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यू कȊन हील योर लाइफ

लुइस एल. हȆ



यह पुÊतक आपकȇ अंतस
मȷ Êथान पाते ƨए आपको

आ¶मशǥʇ का Ɣान
कराएगी, जो पिवĉ

ďेम तथा आ¶म-Êवीकǲित
कȇ Ʃप मȷ आपका िहÊसा हȉ।



आभार

मɀ ďसʨता और आनंद से आभार Æयʇ करती ƪȓ—
अपने िवŲािथɓयɉ तथा ăाहकɉ का, िजºहɉने मुझे बƨत कǪछ िसखाते ƨए, अपने िवचारɉ को कागज पर उतारने कȇ

िलए सवɓďथम ďेǣरत िकया।
हȆ हाउस कȇ मेरȆ समिपɓत कमɓचारी का, जो आ¹याǥ¶मक, भावना¶मक और शारीǣरक Ʃप से इस दुिनया का

उपचार करने मȷ मदद करनेवाली पुÊतकɉ, ऑिडयो और वीिडयो कȇ ďचार-ďसार कȇ मेरȆ सपने मȷ भागीदार हɀ।
अपने अʥुत पाठक और ėोताz का, िजºहɉने मेरȆ कायɓ मȷ अपना ʳेिहल सहयोग िदया और जो मेरȆ िलए

ďेरणा कȇ ęोत बने ƨए हɀ।
वे सभी—िजनकȇ िदल िनयिमत खुलते जा रहȆ हɀ, िजनकȇ ěदय कǧ उदारता ďितिदन बढ़ती जा रही हȉ।
दुिनया भर मȷ मौजूद मेरȆ िďय िमĉ, जो िकसी भी शतɓ कȇ िबना ďेम, हाÊय और आनंद कȇ साथ मेरȆ आस-पास

िवŲमान हɀ।



आमुख

यिद मुझे एक िनजɓन ʧीप मȷ छोड़ िदया जाए और िसफɕ एक पुÊतक साथ रखने कǧ अनुमित हो, तो मɀ लुइस
एल. हȆ कǧ ‘यू कȊन हील योर लाइफ’ को चुनँूगी।

यह न कȇवल एक महाß गुƧ का सार हȉ, बǥÃक एक महाß मिहला का ďभावशाली और अ¶यंत Æयǥʇगत कथन
हȉ।

इस अʥुत पुÊतक कȇ मा¹यम से लुइस अपने आ¶म-िवकास कǧ याĉा को पाठकɉ कȇ साथ बाँट रही हɀ। उनकǧ
इस कहानी कȇ िलए मेरȆ मन मȷ ďशंसा और कƧणा कȇ जो भाव हɀ, मेरी नजर मȷ शायद एक पूरी पुÊतक कȇ Ʃप मȷ,
काफǧ संƒेप मȷ Æयʇ हɀ; लेिकन वह अपने आपमȷ एक पǣरपूणɓ पुÊतक हȉ।

इसमȷ सबकǪछ हȉ, जीवन, उसकȇ मूÃय और अपने आप पर कȊसे Êवा¹याय करȷ। अपने बारȆ मȷ आपको जो भी
जानने कǧ आवÇयकता हȉ, वह सब इसमȷ हȉ। इसमȷ रोग कȇ संभािवत मानिसक कारणɉ कǧ संदभɓ मागɓदिशɓका हȉ, जो
वाÊतव मȷ उʬेखनीय और अनूठी हȉ। िकसी िनजɓन ʧीप पर कोई Æयǥʇ इस पांडǩिलिप को एक बार पा जाए तो
वह अपने जीवन को बेहतरीन बनाने कȇ िलए जो भी जानना चाहता हȉ, वह सब सीख-समझ सकता हȉ।

िनजɓन ʧीप हो या नहȣ, यिद आप लुइस हȆ तक पƨȓच गए हɀ, संभवतः संयोगवश भी, तो आप सही राÊते पर हɀ।
लुइस कǧ पुÊतकȇȑ, उनकȇ महŨवपूणɓ उपचार-टȆप और उनकǧ ďेरणादायी कायɓशालाएँ समÊयाz से िघरी दुिनया कȇ
िलए अʥुत उपहार हɀ।

ए³स से पीि़डत लोगɉ कȇ साथ काम करने मȷ मेरी गहरी िदलचÊपी ने मुझे लुइस से िमलने और उनकȇ उपचार कȇ
तरीकɉ को अपनाने कȇ िलए ďेǣरत िकया।

ď¶येक ए³स-पीि़डत Æयǥʇ, िजसकȇ साथ मɀने काम िकया और िजसकȇ िलए मɀने ‘ए³स कȇ ďित सकारा¶मक
ųिʴकोण’ नामक लुइस का टȆप बजाया, उसे पहली बार मȷ ही लुइस का संदेश समझ मȷ आ गया, कइयɉ ने तो इस
टȆप को सुनना अपने दैिनक उपचार कायɓ का अंग ही बना िलया। एंğयू नामक एक Æयǥʇ ने मुझसे कहा, ‘‘मɀ हर
िदन लुइस का टȆप सुनते-सुनते सो जाता ƪȓ और सुबह उसकȇ साथ ही जागता ƪȓ।’’

जब मɀने अपने िďय ए³स-पीि़डत लोगɉ को अपने जीवन मȷ पǣरवतɓनɉ, अनुभवɉ को समृʢ करते और शांित व
संपूणɓता कȇ साथ जीवन िबताते देखा तो लुइस कȇ ďित मेरा स¿मान एवं ďेम और बढ़ गया। जब से लुइस उनकȇ
जीवन मȷ आई, वे सब अब अपने िलए और हर िकसी कȇ िलए अिधक ďेम व ƒमा का भाव रखने लगे। अपने
जीवन मȷ मधुर अनुभव ďाʫ करने कȇ िलए लुइस कȇ ďित मौन आदर ďदिशɓत करने लगे।

अपने जीवन मȷ मुझे उपहारÊवƩप कई महाß गुƧ िमले, िजनमȷ से कǪछ तो महाß संत थे या शायद अवतार भी।
िफर भी, लुइस एक महाß गुƧ हɀ, िजनकȇ साथ कोई भी बात कर सकता हȉ और समय िबता सकता हȉ; §यɉिक
उनमȷ सुनने कǧ अपार ƒमता हȉ और िबना शतɓ ďेम करने का अʥुत गुण हȉ। (िबलकǪल उसी तरह जैसे एक और
गुƧ, िजºहȷ मɀ महाß मानती ƪȓ, बƨत बि़ढया आलू सलाद बनाती हɀ)। लुइस उदाहरणɉ कȇ मा¹यम से िसखाती हɀ और
जो िसखाती हɀ, उसे अपने जीवन मȷ अपनाती भी हɀ।

इस पुÊतक को अपने जीवन का अंग बनाने कȇ िलए आपको आमंिĉत करते ƨए मɀ अ¶यंत गौरव महसूस कर
रही ƪȓ। आप इस पुÊतक कȇ िलए और यह पुÊतक आपकȇ िलए हȉ।



—डȆव đॉन
वȷचसɓ इन सेÃफ-फǪलिफलमȷट

डाना »वॉइȐट, कȊलीफोिनɓया



अपने पाठकɉ कȇ िलए सलाह

िďय पाठको! मɀ जो जानती तथा पढ़ाती ƪȓ, वही सब आपकȇ साथ बाँटने कȇ िलए मɀने यह पुÊतक िलखी हȉ। इसमȷ
मेरी पुÊतक ‘हील योर बॉडी’ कȇ कǪछ अंश शािमल हɀ, िजसे शरीर मȷ रोगɉ को जºम देनेवाली मानिसक ǥÊथितयɉ पर
एक आिधकाǣरक पुÊतक कȇ Ʃप मȷ Æयापक लोकिďयता िमली।

अपना कǪछ और Ɣान आपकȇ साथ बाँटने कȇ िलए पाठकɉ कȇ मुझे सैकड़ɉ पĉ िमले। मेरȆ ăाहकɉ कȇ तौर पर जुड़Ȇ
कǪछ Æयǥʇयɉ, यहाँ तथा िवदेशɉ मȷ मेरी कायɓशालाz मȷ शािमल ƨए लोगɉ ने अनुरोध िकया िक मɀ इस पुÊतक को
िलखने कȇ िलए समय िनकालँू।

मेरी इस पुÊतक का ďाƩप उसी ďकार से हȉ, जो एक िनजी ăाहक कȇ Ʃप मȷ आप मेरी िकसी कायɓशाला मȷ
आकर पाते। यिद आप पुÊतक कȇ Āमानुसार ये अ¾यास करȷगे तो पुÊतक कȇ समाʫ होने तक आप अपने जीवन मȷ
पǣरवतɓन आना महसूस कर रहȆ हɉगे।

मɀ आपको पूरी पुÊतक एक बार पढ़ने का सुझाव देती ƪȓ। िफर धीरȆ-धीरȆ उसे दुबारा पढ़ते ƨए हर अ¾यास कǧ
गहराई से करȷ। हर अ¾यास को करने मȷ कǪछ समय लगाएँ।

यिद संभव हो तो िकसी िमĉ या पǣरवार कȇ िकसी सदÊय कȇ साथ इन अ¾यासɉ को करȷ।
ď¶येक अ¹याय एक िनʮय कȇ साथ आरȐभ होता हȉ। जब आप इससे संबंिधत जीवन कȇ भाग पर कायɓ करते हɀ

तो ď¶येक अ¹याय उपयोगी हȉ, ď¶येक अ¹याय कȇ अ¹ययन और उस पर काम करने कȇ िलए दो या तीन िदन लȷ।
अ¹याय से पहले अपने िनʮय एवं Êवीकǲित को िलखते रहȷ।

सभी अ¹याय एक उपचार कȇ साथ समाʫ होते हɀ। यह चेतन को पǣरवितɓत करने कȇ िलए तैयार सकारा¶मक
िवचारɉ का ďवाह हȉ। इन उपचारɉ को िदन मȷ कई बार पढ़ȷ।

मɀने इस पुÊतक को अपनी कहानी कȇ साथ समाʫ िकया हȉ। मɀ यह जानती ƪȓ िक आप चाहȆ जहाँ से भी आए हɉ
या हमारा जीवन िकतना भी िन¿न Êतरीय रहा हो, हम अपने जीवन को पूरी तरह बदलकर उसे ®यादा बेहतर बना
सकते हɀ।

याद रहȆ, जब आप इन िवचारɉ कȇ साथ कायɓ करȷगे तब मेरा ʳेिहल सहयोग और शुभकामनाएँ आपकȇ साथ
रहȷगी।

(लुइस एल. हȆ)



मेरȆ दशɓन कǧ कǪछ बातȷ

हममȷ से ď¶येक अपने सभी अनुभवɉ कȇ िलए Êवयं िज¿मेदार होता हȉ।
हमारा ď¶येक िवचार हमारा भिवÉय बना रहा हȉ।
शǥʇ का कȇȑČ हमेशा वतɓमान मȷ होता हȉ।
हर कोई आ¶म-ʧेष और अपराध-बोध का िशकार होता हȉ।
हर िकसी कȇ िलए आिखरी वा§य होता हȉ, ‘मɀ उतना अ¬छा नहȣ ƪȓ।’
यह माĉ एक िवचार हȉ और िवचार को हमेशा बदला जा सकता हȉ।
हम अपने शरीर मȷ हर तथाकिथत रोग को Êवयं उ¶पʨ करते हɀ।
Āोध, आलोचना और अपराध-बोध सबसे नुकसानदायक िवचार हɀ।
Āोध को बाहर िनकालने से कȊȑसर तक ठीक हो सकता हȉ।
हमȷ अतीत को भुलाकर सभी को ƒमा कर देना चािहए।
हमारȆ भीतर Êवयं से ďेम करने कǧ इ¬छा चािहए।

वतɓमान मȷ Êवयं को Êवीकार करकȇ ही सकारा¶मक पǣरवतɓन ला सकते हɀ। जब हम Êवयं से सचमुच ďेम करने
लगते हɀ तो जीवन मȷ सबकǪछ ठीक होने लगता हȉ।



इस जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ, सब संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ।

िफर भी जीवन सदैव बदलता रहता हȉ।

यहाँ न कोई आरȐभ हȉ और न कोई अंत।

कȇवल अǥÊत¶व और अनुभवɉ का अनवरत चĀ और पुनचɓĀ हȉ।

जीवन कभी Ƨकता या ठहरता नहȣ, न ही नीरस होता हȉ।

§यɉिक हर ƒण होता हȉ सदैव नया और नूतन।

मɀ उस शǥʇ कȇ साथ एकाकार ƪȓ, िजसने मुझे बनाया

और इस शǥʇ ने मुझे अपनी पǣरǥÊथितयɉ का सृजन करने कǧ शǥʇ दी।

मɀ अपने इस Ɣान से आनंिदत ƪȓ िक मेरȆ पास अपनी इ¬छा अनुसार ďयोग कȇ िलए मǥÊतÉक कǧ शǥʇ हȉ।

जीवन का हर ƒण एक नई शुƧआत हȉ

जैसे िक हम पुराने नए कǧ तरफ बढ़ते हɀ।

यहाँ अभी, इसी ƒण मेरȆ िलए आरȐभ करने को एक नया िबंदु हȉ
मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



िजसमȷ मुझे िवʱास हȉ
‘बुǥʢ और Ɣान कȇ ʧार हमेशा खुले होते हɀ।’

जीवन वाÊतव मȷ बƨत सरल हȉ। जो हम देते हɀ, वही हमȷ वापस िमलता हȉ
जो कǪछ हम अपने िवषय मȷ सोचते हɀ, वह हमारȆ िलए सच हो जाता हȉ। मɀ मानती ƪȓ िक हर Æयǥʇ, िजनमȷ मɀ भी
शािमल ƪȓ, अपने जीवन मȷ हर अ¬छी या बुरी चीज कȇ िलए Êवयं िज¿मेदार हȉ। हमारȆ मǥÊतÉक मȷ आनेवाला हर
िवचार हमारा भिवÉय बनाता हȉ। हममȷ से हर Æयǥʇ अपने िवचारɉ और अपनी भावनाz ʧारा अपने अनुभवɉ को
जºम देता हȉ। हमारȆ िवचार, जो हम बोलते हɀ, वह सब हमारा अनुभव बन जाता हȉ।

हम खुद पǣरǥÊथितयɉ को जºम देते हɀ और िफर अपनी कǪȑठा कȇ िलए िकसी दूसरȆ Æयǥʇ को दोषी ठहराते ƨए
अपनी ऊजाɓ नʴ करते हɀ। कोई Æयǥʇ, कोई Êथान और कोई चीज हमसे अिधक शǥʇशाली नहȣ हȉ, §यɉिक अपने
मǥÊतÉक मȷ कȇवल ‘हम’ ही सोचते हɀ। जब हम अपने मǥÊतÉक मȷ शांित, तालमेल और संतुलन बना लेते हɀ तो यह
सब हमारȆ जीवन मȷ भी आ जाता हȉ।

इनमȷ से कौन सा कथन आपकȇ िवचार से िमलता हȉ?
—लोग मेरȆ पीछȆ पड़Ȇ हɀ।
—हर Æयǥʇ हमेशा मेरी मदद करता हȉ।
इनमȷ से ď¶येक िबलकǪल िभʨ अनुभव को जºम देगा। हम अपने बारȆ मȷ और जीवन कȇ बारȆ मȷ जो भी मानते हɀ,

वह हमारȆ िलए सच हो जाता हȉ।

हम जो भी सोचना या मानना चाहते हɀ, हर िवचार मȷ đʼांड हमारȆ साथ
होता हȉ

दूसरȆ Ʃप मȷ, हम जो भी Êवीकार करते हɀ, हमारा अवचेतन मन उसे Êवीकार कर लेता हȉ। इन दोनɉ का अथɓ हȉ
िक मɀ अपने और जीवन कȇ बारȆ मȷ जो भी Êवीकारता ƪȓ, वह मेरȆ िलए एक सŘाई बन जाता हȉ। आप अपने और
जीवन कȇ बारȆ मȷ जो भी सोचते हɀ, वह आपकȇ िलए सच हो जाता हȉ। हमारȆ पास सोचने कȇ िलए असीिमत िवकÃप
होते हɀ।

जब हम यह जान जाते हɀ तो ‘लोग मेरȆ पीछȆ पड़Ȇ हɀ’ कǧ अपेƒा ‘हर कोई हमेशा मेरी मदद करना चाहता हȉ’ का
िवकÃप चुनना सही होगा।

शाʱत शǥʇ कभी हमारा मूÃयांकन या हमारी आलोचना नहȣ करती
वह कȇवल हमारȆ मूÃयɉ पर हमȷ Êवीकार करती हȉ। िफर वह हमारȆ िवचारɉ को हमारȆ जीवन मȷ ďितिबंिबत करती

हȉ। यिद मɀ यह मानना चाहती ƪȓ िक मेरा जीवन बƨत एकाकǧ हȉ और कोई मुझसे ďेम नहȣ करता, तो मुझे दुिनया मȷ
यही िमलेगा।

लेिकन यिद मɀ उस िवचार को छोड़ने कȇ िलए तैयार ƪȓ और अपने िलए ųढ़ता से यह कƪȓ िक ‘ďेम हर जगह हȉ



और मɀ ďेम करने व ďेम पाने यो©य ƪȓ,’ और इस नए िवचार पर कायम रƪȓ तथा उसे बार-बार Êवीकार कƩȔ तो यह
मेरȆ िलए सच हो जाएगा। अब मुझसे ďेम करनेवाले लोग मेरȆ जीवन मȷ आएँगे, पहले से मौजूद लोग मेरȆ ďित
अिधक ďेम रखȷगे और मɀ दूसरɉ कȇ ďित आसानी से ďेम कǧ अिभÆयǥʇ कर पाऊȔगी।

हममȷ से अिधकतर लोग ‘हम कौन हɀ’ कȇ बारȆ मȷ मूखɓतापूणɓ िवचार रखते हɀ
और जीवन जीने कȇ िलए बƨत से कठोर िनयम बनाते हɀ

यह हमȷ दोषी ठहराने कȇ िलए नहȣ हȉ, §यɉिक हममȷ से हर कोई इस ƒण मȷ िजतना अ¬छा कर सकता हȉ, कर
रहा हȉ। यिद हम बेहतर जानते और हमारȆ पास अिधक समझ एवं सजगता होती तो हम उसे अलग तरीकȇ से करते।
कǲपया अपनी ǥÊथित कȇ िलए अपने आपको िनचले Êतर पर न रखȷ। आपने यह पुÊतक उठाई और मुझे खोज
िनकाला, इसका अथɓ हȉ िक आप अपने जीवन मȷ एक नया, सकारा¶मक पǣरवतɓन लाना चाहते हɀ। इसकȇ िलए
अपने आपको धºयवाद दȷ। ‘पुƧष रोते नहȣ!’ ‘मिहलाएँ पैसा नहȣ सँभाल सकतȣ!’ जीवन कȇ िलए िकतने संकǪिचत
िवचार हɀ ये!

जब हम बƨत छोटȆ होते हɀ तो अपने तथा जीवन कȇ बारȆ मȷ महसूस करना
हम अपने आस-पास कȇ बड़ɉ कǧ ďितिĀयाz से सीखते हɀ

इस ďकार हम अपने तथा अपनी दुिनया कȇ िवषय मȷ सोचना सीखते हɀ। अब यिद आप ऐसे लोगɉ कȇ साथ रहȆ हɀ,
जो बƨत दुःखी, भयभीत, अपराध-बोध से ăÊत या ĀǪʢ थे तो आपने अपने बारȆ मȷ और अपनी दुिनया कȇ बारȆ मȷ
बƨत सी नकारा¶मक बातȷ सीखȣ।

‘मɀ कभी भी सही नहȣ करता’, ‘यह मेरी गलती हȉ’, ‘यिद मुझे गुÊसा आता हȉ तो मɀ एक बुरा Æयǥʇ ƪȓ’।
इस तरह कȇ िवचार एक िनराशाजनक जीवन को जºम देते हɀ।

जब हम बड़Ȇ हो जाते हɀ तो अपनी ďवृिŧ कȇ अनुसार ďारȐिभक जीवन कȇ
भावना¶मक वातावरण का पुनःसजɓन करते हɀ

यह अ¬छा हȉ या बुरा, सही हȉ या गलत; यह वही होता हȉ, िजसे हम अपने अंदर ‘घर’ कȇ Ʃप मȷ जानते हɀ। साथ
ही, हम अपने Æयǥʇगत संबंधɉ मȷ उन संबंधɉ को िफर से जीिवत करने का ďयास करते हɀ, जो संबंध हमारा अपने
माँ या िपता कȇ साथ या उनकȇ बीच था। सोिचए िक िकतनी बार आपका ďेमी या बॉस िबलकǪल आपकǧ माँ या
आपकȇ िपता कǧ तरह था।

हम अपने साथ वैसा ही Æयवहार करते हɀ, जो हमारȆ माता-िपता हमारȆ साथ करते थे। हम उसी तरीकȇ से Êवयं को
डाँटते और सजा देते हɀ। जब आप सुनते हɀ तो लगभग उन श½दɉ को सुन सकते हɀ। एक बŘे कȇ Ʃप मȷ िजस तरह
हमȷ »यार िदया गया था या ďो¶सािहत िकया गया था, हम उसी तरीकȇ से खुद को »यार या ďो¶सािहत करते हɀ।

‘तुम कभी कǪछ ठीक नहȣ करते।’ ‘यह सब तु¿हारी गलती हȉ।’ आपने Êवयं से िकतनी बार ऐसा कहा?
‘तुम लाजवाब हो।’ ‘मɀ तु¿हȷ »यार करता ƪȓ।’ आप िकतनी बार खुद से ऐसा कहते हɀ?



िफर भी, इसकȇ िलए हम अपने माता-िपता को दोषी नहȣ ठहराएँगे
हम सभी पीि़डतɉ ʧारा पीि़डत हɀ, और शायद वे हमȷ कǪछ ऐसा नहȣ िसखा पाते जो वे नहȣ जानते थे। यिद

आपकǧ माँ नहȣ जानती थȣ िक अपने आपसे »यार कȊसे करना हȉ या आपकȇ िपता नहȣ जानते थे िक वह अपने
आपसे »यार कȊसे करȷ, तो उनकȇ िलए आपको खुद से »यार करना िसखाना असंभव था।

वे अपने बचपन मȷ िमली िशƒा कȇ अनुसार सबकǪछ अ¬छा कर रहȆ थे। यिद आप अपने माता-िपता को अिधक
समझना चाहते हɀ तो उºहȷ अपने बचपन कȇ बारȆ मȷ बताने कȇ िलए ďेǣरत कǧिजए और यिद आप संवेदना कȇ साथ
सुनȷ तो आपको पता चलेगा िक उनकǧ शंकाएँ और स¨ती कहाँ से आई हɀ। िजन लोगɉ ने ‘आपकȇ साथ वह सब
िकया’, वे आपकǧ तरह ही भयभीत और सहमे ƨए थे।

मɀ ऐसा मानती ƪȓ िक हम Êवयं अपने माता-िपता का चुनाव करते हɀ
हममȷ से हर कोई इस धरती पर एक सुिनǥʮत समय और Êथान पर जºम लेता हȉ। हम यहाँ एक िवशेष पाठ

पढ़ने कȇ िलए आए हɀ, जो हमȷ आ¹याǥ¶मक िवकास कȇ पथ पर आगे बढ़ाएगा। हम अपना िलंग, अपना रȐग, अपना
देश चुनते हɀ और िफर हम िकसी खास माता-िपता को खोजते हɀ, जो उस ÊवƩप को ďितिबंिबत करȷगे, िजस पर
हम इस जीवन मȷ काम करना चाहते हɀ। िफर जब हम बड़Ȇ होते हɀ तो आम तौर पर अपने माता-िपता पर उȓगली
उठाते हɀ और ǣरǣरयाते ƨए िशकायत करते हɀ, ‘आपने मेरȆ साथ ऐसा िकया।’ लेिकन वाÊतव मȷ हमने उºहȷ इसिलए
चुना, §यɉिक वे हमारȆ कायɋ कȇ िलए िबलकǪल उपयुʇ थे।

हमारȆ बचपन मȷ ही हमारी आÊथाएँ Êथािपत होती हɀ और िफर उºहȣ आÊथाz का अनुभव करते ƨए जीवन मȷ
आगे बढ़ते हɀ। अपने जीवन मȷ पीछȆ कǧ ओर देिखए और ¹यान दीिजए िक िकतनी बार आप उसी अनुभव से गुजरȆ
हɀ। मेरा मानना हȉ िक आपने उन अनुभवɉ को एक कȇ बाद एक Êवयं बनाया, §यɉिक वे आपकȇ अपने िवʱास को
ďितिबंिबत कर रहȆ थे। यह कोई मायने नहȣ रखता िक हमȷ िकतने लंबे समय से कोई समÊया थी, या वह िकतनी
बड़ी हȉ या वह हमारȆ जीवन कȇ िलए िकतनी घातक हȉ।

वतɓमान सबसे अिधक शǥʇशाली होता हȉ
आज तक जीवन मȷ आपने िजन घटनाz का अनुभव िकया हȉ, वे सभी आपकȇ अतीत से जुड़Ȇ िवचारɉ और

आÊथाz से बने हɀ। वे उन िवचारɉ और श½दɉ से बने थे, िजºहȷ आपने कल, िपछले सʫाह, िपछले माह, िपछले
वषɓ, आपकǧ आयु कȇ अनुसार 10, 20, 30, 40 या इससे अिधक वषɋ कȇ दौरान इÊतेमाल िकया था।

िफर भी, वह आपका अतीत हȉ। वह बीत चुका हȉ। इस पल मȷ महŨवपूणɓ यह हȉ िक आप अभी §या सोचना,
िवʱास करना व कहना चाहते हɀ, §यɉिक ये िवचार और श½द आपका भिवÉय िनधाɓǣरत करȷगे। वतɓमान ƒण ही
आपकǧ ताकत हɀ और यही आपकȇ कल, अगले सʫाह, अगले माह, अगले वषɓ और आगे कȇ अनुभवɉ का आधार
हɀ।

आप ¹यान दे सकते हɀ िक इस ƒण मȷ आप §या सोच रहȆ हɀ। वह नकारा¶मक हȉ या सकारा¶मक?§या आप
चाहते हɀ िक यह िवचार आपका भिवÉय तय करȆ? बस ¹यान दȷ और सजग हो जाएँ।



हम कȇवल िवचारɉ कȇ साथ Æयवहार करते हɀ और िवचार बदले जा सकते
हɀ

इससे कोई फकɕ नहȣ पड़ता िक समÊया §या हȉ, हमारȆ अनुभव अपने िवषय अंदƩनी िवचारɉ कȇ बाहरी पǣरणाम
हɀ। यहाँ तक िक अपने आपसे घृणा करना भी कȇवल अपने िवषय मȷ ही िवचार से घृणा करना हȉ। आपका यह
िवचार हȉ िक ‘मɀ एक बुरा Æयǥʇ ƪȓ।’ यह िवचार एक भावना को उ¶पʨ करता हȉ और आप उस भावना कȇ वश मȷ
हो जाते हɀ। लेिकन यिद आपका यह िवचार न हो तो यह भावना भी नहȣ होगी। िवचारɉ को बदला जा सकता हȉ।
िवचार को बदलȷ तो यह भावना समाʫ हो जाएगी।

ये कȇवल यह दरशाने कȇ िलए हɀ िक हम अपने बƨत से िवʱास कहाँ से ďाʫ करते हɀ। लेिकन इस जानकारी
को अपनी पीड़ा मȷ डǭबे रहने कȇ बहाने कȇ Ʃप मȷ इÊतेमाल न करȷ। अतीत का हमारȆ ऊपर कोई ďभाव नहȣ होता।
यह मायने नहȣ रखता िक हम िकतने लंबे समय से नकारा¶मक िवचारɉ मȷ डǭबे रहȆ। शǥʇ का कȇȑČिबंदु वतɓमान ƒण
मȷ हȉ। इसे महसूस करना िकतना अʥुत हȉ! हम इस ƒण मȷ मुʇ होना शुƩ कर सकते हɀ!

मानो या न मानो, हम Êवयं अपने िवचारɉ को चुनते हɀ
हम आदत कȇ अनुसार िकसी िवचार को बार-बार सोच सकते हɀ, तािक ऐसा न लगे िक हम Êवयं िवचार को चुन

रहȆ हɀ। लेिकन पहली बार िवचार का चयन हमने ही िकया था। हम कǪछ खास िवचारɉ को सोचने से इनकार कर
सकते हɀ। जरा ¹यान दीिजए िक आपने िकतनी बार अपने बारȆ मȷ सकारा¶मक िवचार लाने से इनकार कर िदया हȉ।
तो िफर आप अपने बारȆ मȷ नकारा¶मक सोचने से भी इनकार कर सकते हɀ।

मुझे ऐसा लगता हȉ िक इस धरती पर िजस िकसी को मɀ जानती ƪȓ या िजसकȇ साथ काम िकया हȉ, वह िकसी-न-
िकसी तरह आ¶म-वंचना और अपराध-बोध से ăÊत हȉ। हम िजतनी ®यादा आ¶म-वंचना और अपराध-बोध रखते हɀ,
हमारा जीवन उतना ही बदतर होता हȉ। आ¶म-वंचना और अपराध-बोध िजतना कम होता हȉ, हमारा जीवन—हर
Êतर पर—उतना ही बेहतर होता हȉ।

मɀने िजन लोगɉ कȇ साथ काम िकया हȉ, उनकȇ भीतर गहराई मȷ यही िवʱास
होता हȉ—‘मɀ उतना अ¬छा नहȣ ƪȓ!’

साथ ही हम हमेशा कहते हɀ, ‘और मɀ अपेिƒत कायɓ नहȣ करता या ‘मɀ इसकȇ यो©य नहȣ ƪȓ।’ §या लगता हȉ िक
आप ऐसे ही हɀ?अकसर यही कहते, जोर देते या महसूस करते हɀ िक आप ‘बेहतर नहȣ हɀ।’ लेिकन िकसकȇ िलए?
और िकसकȇ मानदंडɉ कȇ अनुसार?

यिद यह िवचार आपकȇ अंदर अिडग हȉ, तो आप कȊसे एक ďेममय, आनंददायक, खुशहाल और ÊवÊथ जीवन
जी सकते थे? िकसी-न-िकसी तरह आपका ďभावी अवचेतन िवचार हमेशा उसका िवरोध करता हȉ। िकसी-न-िकसी
तरह सही तालमेल नहȣ हो पाता, §यɉिक कहȣ-न-कहȣ, कǪछ-न-कǪछ हमेशा गलत हो जाता।

मɀने पाया हȉ िक नाराजगी, आलोचना, अपराध-बोध और भय िकसी भी



अºय बात से अिधक समÊयाएँ उ¶पʨ करते हɀ
ये चार बातȷ हमारȆ शरीर और हमारȆ जीवन मȷ बड़ी समÊयाएँ उ¶पʨ करती हɀ। ये भावनाएँ दूसरɉ पर दोषारोपण

करने और अपने अनुभवɉ कȇ िलए Êवयं को िज¿मेदार न ठहराने से आती हɀ। देिखए, यिद हम सभी अपने जीवन मȷ
हर बात कȇ िलए िज¿मेदार हɀ तो हम िकसी पर दोषारोपण नहȣ कर सकते। बाहर जो भी घट रहा हȉ, वह कȇवल
हमारȆ आंतǣरक िवचारɉ का एक आईना हȉ। मɀ दूसरȆ लोगɉ कȇ बुरȆ Æयवहार को नजरअंदाज नहȣ कर रही ƪȓ, लेिकन
हमारȆ िवʱास ही लोगɉ को हमसे िकसी ďकार का Æयवहार करने कȇ िलए आमंिĉत करते हɀ।

यिद आप खुद को यह कहता पाएँ, ‘हर कोई हमेशा मेरȆ साथ ऐसा करता हȉ, मेरी आलोचना करता हȉ, कभी मेरी
मदद नहȣ करता, मुझे पायदान कǧ तरह इÊतेमाल करता हȉ, मेरȆ साथ दुÆयɓवहार करता हȉ,’ तो यह आपकǧ ďवृिŧ
हȉ। आपकȇ अंदर ऐसे िवचार हɀ, जो ऐसा Æयवहार ďदिशɓत करने कȇ िलए लोगɉ को आकिषɓत करते हɀ। जब आप
उस तरह नहȣ सोचते तो वे कहȣ और जाकर, िकसी और कȇ साथ ऐसा करȷगे। आप उºहȷ आकिषɓत नहȣ करȷगे।

कǪछ ďवृिŧयɉ कȇ नतीजे, जो शारीǣरक Êतर पर अिभÆयʇ होते हɀ, इस ďकार हɀ—लंबे समय से ठहरा असंतोष
शरीर को नुकसान पƨȓचाता हȉ और कȊȑसर जैसी बीमारी बन जाता हȉ। आलोचना, एक Êथायी आदत कȇ Ʃप मȷ
अपनाएँ तो यह शरीर मȷ आथɓराइिटस को ďेǣरत कर सकता हȉ। अपराध-बोध हमेशा सजा कǧ तलाश करता हȉ और
सजा से पीड़ा होती हȉ। (जब कोई ăाहक मेरȆ पास ®यादा पीड़ा कȇ साथ आता हȉ तो मɀ जानती ƪȓ िक उसमȷ बƨत
सारा अपराध-बोध हȉ।) भय और उसकȇ कारण उ¶पʨ होनेवाला तनाव गंजापन, अÃसर और यहाँ तक िक पैरɉ मȷ
ददɓ को जºम दे सकता हȉ।

मɀने पाया हȉ िक ƒमा करने और असंतोष को बहा देने से कȊȑसर तक ठीक हो सकता हȉ। शायद मेरी बात बड़ी
सरल एवं अपǣरपʊ लगती हो, लेिकन मɀने इसका ďभाव देखा और अनुभव िकया हȉ।

हम अतीत कȇ ďित अपना ųिʴकोण बदल सकते हɀ
अतीत बीत कर समाʫ हो गया हȉ। हम उसे बदल नहȣ सकते। परȐतु हम अतीत कȇ िवषय मȷ अपने िवचारɉ को

बदल सकते हɀ। यह िकतना मूखɓतापूणɓ हȉ िक हम इसिलए वतɓमान मȷ अपने आपको सजा देते हɀ, §यɉिक अतीत मȷ
काफǧ पहले िकसी ने हमȷ पीड़ा पƨȓचाई थी।

गहरȆ असंतोष कǧ ďवृिŧयɉवाले लोगɉ से मɀ अकसर कहती ƪȓ, ‘कǲपया असंतोष को कम करना शुƩ करȷ, अब
वह अपेƒाकǲत आसान हȉ। िकसी सजɓन कȇ छǩरȆ कȇ नीचे या मृ¶यु-शÀया तक पƨȓचने कȇ खतरȆ का इȐतजार न करȷ,
जब आपको डर से आमना-सामना करना पड़ सकता हȉ।’

जब हम घबराहट कǧ ǥÊथित मȷ होते हɀ तो अपना िदमाग उपचार एवं सुधार पर कȇȑिČत करना किठन होता हȉ। हमȷ
पहले ही डर को समाʫ करने पर समय लगाना होगा।

यिद हम यह िवʱास चाहते हɀ िक हम असहाय-पीि़डत हɀ और अब कोई उ¿मीद नहȣ हȉ तो đʼांड भी इस
िवʱास मȷ हमारा साथ देगा और हम बरबाद हो जाएँगे। बेहतर हȉ िक हम इन मूखɓतापूणɓ, पुराने, नकारा¶मक
िवचारɉ व िवʱासɉ को छोड़ दȷ, जो हमारी मदद नहȣ करते और िवकास कǧ ओर नहȣ ले जाते। यहाँ तक िक ईʱर
का ďाƩप भी ऐसा होना चािहए, जो हमारȆ िलए हो, हमारȆ िखलाफ नहȣ।

अतीत को भूलने कȇ िलए, हमȷ ƒमा करने कȇ िलए त¶पर होना होगा



हमȷ अतीत को छोड़ने और अपने सिहत हर िकसी को ƒमा करने कȇ िलए तैयार होने कǧ जƩरत हȉ। हो सकता हȉ
िक हमȷ ƒमा करना न आए और हो सकता हȉ िक हम ƒमा न करना चाहते हɉ; लेिकन हमारा यह कहना िक हम
ƒमा करने को तैयार हɀ, ÊवÊथ करने कǧ ďिĀया को आरȐभ कर देता हȉ। यह हमारȆ अपने ÊवाÊ·य कȇ िलए
अिनवायɓ हȉ िक हम अतीत को छोड़ दȷ और हर िकसी को ƒमा कर दȷ।

‘मɀ तु¿हȷ िजस Ʃप मȷ देखना चाहता था, वैसा Ʃप न होने कȇ िलए मɀ तु¿हȷ ƒमा करता ƪȓ। मɀ तु¿हȷ ƒमा करता ƪȓ
और मुʇ करता ƪȓ।’

यह िनʮय हमȷ मुʇ कर देता हȉ।

सभी रोग ƒमा न करने कȇ कारण से उ¶पʨ होते हɀ
जब भी हम बीमार होते हɀ, हमȷ अपने िदल मȷ झाँककर यह देखना चािहए िक हमȷ िकसे माफ करने कǧ जƩरत

हȉ।
कोसɓ इन िमरȆकÃस का कहना हȉ िक ‘सभी रोग ƒमा न करने कǧ एक ǥÊथित से उभरते हɀ’ और ‘जब भी हम

बीमार होते हɀ, हमȷ आस-पास यह देखना चािहए िक हमȷ िकसे माफ करने कǧ जƩरत हȉ।’
मɀ उस िवचार मȷ यह जोड़ना चाƪȓगी िक िजस Æयǥʇ को ƒमा करना आपको सबसे किठन लगे, वही वह Æयǥʇ

हȉ िजसे ƒमा करने कǧ जƩरत आपको सबसे अिधक हȉ। ƒमा करने का अथɓ हȉ—छोड़ देना, जाने देना। इसका उस
Æयवहार को ƒमा करने से कोई लेना-देना नहȣ हȉ। इसका मतलब हȉ िक बस उस पूरी घटना को अनदेखा कर देना।
हमȷ यह जानने कǧ जƩरत नहȣ हȉ िक कȊसे ƒमा करना हȉ। हमȷ बस ƒमा करने कȇ िलए तैयार रहने कǧ जƩरत हȉ।
‘कȊसे करना हȉ’ कǧ िचंता—đʼांड Êवयं कर लेगा।

हम अपनी पीड़ा को बƨत अ¬छी तरह समझते हɀ। हममȷ से अिधकतर कȇ िलए यह समझना िकतना किठन हȉ िक
िजन लोगɉ को माफ करने कǧ बƨत अिधक आवÇयकता थी, वे भी पीड़ा मȷ थे। हमȷ यह समझने कǧ जƩरत हȉ िक
उनकȇ पास उस समय जो समझ, जानकारी और Ɣान था, उसकȇ अनुसार वे सबसे अ¬छा कर रहȆ थे।

जब लोग मेरȆ पास कोई समÊया लेकर आते हɀ तो मɀ ¹यान नहȣ देती िक वह §या हȉ—खराब ÊवाÊ·य, धन का
अभाव, असंतोषजनक संबंध या दिमत रचना¶मकता—मɀ कȇवल एक चीज पर हमेशा ¹यान देती ƪȓ और वो हȉ खुद
से ďेम करना।

मɀने पाया हȉ िक जब हम अपने आपको ‘जैसे हɀ वैसे Ʃप’ मȷ ďेम करते और Êवीकार करते हɀ तो जीवन मȷ
सबकǪछ ठीक होता हȉ। ऐसा, मानो हर जगह कǪछ छोटȆ चम¶कार होते हɀ। हमारा ÊवाÊ·य सुधर जाता हȉ, हमारȆ पास
अिधक धन आता हȉ, हमारȆ ǣरÇते अिधक संतोषजनक हो जाते हɀ और हम रचना¶मक Ʃप से, साथɓक तरीकɉ से खुद
को अिभÆयʇ करना शुƩ कर देते हɀ। ऐसा लगता हȉ िक यह सब हमारȆ ďयास कȇ बगैर हो रहा हȉ।

खुद को ďेम और उसे Êवीकार करना, सुरिƒत बनाना, भरोसा करना, यो©य बनना तथा Êवीकार करना आपकȇ
मन-मǥÊतÉक को ÆयवǥÊथत करȆगा, आपकȇ जीवन मȷ अिधक ʳेिहल ǣरÇतɉ को जºम देगा, नए कायɓ और जीने का
एक नया तथा बेहतर Êथान िदलाएगा, यहाँ तक िक आपकȇ शरीर कȇ वजन को भी सामाºय कर देगा। जो लोग खुद
से और अपने शरीर से ďेम करते हɀ, वे न तो अपने साथ और न ही दूसरɉ का गलत करते हɀ।

वतɓमान मȷ आ¶म-अनुमोदन और आ¶म-Êवीकायɓता हमारȆ जीवन कȇ हर ƒेĉ मȷ सकारा¶मक पǣरवतɓनɉ कǧ मु¨य
कǪȑिजयाँ हɀ।



मेरȆ िलए खुद से ďेम करना िकसी भी चीज कȇ िलए कभी भी खुद कǧ आलोचना न करने से शुƩ होता हȉ।
आलोचना हमȷ उस Æयवहार मȷ कȊद कर देती हȉ, िजसे हम बदलने कǧ कोिशश कर रहȆ हɀ। Êवयं को समझते ƨए
अपने साथ सौ¿य रहना हमȷ उस कȊद से िनकलने मȷ मदद करता हȉ। याद रिखए, आप वषɋ से खुद कǧ आलोचना
करते आ रहȆ हɀ और इससे कोई लाभ नहȣ ƨआ। अपना अनुमोदन करने का ďयास कǧिजए और देिखए िक §या
होता हȉ।

q



इस जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ,

सब िबलकǪल ठीक, संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ।

मɀ अपने से कहȣ अिधक बड़ी शǥʇ मȷ िवʱास करता ƪȓ

जो ďित पल ďित ƒण मेरȆ भीतर ďवािहत होती हȉ।

मɀ खुद को अंतƔाɓन कȇ िलए खोल देता ƪȓ

यह जानते ƨए िक इस đʼांड मȷ कȇवल एक बुǥʢ-ęोत हȉ।

इस एक बुǥʢ-ęोत से सभी उŧर, सभी समाधान,

सभी उपचार, सभी नई रचनाएँ आती हɀ।

मɀ इस शǥʇ और इस बुǥʢ-ęोत पर भरोसा करता ƪȓ

जानते ƨए िक जो भी मुझे जानना हȉ, वह मेरȆ सामने ďकट होता हȉ

और जो भी मेरी जƩरत हȉ, पूरी होती हȉ

सही समय, Êथान पर तथा सही Āम मȷ

मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



समÊया §या हȉ?
‘अपने भीतर झाँकना बेहतर होगा।’

मेरा शरीर सही ढȐग से कायɓ नहȣ करता
ददɓ, रʇ िनकलना, दुखना, टपकना, मरोड़, सूजन, जलन, बुढ़ापा, देखने मȷ परȆशानी, सुनने मȷ परȆशानी, शरीर
सड़ रहा हȉ—और ऐसी कई परȆशािनयाँ। इसकȇ साथ आपकǧ अपनी बनाई अºय परȆशािनयाँ। मɀ सोचती ƪȓ िक मɀने
यह सब सुना हȉ।

मेरȆ संबंध मेरȆ पƒ मȷ नहȣ
उनमȷ घुटन हȉ, िकसी काम कȇ नहȣ हɀ बƨत अपेƒाएँ रखते हɀ, समथɓन नहȣ देते, हमेशा आलोचना करते हɀ, »यार

नहȣ करते, कभी मुझे अकȇला नहȣ छोड़ते, हर समय मुझे कǪरȆदते रहते हɀ, मेरȆ साथ परȆशान नहȣ होना चाहते, मुझे
दबाते हɀ, कभी मेरी बात नहȣ सुनते—और भी ऐसी ही कई बातȷ। इसकȇ अलावा और भी और भी अवधारणाएँ।
िबलकǪल, मɀने यह सब सुना हȉ।

मेरी आिथɓक ÆयवÊथा सही नहȣ हȉ
आिथɓक ǥÊथित बेकार हȉ, कभी-कभार ठीक होती हȉ, काफǧ नहȣ, मेरी पƨȓच से बाहर, बƨत ®यादा खचɓ होता हȉ।

िबल अदा नहȣ होते, पैसा हाथɉ से िनकल जाता हȉ और भी अºय बातȷ। Êवयं आपकȇ ʧारा उ¶पʨ और भी कई
बातȷ। िनǥʮत ही मɀने ये सब बातȷ सुनी हɀ।

मेरा जीवन बेकार हȉ
मɀ जो करना चाहता ƪȓ, वह कभी नहȣ कर पाता। मɀ िकसी को खुश नहȣ कर पाता। मɀ Êवयं नहȣ जानता िक मɀ

§या करना चाहता ƪȓ। मेरȆ पास अपने िलए कभी समय नहȣ होता। मेरी जƩरतɉ और इ¬छाz कǧ पूितɓ नहȣ होती। मɀ
कȇवल दूसरɉ को खुश करने कȇ िलए यह कर रहा ƪȓ। मɀ बस एक पायदान कǧ तरह ƪȓ। िकसी को परवाह नहȣ हȉ
िक मɀ §या करना चाहता ƪȓ। मुझमȷ कोई काबलीयत नहȣ हȉ। मɀ कǪछ भी सही नहȣ कर सकता। मɀ बस टाल-मटोल
करता ƪȓ। कोई भी चीज मेरȆ काम नहȣ आती—और भी बƨत कǪछ। इसकȇ साथ जो भी आपने अपने िलए सोचा हो।
मɀने ऐसा बƨत कǪछ सुना हȉ।

जब भी मɀ अपने नए ăाहक से पूछती ƪȓ िक उसकȇ जीवन मȷ §या चल रहा हȉ, तो आम तौर पर उपयुɓʇ जवाबɉ
मȷ से कोई िमलता हȉ, या इन जवाबɉ मȷ से कई। उºहȷ वाÊतव मȷ लगता हȉ िक वे समÊया को जानते हɀ। लेिकन मɀ
जानती ƪȓ िक ये िशकायतȷ कȇवल आंतǣरक िवचार-ďाƩपɉ कȇ बाहरी ďभाव हɀ। आंतǣरक िवचार-ďाƩपɉ कǧ सतह कȇ
नीचे एक और अिधक गहरा, अिधक मूलभूत ďाƩप हȉ, जो सभी बाहरी ďभावɉ का आधार हȉ।

जब मɀ कǪछ मूलभूत ďÇन पूछती ƪȓ, तो उनकȇ ʧारा इÊतेमाल िकए गए श½दɉ पर ¹यान देती ƪȓ—
आपकȇ जीवन मȷ §या चल रहा हȉ?



आपका ÊवाÊ·य कȊसा हȉ?
आप अपना िनवाɓह कȊसे करते हɀ?
§या आपको अपना काम पसंद हȉ?
आपकǧ आिथɓक ǥÊथित कȊसी हȉ?
आपका ďणय जीवन कȊसा हȉ?
िपछला ǣरÇता कȊसे समाʫ ƨआ था?
और उससे पहले का ǣरÇता िकस ďकार समाʫ ƨआ था?
अपने बचपन कȇ बारȆ मȷ संƒेप मȷ बताएँ।
मɀ शरीर कǧ मुČाएँ और चेहरȆ कǧ भाव-भंिगमाएँ देखती ƪȓ। लेिकन अिधकांशतः मɀ उनकȇ श½दɉ को सुनती ƪȓ।

िवचार और श½द हमारȆ भावी अनुभवɉ को जºम देते हɀ। जब मɀ उºहȷ बात करते ƨए सुनती ƪȓ तो मɀ सहजता से
उनकǧ समÊयाz कȇ कारण समझ जाती ƪȓ। हमारȆ श½द हमारȆ अंदƩनी िवचारɉ कȇ बारȆ मȷ बताते हɀ। कभी-कभार
उनकȇ श½द उनकȇ अनुभवɉ से मेल नहȣ खाते, िजनका वे वणɓन करते हɀ। िफर मɀ समझ जाती ƪȓ िक या तो वे
वाÊतव मȷ नहȣ जानते िक §या हो रहा हȉ या िफर वे मुझसे झूठ बोल रहȆ हɀ। इनमȷ से एक शुƧआती िबंदु हɀ और
हमारी बात शुƩ होने कȇ िलए आधार बनते हɀ।

अ¾यास : मुझे करना चािहए
अगली चीज जो मɀ करती ƪȓ, वह हȉ उºहȷ एक पैड व एक कलम देना और िकसी कागज पर सबसे ऊपर यह

िलखने कȇ िलए कहना—
मुझे यह करना चािहए
उºहȷ उपरोʇ वा§य को पूरा करने कȇ पाँच या छह तरीकɉ कǧ एक सूची बनानी होती हȉ। कǪछ लोगɉ को शुƧआत

करने मȷ किठनाई होती हȉ और कǪछ कȇ पास िलखने कȇ िलए इतनी बातȷ होती हɀ िक उºहȷ रोकना मुǥÇकल होता हȉ।
इसकȇ बाद मɀ उºहȷ अपने सामने एक बार मȷ एक सूची को पढ़ने कȇ िलए कहती ƪȓ, िजसमȷ हर वा§य ‘मुझे करना

चािहए’ से शुƩ होता हो। जब वे पढ़ते हɀ तो मɀ पूछती ƪȓ, ‘§यɉ?’
जो जवाब िमलते हɀ, वे िदलचÊप और बƨत कǪछ ďकट करते हɀ, जैसे—
मेरी माँ ने कहा िक मुझे करना चािहए।
§यɉिक मɀ यह करने से डरता नहȣ।
§यɉिक मुझे पǣरपूणɓ होना हȉ।
सभी को वह करना पड़ता हȉ।
§यɉिक मɀ काफǧ आलसी, काफǧ नाटा, काफǧ लंबा, काफǧ मोटा, काफǧ पतला, काफǧ बेवकǮफ, काफǧ कǪƩप,

बेकार ƪȓ।
ये जवाब मुझे िदखाते हɀ िक वे अपने िवʱासɉ मȷ कहाँ पर अटकȇ ƨए हɀ और वे अपनी सीमाz कȇ बारȆ मȷ §या

सोचते हɀ।
मɀ उनकȇ उŧरɉ पर कोई िट»पिणयाँ नहȣ करती। जब उनकǧ सूची समाʫ हो जाती हȉ तो मɀ ‘चािहए’ श½द कȇ बारȆ

मȷ बात करती ƪȓ।



देिखए, मɀ मानती ƪȓ िक ‘चािहए’ श½द हमारी भाषा कȇ सबसे नुकसानदायक श½दɉ मȷ से एक हȉ। हर बार जब
हम ‘चािहए’ का इÊतेमाल करते हɀ, वाÊतव मȷ हम ‘गलत’ कह रहȆ होते हɀ। या तो हम गलत हɀ या हम गलत थे या
हम गलत होने वाले हɀ। मुझे नहȣ लगता िक हमारȆ जीवन मȷ और गलितयɉ कǧ जƩरत हȉ। हमारȆ पास चयन कǧ
®यादा आजादी होनी चािहए। मɀ ‘चािहए’ श½द को हमेशा कȇ िलए श½दावली से िनकालना चाƪȓगी। मɀ उसकȇ Êथान
पर ‘सकता ƪȓ’ रखना चाƪȓगी। ‘सकता ƪȓ’ हमȷ आजादी देता हȉ और हम कभी गलत नहȣ होते।

इसकȇ बाद मɀ उºहȷ उस सूची को िफर से एक बार मȷ एक बात पढ़ने कȇ िलए कहती ƪȓ। मगर इस बार हर वा§य
को ‘यिद मɀ चाहता तो मɀ कर सकता’ से शुƩ करने कȇ िलए कहती ƪȓ। यह इस िवषय पर एक नई रोशनी डालता
हȉ।

जब वे ऐसा करते हɀ तो मɀ सौ¿यता से उनसे पूछती ƪȓ, ‘आपने ऐसा §यɉ नहȣ िकया?’ अब अलग-अलग उŧर
िमलते हɀ—

मɀ नहȣ करना चाहता।
मɀ डरता ƪȓ।
मɀ नहȣ जानता िक कȊसे करना चािहए।
§यɉिक मɀ उतना अ¬छा नहȣ ƪȓ।
और भी बƨत कǪछ।
हम अकसर पाते हɀ िक वे बरसɉ से खुद को िकसी ऐसे कायɓ आिद कȇ िलए कमजोर समझते रहȆ हɀ, जो वे कभी

करना ही नहȣ चाहते थे। या वे कǪछ ऐसा न करने कȇ िलए अपनी आलोचना करते रहȆ हɀ, िजसे करने का उनका
िवचार ही नहȣ था। अकसर ऐसा था िक िकसी और ने कहा िक उºहȷ ‘करना चािहए’। जब वे उस कायɓ को देखȷ तो
उसे ‘चािहए’ कǧ सूची से िनकाल सकते हɀ। िकतनी राहत कǧ बात हȉ ये।

ऐसे लोगɉ को देिखए, जो खुद को जबरदÊती वषɋ तक ऐसे कȊǣरयर मȷ रखने कǧ कोिशश करते हɀ, जो उºहȷ
नापसंद होता हȉ, िसफɕ इसिलए िक उनकȇ माता-िपता ने कहा िक उºहȷ ‘डȷिटÊट’ बनना चािहए या िशƒक बनना
चािहए। िकतनी बार हमने हीन भावना महसूस कǧ, §यɉिक हमȷ कहा गया था िक हमȷ िकसी अºय ǣरÇतेदार कǧ तरह
अिधक Êमाटɔ या अिधक अमीर या अिधक रचना¶मक होना चािहए।

आपकǧ ‘चािहए’ कǧ सूची मȷ §या हȉ, िजसे हटाकर आपको राहत महसूस होगी?
जब तक हम इस छोटी सी सूची का अ¹ययन करते हɀ, वे एक नए और िभʨ Ʃप मȷ अपने जीवन को देखना

शुƩ करते हɀ। वे ¹यान देते हɀ िक ऐसे कई कायɋ कȇ बारȆ मȷ वे सोचते थे िक उºहȷ करने चािहए, वे ऐसे कायɓ थे,
िजºहȷ वे कभी नहȣ करना चाहते थे और वे कȇवल दूसरȆ लोगɉ को खुश करना चाहते थे। कई बार ऐसा इसिलए िक
वे डरते हɀ या ऐसा महसूस करते हɀ िक वे उतने ďितभाशाली नहȣ हɀ।

अब समÊया बदल रही हȉ। §यɉिक वे िकसी और कȇ मानदंडɉ पर खरȆ नहȣ उतर रहȆ थे। ऐसा सोचकर उनमȷ
उ¶पʨ ‘गलत होने’ कǧ भावना को समाʫ करने कǧ ďिĀया अंितम कर दी हȉ मɀने।

इसकȇ बाद मɀ उनको अपने जीवन का दशɓन समझाना शुƩ करती ƪȓ, जैसा िक मɀने अ¹याय 1 मȷ िकया। मɀ
मानती ƪȓ िक जीवन वाÊतव मȷ बƨत सरल हȉ। जो हम देते हɀ, वही वापस पाते हɀ। हम जो भी सोचना चाहते हɀ और
करना चाहते हɀ, उसमȷ यह đʼांड हमȷ पूरी तरह सहयोग देता हȉ। जब हम छोटȆ होते हɀ तो हम अपने आस-पास कȇ
बड़Ȇ-बुजुगɋ कǧ ďितिĀयाz से अपने और जीवन कȇ बारȆ मȷ महसूस करना सीखते हɀ। ये िवचार जो भी हɉ, वे हमारȆ



बड़Ȇ होने पर अनुभवɉ कȇ Ʃप मȷ िफर से हमारȆ सामने आएँगे। हालाँिक हम कȇवल िवचार-ďाƩपɉ कȇ साथ कायɓ
करते हɀ और ताकत का कȇȑČ हमेशा वतɓमान पल मȷ होती हȉ। इस ƒण मȷ पǣरवतɓन शुƩ हो सकते हɀ।

अपने आपसे »यार करना
मɀ यह समझाना जारी रखती ƪȓ िक चाहȆ उनकǧ समÊया िदखने मȷ जो भी हो, मɀ िकसी कȇ भी साथ कȇवल एक

बात पर काम करती ƪȓ और वह हȉ अपने आपसे »यार करना। ďेम चम¶कारी दवा हȉ। अपने आपसे »यार करना
हमारȆ जीवन मȷ जादू कǧ तरह काम करता हȉ।

मɀ अहȐ या अकड़ या घमंड कǧ बात नहȣ कर रही, §यɉिक वह ďेम नहȣ हȉ। वह कȇवल भय हȉ। मɀ अपने ďित
अिधक स¿मान और हमारȆ शरीर व िदमाग कȇ चम¶कार कȇ िलए आभार कǧ भावना कǧ बात कर रही ƪȓ।

मेरȆ िलए ‘ďेम’ ऐसे Êतर तक सराहना हȉ िक मेरा िदल भर कȇ छलकने लगता हȉ। »यार िकसी भी िदशा मȷ जा
सकता हȉ। मɀ ďेम को इस तरह महसूस कर सकती ƪȓ—

Êवयं जीवन कǧ ďिĀया,
जीिवत होने का आनंद,
जो सɌदयɓ मȷ देखती ƪȓ,
अºय Æयǥʇ।
Ɣान,
िदमाग कǧ ďिĀया
हमारȆ शरीर और िजस Ʃप मȷ वे काम करते हɀ।
जानवर, पƒी, मछली,
वनÊपित, अपने सभी Ʃपɉ मȷ।
đʼांड और िजस Ʃप मȷ वह कायɓ करता हȉ।

आप इस सूची मȷ और §या जोड़ सकते हɀ?
चिलए, देखते हɀ िक िकस तरह से हम अपने आपसे ďेम नहȣ करते—
हम लगातार खुद को फटकारते हɀ और आलोचना करते हɀ।
हम भोजन, शराब और नशीले पदाथɋ से अपने शरीर कȇ साथ दुÆयɓवहार करते हɀ।
हम मान लेते हɀ िक हम ďेम कȇ यो©य नहȣ हɀ।
हम अपनी सेवाz कȇ िलए एक स¿मानजनक मूÃय माँगने से डरते हɀ।
हम अपने शरीर मȷ बीमाǣरयाँ और पीड़ा उ¶पʨ करते हɀ।
हम ऐसी चीजɉ को टालते हɀ, िजनसे हमȷ लाभ हो सकता हȉ।
हम अÆयवÊथा मȷ रहते हɀ।
हम ऋण और बोझ अपने ऊपर ले लेते हɀ।
हम ऐसे ďेिमयɉ और सािथयɉ को आकिषɓत करते हɀ, जो हमारी अवहȆलना करते हɀ।

आपकȇ तरीकȇ §या हɀ?



यिद हम िकसी भी Ʃप मȷ अपने िलए अ¬छी बातȷ नकारते हɀ तो यह खुद से ďेम न करने का एक तरीका हȉ। मुझे
अपनी एक ăाहक याद हȉ, जो चÇमा पहनती थी। एक िदन हमने उसकȇ बचपन का एक पुराना डर िनकाला। अगले
िदन जब वह सोकर उठी तो उसे लगा िक उसे अपने कांटȆ§ट लȷस पहनकर परȆशानी हो रही हȉ। उसने आस-पास
देखा और पाया िक उसकǧ नजर िबलकǪल साफ थी।

िफर भी वह पूरा िदन कहती रही, ‘मुझे िवʱास नहȣ हो रहा। मुझे िवʱास नहȣ हो रहा।’ अगले िदन उसने िफर
से कांटȆ§ट लȷस पहन िलये। हमारȆ अवचेतन िदमाग मȷ िवनोद कǧ कोई भावना नहȣ होती। उसे यकǧन नहȣ ƨआ िक
उसने अपनी आँखȷ पूरी तरह ठीक कर ली हɀ।

आ¶म-शǥʇ का अभाव भी खुद से ďेम न करने का एक और भाव हȉ।
टॉम एक बƨत अ¬छा कलाकार था और उसकȇ पास कǪछ अमीर ăाहक थे, िजºहɉने उसे अपने घरɉ मȷ एक-दो

दीवारȷ सजाने को कहा। िफर भी वह अपने ही सही िबल पेश करने मȷ बƨत पीछȆ था। उसकȇ ʧारा पेश िकए गए
मूÃय (रȆट) कभी काम को पूरा करने मȷ लगे समय सही कǧमत नहȣ थे। जो भी Æयǥʇ कोई अलग सेवा ďदान
करता हȉ या एक अǥʧतीय उ¶पाद का सृजन करता हȉ, वह कोई भी मूÃय माँग सकता हȉ। पैसेवाले लोग अपने
िलए िकए गए काम कȇ िलए अ¬छा भुगतान करना पसंद करते हɀ; वह उनकȇ उ¶पाद को और मूÃयवाß बनाता हȉ।
कǪछ और उदाहरण—

हमारा साथी थका ƨआ और िचड़िचड़ा रहता हȉ। हम हȉरान हɀ िक हमने ऐसा §या गलत िकया हȉ?
वह हमȷ एक या दो बार बाहर ले जाता हȉ और िफर दुबारा फोन नहȣ करता। हमȷ लगता हȉ िक हमारȆ ǣरÇते मȷ

कǪछ तो गलत हȉ।
हमारी शादी ख¶म हो गई हȉ और िनǥʮत Ʃप से हम िवफल हो गए हɀ।
हम वेतन-वृǥʢ कȇ िलए कहने मȷ डरते हɀ।
हमारा शरीर ‘जɀ±लमɀस ʊाटɔरली’ तथा ‘लोग’ नाम पिĉका मȷ ďकािशत लोगɉ से नहȣ िमलती और हम हीन

भावना से ăÊत हɀ।
हम ‘िबĀǧ नहȣ कर पाते’ या ‘हािसल नहȣ कर पाते’ और हमȷ यकǧन हȉ िक हम ‘लायक नहȣ हɀ’।
हम अंतरȐगता और िकसी कȇ बƨत पास आने से डरते हɀ, इसिलए हम अनाम यौन संबंध Êथािपत करते हɀ।
हम िनणɓय नहȣ ले सकते, §यɉिक हमȷ यकǧन हȉ िक वे गलत हɉगे।
आप अपनी आ¶म-शǥʇ कȇ अभाव कǧ अिभÆयǥʇ िकस ďकार करȷगे?

िशशुz कǧ संपूणɓता
जब आप एक नºहȆ िशशु थे तो आप िकतने संपूणɓ थे। िशशुz को संपूणɓ बनने कȇ िलए कǪछ करना नहȣ पड़ता;

वे पहले से संपूणɓ होते हɀ और वे ऐसा करते हɀ मानो वह सब जानते हɉ। वे जानते हɀ िक वे đʼांड का कȇȑČिबंदु हɀ।
वे अपनी मनपसंद चीज माँगने से डरते नहȣ हɀ। वे अपनी भावनाz को खुलकर अिभÆयʇ करते हɀ। आपको पता
हȉ जब कोई िशशु Āोिधत होता हȉ तो वाÊतव मȷ पूरȆ पड़ोस को पता चल जाता हȉ। आप समझ जाते हɀ, जब िशशु
खुश होते हɀ, §यɉिक उनकǧ मुसकराहट कमरȆ मȷ उजाला कर देती हȉ। वे ďेम से ओत-ďोत होते हɀ।

नºहȆ िशशुz को यिद ďेम न िमल ेतो वे जीिवत नहȣ रह सकते। जब हम बड़Ȇ हो जाते हɀ तो हम ďेम कȇ िबना
रहना सीख लेते हɀ, लेिकन िशशु इससे समझौता नहȣ करते। िशशु अपने शरीर कȇ हर अंग को भी »यार करते हɀ,



यहाँ तक िक अपने मल को भी। उनमȷ अिवʱसनीय साहस होता हȉ।
आप वैसे थे। हम सभी वैसे थे। िफर हमने अपने आस-पास कȇ बड़Ȇ-बुजुगɋ कǧ बात सुननी शुƩ कǧ जो डरना

सीख चुकȇ थे और हमने अपनी ही ďितभा को नकारना शुƩ कर िदया।
जब ăाहक मुझे िवʱास िदलाने कǧ कोिशश करते हɀ िक वे िकतने बुरȆ हɀ या ďेम करने यो©य नहȣ हɀ तो मɀ कभी

उन पर िवʱास नहȣ करती। मेरा काम उºहȷ उस दौर मȷ वापस लाना हȉ, जब वे जानते थे िक अपने आपको िकस
तरह »यार करना हȉ।

अ¾यास : दपɓण
इसकȇ बाद मɀ ăाहकɉ को एक छोटा दपɓण उठाने, अपनी आँखɉ मȷ देखने और अपना नाम कहते ƨए यह बोलने

को कहती ƪȓ, ‘मɀ तु¿हȷ उसी Ʃप मȷ »यार और Êवीकार करता ƪȓ, जैसे तुम हो।’
यह कई लोगɉ कȇ िलए बƨत किठन होता हȉ। इस अ¾यास से आनंद उठाने कǧ बात तो दूर, मुझे शायद ही कभी

इसकȇ िलए सुखद ďितिĀया िमलती हȉ। कǪछ रोते हɀ या उनकǧ आँखɉ मȷ पानी आ जाता हȉ, कǪछ Ƨʴ हो जाते हɀ,
कǪछ अपने गुणɉ या िवशेषताz को महŨव नहȣ देते, कǪछ जोर देकर कहते हɀ िक वे ऐसा नहȣ कर सकते। एक
Æयǥʇ ने तो कमरȆ मȷ दपɓण को फȇȑककर भाग जाना चाहा। उसे दपɓण मȷ अपने आपसे बात करना शुƩ करने मȷ कई
महीने लग गए।

वषɋ तक मɀ दपɓण कȇवल उसमȷ िदखनेवाले ųÇय कǧ आलोचना करने कȇ िलए देखती रही। अपने आपको
Êवीकायɓ बनाने कȇ िलए अपनी भɌहɉ को तराशते ƨए िबताए गए अंतहीन घंटɉ को याद करकȇ अब मɀ चिकत हो
जाती ƪȓ। मुझे Êवयं याद हȉ िक मुझे Êवयं अपनी आँखɉ मȷ देखने मȷ डर लगता था।

यह सरल अ¾यास मुझे बƨत कǪछ िदखाता हȉ। एक घंटȆ से भी कम समय मȷ मɀ बाहरी समÊया कȇ नीचे मौजूद
कǪछ मु¨य मुʡɉ तक पƨȓचने मȷ सफल हो जाती ƪȓ। यिद हम कȇवल समÊया कȇ Êतर तक काम करȷ तो हम हर
बारीकǧ पर काम करने मȷ बƨत सारा समय लगा सकते हɀ; और िजस पल हमȷ लगता हȉ िक हमने सब ठीक कर
िलया हȉ, वह कहȣ और उभर जाता हȉ।

िदखनेवाली ‘समÊया’ शायद ही असली समÊया होती हȉ
बात एक ăाहक कǧ। वह अपने Ʃप को लेकर काफǧ सोचती थी, खासकर अपने दाँतɉ को लेकर। वह एक

डȷिटÊट से दूसरȆ डȷिटÊट कȇ पास घूमती रही और महसूस करती रही िक हर िकसी ने उसकȇ चेहरȆ को और भʡा
बना िदया हȉ। उसने अपनी नाक ठीक कराई, पर डॉ§टरɉ ने ठीक से यह काम नहȣ िकया। हर Æयǥʇ उसकȇ इस
िवचार को ďितिबंिबत कर रहा था िक वह बदसूरत हȉ। उसकǧ समÊया उसका Ʃप नहȣ था, बǥÃक उसका यह
िवʱास था िक उसकȇ साथ कǪछ गड़बड़ हȉ।

एक और मिहला थी, िजसकǧ साँस मȷ दुगɖध थी। उसकȇ आस-पास रहना असहज था। वह मंĉी बनने कȇ िलए
पढ़ाई कर रही थी और उसका बाहरी Æयवहार पिवĉ और आ¹याǥ¶मक था। उसकȇ नीचे दबे ƨए गुÊसे और ईÉयाɓ
कǧ एक लहर थी, जो तब बाहर आती थी जब उसे लगता था िक कोई उसकȇ पद कȇ िलए खतरा बन सकता हȉ।
उसकȇ अंदƩनी िवचार उसकǧ साँसɉ से अिभÆयʇ होते थे और ʳेिहल होने का िदखावा करते समय भी वह
आĀामक होती थी। उसे और िकसी से नहȣ, बǥÃक खुद से खतरा था।



वह िसफɕ पंČह वषɓ का था, जब उसकǧ माँ उसे मेरȆ पास लाई। उसे हॉजिकȑस बीमारी (यकǲत बढ़ने का एक
रोग) थी और उसकȇ पास िसफɕ तीन महीने थे। उसकǧ माँ Êवाभािवक Ʃप से बƨत ही परȆशान थी और उससे बात
करना मुǥÇकल था; लेिकन वह लड़का बुǥʢमान और चतुर था और जीिवत रहना चाहता था। वह मेरी हर बात
मानने को तैयार था, िजसमȷ उसकȇ सोचने और बोलने का तरीका बदलना भी शािमल था। उसकȇ माता-िपता अलग
हो चुकȇ थे और हमेशा बहस करते थे। उसकȇ पास वाकई एक ÆयवǥÊथत घरȆलू जीवन नहȣ था।

उसे अिभनेता बनने कǧ बƨत चाह थी। ďिसǥʢ और िकÊमत कǧ चाह मȷ खुशी अनुभव करने कǧ उसकǧ ƒमता
दब गई थी। उसे लगता था िक वह तभी Êवीकायɓ और महŨवपूणɓ बन सकता हȉ, जब उसकȇ पास ďिसǥʢ हो। मɀने
उसे खुद से »यार और अपने आपको Êवीकार करना िसखाया—और वह ÊवÊथ हो गया। अब वह एक पǣरपʊ
Æयǥʇ हȉ और िनयिमत Ʃप से đॉडवे पर नजर आता हȉ। जैसे ही उसने अपने अǥÊत¶व कǧ खुशी को महसूस करना
शुƩ िकया, उसे नाटकɉ मȷ काम िमलना शुƩ हो गया।

अिधक वजन एक और अ¬छा उदाहरण हȉ िक िकस ďकार हम एक ऐसी समÊया को सुधारने मȷ बƨत सी ऊजाɓ
Æयथɓ करते हɀ, जो असली समÊया नहȣ हȉ। लोग अकसर मोटापे से लड़ते ƨए वषɋ गुजार देते हɀ और िफर भी मोटȆ
होते हɀ। वे अपनी सभी समÊयाz को वजन से जोड़कर देखते हɀ। अिधक वजन एक गहरी अंदƩनी समÊया का
कȇवल एक बाहरी ďभाव हȉ। मेरȆ िलए वह समÊया हमेशा डर और सुरƒा कǧ आवÇयकता हȉ। जब हम डरȆ ƨए या
असुरिƒत या ‘पयाɓʫ Ʃप से अ¬छȆ नहȣ’ महसूस करते हɀ तो हममȷ से कई सुरƒा कȇ िलए अितǣरʇ वजन एकिĉत
कर लेते हɀ।

अिधक भारी होने कȇ िलए अपने आपको कम आँकने मȷ अपना समय िबताना; भोजन का वह हर ăास जो हम
खाते हɀ, उसकȇ िलए अपराध-बोध महसूस करना, वजन बढ़ने पर अपने आपको कोसना कȇवल समय कǧ बरबादी
हȉ। बीस वषɋ बाद भी हम इसी ǥÊथित मȷ हो सकते हɀ, §यɉिक हमने असली समÊया से िनपटना शुƩ भी नहȣ िकया
हȉ। हमने बस यह िकया हȉ िक अपने आपको अिधक भयभीत और असुरिƒत बनाया हȉ, िफर हमȷ सुरƒा कȇ िलए
अिधक वजन कǧ जƩरत पड़ती हȉ।

इसिलए मɀ अिधक वजन या डाइट पर ¹यान देने से इनकार कर देती ƪȓ, §यɉिक डाइिटȐग काम नहȣ करती।
एकमाĉ डाइट जो काम करती हȉ वह हȉ मानिसक डाइट—नकारा¶मक िवचारɉ से दूर रहना। मɀ ăाहकɉ से कहती ƪȓ,
‘चिलए, उस मुʡे को कǪछ समय कȇ िलए एक ओर रख देते हɀ और पहले कǪछ अºय बातɉ पर काम करते हɀ।’

वे अकसर मुझे बताते हɀ िक वे अपने आपसे »यार नहȣ कर सकते, §यɉिक वे इतने मोटȆ हɀ, या जैसा िक एक
लड़कǧ ने कहा, ‘िकनारɉ पर अिधक गोल’ हɀ। मɀ उºहȷ समझाती ƪȓ िक वे मोटȆ इसिलए हɀ, §यɉिक वे खुद से »यार
नहȣ करते। जब हम अपने आपसे ďेम और Êवयं को Êवीकार करते हɀ तो हमारȆ शरीर से आʮयɓजनक Ʃप से
वजन कम होता हȉ।

कभी-कभी ăाहक मुझसे नाराज भी हो जाते हɀ, जब मɀ समझाती ƪȓ िक अपना जीवन बदलना उनकȇ िलए िकतना
आसान हȉ। वे शायद ऐसा महसूस करते हɀ िक मɀ उनकǧ समÊयाz को नहȣ समझ पाती। एक मिहला बƨत िनराश
हो गई और बोली, ‘मɀ यहाँ लेखन-कायɓ कȇ िलए मदद लेने आई थी, खुद से »यार करना सीखने नहȣ।’ मेरȆ िलए
यह समझना मुǥÇकल नहȣ था िक उसकǧ मु¨य समÊया अपने आपसे नफरत करना थी और यह उसकȇ जीवन कȇ
ď¶येक अंग मȷ, यहाँ तक िक उसकȇ लेखन मȷ भी, Æयाʫ हो गई हȉ। वह िकसी भी चीज मȷ सफलता नहȣ ďाʫ कर
सकती थी, जब तक िक वह अपने आपको इतना अयो©य महसूस करती।



उसने मेरी बात नहȣ सुनी और रोती ƨई चली गई। िफर एक वषɓ बाद उसी समÊया कȇ साथ और भी बƨत सी
समÊयाएँ लेकर आई। कǪछ लोग तैयार नहȣ होते और िनणɓय नहȣ कर पाते। हम सभी अपने पǣरवतɓन सही समय,
सही Êथान और Āम मȷ करना शुƩ करते हɀ। मɀने चालीस कǧ उē तक अपने जीवन मȷ बदलाव लाना शुƩ भी नहȣ
िकया था।

असली समÊया
तो एक ăाहक ने अभी-अभी उस िनदɊष छोटȆ से दपɓण मȷ देखा हȉ और वह दुःखी हȉ। मɀ खुशी से मुसकराती ƪȓ

और कहती ƪȓ, ‘बƨत बि़ढया! अब हम ‘असली समÊया’ कǧ ओर देख रहȆ हɀ। अब हम आपकȇ राÊते मȷ आनेवाली
असली Ƨकावट को दूर करना शुƩ कर सकते हɀ। मɀ अपने आपसे ďेम करने, उसकȇ तरीकȇ कȇ बारȆ मȷ और बात
करती ƪȓ, §यɉिक मेरȆ िलए अपने आपसे ďेम करना खुद को कभी भी िकसी भी बात कȇ िलए दोष न देने से शुƩ
होता हȉ।’

मɀ उनकǧ ओर देखते ƨए उनसे पूछती ƪȓ िक §या तो अपनी आलोचना करते हɀ? उनकǧ ďितिĀयाएँ मुझे बƨत
कǪछ बता देती हɀ—

हाँ, िबलकǪल।
हर समय।
उतना नहȣ, िजतना मɀ करता था।
मɀ अपने अंदर बदलाव कȊसे लाऊȔगा, अगर मɀ अपनी िनंदा न कƩȔ।
§या हर कोई ऐसा ही नहȣ करता?
मɀ कहती ƪȓ, ‘हम हर िकसी कȇ बारȆ मȷ बात नहȣ कर रहȆ; हम आपकȇ बारȆ मȷ बात कर रहȆ हɀ। आप अपनी िनंदा

§यɉ करते हɀ?आपमȷ §या कमी हȉ?’
जब वे बात करते हɀ तो मɀ एक सूची बनाती ƪȓ। वे जो भी कहते हɀ, वह अकसर उनकǧ ‘चािहए, सूची से मेल

खाता हȉ। उºहȷ लगता हȉ िक वे अिधक लंबे, अिधक नाटȆ, अिधक मोटȆ, अिधक पतले, अिधक मूखɓ, अिधक बूढ़Ȇ,
अिधक युवा, अिधक बदसूरत हɀ। (अकसर सबसे खूबसूरत Æयǥʇ या मिहला यह कहती हȉ।) या उºहȷ अिधक देर
हो गई हȉ या अिधक जÃदी हȉ, वे अिधक आलसी हɀ, और ऐसी ही कई बातȷ। ¹यान दीिजए िक लगभग हमेशा
सबकǪछ ‘अिधक’ होता हȉ। अंत मȷ हम समÊया कȇ आधार पर पƨȓचते हɀ और वे कहते हɀ, ‘मɀ उतना बेहतर नहȣ ƪȓ।’

वाह, वाह! आिखरकार हमने असली समÊया को खोज िलया हȉ। वे अपनी आलोचना करते हɀ, §यɉिक उºहɉने
यह मान िलया हȉ िक वे ‘उतने अ¬छȆ नहȣ हɀ।’ ăाहक हमेशा चिकत होते हɀ िक हम िकतनी जÃदी इस मुʡे पर
पƨȓच गए हɀ। अब हमȷ िकसी दुÉďभाव (साइड इफȇ§ट) जैसे—शारीǣरक समÊयाz, ǣरÇतɉ कǧ समÊयाz, पैसे कǧ
समÊयाz या रचना¶मकता कȇ अभाव कȇ बारȆ मȷ परȆशान होने कǧ जƩरत नहȣ। हम अपनी सारी ऊजाɓ सारी
समÊयाz कǧ जड़ ‘अपने आपको »यार न करना’ कȇ समाधान मȷ लगा सकते हɀ।

q



इस जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ, सब संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ।
िदÆय शǥʇ सदैव मुझे सुरƒा देती हȉ और राह िदखाती हȉ

मुझे अपने अंदर झाँकने मȷ कोई खतरा नहȣ हȉ
मुझे अतीत कǧ ओर देखने मȷ कोई खतरा नहȣ हȉ

मेरȆ िलए जीवन कȇ ďित अपना ųिʴकोण िवÊतृत करना सुरिƒत हȉ
मɀ अपने Æयǥʇ¶व—अतीत, वतɓमान या भिवÉय से कहȣ अिधक ƪȓ

मɀ अब अपने Æयǥʇ¶व कǧ समÊयाz से ऊपर उठना चाहता ƪȓ
तािक अपने अǥÊत¶व कǧ मिहमा को जान सकǮȔ

मɀ पूरी तरह अपने आपसे »यार करना सीखने को तैयार ƪȓ
मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



कहाँ से आता हȉ यह िवचार?
‘अतीत का मुझ पर कोई ďभाव नहȣ।’

यह सही हȉ हमने कǪछ समझ िलया हȉ और हमारȆ िवचार मȷ जो असली समÊया थी, उससे आगे बढ़ गए हɀ। अब
हम उस बात पर आ गए हɀ, जो मेरȆ खयाल से असली समÊया हȉ। हम महसूस करते हɀ िक हम उतने बेहतर नहȣ हɀ
और हम अपने आपसे ďेम नहȣ करते। मɀ जीवन कȇ ďित जो ųिʴकोण रखती ƪȓ, यिद उसमȷ कोई समÊया हȉ तो यह
सच हȉ। इसिलए चिलए, देखते हɀ िक यह िवचार आया कहाँ से।

एक छोटा िशशु से जो अपने आप मȷ और जीवन कȇ ďित संपूणɓ होता हȉ, हम ऐसे Æयǥʇ कȊसे बन जाते हɀ, जो
समÊयाz से िघरा होता हȉ और िकसी-न-िकसी Ʃप मȷ अपने आपको तु¬छ व ďेम कȇ अयो©य समझता हȉ? जो
लोग पहले ही खुद से ďेम करते हɀ, वे आगे भी खुद से कǪछ अिधक ďेम कर सकते हɀ।

गुलाब कȇ बारȆ मȷ सोिचए, जो पहले एक छोटी सी कली होती हȉ। वह पूणɓ िवकिसत होकर फǮल बनता हȉ और
अंितम पँखुड़ी िगरने तक हमेशा खूबसूरत, हमेशा संपूणɓ, हमेशा पǣरवतɓनशील होता हȉ। यही हमारȆ साथ होता हȉ। हम
हमेशा संपूणɓ, हमेशा खूबसूरत और सदैव पǣरवतɓनशील होते हɀ। हम अपनी समझ, जागƩकता और Ɣान कȇ साथ
ėेʷ कायɓ कर रहȆ हɀ। जैसे-जैसे हम और अिधक समझ, जागƩकता व Ɣान ďाʫ कर लȷगे तो हम अपने कायɋ को
कǪछ अलग ďकार से करȷगे।

मानिसक शुʢीकरण
अब अपने अतीत कȇ बारȆ मȷ थोड़ा और परखने कǧ जƩरत हȉ, तािक हम उन सभी िवʱास पर नजर डाल सकȇȑ,

जो हमȷ चला रहȆ हɀ।
कǪछ लोगɉ को सफाई ďिĀया का यह िहÊसा बƨत पीड़ादायक लगता हȉ, लेिकन ऐसा होना जƩरी नहȣ। सफाई

करने से पहले हमȷ देखना चािहए िक अतीत मȷ §या हȉ?
यिद आप िकसी कमरȆ को अ¬छी तरह साफ करना चाहते हɀ तो आप उसमȷ मौजूद हर चीज को उठा-उठाकर

देखȷगे। कǪछ चीजɉ को आप »यार से देखȷगे और उसकǧ सफाई करकȇ तथा चमकाकर उसे एक नया और संुदर
बनाएँगे। कǪछ चीजɉ को िफर से नया Ʃप देने या मर¿मत कǧ जƩरत होगी और आप उºहȷ ¹यान मȷ रख लȷगे। कǪछ
चीजȷ दोबारा कभी आपकȇ काम नहȣ आएँगी और उन चीजɉ को हटाना जƩरी हो जाता हȉ। पुरानी पिĉकाz और
अखबारɉ तथा गंदे पेपर »लेटɉ को िनǥʮंत होकर कचरȆ कȇ िड½बे मȷ डाला जा सकता हȉ। एक कमरȆ कǧ सफाई
करने मȷ Āोिधत होने कǧ कोई जƩरत नहȣ हȉ।

िबलकǪल ऐसे ही अपने मन-मǥÊतÉक कȇ घर कǧ सफाई करना हȉ। कȇवल इसिलए Āोिधत होने कǧ कोई जƩरत
नहȣ हȉ, §यɉिक उसकȇ कǪछ िवʱास ख¶म करने यो©य हɀ। उºहȷ उतनी ही आसानी से जाने दȷ िजतनी आसानी से
आप भोजन करने कȇ बाद बचे ƨए टǩकड़ɉ को कǮड़Ȇदान मȷ फȇȑक देते हɀ। §या आप आज का भोजन तैयार करने कȇ
िलए िपछले िदन कȇ कǮड़Ȇदान मȷ हाथ डालȷगे? §या आप आनेवाले कल कȇ अनुभव तैयार करने कȇ िलए पुराने
मानिसक कǮड़Ȇ को कǪरȆदते हɀ?

