-पु��तका बन गईɳ मɀने उनका िलखा ��येक श�द पढ़ा और उपचार करने

क� िलए उनक� िश�ा को �यावहा�रक तौर पर हम सभी क� िलए उपल�ध श�ʇ क� सावɓभौिमक �ोत क� �प मȷ

अपनायाɳ

ɯɯमुझे ए�मेट फॉ�स से �यार ह�ɱɱ, लुइस ने कहा, ɯɯवे एक ब�त ही अ�छ� इनसान थेɳ मɀ उनका सािह�य पढ़कर

आनंिदत हो जाती �� और उनक� िलखी बातɉ को िनर�तर �प से अपने जीवन मȷ उतारती रहती ��ɳɱɱ

एक परामशɓदाता क� �प मȷ अपने कायɓ पर वापस लौटते �ए, उ�हɉने मुझे बताया िक एक बार जब अपना

�िश�ण पूरा करक� लोगɉ क� साथ काम करना आर�भ िकया, तो मɀने अपने कायɓ�े� मȷ तेजी से िवकास िकयाɳ

अिधकांश चचɓ क� परामशɓदाता अपना काम सʫाह क� अंितम िदनɉ मȷ अथवा शाम क� समय करते थे, लेिकन तीन

सʫाह क� भीतर ही मɀ इस कायɓ को पूरा समय देने लगीɳ यह आʮयɓजनक थाɳ लोग बस, मेर� पास, मेर� साथ

काम करने क� इ�छा लेकर िखंचे चले आतेɳɱɱ

ɯɯआपने इसक� िलए �या िकया? आपने इतनी अिधक और इतनी शी�ता से काम �यɉ िकया?ɱɱ

ɯɯमɀ नहȣ जानती, जबसे मɀने अपना पहला कदम आ�या��मक पथ पर रखा था, मुझे ऐसा महसूस �आ िक जैसे

मेरा िकसी भी चीज पर कोई िनयं�ण नहȣ ह�, और न ही मुझे िकसी चीज पर िनयं�ण करने क� आव�यकता थीɳ

जीवन हमेशा मेर� पास उस व�तु को लेकर आया, मुझे िजसक� आव�यकता थीɳ जो भी मुझे िदखाया गया मɀने

सदैव उसपर अपनी �िति�या जािहर क�ɳ अतȕ �ायȕ जब भी लोग मुझसे पूछते हɀ िक मɀने ह� हाउस क� शु�आत

क�से क�, तो वे मुझसे सबक�छ िव�तार से जानना चाहते हɀ, इसक� शु�आत से लेकर आजतक क� इसक� ��थित

क� बार� मȷ सबक�छ जानना चाहते हɀɳ मेरा जवाब सदैव एक समान होता ह�ɭमɀने ��येक आˀान, कॉल का जवाब

िदया ह� और अपने िलए आए हर प� का जवाबी िलफाफा तैयार रखा ह�ɳ मɀने वही िकया, जो क�छ मेर� सामने

थाɳɱɱ

ँ



मɀ जानती थी िक लुइस ह� वा�तव मȷ िकस बार� मȷ बात कर रही थीɳ हालाँिक, मɀने आ�या��मक पथ पर चलना तब

आर�भ िकया, जब मɀ उ� क� प�ीसवȷ वषɓ क� आस-पास प��च चुक� थीɳ लेिकन मेर� साथ ऐसा नहȣ थाɳ जब तक

मɀने अपने चालीसवȷ वषɓ मȷ कदम नहȣ रखा, तब तक मेरा झुकाव आ�या��मकता क� ओर नहȣ �आ, उस समय

तक मɀ जीवन से ��य� तौर पर जूझने क� बजाय जीवन क� ��येक ि�या पर �िति�या करना आर�भ कर चुक�

थीɳ अपनी उ� क� बीसवȷ और तीसवȷ दौर क� समय, मɀ एक ऐसे �य�ʇ�व क� �वािमनी थी, जो ल�यɉ क� िनधाɓरण

को ब�त ही गंभीरता से लेतीɳ मɀने अपने क��रअर, िव� संबंधी मामलɉ, �य�ʇगत संबंधɉ, इ�यािद क� ल�यɉ क�

सूची बनाई और इनक� सहायता क� िलए रचना�मक योजना� व ब�मू�य मानिच� तैयार िकया थाɳ आज जब

पीछ� मुड़कर देखती �� तो मुझे वे सभी अʥुत उपकरण लगते हɀ, िजनसे सृजना�मक ऊजाɓ को सही ढ�ग से

�यवहार मȷ ला सकती ��, पर�तु िकसी िबंदु पर प��चकर चीजȷ बदल भी जाती हɀɳ मेर� भीतर क�छ बदल गया थाɳ

हालाँिक, मɀ अब भी ब�मू�य मानिच�ɉ को तैयार करती थीɭऐसे ��यपʙ अथवा सं�ह बनाती, जो ऐसे िबंबɉ

को �ितिबंिबत करते थे, िज�हȷ देखकर मुझे अ�छा लगता था और वे मुझे क�छ ऐसा देते थे, िजनसे मुझे �ेरणा

िमलती थीɭअब मɀ सफलता क� खोज मȷ ब�त कम �िच लेती थी और अिधक-से-अिधक वतɓमान क� बार� मȷ

िचंता करने लगी थी, मɀ उसी िदशा मȷ आगे बढ़ रही थी, िजस िदशा मȷ जीवन मुझे ले जा रहा थाɳ

ɯɯयही वह तरीका था, िजसक� आधार पर मɀ अपना जीवन �यतीत करती थीɳɱɱ लुइस ने अपनी बात को आगे

बढ़ाते �ए कहा, ɯɯयह इस �कार था जैसे जीवन हर कदम पर मेरा खयाल रखता थाɳ अतȕ, मɀने पहले �वयं

अपना �यवसाय आर�भ िकया और िफर अपने �यवसाय मȷ अपनी 90 वषȥय माँ को भी शािमल कर िलया, जो

िलफाफɉ व डाक िटकटɉ को तेजी से िचपकाने मȷ मािहर थी और इस �कार हमारा काम आगे बढ़ता चला गयाɳ

आज जब मɀ पीछ� मुड़कर देखती �� तो मɀ देख पाती �� िक िकस �कार जीवन मेर� पथ मȷ उन सभी व�तु� को मेर�

पास लाता गया, िजनक� मुझे उस समय आव�यकता थीɳ जैसे मेर� तलाक क� बाद, मेरा एक �ेमी था, जो पेशे से

डाइर��टर थाɳ वह �यूयॉकɕ मȷ �पैिनश/अमे�रकन िथएटर �ुप का सहभागी था, मɀने उसक� साथ व क�छ अ�य

अिभनेता� क� साथ लगभग एक वषɓ तक काम िकयाɳ वह �योगा�मक िथएटर था और मɀने उनक� साथ काम

करते �ए ऐसे कायɓ भी िकए, िजनक� बार� मȷ मɀने पहले कभी नहȣ सोचा थाɳ जब मेरा डाइर��टर िम� वापस �पेन

चला गया, तो मɀ वहȣ पर रही और नाटकɉ मȷ काम करना बंद कर िदया, मेर� इस अनुभव ने मुझे मेर� भीतर क�

अिभने�ी को उभारने का मौका िदया और मɀ अपने आप को उन कलाकारɉ क� समान �तर का िसʢ कर पाईɳ

लेिकन इस दौर क� गुजर जाने क� बाद, र�गमंच क� पहले िदन क� अनुभव से लेकर �वयं को अिभने�ी क� तौर पर

सािबत करने क� पल तकɭजो िक मेर� िलए ब�त बड़ी उपल��ध थी, सबक�छ गायब हो चुका थाɳ िकसी ने मुझे

उस �ुप मȷ वापस नहȣ बुलाया और न ही कोई मुझे वहाँ पर चाहता थाɳ पर�तु, �यɉिक मɀ िथएटर �ुप मȷ इसिलए

स��मिलत नहȣ �ई थी िक मुझे इस �े� मȷ अपनाक��रअर तलाशना था, इसिलए मɀने भी इसक� परवाह नहȣ क�ɳɱɱ

ɯɯर�गमंच क� अनुभव क� तौर पर जीवन ने आपको वह सब क�से �दान िकया, िजसक� आपको आव�यकता थी?ɱɱ

ɯɯयह मेरी सावɓजिनक सभा� मȷ वʇ�य देने क� तैयारी थीɳ जब मɀ अनेकɉ लोगɉ क� उप��थित मȷ बोलना आर�भ

करती थी तो मुझे इसका डर नहȣ होता था, �यɉिक मɀ पहले ही इसक� िलए अपने आपको र�गमंच पर तैयार कर

चुक� थी और क�छ हद तक, लोग इसे पसंद भी करने लगे थेɳ इस दौरान मɀने यह अनुभव िकया िक र�गमंच और

सावɓजिनक तौर पर वʇ�य देना, दोनɉ एक समान हɀ, इसमȷ क�वल इतना ही अंतर ह� िक यहाँ पर मुझे अपनी

����ट �वयं िलखनी थीɳ मुझे वो सब नहȣ करना था, जो कोई और मुझसे करवाना चाहता था; मुझे वही करना

था, जो मɀ करना चाहती ��ɳɱɱ



ɯɯतो आप परामशɓदाता क� �प मȷ पूणɓ�पेण काम करने लगȣ, ऐसा जान पड़ता ह� िक लोग आपक� पास िखंचे चले

आते थेɳ वहाँ से आपक� काम का िव�तार िकस �कार �आ?ɱɱ

ɯɯधािमɓक िव�ान क� पाठशाला (मɀ उसे एक पाठशाला कहती थीɳ) मȷ हम जो कायɓ करते थे, उनमȷ से एक

बीमारी और उसक� िलए मानिसक समक�ता का कायɓ था, मɀ इस िवचार से स�मोिहत थीɳ मुझे याद ह� िक मɀ

इसक� िलए नो�स तैयार करतीɭऔर एक िबंदु पर मुझे पु�तकɉ मȷ इससे संबंिधत जो क�छ भी िमला, इससे

संबंिधत जो भी िवचार मेर� सम� आया और लोगɉ क� साथ काम करते �ए मɀने जो क�छ भी देखा, उन सभी क�

मɀने एक �थान पर सूची बना लीɳ मɀ इसे सूची कहती थी, मɀने अपनी इस सूची को क�ा क� एक िम� को

िदखाया और इस मिहला ने मुझसे कहा िक लुइस, यह तो अिवʱसनीय ह�! तुम इसमȷ से एक पɀफलेट �यɉ नहȣ

तैयार करतȣ?ɱɱ

अंततȕ मɀने छोटा सा पɀफलेट तैयार िकया, जो िक 12 पʨɉ का था और मɀने इस पर नीले र�ग क� िज�द चढ़ा दीɳ

मɀने इसको शीषɓक िदया; ɯɯ�या ह�, जो दुȕख देता ह�ɱɱ, पर�तु लोगɉ क� साथ इसक� लगाव क� कारण इसे ɯछोटी सी

नीली पु�तकɱ क� नाम से पहचाना जाने लगाɳ इसमȷ बीमा�रयɉ क� सूची और �य�ʇ क� मानिसक सोच, जो इन

बीमा�रयɉ को बढ़ावा देती हɀ व नकारा�मक सोच का उपचार करनेवाली छोटी सी उपचार पʢित को शािमल

िकया गया थाɳ मुझे याद ह�, मɀ जब पाठशाला क� अ�य� डॉ�टर बारकर से िमली और उ�हȷ िदखाया िक मɀने �या

तैयार िकया ह�, तो वे बोले, ɯओह! लुइस, यह तो ब�त ही अ�छा ह�, िकतना �यारा ह�! इस तरह क� तुमने िकतने

पɀफलेट बनाए हɀ? पचास या िफर क�छ अिधक?ɱ और मɀने कहा, ɯनहȣ, मɀने 5000 बनाएँ हɀɳɱ और उ�हɉने कहा,

ɯ�या? तुम पागल हो गई हो! तुम इस �कार क� 5,000 पɀफलेट कभी नहȣ बेच पाओगीɳɱ

ɯɯअब 5,000 पɀफलेट छपवाने क� पीछ� मेर� कारण क� बार� मȷ सुनो, मɀने ऐसा इसिलए िकया, �यɉिक मɀने चचɓ क�

ि�ट�र क� पास िलखा �आ पाया था िक आप िजतना अिधक छपवाएँगे, वे आपसे �ित पृʷ क� िलए उतने ही कम

पैसे लȷगे, इसिलए मɀने 5000 �ितयाँ छपवाई� और उ�हɉने मुझसे �ित कॉपी क� िलए 25 सȷट िलएɳ मɀ एक �ित क�

िलए एक डॉलर लेती थीɳ मɀ यह काम पैसे क� िलए नहȣ करती थी, अिपतु मɀ तो िसफɕ लोगɉ क� साथ जानकारी

बाँटना चाहती थी, आिखरकार मɀने सभी 5000 �ितयाँ बेच दȣɳɱɱ

ɯɯतो स�य यह था िक डॉ�टर बारकर सोचते थे िक आप पागल हɀ, इस बात से आपको डर नहȣ लगा?ɱɱ

ɯɯनहȣ, मɀ आगे बढ़ती गईɳ एक बार नीली पु�तक मेर� हाथ मȷ थी, मɀने इस पु�तक क� एक मु�त �ित आदेश �प�

क� साथ सभी आ�या��मक चचɓ, िजतनɉ को भी मɀ ढ��ढ़ पाई, मȷ भेज दी और उनमȷ से अनेक ने और �ितयाँ भी

मँगवाईɳ यह कायɓ ब�त धीर�-धीर� आगे बढ़ रहा थाɳ पहले वषɓ मȷ मɀने 42 डॉलर क� कमाई क�ɳ मुझे अपने आप

पर ब�त ही गवɓ महसूस हो रहा था िक मेर� पास अपनी एक पु�तक थी! मेर� िलए, यह क�छ ऐसी बात थी, िजसक�

बार� मȷ मɀ कभी सोच भी नहȣ सकती थीɳ मɀ नहȣ जानती थी िक मɀ ऐसा भी कर सकती �� और दो वषɋ मȷ मɀने

5000 �ितयाँ बेच दȣɳ यह वह समय था, जब मɀने इस कायɓ का पुनिनɓमाɓण करना आर�भ िकयाɳ

ɯɯमɀ अकसर चचɓ मȷ ��थत पु�तकɉ क� दुकान पर जाती और लोगɉ को देखतीɳ मɀने देखा िक यिद कोई मेरी

पु�तक को उठाकर देखता तो आम तौर पर वो उसे खरीद लेता, पर�तु अिधकतर लोग इसे उठाते ही नहȣ थे,

इसिलए मɀने महसूस िकया िक इसक� िलए एक बेहतर शीषɓक क� आव�यकता ह�ɳ मɀने इसका नाम बदलकर

ɯɯहील योअर बॉडीɱɱ रख िदया और इसक� भीतर क� िवषय-व�तु का भी और अिधक िव�तार िकयाɳ उस समय

तक लोग मुझे �वा��य और जीवन से जुड़� अपने ��नɉ क� साथ प� भेजने लगे थे और मुझे क�वल वडɔ �ोसेसर क�

सबसे पुराने सं�करण क� सामने बैठना होता था और लोगɉ ʧारा भेजी गई सम�या� क� बार� मȷ सोचना होता था,

मेरी अंगुिलयाँ टाइपराइटर पर उनको जवाब देने क� िलए, अपने आप चलने लगतȣɳ मɀने देखा िक िजतनी बार मɀ



िकसी प� का जवाब देती, मुझे उसका जवाब यही िमलता िक आप क�से जानती हɀ? आप क�से जानती हɀ? और

यह मुझे मेर� ʧारा कही जानेवाली बातɉ क� िलए और अिधक आ�मिवʱास से भर देताɳ अंततȕ मɀने चचɓ मȷ कायɓ

करना छोड़ िदया और लोगɉ क� साथ काम करने क� अपनी कायɓ �ि�या िवकिसत क�ɳɱɱ

ɯɯएक बार जब आपने चचɓ छोड़ िदया, आपक� परामशɓ देने क� कायɓ मȷ िकस �कार का बदलाव आया?ɱɱ

ɯɯसबसे पहले मɀ क�छ समय क� िलए लोगɉ क� साथ काम करना आर�भ करती, िजसे मɀ अ�पकालीन उपचार

कहती थी, इसमȷ मɀ पाँच अथवा छह स�ɉ का एक अ�पकालीन उपचार करती थी, �यɉिक इतने समय मȷ ही लोग

या तो जान जाते िक मɀ िकस बार� मȷ बात कर रही �� और उनक� जीवन मȷ बदलाव होने लगता अथवा उनको िकस

�कार कोई फकɕ महसूस नहȣ होता और यिद ऐसा होता तो उनका पैसा और मेरा समय बबाɓद करने का कोई

फायदा नहȣ होता था, इसिलए मɀ पहले अ�पकालीन उपचार ही करतीɳ क�छ लोगɉ को यह समझ मȷ नहȣ आता

और वे क�वल एक या दो बार ही आते और सोचते िक यह कायɓ मूखɓतापूणɓ ह�, पर�तु जब आप एक बार इसे समझ

लेते हɀ और इस पर क�छ काम करना भी शु� कर देते हɀ तो तब आप महसूस करते हɀ िक आपक� जीवन मȷ क�छ

बेहतर बदलाव आ रह� हɀɳ

ɯɯहमार� अपने स� होते और अंत मȷ, मɀ वहाँ उप��थत लोगɉ को आराम से लेटने क� िलए कहती और क�छ मधुर

संगीत बजातीɭउस समय मɀ �ट�वन हा�पनɖस क� संगीत का �योग करती, �यɉिक मɀ उससे कभी नहȣ ऊबती थी

और यह ब�त ही शांित देनेवाला भी थाɳ मधुर संगीत क� बीच मɀ उन लोगɉ से अपनी आँखȷ बंद करक� गहरी साँसȷ

लेने को कहती, इसक� अित�रʇ मɀ उ�हȷ अपने शरीर को आराम देने क� िलए िसर नीचे करक� बैठने अथवा पैर

ऊपर कर बैठने क� िलए भी कहतीɳ अंत मȷ, मɀ ��येक �य�ʇ क� िलए एक उपचार �ि�या कहती और इसे ट�प मȷ

�रकॉडɔ कर अपने साथ घर ले जाने क� िलए देतीɳ मɀ उनसे यह भी कहती िक यिद वे दोबारा आएँ तो उस ट�प को

अपने साथ अव�य लेकर आएँ, िजससे िक मɀ उसमȷ क�छ और नया जोड़ सक��ɳ मेरी पूरी �ि�या क� समाʫ होने

क� बाद लोगɉ क� पास अंत मȷ, एक ट�प होता, जो सकारा�मक संदेशɉ से भरा होता और मɀ उनसे यह अपे�ा करती

िक वे ��येक िदन क� समाʫ होने पर, रात मȷ सोने से पहले उसे सुनȷ, िजससे िक उपचार को बल िमलेɳ उनमȷ से

��येक यह जान जाता था िक िजस समय वे सुनना समाʫ करȷगे, उ�हȷ आराम िमलेगा और तब उनक� पास उनसे

कही गई क�वल सकारा�मक बातȷ ही हɉगीɳɱɱ

ɯɯतो आप लोगɉ क� साथ काम करने क� अपने अलग तरीक� को िवकिसत कर रही थȣ और आपने छोटी सी पु�तक

भी �कािशत क�ɳ इसक� पʮा� �या �आ?ɱɱ

ɯɯआह! हाँ, यह वह समय भी था, जब मुझे पता चला िक मुझे क��सर ह�ɳ वा�तव मȷ, इस बीमारी ने मुझे भी उतने

ही भयानक �प से डराया, जैसे यह िकसी और को डराती ह�ɳ जब आपको पता चलता ह� िक आप इस बीमारी

क� चपेट मȷ आ गए हɀ, तो इसका िवचार ही आपको आतंिकत कर देता ह�ɳ मुझे याद ह�, जब मुझे इस बीमारी का

पता चला तो मɀ अपने िश�क को िचʬाकर कह रही थी िक ए�रक! ए�रक! वे कहते हɀ िक मुझे क��सर ह�ɳɱɱ और

उसने कहाɭɯɯलुइस, तुमने अपना काम अभी पूरा नहȣ िकया ह�, इसिलए तुम क��सर क� बीमारी से नहȣ मर

सकतȣɳ आओ, अपनी सोच को सकारा�मक रखोɳɱɱ और उन वा�यɉ ने मुझे शी� ही शांत कर िदयाɳ वे उन

लोगɉ मȷ से थे, िजन पर मɀ िवʱास करती थी और यह जानती थी िक वे हमेशा मेरा साथ दȷगेɳ इस सोच क� साथ

मेरा इलाज आर�भ हो गयाɳ

लेिकन मɀ क�पना कर सकती ��, जैसे-जैसे आप �य�ʇगत तौर पर लोगɉ क� साथ काम करते हɀ, आपने अव�य

ही लोगɉ से कहािनयाँ सुनी हɉगी, जो आपक� उपचार �ि�या से बेहतर महसूस करते हɉ अथवा जो आपक�



मागɓदशɓन मȷ �वयं अपना उपचार करते हɉगेɳ �या उससे आपको क�छ मन क� शांित �ाʫ नहȣ �ई, िजससे िक

आप अपनी इस सम�या का सामना कर सक��?

हाँ, शायद, यही वह एक बात थी िक दूसर� लोगɉ क� जीवन मȷ होनेवाले सकारा�मक बदलाव ने मुझे भी

सकारा�मकता क� ओर बढ़ने क� िलए �े�रत िकया, लेिकन इस बात पर भी िवʱास करना होगा िक मɀने �वयं

अपने जीवन मȷ भी भयानक बीमारी का सामना िकयाɳ मɀने यह महसूस िकया िक जीवन ने मुझे एक अवसर िदया

था, िजससे िक मɀ अपने आपको भी यह सािबत कर सक�� िक मɀ जो क�छ भी दूसरɉ को िसखाती ��, वह वा�तव मȷ

कारगर होता ह�ɳɱɱ

ɯɯइसिलए जब आपको पता चला िक आप क��सर क� बीमारी से ��त हɀ, आपने �वयं अपना मानिसक तौर पर

उपचार करना आर�भ कर िदया?

ɯɯसचमुच यह अʥुत था, �यɉिक जैसे ही मɀने यह तय िकया िक मɀ अपना उपचार क��गी, मुझे िजस चीज क�

भी आव�यकता थी, वह अपने आप मेर� सम� आती गईɳ मुझे एक आहार िवशेष� िमल गया, जो पहले मेरा

इलाज करने क� िलए तैयार नहȣ था, �यɉिक आप क�मोथैर�पी क� िबना क��सर का इलाज करने क� बार� मȷ सोच भी

नहȣ सकतेɳ वे मुझे एक अलग पʢित क� सलाह देने क� बार� मȷ आशंिकत थेɳ मुझे याद ह� िक उ�हɉने मुझे ɯवेिट�ग

�मɱ पर जाकर क�छ देर वहाँ पर इ�तजार करने क� िलए कहाɳ उस बीच उ�हɉने क�छ अ�य मरीजɉ क� जाँच क�

और िफर मेर� पास आएɳ हमने बातȷ करना शु� िकया, बातɉ-बातɉ मȷ उनको पता चला िक मɀ आ�या��मक िव�ान

क� चचɓ क� सद�य ��ɳ उ�हɉने मुझे बताया िक वे भी उस चचɓ क� सद�य हɀ, उसक� बाद अचानक ही सबक�छ

बदल गयाɳ उ�हɉने मेरा इलाज करना �वीकार कर िलया और मɀने उस दौरान आहार क� बार� मȷ अनूठी जानका�रयाँ

�ाʫ कȤ, उससे पहले मɀ पौिʴक आहार क� बार� मȷ क�छ भी नहȣ जानती थीɳ उससे पहले मेरी खान-पान संबंधी

आदतȷ ब�त अ�छी नहȣ थीɳ

ɯɯआहार िवशेष� को ढ��ढ़ने क� पʮा�, मुझे एक अ�छ� िचिक�सक भी िमल गए और बचपन से मेर� अंदर दबे उन

सभी हािनकारक पदाथɋ को खोज िनकाला, िजनका उपचार करने क� आव�यकता थीɳ उन िदनɉ मɀ अपने गु�से

को बाहर िनकालने क� िलए कई बार जोर-जोर से िचʬाई और कई तिकयɉ को फाड़ भी डालाɳ मɀने यह भी

सीखा िक उपचार क� िलए माफ करना सीखना भी ब�त ही आव�यक ह� और इसिलए मुझे माफ करने का �यास

करना पड़ाɳ मुझे अपने मन को �व�छ, िनमɓल, िन�कलुष बनाना थाɳɱɱ

ɯɯमɀ माफ करने क� ि�या पर क�छ �ण बात करना चा��गीɳɱɱ मɀने उ�हȷ बीच मȷ टोकते �ए कहाɳ ɯɯमɀ जानती ��

िक आपका अतीत िह�सा�मक था और मुझे यह जानकर आʮयɓ होगा िक िचिक�सक क� साथ ɯमाफ करने क�

�ि�याɱ आर�भ करने से पूवɓ भावना�मक �तर पर शु�ʢकरण से आपक� ऊपर सकारा�मक �भाव पड़ा होगाɳ मɀने

ऐसा इसिलए पूछा ह�, �यɉिक �ायȕ लोग िवʱासघात, हािन अथवा िकसी भी �कार क� अपश�दɉ क� बाद सामने

आए पीड़ादायक दौर से बचने क� िलए माफ करने क� ज�दबाजी करते हɀɳɱɱ

ɯɯहाँ, पहले मुझे उपचार क� आव�यकता थीɱɱɭलुइस ह� ने जवाब िदयाɳ ɯɯिजस बात को मɀने जो महसूस िकया

और उस पर अपना �यान क��ि�त िकया, वह यह स�य था िक मेर� अिभभावकɉ ने ब�त ही खुबसूरत न�ही-सी परी

को पैदा िकया थाɳ उ�हȷ मासूिमयत से भर�, इस न�ह� से तोहफ� क� पूरी देखभाल करनी चािहए थी, लेिकन वे मेरी

देखभाल ठीक से नहȣ कर पाएɳ मɀ िजतने ट�कड़ɉ मȷ उनसे जुड़ी कहािनयɉ को जोड़ सकती थी, मɀने िकयाɳ

कहािनयाँ, जो मुझे बताई गई थȣɳ खैर, उस समय मुझे महसूस �आ िक मेर� माता-िपता का लालन-पालन ब�त ही

बुरी प�र��थितयɉ मȷ �आ थाɳ यिद िवʱ क� उन लोगɉ क� बचपन क� कहािनयɉ को जानने क� कोिशश करȷ, जो

डरावने माने जाते हɀ तो आप सदैव पाएँगे िक उनका बचपन भी ब�त ही भयानक दौर से गुजरा ह�ɳ मेर� जैसे क�छ



लोग तो लोगɉ क� सहायता क� इ�छा को ही �याग देते हɀ और क�छ सबक�छ ठीक हो जाने क� आशा करते हɀɳ

पर�तु आप सबक�छ ठीक कभी नहȣ कर पातेɳ मɀ अपने माता-िपता को माफ इसिलए कर पाई, �यɉिक मɀ उनक�

िजंदगी को समझ चुक� थीɳɱɱ

ɯɯतो, आपने क��सर क� बीमारी से उपचार क� िलए, एक अ�छ� आहार िवशेष� व िचिक�सक क� सहायता ली

और आपने माफ करने का भी अ�यास िकयाɳ इसक� बाद?ɱɱ

ɯɯएक बार जब मɀ इस ��थित मȷ आ गई, जहाँ पर मɀ यह समझ चुक� िक मेरा उपचार हो जाएगा तो सच मानो

ऐसा �तीत �आ, जैसे मुझे िजन व�तु� क� आव�यकता थी, वे सभी अपने आप मेर� पास आ गई�ɳ छोटी-छोटी

नादानी भरी बातȷ �ई�, उदाहरण क� िलए मɀने सुना िक शरीर से िवषहरण क� �ि�या मȷ होनेवाली शरीर क� सफाई

को पैरɉ क� संवेदनशीलता क� सहायता से कम िकया जा सकता ह�ɳ एक शाम जब मɀ उपदेश सुनने क� िलए क�ा

मȷ गई तो अचानक ही मɀने पीछ� क� पं�ʇ मȷ बैठने का िनणɓय िलया, हालाँिक मɀ सदैव आगेवाली पं�ʇ मȷ ही

बैठती थीɳ अभी दो पल भी नहȣ बीते थे िक एक श�स आया और मेर� बगल मȷ बैठ गया, वह पैरɉ क�

संवेदनशीलता का इलाज करनेवाला िचिक�सक बननेवाला थाɳ जब मुझे पता चला िक वह इलाज करने क� िलए

लोगɉ क� घर भी जाता ह�, मɀ तभी समझ गई मेरा उससे िमलना िनयित थीɳ अतȕ वह मेर� घर पर इलाज क� िलए

सʫाह मȷ तीन बार आता थाɳ उस समय यह मेरी आव�यकता� का एक भाग थाɳ मुझे याद ह�, जब उसने पहली

बार मेर� पैरɉ पर काम िकया, तब मुझे ऐसा �तीत �आ जैसे मɀ एक िगलास ��, िजसका �योग वह उन िवषैले

पदाथɋ को बाहर िनकालने क� िलए कर रहा था, जो मेर� शरीर मȷ �याʫ थेɳɱɱ

ɯɯअ�छा, आपक� उपचार मȷ शरीर, मन और उनक� िवचारɉ क� संपूणɓ �ि�या शािमल थी और भावनाएँ?ɱɱ

ɯɯहाँ! छह माह क� पʮा� जब मɀ वापस डॉ�टर क� पास गई तो क��सर गायब हो चुका थाɳ गायब! उस िबंदु पर,

मेर� मन क� आवाज, आंत�रक आवाज कह रही थी िक क��सर जा चुका था, लेिकन इसक� िलए अब भी डॉ�टर से

पुिʴ करवाना ज�री थाɳ एक बार जब मेरी आंत�रक आवाज क� पुिʴ हो गई तो मɀने महसूस िकया िक यिद

आप िदल से कोिशश करते हɀ तो िकसी भी बीमारी का इलाज िकया जा सकता ह�ɳɱɱ

मɀ लुइस क� इस अिभ�वीक�ित क� सराहना करती �� िक उनक� क��सर का उपचार सम� �ि�या से िकया गयाɭ

ऐसी �ि�या, िजसमȷ उनका तन, मन और भावनाएँ शािमल थȣɭक��सर से मु�ʇ पाने क� िलए क�वल �ेʷ िवचारɉ

या सोच पर ही िनभɓर नहȣ थीɳ

ɯɯनहȣɱɱ उ�हɉने कहा, ɯɯयिद आप ऐसी ��थित पर प��च जाते हɀ िक जहाँ आप अपना उपचार कर सकते हɀ, तो

आपको अपने आप सही मदद भी िमलती जाएगीɳ िफर आपमȷ कायɓ करने क� इ�छा जा�� होगीɳɱɱ ɯɯअपने

आपको उस ��थित मȷ ले जाने क� िलए जहाँ पर आप �वयं क� उपचार क� िलए अपनी आव�यकता� को �वतȕ

ही अपनी ओर आकिषɓत कर पाएँ, िकन बातɉ पर �यान देना होता ह�?ɱɱ

ɯɯसबसे पहले आपको अपनी सम�या क� बार� मȷ अपनी सोच को बदलने क� आव�यकता होती ह�ɳ हम सभी क�

उपचार क� बार� मȷ, अपनी सोच ह�, हम यह भी भली �कार से जानते हɀ िक िकस �कार चीजȷ होनी चािहए और

िकस �कार नहȣ होनी चािहएɳ हमȷ अपनी सोच को ɯयह नहȣ हो सकताɱ, से ɯयह संभव ह�, मुझे क�वल यह तय

करना ह� िक यह िकस �कार से होगाɱ, मȷ बदलने क� आव�यकता ह�ɳ मɀ सदा ही कहती �� िक लाइलाज का अथɓ

ह� िक उस �ण मȷ बीमारी का इलाज िकसी बाहरी �ोत क� ʧारा संभव नहȣ ह�, अतȕ हमȷ अपने भीतर ही इलाज

क� तलाश करने क� आव�यकता ह�ɳ बेशक! इसका अथɓ यह ह� िक अपनी सोच मȷ बदलाव लाओɳ आपको अपने

मह�व को समझने क� सोच िवकिसत करनी होगीɭआपको इस बात पर िवʱास करने क� आव�यकता ह� िक

आपका जीवन अमू�य ह�, इसिलए आपको उपचार क� आव�यकता ह�ɳ यिद आप इस िवʱास व कथन को



पु�ता कर लेते हɀ, तो जीवन आपक� उन सभी आव�यकता� को अपने आप ही पूरा कर देगा, िजनक� आपको

अपना उपचार करने क� िलए आव�यकता ह�ɳ

ɯɯतो, यिद कोई भी �य�ʇ अभी इस बात को पढ़ रहा ह� और �वयं िकसी �वा��य क� सम�या से जूझ रहा ह� तो

आप उनको अपनी मनो��थित से बाहर िनकालने क� िलए िकस �कार क� कथन का सुझाव दȷगी?ɱɱ

ɯɯमɀ, इस �कार से शु�आत क��गीɭ

मɀ अपने आप से �यार करता/करती �� और मɀ अपने आपको माफ करता/करती ��ɳ

मɀ अपने आपको अपने गु�से, डर, नाराजगी, अथवा आपक� भीतर जो क�छ भी दबा ह�, को बाहर िनकालने क�

अनुमित देने क� िलए माफ करता/करती ��, जो मेर� शरीर को नुकसान प��चाते हɀɳ

मɀ �वयं का उपचार करने का/क� अिधकारी ��ɳ

मेरा जीवन अमू�य ह�, अतȕ इसका उपचार अव�य होना चािहएɳ

मेरा शरीर यह भलीभाँित जानता ह� िक इसका उपचार िकस �कार िकया जाएɳ

मɀ अपने शरीर क� पोषण संबंधी सभी आव�यकता� को पूरा करने मȷ सहायता करता/करती ��ɳ

मɀ अपने शरीर क� िलए �वािदʴ और पौिʴक भोजन/ खाना लेता/ लेती ��ɳ

मɀ अपने शरीर क� ��येक अंश को �यार करता/करती ��ɳ

मɀ देख रहा/रही �� िक ठ�डा, साफ पानी मेर� शरीर से होकर गुजर रहा ह�

और मेरी सभी अशुʢता� को साफ कर रहा ह�ɳ

मेर� शरीर क� सभी �व�थ कोिशकाएँ �ितिदन श�ʇशाली होती जा रही हɀɳ

मɀ जीवन पर भरोसा करता/करती �� िक यह मेर� उपचार मȷ हर �कार से मेरी सहायता कर�गाɳ

जो भी हाथ मेर� शरीर का �पशɓ करता ह�, वह मेर� उपचार क� िलए ह�ɳ

मेर� िचिक�सक यह देखकर ह�रान हɀ िक मेर� शरीर का उपचार िकतनी ती�ता से क�से हो रहा ह�ɳ

�ितिदन, मɀ और अिधक �व�थ होता/होती जा रहा/रही ��ɳ

मɀ अपने आपको �यार करता/करती ��ɳ

मɀ सुरि�त ��ɳ

जीवन मुझसे �यार करता ह�ɳ

मेरा उपचार संपूणɓ �प से हो गया ह�ɳɱɱ

ɯɯजब आपक� क��सर क� बीमारी का उपचार हो रहा था, �या आप तब भी लोगɉ से िमलती-जुलती थȣ?

ɯɯहाँ! और मɀने अपने अ�यापक व उन लोगɉ क� अित�रʇ, िज�हɉने ��य� �प से मेरी सहायता क� थी, िकसी

और को अपनी बीमारी क� बार� मȷ नहȣ बतायाɳ मɀ अ�य लोगɉ क� डर से �वयं �भािवत नहȣ होना चाहती थीɳ मɀ

भटकना नहȣ चाहती थीɳ एक बार जब मुझे यह पता चल गया िक क��सर जा चुका ह�, मɀने अपने जीवन का पुनȕ

मू�यांकन करना आर�भ कर िदया और �यूयॉकɕ को छोड़ने का फ�सला िकयाɳ मɀ वहाँ पर तीस वषɋ से थी और

वहाँ क� मौसम व सिदɓयɉ से तंग आ चुक� थीɳ मɀ वहाँ से उस �थान पर वापस जाना चाहती थी, जहाँ पर मɀ सूयɓ

क� भरपूर रोशनी से फ�ले उजाले व फ�लɉ को पूर� वषɓ देख सक��, इसिलए मɀ क�लीफोिनɓया आ गईɳɱɱ

ɯɯऔर आप लॉस एंजेिलस मȷ बस गई�?ɱɱ

ɯɯिबलक�ल ठीक! पहले छह माह तक मɀ समु� क� िकनारɉ पर ब�त अिधक समय �यतीत करती थीɳ मुझे इस बात

का आभास था िक ज�द ही मɀ ब�त अिधक �य�त होनेवाली �� और मुझे समु�ी िकनारɉ पर जाने का समय नहȣ

िमलेगाɳ मɀ लॉस एंजेिलस मȷ िजतने भी आ�या��मक �थानɉ को तलाश सक�, मɀने उन सभी जगहɉ पर जाकर वहाँ



क� अिधका�रयɉ से िमलने का पूरा �य�न िकया और अपनी मुलाकात क� िलए जाते समय मɀ ɯहील योर बॉडीɱ क�

एक �ित अपने साथ रखना भी नहȣ भूलती थी, यिद मɀ उिचत समझती तो वह �ित मɀ उ�हȷ भȷट�व�प देकर आतीɳ

मɀ यह जान चुक� थी िक मेरी इन मुलाकातɉ से मुझे क�छ भी नहȣ िमलनेवाला था, इसिलए मɀ िकसी भी �थान पर

दोबारा नहȣ गईɳ उनक� पास मेर� िलए क�छ भी नहȣ थाɳ मɀ क�वल वहाँ पर अपनी उप��थित दजɓ करवाकर आ

जाती थी, इसिलए धीर�-धीर� मɀने लोगɉ का �यान अपनी ओर आकिषɓत करना आर�भ कर िदयाɳɱɱ

ɯɯअंततȕ यह कहना अनुिचत नहȣ होगा िक आप सबक�छ दोबारा से नई शु�आत कर रही थȣ, �या आप �यूयॉकɕ

मȷ िजन लोगɉ क� साथ काम करती थȣ, उनक� संपकɕ मȷ अब भी थȣ?ɱɱ

ɯɯहाँ, हालाँिक मɀने लॉस एंजेिलस मȷ अपनी िजंदगी को नए िसर� से आर�भ िकया था, लेिकन ट�लीफोन क� मा�यम

से मɀने उन लोगɉ क� साथ संपकɕ बनाए रखा, िजनक� साथ मɀ �यूयॉकɕ मȷ काम करती थीɳ

प�ʮम हॉलीवुड मȷ ɯबो�ʢ �ीɱ नामक बेहतरीन पु�तक भंडार थाɭमɀ एक-दो बार उनक� पास अपनी पु�तक

लेकर गई थी, लेिकन उ�हɉने इसमȷ �िच नहȣ िदखाईɳ शी� ही, जीवन ने मेर� साथ एक और बड़ा अʥुत

चम�कारिकया, उस पु�तक भंडार मȷ उन लोगɉ का आना शु� हो गया, जो कहते थे िक उ�हȷ वह छोटी नीली

पु�तक चािहएɳ आधे से अिधक लोग न तो पु�तक का नाम जानते थे और न ही मुझे पहचानते थे, लेिकन वे

पु�तक क� बार� मȷ इतना तो अव�य ही जानते थे िक वे उसक� माँग कर सक��ɳ अंततȕ पु�तक भंडार क� संचालकɉ ने

पता लगा ही िलया िक मɀ ही उस पु�तक क� लेिखका �� और मुझसे संपकɕ �थािपत कर छह �ितयाँ ऑडɔर कर

दीɳ जैसे ही मुझे ऑडɔर िमला, मɀने अपनी कार मȷ पु�तक�� रखȣ और �वयं जाकर उ�हȷ पु�तक�� दȣɳ पहले वषɓ मȷ मुझे

जब भी पु�तकɉ का ऑडɔर िमलता, मɀ �वयं जाकर ही पु�तक भंडार पर देकर आती और देखती िक वे िकस

�कार अिधक-से-अिधक पु�तकɉ क� िब�� कर रह� हɀɳ इस �कार लोग मेर� काम क� बार� मȷ भी जानने लगे और

मेर� पास सहायता क� िलए आने लगेɳ

जैसे ही मɀने अिधक-से-अिधक लोगɉ क� साथ �य�ʇगत तौर पर कायɓ करना आर�भ िकया, तो मɀने अपने िवषय

पर छोटी-छोटी क�ा� का आयोजन करना भी आर�भ कर िदया, आमतौर पर मेरी एक क�ा मȷ छह लोग

शािमल होते थेɳ इन क�ा� मȷ छोट�-छोट� उपदेश शािमल होते, िज�हȷ लोग मेर� मँुह से ही सुनतेɳ समय क� साथ-

साथ मेरी क�ा� मȷ लोगɉ क� सं�या मȷ इजाफा होने लगा, एक समय ऐसा आया िक 350 लोगɉ ने मेरी

कायɓशाला मȷ शािमल होने क� िलए �िच िदखाईɳ मɀ लोगɉ को जो क�छ भी बता रही थी, उसपर मɀ �वयं भी पूरी

तरह से िवʱास करती थी और जो मेरी क�ा� मȷ स��मिलत हो रह� थे, उनक� जीवन मȷ ब�त बड़�-बड़� बदलाव

भी आ रह� थे, िजनसे उ�हȷ ब�त अ�छा प�रणाम भी �ाʫ हो रहा थाɳ उसक� पʮा� मɀने सोचा िक यिद मɀ अपने

कायɓ से िमली सीख �पी अनुभव को कागज पर उतार दँू तो मɀ अ�य कई और लोगɉ क� मदद कर सकती ��,

पर�तु मेर� पास यह काम करने क� िलए पयाɓʫ समय नहȣ थाɳ क�छ समय क� बाद एक मिहला, जो िक �यूयॉकɕ मȷ

मेर� साथ काम कर चुक� थी, मुझसे िमलने क� िलए आई और उसने मुझे 2000 डॉलर भȷट�व�प िदए, �यɉिक वह

मेर� काम से ब�त अिधक खुश थी, मɀने उसक� जीवन मȷ खुिशयɉ से भर� बदलाव लाने मȷ उसक� सहायता क� थी,

यही वह �ण था जब मɀने िनʮय कर िलयाɳ

मɀने पु�तक िलखने क� िलए छह माह का समय तय िकयाɳ मɀने िजन लोगɉ क� साथ अब तक काम िकया था, उन

सभी से, अपनी कायɓशाला� से और जो कहािनयाँ मɀने सुनी थȣ, उनसे सूचनाएँ एक� कȤ और उनको ɯहील योर

बॉडीɱ पु�तक क� िवषय-व�तु क� साथ िमलाकर एक पु�तक का �प �दान िकया और इस �कार ɯयू क�न हील

योर लाइफɱ पु�तक क� नȣव पड़ीɳ मुझे याद ह�, एक बार जब यह पु�तक �कािशत हो गई, मुझे अपनी कायɓशाला

क� समय अपने सामने रखी मेज पर एक तरफ िकताबɉ का ढ�र रखना होता था और दूसरी तरफ खुले पैसɉ से भरा



िड�बाɳ लोग मेर� पास आते और अपने आप ही पु�तक खरीद लेतेɳ उस समय मेर� पास इतना अिधक धन नहȣ था

िक मɀ बड़ी सं�या मȷ पु�तक क� �ितयाँ �कािशत करवाती, मɀ िजतनी भी �ितयाँ �कािशत करवाती, वे सभी िबक

जातȣ और मुझे और अिधक �ितयाँ �कािशत करवानी पड़तȣɳɱɱ

ɯɯतो इस �कार ɯयू क�न हील योर लाइफɱ का पहला सं�करण पूरा �आ और आपक� सफल कायɓ क� ʧारा भी

आपक� प��च व कायɓशाला मȷ आनेवाले लोगɉ क� सं�या मȷ इजाफा �आɳɱɱ

ɯɯहाँ, और जहाँ पर मɀ क�ाएँ लेती थी, उस �थान से मीलɉ दूर भी मेर� श�दɉ क� गूँज प��चने लगीɳ क�छ ही समय

पʮा�, मɀ अपने कायɓ क� िलए ऑ���िलया गई, वहाँ पर मुझे िकसी ने शु�वार क� शाम को िनȕशु�क उपदेश देने

व उसक� पʮा� सʫाहांत कायɓशाला क� िलए आमंि�त िकया थाɳ जब मɀ शु�वार क� शाम को बताए गए �थान

पर प��ची तो मɀने देखा िक वहाँ पर हजारɉ क� सं�या मȷ लोग मौजूद हɀ और मɀ यह सोचने लगी िक ह� ईʱर! इतने

सार� लोग कहाँ से आएँ? ये लोग यहाँ पर �या कर रह� हɀ? ये सभी मुझे िकस �कार से जानते हɀ? जीवन इन सभी

घटना�मɉ को मेर� सम� ला रहा थाɳɱɱ

ɯɯजीवन िजस िदशा मȷ उनको ले जा रहा था, उसमȷ उनका िवʱास बढ़ता जा रहा थाɳ लुइस क� कायɓ और

िव�तार ने तब नए आयाम को पंख िदए, जब अ�सी क� दशक क� म�य मȷ ए�स नामक महामारी ने दुिनया को

िहला िदयाɳ

इसका वणɓन करते �ए उ�हɉने आगे बताया, ɯɯमेर� कायɓ मȷ समलɀिगक पु�षɉ का एक समूह थाɳ एक िदन

उ�हɉने मुझे फोन िकया और पूछा िक �या आप ऐसे लोगɉ का एक समूह बनाकर उनक� साथ काम करना चाहȷगी,

जो ए�स क� बीमारी से ��त हɀɳ मɀ इस बात को लेकर आʱ�त नहȣ थी िक मुझे �या करना ह�, लेिकन मɀने हाँ

कह िदया, आइए साथ िमलकर काम करȷ और देखȷ िक आगे �या होता ह�ɳ अंततȕ हमने छह लोगɉ क� एक समूह

क� साथ काम करना शु� िकयाɳ अगले ही िदन मुझे एक �य�ʇ ने फोन िकया और कहा िक िपछले तीन महीनɉ

मȷ कल वह पहली बार रात को सो पाया, और ज�द ही वह आवाज गायब हो गईɳ

मɀ नहȣ जानती थी िक मɀ �या कर रही ��, पर�तु उस समय मɀ यह तो जानती थी िक मेर� साथ काम करनेवाले

समूह मȷ िकसी को भी इस बात का आभास नहȣ िक वे �या कर रह� हɀɳ ऐसा नहȣ ह� िक क�वल बु�ʢमान लोग ही

ए�स पीिɸडत लोगɉ क� िलए काम कर रह� थे, इस िदशा मȷ सामा�य �य�ʇ भी अपने �तर पर काम कर रह� थेɳ हम

सभी का ल�य एक जैसा थाɳ मɀने िनʮय िकया िक मɀ वही काम करना जारी रखूँगी, जो काम मɀ अब तक करती

आई ��ɭआ�ोश को बाहर िनकालने पर �यान क��ि�त करने और लोगɉ क� अपने आप से �यार करने क� कला

सीखने और उनको माफ करने का अ�यास करने मȷ मदद करनाɭजो जीवन मȷ होनेवाली ब�त ही सामा�य सी

बातȷ हɀɳ

इस िवशेष समूह क� साथ, मɀ जानती थी िक हमको �वयं से नफरत करनेवाले लोगɉ का सामना करना ह�, इससे

अिधक सभी मतɉ क� बावजूद समाज क� ब�त से लोग इनक� बार� मȷ सहानुभूितपूणɓ रवैया नहȣ रखतेɳ समलɀिगक

लोगɉ क� पास वह सबक�छ होता ह�, जो एक ब�े को ज�म से अपने माता-िपता से �ाʫ होता ह�, इसक� बावजूद

भी उनको अपने माता-िपता से �यार, दुलार और जीवन भर क� साथ क� बजाय अपनɉ से अलग होने का ददɓ

झेलना पड़ता ह�ɳ और उसक� पʮा� िबना िकसी शंका क� उनको ईʱर क� घृणा का पा� बना िदया जाता ह�ɳ

यिद कोई �य�ʇ अपने जीवन मȷ इस तरह क� बातɉ को सुनता रहा हो और लोगɉ क� अस�मानजनक नजरɉ को

झेलता रहा हो तो उसक� भीतर आ�मस�मान िकस �कार से आ सकता ह�ɳ ऐसे लोगɉ मȷ आ�मस�मान का संचार

कर उ�हȷ �वािभमानी बनाना असंभव लगता ह�, पर�तु मुझे यही काम करना थाɳ यह ज�मी ब�ा, िजसने �वयं



अपने माता-िपता क� घृणा को झेला था, उन लोगɉ क� सहायता क� िलए आगे आया था, जो उसक� तरह ही चोट

खाए �ए थेɳ मɀ उनका ददɓ समझती थीɳ मɀ समझती थी िक उनको िकन प�र��थितयɉ से गुजरना पड़ा थाɳ

ऐसा �तीत हो रहा था िक जैसे जीवन उ�हȷ एक साथ मा� इस उʡे�य क� िलए लेकर नहȣ लाया ह�, अिपतु

लुइस क� संवेदना� और समझ क� गहराई ने इनक� ल�य को ब�त अिधक िव�तार दे िदया था, यह उस �य�ʇ

क� िलए एक अनुपम भȷट थीɳ

खैर स� 1987 मȷ बुरा दौर तब समाʫ हो गया, जब मɀ ओपरा िवन��� और िफल डोना�ए टीवी शो मȷ एक ही

सʫाह मȷ बतौर मेहमान शािमल �ई�, उ�हɉने मुझे बतायाɳ इन दोनɉ टीवी शो क� आयोजकɉ ने मेर� ʧारा ए�स क�

बीमारी से ��त लोगɉ क� सहायता क� िलए िकए जा रह� कायɋ क� बार� मȷ सुना था, वे चाहते थे िक मɀ इसक� बार�

मȷ बात क��ɳ मɀने अपने साथ काम करनेवाले लोगɉ क� समूह से उन पाँच �य�ʇयɉ को चुना, जो अ�छा काम कर

रह� थे और हमने पहले ओपरा शो िकया, उनका हमार� साथ उस शो क� दौरान ब�त ही अ�छा �यवहार था, वे

ब�त ही अ�छी हɀɳ उ�हɉने लोगɉ तक हमार� संदेश प��चाने क� िलए एक �यापक मंच �दान िकयाɳ हम इस िवषय

का सामना भरपूर �यार व स�मान क� साथ करते हɀ, हम एक-दूसर� से डरते नहȣ हɀ और अपना �यान अपने आप से

�यार करने पर क��ि�त करते हɀɳ

मɀ सदा से सकारा�मकता पर ही अपना �यान क��ि�त करना चाहती थीɳ जब मɀने इन लोगɉ क� साथ काम करना

आर�भ िकया तो उनक� िलए मेर� सबसे पहले श�द यह थे िक हम यहाँ पर बैठकर इस बात को नहȣ दोहरानेवाले हɀ

िक यह खराब और अमानवीय ह�ɳ यिद आपको िसफɕ यही जानना और समझना ह� तो आप कहȣ और जा सकते

हɀ, मेर� पास ही �यɉɳ जब आप मेर� पास आएँ हɀ तो हम एक सकारा�मक �िʴकोण को िवकिसत कर उस पर

चलने का �यास करȷगेɳ िकसी क� पास भी यिद कोई ऐसी सूचना या जानकारी ह�, िजसमȷ सकारा�मक सोच

�ितिबंिबत होती हो अथवा कोई ऐसी तकनीक जो िक सकारा�मक हो, वह उसे हम सबक� साथ बाँट सकता ह�ɳ

ɯɯलोग जानते थे िक वे यहाँ से सहायता, सहानुभूित और क�छ सुखद अनुभव �ाʫ कर सकते हɀ?ɱɱ

ɯɯहाँ सभी ने अपने उन अनुभवɉ को बाँटा, िजन पर कोई िकसी �कार क� िट�पणी करनेवाला नहȣ था, सभी ने

क�वल उन अनुभवɉ को सुना और िजतनी अिधक देर तक मɀने उस मुलाकात को जारी रखा, उतना ही अिधक

उतनी ही अिधक अ�छी यादȷ हमार� जीवन का िह�सा बनती गई�ɳ मुझे याद ह� िक उनमȷ से एक ने हमȷ छह

संदेशɉवाली एक तािलका दी थीɳ वह �य�ʇ ��येक बुʢवार क� रात को कोई एक ल�य िन�ʮत करता था और

िफर हमȷ उससे ऊ�चे �थान पर अपना अगला ल�य िनधाɓ�रत करना होताɳ हमने उस समूह क� लोगɉ से यह जानना

चाहा िक उनमȷ से िकसी को र�क�-पʢित अथवा मािलश ʧारा तनाव मुʇ करने क� ि�या आती हो, तो वह

सामने आ जाए, िजससे िक अ�य लोग इन ि�या� से ऊजाɓ �ाʫ कर सक��ɳ हमने उसे उपचार तािलका क�

बजाय ऊजाɓ तािलका का नाम िदयाɳ उस समूह मȷ ब�त से लोग ऐसे थे, िजनक� िलए वही एक समय होता, जब

कोई उ�हȷ उनक� कमजो�रयɉ को नजरअंदाज कर लंबे समय तक �पशɓ करता और ऊजाɓ �दान करताɳ इसका अथɓ

यह भी ह� िक उस समूह मȷ अिधकतर पु�ष थेɳ हमारा �यान साधारण त�यɉ पर ही क��ि�त थाɭअ�छा महसूस

करनाɳ मेरी योजना सदा ही साधारण थी, यह क�छ इस तरह थी िक आप िजतने अिधक साधारण हɉगे, उतने ही

अ�छ� ढ�ग से सभी कायɓ हɉगेɳ ओपरा और िफल डोना�ए टीवी शो पर एक ही सʫाह मȷ जाने से हम चचाɓ का

िवषय बन गएɳ जो थोड़ी सी फोन लाइन हमार� पास थी, वह सदा ही �य�त रहने लगी और ɯयू क�न हील योर

लाइफɱ, �यूयॉकɕ टाइ�स क� बे�टसेलर क� सूची मȷ लगातार तेरह सʫाह तक शीषɓ �थान पर बनी रहीɳ अचानक

