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भूȶमका

इस	पु×तक	कɥ	बीस	लाखवƱ	Ēȵत	ȵबकने	पर

यह	 पु×तक	 ȳलखते	समय	मƹने	सोचा	भी	नहƭ	था	 ȱक	इसकɡ	बीस	लाख	Ēȱतयǂ	 के	 ȱबकने	का
समारोह	आयोȵजत	ȱकया	जायेगा।	सच	कƔँ	तो	मƹ	इस	बात	के	ȳलये	कृत´	नहƭ	Ɣँ	ȱक	यह	पु×तक
इतनी	äयादा	ȱबकɡ,	बȮÒक	इस	बात	के	ȳलये	कृत´	Ɣँ	ȱक	इतने	सारे	लोगǂ	ने	मेरी	इस	पु×तक	कɡ
आसान	और	Ɂज़ɞदगी	मƶ	काम	आने	वाली	ȱफ़लॉसफ़ɡ	से	लाभ	उठाया	है।

इस	पु×तक	मƶ	जो	जाƟई	ȳसǽांत	Ȱदये	गये	हƹ,	उÊहƶ	मƹने	बƓत	कȌ	उठाकर	सीखा	है।	Ɂज़ɞदगी
कɡ	राह	कɡ	अपनी	ȅȳǣगत	खोज	मƶ	मƹने	कोȳशश	कर-करके	और	ग़लती	कर-करके	इÊहƶ	सीखा
है।	 परंतु	 मुझे	 इनमƶ	अपनी	सम×याǓ	का	जवाब	 Ȳमल	गया	और	यक़ɡन	माȱनये	मƹ	 वह	सबसे
मुȹÕकल	ȅȳǣ	Ɣँ	ȵजसके	साथ	मƹने	काम	ȱकया	है।	इस	पु×तक	मƶ	मेरी	यही	कोȳशश	रही	है	ȱक	मƹ
अपने	आÉयाȹÆमक	अनभुव	को	सबके	साथ	बाँटँू,	·यǂȱक	अगर	यह	मेरी	मदद	कर	सकता	है,	तो
मुझे	लगता	है	यह	Ơसरǂ	कɡ	भी	मदद	कर	सकता	है।

जीवन	कɡ	आसान	 ȱफ़लॉसफ़ɡ	 बनाते	 समय	 मुझे	अपनी	 सारी	 सम×याǓ	 के	जवाब	 ईसा
मसीह	के	उपदेशǂ	मƶ	Ȳमले।	मƹने	केवल	उÊहƭ	स¼चाइयǂ	का	वणµन	ऐसी	भाषा	और	ȱवचारǂ	के	ƞप
मƶ	करने	कɡ	कोȳशश	कɡ	है	जो	वतµमान	युग	मƶ	लोगǂ	को	समझ	मƶ	आ	जाये।	यह	पु×तक	जीवन
कɡ	 ȵजस	राह	को	बताती	है	वह	 बेहद	अद	्भुत	है।	यह	आसान	नहƭ	है।	दरअसल,	यह	अ·सर
कȰठन	है,	परंतु	यह	ख़ुशी,	आशा	और	ȱवजय	से	भरी	Ɠई	है।

मुझे	वह	Ȱदन	याद	है	जब	मƹने	यह	ȱकताब	ȳलखना	शुƞ	कɡ।	मƹ	जानता	था	ȱक	सवµĜेȎ	काम
के	ȳलये	ȵजतनी	यो¹यता	चाȱहये	थी	वह	मुझमƶ	नहƭ	थी	और	इसȳलये	मुझे	मदद	कɡ	ज़ƞरत	थी
जो	केवल	ईȈर	ही	कर	सकता	था।	मƹ	और	मेरी	पÆनी	दोनǂ	कɡ	आदत	है	 ȱक	हम	अपनी	सारी
सम×याǓ	और	गȱतȱवȲधयǂ	मƶ	ईȈर	को	पाटµनर	बना	लेते	हƹ।	इसȳलये	हमने	बƓत	 गंभीरता	से
Ēाथµना	कɡ,	ईȈर	स	ेमागµदशµन	माँगा	और	इस	 पूरे	काम	को	ईȈर	के	हाथǂ	मƶ	सǅप	 Ȱदया।	जब
पु×तक	Ēकाशक	के	पास	जाने	के	 ȳलये	तैयार	हो	गयी	तब	भी	मƹने	और	मेरी	पÆनी	ने	एक	बार
ȱफर	Ēाथµना	कɡ	और	इस	ेĒभु	के	चरणǂ	मƶ	समɉपɞत	ȱकया।	हमने	केवल	यही	माँगा	ȱक	यह	लोगǂ
कɡ	Ɂज़ɞदगी	को	अȲधक	Ēभावी	और	बेहतर	बनाने	मƶ	मदद	करे।	जब	इन	बीस	लाख	Ēȱतयǂ	मƶ	से
पहली	पु×तक	छपकर	हमारे	पास	आयी	तो	हमारे	ȳलये	वह	एक	बार	ȱफर	एक	आÉयाȹÆमक	³ण
था।	हमने	ईȈर	को	उनकɡ	मदद	के	ȳलये	धÊयवाद	Ȱदया	और	एक	बार	ȱफर	इस	पु×तक	को	उनके
चरणǂ	मƶ	समɉपɞत	कर	Ȱदया।

यह	पु×तक	इस	Ɵȱनया	के	आम	लोगǂ	के	 ȳलये	 ȳलखी	गयी	है,	 ȵजनमƶ	से	मƹ	भी	एक	Ɣँ।	मƹ



मÉय-पȴȆमी	Ēांत	मƶ	एक	समɉपɞत	ग़रीब	ईसाई	घर	मƶ	जÊमा	और	बड़ा	Ɠआ।	इस	देश	के	आम
लोग	मेरी	ही	तरह	के	लोग	हƹ	 ȵजÊहƶ	मƹ	जानता	Ɣँ,	 ȵजनसे	मƹ	Ēेम	करता	Ɣँ	और	बƓत	आ×था	से
ȵजनमƶ	ȱवȈास	करता	Ɣँ।	जब	उनमƶ	से	कोई	ईȈर	को	अपने	जीवन	का	मागµदशµक	बनने	देता	है	तो
उसकɡ	शȳǣ	और	सामÇयµ	का	अद	्भुत	Ēमाण	Ȳमल	जाता	है।

यह	पु×तक	इÊसान	के	जीवन	के	ददµ,	मुȹÕकलǂ	और	संघषµ	के	Ēȱत	गहरी	Ⱦचɞता	स	ेȳलखी	गयी
है।	यह	ȳसखाती	है	ȱक	मन	कɡ	शांȱत	कैसे	हाȳसल	करƶ,	जीवन	स	ेपलायन	करके	ȱकसी	सुरȴ³त
×थान	 मƶ	 जाने	 के	 बजाय	 ऊजाµ	 के	 केÊď	 तक	 कैस	े जायƶ	 ȵजससे	 रचनाÆमक,	 ȅȳǣगत	और
सामाȵजक	जीवन	के	 ȳलये	 Ēेरक	ऊजाµ	 Ȳमलती	है।	यह	पु×तक	सकाराÆमक	Ⱦचɞतन	 ȳसखाती	है,
इसȳलये	नहƭ	ȱक	हमƶ	äयादा	दौलत	या	शोहरत	या	शȳǣ	Ȳमल,े	बȮÒक	इसȳलये	ȱक	हम	आ×था	का
ȅावहाȯरक	 Ēयोग	 करके	 Ɂज़ɞदगी	 मƶ	 असफलता	 के	 पार	 जा	 सकƶ 	 और	 जीवन	 मƶ	 सराहनीय
रचनाÆमक	 मूÒयǂ	 को	 हाȳसल	 कर	 सकƶ ।	 यह	 जीवन	 कɡ	 एक	 कȰठन,	 अनशुासनाÆमक	 राह
ȳसखाती	है,	परंतु	इस	राह	मƶ	उस	ȅȳǣ	को	बƓत	सुख	Ȳमलता	है	जो	ख़ुद	को	और	Ɵȱनया	कɡ
कȰठन	पȯरȮ×थȱतयǂ	को	जीत	लेता	है।

कई	लोगǂ	ने	 मुझे	 ȳलखा	है	 ȱक	इस	पु×तक	मƶ	दɟ	गयी	आÉयाȹÆमक	तकनीकǂ	के	Ēयोग	से
उÊहƶ	सुखद	कामयाबी	Ȳमली।	उन	लोगǂ	के	ȳलये	और	उनके	ȳलये	भी	जो	भȱवÖय	मƶ	ऐसा	अनभुव
करƶगे,	मƹ	यही	कƔँगा	ȱक	मƹ	ȱकतना	ख़ुश	Ɣँ	ȱक	चमÆकारी	आÉयाȹÆमक	फ़ॉमूµलǂ	कɡ	वजह	से	उÊहƶ
सुख	ĒाËत	हो	रहा	है।

अंत	मƶ	मƹ	अपने	Ēकाशक	के	Ēȱत	गहरा	आभार	ȅǣ	करना	चाहता	Ɣँ	 ȵजÊहǂने	 मुझ	े पूणµ
सहयोग	Ȱदया	और	साथ	मƶ	अपनी	Ȳमčता	भी।	मƹ	ईȈर	से	यही	Ēाथµना	करता	Ɣँ	ȱक	यह	पु×तक
इÊसानǂ	कɡ	मदद	करती	रहे।

–	नॉमµन	ȵवÊसेÊट	पील
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Ē×तावना

यह	पु×तक	आपके	ȵकतने	काम	आ	सकती	है

इस	पु×तक	मƶ	आपको	कुछ	तकनीकƶ 	और	उदाहरण	Ȳमलƶगे	ताȱक	आप	यह	जान	लƶ	ȱक	आपको
ȱकसी	भी	चीज़	से	हारने	कɡ	ज़ƞरत	नहƭ	है।	ताȱक	आप	मन	कɡ	शांȱत,	बेहतर	सेहत	और	कभी
न	ख़Æम	होने	वाली	ऊजाµ	हाȳसल	कर	सकƶ ।	सं³ेप	मƶ,	ताȱक	आपका	जीवन	ख़ुशी	और	संतोष	से
भर	जाये।	इस	बारे	मƶ	मुझे	ज़रा	भी	संदेह	नहƭ	है,	·यǂȱक	मƹने	आसान	तकनीकǂ	के	ȳस×टम	को
सीखकर	और	अपनाकर	अनȱगनत	लोगǂ	का	जीवन	बदलते	देखा	है,	ȵजÊहƶ	इसके	बƓत	से	लाभ
Ɠये	हƹ।	यह	ȳसǽांत	अȱतशयोȳǣपूणµ	लग	सकते	हƹ,	परंतु	दरअसल	यह	स¼चे	मानवीय	अनभुवǂ
पर	आधाȯरत	हƹ।

बƓत	सारे	लोग	रोज़मराµ	के	जीवन	कɡ	सम×याǓ	के	सामने	हार	मान	लेते	हƹ।	वे	संघषµ	करते
हƹ,	मँुह	बनाकर	ȳशकायत	करते	हƹ	और	यह	मान	लेते	हƹ	ȱक	Ɂज़ɞदगी	मƶ	उनकɡ	ȱक़×मत	ख़राब	है।
हो	सकता	है	ȱक	कई	लोगǂ	कɡ	ȱक़×मत	ख़राब	होती	हो,	परंतु	एक	ऐसा	तरीक़ा,	एक	ऐसा	भाव
भी	है	ȵजसके	सहारे	हम	अपनी	बदȱक़×मती	को	क़ाबू	मƶ	रख	सकते	हƹ	और	यहाँ	तक	ȱक	उसे	हटा
भी	सकते	हƹ।	यह	Ɵखद	है	ȱक	लोग	सम×याǓ,	ȾचɞताǓ	और	मुȹÕकलǂ	के	सामने	हार	मान	लेते	हƹ
परंतु	ऐसा	नहƭ	होना	चाȱहये।

ऐसा	 कहते	 समय	 मƹ	 ȱनȴȆत	 ƞप	 से	 Ɵȱनया	 कɡ	 कȰठनाइयǂ	 और	 čासȰदयǂ	 को	 न	 तो
नज़रअंदाज़	कर	रहा	Ɣँ,	न	ही	उÊहƶ	कम	करके	आँक	रहा	Ɣँ।	परंतु	मƹ	उÊहƶ	ख़ुद	पर	हावी	होने	कɡ
अनमुȱत	भी	नहƭ	देता।	आप	बाधाǓ	को	अनमुȱत	दे	सकते	हƹ	ȱक	वे	आपके	ȰदलोȰदमाग़	पर	उस
सीमा	तक	ȱनयंčण	करƶ	जहाँ	वे	सबसे	Ēबल	शȳǣ	बन	जायƶ	और	इस	तरह	वे	आपके	ȱवचारǂ	के
सबस	ेĒबल	तÆव	बन	जायƶ।	अगर	आप	सीख	लƶ	ȱक	ȱकस	तरह	उÊहƶ	मȹ×तÖक	से	बाहर	ȱनकाला
जाये,	 ȱकस	तरह	मानȳसक	ƞप	से	उनका	गलुाम	बनने	से	इÊकार	 ȱकया	जाये	और	 ȱकस	तरह
अपने	 ȱवचारǂ	 के	माÉयम	से	आÉयाȹÆमक	शȳǣ	को	 ȱवकȳसत	 ȱकया	जाये	तो	आप	उन	तमाम
बाधाǓ	के	ऊपर	उठ	सकते	हƹ	जो	आपको	सामाÊय	ƞप	से	हरा	देतƭ।	मƹ	जो	तरीक़ा	बता	रहा	Ɣँ
उसमƶ	बाधाǓ	को	आपके	सुख	और	आपकɡ	सफलता	को	नȌ	करने	कɡ	अनमुȱत	ही	नहƭ	दɟ
जाती।	आपको	तब	तक	हारने	कɡ	ज़ƞरत	ही	नहƭ	है	जब	तक	ȱक	आप	ख़ुद	ही	न	हारना	चाहƶ।
यह	पु×तक	ȳसखाती	है	ȱक	न	हारने	कɡ	इ¼छा	ȱकस	तरह	ȱवकȳसत	कɡ	जाये।

इस	पु×तक	का	लÛय	सीधा-सा	है	और	आसान	है।	मƹ	इसकɡ	साȱहȸÆयक	गणुवǶा	का	दावा
नहƭ	करता।	न	ही	मƹ	इसमƶ	अपनी	असाधारण	बुȵǽमǶा	दशाµना	चाहता	Ɣँ।	यह	पु×तक	तो	ȳसफ़µ
एक	ĒैȮ·टकल,	काम	मƶ	आने	वाला,	आÆम-सुधार	का	मैÊयुअल	है।	इस	पु×तक	को	इस	लÛय	से



ȳलखा	गया	ताȱक	पढ़ने	वाले	का	जीवन	äयादा	सुखी,	संतुȌ	और	अथµपूणµ	बन	जाये।	मƹ	पूरी	तरह
और	 पूरे	उÆसाह	से	उन	Ēभावी	 ȳसǽांतǂ	मƶ	 ȱवȈास	करता	Ɣँ	 ȵजन	पर	अमल	करके	जीवन	मƶ
जीता	जा	सकता	है।	मेरा	लÛय	है	इस	पु×तक	मƶ	एक	ताɉकɞक,	आसान	और	समझने	वाली	शैली
मƶ	इÊहƭ	ȳसǽांतǂ	को	बताना।	ताȱक	पाठक	को	इन	ȳसǽांतǂ	कɡ	ज़ƞरत	महसूस	हो	और	वह	एक
ऐसा	ĒैȮ·टकल	तरीक़ा	सीख	सके	ȵजसके	Ǽारा	वह	ईȈर	कɡ	मदद	से	ख़ुद	के	ȳलये	उस	तरह	का
जीवन	बना	सके	जैसा	वह	Ēबलता	स	ेचाहता	है।

अगर	आप	इस	पु×तक	को	Éयान	से	पढ़ƶ गे,	इसकɡ	ȳश³ा	को	सावधानी	से	आÆमसात	करƶगे
और	अगर	आप	इसमƶ	 Ȱदये	 ȳसǽांतǂ	और	फ़ॉमूµलǂ	को	 गंभीरता	और	लगन	से	अपने	जीवन	मƶ
उतारƶगे,	तो	आपको	अपने	आप	मƶ	आȆयµजनक	सुधार	नज़र	आयेगा।	यहाँ	दɟ	गयी	तकनीकǂ	का
Ēयोग	करके	आप	अपनी	Ɂज़ɞदगी	के	हालात	बदल	सकते	हƹ	या	सुधार	सकते	हƹ	और	पȯरȮ×थȱतयǂ
के	ȱहसाब	से	चलने	के	बजाय	उÊहƶ	अपने	ȱहसाब	स	ेबना	सकते	हƹ।	Ơसरे	लोगǂ	के	साथ	आपके
संबंधǂ	मƶ	भी	सुधार	होगा।	आप	äयादा	लोकȱĒय	और	ĒȱतȲȎत	बन	पायƶगे	और	लोग	आपको
äयादा	पसंद	करने	लगƶगे।	इन	ȳसǽांतǂ	मƶ	ȱनपुण	हो	जाने	पर	आप	बेहतर	जीवन	का	आनंद	ले
पायƶगे।	आपकɡ	सेहत	भी	 इतनी	 बेहतर	 हो	जायेगी	जैसी	 ȱक	अब	तक	कभी	 नहƭ	 रही	 होगी।
आपको	जीवन	मƶ	एक	नये	और	तीÛण	सुख	का	अनभुव	होगा।	आप	अȲधक	उपयोगी	ȅȳǣ	बन
जायƶगे	और	आपका	Ēभाव³ेč	अȲधक	ȅापक	हो	जायेगा।

मƹ	यह	बात	इतने	ȱवȈास	से	कैसे	कह	सकता	Ɣँ	ȱक	इन	ȳसǽांतǂ	के	Ēयोग	से	आपको	यही
पȯरणाम	 Ȳमलƶगे?	इसका	कारण	सीधा	सा	है	–	·यǂȱक	हमने	कई	साल	तक	Êयूयॉकµ 	 के	माबµल
कॉलेȵजयेट	 चचµ	 मƶ	 आÉयाȹÆमक	 तकनीकǂ	 पर	आधाȯरत	 रचनाÆमक	 जीवनशैली	 का	 ȳस×टम
ȳसखाया	है	और	सैकड़ǂ	लोगǂ	के	जीवन	मƶ	इसके	पȯरणामǂ	को	सावधानी	से	देखा	और	दज़µ	ȱकया
है।	यह	मेरा	अनमुान	नहƭ	है,	यह	मेरा	अȱतशयोȳǣपूणµ	दावा	नहƭ	है,	·यǂȱक	इन	ȳसǽांतǂ	ने	इतने
लंबे	समय	तक	इतने	Ēभावी	ढंग	से	कायµ	ȱकया	है	ȱक	अब	वे	सÆय	के	ƞप	मƶ	ơढ़ता	से	×थाȱपत
हो	 चुके	 हƹ।	 यहाँ	 पर	 Ȱदया	जा	 रहा	 ȳस×टम	सफल	जीवनशैली	का	 एक	पȯरपूणµ	और	अद	्भुत
तरीक़ा	है।

अपने	 लेखन	 मƶ,	 ȵजनमƶ	 कई	 पु×तकƶ 	 शाȲमल	 हƹ,	 लगभग	सौ	 दैȱनक	समाचार	 पčǂ	 मƶ	 मेरे
ȱनयȲमत	 साËताȱहक	 कॉलम	 शाȲमल	 हƹ,	 सčह	 साल	 तक	 Ȱदये	 गये	 मेरे	 राȍीय	 रेȲडयो	 ĒोĀाम
शाȲमल	हƹ,	हमारी	पȱčका	गाइडपो×ट्स	के	लेख	शाȲमल	हƹ	और	शहरǂ	मƶ	Ȱदये	गये	सैकड़ǂ	भाषण
भी	शाȲमल	हƹ,	मƹने	उपलȮÍध,	×वा×Çय	और	सुख	के	इÊहƭ	 वै´ाȱनक	परंतु	आसान	 ȳसǽांतǂ	को
ȳसखाया	 है।	 सैकड़ǂ	 लोगǂ	 ने	 इÊहƶ	 पढ़ा,	 सुना	और	अपनाया	 है	और	 सभी	को	 इसके	 एक	से
पȯरणाम	Ȳमल	ेहƹ	:	नया	जीवन,	नयी	शȳǣ,	बेहतर	कायµकुशलता	और	äयादा	सुख।

बƓत	से	लोगǂ	ने	मुझसे	यह	आĀह	ȱकया	ȱक	मƹ	इन	ȳसǽांतǂ	को	पु×तक	के	ƞप	मƶ	छपवाऊँ
ताȱक	 उÊहƶ	 äयादा	अ¼छे	 तरीक़े	 से	 पढ़ा	और	अपनाया	जा	 सके।	 इसȳलये	 मƹ	द	पॉवर	ऑफ़
पॉȹज़ȴटव	ɃथɢɁकɢग	शीषµक	स	ेयह	पु×तक	छपवा	रहा	Ɣँ।	मुझे	यह	बताने	कɡ	ज़ƞरत	नहƭ	है	ȱक
यहाँ	Ȱदये	गये	सशǣ	ȳसǽांत	मेरी	खोज	नहƭ	हƹ,	बȮÒक	उस	महानतम	ȳश³क	कɡ	ȳश³ाǓ	पर
आधाȯरत	हƹ	जो	कल	भी	थे	और	आज	भी	जीȱवत	हƹ	और	आगे	भी	रहƶगे।	एËलाइड	ȱþȴȆयेȱनटɟ
के	 ȱवचार	 पर	आधाȯरत	 यह	 पु×तक	 ȳसखाती	 है	 ȱक	धमµ	को	जीवन	मƶ	 कैसे	 उतारा	जाये,	जो
सफल	जीवन	जीने	का	एक	आसान	परंतु	वै´ाȱनक	और	कारगर	तरीक़ा	है।



–	नॉमµन	ȵवÊसेÊट	पील
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अपने	आप	मƺ	ȵवȌास	रखƺ

अपने	आप	मƶ	ȱवȈास	रखƶ!	अपनी	यो¹यताǓ	मƶ	ȱवȈास	रखƶ!	ȱवनĖ	परंतु	पयाµËत	आÆमȱवȈास
ȱक	ȱबना	आप	सफल	या	सुखी	नहƭ	हो	सकते।	जबȱक	Ēबल	आÆमȱवȈास	के	सहारे	आप	सफल
हो	सकते	हƹ।	इÊफ़ɡȯरयॉȯरटɟ	कॉÏËले·स	या	हीन	भावना	आपकɡ	आशाǓ	कɡ	ĒाȷËत	कɡ	राह	मƶ
बƓत	बड़ी	 बाधा	 है।	आÆमȱवȈास	 इस	बाधा	को	 हटा	 देता	 है।	आÆमȱवȈास	आपको	आपकɡ
मंȵज़ल	तक	पƓँचा	देता	है	और	आपको	सफलता	व	उपलȮÍधयाँ	हाȳसल	होती	हƹ।	यह	मानȳसक
रवैया	इतना	महǷवपूणµ	है	ȱक	यह	पु×तक	आपको	सबसे	पहले	तो	यही	ȳसखाना	चाहेगी	ȱक	आप
अपने	आप	मƶ	ȱवȈास	रखƶ	और	अपनी	आंतȯरक	शȳǣयǂ	को	मुǣ	करƶ।

यह	 देखना	 Ɵखद	 है	 ȱक	 इतने	सारे	 लोग	 उस	बीमारी	 से	 पीȲड़त	 हƹ	और	 उसके	 ȳशकार	 हƹ
ȵजसका	नाम	इÊफ़ɡȯरयॉȯरटɟ	कॉÏËले·स	या	हीन	भावना	है।	परंतु	आपको	इतना	Ɵख	उठाने	कɡ
ज़ƞरत	नहƭ	ह।ै	अगर	उȲचत	क़दम	उठाये	जायƶ,	तो	आप	इस	सम×या	को	हल	कर	सकते	हƹ।
आप	अपने	आप	मƶ	रचनाÆमक	आ×था	जगा	सकते	हƹ	–	ऐसी	आ×था	जो	तकµ संगत	है।

एक	बार	मƹ	शहर	के	ऑȲडटोȯरयम	मƶ	ȱबज़नेसमैनǂ	कɡ	सभा	मƶ	भाषण	दे	रहा	था।	मƹ	मंच	पर
लोगǂ	से	 Ȳमल	रहा	था	तभी	एक	ȅȳǣ	मेरे	पास	आया	और	उसने	बƓत	भावुक	×वर	मƶ	 पूछा,
“·या	मƹ	आपस	ेएक	ȱवषय	पर	बात	कर	सकता	Ɣँ	जो	मेरे	ȳलये	अÆयंत	महǷवपूणµ	है?”

मƹने	उसस	ेकहा	ȱक	वह	इंतज़ार	करे	और	बाक़ɡ	लोगǂ	के	चले	जाने	पर	Ȳमले।	ȱफर	हम	मंच
के	पीछे	कɡ	तरफ़	जाकर	बैठ	गये।

उसने	कहा,	“मƹ	इस	शहर	मƶ	अपने	जीवन	कɡ	सबसे	महǷवपूणµ	ȱबज़नेस	डील	के	ȳलये	आया
Ɣँ।	अगर	मƹ	सफल	हो	गया	तो	मेरी	ȱक़×मत	चमक	जायेगी।	परंतु	अगर	मƹ	असफल	हो	गया	तो	मƹ
हमेशा	के	ȳलये	बबाµद	हो	जाऊँगा।”

मƹने	उसे	सुझाव	Ȱदया	ȱक	वह	थोड़ा	ȯरलै·स	हो	जाये,	·यǂȱक	Ɂज़ɞदगी	मƶ	कोई	भी	बात	इतनी
प·कɡ	नहƭ	होती।	अगर	वह	सफल	होता	है	तो	अ¼छɟ	बात	है।	परंतु	अगर	वह	सफल	नहƭ	होता
है,	तो	Ⱦचɞता	कɡ	·या	बात	है,	कल	और	मौक़े	भी	तो	आयƶगे।

उसने	ȱनराश	×वर	मƶ	कहा,	“मुझ	ेअपने	आप	पर	ȱबलकुल	भी	भरोसा	नहƭ	है।	मुझमƶ	क़तई
आÆमȱवȈास	नहƭ	है।	 मुझे	लगता	है	 ȱक	मƹ	कभी	सफल	नहƭ	हो	पाऊँगा।	मƹ	बƓत	ȱनराश	और
Ɵखी	Ɣँ।	मुझे	लगता	है	ȱक	मƹ	कभी	सफल	नहƭ	हो	पाऊँगा।	मƹ	बƓत	ȱनराश	और	Ɵखी	Ɣँ।	सच
कƔँ,	तो	मेरी	Ɂज़ɞदगी	का	जहाज़	लगभग	डूब	चुका	है।	मƹ	अब	चालीस	साल	का	हो	चुका	Ɣँ।	ऐसा
·यǂ	है	 ȱक	मƹ	 Ɂज़ɞदगी	भर	हीन	भावना,	आÆमȱवȈास	कɡ	कमी	और	 ख़ुद	पर	 शंका	 के	कारण
परेशान	रहा	Ɣँ।	आज	मƹने	आपका	भाषण	सुना	ȵजसमƶ	आपने	सकाराÆमक	Ⱦचɞतन	कɡ	शȳǣ	के
बारे	बात	कɡ,	मƹ	आपसे	यह	पूछना	चाहता	Ɣँ	ȱक	मƹ	अपने	आप	मƶ	ȱकस	तरह	आ×था	रख	सकता



Ɣँ,	अपना	आÆमȱवȈास	ȱकस	तरह	बढ़ा	सकता	Ɣँ?”
“इसके	ȳलये	दो	क़दम	उठाये	जा	सकते	हƹ,”	मƹने	जवाब	Ȱदया।	“सबसे	पहले	तो	यह	जानना

महǷवपूणµ	है	ȱक	आपमƶ	शȳǣहीनता	कɡ	भावनायƶ	·यǂ	और	कहाँ	से	आ	रही	हƹ।	इसमƶ	ȱवȊेषण
कɡ	ज़ƞरत	है	और	इसȳलये	इसमƶ	समय	लगेगा।	हमƶ	अपने	भावनाÆमक	रोगǂ	के	Ēȱत	भी	वही
नज़ȯरया	रखना	चाȱहये	जो	डॉ·टर	शारीȯरक	रोगǂ	के	Ēȱत	रखता	है।	परंतु	यह	काम	तÆकाल	नहƭ
ȱकया	जा	सकता,	कम	से	कम	आज	कɡ	 रात	हमारी	छोटɟ	सी	 मुलाक़ात	मƶ	 तो	 ȱबलकुल	नहƭ
ȱकया	जा	सकता,	और	×थायी	समाधान	खोजने	के	 ȳलये	उपचार	कɡ	आवÕयकता	होगी।	परÊतु
इस	ताÆकाȳलक	सम×या	स	ेȱनबटने	के	ȳलये	मƹ	आपको	एक	फ़ॉमूµला	ज़ƞर	दे	सकता	Ɣँ।	मƹ	दावे
से	कह	सकता	Ɣँ	ȱक	अगर	आप	इसका	Ēयोग	करƶगे,	तो	यह	आपके	बƓत	काम	आयेगा।

“मƹ	आपको	कुछ	शÍद	ȳलखकर	Ơँगा।	जब	आप	रात	को	सड़क	पर	जायƶ,	तो	उन	शÍदǂ	को
दोहराते	Ɠये	जायƶ।	रात	को	ȱब×तर	पर	जाने	के	बाद	भी	आप	उÊहƶ	कई	बार	दोहरायƶ।	जब	आप
कल	सुबह	सोकर	उठƶ ,	तो	भी	ȱब×तर	से	उठने	के	पहल	ेतीन	बार	दोहरा	लƶ।	प·के	ȱवȈास	और
स¼ची	आ×था	के	नज़ȯरये	के	साथ	ऐसा	करƶ	और	आपको	इस	सम×या	से	ȱनबटने	के	ȳलये	पयाµËत
शȳǣ	और	यो¹यता	अपने	आप	Ȳमल	जायेगी।	बाद	मƶ,	अगर	आप	चाहƶ	तो	हम	आपकɡ	मूलभूत
सम×या	का	 ȱव×तृत	 ȱवȊेषण	कर	सकते	हƹ,	 परंतु	उस	 ȱवȊेषण	का	पȯरणाम	जो	भी	हो,	जो
फ़ॉमूµला	मƹ	आपको	अभी	देने	जा	रहा	Ɣँ	वह	आपके	अंȱतम	उपचार	मƶ	बƓत	महǷवपूणµ	भूȲमका
ȱनभायेगा।”

नीचे	वह	सूč	Ȱदया	गया	है	जो	मƹने	उसे	Ȱदया	–	“मƹ	ईसा	मसीह	कɡ	मदद	स	ेसारे	काम	कर
सकता	Ɣँ,	·यǂȱक	वही	मुझे	शȳǣ	देते	हƹ।”	(ȱफȳलȷËपयÊस	4:13)

वह	इन	शÍदǂ	से	पȯरȲचत	नहƭ	था,	इसȳलये	मƹने	उÊहƶ	एक	काडµ	पर	ȳलख	Ȱदया	और	उससे
वहƭ	पर	तीन	बार	ज़ोर	स	ेपढ़वाया।

“अब	जाओ	और	इस	न×ुख़े	का	पालन	करो।	मुझे	ȱवȈास	है	ȱक	सब	कुछ	ठɠक	हो	जायेगा।”
वह	उठा	और	एक	पल	के	ȳलये	चुपचाप	खड़ा	रहा।	ȱफर	उसने	काफ़ɡ	भावुक	अंदाज़	मƶ	कहा

:	“ठɠक	है,	डॉ·टर,	ठɠक	है।”
मƹने	उसे	अपने	कंधे	सीधे	करते	और	रात	के	अँधेरे	मƶ	बाहर	जाते	Ɠये	देखा।	वह	Ɵखी	लग	रहा

था,	परंतु	ȵजस	तरह	स	ेवह	चल	रहा	था	उसस	ेमुझे	यह	एहसास	Ɠआ	ȱक	आ×था	(faith)	उसके
मȹ×तÖक	मƶ	अपना	काम	शुƞ	कर	चुकɡ	है।

बाद	मƶ	उसने	बताया	 ȱक	इस	छोटे	से	फ़ॉमूµले	 ने	सचमुच	जाƠ	कर	Ȱदया	था।	उसने	यह	भी
कहा,	“ȱवȈास	ही	नहƭ	होता	 ȱक	बाइबल	के	कुछ	शÍद	ȱकसी	इÊसान	के	 ȳलये	इतना	कुछ	कर
सकते	हƹ।”

बाद	 मƶ	 इस	ȅȳǣ	 ने	 अपने	 हीन	 भावना	 के	 नज़ȯरये	 के	 कारणǂ	 का	 अÉययन	 करवाया।
वै´ाȱनक	परामशµ	और	धाɊमɞक	आ×था	के	Ēयोग	Ǽारा	इÊहƶ	हटा	Ȱदया	गया।	उसे	ȳसखाया	गया	ȱक
ȱकस	तरह	आ×था	रखी	जाये।	उसे	कुछ	ȱवȳशȌ	ȱनदƷश	Ȱदये	गये	 ȵजनका	पालन	उसे	करना	था
(जो	इस	अÉयाय	मƶ	बाद	मƶ	Ȱदये	गये	हƹ।)	धीरे-धीरे	उसने	ơढ़,	×थायी	और	पयाµËत	ȱवȈास	हाȳसल
कर	ȳलया।	वह	अब	भी	इस	बात	पर	हैरान	होता	है	ȱक	पहले	अ¼छɟ	चीज़ƶ	उससे	Ơर	भागती	थƭ,
जबȱक	 अब	 वे	 उसके	 क़रीब	आ	 जाती	 हƹ।	 उसका	ȅȳǣÆव	 भी	 अब	 नकाराÆमक	 कɡ	 जगह
सकाराÆमक	हो	गया	है।	इस	वजह	से	अब	वह	सफलता	को	अपने	स	ेƠर	नहƭ	भगाता,	बȮÒक



अपनी	ओर	आकɉषɞत	करता	है।	अब	उसे	अपनी	ख़ुद	कɡ	शȳǣयǂ	मƶ	स¼चा	ȱवȈास	हो	गया	है।
हीन	भावना	के	कई	कारण	होते	हƹ	और	उसमƶ	से	äयादातर	कɡ	जड़ƶ	हमारे	बचपन	मƶ	होती	हƹ।
एक	 ए·ज़ी·यूȰटव	 ने	 एक	 बार	 मुझस	े एक	 युवक	 के	 बारे	 मƶ	 परामशµ	 माँगा	 ȵजसका	 वह

Ēमोशन	करना	 चाहता	 था।	 “परंतु,”	 उसने	 यह	 भी	 कहा,	 “महǷवपूणµ	 गोपनीय	 जानकारी	 के
ȱवषय	मƶ	इस	ȅȳǣ	पर	भरोसा	नहƭ	ȱकया	जा	सकता,	और	मुझ	ेइस	बात	का	बेहद	अफ़सोस	है
·यǂȱक	अगर	ऐसा	न	होता	तो	मƹने	उसे	अपना	Ēशासȱनक	सहयोगी	बना	ȳलया	होता।	उसमƶ	बाक़ɡ
सभी	आवÕयक	यो¹यतायƶ	हƹ,	परंतु	वह	बƓत	äयादा	बोलता	है	और	हालाँȱक	उसका	ऐसा	कोई
इरादा	नहƭ	होता,	परंतु	वह	ȱनजी	और	महǷवपूणµ	गोपनीय	रह×य	सबको	बता	देता	है।”

ȱवȊेषण	करने	पर	मƹने	पाया	ȱक	वह	युवक	केवल	अपनी	हीन	भावना	के	कारण	ही	“äयादा
बोलता	था।”	अपनी	हीन	भावना	को	छुपाने	के	ȳलये	वह	अपने	´ान	का	Ēदशµन	करने	से	अपने
आपको	रोक	नहƭ	पाता	था।

वह	उन	लोगǂ	के	साथ	काम	कर	रहा	था	ȵजनकɡ	आɋथɞक	Ȯ×थȱत	अ¼छɟ	थी,	और	जो	कॉलेज
और	ĺैटɉनɞटɟ	मƶ	रह	चुके	थे।	परंतु	यह	लड़का	ग़रीबी	मƶ	पला-बढ़ा	था	और	वह	न	तो	कॉलेज	गया
था,	 न	 ही	 ĺैटɉनɞटɟ	 का	 सद×य	 था।	 इसȳलये	 वह	 अपने	 सहयोȱगयǂ	 के	 सामने	 ȳश³ा	 और
सामाȵजक	 ×तर	 के	मामले	मƶ	 ख़ुद	को	छोटा	समझता	था।	उसने	सहयोȱगयǂ	 के	सामने	अपनी
ĒȱतȎा	जमाने	और	अपने	आÆम-×वाȴभमान	को	बढ़ाने	 के	 ȳलये	उसका	अवचेतन	मȹ×तÖक	जो
हमेशा	कोई	न	कोई	सांÆवना	का	तरीक़ा	ढँूढ़	लेता	है,	उसे	उसकɡ	ईगो	बढ़ाने	के	तरीक़े	सुझाता	रहा
था।

वह	उȁोग	मƶ	“अंदर	कɡ	बातƶ”	जानता	था	और	अपने	सीȱनयसµ	के	साथ	सÏमेलनǂ	मƶ	जाया
करता	था	जहाँ	वह	Ēȳसǽ	लोगǂ	स	ेȲमलता	था	और	महǷवपूणµ	ȱनजी	चचाµǓ	को	सुनता	था।	वह
बस	इतनी	सी	“अंदƞनी	जानकारी”	बता	देता	था	ताȱक	उसके	सहयोगी	उसके	Ēȱत	ईÖयाµ	और
Ēशंसा	 के	भाव	से	 भर	जायƶ।	 इससे	 उसका	आÆम-×वाȴभमान	 बढ़	जाता	 था	और	 ĒȱतȎा	कɡ
उसकɡ	इ¼छा	भी	पूरी	हो	जाती	थी।

जब	 ȱनयोǣा	को	 उसके	ȅȳǣÆव	 के	 इस	गणु	का	कारण	पता	चला	 तो	 एक	 दयाल	ुऔर
सȱहÖणु	ȅȳǣ	होने	के	नाते	उसने	युवक	को	बताया	ȱक	इस	ȱबज़नेस	मƶ	उसकɡ	यो¹यताǓ	कɡ
वजह	से	उसे	 ȱकतने	अवसर	 Ȳमल	सकते	हƹ।	उसने	यह	भी	बताया	 ȱक	 ȱकस	तरह	उसकɡ	हीन
भावना	उसे	गोपनीय	मामलǂ	मƶ	अȱवȈसनीय	बना	रही	है।	इस	आÆम´ान	के	साथ	ही	आ×था	और
Ēाथµना	कɡ	तकनीकǂ	के	 गंभीर	अÎयास	 ने	उसे	उसकɡ	कंपनी	का	एक	बƓमूÒय	कमµचारी	बना
Ȱदया।	उसकɡ	स¼ची	शȳǣयाँ	अब	जाग	चुकɡ	थƭ।

मƹ	शायद	आपको	वह	तरीक़ा	बता	सकता	Ɣँ	ȵजससे	कई	युवा	ȅȳǣगत	ƞप	से	हीन	भावना
ȱवकȳसत	कर	लेते	हƹ।	बचपन	मƶ	मƹ	बƓत	Ɵबला	था।	मुझमƶ	ऊजाµ	कɡ	कोई	कमी	नहƭ	थी,	मƹ	Ĉैक
टɟम	मƶ	था	और	मƹ	 ȱकसी	 खंभे	कɡ	तरह	×व×थ	और	कठोर	था,	परंतु	मƹ	 ȱकसी	कɡल	कɡ	तरह
Ɵबला	था।	और	मुझ	ेइसी	बात	का	Ɵख	था	·यǂȱक	मƹ	Ɵबला	नहƭ	रहना	चाहता	था।	सभी	लोग
मुझ	े“पतलू”	कहकर	बुलाते	थे,	जबȱक	मƹ	चाहता	था	ȱक	मुझे	“मोटू”	कहकर	बुलाया	जाये।	मƹ
“मोटा”	होना	चाहता	था।	मƹ	कठोर,	कड़क	और	मोटा	होने	के	ȳलये	लालाȱयत	था।	मƹने	मोटे	होने
कɡ	 हरसंभव	कोȳशश	कɡ।	मƹने	कॉड	 ȳलवर	ऑइल	 ȱपया,	अनȱगनत	 ȲमÒक	 शेक	 ȱपये,	 हज़ारǂ
चॉकलेट	खायƭ	ȵजनमƶ	þɡम	भी	थी	और	ȱगरी	भी।	मƹने	असं¸य	केक	और	पाई	खाये	परंतु	ȱकसी



चीज़	से	रǶी	भर	भी	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ा।	मƹ	Ɵबला	का	Ɵबला	ही	रहा।	मƹ	रातǂ	को	इस	बात	पर	Ⱦचɞता
ȱकया	करता	था	और	Ɵखी	होता	 रहता	था।	मƹ	 तीन	साल	कɡ	उĖ	तक	मोटे	 होने	कɡ	कोȳशश
करता	रहा,	तभी	अचानक	मƹ	सचमुच	मोटा	हो	गया।	मेरे	कपड़ǂ	कɡ	ȳसलाई	उधड़ने	लगी।	तब	मƹ
जागा	परंतु	तब	तक	मƹ	बƓत	äयादा	मोटा	हो	चुका	था।	आȶख़रकार	मुझ	ेचालीस	पǅड	वज़न	कम
करने	मƶ	और	सÏमानजनक	आकार	मƶ	आने	मƶ	काफ़ɡ	कȌ	Ɠआ	और	बƓत	मेहनत	करनी	पड़ी।

Ơसरी	बात	यह	थी	(इस	ȅȳǣगत	ȱवȊेषण	को	मƹ	यहाँ	पर	ȳसफ़µ 	इसȳलये	दे	रहा	Ɣ	ँताȱक
इसस	ेलोगǂ	को	यह	पता	चल	ेȱक	यह	बीमारी	ȱकस	तरह	काम	करती	है)	ȱक	मƹ	एक	पादरी	का
पुč	था	और	मुझे	यह	बात	बार-बार	याद	Ȱदलायी	जाती	थी।	बाक़ɡ	सभी	लोग	जो	चाहे	वह	कर
सकते	थे,	परंतु	अगर	मƹने	ज़रा	सी,	छोटɟ	सी	भी	गड़बड़	कɡ,	तो	लोग	कहते	 थे,	“अरे	 तुम	तो
पादरी	के	बेटे	हो।”	तो	मƹ	पादरी	का	पुč	नहƭ	होना	चाहता	था,	·यǂȱक	ऐसा	माना	जाता	है	 ȱक
उपदेशकǂ	के	पुč	अ¼छे	ब¼चे	होते	हƹ	और	कमज़ोर	टाइप	के	होते	हƹ।	मƹ	अपनी	सÞत	और	कड़क
छȱव	बनाना	चाहता	था।	शायद	यही	वह	कारण	है	ȱक	पादȯरयǂ	के	पुčǂ	कɡ	ऐसी	छȱव	बन	गयी	है
ȱक	उनके	साथ	आसानी	से	संवाद	नहƭ	ȱकया	जा	सकता।	·यǂȱक	वे	चचµ	के	झंडे	को	हर	वÝत
उठाये	रखने	के	ȶख़लाफ़	बग़ावत	करते	हƹ।	मƹने	क़सम	खायी	ȱक	एक	काम	है	जो	मƹ	कभी	नहƭ
कƞँगा	और	वह	है	पादरी	बनना।

इसके	साथ	ही,	मƶ	एक	ऐसे	पȯरवार	से	आया	था	ȵजसका	हर	सद×य	सावµजȱनक	जीवन	मƶ
परफ़ॉमµर	था,	मंच	पर	बोलने	वाला	वǣा	था	और	यह	आȶख़री	चीज़	थी	जो	मƹ	बनना	चाहता	था।
वे	लोग	मुझ	ेजनता	के	बीच	मƶ	माइक	के	सामने	खड़ा	करके	भाषण	देने	के	ȳलये	ȱववश	करते	थे
जबȱक	मƹ	इस	ȱवचार	से	ही	आतंȱकत	हो	जाता	था	और	मौत	कɡ	तरह	इसस	ेडर	जाता	था।	यह
बरसǂ	पहले	कɡ	बात	थी	परंतु	इसका	एहसास	अब	भी	कभी-कभार	मुझ	ेहोता	है	जब	मƹ	मंच	पर
क़दम	रखता	Ɣँ।	मुझ	ेउन	शȳǣयǂ	मƶ	ȱवȈास	ȱवकȳसत	करने	के	ȳलये	हर	उस	´ात	युȳǣ	कɡ	मदद
लेनी	पड़ी	जो	दयालु	ईȈर	ने	मुझे	Ēदान	कɡ	थी।

मुझ	े इस	सम×या	का	समाधान	बाइबल	मƶ	 ȳसखायी	गयी	आ×था	कɡ	आसान	तकनीकǂ	मƶ
Ȳमला।	ये	ȳसǽांत	वै´ाȱनक	हƹ	और	दमदार	भी	और	वे	हीन	भावना	से	पीȲड़त	ȱकसी	भी	ȅȳǣ
का	इलाज	कर	सकते	हƹ।	इनके	Ēयोग	से	पीȲड़त	ȅȳǣ	उन	शȳǣयǂ	को	खोज	सकता	है	और
मुǣ	कर	सकता	है	जो	अȱवȈास	और	असमथµता	कɡ	भावनाǓ	कɡ	बेȲड़यǂ	मƶ	जकड़ी	रहती	हƹ।

ये	 हीन	 भावना	 या	 इÊफ़ɡȯरयॉȯरटɟ	 कॉÏËले·स	 के	 कुछ	 ×čोत	 हƹ	 जो	 हमारे	 ȅȳǣÆवǂ	 मƶ
शȳǣशाली	अवरोध	खड़े	कर	 देते	हƹ।	यह	बचपन	मƶ	हमारे	साथ	कɡ	गई	भावनाÆमक	 Ƚहɞसा	हो
सकती	है,	ȱकÊहƭ	ȱनȴȆत	पȯरȮ×थȱतयǂ	के	पȯरणाम	हो	सकते	हƹ	या	ऐसी	कोई	चीज़	जो	हमने	ख़ुद
के	साथ	कɡ	हो।	यह	बीमारी	हमारे	धँुधल	ेअतीत	से	उÆपȃ	होती	है	और	हमारे	ȅȳǣÆवǂ	के	अँधेरे
गȳलयारǂ	मƶ	Ēकट	होती	है।

शायद	आपका	कोई	 बड़ा	भाई	 रहा	 होगा	जो	 बƓत	 ही	 Ēȱतभाशाली	 ȱवȁाथƮ	 था।	 उसकɡ
हमेशा	फ़×टµ	Ȳडवीज़न	आती	होगी,	जबȱक	आपकɡ	शायद	थडµ	Ȳडवीज़न	आती	होगी	और	आप
हमेशा	 इसी	 कɡ	 तुलना	 सुनते	 रहे	 हǂगे।	 इसȳलये	 शायद	आपने	 यह	 सोच	 ȳलया	 होगा	 ȱक	 वह
Ɂज़ɞदगी	मƶ	ȵजतना	सफल	हो	सकता	है,	उतने	आप	नहƭ	हो	सकते।	उसकɡ	हमेशा	फ़×टµ	Ȳडवीज़न
आती	थी	और	आपकɡ	थडµ,	इसȳलये	आपने	यह	मान	ȳलया	ȱक	Ɂज़ɞदगी	के	हर	इÏतहान	मƶ	उसे
फ़×टµ	 Ȳडवीज़न	 Ȳमलेगी	और	आपको	थडµ।	 ×पȌ	ƞप	से	आपको	यह	एहसास	कभी	नहƭ	Ɠआ



होगा	ȱक	जो	लोग	×कूली	जीवन	मƶ	अ¼छे	नंबर	नहƭ	ला	पाये,	उÊहǂने	×कूल	के	बाहर	कɡ	Ɂज़ɞदगी	मƶ
महानतम	सफलतायƶ	हाȳसल	कɡ	हƹ।	कॉलेज	मƶ	फ़×टµ	Ȳडवीज़न	आने	भर	से	ही	कोई	अमेȯरका	का
सबसे	 महान	ȅȳǣ	नहƭ	 बन	जाता,	 ·यǂȱक	कई	बार	फ़×टµ	 Ȳडवीज़न	का	यह	 ȳसलȳसला	वहƭ
ख़Æम	हो	जाता	है	जब	उसे	उसका	ȲडËलोमा	Ȳमलता	है।	Ơसरी	तरफ़	ȵजस	ȅȳǣ	को	कॉलेज	मƶ
थडµ	Ȳडवीज़न	Ȳमलती	है	उस	ेबाद	मƶ	Ɂज़ɞदगी	मƶ	फ़×टµ	Ȳडवीज़न	Ȳमलती	है।

हीन	भावना	या	 ख़ुद	पर	 शंका	को	 Ȳमटाने	का	सबसे	बड़ा	 रह×य	है	अपने	 ȰदलोȰदमाग़	को
ȱवȈास	स	ेलबालब	भर	लेना।	ईȈर	मƶ	Ēबल	आ×था	(faith)	ȱवकȳसत	करƶ	और	इसस	ेआपको
ȱवनĖ	परंतु	सशǣ	व	यथाथµवादɟ	आ×था	भी	Ȳमलेगी।

Ēबल	आ×था	 Ēाथµना	 से	 हाȳसल	 होती	 है	 (ढेर	 सारी	 Ēाथµना	 से),	 बाइबल	 को	 पढ़ने	और
मानȳसक	ƞप	 से	आÆमसात	करने	 से	 हाȳसल	 होती	 है	 तथा	 इसकɡ	 Ēाथµना	 कɡ	 तकनीकǂ	 के
अÎयास	से	हाȳसल	होती	है।	आगे	अÉयाय	मƶ	मƹ	Ēाथµना	के	कुछ	फ़ॉमूµल	ेबताऊँगा,	परंतु	यहाँ	मƹ
आपको	यह	बताना	चाहता	Ɣँ	 ȱक	हीन	भावना	को	नȌ	करने	के	ȳलये	आपको	अ¼छɟ	·वाȳलटɟ
कɡ	आ×था	 कɡ	 ज़ƞरत	 है;	 उसके	 ȳलये	आपको	 एक	ख़ास	 तरह	कɡ	 Ēाथµना	 कɡ	 ज़ƞरत	 है।
सतही,	औपचाȯरक	और	जÒदबाज़ी	कɡ	Ēाथµना	पयाµËत	ƞप	से	शȳǣशाली	नहƭ	होती।

एक	अद	्भुत	अȈेत	मȱहला	टे·सास	मƶ	मेरे	दो×त	के	यहाँ	कुक	थी।	जब	मƹने	उससे	पूछा	ȱक
उसने	 अपनी	 परेशाȱनयǂ	 को	 पूरी	 तरह	 कैसे	 Ơर	 ȱकया,	 तो	 उसने	 जवाब	 Ȱदया	 ȱक	 साधारण
सम×यायƶ	साधारण	ĒाथµनाǓ	से	सुलझ	सकती	हƹ,	“जब	कोई	बड़ी	सम×या	आती	है,	तो	आपकɡ
गहरी	Ēाथµनायƶ	करनी	पड़ती	हƹ।”

Êयूयॉकµ 	 के	साइरे·यूज़	 के	 मेरे	 Ēेरक	 Ȳमč	हालǃवे	बी.	एÊĊयूज़	 मेरे	Ǽारा	 देखे	गये	सवµĜेȎ
ȱबज़नेसमैन	 और	 सुयो¹य	 आÉयाȹÆमक	 ȱवशेष´ǂ	 मƶ	 से	 एक	 हƹ।	 वे	 कहते	 थे	 ȱक	 äयादातर
ĒाथµनाǓ	के	साथ	सम×या	यह	होती	है	ȱक	वे	पयाµËत	बड़ी	नहƭ	होतƭ।	उनका	कहना	था,	“अगर
आपको	आ×था	से	ȱवȈास	और	पȯरणाम	चाȱहये,	तो	बड़ी	Ēाथµना	करनी	चाȱहये।	ईȈर	आपकɡ
ĒाथµनाǓ	के	आकार	के	ȱहसाब	से	आपको	पȯरणाम	दƶगे।”	इसमƶ	कोई	संदेह	नहƭ	ȱक	वे	सही	थे,
·यǂȱक	बाइबल	मƶ	ȳलखा	है,	“आपकɡ	आ×था	के	अनƞुप	ही	आपको	Ȳमलेगा।”	(मैÇयू	9:29)।
तो	आपकɡ	सम×या	ȵजतनी	बड़ी	हो,	आपकɡ	Ēाथµना	भी	उतनी	ही	बड़ी	होनी	चाȱहये।

गायक	रौलेÊड	हेज़	 ने	अपने	दादाजी	को	उद	्धृत	(quote)	करते	Ɠये	 मुझ	ेबताया	 ȵजनकɡ
ȳश³ा	उनके	पोते	के	बराबर	नहƭ	थी,	परंतु	उनकɡ	आंतȯरक	बुȵǽ	×पȌ	ƞप	से	Ēशंसनीय	थी।
उÊहǂने	कहा,	 “बƓत	सी	 ĒाथµनाǓ	 के	 साथ	सम×या	 यह	 होती	 है	 ȱक	 उनमƶ	कोई	 गहराई	 नहƭ
होती।”	अपनी	ĒाथµनाǓ	को	अपनी	 शंकाǓ,	अपने	डरǂ,	अपनी	 हीनताǓ	कɡ	गहराई	मƶ	ले
जायƶ।	गहरी	और	बड़ी	Ēाथµनायƶ	करƶ	 ȵजनमƶ	पयाµËत	गहराई	हो।	इसके	बाद	आपमƶ	शȳǣशाली
और	महǷवपूणµ	आ×था	ȱवकȳसत	हो	जायेगी।

ȱकसी	यो¹य	आÉयाȹÆमक	सलाहकार	के	पास	जायƶ	और	उससे	सीखƶ	ȱक	आपको	ȱकस	तरह
आ×था	ȱवकȳसत	करनी	चाȱहये।	आ×था	को	हाȳसल	करने	व	इसका	उपयोग	करने	कɡ	कुशलता
और	 इसके	 Ǽारा	 दɟ	 गई	 शȳǣयǂ	 को	 मुǣ	 करने	 कɡ	 Ēवीणता	 ऐसी	 यो¹यतायƶ	 हƹ,	 जो	 बाक़ɡ
यो¹यताǓ	कɡ	तरह	बढ़ɟ,	सीखी	औ	अपनाई	जानी	चाȱहये।	अÎयास	से	ही	आप	इसमƶ	पारंगत
हǂगे।

इस	अÉयाय	के	अंत	मƶ	आपकɡ	हीन	भावना	के	 पैटनµ	को	Ơर	करने	और	आ×था	 ȱवकȳसत



करने	 के	 ȳलये	 दस	 सुझाव	 Ȱदये	 गये	 हƹ।	 इन	 ȱनयमǂ	 पर	 लगन	 से	 अÎयास	 करƶ।	 ये	 ȱनयम
आÆमȱवȈास	 ȱवकȳसत	करने	 मƶ	आपकɡ	 मदद	करƶगे,	 ·यǂȱक	 वे	आपकɡ	 हीन	 भावनाǓ	को
ȱततर-ȱबतर	कर	दƶगे,	चाहे	उनकɡ	जड़ƶ	ȱकतनी	ही	गहरी	·यǂ	न	जमी	हǂ।

इस	 ȽबɞƟ	पर	मƹ	यह	बताना	चाहता	Ɣँ	 ȱक	आÆमȱवȈास	कɡ	भावनाǓ	को	बढ़ाने	 के	 ȳलये
अपने	मȹ×तÖक	को	 ȱवȈास	के	सुझाव	 देना	बƓत	असरदार	होता	है।	अगर	आपके	मȹ×तÖक	मƶ
असुर³ा	और	अयो¹यता	के	ȱवचार	Ēबलता	से	भरे	Ɠये	हǂ	तो	ऐसा	इस	वजह	से	है	·यǂȱक	इसी
तरह	के	ȱवचार	लंबे	समय	से	आपके	Ⱦचɞतन	पर	हावी	रह	ेहƹ।	आपको	अपने	मȹ×तÖक	के	ȱवचारǂ
को	Ơसरा	और	अȲधक	सकाराÆमक	 पैटनµ	 देना	चाȱहये।	ऐसा	आ×था	और	 ȱवȈास	 के	लगातार
सुझाव	देकर	ȱकया	जा	सकता	है।	यȰद	आप	अपने	मȹ×तÖक	को	ȱफर	से	Ēȳशȴ³त	करना	चाहते
हƹ	और	इसे	शȳǣ-उÆपादक	Ëलांट	मƶ	बदलना	चाहते	हƹ	तो	दैȱनक	जीवन	कɡ	ȅ×त	गȱतȱवȲधयǂ	मƶ
ȱवचारǂ	का	अनशुासन	ज़ƞरी	ह।ै	आपके	रोज़मराµ	के	जीवन	के	बीच	मƶ	भी	ȱवȈास	के	ȱवचारǂ	को
चेतना	के	अंदर	धकेलना	संभव	है।	आइये	मƹ	आपको	उस	ȅȳǣ	के	बारे	मƶ	बताऊँ	ȵजसने	एक
अद	्भुत	ȱवȲध	Ǽारा	ऐसा	ȱकया।

Ȱठठुरते	Ɠये	जाड़े	कɡ	एक	सुबह	वह	Ȳमड-वे×टनµ	ȳसटɟ	कɡ	एक	होटल	मƶ	मुझ	ेȲमलने	आया।
मुझ	ेपƹतीस	मील	Ơर	Ơसरे	शहर	मƶ	ले·चर	 देने	जाना	था।	मƹ	उसकɡ	कार	मƶ	 बैठ	गया	और	वह
ȱफसलती	Ɠई	सड़क	पर	तेज़	रòतार	से	गाड़ी	चलाने	लगा।	मुझ	ेलगा	जैसे	वह	ज़ƞरत	से	äयादा
तेज़	गाड़ी	चला	रहा	था।	मƹने	उसे	याद	Ȱदलाया	ȱक	हमारे	पास	पयाµËत	समय	था	और	यह	सुझाव
Ȱदया	ȱक	वह	आराम	से	गाड़ी	चलाये।

“मेरी	ĊाइȽवɞग	के	बारे	मƶ	 Ⱦचɞता	न	करƶ,”	उसने	जवाब	Ȱदया।	“पहले	मुझ	ेभी	कई	तरह	कɡ
Ⱦचɞतायƶ	और	असुर³ायƶ	सताती	थƭ,	परंतु	अब	मƹ	ȾचɞताǓ	से	ऊपर	उठ	चुका	Ɣँ।	पहले	मƹ	हर	बात
से	डरता	था।	मƹ	कार	या	हवाई	जहाज़	मƶ	याčा	करने	से	डरता	था।	जब	मेरा	पȯरवार	कहƭ	जाता
था,	तो	जब	तक	वे	लोग	वापस	नहƭ	लौट	आते	थे,	तब	तक	मƹ	 Ⱦचɞता	मƶ	 घुलता	रहता	था।	मुझे
हमेशा	यही	लगता	रहता	था	जैसे	मेरे	साथ	कुछ	न	कुछ	बुरा	होने	वाला	है	और	इस	वजह	से	मेरा
जीवन	Ɵख	से	भर	गया	था।	मुझमƶ	हीन	भावना	बुरी	तरह	भरी	Ɠई	थी	और	मुझमƶ	आÆमȱवȈास
कɡ	भारी	कमी	थी।	मेरी	मानȳसक	Ȯ×थȱत	का	असर	मेरे	ȱबज़नेस	पर	भी	Ɠआ	और	मेरे	ȱबज़नेस
कɡ	 हालत	 ȰदनोȰदन	ख़राब	 होती	 चली	 गयी।	 परंतु	 तभी	 मƹने	 एक	ऐसी	अद	्भुत	 योजना	 बनाई
ȵजसस	ेमेरे	 Ȱदमाग़	से	असुर³ा	कɡ	सारी	भावना	ȱनकल	गयी	और	अब	मुझमƶ	 ȱवȈास	कɡ	कोई
कमी	नहƭ	 ह।ै	 मुझे	 न	 ȳसफ़µ 	अपने	आप	मƶ	 ȱवȈास	है	 बȮÒक	 मुझ	ेआम	तौर	पर	 पूरे	जीवन	मƶ
ȱवȈास	है।”

और	उसकɡ	वह	“अद	्भुत	योजना”	·या	थी?	उसने	 मुझ	ेकार	मƶ	 Ƚवɞड×þɡन	के	ठɠक	नीचे
इÊ×टʔमƶट	पैनल	पर	लगे	दो	Ȯ·लप	Ȱदखाये।	ȱफर	उसने	¹लव	कÏपाटµमƶट	मƶ	हाथ	डाला	और	बƓत	से
छोटे	काडµ	ȱनकाले।	उसने	एक	काडµ	को	चुना	और	उसे	Ȯ·लप	मƶ	फँसा	Ȱदया।	उस	पर	ȳलखा	था,
“अगर	आपमƶ	 ȱवȈास	है...	तो	आपके	 ȳलये	 कुछ	भी	असंभव	नहƭ	ह।ै”	 (मैÇयू	17:20)।	 ȱफर
उसने	उस	काडµ	को	हटाया	और	एक	हाथ	स	ेगाड़ी	चलाते	Ɠये	Ơसरे	हाथ	स	ेकाडµ	छाँटते	Ɠये	एक
और	काडµ	चुना	और	उसे	Ȯ·लप	के	नीचे	लगा	Ȱदया।	उस	पर	ȳलखा	था,	“अगर	ईȈर	हमारे	साथ
हो,	तो	कौन	हमारे	ȶख़लाफ़	हो	सकता	है?”	(रोमÊस	8:31)।

उसने	बताया,	“मƹ	एक	Ĉैवȿलɞग	सेÒसमैन	Ɣँ	और	मƹ	Āाहकǂ	से	Ȳमलने	के	ȳलये	Ȱदन	भर	कार



से	याčा	करता	Ɣँ।	मƹने	पाया	ȱक	जब	कोई	ȅȳǣ	गाड़ी	चलाता	है	तो	उसके	Ȱदमाग़	मƶ	तरह-तरह
के	ȱवचार	आते	हƹ।	अगर	उसके	ȱवचारǂ	का	ȳसलȳसला	नकाराÆमक	है,	तो	वह	Ȱदन	भर	मƶ	कई
बुरी	बातƶ	सोचेगा	और	 बुरे	पȯरणामǂ	कɡ	कÒपना	करेगा;	और	यह	उसके	 ȳलये	अ¼छा	नहƭ	है।
परंतु	पहले	मेरे	साथ	यही	Ɠआ	करता	था।	Āाहकǂ	से	मुलाक़ात	करने	जाते	Ɠए	कार	चलाते	समय
मेरे	मन	मƶ	डर	और	असफलता	के	ȱवचार	लगातार	आते	रहते	थे	और	यह	भी	एक	वजह	थी	ȱक
मेरी	ȱबþɡ	कम	हो	पाती	थी।	परंतु	जब	से	मƹने	इन	काडǄ	का	Ēयोग	शुƞ	ȱकया	है	और	इन	शÍदǂ
को	याद	कर	 ȳलया	है,	तब	स	ेमƹने	अलग	तरह	स	ेसोचना	 शुƞ	कर	 Ȱदया	है।	पहल	ेजो	 पुरानी
असुर³ायƶ	मुझ	ेसताती	थƭ।	वे	अब	मेरे	मन	से	लगभग	पूरी	तरह	ȱनकल	चुकɡ	हƹ।	अब	असफलता
और	अयो¹यता	के	डर	के	ȱवचारǂ	के	बजाय	मƹ	आ×था	और	साहस	के	ȱवचार	सोचने	लगा	Ɣ।ँ	यह
सचमुच	आȆयµजनक	है	ȱक	इस	तरीक़े	ने	मुझ	ेȱकतना	बदल	Ȱदया	है।	इस	अद	्भुत	तकनीक	ने	मेरे
ȱबज़नेस	को	भी	चमका	Ȱदया	है,	·यǂȱक	अगर	आप	असफल	होने	कɡ	कÒपना	करते	Ɠये	ȱकसी
Āाहक	के	पास	जायƶगे,	तो	आपको	बेचने	मƶ	सफलता	कैस	ेȲमल	सकती	है?”

मेरे	 दो×त	 कɡ	 योजना	 सचमुच	 समझदारी	 कɡ	 योजना	 थी।	 ईȈर	 कɡ	 उपȮ×थȱत,	 उसका
सहयोग,	उसकɡ	मदद	–	इन	सब	सकाराÆमक	बातǂ	को	इस	ȅȳǣ	ने	अपने	मन	मƶ	ȱबठा	ȳलया	था
और	इस	वजह	से	उसने	सचमुच	अपने	ȱवचारǂ	का	ȳसलȳसला	बदल	ȳलया।	उसने	असुर³ा	कɡ
लंबे	समय	से	जमी	Ɠई	भावना	को	जड़	से	ख़Æम	कर	Ȱदया।	उसने	अपनी	संभाȱवत	शȳǣयǂ	को
जगा	ȳलया	था।

हम	ȱकस	तरह	से	सोचते	हƹ,	इसके	कारण	ही	हम	असुर³ा	या	सुर³ा	कɡ	भावना	का	ȱनमाµण
करते	हƹ।	अगर	हम	हमेशा	यही	ȱवचार	करƶ	और	कÒपना	करƶ	ȱक	कोई	बुरी	घटना	होने	वाली	है,	तो
इसका	पȯरणाम	यह	होगा	ȱक	हम	हमेशा	असुरȴ³त	महसूस	करƶगे।	इसस	ेभी	äयादा	गंभीर	बात
यह	है	ȱक	हम	अपने	ȱवचारǂ	कɡ	शȳǣ	Ǽारा	उन	बुरी	घटनाǓ	को	आमंčण	भी	देते	हƹ	ȵजनसे	हम
डर	रहे	हƹ।	इस	सेÒसमैन	ने	कार	मƶ	अपने	सामने	काडµ	रखकर	साहस	और	ȱवȈास	के	महǷवपूणµ
ȱवचारǂ	 Ǽारा	 सचमुच	 सकाराÆमक	 पȯरणाम	 ĒाËत	 ȱकये।	 पहले	 उसकɡ	 शȳǣयाँ	 पराजय	 के
मनोȱव´ान	के	बंधन	मƶ	बँधी	Ɠई	थƭ।	अब	रचनाÆमक	नज़ȯरये	कɡ	Ēेरणा	के	कारण	वह	बंधन	खुल
गये	और	उस	ȅȳǣ	कɡ	शȳǣयाँ	पूरी	तरह	×वतंč	हो	सकɤ।

×पȌ	ƞप	से	आÆमȱवȈास	कɡ	कमी	आज	इंसान	कɡ	सबसे	बड़ी	सम×याǓ	मƶ	से	एक	ह।ै
एक	युȱनवɋसɞटɟ	मƶ	मनोȱव´ान	के	लगभग	छह	सौ	ȱवȁाɋथɞयǂ	का	सवƷ	ȱकया	गया।	ȱवȁाɋथɞयǂ	से
पूछा	गया	 ȱक	उनकɡ	सबसे	कȰठन	ȅȳǣगत	सम×या	कौन	सी	है।	पचहǶर	Ēȱतशत	ने	जवाब
Ȱदया	:	आÆमȱवȈास	कɡ	कमी।	इस	आधार	पर	हम	यह	अनमुान	लगा	सकते	हƹ	ȱक	आम	जनता
कɡ	Ȯ×थȱत	भी	कमोबेश	यही	होगी।	हर	जगह	आप	ऐस	ेलोगǂ	से	Ȳमलते	हƹ	जो	अंदर	से	डरे	Ɠये	हƹ,
जो	Ɂज़ɞदगी	मƶ	Ɵबककर	चलते	हƹ,	 ȵजनमƶ	असुर³ा	और	अयो¹यता	कɡ	भावनायƶ	गहराई	मƶ	जमी
Ɠई	हƹ,	 ȵजÊहƶ	अपनी	शȳǣयǂ	पर	संदेह	है।	अंदर	ही	अंदर	उÊहƶ	 ȱवȈास	नहƭ	होता	 ȱक	वे	 ȱकसी
ȵज़Ïमेदारी	को	ȱनभाने	के	क़ाȱबल	हƹ	या	उनमƶ	अवसर	का	लाभ	उठाने	कɡ	³मता	है।	उÊहƶ	हमेशा
यह	अ×पȌ	और	काÒपȱनक	डर	लगा	रहता	है	 ȱक	कुछ	न	कुछ	गड़बड़	होने	वाली	है।	उÊहƶ	यह
ȱवȈास	नहƭ	होता	ȱक	उनमƶ	उतने	सफल	होने	कɡ	क़ाȱबȳलयत	है,	ȵजतने	सफल	वे	होना	चाहते	हƹ।
इसीȳलये	वे	अपनी	सामÇयµ	स	ेबƓत	कम	×तर	पर	ही	संतुȌ	होने	कɡ	कोȳशश	करते	हƹ।	Ɂज़ɞदगी	कɡ
राह	 पर	 हज़ारǂ	 लोग	 हारे	 Ɠये	और	 डरे	 Ɠये	 घुटनǂ	 के	 बल	 Ȳघसटते	 Ɠये	 चले	 जा	 रहे	 हƹ।	और



äयादातर	मामलǂ	मƶ	उनकɡ	कंुठा	या	असमथµता	ȳसफ़µ 	काÒपȱनक	है	और	इसȳलये	अनावÕयक	है।
जीवन	के	आघात,	मुȹÕकलǂ	के	पहाड़	और	सम×याǓ	कɡ	बƓतायत	स	ेआपकɡ	ऊजाµ	कम

होती	है	और	आप	थकान	तथा	हताशा	का	अनभुव	करते	हƹ।	इस	 Ȯ×थȱत	मƶ	आपकɡ	शȳǣ	कɡ
वा×तȱवक	 Ȯ×थȱत	 अ·सर	 छुप	 जाती	 है	और	आप	 हताशा	 मƶ	 घुटने	 टेक	 देते	 हƹ	 जो	 तÇयǂ	 के
अनƞुप	नहƭ	होता।	यह	बेहद	महǷवपूणµ	है	 ȱक	आप	अपने	ȅȳǣÆव	के	सकाराÆमक	गणुǂ	का
ȱवȊेषण	करƶ।	ताɉकɞकता	के	नज़ȯरये	से	ऐसा	करने	पर	यह	मूÒयांकन	आपको	ȱवȈास	Ȱदला	देगा
ȱक	आप	उतने	पराȵजत	नहƭ	हƹ	ȵजतना	ȱक	आप	अपने	आप	को	सोचते	हƹ।

उदाहरण	के	तौर	पर,	बावन	साल	का	एक	ȅȳǣ	मेरे	पास	परामशµ	के	ȳलये	आया।	वह	बƓत
ȱनराश	था।	उसने	अपनी	ȱनराशा	कɡ	कहानी	सुनायी।	उसने	कहा,	सब	कुछ	ख़Æम	हो	चुका	था।
उसने	जीवन	भर	जो	बनाया	था,	वह	सब	कुछ	बबाµद	हो	चुका	था।

“सब	कुछ?”	मƹने	पूछा।
“सब	कुछ।”	उसने	दोहराया	ȱक	वह	पूरी	तरह	बबाµद	हो	चुका	है।	“मेरे	पास	अब	कुछ	भी

नहƭ	बचा	है।	सब	कुछ	चला	गया	है।	अब	कोई	आशा	नहƭ	है	और	अब	मƹ	इतना	बूढ़ा	हो	चुका	Ɣँ
ȱक	एक	बार	ȱफर	से	शुƝआत	नहƭ	कर	सकता।	मƹने	अपना	ȱवȈास	खो	Ȱदया	है।”

×वाभाȱवक	ƞप	से	 मेरे	 मन	मƶ	 उसके	 ȳलये	सहानभूुȱत	थी,	 परंतु	 यह	 ×पȌ	था	 ȱक	उसकɡ
Ēमुख	सम×या	यह	थी	ȱक	ȱनराशा	कɡ	गहरी	छाया	उसके	मȹ×तÖक	मƶ	Ēवेश	कर	गयी	थी	और	इस
वजह	से	 उसका	नज़ȯरया	 ȱवकृत	हो	गया	था।	उसी	 के	 ȱवकृत	 Ⱦचɞतन	 के	कारण	उसकɡ	स¼ची
शȳǣयाँ	सामने	नहƭ	आ	पा	रही	थƭ	और	इस	वजह	से	वह	कमज़ोर	पड़	गया	था।

“चȳलये,”	मƹने	कहा,	“हम	एक	काग़ज़	पर	ȳलखƶ	ȱक	आपके	पास	·या-·या	बाक़ɡ	है?”
“इससे	कोई	फ़ायदा	नहƭ	होगा,”	उसने	ठंडी	साँस	लेते	Ɠये	कहा।	“मेरे	पास	कुछ	नहƭ	बचा

है।	मुझ	ेलगता	है	मƹने	आपको	पहले	ही	यह	बता	Ȱदया	है।”
मƹने	कहा,	“ȱफर	भी	देखने	मƶ	हज़µ	है?	·या	आपकɡ	पÆनी	अब	भी	आपके	साथ	है?”
“·यǂ	नहƭ,	ȱबलकुल	है	और	वह	बƓत	भली	मȱहला	है।	हमारी	शादɟ	को	तीस	साल	हो	गये

हƹ।	चाह	ेहालात	ȱकतने	ही	ȱबगड़	जायƶ,	वह	कभी	मेरा	साथ	नहƭ	छोड़ेगी।”
“बƓत	अ¼छा,	तो	हम	इस	बात	को	ȳलख	लेते	हƹ	–	आपकɡ	पÆनी	अब	भी	आपके	साथ	है

और	चाहे	कुछ	भी	हो	जाये	वह	कभी	आपका	साथ	नहƭ	छोड़ेगी।	और	आपके	ब¼चे?”
“मेरे	 तीन	 ब¼चे	 हƹ,”	 उसने	 जवाब	 Ȱदया,	 “और	 तीनǂ	 बƓत	अ¼छे	 हƹ।	 जब	 उÊहǂने	 मुझसे

आकर	यह	कहा	तो	उनकɡ	बात	मेरे	Ȱदल	को	छू	गई,	“डैड,	हम	आपस	ेĒेम	करते	हƹ	और	हम	पूरी
तरह	आपके	साथ	हƹ।”

“अ¼छा,”	मƹने	कहा,	“तो	नंबर	दो	पर	हम	यह	ȳलख	लेते	हƹ	–	ȱक	आपके	तीन	ब¼चे	हƹ	जो
आपस	ेĒेम	करते	हƹ	और	आपका	साथ	दƶगे।	अब	यह	बतायƶ	ȱक	·या	आपके	दो×त	हƹ?”

“हाँ,”	उसने	कहा,	“मेरे	कई	दो×त	बƓत	अ¼छे	हƹ।	मुझे	मानना	पड़ेगा	ȱक	वे	बƓत	ही	उदार
हƹ।	वे	मेरे	पास	आये	और	उÊहǂने	मुझस	ेकहा	ȱक	वे	मेरी	मदद	करना	चाहƶगे।	परंतु	वे	कर	ही	·या
सकते	हƹ?	वे	कुछ	नहƭ	कर	सकते	हƹ।”

“तो	इसे	हम	तीसरे	 नंबर	पर	 ȳलख	लेते	हƹ	–	आपके	पास	कुछ	दो×त	हƹ	जो	आपकɡ	मदद
करने	को	तैयार	हƹ	और	वे	आपका	सÏमान	करते	हƹ।	और	आपकɡ	अंतराÆमा?	·या	आपने	कोई
ग़लत	काम	ȱकया	है?”



“ȱबलकुल	नहƭ,”	उसने	जवाब	 Ȱदया,	“मेरी	अंतराÆमा	 ȱबलकुल	साफ़	है।	मƹने	हमेशा	सही
काम	करने	कɡ	कोȳशश	कɡ	है	और	मेरी	अंतराÆमा	पर	कोई	बोझ	नहƭ	है।”

“ठɠक	है,”	 मƹने	कहा,	 “इसे	 हम	 नंबर	चार	 पर	 ȳलख	लेते	 हƹ	 –	अंतराÆमा।	अब	आप	यह
बतायƶ	ȱक	आपका	×वा×Çय	कैसा	है?”

“मेरा	×वा×Çय	 ȱबलकुल	ठɠक	है,”	उसने	जवाब	 Ȱदया।	“मƹ	बƓत	कम	बीमार	रहता	Ɣँ	और
मुझ	ेलगता	है	ȱक	मƹ	शारीȯरक	ơȱȌ	से	ȱबलकुल	ȱफ़ट	Ɣँ।”

“तो	 हम	 इसे	 नंबर	 पाँच	 पर	 ȳलख	 लेते	 हƹ	 –	 अ¼छा	 शारीȯरक	 ×वा×Çय।	 अब	 बतायƶ	 ȱक
अमेȯरका	के	बारे	मƶ	आपकɡ	·या	राय	है?	·या	आपको	लगता	है	ȱक	यह	सही	Ȱदशा	मƶ	जा	रहा	है
और	यह	संभावनाǓ	से	भरा	देश	है?”

“हाँ,”	उसने	कहा।	“यह	Ɵȱनया	का	इकलौता	देश	है,	जहाँ	मƹ	रहना	चाƔँगा।”
“तो	 हम	 इस	 बात	 को	 नंबर	 छह	 पर	 ȳलख	 लेते	 हƹ	 –	 आप	 अमेȯरका	 मƶ	 रहते	 हƹ,	 जो

संभावनाǓ	से	भरा	 देश	है	और	आपको	यहाँ	 रहने	मƶ	 ख़ुशी	होती	ह।ै”	 ȱफर	मƹने	 उससे	पूछा,
“आपकɡ	धाɊमɞक	आ×था	का	·या	हाल	है?	·या	आप	ईȈर	मƶ	 ȱवȈास	करते	हƹ	और	·या	आप
मानते	हƹ	ȱक	ईȈर	आपकɡ	सहायता	करेगा?”