अगर कोई िवचार या िवʱास आपकȇ काम नहȣ आता तो उसे जाने दȷ। ऐसा कोई कानून नहȣ हȉ िक कभी आप



िजस बात पर िवʱास करते थे, उस पर हमेशा कȇ िलए िवʱास बनाए रखना जƩरी हȉ।
आपकȇ कǪछ संकǪिचत िवचारɉ पर नजर डालते हɀ और देखते हɀ िक वे आते कहाँ से हɀ?

िवचार : ‘मɀ उतना अ¬छा नहȣ ƪȓ’
ęोत : उसकȇ बार-बारȆ उसकȇ िपता ने कहा िक वो मूखɓ हȉ।

उसने कहा िक वह एक सफल Æयǥʇ बनना चाहता था, तािक उसकȇ िपता को उस पर गवɓ हो। लेिकन वह
अपराध-बोध कǧ भावना से भरा ƨआ था िजसने उसकȇ अंदर असंतोष उ¶पʨ िकया और इसकȇ कारण उसे एक कȇ
बाद एक िवफलता िमली। िपता ने उसकȇ िलए कई Æयवसायɉ कȇ िलए पैसा लगाया, लेिकन वे सब असफल हो
गए। उसने बदला लेने कȇ िलए िवफलताz का इÊतेमाल िकया। उसने अपने िपता को बार-बार पैसे देने कȇ िलए
मजबूर िकया। िनǥʮत Ʃप से वह एक असफल Æयǥʇ था।
िवचार : अपने आपसे ďेम कǧ कमी।
ęोत : वह िपता कǧ Êवीकǲित पाने कǧ कोिशश कर रही थी।

वह अपने िपता कǧ तरह िबलकǪल नहȣ बनना चाहती थी। वे िकसी भी मुʡे पर सहमत नहȣ होते थे और उनकȇ
बीच हमेशा बहस होती थी। वह िसफɕ अपने िपता कǧ Êवीकǲित चाहती थी, लेिकन उसकǧ बजाय उसे िसफɕ
आलोचना िमली। उसकȇ शरीर मȷ पीड़ा भरी ƨई थी। उसकȇ िपता कȇ शरीर मȷ भी उसी ďकार कǧ पीड़ा थी। वह
समझ नहȣ पा रही थी िक उसका रोष उसकȇ ददɓ कǧ वजह हȉ, िजस ďकार उसकȇ िपता का गुÊसा उनकȇ शरीर मȷ
ददɓ उ¶पʨ कर रहा था।
िवचार : जीवन खतरनाक हȉ।
ęोत : एक डरा ƨआ िपता।

एक ăाहक को जीवन बƨत दुःखɉ से भरा और किठन नजर आता था। उसकȇ िलए हȓसना मुǥÇकल था और जब
वह हȓसती थी तो इस बात से डर जाती थी िक कǪछ ‘बुरा’ हो जाएगा। उसे इस चेतावनी कȇ साथ बड़ा िकया गया
था, ‘‘हȓसो मत, वरना ‘वे’ तु¿हारा बुरा करȷगे।’’
िवचार : मɀ उतना अ¬छा नहȣ ƪȓ।
ęोत : ¶यʇ और उपेिƒत होना।

उसकȇ िलए बात करना बƨत किठन था। उसकȇ िलए चुप रहना जीवन जीने का एक तरीका बन गया था। उसने
अभी-अभी नशीले पदाथɋ व शराब से छोड़ी थी और उसे यकǧन हो गया था िक वह बƨत बुरा हȉ। मɀने पाया िक
जब उसकǧ माँ कǧ मृ¶यु ƨई, तब वह बƨत छोटा था और उसका पालन-पोषण उसकǧ एक ǣरÇतेदार ने िकया था।
वह ǣरÇतेदार कȇवल कोई आदेश देते समय ही उससे बात करती थी और उसे चु»पी मȷ पाला गया था। वह खाना भी
चुपचाप अकȇले मȷ खाता था और चुपचाप अपने कमरȆ मȷ पड़ा रहता था। उसका एक ďेमी था, वह भी एक चुपचाप
रहनेवाला Æयǥʇ था और वे अपना अिधकांश समय अकȇले मȷ चुप रहकर िबताते थे। ďेमी कǧ मृ¶यु हो गई और वह
एक बार िफर अकȇला हो गया।

अ¾यास : नकारा¶मक संदेश
अगला अ¾यास यह हȉ िक आप एक कागज का बड़ा टǩकड़ा लȷ तथा एक सूची बनाएँ िक आपकȇ माता-िपता कȇ

अनुसार आपकȇ अंदर कौन सी किमयाँ थȣ। आपने कौन से नकारा¶मक संदेश सुने? अपने आपको पयाɓʫ समय दȷ,



तािक आप अिधक-से-अिधक बातȷ याद कर सकȇȑ। आधा घंटा आम तौर पर काफǧ होता हȉ।
उनका पैसे कȇ बारȆ मȷ §या कहना था?वे आपकȇ शरीर कȇ बारȆ मȷ §या कहते थे?वे »यार और ǣरÇतɉ कȇ बारȆ मȷ

§या कहते थे?उºहɉने आपकǧ रचना¶मक ďितभाz कȇ बारȆ मȷ §या कहा?उºहɉने आपसे कौन सी नकारा¶मक बातȷ
कहȣ?

यिद आप कर सकȇȑ तो इन चीजɉ पर वÊतुपरक ųिʴ से नजर डालȷ और अपने आप से कहȷ, ‘तो वह िवचार यहाँ
से आया हȉ।’

अब एक नया कागज लȷ और थोड़ी गहराई से सोचȷ। आपने बचपन मȷ और कौन सी नकारा¶मक चीजȷ सुनी थȣ?
ǣरÇतेदारɉ से...........................................
िशƒकɉ से............................................
िमĉɉ से................................................
महŨवपूणɓ लोगɉ से...................................
धािमɓक Êथल से......................................

उन सबको िलखȷ। पूरा समय लȷ। अपने शरीर मȷ पनपनेवाली भावनाz पर नजर रखȷ।
कागज कȇ इन दोनɉ टǩकड़ɉ पर जो भी हȉ, वे ऐसे िवचार हɀ जो आपको अपने अंदर से हटाने हɀ। यही वे िवʱास

हɀ, जो आपकȇ भीतर ‘मɀ उतना अ¬छा नहȣ’ जैसे िवचार पैदा कर रहȆ हɀ।

अपने आपको एक बालक कȇ Ʃप मȷ देखना
यिद हम तीन वषɓ कȇ एक बŘे को लȷ और उसे एक कमरȆ कȇ म¹य मȷ डाल दȷ। िफर आप और मɀ उस बŘे पर

िचʬाना शुƩ कर दȷ और उससे कहȷ िक वह िकतना बेवकǮफ हȉ, वह िकसी भी काम को ठीक से नहȣ कर
सकता, कȊसे उसे यह करना चािहए और वह नहȣ करना चािहए, उसकȇ ʧारा कǧ गई ‘अफरा-तफरी पर नजर
डालȷ’; साथ ही उसे एक-दो थ»पड़ लगा दȷ तो आिखरकार हमारȆ सामने एक डरा ƨआ छोटा सा बŘा होगा, जो
चुपचाप एक कोने मȷ बैठा होगा या जो उस जगह को अÊत-ÆयÊत कर देगा। बŘा इन दोनɉ मȷ से एक तरीका
अपनाएगा, लेिकन हम उस बŘे कǧ ƒमता को कभी नहȣ जान पाएँगे।

अगर हम उसी छोटȆ बŘे को ले जाएँ और उससे कहȷ िक हम उसे िकतना »यार करते हɀ, हम उसकǧ िकतनी
परवाह करते हɀ िक वह िकतना अ¬छा लगता हȉ और वह िकतना तेज और होिशयार हȉ, िक वह िजस तरीकȇ से
काम करता हȉ, वह हमȷ बƨत अ¬छा लगता हȉ और वह गलितयाँ कर सकता हȉ, §यɉिक उनसे वह सीखता हȉ—और
िक चाहȆ कǪछ भी हो जाए, हम हमेशा उसकȇ साथ हɀ—िफर उस बŘे कǧ ƒमता को देखकर आप दंग रह जाएँगे।

हममȷ से हर िकसी कȇ अंदर तीन वषɓ का एक बŘा हȉ और हम अपना अिधकांश समय अपने भीतर उस बŘे
पर िचʬाते ƨए िबताते हɀ। िफर हम सोचते हɀ िक हमारा जीवन इतना दुःखी §यɉ हȉ?

अगर आपका कोई िमĉ था, जो हमेशा आपकǧ आलोचना करता था तो §या आप उस Æयǥʇ कȇ आस-पास
रहना चाहȷगे? शायद आपकȇ साथ बचपन मȷ ऐसा Æयवहार िकया गया था और यह दुःख कǧ बात हȉ। हालाँिक यह
काफǧ पहले कǧ बात हȉ, और यिद आप अब अपने साथ उसी ďकार का Æयवहार करना चाहते हɀ तो यह और भी
अिधक दुःख कǧ बात हȉ।

तो अब, हमारȆ सामने, नकारा¶मक संदेशɉ कǧ एक सूची हȉ जो हमने एक बालक कȇ Ʃप मȷ सुना था। यह सूची



आपकȇ अनुसार आपकȇ अंदर मौजूद किमयɉ कǧ सूची से िकस तरह मेल खाती हȉ?§या वे लगभग समान हɀ? शायद
हाँ।

हमारȆ जीवन कǧ कहानी अपने शुƧआती संदेशɉ पर आधाǣरत हɀ। हम सभी अ¬छȆ छोटȆ बŘे होते हɀ और अ¶यंत
आƔापूवɓक उन सभी बातɉ को Êवीकार कर लेते हɀ, जो ‘वे’ हमȷ सŘाई कȇ Ʃप मȷ बताते हɀ। अपने माता-िपता को
दोषी ठहराना और अपने जीवन का बाकǧ समय एक पीि़डत कȇ Ʃप मȷ िबताना हमारȆ िलए बƨत आसान होगा।
लेिकन यह कोई अ¬छी बात नहȣ होगी और िनǥʮत Ʃप से यह हमȷ इन बंिदशɉ से नहȣ िनकालेगी।

अपने पǣरवार को दोषी ठहराना
दोष देना िकसी समÊया मȷ िटकȇ रहने का एक िनǥʮत तरीका हȉ। दूसरɉ को दोषी ठहराने मȷ हम अपनी शǥʇ

बरबाद करते हɀ। ‘समझना’ हमȷ उस समÊया से ऊपर उठने और अपने भिवÉय को िनयंिĉत करने मȷ मदद करती हȉ।
अतीत को बदला नहȣ जा सकता। भिवÉय हमारी वतɓमान सोच से आकार लेता हȉ। हमारी आजादी कȇ िलए यह

समझना अिनवायɓ हȉ िक हमारȆ माता-िपता कȇ पास जो समझ, जागƩकता और Ɣान था, उसकȇ साथ वे अपने
िहसाब से ėेʷ काम कर रहȆ थे। जब हम िकसी और को दोषी ठहराते हɀ तो हम अपनी िज¿मेदारी नहȣ ले रहȆ होते।

िजन लोगɉ ने हमारȆ साथ वो सब गलत िकया, वे वैसे ही डरȆ ƨए और आशंिकत थे, िजतने आप हɀ। वे उतना ही
असहाय महसूस करते थे िजतना आप करते हɀ। वो आपको उतना ही िसखा सकते थे, िजतना उºहȷ िसखाया गया
था।

आप अपने माता-िपता कȇ बचपन कȇ बारȆ मȷ, खासकर दस वषɓ कǧ आयु से पहले उनकȇ बचपन कȇ बारȆ मȷ
िकतना जानते हɀ? यिद अब भी आपकȇ िलए यह पता लगाना संभव हȉ तो उनसे पूिछए। यिद आप अपने माता-िपता
कȇ बचपन कȇ बारȆ मȷ पता कर पाते हɀ तो आप और अिधक आसानी से समझ पाएँगे िक उºहɉने जो िकया, वह §यɉ
िकया। यह समझ आपकȇ अंदर संवेदना उ¶पʨ करȆगी।

यिद आपको इस बारȆ मȷ पता नहȣ हȉ और पता नहȣ कर सकते तो कÃपना करने का ďयास करȷ िक उनका
बचपन कȊसा रहा होगा। िकस ďकार का बचपन उनकȇ जैसा वयÊक तैयार कर सकता हȉ।

आपकǧ अपनी आजादी कȇ िलए इस Ɣान कǧ जƩरत हȉ। आप जब तक उºहȷ मुʇ नहȣ करते, तब तक आप
खुद को मुʇ नहȣ कर सकते। आप तब तक अपने आपको माफ नहȣ कर सकते, जब तक आप उºहȷ माफ न
करȷ। यिद आप उनसे पूणɓता कǧ माँग करते हɀ तो आप खुद से भी पूणɓता कǧ माँग करȷगे और िफर अपनी पूरी
िजंदगी दुःखी रहȷगे।

अपने माता-िपता को चुनना
मɀ इस िसʢांत से सहमत ƪȓ िक हम खुद अपने माता-िपता को चुनते हɀ। हम जो सबक सीखते हɀ, वे हमारȆ

माता-िपता कǧ ‘कमजोǣरयɉ’ से पूरी तरह मेल खाते ďतीत होते हɀ।
मɀ मानती ƪȓ िक हम सभी एक अनंत सफर पर हɀ। हम इस धरती पर कǪछ खास सबक सीखने कȇ िलए आए हɀ,

जो हमारȆ आ¹याǥ¶मक िवकास कȇ िलए जƩरी हȉ। हम अपना िलंग, अपना रȐग, अपना देश चुनते हɀ और िफर एक
पूणɓ (परफȇ§ट) माता-िपता कǧ तलाश करते हɀ जो हमारȆ िवचार ďाƩपɉ को ďितिबंिबत करते हɀ।

इस धरती पर हमारा आना ÊकǮल जाने कȇ समान हȉ। यिद आप ½यूटीिशयन बनना चाहते हɀ तो आप वैसे संÊथान



मȷ जाएँगे। यिद आप मेकȊिनक बनना चाहते हɀ तो आप मेकȊिन§स ÊकǮल मȷ जाएँगे। यिद आप वकǧल बनना चाहते हɀ
तो आप लॉ ÊकǮल मȷ जाएँगे। इस बार आपने िजन माता-िपता को चुना हȉ, वे उन बातɉ मȷ पूणɓ हɀ, जो चीजȷ आप
सीखना चाहते हɀ।

जब हम बड़Ȇ होते हɀ तो अकसर हम अपने माता-िपता कǧ ओर उȓगिलयाँ उठाते हɀ और कहते हɀ, ‘आपने मेरȆ
साथ ऐसा िकया!’ लेिकन मेरा मानना हȉ िक हमने Êवयं उºहȷ चुना हȉ।

दूसरɉ कǧ बात सुनना
जब हम छोटȆ होते हɀ तो हमारȆ बड़Ȇ भाई और बहन हमारȆ िलए भगवाß होते हɀ। यिद वे खुश नहȣ थे तो शायद

उºहɉने वह नाराजगी शारीǣरक या शाǥ½दक Ʃप से हमारȆ ऊपर िनकाली। शायद उºहɉने ऐसी बातȷ कहȣ—
‘यह तु¿हारी गलती हȉ।’ (अपराध-बोध डालने कȇ िलए)
‘तुम अभी बŘे हो, तुम ऐसा नहȣ कर सकते।’
‘तुम बƨत बेवकǮफ हो, हमारȆ साथ नहȣ खेल सकते।’
ÊकǮल मȷ हमारȆ िशƒक हम पर काफǧ ďभाव डालते हɀ। पाँचवȣ कƒा मȷ एक िशƒक ने जोर देकर मुझसे कहा

िक मɀ नृ¶य करने कȇ िलए अिधक लंबी ƪȓ। मɀने उस पर िवʱास िकया और नृ¶य करने कǧ अपनी इ¬छाz को दबा
िदया, जब तक िक मɀ नृ¶य मȷ अपना कȊǣरयर बनाने कǧ अपनी आयु पार नहȣ कर गई।

§या आप समझते थे िक परीƒाएँ और ăेड कȇवल यह देखने कȇ िलए थे िक आपको एक िनǥʮत समय पर
िकतना Ɣान था या आप ऐसे बालक थे जो ऐसी परीƒाz और ăेडɉ कǧ मदद से अपना साम·यɓ आँकते थे?

हमारȆ शुƧआती िमĉ जीवन कȇ बारȆ मȷ अपनी गलत जानकारी हमारȆ साथ बाँटते हɀ। ÊकǮल कȇ दूसरȆ बŘे हमȷ
परȆशान कर सकते हɀ और हमेशा याद रहने वाली चोटȷ दे सकते हɀ। जब मɀ छोटी थी तो मेरा अंितम नाम ‘लुने’ था
और बŘे मुझे ‘लुनेिटक’ (पागल) कहते थे।

पड़ोिसयɉ का भी हम पर ďभाव होता हȉ, न कȇवल अपनी िट»पिणयɉ कǧ वजह से बǥÃक इसिलए भी, §यɉिक हमȷ
यह कहा जाता था, ‘पड़ोसी §या सोचȷगे?’

उन दूसरȆ महŨवपूणɓ लोगɉ कȇ बारȆ मȷ सोिचए, िजºहɉने आपकȇ बचपन मȷ आपको ďभािवत िकया था।
और िनǥʮत Ʃप से पिĉकाz मȷ एवं टȆलीिवजन पर आनेवाले िवƔापनɉ मȷ भी सशʇ और ďेǣरत करनेवाली

बातȷ होती थȣ। बƨत सारȆ उ¶पाद हमȷ यह महसूस कराते ƨए बेचे जाते हɀ िक यिद हमने उनका इÊतेमाल नहȣ िकया
तो हम बेकार या गलत हɀ।

हम सब यहाँ पर अपनी शुƧआती संकǧणɓताz से आगे बढ़ने कȇ िलए हɀ, चाहȆ वे जो भी रहȆ हɉ। हम यहाँ पर
अपनी भÆयता और िदÆयता को पहचानने कȇ िलए हɀ, चाहȆ ‘उºहɉने’ हमसे जो भी कहा हो। आपको अपने
नकारा¶मक िवचारɉ पर काबू पाना हȉ और मुझे अपने नकारा¶मक िवचारɉ पर काबू पाना हȉ।
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इस जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ, सब संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ।
अतीत मुझसे अिधक शǥʇशाली नहȣ हȉ

§यɉिक मɀ सीखना और बदलना चाहता ƪȓ।
मɀ अतीत को आवÇयक मानता ƪȓ, §यɉिक वह मुझे आज मȷ लाया हȉ।

मɀ अभी से नई शुƧआत करने कȇ िलए तैयार ƪȓ,
तािक मɀ अपने मन-मǥÊतÉक कȇ कमरɉ को साफ कर सकǮȔ।

मɀ जानता ƪȓ िक इस बात से कोई फकɕ नहȣ पड़ता िक मɀ कहाँ से शुƧआत करता ƪȓ
इसिलए अब मɀ सबसे छोटȆ और सबसे आसान कमरɉ से शुƩ करता ƪȓ।

और इस तरह से मुझे तुरȐत पǣरणाम िदखȷगे
मɀ इस साहिसक काम कȇ म¹य खड़ा होकर रोमांिचत ƪȓ।

§यɉिक मɀ जानता ƪȓ िक मɀ इस अनुभव से िफर कभी नहȣ गुजƩȔगा
मɀ Êवयं को मुʇ करने कȇ िलए तैयार ƪȓ

मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



§या यह सच हȉ?
‘सच मेरा कभी न बदलनेवाला िहÊसा हȉ।’

यह ďÇन िक ‘§या यह सच या वाÊतिवक हȉ?’ कȇ दो उŧर हɀ—‘हाँ’ और ‘नहȣ’। अगर आप इसे सच मानना
चाहते हɀ तो यह सच हȉ। अगर आप मानना चाहते हɀ िक यह सच नहȣ हȉ तो वह सच नहȣ हȉ। िगलास आधा भरा भी
हȉ और आधा खाली भी, यह आपकȇ ųिʴकोण पर िनभɓर करता हȉ। वाÊतव मȷ ऐसे अरबɉ िवचार हɀ, जो हम सोच
सकते हɀ।

हममȷ से अिधकतर लोग उसी ďकार से सोचते हɀ, िजस ďकार से हमारȆ माता-िपता सोचते थे; लेिकन हमȷ ऐसा
करते रहने कǧ जƩरत नहȣ हȉ। ऐसा कोई िलिखत कानून नहȣ हȉ, जो कहता हो िक हम कȇवल एक तरीकȇ से सोच
सकते हɀ।

मɀ जो भी िवʱास करना चाहती ƪȓ, वह मेरȆ िलए सच हो जाता हȉ। आप जो भी िवʱास करना चाहते हɀ, वह
आपकȇ िलए सच हो जाता हȉ। हमारȆ िवचार पूरी तरह िभʨ हो सकते हɀ। हमारȆ जीवन और अनुभव पूरी तरह िभʨ
हɀ।

अपने िवचारɉ को जाँचȷ
हम जो भी िवʱास करते हɀ, वह हमारȆ िलए सच हो जाता हȉ। अगर आपको अचानक एक आिथɓक संकट का

सामना करना पड़ता हȉ तो िकसी-न-िकसी Ʃप मȷ आपको ऐसा लग सकता हȉ िक आप अमीर बनने कȇ लायक ही
नहȣ हɀ या आप कजɋ और ऋणɉ मȷ यकǧन रखते हɀ। यिद आप यह मानते हɀ िक कोई भी अ¬छी चीज हमेशा कȇ
िलए नहȣ रहती, शायद आप यह मान लȷ िक िजंदगी आपकȇ िलए मुसीबतȷ पैदा कर रही हȉ, या जैसा िक मɀ अकसर
सुनती ƪȓ, ‘मɀ जीत ही नहȣ सकता।’

अगर आप कोई ǣरÇता बनाने मȷ सफल नहȣ होते तो शायद आप यह मान सकते हɀ िक ‘कोई मुझे »यार नहȣ
करता’, या ‘मɀ »यार कȇ लायक नहȣ ƪȓ’। शायद आप अपनी माँ कǧ तरह दबने से डरते हɀ या शायद आप सोचते हɀ,
‘लोग मुझे चोट पƨȓचाते हɀ।’

यिद आपकǧ सेहत अ¬छी नहȣ हȉ तो ऐसा सोच सकते हɀ िक ‘हमारȆ पǣरवार मȷ सब बीमार रहते हɀ।’ या आप
मौसम कȇ िशकार हɀ। या शायद, ‘मɀ दुःख उठाने कȇ िलए ही पैदा ƨआ ƪȓ।’ या ‘एक कȇ बाद एक परȆशािनयाँ आती
हɀ।’

या आप मȷ कोई और िवʱास हो सकता हȉ। हो सकता हȉ िक आपको खुद अपने िवʱास कȇ बारȆ मȷ पता न हो।
अिधकतर लोग वाÊतव मȷ नहȣ जानते िक उनकȇ मन मȷ §या चल रहा हȉ। उºहȷ िसफɕ बाहरी पǣरǥÊथितयाँ नजर आती
हɀ। जब तक िक कोई आपको बाहरी अनुभवɉ और अंदƩनी िवचारɉ कȇ बीच का संबंध न िदखाए, तब तक जीवन
मȷ आप पीि़डत बने रहȷगे।
समÊया : आिथɓक संकट
िवचार : मɀ अमीर बनने यो©य नहȣ ƪȓ।

समÊया : कोई िमĉ न होना



िवचार : कोई मुझे »यार नहȣ करता।

समÊया : काम मȷ समÊयाएँ
िवचार : मɀ उतना अ¬छा नहȣ ƪȓ।

समÊया : हमेशा दूसरɉ को खुश करना
िवचार : मɀ कभी सफल नहȣ होता।

समÊया जो भी हो, वह एक ďकार कȇ िवचार से आती हȉ और िवचारɉ को बदला जा सकता हȉ!
यह सच लग सकता हȉ। यह सच महसूस हो सकता हȉ, ये सभी समÊयाएँ, िजनसे हम अपने जीवन मȷ जूझ रहȆ

हɀ। हम चाहȆ िकतनी भी किठन समÊया कȇ साथ जूझ रहȆ हɉ, वह कȇवल एक अंदƩनी िवचार ďाƩप का एक बाहरी
पǣरणाम हȉ।

यिद आप नहȣ जानते िक कौन से िवचार आपकǧ समÊयाz का कारण हɀ, तो अब आप सही Êथान पर हɀ,
§यɉिक यह पुÊतक इसीिलए तैयार कǧ गई हȉ िक आप वह कारण खोज पाएँ। अपने जीवन कǧ समÊयाz पर नजर
डालȷ। अपने आपसे पूछȷ, ‘मेरȆ कौन से िवचार इºहȷ जºम दे रहȆ हɀ?’

यिद आप चुपचाप बैठकर अपने आपसे यह ďÇन पूछȷ तो आपकǧ आंतǣरक बुǥʢ आपको इसका उŧर दे देगी।

वह िसफɕ एक िवʱास हȉ, जो आपने एक बालक कȇ Ʃप मȷ सीखा
कǪछ चीजȷ, िजन पर हम िवʱास करते हɀ, वे सकारा¶मक और पोषक होती हɀ। ये िवचार जीवन भर हमारȆ काम

आते हɀ, जैसे—‘सड़क पार करने से पहले दोनɉ ओर देखȷ।’
कǪछ िवचार शुƩ मȷ बƨत उपयोगी होते हɀ और जैसे-जैसे हम बड़Ȇ होते हɀ, वे उपयुʇ नहȣ रह जाते। ‘अजनिबयɉ

पर भरोसा मत करो’, यह एक छोटȆ बŘे कȇ िलए अ¬छी सलाह हो सकती हȉ, लेिकन एक वयÊक कȇ िलए इस
िवʱास को जारी रखना कȇवल अलगाव और अकȇलेपन को जºम देगा।

हम §यɉ कभी-कभार बैठकर अपने आपसे पूछते हɀ, ‘§या यह वाÊतव मȷ सच हȉ?’ जैसे, मɀ ऐसी बातɉ पर
िवʱास §यɉ करता ƪȓ िक ‘मेरȆ िलए यह चीज सीखना किठन हȉ।’

इससे बेहतर यह पूछना हȉ, ‘§या अब यह मेरȆ िलए ठीक हȉ?यह िवचार आया कहाँ से?§या मɀ अब भी इस पर
यकǧन करता ƪȓ, कȇवल इसिलए िक पहली कƒा कȇ एक िशƒक ने बार-बार मुझसे यह कहा?§या इस िवʱास को
¶याग देना मेरȆ िलए बेहतर होगा?’

‘लड़कȇ रोते नहȣ’ और ‘लड़िकयाँ पेड़ɉ पर नहȣ चढ़तȣ’, ऐसे िवचार अपनी भावनाz को िछपानेवाले पुƧषɉ और
शारीǣरक मेहनत से डरनेवाली मिहलाz को जºम देते हɀ।

अगर बचपन मȷ हमȷ िसखाया गया था िक यह दुिनया बƨत भयावह जगह हȉ तो हम उस िवचार से मेल खानेवाली
जो भी बात सुनते हɀ, उसे सच कȇ Ʃप मȷ Êवीकार कर लेते हɀ। यही बात ‘अजनिबयɉ पर भरोसा मत करो’, ‘रात मȷ
बाहर मत िनकलो’ या ‘लोग तु¿हȷ धोखा देते हɀ’ कȇ िलए भी सच हȉ।

दूसरी ओर, अगर हमȷ शुƧआत मȷ ही यह िसखाया गया था िक दुिनया एक सुरिƒत जगह हȉ तो हमारी आÊथाएँ
कǪछ और हɉगी। हम आसानी से Êवीकार कर सकते हɀ िक ďेम हर जगह हȉ और लोग इतने दोÊताना हɀ, और मुझे
वह सब िमल जाता हȉ िजसकǧ मुझे जƩरत होती हȉ।



अगर आपको बचपन मȷ यह िसखाया गया था िक ‘यह सब मेरी गलती हȉ’, तो आप हर समय अपराध-बोध
महसूस करȷगे, चाहȆ जो भी हो। आपका िवʱास आपको ऐसे Æयǥʇ मȷ बदल देगा जो हमेशा यह कहȆगा, ‘मɀ
शिमɖदा ƪȓ।’

अगर आपने बचपन मȷ यह मानना सीख िलया था िक ‘मɀ िकसी िगनती मȷ नहȣ ƪȓ’, तो यह िवʱास हमेशा अंत
मȷ रखेगा, चाहȆ आप जहाँ भी हɉ। जैसे कȇक न िमलने का मेरा बचपन का अनुभव (अ¹याय 16 मȷ मेरी कहानी
देखȷ) िकसी िगनती मȷ नहȣ ƪȓ। कभी-कभी जब दूसरȆ आप पर ¹यान नहȣ देते तो आपको लगता हȉ िक आप अųÇय
हो गए हɀ।

§या आपकȇ बचपन कǧ पǣरǥÊथितयाँ आपको यह िवʱास करने कȇ िलए िववश करती हɀ, ‘कोई मुझे »यार नहȣ
करता।’ िफर आप िनǥʮत Ʃप से अकȇलापन महसूस करȷगे। अगर आप अपने जीवन मȷ िकसी िमĉ या िकसी
ǣरÇते को लाएँ तो भी वह कǪछ ही समय कȇ िलए होगा।

§या आपकȇ पǣरवार ने आपको िसखाया था, ‘यह पयाɓʫ नहȣ हȉ।’ तो मुझे यकǧन हȉ िक आपको अकसर लगता
होगा मानो अलमारी खाली हȉ, या आप हमेशा कजɓ मȷ डǭबे हɀ।

मेरȆ एक ăाहक का पालन-पोषण एक ऐसे पǣरवार मȷ ƨआ था, जहाँ यह माना जाता था िक सबकǪछ गड़बड़ हȉ
तथा ǥÊथितयाँ और बदतर हो सकती हɀ। उसे टȆिनस खेलने मȷ बƨत खुशी होती थी, और िफर उसका घुटना ज¨मी
हो गया। वह बƨत से डॉ§टरɉ कȇ पास गया, लेिकन घुटना बदतर होता गया। आिखरकार वह पूरी तरह से खेलने कȇ
अयो©य हो गया।

एक और Æयǥʇ एक उपदेशक कȇ बेटȆ कȇ Ʃप मȷ बड़ा ƨआ था और जब वह बŘा था तो उसे िसखाया गया था
िक हर कोई खुद से पहले हȉ। उपदेशक का पǣरवार अंत मȷ आता हȉ। आज वह बेहतरीन डील पाने मȷ अपने ăाहकɉ
कǧ मदद करने मȷ मािहर हȉ, िफर भी आम तौर पर वह कजɓवान होता हȉ और उसकȇ पास कम पैसे होते हɀ। उसका
िवʱास अब भी उसे पंǥʇ मȷ सबसे पीछȆ कर देता हȉ।

अगर आप इस पर िवʱास करते हɀ तो यह सच लगता हȉ
‘मɀ ऐसा ही ƪȓ’ या ‘वह बात ऐसी ही हȉ’। ये खास श½द वाÊतव मȷ यह कहते हɀ िक हम इस बात को अपने िलए

सच मानते हɀ। आम तौर पर हम जो मानते हɀ, वह िकसी और का मत होता हȉ िजसे हम अपनी आÊथाz मȷ
शािमल कर लेते हɀ। िनÊसंदेह वह हमारी दूसरी आÊथाz कȇ साथ हमारȆ भीतर उपयुʇ बैठ जाता हȉ।

§या आप उन लोगɉ मȷ से एक हɀ जो िकसी िदन सुबह उठने पर बाǣरश का मौसम देखते हɀ तो कहते हɀ, ‘ओह,
िकतना बेकार िदन हȉ!’

वह बेकार िदन नहȣ होता, वह बस बाǣरश से गीला एक िदन होता हȉ। यिद हम उपयुʇ कपड़Ȇ पहनȷ और अपना
ųिʴकोण बदल लȷ तो बाǣरश कȇ िदन का मजा ले सकते हɀ। अगर हमारȆ िदमाग मȷ यह बसा ƨआ हȉ िक बाǣरश कȇ
िदन बेकार िदन होते हɀ तो िफर हम हमेशा सुÊत मन से बाǣरश का Êवागत करȷगे। उस पल मȷ जो हो रहा हȉ, उसकȇ
साथ बह जाने कǧ बजाय हम उस िदन से संघषɓ करȷगे।

यिद हम एक खुशनुमा जीवन चाहते हɀ तो हमȷ अपने िवचार खुशनुमा बनाने चािहए। यिद हम एक संपʨ जीवन
चाहते हɀ तो हमȷ संपʨ िवचार रखने चािहए। यिद हम ďेम से भरा जीवन चाहते हɀ तो हमȷ ďेम कȇ बारȆ मȷ सोचना
चािहए। हम मानिसक या शाǥ½दक Ʃप से जो भी अिभÆयʇ करते हɀ, वह उसी Ʃप मȷ हमारȆ पास वापस आता हȉ।



हर ƒण एक नई शुƧआत हȉ
मɀ िफर कहती ƪȓ। ताकत हमेशा वतɓमान ƒण मȷ होती हȉ। आप कभी Ƨकते नहȣ। इºहȣ ƒणɉ मȷ, यहȣ पर और

इसी समय हमारȆ अपने िदमाग मȷ पǣरवतɓन होते हɀ! यह कोई मायने नहȣ रखता िक हम िकतने लंबे समय से
नकारा¶मक िवचारɉ मȷ डǭबे रहȆ हɀ या िकसी बीमारी या िकसी खराब ǣरÇते या आिथɓक संकट या आ¶म-िनंदा से जूझ
रहȆ हɀ। हम आज ही इनमȷ पǣरवतɓन लाना शुƩ कर सकते हɀ।

अब आपकǧ अपनी समÊया को सच बने रहने कǧ कोई जƩरत नहȣ हȉ। वह अब समाʫ होते ƨए शूºयता तक
पƨȓच सकती हȉ, जहाँ से वह आई थी। आप ऐसा कर सकते हɀ।

याद रिखए, आप ही वह Æयǥʇ हɀ जो अपने िदमाग मȷ सोचते हɀ। आप Êवयं अपनी दुिनया मȷ ताकत और
अिधकारी हɀ।

अतीत कȇ आपकȇ िवचारɉ व िवʱासɉ ने इस ƒण को और इस ƒण तक हर ƒण को बनाया हȉ। अब आप
िवʱास करने और सोचने कȇ िलए जो भी चुनते हɀ, वह अगले ƒण को, अगले िदन को, अगले महीने को और
अगले साल को गढ़Ȇगा।

हाँ बंधु, तुम! मɀ आपको सबसे उ¿दा सलाह दे सकती ƪȓ, जो मेरȆ बरसɉ कȇ अनुभव से आई हȉ। अब भी आप
वही पुराने िवचारɉ को सोच सकते हɀ, आप बदलने से इनकार कर सकते हɀ और अपनी सभी समÊयाz को बनाए
रख सकते हɀ।

अपनी दुिनया मȷ आप सबसे ताकतवर हɀ! आप जो भी सोचने कȇ िलए चुनते हɀ, आपको वह िमलेगा।
यह ƒण नई ďिĀया शुƩ करता हȉ। हर ƒण एक नई शुƧआत हȉ और यह ƒण आपकȇ िलए अभी और यहȣ एक

नई शुƧआत हȉ! §या यह जानना बड़ी बात नहȣ हȉ? यह ƒण शǥʇ का ƒण हȉ! इसी ƒण से पǣरवतɓन शुƩ होता हȉ।

§या यह सच हȉ?
एक पल कȇ िलए Ƨकȇȑ और अपने िवचार को पकड़ȷ। आप इस समय §या सोच रहȆ हɀ?यिद यह सच हȉ िक

आपकȇ िवचार आपकȇ जीवन को आकार देते हɀ तो आप अभी जो भी सोच रहȆ हɀ, §या उसे अपने िलए सच बनाना
चाहȷगे?यिद वह िचंता या गुÊसे या चोट या ďितशोध या डर का िवचार हȉ तो आपको §या लगता हȉ िक यह िवचार
िकस तरह आपकȇ पास लौट कर आएगा?

हमेशा अपने िवचारɉ को पकड़ना आसान नहȣ होता हȉ, §यɉिक वे बƨत तेजी से आगे बढ़ते हɀ। िफर भी, हम
अभी से अपनी बातɉ पर ¹यान रखना और सुनना शुƩ कर सकते हɀ। यिद आप खुद को िकसी ďकार कȇ
नकारा¶मक श½द बोलते ƨए सुनते हɀ तो बीच मȷ ही Ƨक जाएँ। या तो उस वा§य को बदल दȷ या बस छोड़ दȷ। आप
उºहȷ यह भी कह सकते हɀ, ‘बाहर िनकलो!’

खुद को िकसी कȊफȇटȆǣरया मȷ पंǥʇ मȷ खड़Ȇ होने कǧ कÃपना करȷ या िकसी शानदार होटल कȇ जलपान गृह
(रȆÊटोरȷट) मȷ, जहाँ भोजन कȇ Æयंजनɉ कǧ बजाय िवचारɉ कȇ Æयंजन हɀ। आप िजन िवचारɉ को चुनना चाहȷ, उºहȷ चुन
सकते हɀ। ये िवचार आपकȇ भिवÉय कȇ अनुभवɉ को उ¶पʨ करȷगे।

अब, यिद आप ऐसे िवचारɉ को चुनते हɀ जो समÊयाएँ और पीड़ा उ¶पʨ करते हɀ, तो यह मूखɓता हȉ। यह इसी
तरह हȉ मानो आप हमेशा खुद को बीमार बनानेवाला भोजन चुनते हɀ। हम एक या दो बार ऐसा कर सकते हɀ,
लेिकन जैसे ही हमȷ पता चल जाता हȉ िक कौन से खाŲ पदाथɓ हमारȆ शरीर कȇ िलए नुकसानदेह होते हɀ, हम उनसे



दूर रहते हɀ। िवचारɉ कȇ साथ भी ऐसा ही हȉ। चिलए, ऐसे िवचारɉ से दूर रहȷ, जो समÊयाएँ और पीड़ा उ¶पʨ करते
हɀ।

मेरȆ आरȐिभक िशƒकɉ मȷ से एक डॉ. रȆमंड चाÃसɓ बाकɕर बार-बार यह कहते थे, ‘जब कोई समÊया होती हȉ तो
वहाँ कǪछ करने कǧ नहȣ बǥÃक जानने कǧ जƩरत होती हȉ।’

हमारा िदमाग हमारा भिवÉय तय करता हȉ। जब हमारȆ वतɓमान मȷ कǪछ ऐसा होता हȉ, जो अवांिछत हȉ तो हमȷ उस
ǥÊथित को बदलने कȇ िलए अपने िदमाग का ďयोग करना चािहए। और हम उसी पल उसे बदलना शुƩ कर सकते
हɀ।

यह मेरी गहरी इ¬छा हȉ िक ‘आपकȇ िवचार कȊसे काम करते हɀ’ यह िवषय ÊकǮल मȷ पढ़ाया जानेवाला पहला
िवषय होना चािहए। मुझे कभी समझ नहȣ आया िक बŘɉ को लड़ाई कǧ ितिथयाँ याद कराने का §या महŨव हȉ। यह
अपनी मानिसक ऊजाɓ नʴ करने कǧ तरह हȉ। इसकǧ बजाय हम उºहȷ अिधक महŨवपूणɓ िवषय पढ़ा सकते हɀ, जैसे
—मǥÊतÉक कȊसे काम करता हȉ, पैसे को कȊसे सँभालȷ, आिथɓक सुरƒा कȇ िलए धन का िनवेश कȊसे करȷ, कȊसा
अिभभावक बनȷ, अ¬छȆ ǣरÇते कȊसे बनाएँ और आ¶म-स¿मान व आ¶म-गौरव कȊसे बनाएँ तथा बरकरार रखȷ।

§या आप वयÊकɉ कǧ एक ऐसी पूरी पीढ़ी कǧ कÃपना कर सकते हɀ, यिद उºहȷ ÊकǮल मȷ अपने िनयिमत
पा²यĀम कȇ साथ ये िवषय पढ़ाए जाएँ? सोिचए िक ये सच िकस ďकार अिभÆयʇ हɉगे। हम यहाँ ďसʨ लोग
हɉगे, जो खुद कȇ बारȆ मȷ अ¬छा महसूस करते हɀ। हमारȆ पास ऐसे लोग हɉगे जो आिथɓक Ʃप से संपʨ हɉगे और जो
बुǥʢमŧा से अपने पैसे को िनवेश करते ƨए अथɓÆयवÊथा को समृʢ बनाएँगे। उनकȇ हर िकसी कȇ साथ अ¬छȆ
ǣरÇते हɉगे और वे माता-िपता कǧ भूिमका मȷ सहज हɉगे, िफर अपने बारȆ मȷ अ¬छा महसूस करनेवाले बŘɉ कǧ एक
और पीढ़ी तैयार करȷगे। िफर भी इन सबकȇ बीच हर Æयǥʇ एक अलग Æयǥʇ होगा, जो अपनी अलग रचना¶मकता
ďदिशɓत करȆगा।

Æयथɓ करने कȇ िलए समय नहȣ हȉ। चिलए, अपना काम जारी रखȷ।
q



इस जीवन कǧ अनंतता मȷ जहाँ मɀ ƪȓ, सब संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ।
मɀ अब पुराने ďितबंधɉ और अभाव मȷ िवʱास नहȣ करता

अब मɀ खुद को देखना शुƩ करना चाहता ƪȓ
जैसा िक đʼांड मुझे देखता हȉ—संपूणɓ और पǣरपूणɓ

मेरȆ अǥÊत¶व का सच यह हȉ िक मेरा सृजन ƨआ
संपूणɓ और पǣरपूणɓ

मɀ हमेशा संपूणɓ और पǣरपूणɓ रƪȓगा।
मɀ अब इस समझ कȇ साथ अपना जीवन जीना चाहता ƪȓ
मɀ सही समय पर सही Êथान पर ƪȓ, सही कायɓ कर रहा ƪȓ

मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



अब हम §या करȷ?
‘मɀ अपने ųिʴकोण को समझ रहा ƪȓ और पǣरवतɓन लाना चाहता ƪȓ।’

बदलाव का िनणɓय
बƨत से लोग इस ǥÊथित मȷ अपने जीवन कǧ अÆयवÊथा से घबराकर हाथ खड़Ȇ कर देते हɀ और हार मान लेते हɀ।
कǪछ अºय अपने आप या जीवन पर Āोिधत हो जाते हɀ और वे भी हार मान लेते हɀ।

हार मानने का अथɓ हȉ, यह िनणɓय लेना िक ‘अब कǪछ भी करना बेकार हȉ और िकसी भी ďकार का पǣरवतɓन
करना असंभव हȉ तो कोिशश §यɉ करȷ?’ बाकǧ इस तरह हȉ, ‘जो चल रहा हȉ, वह चलने दो। कम-से-कम तुम यह
तो जानते हो िक उस पीड़ा को कȊसे सँभालना हȉ। आप यह सब पसंद नहȣ करते, लेिकन इस सबसे पǣरिचत हȉ और
आप उ¿मीद करते हɀ िक वह और बदतर नहȣ होगा।’

मेरȆ िलए गुÊसे का अ¾यÊत होने का अथɓ हȉ, मूखɓ का ताज पहनकर एक कोने मȷ बैठȆ रहना। §या यह बात
आपको सही लग रही हȉ? कǪछ होता हȉ और आप Āोिधत हो जाते हɀ। कǪछ और होता हȉ और िफर से गुÊसे मȷ आ
जाते हɀ। कǪछ और होता हȉ और आप िफर से Āोिधत हो जाते हɀ। लेिकन आप कभी गुÊसे से ®यादा कǪछ नहȣ
करते।

इससे §या लाभ होता हȉ? कȇवल गुÊसे मȷ आना अपने समय को बरबाद करनेवाली एक मूखɓतापूणɓ ďितिĀया हȉ।
यह जीवन को एक नए और िभʨ Ʃप मȷ देखने से इनकार करना भी हȉ।

अपने आपसे यह पूछना अिधक उपयोगी होगा िक आप इतनी ǥÊथितयाँ िकस तरह उ¶पʨ कर रहȆ हɀ, िजन पर
आप Āोिधत होते हɀ।

आपकȇ खयाल मȷ इन सभी कǪȑठाz कȇ पीछȆ आपकȇ कौन से िवʱास हɀ?आप ऐसा §या कर रहȆ हɀ, जो दूसरȆ
लोगɉ मȷ आपको िखझाने कǧ आवÇयकता को ďेǣरत करता हȉ?आपको ऐसा िवʱास §यɉ हȉ िक अपने राÊते पर
चलने कȇ िलए आपको Āोध करने कǧ जƩरत हȉ?

आप जो भी बाहर देते हɀ, वह आपकȇ पास वापस आ जाता हȉ। आप िजतना गुÊसा करते हɀ, उतना ही अपने िलए
ऐसी पǣरǥÊथितयाँ तैयार करते हɀ िजन पर आपको गुÊसा आता हȉ, जैसे मूखɓ का ताज पहनकर एक कोने मȷ बैठȆ
रहना और कǪछ न कर पाना।

§या यह अनु¬छȆद आपकȇ अंदर Āोध कǧ भावनाएँ उ¶पʨ करता हȉ? बि़ढया! तीर िनशाने पर लगा हȉ। यह ऐसी
बात हȉ िजसे आप बदलने कȇ इ¬छǩक हो सकते हɀ।

‘पǣरवतɓन का इ¬छǩक’ होने का फȊसला करȷ
यिद आप वाÊतव मȷ जानना चाहते हɀ िक आप िकतने िजʡी हɀ तो पǣरवतɓन का इ¬छǩक होने कȇ िवचार पर ¹यान

दȷ। हम सभी अपने जीवन को पǣरवितɓत देखना चाहते हɀ, पǣरǥÊथितयɉ को बेहतर और अिधक आसान बनाना चाहते
हɀ; लेिकन हम बदलना नहȣ चाहते। हम चाहते हɀ िक वे बदल जाएँ। ऐसा करने कȇ िलए हमȷ अंदर से बदलना
होगा। हमȷ सोचने का अपना तरीका बदलना होगा, बोलने का तरीका बदलना होगा, अपने आपको अिभÆयʇ करने



का तरीका बदलना होगा। तभी बाहरी पǣरवतɓन हो पाएँगे।
यह अगला कदम हȉ। अब हम इस बारȆ मȷ काफǧ Êपʴ हɀ िक समÊयाएँ §या हɀ और वे कहाँ से आई हɀ। अब

बदलने का इ¬छǩक होने का समय हȉ।
मेरȆ अंदर हमेशा हठ कǧ एक ďवृिŧ रही हȉ। अब भी कभी-कभी जब मɀ अपने जीवन मȷ कोई बदलाव लाना

चाहती ƪȓ तो यह हठ सामने आ सकता हȉ और अपनी सोच को बदलने कȇ ďित मेरा ďितरोध सशʇ होता हȉ। थोड़ी
देर कȇ िलए मɀ Êवाथȥ, Āोिधत और परािजत हो सकती ƪȓ।

जी हाँ, इतने वषɋ तक मेहनत करने कȇ बावजूद यह सब मेरȆ अंदर अब भी चलता रहता हȉ। यह मेरा एक सबक
हȉ। लेिकन अब ऐसा जब भी होता हȉ, मɀ जानती ƪȓ िक मɀ पǣरवतɓन कȇ एक महŨवपूणɓ िबंदु पर ƪȓ। हर बार जब मɀ
अपने जीवन मȷ कोई बदलाव लाने, कǪछ और छोड़ने का फȊसला करती ƪȓ, ऐसा करने कȇ िलए मɀ अपने भीतर
अिधक गहराई मȷ जाती ƪȓ।

हर पुराने िवचार कǧ परत को नई सोच से बदला जाना चािहए। उसमȷ से कǪछ आसान हȉ और कǪछ एक पंख से
चʙान उठाने कǧ तरह हȉ।

जब मɀ कहती ƪȓ िक मɀ पǣरवतɓन लाना चाहती ƪȓ, तो मɀ पुराने िवचार को ųढ़ता से पकड़ती ƪȓ और उतना ही
जानती ƪȓ िक उसे छोड़ना मेरȆ िलए सबसे महŨवपूणɓ हȉ। इन चीजɉ को सीखने कȇ बाद ही मɀ दूसरɉ को िसखा सकती
ƪȓ।

मेरी राय हȉ िक वाÊतव मȷ कई अ¬छȆ िशƒक खुशहाल पǣरवारɉ से नहȣ होते, जहाँ सबकǪछ आसान होता हȉ। वे
अिधक पीड़ा व दुःख देखकर आते हɀ और वे उस Êथान तक कई परतɉ को पार करकȇ पƨȓचे होते हɀ, जहाँ अब वे
मुʇ होने मȷ दूसरɉ कǧ मदद कर सकते हɀ। अिधकतर अ¬छȆ िशƒक सीमाz कǧ गहरी परतɉ को हटाने कȇ िलए
और भी अिधक िवचारɉ को छोड़ने पर लगातार काम करते रहते हɀ। यह एक जीवन भर का Æयवसाय बन जाता हȉ।

पहले मɀ आÊथाz को छोड़ने कȇ िवषय मȷ िजस Ʃप मȷ काम करती थी और आज िजस Ʃप मȷ करती ƪȓ, उसमȷ
ďमुख अंतर यह हȉ िक अब मुझे ऐसा करने कȇ िलए अपने ऊपर Āोिधत नहȣ होना पड़ता। अब मɀ यह नहȣ मानती
िक मɀ कȇवल इसिलए एक बुरी इनसान ƪȓ िक मुझे अपने अंदर बदलाव कȇ िलए कǪछ और िमलता हȉ।

घर कǧ सफाई
अब मɀ अपने मन-मǥÊतÉक मȷ जो कायɓ करती ƪȓ, वह िकसी घर कǧ सफाई करने जैसा हȉ। मɀ अपने मन कȇ

कमरɉ से गुजरती ƪȓ और उनमȷ मौजूद िवचारɉ व आÊथाz कǧ जाँच करती ƪȓ। कǪछ को मɀ पसंद करती ƪȓ, इसिलए
उºहȷ झाड़-पɉछकर चमका देती ƪȓ तथा उºहȷ और भी उपयोगी बना देती ƪȓ। कǪछ को मɀ हटाने या मर¿मत कǧ
जƩरत महसूस करती ƪȓ और उस कायɓ मȷ लग जाती ƪȓ। कǪछ िपछले िदन कȇ अखबार, पुरानी पिĉकाz या कपड़ɉ
कǧ तरह होते हɀ, जो अब उपयुʇ नहȣ रह गए हɀ। उºहȷ मɀ या तो छोड़ देती ƪȓ या कǮड़Ȇदान मȷ फȇȑक देती ƪȓ, साथ ही
उºहȷ हमेशा कȇ िलए जाने देती ƪȓ।

मेरȆ िलए ऐसा करने कǧ ďिĀया मȷ Āोिधत होना या Êवयं को एक बुरा Æयǥʇ महसूस करना आवÇयक नहȣ हȉ।

अ¾यास : मɀ बदलना चाहता ƪȓ
चिलए, इस ųढ़ वचन का ďयोग करते हɀ, ‘मɀ बदलना चाहता ƪȓ।’ इसे बार-बार दुहराएँ। ‘मɀ बदलना चाहता ƪȓ,



मɀ बदलना चाहता ƪȓ।’ आप ऐसा कहते समय अपने गले को Êपशɓ कर सकते हɀ। गला शरीर का ऊजाɓ कȇȑČ हȉ,
जहाँ पǣरवतɓन होता हȉ। अपने गले को Êपशɓ करते ƨए आप Êवीकार करते हɀ िक आप पǣरवतɓन कǧ ďिĀया मȷ हɀ।

जब आपकȇ जीवन मȷ पǣरवतɓन आएँ तो इ¬छा सिहत उºहȷ होने दȷ। यह ¹यान रखȷ िक जहाँ पर आप ‘नहȣ बदलना
चाहते’, वहȣ वाÊतव मȷ आपको बदलाव कǧ सबसे अिधक आवÇयकता हȉ। ‘मɀ बदलना चाहता ƪȓ।’

đʼांड कǧ बुǥʢमŧा हमेशा आपकȇ िवचारɉ और श½दɉ कȇ ďित ďितिĀयाशील होती हȉ। जब आप ऐसी बातȷ
कहते हɀ तो ǥÊथितयɉ मȷ िनǥʮत Ʃप से बदलाव आना शुƩ हो जाता हȉ।

बदलने कȇ कई तरीकȇ
मेरȆ िवचारɉ पर अमल करना, बदलने का एकमाĉ तरीका नहȣ हȉ। कई अºय तरीकȇ और भी हɀ, जो काफǧ कारगर

हɀ। इस पुÊतक कȇ अंितम भाग मȷ मɀने उन कई राÊतɉ कǧ एक सूची शािमल कǧ हȉ, िजनसे आप अपनी िवकास
ďिĀया कǧ तरफ बढ़ सकते हɀ।

अभी कǪछ पर िवचार करȷ। यहाँ एक आ¹याǥ¶मक ųिʴकोण िवŲमान हȉ, मानिसक ųिʴकोण हȉ और भौितक
ųिʴकोण हȉ। संपूणɓ उपचार मȷ शरीर, मन और आ¶मा शािमल होते हɀ। आप इनमȷ से िकसी एक से शुƧआत कर
सकते हɀ, यिद आप उसमȷ यथाǥÊथित सभी को शािमल करते हɀ। कǪछ मानिसक ųिʴकोण कȇ साथ शुƧआत करते
हɀ और कायɓशालाएँ या थेरȉपी करते हɀ। कǪछ ¹यान या ďाथɓना कȇ साथ आ¹याǥ¶मक ųिʴकोण अपनाते हɀ।

जब आप अपने घर कǧ सफाई शुƩ करते हɀ तो यह मायने नहȣ रखता िक आप िकस कमरȆ से सफाई कǧ
शुƧआत करते हɀ। आपको ®यादा आकिषɓत करनेवाली जगह से आप शुƩ कर सकते हɀ। दूसरी जगहɉ पर सफाई
खुद-ब-खुद हो जाएगी।

आ¹याǥ¶मक Êतर पर शुƧआत करनेवाले लोग, जो जंक फǮड खाते हɀ, अकसर पाते हɀ िक वे पौिʴक भोजन कǧ
ओर आकǲʴ हो रहȆ हɀ। वे िकसी िमĉ से िमलते हɀ या कोई पुÊतक खोजते हɀ या िकसी ऐसी कƒा मȷ जाते हɀ, जो
उनकȇ अंदर यह समझ उ¶पʨ करती हȉ िक वे जो कǪछ भी खाते हɀ, उसका भारी असर इस बात पर पड़ता हȉ िक वे
कȊसा महसूस करते हɀ और कȊसा िदखते हɀ। एक Êतर हमेशा दूसरȆ कǧ ओर ले जाएगा, जब तक िवकिसत होने और
पǣरवतɓन कǧ इ¬छा मौजूद रहȆगी।

मɀ पोषण कȇ बारȆ मȷ बƨत कम सलाह देती ƪȓ, §यɉिक मɀने पाया हȉ िक सभी ÆयवÊथाएँ कǪछ लोगɉ कȇ िलए
उपयोगी होती हɀ। मेरȆ पास होिलǥÊटक (संपूणɓ) ƒेĉ मȷ अ¬छȆ िचिक¶सकɉ का एक Êथानीय तंĉ मौजूद हȉ और जब
मुझे ăाहकɉ कȇ िलए पोषण संबंधी जानकारी कǧ आवÇयकता िदखती हȉ, तो मɀ उºहȷ इनकȇ पास भेज देती ƪȓ। यह
एक ऐसा ƒेĉ हȉ जहाँ आपको अपना राÊता Êवयं खोजना होगा या िकसी िवशेषƔ कȇ पास जाना होगा, जो आपका
परीƒण कर सकता हȉ।

पोषण पर बƨत सी पुÊतकȇȑ ऐसे लोगɉ ʧारा िलखी गई हɀ, जो काफǧ बीमार थे और उºहɉने अपने उपचार कȇ
िलए एक ÆयवÊथा तैयार कǧ। िफर उºहɉने अपने तरीकɉ कȇ बारȆ मȷ और लोगɉ को बताने कȇ िलए एक पुÊतक
िलखी। हालाँिक हर कोई एक जैसा नहȣ होता।

जैसे—मैĀोबायोिटक (जैिवक ďिĀया से तैयार भोजन पदाथɓ) और ďाकǲितक कŘे खाŲ पदाथɋ कȇ आहार दो
िबलकǪल िभʨ ųिʴकोण हɀ। कŘा भोजन खानेवाले लोग कभी िकसी पदाथɓ को पकाते नहȣ हɀ, कभी-कभार ही
đेड या अनाज खाते हɀ और इस बात का ¹यान रखते हɀ िक एक ही समय पर फल और स½जी न खाएँ। और वे



कभी नमक का इÊतेमाल नहȣ करते। मैĀोबायोिटक लोग लगभग सारा भोजन पकाते हɀ, खाŲ पदाथɋ को िमिėत
करने कȇ िभʨ तरीकȇ इÊतेमाल करते हɀ और काफǧ नमक इÊतेमाल करते हɀ। ये दोनɉ िविधयाँ कारगर हɀ। दोनɉ शरीर
को ÊवÊथ बनाती हɀ। लेिकन इनमȷ से कोई भी िविध, सभी कȇ िलए ठीक नहȣ हȉ।

पोषण कȇ संबंध मȷ मेरा Æयǥʇगत ųिʴकोण सरल हȉ। यिद वह बढ़ता हȉ तो उसे खाओ। यिद वह नहȣ बढ़ता तो
उसे मत खाओ।

अपने भोजन कȇ बारȆ मȷ सतकɕ रहो। यह अपने िवचारɉ पर ¹यान देने कȇ समान हȉ। हम अपने शरीर पर और जब
हम िभʨ तरीकɉ से खाते हɀ तो हमȷ शरीर से जो संकȇत िमलते हɀ, उन पर ¹यान देना भी सीख सकते हɀ।

जीवन भर नकारा¶मक मानिसक िवचारɉ मȷ िलʫ रहने कȇ बाद अपने मन-मǥÊतÉक कǧ सफाई करना ऐसा ही हȉ
मानो जीवन भर जंक फǮड करने कȇ बाद पौिʴक भोजन लेने कǧ शुƧआत करना। ये दोनɉ ही बीमाǣरयɉ कȇ उपचार
मȷ समÊयाएँ पैदा कर सकते हɀ। जब आप अपना शारीǣरक आहार बदलना शुƩ करते हɀ, तो शरीर िवषैले तŨवɉ कȇ
अपने भंडार को बाहर िनकालना शुƩ करता हȉ और जब ऐसा होता हȉ तो आप एक-दो िदन कȇ िलए Êवयं मȷ सड़न
सी महसूस कर सकते हɀ। ऐसा ही होता हȉ जब आप अपनी मानिसक िवचार-ďिĀयाz को बदलने का िनणɓय लेते
हɀ, आपको कǪछ समय कȇ िलए पǣरǥÊथितयाँ बदतर महसूस हɉगी।

एक पल कȇ िलए िकसी धºयवादी (थɀ§सिगिवंग) रािĉभोज कȇ अंत को याद कǧिजए। भोजन समाʫ हो चुका हȉ
और अब बरतन को साफ करने का समय हȉ। बरतन पूरी तरह जला ƨआ और पपड़ीदार हȉ, इसिलए आप उसमȷ
गरम पानी व साबुन डालते हɀ और उसमȷ कǪछ समय कȇ िलए डǭबा रहने देते हɀ। िफर आप उस बरतन को रगड़ना
शुƩ करते हɀ। उस समय आपको यह बुरा लगता हȉ, जब बरतन और गंदा लगता हȉ, लेिकन, अगर आप उसे
रगड़ते रहते हɀ तो आपका बरतन नया-सा हो जाता हȉ।

यही ǥÊथित सूखे ƨए पपड़ीदार मानिसक िवचारɉ कȇ साथ होती हȉ। जब हम उसे नए िवचारɉ मȷ डǩबाते हɀ तो सारी
गंदगी ऊपर आ जाती हȉ और िदखने लगती हȉ। बस नए िवचारɉ पर ųढ़ रहȷ और जÃद ही आप एक पुराने संकǪिचत
िवचार को पूरी तरह साफ कर दȷगे।

अ¾यास : बदलने कǧ इ¬छा
तो हमने फȊसला िकया हȉ िक हम बदलने कȇ इ¬छǩक हɀ और हम िकसी भी या उन सभी िविधयɉ को अपनाएँगे,

जो हमारȆ िलए उपयोगी हɉगी। आइए, मɀ एक िविध कȇ बारȆ मȷ बताती ƪȓ, जो मɀ अपने िलए और दूसरɉ कȇ िलए
इÊतेमाल करती ƪȓ।

पहला—दपɓण मȷ अपना चेहरा देिखए और अपने आपसे कहȷ, ‘मɀ बदलना चाहता ƪȓ।’
¹यान दȷ िक आप कȊसा महसूस करते हɀ। यिद आप िहचिकचाहट या अिन¬छǩक महसूस करते हɀ या पǣरवतɓन नहȣ

चाहते तो खुद से उसका कारण पूिछए। आप िकस पुराने िवचार पर अड़Ȇ ƨए हɀ? कǲपया अपने आपको फटकारȷ
नहȣ। िसफɕ ¹यान दीिजए िक वह §या हȉ। मɀ शतɓ लगा सकती ƪȓ िक वह िवचार या िवʱास आपकȇ िलए बƨत सी
समÊयाएँ उ¶पʨ कर रहा हȉ। मɀ हȉरान ƪȓ िक वह कहाँ से आया। §या आप जानते हɀ?

चाहȆ हम यह जानते हɀ या नहȣ िक वह कहाँ से आया, चिलए, उसे अभी ख¶म करने कȇ िलए कǪछ करȷ। िफर से
दपɓण कȇ सामने जाएँ और अपनी आँखɉ मȷ गहराई से देखȷ, अपने कȑठ को Êपशɓ करȷ और दस बार जोर-जोर से
कहȷ, ‘मɀ हर ďितरोध को छोड़ना चाहता ƪȓ।’



दपɓण कायɓ बƨत सशʇ होता हȉ। एक बŘे कȇ Ʃप मȷ हमने अपने अिधकांश नकारा¶मक िवचार दूसरɉ ʧारा
अपनी आँखɉ मȷ देखते ƨए या शायद हम पर उȓगली उठाते ƨए ăहण िकए हɀ। आज हम जब भी दपɓण मȷ देखते हɀ,
हममȷ से अिधकतर अपने आपसे कǪछ नकारा¶मक चीजȷ कहȷगे। हम िकसी भी बात कȇ िलए अपनी आलोचना करते
हɀ या अपना कम मूÃयांकन करते हɀ। सीधे अपनी आँखɉ मȷ देखना और अपने बारȆ मȷ एक सकारा¶मक घोषणा
करना, मेरी राय मȷ, ųढ़ िनʮय सिहत एक मजबूत समाधान का सबसे तेज तरीका हȉ।

q



इस जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ, सब संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ।
अब मɀ शांित से और िनÉपƒता से अपने पुराने िवचारɉ को देखना चाहता ƪȓ

और मɀ पǣरवतɓन करने कȇ िलए तैयार ƪȓ
मɀ सीखने यो©य ƪȓ, मɀ सीख सकता ƪȓ। मɀ बदलने कȇ िलए तैयार ƪȓ

मɀ खेल-खेल मȷ ऐसा करना चाहता ƪȓ
जब मुझे छोड़ने कȇ िलए कǪछ िमल जाता हȉ

तो मɀ यह जताना चाहता ƪȓ मानो मुझे कोई खजाना िमल गया हो
मɀ खुद को हर ƒण बदलते देखता ƪȓ और महसूस करता ƪȓ

िक अब िवचारɉ का मुझ पर कोई जोर नहȣ हȉ
दुिनया मȷ मɀ सबसे शǥʇशाली ƪȓ। मɀ मुʇ होना चाहता ƪȓ

मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



पǣरवतɓन का ďितरोध
‘मɀ सदैव पǣरवतɓनशील जीवन कǧ लय और ďवाह मȷ ƪȓ।’

उपचार या पǣरवतɓन मȷ पहला कदम हȉ सजगता
जब हमारȆ अंदर कोई िवचार बƨत गहरȆ दबा होता हȉ तो अपनी ǥÊथित को सुधारने कȇ िलए हमȷ उसकȇ बारȆ मȷ पता
होना चािहए। शायद हम अपनी अवÊथा का उʬेख करना, उसकȇ बारȆ मȷ िशकायत करना या उसे दूसरȆ लोगɉ मȷ
देखना शुƩ कर देते हɀ। वह िकसी-न-िकसी Ʃप मȷ हमारा ¹यान आकǲʴ करने कȇ िलए ऊपर उभरता हȉ और हम
उससे संबंध Êथािपत करना शुƩ करते हɀ। हम अकसर िकसी िशƒक, िकसी िमĉ, कोई कƒा या कायɓशाला या
िकसी पुÊतक से जुड़ते हɀ, जो हमारȆ भीतर उस समÊया को हल करने कȇ िलए नए तरीकȇ जाăÛ कर सकȇȑ।

मेरा उʤोधन एक िमĉ कǧ संयोगजºय िट»पणी से शुƩ ƨआ, िजसे एक बैठक कȇ बारȆ मȷ बताया गया था। मेरा
िमĉ वहाँ नहȣ गया, लेिकन मेरȆ अंदर िकसी बात ने मुझे ďेǣरत िकया और मɀ चली गई। वह छोटी सी बैठक मेरी
जागƩकता कȇ मागɓ का पहला कदम था। मɀने कǪछ समय बाद ही उसका महŨव महसूस िकया।

अकसर इस पहले Êतर पर हमारी ďितिĀया यह होती हȉ िक यह रवैया बेवकǮफाना हȉ या इसका कोई मतलब नहȣ
हȉ। शायद वह हमारी सोच कȇ िलए अिधक सरल या अÊवीकायɓ लगता हȉ। हम उसे नहȣ करना चाहते। हमारा
ďितरोध बƨत सशʇ होकर उभरता हȉ। हम उसे करने कȇ िवचार से Āोिधत तक हो जाते हɀ।

ऐसी ďितिĀया बƨत अ¬छी हȉ, यिद हम समझ सकȇȑ िक यह हमारȆ ठीक होने कǧ ďिĀया मȷ पहला कदम हȉ।
मɀ लोगɉ से कहती ƪȓ िक वे जो भी ďितिĀया महसूस करते हɀ, वह उºहȷ यह िदखाने कȇ िलए होती हȉ िक वे

उपचार कǧ ďिĀया मȷ हɀ, हालाँिक िचिक¶सा पूरी तरह से समाʫ नहȣ ƨई हȉ। सŘाई यह हȉ िक यह ďिĀया उसी
पल शुƩ हो जाती हȉ, िजस पल हम बदलाव लाने कȇ बारȆ मȷ सोचना शुƩ करते हɀ।

अधीरता ďितरोध का िसफɕ एक दूसरा Ʃप हȉ। यह सीखने और बदलने कȇ ďित हमारा ďितरोध हȉ। जब हम यह
माँग करते हɀ िक वह अभी हो जाए और तुरȐत पूरा हो जाए, तो हम अपने आपको अपने ʧारा उ¶पʨ समÊया से
जुड़Ȇ सबक को सीखने का समय नहȣ देते।

यिद आप िकसी और कमरȆ मȷ जाना चाहते हɀ तो आपको उठकर उस िदशा मȷ एक-एक कदम चलकर जाना
होगा। कȇवल अपनी कǪरसी पर बैठकर यह सोचना िक आप दूसरȆ कमरȆ मȷ पƨȓच जाएँ, संभव नहȣ हȉ। वह ऐसी ही
बात हȉ। हम सभी चाहते हɀ िक हमारी समÊया ख¶म हो जाए, लेिकन हम उन छोटी चीजɉ को नहȣ करना चाहते जो
उसकȇ समाधान मȷ मदद करती हɀ।

अब उस ǥÊथित या अवÊथा को उ¶पʨ करने मȷ अपनी िज¿मेदारी को Êवीकार करने का समय हȉ। मɀ आपको
अपनी इस ǥÊथित कȇ िलए अपराध-बोध महसूस करने या ‘बुरा आदमी’ समझने कǧ बात नहȣ कर रही ƪȓ। मɀ
‘आपकȇ अंदर मौजूद शǥʇ’ को आपकȇ ʧारा Êवीकार करने कǧ बात कर रही ƪȓ, जो हमारȆ हर िवचार को अनुभव
मȷ बदल देती हȉ। अतीत मȷ हमने अनजाने मȷ इस शǥʇ को ऐसी ǥÊथितयाँ उ¶पʨ करने कȇ िलए इÊतेमाल िकया,
िजसे हम अनुभव नहȣ करना चाहते थे। हम नहȣ जानते थे िक हम §या कर रहȆ थे। अब अपनी िज¿मेदारी को
Êवीकार करते ƨए हम जागƩक हो जाते हɀ और इस शǥʇ को अपने लाभ कȇ िलए सकारा¶मक तरीकȇ से इÊतेमाल



करना सीखते हɀ।
अकसर जब मɀ ăाहकɉ को समाधान सुझाती ƪȓ—िकसी मामले को सुलझाने या िकसी Æयǥʇ को माफ करने का

एक नया तरीका—तो मɀ देखती ƪȓ िक उसकȇ जबड़Ȇ कस जाते हɀ, बाहर आ जाते हɀ, बाँहȷ सीने पर स¨ती से कस
जाती हɀ। हो सकता हȉ, मुǥʚयाँ भी बँध जाएँ। ďितरोध उभर रहा होता हȉ और मɀ जानती ƪȓ िक हमने ठीक वही काम
िकया हȉ, जो करने कǧ आवÇयकता थी।

हम सबकȇ पास सीखने कȇ िलए सबक होते हɀ। कȇवल अपने िलए चुने गए सबक ही हमारȆ िलए मुǥÇकल होते
हɀ। वो बातȷ आसान होती हɀ, जो सबक नहȣ होतȣ, §यɉिक वे बातȷ हम पहले से जानते हɀ।

जागƩक होने से सबक सीखे जा सकते हɀ
यिद आप िकसी ऐसी चीज कȇ बारȆ मȷ सोचते हɀ, जो करना आपकȇ िलए सबसे किठन हȉ और आप उसका

िकतना ďितरोध करते हɀ तो आप उस पल कȇ अपने सबसे बड़Ȇ सबक को देख रहȆ हɀ। झुकना, ďितरोध छोड़ देना
और अपने आपको वह सीखने कȇ िलए ďेǣरत करना, जो सीखना हमारȆ िलए आवÇयक हȉ, अगले कदम को और
आसान बना देगा। अपने ďितरोध को पǣरवतɓन करने से रोकने न दȷ। हम दो Êतरɉ पर काम कर सकते हɀ—(1)
ďितरोध को देखना और—(2) िफर भी अपने मन-मǥÊतÉक मȷ पǣरवतɓन लाना। खुद को परखȷ, देखȷ िक आप कȊसे
ďितरोध करते हɀ और िफर आगे बढ़ȷ।

गैर-शाǥ½दक संकȇत
हमारी िĀयाएँ अकसर हमारा ďितरोध Æयʇ करती हɀ। उदाहरण कȇ िलए—
िवषय बदलना
कमरा छोड़कर चले जाना
बाथƩम जाना
देर से आना
बीमार हो जाना
िन¿निलिखत करते ƨए टाल-मटोल करना—
कǪछ और करने लग जाना
िकसी कायɓ मȷ ÆयÊत हो जाना
समय Æयथɓ करना
अलग देखना या िखड़कǧ कȇ बाहर देखना
कोई पिĉका पलटना
¹यान न देना
खाना, पीना या िसगरȆट पीना
कोई ǣरÇता बनाना या तोड़ना
कǪछ चीज खराब होना—कारȷ, उपकरण, »लंिबंग आिद—

कÃपनाएँ



हम अकसर अपने ďितरोध को उिचत ठहराने कȇ िलए दूसरɉ कȇ बारȆ मȷ कÃपनाकरते हɀ। हम इस ďकार कǧ बातȷ
करते हɀ—

इससे कǪछ ठीक नहȣ होगा।
मेरा पित/प¶नी नहȣ समझेगा।
मुझे अपना पूरा Æयǥʇ¶व बदलना होगा।
कȇवल पागल लोग (िचिक¶सक) थेरȉिपÊट कȇ पास जाते हɀ।
वे मेरी समÊया मȷ मदद नहȣ कर सकȇ।
वे मेरȆ गुÊसे को सँभाल नहȣ पाए।
मेरा मामला अलग हȉ।
मɀ उºहȷ परȆशान नहȣ करना चाहता।
यह कायɓ Êवतः ही हो जाएगा।
कोई और ऐसा नहȣ करता।

धारणाएँ
हम कǪछ ऐसी धारणाz कȇ साथ बड़Ȇ होते हɀ, जो बदलने मȷ हमारा ďितरोध बन जाती हɀ। हमारी कǪछ ऐसी

धारणाएँ हɀ—
ऐसा नहȣ ƨआ
यह िबलकǪल ही ठीक नहȣ हȉ।
मेरȆ िलए ऐसा करना सही नहȣ हȉ।
वह आ¹याǥ¶मक नहȣ होगा।
आ¹याǥ¶मक लोग गुÊसा नहȣ करते।
पुƧष/मिहलाएँ ऐसा नहȣ करते
मेरȆ पǣरवार ने कभी ऐसा नहȣ िकया।
ďेम मेरȆ िलए नहȣ हȉ।
गाड़ी चलाने कȇ िलए यह दूरी बƨत ®यादा हȉ।
यह काम बƨत ®यादा हȉ।
यह काफǧ महȓगा हȉ।
इसमȷ काफǧ समय लगेगा
मɀ इसमȷ िवʱास नहȣ करता
मɀ उस ďकार का Æयǥʇ नहȣ ƪȓ।

दूसरȆ लोग
हम अपनी शǥʇ दूसरɉ को दे देते हɀ और उस बहाने को अपने बदलने कȇ ďित ďितरोध कȇ Ʃप मȷ इÊतेमाल

करते हɀ। हम इस ďकार कȇ िवचार रखते हɀ—



भगवाß ऐसा नहȣ चाहता
मɀ ăहɉ कȇ अपने पƒ मȷ होने का इȐतजार कर रहा ƪȓ।
यह सही वातावरण नहȣ हȉ।
वे मुझे बदलने नहȣ दȷगे।
मेरȆ पास सही गुƧ/पुÊतक/कƒा/उपकरण नहȣ हȉ।
मेरा डॉ§टर नहȣ चाहता िक मɀ ऐसा कƩȔ।
मुझे काम से फǪरसत नहȣ िमलती।
मɀ उनकȇ ďभाव मȷ नहȣ रहना चाहता।
यह सब उनकǧ गलती हȉ।
पहले उºहȷ बदलना होगा।
जैसे ही मुझे...िमलेगा, मɀ कर लँूगा।
आप/वे नहȣ समझते।
मɀ उºहȷ चोट नहȣ पƨȓचाना चाहता।
यह मेरȆ संÊकारɉ, धमɓ, दशɓन कȇ िखलाफ हȉ।

अपने बारȆ मȷ धारणाएँ
हमारȆ अंदर अपने बारȆ मȷ ऐसे िवचार होते हɀ, िजºहȷ हम ďितबंधɉ या बदलने कȇ ďित अिन¬छा कȇ Ʃप मȷ इÊतेमाल

करते हɀ। जैसे हम—
अिधक बड़Ȇ
अिधक छोटȆ
अिधक मोटȆ
अिधक पतले
अिधक नाटȆ
अिधक लंबे
अिधक आलसी
अिधक मजबूत
अिधक कमजोर
अिधक मूखɓ
अिधक आकषɓक
अिधक गरीब
अिधक अयो©य
अिधक तु¬छ
अिधक गंभीर
अिधक अवƧʢ



शायद यह कǪछ अिधक ही हȉ।

देर करने कǧ चालȷ
हमारा ďितरोध अकसर देर करने कȇ तरीकɉ कȇ Ʃप मȷ खुद को अिभÆयʇ करता हȉ। हम ऐसे बहाने बनाते हɀ—
मɀ यह बाद मȷ कर लँूगा
मɀ अभी नहȣ सोच सकता
मेरȆ पास अभी समय नहȣ हȉ
यह मेरी ÆयÊतता मȷ से काफǧ समय ले लेगा
हाँ, यह एक अ¬छा िवचार हȉ; मɀ कभी और इसे कर लूँगा।
मेरȆ पास करने कȇ िलए बƨत से दूसरȆ कायɓ हɀ।
मɀ कल इसकȇ बारȆ मȷ सोचँूगा
जैसे ही मɀ...से िनवृŧ हो जाऊȔगा
जैसे ही मɀ इस याĉा से लौट आऊȔगा।
यह समय सही नहȣ हȉ।
बƨत देर हो चुकǧ हȉ, या बƨत जÃदी हो रहा हȉ।

इनकार
ďितरोध का यह Ʃप िकसी ďकार कȇ पǣरवतɓन को करने कǧ आवÇयकता से इनकार को ďदिशɓत करता हȉ। जैसे

—
मेरȆ साथ कǪछ भी गलत नहȣ हȉ।
मɀ इस समÊया कȇ बारȆ मȷ कǪछ नहȣ कर सकता।
मɀ िपछली बार िबलकǪल ठीक था।
बदलने से §या अ¬छा हो जाएगा?
अगर मɀ इसे अनदेखा कर दँू तो शायद यह समÊया ख¶म हो जाए।

डर
अब तक ďितरोध का सबसे बड़ा वगɓ हȉ डर—अƔात का डर। इºहȷ देिखए :
मɀ अभी तैयार नहȣ ƪȓ।
मɀ असफल हो सकता ƪȓ।
वे मुझे मना कर दȷगे।
पड़ोसी §या सोचȷगे?
मɀ अपने पित/प¶नी को बताने से डरता/डरती ƪȓ।
मुझे चोट लग सकती हȉ।
मुझे बदलना पड़ सकता हȉ।



इससे मेरȆ पैसे खचɓ हो सकते हɀ।
मɀ पहले मर जाना पसंद कƩȔगा, या पहले तलाक ले लँूगा।
मɀ नहȣ चाहता िक िकसी को मेरी समÊया कȇ बारȆ मȷ पता चले।
मɀ अपनी भावनाz को Æयʇ करने से डरता ƪȓ।
मɀ इस बारȆ मȷ बात नहȣ करना चाहता।
मेरȆ पास इसकȇ िलए ऊजाɓ नहȣ हȉ।
पता नहȣ अंत मȷ मेरȆ साथ §या हो?
मɀ अपनी आजादी खो सकता ƪȓ।
यह करना बƨत किठन हȉ।
मेरȆ पास अभी पयाɓʫ पैसे नहȣ हɀ।
मेरी पीठ मȷ चोट लग सकती हȉ।
मɀ ठीक से नहȣ कर पाऊȔगा
मɀ अपने दोÊतɉ को खो सकता ƪȓ।
मɀ िकसी पर भरोसा नहȣ करता।
इससे मेरी छिव खराब हो सकती हȉ।
मɀ उतना अ¬छा नहȣ ƪȓ।
इस सूची मȷ और भी बƨत कǪछ हȉ। §या आपको लगता हȉ िक आप इनमȷ से िकसी तरीकȇ से अपना ďितरोध

जताते हɀ? इन उदाहरणɉ मȷ ďितरोध देखȷ।
एक ăाहक मेरȆ पास आई, §यɉिक वह काफǧ पीड़ा से गुजर रही थी। तीन अलग-अलग सड़क दुघɓटनाz मȷ

उसकǧ पीठ, गरदन और उसका घुटना ƒितăÊत हो चुका था। िफर भी वह लेट थी, खो गई और िफर ĝȉिफक मȷ
फȔस गई।

उसकȇ िलए अपनी समÊयाएँ मुझे बताना आसान था, लेिकन िजस समय मɀने कहा, ‘थोड़ी देर मुझे कǪछ कहने
दो’, हर ďकार कǧ परȆशानी शुƩ हो गई। उसकȇ कांटȆ§ट लȷस उसे तकलीफ देने लगे। वह िकसी और कǪरसी पर
बैठना चाहती थी। उसे बाथƩम जाना पड़ा। िफर उसे लȷस िनकालने पड़Ȇ। सĉ कȇ शेष समय मȷ वह मुझ पर
िबलकǪल ¹यान नहȣ दे पाई।

यह सब ďितरोध था। वह अपनी समÊया को समाʫ करने और उपचार कȇ िलए तैयार नहȣ थी। मɀने पाया िक
उसकǧ बहन कǧ भी पीठ कǧ हʜी दो बार टǭट चुकǧ थी, साथ ही उसकǧ माँ कǧ भी।

एक और ăाहक एक अिभनेता, एक कलाकार, Êĝीट परफॉमɓर था और काफǧ दƒ था। उसने शेखी बघारी िक
वह दूसरɉ, खासकर संÊथानɉ को धोखा देने मȷ िकतना चतुर हȉ। वह लगभग हर चीज उड़ाकर बचना जानता था,
और िफर भी वह ऐसा कǪछ नहȣ कर पाया। वह हमेशा टǭटा रहता था। कम-से-कम एक महीने का िकराया बकाया
हमेशा उस पर रहता था, अकसर उसकȇ पास टȆलीफोन नहȣ होता था। उसकȇ कपड़Ȇ फǮहड़ थे, उसका काम बƨत
अÆयवǥÊथत था, उसकȇ शरीर मȷ काफǧ पीड़ा थी और उसका जीवन ďेममय नहȣ था।

उसका िसʢांत यह था िक वह तब तक धोखा देना बंद नहȣ कर सकता, जब तक िक उसकȇ जीवन मȷ कǪछ
अ¬छा न हो। िनǥʮत Ʃप से वह दुिनया को जो दे रहा था, उसकȇ जीवन मȷ कǪछ अ¬छा नहȣ हो सकता था। उसे



पहले धोखेबाजी बंद करनी थी।
उसका ďितरोध यह था िक वह पुराने तरीकɉ को छोड़ने कȇ िलए तैयार नहȣ था।

अपने िमĉɉ को अकȇला छोड़ दो
अकसर अपने आप मȷ पǣरवतɓन लाने कȇ िलए मेहनत करने कǧ बजाय हम यह सोचते हɀ िक हमारȆ िकन िमĉɉ को

बदलने कǧ जƩरत हȉ। यह भी ďितरोध हȉ।
मेरȆ काम कȇ शुƧआती िदनɉ मȷ, मेरȆ पास एक ăाहक थी, जो मुझे अÊपताल मȷ पड़Ȇ अपने सभी िमĉɉ कȇ पास भेज

देती थी। उºहȷ फǮल भेजने कǧ बजाय वह उनकǧ समÊयाz को हल करने कȇ िलए मुझे भेजती थी। मɀ हाथ मȷ टȆप
ǣरकॉडɔर लेकर वहाँ पƨȓचती थी और आम तौर पर िबÊतर पर िकसी ऐसे श¨स को पाती थी, जो यह नहȣ जानता
था िक मɀ वहाँ §यɉ ƪȓ या यह समझ नहȣ पाता था िक मɀ §या कर रही ƪȓ। उस समय मɀने यह नहȣ सीखा था िक
िकसी कȇ अनुरोध करने पर ही उसका उपचार करना हȉ।

कभी-कभी ăाहक इसिलए मेरȆ पास आते हɀ, §यɉिक उनका कोई िमĉ उपहार कȇ Ʃप मȷ मेरा एक सĉ देता हȉ।
आम तौर पर यह काम नहȣ करता और वे शायद ही लौटकर वापस आते हɀ।

जब कोई चीज हमारȆ िलए कारगर होती हȉ तो हम अकसर उसे दूसरɉ कȇ साथ बाँटना चाहते हɀ। लेिकन शायद वे
उस समय और उस जगह बदलाव कȇ िलए तैयार न हɉ। जब हम पǣरवतɓन कȇ िलए तैयार हɉ, उस समय पǣरवतɓन
करना काफǧ किठन होता हȉ; लेिकन िकसी और को बदलने कǧ कोिशश करना, जब वह ऐसा नहȣ करना चाहता,
असंभव हȉ और यह एक अ¬छी िमĉता को ख¶म कर सकता हȉ। मɀ अपने ăाहकɉ पर जोर डालती ƪȓ, §यɉिक वे मेरȆ
पास आते हɀ। मɀ अपने िमĉɉ को अकȇला छोड़ देती ƪȓ।

दपɓण कारगर हȉ
दपɓण अपने बारȆ मȷ हमारी भावनाz को ďितिबंिबत करता हȉ। यिद हम एक खुशहाल, संतोषजनक जीवन चाहते

हɀ तो वह Êपʴ Ʃप से पǣरवतɓन िकए जाने यो©य चीजɉ को िदखाता हȉ।
मɀ लोगɉ से कहती ƪȓ िक वे जब भी िकसी दपɓण कȇ पास से िनकलȷ तो हर बार अपनी आँखɉ मȷ देखȷ और अपने

बारȆ मȷ कǪछ सकारा¶मक कहȷ। कोई िनʮय करने का सबसे अ¬छा तरीका हȉ िकसी दपɓण मȷ देखकर उस िनʮय
को जोर-जोर से कहना। आपको त¶काल ďितरोध कȇ बारȆ मȷ पता चल जाता हȉ तथा आप शीĄता से उससे िनपट
सकते हɀ। इस पुÊतक को पढ़ते समय एक दपɓण अपने पास रखना अ¬छा हȉ। अकसर उसे कोई ųढ़ िनʮय करने
कȇ िलए इÊतेमाल करȷ और जाँचȷ िक आप कहाँ पर ďितरोध कर रहȆ हɀ और कहाँ पर Êवतंĉ व गितशील हɀ।

अब दपɓण मȷ देिखए और अपने आपसे कहȷ, ‘मɀ बदलना चाहता ƪȓ।’
¹यान दीिजए िक आप कȊसा महसूस कर रहȆ हɀ। यिद आप िहचिकचाहट, अिन¬छा महसूस कर रहȆ हɀ या बस

बदलना नहȣ चाहते तो अपने आपसे उसका कारण पूछȷ। आप िकस पुरानी धारणा को पकड़Ȇ बैठȆ हɀ? यह अपने
आपको फटकारने का समय नहȣ हȉ। बस ¹यान दीिजए िक §या हो रहा हȉ और कौन सा िवचार उभरकर सामने
आता हȉ। यही वह िवचार हȉ, जो आपकȇ िलए समÊयाएँ उ¶पʨ कर रहा हȉ। §या आप पहचान सकते हɀ िक वह
कहाँ से आया?