ही मɀ एक क�पनी क� मालिकन बन गईɳɱɱ

ɯɯतो यही वह समय था, जब आपको इस बात का आभास �आ िक आप �यवसाय आर�भ कर चुक� हɀ?ɱɱ



ɯɯमɀने यह कभी नहȣ कहा था िक मɀ �यवसाय आर�भ करना चाहती थी, लेिकन मुझे याद ह� िक मɀ �वयं से वषɋ

पहले से यह कहती थी िक यिद कभी मɀने कोई क�पनी शु� क�, तो उसका नाम मɀ ɯह� हाउसɱ ही रखूँगी, इसिलए

मɀने इसे ɯह� हाउसɱ नाम िदयाɳ सबसे पहले मेर� पास एक छोटी नीली पु�तक थी, उसक� पʮा� ɯयू क�न हील योर

लाइफɱ नामक पु�तक और उसक� बाद दो ɯ�यानɱ ट�पɭिजनमȷ से एक सुबह क� िलए थी, तो दूसरी शाम क�

िलएɳ उस समय तक मेर� पास चार पु�तक�� थीɳ पहले-पहल तो मɀ अपने काम क� िलए िजतनी मेहनत कर सकती

थी, मɀने क�, मɀ अपना सारा काम अक�ले ही करती, पर�तु जब मेर� िलए यह मु��कल हो गया तो मɀने अपने काम मȷ

सहायता क� िलए अ�य को भी िनयुʇ िकयाɳ इस तरह जैसे-जैसे काम बढ़ता गया, मɀने क�छ और लोगɉ को भी

िनयुʇ िकया, इस �कार मेरा �यवसाय धीर�-धीर� बढ़ता गया और एक िदन मɀने छोट� से ɯह� हाउसɱ क� शु�आत

कर दीɳ ज�द ही मेर� साथ पाँच से छह लोग काम करने लगेɳ मुझे याद ह� िक एक बार ि�समस क� �योहार पर

मɀने अपने यहाँ काम करनेवाले ��येक �य�ʇ को क�वल पचास डॉलर िदए थे, �यɉिक उस समय मेर� पास उतने

ही पैसे थे, िज�हȷ मɀ उनक� साथ बाँट सकती थीɳ

मɀने अपने �यवसाय को अपने घर से आर�भ िकया, जो िक एक भवन मȷ था, पर�तु जब क�छ पड़ोिसयɉ को इससे

िशकायत �ई तो मुझे अपना कायाɓलय वहाँ से हटाना पड़ाɳ मɀने एक अ�य भवन मȷ अपना कायाɓलय �थािपत कर

िलया, यह घर से �यादा दूर नहȣ था और मɀने वहाँ पर यह भी देखा िक हॉल क� उस पार एक लेखा फमɓ भी थीɳ

उस समय हमȷ एक उपयुʇ लेखाकार क� आव�यकता थी, इसिलए मɀने उस फमɓ को अपने िव�ीय �रकॉडɔ और

कर संबंधी बातɉ को सुचा� �प से रखने क� िलए िनयुʇ कर िलयाɳ अंततȕ हमने यह देखा िक उस फमɓ से

िकसी �य�ʇ को आव�यकता पड़ने पर िनयुʇ करने क� बजाय हमार� िलए यह स�ता िवक�प होगा िक हम िकसी

को पूणɓकािलक तौर पर इस काम क� िलए रख लȷ, इसिलए हमने उनक� साथ काम करना बंद कर िदयाɳ एक बार

िफर जीवन मेर� पास उन सभी चीजɉ को अपने आप लेकर आया था, िजनक� आव�यकता मुझे आगे बढ़ने और

लोगɉ क� सहायता करने क� िलए थीɳ अपने काम क� िसलिसले मȷ एक बार या�ा पर जाने से पूवɓ, मɀने सोचा िक

हमȷ िकसी एक �य�ʇ को पूणɓकािलक तौर पर िनयुʇ कर लेना चािहएɳ अतȕ हम सबने माइकल क� िनयु�ʇ

क�, लेिकन जब मɀ अपनी या�ा से वापस आई तो मɀने देखा िक माइकल क� बजाय �रड ��सी को उस पद पर

िनयुʇ िकया गया ह�ɳ �रड अब ɯह� हाउसɱ क� अ�य� और �मुख कायɓकारी अिधकारी हɀɳ वे इस काम क� िलए

सबसे उपयुʇ थीɳɱɱ

ɯɯमɀ आपक� बातɉ मȷ देख रही �� िक आप एक िवषय को साथ लेकर चल रही हɀɱɱ, मɀने लुइस से कहाɳ ɯɯआपने

अब तक सदैव यही कहा िक सबक�छ धीर�-धीर� आगे बढ़ता गयाɳɱɱ

ɯɯहाँ, आज अिधकतर लोग शी�ता से सफलता पाने क� चेʴा मȷ रहते हɀ, लेिकन जब हम आ�या��मक पथ पर

आगे बढ़ रह� होते हɀ और जो क�छ भी जीवन हमार� सम� ��तुत कर रहा होता ह�, उस पर मा� अपनी �िति�या

देते हɀ तो मेरा मानना ह� िक हमार� ʧारा िकया जानेवाला सबसे श�ʇशाली कायɓ भी समय क� साथ धीर�-धीर�

अपने आप संभव हो जाता ह�, जबिक हमȷ पता भी नहȣ चलता िक हमार� साथ वा�तव मȷ वह सब हो रहा ह�, जो

हम चाहते थेɳ जब हम पीछ� मुड़कर देखते हɀ तो पाते हɀ िक ह� भगवा�! वा�तव मȷ सबक�छ संभव हो गया ह�ɳɱɱ

संयत और धीमी सफलता क� अित�रʇ, मɀ अ�य मूल मं�ɉ, उनक� िवषय को बार-बार लुइस क� आ�या��मक

या�ा का वृ�ांत सुनते �ए दोहराने पर भी �यान दे रही थीɭ

᠅ सरलता-चीजɉ को जिटल बनाने क� बजाय छोट�, सरल और िनयंि�त कदम उठाने पर �यान क��ि�त करनाɳ

᠅ आशावादीɭसम�या पर �यान देने क� बजाय समाधान पर अपना �यान व ऊजाɓ क��ि�त करनाɳ



᠅ सहनशीलताɭिकसी िवशेष प�रणाम �ाʫ करने क� शी�ता क� बजाय अपनी पूरी या�ा को पूर� धैयɓ क� साथ

अनुभव करनाɳ

᠅ िवʱासɭअपने सभी अनुभवɉ मȷ िवकास क� िलए औिच�य व अवसर क� तलाश से जीवन पर िवʱास करने

क� कला सीखनाɳ

᠅ िवकासɭजीवन क� �ित एक क�ा क� भाँित �िʴकोण बनाए रखना, जहाँ पर हमार� अपने अनुभव बदलाव

लाने और आ�मबोध क� िलए उ��ेरक क� भाँित �योग होते हɀɳ

᠅ सेवाɭअपने �य�ʇगत �िʴकोण व सफलता क� तलाश मȷ खोने क� बजाय इस पर �यान क��ि�त करना िक

आव�यकता क� समय िकस �कार सभी क� िलए सबसे बेहतर ढ�ग से �ो�साहन व सहायता �दान क� जाएɳ

᠅ ि�याɭअपनी या�ा पर जीवन ʧारा हमार� िलए िजन ʧारɉ को खोला जाता ह�, उनपर �यान देने व उनसे

गुजरने ह�तु �ितबʢता िदखानाɳ

᠅ भरोसाɭमौक� का लाभ उठाने क� िलए त�पर रहना और प�रणाम क� परवाह िकए िबना आगे बढ़ते रहनाɳ

᠅ चुंबक�य आकषɓणɭअपने आपको सही मानिसक ��थित मȷ रखकर, अपने भीतर �मता िवकिसत करना व

उसका दोहन कर अपनी आव�यकता को अपनी ओर आकिषɓत करनाɳ

लुइस क� साथ इस पु�तक पर काम करने क� िलए क� गई इस मुलाकात को समाʫ करने से पूवɓ मेर� पास लुइस क�

िलए एक ��न थाɭ�या आपको ऐसा लगता ह� िक जीवन लगातार हमार� क�धɉ पर सवार होकर हमारा दोहन

करता ह� और यिद हम क�वल इस पर �यान दȷ और वह ही करȷ, जो कायɓ हमार� सामने हɀ तो संभवतȕ हम अपने

जीवन क� सही राह तलाश लȷगे?

ɯɯमुझे लगता ह� िक इस �कार आप सदैव �य�त रहȷगेɱɱ, उ�हɉने उ�र िदयाɳ ɯɯहमार� आस-पास ब�त से ऐसे लोग

हɀ, िज�हȷ जीवन मȷ िकसी ल�य क� तलाश ह�ɭिफर वह ल�य एक वषɓ क� िलए हो अथवा पाँच वषɋ क� िलएɭ

पर�तु मेर� साथ ऐसा कभी नहȣ थाɳ मɀने कभी भी ऐसा क�छ करने का �यास नहȣ िकया, िजसे पूणɓ�प से प�रभािषत

िकया जा सकता था अथवा जो िकसी एक सीमा तक सीिमत थाɳ मेरा ��न सदैव यही होता था िक मɀ िकस

�कार से लोगɉ क� सहायता कर सकती ��? यह ��न मɀने अपने आप से हजारɉ बार पूछा और मɀ आज भी अपने

आपसे यही ��न करती रहती ��ɳ जब मɀ दुिनया मȷ मु��कल प�र��थितयɉ को देखती ��, जो िक लोगɉ क� सम�

उप��थत होती हɀ, तो महसूस करती �� िक मɀ क�छ िवशेष कायɓ करने मȷ स�म नहȣ ��, लेिकन इतना तो कर सकती

�� िक मɀ िकस �कार से लोगɉ क� मदद कर सकती ��, का ��न उठाऊ� और क�छ करने क� इरादे को �भावशाली

ढ�ग से सामने रखूँɳɱɱ

एक बार जब हम समझ जाएँ िक िकस �कार से कायɓ करना ह� और इस पर िवʱास भी करȷ िक िकस �कार

काम हो रहा ह� तो हम सामा�य तौर से अपने िलए आई हर कॉल का उ�र दȷगे व अपने िलए आए हर प� का

जवाब देने क� िलए जवाबी िलफाफा तैयार रखȷगेɳ


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एक अनूठ� जीवन क� रचियता बन�!

ह म सभी सशʇ, सृजना�मक �ाणी हɀ, जो अपने िवचारɉ तथा कह� गए श�दɉ से अपना भिव�य बनाते हɀɳ जब

मɀने अगले स� क� दौरान उनसे �ई मुलाकात क� दौरान अपना �रकॉडɔर चालू िकया था, तब लुइस ने यही वा�य

कह� थेɳ

उस िदन मेर� होटल क� कमर� क� िखड़क� क� पासवाली सीट पर एक-दूसर� क� आमने-सामने बैठकर हम ऊपर

से नीचे क� ओर टोर�टो शहर का नजारा देख रह� थेɳ यह ब�त ही संुदर और गुनगुनी धूप क� दोपहर थीɭजैसे ही

मेरा �यान लुइस क� श�दɉ पर गया, मɀने महसूस िकया िक इस संदेश का मूलभाव ब�त ही मह�वपूणɓ ह�ɭअपनी

सबसे पिव�, सबसे सकारा�मक मानिसक अव�था मȷ हम इतने श�ʇशाली होते हɀ िक अपने िलए सबसे बेहतर

जीवन का िनमाɓण �वयं कर सकते हɀɳ जब हमार� मन मȷ �ेʷ िवचारɉ का आगमन होता ह�, हम अ�छा महसूस

करने लगते हɀɳ जब हम अ�छा महसूस करते हɀ तो हम अपने िलए शुभ, �ेʷ िवचारɉ, कायɋ का चुनाव करते हɀɳ

जब हम अ�छा महसूस करते हɀ और अ�छा चुनाव करते हɀ, तो हम अपने जीवन मȷ अ�छ� अनुभव �ाʫ करते हɀɳ

वा�तव मȷ यह िकतना साधारण, सहज और स�य ह�ɳ

िव�ान हमȷ बताता ह� िक �ʼांड, सृिʴ क� कण-कण मȷ ऊजाɓ क� तर�गȷ �वािहत होती रहती हɀ और जो भी साँस

हम लेते हɀ व जो भी िवचार हमार� मन मȷ आते हɀ, उनका इन पर अथवा िकसी व�तु पर ��य� तौर से �भाव

अव�य पड़ता ह�ɳ िजस क�रसी पर मɀ बैठी ��, िजस क�बोडɔ का �योग मɀ काम करने क� िलए कर रही �� और मेरी

िखड़क� क� बाहर सामने खड़ा मै�नोिलया पेड़, जो अपनी अनुपम छटा िबखेर रहा ह�, इन सभी का सृजन ऊजाɓ से

�आ ह�ɳ िजस ती�ता क� साथ कोई व�तु �पंिदत होती ह�, वह उस व�तु क� �प क� सघनता को िनधाɓ�रत करती ह�ɳ

यह ऊजाɓ ��य� तौर पर उन िवचारɉ, श�दɉ व ि�या� से �भािवत होती ह�, िज�हȷ हम सोचते, बोलते और करते

हɀɳ िवचार, श�द और कमɓ से भावना� क� उ�पि� होती ह�, और यह भावनाएँ ही वह मु�ा बनती हɀ, िजनक�

ʧारा हम अपने जीवन क� अनुभव �ाʫ करते हɀɳ

जब लुइस और मɀ इस प� पर बातचीत करने लगे िक क�से हमार� िवचार हमार� जीवन को �भािवत करते हɀ, मɀ

और भी �यादा जान गई िक यह िवचार (आइिडया) वा�तव मȷ िकतना मह�वपूणɓ एवं सशʇ ह�ɳ हम दोनɉ का

िवʱास, िश�ा तथा जीवन पʢित इस संक�पना पर आधा�रत ह�, जो अभी तक अनेक लोगɉ क� नजर मȷ

अ�वाभािवक, नया युग या एकतरफा ह�ɳ

एक �ण क� िलए, मɀने यह क�पना क� िक जैसे मɀ अपने िवचारɉ को मजबूती देने क� िलए सा�यɉ क� तलाश

वेब पर सचɓ कर, अपने �य�ʇगत पु�तकालय मȷ खोजबीनकर अथवा वै�ािनक समुदाय मȷ अपने सहकिमɓयɉ क�

मन क� िवचारɉ को पढ़ने क� चेʴा से कर रही ��ɳ लेिकन तभी मुझे याद आया िक मुझे अिधक समय तक ऐसा

करने क� आव�यकता नहȣ ह�ɳ मुझे उन आ�या��मक िसʢांतɉ का प� लेकर उ�हȷ सही िसʢ करने क�

आव�यकता नहȣ ह�, िज�हɉने मेर� जीवन को िदशा �दान क� और उसको एक आकार िदयाɳ वे कारगर हɀ और मɀ

यह भलीभाँित जानती ��ɳ लुइस और मɀ दोनɉ ही इसे भलीभाँित जानते थेɳ

उस दोपहर को जब तक हमने अपना वा�ाɓलाप जारी रखा, तब तक यह साफ हो गया िक मɀ और लुइस दोनɉ

ही नए िवचारɉ को ��तुत करनेवाले लेखकɉ जैसे ए�मेट फॉ�स और �लोरȷस �कोवेल िशʨ से �े�रत हɀ, जो



पाठकɉ को �ो�सािहत करते हɀ िक वे जीवन को बदलने और उसे सुधारने क� िलए िवचारɉ क� श�ʇ का �योग

करȷɳ इन िसʢांतɉ को �वयं अपने जीवन मȷ उतारकर लुइस और मɀ अवसरɉ व अनुभवɉ को �पʴ करने मȷ सफल

�ए, यह िवʱास इस बात का सबूत ह� िक हमार� िवचार िकतने श�ʇशाली हɀ और सा�य हमार� िवʱास को और

अिधक बल देता ह�ɳ

संभवतȕ, िव�ान उन लोगɉ क� इस िक�सा �पी सा�य क� उपे�ा कर�, िज�हɉने िवचारɉ क� उपचारा�मक

अथवा रचना�मक श�ʇ का अनुभव िकया ह�, लेिकन यह कहािनयाँ भी ब�त मह�वपूणɓ होती हɀɳ यह बदलाव क�

सूचक होती हɀ, उस बदलाव क� िलए उ��ेरक होती हɀ, जो अंततȕ हमार� जीवन को जीने क� तरीक� को साकार

करता ह�ɳ चम�कारपूणɓ कहािनयाँ और अʥुत अनुभव �ायȕ समझ को बढ़ाते हɀɳ वे हमȷ अपने मन और म��त�क

क� ʧार खोलने क� िलए आमंि�त करते हɀ, ऐसी व�तु पर हमार� िवʱास को बढ़ाते हɀ, िजसक� उप��थित हमारी

सीिमत सोच से पर� होती ह�, और यही िवचार का क��� ह�ɳ

िवचारɉ से ही चेतना का िव�तार या वृ�ʢ होती ह�ɳ जरा सोचȷ िक पहले-पहल मानव स�यता क� िलए यह सोच

िकतनी पागलपन भरी होगी िक वह अपने घर मȷ बैठकर एक ब�से पर उभरनेवाली चलती-िफरती तसवीरɉ को

देख सकता ह�, जी हाँ! यहाँ पर ट�लीिवजन क� ही बात हो रही ह�ɳ एक बेतरतीब, नामुमिकन �तीत होने वाले

िवचार ने मानव जाित का चेहरा ही बदल िदयाɳ

हमार� तन और मन क� दुिनया क� पायिनयर लुइस ने अपने पाठकɉ व दशɓकɉ क� सम� यह चुनौती रखी िक वे

अपनी सोच को बढ़ाएँ, इसक� िलए उ�हɉने उनको यह सुझाव भी िदया िक वे अपनी शारी�रक बीमारी का उपचार

आ�या��मक तरीक� से करȷɳ बीमा�रयɉ का उपचार क�वल �यावहा�रक तरीकɉ से करने पर अपना �यान क��ि�त

करने क� बजाय, वे लोगɉ को इस बात पर भी �यान देने क� िलए कहती हɀ िक अपनी बीमारी क� दौरान वे िकस

तरह क� सोच रखते हɀɳ मन और म��त�क क� बीच संबंध �थािपत कर, वे अ�य लोगɉ क� उसी खोज को पूरा

करने क� िलए कहती थी, िजसे उ�हɉने �वयं अपने जीवन मȷ �ाʫ िकया थाɭहमार� िवचारɉ क� हमार� शारी�रक

उपचार मȷ मह�वपूणɓ भूिमका होती ह�ɳ लुइस ने कई बार इस त�य क� सा�य को उन पु�षɉ व मिहला� क�

मुसकराते �ए चेहरɉ पर देखा, िज�हɉने अपने शरीर और जीवन का उपचार िकया थाɳ यह सा�य उनक� और उन

अनेक लोगɉ क� िलए पयाɓʫ था, िजनका उ�हɉने उपचार िकया थाɳ

जब बात िवचारɉ क� श�ʇ को �यवहार मȷ लाने क� होती ह�, तो हमȷ सामा�य �प से नए तरीक� से कायɓ करने

और इस बात पर िवʱास करने क� आव�यकता होती ह� िक जीवन हमार� सामने अपने सा�य ही ��तुत करता ह�ɳ

अतȕ इसको �यान मȷ रखते �ए, मɀने अपने वा�तिवक जीवन क� िक�सापरक सा�यɉ पर िनभɓर होने क� बजाय

अपनी खोज को यह िसʢ करने क� िलए समिपɓत कर िदया िक िवचार हमारी शारी�रक �मता क� वा�तिवकता

को �भािवत करते हɀɳ एक बार जब मɀने यह िनणɓय ले िलया तो क�छ ब�त रोचक घिटत �आɳ

एक िदन देर शाम जब मɀ अपने पित माइकल क� साथ बाजार गई तो क�छ ऑिकɕड क� फ�लɉ क� खरीदारी क�

िलए मɀ एक फ�लɉ क� दुकान पर �क�ɳ मɀ वहाँ पर क�छ समय क� िलए �ककर उनक� चमक�ले र�गɉ व उ�क�ʴ

आकारɉ को �यान से देखती रहीɳ जैसे-जैसे मɀ उनमȷ से ��येक को �यान से देख रही थी, उनको नजर भर देखने

क� साथ ही खरीदने का मन भी बना रही थी, पर�तु जैसे ही दुकानदार क� ��न से मेरा �यान हटा, मेरा उ�हȷ खरीदने

का इरादा भी बदल गयाɳ

अगले िदन जब मɀ एक मीिट�ग से अपने घर वापस आई तो मɀने अपने घर क� सीिɸढयɉ पर एक बड़ा सा ब�सा

रखा �आ देखाɳ मɀ उसे खȣचकर अंदर लेकर आई और उसे खोला तो देखा िक उसक� अंदर एक ब�त ही संुदर

सफ�द र�ग क� ऑिकɕड क� फ�ल रखे थेɳ देखते ही, मुझे िपछली रात क� अपनी इ�छा याद आई और मɀने इस



उपहार को अपनी क��ि�त सकारा�मक सोच क� प�रणाम �व�प �ाʫ िकया �आ मान िलयाɳ मɀ क�छ देर तक उन

फ�लɉ क� छटा को िनहारती रही, मुझे अब तक इतने अनुभव तो अव�य �ाʫ हो गए थे, िजसक� आधार पर मɀ यह

जान सक�� िक यिद मɀ अपनी ऊजाɓ को छोट� �तर पर उनक� ओर िनदȺिशत करती �� तो यह संपूणɓ िवʱ मȷ

श�ʇशाली संक�त भेजता ह�, जो िक मेरा ऐसा िवʱास ह� िक उ�हȷ मेर� पास खȣच लाता ह�ɳ इस बार मेरा ऐसा

िवʱास ह� िक संक�त हर बार से क�छ अिधक श�ʇशाली रह� हɉगेɳ दो िदनɉ क� बाद, मुझे प�ʮमी तट पर

रहनेवाले अपने एक दो�त का भेजा एक और अनापेि�त तोहफा एक अ�य सफ�द र�ग क� ऑिकɕड क� �प मȷ �ाʫ

�आɳ



हम जो क�छ भी इस संसार को देते हɀ, उसका उसपर ब�त गहरा �भाव पड़ता ह�, जो हमȷ इस संसार से �ाʫ

होता ह�ɳ हममȷ से अिधकांश लोगɉ को इसक� उदाहरण अपने जीवन मȷ िदन-�ितिदन िदखाई दे जाते हɀ, पर�तु हम

उनका संबंध नहȣ जोड़तेɳ हम जीवन क� साथ िनर�तर सहयोग बनाकर कायɓ कर रह� हɀ, लुइस ने मुझे याद िदलाया

और हम लोगɉ को इसक� अ�यास क� िलए �े�रत करना चाहते हɀ, िजससे िक वे अपने �वयं क� जीवन मȷ इसक�

सा�यɉ को अनुभव कर सक��ɳ इसक� िलए हमȷ क�वल अपने मन क� ʧार को खुला रखने और अपने अनुभवɉ पर

िवʱास करने क� आव�यकता ह�ɳ मɀ इससे अिधक सहमत नहȣ हो सकती थीɳ िकसी भी िदए गए िबंदु पर, हम

अपनी ऊजाɓ को उसी �प मȷ देखते, महसूस करते, भेजते और �भािवत करते हɀ, िजसक� क�पना हमने कभी

शायद ही क� होɳ

सोचȷ आप अचानक िकसी क� कमर� मȷ घुसȷ और पाएँ िक वह आपक� इस तरह वहाँ प��चने से गु�सा हो गया

ह�? अथवा देखȷ िक आपने िजस कमर� मȷ �वेश िकया ह�, वहाँ पर सभी अजनबी लोग उप��थत हɀ, पर�तु आप उन

सबक� सहानुभूित, समझदारी अथवा �यार भर� �यवहार से अिभभूत हो जाते हɀ? ठीक यही होता ह�, जब हम ऊजाɓ

�ाʫ करते हɀɳ �ायȕ हम िबना िकसी िवतकɕ अथवा �या�या क� आव�यकता क� अपने वातावरण से तालमेल

बैठाते हɀ, �पंदन पर �िति�या करते हɀ और जो क�छ भी घिटत हो रहा ह�, उसक� बार� मȷ सूचनाएँ एक� करते हɀɳ

िन�संदेह हम ऊजाɓ को भी संचा�रत करते हɀɳ �या आपको कभी बीमार पड़ने और चोट लगने का डर लगा ह�,

यिद आपको इसक� िचंता होती ह� तो �या वा�तव मȷ जो क�छ भी हो रहा ह�, उसक� बार� मȷ क�छ करने का �य�न

िकया ह�? अथवा आपने कभी िकसी व�तु क� इतनी ती�ता से इ�छा क� ह� िक ऐसा �तीत हो, जैसे उस व�तु को

पाने क� आपक� ती� इ�छा ने उसे �वतȕ ही चम�का�रक ढ�ग से आपक� जीवन मȷ उप��थत कर िदयाɳ यही वह

घटनाएँ हɀ, जो तब संभव हो सकती हɀ, जब हम ऊजाɓ को �सा�रत करते हɀɳ अपने संक�तɉ, िवचारɉ, श�दɉ अथवा

ि�या� क� �प मȷ ऊजाɓ का संचार करक� हम अपने वातावरण क� साथ-साथ अपने जीवन क� अनुभवɉ को भी

�भावशाली ढ�ग से �भािवत करते हɀɳ

यह मेरा सौभा�य था िक वषɋ पहले मुझे ऊजाɓ को संचा�रत करने क� चम�का�रक ि�या अनुभव करने का

अनोखा अवसर �ाʫ �आɳ या�ा और �या�यानɉ क� �य�त वषɓ क� पʮा�, मुझे थकान महसूस हो रही थी और

मेरी रचना�मक �मता पूरी तरह से �ीण हो चुक� थीɳ इसी समय क� दौरान मुझे एक �यावसाियक भȷटवा�ाɓ क�

िलए ऐ�रजोना क� ट�सन शहर मȷ िमरावल �रजॉटɔ ऐंड �पा नामक �थान पर जाना थाɳ वहाँ क� िलए िनकलने से

पूवɓ मɀने अपने िम� व सहकमȥ �याट वे�ब से संपकɕ िकया, जो इ�हɉने ɯइ�स नॉट अबाउट द हॉसɓɱ नामक पु�तक

िलखी ह�ɳ

�याट िमरावल घोड़ɉ से संबंिधत अनुभव क� रचियता थेɭयह अनुभव एक �ि�या पर आधा�रत था, िजसमȷ

घोड़ɉ से बातचीत को एक आईने क� भाँित इनसानɉ क� एक-दूसर� से व संसार से संबंिधत होने क� िलए �योग



िकया जाता थाɳ मɀ �याट पर िवʱास करती थी और जानती थी िक वे एक पैनी �िʴवाले अनुभवी मागɓदशɓक हɀ,

वह मेरी इस बात को समझने मȷ सहायता कर सकते हɀ िक अचानक मेरी �मता �ीण �यɉ हो गई और इस ��थित

से िकस �कार िनकला जाए?

घुड़साल क� ओर बढ़ते �ए मागɓ मȷ �याट और मɀ एक-दूसर� को अपने जीवन से जुड़ी बातɉ से अवगत करवा

रह� थेɳ जब हम घोड़ɉ क� गोल बाड़� क� पास प��चे, वहाँ मुझे एक पुराना दो�त िमल गयाɳ मɀने उसे घेर� क� पास

क�छ वृ�ɉ क� छाँव मȷ खड़� �ए देखा, उसका नाम ɯमॉनसूनɱ ह�ɳ

मॉनसून क� लंबाई स�ह हाथ लंबी थी और उसका वजन 1200 पाउ�ड थाɭहालाँिक मɀ इस िवशाल �ाणी को

अपनी िमरावल क� िपछली या�ा क� समय से ही जानती थी, जैसे ही �याट मुझे उसक� ओर उससे प�रचय करवाने

क� उʡे�य से लेकर बढ़�, मɀ क�छ बेचैन हो गईɳ जैसे ही मɀ बाड़� क� ओर बढ़ी, मेरी िज�ासा इस बात को लेकर

बढ़ गई िक वे मुझे �या िसखानेवाले हɀɳ

�याट और मɀने क�छ देर तक इस बार� मȷ बात क� िक मɀ उस समय क�सा महसूस कर रही थी और िपछले क�छ

वषɋ मȷ मेर� जीवन मȷ कौन-कौन से बदलाव �ए हɀɳ मेरी बातȷ सुनने और मेर� शरीर क� संक�तɉ को �यान से देखने

(�याट को �य�ʇ क� बाहरी ि�या� को देखकर उसक� मन क� बातɉ का पता लगाने मȷ महारत �ाʫ थीɳ) क�

बाद उ�हɉने घोषणा करते �ए कहा िक शेरल �या तुम जानती हो िक �या हो रहा ह�? मुझे लगता ह� िक वा�तव मȷ

तुम होश मȷ नहȣ हो और यही �कट न हो सकनेवाला गु�सा तु�हारी ऊजाɓ को �ीण कर रहा ह�ɳ

जैसे ही मɀने उनक� श�दɉ को सुना, मɀने पूरी कोिशश क� िक मɀ अपने और अपने िम� क� बीच एक सुर�ा क�

दीवार खड़ी कर सक��, िजससे िक मेरी उमड़ती भावना� का ताँता बना रह�ɳ मɀ एक कदम पीछ� हट गई और

इधर-उधर देखने लगी, पर�तु मɀ जानती थी िक मुझे मदद क� आव�यकता ह� और मɀ अपने दो�त पर इतना िवʱास

तो करती थी िक मɀ उसक� सामने अपनी भावना� को जािहर कर सक��ɳ अतȕ मɀने अपने आँसु� को रोकने का

�य�न नहȣ िकयाɳ

�याट मेर� साथ खड़� थे, वह मेर� ददɓ व क��ठा क� मौन गवाह थेɳ जब मɀने रोना बंद िकया, उ�हɉने ब�त ही नरमी भर�

वचनɉ से समझाते �ए कहा िक मेर� गु�से ने मेरी श�ʇ क� �वाह को रोककर रखा �आ था और यिद मɀ �वयं इसे

महसूस नहȣ करती �� तो मɀ कभी भी इसे पूरी तरह से �ाʫ नहȣ कर सकती और अपने जीवन क� अगले चरण क�

दौरान अपनी �मता का �दशɓन करने मȷ स�म भी नहȣ हो पातीɳ

ɯɯतु�हȷ अपने शरीर क� भीतर से काफ� श�ʇ िमलती ह�ɱɱɭउ�हɉने मुझसे कहा, ɯɯऔर जब तक तुम अपनी इ�छा

श�ʇ से इस गु�से से गुजरकर अपनी ऊजाɓ क� साथ संपकɕ �थािपत नहȣ करती, तब तक तुम इसी तरह �वयं को

बँधा �आ महसूस करती रहोगीɳɱɱ

उस िदन उसक� बाद मेर� साथ जो क�छ भी �आ उसक� बार� मȷ सोचकर मɀ आज भी आʮयɓचिकत ��ɳ

�याट मुझे मौनसून क� पास ले गए, जो एक चारदीवारी से िघर� तेज गंधवाले बाड़� क� पास खड़ा थाɳ वह दूसरी

तरफ मँुह िकए �ए खड़ा था, उसका शरीर बाड़� क� समांतर थाɳ जब हम घोड़ɉ क� िपछवाड़� से लगभग 20 फ�ट

क� दूरी पर थे तो �याट ने कहा िक मɀ चाहता �� िक तुम अपनी ऊजाɓ का उपयोग उस घोड़� को िहलाने क� िलए

करोɳ मɀ चाहता �� िक मौनसून पूरी तरह से घूम जाए, िजससे िक उसका चेहरा हमारी तरफ हो जाएɳ

ɯɯतुम चाहते हो िक मɀ घोड़� को अपनी मन क� श�ʇ क� ʧारा िहलाऊ�?ɱɱ

ɯɯनहȣɱɱ, �याट ने उ�र िदयाɭɯɯमɀ चाहता �� िक तुम घोड़� को अपनी ऊजाɓ से िहलाओɳ अपनी आँखȷ बंद करो,

लंबी-लंबी साँसȷ लो और उस घोड़� से कहो िक वह िहलेɳɱɱ

ँ



मɀ अपनी आँखȷ बंद िकए सीधी खड़ी थी और िजतना हो सकता था उस घोड़� को िहलाने क� िलए अपनी ऊजाɓ

को क��ि�त कर रही थीɳ अपने मन मȷ, मɀ लगातार िचʬा रही थी, ɯɯिहलो! िहलो! िहलो!ɱɱ लेिकन वह िबलक�ल

भी नहȣ िहलाɳ

�याट मेर� और पास आए और अपनी सीधी, लेिकन, मृदुभाषी सशʇ आवाज मȷ उ�हɉने कहा, ɯɯशेरल, अपने

िदमाग का उपयोग करना बंद करो! अपने मन क� श�ʇ का �योग करोɳɱɱ उ�हɉने आिह�ते से मेर� पेट पर मुझे

धक�लकर कहा, ɯɯघोड़� को यहाँ से िहलाओɳɱɱ

मɀने अपनी आँखȷ दोबारा बंद कȤ, लंबी गहरी साँसɉ क� साथ अपनी श�ʇ को िन�ʮत करने क� िलए पूरा समय

िलया, मɀ क�पना कर रही थी िक मɀ अपने उदर क� गहराई मȷ कहȣ पर ब�त बड़ी मा�ा मȷ गहन ऊजाɓ का िवकास

कर रही थीɳ उसक� बाद मɀ तैयार थी, मɀने क�पना क� िक मɀ अपने शरीर से इस ऊजाɓ को मौनसून क� ओर इस

इ�छा क� साथ भेज रही थी िक वह अपने �थान से िहलेɳ क�छ पलɉ क� बाद, उसने अपना िसर उठाया, पीछ�

मुड़कर हमारी ओर देखा और एक घेर� मȷ चलना आर�भ िकयाɳ वह घोड़ा अब मेरी ओर मँुह िकए �ए खड़ा था,

वह ��य� तौर पर मेरी आँखɉ मȷ टकटक� बाँध देख रहा थाɳ

मɀ वहाँ पर आʮयɓचिकत खड़ी होकर मौनसून को घूर रही थीɳ उसक� पʮा� मɀ �याट क� ओर मुड़ी, जो मेरी

आँखɉ मȷ आँखȷ डालकर मुझे देख रह� थे, उ�हɉने मुझसे कहा, ɯɯअब क�वल क�पना करो िक इस �कार क� श�ʇ

तु�हार� और संसार क� अ�य लोगɉ क� िलए �या-�या कर सकती ह�ɳɱɱ

मɀ उस �ण अथवा ऐसा क�� िक उस संदेश को कभी नहȣ भूलीɳ

हम सभी मा� उ�क�ʴ िक�म क� सं�ेषण मशीनȷ हɀɳ हममȷ से ��येक �य�ʇ क� पास चलने, बोलने क� र�िडयो

टावर मौजूद हɀ, जो िदन क� ��येक �ण मȷ ऊजाɓ क� संक�तɉ को भेजते और �हण करते हɀɳ जैसे रात क� अँधेर� मȷ

चमकदार तार� अपनी चमक क� छटा िबखेरते हɀ, उसी �कार हम ऊजाɓ क� एक�क�त �े� मȷ जीते और साँस लेते हɀ,

जो हमȷ एक-दूसर� से जोड़ता ह�ɳ इस �े� मȷ िवचारɉ क� ��येक संयोगवश व िबना िकसी उʡे�य क� होनेवाली

�िति�या िकसी-न-िकसी �कार से इसे �भािवत करती ह�ɳ

जैसे-जैसे हम इन संक�तɉ पर अिधक-से-अिधक �यान देना सीख लेते हɀ, हम इनको �ाʫ और भेजने भी लगते

हɀɳ इस �कार हम ऐसी िव�तृत सृजना�मक �मता क� दावेदार हो जाते हɀ, जो क�वल हमȷ ही नहȣ, अिपतु हमार�

आस-पास क� सभी व�तु� व �ािणयɉ को �भािवत करती ह�ɳ हम जैसे-जैसे इसका अ�यास करते हɀ, हम इस

ओज�वी नेटवकɕ का �योग अपने जीवन को बेहतर बनाने क� �योजनाथɓ िवचारɉ को भेजने और अिधक

सकारा�मक ती�ता क� साथ ऐसा करने क� िलए आ�मिवʱास से भर जाते हɀɳ

टोर�टो मȷ अपने होटल क� कमर� मȷ वापस आते �ए अब मɀ लुइस क� साथ अपनी मुलाकात क� वृ�ांत को आगे

बढ़ाती ��, तो लुइस ने मुझे एक कहानी बताई, जो उपरोʇ िवषय को ब�त ही संुदर ढ�ग से विणɓत करती ह�ɳ ɯɯमɀ

अपने ऑिफस जाने क� िलए कार चलाते समय एक प� क� बार� मȷ सोच रही थी, जो मुझे सुबह ही िमला था और

उसने मुझे पर�शान कर िदया थाɱɱ, उ�हɉने कहा, ɯɯमɀ मन ही मन सोच रही थी, इस प� को लेकर मेरा उस �य�ʇ

से िववाद भी हो चुका था, िजसने मुझे प� िलखा थाɳ लेिकन अचानक ही मɀने अपने सभी िवचारɉ को रोक िलया

और मɀ कार रोककर यह सोचने लगी िक इस �कार क� सोच से मɀ अ�छा महसूस नहȣ क��गीɳ अतȕ मɀने अपनी

सोच को वहȣ पर रोक िलया और अपने आपसे ऐसी बातȷ करने लगी, िजनक� मुझे अ�छा महसूस करने क� िलए

आव�यकता थीɳ वे बातȷ इस �कार थȣɭ

ɯमɀने इस घटना को �यार से छोड़ िदया ह�; यह घटना पूरी तरह से ख�म हो चुक� ह�ɳ

मɀ अपने अगले �ण क� ओर अपेि�त िनगाहɉ से देख रही ��, जो िनमɓल और नवीन हɀɳ



आनेवाले समय मȷ मुझे क�वल अ�छ� अनुभव ही �ाʫ हɉगेɳ

मɀ जहाँ भी जाऊ�गी मुझे �यार-ही-�यार िमलेगाɳ

मɀ अपने जीवन से �यार करती �� और जीवन भी मुझसे �यार करता ह�ɳ

सबक�छ अ�छा होगा और मɀ भी अ�छी तरह से र��गीɳɱ

क�छ ही समय मȷ मɀ वापस सकारा�मक मागɓ पर वापस आ चुक� थी, जो मेरी सही राह थीɳ एक �ण क�

पʮा�, मɀने र�िडयो चालू िकया, जहाँ पर ब�त ही �ेरणादायक शाʲीय संगीत बज रहा था और उस संगीत ने मेर�

चेहर� पर मुसकराहट िबखेर दीɳ मɀ जानती थी िक एक पाली समाʫ हो चुक� ह�ɳ मɀ जब ऑिफस प��ची तो मɀ

पहले से काफ� अ�छा महसूस कर रही थीɳ जब मɀ �वेश ʧार पर प��ची तो मेरी एक कमɓचारी ने, ɯɯमɀ आपसे

�यार करती ��ɱɱ, कहकर मेरा अिभवादन िकयाɳ जब मɀ अपनी मेज पर प��ची, तो वहाँ पर फ�लɉ से भरा एक

खूबसूरत गुलद�ता मेरा इ�तजार कर रहा था, जो मेरी एक कमɓचारी क� जीवनसाथी क� ओर से भȷट�व�प आया

था, और मɀने पाया िक मेरी वह सम�या, िजसे मɀ िकसी क� साथ बाँटने क� आव�यकता महसूस कर रही थी, वह

उस मुलाकात क� पहले ही समाʫ हो चुक� थी, अब मुझे उस मुलाकात क� आव�यकता ही नहȣ थीɳ उस �ण

मɀने जोर से िचʬाकर कहा, ɯɯध�यवाद! ध�यवाद! ध�यवाद!ɱɱ मɀ जैसे-जैसे लुइस क� कहानी सुन रही थी, मɀ

उनक� ʧारा �वयं को िदए गए पहले िनदȺश को भी िलख रही थी, मɀने �वयं को यह कहना आर�भ कर िदया िक

मुझे ऐसा �या सुनने क� आव�यकता ह�, िजससे िक मɀ अ�छा महसूस करने लगूँɳ यह इस बात का िकतना संुदर

उदाहरण था िक िकस �कार से हमारी सबसे पहली, आ�मर�ा संर�ण क� ि�या हमार� िवचारɉ का संर�ण करती

ह�ɳ जब हम ऐसा करते हɀ तो क�वल हमȷ ही नहȣ, हमसे जुड़� ��येक जन को इसका लाभ �ाʫ होता ह�ɳ

अपने िवचारɉ को शी�ता से िनयंि�त करने और आस-पास घिटत होनेवाली घटना� को अपने भीतर �यार भर�

संवादɉ को दोहराकर बदलकर लुइस जीवन को ओज�वी संदेश भेजती हɀ, जो न क�वल उनक� स�मान को बढ़ा

देता ह�, अिपतु उनक� आस-पास क� लोगɉ को भी अनुभवी बनाता ह�ɳ

मɀ इसे दोबारा कहना चा��गीɭɯɯआपक� िवचार ��य� तौर पर आपक� जीवन को �भािवत करते हɀɳ ऐसा आसानी

से हो सकता ह�, यह िसʢांत िकस �कार से कायɓ करता ह�, �या यह काम करता भी ह� अथवा नहȣ, अथवा �या

िवचारɉ क� वैधता वा�तिवकता का िनमाɓण करती ह�? इन िबंदु� को लेकर लोगɉ क� बीच बहस हो सकती ह�,

पर�तु इन िवचारɉ पर बहस करने का अथɓ उसी �कार से िनरथɓक होगा जैसे िक �य�ʇ र�िडयो चालू कर अपने

पसंदीदा कायɓ�म का आनंद लेने क� बजाय अपनी ब�मू�य ऊजाɓ को इस बात पर बहस करक� खचɓ कर� िक

र�िडयो िकस �कार से काम करता ह� अथवा इ�टरनेट को सं�ेषण या अ�य सूचनाएँ �ाʫ करने ह�तु �योग करने क�

बजाय इ�टरनेट क� औिच�य पर ��न करनाɳ समय क� इस पड़ाव पर, बौ�ʢक उपकरणɉ क� बजाय आ�या��मक

मागɓ क� िलए िवʱास व खुले िवचारɉ क� आव�यकता होती ह�ɳ आ�या��मक मागɓ जीवन को और अिधक सरल

व फलदायक बना देता ह�ɳ

ɯɯएक बार मɀ विजɓिनया सिटर, िज�हȷ पा�रवा�रक िचिक�सा का जनक माना जाता ह�, क� साथ क�ा मȷ बैठी थीɳɱɱ

लुइस ने मुझे बताया, ɯɯऔर वे िव�ािथɓयɉ क� साथ बरतन धोने क� िविभʨ तरीक� लेकर िकए गए शोध क� बार� मȷ

बातȷ करने लगȣɳ बरतन धोने क� तरीकɉ क� बार� मȷ िव�ािथɓयɉ क� उ�र एक� करने क� बाद उनक� पास बरतन धोने

क� 250 तरीक� उपल�ध थे और ये तरीक� बताने वालɉ मȷ से ��येक का मानना यही था िक बरतनɉ को साफ करने

का एक यही सही तरीका होता ह�, जो िक उनक� पास ह�ɳ जब आप अपने िदमाग को नए िवचारɉ अथवा काम

करने क� नए तरीकɉ क� िलए पूरी तरह से बंद कर देते हɀ, तो ऐसा संभव हो सकता ह� िक आप सरल, बेहतर

तरीकɉ से चूक जाएँɳ



शेरल तुम और मɀ यही �यास कर रह� हɀ िक लोगɉ को अनूठा जीवन जीने क� आसान तरीकɉ से जोड़ा जाएɳ

जब वे इस अवधारणा को समझ जाते हɀ और इनका �वयं को अ�छा महसूस करवानेवाले िवचारɉ को सोचने व

िवक�पɉ का चुनाव कर अ�यास करने लगते हɀ, तो वे �वयं को इस ��थित मȷ ले जाते हɀ, जहाँ पर वे इस सृिʴ क�

साथ चलने लगते हɀ और िफर चम�कारɉ का िसलिसला आर�भ हो जाता ह�ɳ उस समय उ�हȷ वह सभी सा�य �ाʫ

हो जाते हɀ, िजनक� उ�हȷ आव�यकता होती ह�ɳ िजन बातɉ क� वे क�पना भी नहȣ कर सकते वह वा�तिवकता का

�प धारण करने लगती हɀɳɱɱ



आप अʥूत आ�या��मक मशीन हɀ, इस समय आपक� शरीर मȷ करीब 500 खरब कोिशकाएँ मौजूद हɀ, वे सभी

एक साथ िमलकर काम कर रही हɀ, वे आपको इस वा�य को पढ़ने क� यो�य बना रही हɀɳ आपक� कोिशकाएँ

आपस मȷ बहस नहȣ करतȣ, वे कभी यह ��न नहȣ करतȣ िक चीजȷ िकस �कार से हɉगी और वे कभी इस िववाद

मȷ भी नहȣ उलझतȣ िक कौन अिधक बु�ʢमा� अथवा कौन अिधक स�म ह�ɳ वे सभी एक साथ िमलकर

खूबसूरत लय मȷ काम करती हɀ, िजससे िक उसको (शरीर �पी इस मशीन) उस �ण मȷ सबसे उ�तम संभािवत

�तर पर कायɓ करने क� श�ʇ िमल सक�ɳ िकतना अʥुत चम�कार ह�! ठीक इसी �कार क� खूबसूरत लय का

पार�प�रक �भाव हमार� बाहरी संसार पर भी पड़ता ह�ɳ �ितिदन हमार� िवचारɉ, श�दɉ, ि�या� व भावना� क�

सृजना�मक मु�ाएँ हमार� जीवन का िनमाɓण करने क� िलए �ʼांड क� ऊजाɓ क� साथ ब�त संुदर तालमेल रखते �ए

कायɓ करती हɀɳ अपनी ऊजाɓ को सकारा�मक िदशा मȷ क��ि�त कर हम ब�त सार� अ�छ� अनुभव �ाʫ कर सकते हɀɳ

सचमुच! यह ब�त ही सरल ह�ɳ

इस सृजना�मक श�ʇ का दावा करना और �यापक तौर पर अपनी ऊजाɓ का उपयोग करने का कायɓ पहले-

पहल तो चुनौतीपूणɓ हो सकता ह�ɳ आिखरकार, हम सभी को भय क� साए मȷ जीवन जीने, उसी ��थित मȷ अपनी

सोच को िवकिसत करने और बच-बचकर कायɓ करने क� िलए �िशि�त िकया जाता ह�ɭहमȷ हर पल यह सोचना

होता ह� िक कौन सा कायɓ नहȣ हो पाएगा, ऐसा �या ह�, जो गलत ह� अथवा ऐसा �या ह�, जो हमार� जीवन क� बार�

मȷ अ�छा नहȣ ह�ɳ आपको समाचार देखने, अथवा अखबार मȷ छपे समाचारɉ को पढ़ने क� िलए अथवा वेबसाइट

को देखने क� िलए क�वल क�छ �णɉ क� ही आव�यकता होती ह� िक उनका सामूिहक क���िबंदु कहाँ पर ह�ɳ अपने

पीने क� पानी मȷ कौन से खतरनाक त�व छ�पे हɀ, अथɓ�यव�था एक अ�य गोता लगाती ह�, अपने ब�ɉ पर पूरी

िनगरानी रखने क� दस कारण......... यह अिवराम, भय को बढ़ानेवाले संदेश आपको उस �कार से भी �भािवत

कर सकते हɀ िजससे आप प�रिचत भी न हɉɳ और समय क� साथ, आप अपने आपको वा�तव मȷ नकारा�मक

कहािनयɉ, िनरथɓक नाटक�य बातचीत और बार-बार दोहराए जानेवाले नुकसानदायक िवचारɉ क� बीच िघरा �आ

पाते हɀɳ एक बार जब यह च� आर�भ हो जाता ह� तो यह अपने आप नहȣ �कताɳ आपको इसक� िलए अ�छ�

िवक�पɉ और अ�छ� िवचारɉ को सोचने, ��येक राह क� ��येक मोड़ पर बुर� को अ�छ� मȷ बदलने क� �ित सतकɕ

रहना होता हɀɳ अपने आपको इस डरावने, िनराशाजनक, नकारा�मकता को बनाए रखनेवाली ऊजाɓ मȷ तʬीन

करने से बचाना होगाɳ उदाहरण क� िलए, संभव ह� िक आप िकसी नवीनतम वा�तिवकता को िदखानेवाले

कायɓ�म से �भािवत हो रह� हɀ, जो िक लोगɉ को उनक� सबसे बुरी ��थित मȷ िदखाता ह�ɳ क�छ समय बाद, आप

�वयं को ऐसे �य�ʇयɉ से िघरा �आ पाना आर�भ कर देते हɀ, जो सदैव िकसी-न-िकसी �कार क� सम�या से िघर�

रहते हɀ अथवा संभवतȕ आप अपने कायɓ�थल पर नाटक�यता को बढ़ावा दȷ, उसका िह�सा बन जाएँ अथवा

गपशप मȷ आप सम�या� को बढ़ाने मȷ अपना योगदान देना आर�भ कर दȷ अथवा आपक� अपने जीवन मȷ �या

अ�छा नहȣ हो रहा, उसक� बार� मȷ िशकायत करना आर�भ कर दȷɳ



यह सब करते समय आपको यह अहसास नहȣ हो पाता िक इस �कार आप उन िवचारɉ क� �व�प और

�यवहार को िवकिसत कर रह� होते हɀ, जो खोज क� िलए �योग होनेवाले हमार� र�िडयो �ांसमीटर को िनदȺश देता ह�

और नकारा�मक संक�तɉ को िमटा देता ह�ɳ इस �कार क�वल नकारा�मकता का और अिधक �सार व जीवन मȷ और

अिधक किठन अनुभवɉ का संचार होता ह� और यह �व�प समय क� साथ अ�यिधक �य�ʇगत होते जाते हɀɳ आप

जब ��येक िदन समाʫ होता ह� तो �वयं को एक नकारा�मक फ�दे मȷ फ�सा �आ पाते हɀ, �वयं पर लगातार

दोषपूणɓ, बुरा अथवा अयो�य होने का तमगा लगा �आ देखते हɀɳ

लुइस मुझे अब इस �कार से समझा रही थी, ɯɯतुमने अपने आपसे कब नफरत क�, अपने आपको बुरी बातȷ कब

कहȣ, अथवा अपने आपसे यह कहा िक तुम िकतनी बदसूरत हो अथवा अपने चेहर� को आईने से छ�पाया, उस

�ण से ही तुमने वा�तव मȷ असहज महसूस करना आर�भ कर िदया होगाɳ तुम उस समय अ�छा महसूस नहȣ कर

रही होगी; जब तुम ऐसी प�र��थित मȷ होगी तब एक पल क� िलए भी िदन का आनंद नहȣ उठा पाई होगी और उस

समय ब�त ही कम अ�छी बातȷ तु�हार� साथ घिटत �ई हɉगीɳ पर�तु जब तुम यह छोटा सा �यास करोगी तब अपने

आपको आईने मȷ देखो और कहो िक तु�हȷ अपने आपसे �यार ह�, तुम ऐसा तब भी करो, जब ऐसा करना तु�हार�

िलए किठन जान पड़ता हो अथवा तुम इस पर तिनक भी िवʱास न करती हो, तुम पाओगी िक तु�हारी ऊजाɓ क�

िदशा बदल रही ह�ɳ तब जैसे-जैसे तु�हारा िदन गुजर�गा तुम पहले से बेहतर महसूस करने लगोगी और अपने िलए

बेहतर प�र��थितयɉ को, अपनी ओर खȣच लोगीɳ ऐसा ही होता ह�, जब जीवन मȷ क�छ मूखɓतापूणɓ बेकार क� बातȷ

होती हɀ, जैसे वहाँ पर गाड़ी खड़ी करने का �थान िमल जाना, जहाँ पर �ायȕ आप चाहते तो हɀ िक अपनी गाड़ी

खड़ी करȷ, पर�तु वह �थान पहले से ही कोई और अपने िलए आरि�त कर लेता ह� अथवा ��येक मोड़ पर लाल

क� बजाय हरी ब�ी िमलनाɳ

ɯɯमɀ इस बात को लेकर आʮयɓचिकत थी िक यह सब िकस �कार आर�भ होगाɳ िकस �कार से हम इस श�ʇ से

अलग हो गए, जो हमार� जीवन को सही िदशा �दान करती ह�?ɱɱ मɀने लुइस से पूछाɳ

ɯɯजब हम ब�े थे, हमारा पहले िदन से लालन-पालन �आ अथवा नहȣ जैसे श�दɉ पर �िति�या करने से ही

आर�भ �आɳɱɱ उ�हɉने उ�र िदयाɳ ɯɯयही वे क�छ श�द होते हɀ, िज�हȷ हम सबसे पहले सुनते हɀɳ यह एक सामा�य

सी बात बन चुक� हɀɭअिपतु �ाक�ितक �प से ऐसा नहȣ होताɭहम अिधक �यान इस बात पर क��ि�त करते हɀ िक

हमȷ �या नहȣ करना चािहए, हमȷ �या करने क� अनुमित नहȣ ह� और हमारी प�रिध से जुड़ी मा�यताएँ ही वह कारण

हɀ, जो हमȷ अपनी वा�तिवक, ओज�वी �मता का उपयोग करने से रोकती हɀɳ इस संसार मȷ अनिगनत लोग मौजूद

हɀ, जो अपनी ��येक बातचीत क� शु�आत नकारा�मक वा�य क� साथ ही करते हɀ, उनक� िलए यह एक सामा�य

सी बात बन गई ह�ɳ इस तरह क� सोच रखनेवाले लोग उदाहरण क� िलए, जैसे ही आपक� दरवाजे पर प��चते हɀ, वे

आपका अिभवादन इन वा�यɉ क� साथ करते हɀ िक ह� भगवा�! मɀ इन सीिɸढयɉ से िफसलनेवाला/वाली थीɳ क�छ

ही समय मȷ यह उनक� �क�ित बन जाती ह� और उनको इस बात का पता भी नहȣ चलताɳ मुझे इस तरह क�

उदाहरण हर जगह पर देखने को िमलते हɀɳɱɱ

क�छ सʫाह पहले मɀ कपड़ɉ क� दुकान पर खरीदारी करने क� िलए गई, वहाँ पर मुझे अपनी पसंद क� क�छ कपड़�

िमल गए और मɀ उनक� क�मत अदा करने क� िलए भी तैयार हो गईɳ वहाँ पर मɀने तीन औरतɉ क� बातȷ सुनȣ, उनमȷ

से एक �साधन क� क� भीतर खड़ी थी, जबिक दूसरी �साधन क� क� बाहर खड़ी थी और तीसरी औरत वहाँ

खड़� होकर अपनी बारी का इ�तजार कर रही थी वह मɀ थी, वे आपस मȷ एक-दूसर� से बातचीत कर रही थȣɳ क�छ

समय क� पʮा� ही उनक� बातचीत उन नकारा�मकता से भर� अनुभवɉ क� बार� मȷ होने लगȣ जो उनक� साथ घट

चुक� थे, थोड़ी देर मȷ वे अपनी बातɉ क� मा�यम से यह िसʢ करने का �यास करने लगी िक उनक� साथ अिधक

ँ



दुȕखद घटनाएँ घट चुक� हɀɳ उनमȷ आपस मȷ एक �कार क� होड़ सी लग गई, मɀने अपना काडɔ उठाया और कहा

िक मɀ थोड़ी देर मȷ वापस आती ��, इस समय मɀ इतने सार� नकारा�मक िवचारɉ क� साथ सहज महसूस नहȣ कर

सकतीɳ अतȕ मɀ वहाँ से चली आई और काफ� देर क� बाद वहाँ पर वापस गईɳ मɀने दुकान क� काउ�टर पर खड़ी

लड़क� से पूछा, ɯ�या वहाँ चल रही बातचीत अब समाʫ हो गई होगी?ɱ मेरा ��न सुनकर वह तब तक ह�सती

रही, जब तक मेरी खरीदारी समाʫ नहȣ हो गईɳ लोग सकारा�मक अनुभवɉ क� ओर िखंचे चले जाते हɀɳ उन

मिहला� को इस बात का खयाल भी नहȣ होगा िक उनक� नकारा�मकता से भरी बातचीत ने एक �ाहक को

दुकान से बाहर जाने क� िलए िववश कर िदयाɭऔर मुझे इस बात पर भी पूरा िवʱास ह� िक वहाँ पर और भी

ऐसे लोग हɉगे, जो िबना एक श�द कह� उस दुकान से बाहर चले गए हɉगेɳ

ɯɯतो हम अपनी बातचीत क� सफर को सकारा�मक िवचारɉ पर जोर देने क� साथ ही कायɓ आगे बढ़ाएँ?ɱɱ मɀने

मुसकराते �ए ��न िकयाɳ

ɯɯतुम जानती हो, ऐसे ब�त सार� �शंसनीय अ�यापक हɀ, डॉ�टर �याने डायर, अ�ाहम, डॉ�टर ि���टयाने

नॉथɓरप, िज�हɉने इसी �कार क� संदेश िदए हɀɱɱ लुइस ने मुझे बतायाɭɯɯमुझे लगता ह� िक जीवन का वा�तिवक

ल�य यही ह� िक �य�ʇ अ�छा महसूस करȷɳ हम धन क� चाह रखते हɀ, �यɉिक हम जीवन मȷ आ�मसंतुिʴ ऌपाने

क� िलए, अपनी क�छ मुलभूत आव�यकता� को पूरा करना चाहते हɀ और उसक� िलए हमȷ धन क� आव�यकता

होती ह�, तािक हम अ�छा महसूस कर सक��ɳ हमȷ अ�छ� �वा��य क� चाह होती हɀ, तािक हम अ�छा महसूस कर

सक��ɳ हम अपने जीवन मȷ मधुरता से प�रपूणɓ �र�तɉ क� चाह रखते हɀ, �यɉिक हमȷ ऐसा लगता ह� िक इससे हम

अ�छा महसूस करȷगे और यिद हम अपने ल�यɉ को पूरा कर अ�छा महसूस करने लगते हɀ तो हम ब�त सार�

अित�रʇ कायɓ क� बोझ से बच जाते हɀɳ मɀ िकस �कार से इस �ण मȷ वा�तिवक �प से अ�छा महसूस कर

सकती ��? इस समय मɀ अपने मन मȷ कौन से ऐसे िवचारɉ को ला सकती ��, िजनसे िक मɀ अ�छा महसूस करने

लगूँɳ यही वह ��न ह�, िजसे हमȷ लगातार अपने आपसे पूछने क� आव�यकता ह�ɳɱɱ

जैसे ही मɀने अपना �रकॉडɔर बंद िकया, वहाँ पर उप��थत अपनी सभी चीजɉ को समेटा, उस समय अपने मन मȷ

कहा, ɯɯआमीनɱɱɳ


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िदन क� शु�आत कर� जीवन का िनधा�रण!

