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अ�वीकरण

हम इस सोलो बुक को (बीपीएच) बुंदेलखंड �काशन हाउस के तहत �का�शत कर रहे ह�।

हमने इस पु�तक के लेखक के लेखन म� सा�ह��यक चोरी क� जांच करने क� पूरी को�शश
क� है और इस पु�तक म� उनके काम को �दखाया गया है।

हमारे संपादन ट�म के सद�य ने साम�ी का �व�ेषण करने के �लए कड़ी मेहनत क� है और
यह सा�ह��यक चोरी और वत�नी क� गल�तय� से मु� करता है।

अंततः लेखक ही अपनी साम�ी के �लए पूरी तरह से �ज�मेदार होगा।



आभार �ापन

सव��थम हम सव�श��मान ई�र का ध�यवाद करना चाहते ह� �क �ज�ह�ने हम� इस काय�
करने हेतु श�� �दान क� �जससेे हम �कसी के काम आ सके व ओ. एम. जी के सं�ापक
महोदय जी ने अपना क�मती समय �नकाल क�मती श�द� को एक��त कर इसको पु�तक
का नया �प देकर आप सभी के सामने ��तुत �कया और इस पु�तक के मा�यम से
नवयुवक� को �े�रत करने क� को�शश क� है.l

भू�मका

यह पु�तक " अब नह� तो कब " आपको �दान करते �ए ब�त ही सहष� और उ�सा�हत
महसूस कर रहा �ँ। सव��थम पु�तक के �काशक " बंुदेलखंड प��लकेशन हाऊस " का
ब�त ब�त आभारी �ँ। �ज�ह�ने मुझपर �व�ास दशा�या और इस पु�तक को �काशन के
�लए �वीकार �कया।

इस पु�तक को �लखने म� कई लोगो ने मुझे मदद क�। म� ओ एम जी बुक ऑफ �रकॉड्�स के
सभी �टॉफ प�रवार का ध�यवाद देता �ँ  �क �ज�ह�ने मेरे काय� का थोड़ा पदभार संभाल
�लया और उसी अंतराल म� मुझे यह �कताब �लखने का सौभा�य �ा�त �आ।

यह �कताब �य� ?

कोरोना के बाद प�र���त बदल गयी। लॉक डॉउन म� मन नकारा�मक, आलस और हताश
हो गया। इंसान को समय समय पर ध�के क� ज�रत पड़ती है। सम�झए यह पु�तक नही
ध�का है। यह ध�का है जो पूछता है - अब नह� तो कब ?

इस �कताब को कैसे पढ़े-



एक चे�टर रोज़, और �दनभर उसपर मनन। यह पु�तक एक वक� शॉप है। एक चे�टर को रोज
पढ़ना है। उस पर अपने �वचार को आपको डायरी म� �लखना है।

इस पु�तक के हर पेज पर एक गहरा संदेश है। बस उसे पकड़ना है।

चलो शु�आत करते है- अब नह� तो कब .. ?

- �ो. डॉ. �दनेश गु�ता- आनंद�ी

�कताब के बारे म�

अब नह� तो कब ?

यह पु�तक सवाल नही, जवाब है आपके भावी जीवन का। आपने �कतना जीवन , और उसे
कैसे �जया से �यादा मह�वपूण�, अब से आप कैसे जीने वाले हो, इस पर यह पु�तक
आधा�रत है।

आप जो कुछ बनना, बनाना और हा�सल करना चाहते हो ..यह पु�तक एक माग�द�श�का है।

✅ आप नई आदत बनाना चाहते हो?

✅ आप �बगड़े �र�ते बनाना चाहते हो?

✅ आप कोई �ापार बनाना चाहते हो?

✅ आप अमीर बनना चाहते हो?

✅ आप कुछ नया बनाना चाहते हो?

....अब नह� तो कब ?



लेखक का प�रचय

�ोफेसर डॉ. �दनेश गु�ता (आनंद�ी) एक म�ट�डाएम�शनल पस�ना�लट�,�ेनर व माइंड सेट
गु� ह�। वह गो� मेड�ल�ट यां��क अ�भयंता, लेखक, मो�टवेशनल व�ता, मैनेजम�ट
कंस�ट�ट और ब�त सारे �व� �रकॉड� हो�र (�ल�मका बुक ऑफ �रकॉड�) ह�। ये आई.
ट�.आई से आई.आई.ट�. तक का सफर ब�त ही �ेरक है। ये एक अमे�ज�ग �रकॉड� �ाइवेट
�ल�मटेड और  ओ.एम.जी बुक ऑफ �रकॉड� के सं�ापक ह�।

(1)



एक ही �� - जो आपको बदल सकता है

बात 80 और 90 दशक क� है। म� �कूल म� कोई ब�त तेज या पढ़ाकू लड़का नही था।
साधारण, एवरेज और अपने काम से काम रखने वाला �व�ाथ�। म� कभी नही सोचता था
�क हमारे �ज�दगी म� भी कोई प�रवत�न आएगा। कुछ नया , जा� से भरा चम�कार होगा। न
संगीत, न डांस, न खेल और न ही कोई रोमांचक था। सब कुछ साधारण , साधारण और
साधारण था।

और �फर... एक �दन सब कुछ बदल गया।

�फर वह �या था �जसने मेरे जीवन को अचानक म� एक बड़ा 365 �ड�ी प�रवत�न लाया।
जब म� पीछे मुड़ कर देखता �ँ तो मुझे आ�य� होता है �क �या वह वा�त�वक जीवन था या
आज क� �ज�दगी वा�त�वक है।

म� नही जानता �म��  आपक� ���त �या है ? आपक� मान�सक और आ�थ�क ���त कैसी
है ? ले�कन इतना जनता �ँ �क " एक जा� से भरी �ज�दगी आपका इंतजार कर रही है। "

�या ऐसा कुछ जा� वगैरे होता है

जवाब है हाँ और ना भी। आपका �व�ास म� आपका �व� है। गर आप सोचत ेहो �क आप
कर सकते हो, तो आप कर सकते हो।अगर आप सोचते हो नही कर सकते तो आप सचमुच
नही कर सकते हो।

आपक� जा� से भरी �ज�दगी आपके �व�ास म� �छपी है।

(2)

चलो इसस ेशु�आत करते है



मैने पाया �क, मेरी साधारण �ज�दगी म� कुछ भी नयापन या कोई भो असाधारण जैसा नही
था।

शु�आत  कंही न कंही से तो करनी होगी। गर पु�तक के इस �ह�से क� तरफ आप आ गए है
तो इसका मतलब है आप सचमुच म� बदलना चाहते हो।

एक दमदार ल�य बनाइये। अपने जीवन के उ�े�य को खो�जये। आपका  ल�य �या है ?

�माट� ल�य होना चा�हए। �माट� ल�य आपको �माट� बनाएगा। गरीब ल�य आपको गरीब
बनाएगा।

अगर आप असाधारण काम करने का ल�य नही बनाते है तो बैक साइड म� आप इनडाइरे�ट
साधारण बनने का ल�य बना रहे हो।

यही शु�आत है। ल�य बनाओ। आप जाना कहां चाहते हो? हा�सल �या करना चाहते हो?
कैसी �ज़�दगी जीना चाहते हो ?

अपने इस साल के तीन मह�वपूण� ल�य को �लख ली�जये।

1................................................

2................................................

3................................................

आपके ल�य �या है ? �यो अपने उ�ही ल�य को चुना .....…........................................

...............................................



सफ़ल �पांतरण क� शु�आत आपके ल�य से होती है। आप �या चहते हो।

- ल�य बनाते समय सावधान रह�।  ल�य आपके जीवन का �नमा�ण करते ह�।

(3)

ल�य बनाना �य� ज�री है

एक साथ�क ल�य हमारे जा�त और अध� जा�त मन को ए��टव रखता है। आलसपन को
�यागता है। नए नए �वचार जो हमारे ल�य के समीप ले जाए वह काय� कराता है। हमारा
ल�य-�नधा�रण �स�ांत इस अवधारणा पर आधा�रत है �क हमारे सचेत �वचार हमारे काय�
का माग�दश�न करते ह�।

- �जतना बड़ा ल�य उतनी बढ़� �ज�दगी

सबसे बड़े ल�य से, सबसे साथ�क उ�े�य� पर लागू कर सकते ह� जो हम संभवतः अपने �लए
�नधा��रत कर सकते ह� - हमारे जीवन के ल�य?

और योजना बनाने और उसके साथ आगे बढ़ने के संदभ� म� इसका वा�तव म� �या अथ�
होगा?