जब हम ďितƔाएँ करते हɀ और वे सही नहȣ लगतȣ या कǪछ होता ƨआ नजर नहȣ आता तो यह कहना आसान हȉ,



‘ओह, ये ďितƔाएँ काम नहȣ करतȣ।’ ऐसा नहȣ हȉ िक ďितƔाएँ काम नहȣ करतȣ, बस हमȷ ďितƔाएँ करना शुƩ करने
से पहले एक और कायɓ करने कǧ जƩरत होती हȉ।

तरीकɉ का दुहराव हमȷ हमारी आवÇयकताएँ बताता हȉ
हमारी हर आदत कȇ िलए हम बार-बार िजस अनुभव से गुजरते हɀ, हम िजन तरीकɉ को दुहराते हɀ, उनकǧ हमारȆ

भीतर आवÇयकता होती हȉ। वह आवÇयकता हमारी िकसी धारणा कȇ अनुƩप होती हȉ। यिद आवÇयकता नहȣ होती
तो हम उसे नहȣ अपनाएँगे, नहȣ करȷगे या वैसे नहȣ बनȷगे। हमारȆ अंदर कǪछ हȉ, िजसे मोटापे कǧ, खराब ǣरÇतɉ कǧ,
िवफलताz कǧ, िसगरȆटɉ कǧ, गुÊसे कǧ, गरीबी कǧ, शोषण कǧ या हमारी जो भी समÊया हȉ, उसकǧ आवÇयकता
हȉ।

हमने िकतनी बार यह कहा हȉ, ‘मɀ कभी िफर ऐसा नहȣ कƩȔगा!’ इसकȇ बाद वह िदन बीतने से पहले हम कȇक
का वह टǩकड़ा खा लेते हɀ, िसगरȆट सुलगा लेते हɀ, अपने िďयजनɉ से बुरी बातȷ कहते हɀ इ¶यािद। िफर हम अपने
आपसे यह कहते ƨए पूरी समÊया को और बढ़ा देते हɀ, ‘ओह, तु¿हारȆ पास कोई इ¬छा-शǥʇ नहȣ हȉ, कोई
अनुशासन नहȣ हȉ, तुम बस कमजोर हो।’ यह उस अपराध-बोध कȇ बोझ को और बढ़ा देता हȉ, जो हम पहले से ढो
रहȆ होते हɀ।

इसका इ¬छाशǥʇ या अनुशासन से कोई लेना-देना नहȣ हȉ
हम अपने जीवन मȷ जो कǪछ भी छोड़ने का ďयास कर रहȆ हɀ, वह कȇवल एक लƒण, बाहरी ďभाव हȉ। कारण

को समाʫ करने का ďयास िकए िबना लƒण को समाʫ करने का ďयास करना Æयथɓ हȉ। िजस पल हम अपनी
इ¬छा-शǥʇ या अनुशासन को छोड़ते हɀ, उसी पल वह लƒण िफर से उभर जाता हȉ।

आवÇयकता को छोड़ने कǧ इ¬छा
मɀ ăाहकɉ से कहती ƪȓ, ‘आपकǧ इस अवÊथा कȇ िलए आपकȇ अंदर जƩर कोई आवÇयकता हȉ, अºयथा आपकȇ

साथ ऐसा नहȣ होता। चिलए, एक कदम पीछȆ चलȷ और उस आवÇयकता को छोड़ने कǧ इ¬छा पर काम करȷ। जब
वह आवÇयकता समाʫ हो जाती हȉ तो आपको िसगरȆट पीने या अिधक खाने या नकारा¶मक िवचारɉ कǧ कोई इ¬छा
नहȣ होगी।’

सबसे पहले यह ďितƔा करनी चािहए—‘मɀ ďितरोध या िसरददɓ या क½ज या अ¶यिधक वजन या धन का अभाव
आिद कǧ आवÇयकता को छोड़ने कȇ िलए तैयार ƪȓ।’ यह कहȷ, ‘मɀ...कǧ आवÇयकता को छोड़ने कȇ िलए तैयार
ƪȓ।’ यिद आप इस समय ďितरोध करते हɀ तो आपकǧ दूसरी ďितƔाएँ काम नहȣ कर सकतȣ।

हम अपने आसपास जो जाले बुनते हɀ, उºहȷ खोलने कǧ आवÇयकता होती हȉ। यिद आपने कभी िकसी धागे कȇ
गोले को खोलने कǧ कोिशश कǧ हȉ तो आप जानते हɉगे िक खȣचने तथा जोर देने से वह और उलझता हȉ। आपको
बƨत सौ¿यता और धैयɓ से गाँठɉ को खोलना पड़ता हȉ। जब आप अपने मन मȷ लगी गाँठɉ को खोलते हɀ तो आप
अपने साथ सौ¿य और धैयɓवाß रहȷ। जƩरत हो तो मदद लȷ। सबसे पहले इस ďिĀया मȷ अपने साथ ďेम रखȷ। पुराने
को ¶याग देने कǧ इ¬छा ही सबसे महŨवपूणɓ हȉ। यही इसका रहÊय हȉ।

जब मɀ कहती ƪȓ, ‘समÊया कǧ आवÇयकता’, तो मेरा मतलब होता हȉ िक हमारȆ कǪछ खास वैचाǣरक तरीकɉ कȇ



अनुसार हमȷ कǪछ बाहरी ďभावɉ या अनुभवɉ कǧ ‘आवÇयकता’ होती हȉ। हर बाहरी ďभाव एक अंदƩनी िवचार-
ďाƩप कǧ Êवाभािवक अिभÆयǥʇ होता हȉ। कȇवल बाहरी ďभाव या लƒण से लड़ना अपनी ऊजाɓ Æयथɓ करना हȉ
तथा अकसर इससे समÊया और बढ़ जाती हȉ।

‘मɀ काम का नहȣ ƪȓ’ से टाल-मटोल उ¶पʨ होती हȉ
यिद मेरी एक अंदƩनी धारणा या िवचार यह हȉ िक ‘मɀ िकसी काम का नहȣ ƪȓ’, तो मेरा एक बाहरी ďभाव शायद

टाल-मटोल करने कǧ आदत होगा। आिखरकार हम जहाँ जाना चाहते हɀ, वहाँ जाने से रोकने का एक तरीका ‘टाल-
मटोल’ हȉ। टाल-मटोल करनेवाले अिधकतर लोग अपना काफǧ समय और ऊजाɓ टाल-मटोल कȇ िलए खुद को
दोषी ठहराते ƨए खचɓ करते हɀ। वे खुद को आलसी कहȷगे और आम तौर पर अपने आपको ऐसा महसूस करने कȇ
िलए ďेǣरत करȷगे िक वे ‘बुरȆ’ हɀ।

िकसी और कȇ सुखी होने का दुःख
मेरȆ पास एक ăाहक था, जो अपनी ओर ¹यान खȣचना पसंद करता था और आम तौर पर देर से कƒा मȷ आता

था, तािक वह कǪछ हलचल पैदा कर सकȇ। वह 18 बŘɉ कȇ बीच सबसे छोटा था और कोई भी चीज सबसे बाद मȷ
उसे िमलती थी। जब वह बŘा था तो वह हर िकसी को कǪछ पाते देखता था, जबिक उसे अपनी चीज कȇ िलए
इȐतजार करना पड़ता था। अब भी जब िकसी कǧ िकÊमत अ¬छी होती थी, तो वह उसकȇ िलए खुश नहȣ होता था।
इसकǧ बजाय वह कहता था, ‘ओह! काश, यह मुझे िमल पाता’ या ‘ओह! यह मुझे §यɉ नहȣ िमलता?’

उनकǧ िकÊमत पर उसका दुःख उसकǧ अपनी ďगित और पǣरवतɓन मȷ बाधक था।

अपनी काबिलयत कई ʧार खोलता हȉ
79 वषȥय एक ăाहक मेरȆ पास आई। वह गाना िसखाती थी और उसकȇ कई िवŲाथȥ टȆलीिवजन िवƔापन बना रहȆ

थे। वह भी ऐसा करना चाहती थी, लेिकन डरती थी। मɀने उसे पूरा सहयोग िदया और समझाया, ‘आपकȇ जैसा कोई
नहȣ हȉ। बस जैसे हो। वैसे रहो।’ मɀने कहा, ‘इसे मजे कȇ िलए करो। वहाँ पर ऐसे लोग हɀ, जो िबलकǪल उसी चीज
कǧ तलाश कर रहȆ हɀ, जो आपकȇ पास हȉ। उºहȷ बताओ िक आपका अǥÊत¶व हȉ।’

उसने कई एजȷटɉ और काǥÊटȐग िनदȺशकɉ को बुलाया और कहा, ‘मɀ एक सीिनयर ƪȓ, वǣरʷ नागǣरक और मɀ
कमिशɓयल करना चाहती ƪȓ।’ कǪछ ही समय बाद उसकȇ पास एक कमिशɓयल था और तब से उसने काम करना
बंद नहȣ िकया हȉ। मɀ अकसर उसे टी.वी. और पिĉकाz मȷ देखती ƪȓ। नए कȊǣरयर िकसी भी उē मȷ शुƩ हो सकते
हɀ, खासकर जब आप मजे कȇ िलए उºहȷ करते हɀ।

आ¶मिनंदा अपने लƑय से भटकना हȉ
यह कȇवल टाल-मटोल और आलÊय को बढ़ाएगा। अपनी मानिसक ऊजाɓ को पुराने िवचारɉ को छोड़ने और नए

िवचारɉ को अपनाने मȷ लगाना चािहए।

कहȷ, ‘मɀ अयो©य होने कǧ आवÇयकता को छोड़ने कȇ िलए तैयार ƪȓ। मɀ जीवन मȷ सवɊŧम ďाʫ करने का हकदार



ƪȓ, और अब मɀ इसे Êवीकार करने कȇ िलए »यार से अपने आपको अनुमित देता ƪȓ।’
‘जब मɀ कǪछ िदनɉ तक बार-बार यह शपथ लँूगा तो टाल-मटोल का मेरा बाहरी ďभाव Êवतः कम होना शुƩ हो

जाएगा।’
‘जब मɀ अपने भीतर आ¶म-यो©यता का तरीका उ¶पʨ कर लँूगा तो मुझे अपने भा©य को टालने कǧ कोई

आवÇयकता नहȣ होगी।’
§या आप देख रहȆ हɀ िक यह िकस ďकार आपकȇ जीवन कȇ कǪछ नकारा¶मक िवचारɉ या बाहरी ďभावɉ पर लागू

हो सकता हȉ? चिलए, अपना समय और ऊजाɓ Êवयं को ऐसे कायɋ कȇ िलए कोसने मȷ Æयथɓ करना बंद करȷ, िजºहȷ
हम कǪछ आंतǣरक िवचारɉ कȇ कारण करना नहȣ छोड़ सकते। उन िवʱास को बदलȷ।

चाहȆ आप ऐसा िकसी भी ďकार से करȷ या हम िकसी भी िवषय मȷ बात कर रहȆ हɉ, हम कȇवल िवचारɉ से जूझ
रहȆ हɀ और िवचारɉ को बदला जा सकता हȉ।

जब भी हम िकसी ǥÊथित को बदलना चाहते हɀ, हमȷ ऐसा कहने कǧ आवÇयकता होती हȉ।
‘मɀ अपने अंदर कȇ उस ųिʴकोण को छोड़ना चाहता ƪȓ, जो मेरी इस ǥÊथित कȇ िलए िज¿मेदार हȉ।’
आप जब भी अपनी बीमारी या समÊया कȇ बारȆ मȷ सोचȷ तो बार-बार अपने आपसे यह बात कह सकते हɀ। आप

िजस पल यह कहते हɀ, आप पीि़डत वगɓ से िनकल जाते हɀ। अब आप असहाय नहȣ हɀ, आप अपनी शǥʇ को
Êवीकार कर रहȆ हɀ। आप कह रहȆ हɀ, ‘मɀ यह समझ रहा ƪȓ िक इस ǥÊथित को मɀने ही उ¶पʨ िकया हȉ। अब मɀ
अपनी शǥʇ वापस लेता ƪȓ। मɀ इस पुराने िवचार को छोड़ना और उसे जाने देना चाहता ƪȓ।’

आ¶मिनंदा
मेरȆ पास एक ăाहक हȉ, जो अपने नकारा¶मक िवचारɉ को सहन न कर पाने पर ढȆर सारा म§खन और अपने

सामने पड़नेवाली हर चीज खा लेती हȉ। अगले िदन वह शरीर मȷ भारीपन कȇ िलए Āोिधत होती हȉ। जब वह छोटी
थी, वह िडनर टȆबल पर घूम-घूमकर सबका छोड़ा ƨआ भोजन खाती थी और म§खन का पूरा ǥÊटक खा जाती थी।
उसकȇ पǣरजन यह देखकर हȓसते थे और उºहȷ यह »यारी लगती थी। उसे अपने पǣरवार से िमलनेवाला यह लगभग
इकलौता अनुमोदन था।

जब आप Êवयं को फटकारते हɀ, जब आप अपने आपको िन¿न Êतरीय देखते हɀ, जब आप अपने आप को पीटते
हɀ तो आप िकसकȇ साथ इस ďकार का Æयवहार कर रहȆ होते हɀ?

हमने अपने लगभग सभी ųिʴकोण, चाहȆ वह नकारा¶मक हɉ या सकारा¶मक, उस समय ही Êवीकार कर िलये
थे, जब हम तीन वषɓ कȇ थे। तब से हमारȆ अनुभव उसी पर आधाǣरत रहȆ हɀ जो हमने उस समय अपने और जीवन
कȇ बारȆ मȷ Êवीकार और िवʱास िकया था। जब हम बƨत छोटȆ थे तो हमारȆ साथ िजस ďकार का Æयवहार ƨआ था,
हम आम तौर पर अपने साथ वैसा ही Æयवहार करते हɀ। आप िजस Æयǥʇ को फटकार रहȆ हɀ, वह आपकȇ भीतर
का तीन साल का बŘा हȉ।

यिद आप ऐसे Æयǥʇ हɀ, जो डरने और आशंिकत होने कȇ िलए अपने आप से Āोिधत हो जाते हɀ तो अपने
आपको तीन वषȥय एक बŘे कȇ Ʃप मȷ देखȷ। यिद आपकȇ सामने एक छोटा तीन साल का भयभीत बŘा होता तो
आप §या करते? §या आप उस पर Āोिधत होते या आप उसे अपनी बाँहɉ मȷ लेकर िदलासा देते, जब तक िक वह
सुरिƒत और सहज नहȣ महसूस करने लगता? जब आप छोटȆ थे तो आपकȇ आस-पास मौजूद वयÊकɉ को यह नहȣ



मालूम रहा होगा िक उस समय आपको कȊसे िदलासा देना हȉ। अब अपने जीवन मȷ आप वयÊक हɀ और यिद आप
अपने अंदर कȇ बŘे को िदलासा नहȣ दे रहȆ हɀ तो यह वाÊतव मȷ बƨत दुःखद हȉ।

अतीत मȷ जो ƨआ, वह हो चुका हȉ और अब वह समाʫ हो चुका हȉ। लेिकन यह वतɓमान हȉ और अब आपकȇ
पास अपने आपसे ऐसा Æयवहार करने का अवसर हȉ जैसा Æयवहार आप चाहते थे। एक डरȆ ƨए बŘे को िदलासा
देने कǧ जƩरत होती हȉ, न िक डाँटने कǧ। अपने आपको डाँटना आपको और भयभीत करȆगा और आप िकसी कǧ
ओर नहȣ मुड़ सकते। जब आपकȇ अंदर का बŘा असुरिƒत महसूस करता हȉ तो बƨत सी समÊयाएँ उ¶पʨ हो
जाती हɀ। याद कǧिजए िक जब आप छोटȆ थे तो नीचा िदखाए जाने पर आपको कȊसा महसूस होता था? अब आपकȇ
अंदर कȇ बŘे को वैसा ही महसूस होता हȉ।

अपने ďित दयालू बनȷ। अपने आपको »यार करना और Êवीकार करना शुƩ करȷ। उस छोटȆ बŘे को अपनी
उŘतम ƒमता मȷ अपने आपको अिभÆयʇ करने कȇ िलए इसी कǧ आवÇयकता होती हȉ।

q



इस जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ, सब संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ।
मɀ अपने भीतर िकसी ďकार कȇ ďितरोध को

ऐसी वÊतु कȇ Ʃप मȷ देखता ƪȓ िजसे छोड़ना जƩरी हȉ
उनका मुझ पर कोई जोर नहȣ हȉ। अपनी दुिनया मȷ मɀ शǥʇशाली ƪȓ।

मɀ बहता ƪȓ अपने जीवन मȷ हो रहȆ पǣरवतɓनɉ कȇ साथ,
िजतना ®यादा-से-®यादा हो सकȇ

मɀ अपने आपको और अपने पǣरवतɓन कȇ तरीकȇ को Êवीकार करता ƪȓ,
जो कर सकता ƪȓ, सबसे बि़ढया कर रहा ƪȓ। हर िदन आसान होता जा रहा हȉ।
मɀ खुश ƪȓ िक मɀ अपने सदैव पǣरवतɓनशील जीवन कǧ लय और ďवाह मȷ ƪȓ

आज एक अʥुत िदन हȉ
मɀ इसे ऐसा बनाना चाहता ƪȓ

मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



पǣरवतɓन कȊसे लाएँ
‘मɀ हȓसी-खुशी और आसानी से Ƨकावटɉ को पार कर लेता ƪȓ।’

मɀ ‘कȊसे कƩȔ’ को पसंद करती ƪȓ। दुिनया कȇ सारȆ िसʢांत बेकार हɀ, जब तक हम यह नहȣ जानते िक उºहȷ
इÊतेमाल कȊसे करना हȉ और पǣरवतɓन करने हɀ। मɀ हमेशा से बƨत Æयावहाǣरक रही ƪȓ और कायɋ को कȊसे करना हȉ,
यह जानने कǧ मुझमȷ बƨत उ¶सुकता एवं जƩरत रही हȉ।

इस समय हम िजन िसʢांतɉ पर काम करȷगे, वे हɀ—
जाने देने कǧ इ¬छा को िवकिसत करना
मǥÊतÉक को िनयंिĉत करना, और
यह सीखना िक िकस ďकार अपने आपको और दूसरɉ को माफ करने से मुʇ होते हɀ।

आवÇयकता को ¶यागना
कभी-कभार जब हम िकसी सोच कȇ ďाƩप को छोड़ने का ďयास करते हɀ तो पूरी ǥÊथित कǪछ समय कȇ िलए

बदतर लगने लगती हȉ। यह बुरी चीज नहȣ हȉ। यह इसका संकȇत हȉ िक ǥÊथित मȷ पǣरवतɓन आना शुƩ हो गया हȉ।
हमारी ďितƔाएँ काम कर रही हɀ और हमȷ आगे बढ़ने कǧ आवÇयकता हȉ।

उदाहरण
हम समृǥʢ बढ़ाने का ďयास कर रहȆ हɀ और हमारा बटǩआ खो जाता हȉ।
हम अपने संबंधɉ को सुधारने कǧ िदशा मȷ काम कर रहȆ हɀ और झगड़ा हो जाता हȉ।
हम ÊवÊथ होने कȇ िलए ďयास कर रहȆ हɀ—और हमȷ जुकाम लग जाता हȉ।
हम अपनी रचना¶मक ďितभाz और ƒमताz कǧ अिभÆयǥʇ पर कायɓ कर रहȆ हɀ और हमȷ नौकरी से िनकाल

िदया जाता हȉ।
कभी-कभार समÊया एक िभʨ िदशा मȷ चली जाती हȉ और हम अिधक देखना व समझना शुƩ कर देते हɀ। जैसे

—मान लीिजए, आप िसगरȆट पीना छोड़ने कǧ कोिशश कर रहȆ हɀ और आप कह रहȆ हɀ, ‘मɀ िसगरȆट कǧ ‘जƩरत’
को छोड़ने कȇ िलए तैयार ƪȓ।’ जब आप यह करना जारी रखते हɀ तो आपको लगता हȉ िक आपकȇ ǣरÇते अिधक
खराब हो रहȆ हɀ।

िनराश न हɉ। यह इस बात का संकȇत हȉ िक वह तरीका कारगर हो रहा हȉ।
आप अपने आपसे इस ďकार कȇ ďÇन पूछ सकते हɀ—‘§या मɀ असहज ǣरÇतɉ से बाहर आना चाहता ƪȓ?§या मेरȆ

िसगरȆट मुझे यह देखने नहȣ दे रहȆ थे िक ये ǣरÇते िकतने असहज हɀ?मɀ ऐसे ǣरÇते §यɉ बना रहा ƪȓ?’
आपको लगता हȉ िक िसगरȆट कȇवल एक लƒण हȉ, कारण नहȣ। अब आपको अंतųɓिʴ और ऐसी समझ ďाʫ हो

रही हȉ, जो आपको मुʇ कर देगी।
आप यह कहना शुƩ करते हɀ, ‘मɀ असहज ǣरÇतɉ कǧ ‘आवÇयकता’ को छोड़ने कȇ िलए तैयार ƪȓ।’
िफर आप ¹यान देते हɀ िक आपकȇ इतने असहज होने का कारण यह हȉ िक दूसरȆ लोग हमेशा आपकǧ आलोचना



करते ƨए िदखाई देते हɀ।
यह जानते ƨए िक हमेशा हम ही अपने सभी अनुभवɉ को जºम देते हɀ, आप अब यह कहȷगे, ‘मɀ आलोचना का

िशकार बनने कǧ आवÇयकता को छोड़ने कȇ िलए तैयार ƪȓ।’
इसकȇ बाद आप आलोचना कȇ बारȆ मȷ सोचते हɀ और आपको एहसास होता हȉ िक बचपन मȷ आपको काफǧ

आलोचना सहनी पड़ती थी। आपकȇ अंदर मौजूद छोटा बŘा तभी सहज महसूस करता हȉ, जब उसे आलोचना
िमलती हȉ। इससे िछपने का आपका तरीका एक ‘धुएँ का परदा’ तैयार करना था।

शायद आपको लगता हȉ िक अगला कदम यह ďितƔा हȉ, ‘मɀ ƒमा करने कȇ िलए तैयार ƪȓ।’
जब आप अपनी ďितƔाएँ करना जारी रखते हɀ, आपको यह लग सकता हȉ िक अब िसगरȆट आपको आकिषɓत

नहȣ करती और आपकȇ जीवन मȷ मौजूद लोग अब आपकǧ आलोचना नहȣ करते। िफर आपको पता चलता हȉ िक
आपने अपनी आवÇयकता को ¶याग िदया हȉ।

ऐसा करने मȷ थोड़ा समय लगता हȉ। अगर आपकȇ मन मȷ आăह हȉ और आप हर िदन अपने पǣरवतɓन कǧ ďिĀया
कȇ बारȆ मȷ सोचने कȇ िलए Êवयं को कǪछ एकांत ƒण देने कȇ िलए तैयार हɀ तो आपको उŧर िमल जाएँगे। आपकȇ
अंदर कǧ बुǥʢमŧा वही हȉ िजसने इस पूरी दुिनया को बनाया। आप जो भी जानना चाहते हɀ, वह अपने सामने लाने
कȇ िलए अपने आंतǣरक मागɓदशɓन पर भरोसा करȷ।

अ¾यास : आवÇयकता को छोड़ना
कायɓशाला मȷ मɀ आपको यह अ¾यास िकसी साथी कȇ साथ करने को कहती। हालाँिक आप इसे दपɓण—यिद

संभव हो तो बड़ा दपɓण—कȇ साथ भी कर सकते हɀ।
एक पल कȇ िलए अपने जीवन कǧ िकसी ऐसी चीज कȇ बारȆ मȷ सोचȷ, िजसे आप बदलना चाहते हɀ। दपɓण कȇ

सामने जाएँ और अपनी आँखɉ मȷ देखȷ और जोर से कहȷ, ‘मɀ अब जान गया ƪȓ िक मɀने इस ǥÊथित को उ¶पʨ िकया
हȉ और अब मɀ अपनी चेतना मȷ मौजूद उस ÊवƩप को छोड़ना चाहता ƪȓ, जो इस ǥÊथित कȇ िलए िज¿मेदार हȉ।’ इसे
महसूस करते ƨए कई बार कहȷ।

यिद आप एक साथी कȇ साथ होते तो आपकȇ साथी से कहलवाती िक §या वो भी यही सोचता हȉ िक आप
वाÊतव मȷ ऐसा करना चाहते हɀ। मɀ चाहती िक आप अपने साथी को िवʱास िदलाते।

अपने आपसे पूछȷ िक §या आप सच मȷ ऐसा चाहते हɀ? दपɓण मȷ देखते ƨए अपने आपको िवʱास िदलाएँ िक
इस बार आप अतीत कȇ क½जे से बाहर िनकलने कȇ िलए तैयार हɀ।

इस िबंदु पर कई लोग डर जाते हɀ, §यɉिक वे नहȣ जानते िक यह ‘छोड़ना’ िकस ďकार करȷ। वे सभी उŧर जाने
िबना अपने आपसे वादा करने से डरते हɀ। यह कȇवल ®यादा ďितरोध हȉ। इससे आगे बढ़ जाएँ।

एक अ¬छी बात ये हȉ िक हमȷ यह नहȣ जानना हȉ िक ऐसा कȊसे करना हȉ। हमȷ बस ऐसा करने कǧ इ¬छा रखनी
हȉ। सावɓभौिमक बुǥʢमŧा या आपका अवचेतन मǥÊतÉक इसे करने कȇ तरीकȇ खोज लेगा। आप जो िवचार मन मȷ
लाते हɀ और जो श½द बोलते हɀ, उनकȇ बारȆ मȷ ďितिĀया होती हȉ और शǥʇ इस पल मȷ हȉ। आप इस ƒण जो भी
सोच रहȆ हɀ और जो श½द बोल रहȆ हɀ, वे आपका भिवÉय बना रहȆ हɀ।

आपका मǥÊतÉक एक मा¹यम हȉ



आप अपने मǥÊतÉक से कहȣ बƨत ®यादा हɀ। आप सोच सकते हɀ िक आपका मǥÊतÉक सबकǪछ संचािलत कर
रहा हȉ। लेिकन ऐसा इसिलए हȉ, §यɉिक आपने अपने मǥÊतÉक को इस Ʃप मȷ सोचना िसखाया हȉ। आप अपने इस
मा¹यम को ऐसा सोचने से रोक भी सकते हɀ और दो बारा सोचना िसखा भी सकते हɀ।

आपका मǥÊतÉक आपकȇ िलए ऐसा मा¹यम हȉ, िजसे आप अपनी इ¬छानुसार िकसी भी Ʃप मȷ इÊतेमाल कर
सकते हɀ। आप अभी िजस Ʃप मȷ अपने मन को इÊतेमाल करते हɀ, वह कȇवल एक आदत हȉ और िकसी भी ďकार
कǧ आदत बदली जा सकती हȉ, यिद हम ऐसा करना चाहȷ या बस जान जाएँ िक ऐसा करना संभव हȉ।

एक ƒण कȇ िलए अपने िदमाग को मौन रखȷ और गौर से इस िवचार कȇ बारȆ मȷ सोचȷ—आपका मǥÊतÉक एक
मा¹यम हȉ। आप इसे अपनी इ¬छानुसार िकसी भी Ʃप मȷ इÊतेमाल कर सकते हɀ।

आप िजन िवचारɉ को सोचने कȇ िलए चुनते हɀ, वे आपकȇ अनुभवɉ को बनाते हɀ। यिद आप मानते हɀ िक िकसी
आदत या िवचार को बदलना किठन हȉ तो आपकǧ पसंद का यह िवचार उसे आपकȇ िलए सच बना देगा। यिद आप
ऐसा सोचना चाहȷ, ‘मेरȆ िलए बदलाव लाना आसान होता जा रहा हȉ’, तो इस िवचार का चयन उसे आपकȇ िलए
सच बना देगा।

मǥÊतÉक को िनयंिĉत करना
आपकȇ भीतर एक अिवʱसनीय शǥʇ और बुǥʢमŧा हȉ, जो आपकȇ िवचारɉ और श½दɉ का जवाब दे रही हȉ।

जब आप जागƩकता सिहत िवचार चुनते ƨए अपने मǥÊतÉक को िनयंिĉत करना सीख जाते हɀ तो आप Êवयं को
इस शǥʇ कȇ साथ लयबʢ कर लेते हɀ।

यह मत सोचȷ िक आपका मǥÊतÉक िनयंĉण मȷ हȉ। आप मǥÊतÉक कȇ िनयंĉण मȷ हɀ। आप अपने मǥÊतÉक को
इÊतेमाल करते हɀ। आप उन पुराने िवचारɉ को सोचना बंद कर सकते हɀ।

जब आपकǧ पुरानी सोच वापस आकर कहने कǧ कोिशश करती हȉ, ‘पǣरवतɓन करना बƨत किठन हȉ’, तो अपने
मन-मǥÊतÉक को िनयंिĉत करȷ। अपने मǥÊतÉक से कहȷ, ‘मɀ अब यह मानना चाहता ƪȓ िक मेरȆ िलए पǣरवतɓन करना
आसान होता जा रहा हȉ।’ आप अपने मǥÊतÉक कȇ साथ यह वाŧाɓलाप कई बार कर सकते हɀ, तािक उसे यह पता
चल जाए िक आप िनयंĉक हɀ और आपकǧ ही बात चलेगी।

आप िजस एकमाĉ बात पर िनयंĉण कर सकते हɀ, वह आपका वतɓमान
िवचार हȉ

आपकȇ पुराने िवचार जा चुकȇ हɀ, उनकȇ संबंध मȷ आप कǪछ नहȣ कर सकते, बस उनकȇ ʧारा उ¶पʨ अनुभवɉ
को जी सकते हɀ। आपका वतɓमान िवचार, िजसे आप अब सोच रहȆ हɀ, आपकȇ िनयंĉण मȷ हȉ।

उदाहरण
यिद आपकȇ पास एक छोटा बŘा हȉ िजसे लंबे समय तक िजतना वह चाहȆ, उतनी देर से सोने कǧ अनुमित दी

गई हो और िफर आप फȊसला करते हɀ िक अब उस बŘे को हर रात 8 बजे सो जाना चािहए, तो आपकȇ िवचार से
वह पहली रात कȊसी होगी?



वह बŘा इस नए िनयम कȇ िखलाफ िवČोह करȆगा और वह गुÊसे मȷ आ सकता हȉ, िचʬा सकता हȉ और न
सोने कȇ िलए अपना हर संभव ďयास कर सकता हȉ। यिद आप इस समय पीछȆ हट गए तो वह बŘा जीत जाता हȉ
और हमेशा कȇ िलए आपको िनयंिĉत करने का ďयास करȆगा।

हालाँिक, यिद आप शांित से अपने फȊसले पर अड़Ȇ रहते हɀ और ųढ़ता से कहते हɀ िक यह सोने का नया समय
हȉ, तो िवČोह कम हो जाएगा। दो या तीन रातɉ कȇ बाद नया िनयम Êथािपत हो जाएगा।

यही ǥÊथित आपकȇ मन-मǥÊतÉक कǧ हȉ। िनǥʮत Ʃप से वह पहले िवČोह करȆगा। वह िनयंिĉत होना नहȣ
चाहता। लेिकन आप उसकȇ िनयंĉक हɀ और यिद आप एकाă व ųढ़ रहȆ तो जÃदी ही नई िवचार-शैली Êथािपत हो
जाएगी। और आपको यह जानकर बƨत अ¬छा लगेगा िक आप अपने ही िवचारɉ कȇ असहाय िशकार नहȣ, बǥÃक
अपने मन-मǥÊतÉक कȇ Êवामी हɀ।

अ¾यास : जाने देना
जब आप यह पढ़ रहȆ हɉ, एक गहरी साँस लȷ और साँस छोड़ने कȇ साथ अपने सभी तनावɉ को शरीर से िनकलने

दȷ। अपने िसर और माथे व चेहरȆ को आराम करने दȷ। पढ़ने कȇ िलए आपकȇ मǥÊतÉक को तनाव मȷ आने कǧ जƩरत
नहȣ हȉ। अपनी जुबान, गले और कȑधɉ को आराम करने दȷ। आप आराम से भरी बाँहɉ और हाथɉ से पुÊतक पकड़
सकते हɀ। इसे अभी करȷ। अपनी पीठ, पेट और पेǥÃवस को आराम करने दȷ। अपने पैरɉ को आराम देते ƨए अपनी
साँसɉ को सामाºय रखȷ।

िपछले अनु¬छȆद को शुƩ करने कȇ बाद से §या आपकȇ शरीर मȷ कोई बड़ा पǣरवतɓन आया हȉ? ¹यान दȷ िक आप
िकतना कǪछ पकड़कर रखते हɀ। अगर आप अपने शरीर से यह कर रहȆ हɀ तो आप अपने मन-मǥÊतÉक से भी ऐसा
कर रहȆ हɀ।

इसी आरामदेह ǥÊथित मȷ अपने आप से कहȷ, ‘मɀ यह छोड़ने को तैयार ƪȓ। मɀ छोड़ता ƪȓ। मɀ ¶यागता ƪȓ। मɀ सारȆ
तनाव छोड़ता ƪȓ। मɀ सारȆ भय छोड़ता ƪȓ। मɀ सारा Āोध छोड़ता ƪȓ। मɀ सारा अपराध-बोध छोड़ता ƪȓ। मɀ सारी उदासी
छोड़ता ƪȓ। मɀ सभी पुरानी सीमाz को छोड़ता ƪȓ। मɀ छोड़ता ƪȓ और मɀ बƨत शांत ƪȓ। मɀ अपने साथ खुश ƪȓ। मɀ
जीवन कǧ ďिĀया सिहत शांत ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।’

इस अ¾यास को दो या तीन बार करȷ। छोड़ने कǧ सहजता महसूस करȷ। जब भी आप आनेवाली किठनाई कȇ बारȆ
मȷ महसूस करȷ तो उसे दुहराएँ। यह िनयम अपनाने कȇ िलए थोड़Ȇ अ¾यास कǧ जƩरत होती हȉ। जब आप पहले
अपने आपको इस शांितपूणɓ ǥÊथित मȷ डालते हɀ तो आपकǧ अपनी ďितƔाz ʧारा िनयंĉण रखना आसान हो जाता
हȉ। आप खुल जाते हɀ और उºहȷ Êवीकार करने लग जाते हɀ। संघषɓ करने या तनाव लेने अथवा जोर डालने कǧ कोई
आवÇयकता नहȣ हȉ। बस, आराम करȷ और उिचत िवचारɉ को सोचȷ। हाँ, यह आसान हȉ।

शरीर से मुʇ करना
कभी-कभी हमȷ कǪछ शरीर से कǪछ िनकलने कȇ अनुभव कǧ जƩरत होती हȉ। अनुभव और भावनाएँ शरीर मȷ कȊद

हो सकती हɀ। कार मȷ सभी िखड़िकयाँ बंद करकȇ िचʬाना बƨत राहत देनेवाला हो सकता हȉ, यिद हम अपनी
शाǥ½दक अिभÆयǥʇ को दबाते रहȆ हɉ। िबÊतर पर या तिकयɉ को घँूसे मारना दबे ƨए गुÊसे को िनकालने का एक
हािन-रिहत तरीका हȉ, इसी कȇ िलए साथ टȆिनस खेलना या दौड़ना भी इसका एक अ¬छा समाधान हȉ।



कǪछ समय पहले, मेरȆ कȑधे मȷ एक-दो िदन तक पीड़ा थी। मɀने उसे अनदेखा करने का ďयास िकया, लेिकन वह
ठीक नहȣ हो रहा था। आिखरकार, मɀ बैठ गई और अपने आपसे पूछा, ‘यहाँ §या हो रहा हȉ?मɀ §या महसूस कर
रही ƪȓ?’

मɀने महसूस िकया, ‘जलन महसूस हो रही हȉ। जलन...जलन...इसका अथɓ हȉ Āोध। तुम िकस चीज से Āोिधत
हो?’

मɀ सोच नहȣ पा रही थी िक मɀ िकस बारȆ मȷ Āोिधत ƪȓ, इसिलए मɀने कहा, ‘ठीक हȉ, चलो, देखते हɀ िक हम यह
खोज पाते हɀ या नहȣ।’ मɀने िबÊतर पर दो बड़Ȇ तिकये रखे और काफǧ ऊजाɓ कȇ साथ उºहȷ मारने लगी।

बारह चोटɉ कȇ बाद मुझे ठीक-ठीक पता चल गया िक मɀ िकस बारȆ मȷ Āोिधत ƪȓ। वह बƨत Êपʴ था। इसिलए
मɀने तिकयɉ को और जोर से मारा तथा कǪछ शोर िकया और अपने शरीर से उन भावनाz को िनकाल िदया। जब
मɀ यह कर चुकǧ तो मɀने काफǧ बेहतर महसूस िकया और अगले िदन मेरा कȑधा ठीक था।

अतीत ʧारा हावी होकर आपको रोकना
कई लोग मेरȆ पास आते हɀ और कहते हɀ िक वे अतीत मȷ ƨई िकसी घटना कǧ वजह से आज खुश नहȣ हो सकते,

§यɉिक उºहɉने अतीत मȷ कǪछ नहȣ िकया या एक खास तरीकȇ से नहȣ िकया, वे आज एक खुशनुमा जीवन नहȣ जी
सकते।...§यɉिक उनकȇ पास ऐसी कोई चीज नहȣ हȉ, जो अतीत मȷ उनकȇ पास थी, वे आज को नहȣ जी
सकते।...§यɉिक अतीत मȷ उºहȷ तकलीफ पƨȓची थी, इसिलए वे अब ďेम को Êवीकार नहȣ करȷगे।...§यɉिक एक
बार कǪछ करने पर कोई अिďय घटना हो गई थी, उºहȷ यकǧन हȉ िक आज िफर से वैसा ही होगा।...§यɉिक कभी
उºहɉने कǪछ ऐसा िकया था िजसकȇ िलए वे शिमɖदा हɀ, उºहȷ यकǧन हȉ िक वे हमेशा बुरȆ Æयǥʇ रहȷगे। §यɉिक कभी
िकसी ने उनकȇ साथ कǪछ िकया था, तो यह सब उस दूसरȆ Æयǥʇ कǧ गलती हȉ िक उनका जीवन उनकǧ इ¬छा कȇ
अनुसार नहȣ चल रहा।...§यɉिक अतीत मȷ वे एक ǥÊथित मȷ Āोिधत हो गए थे, वे उस दंभ को बनाए
रखȷगे।...§यɉिक अतीत कȇ िकसी बुरȆ अनुभव कȇ िवषय मȷ जब उनसे बुरा Æयवहार िकया गया था, वे कभी उनको
माफ नहȣ कर पाएँगे और भूल नहȣ पाएँगे।

...§यɉिक मुझे हाई ÊकǮल ďॉम (नृ¶य का कायɓĀम) मȷ आमंिĉत नहȣ िकया गया था, मɀ आज जीवन का आनंद
नहȣ उठा पा रहा।

§यɉिक पहले ऑिडशन मȷ मेरा ďदशɓन अ¬छा नहȣ रहा था, मɀ हमेशा ऑिडशन से डरता रƪȓगा।
...§यɉिक अब मɀ िववािहत नहȣ ƪȓ, मɀ जीवन को पूरी तरह नहȣ जी सकता।
...§यɉिक कभी िकसी िट»पणी से मुझे दुःख ƨआ था, मɀ िफर कभी िकसी पर भरोसा नहȣ कर सकता।
...§यɉिक मɀने कभी कोई चीज चुराई थी, मुझे हमेशा अपने आपको सजा देनी चािहए।
...§यɉिक बचपन मȷ मɀ गरीब था, मɀ कभी तरʅǧ नहȣ कर सकता।
अकसर हम यह एहसास नहȣ करना चाहते िक अतीत को पकड़कर रखना, भले ही वह िकतना भी दुःखद §यɉ

न रहा हो, कȇवल अपने आपको चोट पƨȓचाना हȉ। ‘उºहȷ’ कोई फकɕ नहȣ पड़ता। आम तौर पर ‘उºहȷ’ पता तक नहȣ
होता। हम बस इस पल को पूरा जीने से इनकार करते ƨए अपने आपको ही दुःखी करते हɀ।

अतीत गुजर चुका हȉ और उसे बदला नहȣ जा सकता। हम कȇवल वतɓमान ƒण का अनुभव कर सकते हɀ। अतीत
कȇ बारȆ मȷ दुःखी होते ƨए भी हम इस ƒण मȷ उसकȇ Êमरण का अनुभव कर रहȆ हɀ और इस ďिĀया मȷ इस ƒण कȇ



वाÊतिवक अनुभव को खो रहȆ हɀ।
अ¾यास : ¶याग देना
चिलए, अपने मन-मǥÊतÉक से अतीत को िमटा दȷ। उसकȇ ďित भावना¶मक लगाव को ¶याग दȷ। यादɉ को िसफɕ

यादȷ रहने दȷ।
यिद आप यह सोचȷ िक तीसरी कƒा मȷ आप §या पहना करते थे, तो आम तौर पर उससे कोई भावना¶मक

जुड़ाव नहȣ होता। वह बस एक याद हȉ।
यह हमारȆ जीवन कǧ सभी पुरानी घटनाz कȇ िलए भी सच हो सकता हȉ। जब हम िकसी चीज को छोड़ देते हɀ

तो हम अपनी सारी मानिसक ऊजाɓ इस ƒण का आनंद उठाने और एक अ¬छा भिवÉय बनाने मȷ इÊतेमाल करने कȇ
िलए Êवतंĉ हो जाते हɀ।

उन सभी चीजɉ कǧ सूची बनाएँ, िजºहȷ आप छोड़ने कȇ इ¬छǩक हɀ। आप ऐसा करने कȇ िकतने इ¬छǩक हɀ?अपनी
ďितिĀयाz पर ¹यान दȷ। इन चीजɉ को छोड़ने कȇ िलए आपको §या करना पड़Ȇगा?आप ऐसा करने कȇ िलए िकतने
इ¬छǩक हɀ?आपकȇ ďितरोध का Êतर §या हȉ?

ƒमा करना
अगला कदम हȉ ƒमा करना। अपने आपको और दूसरɉ को ƒमा करना हमȷ अतीत से मुʇ करता हȉ। ‘द कोसɓ

इन िमरȆकÃस’ मȷ बार-बार कहा गया हȉ िक ƒमा लगभग हर िकसी चीज का जवाब हȉ। मɀ जानती ƪȓ िक जब हम
अďसʨ होते हɀ तो आम तौर पर इसका अथɓ होता हȉ िक अभी और लोगɉ को ƒमा करना बाकǧ हȉ। जब हम
वतɓमान ƒण मȷ जीवन कȇ साथ Êवतंĉ Ʃप से आगे नहȣ बढ़ते तो आम तौर पर इसका मतलब यह होता हȉ िक हम
अतीत कȇ िकसी ƒण को पकड़कर बैठȆ हɀ। वह पछतावा हो सकता हȉ; उदासी, दुःख, भय या अपराध-बोध,
दोषारोपण, Āोध, नाराजगी और कभी-कभी ďितशोध लेने कǧ इ¬छा हो सकती हȉ। ऐसी हर ǥÊथित ƒमा न करने,
उºहȷ छोड़ने से इनकार करने और Êवयं को वतɓमान ƒण मȷ न लाने से आती हȉ।

ďेम हमेशा िकसी ďकार कȇ उपचार का जवाब होता हȉ। और ďेम का राÊता हȉ ƒमा ďदान करना। ƒमा ďदान
करने से नाराजगी ख¶म हो जाती हȉ। मɀ कई Ʃपɉ मȷ ऐसा करती ƪȓ।

अ¾यास : नाराजगी ख¶म करना
नाराजगी ख¶म करने कȇ िलए एमेट फॉ§स का एक पुराना अ¾यास हȉ, जो हमेशा कारगर होता हȉ। वह िसफाǣरश

करते हɀ िक आप मौन होकर बैठȷ, अपनी आँखȷ बंद करȷ और अपने मन तथा शरीर को ǣरलै§स करने दȷ। िफर एक
अँधेरȆ िथएटर मȷ अपनी कÃपना करȷ और आपकȇ सामने एक छोटा सा मंच हȉ। उस मंच पर उस Æयǥʇ को िबठाएँ,
िजससे आप सबसे अिधक नाराज हɀ। वह अतीत या वतɓमान का कोई Æयǥʇ, जीिवत या मृत, हो सकता हȉ। जब
आप उस Æयǥʇ को Êपʴ देखते हɀ तो उस Æयǥʇ कȇ िलए अ¬छी चीजȷ होती देखȷ—ऐसी चीजȷ जो उसकȇ िलए
महŨवपूणɓ हɉ। उसे मुसकराते और खुश देखȷ।

कǪछ िमनटɉ तक यह कÃपना करȷ, िफर उसे धीरȆ-धीरȆ गायब करȷ। मɀ इसमȷ एक कदम और जोड़ना चाƪȓगी। जब
वह Æयǥʇ मंच से जाता हȉ तो अपने आपको वहाँ िबठाएँ। अपने बारȆ मȷ अ¬छी चीजȷ होती देखȷ। अपने आपको
मुसकराते ƨए और खुश देखȷ। यह जान जाएँ िक đʼांड कǧ संपदा हम सबकȇ िलए उपल½ध हȉ।



उपयुɓʇ अ¾यास नाराजगी कȇ उन काले बादलɉ को हटा देता हȉ, जो हममȷ से अिधकतर लोग अपने मन मȷ रखते
हɀ। यह करना बƨत किठन होगा। हर बार जब आप ऐसा करȷ तो आप अलग-अलग लोगɉ कǧ कÃपना कर सकते
हɀ। इसे एक महीने तक रोज करȷ और ¹यान दȷ िक आप िकतने हलकȇ हो गए हɀ।

अ¾यास : ďितशोध
आ¹याǥ¶मक मागɓ पर चलनेवाले लोग ƒमा करने कȇ महŨव को जानते हɀ। हममȷ से कǪछ कȇ िलए, एक ऐसा

कदम हȉ, जो पूरी तरह ƒमा करने से पहले हमारȆ िलए आवÇयक हȉ। कभी-कभी हमारȆ अंदर का छोटा बŘा माफ
करने कȇ िलए Êवतंĉ होने से पहले ďितशोध लेने कȇ िलए आतुर होता हȉ। उसकȇ िलए यह अ¾यास बƨत मददगार
हȉ।

अपनी आँखȷ बंद करȷ, चुपचाप और शांित से बैठȷ। उन लोगɉ कȇ बारȆ मȷ सोचȷ, िजºहȷ ƒमा करना सबसे किठन हȉ।
आप उनकȇ साथ वाÊतव मȷ §या करना चाहȷगे?उºहȷ आपकǧ ƒमा कȇ िलए §या करना पड़Ȇगा?अभी ही वैसा होने कǧ
कÃपना करȷ। बारीिकयɉ मȷ जाएँ। आप िकतने लंबे समय तक उºहȷ दुःखी या ďायǥʮŧ करते देखना चाहते हɀ?

जब आप संपूणɓ महसूस करȷ तो समय को कम करȷ और इसे हमेशा कȇ िलए जाने दȷ। आम तौर पर इस समय
आप हलकȇ महसूस करते हɀ और ƒमा करने कȇ बारȆ मȷ सोचना अिधक आसान होता हȉ। हर िदन ऐसा अ¾यास
करना आपकȇ िलए अ¬छा नहȣ होगा। एक बार ऐसा करना मुʇ होने का एहसास दे सकता हȉ।

अ¾यास : ƒमा
अब हम ƒमा करने कȇ िलए तैयार हɀ। यिद हो सकȇ तो इस अ¾यास को एक साथी कȇ साथ करȷ, या यिद आप

अकȇले हɀ तो जोर-जोर से बोलकर करȷ।
िफर से अपनी आँखȷ बंद करकȇ चुपचाप बैठȷ और कहȷ, ‘मुझे...को ƒमा करने कǧ जƩरत हȉ और मɀ तु¿हȷ...कȇ

िलए ƒमा करता ƪȓ।’
इसे बार-बार करȷ। िकसी को ƒमा करने कȇ िलए आपकȇ पास बƨत सी चीजȷ हɉगी और दूसरɉ को ƒमा करने कȇ

िलए एक या दो चीजȷ। यिद आप साथी कȇ साथ हɀ तो उसे यह कहने को कहȷ, ‘धºयवाद, मɀ अब आपको मुʇ
करता ƪȓ।’ यिद साथी नहȣ हȉ तो कÃपना कǧिजए िक आप िजस Æयǥʇ को ƒमा कर रहȆ हɀ, वह आपसे यह बात
कह रहा हȉ। ऐसा कम-से-कम पाँच या दस िमनट तक करȷ। िजन अºयायɉ को आप अब भी ढो रहȆ हɀ, उनकȇ िलए
अपने ěदय मȷ झाँकȇȑ। िफर उºहȷ जाने दȷ।

जब आप अभी कȇ िलए पयाɓʫ सफाई कर चुकȇ हɀ तो अपना ¹यान Êवयं पर लगाएँ। अपने आपसे जोर से कहȷ,
‘मɀ अपने आपको...कȇ िलए माफ करता ƪȓ।’ इसे और लगभग पाँच िमनट तक करȷ। ये शǥʇशाली अ¾यास हɀ और
िकसी बची ƨई गंदगी को साफ करने कȇ िलए इºहȷ सʫाह मȷ कम-से-कम एक बार करना अ¬छा हȉ। कǪछ अनुभवɉ
को भूलना आसान होता हȉ और कǪछ से छǩटकारा पाने मȷ हमȷ मेहनत करनी पड़ती हȉ। जब तक अचानक चले नहȣ
जाते, ख¶म नहȣ हो जाते।

अ¾यास : कÃपना करना
एक और अ¬छा अ¾यास। इसे िकसी से पढ़वाएँ या इसे टȆप मȷ डालकर सुनȷ।



अपने आपको पाँच या छह वषɓ कȇ एक बŘे कȇ Ʃप मȷ देखȷ। इस छोटȆ बŘे कǧ आँखɉ मȷ गहराई से देखȷ। उसमȷ
मौजूद चाह को देखȷ और एहसास करȷ िक यह छोटा बŘा आपसे कȇवल एक चीज चाहता हȉ, और वह हȉ ďेम।
उसे »यार और मृदुता से पकड़ȷ। उसे बताएँ िक आप उससे िकतना ďेम करते हɀ, आप उसका िकतना खयाल रखते
हɀ। इस बŘɉ कǧ हर चीज कǧ सराहना करȷ और कहȷ िक सीखने कȇ दौरान गलितयाँ होना सामाºय बात हȉ। वादा
करȷ िक आप हमेशा उसका साथ दȷगे, चाहȆ जो भी हो। अब इस छोटȆ बŘे को बƨत छोटा होने दȷ, जब तक िक वह
आपकȇ िदल मȷ ďवेश करने लायक आकार का न हो जाए। उसे वहाँ रखȷ, तािक आप जब भी नीचे देखȷ, आप इस
छोटȆ से चेहरȆ को अपनी ओर देखता ƨआ पाएँ और आप उसे ढȆर सारा »यार दे सकȇȑ।

अब चार या पाँच वषɓ कǧ छोटी लड़कǧ कȇ Ʃप मȷ अपनी माँ कǧ कÃपना करȷ, जो डरी ƨई हȉ, ďेम कǧ तलाश मȷ
हȉ और नहȣ जानती हȉ िक वह उसे कहाँ िमलेगा। अपनी बाँहȷ बढ़ाएँ और इस छोटी सी बŘी को अपने पास लाएँ।
उसे बताएँ िक आप उसे िकतना »यार करते हɀ, आप उसका िकतना खयाल रखते हɀ। उसे बताएँ िक वह आप पर
भरोसा कर सकती हȉ िक आप हमेशा उसका साथ दȷगे, चाहȆ जो भी हो। जब वह चुप हो जाती हȉ और सुरिƒत
महसूस करने लगती हȉ तो उसे बƨत छोटा होने दȷ, िजसका आकार आपकȇ ěदय मȷ समा सकȇ। उसे अपने छोटȆ से
बŘे कȇ साथ वहाँ रखȷ। उन दोनɉ को एक-दूसरȆ को ढȆर सारा »यार करने दȷ।

अब तीन या चार वषɓ कȇ एक छोटȆ बालक कȇ Ʃप मȷ अपने िपता कǧ कÃपना करȷ, जो डरा ƨआ हȉ, रो रहा हȉ
और »यार चाहता हȉ। उसकȇ नºहȆ से चेहरȆ पर आँसू लुढ़कते देखȷ, जब वह नहȣ जानता िक िकधर मुड़ना हȉ। आप
डरȆ ƨए छोटȆ बŘɉ को दुलारने मȷ अ¬छȆ हो गए हɀ, इसिलए अपनी बाँहȷ फȊलाकर उसकȇ काँपते नºहȆ शरीर को
पकड़ȷ, उसे दुलारȷ। उसे महसूस कराएँ िक आप उसे िकतना »यार करते हɀ। उसे महसूस करने दȷ िक आप हमेशा
उसका साथ दȷगे।

जब उसकȇ आँसू सूख जाएँ और आप उसकȇ छोटȆ से शरीर मȷ »यार तथा शांित महसूस करȷ तो उसे छोटा होने दȷ,
जो आकार आपकȇ ěदय मȷ समा जाए। उसे वहाँ रखȷ, तािक तीनɉ छोटȆ बŘे एक-दूसरȆ को ढȆर सारा »यार दे सकȇȑ
और आप उन सब को ďेम कर सकȇȑ।

आपकȇ ěदय मȷ इतना ďेम हȉ िक आप पूरी पृ·वी का उपचार कर सकते हɀ। लेिकन िफलहाल चलो इस ďेम को
कȇवल आपको अपने उपचार कȇ िलए इÊतेमाल करȷ। अपने ěदय कȇ कȇȑČ मȷ एक गरमाहट, एक सौ¿यता, एक
नरमी आते देखȷ। इस भावना को अपने सोचने और बोलने कȇ तरीकȇ को बदलने दȷ।
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इस जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ, सब संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ।
पǣरवतɓन मेरȆ जीवन का Êवाभािवक िनयम हȉ। मɀ पǣरवतɓन का Êवागत करता ƪȓ।

मɀ बदलना चाहता ƪȓ। मɀ अपनी सोच को बदलना चाहता ƪȓ।
मɀ उन श½दɉ को बदलना चाहता ƪȓ, िजनका मɀ ďयोग करता ƪȓ।

मɀ सहजता और खुशी कȇ साथ पुराने से नए कǧ ओर बढ़ना चाहता ƪȓ
मेरȆ िलए ƒमा करना उससे अिधक आसान हȉ, िजतना िक मɀने सोचा था,

ƒमा करना मुझे Êवतंĉ और हलका बनाता हȉ।
मɀ खुशी कȇ साथ खुद को अिधक-से-अिधक ďेम करना सीखता ƪȓ।

मɀ िजतनी नाराजगी ख¶म करता ƪȓ, मेरȆ पास Æयʇ करने कȇ िलए उतना ही »यार होता हȉ।
अपने िवचारɉ को बदलने से मुझे अ¬छा महसूस होता हȉ।
मɀ आज को एक खुशनुमा अनुभव बनाना सीख रहा ƪȓ।

मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



नवीनता का िनमाɓण
‘मेरȆ भीतर मौजूद उŧर मुझे आसानी स ेसमझ आ जाते हɀ।’

मɀ मोटा नहȣ होना चाहता।
मɀ टǭटना नहȣ चाहता।
मɀ बूढ़ा नहȣ होना चाहता।
मɀ यहाँ नहȣ रहना चाहता।
मɀ इस ǣरÇते मȷ नहȣ रहना चाहता।
मɀ अपनी माँ/िपता जैसा नहȣ होना चाहता।
मɀ इस नौकरी मȷ नहȣ रहना चाहता।
मɀ यह बाल/नाक/शरीर नहȣ चाहता।
मɀ तºहा नहȣ होना चाहता।
मɀ असंतुʴ नहȣ रहना चाहता।
मɀ बीमार नहȣ होना चाहता।

आप िजस चीज पर ¹यान देते हɀ, वह और बढ़ती हȉ
ये चीजȷ िदखाती हɀ िक हमȷ िकस तरह नकारा¶मक चीजɉ से मानिसक संघषɓ करना िसखाया जाता हȉ—ऐसा

इसिलए िक यिद हम ऐसा करȷगे तो सकारा¶मक चीजȷ Êवतः हमारी ओर आएँगी। लेिकन ऐसा नहȣ होता।
आप जो नहȣ चाहते, आपने िकतनी बार इस बारȆ मȷ रोना रोया हȉ?§या इससे आपको वह चीज िमली हȉ, जो आप

वाÊतव मȷ चाहते थे? यिद आप अपने जीवन मȷ वाÊतव मȷ पǣरवतɓन करना चाहते हɀ तो नकारा¶मकता से लड़ना पूरी
तरह समय को बरबाद करना हȉ। आप जो नहȣ चाहते, उस पर आप िजतना अिधक जोर देते हɀ, उतना ही आप उसे
बढ़ाते हɀ। आपने अपने या अपने जीवन कȇ बारȆ मȷ जो भी चीजȷ हमेशा से नापसंद कǧ हɀ, वे शायद अब भी आपकȇ
साथ हɀ।

आप िजन चीजɉ पर ¹यान देते हɀ, वे और बढ़ती हɀ और आपकȇ जीवन मȷ Êथायी हो जाती हɀ। नकारा¶मकता से
दूर जाएँ और अपना ¹यान वहाँ लगाएँ जो आप वाÊतव मȷ चाहते हɀ या बनना चाहते हɀ। चिलए, उपयुɓʇ
नकारा¶मक ďितƔाz को सकारा¶मक ďितƔाz मȷ बदलȷ—

मɀ दुबला ƪȓ
मɀ खुशहाल ƪȓ।
मɀ हमेशा युवा ƪȓ।
मɀ अब एक बेहतर Êथान पर जा रहा ƪȓ।
मɀ अब एक बि़ढया नए ǣरÇते मȷ ƪȓ।
मेरा अपना अǥÊत¶व हȉ।
मɀ अपने बालɉ/नाक/शरीर से »यार करता ƪȓ।
मɀ »यार और ʳेह से भरा ƨआ ƪȓ।



मɀ आनंदमय, खुश और मुʇ ƪȓ।
मɀ पूरी तरह ÊवÊथ ƪȓ।

ďितƔाएँ
सकारा¶मक ųढ़ता से सोचना सीखȷ। कोई भी बात, जो आप बोलते हɀ, वह ďितƔा हो सकती हȉ। अकसर हम

नकारा¶मक ųढ़ता कȇ Ʃप मȷ सोचते हɀ। नकारा¶मक ďितƔाएँ कȇवल उसे बढ़ा सकती हɀ, जो आप नहȣ चाहते। यह
कहना िक ‘मɀ अपनी नौकरी से नफरत करता ƪȓ’, से आपको कोई लाभ नहȣ होगा। यह घोषणा करना िक ‘मɀ अब
एक शानदार नई नौकरी Êवीकार करता ƪȓ’, से ऐसा करने कȇ िलए आपकȇ चेतन मन मȷ राÊते खुलȷगे।

लगातार सकारा¶मक बातȷ करȷ िक आप अपना जीवन कȊसा चाहते हɀ। हालाँिक, इसमȷ एक बƨत महŨवपूणɓ िबंदु
हȉ। हमेशा अपना कथन वतɓमान काल मȷ कहȷ, जैसे ‘मɀ ƪȓ’ या ‘मेरȆ पास हȉ’। आपका अवचेतन मन ऐसा आƔाकारी
सेवक हȉ िक यिद आप भिवÉय काल मȷ घोिषत करते हɀ, ‘मɀ चाहता ƪȓ’ या ‘मेरȆ पास होगा’, तो यह चीज हमेशा
वहȣ रहȆगी—आपकǧ पƨȓच से दूर भिवÉय मȷ!

Êवयं से ďेम करना
जैसा िक मɀने पहले कहा हȉ, चाहȆ समÊया जो भी हो, मु¨य बात अपने आप से »यार करने का ďयास करना हȉ।

यह वह जादू कǧ छड़ी हȉ, जो समÊयाz को गायब कर देती हȉ। वह समय याद करो जब आपने अपने बारȆ मȷ
अ¬छा महसूस िकया था और आपका जीवन बƨत अ¬छा चल रहा था। वह समय याद कǧिजए, जब आप ďेम मȷ
थे और उस समय को याद कǧिजए जब आपकȇ सामने कोई समÊया नहȣ थी। अपने आपसे »यार करना आपकȇ
अंदर इतनी अ¬छी भावनाएँ उ¶पʨ करȆगा और आपकȇ िलए इतनी अ¬छी िकÊमत लाएगा िक आपकȇ पाँव जमीन
पर नहȣ पड़ȷगे। अपने आपसे »यार करना आपको अ¬छा महसूस कराता हȉ।

अपने आपसे वाÊतव मȷ ďेम करना असंभव हȉ, जब तक िक आप अपने अǥÊत¶व को, अपने आपको Êवीकार न
करȷ। इसका अथɓ हȉ, िकसी भी ǥÊथित मȷ अपनी आलोचना न करना। मɀ अभी से सभी ďकार कǧ आपिŧयाँ सुन
सकता ƪȓ।

‘लेिकन मɀने हमेशा से अपनी आलोचना कǧ हȉ।’
‘मɀ अपने बारȆ मȷ इस बात को कȊसे पसंद कर सकता ƪȓ।’
‘मेरȆ माता-िपता/िशƒक/ďेमी ने हमेशा मेरी आलोचना कǧ हȉ।’
‘मɀ िकस ďकार ďेǣरत हो सकता ƪȓ?’
‘लेिकन मेरȆ िलए ऐसी चीजȷ करना गलत हȉ।’
‘अगर मɀ अपनी आलोचना नहȣ कƩȔगा तो अपने आप मȷ पǣरवतɓन कȊसे ला सकता ƪȓ?’