म� ने अपनी सुबह लंदन क� कॉ�वȷट बाग मȷ टहलते �ए िबताईɳ यह सुबह-सुबह का समय था और सड़क पर

करतब िदखानेवाले कलाकार अपनी दुकान जमाकर दशɓकɉ का इ�तजार कर रह� थेɳ मुझे लंदन ब�त पसंद ह�ɳ मुझे

यहाँ क� िविवधता से �यार ह�; दयालु व संुदर लोग; फ�शन, खाने क� दुकानɉ और क�फ� क� �वािदʴ �यंजनɉ से

भरी िभʨता� ने मेरा मन मोह िलया ह�ɳ

मɀ और लुइस यहाँ पर िकसी आयोजन मȷ स��मिलत होने क� िलए आए हɀ, और अपनी पु�तक पर आगे काम

करने क� िलए हमारी मुलाकात दोपहर मȷ तय �ई ह�ɳ मɀ आगे िकए जानेवाले काम को लेकर ब�त ही उ�सािहत ��ɳ

हम ब�त ही थोड़� अंतराल पर िमल रह� हɀ और उनक� सा�ʨ�य से मेरा जीवन सकारा�मक �िʴकोण से �भािवत

हो चुका ह�ɳ मɀ िदन भर अपने मन मȷ चल रह� िभʨ-िभʨ िवचारɉ मȷ म�न रहीɳ और मेरा िवचार था िक मेर� िलए

वह समय आ गया था, जब मɀ अपने बुर� समय को कम-से-कम कर सक��ɳ मɀ यह पता लगाने क� िलए अपने

�य�ʇगत व पेशेवर दोनɉ िवक�पɉ को भी तोल रही थी िक एक बार चुनाव करने क� पʮा� मɀ अपने चुनाव से

अ�छा महसूस करती �� अथवा नहȣɳ यिद मɀ अ�छा महसूस नहȣ करती, तो मेरी �िति�या उस िनणɓय क� िलए

�वतȕ ही, न मȷ हो जातीɳ यह िकतना अʥुत अनुभव ह� िक एक पु�तक को िलखते समय मुझे आ�म िवकास व

सीखने क� अनेक अवसर �ाʫ हो रह� हɀ...



जब मɀने होटल प��चकर लुइस क� कमर� का दरवाजा खटखटाया, उ�हɉने मेरा अिभवादन अपनी िझलिमलाती �ई

नीली आँखɉ और मुसकराहट क� साथ िकयाɳ उनक� इस �यवहार से मुझे त��ण अपने �ित स�मान का एहसास

�आɳ हम दोनɉ ने पहले तो उस खुशनुमा सुबह क� बार� मȷ बातȷ क�, और िफर हम अपने काम क� बार� मȷ बातȷ करने

लगेɳ मɀने कॉफ� क� मेज क� सामने �रकॉडɔर को चालू कर िदया और हमारा स� मेर� इस ��न क� साथ आर�भ हो

गया िक उनक� िदमाग मȷ �या चल रहा ह�?

ɯहम लोगɉ को यह सीखना ही होगा िक हमȷ अपने िदन क� शु�आत िकस �कार से करनी चािहएɳɱ उ�हɉने गहन

िवचार क� साथ जवाब िदयाɳ ɯसुबह का पहला घंटा ब�त ही जिटल होता ह�ɳ आप उस घंट� को िकस �कार से

�यतीत करते हɀ, वही यह तय करता ह� िक बाक� िदन भर का आपका अनुभव क�सा रह�गाɳɱ

और हम इसक� शु�आत कर चुक� थे! अपने काम क� �ित लुइस का जोश �पʴ �प से िदखाई दे रहा था और

मɀ अपनी जोरदार ह�सी को रोक नहȣ पाई, जब लुइस जैसी िशʴ मिहला ने उदाहरण क� शु�आत इस वा�य से क�

: ɯब�त से लोग अपने िदन क� शु�आत इस तरह करते हɀ, ओह! एक और बुरा िदन और मुझे िफर से िब�तर

छोड़कर उठना होगा, लानत ह�! यिद आपका अपने िदन क� शु�आत करने का तरीका इतना खराब होगा, तो

आपको एक अ�छा िदन क�से �ाʫ होगाɭयह संभव नहȣ ह�ɳ यिद आप अपनी सुबह को खराब बनाने क� पूरी

तैयारी कर ही लेते हɀ तो आप इसक� िलए भी तैयार हो जाएँ िक आपका पूरा िदन खराब जाएगाɳɱ

जैसे-जैसे मɀ उनक� बातचीत सुन रही थी, मुझे अपना बीता �आ वह समय याद आने लगा, जब मɀ प�ीस

बरस क� थी और मेरा अपनी अलामɓवाली घड़ी क� साथ ब�त ही गहरा नाता था, क�छ समय क� बाद तो यह एक

खेल बन गया था िक मɀ अपने आपको काम पर जाने क� िलए तैयार करने से पहले िकतनी देर तक इसे िब�तर मȷ



आराम क� नȣद लेने क� िलए छ�पाए रख सकती थीɳ उन िदनɉ मुझे अपने जीवन से क�छ खास लगाव नहȣ था और

मुझे िन�ʮत तौर से खुशी-खुशी उठकर अपने काम पर जाना अ�छा नहȣ लगता थाɳ

अब मɀ िजस �कार यहाँ पर लुइस क� साथ बैठी �� और उन असं�य पु�षɉ और मिहला� क� बार� मȷ सोच रही

��, जो ��येक सुबह अपनी अलामɓवाली घड़ी पर झपक�वाले बटन को बार-बार दबाते हɀ अथवा अपनी सुबह का

अिभवादन डर क� साथ करते हɀɳ जब मɀने पूर� संसार मȷ इस तरह क� संदेश क� बार� मȷ सोचकर घबरा गई िक मɀ

सुबह िब�तर से उठना नहȣ चाहता/चाहती ��, आज मɀ जहाँ जा रहा/रही �� मुझे उस जगह से नफरत ह�, िब�तर से

उठकर अपने घिटया जीवन का सामना करने से बेहतर यह होगा िक मɀ वापस िब�तर मȷ सोने क� िलए चला/चली

जाऊ�ɳ इस �कार क� िवचार अिधक-से-अिधक लोगɉ को इस सोच क� चंगुल मȷ फ�सा दȷगेɳ

यह एक ब�त बड़� बदलाव का संक�त होता ह�, जब आपको यह मालूम हो जाता ह� िक आपको अपने िदन क�

शु�आत क�से करनी हɀ, इस बार� मȷ आपक� िवचारɉ क� �व�प क� �वृि� आपक� सार� िदन क� अनुभव तय करती

ह�ɳ �या आप यह जानने क� िलए उ�सुक हɀ िक लुइस अपने िदन क� शु�आत िकस �कार करती हɀ, मɀने उनसे

इसक� बार� मȷ िव�तार से चचाɓ करने क� िलए कहाɳ

ɯइस िवषय मȷ मेरी छोटी सी िनयिमत िदनचयाɓ ह�, िजसका मɀ वषɋ से पालन करती आ रही ��ɳ िजस �ण मɀ नȣद

से जागती ��, मɀ अपने िब�तर मȷ थोड़ा और अिधक आराम से लेट जाती ��, िब�तर मȷ होने क� अहसास को

महसूस करती �� और एक आरामदायक अ�छी नȣद देने क� िलए ɯध�यवादɱ करती ��ɳ मɀ ऐसा क�छ �णɉ क� िलए

करती ��, इसक� पʮा� मɀ अपने िदन का आर�भ सकारा�मक िवचारɉ क� साथ करती ��ɳ मɀ अपने आपसे क�छ इस

तरह क� बातȷ कहती ��ɭयह एक अ�छा िदन ह�ɳ यह वा�तव मȷ एक ब�त ही अ�छा िदन होनेवाला ह�ɳ और िफर

मɀ अपने िब�तर से उठ जाती ��, ʳानघर मȷ जाती �� और अ�छी तरह से काम करने क� िलए अपने शरीर का

ध�यवाद करती ��ɳ वहाँ पर मɀ अपना क�छ समय अँगड़ाइयाँ लेने मȷ �यतीत करती ��ɳ मेर� ʳानघर क� दरवाजे पर

एक छड़ लगी �ई ह�, िजसे पकड़कर मɀ खीचती ��ɭमɀ अपने घुटनɉ को खȣचकर अपनी छाती तक लाती ��, मɀ

ऐसा तीन बार करती �� और उसक� पʮा� उस छड़ से लटकती ��ɳ ऐसा करक� मɀने पाया ह� िक सुबह-सुबह

लटकना एक ब�त ही अ�छी बात ह�ɳɱ

मɀ क�पना कर रही थी िक िकस �कार लुइस अपने ʳानघर क� दरवाजे पर लगी छड़ से लटकती हɉगी और अपने

मन मȷ मɀ अपने घर क� हर कोने मȷ ऐसी जगह तलाश करने लगी, जो एक छड़ को लगाने क� िलए उपयुʇ होɳ

इस िवचार से मुझे आनंद िमल रहा थाɳ

ɯअपने शरीर क� क�छ खȣचतान क� बाद मɀ एक �याली चाय बनाती �� और इसे लेकर वापस अपने िब�तर पर

जाती ��ɳ मुझे अपने िब�तर से ब�त �यार ह�ɳ मेर� पास एक िसरहाना ह�, िजसे िवशेष �प से इस �कार बनाया गया

ह�, िजससे िक मɀ पढ़ते अथवा िलखते समय इसका सहारा लेकर ट�क लगा सक��ɳ मेर� पास यह िसरहाना कई वषɋ

से ह�ɳ यह एक ऐसी चीज ह�, जो इस बात का उदाहरण ह� िक मɀने अपने शयनक� को िवशेष और आरामदायक

शरण �थल मȷ बदल िदया ह�ɳ यह एक ब�त ही ि�य �थान ह�ɳɱ

ɯऔर �या ह�, जो आपक� शयनक� को िवशेष बनाता ह�?ɱ

ɯयह िक मɀ वहाँ पर रहती ��ɱ, लुइस ने त��ण ही एक ब�े क� भाँित बड़ी सी मुसकराहट िबखेरते �ए कहा, हम

दोनɉ ही ह�स पड़�, मɀ उनक� पास जाकर उनक� चमकती �ई आँखɉ मȷ जो छोटी सी ब�ी मुझे िदखाई दी थी,

उसक� गाल खȣचने क� िलए लालाियत हो उठी, लेिकन शी� ही मɀने अपने अंदर िछपे छोट� से ब�े को रोका और

उ�हȷ बातचीत मȷ आगे बढ़ने िदयाɳ

� �



ɯजब मɀ अपने िब�तर क� पास वापस जाती ��, तो मɀ उस समय क�छ आ�या��मक अ�ययन अव�य करती ��ɳ आम

तौर पर मेर� पास क�छ बातȷ हɀ, िज�हȷ मɀ उस समय पढ़ती ��ɳɱ मɀने उनको क�छ समय क� िलए यह जानने क� िलए

रोका िक आजकल वे कौन सी पु�तक पढ़ रही हɀɳ हाँ, मɀ अपने साथ अपनी िलखी पु�तक ɯहाटɔ थॉ�सɱ रखती

��, �यɉिक थोड़� समय मȷ ही इसक� छोट�-छोट� वा�यɉ को पढ़ना सरल होता ह�, इसक� साथ ही मेर� पास एलेन

कोह�न क� िलखी पु�तक ɯए डीप �ेथ आफ� लाइफɱ भी रहती ह�ɳ आजकल मɀ �लोरȷस �कोवेल िशʨ क� िलखी

पु�तक ɯद गेम ऑफ लाइफ ऐंड हाउ ट� �ले इटɱ पढ़ रही ��ɳ यह ब�त ही अ�छी पु�तक ह�ɳ मेर� िलए यिद पढ़ने

और आराम करने क� बाद क�छ समय बचता ह� तो मɀ �ॉसवडɔ क� पह�ली सुलझाना पसंद करती ��ɳ पहले मɀ अपने

शरीर क� िलए क�छ कसरत करती �� और िफर मɀ थोड़ा समय िदमागी कसरत मȷ भी िबताती ��ɳ यही मेरी सुबह क�

दैिनक ि�या होती ह� और इसक� पʮा� मɀ उठकर अपने काम पर जाने क� तैयारी करती ��ɳɱ

लुइस क� िदन क� शु�आत को जानकर यह कहा जा सकता ह� िक िदन क� शु�आत करने का इससे बेहतर

तरीका कोई नहȣ हो सकता और मुझे यह जानकर भी ह�रानी �ई िक यह ि�या करने क� िलए �यादा समय क� भी

आव�यकता नहȣ होतीɳ �या मɀ बाहर क� दुिनया मȷ जाकर लोगɉ का सामना करने से पहले खुद क� िलए दो घंट�

का भी समय देने का �यास नहȣ कर सकती ��, ɯɯमुझे चीजɉ को धीर�-धीर� �यव��थत ढ�ग से कायɓ करना पसंद

ह�ɱɱ, उ�हɉने मुझे बतायाɳ ɯमɀने िकसी भी काम को करने क� िलए अपना पूरा समय लेना सीखा ह�ɳ मेर� िलए यह

भी संभव ह� िक िब�तर मȷ बैठकर आराम से मɀ यह तय क�� िक मɀ ना�ते मȷ �या खानेवाली ��ɭक�छ ऐसा जो

�वािदʴ और मेर� शरीर क� िलए अ�छा हो, क�छ ऐसा िजसे मɀ वा�तिवक �प से आनंद लेते �ए खाऊ�ɳɱ

यिद कोई ऐसा कायɓ ह�, जो मेर� िलए उस िदन ब�त ही मह�वपूणɓ होता ह� तो मɀ एक काम अव�य करती �� और

वह ह�ɭब�त सार� सकारा�मक कथनɉ को दोहराना और मɀ इन कथनɉ को सदैव वतɓमान काल मȷ ही दोहराती ��,

जैसे िक वह ��थित मेर� साथ पहले से ही बनी �ई ह�ɳ उदाहरण क� िलए, यिद मेरा कोई सा�ा�कार होता ह� तो मɀ

अपने आपसे कहती �� िक मɀ जानती �� िक यह सा�ा�कार ब�त ही अ�छा होनेवाला ह�ɳ यह मेर� और सा�ा�कार

लेनेवाले उस दूसर� �य�ʇ क� बीच बड़ी सरलता से िवचारɉ का आदान-�दान होगाɳ सामने बैठा �य�ʇ मेर� ʧारा

दी जानेवाली जानकारी पाकर ब�त ही खुश ह�ɳ सबक�छ ब�त ही आराम से और िबना िकसी �यास क� होगा और

हम दोनɉ ही ब�त खुश हɀɳɱ

मɀ लुइस क� सकारा�मक सोच बनाए रखने क� �मता देखकर िव��मत और ब�त ही खुश थीɳ अब तक हम

इतना पयाɓʫ समय तो साथ मȷ िबता चुक� थे िक मɀ यह देख पाऊ� िक उनक� �िच सदैव एक जैसी बनी �ई ह�ɳ यह

मिहला अपनी बनाई �ई दुिनया मȷ सदा सकारा�मक िवचारɉ क� साथ जीवन जीती ह�, �यɉिक यह ब�त ही

असामा�य बात ह� इसिलए मुझे उनक� बार� मȷ यह जानकर आʮयɓ होगा िक उ�हɉने जीवन मȷ कभी िकसी सुबह

उठकर बुरा महसूस िकया होɳ वे जैसे ही अपनी सुबह क� िदनचयाɓ क� बातɉ को पूरा करनेवाली थȣ, मɀने उनसे

पूछ िलया, ɯɯ�या कभी भी आपका कोई िदन बुरा बीता ह�, सुबह उठकर कभी आपक� मन मȷ बुर� िवचारɉ का

आगमन �आ ह� अथवा कभी आपने उदासी महसूस नहȣ क�?ɱɱ

लुइस ने मेर� इस ��न का उ�र देने से पहले इसपर िवचार करने क� िलए पूरा समय िलया, मेर� साथ ऐसा शायद

कभी नहȣ �आ, उ�हɉने अंततȕ उ�र िदयाɳ मɀ इसका अ�यास लंबे समय से कर रही �� और मुझे इसक� आदत हो

चुक� ह�ɳ यह िसफɕ अ�यास क� बात ह�ɳ



हमने अपनी बातचीत क� दौरान क�छ समय क� िलए िव�ाम करने का िनʮय िकया, लेिकन जैसे ही हम अपनी

आपस क� बातȷ करने लगे, मɀने अपना �रकॉडɔर चालू छोड़ िदया िक �या पता मुझे इन �य�ʇगत बातɉ मȷ भी क�छ



काम क� बात िमल जाएɳ हम दोनɉ ने यह महसूस िकया िक जब हम लोगɉ को यह सोचने क� िलए कहते हɀ िक

िदन मȷ वे क�सा �यवहार करते हɀɭजीवन क� िनयिमत कायɋ से गुजरते �ए वे खुद से �या कहते हɀɭतो हम

अवचेतन मन क� पुनȕ �ो�ािमंग क� मह�वपूणɓ �ि�या आर�भ कर देते हɀɳ

�ितिदन, थोड़ा-थोड़ा करक� हमȷ आदतन मन मȷ आनेवाले िवचारɉ क� �ंखला को और अिधक गहरा करना

होगा, जो ��य� तौर पर हमार� जीवन को, जो क�छ हम िनयिमत तौर पर सोचते व अपने आपसे कहते हɀ, उसे

�भािवत करती ह�ɳ इससे अिधक हमȷ अपनी आंत�रक बातचीत को उस भाषा मȷ बदलना होगा, जो हमार� जीवन

को बेहतर कर सक�, िजससे िक हमारा जीवन और बेहतर हो जाएɳ यही वह दैिनक ि�या ह�, जो हमȷ अपने जीवन

मȷ बदलाव लाने का अवसर �दान कर�गीɳ

ब�त से लोग ऐसा सोचते हɀ िक उ�हȷ जीवन मȷ बदलाव लानेवाले कथनɉ पर शांित से िवचार करने क� िलए

अपने आम जीवन क� माहौल, दुिनया से कहȣ दूर जाने क� आव�यकता होती ह�ɳ लुइस ने समझाते �ए कहा,

लेिकन हम तो अपने कथनɉ को हर समय दोहराते रहते हɀɳ जो क�छ भी सोचते और अपने आपसे कहते हɀ, वे

कथन ही तो होते हɀɳ हमȷ आव�यकता क�वल इस बात क� ह� िक हम सदैव उन िवचारɉ और बातɉ क� �ित सचेत

रहȷ, जो हम अपने आपसे कहते हɀ, िजससे िक हमारा जीवन और बेहतर बन सक�ɳ

िफर उ�हɉने उदाहरण क� तौर पर उन ��नɉ को मेर� सामने रखा, िजन पर हमȷ िवचार करने क� आव�यकता

होती ह�ɭजब आप सुबह उठते हɀ, तो वह कौन सी सबसे पहली बात ह�, जो आप अपने आपसे कहते हɀ? जब

आप ʳान कर रह� होते हɀ तो आप �या सोचते हɀ? जब आप हजामत कर रह� होते हɀ, तो आप अपने आपसे �या

कहते हɀ? जब आप कपड़� बदलती हɀ, �ंगार करती हɀ, अपने बालɉ को सुखाती हɀ, तो अपने आप से �या कहती

हɀ? जब आप सुबह का ना�ता बनाती हɀ अथवा ब�ɉ को �क�ल भेजने क� िलए तैयार करती हɀ, तो अपने प�रवार

से �या कहती हɀ? यही वे �ण हɀ, िजनका जीवन को बेहतर बनाने क� िलए उिचत तौर पर �योग िकया जा सकता

ह�ɳ

िपछले क�छ वषɋ से, मɀ अपने िदन क� शु�आत को और अिधक शांितपूणɓ ढ�ग से व सुिवचा�रत तरीक� से करने

क� ि�या को गहराई से समझ रही ��ɳ मेर� पित चार वषɓ से लंबी बीमारी से जूझ रह� हɀ, इस दौरान अपने पित का

साथ देते �ए, हम दोनɉ ने ही लोगɉ क� बदलते रवैये को जाना ह�ɳ हम दोनɉ एक दूसर� क� �ित, �वयं क� �ित

अिधक दयालु रह� हɀɳ इस सौ�यपूणɓ �यवहार क� िलए हम दोनɉ क� सराहना क� जाती रही ह�ɳ हमने अिधक और

अपनी देखभाल पर फोकस पर रहते �ए जीवन िजया ह�ɳ हम दोनɉ ने ही एक-दूसर� क� अ�छाइयɉ, अपने और

एक-दूसर� क� �ित दयालुता क� भाव को पहचाना ह�ɳ

एक िवशेष �कार क� ददɓ से गुजरकर, जो िक तब होता ह�, जब आपका कोई करीबी लंबे समय से बीमारी क�

अव�था से गुजर रहा हो और आपको उसक� देखभाल करनी हो, अब मेरी अव�था अिधक समय तक एक

टो�टर से उछलकर बाहर िनकले टो�ट क� भाँित हो गई थी, मɀ भी अब अपने िब�तर से उछलकर उठना चाहती

थी और िदन मȷ िसर क� बल गोता लगाने जैसे कायɓ से बचना चाहती थीɳ ब�त सालɉ तक मुझे िदन भर मȷ िकए

जानेवाले कायɋ क� सूची क� साथ माथाप�ी करनी पड़ती थी, हताश होकर अपने सभी काम करने क� िलए फ�तȥ

िदखानी होती थी, तािक मेर� सार� काम ज�दी से समाʫ हो जाएँ और मɀ जीवन का आनंद उठाने और आराम

करने क� िलए समय िनकाल सक��ɳ लेिकन अब मɀ सबसे पहले अपने जीवन का आनंद उठाती ��ɳ

लुइस क� अपने िदन क� शु�आत क� बार� मȷ क� गई चचाɓ को सुनते �ए, मेरा मन भी उन िवचारɉ से भर गया,

िजनमȷ मɀने माइकल क� बीमारी क� बाद से अपनी सुबह को अ�छी बनाने क� उʡे�य से अपने जीवन मȷ बदलाव

शािमल कर िलया थाɳ उन िदनɉ मेर� िदन क� शु�आत नीचे उतरकर एक कप कॉफ� बनाने क� साथ होती थीɳ



इसक� पʮा� मɀ कॉफ� क� कप को अपने सूयɓ ʳान क� मȷ अपने जनɓल और पसंदीदा पैन क� साथ ले जाती थीɳ

मɀ 12 साल क� उ� से ही डायरी िलखती आ रही �� और मेरा डायरी िलखने का शौक मेर� िलए अपनी

भावना�मक और रचना�मक देखभाल का �प ले चुका ह�ɳ मɀ उन सब बातɉ को उस डायरी मȷ िलखती ��, जो

क�छ भी मेर� मन मȷ आता ह� और अपनी लेखनी का अंत मɀ एक पेज क� सकारा�मक कथन क� साथ करती ��ɳ

�ितिदन क� अपने िवचारɉ को सही िदशा देने का मेरा यह तरीका ह�ɳ उसक� पʮा� मɀ संभवतȕ �ो�सािहत

करनेवाला कोई वीिडयो देखती �� अथवा अपनी पसंदीदा िकताब या वेबसाइट से क�छ पढ़ती ��ɳ

पढ़ने क� िवषयɉ को लेकर मेरा �िʴकोण ब�त ही उदार ह�ɭमुझे जीवनी से लेकर आ�या��मक और �ेरणादायी

िकताबɉ से लेकर मानवɭ�िच से संबंिधत कहािनयाँ और �वा��य, िव�ान और तकनीक� िवषयɉ से संबंिधत

नवीनतम समाचार सभी क�छ पढ़ना पसंद ह�ɳ मुझे रोचक वीिडयो देखना भी पसंद ह�ɳ यह समय मेरी अ�छी सेहत

क� िलए ब�त ही मह�वपूणɓ हो गया ह�; यही वह �ण हɀ, िजनमȷ मɀ िफर से पेɜर�रत, पूणɓ हो सकती ��ɳ मेरी आ�मा

तृʫ हो सकती ह�ɳ

लुइस क� तरह मɀ भी सुबह क� समय िकसी से िमलने क� िलए, मुलाकात करने अथवा बातचीत से बचने क�

पूरी कोिशश करती ��ɳ मɀने ऐसा इसिलए िकया, �यɉिक मɀ अपने िलए समय चाहती थी, जहाँ पर मɀ �वयं अपने

िवचारɉ और भावना� क� साथ संपकɕ बना सक��ɳ मɀने िमलने क� समय, कायाɓलय क� कायɋ, फोन कॉ�स और इसी

�कार क� अ�य कामɉ को दोपहर मȷ सूचीबʢ करना आर�भ कर िदया, िजससे िक मेरा सुबह का समय लेखन

कायɓ और अ�य सृजना�मक कायɋ क� िलए खाली हो सक�ɳ संभवतȕ मɀ सुबह ज�दी उठकर भी अपने काम करने

का िनणɓय ले सकती थी, लेिकन मɀ यह जानना चाहती थी िक �या मेर� पास अपनी शीषɓ �ाथिमकता� पर �यान

क��ि�त करने का �थान और शांित ह� अथवा नहȣɳ

मुझे यह पता ह� िक अिधकतर लोग इतने आराम से अपना सुबह का समय िबताते हɀ िक वे यिद चाहȷ तो अपनी

सुबह का आर�भ लुइस ʧारा बताए तरीक� से अव�य कर सकते हɀɳ बीते समय मȷ जब मुझे काम क� िसलिसले मȷ

एक घंटा पैदल मीलɉ चलकर जाना पड़ता था (अथवा मɀ िकसी क� यहाँ नौकरी करती और मुझे काम पर जाना

पड़ता) तब मेर� िलए अपनी सुबह को इस तरह से शु� करना किठन होता, लेिकन मɀ सौभा�यशाली थी िक मुझे

अपने िलए दस िमनट का समय िमल जाता ह�, �यɉिक यह दस िमनट भी अपना कमाल िदखा सकते हɀɳ

लुइस मेरी बात से सहमत थी, उ�हɉने कहा िक हमȷ कहȣ से तो शु�आत करनी होगीɳ यिद आप ब�त ही �य�त

माता अथवा िपता हɀ, िज�हȷ सुबह-सुबह ब�ɉ को �क�ल भेजने क� िलए सारी तैया�रयाँ करनी होती ह� अथवा

आपको सुबह ज�दी उठकर काम पर जाना पड़ता ह�, तो भी यह ब�त आव�यक ह� िक आप अपने िलए क�छ

समय िनकालȷ, िजससे िक आप अपने िदन क� शु�आत सही िदशा मȷ कर सक��ɳ अपने िलए क�छ समय िनकालने

क� िलए यिद आपको सुबह और अिधक ज�दी उठना पड़�, तो वह भी अ�छा होगाɳ अिपतु यिद आप अपने िलए

10 से 15 िमनट का भी समय िनकाल पाते हɀ, तो वह भी पयाɓʫ होगाɭयह आपक� िलए �वयं क� देखभाल

करने का समय होगाɳ यह ब�त ही आव�यक ह�ɳ

ɯɯमेर� पास अब जो समय अपने िलए होता ह�, प�र��थितयाँ सदैव ऐसी नहȣ थȣ,ɱɱ उ�हɉने आगे कहते �ए कहा,

ɯɯहमने ब�त छोट�-छोट� कदमɉ क� साथ ही इस िदशा मȷ काम करना आर�भ िकया थाɳ जब आप सुबह उठते हɀ तो

यह ज�री ह� िक ऐसी दैिनक ि�या करȷ, िजससे िक आप अ�छा महसूस करȷɳ ɯɯशु�आत करने क� िलए सुबह-

सुबह जीवन मुझसे �यार करता ह�ɱɱ, इस वा�य को दोहराना ठीक होगाɳ यह एक ऐसा वा�य ह�, िजसे सहजता से

कहा जा सकता ह�ɳ इसक� पʮा� इस बात क� �ित आʱ�त हो जाएँ िक आप ना�ते मȷ जो क�छ ले रह� हɀ वह

सादा होɭक�छ ऐसा, जो �वािदʴ होने क� साथ-साथ आपक� िलए अ�छा भी होɳ अपने शरीर को सुबह एक



अ�छ� भोजन क� साथ पौिʴकता �दान करȷ और अ�छ�, सकारा�मक िवचारɉ क� साथ अपने म��त�क को भी

पोिषत करȷɳ

िब�तर से नीचे उतरते ही, हम सभी सकारा�मक �िʴकोण को बल देनेवाले कथनɉ क� श�ʇ का �योग कर

अपने िदन को यथासंभव बेहतर बनाने का �यास कर सकते हɀɳ यहाँ पर क�छ उदाहरण िदए जा रह� हɀ, जो आप

अपनी सुबह को बेहतर बनाने ह�तु अपने आपसे कह सकते हɀɭ

जब आप सुबह न�द से जाग� और अपनी आँख� को पहली बार खोल�—

‘‘ सु�भात, पूरी रात मीठी नȣद मȷ मुझे सुलाने क� िलए मेर� बैड, तु�हारा ध�यवाद!

मɀ तुमसे �यार करता/करती ��ɳ

ि�य (अपना नाम), यह एक और िदन ईʱर क� ओर से तु�हार� िलए अनुपम भȷट ह�ɳ

सबक�छ ब�त अ�छा ह�! आज मुझे िजन कामɉ को करने क� िलए समय क� आव�यकता ह�, उन सबक� िलए पूरा

समय ह�ɳ

ʳानघर मȷ आईने मȷ अपना चेहरा देखते �ए

सु�भात, (अपना नाम) मɀ तुमसे �यार करता/करती ��ɳ

मɀ सच मȷ, वा�तव मȷ तुमसे �यार करता/करती ��ɳ

आज ब�त से अʥुत अनुभव हमारी �ती�ा कर रह� हɀɳ

तुम कमाल क� लग रह�/रही होɳ

तु�हारी मुसकान सबसे अ�छी ह�ɳ

तु�हारा �ंगार (अथवा बाल) िबलक�ल ठीक हɀɳ

तुम मेर� िलए आदशɓ मिहला (अथवा पु�ष) होɳ

एक ब�त ही शानदार िदन आज हमारी �ती�ा कर रहा ह�ɳ

मɀ तुमसे ब�त �यार करता/करती ��ɳ

शॉवर क� नीचे

मुझे अपने शरीर से �यार ह� और मेरा शरीर भी मुझसे �यार करता ह�ɳ

ʳान करना िकतना आनंददायक ह�ɳ पानी का �पशɓ िकतना अ�छा ह�?

मɀ उन लोगɉ का/क� शु�गुजार �� िज�हɉने नहाने क� िलए शॉवर का आिव�कार और इसका िनमाɓण िकयाɳ

मेरा जीवन ईʱर क� ओर से मेर� िलए अनुपम भȷट ह�ɳ

बाथ�म म�

मेर� शरीर से सभी बेकार त�व बाहर िनकल जाएँगे, िजनक� मेर� शरीर को अब िबलक�ल भी आव�यकता नहȣ ह�ɳ

�हण, समावेश और िन�कासन सभी कायɓ सुचा� �प से हो रह� हɀɳ

कपड़� पहनते समय

मुझे अपनी अलमारी से �यार ह�ɳ

मेर� िलए प�रधानɉ को धारण करना िकतना सरल ह�ɳ मɀ हमेशा पहनने क� िलए सबसे बेहतर प�रधान चुनता/चुनती

��ɳ

मɀ अपने प�रधान पहनकर आराम महसूस करता/करती ��ɳ

मुझे अपनी अंतराआ�मा क� आवाज पर पूरा िवʱास ह�, यह िबलक�ल सही प�रधानɉ का चुनाव ही करवाती ह�ɳ



लुइस ऐसा मानती हɀ िक अपने िदन क� सही शु�आत करना तब और भी आनंद भरा और मह�वपूणɓ हो जाता

ह�, जब आपक� ब�े हɉɳ सुबह का समय �ायȕ माता-िपता और ब�ɉ क� बीच खȣचातानी का समय बन जाता ह�ɳ

यिद हम ऐसी आदत बना लȷ िक ब�ɉ को तैयार करते समय अथवा उनक� िलए ना�ते क� तैयारी करते समय,

उनक� साथ सकारा�मक कथनɉ को दोहराएँ तो इस �कार हम न क�वल पूर� प�रवार को एक अ�छ� िदन क� िलए

तैयार करȷगे, अिपतु ब�ɉ को एक अमू�य जीवन कौशल क� भी िश�ा दȷगेɳ

उस समय मुझे अचानक ही अपनी दो�त नɀसी क� याद आ गई, िजसने एक साधारण से खेल ʧारा अपनी

बहन क� प�रवार क� जीवन को पूरी तरह से बदल िदया थाɳ नɀसी ने अपने पाँच वषȥय भांजे क� साथ खेल-खेल मȷ

यह शतɓ लगाई िक �या वह उनक� दूसरी मुलाकात तक अपने अँगूठ� को मँुह मȷ डाले िबना रह सकता ह� अथवा

नहȣ, उनक� भांजी ने जब यह देखा तो उसने भी अपने भाई क� साथ मँुह मȷ अँगूठा नहȣ डालने का िनʮय िकयाɳ

नɀसी क� भांजी को सुबह उठने और �क�ल जाने से नफरत थी, इसाबेल सुबह उठती तो िचड़िचड़ी और

तुनकिमजाज रहती, उसका यह िजʡी �यवहार प�रवार क� सभी लोगɉ क� िलए तनाव का कारण बना �आ था,

मेर� दो�त ने मुझे उस प�रवार क� पर�शानी क� बार� मȷ बताते �ए कहाɳ मɀने उससे पूछा िक उस लड़क� को

खुशिमजाज बनाने क� िलए तुम िकतना खचɓ कर सकती होɳ उ�हɉने कहा, सतह�र डॉलरɳ अतȕ मɀने उस �ण

का लाभ उठाया और उ�हȷ एक नए सकारा�मक कायɓ को खेल क� तौर पर ब�ɉ क� साथ करने क� िलए कहा

और इस शतɓ क� िलए तैयार िकयाɳ नɀसी ने अपनी भांजी से कहा िक यिद वह सुबह क� समय खुश रह�गी तो वह

उसे सतह�र डॉलर दȷगीɳ मɀने उसे कहा िक जब तुम सुबह उठोगी तो मुसकराहट क� साथ िदन का अिभवादन

करोगी और �क�ल जाने क� िलए तैयार हो जाओगीɳ एक बार जब तुम �क�ल जाने क� िलए तैयार हो जाओ तो

अपने आप ना�ते क� िलए बैठ जाओगीɳ इसाबेल इस खेल क� िलए तैयार हो गई और इसक� आगे क� सफलता

क� कहानी क� क�पना हमने नहȣ क� थीɳ

उस बात को आज दो माह हो चुक� हɀ और मेरी बहन ने मुझे बताया िक इसाबेल क� सुबह क� इस कायɓ ने हम

सभी क� जीवन को पूरी तरह से बदल िदया ह�ɳ नɀसी ने मुझे बतायाɳ इसाबेल ठीक समय से उठ जाती ह�, वह ब�त

ही खुश होती ह� और सीढ़ी से नीचे उतरकर एक आवाज पर �क�ल जाने क� िलए तैयार होकर ना�ते क� िलए भी

आ जाती ह� और यहाँ पर मजे क� बात यह भी ह� िक उसने मुझसे 77 डॉलर भी नहȣ माँगेɳ संभवतȕ इसाबेल ने

इस खेल क� शु�आत पैसे बनाने क� िलए क�, लेिकन धीर�-धीर� यह उसक� िलए रोज क� आदत बन गई और

उसक� इस आदत ने सार� प�रवार क� िदन क� शु�आत का तरीका ही बदल िदयाɳ ऐसा �तीत होता ह� िक इस

छोटी सी लड़क� क� िलए एक खुशहाल प�रवार क� क�मत ही पयाɓʫ थीɳ

लुइस ब�ɉ क� साथ इस �कार से काम करने क� तरीक� का जोरदार समथɓन करती हɀɳ हमार� िलए यह आव�यक

ह� िक हम ब�ɉ को अ�छा महसूस करने क� िलए �वयं अपनी सहायता करनेवाले तरीक� बताएँɳ माता-िपता अपने

ब�ɉ क� साथ सकारा�मक �िʴकोण क� िवकास क� शु�आत साधारण से संदेश क� ʧारा कर सकते हɀɭजैसे

कपड़� पहनना ब�त ही आसान काम ह�, मुझे कपड़� पहनकर तैयार होना ब�त अ�छा लगता ह�ɳ ना�ता करने का

समय हमेशा ही मजेदार होता ह�ɳ हमȷ एक-दूसर� को देखकर ब�त खुशी िमलती ह�ɳ हमȷ एक साथ ना�ता करना

ब�त अ�छा लगता ह�ɳ ना�ता मेर� शरीर को ताकत देकर अ�छा महसूस करवाता ह�ɳ

माता-िपता यह भी कर सकते हɀ िक वह प�रवार क� ��येक सद�य क� पास जाएँ और वे उनसे अपने बार� मȷ

अ�छी लगनेवाली िकसी भी एक बात को सबक� साथ बाँटने क� िलए कहȷ अथवा वे ऐसा भी कर सकते हɀ िक ढ�र

सार� सकारा�मक कथनɉ को एक पा� मȷ एक� कर ले और उनमȷ से �ित िदन एक कथन को चुनकर सार� प�रवार

को बताएँ िक वे सार� िदन उसी पर �यान क��ि�त करȷɳ यह कथन दंपितयɉ, प�रवार, एक ही कमर� मȷ रहनेवाले



इ�यािद क� िलए सुबह का दैिनक कायɓ बन सकता ह�ɳ ��येक �य�ʇ यह िनणɓय भी ले सकता ह� िक वह िजस

अनुभव का चुनाव करना चाहता ह�, उस पर आधा�रत एक कथन तैयार करक� दोहराएँɳ

मɀ क�पना कर सकती �� िक उस ��थित मȷ इस संसार का �व�प क�सा होगा, जब हम अपने ब�ɉ का पालन-

पोषण इस �कार से करȷगे िक वे अपने िवचारɉ को िनयंि�त करने का कौशल पा जाएँ और सकारा�मक िदशा मȷ

ही कायɓ करȷɳ यिद हम अपनी उस ऊजाɓ क� दसवȷ िह�से को इस कौशल का िवकास करने मȷ लगा दȷ िजसे हम

�क�ल का कायɓ करने, खेलने अथवा अ�य शारी�रक खेलक�द से संबंिधत कायɋ मȷ लगाते हɀ, तो हम वा�तव मȷ इस

�ʼांड मȷ चेतना का �सार, संचार कर पाएँगेɳ



मɀने और लुइस ने लंदन मȷ जो समय एक साथ गुजारा, वह दौर समाʫ होने जाने जा रहा था, मɀने यह देखा िक मɀ

अपने िदन क� शु�आत पर पहले से और अिधक �यान क��ि�त करने क� िलए ब�त उ�सािहत हो रही ��ɳ मɀने उनसे

कहा िक मɀ अपने िवचारɉ पर िनयं�ण रखने व िजस पल मɀ जा�� अव�था मȷ आऊ�, उस पल सि�य होने क�

िलए पहले से अिधक �ितबʢ ��ɳ

ɯɯहमȷ एक बार मȷ सार� बदलाव करने क� आव�यकता नहȣ ह�ɱɱ, उ�हɉने जोर देते �ए कहा (यहाँ पर उनक� मंशा

एक बार िफर पूरी तरह से �पʴ थीɭइसमȷ कोई संदेह नहȣ ह� िक अपने काम क� दौरान उनका सामना ऐसे लोगɉ

से भी �आ होगा, जो ब�त अिधक मह�वाकां�ी होने क� कारण सबक�छ गँवा बैठते हɀɳ) ɯɯ��येक सुबह क� िलए

क�वल एक कथन चुनो और वहȣ से शु�आत करोɳ उसक� पʮा� एक बार जब तुम उस ल�य को �ाʫ कर लो,

तो िफर एक और चुनो और उसका अ�यास करो, इसी �कार �यास करते-करते आगे बढ़ोɳ अपने आपको

अ�यिधक अपे�ा� क� बोझ से मत दबाओɳ याद रखो हमारा ल�य यह ह� िक हमȷ अ�छा महसूस होɳ

और मɀ अ�छा महसूस करती ��ɳ जैसे ही मɀ लुइस क� होटल क� कमर� से बाहर िनकली, मɀ इस पु�तक पर काम

करने क� िलए ब�त अिधक उ�सुक थीɳ अपने िपछले लेखन क� अनुभवɉ, जहाँ पर मुझे िनधाɓ�रत समय-सीमा

अथवा देर क� दबाव को झेलना होता था, इस बार मɀ �े�रत और क�त� महसूस कर रही ��ɳ लेिकन इससे �या फकɕ

पड़ता ह�? आिखरकार, मुझे एक ऐसी श��सयत क� साथ काम करना ह�, जो यह भलीभाँित जानती ह� िक जीवन

क�से जीते हɀ असाधारण �प से अलग तरह का अनूठा जीवन!


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जाग�क रहना ज�री

स िदɓयाँ अपने पूर� शबाब पर हɀ, आम तौर पर यह ऐसा समय होता ह�, जब मɀ कम होती रोशनी और आनेवाले

सदɓ, बफȥले मौसम को लेकर थोड़ा दुȕखी और उदास महसूस करती ��ɳ लेिकन अब सबक�छ बदल चुका ह�ɳ मɀ

आज सुबह मुसक�राते �ए जागी, जैसे ही मɀने अपने शयनक� क� िखड़क� से बाहर देखा तो सूरज मेरी आँखɉ मȷ

समा गया तथा मेर� चेहर� एवं गरदन को गरमाहट देने लगा और मɀ उस �ितिदन कह� जानेवाले जादुई कथन को

दोहराने लगी, िजसका अ�यास मɀने क�छ सʫाह पूवɓ ही आर�भ िकया थाɭि�य िब�तर! एक और रात मीठी नȣद

देने क� िलए तु�हारा ध�यवाद!

मेरी िबʬी, पूपॉन, मेरी गोद मȷ ठीक मेर� बगल मȷ अपनी रोज क� ��थित मȷ ही िलपटकर, मेर� श�दɉ को सुन

रही थी और पंजɉ को खȣचकर मेर� चेहर� तक लाकर उसे छ�ने क� कोिशश कर रही थीɳ जीवन एक ब�त ही

अ�छा अनुभव ह�ɳ लंबे समय क� बाद, आज पहली बार मɀ सदȥ क� मौसम को लेकर उ�सािहत थीɳ मɀ यहाँ उ�र-

प�ʮम मȷ भयावह बफाɓनी तूफान मȷ छ�पी संुदरता को देखने क� �ती�ा कर रही थीɳ इस �थान पर एक बार जब

बफɕ िगरनी आर�भ हो जाती ह� तो खामोशी क� चादर हम सबक� घरɉ पर पसर जाती ह� और उसक� साथ ही िकसी

�कार का मागɓ बनाने और इस पु�तक को िलखने का अवसर भी समाʫ हो जाताɳ अपने िब�तर से उठने से पहले

मɀने पूपॉन क� आँखɉ मȷ देखा और कहा, हाँ मेरी �यारी सी परी आज क� िदन वा�तव मȷ, सचमुच ही, ब�त अ�छा

होनेवाला ह�ɳ मɀ सैन िडयागो मȷ लुइस से उनक� घर पर िमलने जानेवाली ��ɳ अंितम समय मȷ हमारी बातचीत ने हमȷ

यह अवसर �दान िकया िक हम क�छ िदन एक साथ काम करȷɳ मɀ इस रोमांचक सफर क� अगले चरण मȷ कदम

रखनेवाली ��ɳ



सैन िडयागो मȷ यह एक ब�त गरम और भरपूर धूपवाला िदन था, मुझे ऐसा �तीत हो रहा था मैसे�युसे�स मȷ

शू�य से नीचे जमा देनेवाली सदȥ का तापमान, जहाँ पर मेरा घर था, से ब�त दूर दूसरी दुिनया मȷ आ गई ��ɳ मɀ

कई घंटɉ से लगातार या�ा कर रही �� और अब मुझे एक कप चाय और क�छ अ�छ� ना�ते क� ज�रत ह�ɳ

मɀ शहर क� जानी-मानी एवं भ�य इमारत क� सामने कार से उतरीɳ मɀने मु�य �वेश ʧार से अपना लगेज

घसीटते �ए अंदर �वेश िकया और वहाँ पर मेरी मुलाकात एक सहायक से �ई, िजसने मुझे िल�ट तक प��चाया,

िजसक� मा�यम से मɀ लुइस क� घर तक प��चीɳ

जैसे ही िल�ट का दरवाजा धीर�-धीर� छोट� से फॉयेर पर प��चकर खुला, तो मेर� सामने एिशयन सजावट से सजा

इमारत का भीतरी भाग था, और बैक�ाउ�ड मȷ धीमा, मधुर संगीत सुनाई दे रहा थाɳ मɀने दरवाजे क� घंटी बजाई

और लुइस ने दरवाजा खोलकर अपनी िचरप�रिचत मुसकान क� साथ मेरा �वागत करते �ए कहा, ɯतु�हारा �वागत

ह�! अंदर आ जाओ!ɱ घर क� दहलीज को लाँघते ही मɀ एक दूसरी ही दुिनया मȷ प��च गईɳ ɯ�या यह मधुर संगीत

मेहमानɉ का �वागत करने क� िवचार से यहाँ पर हमेशा बजता ह�?ɱ मɀने उपक� पर पलटकर दोबारा से नजर

डालते �ए पूछाɳ ɯहाँɱ, उ�हɉने ब�त ही शालीनता क� साथ दरवाजे को बंद करते �ए उ�र िदयाɳ मɀ चारɉ तरफ

आʮयɓजनक �िʴ से देख रही थी और वे मेरा मागɓदशɓन करने क� िलए मेर� आगे बढ़ने व उसक� पीछ� चलने क�

�ती�ा कर रही थीɳ वह �थान एक खूबसूरत �पा क� भाँित िदख रहा था और अनुभूित दे रहा थाɳ



लुइस का घर ब�त बड़ा था और उनक� घर मȷ जो ��य मɀने देखे, वे सभी ऐसे महाका�य क� समान थे, िजनमȷ

ब�त संुदरता क� साथ चटक�ले र�गɉ का इ�तेमाल िकया गया था, घर क� साज-सʔा मन को �फ��ʬत व हिषɓत

करनेवाली थी, िक देखनेवाले �य�ʇ मȷ जोश भर जाएɳ घर क� �वेश ʧार पर सघन व हर�-हर� पौधɉ क� पीछ� एक

छोटा सा पानी का फ�वारा अपनी अनुपम छटा से मोिहत कर रहा थाɳ जैसे ही मɀ सीिɸढयɉ से ऊपर प��ची मेरा

सामना क�आन ियनɭक�णा क� देवी, क� बड़ी सी �ितमा से �आɳ ऐसा �तीत हो रहा था िक वे घर क� ओर ही

देख रही हɀɳ

उनक� घर मȷ ब�त ही बड़ा बैठक-क� था, जहाँ पर एक बड़ी सी िखड़क� भी थी, िजसमȷ से शहर और बालबोआ

बाग का सारा नजारा िदखता थाɳ मेरी �िʴ अचानक ही बड़� से िपयानो क� ऊपर बनाए गए ऑिकɕड क� फ�लɉ क�

छोट� से बगीचे पर पड़ीɳ ɯɯवाह, यह आपक� पास कब से ह�?ɱɱ मɀने पूछाɳ ɯɯयह तो ब�त ही संुदर ह�ɳɱɱ

ɯɯयह मुझे क�छ समय पूवɓ िकसी से उपहार�व�प मȷ िमला ह� और जब भी आव�यक हो मɀ इसक� ऑिकɕड क�

फ�लɉ को बदलती रहती ��ɳɱɱ

जैसे ही मɀने उस �थान पर चारɉ ओर �िʴ डाली तो मɀने पाया िक उस �थान को सजाने क� िलए ऑिकɕड �मुख

ह�ɳ मɀने उ�हȷ हर जगह देखाɳ

लुइस ने मुझे मेर� ठहरने का कमरा िदखाया और हम दोनɉ ने यह तय िकया िक एक बार मɀ अपने सामान को

�यव��थत कर लँू और मँुह-हाथ धो लँू तो हम रात का खाना ज�दी खा लȷगेɳ



मेहमानɉवाले क� मȷ अपने सामान को �यव��थत करते �ए मɀ उन बदलावɉ क� बार� मȷ सोच रही थी, जो मɀने

लुइस क� साथ अपनी िपछली बातचीत क� बाद से अपनी सुबह क� िदनचयाɓ मȷ िकए थेɳ लंदन क� अपने घर से

वापस आने क� पʮा�, मɀने यह �यान देना आर�भ िकया िक मेरी सुबह क� िदनचयाɓ मȷ मेर� जेहन मȷ िजस �कार क�

िवचारɉ का आगमन आदतन होता था, सकारा�मक �प से उनमȷ ब�त अिधक बदलाव आया और जो क�छ मɀने

अपने बार� मȷ सीखा और जाना था, उसने मुझे ह�रान व आʮयɓचिकत कर िदयाɳ उदाहरण क� िलए, एक चीज जो

मɀने खोजी थी, वह थी ʳान करते समय अपने जीवन क� सम�या पर अपना �यान क��ि�त करने का तरीकाɳ अपने

चेहर� को धोते समय अथवा अपने बालɉ मȷ शɀपू करते समय ज�द ही मेरा िदमाग, अपने इ-मेल अकाउ�ट पर आए

एक जिटल मेल क� उ�र देने, एक ��ताव िजसे मɀ ठ�कराना चाहती थी अथवा ऐसी समय सीमा जो मुझ पर हावी

होकर मुझे तनाव��त कर रही होती थी, क� बार� मȷ सोचने लगताɳ जैसे-जैसे मेरा ʳान पूरा होता, वैसे-वैसे मेरी

सम�या भी ऐसे समाधान क� ओर बढ़ जाती, िजससे िक मɀ बेहतर महसूस कर सक��, ब��क मेर� बालɉ को सुखाने

तक ��थित यह होती िक मɀ आनेवाले िदन का सामना करने क� िलए उ�सुक हो जातीɳ

यह अ�यास धीर�-धीर� ʳान क� अलावा सुबह क� िदनचयाɓ मȷ शािमल अ�य आव�यक कामɉ जैसे �श करने,

िदन क� िलए कपड़� चुनने अथवा तैयार होने क� कायɋ मȷ शािमल हो गयाɳ इस अ�यास क� कारण पहले सुबह क�

शु�आत करते ही मेर� मन मȷ जो ती�ण, नकारा�मक िवचारɉ का साथ अनायास बोलबाल ही हो जाता थाɭमɀ

चेहर� पर बढ़ती झु�रɔयɉ, बढ़ती उ� क� �भाव को कम करने क� िचंता अथवा वजन कम करने क� पर�शािनयɉ से

िघरकर अपनी िदन को और अिधक दुȕखदायी बना देती थीɳ अब मेर� पास इन सब बातɉ क� बार� मȷ सोचने से भी

अिधक ज�री काम थाɳ

जाग�क होने का सɌदयɓ इसी बात मȷ ह� िक यह बरसɉ से चले आ रह� पैटनɓ को रोकती ह�ɳ �वगत कथन पर

�यान देना, एक ऐसा तरीका ह� जो आपक� सम� सारी स�ाई रख देता ह�ɳ जो संदेश हम अपने आपको िदन क�

शु�आत और अंत मȷ देते हɀ, वह हमार� म��त�क मȷ गहराई से �भाव डालता ह� और हमारी उस िदशा मȷ सोच को



अिधक श�ʇशाली बना देता ह� और यह संपूणɓ संसार मȷ ऊजाɓ का संचार भी करता ह�, उसे वापस हमार� पास

लाता ह�, इस �कार यह हमार� सम� उन व�तु� को �वतȕ ही ले आता ह�, िजनपर हम हमारा पूरा �यान क��ि�त

होता ह�ɳ

एक बार जब मɀने यह जान िलया िक िवचारɉ को अपने मन मȷ समािहत करने क� यह आदत िकतनी �यापक व

समृʢ ह� तो मɀ इ�हȷ अपने �यवहार मȷ शािमल करने क� कायɓ मȷ पूरी त�मयता क� साथ लग गईɳ मɀने कथनɉ क�

मा�यम से �वयं को �यार करने व �वीकार करने क� कला पर �यान देकर बदलाव लाना आर�भ कर िदया, िज�हȷ

मɀ अपने जीवन मȷ लाना चाहती थीɳ मɀने अपने घर मȷ कथनɉ को िलखना, बोलना और िचपकाना आर�भ कर िदया

ɭछोट�-छोट� वा�य, िज�हȷ आते-जाते िकसी भी समय पढ़ा जा सक�ɭअपनी सोच को बदलना ब�त ही सरल व

सहज ह�, मुझे अपनी िदनचयाɓ मȷ सुधार लाना पसंद ह� और अपने आपसे अ�छ� व �यार भर� तरीक� से बात करना

आनंददायक होता ह�ɳ मɀने अपने ʳानघर मȷ भी वा�य िलखकर िचपकाया, जो इस �कार थाɭमɀ हर िदन अ�छ�

िवचारɉ क� साथ ʳान का पूरा आनंद लेती ��!