जब �भावी ल�य-�नधा�रण क� बात आती है तो अथ� के मौ�लक शोध ने हम� आगे बढ़ने के
�लए एक अ�ा सौदा �दया है। ले�कन ल�य-�नधा�रण �स�ांत को समझना ���गत



जीवन के ल�य� को तैयार करने क� �दशा म� केवल एक कदम है।

�या आपको कोई सुराग नह� �मला है �क आप �या चाहते ह�, या आपके पास एक मील
लंबी बकेट �ल�ट है, उ�मीद है, आपको �े�रत करने के �लए यहां कुछ होगा।

(4)

�ाथ�ना जो बदल दे आपको

मेरी �ज�दगी आज से बदल रही है। म� अब वह नही रहा, जो कुछ समय पहले था। धीरे धीरे
नए �वचार के साथ म� बदल रहा �ँ। यह बदलाव सकारा�मक है। यह बदलाव मुझे �वजयी
बनाएगा। म� अब जाग गया �ँ। मुझे वह अ��य रह�य का पता चल गया है। यह रह�य मेरी
�ज�दगी को बदल रहा है।

आज से म� जो भी काय� क�ंगा, �ब�कुल नया बन कर क�ंगा। नई शु�वात से क�ंगा।
पुराने अनुभव, मा�यताओ को �तलांज�ल दे रहा �ँ। इसे नद� म� बहा रहा �ँ। अब वह कभी
लौट कर नही आएगा। म� आज से नई �ज�दगी शु� कर रहा �ँ।

मेरी नई �ज�दगी का आज पहला �दन है। म� मु�कान के साथ, दया के साथ, �ेम के साथ नया
जीवन शु�आत करता �ँ। मेरी हर सांसो म� �व�ास है। मेरी आँख� मे चमक  है। म� बादल
रहा �ँ। ई�र सभी को मौके देता है। आयज यह मौका मुझे �मला है। म� बदल रहा �ँ। हाँ,
सचमुच म� बदल रहा �ँ।

(5)

मन मना भवः

- मन क� ��नया अलग ह� तो इसके काम करने का तरीका भी अलग ह�।

माहौल का हमारे जीवन पर ब�त �भाव रहता है। �जस माहौल म� हम रहते है उस माहौल
का असर हमारे मन पर गहरा होता है। इस �लए एक ही घटना म� अलग अलग लोग अलग
अलग �रए�न करते है।



- मन मना भवः

मन से मनु�य बना है। मन ही उसके जीवन को आकार, �वकार और �नराकार बनाता है। मन
क� ��नया चम�कार से भरी है। वै�ा�नक आज भी इसक� खोज म� है। इस पर लाख� लोग�
पर �योग �कये जा रहे है। मन के साथ भावनाओ का �लू ( ग�द ) लगा होता है। इस �लए
मन और भावना के कॉ��बनेशन से लाख� रसायन शरीर मे वात, कफ और �प� से बनते
�बगड़ते रहते ह�। और यह सब मनु�य को आकार देते है।

- आपका इंट�शन और ऊजा�

आपका इंट�शन �या है। ��या कोई भी होने द��जए ले�कन आपके उस ��या के पीछे क�
भावनाओ को देखा जाता है।

कभी कभी लोगो क� ��या तो अ�� होती है ले�कन भावना श�ु जैसी होती है। जैसे ठग 
इंसान करते है।

इसी के �वपरीत �कसी क� ��या ब�त ही खराब और �ूर हो सकती है ले�कन भावना
आपको बचाना होता है।

�कसी भी काय� को करते समय पीने इंट�शन को कंही �लख �लया क��जए।

भावनाओ को काबू करने से मन �न��त ही काबू म� हो जाता है। मनु�य को मन का गुलाम
नही मन का मा�लक बनना है। �य��क मन एक अ�ा सेवक है। बस उसे कोई काम बताने
वाला चा�हए।

(6)

अब नह� तो कब .. बोलो, अब नह� तो कब

कई सपनो के बोझ से दबा है तू

अपने ही खुद से अनजान है तू

पाना खोना, हँसना गाना,

तो चलता ही रहेगा



कुछ लोग तु�हे �गराने म�

देरी न कर�गे

ले�कन,

अपने अद�य साहस, अद�य �व�ास

से शु�वात कब करोगे

अब नह� तो कब .. बोलो, अब नह� तो कब

देखता था सपना, एक बड़ा आदमी बनने का,

कुछ करके ��नया को बदलने का

नए रा�ते बनाकर , लोगो को राह �दखाने का

अपने ही �वकारो पर �वजयी �ा�त करने का

नए �सरे से �ज�दगी शु� करने का..

अब नह� तो कब .. बोलो, अब नह� तो कब



(7)

सही काय� को करने का समय " अब " है - आनंद�ी

महा�मा  गांधी के राह पर चल कर �ज�ह� �व� का सव�� पुर�कार " नोबेल " से स�मा�नत
�कया गया है वह है मा�ट�ग लूथर �क�ग �यु�नयर । उनके श�द थे �क सही काय� क� शु�आत
करने का सही समय अब है।

- अब नह� तो कब

जो प�रवत�न आप लाना चाहते हो, जो ख़ोज आप करना चाहते हो, जो �कताब आप
�लखना चाहते हो ये सभी के �लए शु�वात का मु�त� बस ... अब है। यही पल है जब आप
शु�आत करते �ए अपने सपनो को पूरा कर सकते है। अगर आप ने इस पल को खो �दया
तो आप नही जानते �क आपने अपने भ�व�य को अंधकार म� ढकेल �दया।

यही सही समय है अपने काम पर लगकर काय� क� शु�आत करने का। अब नह� तो कब
करोगे शु�आत ?

- बड़े हो जाओ.. अब तो गंभीर हो जाओ

हाँ.. मान�सक �प से �ज�मेदार ब�नये। गंभीर बनना है। �कसी को �लेम या �शकायत करने
क� अपे�ा वह ब�नये जो आप देखना चाहते हो।

ओला कै�स के भा�वश अ�वाल अगर �ज�मेदार नही बनते तो हमे ओला क� सेवा नही �मल
पाती।

�वजय शेखर शमा� �ज�मेदार और अपने �ोजे�ट को लेकर गंभीर न बनते तो हमे पेट�एम
नही �मलता।

म�हला �टाट�अप फा�गुनी नायर क� नायका �ांड हमे ही �मलता ।

यंहा तक �क �पछली सद� म� -

थॉमस अ�वा ए�डशन अगर �ज�मेदार न होते तो ��नया तेल क� ब�ी म� ही रहती।



राइट्स �दर सी�रयस, �ज�मेदार और अपने काय� को लेकर गंभीर बने।

इ�तहास भरा पड़ा है ऐसे कहा�नय� से और नायको से �ज�ह�ने �ज�मेदारी , गंभीर, और
��तब�ता के कारण असाधारण काय� �कये।

हम सभी मे महानता के बीज है। सभी महान बन सकते है। सभी असाधारण काय� कर
सकते है। सबकुछ तो नही ले�कन अपने काय� मे शहंशाह तो बन ही सकते है।

जब सभी महान बन सकते है तो �यो नही बनते ?

हां यह सवाल वा�जब है। इसका कारण है �क सभी लोग सफलता और महानता के लगने
वाले मू�य को नही चुका पाते। सफलता क� कुछ मांग है। �जसमे मु�यतः अलग सोच
�ज�मेदारी, गंभीर, ��तब�ता और मेहनत शा�मल है।

- सपनो को ढंूढना शु� करे

आपका ज�म एक �वशेष काय� के �लए �आ है। एक �वशेष ख़ोज के �लए। समय सी�मत
है। ज�द से ज�द अपने इ�कगाई यानी पैशन को फाइंड कर�। सपनो को देखना, और उसे
ल�य म� �नधा��रत करना ज�री है।

- ��तब� यानी क�मटम�ट

अपने काय� के ��त ��तब� र�हये। यह आपको साधारण से असाधारण बनाएगा। 100
��तशत क�मटम�ट यही 100 सफलता। �कूल का टॉपर अपने पढ़ाई को लेकर ��तब�
होता है।

- ��तब�ता न होने क� भी क़�मत चुकानी पड़ती है

आप मानो या न मानो, आपके क�मटम�ट पूरी न करने क� भी क़�मत आपको चुकानी पड़ती
है। यह क�मत पैसे, �वा�, �ापार, �कूल प�रणाम, �र�ते, बीमारी, नुकसान और कई बार
तो जान से चुकानी होती है।



-रह�य

महान लोग इस रह�य को जान गए �क �बना ��तब� �ए, क�मटम�ट को पूरा �कये �बना
महान नही बना जा सकता है।