“हाँ,”	उसका	जवाब	था।	“मुझ	ेलगता	है	ȱक	अगर	ईȈर	ने	मेरी	मदद	न	कɡ	होती,	तो	मƹ	इन
मुȹÕकलǂ	को	सहन	नहƭ	कर	पाया	होता।”

“अब,”	मƹने	कहा,	ज़रा	देȶखये	तो	सही	आपके	पास	ȱकतनी	सारी	पँूजी	है	:

1.	 अद	्भुत	पÆनी	–	तीन	साल	से	हमेशा	साथ।

2.	 तीन	समɉपɞत	ब¼चे	–	जो	आपका	साथ	दƶगे।

3.	 दो×त	–	जो	आपकɡ	मदद	करने	के	ȳलये	तैयार	हƹ	और	जो	आपका	सÏमान	करते	हƹ।

4.	 साफ़	अंतराÆमा	–	शमµ	कɡ	कोई	बात	नहƭ।

5.	 अ¼छा	शारीȯरक	×वा×Çय।

6.	 Ɵȱनया	के	सबसे	महान	देश	अमेȯरका	मƶ	रहते	हƹ।

7.	 आपमƶ	धाɊमɞक	आ×था	है।

मƹने	सूची	को	उसके	सामने	 टेबल	पर	रख	Ȱदया।	“इसकɡ	तरफ़	देȶखये।	मुझ	ेलगता	है	 ȱक
आपके	पास	अब	भी	काफ़ɡ	पँूजी	बची	Ɠई	है।	आपने	तो	मुझसे	कहा	था	ȱक	आपके	पास	कुछ
भी	नहƭ	बचा	है	और	आप	पूरी	तरह	बबाµद	हो	चुके	हƹ।”

उसने	शमाµते	Ɠये	कहा,	“मुझ	ेलगता	है	ȱक	मƹने	इन	चीज़ǂ	के	बारे	मƶ	सोचा	ही	नहƭ	था।	मƹने



इस	तरीक़े	से	नहƭ	सोचा	था।	शायद	पȯरȮ×थȱतयाँ	इतनी	 बुरी	नहƭ	हƹ,”	उसने	 ȱवचार	करते	Ɠये
कहा।	“अगर	मुझमƶ	थोड़ा-सा	ȱवȈास	आ	जाये,	अगर	मुझ	ेऐसा	लगने	लगे	ȱक	मेरे	भीतर	शȳǣ
बची	ह	ैतो	शायद	मƹ	एक	बार	ȱफर	स	ेशुƞ	कर	सकता	Ɣँ।”

और	उसने	ऐसा	कर	Ȱदखाया।	उसने	एक	बार	ȱफर	से	शुƝआत	कɡ।	परंतु	वह	ऐसा	तभी	कर
पाया	जब	उसने	अपने	 ơȱȌकोण	और	अपने	मानȳसक	नज़ȯरये	को	बदला।	 ȱवȈास	 ने	 उसकɡ
शंकाǓ	को	उसके	मन	से	बाहर	 ȱनकाल	Ȱदया	और	उसे	इतनी	शȳǣ	दɟ	 ȱक	वह	अपनी	तमाम
मुȹÕकलǂ	को	जीत	पाया।

यह	घटना	एक	गहरी	स¼चाई	बताती	ह	ैजो	Ēȳसǽ	मनोȱवȊेषक	कालµ	मेȽनɞजर	ने	एक	बƓत
महǷवपूणµ	वǣȅ	मƶ	बतायी	थी।	उÊहǂने	कहा	था,	“नज़ȯरये	तÇयǂ	से	äयादा	महǷवपूणµ	होते	हƹ।”
यह	इतनी	महǷवपूणµ	पंȳǣ	है	ȱक	इसे	बार-बार	दोहराया	जाना	चाȱहये	जब	तक	ȱक	आप	इसकɡ
स¼चाई	को	पूरी	तरह	स	ेन	जान	जायƶ।	हमारे	सामने	मौजूद	कोई	भी	तÇय	चाह	ेȵजतना	मुȹÕकल
हो	या	ĒÆय³	ƞप	से	चाहे	 ȵजतना	ȱनराश	करने	वाला	हो,	उतना	महǷवपूणµ	नहƭ	है	 ȵजतना	ȱक
उस	तÇय	 के	बारे	मƶ	 हमारा	नज़ȯरया।	आप	तÇय	 के	बारे	मƶ	 कुछ	करƶ	 इससे	पहले	 ही	आपका
सोचने	का	नज़ȯरया	आपको	हरा	सकता	है।	हो	सकता	है	ȱक	आप	दरअसल	इससे	ȱनबटना	शुƞ
करने	से	पहले	ही	मानȳसक	ƞप	से	 इस	तÇय	को	 ×वयं	को	पराȵजत	करने	कɡ	अनमुȱत	 दे	दƶ।
Ơसरी	ओर,	ȱवȈासपूणµ	और	आशावादɟ	ȱवचार-Ēȱþया	Ǽारा	आप	उस	तÇय	को	सुधार	या	परा×त
कर	सकते	हƹ।

मƹ	एक	ऐस	ेȅȳǣ	को	जानता	Ɣँ	जो	अपने	संगठन	के	ȳलये	एक	बƓत	बड़ी	पँूजी	है।	इसका
कारण	यह	नहƭ	है	 ȱक	उसमƶ	कोई	असाधारण	यो¹यता	ह।ै	बȮÒक	इसका	कारण	यह	है	 ȱक	वह
हमेशा	एक	ȱवजयी	ȱवचार-Ēȱþया	का	Ēदशµन	करता	है।	जब	उसके	सहयोगी	ȱकसी	Ē×ताव	पर
ȱनराशावादɟ	Ēȱतȱþया	करते	हƹ	तो	वह	“वै·यूम	·लीनर	तकनीक”	का	Ēयोग	करता	है।	इसका
अथµ	है	ȱक	वह	सवालǂ	कɡ	Ĝंखला	Ǽारा	अपने	सहयोȱगयǂ	के	Ȱदमाग़	से	“धूल	को	खƭच”	लेता
है।	वह	उनके	नकाराÆमक	नज़ȯरये	को	बाहर	ȱनकाल	लेता	है।	ȱफर	वह	चुपचाप	उस	Ē×ताव	के
संबंध	मƶ	सकाराÆमक	ȱवचार	सुझा	देता	है	जब	तक	ȱक	नये	नज़ȯरये	के	कारण	उÊहƶ	तÇयǂ	कɡ	एक
नई	अवधारणा	नहƭ	Ȳमल	जाती।

लोग	अ·सर	इस	बात	पर	चचाµ	करते	हƹ	 ȱक	जब	यह	ȅȳǣ	“तÇयǂ	पर	काम	करना	 शुƞ
करता	है”	तो	तÇय	ȱकतने	ȴभȃ	नज़र	आते	हƹ।	ȱवȈास	के	नज़ȯरये	से	बƓत	फ़क़µ 	पड़ता	ह	ैऔर
यह	ȱनयम	तÇयǂ	के	ȱनÖप³	मूÒयांकन	मƶ	बाधा	भी	नहƭ	डालता।	हीन	भावना	का	ȳशकार	ȅȳǣ
सारे	तÇयǂ	को	ȱवकृत	ơȱȌकोण	से	देखता	है।	सुधार	का	रह×य	है	सही	ơȱȌकोण	पाना	और	यह
हमेशा	सकाराÆमक	पहल	ूकɡ	तरफ़	झुका	होता	है।

अगर	आपको	लगता	है	ȱक	आप	पराȵजत	हो	चुके	हƹ	और	आपको	अपनी	जीतने	कɡ	यो¹यता
मƶ	ȱवȈास	नहƭ	है,	तो	आप	बैठ	जायƶ,	अपने	हाथ	मƶ	एक	काग़ज़	लƶ	और	एक	सूची	बनायƶ।	याद
रहे,	आप	ऐसी	बातǂ	कɡ	सूची	न	बनायƶ	जो	आपके	ȶख़लाफ़	हƹ,	बȮÒक	ऐसी	बातǂ	कɡ	सूची	बनायƶ
जो	आपके	प³	मƶ	हƹ।	अगर	आप	या	मƹ	या	कोई	भी	लगातार	अपनी	ȱवरोधी	शȳǣयाँ	के	बारे	मƶ	ही
सोचता	रहेगा,	तो	हम	उÊहƶ	ज़ƞरत	से	äयादा	शȳǣशाली	बना	दƶगे।	वे	इतनी	अȲधक	शȳǣशाली
बन	जायƶगी,	ȵजतनी	शȳǣ	उनमƶ	दरअसल	है	ही	नहƭ।	परंतु	इसके	ȱवपरीत	अगर	आप	मानȳसक
ƞप	से	अपने	अ¼छे	पहलुǓ	पर	Éयान	दƶ,	अपनी	पूँजी	कɡ	सूची	बनायƶ,	अपने	ȱवचारǂ	को	उन	पर



कƶ Ȱďत	करƶ	और	उन	पर	पूरा	ज़ोर	दƶ	तो	आप	ȱकसी	भी	मुȹÕकल	को	पार	कर	जायƶगे	चाहे	मुȹÕकल
कैसी	भी	हो।	 इससे	आपकɡ	आंतȯरक	शȳǣयाँ	उभर	जायƶगी	और	ईȈर	कɡ	सहायता	से	आप
अपने	आप	को	पराजय	के	दलदल	से	ȱवजय	के	ȳशखर	तक	उठा	सकƶ गे।

सबसे	 सशǣ	अवधारणाǓ	 मƶ	 से	 एक	 अवधारणा	आÆमȱवȈास	 कɡ	 कमी	 Ơर	 करने	 का
अचूक	न×ुख़ा	है।	यह	अवधारणा	इस	ȱवचार	मƶ	ȱनȱहत	है	ȱक	ईȈर	सचमुच	आपके	साथ	है	और
आपकɡ	मदद	कर	रहा	है।	यह	धमµ	कɡ	सबसे	मूलभूत	ȳश³ा	ह	ैȱक	सवµशȳǣमान	ईȈर	आपका
साथी	 होगा,	 आपके	 पास	 रहेगा,	 आपकɡ	 मदद	 करेगा	 और	 आपको	 सफलता	 Ȱदलायेगा।
आÆमȱवȈास	ȱवकȳसत	करने	के	ȳलये	कोई	और	ȱवचार	इतना	महǷवपूणµ	नहƭ	है	ȵजतना	ȱक	यह
साधारण	 ȱवȈास,	बशतƷ	 इस	पर	अमल	 ȱकया	जाये।	 इसका	अÎयास	करने	 के	 ȳलये	 ȳसफ़µ 	यह
दोहरायƶ,	“ईȈर	मेरे	साथ	है;	ईȈर	मेरी	मदद	कर	रहा	है;	ईȈर	मुझ	ेराह	Ȱदखा	रहा	है।”	हर	Ȱदन
कुछ	Ȳमनट	उस	ईȈर	कɡ	उपȮ×थȱत	कɡ	कÒपना	मƶ	लगायƶ।	 ȱफर	इस	बात	मƶ	 ȱवȈास	करने	का
अÎयास	 करƶ।	 अपने	 ȱबज़नेस	 पर	 जाते	 समय	 यह	 ȱवचार	 करƶ	 ȱक	आपका	 यह	 ȱवचार	और
आपकɡ	यह	कÒपना	सÆय	ह।ै	इसे	ơढ़ता	से	कहƶ,	इसकɡ	कÒपना	करƶ,	इसमƶ	ȱवȈास	करƶ	और	यह
ख़ुद	को	हक़ɡक़त	मƶ	बदल	लेगा।	इस	तरीक़े	से	जो	शȳǣयाँ	जाĀत	हǂगी,	वे	आपको	हैरान	कर
दƶगी।

ȱवȈास	कɡ	भावनायƶ	आपके	मȹ×तÖक	मƶ	आदतन	 रहने	वाले	 ȱवचारǂ	 के	 Ēकार	पर	 ȱनभµर
करती	 हƹ।	अगर	आप	 हार	 के	 बारे	 मƶ	 सोचते	 रहƶगे,	 तो	आपकɡ	 हार	 तय	 है।	 परंतु	अगर	आप
ȱवȈास	के	 ȱवचारǂ	का	अÎयास	करƶगे,	अगर	आप	इसकɡ	Ēबल	आदत	डाल	लƶगे	तो	आप	यह
Ēबल	 ³मता	 ȱवकȳसत	 कर	 लƶगे	 ȵजसके	 Ǽारा	आप	 अपनी	 मुȹÕकलǂ	 को	 जीत	 लƶगे,	 चाहे	 वे
मुȹÕकलƶ	कैसी	भी	हǂ।	ȱवȈास	कɡ	भावनायƶ	दरअसल	बढ़ɟ	Ɠई	शȳǣ	को	Ēेȯरत	करती	हƹ।	बाȳसल
Ƚकɞग	ने	एक	बार	कहा	था,	“बहाƟर	बनो,	और	ताक़तवर	शȳǣयाँ	तुÏहारी	सहायता	के	ȳलये	आ
जायƶगी।”	अनभुव	 इस	बात	कɡ	स¼चाई	को	 ȳसǽ	करता	 है।	जब	आपका	 बढ़ा	 Ɠआ	 ȱवȈास
आपके	नज़ȯरये	को	सही	कर	देता	है	तो	आपको	लगेगा	ȱक	यह	Ēबल	शȳǣयाँ	आपकɡ	सहायता
कर	रही	हƹ।

इमसµन	ने	एक	ज़बदµ×त	सÆय	का	उद	्घाटन	करते	Ɠये	कहा	था,	“वे	जीत	जाते	हƹ,	ȵजÊहƶ	यह
ȱवȈास	होता	है	ȱक	वे	जीत	सकते	हƹ।”	और	उÊहǂने	यह	भी	जोड़ा,	“ȵजस	काम	से	डर	लगे,	वह
काम	कर	दƶ	और	आपका	डर	ȱनȴȆत	ƞप	से	मर	जायेगा।”	ȱवȈास	और	आ×था	का	Ēयोग	करƶ
और	आप	देखƶगे	ȱक	डर	और	असुर³ा	कɡ	भावनायƶ	आपका	कुछ	नहƭ	ȱबगाड़	पायƶगी।

एक	बार	×टोनवेल	जै·सन	एक	साहȳसक	आþमण	कɡ	तैयारी	कर	रहे	थे,	तभी	एक	जनरल
डरकर	यह	आपȳǶ	उठाने	लगा,	“मƹ	इस	बात	से	डरता	Ɣँ,”	या	“मुझ	ेडर	है	ȱक...”	इस	डरने	वाले
अधीन×थ	 के	 कंधे	 पर	अपना	 हाथ	 रखते	 Ɠये	जै·सन	 ने	कहा,	 “जनरल,	अपने	डर	को	कभी
अपना	सलाहकार	मत	बनाओ।”

रह×य	यह	है	ȱक	आप	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	आ×था,	ȱवȈास	और	सुर³ा	के	ȱवचार	भर	लƶ।	वे
आपके	मन	से	सारी	 शंका,	सारी	 हीन	भावना	 बाहर	 ȱनकाल	दƶगे।	 एक	ȅȳǣ	लंबे	समय	तक
असुर³ाǓ	और	डरǂ	कɡ	 यातना	भोग	 चुका	 था।	 मƹने	 उस	ेसुझाया	 ȱक	 वह	 बाइबल	 पढ़े	और
साहस	और	ȱवȈास	से	संबंधी	हर	वा·य	को	लाल	पƶȳसल	से	रेखांȱकत	कर	ले।	उसने	उÊहƶ	याद	भी
कर	ȳलया।	दरअसल	उसने	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	Ɵȱनया	के	सबसे	×व×थ,	सुखी	और	सशǣ	ȱवचार



भर	ȳलये।	इन	Ēबल	ȱवचारǂ	ने	उसे	ȱनराश	ȅȳǣ	से	बदलकर	सशǣ	ȅȳǣ	बना	Ȱदया।	कुछ	ही
सËताह	मƶ	जो	पȯरवतµन	Ɠआ	वह	अद	्भुत	था।	लगभग	पूणµ	पराजय	स	ेवह	एक	ȱवȈासपूणµ	और
Ēेरक	ȅȳǣ	मƶ	बदल	गया	था।	अब	वह	साहस	और	चंुबकɡयता	संĒेȱषत	करता	है।	उसने	अपने
ȱवचारǂ	को	सही	करने	कɡ	आसान	Ēȱþया	Ǽारा	अपनी	शȳǣयǂ	और	अपने	आप	मƶ	ȱवȈास	एक
बार	ȱफर	से	हाȳसल	कर	ȳलया।

सं³ेप	 मƶ	 –	आप	अभी	अपने	आÆमȱवȈास	को	 बढ़ाने	 के	 ȳलये	 ·या	कर	सकते	 हƹ?	 हीन
भावना	के	नज़ȯरये	को	जीतने	और	ȱवȈास	बढ़ाना	सीखने	के	ȳलये	मƹ	यहाँ	पर	दस	आसान,	परंतु
कारगर	ȱनयम	दे	रहा	Ɣँ।	हज़ारǂ	लोगǂ	ने	इन	ȱनयमǂ	का	Ēयोग	ȱकया	है	और	उÊहƶ	इनके	सफल
पȯरणाम	 Ȳमले	 हƹ।	 इनके	 अनसुार	 चलƶ	और	आप	 भी	 अपनी	 शȳǣयǂ	 मƶ	 ȱवȈास	 कर	 पायƶगे।
आपको	भी	शȳǣ	के	नये	संचार	का	अनभुव	होगा	:

1.	 अपने	Ȱदमाग़	मƶ	यह	अȲमट	छȱव	ȱबठा	लƶ	ȱक	आप	सफल	हो	रहे	हƹ।	इस	छȱव	को	हमेशा
×पȌता	से	बनाये	रखƶ।	इसे	धँुधला	न	होने	दƶ।	आपका	मȹ×तÖक	इस	त×वीर	को	पूरा	करने
के	रा×ते	खोजेगा।	कभी	भी	यह	न	सोचƶ	 ȱक	आप	असफल	हो	रहे	हƹ।	अपनी	मानȳसक
छȱव	कɡ	स¼चाई	पर	कभी	शंका	न	करƶ।	ऐसा	करना	बƓत	ख़तरनाक	है	·यǂȱक	मȹ×तÖक
जो	त×वीर	बनाता	है,	वह	हमेशा	उसे	 पूरा	करने	कɡ	कोȳशश	करता	है।	 इसȳलये	हमेशा
“सफलता”	कɡ	त×वीर	ही	बनायƶ,	चाह	ेआपके	जीवन	मƶ	इस	³ण	ȱकतनी	ही	सम×यायƶ	या
मुȹÕकलƶ	·यǂ	न	हǂ।

2.	 जब	भी	अपनी	शȳǣयǂ	के	बारे	मƶ	कोई	नकाराÆमक	ȱवचार	आपके	मन	मƶ	आये,	तो	इसे
समाËत	करने	के	ȳलये	तÆकाल	कोई	सकाराÆमक	ȱवचार	सोच	लƶ।

3.	 अपनी	कÒपना	मƶ	बाधाǓ	का	ȱनमाµण	न	करƶ।	हर	तथाकȳथत	बाधा	को	कम	करके	आँकƶ ।
अपनी	कÒपना	मƶ	बाधा	को	बड़ा	या	 ȱवराट	न	बनायƶ।	कȰठनाइयǂ	को	समाËत	करने	से
पहले	उनका	अÉययन	और	ȱवȊेषण	करना	पड़ता	है,	परंतु	उÊहƶ	उनके	असली	×वƞप	मƶ
ही	देखना	चाȱहये।	डर	के	ȱवचारǂ	से	उÊहƶ	फुलाना	नहƭ	चाȱहये।

4.	 Ơसरे	लोगǂ	को	देखकर	चमÆकृत	न	हो	जायƶ	और	उनकɡ	नक़ल	करने	कɡ	कोȳशश	न	करƶ।
आपके	ƞप	मƶ	कोई	भी	उतना	Ēभावशाली	या	यो¹य	नहƭ	हो	सकता	ȵजतने	ȱक	आप	×वयं
।	याद	रखƶ	ȱक	äयादातर	लोग	ऊपर	से	आÆमȱवȈास	से	भरे	Ȱदखते	हƹ,	परंतु	अंदर	से	वे	भी
अपने	बारे	मƶ	उतने	ही	डरे	और	सशंȱकत	होते	हƹ	ȵजतने	ȱक	मƹ	और	आप।

5.	 हर	Ȱदन	दस	बार	इन	शȳǣशाली	शÍदǂ	को	दोहरायƶ	:	“अगर	ईȈर	हमारे	साथ	हो,	तो	कौन
हमारे	 ȶख़लाफ़	हो	सकता	है?”	 (रोमÊस	8:31)।	 (पढ़ना	 बंद	कर	दƶ	और	इन	शÍदǂ	को
अभी	धीमे-धीमे	और	ȱवȈास	से	दोहरा	लƶ।)



6.	 ȱकसी	यो¹य	सलाहकार	स	ेसलाह	लƶ	ताȱक	आप	समझ	सकƶ 	 ȱक	आप	जो	करते	हƹ	वह
आप	·यǂ	करते	हƹ।	अपनी	हीन	भावना	या	आÆमशंका	कɡ	भावनाǓ	के	उद	्गम	को	जानƶ,
जो	अ·सर	बचपन	मƶ	शुƞ	होती	है।	आÆम´ान	से	उपचार	संभव	होता	है।

7.	 हर	Ȱदन	दस	बार	यह	बोलƶ,	हो	सके	तो	ज़ोर	से।	“मƹ	ईसा	मसीह	कɡ	मदद	से	सारे	काम	कर
सकता	Ɣँ,	·यǂȱक	वही	मुझे	शȳǣ	देते	हƹ।”	(ȱफȳलȷËपयÊस	4:13)।	इन	शÍदǂ	को	अभी
दोहरायƶ।	इस	धरती	पर	इÊफ़ɡȯरयॉȯरटɟ	कॉÏËले·स	का	इससे	शȳǣशाली	इलाज	नहƭ	है।

8.	 अपनी	यो¹यता	का	स¼चा	अनमुान	लगायƶ,	 ȱफर	इसे	 दस	Ēȱतशत	बढ़ा	लƶ।	अहंकारी	न
बनƶ,	 परंतु	 ×व×थ	आÆमसÏमान	 ȱवकȳसत	करƶ।	 ईȈर	 Ǽारा	 ख़ुद	 को	 दɟ	 गई	 शȳǣयǂ	 मƶ
ȱवȈास	करƶ।

9.	 अपने	आपको	ईȈर	के	हवाले	कर	दƶ।	ऐसा	करने	के	ȳलये	आपको	ȳसफ़µ 	यह	कहना	होगा	:
“मƹ	ईȈर	के	हाथǂ	मƶ	Ɣँ।”	ȱफर	ȱवȈास	करƶ	 ȱक	अभी	आपको	ईȈर	से	वे	सभी	शȳǣयाँ
Ȳमल	 रही	 हƹ	 ȵजनकɡ	आपको	ज़ƞरत	 है।	अपने	शरीर	 मƶ	 इस	शȳǣ	को	 Ēवाȱहत	 होता
महसूस	करƶ।	ơढ़ता	से	कहƶ	ȱक,	“आपके	भीतर	ईȈर	का	साĖा¾य	है।”	(Òयूक	17:21)।
और	इसी	से	आपको	वह	शȳǣ	Ȳमल	जायेगी	जो	आपको	मुȹÕकलǂ	के	पार	ल	ेजायेगी।

10.	 ख़ुद	 को	 याद	 Ȱदलायƶ	 ȱक	 ईȈर	आपके	 साथ	 है	और	 इसȳलये	आपको	 कोई	 नहƭ	 हरा
सकता।	ȱवȈास	करƶ	ȱक	आपको	अभी	उससे	वह	शȳǣ	ĒाËत	हो	रही	है	।
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शांत	मȽ×तÖक	शȷǧ	देता	है

एक	होटल	मƶ	नाÕते	कɡ	टेबल	पर	हम	तीन	लोग	बैठे	Ɠये	थे।	चचाµ	का	ȱवषय	यह	था	ȱक	हमƶ	रात
को	कैसी	नƭद	आयी,	जो	सचमुच	बेहद	महǷवपूणµ	ȱवषय	था।	एक	ȅȳǣ	ने	कहा	ȱक	उसे	रात	को
ȱबलकुल	नƭद	नहƭ	आयी।	वह	ȱब×तर	पर	इधर	से	उधर	करवटƶ	बदलता	रहा	और	सुबह	होने	पर
वह	उतना	ही	थका	Ɠआ	था	ȵजतना	ȱक	रात	को	सोते	समय	था।	उसने	कहा,	“मुझे	लगता	है	ȱक
मुझे	ȱब×तर	पर	जाने	से	पहले	समाचार	सुनना	बंद	कर	देना	चाȱहये।	ȱपछली	रात	को	मƹने	समाचार
सुन	ȳलये	थे,	और	मुझ	ेयक़ɡन	है	ȱक	परेशानी	का	कारण	यही	है।”

यह	बƓत	बȰढ़या	वा·य	है,	“परेशानी	का	कारण”।	कोई	ता¾जुब	नहƭ	ȱक	उसकɡ	रात	ख़राब
गज़ुरी।	“शायद	मेरी	परेशानी	का	कारण	वह	कॉफ़ɡ	थी	जो	मƹने	सोने	जाने	से	पहले	पी	थी,”	उसने
एक	और	अनमुान	लगाया।

Ơसरा	ȅȳǣ	बोला,	“जहाँ	तक	मेरा	सवाल	है,	 मेरी	रात	तो	शानदार	गज़ुरी।”	समाचार	के
ȳलये	मƹने	शाम	का	अख़बार	पढ़ा	और	शाम	को	जÒदɟ	ही	समाचार	सुन	ȳलये,	ȵजस	वजह	से	मुझे
नƭद	स	ेपहले	इन	समाचारǂ	को	पचाने	का	मौक़ा	Ȳमल	गया।	इसके	अलावा,”	उसने	आगे	कहा,
“मƹने	अपना	पुराना	नƭद	लाने	का	फ़ॉमूµला	अपनाया,	जो	कभी	असफल	नहƭ	होता।”

मƹने	 उससे	 पूछा	 ȱक	 ऐसा	कौन-सा	फ़ॉमूµला	 है।	 उसने	 बताया,	 “जब	 मƹ	 छोटा	 था,	 तो	 मेरे
ȱपताजी,	जो	एक	ȱकसान	थे,	सोने	से	पहल	ेपूरे	पȯरवार	को	एक	कमरे	मƶ	इकट्	ठा	कर	लेते	थे	और
बाइबल	पढ़कर	सुनाते	थे।	मƹ	अब	भी	उनकɡ	आवाज़	सुन	सकता	Ɣँ।	दरअसल,	हर	बार	जब	भी
मƹ	बाइबल	सुनता	Ɣँ	तो	मƹ	हमेशा	उसे	अपने	ȱपता	कɡ	आवाज़	मƶ	ही	सुनता	Ɣँ।	Ēाथµना	के	बाद	मƹ
अपने	कमरे	मƶ	जाकर	गहरी	नƭद	मƶ	सो	जाता	था।	परंतु	जब	मƹने	घर	छोड़ा	तो	मेरी	बाइबल	पढ़ने
और	Ēाथµना	करने	कɡ	आदत	छूट	गयी।

“वषǄ	तक	मƹ	केवल	तभी	Ēाथµना	 ȱकया	करता	था	जब	मƹ	 Ĉैȱफ़क	जाम	मƶ	फँस	जाता	था।
परंतु	कुछ	महीनǂ	पहल	ेमेरी	पÆनी	और	मेरे	सामने	बƓत	सी	सम×यायƶ	आ	गयƭ।	और	हमने	यह
फ़ैसला	ȱकया	ȱक	हम	इन	सम×याǓ	को	हल	करने	के	ȳलये	Ēाथµना	को	आज़माकर	देखƶगे।	हमƶ
इससे	बƓत	मदद	Ȳमली।	इसȳलये	अब	मƹ	और	मेरी	पÆनी	हर	रात	सोने	से	पहले	इकट्	ठे	बाइबल
पढ़ते	हƹ	और	Ēाथµना	भी	करते	हƹ।	मƹ	नहƭ	जानता	ȱक	इसमƶ	ऐसा	·या	है,	परंतु	ऐसा	करने	से	मुझे
अ¼छɟ	नƭद	आती	है	और	जीवन	मƶ	 पहले	से	काफ़ɡ	सुधार	 Ɠआ	है।	 दरअसल	 मुझे	 यह	 इतना
उपयोगी	लगता	है	ȱक	मƹ	सफ़र	करते	समय	भी,	जो	मƹ	अभी	कर	रहा	Ɣँ,	बाइबल	पढ़ता	Ɣँ	और
Ēाथµना	करता	Ɣँ।	ȱपछली	रात	को	मƹ	ȱब×तर	मƶ	गया	और	मƹने	23वाँ	भजन	पढ़ा।	मƹने	इसे	ज़ोर	से
पढ़ा	और	इससे	मुझे	बƓत	अ¼छा	लगा।”

वह	 Ơसरे	ȅȳǣ	कɡ	 तरफ़	 मुड़ा	और	कहा,	 “मƹ	 जब	 ȱब×तर	 पर	 गया,	 तो	 मेरे	 Ȱदमाग़	 मƶ



परेशानी	का	कोई	कारण	नहƭ	था।	मेरे	मन	मƶ	शांȱत	थी।”
तो	यहाँ	आपके	 ȳलये	दो	वा·यांश	हƹ	–	“परेशानी	का	कारण”	और	“मन	मƶ	शांȱत।”	आप

ȱकसे	चुनना	चाहƶगे?
सबसे	बड़ा	रह×य	मानȳसक	नज़ȯरये	को	बदलने	मƶ	ȱनȱहत	है।	हमƶ	अपने	सोचने	के	तरीक़े	को

बदलना	होगा।	हालाँȱक	इसमƶ	मेहनत	लगती	है,	परंतु	अगर	आप	ऐसा	कर	लेते	हƹ	तो	आपके	ȳलये
बाद	 का	 जीवन	 पहले	 कɡ	 तुलना	 मƶ	आसान	 हो	 जाता	 है।	 तनावपूणµ	 जीवन	 कȰठन	 होता	 है।
आंतȯरक	शांȱत	से	भरा	तनावरȱहत	जीवन	इÊसान	के	ȳलये	जीने	का	सबसे	आसान	तरीक़ा	होता
है।	मानȳसक	शांȱत	को	हाȳसल	करने	मƶ	सबसे	बड़ा	संघषµ	यह	है	ȱक	आप	अपनी	सोच	को	ईȈर
के	Ȱदये	शांȱत	के	उपहार	के	अनƞुप	ढाल	लƶ।

शांȱतपूणµ	नज़ȯरये	के	उदाहरण	के	तौर	पर	मुझे	हमेशा	एक	शहर	का	एक	अनभुव	याद	आता
है।	जहाँ	मƹ	एक	शाम	को	ले·चर	दे	रहा	था।	मंच	पर	जाने	से	पहले	मƹ	मंच	के	पीछे	बने	क³	मƶ
बैठा	था	और	अपने	भाषण	को	अंȱतम	ƞप	दे	रहा	था।	तभी	वहाँ	एक	ȅȳǣ	आया	और	उसने
कहा	ȱक	वह	एक	ȅȳǣगत	सम×या	के	बारे	मƶ	बात	करना	चाहता	है।

मƹने	उसे	बताया	ȱक	उस	वÝत	चचाµ	करना	असंभव	था,	·यǂȱक	मुझ	ेमंच	पर	बुलाया	ही	जाने
वाला	था।	मƹने	उसे	इंतज़ार	करने	के	ȳलये	कहा।	भाषण	देते	समय	मƹने	उसे	×टेज	के	गȳलयारे	मƶ
बेचैनी	 से	 टहलते	 Ɠये	 देखा,	 परंतु	 भाषण	 समाËत	 होने	 के	 बाद	 वह	 मुझे	 कहƭ	 नहƭ	 Ȱदखा।
बहरहाल,	उसने	मुझे	अपना	काडµ	दे	Ȱदया	था	ȵजसस	ेयह	पता	चलता	था	ȱक	वह	उस	शहर	का
एक	महǷवपूणµ	ȅȳǣ	था।

होटल	पƓँचते-पƓँचते	मुझे	काफ़ɡ	रात	हो	चुकɡ	थी,	परंतु	मुझे	अब	भी	उसी	ȅȳǣ	कɡ	Ⱦचɞता
सता	रही	थी	इसȳलये	मƹने	उसे	फ़ोन	ȱकया।	मेरे	फ़ोन	स	ेवह	आȆयµचȱकत	Ɠआ	और	उसने	कहा
ȱक	उसने	इसȳलये	इंतज़ार	नहƭ	ȱकया	·यǂȱक	×पȌ	ƞप	से	मƹ	ȅ×त	था।	“मƹ	ȳसफ़µ 	इतना	चाहता
था	 ȱक	आप	 मेरे	साथ	Ēाथµना	करƶ,”	 उसने	कहा।	 “मƹ	 सोच	 रहा	था	 ȱक	अगर	आप	 मेरे	साथ
Ēाथµना	करƶगे,	तो	शायद	मुझ	ेशांȱत	Ȳमल	जायेगी।”

“हम	टेलीफ़ोन	पर	भी	इकट्	ठे	Ēाथµना	कर	सकते	हƹ	और	ऐसा	करने	से	हमƶ	कोई	नहƭ	रोक
सकता,”	मƹने	कहा।

हैरानी	से	उसने	जवाब	Ȱदया	:	“मƹने	कभी	फ़ोन	पर	Ēाथµना	के	बारे	मƶ	नहƭ	सुना	ह।ै”
“·यǂ	 नहƭ,”	 मƹने	 कहा।	 “टेलीफ़ोन	 ȳसफ़µ 	 संचार	का	 एक	 उपकरण	 है।	आप	 मुझस	े कुछ

इमारत	Ơर	हƹ	परंतु	फ़ोन	के	माÉयम	से	हम	इकट्	ठे	हƹ।	इसके	अलावा,”	मƹने	आगे	कहा,	“ईȈर	हम
दोनǂ	के	साथ	है।	वह	टेलीफ़ोन	लाइन	के	दोनǂ	तरफ़	है	और	बीच	मƶ	भी	है।	वह	आपके	साथ	है
और	वह	मेरे	साथ	है।”

“ठɠक	है,”	उसने	×वीकार	करते	Ɠये	कहा।	“मƹ	चाƔँगा	ȱक	आप	मेरे	ȳलये	Ēाथµना	करƶ।”
मƹने	अपनी	आँखƶ	बंद	कर	लƭ	और	फ़ोन	पर	उस	ȅȳǣ	के	ȳलये	Ēाथµना	कɡ।	मƹने	उसी	तरह

Ēाथµना	कɡ	जैसे	हम	दोनǂ	एक	ही	कमरे	मƶ	मौजूद	हǂ।	वह	मुझ	ेसुन	सकता	था	और	ईȈर	मुझे
सुन	सकता	था।	जब	मƹने	 Ēाथµना	समाËत	कɡ	 तो	 मƹने	सुझाव	 Ȱदया	 :	 “·या	आप	Ēाथµना	 नहƭ
करƶगे?”	उसकɡ	तरफ़	से	कोई	जवाब	नहƭ	आया।	ȱफर	फ़ोन	कɡ	Ơसरी	तरफ़	से	मुझ	ेसुबȱकयाँ
सुनाई	दɢ	और	उसकɡ	आवाज़	सुनाई	दɟ,	“मƹ	बोल	नहƭ	सकता।”

“Ⱦचɞता	कɡ	कोई	बात	नहƭ	 है।	आप	एक	या	 दो	 Ȳमनट	 रो	लƶ	और	 ȱफर	Ēाथµना	करƶ,”	मƹने



सुझाव	Ȱदया।	“आप	ईȈर	को	वह	हर	बात	बता	सकƶ 	जो	आपको	कȌ	दे	रही	है।	मƹ	समझता	Ɣँ
ȱक	यह	एक	Ēाइवेट	लाइन	है	परंतु	अगर	ऐसा	नहƭ	भी	है	और	कोई	हमारी	बात	सुन	भी	रहा	है	तो
भी	इसमƶ	कोई	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता।	जहाँ	तक	ȱकसी	Ơसरे	ȅȳǣ	का	ताÒलुक़	है,	हम	लोग	ȳसफ़µ 	दो
आवाज़ƶ	हƹ।	कोई	भी	यह	नहƭ	जान	पायेगा	ȱक	यह	आप	और	मƹ	हƹ।”

मेरे	इस	तरह	उÆसाह	बढ़ाने	के	बाद	उसने	Ēाथµना	करना	शुƞ	कɡ।	पहले	तो	 ȵझझकते	Ɠये
और	बाद	मƶ	भावावेग	से	उसने	अपने	Ȱदल	कɡ	सारी	बातƶ	उड़ेल	दɢ	और	उसकɡ	बातǂ	मƶ	नफ़रत,
कंुठा	और	असफलता	भरी	Ɠई	थी।	अंततः	उसने	Ɵख	भरे	×वर	मƶ	Ēाथµना	करते	Ɠये	कहा	:	“ȱĒय
यीशु,	मƹने	आज	तक	तुÏहारे	ȳलये	कुछ	नहƭ	ȱकया,	इसȳलये	मƹ	तुमसे	ȱकस	मँुह	से	मदद	माँगूँ?	मुझे
लगता	है	ȱक	आप	यह	जानते	हƹ	ȱक	मƹ	ȱकसी	लायक	नहƭ	Ɣ,ँ	हालाँȱक	मƹ	ऊपर	से	बƓत	ȱहÏमत
Ȱदखाता	Ɣँ।	मƹ	इस	सबसे	तंग	आ	गया	Ɣँ,	ȱĒय	यीशु।	मेहरबानी	करके	मेरी	मदद	करƶ।”

इसके	बाद	मƹने	ȱफर	Ēाथµना	कɡ	और	ईȈर	से	उसकɡ	Ēाथµना	का	जवाब	देने	के	ȳलये	कहा।
ȱफर	मƹने	कहा	:	“हे	ईȈर,	फ़ोन	लाइन	के	Ơसरी	तरफ़	जो	ȅȳǣ	है	उसके	ȳसर	पर	हाथ	रखƶ	और
उसे	शांȱत	दƶ।	उसकɡ	मदद	करƶ	ताȱक	वह	ȳसर	झुकाकर	आपकɡ	शांȱत	के	उपहार	को	×वीकार
कर	सके।”	 ȱफर	मƹ	Ɲका	और	काफ़ɡ	लंबे	अंतराल	 के	बाद	 मुझ	ेउसकɡ	आवाज़	सुनाई	दɟ।	मƹ
उसकɡ	आवाज़	कɡ	उस	टोन	को	कभी	नहƭ	भूल	पाऊँगा	जब	उसने	कहा,	“मƹ	हमेशा	इस	अनभुव
को	याद	रखँूगा	और	मƹ	चाहता	Ɣँ	ȱक	आप	यह	जानƶ	ȱक	कई	महीनǂ	बाद	पहली	बार	मƹ	अंदर	से
साफ़,	सुखी	और	शांत	महसूस	कर	रहा	Ɣँ”	इस	ȅȳǣ	ने	शांȱतपूणµ	मȹ×तÖक	को	हाȳसल	करने
कɡ	एक	आसान	तकनीक	का	Ēयोग	ȱकया।	उसने	अपने	मȹ×तÖक	को	ख़ाली	कर	Ȱदया	और	उसे
ईȈर	के	उपहार	के	ƞप	मƶ	शांȱत	ĒाËत	Ɠई।

जैसा	 एक	डॉ·टर	 ने	कहा,	 “मेरे	कई	मरीज़ǂ	मƶ	कोई	शारीȯरक	गड़बड़ी	 नहƭ	 होती,	 ȳसफ़µ
उनके	ȱवचार	गड़बड़	होते	हƹ।	इसȳलये	मƹ	उनमƶ	स	ेकई	मरीज़ǂ	को	एक	फ़ेवȯरट	न×ुख़ा	ȳलखता	Ɣँ
परंतु	यह	ऐसा	न×ुख़ा	नहƭ	है	ȵजसे	वे	दवा	कɡ	Ɵकान	से	ख़रीद	सकते	हƹ।	मƹ	जो	दवा	ȳलखता	Ɣँ,
वह	बाइबल	कɡ	एक	पंȳǣ	है	:	रोमÊस	12:2।	मƹ	अपने	मरीज़ǂ	को	यह	पूरी	पंȳǣ	ȳलखकर	नहƭ
देता।	मƹ	उनसे	कहता	Ɣँ	ȱक	वे	इसे	बाइबल	मƶ	ख़ुद	ढँूढ़ƶ।	यह	पंȳǣ	यह	ह,ै	“...	अपने	Ȱदमाग़	को
एक	बार	ȱफर	नया	करके	ख़ुद	को	बदल	डालƶ।”	×व×थ	और	सुखी	बनने	के	ȳलये	उÊहƶ	अपनी	सोच
को	 ȱफर	से	नया	करना	पड़ेगा,	उÊहƶ	अपने	सोचने	 के	नज़ȯरये	को	बदलना	पड़ेगा।	जब	 वे	इस
न×ुख़े	के	ȱहसाब	से	दवा	लेते	हƹ,	तो	सचमुच	उÊहƶ	मानȳसक	शांȱत	Ȳमल	जाती	है।	इससे	×वा×Çय
और	सुख	कɡ	ĒाȷËत	मƶ	मदद	Ȳमलती	है।”

मानȳसक	शांȱत	हाȳसल	करने	का	 मूलभूत	तरीक़ा	है	अपने	मȹ×तÖक	को	ख़ाली	करने	का
अÎयास।	इस	ेआगे	आने	वाल	ेअÉयाय	मƶ	ȱव×तार	से	बताया	जायेगा,	परंतु	मƹ	यहाँ	पर	आपको	यह
बताना	चाहता	Ɣँ	ȱक	मानȳसक	कैथारȳसस	(catharsis)	या	बुरी	भावनाǓ	को	बाहर	ȱनकालना
बƓत	महǷवपूणµ	होता	है।	मेरी	सलाह	है	ȱक	आप	Ȱदन	मƶ	कम	से	कम	दो	बार	अपने	मȹ×तÖक	को
ख़ाली	कर	दƶ,	यȰद	आवÕयकता	हो	तो	इसस	ेअȲधक	बार	इस	Ēȱþया	को	करƶ।	अपने	मन	से	सारे
डर,	 नफ़रत,	असुर³ा,	अफ़सोस	और	अपराधबोध	कɡ	भावनायƶ	 बाहर	 ȱनकालने	का	अÎयास
करƶ।	आप	अपने	मȹ×तÖक	को	सचेतन	ƞप	स	ेख़ाली	करने	कɡ	कोȳशश	कर	रह	ेहƹ,	 ȳसफ़µ 	इसी
बात	से	आपको	राहत	Ȳमल	जाती	है।	·या	आपने	महसूस	ȱकया	है	ȱक	जब	आप	अपनी	ȾचɞताǓ
को	ȱकसी	ȱवȈासपाč	ȅȳǣ	को	बताते	हƹ,	तो	आपके	Ȱदल	का	बोझ	काफ़ɡ	कम	हो	जाता	है?



एक	पादरी	होने	के	नाते	मƹने	अ·सर	यह	देखा	है	ȱक	लोगǂ	के	ȳलये	यह	बƓत	महǷवपूणµ	होता	है
ȱक	उनके	पास	कोई	ऐसा	ȅȳǣ	हो	ȵजसमƶ	वे	सचमुच	और	पूरी	तरह	ȱवȈास	कर	सकƶ 	और	वे
उसे	अपनी	सारी	Ⱦचɞतायƶ	बता	सकƶ ।

मƹने	होनोलुल	ुकɡ	हाल	ही	कɡ	समुďɟ	याčा	मƶ	लुरलाइन	जहाज़	के	बोडµ	पर	एक	धाɊमɞक	सभा
आयोȵजत	कɡ।	ȅा¸यान	के	दौरान	मƹने	सुझाया	ȱक	जो	लोग	ȾचɞताǓ	को	ढोते-ढोते	परेशान	हो
चुके	हƹ,	उÊहƶ	इस	जहाज़	कɡ	डेक	पर	खड़े	होकर	यह	कÒपना	करनी	चाȱहये	ȱक	वे	अपने	Ȱदमाग़
से	Ⱦचɞता	का	हर	ȱवचार	ȱनकाल	रहे	हƹ,	इसे	समुď	कɡ	लहरǂ	मƶ	फƶ क	रहे	हƹ	और	इसे	ग़ायब	होते
देख	रहे	हƹ।	यह	एक	बचकाना	सा	सुझाव	लगता	है,	परंतु	बाद	मƶ	एक	ȅȳǣ	उसी	Ȱदन	मेरे	पास
आया	और	उसने	मुझस	ेकहा	:	“मƹने	आपके	सुझाव	पर	अमल	ȱकया	और	मƹ	आȆयµचȱकत	Ɣँ	ȱक
इसने	 मुझ	े इतनी	 राहत	दɟ।	 इस	याčा	 के	 दौरान,”	उसने	कहा,	 “मƹ	 हर	शाम	सूयाµ×त	 के	समय
अपनी	सारी	 ȾचɞताǓ	को	समुď	कɡ	लहरǂ	मƶ	फƶ ककर	 डुबो	 Ơँगा।	जब	तक	 ȱक	मƹ	उÊहƶ	अपनी
चेतना	 से	 ȱनकाल	 बाहर	 करने	 के	 मनोȱव´ान	 को	 ȱवकȳसत	 न	 कर	 लू	ँ हर	 Ȱदन	 मƹ	 समय	 के
महासमुď	मƶ	उÊहƶ	ग़ायब	होते	देखँूगा।	·या	बाइबल	मƶ	नहƭ	ȳलखा	है,	‘जो	पीछे	छूट	गया,	उसे	भूल
जायƶ?’	”

ȵजस	ȅȳǣ	को	मेरा	यह	सुझाव	आकषµक	लगा	था	वह	कोई	अȅावहाȯरक	या	अȱतभावुक
ȅȳǣ	नहƭ	था।	इसके	बजाय	वह	असाधारण	मानȳसक	यो¹यता	का	पुƝष	था	जो	अपने	³ेč	मƶ
एक	Ēȳसǽ	लीडर	था।

परंतु	 यह	 Éयान	 रखƶ,	 केवल	 मȹ×तÖक	को	ख़ाली	करना	 ही	काफ़ɡ	 नहƭ	 है।	 जब	 मȹ×तÖक
ख़ाली	हो	जायेगा,	तो	कोई	न	कोई	चीज़	तो	अंदर	आयेगी।	मȹ×तÖक	मƶ	लंबे	समय	तक	वै·यूम	कɡ
Ȯ×थȱत	नहƭ	रह	सकती।	यह	संभव	ही	नहƭ	है	ȱक	आपका	मȹ×तÖक	हमेशा	ख़ाली	ही	बना	रहे।	मƹ
यह	×वीकार	करता	Ɣँ	ȱक	कई	लोग	यह	असंभव	सा	Ȱदखने	वाला	काम	भी	कर	Ȱदखाते	हƹ,	परंतु
äयादातर	लोगǂ	 के	 ȳलये	 यह	संभव	नहƭ	 होता।	अगर	आप	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	 कुछ	नया	 नहƭ
भरƶगे,	तो	एक	बार	ȱफर	से	वही	पुराने,	Ɵखद	ȱवचार	आपके	मȹ×तÖक	के	दरवाज़े	से	भीतर	घुसने
कɡ	कोȳशश	करƶगे	ȵजÊहƶ	आपने	वहाँ	स	ेȱनकाल	फƶ का	था।

इसे	रोकने	के	 ȳलये	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	तÆकाल	रचनाÆमक	और	×व×थ	ȱवचार	भर	लƶ।	 ȱफर
जब	आपके	पुराने	डर,	नफ़रत	और	Ⱦचɞतायƶ,	जो	आपको	लंबे	समय	से	सताते	आ	रहे	थे,	एक	बार
ȱफर	सताने	कɡ	कोȳशश	करƶगे	तो	वे	देखƶगे	ȱक	आपके	मȹ×तÖक	के	दरवाज़े	पर	एक	बोडµ	लगा	है	:
“जगह	नहƭ	है”।	हालाँȱक	वे	ȱफर	भी	अंदर	घुसने	कɡ	कोȳशश	करƶगे,	·यǂȱक	वे	वहाँ	पर	काफ़ɡ
लंबे	समय	से	रह	रहे	हƹ	और	उÊहƶ	वहाँ	रहने	कɡ	आदत	पड़	चुकɡ	है।	परंतु	आपने	ȵजन	नये	और
×व×थ	ȱवचारǂ	को	वहाँ	 ȱबठाया	है,	 वे	आपके	मȹ×तÖक	के	ȱकले	कɡ	र³ा	करƶगे	और	इन	बाहरी
नकाराÆमक	शčुǓ	को	परा×त	कर	दƶगे।	कुछ	समय	बाद	पुराने	 ȱवचार	पूरी	तरह	हार	मान	लƶगे
और	आपको	हमेशा	के	ȳलये	छोड़कर	चल	ेजायƶगे।	आपको	×थायी	ƞप	स	ेमानȳसक	शांȱत	Ȳमल
जायेगी।

Ȱदन	मƶ	जब	भी	मौक़ा	Ȳमल,े	सावधानी	से	चुने	गये	सुखद	ȱवचारǂ	कɡ	शंृखला	को	याद	करƶ।
आपने	अब	तक	 ȵजतने	भी	शांȱतपूणµ	 ơÕय	 देखे	 हƹ	 उनमƶ	सबसे	शांȱतपूणµ	 ơÕयǂ	कɡ	 मानȳसक
त×वीरǂ	को	अपने	मȹ×तÖक	के	सामने	से	गज़ुरने	दƶ,	जैस	ेशाम	कɡ	शांȱत	से	भरी	सुंदर	घाटɟ,	जब
छाया	लंबी	हो	जाती	है	और	सूयµ	ȱवĜाम	करने	के	ȳलये	डूबता	है।	या	चंďमा	कɡ	ƠȲधया	रोशनी	मƶ



कलकल	 बहता	 Ɠआ	 पानी	 या	 बालू	 के	 मलमली	 ȱकनारǂ	 पर	 समुď	 कɡ	 लहरǂ	 का	 धीमे	 से
टकराना।	इस	तरह	के	शांȱतपूणµ	ơÕय	आपके	मȹ×तÖक	पर	दवा	कɡ	तरह	असर	करƶगे।	इसȳलये
हर	Ȱदन	कई	बार	सुकून	कɡ	चलती	त×वीरǂ	को	अपने	मन	के	पदƷ	पर	धीमे	से	गज़ुरने	दƶ।

इसके	अलावा	 कुछ	शांȱतपूणµ	शÍदǂ	को	ज़ोर	से	दोहराने	कɡ	आदत	भी	डाल	लƶ।	शÍदǂ	मƶ
सुझाव	देने	कɡ	अद	्भुत	शȳǣ	होती	है।	उÊहƶ	कहने	भर	से	ही	आपके	ȱवचार	बदल	जाते	हƹ	और
आपका	इलाज	हो	जाता	है।	डर	स	ेजुड़े	शÍदǂ	को	लगातार	बोलƶ	और	आप	तÆकाल	नवµस	हो
जायƶगे।	इसस	ेआपको	शायद	पेट	कɡ	गहराई	मƶ	डूबने	कɡ	अनभूुȱत	हो	सकती	है	जो	आपके	पूरे
शारीȯरक	 तंč	को	Ēभाȱवत	करेगी।	परंतु	 इसके	 ȱवपरीत	अगर	आप	शांȱतपूणµ	शÍद	बोलƶगे,	तो
आपके	 Ȱदमाग़	 को	 शांȱत	 Ȳमलेगी।	 “शांȱत“	 एक	 ऐसा	 ही	 शÍद	 है।	 इस	े कई	 बार	 धीमे-धीमे
दोहरायƶ।	इस	शÍद	को	बोलने	भर	से	ही	आपको	शांȱत	Ȳमल	जाती	है।

एक	और	उपचारक	शÍद	है	“आराम”।	इस	ेबोलते	समय	मन	मƶ	आराम	कɡ	त×वीर	बनायƶ।
इसे	धीमे-धीमे	दोहरायƶ	और	उसी	मूड	मƶ	आ	जायƶ,	 ȵजस	मूड	का	Ēतीक	यह	शÍद	है।	जब	इस
तरीक़े	से	हम	शÍदǂ	का	Ēयोग	करते	हƹ,	तो	उनमƶ	हमारा	उपचार	करने	कɡ	शȳǣ	आ	जाती	है।

कȱवता	या	 बाइबल	कɡ	कोई	 पंȳǣ	भी	 इस	काम	मƶ	 हमारी	 मदद	कर	सकती	 है।	 मेरे	 एक
पȯरȲचत	ने	काडµ	पर	शांȱत	को	अȴभȅǣ	करने	वाले	असामाÊय	कोटेशन	ȳलखने	कɡ	आदत	से
अद	्भुत	मानȳसक	शांȱत	हाȳसल	कɡ।	वह	अपने	पसµ	मƶ	हर	समय	एक	काडµ	रखता	है	और	उसे
समय-समय	पर	ȱनकालकर	देखता	रहता	है	जब	तक	ȱक	वह	कोटेशन	उसे	याद	न	हो	जाये।	वह
कहता	है	ȱक	इस	तरह	का	हर	ȱवचार	ȵजसे	अवचेतन	मƶ	डाला	जाता	ह	ैउसके	मȹ×तÖक	मƶ	शांȱत
का	 मरहम	लगा	 देता	 है।	 शांȱतपूणµ	अवधारणा	 सचमुच	 Ⱦचɞता	 के	 ȱवचारǂ	 पर	 मरहम	का	काम
करती	है।	उसके	Ǽारा	उपयोग	मƶ	लाया	गया	एक	कोटेशन	सोलहवƭ	शताÍदɟ	के	एक	Ⱦचɞतक	का	है
:	“ȱकसी	चीज़	से	परेशान	मत	होना।	ȱकसी	चीज़	से	मत	डरना।	हर	चीज़	गज़ुर	जाती	है,	ȳसवाय
ईȈर	के।	केवल	वही	काम	आयेगा।”

बाइबल	के	शÍदǂ	मƶ	उपचार	कɡ	काफ़ɡ	शȳǣ	है।	उÊहƶ	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	भर	लƶ,	उÊहƶ	अंदर	तक
जाने	दƶ,	अपनी	चेतना	के	गहनतम	×तरǂ	मƶ	घुल	जाने	दƶ।	आप	पायƶगे	ȱक	आपके	समूचे	मानȳसक
जगत	मƶ	जैसे	शांȱत	का	मरहम	लगा	 Ȱदया	गया	हो।	यह	बƓत	ही	आसान	तरीक़ा	है।	मानȳसक
शांȱत	हाȳसल	करने	का	इसस	ेĒभावी	तरीक़ा	Ơसरा	नहƭ	है।

एक	सेÒसमैन	ने	 मुझ	ेएक	घटना	सुनाई,	जो	 Ȳमड-वे×टनµ	होटल	के	एक	कमरे	मƶ	घटɟ।	वह
ȱकसी	कॉÊĺƶ स	मƶ	 कुछ	 ȱबज़नेसमैन	दो×तǂ	 के	साथ	 बैठा	Ɠआ	था।	एक	ȅȳǣ	बƓत	तनाव	मƶ
Ȱदख	रहा	था।	वह	नवµस,	झगड़ाल,ू	परेशान	था।	वहƭ	बैठा	हर	ȅȳǣ	उसे	अ¼छɟ	तरह	जानता	था
और	 सबको	 साफ़	 नज़र	 आ	 रहा	 था	 ȱक	 वह	 बƓत	 नवµस	 था।	 परंतु	 आȶख़रकार	 उसकɡ
Ȳचड़Ȳचड़ाहट	से	हर	ȅȳǣ	परेशान	हो	गया।	जÒद	ही	उस	नवµस	ȅȳǣ	ने	अपना	बैग	खोला	और
अंदर	से	अƝȲचकर	Ȱदखने	वाली	दवा	कɡ	एक	बड़ी	बोतल	ȱनकाली	और	उसमƶ	से	ȱगलास	मƶ	बƓत
सी	दवा	डाल	ली।	जब	उससे	पूछा	गया	ȱक	यह	कौन	सी	दवा	है	तो	उसने	कहा,	“यह	दवा	मेरी
नÔज़µ	के	ȳलये	है।	मुझे	लगता	है	ȱक	मƹ	ȱबखरने	और	टूटने	ही	वाला	Ɣँ।	मƹ	ȵजतने	तनाव	मƶ	Ɣँ	उसमƶ
कोई	ता¾जुब	नहƭ	ȱक	मƹ	पागल	हो	जाऊँ।	मƹ	कोȳशश	करता	Ɣँ	ȱक	यह	Ơसरǂ	को	नज़र	न	आये,
परंतु	मुझे	लगता	है	ȱक	आप	लोगǂ	ने	भी	यह	भाँप	ȳलया	होगा	ȱक	मƹ	नवµस	Ɣँ।	मुझे	इस	दवा	को
लेने	कɡ	सलाह	दɟ	गयी	थी	और	हालाँȱक	मƹ	इसकɡ	कई	बोतलƶ	पी	चुका	Ɣँ,	परंतु	मेरी	हालत	मƶ



ज़रा	सा	भी	सुधार	नहƭ	Ɠआ	है।”
बाक़ɡ	के	लोग	हँसे,	ȱफर	उनमƶ	से	एक	ने	दयालुता	भरे	×वर	मƶ	कहा,	“ȱबल,	मƹ	यह	तो	नहƭ

जानता	ȱक	तुम	कौन	सी	दवा	ले	रह	ेहो।	हो	सकता	है	 ȱक	यह	सही	हो।	शायद	यह	सही	होगी,
परंतु	मƹ	 तुÏहारी	नÔज़µ	के	 ȳलये	तुÏहƶ	एक	ऐसी	दवा	 दे	सकता	Ɣ	ँजो	इस	दवा	से	 ȱनȴȆत	ƞप	से
बेहतर	होगी।	मƹ	जानता	Ɣँ,	·यǂȱक	मƹ	इसी	दवा	से	ठɠक	Ɠआ	Ɣँ	और	मेरी	हालत	तो	तुमसे	भी
ख़राब	थी।”

“उस	दवा	का	नाम	है?”	नवµस	ȅȳǣ	ने	पूछा।
Ơसरे	ȅȳǣ	ने	अपने	बैग	मƶ	हाथ	डाला	और	उसमƶ	से	एक	पु×तक	ȱनकाली।	“उस	दवा	का

नाम	 है	 बाइबल।	 मुझ	े पूरा	 ȱवȈास	 ह	ै ȱक	यह	 तुÏहारा	 इलाज	कर	 देगी।	 हालाँȱक	 तुÏहƶ	अजीब
लगेगा	ȱक	मƹ	अपने	बैग	मƶ	बाइबल	लेकर	चलता	Ɣँ,	परंतु	मƹ	इस	बात	कɡ	परवाह	नहƭ	करता	ȱक
लोग	 इस	बारे	 मƶ	 ·या	सोचते	 हƹ।	 मुझ	े इसमƶ	ज़रा	भी	शमµ	 नहƭ	आती।	मƹ	 ȱपछल	े दो	सालǂ	से
बाइबल	लेकर	चल	रहा	Ɣँ।	मƹने	इसमƶ	ऐस	ेĒसंगǂ	पर	 ȱनशान	लगा	रखे	हƹ,	 ȵजÊहƶ	पढ़ने	से	 मुझे
मानȳसक	शांȱत	 Ȳमलती	है।	 इससे	 मेरा	भला	Ɠआ	है	और	 मुझ	ेलगता	है	 ȱक	इसस	े तुÏहारा	भी
भला	होगा।	·यǂ	न	एक	बार	कोȳशश	करके	देखा	जाये?”

बाक़ɡ	लोग	ƝȲच	के	साथ	इस	असामाÊय	चचाµ	को	सुन	रहे	थे।	नवµस	ȅȳǣ	अपनी	कुसƮ	मƶ
नीचे	धँस	गया	था।	यह	देखते	Ɠये	ȱक	उसकɡ	बातǂ	का	लोगǂ	पर	Ēभाव	पड़	रहा	था	वǣा	ने	आगे
कहा,	 “मुझ	े एक	 रात	को	 एक	होटल	मƶ	अजीब	अनभुव	 Ɠआ	 ȵजसस	े मुझे	 बाइबल	पढ़ने	कɡ
आदत	पड़	गयी।	मƹ	बƓत	ही	तनावपूणµ	Ȯ×थȱत	मƶ	था।	मƹ	ȱबज़नेस	टूर	पर	था	और	एक	शाम	को
जब	मƹ	अपने	कमरे	मƶ	आया	तो	बƓत	ही	नवµस	था।	मƹने	कुछ	पč	ȳलखने	कɡ	कोȳशश	कɡ,	परंतु
उस	काम	मƶ	मेरा	मन	नहƭ	लग	रहा	था।	मƹ	कमरे	मƶ	इधर	से	उधर	टहलता	रहा,	मƹने	अख़बार	पढ़ने
कɡ	कोȳशश	कɡ,	परंतु	इसस	ेमƹ	और	झुँझला	गया	इसȳलये	मƹने	फ़ैसला	ȱकया	ȱक	मƹ	नीचे	जाकर
एक	पैग	मार	लू	ँ–	कुछ	ऐसा	ताȱक	मƹ	ख़ुद	स	ेƠर	चला	जाऊँ।

“Ċेȿसɞग	 टेबल	 के	 पास	खड़े-खड़े	 मेरी	 ȱनगाह	 वहाँ	 रखी	 बाइबल	पर	 पड़ी।	 मƹने	 होटल	 के
कमरǂ	मƶ	इस	तरह	कɡ	कई	बाइबल	देखी	थƭ,	परंतु	मƹने	कभी	उसमƶ	से	 ȱकसी	को	भी	नहƭ	पढ़ा
था।	बहरहाल,	मुझे	ȱकसी	शȳǣ	ने	Ēेȯरत	ȱकया	और	मƹने	उसे	खोला।	मƹने	ȵजस	पȃे	को	खोला	था
उसमƶ	भजन	थे	और	मƹने	उस	भजन	को	पढ़ना	शुƞ	ȱकया।	मुझे	याद	है	ȱक	मƹने	एक	भजन	तो
खड़े-खड़े	ही	पढ़	डाला।	ȱफर	मƹ	बैठ	गया	और	मƹने	एक	और	भजन	को	पढ़ा।	मेरी	ƝȲच	जाग	गई
थी,	परंतु	 ȱनȴȆत	ƞप	से	 मुझ	ेघोर	आȆयµ	भी	Ɠआ	था–	मƹ	और	बाइबल	पढ़	रहा	था!	यह	तो
हँसने	लायक	बात	थी,	परंतु	मƹ	बाइबल	पढ़ता	रहा।”

जÒद	ही	मƹ	23वƶ	भजन	पर	आया।	इसे	मƹने	बचपन	मƶ	संडे	सकूल	मƶ	सीखा	था	और	मुझे
आȆयµ	 Ɠआ	 ȱक	अब	भी	 मुझे	 इसका	 äयादातर	 ȱह×सा	 याद	 था।	 मƹने	 इस	ेकई	 बार	 गाने	 कɡ
कोȳशश	कɡ,	ख़ास	तौर	पर	वह	पंȳǣ	ȵजसमƶ	ȳलखा	है	:	‘वह	मुझ	ेशांत	जल	के	ȱकनारे	ले	जाता
है;	वह	मेरी	आÆमा	को	×व×थ	करता	है।’	मƹ	इस	पंȳǣ	को	पंसद	करता	Ɣँ।	एक	तरीक़े	से	इसने
काम	कर	Ȱदखाया।	मƹ	इसे	वहाँ	पर	बार-बार	दोहराता	रहा	–	और	वह	अगली	चीज़	ȵजसके	बारे	मƶ
मƹ	जानता	Ɣँ	यह	थी	ȱक	मƹ	जाग	गया।

×पȌ	ƞप	से	मƹ	सो	गया	था	और	मुझ	ेगहरी	नƭद	आयी	थी।	मƹ	ȳसफ़µ 	पंďह	Ȳमनट	सोया	था,
परंतु	जागने	पर	मƹ	इतना	तरोताज़ा	था	ȱक	मानो	मƹने	एक	रात	कɡ	गहरी	नƭद	ल	ेली	थी।	मƹ	अब



भी	 पूरी	तरोताज़गी	कɡ	वह	अद	्भुत	भावना	याद	कर	सकता	Ɣँ	 ȱफर	मƹने	महसूस	 ȱकया	 ȱक	मƹ
शांत	अनभुव	कर	रहा	था	और	मƹने	अपने	आप	से	कहा	:	‘·या	यह	अजीब	नहƭ	है?	मेरे	साथ	·या
गड़बड़	ह	ैजो	मƹने	इतनी	अद	्भुत	चीज़	से	अपने	आप	को	वंȲचत	रखा?’

“तो	उस	अनभुव	के	बाद,”	उसने	कहा,	“मƹने	एक	बाइबल	ख़रीदɟ,	एक	छोटɟ	सी	बाइबल
ȵजसे	मƹ	अपने	 बैग	मƶ	 रख	सकता	था	और	तब	से	मƹ	 इसे	 हमेशा	अपने	साथ	ही	 रखता	Ɣँ।	मƹ
ȱबलकुल	सच	कह	 रहा	 Ɣँ	 ȱक	मƹ	 इसे	 पढ़ना	 पसंद	करता	 Ɣँ	और	अब	मƹ	 उतना	 नवµस	 नहƭ	 Ɣँ
ȵजतना	 पहले	 Ɠआ	करता	 था।”	 उसने	आगे	 कहा,	 “इस	ेआज़माकर	 देखो,	 ȱबल,	 शायद	 यह
तुÏहारे	काम	आ	जाये।”

नवµस	ȅȳǣ	यानी	 ȱक	 ȱबल	 ने	कोȳशश	कɡ	और	वह	लगातार	कोȳशश	करता	 रहा।	 उसने
बताया	ȱक	पहल	ेतो	उसे	यह	काम	थोड़ा	अजीब	और	कȰठन	लगा	और	वह	बाइबल	को	चोरी-
Ȳछपे	पढ़ा	करता	था,	ताȱक	कोई	देख	न	ल।े	वह	नहƭ	चाहता	था	ȱक	उसे	धाɊमɞक	समझा	जाये।
परंतु	अब	वह	बाइबल	को	Ĉेन	या	हवाई	जहाज़	या	ȱकसी	भी	जगह	पढ़	सकता	है	और	ऐसा	करने
से	उसे	“बƓत	äयादा	फ़ायदा”	Ɠआ	है।

“अब	मुझे	नवµ	मेȲडȳसन	लेने	कɡ	कोई	ज़ƞरत	नहƭ	रह	गयी	है,”	उसने	घोषणा	कɡ।
यह	योजना	ȱबल	के	मामल	ेमƶ	काम	कर	गयी।	अब	वह	पहले	स	ेअȲधक	Ȳमलनसार	हो	गया

है।	उसकɡ	भावनायƶ	 ȱनयंčण	मƶ	हƹ।	इन	दो	लोगǂ	 ने	यह	पाया	 ȱक	मन	कɡ	शांȱत	हाȳसल	करना
कȰठन	नहƭ	है।	आप	ȳसफ़µ 	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	ऐस	ेȱवचार	भर	लेते	हƹ	जो	इस	ेशांत	बनाते	हƹ।	अगर
आप	शांत	मȹ×तÖक	चाहते	हƹ	तो	आपको	ȳसफ़µ 	इसमƶ	ऐस	ेȱवचार	भरने	हǂगे	जो	शांȱत	से	भरे	हǂ।
यह	इतनी	आसान	सी	बात	है।

मानȳसक	शांȱत	का	नज़ȯरया	हाȳसल	करने	के	और	भी	कई	ĒैȮ·टकल	तरीक़े	हƹ।	एक	तरीक़ा
है	आपकɡ	चचाµ	के	माÉयम	स।े	हम	ȱकस	तरह	के	शÍदǂ	का	Ēयोग	करते	हƹ,	और	हम	उÊहƶ	ȱकस
टोन	मƶ	बोलते	हƹ,	इससे	भी	हम	अपने	आपको	नवµस,	तनावपूणµ	या	ȱवचȳलत	बना	सकते	हƹ।	हमारे
बोलने	कɡ	वजह	से	हमƶ	नकाराÆमक	या	सकाराÆमक	पȯरणाम	Ȳमल	सकते	हƹ।	अपने	शÍदǂ	से	हम
शांȱत	भी	हाȳसल	कर	सकते	हƹ।	शांȱत	हाȳसल	करने	के	ȳलये	मृƟता	से	बोलƶ।

जब	भी	समूह-चचाµ	मƶ	उǶेजना	कɡ	ĒवृȳǶ	Ȱदखाई	दे	या	गमाµगमƮ	का	माहौल	बन	जाये,	तो
धीरे	से	शांȱतपूणµ	ȱवचारǂ	को	अंदर	डालने	कɡ	कोȳशश	करƶ।	देखƶ	ȱक	इस	तरकɡब	से	तनाव	ȱकस
तरह	Ơर	होता	है।	उदाहरण	के	तौर	पर	Ĕेकफ़ा×ट	टेबल	पर	Ɵखद	संभावनाǓ	से	भरी	चचाµ	पूरे
Ȱदन	को	अ·सर	ȱबगाड़कर	रख	देती	है।	ȱफर	इसमƶ	हैरानी	कɡ	·या	बात	है	ȱक	घटनायƶ	वा×तव	मƶ
हमारी	 Ɵखद	संभावनाǓ	 के	अनƞुप	घȰटत	होती	 हƹ।	 नकाराÆमक	चचाµ	 पȯरȮ×थȱतयǂ	 पर	 बुरा
Ēभाव	डालती	है।	ȱनȴȆत	ƞप	से	तनावपूणµ	या	नवµस	चचाµ	से	हमारा	अंदƞनी	तनाव	बढ़ता	है।

इसके	बजाय	हर	Ȱदन	कɡ	शुƝआत	सुखद,	संतुȌ	और	सुखी	नज़ȯरये	से	करƶ।	आप	पायƶगे	ȱक
आपका	 Ȱदन	 सुखद	 और	 सफल	 गज़ुरेगा।	 इस	 तरह	 का	 नज़ȯरया	 संतोषजनक	 पȯरȮ×थȱतयाँ
ȱनɊमɞत	करने	मƶ	सȱþय	और	ȱनȴȆत	तÆव	है।	अगर	आप	अपने	मन	मƶ	शांȱत	लाना	चाहते	हƹ,	तो
आपको	अपने	शÍदǂ	पर	Éयान	देना	होगा।

चचाµ	से	सभी	तरह	के	नकाराÆमक	ȱवचारǂ	को	हटा	 देना	महǷवपूणµ	है	·यǂȱक	इनस	ेतनाव
और	अंदƞनी	असंतोष	पैदा	होता	है।	उदाहरण	के	तौर	पर,	अगर	आप	लंच	पर	लोगǂ	से	बात	कर
रहे	हǂ,	तो	यह	न	कहƶ,	“कÏयुȱन×ट	इस	देश	पर	जÒदɟ	ही	शासन	करने	लगƶगे।”	पहली	बात	तो



यह	है	ȱक	कÏयुȱन×ट	इस	देश	पर	कभी	शासन	नहƭ	करƶगे	परंतु	ऐसा	कहने	माč	से	आप	Ơसरǂ	के
Ȱदमाग़	मƶ	 ȱनराशा	कɡ	Ēȱतȱþया	ȱनɊमɞत	कर	देते	हƹ।	इसस	ेपाचन	तंč	पर	बुरा	Ēभाव	पड़ता	है।
इस	 ȱनराशाजनक	वा·य	का	सभी	उपȮ×थत	लोगǂ	 के	मानȳसक	रवैये	पर	 बुरा	Ēभाव	पड़ता	है
और	हर	ȅȳǣ	शायद	थोड़ा	परंतु	ȱनȴȆत	ƞप	से	असंतुȌ	और	Ȳचड़Ȳचड़ा	होकर	जाता	है।	शायद
वे	इस	भावना	के	साथ	भी	वहाँ	से	जायƶ	ȱक	हर	चीज़	मƶ	कहƭ	न	कहƭ	कोई	गड़बड़	ह।ै	कई	मौक़े
ऐस	ेआते	हƹ	जब	हमƶ	इन	कȰठन	Ēȋǂ	का	सामना	करना	होता	है	और	इन	पर	ȱनरपे³	और	सघन
चचाµ	करनी	होती	है।	और	साÏयवाद	से	मƹ	ȵजतना	Ȳचढ़ता	Ɣँ	उतना	कोई	Ơसरा	नहƭ	Ȳचढ़ता	होगा,
परंतु	आम	तौर	पर	मन	कɡ	शांȱत	हाȳसल	करने	के	ȳलये	अपनी	ȅȳǣगत	और	समूह	चचाµǓ	को
सकाराÆमक,	ख़ुशनमुा,	आशावादɟ	और	संतोषजनक	वा·यǂ	से	भर	लƶ।

हम	जो	शÍद	बोलते	हƹ	उनका	हमारे	ȱवचारǂ	पर	सीधा	और	ȱनȴȆत	असर	होता	ह।ै	ȱवचारǂ	से
शÍद	बनते	हƹ,	·यǂȱक	शÍद	ȱवचारǂ	के	वाहन	हƹ।	परंतु	शÍदǂ	का	भी	ȱवचारǂ	पर	Ēभाव	पड़ता	है
और	वे	रवैये	को	अगर	बनाते	न	हǂ	तो	भी	उÊहƶ	×वƞप	अवÕय	देते	हƹ।	वा×तव	मƶ,	 ȵजसे	 Ⱦचɞतन
कहा	जाता	है	वह	अ·सर	चचाµ	से	ही	शुƞ	होता	है।	इसȳलये	अगर	हम	औसत	चचाµ	कɡ	बारीकɡ
से	जाँच	करƶ	और	अनशुाȳसत	करƶ	ताȱक	हम	आȈ×त	हो	सकƶ 	ȱक	इसमƶ	ȳसफ़µ 	शांȱतपूणµ	वा·य	ही
हƹ	तो	इसका	पȯरणाम	यह	होगा	ȱक	हमारे	ȱवचार	शांȱतपूणµ	हǂगे	और	अंततः	इस	वजह	से	हमारे
मन	मƶ	भी	शांȱत	होगी।

हर	Ȱदन	मौन	का	अÎयास	मन	कɡ	शांȱत	हाȳसल	करने	कɡ	एक	और	Ēभावी	तकनीक	है।	हर
ȅȳǣ	को	चौबीस	घंटे	मƶ	कम	से	कम	पंďह	Ȳमनट	पूरी	तरह	मौन	रहने	का	फ़ैसला	करना	चाȱहये।
उस	सबसे	शांत	जगह	पर	चले	जायƶ	जो	आप	ढंूढ़	सकते	हǂ	और	वहाँ	पंďह	Ȳमनट	तक	बैठƶ 	या
लेटƶ	और	मौन	कɡ	कला	का	अÎयास	करƶ।	ȱकसी	से	ȱकसी	Ēकार	कɡ	बात	न	करƶ।	कुछ	न	ȳलखƶ।
कुछ	न	पढ़ƶ।	कम	से	कम	सोचƶ।	अपने	 Ȱदमाग़	को	 ÊयूĈल	 ȱगयर	मƶ	डाल	दƶ।	अपने	 Ȱदमाग़	को
ȱनȸÖþय	सोया	Ɠआ	बना	लƶ।	 शुƝआत	मƶ	तो	यह	आसान	नहƭ	होगा	·यǂȱक	आपके	 Ȱदमाग़	मƶ
तरह-तरह	 के	 ȱवचार	आयƶगे,	 परंतु	 धीरे-धीरे	 अÎयास	 करने	 से	आप	 इस	कला	 मƶ	 पारंगत	 हो
जायƶगे।	अपने	मन	को	पानी	कɡ	सतह	कɡ	तरह	समझƶ	और	यह	कोȳशश	करƶ	ȱक	आप	इस	ेइतना
शांत	बना	लƶ	 ȱक	 इस	सतह	पर	कोई	लहर	न	हो।	जब	आप	शांत	अव×था	 हाȳसल	कर	लƶ	 तो
सामंज×य,	सǅदयµ	और	ईȈर	कɡ	उन	गहरी	Éवȱनयǂ	को	सुनƶ	जो	मन	मƶ	पायी	जाती	हƹ।

Ɵभाµ¹य	से	अमेȯरकɡ	 इस	कला	मƶ	 पारंगत	नहƭ	 हƹ,	जो	बƓत	अफ़सोस	कɡ	बात	है	 ·यǂȱक
थॉमस	कालाµइल	ने	कहा	था	:	“मौन	वह	तÆव	है	ȵजसमƶ	महान	व×तुयƶ	अपने	आपको	आकार	देती
हƹ।”	अमेȯरȱकयǂ	कɡ	इस	पीढ़ɟ	ने	कुछ	ऐसा	खो	Ȱदया	है	जो	उनके	परदादा	जानते	थे	और	ȵजसने
उनके	चȯरč	को	आकर	 देने	मƶ	मदद	कɡ	थी	–	और	यह	व×तु	है	सघन	जंगल	या	Ơर	तक	फैले
मैदानी	इलाक़े	का	मौन।

शायद	 हमारी	 आंतȯरक	 शांȱत	 के	 अभाव	 का	 कुछ	 हद	 तक	 यह	 कारण	 है	 ȱक	 शोरगलु
आधुȱनक	लोगǂ	के	नवµस	ȳस×टम	को	Ēभाȱवत	करता	है।	 वै´ाȱनक	Ēयोगǂ	से	पता	चला	ह	ै ȱक
जहाँ	हम	काम	करते	हƹ,	रहते	हƹ	और	सोते	हƹ,	वहाँ	होने	वाले	शोरगलु	से	हमारी	कायµकुशलता	पर
ȱवपरीत	Ēभाव	पड़ता	है।	लोकȱĒय	माÊयता	के	ȱवपरीत	यह	संदेहपूणµ	है	ȱक	हम	कभी	पूरी	तरह
से	अपने	शारीȯरक,	मानȳसक	या	नवµस	 तंč	को	शोरगलु	 के	अनकूुल	बना	पायƶ।	बार-बार	होने
वाली	Éवȱन	चाहे	ȱकतनी	भी	जानी-पहचानी	हो,	अवचेतन	मन	उसे	अवÕय	सुन	लेता	है।	नƭद	मƶ



भी	कार	के	हॉनµ,	हवाईजहाज़	का	शोर	और	बाक़ɡ	तेज़	आवाज़ǂ	के	कारण	हमारा	शरीर	सȱþय
हो	जाता	है।	इन	Éवȱनयǂ	Ǽारा	जो	आवेग	नÔज़µ	को	Ēेȱषत	ȱकये	जाते	हƹ	उनसे	मांसपेȳशयाँ	गȱत	मƶ
आ	जाती	हƹ	और	इस	वजह	से	हमƶ	स¼चा	आराम	नहƭ	Ȳमल	पाता।	अगर	Ēȱतȱþया	पयाµËत	गंभीर
है	तो	यह	आघात	का	ƞप	धारण	कर	लेती	है।

Ơसरी	तरफ़,	मौन	मƶ	उपचार	कɡ,	शांȱत	और	×वा×Çय	Ēदान	करने	कɡ	बƓत	शȳǣ	है।	×टार
डेली	का	कहना	है,	“मौन	कɡ	कला	का	अÎयास	करने	वाले	मेरे	ȱकसी	पȯरȲचत	को	मƹने	आज	तक
बीमार	नहƭ	देखा।	मƹने	यह	पाया	है	ȱक	मेरे	अपने	कȌ	मेरे	जीवन	मƶ	तब	आये	हƹ	जब	मƹने	अपनी
अȴभȅȳǣ	 को	 आराम	 के	 साथ	 संतुȳलत	 नहƭ	 ȱकया।”	 ×टार	 डेली	 के	 ȱहसाब	 से	 मौन	 मƶ
आÉयाȹÆमक	उपचार	कɡ	शȳǣ	है।	हमƶ	पूणµ	मौन	के	अÎयास	से	जो	आराम	Ȳमलता	है	उसस	ेहमारे
कई	मानȳसक	रोगǂ	का	अपने	आप	उपचार	हो	जाता	है।

आधुȱनक	जीवन	कɡ	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	जीने	कɡ	रòतार	इतनी	 तेज़	हो	 चुकɡ	है	 ȱक	मौन	का
अÎयास	करना	अब	उतना	आसान	नहƭ	रह	गया	है	 ȵजतना	 ȱक	यह	सौ	साल	पहले	था।	हमारे
जीवन	मƶ	आवाज़	करने	वाली	बƓत	सारी	मशीनƶ	आ	गयी	हƹ,	जो	हमारे	दादाǓ-परदादाǓ	के
ज़माने	 मƶ	 नहƭ	 थƭ।	और	 हमारी	 जीवनशैली	 भी	 पहले	 कɡ	 तुलना	 मƶ	 äयादा	 तेज़	 हो	 गयी	 है।
आधुȱनक	जीवन	मƶ	Ơȯरयǂ	को	ख़Æम	कर	Ȱदया	गया	है	और	×पȌ	ƞप	स	ेहम	समय	के	तÆव	को
ख़Æम	करने	का	Ēयास	भी	कर	रहे	हƹ।	यह	बƓत	कम	संभव	होता	है	ȱक	कोई	ȅȳǣ	घने	जंगलǂ	मƶ
पैदल	जाये	या	समुď	ȱकनारे	बैठे	या	पहाड़	कɡ	चोटɟ	पर	या	समुď	के	बीच	जहाज़	के	डेक	पर	खड़े
होकर	साधना	करƶ।	परंतु	जब	हमƶ	इस	तरह	के	अनभुव	होते	हƹ	तो	हम	अपने	मȹ×तÖक	पर	उस
मौन	×थान	और	उस	³ण	के	भाव	कɡ	त×वीर	छाप	लेते	हƹ	और	हम	बाद	मƶ	अपनी	याद	के	सहारे
उस	³ण	मƶ	बार-बार	चले	जाते	हƹ	जैस	ेहम	सचमुच	उस	वÝत	उस	×थान	पर	हǂ।	दरअसल,	जब
आप	याद	मƶ	ही	इसकɡ	ओर	लौटते	हƹ	तो	मȹ×तÖक	मƶ	वा×तȱवक	Ȯ×थȱत	मƶ	मौजूद	अȱĒय	तÆवǂ	को
हटाने	कɡ	ĒवृȳǶ	होती	है।	 ×मरण	मƶ	कɡ	गयी	याčा	अ·सर	वा×तȱवक	याčा	से	सुखद	होती	है
·यǂȱक	मȹ×तÖक	कɡ	यह	आदत	होती	है	ȱक	वह	उस	ơÕय	के	सǅदयµ	को	ही	Ē×तुत	करता	है।

उदाहरण	के	तौर	पर	जब	मƹ	यह	शÍद	ȳलख	रहा	Ɣँ	तो	मƹ	Ɵȱनया	के	सबसे	सुंदर	होटलǂ	मƶ	से
एक	कɡ	बालकनी	मƶ	 Ɣँ।	 रॉयल	हवाइयन	नाम	का	यह	होटल	होनोलुलु,	 हवाई	मƶ	 Ēȳसǽ	और
रोमांȰटक	वायȱककɡ	बीच	पर	Ȯ×थत	ह।ै	मƹ	एक	बाग	देख	रहा	Ɣँ	ȵजसमƶ	सुंदर	पाम	Ĉɟ	लगे	Ɠये	हƹ
और	जो	मȵǽम	हवा	मƶ	लहरा	रहे	हƹ।	हवा	मƶ	सुगंȲधत	फूलǂ	कɡ	ख़ुशबू	लदɟ	Ɠई	है।	इन	टापुǓ	पर
गड़ुहल	कɡ	दो	हज़ार	वैरायटɟ	हƹ	और	इनकɡ	सुगंध	पूरे	बाग	मƶ	फैली	Ɠई	है।	मेरी	ȶखड़कɡ	के	बाहर
पपीते	के	पेड़	पक	रह	ेफलǂ	से	लदे	हƹ।	रॉयल	पॉइनȳसयेना	के	चमकदार	रंग,	जंगल	के	वृ³ǂ	कɡ
चमक	के	कारण	ơÕय	अȲधक	रंगीन	हो	जाता	है	और	खैर	के	पेड़	सुंदर	सफ़ेद	फूलǂ	स	ेपूरी	तरह
से	लदे	Ɠये	हƹ।

इन	 टापुǓ	 के	 चारǂ	 तरफ़	अȱवȈसनीय	 नीला	 समुď	 ȴ³ȱतज	 तक	 फैला	 Ɠआ	 है।	 सफ़ेद
चमकदार	लहरƶ	अंदर	कɡ	तरफ़	आ	रही	हƹ	और	हवाई	के	नागȯरक	और	मेरे	साथी	याčी	सफ़µ बोडµ
और	आउटȯरगर	केनोज़	मƶ	उÆसाह	से	याčा	कर	रहे	हƹ।	यह	मनमोहक	सुंदरता	का	एक	पूणµ	ơÕय
है।	जब	मƹ	यहाँ	बैठकर	शांत	मȹ×तÖक	मƶ	उÆपȃ	शȳǣ	के	बारे	मƶ	ȳलख	रहा	Ɣँ	तो	इस	ơÕय	का	मुझ
पर	अवणµनीय	उपचारक	Ēभाव	पड़	रहा	है।	 ȵजन	सतत	ȵज़Ïमेदाȯरयǂ	के	बीच	मƹ	आम	तौर	पर
रहता	Ɣँ	वे	अब	बƓत	Ơर	नज़र	आती	हƹ।	हालाँȱक	मƹ	ले·चसµ	कɡ	एक	शंृखला	के	ȳलये	और	यह



पु×तक	ȳलखने	के	ȳलये	हवाई	आया	Ɣँ,	ȱफर	भी	इस	×थान	कɡ	शांȱत	मेरे	चारǂ	तरफ़	है।	परंतु	मुझे
एहसास	है	ȱक	जब	मƹ	पाँच	हज़ार	मील	Ơर	Êयूयॉकµ 	मƶ	अपने	घर	लौट	जाऊँगा	तो	मƹ	इस	सǅदयµ	के
सुख	को	सचमुच	भोग	सकँूगा	ȵजसे	मƹ	अभी	देख	रहा	Ɣ।ँ	यह	मेरी	याद	मƶ	अमूÒय	व×तु	कɡ	तरह
रखा	रहेगा।	 ȵजसकɡ	तरफ़	मेरा	मन	आगे	आने	वाले	ȅ×त	 Ȱदनǂ	मƶ	बार-बार	भागेगा।	अ·सर,
जब	मƹ	इस	सुंदर	×थान	से	Ơर	चला	जाऊँगा	तो	मƹ	×मरण	शȳǣ	के	सहारे	वायȱककɡ	के	इस	पाम-
Ĉɟ	कɡ	पंȳǣयǂ	वाले	और	फेन	भरे	बीच	मƶ	शांȱत	ĒाËत	कर	लूँगा।

अपने	मȹ×तÖक	को	अȲधक	से	अȲधक	शांȱतपूणµ	अनभुवǂ	से	भर	लƶ	 ȱफर	योजना	बनाकर
उनकɡ	यादǂ	मƶ	याčा	करƶ।	आपको	जान	लेना	चाȱहये	ȱक	शांत	मȹ×तÖक	बनाने	का	सबसे	आसान
तरीक़ा	शांत	मȹ×तÖक	कɡ	रचना	करना	है।	यह	अÎयास	से	संभव	है,	ȵजसमƶ	आपको	कुछ	आसान
ȳसǽांतǂ	पर	अमल	करने	कɡ	ज़ƞरत	है	ȵजÊहƶ	यहाँ	बताया	गया	है।	मȹ×तÖक	तÆकाल	ȳश³ा	और
अनशुासन	पर	Ēȱतȱþया	करता	है।	आप	अपने	मȹ×तÖक	से	जो	चाहे	वह	दोबारा	माँग	सकते	हƹ
और	वह	इसे	आपको	सǅप	देगा	परंतु	याद	रखƶ	मȹ×तÖक	केवल	वही	चीज़	दोबारा	दे	सकता	है	जो
इसे	पहली	बार	मƶ	दɟ	गयी	थी।	अपने	ȱवचारǂ	को	शांȱतदायक	अनभुवǂ,	शांȱतदायक	शÍदǂ	और
ȱवचारǂ	से	सराबोर	कर	लƶ	और	अंत	मƶ	आपके	पास	शांȱत	देने	वाले	अनभुवǂ	का	एक	गोदाम	होगा
ȵजससे	आप	अपने	मन	को	ताज़ा	और	नया	कर	सकƶ ।	यह	शȳǣ	का	एक	बƓत	बड़ा	×čोत	होगा।

मƹने	एक	Ȳमč	के	साथ	एक	रात	गज़ुारी	ȵजसका	घर	बƓत	सुंदर	था।	हमने	एक	अद	्भुत	और
रोचक	डाइȽनɞग	ƞम	मƶ	 नाÕता	 ȱकया।	चारǂ	 दɟवारǂ	पर	एक	सुंदर	 Ïयूरल	पƶȼटɞग	है	 ȵजसमƶ	 उस
देहाती	इलाक़े	के	Ȳचč	हƹ	ȵजनमƶ	मेरा	मेज़बान	बचपन	मƶ	बड़ा	Ɠआ	था।	यह	सुंदर	पहाȲड़याँ,	शांत
वाȰदयǂ	और	गीत	गाती	Ɠई	नȰदयǂ	का	 ȱवहंगम	ơÕय	था।	नȰदयाँ	साफ़	और	चमकदार	थƭ	और
चट्	टानǂ	के	ऊपर	से	उछलती	Ɠई	जा	रही	थƭ।	घुमावदार	सड़कƶ 	सुंदर	जंगलǂ	के	बीच	से	लहराती
Ɠई	जा	रही	थƭ।	छोटे-छोटे	घर	इस	ơÕय	मƶ	ȽबɞƟǓ	कɡ	तरह	Ȱदख	रहे	थे।	बीच	मƶ	एक	सफ़ेद	चचµ
था	ȵजसके	ऊपर	एक	ऊँची	मीनार	थी।

जब	हम	नाÕता	कर	रहे	थे	तो	मेरे	मेज़बान	ने	अपने	बचपन	के	इस	इलाक़े	के	बारे	मƶ	बात	कɡ
और	दɟवार	के	चारǂ	तरफ़	पƶȼटɞग	मƶ	ƝȲच	के	कई	ȽबɞƟ	Ȱदखाये।	ȱफर	उसने	कहा	:	“अ·सर	जब	मƹ
डाइȽनɞग	ƞम	मƶ	बैठता	Ɣँ	तो	मƹ	अपनी	याद	मƶ	इस	ȽबɞƟ	से	उस	ȽबɞƟ	तक	जाता	Ɣँ	और	पुराने	Ȱदनǂ
को	ȱफर	से	जीता	Ɣँ।	उदाहरण	के	तौर	पर	मुझे	याद	है	ȱक	मƹ	उस	गली	मƶ	बचपन	मƶ	नंगे	पैर	चला
करता	था	और	ȱकस	तरह	धूल	मेरे	पैरǂ	के	बीच	मƶ	महसूस	होती	थी।	मुझ	ेयाद	है	ȱक	मƹ	गमƮ	कɡ
दोपहर	मƶ	नदɟ	मƶ	 ȱफ़ȿशɞग	ȱकया	करता	था	और	ठंड	के	Ȱदनǂ	मƶ	उन	पहाȲड़यǂ	पर	जाया	करता
था।”