लुइस और मेर� बीच िपछली बार िजतने भी कथनɉ पर बातचीत �ई थी, उन सभी का उपयोग करने क� क�छ ही

सʫाह क� अंदर मɀने अपने आस-पास क� वातावरण मȷ हो रह� बदलावɉ को महसूस करना आर�भ कर िदयाɳ िवचारɉ

का यह नया पैटनɓ मेर� पुराने पैटनɓ क� �थान पर अपना आिधप�य �थािपत करने लगा, और मेरी सुबह पहले से ब�त

अिधक शांितदायक और आनंददायी होने लगी थीɳ मɀ पहले अपने िदन क� बेहतर शु�आत क� योजना बनाने लगी

थी और यह सब ब�त ही अ�छा था, वा�तव मȷ ब�त अ�छा!



लुइस और मɀने तय िकया िक हम रात क� खाने क� िलए पास क� ही एक र��तराँ मȷ जाएँगेɳ वहाँ पर जब हम अपने

ऑडɔर िकए गए खाने क� आने का इ�तजार कर रह� थे, मɀने लुइस को हमारी िपछली मुलाकात क� बाद से अपने घर

मȷ िकए गए बदलावɉ और उसक� कारण मेर� जीवन मȷ आए सकारा�मक बदलाव क� बार� मȷ बतायाɳ

ɯɯयह तो ब�त ही अ�छा ह�!ɱɱ उ�हɉने मुझसे कहाɳ ɯɯतो, तुमने �यान देना शु� कर िदया! हमȷ इस बात क� �ित

जाग�क होने क� आव�यकता ह� िक िदन भर मȷ हम िकस �कार क� बातɉ को अपने आपसे करने क� आदी बने

�ए हɀɳ अपने आप को सुनना आर�भ करना ब�त ही मह�वपूणɓ ह�ɳ यिद आप �यान दȷ तो िकसी वा�य को तीन से

अिधक बार कहते हɀ तो यह संभवत आपक� िवचारɉ क� िदशा को �भािवत करने क� िलए काफ� होता ह�ɳ इस

कायɓ क� िलए क�छ लोगɉ क� िलए नज�रया यह होता ह� िक ओह! बार-बार एक ही बात को दोहराना िकतना

उबाऊ ह�ɳ यिद लोग अपने िदन को खराब करते हɀ तो वह अपने जीवन को भी खराब कर लेते हɀɳɱɱ

मɀ �वयं िन�ʮत तौर पर इसका अनुभव �ाʫ कर रही थीɳ

ɯɯचलो, इस पर बात करते हɀ िक अपने िदन को क�से सँवारा जाएɱɱ, लुइस ने सुझाव िदयाɳ ɯɯआप शु�आत इस

बात पर �यान देकर कर सकते हɀ िक घर से िनकलते �ए िकन बातɉ को दोहराया जाएɳ बाहर जाने क� िलए अपने

घर का मु�य ʧार खोलते समय आपको �या सोचना अथवा अपने आपसे कहना ह�? बाहर िनकलकर दरवाजे

को बंद करते समय आपको अपने आपसे �या कहना ह�? जब आप सीिɸढयɉ से नीचे उतर रह� होते हɀ अथवा गाड़ी

मȷ बैठ रह� होते हɀ तो आपको �या सोचना या कहना होगा? �या आप अपने िदन क� शु�आत पूर� जोश व उ�साह

या िफर िचंता व तनाव क� साथ िदन का �वागत करते हɀ? जब आप घर से िनकलते हɀ तो यह अपने िदन क�

योजना बनाने क� िलए सबसे सही समय होता ह�, यह तय करȷ िक आप �या चाहते हɀ बजाय इसक� िक आप अपने

िदन क� चाहत को भा�य क� भरोसे छोड़ दȷɳ



मɀ अपनी िदनचयाɓ क� बार� मȷ सोचने लगी िक िकस �कार मɀ िन�ʮत तौर पर अपने िदन क� योजना बनाने क�

आदी नहȣ ��ɳ अिपतु मɀ, आम तौर पर �मुख ʧार से िनकलती और सीिɸढयɉ से नीचे गैराज क� ओर यह सोचते

�ए बढ़ जाती थी िक �या मɀ िवपरीत प�र��थितयɉ पर िवजय पा सक��गी या नहȣɳ जब भी मɀ घर से बाहर जाने क�

िलए िनकलती मेरी िबʬी मेर� साथ जाने क� िलए िजʡ करने लगती, उसका �यान बँटाने क� िलए मɀ िकसी चीज

को दूर फ��क उसे लाने का इशारा करती, िजससे िक मɀ अपने काम क� िलए जा सक��ɳ जैसे ही मɀ कार मȷ बैठती,

मेरा िदमाग अपने रोज क� कामɉ क� लंबी सूची और रा�तɉ क� उन िवक�पɉ क� बार� मȷ सोचने लगता, िजनसेमɀ

सुबह ��िफक क� कारण होनेवाली देरी से बच सक��ɳ

आओ अपने िदन को एक अलग तरह से आर�भ करने क� िलए कार चलाना उदाहरण क� तौर पर लेते हɀ, लुइस

ने मेर� सम� ��ताव रखते �ए कहाɳ ɯɯसबसे पहले, अपनी कार को अपना दो�त मानो, इसक� साथ ब�त अ�छा

�यवहार करोɳ मɀ �ायȕ ऐसा कहती �� िक ह�लो मेरी ि�य कार, क�सी हो, तु�हȷ देखकर अ�छा लगाɳ हम कायाɓलय

तक खुशनुमा समय गुजारनेवाले हɀɳ तुम अपनी कार का कोई नाम भी रख सकती होɭमɀने ऐसा िकया ह� और

जब मɀ अपने घर से िनकलती ��, मɀ इस कथन को दोहराती ��, मेर� चारɉ ओर ब�त अ�छ� लोग वाहन चला रह� हɀ

और मɀ इसक� �ित भी आʱ�त होती �� िक अपने आस-पास मौजूद सभी कारɉ को अपना �यार प��चा दँूɳ वाहन

चलाते �ए सड़क पर मुझे हमेशा यह महसूस करना अ�छा लगता ह� िक उस समय भी मेर� चारɉ ओर �ेम �याʫ

ह�ɳɱɱ

लुइस ने वाहन चलाते समय अ�य उपयोगी कथनɉ क� बार� मȷ बताया और मɀने शी�ता से उनको िलख िलयाɭ

ɯɯमेरी या�ा ब�त ही आरामदायक व सहज ह�ɳ

मेरी या�ा अपे�ा से अिधक सहज व शी�ता से पूरी हो रही ह�ɳ

मɀ कार मȷ ब�त सुख क� अनुभूित कर रही ��ɳ

मɀ जानती �� िक मेरी कायाɓलय तक क� यह या�ा बिɸढया होगी

(अथवा �क�ल, दुकान, अथवा जो भी चाह�)ɳ

मɀ अपनी कार क� देखभाल �यार से करती ��ɳ

मɀ सड़क पर वाहन चलानेवाले सभी लोगɉ को अपना �यार सं�ेिषत करती ��ɳɱɱ

वाह, अपनी रोज क� या�ा करने का िकतना अ�छा तरीका ह�! जब मɀ लुइस क� वाहन चलाते समय उपयोगी

कथनɉ को सुन रही थी तो मɀ उनक� सड़क पर वाहन चलानेवाले सभी लोगɉ को �यार भेजने क� बार� मȷ सोच रही

थीɳ एक बार िफर, बस इस ��य क� मा� क�पना करȷ िक सड़क पर वाहन चलानेवाला ��येक �य�ʇ दूसर�

वाहन चलानेवाले �य�ʇयɉ क� �ित अपना �यार सं�ेिषत कर रहा ह�ɳ हो सकता ह� िक क�छ लोगɉ को यह पागलपन

भरा िवचार लगे, पर�तु मुझे भिव�य का ऐसा ��य ब�त ही �ेरणादायक �तीत होता ह�ɭएक ऐसा संसार जहाँ पर

��येक �य�ʇ अपने आ�या��मक जग� को समझȷ और इसिलए संसार को अ�छी भावना� से प�रपूणɓ करने क�

िलए म��त�क क� सृजना�मक श�ʇ का �योग करȷɳ चूँिक िवचार वा�तिवकता को �भािवत करते हɀ, क�पना करȷ

िक िकस �कार से यह संसार पूरी तरह से बदल जाएगाɳ संभव ह� िक यह ��य �यादा समय तक अवा�तिवक न

बना रह�, �यɉिक हम इस संसार मȷ अपनी िजस भी पहचान को समािहत करते हɀ, उसका अ��त�व बना रहता ह�,

हमारी ऊजाɓ उसको �भािवत करती और संभावना� को बनाए रखती ह�, अथाɓ� वह आपक� ब�ɉ को अपना

आशीवाɓद �दान करती ह�ɭजब समय से ब�े �क�ल प��चते हɀɭजब आप उ�हȷ छोड़ते हɀ तो यह उस सकारा�मक

ऊजाɓ का प�रणाम होते हɀɳ डाक िवभाग क� कमɓचा�रयɉ अथवा भंडार-गृह क� कमɓचा�रयɉ को अपना �यार सं�ेिषत

करना ही इसका प�रणाम ह�ɳ इसका प�रणाम यह भी होता ह� िक कायाɓलय मȷ आप अपने सहकिमɓयɉ क� साथ



िदनभर ब�त ही अ�छा समय �यतीत करने क� इ�छा करते हɀɳ इनमȷ से ��येक सरल, �य�ʇगत कायɓ हमारी ऊजाɓ

को सही िदशा मȷ अिभमुख करक� इस संसार को बेहतर बनाने क� वायदे को पूरा करते हɀɳ

िदन भर आपक� मन मȷ कई बार अ�छ� िवचारɉ क� मा�यम से अनेक अवसरɉ का आगमन होता ह�ɳɱɱ लुइस ने

कहा, ɯɯऔर यह ब�त ही सरल हो सकता ह�ɳ जैसे-जैसे आप अपना िदन �यतीत करȷ, मुसकराएँ और अपने

आपसे इस �कार क� कथन कहȷɭ

मुझे अपने जीवन से �यार ह�ɳ

मुझे इस िदन से �यार ह�ɳ

मेरा जीवन मुझसे �यार करता ह�ɳ

जब सूरज अपनी िकरणȷ मेर� चारɉ ओर फ�लाता ह� तो मुझे अ�छा लगता ह�ɳ

अपने िदल मȷ �यार क� अनुभूित को महसूस करना, ब�त ही सुखद अहसास ह�ɳ

मɀ जो क�छ भी करती ��, उससे मुझे खुशी िमलती ह�ɳ

ɯɯयह सभी िवचार िमलकर आपक� िलए एक नए अनुभव का सृजन करȷगेɳɱɱ

लुइस और मɀने यह िनʮय िकया िक हम िदन को अ�छ� िवचारɉ से भरने क� िलए और भी तरीक� ढ��ढ़ने पर

िवचार-िवमशɓ करȷगेɳ यहाँ पर मɀ क�छ ऐसे कथन रख रही ��, िज�हȷ हमने काफ� सोच-िवचार क� बाद बनायाɭ

रसोई घर म�

लुइस ने मुझे बताया िक ɯɯमɀ जब भी रसोईघर मȷ गैस-�टोव पर काम करती �� तो मɀ सही ढ�ग से कायɓ करने क�

िलए उसका ध�यवाद करना नहȣ भूलतीɳ अब जब भी तुम रसोई मȷ जाओ, तो अपने आपको इसका आदी बना लो

िक तुम अपने कायɓ को सही ढ�ग से करने क� िलए रसोई मȷ उपयोग होनेवाली सभी व�तु� का ध�यवाद अव�य

करोɳ अपने िडशवाशर का ध�यवाद करो! िम�सी, चाय क� बरतन, ि�ज इ�यािद का भी ध�यवाद करो! और जब

तुम वहाँ पर काम करो तो इस �कार क� कथनɉ का �योग करोɭ

जहाँ मुझे जीने क� िलए सबसे �यादा ज�री भोजन िमलता ह�,

मɀ तु�हारी आभारी ��ɳ

तुम और तु�हार� अ�य साथी िमलकर पौिʴक व

�वािदʴ भोजन तैयार करने मȷ भरपूर सहायता करते हɀ;

मेर� ि�ज मȷ अ�छ� व �वा��यवधɓक खा� पदाथɓ ब�तायत मा�ा मȷ ह�ɳ

मɀ ब�त आसानी से �वािदʴ, पौिʴक भोजन बना सकती ��ɳ

तु�हारी मदद से मेरा मन खुश हो जाता ह�ɳ

मɀ तुमसे �यार करती/करता ��ɳ

खाना खाते समय

चूँिक हम सभी क� िलए भोजन �हण करना आव�यक ह�, इसिलए िदन मȷ जब भी आप अपने प�रवार क� साथ

खाना खाने क� िलए बैठȷ, तो इस �कार क� सकारा�मक कथनɉ को स��मिलत कर सकते हɀɭ

मɀ ब�त ही सौभा�यशाली �� िक मुझे यह ब�त बिɸढया

खाना खाने क� िलए िमला ह�ɳ

मुझे यह खाना ब�त ही �यार क� साथ परोसा गया ह�ɳ

मुझे पौिʴक व �वािदʴ भोजन का चुनाव करना ब�त ही ि�य ह�ɳ

सारा प�रवार इस खाने का आनंद उठा रहा ह�ɳ



खाना खाने क� समय सबक� चेहर� पर मुसकान होती ह�ɳ

ह�सी हमारी पाचन ि�या क� िलए ब�त अ�छी होती ह�ɳ

�वा��यवधɓक खाने क� योजना बनाना आनंददायी कायɓ ह�ɳ

मेरा ��येक समय सही खाने का चुनाव करने का

तरीका मेर� शरीर को बेहद पसंद ह�ɳ

मɀ ब�त ही सौभा�यशाली �� िक मɀ अपने प�रवार क� िलए

�वा��यवधɓक खाने का चुनाव कर पाती ��ɳ

अब हम आनेवाले िदन का सामना करने क� िलए

पौिʴकता से भरपूर श�ʇ �दान करनेवाले भोजन से प�रपूणɓ हɀɳ

इस घर मȷ, िदन भर मȷ भोजन क� ��येक समय का

पालन पूर� सु�य��थत तौर से होता ह�ɳ हम सभी पूर� आनंद व

�यार क� साथ िमलकर बैठते हɀɳ

ब�ɉ को खाने मȷ नए-नए पकवानɉ का �वाद लेना ब�त भाता ह�ɳ

मेरा शरीर मेर� ʧारा खाए गए ��येक िनवाले क� साथ श�ʇशाली और अ�छा महसूस करता ह�ɳ

कपड़� धोते समय

इस पु�तक मȷ से अपनी पसंद क� तीन-चार कथनɉ को, अपने कपड़� धोने व सुखाने क� �थान पर िचपका दȷ, और

जब भी आप वहाँ पर कपड़� धोने व सुखाने का काम करȷ, तो उ�हȷ अपने मन मȷ दोहराते रहȷɳ

िदन भर म�

अपने क�धɉ को 30 सेक��ड क� िलए आराम दȷ और अपनी आँखȷ बंद करȷɳ चार तक िगनती िगनते �ए अपनी नाक

से गहरी साँस लȷɳ दो िगनने तक अपनी साँस को रोक� रखȷ और चार तक िगनती िगनते �ए अपने मँुह से धीर�-धीर�

साँस छोड़ȷɳ इस ि�या का समापन अपनी आँखȷ खोलने और िकसी ि�य को �यार का संदेश देने क� साथ करȷɳ

इसक� साथ ही िदन भर मȷ अपने आपसे दो सवालɉ को पूछने क� आदत भी डालȷ िक मɀ इस �ण �वयं को िकस

�कार खुश कर सकता/सकती ��? और ऐसे कौन से िवचार हɀ, िजनसे मुझे खुशी िमलती ह�?

जब आप क��यूटर पर काम कर रह� ह�

अपने क��यूटर पर सकारा�मक कथनɉवाले पासवडɔ डालȷɳ मɀने अपनी उस िम� क� बार� मȷ बताया, िजसने तलाक क�

बुर� दौर से गुजरने क� बाद यह करना आर�भ कर िदया थाɳ उसने यह पाया िक उसक� क��यूटर मȷ डाले गए

अिधकतर पासवडɔ उसक� पूवɓ जीवनसाथी से संबंिधत थे, इसिलए उसने उन सभी क� �थान पर श�ʇशाली संदेशɉ

का उपयोग िकयाɳ क�पना करो िक तु�हȷ िकतना अ�छा लगेगा, जब तुम क��यूटर पर ɯमुझे जीवन से �यार ह�,ɱ

वा�य को टाइप करक� अपने काम क� शु�आत करोगेɳ

ɯɯतुम िकसी नए काम को सीखते समय अथवा अपने जीवन क� िकसी िवशेष �े� मȷ कायɓ करते समय भी

सकारा�मक कथनɉ का �योग कर सकती हो,ɱɱ लुइस ने आगे कहाɳ ɯɯमुझे याद ह� ब�त साल पहले मɀने िचʹɉ क�

साथ सकारा�मक कथनɉ को िचपकाया था, जो इस �कार थे, मɀ िजस ओर भी मुड़कर देखती �� मुझे चारɉ ओर

संपʨता ही िदखाई देती ह� और मेरी आय मȷ लगातार वृ�ʢ हो रही ह�ɳ मɀ ब�त ही क�पनाशील �� और हर तरफ

�ितिदन देखना ब�त ही आनंददायक थाɳ क�छ समय क� पʮा�, चारɉ ओर िदखाई देनेवाले उन कथनɉ ने

वा�तिवकता का जामा पहनना आर�भ कर िदयाɳ

ँ



ɯɯतो, हम चाहते हɀ िक जहाँ भी हमार� िलए इन कथनɉ का �सार संभव हो, हम करȷ, िजससे िक इनका पूरा-पूरा

लाभ िमल सक��?

ɯɯहाँ, कथनɉ को पढ़ने व उ�हȷ आ�मसा� करने क� िलए हमार� पास सदैव समय होता ह�ɱɱ, उ�हɉने आँखɉ से इशारा

करते �ए अपनी �वीक�ित दीɳ मɀने अपने शौचालय क� ʧार क� सामने भी यह कथन िचपका रखा ह�, ɯमुझे संसार

मȷ सभी का साथ और संपʨता ऌपाने का सौभा�य �ाʫ �आ ह� और संसार मȷ सभी लोग मुझे अपनी दुआएँ व

संपʨता का आशीवाɓद �दान करते हɀɳɱ यह कथन लंबे समय तक वहाँ पर िचपका रहा थाɳ

लुइस और मɀ बातचीत क� दौरान आराम से अपना रात का भोजन भी कर रह� थे और जब हम भोजन समाʫ

कर चुक� तो हम घर क� ओर चल िदए और हमने यह तय िकया िक आज हम ज�दी सोने चले जाएँगेɳ



मɀ जब सुबह उठी तो ब�त आराम महसूस कर रही थी और उस समय मन-ही-मन क�छ कथनɉ को दोहराते �ए

मɀने अपने िलए चाय बनाने क� िलए रसोईघर का �ख िकयाɳ मɀ बैठक मȷ सोफ� पर आराम से बैठ गई और दूर

नजर आते पहाड़ɉ क� �ंखला क� पीछ� से सूरज क� िनकलने का इ�तजार करने लगीɳ मɀने महसूस िकया िक इस

�कार वहाँ पर बैठना िकतना आरामदायक थाɳ क�छ समय क� बाद, लुइस एक पु�तक क� साथ सीिɸढयɉ से नीचे

आई, यह पु�तक वह अपने साथ िब�तर मȷ रखकर पढ़ रही थȣɭअलान कोहने क� ɯअ डीप �ेथ ऑफ लाइफɳɱ

उ�हɉने वह पु�तक मुझे देते �ए कहा, यही वह पु�तक ह�, िजसका िज� मɀने अपनी िपछली बातचीत क� दौरान

िकया थाɳ इसे देखो! जैसे ही मɀने पु�तक क� पहले पृʷ को खोला, उ�हɉने मुझे िनदȺश देते �ए कहा, यँू ही कोई

भी पʨा खोलो और देखो िक यह पु�तक तुमसे �या कहती ह�ɳ उसक� बाद वे वहाँ से चली गई�ɳ

मɀने अपनी आँखȷ बंदकर, एक गहरी साँस ली और पु�तक क� बीच क� एक पृʷ को खोलाɳ जैसे ही मɀने अपने

सम� उप��थत अंश क� शीषɓक को पढ़ा तो सहसा ही मेरा सारा शरीर िसहर उठाɳ भगवा� क� िलए एक �थानɳ

�वेश का ता�पयɓ अपने घर मȷ सुधार करने से ह�ɭएक ऐसा �थान जहाँ पर ईʱर क� उप��थित को याद िकया व

स�मािनत िकया जा सक�ɳ मɀ उस एक �ण क� िलए दंग रह गई, िपछले माह से ही मɀ अपने पित से अपने घर मȷ

सुधार करक� एक छोटा सा कमरा और जोड़ने क� बात कर रही थीɭएक ऐसा कमरा, िजसक� कमी मɀ उस िदन

से ही महसूस कर रही थी, जबसे हम अपना पुराना घर छोड़कर इस नए घर मȷ आए थे, मेर� पुराने घर मȷ वह

कमरा मौजूद थाɳ अलान क� पु�तक मȷ मɀने इसका साफ-साफ संक�त पाया िक मुझे इस कायɓ को �ाथिमकता देने

क� आव�यकता ह�ɳ

मɀ लुइस क� पास उनक� रसोईघर मȷ बने चबूतर� पर जाकर बैठ गई और उनको उनक� घर मȷ बैठने क� अनेक

�थानɉ क� बार� मȷ बताने लगीɳ ɯɯइसपर �यान देना मह�वपूणɓ ह� िक हम अपने घर अथवा काम करने क� �थानɭ

जहाँ पर हमारा अिधकतर समय �यतीत होता ह�, को िकस �कार �यव��थत करते हɀɱɱ, उ�हɉने समझायाɳ मुझे

बैठने क� िलए अलग-अलग �थानɉ क� �यव�था अ�छी लगती ह� और मुझे इस बार� मȷ लोगɉ क� िदए गए अलग-

अलग िवचार भी अ�छ� लगते हɀɳ मेर� अपने सोने क� कमर� मȷ, पढ़ने क� िलए भी आरामदायक �थान क� �यव�था

ह�, और िखड़क� पर बैठकर सोचने क� िलए भी �थान ह�ɳ मɀने इस बात का खयाल रखा ह� िक मेर� बागीचे,

रसोईघर, बैठक और मेर� सोने क� कमर� मȷ पयाɓʫ �थान हो, िजसका मɀ आराम करने क� िलए �योग कर सक��,

अिपतु मɀने इस बात का भी पूरा खयाल रखा ह� िक जब मɀ अपने कायाɓलय मȷ अपनी सहायक शैली क� साथ काम

क�� तो भी हमार� पास बैठने क� िलए आरामदायक �थान होɳ

यह �पʴ था िक लुइस अपने जीवन मȷ सभी चीजɉ को िव�तृत तौर पर उʡे�यऌपरक व पूर� �यान क� साथ

�यव��थत करती हɀɳ कई वषɋ तक मुझे अपने आस-पास क� माहौल को झेलना सीखना पड़ा, �यɉिक या तो मुझे



ऐसा महसूस होता था िक उसे बदलना मेर� बस मȷ नहȣ ह�, �यɉिक मɀ ब�त अिधक थक चुक� थी और इस बात को

पूरी तरह से मान चुक� थी िक मेर� पास इतनी ऊजाɓ नहȣ ह� िक मɀ उसमȷ अपने मुतािबक बदलाव कर सक��ɳ कोच

बनने क� मेर� �िश�ण क� शु�आती िदनɉ क� दौरान मेर� पहले गु�जन इसक� मह�व पर जोर देते थे िक जीवन जीने

व काम क� िलए ऐसा वातावरण चुना जाए, जो मेर� अंदर ऊजाɓ का संचार करȷɳ उस समय ही मɀने इस िवचार पर

गंभीरता से सोचना आर�भ कर िदया थाɳ मɀने हड़बड़ाहट छोड़ दी, अपने घर और कायाɓलय को साफ और

सु�यव��थत िकया और उन सभी चीजɉ से छ�टकारा पा िलया, िजनसे मुझे �यार नहȣ था अथवा िजनक� मुझे

आव�यकता नहȣ थीɳ

मɀ अब भी लुइस क� छोटी-छोटी बात, काम, चीज पर �यान देने क� कला का अनुसरण कर रही थीɭउनका

इसक� �ित पूरी तरह से आʱ�त होना िक चाहȷ उनक� रसोईघर क� ट�बल हो अथवा कायाɓलय मȷ काम करने क�

ट�बल, ��येक ��य आनंद �दान करनेवाला हो, उदाहरण क� िलएɭइस िवचार को और आगे तक ले जाएँɳ

कभी-कभी अपने आपको कोई बड़ा संदेश देने क� िलए क�वल एक छोट� से बदलाव क� ही आव�यकता होती ह�,

क�वल इतना कहना ही पयाɓʫ होता ह� िक मɀ तुमसे �यार करता/करती �� और मɀ इसका पूरा �यान रखता/रखता ��

िक तु�हȷ िकन व�तु� क� आव�यकता ह�ɳ

लुइस ने मुझे अपने घर क� ऊपरी िह�से मȷ वह �थान िदखाया, जहाँ पर उनका कायाɓलय ��थत थाɳ हम जैसे ही

उनक� कायाɓलय मȷ उनक� मेज क� पास प��चे, मɀने देखा िक उनक� मेज क� आस-पास काफ� सार� कथन

सुिनयोिजत ढ�ग से िचपकाए �ए थे और उनक� क��यूटर क� मेज क� पास वा�यं�नुमा लɀप क� साथ आईना भी लगा

�आ था, वहाँ पर आईने क� मौजूदगी को देखकर मɀ सोच मȷ पड़ गई िक इसका यहाँ �या काम ह�ɳ मɀने लुइस से

पूछा िक �या आप इस �थान पर अपना �ंगार करती हɀ? लुइस मेरी ओर मुड़ȣ और वे थोड़ी सी ह�रान लग रही

थȣɳ भला मɀ अपनी काम करने क� मेज क� पास �ंगार �यɉ क��गी? लेिकन आईने का तो यही काम होता ह� न!

मेर� घर मȷ हर �थान पर आईना लगाया गया ह�, िजससे िक मɀ िदन भर अपने �ितिबंब को बार-बार देख सक�� और

अपने आपको सकारा�मक संदेश दे सक��ɳ

लुइस का क�पनी मȷ शायद ही कोई ऐसा �ण हो, िजसमȷ िकसी �य�ʇ को �यादा देर तक शिमɖदगी का सामना

करना पड़ता होɳ उनका मधुर, िन�प� �यवहार ब�त देर तक आपको �वयं को मूखɓ न समझने क� िलए िववश कर

देता ह�ɳ अतȕ आप क�वल जरा सी देर क� िलए ही �वयं को बेवक�फ बना �आ महसूस करते हɀ; मɀने उनसे कहा

िक वे मुझे अपने आईने क� उपयोग क� बार� मȷ और अिधक िव�तार से बताएँɳ

ɯɯआईने क� सामने खड़� होकर काम करना ब�त मह�वपूणɓ कायɓ ह�, उ�हɉने दोहरायाɳ क�से हो ब�े, या िफर ब�त

अ�छ� लग रह� हो, अथवा �या यह कायɓ आनंददायक नहȣ ह�? वा�य का �योग आईने क� सामने खड़� होकर कहने

मȷ क�वल क�छ �ण ही लगते हɀɳ यह ब�त ही आव�यक ह� िक आप सारा िदन अपने आपको छोट�-छोट� संदेश देते

रहȷɳ हम आईने का �योग अकसर किठन समय मȷ अपनी तारीफ करने, अपने आपको �वीकार करने अथवा

अपना समथɓन करने क� िलए करते हɀ, यह वह समय होता ह�, जब हम �वयं अपने साथ और अिधक गहर� व

आनंददायी संबंध िवकिसत करते हɀɳ आईने को अपना श�ु बनाने क� बजाय साथी, िम� बनाने क� आव�यकता

ह�ɳ

मुझे वे िदन याद हɀ जब आपका सबसे अ�छ� दो�त का िवचार, एक बेवक�फ� से भरा लेिकन �ो�सािहत

करनेवाला नारा �तीत होता था, लेिकन अब मɀ जानती �� िक यह अ�यंत ही मह�वपूणɓ कायɓ ह�, जो हमȷ अव�य

करना चािहएɳ हममȷ से अिधकतर लोग अपने साथ �ायȕ ब�त ही ��र �यवहार करते हɀɳ आज मɀ जब अपने बीते

जीवन पर िनगाह डालती ��, तो मɀ यह साफ-साफ देख पाती �� िक मɀ इस सोच पर िवʱास करक� िकतनी बड़ी

ँ



गलती कर रही थी िक मɀ अपने आपको मारकरɭअपनी पीठ पर एक जोरदार घूँसा रसीद कर, अपने अंदर

सकारा�मक बदलावɉ को ला सकती ��ɳ अब मɀ �पʴ तौर पर समझ चुक� �� िक अपने आपको �ो�सािहत करने

क� िलए वा�तव मȷ �या करना ह�, इस िवषय मȷ मेरी अब तक क� सोच एक ऐसा तरीका थी, जो मेरी संक�णɓ

मानिसकता को मजबूती दे रही थी और मुझे डर और बोझ तले दबकर जीवन �यतीत करने क� िलए िववश कर

रही थीɳ

मɀने आईने क� साथ बात करने क� ि�या को अपनी िदनचयाɓ मȷ शािमल कर िलया, मɀने इसक� मा�यम से एक

अनमोल पाठ सीखा ह� िक िकसी भी ��थित मȷ अपना सहारा बनने का अथɓ �या होता ह�ɳ िपछले क�छ वषɋ मȷ

अपने आपको आईने मȷ देखने और अपने आपसे सहानुभूितपूवɓक, �यार व सहयोगपरक रवैये से बात करने का मेर�

अपने साथ जुड़� संबंध पर ब�त अिधक �भाव पड़ा ह�ɳ मुझे इसका वा�तव मȷ आभास �आ ह� िक मेर� भीतर ही

मेरा एक ऐसा स�ा दो�त छ�पा �आ ह�, िजस पर मɀ पूरी तरह से िवʱास कर सकती ��, जो मेर� साथ िकसी भी

प�र��थित मȷ, िबना इस बात क� परवाह िकए िक मɀ सही �� या गलत, मेर� साथ खड़ा रह�गाɳ इस अ�यास ने मुझे

�व�ंतता दी िक मɀ अपने आरामदायक दायर� से बाहर िनकलँू और अपने जीवन को नए व रोमांचक तरीक� से

िव�तार दँूɳ

आपक� जीवन मȷ जब क�छ अ�छा होता ह� तो आप आईने क� पास जाते हɀ और कहते हɀ, ध�यवाद! ध�यवाद!

यह ब�त ही शानदार था! यह सब करने क� िलए ध�यवाद!ɱɱ लुइस ने आगे बोलते �ए कहा या यिद आपक� साथ

क�छ बुरा होता ह� तो आप आईने क� पास जाकर यह कहना चाहते हɀ िक कोई बात नहȣ, मɀ अब भी तुमसे �यार

करता/करती ��ɳ यह समय भी गुजर जाएगा, लेिकन मɀ हमेशा तुमसे �यार करता/करती र��गा/र��गीɳ हमȷ अपने

साथ कठोर �यवहार करक� �वयं को नीचे िगराने क� बजाय �वयं अपने श�दɉ से अपना समथɓन करने क�

आव�यकता होती ह�ɳ बचपन से ही हम अपने अंदर क�, िनयंि�त करनेवाली आवाजɉ को सुनकर �वयं को इतना

नीचे िगरा देते हɀ िक अब हम अपनी ही आवाज को नहȣ सुन पातेɳ

आह! हाँ, हमार� आंत�रक पालक क� आवाजɭहमार� िपछले ज�म क� अिभभावक अथवा आिधका�रक मूलɉ

क� आवाज, िज�हɉने अपने भय अथवा आ�म�लािन को हम पर थोप िदयाɳ हममȷ से ब�त से लोग हɀ, जो उन सब

बातɉ को सुनते �ए बड़� �ए हɀ िक उ�हɉने �या सही नहȣ िकया, उदाहरण क� िलए, हमȷ हमेशा यह सीख दी गई

होती ह� िक अपनी �ितभा को कम आँककर हम अपनी र�ा करȷ अथवा उपहार िमलने पर �वयं को यह कहने से

बचȷ िक तु�हȷ क�छ ऐसा िमला ह�, िजसका मू�य ब�त ही अिधक ह�ɳ िवकास को �ो�सािहत करने क� िलए

सावɓभौिमक �प से िनर�तर िनंदा का अ�यास िकया जाता ह� और हम अपनी अंदर क� बातचीत को और कठोर

बनाते जाते हɀ और धीर�-धीर� उसे अपना लेते हɀɳ हमार� अिभभावक भी हमार� साथ वही �यवहार करते हɀ, कठोर

बाते पीढ़ी-दर-पीढ़ी चलती रहती हɀ, लेिकन स�य तो यह ह� िक उन बातɉ को सुनने व उनको मानने से हम अपने

आपको �वयं क� पूरी �मता �दिशɓत करने से रोक देते हɀɳ

यही कारण ह� िक आपको अपना �ो�साहक �वयं बनने क� आव�यकता ह�ɱɱ, लुइस ने कहाɳ आप यह अपे�ा

नहȣ कर सकते िक अ�य लोग आपक� िलए यह करȷगेɳ यिद आप अपने आपको �वयं �ो�सािहत करते हɀ तो नई

चीजɉ का �योग करना आसान हो जाता ह�ɳ

आईने क� सामने बातȷ करने क� अ�ययन क� बाद लुइस मुझे सीिɸढयɉ से वापस नीचे लेकर आ गई, जहाँ पर हमने

िदनचयाɓ क� बार� मȷ अपनी बातचीत जारी रखीɳ मɀने ज�दी से अपना �रकॉडɔर और लेपटॉप उठाया और रसोईघर मȷ

बने चबूतर� पर उनको इस �कार से �यव��थत कर िदया, िजससे िक मɀ लुइस क� ʧारा ना�ते क� तैयारी करते

समय क� गई बातचीत को सुन और �रकॉडɔ कर सक��ɳ मɀ इस कायɓ क� बार� मȷ जाग�कता फ�लाना और इसक� �ित



अ�छी भावना� क� बार� मȷ बात करना चाहती थीɳ आिखरकार, हममȷ से अिधकतर लोगɉ क� जीवन का एक बड़ा

िह�सा इस �थान पर �यतीत होता ह� और यही वह �थान ह�, जहाँ पर हमȷ नकारा�मक िवचारɉ का सामना करने

और अ�छ� िवचारɉ व कायɋ का अ�यास करने क� अनिगनत अवसर �ाʫ होते हɀɳ ऐसा �तीत हो रहा था िक इस

िवषय पर कहने क� िलए लुइस क� पास ब�त क�छ ह�ɳ

क�छ वषɓ पूवɓ, मɀने आशीवाɓद समझकर कायɓ करने क� िवषय मȷ क�छ िलखा था, उसमȷ मɀने क�छ ऐसी

सकारा�मक चीजɉ क� बार� मȷ बताया था, िजनक� ʧारा लोग अपने काम क� बार� मȷ अ�छा महसूस कर सकते हɀ,

उ�हɉने मुझे बताया, ɯɯवषɋ से मɀने यह देखा ह� िक ब�त सार� लोगɉ ने इन बातɉ को अपनाकर अपने काम करते

समय काम क� �ित कायɓ�थल पर फ�सने, उबाऊपन, हताश करनेवाले अथवा िनराशाजनक �यवहार क� बजाय

उ�हɉने अपने �यवहार मȷ सुधार महसूस िकयाɳ

िकसी भी ��थित को प�रवितɓत करने वाला वह उपकरण, जो सबसे अिधक श�ʇशाली ह� और उसे मɀने आपक�

साथ बाँटा भी ह�, वह आशीवाɓद क� तौर पर �ाʫ होनेवाली �यार क� श�ʇ ह�ɳɱɱ

उ�हɉने जोर देते �ए कहाɳ ɯɯइससे कोई फकɕ नहȣ पड़ता िक आप कहाँ पर काम करते हɀ अथवा अपने कायɓ

�थल क� बार� मȷ क�सा महसूस करते हɀ, ऐसा मानकर चलȷ िक यह आपको ईʱर क� ʧारा आशीवाɓद क� �प मȷ

�ाʫ �आ ह�ɳ मɀ इस पर पूरी तरह से िवʱास करती ��ɳ सकारा�मक िवचारɉ को हलक� तौर पर न लȷ, अिपतु

अपने आपसे यह कहȷ िक आपको यह कायɓ �यार से, आशीवाɓद क� �प मȷ �ाʫ �आ ह�ɳ ऐसा कोई �थान तलाशȷ,

जहाँ पर आप इस बात को बुलंद आवाज मȷ अपने आपसे कह सक��ɭ�यार से दी गई आवाज मȷ ब�त ही श�ʇ

होती ह�ɳ और यहȣ पर ही �क�� नहȣ, अपने कायɓ�थल पर मौजूद हर चीज, चाह� कोई उपकरण, फनȥचर, मशीनȷ,

उ�पाद, उपभोʇा, वे लोग िजनक� साथ आप काम करते हो और आपक� काम से संबंिधत कोई भी चीज हो, सभी

को अपने �यार से सराबोर कर दȷɳ आपका यह कदम आपक� िलए चम�कार कर देगा!ɱɱ

मुझे यह सोचने मȷ क�छ �ण लगे िक अपने कायाɓलय मȷ कौन-कौन सी व�तुएँ आशीवाɓद क� �प मȷ �ाʫ �ई हɀ,

ऐसी छोटी-छोटी चीजȷ जो �ितिदन मेर� सामने मेरी सभी छोटी-बड़ी आव�यकताएँ पूरी करती हɀɭमेरी पसंदीदा

मेज, मेरा क��यूटर, वो िखड़क� जो ब�त ही संुदर ��य का िनमाɓण एक खूबसूरत ��म क� साथ करती ह�, अथवा

वे पैन िजनसे मɀ सारा िदन अपने िलखने का काम पूरा करती ��ɳ िफर मɀ क�छ बड़ी और मह�वपूणɓ चीजɉ क� बार�

मȷ सोचने लगीɭमेरी सहायक ि�स और िनकोल, िकतनी दयालु और �यारी मिहलाएँ हɀ, मेरा ि�य लेखाकार,

रॉिबन जो बड़ी ही शालीनता व सरलता क� साथ सभी बातɉ का िहसाब-िकताब रखता ह� और ट�री जो काम करती

हɀ, उनमȷ उ�हȷ पूरी महारत हािसल ह�ɳ मɀ अपने आपको ब�त ही सौभा�यशाली मानती �� िक मुझे ऐसे लोगɉ क�

साथ काम करना होता ह�, िजनको मɀ पूरा स�मान व आदर देती ��, �यɉिक मɀने अपने अनुभवɉ से यह जाना ह� िक

कायɓ�थल पर लोगɉ क� साथ सौहादɓपूणɓ संबंधɉ को बनाना चुनौतीपूणɓ कायɓ ह�ɳ कई वषɋ से मेर� पास हजारɉ ऐसे

अनुरोध आते रहते हɀ, िजनमȷ असंतुʴ सहकिमɓयɉ, कमɓचा�रयɉ अथवा मािलकɉ क� साथ हो रही सम�या� से

िनपटने ह�तु मदद माँगी जाती ह�ɭइसिलए मɀने लुइस से कहा िक वे इन संबंधɉ क� बार� मȷ अपने िवचार बताएँɳ

यिद कायɓ�थल पर िकसी �य�ʇ क� साथ आपक� तनातनी चल रही ह� तो तुम उस ��थित को बदलने क� िलए

अपने िदमाग का इ�तेमाल करोɳ उ�हɉने जवाब िदयाɭसकारा�मक कथन इसक� िलए ब�त अ�छा काम कर

सकते हɀ, इसे आजमाएँɭकायाɓलय मȷ मेर� सबक� साथ ब�त ही अ�छ� संबंध हɀ, िजनमȷ... भी स��मिलत ह�ɳ जब

भी आपको उस �य�ʇ का खयाल आएँ, इस कथन को दोहराएँɳ अपने काम करने क� तरीक� मȷ इस �कार क�

कथनɉ का �योग करȷɭɯमेर� चारɉ ओर ब�त ही अ�छ� सहकमȥ मौजूद हɀ, अपने सभी सहकिमɓयɉ क� साथ काम

करने पर मुझे खुशी िमलती ह�, हम सभी, जो क�छ हमार� साथ हो रहा ह�, उसक� बावजूद भी एक साथ काम करक�



खुशी महसूस करते हɀɳɱ यही वे वा�य हɀ, िज�हȷ आपको बार-बार दोहराना ह�ɳ और जब आप अपने आपको क�छ

और सोचते अथवा कहते �ए पाएँ तो अपने आपको वहȣ रोक दȷ और कहȷ नहȣ, नहȣ, नहȣ, मेर� अपने सभी

सहकिमɓयɉ क� साथ ब�त ही अ�छ� संबंध हɀɳ जब भी उनका खयाल आपक� िदमाग मȷ आए, िवशेष तौर पर उस

�य�ʇ का िजसक� साथ आपको सम�या ह�, तो उस �य�ʇ क� किमयɉ क� बजाय खूिबयɉ पर अपना �यान क��ि�त

करȷɳ आपको आʮयɓ होगा िक िकस �कार से आपक� संबंधɉ मȷ सुधार आता ह�ɳ क�वल उन श�दɉ को दोहराएँ,

मɀने ब�त सी ऐसी बातɉ को वा�तिवकता मȷ बदलते देखा ह�, िजनक� आप क�पना भी नहȣ कर सकतेɳ आप

क�वल उन श�दɉ को कहȷ और बाक� क� सम�या का समाधान संपूणɓ �ʼांड पर छोड़ दȷɳɱɱ

मɀने लुइस से पूछा िक �या उ�हȷ अपने जीवन मȷ �ई कोई ऐसी घटना याद ह�, जो इस �कार क� िकसी चम�कार

अथाɓ� सहकिमɓयɉ क� साथ अ�छ� संबंध का वणɓन करती होɳ उ�हɉने ब�त ही रोचक घटना बताई, ɯɯमुझे याद ह�

क�छ वषɓ पूवɓ मेर� पास एक �य�ʇ आया था, उसका नाम जॉजɓ थाɳ उसको एक नए �थान पर काम िमला थाɭ

पेशे से वह �य�ʇ िपयानो वादक था और एक नाइट ʉब मȷ िपयानो बजाने का काम करता थाɳ पहली मुलाकात

मȷ उसने मुझे बताया िक मɀ अपने नए काम को लेकर ब�त ही उ�सािहत ��, लेिकन मेर� सामने क�वल एक सम�या

यह ह� िक जहाँ पर मɀ काम करने जा रहा ��, वहाँ पर मािलक का अपने कमɓचा�रयɉ क� �ित बताɓव ब�त ही खराब

ह�, अपने कमɓचा�रयɉ क� बीच मȷ मािलक क� छिव िबलक�ल िबगड़ी �ई हɀɳ सभी उससे ब�त डरते हɀɳ वे उससे

छ�पते िफरते हɀ और मुझे तो लोगɉ ने यहाँ तक कहा िक वे उससे नफरत करते हɀɳ मɀ इस बात को लेकर िचंितत ��

िक मɀ �या क��गाɳɱɱ

उसक� बात सुनने क� बाद मɀने उसे कहा िक, ठीक ह�, सबसे पहले, तुम जब अपने कायɓ�थल क� भवन क� पास

प��चे तो उस भवन को अपना �यार देनाɳ यिद वहाँ पर कोई िल�ट अथवा दरवाजा हो तो उसको भी अपना �यार

देनाɳ यिद तु�हार� पास प�रधान अथवा मेकअप करने क� िलए अपना कोई कमरा हो तो उसको भी अपना भरपूर

�यार देनाɳ उस संपूणɓ �थान, इसमȷ वहाँ क� सभी कमɓचारी भी शािमल होते हɀ, को अपने �यार से भर देना और

अपने आपको इस बात का भरोसा िदलाना िक तु�हार� अपने मािलक क� साथ ब�त ही अ�छ� संबंध बननेवाले हɀɳ

इस कथन को बार-बार दोहराते रहना और जब भी तुम उस �थान, भवन से वापस आओ तो उसको �यार देना मत

भूलना मेर� अपने मािलक क� साथ ब�त ही अ�छ� संबंध बननेवाले हɀɳ

छह सʫाह क� भीतर जॉजɓ मेर� पास आया और उसने मुझे कहा िक वहाँ पर सभी ह�रान हɀɳ मेरा मािलक वा�तव

मȷ मुझे पसंद करता ह�ɳ वो हमेशा मेर� पास आते हɀ और कहते हɀ िक ह�लो जॉजɓ तुम क�से हो? तुम ब�त ही अ�छा

काम कर रह� होɳ यहाँ तक िक उ�हɉने मुझे बीस डॉलर क� रािश भी दीɳ (उस समय यह रकम ब�त मायने रखती

थी) वहाँ पर काम करनेवाले अ�य सभी कमɓचारी इस बात से ह�रान हɀɳ वे सभी कहते रहते हɀ िक तुम ऐसा �या

कर रह� हो?

तुमने देखा न, यह तरीका जॉजɓ क� िलए कारगर िसʢ �आɳ उसक� मािलक का �यवहार सबक� �ित खराब था

िफर भी उसने जॉजɓ क� साथ ब�त ही अ�छा �यवहार िकयाɳɱɱ मɀ जैसे-जैसे लुइस क� कहानी को सुन रही थी तो

मɀने महसूस िकया िक यह इस बात का िकतना सटीक उदाहरण ह�, िकतना आसान होता ह� दूसरɉ क� जीवन क�

अनुभवɉ से अपने िलए सीख लेनाɳ जॉजɓ क� तरह ही, हममȷ से ब�त से लोग �ायȕ िकसी-न-िकसी नए �थान पर

िफर चाह� वह कायाɓलय हो अथवा नए पड़ोसी, िकसी समूह अथवा क�ा मȷ �वेश करने से पूवɓ कई �कार क�

शंका� से िघर� रहते हɀɳ हम जब िकसी ऐसे अनुभव से गुजरते हɀ, तो हम मधुर �मृितयाँ या अनुभव �ाʫ करने

क� बजाय िपछले कट� अनुभवɉ से पनपती यादɉ को समेट� रहते हɀɳ



जैसे िक लुइस ने िव�तारपूवɓक समझाया, कभी-कभी हम अपने अतीत को अपने साथ लेकर चलते हɀɳ

उदाहरण क� िलए, यिद आप अपने वतɓमान कायɓ से नफरत करते हɀ तो जब आप इस �थान को छोड़ िकसी अ�य

�थान पर जाएँगे तो इस नफरत को भी अपने साथ लेकर जाएँगे; य�िप आपका नया काम ब�त अ�छा होगा

िफर भी आप शी� ही अपने मन मȷ पल रही नफरत क� कारण इस नए काम से भी नफरत करने लगȷगेɳ आपक�

भीतर अब तक िजस �कार क� िवचार अथवा भावनाएँ पल रही थȣ, वे सभी इस नए �थान पर भी अपना �भाव

छोड़ने लगȷगीɳ यिद आप अंसतोष क� घेर� मȷ अपना जीवन �यतीत करते हɀ, तो आप कहȣ भी जाएँ, असंतोष

नामक क�टाणु आपक� साथ ही रह�गा, इससे िनजात पाने का क�वल एक यही तरीका ह� िक आप अपनी चेतना मȷ

बदलाव लाने का �यास करȷ, उसक� पʮा� ही आप अपने जीवन मȷ सकारा�मक प�रणाम �ाʫ करȷगेɳ

यिद आप अपने वतɓमान कायɓ को िबलक�ल भी पसंद नहȣ करते हɀ तो इस कथन को दोहराने का �यास करȷɭɯमɀने

िजस जगह पर भी काम िकया ह�, मुझे वे सभी जगह ब�त ही पसंद आई�, मुझे हमेशा ही सबसे बेहतर काम िमला,

मेरी सदा ही �शंसा क� गईɳɱ यिद आप ऐसा करते हɀ, तो जब आपक� सम� िकसी नए �थान पर काम करने का

मौका होगा तो वह आपको ब�त ही अ�छा लगेगा और आपको वा�तिवक तौर पर उसमȷ आनंद क� अनुभूित

होगीɳ इस कथन को िनर�तर दोहराने से आप अपने िलए नया िनयम बनाएँगे और सारा �ʼांड आपक� उस िनयम

पर अपनी दयालुता से प�रपूणɓ �िति�या देगाɳ पसंद ही पसंद को आकिषɓत करती हɀ, और यिद आप जीवन को

अनुमित �दान करते हɀ तो जीवन हमेशा शुभ मागɋ क� ही तलाश करता ह�ɳ यिद आप नया काम पाना चाहते हɀ तो

अपने वतɓमान कायɓ को भी अपना भरपूर �यार व स�मान �दान करȷ और इस कथन को दोहराने का �यास करȷ

ɭɯमɀ इस काम को, मेर� बाद यहाँ आनेवाले अगले �य�ʇ क� िलए छोड़ता ��, िजसे यहाँ पर आकर ब�त ही

खुशी होगीɳɱ वह काम आपक� िलए उस समय िबलक�ल उपयुʇ था, जब आपने वहाँ पर काम करना आर�भ

िकया थाɳ अब आपक� आ�मयो�यता क� �ानश�ʇ का िवकास हो गया ह� और आप इससे बेहतर काम करने क�

िलए तैयार हɀɳ इस ��थित मȷ आपका कथन इस �कार होगाɭ

ɯमɀने उस काम को �वीकार िकया, िजसमȷ मेरी सारी सृजना�मकता, यो�यता और �मता का उपयोग होɳ

यह काम मेरी सभी आव�यकता� को पूरा करता ह� और मेर� िलए यह आनंददायक ह� िक मɀ �ितिदन काम

करने िलए तैयार होकर जाऊ�ɳ

मɀ उन लोगɉ क� िलए काम करता/करती ��, जो मेरी िदल खोलकर सराहना करते हɀɳ

मɀ िजस भवन मȷ काम करता/करती �� वहाँ पर रोशनी, चमक और रमणीयता सभी का वास ह�,

और वह �थान उ�साह से प�रपूणɓ ह�ɳ

मेरा नया कायɓ�थल िबलक�ल उपयुʇ �थान पर ह� और मुझे वहाँ पर काम करने क� िलए अ�छा पैसा िमल रहा

ह�, िजसक� िलए मɀ अपने �दय क� गहराई से क�त� ��ɳɱɱ

तो हम पहले अपने मन को अ�छी ��थित मȷ लाकर, वा�तिवक तौर पर अपने िलए अ�छी ��थित का सृजन कर

रह� हɀ?