अंत मे -

अपने क�मटम�ट क� र�ा कर�, उसे पूरा कर�, अपने क�मटम�ट के ��त क�मटम�ट रहे। पहले
यह रह�य था आज यह जगजा�हर है। उठो, और काम पर लग जाओ।

(8)

संघष� पर �वजय पाएं

- �वजेता बनने के चार मह�वपूण� कदम

हर समय , हर �ण �ज�दगी इ�तेहान लेती है। ई�या�, बदनामी, �ेष और अब तो सोशल
मी�डया पर �ोल यह जीवन का �ह�सा बन चुका है। इन सभी पर " �वजेता " मात करते है
और �वजय का �तलक लगाते ह�।

- अ�भ� �ह�सा है " संघष� "

�ततली बनने के पहले वह इ�ली  या कैटर�पलर होती है। वह र�गती है। �फर संघष� करते
करते एक �दन वह उड़ने लगती है।

इसी तरह संघष� यह जीवन का �ह�सा है। आप मानो या न मानो। संघष� तो आने ही वाला
है। होने ही वाला है। �य��क जीवन आपको सचमुच म� ऊंचा उठाना चाहती है। �जस तरह से
�जराफ माँ अपने ब�े को ज�म के बाद लात से ब�त ब�त मारती है। वह �ूर नही है।
उसका �ेम है। वह अपने ब�े को बचाना चाहती है।

कुदरत भी आपको �ेम करती है। इस �लए वह आपको संघष� भरा उपहार देती है।

वा�त�वक जीत के पहले मान�सक जीत को हा�सल करना होगा। मान�सक जीत के �लए
यह चार बाते याद रखे -



- �वजेता एक मान�सकता और नज�रया है

�वजेता नज�रए के साथ जीना शु� कर�। आज अभी और इसी व� से। आपके नज�रये
बदलते ही सबकुछ बदल जायेगा।

- बदलाव ही परमाने�ट है।

बदलाव का �नयम ही अबदलाव है। अ�ा के बाद बुरा, बुरा के बाद अ�ा, रात के बाद
सुबह, अंधेरे के बाद रोशन सबेरा सब कुछ बदलने वाला है। हम पल पल बदलने वाले
��नया मे जी रहे है। इसे �वीकार करो।

आज क� यह प�र���त कल बदलने वाली है। यही सोच के साथ अपने जीवन को जीना
शु� कर�।

- संघष� क� हार म� �वजेता का हार  ( माला ) है

प�रवत�न वरदान है। संघष� भी वरदान है। कुदरत का �ेम करने के तरीका है। संघष� करे,
�वजयी बने। भागने से वह गायब नही होगा। वह तो सव��ापी है। आपको अपने संघष� क�
परी�ा पास करनी ही होगी। �वजेता का हार पहनने के �लए संघष� के डर को हराना होगा।

- नकारा�मक से �र रहो

ई�र आपके �वचार� को देकग रहा है। आपके इंट�शन को देखते है। नकारा�मक के बली न
बने। आप यू�नक हो। �सरे जैसे नही हो।

कोई भी घटना हो, नकारा�मक न सोच�। �कसे भी दोष न दे। अपना काम करते रहे। ई�या�,
�ेष, सम�या, �ो�स, आलोचना से आगे बढे और नका�मक क� कड़ी को तोड़ दे।

अब नह� तो कब ...?



(9)

हमारे जीवन मे एक म�टर �य� होना चा�हए

जापान म� समंदर के �कनारे मछुआर� का एक समूह रहता था। वह लोग �कनारे से मछ�लयां
पकडते थे। ले�कन उ�ह� यह बात समझ आयी �क �कनार� क� मछ�लयां उस �वा�लट� क�
नही थी जैसे उ�ह� चा�हए। अब वे �ुप बनाकर समंदर म� �र �र जाने लगे। ता�क उ�ह� अ��
मछ�लयां �मल सके। कुछ �दन बाद उ�ह� यह बात समझ आयी �क उनक� पकड़ी �ई 
मछ�लयां को �कनारे पर लाते लाते बेजान और जैसा उ�ह� चा�हए था वैसे नही राह जाती।

�फर �कसी ने कहा �क आप लोग एक ट�क को भी नाव म� लेकर जाए।ं अब वे मछुआरे
पकड़ी �ई  �ज�दा मछ�लयां को ज�द से ट�क म� डाल देते।

ट�क म� लाने के बावजूद मछ�लय� �कनारे लाते लाते वह बेजान और डल हो जाती। �फर
�वचार मंथन �आ। �या �कया जाए ?

अब जो �योग �कया गया वह सचमुच म� आ�य�जनक था। ट�क के अंदर एक माइ� शाक�
को डाला गया। वह शाक�  �सफ�  और �सफ�  डराता था। वह मछ�लय� को कहता नही था।

अब जो �रज�ट आया, वह सचमुच म� चौकाने वाला था। अब मछ�लयां �यादा, ऊजा� वान,
टे�ट�, एनरजे�टक और ए��टव थे।

यही �योग अब �टाट�अप, नए आय�डया लाने वाले �बजनेस मैन, एटंर���योर पर आजमाया
जा रहा है। �जसक� वजह से नवाचार को और भी उ��त करने का अवसर �मले।

हमारे जीवन मे भी कोई एक म�टर होना चा�हए। �जसका सकारा�मक डर हमारे ऊपर रहे।
जो राह बताए, हमे उ��त के �लए  मा�यम बने।

अब नह� तो कब ...?

(10)

मजबूत इरादे, अब नह� तो कब

जब कुछ नया करो



तो अपने �ोल को

�दल पर मत लो

इराद� को मजबूत करो

और आगे बढ़ो ।

वो बोल�गे, गाली द�गे

झूठ मुठ का आरोप

�च�लाय�गे �चढाएगंे

ले�कन मजबूती के साथ

अपने आप को काबू करो।

सोशल मी�डया पर

इनकार , अपमान कर�गे

�गराने म� कोई कसर नही छोड़�गे

ले�कन आ�म�व�ास के साथ

सफल होते रहो ।

यही तु�हारी परी�ा है

यही तु�हारी उड़ान है

तु�हारी सफलता क� �ज�मेदारी

�सफ�  और �सफ�  तु�हारी है

अपने �ोल को अनदेखा करो

और इराद� को मजबूत करो....
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अ�न��त का दौर हमेशा रहेगा, उससे उभरने के �लए यह पांच सू� जीवन मे उतारो

-हर प�र���त म� जीतने के पांच सश� सू�

बदलाव का दौर हमेशा रहेगा। कोरोना का यह दौर अ�न��तता का ही दौर है।  अ�न��तता
दौर म� हम सब जी रहे है। �र�त� म�, �ापार म�, �श�ा म� तथा समाज रा� म� एक जबरद�त
अ�न��तता आ गयी है।इसी धोके से बचने के �लए आज आपको पांच सू� �दया जा रहा है।
जब  मु��कल का दौर आता है तो �यादातर लोग बाहर बेकार हो जाते है ! त�काल खतर�
और अ�न��त भ�व�य का सामना करते �ए, वे अ�ायी �प से और अ��या�शत �प से
��त��या करते ह�, जो केवल खराब मामल� को बदतर बनाता है। यह खराब प�र���त से
�नपटने का सही तरीका नही है।�य��क इससे प�र���त और �बगड़ेगी। क�ठन आ�थ�क
और सामा�जक समय के दौरान अपने �वसाय तथा �र�ते को बनाए रखने और यहां तक   
�क सुधार के �लए एक ��, उ�लेखनीय रणनी�त क� ज�रत है। तूफान म� डूबती �ई
क�ती को बाहर लाने क� रणनी�तयां।

*असंभव से भी असंभव काय� उस समय संभव हो जाता है जब �नयं�ण आपके हाथ मे
होता है। �ज�मेदारी आप लेते हो।*

महान नेता कुछ अलग ही होते है, वे अ�न��तता के दौर म� भी पैर को मजबूत रखते है और
आगे बढ़ते है

*अ�न��त काल मे होता �या है ?*

इसम� �फसलन ब�त है। हारने के संभावना अ�धक रहती है। इसी काल मे अ�व�ास बढता
है, �व�ास क� कमी होने लगती है। �ान तो बढ़ता ले�कन वह कृ�त म� नही उतरती है,
अनुशासन क� कमी, एका�ता क� कमी, डर हावी होने लगता है।

इसका प�रणाम यह होता है �क इंसान और भी दलदल म� फंसता जाता है।

संकट दौर को जीतने के पांच सू�

*�ाथ�मकता तय करे-*



अपनी �ाथ�मकता को तय कर� आप �या करना चाहते हो। इस दौर म� आप को �ाथ�मकता
तय करते �ए उस पर �श�त से काय� करना होगा। �ठक �ोट्�स मेन क� तरह उसे अपनी
�ाथ�मकता पता होता है।