“बचपन	मƶ	मƹ	उस	चचµ	मƶ	जाया	करता	था।”	उसने	मु×कुराते	Ɠये	कहा	:	“मƹने	उस	चचµ	मƶ
कई	लंबे	उपदेश	सुने	हƹ	परंतु	मƹ	आज	भी	लोगǂ	कɡ	दयालुता	और	उनके	जीवन	कɡ	संजीदगी	के
Ēȱत	कृत´	Ɣँ।	मƹ	यहाँ	बैठकर	और	उस	चचµ	को	देखकर	उन	भजनǂ	कɡ	याद	कर	सकता	Ɣँ	जो
मƹने	वहाँ	पर	अपने	माता-ȱपता	के	साथ	Ëयू	मƶ	इकट्	ठे	बैठकर	सुने	थे।	मेरे	माता-ȱपता	काफ़ɡ	समय
पहले	उसी	चचµ	के	क़ȱĔ×तान	मƶ	दफ़न	कर	Ȱदये	गये	हƹ,	परंतु	अपनी	याद	मƶ	मƹ	उनकɡ	क़Ĕ	के	पास
पƓँच	जाता	Ɣँ	और	उÊहƶ	मुझसे	उसी	तरह	बात	करते	Ɠये	सुनता	Ɣँ	ȵजस	तरह	पुराने	Ȱदनǂ	मƶ	Ɠआ
करता	था।	मƹ	बƓत	थक	जाता	Ɣँ	और	कई	बार	मƹ	नवµस	और	तनावपूणµ	हो	जाता	Ɣँ।	यहाँ	बैठने
और	पुराने	सम×या	रȱहत	सुखद	Ȱदनǂ	मƶ	वापस	लौटने	से	मुझ	ेकाफ़ɡ	मदद	Ȳमलती	है।	इससे	मेरे



अंदर	कुछ	हो	जाता	है।	इसस	ेमुझे	शांȱत	Ȳमलती	है।”
शायद	हम	सब	अपने	डाइȽनɞग	ƞम	कɡ	दɟवारǂ	पर	इस	तरह	कɡ	पƶȼटɞग	नहƭ	करवा	सकते,

परंतु	आप	अपने	मȹ×तÖक	कɡ	दɟवारǂ	पर	चारǂ	तरफ़	इसे	ज़ƞर	लगा	सकते	हƹ	:	आपके	जीवन
के	सबसे	सुंदर	अनभुवǂ	कɡ	त×वीरƶ।	उन	 ȱवचारǂ	मƶ	समय	ȱबतायƶ	जो	इन	त×वीरǂ	Ǽारा	सुझाये
जाते	 हƹ।	 चाहे	आप	 ȱकतने	भी	ȅ×त	 हǂ	 या	आपकɡ	 ȵज़Ïमेदाȯरयाँ	 ȱकतनी	भी	 äयादा	 हǂ	 यह
आसान	परंतु	अद	्भुत	अÎयास,	जो	कई	मामलǂ	मƶ	सफल	ȳसǽ	Ɠआ	है,	आपके	ȳलये	लाभदायक
होगा।	शांत	मन	को	ĒाËत	करने	का	यह	आसान	तरीक़ा	है	ȵजस	पर	अमल	करना	भी	आसान	है।

आंतȯरक	शांȱत	के	मामले	मƶ	एक	तÆव	का	उÒलेख	करना	आवÕयक	है	·यǂȱक	यह	महǷवपूणµ
है।	अ·सर	मƹ	पाता	Ɣँ	ȱक	जो	लोग	आंतȯरक	शांȱत	कɡ	कमी	का	अनभुव	करते	है	वे	आÆम-दंड	के
तंč	के	ȳशकार	होते	हƹ।	जीवन	मƶ	उÊहǂने	कभी	कोई	पाप	ȱकया	है	और	उसका	अपराधबोध	उÊहƶ
सताता	रहता	है।	उÊहǂने	गंभीरता	से	ईȈर	से	माफ़ɡ	माँगी	है	और	ईȈर	हर	उस	ȅȳǣ	को	हमेशा
माफ़	कर	देता	है	जो	स¼चे	Ȱदल	से	माफ़ɡ	माँगता	है।	बहरहाल,	मानवीय	मȹ×तÖक	के	अंदर	एक
अजीब	सी	ĒवृȳǶ	होती	है	ȵजसके	कारण	कई	बार	इÊसान	ख़ुद	को	माफ़	नहƭ	कर	पाता।

उसे	लगता	 ह	ै ȱक	उसे	 दंड	 Ȳमलना	चाȱहये	और	 इसȳलये	वह	लगातार	 उस	 दंड	कɡ	आशा
करता	रहता	है।	इसका	पȯरणाम	यह	होता	है	ȱक	उसे	हमेशा	डर	बना	रहता	है	ȱक	कुछ	बुरा	होने
वाला	है।	इन	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	शांȱत	ĒाËत	करने	के	ȳलये	वह	अपने	काम	कɡ	गहनता	को	बढ़ा	लेता
है।	उसे	लगता	है	 ȱक	कड़ी	मेहनत	से	उसका	अपराधबोध	कम	हो	जायेगा।	एक	डॉ·टर	ने	मुझे
बताया	 ȱक	उसके	सामने	कई	नवµस	 Ĕेकडाउन	 के	 केस	आये,	 ȵजनका	कारण	अपराधबोध	था
ȵजसे	कम	करने	 के	 ȳलये	 मरीज़	 बƓत	 äयादा	काम	कर	 रहा	 था।	 मरीज़	अपने	 Ĕेकडाउन	का
कारण	äयादा	काम	बताता	था,	वह	अपराधबोध	का	ȵज़þ	नहƭ	करता	था।	“परंतु,”	डॉ·टर	ने
कहा,	“अगर	उनका	अपराधबोध	पूरी	तरह	समाËत	हो	गया	होता	तो	यह	लोग	äयादा	काम	से
बीमार	नहƭ	Ɠये	होते।”	इन	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	मन	कɡ	शांȱत	तभी	संभव	है	जब	इस	अपराधबोध
और	इसके	कारण	उÆपȃ	होने	वाल	ेतनाव	को	ईसा	मसीह	कɡ	उपचारक	पǽȱत	Ǽारा	Ơर	ȱकया
जाये।

मƹ	कुछ	Ȱदन	शांȱत	से	लेखन	कायµ	करने	के	 ȳलये	एक	ȯरज़ॉटµ	होटल	मƶ	गया।	वहाँ	पर	मुझे
Êयूयॉकµ 	का	एक	ȅȳǣ	Ȳमला	ȵजसे	मƹ	कुछ-कुछ	जानता	था।	वह	बƓत	दबाव	मƶ	रहने	वाला,	बƓत
मेहनत	करने	वाला	और	बेहद	नवµस	ȱबज़नेस	ए·ज़ी·यूȰटव	था।	वह	डेक-चेयर	पर	धूप	मƶ	बैठा
Ɠआ	था।	उसके	आमंčण	पर	मƹ	भी	उसके	पास	बैठ	गया	और	उससे	बात	करने	लगा।

“मुझे	ख़ुशी	है	ȱक	आप	इस	सुंदर	×थान	पर	आराम	कर	रहे	हƹ,”	मƹने	कहा।
उसने	जवाब	Ȱदया,	“मेरे	यहाँ	रहने	का	कोई	कारण	नहƭ	है।	घर	पर	मेरे	पास	ढेर	सारा	काम

पड़ा	Ɠआ	है।	मƹ	बƓत	दबाव	मƶ	Ɣँ।	काम	का	असर	मेरे	जीवन	पर	Ɠआ	है,	मƹ	नवµस	Ɣँ	और	मुझे
नƭद	नहƭ	आती।	मƹ	चǅक	जाता	Ɣँ।	मेरी	पÆनी	ने	दबाव	डाला	ȱक	मƹ	यहाँ	एक	सËताह	के	ȳलये	आ
जाऊँ।	डॉ·टर	का	कहना	है	ȱक	अगर	मƹ	सही	तरीक़े	से	सोचने	लगूँ	और	आराम	से	रहने	लगूँ	तो
मेरे	साथ	कोई	ȰदÝक़त	नहƭ	है।	परंतु	Ɵȱनया	मƶ	आप	ऐसा	कैस	ेकर	सकते	हƹ?”	उसने	चुनौती	दɟ।
ȱफर	उसने	मुझे	एक	कƝण	ȱनगाह	से	देखा।	“डॉ·टर,”	उसने	कहा,	“मƹ	अगर	शांत	हो	सकँू	तो	मƹ
इसके	ȳलये	कुछ	भी	देने	के	ȳलये	तैयार	Ɣँ।	Ɵȱनया	मƶ	ȱकसी	भी	चीज़	से	अȲधक	मƹ	मन	कɡ	शांȱत
चाहता	Ɣँ।”



हमने	कुछ	बातƶ	कɤ	और	चचाµ	मƶ	यह	सामने	आया	ȱक	वह	हमेशा	इस	Ⱦचɞता	मƶ	रहता	था	ȱक
कुछ	बुरा	होने	वाला	है।	वषǄ	तक	उसने	ȱकसी	बुरी	घटना	कɡ	ĒÆयाशा	मƶ	जीवन	गज़ुारा	है	और
उसे	लगातार	यह	डर	रहा	ȱक	उसकɡ	पÆनी	या	उसके	ब¼चǂ	या	उसके	घर	के	साथ	“कुछ	बुरा”
होने	वाला	है।

उसके	 Ēकरण	का	 ȱवȊेषण	कȰठन	 नहƭ	 था।	 उसकɡ	 असुर³ा	 के	 दो	 ×čोत	 थे	 –	 उसके
बचपन	कɡ	असुर³ायƶ	और	बाद	मƶ	उसके	अपराधबोध	के	अनभुव।	उसकɡ	माँ	हमेशा	सोचा	करती
थी,	“कुछ	बुरा	होने	वाला	है,”	और	उसने	अपनी	माँ	कɡ	Ⱦचɞता	कɡ	भावनाǓ	को	आÆमसात	कर
ȳलया	था।	बाद	मƶ	उसने	कुछ	पाप	 ȱकये	और	उसके	अवचेतन	मȹ×तÖक	ने	आÆम-दंड	पर	ज़ोर
Ȱदया।	वह	आÆम-दंड	के	तंč	का	ȳशकार	बन	गया।	इस	Ɵखद	संयोग	कɡ	वजह	से	मƹने	इस	Ȱदन
उसे	नवµस	Ēȱतȱþया	कɡ	उǶेȵजत	अव×था	मƶ	देखा।

हमारी	चचाµ	समाËत	होते	समय	मƹ	उसकɡ	कुसƮ	के	पास	एक	Ȳमनट	खड़ा	रहा।	हमारे	आस-
पास	कोई	नहƭ	था,	इसȳलये	मƹने	थोड़ा	ȱहचȱकचाते	Ɠये	सुझाव	Ȱदया	:	“·या	आप	चाहƶगे	ȱक	मƹ
आपके	साथ	Ēाथµना	कƞँ?”	उसने	ȳसर	ȱहलाया	और	मƹने	उसके	कंधे	पर	हाथ	रखकर	Ēाथµना	कɡ
:	“ȱĒय	यीशु,	जैस	ेतुमने	बƓत	पहले	लोगǂ	का	उपचार	ȱकया	था	और	उÊहƶ	शांȱत	दɟ	थी,	वैस	ेही
अब	 इस	ȅȳǣ	का	उपचार	करो।	 इसे	 पूरी	 तरह	³मादान	 दो।	अपने	आप	को	माफ़	करने	मƶ
इसकɡ	मदद	करो।	इस	ेइसके	पापǂ	से	मुǣ	कर	दो	और	इसे	जान	लेने	दो	ȱक	तुमने	इसे	माफ़	कर
Ȱदया	है।	इसे	इसके	पापǂ	स	ेमुȳǣ	दो।	ȱफर	अपनी	शांȱत	को	इसके	मन	मƶ,	इसकɡ	आÆमा	मƶ	और
इसके	शरीर	मƶ	Ēवाȱहत	होने	दो।”

उसने	एक	अजीब	भाव	से	मेरी	तरफ़	देखा	और	ȱफर	उसने	मेरी	तरफ़	पीठ	कर	ली	·यǂȱक
उसकɡ	आँखǂ	मƶ	आँसू	थे	और	वह	नहƭ	चाहता	था	ȱक	मƹ	उÊहƶ	देखँू।	हम	दोनǂ	ही	थोड़ी	उलझन	मƶ
थे	और	मƹ	उसके	पास	से	चला	गया।	महीनǂ	बाद	मƹ	उससे	ȱफर	Ȳमला	और	उसने	कहा	:	“उस	Ȱदन
जब	आपने	मेरे	ȳलये	Ēाथµना	कɡ	थी	तो	मेरे	साथ	कुछ	Ɠआ।	मुझे	शांȱत	का	अजीब	सा	अनभुव
Ɠआ,	और,”	उसने	आगे	कहा,	“उपचार	का	भी।”

वह	अब	ȱनयȲमत	ƞप	से	चचµ	जाता	है	और	हर	Ȱदन	बाइबल	पढ़ता	है।	वह	ईȈर	के	ȱनयमǂ
का	पालन	करता	है	और	उसकɡ	सȱþय	शȳǣ	अब	Ēचुर	हो	चुकɡ	है।	वह	एक	×व×थ	और	सुखी
ȅȳǣ	है	·यǂȱक	उसके	Ȱदल	और	Ȱदमाग़	मƶ	शांȱत	है।
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लगातार	ऊजाµवान	कैसे	बना	जाये

मेजर	लीग	का	एक	बेसबॉल	ȱपचर	एक	गेम	खेल	रहा	था।	तापमान	सौ	ȲडĀी	से	भी	अȲधक	था।
भरी	दोपहर	मƶ	मेहनत	के	पȯरणाम×वƞप	उसका	वज़न	कई	पǅड	घट	गया।	खेल	के	दौरान	एक
वÝत	तो	उसे	ऐसा	लगा	जैसे	वह	थककर	ȱगरने	ही	वाला	है।	परंतु	अपनी	घटती	Ɠई	शȳǣ	को
ȱफर	स	ेĒाËत	करने	का	उसका	तरीक़ा	अद	्भुत	था।	उसने	ȳसफ़µ 	ओÒड	टे×टामƶट	का	यह	वा·य
दोहराया	:	“परंतु	जो	ईȈर	के	सेवक	हƹ	वे	अपनी	ताक़त	ȱफर	स	ेपा	लƶगे,	वे	गƝड़	कɡ	तरह	तेज़
गȱत	से	आसमान	मƶ	उड़ƶगे	और	ȱगरƶगे	नहƭ;	वे	दौड़ƶगे	पर	थकƶ गे	नहƭ;	और	वे	चलƶगे,	पर	कमज़ोर
नहƭ	हǂगे।”	(यथायाह	40:31)।

ĺƹ क	ȱहलर	नाम	के	इस	ȱपचर	ने,	ȵजसे	यह	अनभुव	Ɠआ	था,	मुझे	बताया	ȱक	इस	Ēाथµना	को
मैदान	मƶ	दोहराने	के	बाद	उसकɡ	ताक़त	एक	बार	ȱफर	नयी	हो	गयी	और	खेल	ख़Æम	होने	के	बाद
भी	वह	ज़रा	भी	थकान	महसूस	नहƭ	कर	रहा	था।	उसने	अपनी	इस	तकनीक	को	यह	कहकर
×पȌ	ȱकया,	“मƹने	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	इस	ऊजाµ	पैदा	करने	वाले	सशǣ	ȱवचार	को	बैठा	ȳलया।”

हम	 कैसा	अनभुव	करते	 हƹ	 –	 इस	बारे	 मƶ	 हम	जो	सोचते	 हƹ,	 उसका	 इस	बात	पर	 ȱनȴȆत
Ēभाव	पड़ता	है	ȱक	हम	वा×तव	मƶ	शारीȯरक	ƞप	से	कैसा	महसूस	करƶगे।	अगर	आपका	Ȱदमाग़
आपको	 बताता	 ह	ै ȱक	 आप	 थके	 Ɠये	 हƹ,	 तो	 आपका	 शरीर,	 आपकɡ	 नÔज़µ	 और	 आपकɡ
मांसपेȳशयाँ	इस	तÇय	को	×वीकार	कर	लेती	हƹ।	परंतु	अगर	आपका	Ȱदमाग़	ȱकसी	काम	मƶ	गहरी
ƝȲच	ले	रहा	है	तो	आप	उस	काम	को	अनंत	काल	तक	ȱबना	थके	जारी	रख	सकते	हƹ।	धमµ	हमारे
ȱवचारǂ	के	माÉयम	से	काम	करता	है,	·यǂȱक	दरअसल	धमµ	ȱवचारǂ	के	अनशुासन	का	ȳस×टम	है।
मȹ×तÖक	मƶ	आ×था	के	ơȱȌकोण	को	भरकर	यह	हमारी	ऊजाµ	बढ़ा	 देता	है।	आपके	पास	Ēचुर
शȳǣ	के	संसाधन	और	समथµन	हƹ,	यह	सुझाव	देकर	यह	आपको	कायµ	करने	कɡ	अÆयȲधक	शȳǣ
Ēदान	करता	है।

कनेȮ·टकट	मƶ	मेरा	एक	ऊजाµवान	दो×त	है,	जो	बƓत	जोशीला	है।	उसका	कहना	है	ȱक	वह
ȱनयȲमत	ƞप	से	चचµ	इसȳलये	जाता	है,	ताȱक	वह	“अपनी	बैटरी	को	ȯरचाजµ	कर	सके।”	उसकɡ
बात	मƶ	दम	है।	ईȈर	ही	सारी	ऊजाµ	का	×čोत	है	–	सारे	ĔȒांड	कɡ	ऊजाµ,	आणȱवक	ऊजाµ,	ȱवȁुत
ऊजाµ	और	आÉयाȹÆमक	ऊजाµ	–	व×तुतः	ऊजाµ	का	हर	ƞप	उसी	रचȱयता	से	पैदा	Ɠआ	है।	बाइबल
इस	ȽबɞƟ	पर	ज़ोर	डालते	Ɠये	कहती	है,	“वह	कमज़ोरǂ	को	ताक़त	देता	है	और	ȵजनमƶ	शȳǣ	नहƭ
होती	वह	उÊहƶ	शȳǣ	से	भर	देता	है।”	(यशायाह	40:29)।

एक	अÊय	वǣȅ	मƶ	बाइबल	ऊजाµ	कɡ	Ēȱþया	का	वणµन	करते	Ɠये	कहती	है	:	“...	उसमƶ	हम
रहते	 हƹ	 (यानी	 हममƶ	जीवंतता	 रहती	 है),	 चलते	 हƹ	 (यानी	 गȱतज	ऊजाµ	 रहती	 है),	और	 हमारा
अȹ×तÆव	रहता	है	(यानी	हम	पूणµता	ĒाËत	करते	हƹ।)”	(ए·ट्स	17:28)।



ईȈर	स	ेसंपकµ 	हमारे	भीतर	भी	उसी	तरह	कɡ	ऊजाµ	को	Ēवाȱहत	करता	है	 ȵजस	तरह	कɡ
ऊजाµ	से	Ɵȱनया	का	नवीनीकरण	होता	है	और	जो	हर	साल	वसंत	मƶ	Ēकृȱत	को	नया	ƞप	देती	है।
जब	हम	अपने	ȱवचार	कɡ	ĒȱþयाǓ	के	माÉयम	से	ईȈर	के	आÉयाȹÆमक	संपकµ 	मƶ	आते	हƹ,	तो
अपने	आप	हममƶ	ईȈर	कɡ	दैवी	ऊजाµ	और	शȳǣ	Ēवाȱहत	होने	लगती	है	ȵजससे	अपने	आप	मूल
रचनाÆमक	कायµ	 नवीनीकृत	 होता	 रहता	 है।	जब	 दैवी	ऊजाµ	 से	 हमारा	 संपकµ 	 टूट	जाता	 है	 तो
हमारा	ȅȳǣÆव	धीरे-धीरे	शरीर,	मन	और	आÆमा	स	ेकमज़ोर	होने	लगता	है।	अगर	 ȱबजली	से
चलने	वाली	घड़ी	को	 ȱबजली	कɡ	सËलाई	 Ȳमलती	रह,े	तो	वह	अनंत	काल	तक	ȱबना	Ɲके	चल
सकती	है	और	सही	समय	बता	सकती	है।	परंतु	अगर	आप	सËलाई	बंद	कर	दƶ,	तो	वह	तÆकाल
Ɲक	 जायेगी।	 ·यǂ?	 ·यǂȱक	 ऊजाµ	 के	 ×čोत	 से	 उसका	 संपकµ 	 टूट	 गया	 है	 जो	 पूरे	 ĔȒांड	 मƶ
Ēवाȱहत	हो	रही	है।	आम	तौर	पर	यही	Ēȱþया	मानवीय	अनभुव	मƶ	भी	लाग	ूहोती	है,	हालाँȱक	यह
काम	यांȱčक	ƞप	से	लाग	ूहोती	है।

कुछ	साल	पहले	मƹने	एक	ले·चर	सुना	ȵजसमƶ	वǣा	ने	बड़े	जनसमूह	के	सामने	यह	कहा	ȱक
वह	 ȱपछले	तीस	साल	मƶ	एक	 Ȱदन	भी	नहƭ	थका।	उसने	बताया	 ȱक	तीस	साल	पहले	वह	एक
आÉयाȹÆमक	 अनभुव	 से	 गज़ुरा	 था,	 ȵजसमƶ	 आÆम-समपµण	 Ǽारा	 उसने	 दैवी	 शȳǣ	 से	 संपकµ
×थाȱपत	 ȱकया	था।	 तब	से	 उसमƶ	 हर	 गȱतȱवȲध	 के	 ȳलये	 पयाµËत	ऊजाµ	 रहने	लगी	और	 उसकɡ
गȱतȱवȲधयाँ	अनंत	थƭ।	वह	अपने	उपदेशǂ	का	इतना	×पȌ	उदाहरण	था	ȱक	उस	ȱवशाल	जनसमूह
का	हर	ȅȳǣ	उसस	ेबƓत	Ēभाȱवत	Ɠआ।

मेरे	ȳलये	यह	उस	तÇय	का	उद	्घाटन	था	ȱक	हमारी	चेतना	मƶ	हम	असीȲमत	शȳǣ	के	भंडार
का	दोहन	कर	सकते	हƹ	ȵजसके	पȯरणाम×वƞप	हमारी	ऊजाµ	कभी	कम	नहƭ	होगी।	वषǄ	तक	मƹने
उन	ȱवचारǂ	का	अÉययन	ȱकया	और	उस	पर	Ēयोग	ȱकया	ȵजनका	वणµन	इस	वǣा	ने	ȱकया	था
और	ȵजसका	Ơसरǂ	ने	भी	ȱवȊेषण	और	Ēदशµन	ȱकया	था।	मुझ	ेयह	ȱवȈास	है	ȱक	यȰद	ईसाई
धमµ	के	ȳसǽांतǂ	का	वै´ाȱनक	ƞप	से	Ēयोग	ȱकया	जाये	तो	इससे	इÊसान	के	मȹ×तÖक	और	शरीर
मƶ	ऊजाµ	का	अनवरत	और	सतत	Ēवाह	बना	रह	सकता	है।

इन	ȱनÖकषǄ	को	एक	Ēȳसǽ	डॉ·टर	ने	भी	सही	माना	 ȵजसके	साथ	मƹ	एक	ऐस	ेȅȳǣ	के
बारे	मƶ	बात	कर	रहा	था	ȵजसे	हम	दोनǂ	जानते	थे।	इस	ȅȳǣ	कɡ	ȵज़Ïमेदाȯरयाँ	बƓत	भारी	थƭ
और	वह	सुबह	से	आधी	रात	तक	ȱबना	Ɲके	काम	करता	था,	परंतु	वह	हमेशा	नयी	ȵज़Ïमेदाȯरयाँ
लेने	के	ȳलये	तैयार	Ȱदखता	था।	उसके	पास	अपने	काम	को	आसानी	और	कुशलता	से	ȱनबटाने
कɡ	कला	थी।

मƹने	डॉ·टर	से	कहा	ȱक	यह	ȅȳǣ	एक	ख़तरनाक	गȱत	से	जीवन	जी	रहा	है	और	इसȳलये
इसे	 नवµस	 Ĕेकडाउन	 होने	 कɡ	आशंका	 हो	 सकती	 है।	 डॉ·टर	 ने	 ȳसर	 ȱहलाकर	 कहा,	 “नहƭ।
उसका	 डॉ·टर	 होने	 के	 नाते	 मुझे	 नहƭ	 लगता	 ȱक	 उसे	 नवµस	 Ĕेकडाउन	 हो	 सकता	 ह।ै	 इसका
कारण	यह	है	 ȱक	वह	अ¼छɟ	तरह	स	ेȅवȮ×थत	ȅȳǣ	है	ओर	उसके	ȳस×टम	मƶ	ऊजाµ	कहƭ	से
लीक	नहƭ	होती	या	ȯरसती	नहƭ	है।	वह	एक	अ¼छɟ	मशीन	कɡ	तरह	काम	करता	है।	वह	हर	काम
इÆमीनान	से	करता	है	और	अपने	बोझ	को	ȱबना	तनाव	के	उठाता	है।	वह	अपनी	एक	ǔस	ऊजाµ
भी	बबाµद	नहƭ	होने	देता,	बȮÒक	हर	Ēयास	मƶ	अȲधकतम	शȳǣ	लगाता	है।”

“आपको	·या	लगता	है	उसकɡ	इस	कायµकुशलता,	उसकɡ	इस	असाधारण	ऊजाµ	का	रह×य
·या	है?”	मƹने	पूछा।



डॉ·टर	 ने	 एक	 पल	 सोचा।	 “इसका	 उǶर	 यह	 ह	ै ȱक	 वह	 एक	 सामाÊय	 इÊसान	 है	 जो
भावनाÆमक	ƞप	से	संतुȳलत	है,	परंतु	उससे	भी	अȲधक	महǷवपूणµ	बात	यह	है	ȱक	वह	एक	स¼चा
धाɊमɞक	इÊसान	है।	अपने	धमµ	स	ेउसने	यह	सीखा	है	ȱक	शȳǣ	कɡ	बबाµदɟ	से	कैस	ेबचा	जा	सकता
है।	उसका	धमµ	एक	उपयोगी	तंč	कɡ	तरह	उसके	काम	आता	है	और	उसकɡ	ऊजाµ	को	बबाµद	होने
से	बचाता	है।	कड़ी	मेहनत	से	इÊसान	कɡ	ऊजाµ	बबाµद	नहƭ	होती,	बȮÒक	भावनाÆमक	असंतुलन
से	बबाµद	होती	है	और	यह	ȅȳǣ	इसस	ेपूरी	तरह	मुǣ	है।”

ȰदनोȰदन	लोगǂ	को	यह	एहसास	होता	जा	रहा	है	ȱक	ऊजाµ	और	ȅȳǣÆव	कɡ	शȳǣ	हाȳसल
करने	के	ȳलये	गहरा	आÉयाȹÆमक	जीवन	बनाये	रखना	महǷवपूणµ	है।

शरीर	को	इस	तरह	से	बनाया	गया	है	ȱक	यह	आȆयµजनक	ƞप	से	लंबे	समय	तक	आवÕयक
ऊजाµ	 का	 उÆपादन	 कर	 सके।	 अगर	 कोई	 ȅȳǣ	 अपने	 शरीर	 का	 समुȲचत	 Éयान	 रखे	 यानी
खानपान,	ȅायाम,	नƭद,	शारीȯरक	ȅसनǂ	से	मुȳǣ	इÆयाȰद	पर	Éयान	दे	तो	शरीर	अपने	आपको
अ¼छɟ	तरह	से	 ×व×थ	रख	सकता	है,	आȆयµजनक	ऊजाµ	का	उÆपादन	कर	सकता	है	और	इसे
बनाये	रख	सकता	है।	अगर	वह	ȅȳǣ	इसी	तरह	अपने	अ¼छɟ	तरह	संतुȳलत	भावनाÆमक	जीवन
पर	 Éयान	 देता	 है	 तो	ऊजाµ	 कɡ	 बचत	 होगी।	 परंतु	अगर	 वह	आनवंुȳशक	या	 ×वयं	 Ǽारा	 ĒदǶ
नकाराÆमक	भावनाÆमक	Ēȱतȱþया	Ǽारा	अपनी	ऊजाµ	का	³य	होने	देता	है	तो	उसके	पास	जीवंत
शȳǣ	कɡ	कमी	होगी।	जब	शरीर,	मȹ×तÖक	और	आÆमा	 Ȳमलकर	काम	करते	हƹ	तो	ȅȳǣ	कɡ
×वाभाȱवक	अव×था	आवÕयक	ऊजाµ	के	लगातार	नवीनीकरण	कɡ	होती	है।

थॉमस	 ए.	 एडीसन	कɡ	 पÆनी	 से	 मƹ	 अ·सर	 उनके	 Ēȳसǽ	 पȱत	और	 Ɵȱनया	 के	 महानतम
आȱवÖकारक	कɡ	आदतǂ	और	गणुǂ	के	बारे	मƶ	बात	ȱकया	करता	था।	उÊहǂने	बताया	ȱक	एडीसन
कई	घंटǂ	कɡ	मेहनत	के	बाद	जब	अपनी	Ēयोगशाला	से	घर	आते	थे	तो	अपने	पुराने	ȱब×तर	पर
लेट	जाते	थे।	तÆकाल	वे	ȱकसी	ब¼चे	कɡ	तरह	×वाभाȱवक	ƞप	से	गहरी	और	बाधारȱहत	नƭद	मƶ
सो	जाते	थे।	तीन	या	चार	या	कई	बार	पाँच	घंटǂ	के	बाद	जब	वे	जागते	थे	तो	पूरी	तरह	जाĀत	होते
थे,	पुरी	तरह	तरोताज़ा	होते	थे	और	अपने	काम	पर	लौटने	के	ȳलये	उÆसुक	रहते	थे।

मƹने	जब	Ȳमसेज़	एडीसन	से	आĀह	ȱकया	ȱक	वे	इतने	×वाभाȱवक	और	आदशµ	तरीक़े	से	सोने
कɡ	उनके	पȱत	कɡ	आदत	का	ȱवȊेषण	करƶ	तो	उÊहǂने	बताया,	“वे	Ēाकृȱतक	पुƝष	हƹ”।	उनका
आशय	था	ȱक	वे	पूरी	तरह	से	Ēकृȱत	और	ईȈर	के	सामंज×य	मƶ	जीते	थे।	उनमƶ	कोई	असंतुलन
नहƭ	था,	कोई	संघषµ	नहƭ	था,	कोई	भावनाÆमक	अȮ×थरता	नहƭ	थी,	कोई	मानȳसक	गड़बड़ी	नहƭ
थी।	 वे	तब	तक	काम	करते	 थे,	जब	तक	उÊहƶ	नƭद	कɡ	ज़ƞरत	महसूस	नहƭ	होती	थी,	 ȱफर	 वे
गहरी	नƭद	मƶ	सो	जाते	थे	और	जब	वे	उठते	थे	तो	वे	ȱफर	से	अपने	काम	मƶ	जुट	जाते	थे।	एडीसन
कई	सालǂ	तक	जीȱवत	रहे	और	कई	मायनǂ	मƶ	वे	अमेȯरकɡ	महाǼɟप	मƶ	रहने	वाल	ेशायद	सबसे
रचनाÆमक	जीȱनयस	थे।	भावनाÆमक	संतुलन	और	पूरी	तरह	ȱवĜाम	करने	कɡ	उनकɡ	यो¹यता	से
उÊहƶ	ऊजाµ	ĒाËत	होती	थी।	ĔȒांड	के	साथ	उनके	अद	्भुत	सामंज×यपूणµ	संबंध	के	कारण	Ēकृȱत
ने	उनके	सामने	अपने	गोपनीय	रह×य	खोल	Ȱदये।

मƹ	कई	महान	लोगǂ	को	जानता	Ɣँ	और	उनमƶ	से	कई	मƶ	अÆयȲधक	काम	करने	कɡ	अद	्भुत
³मता	थी।	यह	सभी	लोग	अनंत	Ē´ा	के	सामंज×य	मƶ	 थे।	इस	तरह	का	इर	इÊसान	Ēकृȱत	के
साथ	सामंज×य	मƶ	Ȱदखाई	देता	है	और	दैवी	ऊजाµ	के	संपकµ 	मƶ	नज़र	आता	है।	यह	ज़ƞरी	नहƭ	है
ȱक	 वे	 लोग	 धाɊमɞक	 हǂ,	 परंतु	 वे	 लोग	 हमेशा	 भावनाÆमक	 और	 मनोवै´ाȱनक	 ơȱȌकोण	 से



असाधारण	 ƞप	 से	 संतुȳलत	 होते	 हƹ।	 डर,	 नफ़रत,	 बचपन	 मƶ	 माता-ȱपता	 कɡ	 ग़लȱतयǂ	 को
आÆमसात	करना,	आंतȯरक	संघषµ	और	मनोȱवकार	ȱकसी	भी	संतुȳलत	ȅȳǣ	को	असंतुȳलत	कर
सकते	हƹ	और	इस	तरह	Ēाकृȱतक	शȳǣ	का	अनावÕयक	³य	कर	सकते	हƹ।

मेरी	उĖ	ȵजतनी	äयादा	होती	जा	रही	है,	 मुझ	ेउतना	ही	ȱवȈास	होता	जा	रहा	है	 ȱक	न	तो
उĖ,	न	ही	पȯरȮ×थȱतयाँ	हमारी	ऊजाµ	या	जोश	को	कम	कर	सकती	हƹ।	आज	हम	आȶख़रकार	धमµ
और	×वा×Çय	के	क़रीबी	संबंध	के	Ēȱत	जाĀत	हो	रहे	हƹ।	हम	उस	मूलभूत	सÆय	को	समझना	शुƞ
कर	रहे	हƹ	ȵजसे	हमने	अब	तक	नज़रअंदाज़	ȱकया	था	और	वह	सÆय	यह	है	ȱक	हमारी	शारीȯरक
Ȯ×थȱत	बƓत	हद	तक	हमारी	भावनाÆमक	Ȯ×थȱत	Ǽारा	ȱनधाµȯरत	होती	है	और	हमारा	भावनाÆमक
जीवन	हमारे	वैचाȯरक	जीवन	Ǽारा	ȱनधाµȯरत	होता	ह।ै

अपने	सभी	पȃǂ	मƶ	बाइबल	जीवंतता,	शȳǣ	और	जीवन	के	बारे	मƶ	बात	करती	है।	बाइबल
ȵजस	शÍद	का	सबसे	अȲधक	Ēयोग	करती	है	वह	है	जीवन	और	जीवन	का	अथµ	है	जीवंतता	–
ऊजाµ	से	ओत-Ēोत	होना।	ईसा	मसीह	ने	यह	महǷवपूणµ	वा·य	कहा	था	:	“...	मƹ	आया	Ɣँ	ताȱक
उÊहƶ	जीवन	Ȳमल	सके,	और	उÊहƶ	अȲधक	Ēचुरता	से	 Ȳमल	सके।”	(जॉन	10:10)।	ऐसा	नहƭ	है
ȱक	इस	जीवन	मƶ	ददµ	या	कȌ	ȱबलकुल	नहƭ	हǂगे	परंतु	×पȌ	संकेत	यह	है	 ȱक	यȰद	कोई	ȅȳǣ
ईसाई	धमµ	 के	रचनाÆमक	ȳसǽांतǂ	का	अÎयास	करता	ह	ैतो	वह	शȳǣ	और	ऊजाµ	 के	साथ	रह
सकता	है।

ऊपर	बताये	गये	ȳसǽांतǂ	का	अÎयास	ȅȳǣ	को	जीवन	कɡ	सही	गȱत	पर	ले	आयेगा।	हमारी
शȳǣयाँ	तीě	गȱत	के	कारण	नȌ	होती	हƹ,	·यǂȱक	वतµमान	युग	मƶ	हम	असामाÊय	गȱत	का	जीवन
जी	रहे	हƹ।	ऊजाµ	कɡ	बचत	इस	बार	पर	ȱनभµर	करती	है	ȱक	हमारे	ȅȳǣÆव	कɡ	गȱत	ईȈर	कɡ	गȱत
के	अनƞुप	हो	और	उसके	तालमेल	मƶ	हो।	सही	गȱत	वही	है,	जो	ईȈर	कɡ	गȱत	के	सामंज×य	मƶ
हो।	आपमƶ	ईȈर	का	ȱनवास	है।	अगर	आप	एक	गȱत	से	चलƶगे	और	ईȈर	Ơसरी	गȱत	से	चलेगा,
तो	आप	ख़ुद	पर	बƓत	äयादा	तनाव	डाल	रहे	हƹ।	“हालाँȱक	ईȈर	कɡ	च·कɡ	धीमे	पीसती	है,
परंतु	यह	बƓत	बारीक	पीसती	है।”	हममƶ	स	ेäयादातर	लोगǂ	कɡ	च·कɡ	बƓत	तेज़	गȱत	से	पीसती
है,	और	इसȳलये	बƓत	ख़राब	या	मोटा	पीसती	है।	जब	हम	ईȈर	कɡ	लय	के	ȱहसाब	से	चलते	हƹ,
तो	हम	अपने	आप	मƶ	उसकɡ	एक	सामाÊय	गȱत	ȱवकȳसत	कर	लेते	हƹ	और	ऊजाµ	लगातार	मुǣ
ƞप	से	Ēवाȱहत	होती	रहती	है।

इस	युग	कɡ	तेज़	रòतार	आदतǂ	के	कई	ȱवनाशकारी	Ēभाव	होते	हƹ।	मेरे	एक	दो×त	ने	अपने
वृǽ	ȱपता	Ǽारा	कही	गई	एक	बात	दोहराई।	उÊहǂने	कहा	था	 ȱक	पुराने	 Ȱदनǂ	मƶ	जब	कोई	Ēेमी
अपनी	होने	वाली	पÆनी	के	घर	पर	शाम	को	जाता	था	तो	वह	Ċॉइंग	ƞम	मƶ	बैठता	था।	उन	Ȱदनǂ
समय	दादाजी	कɡ	दɟवार	घड़ी	Ǽारा	मापा	जाता	था	ȵजसमƶ	एक	बƓत	लंबा	पƶडुलम	Ɠआ	करता
था।	यह	कहता	था	:	“अभी-बƓत-समय-बचा-है।	अभी-बƓत-समय-बचा-है।	अभी-बƓत-समय-
बचा-है।”	परंतु	आधुȱनक	दɟवार	घȲड़यǂ	मƶ	छोटे	पƶडुलम	लगे	होते	हƹ	और	वे	तेज़	गȱत	से	चलते	हƹ
और	यह	कहते	हƹ	:	“ȅ×त	होने	का	समय	आ	गया	ह!ै	ȅ×त	होने	का	समय	आ	गया	है!	ȅ×त
होने	का	समय	आ	गया	है!	ȅ×त	होने	का	समय	आ	गया	है!”

हर	चीज़	कɡ	गȱत	बढ़	गयी	है	और	इसी	कारण	कई	लोग	थक	जाते	हƹ।	इसका	समाधान	यह
है	 ȱक	सवµशȳǣमान	ईȈर	कɡ	गȱत	और	उसके	समय	के	साथ	सामंज×य	×थाȱपत	 ȱकया	जाये।
ऐसा	करने	का	एक	तरीक़ा	है	ȱकसी	गमµ	Ȱदन	मƶ	धरती	पर	लेट	जाना।	अपने	कान	को	धरती	के



क़रीब	रखƶ	और	सुनƶ।	आपको	हर	तरह	कɡ	आवाज़ƶ	सुनाई	दƶगी।	आपको	पेड़ǂ	के	बीच	बहती	हवा
कɡ	Éवȱन	सुनाई	देगी	और	कɡड़ǂ	कɡ	Éवȱन	भी	सुनाई	देगी।	आप	तÆकाल	यह	जान	जायƶगे	ȱक	इन
सभी	Éवȱनयǂ	मƶ	एक	सुसंगत	गȱत	है।	आप	इस	गȱत	को	शहर	कɡ	सड़कǂ	पर	चल	रहे	Ĉैȱफ़क	कɡ
Éवȱन	मƶ	नहƭ	पा	सकते,	·यǂȱक	यह	शोर	कɡ	Ɵȱवधा	मƶ	गमु	हो	जाती	है।	आप	इसे	चचµ	मƶ	पा
सकते	हƹ	जहाँ	आप	ईȈर	के	शÍदǂ	और	महान	भजनǂ	को	सुनते	हƹ।	सÆय	चचµ	मƶ	ईȈर	कɡ	गȱत	के
मान	से	कंपन	करता	है।	परंतु	अगर	आप	मन	बना	लƶ	तो	आप	इसे	ȱकसी	फ़ै·Ĉɟ	मƶ	भी	पा	सकते
हƹ।

मेरा	एक	Ȳमč	ओहायो	मƶ	एक	बड़े	Ëलांट	मƶ	उȁोगपȱत	है।	उसने	मुझ	ेबताया	ȱक	उसके	Ëलांट
मƶ	सबसे	अ¼छे	काम	करने	वाले	वे	हƹ	 ȵजÊहǂने	अपनी	मशीन	कɡ	लय	के	ȱहसाब	से	काम	करना
सीख	ȳलया	है।	उसका	दावा	है	ȱक	अगर	कोई	काम	करने	वाला	अपनी	मशीन	कɡ	लय	के	ȱहसाब
से	काम	करता	है	तो	वह	 Ȱदन	भर	काम	करने	 के	बाद	भी	नहƭ	थकेगा।	उसने	यह	बताया	 ȱक
मशीन	ईवर	के	ȱनयम	के	अनƞुप	पाट्µस	कɡ	असƶबȿलɞग	है।	जब	आप	मशीन	स	ेĒेम	करते	हƹ	और
इसे	अ¼छɟ	तरह	से	जान	जाते	हƹ	तो	आपको	आभास	होता	है	 ȱक	इसमƶ	एक	लय	है।	यह	शरीर
नÔज़µ,	आÆमा	 कɡ	 लय	 के	 अनƞुप	 है।	 यह	 ईȈर	 कɡ	 लय	 मƶ	 है	और	 यȰद	आप	 इस	 लय	 के
सामंज×य	मƶ	हƹ	तो	आप	ȱबना	थके	मशीन	पर	काम	कर	सकते	हƹ।	×टोव,	टाइपराइटर,	ऑȱफ़स,
मोटरकार,	आपके	काम	–	सबमƶ	कोई	न	कोई	लय	होती	है।	इसȳलये	थकान	से	बचने	और	अपनी
ऊजाµ	को	बनाये	रखने	के	ȳलये	आपको	ईȈर	ओर	उसकɡ	बनायी	Ɠई	Ɵȱनया	कɡ	लय	को	समझना
होगा	और	उसके	ȱहसाब	से	चलना	होगा।

ऐसा	करने	 के	 ȳलये	आप	शारीȯरक	ƞप	से	 ȯरलै·स	हो	जायƶ।	 ȱफर	कÒपना	करƶ	 ȱक	आप
मानȳसक	ƞप	से	भी	ȯरलै·स	हो	रहे	हƹ।	इसके	बाद	मानȳसक	ƞप	स	ेअपनी	आÆमा	के	भी	शांत
होने	कɡ	कÒपना	करƶ	और	इस	तरह	कɡ	Ēाथµना	करƶ	:	“ȱĒय	ईȈर,	आप	सारी	ऊजाµ	के	×čोत	हƹ।
आप	सूयµ	कɡ,	अणु	कɡ,	मांस	कɡ,	रǣवाȱहनी	कɡ,	मȹ×तÖक	कɡ	ऊजाµ	के	×čोत	हƹ।	मƹ	आपकɡ
असीम	ऊजाµ	स	ेअपनी	ऊजाµ	Āहण	कर	रहा	Ɣँ।”	 ȱफर	इस	ȱवȈास	का	अÎयास	करƶ	 ȱक	आप
ऊजाµ	हाȳसल	कर	रहे	हƹ।	अपने	आपको	ईȈर	के	सामंज×य	मƶ	रखƶ।

कई	लोग	 ȳसफ़µ 	इसȳलये	थक	जाते	हƹ	·यǂȱक	उनकɡ	 ȱकसी	चीज़	मƶ	 Ȱदलच×पी	नहƭ	होती।
कोई	भी	चीज़	उÊहƶ	गहराई	से	आंदोȳलत	नहƭ	कर	पाती।	कई	लोगǂ	को	इस	बात	से	ज़रा	भी	फ़क़µ
नहƭ	पड़ता	ȱक	Ɵȱनया	मƶ	·या	हो	रहा	है	या	Ɵȱनया	का	हाल	कैसा	है।	मानव	इȱतहास	के	सभी
संकटǂ	को	वे	अपने	कȌǂ	कɡ	तुलना	मƶ	छोटा	समझते	हƹ।	अपनी	छोटɟ-छोटɟ	ȾचɞताǓ,	इ¼छाǓ
और	नफ़रतǂ	के	अलावा	उÊहƶ	ȱकसी	बात	से	सचमुच	कोई	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता।	बƓत	सी	महǷवहीन
चीज़ǂ	मƶ	उलझे	रहने	के	कारण	वे	थक	जाते	हƹ।	वे	बीमार	भी	पड़	जाते	हƹ।	थकान	से	बचने	का
सबसे	अचूक	रा×ता	यह	है	ȱक	आप	अपने	आपको	ȱकसी	ऐस	ेकाम	मƶ	भुला	दƶ	 ȵजसमƶ	आपका
गहरा	ȱवȈास	है।

एक	Ēȳसǽ	राजनेता	ने	एक	Ȱदन	मƶ	सात	भाषण	Ȱदये,	इसके	बाद	भी	वे	ȱबलकुल	थके	Ɠये
नहƭ	लग	रहे	थे।

मƹने	उनसे	पूछा,	“सात	भाषण	देने	के	बाद	भी	आप	थके	नहƭ,	इसका	कारण	·या	है?”
“·यǂȱक,”	उÊहǂने	कहा,	“मƹने	अपने	भाषणǂ	मƶ	जो	कहा,	मƹ	उसमƶ	पूरी	तरह	ȱवȈास	करता

Ɣँ,	मƹ	अपनी	कही	बातǂ	के	बारे	मƶ	उÆसाही	Ɣँ।”



यही	रह×य	है।	उसमƶ	उÆसाह	था।	वह	अपने	Ȱदल	कɡ	बात	कह	रहा	था।	जब	आप	इस	तरह
से	कोई	काम	करते	हƹ,	तो	ȱफर	थकने	का	या	ऊजाµ	के	³य	का	सवाल	ही	नहƭ	उठता।	आप	केवल
तभी	थकते	हƹ,	जब	आपके	Ȱदमाग़	को	कोई	काम	या	जीवन	नीरस	लगता	है।	आपका	Ȱदमाग़	बोर
हो	जाता	ह	ैऔर	ȱबना	कुछ	ȱकये	ही	थक	जाता	है।	यह	ज़ƞरी	नहƭ	है	ȱक	थकान	कभी	आपके
पास	फटके।	ȱकसी	चीज़	मƶ	ƝȲच	लƶ।	ȱकसी	काम	मƶ	पूरी	तरह	मन	लगायƶ।	इसमƶ	अपने	आपको
पूरी	तरह	स	ेझǂक	दƶ।	अपने	खोल	से	बाहर	ȱनकलƶ।	कुछ	करƶ।	कुछ	बनƶ।	ȳसफ़µ 	अख़बार	पढ़कर
Ɵȱनया	कɡ	मीनमेख	न	ȱनकालते	रहƶ	और	यह	न	कहते	रहƶ	:	“वे	लोग	इस	बारे	मƶ	कुछ	·यǂ	नहƭ
करते?”	जो	ȅȳǣ	अपनी	पसंद	का	कोई	काम	कर	रहा	ह	ैवह	कभी	नहƭ	थकता।	अगर	आप
अ¼छे	काम	नहƭ	कर	रहे	हƹ,	अगर	आप	अपने	काम	को	पसंद	नहƭ	कर	रहे	हƹ,	तो	कोई	ता¾जुब
नहƭ	ȱक	आप	जÒदɟ	ही	थक	जाते	हƹ।	आप	अपने	ही	हाथǂ	अपने	आपको	नȌ	कर	रहे	हƹ।	आपका
³य	हो	रहा	है।	आप	शाखा	पर	लगे-लगे	ही	मुदाµ	हो	रह	ेहƹ।	अपने	से	äयादा	बड़े	कामǂ	मƶ	आप
ȵजतनी	अȲधक	ƝȲच	लƶगे,	आपको	उतनी	ही	äयादा	ऊजाµ	Ȳमलेगी।	आपको	ख़ुद	के	बारे	मƶ	सोचने
का	समय	नहƭ	Ȳमलता	और	आप	भावनाÆमक	मुȹÕकलǂ	के	बोझ	तले	दबते	भी	नहƭ	हƹ।

सतत	ऊजाµ	के	साथ	रहने	के	ȳलये	अपने	भावनाÆमक	दोषǂ	को	सुधारना	महǷवपूणµ	है।	जब
तक	आप	ऐसा	नहƭ	करƶगे	तब	तक	आपको	पूणµ	ऊजाµ	ĒाËत	नहƭ	होगी।

×वगƮय	Êयूट	रॉ·ने	अमेȯरका	के	महानतम	फ़ɭ टबॉल	कोचǂ	मƶ	से	एक	थे।	उÊहǂने	एक	बार	कहा
था	 ȱक	 ȱकसी	फ़ɭ टबॉल	 ȶखलाड़ी	 मƶ	 तब	 तक	पयाµËत	ऊजाµ	 नहƭ	 रह	सकती	जब	तक	 ȱक	 वह
अपनी	भावनाǓ	को	आÉयाȹÆमक	ȱनयंčण	मƶ	न	रखे।	दरअसल,	उÊहǂने	तो	यहाँ	तक	कहा	था
ȱक	वे	अपनी	टɟम	मƶ	ऐसे	ȱकसी	ȶखलाड़ी	को	नहƭ	लƶगे	ȵजसके	मन	मƶ	अपने	साथी	ȶखलाȲड़यǂ	के
Ēȱत	वा×तȱवक	दो×ताना	भाव	न	हǂ।	“मुझ	ेहर	ȅȳǣ	कɡ	सवाµȲधक	ऊजाµ	को	बाहर	ȱनकालना
है,”	उÊहǂने	कहा,	“और	मƹने	पाया	है	ȱक	ऐसा	उस	Ȯ×थȱत	मƶ	नहƭ	ȱकया	जा	सकता	जब	वह	Ơसरे
ȅȳǣ	से	नफ़रत	करता	है।	नफ़रत	उसकɡ	ऊजाµ	का	रा×ता	रोकती	है	और	जब	तक	वह	इसे	बाहर
नहƭ	 ȱनकाल	 देता	और	 ȱफर	 से	 दो×ताना	 भाव	 ȱवकȳसत	 नहƭ	 कर	 लेता,	 तब	 तक	 वह	अपना
सवµĜेȎ	Ēदशµन	नहƭ	कर	सकता।”	ȵजन	लोगǂ	मƶ	ऊजाµ	कɡ	कमी	होती	है	वे	अपने	गहन,	मूलभूत
भावनाÆमक	और	 मनोवै´ाȱनक	 संघषǄ	 के	 कारण	 कमोबेश	 असंतुȳलत	 होते	 हƹ।	 कई	 बार	 यह
असंतुलन	अÆयȲधक	होता	है,	पंरतु	उपचार	हमेशा	संभव	है।

एक	मÉय-पȴȆमी	शहर	मƶ	मुझ	ेएक	ȅȳǣ	से	चचाµ	करने	के	ȳलये	कहा	गया	जो	पूवµ	मƶ	उस
समुदाय	का	बƓत	ही	सȱþय	नागȯरक	था	और	जो	अब	ऊजाµ	और	जीवंतता	मƶ	भारी	कमी	का
ȳशकार	Ɠआ	था।	उसके	सहयोȱगयǂ	का	ȱवचार	था	ȱक	उसे	Ȱदल	का	दौरा	पड़	गया	था।	उनके	इस
तरह	से	सोचने	का	कारण	यह	था	ȱक	चलते	समय	उसके	कंधे	झुके	रहते	थे,	उसका	नज़ȯरया	पूरी
तरह	आल×यपूणµ	हो	गया	था	और	ȵजन	गȱतȱवȲधयǂ	मƶ	वह	पहले	अपना	बƓत	सा	समय	Ȱदया
करता	था	अब	उसने	अपने	आपको	उनसे	पूरी	तरह	Ơर	कर	ȳलया	था।	वह	कई	घंटǂ	तक	अपनी
कुसƮ	पर	ȱनराश	बैठा	रहता	था	और	अ·सर	रोता	भी	था।	उसमƶ	नवµस	Ĕेकडाउन	के	कई	ल³ण
Ȱदखाई	दे	रहे	थे।

मƹ	उससे	एक	ȱनȴȆत	समय	पर	मेरे	होटल	के	कमरे	मƶ	 Ȳमला।	मेरा	दरवाज़ा	खुला	Ɠआ	था
और	इस	वजह	से	मƹ	ȳलòट	को	देख	सकता	था।	जब	ȳलòट	का	दरवाज़ा	खुला	तो	संयोग	से	मƹ
उसी	Ȱदशा	मƶ	देख	रहा	था	और	यह	ȅȳǣ	धीमे-धीमे	हॉल	मƶ	चल	रहा	था।	ऐसा	लग	रहा	था	जैसे



ȱकसी	भी	³ण	वह	लड़खड़ाकर	 ȱगर	जायेगा।	उसकɡ	चाल	से	यह	संकेत	 Ȳमल	रहे	 थे	 ȱक	वह
इतनी	Ơर	चलने	मƶ	शायद	ही	सफल	हो	पायेगा।	मƹने	उसे	 बैठने	के	 ȳलये	कहा	और	हमारी	चचाµ
शुƞ	हो	गयी।	चचाµ	सारहीन	साȱबत	Ɠई	·यǂȱक	इसस	ेउसकɡ	Ȯ×थȱत	पर	कोई	Ēकाश	नहƭ	पड़ा।
वह	अपनी	Ȯ×थȱत	के	बारे	मƶ	ȳशकायतƶ	ही	कर	रहा	था	और	वह	मेरे	Ēȋǂ	पर	ȱवचार	भी	नहƭ	कर
रहा	था।	×पȌ	ƞप	से	वह	Ēचुर	आÆम-दया	का	ȳशकार	था।

जब	मƹने	उससे	पूछा	ȱक	·या	वह	ठɠक	होना	चाहेगा	तो	उसने	मेरी	ओर	बƓत	ही	कƝण	और
माɊमɞक	भाव	स	ेदेखा।	उसकɡ	ȅĀता	उसके	जवाब	Ǽारा	×पȌ	हो	गयी,	जब	उसने	कहा	ȱक	यȰद
उसे	जीवन	मƶ	पहले	जैसी	ƝȲच	और	ऊजाµ	ȱफर	से	ĒाËत	हो	जाये	तो	वह	इसके	ȳलये	Ɵȱनया	कɡ
कोई	भी	चीज़	देने	के	ȳलये	तैयार	है।

मƹने	उससे	उसके	जीवन	और	अनभुव	के	बारे	मƶ	कुछ	तÇय	उगलवाना	शुƞ	ȱकये।	ये	बƓत	ही
अंतरंग	Ēकृȱत	के	थे	और	उनमƶ	से	कई	तो	उसकɡ	चेतना	मƶ	इतनी	गहराई	मƶ	दबे	Ɠये	थे	ȱक	वह
बेहद	मुȹÕकल	से	उÊहƶ	बाहर	ȱनकाल	पाया।	वे	उसके	बचपन	के	नज़ȯरये	और	डरǂ	के	कारण	थे,
ȵजनमƶ	से	अȲधकांश	माता-पुč	संबंधǂ	से	 उपजे	 थे।	कई	अपराधबोध	कɡ	 Ȯ×थȱतयाँ	भी	सामने
आयƭ।	ऐसा	लग	रहा	था	जैसे	इतने	बरसǂ	कɡ	याčा	मƶ	यह	तÆव	इकट्	ठे	होते	चल	ेगये	थे	जैसे	बालू
के	कण	नदɟ	कɡ	धारा	के	ȱकनारे	इकट्	ठे	होते	जाते	हƹ।	ऊजाµ	का	Ēवाह	धीरे-धीरे	कम	होता	गया
और	इस	वजह	स	ेऊजाµ	कɡ	अपयाµËत	माčा	ही	उस	ेĒाËत	हो	पा	रही	थी।	इस	ȅȳǣ	का	मȹ×तÖक
पूरी	तरह	से	पीछे	क़दम	खƭचने	कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ	था	और	तकµ 	या	बुȵǽ	कɡ	उसकɡ	³मता	पूरी	तरह
से	कंुद	हो	चुकɡ	थी।

मƹने	मागµदशµन	माँगा	और	मुझे	आȆयµ	Ɠआ	जब	मƹने	अपने	आपको	उसके	पास	खड़ा	पाया,
जबȱक	 मेरा	हाथ	उसके	 ȳसर	पर	 रखा	Ɠआ	था।	मƹने	Ēाथµना	कɡ	और	ईȈर	से	उस	ȅȳǣ	का
उपचार	करने	का	आĀह	ȱकया।	अचानक	मुझे	एहसास	Ɠआ	ȱक	मेरे	हाथ	मƶ	से	शȳǣ	ȱनकलकर
उसके	ȳसर	कɡ	ओर	जा	रही	थी।	मƹ	जÒदɟ	से	यह	जोड़ना	चाहता	Ɣँ	ȱक	मेरे	हाथ	मƶ	कोई	उपचारक
शȳǣ	नहƭ	है,	परंतु	कभी-कभार	ȱकसी	इÊसान	को	ȱनȲमǶ	बनाया	जाता	है	और	×पȌ	ƞप	से	इस
Ēकरण	मƶ	ऐसा	ही	Ɠआ	था	·यǂȱक	तÆकाल	उस	ȅȳǣ	ने	पूणµ	सुख	और	शांȱत	के	भाव	से	ऊपर
कɡ	तरफ़	देखा	और	कहा	:	“वे	यहाँ	थे।	उÊहǂने	मुझे	×पशµ	ȱकया	था।	मƹ	पूरी	तरह	बदल	चुका	Ɣँ।”

उसके	बाद	उसकɡ	दशा	मƶ	चमÆकारी	सुधार	Ɠआ	ओर	आज	वह	एक	बार	ȱफर	पुराना	उÆसाह
वापस	पा	चुका	है।	ȳसफ़µ 	एक	ही	बात	नयी	है	और	वह	यह	ȱक	उसमƶ	अब	वह	शांत	आÆमȱवȈास
Ȱदखाई	देता	है	जो	उसमƶ	पहले	नहƭ	था।	×पȌ	ƞप	से	उसके	ȅȳǣÆव	का	मागµ	बंद	हो	गया	था
ȵजस	वजह	से	शȳǣ	का	Ēवाह	Ɲक	गया	था	और	यह	बंद	मागµ	आ×था	के	Ēयोग	से	खुल	गया
ȵजसके	कारण	ऊजाµ	का	मुǣ	Ēवाह	एक	बार	ȱफर	से	होने	लगा।

इस	घटना	Ǽारा	सुझाये	गये	तÇय	यह	हƹ	 ȱक	उपचार	होता	है	और	मनोवै´ाȱनक	तÆवǂ	का
लगातार	संĀह	ऊजाµ	के	Ēवाह	को	रोक	सकता	है।	यह	तÇय	भी	उभरकर	सामने	आता	है	ȱक	यही
तÆव	आ×था	कɡ	शȳǣ	Ǽारा	घुल	सकते	हƹ	और	इस	तरह	इÊसान	के	अंदर	के	दैवी	मानवीय	ऊजाµ
के	मागµ	को	एक	बार	ȱफर	स	ेखोल	सकते	हƹ।

अपराधबोध	और	डर	कɡ	भावनाǓ	का	ऊजाµ	पर	जो	Ēभाव	पड़ता	है	उसे	उन	सभी	लोगǂ	ने
माÊयता	Ēदान	कɡ	है	जो	मानवीय	×वभाव	कɡ	सम×याǓ	पर	काम	करते	हƹ।	डर	या	भावना	या
दोनǂ	को	ही	बनाये	रखने	मƶ	इतनी	अȲधक	ऊजाµ	लग	जाती	है	ȱक	जीवन	के	कायǄ	को	करने	के



ȳलये	अ·सर	थोड़ी-सी	ऊजाµ	बच	पाती	है।	डर	और	अपराधबोध	Ǽारा	होने	वाला	ऊजाµ	का	³य
इतना	अȲधक	होता	है	ȱक	ȱकसी	ȅȳǣ	मƶ	अपने	काम	को	करने	कɡ	बƓत	कम	शȳǣ	बचती	है।
इसका	कारण	यह	होता	है	ȱक	वह	जÒदɟ	ही	थक	जाता	है।	अपनी	ȵज़Ïमेदारी	कɡ	आवÕयकता	को
पूरा	करने	 मƶ	असमथµ	 होने	कɡ	 वजह	से	 वह	अपने	आपको	आलसी,	 नीरस	और	 ȱनƝÆसाȱहत
Ȯ×थȱत	मƶ	खƭच	लेता	है।	दरअसल	वह	हार	मानने	और	उनƭदɟ	Ȯ×थȱत	मƶ	शȳǣहीनता	कɡ	अव×था
मƶ	ȱगर	जाने	के	ȳलये	तैयार	रहता	है।

एक	मनोȱवȊेषक	ने	मेरे	पास	एक	ȱबज़नेसमैन	को	भेजा	जो	उससे	परामशµ	ल	ेरहा	था।	ऐसा
Ȱदख	रहा	था	ȱक	यह	मरीज़,	ȵजसे	आम	तौर	पर	नैȱतक	ƞप	से	नेक	और	सही	माना	जाता	था,
ȱकसी	परायी	औरत	के	च·कर	मƶ	पड़	गया	था	जो	शादɟशुदा	थी।	उसने	इस	संबंध	को	ख़Æम	करने
कɡ	कोȳशश	कɡ,	परंतु	उसकɡ	ĒेȲमका	उसे	छोड़ने	के	ȳलये	तैयार	नहƭ	थी,	हालाँȱक	उसने	उससे
गंभीरता	से	इस	Ēकरण	को	समाËत	करने	का	आĀह	ȱकया	ताȱक	वह	एक	बार	ȱफर	अपनी	पुरानी
सÏमानजनक	अव×था	मƶ	वापस	लौट	सके।

उस	मȱहला	ने	तो	उसे	यहाँ	तक	धमकɡ	दɟ	ȱक	अगर	उसने	संबंध	तोड़ने	पर	ज़ोर	Ȱदया	तो	वह
अपने	पȱत	को	इस	रोमांस	के	बारे	मƶ	बता	देगी	और	उसकɡ	पोल	खोल	देगी।	मरीज़	इस	तÇय	को
जानता	था	ȱक	यȰद	उसके	पȱत	को	इस	Ȯ×थȱत	का	पता	चला	तो	इसका	पȯरणाम	यह	होगा	ȱक
समाज	मƶ	उसकɡ	बदनामी	होगी।	वह	एक	इäज़तदार	ȅȳǣ	था	और	वह	अपनी	इäज़त	बचाना
चाहता	था,	और	इसȳलये	वह	बदनामी	से	डरता	था।

भेद	खुलने	के	डर	स	ेग़लत	काम	करने	के	कारण	Ɠये	अपराधबोध	कɡ	वजह	से	वह	न	तो	सो
पा	रहा	था,	न	ही	उसे	 चैन	 Ȳमल	रहा	था।	 चँूȱक	यह	 ȳसलȳसला	दो-तीन	महीने	से	चल	रहा	था,
इसȳलये	उसकɡ	ऊजाµ	मƶ	बƓत	गंभीर	कमी	हो	गयी	थी	और	उसमƶ	अपने	काम	को	कुशलता	से
करने	कɡ	जीवंतता	नहƭ	बची	थी।	बƓत	से	महǷवपूणµ	मामल	ेपƶȾडɞग	पड़े	Ɠये	थे	ओर	Ȯ×थȱत	गंभीर
हो	चुकɡ	थी।

जब	मनोȱवȊेषक	ने	यह	सुझाव	Ȱदया	ȱक	वह	नƭद	न	आने	कɡ	बीमारी	के	ȳलये	मुझस	ेयानी
एक	धाɊमɞक	ȅȳǣ	से	 Ȳमले	 तो	 उस	 ȱबज़नेसमैन	 ने	 यह	कहा	 ȱक	कोई	धाɊमɞक	ȅȳǣ	उसकɡ
अȱनďा	कɡ	परेशानी	को	कैसे	सुधार	सकता	है।	इसके	बजाय	उसे	महसूस	हो	रहा	था	 ȱक	कोई
मेȲडकल	डॉ·टर	उसे	इसके	ȳलये	असरदार	दवा	दे	सकता	है।

जब	उसने	मुझ	ेअपना	नज़ȯरया	बताया	तो	मƹने	उससे	कहा	ȱक	वह	नƭद	कɡ	आशा	कैस	ेकर
सकता	है	जब	वह	दो	अȱĒय	और	परेशान	करने	वाल	ेलोगǂ	के	साथ	हमȱब×तर	हो	रहा	है	ȵजनके
साथ	वह	सोने	कɡ	कोȳशश	कर	रहा	है।

“ȱकन	दो	लोगǂ	के	साथ?”	उसने	आȆयµ	से	पूछा।	“मƹ	तो	ȱबलकुल	अकेला	सोता	Ɣँ।”
मƹने	कहा,	“नहƭ,	 मेरे	दो×त,	 तुम	अकेले	नहƭ	सोते।	 तुÏहारे	दोनǂ	तरफ़	कोई	और	भी	सोता

है।”
“आप	·या	कहना	चाहते	हƹ?”	उसने	पूछा।
मƹने	कहा,	“तुम	हर	रात	को	जब	सोने	कɡ	कोȳशश	करते	हो	तो	तुÏहारे	एक	तरफ़	डर	सोता	है

और	Ơसरी	तरफ़	अपराधबोध।	और	तुम	एक	असंभव	कायµ	करने	का	Ēयास	कर	रहे	हो।	नƭद	कɡ
गोȳलयǂ	 से	 कोई	 फ़क़µ 	 नहƭ	 पड़ता	 चाहे	 तुम	 ȱकतनी	 भी	 नƭद	 कɡ	 गोȳलयाँ	 ल	े लो।	और	आप
×वीकार	कर	चुके	हƹ	ȱक	आपने	बƓत	सारी	गोȳलयाँ	ली	हƹ,	परंतु	उनका	आप	पर	कोई	असर	नहƭ



Ɠआ।	उनका	आप	पर	 इसȳलये	कोई	Ēभाव	नहƭ	पड़ता	·यǂȱक	 वे	आपके	मȹ×तÖक	मƶ	 उतनी
गहराई	तक	नहƭ	पƓँच	सकतƭ,	जहाँ	पर	अȱनďा	का	कारण	है	और	जो	आपकɡ	ऊजाµ	के	³य	का
कारण	है।	अगर	आप	चाहते	हƹ	ȱक	आप	एक	बार	ȱफर	चैन	कɡ	नƭद	सो	सकƶ 	और	अपनी	शȳǣ
को	ĒाËत	कर	सकƶ 	तो	आपको	पहल	ेडर	और	अपराधबोध	को	ȱनकालना	होगा।”

हमने	उसके	डर	के	बारे	मƶ	बातƶ	कɤ।	यह	डर	था	उसके	अनैȱतक	संबंध	के	सावµजȱनक	हो
जाने	का	भय।	मƹने	सुझाव	 Ȱदया	 ȱक	चाहे	पȯरणाम	जो	हǂ,	उसे	संबंध	तोड़	 देना	चाȱहये।	सही
काम	करने	का	जो	भी	पȯरणाम	ȱनकल	ेउसे	अपने	मन	मƶ	उस	पȯरणाम	को	×वीकार	करने	के	ȳलये
तैयार	रहना	चाȱहये।	मƹने	उसे	आȈ×त	ȱकया	ȱक	सही	काम	करने	से	आम	तौर	पर	सही	पȯरणाम
Ȳमलते	हƹ।	सही	काम	करने	से	ग़लत	पȯरणाम	कभी	नहƭ	ȱनकलते।	मƹने	उस	ेĒेȯरत	ȱकया	ȱक	वह
इस	Ēकरण	को	ईȈर	के	हाथ	मƶ	सǅप	दे	और	ȳसफ़µ 	सही	काम	करे,	पȯरणाम	को	ईȈर	के	ऊपर
छोड़	दे।

उसने	डरते	Ɠये	ऐसा	ȱकया,	परंतु	पूरी	गंभीरता	से	ȱकया।	मȱहला	ने	या	तो	चतुराई	के	कारण
या	अपनी	अंतराÆमा	के	कारण	या	ȱफर	ȱकसी	और	को	Ēेमजाल	मƶ	फँसाने	के	ȱनणµय	के	कारण
इस	ȅȳǣ	को	मुǣ	कर	Ȱदया।

ईȈर	से	³मा	माँगकर	उस	ȅȳǣ	के	अपराधबोध	का	इलाज	ȱकया	गया।	जब	भी	हम	ईȈर
से	स¼चे	Ȱदल	से	³मा	माँगते	हƹ,	तो	वे	हमƶ	ȱनȴȆत	ƞप	से	³मा	कर	देते	हƹ।	हमारे	मरीज़	को	राहत
और	शांȱत	 ĒाËत	 Ɠई।	 यह	आȆयµजनक	था	 ȱक	जब	उसके	मन	से	 Ɵगनुा	 बोझ	 उतर	 गया	 तो
उसका	ȅȳǣÆव	एक	बार	ȱफर	सामाÊय	ƞप	से	काम	करने	लगा।	उसे	नƭद	आने	लगी।	उसे	शांȱत
Ȳमली,	उसकɡ	शȳǣ	एक	बार	ȱफर	लौट	आयी।	ऊजाµ	भी	तÆकाल	लौट	आयी।	अब	वह	अȲधक
समझदार	और	कुत´	ȅȳǣ	है	और	अपनी	सामाÊय	गȱतȱवȲधयǂ	को	पूणµ	करने	मƶ	समथµ	है।

घटती	ऊजाµ	का	एक	आम	उदाहरण	नीरसता	है।	दबाव,	लगातार	एक	ही	Ɲटɟन	और	लगातार
ȵज़Ïमेदाȯरयǂ	का	बोझ	मȹ×तÖक	कɡ	ताज़गी	को	नीरस	बना	 देता	है	जो	 ȱकसी	ȅȳǣ	मƶ	अपने
काम	को	सफलतापूवµक	करने	के	ȳलये	होना	चाȱहये।	जैसे	कोई	एथलीट	नीरस	हो	जाता	है	उसी
तरह	कोई	भी	ȅȳǣ	चाहे	उसका	ȅवसाय	कुछ	भी	हो	ख़राब	दौर	से	गज़ुरता	है।	इस	मानȳसक
Ȯ×थȱत	मƶ	पहले	ȵजस	काम	को	तुलनाÆमक	ƞप	से	आसानी	से	ȱकया	जाता	था,	अब	उस	काम	को
कȰठनाई	से	करने	मƶ	भी	पहले	से	अȲधक	ऊजाµ	के	ȅय	कɡ	आवÕयकता	होती	ह।ै	पȯरणाम×वƞप
जीवंत	शȳǣयǂ	पर	इस	आवÕयक	शȳǣ	कɡ	आपूɉतɞ	करने	के	ȳलये	दबाव	पड़ता	है	और	ȅȳǣ
कɡ	पकड़	और	शȳǣ	अ·सर	कम	हो	जाती	हƹ।

इस	 मानȳसक	 अव×था	 का	 समाधान	 एक	 Ēȳसǽ	 ȱबज़नेस	 लीडर	 ने	 ȱकया	 जो	 एक
ȱवȈȱवȁालय	मƶ	बोडµ	ऑफ़	Ĉ×टɟज़	के	Ēेȳसडƶट	थे।	एक	Ēोफ़ेसर	पहल	ेबƓत	लोकȱĒय	और	बƓत
बȰढ़या	Ēोफ़ेसर	था।	परंतु	अचानक	न	जाने	·या	Ɠआ	 ȱक	उसकɡ	पढ़ाने	कɡ	³मता	कम	होने
लगी।	अब	वह	अपने	ȱवȁाɋथɞयǂ	मƶ	ƝȲच	जगाने	मƶ	असमथµ	था।	ȱवȁाɋथɞयǂ	और	Ĉ×टɟज़	दोनǂ	कɡ
ही	राय	थी	ȱक	इस	Ēोफ़ेसर	को	या	तो	उÆसाह	और	ƝȲच	के	साथ	पढ़ाने	कɡ	अपनी	पुरानी	³मता
को	ȱफर	से	हाȳसल	करना	होगा	या	ȱफर	उसकɡ	जगह	ȱकसी	और	Ēोफ़ेसर	को	रखना	आवÕयक
हो	जायेगा।	 वे	लोग	Ēोफ़ेसर	को	बदलना	 इसȳलये	नहƭ	चाहते	 थे	·यǂȱक	उसके	 ȯरटायरमƶट	मƶ
अभी	बƓत	समय	बचा	था	और	उसके	पास	कई	सȱþय	वषµ	थे।

ȵजस	ȱबज़नेसमैन	के	बारे	मƶ	मƹने	ऊपर	बताया	है	उसने	Ēोफ़ेसर	को	अपने	ऑȱफ़स	मƶ	बुलाया



और	उससे	कहा	 ȱक	बोडµ	ऑफ़	Ĉ×टɟज़	उस	ेछह	महीनǂ	कɡ	 छुट्	टɟ	 दे	 रहा	है	और	इस	दौरान
उसकɡ	तनÞवाह	और	याčा	का	ख़चµ	उसे	Ȱदया	जायेगा।	इसके	ȳलये	केवल	एक	शतµ	थी	और	वह
यह	थी	ȱक	वह	आराम	करने	के	ȳलये	Ơर	ȱकसी	×थान	पर	जायेगा	और	अपनी	ऊजाµ,	उÆसाह	और
जोश	को	एक	बार	ȱफर	से	हाȳसल	करेगा।

इस	ȱबज़नेसमैन	ने	उसे	अपने	एक	केȱबन	मƶ	जाने	का	सुझाव	 Ȱदया	जो	जंगलǂ	के	बीच	मƶ
था।	उसने	यह	अजीब	सुझाव	भी	 Ȱदया	 ȱक	वह	अपने	साथ	कोई	भी	पु×तक	नहƭ	ल	ेजायेगा	–
ȳसवाय	बाइबल	के।	उसने	Ēोफ़ेसर	को	सुझाव	Ȱदया	ȱक	वह	हर	Ȱदन	घूमे,	ȱफ़ȿशɞग	करे	ओर	बगीचे
मƶ	थोड़ा	Ĝम	करे।	साथ	ही	वह	हर	Ȱदन	बाइबल	पढ़े	और	इस	गȱत	से	पढ़े	ȱक	इन	छह	महीनǂ	मƶ
वह	कम	से	कम	तीन	बार	इस	ेपूरा	पढ़	ले।	उसने	यह	सुझाव	भी	Ȱदया	ȱक	Ēोफ़ेसर	बाइबल	के
ȵजतने	Ēसंग	याद	कर	सकता	हो,	याद	कर	ले	ताȱक	इस	महान	पु×तक	के	महान	ȱवचार	और	शÍद
उसके	Ȱदमाग़	मƶ	पूरी	तरह	से	समा	जायƶ।

ȱबज़नेसमैन	 ने	 कहा,	 “मुझे	 ȱवȈास	 है	 ȱक	अगर	आप	छह	 महीने	 तक	 Ēकृȱत	 के	 समीप
रहकर	लकȲड़याँ	काटƶगे,	ज़मीन	खोदƶगे,	बाइबल	पढ़ƶ गे	और	गहरी	झीलǂ	मƶ	ȱफ़ȿशɞग	करƶगे	तो	आप
ȱबलकुल	नये	ȅȳǣ	बनकर	लौटƶगे।”

Ēोफ़ेसर	 इस	अद	्भुत	 Ē×ताव	 पर	सहमत	 हो	 गया।	 उसने	 या	 उसे	जानने	 वालǂ	 ने	 ȵजतनी
आशा	कɡ	थी,	जीवन	कɡ	इस	पूरी	तरह	से	ȴभȃ	शैली	से	उसका	सामंज×य	उससे	अȲधक	आसानी
से	 हो	 गया।	 दरअसल,	 उसे	 यह	 जानकर	 आȆयµ	 Ɠआ	 ȱक	 उसे	 यह	 पसंद	 आया।	 जब	 वह
आउटडोर	जीवनशैली	का	आदɟ	हो	गया	तो	उसने	पाया	 ȱक	उसे	इसमƶ	आनंद	आ	रहा	है।	उसे
अपने	बुȵǽजीवी	सहयोȱगयǂ	और	अपनी	पु×तकǂ	कɡ	कुछ	समय	तक	तो	याद	आयी,	परंतु	जब
वह	बाइबल	पढ़ने	के	ȳलये	ȱववश	हो	गया,	जो	उसके	पास	एकमाč	पु×तक	थी	तो	वह	इसमƶ	डूब
गया।	 उसे	 यह	 जानकर	आȆयµ	 Ɠआ	 ȱक	 बाइबल	 पु×तक	 नहƭ,	 बȮÒक	 “अपने	आप	 मƶ	 पूरी
लाइĔेरी”	थी।	इसके	पȃǂ	मƶ	उसे	आ×था,	शांȱत	और	शȳǣ	Ȳमली।	छह	महीने	बाद	जब	वह	लौटा,
तो	सचमुच	एक	नया	ȅȳǣ	बनकर	लौटा।

यह	ȱबज़नेसमैन	अब	मुझ	ेबताता	है	ȱक	यह	Ēोफ़ेसर	अब	“ज़बदµ×त	शȳǣ”	का	भंडार	बन
गया	है।	उसकɡ	नीरसता	अब	ग़ायब	हो	चुकɡ	है,	पुरानी	ऊजाµ	एक	बार	ȱफर	लौट	आयी	है,	शȳǣ
का	Ēवाह	तीě	हो	चुका	है	और	जीवन	का	आनंद	एक	बार	ȱफर	नये	अंदाज़	मƶ	वापस	लौट	आया
है।
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Ēाथµना	कɥ	शȷǧ	आज़मायƺ

शहर	कɡ	सड़कǂ	के	ऊपर	बने	एक	 ȱबज़नेस	ऑȱफ़स	मƶ	दो	लोग	 गंभीर	चचाµ	कर	रहे	 थे।	एक
ȅȳǣ	पहले	तो	ȱबज़नेस	और	ȅȳǣगत	सम×याǓ	से	बुरी	तरह	परेशान	होकर	बेचैनी	से	घूमता
रहा	और	ȱफर	ȱनराशा	मƶ	बैठ	गया।	उसका	हाथ	उसके	ȳसर	पर	था	और	वह	ȱनराशा	कɡ	जीती-
जागती	त×वीर	Ȱदखाई	दे	रहा	था।	वह	Ơसरे	ȅȳǣ	से	सलाह	लेने	आया	था	·यǂȱक	इस	ȅȳǣ	को
बेहद	समझदार	ȅȳǣ	समझा	जाता	 था।	 दोनǂ	 ने	 इकट्	ठे	 हर	 पहलू	 स	े सम×या	का	 ȱवȊेषण
ȱकया,	परंतु	उÊहƶ	कोई	रा×ता	Ȱदखाई	नहƭ	Ȱदया	ȵजससे	परेशान	ȅȳǣ	कɡ	हताशा	और	गहरी	हो
गयी।	 उसने	आह	भरते	 Ɠये	 कहा,	 “मुझे	 लगता	 है	 Ɵȱनया	कɡ	कोई	 भी	 शȳǣ	 मुझे	 नहƭ	 बचा
सकती।”

Ơसरे	ȅȳǣ	ने	एक	Ȳमनट	तक	ȱवचार	ȱकया	और	ȱफर	ȱवनĖ	×वर	मƶ	कहा।	“मƹ	इस	तरह	कɡ
बात	नहƭ	कƔँगा।	मुझ	ेȱवȈास	है	 ȱक	आपका	यह	कथन	ग़लत	है	 ȱक	कोई	शȳǣ	आपको	बचा
नहƭ	सकती।	ȅȳǣगत	ƞप	से	मƹने	पाया	है	ȱक	हर	सम×या	का	समाधान	होता	है।	एक	शȳǣ	है
जो	आपकɡ	मदद	कर	सकती	है।”	ȱफर	उसने	धीमे	से	बाद	मƶ	जोड़ा,	“·यǂ	न	Ēाथµना	कɡ	शȳǣ
को	आज़माकर	देखा	जाये?”

ȱनराश	ȅȳǣ	थोड़े	आȆयµ	से	बोला,	“यह	सच	है	 ȱक	मƹ	Ēाथµना	मƶ	 ȱवȈास	करता	Ɣँ,	परंतु
शायद	मƹ	यह	नहƭ	जानता	ȱक	Ēाथµना	ȱकस	तरह	करना	चाȱहये।	आपके	कहने	का	मतलब	यह	है
ȱक	Ēाथµना	इतनी	ĒैȮ·टकल	होती	है	ȱक	इसे	करने	से	मेरी	ȱबज़नेस	कɡ	सम×या	भी	सुलझ	सकती
है।	मƹने	इस	तरह	से	कभी	नहƭ	सोचा,	परंतु	अगर	आप	मुझ	ेबतायƶ	ȱक	ऐसा	कैसे	ȱकया	जा	सकता
है,	तो	मƹ	Ēाथµना	को	आज़माकर	देखने	के	ȳलये	तैयार	Ɣँ।”

उसने	 कुछ	ȅावहाȯरक	 Ēाथµना	 तकनीकǂ	का	अनसुरण	 ȱकया	और	 कुछ	समय	 बाद	 उसे
अपनी	सम×या	का	 हल	 Ȳमल	गया।	आȶख़रकार	 पूरा	 Ēकरण	संतोषजनक	 ढंग	स	े ȱनबट	गया।
इसका	यह	मतलब	नहƭ	है	 ȱक	उसे	कोई	 मुȹÕकलƶ	 नहƭ	आǍ।	दरअसल	उसके	 ȳलये	वह	समय
बƓत	कȰठन	था,	परंतु	अंततः	उसने	अपनी	सम×या	को	सुलझा	ȳलया।	अब	वह	Ēाथµना	कɡ	शȳǣ
मƶ	 इतने	 उÆसाह	से	 ȱवȈास	करने	लगा	 है	 ȱक	मƹने	 उसे	 हाल	ही	 मƶ	 यह	कहते	 Ɠये	सुना	 :	 “हर
सम×या	सुलझ	सकती	है	और	सही	तरीक़े	से	सुलझ	सकती	है,	बशतƷ	आप	Ēाथµना	करƶ।”

शारीȯरक	 ×वा×Çय	 के	 ȱवशेष´	 भी	 अपने	 उपचार	 मƶ	 Ēाथµना	 को	 Ēायः	 ×थान	 देने	 लगे	 हƹ।
अयो¹यता,	 तनाव	और	 इनस	े जुड़ी	 सम×यायƶ	 आंतȯरक	 असंतुलन	 कɡ	 वजह	 से	 होती	 हƹ।	 यह
उÒलेखनीय	है	ȱक	Ēाथµना	ȱकस	तरह	शरीर	और	मȹ×तÖक	के	संतुलन	को	एक	बार	ȱफर	से	सही
कर	देती	है,	ȵजसस	ेबीमारी	Ơर	हो	जाती	है।	मेरे	एक	फ़ɡȵज़योथैरेȱप×ट	Ȳमč	ने	एक	नवµस	ȅȳǣ
को	बताया	 ȵजसे	वह	मसाज	 दे	 रहा	था	 :	“जब	मƹ	आपकɡ	 देह	को	आराम	पƓँचाने	का	Ēयास



करता	Ɣँ,	जो	आपकɡ	आÆमा	का	मंȰदर	है	तो	ईȈर	मेरी	उँगȳलयǂ	के	माÉयम	से	कायµ	करता	है।
जब	मƹ	आपके	बाहरी	×वƞप	पर	काम	करता	Ɣँ	तो	मƹ	आपसे	यह	चाहता	Ɣँ	ȱक	आप	आंतȯरक
×वƞप	को	सही	करने	 के	 ȳलये	ईȈर	से	शांȱत	के	 ȳलये	Ēाथµना	करƶ।”	यह	मरीज़	के	 ȳलये	नया
ȱवचार	था,	परंतु	वह	Āहणशील	मूड	मƶ	था	और	उसने	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	कुछ	शांȱतपूणµ	 ȱवचार
सोचे।	उसे	यह	आȆयµ	Ɠआ	ȱक	इनका	उस	पर	बƓत	ही	अ¼छा	असर	Ɠआ	और	उसे	बƓत	शांȱत
Ȳमली।

जैक	ȹ×मथ	एक	हेÒथ	·लब	चलाते	हƹ	 ȵजसमƶ	कई	Ēȳसǽ	लोग	आते	हƹ।	 ȹ×मथ	Ēाथµना	कɡ
ȲचȱकÆसा	मƶ	ȱवȈास	करते	हƹ	और	इसका	Ēयोग	करते	हƹ।	वे	कभी	एक	Ēाइज़	फ़ाइटर	Ɠआ	करते
थे,	ȱफर	एक	लॉरी	Ċाइवर,	ȱफर	एक	टै·सी	Ċाइवर	और	आȶख़रकार	उÊहǂने	अपना	हेÒथ	·लब
खोल	ȳलया।	ȹ×मथ	कहते	हƹ	ȱक	जब	वे	अपने	Āाहकǂ	के	शारीȯरक	मोटापे	कɡ	जाँच	करते	हƹ	तो	वे
उनके	आÉयाȹÆमक	मोटापे	कɡ	जाँच	भी	करते	हƹ,	·यǂȱक	“आप	ȱकसी	ȅȳǣ	को	शारीȯरक	ƞप
से	तब	तक	×व×थ	नहƭ	बना	सकते	जब	तक	ȱक	आप	उसे	आÉयाȹÆमक	ƞप	से	×व×थ	न	बना
दƶ।”

एक	Ȱदन	अȴभनेता	वॉÒटर	ह×टन	जैक	ȹ×मथ	कɡ	मेज़	के	पास	बैठे	थे।	उÊहǂने	दɟवार	पर	एक
बड़ा	सा	बोडµ	देखा	ȵजस	पर	यह	अ³र	पƶȳसल	से	ȳलखे	थे	:	A	P	R	P	B	W	P	R	A	A।	आȆयµ
से	ह×टन	ने	पूछा	:	“इन	अ³रǂ	का	·या	अथµ	है?