हाँ, आपको ऐसा �य�ʇ बनना ह�, जो सकारा�मक कथनɉ से सकारा�मक सोच का िवकास करता ह� और ऐसा

�य�ʇ ह�, जो अपने दो�तɉ क� सम�या मȷ जानकर उसको दूर करने का �यास करता ह�, बजाय इसक� िक उस

दो�त क� बार� मȷ जाने, जो �वयं एक सम�या ह�ɳ आप अपने ��येक िवचार क� बार� मȷ सोचकर जीवन भर क� िलए

�ाʫ अनुभव का संचय करते हɀɭऔर एक बार जब आपको इस बात का �ान हो जाता ह�, आप अपने जीवन क�

साथ जुड़ी अपनी अिधक-से-अिधक अपे�ा� को पूरा कर सकते हɀɳ इस िबंदु पर प��चकर हम दोनɉ ने थोड़ा

िव�ाम करने क� बार� मȷ सोचा, �यɉिक हमȷ उस िदन क� िलए तय कामɉ को पूरा करने क� िलए तैयार होने क�



आव�यकता थीɳ हम सैन िडयागो क� ठीक उ�र मȷ ��थत कालɓसबड जो िक ह� हाउस क� कायाɓलय मȷ िदन क�

खाने पर वहाँ क� कमɓचा�रयɉ से िमलने क� िलए जानेवाले थेɳ



लुइस और मɀ कार क� िलए गैराज तक गए, जब मɀ या�ी सीट पर बैठ गई तो मɀ दरवाजे क� अंदर क� ओर

िचपकाए गए कथन को पढ़कर मुसकरा दीɭअपने लीवर क� साथ मुसकराएँɳ एक �ण क� िलए, मɀ अपने लीवर

क� आस-पास िचपकाए गए एक बड़� से मुसकराते �ए चेहर� क� क�पना मȷ खो गई, जो उसे खुश और �व�थ

बना रहा ह�ɳ

ह� हाउस जाने क� या�ा क� दौरान मɀने बात को उनक� कमɓचारी क� भूिमका से मािलक क� भूिमका क� ओर

पलटते �ए, चचाɓ करनी चाहीɳ मुझे इस बात को जानकर ब�त ही आʮयɓ होता ह� िक आप एक क�पनी क� कताɓ-

धताɓ हो और कायɓ�थल पर सकारा�मक �भाव क� सबसे बड़� �ोत भी आप ही होɳ

यिद आप िकसी क�पनी क� मािलक हो तो यह ब�त आव�यक हो जाता ह� िक आप अपने िलए काम करनेवाले

कमɓचा�रयɉ का ध�यवाद अव�य करȷɳ उ�हɉने मुझसे कहा िक लोगɉ को समय-समय पर �शंसा अथवा �यार क�

झ�पी या काम को अ�छी तरह से करने क� िलए क� गई तारीफ को सुनना, ब�त ही अ�छा लगता ह�ɳ यह बातȷ

��येक �य�ʇ को अ�छा महसूस करवाती हɀɳ

तो पुरानी कहावत ɯड�ड� क� जोर पर ही शासन िकया जाता ह�ɱ, िकसी तरह से काम नहȣ आती? मɀने बनावटी

गंभीरता क� साथ पूछाɳ

ɯɯकभी नहȣ! मɀ उन मािलकɉ क� िवचारधारा को कभी नहȣ समझ पाई, जो यह सोचते हɀ िक यिद वे अपने

कमɓचा�रयɉ पर चीखȷ और िचʬाएँगे तो उनक� कमɓचारी बेहतर काम करȷगेɳ वे ऐसा नहȣ करते, �यɉिक उस

��थित मȷ वे डर और िचढ़ जाते हɀ और आप कभी उस ��थित मȷ काम नहȣ कर सकते, जब आप इस तरह क�

भावना� से ��त हɉɳ यिद आप मािलक हɀ, आपको इस बात क� �ित जाग�क होना होगा िक आप अपने

कमɓचा�रयɉ क� साथ �या कर रह� हɀɳ बेशक, मɀ उनसे और अिधक मेहनत से काम करवाऊ�गा! ऐसी सोच लोगɉ से

अिधक-से-अिधक मेहनत से काम नहȣ करवा सकती, यह उ�हȷ डर क� साए मȷ काम करने क� िलए िववश कर देती

ह�ɳɱɱ

मेर� िलए जानना �वभािवक था िक लुइस अपनी क�पनी मȷ काम करनेवाले कमɓचा�रयɉ क� िकतनी परवाह करती

हɀɳ जब हम कायाɓलय पर प��चे तो उ�हɉने सबसे पहले यह योजना बनाई िक वे कई वषɋ से ह� हाउस मȷ काम कर

रह� उन कमɓचा�रयɉ को ध�यवाद करने ह�तु वीिडयो बनाने क� तैयारी करȷगी, जो ह� हाउस को छोड़कर जा रह� थेɳ

मɀने उनसे कहा िक वे �या कहनेवाली हɀ?

ɯɯमेरा िवचार ह� िक मɀ उनसे कहनेवाली �� िक मɀ आपसे �यार करती ��ɳ हम चाहते हɀ िक आप काम से छ�ʙी

पाएँ और एक ब�त ही बेहतर जीवन िजएँɳ यहाँ पर वषɋ तक रहने क� िलए ध�यवादɳ आप ब�त ही उपयोगी

िसʢ �ए हɀɳ आगे बढ़ȷ और क�छ ऐसा रोमांचक कायɓ करȷ, िजसे आपने अब से पहले कभी नहȣ िकयाɱɱ, उ�हɉने

उ�र िदयाɳ मɀ जब नोट िलखती �� तो इसे ब�त बार दोहराती ��ɭईʱर कर� िक आपक� जीवन मȷ और अिधक

िवकास और िव�तार होता रह�ɳ

ऐसा कौन होगा, जो अपने मािलक क� ओर से इस �कार क� संदेश को सुनकर अपने भीतर नई ऊजाɓ का

संचार, अपने आपको सुरि�त व आ�मिवʱास से प�रपूणɓ महसूस नहȣ कर�गा? ऐसा कौन होगा, जो इस �कार क�

संदेशɉ को िनयिमत तौर पर सुनने क� पʮा� क�पनी को और अिधक सफल बनाने क� िलए और अिधक मेहनत से

काम नहȣ करना चाह�गाɳ कायɓ�थल पर अपने मािलक क� ʧारा िनयिमत तौर से सकारा�मक �िति�या ब�त ही



कम देखने को िमलती ह�ɳ हममȷ से ब�त से लोग ऐसे हɉगे, िज�हȷ वषɋ तक काम करते �ए कभी भी कोई

सकारा�मक वा�य सुनने को नहȣ िमला हो, इसिलए अब यह उनक� िलए भी संभव नहȣ हो पाता िक वे अपने बाद

आनेवाले नवयुवकɉ को इस �कार का अनुक�ल �ेरक वातावरण �दान करȷɳ

�ाहकɉ क� साथ �यवहार करने क� कला िसखानेवाला मेरा पहला कोच, हठी �य�ʇ थाɳ उसने मेर� कायाɓलय

क� आस-पास 3 इ�च चौड़� व 5 इ�च लंबे ब�त सार� सूची काडɔ िचपका िदए िजन पर िलखा था, समथɓन! समथɓन!

समथɓन! वह चाहता था िक मɀ इस बात को हमेशा याद रखूँ िक मुझे सदैव अपने �ाहकɉ क� श�ʇ व सफलता का

पयाɓय बनना ह�ɳ �पʴ तौर पर, यह एक कौशल ह� िजसे िवकिसत करने व िनर�तर अ�यास क� आव�यकता होती

ह�ɭखासतौर पर मािलकɉ ʧाराɳ इस �कार क� आदत से ब�त अिधक मुनाफा कमाने क� संभावना बनी रहती ह�ɳ

ह� हाउस क� कायाɓलय, मȷ वापस आने पर, लुइस ने मुझे कायाɓलय क� आस-पास क� सारी जगहɉ को िदखाया

और मुझे उन लोगɉ क� चेहरɉ को देखकर ब�त ही �सʨता हो रही थी, िजनक� साथ मɀ काम करती थी और अब

तक उ�हȷ क�वल फोन पर सुनी गई आवाज अथवा इ-मेल ʧारा िकए गए संपकɕ से ही जानती थीɳ इस क�पनी मȷ

ब�त सार� ऐसे अ�छ� लोग थे, जो अपनी क�पनी क� ʧारा आम लोगɉ क� सम� रखे गए उ�पादɉɭपु�तक��,

आयोजन, ऑनलाइन कायɓ�म, िफ�मȷ और अ�य उपकरणɉ क� िनमाɓता हɀ जो िक जीवन मȷ बड़� बदलाव व अपने

उपभोʇा� पर सकारा�मक �भाव क� कारक हɀɳ

दोपहर मȷ पूर� समय लुइस और मɀ कायाɓलय क� भीतर और बाहर लोगɉ से मुलाकात व बातचीत करने मȷ �य�त

रहȷ, इस बीच लुइस ने सार� समय सकारा�मक, जोशपूणɓ �यवहार बनाए रखाɳ मɀ उनक� इस उ� मȷ भी (84 वषɓ

क� उ� मȷ) अपार ऊजाɓ श�ʇ क� �तर का अपनी ऊजाɓ से िमलान नहȣ कर पा रही थीɳ

अपने िदन क� अंत मȷ, मɀने ह� हाउस र�िडयो क� अपनी �ोड�शन टीम से अलिवदा कहते �ए अपने िदन का काम

समाʫ िकया, उनका कायाɓलय भवन क� �वागत क� क� पास ही ��थत था और मेरी नजर सारा समय लुइस पर

भी बनी �ई थी, जो मुझसे मु�य ʧार पर िमलनेवाली थीɳ

जब मɀ ठीक �ट�िडयो क� अंदर खड़ी थी, तो मɀने देखा िक वे एक कोने मȷ गई�, जहाँ पर वे अपने एक कमɓचारी

क� साथ गहरी बातचीत मȷ �य�त थȣɳ यह एक नवयुवक था और 30 वषɓ क� आस-पास क� उ� का थाɳ जैसे ही

उनक� बातचीत समाʫ �ई, मɀने देखा िक उ�हɉने उस नवयुवक को बड़� ही �यार से गले लगाया और कहा, मɀ

तुमसे �यार करती ��ɳ मɀने आʮयɓचिकत होते �ए िसर को झटका िदया और सोचा िक कारपोर�ट अमे�रका मȷ

िकतने बॉस ऐसा �यवहार करते हɉगे?



जब हमार� िदन का काम समाʫ हो गया, घर वापस आते �ए, हमार� मन मȷ िवचारɉ क� एक अलग तर�ग िहलोरȷ

ले रही थीɳ अतȕ घर क� ओर वापस ��थान करते �ए, उ�हɉने �ितिदन क� योजना पूरी क�ɳ एक बार िफर, हमȷ

अपने आपसे यह पूछने क� आव�यकता थी िक मɀ घर वापस आकर क�सा महसूस कर रही ��? जब मɀ अपने

जीवनसाथी, अपने ब�ɉ, अथवा साथ रहनेवाले अपने साथी को दोबारा देखूँगी तो क�सा महसूस क��गी?

मुझे याद ह�, ब�त समय पहले मɀ एक िम� क� बार� मȷ सोचती थी, जो अपने पित का �वागत हाल ही मȷ घटी

िकसी-न-िकसी भयानक घटना क� खबर सुनाकर करती थी, उसक� ऐसे �यवहार को देखकर ��न उठता िक वह

इस �कार का �यवहार �यɉ करती ह�? जब मेरी शादी होगी तो मɀ इस बात का सदा खयाल रखूँगी िक जब मेरा

पित सार� िदन काम करने क� पʮा� शाम को घर क� अंदर दािखल हो, तो मɀ उसका �वागत अपनी दो�त क�

तरह बुरी खबरȷ जैसेɭशौचालय मȷ �लश ठीक से काम नहȣ कर रहा अथवा ब�ɉ क� शरारतɉ क� िशकायतɉ का

िपटारा खोलने क� बजाय �यार से गले लगाकर और चुंबन क� साथ क��गीɳ ऐसा नहȣ ह� िदन भर मȷ पर�शानी का



सबब बननेवाली यह खबरȷ क�छ पलɉ का भी इ�तजार नहȣ कर सकती, पर�तु अव�य ही थोड़ी देर बाद बताई जा

सकती ह�, आप क�से हɀ? आपका िदन क�सा रहा? मɀ आपसे ब�त �यार करती ��, जैसे जुमलɉ क� साथ उनका

�वागत हो जाए, तब िशकायतɉ का िपटारा खोला जाएɳ

जब हम िदन क� शु�आत मȷ सुबह-सुबह घर से बाहर िनकलते हɀ, हम यह चाहते हɀ िक घर से िनकलने पर और

वापस आने क� बीच हमार� िदमाग मȷ िवचारɉ का जो सैलाब उमड़ रहा था, घर क� भीतर से िमला कोई �यार का

संदेश उसको शांत कर देɳ जब भी आप अपने घर क� ओर ��थान करȷ क�छ �णɉ क� िलए �क�� और अपने

आपसे पूछȷɭजब मɀ अपने वाहन से घर प��चकर नीचे उतर रहा/रही हɉगा/हɉगी तो मेर� मन मȷ �या िवचार हɉगे?

जब मɀ दरवाजे क� पास खड़ा/खड़ी हɉगा/हɉगी तो �या सोचूँगा/सोचूँगी? वह कौन सा पहला वा�य होगा जो मɀ

दरवाजे से अंदर दािखल होने क� बाद अ�य लोगɉ अथवा अपने आपसे क��गा/क��गी? बेशक लुइस क� पास क�छ

ऐसे कथन हɀ, िज�हȷ घर वापसी पर दरवाजे से अंदर दािखल होते �ए दोहराया जाना चािहएɭ

ɯमेर� �यार� घर, शुभराि�! एक बार िफर मɀ वापस तु�हार� पास आ गया/गईɳ

मुझे यहाँ वापस आकर ब�त ही खुशी �ई, मुझे तुमसे ब�त �यार ह�ɳ

आओ हम िमलकर इस रात को पूरी तरह आनंददायक बनाएँɳ

मɀ अपने प�रवार को िफर से देखने क� िलए उ�सािहत ��ɳ

आज क� रात हम सब िमलकर ब�त ही अ�छा समय एक साथ िबताएँगेɳ

ब�े �क�ल से िमला अपना होमवकɕ चुटिकयɉ मȷ पूरा कर लȷगेɳ

रात क� खाने क� तैयारी ब�त ही �यव��थत ढ�ग से अपने आप हो जाएगीɳ

ɯɯ�या तुम रात क� समय को घर पर खुशी-खुशी िबताने का खयाल मन मȷ आते ही उ�सािहत महसूस करती हो?ɱɱ

लुइस ने आगे बोलते �ए कहाɳ ɯɯयिद हाँ तो �यɉ? और यिद नहȣ तो �यɉ नही? जब तुम रात क� खाने क� तैयारी

कर रही होती हो अथवा खाने को ट�बल पर लगाने जाती हो तो तु�हार� मन मȷ कौन-कौन से िवचार आते हɀ? �या

रात का खाना तु�हार� िलए खुशी देनेवाला समय होता ह�, अथवा यह कोई ऐसा काम होता ह�, जो तु�हȷ पर�शान

करता ह� या िचड़िचड़ा बना देता ह�? �या तुम इस समय खाना तैयार करने क� मुसीबत से बचने क� िलए जो भी

सबसे आसानी से संभव होɭज�दी से िमलनेवाला खाना अथवा पका-पकाया तैयार भोजन खाने क� िलए तैयार

हो जाती हो अथवा इस बात का खयाल रखती हो िक उस भोजन को ही �हण करो, जो तु�हार� शरीर को पोषण

�दान कर�ɳ जब तुम खाने क� मेज अथवा रसोई का बचा �आ काम िनपटा रही होती हो तो अपने आपसे �या बातȷ

करती हो? �या तुम सोने क� िलए िब�तर पर जाने क� िलए उ�सािहत होती हो?ɱɱ

जब मɀने अंितम ��न सुना तो मुसकराए िबना नहȣ रह सक�ɳ मɀ सोने क� िलए िब�तर पर जाने क� िलए हमेशा

उ�सािहत रहती ��ɳ जब मेरा िदन भर का काम समाʫ हो जाता ह�, मɀ अपनी मेज को ठीक करती ��, अगली सुबह

क� िलए योजनाएँ बनाती �� और दरवाजे को बंद कर देती ��ɳ िदन क� सभी कायɋ का ठीक �कार से समापन

करना ब�त ही ज�री होता ह�ɳ जब सोने क� िलए िब�तर पर जाने का समय होता ह�, तो मुझे मेरा शयनक�

अभयार�य क� भाँित �तीत होता ह�ɭएक ऐसा �थल जहाँ पर मɀ पुनजȥवन �ाʫ करती �� और अपने आपको

िनरोगी बने रहने ह�तु आराम �दान करती ��ɳ जब भी कोई मुझसे मेरी सफलता क� क��जी क� बार� मȷ पूछता ह� तो

रात मȷ अ�छी नȣद को मेरी सूची मȷ सदैव ही सवɊ� �थान �ाʫ होता ह�ɳ यह मेर� शरीर को पुनजȥवन �दान करती

ह�ɭ��येक रात मȷ कम-से-कम आठ घंट� क� नȣद ब�त ही आव�यक होती ह� और अपने शरीर को आराम देने क�

िलए इस आव�यकता का मɀ पूरा-पूरा �यान रखती ��ɳ

मɀ अपने िलए आव�यक अ�छी नȣद �ाʫ करने क� िलए क�छ सरल व साधारण िनदȺशɉ का पालन करती ��ɭ



• �ितिदन रात को तय समय पर सोने क� िलए िब�तर पर जाएँɳ (जो भी आपक� िलए उिचत हो)ɳ

• टीवी को अपने शयन-क� से दूर रखȷɳ

• यह सुिन�ʮत कर लȷ िक आपक� सोने क� कमर� मȷ पयाɓʫ अँधेरा हो और यह उिचत तापमान पर ठ�डा भी होɳ

• सोने क� तीन या चार घंट� पूवɓ तक िकसी �कार क� खाने अथवा क�फ�न का उपयोग न करȷɳ

• सोने क� िलए मुलायम व आरामदायक गʡɉ का �योग करȷɳ

• सोने क� िलए िब�तर को हीिट�ग पैड ʧारा सोने क� िलए उपयुʇ तापमान पर गरम कर लȷ

(एक बार जब िब�तर गरम हो जाए तो पैड को वहाँ से हटा दȷ अथवा ��वच ऑफ कर दȷɳ)

• नȣद लाने क� िलए िकसी अ�छी पु�तक का सहारा लȷɳ

मɀने लुइस क� सम� यह �वीकार िकया िक हालाँिक मɀ अपने शयन-क� से सभी इले��ॉिनक उपकरणɉ को

बाहर रखती ��, लेिकन मɀ अपने फोन पर समाचारɉ को पढ़ने का काम िब�तर मȷ जाकर सोने से पूवɓ करती ��ɳ

उ�हɉने त�काल ही �िति�या देते �ए कहाɭɯɯनहȣ, नहȣ, नही! सोने से ठीक पहले समाचार देखना तु�हार� �व�नɉ

क� संसार मȷ नकारा�मकता का सं�ेषण कर देगाɳ मɀ उन लोगɉ का पूरी तरह से िवरोध करती ��, जो सोते समय

िब�तर क� अंदर समाचार पढ़ते अथवा देखते हɀɳɱɱ

लेिकन मɀ उन �थानɉ से संबंिधत समाचारɉ को ऑनलाइन पढ़ती ��, िज�हȷ मɀ देखना चा��गी, उ�हȣ से संबंिधत बातɉ

क� जानकारी रखने क� िलए मɀ समाचार देखती ��, ɯमɀने उ�हȷ बतायाɳɱ मɀ ब�त ही संवेदनशील �� और िह�सा�मक

समाचार अथवा कहािनयाँ मुझे िबलक�ल भी पसंद नहȣ हɀ, ये मुझे असहाय अथवा अ��थर बना देते हɀɳ

ɯɯमɀ इस बात क� परवाह नहȣ करती िक समाचार िकस �कार क� हɀɱɱ, लुइस ने बात को बीच मȷ ही काटते �ए

कहाɳ ɯɯतु�हȷ इसक� �ित सावधान रहना होगा िक तुम सोने से पहले िकस �कार क� िवचारɉ को सं�ेिषत कर रही

होɳ मɀने इस बार� मȷ �ढ़ िनʮय कर रखा ह�ɳ

एक बार िफर मुझे याद िदलाया गया िक �वयं क� अ�छी देखभाल का पहला सबक अपने िवचारɉ क�

देखभाल से आर�भ होता ह�ɳ यह ब�त ही आसान ह� िक अपनी िकसी ऐसी आदत अथवा कभी दोहराए जानेवाले

कायɓ क� उपे�ा अथवा उसे कम कर िदया जाए, जो हमार� भावना�मक अथवा मानिसक �वा��य को खतर� मȷ

डाल देता ह�ɳ लुइस क� सोने से पहले समाचारɉ को देखने अथवा सुनने क� आदत को छोड़ने से संबंिधत दलीलɉ

को सुनकर मɀ भी अपनी इस आदत को छोड़ने क� िलए �े�रत हो गई, अिपतु मɀने यह िनणɓय भी ले िलया िक इसक�

बजाय मɀ िकसी अ�छी पु�तक पढ़ने क� आदत डालँूगीɳ

मुझे वह कहािनयाँ पढ़ना ब�त ही पसंद हɀ, जो मेर� िदल को छ�� जाएँɭक�छ ऐसी कहािनयाँ जो मानव अिभ�िच

अथवा क�छ ऐसी कहािनयाँ, जो �ेरणा�द हɉɳ उ�हɉने कहा, िकसी अ�य क� अपे�ा पढ़ने को वरीयता देने क�

आव�यकता ह�ɳ मɀ टीवी अिधक नहȣ देखतीɳ मेर� िलए टीवी आधुिनक उपकरण ह�ɭयह ऐसी कोई चीज नहȣ ह�,

िजसक� साथ मɀ बचपन से ही बड़ी होती आई ��ɳ मɀ �ायȕ सोने क� िलए िब�तर पर जाने से पूवɓ �यान से संबंिधत

सीडी सुनती ��, अिपतु कभी-कभी तो कम आवाज कर उनको सुनते-सुनते ही सो जाती ��ɳ आम तौर पर मɀ

शुि�या अदा करने क� ि�या भी करती ��, िजसमȷ मɀɭिदन अ�छा �यतीत होने और अपनी िदन क� उपल��धयɉ

क� िलए ध�यवाद करती ��ɳ उसक� पʮा� मɀ अपने िब�तर का अिभवादन करती �� और सोने क� तैयारी करती ��ɳ

कभी-कभी मɀ अपने पूर� िदन भर क� घटना�म को याद भी करती ��, पर�तु ऐसा मɀ हमेशा नहȣ करतीɳ इसक� बाद

मेरा िदन समाʫ हो जाता ह�ɳ



िदन क� समापन क� तैयारी करने और पूर� िदन भर सजग जीवन �यतीत करने क� िवषय को समाʫ करने क� िलए

मɀने लुइस से पूछा िक ɯɯ�या वे सोने से पूवɓ िकसी �कार क� सं�कार-िविध का भी अनुसरण करती हɀ?ɱɱ

ɯɯमɀ जैसे ही अपनी आँखȷ बंद करती ��, तो क�छ गहरी-गहरी साँसȷ लेती ��, इसक� पʮा� साँस लेते समय

ɯजीवनɱ और साँस छोड़ते समय ɯमुझसे �यार करता ह�ɱ, वा�य को दोहराती ��ɳ मɀ इसे कई बार तब तक दोहराती

��, जब तक मɀ सो नहȣ जातीɳ

ɯजीवन मुझसे �यार करता ह�, जीवन मुझसे �यार करता ह�, जीवन मुझसे �यार करता ह�ɳɱ

िदन का एक वा�तिवक अंत...


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आदत को िवराम न द�—इसे समा� कर�!

ह म खो गए!

मɀ और मेर� पित अपनी एक दो�त इिलन क� साथ �लो�रडा क� ओरलɀडɉ मȷ ह�री पॉटर क� िवजारिड�ग व�डɔ क� ओर

जा रह� थेɳ मɀ सʫाह क� अंितम िदनɉ मȷ पूरा समय इस �े� मȷ हो रह� स�मेलन मȷ िदए जानेवाले �या�यानɉ मȷ

�य�त थी, यहाँ मुझे लुइस से िमलने का भी मौका िमलाɳ हम तीनɉ ने िनʮय िकया िक हम स�मेलन आर�भ होने

से पहले चोरी-िछपे घूमने क� िलए जाएँ और हम सबक� भीतर छ�पे उस छोट� ब�े का खूब मनोर�जन करȷ, िजसे

सैर-सपाटा करना ब�त ही पसंद ह�ɳ

हमारी या�ा अपे�ा से अिधक लंबी हो रही थी और हम वा�तिवक व भावना�मक दोनɉ �प से ऊब चुक� थेɳ

हमने अपने िदन क� शु�आत ही देर से क�, देर का कारण िकराए पर ली गई कार क� कागजी काररवाई को पूरा

होने मȷ लगा समय था, पाकɕ बंद होने मȷ अब क�वल क�छ घंटɉ का ही समय बचा थाɳ जब माइकल, इिलन और मɀ

आिखरकार वहाँ प��चे तो हमȷ �वेश ʧार से अंदर क� ओर अपना वाहन ले जाना था और वहाँ पर कार पािकɘग

क� िलए िदए गए िनदȺशɉ का अनुसरण करना थाɳ वहाँ पर िदए गए संक�त उलझानेवाले थे, मɀने और मेर� पित ने

हमȷ िकस मागɓ का चुनाव करना ह�, इस िवषय पर थोड़ी बहस भी हो गईɳ मɀने एक िदशा क� ओर यह सोचते �ए

इशारा िकया िक शायद यही सही िदशा ह� और जैसे ही मेर� पित ने उस िदशा मȷ गाड़ी मोड़ी तो शी� ही हमȷ पता

चल गया िक मɀने िजस िदशा का चुनाव िकया था, वह गलत थीɳ अतȕ अपनी गाड़ी मȷ उपल�ध ई�धन का

अप�यय करते �ए हम उस रा�ते पर चलते �ए वापस राजमागɓ पर आ गए, जो पाकɕ से कोसɉ दूर था और वहाँ

कोई गैस �ट�शन अथवा गाड़ी को मोड़ने क� िलए कोई ितराहा या चौराहा भी नहȣ थाɳ उस समय, माइकल और मɀ

दोनɉ ही एक-दूसर� पर अपनी नाराजगी जािहर करना चाहते थे, लेिकन एक िम� साथ होने क� कारण हम दोनɉ ने

अपने-अपने �यवहार मȷ िवन�ता बनाए रखीɳ

अपने गु�से को जािहर न कर पाने क� झँुझुलाहट ने हम दोनɉ क� बीच ब�त गहरी दीवार बना दी थी, लेिकन

मेरा धैयɓ का बाँध भी िबगड़ती ��थित को देखकर ट�ट गया और मɀने ��थित को सँभालते �ए कहा, मɀ जानती ��

िक मɀने सही िदशा का चुनाव िकया था, लेिकन वहाँ पर िदए गए संक�त उलझानेवाले थेɳ यिद माइकल ने �यान

िदया होता, तो हम इस मुसीबत मȷ नहȣ फ�सतेɳ वे हमेशा ही इस बात क� �ती�ा करते हɀ िक मɀ पहले कोई िनणɓय

लँूɳ वे अपने आप कोई चुनाव �यɉ नहȣ करते? मेर� िदमाग मȷ इस तरह क� िवचार आते गए, मानिसक तौर पर मɀ

उस प�र��थित क� बार� मȷ अलग-अलग �िʴकोण से िवचार करने लगीɳ मुझे इस बात पर पूरा िवʱास था िक मɀ

सही थीɳ इस बीच मɀ अ�छी तरह से जानती �� िक माइकल अपने आपको इस बात क� िलए कोस रह� थे िक

उ�हɉने उस रा�ते का चुनाव �यɉ नहȣ िकया, जो उनक� िहसाब से सही था, िजस मागɓ पर उनको चलना चािहए

था, मेरी बात उ�हɉने �यɉ नहȣ मानीɳ इिलन समझदार लड़क� ह�, वह चुपचाप िपछली सीट पर बैठकर, धैयɓपूवɓक

इस बात का इ�तजार कर रही थी िक हम दोनɉ कब इस झगड़� का अंत करते हɀɳ

जब मɀ कार क� सीट पर बैठकर गु�सा कर रही थी, तो अचानक ही मुझे लुइस और मेर�, दोनɉ क� बीच अ�छ�

िवचारɉ का चयन करने से संबंिधत बातचीत का खयाल आयाɳ एक �ण मȷ ही, मेर� मन का जैसे कोई बंद ʧार

एक झटक� क� साथ खुल गया और मुझे एक िद�य �काश नजर आने लगाɳ मɀने एक पʢित (एक अ�यास िजसे



कई वषɓ पूवɓ एक िचिक�सक ने मेरी और माइकल क� सहायता करने क� उʡे�य से बताया थाɳ) का �योग िकया

और इस बात पर िक िकसने का �या गलत िकया, बहस करने क� बजाय उस अवसर का लाभ उठाते �ए, मɀ

माइकल क� थोड़ा नजदीक गई और उसक� क�धɉ पर अपना हाथ रखा और मानिसक तौर पर उसे अपना �यार

भेजाɳ उस समय मɀने एक भी श�द नहȣ कहाɳ और उ�हɉने भी अपने हाथ को नहȣ िहलायाɳ

मɀ सड़क क� ओर सीधे िनगाह डालकर देखने लगी और यह क�पना करने लगी िक �यार िकसी अलौिकक

श�ʇ ʧारा मेर� शरीर से िनकलकर मेर� हाथ से होकर उन तक प��च रहा ह� और उन तक प��चने क� बाद उनक�

�दय मȷ समािहत हो रहा ह�ɳ मɀ इस ि�या को तब तक दोहराती रही, जब तक मुझे यह अहसास नहȣ होने लगा िक

माइकल क� ऊजाɓ सकारा�मकता क� ओर बढ़ने लगी ह�ɳ जब मɀ उनको अपना �यार भेज रही थी तो मɀने यह भी

महसूस िकया िक मɀ �वयं भी उस �यार से सराबोर हो चुक� ��ɳ मुझे भी उस �यार का अहसास हो रहा थाɳ

अचानक मɀ गलत रा�ते पर कार मोड़ने क� बार� मȷ �ोिधत होने क� बजाय अपने पित क� बार� मȷ अिधक िचंितत थीɳ

मेरा िदल इस बात को सोचकर उनक� �ित कोमल िक उ�हɉने सही रा�ते पर न चलने क� िलए अपने आपको

िकतना कोसा होगा, मɀ यह सोचने लगी िक �यɉ मɀ बात को बढ़ावा देकर, उनक� �लािन बढ़ा रही ��?

जैसे ही मɀने माइकल को अपना �यार भेजना आर�भ िकया, मɀ महसूस कर सकती थी िक उनका �ितरोध शांत

हो रहा ह�... और इससे पहले िक मɀ इसे जान पाती हम एक गैस �ट�शन पर प��च चुक� थे और हमȷ वापस मुड़ने

का मागɓ भी िमल गयाɳ तीस िमनट क� बाद हम ह�सी-मजाक करते �ए पाकɕ मȷ �वेश कर रह� थे, हम मु�ग�स,

जादूगर, और... कौन जाने?... हो सकता ह� िक खुद ह�री पॉटर से िमलने क� िलए तैयार थेɳ

लुइस क� साथ अपनी अगली मुलाकात मȷ मɀने उनको अपनी ह�री पॉटर वाली कहानी सुनाईɳ मɀने उ�हȷ बताया िक मɀ

अब तक इस बात को सोचकर ह�रान �� िक िकस �कार एक साधारण सी बात का हमार� िदल पर इतना गहरा

�भाव पड़ सकता थाɳ ब�त बार ऐसा �आ ह� िक िकसी मूखɓतापूणɓ बहस क� बीच मȷ (और क�छ इतनी मूखɓतापूणɓ

भी नहȣ होती), मɀ अपनी बात पर जोर देने का िवचार छोड़ देती �� और �ेमपूवɓक सामनेवाले क� बात सुनने लगती

��, लेिकन ऐसा करने से सामनेवाली को ��थित का सहज �प से अपने आप �ान हो जाता ह�...जैसेिक िकसी को

क�छ भȷट देने पर होता ह�ɳ आिखरकार, मेरा अहम प�र��थित क� तकɕसंगतता को समझने मȷ पहले से अिधक

क�शल हो गयाɳ जब मɀने क�छ गलत नहȣ िकया तो मɀ अपनी पराजय �यɉ �वीकार क��? �या क�वल �ेम को

सं�ेिषत करना, सम�या को अनेदखा करना नहȣ ह�? और हम िकस �कार एक-दूसर� को आगे बढ़ने क� चुनौती दे

सकते हɀ, यिद हम उस स�य क� िलए, िजसे हम जानते हɀ, कदम उठाने क� पहल नहȣ करते?

ɯɯयहाँ पर हमारा अह� एक बड़ा मुʡा ह�,ɱɱ लुइस ने अब मुझसे कहा, ɯɯयह सही सािबत होना चाहता ह� और

इसक� आदत ह� िक यह �वयं क� ��थित को हर हाल मȷ सही सािबत करने का �य�न करता ह�ɳ यह एक ऐसे

�िʴकोण क� तलाश मȷ लगा रहता ह�, जहाँ से दूसर� �य�ʇ को �पʴ तौर पर गलत िसʢ िकया जा सक�ɳ इसको

शांत करने क� साधारण सी यु�ʇ यही ह� िक सकारा�मक प�रणाम पर �यान क��ि�त करȷ अथवा जो प�र��थित

उभरकर आपक� सामने आई ह�, उसको आप अपने �यार से सराबोर कर दȷ, यह यु�ʇ काम ही नहȣ कर सकती ह�,

अिपतु यह अव�य ही काम करती ह�ɳ तु�हार� मामले मȷ बजाय इसक� िक िशकायत अथवा बहस करक� सम�या को

और अिधक जिटल बनाया जाता ह�, तुम िबना क�छ कह� क�वल मुसक�रा दी, अपने पित को अपना �यार देती रही

और तुमने पाया िक यह यु�ʇ तु�हार� िलए काम कर गई!

हालाँिक मɀ उन �ितरोधɉ को भी भलीभाँित जानती थी, जो अह� को छोड़ने मȷ बाधक थे, यहाँ पर मुझे यह �वीकार

करना होगा िक लुइस सही थी, यह कारगर ह�ɳ



ɯɯऐसा �ायȕ होता ह� िक हमȷ ऐसा लगे िक िकसी सम�या से बाहर िनकलने क� िलए ब�त ही मेहनत करनी

होगी,ɱɱ उ�हɉने अपनी बात को आगे बढ़ाते �ए कहा, ɯɯहम उसी �ण अपनी सम�या का समाधान पाना चाहते

हɀɳ मुझे इस �कार िकसी सम�या को सुलझाना कतई पसंद नहȣ ह�ɳ आप िजतना अिधक िकसी सम�या को

अलग-अलग नज�रए से देखȷगे, उसका समाधान आपक� और करीब आता जाएगा, इसिलए मुझे यह कथन ब�त

पसंद ह� िक ɯसबक�छ ठीक होगा, जो क�छ भी हो रहा ह�, उससे मेरा भला होगा, इस ��थित से भी मेर� िलए क�वल

अ�छा िनकलकर, मेर� सम� आएगा, मɀ सुरि�त ��!ɱ इस तरह का कथन आपक� �य�ʇ�व का िवकास कर�गा

और आपको सम�या से बाहर िनकालकर उस �े� क� ओर अ�सर कर�गा, जहाँ से आप अपनी सम�या का

समाधान �ाʫ कर सक��ɳ यहाँ आप जीवन को यह नहȣ बता रह� हɀ िक समाधान क�से िकया जाएɭआप क�वल

�वीकार कर रह� हɀ िक यह सभी क� िलए कारगर ह�ɳ

माइकल क� साथ तु�हारी कार क� या�ा का अनुभव इसका ब�त ही अ�छा उदाहरण ह�, �यɉिक तुमने

प�र��थित से बाहर िनकलने क� िलए क�वल थोड़ी सी मेहनत क�ɳ संभवतȕ तुम अपने पित क� साथ उस घटना क�

बाद सार� िदन बहस कर सकती थी और तुम दोनɉ ही अपने िदन को पूरी तरह से बबाɓद कर सकते थेɳɱɱ

बेशक ऐसा होता! और सच तो यह ह� िक जब हम अपने �यवहार मȷ कोमलता लाने का �यास करते हɀ और

दूसरɉ क� बातɉ को सुनने क� िलए अपने आपको तैयार रखते हɀ तो वा�तव मȷ हम अपने संबंधɉ मȷ सकारा�मक

बदलावɉ को आमंि�त करते हɀɳ वा�तव मȷ, उस शाम जब मɀ और माइकल पाकɕ मȷ घूमकर वापस लौटकर होटल

क� अपने कमर� मȷ आए, तो हम उस शांत मन और रचना�मक तौर से उस ��थित पर बात करने मȷ स�म थेɳ अपने

वषɋ क� साथ से हम दोनɉ ने यह सीखा ह� िक जब हमार� सामने अपना बचाव करने क� प�र��थित उ�पʨ होती ह�

तो हम दोनɉ क� बीच िकसी �कार क� बातचीत नहȣ होतीɳ क�छ नहȣ! कतई नहȣ! ऐसा हो ही नहȣ सकता! हमने

यह भी सीखा ह� िक एक बार जब हम िकसी सम�या पर �यार से बात कर लेते हɀ तो उस अ�याय को सदा क�

िलए बंद कर देते ह�ɳ एक बार त�यɉ से �ब� होने क� बाद उसे दोबारा से दोहराने अथवा उसक� बार� मȷ िशकायत

करने का अथɓ पर�शािनयɉ को दावत देना होगाɳ

एक बार जब कोई सम�या हल हो जाती ह� तो हमȷ यह याद रखना होगा िक वह समाʫ हो चुक� ह�, लुइस ने

िनदȺश देते �ए कहा, ɯवह जा चुक� ह�ɳ हम नहȣ चाहते िक अपने भूत को वापस दोहराकर अपने वतɓमान क� �णɉ

को दुȕखदायी बना लȷɳ और हम यह भी नहȣ चाहते िक हमारी िगनती ऐसे लोगɉ मȷ हो, जो हमेशा िशकायत करते

रहते हɀɳ जो �य�ʇ ब�त अिधक िशकायत करते हɀ, वे अपने आस-पास क� लोगɉ क� िलए िसरददɓ बन जाते हɀɳ

इतना ही नहȣ, वे अपनी दुिनया का भी अ�छा-खासा नुकसान कर देते हɀɳ जब कभी भी िशकायत करने क� िलए

हम अपना मँुह खोलȷ, हमȷ उसे अपने मन मȷɭकई बार, दजɓन बार, कई दजɓनɉ बार दजɓन और दजɓनɉ बार दोहरा

लेना होगाɳ यह हमारी आदत पर ही िनभɓर करता ह�ɳ

लुइस क� इस बात को सुनने क� बाद मुझे अपनी वषɋ से िशकायत करने क� आदत, िफर चाह� वह अपने �य�त

होने को लेकर हो अथवा माइकल ने �या िकया और �या नहȣ, मȷ �यथɓ गँवाई ऊजाɓ क� बार� मȷ सोचकर अपने

आप पर शमɓ महसूस होने लगीɳ अपने �वयं क� िवचारɉ क� श�ʇ को समझने से पूवɓ, मुझे अपने भीतर क�

िशकायत करनेवाली, समय-समय पर िचढ़ जानेवाली लड़क�, क� अ��त�व को अपने िदलोिदमाग और बातɉ से

हटाना होगाɳ वह लगातार बार-बार एक जैसी बातɉ को पकड़कर बैठ जाती ह�, जैसे िक उनक� बार� मȷ िशकायत

करने से चीजȷ बेहतर हो जाएँगीɳ

ɯɯब�त से लोगɉ क� आदत होती ह� िक वे अपने मन मȷ लगातार िशकायत करते रहने क� आदत पालते हɀɱɱ, लुइस

ने मुझे बतायाɭɯɯहम इस तरह क� आदत को िजतनी बार दोहराते हɀ, यह �वीकारो�ʇ क� तरह होती ह�,



नकारा�मक �वीकारो�ʇ िजतनी अिधक हम िशकायतȷ करते हɀ, उतने ही हमȷ िशकायत करने क� िलए िवषय भी

िमल जाते हɀɳ जीवन हमȷ वह सब �दान करता ह�, िजस पर हम अपना �यान क��ि�त करते हɀɳ हम अपने जीवन मȷ

होनेवाली गलत बातɉ पर िजतना अिधक �यान क��ि�त करȷगे, उतनी ही अिधक गलत चीजȷ हमार� सम� आएँगीɳ

िजतना अिधक हमार� साथ गलत होगा, उतना ही अिधक हम तकलीफ मȷ हɉगेɳ यह कभी न समाʫ होनेवाला

च� ह�ɳ हम लगातार जीवन मȷ होनेवाली गलत और दुȕखदायी बातɉ क� िशकार बनते रहȷगेɳɱɱ

ɯɯऔर वह समय ऐसा होगा िक हमȷ यह महसूस होने लगेगा िक हम एक लक�र क� दायर� मȷ ही फ�स गए हɀɱɱ, मɀने

अपनी बात को जोड़ते �ए कहा एक बार िफर वह समय आ जाएगा, जब हमȷ अपने जीवन क� गाड़ी को चलाने

क� िलए खुद ही वाहन चालक क� भूिमका िनभानी होगी और अपने िवचारɉ क� िदशा प�रवतɓन का कायɓभार अपने

हाथɉ मȷ लेना होगाɳ

हाँ! क�वल एक �य�ʇ इस नकारा�मकता को रोक सकता ह�, वह �य�ʇ �वयं ह�, िजसने पहले-पहल िशकायतɉ

का िपटारा खोला थाɳ लेिकन सबसे पहले उ�हȷ इस बात का बोध करना होगा िक वे �या कर रह� हɀɳ उसक� बाद

ही इस बात का आभास होगा िक हम ऐसी नकारा�मक �वीक�ितयɉ को अपने मन मȷ बसा रह� हɀ, जो हमȷ बदल रही

ह�ɳ जैसे ही लोग इस आ�मघाती आदत को छोड़ देते हɀ, वे इसका आभास �वयं कर सकते हɀ िकस �कार वे एक

िशकार �ए �य�ʇ क� भूिमका से िनकलकर �वयं अपने जीवन क� सजग िनमाɓता बनते हɀɳ

आदत चाह� जो भी हो, िशकायत करते रहने क� अथवा कोई अ�य, यिद हम उसे समाʫ करना चाहते हɀ तो

उसक� िलए �ि�या एक जैसी होगीɳ मेरी बात पर �यान देना! मɀने कहा िक आदत को समाʫ करो, न िक उसे

बीच मȷ रोक दोɳ जब हम िकसी चीज को बीच मȷ ही रोक अथवा तोड़ देते हɀ, तो उसक� अवशेष हमार� आस-पास

बचे रहते हɀɳ जब हम िकसी चीज को पूरी तरह से समाʫ कर देते हɀ तो उससे जुड़ा सारा अनुभव भी समाʫ हो

जाता ह�ɳ मेरा िवचार ह� िक यह उसी अनजाने िबंदु मȷ जाकर िमल जाता हɀ िजसका कोई अ��त�व नहȣ होता और

जहाँ से उसका आगमन होता ह�ɳ आदत का कोई क���िबंदु नहȣ होता और उसक� वापस जाकर समािहत होने का

भी कोई �थान नहȣ होताɳ हम सभी क� कोई-न-कोई आदत होती ह�ɳ हमारी क�छ आदतȷ तो ऐसी होती हɀ, जो

वा�तव मȷ हमार� जीवन को सही िदशा �दान करती ह� और क�छ हमार� जीवन को बबाɓद कर देती हɀɳ हम उ�हȣ

आदतɉ का चुनाव करना चाहते हɀ, जो हमȷ �यार और खुशी; समृ�ʢ; अ�छा �वा��य; और एक खुश और शांत

मन का सृजन करने मȷ मददगार हɉɳ

अतȕ हमȷ यह याद रखना ह� िक उन आदतɉ को िकसने िवकिसत िकया ह�, िजनक� साथ हम अपने जीवन को

अब बाँट रह� हɀ और उनको बदलने का िज�मा भी िकसका ह�ɳ

हाँ! यिद हमार� जीवन मȷ क�छ भी नकारा�मक ह�, तो हमȷ यह �यास करना चािहए िक िकस �कार से

सकारा�मकता क� ओर लाने मȷ अपना योगदान दे सकते हɀɳ हमार� आस-पास जो क�छ भी नकारा�मक ��थितयाँ

बनी �ई हɀ, उनको आकिषɓत करने और बनाए रखने क� िलए हमारा �या योगदान होता ह�? हम सभी मȷ सृजन

करने क� इतनी अिधक श�ʇ होती ह� िक हम चाहȷ तो लगातार सृजन करते रहȷɳ मेर� अनुभव ने मुझे यह िसखाया ह�

िक एक सुखी जीवन जीने क� िलए आव�यक ह� िक हम अपने मन मȷ चल रह� नकारा�मक िवचारɉ क� बार� मȷ

जाग�क रहȷɳ हम �या सेच रह� हɀ? हमार� मन मȷ इस �कार क� िवचार �यɉ आ रह� हɀ? हमार� आस-पास का

वातावरण हमार� िलए िकस �कार क� िवचारɉ का सृजन कर रहा ह�?

एक बार जब आपका �यान अपनी इस आदत पर क��ि�त हो जाता ह� तो आपका अगला कदम यह होगा िक

आप अपने आपको इस �कार क� िवचारɉ को मन मȷ लाने क� िलए कोसना बंद कर दȷ, अिपतु उस समय आपको

भगवा� का शुि�या अदा करना चािहए िक आप नकारा�मकता क� अंधे क�एँ मȷ िगरने से बच गएɳ ऐसी ��थित मȷ



आप अपने आपसे कह सकते हɀ िक इसमȷ आʮयɓ क� कोई बात नहȣ िक मेरी �िति�या नकारा�मक रहीɭऐसा

इसिलए �आ, �यɉिक मɀ इन नकारा�मक िवचारɉ क� बार� मȷ सोच रहा था, लेिकन अब मɀ हर समय जब कभी

इसक� बार� मȷ िवचार क��गा/क��गी तो सचेत र��गा/र��गी, िजससे िक मɀ इस आदत को छोड़ सक�� और जब आप

अपने आपको ऐसे िवचारɉ मȷ िघरा पाएँ तो कहȷ िक ओह, देखा मɀ िफर वही गलती दोहरा रहा/रही ��, ठीक ह�,

यह इस आदत क� समाʫ होने का ही एक चरण ह�, मɀ इससे िनजात पा रहा/रही ��ɳ जब हम िकसी नकारा�मक

आदत को छोड़ने क� �ि�या से गुजर रह� होते हɀ तो हम उसका पूरा आनंद उठाना चाहते हɀɳ यहाँ पर हमारा �येय

यह ह� िक िजतना संभव हो हम वतɓमान मȷ रहते �ए भिव�य क� ओर अपना सकारा�मक �ख बनाए रखȷɳ



अपने पित क� साथ कार चलाते �ए रा�ता भटकना एक ऐसा उदाहरण ह�, िजसका हम सभी को अपने जीवन मȷ

रोजमराɓ क� कामɉ क� दौरान चुनौितयɉ क� �प मȷ सामना करना होता ह�ɳ जैसे-जैसे हम अपना �यान इस ��न पर

क��ि�त करते हɀ िक अपने िदन को िकस �कार से गुजारना ह�? हमȷ अपने मन मȷ इस बात को अ�छी तरह से बैठाना

होगा िक ही हमȷ अपनी सभी पुरानी आदतɉ, मतɉ और प�र��थितयɉ (िवशेषकर जब हम तनाव मȷ हɉ) को मन से

िनकाल फ��कना होगाɳ लुइस और मɀने सामा�यतȕ लोगɉ मȷ पाई जानेवाली ऐसी क�छ आदतɉ पर चचाɓ क�, िज�हȷ

समाʫ करने क� आव�यकता ह�ɭइस �कार क� अवरोध जो लोगɉ क� पर�शािनयɉ का कारण होते हɀɳ इनमȷ सबसे

पहला �थान पैसे से जुड़ी आदत का होता ह�ɳ

��येक सʫाह मɀ एक लाइव इ�टरनेट र�िडयो कायɓ�म का संचालन करती ��, कोच ऑन कॉल, जहाँ पर मɀ दुिनया

भर क� लोगɉ को कोिचंग उपल�ध करवाती ��ɳ यहाँ पर मेर� पास अकसर ऐसे फोन कॉल आते, िजनमȷ लोगɉ का

ऐसा िवʱास होता ह� िक िकसी भी �यवसाय को आर�भ करने से शी� ही उनक� िव�ीय ��थित ��थर हो जाएगी

अथवा मोटी रकम क� लॉटरी जीतकर उ�हȷ वह सबक�छ िमल जाएगा, िजसक� आव�यकता उ�हȷ सुरि�त और

खुशहाल भिव�य क� िलए ह�ɳ वे अपनी इस क�पना पर आधा�रत सोच मȷ फ�से रहते हɀ, एक ऐसे क�पना�मक

भिव�य पर िवʱास करते हɀ, जो अंततȕ उनको उस क�पनाशील दुिनया मȷ ही अटकाकर रखता ह�ɳ

ɯɯब�त से लोग ऐसा सोचते हɀ िक उनको खुश रहने क� िलए और उनक� सभी सम�या� को दूर करने क� िलए

क�वल धन क� आव�यकता ह�ɳɱɱ लुइस ने कहा, ɯɯलेिकन हम सभी जानते हɀ िक दुिनया मȷ ऐसे भी हजारɉ लोग

ह�, िजनक� पास पैसे क� कोई कमी नहȣ, िफर भी उनक� पास सम�या� का िपटारा ह�ɳ �पʴ ह� िक धन आपक�

जीवन मȷ सबक�छ ठीक नहȣ कर सकताɳ हम सभी खुश रहना चाहते हɀ, और मन क� शांित का आनंद लेना चाहते

हɀ, लेिकन खुशी और सुख हमार� अंदर क� भावनाएँ हɀ, और इनक� उ�पि� हमार� अंदर से ही होती ह�ɳ ऐसा संभव

ह� िक आपक� जीवन मȷ खुशी और सुख दोनɉ हɉ और धन ब�त ही कम होɳ यह क�वल उन िवचारɉ पर ही िनभɓर

करता ह�, िजनका चुनाव आप अपने मन मȷ घर बनाने क� िलए करते हɀɳ आप धनी ह� अथवा िनधɓन, यह आपक�

आंत�रक िवचारɉ से बनाई गई प�र��थितयाँ होती हɀɳ

हम अपने िलए िजतनी मा�ा मȷ धन आव�यक मानते हɀ, उसका सरोकार ��य� तौर पर हमार� िवʱास और जो

क�छ भी हमने बचपन मȷ धन क� बार� मȷ सीखा होता ह�, से होता ह�ɳ उदाहरण क� िलए, ब�त सी मिहलाएँ ऐसा

सोचती हɀ िक उनक� िलए अपने िपता से अिधक धन कमाना किठन कायɓ होगाɳ इसक� पीछ� उनका यह िवʱास ह�

िक मɀ कभी अपने िपता क� सफलता से आगे नहȣ जा सकती अथवा क�वल पु�ष ही ऊ�चा वेतन पा सकते हɀ, यही

िवचार उनको पीछ� धक�लता ह�, ब��क संभव ह� िक वे चेतन अव�था मȷ अपने इस िवʱास से अवगत न हɉɳ और

हाँ एक और िवʱास ह�, जो उन पर जोर डालता ह�ɭयिद मɀ लॉटरी जीत लँू तो मेरी सारी पर�शािनयाँ समाʫ हो

जाएँगीɳ यह कोरी बकवास ह�ɳ एक या दो वषɋ से कम समय मȷ ही दुिनया मȷ लॉटरी ʧारा धन �ाʫ करनेवाले



सभी लोगɉ क� हालत उससे भी बुरी हो जाती ह�, जो उनक� लॉटरी जीतने से पूवɓ थीɳ ऐसा इसिलए होता ह�,

�यɉिक वे अपनी नई िव�ीय ��थित क� साथ अपने चेतन मन मȷ सामंज�य नहȣ िबठा पाते हɀɳ हो सकता ह� िक

उनमȷ इतना कौशल न हो िक वे अपनी नई िव�ीय ��थित को ठीक से सँभाल सक��ɳ इसक� साथ-साथ ऐसा भी

होता ह� िक उनको इस बात का िवʱास भी नहȣ होता िक जो धन उ�हɉने लॉटरी क� मा�यम से जीता ह�, वह उस

धन को �ाʫ करने क� यो�य हɀɳ

िजतना ही हम धन से प�रपूणɓ संसार मȷ रहने पर िवʱास करते हɀ, उतना ही अिधक हम पाते हɀ िक हमारी

आव�यकताएँ पूरी हो रही हɀɳ यह �वीक�ित िक जीवन मुझसे �यार करता ह� और हर समय मेरी सभी

आव�यकता� क� पूितɓ भी करता ह�ɭहमȷ इस �ि�या पर कायɓ क� शु�आत करने क� िलए आगे बढ़ाती ह�ɳ

मɀने लुइस को बताया िक तीस वषɓ क� आयु क� आस-पास मɀ भी आिथɓक तंगी क� िशकार थी, मɀ अक�ली रहती

थीɳ एक पेशेवर वʇा क� तौर पर अपने �यवसाय को आगे बढ़ाने क� कोिशश कर रही थी और हमेशा ही िबलɉ

का भुगतान करने क� िलए िचंितत रहती थीɳ उन िदनɉ अिधकांश समय मɀ िचंता मȷ ड�बी रहती थी, मɀ अपने डर को

रातɉरात सफलता िमलने क� क�पना अथवा एक लॉटरी जीतने क� �याली पुलाव से शांत करने क� बजाय अपनी

सम�याɭपैसे पर अपना �यान क��ि�त करती थीɳ मेरा इस बात पर �ढ़ िवʱास था िक यिद मɀ पयाɓʫ

िचंतन  क�� तो मेरी प�र��थितयाँ िकसी भी तरह से चम�का�रक तौर से बदल जाएँगीɳ

ɯɯजब हम पर�शान होते हɀ, तो हम अपनी िचंता को बार-बार तब तक दोहराते रहते हɀ, जब तक हम अपने आपको

डरा नहȣ देतेɳɱɱ उ�हɉने उ�र िदया, हममȷ से ब�त से लोग ऐसे हɀ, जो �वयं अपने आपको अपने ही िवचारɉ से

डरा देते हɀɳ लेिकन चम�कार तब होते हɀ, जब हम अपनी सकारा�मक �वीक�ितयɉ को �ायȕ अथवा अपनी िचंता�

से अिधक बार दोहराते हɀɳ इस �कर आप देखȷगे िक िकस �कार से आपक� नकारा�मक ��थित मȷ बदलाव आना

आर�भ हो जाता ह�, इससे कोई फकɕ नहȣ पड़ता िक आपक� सम�या �या ह�ɳ

उन िदनɉ मɀने पूरी कोिशश क� िक मɀ अपना �यान सकारा�मक कथनɉ पर क��ि�त रखूँ, लेिकन मेर� िलए यह

अ�यास जारी रखना ब�त ही किठन था �यɉिक मɀ ब�त ही िचंितत रहती थीɳ यही वह समय था, जब मɀने क�छ

मह�वपूणɓ सीखाɭ�वीक�ितयाँ और उिचत ि�या सफलता का मूल मं� हɀɳ अंततȕ मɀने इस स�य का सामना िकया

िक मुझे नौकरी क� आव�यकता ह� और मɀने उसक� तलाश भी आर�भ कर दी, अचानक ही मɀने पाया िक मɀ जीवन

क� साथ सम�वय बनाकर आगे बढ़ने लगी थी और इसी समय प�र��थितयɉ मȷ बदलाव होने लगाɳ मɀने इन कथनɉ

का �योग लगातार दोहराए जानेवाले मं�ɉ क� तरह िकया िक उपयुʇ नौकरी मुझे �वयं तलाश लेगी और उसी

सनक मȷ काम क� तलाश हर जगह करने लगी, अिपतु अपने आपको ��थर और क��ि�त मनȕ��थित मȷ रखने से मɀने

पाया िक जीवन मेर� पास उन सभी संसाधनɉ, लोगɉ और अवसरɉ को �वयं लाता गया, िजनक� आव�यकता मुझे

अपनी प�र��थितयɉ को बदलने क� िलए थीɳ

यिद हम अपने िवचारɉ मȷ बदलाव और उसी क� अनुसार कायɓ करक� अपने �ान-बोध मȷ बदलाव लाने ह�तु कायɓ

करने क� िलए तैयार हो जाते हɀ तो हम अपने िलए एक ऐसे जीवन का िनमाɓण करने मȷ स�म हो जाते हɀ, जो

िकसी लॉटरी जीतने से �ाʫ होनेवाली खुशी से भी ब�त-अिधक अ�छा होता ह�ɳɱɱ लुइस ने कहा, ɯɯिफर, जब

हम सफलता क� नए �तर पर प�चते हɀ तो हम उसे बनाए रखने मȷ भी स�म हो जाते हɀ, �यɉिक तब हमार� �ान-

बोध मȷ बदलाव हो चुका होता ह� और हमारा िवʱास भी अगले �तर पर प��च जाता ह�ɳ लेिकन याद रखȷ िक,

हालाँिक हर �य�ʇ यही सोचता ह� िक धनी होने से ही वे खुश हो सकते हɀ, ऐसा नहȣ ह� खुिशयɉ का क���िबंदु यह

नहȣ होताɳ यिद आप अपने आपसे �यार नहȣ करना जानते, यिद आप अपने आपको माफ करना नहȣ सीखे, यिद



आप आभार �कट करना नहȣ जानते तो पैसा आपक� कोई मदद नहȣ कर�गाɳ पैसे से आप क�वल अपना गु�सा

िनकालने और उनपर िचʬाने क� िलए नौकरɉ क� फौज खड़ी कर सकते हɀɳɱɱ

लुइस और मɀने उन कदमɉ क� बार� मȷ बातȷ कȤ, िजसे ��येक �य�ʇ अपनी खराब िव�ीय ��थित से जुड़ी आदतɉ

से िनजात पाने क� िलए अपना सकता ह�ɳ सबसे पहले, अपने आपको समृ�ʢ पाने क� यो�य और हकदार समझȷ,

िजससे िक आप अपने जीवन मȷ और अिधक समृ�ʢ ला सक��ɳ आप इस �कार क� �वीक�ितयɉ का उपयोग कर

सकते हɀɭ

मेर� जीवन मȷ अब जो क�छ भी अ�छा हो रहा ह�,

मɀ उन सब क� िलए आभार �यʇ करता/करती ��ɳ

जीवन मुझे �यार करता ह� और मेरी सभी आव�यकता� को पूरा करता ह�ɳ

मɀ अपना खयाल रखने क� िलए जीवन पर पूरा भरोसा करता/करती ��ɳ

मɀ जीवन क� �चुर सुिवधा� को पाने का/क� हकदार ��ɳ

जीवन हमेशा मेरी ज�रतɉ को पूरा करने क� िलए उपल�ध रहा ह�ɳ

�ितिदन मेर� जीवन मȷ चम�का�रक ढ�ग से समृ�ʢ का �वाह होता रहता ह�ɳ

मेरी आय लगातार बढ़ रही ह�ɳ

मɀ जहाँ भी मुड़कर देखता/देखती ��, समृ�ʢ मेरा �वागत करती ह�ɳ

इनमȷ से िकसी एक या दो का चुनाव कर ले और िदन भर उ�हȷ बार-बार दोहराएँɳ उनको िकसी जनɓल अथवा

पेपर पर अनेक बार िलखȷ, उनको बोडɔ पर िलखकर अपने घर अथवा कायाɓलय मȷ िकसी �थान पर लटका दȷ,

और यह खयाल रखȷ िक िदन भर मȷ आपको आईना देखने का िजतनी बार भी अवसर िमले, आप इ�हȷ आईना

देखते �ए अव�य दोहराएँɳ

अपने िववेक और परख मȷ वृ�ʢ करने क� िलए िलखना एक ब�त अ�छा तरीका हो सकता ह�ɳ अतȕ िकसी

जनɓल अथवा नोट बुक मȷ इस ��न का हल िनकालने क� िलए क�छ समय िनकालȷɭ

वह कौन सी आदत ह�, िजसे मुझे अपनी मन चाही िव�ीय ��थित

�ाʫ करने क� िलए, समाʫ करने क� आव�यकता ह�?