याद र�खये 15 सेकंड के परफॉम�स के �लए �ोफेशनल को 15 साल का अ�यास करना
होता है।

*�व�ास को हा�सल कर� और लोगो का �व�ास जीते*

अ�न��त का दौर �व�ास का हरण करता है।�व�ास क� कमी संकट क� घड़ी को और
संकट बना देता है। ऐसे समय �व�ास को पुनः हा�सल करना और लोगो का �व�ास अ�ज�त
करना अ�तमह�वपूण� बन जाता है।

*अ�व�ास का टे�स �ज�दगी भर भरना पड़ता है और �व�ास का �याज पीढ़� दर पीढ़� को
�मलता रहता है।*

अपने अपनो का �व�ास कैसे हा�सल कर�-

सद� के महान लेखक �ट�फन कवी कहते है �क पारदश�कता, वचन� का पालन और ट�म म�
अपबे �व�ास को भर देना - इस कृ�त से लोगो का �व�ास हा�सल �कया जा सकता है।

�व�ास के हो दम पर आप �ांड के �प म� उभर सकते है।

*अपनी एका�ता को बढ़ाना*

कम समय म� अ�धक से अ�धक हा�सल करने के �लए जबरज�त एका�ता क� श��
चा�हए। एका�ता को �ाथ�मक सेट करके बढ़ाया जा सकता है। आपक� �थ�मकता और
आदत से इस पर काय� �कया जा सकता है। अ�न��त काल मे एका�ता का भटकना आम
है, ले�कन �फर से अपने ल�य पर एका� होना खास है।

*डर के आगे ही असंभव काय� होते है*

अगर आप डरते नही तो �या करते? कई बार डर हम पर इतना हावी हो जाता है �क हम
कुछ भी नही कर पाते। पा�ता होते �ए भी ल�य नही बना पाते और हा�सल भी नही कर
पाते।



डर से ही �च�ता का ज�म होता है। आप का �यान आप जंहा दोगे वंही आपके जीवन मे वृ��
होगी।

�च�ता का सक� ल और आप जो कर सकते है वह �भाव का सक� ल। आप �कसको बढ़ाते है
वही बढेगा। �च�ता क� अपने �भाव ( जो आप कर सकते है ) उस �े� पर �यान दे। 
अमेज़न उस समय बना जंहा जेफ बेजोस भी जानते थे। डर उनके पास भी था। ले�कन
उ�हीने �भाव के सक� ल म� �यान �दया। आज अपने  अ�न��तता के डर को जीत कर वह
�व� के सबसे अमीर ��� बने है।

*कृत�ता*

यह पांचवा और आखरी सू� जो आपको हर मौसम म�, हर दौर म� भरपुरता �दान करेगी।
अगर �व�ास मानव �ेरणा का सव��म अ�व�कार है तो  " ध�यवाद देना " अ�या�म का
आधार है।

आज क� प�र���त नाजुक है, ब�तो ने ब�त कुछ खोया है , ले�कन इस सू� से वह सब
कुछ �फर से पा सकते है।

इन पांच सू� से आप आजके कोरोना के संकट दौर का सामना कर सकते है। अगर आपने
�ढ़ �न�य के साथ इन पांच  सू� को जीवन मे उतारोगे तो आपको सफलता �न��त
�मलेगी।

(12)

"  टनेल ऑफ डेथ "

इंटेल कंपनी को ऊँचा� पर ले जाने वाले एडं� ��ग ने टनेल ऑफ डेथ �योरी क� क�पना द�।
इस �योरी के अनुसार जब हमारी बाहरी प�र���त पर कोई भी �नयं�ण नही होता है तो हम
टनेल ऑफ डेथ के समय से गुजर रहे होते है। यह वह समय होता है �जससे गुजर कर
इंसान टूट जाता है, �बखर जाता है, �नखर जाता है  या संभल जाता है।



इस �योरी  के देखे तो हर इंसान के जीवन मे यह समय आता है �जसे टनेल ऑफ डेथ कहते
है।  टनेल ऑफ डेथ- मौत क� गुफा का समय।

आप �कसी भी बड़े �बजनेस को दे�खए, �कसी भी असाधारण और साधारण लोगो को
दे�खए सभी के जीवन मे यह व� आता है। इस टनेल से कैसे �नपटा जाए

- तैयाए रहे-

अपने आप को तैयार र�खये। अपडेट र�खये। वा�त�वकता के साथ जुड़े रहे। टनेल आ गया
है तो आ गया है। समय चुनौती भरा है तो समय चुनौती भरा है। �वीकार का भाव पहले रहे।

-अपने कुशलता को बढ़ाते रहे। �नर है तो कदर है। �नर बढ़ाते रहे। टनेल ऑफ डेथ को
�नपटने के �लए सारे �नर सीखते रहे, आगे बढते रहे।

-अं�तम प�रणाम के �लए तैयार रहे-

महा�मा गांधी कहते थे " come what May " जो होगा देखा जाएगा। अं�तम प�रणाम के
�लए भी तैयार रहना होगा। प�र���त  �नयं�ण के बाहर है, ले�कन उस पर मेरी भावना कैसे
हो यह मेरे हाथ मे है।

अब नह� तो कब ?

(13)

बाउ�स बॅक

-�या होगा जब आपक� सारी �ज�दगी ही बदल जाये?

-�या होगा कल जब कोई आपका �बछड़ जाए?

जीवन उतार और चढ़ाव का सीरीज है। दोन� च�� के बीच मे जीवन चलता है। हम सभी
को दद�नाक घटना� का सामना करना पड़ता है, यह काल सभी के जीवन मे आता ही
आता है।



*कुछ टूट जाते है कुछ �रकॉड� तोड़  जाते है।*

हम उन बात� को समझ�गे, �योग कर�गे जो हमारे नाटक�य �प से धन �वा�य,
�ेम,सफलता, ख़ुशी लाकर ब�त कुछ  बदल सकता  है।

यही सही समय है इन बात� को �हण कर �योग करने का। *यह लॉक डाउन धोका नही
ब��क मौका दे रहे है ऊजा�वान और सकारा�मक होने का।*

हमारे अंदर एक जबरद�त ऊजा� श�� का भंडार है। �जसे उपयोग म� लाये या न लाये वह
न� होते जा रही है।

हमारा मन दो भाग� म� बांटा गया

चेतन ( जा�त मन) और अवचेतन ( अध� जा�त मन)।

*तीन चरण� मे जीवन को उभार सकते है।*

�टेप 1- अपने माइ� ( जा�त मन ) को �ो�ाम कर�।

�टेप 2- अपने सबक��सयस माइ� ( अध�जा�त मन ) को �ो�ाम कर�।

�टेप 3- अपने वाय�ेशन को सकारा�मक, �ेम और आनंद से भर दो।

अपनी सम�या और ��तकूल को प�र���तय� म� उ�लेखनीय काय� करने के �लए यह तीन
�टेप को ��त�दन कर�। यह एक श��शाली  अ�यास है।जो �दमाग के अवचेतन और चेतन
मन को पुनः जा�त कर एक सकारा�मक ऊजा�  का �नमा�ण करता है।

यह सब �स�टम आपके इमोशन पर काम करता है। बाहरी ��नया और हमारे अंदर क�
��नया के बीच मे " �वचार " मह�व पूण� भू�मका �नभाती है। आपके �वचार� को सही
आकार दे।

दद�, नफरत, डर, ई�या�, अवसाद को �र करने क� कंुजी आपके �वचार म� है।

आपके साथ �या �आ है, आपका ब�त काल कैसा था आप आज अभी इसी समय �वचार
को बदल कर बदल सकते है।



आप अपने चेतन और अवचेतन म� �या डाल रहे हो। �यान दे।

�यान कर�। 24 घंटे आप �यान म� रह सकते है।आप का तनाव काम होगा। आपका
वाय�ेशन (कंपन ) प�रवत�न होगा।

अगर आप फंस गए है,कम ऊजा�, नकारा�मकता, कंही अटके अटके  से महसूस कर रहे हो
तो उस �लोकेज को �नकालना ब�त ज�री होता है।मान�सक �लॉकेज को मान�सक
�लॉकेज से ही �नकाला जा सकता है।

*दो सश� ह�थयार म� आपको दे रहा �ँ-*

*माफ करना सीख�। *

कई बार मन मे ब�तो के ��त नफरत, उदासीनता, नकारा�मक भाव हममे डर, अवसाद
और �चड़�चड़ा को उ�प� करता है। इससे मु� होने के �लए माफ करना सीख�, माफ करे,
�मा �यान कर�।