ȹ×मथ	हँसा	और	उसने	कहा	:	“यह	अ³र	‘Affirmative	Prayers	Release	Powers
By	Which	Positive	Results	Are	Accomplished’	यानी	 ‘ȱवȈास	भरी	ĒाथµनाǓ	से
ऐसी	शȳǣयाँ	मुǣ	होती	हƹ	ȵजनसे	सकाराÆमक	पȯरणाम	Ȳमलते	हƹ’	का	संȴ³Ëत	ƞप	हƹ।”

ह×टन	का	मँुह	आȆयµ	से	खुला	रह	गया।	“मुझे	कभी	आशा	नहƭ	थी	ȱक	मƹ	इस	तरह	कɡ	कोई
बात	ȱकसी	हेÒथ	·लब	मƶ	सुनूँगा।

“मƹ	इस	तरह	के	तरीक़े	अपनाता	Ɣँ,”	 ȹ×मथ	ने	कहा,	“ताȱक	लोग	 ȵज´ासावश	मुझसे	इन
अ³रǂ	का	अथµ	पूछƶ।	इससे	मुझे	उÊहƶ	यह	बताने	का	अवसर	Ȳमलता	है	ȱक	ȱवȈास	भरी	ĒाथµनाǓ
से	हमेशा	पȯरणाम	Ȳमलते	हƹ।”

जैक	ȹ×मथ	जो	लोगǂ	को	शारीȯरक	ƞप	से	ȱफ़ट	रखने	मƶ	मदद	करता	है	यह	ȱवȈास	करता	है
ȱक	Ēाथµना	करना	भी	उतना	ही	या	उससे	अȲधक	महǷवपूणµ	है	ȵजतना	ȱक	ȅायाम,	×टɟम	बाथ
और	माȳलश।	यह	शȳǣ	को	मुǣ	करने	वाली	शȳǣयǂ	का	एक	महǷवपूणµ	ȱह×सा	है।

आज	लोग	पहले	कɡ	 तुलना	मƶ	अȲधक	Ēाथµना	कर	 रहे	 हƹ	·यǂȱक	उÊहǂने	यह	पाया	है	 ȱक
इससे	उनकɡ	ȅȳǣगत	³मता	व	यो¹यता	बढ़ती	है।	Ēाथµना	उन	शȳǣयǂ	के	दोहन	मƶ	और	उस
शȳǣ	का	उपयोग	करने	मƶ	उनकɡ	मदद	करती	है	जो	ȱकसी	अÊय	तरीक़े	स	ेउपलÍध	नहƭ	होतƭ।

एक	Ēȳसǽ	मनोȲचȱकÆसक	का	कहना	 है,	 “अपनी	ȅȳǣगत	सम×यायƶ	सुलझाने	 के	 ȳलये
इÊसान	के	पास	Ēाथµना	से	बड़ी	मददगार	शȳǣ	Ơसरी	नहƭ	है।	इसकɡ	शȳǣ	देखकर	मƹ	चमÆकृत
Ɣँ।”

Ēाथµना	कɡ	शȳǣ	ऊजाµ	का	Ēकटɟकरण	है।	ȵजस	तरह	परमाणु	ऊजाµ	को	मुǣ	करने	के	ȳलये
वै´ाȱनक	 तकनीकƶ 	 हƹ,	 उसी	 तरह	 से	आÉयाȹÆमक	 ऊजाµ	 को	 मुǣ	 करने	 के	 ȳलये	 Ēाथµना	 कɡ
वै´ाȱनक	तकनीकƶ 	हƹ।	इस	ऊजाµदायक	शȳǣ	के	रोमांचक	उदाहरण	×पȌ	हƹ।

Ēाथµना	कɡ	शȳǣ	बुढ़ापे	कɡ	Ēȱþया	पर	भी	अ¼छा	Ēभाव	डालती	है	और	उĖ	के	साथ	आने



वाली	कमज़ोȯरयǂ	और	बीमाȯरयǂ	से	बचाती	है	या	उÊहƶ	कम	कर	देती	है।	आपको	बढ़ती	उĖ	के
कारण	अपनी	मूलभूत	ऊजाµ	या	महǷवपूणµ	शȳǣ	खोने	कɡ	ज़ƞरत	नहƭ	है	या	आपको	कमज़ोर
या	ऊजाµहीन	होने	कɡ	आवÕयकता	नहƭ	है।	यह	आवÕयक	नहƭ	है	ȱक	आप	अपने	मनोभावǂ	को
ȱनराशावादɟ	या	नीरस	या	बासी	बना	लƶ।	Ēाथµना	हर	सुबह	आपको	तरोताज़ा	बना	सकती	है	और
हर	शाम	यह	आपकɡ	थकान	Ơर	कर	सकती	है।	अगर	Ēाथµना	आपके	अवचेतन	तक	पƓँचती	है
जो	 उन	शȳǣयǂ	का	 ×थान	 है	जो	 ȱनधाµȯरत	करती	 हƹ	 ȱक	आप	सही	या	 ग़लत	काम	करƶगे,	 तो
आपको	सम×याǓ	मƶ	मागµदशµन	Ȳमल	सकता	है।	Ēाथµना	मƶ	आपके	कायǄ	को	सही	और	साथµक
बनाने	कɡ	शȳǣ	होती	है।	Ēाथµना	आपके	अवचेतन	मƶ	बƓत	गहराई	तक	जाकर	आपको	ȱफर	से
नया	बना	सकती	है।	यह	शȳǣ	 के	Ēवाह	को	 मुǣ	करती	है	और	उस	शȳǣ	को	 मुǣ	ƞप	से
Ēवाȱहत	होने	देती	है।

अगर	आपको	 इस	शȳǣ	का	अनभुव	नहƭ	 Ɠआ	है	शायद	आपको	Ēाथµना	करने	कɡ	 नयी
तकनीकƶ 	सीखने	कɡ	आवÕयकता	है।	कायµकुशलता	के	ơȱȌकोण	से	Ēाथµना	का	अÉययन	करना
बेहतर	रहेगा।	आम	तौर	पर	पूरी	तरह	स	ेधाɊमɞक	पहल	ूपर	Éयान	Ȱदया	जाता	है,	हालाँȱक	दोनǂ
अवधारणाǓ	मƶ	कोई	मतभेद	नहƭ	ह।ै	सामाÊय	ȱव´ान	कɡ	भाँȱत	वै´ाȱनक	आÉयाȹÆमक	अÎयास
भी	Ȳघसी-ȱपटɟ	तकनीक	को	माÊयता	नहƭ	देता।	अगर	आप	ȱकसी	ȱनȴȆत	तरीक़े	से	Ēाथµना	कर
रहे	हƹ,	चाह	ेउससे	आपको	अ¼छɟ	चीज़ƶ	ĒाËत	होती	हǂ,	तो	भी	शायद	आप	नये	Ēाथµना	के	फ़ॉमूµलǂ
का	 Ēयोग	करके	अȲधक	लाभ	 हाȳसल	कर	सकते	 हƹ।	 नयी	अंतơµȱȌ	 पायƶ।	 महानतम	पȯरणाम
हाȳसल	करने	के	ȳलये	नयी	द³ताǓ	का	अÎयास	करƶ।

Ēाथµना	करते	समय	यह	याद	रखना	महǷवपूणµ	है	 ȱक	आप	Ɵȱनया	कɡ	महानतम	शȳǣ	के
सामने	खड़े	हƹ।	आप	रोशनी	के	ȳलये	पुरानी	केरोȳसन	कɡ	Ȳचमनी	का	इ×तेमाल	नहƭ	करते।	आप
आधुȱनक	Ēकाश	ȅव×था	चाहते	हƹ।	आÉयाȹÆमक	जीȱनयस	पुƝष	और	मȱहलाǓ	Ǽारा	लगातार
नई	और	आधुȱनक	आÉयाȹÆमक	तकनीकƶ 	खोजी	जा	रही	हƹ।	यह	सलाह	दɟ	जाती	है	ȱक	Ēाथµना
कɡ	शȳǣ	के	साथ	उÊहƭ	तरीक़ǂ	का	Ēयोग	ȱकया	जाये	जो	दमदार	और	Ēभावी	साȱबत	हो	चुके	हƹ।
अगर	यह	आपको	नया	लगता	है	और	थोड़े	अजीब	तरह	का	ȱव´ान	लगता	है	तो	यह	सोचƶ	 ȱक
Ēाथµना	का	रह×य	उस	Ēȱþया	को	खोजना	ह	ैजो	आपके	मȹ×तÖक	को	ȱवनĖता	और	अȲधकतम
Ēभावशीलता	से	ईȈर	के	सामने	खोलकर	रख	देता	है।	कोई	भी	ऐसी	 ȱवȲध	ȵजसके	Ǽारा	आप
ईȈर	कɡ	शȳǣ	को	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	Ēवाȱहत	होने	के	ȳलये	Ēेȯरत	कर	सकƶ ,	जायज़	और	Ēयोग
करने	यो¹य	है।

Ēाथµना	 के	 वै´ाȱनक	Ēयोग	का	उदाहरण	दो	Ēȳसǽ	उȁोगपȱतयǂ	 के	अनभुव	से	 Ȱदया	जा
सकता	 है।	अगर	 मुझ	े उनका	 नाम	लेने	कɡ	अनमुȱत	 होती	 तो	 इन	 उȁोगपȱतयǂ	को	कई	लोग
पहचान	जाते।	वे	लोग	ȱबज़नेस	और	तकनीकɡ	मामले	मƶ	कॉÊĺƶ स	ȱकया	करते	थे।	सामाÊय	लोगǂ
को	 लगेगा	 ȱक	 यह	 लोग	 इस	 तरह	 कɡ	 सम×या	 को	 ȱवशुǽ	ƞप	 से	 तकनीकɡ	आधार	 पर	 ही
सुलझाते	हǂगे	और	वे	ऐसा	करते	भी	थे,	परंतु	 वे	इसस	ेकुछ	अȲधक	करते	थे;	 वे	इसके	बारे	मƶ
Ēाथµना	 करते	 थे।	 परंतु	 उÊहƶ	 इसके	 सफल	 पȯरणाम	 नहƭ	 Ȳमले।	 इसȳलये	 उÊहǂने	 एक	 देहाती
उपदेशक	को	बुलाया,	जो	उनमƶ	से	एक	का	पुराना	Ȳमč	था,	·यǂȱक	जैसा	उÊहǂने	×पȌ	ȱकया	ȱक
बाइबल	मƶ	Ēाथµना	का	फ़ॉमूµला	है	:	“जहाँ	दो	या	तीन	लोग	मेरे	नाम	पर	इकट्	ठे	हǂगे	वहाँ	मƹ	उनके
बीच	मƶ	रƔँगा।”	(मैÇयू	18:20)।	उÊहǂने	एक	और	फ़ॉमूµल	ेकɡ	ओर	संकेत	ȱकया	:	“अगर	धरती



पर	तुममƶ	से	दो	लोग	ȱकसी	भी	व×तु	को	सहमत	होकर	इकट्	ठे	माँगƶगे	तो	×वगµ	मƶ	बैठे	मेरे	ȱपता
उनकɡ	इ¼छा	पूरी	कर	दƶगे।”	(मैÇयू	18:19)।

वै´ाȱनक	अÎयास	मƶ	Ēȳशȴ³त	होने	के	कारण	उनका	यह	ȱवȈास	था	ȱक	Ēाथµना	के	Ēकरण
मƶ	उÊहƶ	बाइबल	मƶ	बताये	गये	फ़ॉमूµलǂ	का	पूरी	तरह	पालन	करना	चाȱहये,	·यǂȱक	वे	लोग	बाइबल
को	आÉयाȹÆमक	ȱव´ान	कɡ	पाठ्	यपु×तक	मानते	थे।	ȱव´ान	को	अमल	करने	का	सही	तरीक़ा	उस
ȱव´ान	कɡ	पाठ्	यपु×तक	मƶ	बताये	गये	फ़ॉमूµलǂ	का	Ēयोग	करना	था।	उÊहǂने	तकµ 	Ȱदया	ȱक	यȰद
बाइबल	मƶ	ȳलखा	है	ȱक	दो	या	तीन	लोग	इकट्	ठे	होने	चाȱहये	तो	शायद	उनके	सफल	न	होने	का
कारण	यह	है	ȱक	उनके	साथ	तीसरा	ȅȳǣ	नहƭ	है।

इसȳलये	 इन	तीन	लोगǂ	 ने	Ēाथµना	कɡ	और	इस	Ēȱþया	मƶ	 ग़लती	कɡ	संभावना	को	ख़Æम
करने	के	ȳलये	उÊहǂने	इस	सम×या	पर	बाइबल	कɡ	कई	अÊय	तकनीकƶ 	भी	आज़मायƭ	जो	इस	तरह
के	वǣȅǂ	मƶ	सुझायी	 गयी	 हƹ	 :	 “आपकɡ	 ȵजतनी	आ×था	 होगी,	आपको	उतना	 ही	 Ȳमलेगा।”
(मैÇयू	 9:29)।	 “जब	आप	Ēाथµना	करƶ	और	 ȵजन	चीज़ǂ	कɡ	 इ¼छा	आपके	मन	मƶ	 हो,	 तो	यह
ȱवȈास	करƶ	ȱक	वे	आपको	Ȳमल	रही	हƹ	और	और	वे	आपको	Ȳमल	जायƶगी।”	(माकµ 	11:24)।

Ēाथµना	के	कई	लंबे	सčǂ	के	बाद	तीनǂ	लोगǂ	ने	इकट्	ठे	यह	ȱनÖकषµ	ȱनकाला	ȱक	उÊहƶ	जवाब
Ȳमल	गया	है।	पȯरणाम	पूरी	तरह	संतोषजनक	था।	बाद	के	पȯरणामǂ	ने	यह	साȱबत	ȱकया	ȱक	दैवी
मागµदशµन	सचमुच	ĒाËत	Ɠआ	था।

तीनǂ	लोग	इतने	पयाµËत	बड़े	वै´ाȱनक	थे	ȱक	उÊहǂने	इन	आÉयाȹÆमक	ȱनयमǂ	के	काम	करने
के	सटɟक	 ×पȌीकरण	कɡ	आवÕयकता	महसूस	नहƭ	कɡ,	 उसी	तरह	 ȵजस	तरह	हम	Ēाकृȱतक
ȱनयमǂ	के	मामले	मƶ	नहƭ	करते,	परंतु	वे	इन	तÇयǂ	से	ही	संतुȌ	हƹ	ȱक	ȱनयम	तभी	काम	करता	है
जब	“उȲचत”	तकनीकǂ	का	इ×तेमाल	ȱकया	जाता	है।

“हालाँȱक	 हम	 इसे	 ×पȌ	 नहƭ	कर	सकते,”	 उÊहǂने	कहा,	 “परंतु	 सÆय	 तो	 यही	 है	 ȱक	 हम
अपनी	सम×या	 के	कारण	बƓत	उलझन	मƶ	 थे	और	हमने	 Êयू	 टे×टामƶट	मƶ	 Ȱदये	 गये	फ़ॉमµलǂ	 के
अनसुार	 Ēाथµना	 को	 आज़माकर	 देखा।	 यह	 तरीक़ा	 काम	 कर	 गया	 और	 हमƶ	 उसका	 सुखद
पȯरणाम	Ȳमला।”	उÊहǂने	साथ	मƶ	यह	भी	जोड़ा	ȱक	उÊहƶ	ऐसा	लगता	है	ȱक	Ēाथµना	कɡ	Ēȱþया	मƶ
आ×था	और	सामंज×य	महǷवपूणµ	तÆव	हƹ।

कुछ	 साल	 पहले	 एक	ȅȳǣ	 ने	 Êयूयॉकµ 	 मƶ	 अपना	 छोटा	 सा	 ȱबज़नेस	 शुƞ	 ȱकया।	 उसके
अनसुार	उसका	पहला	ऑȱफ़स	“Ȱदवार	मƶ	एक	छोटे	से	छेद”	कɡ	तरह	था।	उसके	पास	कुल	एक
कमµचारी	था।	 कुछ	सालǂ	बाद	वह	बड़े	कमरे	मƶ	 पƓँच	गया	और	 ȱफर	उसका	कामकाज	 फैल
गया।	यह	बƓत	ही	सफल	ȱबज़नेस	बन	गया।

इस	ȅȳǣ	का	ȱबज़नेस	का	तरीक़ा	उसी	के	शÍदǂ	मƶ	“दɟवार	के	छोटे	से	छेद	को	आशावादɟ
ĒाथµनाǓ	और	ȱवचारǂ	से	भरना”	था।	उसने	यह	बताया	ȱक	कड़ी	मेहनत,	सकाराÆमक	Ⱦचɞतन,
ईमानदारी,	लोगǂ	के	साथ	अ¼छा	ȅवहार	और	सही	तरह	कɡ	Ēाथµना	से	हमेशा	अ¼छे	पȯरणाम
Ȳमलते	हƹ।	इस	रचनाÆमक	और	अद	्भुत	मȹ×तÖक	वाले	ȅȳǣ	का	अपनी	सम×याǓ	को	हल	करने
का	अपना	फ़ॉमूµला	आसान	सा	था,	 ȵजसके	Ǽारा	 वह	Ēाथµना	कɡ	शȳǣ	 के	माÉयम	से	अपनी
कȰठनाइयǂ	को	Ơर	करता	था।	यह	एक	रोचक	फ़ॉमूµला	है	और	मƹने	इस	ेआज़माकर	देखा	है	और
ȅȳǣगत	ƞप	से	मƹ	जानता	Ɣँ	 ȱक	यह	काम	करता	है।	मƹने	कई	लोगǂ	को	सुझाया	है	 ȵजÊहǂने
इसका	Ēयोग	करके	इसे	मूÒयवान	पाया	है।	अब	आपको	भी	इस	फ़ॉमूµले	को	आज़माने	कɡ	सलाह



दɟ	जाती	है।
इस	फ़ॉमूµले	मƶ	तीन	क़दम	हƹ	:	1.	Ēाथµना	करना,	2.	त×वीर	देखना	3.	त×वीर	को	साकार

करना।
“Ēाथµना	करने”	से	मेरे	दो×त	का	आशय	था	रचनाÆमक	Ēाथµना	का	दैȱनक	ȱनयम।	जब	भी

कोई	सम×या	आती	थी,	तो	वह	Ēाथµना	के	Ǽारा	सीधे	और	आसान	शÍदǂ	मƶ	ईȈर	से	बात	करता
था।	वह	ईȈर	स	ेइस	तरह	बात	नहƭ	करता	था,	जैसे	वह	ȱकसी	बड़ी	और	Ơर	बैठɠ	ऊँची	ह×ती	से
बात	कर	रहा	हो।	वह	तो	ईȈर	से	ऐस	ेबात	करता	था	जैस	ेईȈर	उसके	घर	या	ऑȱफ़स	या	सड़क
पर	या	कार	मƶ	मौजूद	हो;	जैसे	वह	हमेशा	पास	मƶ	ही	मौजूद	ȱकसी	पाटµनर	या	सहयोगी	से	बात
कर	रहा	हो।	उसने	बाइबल	के	“ȱबना	Ɲके	Ēाथµना	करने”	 के	 ȳसǽांत	को	सचमुच	 गंभीरता	से
अपने	जीवन	मƶ	उतार	ȳलया।	उसने	इसका	अथµ	यह	लगाया	था	ȱक	वह	हर	रोज़	ईȈर	के	साथ
सहज,	सामाÊय	ƞप	से	उन	Ēȋǂ	के	बारे	मƶ	ȱवचार-ȱवमशµ	करता	था	ȵजन	पर	फ़ैसला	ȱकया	जाना
था	और	 ȵजनका	 सामना	 ȱकया	जाना	 था।	 उसकɡ	 उपȮ×थȱत	 उसके	 चेतन	और	अंततः	 उसके
अचेतन	Ⱦचɞतन	पर	हावी	हो	गयी।	उसने	अपने	दैȱनक	जीवन	को	Ēाथµनामय	बना	ȳलया।	वह	पैदल
घूमते	Ɠये,	कार	चलाते	Ɠये	या	रोज़मराµ	कɡ	अÊय	गȱतȱवȲधयǂ	को	करते	Ɠये	Ēाथµना	करता	था।
उसने	अपने	दैȱनक	जीवन	को	Ēाथµना	से	भर	Ȱदया	था	–	इसका	अथµ	है	ȱक	वह	Ēाथµना	Ǽारा	जीता
था।	वह	अपनी	Ēाथµना	करते	समय	अ·सर	घुटने	नहƭ	टेकता	था	परंतु	वह	ȱकसी	क़रीबी	सहयोगी
कɡ	तरह	ईȈर	से	 पूछता	था,	“मƹ	इस	बारे	मƶ	·या	कƞँ,	Ēभु?”	या	“मुझे	इस	सम×या	को	हल
करने	का	अ¼छा	सा	तरीक़ा	बताओ,	Ēभु।”	उसने	अपने	मȹ×तÖक	को	Ēाथµनामय	बना	ȳलया	था
और	इसȳलये	उसकɡ	गȱतȱवȲधयाँ	भी	Ēाथµनामय	बन	गयी	थƭ।

रचनाÆमक	Ēाथµना	के	उसके	फ़ॉमूµले	का	Ơसरा	सूč	था,	“त×वीर	बनाया”	।	भौȱतक	शा×č	मƶ
मूलभूत	तÆव	है	शȳǣ।	मनोȱव´ान	मƶ	मूलभूत	तÆव	है,	पूरी	हो	सकने	वाली	इ¼छा।	जो	ȅȳǣ	यह
मान	लेता	है	ȱक	वह	सफल	हो	चुका	है,	उसे	सफलता	Ȳमलना	तय	है।	जो	यह	मान	लेता	है	ȱक	वह
असफल	हो	चुका	है,	उसका	असफल	होना	भी	तय	है।	चाहे	आप	असफलता	या	सफलता	कɡ
त×वीर	बनायƶ,	इसमƶ	यह	ĒवृȳǶ	होती	है	ȱक	उसी	मानȳसक	त×वीर	के	अनƞुप	वा×तȱवक	भौȱतक
पȯरणाम	Ȳमलते	हƹ।

अगर	आप	 कुछ	महǷवपूणµ	चाहते	हƹ,	 तो	उसकɡ	ĒाȷËत	सुȱनȴȆत	करने	 के	 ȳलये	पहले	तो
ईȈर	से	इसके	ȳलये	Ēाथµना	करƶ	और	ईȈर	कɡ	इ¼छा	के	अनƞुप	इसकɡ	जाँच	करƶ।	ȱफर	अपने
Ȱदमाग़	मƶ	इसकɡ	त×वीर	बना	लƶ,	जैस	ेयह	घटना	सचमुच	हो	रही	है।	इस	त×वीर	को	अपनी	चेतना
मƶ	ơढ़ता	से	ȱबठा	लƶ।	इस	त×वीर	को	ईȈर	कɡ	इ¼छा	के	सामने	समɉपɞत	कर	दƶ	–	यानी	मामले	को
ईȈर	के	हाथ	मƶ	छोड़	दƶ	–	और	ईȈर	के	मागµदशµन	 के	 ȱहसाब	स	ेचलƶ।	कड़ी	 मेहनत	करƶ	और
समझदारी	से	काम	करƶ।	इस	तरह	आप	सफलता	ĒाËत	करने	के	ȳलए	अपने	ȱह×से	का	काम	कर
देते	हƹ।	अपने	ȱवचारǂ	मƶ	त×वीर	को	ơढ़ता	से	देखते	रहƶ	और	इसमƶ	ȱवȈास	करते	रहƶ।	आप	अगर
ऐसा	करते	हƹ,	तो	आपको	आȆयµ	होगा	 ȱक	ȱकतने	अद	्भुत	तरीक़ǂ	से	यह	त×वीर	हक़ɡक़त	बन
जाती	है।	इस	तरह	यह	त×वीर	साकार	हो	जाती	है,	वा×तȱवक	हो	जाती	है।	ȵजसके	ȳलये	आपने
Ēाथµना	कɡ	थी	और	त×वीर	बनायी	थी,	अब	वह	आपकɡ	पूरी	हो	सकने	वाली	मूलभूत	इ¼छा	के
पैटनµ	के	अनसुार	साकार	हो	जाती	है।	ऐसा	इसȳलये	होता	है	·यǂȱक	आपने	इसके	ȳलये	ईȈर	कɡ
शȳǣ	का	सहारा	माँगा	और	इसस	ेभी	बड़ी	बात	यह	है	ȱक	आपने	इसकɡ	ĒाȷËत	के	ȳलये	अपनी



तरफ़	से	पूरे	Ēयास	ȱकये।
मƹने	ȅȳǣगत	ƞप	से	तीन	क़दमǂ	वाली	इस	Ēाथµना	ȱवȲध	का	Ēयोग	ȱकया	है	और	मƹने	पाया

है	ȱक	वह	बेहद	शȳǣशाली	तकनीक	है।	मƹने	Ơसरे	लोगǂ	को	भी	इसका	पालन	करने	का	सुझाव
Ȱदया	और	उÊहǂने	भी	मुझ	ेबताया	ȱक	इसने	उनके	जीवन	मƶ	रचनाÆमक	शȳǣ	को	Ēवाȱहत	ȱकया
था।

एक	उदाहरण	लƶ।	एक	मȱहला	ने	पाया	ȱक	उसका	पȱत	उससे	Ơर	होता	जा	रहा	था।	उनका
वैवाȱहक	जीवन	शुƝआत	मƶ	तो	सुखद	था,	परंतु	बाद	मƶ	पÆनी	सामाȵजक	गȱतȱवȲधयǂ	मƶ	उलझ
गई	और	पȱत	अपने	काम	मƶ	ȅ×त	हो	गया।	वे	जान	पायƶ,	इसके	पहले	ही	उनके	बीच	के	क़रीबी,
पुराने	संबंध	ख़Æम	हो	गये	और	उनके	बीच	कɡ	Ơरी	बढ़ती	गई।	एक	Ȱदन	पÆनी	को	पता	चला	ȱक
उसका	पȱत	 ȱकसी	Ơसरी	मȱहला	मƶ	 Ȱदलच×पी	लेने	लगा	है।	उसका	 Ȱदमाग़	 घूम	गया	और	उसे
ȱह×टɟȯरया	के	दौरे	आने	लगे।	उसने	अपने	पादरी	से	सलाह	ली,	ȵजसने	चतुराई	स	ेचचाµ	को	उस
मȱहला	कɡ	तरफ़	मोड़	Ȱदया।	मȱहला	ने	माना	 ȱक	वह	लापरवाह	गȱृहणी	थी	और	आÆम-कƶ Ȱďत
थी,	 उसका	 ग×ुसा	 तेज़	 था,	 वह	अपने	 पȱत	को	 ताने	 Ȱदया	करती	 थी	और	 उसे	 बात-बात	 पर
परेशान	करती	थी।

उसने	यह	भी	×वीकार	ȱकया	ȱक	वह	अपने	पȱत	कɡ	तुलना	मƶ	अपने	आपको	हीन	समझती
थी।	उसमƶ	बƓत	हीन	भावना	थी	और	वह	अपने	आपको	सामाȵजक	और	बौȵǽक	ƞप	से	उसकɡ
बराबरी	का	 नहƭ	 मानती	थी।	 इसी	कारण	उसने	अपने	आपको	 ȱवरोधी	 नज़ȯरये	 के	 पीछे	 छुपा
ȳलया	था	जो	उसके	ȱवरोध,	उसकɡ	आलोचना	और	उसके	तानǂ	मƶ	Ēकट	होता	था।

पादरी	ने	देखा	ȱक	यह	मȱहला	×वयं	को	ȵजतना	यो¹य,	आकषµक	और	Ēȱतभाशाली	समझती
है,	दरअसल	वह	उससे	अȲधक	यो¹य,	आकषµक	और	Ēȱतभाशाली	थी।	उसने	मȱहला	को	सुझाव
Ȱदया	ȱक	वह	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	यह	छȱव	बना	ले	ȱक	वह	कामयाब,	यो¹य	और	आकषµक	ह।ै	उसने
मȱहला	से	कहा,	“सबसे	बड़ा	Íयूटɟ	पालµर	ईȈर	चलाता	है।”	उसने	यह	भी	कहा	ȱक	आ×था	कɡ
तकनीकǂ	का	अÎयास	करने	से	ȱकसी	भी	इÊसान	का	चेहरा	äयादा	सुंदर	और	आकषµक	हो	जाता
है	और	उसका	ȅवहार	सुखद	हो	जाता	है।	पादरी	 ने	मȱहला	को	ȳसखाया	ȱक	Ēाथµना	कैस	ेकɡ
जाती	है	और	 ȱकस	तरह	आÉयाȹÆमक	ƞप	से	अपनी	सफल	छȱव	बनायी	जाती	है।	उसने	यह
सुझाव	भी	 Ȱदया	 ȱक	मȱहला	अपने	पȱत	कɡ	अ¼छाइयǂ	को	याद	करे	और	अपने	 Ȱदमाग़	मƶ	यह
त×वीर	बना	ले	ȱक	उन	दोनǂ	के	पुराने	सुखद	Ȱदन	ȱफर	से	लौट	आये	हƹ।	ȱफर	वह	इस	त×वीर	मƶ
अपने	पȱत	कɡ	अ¼छाइयǂ	पर	Éयान	कƶ Ȱďत	करे	और	दोनǂ	के	बीच	एक	बार	ȱफर	सामंज×य	कɡ
कÒपना	करे।	उसे	इस	त×वीर	को	पूरे	ȱवȈास	से	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	ȱबठाना	होगा।	इस	तरीक़े	से
पादरी	ने	उस	मȱहला	को	बƓत	ही	रोचक	ȅȳǣगत	ȱवजय	के	ȳलये	तैयार	ȱकया।

लगभग	इसी	समय	उसके	पȱत	ने	उसे	बताया	ȱक	वह	तलाक़	लेना	चाहता	है।	उस	मȱहला	ने
अपने	आपको	उस	हद	तक	जीत	ȳलया	था	ȱक	उसने	इस	आĀह	को	भी	शांȱत	से	ȳलया।	उसने
ȳसफ़µ 	इतना	कहा	ȱक	अगर	वह	सचमुच	ऐसा	चाहता	है	तो	उसे	कोई	आपȳǶ	नहƭ	है,	परंतु	तलाक़
लेने	का	अंȱतम	फ़ैसला	करने	से	पहले	यह	बेहतर	होगा	ȱक	वे	इस	पर	नÍबे	Ȱदन	ȱवचार	करके	देख
लƶ	और	तब	तक	इसे	टाल	दƶ।	“अगर	नÍबे	 Ȱदन	बाद	भी	आपको	लगता	है	 ȱक	आपको	तलाक़
चाȱहये,	तो	मƹ	आपके	साथ	सहयोग	कƞँगी।”	उसने	शांȱत	स	ेकहा।	पȱत	 ने	हैरानी	से	 उसकɡ
तरफ़	देखा	·यǂȱक	वह	तो	तूफ़ान	कɡ	उÏमीद	कर	रहा	था।



हर	रात	पȱत	बाहर	जाता	रहा	और	हर	रात	पÆनी	घर	पर	बैठकर	यह	त×वीर	देखती	रही	ȱक
उसका	 पȱत	 घर	 पर	अपनी	 पुरानी	 कुसƮ	 पर	 बैठा	 Ɠआ	है।	 वह	 कुसƮ	 पर	 नहƭ	 बैठा	 था,	 परंतु
मȱहला	ने	उसकɡ	जो	त×वीर	बनायी	थी,	वह	पुराने	Ȱदनǂ	कɡ	त×वीर	थी,	जब	वह	कुसƮ	पर	आराम
से	बैठकर	अपनी	पÆनी	को	कुछ	पढ़कर	सुनाया	करता	था।	उसने	यह	त×वीर	भी	बनायी	ȱक	वह
घर	पर	इधर-उधर	 घूम-घूमकर	चीज़ǂ	को	ठɠक	कर	 रहा	है	या	पƶट	कर	 रहा	है	जैसा	वह	पहले
ȱकया	करता	था।	उसने	अपने	पȱत	कɡ	यह	त×वीर	भी	बनायी	ȱक	वह	बतµन	सुखा	रहा	था	जैसा
वह	तब	ȱकया	करता	था	जब	उनकɡ	नयी-नयी	शादɟ	Ɠई	थी।	उसने	यह	त×वीर	भी	बनायी	ȱक	वे
दोनǂ	इकट्	ठे	गोÒफ़	खेल	रहे	हƹ	और	ȱहचहाइȽकɞग	कर	रहे	हƹ,	जैसा	वे	पहले	ȱकया	करते	थे।

इस	त×वीर	को	उस	मȱहला	ने	पूरी	आ×था	से	देखा	और	एक	रात	को	वह	ȅȳǣ	सचमुच	उसी
पुरानी	 कुसƮ	पर	 बैठा	Ɠआ	था।	उसने	दोबारा	 देखा	 ȱक	यह	हक़ɡक़त	है	या	उसकɡ	काÒपȱनक
त×वीर	ही	है।	परंतु	शायद	त×वीर	यथाथµ	बन	चुकɡ	थी,	·यǂȱक	असली	ȅȳǣ	वहाँ	पर	मौजूद	था।
कई	बार	वह	बाहर	चला	जाता	था,	परंतु	अब	वह	अ·सर	रातǂ	को	बाहर	जाने	के	बजाय	घर	मƶ
उसी	पुरानी	कुसƮ	पर	बैठने	लगा।	ȱफर	वह	पुराने	Ȱदनǂ	कɡ	तरह	उसे	पढ़कर	भी	सुनाने	लगा।	ȱफर
शȱनवार	कɡ	एक	दोपहर	उसने	अपनी	पÆनी	से	 पूछा,	“·या	तुम	मेरे	साथ	गोÒफ़	खेलना	पसंद
करोगी?”

उनकɡ	ख़ुȳशयाँ	एक	बार	ȱफर	लौट	आयी	थƭ,	तभी	पÆनी	को	Éयान	आया	ȱक	आज	नÍबे	Ȱदन
पूरे	हो	गये	हƹ।	इसȳलये	उस	शाम	को	उसने	पȱत	से	कहा,	“ȱबल,	आज	नÍबे	Ȱदन	पूरे	हो	चुके	हƹ।”

पȱत	ने	हैरानी	से	पूछा,	“कौन	से	नÍबे	Ȱदन?	तुम	·या	कहना	चाहती	हो?”
“·यǂ,	·या	तुम	भूल	गये?	हम	तलाक़	लेने	से	पहल	ेनÍबे	Ȱदन	इंतज़ार	करने	के	ȳलये	सहमत

Ɠये	थे	और	आज	हमारे	नÍबे	Ȱदन	पूरे	हो	चुके	हƹ।”
पȱत	 ने	उसकɡ	तरफ़	एक	पल	के	 ȳलये	 देखा	और	 ȱफर	अख़बार	मƶ	अपना	 मँुह	 छुपाते	Ɠये

कहा,	“पागलǂ	जैसी	बातƶ	मत	करो।	तुÏहारे	ȱबना	मेरा	काम	कैसे	चल	पायेगा?	तुमने	यह	सोच	भी
कैस	ेȳलया	ȱक	मƹ	तुÏहƶ	छोड़कर	जा	सकता	Ɣँ?”

यह	फ़ॉमूµला	 एक	शȳǣशाली	 तकनीक	साȱबत	 Ɠआ	था।	 उसने	 Ēाथµना	कɡ,	 उसने	 त×वीर
बनायी	और	इȮ¼छत	पȯरणाम	कɡ	वह	त×वीर	हक़ɡक़त	मƶ	बदल	गयी।	Ēाथµना	कɡ	शȳǣ	से	उन
दोनǂ	कɡ	सम×या	सुलझ	गयी।

मƹ	 कई	 लोगǂ	 को	 जानता	 Ɣँ	 ȵजÊहǂने	 इस	 तकनीक	 का	 सफलतापूवµक	 Ēयोग	 न	 ȳसफ़µ
ȅȳǣगत	जीवन	 मƶ	 बȮÒक	 ȱबज़नेस	मƶ	 भी	 ȱकया	 है।	 यȰद	 गंभीरता	और	 बुȵǽमानी	 से	 इसका
Ēयोग	ȱकया	जाये	तो	पȯरणाम	इतने	उÆकृȌ	होते	हƹ	ȱक	इस	ेĒाथµना	का	असाधारण	ƞप	स	ेĒभावी
तरीक़ा	मानना	चाȱहये।	जो	लोग	इस	फ़ॉमूµल	ेको	गंभीरता	से	लेते	हƹ	और	सचमुच	इसका	Ēयोग
करते	हƹ	उÊहƶ	इसके	आȆयµजनक	पȯरणाम	Ȳमलते	हƹ।

एक	Ȱदन	मƹ	औȁोȱगक	सÏमेलन	के	एक	Ȳडनर	मƶ	वǣा	कɡ	मेज़	पर	बैठा	Ɠआ	था।	मेरे	पास
ही	एक	ȅȳǣ	 बैठा	था	जो	थोड़ा	अपȯरÖकृत	परंतु	 Ȳमलनसार	लग	 रहा	था।	 हो	सकता	है	 ȱक
उपदेशक	के	पास	बैठने	से	उसे	थोड़ा	अटपटा	अनभुव	हो	रहा	हो	और	उसे	इस	तरह	के	लोगǂ	के
साथ	बैठने	कɡ	आदत	नहƭ	होगी।	Ȳडनर	के	दौरान	उसने	कई	धाɊमɞक	शÍदǂ	का	Ēयोग	ȱकया,	परंतु
उन	शÍदǂ	का	संयोजन	धाɊमɞक	तरीक़े	से	नहƭ	 ȱकया	गया	था।	हर	अपशÍद	के	बाद	वह	माफ़ɡ
माँगता	था,	परंतु	मƹने	उसे	बताया	ȱक	मƹ	इन	सभी	शÍदǂ	को	पहल	ेसुन	चुका	Ɣँ।



उसने	मुझे	बताया	ȱक	वह	बचपन	मƶ	चचµ	अटƹडƶट	था,	परंतु	अब	उसने	चचµ	जाना	छोड़	Ȱदया
है।	उसने	 मुझ	ेवही	 पुरानी	कहानी	सुनाई	 ȵजसे	सुनते-सुनते	 मेरा	 पूरा	जीवन	गज़ुर	गया	है	और
ȵजसे	लोग	अब	भी	ȱकसी	नयी	कहानी	कɡ	तरह	सुनाते	हƹ	:	“जब	मƹ	छोटा	था	तो	मेरे	ȱपताजी	मुझे
संडे	×कूल	और	चचµ	मƶ	भेजते	थे	और	धमµ	को	मुझ	पर	थोपने	कɡ	कोȳशश	करते	थे।	इसȳलये	जब
मƹ	घर	से	बाहर	ȱनकला	तो	मƹ	इस	ेसहन	करने	कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ	नहƭ	था	और	तब	से	मƹ	कभी	चचµ	नहƭ
गया।”

इस	ȅȳǣ	 ने	 बाद	 मƶ	 कहा,	 “शायद	अब	 मुझ	े चचµ	 जाना	 ȱफर	से	 शुƞ	कर	 देना	 चाȱहये,
·यǂȱक	अब	मƹ	बूढ़ा	हो	रहा	Ɣँ।”	मƹने	उससे	कहा	ȱक	अगर	ȱक़×मत	अ¼छɟ	रही,	तो	उसे	बैठने	कɡ
जगह	Ȳमल	जायेगी।	इसस	ेउसे	आȆयµ	Ɠआ	·यǂȱक	वह	“सोचता	था	ȱक	आजकल	कोई	ȅȳǣ
चचµ	नहƭ	जाता।”	मƹने	उसे	बताया	ȱक	देश	मƶ	ȱकसी	और	सं×था	कɡ	तुलना	मƶ	चचµ	मƶ	हर	सËताह
सबसे	äयादा	लोग	जाते	हƹ।	यह	सुनकर	उसे	झटका	लगा।

वह	एक	मÉयम	आकार	के	ȱबज़नेस	का	Ēमुख	था	और	वह	मुझ	ेयह	बताने	लगा	ȱक	ȱपछले
साल	उसकɡ	फ़मµ	 ने	 ȱकतने	 पैस	ेका	 ȱबज़नेस	ȱकया।	मƹने	उसे	बताया	 ȱक	कई	चचǄ	कɡ	कमाई
उसके	ȱबज़नेस	कɡ	तुलना	मƶ	काफ़ɡ	अȲधक	है।	इसस	ेउसे	और	भी	बड़ा	झटका	लगा।	मƹने	यह	भी
देखा	 ȱक	चचµ	 के	Ēȱत	उसका	सÏमान	बƓत	 तेज़ी	से	बढ़	 रहा	था।	मƹने	उसे	बताया	 ȱक	हज़ारǂ
धाɊमɞक	पु×तकƶ 	ȱबक	रही	हƹ,	जो	Ơसरी	तरह	कɡ	पु×तकǂ	कɡ	तुलना	मƶ	अȲधक	ȱबकती	हƹ।	उसने
ȰटËपणी	कɡ,	“तब	तो	चचµ	मƶ	आप	जैस	ेलोगǂ	कɡ	चाँदɟ	ही	चाँदɟ	है।”

इसी	समय	एक	और	ȅȳǣ	हमारी	 टेबल	पर	आया	और	उसने	उÆसाह	से	 मुझे	बताया	 ȱक
उसके	जीवन	मƶ	“कुछ	अद	्भुत”	Ɠआ	है।	उसने	बताया	ȱक	पहले	वह	ȱनराश	रहता	था,	·यǂȱक
उसके	जीवन	मƶ	कुछ	भी	सही	नहƭ	हो	रहा	था।	उसने	एक	सËताह	के	ȳलये	बाहर	जाने	का	फ़ैसला
ȱकया	और	छुȰट्टयǂ	के	दौरान	उसने	मेरी	 पु×तक	ए	गाइड	टु	कॉȻÊफ़डƺट	 ȷलɁवɢग	पढ़ɟ	 ȵजसमƶ
ȅावहाȯरक	आ×था	कɡ	तकनीकƶ 	बताई	गई	थƭ।	उसने	कहा	ȱक	इससे	उसे	पहली	बार	संतोष	और
शांȱत	का	अनभुव	 Ɠआ।	 इससे	 उस	ेअपनी	संभावनाǓ	 के	 बारे	 मƶ	 ĒोÆसाहन	 Ȳमला।	अब	वह
ȱवȈास	करने	लगा	है	ȱक	ȅावहाȯरक	धमµ	ही	उसकɡ	सम×या	का	हल	है।

उसने	कहा,	“मƹने	आपकɡ	पु×तक	मƶ	Ȱदये	आÉयाȹÆमक	ȳसǽांतǂ	को	जीवन	मƶ	उतारना	शुƞ
ȱकया।	मƹ	यह	ȱवȈास	करने	लगा	ȱक	ईȈर	कɡ	सहायता	से	मƹ	अपने	लÛय	ĒाËत	करने	मƶ	सफलता
हाȳसल	कर	सकता	Ɣँ।	मेरे	Ȱदल	मƶ	यह	भावना	आ	गयी	ȱक	हर	चीज़	अंत	मƶ	सही	हो	जायेगी	और
इसके	बाद	 मुझ	े ȱकसी	बात	कɡ	 ȱफ़þ	नहƭ	रही।	 मेरा	ơढ़	 ȱवȈास	था	 ȱक	सब	कुछ	ठɠक-ठाक
रहेगा।	इसȳलये	मƹ	अ¼छɟ	तरह	से	सोने	लगा	और	मेरा	मूड	भी	ठɠक	रहने	लगा।	ऐसा	लग	रहा	था
जैसे	 मƹ	कोई	 टॉȱनक	ले	 रहा	था।	 मेरी	 नयी	समझ	और	आÉयाȹÆमक	तकनीकǂ	का	 Ēयोग	 मेरे
जीवन	का	टɕनɞग	पॉइÊट	साȱबत	Ɠये।”

जब	वह	हमारी	टेबल	से	गया,	तो	मेरा	ȱबज़नेसमैन	Ȳमč	बोला	जो	इस	पूरी	चचाµ	को	सुन	रहा
था,	“मƹने	इस	तरह	कɡ	बात	पहले	कभी	नहƭ	सुनी।	यह	तो	ऐस	ेबोल	रहा	था	जैसे	धमµ	कोई	ख़ुशी
का	मामला	हो,	जैसे	इससे	हमारे	आधुȱनक	जीवन	मƶ	हमƶ	फ़ायदा	हो	सकता	हो।	मƹने	इस	तरह	तो
कभी	नहƭ	सोचा।	इस	ȅȳǣ	कɡ	बातǂ	से	तो	लगा	जैस	ेधमµ	एक	 ȱव´ान	है,	जैसे	आप	अपनी
सेहत	और	अपने	काम	को	बेहतर	बनाने	के	ȳलये	इसका	उपयोग	कर	सकते	हƹ।	मƹने	इस	तरह	धमµ
के	बारे	मƶ	कभी	नहƭ	सोचा।”



ȱफर	उसने	कहा,	 “परंतु	 ·या	आप	जानते	 हƹ	 मुझ	े उसकɡ	कौन	सी	 बात	 ने	सबसे	अȲधक
Ēभाȱवत	ȱकया?	उस	ȅȳǣ	के	चेहरे	पर	इतना	संतोष,	इतना	आनंद	झलक	रहा	था।”

अब	अजीब	तÇय	यह	है	ȱक	जब	मेरे	टेबल	के	साथी	ने	यह	बात	कही	तो	उसके	चेहरे	पर	भी
उतना	ही	संतोष	और	आनंद	झलक	रहा	था।	पहली	बार	उसे	यह	ȱवचार	Ȳमल	रहा	था	ȱक	धाɊमɞक
आ×था	कोई	धाɊमɞक	या	दȱक़यानसूी	बात	नहƭ	थी	बȮÒक	सफल	जीवन	कɡ	वै´ाȱनक	ȱवȲध	थी।
वह	ĒÆय³	ƞप	से	देख	रहा	था	ȱक	ȅȳǣगत	अनभुव	मƶ	ȱकस	तरह	Ēाथµना	का	ȅावहाȯरक	ƞप
से	Ēयोग	ȱकया	जाता	है।

ȅȳǣगत	ƞप	से	मेरा	ȱवȈास	है	ȱक	Ēाथµना	के	माÉयम	से	एक	ȅȳǣ	Ơसरे	ȅȳǣ	और	ईȈर
दोनǂ	कɡ	ओर	तरंगƶ	Ēवाȱहत	करता	है।	हमारी	पूरी	सृȱȌ	तरंगǂ	मƶ	है।	टेबल	के	अणुǓ	मƶ	तरंगƶ	हƹ।
वायु	मƶ	तरंगƶ	भरी	Ɠई	हƹ।	इÊसानǂ	के	बीच	के	ȅवहार	मƶ	भी	तरंगƶ	हƹ।	जब	आप	ȱकसी	Ơसरे	ȅȳǣ
के	ȳलये	Ēाथµना	करते	हƹ,	तो	आप	आÉयाȹÆमक	ĔȒांड	मƶ	ȱनȱहत	शȳǣ	का	Ēयोग	करते	हƹ।	जब
आप	Ơसरे	ȅȳǣ	के	Ēȱत	 Ēेम,	मदद,	समथµन	–	एक	सहानभूुȱतपूणµ,	शȳǣशाली	समझ	–	का
भाव	Ēेȱषत	करते	हƹ	तो	इस	Ēȱþया	मƶ	आप	ĔȒांड	मƶ	उन	तरंगǂ	को	जाĀत	कर	देते	हƹ	 ȵजससे
ईȈर	Ēाथµना	मƶ	माँगी	व×तु	को	Ēदान	कर	देता	है।	इस	ȳसǽांत	का	Ēयोग	करके	देखƶ	और	आपको
इसके	आȆयµजनक	पȯरणाम	Ȳमलƶगे।

उदाहरण	के	तौर	पर	मेरी	एक	आदत	है	ȵजसका	मƹ	अ·सर	Ēयोग	करता	Ɣँ	:	मƹ	लोगǂ	के	पास
से	गज़ुरते	समय	उनके	ȳलये	Ēाथµना	करता	Ɣँ।	मुझ	ेयाद	है	ȱक	मƹ	एक	बार	पȴȆमी	वजƮȱनया	से
Ĉेन	मƶ	याčा	कर	रहा	था	तभी	मेरे	मन	मƶ	एक	अजीब	ȱवचार	आया।	मƹने	एक	ȅȳǣ	को	×टेशन	के
Ëलेटफ़ॉमµ	पर	खड़े	देखा।	तभी	Ĉेन	चल	दɟ	और	वह	ओझल	हो	गया।	मुझ	ेयह	लगा	ȱक	मƹ	उसे
पहली	और	आȶख़री	बार	देख	रहा	Ɣँ।	उसका	और	मेरा	जीवन	बस	एक	पल	के	ȳलये	यँू	ही	आपस
मƶ	छू	गया	था।	वह	अपने	रा×ते	चला	गया	था	और	मƹ	अपने	रा×ते।	मƹ	सोच	रहा	था	ȱक	भȱवÖय	मƶ
उसका	जीवन	ȱकस	तरह	का	होगा।

ȱफर	मƹने	उस	ȅȳǣ	के	ȳलये	एक	सकाराÆमक	Ēाथµना	कɡ	ȱक	उसका	जीवन	ख़ुȳशयǂ	से	भर
जाये।	ȱफर	मƹने	उन	सब	लोगǂ	के	ȳलये	Ēाथµना	कɡ	ȵजÊहƶ	मƹने	Ĉेन	गज़ुरते	समय	देखा।	मƹने	खेत	मƶ
हल	चलाते	Ɠये	ȱकसान	के	ȳलये	Ēाथµना	कɡ	और	ईȈर	स	ेकहा	ȱक	वह	उसकɡ	मदद	करे	और	उसे
अ¼छɟ	फसल	Ēदान	करे।	मƹने	एक	माँ	को	कपड़े	सुखाते	Ɠये	देखा	और	सुखाये	गये	कपड़ǂ	कɡ
सं¸या	बता	रही	थी	 ȱक	उसका	पȯरवार	बड़ा	था।	उसके	 चेहरे	कɡ	चमक	और	ब¼चǂ	के	कपड़े
डालने	के	ढंग	स	ेमुझे	पता	चल	गया	ȱक	वह	एक	सुखी	मȱहला	थी।	मƹने	उसके	ȳलये	Ēाथµना	कɡ।
मƹने	ईȈर	से	कहा	ȱक	उसका	जीवन	हमेशा	सुखी	रहे,	उसका	पȱत	हमेशा	उसके	Ēȱत	वफ़ादार	हो
और	वह	अपने	पȱत	के	Ēȱत	वफ़ादार	रहे।	मƹने	Ēाथµना	कɡ	 ȱक	उनका	पȯरवार	धाɊमɞक	हो	और
उनके	ब¼चे	सुơढ़	और	सÏमाननीय	युवक	बनƶ।

एक	×टेशन	पर	मƹने	एक	ȅȳǣ	को	दɟवार	से	Ȱटककर	सोते	Ɠये	देखा	और	मƹने	Ēाथµना	कɡ	ȱक
वह	जब	जागे	तो	उसे	राहत	Ȳमल	ेऔर	वह	कोई	ढंग	का	काम	करे।

ȱफर	हम	एक	×टेशन	पर	Ɲके।	वहाँ	पर	एक	छोटा	सा	Ëयारा	ब¼चा	था	ȵजसके	पƹट	का	एक
पांयचा	Ơसरे	पांयचे	कɡ	तुलना	मƶ	äयादा	लंबा	था,	ȵजसकɡ	शटµ	गदµन	पर	से	खुली	थी	और	जो
बƓत	बड़ा	×वेटर	पहने	था,	ȵजसके	बाल	ȱबखरे	Ɠये	थे	और	चेहरा	गंदा	था।	वह	एक	लॉलीपॉप
तेज़ी	से	चूस	रहा	था।	मƹने	उसके	ȳलये	Ēाथµना	कɡ	और	जब	Ĉेन	चलने	लगी	तो	उसने	मेरी	तरफ़



देखा	और	मुझ	ेबƓत	अद	्भुत	मु×कुराहट	दɟ।	मƹ	जानता	था	ȱक	मेरी	Ēाथµना	उस	तक	पƓँच	गई	थी
और	जब	मƹने	उसकɡ	तरफ़	हाथ	ȱहलाया	तो	उसने	भी	मेरी	तरफ़	हाथ	ȱहलाया।	इस	बात	कɡ	कोई
संभावना	नहƭ	है	ȱक	मƹ	उस	ब¼चे	को	ȱफर	कभी	देख	पाऊँगा,	परंतु	हमारे	जीवन	छू	गये	थे।	उस
समय	तक	यह	एक	बादल	भरा	 Ȱदन	था,	 परंतु	अचानक	सूरज	बाहर	 ȱनकल	आया	और	 मुझे
लगता	है	ȱक	उस	ब¼चे	के	ƕदय	मƶ	एक	रोशनी	थी	जो	उसके	चेहरे	पर	Ēकट	हो	गयी।	मƹ	जानता
था	 ȱक	मेरा	 Ȱदल	ख़ुशी	का	अनभुव	कर	रहा	था।	 मुझ	े ȱवȈास	है	 ȱक	ऐसा	इसȳलये	था	·यǂȱक
ईȈर	कɡ	शȳǣ	एक	सɉकɞट	के	माÉयम	से	मेरे	Ǽारा	Ēवाȱहत	हो	रही	थी,	जो	ब¼चे	तक	जा	रही	थी
और	ईȈर	तक;	और	हम	सभी	Ēाथµना	कɡ	शȳǣ	के	Ēभाव	मƶ	थे।

Ēाथµना	का	एक	महǷवपूणµ	कायµ	रचनाÆमक	ȱवचारǂ	कɡ	Ēेरणा	देना	है।	मȹ×तÖक	के	भीतर	वे
सभी	संसाधन	मौजूद	हƹ	ȵजनकɡ	सफल	जीवन	के	ȳलये	ज़ƞरत	है।	चेतनता	मƶ	वे	ȱवचार	मौजूद	हƹ
ȵजÊहƶ	यȰद	सही	तरह	से	मुǣ	और	Ēयुǣ	ȱकया	जाये	तो	ȱकसी	भी	काम	या	Ēोजे·ट	मƶ	सफलता
हाȳसल	कɡ	जा	सकती	है।	जब	Êयू	टे×टामƶट	कहती	है	 :	“आपके	भीतर	ईȈर	का	साĖा¾य	है,”
(Òयूक	17:21),	तो	यह	हमƶ	बता	रही	है	ȱक	हमारे	रचȱयता	ईȈर	ने	हमारे	मȹ×तÖक	और	ȅȳǣÆव
के	भीतर	वे	सारी	शȳǣयाँ	और	यो¹यतायƶ	Ēदान	कɡ	हƹ	 ȵजनकɡ	हमƶ	रचनाÆमक	जीवन	के	 ȳलये
आवÕयकता	है।	हमƶ	ȳसफ़µ 	इनका	दोहन	करना	ह	ैऔर	इÊहƶ	ȱवकȳसत	करना	है।

उदाहरण	के	तौर	पर	मेरा	एक	पȯरȲचत	एक	ȱबज़नेस	मƶ	है	जहाँ	वह	चार	ए·ज़ी·यूȰटÔज़	का
बॉस	है।	ȱनयȲमत	अंतराल	के	बाद	ये	लोग	“ȱवचार	सč”	आयोȵजत	करते	हƹ,	ȵजसका	लÛय	उन
रचनाÆमक	ȱवचारǂ	का	दोहन	करना	होता	है	जो	उन	चारǂ	के	मȹ×तÖक	मƶ	घुमड़	रहे	हƹ।	इस	सč	के
ȳलये	वे	ȵजस	कमरे	का	उपयोग	करते	हƹ	उसमƶ	टेलीफ़ोन	या	बज़र	या	ऑȱफ़स	का	अÊय	सामान
नहƭ	है।	दोहरी	ȶखड़कɡ	पूरी	तरह	से	बंद	रहती	है,	ȵजस	वजह	से	सड़क	कɡ	आवाज़ƶ	अंदर	नहƭ
आ	पातƭ।

सč	 शुƞ	करने	से	 पहल	ेयह	समूह	दस	 Ȳमनट	मौन	Ēाथµना	और	 Éयान	करता	 है।	 वे	लोग
कÒपना	करते	हƹ	 ȱक	ईȈर	उनके	मȹ×तÖक	मƶ	 रचनाÆमक	ƞप	से	कायµ	कर	 रहा	है।	 हर	ȅȳǣ
चुपचाप	अपने	 तरीक़े	से	 Ēाथµना	करता	 है	और	 उसे	 यह	 ơढ़	 ȱवȈास	 होता	 है	 ȱक	 ईȈर	 उसके
मȹ×तÖक	मƶ	उन	सही	ȱवचारǂ	को	Ēदान	करने	वाला	है	ȵजनकɡ	उस	ȱबज़नेस	मƶ	ज़ƞरत	है।

मौन	के	इस	सč	के	बाद	वे	बोलना	शुƞ	कर	देते	हƹ	और	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	आ	रहे	ȱवचारǂ	को
बाहर	ȱनकाल	देते	हƹ।	ȱवचारǂ	को	काडµ	पर	ȳलख	ȳलया	जाता	है	और	टेबल	पर	रख	Ȱदया	जाता
है।	ȱकसी	को	भी	ȱकसी	ȱवचार	कɡ	आलोचना	करने	कɡ	इस	समय	अनमुȱत	नहƭ	दɟ	जाती	·यǂȱक
आलोचना	या	बहस	रचनाÆमक	ȱवचार	के	Ēवाह	को	रोक	देगी।	काडǄ	को	इकट्	ठा	ȱकया	जाता	है
और	बाद	के	सč	मƶ	हर	एक	का	मूÒयांकन	ȱकया	जाता	है,	परंतु	यह	एक	ȱवचार-दोहन	सč	है	जो
Ēाथµना	कɡ	शȳǣ	Ǽारा	Ēेȯरत	होता	है।

जब	इसका	अÎयास	शुƞ	ȱकया	गया	था	तो	ऐसे	ȱवचारǂ	का	Ēȱतशत	अȲधक	रहता	था	जो
मूÒयहीन	और	महǷवहीन	होते	 थे,	 परंतु	जब	सč	जारी	 रहे	 तो	अ¼छे	 ȱवचारǂ	का	Ēȱतशत	बढ़
गया।	अब	इस	“ȱवचार	सč”	मƶ	कई	सवµĜेȎ	सुझाव	ĒाËत	होते	हƹ	 ȵजनका	ȅावहाȯरक	महǷव
बाद	मƶ	Ēदɋशɞत	होता	ह।ै

जैसा	एक	ए·ज़ी·यूȰटव	ने	×पȌ	ȱकया	:	“हमƶ	ऐसी	अंतơµȱȌ	Ȳमलती	है	ȵजसके	पȯरणाम	न
ȳसफ़µ 	हमारी	बैलƶस	शीट	पर	Ȱदखते	हƹ	बȮÒक	हममƶ	ȱवȈास	कɡ	एक	नई	भावना	भी	जाĀत	होती



है।	यही	नहƭ,	हम	चारǂ	के	बीच	एक	गहरा	बंधन	बन	चुका	है	जो	संगठन	के	बाक़ɡ	लोगǂ	मƶ	भी
फैल	रहा	है।”

वह	 पुराने	 टाइप	का	 ȱबज़नेसमैन	कहाँ	 है	 जो	 कहता	 है	 ȱक	 धमµ	 ȳसफ़µ 	 सैǽांȱतक	 है	और
उसका	ȱबज़नेस	मƶ	कोई	×थान	नहƭ	है?	आज	कोई	भी	सफल	और	यो¹य	ȱबज़नेसमैन	उÆपादन,
ȱवतरण	और	Ēशासन	मƶ	नवीनतम	और	अ¼छɟ	तरह	से	Ēȳशȴ³त	तरीक़ǂ	का	Ēयोग	करेगा	और
कई	लोग	यह	खोज	रहे	हƹ	ȱक	कुशलता	बढ़ाने	के	सबसे	महान	तरीक़ǂ	मƶ	से	एक	Ēाथµना	कɡ	शȳǣ
है।

सतकµ 	लोग	हर	जगह	यह	जान	रहे	हƹ	ȱक	Ēाथµना	कɡ	शȳǣ	को	आज़माने	से	वे	अ¼छा	महसूस
करते	हƹ,	बेहतर	काम	करते	हƹ,	बेहतर	सोते	हƹ,	बेहतर	बनते	हƹ।

टोलेडो	Íलेड	का	संपादक	Āव	पैटरसन	मेरा	Ȳमč	है	और	वह	उÒलेखनीय	ऊजाµ	का	×वामी	है।
वह	 कहता	 है	 ȱक	 उसकɡ	 ऊजाµ	 कुछ	 हद	 तक	 उसकɡ	 Ēाथµना	 कɡ	 ȱवȲधयǂ	 का	 पȯरणाम	 है।
उदाहरण	के	तौर	पर	वह	Ēाथµना	करते	समय	सोना	पसंद	करता	है	·यǂȱक	उसका	ȱवȈास	है	ȱक
उस	 समय	 उसका	 अवचेतन	 सबसे	 शांत	 Ȯ×थȱत	 मƶ	 होता	 है।	 हमारा	 जीवन	 मु¸यतया	 हमारे
अवचेतन	Ǽारा	शाȳसत	होता	है।	अगर	आप	इसके	सबसे	शांत	³ण	मƶ	इसमƶ	एक	Ēाथµना	भर	देते
हƹ	तो	Ēाथµना	का	सशǣ	Ēभाव	नज़र	आता	है।	पैटरसन	 ने	हँसते	Ɠये	कहा	 :	 “पहले	मƹ	 Ⱦचɞता
करता	था	ȱक	मƹ	Ēाथµना	करते-करते	कहƭ	सो	न	जाऊँ।	अब	मƹ	सचमुच	ऐसा	करने	कɡ	कोȳशश
करता	Ɣँ।”

Ēाथµना	कɡ	कई	अद	्भुत	ȱवȲधयǂ	कɡ	तरफ़	मेरा	Éयान	गया	है,	परंतु	सबसे	Ēभावी	ȱवȲधयǂ	मƶ
से	एक	का	वणµन	डॉ.	ĺƹ क	लॉबाक	ने	अपनी	उÆकृȌ	पु×तक	Ēेयर,	द	माइȴटये×ट	पॉवर	इन	द
वÒडµ	मƶ	 ȱकया	 है।	 मƹ	 इसे	 Ēाथµना	 पर	सबसे	अ¼छɟ	ȅावहाȯरक	 पु×तकǂ	 मƶ	 से	 एक	मानता	 Ɣँ
·यǂȱक	यह	ऐसी	नवीन	Ēाथµना	तकनीकǂ	का	वणµन	करती	है	जो	काम	करती	हƹ।	डॉ.	लॉबाक	का
ȱवȈास	है	ȱक	Ēाथµना	स	ेवा×तȱवक	शȳǣ	उÆपȃ	होती	है।	उनका	एक	तरीक़ा	है	सड़क	पर	चलते
Ɠये	लोगǂ	पर	Ēाथµना	कɡ	“गोली	दागना”।	वे	इस	Ēकार	कɡ	Ēाथµना	को	“òलैश	Ēेयर”	कहते	हƹ।
वे	गज़ुरने	वालǂ	पर	Ēाथµना	कɡ	बमबारी	करते	हƹ,	सद	्भाव	और	Ēेम	के	ȱवचारǂ	को	उनकɡ	ओर
Ēेȱषत	करते	हƹ।	 वे	कहते	हƹ	 ȱक	जब	वे	आसपास	स	ेगज़ुरने	वाले	लोगǂ	पर	Ēाथµना	कɡ	“गोली
दागते”	हƹ	तो	अ·सर	लोग	मुड़कर	उनकɡ	तरफ़	देखते	हƹ	और	मु×कराते	हƹ।	उÊहƶ	ȱवȁुत	ऊजाµ	कɡ
तरह	कɡ	शȳǣ	का	अनभुव	होता	है।

ȱकसी	बस	मƶ	वे	अपने	साथी	याȱčयǂ	पर	Ēाथµना	कɡ	“गोली	दागते”	हƹ।	एक	बार	वे	एक	ऐसे
ȅȳǣ	के	पीछे	बैठे	Ɠये	थे	जो	बƓत	उदास	Ȱदख	रहा	था।	उÊहǂने	यह	देखा	ȱक	जब	वह	ȅȳǣ
बस	मƶ	अंदर	आया	तो	उसके	चेहरे	पर	भृकुȰटयाँ	तनी	Ɠई	थƭ।	उÊहǂने	उसकɡ	तरफ़	सद	्भाव	और
आ×था	कɡ	Ēाथµनायƶ	भेजना	शुƞ	कर	Ȱदया	और	ऐसी	कÒपना	कɡ	ȱक	यह	Ēाथµनायƶ	उसके	चारǂ
तरफ़	एकȱčत	हो	गयी	हǂ	और	उसके	मȹ×तÖक	मƶ	अंदर	ĒȱवȌ	हो	रही	हǂ।	अचानक	वह	ȅȳǣ
अपने	ȳसर	के	पीछे	हाथ	ȱफराने	लगा	और	जब	वह	बस	से	उतरा	तो	उनकɡ	भृकुȰटयाँ	ग़ायब	हो
चुकɡ	थƭ	और	उसकɡ	जगह	एक	 मु×कान	आ	गयी	थी।	डॉ.	लॉबाक	का	 ȱवȈास	है	 ȱक	उÊहǂने
अ·सर	 पूरी	 कार	 या	 बस	 के	 लोगǂ	 का	 पूरा	 माहौल	 “Ēेम	और	 ĒाथµनाǓ	को	 पूरे	 माहौल	 मƶ
फैलाने”	कɡ	Ēȱþया	Ǽारा	बदल	Ȱदया	था।

पुलमैन	·लब	कार	मƶ	एक	शराबी	बƓत	ही	अ·खड़	और	ƞखे	तरीक़े	स	ेȅवहार	कर	रहा	था



और	वह	इतने	दंभ	से	बात	कर	रहा	था	ȱक	वह	अपने	आपको	अȱĒय	बना	रहा	था।	मुझ	ेमहसूस
Ɠआ	ȱक	कार	मƶ	बैठा	हर	ȅȳǣ	उसे	नापसंद	कर	रहा	था।	मƹ	उससे	थोड़ी	Ơर	बैठा	था	परंतु	मƹने
ĺƹ क	लॉबाक	के	तरीक़े	को	आज़माने	का	ȱनȆय	ȱकया।	इसȳलये	मƹने	उसके	ȳलये	Ēाथµना	करना
शुƞ	कर	Ȱदया।	इस	बीच	मƹ	उसकɡ	ओर	सद	्भाव	के	ȱवचार	Ēेȱषत	कर	रहा	था	और	उसके	बेहतर
×वƞप	कɡ	कÒपना	कर	रहा	था।	तÆकाल,	ȱबना	ȱकसी	×पȌ	कारण	के	वह	ȅȳǣ	मेरी	Ȱदशा	मƶ
मुड़ा	और	उसने	 मेरी	तरफ़	एक	मनमोहक	मु×कान	फƶ कɡ	और	सलाह	करने	कɡ	 मुďा	मƶ	अपना
हाथ	उठाया।	उसका	पूरा	ȅवहार	बदल	गया	और	वह	शांत	हो	गया।	मेरे	पास	यह	ȱवȈास	करने
के	पूरे	कारण	हƹ	ȱक	Ēाथµना	के	ȱवचार	Ēभावी	ढंग	से	उस	तक	पƓँच	चुके	थे।

जनता	के	सामने	भाषण	देने	से	पहले	उपȮ×थत	लोगǂ	के	ȳलये	Ēाथµना	करना	और	उनके	Ēȱत
Ēेम	और	सद	्भाव	के	ȱवचार	संĒेȱषत	करना	मेरी	आदत	है।	कई	बार	मƹ	ĜोताǓ	मƶ	से	एक	या	दो
लोगǂ	को	चुन	लेता	Ɣँ	जो	या	तो	ȱनराश	या	ȱफर	ȱवरोधी	Ȱदख	रहे	हǂ	और	मƹ	अपनी	Ēाथµना	और
सद	्भाव	 के	 ȱवचारǂ	को	ख़ास	 तौर	 पर	 उनकɡ	ओर	 Ēेȱषत	करता	 Ɣँ।	 हाल	 ही	 मƶ	 एक	 दȴ³ण-
पȴȆमी	शहर	मƶ	 चƹबर	ऑफ़	कॉमसµ	 के	 वाɉषɞक	भोज	को	संबोȲधत	करते	समय	मƹने	 देखा	 ȱक
ĜोताǓ	मƶ	से	एक	ȅȳǣ	मुझे	ग़ɭ×स	ेसे	देख	रहा	था।	यह	संभव	था	ȱक	उसके	चेहरे	के	भाव	का
मुझसे	कोई	लेना-देना	न	हो,	परंतु	वह	ȱवरोधी	और	þोधी	 Ȱदख	रहा	था।	बोलना	शुƞ	करने	से
पहले	मƹने	उसके	ȳलये	Ēाथµना	कɡ	और	उसकɡ	Ȱदशा	मƶ	ĒाथµनाǓ	कɡ	Ĝंखला	और	सद	्भाव	के
ȱवचारǂ	को	“दागा”।	बोलते	समय	भी	मƹने	यह	करना	जारी	रखा।

जब	मीȼटɞग	ख़Æम	हो	गयी	और	जब	मƹ	लोगǂ	से	हाथ	Ȳमला	रहा	था	तो	अचानक	मेरे	हाथ	को
एक	ज़बदµ×त	हाथ	ने	पकड़	ȳलया	और	मƹ	उसी	ȅȳǣ	के	चेहरे	को	देख	रहा	था।	उसके	चेहरे	पर
चौड़ी	मु×कुराहट	थी।	उसने	कहा,	“सच	कƔँ	तो	जब	मƹ	इस	मीȼटɞग	मƶ	आया	तो	मƹ	आपको	पसंद
नहƭ	करता	था।	मƹ	उपदेशकǂ	को	पसंद	नहƭ	करता	और	मुझ	ेइस	बात	मƶ	कोई	तकµ 	नहƭ	Ȱदखा	ȱक
एक	पादरी	को	वǣा	के	ƞप	मƶ	हमारी	चƹबर	ऑफ़	कॉमसµ	के	भोज	मƶ	बुलाया	जाये।	मƹ	आशा	कर
रहा	था	ȱक	आपका	भाषण	सफल	न	हो।	बहरहाल,	जब	आप	बोले	तो	ȱकसी	शȳǣ	ने	मुझ	े×पशµ
ȱकया।	अब	मƹ	एक	नया	इÊसान	अनभुव	कर	रहा	Ɣँ।	मेरे	अंदर	शांȱत	का	अजीब	सा	भाव	आ	गया
है	और	ईȈर	जानता	है	ȱक	मƹ	आपको	पसंद	करता	Ɣ।ँ”

यह	 मेरा	भाषण	नहƭ	था	 ȵजसका	यह	Ēभाव	पड़ा।	यह	Ēाथµना	कɡ	शȳǣ	का	Ēताप	था।
हमारे	मȹ×तÖक	मƶ	हमारे	पास	लगभग	दो	ȱबȳलयन	छोटɟ	×टोरेज	बैटȯरयाँ	हƹ।	मानवीय	मȹ×तÖक
ȱवचारǂ	और	Ēाथµना	के	माÉयम	से	शȳǣ	Ēेȱषत	कर	सकता	है।	मानवीय	शरीर	कɡ	चंुबकɡय	शȳǣ
को	वा×तȱवक	ƞप	से	जाँचा	गया	है।	हमारे	पास	हज़ारǂ	छोटे-छोटे	Ēेषक	×टेशन	हƹ	और	जब	यह
Ēाथµना	Ǽारा	जाĀत	ȱकये	जाते	हƹ	तो	ȅȳǣ	मƶ	और	ȅȳǣयǂ	के	बीच	Ēचुर	शȳǣ	Ēवाȱहत	करना
संभव	है।	हम	Ēाथµना	Ǽारा	शȳǣ	Ēेȱषत	कर	सकते	हƹ	जो	Ēेषक	और	ĒाËतकताµ	×टेशन	दोनǂ	के
ƞप	मƶ	ही	काम	करती	है।

मƹ	एक	ȅȳǣ	के	साथ	काम	कर	रहा	था	जो	शराबी	था।	वह	लगभग	छह	महीनǂ	से	“सूखा”
था,	 यानी	 उसने	शराब	 नहƭ	 पी	 थी।	 एक	बार	 वह	 ȱबज़नेस	 टूर	 पर	कहƭ	 बाहर	 गया	 था।	 एक
मंगलवार	को	दोपहर	चार	बजे	मुझे	Ēबल	आभास	Ɠआ	जैसे	वह	संकट	मƶ	है।	न	जाने	·यǂ,	मुझे
उस	ȅȳǣ	कɡ	याद	बार-बार	आती	रही।	कोई	शȳǣ	मुझ	ेउसकɡ	ओर	खƭच	रही	थी	इसȳलये	मƹने
अपना	सारा	काम	बंद	कर	Ȱदया	और	उसके	ȳलये	Ēाथµना	करने	लगा।	मƹने	उसके	 ȳलये	लगभग



आधा	 घंटे	 तक	Ēाथµना	कɡ।	 ȱफर	वह	एहसास	ख़Æम	हो	गया	और	मƹने	 Ēाथµना	करना	 बंद	कर
Ȱदया।

कुछ	 Ȱदनǂ	बाद	उसने	 मुझ	े टेलीफ़ोन	पर	बताया,	“मƹ	 ȱपछले	सËताह	बो×टन	मƶ	था	और	मƹ
आपको	बताना	चाहता	Ɣँ	ȱक	मƹने	अब	तक	शराब	नहƭ	पी	है,	हालाँȱक	ȱपछले	सËताह	मेरी	एक
बार	बƓत	Ēबल	इ¼छा	Ɠई	थी।”

“·या	मंगलवार	को	चार	बजे?”	मƹने	पूछा।
हैरान	 होकर	 उसने	 जवाब	 Ȱदया,	 “हाँ,	 परंतु	 आपको	 कैसे	 पता	 चला?	 आपको	 ȱकसने

बताया?”
“ȱकसी	ने	नहƭ,”	मƹने	जवाब	Ȱदया,	“मेरा	मतलब	है,	कम	स	ेकम	ȱकसी	इÊसान	ने	तो	मुझे

नहƭ	बताया।”	ȱफर	मƹने	उसे	बताया	ȱक	मंगलवार	को	चार	बजे	मुझे	उसके	बारे	मƶ	कैसा	आभास
Ɠआ	था	और	मƹने	उसके	ȳलये	आधा	घंटे	तक	Ēाथµना	कɡ	थी।

वह	हतĒभ	रह	गया	और	उसने	कहा,	“मƹ	होटल	मƶ	था	और	बार	के	सामने	Ɲक	गया।	मेरे	मन
मƶ	एक	ज़बदµ×त	ǼंǼ	चल	रहा	था।	मƹने	आपके	बारे	मƶ	सोचा,	·यǂȱक	मुझे	उस	समय	मदद	कɡ
सÞत	ज़ƞरत	थी	और	मƹने	Ēाथµना	करना	शुƞ	कर	Ȱदया।”

उसकɡ	Ēाथµना	मुझ	तक	पƓँच	गई	और	मƹने	भी	उसके	ȳलये	Ēाथµना	करना	शुƞ	कर	Ȱदया।
हम	दोनǂ	के	Ēाथµना	मƶ	शाȲमल	होने	से	सɉकɞट	पूरा	हो	गया	और	हमारी	Ēाथµना	ईȈर	तक	पƓँच
गई।	इस	Ēकार	उस	ȅȳǣ	को	इतनी	शȳǣ	Ȳमल	गई	ȱक	वह	उस	संकट	से	उबर	सके।	और	उसने
·या	ȱकया?

वह	एक	Ɵकान	मƶ	गया,	उसने	ब·सा	भर	कƹ डी	ख़रीदɢ	और	उसने	ȱबना	Ɲके	पूरी	कƹ डी	ख़Æम
कर	दɢ।	इसस	ेवह	बच	गया,	जैसा	उसने	कहा,	“Ēाथµना	और	कƹ डी	ने	उसे	बचा	ȳलया।”

एक	 युवा	 ȱववाȱहत	मȱहला	 ने	 ×वीकार	 ȱकया	 ȱक	वह	अपने	पड़ोȳसयǂ	और	 Ȳमčǂ	 के	Ēȱत
घृणा,	ईÖयाµ	और	नफ़रत	के	भाव	से	भरी	Ɠई	थी।	वह	बƓत	डरी	Ɠई	भी	थी।	वह	अपने	ब¼चǂ	के
बारे	मƶ	हमेशा	Ⱦचɞȱतत	रहती	थी	ȱक	कहƭ	वे	बीमार	न	पड़	जायƶ	या	उनका	ए·सीडƶट	न	हो	जाये	या
वे	×कूल	मƶ	फ़ेल	न	हो	जायƶ।	उसका	जीवन	असंतोष,	डर,	घृणा	ओर	Ɵख	का	काƝȴणक	संयोग
था।	मƹने	उससे	पूछा	ȱक	·या	उसने	कभी	Ēाथµना	कɡ	है।	उसने	जवाब	Ȱदया	:	“ȳसफ़µ 	तभी	जब	मƹ
ȱकसी	ऐसी	Ȯ×थȱत	का	सामना	करती	Ɣँ	ȵजससे	मƹ	बुरी	तरह	हताश	हो	जाती	Ɣँ,	परंतु	मुझे	×वीकार
करना	होगा	ȱक	Ēाथµना	का	मेरे	ȳलये	कोई	अथµ	नहƭ	है,	इसȳलये	मƹ	äयादा	Ēाथµना	नहƭ	करती।”

मƹने	सुझाव	Ȱदया	ȱक	वा×तȱवक	Ēाथµना	के	अÎयास	से	उसका	जीवन	बदल	सकता	ह।ै	मƹने
उसे	नफ़रत	के	बजाय	Ēेम	के	ȱवचार	भेजने	और	डर	के	बजाय	ȱवȈास	के	ȱवचार	भेजने	के	संबंध
मƶ	ȱनदƷश	Ȱदये।	मƹने	सुझाव	Ȱदया	ȱक	हर	Ȱदन	जब	ब¼चǂ	के	×कूल	से	घर	आने	का	समय	हो	तो	वह
Ēाथµना	करे।	वह	अपनी	ĒाथµनाǓ	को	ईȈर	कɡ	सुर³ाÆमक	अ¼छाई	के	ȳलये	धÊयवाद	दे।	पहले
तो	 वह	 शंकाल	ु थी,	 परंतु	 बाद	 मƶ	 वह	 इतनी	 उÆसाही	 हो	 गयी	 ȱक	 वह	 Ēाथµना	 के	 सबसे	 Ēबल
समथµकǂ	मƶ	से	एक	बन	गयी।	वह	ƝȲच	से	पु×तकƶ 	और	पैÏफ़लेट	पढ़ती	है	और	Ēाथµना-शȳǣ	कɡ
हर	Ēभावी	तकनीक	का	अÎयास	करती	है।	इस	ȱवȲध	ने	उसका	जीवन	बदल	Ȱदया,	जैसा	नीचे
Ȱदये	गये	पč	से	Ēदɋशɞत	होता	है	जो	उसने	मुझ	ेहाल	ही	मƶ	ȳलखा	:

“मुझे	लगता	है	ȱक	ȱपछले	कुछ	सËताहǂ	मƶ	मƹने	और	मेरे	पȱत	ने	अद	्भुत	Ēगȱत	कɡ	है।	मेरी
सबसे	महान	Ēगȱत	उस	रात	से	शुƞ	Ɠई	जब	आपने	मुझे	बताया	ȱक,	‘अगर	आप	Ēाथµना	करते



हƹ,	तो	आपका	हर	Ȱदन	अ¼छा	गज़ुरता	है।’	मƹने	इस	ȱवचार	को	अÎयास	मƶ	उतारना	शुƞ	ȱकया।
जब	मƹ	सुबह	सोकर	उठती	Ɣँ,	तो	उस	Ȳमनट	से	मƹ	 ȱवȈास	करती	Ɣँ	 ȱक	मेरा	 Ȱदन	अ¼छा	रहेगा
और	मƹ	 ȱवȈास	से	कह	सकती	Ɣँ	 ȱक	उस	 Ȱदन	के	बाद	से	 मेरा	कोई	भी	 Ȱदन	 बुरा	नहƭ	गज़ुरा।
आȆयµजनक	बात	यह	है	ȱक	मेरे	Ȱदन	दरअसल	पहले	से	äयादा	सुखद	नहƭ	रहे	हƹ	या	पहले	कɡ
तरह	कɡ	छुटपुट	परेशाȱनयǂ	से	मुǣ	नहƭ	रह	ेहƹ,	परंतु	अब	उनमƶ	मुझे	परेशान	करने	कɡ	ज़रा	भी
शȳǣ	नहƭ	बची	ह।ै	हर	रात	को	मƹ	Ēाथµना	करते	समय	उन	चीज़ǂ	कɡ	सूची	बनाती	Ɣँ	ȵजनके	ȳलये
मƹ	कृत´	Ɣँ,	छोटɟ-छोटɟ	बातƶ	जो	उस	Ȱदन	के	दौरान	ƓǍ	ȵजनसे	मेरा	Ȱदन	सुखद	बना।	मƹ	जानती
Ɣँ	ȱक	इस	आदत	ने	मेरे	मȹ×तÖक	को	इस	बात	के	ȳलये	तैयार	ȱकया	ȱक	वह	अ¼छɟ	चीज़ǂ	को	छाँट
ल	ेऔर	बुरी	बातǂ	को	भूल	जाये।	यह	तÇय	ȱक	ȱपछले	छह	सËताहǂ	से	मेरा	कोई	भी	Ȱदन	बुरा	नहƭ
गज़ुरा	और	मƹने	ȱनराश	होने	स	ेइÊकार	कर	Ȱदया,	मेरे	ȳलये	ȱकसी	चमÆकार	से	कम	नहƭ	है।”

उसने	Ēाथµना	कɡ	शȳǣ	आज़माने	के	Ǽारा	आȆयµजनक	शȳǣ	को	खोज	ȳलया।
आप	भी	ऐसा	ही	कर	सकते	हƹ।	Ēाथµना	से	Ēभावी	पȯरणाम	हाȳसल	करने	के	ȳलये	दस	ȱनयम

ȱनÏनȳलȶखत	हƹ	:

1.	 हर	Ȱदन	कुछ	Ȳमनट	का	समय	ȱनकालƶ।	इस	दौरान	कुछ	भी	न	बोलƶ।	ȳसफ़µ 	ईȈर	के	बारे	मƶ
सोचƶ।	इससे	आपका	मȹ×तÖक	आÉयाȹÆमक	ƞप	से	Āहणशील	बनेगा।

2.	 ȱफर	आसान,	सहज	शÍदǂ	मƶ	Ēाथµना	करƶ।	आपके	Ȱदल	मƶ	जो	हो	वह	सब	ईȈर	स	ेकह	दƶ।
ऐसा	न	सोचƶ	ȱक	आपको	दȱक़यानसूी	धाɊमɞक	वा·यǂ	का	ही	Ēयोग	करना	ह।ै	अपनी	भाषा
मƶ	ही	ईȈर	से	बात	करƶ।	ईȈर	आपकɡ	भाषा	समझता	है।

3.	 ȱबज़नेस	के	दौरान	या	याčा	मƶ	या	बस	या	Ĉेन	मƶ	या	अपनी	कुसƮ	पर	बैठे-बैठे	Ēाथµना	करƶ।
अपनी	आँखƶ	बंद	करके	Ɵȱनया	से	अपना	Éयान	हटा	लƶ	और	ईȈर	कɡ	उपȮ×थȱत	पर	अपना
Éयान	 कƶ Ȱďत	 करते	 Ɠये	 छोटɟ-छोटɟ	 Ēाथµनायƶ	 करƶ।	आप	 हर	 Ȱदन	 ऐसा	 ȵजतना	 äयादा
करƶगे,	आपको	ईȈर	कɡ	उपȮ×थȱत	का	एहसास	उतना	ही	äयादा	होगा।

4.	 Ēाथµना	करते	समय	हमेशा	माँगते	न	 रहƶ।	 इसके	बजाय	यह	 ȱवȈास	जतायƶ	 ȱक	ईȈर	 ने
आपको	ȱकतनी	ȱनयामतƶ	दɟ	हƹ	और	अपनी	अȲधकांश	ĒाथµनाǓ	मƶ	ईȈर	कɡ	कृपा	के	ȳलये
उसे	धÊयवाद	दƶ।

5.	 इस	ȱवȈास	के	साथ	Ēाथµना	करƶ	ȱक	स¼चे	Ȱदल	से	कɡ	जाने	वाली	Ēाथµना	मƶ	इतनी	शȳǣ	है
ȱक	यह	आपके	और	आपके	 ȱĒयजनǂ	 के	जीवन	मƶ	 ईȈर	 के	 Ēेम	और	संर³ण	को	ला
सकती	है।

6.	 Ēाथµना	मƶ	नकाराÆमक	ȱवचार	का	Ēयोग	कभी	न	करƶ।	केवल	सकाराÆमक	ȱवचारǂ	से	ही
पȯरणाम	Ȳमलते	हƹ।



7.	 हमेशा	ईȈर	कɡ	इ¼छा	को	×वीकार	करने	के	ȳलये	सहमत	रहƶ।	आप	जो	चाहते	हƹ,	वह	माँगƶ,
परंतु	यह	भी	कहƶ	 ȱक	ईȈर	आपको	जो	 देगा,	आप	उसे	 ख़ुशी-ख़ुशी	 ×वीकार	करƶगे।	हो
सकता	है	ȱक	ईȈर	आपको	माँगी	गयी	चीज़	से	कोई	बेहतर	चीज़	दे	रहा	हो।

8.	 हर	चीज़	को	ईȈर	के	हाथ	मƶ	सǅपने	कɡ	आदत	डालƶ।	सवµĜेȎ	काम	करने	कɡ	यो¹यता	माँगƶ
और	पȯरणामǂ	को	पूरे	ȱवȈास	से	ईȈर	के	हाथǂ	मƶ	सǅप	दƶ।

9.	 ȵजन	लोगǂ	को	आप	पसंद	नहƭ	करते,	या	ȵजÊहǂने	आपके	साथ	बुरा	बताµव	ȱकया	है,	उनके
ȳलये	Ēाथµना	करƶ।	नफ़रत	या	ȱवǼेष	आÉयाȹÆमक	शȳǣ	कɡ	पहले	नंबर	कɡ	बाधा	है।

10.	 उन	लोगǂ	कɡ	सूची	बनायƶ,	ȵजनके	ȳलये	आप	Ēाथµना	करने	वाले	हƹ।	आप	Ơसरǂ	के	ȳलये
ȵजतनी	 äयादा	 Ēाथµना	 करƶगे,	 ख़ासकर	 अजनȱबयǂ	 के	 ȳलये,	आपको	 उतने	 ही	 सुखद
पȯरणाम	Ȳमलƶगे।



5

सुखी	होना	आपके	हाथ	मƺ	है

आप	सुखी	हǂगे	या	Ɵखी	–	यह	फ़ैसला	कौन	करता	है?
जवाब	है	–	आप	ख़ुद!
एक	टेलीȱवज़न	कायµþम	मƶ	एक	टेलीȱवज़न	ह×ती	के	अȱतȳथ	के	ƞप	मƶ	एक	बुजɫगµ	ȅȳǣ

आया।	वह	बƓत	Ɵलµभ	ȅȳǣ	था।	उसकɡ	बातƶ	पूरी	तरह	स	ेȱबना	ȯरहसµल	कɡ	थƭ	और	वह	ȱबना
तैयारी	के	बोल	रहा	था।	उसका	ȅȳǣÆव	ख़ुशनमुा	और	ĒफुȮÒलत	था	और	उसकɡ	बातƶ	उसके
ȅȳǣÆव	से	सहज	ƞप	से	 बाहर	 ȱनकल	 रही	थƭ।	जब	भी	 वह	 कुछ	कहता	था	 तो	 यह	 इतना
सहज,	सटɟक	होता	था	ȱक	कायµþम	देखने	वाले	लोग	हँसी	के	मारे	दोहरे	हो	रह	ेथे।	वे	उसे	पसंद
कर	रह	ेथे।	टेलीȱवज़न	कɡ	ह×ती	पर	भी	Ēभाव	पड़ा	और	वह	भी	Ơसरǂ	के	साथ	उसकɡ	बातǂ	का
आनंद	ले	रहा	था।

आȶख़र	मƶ	उसने	उस	बुजɫगµ	ȅȳǣ	से	पूछ	ही	ȳलया	ȱक	वह	इतना	ख़ुश	·यǂ	है।	उसने	पूछा,
“आपकɡ	ख़ुशी	का	राज़	·या	है?”