मन-मǥÊतÉक को ďिशिƒत करना
उपयुɓʇ ďकार से अपनी आलोचना करना बस मन कǧ पुरानी बातɉ कȇ साथ िचपकȇ रहना हȉ। देिखए िक आपने

िकस ďकार अपने आपको नीचा िदखाने और पǣरवतɓन से इनकार करने कȇ िलए अपने मन को ďिशिƒत िकया हȉ।
उन िवचारɉ को अनदेखा करȷ और अभी जो महŨवपूणɓ काम हȉ, उसे करȷ।



उस अ¾यास पर वापस चलते हɀ, जो हमने पहले िकया था। िफर से दपɓण मȷ देखȷ और कहȷ, ‘मɀ अपने आपसे
ďेम करता ƪȓ और जैसा ƪȓ वैसा Êवीकार करता ƪȓ।’

अब कȊसा महसूस हो रहा हȉ?§या हमने ƒमा करने का जो कायɓ िकया हȉ, उसकȇ बाद कǪछ आसानी हो गई हȉ?
यह अब भी मु¨य मुʡा हȉ। आ¶म-अनुमोदन और आ¶म-Êवीकǲित सकारा¶मक पǣरवतɓनɉ कǧ कǪȑिजयाँ हɀ।

िजन िदनɉ मेरी अपनी आ¶म-वंचना बƨत सशʇ थी, मɀ कभी-कभी अपने चेहरȆ पर थ»पड़ मारती थी। मɀ आ¶म-
Êवीकǲित का अथɓ नहȣ जानती थी। अपने अभावɉ और सीमाz मȷ मेरा भरोसा इतना सशʇ था िक मɀ इसकȇ िवपरीत
िकसी बात को नहȣ मानती थी। यिद कोई कहता था िक वह मुझे »यार करता हȉ तो मेरी ¶वǣरत ďितिĀया यह होती
थी, ‘§यɉ, िकसी को मुझमȷ §या िदखता हȉ?’ या वही पुराना िवचार, ‘अगर उºहȷ बस पता चल जाए िक मɀ अंदर से
कȊसी ƪȓ, तो वे मुझे »यार नहȣ करȷगे।’

मɀ नहȣ जानती थी िक सभी अ¬छी चीजȷ अपने अǥÊत¶व को Êवीकार करने और अपने अǥÊत¶व से ďेम करने से
शुƩ होती हɀ। मुझे अपने साथ एक शांितपूणɓ, ďेममय संबंध िवकिसत करने मȷ कǪछ समय लगा।

पहले मɀ अपने बारȆ मȷ छोटी-छोटी चीजɉ कǧ तलाश करती थी िजºहȷ मɀ ‘अ¬छȆ गुण’ मानती थी। इससे भी मदद
िमली और मेरा अपना ÊवाÊ·य सुधरना शुƩ हो गया। अ¬छा ÊवाÊ·य अपने आपसे ďेम करने कȇ साथ शुƩ होता
हȉ। इसी ďकार संपʨता और ďेम तथा रचना¶मक आ¶मािभÆयǥʇ शुƩ होती हɀ। बाद मȷ मɀने अपनी सभी चीजɉ से
ďेम करना और उºहȷ Êवीकार करना सीखा, यहाँ तक िक अपने उन गुणɉ को भी, जो मेरȆ िवचार मȷ ‘उतने अ¬छȆ
नहȣ’ थे। तभी मुझमȷ सुधार आना शुƩ ƨआ।

अ¾यास : मɀ खुद को पसंद करता ƪȓ
मɀने यह अ¾यास सैकड़ɉ लोगɉ को िदया हȉ और इसकȇ पǣरणाम उʬेखनीय रहȆ हɀ। अगले माह कȇ िलए, अपने

आपसे बार-बार कहȷ, ‘मɀ खुद को पसंद करता ƪȓ।’
इसे िदन मȷ कम-से-कम तीन या चार सौ बार कहȷ। नहȣ, यह अिधक नहȣ हȉ। जब आप िचंता मȷ हɉ तो कम-से-

कम इतनी ही बार आप अपनी समÊया कȇ बारȆ मȷ सोचते हɀ। चिलए, ‘मɀ खुद को पसंद करता ƪȓ’, को एक Êथायी
मंĉ बना लȷ, िजसे आप लगभग िबना Ƨकȇ अपने आपसे बार-बार कहȷ।

यह कहना िक ‘मɀ खुद को पसंद करता ƪȓ’, आपकȇ अवचेतन मन मȷ दबी हर िवरोधी बात को ऊपर लाने का
गारȐटीशुदा तरीका हȉ।

जब नकारा¶मक िवचार सामने आते हɀ, जैसे, ‘मɀ अपने आपको कȊसे पसंद कर सकता ƪȓ, जब मɀ मोटा ƪȓ’ या
‘यह सोचना बेवकǮफाना हȉ िक इससे कǪछ अ¬छा हो सकता हȉ’ या ‘मɀ अ¬छा नहȣ ƪȓ’ या जो भी आपका
नकारा¶मक िवचार हो, यह मानिसक िनयंĉण का समय हȉ। इन िवचारɉ को कोई महŨव न दȷ। सौ¿यता से इन
िवचारɉ से कहȷ, ‘मɀ तु¿हȷ जाने देता ƪȓ। मɀ अपने आपको पसंद करता ƪȓ।’

इस अ¾यास को करने कȇ बारȆ मȷ सोचना ही काफǧ बातɉ को सामने ला सकता हȉ, जैसे, ‘यह बेवकǮफाना हȉ’,
‘यह सच नहȣ लगता’, ‘यह झूठ हȉ’, ‘यह बेकार लगता हȉ’ या ‘मɀ कȊसे अपने आपको पसंद कर सकता ƪȓ, जब मɀ
वो सब करता ƪȓ।’

इन िवचारɉ को िनकलने दȷ। ये िसफɕ ďितरोधक िवचार हɀ। उनका आपकȇ ऊपर कोई जोर नहȣ हȉ, जब तक िक
आप उन पर िवʱास न करना चाहȷ।



‘मɀ खुद को पसंद करता ƪȓ। मɀ खुद को पसंद करता ƪȓ। मɀ खुद को पसंद करता ƪȓ’। चाहȆ जो भी हो, चाहȆ कोई
आपसे जो कǪछ भी कहȆ, चाहȆ कोई आपकȇ साथ कǪछ भी करȆ, बस इसे जारी रहने दȷ। वाÊतव मȷ जब आप कोई
आपकȇ साथ ऐसा कǪछ कर रहा हो, जो आपको पसंद नहȣ हȉ, और तब आप खुद से ऐसी बात कह सकते हɀ तो
आपको पता चल जाएगा िक आप िवकिसत हो रहȆ हɀ और बदल रहȆ हɀ।

िवचारɉ का हम पर कोई बस नहȣ हȉ, जब तक िक हम उनकȇ बस मȷ न हो जाएँ। िवचार कȇवल श½दɉ का एक
संăह हȉ। उनका कोई अथɓ नहȣ होता। िसफɕ हम उसे अथɓ देते हɀ। चिलए, ऐसे िवचारɉ को चुनȷ, जो हमȷ िवकास कǧ
ओर ले जाएँ।

आ¶म-Êवीकǲित का एक भाग हȉ, दूसरȆ लोगɉ कǧ राय को छोड़ देना। अगर मɀ आपकȇ साथ होती और आपको
बार-बार कहती, ‘तुम एक बɀगनी सूअर हो, तुम एक बɀगनी सूअर हो’, तो आप या तो मुझ पर हȓसते या मुझसे िचढ़
जाते और समझते िक मɀ पागल ƪȓ। यह असंभव हȉ िक आप इसे सच समझते। इसी तरह हम अपने बारȆ मȷ िजन
चीजɉ पर िवʱास करते हɀ, उनमȷ से बƨत सी चीजȷ गलत और झूठी होती हɀ। यह मान लेना िक आपका महŨव
आपकȇ शरीर कȇ आकार पर िनभɓर करता हȉ, तो जैसे आप िवʱास करते हɀ िक आप एक बɀगनी सूअर हɀ।

अकसर जो हम सोचते हɀ िक ये चीजȷ हमारȆ साथ गलत हɀ, वे िसफɕ हमारी वैयǥʇकता कǧ अिभÆयǥʇ होती हɀ।
यह हमारा अनूठापन और हमारी िवशेषता होती हȉ। ďकǲित कभी खुद को दुहराती नहȣ हȉ। जब से इस पृ·वी पर
जीवन आरȐभ ƨआ हȉ, तब से बफɕ कȇ कोई दो टǩकड़Ȇ या बाǣरश कǧ कोई दो बँूदȷ समान नहȣ रही हɀ। और हर डȆजी
का फǮल दूसरȆ डȆजी कȇ फǮल से अलग होता हȉ। हमारी उȓगिलयɉ कȇ िनशान िभʨ होते हɀ और हम िभʨ होते हɀ। हमȷ
अलग-अलग ही होना था। जब हम इस बात को Êवीकार कर सकते हɀ तो कोई ďितÊपधाɓ और कोई तुलना नहȣ हȉ।
िकसी दूसरȆ कǧ तरह बनने का ďयास करना अपनी आ¶मा को चोट पƨȓचाना हȉ। हम इस पृ·वी पर अपने आपको
अिभÆयʇ करने कȇ िलए आए हɀ।

मɀ यह भी नहȣ जानती थी िक मɀ §या थी, जब तक िक मɀने अपने आपको इसी Ʃप मȷ »यार करना नहȣ सीखा।

अपनी जागƩकता को अ¾यास मȷ पǣरवितɓत करȷ
ऐसे िवचारɉ को सोचȷ, जो आपको ďसʨ करȷ। ऐसे कायɓ करȷ, जो आपको अ¬छा महसूस कराएँ। ऐसे लोगɉ कȇ

साथ रहȷ, जो आपको अ¬छा महसूस कराएँ। ऐसी चीजȷ खाएँ, जो आपकȇ शरीर को अ¬छा महसूस कराएँ। ऐसे
Êथान पर जाएँ, जहाँ आपको अ¬छा महसूस हो।

बीज बोना
एक ƒण कȇ िलए टमाटर कȇ एक पौधे कȇ बारȆ मȷ सोचȷ। एक ÊवÊथ पौधे पर सैकड़ɉ टमाटर लगे हɉगे। टमाटर कȇ

उस पौधे, िजसपर इतने टमाटर हो, को ďाʫ करने कȇ िलए हमȷ एक छोटȆ से सूखे ƨए बीज कȇ साथ शुƩ करना
होगा। वह बीज टमाटर जैसा नहȣ िदखता। उसका Êवाद टमाटर कȇ पौधे जैसा नहȣ हȉ। यिद आप अ¬छी तरह नहȣ
जानते तो आप कभी नहȣ मानते िक वह टमाटर का पौधा हो सकता हȉ। चिलए, मान लेते हɀ िक आप इस बीज को
उपजाऊ िमʙी मȷ डाल देते हɀ और उसमȷ पानी देते हɀ, साथ ही उसे सूयɓ कǧ रोशनी िमलती हȉ।

जब पहली छोटी सी कɉपल िनकलती हȉ, तो आप यह नहȣ कहते िक यह टमाटर का पौधा नहȣ हȉ। बǥÃक आप
उसे देखते हɀ और कहते हɀ, ‘अहा, यह तो िनकल गया।’ और आप खुशी से उसको बढ़ते देखते हɀ। इस बीच यिद



आप उसे पानी और धूप देना जारी रखते हɀ और झाड़-झंखाड़ को उखाड़ फȇȑकते हɀ तो आपको सैकड़ɉ रसीले
टमाटरɉवाला पौधा िमल सकता हȉ। यह सब उस नºहȆ से बीज कȇ साथ शुƩ ƨआ था।

अपने िलए एक नया अनुभव बनाना िबलकǪल ऐसा ही हȉ। िजस िमʙी मȷ आप बीज डालते हɀ, वह आपका
अवचेतन मन-मǥÊतÉक हȉ। बीज नई ďितƔा हȉ। यह सारा नया अनुभव इस छोटȆ से बीज मȷ हȉ। आप उसे ųढ़ता से
सȣचते हɀ। आप उस पर सकारा¶मक िवचारɉ कǧ धूप पड़ने देते हɀ। आप वहाँ उगनेवाले नकारा¶मक िवचारɉ कȇ
झाड़-झंखाड़ को उखाड़ते हɀ। और जब आप सबसे पहले नºहȆ से ďमाण को देखते हɀ तो आप यह नहȣ कहते िक
यह काफǧ नहȣ हȉ। इसकǧ बजाय आप इस पहली सफलता को देखते हɀ और खुशी से उछलकर कहते हɀ, ‘वाह!
आिखर यह हो गया। यह काम कर रहा हȉ।’

इसकȇ बाद आप उसे बढ़ते और अपनी इ¬छा कǧ अिभÆयǥʇ कȇ Ʃप मȷ देखते हɀ।

अ¾यास : नए पǣरवतɓन लाएँ
अब आप अपनी किमयɉ कǧ सूची बनाएँ और उºहȷ सकारा¶मक ďितƔाz मȷ बदलȷ। या िफर आप उन बदलावɉ

कǧ सूची बना सकते हɀ, जो आप करना और लाना चाहते हɀ। इसकȇ बाद इस सूची मȷ से तीन चुनȷ और उºहȷ
सकारा¶मक संकÃपɉ मȷ बदलȷ।

मान लीिजए, आपकǧ नकारा¶मक सूची कǪछ इस ďकार हȉ—
मेरा जीवन अÊत-ÆयÊत हȉ।
मुझे वजन कम करना चािहए।
कोई मुझे »यार नहȣ करता।
मɀ आगे बढ़ना चाहता ƪȓ।
मɀ अपनी नौकरी से नफरत करता ƪȓ।
मुझे ÆयवǥÊथत होना चािहए।
मɀ उतना काम नहȣ करता।
मɀ उतना अ¬छा नहȣ ƪȓ।
आप इºहȷ कǪछ ऐसे वा§यɉ मȷ बदल सकते हɀ—
मɀ अपने अंदर कȇ उन िवचार-ÊवƩप को छोड़ना चाहता ƪȓ, िजºहɉने इन ǥÊथितयɉ को जºम िदया।
मɀ सकारा¶मक पǣरवतɓन कǧ ďिĀया मȷ ƪȓ।
मेरा शरीर ďसʨ, छरहरा हȉ।
मɀ जहाँ भी जाता ƪȓ, मुझे »यार िमलता हȉ।
मेरȆ पास रहने का उपयुʇ Êथान हȉ।
मɀ अब अपने िलए एक अ¬छी नौकरी ढǭȓढ़ लेता ƪȓ।
मɀ अब सुÆयवǥÊथत ƪȓ।
मुझे अपने सभी काम पसंद हɀ।
मɀ अपने आपको »यार और Êवीकार करता ƪȓ।
मुझे भरोसा हȉ िक जीवन मȷ मुझे बेहतरीन चीजȷ िमलȷगी।



मɀ सवɊŧम चीजɉ कȇ लायक ƪȓ और मɀ अब इसे Êवीकार करता ƪȓ।
इन ųढ़ िनʮयɉ कȇ समूह मȷ वे सभी चीजȷ हɉगी, जो आप अपनी सूची मȷ बदलना चाहते हɀ। अपने आपको »यार

और Êवीकार करना, एक सुरिƒत Êथान बनाना, िवʱास करना, यो©य बनाना और Êवीकार करना आपकȇ शरीर कȇ
वजन को सामाºय बनाएगा। ये आपकȇ मǥÊतÉक को ÆयवǥÊथत करȷगे, आपकȇ जीवन मȷ ďेम से भरȆ ǣरÇते लाएँगे,
एक नई नौकरी और एक नए मकान को आकǲʴ करȷगे। टमाटर कȇ पौधे कȇ बढ़ने कǧ ďिĀया चम¶काǣरक हȉ। हम
अपनी इ¬छाz को िजस Ʃप मȷ ďदिशɓत कर सकते हɀ, वह चम¶काǣरक हȉ।

उŧम चीजɉ कȇ यो©य होना
§या आपको िवʱास हȉ िक आप इस यो©य हɀ िक आपकǧ इ¬छा पूरी हो सकȇ। यिद नहȣ तो आप कभी अपनी

इ¬छा को पूरी नहȣ होने दȷगे। आपकȇ िनयंĉण से परȆ ऐसी पǣरǥÊथितयाँ उ¶पʨ हɉगी, जो आपको परȆशान करȷगी।

अ¾यास : मɀ यो©य ƪȓ
िफर से अपने दपɓण मȷ देखȷ और कहȷ, ‘मɀ...पाने या बनने कȇ यो©य ƪȓ...और मɀ अब इसे Êवीकार करता ƪȓ।’ इसे

दो या तीन बार कहȷ।
आप कȊसा महसूस कर रहȆ हɀ?हमेशा आपकǧ भावनाz और आपकȇ शरीर मȷ §या चल रहा हȉ, उस पर ¹यान दȷ।

§या यह सच लगता हȉ या आप अब भी खुद को अयो©य मानते हɀ?
यिद आपकȇ शरीर मȷ िकसी ďकार कǧ नकारा¶मक भावनाएँ हɀ तो िफर से ųढ़ िनʮय लȷ, ‘मɀ अपनी चेतना मȷ

मौजूद उन िवचारÊवƩपɉ को छोड़ता ƪȓ, जो मुझे अ¬छी चीजȷ पाने से रोक रहȆ हɀ।’ ‘मɀ...कȇ यो©य ƪȓ।’
इसे बार-बार दुहराएँ, जब तक िक आपकȇ अंदर िवʱास कǧ भावना उ¶पʨ न हो जाए, चाहȆ आपको लगातार

कई िदनɉ तक यह करना पड़Ȇ।

संपूणɓवादी दशɓन
नवीनता कȇ िनमाɓण कǧ हमारी ďिĀया मȷ हम एक संपूणɓवादी ųिʴकोण अपनाना चाहते हɀ। संपूणɓवादी दशɓन

संपूणɓ अǥÊत¶व—शरीर, मन और आ¶मा को िवकिसत और पोिषत करना हȉ। यिद हम इनमȷ से िकसी को भी
उपेिƒत करते हɀ तो हम अपूणɓ हɀ; हमारȆ अंदर संपूणɓता का अभाव हȉ। यह मायने नहȣ रखता िक हम कहाँ से
शुƧआत करते हɀ, अगर हम उसकȇ बाद दूसरȆ ƒेĉɉ को भी शािमल करते हɀ।

अगर हम शरीर से शुƧआत करते हɀ तो हम पोषण कȇ बारȆ मȷ सोचना चाहȷगे, खाŲ व पेय पदाथɋ कȇ हमारȆ चयन
और हमारी भावनाz पर उनकȇ ďभाव कȇ बीच कȇ संबंध को समझना चाहȷगे। हम अपने शरीर कȇ िलए बेहतरीन
चयन करना चाहते हɀ। इसकȇ िलए जड़ी-बूिटयाँ और िवटािमन हɀ, होिमयोपैथी और बैक ¼लावर रȆमेडी हɀ। हम
िविभʨ संभावनाz को खँगाल सकते हɀ।

हम इस ďकार कǧ कसरत कȇ बारȆ मȷ पता करना चाहȷगे, जो हमारȆ अनुकǮल हɉ। कसरत हमारी हǥʜयɉ को
मजबूत बनाता हȉ और हमारȆ शरीर को युवा बनाए रखता हȉ। खेल और तैराकǧ कȇ अलावा नृ¶य, ताई-ची, माशɓल
आ±सɓ और योग को भी अपनाया जा सकता हȉ। मुझे अपना ĝɀपोलीन बƨत पसंद हȉ और रोज उसे इÊतेमाल करती
ƪȓ। मेरा Êलɀट (ितरछा) बोडɔ मुझे आराम पƨȓचाता हȉ।



हम िकसी ďकार कǧ शारीǣरक मेहनत जैसे रोǥÃफȑग, हȆलर वकɕ या ĝȆगर कर सकते हɀ। मािलश, फǪट
ǣर¼ले§सोलॉजी, ए§यूपंचर या िचरोďैǥ§टक कायɓ—ये सब भी लाभदायक हɀ। साथ ही एले§जȷडर मेथड,
बायोएनजȺिट§स, फȇÃडȆनĀाइ, Êपशɓ और रȆकǧ भी शारीǣरक सिĀयता को ďेǣरत करते हɀ।

मन-मǥÊतÉक कȇ िलए हम िवजुअलाइजेशन टȆकनीक, गाइडȆड इमेजरी और ďितƔाz को अपना सकते हɀ। बƨत
सी मनोवैƔािनक तकनीकȇȑ हɀ, जैसे—गेÊटाÃट, िहपनोिसस, रीबिथɖग, साइकोğामा, पाÊट लाइफ ǣरăेशंस, आटɔ थरȉपी
और ğीम वकɕ।

¹यान िकसी भी Ʃप मȷ मन को शांत करने और अपने Ɣान को ऊपर आने कȇ िलए ďेǣरत करने का अʥुत
तरीका हȉ। मɀ आम तौर पर बस आँखɉ को बंद करकȇ बैठती ƪȓ और कहती ƪȓ, ‘मुझे §या जानने कǧ जƩरत हȉ।’
और िफर मɀ मौन होकर उŧर कǧ ďतीƒा करती ƪȓ। यिद उŧर िमलता हȉ तो ठीक, यिद नहȣ िमलता हȉ तो भी ठीक।
वह िकसी और िदन िमल जाएगा।

बƨत सी ऐसी संÊथाएँ हɀ, जो ¹यान आिद से संबʢ कायɓशालाएँ आयोिजत करती हɀ जैसे िक अंतः िनरीƒण,
ďेम संबंध ďिशƒण, कȇन-वी.एस. ăुप आिद। इनमȷ से कई सʫाहांत कायɓशालाएँ आयोिजत करती हɀ। ये सʫाहांत
आपको जीवन कȇ बारȆ मȷ एक िबलकǪल नया ųिʴकोण अपनाने का अवसर देते हɀ। कोई भी कायɓशाला आपकǧ
सभी समÊयाz को पूरी तरह हमेशा कȇ िलए समाʫ नहȣ कर सकती। लेिकन वे आपकȇ जीवन को बदलने मȷ अभी
कǧ अभी आपकǧ मदद कर सकते हɀ।

आ¹याǥ¶मक ƒेĉ मȷ ďाथɓना, ¹यान और ईʱर कȇ साथ जुड़ना होता हȉ। मेरȆ िलए ƒमा ďदान करना और िबना शतɓ
»यार करना आ¹याǥ¶मक कायɓ हɀ। कई आ¹याǥ¶मक समूह भी हɀ।

मɀ चाहती ƪȓ िक आप जानȷ िक आपकȇ सामने िकतने राÊते खुले हɀ आप िकतना कǪछ कर सकते हɀ। अगर एक
राÊता आपकȇ िलए उपयोगी िसʢ नहȣ होता तो दूसरȆ को आजमाएँ। ये सभी राÊते लाभदायक िसʢ होते हɀ। मɀ यह
नहȣ कह सकती िक आपकȇ िलए कौन सा राÊता सही होगा। यह आपको अपने िलए खुद खोजना हȉ। िकसी एक
िविध या एक Æयǥʇ या एक समूह कȇ पास हर िकसी कȇ िलए सभी उŧर नहȣ हो सकते। मेरȆ पास सभी कȇ िलए
सभी उŧर नहȣ हɀ। मɀ बस संपूणɓ ÊवाÊ·य कȇ लƑय मȷ एक साधन भर ƪȓ।

जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ सब संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ
q



मेरा जीवन सदा नवीन हȉ
मेरȆ जीवन का ď¶येक ƒण नया, ताजा और सजीव हȉ।

मɀ अपनी इ¬छा पूरी करने कȇ िलए अपनी ďितƔाz का इÊतेमाल करता ƪȓ।
यह एक नया िदन हȉ, मɀ एक नया Æयǥʇ ƪȓ।

मɀ अलग सोचता ƪȓ, मɀ अलग बोलता ƪȓ, मɀ अलग करता ƪȓ।
दूसरȆ मुझसे अलग Æयवहार करते हɀ।

मेरी नई दुिनया मेरी नई सोच का ďितिबंब हȉ।
नए बीज बोना एक खुशी और हषɓ हȉ।

मɀ जानता ƪȓ िक ये बीज मेरȆ नए अनुभव बनȷगे
मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



दैिनक कायɓ
‘मुझे अपने नए मानिसक कायɋ का अ¾यास करने मȷ आनंद आता हȉ।’

यिद बŘे पहली बार िगर कर चलना छोड़ देते, तो वे कभी चलना नहȣ
सीख पाते
जैसे आप कोई भी नई चीज सीख रहȆ हɀ तो उसे अपने जीवन का िहÊसा बनाने कȇ िलए अ¾यास करना होता हȉ,
समय लगता हȉ। पहले काफǧ एकाăता कǧ आवÇयकता होती हȉ, हममȷ से कई लोग ‘कड़ी मेहनत’ करने का
फȊसला करते हɀ। मɀ इसे कड़ी मेहनत नहȣ बǥÃक सीखने कȇ िलए कǪछ नया मानना चाहती ƪȓ।

सीखने कǧ ďिĀया हमेशा वही होती हȉ चाहȆ िवषय कǪछ भी हो—चाहȆ आप एक कार चलाना सीख रहȆ हɉ या
टाइिपंग या टȆिनस खेलना या सकारा¶मक सोचना। पहले हम िवफल होते हɀ, §यɉिक हमारा अवचेतन मन कोिशश
करते ƨए सीखता हȉ, िफर भी हर बार जब हम वापस अ¾यास करते हɀ तो वह हमारȆ िलए कǪछ आसान हो जाता हȉ
और हम उसे कǪछ बेहतर ढȐग से कर पाते हɀ। िनǥʮत Ʃप से, आप पहले ही िदन पǣरपूणɓ नहȣ हɉगे। आप उतना
करȷगे िजतना कर पाएँगे। शुƧआत कȇ िलए यह काफǧ हȉ।

अपने आपसे अकसर कहȷ, ‘मɀ िजतना अ¬छा कर सकता ƪȓ, वह कर रहा ƪȓ।’

हमेशा खुद को सहारा दȷ
मुझे अपना पहला भाषण अ¬छी तरह याद हȉ। जब मɀ मंच से नीचे उतरी, तो मɀने त¶काल अपने आपसे कहा,

‘लुइस, तुम अʥुत हो। पहली बार मȷ तुमने शानदार काम िकया। पाँच या छह बार करने पर तुम िनपुण हो
जाओगी।’

कǪछ घंटȆ बाद मɀने अपने आप से कहा, ‘मुझे लगता हȉ, हम कǪछ चीजȷ बदल सकते हɀ। चलो, इसे ठीक करȷ।
चलो, उसे ठीक करȷ।’ मɀने िकसी भी Ʃप मȷ अपनी िनंदा करने से इनकार कर िदया।

अगर मɀ मंच से उतरते ही अपने आपको कमजोर मानना शुƩ कर देती, ‘ओह, तुमने िकतना खराब काम िकया।
तुमने यह गलती कǧ, तुमने वह गलती कǧ।’ तो िफर मɀ अपना दूसरा भाषण देने मȷ डरती। और मेरा दूसरा भाषण
पहले से बेहतर था, और छठȆ भाषण तक मɀ सवɊŧम महसूस कर रही थी।

अपने आस-पास िसʢांतɉ को कारगर होते देखना
इस पुÊतक को िलखना शुƩ करने से पहले मɀने अपने िलए एक वडɔ ďोसेसर/कȑ»यूटर खरीदा। मɀने उसे ‘मैिजक

लेडी’ का नाम िदया। यह एक नई चीज थी िजसे मɀने सीखने का फȊसला िकया। मɀने पाया िक कȑ»यूटर सीखना
आ¹याǥ¶मक िसʢांतɉ को सीखने जैसा हȉ। जब मɀने कȑ»यूटर कȇ िसʢांतɉ को सीख िलया तो उसने वाÊतव मȷ मेरȆ
िलए ‘चम¶कार’ िकया। जब मɀ उसकȇ िसʢांतɉ का पूरी तरह पालन नहȣ करती थी तो या तो कǪछ नहȣ होता था या
उस तरह काम नहȣ करता था, जैसा मɀ चाहती थी। मɀ परȆशान हो सकती थी जबिक वह धैयɓ से ďतीƒा कर रही थी
िक मɀ उसकȇ िसʢांत सीख लँू, और िफर उसने मेरȆ िलए चम¶कार िकया। इसकȇ िलए अ¾यास कǧ आवÇयकता



पड़ी।
यही होता हȉ जब आप कǪछ नया सीखना शुƩ करते हɀ। आपको आ¹याǥ¶मक िसʢांतɉ को सीखना चािहए और

उनका पूरी तरह पालन करना चािहए। आप उºहȷ अपनी पुरानी िवचारधारा कǧ ओर नहȣ मोड़ सकते। आपको नई
भाषा सीखनी चािहए और उसका पालन करना चािहए, िफर आपकȇ जीवन मȷ ‘चम¶कार’ िदखेगा।

अपने ‘सीखने’ कǧ आदत को ďबल बनाएँ
आप िजतने Ʃपɉ मȷ अपनी ‘सीखने’ कǧ आदत को ďबल बना सकते हɀ उतना ही बेहतर हȉ। मɀ आपको कǪछ

सुझाव देना चाƪȓगी—
आभार Æयʇ करना।
ďितƔाz को िलखना।
¹यान करना।
अ¾यास का आनंद उठाना।
अ¬छा पोषण लेना।
जोर-जोर से ďितƔाएँ करना।
ďितƔाz को गाना।
ǣरले§सेशन अ¾यासɉ कȇ िलए समय िनकालना
मानसदशɓन (िवजुअलाइजेशन) का इÊतेमाल करना, मानिसक िचĉण
पाठन और अ¹ययन।

मेरा दैिनक कायɓĀम
मेरा अपना दैिनक कायɓĀम कǪछ इस ďकार हȉ—
जगने पर मेरȆ पहले िवचार अपनी आँखȷ खोलने से पहले, जहाँ तक मɀ सोच सकती ƪȓ, उस हर चीज कȇ िलए

आभारी होने कȇ होते हɀ।
ʳान कȇ बाद मɀ लगभग आधे घंटȆ तक ¹यान करती ƪȓ और अपनी शपथȷ तथा ďाथɓनाएँ करती ƪȓ।
िफर ĝɀपोलीन पर लगभग 15 िमनट कǧ कसरत कȇ बाद मɀ कभी-कभी टȆलीिवजन पर सुबह 6 बजे कȇ ऐरोिबक

कायɓĀम कȇ साथ कसरत करती ƪȓ।
इसकȇ बाद मɀ नाÇते कȇ िलए तैयार होती ƪȓ, िजसमȷ फल, फलɉ कȇ रस और हबɓल चाय होती हȉ। मɀ यह भोजन

ďदान करने कȇ िलए धरती माँ का धºयवाद करती ƪȓ और मुझको पोषण ďदान करने मȷ अपना जीवन समिपɓत कर
देने कȇ िलए भोजन का धºयवाद करती ƪȓ।

दोपहर कȇ भोजन से पहले मɀ दपɓण कȇ सामने जाकर जोर-जोर से कǪछ ďितƔाएँ करना पसंद करती ƪȓ। मɀ कभी-
कभी उºहȷ गाती भी ƪȓ, जैसे—

लुइस, तुम अʥुत हो और मɀ तु¿हȷ »यार करती ƪȓ।
यह तु¿हारȆ जीवन कȇ बेहतरीन िदनɉ मȷ से एक हȉ।
तु¿हारȆ सवɊŧम लाभ कȇ िलए हर चीज काम कर रही हȉ।



तुम जो भी जानना चाहती हɀ, वह तु¿हारȆ सामने हȉ।
तु¿हȷ िजस चीज कǧ भी आवÇयकता हȉ, वह तु¿हारȆ पास आती हȉ।
सब अ¬छा हȉ।
दोपहर का भोजन अकसर सलाद का एक बड़ा िहÊसा होता हȉ। िफर से उस भोजन का आशीवाɓद और उसका

धºयवाद िदया जाता हȉ।
देर दुपहरी मȷ मɀ अपने Êलɀट ितरछȆ बोडɔ पर कǪछ पल िबताती ƪȓ और अपने शरीर को कǪछ गहरी िवėांित अनुभव

करने कǧ अनुमित देती ƪȓ। मɀ कभी-कभार इस समय टȆप भी सुनती ƪȓ।
रात कȇ भोजन मȷ भाप मȷ पकǧ सǥ½जयाँ और एक अनाज होता हȉ। कभी-कभार मɀ मछली या िचकन खाती ƪȓ।

मेरा शरीर साधारण भोजन पर बेहतरीन काम करता हȉ। मɀ दूसरɉ कȇ साथ रािĉभोज मȷ शािमल होना पसंद करती ƪȓ
और हम भोजन कȇ साथ-साथ एक-दूसरȆ को भी आशीवाɓद देते हɀ।

कभी-कभार शाम मȷ मɀ पढ़ने और अ¹ययन करने कȇ िलए कǪछ समय िनकालती ƪȓ। सीखने कȇ िलए हमेशा कǪछ-
न-कǪछ होता हȉ। इस समय मɀ कभी-कभी अपनी वतɓमान ďितƔा को 10 या 20 बार िलखती ƪȓ।

जब मɀ िबÊतर पर जाती ƪȓ तो अपने िवचारɉ को एकिĉत करती ƪȓ। मɀ िदन कǧ घटनाz कȇ बारȆ मȷ सोचती ƪȓ
और हर गितिविध कȇ िलए कǲतƔ होती ƪȓ। मɀ ųढ़ िनʮय करती ƪȓ िक मɀ गहरी व अ¬छी नȣद सोऊȔगी और सुबह
ďसʨता और ताजगी कȇ साथ तथा नए िदन का Êवागत करते ƨए उठǭȓगी।

यह अिभभूत करनेवाला लगता हȉ, हȉ न? शुƧआत मȷ ऐसा लगता हȉ िक बƨत मेहनत करनी पड़Ȇगी, लेिकन कǪछ
ही समय बाद आपकǧ नई िवचार-शैली ʳान या दाँतɉ कǧ सफाई कǧ तरह आपकȇ जीवन का एक िहÊसा बन
जाएगी। आप इसे Êवतः और आसानी से करȷगे।

िकसी पǣरवार कȇ िलए सुबह मȷ इनमȷ से कǪछ चीजȷ साथ करना बƨत अ¬छा रहȆगा। सुबह एक साथ िमलकर
¹यान करते ƨए िदन कǧ शुƧआत करना या रात कȇ भोजन से पहले साथ ¹यान करना सबकȇ जीवन मȷ शांित और
सʥावना लाएगा। यिद आपको लगता हȉ िक आपकȇ पास समय नहȣ हȉ तो आप आधे घंटȆ पहले उठ सकते हɀ।
इसकȇ लाभ आपकǧ कोिशशɉ को साथɓक कर दȷगे।

आप अपने िदन कǧ शुƧआत कȊसे करते हɀ?
आप जगने कȇ बाद सुबह मȷ पहली कौन सी बात कहते हɀ। हमारȆ पास कǪछ-न-कǪछ बात होती हȉ §यɉिक हम

लगभग ďितिदन कǪछ-न-कǪछ कहते हɀ। वह सकारा¶मक होता हȉ या नकारा¶मक? मुझे याद हȉ िक जब सुबह मȷ मɀ
जगती थी तो एक आह कȇ साथ कहती थी, ‘ओह, एक और िदन।’ और िफर मेरा िदन वैसा ही गुजरता था, एक
कȇ बाद एक गलत होता था। अब जब मɀ जगती ƪȓ तो अपनी आँखȷ खोलने से पहले मɀ अ¬छी नȣद कȇ िलए िबÊतर
को धºयवाद देती ƪȓ। आिखरकार हमने एक साथ आराम करते ƨए पूरी रात गुजारी हȉ। िफर बंद आँखɉ कȇ साथ ही
मɀ लगभग दस िमनट तक अपने जीवन कǧ सभी अ¬छी चीजɉ कȇ िलए धºयवाद देती ƪȓ। मɀ थोड़ा सा िदन का
कायɓĀम बनाती ƪȓ और सोचती ƪȓ िक सबकǪछ अ¬छा होगा और मɀ उसका पूरा आनंद उठाऊȔगी। िबÊतर से उठने
और सुबह का ¹यान या ďाथɓनाz से पहले मɀ यह करती ƪȓ।

¹यान



ď¶येक िदन मौन होकर ¹यान मȷ बैठने कȇ िलए कǪछ समय िनकालȷ। यिद ¹यान आपकȇ िलए नई बात हȉ तो पाँच
िमनट से शुƩ करȷ। चुपचाप बैठȷ, अपनी साँस पर ¹यान दȷ और िवचारɉ को आराम से अपने मन-मǥÊतÉक से
िनकलने दȷ। उºहȷ कोई महŨव न दȷ और वे आगे चले जाएँगे। मन-मǥÊतÉक का काम हȉ सोचना, इसिलए िवचारɉ से
छǩटकारा पाने का ďयास न करȷ।

¹यान करने कȇ तरीकȇ पता करने कȇ िलए आप बƨत सी कƒाz और पुÊतकɉ का सहारा ले सकते हɀ। चाहȆ आप
कȊसे भी और कहȣ भी शुƩ करȷ, अंत मȷ आप अपने िलए बेहतरीन िविध खोज लȷगे। मɀ आम तौर पर बस चुपचाप
बैठती ƪȓ और पूछती ƪȓ, ‘मɀ §या जानना चाहती ƪȓ?’ मɀ उŧर आने देती ƪȓ, यिद वह चाहȆ; यिद नहȣ तो मɀ जानती ƪȓ
िक वह उŧर मुझे बाद मȷ िमल जाएगा। ¹यान करने का कोई सही या गलत तरीका नहȣ हȉ।

¹यान का एक और Ʃप हȉ चुपचाप बैठकर अपनी साँसɉ पर ¹यान देना िक वह शरीर मȷ कȊसे जाती और आती
हȉ। जब आप साँस लेते हɀ तो एक िगनȷ और साँस छोड़ने कȇ साथ दो िगनȷ। िगनती जारी रखȷ, जब तक िक आप 10
पर नहȣ पƨȓच जाते, िफर 1 से शुƩ करȷ। यिद आपको लगता हȉ िक आपकǧ िगनती आपको 25 कȇ आस-पास ले
गई हȉ तो िफर से 1 पर वापस चले जाएँ।

एक ăाहक थी, जो मुझे काफǧ बुǥʢमान और तेज लगती थी। उसका मǥÊतÉक असाधारण Ʃप से चतुर व तेज
था और वह काफǧ िवनोदिďय थी। िफर भी वह सफल नहȣ हो पाती थी। उसका वजन अिधक था। वह टǭटी ƨई,
अपने कȊǣरयर मȷ कǪȑिठत और कई वषɋ तक अपने जीवन मȷ रोमांस से वंिचत थी। वह सभी गूढ़ अवधारणाएँ तेजी से
सीख सकती थी, वे उसकȇ िलए काफǧ महŨवपूणɓ थे। िफर भी वह अिधक चतुर, अिधक तेज थी। वह िजन िवचारɉ
को इतनी तेजी से ƒिणक आधार पर ăहण कर लेती थी, उनका पयाɓʫ समय तक अ¾यास करने कȇ िलए अपनी
गित कम करना उसकȇ िलए किठन था।

दैिनक ¹यान ने उसकǧ काफǧ मदद कǧ। हमने िसफɕ 5 िमनट ďितिदन से शुƩ िकया और धीरȆ-धीरȆ 15-20 िमनट
तक पƨȓचे।

अ¾यास : दैिनक ďितƔाएँ
एक या दो ďितƔाएँ लेकर उºहȷ िदन मȷ 10 या 20 बार िलखȷ। उºहȷ उ¶साह कȇ साथ जोर से पढ़ȷ। अपनी शपथɉ

का गीत बनाएँ और उºहȷ खुश होकर गाएँ। अपने मन-मǥÊतÉक को िदन भर इन ďितƔाz पर जाने दȷ।
लगातार इÊतेमाल कǧ जानेवाली ďितƔाएँ िवʱास बन जाती हɀ और वे हमेशा लाभदायक होती हɀ। कभी-कभी तो

ऐसे Ʃपɉ मȷ पǣरणाम िदखाती हɀ, िजसकǧ हम कÃपना भी नहȣ कर सकते।
मेरा एक िवʱास यह हȉ िक मेरȆ हमेशा अपने मकान मािलक कȇ साथ अ¬छȆ ǣरÇते रहते हɀ। ºयूयाकɕ िसटी मȷ मेरा

िपछला मकान मािलक एक ऐसा Æयǥʇ था, जो अ¶यंत स¨त माना जाता था और सभी िकराएदार उसकǧ िशकायत
करते थे। िजन पाँच वषɋ मȷ मɀ वहाँ रही, मɀने उसे िसफɕ तीन बार देखा। जब मɀने कȊिलफोिनɓया जाने का फȊसला
िकया तो मɀ अपना सारा सामान बेचना चाहती थी और नए िसरȆ से, अतीत से िकसी जुड़ाव कȇ िबना, शुƩ करना
चाहती थी। मɀने इस ďकार कǧ ďितƔाएँ करनी शुƩ कȤ—

‘मेरा सारा सामान आसानी से और जÃदी िबक जाएगा।’
‘यह काम बƨत आसान हȉ।’
‘सबकǪछ िबलकǪल ठीक चल रहा हȉ।’



‘सब कǪशल हȉ।’
मɀने इस बारȆ मȷ नहȣ सोचा िक चीजɉ को बेचना िकतना मुǥÇकल होगा या आिखरी कǪछ रातȷ मɀ कहाँ सोऊȔगी या

कोई भी ऐसा नकारा¶मक िवचार। मɀने बस अपनी ďितƔाएँ जारी रखȣ। मेरȆ ăाहकɉ और िवŲािथɓयɉ ने तुरȐत सारा
छोटा-मोटा सामान और अिधकांश पुÊतकȇȑ खरीद लȣ। मɀने अपने मकान मािलक को पĉ िलखा िक मɀ अपने लीज
का नवीनीकरण नहȣ कƩȔगी और मुझे आʮयɓ ƨआ, जब उसने मुझे फोन करकȇ मेरȆ जाने पर िनराशा Æयʇ कǧ।
उसने कȊिलफोिनɓया मȷ मेरȆ नए मकान मािलक को िसफाǣरशी पĉ िलखने का भी ďÊताव िकया और पूछा िक §या
वह उसका फनȥचर खरीद सकता हȉ, §यɉिक उसने वह अपाटɔमȷट सुसǥʔत करकȇ िकराए पर लगाने का फȊसला
िकया था।

मेरी चेतना ने दो िवʱासɉ को इस ďकार से साथ ला िदया था, िजसकǧ मɀ कÃपना भी नहȣ कर सकती थी—‘मेरȆ
ǣरÇते अपने मकान मािलक से हमेशा अ¬छȆ रहȷगे’ और ‘सबकǪछ आसानी से और जÃदी िबक जाएगा’। दूसरȆ
िकराएदार हȉरान थे िक मɀ अंत तक एक आरामदेह सुसǥʔत अपाटɔमȷट मȷ अपने िबÊतर पर ही सोती थी और साथ
ही मुझे उसकȇ िलए पैसे भी िमले! मɀ वहाँ से कǪछ कपड़ɉ, अपने जूसर, ½लȷडर, हȆयर ğायर एवं टाइपराइटर और
साथ ही एक बड़Ȇ चेक कȇ साथ िनकली और आराम से लॉस एंजेिलस कǧ ĝȆन पकड़ी।

सीमाz मȷ िवʱास न करȷ
कȊिलफोिनɓया पƨȓचने पर मेरȆ िलए एक कार खरीदना जƩरी था। पहले कोई कार न होने और पहले कोई भी बड़ी

खरीद न करने कȇ कारण मेरी कोई Êथािपत साख नहȣ थी। बɀक मुझे ऋण देने को तैयार नहȣ थे। एक मिहला और
Êव-रोजगार शुदा होना मेरȆ िकसी काम नहȣ आया। मɀ अपनी सारी बचत एक नई कार खरीदने मȷ खचɓ करने कȇ
िलए तैयार नहȣ थी। साख बनाना एक बड़ी चुनौती बन गई।

मɀने पǣरǥÊथित या बɀकɉ कȇ बारȆ मȷ कोई नकारा¶मक िवचार मन मȷ लाने से इनकार कर िदया। मɀने एक कार
िकराए पर ली और यह ďितƔा करती रही, ‘मेरȆ पास एक खूबसूरत नई कार हȉ और वह आसानी से मुझे िमल गई
हȉ।’

साथ ही मɀने िमलनेवाले हर िकसी से कहा िक मɀ एक नई कार खरीदना चाहती ƪȓ और अब तक साख बनाने मȷ
सफल नहȣ हो पाई ƪȓ। लगभग तीन महीने मȷ मɀ एक िबजनेस वुमन से िमली, जो तुरȐत मुझे पसंद करने लगी। जब
मɀने उसे कार कȇ बारȆ मȷ अपनी कहानी बताई तो उसने कहा, ‘चलो, यह काम मɀ कर दँूगी।’

उसने बɀक कǧ अपनी एक िमĉ को बुलाया िजसकǧ उसने कभी मदद कǧ थी और उससे कहा िक मɀ एक
‘पुरानी’ िमĉ ƪȓ और मेरी मजबूत िसफाǣरश कǧ। तीन िदनɉ कȇ भीतर मɀ एक खूबसूरत कार कǧ मालिकन थी।

मɀ उतनी उ¶सािहत नहȣ थी, िजतनी इस ďिĀया को देखकर भɌचक थी। मɀ मानती ƪȓ िक कार लेने मȷ तीन महीने
का समय मुझे इसिलए लगा, §यɉिक मɀने इससे पहले कभी मािसक िकÊतɉ कȇ िलए खुद को तैयार नहȣ िकया था
और मेरȆ अंदर का छोटा बŘा डरा ƨआ था, उसे यह कदम उठाने का साहस बटोरने कȇ िलए समय चािहए था।

अ¾यास : मɀ Êवयं को »यार करता ƪȓ
मɀ अनुमान लगा रही ƪȓ िक आप पहले से ‘मɀ अपने आपको Êवीकार करता ƪȓ’ लगभग िबना Ƨकȇ बोल रहȆ हɉगे।

यह एक शǥʇशाली आधार हȉ। इसे कम-से-कम एक महीने तक करȷ।



अब एक कागज लȷ और सबसे ऊपर िलखȷ—‘मɀ Êवयं को »यार करता ƪȓ, इसिलए...’
इस वा§य को िजतने Ʃपɉ मȷ पूरा कर सकते हɉ, करȷ। जैसे-जैसे नई बातȷ सोचȷ, इसमȷ जोड़ȷ।
अगर आप िकसी साथी कȇ साथ यह कर सकते हɉ तो करȷ। हाथ पकड़ȷ और बारी-बारी से कहȷ, ‘मɀ खुद को

»यार करती ƪȓ, इसिलए...’ यह अ¾यास करने का सबसे बड़ा लाभ यह हȉ िक आप यह सीख जाते हɀ िक जब आप
यह वा§य कहते हɀ, तो अपने आपको नीचा िदखाना लगभग असंभव होता हȉ।

अ¾यास : नए का दावा करȷ
अपने आपको वह चीज करते या होते या पाते सोचȷ या कÃपना करȷ िजसकȇ िलए आप मेहनत कर रहȆ हɀ। सभी

िववरण भरȷ। महसूस करȷ, देखȷ, चखȷ, Êपशɓ करȷ, सुनȷ। अपनी नई ǥÊथित पर दूसरȆ लोगɉ कǧ ďितिĀयाz पर ¹यान
दȷ। चाहȆ उनकǧ ďितिĀयाएँ जो भी हɉ, कहȷ िक आपकȇ िलए सब ठीक हȉ।

अ¾यास : अपने Ɣान को बढ़ाएँ
मन-मǥÊतÉक कȇ कायɋ कȇ बारȆ मȷ अपनी जागƩकता और समझ को बढ़ाने कȇ िलए जो भी पढ़ सकते हɀ, वह

सब पढ़ȷ। आपकȇ िलए काफǧ कǪछ Ɣान उपल½ध हȉ। यह पुÊतक आपकȇ मागɓ मȷ कȇवल एक और कदम हȉ। दूसरȆ
ųिʴकोण भी तलाशȷ। लोगɉ को िभʨ Ʃप मȷ यह सब कहते सुनȷ। ăुप मȷ अ¹ययन करȷ, जब तक आप उनसे आगे
न बढ़ जाएँ।

यह जीवनपयɖत चलनेवाला काम हȉ। आप िजतना सीखते हɀ, िजतना Ɣान ďाʫ करते हɀ, िजतना अ¾यास और
इÊतेमाल करते हɀ उतना बेहतर महसूस करते हɀ और आपका जीवन उतना ही उŧम होगा। यह काम करना आपको
अ¬छा महसूस कराएगा।

पǣरणाम ďदिशɓत होना
इनमȷ से आप िजतनी िविधयɉ का अ¾यास कर सकते हɀ, उनकȇ अ¾यास करकȇ आप इस कायɓ कȇ अपने पǣरणामɉ

को ďदिशɓत करना शुƩ कर दȷगे। आप अपने जीवन मȷ छोटȆ-छोटȆ चम¶कार होते देखȷगे। िजन चीजɉ को आप दूर
करने कȇ िलए तैयार हɀ, वे अपने आप चली जाएँगी। िजन चीजɉ और घटनाz को आप चाहते हɀ, वे अचानक
आपकȇ जीवन मȷ कहȣ से उभर आएँगी। आपको ऐसे पुरÊकार िमलȷगे िजनकǧ आपने कÃपना भी नहȣ कǧ होगी।

मɀ बƨत चिकत और खुश ƨई थी, जब कǪछ महीने तक मानिसक अ¾यास करने कȇ बाद मɀ युवा िदखने लगी थी।
आज मɀ दस वषɓ पहले कȇ मुकाबले दस वषɓ युवा िदखती ƪȓ!

अपने अǥÊत¶व और आप जो करते हɀ, उसे पसंद करȷ। अपने आप और जीवन पर हȓसȷ और कोई भी चीज
आपको Êपशɓ नहȣ कर सकती। यह सब अÊथायी हȉ। अगले जीवन मȷ आप इसे अलग ďकार से करȷगे तो अभी इसे
अलग ďकार से §यɉ न करȷ।

आप नॉरमन किजंस कǧ एक पुÊतक पढ़ सकते हɀ। उºहɉने हाÊय का इÊतेमाल करकȇ एक घातक बीमारी से
छǩटकारा पाया। दुभाɓ©यवश, उºहɉने उन मानिसक ųिʴकोणɉ को नहȣ बदला, िजसने उस बीमारी को उ¶पʨ िकया
था, इसिलए दूसरी बीमारी को उ¶पʨ कर िलया। हालाँिक उºहɉने उस बीमारी से भी हȓसते ƨए मुǥʇ पा ली।

आप कई Ʃपɉ मȷ अपना उपचार कर सकते हɀ। उन सभी को आजमाएँ और िफर उसका इÊतेमाल करȷ, जो



आपको सबसे अिधक आकिषɓत करता हȉ।
जब आप रात को सोने जाते हɀ तो अपनी आँखȷ बंद करȷ और िफर से अपने जीवन कǧ सभी अ¬छी बातɉ कȇ िलए

आभार जताएँ। इससे और भी अ¬छी बातȷ हɉगी।
कǲपया रात मȷ सोने से ठीक पहल ेखबरȷ न तो सुनȷ और न ही टȆलीिवजन पर देखȷ। खबरȷ कȇवल िवपदाz कǧ

एक सूची होती हɀ और आप उºहȷ अपने Êव»नɉ तक नहȣ ले जाना चाहȷगे। Êव»न कǧ अवÊथा मȷ काफǧ सफाई का
काम होता हȉ और आप अपने सपनɉ को िकसी भी ऐसी बात मȷ मदद करने कȇ िलए ďेǣरत कर सकते हɀ, िजस पर
आप काम कर रहȆ हɀ। अकसर आपको सुबह तक उŧर िमल जाएगा।

शांित से सोने जाएँ। भरोसा रखȷ िक जीवन कǧ ďिĀया आपकȇ पƒ मȷ हȉ और वह आपकǧ बेहतरी तथा खुिशयɉ
का ¹यान रख रही हȉ।

आप जो कर रहȆ हɀ, उस पर जोर डालने कǧ कोई आवÇयकता नहȣ हȉ। वह मनोरȐजन हो सकता हȉ। वह खेल हो
सकता हȉ, वह खुशी हो सकती हȉ। यह आपकȇ ऊपर हȉ! यहाँ तक िक ƒमा ďदान करना और नाराजगी को छोड़ना
भी मनोरȐजन हो सकता हȉ। यिद आप उसे ऐसा बनाना चाहते हɀ। िफर से उस Æयǥʇ या ǥÊथित कȇ बारȆ मȷ एक छोटा
सा गीत बनाएँ, िजसे छोड़ना अिधक मुǥÇकल हो। जब आप कोई गीत गाते हɀ तो वह पूरी ďिĀया को हलका बना
देता हȉ। जब मɀ िनजी Ʃप से अपने ăाहकɉ कȇ साथ काम करती ƪȓ तो िजतनी जÃदी हो सकȇ, उस ďिĀया मȷ हाÊय
ले आती ƪȓ। हम िजतनी जÃदी पूरी ǥÊथित पर हȓस सकते हɀ, उसे छोड़ना उतना ही आसान होता हȉ।

अगर आप नील िसमोन कȇ िकसी नाटक मȷ मंच पर अपनी समÊयाz को देखते तो आप हȓसते-हȓसते लोटपोट हो
जाते। ĉासदी और कॉमेडी एक ही चीज हɀ। यह कȇवल आपकȇ ųिʴकोण पर िनभɓर करता हȉ। ‘ओह, हम मनुÉय
िकतने बेवकǮफ हो सकते हɀ।’

अपने कायाकÃप को मनोरȐजन और खुशी कǧ बात बनाने कȇ िलए आप जो भी कर सकते हɉ, वह करȷ। मजे
कǧिजए!

जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ,
सबकǪछ संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ

q



मɀ खुद को सहारा देता ƪȓ और जीवन मुझे सहारा देता हȉ।
मɀ अपने चारɉ ओर और अपने जीवन कȇ हर ƒेĉ मȷ

िसʢांतɉ को काम करते देखता ƪȓ।
मɀ उसे ďबिलत करता ƪȓ िजसे मɀ आनंद कȇ साथ सीखता ƪȓ।

मेरा िदन आभार और खुशी कȇ साथ शुƩ होता हȉ।
मɀ िदन कȇ रोमांचɉ कǧ ओर उ¶साह से देखता ƪȓ।
यह जानते ƨए िक मेरȆ जीवन मȷ ‘सब अ¬छा हȉ’

मɀ अपने आपको और अपने सभी कायɋ को पसंद करता ƪȓ।
मɀ जीवन कǧ जीवंत, ďेममय, आनंदमय अिभÆयǥʇ ƪȓ

मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



ǣरÇते
‘मेरȆ सभी ǣरÇते सʥावनापूणɓ हɀ।’

ऐसा लगता हȉ िक सारा जीवन ǣरÇतɉ पर आधाǣरत हȉ। हर िकसी चीज कȇ साथ हमारा ǣरÇता होता हȉ। अभी आपका
इस पुÊतक कȇ साथ भी ǣरÇता हȉ िजसे आप पढ़ रहȆ हɀ, और साथ ही मुझसे और मेरी अवधारणाz कȇ साथ भी।

आपका वÊतुz, भोजन, मौसम, पǣरवहन और लोगɉ कȇ साथ जैसे ǣरÇते होते हɀ, वह उस ǣरÇते को ďितिबंिबत
करता हȉ जो आपका अपने साथ होता हȉ। अपने साथ आपका जो ǣरÇता हȉ, वह उन ǣरÇतɉ से अ¶यंत ďभािवत होता
हȉ, जो आपका बचपन मȷ अपने आस-पास मौजूद वयÊकɉ से था। उस समय वयÊकɉ ने हमारȆ साथ जो Æयवहार
िकया था, अकसर हम अपने साथ अब वैसा ही Æयवहार करते हɀ, चाहȆ वह सकारा¶मक हो या नकारा¶मक।

जब आप अपने आपको फटकार रहȆ हɉ तो एक पल कȇ िलए अपने श½दɉ पर ¹यान दȷ। §या वे वही श½द नहȣ
हɀ, जो आपकȇ माता-िपता आपको डाँटते समय इÊतेमाल करते थे?वे आपकǧ ďशंसा करते समय कौन से श½द
इÊतेमाल करते थे? मुझे यकǧन हȉ िक आप अपनी ďशंसा कȇ िलए वही श½द इÊतेमाल करते हɉगे।

शायद वे कभी आपकǧ ďशंसा नहȣ करते थे, इसिलए आपको यह पता नहȣ हȉ िक अपनी ďशंसा कȊसे करनी हȉ
और शायद आप सोचते हɀ िक आपमȷ ďशंसा कȇ लायक कǪछ भी नहȣ हȉ। मɀ आपकȇ माता-िपता को दोषी नहȣ ठहरा
रही ƪȓ, §यɉिक हम सभी पीि़डतɉ कȇ पीि़डत हɀ। शायद वे आपको कǪछ ऐसी िशƒा नहȣ दे सकते थे िजसकǧ
जानकारी उºहȷ Êवयं न हो।

सɉğा रȆ, िजºहɉने ǣरÇतɉ कȇ ऊपर काफǧ काम िकया हȉ दावा करती हɀ िक हमारा हर बड़ा ǣरÇता उस ǣरÇते का
ďितिबंब होता हȉ जो हमारा अपने िकसी अिभभावक कȇ साथ रहा था। वह यह दावा भी करती हɀ िक जब तक हम
उस पहले ǣरÇते से बाहर नहȣ िनकलते, हम कभी भी वह करने कȇ िलए Êवतंĉ नहȣ हो सकते, जो हम अपने ǣरÇतɉ
मȷ चाहते हɀ।

ǣरÇते हमारा ďितिबंब होते हɀ। हम जो भी आकिषɓत करते हɀ, वह हमेशा हमारȆ गुणɉ या उन आÊथाz का ďितिबंब
होता हȉ जो हम ǣरÇतɉ कȇ बारȆ मȷ रखते हɀ। यह बॉस, सहकमȥ, िकसी कमɓचारी, िकसी िमĉ, ďेमी, जीवनसाथी या
बŘे कȇ बारȆ मȷ भी सच होता हȉ। इन लोगɉ मȷ आपको जो चीज पसंद नहȣ होती, वह या तो आप Êवयं करते हɀ या
जो नहȣ करȷगे या जो आप मानते हɀ। आप उºहȷ आकिषɓत नहȣ कर सकते थे या उºहȷ अपने जीवन मȷ नहȣ पा सकते
थे, यिद उनकǧ िवशेषताएँ िकसी-न-िकसी Ʃप मȷ आपकȇ अपने जीवन को अनुपूǣरत न करती हɉ।

अ¾यास : हम बनाम वे
एक पल कȇ िलए अपने जीवन कȇ िकसी उस Æयǥʇ पर ¹यान दȷ, जो आपको परȆशान करता हȉ। उस Æयǥʇ कǧ

तीन आदतɉ का वणɓन करȷ जो आपको पसंद नहȣ हɀ, जो आप चाहते हɀ िक वह बदल ले।
अब अपने अंदर गहराई मȷ देखȷ और अपने आपसे पूछȷ, ‘मɀ कहाँ पर उस जैसा ƪȓ और कब मɀ वही चीजȷ करता

ƪȓ?’
अपनी आँखȷ बंद करȷ और अपने आपको यह करने का समय दȷ।
िफर अपने आपसे पूछȷ िक §या आप बदलना चाहते हɀ? जब आप इन िवचारɉ, आदतɉ और धारणाz को अपनी



सोच और Æयवहार से िनकाल देते हɀ, तो या तो वह दूसरा Æयǥʇ बदल जाएगा या वह आपकȇ जीवन से चला
जाएगा।

यिद आपका बॉस सबकǧ आलोचना करनेवाला हȉ और उसे खुश करना असंभव हȉ तो अपने अंदर देखȷ। या तो
आप िकसी-न-िकसी समय वैसा करते हɀ या आपकǧ यह धारणा हȉ िक ‘बॉस हमेशा आलोचना करते हɀ और उºहȷ
खुश करना असंभव होता हȉ।’

यिद आपका कोई कमɓचारी ऐसा हȉ, जो आदेश का पालन नहȣ करता या अनुसरण नहȣ करता तो देिखए िक
कहाँ पर आप इस तरह का Æयवहार करते हɀ और उसे ¶याग दȷ। िकसी को नौकरी से िनकाल देना काफǧ आसान
हȉ; वह आपकȇ ųिʴकोण को ठीक नहȣ करता।

यिद आपका कोई सहकमȥ सहयोग नहȣ देता या टीम का िहÊसा नहȣ बनता तो देिखए िक आपने िकस Ʃप मȷ
इसे आकिषɓत िकया हȉ। आप कहाँ पर सहयोग नहȣ करते?

यिद आपका कोई िमĉ भरोसे कȇ लायक नहȣ हȉ और आपको िनराश करता हȉ, तो अपने भीतर झाँकȇȑ। आप अपने
जीवन मȷ कहाँ पर िवʱास कȇ यो©य नहȣ हɀ और आप कब दूसरɉ को िनराश करते हɀ?§या यह आपकǧ धारणा हȉ?

यिद आपका ďेमी उदासीन हȉ और ʳेिहल नहȣ हȉ तो यह देखȷ िक §या आपकȇ अंदर ऐसी धारणा हȉ, जो बचपन
मȷ अपने माता-िपता को देखने से आई हो और कहती हो, ‘ďेम उदासीन और ďदशɓन न करने यो©य होता हȉ।’

यिद आपका जीवनसाथी हमेशा तंग करता हȉ और सहयोग नहȣ देता तो िफर से अपने बचपन कǧ धारणाz कǧ
ओर देखȷ। §या आपकȇ माता-िपता मȷ से कोई तंग करनेवाला और सहयोग न करनेवाला था?§या आप उनकǧ तरह
हɀ?

यिद आपकȇ बŘे मȷ ऐसी आदतȷ हɀ, जो आपको परȆशान करती हɀ तो मɀ गारȐटी देती ƪȓ िक वे आपकǧ अपनी
आदतȷ हɀ। बŘे अपने आस-पास कȇ वयÊकɉ कǧ नकल करकȇ ही सीखते हɀ। अपने अंदर इस आदत को साफ करȷ
और आप पाएँगे िक वे खुद-ब-खुद बदल जाएँगे।

यह दूसरɉ को बदलने का एकमाĉ तरीका हȉ—पहले अपने आपको बदलȷ, अपने ųिʴकोण को बदलȷ और आप
पाएँगे िक ‘वे’ भी िभʨ थे।

दोष देना Æयथɓ हȉ। दोषारोपण कȇवल हमारी ऊजाɓ नʴ करता हȉ। अपनी ऊजाɓ अपने पास रखȷ। ऊजाɓ कȇ िबना हम
पǣरवतɓन नहȣ ला सकते। असहाय पीि़डत अपना समाधान नहȣ खोज सकता।

ďेम का आˀान
ďेम उस समय आता हȉ, जब हमȷ उसकǧ उ¿मीद नहȣ होती, जब हम उसकǧ तलाश मȷ नहȣ होते। ďेम कȇ पीछȆ

पड़ने से हमȷ कभी सही साथी नहȣ िमलता। यह कȇवल चाह और असंतोष उ¶पʨ करता हȉ। ďेम कभी हमारȆ बाहर
नहȣ होता; ďेम हमारȆ भीतर हȉ।

इस बात पर जोर न दȷ िक ďेम त¶काल आ जाए। शायद आप उसकȇ िलए तैयार नहȣ हɀ, या आप अपने »यार को
आकǲʴ करने कȇ िलए पयाɓʫ िवकिसत नहȣ हो पाए हɀ।

‘िकसी को पाना हȉ’, िसफɕ इसिलए िकसी से ǣरÇता न बनाएँ, समझौता न करȷ, अपने मानदंड Êथािपत करȷ। आप
िकस ďकार का ďेम चाहते हɀ? अपने गुणɉ कǧ सूची बनाएँ और आप ऐसे Æयǥʇ को आकǲʴ करȷगे िजसमȷ वे गुण
हɉगे।



आप इस बात कǧ जाँच कर सकते हɀ िक कौन सी चीज ďेम को दूर रख रही हȉ। §या वह आलोचना हो सकती
हȉ?अयो©य होने कǧ भावनाएँ?अनुपयुʇ मानदंड?िसनेमा Êटार कǧ छिव?अंतरȐगता का भय?ऐसी धारणा िक आप
ďेम कȇ यो©य नहȣ हɀ?

जब ďेम आए तो उसकȇ िलए तैयार रहȷ। आधार तैयार करȷ और ďेम को पोिषत करने कȇ िलए तैयार हो जाएँ।
खुद ďेम करȷ और आपको ďेम िमलेगा। ďेम कȇ ďित मन खुला रखȷ और उसका Êवागत करȷ।

q



जीवन कǧ अनंतता मȷ जहाँ मɀ ƪȓ सबकǪछ संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ
मɀ उस हर िकसी कȇ साथ सʥावना और संतुलन रखता ƪȓ, िजसे मɀ जानता ƪȓ

मेरȆ अǥÊत¶व कȇ कȇȑČ कǧ गहराई मȷ ďेम का एक अनंत कǮप हȉ।
मɀ अब इस ďेम को बाहर आने कǧ इजाजत देता ƪȓ

यह मेरȆ ěदय, मेरȆ शरीर, मेरȆ मन, मेरी चेतना, मेरȆ अपने अǥÊत¶व मȷ भरा ƨआ हȉ।
और मेरȆ अंदर से सभी िदशाz मȷ फȊलता हȉ

और कई गुना होकर मुझ तक लौटता हȉ
मɀ िजतना अिधक ďेम अपनाता और देता ƪȓ, उतना ही अिधक देने को होता हȉ

इसकǧ आपूितɓ अनंत हȉ।
ďेम को अपनाना मुझे अ¬छा महसूस कराता हȉ

वह मेरी आंतǣरक खुशी कǧ एक अिभÆयǥʇ हȉ। मɀ खुद से ďेम करता ƪȓ।
इसिलए, मɀ »यार से अपने शरीर कǧ देखभाल करता ƪȓ

मɀ »यार से उसे पोषणकारी भोजन और पेय देता ƪȓ
मɀ »यार से उसे सजाता व सँवारता ƪȓ और मेरा शरीर
ÊवाÊ·य और ऊजाɓ कȇ साथ मुझे ďितिĀया देता हȉ।

मɀ खुद से ďेम करता ƪȓ; इसिलए मɀ खुद को एक आरामदेह घर देता ƪȓ
जो मेरी सभी जƩरतɉ को पूरा करता हȉ और उसमȷ रहना खुशी कǧ बात होती हȉ

मɀ ďेम कȇ Êपंदन से सभी कमरɉ को भरता ƪȓ
तािक इसमȷ आनेवाला हर कोई, मɀ भी, इस ďेम को महसूस कर सकȇȑ

और उससे पोिषत हो सकȇȑ।
मɀ खुद से ďेम करता ƪȓ, इसिलए मɀ ऐसी नौकरी करता ƪȓ

िजसे करते ƨए मुझे खुशी होती हȉ।
जो मेरी रचना¶मक ďितभाz और ƒमताz का इÊतेमाल करता हȉ

उन लोगɉ कȇ साथ और उनकȇ िलए काम करना चाहता ƪȓ, िजºहȷ मɀ ďेम करता ƪȓ
और जो मुझे ďेम करते हɀ और एक अ¬छी आय अिजɓत करते ƨए मɀ खुश ƪȓ।

मɀ खुद से ďेम करता ƪȓ; इसिलए मɀ »यार से सोचता ƪȓ और सभी से ďेम से Æयवहार करता ƪȓ
§यɉिक मɀ जानता ƪȓ िक मɀ जो देता ƪȓ, वह कई गुना होकर मेरȆ पास लौटता हȉ।

मɀ अपनी दुिनया मȷ कȇवल ʳेिहल लोगɉ का आˀान करता ƪȓ।
§यɉिक वे मेरा एक ďितिबंब ही हɀ।

मɀ खुद से ďेम करता ƪȓ; इसिलए मɀ पूरी तरह से आज मȷ जीता ƪȓ
हर ƒण को अ¬छा महसूस करते ƨए और यह जानते ƨए
िक मेरा भिवÉय उ®ʖल और आनंदमय और सुरिƒत हȉ

मɀ िवʱ का एक »यारा बŘा ƪȓ
और िवʱ »यार से अभी और हमेशा मेरी देखभाल करता हȉ

मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



कायɓ
‘मɀ जो भी करता ƪȓ, उससे पूरी तरह संतुʴ ƪȓ।’

§या आप उपयुɓʇ िनʮय को अपने िलए सच होते नहȣ देखना चाहते? संभवतः आप कǪछ ऐसे िवचारɉ को मन
मȷ लाते ƨए अपने आपको संकǪिचत करते रहȆ हɀ—

मɀ यह नौकरी नहȣ कर सकता।
मɀ अपने बॉस को नापसंद करता ƪȓ।
मɀ पयाɓʫ पैसे नहȣ कमाता।
मेरȆ काम कǧ कोई कČ नहȣ होती।
मɀ अपने सहकिमɓयɉ से अ¬छȆ ǣरÇते नहȣ बना पाता।
मɀ नहȣ जानता िक मɀ §या करना चाहता ƪȓ।
यह नकारा¶मक, बचाववादी सोच हȉ। आप §या सोचते हɀ िक यह आपको िकस अ¬छी ǥÊथित मȷ ला सकता हȉ?

यह गलत िसरȆ से िवषय तक पƨȓचना हȉ।
यिद आप ऐसी नौकरी मȷ हɀ, िजसकǧ आपको परवाह नहȣ हȉ, यिद आप अपनी ǥÊथित को बदलना चाहते हɀ, यिद

आपको काम मȷ समÊयाएँ आ रही हɀ या यिद आपकȇ पास काम नहȣ हȉ तो उससे िनपटने का बेहतरीन तरीका यह हȉ
—

सबसे पहले अपनी वतɓमान ǥÊथित को ďेम से अपनाएँ। महसूस करȷ िक यह आपकȇ मागɓ पर एक कदम हȉ। आप
अपनी ही सोच कǧ वजह से इस ǥÊथित मȷ हɀ। यिद ‘वे’ आपकȇ साथ वैसा Æयवहार नहȣ कर रहȆ हɀ, जैसा आप
चाहते हɀ तो आपकǧ चेतना मȷ ऐसा ųिʴकोण हȉ जो ऐसे Æयवहार को आकिषɓत कर रहा हȉ। इसिलए अपने मन मȷ,
अपनी वतɓमान नौकरी या पुरानी नौकरी पर गौर करȷ और हर चीज को »यार से देखȷ—भवन, एिलवेटर या सीि़ढयɉ,
कमरɉ, फनȥचर और सामान, िजन लोगɉ कȇ िलए आप काम करते थे और िजन लोगɉ कȇ साथ आप काम करते थे
—और ď¶येक ăाहक को।

अपने िलए यह ďितƔा करना शुƩ करȷ, ‘मɀ हमेशा सबसे बि़ढया बॉस कȇ साथ काम करता ƪȓ।’ ‘मेरा बॉस हमेशा
मुझसे स¿मान और िशʴता से पेश आता हȉ’ और ‘मेरा बॉस बƨत उदार हȉ और उसकȇ साथ काम करना बƨत
आसान हȉ’। यह िवचार सारा जीवन आपकȇ साथ रहȆगा और जब आप बॉस बनȷगे तो आप भी वैसे ही हɉगे।

एक युवक एक नई नौकरी शुƩ करनेवाला था और आशंिकत था। मुझे याद हȉ, मɀने कहा, ‘आप अ¬छा §यɉ
नहȣ करȷगे? िनǥʮत Ʃप से आप सफल हɉगे। अपना िदल खुला रखȷ और आपकǧ ďितभाएँ बाहर आएँगी। उस
ďितʷान, िजन लोगɉ कȇ साथ आप काम करते हɀ और िजन लोगɉ कȇ िलए आप काम करते हɀ और हर ăाहक को
ďेम से अपनाएँ और सबकǪछ अ¬छा होगा।’

उसने ठीक ऐसा ही िकया और काफǧ सफलता ďाʫ कǧ।
यिद आप अपनी नौकरी छोड़ना चाहते हɀ तो यह ďितƔा करना शुƩ करȷ िक आप »यार से अपनी वतɓमान नौकरी

अगले Æयǥʇ कȇ िलए छोड़ दȷगे, िजसे यह नौकरी पाकर खुशी होगी। यह जान लीिजए िक ऐसे लोग हɀ जो उसी
चीज कǧ तलाश कर रहȆ हɀ, जो आपकȇ पास हȉ और आप दोनɉ को अब भी जीवन कȇ चेकरबोडɔ पर एक साथ



लाया जा रहा हȉ।

कायɓ कȇ िलए ďितƔा
‘मɀ एक बि़ढया नए पद कȇ िलए पूरी तरह तैयार और ăहणशील ƪȓ, जो मेरी सभी यो©यताz व ƒमताz का

इÊतेमाल करȆ और मुझे अपने िलए संतोषजनक Ʃपɉ मȷ रचना¶मकता कǧ अिभÆयǥʇ करने दे। मɀ अ¬छी जगह पर
और अ¬छȆ पैसे कमाते ƨए ऐसे लोगɉ कȇ साथ और ऐसे लोगɉ कȇ िलए काम करता ƪȓ, िजºहȷ मɀ »यार करता ƪȓ और
जो मुझे »यार और मेरा स¿मान करते हɀ।’

यिद काम कǧ जगह पर कोई आपको परȆशान करता हȉ तो िफर उनकȇ बारȆ मȷ सोचते समय हर बार »यार से उºहȷ
याद करȷ। हममȷ से हर िकसी कȇ पास हर गुण हȉ। हालाँिक हम ऐसा करने कȇ िलए नहȣ चुनते, लेिकन हम सभी
िहटलर या मदर टȆरȆसा बनने मȷ सƒम हɀ। यिद वह Æयǥʇ आलोचना करता हȉ तो यह कहना शुƩ करȷ िक वह ďेम
और ďशंसा से भरा ƨआ हȉ। यिद वह िचड़िचड़ा हȉ तो यह कहȷ िक वह Æयǥʇ खुशिमजाज और मनोरȐजक हȉ। यिद
वह ĀǮर हȉ तो यह कहȷ िक वह Æयǥʇ सौ¿य और दयालु हȉ। यिद आप उस Æयǥʇ मȷ िसफɕ सʟुण देखȷगे तो वह
अपने वही गुण आपकȇ सामने ďदिशɓत करȆगा, चाहȆ दूसरɉ कȇ ďित उसका Æयवहार जो भी हो।

उदाहरण
उस Æयǥʇ कǧ नई नौकरी एक ʉब मȷ िपयानो बजाने कǧ थी, जहाँ का बॉस िनदɓय और घिटया माना जाता था।

उसकȇ कमɓचारी उसकȇ पीछȆ उसे ‘िम.डȆथ’ बुलाते थे। मुझसे पूछा गया िक इस ǥÊथित को कȊसे सँभाला जाए?
मɀने उŧर िदया, ‘हर Æयǥʇ कȇ भीतर सभी अ¬छȆ गुण होते हɀ। चाहȆ दूसरȆ लोग उसकȇ ďित जो भी िवचार रखते

हɉ, उसका आपसे कोई लेना-देना नहȣ हȉ। आप जब भी इस Æयǥʇ कȇ बारȆ मȷ सोचȷ, »यार से कǲतƔता वयʇ करȷ।
अपने िलए यह कहते रहȷ, ‘मɀ हमेशा अ¬छȆ लोगɉ कȇ िलए काम करता ƪȓ।’ ऐसा बार-बार करȷ।’

उसने मेरी सलाह सुनी और ऐसा ही िकया। मेरȆ ăाहक का गमɓजोशी से Êवागत ƨआ और बॉस ने जÃदी ही उसे
पुरÊकार देना शुƩ िकया और उसे कई अºय ʉबɉ मȷ िपयानो बजाने का काम दे िदया। दूसरȆ कमɓचारी, जो बॉस
को नकारा¶मक िवचार ďेिषत कर रहȆ थे, उनसे अब भी बुरा Æयवहार िकया जा रहा था।

यिद आपको अपनी नौकरी पसंद हȉ, लेिकन आपको ऐसा लगता हȉ िक आपको पयाɓʫ पैसे नहȣ िमल रहȆ हɀ तो
अपने वतɓमान वेतन को »यार से याद करना शुƩ करȷ। हमारȆ पास पहले से जो हȉ, उसकȇ िलए आभार Æयʇ करने
से वह और बढ़ता हȉ। ďितƔा लȷ िक आप अब अपनी चेतना कȇ ʧार अिधक समृǥʢ कȇ िलए खोल रहȆ हɀ और
उस समृǥʢ का एक िहÊसा बढ़ा ƨआ वेतन हȉ। ųढ़ता से कहȷ िक आप वेतन बढ़ने कȇ यो©य हɀ—नकारा¶मक
कारणɉ से नहȣ, बǥÃक इसिलए िक आप कȑपनी कȇ िलए अमूÃय हɀ और उसकȇ मािलक अपने लाभ आपकȇ साथ
बाँटना चाहते हɀ। हमेशा नौकरी मȷ अपना बेहतरीन योगदान दȷ और िफर, पूरा đʼांड जान जाएगा िक आप अपनी
वतɓमान ǥÊथित से अगले और बेहतर Êथान पर जाने कȇ िलए तैयार हɀ।

q



जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ
सब संपूणɓ एवं पǣरपूणɓ हȉ।

मेरी अǥʧतीय रचना¶मक ďितभाएँ और ƒमताएँ मेरȆ ʧारा ďवािहत होती हɀ
और अ¶यंत संतोषजनक Ʃप मȷ अिभÆयʇ होती हɀ

ऐसे लोग हɀ िजºहȷ मेरी सेवाz कǧ जƩरत हȉ
मेरी माँग हमेशा होती हȉ और मɀ चुन सकता ƪȓ िक मɀ §या करना चाहता ƪȓ

मɀ अपने आपको संतुʴ करते ƨए अ¬छȆ पैसे कमाता ƪȓ
मुझे काम करते ƨए खुशी और ďसʨता होती हȉ

मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



सफलता
‘हर अनुभव एक सफलता हȉ।’

आिखर ‘िवफलता’ का अथɓ §या हȉ? §या इसका अथɓ यह हȉ िक कोई काम आपकǧ इ¬छा या उ¿मीद कȇ अनुसार
नहȣ ƨआ? अनुभव का िनयम हमेशा सटीक होता हȉ। हम अपने आंतǣरक िवचारɉ और आÊथाz को िबलकǪल सही
ढȐग से बाहर ďदिशɓत करते हɀ। आपने अवÇय कोई कमी छोड़ी होगी या आपकȇ मन मȷ िकसी िवʱास ने आपको
बताया होगा िक आप यह पाने कȇ यो©य नहȣ हɀ या आपने अयो©य महसूस िकया होगा।

ऐसा ही होता हȉ, जब मɀ अपने कȑ»यूटर पर काम करती ƪȓ। यिद कोई गलती होती हȉ तो वह हमेशा मेरी होती हȉ।
मɀने कोई ऐसा काम िकया होता हȉ, जो कȑ»यूटर कȇ िनयमɉ कȇ अनुकǮल नहȣ होता। इसका अथɓ िसफɕ यह होता हȉ िक
मुझे कǪछ और भी सीखना हȉ।

यह पुरानी कहावत िबलकǪल सच हȉ, ‘यिद आप पहली बार मȷ सफल न हो पाएँ तो िफर से कोिशश करना जारी
रखȷ।’ इसका अथɓ यह नहȣ हȉ िक खुद को ďताि़डत करȷ और वही पुराना तरीका िफर से आजमाएँ। इसका अथɓ हȉ
िक अपनी ĉुिट को पहचानȷ और कोई और समाधान आजमाएँ—जब तक िक आप उसे ठीक-ठीक न कर पाएँ।

मुझे लगता हȉ िक पूरȆ जीवन सफलता से सफलता तक जाना हमारा Êवाभािवक जºमिसʢ अिधकार हȉ। यिद हम
यह नहȣ कर पा रहȆ हɀ तो या तो हम अपनी अंदƩनी ƒमताz से तालमेल नहȣ िबठा रहȆ या हम नहȣ मानते िक यह
हमारȆ िलए सच हो सकता हȉ, या हम अपनी सफलताz को पहचान नहȣ पाते।

जब हम ऐसे मानक िनधाɓǣरत करते हɀ, जो हमारी वतɓमान ǥÊथित से बƨत अिधक ऊȔचे होते हɀ, ऐसे मानक जो
संभवतः अभी हम ďाʫ नहȣ कर सकते तो हम हमेशा िवफल हɉगे।

जब एक छोटा बŘा चलना या बोलना सीख रहा होता हȉ तो हम उसे ďो¶सािहत करते हɀ और उसकȇ हर छोटȆ-से-
छोटȆ ďयास कȇ िलए उसकǧ ďशंसा करते हɀ। वह बŘा उ¶सािहत होता हȉ और त¶परता से बेहतर करने कǧ कोिशश
करता हȉ। जब आप कǪछ नया सीख रहȆ होते हɀ तो §या आप इसी Ʃप मȷ अपने आपको ďो¶सािहत करते हɀ? या
आप सीखना ®यादा किठन बना देते हɀ, §यɉिक आप अपने आपको कहते हɀ िक तुम मूखɓ हो या अनाड़ी हो या
‘िवफल’ हो?