म� हमेशा एक �ाथ�ना करता �ँ और वह है  " हो ओ पोनो पोनो "

यह �मा करने वाला �ाचीन हवाई �ाथ�ना है जो कहता है

मै तु�हे �ेम करता �ँ,

मुझे �मा कर�

मुझे माफ कर दो

ध�यवाद ध�यवाद ध�यवाद

यह आपके मन के  बरसो बंद दरवाजे को खोल द�गे।

*�सरा ह�थयार है -

* ध�यवाद *

जब भी मौका �मले, ध�यवाद क�हए। इस सृ�� को, संसार को, रा� को, समाज और
प�रवार के हर सद�य को, ध�यवाद, ध�यवाद, ध�यवाद कह�।



आप सभी अपने का�प�नक �खो से मु�� पाकर आगे बढ़ सकते है। अ��म शुभकामाए,ं
शी�म शुभम।

�सरा लॉक डौउन एक मौका है, �फर से माफ  ध�यवाद करके खाली होकर बाउ�स बॅक
होने का।

माना �क व� सता रहा है

ले�कन जीना भी तो सीखा रहा है।

(14)

लोकडॉउन स ेहमने �या सीखा

-हर घटना कुछ सबक �सखाने आता है हमे पारंगत बनाने आता है।

हर घटना अपने साथ संदेश लाती है या यूं कह� एक घटना �सरे घटना क� तैयारी होती है।
जब हम सजगता से जीते है तो हर घटना का अथ� और सबक समझ मे आ जाता है।

* लॉकडॉउन ने �या �सखाया *

सद� क� इस घटना ने ब�त कुछ �सखाया। कई नए श�द, नायब �स�टम, सामना का सामना
करना �सखाया। जाने अनजाने म� हम भारतीय� ने ब�त कुछ �सख �लया।



* ऑफ लाईन से ऑनलाईन आ गए *

कोरोना तथा लॉकडॉउन के पहले भी ऑनलाईन जैसी सु�वधा थी। ले�कन सवा��धक
भारतीय� ने इस तं� का जम का फायदा उठाया। छोटे छोटे �बजनेस, �कूल क� �णाली,
सामा�जक काय�, अवाड� फं�न आ�द सब कुछ ऑन लाईन तथा वचु�अल होने लगे। इस
आभासीय ��नया मे भी हमारे वा�त�वक ��नया के काम होने लग�।

*लॉकडॉउन ने हमे �ले��सबल बना �दया*

सन 2020 के पहले �जस �जस चीज� के हम आ�द थे वह सब 2020 म� छूट गया। जीने का
नया  तरीका हमे लॉकडॉउन ने सीखा �दया। जो �मला तो ठ�क, जो ना �मला तो भी कोई
मु��कल नही।हम परो���त को �वीकारते चले गए। �ब�कुल पानी क� तरह बना �दया।
�ज�दगी और पानी क� अ�छ बात है �क यह चलती रहती है।

* �रसेट *

महामारी के पहले हम एक ढर� क� �ज�दगी जी रहे थे। लॉकडॉउन ने  हमारे सोच को, �वचार
को, मा�यता को तथा पुराने काम  करने के तरीके को �रसेट कर �दया।

* सजग होकर  जीना �सखाया *

एकांतवास म� जाकर हमे सजगता और अवेयर म� जीना �सखाया। �पांतरण का पहला �म
सजगता से शु� होता है। सद� के इस बीमारी ने हमे अनुशासन के साथ जीना, तीन सू� के
साथ साथ अवेयर रहना �सखाया।

* �ज�दा रहने का ज�बा *

कुछ टूट गए तो कुछ ने �रकॉड� तोड़ �दया। इसी लॉकडॉउन ने इ�तहास रचा। चारो तरफ
नकारा�मक घटना म� सकारा�मक रहना �सखाया। एक �सरे को मदद करते �ए नई बीमारी
म� भी आगे बढ़ाना �सखाया।

* अपने आप से जोड़ �दया *

अपने आप पर हम� इतना काम ( डीप सोच ) करने �मला। अपने सोस�, ई�र , �कृ�त से एक
रहना �सखाया।



माना यह एक बुरा �वाब है। नकारा�मक माहौल है। ले�कन इससे भी हम ब�त कुछ सीख
कर आगे बढ़ सकते है। कुछ नया कर सकते है। अपने आप को �पांतरण कर सकते है।
यही समय है अपने आप को नए �प म� ढालने का।

अब नह� तो कब ...?

(15)

�नराशा, उदास और नकारा�मक भावना को छू मंतर कर�

- �वदेशी भावनाओ से �र रहो, आप जो हो वह बनो

- लोग �या कहते या सोचते है यह मह�वपूण� नही ब��क आप �या सोचते हो यह अ�धक
मह�वपूण� है

कुछ कारण वश आजमगढ़ के लाल �बहारी को सरकारी द�तावेज� म� मृत घो�षत कर �दया
गया था और �फर खुद को �ज�दा सा�बत करने म� वो इतने पापड़ बेल चुके थे �क अब उ�ह�ने
खुद ही अपना उपनाम ‘मृतक' रख �लया है। यह उनका संघष� था। उनका जीवन �नराशा,
उदास और नकारा�मक भावना से गुजरने लगा और 18 वष� बाद उ�ह� �ज�दा घो�षत �कया
गया।

इसके बाद वह आम इंसान नही रह गए, GI नोबेल पुर�कार से उ�ह� स�मा�नत �कया गया।
आज वह अपने गांव म� �कूल चलाते है और लोगो को कानूनी सलाह भी देते है।

�नराशा, उदास और नकारा�मक भावना यह सभी �वदेशी भावना है। आपका असली
�व�प आनंद है, शां�त है, �ेम है और ध�यवाद कृत�ता है।

न जाने �य� अपने �वभाव को भूल कर �वदेशी (�नराशा, उदास और नकारा�मक भावना)
�वभाव को अपना मान बैठता है। ठ�क है कभी कभार �वदेश घूमने चले गए, ले�कन अपना



घर, देश तो मत भूलो। आपका �वभाव तो मत भूलो। जानो आप कौन हो। आपका असली
�वभाव।

जब भी आप �वदेशी भावनाओ के �गर�त म� जाये तो -

ज�द� से बाहर आ जाये।

अपने �म�� से बात कर�

पुरानी त�वीर या अ�बम देख�।

बुजुग� से बात कर�

कुछ नया कर�।

कुछ सीखे या �लखे।

ब�� के साथ, �म�ो के साथ तथा प�रवार के साथ समय �बताये।

अपने रोज़मरा� कामो म� आनंद तलाश कर�।

अ�� न�द ल�।

जाने दो का �यान कर�।

माफ� मांगे माफ कर�।

संगीत सुने, �वयम का कोई संगीत बनाये।

आनंद�ी का लेख पढ़�।

�कताब पढ़े।

घर से बाहर टहल कर आये। ( ले�कन सरकारी �नयम का पालन के साथ)

अपने आप को, �कसी अपने को प� �लखे।

अ�� वेब�स�रज या यू�ूब देख�।

�ायाम कर� और गहरी सांस का अ�यास कर�।

अ�या�म से जुड़े कोई ग�त�व�ध क��जये।



ध�यवाद का नोट्स �ल�खए।

और भी कई ए��ट�वट� आप अपने इमोशनल को सकारा�मक करने के �लए कर सकते है।

अपने �वभाव को �ेम, आनंद, शां�त और कृत�ता से भर दे।

(16)    

तीन श�द मा�

नकारा�मक माहौल म� सकारा�मक मान�सक

इस सद� के सबसे �वकराल प�र���त से मानवजा�त गुजर रही है। हर बार जब लगता है
�क अब सब कुछ सही हो जाएगा, तब कोई न कोई सम�या आन पड़ती है।

श�द हमारी ��नया बनाते है और श�द ही ��नया �बगाड़ते है। श�दो के ��त चौक�ा रहे।

पहला श�द-

आपका सपना �या है? �या बनना चाहते हो ? आपका �वजन �या है? आपका �वजन ही
पहला महाम�� है। यह महामं� आजके इस �ै�फक से �नकाल कर आपको आपके मं�जल
तक प�ँचाएगी। आप अपने जीवन �पी बस के �ाइवर हो। भले ही आपने अभी सफर शु�
�कया हो। भले ही आपक� बस शायद सुनसान, भीड़ भाड़, म��ल, जंगल, और पथरीले



रा�ते पर होगी। ले�कन कोई फक�  नही पड़ता अगर आपका �वजन ��लयर हो तो।अपने
�वजन को बनाये, �लखे और उसे अपने जीवन का उ�े�य बनाये।