बुजɫगµ	ȅȳǣ	 ने	जवाब	 Ȱदया,	 “कुछ	नहƭ।	 मेरी	 ख़ुशी	का	कोई	बड़ा	 राज़	नहƭ	है।	यह	तो
उतना	ही	सीधा	है	ȵजतनी	ȱक	आपके	चेहरे	पर	लगी	आपकɡ	नाक।	जब	मƹ	सुबह	उठता	Ɣँ	तो	मेरे
पास	दो	ȱवकÒप	होते	हƹ	–	या	तो	मƹ	ख़ुश	रƔँ,	या	ȱफर	Ɵखी	रƔँ	और	आपको	·या	लगता	है	मƹ
कौन-सा	ȱवकÒप	चुनता	Ɣँ?	मƹ	 ȳसफ़µ 	ख़ुश	रहने	का	ȱवकÒप	चुनता	Ɣँ,	और	यही	मेरी	ख़ुशी	का
राज़	है।”

यह	बƓत	साधारण	सी	बात	लगती	है	और	यह	लग	सकता	है	 ȱक	यह	बुजɫगµ	ȅȳǣ	सतही
बात	कर	रहा	हो,	परंतु	मुझे	अĔाहम	ȿलɞकन	कɡ	याद	आ	जाती	है,	ȵजन	पर	कोई	भी	सतही	होने
का	आरोप	नहƭ	लगा	सकता।	वे	कहते	थे	ȱक	लोग	उतने	ही	ख़ुश	रहते	हƹ,	ȵजतने	ख़ुश	रहने	का
ȱवकÒप	वे	चुनते	हƹ।	अगर	आप	Ɵखी	रहना	चाहते	हƹ	तो	आप	बड़े	आराम	से	Ɵखी	रह	सकते	हƹ।
यह	Ɵȱनया	का	सबसे	आसान	काम	है।	ȳसफ़µ 	Ɵखी	रहने	का	ȱवकÒप	चुन	लƶ।	अपने	आपसे	कहते
रहƶ	ȱक	हर	तरफ़	बुरा	हो	रहा	है,	कोई	काम	ठɠक	तरह	से	नहƭ	हो	रहा	है	तो	आप	सचमुच	Ɵखी	हो
जायƶगे।	परंतु	इसके	बजाय	ख़ुद	से	कहƶ,	“हर	चीज़	अ¼छɟ	तरह	हो	रही	है।	Ɂज़ɞदगी	बƓत	बȰढ़या
है।	मƹ	सुखी	रहने	का	ȱवकÒप	चुनता	Ɣँ,”	और	आप	सचमुच	सुखी	हो	जायƶगे।

बड़े	लोगǂ	कɡ	तुलना	मƶ	ब¼चे	ख़ुशी	के	äयादा	बड़े	 ȱवशेष´	होते	हƹ।	वह	वय×क	जो	अपने
Ȱदल	 मƶ	 अधेड़ाव×था	 या	 वृǽाव×था	 मƶ	 भी	 बचपन	को	 बनाये	 रखता	 है	 वह	 एक	जीȱनयस	 है,
·यǂȱक	वह	उस	सचमुच	सुखद	भाव	को	बनाये	रखता	है	जो	ईȈर	ने	ब¼चǂ	को	Ēदान	ȱकया	है।
इसीȳलये	तो	ईसा	मसीह	ने	कहा	था	 ȱक	इस	Ɵȱनया	मƶ	अ¼छɟ	तरह	जीने	का	तरीक़ा	ब¼चǂ	कɡ
तरह	साफ़	Ȱदल	और	Ȱदमाग़	से	जीने	का	तरीक़ा	है।	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ,	अपनी	आÆमा	को	कभी	बूढ़ा



या	नीरस	न	बनने	दƶ।	अÆयȲधक	पȯरÖकृत	न	बनƶ।
मेरी	नौ	साल	कɡ	 बेटɟ	एȳलजाबेथ	के	पास	ख़ुशी	का	जवाब	है।	मƹने	उसने	एक	Ȱदन	 पूछा,

“·या	तुम	ख़ुश	हो,	बेटे?”
“हाँ,	मƹ	ख़ुश	Ɣँ।”	उसने	जवाब	Ȱदया।
“·या	तुम	हमेशा	ख़ुश	रहती	हो?”	मƹने	पूछा।
“हाँ,”	उसने	जवाब	Ȱदया,	“मƹ	हमेशा	ख़ुश	रहती	Ɣँ।”
“तुम	ȱकस	बात	से	ख़ुश	रहती	हो?”	मƹने	उससे	पूछा।
“यह	तो	मƹ	नहƭ	जानती,”	उसने	कहा,	“मƹ	ȳसफ़µ 	ख़ुश	रहती	Ɣँ।”
“कोई	न	कोई	बात	तो	होगी	ȵजससे	तुÏहƶ	ख़ुशी	Ȳमलती	होगी?”	मƹने	पूछा।
“मƹ	आपको	बताती	Ɣँ	ȱक	मुझे	ȱकस	बात	से	ख़ुशी	Ȳमलती	है,”	उसने	कहा।	“अपने	दो×तǂ	से

मुझे	ख़ुशी	Ȳमलती	है।	मƹ	उÊहƶ	पसंद	करती	Ɣँ।	×कूल	जाने	मƶ	मुझे	ख़ुशी	Ȳमलती	है।”	(मƹने	कुछ
नहƭ	कहा,	परंतु	उसने	यह	आदत	 मुझसे	तो	नहƭ	सीखी	है।)	 मुझे	 मेरे	 टɟचसµ	पसंद	हƹ।	मƹ	चचµ
जाना	पसंद	करती	Ɣँ।	मुझे	संडे	×कूल	और	संडे	×कूल	के	टɟचर	पसंद	हƹ।	मƹ	अपनी	बहन	मागµरेट
और	भाई	जॉन	स	ेĒेम	करती	Ɣँ।	मƹ	अपने	माता-ȱपता	से	Ēेम	करती	Ɣँ।	जब	मƹ	बीमार	होती	Ɣँ,	तो
वे	मेरा	Éयान	रखते	हƹ,	मुझसे	Ēेम	करते	हƹ	और	मुझस	ेअ¼छा	ȅवहार	करते	हƹ।”

ख़ुशी	का	एȳलजाबेथ	का	यही	फ़ॉमूµला	 है,	और	 मुझ	ेलगता	 है	 ȱक	यही	 ख़ुशी	का	असली
फ़ॉमूµला	है	–	उसके	दो×त	(यानी	ȱक	उसके	सहयोगी),	उसका	×कूल	(यानी	ȵजस	जगह	वह	काम
करती	है),	उसका	चचµ	और	संडे	×कूल	(जहाँ	वह	पूजा	करती	है),	उसके	भाई-बहन	और	माता-
ȱपता	(यानी	ȱक	उसका	घरेलू	दायरा	जहाँ	उसे	Ēेम	Ȳमलता	है)।	यही	तो	ख़ुशी	का	सारांश	ह	ैऔर
आपको	जीवन	मƶ	इÊहƭ	³ेčǂ	मƶ	सबसे	अȲधक	ख़ुशी	Ȳमलती	है।

लड़कǂ	और	लड़ȱकयǂ	के	एक	समूह	से	उन	बातǂ	कɡ	सूची	बनाने	को	कहा	गया	ȵजनस	ेउÊहƶ
सबसे	अȲधक	 ख़ुशी	 Ȳमलती	है।	 उनके	जवाब	बƓत	ममµ×पशƮ	 थे।	यह	 रही	लड़कǂ	कɡ	सूची	 :
“उड़ता	Ɠआ	अबाबील;	गहरे,	साफ़	पानी	मƶ	देखना,	नाव	से	कटता	Ɠआ	पानी;	पास	से	गज़ुरती
Ɠई	तेज़	Ĉेन;	कोई	भारी	चीज़	उठाती	Ɠई	ȱबÒडर	कɡ	þेन;	मेरे	कुǶे	कɡ	आँखƶ।”

और	 लड़ȱकयǂ	 को	 इन	 चीज़ǂ	 से	 सबसे	 अȲधक	 ख़ुशी	 Ȳमलती	 थी	 :	 “नदɟ	 मƶ	 सड़क	 कɡ
रोशȱनयǂ	का	 ĒȱतȽबɞब;	 पेड़ǂ	 मƶ	 लाल	छत;	 Ȳचमनी	 से	 उठता	 धँुआ;	लाल	 मखमल;	 बादलǂ	 मƶ
चाँद।”	इन	व×तुǓ	मƶ	ĔȒांड	का	सुंदर	सार	है	 ȵजस	ेअधµ-अȴभȅȳǣ	दɟ	गयी	है।	सुखी	ȅȳǣ
बनने	 के	 ȳलये	आÆमा	 साफ़	 होना	 चाȱहये,	 ऐसी	 आँखƶ	 होनी	 चाȱहये	जो	 साधारण	 ơÕय	 मƶ	 भी
रोमांस	खोज	लƶ,	ब¼चे	कɡ	तरह	मासूम	Ȱदल	होना	चाȱहये	और	आÉयाȹÆमक	सादगी	होना	चाȱहये।

हममƶ	स	ेकई	लोग	अपने	Ɵख	का	ȱनमाµण	ख़ुद	करते	हƹ।	हालाँȱक	हमारे	सारे	Ɵखǂ	का	कारण
हम	ख़ुद	नहƭ	होते,	·यǂȱक	सामाȵजक	पȯरȮ×थȱतयाँ	भी	हमारे	बƓत	से	Ɵखǂ	के	ȳलये	ȵज़Ïमेदार
होती	हƹ।	परंतु	ȱफर	भी	यह	सच	है	ȱक	काफ़ɡ	हद	तक	हमारे	ȱवचार	और	हमारे	रवैये	हमƶ	जीवन	मƶ
सुखी	या	Ɵखी	बनाते	हƹ।

एक	Ēȳसǽ	ȅȳǣ	का	कथन	है,	“पाँच	मƶ	से	चार	लोग	उतने	सुखी	नहƭ	हƹ,	ȵजतने	ȱक	वे	हो
सकते	हƹ।”	ȱफर	वह	आगे	कहता	है,	“Ɵख	सबसे	आम	मानȳसक	Ȯ×थȱत	है।”	·या	मानवीय	सुख
इतना	कम	हो	गया	है?	यह	कहते	Ɠये	मुझे	ȵझझक	हो	रही	है	परंतु	मƹ	पाता	Ɣँ	ȱक	इतने	अȲधक
लोग	Ɵख	भरा	जीवन	जी	 रह	े हƹ	 ȱक	मƹ	 उनकɡ	 ȱगनती	नहƭ	कर	सकता।	 चँूȱक	सुखी	 होना	 हर



इÊसान	कɡ	मूलभूत	इ¼छा	है	इसȳलये	इस	बारे	मƶ	कुछ	ȱकया	जाना	चाȱहये।	सुख	हाȳसल	ȱकया
जा	सकता	है	और	इस	ेहाȳसल	करने	कɡ	Ēȱþया	भी	जȰटल	नहƭ	है।	हर	इÊसान	जो	इसे	चाहता	है,
जो	इसकɡ	इ¼छा	रखता	ह	ैऔर	जो	सही	फ़ॉमूµले	को	सीखता	और	उसका	Ēयोग	करता	है	वह
सुखी	ȅȳǣ	बन	सकता	है।

एक	बार	मƹ	एक	रेलवे	डाइȽनɞग	कार	मƶ	एक	पȱत-पÆनी	के	सामने	बैठा	Ɠआ	था	जो	मेरे	ȳलये
अजनबी	 थे।	 पÆनी	 महँगे	कपड़े	और	जेवरात	 पहने	थी	और	फर	और	हीरे	 उनकɡ	अमीरी	कɡ
कहानी	कह	 रहे	 थे।	 परंतु	 वह	अपने	आपसे	 Ɵखी	लग	 रही	थी।	 वह	बार-बार	 तेज़	आवाज़	मƶ
ȳशकायत	कर	 रही	 थी	 ȱक	 ȲडÍबे	 मƶ	 गंदगी	 थी,	 सɉवɞस	 बƓत	ख़राब	 थी	और	भोजन	 ȱबलकुल
घȰटया	था।	वह	हर	चीज़	के	बारे	मƶ	ȳशकायत	कर	रही	थी	और	हर	चीज़	के	बारे	मƶ	परेशान	Ȱदख
रही	थी।

Ơसरी	तरफ़	उसका	पȱत	ख़ुशȲमज़ाज	और	Ɂज़ɞदाȰदल	इÊसान	था,	 ȵजसमƶ	×पȌ	ƞप	से	यह
³मता	 थी	 ȱक	 वह	 हर	 चीज़	 मƶ	 ख़ुशी	 ढँूढ़	 लेता	 था।	 मुझ	े लगा	 ȱक	 वह	 अपनी	 पÆनी	 के
आलोचनाÆमक	रवैये	पर	थोड़ा	लȮ¾जत	था	और	कुछ	हद	तक	ȱनराश	भी,	·यǂȱक	वह	उसे	ख़ुश
करने	के	ȳलये	इस	याčा	पर	ले	जा	रहा	था।

चचाµ	बदलने	के	ȳलये	उसने	पूछा	ȱक	मƹ	ȱकस	ȱबज़नेस	मƶ	Ɣँ।	इसके	बाद	उसने	मुझ	ेबताया
ȱक	वह	एक	वकɡल	है।	ȱफर	उसने	एक	बƓत	बड़ी	ग़लती	कɡ।	ȅं¹याÆमक	ƞप	से	मु×कराते	Ɠये
उसने	कहा	:	“मेरी	पÆनी	मैÊयुफ़ै·चȻरɞग	ȱबज़नेस	मƶ	है।”

मुझ	ेहैरानी	Ɠई	·यǂȱक	वह	ȱबज़नेसवुमैन	या	ए·ज़ी·यूȰटव	जैसी	नहƭ	Ȱदख	रही	थी।	इसȳलये
मƹने	पूछा,	“वे	ȱकस	चीज़	का	ȱनमाµण	करती	हƹ?”

“Ɵख	का,”	उसका	जवाब	था,	“वे	अपने	Ɵखǂ	का	ȱनमाµण	करती	हƹ।”
हालाँȱक	इस	अनावÕयक	ȰटËपणी	के	बाद	मेज़	पर	अजीब	सी	शांȱत	छा	गयी,	परंतु	मƹ	उसकɡ

ȰटËपणी	के	 ȳलये	उसका	कृत´	था	·यǂȱक	यह	वा·य	बƓत	सारे	लोगǂ	के	बारे	मƶ	सही	है	 :	“वे
अपने	ख़ुद	के	Ɵख	का	ȱनमाµण	करते	हƹ।”

यह	Ɵखद	है	·यǂȱक	जीवन	मƶ	पहले	से	ही	सम×याǓ	कɡ	कोई	कमी	नहƭ	है	जो	हमारे	सुख
को	कम	करती	हƹ।	ऐस	ेमƶ	यह	 मूखµतापूणµ	 है	 ȱक	आप	अपने	 Ȱदमाग़	मƶ	और	अȲधक	Ɵखǂ	का
ȱनमाµण	कर	लƶ।	 ȵजन	Ɵखǂ	पर	आपका	बƓत	कम	 ȱनयंčण	है	या	कोई	 ȱनयंčण	नहƭ	है,	उनके
अलावा	अपनी	तरफ़	से	Ɵखǂ	का	ȱनमाµण	करना	ȱकतना	मूखµतापूणµ	है।

इस	बात	पर	ज़ोर	देने	के	बजाय	ȱक	ȱकस	तरह	लोग	अपने	Ɵखǂ	का	ȱनमाµण	ख़ुद	करते	हƹ,
आइये	अब	हम	उस	फ़ॉमूµले	कɡ	तरफ़	बढ़ƶ 	ȵजसस	ेइस	Ɵख	के	ȱनमाµण	कɡ	Ēȱþया	को	ही	समाËत
ȱकया	जा	सके।	इतना	कहना	ही	पयाµËत	है	ȱक	हम	अपने	Ɵख	का	ȱनमाµण	ख़ुद	करते	हƹ	·यǂȱक
हम	अपने	मन	मƶ	Ɵखी	ȱवचारǂ	को	सोचते	हƹ।	हम	नकाराÆमक	भावनाǓ	से	भरा	इस	तरह	का
नज़ȯरया	रखते	हƹ	ȱक	हर	चीज़	बुरी	होने	वाली	है।	या	हम	यह	सोचते	हƹ	ȱक	Ơसरे	लोगǂ	को	वह
Ȳमल	रहा	है	ȵजसके	वे	यो¹य	नहƭ	हƹ,	और	हममƶ	ȵजतनी	यो¹यता	है,	हमƶ	उतना	नहƭ	Ȳमल	रहा	है।

नफ़रत,	 ȱवǼेष	और	 Ɵभाµवना	 के	 भाव	 अपनी	 चेतना	 मƶ	 भरकर	 हम	अपने	 Ɵख	को	और
अȲधक	बढ़ा	लेते	हƹ।	Ɵख-ȱनमाµण	कɡ	Ēȱþया	हमेशा	डर	और	Ⱦचɞता	के	मूल	तÆवǂ	का	महǷवपूणµ
Ēयोग	करती	ह।ै	इनमƶ	से	ĒÆयेक	के	बारे	मƶ	इस	पु×तक	मƶ	अलग	चचाµ	कɡ	गयी	है।	हम	ȳसफ़µ 	इस
समय	इतना	ही	बताना	चाहते	हƹ	और	ज़ोर	देकर	बताना	चाहते	हƹ	ȱक	औसत	ȅȳǣ	के	äयादातर



Ɵख	ख़ुद	के	बनाये	होते	हƹ।	अब	सवाल	यह	है	 ȱक	हम	 ȱकस	तरह	अपने	Ɵख	का	 ȱनमाµण	 बंद
करके	अपने	सुख	का	ȱनमाµण	Ēारंभ	करƶ?

मेरी	एक	रेल	याčा	के	दौरान	Ɠई	एक	घटना	शायद	इसका	जवाब	सुझा	दे।	एक	पुरानी	शैली
कɡ	 पुलमैन	कार	मƶ	हम	आधा	दजµन	लोग	दाढ़ɟ	बना	रहे	 थे।	अ·सर	भीड़	भरी	 Ĉेन	मƶ	 रात	का
सफ़र	करने	के	बाद	लोगǂ	का	मूड	अ¼छा	नहƭ	रहता,	इसȳलये	चचाµ	नहƭ	हो	रही	थी	और	ȳसफ़µ
हाँ-हाँ	मƶ	बातƶ	हो	रही	थƭ।

तभी	 वहाँ	 एक	 ȅȳǣ	आया	 ȵजसके	 चेहरे	 पर	 चौड़ी	 सी	 मु×कान	 थी।	 उसने	 हम	 सबसे
ख़ुशनमुा	अंदाज़	मƶ	गडु	मॉɕनɞग	कहा,	हालाँȱक	बदले	मƶ	उसे	मरे	Ɠये	गडु	मॉɕनɞग	सुनने	को	Ȳमल।े
वह	दाढ़ɟ	बनाते	समय	शायद	अनजाने	मƶ	एक	ख़ुशनमुा	धुन	गनुगनुा	रहा	था।	कुछ	लोगǂ	को	यह
नागवार	गज़ुरा	और	उनमƶ	से	एक	ने	आȶख़रकार	ȅं¹य	मƶ	पूछ	ही	ȳलया,	“आप	आज	बƓत	ख़ुश
लग	रहे	हƹ।	इसका	·या	कारण	है?”

“हाँ,”	उस	ȅȳǣ	ने	जवाब	Ȱदया,	“मƹ	सचमुच	ख़ुश	Ɣँ।	मुझ	ेअ¼छा	लग	रहा	है।”	ȱफर	उसने
आगे	कहा,	“मƹ	इसȳलये	ख़ुश	Ɣँ	·यǂȱक	ख़ुश	रहना	मेरी	आदत	है।”

उसने	इतना	ही	कहा,	परंतु	मुझ	ेȱवȈास	है	ȱक	उस	Ȱदन	वहाँ	पर	मौजूद	सभी	लोगǂ	के	कानǂ
मƶ	उसके	यही	रोचक	शÍद	गूँज	रहे	हǂगे,	“ख़ुश	रहना	मेरी	आदत	ह।ै”

यह	बƓत	गहरी	बात	है,	·यǂȱक	सचमुच	सुखी	या	Ɵखी	रहना	हमारी	मानȳसक	आदत	होती
है,	ȵजस	ेहम	ȱवकȳसत	करते	हƹ।	बुȵǽमǶापूणµ	कहावतǂ	के	संĀह	बुक	ऑफ़	ĒोवÍसµ	मƶ	कहा	गया
है,	 “...	 ख़ुशȰदल	 इÊसान	 हमेशा	 जȋ	 मनाता	 है।”	 (ĒोवÍसµ	 15:15)।	 Ơसरे	 शÍदǂ	 मƶ,	 आप
ख़ुशȰदल	बन	जाइये,	यानी	ȱक	सुखी	रहने	कɡ	आदत	डाल	लीȵजये	और	जीवन	एक	लंबा	जȋ
बन	जायेगा,	यानी	 ȱक	आप	जीवन	 के	हर	 Ȱदन,	हर	पल	का	आनंद	ल	ेसकƶ गे।	सुखी	 रहने	कɡ
आदत	से	 ही	 जीवन	सुखी	 बनता	 है।	और	 चँूȱक	 हम	 इस	आदत	को	 ȱवकȳसत	कर	सकते	 हƹ,
इसȳलये	अपने	सुख	का	ȱनमाµण	करने	कɡ	शȳǣ	हमारे	अपने	हाथǂ	मƶ	होती	है।

सुख	कɡ	आदत	 ȳसफ़µ 	 सुखी	 Ⱦचɞतन	 के	अÎयास	से	 ȱवकȳसत	 होती	 है।	 सुखद	 ȱवचारǂ	कɡ
मानȳसक	सूची	बनायƶ	और	उÊहƶ	हर	Ȱदन	कई	बार	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	दोहरायƶ।	अगर	Ɵख	का	कोई
ȱवचार	आपके	Ȱदमाग़	मƶ	घुसपैठ	करने	कɡ	कोȳशश	करे,	तो	तÆकाल	Ɲक	जायƶ,	उसे	बाहर	ȱनकाल
दƶ	और	उसके	बदल	ेमƶ	सुख	का	ȱवचार	भर	लƶ।	हर	सुबह	ȱब×तर	छोड़ने	स	ेपहले	कुछ	देर	लेटे	रहƶ
और	अपने	चेतन	मȹ×तÖक	मƶ	सुख	के	ȱवचार	भरƶ।	Ȱदन	मƶ	आपको	·या-·या	सुखद	अनभुव	हो
सकते	हƹ,	इन	कÒपनाǓ	कɡ	त×वीरǂ	को	अपने	Ȱदमाग़	से	गज़ुरने	दƶ।	उनका	आनंद	लƶ।	इस	तरह
के	ȱवचारǂ	से	उस	तरह	कɡ	घटनाǓ	को	होने	मƶ	मदद	Ȳमलती	है।	यह	कभी	न	सोचƶ	ȱक	आपका
Ȱदन	ख़राब	गज़ुरेगा।	हो	सकता	है	 ȱक	आपके	इतना	कहने	या	सोचने	भर	से	ही	आप	सचमुच
घटनाǓ	को	बुरा	बनाने	मƶ	मदद	कर	रह	ेहǂ।	आप	हर	उस	बुरे	तÆव	को,	चाह	ेवह	छोटा	हो	या
बड़ा,	 आमंȱčत	 कर	 रहे	 हƹ	 ȱक	 वह	 आये	 और	 आपकɡ	 Ɵखद	 पȯरȮ×थȱतयǂ	 मƶ	 योगदान	 दे।
पȯरणाम×वƞप	इसके	बाद	आप	ख़ुद	से	पूछते	हƹ,	“मेरे	साथ	सब	कुछ	बुरा	ही	·यǂ	हो	रहा	है?
आज	यह	·या	हो	गया	है?”

कारण	यह	है	ȱक	आपने	अपने	Ȱदन	कɡ	शुƝआत	ग़लत	तरीक़े	से	कɡ	थी।
इसके	बजाय	कल	इस	योजना	को	आज़माकर	देखƶ।	जब	आप	उठƶ ,	तो	ज़ोर	से	तीन	बार	कहƶ

:	“यह	Ȱदन	Ēभु	ने	बनाया	है।	हम	इसमƶ	ख़ुश	रहƶगे	और	इसका	आनंद	लƶगे।”	(भजन	118:24)।



इसे	थोड़ा	ȅȳǣगत	बना	लƶ	और	कहƶ,	“मƹ	इसमƶ	ख़ुश	रƔँगा	और	इसका	आनंद	लूँगा।”	इस	ेतेज़
और	×पȌ	×वर	मƶ	दोहरायƶ	और	सकाराÆमक	×वर	मƶ	Ēबलता	से	इसका	उ¼चारण	करƶ।	ज़ाȱहर	है	ये
वा·य	बाइबल	के	हƹ	और	ये	Ɵख	का	अ¼छा	इलाज	हƹ।	अगर	आप	इस	वǣȅ	को	नाÕते	के	पहले
तीन	बार	दोहराते	हƹ	और	इसके	शÍदǂ	के	अथµ	पर	मनन	करते	हƹ,	तो	आप	सुख	के	मनोȱव´ान	के
सहारे	अपने	Ȱदन	को	शुƞ	करते	हƹ	और	ऐसा	करके	आप	Ȱदन	के	चȯरč	को	पȯरवɉतɞत	कर	दƶगे।

कपड़े	पहनते	समय	या	दाढ़ɟ	बनाते	समय	या	नाÕता	करते	समय,	ख़ुद	से	इस	तरह	के	वा·य
ज़ोर	से	कहƶ,	“मुझे	 ȱवȈास	है	 ȱक	आज	का	 Ȱदन	बƓत	बȰढ़या	गज़ुरेगा।	 मुझ	े ȱवȈास	है	 ȱक	मƹ
आज	अपने	 सामने	आने	 वाली	 सारी	 सम×याǓ	को	 सफलता	 से	 सुलझा	 लूँगा।	 मƹ	 शारीȯरक,
मानȳसक,	भावनाÆमक	ƞप	स	ेअ¼छा	अनभुव	करता	Ɣँ।	Ɂज़ɞदा	रहना	ȱकतना	अ¼छा	है!	जो	मेरे
पास	था,	जो	मेरे	पास	अभी	है,	और	जो	मेरे	पास	भȱवÖय	मƶ	रहेगा	–	मƹ	उन	सब	चीज़ǂ	के	ȳलये
कृत´	Ɣँ।	 घटनायƶ	 बुरी	 नहƭ	 हǂगी।	 ईȈर	यहाँ	 है	और	 मेरे	साथ	 है।	 उसके	सहारे	 मƹ	 सफल	हो
जाऊँगा।	मƹ	ईȈर	को	हर	अ¼छɟ	चीज़	के	ȳलये	धÊयवाद	देता	Ɣँ।”

मƹ	कभी	एक	ऐस	ेƟखी	इÊसान	को	जानता	था	जो	हमेशा	Ĕेकफ़ा×ट	टेबल	पर	अपनी	पÆनी	से
कहता	था,	“यह	एक	और	मुȹÕकल	Ȱदन	होगा।”	वह	सचमुच	ऐसा	नहƭ	सोचता	था,	परंतु	उसमƶ
एक	मानȳसक	ȱवȳशȌता	थी	ȵजसके	Ǽारा	अगर	वह	कहता	था	ȱक	यह	Ȱदन	मुȹÕकल	साȱबत	होगा
तो	 वह	सचमुच	 मुȹÕकल	साȱबत	होता	था।	सचमुच	उसके	साथ	 बुरी	घटनायƶ	 होती	थƭ	 ȵजसमƶ
हैरानी	कɡ	बात	नहƭ	थी,	·यǂȱक	अगर	आप	Ɵखद	पȯरणामǂ	कɡ	कÒपना	करƶगे	और	उनमƶ	ȱवȈास
करƶगे	 तो	आप	ऐसा	करके	 उसी	 तरह	कɡ	 पȯरȮ×थȱत	का	 ȱनमाµण	करƶगे।	 इसȳलये	 हर	 Ȱदन	कɡ
शुƝआत	मƶ	सुखद	पȯरणामǂ	कɡ	कÒपना	करƶ	और	आपको	यह	देखकर	सुखद	आȆयµ	होगा	ȱक
अ·सर	आपके	साथ	घटनायƶ	अ¼छɟ	हǂगी।

परंतु	 मƹने	 ȵजस	महǷवपूणµ	 उपचारक	तकनीक	का	सुझाव	 Ȱदया	 है	 केवल	उसी	 पर	अमल
करना	ही	पयाµËत	नहƭ	है	जब	तक	ȱक	आप	पूरे	Ȱदन	अपने	कायǄ	और	नज़ȯरये	को	सुखी	जीवन
के	मूलभूत	ȳसǽांतǂ	पर	आधाȯरत	नहƭ	करते।

इन	 ȳसǽांतǂ	 मƶ	 सबसे	 मूलभूत	 और	 आसान	 ȳसǽांतǂ	 मƶ	 से	 एक	 है	 मानवीय	 Ēेम	 और
सद	्भाव।	 यह	 आȆयµजनक	 है	 ȱक	 दयालुता	 और	 कोमलता	 कɡ	 एक	 संजीदा	 अȴभȅȳǣ	 से
ȱकतनी	ख़ुशी	ĒाËत	हो	सकती	ह।ै

मेरे	 Ȳमč	डॉ.	 सैÏयुअल	 शूमेकर	 ने	 एक	बार	साझा	 Ȳमč	 के	 बारे	 मƶ	 एक	ममµ×पशƮ	कहानी
ȳलखी	थी।	राÒ×टन	यंग	Êयूयॉकµ 	मƶ	Āƹड	सƶĈल	×टेशन	मƶ	पोटµर	नंबर	42	के	ƞप	मƶ	Ēȳसǽ	है।	वह
आजीȱवका	के	ȳलये	बोझ	उठाता	है,	परंतु	उसका	असली	काम	Ɵȱनया	के	महानतम	रेलवे	×टेशनǂ
मƶ	स	ेएक	मƶ	पोटµर	के	ƞप	मƶ	ईसा	मसीह	के	भाव	को	जीवन	मƶ	उतारना	है।	जब	वह	ȱकसी	ȅȳǣ
का	सूटकेस	उठाता	है	 तो	वह	उसके	साथ	थोड़ी	सी	 ईसाई	 Ȳमčता	 ×थाȱपत	करने	कɡ	कोȳशश
करता	है।	वह	Āाहक	को	सावधानी	से	देखता	है	ȱक	उसे	आशा	और	साहस	Ēदान	करने	का	कौन
सा	तरीक़ा	हो	सकता	है।	वह	ȵजस	तरह	से	यह	काम	करता	है	वह	उसमƶ	बƓत	कुशल	है।

उदाहरण	के	तौर	पर	एक	Ȱदन	उसे	एक	Ȱठगनी	सी	बूढ़ɟ	मȱहला	को	Ĉेन	मƶ	ȱबठाने	को	कहा
गया।	वह	Ôहील	चेयर	मƶ	थी	इसȳलये	वह	उसे	ȳलòट	मƶ	नीचे	ल	ेगया।	जब	वह	उसकɡ	Ôहील	चेयर
को	ȳलòट	मƶ	ले	जा	रहा	था	तो	उसने	देखा	ȱक	मȱहला	कɡ	आँखǂ	मƶ	आँसू	थे।	जब	ȳलòट	नीचे
जाने	लगी	तो	राÒ×टन	यंग	वहाँ	खड़ा	रहा,	उसने	अपनी	आँखƶ	बंद	कɤ	और	ईȈर	स	ेपूछा	ȱक	वह



ȱकस	तरह	उसकɡ	मदद	कर	सकता	है	और	ईȈर	ने	उसे	जवाब	दे	Ȱदया।	जब	उसे	ȳलòट	से	बाहर
ल	ेजा	रहा	था	तो	उसने	 मु×कुराते	Ɠये	कहा,	“मैडम,	अगर	आप	बुरा	न	मानƶ	तो	मƹ	यह	कहना
चाहता	Ɣँ	ȱक	आपका	हैट	बƓत	सुंदर	है।”

उस	मȱहला	ने	उसकɡ	तरफ़	ऊपर	देखा	और	कहा,	“धÊयवाद।”
“और	मƹ	यह	भी	कहना	चाहता	Ɣँ,”	उसने	आगे	कहा,	“ȱक	आपने	जो	Ċेस	पहनी	है	वह	भी

बƓत	सुंदर	है।	मुझ	ेयह	बƓत	अ¼छɟ	लगी।”
मȱहला	 होने	 के	 नाते	 उसे	 यह	सुनकर	अ¼छा	लगा	और	 इस	तÇय	 के	 बावजूद	 ȱक	 उसकɡ

मानȳसक	दशा	ठɠक	नहƭ	थी,	उसके	चेहरे	पर	चमक	आ	गयी	और	उसने	पूछा,	“तुम	मुझस	ेयह
अ¼छɟ	बातƶ	·यǂ	कह	रहे	हो?	सचमुच	तुम	Ơसरǂ	का	Éयान	रखते	हो।”

उसने	कहा,	“मƹने	देखा	ȱक	आप	Ɵखी	थƭ।	मƹने	देखा	ȱक	आप	रो	रही	थƭ	और	मƹने	ईȈर	से
ȳसफ़µ 	यही	कहा	ȱक	मƹ	आपकɡ	ȱकस	तरह	मदद	कर	सकता	Ɣँ।	ईȈर	ने	कहा,	“उससे	उसके	हैट
के	बारे	मƶ	बोलो।”	Ċेस	के	ȵज़þ	का	ȱवचार	मेरा	था।”	राÒ×टन	यंग	और	ईȈर	इकट्	ठे	जानते	थे
ȱक	एक	मȱहला	के	Ȱदमाग़	को	उसकɡ	मुȹÕकल	स	ेकैस	ेƠर	हटाया	जाये।

“·या	आप	परेशान	हƹ?”	उसने	मȱहला	से	पूछा।
“नहƭ,”	 उसने	जवाब	 Ȱदया।	 “मुझ	ेलगातार	 ददµ	 हो	 रहा	 है।	 मƹ	 इसस	ेकभी	 मुǣ	नहƭ	 रह

पाती।	कई	बार	तो	मुझे	लगता	है	ȱक	मƹ	इस	ेसहन	नहƭ	कर	पाऊँगी।	·या	आप	जानते	हƹ	ȱक	हर
समय	ददµ	होते	रहने	का	अनभुव	कैसा	होता	है?”

राÒ×टन	के	पास	इसका	जवाब	था।	“हाँ,	मैडम,	मƹ	जानता	Ɣँ,	·यǂȱक	मƹने	एक	आँख	खो	दɟ
है	और	यह	गमµ	लोह	ेकɡ	तरह	Ȱदन-रात	मुझे	परेशान	करती	है।”

“परंतु,”	मȱहला	ने	कहा,	“तुम	तो	अभी	ख़ुश	Ȱदखाई	दे	रहे	हो।	यह	कैसे	संभव	Ɠआ?”	इस
समय	तक	यंग	ने	उसे	Ĉेन	मƶ	उसकɡ	सीट	पर	ȱबठा	Ȱदया	था	और	उसने	कहा,	“ȳसफ़µ 	Ēाथµना	स,े
मैडम,	ȳसफ़µ 	Ēाथµना	स।े”

धीमे	से	उसने	पूछा,	“·या	Ēाथµना,	ȳसफ़µ 	Ēाथµना,	ददµ	को	Ơर	कर	देती	है?”
राÒ×टन	ने	जवाब	Ȱदया,	“शायद	यह	हमेशा	तो	Ơर	नहƭ	करती।	मƹ	यह	नहƭ	कह	सकता	ȱक

यह	ऐसा	करती	है,	परंतु	यह	हमेशा	इसे	जीतने	मƶ	मदद	ज़ƞर	करती	है	इसȳलये	ऐसा	लगता	है
ȱक	ददµ	कम	हो	रहा	है।	ȳसफ़µ 	Ēाथµना	करती	रहƶ,	मैडम	और	मƹ	भी	आपके	ȳलये	Ēाथµना	कƞँगा।”

उस	मȱहला	के	आँसू	अब	सूख	चुके	थे	और	उसने	उसे	एक	मु×कुराहट	दɟ,	उसका	हाथ	थामा
और	कहा,	“तुमने	आज	मेरा	बƓत	भला	ȱकया	है।”

एक	साल	गज़ुर	गया	और	एक	रात	Āƹड	सƶĈल	×टेशन	पर	राÒ×टन	यंग	को	पेजर	के	माÉयम	से
सूचना	कƶ ď	मƶ	बुलवाया	गया।	वहाँ	पर	एक	युवा	मȱहला	खड़ी	थी,	ȵजसने	कहा,	“मƹ	आपको	एक
मृत	आÆमा	का	संदेश	देने	के	 ȳलये	आयी	Ɣँ।	मरने	से	पहल	ेमेरी	माँ	 ने	कहा	था	 ȱक	मƹ	आपको
खोजू	ँ और	 बताऊँ	 ȱक	 आपने	 ȱपछले	 साल	 उनकɡ	 ȱकतनी	 मदद	 कɡ	 थी	 जब	 आप	 उनकɡ
Ôहीलचेयर	 मƶ	 उÊहƶ	 Ĉेन	 मƶ	 ȱबठाने	 गये	 थे।	 वे	आपको	 हमेशा	 याद	 रखƶगी,	 Ȳचरȱनďा	 मƶ	 भी।	 वे
आपको	इसȳलये	याद	रखƶगी,	·यǂȱक	आप	दयालु,	Ēेमपूणµ	और	समझ	से	पȯरपूणµ	थे।”	ȱफर	युवा
मȱहला	रोने	लगी	और	Ɵख	मƶ	सुबȱकयाँ	लेने	लगी।

राÒ×टन	चुपचाप	खड़ा-खड़ा	उसे	 देखता	रहा।	 ȱफर	उसने	कहा	:	“रोइये	मत,	मैडम,	रोइये
मत।	आपको	रोना	नहƭ	चाȱहये।	आपको	तो	धÊयवाद	देते	Ɠये	Ēाथµना	करना	चाȱहये।”



आȆयµचȱकत	होकर	लड़कɡ	ने	पूछा,	“धÊयवाद	कɡ	Ēाथµना	मुझे	·यǂ	करना	चाȱहये?”
“·यǂȱक,”	राÒ×टन	ने	कहा,	“कई	लोग	आपस	ेकम	उĖ	मƶ	अनाथ	हो	जाते	हƹ।	आपने	अपनी

माँ	के	साथ	काफ़ɡ,	काफ़ɡ	लंबा	समय	गज़ुारा	है	और	इसके	अलावा	वे	अब	भी	आपके	पास	हƹ।
आप	उÊहƶ	दोबारा	 देख	पायƶगी।	 वे	अब	भी	आपके	पास	हƹ	और	 वे	हमेशा	आपके	पास	रहƶगी।
शायद,”	उसने	कहा,	“वे	यहाँ	पर	हम	दोनǂ	के	पास	हƹ	–	हम	दोनǂ	के	पास,	जब	हम	बातƶ	कर	रहे
हƹ।”

सुबȱकयाँ	थम	गǍ	और	आँसू	सूख	गये।	राÒ×टन	कɡ	दयालुता	का	पुčी	पर	भी	वही	Ēभाव
पड़ा	जो	ȱक	उसकɡ	माँ	पर	पड़ा	था।	इस	बड़े	×टेशन	पर	जहाँ	हज़ारǂ	लोग	पास	से	गज़ुर	रहे	थे
उन	दोनǂ	को	उस	ȱवराट	उपȮ×थȱत	का	अनभुव	Ɠआ	ȵजसने	इस	अद	्भुत	पोटµर	को	इस	तरीक़े	से
Ēेम	का	संदेश	फैलाने	के	ȳलये	Ēेȯरत	ȱकया	था।

टॉÒ×टॉय	ने	कहा,	“जहाँ	Ēेम	है,	वहƭ	ईȈर	है।”	और	हम	इसमƶ	यह	जोड़	सकते	हƹ,	ȱक	जहाँ
ईȈर	और	Ēेम	है,	वहƭ	सुख	भी	है।	तो	सुखी	रहने	के	ȳलये	एक	ȅावहाȯरक	ȳसǽांत	यह	है	ȱक
Ēेम	का	अÎयास	करƶ।

मेरा	 एक	दो×त	एच.सी.	 मैटनµ	 वा×तव	मƶ	सुखी	 इÊसान	है	जो	अपने	काम	 के	 ȳसलȳसले	मƶ
अपनी	उतनी	ही	सुखी	पÆनी	 मैरी	 के	साथ	 देश	भर	मƶ	याčा	करते	हƹ।	 मैटनµ	का	 ȱबज़नेस	काडµ
अद	्भुत	है।	उसके	पीछे	कɡ	तरफ़	ऐसी	ȱफ़लॉसफ़ɡ	दɟ	Ɠई	है	ȵजसने	उÊहƶ	और	उनकɡ	पÆनी	को
सुखी	बनाया	ह	ैऔर	उन	सैकड़ǂ	लोगǂ	को	भी	जो	इतने	भा¹यशाली	 थे	 ȱक	 वे	उनके	संपकµ 	मƶ
आये।

इस	काडµ	मƶ	ȳलखा	है	:	“सुख	का	रा×ता	:	नफ़रत	को	Ȱदल	से	ȱनकाल	दƶ,	Ⱦचɞता	को	Ȱदमाग़	से
ȱनकाल	दƶ।	सादगी	स	ेरहƶ।	कम	कɡ	उÏमीद	रखƶ,	äयादा	दो।	अपने	जीवन	को	 Ēेम	स	ेभर	दो।
ख़ुशी	बाँटते	चलƶ।	ख़ुद	को	भूल	जायƶ,	Ơसरǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶ।	Ơसरǂ	के	साथ	वैसा	ही	ȅवहार
करƶ,	जैसा	आप	अपने	 ȳलये	चाहते	 हƹ।	 इस	े एक	सËताह	तक	करके	 देखƶ	और	आप	हैरान	 रह
जायƶगे।”

इन	शÍदǂ	को	पढ़ने	के	बाद	शायद	आप	यह	करƶ,	“इसमƶ	कुछ	भी	नया	नहƭ	है।”	सच	बात	है,
परंतु	यह	भी	सच	है	ȱक	अगर	आपने	अब	तक	इसे	कभी	आज़माया	नहƭ	है	तो	इसमƶ	कुछ	तो	नया
है।	जब	आप	इसका	अÎयास	करƶगे,	तो	आप	इस	ेसुखी	और	सफल	जीवन	का	सबसे	नया,	सबसे
ताज़ा	और	सबसे	आȆयµजनक	तरीक़ा	पायƶगे।	इन	ȳसǽांतǂ	का	महǷव	ही	·या	है,	अगर	आपको
यह	ȳसǽांत	हमेशा	से	मालूम	हǂ,	परंतु	आपने	कभी	इनका	उपयोग	न	ȱकया	हो?	जीवन	मƶ	इस
तरह	कɡ	 चूक	बƓत	 Ɵखद	 है।	 ग़रीबी	 मƶ	 Ɂज़ɞदगी	भर	 ·यǂ	 रहा	जाये,	जब	आपके	 दरवाज़े	कɡ
चौखट	पर	सोने	कɡ	Ǎटƶ	रखी	Ɠई	हǂ?	यह	तो	जीने	का	कोई	समझदारीपूणµ	तरीक़ा	नहƭ	है।	यह
आसान	ȱफ़लॉसफ़ɡ	सुख	कɡ	राह	है।	इन	ȳसǽांतǂ	पर	ȳसफ़µ 	एक	सËताह	चलकर	देखƶ,	जैसा	मैटनµ
ने	सुझाव	Ȱदया	है	और	अगर	इनसे	आपको	स¼चा	सुख	Ȳमलना	शुƞ	नहƭ	होता,	तो	आपका	Ɵख
बƓत	ही	गहराई	मƶ	बैठा	Ɠआ	है।

ज़ाȱहर	 है	 ȱक	 सुख	 के	 इन	 ȳसǽांतǂ	 को	 शȳǣ	 देने	 और	 उÊहƶ	 असरदार	 बनाने	 के	 ȳलये
मानȳसक	गणुǂ	Ǽारा	समथµन	देना	होगा।	आÉयाȹÆमक	शȳǣ	के	ȱबना	इन	आÉयाȹÆमक	ȳसǽांतǂ	से
भी	आपको	 Ēभावी	 पȯरणाम	 Ȳमलने	कɡ	 संभावना	 नहƭ	 है।	 जब	ȅȳǣ	अंदर	 स	ेआÉयाȹÆमक
पȯरवतµन	का	अनभुव	करता	है	तो	सुख	Ēदान	करने	वाले	ȱवचारǂ	मƶ	सफलता	अÆयȲधक	आसान



हो	जाती	है।	अगर	आप	आÉयाȹÆमक	ȳसǽांतǂ	का	Ēयोग	करना	शुƞ	करते	हƹ,	चाहे	शुƝआत	मƶ
आप	ऐसा	अजीब	तरीक़े	से	करƶ	परंतु	धीरे-धीरे	अंदर	से	आप	आÉयाȹÆमक	शȳǣ	का	अनभुव
करना	शुƞ	करƶगे।	मƹ	आपको	आȈ×त	कर	सकता	Ɣँ	ȱक	यह	आपको	सुख	का	महानतम	अनभुव
देगा।	जो	आपको	अब	तक	नहƭ	Ȳमला	होगा।	यह	आपके	साथ	तब	तक	बना	रहेगा	जब	तक	आप
ईȈर	Ǽारा	बनायी	गयी	इस	Ɵȱनया	मƶ	रहƶगे।

देश	मƶ	अपनी	याčाǓ	मƶ	वा×तव	मƶ	सुखी	ȅȳǣयǂ	से	बढ़ती	Ɠई	सं¸या	मƶ	Ȳमल	रहा	Ɣँ।	यह
वे	लोग	हƹ	जो	इस	पु×तक	मƶ	बतायी	गयी	तकनीकǂ	का	अÎयास	कर	रह	ेहƹ,	ȵजनका	मƹने	अपनी
Ơसरी	 पु×तकǂ,	चचाµǓ	और	लेखन	मƶ	 उÒलेख	 ȱकया	 है	और	जो	 Ơसरे	लेखक	और	वǣा	भी
Āहणशील	ȅȳǣयǂ	को	ȳसखा	रहे	हƹ।	यह	आȆयµजनक	है	ȱक	आÉयाȹÆमक	पȯरवतµन	को	ȳसखा
रहे	हƹ।	यह	आȆयµजनक	है	ȱक	आÉयाȹÆमक	पȯरवतµन	के	आंतȯरक	अनभुव	Ǽारा	ȱकस	तरह	लोगǂ
को	सुख	का	इंजे·शन	लगाया	जा	सकता	है।	हर	जगह	पर	हर	तरह	के	लोग	आज	इस	अनभुव
का	लाभ	उठा	रहे	हƹ।	वा×तव	मƶ,	यह	हमारे	युग	कɡ	सबसे	लोकȱĒय	घटना	बन	चुकɡ	है	और	अगर
यह	ȱवकȳसत	होती	है	और	फैलती	है	तो	वह	ȅȳǣ	ȵजसे	आÉयाȹÆमक	अनभुव	नहƭ	Ɠआ	है	उसे
जÒदɟ	ही	पुराने	ज़माने	का	समझ	ȳलया	जायेगा	जो	समय	से	पीछे	चल	रहा	है।	अब	आÉयाȹÆमक
ƞप	से	जीवन	ȱबताने	को	×माटµ	समझा	जा	रहा	है।	यह	दȱक़यानसूी	है	ȱक	आप	सुख	का	ȱनमाµण
करने	वाल	ेƞपांतरण	के	Ēȱत	अ´ानी	हǂ	जब	इस	समय	हर	जगह	लोग	इसका	आनंद	ल	ेरहे	हǂ।

हाल	ही	मƶ	एक	शहर	मƶ	ले·चर	ख़Æम	करने	के	बाद	एक	लंबा-तगड़ा	और	आकषµक	ȅȳǣ
मेरे	पास	आया।	उसने	मुझ	ेकंधे	पर	इतनी	ज़ोर	स	ेहाथ	मारा	ȱक	मƹ	लगभग	ȱगर	ही	गया।

“डॉ·टर,”	उसने	गूँजती	Ɠई	आवाज़	मƶ	कहा,	“गƹग	के	साथ	चलने	के	बारे	मƶ	आपका	·या
ȱवचार	है?	हम	लोग	ȹ×मथ	के	घर	पर	एक	बड़ी	पाटɥ	मना	रहे	हƹ	और	हम	चाहते	हƹ	ȱक	आप	भी
हमारे	साथ	चलƶ।	यह	बƓत	ही	शानदान	पाटɥ	रहेगी	और	आपको	इसमƶ	चलना	ही	चाȱहये।”	उसने
तेज़	रòतार	स	ेमुझ	ेइस	तरह	आमंčण	Ȱदया।

ज़ाȱहर	है	ȱक	इसस	ेऐसा	आभास	नहƭ	हो	रहा	था	ȱक	यह	पाटɥ	ȱकसी	उपदेशक	के	ȳलये	सही
तरह	कɡ	पाटɥ	होगी	और	इसȳलये	मƹ	ȵझझका।	मुझे	डर	था	ȱक	मƹ	वहाँ	बैठे	लोगǂ	को	असहज	बना
Ơँगा	इसȳलये	मƹ	बहाने	बनाने	लगा।

“अरे,	भूल	जाइये,”	मेरे	Ȳमč	ने	मुझसे	कहा।	“Ⱦचɞता	न	करƶ,	यह	आपकɡ	ही	तरह	कɡ	पाटɥ
है।	आपको	हैरानी	होगी।	हमारे	साथ	चȳलये।	आपको	इसमƶ	जीवन	का	आनंद	आ	जायेगा।”

इस	पर	मƹ	सहमत	हो	गया	और	मेरे	Ɂज़ɞदाȰदल	और	बातूनी	Ȳमč	के	साथ	चल	Ȱदया।	वह	मेरे
Ǽारा	देखे	गये	सबसे	संþामक	ȅȳǣयǂ	मƶ	से	एक	था।	जÒदɟ	ही	हम	एक	बड़े	घर	मƶ	आ	गये	जो
पेड़ǂ	के	बीच	बना	था	और	ȵजसके	अगले	Ǽार	पर	एक	चौड़ा	मागµ	बना	था।	खुली	ȶखड़ȱकयǂ	से
आती	आवाज़ǂ	स	े×पȌ	था	ȱक	पाटɥ	ज़ोर-शोर	से	चल	रही	थी	और	मƹ	सोचने	लगा	ȱक	मƹ	न	जाने
कहाँ	जा	रहा	Ɣँ।	मेरे	मेज़बान	ने	ज़ोर	से	ȲचÒलाते	Ɠये	मुझे	कमरे	मƶ	खƭचा	और	हमƶ	काफ़ɡ	समय
तक	हाथ	Ȳमलाने	कɡ	Ēȱþया	स	ेगज़ुरना	पड़ा	और	उसने	मेरा	पȯरचय	ĒफुȮÒलत	और	ख़ुशनमुा
लोगǂ	के	एक	बड़े	समूह	से	कराया।	वे	बƓत	ही	सुखी	और	ख़ुश	लोग	थे।

मƹने	चारǂ	तरफ़	देखा	ȱक	बार	कहाँ	है,	परंतु	वहाँ	पर	कोई	बार	नहƭ	था।	वहाँ	पर	जो	चीज़ƶ
Ȳमल	रही	थƭ	वे	थƭ	कॉफ़ɡ,	फलǂ	का	जूस,	Ɂजɞजर,	एल,	सƹडȱवच	और	आइसþɡम	और	वे	बƓत
बड़ी	तादाद	मƶ	थƭ।



मƹने	अपने	दो×त	से	कहा,	“यह	लोग	यहाँ	आने	से	पहले	रा×ते	मƶ	कहƭ	पर	Ɲक	गये	हǂगे।”
उसे	झटका	लगा,	ȱफर	उसने	कहा,	“कहƭ	Ɲक	गये	हǂगे?	नहƭ,	नहƭ,	आप	समझ	नहƭ	रहे	हƹ।

इन	लोगǂ	मƶ	जोश	तो	है,	परंतु	उस	तरह	का	जोश	नहƭ	है	जो	शराब	से	Ȳमलता	है।	आपके	सोचने
के	तरीक़े	पर	मुझे	हैरानी	है,”	उसने	कहा।	“·या	आपको	यह	एहसास	नहƭ	है	 ȱक	इस	भीड़	के
इतने	सुखी	होने	का	कारण	·या	है?	वे	लोग	आÉयाȹÆमक	ƞप	स	ेनये	बन	गये	हƹ।	उÊहƶ	कुछ	Ȳमल
गया	है।	उÊहƶ	अपने	आप	स	ेमुȳǣ	Ȳमल	गयी	है।	उÊहƶ	जीȱवत,	महǷवपूणµ	और	स¼चे	यथाथµ	के
ƞप	मƶ	ईȈर	Ȳमल	गया	है।	हाँ,”	उसने	कहा,	“उनमƶ	जोश	तो	है,	परंतु	उस	तरह	का	जोश	नहƭ	है
जो	ȱकसी	बोतल	मƶ	Ȳमलता	ह।ै	उनका	जोश	उनके	Ȱदलǂ	से	ȱनकला	है।”

ȱफर	मƹने	देखा	ȱक	उसका	·या	आशय	था।	यह	Ɵखी	चेहरे	वाले	नीरस	लोगǂ	कɡ	भीड़	नहƭ
थी।	 यह	 लोग	 उस	 शहर	 के	 लीडसµ	 थे	 –	 ȱबज़नेसमैन,	 वकɡल,	 डॉ·टर,	 ȳश³क,	 समाज	 के
महǷवपूणµ	लोग	और	उनके	अलावा	बƓत	से	आम	लोग	भी	और	वे	लोग	इस	पाटɥ	का	पूरा	आनंद
ल	ेरहे	थे	–	वे	ईȈर	के	बारे	मƶ	बातƶ	कर	रहे	थे	और	वे	ऐसा	सबसे	×वाभाȱवक	तरीक़े	से	कर	रहे	थे।
वे	एक-Ơसरे	को	उन	पȯरवतµनǂ	के	बारे	मƶ	बता	रहे	 थे	जो	उनके	अंदर	आÉयाȹÆमक	शȳǣ	Ǽारा
घȰटत	Ɠये	थे।

ȵजन	लोगǂ	को	यह	ĕम	है	 ȱक	अगर	आप	धाɊमɞक	हƹ	तो	आप	हँस	नहƭ	सकते	या	जोशीले
नहƭ	हो	सकते,	उÊहƶ	उस	पाटɥ	मƶ	होना	चाȱहये	था।

तो,	मƹ	उस	पाटɥ	से	जब	लौटा	तो	मेरे	Ȱदमाग़	मƶ	बाइबल	कɡ	एक	पंȳǣ	घुमड़	रही	थी	:	“उसी
मƶ	जीवन	था;	और	वह	जीवन	लोगǂ	कɡ	रोशनी	बन	गया।”	(जॉन	1:4)।	मƹने	इन	सुखी	लोगǂ	के
चेहरǂ	पर	उसी	रोशनी	को	देखा।	उनके	चेहरǂ	पर	बाहर	उसी	आंतȯरक	रोशनी	कɡ	झलक	थी	और
यह	 ȱकसी	जोशीले	आÉयाȹÆमक	×čोत	स	ेआयी	थी	 ȵजसे	उÊहǂने	अपने	अंदर	 ȱबठा	 ȳलया	था।
जीवन	का	अथµ	है	जीवंतता	और	यह	लोग	×पȌ	ƞप	से	ईȈर	से	अपनी	जीवंतता	ĒाËत	कर	रहे	थे।
उÊहǂने	वह	शȳǣ	पा	ली	थी	जो	सुख	का	ȱनमाµण	करती	है।

यह	कोई	अकेली	घटना	नहƭ	है।	मƹ	यह	कहना	चाƔँगा	 ȱक	आपके	अपने	समुदाय	मƶ,	अगर
आप	अपने	चारǂ	तरफ़	उनकɡ	खोज	करƶ,	तो	आपको	इस	तरह	के	बƓत	से	लोग	Ȳमल	सकते	हƹ।
अगर	आपको	अपने	शहर	मƶ	ऐस	ेलोग	न	Ȳमलƶ	तो	आप	Êयूयॉकµ 	मƶ	माबµल	कॉलेȵजयेट	चचµ	मƶ	आ
जायƶ	और	यहाँ	 वे	आपको	सैकड़ǂ	कɡ	तादाद	मƶ	 Ȳमलƶगे।	परंतु	आप	भी	इस	पु×तक	को	पढ़कर
अपने	अंदर	इसी	तरह	कɡ	भावना	 ȱवकȳसत	कर	सकते	हƹ	बशतƷ	आप	इसमƶ	 Ȱदये	गये	आसान
ȳसǽांतǂ	का	अÎयास	करƶ।

जब	आप	यह	पु×तक	पढ़ƶ 	तो	जो	ȳलखा	है	उसमƶ	ȱवȈास	करƶ	·यǂȱक	यह	सच	है।	ȱफर	इस
पु×तक	 मƶ	 Ȱदये	 गये	 ȅावहाȯरक	 सुझावǂ	 पर	 काम	 करना	 शुƞ	 कर	 दƶ	 और	आपको	 भी	 वह
आÉयाȹÆमक	अनभुव	होगा	जो	सुख	देगा।	मƹ	जानता	Ɣँ	 ȱक	ऐसा	होता	है	·यǂȱक	मƹने	ȵजन	कई
लोगǂ	का	उÒलेख	ȱकया	है	और	ȵजनका	मƹ	बाद	मƶ	आने	वाल	ेअÉयायǂ	मƶ	उÒलेख	कƞँगा,	उन
सभी	 ने	 इसी	तरीक़े	से	अपना	महǷवपूणµ	नया	जीवन	ĒाËत	 ȱकया	है।	 ȱफर	जब	आप	अंदर	से
बदल	 जायƶ	 तो	आप	 अपने	 Ɵख	का	 नहƭ,	 बȮÒक	 सुख	 का	 ȱनमाµण	 करƶगे	और	 वह	 सुख	 इस
·वाȳलटɟ	और	चȯरč	का	होगा	ȱक	आपको	यक़ɡन	ही	नहƭ	होगा	ȱक	आप	उसी	Ɵȱनया	मƶ	रह	रहे
हƹ।	सच	तो	यह	है	ȱक	यह	वही	Ɵȱनया	नहƭ	होगी	·यǂȱक	आप	वही	नहƭ	रहे,	और	आप	ही	उस
Ɵȱनया	को	ȱनधाµȯरत	करते	हƹ	ȵजसमƶ	आप	रहते	हƹ।	तो	जब	आप	बदल	जाते	हƹ	तो	आपकɡ	Ɵȱनया



भी	बदल	जाती	है।
अगर	सुख	हमारे	ȱवचारǂ	से	 ȱनधाµȯरत	होता	है	तो	आवÕयक	है	 ȱक	हम	ऐसे	 ȱवचारǂ	को	Ơर

भगा	दƶ	जो	 ȱनराश	या	हताश	करते	हǂ।	ऐसा	 ȱकया	जा	सकता	है	अगर	पहले	आप	ȳसफ़µ 	ऐसा
करने	का	ȱनȆय	कर	लƶ;	Ơसरे,	आप	एक	आसानी	से	अमल	मƶ	आने	वाली	तकनीक	का	Ēयोग
करƶ	ȵजसका	सुझाव	मƹने	एक	ȱबज़नेसमैन	को	Ȱदया	था।	मƹ	उससे	लंच	के	दौरान	Ȳमला	था	और
मƹने	शायद	ही	कभी	इतनी	ȱनराशा	भरी	बातƶ	सुनी	हǂगी।	उसकɡ	चचाµ	अÆयȲधक	ȱनराशाजनक	थी
और	अगर	 मƹ	 तैयार	 नहƭ	 होता	 तो	 इसने	 मुझे	 भी	 Ēभाȱवत	कर	 Ȱदया	 होता।	 उसका	 हर	 शÍद
ȱनराशा	से	भरा	Ɠआ	था।	उसकɡ	बातǂ	को	सुनकर	आप	यही	सोचते	 ȱक	हर	चीज़	बबाµदɟ	कɡ
तरफ़	बढ़	रही	है।	ज़ाȱहर	है	यह	ȅȳǣ	थका	Ɠआ	था।	एकȱčत	होती	सम×यायƶ	उसके	Ȱदमाग़	मƶ
भरी	Ɠई	थƭ	और	वे	Ɵȱनया	से	भागकर	उसके	मȹ×तÖक	मƶ	शरण	ल	ेचुकɡ	थƭ।	उसकɡ	कम	ऊजाµ
का	कारण	यही	था	ȱक	वह	इस	Ɵȱनया	का	सामना	करने	के	बजाय	इसे	कोसने	मƶ	लगा	Ɠआ	था।
उसकɡ	 Ēमुख	 सम×या	 उसका	 ȱनराशावादɟ	 Ⱦचɞतन	 था।	 उसे	 Ēकाश	और	आ×था	 कɡ	 दवा	 कɡ
ज़ƞरत	थी।

तो	थोड़े	साहस	के	साथ	मƹने	कहा,	“अगर	आप	बेहतर	अनभुव	करना	चाहते	हƹ	और	Ɵखी
नहƭ	रहना	चाहते	हƹ	तो	मƹ	ऐसा	कुछ	दे	सकता	Ɣँ	जो	आपको	ठɠक	कर	देगा।”

“आप	·या	कर	सकते	हƹ?”	उसने	ȅं¹य	से	कहा।	“·या	आप	कोई	चमÆकारी	ȅȳǣ	हƹ?”
“नहƭ,”	मƹने	जवाब	Ȱदया,	“परंतु	मƹ	आपको	एक	चमÆकारी	ȅȳǣ	से	संपकµ 	मƶ	ल	ेआऊँगा

जो	आपके	Ɵख	को	बाहर	ȱनकाल	देगा	और	आपके	जीवन	को	नई	Ȱदशा	देगा।	मƹ	पूरी	गंभीरता	से
यह	बात	कह	रहा	Ɣँ,”	चलते-चलते	मƹने	उससे	यह	कहा।

ज़ाȱहर	है	उसकɡ	ȵज´ासा	जाग	गई	थी	·यǂȱक	उसने	बाद	मƶ	 मुझसे	संपकµ 	 ȱकया	और	मƹने
उसे	अपनी	एक	छोटɟ	सी	पु×तक	थॉट	कÊडीशनसµ	दे	दɟ।	इसमƶ	×वा×Çय	और	सुख	Ēदान	करने
वाले	चालीस	ȱवचार	Ȱदये	गये	हƹ।	चँूȱक	यह	पॉकेट	साइज़	कɡ	बुकलेट	है	इसȳलये	मƹने	सुझाव	Ȱदया
ȱक	वह	इसे	हमेशा	अपने	पास	रखे	ताȱक	आसानी	से	इसे	कभी	भी	पढ़ा	जा	सके	और	मƹने	उसे
यह	सुझाव	भी	Ȱदया	ȱक	वह	चालीस	Ȱदनǂ	तक	हर	Ȱदन	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	एक	ȱवचार	को	डालता
रहे।	मƹने	कहा	ȱक	वह	हर	ȱवचार	को	याद	कर	ले	और	इस	तरह	उसे	अपनी	चेतना	मƶ	घुलने	कɡ
अनमुȱत	दे।	इसके	साथ	ही	वह	यक	कÒपना	करे	ȱक	यह	×व×थ	ȱवचार	उसके	मȹ×तÖक	मƶ	शांȱत
और	उपचार	का	Ēभाव	डाल	रहा	है।	मƹने	उसे	आȈ×त	ȱकया	ȱक	अगर	वह	इस	योजना	पर	अमल
करेगा	तो	ये	×व×थ	ȱवचार	उसके	बीमार	ȱवचारǂ	को	बाहर	ȱनकाल	दƶगे	जो	उसके	सुख,	उसकɡ
ऊजाµ	और	रचनाÆमक	यो¹यता	को	नȌ	कर	रहे	थे।

यह	ȱवचार	उसे	शुƝआत	मƶ	तो	अजीब	सा	लगा	और	उसके	मन	मƶ	शंकायƶ	थƭ,	परंतु	बाद	मƶ
वह	मेरे	मागµदशµन	के	ȱहसाब	से	चला।	लगभग	तीन	सËताह	बाद	उसने	मुझे	फ़ोन	ȱकया	और	यह
चहक	रहा	था,	“इसने	तो	जाƠ	कर	Ȱदया।	यह	तो	चमÆकार	हो	गया।	मƹ	अब	Ɵख	के	दलदल	से
बाहर	ȱनकल	गया	Ɣँ	और	मुझ	ेȱवȈास	नहƭ	होता	ȱक	यह	संभव	था।”

वह	अब	भी	 “Ɵख	 के	 दलदल”	से	 बाहर	है	और	वह	सचमुच	सुखी	ȅȳǣ	है।	 यह	सुखद
Ȯ×थȱत	इसȳलये	बनी	·यǂȱक	वह	अपने	ख़ुद	के	सुख	का	ȱनमाµण	करने	कɡ	शȳǣ	मƶ	द³	हो	गया।
उसने	 बाद	 मƶ	 यह	 ȰटËपणी	कɡ	 ȱक	 उसकɡ	 पहली	 मानȳसक	बाधा	 ईमानदारी	 से	 इस	 तÇय	का
सामना	करना	था	 ȱक	हालाँȱक	उसका	Ɵख	उसे	Ɵखी	बना	 रहा	था,	परंतु	वह	आÆम-दया	और



आÆम-दंड	 के	 ȱवचारǂ	 का	आदɟ	 हो	 चुका	 था।	 वह	जानता	 था	 ȱक	 यह	 बीमार	 ȱवचार	 उसकɡ
सम×या	का	कारण	 थे,	 परंतु	 वह	 उस	Ēयास	को	करने	से	 पीछे	 हट	 रहा	था	जो	 उसमƶ	 पयाµËत
पȯरवतµन	 करने	 के	 ȳलये	 आवÕयक	 थे।	 परंतु	 जब	 बाद	 मƶ	 उसने	 सुȱनयोȵजत	 ढंग	 स	े ×व×थ
आÉयाȹÆमक	ȱवचार	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	डालना	शुƞ	ȱकये	तो	उसने	पहले	तो	नया	जीवन	चाहा,
ȱफर	उसे	इस	रोमांचक	तÇय	का	एहसास	Ɠआ	ȱक	उसे	यह	Ȳमल	सकता	है,	 ȱफर	उसे	और	भी
आȆयµजनक	तÇय	का	पता	चला	ȱक	उसे	यह	Ȳमल	रहा	था।	पȯरणाम	यह	Ɠआ	ȱक	आÆमसुधार
कɡ	Ēȱþया	शुƞ	होने	के	लगभग	तीन	सËताह	बाद	नया	सुख	उसके	आँगन	मƶ	बरसने	लगा।

आज	Ɵȱनया	मƶ	लगभग	हर	जगह	लोगǂ	के	ऐसे	समूह	हƹ	ȵजÊहǂने	सुख	कɡ	राह	खोज	ली	है।
अगर	हम	हर	शहर,	क़×बे	और	गाँव	मƶ	एक	भी	ऐसा	समूह	बना	लƶ	तो	हम	इस	देश	के	जीवन	को
बƓत	ही	कम	समय	मƶ	बदल	सकते	हƹ।	और	हमारा	आशय	ȱकस	तरह	के	समूह	से	है?	आइये,	मƹ
×पȌ	कर	Ơँ।

मƹ	एक	पȴȆमी	शहर	मƶ	बोल	रहा	था	और	मƹ	अपने	होटल	के	कमरे	मƶ	काफ़ɡ	ȱवलंब	से	पƓँचा।
मƹ	थोड़ी	नƭद	लेना	चाहता	था	·यǂȱक	मुझ	ेअगले	Ȱदन	सुबह	साढ़े	पाँच	बजे	हवाई	जहाज़	पकड़ना
था।	जब	मƹ	सोने	कɡ	तैयारी	कर	रहा	था	तभी	फ़ोन	कɡ	घंटɟ	बजी	और	एक	मȱहला	ने	कहा,	“मेरे
घर	पर	लगभग	पचास	लोग	आपका	इंतज़ार	कर	रहे	हƹ।”

मƹने	×पȌ	ȱकया	ȱक	मƹ	इसȳलये	नहƭ	आ	सकता	·यǂȱक	अगले	Ȱदन	सुबह	मुझे	जÒदɟ	जाना
है।

“अरे,”	उसने	कहा,	“दो	लोग	आपको	लेने	के	ȳलये	ȱनकल	चुके	हƹ।	हम	लोग	आपके	ȳलये
Ēाथµना	कर	रहे	हƹ	और	हम	चाहते	हƹ	ȱक	आप	इस	शहर	से	जाने	से	पहले	आयƶ	हमारे	साथ	Ēाथµना
करƶ।”

मुझ	ेख़ुशी	है	ȱक	मƹ	वहाँ	गया,	हालाँȱक	मुझ	ेउस	रात	बƓत	कम	नƭद	नसीब	Ɠई।
जो	लोग	मुझ	ेलेने	के	ȳलये	आये	थे	वे	पहले	शराबी	थे	ȵजनका	उपचार	आ×था	कɡ	शȳǣ	Ǽारा

ȱकया	गया	था।	वे	लोग	बƓत	ही	सुखी,	ख़ुश	और	आकषµक	लोग	थे।
वे	लोग	मुझे	ȵजस	घर	मƶ	ले	गये	वह	खचाखच	भरा	Ɠआ	था।	लोग	फ़शµ	पर,	सीȰढ़यǂ	पर,	मेज़

पर	सब	तरफ़	बैठे	थे।	एक	ȅȳǣ	तो	Āांड	ȱपयानो	पर	Ȱटका	Ɠआ	था।	और	वे	लोग	·या	कर	रहे
थे?	 वे	लोग	Ēाथµना	सभा	कर	 रहे	 थे।	 उÊहǂने	 मुझे	 बताया	 ȱक	उस	शहर	मƶ	 इस	तरह	 के	साठ
Ēाथµना	समूह	हर	वÝत	चल	रहे	थे।

मƹ	 कभी	 इस	 तरह	 कɡ	 बैठक	 मƶ	 नहƭ	 गया	 था।	और	 वे	 लोग	 क़तई	 नीरस	 नहƭ	 थे।	 यह
Ɂज़ɞदाȰदल	लोगǂ	का	मुǣ	और	सुखी	समूह	था।	यह	बात	मेरे	Ȱदल	को	छू	गयी।	उस	कमरे	का	भाव
Ēबल	शȳǣ	से	Ēेरणा	दे	सकता	था।	समूह	ने	एक	गीत	गाया	और	मƹने	कभी	इस	तरह	का	गाना
नहƭ	सुना	था।	कमरे	मƶ	हँसी	कɡ	एक	अद	्भुत	लहर	दौड़	गयी।

ȱफर	एक	मȱहला	खड़ी	Ɠई।	मƹने	देखा	ȱक	उसके	पैरǂ	पर	Ĕेसेस	थे।	उसने	कहा,	“डॉ·टरǂ	ने
मुझस	ेकहा	 ȱक	मƹ	कभी	नहƭ	चल	पाऊँगी।	·या	आप	 मुझ	ेचलते	 देखना	चाहƶगे?”	और	उसने
कमरे	मƶ	इधर	से	उधर	टहलकर	Ȱदखाया।

“यह	ȱकसने	ȱकया?”	मƹने	पूछा।
“ईसा	मसीह	ने,”	उसने	जवाब	Ȱदया।
ȱफर	एक	और	आकषµक	युवती	ने	कहा,	“·या	आपने	कभी	नाकǃȰट·स	के	ȱकसी	ȳशकार	को



देखा	है?	मƹ	थी	और	अब	मƹ	ठɠक	हो	चुकɡ	Ɣँ।”	वह	एक	सुंदर,	संकोची,	आकषµक	युवती	थी	और
उसने	भी	कहा,	“यह	ईसा	मसीह	ने	ȱकया।”

ȱफर	एक	दंपȳǶ	जो	अलग	हो	गये	थे,	उÊहǂने	बताया	ȱक	अब	वे	इकट्	ठे	हो	चुके	हƹ	और	अब
वे	पहले	से	अȲधक	सुखी	हƹ।

“ऐसा	कैसे	Ɠआ?”	मƹने	पूछा।	और	उनका	जवाब	था,	“यह	ईसा	मसीह	ने	ȱकया।”
एक	ȅȳǣ	ने	कहा	 ȱक	वह	शराब	का	 ȳशकार	था।	उसने	अपने	पȯरवार	को	घोर	ग़रीबी	मƶ

जीने	 के	 ȳलये	 ȱववश	कर	 Ȱदया	था	और	वह	 पूरी	तरह	असफल	था।	परंतु	वही	ȅȳǣ	अब	मेरे
सामने	एक	शȳǣशाली,	×व×थ	ȅȳǣ	कɡ	तरह	खड़ा	Ɠआ	था।	मƹने	उससे	पूछना	शुƞ	ȱकया	ȱक
यह	कैसे	Ɠआ,	परंतु	उसने	ȳसर	ȱहलाया	और	कहा,	“यह	ईसा	मसीह	ने	ȱकया।”

ȱफर	वे	लोग	एक	और	गीत	गाने	लगे	और	ȱफर	ȱकसी	ने	रोशनी	को	कम	कर	Ȱदया	और	हम
लोगǂ	ने	एक-Ơसरे	का	हाथ	थामकर	एक	बड़ा	सा	गोला	बना	ȳलया।	मुझे	ऐसा	लगा	जैस	ेमेरे	हाथ
मƶ	कोई	ȱबजली	का	तार	हो।	उस	कमरे	मƶ	चारǂ	तरफ़	शȳǣ	Ēवाȱहत	हो	रही	थी।	इसमƶ	कोई	संदेह
नहƭ	था	ȱक	उस	समूह	मƶ	मƹ	ही	आÉयाȹÆमक	ƞप	से	सबसे	कम	ȱवकȳसत	ȅȳǣ	था।	मƹ	उसी	³ण
जान	गया	ȱक	ईसा	मसीह	उसी	घर	मƶ	मौजूद	थे	और	इन	लोगǂ	ने	उÊहƶ	पा	ȳलया	था।	उनकɡ	शȳǣ
ने	इÊहƶ	×पशµ	ȱकया	था।	उÊहǂने	इÊहƶ	नया	जीवन	Ȱदया	था।	यह	जीवन	एक	Ēबल	Ēवाह	के	ƞप	मƶ
Ē×फुȰटत	Ɠआ	था।

यही	सुख	का	रह×य	है।	बाक़ɡ	सब	Ơसरे	नंबर	पर	आता	है।	इस	अनभुव	को	ĒाËत	करƶ	और
आपको	असली	सुख	Ȳमल	जायेगा	जो	Ɵȱनया	मƶ	सवµĜेȎ	होगा।	चाह	ेआप	जीवन	मƶ	कुछ	भी	करƶ,
इससे	वंȲचत	न	रहƶ	·यǂȱक	यही	असली	बात	है।
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न	ȶचढ़ƺ,	न	ग़ɱ×सा	हǆ

कई	लोग	ज़रा-ज़रा	सी	बात	पर	Ȳचढ़	जाते	हƹ	या	ग़ɭ×सा	हो	जाते	हƹ।	इस	तरह	वे	अपनी	शȳǣ	या
ऊजाµ	को	नȌ	करके	जीवन	को	ख़ुद	कȰठन	बना	लेते	हƹ,	जबȱक	ऐसा	करने	कɡ	कोई	ज़ƞरत	नहƭ
होती।

·या	आप	कभी	Ȳचढ़ते	हƹ	या	ग़ɭ×सा	होते	हƹ।	ग़ɭ×सा	होने	का	अथµ	है	उबलना,	अंदर	से	 धँुआ
ȱनकलना,	 आंदोȳलत	 होना,	 असंतुȳलत	 होना।	 Ȳचढ़ने	 का	 अथµ	 है	 ȅथµ	 मƶ	 हाथ-पैर	 पटकना,
परेशान	 होना।	 Ȳचढ़ना	 ब¼चǂ	 का	 काम	 है,	 परंतु	 कई	 वय×क	 भी	 इसी	 तरह	 स	े भावनाÆमक
Ēȱतȱþया	करते	हƹ।

बाइबल	मƶ	 ȳलखा	है,	“अपने	आपको	 Ȳचड़Ȳचड़ा	मत	बनाओ।”	(भजन	37:1)।	यह	हमारे
युग	के	 ȳलये	बƓत	अ¼छɟ	सलाह	है।	अगर	हमƶ	सुखी	रहना	है	तो	हमƶ	अपनी	Ȳचढ़ने	और	ग़ɭ×सा
होने	कɡ	आदत	छोड़ना	होगी	और	अगर	हम	Ēभावी	ढंग	से	जीने	कɡ	शȳǣ	हाȳसल	करना	चाहते
हƹ	तो	हमƶ	शांȱत	पाना	होगी।	और	हम	ऐसा	ȱकस	तरह	कर	सकते	हƹ?

पहला	क़दम	यह	है	ȱक	आपको	अपने	जीवन	कɡ	गȱत	को	कम	करना	होगा।	हमƶ	इस	बात
का	एहसास	नहƭ	होता	ȱक	हमारे	जीवन	कɡ	गȱत	ȱकतनी	तेज़	हो	चुकɡ	है	या	हम	ȱकस	गȱत	से
ख़ुद	को	भगाये	जा	रह	ेहƹ।	कई	लोग	इस	गȱत	के	कारण	ख़ुद	के	शरीर	को	नȌ	ȱकये	दे	रह	ेहƹ	और
इससे	भी	अȲधक	Ɵख	कɡ	बात	यह	है	ȱक	वे	अपने	मȹ×तÖक	और	आÆमा	के	भी	टुकड़े-टुकड़े	ȱकये
दे	रहे	हƹ।	यह	संभव	है	ȱक	कोई	ȅȳǣ	शारीȯरक	ƞप	स	ेशांत	जीवन	जीकर	भी	भावनाÆमक	ƞप
से	तेज़	गȱत	का	जीवन	ȵजये।	इस	नज़ȯरये	से	देखा	जाये	तो	कोई	मरीज़	भी	बƓत	तेज़	गȱत	का
जीवन	जी	सकता	है।	हमारे	ȱवचारǂ	का	चȯरč	हमारी	गȱत	को	ȱनधाµȯरत	करता	है।	जब	हमारा	मन
एक	 उǶेजक	 गȱतȱवȲध	 से	 Ơसरी	 उǶेȵजत	 गȱतȱवȲध	 कɡ	 तरफ़	 बदहवास	 भागता	 है	 तो	 यह
उǶेȵजत	हो	जाता	है	और	इसका	पȯरणाम	Ȳचड़Ȳचड़ापन	होता	है।	अगर	हम	अȱत-उǶेजना	और
अÆयȲधक	रोमांच	का	ȳशकार	नहƭ	होना	चाहते	तो	हमƶ	अपने	आधुȱनक	जीवन	कɡ	गȱत	को	घटाना
चाȱहये।	यह	अȱत-उǶेजना	शरीर	मƶ	जहरीले	रसायन	बनाती	है	और	भावनाÆमक	बीमाȯरयǂ	को
जÊम	देती	है।	यह	थकान	पैदा	करती	है	और	कंुठा	का	एहसास	भी	कराती	है।	इस	वजह	स	ेहम
अपनी	ȅȳǣगत	सम×याǓ	स	ेलेकर	अपने	 देश	और	 Ɵȱनया	कɡ	 दशा	 तक	सभी	 ȱवषयǂ	 पर
Ȳचढ़ते	और	ग़ɭ×सा	होते	रहते	हƹ।	अगर	इस	भावनाÆमक	असंतोष	के	Ēभाव	शारीȯरक	ƞप	से	इतने
अȲधक	होते	हƹ	तो	इसके	Ēभाव	हमारे	ȅȳǣÆव	के	उस	गहन	आंतȯरक	×थल	पर	कैसे	होते	हǂगे
ȵजस	ेहम	आÆमा	कहते	हƹ?