यिद आप इस ��न का उ�र तलाशने क� िलए क�छ समय देते हɀ तो संभवतȕ आप यह जान पाएँगे िक आप

भिव�य मȷ जो जीवन �यतीत कर रह� हɀ, उसक� बार� मȷ अिधक सोच रह� हɀ, आप वा�तिवकता मȷ जो क�छ आपक�

पास ह�, उसको क�से सँभाला जाए, इसक� बार� मȷ सोचने क� बजाय उन अ�छी चीजɉ पर अपना �यान अिधक

क��ि�त िकए �ए हɀ, जो संभवतȕ हो सकती ह�, अथवा आपको इनकार करने क� ��थित से बाहर आने क�

आव�यकता ह� और यह दावा करना बंद करना होगा िक आप तब भी धन का �यय कर सकते हɀ, जब आप अपने

उन खचɋ का खयाल नहȣ कर सकते, जो आपक� पास पहले से हɀɳ

अंततȕ उस एक कदम को पहचानȷ िजसक� आपको अपनी िव�ीय ��थित सुधारने क� िलए स�त आव�यकता

ह�ɳ उसक� पʮा� इस ि�या पर अपना �यान क��ि�त करȷɭ�ाथिमक तौर से िजसक� आप अब तक उपे�ा करते

आए हɀɭऔर अगले चौबीस घंट� मȷ इसक� बार� मȷ क�छ करȷɳ हो सकता ह� िक आपको अपने िबलɉ का भुगतान,

कर अदा करना अथवा अपने ��िडट काडɔ का उपयोग करना बंद करना हो अथवा हो सकता ह� िक आपको ऐसी

नौकरी क� तलाश करनी ह�, िजससे शी� ही आपक� घर मȷ धन का आगमन हो सक� और आप अपने आपको और

अिधक संतोष�द कायɋ को आनेवाले समय मȷ पूरा करने क� िलए तैयार कर सक��ɳ याद रखȷ, जब आप अपनी

इ�छा� को अपनी �वीक�ित �दान करते हɀ और उसी क� अनुसार कायɓ करते हɀ, तो आप अपने आपको इस



�ʼांड मȷ �याʫ सकारा�मक ऊजाɓ क� साथ जोड़कर, जीवन को ऊपर उठकर अपने आपसे िमलने क� िलए

आमंि�त करते हɀɳ (यिद आपक� मन मȷ इस बात को लेकर िकसी �कार क� शंका ह� िक कौन सा कदम उठाना ह�,

तो अपने िकसी ऐसे िम� अथवा पा�रवा�रक सद�य से सलाह लȷ िजस पर आपको पूरा भरोसा ह�ɭकोई ऐसा, जो

आपको भलीभाँित जानता और समझता ह� और िदल से आपका भला चाहता ह�ɳ)



यहाँ पर हम एक और ऐसी सम�या पर बात करने जा रह� हɀ, जो हम सभी क� जीवन मȷ सामा�य तौर पर

उभरकर सामने आती ह� और िजसपर काम करना ब�त आव�यक ह�ɭअपने आस-पास जो चीजȷ मौजूद हɀ,

उनको पाने क� इ�छा और चाह करने से अंततȕ आप उ�हȷ �ाʫ कर लेते हɀ और उनमȷ बदलाव करने मȷ भी सफल

हो जाते हɀɳ

आप उस ��थित मȷ �या करȷगे, अगर कोई प�र��थितयɉ को बदलने क� िलए िनर�तर �यास करता ह� और आप

क�छ नहȣ करते? एक बार मɀ एक कायɓशाला का नेतृ�व कर रही थी, जब मɀ ɯɯमिहलाएँ कहाँ पर �वयं क�

देखभाल क� संबंध मȷ खुद को फ�सा �आ महसूस करती हɀɱɱ, पर अपने वʇ�य को समाʫ कर चचाɓ क� िलए

लोगɉ क� ओर से उठाए गए ��नɉ का उ�र देने क� िलए �क� तो एक मिहला, िजसक� उ� 45 वषɓ क� आस-

पास थी, ने अचानक ही माइ�ोफोन को अपने पास खȣच िलया और अपने �ामे से भर� जीवन क� बार� मȷ बताने

लगीɳ ऐसा �तीत हो रहा था, हर बार जब वह पलटती ह�, तो कोई-न-कोई संकट उसक� जीवन मȷ �कट हो जाता

थाɳ उसने हाल ही मȷ िजस संकट क� बार� मȷ बताया वह उसक� काम से संबंिधत था, उस पर अपने सहकमȥ को

तंग करने का गलत इ�जाम लगा था और वह अपनी नौकरी जाने क� डर से भी पर�शान थीɳ

जैसे ही उसने अपनी प�र��थित क� बार� मȷ िव�तार से बताना आर�भ िकया, मɀ उसक� दुदɓशा पर अपनी सहानुभूित

िदखाने मȷ स�म हो गईɭउसक� बार� मȷ जानने क� बाद, मɀ यह कह सकती थी िक वह अपनी ऊजाɓ को अपनी

सम�या क� समाधान क� ओर लगाने क� बजाय अपनी सम�या पर अिधक क��ि�त कर रही थी, इसिलए मɀने उसे

रोका और उसको सुझाव िदया िक वह क�छ अलग तरीक� अपनाएँɳ वह अपनी भाषा अथवा बोलने क� तरीक�

बदलकर अपने आस-पास क� चीजɉ को बदलने का �यास �यɉ नहȣ करती? मɀने उसे सुझायाɳ उदाहरण क� िलए,

तुम इस �कार क� �वीक�ित कथन क� साथ शु�आत कर सकती हो, मɀ इस सम�या क� शांितपूणɓ समाधान को अपने

सम� देख रही ��, मेर� कायɓ�थल पर जो असहज प�र��थितयाँ बनी �ई हɀ, वे शी� ही सुलझ जाएँगी और हर कोई

मेर� प� मȷ आए प�रणामɉ से सहमत होगा अथवा तुम इसे भी आजमा सकती हो, ɯɯमɀने अपने जीवन से सभी

�कार क� �ामेबाजी को िनकाल िदया ह� और अब मुझे अपने जीवन मȷ शांित से ऊजाɓ �ाʫ हो रही ह�ɳɱɱ

ɯɯसंभवतȕ मɀ ऐसा नहȣ कर पाऊ�गी,ɱɱ उसने अपनी आवाज मȷ िचड़िचड़ाहट को लाते �ए कहा, ɯɯमेर� सहकमȥ

मूखɓ हɀ और वह स�य नहȣ बोल रही हɀɳɱɱ

उसक� पʮा� काफ� समय तक हम दोनɉ अह� का खेल खेलते रह�, मɀ यह कोिशश करती रही िक वह उसक�

मन मȷ बैठ� डर को दूर करने क� िलए मागɓ तलाशे, िजससे िक वह अपनी प�र��थित को नए �िʴकोण से देखे,

और वह इस �यास मȷ लगी रही िक िकस �कार से मुझे इस बात का िवʱास िदला सक� िक यह रा�ता उसक�

िलए िकस �कार से कारगर नहȣ हो सकताɳ मɀ इस कवायद से भलीभाँित प�रिचत थीɳ इस मिहला को अपने �ामे

से ही ऊजाɓ िमल रही थी और मɀ पहले ही ब�त सारा समय इस �यास मȷ �यतीत कर चुक� थी िक वह अपनी सोच

को बदलȷɳ लेिकन मɀ उसका खेल समझ चुक� थी, मɀ जानती थी िक मुझे उसे इस बात क� िलए अनुमित देनी होगी

िक वह अपना �ामा तब तक जारी रखȷ, जब तक वह अपने �िʴकोण को बदलने क� िलए तैयार न होɳ मɀने

शालीनता से उसक� आगे झुकने मȷ ही समझदारी समझी और अगले ��न क� ओर मुड़ गईɳ



लुइस ने िव�तार से समझाते �ए कहा, ɯɯयही होता ह�, जब लोग बदलने क� िलए तैयार नहȣ होतेɳ आप क�वल

लोगɉ को सुझाव दे सकते हɀ िक िकस �कार वे अपने िवकास मȷ अपना योगदान दȷ, लेिकन अंततȕ उ�हȷ �वयं मȷ

अपने िलए काम करने क� इ�छा जगाने क� आव�यकता ह�ɳ हमȷ लोगɉ को यह सोचने से रोकने क� आव�यकता

ह� िक जो वे करना चाहते हɀ, उसे वे नहȣ कर सकते अथवा जो वे जो बनना चाहते हɀ, वे नहȣ बन सकतेɳ मɀ हमेशा

कहती �� िक मɀ कोई िव��ता नहȣ ��ɳ मɀ यहाँ पर जीवन को जीने क� तरीकɉ को बेचने क� िलए नहȣ आई ��ɳ मɀ

एक िश�क ��ɳ यिद आप मेर� पास आकर सीखना चाहते हɀ तो मुझे आपको िसखाने मȷ खुशी िमलेगीɭलेिकन मɀ

आपको अपनी सोच को बदलने क� िलए बा�य नहȣ करनेवालीɳ यह आपका ही िवशेषािधकार ह�ɳ आप िजस पर

भी चाहȷ, िवʱास कर सकते हɀ, आपको पूरी �वतं�ता ह� और यिद आप इस िदशा मȷ कोई कदम उठाना चाहते हɀ

और इसक� खोज करना चाहते हɀ तो यह ठीक ह�, लेिकन यिद आप ऐसा नहȣ करना चाहते हɀ, तो आप जो करना

चाहते हɀ, करȷɳ

हम सभी अपने �ान-बोध से बनाए गए िनयमɉ क� दायर� मȷ रहते हɀ, इसिलए कोई भी सम�या �य�ʇ क� उस

�ान-बोध क� �तर से ही संबंिधत होती ह�ɳ आपका �ान-बोध प�र��थित को बदल नहȣ सकता; �ान-बोध को

बदलने क� आव�यकता ह�ɳ आपक� कायɓशाला मȷ जो मिहला थी, वह अपने जीवन मȷ �ामे को तब तक जारी

रखेगी, जब तक उसे इस बात का आभास नहȣ हो जाता िक इस �कार वह क�वल इन प�र��थितयɉ को �भािवत

कर रही ह�ɳ यहाँ पर वे नहȣ ब��क हम अपनी दुिनया मȷ इसका िनमाɓण कर रह� हɀɳ यह सब उसक� अपने िवचार

और िवʱास हɀ, जो सम�या बढ़ाकर उसे और अिधक जिटल बना रह� हɀɳ

िकतनी शमɓ क� बात ह�, जब लोग �वीक�ितयɉ क� अनदेखी करते हɀ, अथवा यह िनʮय करते हɀ िक हम िजस

तरह क� चीजɉ को करने क� िलए कह रह� हɀ, वह मूखɓतापूणɓ अथवा उस कायɓ को करना उ�हȷ असंभव �तीत होता

ह�, वे क�वल एक ही सम�या को बार-बार अनुभव करते रहते हɀɳ वे काम करते हɀɳ उनको क�वल लगातार उसका

उपयोग करने क� आव�यकता होती ह�ɳ

हमार� िवचार ��य� तौर पर हमार� जीवन क� अनुभवɉ को �भािवत करते हɀɳ इस �कार से हम जीवन मȷ जो क�छ

भी हो रहा ह�, उसमȷ अपना योगदान दे रह� हɀɳ यिद हम अपने आपको िकसी सम�या से िघर� �ए पाते हɀ तो हमȷ

एक ऐसी नई आदत अपनाने क� आव�यकता ह�, जो हमार� िवचारɉ और ऊजाɓ को उपयोगी �प से इ�तेमाल करȷɳ

�वीक�ित क� कथन हमारी नई िदशा मȷ �यान क��ि�त करने मȷ सहायता करते हɀ, िजससे िक हम बेहतर प�रणाम क�

ओर अपना �यान क��ि�त कर सक��ɳ

और यहाँ पर मूल त�व यह ह� िक हमȷ अपने आपको उस �ण क� �ामा मȷ स��मिलत करने क� बजाय िजतना

शी� हो सक�, उससे बाहर िनकालने क� चेʴा करनी चािहएɳ लुइस ने िट�पणी देते �ए कहा, ɯɯयाद रखो िक

हमार� िलए इन सबको रोकना आव�यक ह�, अपने आपसे कहȷ, ओह, देखो मɀ अपने साथ �या कर रहा/रही ��ɳ

यह िकसी दूसर� �य�ʇ क� बार� मȷ नहȣ ह�ɳ यह मेर� बार� मȷ ह�ɳ अब मɀ अपनी ऊजाɓ अ�य� लगाने क� िलए �या कर

सकता ��? हालाँिक ऐसा संभव ह� िक दूसरा �य�ʇ हमार� साथ अथवा इन प�र��थितयɉ क� िलए क�छ कर रहा ह�

और हमȷ इसपर िनयं�ण करना ह� िक िकस �कार से �िति�या और इसका उ�र िदया जाएɳ हमȷ इस बात का

हमेशा �यान रखने क� आव�यकता ह� िक जीवन का ल�य हमार� िलए िजतना संभव हो, अ�छा महसूस करना ह�ɳ

कायɓशाला मȷ इस मिहला से बात करते �ए, अंततȕ मɀने उस मिहला को उसक� अपने चुने �ए मागɓ पर चलने क�

िलए छोड़ िदयाɳ लेिकन मɀने लुइस से पूछा, उस ��थित मȷ आप �या करȷगी, जब कोई �य�ʇ िकसी ऐसे दूसर�

�य�ʇ से गहराई से �यार करता ह�, जो अपने आपको बदलने क� िलए तैयार नहȣ ह�? उदाहरण क� िलए, ऐसी

प�र��थित का सामना संभवतȕ िकसी �य�ʇ को अपने उ�दराज माता-िपता क� देखभाल करते �ए करना होता ह�,



जो हमेशा नकारा�मक िवचारɉ से िघर� रहते हɀ अथवा अपने उस जीवन साथी का खयाल करते �ए करना पड़ता

ह�, जो आ�म�ान क� सही मागɓ पर नहȣ चल रहा होताɳ इस ��थित मȷ शांित �ाʫ करने क� िलए आप कौन से मागɓ

का सुझाव दȷगीɳ

ɯɯब�त साल पहले, जब मɀ उन लोगɉ क� साथ काम कर रही थी, जो ए�स क� बीमारी से जूझ रह� थे, मɀने देखा

िक उनमȷ से ब�त सार� लोग ऐसे थे, िजनको उनक� माता-िपता ने छोड़ िदया थाɳ उनक� माता-िपता ʧारा उनका

उसी �ण पूरी तरह से प�र�याग कर िदया गया था, िजस �ण उनको इस बात का पता चला िक उनक� संतान

समलɀिगक ह�, उनका संबंध अपने प�रवार से पूरी तरह से ट�ट गयाɳ ब�त से लोगɉ ने क�वल यह सोचकर ऐसा

िकया, उनक� पड़ोसी और समाज क� लोग उनक� इस ब�े क� बार� मȷ सुनȷगे तो �या सोचȷगेɳ

मेर� कायɓ�थल पर िजस �य�ʇ क� साथ ऐसा �आ था, जब मɀ उस �य�ʇ क� साथ काम कर रही थी तो मɀने

उससे उस कथन को दोहराने क� िलए कहा, िजसक� बार� मȷ मɀ पहले बात कर चुक� ��ɭमेर� अपने प�रवार मȷ

सबक� साथ ब�त अ�छ� और मधुर संबंध हɀ, िवशेष�प से मेरी माँ क� साथ (यह वह �य�ʇ था, िजसने सबसे

अिधक कʴ झेला था)ɳ

मɀने उसे सुझाया िक वह सार� िदन इस कथन को कई बार दोहराएँɳ जब भी उसको उस �य�ʇ का खयाल आए,

िजसक� साथ उसक� संबंध खराब हɀ, उसे इस कथन को दोहराने क� आव�यकता होगीɳ अब तक ऐसी अपे�ा

शायद ही िकसी �य�ʇ से क� गई हो िक अपने प�रवार ʧारा छोड़� जाने पर वे इस �कार का अ�यास अपने

जीवन का िह�सा बनाएँɳ लेिकन िबना िकसी शक क�, इस कथन का लगातार उपयोग करने क� तीन से छह माह

क� भीतर, एक माँ अपने बेट� से िमलने क� िलए तैयार हो गईɳɱɱ

ɯɯआप मजाक कर रही हɀ?ɱɱ मɀने लुइस से पूछा, हम दोनɉ ही आʮयɓ से एक-दूसर� को देखने लगे और आगे

बढ़�ɳ

ɯɯहाँɱɱ, लुइस उस �ण को एक बार िफर याद करने क� िलए �क� और मɀने देखा िक उनक� आँखɉ से आँसू

छलक आए थे और जब उस माँ ने अपने बेट� क� िलए �यार जािहर िकया तो हम सब लोगɉ ने भरपूर तािलयɉ क�

साथ उनका �वागत िकयाɳ यह हम सबक� िलए ब�त बड़ी बात थीɳ उस �य�ʇ क� िलए यह िकसी भी इलाज से

अिधक कारगर िसʢ �आɳ एक िपता क� िलए बदलती प�र��थितयɉ मȷ अपने पु� को �वीकार करना थोड़ा किठन

होता ह�, लेिकन माँ अपनी संतान क� िलए हमेशा मौजूद होती ह� और इस माँ ने भी यह पाया िक उसका यह

समलɀिगक पु� उससे ब�त अिधक �यार करता ह�ɳ

तो यह कहा जा सकता ह� िक ऐसा सोचना पागलपन नहȣ ह� िक इतनी किठन प�र��थित मȷ भी इस �कार क�

सकारा�मकता से भर� कथनɉ का उपयोग करने से क�छ हो सकता ह�ɳ यह िकस तरह संभव ह�? यह िकसी दूसर�

�य�ʇ क� �यवहार को िकस �कार से �भािवत कर सकते हɀ? मɀ नहȣ जानतीɳ यह ट�लीपैथी क� �ि�या क� भाँित

कायɓ कर रहा था और उस �य�ʇ क� अपने प�रवार क� बार� मȷ खराब िवचार होने क� बावजूद उसक� प�रवार और

उसक� बीच एक ऐसी कड़ी जुड़ने लगी, िजससे उनक� बीच मधुर संबंध �थािपत हो पाएɳ मɀ यह नहȣ जानती िक

यह सब क�से संभव �आɳ शायद यही जीवन का रह�य ह�ɳɱɱ

मɀने सुझाव िदया िक, मेर� िवचार से अ�य लोगɉ क� साथ मधुर संबंध �थािपत करने क� िलए कथनɉ का �योग

कई �कार से िकया जा सकता ह� और लुइस ने भी मेर� इस िवचार मȷ अपनी सहमित दीɳ जब आप इस �कार क�

सकारा�मक कथनɉ क� अ�य�त हो जाते हɀ िक आपक� अपने बॉस, अपने पड़ोसी, अपने सहकमȥ अथवा प�रवार मȷ

िकसी िवरʇ सद�य क� साथ मधुर संबंध हɀ, तो यह धीर�-धीर� अपना �भाव िदखाने लगते हɀɳ उ�हɉने कहा, सम�या

क� उपे�ा कर और जो आप चाहते हɀ, उसक� बार� मȷ बात कर, आप जो चाहते हɀ, उसे पा सकते हɀɳɱɱ

ँ



तो अब आप इस बात पर अपना �यान और अिधक क��ि�त न करȷ िक मेरी माँ का �यवहार मेर� �ित अ�छा नहȣ

ह�ɳ आपको उसक� बार� मȷ बार-बार सोचकर पर�शान होना नहȣ चाहते, �यɉिक इसका मतलब यह होगा आप उस

सम�या को और बल �दान कर रह� हɀ, इसक� बजाय आपको अपने ल�य पर अपना �यान क��ि�त करने क�

आव�यकता ह�ɳ हम तो ऐसा भी नहȣ कह रह� िक उनको भी इसी �कार का ही �यवहार करना होगाɳ हम तो यह

कह रह� हɀ िक तु�हार� अपने प�रवार क� ��येक सद�यɭिजसमȷ तु�हारी माँ भी शािमल ह�, क� साथ संबंध ब�त ही

अ�छ� हɉगेɭऔर िफर तुम जीवन को यह तय करने देना िक िकस �कार से तु�हारी सोच को वा�तिवकता का

�प �दान िकया जाना ह�ɳ तु�हȷ क�वल इतना करना ह� िक जब भी तु�हȷ उस �य�ʇ अथवा सम�या का खयाल

आए, तो तुम इन सकारा�मक कथनɉ को दोहराओɳ तु�हार� आपसी संबंध िजतने अिधक खराब हɉगे, उतना ही

अिधक तु�हȷ इन कथनɉ को दोहराने क� आव�यकता ह�ɳ

जब इस �कार क� घटनाएँ हमार� जीवन मȷ घटती हɀɭहम अपने प�रवार मȷ िकसी सद�य क� साथ अपने िबगड़�

संबधɉ से पर�शान होते हɀ अथवा िकसी अनापेि�त खबर जैसे िकसी बड़ी बीमारी क� होने क� पुिʴ या िफर नौकरी

क� चले जाने क� डर से अक�ला महसूस करते हɀ तो वह कौन सा तरीका ह�, िजससे हम शी�ता से वापस

सकारा�मकता क� पथ पर आ सकते हɀ?

ɯɯसबसे पहले तो आपको उस ��थित मȷ अपनी सबसे पहली �िति�या को �ाक�ितक तौर पर बाहर आने देने क�

आव�यकता ह�ɳ आपक� िलए यह अ�यंत आव�यक ह� िक आप उस समय जो भी महसूस कर रह� हɀ, उन भावɉ

को बाहर आने दȷɳ जब मɀ कथनɉ का उपयोग करने क� बात करती �� तो इसका यह ता�पयɓ कतई नहȣ ह� िक मɀ

आपको अपनी भावना� क� उपे�ा करने क� िलए कह रही ��ɳɱɱ

मɀने �यान देते �ए कहा िक यह ब�त ही मह�वपूणɓ िबंदु ह�, आम तौर पर मɀने लोगɉ को इन कथनɉ का उपयोग

स�य से बचने या उसक� उपे�ा क� तौर पर करते पाया ह�, वे अपने िदमाग क� बात मानकर अपनी भावना� को

क�चलने क� चेʴा करते हɀ, लेिकन जब भी कोई अपने िदल पर अपने िदमाग का शासन चलने देता ह�, वह अपना

नुकसान �वयं करता ह�ɳ भावनाएँ वा�तव मȷ ब�त ही मू�यवान जानकारी �दान करती हɀɳ

ɯɯआप अपनी नौकरी से ब�त खुश हɀɱɱ, यह कथन आपक� िलए यह बात मानने मȷ सहायक होता ह� िक मɀ अपने

कायɓ�थल पर शांत और ��थर रहता/रहती ��ɳ लेिकन यह इस बात का भी संक�त ह� िक आपको अब और अिधक

�ोजे�ट लेकर अपने आप पर अिधक बोझ नहȣ डालना चािहए अथवा यिद आप अपनी शादी मȷ अक�लापन

महसूस कर रह� हɀ तो आप मधुर संबंधɉ से जुड़� िवचार का उपयोग कर सकते हɀ, लेिकन आपक� िलए यह भी

आव�यक ह� िक आप अपने जीवनसाथी क� साथ बैठकर बातȷ कर, यह जानने-समझने का �यास करȷ िक �या

गलत हो रहा ह�ɳ जब आप पूरा �यान देते हɀ तो भी आपक� भावनाएँ आपको इस बात का बोध करा देती हɀ िक

आपक� जीवन मȷ �या सही ह� और �या नहȣɳ उसक� पʮा� वे आपको बदलाव क� िदशा क� ओर मोड़ सकती हɀɳ

अंततȕ िदल और िदमाग का संतुिलत मेल होता ह�, जो ऐसी क�िम��ी तैयार करता ह�, िजससे आपक� �वीक�ितयɉ

को मानने क� श�ʇ िमलती ह�ɳ

एक बार जब आपको पता चल जाता ह� िक आपक� जीवन मȷ �या हो रहा ह� और आप अपने आपको उस

अहसास को महसूस करने का पूरा अवसर �दान करते हɀ, तब आपक� िलए यह समझना आव�यक होता ह� िक

आप िजतना संभव हो शी�ता से, िकस �कार से अपने आपको असहज मानिसक ��थित से बाहर िनकालȷ, लुइस

ने कहा, ɯɯयह समय यह याद रखने का ह� िक यह पल सृजन का सबसे मह�वपूणɓ �ण ह�ɳ यही �ण इस पल मȷ

जो क�छ भी आप सोच रह� हɀ, िजन िवक�पɉ का चुनाव कर रह� हɀ, वे आपक� भिव�य क� सही िदशा को तय

करȷगेɳ हमȷ वा�तिवक तौर पर इस �ण क� मह�ा को समझने क� आव�यकता ह�ɳ



इसिलए िनराशावादी बनने क� बजाय हमȷ िजतना संभव हो सक�, शी�ता से आशावादी बनने क� आव�यकता

होती ह�?

नहȣ! मɀ इसे इस �कार से देखती �� िक आशा एक और तरह क� बाधा ह�ɳ यह कहना िक ɯɯमɀ आशा करता/

करती ��,ɱɱ का वा�तव मȷ अथɓ यह कहना ह� िक मुझे िवʱास नहȣ ह�ɳ यह उसी �कार से ह� िक अपनी इ�छा को

भिव�य मȷ कहȣ दूर देखना और यह िवʱास करना िक संभवतȕ िकसी िदन यह संभव होɳ यह कोई सकारा�मक

कथन नहȣ ह�ɳ आपको सकारा�मक वतɓमान पर क��ि�त �वीक�ित का अनुसरण करने क� आव�यकता ह�ɳ और िफर

आप आगे बढ़�ɳ

आगे बढ़�?

तुम आगे बढ़ोɳ आपको �कना नहȣ ह�ɳ आपको कʴ नहȣ झेलना ह�ɳ यिद ऐसा संभव हो िक आप अपने सामने

आई प�र��थित क� बार� मȷ और क�छ भी कर सकते हɀ, तो अव�य करȷ, �यɉिक आपने अपने बीते �ए कल को

पकड़कर रखा �आ ह� और उन िदनɉ क� यादɉ ने आपक� मन म��त�क क� एक बड़� िह�से को अपने क�जे मȷ

िलया �आ ह�ɳ इसिलए मɀ यह क��गी िक हाँ, बेशक, सकारा�मकता से भर� कथनɉ को चुनȷ और उनका बार-बार

उपयोग करȷɳ एक या दो ऐसे कथनɉ को तलाशने क� कोिशश करȷ, िजनको आप सहजता से �हण कर सकते हɀ

और उनको बार-बार दोहराएँ और यिद आप आईने क� सामने खड़� होकर इसका अ�यास कर सकते हɀ, तो इससे

आपको ब�त अिधक मदद िमलेगी, �यɉिक इस �कार आप वा�तिवक तौर पर अपने आपसे से जुड़ सक��गेɳ जब

भी आपक� िलए संभव हो आईने मȷ अपना �ितिबंब देखȷ और अपने आपसे से कहȷ, हम दोनɉ एक साथ इस

प�र��थित से गुजर रह� हɀɳ मɀ तुमसे �यार करता/करती ��ɳ और मɀ यहाँ पर सदा तु�हार� साथ रहने क� िलए ��ɳ

लुइस क� साथ मेरी बातचीत चल ही रही थी िक अचानक मेरा �यान घड़ी क� ओर गया और मुझे याद आया

िक मुझे एक जगह मीिट�ग क� िलए जाना ह�ɳ मɀ उस �ण क� जादू से बाहर आई और अपनी सीट से खड़ी हो गई

और लुइस से उसी िदन उनक� दो घंट� �यɉिक उनक� दुिनया भर क� चाहनेवाले उनक� फोटो और ह�ता�र क� िलए

इ�तजार कर रह� थेɳ बाद मȷ िमलने क� बात कहकर चलने को तैयार हो गईɭलुइस भी उसक� बाद अपनी फोटो

और पु�तकɉ पर ह�ता�र करने क� काम को पूरा करने मȷ जुट गईɳ

मɀने अपने नो�स अपने थैले मȷ डाले और लुइस क� ओर अपने उस समय क� अंितम ��न क� साथ मुड़ी उन

चीजɉ का �या, िजनको हम िनयंि�त नहȣ कर सकते, एक छोटी सी नकारा�मक घटना, जो हमार� िवचारɉ क� पट

खोलकर हमȷ सार� िदन क� िलए �य�त कर देती ह�? आप जानती हɀ, बुर� इरादे से भेजा गया एक इ-मेल अथवा

िकसी ऐसे सहकमȥ ʧारा कसी गई फ�ती, जो हमसे ई�याɓ करता/करती ह�ɭआप उस तरह क� बाधा� का

सामना िकस �कार करȷगी?

यह तो ब�त ही सरल ह�, उ�हɉने सयानेपन से भरी मुसकान क� साथ उ�र िदयाɳ मɀ उन बातɉ क� बार� मȷ जानने

क� उ�सुक नहȣ ��, जो मुझे उदास कर दȷɳ

अगले कई पलɉ तक लुइस मुझे िनहारती रही, उनक� टकटक� मȷ ही उनका संदेश छ�पा �आ थाɳ मɀने अपनी

पलकɉ को नीचे करते �ए अपने फोन पर नजर डाली और �रकॉडɔर बंद कर िदयाɳ क�पना करȷ िक िकसी और

ʧारा योजनाबʢ िकए गए �ामे का िह�सा आप अपने आपको न बनने दȷɳ

हाँ, यही वह आदत ह�, िजसे समाʫ करना चािहएɳ


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�ान का स�दय�

य ह टȷपा मȷ नवंबर क� गरम िदन हɀ और लुइस ने अभी-अभी ह� हाउस क� 3000 से भी अिधक कमɓचा�रयɉ क�

�वागत का संबोधन ɯमɀ यह कर सकता ��ɱ, स�मेलन क� दौरान िकया ह�ɳ कमर� मȷ एक कोने मȷ खड़� होकर मɀने

देखा िक जैसे ही लुइस ने इस बात क� घोषणा क� िक वे अपनी उ� क� न�बे क� दशक मȷ �वेश कर चुक� हɀ और

यह उनक� जीवन क� सबसे बेहतर समय मȷ से एक ह�, वहाँ पर उप��थत भारी भीड़ ने अपने �यार का इजहार

तािलयɉ क� गड़गड़ाहट से उठी हषɓ-�विन क� साथ िकया तो मुझे उस �ण वा�तव मȷ �ेरणा िमलीɳ

अपने होटल क� ओर बढ़ते �ए मागɓ मȷ, मɀने लुइस को �यान से देखा, वे इस �कार मु�य ʧार क� ओर बढ़

रही थी, जैसे िकसी मकसद को पूरा करने क� िलए आगे बढ़ रही हɉɳ उस समय लुइस ने फ�शन और िशʴता क�

उ�क�ʴ िम�ण को दशाɓती फ�लɉ क� छापɉवाली िसलवटदार कमीज क� साथ अपनी िफिट�गवाली पɀट पहनी �ई थीɳ

लुइस क� �य�ʇ�व मȷ जवानी क� ऊजाɓ और �ौढ़ता क� अनुभव दोनɉ क� ही संुदरता समाई �ई थीɳ

जैसे ही हम होटल प��चे, हम दोनɉ लुइस क� कमर� क� ओर बढ़ चलȷɳ अपने कमर� मȷ प��चते ही उ�हɉने जैसे ही

बालकनी का दरवाजा खोला, मɀने अपनी �वचा पर हलक� हवा क� झɉक� क� �पशɓ को महसूस िकया और बैठने क�

िलए उपयुʇ �थान खोजाɳ मɀ कमर� क� ठीक बीचɉबीच रखी कॉफ� ट�बल क� पास रखी क�रसी पर पीछ� ट�क

लगाकर, अपने दोनɉ पैरɉ को एक-दूसर� पर चढ़ाकर बैठ गईɳ यहाँ पर िलली, �यूिलप, सूरजमुखी, और रसबरी

र�ग क� गुलाब क� फ�लɉ से सजावट क� गई थी, ɯɯयह फ�ल िकसी ने मुझे उपहार�व�प भȷट िकए हɀ, उ�हȷ मेरी

मदद क� ज�रत थीɱɱ, लुइस ने मुझे बतायाɳ ɯɯइन फ�लɉ को देखकर मुझे ब�त खुशी िमलती ह�ɳɱɱ

अपनी बात पूरी करते ही उ�हɉने रसोईघर का �ख िकया और हम दोनɉ क� िलए एक-एक कप चाय बनाने मȷ

जुट गई�ɳ जब वे चाय प�ी क� पैक�ट को खोल रही थȣ, उ�हɉने मुझे अपने आई पैडɭनवीनतम तकनीक का

उपकरण, िजसका वे पूर� जोश क� साथ आनंद ले रही थȣ, क� िलए खरीदे गए नए काले र�ग क� मखमली कवर को

िदखाते �ए, उसे पाने क� अपनी खुशी जािहर क�ɳ मɀने महसूस िकया िक 84 वषɓ क� उ� मȷ भी, लुइस एक गंभीर

िव�ाथȥ क� तरह हɀɳ मɀ भी उनक� सीखने क� ललक देखकर उनक� सराहना िकए िबना नहȣ रह सक�ɳ

मɀने उपकरणɉ को अपने पास ही काम करने क� िलए तैयार कर िलया और यह सोचकर आʮयɓचिकत हो गई

िक 84 वषɓ क� उ� मȷ भी झु�रɔयɉ से भरी अपनी �वचा क� िलए उनक� सोच इतनी सहज और सकारा�मक िकस

�कार बनी �ई ह�, िजसक� मुझे 51 वषɓ क� उ� मȷ ही सीखने क� आव�यकता ह�ɳ मɀने उनसे पूछा िक वे िकस

�कार अपनी इस उ� मȷ भी इतनी अ�छी िदखती और महसूस करती हɀɭउनक� इस खूबसूरती का �या राज ह�?

िन�संकोच मेर� िवचार मȷ ऐसा अपने आपको को �यार करने, अपने शरीर को �यार करने और उ� क� बढ़ती

�ि�या को शांत मन से �वीकार करने से संभव हो जाता ह�, उ�हɉने उ�र देते �ए कहाɳ जब तक आप अपने

आपको सबसे पहले �यार करना नहȣ आर�भ करते, तब तक आप जीवन मȷ क�छ भी अ�छा नहȣ कर सकतेɳ जब

आप खुद से �यार करते हɀ, आप अपने शरीर क� देखभाल करते हɀ और आप इसक� भी परवाह करते हɀ िक जो

आप अपने शरीर को भोजन आिद क� तौर पर दे रह� हɀ, वह सब उसक� िलए उिचत होɳ आप उन िवचारɉ क� भी

परवाह करते हɀ, िजनको आप अपने मन म��त�क मȷ जगह देते हɀɳ



तो यिद हम सतत �प से अ�यास करने क� िलए ��यनशील रहते हɀ, िजसक� बार� मȷ हम इस पु�तक मȷ पहले भी

बात कर चुक� हɀ, तो हमार� िलए बढ़ती उ� क� साथ सामंज�य बनाए रखना सरल हो जाएगा?

हाँ, मेर� िलए जीवन ब�त ही आसान हो गया, �यɉिक मɀने यह सीख िलया िक अपने अनुभवɉ को िकस �कार

योजनाबʢ करना ह�ɳ मेरी सकारा�मक सोच से प�रपूणɓ कथन सदैव मेर� आगे-आगे चलते हɀ और मेर� मागɓ क�

किठनाइयɉ को हटाकर, उसे सरल बना देते हɀɳ मɀ भिव�य मȷ जो क�छ भी अनुभव करना चाहती ��, उस पर मɀ

पहले से ही िवचार कर लेती ��ɳ उदाहरण क� िलए, आज क� िदन मुझे िदन भर मȷ तीन ज�री काम िनपटाने हɀ,

इसिलए मेरा सकारा�मक कथन यह ह� िक आज का यह िदन एक सुहावना िदन ह� और आज �ाʫ होनेवाला

��येक अनुभव आनंद व रोमांचपूणɓ होगाɳ

जैसे ही मɀने तीन अलग-अलग दुकानɉ मȷ �वेश िकया, मेरी मुलाकात ब�त अ�छा बताɓव करने वाले िव��ता�

से �ई, िज�हɉने मेर� साथ िम�व� तरीक� से बातचीत क�ɳ एक ʉकɕ क� साथ तो मɀ एक बेवक�फ� से भरी छोटी सी

बात को लेकर िदल खोलकर ह�सी भीɳ अिपतु इनमȷ से ��येक अनुभव मेर� जीवन का ब�त ही छोटा सा िह�सा हɀ,

लेिकन इनसे मुझे खुशी से भरा रोमांच तो �ाʫ �आ ह�ɳ बढ़ती उ� क� खूबसूरती इसमȷ ह� िक आप साधारण सी

प�र��थितयɉ मȷ भी खुशी क� तलाश करना सीख जाएँɳ जब हम अपने जीवन को पूर� आनंद क� साथ जीते हɀ तो

हम जीवन मȷ घटनेवाली छोटी-छोटी घटना� को भी अʥुत, अ�छा और मह�वपूणɓ बना देते हɀɳ

मɀने देखा ह� िक जैसे-जैसे हमारी आयु बढ़ती जाती ह� और हम अपने दो�तɉ अथवा प�रवार क� िकसी सद�य

अथवा �र�तेदार को खो देते हɀ तो ऐसा �तीत होता ह� िक हम दूसरɉ क� साथ अपने संबंधɉ को अ�यिधक मू�यवान

मानने लगते हɀ, और लुइस िजस �कार क� संबंध क� बार� मȷ बात कर रही थी, वह सब रोजमराɓ क� जीवन क�

िविभʨ प�र��थितयɉ से जुड़� �ए भी हो सकते हɀɳ

हम इसे अथवा यह हमार� िलए प�र��थितयɉ को और अिधक दुȕखद बना सकता ह�ɳ हो सकता ह� िक हम िकसी

अपने को खोने क� प�र��थित मȷ जीवन को अपने िलए अिधक-से-अिधक दुȕखदायी बना लȷ अथवा ऐसा भी

संभव ह� िक हम िकसी नए �य�ʇ को अपने जीवन मȷ एक नया �थान देकर उस खालीपन को भर दȷɳ

मɀ लुइस को िजतना अिधक समझती गई, उतने ही गहर� �तर पर मɀ उनक� इस बात क� िलए सराहना भी करने लगी

िक िकस �कार वे जीवन मȷ आर�भ से ही अ�छ� िवचार अपनाने क� आदत का मू�य जानती-समझती और अ�य

लोगɉ को भी समझाती हɀɳ जब वे जीवन को जीने क� अपनी पʢित क� बार� मȷ बात करती हɀ तो यह �पʴ हो

जाता ह� िक उ�हɉने अपने मन व म��त�क को संतुिलत करने क� िलए ब�त अिधक मा�ा मȷ अपने मू�यवान समय

और ऊजाɓ को िविनयोिजत िकया ह�ɳ िजसका प�रणाम यह ह� िक उनक� इस िनवेश ने उनको बढ़ती उ� क� �ित

पूणɓ �प से सकारा�मक �िʴकोण �दान िकया ह�ɳ जीवन को िकसी ल�य व इ�छा क� साथ जीने क� बार� मȷ

उनक� सतकɕता उ�हȷ वषɓ-दर-वषɓ ऊ�चा लाभांश दे रही ह�ɳ जैसे ही मɀ जीवन क� �ित उनक� �िति�या क� सा�ी

बनी, मɀ अपने आपको भी बार-बार यह याद िदलाती रही िक मुझे अपने अंदर भी इस आदत को पूरी गहराई तक

समािहत कर लेना ह�ɳ

ɯɯमुझे गलत मत समझोɱɱ, लुइस ने �वीक�ित क� साथ कहाɳ मɀने भी बढ़ती उ� क� साथ उन सभी चुनौितयɉɭ

झु�रɔयाँ, वजन बढ़ना, स�ती और इस बात क� टीस िक जवान पु�ष मेरी ओर लंबे समय तक देखना पसंद नहȣ

कर रह�, का सामना िकया ह�, जैसा िक अिधकतर लोगɉ क� साथ होता ह�ɳ लेिकन उन बातɉ क� बार� मȷ िचंता कर

अपने आपको दुȕखी करने का कोई मतलब ही नहȣ ह�, िजनको मɀ बदल नहȣ सकतीɳ हम सभी को एक-न-एक

िदन �ौढ़ अव�था का सामना करना ह�ɳ मɀने क�वल एक िनणɓय िलया िक मɀ अपनी पूरी तरह से देखभाल क��गी

और क�छ भी हो जाए, हर हाल मȷ अपने आपसे �यार करती र��गीɳ
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मɀ अ�छा और पौिʴक भोजन �हण करती ��ɳ मɀ ऐसा भोजन खाती ��, जो मेर� शरीर क� िलए ब�त अ�छा हो,

ऐसा खाना, जो मेर� शरीर को हर �कार से पुʴ बनाएɳ मɀ उस भोजन को ब�त कम अथवा न क� बराबर �हण

करती ��, जो क�वल �वाद क� िलए होता ह�, उससे मेर� शरीर को िकसी �कार का पोषण नहȣ िमलताɳ मɀ आम तौर

पर अपने शरीर को �व�थ रखने क� िलए माह मȷ एक बार ए�यूपंचर और �ॉिनओ��ल पʢितयɉ का लाभ भी

उठाती �� और मɀ पूरी कोिशश करती �� िक उन िवचारɉ का ही चुनाव क��, िजनसे मुझे िजतना अिधक संभव हो,

खुशी िमलेɳ यह एक ब�त बड़ा सबक ह�, जो मɀ हमेशा दोहराती �� िक हमारी सोच ही या तो हमȷ अ�छा महसूस

करवाती ह� अथवा बुराɳ घटना� का हम पर उतना असर नहȣ होता, िजतना हमार� िवचारɉ और सोच का होता

ह�ɳɱɱ

ɯɯआपका मानना ह� िक चेहर� पर आई झु�रɔयɉ मȷ कोई बुरी बात नहȣ ह�, अिपतु उन झु�रɔयɉ क� बार� मȷ आपक� जो

िवचार हɀ, बुराई उसमȷ ह�?ɱɱ

ɯɯिबलक�ल सही! झु�रɔयाँ तो वहȣ पर हɀ, जहाँ पर वह थȣ और वह सभी क� चेहर� पर अपनी गित से उजागर होती

हɀɳ आप अक�ले ऐसे इनसान नहȣ ह�, िजसक� चेहर� पर झु�रɔयाँ आई हɀɳ ऐसी िकसी चीज क� बार� मȷ सोचकर अपने

आपको नाखुश करना, मूखɓता ह�ɳ हम िजतना संभव हो सक�, अपने जीवन क� ��येक चरण का आनंद उठाना

चाहते हɀɳɱɱ

ɯɯझु�रɔयɉ क� बार� मȷ बात करȷɱɱ, जैसा िक मɀने कहा, आइए शरीर क� बार� मȷ बात करते हɀɳ आपने कहा िक 84

साल क� आयु मȷ आपक� सफलता का राज अपने आपसे और अपने शरीर से �यार करने मȷ छ�पा ह�, लेिकन �या

तब भी यह संभव होता, यिद एक मिहला, िजसका वजन 50 पाउ�ड ह�, वह एक मोटी मिहला ह�, और जब भी

अपने आपको आईने मȷ देखती हɀ, तो नफरत से िसहर उठती हɀ? उन प�र��थितयɉ मȷ वह िकस �कार से अपने

आपको आईने मȷ देखकर यह कह सकती हɀ िक मɀ तुमसे �यार करती ��, जबिक वह जो क�छ भी देख रही हɀ, वह

उसको कतई पसंद नहȣ ह�?

ɯɯहाँ यही तो हम सब करते हɀɱɱ, लुइस ने उ�र िदयाɳ ɯɯजैसा िक मɀने पहले बताया ह�, मɀ िकसी एक सम�या पर

काम करने मȷ िवʱास नहȣ करतीɳ अपने शु�आती िदनɉ मȷ मɀ लोगɉ क� �य�ʇगत सम�या� पर काम करती थी,

जैसे िक वजन कम करनाɳ िफर मɀने एक िदन यह पाया िक यिद मɀ लोगɉ को अपने आपसे �यार करना िसखाऊ�

तो मुझे उनक� इस �कार क� �य�ʇगत सम�या� को दूर करने क� िलए काम नहȣ करना पड़�गाɳ अपने आपसे

�यार करना सभी क� िलए और सभी सम�या� को दूर करने का मूल मं� हɀ, और ब�त से लोगɉ क� िलए इस बात

को महसूस करना अथवा �वीकार करना किठन भी ह�ɭलेिकन यिद ऐसा हो तो उनक� िलए जीवन ब�त सरल हो

सकता ह�ɳ

िजस मिहला क� बार� मȷ तुम बात कर रही हो, उसको ऐसा लग सकता ह� िक उसक� सम�या मोटापा ह�, लेिकन

उसक� सम�या यह नहȣ ह�, उसक� सम�या �वयं से नफरत करने क� ह�ɳ यिद हम उसक� सम�या को गहराई से

समझȷ और उसको ऐसे सकारा�मक कथनɉ का िनर�तर अ�यास करने क� िलए कहȷ, जो उसका उसक� शरीर क�

साथ अ�छ� संबंध िवकिसत करने मȷ मदद कर�, तो उसक� िलए भी �वयं से �यार करने क� �ि�या आर�भ हो

जाएगीɳ

एक पल �कने क� बाद वे आगे बोलȣ, यह स�य ह� िक आपको अपने इस अ�यास क� साथ-साथ अपने खान-

पान को भी योजनाबʢ कर िनयंि�त करना होगाɳ अब हममȷ से ब�त से लोग जानते हɀ िक अिधक चीनी का

सेवन �यसनकारी होता ह� और यह शरीर क� िलए अ�छा नहȣ होताɳ अनाज और ड�यरी उ�पाद भी ब�त से लोगɉ

क� िलए सम�या पैदा कर सकते हɀɳ हमȷ ऐसा भोजन �हण करने क� आव�यकता ह�, जो हमार� शरीर को पोषण
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�दान करȷ और हमार� म��त�क को भी पुʴ बनाएɳ हालाँिक इस ��थित मȷ सकारा�मक कथनɉ का सहारा लेकर

उनको दोहराना ब�त अ�छा होगा, यिद आप क�फ�न, ब�त अिधक मा�ा मȷ चीनी का सेवन करने, जंक फ�ड

खाने क� आदी हɀ, तो आपक� िलए सकारा�मक कथनɉ पर अपना �यान क��ि�त करते �ए, अपने िदमाग को इन

सबसे दूर करने का समय आ गया ह�ɳ और इस िवषय पर जानकारी �ाʫ करना अित आव�यक ह� यिद आपका

पालन-पोषण जंक फ�ड क� आधार पर ही �आ ह� तो िफर आपक� िलए �वा��यवधɓक व पौिʴक भोजन हमार�

शरीर क� िलए �यɉ आव�यक ह�ɳ मɀ पौिʴक आहार �णाली क� बार� मȷ तब तक क�छ भी नहȣ जानती थी, जब तक

मुझे क��सर नहȣ �आ था, इस बीमारी ने मुझे यह जानने व समझने ह�तु अ�सर िकया िक मेर� शरीर क�

आव�यकताएँ �या हɀɳ आज भी जब �वा��य और उपचार क� बात आती ह� तो मɀ नवीनतम जानका�रयɉ को

एक� करने का �यास करती ��ɳ

मɀ िबना िकसी संकोच क� बढ़ती उ� क� साथ अपने शरीर क� सही देखभाल क� मह�व को सवɊप�र �थान देती

��ɳ हममȷ से ब�त से लोगɉ क� तरह, मɀने भी पौिʴक आहार, �यायाम अथवा अित�रʇ साधनɉ क� बार� मȷ अपनी

जानकारी बढ़ाने क� िलए िकताबɉ, वेबसाइट और अ�य अ�ययन साम�ी को पढ़कर अपने �ान मȷ इजाफा करने

का �य�न िकयाɳ हमार� सम� इस िवषय पर अनिगनत जानका�रयाँ उपल�ध हɀ, एक िवषय पर तरह-तरह क�

जानकारी �ाʫ करक� हम आसानी से उलझ सकते हɀɳ हमारा समाज बढ़ती उ� मȷ जवान बने रहने क� जानका�रयाँ

उपल�ध करवानेवाली पु�तकɉ व उ�पादɉ, ह��थ-ʉब का सद�य बनने और आहार-�णाली कायɓ�मɉ पर लाखɉ

मȷ धन �यय करता ह�ɭवह �व�थ रहने क� एक सही फॉमूɓले क� तलाश मȷ लगा रहता ह� िफर भी िवड�बना यह ह�

िक मोटापे क� दर बढ़ती ही जा रही ह� और संपूणɓ �प से हमार� �वा��य का �तर िगरता ही जा रहा ह�ɳɱɱ

िपछले कई महीनɉ से, मɀने उन बातɉ पर पूरी तरह से अपना �यान क��ि�त िकया ह�, िजनक� बार� मȷ लुइस बात कर

रहȣ हɀɭसबसे पहले अपने आपसे और अपने शरीर से �यार करना और उसक� पʮा� इस �यार को यह अनुमित

देना िक वह उस िदशा मȷ अ�सर हो, जहाँ पर मुझे �यापक तौर पर उन िवक�पɉ मȷ से चुनाव करना हो, िजनसे मेर�

भावना�मक और शारी�रक �वा��य को सहारा िमलेɳ मɀ यह सब सीख रही ��, मेर� िलए यह पहली बार मȷ ही

कारगर भी िसʢ �आɳ जैसे-जैसे मɀ अपने शरीर क� साथ गहरा संबंध जोड़ती गई, वैसे-वैसे मɀ �वाभािवक तौर से

सही खान-पान, सही �कार क� �यायाम, सही �कार से अपनी देखभाल करने और सही �वा��य सेवा उपल�ध

करवानेवाले िवक�पɉ क� ओर आकिषɓत होती चली गईɳ हाँ, अब मɀ यह भलीभाँित जानती �� िक इन सबका

आर�भ �वयं को �यार करने से ही �आɳ

ɯɯअपने शरीर को ठीक �कार से पोषण �दान करक� �वयं क� देखभाल करने क� िदशा मȷ मह�वपूणɓ कदम बढ़ाया

जाता ह�ɱɱ, लुइस ने आगे बोलते �ए कहा, ɯɯिवशेष �प से तब, जब आपक� उ� बढ़ रही होɳ जैसे-जैसे हम �ौढ़

अव�था क� ओर बढ़ने लगते हɀ, यह हमार� शरीर मȷ �ाक�ितक �प से होनेवाले सभी बदलावɉ को शरीर ʧारा

सहज �प मȷ अपनाए जाने मȷ मदद करता ह�ɳ उदाहरण क� िलए यिद आप रजोिनवृि� (मािसक धमɓ क� बंद होने

क� �ि�या) क� �ि�या से गुजर रहȣ हɀ और आप अपने शरीर को ठीक �कार से पौिʴक आहार �दान नहȣ कर

रहȣ ह� तो आपक� िलए यह समय तकलीफदेह होनेवाला ह�ɳ ऐसी अव�था मȷ �ोटीन क� सही �ोतɉ और ढ�र सारी

स��जयɉ (अगर संभव हो तो ऑगȺिनक) का सेवन करने क� साथ-साथ सकारा�मक कथनɉ को भी अपनाएँ जैसेɭ

यह मेर� जीवन का आरामदेह और सरल समय ह�, मुझे यह देखकर ब�त खुशी हो रही ह� िक मेरा शरीर िकतनी

आसानी से रजोिनवृि� क� कारण होनेवाले बदलावɉ को अपना रहा ह� अथवा मɀने रात चैन क� नȣद सोकर गुजारी

ह�, इसका मेर� शरीर पर ब�त अ�छा �भाव पड़�गाɳ



और आप ऐसी मिहला� व पु�षɉ क� िलए कौन से कथनɉ का सुझाव दȷगी, जो �वयं को आईना देखकर खुशी

महसूस नहȣ करते, जो अपने आपसे नफरत करते हɀ, जबिक उनको अपने आपसे �यार करना चािहए?