�सरा श�द-

आपका जीवन मे आपने �कया पाया, �कतना हा�सल �कया इससे �यादा फक�  नही पड़ता
है। ब��क फक�  इससे पड़ता है �क आप क� वजह से �कतना फक�  पड़ा। आपका योगदान
आपका �सरा श�द है। आप लोगो के जीवन मे अपने काय�, अपने �वचार, अपने आय�डया
से, सेवा से �कतना फक�  लाते है  यह ब�त ही मह�वपूण� है। आपका योगदान ही अपके
जीवन को नया आकार देते है।

तीसरा श�द

यह श�द सभी श�द, सभी �ाथ�ना  क� जान है। आप ने अबतक �जतने भी �ाथ�ना क� है,
उसमे अगर यह श�द न हो तो �ाथ�ना अधूरी है। यह श�द है ध�यवाद। आप �कतना ध�यवाद
देते है। �कतना बार बार उस ई�र क� �नयामत�, वरदान के ��त ध�यवाद देते है। ध�यवाद
एक पूरा �ंथ है। ई�र को यही भाषा �� �प से समझ मे आती है। ध�यवाद अपने सांसो
का सबसे बे�ट उपयोग है।

ध�यवाद कहते रहे।

यह तीन श�द को अपने जीवन मे आने दो। आपका जीवन �पांतरण होने लगेगा। पूरी तरह
से आप बदल जाओगे। अब नह� तो कब ?

(17)

जीतने वाले कभी बहाना नही बनाते है



-जीतने क� मान�सकता हा�सल कर�

एक बात तो सा�बत हो गयी, �ज�ह� आगे बढ़ना होता है, कुछ करना होता है वह कभी
बहाना नही बनाते। स�रता क� तरह वह बहते रहते है। वह �क ही नही सकते। कुछ न कुछ
करते रहते है।

लंबे लॉक डाउन के बाद  �फर से अनलॉक क� ���या शु� �ई। आ�थ�क तंगी के बावजूद,
घायल अव�ा के बावजूद भारत �फर से तैयार हो गया।

�ज�ह� जीतना होता है, वह हर हाल म� जीतते ही है। चाहे उ�ह� �कतना भी असफलता का
सामना करना पड़े। प�र���त कैसी भी , वह जीत मान�सकता क� वजह से जीत जाते है।

प�र���त नही मान�सकता जीत �दलाती है। एक गृहणी होती है। अचानक उसक� न�द
टूटती है। �फर से वह कॉरपोरेट कंपनी को जॉइन करके सफलता हा�सल करती है।

म� अपने बारे म� कहना चाहता �ँ �क आई ट� आई टन�र से मेरी क�रयर क� शु�वात करते
�ए, जीत मान�सकता  के साथ आगे क� पढ़ाई करते �ए एक कामगार से डायरे�टर तक
का सफ़र तय �कया।

प�र���त भयावह हो सकती है, ले�कन मन को भयावह मत बनाओ। हर नकारा�मक
प�र���त के बावजूद आप सफल बन सकते ह� बस अपने आप को जीतने के �लए तैयार
करते रह�।

(18)

जीवन रोज़ आपको जीने का नया अथ� देती है

- सेवा परमो धरम को जीवन ल�य बनाए



- आप को रोज उजा� से भरा जाता है

- �कतना भी मन डैमेज हो जाये, �सरे �दन �फर से आप ठ�क हो जाते हो

जीवन आपको रोज़ जीने के नए नए अथ� �दान करता है। इस �लए अपने मन क� आंख�
को खोल के र�खये। जो सा�ी है उसे जागे रखे। आपको अपने मन, तन, ��ा को देखने
वाला ��ा को जागा रखे।

माना �क आज आपको ब�त �ख �आ। �कसी ने आपको तोड़ �दया। आपका अपमान
�कया। आपको आगे बढ़ने से रोका। आपको ठगी क�। आपके बारे म� �ेष फैलाया।

-झटक दो, और आगे बढ़ो

आप कह रहे ह�गे, आनंद�ी, यह कहना आसान है पर जीवन मे उतारना उतना ही मु��कल।
म� �वयं मानता �ँ �क कहना आसान है ले�कन ठान �लया जाए तो आप इसे कर सकते है।

- अ�यास, �यास और सात�य

यह कोई तीन श�द नही है। यह सफल जीवन का नायाब सू� है। अ�यास अ�यास और
अ�यास करते रह�। �ख रोज फन मारकर सामने आएगा। ले�कन उसी नाग पर कृ�ण
भगवान क� तरह नाचना सीख लो। �ख बाहर है तो मन को सुख के श�द से लबालब भर
दो।

�यास कभी न छोड़े। 1% भी आशा आपको 100% �रज�ट दे सकता है। �यास कर�। रोज
आपको जीवन �मलता है, पुराने घाव� को भरकर सतत आगे बढने  के �लए। आप ��कए
मत, बस सतत कुछ न कुछ करते रह�।

- यह �कृ�त आपको रोज़ नयी ऊजा� से भर देता है। आपको ऊजा� �मलता है सेवा के �लए।
सेवा परमो धरम को अपना जीवन ल�य बनाए।ं आपके बात� से, ��या से, �वचार से, भाव
से  बस लोगो के �लए वै�यू ��एट कर�। आपका जीवन " �वकास " को संबो�धत करे न �क
�वनाश को। जीवन आपका है और �नण�य भी आपका है। ले�कन �व�ास करे क� यह जीवन
आपको रोज़ जीने का नया अथ� देता है।



(19)

आपके सफलता क� कहानी आपको ही है �लखनी

- कोई सुने न सुने, कोई पढ़े न पढ़े  ले�कन कहानी बीच मे न छोड़े

* आप को देख कर कौनसी कहानी  याद आनी चा�हए *

यही तो �वरासत आप समाज को और संसार को देकर जाने वाले है �क आप �या सीख
देकर ��नया को जाओगे। आपक� त�वीर आपके बाद �कसी द�वार पर लगने वाली है। लोग
देख�गे और आपक� त�वीर से कुछ सीख�गे।

आज आपको वह कहानी का �नमा�ण करना है। आपको वह �वरासत का �नमा�ण करना है
जो आप छोड़ कर जाना चाहते हो।

* सांसे चल रही है तब तक ही समय ह ै*

जब तक सांसे चल रहे है तब तक आपके पास समय है। जब तक सांस है तब तक आस है।

मधुम�खी पांच हज़ार वष� पहले भी छ�े म� रहती थी और आज भी वंही रहती है। ले�कन
इंसान के साथ ऐसा नही �आ, पेड़, गुफा, म� रहने वाला इंसान ने पांच हज़ार साल म� ब�त
तर�क� कर ली। कब वह कु�टया, झोपड़ी, चाली, बंगला और अपाट�म�ट जैसी सं�ान� म�
आ गया। अब तो चांद पर भी वह जमीन खरीद और बेच रहा है।

आपक� सांसे जब तक चल रही है तब तक आप कुछ भी, यानी कुछ भी कर सकते है।

* रोज रोज नया कुछ करते रह� *

हर �दन मौका है अपने आप को नया बनाने का। अपने आपको ��श�ण देते रहे। रोज रोज
नया वज�न का अपने आपको बनाते रहे। आप के अंदर वह सॉ�टवेयर है �क आप नई चीज�,
नई कलाए ंया आप जो काय� कर रहे हो उसी म� कुछ नया करते रहे। याद र�खये हर �दन
पुरानी �दन से अलग ही होता है। महा�मा गांधी कहा करते  थे �क अपना हर �दन ऐसे �जयो
जैसे क� यह �दन आपका आखरी हो।



बस, अब काम पर लग जाईये। नया इ�तहास बनाइये। नई शु�वात क��जये। आज का यह
समय आपके जीवन का ब�त ही मह�वपूण� �दन है, यह �स� भी आपको करना है ता�क
आप एक �दन ��स� हो सके।

(20)

�व�ास छोटा श�द है - ले�कन बड़ी ताकत है

जो �व�ास करेगा, वह पायेगा

नए युग का , नया �व�ास �नयम

�कतना जा�ई और आ�य� से भरा है मनु�य का जीवन। हरे पेड़, नीला आसमान, बहते
झरने, दौड़ती गा�ड़यां, सेक�ड्स म� ��नया मे कंही पर भी बात करना।

" इंसान जब एक बगीचे से गुजरता है तो �कतने ही आ�य� कारी ��नया को वह देखता है। "

�व�ास क��जये आप अबतक के सबसे बेहतरीन सद� से गुजर रहे है। आपने आज तक जो
न पढ़ा, न सुना, न ही कभी सोचा वह सब आप अनुभव कर रहे है।