यȰद	गȱत	को	इतनी	उǶेजनापूणµ	और	तीě	रखा	जाये	तो	मन	कɡ	शांȱत	Ȳमलना	असंभव	है।
ईȈर	कɡ	गȱत	इतनी	तेज़	नहƭ	है।	वह	आपके	साथ	इतनी	तेज़	गȱत	से	नहƭ	चलने	वाला।	वह	इस



तरह	कɡ	बात	कहता	है,	“अगर	तुम	इतनी	मूखµतापूणµ	गȱत	से	भागना	चाहते	हो,	तो	भागो	और
जब	तुम	थक	जाओगे	तो	मƹ	तुÏहƶ	ठɠक	कर	Ơँगा।	परÊतु	अगर	तुम	अपनी	गȱत	को	थोड़ा	कम	कर
लो	और	मेरे	अनसुार	ȵजयो	और	चलो	तो	मƹ	तुÏहारे	जीवन	को	समृǽ	बना	सकता	Ɣँ।”	ईȈर	कɡ
गȱत	ȱनरंतर	है,	धीमी	है	और	पूरी	तरह	संतुलन	मƶ	है।	जीने	कɡ	सबसे	बुȵǽमानीपूणµ	गȱत	ईȈर	कɡ
गȱत	है।	ईȈर	हर	काम	को	सही	तरीक़े	से	करता	है	और	ȱकसी	काम	मƶ	जÒदबाज़ी	नहƭ	करता।
वह	 कभी	 Ȳचढ़ता	 नहƭ	 है	 और	 न	 ही	 कभी	 ग़ɭ×सा	 होता	 है।	 वह	 शांȱतपूणµ	 है	 और	 इसȳलये
कायµकुशल	भी	है।	वह	हमƶ	भी	अपनी	शांȱत	का	ȱह×सेदार	बनाना	चाहता	है	–	“मƹ	 तुÏहारे	 ȳलये
शांȱत	छोड़े	जाता	Ɣँ,	मेरी	शांȱत	अब	मƹ	तुÏहƶ	Ēदान	करता	Ɣँ...”	(जॉन	14:27)।

एक	तरह	स	े देखा	जाये	तो	यह	एक	Ɵखद	पीढ़ɟ	है,	ख़ासकर	बड़े	शहरǂ	मƶ।	नवµस	टƶशन,
कृȱčम	रोमांच	और	शोरगलु	के	कारण	जीवन	Ơभर	हो	चुका	है।	 देहातǂ	मƶ	भी	यह	बीमारी	फैल
रही	है,	·यǂȱक	वायु	कɡ	तरंगǂ	Ǽारा	तनाव	वहाँ	भी	पƓँच	जाता	है।

मुझे	एक	वृǽ	मȱहला	कɡ	बात	पसंद	आयी	थी	ȵजसने	इस	बारे	मƶ	बात	करते	Ɠये	यह	कहा	था
:	 “जीवन	 इतना	 डेली	 हो	 गया	 है।”	 यह	 ȰटËपणी	 ȱनȴȆत	 ƞप	 से	 दैȱनक	 जीवन	 के	 दबाव,
ȵज़Ïमेदारी	और	तनाव	के	बारे	मƶ	बƓत	कुछ	कह	जाती	ह।ै	इसकɡ	ȱनरंतर	और	लगातार	माँग	हमƶ
हमेशा	दबाव	और	तनाव	मƶ	रखती	है।

यह	ȱवचार	भी	आता	है	ȱक	कहƭ	यह	पीढ़ɟ	तनाव	कɡ	इतनी	आदɟ	तो	नहƭ	हो	गई	है	ȱक	कई
लोग	इसके	ȱबना	सहज	अनभुव	नहƭ	कर	पाते	और	चैन	से	नहƭ	रह	पाते।	जंगलǂ	और	घाȰटयǂ	कɡ
ȵजस	शांȱत	से	हमारे	परदादा	पȯरȲचत	थे	अब	इÊसान	उस	शांȱत	का	आदɟ	नहƭ	रहा।	आज	इÊसान
के	जीवन	कɡ	गȱत	इतनी	 तेज़	हो	गयी	है	 ȱक	वह	शांȱत	और	नीरवता	 के	उन	×čोतǂ	का	दोहन
करने	मƶ	असमथµ	है	जो	भौȱतक	संसार	मƶ	उपलÍध	हƹ।

गमƮ	कɡ	एक	दोपहर	को	मƹ	और	मेरी	पÆनी	जंगल	मƶ	लंबे	घूमने	गये।	हम	सुंदर	लेक	मोहǂक
माउÊटेन	हाउस	मƶ	ठहरे	Ɠये	थे	तो	अमेȯरका	के	सबस	ेसुंदर	Ēाकृȱतक	पाकǄ	मƶ	स	ेएक	था	और
ȵजसका	³ेčफल	7500	एकड़	था।	पहाȲड़यǂ	के	बीच	मƶ	एक	झील	भी	जंगलǂ	मƶ	ȱकसी	रÆन	कɡ
तरह	चमक	नही	थी।	मोहǂक	शÍद	का	अथµ	है	 “आसमान	मƶ	झील”।	वषǄ	पहले	धरती	मƶ	 Ɠई
ज़बदµ×त	उठापटक	ने	इन	चट्	टानǂ	को	बाहर	ȱनकालकर	खड़ा	कर	Ȱदया	था।	आप	गहरे	जंगलǂ	मƶ
बाहर	 ȱनकलकर	आते	 थे	और	आपकɡ	आँखƶ	पहाȲड़यǂ	 के	बीच	कɡ	वाȰदयǂ	पर	 ȱवĜाम	करने
लगती	थƭ।	यह	पहाȲड़याँ	उतनी	ही	पुरानी	थƭ	ȵजतना	ȱक	सूयµ।	यह	जंगल,	पहाड़	और	वादɟ	इनते
रमणीक	ơÕय	का	सृजन	कर	रहे	थे	ȱक	इस	Ɵȱनया	कɡ	हर	मुȹÕकल	से	बचने	के	ȳलये	यह	आदशµ
×थल	था।

इस	दोपहर	को	जब	हम	घूम	रहे	थे	तो	गमƮ	कɡ	फुहारǂ	और	सूयµ	कɡ	रोशनी	का	Ȳमला-जुला
संयोग	बन	गया।	हम	भीग	गये	और	हम	थोड़े	स	ेȲचड़Ȳचड़े	भी	हो	गये	·यǂȱक	इसने	हमारे	कपड़ǂ
कɡ	 Ēेस	ख़राब	कर	 दɟ	थी।	 ȱफर	 हमने	 एक-Ơसरे	स	ेकहा	 ȱक	साफ़	पानी	 मƶ	भीगने	 मƶ	 ȱकसी
इÊसान	को	कोई	नक़ुसान	नहƭ	होता	और	बाȯरश	का	पानी	चेहरे	को	ठंडा	बनाता	है	और	ताज़गी
देता	है	और	आप	हमेशा	सूयµ	कɡ	रोशनी	मƶ	बैठकर	अपने	आपको	सुखा	सकते	हƹ।	हम	पेड़ǂ	के
नीचे	घूमते	रह	ेऔर	बात	करते	रहे	और	ȱफर	चुप	हो	गये।

हम	तÒलीन	होकर	शांȱत	को	सुन	रहे	थे।	सच	कहा	जाये	तो	जंगल	कभी	शांत	नहƭ	रहता।
हमेशा	 बƓत	 सी	 गȱतȱवȲधयाँ	 चलती	 रहती	 हƹ,	 परंतु	 Ēकृȱत	 मƶ	 शोरगलु	 नहƭ	 होता,	 चाहे	 यह



गȱतȱवȲधयाँ	ȱकतनी	ही	ȅापक	हǂ।	Ēकृȱत	कɡ	Éवȱनयाँ	हमेशा	शांत	और	लयबǽ	होती	हƹ।
इस	सुंदर	दोपहर	को	Ēकृȱत	हमारे	ऊपर	अपनी	उपचारक	शांȱत	का	हाथ	रखे	Ɠये	थी	और

हम	महसूस	कर	रहे	थे	ȱक	सचमुच	हमारे	तनाव	बाहर	ȱनकल	रहे	हƹ।
जब	हम	इसके	जाƠ	मƶ	मंčमु¹ध	हो	रहे	थे	तभी	हमƶ	धीमी	आवाज़	सुनाई	दɟ	जो	संगीत	कɡ

तरह	लग	रही	थी।	यह	शोरगलु	टाइप	का	नवµस,	चीख़ने	वाला	संगीत	था।	जÒदɟ	ही	पेड़ǂ	के	बीच
से	तीन	युवा	आते	Ȱदखाई	Ȱदये	ȵजनमƶ	दो	युवȱतयाँ	थƭ	और	एक	युवक	था।	युवक	अपने	हाथ	मƶ
छोटा	रेȲडयो	थामे	Ɠये	था।

यह	तीन	शहरी	युवा	जंगल	मƶ	घूमने	के	ȳलये	आये	थे	और	Ɵभाµ¹य	से	वे	अपने	साथ	शोरगलु
लेकर	आये	थे।	वे	अ¼छे	युवा	थे	·यǂȱक	वे	Ɲके	और	हमारी	उनसे	सुखद	चचाµ	भी	Ɠई।	मेरे	मन	मƶ
यह	Þयाल	आया	 ȱक	मƹ	उनस	े रेȲडयो	 बंद	करने	और	जंगल	के	संगीत	को	सुनने	 के	 ȳलये	कƔ,ँ
परंतु	मुझ	ेलगा	ȱक	उÊहƶ	ȱनदƷश	देना	मेरा	काम	नहƭ	है	और	आȶख़रकार	वे	लोग	अपने	रा×ते	चले
गये।

हमने	यह	ȰटËपणी	कɡ	ȱक	वे	लोग	ȱकतना	बड़ा	नक़ुसान	उठा	रहे	थे।	वे	इस	शांȱत	से	गज़ुर
रहे	थे,	परंतु	वे	उस	संगीत	को	नहƭ	सुन	पा	रहे	थे	जो	उतना	ही	पुराना	है	ȵजतना	ȱक	यह	संसार,
ȵजसकɡ	ट·कर	का	संगीत	और	धुन	इÊसान	आज	तक	नहƭ	बना	पाया	है	:	पेड़ǂ	से	बहती	हवा	का
गीत,	ȲचȲड़यǂ	के	Ȱदल	से	गाये	गये	गीत,	आकाश	का	संगीत।

आज	भी	देहात	मƶ,	जंगलǂ	मƶ,	मैदानǂ	मƶ,	वाȰदयǂ	मƶ	और	पहाȲड़यǂ	मƶ	जहाँ	समुď	कɡ	लहरƶ
बालू	के	नमµ	ȱकनारǂ	स	ेटकराती	हƹ	यह	शांȱत	उपलÍध	है।	हमƶ	इसकɡ	उपचारक	शȳǣ	का	लाभ
उठाना	चाȱहये।	ईसा	मसीह	के	शÍद	याद	रखƶ,	“रेȱग×तानी	इलाक़े	मƶ	अकेले	आयƶ	और	आराम
करƶ।”	(माकµ 	6:31)।	जब	मƹ	यह	शÍद	ȳलख	रहा	Ɣँ	और	आपको	यह	नेक	सलाह	दे	रहा	Ɣँ	तो
मुझ	ेउदाहरण	याद	आ	रहे	हƹ	ȵजनके	Ǽारा	मुझे	ख़ुद	को	याद	Ȱदलाना	पड़	रहा	है	ȱक	मƹ	इस	सÆय
का	अÎयास	कƞँ।	अगर	हम	अपने	जीवन	मƶ	इसके	लाभ	कɡ	आशा	करना	चाहते	हƹ	तो	हमƶ	×वयं
को	शांȱत	के	ȳलये	अनशुाȳसत	करना	होगा।

एक	 Ȱदन	 Ȳमसेज़	 पील	 और	 मƹ	 मैसे¼यूसेट्स	 मƶ	 हमारे	 पुč	 जॉन	 से	 Ȳमलने	 Ȳडयरफ़ɡÒड
अकैडमी	जा	 रहे	 थे।	 हमने	उसे	 बताया	 ȱक	हम	सुबह	11	बजे	पƓँच	जायƶगे।	 हम	लोग	जÒदɟ
पƓँचने	मƶ	गवµ	करने	वाले	पुराने	ज़माने	के	लोग	हƹ।	इसȳलये	हम	लोग	समय	से	थोड़ा	पीछे	रहने	के
कारण	 बेहद	 तेज़	गȱत	से	 Ēाकृȱतक	सǅदयµ	 के	बीच	से	 गज़ुरते	जा	 रहे	 थे।	 मेरी	 पÆनी	 ने	कहा,
“नॉमµन,	·या	तुमने	वह	सुंदर	पहाड़ी	देखी?”

“कौन	सी	पहाड़ी,”	मƹने	पूछा।
“यह	अभी	Ơसरी	तरफ़	गज़ुर	गयी,”	उसने	कहा।	“उस	सुंदर	पेड़	को	देखो।”
“कौन	सा	पेड़?”	मƹ	उस	पेड़	से	एक	मील	आगे	ȱनकल	आया	था।
“यह	मेरे	सबसे	सुखद	Ȱदनǂ	मƶ	स	ेएक	है,”	मेरी	पÆनी	ने	कहा।
“कोई	इस	बात	कɡ	कÒपना	कैसे	कर	सकता	है	 ȱक	अ·टूबर	मƶ	Êयू	 इं¹लƹड	कɡ	पहाȲड़यǂ	मƶ

इस	तरह	के	अद	्भुत	रंग	Ȱदखाई	दे	सकते	हƹ?	दरअसल,	इÊहƶ	देखकर	मुझ	ेआंतȯरक	ख़ुशी	हो	रही
है।”

उसकɡ	इस	ȰटËपणी	का	मुझ	पर	यह	Ēभाव	पड़ा	ȱक	मƹने	कार	रोक	दɟ	और	मƹ	चौथाई	मील
पीछे	गया	जहाँ	ऊँची	पहाȲड़यǂ	के	सामने	एक	झील	थी।	हम	बैठे	और	हमने	इस	नज़ारे	को	देखा



और	साधना	कɡ।	ईȈर	ने	अपनी	Ēȱतभा	और	कुशलता	से	इस	ơÕय	को	ऐसे	ȴभȃ	रंगǂ	मƶ	Ȳचȱčत
ȱकया	था	जो	ȳसफ़µ 	वही	कर	सकता	था।	झील	के	शांत	जल	मƶ	उसके	सुख	कɡ	झलक	थी	·यǂȱक
शीशे	कɡ	तरह	चमकती	झील	मƶ	पहाड़ी	का	ĒȱतȽबɞब	साफ़	झलक	रहा	था।	यह	न	भूलने	वाला
ơÕय	था।

कुछ	 देर	 तक	 हम	 लोग	 ȱबना	 कुछ	 बोले	 चुपचाप	 बैठे	 रहे	 जब	 तक	 ȱक	 मेरी	 पÆनी	 ने
आȶख़रकार	चुËपी	को	तोड़ते	Ɠये	शायद	इकलौता	उȲचत	वा·य	बोला	जो	कोई	उस	Ȯ×थȱत	मƶ	बोल
सकता	था	 :	 “वह	 मुझे	शांत	पानी	 के	 ȱकनारे	 राह	 Ȱदखाता	है।”	 (भजन	23:2)।	हम	11	बजे
Ȳडयरफ़ɡÒड	पƓँच	गये,	परंतु	हम	थके	नहƭ	थे।	दरअसल	हम	अंदर	तक	तरोताज़ा	हो	चुके	थे।

आज	तनाव	हर	जगह	पर	लोगǂ	के	जीवन	मƶ	×थायी	भाव	बन	चुका	है।	इस	तनाव	को	कम
करने	के	ȳलये	आप	अपनी	गȱत	को	कम	करना	Ēारंभ	कर	सकते	हƹ।	उसके	ȳलये	आपको	धीमा
और	शांत	होने	कɡ	आवÕयकता	है।	Ȳचड़Ȳचड़े	न	बनƶ,	ग़ɭ×सा	न	हǂ।	शांȱतपूणµ	बनने	का	अÎयास
करƶ।	“...	ईȈर	कɡ	शांȱत	जो	सारी	समझ	से	परे	है,”	का	अÎयास	करƶ।	(ȱफȳलȷËपयÊस	4:7)।
ȱफर	उस	शांत	शȳǣ	का	अनभुव	करƶ	जो	आपके	अंदर	उमड़ती	है।

मेरे	एक	Ȳमč	को	“दबाव”	के	कारण	मजबूरन	आराम	करना	पड़ा	और	उसने	मुझे	ȳलखा	:
“इस	मजबूरी	के	आराम	के	दौरान	मƹने	कई	सबक़	सीखे।	अब	मƹ	पहले	से	बेहतर	जानता	Ɣँ	ȱक
शांȱत	मƶ	हमƶ	उसकɡ	उपȮ×थȱत	का	आभास	होता	है।	जीवन	कɡ	धारा	कई	बार	कɡचड़	से	अ×व¼छ
हो	जाती	है।	परंतु	“कɡचड़	भरा	पानी,”	लाओ-Æस	ेने	कहा,	“अगर	Ɲक	जाये	तो	साफ़	बन	जाता
है।”

एक	डॉ·टर	ने	एक	मरीज़	को	बड़ी	अजीब	सी	सलाह	दɟ।	मरीज़	एक	आþामक	और	अȱत
महǷवाकां³ी	ȱक़×म	का	ȱबजनेसमैन	था।	रोमांचपूणµ	×वर	मƶ	उसने	डॉ·टर	को	बताया	ȱक	उसे	ढेर
सारा	काम	करना	पड़ता	ह	ैऔर	उसे	इसे	तÆकाल	ȱनबटाना	होता	है	वरना	पहाड़	टूट	पड़ेगा।

“मƹ	हर	रात	अपने	Ĕीफ़केस	को	घर	ले	जाता	Ɣँ	और	यह	काम	से	लबालब	भरा	रहता	है,”
उसने	नवµस	होकर	कहा।

“आप	रात	को	घर	पर	काम	·यǂ	ल	ेजाते	हƹ?”	डॉ·टर	ने	धीरे	से	पूछा।
उसने	Ȳचढ़कर	जवाब	Ȱदया,	“मुझे	इसे	ȱनबटाना	होता	है।”
“·या	कोई	Ơसरा	इस	काम	को	नहƭ	कर	सकता	या	इसमƶ	आपकɡ	मदद	नहƭ	कर	सकता?”

डॉ·टर	ने	पूछा।
“नहƭ,”	मरीज़	ने	झट	से	जवाब	Ȱदया,	“मƹ	अकेला	ही	इस	ेकर	सकता	Ɣँ।	इसे	ȱबलकुल	सही

तरीक़े	से	करना	ज़ƞरी	है	और	मƹ	ही	जानता	Ɣँ	ȱक	इस	ेकरने	का	सबसे	अ¼छा	और	सबसे	तेज़
तरीक़ा	कौन-सा	है।	हर	चीज़	मुझ	पर	ȱनभµर	करती	है।”

“मƹ	आपको	जो	दवा	ȳलखँूगा,	·या	आप	उसे	लƶगे?”	डॉ·टर	ने	पूछा।
इसके	बाद	डॉ·टर	ने	जो	पचाµ	ȳलखा,	उसे	जानकर	आपको	हैरानी	होगी।	मरीज़	को	अपने

काम	के	हर	Ȱदन	मƶ	से	दो	घंटे	का	समय	लंबी	Ơर	तक	घूमने	जाने	के	ȳलये	ȱनकालना	होगा।	ȱफर
उसे	हर	सËताह	आधे	Ȱदन	कɡ	छुट्	टɟ	लेना	होगी	और	यह	आधा	Ȱदन	उसे	क़ȱĔ×तान	मƶ	 ȱबताना
होगा।

हैरान	होकर	मरीज़	ने	पूछा,	“मƹ	आधा	Ȱदन	क़ȱĔ×तान	मƶ	·यǂ	गज़ुाƞँ?”
“·यǂȱक,”	डॉ·टर	ने	कहा,	“मƹ	यह	चाहता	Ɣँ	ȱक	आप	क़ȱĔ×तान	मƶ	जाकर	टहलƶ	और	उन



लोगǂ	कɡ	क़Ĕ	के	पÆथर	देखƶ	जो	वहाँ	हमेशा	के	ȳलये	सोये	Ɠये	हƹ।	मƹ	आपको	इस	तÇय	पर	Ⱦचɞतन
करने	के	ȳलये	कƔँगा	ȱक	वहाँ	ऐस	ेकई	लोग	हƹ	जो	आपकɡ	ही	तरह	यह	सोचते	थे	ȱक	पूरी	Ɵȱनया
का	भार	उÊहƭ	के	कंधǂ	पर	है,	और	अगर	वे	काम	नहƭ	करƶगे	तो	Ɵȱनया	चलना	बंद	हो	जायेगी।	मƹ
आपको	इस	गंभीर	तÇय	पर	Ⱦचɞतन	करने	के	ȳलये	कहना	चाƔँगा	ȱक	जब	आप	उस	क़ȱĔ×तान	मƶ
हमेशा	के	ȳलये	पƓँच	जायƶगे,	इसके	बाद	भी	Ɵȱनया	चलती	रहेगी	और	हालाँȱक	आप	महǷवपूणµ	हƹ
परंतु	Ơसरे	वह	काम	करने	लगƶगे	जो	आप	अभी	कर	रहे	हƹ।	मƹ	आपको	सुझाव	Ơँगा	ȱक	आप	क़Ĕ
के	पÆथर	पर	बैठ	जायƶ	और	इस	वǣȅ	को	दोहरायƶ	:	“...	·यǂȱक	हज़ार	वषµ	तेरी	ơȱȌ	मƶ	ऐस	ेहƹ
जैसा	कल	का	Ȱदन	जो	बीत	गया,	या	रात	का	एक	पहर।”	(भजन	90:4)।

मरीज़	को	पूरी	बात	समझ	मƶ	आ	गई।	उसने	अपनी	गȱत	को	कम	कर	ȳलया।	उसने	अपने
काम	को	Ơसरǂ	के	ȵज़Ïमे	सǅपना	सीख	ȳलया।	उसने	ग़ɭ×सा	होना	और	Ȳचढ़ना	बंद	कर	Ȱदया।	उसे
शांȱत	Ȳमल	गयी।	और	यह	भी	जोड़ा	जा	सकता	है	ȱक	अब	वह	पहले	स	ेबेहतर	काम	करने	लगा
है।	 वह	एक	अȲधक	द³	संगठन	 ȱवकȳसत	कर	 रहा	 है	और	वह	 ×वीकार	करता	 है	 ȱक	उसका
ȱबज़नेस	पहले	से	बेहतर	हाल	मƶ	ह।ै

एक	Ē¸यात	 ȱनमाµता	 तनाव	से	 पीȲड़त	था।	 दरअसल	वह	 बेहद	 तनावĀ×त	 Ȯ×थȱत	मƶ	 था।
जैसा	 उसने	 ख़ुद	का	 वणµन	करते	 Ɠये	कहा	 ȱक	 वह	 हर	 सुबह	 ȱब×तर	 से	 कूद	 पड़ता	 था	और
तÆकाल	हाई	ȱगयर	मƶ	आ	जाता	था।	वह	इतनी	जÒदɟ	और	हड़बड़ी	मƶ	रहता	था	ȱक	वह	“नमµ-
उबले	अंडǂ	का	 नाÕता	करता	 था	 ·यǂȱक	 वे	जÒदɟ	 नीचे	 उतर	जाते	 हƹ।”	 इस	 तूफ़ानी	 गȱत	 के
कारण	वह	 दोपहर	को	 ही	 बुरी	 तरह	 ȱनढाल	 हो	जाता	था।	 वह	 हर	 रात	को	थका-मांदा	अपने
ȱब×तर	मƶ	धँस	जाता	था।

संयोग	से	उसका	घर	पेड़ǂ	के	बीच	मƶ	था।	एक	Ȱदन	सुबह	जब	वह	सो	नहƭ	पा	रहा	था	तो	वह
उठा	और	ȶखड़कɡ	के	पास	बैठ	गया।	उसने	एक	प³ी	को	नƭद	से	उठते	Ɠये	 देखा	और	उसकɡ
ƝȲच	जाग	गयी।	उसने	 देखा	 ȱक	प³ी	अपने	 ȳसर	को	अपने	डैने	के	नीचे	दबाकर	सोता	है	और
उसके	पंख	उसके	चारǂ	तरफ़	से	उसे	ढँक	लेते	हƹ।	जब	वह	जाग	गया,	तो	उसने	अपनी	चǂच	को
अपने	पंखǂ	के	नीचे	से	बाहर	ȱनकाला,	चारǂ	तरफ़	उनƭदɟ	ȱनगाह	डाली,	एक	पैर	को	पूरी	लंबाई
तक	फैलाया,	इस	बीच	उसने	 डैने	को	 पैर	के	ऊपर	फैला	 ȳलया	था	 ȵजससे	यह	 ȱकसी	 पंखे	कɡ
तरह	फैल	गया	था।	उसने	पैर	और	डैने	दोनǂ	को	वापस	अंदर	खƭच	ȳलया	और	यही	Ēȱþया	Ơसरे
पैर	और	डैने	के	साथ	दोहराई।	इसके	बाद	उसने	अपने	ȳसर	को	अपने	पंखǂ	पर	Ȱटका	ȳलया	और
हÒकɡ	सी	झपकɡ	ले	ली।	परंतु	प³ी	का	ȳसर	जÒदɟ	ही	ȱफर	बाहर	आया।	इस	बार	प³ी	ने	चारǂ
तरफ़	उÆसुकता	से	 देखा,	अपने	 ȳसर	को	झटका	 Ȱदया,	अपने	डैनǂ	और	पैरǂ	को	दो	बार	लंबाई
तक	ताना	और	ȱफर	Ȱदन	के	×वागत	मƶ	Ēशंसा	का	एक	रोमांचक,	मधुर	गीत	गाने	लगा,	ȵजसके
साथ	ही	उसने	उड़ान	भरी,	ठंडा	पानी	ȱपया	और	भोजन	कɡ	तलाश	शुƞ	कर	दɟ।

मेरे	तनावपूणµ	Ȳमč	ने	अपने	आप	स	ेकहा,	“अगर	प³ी	इस	तरह	से	उठा	सकते	हƹ	–	यानी
इतने	आराम	और	इÆमीनान	से	–	तो	मƹ	भी	इसी	तरह	से	अपने	Ȱदन	कɡ	शुƝआत	कर	सकता	Ɣँ
और	यह	मेरे	ȳलये	भी	अ¼छा	होगा।”	वह	वा×तव	मƶ	इसी	Ēȱþया	को	दोहराता	गया,	उसने	गीत	भी
गया	और	उसने	पाया	 ȱक	गीत	ख़ास	तौर	पर	लाभदायक	तÆव	है	·यǂȱक	यह	एक	 मुǣ	करने
वाली	ȱþया	है।

“मƹ	नहƭ	गा	सकता,”	उसने	मु×कराते	Ɠये	कहा,	“परंतु	मƹने	कुसƮ	पर	चुपचाप	बैठकर	गाने



का	अÎयास	ȱकया।	äयादातर	मƹने	भजन	और	सुखद	गीत	गाये।	कÒपना	करƶ	ȱक	मƹ	और	गा	रहा
था,	परंतु	मƹने	ऐसा	ȱकया।	मेरी	पÆनी	ने	सोचा	ȱक	मƹ	पागल	हो	गया	Ɣँ।	मƹ	प³ी	से	एक	बात	मƶ
आगे	था	और	वह	यह	ȱक	मƹने	थोड़ी	Ēाथµना	भी	कɡ।	ȱफर	प³ी	कɡ	तरह	मुझ	ेभी	भूख	लगी	और
मुझ	ेएक	अ¼छा	नाÕता	चाȱहये	था	–	बेकन	और	अंडे।	और	मƹने	इÊहƶ	खाने	मƶ	पयाµËत	समय	Ȱदया।
इसके	बाद	मƹ	एक	मुǣ	मानȳसकता	के	साथ	काम	पर	गया।	इससे	 मेरा	 Ȱदन	अ¼छɟ	तरह	और
ȱबना	 तनाव	 के	 शुƞ	 Ɠआ	और	 मƹने	 अपना	 Ȱदन	 शांȱतपूणµ	और	आरामदेह	 नज़ȯरये	 के	 साथ
गज़ुारा।

चैȷÏपयन	युȱनवɋसɞटɟ	þू	के	एक	पूवµ	सद×य	ने	मुझे	बताया	ȱक	उनके	चतुर	कोच	उÊहƶ	अ·सर
याद	Ȱदलाया	करते	थे	:	“इस	रेस	को	या	ȱकसी	और	रेस	को	जीतने	के	ȳलये,	नाव	धीमे	चलाओ।”
उÊहǂने	समझाया	ȱक	नाव	तेज़	गȱत	से	चलाने	के	कारण	लय	टूट	जाती	है	और	जब	लय	टूट	जाती
है	तो	इस	ेदोबारा	ĒाËत	करने	के	ȳलये	पूरे	þू	को	बƓत	मेहनत	करना	पड़ती	है।	इस	दौरान	बाक़ɡ
कɡ	नावƶ	आगे	ȱनकल	जाती	हƹ।	यह	सचमुच	समझदारीपूणµ	सलाह	है	–	“जÒदɟ	पƓँचने	के	ȳलये
नाव	धीमे	चलाओ।”

धीमे	नाव	चलाने	के	ȳलये	या	धीमे	काम	करने	के	ȳलये	और	ȱनरंतर	जीतने	वाली	गȱत	बनाये
रखने	के	ȳलये	तेज़	गȱत	के	ȳशकार	ȅȳǣ	को	अपने	मन	और	आÆमा	मƶ,	अपनी	नÔज़µ	और	अपनी
मांसपेȳशयǂ	मƶ	ईȈर	कɡ	शांȱत	भर	लेना	चाȱहये।

·या	आपने	कभी	अपनी	मांसपेȳशयǂ	या	अपने	जोड़ǂ	मƶ	ईȈर	कɡ	शांȱत	भरने	के	महǷव	के
बारे	मƶ	सोचा?	जब	आपके	 घुटनǂ	मƶ	 ईȈर	कɡ	शांȱत	भर	जायेगी	तो	शायद	 वे	 इतना	 ददµ	 नहƭ
करƶगे।	आपकɡ	मांसपेȳशयाँ	तब	बेहतर	काम	करƶगी	जब	उनमƶ	ईȈर	कɡ	शांȱत	होगी	ȵजसने	उनकɡ
रचना	कɡ	थी	और	जो	उनकɡ	गȱतȱवȲध	को	ȱनयंȱčत	करता	है।	हर	Ȱदन	अपनी	मांसपेȳशयǂ,	जोड़ǂ
और	नÔज़µ	से	कहƶ,	“तनाव	मƶ	मत	रहो।”	ȱकसी	ȱब×तर	पर	आराम	करƶ,	ȳसर	से	पैर	तक	कɡ	हर
महǷवपूणµ	मांसपेशी	के	बारे	मƶ	सोचƶ	और	उनमƶ	से	हर	एक	से	कहƶ	:	“ईȈर	कɡ	शांȱत	तुÏहƶ	×पशµ
कर	ही	है।”	ȱफर	अपने	पूरे	शरीर	मƶ	उस	शांȱत	के	“अनभुव”	का	अÎयास	करƶ।	समय	के	साथ
आपकɡ	मांसपेȳशयाँ	और	जोड़	इस	बात	का	अनभुव	करने	लगƶगे।

धीमे	हो	जायƶ,	·यǂȱक	जो	भी	आप	सचमुच	चाहते	हƹ	वह	आपको	वहाँ	पर	Ȳमलेगा	जब	आप
वहाँ	पƓँच	जायƶगे।	बशतƷ	आप	ȱबना	तनाव,	ȱबना	दबाव	के	उसके	ȳलये	काम	करƶगे।	अगर	आप
ईȈर	के	मागµदशµन	और	उसकɡ	ȱबना	जÒदबाज़ी	कɡ	गȱत	कɡ	लय	मƶ	काम	करƶगे	और	इसके	बाद
भी	आपको	अपनी	मनचाही	चीज़	न	Ȳमले	तो	यह	मान	लƶ	ȱक	वह	चीज़	वहाँ	थी	ही	नहƭ।	अगर
आप	 उससे	 वंȲचत	 रह	 जाते	 हƹ	 तो	 शायद	आपको	 उससे	 वंȲचत	 रहना	 चाȱहये	 था।	 इसȳलये
सामाÊय,	सहज	और	ईȈर	Ǽारा	आदेȳशत	गȱत	ȱवकȳसत	करने	का	ȱनȴȆत	ƞप	से	Ēयास	करƶ।
मानȳसक	शांȱत	का	अÎयास	करƶ	और	इसे	बनाये	रखƶ।	नवµस	रोमांच	से	मुǣ	होने	कɡ	कला	सीखƶ।
ऐसा	करने	के	ȳलये	बीच-बीच	मƶ	Ɲक	जायƶ	और	कहƶ	:	“मƹ	अब	नवµस	रोमांच	का	Æयाग	करता	Ɣँ	–
अब	यह	मुझसे	बहकर	बाहर	जा	रहा	है।	मƹ	अब	शांȱत	मƶ	Ɣँ।”	न	Ȳचढ़ƶ ,	न	ग़ɭ×सा	हǂ।	शांȱतपूणµ
होने	का	अÎयास	करƶ।

जीने	कɡ	 इस	कायµकुशल	अव×था	को	 हाȳसल	करने	 के	 ȳलये	मƹ	आपको	शांȱतपूणµ	 ȱवचार
सोचने	कɡ	आदत	डालने	कɡ	सलाह	देता	Ɣँ।	हर	Ȱदन	हम	शरीर	का	Éयान	रखने	के	ȳलये	कई	कायµ
करते	हƹ।	हम	नहाते	हƹ,	Ĕश	करते	हƹ,	ȅायाम	करते	हƹ।	इसी	तरीक़े	स	ेहमƶ	अपने	मȹ×तÖक	को



×व×थ	रखने	के	 ȳलये	समय	देना	होगा	और	सुȱनयोȵजत	Ēयास	करने	हǂगे।	ऐसा	करने	का	एक
तरीक़ा	यह	है	ȱक	चुपचाप	बैठा	जाये	और	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	शांȱतपूणµ	ȱवचारǂ	को	गज़ुरने	Ȱदया
जाये।	उदाहरण	के	तौर	पर	अपने	 ȱवचारǂ	मƶ	 ȱकसी	ऊँचे	पहाड़	या	 धुयƶ	भरी	वादɟ	या	सूयµ	कɡ
रोशनी	मƶ	चमकती	नदɟ	या	चाँदनी	मƶ	नहाये	Ɠये	पानी	को	याद	करƶ।

हर	चौबीस	घंटǂ	मƶ	कम	से	कम	एक	बार,	ख़ास	तौर	पर	Ȱदन	के	सबसे	ȅ×त	ȱह×स	ेमƶ,	आप
जो	भी	कर	रहे	हǂ	उसे	दस	या	पंďह	Ȳमनट	के	ȳलये	एक	तरफ़	रख	दƶ	और	शांȱत	का	अÎयास	करƶ।

ऐस	े भी	 समय	 होते	 हƹ	 जब	 यह	 अȱनवायµ	 हो	 जाता	 है	 ȱक	 हम	 अपनी	 तुफ़ानी	 गȱत	 पर
ơढ़तापूवµक	 ȱनयंčण	कर	लƶ	और	इस	बात	पर	ज़ोर	 Ȱदया	जाना	चाȱहये	 ȱक	Ɲकने	का	एकमाč
तरीक़ा	Ɲकना	होता	है।

मƹ	एक	बार	एक	शहर	मƶ	ले·चर	देने	गया।	रेलवे	×टेशन	पर	कमेटɟ	के	एक	सद×य	मुझ	ेलेने
आये।	मुझे	जÒदɟ	से	एक	बुक×टोर	मƶ	ले	जाया	गया	जहाँ	मƹने	ऑटोĀाफ़	Ȱदये।	ȱफर	फ़ौरन	मुझे
Ơसरे	बुक×टोर	ले	जाया	गया,	जहाँ	मƹने	और	ऑटोĀाफ़	Ȱदये।	ȱफर	तेज़ी	से	वे	लोग	मुझ	ेलंच	के
ȳलये	ले	गये।	लंच	के	बाद	वे	मुझ	ेतुरंत	ही	एक	मीȼटɞग	मƶ	ल	ेगये।	मीȼटɞग	के	बाद	मुझ	ेफटाफट
होटल	पƓँचाया	गया	जहाँ	मƹने	अपने	कपड़े	बदले	और	मुझ	े ȯरसेËशन	मƶ	ले	जाया	गया	जहाँ	मƹ
सैकड़ǂ	लोगǂ	से	Ȳमला	और	मƹने	तीन	ȱगलास	ēूट	पंच	ȱपया।	ȱफर	मुझे	दोबारा	होटल	लाया	गया
और	मुझसे	कहा	गया	ȱक	मेरे	पास	Ȳडनर	के	ȳलये	तैयार	होने	को	ȳसफ़µ 	बीस	Ȳमनट	का	वÝत	था।
जब	मƹ	कपड़े	पहन	 रहा	था,	तभी	 टेलीफ़ोन	कɡ	 घंटɟ	बजी	और	 ȱकसी	 ने	कहा,	 “जÒदɟ	करो,
जÒदɟ	करो,	जÒदɟ	से	कपड़े	पहनकर	नीचे	आ	जाओ,	हमƶ	Ȳडनर	पर	जÒदɟ	पƓँचना	ह।ै”

रोमांȲचत	होकर	मƹने	कहा,	“मƹ	बस	अभी	नीचे	आता	Ɣँ।”
मƹ	जÒदɟ	स	ेतैयार	Ɠआ	और	नीचे	कɡ	तरफ़	भागा।	मƹ	इतना	रोमांȲचत	था	ȱक	मुझस	ेताले	मƶ

चाबी	नहƭ	लग	रही	थी।	जÒदɟ	से	मƹने	अपने	आपको	देखा	ताȱक	यह	सुȱनȴȆत	कर	लू	ँȱक	मƹ	पूरी
तरह	तैयार	था	और	ȱफर	मƹ	ȳलòट	कɡ	तरफ़	भागा।	तभी	अचानक	मƹ	Ɲक	गया।	मƹ	हाँफ	रहा	था।
मƹने	ख़ुद	से	पूछा,	“इतनी	जÒदबाज़ी	ȱकसȳलये?	इस	अनंत	भागदौड़	का	·या	मतलब	है?	·या
यह	मूखµतापूणµ	नहƭ	है?”

ȱफर	मƹने	अपनी	×वतंčता	का	ऐलान	कर	Ȱदया	और	कहा,	“इस	बात	से	कोई	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता
ȱक	मƹ	Ȳडनर	लूँ	या	न	लू।ँ	इस	बात	से	कोई	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता	ȱक	मƹ	भाषण	Ơँ	या	न	Ơँ।	मुझ	ेȲडनर
के	ȳलये	जाने	कɡ	कोई	ज़ƞरत	नहƭ	है	और	वैस	ेभी	मुझ	ेकोई	ख़ास	भूख	नहƭ	है।”	इसȳलये	जान-
बूझकर	धीमे	क़दमǂ	से	मƹ	कमरे	मƶ	वापस	आया	और	दरवाज़ा	खोलने	मƶ	मƹने	अपना	समय	ȳलया।
मƹने	नीचे	फ़ोन	करके	कहा,	“अगर	आप	मेरे	ȱबना	Ȳडनर	चाल	ूकरना	चाहƶ,	तो	शौक़	से	कर	लƶ।
अगर	आप	मेरा	इंतज़ार	करना	चाहते	हǂ	तो	मुझ	ेनीचे	आने	मƶ	थोड़ा	वÝत	लगेगा,	·यǂȱक	अब	मƹ
जÒदबाज़ी	मƶ	काम	नहƭ	कƞँगा।”

इसȳलये	मƹने	अपना	कोट	उतार	ȳलया,	मƹ	बैठ	गया,	मƹने	अपने	जूते	उतारे,	अपने	पैर	टेबल	पर
रखकर	मƹ	चुपचाप	बैठा	रहा।	ȱफर	मƹने	बाइबल	खोली	और	बƓत	धीरे-धीरे	121वाँ	भजन	ज़ोर	से
पढ़ना	 शुƞ	 कर	 Ȱदया।	 “मƹ	 अपनी	 आँखƶ	 पवµतǂ	 कɡ	 ओर	 उठाऊँगा,	 जहाँ	 से	 मुझे	 सहायता
Ȳमलेगी।”	मƹने	पु×तक	को	बंद	कर	ȳलया	और	मƹने	ख़ुद	से	कहना	चालू	ȱकया,	“चलो	छोड़ो	भी,
अब	थोड़ा	धीमे,	आराम	से	जीना	सीखो,”	और	ȱफर	मƹने	ख़ुद	को	याद	Ȱदलाया,	“ईȈर	मेरे	पास
है,	और	उसकɡ	शांȱत	मुझे	×पशµ	कर	रही	ह।ै”



मƹने	ख़ुद	को	समझाया,	“मुझ	ेखाने	कɡ	कोई	ख़ास	ज़ƞरत	नहƭ	है।	वैसे	भी	मƹ	बƓत	äयादा
खाता	Ɣँ।	इसके	अलावा,	शायद	Ȳडनर	बƓत	अ¼छा	नहƭ	होगा	और	अगर	मƹ	अभी	शांȱत	मƶ	रƔँगा
तो	मƹ	रात	को	आठ	बजे	äयादा	अ¼छा	भाषण	दे	सकँूगा।”

इसȳलये	मƹने	वहाँ	बैठकर	पंďह	Ȳमनट	तक	आराम	ȱकया	और	Ēाथµना	कɡ।	मƹ	जब	कमरे	से
बाहर	ȱनकला,	तो	मुझ	ेअद	्भुत	शांȱत	और	ȅȳǣगत	ȱवजय	का	एक	ऐसा	अनभुव	हो	रहा	था,
ȵजसे	मƹ	कभी	नहƭ	भुला	पाऊँगा।	 मुझ	ेइस	बात	का	सुखद	एहसास	था	 ȱक	मƹने	जÒदबाज़ी	के
रा³स	को	हरा	Ȱदया	था,	और	मƹने	ख़ुद	का	भावनाÆमक	ȱनयंčण	अपने	हाथ	मƶ	ल	ेȳलया	था।	जब
मƹ	डाइȽनɞग	ƞम	मƶ	पƓँचा	तो	उन	लोगǂ	का	पहला	कोसµ	अभी	ख़Æम	ही	Ɠआ	था।	इस	तरह	मुझे
देर	 से	 पƓँचने	 के	कारण	 ȳसफ़µ 	 सूप	से	 वंȲचत	 रहना	 पड़ा	 था	जो	लोगǂ	कɡ	 राय	 मƶ	कोई	 बड़ा
नक़ुसान	नहƭ	था।

यह	घटना	ईȈर	कɡ	उपचारक	उपȮ×थȱत	का	अद	्भुत	अनभुव	थी।	मƹने	ȳसफ़µ 	Ɲककर,	शांȱत
से	 बाइबल	 पढ़कर,	 गंभीरता	 से	 Ēाथµना	करके	और	 कुछ	 Ȳमनट	शांȱतपूणµ	 ȱवचार	सोचकर	 इन
मूÒयǂ	को	ĒाËत	ȱकया	था।

डॉ·टर	आम	तौर	 पर	 ऐसा	सोचते	 हƹ	 ȱक	अȲधक	शारीȯरक	परेशानी	से	 बचना	 चाȱहये	 या
Ȳचढ़ने	या	ग़ɭ×से	से	बचने	कɡ	ȱफ़लॉसफ़ɡ	का	अÎयास	करके	इससे	पार	पाना	चाȱहये।

Êयूयॉकµ 	के	एक	सÏमाȱनत	नागȯरक	ने	मुझे	बताया	ȱक	उसके	डॉ·टर	ने	सुझाव	Ȱदया	ȱक	वह
चचµ	 मƶ	 Ȯ×थत	 हमारे	 ·लीȱनक	मƶ	 जाये	 “·यǂȱक,	 “	 डॉ·टर	 ने	कहा,	 “आपको	जीने	कɡ	 शांत
ȱफ़लॉसफ़ɡ	ȱवकȳसत	करने	कɡ	आवÕयकता	है।	आपके	शȳǣ	के	संसाधन	अब	कमज़ोर	हो	चुके
हƹ।”

“मेरे	डॉ·टर	ने	कहा	ȱक	मƹ	अपने	आपको	सीमा	स	ेपरे	धकेल	रहा	Ɣँ।	वह	कहता	है	ȱक	मƹ
बƓत	तनाव	और	दबाव	मƶ	रहता	Ɣँ	और	मƹ	बƓत	Ȳचड़Ȳचड़ा	और	ग़ɭ×सैल	हो	गया	Ɣँ	और	डॉ·टर
का	यह	कहना	है	ȱक	मेरे	ȳलये	इकलौता	अचूक	न×ुख़ा	जीने	कɡ	शांत	ȱफ़लॉसफ़ɡ	ȱवकȳसत	करना
है।”

आगंतुक	उठा	और	फ़शµ	पर	च·कर	लगाने	लगा।	 ȱफर	उसने	 पूछा,	“परंतु	Ɵȱनया	मƶ	आप
ऐसा	ȱकस	तरह	से	कर	सकते	हƹ?	यह	कहना	आसान	है,	परंतु	इसे	करना	बƓत	मुȹÕकल	है।”

ȱफर	 इस	 रोमांȲचत	ȅȳǣ	 ने	 कहा	 ȱक	 उसके	 डॉ·टर	 ने	 उसे	 जीने	 कɡ	 शांत	 ȱफ़लॉसफ़ɡ
ȱवकȳसत	करने	 के	 कुछ	सुझाव	 Ȱदये	 थे।	जो	सुझाव	 Ȱदये	 गये	 थे	 वे	 वाकई	समझदारी	भरे	 थे।
“परंतु	ȱफर,”	उसने	×पȌ	ȱकया,	“डॉ·टर	ने	सुझाव	Ȱदया	ȱक	मƹ	यहाँ	पर	आप	लोगǂ	से	चचµ	मƶ
Ȳमलूँ,	·यǂȱक	उÊहƶ	लगता	है	 ȱक	अगर	मƹ	ȅावहाȯरक	ƞप	से	धाɊमɞक	आ×था	का	Ēयोग	करना
सीख	लूँ	तो	इससे	मुझे	मन	कɡ	शांȱत	Ȳमल	जायेगी	और	मेरा	Íलड	Ēेशर	कम	हो	जायेगा।	ȱफर	मƹ
शारीȯरक	 ƞप	 से	 बेहतर	 अनभुव	 कƞँगा।	 हालाँȱक	 मुझे	 लगता	 है	 ȱक	 डॉ·टर	 का	 न×ुख़ा
समझदारीपूणµ	है,”	उसने	ȳशकायत	कɡ,	“मेरी	तरह	का	पचास	साल	कɡ	उĖ	का	कोई	तनावपूणµ
ȅȳǣ	ȱकस	तरह	जीवन	भर	कɡ	आदतǂ	को	अचानक	बदल	सकता	है	और	जीने	कɡ	तथाकȳथत
शांȱत	ȱफ़लॉसफ़ɡ	को	ȱवकȳसत	कर	सकता	है?”

यह	सचमुच	एक	सम×या	लग	रही	थी	·यǂȱक	उसकɡ	नÔज़µ	जÒदɟ	ही	रोमांȲचत	हो	जाती	थƭ
और	वे	ȱव×फोट	कɡ	कगार	पर	थƭ।	वह	फ़शµ	पर	घूम	रहा	था,	उसने	टेबल	पर	मु·का	मारा,	उसकɡ
आवाज़	तीखी	थी।	उसने	 पूरी	तरह	 ȱवचȳलत	और	परेशान	ȅȳǣ	कɡ	छȱव	×थाȱपत	कɡ।	×पȌ



ƞप	से	वह	अपने	सबसे	बुरे	ƞप	मƶ	Ȱदख	रहा	था	परंतु	यह	×पȌ	था	ȱक	वह	अपने	ȅȳǣÆव	कɡ
आंतȯरक	अव×था	को	Ēकट	कर	रहा	था	और	इस	तरह	हमƶ	जो	अंतơµȱȌ	 Ȳमली	उससे	हमƶ	उसे
बेहतर	समझने	का	अवसर	Ȳमला	ताȱक	हम	उसकɡ	अȲधक	मदद	कर	सकƶ ।

जब	मƹने	 उसके	शÍदǂ	को	सुना	और	 उसके	 नज़ȯरये	को	 देखा	 तो	 मƹने	 एक	 बार	 ȱफर	 यह
समझा	ȱक	ईसा	मसीह	कɡ	पकड़	लोगǂ	पर	इतनी	äयादा	·यǂ	है।	ऐसा	इसȳलये	है	·यǂȱक	उनके
पास	इस	तरह	कɡ	सम×याǓ	के	जवाब	हƹ	और	मƹने	अचानक	चचाµ	को	बदलते	Ɠये	इस	तÇय	को
ȳसǽ	ȱकया।	ȱबना	ȱकसी	शुƝआती	पȯरचय	के	मƹने	बाइबल	कɡ	कुछ	पंȳǣयाँ	बोलना	शुƞ	कर	दɢ,
“भारी	बोझ	से	लदे	Ɠये	लोगो,	मेरे	पा	आओ,	मƹ	तुÏहƶ	आराम	Ơँगा।”	(मैÇयू	11:28)।	“मƹ	तुÏहारे
ȳलये	शांȱत	छोड़े	जाता	Ɣँ,	मेरी	शांȱत	अब	मƹ	तुÏहƶ	Ēदान	करता	Ɣँ,	ऐसी	शांȱत	जो	तुÏहƶ	Ɵȱनया	मƶ
और	 कहƭ	 नहƭ	 Ȳमल	 सकती।	 Ȱदल	 को	 Ɵखी	 मत	 करो,	 न	 ही	 ȱकसी	 बात	 से	 डरो।”	 (जॉन
14:27)।	और	“तुम	उसे	पूणµ	शांȱत	मƶ	रखोगे	·यǂȱक	उसका	मन	तुममƶ	लगा	Ɠआ	है।”	(यशायाह
26:3)।

मƹने	इन	शÍदǂ	को	धीमे	से,	Ⱦचɞतन	करते	Ɠये	बोला।	जब	मƹ	इन	वा·यǂ	को	बोल	रहा	था	तो
मƹने	देखा	ȱक	मेरा	आगंतुक	अब	ȱवचȳलत	नहƭ	हो	रहा	था।	वह	शांत	हो	चुका	था	और	ȱफर	हम
दोनǂ	चुपचाप	बैठे	रहे।	ऐसा	लग	रहा	था	जैस	ेहम	लोग	कई	Ȳमनट	तक	चुप	बैठे	रहे।	शायद	यह
इतना	लंबा	समय	न	हो,	परंतु	आȶख़रकार	उसने	गहरी	साँस	ली।

“यह	अजीब	सी	बात	है,”	उसने	कहा।	 “मुझ	ेकाफ़ɡ	 बेहतर	अनभुव	हो	 रहा	 है।	·या	यह
अजीब	नहƭ	है?	मुझ	ेलगता	है	ȱक	यह	इन	शÍदǂ	का	कमाल	है।”

“नहƭ,	 ȳसफ़µ 	 शÍदǂ	 का	 नहƭ,”	 मƹने	 जवाब	 Ȱदया,	 “हालाँȱक	 इन	 शÍदǂ	 का	 मȹ×तÖक	 पर
उÒलेखनीय	Ēभाव	होता	है,	परंतु	उससे	भी	कुछ	गहरा	यहाँ	पर	घȰटत	Ɠआ	था।	उसने	आपको
एक	Ȳमनट	पहले	छुआ	था	–	उसने,	जो	उपचारक	×पशµ	वाला	 ȲचȱकÆसक	है।	वह	इस	कमरे	मƶ
मौजूद	था।”

मेरे	आगंतुक	ने	इस	बात	पर	कोई	आȆयµ	ȅǣ	नहƭ	ȱकया,	बȮÒक	उÆसाह	से	और	उमंग	से
सहमȱत	दशाµयी	–	और	इसका	 ȱवȈास	उसके	चेहरे	पर	साफ़	झलक	रहा	था।	“यह	सही	है,	 वे
ȱनȴȆत	ƞप	से	यहाँ	थे।	मƹने	उÊहƶ	महसूस	ȱकया।	मƹ	समझ	सकता	Ɣँ	आपका	·या	मतलब	है।	अब
मƹ	जान	गया	Ɣँ	–	ईसा	मसीह	जीने	कɡ	शांत	ȱफ़लॉसफ़ɡ	ȱवकȳसत	करने	मƶ	मेरी	मदद	करƶगे।”

इस	ȅȳǣ	 ने	 वही	 जाना	 जो	 हज़ारǂ	 लोग	 जान	 रहे	 हƹ	 ȱक	 ईसाई	 धमµ	 के	 ȳसǽांतǂ	और
तकनीकǂ	मƶ	ȱवȈास	और	उनमƶ	सहज	आ×था	से	शरीर,	मȹ×तÖक	और	आÆमा	मƶ	शांȱत	और	इस
कारण	नई	शȳǣ	आ	सकती	है।	Ȳचढ़ने	और	ग़ɭ×सा	होने	के	ȳलये	यह	आदशµ	दवा	है।	इससे	ȅȳǣ
को	शांत	होने	मƶ	मदद	Ȳमलती	है	और	इस	Ēकार	वह	शȳǣ	के	नये	×čोतǂ	का	दोहन	कर	सकता
है।

ज़ाȱहर	है	 ȱक	यह	आवÕयक	था	 ȱक	इस	ȅȳǣ	को	 Ⱦचɞतन	और	कायµ	करने	 के	नये	तरीक़े
ȳसखाये	 जायƶ।	 ऐसा	 कुछ	 हद	 तक	आÉयाȹÆमक	सं×कृȱत	 के	 ³ेč	 मƶ	 ȱवशेष´ǂ	 Ǽारा	 ȳलये	 गये
साȱहÆय	को	सुझाकर	ȱकया	गया।	उदाहरण	के	तौर	पर,	हमने	उसे	चचµ	जाने	कɡ	कला	का	पाठ
पढ़ाया।	हमने	उसे	बताया	ȱक	ȱकस	तरह	चचµ	कɡ	पूजा	को	ȲचȱकÆसा	पǽȱत	बनाया	जाये।	उसे
Ēाथµना	और	आराम	 के	 वै´ाȱनक	Ēयोग	 के	 ȱनदƷश	 Ȱदये	 गये।	 इस	अÎयास	 के	 पȯरणाम×वƞप
अंततः	वह	एक	×व×थ	ȅȳǣ	बन	गया।	मेरा	ȱवȈास	ह	ैȱक	जो	भी	ȅȳǣ	इस	कायµþम	का	पालन



करने	का	इ¼छुक	हो	और	जो	भी	आंतȯरक	शांȱत	और	शȳǣ	को	ȱवकȳसत	कर	सकता	है।	इनमƶ	से
कई	तकनीकƶ 	इस	पु×तक	मƶ	दɟ	गयी	हƹ।

भावनाÆमक	ȱनयंčण	हाȳसल	करने	के	ȳलये	उपचारक	तकनीकǂ	का	दैȱनक	अÎयास	सबसे
महǷवपूणµ	है।	भावनाÆमक	 ȱनयंčण	 ȱकसी	जाƟई	या	आसान	तरीक़े	से	हाȳसल	नहƭ	 ȱकया	जा
सकता।	आप	इसे	 ȳसफ़µ 	 ȱकताब	पढ़कर	ही	 ȱवकȳसत	नहƭ	कर	सकते,	 हालाँȱक	 इसस	ेअ·सर
मदद	 Ȳमलती	 है।	 इसे	 हाȳसल	करने	का	 इकलौता	अचूक	 न×ुख़ा	 है	 इस	 पर	 ȱनयȲमत	ƞप	से,
लगातार,	वै´ाȱनक	ƞप	से	काम	करना	और	रचनाÆमक	आ×था	ȱवकȳसत	करना।

मƹ	सुझाव	देता	Ɣँ	ȱक	आप	शुƝआत	मƶ	तो	एक	मूलभूत	तकनीक	का	Ēयोग	करƶ	यानी	आप
शारीȯरक	ƞप	से	Ȯ×थत	रहने	कɡ	आदत	डाल	लƶ।	फ़शµ	पर	इधर	स	ेउधर	न	टहलƶ।	अपने	हाथ	न
मलƶ।	न	ȲचÒलायƶ,	न	बहस	करƶ,	न	ही	तेज़	आवाज़	मƶ	बोलƶ।	अपने	आपको	ग़ɭ×से	मƶ	थरथराने	न
दƶ।	रोमांच	मƶ	हमारी	शारीȯरक	गȱतȱवȲधयाँ	तेज़	हो	जाती	हƹ।	इसȳलये	सबसे	आसान	जगह	से	शुƞ
करƶ	यानी	अपनी	शारीȯरक	गȱतȱवȲध	को	समाËत	कर	दƶ।	Ȯ×थर	खड़े	रहƶ,	बैठ	जायƶ	या	लेट	जायƶ।
अपनी	आवाज़	को	धीमा	कर	दƶ।

शांत	ȱनयंčण	ȱवकȳसत	करने	के	ȳलये	शांȱत	से	सोचना	आवÕयक	है	·यǂȱक	आपका	शरीर
उस	 Ēकार	 के	 ȱवचारǂ	 के	 Ēȱत	 संवेदनशीलता	 से	 Ēȱतȱþया	करता	 है	 जो	आपके	 मȹ×तÖक	से
गज़ुरते	हƹ।	यह	भी	सच	है	 ȱक	पहल	ेशरीर	को	शांत	करके	मन	को	शांत	 ȱकया	जा	सकता	है।
कहने	का	आशय	यह	है	ȱक	शारीȯरक	गȱतवȲधयǂ	का	मानȳसक	नज़ȯरये	पर	Ēभाव	पड़ता	है।

एक	भाषण	मƶ	मƹने	वह	घटना	सुनाई	जो	एक	कमेटɟ	कɡ	बैठक	मƶ	घȰटत	Ɠई	ȵजसमƶ	मƹने	भाग
ȳलया	था।	एक	ȅȳǣ	ȵजसने	मेरी	इस	कहानी	को	सुना	वह	इससे	इतना	अȲधक	Ēभाȱवत	Ɠआ
ȱक	उसने	इसे	अपने	Ȱदल	मƶ	ȱबठा	ȳलया।	उसने	सुझायी	गयी	तकनीक	को	आज़माकर	देखा	और
बताया	ȱक	यह	उसकɡ	Ȳचड़Ȳचड़ाहट	और	ग़ɭ×से	को	ȱनयंčण	करने	मƶ	बƓत	Ēभावी	ȳसǽ	Ɠई	है।

मƹ	एक	मीȼटɞग	मƶ	था	जहाँ	ȱवचार-ȱवमशµ	चल	रहा	था	जो	बाद	मƶ	थोड़ा	कटु	हो	गया।	लोग
तनावपूणµ	हो	गये	और	कुछ	Ēȱतभागी	तो	संतुलन	खोने	कɡ	कगार	पर	आ	गये।	चुभने	वाली	बातƶ
कही	गयƭ।	अचानक	एक	ȅȳǣ	उठा,	उसने	इÆमीनान	से	अपना	कोट	उतारा,	अपने	कॉलर	को
खोला	और	ȱफर	कोच	पर	लेट	गया।	सभी	हैरान	थे	और	ȱकसी	ने	पूछा	ȱक	·या	वह	बीमार	है।

“नहƭ,”	उसने	कहा,	“मƹ	ठɠक	Ɣँ,	परÊतु	मƹ	ग़ɭ×से	स	ेपागल	हो	रहा	था	और	मƹने	सीखा	है	ȱक
लेटे-लेटे	पागल	होना	मुȹÕकल	है।”

हम	सभी	हँसे,	और	तनाव	ख़Æम	हो	गया।	ȱफर	हमारे	इस	अजीब	दो×त	ने	×पȌ	ȱकया	ȱक	वह
अपने	साथ	“एक	छोटɟ	सी	चालाकɡ”	करता	है।	उसे	ग़ɭ×सा	बƓत	जÒदɟ	आता	है	और	जब	उसे
लगता	है	ȱक	वह	ग़ɭ×से	से	पगला	रहा	है	तो	उसने	पाया	ȱक	वह	अपनी	मुȰट्ठयाँ	भƭच	लेता	है,	तेज़
आवाज़	मƶ	बोलने	लगता	है	इसȳलये	उसने	अपनी	उँगȳलयǂ	को	जान-बूझकर	खुला	रखना	शुƞ
कर	Ȱदया	और	उÊहƶ	मुट्	ठɠ	बाँधने	कɡ	इजाज़त	नहƭ	दɟ।	जैसे-जैस	ेउसका	तनाव	या	ग़ɭ×सा	बढ़ता
था	वह	जान-बूझकर	अपनी	आवाज़	को	धीमा	करता	जाता	था।	“आज	फुसफुसाकर	ȱकसी	ने
बहस	नहƭ	कर	सकते,”	उसने	मु×कराते	Ɠये	कहा।

यह	ȳसǽांत	भावनाÆमक	रोमांच,	Ȳचड़Ȳचड़ाहट	और	तनाव	को	ȱनयंȱčत	करने	मƶ	Ēभावी	हो
सकता	है	जैसा	कइयǂ	ने	Ēयोग	Ǽारा	खोजा	है।	इसȳलये	शांȱत	हाȳसल	करने	के	ȳलये	शुƝआती
क़दम	यह	है	ȱक	अपनी	शारीȯरक	ĒȱतȱþयाǓ	को	अनशुाȳसत	कर	लƶ।	आप	हैरान	रह	जायƶगे	ȱक



ऐसा	करने	से	ȱकस	तरह	आप	अपनी	भावनाǓ	के	उबाल	को	कम	कर	दƶगे	और	जब	यह	कम	हो
जायेगा	तो	Ȳचढ़	और	ग़ɭ×सा	अपने	आप	कम	हो	जायेगा।	आप	ȵजतनी	ऊजाµ	और	शȳǣ	बचायƶगे
उससे	आपको	हैरानी	होगी।	आपको	थकान	भी	कम	होगी।

यही	नहƭ,	यह	एक	अ¼छा	तरीक़ा	है	ȱक	आप	शांत	या	भावशूÊय	या	उदासीन	रहƶ।	कुछ	हद
तक	मंद	रहने	का	भी	अÎयास	करƶ।	इस	तरह	के	लोगǂ	मƶ	भावनाÆमक	असंतुलन	कɡ	संभावना
कम	होती	है।	इस	आदत	को	सीखने	और	ȱवकȳसत	करने	से	सुȅवȮ×थत	लोगǂ	को	बƓत	लाभ
होगा।

×वाभाȱवक	ƞप	स	ेकोई	भी	ȅȳǣ	सुȅवȮ×थत	ȅȳǣ	के	Ēखर	और	संवेदनशील	Ēȱतȱþया
के	 मूल	गणु	को	खोना	नहƭ	चाहता।	परंतु	शांत	रहने	के	अÎयास	मƶ	महǷवाकां³ी	ȅȳǣÆव	को
संतुȳलत	भावनाÆमक	Ȯ×थȱत	मƶ	लाने	कɡ	ĒवृȳǶ	होती	है।

नीचे	छह	ȽबɞƟǓ	कɡ	एक	तकनीक	दɟ	जा	रही	है	ȵजसे	मƹने	Ȳचढ़ने	और	ग़ɭ×सा	होने	कɡ	ĒवृȳǶ
घटाने	मƶ	काफ़ɡ	मददगार	पाया	है।	मƹने	असं¸य	लोगǂ	को	इसका	Ēयोग	करने	का	सुझाव	Ȱदया	है
ȵजÊहǂने	इसका	अÎयास	ȱकया	और	इस	ेबƓत	लाभदायक	पाया	:

1.	 ȱकसी	कुसƮ	मƶ	 ȯरलै·×ड	होकर	पूरे	आराम	से	बैठƶ ।	अपने	आपको	पूरी	तरह	स	ेकुसƮ	के
हवाले	कर	दƶ।	कÒपना	करƶ	ȱक	आपके	पैर	से	शुƞ	करते	Ɠये	आपके	ȳसर	तक	हर	अंग	पूरी
तरह	आराम	स	ेहै।	बोलकर	अपने	हर	अंग	को	ȯरलै·स	करƶ,	“मेरे	पंजे	आराम	कर	रह	ेहƹ,
मेरी	अंगȳुलयाँ,	मेरे	चेहरे	कɡ	मांसपेȳशयाँ।”

2.	 अपने	मȹ×तÖक	को	झील	कɡ	सतह	मानƶ,	ȵजसमƶ	तूफ़ान	आया	Ɠआ	है,	ȵजसमƶ	लहरƶ	उछल
रही	हƹ	और	उथलपुथल	मची	Ɠई	है।	परंतु	अब	लहरƶ	घट	रही	हƹ	और	एक	बार	ȱफर	से	झील
कɡ	सतह	शांत	और	Ȯ×थर	है।

3.	 दो	या	तीन	Ȳमनट	तक	अपने	देखे	Ɠये	सबसे	सुंदर	और	शांȱतपूणµ	ơÕय	कɡ	याद	करƶ।	जैसे
पहाड़	से	देखा	गया	सूयाµ×त	का	ơÕय,	या	सुबह-सुबह	धंुध	भरी	वाȰदयǂ	का	शांत	मंज़र,	या
दोपहर	मƶ	जंगल	कɡ	शांȱत,	या	कलकल	करते	पानी	मƶ	चाँदनी	रात	का	ơÕय।	इन	ơÕयǂ	कɡ
याद	को	ताज़ा	करƶ।

4.	 धीमे-धीमे,	इÆमीनान	से	इन	शÍदǂ	को	दोहरायƶ	ȵजनसे	शांȱत	का	भाव	उपजता	है	:	शांȱत,
आराम,	सुकून,	इÆमीनान।	इसी	तरह	के	Ơसरे	शÍदǂ	को	सोचƶ	और	उÊहƶ	भी	दोहरायƶ।

5.	 ऐसी	घटनाǓ	कɡ	मानȳसक	सूची	बनायƶ	जब	आपको	यक़ɡन	था	ȱक	ईȈर	ने	आपका	साथ
Ȱदया	था।	यह	याद	करƶ	ȱक	जब	आप	Ⱦचɞȱतत	और	परेशान	थे,	तब	उसने	आपकɡ	सम×यायƶ
सुलझाने	मƶ	आपकɡ	मदद	कɡ	थी	और	आपका	Éयान	रखा	था।	ȱफर	इस	Ēाथµना	कɡ	पंȳǣ
को	ज़ोर	से	कहƶ,	“अब	तक	मƹ	तुÏहारी	शȳǣ	के	सहारे	चला	Ɣँ,	आगे	भी	तुÏहारी	शȳǣ	ही
मुझ	ेसहारा	देगी।”



6.	 इस	वा·य	को	दोहरायƶ	ȵजसमƶ	मȹ×तÖक	को	शांत	करने	कɡ	अद	्भुत	शȳǣ	है	:	“ȵजसका
Éयान	 तुममƶ	 लगा	 है,	 उसे	 तुम	संपूणµ	 शांȱत	 Ēदान	करोगे।”	 (यशायाह	 26:3)।	जब	भी
आपके	पास	एक	Ȳमनट	का	समय	हो,	इसे	Ȱदन	मƶ	कई	बार	दोहरायƶ।	यȰद	संभव	हो	तो	इसे
ज़ोर	से	दोहरायƶ	ताȱक	Ȱदन	के	अंत	तक	आप	इस	ेकई	बार	कह	दƶ।	इन	शÍदǂ	को	सȱþय
और	महǷवपूणµ	तÆव	मानƶ	जो	आपके	मन	मƶ	Ēवेश	कर	रहे	हƹ	और	आपके	Ⱦचɞतन	के	हर
³ेč	मƶ	एक	उपचारक	मरहम	लगा	रहे	हƹ।	मȹ×तÖक	का	तनाव	कम	करने	के	 ȳलये	इससे
बेहतर	दवा	कोई	Ơसरी	नहƭ	है।

जब	आप	इस	अÉयाय	मƶ	दɟ	गई	तकनीकǂ	पर	काम	करƶगे	तो	आपकɡ	Ȳचढ़ने	और	ग़ɭ×सा	होने
कɡ	ĒवृȳǶ	धीरे-धीरे	कम	हो	जायेगी।	आप	ȵजतनी	Ēगȱत	करƶगे	इस	Ɵखद	आदत	Ǽारा	नȌ	कɡ
जा	रही	शȳǣ	आपके	पास	उतनी	ही	बची	रहेगी	ȵजसका	Ēयोग	आप	जीवन	कɡ	ȵज़Ïमेदाȯरयǂ	को
उठाने	कɡ	बढ़ɟ	Ɠई	यो¹यता	के	ƞप	मƶ	अनभुव	करƶगे।
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अ¼छे	पȳरणामǆ	कɥ	उÏमीद	करƺगे,	तो	अ¼छे	पȳरणाम	ȶमलƺगे

“मेरा	बेटा	हर	काम	मƶ	असफल	·यǂ	होता	है,”	एक	Ɵखी	ȱपता	ने	अपने	तीस	साल	के	बेटे	के	बारे
मƶ	पूछा।

इस	युवक	कɡ	असफलता	का	कारण	समझना	सचमुच	मुȹÕकल	था	·यǂȱक	उसके	पास	सब
कुछ	था।	वह	अ¼छे	पȯरवार	का	था,	उसकɡ	 शै³ȴणक	यो¹यता	बƓत	अ¼छɟ	थी,	उसके	सामने
ȱबज़नेस	कɡ	संभावनायƶ	भी	औसत	से	बेहतर	थƭ।	ȱफर	भी	न	जाने	·यǂ	वह	अपने	हर	काम	मƶ
असफल	हो	जाता	था।	वह	ȵजस	काम	मƶ	हाथ	डालता	था,	वह	गड़बड़	हो	जाता	था।	वह	बƓत
कोȳशश	करता	था,	परंतु	न	जाने	·यǂ	सफलता	उसके	हाथ	नहƭ	आती	थी।	बहरहाल	एक	Ȱदन
उसे	जवाब	Ȳमल	गया,	एक	आसान	परंतु	सशǣ	जवाब।	इस	नये	ĒाËत	रह×य	का	कुछ	समय	तक
अÎयास	करने	के	बाद	असफलता	का	ȳसलȳसला	टूट	गया	और	उसमƶ	सफलता	का	जाƟई	×पशµ
आ	गया।	उसका	ȅȳǣÆव	अब	कƶ Ȱďत	था,	उसकɡ	शȳǣयाँ	Ēचुर	थƭ।

कुछ	समय	पहले	मƹ	 एक	लंच	मƶ	 इस	 युवक	से	 Ȳमला	और	यह	Ēȱतभाशाली	ȅȳǣ	अपने
कȯरयर	के	ȳशखर	पर	Ȱदख	रहा	था।	मƹने	उसकɡ	Ēशंसा	करते	Ɠये	कहा,	“मुझे	हैरानी	हो	रही	है।
कुछ	साल	पहल	ेतक	आप	हर	काम	मƶ	असफल	हो	रहे	थे।	अब	आपने	एक	मौȳलक	ȱवचार	को
बेहतरीन	ȱबज़नेस	मƶ	बदल	ȳलया	है।	आप	अपने	समुदाय	के	लीडर	बन	चुके	हƹ।	कृपया	आपमƶ
Ɠए	इस	उÒलेखनीय	पȯरवतµन	के	कारणǂ	के	बारे	मƶ	बताइये।”

“दरअसल	यह	बƓत	आसान	था,”	उसने	जवाब	Ȱदया।	“मƹने	 ȳसफ़µ 	 ȱवȈास	का	जाƠ	सीख
ȳलया।	 मƹने	 पाया	 ȱक	 अगर	आप	 बुरे	 पȯरणामǂ	 कɡ	 कÒपना	 करƶगे,	 तो	आपको	 बुरे	 पȯरणाम
Ȳमलƶगे।	परंतु	अगर	आप	अ¼छे	पȯरणामǂ	कɡ	कÒपना	करƶगे,	तो	आपको	अ¼छे	पȯरणाम	Ȳमलƶगे।
यह	चमÆकार	बाइबल	कɡ	एक	पंȳǣ	पर	अÎयास	करने	कɡ	वजह	से	Ɠआ।”

“और	वह	पंȳǣ	कौन-सी	है?”
“अगर	आपमƶ	ȱवȈास	हो,	तो	आपके	ȳलये	सब	कुछ	संभव	है।”	(माकµ 	9:23)।	मƹ	धाɊमɞक

पȯरवार	मƶ	बड़ा	Ɠआ	था,”	उसने	कहा,	“और	मƹने	यह	 पंȳǣ	कई	बार	सुनी	थी,	परंतु	 मुझ	पर
इसका	कोई	ख़ास	असर	नहƭ	Ɠआ	था।	एक	Ȱदन	आपके	चचµ	मƶ	मƹने	सुना	ȱक	आप	एक	Ēवचन	मƶ
इन	शÍदǂ	पर	ज़ोर	दे	रह	ेथे।	अचानक	मेरे	Ȱदमाग़	मƶ	ȱबजली	सी	कǅधी	ȱक	मुझमƶ	इसी	बात	कɡ	तो
कमी	थी	ȱक	मेरे	मȹ×तÖक	को	ȱवȈास	करने	का,	सकाराÆमक	Ⱦचɞतन	का,	ख़ुद	या	ईȈर	मƶ	आ×था
रखने	का	Ēȳश³ण	नहƭ	 Ȳमला	था।	मƹने	आपके	 Ȱदये	गये	सुझाव	के	अनƞुप	×वयं	को	ईȈर	के
हाथǂ	मƶ	सǅप	Ȱदया	और	आपकɡ	बतायी	आ×था	कɡ	तकनीकǂ	का	पालन	ȱकया।	मƹने	×वयं	को	हर
चीज़	के	बारे	मƶ	सकाराÆमक	तरीक़े	से	सोचने	का	Ēȳश³ण	Ȱदया।	इसके	अलावा	मƹ	सही	तरीक़े	से
जीने	कɡ	कोȳशश	भी	करता	Ɣँ।”	वह	 मु×कराया	और	उसने	कहा	 :	 “ईȈर	और	 मेरे	 बीच	एक



पाटµनरȳशप	हो	गयी	है।	जब	मƹने	 इस	नीȱत	को	अपना	 ȳलया,	तो	 मेरे	साथ	होने	वाली	घटनायƶ
तÆकाल	बदल	गयƭ।	मƹने	सबसे	बुरे	कɡ	जगह	सबसे	अ¼छे	कɡ	उÏमीद	करने	कɡ	आदत	डाल	ली
और	यही	कारण	है	 ȱक	ȱपछले	 Ȱदनǂ	मेरे	साथ	इतनी	अ¼छɟ	घटनायƶ	Ɠई	हƹ।	मुझ	ेलगता	है	जैसे
जाƠ	हो	गया	है,	नहƭ	·या?”	उसने	अपनी	मनमोहक	कहानी	को	समाËत	करते	Ɠये	पूछा।

परंतु	इसमƶ	जाƠ	जैसी	कोई	बात	नहƭ	है।	दरअसल	Ɠआ	यह	था	ȱक	उसने	Ɵȱनया	के	सबसे
सशǣ	ȱनयमǂ	मƶ	से	एक	का	Ēयोग	करना	सीख	ȳलया	था,	एक	ऐसा	ȱनयम	ȵजस	ेमनोȱव´ान	भी
मानता	है	और	धमµ	भी	यानी	आप	अपनी	मानȳसक	आदत	को	अȱवȈास	के	बजाय	 ȱवȈास	मƶ
बदल	लƶ।	उÏमीद	करना	सीखƶ,	शंका	करना	छोड़	दƶ।	ऐसा	करने	से	आप	हर	काम	को	संभव	बना
सकते	हƹ।

इसका	यह	मतलब	नहƭ	है	 ȱक	केवल	 ȱवȈास	कर	लेने	से	ही	आपको	अपनी	हर	मनचाही
चीज़	Ȳमल	जायेगी।	अगर	ऐसा	हो,	तो	शायद	आपके	ȳलये	अ¼छा	नहƭ	होगा।	जब	आप	ईȈर	मƶ
ȱवȈास	करते	हƹ	तो	वह	आपके	Ȱदमाग़	को	Ȱदशा	Ȱदखाता	है	ताȱक	आप	उससे	वह	चीज़ƶ	न	माँगƶ
जो	आपके	ȳलये	अ¼छɟ	न	हǂ	या	जो	ईȈर	कɡ	इ¼छा	के	अनƞुप	न	हǂ।	परंतु	इसका	ȱनȴȆत	ƞप
से	यह	मतलब	ज़ƞर	है	ȱक	जब	आप	ȱवȈास	करना	सीख	जाते	हƹ	तो	जो	काम	असंभव	लगता
था,	वह	अब	संभावना	के	³ेč	मƶ	आ	जाता	है।	हर	महान	काम	अंत	मƶ	आपके	ȳलये	एक	संभावना
बन	जाता	है।

Ēȳसǽ	मनोवै´ाȱनक	ȱवȳलयम	जेÏस	का	कहना	था,	“ȱकसी	भी	शंका	भरे	काम	कɡ	शुƝआत
मƶ	 हमारा	 ȱवȈास	 वह	 चीज़	 है	 (इस	 बात	 का	 Éयान	 रखƶ,	 वह	 चीज़	 है)	 जो	 उस	काम	 मƶ	 हमƶ
सफलता	 Ȱदलाती	 है।”	 ȱवȈास	 करना	 सीखना	 सबसे	 महǷवपूणµ	 है।	 यही	 ȱकसी	 भी	 काम	 मƶ
सफलता	हाȳसल	करने	के	ȳलये	मूलभूत	तÆव	है।	जब	आप	सवµĜेȎ	कɡ	उÏमीद	करते	हƹ	तो	आप
अपने	मȹ×तÖक	मƶ	एक	चंुबकɡय	शȳǣ	उÆपȃ	करते	हƹ	जो	आकषµण	के	ȱनयम	के	अनसुार	सवµĜेȎ
को	आपकɡ	ओर	आकɉषɞत	करती	है।	परंतु	अगर	आप	सबसे	 बुरे	कɡ	आशा	करते	हƹ	तो	आप
अपने	मȹ×तÖक	मƶ	ȱवकषµण	कɡ	शȳǣ	को	उÆपȃ	करते	हƹ	जो	सवµĜेȎ	को	आपस	ेƠर	कर	देती	है।
यह	आȆयµजनक	है	ȱक	सवµĜेȎ	कɡ	लगातार	आशा	करने	से	ȱकस	तरह	ऐसी	शȳǣयाँ	गȱत	मƶ	आ
जाती	हƹ	जो	सवµĜेȎ	को	संभव	बना	देती	हƹ।

इस	तÇय	का	एक	 रोचक	उदाहरण	हमƶ	 कुछ	साल	पहले	 बीते	 Ɠये	 युग	 के	Ēȳसǽ	 ×पोट्µस
लेखक	ह्	यू	फुलटµन	के	Ȱदये	गये	वणµन	मƶ	Ȳमलता	है।	बचपन	मƶ	ह्	यू	फुलटµन	×पोट्µस	लेखǂ	के	मेरे
ȱĒय	लेखक	थे।	उनके	ȳलखे	एक	लेख	को	मƹ	कभी	नहƭ	भूल	पाऊँगा	जो	टै·सास	लीग	के	सैन
एटंोȱनयǂ	कÒब	के	मैनेजर	जोश	ओ’	रैली	के	बारे	मƶ	था।	ओ’	रैली	के	पास	महान	ȶखलाड़ी	थे,
ȵजनमƶ	से	सात	तो	तीन	सौ	से	भी	अȲधक	×कोर	कर	चुके	थे	और	हर	एक	ȱवचार	था	ȱक	उनकɡ
टɟम	आसानी	से	चƹȱपयनȳशप	जीत	जायेगी।	परंतु	·लब	ने	ख़राब	Ēदशµन	ȱकया	और	वे	शुƝआती
बीस	मैचǂ	मƶ	से	सčह	मैच	हार	गये।	 ȶखलाड़ी	 ȱहट	नहƭ	कर	पा	रहे	 थे	और	हर	 ȶखलाड़ी	Ơसरे
ȶखलाड़ी	को	दोष	देने	मƶ	लगा	था।

डÒलास	·लब	के	साथ	खेलते	Ɠये,	जो	उस	साल	थोड़ी	कमज़ोर	टɟम	थी,	केवल	एक	सैन
एटंोȱनयǂ	के	ȶखलाड़ी	को	ȱहट	Ȳमली	और	अजीब	बात	यह	थी	ȱक	यह	ȱपचर	को	Ȳमली।	ओ’	रैली
कɡ	टɟम	उस	Ȱदन	बुरी	तरह	हार	गयी।	खेल	के	बाद	·लब	हाउस	मƶ	ȶखलाड़ी	बƓत	असंतुȌ	और
हताश	 थे।	जोश	ओ’	 रैली	जानते	 थे	 ȱक	उनके	पास	 ȳसतारǂ	का	जमावड़ा	है	और	वह	यह	भी



जानते	थे	ȱक	सम×या	ȳसफ़µ 	इतनी	थी	ȱक	उनकɡ	सोच	ग़लत	थी।	वे	ȱहट	Ȳमलने	कɡ	उÏमीद	नहƭ
कर	रहे	थे।	वे	जीतने	कɡ	उÏमीद	नहƭ	कर	रहे	थे।	वे	हारने	कɡ	उÏमीद	कर	रहे	थे।	वे	जीत	के	बारे
मƶ	नहƭ,	बȮÒक	हार	के	बारे	मƶ	सोच	रह	ेथे।	उनकɡ	मानȳसकता	आशा	कɡ	नहƭ,	बȮÒक	शंका	कɡ
थी।	इस	नकाराÆमक	मानȳसक	Ēȱþया	ने	उÊहƶ	रोक	Ȱदया,	उनकɡ	मांसपेȳशयǂ	को	कंुद	कर	Ȱदया,
उनकɡ	टाइȾमɞग	को	गड़बड़ा	Ȱदया	और	पूरी	टɟम	मƶ	सहज	शȳǣ	का	मुǣ	बहाव	कहƭ	नहƭ	Ȱदख
रहा	था।

संयोग	 से	 उस	समय	 Ȋेटर	 नाम	का	 एक	धाɊमɞक	संत	 उस	 इलाक़े	 मƶ	 लोकȱĒय	 था।	 वह
आ×था-उपचारक	होने	का	दावा	करता	था	और	×पȌ	ƞप	स	ेउसे	आȆयµजनक	पȯरणाम	Ȳमल	रहे
थे।	भारी	भीड़	उसे	सुनने	के	 ȳलये	जाती	थी	और	लगभग	हर	ȅȳǣ	उसमƶ	 ȱवȈास	करता	था।
शायद	इसȳलये	 ȱक	 वे	लोग	उसकɡ	शȳǣ	मƶ	 ȱवȈास	करते	 थे,	 Ȋेटर	को	 इतने	अ¼छे	पȯरणाम
Ȳमले।

ओ’	रैली	ने	टɟम	के	हर	ȶखलाड़ी	से	कहा	ȱक	वे	अपने	सबसे	अ¼छे	दो	बÒल	ेȱनकालकर	उसे
दे	दƶ।	ȱफर	उसने	सभी	ȶखलाȲड़यǂ	से	कहा	ȱक	वे	लोग	वहƭ	·लब	हाउस	मƶ	बैठकर	उसके	लौटने
का	 इंतज़ार	करƶ।	 उसने	 बÒलǂ	को	 गाड़ी	 मƶ	 रखा	और	चला	 गया।	 एक	 घंटे	 बाद	 वह	 ख़ुशी	से
उछलता	Ɠआ	आया	और	उसने	ȶखलाȲड़यǂ	को	बताया	ȱक	महान	उपदेशक	Ȋेटर	ने	इन	बÒलǂ
को	आशीवाµद	 दे	 Ȱदया	 है	और	अब	उन	बÒलǂ	मƶ	 ऐसी	आÉयाȹÆमक	शȳǣ	आ	गयी	है	 ȵजसके
सहारे	वे	Ɵȱनया	कɡ	ȱकसी	भी	टɟम	को	हरा	सकते	हƹ।	ȶखलाड़ी	यह	सुनकर	अचंȴभत	भी	Ɠये	और
ख़ुश	भी।

अगले	Ȱदन	उÊहǂने	डÒलास	कɡ	टɟम	को	बुरी	तरह	रǅद	डाला।	उÊहƶ	37	बेस	ȱहट	और	20	रन
Ȳमले।	 इसके	 बाद	 उÊहǂने	 अपना	 ȱवजयी	 अȴभयान	 जारी	 रखते	 Ɠये	 हर	 टɟम	 को	 हराया	और
चƹȱपयनȳशप	 जीत	 ली।	 ह्	यू	 फुलटµन	 ने	 कहा	 ȱक	 वषǄ	 तक	 दȴ³ण	 पȴȆम	 मƶ	 ȶखलाड़ी	 इन
“Ȋेटर”बÒलǂ	के	ȳलये	बड़ी	क़ɡमत	देने	के	ȳलये	तैयार	थे।

Ȋेटर	कɡ	ȅȳǣगत	शȳǣ	के	अलावा,	तÇय	यह	था	ȱक	इन	ȶखलाȲड़यǂ	के	मȹ×तÖक	मƶ	एक
ज़बदµ×त	पȯरवतµन	Ɠआ	था।	उनका	मानȳसक	रवैया	 पूरी	 तरह	बदल	गया।	 शंका	 के	बजाय	 वे
आशा	और	उÏमीद	के	संदभµ	मƶ	सोचने	लगे।	वे	बुरे	पȯरणामǂ	कɡ	उÏमीद	नहƭ	कर	रहे	थे,	बȮÒक	वे
अ¼छे	पȯरणामǂ	कɡ	उÏमीद	कर	रहे	थे।	उÊहƶ	अ¼छे	शॉट,	बƓत	सारे	रन,	जीत	कɡ	उÏमीद	थी	और
उÊहƶ	यही	सब	हाȳसल	Ɠये।	जो	वे	चाहते	थे	उसे	हाȳसल	करने	कɡ	शȳǣ	उनके	पास	थी।	बÒलǂ	मƶ
भी	कोई	अंतर	नहƭ	था,	मƹ	इस	बारे	मƶ	ȱवȈास	से	कह	सकता	Ɣ,ँ	परंतु	उन	बÒलǂ	का	Ēयोग	कर
रहे	लोगǂ	 के	मȹ×तÖक	मƶ	 ȱनȴȆत	ƞप	से	अंतर	आ	गया	था।	अब	 वे	जानते	 थे	 ȱक	 वे	 ȱहट	कर
सकते	थे।	अब	वे	जानते	थे	ȱक	वे	रन	बना	सकते	थे।	अब	वे	जानते	थे	ȱक	वे	जीत	सकते	थे।	एक
नयी	सोच	ने	इन	लोगǂ	के	मȹ×तÖकǂ	को	बदल	Ȱदया	ताȱक	आ×था	कɡ	रचनाÆमक	शȳǣ	कायµ	कर
सके।

शायद	आप	जीवन	के	खेल	मƶ	अ¼छा	Ēदशµन	नहƭ	कर	रहे	हǂ।	शायद	आप	बैȼटɞग	के	ȳलये
खड़े	होते	हǂ	और	ȱहट	नहƭ	कर	पा	रहे	हǂ।	आप	बार-बार	बैȼटɞग	करते	हƹ	परंतु	आपका	बैȼटɞग	का
औसत	बƓत	ही	ȱनराशाजनक	है।	मुझ	ेएक	सुझाव	देने	दƶ।	मƹ	इस	बात	कɡ	गारंटɟ	देता	Ɣँ	ȱक	यह
काम	करेगा।	मेरे	आȈासन	का	आधार	यह	है	ȱक	हज़ारǂ	लोगǂ	ने	इसका	Ēयोग	करके	बƓत	अ¼छे
पȯरणाम	पाये	हƹ।	अगर	आप	इस	तरीक़े	को	सचमुच	आज़मायƶगे	तो	आपके	जीवन	मƶ	चीज़ƶ	बदल



जायƶगी।
Êयू	टे×टामƶट	को	पढ़ना	शुƞ	कर	दƶ	और	देखƶ	ȱक	ȱकतनी	बार	यह	आ×था	का	उÒलेख	करती

है।	आ×था	के	बारे	मƶ	एक	दजµन	सबसे	Ēबल	वा·यǂ	को	चुन	लƶ,	उन	वा·यǂ	को	जो	आपको	सबसे
अ¼छे	लगते	हǂ।	ȱफर	हर	एक	को	याद	कर	लƶ।	आ×था	के	इन	ȱवचारǂ	को	अपने	चेतन	मȹ×तÖक	मƶ
डाल	दƶ।	उÊहƶ	बार-बार	दोहराते	रहƶ,	ख़ास	तौर	पर	रात	को	सोने	जाने	से	ठɠक	पहले।	आÉयाȹÆमक
ƞपांतरण	कɡ	 Ēȱþया	Ǽारा	 वे	आपके	 चेतन	मȹ×तÖक	से	आपके	अवचेतन	मȹ×तÖक	मƶ	 पƓँच
जायƶगे	और	समय	के	साथ	आपकɡ	मूलभूत	मानȳसकता	और	सोच	को	सुधार	दƶगे।	यह	Ēȱþया
आपको	एक	ȱवȈास	करने	वाले	ȅȳǣ	मƶ	बदल	देगी,	एक	उÏमीद	करने	वाले	ȅȳǣ	के	ƞप	मƶ
और	जब	आप	इस	तरह	के	बन	जायƶगे	तो	आप	समय	के	साथ	सफल	भी	हǂगे।	आपमƶ	वह	ĒाËत
करने	कɡ	नई	शȳǣ	होगी	जो	ईȈर	और	आपके	अनसुार	आपको	जीवन	मƶ	Ȳमलना	चाȱहये।

मानवीय	 ×वभाव	 मƶ	 सबसे	 Ēबल	 शȳǣ	 बाइबल	 मƶ	 ȳसखायी	 गयी	आÉयाȹÆमक	 शȳǣ	कɡ
तकनीक	है।	बƓत	ही	चतुराई	से	बाइबल	उस	तरीक़े	पर	ज़ोर	 देती	है	 ȵजसके	Ǽारा	कोई	ȅȳǣ
अपने	आपको	कुछ	बना	सकता	है,	“आ×था	कɡ	ढाल	से	आप	बुरे	लोगǂ	के	तीरǂ	को	असफलता
कर	पायƶगे।”	(इफɡȳसयÊस	6:16)।	आ×था,	ȱवȈास,	सकाराÆमक	Ⱦचɞतन,	ईȈर	मƶ	आ×था,	Ơसरे
लोगǂ	मƶ	आ×था,	ख़ुद	मƶ	आ×था,	जीवन	मƶ	आ×था।	यह	उस	तकनीक	का	सार	है	जो	यह	ȳसखाती
है।	“अगर	आप	ȱवȈास	कर	सकते	हƹ,”	यह	कहती	है,	“अगर	आपमƶ	ȱवȈास	हो,	तो	आपके	ȳलये
सब	कुछ	संभव	है,”	(माकµ 	9:23)।	“अगर	आपमƶ	ȱवȈास	है...	तो	आपके	ȳलये	कुछ	भी	असंभव
नहƭ	है।”	 (मैÇयू	17:21)।	“आपकɡ	 ȵजतनी	आ×था	होगी,	आपको	उतना	ही	 Ȳमलेगा।”	 (मैÇयू
9:29)।	 ȱवȈास	करो	–	 ȱवȈास	करो	–	और	यह	इस	स¼चाई	को	बार-बार	बताती	है	 ȱक	अगर
आपमƶ	आ×था	है,	तो	आप	पहाड़	को	भी	ȱहला	सकते	हƹ।

कोई	शंकाल	ुȅȳǣ	ȵजसने	कभी	सही	Ⱦचɞतन	के	Ēभाव	के	इस	सशǣ	ȱनयम	के	बारे	मƶ	नहƭ
सीखा	मेरी	बातǂ	पर	शंका	कर	सकता	है।	वह	सोच	सकता	है	 ȱक	जब	इस	तकनीक	का	Ēयोग
ȱकया	जाता	है	तो	इस	तरह	के	आȆयµजनक	पȯरणाम	ĒाËत	नहƭ	हǂगे।

पȯरणाम	 बेहरत	बन	जाते	 हƹ	जब	आप	 बुरे	कɡ	बजाय	अ¼छे	कɡ	उÏमीद	करते	 हƹ।	 इसका
कारण	यह	है	ȱक	आÆमशंका	से	मुǣ	होने	के	कारण	आप	अपने	Ēयास	मƶ	अपना	सब	कुछ	लगा
सकते	हƹ	और	कोई	भी	अवरोध	उस	ȅȳǣ	कɡ	राह	मƶ	खड़ा	नहƭ	रह	सकता	जो	ȱकसी	सम×या	पर
अपना	सब	कुछ	लगा	देता	है।	जब	आप	ȱकसी	कȰठनाई	का	सामना	ȅȳǣगत	एकता	के	ƞप	मƶ
करते	हƹ	तो	कȰठनाई,	जो	एकता	के	अभाव	का	ƞप	है,	अपने	आप	कम	होने	लगती	है।

जब	आपकɡ	पूरी	शȳǣयǂ	–	शारीȯरक,	मानȳसक	और	आÉयाȹÆमक	–	कɡ	पूरी	एकाĀता	लग
जाती	है	और	इनका	सही	तरीक़े	से	Ēयोग	ȱकया	जाता	है	तो	इनके	ȱवरोध	मƶ	कोई	बाधा	खड़ी	नहƭ
रह	सकती।

सवµĜेȎ	कɡ	उÏमीद	करने	का	मतलब	यह	है	ȱक	आप	अपने	पूरे	Ȱदल	(आपके	ȅȳǣÆव	का
केÊďɟय	सार)	से	 ȱकसी	चीज़	को	हाȳसल	करने	कɡ	कोȳशश	करते	हƹ।	लोग	जीवन	मƶ	 इसȳलये
असफल	नहƭ	 होते	 ·यǂȱक	 उनमƶ	 यो¹यता	कɡ	कमी	 होती	 है,	 बȮÒक	 इसȳलये	असफल	होते	 हƹ
·यǂȱक	वे	पूरे	Ȱदल	स	ेकाम	नहƭ	करते।	उÊहƶ	पूरे	Ȱदल	स	ेसफलता	कɡ	उÏमीद	नहƭ	होती।	इसमƶ
उनका	Ȱदल	नहƭ	लगता,	ȵजसका	मतलब	है	ȱक	वे	पूरी	तरह	से	सफलता	कɡ	उÏमीद	नहƭ	करते।
पȯरणाम	उस	ȅȳǣ	को	नहƭ	 Ȳमलते	जो	अपेȴ³त	पȯरणामǂ	के	 ȳलये	पूरे	 Ȱदल	से	काम	करने	से



इÊकार	कर	देता	है।
Ɂज़ɞदगी	मƶ	सफलता	पाने	कɡ,	वह	हाȳसल	करने	कɡ	ȵजसकɡ	आपके	मन	मƶ	Ēबल	इ¼छा	ह,ै

महǷवपूणµ	कंुजी	यह	है	ȱक	आप	पूरे	Ȱदल	स	ेउस	काम	मƶ	जुट	जायƶ	ȵजसे	आप	करना	चाहते	हƹ।
Ơसरे	शÍदǂ	मƶ	आप	जो	भी	कर	रहे	हǂ,	उसमƶ	समपµण	भाव	से	अपने	आपको	झǂक	दƶ।	उसमƶ
अपना	सब	कुछ	झǂक	दƶ।	कुछ	भी	बचाकर	न	रखƶ।	Ɂज़ɞदगी	उस	ȅȳǣ	को	कभी	असफल	नहƭ
कर	सकती,	जो	अपना	सब	कुछ	झǂक	देता	है।	परंतु	Ɵभाµ¹य	से	अȲधकांश	लोग	ऐसा	नहƭ	करते।
दरअसल,	बƓत	कम	लोग	ऐसा	करते	 हƹ	और	यह	असफलता	का	 Ɵखद	कारण	है।	अगर	यह
असफलता	न	भी	हो	तो	भी	यही	वह	कारण	है	ȱक	हम	आधा-अधूरा	हाȳसल	कर	पाते	हƹ।

एक	Ēȳसǽ	कनाडायी	एथलेȰटक	कोच	एस	पसƮवल	कहते	हƹ	 ȱक	äयादातर	लोग	चाहे	 वे
एथलीट	हǂ	या	न	हǂ	रोककर	रखने	वाले	लोग	होते	हƹ	यानी	ȱक	वे	हमेशा	कुछ	न	कुछ	ȯरज़वµ	मƶ
रखते	हƹ।	वे	Ēȱतयोȱगता	मƶ	अपना	शत-Ēȱतशत	समपµण	नहƭ	करते।	इस	तÇय	के	कारण	वे	उन
सवµĜेȎ	ऊँचाइयǂ	को	हाȳसल	नहƭ	कर	पाते	ȵजसमƶ	वे	समथµ	हƹ।

Ēȳसǽ	बेसबॉल	उद	्घोषक	रेड	बाबµर	ने	मुझे	बताया	ȱक	वे	बƓत	कम	एथलीटǂ	को	जानते	हƹ
ȵजÊहǂने	अपने	आपको	पूरी	तरह	से	समɉपɞत	ȱकया।

अपने	आप	को	रोककर	न	रखƶ।	 पूरी	तरह	से	लगा	दƶ।	ऐसा	करƶ	और	 Ɂज़ɞदगी	भी	आपको
रोककर	नहƭ	रखेगी।

एक	Ēȳसǽ	 Ĉैपीज़	आɈटɞ×ट	अपने	 ȱवȁाɋथɞयǂ	को	Ēȳश³ण	 दे	 रह	े थे	 ȱक	 ȱकस	तरह	 ऊँची
Ĉैपीज़	बार	पर	Ēदशµन	ȱकया	जाये।	आȶख़रकार	इस	कला	मƶ	पूरे	ȱनदƷश	समझाने	के	बाद	उÊहǂने
उनसे	अपनी	यो¹यता	का	Ēदशµन	करने	को	कहा।

एक	ȱवȁाथƮ	ने	उस	असुरȴ³त	×थान	को	देखा	जहाँ	से	उसे	Ēदशµन	करना	था	और	अचानक
वह	भयभीत	हो	गया।	वह	 पूरी	तरह	से	डर	 के	मारे	जम	गया	था।	उसके	मन	मƶ	एक	भयावह
कÒपना	आ	गयी	थी	ȱक	वह	ज़मीन	पर	ȱगर	रहा	है।	उसका	डर	इतना	गहरा	था	ȱक	वह	अपनी
एक	भी	मांसपेशी	नहƭ	ȱहला	पा	रहा	था।	वह	ȲचÒलाया,	“मƹ	इसे	नहƭ	कर	सकता।	मƹ	इसे	नहƭ	कर
सकता!”