इस सम�या से ��त लोग अपने आपको इस �कार क� संदेश देकर शु�आत कर सकते हɀɭ

मेरा शरीर मेरा ब�त अ�छा िम� ह�,

हम दोनɉ ने साथ िमलकर ब�त अ�छा

जीवन �यतीत िकया ह�ɳ

मɀ अपने शरीर ʧारा िदए गए सभी संदेशɉ को सुनता/सुनती �� और

उनसे संबंिधत उिचत कदम भी उठाता/उठाती ��ɳ

मɀ इस बात को समझने क� िलए पूरा समय देता/देती �� िक

मेरा शरीर िकस �कार से कायɓ करता ह� और

अनुक�ल �वा��य �ाʫ करने क� िलए मुझे अपने

शरीर को िकस �कार का पोषण �दान करने क� आव�यकता ह�ɳ

िजतना अिधक मɀ अपने शरीर से �यार क��गा/क��गी, उतना

ही अिधक �व�थ महसूस क��गा/क��गीɳ

इस �कार क� कथन क� शु�आत करने मȷ आपक� सहायता करȷगे और यिद आप सचमुच मȷ अपने शरीर से और

अिधक गहराई से मधुर संबंध �थािपत करना चाहते हɀ तो आपको �ितिदन आईने मȷ अपना अ�स देखने और उससे

एक घिनʷ िम� क� भाँित बात करने क� आदत डालनी होगीɳ आप उस समय अपने आपसे इस �कार क� बातȷ

करȷɭ

क�से हो मेर� शरीर, इतना �व�थ बने रहने क� िलए तु�हारा ध�यवाद!

आज तुम ब�त अ�छ� लग रहोɳ

यह मेर� िलए खुशी क� बात ह� िक

इतना �व�थ बने रहने क� िलए

तु�हȷ भरपूर �यार क��ɳ

तु�हारी आँखȷ ब�त खुबसूरत हɀɳ

मुझे तु�हारी सुडौल काया से �यार ह�ɳ

मɀ तु�हार� ��येक कण को �यार करता/करती ��ɳ

ि�य मɀ तुमसे ब�त �यार करता/करती ��ɳɱɱ

मɀने अपने अनुभवɉ से यह सीखा िक अपने शरीर से इस �कार बात करने से मुझे उन कठोर श�दɉ से �वयं को

होनेवाली हािन से बचाने मȷ सहायता िमलेगी, जो िनदɓयतापूवɓक आपको परखने क� बाद आपक� कानɉ मȷ पड़ते हɀɳ

िपछले कई वषɋ से मɀ लुइस ʧारा िलखी गई िकताबɉ मȷ अपने शरीर को �यार करने क� बार� मȷ सकारा�मक कथनɉ

को पढ़ती आ रही ��, लेिकन जब मɀने पहली बार उनको इन कथनɉ का उपयोग करने क� बार� मȷ बात करते �ए

सुना तो मɀ उनक� आवाज मȷ जोश व आ�मीयता देखकर उनसे और भी अिधक �भािवत �ईɳ वे क�वल श�दɉ को

दोहरा नहȣ रही थȣ, वे ऐसे लहजे और िवभ�ʇयɉ का भी �योग कर रही थȣ, िजससे यह �पʴ होता जा रहा था

िक हमȷ अपने आपसे एक दयालु और �यार� दो�त क� भाँित बातȷ करनी चािहएɳ

जब मɀने यह अ�यास अपने आप पर आर�भ िकया था तो मेर� शरीर क� साथ मेर� संबंधɉ मȷ नाटक�य �प से बदलाव

आयाɳ मɀ उन श�दɉ क� आ�मा को महसूस कर सकती थी, जो मेर� मन मȷ अपने िलए जगह बना चुक� थेɳ �ितिदन



जब भी मɀ आईने मȷ देखती और अपने आपसे नरमी से बातȷ करती, मुझे महसूस होता िक अपने आपको परखने का

जो कठोर और ककɕश पहलू ह�, वह धीर�-धीर� दूर होता जा रहा ह�ɳ मɀ वा�तिवक तौर पर यह महसूस कर पा रही

थी िक मेरा शरीर मुझे पर�शािनयɉ से घेर देनेवाले श�ु क� बजाय एक ि�य िम� बन गया ह�ɳ इस बदलाव को अपने

जीवन मȷ उतारने का क�वल एक मं� था िक इस �ि�या को िनर�तर जारी रखा गयाɳ

ɯɯहाँ, हाँ, हाँɱɱ, लुइस ने भी इस बात क� पुिʴ करते �ए कहाɳ ɯɯयह सब क�वल अ�यास करने से ही संभव हो

पाता ह�ɳ ऐसा कथन चुनȷ जो आपको सबसे अिधक आरामदेह लगता ह� और वहाँ से शु�आत कर दȷɳ इस बात को

जानȷ िक आपक� कथन आपक� िलए नई प�र��थितयɉ और दशा� का िनमाɓण कर रह� हɀ और यह आदतȷ आगे

चलकर आपक� जीवन को बदलनेवाली हɀɳ यिद हम ऐसी आदतɉ को िवकिसत कर सकते हɀ, जो हमȷ पतन क�

रसातल मȷ प��चा सकती हɀ तो हम ऐसी आदतȷ डाल सकते हɀ, जो हमार� जीवन का िवकास कर उसे सफलता क�

चरम सीमा तक प��चा दȷɳ

तो बात वहȣ ह� जो हम इस पु�तक क� आर�भ से लेकर अंत तक कहते आ रह� हɀ, मजबूत कदमɉ को उठाने क�

शु�आत छोट�-छोट� कदमɉ से करनी होती ह�, इसका आर�भ हमार� िवचारɉ मȷ आए बदलाव से होता ह� और

आव�यकता इस बात क� भी ह� िक हम इसका िनर�तर अ�यास करते रहȷɳ

हाँɳ जैसे-जैसे आप ऐसा करते हɀ, आपक� िलए क�वल एक बात पर �यान देने क� आव�यकता ह�, जो आपको यह

िदखाए िक यह अ�यास आपक� िलए असर िदखा रहा ह�ɭएक ऐसा सा�य, िजससे यह पता चले िक आपका

आ�मबोध �थानांत�रत हो रहा ह�ɳ उसक� पʮा� आप उस सफलता पर अपना �यान क��ि�त करȷ, जो आपको आगे

बढ़ने क� िलए �े�रत करती ह�ɳ

ɯɯशेरल, तुमने अपने िलए यह िकया ह�ɳ तुमने क�छ ऐसा िकया ह�, जो पहले-पहल तु�हȷ मूखɓतापूणɓ लगा होगा,

उदाहरण क� िलएɭआईने क� साथ बातȷ करना- लेिकन िफर तु�हȷ उसक� अ�छ� प�रणाम �ाʫ होने लगेɳ तुमने

अपनी िपछली पु�तक मȷ भी इस अनुभव क� बार� मȷ िलखा ह� और जबसे हमने एक साथ काम करना आर�भ िकया

ह�, मɀने देखा िक यह अनुभव तु�हȷ एक बार िफर �ाʫ �आɳ िपलेट इसका एक अ�छा उदाहरण ह�ɳɱɱ

लुइस सही हɀɳ शु�आती दौर क� एक मुलाकात क� दौरान, उ�हɉने मुझे अपने िनजी िपलेट स�ɉ मȷ शािमल होने

क� िलए आमंि�त िकया था और चूँिक मɀ इसक� बार� मȷ जानने क� िलए उ�सुक थी, इसिलए मɀ एक मौका लेने क�

िलए तैयार हो गईɳ एक ऐसे �य�ʇ क� भाँित मɀ भी अपने �ितिदन िकए जानेवाले कायɋ से ऊब चुक� थी, िजसने

आठ वषɋ से भी अिधक समय से अपने ऊपर बोझ लादा �आ ह�, और क�छ नया करना चाहती थीɳ मुझे लुइस क�

साथ िकए गए वे स� खूब पसंद आए, इसिलए वहाँ से लौटकर जब मɀ वापस अपने घर आई, मɀने िश�क क�

तलाश क� और उनसे सʫाह मȷ एक बारसीखना आर�भ कर िदयाɳ थोड़� ही समय मȷ मɀने पाया िक मेरा िवकास

�आ ह�ɭमुझे अपनी उस ताकत का अहसास �आ, िजसक� होने का मुझे िबलक�ल अंदाजा नहȣ था और एक ऐसी

आंत�रक श�ʇ क� अनुभूित भी �ई, िजसक� आधार पर मɀ अपने आपको क�छ और बड़ा व जीवंत महसूस करने

लगीɳ यह क�छ ऐसे बाहरी संक�त थे, िज�हɉने मुझे यह बताया िक जो मɀ कर रहȣ ��, वह मेर� िलए कारगर सािबत

हो रहा ह�, लेिकन वह सफलता ही थी, िजसका अहसास मुझे आंत�रक तौर पर �आ था और िजसने मुझे आगे

बढ़ने क� िलए �े�रत िकयाɳ

��येक बार जब मेर� अ�यापक ने मुझे आईने क� सम� िबठाया, तािक मɀ अपना �प देख सक��, मɀने अपने शरीर

क� सामने अपनी िदनचयाɓ से हटकर शांितपूवɓक सकारा�मक कथनɉ को दोहरायाɭɯमेर� ि�य शरीर, मेरी आ�मा को

सही, साकार �प मȷ बनाए रखने क� िलए, मɀ अपना पूरा �यार तु�हȷ देती ��, तुम एक ब�त ही खूबसूरत देह हो,

आज भी ब�त ही लचीले वे �व�थ बने रहने क� िलए ध�यवाद; मुझे तु�हारी श�ʇ और शोभा को िनहारना ब�त



अ�छा लगता ह�ɳ ऐसा नहȣ ह� िक मɀने क�वल अपनी बाहरी मांसपेिशयɉ को ताकतवर व सुडौल बनाया ह�, अिपतु

मɀने अपनी मह�वपूणɓ आंत�रक मांसपेिशयɉ का भी िनमाɓण िकया ह�ɳ आईने क� साथ बात करने क� मेरी िदनचयाɓ

और अपने आपसे �यार करने पर, अपना �यान क��ि�त करने क� ि�या ने मुझे क�छ ऐसा करने क� िलए पेɜर�रत

िकया ह�, िजससे मुझे ब�त अ�छा महसूस हो और वह मेर� शरीर क� िलए सही भी होɳ

यह देखना ब�त ही िदलच�प होगा िक तु�हार� जीवन मȷ िपलेट का �वेश क�से �आ?ɱ लुइस ने मुझसे पूछाɳ यह

ब�त ही सरल और सहज थाɳ जब हम अपने शरीर से �यार करने क� िवषय पर एक नई िदशा मȷ सोचना आर�भ

कर देते हɀ और यह हमार� भीतर ही इधर-उधर िवचरण करने लगता ह� तो आप इसे एक मौका देने क� इ�छ�क हो

जाते हɀɳ

ɯɯमुझे लगता ह� िक अब मɀ आपको अपने अनुभव क� बार� मȷ बताने क� िलए तैयार ��ɱɱ, मɀने मुसकराते �ए उनसे

कहा, ɯɯएक चीज जो हमȷ सबसे अिधक आकिषɓत करती ह�, वह यह िक वा�तव मȷ हमȷ �या चािहए और सही

समय पर हमȷ िकसक� आव�यकता ह�ɳ अब मɀ िपलेट क� क�ाएँ सʫाह मȷ तीन बार लेती �� और इसक� ��येक

�ण का पूरा-पूरा आनंद उठाती ��!ɱɱ

ɯɯसबसे मह�वपूणɓ बात यह ह� िक तुम क�छ नया सीखने क� िलए तैयार होɱɱ, लुइस ने कहा, ɯɯतब भी जब तु�हȷ

उससे नफरत हो, मɀ चाहती थी िक तुम इसे अनुभव करोɭऔर उसक� बाद यिद तुम यह कहती िक मुझे यह पसंद

नहȣ आया तो उसमȷ कोई बुरी बात नहȣ होतीɳ हमȷ नई चीजɉ को अनुभव करने क� िलए तैयार रहना चािहए,

िजससे हमȷ यह पता चल सक� िक हमार� शरीर क� िलए �या कारगर ह�ɳ तुमने पहला कदम उठाकर शु�आत क�

और िफर तुमने अगला कदम उठाया और िफर अगलाɳ जब तुम इसक� बार� मȷ नहȣ जानती थी और तुमने इसक�

शु�आत क� तो तुम इससे तीन कदम दूर थȣ और अब तुम यहाँ पर होɳɱɱ उ�हɉने अपनी अँगुिलयɉ को ट�बल पर

थपथपाते �ए कहाɳ ɯɯअब तुम अपने ʧारा उठाए गए छोट�-छोट� कदमɉ पर, उससे संपूणɓ तौर पर �ाʫ होनेवाले

प�रणाम क� बजाय �यान क��ि�त करते हो तो आप पाते हो िक यह कारगर िसʢ हो रहा ह� और आप अ�छा

महसूस करते हɉ तथा आप इस ि�या को जहाँ तक आप प��चना चाहते हो, वहाँ तक जाने क� िलए आव�यक

चीजɉ को �ाʫ करने तक जारी रखते होɳ

अपने आपको देखो शेरलɳ मɀने तु�हȷ िपलेट आजमाने क� सलाह दी और तुमने पाया िक तु�हȷ यह ब�त पसंद ह�

और अब तुम सʫाह मȷ तीन बार इसे करती होɳ अथवा तुमने माइकल को तब अपना �यार भेजा, जब तुम उससे

गलत मोड़ पर गाड़ी मोड़ने क� िलए बहस करनेवाली थी और उस समय �वयं तुमने भी उस �यार को महसूस

िकयाɳ हम क�छ नया आजमाते हɀ, हमȷ उसक� प�रणाम �ाʫ होते हɀ, हम यह महसूस करते हɀ िक हमारा �िʴकोण

क�छ और बेहतर पाने क� िलए बदल गया ह� और यह हमȷ अपने इस नए �यास को जारी रखने ह�तु �े�रत करता ह�ɳ

वा�तिवक तौर पर इस बात से तब तक कोई फकɕ नहȣ पड़ता िक आपने कहाँ से शु�आत क�, जब तक आपक�

अंदर शु�आत करने क� इ�छा नहȣ पनपतीɳ तुमने देखा होगा, ब�त सार� लोग कहते हɀɭवह सब बकवास ह�ɳ

क�वल बकवासɳ और जब आप ऐसा सोचते हɀ िक वह सब बकवास ह� तो आप क�छ नहȣ कर सकतेɳɱɱ

मɀ लुइस क� इस त�य पर अपना पूरा �यान क��ि�त करने क� िलए सराहना कर सकती थी िक हमारी नई, �वयं से

�यार करने क� आदत को िवकिसत करने क� िलए �या कारगर होगा और हमार� िलए िकतने समय क�

आव�यकता होगीɳ पहले मɀ अकसर हताश हो जाती थी और हारा �आ महसूस करती थी, �यɉिक मɀ अपना सारा

�यान अपनी पूरी या�ा का आनंद उठाने क� बजाय अंत मȷ �ाʫ होनेवाले प�रणाम पर क��ि�त करती थीɳ कई वषɓ

पूवɓ अपनी एक िम� से बातचीत क� दौरानɭजो अ�सी बरस क� आयु क� िववेकशील मिहला थीɭउस समय मɀ

अपने वʇ�य ��तुत करने क� �यवसाय को िव�तार देने का �यास कर रही थीɭमɀने अपने काम को लेकर अपनी

ँ � � ँ



िनराशा को उनक� सामने जािहर करते �ए कहा िक मɀ जहाँ पर प��चना चाहती ��, वहाँ जाने मȷ मुझे पता नहȣ,

िकतना समय लगेगाɳ मɀ अपने �यवसाय को लगभग एक वषɓ क� अविध से �थािपत करने ह�तु �यासर� �� और

अब तक क� अपने िवकास को लेकर ब�त ही हतो�सािहत ��, �यɉिक अभी तक मɀने एक पेज क� वʇ�य क� िलए

भी बुिक�ग नहȣ क� ह�ɳ

ɯɯअभी तुम ब�ी होɱɱ, उ�हɉने अपने िसर को िहलाते �ए कहा, ɯɯतुम रातɉरात सफलता हािसल करना चाहती

होɳ अभी तु�हार� साथ जो क�छ भी घिटत हो रहा ह�, �या वह तु�हार� �यापार मȷ तु�हारी िवशेष�ता से आनंद �ाʫ

करने ह�तु काफ� नहȣ ह�? जब मɀ बड़ी हो रही थी तो मɀने देखा था िक लोग उस सफलता को �ाʫ करने क� िलए

कई वषɋ का समय लगाते थे, िजस सफलता क� कामना तुम कल ही �ाʫ करने क�, कर रही हो और वे लोग

वा�तव मȷ अपनी आगे बढ़ने क� उस धीमी गित से चल रही �ि�या का पूरा आनंद उठाते थेɳ मेरी ि�य दो�त

थोड़ा धीर� चलोɳ यह तु�हार� सफर को और मजेदार बना देगाɳɱɱ

मɀने अपने आपको पूरा आराम देने का �यास िकया और इस सलाह को मानाɳ य�िप, क�छ वषɋ क� बाद िफर

से वही प�र��थित थी, अपने घर क� रसोईघर मȷ, मɀ अपने पित से अपने कोिचंग �यवसाय को �थािपत करने मȷ लग

रह� समय को लेकर िशकायत कर रही थीɭएक नया �यवसाय िजसे मɀने एक से ड�ढ़ वषɓ पूवɓ ही आर�भ िकया

थाɳ

लुइस का संदेश िफर से मेर� कानɉ मȷ गूँजा और मɀ अ�छी तरह जानती थी िक यह ब�त मह�वपूणɓ ह�ɳ हमारी

स�यता ही ऐसी ह�, िजसने हमारा पालन-पोषण ऐसे वातावरण मȷ िकया ह� िक हम अपना सारा �यान शी� व

अंितम प�रणामɉ पर क��ि�त करने को आधार बनाते �ए िकया ह�ɭएक सʫाह मȷ दस पाउ�ड खोना अथवा सही

फाइबरयुʇ अित�रʇ दवाइयɉ ʧारा एक रात मȷ ही पेट को िबलक�ल अंदर कर लेनाɳ हम ब�त बड़ी सफलता

क� आशा करते हɀ, बड़ा बदलाव, शी� ही बड़ा प�रणामɳ

हाँ, लुइस ने हामी भरते �ए कहाɳ ɯɯबड़ा, बड़ा, बड़ा ...................... और इस �ि�या क� दौरान ब�त

सारी यातनाएँɳ हम जो क�छ भी करते हɀ उसका पूरा-पूरा आनंद उठाना चाहते हɀɳ तुम क�छ समय से ��ल�स का

अ�यास कर रही होɭऔर, हाँ तुमने अपने वायदे को पूरा िकया ह�, लेिकन इसक� साथ यह भी मह�वपूणɓ ह� िक

तु�हȷ भी इसमȷ आनंद क� �ा�ʫ �ईɳ यह ब�त ही �यारी और अ�छी बात ह� और तु�हार� शरीर मȷ ब�त सार�

सकारा�मक बदलाव हो रह� हɀɳ हमȷ पहले से �ात सम�या का उपचार करने पर अपना �यान क��ि�त करना, बंद

करने क� आव�यकता ह�ɳ इसक� बजाय हमȷ अपना �यान उन छोट� सकारा�मक बदलावɉ पर क��ि�त करने क�

आव�यकता ह�, िजनसे हमȷ पूरी �ि�या क� दौरान और उसक� बाद खुशी �ाʫ होɳ अपने आपसे �यार करने, अपने

शरीर को �यार करने और सरलता से �ौढ़ अव�था क� ओर बढ़ने और पहले से अिधक आनंिदत होने का अथɓ

यही ह�ɭछोट�, सकारा�मक बदलावɳɱɱ

बढ़ती उ� को एक सम�या मानने क� बार� मȷ बात करते �ए, मɀने लुइस से कहा िक यिद हम इस िवषय पर और

अिधक बात कर सकते, तो अ�छा होताɳ मɀ यह जानने क� िलए लालाियत �� िक जब लुइस को अपनी बढ़ती �ई

उ� का आभास �आ, तो वे िकस बात क� बार� मȷ िचंता��त थȣɳ

ɯɯहाँ, इन प�र��थितयɉ मȷ क�छ लोग अपनी शारी�रक श�ʇ कम होने आयु बढ़ने से ब�त अिधक िचंितत होते हɀɳ

लेिकन वषɋ पूवɓ, मɀ अपनी मानिसक श�ʇ को खोने क� डर से पर�शान थीɳ अव�य ही, मुझमȷ बचपन से ही क�छ

इस तरह क� संदेशɉ का डर, मेर� मन मȷ डाला गया होगा, जो मेर� मन मȷ तब तक समाए �ए थेɳ उस बात को बीते

�ए अब काफ� समय �यतीत हो चुका ह� और आज मेर� पास अपने मन को �व�थ रखने क� िलए पयाɓʫ

जानकारी, अ�छ� िवचारɉ और अ�छ� पोषण क� तौर-तरीक� उपल�ध ह�ɳ यिद आपका खानपान ठीक नहȣ ह� तो



आप अपने आपको �ौढ़ अव�था मȷ तकलीफदेह ��थित मȷ देखने क� िलए तैयार रहȷɳ अब मेरी िचंता का क��� मेरी

सेहत को खोने क� बार� मȷ होता ह�ɳ यही कारण ह� िक मɀ अपनी सेहत का ब�त अ�छी तरह से खयाल रखती ��ɳ

जब हमारी उ� बढ़ती ह� तो हम सभी को कई �कार क� चुनौितयɉ का सामना करना पड़ता ह�ɳ जैसे ही मɀ 50

क� उ� तक प��ची, मɀ भी आईने मȷ अपने चेहर� को देखती और उदास हो जाती अथवा अपने चेहर� पर उभर आई

नई झुरȥ या �वचा क� ढीलेपन को लेकर पर�शान हो जाती थी, लेिकन उस समय मुझे िजस बार� मȷ सबसे अिधक

िचंता होती थी, वह अपनी ऊजाɓ को खोने को लेकर थीɳ मɀ सदा से ऐसी मिहला रही, िजसक� पास ब�त सारी

ऊजाɓ थी, िजसे अपने ल�यɉ को सफलतापूवɓक �ाʫ करने और अपने घर व कायाɓलय मȷ सभी कामɉ को समय

पर पूरा करने मȷ गवɓ महसूस होता थाɳ उन िदनɉ जैसे ही मेरा �यान इस ओर गया िक मेरी ऊजाɓ मȷ कमी होने लगी

ह�, मɀ अपनी बढ़ती उ� क� कारण अपने चेहर� क� कांित को खोने लगी और िचंता��त रहने लगीɳ �या यह मेर�

सृजना�मकता से भर� समय क� अंत क� शु�आत थी? �या मुझे अपने खान-पान मȷ सुधार लाने ह�तु और अपनी

ऊजाɓश�ʇ क� �तर को बनाए रखने क� िलए �यायाम पर पहले से अिधक मेहनत करनी होगी? अथवा मुझे इस

स�ाई क� सम� आ�मसमपɓण करने क� आव�यकता ह� िक जैसे-जैसे हम �ौढ़ता क� दहलीज पर कदम रखते हɀ,

हमार� काम करने क� गित कम होती जाती ह�?

िपछले वषɓ मȷ ही, मुझे ऊजाɓ श�ʇ को एक नए �िʴकोण से समझने का अवसर �दान �आɳ हाँ, मुझे अपनी

देखभाल ठीक �कार से करने क� आव�यकता ह�, लेिकन इसक� साथ ही मुझे �ौढ़ अव�था क� ओर से जो उपहार

�दान िकया गया ह�, उसको भी �हण करना चािहएɭअपनी गित को धीमा करने क� प�र��थितयɉ क� अनुसार

�िति�या करने क� कला को अपनाना, िजससे िक मɀ अपनी ऊजाɓ का उपयोग और अिधक सुिवचा�रत तौर से

कर सक��ɳ मेरी आयु और अनुभव ने मुझे इसक� अनुमित �दान क� ह� िक मɀ अपनी मू�यवा� ऊजाɓ का �यय सबसे

अिधक मह�वपूणɓ कायɋ को �ाथिमकता �दान कर सक��ɭमेरी अपनी देखभाल, अ�य लोगɉ क� साथ मेर�

मह�वपूणɓ संबंध, एकांत मȷ रहने क� िलए समय, िजसक� आव�यकता मुझे आ�या��मक तौर पर पुनजȥिवत महसूस

करने क� िलए ह� और क�छ समय अपनी आ�मा क� संतुिʴ ह�तु सृजना�मक अिभ�य�ʇ क� िविभʨ �कारɉ मȷ भी

�यय करने क� िलए ह�ɳ

जीवन क� �यापक नीरसता अथवा लोग �या सोचते हɀ, पर िचंता करने से आपको रोकने क� िलए यह समय-

समय पर चेतानेवाली एक घड़ी क� भाँित ह�ɳ बढ़ती उ� का आपको िदया गया यही वा�तिवक उपहार ह�ɳ यही

वह स�य ह�, िजससे जीवन क� िदशा मȷ �कट करने क� �ित मेरी �िच बन गई थी- अपने पुराने �यासɉ, अनुवतȥ

कायɋ, अपने आप संभव कर िदखाने क� िलए जीवन को िनदȺिशत करने क� बजाय, जो क�छ भी मेर� सामने

उप��थत हो रहा ह�, उस पर अपनी �िति�या करनाɳ हो सकता ह� िक अब मɀ उतनी नौजवान नहȣ लगती, िजतनी

दस वषɓ पूवɓ थी, अब मेरी संुदरता दूसरी तरह क� ह�ɭ�ान क� संुदरताɳ

इस �कार क� सोच को िवकिसत करने पर आपक� साथ एक रोचक बात यह होगी िक अब आपक� चेहर� पर

कम झु�रɔयाँ िदखाई दȷगी, लुइस ने िखलिखलाकर ह�सते �ए, मजािकया अंदाज मȷ कहाɳ ɯɯहम सबको इसका

सामना करने क� िलए तैयार होना ह�, जो लोग सचमुच अपनी बढ़ती उ� को लेकर पर�शान हɀ और इस िचंता मȷ

ड�ब चुक� हɀɳ उ�हȷ �यान देना होगा िक जब हम बढ़ती उ� क� साथ होनेवाले बदलावɉ को शांितपूवɓक �वीकार लेते

हɀ, तो हम इस ओर अपना �यान अिधक लगाते हɀ िक िकस �कार अिधक-से-अिधक खुश और आरामदायक

जीवनयापन िकया जाएɳ

आप दोबारा से उ� क� 20, 30, 40, अथवा 50 क� पड़ाव से नहȣ गुजरनेवालेɳ आप वापस वहȣ जाने क� िलए

आगे बढ़ रह� हɀ, जहाँ से आप आए थेɳ यिद आप अपनी दस वषɓ पूवɓ ली गई फोटो को देखȷ तो आप सोचȷगे, ह�

�



भगवा� मɀ िकतना/िकतनी संुदर ��ɳ लेिकन मुझे इस बात पर पूरा िवʱास ह� िक जब आप वतɓमान मȷ वापस

लौटकर अपनी तसवीर को िनहार रह� होते तो आपक� िवचार एक समान नहȣ होतेɳ हमारी बाहरी खूबसूरती हमारी

सोच से कहȣ आगे बढ़कर होती ह� और हमȷ उसे सही मायने मȷ वतɓमान मȷ भी सराहने क� आव�यकता होती ह�ɳ

मɀ इस बात क� �ित भी सचेत रहती �� िक मेरा �यवहार अपने �ित दयालु और सौ�य होɱɱ, मɀने बात को आगे

बढ़ाते �ए कहा और मुझे इस बात का गवɓ ह� िक मेर� आस-पास दयालु �य�ʇ उप��थत ह�ɳ

मɀ अब उसी चीज को यहाँ भी महसूस कर रही ��, िजसपर हम इस पूरी पु�तक क� दौरान काम करते आए हɀɳ

लुइस ने िट�पणी क�ɳ ɯɯएक िदन मɀ एक मीिट�ग ख�म कर वापस आ रही थी, जब मɀने अपनी वापसी क� िलए

वही राह पकड़ी िजस राह से मɀ आई थी, तो रा�ते मȷ एक �क क� खड़� होने क� वजह से मɀ उस रा�ते पर नहȣ जा

पाई, िजससे मɀ आई थीɳ अतȕ मुझे अलग-अलग रा�तɉ पर घूमना पड़ा और मɀ यह भी नहȣ जानती थी िक मɀ

िकस राह पर ��, लेिकन मुझे इतना ज�र पता था िक मुझे कहाँ जाना ह�ɳ इससे पहले जब मेर� साथ क�छ ऐसा

�आ था तो मɀ उस घटना से ब�त पर�शान हो गई थी, लेिकन अब मɀ पर�शान होने क� बजाय अपने आपसे यह कह

रही थी िक कोई बात नहȣ, सबक�छ ठीक ह�ɳ तुम जानती हो, तुम आज से पहले इस रा�ते से कभी नहȣ गुजरȣ और

यह ब�त ही अ�छा रा�ता ह�ɳ बस आगे बढ़ती जाओ और तु�हȷ वह रा�ता िमल जाएगा, िजस पर तुम जाना

चाहती होɳ और अचानक ही, ओह, मɀ तो यहाँ ��! मɀ वापस उसी रा�ते पर आ गई ��, िजस रा�ते से मɀ जाना

चाहती थीɳɱɱ

ɯɯ�या आप हमेशा अपने िवचारɉ और कायɋ पर �यान क��ि�त कर समझौते करती हɀ? �या यही कारण ह� िक

जीवन क� बार� मȷ आपक� उ�सुकता �पʴ तौरपर झलकती ह�?ɱɱ

ɯɯहाँ, मुझमȷ जीवन क� बार� मȷ जानने क� उ�सुकता हमेशा बनी रहती ह� और इससे मुझे िदल से जवान बने रहने मȷ

सहायता िमलती ह�ɳ मुझे ब�त अ�छा लगता ह�ɳ मुझे �ान �ाʫ करना अ�छा लगता ह�ɳ मुझे पढ़ना अ�छा लगता

ह� और मुझे नई चीजɉ क� बार� मȷ जानना ब�त अ�छा लगता ह�ɳ मɀ हमेशा इस इ�तजार मȷ रहती �� िक मेर� सामने

कोई नई �िचकर चीज आए, िजसक� बार� मȷ मɀ �ान �ाʫ कर सक��ɳ मɀ लोगɉ क� बातȷ भी खूब सुनती ��ɭवे �या

कहते हɀ, िकस �कार वे अपने आपको अिभ�यʇ करते हɀɳ मɀ लोगɉ क� बार� मȷ जानने क� साथ-साथ इस बार� मȷ

जानने क� िलए उ�सुक रहती �� िक मɀ िकस �कार अपने आपसे बातȷ करती ��ɳ हम अपने आपको िजतना अिधक

सुनȷगे, और जो क�छ भी हमने खोजा ह�, उसक� आधार पर िकए गए सकारा�मक बदलावɉ का हमार� जीवन मȷ

िजतना अिधक �थान होगा, हमारा जीवन उतना ही अिधक �िचकर बन जाएगाɳɱɱ

लुइस क� �िʴकोण को सुनकर मɀ इस बात को �वीकार करने ह�तु �ढ़ िनʮयी हो गई िक उनक� यह अतृʫ

उ�सुकता ही ��य� तौर पर उनक� इतने अ�छ� तरीक� से �ौढ़ अव�था को �वीकार करने का कारण ह�ɳ जब हम

सीखने से �यार करते हɀɭजब हम अपने �वयं क� िवकास क� �ित समिपɓत होते हɀ और िफर उस वचनबʢता को

ि�या�मक �प भी �दान करते हɀɭहम जीवन क� साथ उʡे�यपूणɓ व संतोष�द �प से �य�त रहते हɀɳ हम अपने

आपसे, एक-दूसर� से और ऊजाɓ क� एक बड़� �ोत िजसे जीवन कहते हɀ, से और अिधक जुड़ाव महसूस करते हɀɳ

जब हम अपने मूलत�वɭजो िक हमारा ही एक भाग होता ह� और असीम तथा अनािद और अनंत होता ह�, क�

साथ एकसार होकर जीवनयापन करते हɀ तो चीजȷ �वयं ही �वाह क� साथ आगे बढ़ने लगती हɀɳ

मुझे इस बार� मȷ सोचकर आʮयɓ होता ह� िक वह कौन सी मा�यताएँ थȣ, िज�हɉने लुइस क� बढ़ती उ� क� दौर

को जिटल बनाने क� बजाय आसान बना िदयाɳ और जवाब से पूवɓ मुझे उनक� ओर से एक बड़ी सी मुसकराहट

�ाʫ �ईɳ मेरा इस बात पर पूरा िवʱास ह� िक मɀ एक ब�त बड़ी, श�ʇशाली, �व�थ लड़क� ��, िजसक� पास

ब�त सारी अ�छी ऊजाɓ का भंडार ह�ɳ अपने मȷ �याʫ ऊजाɓ क� बार� मȷ सोचकर मुझे ब�त खुशी िमलती ह�, इस

�



ऊजाɓ से मुझे उस जीवन को जीने क� ताकत िमलती ह�, जो जीवन मɀ �यतीत करना चाहती �� और मɀ अपने िम�ɉ

क� सा�ʨ�य का भी पूरा आनंद लेती ��ɳ मɀ मानती �� िक जीवन मुझे �यार करता ह�ɳ मɀ मानती �� िक मɀ हर समय

सुरि�त ��ɳ मɀ मानती �� िक मेर� सम� क�वल अ�छ� अनुभव ही आएँगे और लोगɉ को भी अपनी शुभकामनाएँ देती

�� और जानती �� िक जीवन भी मुझे अपनी शुभकामनाएँ देगा और मुझे समृ�ʢ �दान कर�गाɳ मɀ मानती �� िक मेरी

दुिनया मȷ सबक�छ अ�छा ह�ɳ

मɀ यह भी मानती �� िक झु�रɔयɉ क� बार� मȷ िचंता करने से अिधक मह�वपूणɓ उनपर ह�सना ह�ɳ मɀ अपने आपको ह�सते

�ए अिधक देखना चा��गीɳ ब�त कम चीजȷ हɀ, िजनक� बार� मȷ मुझे िचंता होती ह�ɳ त�यपरक बात यह ह� िक मɀ

अब भी �वयं को उतना ही मुʇ महसूस करती ��, िजतना िक बचपन मȷ महसूस करती थीɳ यह ठीक उसी �कार

ह� िक जैसे मेर� अ�छ� िवचार मेर� पास मासूिमयत भर� अंदाज से वापस लौटकर आ रह� हɀ, िजससे मुझे सुखद

अनुभूित होती ह�ɳ आजकल मɀ अपनी देखभाल एक ब�े क� भाँित करती �� और अकसर मजाक भी करती ��ɳ

मɀने एक ऐसे मानिसक �िʴकोण का सृजन िकया ह�, जो मुझे जीवन को सबसे सकारा�मक लाभ से प�रपूणɓ

�िʴकोण क� साथ देखने क� अनुमित देता ह�ɳ यह सकारा�मक, ि�य, मनोहर, सुखकारी �िʴकोण मुझे सवɓ�ेʷ

जीवन क� ओर आकिषɓत करता ह�ɭऔर इसिलए यह दशक मेर� जीवन का सबसे अ�छा दशक बन गया ह�ɳ

ɯɯऔर आपक� आ�या��मक मा�यता� का �या? अब आपक� जीवन मȷ उनक� �या भूिमका ह�?ɱɱ

ɯɯयह अ�यंत रोचक ह�ɳ मेरी परव�रश िबना िकसी धािमɓक मा�यता� क� �ई और मेर� जीवन मȷ घटनेवाली अ�छी

घटना� मȷ से संभवतȕ यह सबसे अ�छी घटना थीɳ ऐसा क�छ भी नहȣ था, जो मɀ सीख नहȣ सकती थीɳ जब मेरी

पहचान चचɓ ऑफ रीिलिजयस साइ�स मȷ आ�या��मक दुिनया से �ई, तब इसने मेर� भीतर �ान क� िद�य �योित

समािहत हो गईɭिवʱास जाग उठा िक हम सभी ईʱरीय �ान क� अिभ�य�ʇ हɀ और जब हम अपने आपको

इस �ान क� साथ समंिजत करते हɀ, तो हम अपने इ��छत प�रणाम का सृजन करने मȷ स�म हो जाते हɀɳ मɀ अकसर

चचɓ जाती थी और वहाँ िमलनेवाली िश�ा को अपने भीतर आ�मसा� करती थीɳ पर�तु आज मेरा बगीचा ही मेरा

चचɓ ह�ɳ मɀ वहाँ जाती �� और वहाँ पर काम करती �� और मुझे इससे ब�त शांित िमलती ह�ɳ यिद पास ही मȷ कोई

ब�त अ�छा िमिन�टर अथवा िश�क अपना �या�यान दे रहा हो तो मɀ वहाँ जाना व उ�हȷ सुनना पसंद करती ��ɳ

लेिकन मɀ पहले ही ब�त क�छ सुन चुक� ��, इसिलए अब मɀ उसे छोड़ भी देती ��ɳ



लुइस और मुझे ह� हाउस ʧारा टीम �या�यान क� उʡे�य क� िवषय पर आयोिजत स�मेलन मȷ लेखकɉ क� िलए

दी गई एक पाटȥ मȷ शािमल होना थाɳ हालाँिक उनक� पास मुझे �वा��य और बढ़ती उ� क� िवषय पर देने क� िलए

इससे अिधक मह�वपूणɓ सलाह थीɳ

हमȷ �पशɓ को पहले से भी और अिधक अपनी आदत मȷ स��मिलत करने क� आव�यकता ह�ɳ हम सभी को

एक-दूसर� को और अिधक �यार भरी झ��पयाँ देनी चािहएɳ हालाँिक मɀ ऐसे ब�त से लोगɉ को जानती ��, जो

शारी�रक कायɓ नहȣ कर सकते, लेिकन हम एक-दूसर� को �यार भरी झ�पी देने मȷ सदैव ही समथɓ होते हɀɳ हम अपने

ह� राइड समूह क� दौरान ऐसा करते हɀ और यह हमेशा ही लोगɉ को मुसकराने क� िलए िववश कर देता ह�ɳ �यार

भरी झ�पी आपको जवान बनाए रखती ह� तथा सुखद अनुभूित देती ह� और अपनी इस बात क� साथ ही वे खड़ी हो

गई� और मेर� पास आ गई� तथा मुझे एक �यार भरी झ�पी दीɳ

जैसे ही मɀने उनक� हाथɉ क� ताकत और उनक� �दय मȷ बसी मुसकान को महसूस िकया, मɀ सोचने लगी, हाँ,

मुझे कहना होगा िक बढ़ती उ� क� दौर को अिधक-से-अिधक आसान बनाने का एक यही तरीका ह�ɳ


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समापन क� ओर

जै से ही मɀ ʳान कर बाहर आने क� िलए मुड़ी, मɀने महसूस िकया िक मेरी छाती मȷ भयानक ददɓ हो रहा ह�, वह

अहसास इतना उदासी भरा था िक मɀ उसका पूरी तरह से वणɓन भी नहȣ कर सकतीɳ मɀ ʳान करनेवाले टब क�

िकनार� पर बैठ गई और अपनी छाती को दबाकर उसको दूर करने का �यास करने लगी, िजससे िक मɀ जीिवत

रहने क� िलए साँस ले सक��ɳ मɀ इस इ�तजार मȷ बैठ गई, िक मुझे सही ��थित का पता चल सक�ɳ साँसɉ क� ��येक

धीमी होती र�तार क� साथ मुझे मेरा जवाब िमलने लगा ह�ɳ पतझड़ का समय आनेवाला ह� और मेर� लेखन क� सदɓ

मौसम का समय समाʫ होनेवाला ह�ɳ अब वह समय आने ही वाला ह�, िजस घड़ी मुझे इस पु�तक को अलिवदा

कहना होगाɳ

मɀ जानती �� िक यह �या ह�, एक पु�तक क� अंितम दौर मȷ मेरी कायɓसूची �या होती ह�, जैसे ही िकसी पु�तक

क� लेखन क� समा�ʫ का भय मुझ पर हावी होता ह�, मɀ उसे एक साथ शी�ता से समाʫ करने क� िलए िववश हो

जाती �� और पु�तक क� लेखन क� �ि�या का पूरा आनंद उठाने क� िलए उसक� गित अपे�ा से धीमी कर देती ��ɳ

यह मेरा अंितम अ�याय ह�, और समापन सदैव ही अ�छा लगता ह�, लेिकन यहाँ पर क�छ और भी थाɳ

मɀने महसूस िकया िक मɀ अपनी एक ि�य िम� क� बार� मȷ िचंितत थी, जो गंभीर �प से बीमार थाɳ मुझे उसक�

िलए, अपने िलए, हमार� िलए डर लग रहा थाɳ मɀने तौिलए से अपने गीले बालɉ को सुखाया, अपनी आँखɉ पर

थोड़ा सा मसकारा, और होठɉ पर थोड़ा सा िलप �लॉस लगायाɳ अब मुझे प�रधान पहनकर तैयार होने क�

आव�यकता थीɳ लुइस और मɀ शहर क� �यापा�रक �े� वैनकोवेर मȷ होनेवाले आयोजन मȷ जानेवाले थे और हम

दोनɉ ना�ते क� िलए आधे घंट� मȷ िमलनेवाले थे (और वे हमेशा समय से पूवɓ ही िमलने क� �थान पर होती थीɳ) इस

बार मेर� पास एक कायɓ�म थाɳ



हम अपने होटल क� पीछ�वाले िह�से मȷ ��थत र��तराँ मȷ शांत �थान पर मेज पर जाकर बैठ गएɳ हमारी मुलाकातɉ

मȷ अब र�मी तौर पर क� जानेवाली बातȷ व �यवहार दूसरा �थान ले चुक� थȣ, मɀ क�रसी पर बैठ गई और शी�ता

से अपने आई फोन और �ेस �रकॉडɔर िनकालने क� साथ अपना नोट-पैड भी तैयार कर िलयाɳ लुइस क� सामने

बैठकर उस समय मɀ थोड़ा सा अ��थर व असुरि�त महसूस कर रही थीɳ मɀ अपने आँसु� को रोकने क� पूरी

कोिशश कर रही थी, लेिकन मɀ अपनी कोिशश मȷ सफल नहȣ हो पा रही थी उनक� उप��थित ही, मुझे उनक�

सम� ऐसा महसूस करवा रही थी, जैसे अपनी सभी पर�शािनयɉ को उनक� साथ बाँटकर ही ब�त शांित �ाʫ क�

जा सकती ह�ɳ वे जान चुक� थी िक मेर� साथ क�छ तो गलत ह�, लेिकन उ�हɉने क�छ कहने क� बजाय क�वल मेरी

आँखɉ मȷ देखकर इसक� �ती�ा करना ठीक समझा िक मɀ उ�हȷ अपनी पर�शानी बताऊ�ɳ

ɯɯमेरा एक ब�त �यारा िम� गंभीर �प से बीमार ह�ɱɱ, मɀने उनसे कहा, ɯɯऔर मुझे डर लग रहा ह� िक संभवतȕ

वह जीिवत न बचȷɳ हालाँिक मɀ सकारा�मक बने रहना चाहती ��, लेिकन इस समय मेरा �वयं पर कोई बस नहȣ

चल रहा, मɀ इस बात को लेकर ब�त ही शंिकत �� िक �या वह इस पर�शानी से िनकल पाएगा या नहȣ, और मɀ

नहȣ जानती िक इस बार� मȷ मɀ उससे िकस तरह से बात क��ɳ मुझे पता ह� िक आपको बीमारी और मृ�यु �पी



भयानक प�र��थितयɉ से िनपटने का पयाɓʫ अनुभव ह� और मुझे क�वल इतना जानने क� ज�रत ह� िक मुझे �या

करना ह�ɳ

ɯɯतुम उसे �यार करती होɱɱ, उ�हɉने शी�ता से उ�र िदया ɯɯऔर तुम उसक� िलए इस किठन दौर को भी एक

अ�छ� अनुभव मȷ बदलना चाहती होɳ जब लोग मुसीबत मȷ होते हɀ तो मɀ सदैव क�छ बातɉ पर अपना �यान क��ि�त

करती ��ɳ सबसे पहली यह िक �य�ʇगत तौर पर वे क�से �य�ʇ हɀ बजाय यह जानने क� िक उनको �या बीमारी

ह�ɳ मɀ यह �यास करती �� िक उनको बार-बार यह याद िदलाऊ� िक वे िकतने अ�छ�, िकतने ह�समुख, अ�छ�

िवचारɉ क� �वामी, बु�ʢमा� अथवा दयालु हɀ और मɀ यह �यास भी करती �� िक उस अव�था मȷ वे अपने जीवन

क� उन यादɉ क� साए मȷ िघर जाएँ, जो उनक� जीवन क� मेर� साथ सबसे अ�छ� खुशनुमा पल थेɳ सबसे मह�वपूणɓ

बात यह ह� िक मɀ उनको इस �ि�या का नेतृ�व करने क� ओर अ�सर करती ��ɳ हमȷ लोगɉ का स�मान उसी �प

मȷ करना ह�, िजस �प मȷ वे हɀɳ मɀ उनसे पूछती �� िक िकसी भी दी गई ��थित मȷ वे क�सा महसूस करते हɀ और

उनक� उ�र को उसी �प मȷ आने देती ��, िजस िदशा मȷ हमारी बातचीत जा रही होती ह�ɳɱɱ

जैसे-जैसे मɀ लुइस क� बातɉ को सुन रही थी, न चाहते �ए भी मेरी आँखɉ से आँसू क� धारा बह िनकली और

उनका हाथ बैग से िटशू पेपर िनकालने क� िलए बढ़ गयाɳ आपको कभी इस बात का पता नहȣ चलता िक आप

इन या�ा� पर िकस िदशा मȷ जा रह� हो, तु�हȷ पता चलता ह�? उ�हɉने मुसकराते �ए, िटशू पेपर मेर� हाथ मȷ रखते

�ए कहाɳ ɯɯजब यह होता ह� तो ब�त ही किठन समय होता ह�ɳ

मɀ जानती �� िक हमȷ हमेशा अपनी सोच क� िदशा को सकारा�मक रखना चािहए, लेिकन �कोɱɱ, उ�हɉने बीच

मȷ ही रोकते �ए कहाɳ ɯɯमृ�यु नकारा�मक नहȣ होतीɳ जीवन मȷ मृ�यु का कदम सकारा�मक होता ह�ɳ हम सभी क�

जीवन मȷ इसका आगमन अव�य होता ह�ɳ तुम इसिलए उदास हो, �यɉिक तुम यह नहȣ चाहती िक तु�हार� दो�त

को अभी से मु�यु का सामना करना पड़�ɳ

अथवा इस �कार से िक मौत उसक� िलए ब�त अिधक दुȕखदायी बन जाएɱɱ, मɀने �वीकार िकयाɳ

हाँ, यह ब�त आव�यक ह� िक हम इसका पूरा-पूरा खयाल रखȷ िक हम िजन लोगɉ से �यार करते हɀ, उ�हȷ

िकसी �कार क� पीड़ा न सहनी पड़�ɳ मुझे याद हɀ, जब मेरी माँ क� मु�यु होनेवाली थी तो वे 91 वषɓ क� थȣ और

ब�त बीमार थȣ और उनका ब�त बड़ा ऑपर�शन िकया जाना थाɳ मɀने कहा िक ऐेसा कभी नहȣ होगा! आप इस

मिहला क� साथ इस उ� मȷ ऐसा क�छ नहȣ कर सकतेɳ हमȷ इसे हर �कार क� ददɓ से दूर रखना ह�ɳ इस समय यही

हमारी �ाथिमकता ह�ɭइसे ददɓ से कोसɉ दूर रखना और इसे िबना िकसी तकलीफ क� मु�यु क� गोद मȷ जाने देनाɳ

और ठीक ऐसा ही �आɳ अगले कई िदनɉ तक वह होश मȷ आती और िफर बेहोश हो जातीɳ वे बेहोश हो जातȣ

और िफर वापस होश मȷ आकर हमार� सगे-संबंिधयɉ क� बार� मȷ बातȷ करतȣ और िफर से बेहोश हो जातȣ और जब

वापस होश मȷ आतȣ तो िफर एक नई कहानी दोहरातȣɳ उ�हȷ िकसी �कार क� पीड़ा नहȣ �ई, मेर� िलए यही सबसे

आव�यक व मह�वपूणɓ बात थीɳ

जीवन क� िकसी एक िबंदु पर हम सभी को जीवन को अलिवदा करक�, जाना ही होगा, शेरल! और मुझे ऐसा

नहȣ लगता िक इससे डरने जैसी कोई बात ह�ɳ देखो, मेरा पालन-पोषण नरक और नरक मȷ िमलनेवाले दंड क� बार�

मȷ सुनकर नहȣ �आ, ब��क मɀने इसको िजया ह� लेिकन चूँिक मɀ नरक और दंड क� अवधारणा क� साथ बड़ी नहȣ

�ई ��, इसिलए मɀ मु�यु से नहȣ डरतीɳ मुझे नहȣ लगता िक मरने क� बाद मुझे नरक िमलेगाɳ मɀ पहले ही नरक क�

यातना� को अपने जीवन मȷ भुगत चुक� ��ɳɱɱ

अंत मȷ, कही गई इस बात को लुइस ने इस �कार से कहा था िक यह �पʴ हो गया था िक कोई ऐसा �य�ʇ ही

इस बात को दोहरा सकता ह�, िजसने अपने जीवन मȷ ददɓ क� पराकाʷा झेली होɳ मɀने अपना िसर िहलाया,

ँ



मुसकराई और अपने गालɉ पर से आँसु� क� धारा साफ क�ɳ

ɯɯहमȷ मु�यु क� बार� मȷ जो क�छ भी िसखाया व बताया गया ह�, अब आव�यकता इस बात क� ह� िक इस जानकारी

पर िवचार िकया जाएɳɱɱ लुइस ने आगे बोलते �ए कहाɳ ɯɯयिद तु�हार� अिभभावक चचɓ जाते थे और उनक� मन

मȷ नरक क� आग और उससे जुड़ी यातना� से संबंिधत संदेश भर� हɉ तो संभवतȕ तु�हȷ भी मौत से ब�त डर

लगेगाɳ तु�हȷ संदेह होगा िक �या मɀ अ�छी �� और यिद नहȣ �� तो �या मुझे भी नरक क� आग मȷ जलना होगा?