कई अिभनेिĉयाँ और अिभनेता यह महसूस करते हɀ िक उºहȷ पहली ǣरहसɓल पर ही सबसे अ¬छा ďदशɓन करना
चािहए। मɀ उºहȷ याद िदलाती ƪȓ िक ǣरहसɓल का उʡेÇय सीखना होता हȉ। ǣरहसɓल गलितयाँ करने, नए तरीकȇ
आजमाने और सीखने का समय होता हȉ। बस बार-बार अ¾यास करकȇ ही हम कǪछ नया सीख सकते हɀ और उसे
अपना एक Êवाभािवक अंग बना सकते हɀ। जब आप िकसी ƒेĉ मȷ िनपुण िकसी ďोफȇशनल को देखते हɀ तो आप
असं¨य घंटɉ कȇ अ¾यास को देख रहȆ होते हɀ।

वह न करȷ जो मɀ िकया करती थी—मɀ कǪछ भी नया करने से इनकार कर देती थी, §यɉिक मɀ नहȣ जानती थी िक
उसे कȊसे करना हȉ और मɀ बेवकǮफ नहȣ िदखना चाहती थी। सीखने का अथɓ हȉ गलितयाँ करना, जब तक िक हमारा
अवचेतन मन िबलकǪल सही तसवीरȷ एक साथ Āम मȷ नहȣ रख पाता।

यह मायने नहȣ रखता िक आप िकतने लंबे समय से खुद को एक नाकाम Æयǥʇ कȇ Ʃप मȷ देखते रहȆ हɀ; आप
अब ‘सफलता’ का ÊवƩप बनाना शुƩ कर सकते हɀ। यह मायने नहȣ रखता िक आप िकस-िकस ƒेĉ मȷ काम



करना चाहते हɀ। सबमȷ िसʢांत वही हɀ। हमȷ सफलता कȇ बीजɉ को बोने कǧ जƩरत होती हȉ। इन बीजɉ से बाद मȷ
अ¬छी फसल तैयार होगी।

आप सफलता संबंधी इन ďितƔाz का इÊतेमाल कर सकते हɀ—
• िदÆय Ɣान मुझे वे सभी िवचार देता हȉ, जो मɀ इÊतेमाल कर सकता ƪȓ
• मɀ िजसे Êपशɓ करता ƪȓ, वह हȉ
• मेरȆ िलए और हर िकसी कȇ िलए बƨत कǪछ उपल½ध हȉ
• मेरी सेवाz कȇ बƨत से उपभोʇा हɀ
• मɀ सफलता कǧ एक नई जागƩकता Êथािपत करता ƪȓ
• मɀ िवजय चĀ मȷ आ गया ƪȓ
• मɀ िदÆय सफलता कȇ िलए एक चंुबक ƪȓ
• मɀ अपने बेहतरीन सपनɉ से ®यादा भा©यवाß ƪȓ
• हर ďकार कǧ समृǥʢ मुझ तक आती हȉ
• हर जगह मेरȆ िलए सुनहरȆ अवसर हɀ।

उपयुɓʇ िनʮयɉ मȷ से एक चुनȷ और कई िदनɉ तक उसे दुहराएँ। िफर एक और िनʮय चुनȷ और ऐसा ही करȷ।
इन िवचारɉ को अपनी चेतना मȷ बसने दȷ। इस बारȆ मȷ िचंता न करȷ िक इºहȷ कȊसे पूरा करȷ; अवसर Êवयं आपकȇ पास
आएँगे। अपने मागɓदशɓन और ďेरणा कȇ िलए अपने भीतर कȇ Ɣान पर भरोसा करȷ। आप अपने जीवन कȇ ď¶येक ƒेĉ
मȷ सफल होने कȇ हकदार हɀ।

q



जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ, सब संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ।
मɀ अपने सृिʴकताɓ कȇ साथ एकाकार ƪȓ

मेरȆ अंदर सफलता कȇ सभी तŨव हɀ
मɀ अब सफलता कȇ फॉमूɓले को मुझसे होकर ďवािहत होने

और मेरी दुिनया मȷ Æयʇ होने कǧ इजाजत देता ƪȓ।
मुझे जो भी करने को कहा जाएगा, वह एक सफलता होगी

मɀ ď¶येक अनुभव से सीखता ƪȓ।
मɀ एक सफलता से दूसरी सफलता और गौरव से गौरव तक जाता ƪȓ

मेरा मागɓ बड़ी दर बड़ी
सफलताz कǧ तरफ ले जानेवाले
कदम रखनेवाले प¶थरɉ का Āम हȉ
मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



समृǥʢ
‘मɀ सवɊŧम चीजȷ पाने कȇ यो©य ƪȓ और अब से मɀ सवɊŧम को Êवीकार करता ƪȓ।’

यिद आप उपयुɓʇ िनʮय को अपने िलए सच बनाना चाहते हɀ तो आप इनमȷ से िकसी कथन पर िवʱास नहȣ
करना चाहȷगे—

पैसे पेड़ पर नहȣ उगते
पैसा खराब और गंदी चीज होती हȉ
पैसा बुराई हȉ
मɀ गरीब ƪȓ, लेिकन Êव¬छ (या अ¬छा) ƪȓ
अमीर लोग धूतɓ होते हɀ
मɀ पैसे कमाना और अिभमानी बनना नहȣ चाहता
मुझे कभी एक अ¬छी नौकरी नहȣ िमलेगी
मɀ कभी पैसे नहȣ कमाऊȔगा
पैसे िजतनी जÃदी आते हɀ, उससे जÃदी चले जाते हɀ
मɀ हमेशा कजɓ मȷ डǭबा रहता ƪȓ
गरीब लोग कभी नीचे से ऊपर नहȣ आ पाते
मेरȆ माता-िपता गरीब थे और मɀ भी गरीब रƪȓगा
कलाकारɉ को संघषɓ करना पड़ता हȉ
धोखेबाजी करनेवाले लोगɉ कȇ पास ही धन होता हȉ।
दूसरा हर कोई पहले हȉ
ओह, मɀ अपने काम कȇ इतने पैसे नहȣ माँग सकता।
मɀ इस यो©य नहȣ ƪȓ
मɀ पैसे कमाने कȇ िलए पयाɓʫ चतुर नहȣ ƪȓ
िकसी को मत बताओ िक बɀक मȷ मेरȆ पास िकतना हȉ
कभी िकसी को उधार मत दो।
एक पैसे कǧ बचत एक पैसे कमाना होता हȉ।
मुसीबत कȇ समय कȇ िलए बचत करो।
िनराशा कभी भी आ सकती हȉ
मुझे दूसरɉ कȇ पैसे देखकर असंतोष होता हȉ
पैसे कȇवल मेहनत से कमाए जाते हɀ।
इनमȷ से िकतने िवचार आपकȇ हɀ?§या आप वाÊतव मȷ यह सोचते हɀ िक इनमȷ से िकसी पर िवʱास करने से

आप समृʢ हो सकते हɀ?
यह पुरानी व संकǧणɓ सोच हȉ। शायद आपका पǣरवार पैसे कȇ बारȆ मȷ इसी तरह सोचता था; §यɉिक पाǣरवाǣरक



आÊथाएँ हमारȆ साथ रहती हɀ, जब तक िक हम सोच-समझकर उºहȷ छोड़ न दȷ। वे जहाँ से भी आए हɉ, उसे
आपकǧ चेतना से जाना चािहए यिद आप समृʢ होना चाहते हɀ।

मेरȆ िलए समृǥʢ अपने बारȆ मȷ अ¬छा महसूस करने से शुƩ होती हȉ। यह वो करने कǧ आजादी भी हȉ, जो आप
करना चाहते हɀ, जब आप उसे करना चाहते हɀ। वह पैसे कǧ बात नहȣ हȉ, वह मानिसक अवÊथा हȉ। समृǥʢ या
उसका अभाव आपकȇ िदमाग मȷ भरȆ ƨए िवचारɉ कǧ बाहरी अिभÆयǥʇ हȉ।

यो©य बनना
यिद हम इस िवचार को Êवीकार नहȣ करते िक हम समृʢ बनने कȇ ‘यो©य’ हɀ तो धन हमारȆ ऊपर बरस भी रहा

हो तो हम िकसी-न-िकसी ďकार उसे अपनाने से इनकार कर दȷगे। इस उदाहरण को देखȷ—
मेरी कƒा का एक िवŲाथȥ अपनी आय बढ़ाने पर काम कर रहा था। वह एक रात उ¶सािहत होकर कƒा मȷ

आया, §यɉिक उसने अभी-अभी 500 डॉलर जीते थे। वह बार-बार कहता रहा, ‘मुझे यकǧन नहȣ हो रहा! मɀने कभी
कǪछ नहȣ जीता।’ हम जानते थे िक वह उसकǧ बदलती चेतना का एक ďितिबंब था। वह अब भी यह महसूस करता
था िक वह वाÊतव मȷ इसकȇ यो©य नहȣ हȉ। अगले सʫाह वह कƒा मȷ नहȣ आ पाया, §यɉिक उसने अपना पैर तोड़
िलया था। डॉ§टर का िबल 500 डॉलर का आया।

वह एक नई ‘समृʢ’ िदशा मȷ ‘आगे बढ़ने’ से डर रहा था और अयो©य महसूस करता था, इसिलए उसने इस
Ʃप मȷ खुद को सजा दी।

हम िजस चीज पर ¹यान कȇȑिČत करते हɀ, वह बढ़ती हȉ, इसिलए िबलɉ पर ¹यान कȇȑिČत न करȷ। यिद आप अभाव
और ऋण पर ¹यान कȇȑिČत करते हɀ तो आपको अिधक अभाव और ऋण का सामना करना पड़Ȇगा।

इस दुिनया मȷ लगातार आपूितɓ होती रहती हȉ। उसकȇ ďित सजग होना शुƩ करȷ। एक Êव¬छ शाम मȷ तारɉ को
िगनȷ, या मुʚी मȷ रȆत कȇ कणɉ को, िकसी पेड़ कǧ एक शाखा कǧ पिŧयɉ को, िखड़कǧ कȇ शीशे पर पड़ी ओस कǧ
बँूदɉ को, एक टमाटर मȷ मौजूद बीजɉ को िगनने का समय िनकालȷ। हर बीज एक पूरी बेल को जºम देने मȷ सƒम
हȉ, िजस पर अनिगनत टमाटर लग सकते हɀ। आपकȇ पास जो कǪछ हȉ, उसकȇ िलए आभार Æयʇ करȷ, और आप
उसे बढ़ता ƨआ पाएँगे। मɀ अपने जीवन मȷ वतɓमान मȷ मौजूद चीजɉ कȇ ďित ďेम से कǲतƔता ďकट करती ƪȓ—अपने
घर, गरमी, पानी, रोशनी, टȆलीफोन, फनȥचर, »लंिबंग, उपकरण, कपड़Ȇ, वाहन, नौकǣरयाँ—और जो पैसा मेरȆ पास
हȉ, िमĉ, देखने व महसूस करने और चखने और Êपशɓ करने तथा चलने एवं इस अʥुत पृ·वी का आनंद उठाने
कǧ अपनी ƒमता कȇ ďित।

अभाव और सीमाz मȷ हमारा अपना िवʱास हमȷ रोकता हȉ। कौन सा िवचार आपको रोक रहा हȉ?
§या आप िसफɕ दूसरɉ कǧ मदद कȇ िलए पैसा कमाना चाहते हɀ? िफर आप यह कह रहȆ हɀ िक आप अयो©य हɀ।
यह सुिनǥʮत करȷ िक आप अब समृǥʢ को अÊवीकार नहȣ कर रहȆ हɀ। यिद कोई िमĉ आपको दोपहर कȇ

भोजन या रािĉभोज पर आमंिĉत करता हȉ तो उसे खुशी और उ¶साह से Êवीकार करȷ। यह महसूस न करȷ िक आप
िसफɕ लोगɉ कȇ साथ ‘सौदा’ कर रहȆ हɀ। यिद आपको कोई उपहार िमलता हȉ तो उसे गǣरमा से Êवीकार करȷ। यिद
आप उस उपहार का इÊतेमाल नहȣ कर सकते तो उसे िकसी और को दे दȷ। चीजɉ को अपने से होकर आगे बढ़ने
दȷ। बस मुसकराकर ‘धºयवाद’ कहȷ। इस Ʃप मȷ आप đʼांड को यह बताते हɀ िक आप िजन अ¬छी चीजɉ कȇ
हकदार हɀ, उºहȷ ďाʫ करने कȇ िलए तैयार हɀ।



नए कȇ िलए जगह बनाएँ
नए कȇ िलए जगह बनाएँ। अपना रȆिĐजरȆटर साफ करȷ, फॉयल मȷ िलपटी छोटी-छोटी चीजɉ को फȇȑक दȷ। अपनी

अलमाǣरयɉ को साफ करȷ। िपछले लगभग छह महीने मȷ आपने िजन चीजɉ को इÊतेमाल नहȣ िकया हȉ, उनसे
छǩटकारा पा लȷ। यिद आपने उसे साल भर से इÊतेमाल नहȣ िकया हȉ तो जƩर उसे अपने घर से बाहर फȇȑक दȷ। उसे
बेच दȷ, िकसी को दे दȷ या जला दȷ।

अÆयवǥÊथत अलमाǣरयɉ का अथɓ हȉ, अÆयवǥÊथत मन-मǥÊतÉक। जब आप अलमाǣरयाँ साफ कर रहȆ हɉ, अपने
आप से कहȷ, ‘मɀ अपने मन-मǥÊतÉक कǧ अलमाǣरयाँ साफ कर रहा ƪȓ।’ đʼांड ďतीका¶मक संकȇतɉ को पसंद
करता हȉ।

जब मɀने पहली बार यह अवधारणा सुनी िक ‘हर िकसी को đʼांड कǧ चीजȷ ďचुर माĉा मȷ ďाʫ हɀ’, तो मɀने इसे
हाÊयाÊपद समझा।

मɀने अपने आपसे कहा, ‘सभी गरीब लोगɉ को देखो। अपनी ही ख¶म न होनेवाली गरीबी को देखो।’ यह सुनकर
मुझे Āोध आता था िक ‘तु¿हारी गरीबी कȇवल तु¿हारी आ¶मा का एक िवʱास हȉ।’ मुझे यह महसूस करने और
Êवीकार करने मȷ कई वषɓ लग गए िक धन कȇ अभाव कȇ िलए मɀ Êवयं िज¿मेदार ƪȓ। मेरी इस धारणा िक मɀ
‘अयो©य’ ƪȓ और ‘धन कǧ हकदार नहȣ ƪȓ’ िक ‘पैसा कमाना किठन हȉ’ और िक ‘मुझमȷ वैसी ďितभा और ƒमता
नहȣ हȉ’ ने मुझे ‘अभाव’ कǧ मानिसक ÆयवÊथा मȷ अटकाए रखा।

धन का ďदशɓन सबसे आसान हȉ! इस कथन कȇ ďित आपकǧ §या ďितिĀया हȉ?§या आप इसे मानते हɀ?§या
आपको Āोध आ रहा हȉ?§या आप उदासीन हɀ?§या आप इस पुÊतक को कमरȆ मȷ दूसरी तरफ फȇȑकने को तैयार हɀ?
यिद आपकǧ ďितिĀया इनमȷ से एक हȉ तो अ¬छा हȉ! मɀने आपकȇ भीतर कǪछ छǭ िलया हȉ, जो सŘाई कȇ ďितरोध का
िबंदु हȉ। इसी जगह ¹यान देने कǧ आवÇयकता हȉ। यह आपकȇ िलए धन और सभी अ¬छी चीजɉ को अपनी ओर
ďवािहत करने कǧ ƒमता कȇ ďित अपने आपको खोलने का समय हȉ।

अपने िबलɉ से »यार करȷ
यह जƩरी हȉ िक हम पैसे कȇ बारȆ मȷ िचंता करना छोड़ दȷ और अपने िबलɉ को देखकर नाराजगी Æयʇ करना

बंद कर दȷ। कई लोग िबलɉ को, यिद संभव हो तो टालनेवाली सजा कȇ Ʃप मȷ देखते हɀ। िबल हमारी भुगतान करने
कǧ ƒमता कǧ एक Êवीकǲित हȉ। ऋणदाता मानता हȉ िक आप पयाɓʫ संपʨ हɀ और वह आपको वह सेवा या उ¶पाद
देता हȉ। मɀ अपने घर पर आनेवाल ेहर िबल को »यार से लेती ƪȓ। मɀ िलखे जानेवाले हर चेक को »यार से देखती ƪȓ
और उसे »यार से चूमती ƪȓ। यिद आप नाराजगी कȇ साथ भुगतान करते हɀ तो पैसा आपकȇ पास वापस आने मȷ
िहचिकचाहट िदखाता हȉ। यिद आप »यार और खुशी से भुगतान करते हɀ तो आप अपनी ओर धन का मुʇ ďवाह
खोल देते हɀ। अपने पैसे को अपना िमĉ मानȷ, न िक कोई ऐसी चीज जो आप अपनी जेब मȷ ठǭȓस लेते हɀ।

आपकǧ सुरƒा आपकǧ नौकरी या आपका बɀक खाता, या आपकȇ िनवेश, या आपका जीवनसाथी या आपकȇ
माता-िपता नहȣ हɀ। आपकǧ सुरƒा उस परम शǥʇ से जुड़ने कǧ आपकǧ ƒमता हȉ, िजसने इस दुिनया को बनाया हȉ।

मɀ यह सोचना पसंद करती ƪȓ िक मेरȆ अंदर कǧ वह शǥʇ जो मुझे जीवन देती हȉ, वही शǥʇ हȉ जो मुझे वह
सबकǪछ देती हȉ िजसकǧ मुझे आवÇयकता होती हȉ, और वह भी बƨत आसानी और सरलता से। đʼांड बƨत उदार
और धनवाß हȉ और अपनी आवÇयकता कǧ हर चीज ďाʫ करना हमारा जºमिसʢ अिधकार हȉ। जब तक हम



इसकȇ िवपरीत न िवʱास करȷ।
मɀ िजतनी बार अपना टȆलीफोन इÊतेमाल करती ƪȓ, उसकȇ ďित कǲतƔता ďकट करती ƪȓ और अकसर यह कहती

ƪȓ िक वह मेरȆ िलए िसफɕ संपʨता और ďेम कǧ अिभÆयǥʇयाँ लाता हȉ। मɀ ऐसा ही अपने मेल बॉ§स कȇ साथ करती
ƪȓ और हर िदन धन और िमĉɉ व ʉाइȐटɉ और मेरी पुÊतक कȇ सुदूर पाठकɉ कȇ ďेम पĉɉ से भरा होता हȉ। मɀ
आनेवाले िबलɉ को देखकर खुश होती ƪȓ और कȑपिनयɉ को मेरी भुगतान करने कǧ ƒमता पर भरोसा करने कȇ िलए
धºयवाद देती ƪȓ। मɀ अपने दरवाजे कǧ घंटी और बाहरी दरवाजे का आभार मानती ƪȓ, §यɉिक कȇवल अ¬छी चीजȷ
मेरȆ घर मȷ आती हɀ। मɀ अपने जीवन कȇ बेहतर और सुखी होने कǧ उ¿मीद करती ƪȓ, और ऐसा ही होता हȉ।

ये िवचार हर िकसी कȇ िलए हɀ
वह Æयǥʇ एक ƨकर था और अपना Æयवसाय बढ़ाना चाहता था, इसिलए वह संपʨता कȇ एक सĉ कȇ िलए

मेरȆ पास आया। उसने महसूस िकया िक वह अपने Æयवसाय मȷ दƒ हȉ और वह वषɓ मȷ 1,00,000 डॉलर कमाना
चाहता था। मɀने उसे वही उपाय बताए, जो मɀ आपको बता रही ƪȓ, और जÃदी ही उसकȇ पास काफǧ धन हो गया।
उसने घर पर काफǧ समय िबताना शुƩ कर िदया। वह अपने सदा बढ़ते िनवेशɉ का आनंद उठाना चाहता था।

दूसरɉ कȇ सौभा©य पर खुशी ďकट करȷ
इस बात पर नाराज होकर या ईÉयाɓलु होकर अपनी समृǥʢ को और न टालȷ िक िकसी कȇ पास आपसे अिधक

धन हȉ। इस बात कǧ आलोचना न करȷ िक वे अपने धन को िकस ďकार खचɓ करना चाहते हɀ। आपका इससे कोई
मतलब नहȣ हȉ।

हर Æयǥʇ अपनी चेतना कȇ िनयमɉ कȇ अधीन होता हȉ। बस अपने िवचारɉ का ¹यान रखȷ। िकसी और कȇ सौभा©य
को सराहȷ और यह याद रखȷ िक दुिनया मȷ सभी कȇ िलए ďचुर धन हȉ।

§या आप कȑजूसी से िटप देते हɀ?§या आप वॉशƩम कȇ कमɓचाǣरयɉ कȇ सामने दंभपूणɓ बातȷ कहते हɀ?§या आप
िĀसमस कȇ समय अपने कायाɓलय या अपाटɔमȷट भवन मȷ कǪिलयɉ को उपेिƒत करते हɀ?§या आप जƩरत न होने
पर भी पैसे बचाते हɀ और पुरानी सǥ½जयाँ या đेड खरीदते हɀ?§या आप हमेशा िकसी सÊती दुकान मȷ खरीदारी करते
हɀ, या §या आप हमेशा मेनू कȇ सबसे सÊते Æयंजन का ऑडɔर देते हɀ?

दुिनया मȷ ‘माँग और आपूितɓ’ का िनयम होता हȉ। माँग पहले आता हȉ। धन कǧ जहाँ आवÇयकता होती हȉ, वह
वहाँ पƨȓच जाता हȉ। गरीब-से-गरीब पǣरवार लगभग हमेशा िकसी कȇ अंितम संÊकार कȇ िलए पैसे जुटा लेता हȉ।

कÃपना—धन का समुČ
समृǥʢ कȇ ďित आपकǧ चेतना पैसे पर िनभɓर नहȣ हȉ; आपकǧ तरफ पैसे का ďवाह आपकǧ समृǥʢ कȇ ďित

चेतना पर िनभɓर हȉ।
जैसे आप अिधक कȇ बारȆ मȷ सोच सकते हɀ और आपकȇ जीवन मȷ और अिधक आएगा।
मुझे समुČ-तट पर खड़Ȇ होकर िवशाल समुČ को देखते ƨए यह कÃपना करना बƨत पसंद हȉ, यह जानना िक

समुČ अनंत का ढȆर हȉ, जो मुझे उपल½ध हȉ। अपने हाथɉ कǧ ओर देखȷ और देखȷ िक आपने िकस ďकार का बरतन
पकड़ रखा हȉ। वह चाय का च¿मच हȉ, वह कोई िछČवाला छʬा हȉ, पेपर कप हȉ, िगलास हȉ, बालटी हȉ या वॉश



टब या शायद आपकȇ पास एक पाइपलाइन हȉ, जो अनंत समुČ से जुड़ा ƨआ हȉ। अपने आस-पास देखȷ और देखȷ
िक चाहȆ वहाँ िकतने भी लोग हɉ और चाहȆ उनकȇ पास िकसी ďकार का बरतन हो, हर िकसी कȇ िलए ďचुर माĉा मȷ
चीजȷ हɀ। आप दूसरȆ से छीन नहȣ सकते, और वे आपसे छीन नहȣ सकते। और िकसी Ʃप मȷ आप समुČ को सुखा
नहȣ सकते। आपका बरतन आपकǧ चेतना हȉ और उसे हमेशा एक बड़Ȇ बरतन से बदला जा सकता हȉ। िवÊतार और
असीिमत आपूितɓ कǧ भावनाz कȇ िलए इस अ¾यास को अकसर करȷ।

अपनी बाँहɉ को खोलȷ
मɀ िदन मȷ कम-से-कम एक बार अपनी बाँहȷ दोनɉ ओर फȊलाती ƪȓ और यह कहती ƪȓ, ‘मɀ đʼांड कǧ सभी

अ¬छी चीजɉ और ďचुरता को Êवीकार करने कȇ िलए तैयार ƪȓ।’ यह मुझे िवÊतार का एहसास देता हȉ।
đʼांड कȇवल वह मुझे िवतǣरत कर सकता हȉ,जो पहले से मेरी चेतना मȷ हȉ और मɀ हमेशा अपनी चेतना मȷ

अिधक उ¶पʨ कर सकता ƪȓ। वह एक đʼांडीय बɀक कǧ तरह होता हȉ। मɀ उ¶पʨ करने कǧ अपनी ƒमताz कȇ
ďित जागƩकता बढ़ाते ƨए मानिसक जमा करती ƪȓ। ¹यान, उपचार और ďितƔाएँ मानिसक जमा-पँूजी हɀ। चिलए,
दैिनक जमा करने कǧ आदत बनाएँ।

कȇवल अिधक धन होना पयाɓʫ नहȣ हȉ। हम उस पैसे का आनंद लेना चाहते हɀ। §या आप खुद को पैसे से आनंद
उठाने कǧ इजाजत देते हɀ?यिद नहȣ, तो §यɉ?आप जो भी अिजɓत करते हɀ, उसका एक िहÊसा िसफɕ आनंद कȇ िलए
इÊतेमाल िकया जा सकता हȉ। §या आपने िपछले सʫाह अपने पैसे को मनोरȐजन पर खचɓ िकया था?§यɉ नहȣ?कौन
सी पुरानी धारणा आपको रोक रही हȉ? उसे जाने दȷ।

पैसे का आपकȇ जीवन मȷ एक गंभीर िवषय होना जƩरी नहȣ हȉ। उसे अपने ųिʴकोण मȷ डाल दȷ। पैसा िविनमय
का एक मा¹यम हȉ। बस इतना ही हȉ। यिद आपको पैसे कǧ आवÇयकता न हो तो आप §या करȷगे और आपकȇ पास
§या होगा?

हमȷ पैसे कȇ बारȆ मȷ अपनी धारणाz को िहलाने कǧ जƩरत हȉ। मɀने पैसे कǧ बजाय से§सुअिलटी पर सेिमनार को
संबɉिधत करना आसान पाया हȉ। लोग बƨत Ƨʴ हो जाते हɀ, जब पैसे कȇ बारȆ मȷ उनकǧ धारणाz को चुनौती
िमलती हȉ। यहाँ तक िक अपने जीवन मȷ अिधक धन कमाने कǧ तीĖ इ¬छा लेकर सेिमनार मȷ आने वाले लोग भी
पागल हो जाते हɀ, जब मɀ उनकǧ संकǪिचत धारणाz को बदलने का ďयास करती ƪȓ।

‘मɀ बदलना चाहता ƪȓ।’ ‘मɀ पुरानी नकारा¶मक धारणाz को छोड़ना चाहता ƪȓ।’ कभी-कभी हमȷ समृǥʢ उ¶पʨ
करने कȇ िलए जगह बनाने हȆतु इन दो ųढ़ िनʮयɉ कȇ साथ बƨत काम करना पड़ता हȉ।

हम ‘ǥÊथर आय’ कǧ मानिसकता को छोड़ना चाहते हɀ। यह कहते ƨए đʼांड को सीिमत न करȷ िक आपका
कȇवल एक िनǥʮत वेतन या आय हȉ। वह वेतन या आय एक मा¹यम हȉ, वह आपका ęोत नहȣ हȉ। आपकǧ आपूितɓ
एक ęोत से आती हȉ, Êवयं đʼांड से।

मा¹यमɉ कǧ अनिगनत सं¨या हȉ। हमȷ अपने आपको उनकȇ िलए खोल देना चािहए। हमȷ अपनी चेतना मȷ यह
Êवीकार कर लेना चािहए िक आपूितɓ कहȣ से भी और हर जगह से आ सकती हȉ। िफर जब हम सड़क पर चलते हɀ
और हमȷ एक पैसा िमलता हȉ तो हम ęोत को ‘धºयवाद’ कहते हɀ। वह छोटा हो सकता हȉ, लेिकन नए मा¹यम
खुलना शुƩ हो जाते हɀ।

‘मेरȆ ěदय कȇ ʧार खुले हɀ और मɀ आय कȇ नए मा¹यमɉ को Êवागत करता ƪȓ।’



‘अब मɀ ď¶यािशत और अď¶यािशत ęोतɉ से अपना हक ďाʫ करता ƪȓ।’
‘मɀ एक असीिमत ďाणी ƪȓ, जो एक असीिमत Ʃप मȷ एक असीिमत ęोत से कǪछ Êवीकार कर रहा ƪȓ।’

छोटी नई शुƧआतɉ मȷ आनंद उठाएँ
जब हम समृǥʢ बढ़ाने कȇ िलए काम करते हɀ तो हम अपनी यो©यता कȇ बारȆ मȷ अपनी धारणाz कȇ अनुसार ही

लाभ ďाʫ करते हɀ। एक लेिखका अपनी आय को बढ़ाने पर काम कर रही थी। उसका एक िनʮय था, ‘मɀ एक
लेिखका होने कȇ नाते अ¬छȆ पैसे कमा रही ƪȓ।’ तीन िदन बाद, वह एक कॉफǧ शॉप मȷ गई, जहाँ वह अकसर नाÇता
करती थी। वह एक बूथ मȷ बैठी और वहाँ कǪछ कागजɉ को िनकालकर रखा, िजन पर वह काम कर रही थी।
मैनेजर उसकȇ पास आया और पूछा, ‘आप एक लेिखका हɀ, हȉ न? §या आप मेरȆ िलए कǪछ िलख दȷगी?’

इसकȇ बाद वह कई छोटȆ खाली टȷट साइन लाया और पूछा िक §या वह हर काडɔ पर ऐसा िलख देगी, ‘टकȥ
लंिचयोन Êपेशल, 3.95 डॉलर’। इसकȇ बदले उसने लेिखका को मु¼त नाÇता देने का ďÊताव रखा।

इस छोटी सी घटना ने उसकǧ चेतना मȷ पǣरवतɓन कǧ शुƧआत को दरशाया और बाद मȷ उसने अपनी कǲितयाँ
बेचȣ।

संपʨता को पहचानȷ
हर जगह समृǥʢ को पहचानना शुƩ करȷ और उसमȷ आनंद लȷ। ºयूयाकɕ िसटी कȇ ďिसʢ इवȷजेिलÊट रȆवरȷड

आईक को याद हȉ िक एक गरीब धमɊपदेशक कȇ Ʃप मȷ वह अ¬छȆ रȆÊतराँz और घरɉ तथा ऑटोमोबाइल व कपड़Ȇ
कǧ फȊ§टǣरयɉ कȇ पास से गुजरते थे और जोर-जोर से कहते थे, ‘वह मेरȆ िलए हȉ, वह मेरȆ िलए हȉ।’ अ¬छȆ घरɉ और
बɀकɉ तथा हर तरह कȇ िलए बि़ढया Êटोरɉ व शोƩमɉ और नौकाz को आपकȇ िलए खुशी ďदान करने कǧ अनुमित
दȷ। यह पहचानȷ िक यह सब आपकǧ संपिŧ का िहÊसा हȉ और यिद आप चाहȷ तो आप इन चीजɉ का साझीदार बनने
कȇ िलए अपनी चेतना को िवÊतृत कर रहȆ हɀ। यिद आप सुसǥʔत लोगɉ को देखते हɀ तो यह सोचȷ, ‘§या यह बि़ढया
नहȣ हȉ िक उनकȇ पास इतनी संपिŧ हȉ? हम सबकȇ िलए काफǧ कǪछ हȉ।’

हम िकसी और कǧ उʨित नहȣ चाहते। हम अपनी समृǥʢ चाहते हɀ।
और िफर भी हमारȆ पास कǪछ नहȣ होता। हम कȇवल चीजɉ को एक िनǥʮत समयाविध कȇ िलए इÊतेमाल करते

हɀ, जब तक िक वे िकसी और कȇ पास नहȣ चली जातȣ। कभी-कभार कोई चीज एक पǣरवार मȷ कई पीि़ढयɉ तक
रह सकती हȉ लेिकन आिखरकार वह आगे चली जाएगी। जीवन कǧ एक ďाकǲितक लय और ďवाह हȉ। चीजȷ आती
हɀ और जाती हɀ। मɀ मानती ƪȓ िक जब कोई चीज जाती हȉ तो वह कȇवल कǪछ नए और बेहतर कȇ िलए जगह बनाने
कȇ िलए होता हȉ।

ďशंसा को Êवीकार करȷ
बƨत से लोग अमीर बनना चाहते हɀ, िफर भी वे ďशंसा को Êवीकार नहȣ करते। मɀने कई उभरते नायकɉ और

नाियकाz को देखा हȉ, जो ‘Êटार’ बनना चाहते थे, िफर भी जब कोई उनकǧ ďशंसा करता था तो वे असहज हो
जाते थे।

ďशंसा समृǥʢ का उपहार हȉ। उसे गǣरमापूणɓ Ʃप से Êवीकार करना सीखȷ। मेरी माँ ने शुƧआत मȷ ही मुझे



सराहना या उपहार पाने पर मुसकराकर ‘धºयवाद’ कहना िसखाया। यह सलाह मेरȆ पूरȆ जीवन मȷ एक अमूÃय
संपिŧ रही हȉ।

सराहना Êवीकार करकȇ उसे लौटा देना और भी बेहतर होता हȉ, §यɉिक इससे सराहना करनेवाले को ऐसा महसूस
होता हȉ मानो उसे कोई उपहार िदया गया हो। यह सʥावना का ďवाह बनाए रखना हȉ।

लगातार हर सुबह उठने और एक नया िदन देखने मȷ सƒम होने का आनंद उठाएँ। जीिवत होने, ÊवÊथ रहने,
िमĉɉ कȇ होने, रचना¶मकता िदखाने, जीवन कȇ उʬास का एक जीवंत उदाहरण होने पर ďसʨ हɉ। अपनी सवɊŘ
जागƩकता कȇ Êतर तक जीएँ। अपनी Ʃपांतरण ďिĀया का आनंद लȷ।

q



जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ,
सब संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ

मɀ अपने सृिʴकताɓ कȇ साथ एकाकार ƪȓ।
मɀ इस đʼांड से िमलनेवाले समृǥʢ कȇ ďचुर ďवाह कȇ िलए

पूरी तरह तैयार और ăहणशील ƪȓ
मेरी सभी आवÇयकताएँ और इ¬छाएँ मेरȆ कहने स ेपहले पूणɓ हो जाती हɀ

िदÆय शǥʇ मेरा मागɓदशɓन और सुरƒा करती हȉ।
और मɀ ऐसे िवकÃप चुनता ƪȓ, जो मेरȆ िलए लाभदायक हɉ

मɀ दूसरɉ कǧ सफलताz से खुश होता ƪȓ
जानते ƨए िक हम सबकȇ िलए बƨत कǪछ हȉ

मɀ लगातार ďचुरता का अपना सजग Ɣान बढ़ा रहा ƪȓ
और यह मेरी लगातार बढ़ती आय मȷ ďितिबंिबत हो रहा हȉ

मेरा लाभ हर कहȣ और हर िकसी से आ रहा हȉ
मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



हमारा शरीर
‘मɀ अपने शरीर कȇ संदेशɉ को »यार से सुनती ƪȓ।’

मɀ मानती ƪȓ िक हम खुद अपने शरीर मȷ हर तथाकिथत रोग को उ¶पʨ करते हɀ। जीवन मȷ बाकǧ हर िकसी चीज
कǧ तरह शरीर हमारȆ आंतǣरक िवचारɉ और धारणाz का दपɓण हȉ। शरीर हमेशा हमसे बात करता हȉ, यिद हम उसे
सुनने का समय िनकालȷ। आपकȇ शरीर कǧ हर कोिशका आपकȇ सोचे गए हर िवचार और बोले गए हर श½द कȇ
ďित ďितिĀया Æयʇ करती हȉ।

सोचने और बोलने कǧ अनवरत िĀयाएँ शरीर कȇ Æयवहारɉ व मुČाz को ďेǣरत करती हɀ और शरीर को रोगमुʇ
या रोगयुʇ करती हȉ। िजस Æयǥʇ कǧ ¶योǣरयाँ हमेशा चढ़ी रहती हɀ, उसकȇ मन मȷ उʬासमय, ʳेिहल िवचार नहȣ
रहते। बुजुगɓ लोगɉ कȇ चेहरȆ और शरीर Êपʴ Ʃप से जीवन भर कǧ िवचार ďिĀया को दरशाते हɀ। आप बुजुगɓ होने
पर कȊसे िदखȷगे?

मɀ इस अ¹याय मȷ संभािवत मानिसक ďाƩपɉ कǧ अपनी सूची को शािमल कर रही ƪȓ, जो शरीर मȷ बीमाǣरयɉ को
उ¶पʨ करती हȉ, साथ ही ÊवाÊ·य बनाने कȇ िलए इÊतेमाल िकए जानेवाले नए िवचार-ďाƩपɉ या कथनɉ को भी
इसमȷ शािमल कर रही ƪȓ। वे मेरी पुÊतक ‘हील योर बॉडी’ मȷ हɀ। इन छोटी सूिचयɉ कȇ अलावा, मɀ कǪछ सामाºय
ǥÊथितयɉ का पता लगाऊȔगी, जो आपको इस बात का संकȇत दȷगे िक हम इन समÊयाz को कȊसे उ¶पʨ करते हɀ।

हर मानिसक कारण हर िकसी कȇ िलए 100 ďितशत सही नहȣ होता। हालाँिक वह रोग कȇ कारण कǧ हमारी
तलाश को शुƩ करने कȇ िलए हमȷ एक संदभɓ िबंदु दे देता हȉ। वैकǥÃपक उपचार पʢितयɉ मȷ काम करनेवाले कई
लोग अपने ăाहकɉ कȇ साथ हर समय ‘हील योर बॉडी’ का इÊतेमाल करते हɀ और पाते हɀ िक मानिसक कारण 90
से 95 ďितशत तक सही होते हɀ।

मǥÊतÉक हमारा ďितिनिध¶व करता हȉ। थे वो हȉ दुिनया को िदखाते हɀ। आम तौर पर हमȷ इसी तरह पहचाना जाता
हȉ। जब मǥÊतÉक मȷ कǪछ गलत होता हȉ तो इसका सामाºय तौर पर यह मतलब होता हȉ िक हम यह महसूस करते हɀ
िक हमारȆ साथ कǪछ गलत हȉ।

बाल शǥʇ का ďितिनिध¶व करते हɀ। जब हम तनाव मȷ और भयभीत होते हɀ तो हम अकसर स¨त पǥʙयाँ
उ¶पʨ करते हɀ, जो कȑधे कǧ मांसपेिशयɉ मȷ जºम लेती हɀ और िसर कȇ ऊपर तक और कभी-कभार नीचे आँखɉ तक
पƨȓचते हɀ। हȆयर शै¼ट हȆयर फॉिलकलɉ कȇ राÊते से बढ़ते हɀ। जब खोपड़ी मȷ बƨत तनाव होता हȉ तो हȆयर शै¼ट
इतनी स¨ती से कस सकते हɀ िक बाल साँस नहȣ ले पाते और वे मरकर िगरने लगते हɀ। यिद यह तनाव जारी रहȆ
और खोपड़ी को आराम नहȣ िमला तो फॉिलकल इतने कस जाते हɀ िक नए बाल आ नहȣ पाते। इसका पǣरणाम
होता हȉ—गंजापन।

जब से मिहलाएँ ‘Æयवसाय कǧ दुिनया’ मȷ ďवेश करकȇ तनावɉ और कǪȑठाz कǧ िशकार ƨई हɀ, तब से मिहलाz
कȇ गंजेपन मȷ काफǧ वृǥʢ ƨई हȉ। हम मिहलाz मȷ गंजेपन कȇ बारȆ मȷ नहȣ जान पाते, §यɉिक मिहलाz कȇ बनावटी
बाल बƨत Êवाभािवक और संुदर होते हɀ। दुभाɓ©यवश, अिधकतर पुƧषɉ कȇ कǲिĉम बाल दूर से ही पता चल जाते हɀ।

तनाव का मतलब मजबूत होना नहȣ हȉ। तनाव कमजोरी हȉ। सहज, एकाă व शांितपूणɓ रहना वाÊतव मȷ मजबूत
और सुरिƒत होना हȉ। अपने शरीर को अिधक तनावमुʇ करना हमारȆ िलए बेहतर होगा और हममȷ से बƨतɉ को



अपनी खोपड़ी को आराम देने कǧ भी जƩरत होती हȉ।
इसे अभी आजमाएँ। अपनी खोपड़ी को ǣरलै§स करने को कहȷ और अंतर महसूस करȷ। यिद आपको लगता हȉ

िक आपकǧ खोपड़ी Êपʴ Ʃप से आराम करती हȉ तो मɀ आपको यह छोटा सा अ¾यास अकसर करने का सुझाव
दँूगी।

कान सुनने कǧ ƒमता का ďितिनिध¶व करते हɀ। जब कानɉ मȷ समÊया आती हȉ तो इसका आम तौर पर यह अथɓ
होता हȉ िक कǪछ ऐसा हो रहा हȉ, जो आप सुनना नहȣ चाहते। जब सुनी जा रही बात कȇ बारȆ मȷ Āोध मन मȷ होता हȉ
तो कान मȷ ददɓ होता हȉ।

कान ददɓ कǧ बीमारी बŘɉ मȷ आम हȉ। अकसर उºहȷ घर मȷ होनेवाली उन बातɉ को सुनना पड़ता हȉ, जो वे
वाÊतव मȷ सुनना नहȣ चाहते। घर कȇ िनयम अकसर बŘे को गुÊसे कǧ अिभÆयǥʇ करने से रोकते हɀ और बातɉ को
बदलने मȷ बŘे कǧ असमथɓता उसकȇ कान ददɓ को जºम देते हɀ।

बहरापन िकसी कǧ लंबे समय तक बात सुनने से इनकार करने कǧ अिभÆयǥʇ हȉ। ¹यान दीिजए िक जब पित-
प¶नी मȷ से िकसी एक को सुनने कǧ समÊया होती हȉ तो दूसरा अकसर बƨत बातȷ करता हȉ।

आँखȷ देखने कǧ ƒमता का ďितिनिध¶व करती हɀ। जब आँखɉ मȷ कोई समÊया होती हȉ तो इसका आम तौर पर यह
मतलब होता हȉ िक अपने बारȆ मȷ या जीवन कȇ बारȆ मȷ अतीत, वतɓमान या भिवÉय मȷ कोई ऐसी चीज हȉ िजसे हम
नहȣ देखना चाहते।

जब भी मɀ छोटȆ बŘɉ को चÇमा पहने देखती ƪȓ तो मɀ जानती ƪȓ िक उनकȇ घरɉ मȷ कǪछ ऐसा चल रहा हȉ, िजसे वे
देखना नहȣ चाहते। यिद वे उस अनुभव को नहȣ बदल सकते तो वे ųिʴ को फȊला देते हɀ, तािक उºहȷ वह उतने
Êपʴ Ʃप मȷ न देखना पड़Ȇ।

जब कǪछ लोग अतीत कǧ ओर लौटने और चÇमा लगने से एक या दो वषɓ पहले कȇ समय मȷ वे §या नहȣ देखना
चाहते थे, उसकǧ सफाई करने कȇ इ¬छǩक ƨए तो उºहȷ ÊवाÊ·य लाभ कȇ जबरदÊत अनुभव ƨए।

अभी जो हो रहा हȉ, §या आप उसे नकार रहȆ हɀ?आप िकस चीज का सामना नहȣ करना चाहते?§या आप
वतɓमान को या िफर भिवÉय को देखने से डर रहȆ हɀ?यिद आप Êपʴ देख पाते तो आप §या देखते, जो आप अभी
नहȣ देख रहȆ हɀ?§या आप देख सकते हɀ िक आप अपने साथ §या कर रहȆ हɀ?

ये ďÇन िदलचÊप हɀ
िसरददɓ अपने अǥÊत¶व को नकारने से आते हɀ। अगली बार जब आपको िसरददɓ हो तो Ƨककर अपने आप से

पूछȷ िक आपने अभी-अभी कहाँ और कȊसे अपने आपको गलत िसʢ िकया हȉ। खुद को माफ कर दȷ। उसे जाने दȷ
और िसरददɓ उस शूºय मȷ िवलीन हो जाएगा, जहाँ से वह आया था। माइăेन िसरददɓ उन लोगɉ ʧारा उ¶पʨ िकए
जाते हɀ, जो पूणɓ (परफȇ§ट) होना चाहते हɀ और अपने आप पर काफǧ दबाव डालते हɀ। इसमȷ बƨत सा दिमत गुÊसा
शािमल होता हȉ।

सीधे चेहरȆ पर और नाक कȇ पास महसूस होनेवाली साइनस समÊयाएँ जीवन मȷ िकसी नजदीकǧ Æयǥʇ कȇ ʧारा
परȆशान िकए जाने का ďितिनिध¶व करती हɀ। आप यह भी महसूस कर सकते हɀ िक वे आप पर दबाव डाल रहȆ हɀ।

हम भूल जाते हɀ िक हम ǥÊथितयाँ उ¶पʨ करते हɀ, िफर अपनी कǪȑठा कȇ िलए दूसरȆ Æयǥʇ पर दोषारोपण करते
ƨए अपनी ऊजाɓ नʴ करते हɀ। कोई Æयǥʇ, कोई Êथान और कोई चीज हमसे अिधक शǥʇशाली नहȣ हȉ, §यɉिक



अपने मन मȷ िसफɕ हम सोच पाते हɀ। हम अपने अनुभव, अपनी वाÊतिवकता और उसमȷ हर िकसी को उ¶पʨ करते
हɀ। जब हम अपने मन मȷ शांित, सʥावना और संतुलन Êथािपत करते हɀ तो हम अपने जीवन मȷ भी वही सब
पाएँगे।

गरदन और गला आʮयɓचिकत मȷ करनेवाले होते हɀ, §यɉिक वहाँ बƨत कǪछ चलता रहता हȉ। गरदन अपने
िवचारɉ मȷ लचील ेहोने, िकसी ďÇन कȇ दूसरȆ पƒ को देखने और दूसरȆ Æयǥʇ कȇ ųिʴकोण को समझने कǧ ƒमता
का ďितिनिध¶व करता हȉ। जब गरदन मȷ कोई समÊया होती हȉ तो इसका अथɓ यह होता हȉ िक हम िकसी ǥÊथित कǧ
अपनी अवधारणा कȇ बारȆ मȷ िजʡी हो रहȆ हɀ।

जब भी मɀ िकसी Æयǥʇ को गरदन कȇ ‘कॉलर’ पहने देखती ƪȓ तो मɀ जान जाती ƪȓ िक वह Æयǥʇ िकसी बात कȇ
दूसरȆ पƒ को न देखते ƨए अ¶यंत दंभी और हठी हȉ।

ďितभाशाली फȊिमली थेरȉिपÊट वजȥिनया साितर ने कहा िक उºहɉने कǪछ ‘मूखɓतापूवɓ शोध’ िकए और पाया िक
बरतनɉ कȇ धोने कȇ 250 िविभʨ तरीकȇ हɀ, जो इस बात पर िनभɓर करता हȉ िक धो कौन रहा हȉ और उसमȷ कौन से
तŨव इÊतेमाल िकए गए हɀ। यिद हम इस िवʱास मȷ अटक जाते हɀ िक कȇवल एक तरीका या एक ųिʴकोण हȉ तो
हम जीवन कȇ अिधकांश िहÊसे को Æयथɓ कर देते हɀ।

गला अपने िलए ‘बोलने’, ‘जो चाहते हɀ, वह माँगने’, ‘मɀ ƪȓ’ आिद कहने कǧ हमारी ƒमता का ďितिनिध हȉ। जब
हमȷ गले से संबंिधत परȆशािनयाँ होती हɀ, उसका मतलब यह होता हȉ िक हम महसूस करते हɀ िक हमȷ ये सब चीजȷ
करने का कोई अिधकार नहȣ हȉ। हम अपने िलए खड़Ȇ होने कǧ ƒमता महसूस नहȣ करते।

गला खराब होना हमेशा गुÊसे का ďतीक होता हȉ। यिद उसकȇ साथ सदȥ-जुकाम भी हȉ तो गुÊसे कȇ साथ
मानिसक Ēम भी होता हȉ। लेǣरȐजाइिटस का मतलब होता हȉ िक आप इतने गुÊसे मȷ हɀ िक बोल तक नहȣ सकते।

गला शरीर मȷ रचना¶मक ďवाह का भी ďितिनिध¶व करता हȉ। यहȣ पर हम अपनी रचना¶मकता को अिभÆयʇ
करते हɀ और जब हमारी रचना¶मकता अकड़ जाती हȉ और कǪȑिठत होती हȉ तो अकसर हमȷ गले कǧ समÊयाएँ होती
हɀ। हम सभी बƨत से लोगɉ को जानते हɀ, जो अपना पूरा जीवन दूसरɉ कȇ िलए जीते हɀ। उºहȷ एक बार भी वह करने
का मौका नहȣ िमलता, जो वे करना चाहते हɀ। वे हमेशा माँ/िपता/जीवनसाथी/ďेमी/बॉस को खुश करते रहते हɀ।
टॉǥºसलाइिटस और थायरॉइड समÊयाएँ कȇवल कǪȑिठत रचना¶मकता होती हɀ, जो अपनी इ¬छानुसार काम न करने से
होती हɀ।

गले का ऊजाɓ कȇȑČ, जो पाँचवाँ चĀ होता हȉ, शरीर का ऐसा भाग हȉ जहाँ पǣरवतɓन होता हȉ। जब हम पǣरवतɓन का
ďितरोध करते हɀ या बदलाव कȇ म¹य मȷ होते हɀ या बदलाव करने का ďयास कर रहȆ होते हɀ तो हमारȆ गले मȷ काफǧ
कǪछ हो रहा होता हȉ। जब आपको खाँसी हो रही होती हȉ, या िकसी और को खाँसी हो रही होती हȉ तो ¹यान दीिजए
िक अभी-अभी §या कहा गया था? हम िकस बात कȇ ďित ďितिĀया Æयʇ कर रहȆ हɀ?यह ďितरोध और िजद हȉ या
पǣरवतɓन कǧ ďिĀया चल रही हȉ? िकसी कायɓशाला मȷ मɀ खाँसी को Êवयं कǧ खोज कȇ एक मा¹यम कȇ Ʃप मȷ
इÊतेमाल करती ƪȓ। हर बार जब कोई खाँसता हȉ तो मɀ उस Æयǥʇ को अपना गला छǭने और जोर से यह कहने को
कहती ƪȓ, ‘मɀ बदलना चाहता ƪȓ’ या ‘मɀ बदल रहा ƪȓ।’

बाँहȷ जीवन कȇ अनुभवɉ को गले लगाने कǧ हमारी ƒमता और यो©यता को दरशाती हɀ। बाँह कȇ ऊपरी भाग का
हमारी ƒमताz से और िनचले भाग का हमारी यो©यताz से संबंध होता हȉ। हम पुरानी भावनाz को अपने जोड़ɉ
मȷ बंद करकȇ रखते हɀ और कǪहिनयाँ िदशा पǣरवतɓन मȷ हमारȆ लचीलेपन को िदखाती हɀ। §या आप अपने जीवन मȷ



िदशा पǣरवतɓन कȇ बारȆ मȷ लचीले हɀ या पुरानी भावनाएँ आपको एक जगह पर अटकाए ƨए हɀ?
हाथ ăहण करते हɀ, हाथ पकड़ते हɀ, हाथ जकड़ते हɀ। हम चीजɉ को अपनी उȓगिलयɉ से िफसलने देते हɀ। कभी-

कभी हम बƨत लंबे समय तक िकसी चीज को पकड़कर बैठ जाते हɀ। हम सहज सुलभ, मुʚी बाँधनेवाले, खुले
हाथवाले, पैसे पकड़नेवाले, पैसे खचɓ करनेवाले हो सकते हɀ। हम अपने आपको सँभाल सकते हɀ, या ऐसा लगता हȉ
िक हम िकसी भी चीज को सँभाल नहȣ पा रहȆ।

हम िकसी चीज पर हाथ रख देते हɀ। अपने हाथ नीचे कर लेते हɀ। अपने हाथ हटा लेते हɀ, चालबाजी करते हɀ।
हम िकसी कǧ ओर मदद का हाथ बढ़ाते हɀ। हाथɉ मȷ हाथ रखते हɀ, कोई चीज पकड़ मȷ या पकड़ कȇ बाहर होती हȉ।
हमारȆ पास मदद कȇ िलए हाथ होते हɀ।

हाथ सौ¿य हो सकते हɀ या स¨त हो सकते हɀ, अिधक सोचने से उȓगिलयɉ कȇ पोर मुड़ जाते हɀ या आलोचना से
टȆढ़Ȇ-मेढ़Ȇ होते हɀ। हाथ को जकड़ना भय से आता हȉ—खोने का भय, कभी अिधक पैसे न कमाने का भय, भय िक
हलकȇ से पकड़ने पर वह चीज हाथ से चली जाएगी।

िकसी ǣरÇते को जोर से जकड़कर रखने से साथी िनराश होकर दूर चला जाता हȉ। स¨ती से भȣचे हाथ िकसी नई
चीज को ăहण नहȣ कर सकते। हाथɉ को कलाई से Êवतंĉ Ʃप से िहलाना ढीलेपन और खुलेपन का एहसास देता
हȉ।

जो आपका हȉ, वह आपसे कोई नहȣ ले सकता, इसिलए सहज रहȷ।
हर उȓगली का एक अथɓ होता हȉ। उȓगिलयɉ मȷ समÊयाएँ िदखाती हɀ िक आपको कहाँ पर आराम करने और जाने

देने कǧ जƩरत हȉ। यिद आप अपनी तजɓनी को काट लेते हɀ तो शायद िकसी वतɓमान ǥÊथित मȷ आपकȇ अंदर गुÊसा
और भय हȉ जो आपकȇ अहȐ से संबंिधत हȉ। अँगूठा मानिसक ďितिनिध हȉ और िचंता को ďदिशɓत करता हȉ। तजɓनी
अहȐ और भय हȉ। म¹यमा का से§स और गुÊसे से संबंध हȉ। जब आप गुÊसे मȷ होते हɀ तो अपनी म¹यमा उȓगली
पकड़ȷ और गुÊसे को ख¶म होते देखȷ। यिद आपका गुÊसा िकसी पुƧष पर हȉ तो दाईȐ उȓगली और यिद िकसी मिहला
पर हȉ तो बाईȐ उȓगली पकड़ȷ। अनािमका मेल और दुःख दोनɉ कȇ िलए होती हȉ। किनʷा का संबंध पǣरवार और
िदखावे से होता हȉ।

पीठ हमारȆ सहारȆ कǧ ÆयवÊथा का ďितिनिध हȉ। पीठ कǧ समÊयाz का आम तौर पर यह अथɓ होता हȉ िक हम
खुद को बेसहारा महसूस करते हɀ। हम अकसर यह सोचते हɀ िक हमȷ कȇवल अपनी नौकरी या हमारȆ पǣरवार या
जीवनसाथी का सहारा हȉ। वाÊतव मȷ यह पूरा đʼांड, Êवयं जीवन हमȷ पूरी तरह सहयोग देता हȉ।

पीठ कȇ ऊपरी िहÊसे का संबंध भावना¶मक सहयोग कȇ अभाव कǧ भावना से हȉ। मेरा पित/प¶नी/ďेमी/िमĉ/बॉस
मुझे समझता नहȣ या सहयोग नहȣ करता।

पीठ कȇ म¹य िहÊसे का अपराध-बोध से संबंध हȉ। वह सारी भावना हमारी पीठ मȷ होती हȉ। §या आप पीछȆ कǧ
ओर देखने से डरते हɀ या आप उसे िछपा रहȆ हɀ?§या आपको लगता हȉ िक आपकǧ पीठ मȷ छǩरा भɉका गया हȉ?

§या आप वाÊतव मȷ परȆशानी महसूस कर रहȆ हɀ?§या आपकǧ आिथɓक ǥÊथित अÊत-ÆयÊत हȉ, या §या आप
उनकȇ बारȆ मȷ कǪछ ®यादा िचंितत हɀ? िफर आपकǧ पीठ का िनचला िहÊसा आपको परȆशान कर रहा हȉ। पैसे का
अभाव या पैसे का डर इसे उ¶पʨ करता हȉ। आपकȇ पास जो रािश हȉ, उसका इससे कोई लेना-देना नहȣ हȉ।

हममȷ से कई लोग महसूस करते हɀ िक पैसा हमारȆ जीवन मȷ सबसे महŨवपूणɓ हȉ और हम उसकȇ िबना रह नहȣ
सकते। यह सच नहȣ हȉ। हमारȆ िलए अिधक महŨवपूणɓ व बƨमूÃय कǪछ और हȉ, िजसकȇ िबना हम नहȣ जी सकते।



वह हȉ हमारी साँस।
हमारी साँस हमारȆ जीवन मȷ सबसे बƨमूÃय चीज हȉ और िफर भी साँस छोड़ते समय हम बेिफĀ रहते हɀ िक

अगली साँस जƩर आएगी। यिद हम उसकȇ बाद साँस न लȷ तो हम तीन िमनट भी जीिवत नहȣ रह पाएँगे। जब हमȷ
जºम देने वाली शǥʇ ने हमȷ इतनी साँसȷ दी हɀ िक हम जब तक जीिवत रहȷ, तब तक साँसȷ ले सकते हɀ तो §या हम
इतना भरोसा नहȣ कर सकते िक हमारी आवÇयकता कǧ और भी चीजȷ हमȷ जƩर िमलȷगी?

फȇफड़Ȇ जीवन को अपनाने और जीवन छोड़ने कǧ हमारी ƒमता को ďदिशɓत करते हɀ। फȇफड़ɉ मȷ समÊयाz का
आम तौर पर यह अथɓ होता हȉ िक हम जीवन को अपनाने से डरते हɀ या संभवतः हम ऐसा महसूस करते हɀ िक हमȷ
पूणɓ Ʃप से जीवन जीने का कोई अिधकार नहȣ हȉ।

मिहलाएँ पारȐपǣरक Ʃप से बƨत उथली साँस लेनेवाली होती हɀ और अकसर खुद को ǥʧतीय ėेणी का नागǣरक
मानती हɀ। आज, यह सब बदल रहा हȉ। आज मिहलाएँ समाज कǧ महŨवपूणɓ सदÊय हɀ और पूरी तरह व गहरी साँस
ले रही हɀ।

मुझे मिहलाz को खेलɉ मȷ देखना अ¬छा लगता हȉ। मिहलाz ने खेतɉ मȷ हमेशा काम िकया हȉ, लेिकन इितहास
मȷ पहली बार मिहलाएँ खेलɉ मȷ उतरी हɀ। उनकȇ शानदार शरीरɉ को देखकर बƨत अ¬छा लगता हȉ।

ऐ¿फाइसीमा और भारी धूēपान जीवन को नकारने कȇ तरीकȇ हɀ। उनमȷ अपने अǥÊत¶व को िबलकǪल ही Æयथɓ
समझने कǧ गहरी भावना होती हȉ। डाँटने से धूēपान कǧ आदत नहȣ बदल सकती। सबसे पहले उसकȇ िलए
िज¿मेदार भावना को बदलने कǧ जƩरत हȉ।

Êतन पालन-पोषण कȇ िसʢांत को ďदिशɓत करते हɀ। जब Êतनɉ मȷ समÊया होती हȉ तो उसका अथɓ हȉ िक हम
िकसी Æयǥʇ, Êथान, चीज या िकसी अनुभव को अिधक पाल रहȆ हɀ।

पालन-पोषण कǧ ďिĀया का एक िहÊसा हȉ बŘे को ‘बड़Ȇ होने’ देना। हमȷ यह जान लेना चािहए िक कब उºहȷ
Êवतंĉ कर देना चािहए, कब उनकǧ लगाम छोड़ देनी हȉ और उºहȷ अपने बल पर आगे बढ़ने देना चािहए। अिधक
खयाल रखने से दूसरा Æयǥʇ अपना अनुभव खुद सँभालने कȇ िलए तैयार नहȣ हो पाता। कभी-कभी िकसी ǥÊथित मȷ
अिधक रोब िदखाने कǧ ďवृिŧ पूरी तरह पोषण को समाʫ कर देती हȉ।

यिद कȊȑसर होता हȉ तो उसका भी मतलब गहरी नाराजगी हȉ। डर को ¶याग दȷ और जान लȷ िक đʼांड का Ɣान
हम सब मȷ िवŲमान हȉ।

हमारा िदल, जी हाँ, »यार का ďितिनिध हȉ, जबिक रʇ खुशी का ďतीक हȉ। हमारा िदल »यार से हमारȆ शरीर मȷ
खुशी भरता हȉ। जब हम खुशी और ďेम को अपनाने से इनकार कर देते हɀ तो ěदय िसकǪड़ जाता हȉ और ठȐडा हो
जाता हȉ। इसकǧ वजह से रʇ धीमा हो जाता हȉ और हम एनीिमया, एंजाइना व ěदयाघात कǧ ओर बढ़ने लगते हɀ।

ěदय हम पर आघात नहȣ करता। हम अपने ही उ¶पʨ िकए ƨए सोप ओपेरा और नाटकɉ मȷ इतने फȔस जाते हɀ
िक अकसर उन छोटी-छोटी खुिशयɉ पर ¹यान देना भूल जाते हɀ जो हमारȆ आस-पास होती हɀ। हम बरसɉ तक अपने
िदल से सारी खुिशयɉ को िनचोड़ते रहते हɀ और अंत मȷ वह पीड़ा से कराहने लगता हȉ। िजन लोगɉ को ěदयाघात
होता हȉ, वे कभी खुश नहȣ रहते। यिद वे समय रहते जीवन कǧ खुिशयɉ को अपना नहȣ लेते तो उºहȷ दूसरा
ěदयाघात हो सकता हȉ।

सोने का िदल, ठȐडा िदल, खुला िदल, काला िदल, ʳेिहल िदल, गमɓजोशी भरा िदल—इनमȷ आपका िदल कहाँ
हȉ?



पेट हमारȆ सभी नए िवचारɉ और अनुभवɉ को पचा लेता हȉ। आप िकसे या §या नहȣ पचा सकते? आप अपनी
आँतɉ मȷ §या ďभाव महसूस करते हɀ।

जब पेट से संबंिधत बीमाǣरयाँ होती हɀ तो इसका आम तौर पर यह मतलब होता हȉ िक हम नए अनुभवɉ को पचा
नहȣ पा रहȆ। हम डरते हɀ।

हममȷ से बƨतɉ को याद होगा, जब कमिशɓयल वायुयान पहले-पहल लोकिďय ƨए थे; यह नया िवचार पचाना
मुǥÇकल था िक हम धातु कȇ एक बड़Ȇ ±यूब मȷ बैठ कर सुरिƒत वायु मागɓ से जा सकते हɀ।

हर सीट पर ċो अप बैग (उलिटयाँ करनेवाले बैग) थे और हममȷ से अिधकतर लोग उनका इÊतेमाल करते थे।
हम यथासंभव सावधानी से अपने बैगɉ मȷ उलिटयाँ करते थे और उºहȷ बंद करकȇ पǣरचाǣरका को पकड़ा देते थे, जो
उºहȷ एकिĉत करने मȷ अपना काफǧ समय खचɓ करती थी।

अब बƨत वषɓ बीत चुकȇ हɀ और हालाँिक बैग अब भी हर सीट पर होते हɀ, उºहȷ शायद ही इÊतेमाल मȷ लाया
जाता हȉ। हमने उड़ने कȇ िवचार को ăहण कर िलया हȉ।

अÃसर भय कȇ अितǣरʇ कǪछ नहȣ हȉ—‘पयाɓʫ Ʃप से अ¬छा न होने’ का भारी भय। हम माता-िपता कǧ
आशाz पर, बॉस कǧ उ¿मीदɉ पर खरȆ न उतरने से डरते हɀ। हम अपने अǥÊत¶व को पचा नहȣ सकते। हम दूसरɉ
को खुश करने कǧ कोिशश मȷ अपनी पूरी जान लगा देते हɀ। चाहȆ हमारा काम िकतना भी महŨवपूणɓ हो, हमारा
आ¶मिवʱास बƨत कम होता हȉ। हम डरते हɀ िक उºहȷ हमारȆ बारȆ मȷ पता चल जाएगा।

जननांग िकसी ʲी कȇ सबसे ǥʲयोिचत भाग, उसकȇ नारी¶व; िकसी पुƧष कȇ सबसे पुƧषोिचत अंग, उसकǧ
मदाɓनगी, हमारȆ पुƧष संबंधी िसʢांत या हमारȆ ʲी संबंधी िसʢांत को ďदिशɓत करते हɀ।

जब हम अपने पुƧष या मिहला होने से सहज नहȣ होते, जब हम अपनी से§सुअिलटी को ďितिबंिबत करते हɀ,
जब हम अपने शरीर को गंदे या पापमय कȇ Ʃप मȷ मानकर अÊवीकार कर देते हɀ, तो हमȷ अकसर जननांगɉ मȷ
समÊयाएँ होती हɀ।

मɀने शायद ही िकसी ऐसे Æयǥʇ को देखा हȉ जो ऐसे घर मȷ पला हो जहाँ जननांगɉ और उनकȇ कायɋ को उनकȇ
सही नामɉ से बुलाया जाता हो। हम सब एक या दूसरȆ ďतीकɉ कǧ भाषा कȇ साथ बड़Ȇ होते हɀ। आपकȇ पǣरवार मȷ
कौन सा नाम इÊतेमाल िकया जाता था? वह ‘वहाँ नीचे’ िजतना हलका हो सकता हȉ, साथ ही ऐसे नाम हो सकते
हɀ, जो महसूस कराते हɀ िक आपकȇ जननांग गंदे और घृिणत हɀ। हाँ, हम सब इस िवʱास कȇ साथ बड़Ȇ होते हɀ िक
हमारी टाँगɉ कȇ बीच कǧ वह जगह कǪछ सही नहȣ हȉ।

हालाँिक जैसा रोजालैमɉट, सैÃफ क¿यूिनकȇशन कȇ संÊथापक ने कहा, ‘माँ का भगवाß’ कȇ िवषय मȷ, हममȷ से
कǪछ ने जƩर सोचा। आपकǧ माँ ने तीन वषɓ कǧ आयु मȷ आपको ईʱर कȇ बारȆ मȷ जो भी बताया, वह अब भी
आपकȇ अवचेतन मन मȷ मौजूद हȉ, जब तक िक आपने उसे छोड़ने कȇ िलए जान-बूझकर कǪछ ďयास न िकए हɉ।
वह ईʱर §या Āोध मȷ आनेवाला या बदला लेनेवाला भगवाß था? वह ईʱर से§स कȇ बारȆ मȷ §या महसूस करता
था? यिद हम अब भी अपनी से§सुअिलटी और अपने शरीर कȇ बारȆ मȷ अपराध-बोध कǧ उन आरȐिभक भावनाz
को ढो रहȆ हɀ तो हम िनǥʮत Ʃप से अपने आपको सजा देने जा रहȆ हɀ।

मूĉाशय समÊयाएँ, मलाशय समÊयाएँ, वेिजनाइिटस और ďोÊटȆट तथा िलंग संबंधी समÊयाएँ एक ही वगɓ मȷ आती
हɀ। वे हमारȆ शरीर और उनकȇ सही कायɋ कȇ औिच¶य कȇ बारȆ मȷ िवकǲत धारणाz से उभरते हɀ।

हमारȆ शरीर का हर अंग अपने िवशेष कायɋ कȇ साथ जीवन कǧ एक उ¶कǲʴ अिभÆयǥʇ हȉ। हम अपने लीवर या



अपनी आँखɉ को गंदा या पापमय नहȣ मानते। तो हम अपने जननांगɉ को वैसा §यɉ मानते हɀ?
मलʧार उतना ही खूबसूरत हȉ िजतने कान। अपने मलʧार कȇ िबना हमारȆ पास उन चीजɉ को ¶यागने का कोई

राÊता नहȣ होगा, िजनकǧ अब हमȷ कोई आवÇयकता नहȣ हȉ और हम त¶काल मृ¶यु को ďाʫ हो जाएँगे। हमारȆ शरीर
का हर अंग और हमारȆ शरीर का हर कायɓ िबलकǪल सही और सामाºय, ďाकǲितक और खूबसूरत हȉ।

मɀ से§सुअल समÊयाz कȇ साथ आनेवाले ăाहकɉ को अपने गुदा, िलंग या योिन कȇ साथ उनकȇ सɌदयɓ कȇ िलए
ďेम सिहत संबंध Êथािपत करने को कहती ƪȓ। यिद आप यह पढ़ते ƨए ƒु½ध हो रहȆ हɀ, तो अपने आपसे उसका
कारण पूछȷ। िकसने आपको अपने शरीर कȇ िकसी अंग को अÊवीकǲत करने कȇ िलए कहा? िनǥʮत Ʃप से ईʱर
ने तो नहȣ। हमारȆ यौनांग हमȷ आनंद ďदान करने कȇ िलए हमारȆ शरीर कȇ सबसे आनंददायक अंगɉ कȇ Ʃप मȷ सृिजत
िकए गए। इसे नकारना पीड़ा तथा कǪȑठा उ¶पʨ करना हȉ। से§स िसफɕ सही ही नहȣ बǥÃक गौरवपूणɓ तथा अʥुत
हȉ। हमारȆ िलए से§स उतना ही सामाºय हȉ िजतना हमारȆ िलए साँस लेना या भोजन करना हȉ।

बस, एक पल कȇ िलए इस đʼांड कǧ िवशालता कǧ कÃपना करने का ďयास करȷ। यह हमारी कÃपना से परȆ
हȉ। अपने नवीनतम उपकरणɉ कȇ साथ हमारȆ बड़Ȇ-से-बड़Ȇ वैƔािनक भी उसकȇ आकार को माप नहȣ सकते। इस
đʼांड कȇ भीतर कई आकाश गंगाएँ हɀ।

इनमȷ से एक छोटी आकाश गंगा कȇ एक सुदूर कोने मȷ एक छोटा सा सूयɓ हȉ। इस सूयɓ कȇ चारɉ ओर कǪछ िबंदु
चʅर लगाते हɀ, िजनमȷ से एक को पृ·वी ăह कहते हɀ।

मेरȆ िलए यह िवʱास करना मुǥÇकल हȉ िक वह िवÊतृत एवं बुǥʢमŧा, िजसने इस पूरȆ đʼांड को जºम िदया,
वह पृ·वी कȇ ऊपर बादलɉ मȷ बैठा कȇवल एक वृʢ आदमी हȉ...मेरȆ यौन अंगɉ को देख रहा हȉ। जबिक बचपन मȷ
हममȷ से बƨतɉ को यही बात िसखाई गई।

यह जƩरी हȉ िक हम उन मूखɓतापूवɓ, पुराने िवचारɉ को छोड़ दȷ, जो हमारȆ िकसी काम कȇ नहȣ होते और हमारा
िवकास नहȣ करते। मɀ ųढ़ता से यह महसूस करती ƪȓ िक ईʱर कȇ संबंध मȷ हमारी अवधारणा हमारȆ िलए होनी
चािहए, हमारȆ िखलाफ नहȣ। चुनने तथा िनणɓय कȇ िलए यहाँ कई धमɓ हɀ। यिद आपका धमɓ यह बताता हȉ िक आप
अपराधी और गंदे कǧड़Ȇ हɀ तो दूसरȆ धमɓ कǧ तरफ ¹यान दȷ।

मɀ इस बात का समथɓन नहȣ कर रही ƪȓ िक हर कोई हर समय चारɉ ओर Êव¬छȐद से§स संबंध Êथािपत करते
िफरȷ। मɀ बस यह कह रही ƪȓ िक हमारȆ कǪछ िनयम िफजूल हɀ, इसिलए बƨत से लोग उºहȷ तोड़ते हɀ और पाखंडी
बन जाते हɀ।

जब हम लोगɉ कȇ मन से से§स कȇ संबंध मȷ अपराध-बोध कǧ भावना दूर कर देते हɀ और उºहȷ खुद से ďेम तथा
अपना स¿मान करना िसखाते हɀ तो वे खुद अपने और दूसरɉ कȇ साथ ऐसा Æयवहार करȷगे, जो उनकȇ सवɊŘ िहत मȷ
और महानतम खुशी ďदान करने वाला होगा। अब से§सुअिलटी को लेकर इतनी समÊयाएँ इसिलए होती हɀ, §यɉिक
हममȷ से बƨत से लोग अपने आप से नफरत और घृणा करते हɀ, और इसिलए हम अपने आप और दूसरɉ से बुरा
Æयवहार करते हɀ।

बŘɉ को ÊकǮल मȷ से§सुअिलटी कǧ िĀया-ďणाली ही समझाना पयाɓʫ नहȣ हȉ। बŘɉ को यह याद िदलाने कǧ
अ¶यंत आवÇयकता हȉ िक उनकȇ शरीर, जननांग और से§सुअिलटी खुशी का िवषय हɀ। मɀ िदल से मानती ƪȓ िक जो
लोग अपने आप और अपने शरीर से ďेम करते हɀ, वे खुद या दूसरɉ को नुकसान नहȣ पƨȓचाते।

मɀ पाती ƪȓ िक मूĉाशय से संबंिधत अिधकांश बीमाǣरयाँ, सामाºयतः िकसी साथी ʧारा, अÊवीकार िकए जाने से



आती हɀ। हमारȆ ʲी¶व या पुƧष¶व से संबंिधत कोई चीज हमȷ Āोिधत करती हȉ। मूĉाशय से संबंिधत बीमाǣरयाँ पुƧषɉ
कǧ अपेƒा ǥʲयɉ मȷ अिधक होती हɀ, §यɉिक उनमȷ अपने दुःख को िछपाने कǧ ďवृिŧ अिधक होती हȉ। वेजीनाइिटस
का संबंध ďेम मȷ िकसी साथी से आहत होने कǧ भावना से होता हȉ। पुƧषɉ मȷ ďोÊटȆट कǧ समÊयाएँ आ¶म-स¿मान मȷ
कमी कȇ कारण और यह मानने से होता हȉ िक आयु कȇ अिधक होने कȇ साथ उसकȇ पुƧष¶व मȷ कमी आ रही हȉ।
नपंुसकता भय लाता हȉ और कभी-कभी िकसी िपछले साथी कȇ िखलाफ गुÊसे से संबंिधत होता हȉ। ठȐडापन इस डर
या इस धारणा कȇ कारण होता हȉ िक शरीर से आनंद उठाना गलत हȉ। यह खुद से घृणा करने कȇ कारण भी होता हȉ
और संवेदनहीन साथी कȇ कारण यह रोग बढ़ सकता हȉ।

ďी मȷÊģअल िसंğोम, जो अब काफǧ ďचिलत हो चुका हȉ, मीिडया िवƔापनɉ कǧ वजह से और बढ़ा हȉ। ये
िवƔापन लगातार इस िवचार को पुʴ करते हɀ िक ʲी शरीर को थोड़ा सा Êवीकायɓ बनाने कȇ िलए भी सुगंधɉ,
पाउडरɉ और अºय सɌदयɓ ďसाधनɉ का ďयोग िकया जाना चािहए। जबिक मिहलाz को अब समान Ʃप से स¿मान
िदया जा रहा हȉ, उनमȷ यह नकारा¶मक िवचार भी भरȆ जा रहȆ हɀ िक ǥʲयोिचत ďिĀयाएँ Êवीकायɓ नहȣ हɀ। इसकȇ
साथ आज चीनी का उपयोग अिधक िकया जाना ďी मȷÊģअल िसंğोम कȇ िलए एक उवɓर धरातल तैयार कर देता हȉ।

मािसक धमɓ और रजोिनवृिŧ सिहत सभी ǥʲयोिचत ďिĀयाएँ Êवाभािवक, ďाकǲितक ďिĀयाएँ हɀ। हमȷ उºहȷ इसी
Ʃप मȷ Êवीकार करना चािहए। हमारा शरीर खूबसूरत, शानदार और अʥुत हȉ।

मेरी यह धारणा हȉ िक यौन समÊयाएँ लगभग हमेशा से§सुअल अपराध-बोध से संबंिधत होती हɀ। यह इस भावना,
जो िक अकसर हमारȆ अवचेतन मन मȷ होती हȉ, से आती हȉ िक से§सुअल अिभÆयǥʇ सही नहȣ हȉ। यौन रोगɉ कȇ
वाहक कȇ कई साथी हो सकते हɀ, लेिकन कȇवल वही इससे ďभािवत होते हɀ, िजनकǧ मानिसक और शारीǣरक
ďितरƒा ďणाली कमजोर होती हȉ। हाल कȇ वषɋ मȷ िवपरीत लɀिगक जनसं¨या मȷ हरपीज कȇ मामलɉ मȷ वृǥʢ ƨई हȉ।
यह एक ऐसा रोग हȉ, जो हमारी इस धारणा िक ‘हम बुरȆ हɀ’ कȇ िलए बार-बार ‘हमȷ सजा देने कȇ िलए’ लौटकर
आता हȉ। जब हम भावना¶मक Ʃप से िनराश होते हɀ तो हरपीज बढ़ता हȉ। यह हमȷ बƨत कǪछ बता देता हȉ।

अब उसी िसʢांत को समिलंगी समुदाय पर लागू करते हɀ। जहाँ उनकȇ पास अºय लोगɉ जैसी सारी समÊयाएँ तो
होती ही हɀ, साथ ही समाज का एक बड़ा िहÊसा उनकǧ ओर उȓगिलयाँ उठाकर उºहȷ ‘बुरा’ कहता हȉ। आम तौर पर
उनकȇ अपने माँ-बाप भी कहते हɀ, ‘तुम बुरȆ हो।’ यह बोझ ढोने कȇ िलए बƨत भारी हȉ और इन पǣरǥÊथितयɉ मȷ अपने
आपसे »यार करना किठन हȉ। यह कोई आʮयɓ कǧ बात नहȣ हȉ िक समिलंगी संबंधɉ वाले पुƧष सबसे पहले ए³स
नामक भयावह रोग से पीि़डत ƨए थे।

हȆĝोसे§सुअल सोसाइटी मȷ, युवावÊथा कȇ मिहमामंडन कǧ वजह से बƨत सी मिहलाएँ बूढ़ी होने से डरती हɀ। यह
पुƧषɉ कȇ िलए उतना किठन नहȣ होता, §यɉिक वे कǪछ बाल सफȇद होने पर िविशʴ हो जाते हɀ। अकसर बुजुगɓ
पुƧषɉ को स¿मान िमलता हȉ और लोग उनसे सलाह भी लेते हɀ।

ऐसा अिधकतर समिलंगी पुƧषɉ कȇ साथ नहȣ होता, §यɉिक उºहɉने एक ऐसी संÊकǲित बनाई हȉ जो यौवन और
सɌदयɓ पर काफǧ जोर डालता हȉ। हालाँिक हर कोई शुƩ मȷ युवा होता हȉ, लेिकन कǪछ ही लोग सɌदयɓ कȇ मानदंडɉ
पर खरȆ उतरते हɀ। शरीर कȇ बाहरी सɌदयɓ पर इतना अिधक जोर िदया गया हȉ िक उसकȇ अंदर कǧ भावनाz को पूरी
तरह उपेिƒत कर िदया गया हȉ। यिद आप युवा और संुदर नहȣ हɀ तो जैसे आप कोई महŨव नहȣ रखते। वह Æयǥʇ
महŨवपूणɓ नहȣ हȉ, कȇवल शरीर महŨवपूणɓ हȉ।

यह िवचार-शैली संपूणɓ संÊकǲित कȇ िलए लʔाजनक हȉ। यह ऐसा कहने का एक और तरीका हȉ िक ‘समिलंगी



पुƧष अ¬छȆ नहȣ होते।’
समिलंगी पुƧष दूसरȆ समिलंिगयɉ से जैसा Æयवहार करते हɀ, उससे कई समिलंगी पुƧषɉ कȇ िलए बूढ़Ȇ होने का

भयावह अनुभव होता हȉ। बूढ़Ȇ होने से बेहतर हȉ मर जाना। और ए³स ऐसी बीमारी हȉ जो अकसर मार डालती हȉ।
समिलंगी पुƧष अकसर यह महसूस करते हɀ िक जब वे अिधक आयु कȇ हो जाएँगे तो वे अनुपयोगी और

अवांिछत हो जाएँगे। इससे बेहतर पहले खुद को नʴ कर लेना हȉ, और बƨत से लोगɉ ने Êवयं को नʴ करनेवाली
जीवन-शैली अपना ली हȉ। कǪछ धारणाएँ और ďवृिŧयाँ, जो समिलंगी जीवन-शैली का अंग होती हɀ—भयावह होती
हɀ। और ए³स एक भयावह रोग हȉ।

इस ďकार का ųिʴकोण और Æयवहार बस मन कǧ गहराई मȷ अपराध-बोध को उ¶पʨ कर सकता हȉ, चाहȆ हम
िकतना भी कȊȑप करȷ। कȊȑिपंग मनोरȐजक होने कȇ साथ ही अ¶यंत िव¹वंसक भी हो सकती हȉ, देनेवालɉ कȇ िलए भी
और ďाʫ करने वालɉ कȇ िलए भी। यह नजदीकǧ और अंतरȐगता को टालने का एक और तरीका हȉ।

मɀ िकसी भी Ʃप मȷ िकसी कȇ मन मȷ अपराध-बोध उ¶पʨ करने का ďयास नहȣ कर रही ƪȓ। परȐतु हमȷ ऐसी चीजɉ
पर ¹यान देने कǧ जƩरत हȉ िजºहȷ Āम मȷ बदलने कǧ आवÇयकता हȉ, तािक हमारा पूरा जीवन ďेम, खुशी और
स¿मान कȇ साथ गुजर सकȇ। पचास वषɓ पहले, लगभग सभी समिलंगी पुƧष अलग-थलग होते थे, अब वे समाज मȷ
ऐसे समूह बनाने मȷ सफल हो गए हɀ जहाँ वे अपेƒाकǲत खुले होते हɀ। मुझे यह दुभाɓ©यपूणɓ लगता हȉ िक उºहɉने जो
कǪछ भी बनाया हȉ, वह उनकȇ समिलंगी भाइयɉ कȇ िलए काफǧ पीड़ादायक हȉ। हालाँिक सामाºय लोग समिलंिगयɉ से
जैसा Æयवहार करते हɀ, वह खेदजनक हȉ, लेिकन समिलंगी पुƧष अºय समिलंिगयɉ से जैसा Æयवहार करते हɀ, वह
दुःखद हȉ।

पारȐपǣरक Ʃप से मिहलाz कȇ मुकाबले पुƧषɉ कȇ अिधक यौन साथी रहȆ हɀ और जब पुƧष एक साथ िमलते हɀ
तो िनǥʮत Ʃप से से§स अिधक होगा। यह ठीक हȉ। बाथहाउस एक अʥुत आवÇयकता कǧ पूितɓ करते हɀ, जब
तक िक हम गलत कारणɉ कȇ िलए अपनी से§सुअिलटी का इÊतेमाल न कर रहȆ हɉ। कǪछ पुƧष आनंद कȇ िलए नहȣ,
बǥÃक आ¶मस¿मान कǧ अपनी आवÇयकता को संतुʴ करने कȇ िलए अिधक साथी रखते हɀ। मुझे अिधक साथी
होने कǧ बात गलत नहȣ लगती और कभी-कभार शराब और कǪछ दवाz का इÊतेमाल भी ठीक हȉ। यिद हम हर
रात अपने िनयंĉण से बाहर जाते हɀ और जब हमȷ कȇवल अपना महŨव सािबत करने कȇ िलए हर िदन कई सािथयɉ
कǧ आवÇयकता पड़Ȇ तो हम िवकास कȇ पथ पर नहȣ जा रहȆ। हमȷ कǪछ मानिसक पǣरवतɓन करने कǧ जƩरत हȉ।

यह उपचार का समय हȉ, पूणɓ होने कȇ िलए, िनंदा का नहȣ। हमȷ अतीत कȇ ďितबंधɉ से िनकलना चािहए। हम
सभी ėेʷ हɀ। जीवन कǧ अʥुत अिभÆयǥʇ। चलो हम इसकǧ माँग करȷ।

कोलोन (आँतȷ) कǪछ बाहर िनकालने कǧ हमारी काबिलयत का ďितिनिध¶व करती हȉ तो िनकालने कǧ, िजसकǧ
अब जƩरत नहȣ हȉ।

जीवन कǧ सही लय व ďवाह मȷ रहते ƨए शरीर को ăहण करने, समािहत करने और हटाने मȷ संतुलन कǧ
आवÇयकता होती हȉ। कȇवल हमारा डर पुराने को छोड़ने नहȣ देता।