हम कोई इंसान के �प म� आये जीव नही है जो अ�या�म का अनुभव कर�गे ब��क हम सभी
यंहा अ�या�म जीव है जो इंसान का अनुभव करने आये है।

- अपने �व�ास को बढ़ाये



म� हमेशा कहता �ँ �क हम सब का �व� हमारे �व�ास म� है। हम जैसा जैसा �व�ास करते है
वैसे वैसे बनते है। आप जो पाना चाहते हो उसक� तरंग को अपने �व�ास के साथ जोड़ दो।
उस हाई  ���व�सी के साथ अपने चाह को जोड़ दो। यह आ�य� जनक कायनात आपको
मदद करेगी आपने सपनो को पूरा करने म� । इसे ही आज के आधु�नक �व�ान म�

" आकष�ण का �नयम " कहते है।

आपको जानकर हैरानी होगी �क आज तक आपने �जतनी भी चीज� हा�सल क� है, खोई है,
�ा�त और अ�ा�त सभी इसी �नयम का नतीजा है।

- अब जान गये हो तो काम पर लग जाये

आप जो चाहते हो उसपर �यान दे, न �क उसपर जो आप नही चाहते। जाने अनजाने म�
हमने ब�त से मु��कल� को पैदा कर लाया अपने गलत , न चाहने वाले मु�� पर सोच सोच
कर।

संभल जाए, और अपने म��त�क को उन सभी �वचारो से भर दो जो आप पाना चाहते ह�।

- आपके कुछ सपने आज ही पूरे ह�गे तो कुछ को बरसो लग जाएगंे। यह इस पर �नभ�र है
�क आपका �व�ास और उसक� तरंगे �कतनी मजबूत है। शी�म शुभम ...

(21)

व� का प�र�दा

यह समय भी

गुजर जाएगा

व� का प�र�दा



नया सूरज लाएगा

थक कर हार न जाना

जाना ब�त �र तुमको

चलते चलते एक �दन

चमकता �सतारा बन जायेगा

मझधार म� �ज�दगी है तो �या

नौका डगमगा रही है तो �या

स� रख, उ�मीद रख

संकट का बादल हट जाएगा

�फर नया सूरज आएगा

यह समय भी गुजर जाएगा

�न�य कर, काम कर

अब नह� तो कब ....



(22)

नकारा�मक माहौल म� कैसे सकारा�मक रहे

�व� मे चार� तरफ अफरा-तफरी मची �ई है सभी ओर एक नकारा�मक माहौल बनता जा
रहा है ले�कन इसी नकारा�मक माहौल म� सकारा�मक कैसे रहे - इसी पर आज का यह
�वषय है ।

मनु�य शु� से ही भागता रहा है एक खोज, �फर �सरी खोज उसके बाद �फर तीसरी इस
तरह उसक� खोज �नरंतर चल रही है। ले�कन अब बाहर क� खोज ब�त हो चुक� है। कह�
ना कह� कुदरत भी चाहती थी �क आप अंदर क� ओर जाए ंऔर शायद यही मकसद से हम�
यह  समय �मला है। अब बाहर क� खोजे ब�त हो चुक� है। मनु�य को चा�हए �क वह अंदर
क� ओर जाए अंदर क� ओर जाने पर ही उसे वह नया खजाना �मलेगा, इसक� खोज �नरंतर
चल रही थी। ओशो कहते ह� एकांत मूख� ��� के �लए कैदखाना है और समझदार ���
के �लए एक अवसर है।

अवसर कौनसा है यह अवसर है अपने खुद क� खुद क� खोज क� ब�त अ�� लाइन है �क-

तू खुद क� खोज म� �नकल

तू �कस �लए हतास है

तू चल तेरे वजूद क�

समय को भी तलाश है

हमारा व� हमारा इंतजार कर रहा है ।�कृ�त भी चाहती है �क आप अपनी ख़ोज करे। अब
हम� अंदर क� खोज करनी है जो हम� �मले ह�, उसम� तो कुछ �दन अभी भी बच� ह� उसका
अभी भी हम स�पयोग करते �ए अपनी खोज करके अ�ा भ�व�य बना सकते ह�। माना
�क इसके बाद वाला समय थोड़ा नकारा�मक हो सकता है, थोड़ा �चड़�चड़ा वाला हो सकता
है थोड़ा परेशानी वाला भी हो सकता है ले�कन आज अगर हम खुद को तैयार कर लेते ह� तो
उस व� का भी सामना हम सकारा�मक �प से अ�े से कर पाएगंे । यह हमारी
�ाथ�मकता है �क इस माहौल को पहले �वीकार कर�। हम� �र�ां�सबल बनना ह�।

�र�ां�सबल बनकर आने वाले ब�त बड़ी आपदा से बचने के �लए मान�सक �प से तैयार
होना है।आशा का द�प जलाए रखना है।



आशा अमर है आशा कभी मरती नह� ले�कन इसी आशा को हमारे अंदर जगाए रखना है।
कहते ह� इंसान रोट� पर नह� उ�मीद पर जीता है इसी उ�मीद के साथ म� आगे बढ़ना है ।
आज हम� जो लॉक डाउन �मला है इतने �दन� से हम घर पर ह� इस घर को घर म� बैठकर हम
इसका ��पयोग कर सकते ह� यहां वहां तक कर अपना समय �बता सकते ह� या तो खुद क�
खोज करके अपने आप को जानकर �वॉट (SWOT)  एना�ल�सस करके हम समाज म� एक
ब�त बड़ा बदलाव बन सकते ह� इसके बाद हम� एक नए नज�रए क� ज�रत पड़ेगी कहते ह�
।

नए माइंडसेट से नई ��नया का उदय होता है । एक नए माइंडसेट को हम� अब सेट करना है
। उसे  तैयार करना है ।

अब �वीकार क��जए जो भी होने वाला है । जो माहौल होने वाला है उस माहौल को
�वीकार क��जए ता�क आप �नराशा अवसाद नकारा�मकता का �शकार नह� बन�गे । आने
वाला समय हमारे �लए परी�ा क� घड़ी होगी।  ले�कन अपने मन क� ताकत को मन क�
ताकत का सही इ�तेमाल करके हम उसका मुकाबला कर सकते ह�।  इंसान शरीर से नह�
मान�सक �प से �वकलांग बनता है। अगर एक बार वह मान�सक �प से हार जाता है तो
शारी�रक �प से भी वह हारने लगता है । लॉक डाउन को एक अवसर के �प म� देख� एक
सं�ध के �प म� देख�।
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नकारा�मक सोचना अपने ऊजा� का सबसे गलत उपयोग है



जीवन म� ब�त सारे उतार चढ़ाव आते रहते ह� । कभी यह अ�� होती है तो कभी बुरी होती
है, ले�कन घटना है तो बस घटनाए ंहोती है। हमारे �वचार उसको अ�े या बुरे बना देते ह�।
हमारा नज�रया उसको अ�ा या बुरा बना देता है। हम� �ज�दगी म� जहां तक हो सके अपने
मन  को शांत रखते �ए केवल अ�ा सोचना है। हमारी अ�� सोच हमारे माहौल को भी
अ�ा बना देती है।

*नकारा�मक और �खी सोच अपने ऊजा� का ��पयोग है।*

नकारा�मक सोच अपने ऊजा� का सबसे गलत ��पयोग करना है नकारा�मक सोच से 
माहौल और खराब होते ह�। �र�ते और खराब होते ह�। गरीबी को लोग अपनी ओर आक�ष�त
करते ह�। �ख को अपनी ओर आक�ष�त करते ह�। ऊजा� तो ऊजा� है अगर वही ऊजा� को
हीटर / गीजर म� डाल �दया जाए तो पानी गम� होगा वही ऊजा� को ��ज म� लगा �दया जाए
तो पानी ठंडा होगा। ठ�क पानी तो पानी होता है ले�कन जो इं�ट�म�ट म� से गुजरता है वहां पर
उसे ठंडा या गम� कर देता है आपको सोचना है �क आप �या सोचना चाहते हो?

आप �कसे आक�ष�त कर रहे हो। हमेशा आप जो चाहते हो उसे आक�ष�त करे, ना �क वह
जो आप नही चाहते।

*सतक� ता से संभव है*

�च�ता का सक� ल या �भाव का सक� ल

आप �कस पर �यान दे रहे हो, �च�ता करोगे तो वह और और बढ़ता जाएगा इसके �वपरीत
आप जो कर सकते है वह है " �भाव " का सक� ल। आप जब �भाव पर �यान दोगे तो
�भाव का सक� ल बढ़ता जाएगा।

आज आप �या कर सकते है वह सोचे?