Ēȳश³क	ने	उसके	कंधे	पर	हाथ	रखा	और	कहा,	“बेटा,	तुम	इसे	कर	सकते	हो	और	मƹ	तुÏहƶ
बताऊँगा	ȱक	तुम	इस	ेȱकस	तरह	कर	सकते	हो।”	ȱफर	उसने	एक	ऐसा	वा·य	कहा	जो	अÆयंत
महǷवपूणµ	है।	यह	उन	सबसे	समझदारीपूणµ	वा·यǂ	मƶ	से	एक	ह	ैजो	मƹने	सुने	हƹ।	उसने	कहा	 :
“अपने	Ȱदल	को	बार	के	ऊपर	फƶ क	दो	और	तुÏहारा	शरीर	उसका	अनसुरण	करेगा।”

इस	एक	वा·य	को	नोट	कर	लƶ।	इसे	एक	काडµ	पर	ȳलख	लƶ	और	अपनी	जेब	मƶ	रख	लƶ।	इसे
अपनी	डे×क	पर	काँच	के	नीचे	रख	लƶ।	इस	ेअपनी	दɟवार	पर	लगा	लƶ।	इसे	अपने	शेȽवɞग	Ȳमरर	पर
Ȳचपका	लƶ।	इससे	भी	बेहतर,	आप	इसे	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	ȳलख	लƶ,	अगर	आप	जीवन	मƶ	सचमुच
कुछ	करना	चाहते	हƹ।	इस	वा·य	मƶ	बƓत	शȳǣ	भरी	Ɠई	है।	“अपने	Ȱदल	को	बार	के	ऊपर	फƶ क
दो	और	तुÏहारा	शरीर	उसका	अनसुरण	करेगा।”

Ȱदल	रचनाÆमक	गȱतȱवȲध	का	Ēतीक	है।	अपने	 Ȱदल	मƶ	यह	समा	लƶ	 ȱक	आप	कहाँ	जाना
चाहते	हƹ	और	आप	·या	करना	चाहते	हƹ।	इसे	अपने	अवचेतन	मƶ	इतनी	गहराई	से	समा	लƶ	 ȱक
आप	कभी	नहƭ	का	जवाब	सुनने	के	ȳलये	तैयार	न	हǂ,	ȱफर	आपका	पूरा	ȅȳǣÆव	आपके	Ȱदल
का	अनसुरण	करेगा।	“अपने	Ȱदल	को	बार	के	ऊपर	फƶ क	दो”	का	अथµ	यह	है	 ȱक	आप	अपनी



आ×था	को	अपनी	कȰठनाई	 के	ऊपर	फƶ क	 दƶ,	अपने	संकÒप	को	 हर	 बाधा	 के	ऊपर	फƶ क	 दƶ,
अपनी	 कÒपना	 कɡ	 त×वीर	 को	 अपनी	 मुȹÕकलǂ	 के	 ऊपर	 फƶ क	 दƶ।	 Ơसरे	 शÍदǂ	 मƶ	 अपने
आÉयाȹÆमक	×वƞप	को	बार	 के	ऊपर	फƶ क	दƶ।	आपका	भौȱतक	×वƞप	अनसुरण	करेगा	और
आपको	आ×था	 Ǽारा	 Ēेȯरत	 मȹ×तÖक	 के	 माÉयम	 से	 ȱवजय	 Ȱदलवायेगा।	 सबसे	 बुरे	 के	 बजाय
सवµĜेȎ	कɡ	उÏमीद	करƶ	और	आप	अपने	 Ȱदल	कɡ	इ¼छा	को	हाȳसल	कर	लƶगे।	आपके	 Ȱदल	मƶ
·या	 है,	अ¼छा	या	 बुरा,	कमज़ोर	या	शȳǣशाली,	 वही	अंत	मƶ	आपके	पास	लौटकर	आता	है।
हमसµन	ने	कहा	था	:	“इस	बारे	मƶ	सावधान	रहƶ	ȱक	आप	·या	चाहते	हƹ	·यǂȱक	आपको	वह	Ȳमल
जायेगा।”

यह	 ȱफ़लॉसफ़ɡ	 ĒैȮ·टकल	 ƞप	 से	 महǷवपूणµ	 है	 इस	 बात	 का	 उदाहरण	 एक	 मȱहला	 के
अनभुव	से	 Ȳमल	जायेगा	 ȵजसका	मƹने	कई	वषµ	पहले	 इंटरȅू	 ȳलया	था।	उसने	मुझस	ेȲमलने	के
ȳलये	मेरे	ऑȱफ़स	मे	दो	बजे	अपॉइंटमƶट	ȳलया	था।	उस	Ȱदन	बƓत	ȅ×त	होने	के	कारण	मƹ	थोड़ा
लेट	हो	गया	और	दो	बजकर	पाँच	Ȳमनट	पर	मीȼटɞग	ƞम	मƶ	पƓँचा	जहाँ	वह	मेरा	इंतज़ार	कर	रही
थी।	यह	×पȌ	था	ȱक	वह	नाख़ुश	थी	·यǂȱक	उसके	हǂठ	ɀभɞचे	Ɠये	थे।

“दो	बजकर	पाँच	Ȳमनट	हो	चुके	हƹ	जबȱक	हमारा	अपॉइंटमƶट	दो	बजे	का	था,”	उसने	कहा।
“मƹ	हमेशा	वÝत	कɡ	पाबंदɟ	को	पसंद	करती	Ɣँ।”

“मƹ	भी।	मƹ	हमेशा	वÝत	का	पाबंद	होने	मƶ	ȱवȈास	करता	Ɣँ	और	मुझ	ेआशा	है	ȱक	आप	इस
टाली	न	जा	सकने	वाली	देरी	के	ȳलये	मुझे	माफ़	कर	दƶगी,”	मƹने	मु×कराते	Ɠये	कहा।

परंतु	वह	मु×कराने	के	मूड	मƶ	नहƭ	थी	और	उसने	कड़क	अंदाज़	मƶ	कहा	:	“मुझ	ेआपसे	एक
बƓत	महǷवपूणµ	सम×या	पर	चचाµ	करना	है।	मुझ	ेजवाब	चाȱहये	और	मƹ	आपस	ेवह	जवाब	देने	कɡ
उÏमीद	करती	Ɣँ।”	ȱफर	उसने	मुझ	पर	अपना	अगला	वा·य	दागा	:	“मƹ	आपस	ेसीधे-सीधे	यह
कहना	चाहती	Ɣँ।	मƹ	शादɟ	करना	चाहती	Ɣँ।”

मƹने	 जवाब	 Ȱदया,	 “यह	 बƓत	 ही	 सामाÊय	 इ¼छा	 है	 और	 मƹ	 इसमƶ	 आपकɡ	 मदद	 करना
चाƔँगा।”

“मƹ	जानना	चाहती	Ɣँ	ȱक	मेरी	शादɟ	·यǂ	नहƭ	हो	रही	है,”	उसने	आगे	कहा।	“हर	बार	जब
भी	मेरी	ȱकसी	आदमी	से	दो×ती	होती	है,	तो	कुछ	समय	बाद	वह	त×वीर	से	बाहर	चला	जाता	है
और	मेरे	हाथ	मƶ	शादɟ	का	अवसर	ȱनकल	जाता	है।”	और,	उसने	खुलेपन	स	ेबोलते	Ɠये	कहा,
“मेरी	उĖ	बढ़ती	जा	रही	हे।	आप	लोगǂ	का	अÉययन	करने	के	ȳलये	ȅȳǣगत-सम×या	·लीȱनक
चलाते	हƹ	और	आपको	कुछ	अनभुव	है।	मƹ	सीधे	से	आपके	सामने	अपनी	सम×या	रख	रही	Ɣँ।
मुझ	ेबतायƶ,	मƹ	शादɟ	·यǂ	नहƭ	कर	पा	रही	Ɣँ?”

मƹने	 उसकɡ	तरफ़	 देखा	और	उसका	अÉययन	 ȱकया	 ȱक	·या	वह	उस	तरह	कɡ	मȱहला	है
ȵजसस	ेमƹ	साफ़-साफ़	बात	कर	सकँू	·यǂȱक	अगर	वह	सचमुच	जवाब	चाहती	थी	तो	कुछ	बातƶ
कहना	ज़ƞरी	थी।	अंततः	मƹने	ȱनणµय	ȳलया	ȱक	उसमƶ	इतनी	³मता	थी	ȱक	वह	उस	दवा	को	गटक
लेगी	 ȵजस	ेदेना	ज़ƞरी	था	ताȱक	वह	अपने	ȅȳǣÆव	कɡ	कȰठनाइयǂ	को	सुधार	सके।	इसȳलये
मƹने	कहा	:	“अब	हम	Ȯ×थȱत	का	ȱवȊेषण	करƶ।	×पȌ	ƞप	से	आपमƶ	काफ़ɡ	बुȵǽ	है	और	आपका
ȅȳǣÆव	आकषµक	है।	और	अगर	मƹ	कह	सकँू	तो	आप	बƓत	ही	सुंदर	मȱहला	हƹ।”

यह	सभी	बातƶ	सच	थƭ।	मƹ	ईमानदारी	से	उसकɡ	ȵजतनी	तारीफ़	कर	सकता	था	मƹने	उन	सभी
के	ȳलये	उसे	बधाई	दɟ।	परंतु	ȱफर	मƹने	कहा,	“मƹ	सोचता	Ɣँ	ȱक	मƹ	आपकɡ	कȰठनाई	को	जान	गया



Ɣँ	और	वह	यह	है।	आपने	मुझ	ेआड़े	हाथǂ	ȳलया	·यǂȱक	मƹ	अपॉइंटमƶट	के	ȳलये	पाँच	Ȳमनट	लेट
हो	गया	था।	आपने	मेरी	ग़लती	को	कुछ	äयादा	ही	 गंभीरता	से	 ȳलया।	·या	आपको	कभी	यह
लगा	 ȱक	आपका	 नज़ȯरया	 एक	बड़ी	 गंभीर	 ग़लती	 दशाµता	 है?	 मुझे	 लगता	 है	 ȱक	अगर	आप
हमेशा	अपने	पȱत	के	साथ	इतनी	सÞती	से	पेश	आयƶगी	तो	उसके	सामने	बƓत	मुȹÕकलƶ	आयƶगी।
सच	तो	यह	है	ȱक	आप	उस	पर	इतनी	हावी	हो	जायƶगी	ȱक	अगर	आपकɡ	शादɟ	हो	भी	जाये	तो
भी	आपका	वैवाȱहक	जीवन	बƓत	Ɵखमय	रहेगा।	Ēेम	सÞती	मƶ	नहƭ	रह	सकता।”

ȱफर	मƹने	कहा	:	“आपमƶ	अपने	हǂठǂ	को	भƭचने	कɡ	आदत	है,	जो	दबंग	ȅȳǣÆव	का	सूचक
है।	मƹ	आपको	बता	Ơँ	औसत	पुƝष	यह	नहƭ	चाहता	ȱक	उसकɡ	पÆनी	उस	पर	हावी	हो	जाये,	कम
से	कम	तब	जब	उसे	यह	बात	पता	हो।”	ȱफर	मƹने	आगे	कहा	:	“मुझे	लगता	है	 ȱक	अगर	आप
अपने	चेहरे	कɡ	इन	सÞत	लाइनǂ	को	Ơर	हटा	दƶ	तो	आप	बƓत	ही	आकषµक	मȱहला	बन	जायƶगी।
आपके	अंदर	थोड़ी	नरमी	होना	चाȱहये,	थोड़ी	सी	कोमलता	और	यह	लाइनƶ	इतनी	सÞत	हƹ	 ȱक
यह	नरम	नहƭ	हो	सकतƭ।”	ȱफर	मƹने	उसकɡ	Ċेस	को	देखा	जो	×पȌ	ƞप	से	बƓत	महँगी	थी,	परंतु
वह	उस	पर	जम	नहƭ	रही	थी	और	मƹने	कहा,	“यह	मेरे	³ेč	मƶ	तो	नहƭ	आता	और	मुझ	ेआशा	है
ȱक	आप	इस	बात	को	अÊयथा	नहƭ	लƶगी,	परंतु	शायद	आपको	इस	Ċेस	को	थोड़ा	ढɟला	पहनना
चाȱहये।”	मƹ	जानता	था	ȱक	मेरा	वणµन	थोड़ा	अजीब	था,	परंतु	उसने	इस	बात	को	हँसकर	ȳलया
और	वह	ज़ोर	से	हँसी।

उसने	कहा	:	“आप	×टाइल	वाली	शÍदावली	का	Ēयोग	तो	नहƭ	कर	रहे	हƹ,	परंतु	मƹ	आपकɡ
बात	समझ	गई	Ɣँ।”

ȱफर	मƹने	सुझाव	Ȱदया	:	“शायद	आपको	अपनी	हेयर	×टाइल	बदलने	कɡ	भी	आवÕयकता	है।
आपके	बाल	थोड़े	äयादा	ही	तैरते	Ɠये	से	हƹ।	ȱफर	आप	थोड़ा	सा	परòयूम	भी	इ×तेमाल	कर	लƶ	तो
बेहतर	 होगा	 –	 बस	थोड़ा	 सा।	 परंतु	 सचमुच	 महǷवपूणµ	 चीज़	 है	 एक	 नया	 नज़ȯरया	 ȱवकȳसत
करना	 जो	 आपके	 चेहरे	 कɡ	 लाइनǂ	 को	 बदल	 दे	 और	आपको	 वह	 अवणµनीय	 गणु	 दे	 ȵजसे
आÉयाȹÆमक	सुख	 के	 नाम	स	ेजाना	जाता	 है।	 मुझ	े ȱवȈास	 है	 ȱक	 यह	आपमƶ	आकषµण	और
सुंदरता	उÆपȃ	कर	देगा।”

वह	ज़ोर	से	बोली,	“मुझ	ेȱकसी	पादरी	के	ऑȱफ़स	मƶ	इस	तरह	कɡ	सलाह	कɡ	उÏमीद	कभी
नहƭ	थी।”

“नहƭ,”	मƹने	 हँसते	 Ɠये	कहा,	 “मुझ	ेलगता	 है	आप	सही	 हƹ,	 परंतु	आजकल	हमƶ	 मानवीय
सम×याǓ	के	पूरे	³ेč	को	देखना	होता	है।”

ȱफर	 मƹने	 उसे	 ओȱहयो	 वे×लेयन	 युȱनवɋसɞटɟ	 के	 अपने	 पुराने	 Ēोफ़ेसर	 के	 बारे	 मƶ	 बताया
ȵजनका	नाम	‘रॉली’	वॉकर	था	ȵजÊहǂने	कहा	था,	“ईȈर	एक	Íयूटɟ	पालµर	चलाता	है।”	वे	बताते
थे	 ȱक	कुछ	लड़ȱकयाँ	जब	कॉलेज	आती	हƹ	तो	 वे	बƓत	सुंदर	Ɠआ	करती	हƹ	परंतु	जब	वे	तीस
साल	बाद	उस	कƹ पस	मƶ	दोबारा	ȱवȵज़ट	पर	आती	हƹ	तो	उनकɡ	सुंदरता	ग़ायब	हो	चुकɡ	होती	है।
उनकɡ	जवानी	कɡ	चाँदनी	और	गलुाब	का	सǅदयµ	 Ȱटक	नहƭ	पाता।	Ơसरी	तरफ़	कुछ	लड़ȱकयाँ
जब	कॉलेज	आती	हƹ	तो	वे	बƓत	साधारण	होती	हƹ	परंतु	जब	वे	तीस	साल	बाद	लौटती	हƹ	तो	वे
सुंदर	मȱहलायƶ	होती	हƹ।	“ȱकस	चीज़	से	यह	फ़क़µ 	पड़ता	है?”	उसने	पूछा।	“बाद	वाली	मȱहलाǓ
के	चेहरे	पर	आंतȯरक	आÉयाȹÆमक	जीवन	का	सǅदयµ	×पȌ	ƞप	से	 ȳलखा	होता	है।”	और	ȱफर
उसने	जोड़ा	:	“ईȈर	एक	Íयूटɟ	पालµर	चलाता	है।”



इस	युवा	मȱहला	ने	कुछ	Ȳमनट	तक	मेरी	बातǂ	के	बारे	मƶ	सोचा	और	ȱफर	कहा	:	“आपने	जो
कहा	उसमƶ	काफ़ɡ	स¼चाई	है।	मƹ	इस	ेआज़माकर	देखँूगी।”

यहाँ	पर	उसका	ơढ़	ȅȳǣÆव	काम	आया	·यǂȱक	उसने	सचमुच	इसे	आज़माकर	देखा।
इस	घटना	को	कई	साल	हो	चुके	थे	और	मƹ	उसे	भूल	चुका	था।	ȱफर	एक	शहर	मƶ	भाषण	देने

के	बाद	एक	बƓत	सुंदर	मȱहला	एक	आकषµक	पुƝष	और	दस	साल	के	ब¼चे	के	साथ	मेरे	पास
आयी।	मȱहला	ने	मु×कराते	Ɠये	पूछा,	“आपको	मेरी	Ċेस	कैसी	लग	रही	है?”

“आपकɡ	Ċेस?”	मƹने	आȆयµ	से	पूछा।
“मेरी	Ċेस,”	उसने	कहा।	“·या	यह	थोड़ी	ढɟली	है?”
अचरज	से	मƹने	कहा	:	“हाँ,	मƹ	सोचता	Ɣँ	ȱक	यह	काफ़ɡ	बȰढ़या	है	परंतु	आप	यह	मुझस	े·यǂ

पूछ	रही	हƹ?”
“·या	आप	मुझ	ेपहचान	नहƭ	पाये?”	उसने	पूछा।
“मƹ	अपने	जीवन	मƶ	बƓत	सारे	लोगǂ	से	 Ȳमल	चुका	Ɣँ,”	मƹने	कहा।	“वैसे	सच	कƔ	ँतो	मुझे

नहƭ	लगता	ȱक	मƹ	आपस	ेपहले	कभी	Ȳमला	Ɣँ।”
इस	पर	उसने	मुझे	वषǄ	पहले	कɡ	हमारी	चचाµ	याद	Ȱदलाई	ȵजसका	वणµन	मƹने	ȱकया	है।
“मेरे	पȱत	और	ब¼चे	से	Ȳमलƶ।	आपने	मेरे	बारे	मƶ	जो	कहा	था	वह	पूरी	तरह	सच	था,”	उसने

गंभीरता	स	ेकहा।	“जब	मƹ	आपसे	Ȳमलने	आयी	थी	तो	मƹ	बƓत	ही	कंुȰठत	और	Ɵखी	रहा	करती
थी,	 परंतु	 मƹने	आपके	 Ǽारा	 सुझाये	 ȳसǽांतǂ	 पर	 अमल	 ȱकया।	 मƹने	 सचमुच	 ऐसा	 ȱकया	और
इÊहǂने	जाƠ	कर	Ȱदया।”

ȱफर	उसके	पȱत	ने	कहा	:	“Ɵȱनया	मƶ	मैरी	से	äयादा	अ¼छɟ	मȱहला	कोई	हो	ही	नहƭ	सकती,”
और	मुझे	कहना	होगा	ȱक	मैरी	को	देखकर	मुझे	इस	बात	पर	यक़ɡन	हो	गया।	यह	×पȌ	था	ȱक	वह
“ईȈर	के	Íयूटɟ	पालµर”	मƶ	जा	चुकɡ	थी।

न	ȳसफ़µ 	उसने	आंतȯरक	आÆमा	मƶ	थोड़ी	सी	नरमी	और	पȯरप·वता	का	अनभुव	ȱकया,	बȮÒक
उसने	अपने	अंदर	मौजूद	एक	महान	गणु	का	उȲचत	उपयोग	 ȱकया,	यानी,	वह	पाने	कɡ	Ēबल
इ¼छाशȳǣ	जो	वह	चाहती	थी।	इससे	वह	उस	ȱबÊƟ	पर	आ	गयी	जहाँ	वह	अपने	आपको	इसȳलये
बदलने	को	इ¼छुक	थी	ताȱक	उसके	सपने	सच	हो	सकƶ ।	उसमƶ	वह	मानȳसक	गणु	था	ȵजसके	Ǽारा
वह	अपने	आपको	सँभाल	सकती	थी	और	उसने	आÉयाȹÆमक	तकनीकǂ	का	 इ×तेमाल	 ȱकया।
उसमƶ	 एक	 गहरी	 और	 सीधी-सादɟ	 आ×था	 थी	 ȱक	 वह	 Ȱदल	 से	 जो	 चाहती	 थी	 उसे	 उȲचत
रचनाÆमक	और	सकाराÆमक	तरीक़ǂ	स	ेहाȳसल	ȱकया	जा	सकता	था।

तो	फ़ॉमूµला	यह	है	ȱक	आप	पहले	तो	यह	जानƶ	ȱक	आप	·या	चाहते	हƹ,	ȱफर	इसकɡ	जाँच	करƶ
ȱक	यह	सही	चीज़	है।	इसके	बाद	अपने	आपको	इस	तरीक़े	से	बदलƶ	ȱक	यह	×वाभाȱवक	ƞप	से
आपके	 पास	 आये	 और	 हमेशा	 आ×था	 रखƶ।	 ȱवȈास	 कɡ	 रचनाÆमक	 शȳǣ	 Ǽारा	 आप	 उन
पȯरȮ×थȱतयǂ	को	Ēेȯरत	करते	हƹ	जो	आपकɡ	इ¼छा	को	पूरा	करने	से	संबंȲधत	घटनाǓ	को	जÊम
देती	हƹ।

आधुȱनक	Ⱦचɞतन	के	ȱवȁाथƮ	अȲधकाȲधक	महसूस	कर	रहे	हƹ	ȱक	ईसा	मसीह	के	ȱवचार	और
ȳश³ा	का	ȅावहाȯरक	मूÒय	ह,ै	ख़ास	तौर	पर	इस	ȳसǽांत	कɡ	तरह	के	ȳसǽांतǂ	का	:	“आपकɡ
ȵजतनी	आ×था	होगी,	आपको	उतना	ही	Ȳमलेगा।”	(मैÇयू	9:29)।	आपकɡ	अपने	आप	मƶ,	अपने
काम	मƶ,	ईȈर	मƶ	 ȵजतनी	आ×था	होगी,	आप	उतने	ही	आगे	तक	जा	पायƶगे,	उसस	ेआगे	नहƭ।



अगर	आपको	अपने	काम	मƶ,	अपने	आप	मƶ	और	अपने	देश	मƶ	मौजूद	अवसरǂ	मƶ	ȱवȈास	है	और
अगर	आपको	ईȈर	मƶ	 ȱवȈास	है	और	अगर	आप	कड़ी	मेहनत	करते	हƹ,	सीखते	हƹ	और	अपने
आपको	इसमƶ	झǂक	देते	हƹ	–	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ	अगर	आप	“अपने	Ȱदल	को	बार	के	ऊपर	फƶ क	देते
हƹ,”	तो	आप	अपने	आपको	उस	ऊँचे	×थान	पर	ले	जा	सकते	हƹ	जो	आप	अपने	जीवन,	अपनी
सेवा	और	अपनी	उपलȮÍध	कɡ	ơȱȌ	स	ेचाहते	हƹ।	जब	भी	आपके	सामने	कोई	बार	या	बाधा	आ
जाये	तो	Ɲकƶ ,	अपनी	आँखƶ	 बंद	करƶ,	हर	उस	चीज़	कɡ	कÒपना	करƶ	जो	उस	बाधा	के	ऊपर	है
(नीचे	कɡ	चीज़ǂ	को	न	 देखƶ)	और	 ȱफर	कÒपना	करƶ	 ȱक	आप	अपने	आपको	बार	या	बाधा	 के
ऊपर	फƶ क	 रहे	 हƹ	और	कÒपना	मƶ	अपने	आपको	उस	बाधा	या	बार	 के	ऊपर	उठते	Ɠये	 देखƶ।
ȱवȈास	करƶ	ȱक	आप	इस	ऊपर	ल	ेजाने	वाली	शȳǣ	का	अनभुव	कर	रहे	हƹ।	आपको	जो	ऊपर
उठाने	वाली	शȳǣ	ĒाËत	होगी	उससे	आप	आȆयµचȱकत	रह	जायƶगे।	अगर	आपके	मȹ×तÖक	कɡ
गहराई	मƶ	आप	सवµĜेȎ	कɡ	कÒपना	करते	हƹ	और	आ×था	और	ऊजाµ	कɡ	शȳǣयǂ	का	Ēयोग	करते
हƹ	तो	आपको	सवµĜेȎ	ही	Ȳमलेगा।

ज़ाȱहर	है	ȱक	सवµĜेȎ	को	हाȳसल	करने	कɡ	इस	Ēȱþया	मƶ	यह	जानना	महǷवपूणµ	है	ȱक	आप
जीवन	मƶ	कहाँ	जाना	चाहते	हƹ।	आप	अपने	लÛय	तक	तभी	पƓँच	सकते	हƹ,	अपने	सपनǂ	को	तभी
सच	कर	सकते	हƹ,	वहाँ	तक	तभी	पƓँच	सकते	हƹ	जहाँ	आप	जाना	चाहते	हƹ,	जब	आपको	यह
मालूम	हो	ȱक	आपका	लÛय	·या	है।	आपकɡ	उÏमीद	या	आशा	का	एक	×पȌ	ƞप	से	पȯरभाȱषत
लÛय	होना	चाȱहये।	äयादातर	लोग	Ɂज़ɞदगी	मƶ	कहƭ	नहƭ	पƓँच	पाते,	·यǂȱक	वे	जानते	ही	नहƭ	हƹ
ȱक	वे	कहाँ	पƓँचना	चाहते	हƹ।	उनका	कोई	×पȌ	ƞप	से	ȱनधाµȯरत,	पूरी	तरह	से	ȱनȴȆत	लÛय	नहƭ
होता।	अगर	आप	 ȱबना	लÛय	 के	चल	रहे	 हƹ,	तो	आप	सवµĜेȎ	पȯरणामǂ	कɡ	उÏमीद	 कैसे	कर
सकते	हƹ?

छÍबीस	साल	का	एक	युवक	मुझसे	सलाह	लेने	आया	·यǂȱक	वह	अपनी	नौकरी	से	असंतुȌ
था।	उसमƶ	महǷवाकां³ा	थी।	वह	जीवन	मƶ	बड़ा	आदमी	बनना	चाहता	था।	वह	जानना	चाहता	था
ȱक	वह	 ȱकस	तरह	अपनी	 पȯरȮ×थȱतयǂ	को	सुधारे।	 उसका	Ēयोजन	 पूरी	 तरह	 ×वाथµहीन	और
साथµक	लग	रहा	था।

“तो,	आप	कहाँ	पƓँचना	चाहते	हƹ?”	मƹने	उससे	पूछा।
“मƹ	इस	बारे	मƶ	ठɠक-ठɠक	कुछ	नहƭ	जानता,”	उसने	ȵझझकते	Ɠये	कहा।	“मƹने	इस	बारे	मƶ

कभी	सोचा	ही	नहƭ।	मƹ	केवल	इतना	जानता	Ɣँ	ȱक	मƹ	जहाँ	Ɣ,ँ	मƹ	उससे	बेहतर	जगह	जाना	चाहता
Ɣँ।”

“आपकɡ	 ȱवशेष	यो¹यतायƶ	 ·या	 हƹ?	यानी	आप	कौन-सा	काम	अ¼छɟ	तरह	से	कर	सकते
हƹ?”

“मुझे	नहƭ	पता,”	उसने	जवाब	Ȱदया।	“मƹने	इस	बारे	मƶ	भी	कभी	नहƭ	सोचा।”
“परंतु	अगर	आपको	ȱवकÒप	Ȱदया	जाये,	तो	आप	जीवन	मƶ	·या	करना	चाहƶगे?	आप	अपने

जीवन	मƶ	सचमुच	·या	करना	चाहते	हƹ।”	मƹने	ज़ोर	देकर	पूछा।
“मƹ	इस	बारे	मƶ	कुछ	नहƭ	कह	सकता,”	उसने	अनमने	ढंग	से	जवाब	Ȱदया।	“मƹ	सचमुच	नहƭ

जानता	ȱक	मƹ	·या	करना	चाहता	Ɣँ।	मƹने	इस	बारे	मƶ	कभी	नहƭ	सोचा।	मुझे	लगता	है	ȱक	मुझ	ेइस
बारे	मƶ	भी	सोचना	पड़ेगा।”

“देȶखये,”	मƹने	कहा,	“जहाँ	आप	हƹ,	वहाँ	स	ेआप	कहƭ	और	जाना	चाȱहते	हƹ,	परंतु	आप	यह



नहƭ	जानते	ȱक	आप	कहाँ	जाना	चाहते	हƹ।	आप	यह	नहƭ	जानते	ȱक	आप	·या	कर	सकते	हƹ	या
आप	·या	करना	चाहते	 हƹ।	 मेरे	 Þयाल	से	आपको	कहƭ	भी	जाने	से	 पहले	अपने	 ȱवचारǂ	को
þमबǽ	करना	होगा	और	इस	बारे	मƶ	पूरी	तरह	से	ȱवचार	करना	होगा।”

कई	लोग	इसी	कारण	असफल	हो	जाते	हƹ।	वे	ȳसफ़µ 	इसȳलये	अपनी	मंȵज़ल	तक	नहƭ	पƓँच
पाते,	·यǂȱक	उनके	Ȱदमाग़	मƶ	केवल	एक	धँुधला	ȱवचार	होता	है	ȱक	वे	कहाँ	जाना	चाहते	हƹ	या	वे
·या	करना	चाहते	हƹ।	ȱनȴȆत	लÛय	के	ȱबना	ȱनȴȆत	जगह	पर	नहƭ	पƓँचा	जा	सकता।

हमने	 एक	 ȱव×तृत	 ȱवȊेषण	 ȱकया,	 इस	 युवक	 कɡ	 ³मताǓ	 कɡ	 जाँच	 कɡ	 और	 उसके
ȅȳǣÆव	मƶ	कुछ	ऐसी	ȱवशेषतायƶ	पायƭ	ȵजनके	अȹ×तÆव	के	बारे	मƶ	वह	अनजान	था।	परंतु	उसे
आगे	बढ़ाने	के	ȳलये	कोई	Ēेरक	शȳǣ	Ēदान	करना	आवÕयक	था	इसȳलये	हमने	उस	ेȅावहाȯरक
आ×था	कɡ	तकनीकƶ 	ȳसखायƭ।	आज	वह	उपलȮÍध	कɡ	राह	पर	है।

अब	वह	जानता	है	ȱक	वह	कहाँ	जाना	चाहता	है	और	वहाँ	कैस	ेपƓँचा	जाता	है।	वह	जानता
है	ȱक	सवµĜेȎ	·या	है	और	वह	इस	ेहाȳसल	करने	कɡ	उÏमीद	करता	है	और	वह	ऐसा	कर	लेगा	–
उसे	कोई	चीज़	नहƭ	रोक	सकती।

मƹने	 एक	 अख़बार	 के	 Ēȳसǽ	 संपादक	 से	 पूछा	 जो	 एक	 Ēेरक	 ȅȳǣÆव	 थे,	 “आप	 इस
महǷवपूणµ	अख़बार	के	संपादक	कैसे	बने?”

“मƹ	बनना	चाहता	था,”	उसने	सीधा	सा	जवाब	Ȱदया।
“·या	इतना	ही?”	मƹने	पूछा।	“आप	बनना	चाहते	थे	और	इसȳलये	आप	बन	गये।”
“शायद	इतना	ही	नहƭ,	परंतु	सबसे	बड़ा	कारण	तो	यही	है।”	उसने	×पȌ	ȱकया,	“मेरा	ȱवȈास

है	ȱक	अगर	आप	कहƭ	पƓँचना	चाहते	हƹ,	तो	आपको	यह	ȱनȴȆत	ƞप	से	तय	कर	लेना	चाȱहये	ȱक
आप	कहाँ	होना	चाहते	हƹ	या	·या	हाȳसल	करना	चाहते	हƹ।	यह	सुȱनȴȆत	कर	लƶ	ȱक	आपका	लÛय
सही	हो,	ȱफर	उस	लÛय	कɡ	त×वीर	को	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	जमकर	ȱबठा	लƶ	और	ȱबठाये	रखƶ।	कड़ी
मेहनत	करƶ,	अपनी	सफलता	मƶ	ȱवȈास	रखƶ	और	यह	ȱवचार	इतना	सशǣ	बन	जायेगा	ȱक	यह
आपकɡ	सफलता	सुȱनȴȆत	कर	 देगा।	 एक	गहन	ĒवृȳǶ	है,”	 उसने	घोषणा	कɡ,	 “ȱक	आपका
मȹ×तÖक	जो	 त×वीर	 देखता	 है	आप	 वही	 बन	जाते	 हƹ,	 बशतƷ	आप	 इस	 मानȳसक	 त×वीर	 को
Ēबलता	से	देखƶ	और	आपका	लÛय	दमदार	हो।”

इतना	कहते	Ɠये	संपादक	ने	अपने	पसµ	मƶ	से	एक	पुराना	सा	काडµ	बाहर	ȱनकाला	और	कहा	:
“मƹ	इस	कोटेशन	को	अपने	जीवन	के	हर	Ȱदन	दोहराता	Ɣँ।	यह	मेरा	सबसे	Ēेरक	ȱवचार	बन	चुका
है।”

मƹने	इसे	नोट	कर	ȳलया	और	अब	मƹ	इसे	आपको	दे	रहा	Ɣँ	 :	“वह	ȅȳǣ	जो	आÆमȱनभµर,
सकाराÆमक,	आशावादɟ	है	और	जो	अपने	काम	को	सफलता	के	आȈासन	से	हाथ	मƶ	लेता	है	वह
अपनी	 Ȯ×थȱत	को	 चंुबकɡय	बना	 देता	है।	वह	अपनी	तरफ़	ĔȒांड	कɡ	 रचनाÆमक	शȳǣयǂ	को
आकɉषɞत	करता	है।”

यह	सचमुच	एक	तÇय	है	 ȱक	वह	ȅȳǣ	जो	 रचनाÆमक	आÆमȱनभµरता	और	आशावाद	से
सोचता	है	अपनी	Ȯ×थȱत	को	चंुबकɡय	बना	लेता	है	और	अपने	लÛय	को	हाȳसल	करने	कɡ	शȳǣ
उÆपȃ	कर	 देता	है।	 इसȳलये	हमेशा	सवµĜेȎ	कɡ	ही	उÏमीद	करƶ।	सबसे	 बुरे	 के	बारे	मƶ	कभी	न
सोचƶ।	इस	ेअपने	ȱवचारǂ	स	ेȱनकाल	दƶ,	इसे	अपनी	Ɂज़ɞदगी	से	बाहर	फƶ क	दƶ।	आपके	मȹ×तÖक	मƶ
ऐसा	कोई	 ȱवचार	 नहƭ	 होना	 चाȱहये	 ȱक	घटना	 बुरी	 होगी।	 बुरे	 के	 ȱवचार	कɡ	संभावना	से	 भी



इÊकार	कर	दƶ	·यǂȱक	आप	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	जो	चीज़	रखƶगे	वही	चीज़	वहाँ	पर	बढ़ेगी।	इसȳलये
अपने	मȹ×तÖक	मƶ	सवµĜेȎ	को	ही	रखƶ	और	ȳसफ़µ 	उसी	को	रखƶ।	इसे	पालƶ-पोसƶ,	इस	पर	Éयान
एकाĀ	करƶ,	 इस	 पर	ज़ोर	 दƶ,	 इसकɡ	कÒपना	करƶ,	 इसके	 ȳलये	 Ēाथµना	करƶ,	 इसके	चारǂ	 तरफ़
आ×था	का	आवरण	बना	लƶ।	इसे	अपनी	सनक	बना	लƶ।	सवµĜेȎ	कɡ	उÏमीद	करƶ	और	ईȈर	कɡ
शȳǣ	कɡ	मदद	स	ेआÉयाȹÆमक	ƞप	से	रचनाÆमक	मन	कɡ	शȳǣ	सवµĜेȎ	कɡ	रचना	कर	देगी।

हो	सकता	है	ȱक	जब	आप	यह	पु×तक	पढ़	रहे	हǂ	तो	आपकɡ	Ȯ×थȱत	ऐसी	हो	ȵजस	ेआप	बुरी
Ȯ×थȱत	मानते	हǂ	और	आप	यह	कह	सकते	हƹ	ȱक	ȱकसी	भी	तरह	के	Ⱦचɞतन	स	ेआपकɡ	Ȯ×थȱत	पर
कोई	असर	नहƭ	होगा।	इस	आपȳǶ	का	जवाब	यह	है	ȱक	यह	ऐसा	नहƭ	है।	चाहे	आप	बुरी	से	बुरी
Ȯ×थȱत	मƶ	हǂ,	परंतु	सवµĜेȎ	कɡ	संभावना	आपके	भीतर	छुपी	है।	आपको	ȳसफ़µ 	इसे	खोजना	है,
मुǣ	करना	 है	और	 इसके	साथ	ऊपर	 उठना	 है।	 इसमƶ	 साहस	और	चȯरč	कɡ	 ȱनȴȆत	ƞप	से
आवÕयकता	होगी,	परंतु	Ēमुख	आवÕयकता	आ×था	कɡ	होगी।	आ×था	ȱवकȳसत	करƶ	और	आपमƶ
आवÕयक	साहस	और	चȯरč	अपने	आप	आ	जायेगा।

ȱवपȳǶयǂ	कɡ	सतायी	एक	मȱहला	को	सेÒस	 के	काम	मƶ	जुटना	पड़ा	 ȵजसका	उसके	पास
कोई	Ēȳश³ण	नहƭ	था।	उसने	घर-घर	जाकर	वै·यूम	·लीनर	बेचने	का	काम	अपने	हाथ	मƶ	ȳलया।
×वयं	के	और	अपने	काम	के	बारे	मƶ	उसका	नज़ȯरया	नकाराÆमक	था।	उसे	“ȱवȈास	ही	नहƭ	था
ȱक	वह	यह	काम	कर	सकती	है।”	वह	“जानती	थी”	ȱक	वह	असफल	होगी।	उसे	ȱकसी	घर	के
पास	जाने	मƶ	डर	लगता	था,	चाह	ेउस	घर	के	लोगǂ	ने	वै·यूम	·लीनर	के	ȲडमॉÊ×Ĉेशन	का	अनरुोध
ही	·यǂ	न	ȱकया	हो।	उसे	ȱवȈास	था	ȱक	वह	सेल	नहƭ	कर	पायेगी।	पȯरणाम	यह	Ɠआ	और	इसमƶ
आȆयµ	कɡ	कोई	बात	नहƭ	है	ȱक	वह	अपने	äयादातर	इंटरȅूज़	मƶ	असफल	Ɠई।

एक	Ȱदन	वह	एक	ऐसी	मȱहला	से	Ȳमली	ȵजसने	औसत	से	अȲधक	समझदारी	Ȱदखायी।	इस
Āाहक	 के	सामने	सेÒसवुमैन	 ने	अपनी	 पराजय	और	शȳǣहीनता	कɡ	 पूरी	कहानी	कह	डाली।
Ơसरी	मȱहला	ने	धैयµ	से	सुना	और	ȱफर	शांȱत	से	कहा	:	“अगर	आप	असफलता	कɡ	उÏमीद	करती
हƹ,	तो	आपको	असफलता	ही	 Ȳमलेगी,	परंतु	अगर	आप	सफलता	कɡ	उÏमीद	करती	हƹ	तो	 मुझे
ȱवȈास	है	ȱक	आप	सफल	हǂगी।”	और	ȱफर	उसने	आगे	कहा	:	“मƹ	अब	आपको	एक	फ़ॉमूµला
देना	चाहती	Ɣँ	जो	मुझे	ȱवȈास	है	ȱक	आपकɡ	मदद	करेगा।	यह	आपके	Ⱦचɞतन	को	नया	ƞप	देगा,
आपको	नया	 ȱवȈास	 देगा	और	आपके	लÛयǂ	को	हाȳसल	करने	मƶ	आपकɡ	मदद	करेगा।	 इस
फ़ॉमूµले	को	हर	कॉल	पर	जाने	से	पहल	ेदोहरायƶ।	इसमƶ	ȱवȈास	करƶ	और	आपको	यह	हैरानी	होगी
ȱक	यह	आपके	 ȳलये	·या	कर	सकता	है।	 यह	है,	 ‘अगर	 ईȈर	हमारे	साथ	हो,	 तो	कौन	हमारे
ȶख़लाफ़	हो	सकता	है?’	(रोमÊस	8:31)।	परÊतु	आप	इसे	बदलकर	ȅȳǣगत	बना	लƶ	और	इस
तरह	कहƶ	:	‘अगर	ईȈर	मेरे	साथ	है,	तो	कौन	मेरे	ȶख़लाफ़	हो	सकता	है?	अगर	ईȈर	मेरे	साथ	है,	तो
मƹ	जानती	Ɣ	ँ ȱक	ईȈर	कɡ	मदद	स	ेमƹ	 वै·यूम	·लीनर	बेच	सकती	Ɣँ।’	ईȈर	को	एहसास	है	 ȱक
आपको	अपने	ब¼चǂ	और	अपने	ȳलये	सुर³ा	और	समथµन	कɡ	ज़ƞरत	है	और	मेरे	सुझाये	तरीक़े
पर	अमल	करने	स	ेआपको	वह	शȳǣ	Ēदान	कɡ	जायेगी	जो	आप	चाहती	हƹ।”

उस	मȱहला	ने	इस	फ़ॉमूµले	का	Ēयोग	करना	सीख	ȳलया।	वह	हर	घर	मƶ	इस	उÏमीद	के	साथ
जाती	 थी	 ȱक	 वह	 बेच	लेगी।	 वह	अपने	 मन	 मƶ	 नकाराÆमक	 पȯरणामǂ	 के	 बजाय	सकाराÆमक
पȯरणामǂ	कɡ	उÏमीद	रखती	थी।	जब	सेÒसवुमैन	ने	इस	ȳसǽांत	का	Ēयोग	शुƞ	ȱकया	तो	जÒदɟ
ही	उसने	नया	साहस,	नयी	आ×था	और	अपनी	यो¹यता	मƶ	गहरा	ȱवȈास	हाȳसल	कर	ȳलया।	अब



वह	दावा	करती	है	:	“ईȈर	वै·यूम	·लीनर	बेचने	मƶ	मेरी	मदद	करता	है”और	इस	बात	से	कौन
इÊकार	कर	सकता	है?

यह	सुपȯरभाȱषत	और	स¼चा	ȳसǽांत	है	ȱक	मȹ×तÖक	ȵजस	बात	कɡ	गहराई	से	उÏमीद	करता
है	वह	उसे	Ȳमल	जाती	ह।ै	शायद	इसȳलये	सच	है	·यǂȱक	आप	दरअसल	ȵजस	चीज़	कɡ	सचमुच
उÏमीद	करते	हƹ	आप	उसे	सचमुच	चाहते	हƹ।	जब	तक	आप	ȱकसी	चीज़	को	सचमुच	न	चाहƶ,	जब
तक	आप	अपनी	Ēबल	इ¼छा	Ǽारा	सकाराÆमक	तÆवǂ	का	माहौल	न	बनायƶ	तब	तक	आपको	वह
चीज़	ĒाËत	होने	कɡ	कोई	संभावना	नहƭ	है।	“अगर	आप	पूरे	Ȱदल	से”	–	यही	रह×य	है।	“अगर
आप	पूरे	Ȱदल	से”,	यानी	पूरे	ȅȳǣÆव	से,	अपने	Ȱदल	कɡ	इ¼छा	कɡ	तरफ़	रचनाÆमक	हाथ	बढ़ाते
हƹ	तो	आपका	हाथ	ख़ाली	नहƭ	लौटेगा।

अब	मƹ	आपको	सात	शÍद	बताना	चाƔँगा	जो	एक	महान	ȱनयम	कɡ	अȴभȅȳǣ	हƹ	–	आ×था
कɥ	शȷǧ	से	चमÆकार	होते	हƽ।	यह	शÍद	इतने	बेशक़ɡमती	हƹ	ȱक	आप	इÊहƶ	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	ȱबठा
लƶ।	इनके	सहारे	आप	बड़ी	से	बड़ी	बाधा	को	भी	पार	कर	सकते	हƹ।	इÊहƶ	बार-बार	दोहराते	रहƶ	–
आ×था	कɡ	शȳǣ	से	चमÆकार	होते	हƹ।	इन	सात	शÍदǂ	मƶ	Ēबल	और	रचनाÆमक	शȳǣ	है।	इÊहƶ
अपने	चेतन	मȹ×तÖक	मƶ	ȱबठा	लƶ।	इÊहƶ	अपने	अवचेतन	मȹ×तÖक	मƶ	डूब	जाने	दƶ	और	यह	आपको
ȱकसी	भी	कȰठनाई	पर	ȱवजय	पाने	मƶ	आपकɡ	मदद	करƶगे।	इÊहƶ	अपने	ȱवचारǂ	मƶ	ȱबठा	लƶ	और
इÊहƶ	बार-बार	कहƶ।	इÊहƶ	तब	तक	दोहराते	रहƶ	जब	तक	ȱक	आपका	मȹ×तÖक	इÊहƶ	×वीकार	न	कर
ल	ेऔर	जब	तक	आप	इनमƶ	ȱवȈास	न	करने	लगƶ	–	आ×था	कɥ	शȷǧ	से	चमÆकार	होते	हƽ।

मुझ	ेइस	अवधारणा	कɡ	Ēभावशीलता	मƶ	कोई	संदेह	नहƭ	है	·यǂȱक	मƹने	इसे	इतनी	अȲधक
बार	काम	करते	देखा	है	ȱक	आ×था	कɡ	शȳǣ	के	बारे	मƶ	मेरा	उÆसाह	पूरी	तरह	असीȲमत	है।

आप	हर	बाधा	को	पार	कर	सकते	हƹ।	आप	आ×था	कɡ	शȳǣ	के	Ǽारा	बड़ी	से	बड़ी	सफलता
हाȳसल	कर	सकते	हƹ।	परंतु	आप	आ×था	कɡ	शȳǣ	ȱवकȳसत	कैस	ेकरƶ?	इस	सवाल	का	जवाब	है
:	बाइबल	के	महान	शÍदǂ	से	अपने	मȹ×तÖक	को	भर	लƶ।	अगर	आप	हर	Ȱदन	एक	घंटा	बाइबल
पढ़ƶ ,	इसके	महान	शÍदǂ	को	याद	कर	लƶ	और	उÊहƶ	अपने	ȅȳǣÆव	के	पुनɉनɞमाµण	कɡ	अनमुȱत	दƶ
तो	आपमƶ	और	आपके	अनभुव	मƶ	जो	पȯरवतµन	होगा	वह	ȱकसी	चमÆकार	स	ेकम	नहƭ	होगा।

बाइबल	का	केवल	एक	खंड	ही	आपके	 ȳलये	यह	काम	कर	सकता	है।	माकµ 	का	 ¹यारहवाँ
अÉयाय	ही	पयाµËत	है।	आपको	यह	रह×य	इन	शÍदǂ	मƶ	Ȳमलेगा	और	यह	इस	पु×तक	के	महानतम
फ़ॉमूµलǂ	मƶ	से	एक	है	:	“ईȈर	मƶ	आ×था	रखो	(यह	सकाराÆमक	सोच	है)।	मƹ	आपस	ेसच	कहता
Ɣँ,	ȱक	जो	भी	इस	पहाड़	(ȱनȴȆत	लÛय)	स	ेयह	कहेगा	तुम	अलग	हट	जाओ	और	समुď	मƶ	डूब
जाओ	(यानी	 ȱक	आँखǂ	स	ेओझल	हो	जाओ	–	समुď	मƶ	 डूबने	वाली	हर	चीज़	हमेशा	के	 ȳलये
ग़ायब	हो	जाती	है।	टाइटैȵनक	समुď	कɡ	तलहटɟ	मƶ	पड़ा	Ɠआ	है।	समुď	कɡ	तलहटɟ	जहाज़ǂ	से
भरी	पड़ी	है।	अपनी	बाधा	को	ȵजस	े‘पहाड़’	कहा	गया	है,	समुď	मƶ	डुबा	दो)	और	उसके	Ȱदल	मƶ
इस	पर	संदेह	नहƭ	होगा	 (यहाँ	पर	 Ȱदल	शÍद	का	Ēयोग	·यǂ	 ȱकया	गया	है?	·यǂȱक	यहाँ	यह
बताया	गया	है	ȱक	आप	अवचेतन	मन	मƶ	भी	इस	बात	पर	शंका	न	करƶ,	जो	आपके	सबसे	अंदर
का	 ȱह×सा	 है।	 यह	 चेतन	 मȹ×तÖक	 मƶ	 संदेह	 कɡ	 तरह	 सतही	 नहƭ	 है,	 जो	 सामाÊय	 और
बुȵǽमǶापूणµ	 Ēȋ	करती	 है।	 यह	 गहरी	 मूलभूत	 शंका	 ह	ै ȵजससे	 बचना	 चाȱहये।),	 बȮÒक	 यह
ȱवȈास	होगा	ȱक	वह	जो	कहेगा	वही	होगा;	तो	सचमुच	वह	जो	कहेगा	उसे	वही	Ȳमलेगा।”	(माकµ
11:22-23)।



यह	कोई	ऐसा	ȳसǽांत	नहƭ	है	जो	मƹने	सोच	ȳलया	है।	इसे	उस	पु×तक	Ǽारा	ȳसखाया	गया	है
जो	इÊसान	कɡ	सबसे	ȱवȈसनीय	पु×तक	है।	पीढ़ɟ	दर	पीढ़ɟ	चाहे	´ान	और	ȱव´ान	मƶ	ȱकतना	ही
ȱवकास	·यǂ	न	Ɠआ	हो,	बाइबल	को	 ȱकसी	अÊय	 पु×तक	कɡ	 तुलना	मƶ	अȲधक	लोग	पढ़ते	हƹ।
मानवता	को	 ȱकसी	अÊय	द×तावेज़	कɡ	 तुलना	मƶ	 इस	पर	अȲधक	 ȱवȈास	है	और	बाइबल	हमƶ
बताती	है	ȱक	आ×था	कɡ	शȳǣ	से	चमÆकार	होते	हƹ।

कुछ	लोगǂ	के	साथ	महान	चीज़ƶ	नहƭ	होतƭ,	इसका	कारण	यह	है	ȱक	वे	लोग	आ×था	कɡ	शȳǣ
के	Ēयोग	मƶ	ȱनȴȆत	नहƭ	होते।	हमसे	कहा	गया	है	:	“जो	भी	इस	पहाड़	से	यह	कहेगा”।	यानी	ȱक
आप	अपने	Ēयासǂ	को	अपनी	सारी	 मुȹÕकलǂ	कɡ	 पवµत	 ĜँृखलाǓ	पर	न	लगायƶ,	 बȮÒक	एक
समय	मƶ	एक	चीज़	पर	हमला	करƶ	जो	आपको	उस	समय	परा×त	कर	रही	है।	ȱनȴȆत	रहƶ।	एक-
एक	करके	सम×याǓ	को	Ơर	करƶ।

अगर	आप	कुछ	पाना	चाहते	हƹ,	तो	आपको	इसे	कैसे	हाȳसल	करना	चाȱहये?	सबसे	पहले	तो
आप	ख़ुद	से	यह	पूछƶ ,	“·या	मुझे	यह	पाना	चाȱहये?”	ईमानदारी	से	इस	Ēȋ	को	अपनी	Ēाथµना	मƶ
दोहरायƶ	और	पूछƶ	ȱक	आपको	सचमुच	यह	पाना	चाȱहये	या	नहƭ।	अगर	आपका	जवाब	हाँ	मƶ	हो,
तो	ȱफर	ईȈर	से	इस	चीज़	को	माँगƶ;	माँगने	मƶ	ȵझझकƶ 	नहƭ।	और	अगर	ईȈर	को,	ȵजसमƶ	आपसे
äयादा	बुȵǽ	है,	यह	लगेगा	ȱक	आपको	यह	नहƭ	Ȳमलना	चाȱहये,	तो	भी	आप	Ⱦचɞता	न	करƶ	–	वह
आपको	वह	चीज़	नहƭ	 देगा।	परंतु	अगर	आपके	Ǽारा	माँगी	जाने	वाली	चीज़	सही	है,	तो	उसे
माँगने	मƶ	 ȵझझकƶ 	नहƭ,	और	जब	आप	माँगƶ	तो	अपने	 Ȱदल	मƶ	 शंका	न	रखƶ।	कोई	 ȱनȴȆत	व×तु
माँगƶ।

इस	ȱनयम	कɡ	सÆयता	के	बारे	मƶ	मेरे	Ȳमč	ने	मुझ	ेबताया	जो	Ȳमड-वे×टनµ	मƶ	ȱबज़नेसमैन	है।
वह	एक	हट्	टा-कट्	टा,	बȱहमुµखी,	Ȳमलनसार,	Ēेमी	ȅȳǣ	है	जो	एक	स¼चा	ईसाई	है।	वह	अपने
रा¾य	मƶ	सबसे	बड़ी	बाइबल	·लास	चलाता	ह।ै	ȵजस	क़×बे	मƶ	वह	रहता	है,	वह	वहाँ	का	लीडर	है।
वह	एक	Ëलांट	का	Ēमुख	है	ȵजसमƶ	चालीस	हज़ार	लोग	काम	करते	हƹ।

उसकɡ	ऑȱफ़स	कɡ	मेज़	धाɊमɞक	साȱहÆय	स	ेभरी	पड़ी	है।	मेरे	कुछ	Ēवचन	और	पैÏफ़लेट	भी
उसके	पास	रखे	Ɠये	हƹ।	उसके	 Ëलांट	मƶ,	जो	अमेȯरका	 के	सबसे	बड़े	 Ëलांटǂ	मƶ	से	एक	है,	वह
रेȱĺजरेटर	बनाता	है।

वह	स¼चे	Ȱदल	का	अनगढ़	ȅȳǣ	है	 ȵजसमƶ	आ×था	कɡ	शȳǣ	है।	उसे	 ȱवȈास	है	 ȱक	ईȈर
उसके	ऑȱफ़स	मƶ	उसके	साथ	है।

मेरे	Ȳमč	ने	कहा	:	“बड़ी	आ×था	का	उपदेश	दƶ	–	न	ȱक	छोटɟ	और	ज़रा	स	ेमƶ	बह	जाने	वाली
कमज़ोर	आ×था	का।	इस	Ēकार	न	डरƶ	 ȱक	आ×था	 वै´ाȱनक	नहƭ	होती।	मƹ	एक	वै´ाȱनक	Ɣँ,”
उसने	कहा।	“मƹ	अपने	ȱबज़नेस	मƶ	हर	Ȱदन	ȱव´ान	का	Ēयोग	करता	Ɣँ	और	मƹ	हर	Ȱदन	बाइबल
का	Ēयोग	करता	Ɣँ।	बाइबल	काम	करेगी।	बाइबल	कɡ	हर	चीज़	काम	करती	है	बशतƷ	आपको
उसमƶ	ȱवȈास	हो।”

जब	उस	ेइस	Ëलांट	का	जनरल	मैनेजर	बनाया	गया	तो	क़×बे	मƶ	लोग	यह	कहने	लगे	:	“अब
Ȳम×टर...	जनरल	मैनेजर	बन	गये	हƹ	तो	हम	सबको	काम	पर	बाइबल	लेकर	जाना	पड़ेगा।”	कुछ
Ȱदनǂ	के	बाद	उसने	अपने	ऑȱफ़स	मƶ	उन	लोगǂ	को	बुलाया	जो	इस	तरह	कɡ	बातƶ	कह	रह	ेथे।
उसने	उस	भाषा	का	Ēयोग	ȱकया	जो	उनकɡ	समझ	मƶ	आ	सके	और	उसने	कहा	:	“मƹने	सुना	है	ȱक
आप	लोग	क़×बे	 मƶ	 चारǂ	 तरफ़	 यह	कह	 रहे	 हƹ	 ȱक	 चँूȱक	अब	 मƹ	 जनरल	 मैनेजर	 बन	 गया	 Ɣँ



इसȳलये	अब	आप	लोगǂ	को	बाइबल	लेकर	ऑȱफ़स	आना	पड़ेगा।”
“नहƭ,	हमारा	यह	मतलब	नहƭ	था,”	उन	लोगǂ	ने	लȮ¾जत	होकर	कहा।
उसने	कहा	:	“वेसे	यह	ȱवचार	बुरा	नहƭ	है,	परंतु	मƹ	नहƭ	चाहता	ȱक	आप	लोग	बाइबल	को

अपने	हाथ	मƶ	उठाकर	रोज़	Ëलांट	आओ।	बाइबल	को	अपने	Ȱदल	और	Ȱदमाग़	मƶ	लेकर	आओ।
अगर	तुम	Ȱदल	मƶ	सद	्भाव	और	आ×था	लेकर	आओगे,	तो	मेरा	ȱवȈास	करो,	हम	लोग	सही	तरह
से	ȱबज़नेस	कर	सकƶ गे।”

उसने	कहा,	 “ȵजस	आ×था	का	 हमƶ	 Ēयोग	करना	 चाȱहये,	 वह	 है	 ×पȌ	आ×था	जो	 ȱकसी
ȱनȴȆत	पहाड़	को	हटा	दे।”

अचानक	उसने	 मुझसे	 पूछा	 :	 “·या	कभी	आपके	 पैर	 के	अँगठेू	 ने	आपको	परेशान	 ȱकया
है?”

मƹ	इस	सवाल	से	थोड़ा	हैरान	Ɠआ,	परंतु	इसके	पहले	 ȱक	मƹ	जवाब	 दे	पाऊँ,	उसने	कहा	 :
“मेरा	एक	अँगठूा	 मुझे	परेशान	 ȱकये	Ɠये	था	और	मƹ	 इसे	लेकर	इस	शहर	 के	डॉ·टरǂ	 के	पास
गया।	वे	अ¼छे	डॉ·टर	थे	और	उÊहǂने	कहा	ȱक	मेरे	अँगठेू	मƶ	उÊहƶ	कोई	गड़बड़ी	Ȱदखाई	नहƭ	दे	रही
थी।	परंतु	वे	ग़लत	थे	·यǂȱक	यह	ददµ	कर	रहा	था।	इसȳलये	मƹ	बाज़ार	गया	और	एनाटॉमी	कɡ	एक
पु×तक	ल	ेआया	और	अँगठेू	के	बारे	मƶ	पढ़ा।	यह	दरअसल	एक	आसान	सी	संरचना	है।	इसमƶ	कुछ
मांसपेȳशयǂ,	ȳलगामƶट्	स	और	हȲड्डयǂ	के	ढाँचे	के	अलावा	कुछ	नहƭ	है।	ऐसा	लग	रहा	था	जैसे
कोई	भी	ȅȳǣ	ȵजसे	अँगठेू	के	बारे	मƶ	ज़रा	भी	´ान	होगा	इसे	ठɠक	कर	सकता	है,	परंतु	मƹ	ȱकसी
तरह	उस	अँगठेू	को	ठɠक	नहƭ	कर	पाया	और	यह	हर	समय	ददµ	करता	रहा।	तो	मƹ	एक	Ȱदन	बैठा
और	मƹने	उसे	अँगठेू	कɡ	तरफ़	देखा।	ȱफर	मƹने	कहा	:	“ईȈर,	मƹ	इस	अँगठेू	को	सीधे	तुÏहारे	Ëलांट
मƶ	भेज	रहा	Ɣँ।	तुमने	इस	अँगठेू	को	बनाया	है।	मƹ	रेȱĺजरेटर	बनाता	Ɣँ	और	मƹ	रेȱĺजरेटर	के	बारे
मƶ	वह	सब	जानता	Ɣ	ँजो	जानने	लायक	है।	जब	हम	रेȱĺजरेटर	बेचते	हƹ	तो	हम	Āाहक	को	सेवा
कɡ	 गारंटɟ	 देते	 हƹ।	अगर	 रेȱĺजरेटर	सही	 तरीक़े	से	काम	 नहƭ	करता	और	अगर	 हमारे	 सɉवɞस
एजेÊट	इसे	ठɠक	नहƭ	कर	पाते	तो	वे	उसे	सीधे	Ëलांट	मƶ	वापस	ले	आते	हƹ	और	हम	उसे	ठɠक	करते
हƹ	·यǂȱक	हम	जानते	हƹ	 ȱक	उसे	कैसे	ठɠक	ȱकया	जाता	है।”	इसȳलये	मƹने	कहा	:	“ईȈर,	तुमने
इस	अँगठेू	को	 बनाया	 है।	 तुमने	 इसका	 ȱनमाµण	 ȱकया	 है	और	 तुÏहारे	 सɉवɞस	 एजेÊट	 यानी	 ȱक
डॉ·टरǂ	को	यह	पता	नहƭ	है	ȱक	इसे	कैस	ेठɠक	ȱकया	जाये	और	अगर	आप	बुरा	न	मानƶ,	ईȈर,	तो
मƹ	चाƔँगा	ȱक	आप	इसे	जÒदɟ	से	जÒदɟ	ठɠक	कर	दƶ,	·यǂȱक	यह	मुझे	बƓत	कȌ	दे	रहा	है।”

“अब	अँगठूा	कैसा	है?”	मƹने	पूछा।
“ȱबलकुल	ठɠक,”	उसने	जवाब	Ȱदया।
शायद	यह	मूखµतापूणµ	कहानी	है	और	जब	उसने	मुझे	यह	सुनाई	तो	मƹ	हँसा,	परंतु	मƹ	रोया	भी

·यǂȱक	मƹने	उस	ȅȳǣ	के	चेहरे	पर	एक	अद	्भुत	भाव	देखा	जब	उसने	मुझे	ȱनȴȆत	Ēाथµना	कɡ
घटना	सुनायी।

ȱनȴȆत	रहƶ।	ईȈर	से	कोई	भी	सही	चीज़	माँगƶ,	परंतु	छोटे	ब¼चे	कɡ	तरह	शंका	न	करƶ।	शंका
से	शȳǣ	का	Ēवाह	Ɲक	जाता	है।	आ×था	इसे	खोल	देती	है।	आ×था	कɡ	शȳǣ	इतनी	अȲधक	है
ȱक	ऐसा	कुछ	भी	नहƭ	है	जो	सवµशȳǣमान	ईȈर	हमारे	ȳलये	न	कर	सके,	हमारे	साथ	न	कर	सके
और	हमारे	Ǽारा	न	कर	सके,	अगर	हम	उसे	अपनी	शȳǣ	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	Ēवाȱहत	करने	दƶ।

तो	इन	शÍदǂ	को	अपनी	जीभ	के	चारǂ	तरफ़	लपेट	लƶ।	उÊहƶ	बार-बार	दोहराते	रहƶ,	जब	तक



ȱक	वे	आपके	मȹ×तÖक	मƶ	भीतर	तक	न	Ēवेश	कर	जायƶ,	जब	तक	ȱक	वे	आपके	Ȱदल	मƶ	गहराई
तक	न	उतर	जायƶ,	जब	तक	ȱक	वे	आपके	सबसे	अंदƞनी	×थान	मƶ	Ēबलता	स	ेन	जम	जायƶ	 :
“जो	भी	इस	पहाड़	से	यह	कहेगा	तुम	Ơर	हट	जाओ	और	समुď	मƶ	डूब	जाओ	और	उसके	Ȱदल	मƶ
इस	पर	संदेह	नहƭ	होगा,	बȮÒक	यह	ȱवȈास	होगा	ȱक	वह	जो	कहेगा	वही	होगा;	तो	सचमुच	वह
जो	कहेगा	उसे	वही	Ȳमलेगा।”	(माकµ 	11:22-23)।

मƹने	इन	ȳसǽांतǂ	का	सुझाव	कुछ	महीने	पहले	अपने	एक	पुराने	Ȳमč	को	Ȱदया,	जो	हमेशा	बुरे
कɡ	आशा	करता	है।	हमारी	चचाµ	के	समय	तक	मƹने	उसे	कभी	यह	कहते	नहƭ	सुना	ȱक	चीज़ƶ	या
घटनायƶ	अ¼छɟ	हǂगी।	वह	हर	Ēोजे·ट	या	सम×या	के	बारे	मƶ	नकाराÆमक	नज़ȯरया	ही	रखता	था।
उसने	इस	अÉयाय	मƶ	बताये	गये	ȳसǽांतǂ	के	बारे	मƶ	Ēबल	अȱवȈास	ȅǣ	ȱकया	और	यह	Ē×ताव
ȱकया	ȱक	वह	मुझे	ग़लत	साȱबत	करने	के	ȳलये	इनका	परी³ण	करने	के	ȳलये	तैयार	है।	वह	एक
ईमानदार	ȅȳǣ	ह	ैऔर	उसने	इन	ȳसǽांतǂ	को	ȱवȴभȃ	मामलǂ	मƶ	पूरे	ȱवȈास	से	आज़माया	और
सचमुच	एक	×कोर	काडµ	 रखा।	उसने	छह	महीनǂ	तक	ऐसा	 ȱकया।	इसके	बाद	उसने	 मुझे	यह
जानकारी	दɟ	ȱक	85	Ēȱतशत	मामले	संतोषजनक	ढंग	से	हल	हो	गये	थे।

“मुझे	अब	ȱवȈास	है,”	उसने	कहा,	“हालाँȱक	मुझ	ेयह	संभव	नहƭ	लगता	था,	परंतु	यह	एक
तÇय	है	ȱक	अगर	आप	सवµĜेȎ	कɡ	उÏमीद	करते	हƹ	तो	आपको	कोई	ऐसी	अजीब	सी	शȳǣ	Ȳमल
जाती	 है	 ȵजसके	 Ǽारा	आप	 उन	 पȯरȮ×थȱतयǂ	 का	 ȱनमाµण	 कर	 लेते	 हƹ	 ȵजनके	 Ǽारा	 अपेȴ³त
पȯरणाम	Ȳमलते	हƹ।	आज	से	मƹ	अपने	मानȳसक	नज़ȯरये	को	बदल	रहा	Ɣँ	और	मƹ	बुरे	के	बजाय
सवµĜेȎ	कɡ	उÏमीद	कƞँगा।	मेरे	परी³ण	ने	यह	साȱबत	ȱकया	है	ȱक	यह	ȳसǽांत	नहƭ	है,	बȮÒक
जीवन	कɡ	Ȯ×थȱतयǂ	का	सामना	करने	का	वै´ाȱनक	तरीक़ा	है।”

मƹ	इसमƶ	यह	जोड़ना	चाƔँगा	ȱक	उसने	जो	ऊँचा	Ēȱतशत	हाȳसल	ȱकया	था,	उसे	भी	अÎयास
Ǽारा	बढ़ाया	जा	सकता	है।	उÏमीद	करने	कɡ	कला	का	भी	अÎयास	उतना	ही	आवÕयक	है	ȵजतना
ȱक	 ȱकसी	 संगीत	 के	 यंč	 के	 साथ	 या	 गोÒफ़	 के	 ·लब	 के	 साथ।	 कोई	 भी	 गहन,	 सतत	और
बुȵǽमǶापूणµ	अÎयास	के	ȱबना	इस	कला	मƶ	पारंगत	नहƭ	Ɠआ	है।	यह	भी	Éयान	मƶ	रखा	जाना
चाȱहये	ȱक	शुƝआत	मƶ	मेरे	Ȳमč	कɡ	मानȳसकता	शंका	कɡ	मानȳसकता	थी	ȵजस	वजह	से	उसके
शुƝआती	पȯरणामǂ	पर	बुरा	असर	Ɠआ	होगा।

हर	Ȱदन	जब	आप	जीवन	कɡ	सम×याǓ	का	सामना	करƶ	तो	मƹ	आपको	यह	कहने	का	सुझाव
देता	Ɣँ	:	“मुझ	ेȱवȈास	ह	ैȱक	ईȈर	मुझे	वह	हाȳसल	करने	कɡ	शȳǣ	देता	है	जो	मƹ	सचमुच	चाहता
Ɣँ।”

कभी	बुरे	पȯरणामǂ	का	ȵज़þ	न	करƶ।	उनके	बारे	मƶ	न	सोचƶ।	उÊहƶ	अपने	Ȱदमाग़	से	ȱनकाल	दƶ।
हर	Ȱदन	कम	के	कम	दस	बार	सोचƶ	:	“मƹ	सवµĜेȎ	पȯरणामǂ	कɡ	उÏमीद	करता	Ɣँ	और	ईȈर	कɡ
मदद	से	मƹ	उÊहƶ	हाȳसल	कर	लूँगा।”

ऐसा	करने	से	आपके	ȱवचार	सवµĜेȎ	कɡ	ओर	मुड़	जायƶगे	और	इसकɡ	ĒाȷËत	के	ȳलये	तैयार
हो	जायƶगे।	इस	अÎयास	स	ेआपकɡ	सारी	शȳǣयाँ	सवµĜेȎ	को	हाȳसल	करने	के	ȳलये	सȱþय	हो
जायƶगी।	ȱफर	आपको	सवµĜेȎ	पȯरणाम	Ȳमल	जायƶगे।
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मƽ	हारने	मƺ	ȵवȌास	नहƱ	करता

अगर	आप	हार	के	ȱवचार	सोच	रहे	हƹ,	तो	मƹ	आपस	ेȱनवेदन	करना	चाƔँगा	ȱक	आप	ऐसे	ȱवचारǂ
को	तÆकाल	अपने	Ȱदमाग़	से	बाहर	ȱनकाल	दƶ।	·यǂȱक	अगर	आप	हार	के	बारे	मƶ	सोचƶगे	तो	आप
हार	जायƶगे।	आप	यह	रवैया	अपनायƶ,	“मƹ	हारने	मƶ	ȱवȈास	नहƭ	करता।”

मƹ	आपको	कुछ	लोगǂ	के	बारे	मƶ	बताना	चाहता	Ɣँ	 ȵजÊहǂने	इस	ȱफ़लॉसफ़ɡ	के	Ēयोग	Ǽारा
बƓत	अ¼छे	पȯरणाम	पाये	हƹ।	मƹ	आपके	सामने	वे	तकनीकƶ 	और	फ़ॉमूµले	भी	×पȌ	कƞँगा	ȵजनका
Ēयोग	उÊहǂने	इतनी	सफलता	से	ȱकया	है।	अगर	आप	इन	घटनाǓ	को	सावधानी	से	और	ȱवचार
करते	Ɠये	पढ़ƶ 	और	उÊहƭ	कɡ	तरह	ȱवȈास	करƶ,	सकाराÆमक	नज़ȯरया	रखƶ	और	इन	तकनीकǂ	का
Ēयोग	करƶ	तो	आप	भी	उस	‘हार’	को	हरा	सकते	हƹ।	जो	आपको	वतµमान	³ण	मƶ	अवÕयंभावी
लग	रही	होगी।

मुझे	आशा	है	ȱक	आप	उस	“बाधापुƝष”	कɡ	तरह	नहƭ	हǂगे	ȵजसके	बारे	मƶ	मुझे	बताया	गया
था।	उसे	“बाधापुƝष”	इसȳलये	कहा	जाता	था,	·यǂȱक	चाह	ेकोई	भी	सुझाव	Ȱदया	जाये,	उसका
मȹ×तÖक	तÆकाल	उससे	जुड़ी	सारी	बाधाǓ	के	बारे	मƶ	सोच	लेता	था।	परंतु	एक	Ȱदन	उसे	अपनी
ट·कर	का	ȅȳǣ	Ȳमल	ही	गया	और	उसने	एक	ऐसा	सबक़	सीखा	ȵजससे	उसका	नकाराÆमक
ơȱȌकोण	बदल	गया।	यह	इस	तरह	स	ेƓआ।

उसकɡ	फ़मµ	के	डायरे·टसµ	एक	योजना	बना	रहे	थे,	ȵजसमƶ	काफ़ɡ	पँूजी	लगानी	थी,	ȵजसमƶ
कुछ	जोȶखम	भी	थे	और	सफलता	कɡ	संभावनायƶ	भी	थƭ।	इस	योजना	के	बारे	मƶ	चचाµ	के	दौरान
“बाधापुƝष”	 पूरे	 ȱवȈास	से	उठा	और	उसने	 बुȵǽमानी	 के	अंदाज़	मƶ	कहा	 (इस	तरह	 के	लोग
हमेशा	समझदारी	का	अȴभनय	करते	हƹ,	शायद	अपनी	आंतȯरक	शंका	कɡ	भावनाǓ	को	छुपाने
के	ȳलये)	:	“ज़रा	एक	Ȳमनट	ठहरƶ।	पहले	हम	राह	मƶ	आने	वाली	बाधाǓ	पर	ȱवचार	कर	लƶ।”

एक	और	ȅȳǣ	वहाँ	पर	 बैठा	Ɠआ	था,	 ȵजसने	बƓत	कम	बातƶ	कही	थƭ।	उसके	सहयोगी
उसका	सÏमान	करते	थे	·यǂȱक	उसमƶ	यो¹यता	थी	और	वह	काफ़ɡ	सफल	ȅȳǣ	था	और	उसमƶ
एक	ȱनȴȆत	Ēबल	गणु	था।	इस	ȅȳǣ	ने	“बाधापुƝष”	से	 पूछा,	“आप	हमेशा	बाधाǓ	कɡ	ही
बातƶ	·यǂ	करते	हƹ,	संभावनाǓ	कɡ	बातƶ	·यǂ	नहƭ	करते?”