यिद क½ज से पीि़डत लोग वाÊतव मȷ कȑजूस न भी हɉ तो वे आम तौर पर यह भरोसा नहȣ करते िक उनकȇ पास
कभी पयाɓʫ धन होगा। वे पुराने ǣरÇतɉ को पकड़कर रखते हɀ, िजनसे उºहȷ पीड़ा िमलती हȉ। वे वषɋ से अलमारी मȷ
पड़Ȇ कपड़ɉ को फȇȑकने मȷ डरते हɀ, §यɉिक उºहȷ लगता हȉ िक वे कभी काम आ सकते हɀ। वे दम घɉटनेवाली
नौकǣरयाँ करते हɀ या कभी खुद को खुशी नहȣ देते, §यɉिक उºहȷ संकट कȇ समय कȇ िलए बचत करनी होती हȉ। हम



आज का भोजन पाने कȇ िलए िपछले रात कȇ कǮड़Ȇ को नहȣ खँगालते। यह भरोसा करना सीखȷ िक जीवन कǧ ďिĀया
हमारी आवÇयकता कǧ हर चीज उपल½ध कराएगी।

हमारȆ पैर हमȷ जीवन मȷ आगे कǧ ओर ले जाते हɀ। पैरɉ कǧ समÊयाएँ अकसर आगे कǧ ओर बढ़ने से डरने या
िकसी खास िदशा मȷ आगे जाने मȷ िहचिकचाहट का संकȇत देती हɀ। हम अपने पैरɉ से दौड़ते हɀ, हम अपने पैर
िघसटते हɀ, हम मुड़Ȇ ƨए घुटनɉवाले होते हɀ, कबूतर जैसे पैरवाले होते हɀ और हमारी बड़ी, मोटी, गुÊसे से भरी जाँघȷ
होती हɀ जो बचपन कǧ नाराजिगयɉ से भरी होती हɀ। कǪछ न करने कǧ इ¬छा से पैरɉ मȷ छोटी-मोटी समÊयाएँ होती हɀ।
वेरीकोज नसȷ िकसी ऐसी नौकरी या Êथान मȷ रहने से होती हɀ, िजससे हम नफरत करते हɀ। नसȷ खुशी ले जाने कǧ
अपनी ƒमता को खो देती हɀ।

§या आप अपनी मनपसंद िदशा मȷ जा रहȆ हɀ?
घुटनɉ का—गरदन कǧ तरह—लचीलेपन से संबंध होता हȉ। वे झुकना और गवɓ, अहȐ और िजद को अिभÆयʇ

करते हɀ। अकसर आगे कǧ ओर बढ़ते समय हम झुकने से डरते हɀ और हम अन¿य हो जाते हɀ। यह जोड़ɉ को
अकड़ा देता हȉ। हम आगे कǧ ओर बढ़ना चाहते हɀ, लेिकन अपने तरीकȇ नहȣ बदलना चाहते। इसी वजह से घुटने
ठीक होने मȷ अिधक समय लेते हɀ, §यɉिक इसमȷ हमारा अहȐ शािमल होता हȉ। घुटने लंबा समय लेते हɀ, §यɉिक हम
अपने गवɓ और अपने दंभ को उसमȷ सǥ¿मिलत कर देते हɀ।

अगली बार जब आपको घुटनɉ कǧ समÊया हो, खुद से पूछȷ िक आप कहाँ पर दंभी हो रहȆ हɀ, आप कहाँ पर
झुकने से इनकार कर रहȆ हɀ। अपनी िजद छोड़ दȷ और िपछली बातȷ भूल जाएँ। जीवन ďवाह हȉ, जीवन गित हȉ और
सहज होने कȇ िलए हमȷ लचीला होना चािहए और उसकȇ साथ आगे बढ़ना चािहए। बȷत का पेड़ झुकता हȉ, लहराता
हȉ और हवा कȇ साथ िहलता हȉ और हमेशा गǣरमामय व जीवन कȇ साथ सहज होता हȉ।

हमारȆ पाँव हमारी समझ, अपने बारȆ मȷ और जीवन—अतीत, वतɓमान और भिवÉय कȇ बारȆ मȷ हमारी समझ से
संबंिधत होते हɀ।

बƨत से बूढ़Ȇ लोगɉ को चलने मȷ किठनाई होती हȉ। उनकǧ समझ बािधत हो जाती हȉ और वे अकसर महसूस करते
हɀ िक वे कहȣ नहȣ जा सकते। छोटȆ बŘे खुशनुमा, नृ¶य करते करते ƨए चलते हɀ। बुजुगɓ लोग अकसर िघसटकर
चलते हɀ, जैसे िक आगे बढ़ने मȷ िहचिकचाहट हो रही हो।

हमारी ¶वचा हमारी वैयǥʇकता िदखाती हȉ। आम तौर पर ¶वचा रोगɉ का मतलब हमȷ यह महसूस होना होता हȉ
िक हमारी वैयǥʇकता को िकसी ďकार से खतरा हȉ। हम महसूस करते हɀ िक दूसरȆ हम पर हावी हɀ। हम कोमल
होते हɀ। चीजȷ हमारी चमड़ी मȷ घुसती ƨई महसूस होती हɀ, हमारी तंिĉकाएँ हमारी चमड़ी कȇ ठीक नीचे होती हɀ।

¶वचा संबंधी समÊयाz कȇ उपचार का सबसे अ¬छा तरीका हȉ अपने मन मȷ िदन मȷ सौ बार यह कहते ƨए िक
‘मɀ अपने आपको Êवीकार करता ƪȓ’, अपनी शǥʇ को वािपस लȷ।

दुघɓटनाएँ दुघɓटना नहȣ होतȣ। अपने जीवन मȷ दूसरी चीजɉ कǧ तरह हम Êवयं उºहȷ जºम देते हɀ। ऐसा नहȣ हȉ िक
हम जƩरी ही ये कहते हɀ, ‘मɀ चाहता ƪȓ िक मेरी दुघɓटना हो जाए।’ लेिकन हमारȆ मानिसक िवचार ऐसे होते हɀ, जो
हमारी ओर दुघɓटना को आकǲʴ करते हɀ। कǪछ लोगɉ कȇ साथ अिधक दुघɓटनाएँ होती हɀ और कǪछ को जीवन भर
एक खरɉच तक नहȣ लगती।

दुघɓटनाएँ Āोध कǧ अिभÆयǥʇ होती हɀ। वे अंदर भरी ƨई कǪȑठाz का संकȇत देती हɀ, जो अपने िलए न बोल पाने



कǧ मजबूरी महसूस करने से आती हɀ। दुघɓटनाएँ िकसी कȇ शासन कȇ िखलाफ िवČोह का भी संकȇत होती हɀ। हम
इतने पागल हो जाते हɀ िक लोगɉ को चोट पƨȓचाना चाहते हɀ, लेिकन उसकǧ बजाय हमȷ चोट लग जाती हȉ।

जब हम अपने आप पर Āोिधत होते हɀ, जब हम अपराध-बोध महसूस करते हɀ, जब हम सजा कǧ आवÇयकता
महसूस करते हɀ, उसका ¹यान रखने कȇ िलए दुघɓटना एक अʥुत तरीका हȉ।

ऐसा लगता हȉ िक मानो दुघɓटना मȷ हमारी गलती नहȣ होती, िक हम िनयित कȇ असहाय िशकार होते हɀ। दुघɓटना
कǧ वजह से हम सहानुभूित और ¹यान कȇ िलए दूसरɉ कǧ ओर मुड़ते हɀ। हमारȆ घाव धोए जाते हɀ और उनका
उपचार िकया जाता हȉ। हम अकसर िबÊतर पर आराम करते हɀ, कभी-कभी लंबे समय कȇ िलए और हमȷ पीड़ा
िमलती हȉ।

यह पीड़ा शरीर मȷ जहाँ होती हȉ, वह इस बात का संकȇत देती हȉ िक हम जीवन कȇ िकस ƒेĉ मȷ अपराध-बोध
महसूस कर रहȆ हɀ। शारीǣरक ƒित कǧ सीमा हमȷ यह बताती हȉ िक हम िकतनी गंभीरता से सजा पाने कǧ
आवÇयकता महसूस कर रहȆ थे और वह सजा िकतनी लंबी होनी चािहए।

एनोरȆǥ§सया-बुǥÃमया अपने जीवन को नकारना हȉ, जो आ¶म-घृणा का चरम Ʃप हȉ।
भोजन सबसे मूलभूत Êतर पर पोषण हȉ। आप अपने आपको पोषण से वंिचत §यɉ करȷगे?आप मरना §यɉ चाहते

हɀ? आपकȇ जीवन मȷ इतना दुःख §या हȉ िक आप पूरी तरह अपने जीवन को छोड़ना चाहते हɀ।
आ¶म-घृणा बस अपने बारȆ मȷ िकसी िवचार से घृणा करना हȉ। िवचारɉ को बदला जा सकता हȉ।
आपमȷ इतना बुरा §या हȉ?§या आपका पालन-पोषण ऐसे पǣरवार मȷ ƨआ जो हमेशा आलोचना करता था?§या

आपकȇ िशƒक आलोचना करते थे?§या आपकǧ आरȐिभक धािमɓक िशƒा ने आपको यह बताया िक आप इस Ʃप
मȷ ‘उतने अ¬छȆ नहȣ’ हɀ? हम अकसर कारण जानने कǧ कोिशश करते हɀ, जो हमारȆ िलए अथɓपूणɓ होता हȉ िक हमȷ
जैसा का तैसा »यार और Êवीकार §यɉ नहȣ िकया गया।

फȊशन उŲोग मȷ दुबलेपन कȇ ďित दीवानगी कǧ वजह से कई मिहलाएँ, जो ऐसा सोचती हɀ, ‘मɀ उतनी बेहतर नहȣ
ƪȓ; मɀ बेकार ƪȓ’, अपने शरीरɉ को आ¶म-घृणा कȇ िलए कȇȑČीय िबंदु कȇ Ʃप मȷ इÊतेमाल करती हɀ। एक Êतर पर वे
कहती हɀ, ‘यिद मɀ बस पयाɓʫ दुबली भी होती तो वे मुझे »यार करते।’ लेिकन इससे कǪछ नहȣ होता।

कोई भी चीज बाहर से काम नहȣ करती। आ¶मानुमोदन और आ¶म-Êवीकायɓता इसकǧ कǪȑजी हȉ।
आथɓराइिटस ऐसी बीमारी हȉ, जो लगातार आलोचना से आती हȉ। सबसे पहले अपनी आलोचना, िफर दूसरɉ कǧ

आलोचना। आथɓराइिटस से पीि़डत लोग अपनी ओर काफǧ आलोचना को ďेǣरत करते हɀ, §यɉिक आलोचना उनकȇ
अपने ųिʴकोण मȷ हȉ। वे ‘परफȇ§टिन®म’, यानी हर ǥÊथित मȷ हर समय िबलकǪल सही होने कǧ आवÇयकता से
पीि़डत होते हɀ।

§या आप इस पृ·वी पर िकसी ऐसे Æयǥʇ को जानते हɀ, जो परफȇ§ट हȉ?मɀ नहȣ जानती। हम ऐसे मानक §यɉ
िनधाɓǣरत करते हɀ, जो कहते हɀ िक हमȷ िसफɕ Êवीकायɓ बनने कȇ िलए ‘महामानव’ होना होगा? यह ‘उतना अ¬छा न
होने’ कǧ एक सशʇ अिभÆयǥʇ हȉ और ढोने कȇ िलए बƨत भारी बोझ हȉ।

दमा को हम ďेम को दबानेवाला मानते हɀ। ऐसी भावना होती हȉ िक आपको अपने िलए साँस लेने का अिधकार
नहȣ हȉ। दमा से पीि़डत बŘे अकसर ‘अितिवकिसत िववेक’ से ăÊत होते हɀ। उनकȇ वातावरण मȷ जो गलत लगता
हȉ, वे उसकȇ िलए अपराध-बोध से ăÊत हो जाते हɀ। वे खुद को ‘बेकार’ महसूस करते हɀ और इसिलए अपराध-बोध
से पीि़डत हो जाते हɀ और उºहȷ सजा कǧ आवÇयकता होती हȉ।



दमा मȷ कभी-कभी भौगोिलक उपचार काम आते हɀ, खासकर यिद पǣरवार साथ नहȣ होता।
आम तौर पर दमा से पीि़डत बŘे बड़Ȇ होकर अपनी बीमारी से बाहर आ जाते हɀ। इसका मतलब िक वे ÊकǮल

चले जाते हɀ, शादी कर लेते हɀ या घर छोड़ देते हɀ और रोग गायब हो जाता हȉ। अकसर जीवन मȷ कभी कोई
अनुभव उनकȇ अंदर एक पुरानी भावना को जगा देता हȉ तथा उºहȷ एक और अटȉक आ जाता हȉ। जब ऐसा होता हȉ
तो वे वाÊतव मȷ वतɓमान पǣरǥÊथितयɉ कȇ ďित ďितिĀया Æयʇ नहȣ कर रहȆ होते हɀ बǥÃक उनकȇ बचपन मȷ जो होता
था, उसकǧ ďितिĀया मȷ ऐसा करते हɀ।

फोड़Ȇ-फǪȑिसयाँ, खरɉच, बुखार, ज¨म, पीड़ा और सूजन—ये सब शरीर मȷ Āोध कǧ अिभÆयǥʇयाँ हɀ। Āोध
अिभÆयʇ होने का राÊता खोज लेती हȉ, चाहȆ हम उसे दबाने का िकतना भी ďयास करȷ। अंदर भरा धुआँ िनकालना
बƨत जƩरी हȉ। हम अपने गुÊसे से डरते हɀ िक हम अपनी दुिनया को नʴ न कर दȷ, लेिकन Āोध को बस यह
कहते ƨए बाहर िनकाला जा सकता हȉ िक ‘मɀ इस बारȆ मȷ Āोिधत ƪȓ।’ सच हȉ, हम अपने बॉस को हमेशा ऐसा नहȣ
कह सकते। लेिकन हम िबÊतर को घँूसे मार सकते हɀ या कार मȷ िचʬा सकते हɀ या टȆिनस खेल सकते हɀ। ये
शारीǣरक Ʃप से गुÊसे को बाहर िनकालने कȇ हािन-रिहत तरीकȇ हɀ।

आ¹याǥ¶मक लोग अकसर यह मानते हɀ िक उºहȷ Āोिधत नहȣ होना चािहए। सच हȉ, हम सब ऐसे समय कȇ िलए
ďयास कर रहȆ हɀ, जब हम अपनी भावनाz कȇ िलए दूसरɉ को दोषी न ठहराएँ; लेिकन जब तक हम वहाँ पƨȓचȷ,
तब तक इस पल मȷ हम जो महसूस कर रहȆ हɀ, उसे Êवीकार करना ÊवÊथ आदत हȉ।

कȊȑसर ऐसा रोग हȉ, जो लंबे समय तक िकसी गहरी नाराजगी ʧारा उ¶पʨ होता हȉ, जब तक िक वह पूरी तरह
शरीर को नʴ नहȣ कर देता। बचपन मȷ कǪछ ऐसा होता हȉ जो िवʱास कǧ भावना को नʴ कर देता हȉ। वह अनुभव
कभी भुलाया नहȣ जाता और वह Æयǥʇ आ¶म-दया कǧ भावना कȇ साथ जीता हȉ और Êथायी, अथɓपूणɓ संबंध
िवकिसत करना और बरकरार रखना किठन पाता हȉ। उन िवʱास कǧ वजह से जीवन िनराशाz का Āम लगता
हȉ। िनराशा, असहायता व ƒित कǧ भावना सोच मȷ Æयाʫ हो जाती हȉ और अपनी सभी समÊयाz कȇ िलए दूसरɉ
को दोषी ठहराना आसान हो जाता हȉ। कȊȑसर से पीि़डत लोग अपनी आलोचना भी बƨत करते हɀ। मेरȆ िलए अपने
आपसे ďेम करना और खुद को Êवीकार करना कȊȑसर कȇ उपचार कȇ िलए सबसे महŨवपूणɓ हȉ।

मोटापा सुरƒा कǧ आवÇयकता का ďितिनिध¶व करता हȉ। हम दुःखɉ, कमजोǣरयɉ, आलोचना, दुÆयɓवहार,
से§सुअिलटी और छȆड़छाड़ से सुरƒा चाहते हɀ; सामाºय तौर पर और िवशेष Ʃप से भी जीवन कȇ डर से।

मɀ मोटी नहȣ ƪȓ, िफर भी मɀने इन वषɋ मȷ सीखा हȉ िक जब मɀ असुरिƒत महसूस कर रही होती ƪȓ और सहज नहȣ
होती तो मेरा वजन कǪछ बढ़ जाता हȉ। जब यह असुरƒा चली जाती हȉ तो अितǣरʇ वजन अपने आप कम हो जाता
हȉ।

मोटापे से लड़ना समय और ऊजाɓ कǧ बरबादी हȉ। डाइिटȐग से कोई लाभ नहȣ होता। आप जैसे वह रोकते हɀ,
वजन वापस आ जाता हȉ। अपने आपसे »यार और अपने आपको Êवीकार करना, जीवन कǧ ďिĀया पर िवʱास
करना और सुरिƒत महसूस करना §यɉिक आप अपने मन कǧ शǥʇ को पहचानते हɀ, सबसे बड़ी डाइिटȐग हȉ।
नकारा¶मक िवचारɉ को छोड़ दȷ, आपका वजन अपने आप ठीक हो जाएगा।

कई माता-िपता बŘे कȇ मँुह मȷ खाना ठǭȓसते हɀ, चाहȆ समÊया जो भी हो। ये बŘे बड़Ȇ होकर, जब भी उनकȇ सामने
कोई समÊया आती हȉ, एक खुले रȆिĐजरȆटर कȇ सामने खड़Ȇ होते हɀ और यह कहते हɀ, ‘मɀ नहȣ जानता िक मɀ §या
चाहता ƪȓ।’



मेरȆ िलए िकसी भी ďकार कǧ पीड़ा अपराध-बोध का संकȇत हȉ। अपराध-बोध हमेशा सजा माँगता हȉ और सजा से
पीड़ा होती हȉ। Êथायी पीड़ा Êथायी अपराध-बोध से आती हȉ, जो अकसर इतनी गहरी दबी होती हȉ िक हमȷ अब
उसकȇ बारȆ मȷ पता भी नहȣ होता।

अपराध-बोध एक पूरी तरह बेकार भावना हȉ। वह कभी िकसी को अ¬छा नहȣ महसूस कराता, न ही िकसी
पǣरǥÊथित को बदल सकता हȉ।

आपकǧ सजा अब समाʫ हो चुकǧ हȉ, इसिलए अपने आपको जेल से िनकालȷ। ƒमा करना कȇवल छोड़ देना
और जाने देना होता हȉ।

Êĝोक खून कȇ थʅȇ होते हɀ; मǥÊतÉक मȷ रʇ-ďवाह मȷ संकǪचन जो मǥÊतÉक को रʇ कǧ आपूितɓ रोक देता हȉ।
मǥÊतÉक शरीर का कȑ»यूटर हȉ। रʇ खुशी हȉ। िशराएँ और धमिनयाँ खुशी कȇ मागɓ हɀ। सबकǪछ ďेम कȇ िनयमɉ

तथा िĀया कȇ अंतगɓत काम करता हȉ। इस đʼांड कǧ बुǥʢमŧा कȇ हर कण मȷ ďेम हȉ। ďेम और खुशी को अनुभव
िकए िबना ठीक से काम करना असंभव हȉ।

नकारा¶मक सोच मǥÊतÉक को अवƧʢ कर देता हȉ और ďेम तथा खुशी को मुʇ व खुले Ʃप से ďवािहत होने
का अवसर नहȣ िमलता।

हाÊय को यिद मुʇ और मूखɓतापूणɓ होने न िदया जाए तो वह खुलकर ďवािहत नहȣ हो सकता। यही बात ďेम
और खुशी कȇ साथ हȉ। जीवन दुःखमय नहȣ हȉ जब तक िक हम उसे ऐसा न बनाएँ, जब तक िक हम उसे इस Ʃप
मȷ देखना न चाहȷ। हम छोटȆ से दुःख मȷ भारी िवपदा तलाश सकते हɀ और हम बड़ी-से-बड़ी ĉासदी मȷ थोड़ी सी
खुशी ढǭȓढ़ सकते हɀ। यह हमारȆ ऊपर हȉ।

कभी-कभी हम अपने जीवन को एक खास िदशा मȷ जाने कȇ िलए िववश करते हɀ, जब वह हमारȆ िहत मȷ नहȣ
होता। कभी-कभी हम िबलकǪल िभʨ िदशा मȷ जाने कȇ िलए अपने आपको िववश करने कȇ िलए, अपनी जीवन-
शैली का पुनमूɓÃयांकन करने कȇ िलए दवाब उ¶पʨ करते हɀ।

शरीर कǧ अकड़न मन-मǥÊतÉक कǧ अकड़न होती हȉ। डर हमȷ पुराने तरीकɉ से िचपकȇ रहने कȇ िलए ďेǣरत करता
हȉ और हमȷ लचीला होना किठन लगता हȉ। यिद हम मानते हɀ िक कǪछ करने कȇ िलए ‘कȇवल एक राÊता’ हȉ तो हम
अकसर खुद को स¨त बनता ƨआ देखते हɀ। हमȷ हमेशा कǪछ करने कȇ िलए दूसरा राÊता िमल सकता हȉ। वजȥिनया
सािटर और बरतन धोने कȇ उनकȇ 250 तरीकȇ याद कǧिजए।

¹यान दीिजए िक शरीर मȷ अकड़न कहाँ पर हȉ, मानिसक ųिʴकोण कǧ मेरी सूची मȷ उसे देखȷ और वह बताएगा
िक अपने मन मȷ आप कहाँ पर स¨त और अि़डयल हɀ।

सजɓरी का अपना Êथान हȉ। वह टǭटी हǥʜयɉ और दुघɓटनाz तथा ऐसी ǥÊथितयɉ कȇ िलए अ¬छी हȉ। इन
ǥÊथितयɉ मȷ ऑपरȆशन आसान हो सकता हȉ और सारा मानिसक उपचार कायɓ इस बात का ¹यान रखने मȷ कȇȑिČत
िकया जा सकता हȉ िक वह ǥÊथित िफर से उ¶पʨ न हो।

िचिक¶सा जगÛ मȷ हर िदन अिधक-से-अिधक असाधारण लोग आ रहȆ हɀ जो मानवता कǧ सेवा करने मȷ पूणɓ Ʃप
से समिपɓत हɀ। अिधक-से-अिधक िचिक¶सक उपचार कȇ होिलǥÊटक (संपूणɓ) तरीकɉ कǧ ओर मुड़ रहȆ हɀ, यानी वे
पूरȆ Æयǥʇ का इलाज करते हɀ। िफर भी अिधकतर डॉ§टर िकसी बीमारी कȇ कारण पर ¹यान नहȣ देते; वे िसफɕ
लƒणɉ, ďभावɉ का उपचार करते हɀ।

वे ऐसा दो Ʃपɉ मȷ से एक मȷ करते हɀ—वे जहर देते हɀ या काटते हɀ। सजɓन काटते हɀ और यिद आप सजɓन कȇ



पास जाते हɀ, वे सामाºयतः काटने कǧ िसफाǣरश करते हɀ। हालाँिक, यिद सजɓरी का फȊसला िकया गया हȉ तो खुद
को उस अनुभव कȇ िलए तैयार करȷ, तािक वह यथासंभव आसानी से हो सकȇ और आप यथासंभव तेजी से ठीक हो
सकȇȑ।

सजɓन और Êटाफ को इसमȷ अपनी मदद करने को कहȷ। ऑपरȆशन कƒɉ मȷ सजɓन और उनका Êटाफ अकसर
इस बात से अनजान होता हȉ िक हालाँिक रोगी अचेत हȉ, पर वह अवचेतन Êतर पर, कही जा रही हर बात सुन और
समझ सकता हȉ।

मɀने एक आधुिनक नेता को यह कहते सुना िक उºहȷ िकसी आपातकालीन सजɓरी कǧ आवÇयकता थी और
ऑपरȆशन से पहले उºहɉने सजɓन तथा एनेÊथीिसयोलॉिजÊट से बात कǧ। उºहɉने उºहȷ ऑपरȆशन कȇ दौरान सुगम
संगीत बजाने को और लगतार उनसे तथा एक-दूसरȆ से सकारा¶मक बातȷ करने को कहा। उºहɉने ǣरकवरी कƒ मȷ
नसɓ से ऐसा ही करने को कहा, इसिलए ऑपरȆशन आसानी से हो गया और उसकǧ ǣरकवरी तेज और सहज थी।

अपने ăाहकɉ को मɀ हमेशा सुझाव देती ƪȓ िक वे ऐसी ďितƔा करȷ, ‘अÊपताल मȷ मुझे Êपशɓ करनेवाला हर हाथ
मेरा उपचार करता हȉ और िसफɕ ďेम अिभÆयʇ करता हȉ’ और ‘ऑपरȆशन तेजी से, आसानी से और िबलकǪल सही
ढȐग से होता हȉ।’ एक और शपथ यह हȉ, ‘मɀ हर समय पूरी तरह सहज ƪȓ।’

सजɓरी कȇ बाद िजतना संभव हो, कǪछ सौ¿य और खुशनुमा संगीत बजने दȷ और अपने आपको आʱÊत करȷ, ‘मɀ
तेजी से, सहज Ʃप मȷ और सही ढȐग से ठीक हो रहा ƪȓ’। अपने आपसे कहȷ, ‘हर िदन मɀ और बेहतर महसूस कर
रहा ƪȓ।’

यिद कर सकȇȑ तो अपने िलए सकारा¶मक िनʮयɉ कǧ ŉंखला का एक टȆप तैयार करȷ। अÊपताल मȷ अपना टȆप
ǣरकॉडɔर ले जाएँ और आराम करने और ठीक होने कǧ ďिĀया कȇ दौरान उसे बार-बार सुनȷ। पीड़ा पर नहȣ,
अनुभूितयɉ पर ¹यान दȷ। अपने ěदय से ďेम को अपनी बाँहɉ और हाथɉ से होकर ďवािहत होने कǧ कÃपना करȷ।
िजस अंग का उपचार हो रहा हȉ, उस पर हाथ रखȷ और उस Êथान से कहȷ, ‘मɀ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ और मɀ तु¿हȷ
अ¬छा होने मȷ मदद कर रहा ƪȓ।’

शरीर मȷ सूजन भावना¶मक िवचारɉ मȷ अवƧʢ होने और ठहराव को दरशाता हȉ। हम ऐसी पǣरǥÊथितयाँ उ¶पʨ
करते हɀ, िजनमȷ हमȷ चोट पƨȓचती हȉ और हम उन यादɉ से िचपकȇ रहते हɀ। सूजन अकसर दबे ƨए आँसुz,
अवƧʢ और फȔसा ƨआ महसूस करने या अपने ďितबंधɉ कȇ िलए दूसरɉ को दोषी ठहराने से होता हȉ।

अतीत को छोड़ दȷ, उसे धुल जाने दȷ। अपनी शǥʇ वापस लȷ। जो आप नहȣ चाहते, उस पर िनभɓर होना बंद कर
दȷ। आप जो चाहते हɀ, उसे उ¶पʨ करने कȇ िलए अपने मǥÊतÉक का इÊतेमाल करȷ। अपने आपको जीवन कǧ लहर
कȇ साथ आगे बढ़ने दȷ।

±यूमर झूठा िवकास हȉ। एक सीप रȆत का एक छोटा सा कण लेती हȉ और अपने आपको सुरिƒत करने कȇ िलए
उसकȇ आस-पास एक कठोर और चमकǧली परत िवकिसत कर देती हȉ। हम उसे मोती कहते हɀ और उसे बƨत
खूबसूरत मानते हɀ।

हम िकसी पुरानी चोट को अपना लेते हɀ और उसका पालन-पोषण करते हɀ और उससे पपड़ी उतारते रहते हɀ,
समय आने पर हमȷ ±यूमर हो जाता हȉ।

मɀ इसे पुरानी िफÃम चलाना कहती ƪȓ। मेरा मानना हȉ िक मिहलाz मȷ गभाɓशय मȷ बƨत सारȆ ±यूमर होने का
कारण यह हȉ िक वे िकसी भावना¶मक चोट, अपने ʲी¶व पर ƨए ďहार को अपना लेती हɀ और उसे पालती-पोसती



हɀ। मɀ इसे ‘उसने मेरȆ साथ बुरा िकया’ िसंğोम कहती ƪȓ।
िसफɕ िकसी ǣरÇते कȇ ख¶म हो जाने का मतलब यह नहȣ हȉ िक हमारȆ साथ कǪछ गलत हȉ, न ही वह हमारा महŨव

कम कर देता हȉ।
§या ƨआ, यह महŨवपूणɓ नहȣ हȉ; हम उसकȇ ďित कȊसी ďितिĀया Æयʇ कर रहȆ हɀ, वह मायने रखता हȉ। हम

सब अपने सभी अनुभवɉ कȇ िलए Êवयं िज¿मेदार हɀ। अपनी ओर अिधक ďेम भरȆ Æयवहार को आकिषɓत करने कȇ
िलए आपको अपने बारȆ मȷ िकन धारणाz को बदलने कǧ जƩरत हȉ?
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इस जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ, सब संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ।
मɀ अपने शरीर को एक अ¬छा िमĉ मानता ƪȓ।
मेरȆ शरीर कǧ हर कोिशका मȷ िदÆय Ɣान हȉ।

मɀ सुनता ƪȓ, जो वह मुझे बताता हȉ और जानता ƪȓ िक उसकǧ सलाह सही हȉ
मɀ हमेशा सुरिƒत ƪȓ और िदÆय शǥʇ ʧारा सुरिƒत और ďेǣरत ƪȓ

मɀ ÊवÊथ और मुʇ रहना चाहता ƪȓ
मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ।



सूची कȇ बारȆ मȷ

इस सूची मȷ िपछला बड़ा संशोधन वषɓ 1988 मȷ ƨआ था। मुझे अब भी नई बीमाǣरयɉ, जैसे फाइđोमाइǥÃजया कȇ िलए मानिसक ųिʴकोण कȇ बारȆ मȷ
पूछने वाले मेल आते हɀ। हालाँिक, मुझे और ųिʴकोण जोड़ने कǧ कोई आवÇयकता नहȣ लगती।

मɀने यह सीखा हȉ िक रोगɉ को उ¶पʨ करनेवाले िसफɕ दो मानिसक ďाƩप हɀ—भय और Āोध। Āोध अधीरता, िचढ़, कǪȑठा, आलोचना, नाराजगी, ईÉयाɓ
या कड़वाहट कȇ Ʃप मȷ ďदिशɓत होता हȉ। ये सब िवचार शरीर को िवषैला बनाते हɀ। जब हम इस बोझ को छोड़ते हɀ तो हमारȆ शरीर कȇ सभी अंग ठीक से
कायɓ करना शुƩ कर देते हɀ। भय िकसी ďकार का तनाव, ÆयाकǪलता, बेचैनी, िचंता, संदेह, असुरƒा, पयाɓʫ अ¬छा महसूस न करना या अयो©य महसूस
करना होता हȉ। §या आप इनमȷ से कोई िवचार रखते हɀ? यिद हम ÊवÊथ होना चाहते हɀ तो हमȷ भय कȇ बदले िवʱास को लाना चािहए।

िकस चीज मȷ िवʱास? जीवन मȷ िवʱास मɀ मानती ƪȓ िक हम एक ‘सकारा¶मक’ đʼांड मȷ रहते हɀ। चाहȆ हम जो भी मानना या सोचना चाहȷ,
đʼांड हमȷ हमेशा ‘हाँ’ कहता हȉ। यिद हम गरीबी कȇ बारȆ मȷ सोचते हɀ तो đʼांड उसे ‘हाँ’ कहता हȉ। यिद हम संपʨता कȇ बारȆ मȷ सोचते हɀ तो đʼांड
उसे ‘हाँ’ कहता हȉ। इसिलए हम यह सोचना और मानना चाहते हɀ िक हमȷ ÊवÊथ रहने का अिधकार हȉ िक ÊवाÊ·य हमारȆ िलए Êवाभािवक बात हȉ।
đʼांड हमारा समथɓन करȆगा और इस धारणा को ‘हाँ’ कहȆगा। ‘हाँ कहनेवाला Æयǥʇ’ बनȷ और जान जाएँ िक आप एक ‘हाँ’ कहनेवाली दुिनया मȷ रहते
हɀ और đʼांड भी हाँ कह रहा हȉ।

यिद आपको कोई ऐसी बीमारी हȉ, जो यहाँ पर सूचीबʢ नहȣ हȉ तो खुद अपनी जाँच करȷ और उपचार करȷ। खुद से पूछȷ, ‘§या यह भय का एक Ʃप
हȉ, या यह Āोध का एक Ʃप हȉ?§या आप उन िवचारɉ को छोड़ने कȇ िलए तैयार हɀ?§या आप इन िवचारɉ कȇ बदले सकारा¶मक िनʮय करना चाहते हɀ?
अपने आपसे »यार करने से भी आप अपने शरीर कȇ उपचार मȷ बƨत योगदान दे सकते हɀ, §यɉिक ďेम उपचार करता हȉ।

तो आप अपने आपसे िकस ďकार ďेम करते हɀ? सबसे पहले और सबसे महŨवपूणɓ बात यह हȉ िक अपनी और दूसरɉ कǧ हर ďकार कǧ आलोचना
करना छोड़ दȷ। आप जैसे हɀ, उसी Ʃप मȷ अपने आपको Êवीकार करȷ। अपनी िजतनी ďशंसा कर सकȇȑ, करȷ। आलोचना अंदƩनी उ¶साह को तोड़ देता हȉ;
ďशंसा उसे बनाता हȉ। अकसर दपɓण मȷ खुद को देखȷ और बस यह कहȷ, ‘मɀ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ, मɀ वाÊतव मȷ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ।’ यह शुƩ मȷ किठन लग
सकता हȉ, लेिकन अ¾यास करते रहȷ और जÃदी ही आपको यही लगेगा और आप अपने श½दɉ को महसूस करने लगȷगे। अपने आपको यथासंभव ďेम करȷ
और जीवन इस ďेम को आपको वापस कर देगा।

वैसे, फाइđोमाइǥÃजया एक ďकार का भय हȉ, जो तनाव कȇ कारण अ¶यिधक दबाव कȇ Ʃप मȷ ďदिशɓत होता हȉ।
—लुइस हȆ
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सूची
‘मɀ ÊवÊथ, संपूणɓ और पǣरपूणɓ ƪȓ।’

जैसे-जैसे आप मेरी पुÊतक ‘हील योर बॉडी’ से ली गई िन¿निलिखत सूची को पढ़ȷ तो देिखए िक आपको जो
बीमाǣरयाँ रही हɀ या अभी हɀ और मɀने जो संभािवत कारण बताए हɀ, उनकȇ बीच आप कोई संबंध पाते हɀ या नहȣ।

जब भी आपको कोई शारीǣरक समÊया हो तो इस सूची को इÊतेमाल करने का एक अ¬छा तरीका हȉ—
1. मानिसक कारण को देखȷ। देखȷ िक वह आपकȇ िलए सच हो सकता हȉ। यिद नहȣ तो चुपचाप बैठȷ और अपने
आपसे पूछȷ, ‘मेरȆ कौन से िवचार हɀ, िजºहɉने इस कारण को जºम िदया?’
2. अपने आपसे दुहराएँ, ‘मɀ अपनी चेतना मȷ इस ųिʴकोण को छोड़ना चाहता ƪȓ, िजसने इस ǥÊथित को उ¶पʨ
िकया हȉ।’
3. नई िवचार-ďिĀया को अपने सामने कई बार दुहराएँ।
4. कÃपना कǧिजए िक आप उपचार कǧ ďिĀया मȷ हɀ।

जब भी आप अपनी ǥÊथित कȇ बारȆ मȷ सोचȷ, इस ďिĀया को दुहराएँ।
q



समÊया : पेट मȷ मरोड़

संभािवत कारण : भय। ďिĀया को रोकना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कǧ ďिĀया मȷ िवʱास करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : फोड़Ȇ

संभािवत कारण : चोटɉ, अपमानɉ और ďितशोध कǧ भावनाएँ िवकिसत करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने िवचारɉ को Êवतंĉ करना चाहता ƪȓ। अतीत गुजर चुका हȉ। मɀ अब शांत ƪȓ।

समÊया : दुघɓटनाएँ

संभािवत कारण : अपने िलए बोलने मȷ असमथɓता। अिधकाǣरयɉ कȇ िखलाफ िवČोह। िहȐसा मȷ िवʱास।

नई िवचार ďिĀया : मɀ इसे उ¶पʨ करनेवाले अपने िवचारɉ को छोड़ता ƪȓ। मɀ शांत ƪȓ। मɀ महŨवपूणɓ ƪȓ।

समÊया : ददɓ

संभािवत कारण : ďेम कǧ चाह। बाँहɉ मȷ िलये जाने कǧ चाह।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको »यार और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ दूसरɉ से ďेम करता ƪȓ और ďेम िकए जाने यो©य ƪȓ।

समÊया : मुहाँसे

संभािवत कारण : अपने आपको Êवीकार न करना। खुद को पसंद न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कǧ िदÆय अिभÆयǥʇ ƪȓ। मɀ जहाँ और जैसा ƪȓ Êवयं को ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। कȇ यो©य ƪȓ।

समÊया : लत

संभािवत कारण : अपने आपसे भागना। भय। खुद से ďेम करने का तरीका पता न होना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अब जान गया ƪȓ िक मɀ िकतना अ¬छा ƪȓ। मɀ अपने आप से »यार करता ƪȓ और आनंद उठाना चाहता ƪȓ।

समÊया : एिडसंस रोग देिखए : एिğनल संबंधी समÊयाएँ

संभािवत कारण : गंभीर भावना¶मक कǪपोषण। अपने आप पर Āोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ »यार से अपने शरीर, अपने मन और अपनी भावनाz का खयाल रखता ƪȓ।

समÊया : कȑठ शूल

संभािवत कारण : पǣरवार मȷ अनबन, बहस, बŘे को अवांिछत महसूस होना।

नई िवचार ďिĀया : यह बŘा वांछनीय हȉ और हम इसे गहराई से ďेम करते हɀ।

समÊया : एिğनल संबंधी समÊयाएँ। देखȷ : एिडसंस रोग, कǪिशंग रोग

संभािवत कारण : हार मान लेना। अपना खयाल न करना। बेचैनी।

नई िवचार ďिĀया : मɀ Êवयं को ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मेरȆ िलए अपना खयाल रखना सुरिƒत हȉ।

समÊया : बढ़ती उē कǧ समÊयाएँ



संभािवत कारण : सामािजक आÊथाएँ। पुरानी सोच। अपना Æयǥʇ¶व दरशाने से भय। वतɓमान को नकारना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ हर आयु मȷ खुद से ďेम और अपने आपको Êवीकार करता ƪȓ। जीवन का हर ƒण िबलकǪल पूणɓ हȉ।

समÊया : ए³स

संभािवत कारण : असहाय और िनराश महसूस करना। कोई खयाल नहȣ रखता। अ¬छा न होने कǧ सशʇ धारणा। अपने आपको नकारना। यौन संबंधी
अपराध-बोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ đʼांड का एक िहÊसा ƪȓ। मɀ महŨवपूणɓ ƪȓ और जीवन मुझे »यार करता हȉ। मɀ शǥʇशाली और सƒम ƪȓ। मɀ अपने आप को पूरी
तरह से ďेम और अपनी सराहना करता ƪȓ।

समÊया : शराबखोरी

संभािवत कारण : मɀ बेकार ƪȓ। िनरथɓकता, अपराध-बोध, अपयाɓʫता, अपने आपको खाǣरज करने कǧ भावना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ वतɓमान मȷ जीता ƪȓ। हर ƒण नया हȉ। मɀ अपना महŨव देखना चाहता ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : एलजȥ—देखȷ : परागज

संभािवत कारण : आपको िकस चीज से एलजȥ हȉ? अपनी

नई िवचार ďिĀया : दुिनया सुरिƒत और िमĉवÛ हȉ। मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ जीवन कȇ साथ

समÊया : ʖर (हȆ फǧवर)

संभािवत कारण : शǥʇ से इनकार करना।

नई िवचार ďिĀया : शांितपूणɓ ƪȓ।

समÊया : अÃजाइमर रोग देखȷ : मनोĒंश, बुढ़ापा

संभािवत कारण : दुिनया से उसकȇ वाÊतिवक Ʃप मȷ से इनकार। िनराशा और असहायता। Āोध।Æयवहार रखने

नई िवचार ďिĀया : जीवन का अनुभव करने कȇ िलए मेरȆ पास हमेशा एक नया और बेहतर राÊता हȉ। मɀ अतीत को माफ करता ƪȓ और छोड़ता ƪȓ। मɀ
खुशी कǧ ओर बढ़ता ƪȓ।

समÊया : मािसक ęावरोध देखȷ : ʲी रोग, मािसक धमɓ संबंधी समÊयाएँ

संभािवत कारण : ʲी होने मȷ अƧिच। अपने आपको पसंद न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने अǥÊत¶व से खुश ƪȓ। मɀ जीवन कǧ एक खूबसूरत अिभÆयǥʇ ƪȓ, जो हमेशा उपयुʇ Ʃप से ďवािहत होती हȉ।

समÊया : Êमृित-लोप

संभािवत कारण : भय। जीवन से भागना। अपने िलए खड़Ȇ होने मȷ असमथɓता।

नई िवचार ďिĀया : बुǥʢमŧा, साहस और आ¶मिवʱास हमेशा मेरȆ साथ होते हɀ। जीिवत रहना सुरिƒत हȉ।

समÊया : एिमयोĝोिफक लेटरल कलेरोिसस (लो गैहǣर©स रोग)

संभािवत कारण : अपने महŨव को Êवीकार करने मȷ अिन¬छा। सफलता को नकारना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जानता ƪȓ िक मɀ महŨवपूणɓ ƪȓ। मेरȆ िलए सफल होना सुरिƒत हȉ। जीवन को मुझसे ďेम हȉ।

समÊया : एनीिमया (रʇाÃपता)



संभािवत कारण : ‘हाँ, लेिकन’ वाला रवैया। खुशी का अभाव, जीवन का डर, अ¬छा महसूस न करना।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ िलए जीवन कȇ ď¶येक ƒेĉ मȷ खुशी का अनुभव करना सुरिƒत हȉ। मɀ जीवन से ďेम करता ƪȓ।

समÊया : टखना

संभािवत कारण : लचीलेपन का अभाव और अपराध-बोध। टखने खुशी ďाʫ करने कǧ ƒमता को दरशाते हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन मȷ खुश होने का हकदार ƪȓ। मɀ जीवन कǧ हर खुशी को Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : एनोरȆ§टल ½लीिडȐग (हीमेटोचीिजया)

संभािवत कारण : Āोध और कǪȑठा।

नई िवचार ďिĀया : मुझे जीवन कǧ ďिĀया पर िवʱास हȉ। मेरȆ जीवन मȷ िसफɕ सही और अ¬छी चीज हो रही हȉ।

समÊया : एनोरȆǥ§सया देखȷ : ƒुधा का अभाव

संभािवत कारण : अपने आपको नकारना। अ¶यंत भय। आ¶म-घृणा और अÊवीकǲित।

नई िवचार ďिĀया : अपना अǥÊत¶व सुरिƒत हȉ। मɀ इस Ʃप मȷ अʥुत ƪȓ। मɀ जीिवत रहना चाहता/चाहती ƪȓ। मɀ खुशी और आ¶म-Êवीकायɓता को
चुनता/चुनती ƪȓ।

समÊया : गुदा देखȷ : बवासीर फोड़Ȇ ½लीिडȐग देखȷ : एनोरȆ§टल ½लीिडȐग नासूर

संभािवत कारण : िनकलने का िबंदु, कǮड़ा डालने का Êथान। आप जो चीज नहȣ छोड़ना चाहते, उसकȇ संबंध मȷ Āोध। बेकार चीज को पूरी तरह न
¶यागना। अतीत कǧ गंदगी को पकड़Ȇ रहना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ आसानी और सहजता से वह सब छोड़ता ƪȓ, िजसकǧ अब मुझे जीवन मȷ आवÇयकता नहȣ हȉ।अतीत को भूल जाना सुरिƒत हȉ।
मुझे िजस चीज कǧ आवÇयकता नहȣ हȉ, बस वह मेरȆ शरीर से जा रहा हȉ। मɀ »यार से अतीत को छोड़ता ƪȓ। मɀ मुʇ ƪȓ। मɀ ďेम ƪȓ।

समÊया : खुजली ददɓ

संभािवत कारण : अतीत को लेकर अपराध-बोध। पछतावा अपराध-बोध। सजा कǧ इ¬छा। अ¬छा महसूस न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ »यार से अपने आपको ƒमा करता ƪȓ। मɀ मुʇ ƪȓ। अतीत बीत चुका हȉ। मɀ अपने आपको वतɓमान मȷ »यार और Êवीकार करना
चाहता ƪȓ।

समÊया : िचंता

संभािवत कारण : जीवन कȇ ďवाह और ďिĀया पर िवʱास न होना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुद से ďेम और अपने आपको Êवीकार करता ƪȓ तथा जीवन कǧ ďिĀया पर िवʱास करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : उदासीनता

संभािवत कारण : भावनाz का िवरोध। िनǥÉĀय हो जाना। भय।

नई िवचार ďिĀया : महसूस करना सुरिƒत हȉ। मɀ जीवन कȇ ďित खुला ųिʴकोण रखता ƪȓ। मɀ जीवन का अनुभव करने का इ¬छǩक ƪȓ।

समÊया : अपȷिडसाइिटस

संभािवत कारण : भय। जीवन का भय। अ¬छाई कȇ ďवाह को अवƧʢ करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ आराम महसूस करता ƪȓ और जीवन को खुशी से आगे बढ़ने देता ƪȓ।



समÊया : भूख अिधक भूख लगना

संभािवत कारण : भय। सुरƒा कǧ आवÇयकता महसूस करना। भावनाz को िनयंिĉत करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत ƪȓ। भावनाएँ महसूस करना सुरिƒत हȉ। मेरी भावनाएँ सामाºय और Êवीकायɓ हɀ।

समÊया : भूख कǧ कमी देखȷ : एनोरȆǥ§सया

संभािवत कारण : भय। अपने आपको सुरिƒत करना। जीवन पर भरोसा न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ Êवयं से ďेम और अपने अǥÊत¶व को Êवीकार करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ। जीवन सुरिƒत और खुशहाल हȉ।

समÊया : बाँह (हȷ)

संभािवत कारण : जीवन कȇ अनुभवɉ को ăहण करने कǧ ƒमता को दरशाती हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सहजता व खुशी से ďेमपूवɓक अपने अनुभवɉ को ăहण और Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : धमिनयाँ

संभािवत कारण : जीवन कǧ खुिशयɉ को वहन करती हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďसʨता से भरा ƨआ ƪȓ। वह मेरȆ िदल कǧ हर धड़कन कȇ साथ मेरȆ अंदर ďवािहत होता हȉ।

समÊया : धमनी कािठºय (आिटɔǣरयोʉेरोिसस)

संभािवत कारण : ďितरोध, तनाव, स¨त संकǧणɓता, उŧम को देखने से इनकार करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन और खुशी को अपनाने कȇ िलए पूणɓƩप से तैयार ƪȓ। मɀ ďेम से देखना चाहता ƪȓ।

समÊया : आथɓǣरिटक िफȑगसɓ

संभािवत कारण : सजा देने कǧ इ¬छा, दोषारोपण, खुद को पीि़डत मानना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम और समझ कȇ साथ देखता ƪȓ। मɀ अपने सभी अनुभवɉ को ďेम कǧ रोशनी मȷ रखता ƪȓ।

समÊया : संिधशोथ (आथɓराइिटस) देखȷ : जोड़

संभािवत कारण : यह महसूस होना िक कोई »यार नहȣ करता। आलोचना, नाराजगी।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम ƪȓ। मɀ अब खुद को ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ दूसरɉ को ďेम से देखता ƪȓ।

समÊया : ʱासावरोध देखȷ : साँस लेने संबंधी समÊयाएँ, हाइपरवȷिटलेशन

संभािवत कारण : भय। जीवन कǧ ďिĀया पर िवʱास न करना। बचपन मȷ अटकȇ रहना।

नई िवचार ďिĀया : बड़Ȇ होने मȷ कोई डर नहȣ हȉ। दुिनया सुरिƒत हȉ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : दमा िशशुz व बŘɉ मȷ

संभािवत कारण : ďेम को दबाना। अपने अǥÊत¶व कȇ िलए साँस लेने मȷ असमथɓता। दम घुटना। आँसुz को दबाना।

नई िवचार ďिĀया : अब अपने जीवन का भार लेना मेरȆ िलए सुरिƒत हȉ। मɀ मुʇ होना चाहता ƪȓ

समÊया : एथली±स फǪट



संभािवत कारण : Êवीकार न िकए जाने पर कǪȑठा। सहजता से आगे बढ़ने मȷ असमथɓता।

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुद को ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ अपने आपको आगे जाने कǧ अनुमित देता ƪȓ। आगे बढ़ने मȷ कोई भय नहȣ हȉ।

समÊया : पीठ

संभािवत कारण : जीवन कȇ समथɓन का ďितिनिध¶व करता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जानता ƪȓ िक जीवन हमेशा मेरा समथɓन करता हȉ।

समÊया : पीठ संबंधी समÊयाएँ िनचला भाग, म¹य भाग, ऊपरी भाग

संभािवत कारण : पैसे का डर। िवŧीय सहयोग का अभाव। अपराध-बोध। अतीत मȷ अटकȇ रहना। ‘मेरी पीठ से उतरो’। आिथɓक सहयोग का अभाव।
यह महसूस न करना िक कोई »यार नहȣ करता। ďेम को दबाकर रखना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कǧ ďिĀया पर भरोसा करता ƪȓ। मेरी हर आवÇयकता कǧ पूितɓ होती हȉ। मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ अतीत को छोड़ता ƪȓ। मɀ अपने
िदल मȷ »यार लेकर आगे बढ़ने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ। मɀ खुद को ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। जीवन मुझे समथɓन और »यार देता हȉ।

समÊया : साँसɉ कǧ दुगɖध देखȷ : हȆिलटोिसस

संभािवत कारण : Āोध और ďितशोध कȇ िवचार। अनुभवɉ ʧारा पीछा करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम कȇ साथ अतीत को छोड़ता ƪȓ। मɀ िसफɕ »यार Æयʇ करना चाहता ƪȓ।

समÊया : संतुलन खो देना

संभािवत कारण : िबखरȆ ƨए िवचार। एकाăता का अभाव।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरƒा मȷ ¹यान कȇȑिČत करता ƪȓ और अपने जीवन कǧ संपूणɓता को Êवीकार करता ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : गंजापन

संभािवत कारण : भय। तनाव। सबकǪछ को िनयंिĉत करने का ďयास करना। जीवन कǧ ďिĀया पर िवʱास न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ खुद को ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ जीवन पर िवʱास करता ƪȓ।

समÊया : िबÊतर गीला करना (ऐनूरȉिसस)

संभािवत कारण : माता-िपता, आमतौर पर िपता का भय।

नई िवचार ďिĀया : इस बŘे को कƧणा और समझदारी कȇ साथ ďेम कǧ जƩरत हȉ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : डकार

संभािवत कारण : भय। जीवन को अिधक तेजी से िनगलना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जो भी करना चाहता ƪȓ, उसकȇ िलए काफǧ समय और Êथान हȉ। मɀ सहज ƪȓ।

समÊया : बेÃस पाÃसी देखȷ : पाÃसी, लकवा

संभािवत कारण : Āोध पर अित िनयंĉण। भावनाz को Æयʇ करने कǧ अिन¬छा।

नई िवचार ďिĀया : मुझे भावनाएँ Æयʇ करने मȷ कोई डर नहȣ हȉ। मɀ अपने आपको माफ करता ƪȓ।

समÊया : जºम



संभािवत कारण : जीवन कȇ चलिचĉ कȇ इस भाग मȷ ďवेश का ďितिनिध।

नई िवचार ďिĀया : यह िशशु अब एक खुशहाल और अʥुत नया जीवन शुƩ कर रहा हȉ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : िवकार

संभािवत कारण : कािमɓक। आपने इस Ʃप मȷ आना चुना हȉ। हम अपने माता-िपता और अपने बŘɉ को चुनते हɀ। अपूणɓ कायɓ।

नई िवचार ďिĀया : हमारी िवकास-ďिĀया कȇ िलए हर अनुभव िबलकǪल उपयुʇ हȉ। मɀ जहाँ ƪȓ, वहाँ मɀ शांित से ƪȓ।

समÊया : दंश, पशु, कǧड़ा

संभािवत कारण : भय। हर मामूली चीज कȇ िलए तैयार। Āोध का अंदर कǧ ओर मुड़ना। सजा कǧ जƩरत छोटी चीजɉ पर अपराध-बोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुद को माफ करता ƪȓ और अब खुद को अिधक ďेम करता ƪȓ। मɀ मुʇ ƪȓ। मɀ सभी कȇ िचड़िचड़Ȇपन से मुʇ ƪȓ। सब कǪशल
हȉ।

समÊया : ½लैकहȆड

संभािवत कारण : Āोध कȇ छोटȆ आवेग।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने िवचारɉ को शांत करता ƪȓ और मɀ शांत ƪȓ।

समÊया : ½लाडर संबंधी समÊयाएँ (िसÊटाइिटस)

संभािवत कारण : बेचैनी। पुराने िवचारɉ को न छोड़ना। धारणाz को छोड़ने मȷ भय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सहज Ʃप से तथा आसानी से पुराने िवचारɉ को छोड़ता ƪȓ और अपने जीवन मȷ नवीन िवचारɉ का Êवागत करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत
ƪȓ।

समÊया : रʇęाव

संभािवत कारण : समाʫ होती खुशी। Āोध। लेिकन कहाँ?

नई िवचार ďिĀया : मɀ लयबʢ Ʃप मȷ Æयʇ और ďाʫ करता जीवन कǧ खुशी ƪȓ।

समÊया : मसूड़ɉ से खून आना

संभािवत कारण : जीवन मȷ िकए गए िनणɓय पर ďसʨता का अभाव

नई िवचार ďिĀया : मɀ मानता ƪȓ िक मेरȆ जीवन मȷ हमेशा सही चीज हो रही हȉ। मɀ शांत ƪȓ।

समÊया : फफोले

संभािवत कारण : ďितरोध। भावना¶मक सुरƒा का अभाव।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सहजता से जीवन कȇ ďवाह और हर नए अनुभव कȇ साथ आगे बढ़ता ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : रʇ

संभािवत कारण : शरीर मȷ मुʇ Ʃप से ďवािहत होती ďसʨता का ďितिनिध¶व करता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ Æयʇ और ďाʫ जीवन कǧ खुशी ƪȓ।

समÊया : रʇचाप, उŘ, (हाइपरटȷशन), िन¿न



संभािवत कारण : लंबे समय से जारी भावना¶मक समÊया, िजसका समाधान नहȣ ƨआ। बचपन मȷ ďेम का अभाव। हार मानना। ‘लाभ §या हȉ? जो भी
हो, यह काम नहȣ होगा।’

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुशी से अतीत को छोड़ता ƪȓ। मɀ शांत ƪȓ। मɀ अब खुशहाल वतɓमान मȷ रहना चाहता ƪȓ। मेरा जीवन एक खुशी हȉ।

समÊया : रʇ संबंधी समÊयाएँ देखȷ : Ãयूकǧिमया

संभािवत कारण : खुशी का अभाव। िवचारɉ कȇ पǣरसंचरण का अभाव।

नई िवचार ďिĀया : नए ďसʨ िवचार मेरȆ भीतर Êवतंĉ Ʃप से संचǣरत हो रहȆ हɀ।

समÊया : रʇ कǧ कमी, देखȷ : एनीिमया थʅȇ बनना

संभािवत कारण : खुशी कȇ ďवाह को बंद करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने अंदर नए जीवन को जगा रहा ƪȓ। मɀ ďवािहत हो रहा ƪȓ।

समÊया : शरीर कǧ दुगɖध

संभािवत कारण : भय। अपने आपको नापसंद करना। दूसरɉ का भय

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुद को ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : फोड़ा (फǪȑिसयाँ)

संभािवत कारण : Āोध। उबल जाना। खौलना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम व खुशी को अिभÆयʇ करता ƪȓ और मɀ शांत ƪȓ।

समÊया : हǥʜयाँ देखȷ : कȑकाल

संभािवत कारण : đʼांड कǧ संरचना का ďितिनिध¶व करती हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मेरी संरचना िबलकǪल सही हȉ और मɀ संतुिलत ƪȓ।

समÊया : अǥÊथ-मʔा (बोन मैरो)

संभािवत कारण : अपने बारȆ मȷ सबसे गहरी धारणाz को दरशाता हȉ। आप अपना समथɓन और देखभाल कȊसे करते हɀ।

नई िवचार ďिĀया : िदÆय भावना मेरȆ जीवन कǧ संरचना हȉ। मɀ सुरिƒत ƪȓ, सब मुझे ďेम करते हɀ और पूरी तरह समथɓन देते हɀ।

समÊया : हǥʜयɉ कǧ समÊयाएँ टǭटना/ĐȊʆर

संभािवत कारण : ďभु¶व कȇ िखलाफ िवČोह।

नई िवचार ďिĀया : मेरी दुिनया मȷ, मेरा अपना ďभु¶व हȉ, §यɉिक मɀ ही ƪȓ, जो अपने मǥÊतÉक से सोचता ƪȓ।

समÊया : िवकǲित देखȷ : ऑǥÊटयोमाइलाइिटस, ऑǥÊटयोपोरोिसस

संभािवत कारण : मानिसक दबाव और स¨ती। मांसपेिशयाँ फȊल नहȣ सकतȣ। मानिसक गितशीलता का अभाव।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन मȷ अ¬छी तरह साँस लेता ƪȓ। मɀ आराम से ƪȓ और जीवन कȇ ďवाह तथा ďिĀया पर िवʱास करता ƪȓ।

समÊया : मल-समÊयाएँ

संभािवत कारण : Æयथɓ वÊतुz कȇ ¶याग को ďदिशɓत करता हȉ। पुरानी और अब अनावÇयक हो चुकǧ चीजɉ को छोड़ने का भय।



नई िवचार ďिĀया : जाने देना आसान हȉ। मɀ मुʇ Ʃप से तथा आसानी से पुरानी चीजɉ को छोड़ता ƪȓ और खुशी से नए का Êवागत करता ƪȓ।

समÊया : मǥÊतÉक

संभािवत कारण : कȑ»यूटर, ǥÊवच बोडɔ जैसा हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने मǥÊतÉक को ďेम से संचािलत करता ƪȓ।

समÊया : ±यूमर

संभािवत कारण : गलत कȑ»यूटराइ®ड धारणाएँ। िजद। पुराने िवचारɉ को बदलने से इनकार करना।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ िलए अपने मǥÊतÉक कȇ कȑ»यूटर को िफर से ďोăाम करना आसान हȉ। पूरा जीवन पǣरवतɓन हȉ और मेरा मǥÊतÉक िचर नवीन हȉ।

समÊया : Êतन

संभािवत कारण : ममता और पालन-पोषण तथा पोषण को दरशाता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ पूणɓ संतुलन मȷ पोषण लेता और देता ƪȓ।

समÊया : Êतन संबंधी समÊयाएँ िसÊट, गाँठ, ददɓ

संभािवत कारण : अपने आपको पोषण देने से इनकार। हर िकसी को अपने से पहले मानना। अिधक ममता देना। अितसंरƒण। ďभावी होने कǧ ďवृिŧ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ महŨवपूणɓ ƪȓ। मɀ िगनती मȷ ƪȓ। मɀ अब ďेम व खुशी से अपनी देखभाल करती ƪȓ और अपना पोषण करती ƪȓ। मɀ दूसरɉ को उनकǧ
आजादी से काम करने देती ƪȓ। हम सब सुरिƒत और Êवतंĉ हɀ।

समÊया : साँस

संभािवत कारण : जीवन मȷ ăहण करने कǧ ƒमता को ďदिशɓत करता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन से ďेम करता ƪȓ। जीने मȷ कोई भय नहȣ हȉ।

समÊया : ʱास संबंधी समÊयाएँ देखȷ : ʱासावरोध, हाइपरवȷिटलेशन

संभािवत कारण : पूणɓƩप से जीवन जीने से भय या इनकार। जगह घेरने या यहाँ तक िक अपने अǥÊत¶व कȇ अिधकार को न मानना।

नई िवचार ďिĀया : पूणɓƩप से जीवन जीना मेरा जºमिसʢ अिधकार हȉ। मɀ ďेम िकए जाने यो©य ƪȓ। मɀ अब जीवन को पूरी तरह जीना चाहता ƪȓ।

समÊया : đाइ±स रोग देखȷ : नेĐाइिटस

संभािवत कारण : उस बŘे कǧ तरह महसूस करना, जो कोई काम ठीक नहȣ कर सकता और ďितभाशाली नहȣ हȉ। िवफल होने कǧ, ƒित कǧ भावना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुद को ďेम करता ƪȓ और पसंद करता ƪȓ। मɀ अपना खयाल रखता ƪȓ। मɀ हर समय पूणɓ ƪȓ।

समÊया : đɉकाइिटस देखȷ : ʱसन रोग

संभािवत कारण : पǣरवार का दूिषत माहौल। बहस और िचʬाना। कभी-कभार मौन।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ अंदर और मेरȆ आस-पास शांित व सʥावना हȉ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : खरɉचȷ (एकǧमोसेस)

संभािवत कारण : जीवन मȷ छोटȆ-मोटȆ धʅȇ खाना। खुद को सजा देना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुद को »यार करता ƪȓ और अपना स¿मान करता ƪȓ। मɀ Êवयं कȇ ďित दयालु और सौ¿य ƪȓ। सब कǪशल हȉ।



समÊया : ƒुधाितशय (बुलीिमया)

संभािवत कारण : िनराशामय भय। लगातार अपने ďित नफरत का भाव ठǭसना और शुʢीकरण।

नई िवचार ďिĀया : मɀ Êवयं जीवन ʧारा ďेम, पोषण और सहयोग ďाʫ कर रहा ƪȓ। मेरȆ िलए जीिवत रहना सुरिƒत हȉ।

समÊया : गोखƩ

संभािवत कारण : जीवन कȇ अनुभवɉ का सामना करने मȷ खुशी का अभाव।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कȇ अʥुत अनुभवɉ का Êवागत करने कȇ िलए खुशी से आगे कǧ ओर दौड़ता ƪȓ।

समÊया : जलन

संभािवत कारण : Āोध। गुÊसे से जलना, कǪढ़ना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने अंदर और अपने वातावरण मȷ कȇवल शांित और सʥाव उ¶पʨ करता ƪȓ। मɀ अ¬छा महसूस करने कȇ यो©य ƪȓ।

समÊया : बसाɓइिटस

संभािवत कारण : दबाया ƨआ गुÊसा। िकसी को पीटने कǧ इ¬छा।

नई िवचार ďिĀया : ďेम सभी ďकार कǧ अवांिछत चीजɉ को समाʫ कर देता हȉ।

समÊया : िनतंब

संभािवत कारण : शǥʇ को ďदिशɓत करता हȉ। ढीले िनतंब का अथɓ होता हȉ शǥʇ कǧ ƒित।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी शǥʇ को बुǥʢमŧा से इÊतेमाल करता ƪȓ। मɀ मजबूत ƪȓ, मɀ सुरिƒत ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : कठोरता

संभािवत कारण : स¨त हो गई अवधारणाएँ और िवचार। भय का मजबूत होना।

नई िवचार ďिĀया : नए िवचारɉ और नए तरीकɉ को देखना और महसूस करना सुरिƒत हȉ। मɀ हर अ¬छी चीज को अपनाना चाहता ƪȓ।

समÊया : कȊȑसर

संभािवत कारण : गहरी चोट। लंबे समय से िदल मȷ रखी नाराजगी। कोई गहरा राज या दुःख खाए जा रहा हो। िकसी कȇ ďित घृणा को मन मȷ रखना।
‘फायदा §या हȉ?’

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम से सारȆ अतीत को माफ करता ƪȓ और छोड़ता ƪȓ। मɀ अपनी दुिनया को खुशी से भरना चाहता ƪȓ। मɀ खुद को ďेम और पसंद
करता ƪȓ।

समÊया : कȊȑिडडा (कȊȑिडडाइिसस) देखȷ : मँुह कȇ छाले, यीÊट संĀमण

संभािवत कारण : िबखरा ƨआ महसूस करना। कǪȑठा और Āोध से भरा ƨआ। ǣरÇतɉ से बƨत अपेƒाएँ रखना और भरोसा न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको वह हर कǪछ करने कǧ इजाजत देता ƪȓ, जो मɀ कर सकता ƪȓ और मɀ जीवन कǧ बेहतरीन चीजȷ पाने कȇ यो©य ƪȓ। मɀ
अपने आपको और दूसरɉ को ďेम करता ƪȓ तथा उनकǧ सराहना करता ƪȓ।

समÊया : नासूर (कȊȑकर सोर)

संभािवत कारण : कटǩ श½दɉ को हɉठɉ मȷ रोक लेना। दोषारोपण।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने ďेम कǧ दुिनया मȷ कȇवल खुशहाल अनुभव उ¶पʨ करता ƪȓ।



समÊया : कार िसकनेस देखȷ : मोशन िसकनेस

संभािवत कारण : भय। बंधन। फȔसे होने कǧ भावना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ समय और Êथान से सहजता से आगे बढ़ रहा ƪȓ। मेरȆ आस-पास कȇवल ďेम हȉ।

समÊया : फोड़Ȇ

संभािवत कारण : Æयǥʇगत अºयायɉ कȇ बारȆ मȷ िवषैला Āोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अतीत को छोड़ता ƪȓ और अपने जीवन कȇ हर ƒेĉ को ठीक होने का समय देता ƪȓ।

समÊया : कारपल-टनल िसंğोम देखȷ : कलाई

संभािवत कारण : जीवन कȇ अºयायɉ पर Āोध और कǪȑठा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अब ऐसा जीवन बनाना चाहता ƪȓ, जो खुशहाल और ďचुर हो। मɀ सहज ƪȓ।

समÊया : मोितयािबंद

संभािवत कारण : खुशी कȇ साथ आगे देखने मȷ अƒमता। अँधेरा भिवÉय।

नई िवचार ďिĀया : जीवन शाʱत हȉ और खुिशयɉ से भरपूर हȉ। मɀ हर पल कǧ ďतीƒा करता ƪȓ।

समÊया : सेलुलाइट

संभािवत कारण : जमा िकया ƨआ गुÊसा और अपने आपको सजा देना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ दूसरɉ को माफ करता ƪȓ। मɀ अपने आपको माफ करता ƪȓ। मɀ ďेम करने और जीवन का आनंद उठाने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ।

समÊया : सेरȆđल पाÃसी देखȷ : पाÃसी

संभािवत कारण : पूरȆ पǣरवार को ďेम मȷ बाँधने कǧ आवÇयकता।

नई िवचार ďिĀया : मɀ एक एकजुट, ʳेिहल और शांितमय पाǣरवाǣरक जीवन मȷ योगदान करता ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : सेरȆđोवेÊकǪलर दुघɓटना देखȷ : Êĝोक

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : बचपन कȇ रोग

संभािवत कारण : तारीखɉ व सामािजक धारणाz और झूठȆ कानूनɉ मȷ भरोसा। बŘɉ कȇ आस-पास रहनेवाले बड़ɉ मȷ बचकाना Æयवहार।

नई िवचार ďिĀया : यह बŘा िदÆय शǥʇ ʧारा सुरिƒत और ďेम से िघरा ƨआ हȉ। हमȷ मानिसक ďितरƒा का अिधकार हȉ।

समÊया : कȔपकȔपी

संभािवत कारण : मानिसक संकǪचन, जो बार-बार अंदर-बाहर खȣचता हȉ। पीछȆ हटने कǧ इ¬छा। ‘मुझे अकȇला छोड़ दो।’

नई िवचार ďिĀया : मɀ हर समय सुरिƒत ƪȓ। ďेम मेरȆ चारɉ ओर हȉ और मेरी सुरƒा करता हȉ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : कोलेिलिथएिसस देखȷ : गालÊटोन



संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : कोलेÊटरॉल (एिथरोʉीरोिसस)

संभािवत कारण : ďसʨता कȇ राÊतɉ को अवƧʢ करना। खुशी Êवीकार करने से डरना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन से ďेम करता ƪȓ। मेरी खुशी कȇ राÊते पूरी तरह खुले ƨए हɀ। ďाʫ करना सुरिƒत हȉ।

समÊया : पुराने रोग

संभािवत कारण : बदलने से इनकार। भिवÉय का भय। सुरिƒत महसूस न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ बदलना और बढ़ना चाहता ƪȓ। मɀ अब एक सुरिƒत व नया भिवÉय बनाता ƪȓ।

समÊया : पǣरसंचरण (सकǪɕलेशन)

संभािवत कारण : भावनाz को महसूस करने और सकारा¶मक Ʃपɉ मȷ भावनाz को अिभÆयʇ करने का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी दुिनया कȇ हर िहÊसे मȷ ďेम और खुशी को संचǣरत करने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ। मɀ जीवन से ďेम करता ƪȓ।

समÊया : ठȐडȆ फोड़Ȇ (ʖर से होनेवाले फफोले देखȷ : हरपीज िसं»ले§स

संभािवत कारण : Āोधपूणɓ श½दɉ को दबाकर रखना और उºहȷ अिभÆयʇ करने से डरना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ िसफɕ शांितपूणɓ अनुभवɉ को उ¶पʨ करता ƪȓ, §यɉिक मɀ खुद से ďेम करता ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : सदȥ-जुकाम (ऊपरी ʱसन रोग) देखȷ : ʱसन रोग

संभािवत कारण : एक साथ बƨत कǪछ होना। मानिसक Ēम, िवकार। छोटी चोटȷ। ‘मुझे हर सदȥ मȷ तीन बार सदȥ-जुकाम लगता हȉ’, इस ďकार कǧ
धारणा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने मǥÊतÉक को आराम करने और शांित महसूस कर–ने कǧ इजाजत देता ƪȓ। मेरȆ अंदर और मेरȆ चारɉ ओर Êपʴता व
एकƩपता हȉ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : पेट ददɓ

संभािवत कारण : िचढ़, अधीरता, माहौल से परȆशान होना।

नई िवचार ďिĀया : यह बŘा कȇवल ďेम और ďेमपूणɓ िवचारɉ का जवाब देता हȉ। सब शांितमय हȉ।

समÊया : वृहदांĉ (कोलन)

संभािवत कारण : जोड़ देने का भय। अतीत को पकड़कर रखना

नई िवचार ďिĀया : मɀ आसानी से उन चीजɉ को छोड़ता ƪȓ, िजनकǧ अब मुझे आवÇयकता नहȣ हȉ। अतीत बीत चुका हȉ और मɀ मुʇ ƪȓ।

समÊया : वृहदांĉ शोथ (कोलाइिटस) देखȷ : वृहदांĉ, आँतȷ, ¿यूकस कोलन, ÊपाǥÊटक कोलाइिटस

संभािवत कारण : असुरƒा कǧ भावना। जो बीत चुका हȉ, उसे भूलने कǧ सहजता को दरशाता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कǧ सही लय व ďवाह का िहÊसा ƪȓ। सबकǪछ िदÆय Ʃप मȷ सही हो रहा हȉ।

समÊया : कोमा



संभािवत कारण : भय। िकसी चीज या िकसी Æयǥʇ से बचना।

नई िवचार ďिĀया : हम सुरƒा और »यार कȇ साथ आपको घेरȆ ƨए हɀ। हम आपकȇ उपचार कȇ िलए जगह बनाते हɀ। आपसे सब ďेम करते हɀ।

समÊया : कोमडोन

संभािवत कारण : गुÊसे का थोड़ा-थोड़ा बाहर आना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने िवचारɉ को शांत करता ƪȓ और मɀ शांत ƪȓ।

समÊया : संकǪलन देखȷ : đɉकाइिटस, सदȥ-जुकाम, इº¼लुएंजा

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : कȑजǥ§टवाइिटस देखȷ : गुलाबी आँखȷ

संभािवत कारण : जीवन मȷ आपको जो िदख रहा हȉ, उस पर Āोध और कǪȑठा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम कǧ आँखɉ से देखता ƪȓ। इसका सʥावपूणɓ समाधान हȉ और मɀ अब उसे Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : क½ज

संभािवत कारण : पुराने िवचारɉ को छोड़ने से इनकार। अतीत मȷ अटकȇ रहना। कभी-कभार कȑजूसी।

नई िवचार ďिĀया : जब मɀ अतीत को भूलता ƪȓ तो नई और महŨवपूणɓ चीजȷ मेरी दुिनया मȷ ďवेश करती हɀ। मɀ जीवन को अपने अंदर ďवािहत होने देता
ƪȓ।

समÊया : कॉनɓज

संभािवत कारण : िवचारɉ कǧ स¨ती—अतीत कȇ ददɓ को िजद मȷ पकड़Ȇ रहना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ आगे बढ़ता ƪȓ, अतीत से मुʇ होता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ, Êवतंĉ ƪȓ।

समÊया : कोरोनरी ċɉबोिसस देखȷ : ěदयाघात

संभािवत कारण : अकȇलापन और डरा ƨआ महसूस करना। ‘मɀ उतना अ¬छा नहȣ ƪȓ। मɀ उतना काम नहȣ कर पाता। मɀ कभी सफल नहȣ हो पाऊȔगा।’

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कȇ साथ एकाकार ƪȓ। यह đʼांड पूरी तरह मेरा समथɓन करता हȉ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : खाँसी

संभािवत कारण : दुिनया पर चीखने कǧ इ¬छा। ‘मुझे देखो,

नई िवचार ďिĀया : मुझे सबसे सकारा¶मक Ʃपɉ मȷ देखा और सराहा जाता हȉ। मुझे »यार

समÊया : देखȷ : साँस कǧ समÊयाएँ

संभािवत कारण : मेरी बात सुनो।’

नई िवचार ďिĀया : िमलता हȉ।

समÊया : मरोड़

संभािवत कारण : तनाव। भय। अतीत को पकड़Ȇ रहना।



नई िवचार ďिĀया : मɀ िवėाम करता ƪȓ और अपने िदमाग को शांित देता ƪȓ।

समÊया : सुखंडी देखȷ : đɉकाइिटस

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : रोना

संभािवत कारण : आँसू जीवन कǧ नदी हɀ, जो खुशी कȇ साथ दुःख और भय मȷ भी िनकलते हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी सभी भावनाz कȇ साथ शांितमय ƪȓ। मɀ खुद को ďेम और पसंद करता ƪȓ।

समÊया : कǪिशंग िडजीज देखȷ : एिğनल समÊयाएँ

संभािवत कारण : मानिसक असंतुलन। दूसरɉ को पराÊत करने कȇ िवचारɉ का अिधक उ¶पʨ होना। परािजत होने कǧ भावना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ »यार से अपने मन और शरीर को संतुिलत करता ƪȓ। मɀ अब ऐसे िवचारɉ को चुनता ƪȓ, जो मुझे अ¬छा महसूस कराते हɀ।

समÊया : कटना देखȷ : चोटȷ, ज¨म

संभािवत कारण : अपने िनयमɉ का पालन न करने कȇ िलए सजा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपना जीवन पुरÊकारɉ से भरपूर बनाता ƪȓ।

समÊया : िसÊट

संभािवत कारण : पुराना ददɓ भरा चलिचĉ चलना। उपचार करने से ददɓ होता हȉ। झूठी वृǥʢ।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ िदमाग कȇ चलिचĉ खूबसूरत हɀ, §यɉिक मɀ उºहȷ ऐसा बनाना चाहता ƪȓ। मɀ खुद से ďेम करता ƪȓ।

समÊया : िसǥÊटक फाइđोिसस

संभािवत कारण : एक सशʇ धारणा िक जीवन मȷ आपकȇ िलए कǪछ भी नहȣ हȉ। ‘बेचारा मɀ’

नई िवचार ďिĀया : जीवन को मुझसे और मुझे जीवन से ďेम हȉ। मɀ अब पूरी तरह और मुʇ Ʃप से जीवन को जीना चाहता ƪȓ।

समÊया : िसÊटाइिटस देखȷ : ½लाडर समÊयाएँ

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : बहरापन

संभािवत कारण : नकारना। िजद, अलग-थलग पड़ना। आप §या नहȣ सुनना चाहते? ‘मुझे परȆशान मत करो।’

नई िवचार ďिĀया : मɀ िदÆय शǥʇ कǧ बात सुनता ƪȓ और मɀ जो भी सुनने मȷ समथɓ ƪȓ, उससे खुश होता ƪȓ। मɀ सबकȇ साथ एकाकार ƪȓ।

समÊया : मृ¶यु

संभािवत कारण : जीवन कȇ चलिचĉ को छोड़कर जाने का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुशी से अनुभव कȇ नए Êतरɉ कǧ ओर बढ़ता ƪȓ। सब कǪशल हȉ।



समÊया : मनोĒंश देखȷ : अÃजाइमर रोग, बुढ़ापा

संभािवत कारण : दुिनया जैसी हȉ, वैसे Ʃप मȷ उसकȇ साथ Æयवहार करने से इनकार। िनराशा और Āोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी उपयुʇ जगह मȷ ƪȓ और मɀ हर समय सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : अवसाद

संभािवत कारण : Āोध। आपको महसूस होता हȉ िक आपको इस चीज का अिधकार नहȣ हȉ। िनराशा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अब दूसरȆ लोगɉ कȇ भय और सीमाz से आगे जाता ƪȓ। मɀ अपना जीवन बनाता ƪȓ।

समÊया : मधुमेह (हाइपर©लाइसीिमया, मेिलटस)

संभािवत कारण : जो शायद रहा हȉ, उसकǧ चाह। िनयंĉण कǧ अिधक आवÇयकता। गहरा दुःख। कोई िमठास बाकǧ नहȣ।

नई िवचार ďिĀया : यह ƒण खुशी से भरा हȉ। मɀ अब आज कǧ िमठास का अनुभव करना चाहता ƪȓ।

समÊया : अितसार

संभािवत कारण : भय। ठǩकराना। भागना।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ Êवीकार करने, ăहण करने और िनकालने कǧ ÆयवÊथा िबलकǪल उपयुʇ हȉ। मेरȆ जीवन मȷ शांित हȉ।

समÊया : चʅर आना (वरहीगो)

संभािवत कारण : चंचल, िबखरȆ िवचार। देखने से इनकार।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन मȷ अ¶यंत एकाă और शांितमय ƪȓ। मुझे जीिवत होने और खुश रहने मȷ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : आँखɉ कǧ खुÇकǧ

संभािवत कारण : Āोिधत आँखȷ। »यार कȇ साथ देखने से इनकार। माफ करने कǧ बजाय मरना पसंद। ʧेषपूणɓ होना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी इ¬छा से ƒमा करता ƪȓ। मɀ अपनी आँखɉ मȷ जीवन फǮȔकता ƪȓ और कƧणा तथा समझ से देखता ƪȓ।

समÊया : पेिचश

संभािवत कारण : भय और तीĖ Āोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने मन मȷ शांित उ¶पʨ करता ƪȓ और मेरा शरीर उसे ďितिबंिबत करता हȉ।

समÊया : —अमीिबक

संभािवत कारण : यह मानना िक वे आपको पकड़ने कȇ िलए आपकȇ पीछȆ पड़Ȇ हɀ।

नई िवचार ďिĀया : अपनी दुिनया मȷ मɀ सबसे शǥʇशाली और अिधकार-ďाʫ ƪȓ। मɀ शांित से ƪȓ।

समÊया : —बैसीलरी

संभािवत कारण : कठोरता और िनराशा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन और ऊजाɓ तथा जीने कȇ उ¶साह से भरा ƨआ ƪȓ।

समÊया : िडÊमेनोǣरया देखȷ : ʲी रोग, मािसक धमɓ संबंधी रोग



संभािवत कारण : अपने आप पर Āोध। ʲी शरीर से या ʲी से घृणा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने शरीर से ďेम करती ƪȓ। मɀ अपने आपसे ďेम करती ƪȓ। मɀ अपने सभी मािसक चĀɉ से ďेम करती ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : कान

संभािवत कारण : सुनने कǧ ƒमता का ďितिनिध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम से सुनता ƪȓ।

समÊया : कान ददɓ (ओटीिटस : बाʽ/ईयर कȇनाल मीिडया/इनर इयर)

संभािवत कारण : Āोध। सुनने कǧ इ¬छा न होना। बƨत अशांित। माता-िपता का झगड़ना।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ चारɉ ओर सामंजÊय हȉ। मɀ अ¬छी और खुशनुमा चीजɉ को ďेम से सुनता ƪȓ। मɀ ďेम का कȇȑČ ƪȓ।

समÊया : एकǧमोसेस (देखȷ : खरɉचे)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : ए§जीमा

संभािवत कारण : भारी शĉुता। मानिसक उʟार।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ आस-पास और मेरȆ अंदर समरसता व शांित, ďेम व खुशी समािहत हȉ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : एडीमा (देखȷ : Čव जमा होना, सूजन)

संभािवत कारण : आप िकस चीज या िकस Æयǥʇ को जाने नहȣ देना चाहते?