माना प�र���त पूरी तरह से ��तकूल है, ले�कन �फर भी आप इसे अनुकूल बनाने के �लए
कुछ तो कर सकते है। वही है आपके �भाव का सक� ल। अपने आप पर �व�ास करते �ए
�भाव के सक� ल बढाईये । आप अपने आपको को सुर��त और सतक� ता के �नयम को
अपना कर अपनी लड़ाई लड़ सकते है। यही आ�म�नभ�रता है।
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भलाई करने का एक भी अवसर मत खोना

- जो बोओगे वही काटोगे

- आपने आप को स�मान देने का एक ही तरीका �सरो को स�मान दे

देश के कई रा�यो म� �कृ�त का कहर हम देख रहे ह�। कोरोना, �बजली का �गरना, बा�रश
का �लयंकारी �व�वंस �प। यह �या है?

आप सुख�प हो। शु� मनाइए। जब भी जैसे भी भलाई का मौका �मले भलाई करते रहे।

एक स�ी घटना कहती है �क देश के एक रा�य म� पांच महीने से मेहनत कर वह अपने
सपनो के सायकल ले �लए पैसा जमा कर रहा था। मज�री करता, कभी छु�� न लेता।
आखरी वह �दन आ ही गया जब वह सायकल खरीदने जा रहा था।

आ�खर उसके सपनो को पूरा करने का �दन था। सड़क से गुजर रहा था। मा�क बांध कर
वह जा रहा था। थोड़ी �र म� आती �ई, एक �र�ा म� कुछ एनाउंसम�ट सुना। जो सुना वह
दहलाने वाला था। महारा� के एक गांव म� �लयकारी बा�रश म� पूरा गाँव डूब गया। 87 लोग
लापता हो गए। सारे लोग दहशत म� थे। उसने अपने जेब मे हाथ लगा कर जेब को टटोला।

पता नही �या सोचा, उसने वह 5000 के सपने को मु�यमं�ी �रलीफ फंड को दान म� दे द�।

भलाई के �लए मौका तलाशते रहे

अमे�रका के बड़े आलीशान होटल म� एक भले ��� ने बैरा को बुलाया । कहा मुझे उन
स�न के �डनर का खचा� उठाना है। म� उनसे �मलना नही चाहता, हाथ नही �मलाना चाहता
ले�कन उनका �बल का भुगतान करना चाहता �ँ। और यह �ल�खत नोट देना चाहता �ँ।

उसने उस छोटे �चट म� �लखा" हम आपके काय� के �लए , आपके योगदान के �लए कृत�
है। आपने माइ�ोसॉ�ट बना कर संसार पर बड़ा उपकार �कया। हजार� लाख� को रोजगार
के अवसर �दए। "

भलाई करने का मौका मत चू�कए



हमारे एक पहचान के थे, उनक� पदो��त �ई। मैने �टेटस पर देखा। मुझे खुशी �ई। म� मन
ही मन बधाई देने लगा। ले�कन इसका कोई फायदा या असर नही �आ जबतक क� मैने
उ�ह� मैसेज नही �कया। मैने आदर �कट करते ही सब कुछ बदल गया।

�कसी के भी पीठ वके पीछे �सफ�  भलाई , आदर और सकारा�मक ही बाते करे

आज से �ण करे। पीठ के पीछे अ�� बात� करना भी एक भलाई का काम है।

जो बोओगे वह लौट कर आएगा ही आएगा। �कसी के भी बारे म� जो बात करोगे वह उसतक
जाएगा ही जायेगा ।

आज के बाद एक भी मौका भलाई का मत छो�ड़ए। देश एक �वषम प�र���तय� से गुजर
रहा है । सो�चए आप �या भलाई का काय� अपबे समाज और रा� के �लए कर सकते हो।

एक पं�� याद आ रही है

नेक� क� राह� पे तू चल

र�बा रहेगा तेरे संग....

भलाई करने के �लए इंसान क� जेब नही, �दल बड़ा होता है। इंसान का सबसे बड़ा सपना
इंसा�नयत को बचाना है और भलाई करते जाना है।

भलाई का एक भी मौका मत खोना , अब नह� तो कब ?
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शु� मनाइए �क ��नया क� सारी सम�या आपक� नही है 

- यह वायुमंडल सम�या और समाधान से �घरा है

आप बाहरी प�र���त को नही रोक सकते, तूफान, तेज बा�रश, धूप, चं��हण, सूय��हण
और �कसी के नुकसान दायक बता�व को। ले�कन �जसे बदला जा सकता है वह है उस



बाहय प�र���तय� पर अपना नज�रया। बुरे से बुरा �दन आएगा, शोर मचाएगा, �च�लायेगा,
ह�ला करेगा। ऐसी प�र���त म� सामना करने के �लए तैयार हो जाइए।

कुछ बाते हमारे बस म� होती है और कुछ बस के बाहर। जीवन का हर �दन एक जैसा नह�
होता।  कभी-कभी सब कुछ वैसा ही होता है जैसा आप चाहते ह�, कभी-कभी ऐसा नह�
होता जैसा आप चाहते ह�। सब कुछ �वपरीत।

सम�या सभी को होती है

अमीर , गरीब, हर वग� , हर उ� के लोगो को सम�या होती है। मु�कुराते �ये फोटो को
सोशल मी�डया पर हर कोई डाल रहा है। ले�कन �या वा�तव म� वह खुश है।  हम उनक�
स�ाई, और अ�ाई नही जानते। खुश रहने वाले का इंसान क� त�वीर और स�ाई
वा�त�वकता म� अलग हो सकती है। शायद वह एक बड़े यु� से लड़ रहा हो।

" �ेट हसब�ड, �ेट वाईफ, है�पी फै�मली, रंग� से भरी त�वीर आ�द का सच कुछ और हो
सकता है।"

आप क� तरह हर इंसान के पास सम�या है। हर कोई अपने अपने सव�प�र से �यास कर रहा
है। खुशी मनाइए क� ��नया क� सभी सम�या आपक� नही है।

यह वायुमंडल सम�या और समाधान से भरा पड़ा है। आप �कस पर �यान देत ेहो। हर
सम�या के समाधान के �लए कोई न कोई �ोफेशनल बैठा है। आप को �या चा�हए। सम�या
या समाधान।

सम�या न होना यानी �या ?

सम�या उ�ही के पास नही है जो �ज�दा नही ह� । सम�या है तो ध�यवाद दो �क आप काम से
कम �ज�दा तो हो।

यह मान लो , जहन म� बात बैठालो क� �कतना भी कोई खुश �य� न हो हर इंसान अपने
�तर पर एक यु� लड़ रहा है। आपको अपनी सम�या को सुलझाते �ए आनंद का रा�ता
बनाना है। कोई �कतना भी बुराई करे , आप तो आगे बढ़ने के �लए पैदा �ए है।
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मानव म��त�क क� असी�मत �मताएं

- *�वनाश और �वकास क� सीढ़� है आपका म��त�क*

इंसान अपने ही म��त�क के बनाये �ए संसार मे जीता है। अ�े �वचार� को अपना कर वह
अपने संसार को महान बना सकता है या गलत नकारा�मक �वचार� म� फंस कर अपने ही
बनाये संसार को बबा�द कर सकता है।

*आपके �वचार पॉवर पॉवर हॉउस है*

सृजन और �वनाश सभी आपके म��त�क म� पलते है। बड़े होते है। यह आप पर है �क आप
इस पॉवर हाउस का उपयोग कैसे करते है। म��त�क म� असी�मत �मता है। �यूटन,
आइ�टैन जैसे महान वै�ा�नको ने भी 10 ��तशत से �यादा इसका �योग नही �कया।

*इंसान भूल गया है �क वह अपनी मान�सक �मता को बढ़ा सकता है*

रामायण म� बजरंग बली हनुमान के पास असी�मत �मता थी। ले�कन वह अपनी इस श��
को भूल गए थे। जामवंत ने हनुमान को उनक� श�� को याद �दलाया।

इंसान आज के इस टेक युग मे अपनी मान�सक द�ता को भूलता जा रहा ह� , उसक�
एका�ता कम हो रही है। यह �खद बात है ।

एक सुखद बात यह है �क आप अपनी मान�सक �मता और श�� को बढ़ा सकते हो। आप
कुछ भी हो, कंही पर भी हो, कुछ भी करते हो आप को अपनी मान�सक द�ता बढ़ाने का
सारी काय��णाली आपके पास है। ज�रत है तो ल�न�ग �डजायर क�।

*शु�वात करते है*

छोटे छोटे काय� से शु�वात करते है। मे�डटेशन कर�। कुछ नया सीखे। एक ही काय� को
अलग अलग तरीके से क��जये। अपनी क�पना श�� से अपनी आ�म श�� को बढ़ाते है।
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