उस अव�था मȷ तुम सदा मौत से डरकर रहोगीɳ

इसमȷ कोई संदेह नहȣ ह� िक ब�त से लोग मौत से भयभीत रहते हɀɳ ब�त सार� धमɋ ने इस संदेश का �सार िकया

ह� िकɭआप पापी हो और आपको अपने कमɋ को सुधारना होगा, यिद आपने ऐसा नहȣ िकया तो जब आपक�

मु�यु होगी, तो न आपको उसका भुगतान करना होगाɳ हो सकता ह� िक आपको नरक क� आग मȷ न जलना पड़�,

लेिकन आपको इसका भुगतान करना होगाɳ इस �कार से, मु�यु एक डरावनी चीज बन जाती ह�ɳ

मɀ नरक और नरक मȷ िमलनेवाली यातना� क� अवधारणा क� बार� मȷ सोचने लगी और अपने बचपन क�

अनुभवɉ को याद करने लगीɳ उन िदनɉ मɀ �वगɓ और नरक क� साथ-साथ इन दोनɉ क� बीच क� ��थितɭपापशोधन

�थल अथवा िल�बस से भलीभाँित प�रिचत थीɳ मेरा इस िश�ा क� साथ ही लालन-पालन िकया गया था िक यिद

मɀ एक अ�छी, िनयमɉ का पालन करनेवाली क�थिलक बनँू, तो मुझे �वगɓ क� �ा�ʫ होगी और यिद हम ऐसा नहȣ

करते हɀ तो हमȷ नरक क� यातनाएँ झेलनी होगीɳ पापशोधन �थल अथवा िल�बस इन दोनɉ क� बीच क� ��थित ह�,

यह उन लोगɉ क� िलए ह�, िज�हȷ अपने पापɉ का �ाय�ʮत करने क� आव�यकता होती ह� अथवा यह �थान उन

ब�ɉ क� िलए होता ह�, िज�हȷ ब�ʫ�मा (ईसाई होने क� समय �थम जल सं�कार) सं�कार नहȣ िदया जाताɳ

जब मɀ एक छोटी ब�ी थी तो िब�तर पर सोने जाने से पूवɓ मुझे अपने िब�तर क� पास घुटने क� बल बैठकर

जीसस, मेरी और जोसफ श�दɉ को िजतनी बार मेर� िलए संभव हो, दोहराना होता था, िजससे िक मेरी आ�मा को

पापशोधन �थल से �वगɓ जाने मȷ सहायता िमल सक�ɳ उस समय मुझे इस बात से नफरत थी िक लोगɉ को सजा क�

तौर पर एक ऐसे �थान पर भेज िदया जाए, जहाँ वे डर� �ए, अक�ले हɉɳ सौभा�य से जैसे-जैसे मɀ बड़ी होती गई,

मɀने िविभʨ धमɋ और आ�या��मक पर�परा� क� खोज क�, जो हमȷ संसार क� रचियता क� साथ �यार, दया और

�मा क� अव�था मȷ िमलवाता ह�ɳɱɱ

ɯɯ�या आपको अपने जीवन क� इस अव�था मȷ प��चकर मृ�यु से डर लगता ह�?ɱɱ मɀने लुइस से पूछाɳ

ɯɯनहȣ, मɀ अभी नहȣ जाना चाहती, �यɉिक अभी ऐसे ब�त से काम हɀ, िज�हȷ मɀ करना चाहती ��, लेिकन मɀ अपने

पूर� जीवन मȷ इस बात को दोहराती र��गी िक हम सभी को जाना ह�ɳ जीवन मȷ हर �ण हमȷ ऐसा लगता ह� िक

कोई-न-कोई कायɓ करना बाक� रह गया ह�ɭब�ɉ क� शादी देखना, नवजात िशशु का ज�म देखना, अथवा एक

पु�तक िलखनाɳ मेरा यह िवʱास भी ह� िक इस संसार मȷ हम सभी का आगमन पहले से चल रही िफ�म क� बीच

मȷ होता ह� और हमȷ उस िफ�म को बीच मȷ ही छोड़कर वापस जाना होता ह�ɳ िफ�म हमेशा चलती रहती ह�ɳ हम

आते हɀ और चले जाते हɀɳ हम सभी को ऐसा ही करना होता ह�ɳ सही और गलत समय जैसा क�छ भी नहȣ होता,

अगर क�छ होता ह� तो क�वल हमारा समयɭहमार� पैदा होने का समय और हमार� चले जाने का समयɳɱɱ

मɀ िफ�म क� बीच मȷ जाने क� िवचार क� बार� मȷ सोचने लगी और इस बात को मान िलया िक मु�यु का यही

तकलीफदेह �प ह�ɭहमार� िलए इस संसार को छोड़कर जाने क� िलए कोई ऐसा समय नहȣ होता, िजसे हम

अपनी रजामंदी अथवा स�िलयत क� िहसाब से चुन सक��ɳ

जैसा िक लुइस ने समझाया था, मेरा िवʱास ह� िक हमार� आने से ब�त पहले आ�मा क�छ या सबका अनुभव

करने का चुनाव कर लेती ह�ɭसबको एक-दूसर� और अपने आपसे �यार करने काɳ जब हम �यार करने का सबक



सीख लेते हɀ तो संभवतȕ हम खुशी व आनंद क� साथ अपना जीवन �यतीत करते हɀɳ तब ददɓ अथवा पीड़ा क� कोई

आव�यकता नहȣ होतीɳ हमȷ पता होता ह� िक अगली बार जब भी हम दोबारा इस धरती पर ज�म लेने क� िवक�प

चुनȷगे, हम अपने साथ भरपूर �यार को भी साथ लेकर आएँगेɳ

ɯɯअतȕ यहाँ पर ��न यह ह� िक तब िफ�म क� बीच मȷ ही अपनी िवदाई को िकस �कार से शांित�द बनाया जाएɳ

यहाँ पर सम�या यह ह� िक, जैसािक मुझे �तीत होता ह�, हम मृ�यु को सहज �प से �हण नहȣ कर पातेɳ हम इसक�

बार� मȷ बात तक नहȣ करतेɳ हम इसक� िलए तैयार नहȣ होतेɳ यहाँ तक िक हम अपने आपको डर और िचंता क�

बार� मȷ सोचने तक क� अनुमित नहȣ देतेɳ हमȷ इस �कार क� वातावरण मȷ ही बड़ा िकया जाता ह� िक इस �कार क�

िवषयɉ से बचकर ही अपना जीवन �यतीत करȷ, हम इस िवषय पर िवचार करने क� िलए तभी तैयार होते हɀ, जब

हम िकसी गंभीर बीमारी का िशकार हो जाते हɀ अथवा िकसी गहर� दबाब मȷ िकसी मह�वपूणɓ िनणɓय लेने क� िलए

बा�य होते हɀɭउनक� िलए िज�हȷ हम �यार करते हɀ अथवा अपने िलएɭऔर इसिलए इसमȷ कोई संदेह नहȣ रह

जाता िक �यɉ मृ�यु का िवचार इतना डरावना और ददɓनाक बन जाता ह�ɳ

अपने परागमन को शांितपूणɓ बनाने क� िलए, हमȷ सबसे पहले इस िवषय का सामना करने क� िह�मत करनी

होगीɳ हमȷ मृ�यु से संबंिधत उन सभी अटपटी और असहज भावना� का सामना करने क� िलए उनक� डर से आँखȷ

िमलानी हɉगीɳ जब हम ऐसा करȷगे, हम यह जान जाएँगे िक वह डर हमȷ �या सबक िसखाता ह�ɳ

तीस क� आस-पास क� उ� तक मɀ मौत से जुड़� िकसी �कार क� िवचार या कायɓ से कतराती थी, मुझे चेतन

अव�था मȷ मौत क� इस �ि�या से गुजरने का मौका तब िमला, जब मɀने िकसी ऐसे को इस �ि�या से गुजरते �ए

देखा, िजसक� मɀ ब�त क� करती थीɳ उनका नाम लुसी था और वे अ�सी बरस क� थȣɳ लुसी क� घर मȷ उनक�

जीवन भर का खजाना छ�पा �आ था, वे एक उदार िवचारɉ और बड़� िदलवाली मिहला थȣ लेिकन प�रवार क� नाम

पर उनक� साथ कोई नहȣ थाɳ एक बार छाती मȷ बुरी तरह से ठ�ड लगने क� िशकायत होने पर जब वे अ�पताल मȷ

इलाज करवाने गई� तो उ�हȷ पता चला िक उनको क��सर ह� और वे क��सर क� बीमारी क� कारण मरनेवाली हɀ, अपनी

हालत क� बार� मȷ जानने क� बाद उ�हɉने मुझसे फौरन ही सहायता माँगते �ए कहा िक मɀ उनक� कायɋ को �यव��थत

करने मȷ उनक� मदद क��ɳ उनक� बातȷ सुनकर मेरी पहली �िति�या थी िक कभी नहȣ! मुझे ऐसी िकसी भयानक

प�र��थित का सामना करने मȷ कोई �िच नहȣ ह�, हालाँिक क�छ देर उनसे बातȷ करने क� पʮा�, मेर� अंदर

सहानुभूित (अथवा ये कहȷ िक मेरी आ�म �लािन) ने मुझे झकझोरा और मɀ इ�छा न होने पर भी तैयार हो गईɳ

अगले तीन महीनɉ क� भीतर जो क�छ भी मेर� सम� घटा, वो िकसी चम�कार से कम नहȣ थाɳ एक क� बाद

एक, मɀने और लुसी ने िमलकर उनक� घर मȷ िछपे संपूणɓ खजाने को �यान से देखा और उसको िविशʴ लोगɉ को

देने क� योजना बनाईɳ शी� ही मɀ, उनक� जीवन, �यार और जीवन को अंत करने क� उनक� इ�छा से प�रिचत हो

गईɳ मɀने उनसे वायदा िकया िक मɀ उनक� इ�छा� का अनुसरण उनक� मरने क� समय और जब उनक� मृ�यु हो

जाएगी, तब भी क��गीɳ

लुसी क� मृ�यु क� रात को, मुझे उनक� हालत क� जानकारी दी गई और जैसे ही मɀ अपने घर मȷ िब�तर पर सोने

क� िलए गई, िकसी अनदेखी आवाज ने जैसे मुझे उठने को कहा और मɀ घंट� भर क� या�ा कर लुसी को देखने क�

िलए प��चीɳ मɀ अपने मन क� आवाज को जानती और उस पर िवʱास करती थी, िजसने मुझे िनदȺश िदए और

अ�पताल क� ओर जाने क� िलए �े�रत िकयाɳ जब मɀ अ�पताल मȷ प��ची तो मɀने अपनी दो�त को एक �ाइवेट

कमर� मȷ �यारी और दयालु नसɓ क� साथ, बेहोश पाया, नसɓ ने मुझे यह आʱासन िदया िक मɀ जो क�छ भी लुसी से

क��गी, वे उसे सुन सकती हɀɳ



लगभग एक घंट� तक मɀ लुसी क� पास बैठी रही और उन िनदȺशɉ पर �यान देने लगी, िजनका अनुसरण करने क�

िलए उ�हɉने अपने जीवन क� अंितम दौर मȷ योजना बनाते समय करने क� िलए कहा थाɳ मɀ उन सभी बातɉ को

जोर-जोर से अपने सामने लेटी लुसी क� िलए दोहराने लगीɳ मɀने उनको आʱासन िदया िक उनक� कही गई सभी

बातɉ का अनुसरण मɀ उसी �म मȷ कर रही ��, जैसा िक उ�हɉने कहा था और मɀ इस बात का भी �यास कर रही

थी िक उनका परागमन िजतना संभव हो और अिधक शांितपूणɓ होɳ �या मɀ उस समय डरी �ई थी? शितɓया तौर

पर! लेिकन मɀ इसक� िलए तैयार भी थीɳ

जब मɀ उनक� संुदर चेहर� क� ओर देख रही थी, उ�हɉने अचानक ही अपनी आँखȷ खोलȣ, और मेरी आँखɉ मȷ

आँखȷ डालकर देखते �ए मुझे एक बड़ी सी मुसकराहट देकर अपने जीवन क� अंितम साँस लीɳ उस �ण, क�छ

ऐसी ब�त ही मह�वपूणɓ चीज थी, िजसने अपना िनवास-�थान बदल िलयाɳ मɀ और मृ�यु उसी �ण घिनʷ िम�

बन चुक� थेɳ

लुसी क� गुजर जाने क� बाद मɀ उनक� चेहर�, उनक� हाथɉ और बेजान पड़� शरीर को क�छ देर तक िनहारती रही, उस

समय मɀ उस डरावनी चीज, िजसे हम मृ�यु कहते हɀ, को ब�त ही �यान से देख रही थीɳ लेिकन मɀ डरी �ई नहȣ

थी, ब��क मɀ तो सुरि�त महसूस कर रही थी, िजसने मुझे ब�त ही हलक� और पार�गत तरीक� से �पशɓ िकया था

और मɀ यह देखकर आʮयɓचिकत थी िक इस वा�तिवक ि�या क� �ि�या िकतनी �वाभािवक ह�ɳ हाँ यह सही ह�

िक अपनी दो�त क� मृ�यु क� बाद मɀ उसक� कमी महसूस क��गी, लेिकन मɀ इस नए �िʴकोण से यह भी जान

चुक� थी िक मौत कोई धीर� से हमार� जीवन को समाʫ करनेवाला दानव नहȣ ह�ɳ मुझे यह समझ आ चुका था िक

मुझे इसे ऐसा शैतान नहȣ समझना ह�, िजसे बाँधकर रखने क� आव�यकता ह�, और क�वल तभी खोलना ह�, जब

कोई और उ�मीद न बचेɳ यह तो अपनी आ�मा को मुʇ व समिपɓत करने क� िवन� अव�था ह�, िकए गए एक

वायदे को पूरा करने क� अव�थाɳɱɱ

ɯɯदेखो तुम क�वल एक मु�यु क� अनुभव से होकर गुजरȣ और तुम समझ गई� िक यह तु�हȷ मारने क� िलए नहȣ ह�ɱɱ,

लुइस ने मुझसे अब यह कहाɳ ɯɯजब हम इस तक �यार व पूर� योजनाबʢ तरीक� से प��चते हɀ तो यह नृशंस क�

बजाय संुदर बन जाती ह�ɳ हालाँिक, यिद तुम इसक� िलए तैयार नहȣ हो तो यह भयानक अनुभव का भी �प ले

सकती ह�ɳ

एक वषɓ पूवɓ, जब गंभीर बीमारी से मेर� एक ब�त अ�छ� दो�त क� मृ�यु �ई तो मɀने अपनी मौत क� बार� मȷ ब�त

सोचाɳ वे िमिन�टर थे, उ�हɉने उन लोगɉ क� साथ हमेशा से ब�त अ�छा �यवहार िकया, जो मृ�यु का सामना कर

रह� थेɳ वे सही समय पर, सही बात कहना और सही कायɓ करना ब�त अ�छी तरह से जानते थेɳ वे मृ�यु का

सामना करने क� कला को ब�त अ�छी तरह से जानते थे, लेिकन जब उनक� जाने का समय आया, तो सब बातȷ

उनक� �यवहार क� िबलक�ल िवपरीत थȣɳ उनक� िनतंबɉ मȷ ब�त ही ददɓ रहता थाɳ वे लगातार िशकायत करते और

कराहते रहते, यह िशकायत करते रहते िक यह गलत ह� या वो सही नहȣ ह�ɳ यिद उ�हȷ बैठा िदया जाता तो वे खड़ा

होना चाहते और जब उ�हȷ खड़ा कर िदया जाता तो वे बैठना चाहतेɳ शी� ही सभी लोग उनक� �ित सहानुभूितपूणɓ

�यवहार करने क� बजाय नशे मȷ अनाप-शनाप बोलनेवाले �य�ʇ क� साथ िजस �कार का �यवहार िकया जाता ह�,

ठीक उसी �कार का �यवहार करने लगेɳ जब मɀने उनको उस हालत मȷ देखा तो मɀ ह�रान हो गई और सोचने लगी

िक �यɉ वे अपने िलए वो नहȣ करते, जो उ�हɉने अ�य लोगɉ क� िलए िकया ह�ɳɱɱ

क�छ �ण चुप रहने क� पʮा� लुइस ने अपनी बात आगे बढ़ाते �ए कहा, ɯɯअपने दो�त क� इतनी कʴदायक

मौत ने मेर� सामने मौत का सामना करने क� गलत तरीक� का उदाहरण पेश कर िदयाɳ ब�त से लोग उनको �यार

करते थे, िफर भी ब�त से लोग अब ऐसे भी थे, जो चाहते थे िक उनको एक तमाचा रसीद कर दȷ, उ�हɉने हमȷ



यह मौका नहȣ िदया िक हम उनसे �यार कर सक��ɳ मुझे लगता ह� िक वे डर� �ए थे और एक साथ इतनी सारी

चीजɉ क� साथ सामंज�य नहȣ बैठा पाएँɳ

ɯɯतो यह देखने क� बाद िक उ�हɉने अपने पारगमन क� समय �या िकया, आप इस बार� मȷ सोचने लगȣ िक आप

अपने परागमन को िकस �कार का बनानेवाली हɀɱɱ, मɀने कहा, ɯɯआप इसे िकस �कार का बनाना चाहती हɀ?ɱɱ

ɯɯसबसे पहले तो मɀ लोगɉ को इस बात क� पूरी से इजाजत दँूगी िक वे िजतना चाहȷ मुझसे �यार करȷɳ मɀ लोगɉ को

अपनी देखभाल और सेवा करने का पूरा-पूरा अवसर �दान क��गीɳ मɀ चा��गी िक लोग इससे एक ब�त ही

अ�छा अनुभव �ाʫ करȷ, हालाँिक संभवतȕ मɀ उनको आराम करने का अवसर �दान क��, �यɉिक अब आराम

करने क� बारी मेरी होगी, वह सबसे अ�छी प�र��थित होगीɭदूसरɉ को �वयं को �यार करने का अवसर �दान

करना और ठीक उसी समय उनक� आराम का भी खयाल रखना, या तो िफर मɀ यह पसंद क��गी िक एक रात को

ब�त अ�छी पाटȥ का पूरा आनंद उठाने क� बाद जब मɀ सोने क� िलए जाऊ� तो अगली सुबह उठ ही न पाऊ� और

सदा क� िलए िचरिनं�ा मȷ लीन हो जाऊ�ɳɱɱ

इस िवचार मȷ छ�पी शांित और सहजता का आभास होते ही हम दोनɉ ह�सने लगेɳ

ɯɯजब मेर� जाने का समय आएगाɱɱ, लुइस ने �पʴ करते �ए कहा, ɯɯमɀ चाहती �� िक मेरी मौत क� �ि�या मेरी

चेतन अव�था मȷ हो, और मɀ चाहती �� िक इस बात पर अपना पूरा �यान क��ि�त क�� िक िकस �कार अपनी मौत

को िजतना संभव हो सक�, आरामदायक �ि�या बना सक��ɳ चूँिक मɀ अपनी दो�त क� मृ�यु क� समय इस अनुभव

से गुजर चुक� ��, मɀने यह िनʮय िकया ह� िक मɀ दो लोगɉ को अपनी मृ�यु क� �ि�या को ठीक �कार व

आरामदायक ढ�ग से पूणɓ करने का कायɓभार सɌपँूगीɭिजनमȷ से एक मेर� शरीर से संबंिधत सभी िनणɓय लेगा और

दूसरा �य�ʇ मेरी भावना�मक और आ�या��मक सुख-सुिवधा� का �यान रखेगाɳ जब जाने का समय आएगा,

मेर� साथ तब ऐसे लोग हɉगे, जो मृ�यु क� �ि�या से प�रिचत व सहज हɉगेɳ �वयं अपने हाथ से ऐसे लोगɉ का

चुनाव करना, ब�त ही �ांितकारी िवचार ह�ɳ जो हमारी मृ�यु क� समय हमȷ भावना�मक और आ�या��मकता क�

साथ-साथ शारी�रक तौर पर भी सहायता �दान करȷगे, इस बात को जानने क� पʮा� िक आप ऐसे लोगɉ से िघर�

�ए हɀ, जो आपक� आव�यकता� व पारगमन को पूरा करने क� िलए, पूरी तरह से तैयार हɀ, आप िकतना

सुरि�त, आरामदायक, पीड़ामुʇ महसूस करȷगे? उन बातɉ क� बार� मȷ िवचार करने क� क�पना करȷɭअथाɓ�

वा�तिवक तौर पर अपनी मृ�यु क� िलए सबसे उपयुʇ प�र��थितयɉ क� बार� सोचना...

�यɉिक हम मौत क� बार� मȷ बातȷ नहȣ करते, क�छ समय क� पʮा� हम अपने जीवन को मृ�यु से बचाने क� िलए

िचिक�सा �णाली पर पूरी तरह से िनभɓर हो जाते हɀ, यह �णाली हमार� शरीर क� बीमा�रयɉ का तो इलाज कर देती

हɀ, पर�तु यह आव�यक नहȣ िक वे हमार� मन व म��त�क का भी संपूणɓ �प से इलाज कर दȷɳ अचानक हम अपने

आपको अ�पताल मȷ धक�ला �आ पाते हɀ, ऐसे लोगɉ क� बीच, जो क�वल िदए गए काम को पूरा करने क� िलए

वहाँ पर मौजूद होते हɀɳ अपनी भावना�मक, शारी�रक और आ�या��मक �वा��य को पूरा करनेवाले लोगɉ का

चुनाव करते समय यिद आप डरा �आ महसूस करते हɀ और इसक� िलए तैयार नहȣ होते हɀ, तो आपको अपने इस

�यवहार क� िलए उस ��थित मȷ जब आपको �यार और देखभाल क� सबसे अिधक आव�यकता होगी, इसक�

कमी, हजाɓने क� �प मȷ झेलनी पड़ सकती ह�ɳɱɱ

लुइस का अपने परागमन क� िलए पहले से योजना बनाने क� इ�छा, अपनी देखभाल ह�तु एक साहसपूणɓ गहन

कायɓ ह�ɳ िजनपर हम पूरा िवʱास करते हɀ, हमार� अंत समय मȷ, हमारी सभी ज�रतɉ पर उनक� आँखȷ, कान और

िदमाग से उप��थित अथवा अनुप��थित हमार� परागमन क� शांितपूणɓ अथवा भीषण दुघɓटना क� बीच मȷ अंतर कर

सकती ह�, इसिलए मुझे उनसे यह पूछना पड़ा िक अपने परागमन क� िलए दो �य�ʇयɉ का चुनाव करते समय



उ�हɉने कौन-कौन से िनदȺशɉ का अनुसरण िकयाɳ उनमȷ कौन से िवशेष गुणɉ का होना आव�यक था, जो इस

�ि�या को िनदेिशत करनेवाले हɀ?

ɯɯमɀने दो लोगɉ को उस समय क� िलए चुना ह�, जो मेर� अंितम समय मȷ मेर� पास हɉगेɱɱ, उ�हɉने उ�र िदयाɳ ɯɯवे

जानते हɀ िक मɀ �या चाहती ��, वे �या चीजȷ हɀ, िजनसे मुझे आराम िमलता ह� और वे मेरी इ�छा� का पालन

करने क� िलए भी तैयार हɀɳ मɀ उनको अ�छी तरह से जानती �� और मुझे उनक� अनुभव पर िवʱास ह�ɳ उनको

अपने कायɓ�े� मȷ महारत हािसल ह�, वे दोनɉ ही अपना काम इतनी अ�छी तरह से जानते हɀ िक उनको िकसी

�कार क� िवशेष िनदȺश देने क� आव�यकता नहȣ पड़तीɳ इन दोनɉ मȷ से एक भ� पु�ष ने ऐसे अनेक लोगɉ क�

मदद क� ह�, जो अपने जीवन क� अंितम �णɉ से गुजर रह� थे और दूसर� �य�ʇ एक �वा��य सेवा िचिक�सक हɀ,

जो मेर� शरीर और �वा��य क� आव�यकता� को अ�छी तरह से समझते हɀɳ मɀ उनपर, जो क�छ भी वे करने को

कहते हɀ, उसे करने क� िलए पूरी तरह से भरोसा कर सकती �� और यही बात सबसे अिधक मह�वपूणɓ ह�ɳɱɱ

ɯɯतो यही वह योजना ह�, जो परागमन को शांितपूणɓ बनानेवाली हɀ? मृ�यु का सामना करना ही इससे जुड़� हमार� डर

को कम कर सकता ह�?ɱɱ

ɯɯमɀ यह अव�य कहना चाहती �� िक जब मɀ ए�स क� बीमारी से जुझ रह� लोगɉ क� साथ काम कर रही थी तो तब

ब�त से नवयुवक इस बीमारी क� कारण मौत क� आगोश मȷ सो गए, तब उनमȷ से ब�त से लोग शांितपूणɓ ढ�ग से ही

मृ�यु को �ाʫ �एɳ हमने मौत क� बार� मȷ बातȷ कȤ और उसका सामना भी साथ िमलकर िकयाɳ मुझे उनमȷ से एक

�य�ʇ याद हɀ, िजसका नाम ड�िवड सोलोमैन थाȕ इसने हमȷ अनुमित �दान क� िक हम उसक� अंितम सं�कार क�

सारी �ि�या को उसक� सामने दोहराएँɳ वो जानता था िक उसक� पास क�वल क�छ िदन ही शेष हɀ, और वो उसक�

अंितम सं�कार क� तैया�रयɉ को लेकर हम जो मीिट�ग करनेवाले थे, उसमȷ पिहयेदार क�रसी पर बैठकर आया

थाɳɱɱ

मɀने देखा िक लुइस क� आँखȷ भर आई थȣ और अब मेरी बारी िटशू पेपर तलाशने क� थीɳ ɯɯहमने उसक� बार� मȷ

ब�त सारी अ�छी-अ�छी बातȷ, जो हम उसक� अंितम सं�कार मȷ कहनेवाले थे, उसक� सामने दोहराईɱɱ, उ�हɉने

मुझे बतायाɳ वह हम सबक� िलए ब�त ही अ�छा अनुभव थाɳ हम सभी उसक� िलए उस समय को शांितपूणɓ, �यार

भरा, और आरामदायक बनाना चाहते थेɳ और हमने ऐसा ही िकयाɳ जैसे ही मɀने उनक� आँखɉ मȷ देखा, तो कहा,

िकतना संुदर सं�कार ह�ɳ मɀ क�छ मूखɓतापूणɓ बातȷ उन सभी क� साथ करती थीɳ मɀ उनक� साथ पुनजɓ�म क� बार� मȷ

बातȷ करती और उनको बताती िक मɀ उनक� चेहर� को छोट�-छोट� नवजात िशशु� क� चेहर� मȷ तलाश क��गीɳ मɀ

उनको नकल करक� बताती िक उस समय मɀ िकस तरह से बात क��गीɭɯ�या यह तुम हो ड�िवड सोलोमैन? �या

तुम वहाँ पर हो? �या तुम हमȷ देखने क� िलए वापस आ गए? तुम ब�त ही �यार� लग रह� होɳ यह सब सुनकर वे

सभी जोर-जोर से ह�सने लगतेɳɱ

जब उ�हɉने मुझे यह कहानी सुनाई तो मɀ भी जोर से ह�से िबना नहȣ रह सक�ɳ िफर मɀने उनसे पूछा िक �या उ�हȷ

ऐसा लगता ह� िक ए�स क� बीमारी से ��त इन लोगɉ क� साथ काम करने का उनका अनुभव जीवन का सबसे

अ�छा कायɓ थाɳ

ɯɯयह ब�त ही शानदार था! यह ब�त ही शानदार था!ɱɱ उ�हɉने अपनी कही �ई बात को दोहरायाɳ

ɯɯ�योितषशाʲɉ क� अनुसार यह वह समय था, जब मेरी क��डली मȷ �लूटो-�ह सूयɓ क� ऊपर था, एक ऐसा समय

िजस अव�था मȷ अिधकतर लोगɉ क� जीवन मȷ ब�त ही संघषɓ क� ��थित बनी होती ह�, �यɉिक उस समय उ�हȷ

मृ�यु से जुड़� अनेक अनुभवɉ का सामना करना पड़ता ह�ɳ लेिकन मɀने उस समय अंितम सबक सीख िलया थाɳ मɀ

उन लोगɉ क� साथ उनक� पर�शािनयɉ को दूर करने मȷ इतना अिधक �य�त थी िक मेर� पास अपने बार� मȷ िचंता करने



का समय ही नहȣ थाɳ और मɀने उन िदनɉ अपनी ओर से सबसे आसान और सबसे कम, जो मɀ कर सकती थी,

िकया, पर�तु उन लोगɉ ने मुझे अपने जीवन का िह�सा बनाकर, अपने अनुभवɉ को मेर� साथ बाँटकर, मुझे जो क�छ

भी बताया वह मेर� काम क� आगे ब�त अिधक था, उनक� साथ �ई मुलाकातȷ ब�त ही आʮयɓजनक थȣɳ

कभी-कभी मɀ वहाँ जाकर क�वल बैठ जाती, एक छोटी सी शु�आती �ाथɓना और योग करती, िकसी एक का

चुनाव कर, उसे बोलने क� िलए कहती और जब वह अपनी बात पूरी कर लेता, तो िकसी और को बुला लेतीɳ

और अपनी मुलाकात क� अंत मȷ हम सभी िमलकर तीन �य�ʇयɉ क� साथ उपचार क� �ि�या करतेɳ उनमȷ से कोई

एक �य�ʇ आकर सीधा धरती पर लेट जाता और िफर एक �य�ʇ लेट� �य�ʇ क� िसर क� पास और दूसरा उसक�

पैरɉ क� पास बैठता और अपने सामने लेट� �य�ʇ क� शरीर को �पशɓ करता, उस समय मɀ क�छ मधुर संगीत क� साथ

योग करतीɳ िफर हम इस �ि�या को ��येक �य�ʇ क� साथ दोहराते, िजससे िक सभी को �ेम िदया जा सक�ɳ

यह सहज सी िदखनेवाली �ि�या उनक� िलए अमू�य थीɳɱɱ

ɯɯ�या आप मृ�यु का सामना करने क� िलए कथनɉ का �योग करती हɀ, उनका उपयोग आपने उनक� िलए भी

िकया?ɱɱ

हाँ, हम उनका उपयोग करना चाहते थे, जो िवʱास से संबंध रखते हɉ िक मृ�यु क� उस पार का जीवन क�सा

ह�ɳ यह ब�त आव�यक था िक उनक� िवʱास पर �यान देते �ए देखा जाए िक �या उनक� भीतर भी एक ऐसा

डरा �आ ब�ा िछपा �आ ह�, िजसे आज भी नरक और नरक मȷ िमलनेवाली यातना� क� बातȷ याद हɀɳ हमȷ

कथनɉ का �योग कर उन िवʱासɉ मȷ बदलाव लाने क� आव�यकता होती थी, िजससे िक मौत उनक� िलए कोई

डरावनी चीज न रह जाएɳɱɱ

लुइस ने मुझे भी ये कथन बताए, िजनका उपयोग वे ऐसे समय मȷ करती थȣɭ

ɯɯमेरी यह उ�सुकता इसक� िलए बनी �ई ह� िक इस जीवन का अंत होने पर, जीवन क� उस पार जो मेर� ि�यजन हɀ,

उनसे मेरी मुलाकात होगीɳ

मɀ जीवन क� उस पार क� आपनी या�ा को अपने �दय मȷ

आनंद, खुशी, सरलता और शांित क� साथ पूरा क��गा/क��गीɳ

मɀ इस जीवन का अंत होने पर अपने ि�यजनɉ को देखने क� िलए उ�सुक ��ɳ

मुझे अपने जीवन क� इस अव�था मȷ उस पार

क�वल �ेम और शांित िदखाई दे रही ह�ɳ

मेर� साथ क�वल अ�छा होगा, मɀ सुरि�त �� और मुझे भरपूर �यार िमला ह�ɳ

यिद आप आराम महसूस करते हɀ, तो आपक� िलए जाना ब�त ही आसान हो जाता ह�, उ�हɉने कहा, ɯɯयिद

आप ऐसा महसूस करते हɀ िक ब�त अ�छा होने वाला ह�, तो आप डरȷगे नहȣɳɱɱ

और चूँिक हम यह नहȣ जानते िक जीवन क� उस पार �या ह�...

हाँ, यह सही ह�, कोई नहȣ जानताɳ हमार� आस-पास ब�त से ऐसे लोग हɀ, िजनका िवʱास ब�त ही �ढ़ ह� और वे

ही हमȷ बताते हɀ िक स�य �या ह�, लेिकन वा�तिवकता �या ह�, कोई नहȣ जानताɳ हम चाहते हɀ िक लोगɉ को अपने

जीवन क� सुखद अंत क� बार� मȷ सोचने क� िलए पेɜर�रत करȷɳ इससे कोई फकɕ नहȣ पड़ता िक हमारी उ� �या ह�, मɀ

उन लोगɉ क� लंबी उ� माना करती ��, िजनको मɀने अपनी देखभाल करने क� िलए चुना ह� और िफर मɀ इस बात

को लेकर आʱ�त �� िक जीवन मुझे एक और अवसर �दान कर�गाɳ मेरा ब�त सारी चीजɉ से बचाव �आ ह�ɳ

संभवतȕ मुझे ब�त ही बुरी ��थितयɉ से होकर गुजरना होता, लेिकन मɀ हमेशा बचकर िनकलती रहीɳɱɱ

ɯɯतो आप �या सोचती हɀ िक यह �या ह�?ɱɱ

ँ ँ



ɯɯहाँ, मेरा मानना ह� िक यहाँ पर संभावना ह�, �यɉिक मेर� सामने ब�त ही मह�वपूणɓ कायɓ करने क� िलए हɀ,

इसिलए मɀ सदैव मुसीबत से बचकर िनकल जाती ��ɳ मेरा �य�ʇ�व हमेशा से ऐसा रहा ह� िक मɀ जीवन मȷ जोिखम

लेने को तैयार र��ɳ आिखरकार, जब आप जीवन क� पास प��च जाते हɀ तो जीवन भी आपक� पास वापस आ जाता

ह�ɳɱɱ



िनȕसंकोच, लुइस जीवन क� ऐसे पड़ाव तक प��च चुक� थी और अंत मȷ, मɀ क�पना कर रही थी िक यह हमारी

अंितम मुलाकात ह�, मɀ इस जीवन को बदल देनेवाले अनुभव क� िलए �यार और गहर� अचरज क� अनुभूित क�

साथ आ रही थीɳ यह मेरा सौभा�य ह� िक मुझे ऐसी अʥुत मिहला क� साथ समय गुजारने का मौका िमलाɳ जैसे

ही, मɀने कमरा खोलने क� िलए चाबी लगाई, मɀ जानती थी िक मेरा जीवन पहले जैसा नहȣ रहनेवालाɳ मɀ यह भी

जानती थी िक क�छ ऐसा था, जो मेर� जीवन मȷ ब�त गहराई तक समा गया थाɭबेशक जीवन मुझे �यार करता ह�ɳ

ब�त िदनɉ क� बाद, वैनकोवर से अपनी या�ा से वापस घर आने और अपने नो�स क� समी�ा करने क� पʮा�,

मɀ इस पु�तक का अंत करने क� बार� मȷ सोचने लगीɳ पु�तक क� अंत क� िलए सही श�दɉ का चुनाव करने क� िलए

संघषɓ करने क� बजाय मɀने इस तलाश क� िलए समिपɓत कर िदया िक अंत मुझे ढ��ढ़�ɳ

मेरी पु�तक का अंत मुझे क�छ िदनɉ क� बाद लुइस क� यहाँ से आए एक ई-मेल क� �प मȷ �ाʫ �आ, यह एक

प� था, जो उ�हȷ कई वषɓ पूवɓ िमला था, िजसे एक ऐसे नवयुवक को भेजा गया था, जो ए�स क� बीमारी क�

कारण मर रहा थाɳ इस पु�तक का समापन करने क� िलए इससे उपयुʇ क�छ और नहȣ हो सकता थाɭ

ि�यजन,

इस संसार को उिचत, सामा�य और �वाभािवक �ि�या क� तौर से अलिवदा करनाɭएक ऐसी �ि�या ह�, िजससे

हम सभी को गुजरना ह�, उसक� िलए मेर� क�छ िवचार इस �कार हɀɳ इस अनुभव को हम िकतनी अिधक शांित,

सहजता से �ाʫ कर सकते हɀ, इसक� बार� मȷ जो क�छ पता ह�, वह इस �कार ह�ɭ

ɯहम हमेशा सुरि�त रहते हɀ,

यह मा� एक बदलाव ह�ɳ

िजस �ण हम ज�म लेते हɀ,

उसी �ण से हम जीवन क� अंत से जुड़ी उस

अलौिकक �योित क� साथ िमलन क�

तैयारी करने लगते हɀɳ

अपने आपको शांत रखो,

शांितदूतɉ ने तु�हȷ चारɉ ओर से घेर रखा ह�ɳ

वे हर कदम पर तु�हारा मागɓदशɓन कर रह� हɀɳ

हालाँिक तुमने अपने अलिवदा कहने का चुनाव िकया ह�

वह तु�हार� िलए उपयुʇ होगाɳ

सबक�छ समय और सीमा क� उपयुʇ �म

क� अनुसार होगाɳ

यह समय आनंिदत और उʬािसत होने का ह�ɳ

तुम अपने घर जा रह� होɳ

ठीक उसी �कार, िजस �कार हम सभी जाएँगेɳɱ







सकारा�मक सोच�, रचना�मक सोच�

और खुश रह�

उपचार क� िलए—

मɀ अपने आपसे �यार करता/करती �� और मɀ अपने आपको माफ करता/ करती ��ɳ

मɀ अपने आपको अपने गु�से, डर, नाराजगी, अथवा आपक� भीतर जो क�छ भी दबा ह�, उसे बाहर िनकालने क�

अनुमित देने क� िलए माफ करता/करती ��, ये मेर� शरीर को नुकसान प��चाते हɀɳ

मɀ �वयं को उपचार का/क� पा� ��ɳ

मेरा जीवन अमू�य ह�, अतȕ इसका उपचार अव�य होना चािहएɳ

मेरा शरीर यह भलीभाँित जानता ह� िक इसका उपचार िकस �कार िकया जाएɳ

मɀ अपने शरीर क� पोषण संबंधी सभी आव�यकता� को पूरा करने मȷ सहायता करता/करती ��ɳ

मɀ अपने शरीर क� िलए �वािदʴ और पौिʴक भोजन खाना लेता/ लेती ��ɳ

मɀ अपने शरीर क� ��येक अंश को �यार करता/करती ��ɳ

मɀ देखता/देखती �� िक ठ�डा, साफ पानी मेर� शरीर से होकर गुजर रहा ह� और मेरी सभी अशुʢता� को साफ

कर रहा ह�ɳ

मेरी �व�थ कोिशकाएँ �ितिदन श�ʇशाली होती जा रही हɀɳ

मɀ जीवन पर भरोसा करता/करती �� िक यह मेर� उपचार मȷ हर �कार से मेरी सहायता कर�गाɳ

जो भी हाथ मेर� शरीर का �पशɓ करता ह�, वह मेर� उपचार क� िलए ह�ɳ

मेर� िचिक�सक यह देखकर ह�रान हɀ िक मेर� शरीर का उपचार िकतनी ती�ता से हो रहा ह�ɳ

�ितिदन हर �कार से, मɀ और अिधक �व�थ होता/होती जा रहा/रही ��ɳ

मɀ अपने आपको �यार करता/करती ��ɳ

मɀ सुरि�त ��ɳ

जीवन मुझसे �यार करता ह�ɳ

मेरा उपचार संपूणɓ �प से हो गया ह�ɳ

जब आप सुबह न�द से जाग� और अपनी आँख� को पहली बार खोल�

सु�भात, पूरी रात आरामदायक नȣद मȷ मुझे सुलाने क� िलए ह� िब�तर तु�हारा ध�यवाद!

मɀ तुमसे �यार करता/करती ��ɳ

ि�य (अपना नाम), यह एक और िदन ईʱर क� ओर से तु�हार� िलए अनुपम भȷट ह�ɳ

सबक�छ ब�त अ�छा ह�! आज मुझे िजन कामɉ को करने क� िलए समय क� आव�यकता ह�, उन सबक� िलए

तु�हार� पास पूरा समय ह�ɳ

�ानघर आईने म� अपना चेहरा देखते �ए

सु�भात, (अपना नाम) मɀ तुमसे �यार करता/करती ��ɳ

मɀ सच मȷ, वा�तव मȷ तुमसे �यार करता/करती ��ɳ

आज ब�त से अʥुत अनुभव हमारी �ती�ा कर रह� हɀɳ



तुम कमाल क� लग रह�/रही होɳ

तु�हारी मुसकान सबसे अ�छी ह�ɳ

तु�हारा �ंगार (अथवा बाल) िबलक�ल ठीक ह�ɳ

तुम मेर� िलए आदशɓ मिहला (अथवा पु�ष) होɳ

एक ब�त ही शानदार िदन आज हमारी �ती�ा कर रहा ह�ɳ

मɀ तुमसे ब�त �यार करता/करती ��ɳ

�ान करते समय

मुझे अपने शरीर से �यार ह�, और मेरा शरीर भी मुझसे �यार करता ह�ɳ

ʳान करना िकतना आनंददायक ह�ɳ

पानी का �पशɓ िकतना अ�छा ह�ɳ

मɀ उन लोगɉ का/क� शु�गुजार ��, िज�हɉने नहाने क� िलए शॉवर का आिव�कार और िनमाɓण िकयाɳ

मेरा जीवन ईʱर क� ओर से मेर� िलए अनुपम भȷट ह�ɳ

शौचालय का �योग करते समय

यह उन सभी बेकार अवशेषɉ को मेर� शरीर से बाहर िनकाल देगा

िजनक� मेर� शरीर को अब िबलक�ल भी आव�यकता नहȣ ह�ɳ

�हण करना, समावेश करना और िनकलना ये सभी कायɓ

सुचा� �प से हो रह� हɀɳ

प�रधान पहनते समय

मुझे अपनी अलमारी से �यार ह�ɳ

मेर� िलए प�रधानɉ को धारण करना िकतना सरल ह�ɳ

मɀ हमेशा पहनने क� िलए सबसे बेहतर प�रधानɉ का चुनाव करती/करता ��ɳ

मɀ अपने प�रधानɉ को पहनकर आराम महसूस करता/करती ��ɳ

मɀ अपनी अंतराɓ�मा क� आवाज पर पूरा िवʱास करता/करती ��, यह मुझे पहनने क� िलए िबलक�ल सही प�रधानɉ

का चुनाव ही करवाती ह�ɳ

रसोई घर म�

क�सी हो मेरी रसोई, तुम ही वह क��� हो, जो मुझे जीवन क� िलए सबसे अिधक आव�यक भोजन उपल�ध करवाती

हो, मɀ तु�हारा आभार �यʇ करता/करती ��!

तुम और तु�हार� अ�य साथी िमलकर पौिʴक व �वािदʴ

भोजन को तैयार करने मȷ मेरी भरपूर सहायता करते होɳ

मेर� ि�ज मȷ अ�छ� व �वा��यवधɓक खाने क� बा��यता ह�ɳ

मɀ ब�त आसानी से �वािदʴ, पौिʴक भोजन बना सकती ��ɳ

तु�हारी मदद से मेरा मन �सʨ हो जाता ह�ɳ

मɀ तुमसे �यार करती/करता ��ɳ

खाना खाते समय

मɀ ब�त ही सौभा�यशाली �� िक मुझे यह बिɸढया �वािदʴ खाना खाने क� िलए िमला ह�ɳ

मुझे यह खाना ब�त ही �यार क� साथ परोसा गया ह�ɳ



मुझे ऐसा भोजन ब�त ही ि�य ह�, जो पौिʴक व �वािदʴ ह�ɳ

सारा प�रवार इस खाने का आनंद उठा रहा ह�ɳ

खाना खाने क� समय सबक� चेहर� पर मुसकान होती ह�ɳ

ह�सी हमारी पाचन ि�या क� िलए ब�त अ�छी होती ह�ɳ

�वा��यवधɓक खाने क� योजना बनाना आनंद �दान करनेवाला कायɓ ह�ɳ

मेर� शरीर को खाने क� ��येक समय क� िलए सही खाने का

चुनाव करने का मेरा तरीका बेहद पसंद ह�ɳ

मɀ ब�त ही सौभा�यशाली �� िक मɀ अपने प�रवार क� िलए

�वा��यवधɓक खाने का चुनाव कर पाती ��ɳ

अब हम सम� आनेवाले िदन का सामना करने क� िलए पौिʴकता

से भरपूर श�ʇ �दान करनेवाले भोजन से प�रपूणɓ हɀɳ

इस घर मȷ, िदन भर मȷ भोजन क� समय का पालन

सु�य��थत तौर से होता ह�ɳ

हम सभी पूर� आनंद व �यार क� साथ एक� होते हɀɳ

खाना खाने का समय खुशी �दान करनेवाला होता ह�ɳ

ब�ɉ को खाने मȷ नए-नए पकवानɉ का �वाद लेना ब�त भाता ह�ɳ

मेरा शरीर मेर� ʧारा खाए गए ��येक िनवाले क� साथ श�ʇशाली और अ�छा महसूस करता ह�ɳ

वाहन चलाते समय

मेर� चारɉ ओर ब�त अ�छ� लोग वाहन चला रह� हɀ, और

मɀ अपने आस-पास मौजूद सभी कारɉ को अपना �यार भेजती ��ɳ

मेरी या�ा ब�त ही आरामदायक व सहज ह�

मेरी या�ा अपे�ा से अिधक सहज व शी�ता से

पूरी हो रही ह�ɳ

मɀ कार मȷ ब�त सुख क� अनुभूित कर रही ��ɳ

मɀ जानती �� िक मेरी कायाɓलय तक क� यह या�ा ब�त ही खूबसूरत होगी

(अथवा �क�ल, दुकान अथवा जो भी चाह�)ɳ

मɀ अपनी कार क� देखभाल �यार से करती ��ɳ

मɀ सड़क पर वाहन चलानेवाले सभी लोगɉ को अपना �यार भेजती ��ɳ

िदन भर क� िवचार

मुझे अपने जीवन से �यार ह�ɳ

मुझे इस िदन से �यार ह�ɳ

मेरा जीवन मुझसे �यार करता ह�ɳ

जब सूरज अपनी िकरणȷ मेर� चारɉ ओर फ�लाता ह�, तो मुझे अ�छा लगता ह�ɳ

अपने िदल मȷ �यार क� अनुभूित को महसूस करना, ब�त ही सुखद अहसास ह�ɳ

मɀ जो क�छ भी करती ��, उससे मुझे खुशी िमलती ह�ɳ

काय��थल पर

�



मɀ अ�छ�, �ेरणादायी लोगɉ क� साथ सृजना�मक सहयोग क� साथ ऐसी प�रयोजना पर कायɓ कर रहा/रही ��, िजससे

इस संसार क� उपचार मȷ पयाɓʫ पर योगदान िमलेगाɳ

मɀने �यार क� साथ यह कायɓ पूरा िकया ह�

मेर� कायɓ�थल पर सभी क� साथ, िजसमȷ... भी शािमल ह�, ब�त अ�छ� संबंध हɀɳ

मेर� चारɉ और ब�त अ�छ� सहकमȥ हɀɳ

मेर� सभी सहकिमɓयɉ क� साथ काम करना मेर� िलए सौभा�य क� बात ह�ɳ

हम सभी साथ िमलकर ब�त अ�छा समय �यतीत करते हɀɳ

मेरा अपने बॉस क� साथ ब�त ही मधुर संबंध ह�ɳ

मɀ जहाँ भी काम करता ��, मुझे उस जगह से �यार हो जाता ह�, मुझे सबसे अ�छा काम िमलता ह�, मेरी सदा ही

सराहना क� जाती ह�ɳ

मɀ इस काम को आगे आनेवाले दूसर� �य�ʇ क� िलए छोड़ता ��, िजसे यहाँ आकर ब�त खुशी होगीɳ

मɀने उस काम को �वीकार िकया, िजसमȷ मेरी सारी सृजना�मकता, यो�यता और �मता का उपयोग होɳ

यह काम मेरी सभी आव�यकता� को पूरा करता ह� और मेर� िलए यह आनंददायक ह� िक मɀ �ितिदन काम करने

िलए तैयार होकर जाऊ�ɳ

मɀ उन लोगɉ क� िलए काम करता/करती ��, जो मेरी िदल खोलकर सराहना करते हɀɳ

मɀ िजस भवन मȷ काम करता/करती �� वहाँ पर रोशनी, उजाला और रमणीयताɭसभी का वास ह�,

और वह �थान उ�साह क� अहसासɉ से प�रपूणɓ ह�ɳ

मेरा नया कायɓ�थल िबलक�ल उपयुʇ �थान पर ह� और मुझे वहाँ पर काम करने क� िलए अ�छा पैसा िमल रहा ह�,

िजसक� िलए मɀ �दय से क�त� ��ɳ

जब आप वापस घर आएँ

मेर� �यार� घर, शुभराि�! एक बार िफर मɀ वापस तु�हार� पास आ गया/गईɳ

मुझे यहाँ वापस आकर ब�त ही खुशी �ई, मुझे तुमसे ब�त �यार ह�ɳ

आओ हम िमलकर इस रात को पूरी तरह आनंददायक बनाएँɳ

मɀ अपने प�रवार को िफर से देखने क� िलए उ�सािहत ��ɳ

आज क� रात हम सब िमलकर ब�त ही अ�छा समय एक साथ िबताएँगेɳ

ब�े �क�ल से िमला अपना होमवकɕ चुटिकयɉ मȷ पूरा कर लȷगेɳ

रात क� खाने क� तैयारी ब�त ही �यव��थत ढ�ग से अपने आप हो जाएगीɳ

अ�छ� �वा��य और अपने शरीर से �यार करने क� िलए

यह मेर� जीवन का आरामदायक और सहज समय ह�ɳ

मɀ यह देखकर खुशी से ह�रान हो रही �� िक मेरा शरीर रजोिनवृि� क� �ि�या से िकतनी सरलता से गुजर रहा ह�ɳ

मɀ रात मȷ चैन क� नȣद सोया/सोई

मेरा शरीर मेरा ब�त अ�छा दो�त ह�; हम दोनɉ साथ िमलकर शानदार जीवन गुजारते हɀɳ

मɀ अपने शरीर ʧारा िदए गए सभी संदेशɉ को सुनता/सुनती �� और उनसे संबंिधत उिचत कदम भी उठाता/उठाती

��ɳ

मɀ इस बात को समझने क� िलए पूरा समय लेता/लेती �� िक मेरा शरीर िकस �कार से काम करता ह� और

अनुक�लतम �वा��य �ाʫ करने क� िलए इसे िकस �कार क� पोषण क� आव�यकता ह�ɳ

� � � �



मɀ अपने शरीर से िजतना अिधक �यार क��गा/क��गी, उतना ही अिधक �व�थ महसूस क��गा/क��गीɳ

क�से हो मेर� शरीर, इतना �व�थ बने रहने क� िलए तु�हारा ध�यवाद!

आज तुम ब�त अ�छ� लग रहोɳ

यह मेर� िलए खुशी क� बात ह� िक इतना �व�थ बने रहने क� िलए

तु�हȷ भरपूर �यार क��ɳ

तु�हारी आँखȷ ब�त खूबसूरत हɀɳ

मुझे तु�हारी सुडौल काया से �यार ह�ɳ

मɀ तु�हार� ��येक कण को �यार करता/करती ��ɳ

ि�य मɀ तुमसे ब�त �यार करता/करती ��ɳ

ि�य शरीर मɀ तुमसे �वयं को इतनी अ�छी तरह से उठाए रखने क� िलए ब�त �यार करता/करती ��ɳ

तुम िकतने संुदर शरीर होɳ

आज भी इतना लचीला और �व�थ बने रहने क� िलए तु�हारा ध�यवाद!

मुझे तु�हारी श�ʇ और आकषɓण को देखना ब�त अ�छा लगता ह�ɳ

जब किठनाइय� का सामना करना हो

मɀ इस घटना को पूर� �यार क� साथ छोड़ता/छोड़ती ��; यह पूरी तरह से समाʫ हो चुक� ह�ɳ

मɀ अपने अगले पल क�, जो िक नया और नवीनतम ह�, क� ओर अपेि�त �िʴ से �ती�ा कर रहा/रही ��ɳ

मुझे क�वल अ�छ� अनुभवɉ क� �ा�ʫ होगीɳ

मɀ जहाँ भी जाता/जाती ��, मुझे सबसे भरपूर �यार िमलता ह�ɳ

मɀ जीवन से �यार करता/करती �� और जीवन मुझसे �यार करता ह�ɳ

सबक�छ ठीक ह� और मɀ भीɳ

सबक�छ ठीक ह�ɳ सबक�छ मेरी भलाई क� िलए हो रहा ह�ɳ इन प�र��थितयɉ से भी अ�छा प�रणाम �ाʫ होगाɳ मɀ

सुरि�त ��ɳ

मɀ इस सम�या क� शांितपूणɓ हल का आनंद उठा/उठा रही ��ɳ मेर� सामने जो असहज प�र��थितयाँ हɀ, वे शी� ही

गायब हो जाएँगी और सभी लोग इससे �ाʫ प�रणाम से सहमत हɉगेɳ

मɀने अपने जीवन से सभी �कार क� नाटक�यता को बाहर िनकाल िदया ह� और अब मुझे शांित से ऊजाɓ �ाʫ होती

ह�ɳ

समृ�� क� िलए

मɀ जहाँ भी देखता/देखती ��, मुझे समृ�ʢ िदखाई देती ह�ɳ

मेरी आय लगातार बढ़ती जा रही ह�ɳ

मɀ संसार क� सभी �य�ʇयɉ को अपनी शुभकामनाएँ देता/देती �� और उनक� िलए समृ�ʢ क� कामना करता/करती

�� और मɀ यह जानता/जानती �� िक संसार का ��येक �य�ʇ भी मुझे अपनी शुभकामनाएँ दे रहा ह� और मेर� िलए

समृ�ʢ क� कामना कर रहा ह�ɳ

जीवन मुझे �यार करता ह� और मेरी सभी आव�यकता� को हर समय पूरा करता ह�ɳ

मɀ अपने जीवन मȷ उप��थत सभी अ�छी चीजɉ को �वीकार करता/करती ��ɳ

जीवन मुझे �यार करता ह� और मेर� िलए सभी क�छ उपल�ध करवाता ह�ɳ

मɀ जीवन पर अपनी देखभाल करने क� िलए भरोसा करता/करती ��ɳ

�



मɀ बा��यता पाने का/क� पा� ��ɳ

जीवन हमेशा मेरी सभी आव�यकता� को पूरा करता ह�ɳ

मेर� जीवन मȷ �ितिदन आʮयɓजनक �प से बा��यता का �वाह हो रहा ह�ɳ

जीवन क� समापन क� िलए �वयं को तैयार करना

इस जीवन का अंत होने पर, मेरी उ�सुकता इसक� िलए बनी �ई ह� िक जीवन क� उस पार मेर� जो ि�यजन हɀ, उनसे

मेरी मुलाकात होगीɳ

मɀ जीवन क� उस पार क� अपनी या�ा को �दय मȷ आनंद,

खुशी, सरलता और शांित क� साथ पूरा क��गा/क��गीɳ

मɀ इस जीवन का अंत होने पर,

अपने ि�यजनɉ को देखने क� िलए उ�सुक ��ɳ

मुझे अपने जीवन क� इस अव�था मȷ उस पार

क�वल �ेम और शांित िदखाई दे रही ह�ɳ

मेर� साथ क�वल अ�छा होगा, मɀ सुरि�त �� और मुझे भरपूर �यार िमला ह�ɳ
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