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी इ¬छा से अतीत को छोड़ता ƪȓ। मेरȆ िलए भूलना सुरिƒत हȉ। मɀ अब मुʇ ƪȓ।

समÊया : कǪहनी (देखȷ : जोड़)

संभािवत कारण : िदशाएँ बदलना तथा नए अनुभवɉ को Êवीकार करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सहजता से नए अनुभवɉ, नई िदशाz और नए बदलावɉ कȇ साथ ďवािहत होता ƪȓ।

समÊया : वातÊफǧित (एंफाइसीमा)

संभािवत कारण : जीवन मȷ ăहण करने से भय। ‘जीने कȇ यो©य नहȣ’ कǧ भावना।

नई िवचार ďिĀया : जीवन को संपूणɓ और मुʇ Ʃप मȷ जीना मेरा जºमिसʢ अिधकार हȉ। मɀ जीवन से ďेम करता ƪȓ। मɀ अपने आप से ďेम करता ƪȓ।

समÊया : एंडोमीिĝयोिसस

संभािवत कारण : असुरƒा, िनराशा और कǪȑठा। खुद से ďेम कȇ Êथान पर चीनी को इÊतेमाल करना। दोष देनेवाला।

नई िवचार ďिĀया : मɀ शǥʇशाली और िďय ƪȓ। ʲी होना एक अʥुत बात हȉ। मɀ खुद से ďेम करती ƪȓ और मɀ संतोष से भरी ƪȓ।

समÊया : एºयूरȆिसस (देखȷ : िबÊतर गीला करना)

संभािवत कारण : —



नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : िमगȥ

संभािवत कारण : सताए जाने कǧ भावना। जीवन को अÊवीकार करना। संघषɓ कǧ भावना। आ¶म-िहȐसा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन को शाʱत और खुशनुमा मानता ƪȓ। मɀ शाʱत और खुशिमजाज व शांत ƪȓ।

समÊया : एपÊटाइन बारɔ वायरस

संभािवत कारण : अपने आपको अपनी सीमाz से अिधक खȣचना। बेहतर न होने का भय। सभी अंदƩनी सहयोग का सूखना। तनाव का वायरस।

नई िवचार ďिĀया : मɀ शांत ƪȓ और अपना महŨव पहचानता ƪȓ। मɀ काफǧ बेहतर ƪȓ। जीवन आसान और खुशनुमा हȉ।

समÊया : ए§सोĝोिपया (देखȷ : नेĉ रोग)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : आँखȷ

संभािवत कारण : Êपʴ Ʃप से देखने कǧ ƒमता का ďतीक—अतीत, वतɓमान और भिवÉय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम और खुशी से देखता ƪȓ।

समÊया : नेĉ रोग

संभािवत कारण : आप अपने जीवन मȷ जो देखते हɀ, उसे पसंद न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ऐसा जीवन बनाता ƪȓ, जैसा जीवन देखने मȷ मुझे खुशी होती हȉ।

समÊया : —ųिʴ-िवषमता

संभािवत कारण : ‘मɀ’ कǧ समÊया। अपने आपको वाÊतिवकता मȷ देखने से भय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अब अपना सɌदयɓ और अपनी भÆयता को देखना चाहता ƪȓ।

समÊया : —मोितयािबंद

संभािवत कारण : खुशी से आगे कǧ ओर देखने मȷ असमथɓता। अँधेरा भिवÉय।

नई िवचार ďिĀया : जीवन शाʱत और खुशी से भरपूर हȉ।

समÊया : —बŘɉ मȷ

संभािवत कारण : पǣरवार मȷ जो चल रहा हȉ, उसे देखने कǧ इ¬छा नहȣ।

नई िवचार ďिĀया : अब समरसता और खुशी तथा सɌदयɓ और सुरƒा इस बŘे कȇ चारɉ ओर हȉ।

समÊया : —ितरछापन देखȷ : कȇराटाइिटस

संभािवत कारण : वहाँ §या हȉ, उसे न देखने कǧ इ¬छा। िवरोधाभासी उʡेÇय।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ िलए देखना सुरिƒत हȉ। मɀ शांत ƪȓ।



समÊया : —दूर-ųिʴदोष (हाइपरोिपया)

संभािवत कारण : वतɓमान का भय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ वतɓमान मȷ सुरिƒत ƪȓ। मɀ इस चीज को Êपʴ देख सकता ƪȓ।

समÊया : —©लूकोमा

संभािवत कारण : ƒमा न करने कǧ िजद। पुरानी चोटɉ से दबाव। उससे अिभभूत।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम और कोमलता से देखता ƪȓ।

समÊया : —िनकट-ųिʴदोष (मायोिपया)

संभािवत कारण : भिवÉय का भय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ईʱरीय मागɓदशɓन को Êवीकार करता ƪȓ और हमेशा सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : —ए§सोĝोिपया (जड़ ųिʴ)

संभािवत कारण : वतɓमान कǧ ओर देखने का भय, यहȣ पर।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अभी से खुद को ďेम और Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : चेहरा

संभािवत कारण : हम दुिनया को जो िदखाते हɀ, उसका ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : अपने अǥÊत¶व को ďदिशɓत करना सुरिƒत हȉ। मɀ अपने आपको अिभÆयʇ करता ƪȓ।

समÊया : अचेत होना (वेसोवेगल अटȉक)

संभािवत कारण : भय। सामना न कर पाना। चेतनाशूºय हो जाना।

नई िवचार ďिĀया : मुझमȷ अपने जीवन मȷ होनेवाली हर घटना का सामना करने कǧ ताकत और बुǥʢमŧा हȉ।

समÊया : मोटापा (देखȷ : वजन अिधक होना)

संभािवत कारण : अितसंवेदनशीलता। अकसर भय और सुरƒा कǧ आवÇयकता को दरशाता हȉ। भय िछपे ƨए गुÊसे और ƒमा करने से इनकार का
आवरण हो सकता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ िदÆय ďेम से सुरिƒत ƪȓ। मɀ हमेशा सुरिƒत ƪȓ। मɀ बड़ा होना और अपने जीवन कȇ िलए िज¿मेदारी लेना चाहता ƪȓ। मɀ दूसरɉ को
ƒमा करता ƪȓ और अब मɀ अपनी इ¬छा कȇ अनुसार अपना जीवन बनाता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : —बाँहȷ

संभािवत कारण : ďेम से वंिचत िकए जाने पर Āोध।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ िलए अपनी इ¬छा से ďेम का सृजन सुरिƒत हȉ।

समÊया : —पेट

संभािवत कारण : पोषण से वंिचत िकए जाने पर Āोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ आ¹याǥ¶मक भोजन से अपने आपको पोिषत करता ƪȓ और संतुʴ तथा मुʇ ƪȓ।



समÊया : —िनतंब

संभािवत कारण : माता-िपता पर स¨त Āोध का ढȆर।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अतीत को भूलना चाहता ƪȓ। मुझे अपने माता-िपता कǧ सीमाz से आगे जाने मȷ कोई भय नहȣ हȉ।

समÊया : —जाँघȷ

संभािवत कारण : बचपन का दबा ƨआ गुÊसा। अकसर िपता पर Āोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने िपता को एक ďेम-िवहीन बŘ कȇ Ʃप मȷ देखता ƪȓ और मɀ आसानी से ƒमा कर देता ƪȓ। हम दोनɉ मुʇ हɀ।

समÊया : कमजोरी

संभािवत कारण : ďितरोध, बोǣरयत, अपने ʧारा िकए जानेवाले कायɋ कȇ िलए ďेम का अभाव।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कȇ बारȆ मȷ उ¶सािहत ƪȓ और ऊजाɓ तथा उ¶साह से भरा ƨआ ƪȓ।

समÊया : पैर

संभािवत कारण : अपने, जीवन और दूसरɉ कȇ बारȆ मȷ हमारी समझ को ďदिशɓत करता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मेरी समझ Êपʴ हȉ और मɀ समय कȇ साथ बदलना चाहता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : ʲी रोग (देखȷ : एमीनोǣरया, िडÊमेनोǣरया,

संभािवत कारण : अपने आपको नकारना। ʲी¶व को खाǣरज करना। ʲी¶व कȇ िसʢांत को खाǣरज करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने ʲी¶व मȷ खुश ƪȓ। मुझे अपने ʲी होने कȇ एहसास से ďेम हȉ। मɀ अपने शरीर को ďेम करती ƪȓ।

समÊया : फायđायड ±यूमर, Ãयूकोǣरया, मािसक ęाव संबंधी समÊयाएँ, वेिजनाइिटस

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : ʖर

संभािवत कारण : Āोध। गुÊसे से जलना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ शांित और ďेम कǧ शांत अिभÆयǥʇ ƪȓ।

समÊया : ʖर से होनेवाले फफोले (देखȷ : ठȐडȆ घाव, हरपीज िसं»ले§स)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : फाइđायड ±यूमर और िसÊट (देखȷ : ʲी रोग)

संभािवत कारण : िकसी साथी से िमली चोट से जूझना। ʲी¶व कȇ अहȐ पर ďवाह।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने उस ųिʴकोण को छोड़ती ƪȓ, िजसने इस अनुभव को जºम िदया। मɀ अपने जीवन मȷ कȇवल अ¬छी चीजȷ चाहती ƪȓ।

समÊया : उȓगिलयाँ



संभािवत कारण : जीवन का ½योरा बताती हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कȇ ½योरɉ कȇ साथ सहज ƪȓ।

समÊया : —अँगूठा

संभािवत कारण : बुǥʢमŧा और िचंता का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मेरा मन शांत हȉ।

समÊया : —तजɓनी

संभािवत कारण : अहȐ और भय का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : —म¹यमा

संभािवत कारण : Āोध और से§सुअिलटी का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने से§सुअिलटी कȇ साथ सहज ƪȓ।

समÊया : —अनािमका

संभािवत कारण : एकता और दुःख का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मɀ शांितपूवɓक ďेम करता ƪȓ।

समÊया : —किनʷा

संभािवत कारण : पǣरवार और िदखावे को ďदिशɓत करती हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कȇ पǣरवार कȇ साथ अपने वाÊतिवक Ʃप मȷ ƪȓ।

समÊया : नासूर

संभािवत कारण : भय। भूल जाने कǧ ďिĀया मȷ अवरोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ जीवन कǧ ďिĀया मȷ पूणɓƩप से िवʱास करता ƪȓ। जीवन मेरȆ िलए हȉ।

समÊया : उदर वायु (देखȷ : गैस का ददɓ)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : ¼लू देखȷ : इº¼लुएंजा

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : भोजन िवषाʇता

संभािवत कारण : दूसरɉ को िनयंĉण लेने देना। असहाय महसूस करना।



नई िवचार ďिĀया : मेरȆ पास उन सबको आ¶मसाÛ करने कǧ ताकत, शǥʇ और दƒता हȉ, जो मेरी राह मȷ आता हȉ।

समÊया : पैरɉ कǧ समÊयाएँ

संभािवत कारण : भिवÉय का भय और जीवन मȷ आगे न बढ़ने का भय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुशी और सहजता से जीवन मȷ आगे कǧ ओर बढ़ता ƪȓ।

समÊया : ĐȊʆर (देखȷ : हǥʜयɉ कǧ समÊयाएँ

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : ठȐडापन

संभािवत कारण : भय। आनंद को नकारना। यह धारणा िक से§स बुरी बात हȉ। संवेदनहीन साथी। िपता का भय।

नई िवचार ďिĀया : अपने शरीर का आनंद उठाने मȷ मुझे कोई भय नहȣ हȉ। मुझे एक ʲी होने कǧ खुशी हȉ।

समÊया : फȑगस

संभािवत कारण : धारणाz मȷ ठहराव। अतीत को छोड़ने से इनकार। अतीत को आज पर हावी होने देना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुशी से और Êवतंĉ होकर वतɓमान मȷ जीता ƪȓ।

समÊया : गॉलÊटोन (कोलेिलिथएिसस)

संभािवत कारण : कड़वाहट। कड़Ȇ िवचार। िनंदा करना। घमंड

नई िवचार ďिĀया : मɀ अतीत को खुशी से छोड़ता ƪȓ। जीवन मधुर हȉ और मɀ भी।

समÊया : गɀăीन

संभािवत कारण : मानिसक Ƨ©णता। हािनकारक िवचारɉ से खुशी को समाʫ करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अब सʥावपूणɓ िवचारɉ को चुनता ƪȓ और खुशी को उºमुʇ Ʃप से अपने अंदर ďवािहत होने देता ƪȓ।

समÊया : गैस का ददɓ (उदर वायु)

संभािवत कारण : मरोड़। भय। अपǣरपʊ िवचार।

नई िवचार ďिĀया : मɀ शांत ƪȓ और जीवन को सहजता से अपने से ďवािहत होने देता ƪȓ।

समÊया : गैÊĝाइिटस (देखȷ : पेट कǧ समÊयाएँ)

संभािवत कारण : लगातार अिनǥʮतता। दुभाɓ©य कǧ भावना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ďेम और पसंद करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : जननांग—संबंिधत समÊयाएँ

संभािवत कारण : पुƧषोिचत और ǥʲयोिचत िसʢांतɉ का ďतीक उतना बेहतर न होने कǧ िचंता।

नई िवचार ďिĀया : जैसा/जैसी मɀ ƪȓ, सुरिƒत ƪȓ।मɀ जीवन कǧ अपनी अिभÆयǥʇ से खुश ƪȓ। मɀ जैसा/जैसी ƪȓ, संपूणɓ ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम और
Êवीकार करता/करती ƪȓ।



समÊया : ăंिथ

संभािवत कारण : चीजɉ को पकड़Ȇ रहना। Êवयं ʧारा आरȐभ िĀया।

नई िवचार ďिĀया : अपनी दुिनया मȷ मɀ ही रचना¶मक शǥʇ ƪȓ।

समÊया : ăंथीय ʖर (देखȷ : मोनोºयूʉीयोिसस

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : ăंथीय समÊयाएँ

संभािवत कारण : ‘उठो और िनकलो’ िवचारɉ का ठीक से िवतरण न होना। अपने आपको पीछȆ खȣचना।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ पास वे सभी िदÆय िवचार और िĀयाएँ हɀ, िजनकǧ मुझे आवÇयकता हȉ। मɀ अभी आगे कǧ ओर बढ़ता ƪȓ।

समÊया : ©लोबस िहÊटीǣरकस (देखȷ : गले मȷ सूजन)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : घȷघा देखȷ : थायरॉइड

संभािवत कारण : पीि़डत होने कǧ नफरत भी भावना। जीवन मȷ परािजत महसूस करना। असंतुʴ।

नई िवचार ďिĀया : अपने जीवन मȷ मɀ शǥʇ और अिधकार रखता ƪȓ। मɀ अपने जैसा होने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ।

समÊया : सूजाक (देखȷ : यौन रोग)

संभािवत कारण : बुरा Æयǥʇ होने कȇ िलए सजा कǧ आवÇयकता।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने शरीर से ďेम करता ƪȓ। मɀ अपनी से§सुअिलटी से ďेम करता ƪȓ। मɀ अपने आपसे ďेम करता ƪȓ।

समÊया : गिठया

संभािवत कारण : ďभु¶व िदखाने कǧ आवÇयकता। अधीरता। Āोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ अपने आप और दूसरɉ कȇ साथ शांितमय ƪȓ।

समÊया : सफȇद बाल

संभािवत कारण : तनाव। दबाव और तनाव मȷ िवʱास।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने जीवन कȇ हर ƒेĉ मȷ शांत और सहज ƪȓ। मɀ मजबूत और सƒम ƪȓ।

समÊया : वृǥʢ

संभािवत कारण : पुरानी चोटɉ को पालना। नाराजिगयाँ रखना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ आसानी से ƒमा कर देता ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम करता ƪȓ और ďशंसा कȇ िवचारɉ से खुद को पुरÊकǲत कƩȔगा।

समÊया : मसूड़ɉ कǧ समÊयाएँ



संभािवत कारण : िनणɓयɉ पर अड़Ȇ रहने कǧ असमथɓता। जीवन कȇ बारȆ मȷ िनरथɓकता का एहसास।

नई िवचार ďिĀया : मɀ िनणɓय लेनेवाला Æयǥʇ ƪȓ। मɀ काम को आगे बढ़ाता ƪȓ और ďेम से अपना समथɓन करता ƪȓ।

समÊया : हȉलीटोिसस (देखȷ : साँसɉ कǧ दुगɖध)

संभािवत कारण : ųिʴकोण का सड़ जाना, बेकार कǧ गपशप, गलत सोच।

नई िवचार ďिĀया : मɀ भČता और ďेम से बोलता ƪȓ। मɀ कȇवल अ¬छाई बाहर िनकालता ƪȓ।

समÊया : हाथ

संभािवत कारण : पकड़ और सँभालना। जकड़ तथा िनयंĉण। ăहण करना और िनकालना। दुलारना। सताना। अनुभवɉ से िनपटने कȇ सभी ďकार कȇ
तरीकȇ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने सभी अनुभवɉ को ďेम और खुशी तथा सहजता से सँभालना चाहता ƪȓ।

समÊया : हȆ फǧवर (देखȷ : एलजȥ)

संभािवत कारण : भावना¶मक संकǪचन। कȊलȷडर का भय। सजा मȷ िवʱास। अपराध-बोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ संपूणɓ जीवन कȇ साथ एकाकार ƪȓ। मɀ हर समय सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : िसरददɓ (देखȷ : माइăेन)

संभािवत कारण : अपने आपको अमाºय करना। अपनी आलोचना। भय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ अपने आपको और अपने सभी कायɋ को ďेम कǧ ųिʴ से देखता ƪȓ। मɀ सुरिƒत
ƪȓ।

समÊया : ěदय (देखȷ : रʇ)

संभािवत कारण : ďेम का कȇȑČ और सुरƒा को दरशाता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मेरा ěदय ďेम कǧ लय पर धड़कता हȉ।

समÊया : —अटȉक (एमआई/मायोकॉिडɔयल इºफाकɕशन) (देखȷ : कोरोनरी

संभािवत कारण : पैसे या पद आिद कȇ िलए िदल कǧ सारी खुिशयɉ को िनचोड़ना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुशी को अपने ěदय मȷ वापस लाता ƪȓ। मɀ सभी कȇ िलए ďेम अिभÆयʇ करता ƪȓ।

समÊया : ċɉबोिसस) —समÊयाएँ

संभािवत कारण : लंबे समय से चली आ रही भावना¶मक समÊयाएँ। खुशी का अभाव। िदल का स¨त हो जाना। तनाव और दबाव मȷ िवʱास।

नई िवचार ďिĀया : खुशी। खुशी। खुशी। मɀ ďेम से खुशी को अपने मन और शरीर तथा अनुभवɉ मȷ ďवािहत होने कǧ इजाजत देता ƪȓ।

समÊया : अ¿लशूल (देखȷ : पेǥ»टक अÃसर, पेट कǧ समÊयाएँ, अÃसर)

संभािवत कारण : भय। जकड़नेवाला भय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ पूरी तरह और Êवतंĉ होकर साँस लेता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ जीवन कǧ ďिĀया पर िवʱास करता ƪȓ।

समÊया : हीमैटोचेिजया (देखȷ : एनोरȆ§टल ½लीिडȐग)



संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : बवासीर (देखȷ : गुदा)

संभािवत कारण : डȆडलाइन का भय। अतीत का गुÊसा। जाने देने से भय। बोझ महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम कǧ िवरोधी सारी बातɉ को छोड़ता ƪȓ। मɀ जो भी करना चाहता ƪȓ, उसकȇ िलए समय और गंुजाइश हȉ।

समÊया : हȉपेटाइिटस (देखȷ : लीवर समÊयाएँ)

संभािवत कारण : बदलने से इनकार। भय, गुÊसा, घृणा। लीवर Āोध और रोष का Êथान हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मेरा मन Êव¬छ और Êवतंĉ हȉ। मɀ अतीत को छोड़ता ƪȓ और नवीन मȷ ďवेश करता ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : हिनɓया

संभािवत कारण : कलहपूणɓ ǣरÇते। तनाव, बोझ, अनुिचत रचना¶मक अिभÆयǥʇ।

नई िवचार ďिĀया : मेरा मन सौ¿य और सʥावपूणɓ हȉ। मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ अपने जैसा होने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ।

समÊया : हरपीज (हरपीज जेिनटȆलीस) (देखȷ : यौन रोग)

संभािवत कारण : से§स कȇ बारȆ मȷ अपराध-बोध और सजा कǧ आवÇयकता मȷ िवʱास। सावɓजिनक लʔा। सजा देनेवाले ईʱर मȷ िवʱास। जननांगɉ
को खाǣरज करना।

नई िवचार ďिĀया : ईʱर कǧ मेरी अवधारणा मेरा समथɓन करती हȉ। मɀ सहज और Êवाभािवक ƪȓ। मɀ अपनी से§सुअिलटी और अपने शरीर का आनंद
उठाता ƪȓ। मɀ अʥुत ƪȓ।

समÊया : हरपीज िसं»ले§स (हरपीज लेिबयािलस) (देखȷ : ठȐडȆ छाले)

संभािवत कारण : Āोध मȷ जलना। कड़वे श½द मन मȷ दबाकर रखना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ िसफɕ ďेम कȇ बारȆ मȷ सोचता ƪȓ और ďेम कȇ श½द बोलता ƪȓ। मɀ जीवन कȇ साथ सहज ƪȓ।

समÊया : िनतंब

संभािवत कारण : शरीर को सही संतुलन मȷ रखता हȉ। आगे कǧ ओर बढ़ने मȷ मु¨य जोर।

नई िवचार ďिĀया : िहप-िहप ƨरȺ—हर िदन खुशी का िदन हȉ। मɀ संतुिलत और Êवतंĉ ƪȓ।

समÊया : िनतंब संबंधी समÊयाएँ

संभािवत कारण : बड़Ȇ फȊसलɉ मȷ आगे बढ़ने का भय। कोई लƑय नहȣ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ उपयुʇ संतुलन मȷ ƪȓ। मɀ हर उē मȷ सहजता और खुशी से आगे बढ़ता ƪȓ।

समÊया : अिधरोमता िहरसूिटÊम

संभािवत कारण : Āोध पर आवरण, जो सामाºयतः भय का होता हȉ। िकसी को दोष देने कǧ इ¬छा। अकसर अपने िवकास कȇ अिन¬छǩक होते हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने िलए एक ʳेिहल अिभभावक ƪȓ। मɀ ďेम और Êवीकǲित से आ¬छािदत ƪȓ। मेरȆ िलए अपना अǥÊत¶व ďदिशɓत करना सुरिƒत
हȉ।



समÊया : िपŧी (युरटीकȊǣरया) (देखȷ : दरोरा)

संभािवत कारण : छोटȆ, िछपे ƨए भय। राई का पहाड़ बनाना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने जीवन कȇ ď¶येक कोने मȷ शांित लाता ƪȓ।

समÊया : हॉजिकȑस रोग

संभािवत कारण : दोषारोपण और बेहतर न होने का भय। अपने आपको सािबत करने कǧ होड़, जब तक िक रʇ मȷ उसे समथɓन देने कȇ िलए कोई
ताकत न बचे। Êवीकायɓता कǧ दौड़ मȷ जीवन कǧ खुिशयɉ को भूल जाना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने जैसा होकर बƨत खुश ƪȓ। मɀ जैसा ƪȓ, बƨत अ¬छा ƪȓ। मɀ खुद से ďेम और अपने आपको Êवीकार करता ƪȓ। मɀ खुशी
अिभÆयʇ और ďाʫ करता ƪȓ।

समÊया : Čवɉ का जमा होना (देखȷ : एडीमा, सूजन)

संभािवत कारण : आप §या खोने से डर रहȆ हɀ?

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी इ¬छा आनंद सिहत छोड़ता ƪȓ।

समÊया : हनिटȐगटन िडजीज

संभािवत कारण : दूसरɉ को न बदल पाने पर असंतोष। िनराशा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सारा िनयंĉण đʼांड को देता ƪȓ। मɀ अपने साथ और जीवन कȇ साथ सहज ƪȓ।

समÊया : अित सिĀयता

संभािवत कारण : भय। दबाव मȷ और Æयăता महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत ƪȓ। सारा तनाव समाʫ हो गया हȉ। मɀ पयाɓʫ बेहतर ƪȓ।

समÊया : हाइपर©लाइकǧिमया

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : हाइपरोिपया (देखȷ : नेĉ रोग)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —



समÊया : उŘ रʇचाप (देखȷ : रʇ समÊयाएँ)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : हाइपरथायरॉइिड®म (देखȷ : थायरॉइड)

संभािवत कारण : छोड़ िदए जाने पर रोष।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कȇ कȇȑČ मȷ ƪȓ और अपने आपको तथा जो देखता ƪȓ, उसे Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : हाइपरवȷिटलेशन (देखȷ : ʱासावरोध, ʱसन रोग)

संभािवत कारण : भय। पǣरवतɓन का ďितरोध। ďिĀया पर भरोसा न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ đʼांड मȷ हर कहȣ सुरिƒत ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम करता ƪȓ और जीवन कǧ ďिĀया पर भरोसा करता ƪȓ।

समÊया : हाइपो©लाइकǧिमया

संभािवत कारण : जीवन कȇ बोझɉ से दब जाना। ‘जीने का §या फायदा हȉ?’

नई िवचार ďिĀया : मɀ अब अपने जीवन को हलका व आसान और खुशनुमा बनाना चाहता ƪȓ।

समÊया : हाइपोथायरॉइिड®म

संभािवत कारण : छोड़ देना। िनराशाजनक Ʃप से अ¶यंत दबा ƨआ महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ एक नया जीवन बनाता ƪȓ, िजसमȷ पूरी तरह मुझे समथɓन देनेवाले िनयम हɉ।

समÊया : इलाइिटस (Āाºस रोग, Êथानीय आंĉशोथ)

संभािवत कारण : भय। िचंता। अपने आपको पयाɓʫ बेहतर न महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुद से ďेम और अपने आपको Êवीकार करता ƪȓ। मɀ िजतना बेहतरीन कर सकता ƪȓ, वह कर रहा ƪȓ। मɀ अʥुत ƪȓ। मɀ शांत ƪȓ।

समÊया : नपंुसकता

संभािवत कारण : यौन दबाव, तनाव, अपराध-बोध। सामािजक धारणाएँ। िपछले साथी कȇ िखलाफ ʧेष। माँ का भय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अब अपने यौन िसʢांत कǧ समूची शǥʇ को सहजता और आनंद कȇ साथ संचािलत होने कǧ इजाजत देता ƪȓ।

समÊया : असंयम

संभािवत कारण : भावना¶मक आिध§य। भावनाz को वषɋ तक िनयंिĉत करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ महसूस करना चाहता ƪȓ। मेरȆ िलए अपनी भावनाz को Æयʇ करना सुरिƒत हȉ। मɀ अपने आपको ďेम करता ƪȓ।

समÊया : असा¹य

संभािवत कारण : इस समय बाहरी उपायɉ से इसका उपचार नहȣ हो सकता। हमȷ उपचार कȇ िलए भीतर जाना होगा। यह शूºय से आया हȉ और शूºय मȷ
वापस चला जाएगा।

नई िवचार ďिĀया : हर िदन चम¶कार होते हɀ। मɀ इस ǥÊथित को उ¶पʨ करनेवाले ųिʴकोण को समाʫ करने कȇ िलए अपने अंदर जाता ƪȓ और अब
एक िदÆय उपचार को Êवीकार करता ƪȓ। िबलकǪल ऐसा ही हȉ।



समÊया : अपच, बदहजमी

संभािवत कारण : अ¶यिधक भय, आतंक, िचंता। जकड़ती और घुड़घुड़ाती।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सभी नए अनुभवɉ को शांित और खुशी से आ¶मसाÛ और ăहण करता ƪȓ।

समÊया : संĀमण (देखȷ : वायरल संĀमण)

संभािवत कारण : िचड़िचड़ाहट, गुÊसा, िचढ़।

नई िवचार ďिĀया : मɀ शांितमय और सʥावपूणɓ होना चुनता ƪȓ।

समÊया : सूजन (देखȷ : आइिटस)

संभािवत कारण : भय। लाल रȐग देखना। उŧेजक िवचार।

नई िवचार ďिĀया : मेरी सोच शांितपूणɓ, सʥावपूणɓ और एकाă हȉ।

समÊया : इº¼लुएंजा (देखȷ :

संभािवत कारण : सामूिहक नकारा¶मकता और धारणाz कǧ

नई िवचार ďिĀया : मɀ सामूिहक धारणाz या कȊलȷडर कȇ परȆ ƪȓ। मɀ सभी संकǪलन और

समÊया : ʱसन रोग)

संभािवत कारण : ďितिĀया। आँकड़ɉ मȷ िवʱास।

नई िवचार ďिĀया : ďभावɉ से मुʇ ƪȓ।

समÊया : पैर कǧ उȓगली का अंतवɓिधɓत नाखून

संभािवत कारण : आगे बढ़ने कȇ अिधकार कȇ बारȆ मȷ िचंता और अपराध-बोध।

नई िवचार ďिĀया : जीवन मȷ अपनी िदशा िनधाɓǣरत करना मेरा िदÆय अिधकार हȉ। मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ Êवतंĉ ƪȓ।

समÊया : चोट (देखȷ : काट, घाव)

संभािवत कारण : अपने आप पर गुÊसा। अपराध-बोध महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अब सकारा¶मक Ʃपɉ मȷ गुÊसे को िनकालता ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम करता और सराहता ƪȓ।

समÊया : पागलपन (मनोवैƔािनक रोग)

संभािवत कारण : पǣरवार से भागना। पलायनवाद। पीछȆ हटना। जीवन से िहȐसक अलगाव।

नई िवचार ďिĀया : यह मǥÊतÉक अपनी सही पहचान और िदÆय अिभÆयǥʇ का अपना रचना¶मक िबंदु जानता हȉ।

समÊया : अिनČा रोग

संभािवत कारण : भय। जीवन कǧ ďिĀया पर िवʱास न करना। अपराध-बोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम से िदन को ¶यागकर शांितपूणɓ िनČा मȷ जाता ƪȓ। मुझे पता हȉ िक कल का िदन अपना ¹यान Êवयं रख लेगा।

समÊया : आँतȷ



संभािवत कारण : समावेशन। अवशोषण। सहजता से िनकास।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जो भी जानना चाहता ƪȓ, उसे आसानी से ăहण और आ¶मसाÛ कर लेता ƪȓ और अतीत को खुशी से छोड़ देता ƪȓ।

समÊया : खुजली (ďूराइिटस)

संभािवत कारण : ďकǲित कȇ िखलाफ जानेवाली इ¬छाएँ। असंतुʴ। पछतावा। वहाँ से िनकलने कǧ खुजली।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जहाँ ƪȓ, वहाँ खुश ƪȓ। मɀ अपने िहÊसे कǧ अ¬छी चीजɉ को Êवीकार करता ƪȓ और जानता ƪȓ िक मेरी सभी आवÇयकताएँ और
इ¬छाएँ पूरी हɉगी।

समÊया : आइिटस (देखȷ : सूजन)

संभािवत कारण : अपने जीवन कǧ ǥÊथितयɉ कȇ बारȆ मȷ Āोध और कǪȑठा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ आलोचना कȇ सभी ųिʴकोणɉ को बदलने का इ¬छǩक ƪȓ। मɀ अपने आपसे ďेम और खुद को Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : पीिलया (देखȷ : लीवर समÊयाएँ)

संभािवत कारण : आंतǣरक और बाʽ पूवɓăह। असंतुिलत कारण।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने सिहत सभी लोगɉ कȇ िलए सिहÉणुता और कƧणा तथा ďेम महसूस करता ƪȓ।

समÊया : जबड़Ȇ कǧ समÊयाएँ(टȷपोरोमȷिडबुलर जोड़, टीएमजे िसंğोम)

संभािवत कारण : Āोध। नाराजगी। बदले कǧ इ¬छा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ इस ǥÊथित को उ¶पʨ करनेवाले अपने िवचारɉ को बदलने का इ¬छǩक ƪȓ। मɀ खुद को ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : जोड़ (देखȷ : आथɓराइिटस, कǪहनी, घुटना, कȑधे)

संभािवत कारण : जीवन कǧ िदशा मȷ पǣरवतɓन और इन घटनाz कǧ सहजता को दरशाता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ आसानी से पǣरवतɓन कȇ साथ ďवािहत होता ƪȓ। मेरȆ जीवन मȷ िदÆय शǥʇ का मागɓदशɓन हȉ और मɀ हमेशा बेहतरीन िदशा मȷ जाता
ƪȓ।

समÊया : कȇराटाइिटस (देखȷ : नेĉ रोग)

संभािवत कारण : अ¶यिधक Āोध। उन लोगɉ या जो आप देखते हɀ, उसे चोट पƨȓचाने कǧ इ¬छा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जो भी देखता ƪȓ, उसकȇ उपचार कȇ िलए Êवयं अपने िदल से ďेम को इजाजत देता ƪȓ। मɀ शांित को चुनता ƪȓ। मेरी दुिनया मȷ सब
कǪशल हȉ।

समÊया : िकडनी समÊयाएँ

संभािवत कारण : आलोचना, िनराशा, िवफलता। शमɓ, छोटȆ बŘे कǧ तरह Æयवहार करना।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ जीवन मȷ हमेशा िदÆय और सही चीज होती हȉ। हर अनुभव से िसफɕ अ¬छा पǣरणाम िमलता हȉ। बड़ा होना सुरिƒत हȉ।

समÊया : िकडनी मȷ पथरी

संभािवत कारण : पूरी तरह समाʫ न ƨए गुÊसे कǧ गाँठȷ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ िपछली सारी समÊयाz को सहजता से समाʫ करता ƪȓ।

समÊया : घुटना (देखȷ : जोड़)



संभािवत कारण : गवɓ और अहȐ को ďदिशɓत करता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ लचीला और ďवाहमान ƪȓ।

समÊया : घुटने कǧ समÊयाएँ

संभािवत कारण : िजʡी अहȐकार और गवɓ। झुकने से इनकार। भय। जड़ता। हार न मानना।

नई िवचार ďिĀया : ƒमा करना। समझना। कƧणा। मɀ आसानी से झुकता ƪȓ और ďवािहत होता ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : Êवर यंĉ शोथ (लेǣरȐजाइिटस)

संभािवत कारण : इतना पागलपन िक आप बोल नहȣ सकते। बोलने से भय। अिधकार िदखाने से नाराजगी।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जो चाहता ƪȓ, उसे माँगने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ। मेरȆ िलए अपने आप को अिभÆयʇ करना सुरिƒत हȉ। मɀ शांत ƪȓ।

समÊया : शरीर का बायाँ भाग

संभािवत कारण : ăहणशीलता, अपनाना, ʲी संबंधी ऊजाɓ, मिहलाएँ, माँ का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मेरी ǥʲयोिचत ऊजाɓ उपयुʇ संतुलन मȷ हȉ।

समÊया : पैर

संभािवत कारण : हमȷ जीवन मȷ आगे कǧ ओर ले जाते हɀ।

नई िवचार ďिĀया : जीवन मेरȆ िलए हȉ।

समÊया : पैरɉ कǧ समÊयाएँ —िनचला भाग

संभािवत कारण : भिवÉय का भय। आगे बढ़ने कȇ ďित अिन¬छा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ आ¶मिवʱास और खुशी से आगे बढ़ता ƪȓ। जानता ƪȓ िक मेरȆ भिवÉय मȷ सब अ¬छा हȉ।

समÊया : कǪʷ रोग

संभािवत कारण : जीवन को सँभालने मȷ अƒमता। उतना अ¬छा न होने या उतना Êव¬छ न होने कǧ पुरानी धारणा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सभी ďितबंधɉ से ऊपर उठता ƪȓ। िदÆय शǥʇ मुझे मागɓदशɓन और ďेरणा ďदान करती हȉ। ďेम जीवन का उपचार करती हȉ।

समÊया : Ãयूकǧिमया) देखȷ : रʇ संबंधी समÊयाएँ)

संभािवत कारण : ĀǮरता से ďेरणा कǧ ह¶या। ‘§या लाभ हȉ जीवन का?’

नई िवचार ďिĀया : मɀ अतीत कǧ सीमाz से वतɓमान कǧ आजादी कǧ ओर बढ़ता ƪȓ। मेरȆ िलए अपने जैसा होना सुरिƒत हȉ।

समÊया : Ãयूकोǣरया (देखȷ : ʲी रोग, वेिजनाइिटस

संभािवत कारण : यह धारणा िक मिहलाएँ िवपरीत िलंग कȇ मुकाबले कमजोर होती हɀ। िकसी साथी पर Āोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने सभी अनुभव सृिजत करती ƪȓ। मɀ शǥʇ ƪȓ। मɀ अपने ʲी¶व मȷ खुश ƪȓ। मɀ मुʇ ƪȓ।

समÊया : लीवर

संभािवत कारण : Āोध और आिदम भावनाz का Êथान।



नई िवचार ďिĀया : मɀ िसफɕ ďेम, शांित और खुशी को जानता ƪȓ।

समÊया : लीवर समÊयाएँ (देखȷ : हȆपेटाइिटस, पीिलया

संभािवत कारण : लगातार िशकायत करना। अपने आपको छलने कȇ िलए अपने अंदर दोष ढǭȓढ़ने को उिचत ठहराना। बुरा महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने खुले िदल कȇ साथ रहना पसंद करता ƪȓ। मɀ ďेम कǧ तलाश करता ƪȓ और वह मुझे हर जगह िमल जाता हȉ।

समÊया : लॉकजॉ (देखȷ : टȆटनस) (जबड़ɉ का िभंचना)

संभािवत कारण : Āोध। िनयंĉण कǧ इ¬छा। भावनाएँ अिभÆयʇ करने से इनकार।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कǧ ďिĀया पर िवʱास करता ƪȓ। मɀ आसानी से अपनी मनपसंद चीज माँग सकता ƪȓ। जीवन मेरा समथɓन करता हȉ।

समÊया : लू गेहǣरग िडजीज

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : (देखȷ : एिमयोĝोिफक लेटरल ʉीरोिसस)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : गले मȷ गाँठ (©लोबस िहÊटȆǣरकस)

संभािवत कारण : भय। जीवन कǧ ďिĀया पर भरोसा न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ मानता ƪȓ िक जीवन मेरȆ साथ हȉ। मɀ Êवतंĉ Ʃप से और खुशी से अपने आपको अिभÆयʇ करता ƪȓ।

समÊया : फȇफड़Ȇ—समÊयाएँ (देखȷ : ºयूमोिनया)

संभािवत कारण : जीवन मȷ ăहण करने कǧ ƒमता। अवसाद। दुःख। जीवन मȷ ăहण करने से भय। खुद कȇ जीवन को पूरी तरह जीने कȇ लायक न
समझना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सही संतुलन मȷ जीवन को ăहण करता ƪȓ। मुझमȷ जीवन को पूणɓता मȷ ăहण करने कǧ ƒमता हȉ। मɀ ďेम से जीवन को पूणɓता से
जीता ƪȓ।

समÊया : चमɓयƑमा (एǣरिथमेटोसस)

संभािवत कारण : हार मान लेना। अपने िलए खड़Ȇ होने से बेहतर हȉ मर जाना। Āोध तथा सजा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ Êवतंĉ होकर और आसानी से अपने िलए बोलता ƪȓ। मɀ अपनी शǥʇ ăहण करता ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता
ƪȓ। मɀ मुʇ और सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : लसीका संबंधी समÊयाएँ

संभािवत कारण : एक चेतावनी िक मन-मǥÊतÉक को जीवन कǧ अिनवायɓ चीजɉ पर िफर से कȇȑिČत करने कǧ आवÇयकता हȉ। ďेम और खुशी।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अब ďेम और जीिवत होने कǧ खुशी मȷ पूणɓƩप से कȇȑिČत ƪȓ। मɀ जीवन कȇ साथ ďवािहत होता ƪȓ। मेरा मन शांत हȉ।

समÊया : मलेǣरया



संभािवत कारण : ďकǲित और जीवन कȇ साथ असंतुिलत होना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कȇ साथ जुड़ा और संतुिलत ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : Êतन शोथ (देखȷ : Êतन समÊयाएँ)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : मैÊटोयडीिटस

संभािवत कारण : Āोध और कǪȑठा। जो चल रहा हȉ, उसे न सुनने कǧ इ¬छा। सामाºयतः बŘɉ मȷ होती हȉ। भय से समझ का ďभािवत होना।

नई िवचार ďिĀया : िदÆय शांित और सʥावना मुझे घेरȆ ƨए हȉ और मेरȆ अंदर ǥÊथत हɀ। मɀ शांित, ďेम और खुशी का मƧʧीप ƪȓ। मेरी दुिनया मȷ सब
कǪशल हȉ।

समÊया : मेलीटस (देखȷ : मधुमेह) रजोिनवृिŧ संबंधी

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : समÊयाएँ

संभािवत कारण : भय िक अब कोई नहȣ चाहता। उē बढ़ने का भय। Êवयं को नकारना। Êवयं मȷ अ¬छा महसूस न करना।

नई िवचार ďिĀया : अपने आपको खाǣरज करना। अ¬छा महसूस न करना। मɀ मािसक चĀɉ कȇ सभी पǣरवतɓनɉ मȷ संतुिलत और शांितपूणɓ ƪȓ और मɀ
अपने शरीर को ďेम से सराहती ƪȓ।

समÊया : मािसक ęाव संबंधी समÊयाएँ (देखȷ : एमेनोǣरया, िडÊमेनोǣरया, ʲी रोग)

संभािवत कारण : अपने ʲी¶व को खाǣरज करना। अपराध-बोध। भय। यह िवʱास िक जननांग पापमय या गंदे हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ एक ʲी कȇ Ʃप मȷ अपनी पूणɓ शǥʇ को Êवीकार करती ƪȓ और अपने शरीर कǧ सभी ďिĀयाz को सामाºय व ďाकǲितक Ʃप
मȷ Êवीकार करती ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करती ƪȓ।

समÊया : माइăेन का िसरददɓ (देखȷ : िसरददɓ)

संभािवत कारण : बा¹य िकए जाने को नापसंद करना। जीवन कȇ ďवाह का ďितरोध करना। यौन भय। (आमतौर पर हÊतमैथुन ʧारा आराम िमलता
हȉ।)

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कȇ ďवाह मȷ खुश ƪȓ और मुझे िजन चीजɉ कǧ आवÇयकता होती हȉ, मɀ वह आसानी व सहजता से जीवन से ले लेता ƪȓ।
जीवन मेरȆ िलए हȉ।

समÊया : गभɓपात (अबॉशɓन, Êवतः)

संभािवत कारण : भय। भिवÉय का भय। ‘अभी नहȣ, बाद मȷ’। गलत समय।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ जीवन मȷ िदÆय कायɓ होते रहते हɀ। मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : मोनो, मोनोºयूʉीयोिसस

संभािवत कारण : ďेम और सराहना न िमलने पर Āोध। अपना



नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ďेम और अपनी सराहना करता ƪȓ तथा अपना

समÊया : (फȇफसɓ िडजीज, ©लɀडǩलर फǧवर)

संभािवत कारण : खयाल न रखना।

नई िवचार ďिĀया : खयाल रखता ƪȓ। मɀ काफǧ अ¬छा ƪȓ।

समÊया : मोशन िसकनेस (देखȷ : कार िसकनेस, सी िसकनेस)

संभािवत कारण : भय। िनयंĉण मȷ न होने का भय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ हमेशा अपने िवचारɉ कȇ िनयंĉण मȷ रहता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : मँुह—संबंिधत समÊयाएँ

संभािवत कारण : नए िवचारɉ और पोषण को ăहण करने का ďतीक। Êथािपत िवचार। बंद िदमाग। नए िवचारɉ को ăहण करने कǧ अƒमता।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम से अपना पोषण करता ƪȓ। मɀ नए िवचारɉ और नई अवधारणाz का Êवागत करता ƪȓ और उºहȷ ăहण करने तथा आ¶मसाÛ
करने कȇ िलए तैयार करता ƪȓ।

समÊया : ¿यूकस कोलन (देखȷ : कोलाइिटस, कोलन, आँतȷ, ÊपेǥÊटक कोलाइिटस)

संभािवत कारण : पुराने, Ēिमत िवचारɉ कǧ परतȷ िनÉकासन कȇ मा¹यम को अवƧʢ कर देती हɀ। अतीत कȇ कǧचड़ मȷ लोटना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अतीत को छोड़ता और समाʫ करता ƪȓ। मɀ एक Êपʴ िवचारक ƪȓ। मɀ अब शांित और खुशी मȷ रहता ƪȓ।

समÊया : मÃटीपल Êʉीरोिसस

संभािवत कारण : मानिसक ųढ़ता, पाषाण ěदय, लौह इ¬छा-शǥʇ, लचीलेपन का अभाव, भय।

नई िवचार ďिĀया : ďेम और खुशी कȇ िवचारɉ को चुनते ƨए, मɀ एक ʳेिहल, खुशहाल दुिनया बनाता ƪȓ। मɀ सुरिƒत और Êवतंĉ ƪȓ।

समÊया : मांसपेिशयाँ

संभािवत कारण : नए अनुभवɉ का ďितरोध। मांसपेिशयाँ जीवन मȷ चलने कǧ हमारी योगयता का ďितिनिध¶व करती हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन को खुशी कȇ नृ¶य कȇ Ʃप मȷ अनुभव करता ƪȓ।

समÊया : मÊकǪलर डाइÊĝोफǧ

संभािवत कारण : ‘बड़ा होना बेकार हȉ।’

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने माता-िपता कǧ सीमाz से आगे जाता ƪȓ। मɀ सवɊŧम Ʃप मȷ सामने आने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ।

समÊया : मायालिजक ऐनसेफȇलोमायलीिटस (देखȷ : ए»सटीन बारɔ वायरस)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : मायोकािडɔयल इºफाकɕशन (देखȷ : ěदयाघात)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —



समÊया : मायोिपया (देखȷ : नेĉ रोग)

संभािवत कारण : भिवÉय का भय। आगे जो हȉ, उस पर भरोसा न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कǧ ďिĀया पर भरोसा करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : नाखून

संभािवत कारण : सुरƒा को ďदिशɓत करते हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत बाहर पƨȓचता ƪȓ।

समÊया : नाखून चबाना

संभािवत कारण : कǪȑठा। अपने ऊपर गुÊसा। एक अिभभावक से मन-मुटाव।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ िलए बड़ा होना सुरिƒत हȉ। मɀ अब खुशी और सहजता से अपने जीवन को सँभालता ƪȓ।

समÊया : िनČा रोग

संभािवत कारण : किठनाइयɉ का सामना न कर पाना। अ¶यिधक

नई िवचार ďिĀया : मɀ हर समय अपनी सुरƒा कȇ िलए िदÆय Ɣान और मागɓदशɓन पर

समÊया : (नारकोले»सी)

संभािवत कारण : भय। इस सबसे िनकलने कǧ इ¬छा। यहाँ रहने कǧ इ¬छा नहȣ।

नई िवचार ďिĀया : िनभɓर करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : िमतली

संभािवत कारण : भय। िकसी िवचार या अनुभव को खाǣरज करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ िवʱास करता ƪȓ िक जीवन कǧ ďिĀया मेरȆ िलए िसफɕ अ¬छी चीजȷ लाएगी।

समÊया : िनकट ųिʴदोष (देखȷ : नेĉ रोग, मायोिपया)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : गरदन (सवाɓइकल Êपाइन)

संभािवत कारण : लचीलेपन को ďदिशɓत करता हȉ। पीछȆ कǧ ओर देखने कǧ ƒमता।

नई िवचार ďिĀया : मेरा जीवन से अ¬छा पǣरचय हȉ।

समÊया : गरदन कǧ समÊयाएँ

संभािवत कारण : िकसी समÊया कȇ दूसरȆ पƒɉ को देखने से इनकार करना। िजद, लचीलेपन का अभाव।

नई िवचार ďिĀया : मɀ लचीलेपन और आसानी से िकसी समÊया कȇ सभी पƒɉ को देख सकता ƪȓ। चीजɉ को करने और देखने कȇ अंतहीन तरीकȇ हɀ। मɀ
सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : नेĐाइिटस (देखȷ : đाइ±स रोग)



संभािवत कारण : िनराशा और िवफलता कȇ ďित अित ďितिĀया।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ जीवन मȷ िसफɕ सही चीजȷ हो रही हɀ। मɀ पुराने को ¶यागता ƪȓ और नए का Êवागत करता ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : तंिĉकाएँ

संभािवत कारण : संÆयवहार का ďतीक। ăहणशील ďितवेदक।

नई िवचार ďिĀया : मɀ आसानी और खुशी से पारÊपǣरक Æयवहार करता ƪȓ।

समÊया : नवɓस đेकडाउन

संभािवत कारण : आ¶म-कȇȑČता। संचार कȇ मा¹यमɉ को अवƧʢ करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपना ěदय खोलता ƪȓ और कȇवल ʳेिहल वाŧाɓलाप करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ कǪशल ƪȓ।

समÊया : Æयăता

संभािवत कारण : भय, Æयăता, संघषɓ, जÃदबाजी, जीवन कǧ ďिĀया पर भरोसा न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ दीघɓकाल से एक अनंत याĉा पर ƪȓ और मेरȆ पास बƨत सारा समय हȉ। मɀ अपने िदल से संÆयवहार करता ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : तंिĉकाित

संभािवत कारण : अपराध-बोध कȇ िलए सजा। संÆयवहार पर ƒोभ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ƒमा करता ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ ďेम से संÆयवहार करता ƪȓ।

समÊया : ăंिथका

संभािवत कारण : नाराजगी व कǪȑठा और कȊǣरयर मȷ अहȐ पर चोट।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने भीतर िवलंब कȇ ųिʴकोण को ¶यागता ƪȓ और अब सफलता को अपनाना चाहता ƪȓ।

समÊया : नाक

संभािवत कारण : अपनी पहचान का ďितिनिध¶व करता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी आंतǣरक ƒमता को पहचानता ƪȓ।

समÊया : —रʇęाव

संभािवत कारण : पहचान कǧ जƩरत। यह महसूस करना

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ अपना सŘा

समÊया : —

संभािवत कारण : िक कोई पहचान नहȣ देता और ¹यान नहȣ देता। ďेम कȇ िलए रोना।

नई िवचार ďिĀया : महŨव पहचानता ƪȓ। मɀ अʥुत ƪȓ।

समÊया : —बहना

संभािवत कारण : मदद माँगना। आंतǣरक रोना।



नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको खुशी देनेवाले Ʃपɉ मȷ खुद को »यार और दुलार देता ƪȓ।

समÊया : —बंद होना

संभािवत कारण : अपने महŨव को न पहचानना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ďेम करता ƪȓ और सराहता ƪȓ।

समÊया : सुʨ पड़ना (अपसंवेदन) (पैǣरसथीिसया)

संभािवत कारण : ďेम और सहानुभूित को न जताना। मानिसक Ʃप से जड़ हो जाना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी भावनाz और अपने ďेम को बाँटता ƪȓ। मɀ हर िकसी कȇ ďेम का जवाब देता ƪȓ।

समÊया : ऑǥÊटयोमाइलाइिटस (देखȷ : हʜी रोग)

संभािवत कारण : जीवन कǧ संरचना पर Āोध और कǪȑठा। समथɓन का अभाव महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मुझे जीवन कȇ ďित शांत ƪȓ और उसकǧ ďिĀया पर भरोसा करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : ऑǥÊटयोपोरोिसस (देखȷ : हʜी रोग)

संभािवत कारण : यह महसूस करना िक जीवन मȷ कोई समथɓन शेष नहȣ हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने िलए खड़ा होता ƪȓ और जीवन अď¶यािशत, »यारȆ Ʃपɉ मȷ मुझे समथɓन देता हȉ।

समÊया : िडȐब ăंिथ

संभािवत कारण : रचना कȇ िबंदु का ďतीक। रचना¶मकता।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने रचना¶मक ďवाह मȷ संतुिलत ƪȓ।

समÊया : मोटापा (ओवरवेट)

संभािवत कारण : भय। सुरƒा कǧ आवÇयकता। भावनाz से भागना। असुरƒा, अपने आपको नकारना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी भावनाz कȇ साथ सहज ƪȓ। मɀ जहाँ ƪȓ वहाँ सुरिƒत ƪȓ। मɀ अपनी सुरƒा तैयार करता ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम और
Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : पगे±स रोग

संभािवत कारण : महसूस करना िक िनमाɓण कȇ िलए अब कोई आधार नहȣ हȉ। ‘िकसी को परवाह नहȣ हȉ।’

नई िवचार ďिĀया : मɀ जानता ƪȓ िक जीवन मुझे भÆय और गǣरमामय Ʃपɉ मȷ समथɓन देता हȉ। जीवन को मुझसे ďेम हȉ और वह मेरा खयाल रखता हȉ।

समÊया : ददɓ

संभािवत कारण : अपराध-बोध। अपराध-बोध हमेशा सजा माँगता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ »यार से अतीत को ¶यागता ƪȓ। वे मुʇ हɀ और मɀ मुʇ ƪȓ। मेरȆ िदल मȷ अब सब ठीक हȉ।

समÊया : पƒाघात (देखȷ : बेÃस पाÃसी, सेरȆđल पाÃसी, पािकɘसंस रोग)

संभािवत कारण : अशʇ कर देनेवाले िवचार। अवƧʢ हो जाना।

नई िवचार ďिĀया : एक Êवतंĉ िवचारक ƪȓ और मुझे सहजता व खुशी से अʥुत अनुभव होते हɀ।



समÊया : अ©ºयाशय

संभािवत कारण : जीवन कǧ िमठास का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मेरा जीवन मधुर हȉ।

समÊया : अ©ºयाशय रोग

संभािवत कारण : ठǩकराया जाना। Āोध और कǪȑठा, §यɉिक ऐसा लगता हȉ िक जीवन ने अपनी िमठास खो दी हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ और मɀ ही अपने जीवन मȷ िमठास और खुशी लाता ƪȓ।

समÊया : फािलज (देखȷ : पƒाघात)

संभािवत कारण : भय। आतंक। िकसी पǣरǥÊथित या Æयǥʇ से बचना। ďितरोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सारȆ जीवन कȇ साथ एकाकार ƪȓ। मɀ सभी ǥÊथितयɉ कȇ िलए पूरी तरह उपयुʇ ƪȓ।

समÊया : परजीवी

संभािवत कारण : दूसरɉ को शǥʇ देना, उºहȷ हावी होने देना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम से अपनी शǥʇ वापस लेता ƪȓ और सभी हÊतƒेप को समाʫ करता ƪȓ।

समÊया : परȆÊथीिसया (देखȷ : सुʨ पड़ना)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : पािकɘसंस िडजीज (देखȷ : पƒाघात)

संभािवत कारण : भय और सबकǪछ तथा हर िकसी को िनयंिĉत करने कǧ तीĖ इ¬छा।

नई िवचार ďिĀया : मुझे यह जानकर राहत िमलती हȉ िक मɀ सुरिƒत ƪȓ। जीवन मेरȆ िलए हȉ और मɀ जीवन कǧ ďिĀया पर भरोसा करती ƪȓ।

समÊया : पेǥ»टक अÃसर (देखȷ : अ¿लशूल, पेट कǧ

संभािवत कारण : भय। यह िवʱास िक आप उतने अ¬छȆ नहȣ हɀ। खुश करने कȇ िलए Æयăता।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ अपने साथ सहज ƪȓ। मɀ अʥुत ƪȓ।

समÊया : समÊयाएँ, अÃसर)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : पेǣरयोडɉटाइिटस (देखȷ : पाइǣरया)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : पेिटट माल (देखȷ : िमगȥ)



संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : फȇफसɓ रोग (देखȷ : मोनोºयूʉीयोिसस)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : िशराशोथ (¼लेिबिटस)

संभािवत कारण : Āोध और कǪȑठा। जीवन मȷ ďितबंधɉ और खुशी कȇ अभाव कȇ िलए दूसरɉ को दोषी ठहराना।

नई िवचार ďिĀया : अब खुशी Êवतंĉ Ʃप से मेरȆ भीतर बहती हȉ और मुझे जीवन से कोई िशकायत नहȣ हȉ।

समÊया : बवासीर (देखȷ : हȆमोरॉय³स)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : मुहाँसे (देखȷ : ½लैकहȆ³स, ÆहाइटहȆ³स)

संभािवत कारण : Āोध कȇ छोटȆ दौरȆ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने िवचारɉ को शांत करता ƪȓ और िबलकǪल शांत ƪȓ।

समÊया : िपंक आई (देखȷ : कȑजǥ§टवाइिटस)

संभािवत कारण : Āोध और कǪȑठा। देखने कǧ इ¬छा न होना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सही होने कǧ आवÇयकता को ¶यागता ƪȓ। मɀ शांत ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : पीयूष ăंिथ

संभािवत कारण : िनयंĉण कȇȑČ को ďदिशɓत करता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मेरा मन और शरीर उपयुʇ संतुलन मȷ हȉ।

समÊया : »लांटर वाटɔ

संभािवत कारण : अपनी समझ कȇ मूलभूत आधार पर Āोध। भिवÉय कȇ बारȆ मȷ कǪȑठा फȊलाना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ आ¶मिवʱास और सहजता से आगे कǧ ओर बढ़ता ƪȓ। मɀ जीवन कǧ ďिĀया पर भरोसा करता ƪȓ और उसकȇ साथ ďवािहत होता
ƪȓ।

समÊया : ºयूमोिनया (देखȷ :

संभािवत कारण : िनराशा। जीवन से थक जाना। भावना¶मक चोटȷ,

नई िवचार ďिĀया : मɀ Êवतंĉ Ʃप से िदÆय िवचार ăहण करता ƪȓ, िजनमȷ जीवन कǧ साँस

समÊया : फȇफड़ɉ कǧ समÊयाएँ)



संभािवत कारण : िजºहȷ ठीक नहȣ होने िदया जाता।

नई िवचार ďिĀया : और Ɣान भरȆ हɀ। यह एक नया ƒण हȉ।

समÊया : पॉयजन इवाए

संभािवत कारण : असहाय और आĀमण करने कȇ िलए Êवतंĉ महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ शǥʇशाली, सुरिƒत ƪȓ। सब ठीक हȉ।

समÊया : पॉयजन ओक (देखȷ : पॉयजन एवाए)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : पोिलयो

संभािवत कारण : अशʇ कर देनेवाली ईÉयाɓ। िकसी को रोकने कǧ इ¬छा।

नई िवचार ďिĀया : हर िकसी कȇ िलए पयाɓʫ हȉ। मɀ ďेम भरȆ िवचारɉ कȇ साथ अपनी बेहतरी और आजादी बनाता ƪȓ।

समÊया : पोÊट नेजल िğप

संभािवत कारण : अंदर से रोना। बचकाने आँसू। पीि़डत महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ मानता ƪȓ और Êवीकार करता ƪȓ िक मेरी दुिनया मȷ मɀ ही रचना¶मक शǥʇ ƪȓ। मɀ अब अपने जीवन का आनंद उठाना चाहता ƪȓ।

समÊया : मािसक ęाव पूवɓ समÊयाएँ (पी.एम.एस.) (ďीमȷसģअल िसंडरोम)

संभािवत कारण : Ēम को ďभावी होने देना। बाहरी ďभावɉ को अपनी शǥʇ दे देना। ǥʲयोिचत ďिĀयाz को नकारना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अब अपने मन और अपने जीवन का भार लेती ƪȓ। मɀ एक शǥʇशाली, ओजÊवी ʲी ƪȓ। मेरȆ शरीर का हर अंग सही ďकार से
काम कर रहा हȉ। मɀ खुद से ďेम करती ƪȓ।

समÊया : ďोÊटȆट

संभािवत कारण : पुƧषोिचत िसʢांत का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने पुƧष¶व को Êवीकार करता ƪȓ और उसमȷ खुश ƪȓ।

समÊया : ďोÊटȆट समÊयाएँ

संभािवत कारण : मानिसक भय पुƧष¶व को कमजोर कर देते हɀ। छोड़ देना। यौन दबाव और अपराध-बोध। उēदराज होने का िवʱास।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ अपनी शǥʇ को Êवीकार करता ƪȓ। मɀ भावना से िचर युवा ƪȓ।

समÊया : ďूराइिटस (देखȷ : खुजली)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : ďूराइिटस एनी (देखȷ : गुदा)



संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : सोराइिसस (देखȷ : ¶वचा रोग)

संभािवत कारण : चोट पाने का भय। अपनी भावनाz को संवेदनशूºय करना। अपनी भावनाz कȇ िलए िज¿मेदारी लेने से इनकार करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कǧ खुिशयɉ मȷ जीवंत ƪȓ। मɀ जीवन मȷ बेहतरीन चीजɉ कȇ यो©य ƪȓ और उºहȷ Êवीकार करता ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम और
Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : मानिसक रोग (देखȷ : पागलपन)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : »यूिबक बोन

संभािवत कारण : जननांगɉ कǧ सुरƒा का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मेरी से§सुअिलटी सुरिƒत हȉ।

समÊया : पाइलोननेĐाइिटस (देखȷ : मूĉ संĀमण)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : पायǣरया (पेǣरयोडɉटाइिटस)

संभािवत कारण : िनणɓय लेने मȷ अƒमता पर Āोध। बक-बक करनेवाले लोग।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको Êवीकार करता ƪȓ और मेरȆ िनणɓय मेरȆ िलए हमेशा सटीक होते हɀ।

समÊया : ǥʊंसी (पेरीटɉसीलर एबसेस) (देखȷ : गले मȷ ज¨म, टɉिसलाइिटस)

संभािवत कारण : एक सशʇ धारणा िक आप अपने िलए नहȣ बोल सकते और अपनी आवÇयकताz कǧ पूितɓ कǧ माँग नहȣ कर सकते।

नई िवचार ďिĀया : अपनी आवÇयकताएँ पूरी करना मेरा जºमिसʢ अिधकार हȉ। मɀ जो चाहता ƪȓ, अब उसे ďेम और सहजता से माँग सकता ƪȓ।

समÊया : रȉबीज

संभािवत कारण : Āोध। यह धारणा िक िहȐसा ही जवाब हȉ।

नई िवचार ďिĀया : शांित मेरȆ चारɉ ओर और मेरȆ अंदर हȉ।

समÊया : दरोरȆ (देखȷ : िपŧी)

संभािवत कारण : िवलंबɉ पर िचढ़। ¹यान पाने का बचकाना तरीका।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ जीवन कǧ ďिĀया कȇ साथ सहज ƪȓ।

समÊया : मलाशय (देखȷ : गुदा)



संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : ʱसन रोग (देखȷ : đɉकाइिटस, सदȥ-जुकाम, खाँसी, इº¼लुएंजा)

संभािवत कारण : जीवन को पूणɓƩप से ăहण करने का भय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ अपने जीवन से ďेम करता ƪȓ।

समÊया : गिठया

संभािवत कारण : पीि़डत महसूस करना। ďेम का अभाव। Êथायी कड़वापन। नाराजगी।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने अनुभव उ¶पʨ करता ƪȓ। जैसे-जैसे मɀ अपने आपसे और दूसरɉ से ďेम और Êवीकार करता ƪȓ, मेरȆ अनुभव और अिधक
बेहतर होते जाते हɀ।

समÊया : गिठया संबंधी आथɓराइिटस

संभािवत कारण : अिधकार जताने कǧ गहरी आलोचना। अपने ऊपर दबाव महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने ऊपर अिधकार रखता ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। जीवन अ¬छा हȉ।

समÊया : ǣरकȇ±स

संभािवत कारण : भावना¶मक कǪपोषण। ďेम और सुरƒा का अभाव।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत ƪȓ और Êवयं đʼांड कȇ ďेम से पोिषत ƪȓ।

समÊया : शरीर का दायाँ भाग

संभािवत कारण : देना, भूल जाना, पुƧषोिचत ऊजाɓ। पुƧष, िपता।

नई िवचार ďिĀया : मɀ आसानी और सहजता से अपनी पुƧषोिचत ऊजाɓ को संतुिलत करता ƪȓ।

समÊया : दाद

संभािवत कारण : दूसरɉ को अपनी ¶वचा मȷ घुसने देना। पयाɓʫ अ¬छा या Êव¬छ न महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। िकसी Æयǥʇ, Êथान या चीज का मेरȆ ऊपर अिधकार नहȣ हȉ। मɀ Êवतंĉ ƪȓ।

समÊया : Ʃट कȇनाल (देखȷ : दाँत)

संभािवत कारण : िकसी चीज को और नहȣ ăहण कर सकना। मूलभूत धारणाएँ ¹वÊत होना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने िलए और मेरȆ जीवन कȇ िलए मजबूत बुिनयाद बनाता ƪȓ। मɀ खुशी से अपना समथɓन करनेवाली धारणाएँ चुनता ƪȓ।

समÊया : गोल कȑधे (देखȷ : कȑधे, Êपाइनल कवȺचर)

संभािवत कारण : जीवन कȇ बोझɉ को ढोना। असहाय और िनराश।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ऊȔचा और Êवतंĉ ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मेरा जीवन हर िदन और बेहतर हो रहा हȉ।

समÊया : झुǣरɔयाँ

संभािवत कारण : चेहरȆ पर झुǣरɔयाँ मन मȷ बूढ़Ȇ होते िवचारɉ से आती हɀ। जीवन से नाराजगी।



नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कǧ खुशी को अिभÆयʇ करता ƪȓ और अपने आपको पूरी तरह हर िदन कȇ हर पल का आनंद उठाने कǧ इजाजत देता ƪȓ।
मɀ िफर से युवा हो रहा ƪȓ।

समÊया : खाज

संभािवत कारण : संĀिमत िवचार। दूसरɉ को अपनी ¶वचा मȷ घुसने देना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कǧ जीवंत, ʳेिहल, आनंददायक अिभÆयǥʇ ƪȓ। मेरा Æयǥʇ¶व िबलकǪल अलग हȉ।

समÊया : साइिटका

संभािवत कारण : पाखंडी होना। पैसे और भिवÉय का भय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी बेहतरी कǧ ओर बढ़ता ƪȓ। मेरी बेहतरी हर कहȣ हȉ और मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : ÊकȊलरोडमाɓ

संभािवत कारण : अपने आपको जीवन से बचाना। दुिनया मȷ अपने होने और अपना ¹यान रख पाने कȇ िलए खुद पर भरोसा न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ पूरी तरह सहज ƪȓ, §यɉिक अब मɀ जानता ƪȓ िक मɀ सुरिƒत ƪȓ। मɀ जीवन पर भरोसा करता ƪȓ और अपने आप पर भरोसा करता
ƪȓ।

समÊया : Êकोिलयोिसस (पा ɓɦ-कǪ½जता) (देखȷ : गोल कȑधे, Êपाइनल कवȺचर)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : खरɉचȷ

संभािवत कारण : यह महसूस करना िक जीवन आपकȇ िलए अ¬छा नहȣ हȉ िक जीवन अÊत-ÆयÊत हȉ, िक आपको चीरा-फाड़ा जा रहा हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने ďित जीवन कǧ उदारता कȇ िलए आभारी ƪȓ। मɀ भा©यशाली ƪȓ।

समÊया : सी िसकनेस (देखȷ : मोशन िसकनेस)

संभािवत कारण : भय। मृ¶यु का भय। िनयंĉण का अभाव।

नई िवचार ďिĀया : मɀ इस दुिनया मȷ पूरी तरह सुरिƒत ƪȓ। मɀ हर कहȣ सहज ƪȓ। मुझे जीवन पर िवʱास हȉ।

समÊया : दौरा

संभािवत कारण : पǣरवार से, अपने आपसे या जीवन से भागना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ इस दुिनया मȷ सहज ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ और सब मुझे समझते हɀ।

समÊया : पागलपन (देखȷ : अÃजाइमसɓ िडजीज)

संभािवत कारण : बचपन कǧ तथाकिथत सुरƒा कǧ ओर लौटना। ¹यान और देखभाल माँगना। अपने आस-पास कȇ लोगɉ पर एक ďकार का िनयंĉण।
पलायनवाद

नई िवचार ďिĀया : िदÆय सुरƒा। सुरƒा। शांित। đʼांड का Ɣान जीवन कȇ हर Êतर पर कायɓ करता हȉ।

समÊया : िशन



संभािवत कारण : आदशɋ को तोड़ना। िशन जीवन-Êतर का ďतीक हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेम और खुशी से अपने उŘतम मानदंडɉ तक जीता ƪȓ।

समÊया : कŘी दाद (वेरीसेला)

संभािवत कारण : Æयăता। भय और तनाव। अ¶यंत संवेदनशील।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सहज और शांत ƪȓ, §यɉिक मɀ जीवन कǧ ďिĀया पर भरोसा करता ƪȓ। मेरी दुिनया मȷ सब कǪशल हȉ।

समÊया : कȑधे (देखȷ : जोड़, गोल कȑधे)

संभािवत कारण : जीवन मȷ आनंदपूवɓक अपने अनुभवɉ को ďाʫ करने कǧ हमारी ƒमता का ďतीक। हम अपने ųिʴकोण से जीवन को एक बोझ बना
देते हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने सभी अनुभवɉ को आनंददायक और ďेमपूणɓ होने कǧ इजाजत देता ƪȓ।

समÊया : िसकल सेल एनीिमया

संभािवत कारण : यह धारणा िक मɀ उतना अ¬छा नहȣ ƪȓ, जो जीवन कǧ खुशी को नʴ कर देता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : यह बŘा जीवन कǧ खुशी को जीता हȉ और ďेम ʧारा पोिषत हȉ। ईʱर हर िदन चम¶कार करता हȉ।

समÊया : साइनस समÊयाएँ (साइनुसाइिटस)

संभािवत कारण : िकसी Æयǥʇ, िकसी नजदीकǧ Æयǥʇ से िचढ़।

नई िवचार ďिĀया : मɀ घोिषत करता ƪȓ िक शांित और सʥावना हर समय मेरȆ अंदर हɀ और मुझे घेरȆ ƨए हɀ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : कȑकाल (देखȷ : हǥʜयाँ)

संभािवत कारण : ढाँचे का ढहना। हǥʜयाँ आपकȇ जीवन कȇ ढाँचे का ďतीक हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ मजबूत और ÊवÊथ ƪȓ। मेरी संरचना बƨत अ¬छी हȉ।

समÊया : ¶वचा

संभािवत कारण : हमारी वैयǥʇकता को सुरिƒत करती हȉ। संवेदना महसूस करनेवाला अंग।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने जैसा होकर सुरिƒत महसूस करता ƪȓ।

समÊया : ¶वचा रोग (देखȷ : िपŧी, सोराइिसस, दरोरा)

संभािवत कारण : िचंता, भय। पुराना, दबा ƨआ रोष। मुझे डराया जा रहा हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेमपूवɓक खुशी और शांित कȇ िवचारɉ से अपने आपको सुरिƒत करता ƪȓ। अतीत को ƒमा कर िदया गया हȉ और भुला िदया गया
हȉ। इस समय मɀ मुʇ ƪȓ।

समÊया : ǥÊल»ड िडÊक

संभािवत कारण : जीवन ʧारा पूरी तरह अकȇला छोड़ िदया गया। महसूस करना। िनणɓय न कर पाना।

नई िवचार ďिĀया : जीवन मेरȆ सभी िवचारɉ का समथɓन करता हȉ, इसिलए मɀ अपने आप को ďेम और Êवीकार करता ƪȓ और सब कǪशल हȉ।

समÊया : खराɓटȆ



संभािवत कारण : िजद मȷ आकर पुराने िवचारɉ को ¶यागने से इनकार।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने मन मȷ ďेम और खुशी कȇ अलावा सभी िवचारɉ को िनकालना चाहता ƪȓ। मɀ अतीत से नए तथा महŨवपूणɓ कǧ ओर मुड़ती
ƪȓ।

समÊया : सोलर »ले§सस

संभािवत कारण : साहिसक ďितिĀयाएँ। हमारी अंतƔाɓन शǥʇ का कȇȑČ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने अंदर कǧ आवाज पर भरोसा करता ƪȓ। मɀ मजबूत, बुǥʢमाß और शǥʇशाली ƪȓ।

समÊया : गले मȷ ज¨म (देखȷ : ǥʊंसी, गला, टɉिसलाइिटस)

संभािवत कारण : Āोध कȇ श½दɉ को दबाकर रखना। अपने आप को अिभÆयʇ करने मȷ असमथɓ महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सभी सीमाz को छोड़ता ƪȓ और अपने जैसा होने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ।

समÊया : ज¨म

संभािवत कारण : अिभÆयʇ न हो पाया Āोध, जो अंदर रह जाता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ आनंदपूणɓ, सकारा¶मक Ʃपɉ मȷ अपनी भावनाz को अिभÆयʇ करता ƪȓ।

समÊया : ऐंठन

संभािवत कारण : भय से हमारȆ िवचारɉ का जकड़ना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ¶यागता ƪȓ, मɀ सहज ƪȓ और मɀ भूलता ƪȓ। मɀ जीवन मȷ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : ÊपेǥÊटक कोलाइिटस

संभािवत कारण : छǭटने का भय। असुरƒा।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ िलए जीिवत रहना सुरिƒत हȉ। जीवन हमेशा मेरी आवÇयकताz

समÊया : (देखȷ : कोलाइिटस, कोलन, आँतȷ, ¿यूकस कोलन)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : कǧ पूितɓ करȆगा। सब कǪशल हȉ।

समÊया : Êपाइनल कवȺचर (Êकोिलयोिसस काइफोिसस) (देखȷ : गोल कȑधे)

संभािवत कारण : जीवन कȇ समथɓन कȇ साथ ďवािहत होने कǧ असमथɓता। भय और पुराने िवचारɉ को जकड़ने कǧ कोिशश करना। जीवन पर भरोसा न
करना। समăता का अभाव। भूल Êवीकार करने का साहस न होना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ हर ďकार कȇ भय को ¶यागता ƪȓ। मɀ अब जीवन कǧ ďिĀया पर भरोसा करता ƪȓ। मɀ जानता ƪȓ िक जीवन मेरȆ िलए हȉ। मɀ ďेम कȇ
साथ आ¶मिवʱास से भरपूर ƪȓ।

समÊया : Êपाइनल मेिनंजाइिटस

संभािवत कारण : उŧेिजत सोच और जीवन पर Āोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ दोषारोपण को छोड़ता ƪȓ और जीवन कǧ शांित व खुशी को Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : रीढ़



संभािवत कारण : जीवन का लचीला सहयोग।

नई िवचार ďिĀया : मुझे जीवन का समथɓन ďाʫ हȉ।

समÊया : »लीहा

संभािवत कारण : दीवानगी। चीजɉ कȇ बारȆ मȷ दीवानगी।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ भरोसा करता ƪȓ िक जीवन कǧ ďिĀया मेरȆ िलए हȉ। मɀ सुरिƒत ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : मोच

संभािवत कारण : Āोध और ďितरोध। जीवन मȷ एक खास िदशा मȷ जाने कǧ अिन¬छा।

नई िवचार ďिĀया : मɀ भरोसा करता ƪȓ िक जीवन कǧ ďिĀया मुझे मेरी सवɊŧम उपलǥ½ध तक ले जाएगी। मɀ सहज ƪȓ।

समÊया : बाँझपन

संभािवत कारण : जीवन कǧ ďिĀया से भय और ďितरोध। या अिभभावक बनने कȇ अनुभव से गुजरने कǧ आवÇयकता महसूस न करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कǧ ďिĀया पर भरोसा करता ƪȓ। मɀ हमेशा सही जगह पर सही समय पर सही काम करता ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम और
Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : गरदन मȷ अकड़न (देखȷ : गरदन कǧ समÊयाएँ)

संभािवत कारण : न झुकनेवाला हठीलापन।

नई िवचार ďिĀया : दूसरȆ लोगɉ कȇ ųिʴकोणɉ को देखना सुरिƒत हȉ।

समÊया : अकड़न

संभािवत कारण : हठीली, स¨त सोच।

नई िवचार ďिĀया : मɀ पयाɓʫ सुरिƒत ƪȓ, इसिलए अपने मन-मǥÊतÉक मȷ लचीला हो सकता ƪȓ।

समÊया : पेट

संभािवत कारण : पोषण का ďतीक। िवचारɉ को पचाता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सहजता से जीवन को ăहण करता ƪȓ।

समÊया : पेट कǧ समÊयाएँ (देखȷ : गैÊĝाइिटस, अ¿लशूल, पेǥ»टक अÃसर, अÃसर)

संभािवत कारण : डर। नए का भय। नए को आ¶मसाÛ करने मȷ असमथɓता।

नई िवचार ďिĀया : जीवन मेरȆ साथ सहमत हȉ। मɀ हर िदन कȇ हर नए ƒण को आ¶मसाÛ करता ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : आघात (सेरȆđोवेÊकǪलर ए§सीडȷट/सी.वी.ए.)

संभािवत कारण : हार मान लेना। ďितरोध। ‘बदलने कǧ बजाय मरना पसंद करना’। जीवन को नकारना।

नई िवचार ďिĀया : जीवन पǣरवतɓन का नाम हȉ और मɀ आसानी से नए कȇ अनुकǮल बन जाता ƪȓ। मɀ जीवन को उसकȇ अतीत, वतɓमान और भिवÉय Ʃप
मȷ Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : हकलाना



संभािवत कारण : असुरƒा। आ¶मािभÆयǥʇ का अभाव। रोने कǧ इजाजत न िमलना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अब अपने िलए बोलने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ। मɀ अब अपनी अिभÆयǥʇ मȷ सुरिƒत ƪȓ। मɀ कȇवल »यार से संÆयवहार करता ƪȓ।

समÊया : Êटाइ देखȷ : आँखɉ कǧ समÊयाएँ

संभािवत कारण : Āोिधत आँखɉ से जीवन कǧ ओर देखना। िकसी पर Āोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ हर िकसी और हर चीज को खुशी व ďेम से देखना चाहता ƪȓ।

समÊया : आ¶मघात

संभािवत कारण : जीवन को कȇवल ʱेत-Çयाम मȷ देखना। िकसी और समाधान को देखने से इनकार।

नई िवचार ďिĀया : मɀ संभावनाz कǧ पूणɓता मȷ जीता ƪȓ। हमेशा कोई-न-कोई और राÊता होता हȉ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : सूजन (देखȷ : एडीमा, Čव का जमा होना)

संभािवत कारण : सोच मȷ अटका ƨआ। अवƧʢ, पीड़ादायक िवचार।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ िवचार आजादी और आसानी से ďवािहत होते हɀ। मɀ सहजता से िवचारɉ से आगे बढ़ जाता ƪȓ।

समÊया : िसफिलस (देखȷ : यौन रोग)

संभािवत कारण : अपनी ताकत और ďभावशीलता ¶याग देना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने जैसा होने का फȊसला करता ƪȓ। मɀ जैसा ƪȓ, अपने आपको Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : फǧता कǲिम

संभािवत कारण : पीि़डत होने और अÊव¬छ होने कǧ सशʇ धारणा। दूसरɉ कȇ ųिʴकोणɉ कȇ सामने असहाय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने बारȆ मȷ जो अ¬छी भावनाएँ रखता ƪȓ, दूसरȆ लोग िसफɕ उºहȷ ďितिबंिबत करते हɀ। मɀ जो भी ƪȓ, उसे ďेम और Êवीकार करता
ƪȓ।

समÊया : दाँत

संभािवत कारण : िनणɓयɉ का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : —संबंिधत समÊयाएँ (देखȷ : Ʃट कȊनाल)

संभािवत कारण : दीघɓÊथायी अिनणाɓयकता। िनणɓयɉ कȇ िलए िवचारɉ कȇ िवʯेषण कǧ असमथɓता।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सŘाई कȇ िसʢांतɉ कȇ आधार पर अपने िनणɓय लेता ƪȓ और मɀ यह जानते ƨए सुरिƒत महसूस कर रहा ƪȓ िक मेरȆ जीवन मȷ
िसफɕ सही कायɓ हो रहा हȉ।

समÊया : टȷपोरोमȷिडबुलर »वाइȐट (देखȷ : जबड़Ȇ कǧ समÊयाएँ)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : वृषण



संभािवत कारण : पुƧषोिचत िसʢांत। पुƧष¶व।

नई िवचार ďिĀया : पुƧष होना सुरिƒत हȉ।

समÊया : टȆटनस (देखȷ : लॉकजॉ)

संभािवत कारण : Āोध िनकालने कǧ आवÇयकता, कटǩतापूणɓ िवचार।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने ěदय कȇ ďेम को अपने अंदर से बहने और मेरȆ शरीर कȇ हर अंग तथा मेरी भावनाz को Êव¬छ व ÊवÊथ बनाने कǧ
इजाजत देता ƪȓ।

समÊया : गला—समÊयाएँ (देखȷ : गले मȷ ज¨म)

संभािवत कारण : अिभÆयǥʇ का मागɓ। रचना¶मकता का मा¹यम। अपने िलए बोलने मȷ असमथɓता। िनगला ƨआ गुÊसा। अवƧʢ रचना¶मकता।
बदलने से इनकार।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने िदल को खोलता ƪȓ और जीवन कǧ खुिशयɉ कȇ गीत गाता ƪȓ। शोर करने मȷ कोई बुराई नहȣ हȉ। मɀ Êवतंĉ Ʃप से और खुशी
से अपने आपको अिभÆयʇ करता ƪȓ। मɀ सहजता से अपने िलए

समÊया : —

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : बोलता ƪȓ। मɀ अपनी रचना¶मकता को अिभÆयʇ करता ƪȓ। मɀ बदलना चाहता ƪȓ।

समÊया : मुखपाक (देखȷ : कȊȑिडडा, मँुह, यीÊट संĀमण)

संभािवत कारण : गलत िनणɓय करने पर Āोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेमपूवɓक अपने िनणɓयɉ को Êवीकार करता ƪȓ और जानता ƪȓ िक मɀ बदलने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : थाइमस

संभािवत कारण : ďितरोधक ďणाली कǧ ďमुख ăंिथ। जीवन ʧारा आĀमण महसूस करना। वे मेरȆ पीछȆ पड़Ȇ हɀ।

नई िवचार ďिĀया : मेरȆ ďेमपूणɓ िवचार मेरी ďितरोधक ďणाली को मजबूत रखते हɀ। मɀ अंदर व बाहर से सुरिƒत ƪȓ। मɀ ďेमपूवɓक अपने आपको सुनता
ƪȓ।

समÊया : थायरॉयड (देखȷ : घȷघा, हाइपरथायरॉइिड®म, हाइपोथायरॉइिड®म

संभािवत कारण : अपमािनत होने कǧ भावना। ‘मɀ जो करना चाहता ƪȓ, कभी नहȣ कर पाता। मेरी बारी कब आएगी?’

नई िवचार ďिĀया : मɀ पुराने ďितबंधɉ से परȆ जाता ƪȓ और अब अपने आपको Êवतंĉ तथा रचना¶मक Ʃप से अिभÆयʇ होने कǧ इजाजत देता ƪȓ।

समÊया : पेिशयɉ का िखंचाव, ऐंठन

संभािवत कारण : भय। दूसरɉ ʧारा देखे जाने कǧ भावना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन ʧारा अनुमोिदत ƪȓ। सब कǪशल हȉ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।

समÊया : िटʨीटस

संभािवत कारण : सुनने से इनकार। अंदर कǧ आवाज न सुनना। िजद।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने उŘ गुणɉ पर िवʱास करता ƪȓ। मɀ ďेम से अपने अंदर कǧ आवाज को सुनता ƪȓ। मɀ ďेम पूणɓ Æयवहार कȇ अलावा सबकǪछ



¶यागता ƪȓ।

समÊया : पैरɉ कǧ उȓगिलयाँ

संभािवत कारण : भिवÉय कǧ छोटी-छोटी घटनाz का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : सभी घटनाएँ Êवयं अपना खयाल रखती हɀ।

समÊया : जीभ

संभािवत कारण : खुशी कȇ साथ जीवन कȇ सुखɉ का मजा लेने कǧ ƒमता का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने जीवन कǧ उदारता मȷ खुश ƪȓ।

समÊया : टɉिसलाइिटस (देखȷ : ǥʊंसी, गले मȷ ज¨म)

संभािवत कारण : भय। दिमत भावनाएँ। अवƧʢ रचना¶मकता।

नई िवचार ďिĀया : मेरी अ¬छाइयाँ अब Êवतंĉ Ʃप से ďवािहत होती हɀ। िदÆय िवचार मुझसे होकर अिभÆयʇ होते हɀ। मɀ शांत ƪȓ।

समÊया : तपेिदक

संभािवत कारण : Êवाथɓ से अपने आपको बरबाद करना। सनकǧ। ĀǮर िवचार। ďितशोध।

नई िवचार ďिĀया : जैसे मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ, इसिलए मɀ रहने कȇ िलए एक आनंददायक व शांितपूणɓ दुिनया बनाता ƪȓ।

समÊया : ±यूमर

संभािवत कारण : पुरानी चोटɉ और आघातɉ का उपचार करना। पछतावा िवकिसत करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेमपूवɓक अतीत को छोड़ता ƪȓ और अपना ¹यान इस नए िदन कǧ ओर लगाता ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : अÃसर (देखȷ : अ¿लशूल, पेǥ»टक अÃसर, पेट कǧ समÊयाएँ)

संभािवत कारण : भय। एक सशʇ धारणा िक आप पयाɓʫ बेहतर नहȣ हɀ। आपको §या चीज खाए जा रही हȉ?

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ सहज ƪȓ। मɀ शांत ƪȓ। सब कǪशल हȉ।

समÊया : यूरȆċाइिटस

संभािवत कारण : Āोध कǧ भावनाएँ। अपमािनत िकया जाना। दोषारोपण।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने जीवन मȷ कȇवल खुशनुमा अनुभव बनाता ƪȓ।

समÊया : मूĉ संĀमण (िसÊटाइिटस, पाइलोनĐाइिटस)

संभािवत कारण : अपमािनत िकया जाना। सामाºयत : िवपरीत िलंग या ďेमी पर। दूसरɉ पर दोषारोपण।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी चेतना मȷ उस ųिʴकोण को ¶यागता ƪȓ, िजसने इस ǥÊथित को उ¶पʨ िकया। मɀ बदलना चाहता ƪȓ। मɀ अपने आपको ďेम
और Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : यूरटीकȇǣरया (िपŧी) देखȷ : हाइÆज (दरोरा)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —



समÊया : गभाɓशय

संभािवत कारण : रचना¶मकता कȇ कȇȑČ का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने शरीर कȇ साथ सहज ƪȓ।

समÊया : वेिजनाइिटस (देखȷ : ʲी रोग, Ãयूकोǣरया)

संभािवत कारण : िकसी साथी पर Āोध। यौन अपराध-बोध। अपने आपको सजा देना।

नई िवचार ďिĀया : दूसरȆ लोग उस ďेम और आ¶मानुमोदन को ďितिबंिबत करते हɀ जो मɀ अपने िलए रखता ƪȓ। मɀ अपनी से§सुअिलटी मȷ खुश ƪȓ।

समÊया : वेरीसेला (देखȷ : कŘी दाद)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : वेरीकोज धमिनयाँ

संभािवत कारण : ऐसी ǥÊथित मȷ होना, िजससे आप नफरत करते हɀ। हतो¶सािहत होना। अिधक दबाव और बोझ से दबा महसूस करना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सŘाई कȇ साथ खड़ा ƪȓ और खुशी से रहता व आगे बढ़ता ƪȓ। मɀ जीवन से ďेम करता ƪȓ और मुʇ Ʃप से ďेम बाँटता ƪȓ।

समÊया : वेसोवेगल अटȉक (देखȷ : अचेत होना)

संभािवत कारण : —

नई िवचार ďिĀया : —

समÊया : यौन रोग (देखȷ : ए³स, गोनोǣरया, हरपीज, िसफिलस)

संभािवत कारण : यौन अपराध-बोध। सजा कǧ आवÇयकता। यह धारणा िक जननांग पापमय या गंदे हɀ। दूसरɉ का शोषण।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेमपूवɓक और खुशी से अपनी से§सुअिलटी और उसकǧ अिभÆयǥʇ को Êवीकार करता ƪȓ। मɀ कȇवल उºहȣ िवचारɉ को Êवीकार
करता ƪȓ, जो मेरा समथɓन करते हɀ और मुझे अ¬छा महसूस कराते हɀ।

समÊया : वायरल संĀमण (देखȷ : संĀमण)

संभािवत कारण : जीवन मȷ खुशी का अभाव। कड़वापन।

नई िवचार ďिĀया : मɀ ďेमपूवɓक खुशी को मुʇ Ʃप से अपने जीवन मȷ ďवािहत होने देता ƪȓ। मɀ अपने आपसे ďेम करता ƪȓ।

समÊया : िविटिलगो

संभािवत कारण : पूरी तरह अलग-थलग महसूस करना। समूह का िहÊसा नहȣ।

नई िवचार ďिĀया : मɀ जीवन कȇ कȇȑČ मȷ ƪȓ और पूरी तरह ďेम से संबʢ ƪȓ।

समÊया : वमन

संभािवत कारण : िवचारɉ कǧ िहȐसक अÊवीकǲित। नए का भय।

नई िवचार ďिĀया : मɀ सुरिƒत Ʃप से और खुशी से जीवन को आ¶मसाÛ करता ƪȓ। कȇवल अ¬छाई मुझ तक और मेरȆ से होकर आती हȉ।

समÊया : वÃवा



संभािवत कारण : संवेदनशीलता दरशाता हȉ।

नई िवचार ďिĀया : संवेदनशील होना सुरिƒत हȉ।

समÊया : मÊसा

संभािवत कारण : घृणा कǧ छोटी अिभÆयǥʇयाँ। कǪƩपता मȷ िवʱास।

नई िवचार ďिĀया : मɀ पूणɓ अिभÆयǥʇ मȷ जीवन का सɌदयɓ और ďेम ƪȓ।

समÊया : कमजोरी

संभािवत कारण : मानिसक िवėाम कǧ जƩरत।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने मन को एक आनंदपूणɓ अवकाश देता ƪȓ।

समÊया : ÆहाइटहȆ³स (देखȷ : मुहाँसे)

संभािवत कारण : कǪƩपता िछपाना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ खुद को खूबसूरत और ďेम िकए जाने यो©य Êवीकार करता ƪȓ।

समÊया : अʉ दाढ़

संभािवत कारण : एक ųढ़ आधार तैयार करने कȇ िलए अपने मन को गंुजाइश न देना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपनी चेतना को जीवन कȇ िवÊतार कȇ ďित खोलता ƪȓ। मेरȆ बढ़ने और बदलने कȇ िलए बƨत सारी जगह हȉ।

समÊया : घाव (देखȷ : कटना, चोटȷ)

संभािवत कारण : अपने आप पर Āोध और अपराध-बोध।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने आपको ƒमा करता ƪȓ और खुद से ďेम करना चाहता ƪȓ।

समÊया : कलाई

संभािवत कारण : गितशीलता और सहजता का ďतीक।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अपने सभी अनुभवɉ को बुǥʢमŧा, ďेम और सहजता से सँभालता ƪȓ।

समÊया : यीÊट संĀमण (देखȷ : कȊȑिडडा, मुखपाक)

संभािवत कारण : अपनी आवÇयकताz से इनकार करना। अपने आपको सहयोग न देना।

नई िवचार ďिĀया : मɀ अब ďेमपूणɓ, आनंदपूणɓƩपɉ मȷ अपना समथɓन करना चाहता ƪȓ।

जीवन कǧ अनंतता मȷ, जहाँ मɀ ƪȓ, सब संपूणɓ और पǣरपूणɓ हȉ।

मɀ ÊवाÊ·य को अपनी ďाकǲितक ǥÊथित कȇ Ʃप मȷ Êवीकार करता ƪȓ।

मɀ अब जान-बूझकर अपने अंदर कȇ उन मानिसक ďाƩपɉ को ¶यागता ƪȓ,

जो िकसी ďकार से रोग कȇ Ʃप मȷ अिभÆयʇ हो सकता हȉ।

मɀ अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ।

मɀ अपने शरीर को ďेम और Êवीकार करता ƪȓ।



मɀ उसे पोषणकारी भोजन और पेय पदाथɓ देता ƪȓ।

मɀ उससे मजेदार Ʃपɉ मȷ Æयायाम करता ƪȓ।

मɀ अपने शरीर को एक अʥुत और ėेʷ मशीन कȇ Ʃप मȷ देखता ƪȓ

और मɀ उसमȷ रहकर अपने को भा©यशाली मानता ƪȓ।

मɀ काफǧ ऊजाɓ पसंद करता ƪȓ।

मेरी दुिनया मȷ सब कǪशल हȉ।

q



मेरी कहानी
‘हम सब एक हɀ।’

‘§या आप मुझे संƒेप मȷ अपने बचपन कȇ बारȆ मȷ कǪछ बताएँगे?’ यह वह ďÇन हȉ जो मɀने बƨत सारȆ ăाहकɉ से
पूछा हȉ। ऐसा नहȣ हȉ िक मुझे सबकǪछ सुनने कǧ आवÇयकता होती हȉ, लेिकन मɀ इस बारȆ मȷ एक सामाºय ďाƩप
ďाʫ करना चाहती ƪȓ िक वे कहाँ से आ रहȆ हɀ। यिद उनकȇ साथ अभी समÊयाएँ हɀ तो जो उºहȷ उ¶पʨ करनेवाले
िवचार हɀ, लंबे समय पहले शुƩ हो गए थे।

जब मɀ 18 महीने कǧ छोटी सी बŘी थी तो मɀने अपने माता-िपता का तलाक होते देखा। मुझे ऐसा याद नहȣ हȉ
िक वह बƨत बुरा अनुभव था। मुझे भय कȇ साथ वे िदन याद आते हɀ, जब मेरी माँ एक घर मȷ घरȆलू नौकरानी कȇ
Ʃप मȷ काम करने गई और मुझे बाहर भेज िदया। कहानी यह हȉ िक मɀ तीन सʫाह तक िबना Ƨकȇ रोती रही। मेरी
देखभाल कर रहȆ लोग ǥÊथित को सँभाल नहȣ पाए और मेरी माँ को मुझे वापस ले जाने और कोई और ÆयवÊथा
करने कȇ िलए मजबूर होना पड़ा। उºहɉने एक अकȇले अिभभावक कȇ Ʃप मȷ यह सब कȊसे सँभाला, उस चीज कǧ
आज मɀ सराहना करती ƪȓ। लेिकन उस समय मɀ बस यह जानती थी िक मुझे वह सारा »यार नहȣ िमल रहा हȉ, जो
कभी मुझे िमलता था।

मɀ कभी यह नहȣ जान पाई िक मेरी माँ मेरȆ सौतेले िपता से ďेम करती थȣ या उºहɉने िसफɕ हमȷ एक घर िदलाने कȇ
िलए उनसे शादी कǧ। लेिकन वह कोई अ¬छा कदम नहȣ था। वह Æयǥʇ यूरोप मȷ जमɓनी कȇ एक पǣरवार मȷ काफǧ
ĀǮरताz कȇ साथ पला-बढ़ा था और उसे पǣरवार चलाने का कोई दूसरा तरीका नहȣ आता था। मेरी बहन मेरी माँ
कȇ गभɓ मȷ आ गई और िफर 1930 कȇ दशक का अवसाद हमारȆ ऊपर आ गया और हमने खुद को एक िहȐसक घर
मȷ मजबूर पाया। मɀ उस समय पाँच वषɓ कǧ थी।

इस ǥÊथित को और बदतर बनाते ƨए लगभग इसी समय एक पड़ोसी ने मेरȆ साथ बला¶कार िकया। डॉ§टर कǧ
जाँच अब भी मेरȆ िदमाग मȷ ताजा हȉ, उतना ही अदालत का वह कȇस िजसमȷ मɀ मु¨य गवाह थी। उस Æयǥʇ को
पंČह वषɋ कȇ कारावास कǧ सजा ƨई। मुझे बार-बार यह कहा गया िक ‘यह तु¿हारी गलती थी’, इसिलए मɀने कई
वषɓ इस डर मȷ गुजारȆ िक जब वह जेल से छǭटȆगा तो मेरȆ पास आएगा और मुझसे अपने जेल जाने का बदला लेगा।

मेरा अिधकांश बचपन शारीǣरक और यौन दुÆयɓवहार को झेलते बीता, साथ ही बƨत किठन काम भी करना पड़ता
था। मेरी छिव अपनी नजरɉ मȷ िगरती और िगरती गई और लगता था िक मेरȆ िलए कǪछ भी सही नहȣ हो रहा हȉ। मɀने
इस ųिʴकोण को बाहरी दुिनया मȷ अिभÆयʇ करना शुƩ कर िदया।

चौथी कƒा मȷ मेरȆ साथ ऐसा वाकया ƨआ, जो िबलकǪल मेरी िजंदगी जैसी थी, कǪछ वैसा था। एक िदन हमारȆ
ÊकǮल मȷ पाटȥ हो रही थी और वहाँ बƨत से कȇक आए थे। मुझे छोड़कर उस ÊकǮल कȇ अिधकतर बŘे अ¬छȆ
म¹यवगȥय पǣरवारɉ कȇ थे। मɀ बƨत खराब कपड़Ȇ पहने ƨए थी और बाल भी अजीब तरीकȇ से कटȆ ƨए थे, और मɀ
ऊȔचे काले जूते पहनती थी, साथ ही मुझसे लहसुन कǧ गंध आती थी, जो मुझे ‘पेट कȇ कǧड़Ȇ मारने’ कȇ िलए रोज
खाना पड़ता था। हमने कभी कȇक नहȣ खाया था। हम उसे खरीद नहȣ सकते थे। एक बूढ़ी पड़ोसी मिहला मुझे हर
सʫाह दस सȷट और मेरȆ जºमिदन तथा िĀसमस पर एक डॉलर देती थी। वे दस सȷट पǣरवार कȇ बजट मȷ चले जाते
थे और डॉलर से डाइम Êटोर से वषɓ भर कȇ िलए मेरȆ अंतवɓʲ खरीदे जाते थे।



तो उस िदन ÊकǮल मȷ पाटȥ थी और वहाँ इतने सारȆ कȇक थे िक जब वे काटȆ जा रहȆ थे तो कǪछ बŘɉ को, जो
लगभग हर िदन कȇक खा सकते थे, दो या तीन पीस िमल रहȆ थे। आिखरकार जब टीचर मेरȆ पास आई (जी हाँ, मɀ
आिखरी थी) तो कȇक समाʫ हो चुका था। एक भी पीस नहȣ बचा था।

अब मɀ Êपʴ Ʃप से देख सकती ƪȓ िक वह मेरी ‘पहले से पुʴ धारणा’ थी िक मɀ बेकार ƪȓ और कǪछ भी पाने
यो©य नहȣ ƪȓ, िजसने मुझे पंǥʇ मȷ सबसे आिखर मȷ खड़ा िकया और मुझे कȇक नहȣ िमला। वह मेरा ųिʴकोण था।
वे बस मेरी धारणाz को ďदिशɓत कर रहȆ थे।

जब मɀ पंČह वषɓ कǧ थी तो मɀ यौन शोषण और सहन नहȣ कर पाई और घर तथा ÊकǮल से भाग गई। एक डाइनर
मȷ मुझे वेटरȆस कǧ जो नौकरी िमली, वह उन भारी कामɉ से काफǧ आसान लगी, जो मुझे घर मȷ करने पड़ते थे।

ďेम और ʳेह से वंिचत होने और Êवािभमान कȇ रसातल मȷ होने कǧ वजह से मɀने अपनी इ¬छा से हर उस Æयǥʇ
को अपना शरीर सɌप िदया, िजसने मेरȆ साथ अ¬छा Æयवहार िकया और अपने सोलहवȷ जºमिदन कȇ ठीक बाद मɀने
एक बŘी को जºम िदया। मुझे लगा िक उसे पालना असंभव था। िकसी तरह मुझे उसकȇ िलए एक अ¬छा, ďेम
भरा घर िमल गया। मुझे एक िनÊसंतान दंपती िमले, िजºहȷ एक बŘे कǧ चाह थी। मɀ अंितम चार महीने उनकȇ साथ
रही और जब मɀ अÊपताल गई तो मɀने उनकȇ नाम पर बŘे को जºम िदया।

ऐसी पǣरǥÊथितयɉ मȷ मɀने कभी मातृ¶व कǧ खुिशयɉ का अनुभव नहȣ िकया, बस ƒित और अपराध-बोध तथा
शिमɖदगी कǧ भावना महसूस कǧ। उस समय वह बस एक लʔाजनक समय था, िजससे िजतनी जÃदी हो सकȇ,
िनकलना था। मुझे बस उसकȇ पैरɉ कǧ बड़ी-बड़ी उȓगिलयाँ याद हɀ, जो मेरी तरह असाधारण थȣ। अगर हम कभी
िमले तो मɀ उसकȇ पैरɉ कǧ उȓगिलयाँ देखकर पहचान जाऊȔगी। जब बŘी पाँच िदनɉ कǧ थी, तभी मɀ वहाँ से चली
आई।

मɀ तुरȐत घर लौट आई और अपनी माँ, जो अब भी पीि़डत थी, से कहा, ‘चलो, अब तु¿हȷ यह सब सहने कǧ कोई
जƩरत नहȣ हȉ। मɀ तु¿हȷ यहाँ से िनकालँूगी।’ वह मेरी दस वषȥया बहन को अपने िपता कȇ साथ रहने कȇ िलए
छोड़कर मेरȆ साथ चली आई। मेरी बहन हमेशा अपने िपता कǧ िďय रही थी।

अपनी माँ को एक छोटȆ से होटल मȷ नौकरानी कǧ नौकरी िदलाने और उसे ऐसे अपाटɔमȷट मȷ रखने, जहाँ वह
Êवतंĉ और सहज थी, कȇ बाद मुझे लगा िक मेरȆ कतɓÆय पूरȆ हो गए। मɀ अपनी एक मिहला िमĉ कȇ साथ एक महीने
रहने कȇ िलए िशकागो चली गई और तीस वषɓ तक नहȣ लौटी।

उन शुƧआती िदनɉ मȷ मɀने एक बŘे कȇ Ʃप मȷ जो िहȐसा सही और उसकȇ साथ मɀने महŨवहीन होने कǧ जो
भावना िवकिसत कǧ, उसने मेरȆ जीवन मȷ ऐसे पुƧषɉ को आकǲʴ िकया, िजºहɉने मेरȆ साथ दुÆयɓवहार िकया और
अकसर मुझे मारा-पीटा। मɀ अपना शेष जीवन पुƧषɉ को नीचा देखते ƨए िबता सकती थी और मुझे शायद वही
अनुभव होते। लेिकन धीरȆ-धीरȆ सकारा¶मक अनुभवɉ से मेरा आ¶मिवʱास बढ़ा और उस ďकार कȇ लोग मेरȆ जीवन
से जाने लगे। अब वे मेरȆ पुराने िवचारɉ से मेल नहȣ खाते थे, जब मɀ अवचेतन मन मȷ यह मानती थी िक मɀ
दुÆयɓवहार कȇ यो©य ƪȓ। मɀ उसकȇ Æयवहार को सही नहȣ ठहरा रही; लेिकन यिद मेरा सोचने का तरीका वैसा नहȣ
होता तो वे मेरȆ ďित आकǲʴ नहȣ होते। अब मिहलाz से दुÆयɓवहार करनेवाले िकसी Æयǥʇ को मेरȆ अǥÊत¶व कȇ
बारȆ मȷ पता भी नहȣ हȉ। हमारȆ ųिʴकोण अब मेल नहȣ खाते।

कǪछ वषɋ तक िशकागो मȷ छोटा-मोटा काम करने कȇ बाद मɀ ºयूयॉकɕ चली गई और सौभा©यवश एक बड़ी फȊशन
मॉडल बन गई। िफर भी, बड़Ȇ िडजाइनरɉ कȇ िलए मॉडिलंग करने से भी मेरा आ¶मिवʱास अिधक नहȣ बढ़ा। उसने



मुझे अपने अंदर दोष ढǭȓढ़ने कȇ और तरीकȇ ही िदए। मɀने अपने ही सɌदयɓ को पहचानने से इनकार कर िदया था।
मɀ कई वषɋ तक फȊशन उŲोग मȷ रही। मɀने एक अ¬छȆ, िशिƒत अंăेज सʔन से िववाह िकया। हमने दुिनया कǧ

सैर कǧ, बड़Ȇ लोगɉ से िमले और Æहाइट हाउस मȷ िडनर तक िकया। हालाँिक मɀ एक मॉडल थी और मेरȆ पास एक
बि़ढया पित था, मेरा आ¶मिवʱास तब भी कम रहा, जब तक िक कई वषɋ बाद मɀने आ¹याǥ¶मक काम नहȣ शुƩ
िकया।

चौदह वषɋ कǧ शादी कȇ बाद एक िदन मेरȆ पित ने िकसी और से िववाह करने कǧ इ¬छा जताई, एकदम उसी
समय जब मɀ यह यकǧन करना शुƩ ही कर रही थी िक अ¬छी चीजȷ Êथायी हो सकती हɀ। हाँ, मɀ टǭट गई। लेिकन
समय बीतता हȉ और मɀ िजंदगी जीती रही। मɀ अपने जीवन को बदलता देख सकती थी और वसंत मȷ एक िदन एक
अंक ®योितषी ने मुझे बताया िक पतझड़ मȷ एक छोटी सी घटना मेरा जीवन बदल देगी।

वह इतनी छोटी घटना थी िक मɀ कई महीनɉ बाद उस पर ¹यान दे पाई। संयोगवश मɀ ºयूयॉकɕ िसटी मȷ ǣरलीजस
साइȐस कȇ चचɓ कǧ एक बैठक मȷ गई थी। हालाँिक उनका संदेश मेरȆ िलए नया था, मेरȆ अंदर िकसी चीज ने कहा,
‘¹यान से सुनो।’ मɀने वैसा ही िकया। मɀ न कȇवल संडȆ सिवɓसेज मȷ गई बǥÃक उनकǧ साʫािहक कƒाएँ भी लेना
शुƩ कर िदया। सɌदयɓ और फȊशन कǧ दुिनया से मेरी िदलचÊपी समाʫ होती जा रही थी। मɀ कब तक अपनी कमर
कȇ नाप या अपनी भɌहɉ कȇ आकार को लेकर िचंितत रह सकती थी? हाई ÊकǮल ğॉपआउट, िजसने कभी कǪछ नहȣ
पढ़ा, से अब मɀ एक मेहनती छाĉा बन गई थी, जो तŨव-िवƔान (मेटािफिज§स) और उपचार से जुड़ी हर बात को
उ¶सुकता से ăहण करती थी।

ǣरलीिजयस साइȐस का चचɓ मेरȆ िलए एक नया घर बन गया। हालाँिक मेरा अिधकांश जीवन पहले कǧ तरह चल
रहा था, इस नए पा²यĀम ने मेरा अिधक-से-अिधक समय लेना शुƩ कर िदया। तीन वषɓ बाद मɀ चचɓ कȇ
लाइसȷसशुदा ďैǥ§टशनर का आवेदन देने कȇ यो©य हो गई। मɀने वह परीƒा पास कर ली और कई वषɓ पहले यहȣ से
मɀने एक चचɓ काउȐसलर कȇ Ʃप मȷ शुƧआत कǧ।

वह एक छोटी शुƧआत थी। उस समय तक मɀ एक इȐिČयातीत ¹यानी बन गई। अब मɀने अपने िलए कǪछ और
िवशेष करने का फȊसला िकया। मɀ फȇयरफǧÃड, लोवा मȷ छह महीनɉ कȇ िलए यूिनविसɓटी गई।

उस समय वह मेरȆ िलए िबलकǪल सही जगह थी। पहले वषɓ, हर सोमवार सुबह को हम एक नया िवषय शुƩ
करते थे, िजन चीजɉ कȇ बारȆ मȷ मɀने िसफɕ सुना था, जैसे जीव-िवƔान, रसायन-िवƔान और यहाँ तक िक सापेƒता
का िसʢांत। हर शिनवार कǧ सुबह परीƒा होती थी। रिववार अवकाश होता था और सोमवार सुबह हम एक नई
शुƧआत करते थे।

ºयूयॉकɕ िसटी मȷ मेरȆ जीवन मȷ कोई बाधा नहȣ रहȣ जैसे िक पहले होती थȣ। रात कȇ भोजन कȇ पʮाÛ हम सभी
अपने-अपने कमरɉ मȷ पढ़ाई कȇ िलए चले जाते थी। मɀ कȊȑपस मȷ सबसे बड़ी उē कǧ छाĉा थी और मɀने उसकȇ
ď¶येक ƒण का आनंद उठाया। वहाँ धूēपान, शराब या नशीले पदाथɋ पर ďितबंध था और हम िदन मȷ चार बार
¹यान करते थे। िजस िदन मɀ वहाँ से िनकली, हवाई अʜȆ पर िसगरȆट कȇ धुएँ से मुझे ऐसा लगा िक मɀ बेहोश हो
जाऊȔगी।

वापस ºयूयॉकɕ मȷ मɀ अपने जीवन मȷ िफर से लौट आई। जÃदी ही मɀने ďिशƒण कायɓĀम करना शुƩ िकया। मɀ
तमाम सामािजक गितिविधयɉ मȷ बƨत सिĀय हो गई। मɀने उनकǧ दोपहर कǧ बैठकɉ मȷ भाषण देना और ăाहकɉ को
देखना शुƩ कर िदया। यह तेजी से एक पूणɓकािलक कȊǣरयर कȇ Ʃप मȷ बदल गया। मɀ जो काम कर रही थी, उसे



एक छोटी सी पुÊतक ‘हील योर बॉडी’ कȇ Ʃप मȷ संकिलत करने कȇ िलए ďेǣरत ƨई, िजसकȇ आरȐभ मȷ शरीर कǧ
बीमाǣरयɉ कȇ िलए तŨव-िवƔान संबंधी कारणɉ कǧ एक सरल सूची हȉ। मɀने लेʆर देना, याĉाएँ करना तथा छोटी
कƒाएँ लेना शुƩ कर िदया।

इसकȇ बाद एक िदन मुझे बताया गया िक मुझे कȊȑसर हȉ।
पाँच वषɓ कǧ आयु मȷ बला¶कार कǧ िशकार और दुÆयɓवहार पीि़डत बŘे कǧ मेरी पृʷभूिम कȇ साथ यह कोई

आʮयɓ कǧ बात नहȣ थी िक मुझे योिन कȇ पास कȊȑसर ƨआ।
हर िकसी कǧ तरह अपनी बीमारी कȇ बारȆ मȷ सुनकर मɀ पूरी तरह घबरा गई। िफर भी ăाहकɉ कȇ साथ इतने िदनɉ

तक काम करने कȇ बाद मɀ जानती थी िक मानिसक उपचार कारगर होता हȉ और मुझे अपने आपको यह सािबत
करने का अवसर िमल रहा था। आिखरकार मɀने मानिसक ďाƩपɉ पर एक पुÊतक िलखी थी और मɀ जानती थी िक
कȊȑसर लंबे समय तक रखी गई नाराजगी का रोग हȉ, जब तक वह अंततः शरीर को खा न जाए। मɀ अपने बचपन मȷ
‘उनकȇ’ ďित सारȆ गुÊसे और नाराजगी को समाʫ करने से इनकार कर रही थी। Æयथɓ करने कȇ िलए समय नहȣ था,
मेरȆ पास करने को बƨत कǪछ था।

‘असा¹य’ श½द, जो बƨत से लोगɉ कȇ िलए इतना डरावना हȉ, मेरȆ िलए यह अथɓ रखता हȉ िक इस ǥÊथित को
िकसी भी बाहरी उपाय ʧारा ठीक नहȣ िकया जा सकता हȉ और हमȷ उसका उपचार करने कȇ िलए अपने अंदर
जाना चािहए। यिद कȊȑसर से छǩटकारा पाने कȇ िलए मेरा ऑपरȆशन होता और मɀ उसे उ¶पʨ करनेवाले मानिसक
िवचारɉ से छǩटकारा नहȣ पाती तो डॉ§टर बस लुइस को काटते रहते, जब तक िक उसमȷ कǪछ न बचता। मुझे वह
िवचार पसंद नहȣ आया।

यिद मɀ कȊȑसर कǧ वृǥʢ को समाʫ करने कȇ िलए ऑपरȆशन करवाती और साथ ही कȊȑसर कȇ िलए िज¿मेदार
मानिसक िवचार को भी साफ कर देती तो वह लौटकर नहȣ आ सकता था। यिद कȊȑसर या कोई अºय बीमारी
लौटकर आती हȉ तो मɀ नहȣ मानती िक यह उसकȇ पूरी तरह ठीक न होने कȇ कारण होता हȉ, बǥÃक इसिलए िक रोगी
कोई मानिसक पǣरवतɓन नहȣ करता। वह बस उसी बीमारी को िफर से उ¶पʨ कर लेता हȉ, शायद शरीर कȇ िकसी
और अंग मȷ।

मɀ यह भी मानती ƪȓ िक यिद मɀ कȊȑसर को उ¶पʨ करनेवाले मानिसक ųिʴकोण को ठीक कर पाऊȔ तो मुझे
ऑपरȆशन कǧ जƩरत भी नहȣ पड़Ȇगी। इसिलए मɀने डॉ§टरɉ से समय माँगा और डॉ§टरɉ ने अिन¬छा से मुझे तीन
महीने िदए, जब मɀने उनसे कहा िक मेरȆ पास पैसे नहȣ हɀ।

मɀने त¶काल अपने उपचार कǧ िज¿मेदारी ली। मɀने अपनी उपचार-ďिĀया मȷ मदद कȇ िलए वैकǥÃपक तरीकȇ
खोजने का हर संभव ďयास िकया, िजतना मɀ पढ़ या ढǭȓढ़ सकती थी।

मɀ कई हȆÃथ फǮड Êटोरɉ मȷ गई और कȊȑसर कȇ िवषय पर उनकȇ पास मौजूद पुÊतकȇȑ खरीदȣ। मɀ पुÊतकालय गई
और खूब पढ़ा। मɀने फǪट ǣर¼ले§सोलॉजी और कॉलन थेरȉपी कȇ बारȆ मȷ पढ़ा और मुझे लगा िक ये दोनɉ मेरȆ िलए
लाभदायक हɉगे। ऐसा लग रहा था िक मɀ िबलकǪल सही लोगɉ कȇ पास जा रही ƪȓ। फǪट ǣर¼ले§सोलॉजी कȇ बारȆ मȷ
पढ़ने कȇ बाद मɀ एक ďैǥ§टशनर खोजना चाहती थी। मɀने एक लेʆर सुना और जबिक मɀ आम तौर पर पहली पंǥʇ
मȷ बैठती थी, उस रात मुझे पीछȆ बैठना पड़ा। एक िमनट कȇ अंदर एक Æयǥʇ आया और मेरी बगल मȷ बैठ गया
और सोिचए िक §या ƨआ? वह एक फǪट ǣर¼ले§सोलॉिजÊट था। वह दो महीनɉ तक एक सʫाह मȷ तीन बार मेरȆ
पास आया और उससे काफǧ मदद िमली।



मɀ जानती थी िक मुझे अपने आपसे और अिधक ďेम करना होगा। मेरȆ बचपन मȷ बƨत कम ďेम था और िकसी ने
मुझे अपने बारȆ मȷ अ¬छा महसूस नहȣ करने िदया। मɀने लगातार मुझे िनशाना बनाने और मेरी आलोचना करने कȇ
‘उनकȇ’ Æयवहारɉ को अपना िलया था, जो मेरी दूसरी ďकǲित बन गई थी।

मɀने ďिशƒण कायɓ करते समय यह अहसास िकया था िक मेरȆ िलए अपने आपसे ďेम करना और अपने आपको
Êवीकार करना ठीक था और यहाँ तक िक अिनवायɓ था। िफर भी मɀ उसे अनदेखा करती रही—जैसे आप यह कहते
हɀ िक आप कल से डाइिटȐग शुƩ कर लȷगे। लेिकन अब मɀ उसकǧ उपेƒा नहȣ कर सकती थी। सबसे पहले मेरȆ
िलए ऐसी चीजȷ करना बƨत किठन था, जैसे दपɓण कȇ सामने खड़Ȇ होकर ऐसी चीजȷ कहना, ‘लुइस, मɀ तु¿हȷ »यार
करती ƪȓ। मɀ वाÊतव मȷ तु¿हȷ »यार करती ƪȓ।’ लेिकन जब मɀ ऐसा करती रही तो मɀने पाया िक मेरȆ जीवन मȷ ऐसी
कई पǣरǥÊथितयाँ आईȐ िजसमȷ अतीत मȷ मɀ खुद को महŨवहीन समझने लगती और अब दपɓण कȇ अ¾यास और दूसरȆ
अ¾यासɉ कǧ वजह से मɀ वैसा नहȣ कर रही थी। मɀ कǪछ ďगित कर रही थी।

मɀ जानती थी िक मुझे उन नाराजिगयɉ को ख¶म करना हȉ, जो मɀ बचपन से ढोए आ रही थी। मेरȆ िलए उस
दोषारोपण को भूल जाना बƨत जƩरी था।

हाँ, मेरा बचपन बƨत किठन था, िजसमȷ मेरȆ साथ काफǧ मानिसक, शारीǣरक और यौन दुÆयɓवहार ƨआ था।
लेिकन वह कई वषɓ पहले कǧ बात थी और आज मेरȆ ʧारा अपने साथ उस ďकार का Æयवहार करने का अब तो
कोई बहाना नहȣ था। मɀ कȊȑसर कǧ वृǥʢ कȇ साथ अपने शरीर को खा रही थी, §यɉिक मɀने ƒमा नहȣ िकया था।

मेरȆ िलए अब उन घटनाz से परȆ जाने और यह समझना शुƩ करने का समय था िक िकस ďकार कȇ अनुभवɉ
ने वैसे लोगɉ को उ¶पʨ िकया होगा, जो एक बŘे से उस Ʃप मȷ Æयवहार करते हɀ।

एक अ¬छȆ थेरȉिपÊट कǧ मदद से मɀने तिकयɉ को पीटते ƨए और Āोध से िचʬाते ƨए सारȆ पुराने व दबे ƨए
गुÊसे को बाहर िनकाला। इसकȇ बाद मɀने उन कहािनयɉ कȇ टǩकड़ɉ को जोड़ना शुƩ िकया, जो मेरȆ माता-िपता ने
अपने अपने बचपन कȇ बारȆ मȷ सुनाई थȣ। मɀने उनकȇ जीवन कǧ एक बृहÛ तसवीर देखनी शुƩ कǧ। मेरी बढ़ती
समझ और एक वयÊक ųिʴकोण से मेरȆ अंदर उनकǧ पीड़ा कȇ िलए दया उ¶पʨ होने लगी और िशकायत धीरȆ-धीरȆ
समाʫ होने लगी।

इसकȇ अलावा, मɀने इतने वषɋ मȷ जो जंक फǮड खाए थे, उनसे अपने शरीर कȇ शुʢीकरण और उसे िवष-मुʇ
करने मȷ मदद करने कȇ िलए मɀने एक अ¬छȆ पोषण िवशेषƔ कǧ तलाश कǧ। मुझे पता चला िक जंक फǮड शरीर मȷ
जमा होकर िवषैले तŨव उ¶पʨ करते हɀ। जंक िवचार मन मȷ जमा होकर िवषैली पǣरǥÊथितयाँ उ¶पʨ करते हɀ। मुझे
खूब हरी सǥ½जयɉ कȇ साथ एक नपा-तुला आहार िदया गया।

मेरा ऑपरȆशन नहȣ ƨआ, लेिकन इन सभी Æयापक मानिसक और शारीǣरक शुʢीकरण कȇ फलÊवƩप मेरȆ
डाय©नोिसस कȇ छह महीने बाद िचिक¶सा-शाʲ को भी उस बात से सहमत होना पड़ा, जो मɀ पहले से जानती थी
—िक मेरȆ अंदर कȊȑसर का नामोिनशान नहȣ था! अब मɀ अपने Æयǥʇगत अनुभव से जानती थी िक यिद हम अपने
सोचने, मानने और करने कȇ तरीकȇ को बदलने कȇ इ¬छǩक हɉ तो रोग ठीक हो सकता हȉ।

कभी-कभी जो हमȷ एक बड़ी ĉासदी लगती हȉ, वह हमारȆ जीवन कǧ सबसे अ¬छी बात होती हȉ। मɀने उस अनुभव
से बƨत कǪछ सीखा और मɀ एक नए Ʃप मȷ अपने जीवन को महŨव देने लगी। मɀ यह देखने लगी िक मेरȆ िलए
वाÊतव मȷ §या महŨवपूणɓ हȉ और मɀने आिखरकार हǣरयाली िवहीन ºयूयॉकɕ शहर और उसकȇ उă मौसम को
छोड़कर जाने का फȊसला िकया। मेरȆ कǪछ ăाहकɉ ने कहा िक यिद मɀ उºहȷ छोड़कर गई तो वे मर जाएँगे, और मɀने



उºहȷ आʱÊत िकया िक मɀ उनकǧ ďगित देखने कȇ िलए वषɓ मȷ दो बार वहाँ आऊȔगी, िफर टȆलीफोन से हम कहȣ भी
पƨȓच सकते हɀ। इसिलए मɀने अपना Æयवसाय समेटा और कȊिलफोिनɓया कǧ रȆलगाड़ी पकड़ ली, मɀने लॉस एंिजिलस
को आरȐिभक िबंदु कȇ Ʃप मȷ इÊतेमाल करने का फȊसला िकया।

हालाँिक बƨत वषɋ पहले मɀ यहȣ जनमी थी, मɀ अपनी माँ और बहन कȇ अलावा वहाँ िकसी को नहȣ जानती थी।
वे दोनɉ अब शहर कȇ बाहरी िहÊसे मȷ लगभग एक घंटȆ कǧ दूरी पर रहती थȣ। हम कभी एक करीबी पǣरवार या खुले
पǣरवार कȇ Ʃप मȷ नहȣ रहȆ थे, लेिकन िफर भी मुझे यह जानकर दुःख भरा आʮयɓ ƨआ िक कई वषɋ से मेरी माँ
कǧ आँखɉ कǧ रोशनी चली गई थी और िकसी ने मुझे बताना जƩरी नहȣ समझा था। मेरी बहन इतनी ‘ÆयÊत’ थी
िक मुझसे िमल नहȣ पाई, इसिलए मɀने उसे ÆयÊत छोड़ िदया और अपना नया जीवन शुƩ करने मȷ जुट गई।

मेरी छोटी सी पुÊतक ‘हील योर बॉडी’ ने मेरȆ िलए बƨत से दरवाजे खोल िदए थे। मɀ हर आधुिनक ďकार कǧ
बैठक मȷ जाने लगी। मɀ अपना पǣरचय देती और जब उपयुʇ होता तो उस पुÊतक कǧ एक ďित पकड़ा देती। पहले
छह महीने तक मɀ समंदर कȇ िकनारȆ खूब जाती थी, §यɉिक मुझे पता था िक जब मɀ ÆयÊत हो जाऊȔगी, तो मेरȆ पास
ऐसे आनंद उठाने कȇ िलए कम समय होगा। धीरȆ-धीरȆ ăाहक आने लगे। मुझे कई जगह भाषण देने कȇ िलए िनमंĉण
िमले और ǥÊथितयाँ सुधरने लगȣ, लॉस एंिजिलस ने मेरा Êवागत िकया। कǪछ ही वषɋ मȷ मɀ एक »यारȆ से घर मȷ चली
आई।

लॉस एंिजिलस मȷ मेरी नई जीवन-शैली मेरȆ शुƧआती जीवन से िबलकǪल िवपरीत और जागƩकता पूणɓ थी।
वाकई सबकǪछ सही चल रहा था। हमारा जीवन िकतनी तेजी से पूरी तरह बदल सकता हȉ।

एक रात को मेरȆ पास बहन का फोन आया, दो वषɋ मȷ पहला फोन। उसने मुझे बताया िक अंधी और लगभग
बहरी हो चुकǧ हमारी माँ, जो अब न½बे वषɓ कǧ हो चुकǧ थȣ, िगर गई हɀ और उनकǧ कमर टǭट गई हȉ। एक पल मȷ
मेरी माँ एक मजबूत Êवतंĉ मिहला से पीड़ा मȷ कराहती एक असहाय बŘी मȷ बदल गई थȣ।

उनकǧ पीठ टǭट गई और साथ ही मेरी बहन कȇ चारɉ ओर गोपनीयता कǧ दीवार भी तोड़ दी। आिखरकार हमारी
बातचीत शुƩ ƨई। मɀने पाया िक मेरी बहन को भी कमर कǧ गंभीर समÊया हȉ, िजससे उसे बैठने और चलने मȷ
परȆशानी होती थी और िजसकǧ वजह से उसे काफǧ पीड़ा थी। वह चुपचाप सहती थी, लेिकन उसकȇ पित को पता
नहȣ था िक वह बीमार हȉ।

अÊपताल मȷ एक महीना िबताने कȇ बाद मेरी माँ घर जाने कȇ िलए तैयार थȣ। लेिकन वह िकसी भी ďकार अपनी
देखभाल नहȣ कर सकती थȣ, इसिलए वह मेरȆ साथ रहने चली आईȐ।

यŲिप जीवन कǧ ďिĀया पर भरोसा करती थी, लेिकन मɀ नहȣ जानती थी िक मɀ यह सब कȊसे सँभाल पाऊȔगी,
इसिलए मɀने ईʱर से कहा, ‘ठीक हȉ, मɀ उनकǧ देखभाल कƩȔगी; लेिकन आपको मेरी मदद करनी होगी और
आपको मुझे धन देना होगा।’

वह हम दोनɉ कȇ िलए एक समझौता था। वह एक शिनवार को आईȐ और अगले शुĀवार को मुझे चार िदनɉ कȇ
िलए सैन ĐांिसÊको जाना था। मɀ उºहȷ अकȇला नहȣ छोड़ सकती थी और मेरा जाना जƩरी था। मɀने कहा, ‘ईʱर,
आप इसे सँभालो। मुझे जाने से पहल ेहमारी मदद कȇ िलए सही Æयǥʇ चािहए।’

अगले गुƧवार को वह सही Æयǥʇ ďकट ƨआ और मेरी माँ और मेरȆ िलए मेरȆ घर को ÆयवǥÊथत करने आ गया।
वह मेरी एक मूल धारणा कǧ एक और पुिʴ थी—‘मɀ जो भी जानना चाहती ƪȓ, वह मेरȆ सामने आ जाता हȉ और
मुझे जो भी जƩरत होती हȉ, वह िदÆय Ʃप से सही ÆयवÊथा मȷ मेरȆ पास आ जाता हȉ।’



मुझे अहसास ƨआ िक वह एक बार िफर मेरȆ िलए सबक सीखने का समय था। यहाँ पर बचपन कǧ बƨत सारी
गंदगी साफ करने का एक अवसर था।

जब मɀ बŘी थी तो मेरी माँ मुझे सुरƒा ďदान करने मȷ सफल नहȣ हो पाई थी। लेिकन, अब मɀ उनकǧ देखभाल
कर सकती ƪȓ और कƩȔगी। मेरी माँ और मेरी बहन कȇ बीच एक पूरा नया दौर शुƩ हो गया था।

मेरी बहन ने मुझसे जो मदद माँगी, उसे देना एक और चुनौती थी। मɀने जाना िक जब बƨत वषɋ पहले मɀने अपनी
माँ को बचाया था तो मेरȆ सौतेले िपता ने अपना गुÊसा और ददɓ मेरी बहन कȇ िखलाफ िनकाला, िफर उसने िपता कǧ
ĀǮरता सही।

मɀने पाया िक जो परȆशानी शारीǣरक समÊया कȇ Ʃप मȷ शुƩ ƨई थी, वह बाद मȷ भय और तनाव से बƨत बढ़ गई,
साथ मȷ यह धारणा भी थी िक कोई उसकǧ मदद नहȣ कर सकता। तो यहाँ पर लुइस थी, जो रƒक नहȣ बनना
चाहती थी और िफर भी अपनी बहन को उसकȇ जीवन कȇ इस मोड़ पर ÊवाÊ·य चुनने का एक अवसर देना चाहती
थी।

धीरȆ-धीरȆ उलझन सुलझने लगी और अब तक जारी हȉ। हम एक-एक कदम आगे बढ़ रहȆ हɀ, जैसे-जैसे मɀ सुरƒा
का माहौल ďदान करती ƪȓ, साथ ही ÊवाÊ·य कȇ कई राÊते खोजे।

दूसरी ओर, मेरी माँ बƨत अ¬छी ďकार से ďितिĀया देती हɀ। वह िदन मȷ चार बार साम·यɓ अनुसार Æयायाम
करती हɀ। उनका शरीर मजबूत और अिधक लचीला होता जा रहा हȉ। मɀने उºहȷ एक हीयǣरȐग ऐंड िदलाई और उनकǧ
जीवन मȷ िदलचÊपी बढ़ गई। मɀने उनकǧ एक आँख से मोितयािबंद िनकलवाने कȇ िलए उन पर जोर डाला। उनकȇ
िलए िफर से देखना शुƩ करना और हमारȆ िलए उनकǧ आँखɉ से दुिनया देखना िकतना आनंददायक हȉ। वह िफर से
पढ़ पाने पर खुश हɀ।

मेरी माँ1 और मɀने बैठकर एक-दूसरȆ से बात करने का समय िनकालना शुƩ िकया, जैसा हमने पहले कभी नहȣ
िकया था। हमारȆ बीच एक नई समझ िवकिसत ƨई। आज हम दोनɉ अिधक मुʇ हो गए हɀ, §यɉिक हम साथ-साथ
रोते, हȓसते और गले लगते हɀ। कभी-कभी मुझे लगता हȉ िक मेरȆ पास साफ करने को अभी और भी कǪछ हȉ।

q



उपसंहार

िवʱास नहȣ होता िक पहली बार ‘यू कȊन हील योर लाइफ’ िलखने कȇ बाद से बीस वषɓ गुजर चुकȇ हɀ। उस
समय इस पुÊतक को 29 अलग-अलग भाषाz मे अनूिदत िकया गया था, यह 35 से अिधक देशɉ मȷ उपल½ध हȉ
और दुिनया भर मȷ इसकǧ 3 करोड़ से अिधक ďितयाँ िबक चुकǧ हɀ।

जब मɀने पहली बार यह पुÊतक िलखी तो मेरा मूल सपना मेरी कायɓशालाz मȷ आनेवाले छाĉɉ से परȆ जाकर
और भी बƨत से लोगɉ कǧ मदद करना और उनकȇ जीवन को बेहतर बनाना था। मɀ यह नहȣ जानती थी िक đʼांड
िकस ďकार इस सपने को पूणɓ करȆगा या िकतने लोगɉ को वाकई मदद िमल पाएगी। इस पुÊतक कȇ िलखे जाने कȇ
समय लगा िक जीवन ने कहा, ‘यह पुÊतक बाहर जानी चािहए। इसे दुिनया भर मȷ उपल½ध होना चािहए।’ मुझे
लगता हȉ िक ‘यू कȊन हील योर लाइफ’ कǧ सफलता का कारण यह हȉ िक मुझमȷ लोगɉ को बदलने मȷ मदद करने
और उºहȷ अपराध-बोध महसूस कराए िबना अपने आपसे ďेम करना िसखाने कǧ ƒमता हȉ।

लॉस एंिजिलस कȇ ĝȆड बुक फȇयर (बुक ए§सपो अमेǣरका 2003) मȷ मɀ एक Æयǥʇ से िमली, िजसने बताया िक
काठमांडǭ (नेपाल) मȷ उनकȇ बुक Êटोर मɀ सबसे अिधक िबकनेवाली एक लेिखका ƪȓ। मɀ उनकȇ िबजनेस काडɔ को
हर जगह लोगɉ से अपने असाधारण संपकɕ का Êमरण िदलानेवाली वÊतु कȇ Ʃप मȷ अपनी डȆÊक पर रखती ƪȓ। और
आज इȐटरनेट से मुझे हर माह दुिनया भर से ढȆरɉ मेल आते हɀ। इनमȷ से बƨत से पĉ युवाz कȇ होते हɀ, जो मेरȆ
संदेश को उतना ही महŨवपूणɓ और उपचारक पाते हɀ िजतना उसे बीस वषɓ पहले पढ़नेवाले लोग पाते थे।

इन वषɋ मȷ बƨत कǪछ ƨआ हȉ, साढ़Ȇ छह वषɋ तक मɀने ए³स-पीि़डतɉ कȇ साथ काम करते ƨए समय िबताया।
यह मेरȆ िलिवंग Ʃम मȷ एक शाम को छह लोगɉ कȇ साथ शुƩ ƨआ; कǪछ ही वषɋ मȷ यह बढ़कर 800 से अिधक
लोगɉ कǧ साʫािहक बैठक तक पƨȓच गया। हमने इसे हȆराइड का नाम िदया। वह मेरȆ िलए िवकास का एक ऐसा
समय था—मेरा िदल लगातार िवÊतृत हो रहा था। मɀ उन अनुभवɉ को अपने पूरȆ जीवन याद रखँूगी। हȆराइड सपोटɔ
ăुप अब भी पǥʮमी हॉलीवुड मȷ िवŲमान हȉ, हालाँिक मɀ अब उससे जुड़ी ƨई नहȣ ƪȓ, §यɉिक मɀ कǪछ वषɓ पहले
शहर से बाहर आ गई।

इस पुÊतक कȇ िलखे जाने कȇ कǪछ समय बाद कई हȆराइड लोग मेरȆ साथ ए³स कȇ बारȆ मȷ सकारा¶मक संदेश
फȊलाने कȇ िलए ओपरा शो पर गए। उसी सʫाह मɀ डॉ. बनȥ सीगल कȇ साथ डोनाƨइ पर पेश ƨई। ‘यू कȊन हील
योर लाइफ’ सवाɓिधक िबकनेवाली पुÊतकɉ कǧ सूची मȷ शािमल हो गई और 13 सʫाह तक उस पर रही। मɀ
िवǥÊमत थी िक जीवन मुझे िकतनी सारी िदशाz मȷ ल ेजा रहा हȉ। मɀ लंबे समय तक िदन मȷ दस घंटȆ, सʫाह मȷ
सातɉ िदन काम करती थी।

जीवन चĀɉ मȷ चलता हȉ। कǪछ करने का एक समय होता हȉ और िफर आगे बढ़ जाने का समय होता हȉ।
िपछले दस वषɋ मȷ मुझे अपना अिधकांश समय अपने बगीचे मȷ खाद बनाते, धरती को उवɓर बनाते और अपने

भोजन का अिधकांश िहÊसा उगाते ƨए िबताने का आनंद ďाʫ ƨआ हȉ। अगले कǪछ महीनɉ मȷ मɀ छतवाले एक नए
आवास मȷ चली जाऊȔगी। अब मेरी बागबानी िभʨ होगी, लेिकन मɀ िमʙी कȇ साथ काम जƩर कƩȔगी।

लंबे समय से पȷिटȐग मेरȆ शौकɉ कǧ सूची मȷ रही हȉ और इन वषɋ मȷ मɀने थोड़ा-बƨत हाथ आजमाया हȉ और कǪछ
कƒाz मȷ शािमल ƨई ƪȓ। कǪछ वषɓ पहले मुझे एक बƨत अ¬छी कला िशिƒका िमलȣ, िजºहɉने मुझे अपनी



एकमाĉ िवŲाथȥ कȇ Ʃप मȷ Êवीकार िकया। मुझे आʮयɓ ƨआ िक उनका नाम मेरȆ नाम से बƨत िमलता-जुलता हȉ
—िलन हȆज। िलन ने मुझे उससे कहȣ आगे पƨȓचा िदया, िजतनी मɀ पȷिटȐग मȷ अपनी ƒमता समझती थी, और वह
मुझे कǪछ छोटी िचĉकारी करने कǧ इजाजत नहȣ देती थȣ। अब मɀ इन िदनɉ बड़Ȇ पैमाने पर ऑयल पȷिटȐग कर रही ƪȓ
और काफǧ संतुʴ महसूस कर रही ƪȓ।

िपछले बीस वषɋ मȷ मɀने बƨत से पशुz को छǩटकारा िदलाया हȉ। मɀने हर िकसी को कहा, ‘मɀ तु¿हारȆ अतीत कȇ
बारȆ मȷ कǪछ नहȣ कर सकती; लेिकन मɀ वादा करती ƪȓ िक तुम अपने शेष िदनɉ मȷ ďेम और खुशी से जीवन Æयतीत
करोगे।’ वे सब अपनी पूरी िजंदगी िजए और अब आगे बढ़ गए हɀ। मेरा अंतƔाɓन मुझे िफलहाल और पशु न रखने
कǧ सलाह देता हȉ, §यɉिक मुझे पूरी दुिनया मȷ और अिधक घूमने कȇ िलए Êवतंĉ होने कǧ आवÇयकता हȉ।

शुƧआती िदनɉ मȷ मेरी तरह का काम करनेवाले बƨत कम लोग थे और मɀ हर कहȣ होने, लगातार िशƒा देने कǧ
आवÇयकता महसूस करती थी। अब यहाँ बƨत अ¬छȆ िशƒक हɀ और मɀ अब Æयǥʇगत Ʃप से हर िकसी को
बचाने का दबाव नहȣ महसूस करती। मɀने 20 से अिधक पुÊतकȇȑ िलखी हɀ और असं¨य ऑिडयो और वीिडयो बनाए
हɀ। मेरी सलाह कȇ कॉलम, ‘आÊक लुइस’ और ‘िडयर लुइस’ 50 से अिधक िविभʨ नई पिĉकाz (साथ ही मेरȆ
अपने ǥʧमािसक ºयूजलेटर) मȷ ďकािशत होते हɀ। लोगɉ कȇ अ¹ययन कȇ िलए बƨत सारी सामăी हȉ। मɀने अपने
भाषणɉ कȇ कायɓĀम को लगभग ख¶म कर िदया हȉ। अब मɀ परदे कȇ पीछȆ से काम करती ƪȓ, नए लेखकɉ और
ďितभाशाली िशƒकɉ को समथɓन देती ƪȓ।

मɀ भा©यशाली ƪȓ िक हȆ हाउस चलाने कȇ िलए मेरȆ पास बƨत ही अ¬छȆ लोग हɀ। ďेसीडȷट और सी.ई.ओ. रीड ĝȆसी
और वाइस ďेसीडȷट रॉन िटिलंगेÊट मेरȆ िलए अमूÃय हɀ, उतनी ही महŨवपूणɓ मेरी Æयǥʇगत सहाियका शेली एंडरसन
हɀ। मɀ संपादकǧय, कला िवभाग, िवƔापन, ăाहक सेवा, माकȇɕिटȐग, िबĀǧ, एकाउȐिटȐग और गोदाम मȷ काम करनेवाले
सभी लोगɉ से »यार करती ƪȓ। वे सब िमलकर हȆ हाउस कȇ अʥुत पाǣरवाǣरक सदÊय हɀ, जो हम सबको इतनी
कामयाबी िदलाते हɀ। मɀ मानती ƪȓ िक हम लंबे समय तक संपकɕ मȷ आनेवाले सभी लोगɉ को आशीवाɓद देते ƨए और
खुशहाल बनाते ƨए दुिनया कȇ सामने अपना Ɣान लाना जारी रखȷगे।

जब मɀने पहली बार ‘यू कȊन हील योर लाइफ’ ďकािशत कǧ, तो मɀ हȆ हाउस इसिलए आरȐभ िकया तािक मɀ
अपनी पुÊतक को Êवयं ďकािशत कर सकǮȔ, §यɉिक उस समय मɀ यह मानती थी िक उस समय कोई दूसरी कȑपनी
इसे ďकािशत नहȣ करती। तब इन िवचारɉ को अितवादी माना जाता था। उस समय बुक Êटोर मȷ एक भी सेÃफ-
हȆÃप से§शन नहȣ ƨआ करता था। आज, ºयूयाकɕ टाइ¿स कȇ आधे से अिधक बेÊटसेलर सेÃफ-हȆÃप िकताबȷ हɀ।
लोगɉ कǧ सजगता िकतनी बदल गई हȉ! यह जानकर अ¬छा लगता हȉ िक मɀ इस संदेश को फȊलानेवाले शुƧआती
लोगɉ मȷ थी िक हम सबकȇ अंदर अपने जीवन को बेहतर बनाने कǧ ƒमता होती हȉ।

तब से हȆ हाउस सेÃफ-हȆÃप और मन/शरीर/आ¶मा ƒेĉɉ मȷ दुिनया कȇ सबसे बड़Ȇ ďकाशकɉ मȷ से एक बन गया
हȉ। अब हमारȆ कायाɓलय िसडनी, ऑÊĝȆिलया; लंदन, इȐ©लɀड; जोहाºसबगɓ, दिƒण अĐǧका; वȷकǮवर, कनाडा और
हांगकांग मȷ भी हɀ। इन पǣरवतɓनɉ कȇ बारȆ मȷ मɀने कभी सपने मȷ भी नहȣ सोचा था। आरȐभ मȷ मेरा उʡेÇय उन लोगɉ
कǧ मदद करना था, िजनसे मɀ Æयǥʇगत Ʃप से नहȣ िमल सकती थी। मɀ िदल से मानती ƪȓ िक हȆ हाउस कǧ ďगित
मȷ Êवयं đʼांड ʧारा सहयोग िदया गया हȉ—जब हम िकसी नई पुÊतक को ďकाशन कȇ िलए चुनते हɀ, उसमȷ कǪछ
ऐसा होता हȉ, जो दूसरɉ को अपने आप मȷ सुधार लाने मȷ मदद करता हȉ। मɀ ďेमपूवɓक ऐसे लेखकɉ को सहायता देना
पसंद करती ƪȓ जो दूसरɉ का जीवन बदलने मȷ सहायता दे रहȆ हɀ।



एक बार एक ®योितषी ने मुझसे कहा िक जब मɀ पैदा ƨई थी तो मेरȆ चाटɔ मȷ एक ऐसा गुण था जो दरशाता था
िक मɀ बƨत से लोगɉ कǧ ď¶यƒ Ʃप से मदद कƩȔगी। िनǥʮत Ʃप से, 77 वषɓ पहले टȆप ǣरकॉडɔरɉ का आिवÉकार
नहȣ ƨआ था, इसिलए वह गुण असंभव-सा ďतीत होता था। लेिकन ďौŲोिगकǧ कȇ चम¶कार से टȆप पर (और अब
सी.डी. पर) मेरी आवाज कǧ ¹विन हर रात सोते समय हजारɉ लोगɉ कȇ साथ रहती हȉ। मेरी आवाज िकसी को सुला
सकती हȉ!

इसकȇ कारण, िजन लोगɉ से मɀ कभी नहȣ िमली, वे भी महसूस करते हɀ िक वे मुझे जानते हɀ, §यɉिक हम इतने
सारȆ अंतरȐग पल साथ िबताते हɀ। मɀ जो करती ƪȓ, उसकȇ साथ एक अ¬छी बात यह हȉ िक मɀ जहाँ भी जाती ƪȓ, लोग
ďेम से मेरा अिभवादन करते हɀ। लोग महसूस करते हɀ िक मɀ एक पुरानी िमĉ ƪȓ िजसने बƨत मुǥÇकल पलɉ मȷ
उनकǧ मदद कǧ हȉ।

चाहȆ हम िकसी भी उē कȇ हɉ, हम हमेशा कǪछ और कǮड़Ȇ को हटा सकते हɀ और एक नई बाधा को समाʫ कर
सकते हɀ। मɀ अपनी नई सफलता आपकȇ साथ बाँटना चाहती ƪȓ।

जब मɀ 76 वषɓ कǧ ƨई तो मɀने कǪछ ऐसा करने का फȊसला िकया जो मɀने पहले कभी न िकया था, िजससे मɀ
हमेशा डरती रही ƪȓ : मɀने बॉलƩम डांिसंग शुƩ कǧ। मɀ बचपन से डांस करना चाहती थी, लेिकन मɀ कभी भी
साहस नहȣ जुटा पाई। कई वषɋ तक मɀने कहा, ‘अगले जीवन मȷ मɀ एक डांसर बनँूगी। अब वह करने कȇ िलए
काफǧ देर हो चुकǧ हȉ।’ यह एक नकारा¶मक िवचार था।

एक िदन मɀ एक डांस Êटǭिडयो कȇ पास से गुजरी, िजसका िवƔापन था— ‘हम आपको एक बार मȷ एक ÊटȆप
डांस िसखाते हɀ’। और मɀने सोचा, एक बार मȷ एक ÊटȆप, शायद मɀ यह कर पाऊȔ। मɀ अगले जीवन कȇ िलए §यɉ
इȐतजार कर रही ƪȓ? और इस तरह मेरȆ िलए एक नया युग शुƩ ƨआ।

पहले दो महीने नरक कǧ तरह थे। मɀ हर बुधवार कǧ दोपहर कȇ सबक कȇ िलए डरते-डरते जाती थी, लेिकन मुझे
पता था िक मुझे वह करना हȉ। मुझे लगता हȉ िक मɀने पहले सबक कȇ दौरान अपनी साँस रोककर रखी। मɀने जो
बचपन का कǮड़ा अपने अंदर सँभालकर रखा ƨआ था, वह सामने आ गया : शिमɖदगी, अपमान, शमɓ—वह मेरȆ
शरीर मȷ ďवािहत हो रहा था। मुझे उसका उपचार करने कȇ िलए कोई ųढ़ िनʮय तक नहȣ करना पड़ा।

एक िदन मेरȆ िशƒकɉ ने आिखरकार कहा, ‘लुइस, मुझे आपकǧ आँखɉ मȷ भय िदखाई दे रहा हȉ। वह कहाँ से
आया हȉ?’ मɀ उस समय उस ďÇन का उŧर नहȣ दे सकǧ। लेिकन उस रात को मɀने ईमानदारी से उसकȇ बारȆ मȷ
सोचा और उसका उŧर था िक मेरȆ एक िहÊसे को यकǧन था िक यिद मɀने उसे ‘गलत’ िकया तो मेरȆ चेहरȆ पर
थ»पड़ पड़Ȇगा। यह मेरȆ िलए एक वाÊतिवकता उजागर ƨई। मेरȆ अंदर का छोटा बŘा थ»पड़ खाने से डर रहा था,
और मɀ 76 वषɓ कǧ थी।

अगले सबक मȷ मɀने जब िशƒक को अपना उŧर बताया तो उनकǧ आँखȷ आँसुz से भर गईȐ। और वह मेरȆ िलए
एक सफलता थी। वे सभी भावनाएँ समाʫ होने लगȣ और मɀ अपने कदमɉ पर ¹यान कȇȑिČत कर सकती थी। अब
करीब एक साल कȇ बाद मɀ सʫाह मȷ तीन पाठ तथा चार समूह पाठ लेती ƪȓ। यह मेरȆ िलए मजे से पूणɓ बन चुका
हȉ। इसिलए यिद मɀ कर सकती ƪȓ, तो आप भी कर सकते हɀ। कǪछ नया सीखने कȇ िलए कभी देर नहȣ होती।

मेरी उē िजतनी बढ़ती जा रही हȉ, मेरȆ िलए मेरा ÊवाÊ·य उतना ही महŨवपूणɓ होता जा रहा हȉ। मɀ साधारण भोजन
करती ƪȓ—ďोटीन, सǥ½जयाँ और कǪछ फल। मɀ अब शाकाहारी नहȣ ƪȓ, हालाँिक मɀ पहले शाकाहारी थी; िफर भी मɀ
ढȆर सारी सǥ½जयाँ खाती ƪȓ। मɀ अब गेƪȓ, दु©ध उ¶पाद, चीनी, कॉनɓ, खʙȆ फल, बीºस या कालीन नहȣ लेती, अ¶यंत



िवरल अवसरɉ को छोड़कर। मɀ पहले से अिधक Æयायाम भी करती ƪȓ। 75 वषɓ कǧ आयु मȷ मɀने योग शुƩ िकया
और मɀ उसे सʫाह मȷ तीन बार करती ƪȓ। मɀ अब बचपन से अिधक फǪरतीली ƪȓ। इसकȇ अलावा, मɀ पाइले±स कǧ
कƒाएँ लेती ƪȓ और सʫाह मȷ तीन बार एक घंटȆ तक टहलती ƪȓ। यह सब मेरȆ शरीर को अ¬छȆ आकार मȷ रखने मȷ
मदद करते हɀ।

कौन जानता हȉ िक अगले बीस वषɋ मȷ मेरȆ िलए §या हȉ? मेरȆ पास कǪछ िवचार हɀ; लेिकन जीवन मुझसे कहȣ
अिधक जानता हȉ। मɀ जो िवषय आगे पढ़ाना चाƪȓगी, उनमȷ से एक हȉ िक मृ¶यु को एक आनंददायक अनुभव िकस
ďकार बनाया जाए। हम मृ¶यु कȇ बारȆ मȷ िकतनी नकारा¶मक धारणाएँ रखते हɀ, लेिकन वह एक Êवाभािवक और
ďाकǲितक ďिĀया हȉ। हम सब जºम लेते हɀ और मरते हɀ। हम मृ¶यु से इतना §यɉ डरते हɀ? हम जºम लेने से तो नहȣ
डरते थे। िफलहाल मेरी भावनाएँ यह हɀ िक यिद हम एक आनंदमय जीवन जीना सीखते हɀ, तो हमारी मृ¶यु Êवतः
आनंददायक होगी। मɀ इसका और अिधक अ¹ययन कƩȔगी और िफर अपने िनÉकषɓ आपकȇ साथ बाँटǭगी।

सब कǪशल हȉ। जीवन बƨत अ¬छा चल रहा हȉ।
q



नई िवचार ďिĀयाएँ
चेहरा : मɀ अभी जहाँ ƪȓ, अपने आपको ďेम और Êवीकार करता ƪȓ। मɀ अʥुत ƪȓ।

मǥÊतÉक : पूरा जीवन पǣरवतɓन हȉ। मेरी िवकास ďिĀयाएँ सदा नवीन हɀ।

साइनस : मɀ पूरȆ जीवन कȇ साथ एकाकार ƪȓ। जब तक मɀ न चाƪȓ, िकसी कȇ पास मुझे परȆशान करने कǧ शǥʇ नहȣ हȉ। शांित, सʥावना। मɀ कȊलȷडरɉ मȷ
कोई िवʱास नहȣ रखता।

आँखȷ : मɀ मुʇ ƪȓ। मɀ Êवतंĉता से आगे देखता ƪȓ, §यɉिक जीवन शाʱत हȉ और खुशी से भरपूर हȉ। मɀ ďेम कǧ आँखɉ से देखता ƪȓ। कोई कभी मुझे
नुकसान नहȣ पƨȓचा सकता।

गला : मɀ अपने िलए बोल सकता ƪȓ। मɀ आजादी से अपने आपको अिभÆयʇ करता ƪȓ। मɀ रचना¶मक ƪȓ। मɀ ďेम से बोलता ƪȓ।

फȇफड़Ȇ : जीवन कǧ साँस आसानी से मेरȆ अंदर ďवािहत होती हȉ। (đɉकाइिटस) : शांित। कोई मुझे परȆशान नहȣ कर सकता। (दमा) : मɀ अपने जीवन का
भार लेने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ।

ěदय : खुशी, ďेम, शांित। मɀ आनंदपूवɓक जीवन को Êवीकार करता ƪȓ।

लीवर : मɀ हर उस चीज को जाने देता ƪȓ, िजसकǧ अब मुझे आवÇयकता नहȣ हȉ। मेरी चेतना अब Êव¬छ हȉ और मेरȆ िवचार ताजे, नए व जीवंत हɀ।

बड़ी आँत : मɀ मुʇ ƪȓ। मɀ अतीत को ¶यागता ƪȓ। जीवन आसानी से मेरȆ अंदर ďवािहत होता हȉ। (बवासीर) : मɀ सभी दबावɉ व बोझɉ को ¶यागता ƪȓ। मɀ
आनंदमय वतɓमान मȷ जीता ƪȓ।

जननांग (नपंुसकता) : शǥʇ। मɀ अपने यौन िसʢांत कǧ पूणɓ ƒमता को सहजता और आनंद कȇ साथ काम करने देता ƪȓ। मɀ ďेमपूवɓक और आनंदपूवɓक
अपनी से§सुअिलटी को Êवीकार करता ƪȓ। कोई अपराध-बोध और सजा नहȣ हȉ।

घुटना : ƒमा, सिहÉणुता, कƧणा। मɀ िहचिहचाहट कȇ िबना आगे कǧ ओर बढ़ता ƪȓ।

¶वचा : मɀ सकारा¶मक Ʃपɉ मȷ ¹यान आकǲʴ करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ। कोई मेरी वैयǥʇकता कȇ िलए खतरा नहȣ हȉ। यह दुिनया सुरिƒत और िमĉवÛ हȉ।
मɀ सारा Āोध और नाराजगी छोड़ता ƪȓ। मुझे िजस चीज कǧ भी आवÇयकता होती हȉ, वह हमेशा यहाँ होगी। मɀ अपराध-बोध कȇ िबना अपना हक Êवीकार
करता ƪȓ। मɀ जीवन मȷ सभी छोटी चीजɉ कȇ साथ सहज ƪȓ।

पीठ : जीवन Êवयं मुझे समथɓन देता हȉ। मɀ đʼांड पर भरोसा करता ƪȓ। मɀ Êवतंĉ Ʃप से ďेम और िवʱास देता ƪȓ। पीठ का िनचला िहÊसा : मɀ đʼांड
पर भरोसा करता ƪȓ। मɀ साहसी और Êवतंĉ ƪȓ।

िसर : शांित, ďेम, खुशी, आराम। मɀ जीवन कȇ ďवाह मȷ आराम से ƪȓ और जीवन को सहजता से अपने अंदर ďवािहत होने देता ƪȓ।

कान : मɀ ईʱर कǧ बात सुनता ƪȓ। मɀ जीवन कǧ खुिशयɉ को सुनता ƪȓ। मɀ जीवन का एक िहÊसा ƪȓ। मɀ ďेम से सुनता ƪȓ।

मँुह : मɀ िनणɓय लेने वाला Æयǥʇ ƪȓ। मɀ नए िवचारɉ और नई अवधारणाz का Êवागत करता ƪȓ।

गरदन : मɀ लचीला ƪȓ। मɀ दूसरȆ ųिʴकोणɉ का Êवागत करता ƪȓ।

कȑधे : मɀ हािन-रिहत Ʃपɉ मȷ Āोध को िनकालता ƪȓ। ďेम छोड़ता हȉ और आराम देता हȉ। जीवन आनंदपूणɓ और Êवतंĉ हȉ। मɀ जो भी Êवीकार करता ƪȓ, वह
अ¬छा हȉ।

हाथ : मɀ सभी िवचारɉ को ďेम और सहजता से सँभालता ƪȓ।

उȓगिलयाँ : मɀ सहज ƪȓ, जानते ƨए िक जीवन का Ɣान सभी चीजɉ का ¹यान रखता हȉ।



पेट : मɀ नए िवचारɉ को आसानी से आ¶मसाÛ कर लेता ƪȓ। जीवन मुझसे सहमत हȉ; कोई चीज मुझे परȆशान नहȣ कर सकती। मɀ शांत ƪȓ।

िकडनी : मɀ हर कहȣ कȇवल अ¬छाई माँगता ƪȓ। जीवन मȷ सब सही हो रहा हȉ। मɀ संतुʴ ƪȓ।

½लैडर : मɀ पुराने को ¶यागता ƪȓ और नए का Êवागत करता ƪȓ।

पेǥÃवस (वेिजनाइिटस) : ďकार और मा¹यम बदल सकते हɀ, लेिकन ďेम कभी समाʫ नहȣ होता। (मािसक ęाव संबंधी) : मɀ चĀɉ कȇ सभी पǣरवतɓनɉ
मȷ संतुिलत ƪȓ। मɀ ďेम से अपने शरीर को सराहती ƪȓ। मेरȆ शरीर कȇ सभी अंग खूबसूरत हɀ।

िनतंब : मɀ जीवन कǧ शǥʇ से समथɓन और पोषण पाकर आनंदपूवɓक आगे कǧ ओर बढ़ता ƪȓ। मɀ अपनी बेहतरी कǧ ओर बढ़ता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ।
(आथɓराइिटस) : ďेम। ƒमा। मɀ दूसरɉ को उनकȇ जैसा रहने देता ƪȓ और मɀ मुʇ ƪȓ।

ăंिथयाँ : मɀ पूरी तरह संतुिलत ƪȓ। मेरी ďणाली ÆयवǥÊथत हȉ। मɀ जीवन को ďेम करता ƪȓ और Êवतंĉ Ʃप से गितशील ƪȓ।

पैर : मɀ सŘाई मȷ खड़ा ƪȓ। मɀ आनंद से आगे कǧ ओर बढ़ता ƪȓ। मेरȆ पास आ¹याǥ¶मक समझ हȉ।

नई िवचार ďिĀयाएँ (सकारा¶मक ųढ़ िनʮय) आपकȇ शरीर का उपचार कर सकती हɀ और उसे िवėाम पƨȓचा सकती हɀ।

qqq



Notes
[←1]

मेरी माँ ने कई वषɓ पहले दुिनया छोड़ दी। मɀ उºहȷ याद करती ƪȓ और उºहȷ ďेम करती ƪȓ। हम जो भी साथ कर सकते थे, हमने िकया और अब
हम दोनɉ मुʇ हɀ।
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