“·यǂȱक,”	‘बाधापुƝष’	ने	कहा,	“समझदार	होने	के	ȳलये	हमƶ	यथाथµवादɟ	होना	चाȱहये।	और
यह	सच	है	ȱक	इस	योजना	मƶ	कई	ȱनȴȆत	बाधायƶ	हƹ।	·या	मƹ	पूछ	सकता	Ɣँ	ȱक	इन	बाधाǓ	के
बारे	मƶ	आपका	·या	ơȱȌकोण	होगा?”

Ơसरे	ȅȳǣ	ने	 ȱबना	 ȵझझक	के	जवाब	Ȱदया,	“मेरा	इन	बाधाǓ	के	बारे	मƶ	·या	ơȱȌकोण
होगा?	यही,	ȱक	मƹ	उÊहƶ	हटा	Ơँगा,	बस	और	ȱफर	मƹ	उÊहƶ	भूल	जाऊँगा।”

“परंतु,”	‘बाधापुƝष’	ने	कहा,	“यह	कहना	आसान	है,	करना	कȰठन	है।	आपका	कहना	है



ȱक	आप	उÊहƶ	हटा	दƶगे	और	 ȱफर	उÊहƶ	 भूल	जायƶगे।	परंतु	·या	आप	मुझे	वह	तरकɡब	बतायƶगे
ȵजससे	आप	उन	बाधाǓ	को	हटा	सकते	हƹ	और	उÊहƶ	भूल	सकते	हƹ।	वह	कोई	नायाब	तरकɡब	ही
होगी,	·यǂȱक	हममƶ	से	ȱकसी	को	भी	ऐसी	तरकɡब	नहƭ	मालूम।”

Ơसरे	ȅȳǣ	के	चेहरे	पर	मु×कान	आ	गयी,	जब	उसने	कहा,	“बेटे,	मƹने	पूरी	Ɂज़ɞदगी	बाधाǓ
को	हटाने	मƶ	गज़ुार	दɟ	है।	मƹने	पाया	है	ȱक	अगर	आपमƶ	ȱवȈास	हो,	साहस	हो	और	काम	करने
कɡ	इ¼छा	हो,	तो	ऐसी	कोई	बाधा	नहƭ	ȵजसे	हटाया	न	जा	सके।	चँूȱक	तुम	जानना	चाहते	हो	ȱक
ऐसा	ȱकस	तरह	ȱकया	जाता	है,	तो	लो	मƹ	तुÏहƶ	बता	देता	Ɣँ।”

उसने	अपनी	जेब	मƶ	हाथ	डालकर	अपना	पसµ	 ȱनकाला।	पसµ	मƶ	अंदर	कɡ	तरफ़	एक	काडµ
रखा	था	ȵजस	पर	कुछ	शÍद	ȳलखे	Ɠये	थे।	उसने	टेबल	पर	अपने	पसµ	को	“बाधापुƝष”	को	देते
Ɠये	कहा,	“लो,	इसे	पढ़	लो,	यह	रहा	मेरा	फ़ॉमूµला	और	इस	ेपढ़कर	यह	मत	कहना	ȱक	यह	काम
नहƭ	करता।	मƹ	अनभुव	से	जानता	Ɣँ	ȱक	यह	बƓत	काम	का	फ़ॉमूµला	है।”

“बाधापुƝष”	ने	पसµ	को	ȳलया	और	चेहरे	पर	अजीब	भाव	के	साथ	चुपचाप	शÍदǂ	को	पढ़ा।
पसµ	के	माȳलक	ने	आĀह	ȱकया,	“उÊहƶ	ज़ोर	से	पढ़ो,	ताȱक	सभी	लोग	उÊहƶ	सुन	सकƶ ।”
“बाधापुƝष”	ने	इन	शÍदǂ	को	धीमी,	शंका	स	ेभरी	Ɠई	आवाज़	मƶ	पढ़ा,	“मƹ	ईसा	मसीह	कɡ

मदद	से	सारे	काम	कर	सकता	Ɣँ,	·यǂȱक	वही	मुझे	शȳǣ	देते	हƹ।”	(ȱफȳलȷËपयÊस	4:13)।
पसµ	के	माȳलक	ने	पसµ	को	अपनी	जेब	मƶ	रखते	Ɠये	कहा,	“मुझ	ेबƓत	सालǂ	का	अनभुव	है

और	मƹने	अपने	जीवन	मƶ	बƓत	सी	कȰठनाइयǂ	का	सामना	ȱकया	है,	परंतु	इन	शÍदǂ	मƶ	शȳǣ	है	–
स¼ची	शȳǣ	है	–	और	इनके	सहारे	आप	ȱकसी	भी	बाधा	को	हटा	सकते	हƹ।”

उसने	यह	बात	 इतने	 ȱवȈास	से	कही	थी	 ȱक	सबको	 इस	बात	का	यक़ɡन	 हो	 गया।	सभी
उसके	अनभुव	के	बारे	मƶ	जानते	थे।	सभी	को	मालूम	था	ȱक	वह	एक	सफल	ȅȳǣ	है	ȵजसने	कई
बाधाǓ	को	पार	ȱकया	है,	सभी	जानते	थे	ȱक	वह	ȱकसी	Ēकार	से	“मƹ	आपस	ेबेहतर	Ɣँ”	वाला
रवैया	नहƭ	रखता।	इन	सबके	अलावा	उसके	सकाराÆमक	नज़ȯरये	के	कारण	टेबल	पर	बैठे	लोगǂ
को	उसकɡ	बात	पर	 ȱवȈास	हो	गया।	चाहे	जो	भी	हो,	इसके	बाद	उनकɡ	चचाµ	मƶ	नकाराÆमक
ȱवचार	 नहƭ	आये।	 Ēोजे·ट	 को	 कायµƞप	 मƶ	 पȯरवɉतɞत	 कर	 Ȱदया	 गया	और	 कȰठनाइयǂ	और
जोȶखमǂ	के	बावजूद	वह	सफल	साȱबत	Ɠआ।

इस	ȅȳǣ	 ने	 ȵजस	तकनीक	का	Ēयोग	 ȱकया	वह	बाधा	 के	बारे	मƶ	 इस	 मूलभूत	तÇय	पर
आधाȯरत	थी	–	बाधा	स	ेडरो	मत।	यह	ȱवȈास	करने	का	अÎयास	करƶ	ȱक	ईȈर	आपके	साथ	है
और	उसकɡ	मदद	से	आपमƶ	इसका	सामना	करने	कɡ	शȳǣ	आ	जायेगी।

तो	बाधा	का	सामना	करने	के	ȳलये	सबसे	पहले	तो	आपको	सीधे	तनकर	खड़े	रहना	चाȱहये।
इसके	बारे	मƶ	चीख़ने-ȲचÒलाने	या	ȳशकायत	करने	से	कोई	फ़ायदा	नहƭ	होगा।	इस	पर	सीधे	हमला
बोल	दƶ।	घुटनǂ	के	बल	चलकर	आधी	हार	वाली	आधी-अधूरी	Ɂज़ɞदगी	न	ȵजयƶ।	अपनी	मुȹÕकलǂ
का	सामना	करƶ	और	उÊहƶ	Ơर	करने	के	ȳलये	कुछ	करƶ।	आप	पायƶगे	ȱक	उन	मुȹÕकलǂ	मƶ	आपकɡ
कÒपना	से	आधी	शȳǣ	भी	नहƭ	है।

इं¹लƹड	के	मेरे	Ȳमč	ने	मुझे	ȱवÊ×टन	चɊचɞल	कɡ	पु×तक	मैȲ·सÏस	एडं	ȳरòले·शÊस	भेजी।	इस
पु×तक	मƶ	चɊचɞत	 ȱĔȰटश	जनरल	 ट्	यूडर	 के	बारे	मƶ	 बताते	 हƹ	जो	 ȱĔȰटश	 ȱफ़òथ	आमƮ	 के	एक
Ȳडवीज़न	के	कमांडर	थे।	इस	Ȳडवीज़न	ने	माचµ	1918	मƶ	भयंकर	जमµन	आþमण	को	झेला	था।
पȯरȮ×थȱतयाँ	 बुरी	तरह	उनके	 ȶख़लाफ़	थƭ	परंतु	जनरल	ट्	यूडर	जानते	 थे	 ȱक	 ȱकस	तरह	अटल



और	अपराजेय	Ȱदखने	वाली	मुȹÕकल	का	सामना	ȱकया	जाता	है।	उनका	तरीक़ा	आसान	था।	वे
ȳसफ़µ 	खड़े	रहे	और	बाधा	को	आने	Ȱदया,	अपने	आप	से	टकराने	Ȱदया	और	ȱफर	उÊहǂने	उस	बाधा
को	तोड़	Ȱदया।

चɊचɞल	ने	जनरल	ट्	यूडर	के	बारे	मƶ	यह	कहा।	यह	एक	बƓत	महान	वा·य	है	और	यह	शȳǣ
से	भरा	Ɠआ	है	:	“ट्	यूडर	कɡ	मेरे	मन	मƶ	छȱव	एक	लोह	ेकɡ	खँूटɟ	कɡ	तरह	है	जो	बफ़µ 	से	जमे	Ɠये
मैदान	मƶ	गड़ी	है	और	अटल	है।”

जनरल	ट्	यूडर	जानते	थे	ȱक	बाधा	का	सामना	कैस	ेȱकया	जाये।	ȳसफ़µ 	इसके	सामने	डटे	रहो,
बस	इतना	ही,	और	ȱकसी	भी	तरह	मत	झुको	और	यह	अंततः	टूट	जायेगी।	आप	इस	ेतोड़	दƶगे।
ȱकसी	न	 ȱकसी	को	तो	 टूटना	ही	है	और	आप	तो	 टूट	नहƭ	सकते,	इसȳलये	बाधा	को	ही	 टूटना
पड़ेगा।

आप	ऐसा	कर	सकते	हƹ	अगर	आपमƶ	आ×था	हो,	 ईȈर	मƶ	और	अपने	आपमƶ	आ×था	हो।
आ×था	वह	Ēमुख	गणु	ह	ैȵजसकɡ	आपको	आवÕयकता	है।	यह	पयाµËत	है।	दरअसल	यह	पयाµËत
से	भी	अȲधक	ह।ै

उस	फ़ॉमूµले	का	Ēयोग	करƶ	जो	ȱबज़नेसमैन	ने	सुझाया	था	और	आप	ईȈर	मƶ	और	अपने	आप
मƶ	उस	सशǣ	आ×था	को	 ȱवकȳसत	कर	सकते	हƹ।	आप	अपने	आप	को	जानना	सीखƶगे,	आप
अपनी	यो¹यताǓ	और	काम	करने	कɡ	शȳǣ	के	बारे	मƶ	सीखƶगे।	आपका	ơȱȌकोण	नकाराÆमक
से	 ȵजतना	 सकाराÆमक	 होगा,	आपमƶ	 सफलता	 कɡ	 उतनी	 ही	 यो¹यता	आ	 जायेगी।	 ȱफर	 पूरे
ȱवȈास	से	आप	अपने	आपस	ेȱकसी	भी	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	और	सभी	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	कह	सकते	हƹ
:	“मƹ	हारने	मƶ	ȱवȈास	नहƭ	करता।”

गॉÊज़ालेस	कɡ	कहानी	लƶ	 ȵजÊहǂने	 कुछ	साल	 पहले	 एक	ज़बदµ×त	संघषµ	 मƶ	 राȍीय	 टेȱनस
चƹȱपयनȳशप	जीती।	वे	लगभग	अनजाने	ȶखलाड़ी	थे	और	बाȯरश	के	मौसम	के	कारण	वे	टूनाµमƶट
से	पहले	अपने	खेल	को	आदशµ	×तर	तक	नहƭ	पƓँचा	पाये	थे।	गॉÊज़ालेस	का	ȱवȊेषण	करते	Ɠये
एक	मेĈोपॉȳलटन	अख़बार	के	खेल	समी³क	ने	कहा	 ȱक	उसकɡ	तकनीक	मƶ	कई	दोष	थे	और
उसने	 ȳलखा	 ȱक	उसके	 ȱवचार	से	उससे	महान	चƹȱपयन	कोटµ	पर	खेल	चुके	हƹ।	बहरहाल	उसने
गॉÊज़ालेस	 कɡ	 ज़बदµ×त	 सɉवɞस	और	 कुशल	 वॉली	 कɡ	 Ēशंसा	 कɡ।	 परंतु	 लेखक	 ने	 कहा	 ȱक
चƹȱपयनȳशप	जीतने	के	पीछे	जो	सबसे	Ēबल	तÆव	था	वह	था	उसकɡ	डटे	रहने	कɡ	शȳǣ	और	यह
ȱक	“खेल	के	हताशा	भरे	उतार-चढ़ाव	के	बीच	भी	उसने	कभी	हार	नहƭ	मानी।”

यह	उन	सबसे	बुȵǽमानी	भरी	पंȳǣयǂ	मƶ	से	एक	है	जो	मƹने	कभी	ȱकसी	खेल	कɡ	कहानी	मƶ
पढ़ɟ	है	–	“खेल	के	हताशा	भरे	उतार-चढ़ाव	के	बीच	भी	उसने	कभी	हार	नहƭ	मानी।”

इसका	मतलब	है	ȱक	जब	खेल	उसके	ȶख़लाफ़	जा	रहा	था	तो	उसने	हताशा	को	अपने	मन	मƶ
नहƭ	आने	Ȱदया,	न	ही	उसने	नकाराÆमक	ȱवचारǂ	को	Ēबल	बनने	Ȱदया	और	इस	वजह	से	जीतने
के	ȳलये	आवÕयक	शȳǣ	को	कम	नहƭ	होने	 Ȱदया।	इस	मानȳसक	और	आÉयाȹÆमक	गणु	ने	इस
ȅȳǣ	को	चƹȱपयन	बना	Ȱदया।	वह	बाधाǓ	का	सामना	करने,	उनके	सामने	डटे	रहने	और	उÊहƶ
परा×त	करने	मƶ	यो¹य	था।

आ×था	डटे	रहने	कɡ	शȳǣ	देती	है।	यह	आपको	तब	भी	आगे	बढ़ने	कɡ	शȳǣ	देती	है,	जब
आगे	बढ़ना	कȰठन	होता	है।	जब	पȯरȮ×थȱतयाँ	अ¼छɟ	हǂ,	तो	कोई	भी	ȅȳǣ	सफल	हो	सकता	है।
परंतु	आपको	तब	ȱकसी	अȱतȯरǣ	तÆव	कɡ	आवÕयकता	होती	है	 ȵजसके	Ǽारा	आप	उस	वÝत



संघषµ	कर	सकƶ 	जब	हर	चीज़	आपके	ȶख़लाफ़	लग	रही	हो।	यह	एक	महान	रह×य	है	 ȱक	आप
“खेल	के	हताशा	भरे	उतार-चढ़ाव	के	बीच	भी”	कभी	हार	न	मानƶ।

आप	जवाब	 मƶ	 कह	 सकते	 हƹ	 :	 “परंतु	आप	 मेरी	 पȯरȮ×थȱतयाँ	 नहƭ	 जानते।	 मƹ	 ȱबलकुल
रसातल	मƶ	पƓँच	गया	Ɣँ	और	जो	हालत	मेरी	है,	वैसी	आज	तक	ȱकसी	कɡ	नहƭ	Ɠई	होगी।”

अगर	यह	बात	है,	तो	आप	ख़ुशȱक़×मत	हƹ,	·यǂȱक	अगर	आप	रसातल	मƶ	हƹ,	तो	आप	इससे
नीचे	तो	जा	ही	नहƭ	सकते।	अब	तो	आपकɡ	याčा	केवल	एक	ही	Ȱदशा	मƶ	हो	सकती	है	–	और	वह
है	ऊपर	कɡ	तरफ़।	तो	आपकɡ	Ȯ×थȱत	काफ़ɡ	संभावनापूणµ	लगती	है।	परंतु	मƹ	आपको	सावधान
कर	Ơँ,	आप	ऐसा	कभी	न	सोचƶ	ȱक	आपकɡ	जो	पȯरȮ×थȱत	है,	वैसी	आज	तक	ȱकसी	कɡ	नहƭ	Ɠई
है।	ऐसी	कोई	पȯरȮ×थȱत	होती	ही	नहƭ	है।

सच	 कहा	 जाये,	 तो	 इÊसान	 कɡ	 कहाȱनयाँ	 बƓत	 थोड़े	 तरह	 कɡ	 होती	 हƹ	 और	 यह	 सभी
कहाȱनयाँ	पहले	खेली	जा	चुकɡ	हƹ।	हमƶ	इस	तÇय	को	कभी	नहƭ	भूलना	चाȱहये	–	ऐस	ेलोग	Ɠये	हƹ
ȵजÊहǂने	हर	तरह	कɡ	मुȹÕकल	पȯरȮ×थȱत	का	सफलतापूवµक	सामना	ȱकया	है,	ȵजसमƶ	वह	मुȹÕकल
भी	शाȲमल	है	जो	अभी	आपके	सामने	ह	ैऔर	जो	आपको	पूरी	तरह	ȱनराशाजनक	Ȱदख	रही	है।
यही	Ơसरǂ	को	भी	लग	रहा	था,	परंतु	उÊहǂने	इसस	ेबाहर	ȱनकलने	का	कोई	तरीक़ा,	ऊपर	जाने
का	कोई	तरीक़ा,	पार	ȱनकलने	कɡ	कोई	राह,	उसके	बीच	स	ेहोकर	जाने	वाली	कोई	तरकɡब	खोज
ली।

इस	तÇय	के	सबसे	Ēेरक	उदाहरणǂ	मƶ	से	एक	है	एमॉस	पैȯरश	कɡ	कहानी	जो	हर	साल	दो
बार	सैकड़ǂ	अĀणी	Ȳडपाटµमƶट	×टोर,	ए·ज़ी·यूȰटÔज़	और	×टाइल	ए·सपट्µस	को	Êयूयॉकµ 	ȳसटɟ	के
वैलडोफ़µ -ए×टोȯरया	होटल	के	Āƹड	बॉलƞम	मƶ	आयोȵजत	होने	वाले	दो	सčǂ	मƶ	इकट्	ठा	करते	हƹ।
इन	 सčǂ	 मƶ	 Ȳम×टर	 पैȯरश	 ȱबज़नेस	 कɡ	 ĒवृȳǶयǂ,	 Ēॉड·ट्स	 बेचने	 कɡ	 तरकɡबǂ	 और	 उनके
सहयोȱगयǂ	को	सलाह	देते	हƹ।	उनके	कई	सčǂ	मƶ	भाग	लेने	के	बाद	मुझ	ेȱवȈास	हो	चुका	है	ȱक
Ȳम×टर	पैȯरश	अपने	Āाहकǂ	को	जो	सबसे	महǷवपूणµ	जीवनमूÒय	Ēदान	करते	हƹ	वे	हƹ	साहस	और
सकाराÆमक	Ⱦचɞतन,	अपने	आप	मƶ	गहरा	ȱवȈास	और	यह	ȱवȈास	ȱक	वे	तमाम	बाधाǓ	को	जीत
सकते	हƹ।

वह	अपनी	ȱफ़लॉसफ़ɡ	का	जीता-जागता	उदाहरण	×वयं	है।	बचपन	मƶ	वह	बीमार	रहा	करता
था।	यही	नहƭ,	वह	हकलाता	भी	था।	वह	संवेदनशील	था	और	हीन	भावना	का	ȳशकार	भी	था।
ऐसा	माना	जा	रहा	था	 ȱक	उसकɡ	कमज़ोर	शारीȯरक	Ȯ×थȱत	के	कारण	वह	जीȱवत	नहƭ	रहेगा,
परंतु	एक	Ȱदन	एमॉस	पैȯरश	को	एक	आÉयाȹÆमक	अनभुव	Ɠआ।	उसके	मȹ×तÖक	मƶ	आ×था	के
सूयµ	का	उदय	Ɠआ	और	तब	से	वह	जानता	है	 ȱक	ईȈर	कɡ	मदद	से	और	अपनी	शȳǣयǂ	 के
उपयोग	से	वह	बƓत	कुछ	हाȳसल	कर	सकता	है।

उसने	ȱबज़नेसमैनǂ	को	सेवा	देने	का	एक	अद	्भुत	ȱवचार	ȱवकȳसत	ȱकया	और	वे	इसे	इतना
अȲधक	महǷवपूणµ	मानते	हƹ	 ȱक	वे	हर	साल	दो	बार	दो	 Ȱदन	के	सč	मƶ	भाग	लेने	के	 ȳलये	मोटɟ
फ़ɡस	देने	के	इ¼छुक	रहते	हƹ	ताȱक	उÊहƶ	एमॉस	पैȯरश	कɡ	ȱबज़नेस	बुȵǽमǶा	और	Ēेरणा	ĒाËत	हो
सके।	मेरे	ȳलये	होटल	के	बॉलƞम	मƶ	बड़ी	भीड़	के	साथ	बैठना	और	“ए.	पी.”	(जो	उसका	Ëयार
का	 नाम	 है)	को	 इन	 महǷवपूणµ	 ȱबज़नेसमैनǂ	को	सकाराÆमक	 Ⱦचɞतन	 ȳसखाते	 Ɠये	 सुनना	 एक
रोमांचक	अनभुव	था।

कई	बार	उसे	अपनी	हकलाहट	से	बƓत	कȰठनाई	होती	है,	परंतु	वह	हताश	नहƭ	होता।	वह



खुलकर	इसका	उÒलेख	करता	ह	ैऔर	इस	ेहँसी	मƶ	लेता	है।	उदाहरण	के	तौर	पर	एक	Ȱदन	वह
कैȲडलक	शÍद	कहने	कɡ	कोȳशश	कर	रहा	था।	उसने	कई	बार	कहने	कɡ	कोȳशश	कɡ	और	वह
ȱकसी	तरह	से	इसे	नहƭ	कह	पा	रहा	था	और	आȶख़रकार	उसने	एक	सशǣ	Ēयास	के	बाद	ऐसा
कर	 Ȱदखाया।	 ȱफर	 उसने	 यह	 ȰटËपणी	कɡ	 :	 “मƹ	 क-क-क-कैȲडलक	कह	 ही	 नहƭ	 पा	 रहा	 Ɣँ,
ख़रीदने	कɡ	बात	तो	Ơर	है।”	जनता	हँसते-हँसते	दोहरी	हो	गयी,	परंतु	मƹने	यह	नोट	ȱकया	ȱक	वे
लोग	उसकɡ	तरफ़	Ēेम	से	देख	रह	ेहƹ,	Ēेम	का	भाव	उनके	चेहरे	पर	ȳलखा	Ɠआ	था।	ȵजस	मीȼटɞग
मƶ	 वह	 बोलता	 ह,ै	 उसका	 हर	Ĝोता	 इस	 ȱवȈास	 के	साथ	वहाँ	से	जाता	 है	 ȱक	 वह	भी	अपनी
बाधाǓ	को	अपनी	सफलताǓ	मƶ	बदल	सकता	है।

एक	बार	 ȱफर	मƹ	 दोहरा	 Ơँ	 ȱक	ऐसी	कोई	 मुȹÕकल	नहƭ	 है	 ȵजस	ेआप	जीत	 न	सकƶ ।	 एक
बुȵǽमान	और	दाशµȱनक	नीĀो	से	जब	मƹने	पूछा	ȱक	वह	ȱकस	तरह	अपनी	मुȹÕकलǂ	को	जीतता	है
तो	उसने	 मुझ	ेबताया	 :	मƹ	 मुȹÕकल	को	 ȱकस	तरह	पार	करता	Ɣ?ँ	पहले	तो	मƹ	 इसका	च·कर
काटकर	इसके	पार	जाने	कɡ	कोȳशश	करता	Ɣँ	और	अगर	मƹ	ऐसा	नहƭ	कर	पाता,	तो	मƹ	इसके
नीचे	से	 घुसकर	 ȱनकलने	कɡ	कोȳशश	करता	Ɣँ,	अगर	मƹ	इसके	नीचे	भी	नहƭ	 घुस	पाता,	तो	मƹ
इसके	ऊपर	से	 ȱनकलने	कɡ	कोȳशश	करता	 Ɣँ,	और	अगर	मƹ	 इसके	ऊपर	से	भी	 नहƭ	 ȱनकल
पाता,	तो	ȱफर	मƹ	सीधे	इसस	ेटकराता	Ɠआ	इसे	चकनाचूर	करता	Ɠआ	इसके	पार	ȱनकल	जाता
Ɣँ।”	 ȱफर	उसने	जोड़ा,	“ईȈर	और	मƹ	इस	मुȹÕकल	को	चकनाचूर	करते	Ɠये	इसके	पार	 ȱनकल
जाते	हƹ।”

ȱबज़नेसमैन	के	उस	फ़ॉमूµल	ेको	गंभीरता	से	लƶ	जो	इस	अÉयाय	के	शुƞ	मƶ	Ȱदया	गया	है।	एक
पल	के	ȳलये	ठहर	जायƶ	और	उस	फ़ॉमूµल	ेको	पाँच	बार	दोहरायƶ	और	हर	बार	इसके	अंत	मƶ	यह
जोड़	दƶ	:	“मƹ	इसमƶ	ȱवȈास	करता	Ɣँ।”	यहाँ	पर	वह	फ़ॉमूµला	एक	बार	ȱफर	Ȱदया	जा	रहा	है।	“मƹ
ईसा	 मसीह	 कɡ	 मदद	 से	 सारे	 काम	 कर	 सकता	 Ɣँ,	 ·यǂȱक	 वही	 मुझ	े शȳǣ	 देते	 हƹ।”
(ȱफȳलȷËपयÊस	4:13)।	इसे	हर	Ȱदन	पाँच	बार	दोहरायƶ	और	यह	आपके	मȹ×तÖक	मƶ	अÆयȲधक
शȳǣ	उÆपȃ	कर	देगा।

आपका	 अवचेतन	 जो	 हमेशा	 ȱकसी	 भी	 पȯरवतµन	 को	 नापसंद	 करता	 है	आपसे	 यह	 कह
सकता	है	:	“इस	तरह	कɡ	बातǂ	मƶ	ȱवȈास	मत	करो।”	परंतु	याद	रखƶ	ȱक	एक	Ēकार	से	आपका
अवचेतन	मȹ×तÖक	बƓत	बड़ा	झूठ	बोलने	वाला	है।	यह	आपकɡ	यो¹यताǓ	के	बारे	मƶ	आपकɡ
अपनी	ग़लȱतयǂ	मƶ	सहमȱत	दशाµता	है	और	उÊहƶ	आपके	पास	वापस	भेज	देता	है।	आपने	अपने
अवचेतन	मƶ	नकाराÆमक	नज़ȯरया	बना	 ȳलया	था	और	यह	इस	ग़लती	को	आपके	पास	वापस
भेज	 देता	 है।	 इसȳलये	अपने	अवचेतन	मȹ×तÖक	को	खोलƶ	और	 इसस	ेकहƶ	 :	 “देखो,	 मƹ	 इसमƶ
ȱवȈास	 करता	 Ɣँ।	 मƹ	 इस	 पर	 ȱवȈास	 करने	 पर	 ज़ोर	 देता	 Ɣँ।”	 अगर	आप	 अपने	 अवचेतन
मȹ×तÖक	से	इतनी	सकाराÆमकता	स	ेबात	करƶगे	तो	समय	के	साथ-साथ	यह	भी	इस	पर	ȱवȈास
करने	लगेगा।	ȵजसका	एक	कारण	यह	होगा	ȱक	अब	आप	इसे	सकाराÆमक	ȱवचारǂ	कɡ	ख़ुराक	दे
रहे	हƹ।	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ	अब	आȶख़रकार	आप	अपने	अवचेतन	मƶ	सÆय	ĒȱवȌ	करा	रहे	हƹ।	 कुछ
समय	के	बाद	आपका	अवचेतन	मȹ×तÖक	आपके	पास	सÆय	वापस	भेजना	शुƞ	कर	देगा	और
वह	सÆय	यह	होगा	ȱक	ऐसी	कोई	बाधा	नहƭ	है	 ȵजस	ेआप	ईसा	मसीह	कɡ	मदद	से	पार	न	कर
सकƶ ।

अपने	अवचेतन	मȹ×तÖक	को	सकाराÆमक	बनाने	का	एक	Ēभावी	तरीक़ा	है	अपने	 ȱवचार



और	भाषा	स	ेकुछ	वा·यǂ	को	ȱनकाल	बाहर	फƶ कना	ȵजÊहƶ	हम	“छोटे-छोटे	नकाराÆमक	वा·य”
कह	सकते	हƹ।	यह	तथाकȳथत	“छोटे-छोटे	नकाराÆमक	वा·य”	ȱकसी	औसत	ȅȳǣ	कɡ	चचाµ	मƶ
इकट्	ठे	जाते	हƹ	और	हालाँȱक	हर	वा·य	अपने	आप	मƶ	महǷवहीन	 Ȱदखता	है	परंतु	इनका	कुल
Ēभाव	यह	होता	है	ȱक	मȹ×तÖक	नकाराÆमक	हो	जाता	है।	जब	“छोटे-छोटे	नकाराÆमक	वा·य”
का	यह	ȱवचार	मेरे	मन	मƶ	पहली	बार	आया	तो	मƹने	अपनी	ख़ुद	कɡ	चचाµ	कɡ	आदतǂ	का	ȱवȊेषण
करना	शुƞ	ȱकया	और	मƹने	जो	पाया	उससे	मुझे	ध·का	लगा।	मƹने	पाया	ȱक	मƹ	इस	तरह	कɡ	बातƶ
कह	रहा	था।	“मुझे	डर	है	 ȱक	कहƭ	 देर	न	हो	जाये,”	या	“कहƭ	रा×ते	मƶ	 मेरा	टायर	पंचर	न	हो
जाये,”	या	“मुझे	नहƭ	लगता	ȱक	मƹ	यह	कर	सकता	Ɣँ,”	या	“मƹ	यह	काम	नहƭ	कर	पाऊँगा।	इतना
सारा	काम	पड़ा	है।”	अगर	कोई	चीज़	गड़बड़	हो	जाती	थी,	तो	मƹ	यह	कहता	था,	“अरे,	मुझे	इसी
बात	कɡ	उÏमीद	थी।”	या,	अगर	मƹ	आसमान	मƶ	बादल	देखता	था,	तो	मƹ	उदास	×वर	मƶ	कहता	था,
“मƹ	जानता	था,	बाȯरश	होने	वाली	है।”

यह	सारी	नकाराÆमक	बातƶ	Ȱदखने	मƶ	तो	छोटɟ	हƹ,	और	बड़ा	ȱवचार	छोटे	ȱवचार	कɡ	तुलना	मƶ
अȲधक	शȳǣशाली	होता	है	परंतु	यह	नहƭ	भूलना	चाȱहये	ȱक	बड़े	पेड़	छोटे	बीजǂ	से	ही	उगते	हƹ
और	अगर	आपकɡ	चचाµ	मƶ	छोटɟ-छोटɟ	नकाराÆमक	बातƶ	आती	हƹ	तो	यह	तय	है	 ȱक	वे	आपके
अवचेतन	मƶ	पƓँच	जायƶगी।	यह	आȆयµजनक	है	ȱक	ȱकस	तरह	वे	शȳǣशाली	बन	जाती	हƹ	और
इसके	पहले	ȱक	आप	जान	पायƶ	वे	बड़ी	नकाराÆमक	बातǂ	मƶ	ȱवकȳसत	हो	जाती	हƹ।	इसȳलये	मƹने
यह	तय	ȱकया	ȱक	मƹ	इन	छोटɟ-छोटɟ	नकाराÆमक	बातǂ	पर	काम	कƞँगा	और	उÊहƶ	अपनी	चचाµ	से
बाहर	कर	Ơँगा।	मƹने	पाया	ȱक	इÊहƶ	नȌ	करने	का	सवµĜेȎ	तरीक़ा	हर	चीज़	के	बारे	मƶ	सकाराÆमक
शÍद	कहना	था।	जब	आप	यह	कहते	हƹ	ȱक	चीज़ƶ	ठɠक	तरीक़े	से	हो	रही	हƹ	और	हǂगी,	ȱक	आप
सही	समय	पर	पƓँच	जायƶगे	तो	अ¼छे	पȯरणामǂ	के	बारे	मƶ	बातƶ	करके	आप	सकाराÆमक	Ēभावǂ
के	ȱनयम	को	जाĀत	कर	रहे	हƹ	और	आपको	अ¼छे	पȯरणाम	Ȳमलƶगे।	घटनायƶ	अ¼छɟ	हǂगी।

सड़क	के	ȱकनारे	लगे	एक	होɖडɞग	पर	मƹने	एक	मोटर	ऑइल	का	ȱव´ापन	देखा।	उसमƶ	ȳलखा
था	:	“साफ़	इंजन	हमेशा	शȳǣ	देता	है।”	इसी	तरह	जो	मȹ×तÖक	नकाराÆमक	बातǂ	से	मुǣ	होता
है	वह	हमेशा	सकाराÆमक	पȯरणाम	देता	है,	यानी	ȱक	साफ़	मȹ×तÖक	हमेशा	शȳǣ	देगा।	इसȳलये
अपने	ȱवचारǂ	कɡ	सफ़ाई	करƶ,	अपने	मानȳसक	इंजन	को	साफ़	रखƶ	और	यह	याद	रखƶ	ȱक	साफ़
इंजन	कɡ	तरह	ही	साफ़	मȹ×तÖक	भी	हमेशा	शȳǣ	देता	है।

अगर	 आप	 बाधाǓ	 को	 जीतना	 चाहते	 हƹ	 और	 “मƹ	 हारने	 मƶ	 ȱवȈास	 नहƭ	 करता”	 कɡ
ȱफ़लॉसफ़ɡ	 को	 जीवन	 मƶ	 उतारना	 चाहते	 हƹ,	 तो	 अपनी	 चेतना	 कɡ	 गहराइयǂ	 मƶ	 सकाराÆमक
ȱवचारǂ	के	पैटनµ	को	ȱवकȳसत	करƶ।	हम	बाधाǓ	का	सामना	ȱकस	तरह	से	करते	हƹ,	यह	सीधे	ƞप
से	हमारे	मानȳसक	रवैये	स	ेतय	होता	है।	हमारी	äयादातर	मुȹÕकलƶ	दरअसल	मानȳसक	ही	होती
हƹ।

“अरे	नहƭ,”	आप	आपȳǶ	कर	सकते	हƹ,	“मेरी	मुȹÕकलƶ	मानȳसक	नहƭ	हƹ,	मेरी	मुȹÕकलƶ	तो
वा×तȱवक	हƹ।”

शायद	आपकɡ	 मुȹÕकलƶ	 वा×तȱवक	 हǂ,	 परंतु	 उनके	 Ēȱत	आपका	 रवैया	 तो	 मानȳसक	 है।
रवैया	तय	होता	है	आपकɡ	मानȳसक	Ēȱþया	से	और	आप	अपनी	मुȹÕकलǂ	के	बारे	मƶ	ȱकस	तरह
सोचते	हƹ,	उसी	से	काफ़ɡ	हद	तक	यह	तय	होता	है	ȱक	आप	उनका	सामना	ȱकस	तरह	से	करते	हƹ।
अगर	आपका	रवैया	यह	होगा	ȱक	आप	ȱकसी	बाधा	को	नहƭ	हटा	सकते,	तो	आप	सचमुच	उसे



नहƭ	हटा	पायƶगे,	परंतु	इसका	अथµ	यह	नहƭ	था	ȱक	आपमƶ	उसे	हटाने	कɡ	³मता	नहƭ	थी।	बȮÒक
इस	ȱवचार	को	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	ơढ़ता	से	ȱबठा	लƶ	ȱक	बाधा	उतनी	बड़ी	नहƭ	है,	ȵजतनी	बड़ी	यह
पहले	 Ȱदख	रही	थी।	 इस	 ȱवचार	को	चाह	े ȱकतने	हÒके	ƞप	मƶ	सोचƶ,	 उसी	समय	से	आप	इस
तरीक़े	से	सोचना	शुƞ	कर	दƶगे	और	वह	Ēȱþया	शुƞ	हो	जायेगी	जो	इस	ेअंततः	हटा	देगी।

अगर	आपको	कोई	 मुȹÕकल	लंबे	समय	से	 परा×त	करती	चली	जा	 रही	 ह	ै तो	शायद	ऐसा
इसȳलये	है	·यǂȱक	आपने	ख़ुद	को	हòतǂ,	महीनǂ	और	शायद	वषǄ	तक	यह	बताया	है	ȱक	आप
इस	बारे	मƶ	कुछ	नहƭ	कर	सकते।	आपने	अपनी	अयो¹यता	पर	ज़ोर	Ȱदया	है	और	आपके	मȹ×तÖक
ने	धीरे-धीरे	इस	ȱनÖकषµ	पर	ȱवȈास	कर	ȳलया	ह	ैऔर	जब	आपके	मȹ×तÖक	को	ȱवȈास	हो	जाता
है	तो	आपको	ȱवȈास	हो	जाता	ह	ै·यǂȱक	आप	जो	सोचते	हƹ	वही	आप	होते	हƹ।

परंतु	इसके	 ȱवपरीत	जब	आप	इस	नये	और	रचनाÆमक	 ȱवचार	को	अपनाते	हƹ	 :	“मƹ	 ईसा
मसीह	कɡ	मदद	से	सारे	काम	कर	सकता	Ɣँ”	तो	आप	एक	नया	मानȳसक	नज़ȯरया	ȱवकȳसत	कर
लेते	 हƹ।	 इस	सकाराÆमक	 नज़ȯरये	 पर	ज़ोर	 दƶ	और	 बार-बार	ज़ोर	 दƶ।	आप	अपनी	 चेतना	को
आȶख़रकार	यह	ȱवȈास	Ȱदला	दƶगे	ȱक	आप	अपनी	कȰठनाइयǂ	के	बारे	मƶ	कुछ	कर	सकते	हƹ।	जब
अंत	मƶ	आपका	मȹ×तÖक	इस	बात	पर	ȱवȈास	कर	लेता	है	तो	 ȱफर	चमÆकारी	पȯरणाम	Ȳमलना
शुƞ	 हो	 जायƶगे।	 अचानक	आप	 पायƶगे	 ȱक	आपमƶ	 ऐसी	 शȳǣयाँ	आ	 चुकɡ	 हƹ	 ȵजनके	 बारे	 मƶ
आपको	पहले	कोई	अंदाज़ा	नहƭ	था।

मƹ	 एक	 ȅȳǣ	 के	 साथ	 गोÒफ़	 खेला	 था,	 जो	 न	 ȳसफ़µ 	 एक	 अ¼छा	 गोÒफ़र	 है	 बȮÒक
ȱफ़लॉसफ़र	भी	है।	जब	हम	गोÒफ़	कोसµ	मƶ	घूमते	थे	तो	गेम	के	माÉयम	से	वह	´ान	के	कई	मोती
ȱबखेरता	था	ȵजनमƶ	से	एक	के	ȳलये	मƹ	हमेशा	कृत´	रƔँगा।

मƹने	एक	गƶद	को	रफ़	मƶ	ȱहट	ȱकया	जो	ऊँची	घास	मƶ	ȱगरी।	जब	हम	गƶद	के	पास	आये	तो	मƹने
थोड़ी	ȱनराशा	से	कहा	:	“अब	इसकɡ	तरफ़	देखो।	मƹ	ȱनȴȆत	ƞप	से	रफ़	मƶ	Ɣँ।	इस	ऊबड़-खाबड़
जगह	से	बाहर	ȱनकलना	बƓत	मुȹÕकल	होगा।”

मेरा	दो×त	मु×कराया	और	उसने	कहा	:	“·या	मƹने	आपकɡ	ȱकताबǂ	स	ेसकाराÆमक	Ⱦचɞतन	के
बारे	मƶ	कुछ	नहƭ	पढ़ा	है?”

लȮ¾जत	होते	Ɠये	मƹने	×वीकार	ȱकया	ȱक	वह	सही	था।
“मƹ	आपकɡ	गƶद	कɡ	Ȯ×थȱत	के	बारे	मƶ	नकाराÆमक	ƞप	से	नहƭ	सोचँूगा,”	उसने	कहा।	“·या

आपको	नहƭ	लगता	ȱक	अगर	यह	गƶद	वहाँ	पर	छोटɟ	घास	मƶ	पड़ी	होती	तो	आप	äयादा	अ¼छा
ȱहट	लगा	सकते	थे?”

मƹने	कहा	ȱक	ȱबलकुल	यही	बात	थी।
“तो,”	 उसने	आगे	कहा,	 “आप	ऐसा	 ·यǂ	सोचते	 हƹ	 ȱक	 वहाँ	 पर	आपकɡ	 Ȯ×थȱत	 यहाँ	से

बेहतर	होती	है?”
“·यǂȱक,”	मƹने	जवाब	Ȱदया,	“वहाँ	पर	घास	छोटɟ	कटɟ	Ɠई	है	और	गƶद	वहाँ	से	बेहतर	तरीक़े

से	मारी	जा	सकती	है।”
ȱफर	उसने	एक	अजीब	सी	बात	कɡ।	“हम	अने	घुटनǂ	और	हाथǂ	के	बल	बैठ	जायƶ,”	उसने

सुझाव	Ȱदया,	“और	Ȯ×थȱत	का	परी³ण	करƶ।	हम	यह	देखƶ	ȱक	यह	गƶद	ȱकस	Ȯ×थȱत	मƶ	ह?ै”
ȱफर	हम	अपने	हाथǂ	और	घुटनǂ	के	बल	नीचे	बैठ	गये	और	उसने	कहा	:	“यह	देȶखये	ȱक

यहाँ	पर	गƶद	कɡ	तुलनाÆमक	ऊँचाई	उतनी	ही	है	ȵजतनी	कɡ	वह	छोटɟ	घास	मƶ	होती,	फ़क़µ 	ȳसफ़µ



इतना	है	ȱक	गƶद	के	ऊपर	पाँच	या	छह	इंच	घास	है।”
ȱफर	उसने	एक	और	अजीब	चीज़	कɡ।	 “इस	घास	कɡ	·वाȳलटɟ	और	 Ȯ×थȱत	को	 देखो,”

उसने	कहा।	उसने	एक	ȱतनका	उखाड़ा	और	मुझे	Ȱदया।	“इसे	चबाǓ,”	उसने	कहा।
मƹने	चबाया,	और	उसने	पूछा	:	“·या	यह	नमµ	नहƭ	है?”
“ȱबलकुल,”	मƹने	जवाब	Ȱदया।	“ȱनȴȆत	ƞप	से	यह	नमµ	घास	Ȱदख	रही	है।”
उसने	आगे	कहा,	“तो	ȱफर	Ȯ×थȱत	×पȌ	है	ȱक	आपका	नंबर	पाँच	का	लोहा	इस	घास	को	एक

चाकू	कɡ	तरह	चीर	 देगा।”	और	 ȱफर	उसने	 मुझे	 वह	वा·य	 Ȱदया	 ȵजसे	मƹ	मरते	दम	तक	याद
रखँूगा	और	मुझ	ेआशा	है	ȱक	आप	भी	याद	रखƶगे।

“मुȹÕकल	ȳसफ़µ 	मानȳसक	होती	है।	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ,”	उसने	आगे	कहा,	“यह	मुȹÕकल	इसȳलये
है	·यǂȱक	आप	सोचते	हƹ	ȱक	यह	मुȹÕकल	है।	अपने	मन	मƶ	आपने	फ़ैसला	कर	ȳलया	है	ȱक	यह
एक	बाधा	है	जो	आपको	परेशान	करेगी।	इस	बाधा	को	परा×त	करने	कɡ	शȳǣ	आपके	मȹ×तÖक
मƶ	है।	अगर	आप	यह	कÒपना	करƶ	ȱक	आप	इस	गƶद	को	इस	ऊबड़-खाबड़	×थान	से	बाहर	उछाल
रहे	 हƹ	और	आपके	 मन	 मƶ	 यह	 ȱवȈास	 हो	 ȱक	आप	ऐसा	कर	सकते	 हƹ	 तो	आपका	 मȹ×तÖक
आपकɡ	मासपेȳशयǂ	को	लचीलापन,	लय	और	शȳǣ	Ēदान	करेगा	और	आप	अपने	·लब	को	इस
तरह	स	ेपकड़ƶगे	ȱक	गƶद	वहाँ	से	एक	सुंदर	शॉट	के	ƞप	मƶ	उठकर	बाहर	ȱनकल	जायेगी।	आपको
ȳसफ़µ 	इतना	करना	है	ȱक	आप	गƶद	को	उस	घास	से	एक	सुंदर	×Ĉोक	Ǽारा	उछालने	वाल	ेहƹ।	अपने
शरीर	से	कठोरपन	और	तनाव	को	बाहर	ȱनकलने	दƶ।	इसे	आनंद	और	शȳǣ	के	साथ	ȱहट	करƶ।
याद	रखƶ,	मुȹÕकल	ȳसफ़µ 	मानȳसक	होती	है।”

आज	तक	 मुझ	ेवह	 रोमांच,	वह	शȳǣ	का	एहसास	और	वह	आनंद	याद	है	जब	मƹने	 एक
साफ़-सुथरे	शॉट	के	माÉयम	से	उस	गƶद	को	हरी	घास	के	कोने	पर	उछाल	Ȱदया	था।

मुȹÕकल	सम×याǓ	 के	 संबंध	 मƶ	 याद	 रखने	 के	 ȳलये	 यह	 एक	 बƓत	 ही	 महान	 तÇय	 है	 –
“मुȹÕकल	ȳसफ़µ 	मानȳसक	होती	है।”

हर	एक	के	जीवन	मƶ	बाधायƶ	आती	हƹ।	वे	काÒपȱनक	नहƭ	हƹ,	परंतु	दरअसल	वे	उतनी	कȰठन
भी	 नहƭ	 हƹ	 ȵजतनी	 ȱक	 वे	 Ȱदखती	 हƹ।	आपका	 मानȳसक	 नज़ȯरया	 सबसे	 महǷवपूणµ	 तÆव	 है।
ȱवȈास	करƶ	 ȱक	सवµशȳǣमान	ईȈर	 ने	आपमƶ	 वह	शȳǣ	दɟ	है	 ȱक	आप	अपने	आपको	 ȱकसी
मुȹÕकल	पȯरȮ×थȱत	से	ऊपर	 उठा	सकƶ ,	 बशतƷ	आप	अपनी	 ȱनगाहƶ	अपनी	शȳǣ	 के	 ×čोत	 पर
जमकर	गड़ाए	रहƶ।	अपने	आपसे	ơढ़ता	स	ेकहते	रहƶ	ȱक	इस	शȳǣ	के	माÉयम	से	आप	वह	सब
कुछ	कर	सकते	हƹ	जो	आप	करना	चाहते	हƹ।	ȱवȈास	रखƶ	ȱक	यह	शȳǣ	सारे	तनाव	को	आपके
शरीर	से	बाहर	ȱनकाल	रही	है	और	यह	शȳǣ	आपके	शरीर	मƶ	Ēवाȱहत	हो	रही	है।	इस	पर	ȱवȈास
करƶ	और	ȱवजय	का	एहसास	आपको	अवÕय	होगा।

अब	उस	बाधा	पर	एक	और	नज़र	डालƶ	जो	आपको	परेशान	कर	रही	है।	आप	पायƶगे	ȱक	यह
उतनी	ȱवराट	नहƭ	है	ȵजतना	आपने	सोचा	था।	ख़ुद	से	कहƶ	:	“मुȹÕकल	ȳसफ़µ 	मानȳसक	होती	है।
मƹ	ȱवजय	के	बारे	मƶ	सोचता	Ɣँ	–	मुझ	ेȱवजय	Ȳमलेगी।”	इस	फ़ॉमूµले	को	याद	रखƶ।	इसे	एक	काग़ज़
के	टुकड़े	पर	ȳलख	लƶ,	अपने	पसµ	मƶ	रख	लƶ,	अपने	शीशे	पर	लगा	लƶ	जहाँ	आप	हर	सुबह	दाढ़ɟ
बनाते	हƹ,	ȱकचन	ȿसɞक	के	ऊपर	लगा	लƶ,	Ċेȿसɞग	टेबल	पर	लगा	लƶ	और	मेज़	पर	लगा	लƶ	–	इसकɡ
तरफ़	देखते	रहƶ	जब	तक	ȱक	यह	सÆय	आपकɡ	चेतना	कɡ	गहराइयǂ	मƶ	नहƭ	उतर	जाता,	जब	तक
ȱक	यह	आपके	समूचे	मानȳसक	रवैये	मƶ	 नहƭ	समा	जाता,	जब	तक	 ȱक	यह	एक	सकाराÆमक



सनक	मƶ	नहƭ	बदल	जाता	–	“मƹ	ईसा	मसीह	कɡ	मदद	से	सारे	काम	कर	सकता	Ɣँ,	·यǂȱक	वही
मुझ	ेशȳǣ	देते	हƹ।”

आपको	जो	चीज़	 मुȹÕकल	 Ȱदखती	है,	जैसा	मƹने	संकेत	 ȱकया	है,	वह	 मुȹÕकल	या	आसान
उसी	अनपुात	मƶ	Ȱदख	रही	है	ȵजस	ơȱȌकोण	स	ेआप	इसे	देख	रहे	हƹ	या	इसके	बारे	मƶ	सोच	रहे	हƹ।
यह	कहा	जा	सकता	है	ȱक	तीन	लोगǂ	ने	अमेȯरȱकयǂ	कɡ	ȱवचार-ĒȱþयाǓ	को	Ēभाȱवत	ȱकया	है
–	इमसµन,	थोरो	और	ȱवȳलयम	जेÏस।	आज	कɡ	तारीख़	मƶ	भी	अमेȯरकɡ	मȹ×तÖक	का	ȱवȊेषण
करƶ	तो	यह	×पȌ	हो	जायेगा	ȱक	इन	तीन	दाशµȱनकǂ	कɡ	ȳश³ाǓ	ने	अमेȯरकɡ	ȅȳǣ	कɡ	ȱवȳशȌ
Ēȱतभा	को	रचने	मƶ	अपना	योगदान	Ȱदया	जो	मुȹÕकलǂ	से	हारता	नहƭ	ह	ैऔर	जो	आȆयµजनक
कायµकुशलता	के	माÉयम	से	“असंभव”	को	संभव	कर	Ȱदखाता	है।

इमसµन	का	एक	मूलभूत	ȳसǽांत	यह	है	ȱक	मानवीय	ȅȳǣ	दैवी	शȳǣ	Ǽारा	×पशµ	ȱकया	जा
सकता	है	और	इस	तरह	महानता	इसमƶ	उÆपȃ	कɡ	जा	सकती	है।	ȱवȳलयम	जेÏस	ने	बताया	ȱक
ȱकसी	काम	मƶ	सबसे	महान	तÆव	उसके	बारे	मƶ	ȅȳǣ	का	ȱवȈास	होता	है।	थोरो	ने	हमƶ	बताया	ȱक
उपलȮÍध	का	रह×य	मȹ×तÖक	मƶ	सफल	पȯरणाम	कɡ	त×वीर	संजोये	रखना	है।

एक	और	 बुȵǽमान	अमेȯरकɡ	जेफ़रसन	हƹ	 ȵजÊहǂने	 ĺैकȳलन	कɡ	तरह	अपने	मागµदशµन	 के
ȳलये	ȱनयमǂ	कɡ	एक	Ĝंखला	बनाई।	ĺƹ कȳलन	ने	तेरह	ȱनयȲमत	ȱनयम	ȳलखे,	जेफ़रसन	के	कुछ
दस	ȱनयम	थे।	जेफ़रसन	का	एक	ȱनयम	यह	था	और	मƹ	समझता	Ɣँ	ȱक	यह	अनमोल	है	:	“हमेशा
चीज़ǂ	को	Ȳचकने	हƹडल	कɡ	तरफ़	से	पकड़ो।”	यानी	ȱक	ȱकसी	काम	को	करते	समय	या	मुȹÕकलǂ
का	सामना	करते	समय	आप	उस	तरीक़े	का	 Ēयोग	करƶ	 ȵजसमƶ	 Êयूनतम	Ēȱतरोध	का	सामना
करना	पड़े।	Ēȱतरोध	से	घषµण	पैदा	होता	है,	इसȳलये	यह	आवÕयक	है	ȱक	घषµण	को	कम	ȱकया
जाये।	नकाराÆमक	नज़ȯरया	घषµण	का	रा×ता	है।	इसीȳलये	नकाराÆमकता	मƶ	बƓत	äयादा	Ēȱतरोध
होता	 है।	 सकाराÆमक	 नज़ȯरया	 “Ȳचकने	 हƹडल”	 वाली	 तकनीक	 है।	 यह	 ĔȒांड	 के	 Ēवाह	 के
सामंज×य	मƶ	है।	इसस	ेन	ȳसफ़µ 	घषµण	कम	होता	है,	बȮÒक	इसस	ेसहयोगी	शȳǣयाँ	Ēेȯरत	भी	होती
हƹ।	यह	उÒलेखनीय	है	ȱक	ȱकस	तरह	जीवन	कɡ	शुƝआत	स	ेअंत	तक	इस	ȱफ़लॉसफ़ɡ	के	Ēयोग
से	आप	उन	³ेčǂ	मƶ	सफल	पȯरणाम	हाȳसल	करने	मƶ	समथµ	हो	सकƶ गे	 ȵजÊहǂने	आपको	Ơसरी
पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	हरा	Ȱदया	होता।

उदाहरण	 के	तौर	पर,	एक	मȱहला	 ने	अपने	 पंďह	साल	 के	 बेटे	को	हमारे	पास	 भेजा।	वह
चाहती	थी	ȱक	हम	उसे	सीधा	कर	दƶ।	इसस	ेमȱहला	को	बƓत	Ȳचढ़	छूट	रही	थी	ȱक	उसका	लड़का
ȱकसी	भी	 ȱवषय	मƶ	सǶर	से	अȲधक	 नंबर	नहƭ	ला	पाया	था।	“इस	ब¼चे	मƶ	बƓत	 Ȱदमाग़	है,”
उसने	गवµ	से	कहा।

“आपको	कैस	ेमालूम	ȱक	उसमƶ	बƓत	Ȱदमाग़	है?”	मƹने	पूछा।
“·यǂȱक	वह	मेरा	बेटा	है,”	उसने	कहा।	“मƹने	बƓत	अ¼छे	कॉलेज	से	Āैजुएशन	ȱकया	है	और

मƹ	मेȯरट	मƶ	आयी	थी।”
लड़का	उदास	भाव	से	अंदर	आया	और	मƹने	उसस	ेपूछा	:	“·या	बात	है,	बेटे?”
“मƹ	नहƭ	जानता।	मेरी	माँ	ने	मुझ	ेआपस	ेȲमलने	के	ȳलये	भेजा	है।”
मƹने	कहा,	“आपको	देखकर	ऐसा	नहƭ	लग	रहा	है	जैस	ेआपमƶ	उÆसाह	कɡ	आग	धधक	रही

है।	आपकɡ	माँ	कहती	हƹ	ȱक	आपको	ȳसफ़µ 	सǶर	ही	नंबर	Ȳमलते	हƹ।”
“हाँ,”	उसने	कहा,	“मुझ	ेइतने	ही	Ȳमलते	हƹ	और	इसस	ेभी	बुरी	बात	यह	है	ȱक	मुझ	ेइससे	भी



कम	नंबर	Ȳमलते	हƹ।”
“·या	तुÏहƶ	लगता	है	ȱक	तुÏहारे	पास	बƓत	Ȱदमाग़	है,	बेटे,”	मƹने	पूछा।
“मेरी	माँ	कहती	हƹ	ȱक	Ȱदमाग़	बƓत	तेज़	है।	मƹ	नहƭ	जानता	–	मुझे	लगता	है	ȱक	मƹ	बƓत	ही

मूखµ	Ɣँ।	डॉ.	पील,”	उसने	गंभीरता	से	कहा,	मƹ	पढ़ता	तो	Ɣँ।	घर	पर	मƹ	इसे	एक	बार	पढ़ता	Ɣँ	और
ȱफर	ȱकताब	बंद	कर	देता	Ɣँ	और	उसे	याद	करने	कɡ	कोȳशश	करता	Ɣँ।	मƹ	इस	Ēȱþया	को	तीन
बार	दोहराता	Ɣँ	और	ȱफर	मƹ	सोचता	Ɣँ	ȱक	अगर	मƹ	तीन	बार	मƶ	उसे	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	नहƭ	घुसा
पाया	तो	ȱफर	मƹ	इसे	कैसे	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	घुसा	पाऊँगा?	और	ȱफर	मƶ	यह	सोचते	Ɠये	×कूल	जाता
Ɣँ	ȱक	शायद	मुझ	ेकुछ	याद	नहƭ	Ɠआ	है।	ȱफर	टɟचर	मुझसे	कुछ	पूछती	हƹ	और	जब	मƹ	खड़ा	होता
Ɣँ	तो	मुझ	ेकोई	चीज़	याद	नहƭ	रहती।	ȱफर,”	उसने	कहा,	“परी³ायƶ	आ	जाती	हƹ	और	मƹ	उसमƶ
थर-थर	काँपता	Ɠआ	बैठता	Ɣँ	और	मुझे	जवाब	याद	नहƭ	आते।	मƹ	नहƭ	जानता	 ȱक	ऐसा	·यǂ
होता	है,”	उसने	आगे	कहा।	“मƹ	जानता	Ɣँ	ȱक	मेरी	माँ	बƓत	बुȵǽमान	हƹ।	परंतु	मुझे	लगता	है	ȱक
मेरी	माँ	कɡ	बुȵǽ	मुझमƶ	नहƭ	आ	पायी	है।”

उसकɡ	माँ	के	नज़ȯरये	कɡ	वजह	से	उसमƶ	हीन	भावना	आ	गयी	थी।	जो	उसकɡ	नकाराÆमक
ȱवचार	Ēȱþया	के	साथ	Ȳमलकर	उसे	हरा	रही	थी।	उसका	Ȱदमाग़	कंुद	हो	गया	था।	उसकɡ	माँ	ने
उससे	 यह	कभी	 नहƭ	कहा	था	 ȱक	 वह	 ×कूल	जाये	और	´ान	 हाȳसल	करने	कɡ	अद	्भुत	और
रोमांचक	Ēȱþया	से	गज़ुरे।	वह	इतनी	समझदार	नहƭ	थी	ȱक	उसे	ĒोÆसाȱहत	करे	ȱक	वह	Ơसरǂ	के
साथ	Ēȱतयोȱगता	करने	के	बजाय	अपने	आप	से	Ēȱतयोȱगता	करे।	और	वह	लगातार	ज़ोर	दे	रही
थी	ȱक	वह	भी	अपनी	माँ	कɡ	तरह	ही	बुȵǽमानी	का	पȯरचय	दे।	इसमƶ	कोई	हैरानी	नहƭ	ȱक	इस
दबाव	मƶ	उसका	Ȱदमाग़	कंुद	हो	गया	था।

मƹने	उसे	कुछ	सुझाव	 Ȱदये	जो	सहायक	ȳसǽ	Ɠये।	“इससे	पहले	 ȱक	तुम	अपने	पाठ	पढ़ो,
एक	पल	के	 ȳलये	Ɲको	और	इस	तरह	से	Ēाथµना	करो	 :	 ‘ह	ेईȈर	मƹ	जानता	Ɣँ	 ȱक	 मेरा	 Ȱदमाग़
अ¼छा	है	और	मƹ	अपने	काम	को	सफलतापूवµक	पूरा	कर	सकता	Ɣँ,	ȱफर	आप	ȯरलै·स	हो	जायƶ
और	तनाव	के	ȱबना	पु×तक	पढ़ƶ।	यह	कÒपना	करƶ	ȱक	आप	कोई	कहानी	पढ़	रहे	हƹ।	इसे	दोबारा
तब	तक	न	पढ़ƶ 	जब	तक	ȱक	आपकɡ	इ¼छा	न	हो।	ȳसफ़µ 	यह	ȱवȈास	करƶ	ȱक	आपको	पहली	बार
पढ़ने	मƶ	ही	समझ	मƶ	आ	रहा	है।	इस	बात	कɡ	त×वीर	देखƶ	 ȱक	यह	सामĀी	आपके	मȹ×तÖक	मƶ
अंदर	जा	रही	है	और	अंकुȯरत	हो	रही	है।	अगली	सुबह	जब	आप	×कूल	जायƶ	तो	ख़ुद	से	कहƶ	:
परंतु	इतने	अ¼छे	नंबर	लाने	के	ȳलये	वे	ȱकताबी	कɡड़ा	रही	हǂगी।	और	आज	कɡ	तारीख़	मƶ	कौन
ȱकताबी	कɡड़ा	बनना	चाहता	है?	मƹ	मेȯरट	होÒडर	×टुडेÊट	नहƭ	बनना	चाहता,	मƹ	तो	ȳसफ़µ 	ठɠक-
ठɠक	तरह	से	×कूल	से	पास	होना	चाहता	Ɣँ।’

“क³ा	मƶ	जब	टɟचर	आपस	े पूछƶ,	 तो	जवाब	 देने	से	 पहल	ेजÒदɟ	से	 Ēाथµना	कर	लƶ।	 ȱफर
ȱवȈास	करƶ	ȱक	उस	समय	ईȈर	आपकɡ	जवाब	देने	मƶ	मदद	कर	रहा	है।	जब	आप	कोई	परी³ा	दे
रहे	 हǂ	तो	Ēाथµना	मƶ	 ȱवȈास	करƶ	 ȱक	ईȈर	आपके	मȹ×तÖक	को	शȳǣ	Ēदान	कर	 रहा	है	और
आपके	Ȱदमाग़	मƶ	सही	जवाब	आ	जायƶगे।”

वह	लड़का	इन	ȱवचारǂ	पर	चला	और	आप	जानते	हƹ	उसे	छह	महीने	बाद	परी³ा	मƶ	ȱकतने
अंक	 Ȳमले?	नÍबे!	 मुझ	ेयह	 ȱवȈास	है	 ȱक	 इस	लड़के	 ने	यह	जान	 ȳलया	था	 ȱक	“मƹ	 हारने	मƶ
ȱवȈास	नहƭ	करता”	कɡ	ȱफ़लॉसफ़ɡ	ȱकतनी	असरदार	हो	सकती	है	और	वह	अपने	जीवन	भर
सकाराÆमक	Ⱦचɞतन	कɡ	अद	्भुत	शȳǣ	का	Ēयोग	करता	रहेगा।



मƹ	और	भी	बƓत	से	उदाहरण	दे	सकता	Ɣँ	ȵजनमƶ	इन	तकनीकǂ	के	Ēयोग	से	लोगǂ	के	जीवन
बदल	गये	हƹ,	परंतु	यȰद	मƹने	ऐसा	 ȱकया	तो	यह	 पु×तक	बƓत	ही	मोटɟ	और	भारी	हो	जायेगी।
इसके	अलावा,	यह	घटनायƶ	और	अनभुव	सामाÊय	या	रोज़मराµ	के	जीवन	के	बाहर	के	भी	हƹ	जो
क़तई	सैǽांȱतक	नहƭ	हƹ,	बȮÒक	पूरी	तरह	ĒैȮ·टकल	हƹ।	मेरी	मेल	लोगǂ	Ǽारा	भेजे	गये	ऐसे	Ēमाणǂ
से	भरी	रहती	है	ȵजÊहǂने	मेरे	ȱवजयी	जीवन	अनभुवǂ	के	बारे	मƶ	सुनकर	या	पढ़कर	अपने	जीवन
के	भी	उसी	तरह	के	अनभुव	मुझ	ेभेजे	हƹ।

इस	तरह	का	पč	एक	स¾जन	ने	भेजा	जो	अपने	ȱपता	के	बारे	मƶ	ȱनÏन	बातƶ	बताते	हƹ।	मƹ	ऐसे
कई	लोगǂ	को	जानता	Ɣँ	 ȵजÊहǂने	इस	पč	कɡ	योजना	पर	चलकर	आȆयµजनक	पȯरणाम	ĒाËत
ȱकये	हƹ।

“मेरे	ȱपताजी	एक	सेÒसमैन	थे।	कभी	वे	फ़नƮचर	बेचते	थे,	कभी	हाडµवेयर,	कभी	चमड़े	के
सामान।	वे	हर	साल	अपनी	लाइन	बदल	लेते	थे।”

“मƹ	अ·सर	सुनता	था	 ȱक	 वे	माँ	को	यह	बता	 रहे	 हƹ	 ȱक	 ×टेशनरी	या	 बेड	लƹप	या	जो	भी
सामान	वे	उस	वÝत	बेच	रह	ेहोते	 थे,	उसमƶ	यह	उनकɡ	आȶख़री	 ȰĈप	है।	अगल	ेसाल	हर	चीज़
बदल	जायेगी;	अगल	ेसाल	हम	लोग	अमीर	बन	जायƶगे।	उÊहƶ	एक	ऐसी	फ़मµ	मƶ	काम	Ȳमलने	वाला
है	 ȵजसका	माल	तो	 ख़ुद-ब-ख़ुद	 ȱबक	जाता	 है।	 उसे	 बेचने	 मƶ	 मेहनत	नहƭ	करनी	 पड़ती।	 यह
हमेशा	तनाव	मƶ	रहते	थे,	वे	हमेशा	डरे	Ɠये	रहते	थे	और	हमेशा	अँधेरे	मƶ	सीटɟ	बजाते	रहते	थे।

“एक	Ȱदन	उनके	एक	साथी	सेÒसमैन	 ने	उÊहƶ	तीन	वा·यǂ	कɡ	छोटɟ	सी	Ēाथµना	दɟ।	उसने
ȱपताजी	से	कहा	 ȱक	Āाहक	से	 Ȳमलने	जाने	से	ठɠक	पहले	 वे	इसे	दोहरा	लƶ।	 ȱपताजी	 ने	इसका
Ēयोग	ȱकया,	और	इसके	पȯरणाम	चमÆकाȯरक	थे।	पहले	सËताह	मƶ	उÊहǂने	85	Ēȱतशत	लोगǂ	को
सामान	 बेचने	मƶ	कामयाबी	पाई	और	उसके	बाद	हर	सËताह	उÊहƶ	आȆयµजनक	पȯरणाम	 Ȳमल।े
कुछ	ही	सËताह	बाद	 वे	 95	Ēȱतशत	लोगǂ	को	सामान	 बेच	 रहे	 थे।	सोलह	सËताह	तो	 ऐसे	 थे
ȵजसमƶ	ȱपताजी	ने	हर	उस	Āाहक	को	सामान	बेचने	का	ȯरकॉडµ	बनाया	ȵजससे	वे	Ȳमले।

“ȱपताजी	ने	यह	Ēाथµना	कई	Ơसरे	सेÒसमैनǂ	को	भी	दɟ	और	हर	एक	को	इससे	आȆयµजनक
पȯरणाम	Ȳमल।े

“मेरे	ȱपताजी	ने	ȵजस	Ēाथµना	का	Ēयोग	ȱकया	था,	वह	यह	है	:
“मुझे	ȱवȈास	है	ȱक	ईȈर	मुझ	ेहमेशा	राह	Ȱदखा	रहा	है।
“मुझे	ȱवȈास	है	ȱक	मƹ	हमेशा	सही	मोड़	पर	मुडɯँगा।
“मुझे	ȱवȈास	है	ȱक	जहाँ	राह	नहƭ	होगी,	वहाँ	ईȈर	मेरे	ȳलये	राह	बना	देगा।”
एक	छोटɟ	फ़मµ	के	Ēमुख	को	अपना	ȱबज़नेस	×थाȱपत	करने	मƶ	बƓत	सी	मुȹÕकलǂ	का	सामना

करना	पड़	रहा	था	और	उसने	मुझ	ेबताया	ȱक	उसने	एक	ऐसी	तकनीक	खोजी	ȵजसस	ेउसे	बेहद
फ़ायदा	Ɠआ।	उसने	बताया	ȱक	उसमƶ	यह	ĒवृȳǶ	थी	ȱक	वह	छोटɟ	सी	मुȹÕकल	को	भी	बƓत	बड़ी
मुȹÕकल	मƶ	बदल	देता	था	ȵजससे	पार	पाना	मुȹÕकल	Ȱदखता	था।	वह	जानता	था	ȱक	वह	अपनी
सम×याǓ	का	सामना	हारने	वाल	ेनज़ȯरये	से	कर	रहा	है	और	उसमƶ	इतना	कॉमनसेÊस	था	ȱक	वह
यह	महससू	कर	सके	ȱक	यह	बाधायƶ	उतनी	मुȹÕकल	नहƭ	थƭ	ȵजतनी	मुȹÕकल	वह	उÊहƶ	समझता
था	और	उÊहƶ	बना	लेता	था।	जब	उसने	मुझे	यह	कहानी	सुनाई	तो	मƹ	सोचने	लगा	ȱक	कहƭ	उसमƶ
वह	अजीब	सी	मनोवै´ाȱनक	कȰठनाई	तो	नहƭ	ह	ैȵजसे	असफल	होने	कɡ	इ¼छा	कहा	जाता	है।

उसने	एक	ऐसी	युȳǣ	का	Ēयोग	ȱकया	ȵजसने	उसके	मानȳसक	नज़ȯरये	को	नया	कर	Ȱदया



और	कुछ	समय	बाद	इसका	उसके	ȱबज़नेस	पर	सकाराÆमक	Ēभाव	पड़ा।	उसने	अपने	ऑȱफ़स
कɡ	मेज़	पर	एक	बड़ी	सी	वायर	बा×केट	रखी।	इस	बा×केट	पर	एक	काडµ	लगा	था	ȵजस	पर	यह
शÍद	ȳलखे	थे,	“ईȈर	साथ	हो,	तो	सब	कुछ	संभव	है।”	जब	भी	कोई	सम×या	आती	थी	 ȵजसे
उसका	पराजय	का	पुराना	तंč	ȱकसी	बड़ी	सम×या	मƶ	बदल	रहा	होता	था	तो	वह	उस	सम×या	से
संबंȲधत	काग़ज़	को	उस	बा×केट	मƶ	डाल	देता	था	ȵजस	पर	ȳलखा	था,	“ईȈर	साथ	हो,	तो	सब
कुछ	संभव	है”	और	वह	इसे	एक-दो	Ȱदन	तक	उसी	मƶ	पड़ा	रहने	देता	था।	“अजीब	बात	यह	थी
ȱक	जब	मƹ	उस	काग़ज़	को	उस	बा×केट	से	दोबारा	 ȱनकालता	था	तो	यह	सम×या	 ȱबलकुल	भी
कȰठन	नहƭ	Ȱदखती	थी।”	उसने	बताया।

इस	कायµ	 मƶ	 उसने	अपनी	सम×या	को	 ईȈर	 के	 हाथǂ	 मƶ	 सǅपने	 के	 मानȳसक	नज़ȯरये	का
नाटकɡयकरण	कर	 Ȱदया	 था।	 इसका	 पȯरणाम	 यह	 Ɠआ	 ȱक	 उसे	अपनी	 सम×या	को	 सामाÊय
तरीक़े	से	सफलतापूवµक	सुलझाने	कɡ	शȳǣ	Ȳमली।

जब	आप	इस	अÉयाय	को	समाËत	करƶ	तो	कृपया	इन	शÍदǂ	को	ज़ोर	से	दोहरायƶ	:	“मƹ	हारने
मƶ	 ȱवȈास	नहƭ	करता।”	इस	वा·य	को	तब	तक	बार-बार	दोहराते	रहƶ	जब	तक	ȱक	यह	ȱवचार
आपके	अवचेतन	नज़ȯरये	मƶ	Ēबलता	से	ĒȱवȌ	नहƭ	हो	जाता।
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ɂचɢता	कɥ	आदत	को	कैसे	छोड़ƺ

आपको	Ⱦचɞता	का	ȳशकार	होने	कɡ	ज़ƞरत	नहƭ	है।	ज़रा	सोचƶ	तो	सही,	Ⱦचɞता	दरअसल	है	·या?
यह	ȳसफ़µ 	एक	हाȱनकारक	और	ȱवÉवंसाÆमक	मानȳसक	आदत	है।	आप	Ⱦचɞता	कɡ	आदत	के	साथ
पैदा	नहƭ	Ɠये	हƹ।	आपने	इसे	सीखा	है।	और	चँूȱक	आप	अपनी	ȱकसी	भी	सीखी	Ɠई	आदत	और
नज़ȯरये	को	बदल	सकते	हƹ,	इसȳलये	आप	Ⱦचɞता	को	भी	अपने	Ȱदमाग़	से	बाहर	ȱनकाल	सकते	हƹ।
चँूȱक	इसे	आþामक	और	सीधी	कायµवाही	से	ही	बाहर	ȱनकाला	जा	सकता	है,	इसȳलये	Ⱦचɞता	पर
हमला	करने	का	सही	समय	ȳसफ़µ 	एक	ही	है	और	वह	है	अभी।	इसȳलये	तÆकाल	अपनी	Ⱦचɞता	कɡ
आदत	छोड़ना	शुƞ	कर	दƶ।

हमƶ	 Ⱦचɞता	कɡ	सम×या	को	इतनी	 गंभीरता	से	·यǂ	लेना	चाȱहये?	Ēȳसǽ	मनोȱवȊेषक	डॉ.
×माइली	Íलƹटन	इसका	कारण	×पȌ	ƞप	से	बताते	हƹ,	“Ⱦचɞता	आधुȱनक	युग	का	बƓत	बड़ा	Ëलेग
है।”

एक	Ēȳसǽ	मनोवै´ाȱनक	का	कहना	है,	“डर	इÊसान	के	ȅȳǣÆव	को	ȱवखंȲडत	करने	वाला
सबस	ेĒबल	शčु	है।”	और	एक	Ēȳसǽ	डॉ·टर	यह	घोषणा	करते	हƹ	 ȱक,	“Ⱦचɞता	सभी	मानवीय
बीमाȯरयǂ	मƶ	सबस	ेसूÛम	और	 ȱवनाशकारी	बीमारी	है।”	एक	और	डॉ·टर	बताते	हƹ	 ȱक	हज़ारǂ
लोग	 ȳसफ़µ 	 इसȳलये	बीमार	 हƹ,	 ·यǂȱक	उÊहǂने	अपने	 Ȱदमाग़	मƶ	 बƓत	सारी	 “ȾचɞताǓ	को	बाँध
बनाकर	रोक	रखा	है।”	Ⱦचɞता	के	कारण	कȌ	उठा	रह	ेलोग	अपनी	ȾचɞताǓ	को	बाहर	नहƭ	ȱनकाल
पाते	हƹ	ȵजस	वजह	से	ये	उनके	ȅȳǣÆव	के	अंदर	चली	जाती	हƹ	और	कई	तरह	कɡ	बीमाȯरयǂ	मƶ
बदल	जाती	हƹ।	 Ⱦचɞता	कɡ	ȱवÉवंसाÆमक	ĒवृȳǶ	इस	तÇय	से	पता	चल	जाती	है	 ȱक	“वरी”	शÍद
पुराने	ए¹ंलो-सै·सन	शÍद	से	ȱनकला	है	ȵजसका	अथµ	है	“दम	घुटना”।

अगर	कोई	आपके	गले	 पर	अपनी	 उंगȳलयाँ	 रख	 दे	और	कसकर	आपका	गला	 दबाये	 तो
आपकɡ	जीवनशȳǣ	का	Ēवाह	Ɲकने	लगेगा	और	यह	उस	बात	का	नाटकɡय	Ēदशµन	होगा	जो
आप	अपने	साथ	लंबे	समय	स	ेरोकɡ	Ɠई	ȾचɞताǓ	और	Ⱦचɞता	कɡ	आदत	Ǽारा	करते	हƹ।

शोध	से	पता	चला	है	ȱक	Ⱦचɞता	कɡ	वजह	से	आĎाµइȰटस	भी	हो	सकता	है।	इस	आम	बीमारी
के	कारणǂ	का	ȱवȊेषण	करने	वाल	ेडॉ·टरǂ	का	कहना	है	ȱक	आĎाµइȰटस	मƶ	लगभग	हमेशा	ȱनÏन
कारण	या	कम	से	कम	इनमƶ	स	े कुछ	 देखने	मƶ	आते	हƹ	 :	आɋथɞक	नक़ुसान,	 कंुठा,	तनाव,	डर,
अकेलापन,	Ɵख,	दɟघµकालीन	Ɵभाµवना	और	Ⱦचɞता	करने	कɡ	आदत।

एक	·लीȱनक	×टाफ़	ने	चवालीस	वषµ	कɡ	औसत	आयु	के	176	अमेȯरकɡ	ए·ज़ी·यूȰटÔज़	का
सवƷ	ȱकया	और	उसमƶ	यह	पता	चला	ȱक	इनमƶ	से	आधǂ	को	हाई	Íलड	Ēेशर,	ƕदयरोग	या	अÒसर
कɡ	ȳशकायत	थी।	यह	महǷवपूणµ	था	ȱक	हर	Ēकरण	मƶ	उनकɡ	बीमारी	मƶ	Ⱦचɞता	एक	Ēमुख	कारण
थी।



इन	बातǂ	से	यह	ȱनÖकषµ	ȱनकाला	जा	सकता	है	ȱक	Ⱦचɞता	करने	वाला	उतना	नहƭ	जी	पाता,
ȵजतना	 ȱनɀȆɞत	ȅȳǣ	जी	सकता	 है	 ȵजसने	 Ⱦचɞतामुǣ	जीवन	जीना	सीख	 ȳलया	 है।	 रोटेȯरयन
मै¹ज़ीन	मƶ	एक	लेख	छपा	था,	“आप	ȱकतना	जी	सकते	हƹ?”	लेखक	का	कहना	है	ȱक	आपकɡ
कमर	कɡ	रेखा	ही	आपकɡ	जीवनरेखा	है।	इस	लेख	मƶ	यह	भी	कहा	गया	है	ȱक	अगर	आप	लंबा
जीना	चाहते	हƹ,	तो	आप	नीचे	बताये	Ɠये	ȱनयमǂ	पर	चलƶ	:	1.	शांत	रहƶ।	2.	चचµ	जायƶ।	3.	Ⱦचɞता	न
करƶ।

एक	सवƷ	से	पता	चला	है	ȱक	चचµ	के	सद×य	उन	लोगǂ	स	ेäयादा	जीते	हƹ,	जो	चचµ	नहƭ	जाते
(इसȳलये	अगर	आप	जÒदɟ	नहƭ	मरना	चाहते,	तो	चचµ	 के	सद×य	बन	जायƶ)।	लेख	के	अनसुार
शादɟशुदा	लोग	कँुवारǂ	कɡ	अपे³ा	äयादा	जीते	हƹ।	शायद	ऐसा	इसȳलये	होता	है	·यǂȱक	शादɟशुदा
दंपȳǶ	Ⱦचɞता	को	बाँट	सकते	हƹ।	परंतु	जब	आप	अकेले	होते	हƹ,	तो	आपको	Ⱦचɞता	का	भार	अकेले
ही	उठाना	पड़ता	है।

एक	वै´ाȱनक	ȱवशेष´	ने	जीवन	कɡ	अवȲध	पर	450	लोगǂ	का	अÉययन	ȱकया	जो	सौ	साल
से	äयादा	समय	तक	जीȱवत	रहे।	उसने	पाया	ȱक	वे	लोग	इन	कारणǂ	से	दɟघाµयु	और	सुखी	थे	:

1.	 वे	ȅ×त	रहते	थे।

2.	 वे	सभी	चीज़ǂ	मƶ	संयम	स	ेकाम	लेते	थे।

3.	 वे	कम	और	सादा	भोजन	करते	थे।

4.	 उÊहƶ	जीवन	मƶ	बƓत	मज़ा	आता	था।

5.	 वे	जÒदɟ	सोते	और	जÒदɟ	उठते	थे।

6.	 वे	Ⱦचɞता	और	डर	स	ेमुǣ	थे,	ख़ासकर	मौत	के	डर	से।

7.	 उनके	मȹ×तÖक	मƶ	शांȱत	और	उनकɡ	ईȈर	मƶ	आ×था	थी।

·या	आपने	ȱकसी	ȅȳǣ	को	यह	कहते	सुना	है,	“मƹ	Ⱦचɞता	के	मारे	मरा	जा	रहा	Ɣँ”	और	ȱफर
उसने	हँसकर	यह	भी	जोड़ा	होगा,	“परंतु	Ⱦचɞता	के	कारण	कोई	सचमुच	नहƭ	मरता	है।”	परंतु	यहƭ
पर	वह	ग़लती	कर	रहा	है।	Ⱦचɞता	के	कारण	आप	बीमार	हो	सकते	हƹ।

Ēȳसǽ	अमेȯरकɡ	 सजµन	 डॉ.	जॉजµ	 डÍÒयू.	þाइल	कहते	 हƹ,	 “हम	 न	 ȳसफ़µ 	 डर	को	अपने
Ȱदमाग़	मƶ	जगह	देते	हƹ	बȮÒक	अपने	Ȱदल,	अपने	Ȱदमाग़	और	अपने	पेट	मƶ	भी	जगह	देते	हƹ	और
डर	व	 Ⱦचɞता	का	कारण	कुछ	भी	हो,	उसका	Ēभाव	हमेशा	शरीर	कɡ	कोȳशकाǓ,	ऊतकǂ	और
अंगǂ	पर	देखा	जा	सकता	है।”

Êयूरोलॉȵज×ट	डॉ.	×टैनले	कॉब	कहते	हƹ	ȱक	Ⱦचɞता	र्	यूमैटॉइड	आĎाµइȰटस	के	साथ	अंतरंगता



से	जुड़ी	Ɠई	है।
एक	डॉ·टर	ने	हाल	ही	मƶ	यह	कहा	ȱक	अमेȯरका	मƶ	डर	और	Ⱦचɞता	कɡ	महामारी	फैली	Ɠई	है।

उÊहǂने	घोषणा	कɡ,	“सभी	डॉ·टरǂ	के	पास	ऐसी	बीमाȯरयǂ	के	मामले	आ	रहे	हƹ	जो	सीधे	डर	से
उÆपȃ	Ɠई	हƹ	और	ȵजÊहƶ	Ⱦचɞता	और	असुर³ा	कɡ	भावना	ने	अȲधक	Ēबल	बना	Ȱदया	है।”

परंतु	हताश	न	हǂ,	·यǂȱक	आप	अपनी	ȾचɞताǓ	को	जीत	सकते	हƹ।	एक	ऐसा	उपचार	है	जो
आपको	ȱनȴȆत	ƞप	से	राहत	देगा।	यह	आपकɡ	Ⱦचɞता	कɡ	आदत	को	हमेशा	के	ȳलये	ख़Æम	करने
मƶ	आपकɡ	मदद	करेगा।	और	 Ⱦचɞता	को	जीतने	का	पहला	क़दम	तो	 ȳसफ़µ 	 यह	है	 ȱक	आपको
ȱवȈास	करना	होगा	ȱक	आप	ऐसा	कर	सकते	हƹ।	जब	आपको	यह	ȱवȈास	होता	है	ȱक	आप	कोई
काम	कर	सकते	हƹ	तो	ईȈर	कɡ	मदद	स	ेआप	सचमुच	उसे	कर	सकते	हƹ।

यहाँ	एक	ĒैȮ·टकल	तरीक़ा	बताया	जा	रहा	है	 ȵजससे	आप	अपनी	असामाÊय	ȾचɞताǓ	को
अपने	Ȱदमाग़	से	बाहर	ȱनकाल	सकते	हƹ।

अपने	 Ȱदमाग़	को	हर	 Ȱदन	ख़ाली	करने	का	अÎयास	करƶ।	आदशµ	 Ȯ×थȱत	मƶ	यह	कायµ	सोने
जाने	से	ठɠक	पहले	करना	चाȱहये,	ताȱक	नƭद	मƶ	आपकɡ	चेतना	मƶ	Ⱦचɞता	का	नामोȱनशान	न	रहे।
नƭद	मƶ	 ȱवचार	 हमारे	अवचेतन	कɡ	गहराइयǂ	मƶ	चल	ेजाते	 हƹ।	 इसȳलये	सोने	से	 पहले	 के	 पाँच
Ȳमनट	हमारे	 ȳलये	 बेहद	महǷवपूणµ	होते	हƹ,	·यǂȱक	उस	समय	हमारा	मȹ×तÖक	सुझावǂ	के	Ēȱत
सबसे	अȲधक	Āहणशील	होता	है।	यह	उन	आȶख़री	 ȱवचारǂ	को	अपने	अंदर	सोख	लेता	है	जो
जाĀत	चेतना	मƶ	सोचे	जाते	हƹ।

Ȱदमाग़	को	ख़ाली	करने	कɡ	Ēȱþया	Ⱦचɞता	से	मुȳǣ	पाने	के	ȳलये	बƓत	महǷवपूणµ	है।	अगर
हम	 Ⱦचɞता	और	 डर	 कɡ	 भावनाǓ	को	 बाहर	 नहƭ	 ȱनकालƶगे,	 तो	 वे	 Ȱदमाग़	 मƶ	 जमकर	 हमारी
मानȳसक	और	आÉयाȹÆमक	शȳǣयǂ	 के	 Ēवाह	को	 रोक	 दƶगी।	 परंतु	 इस	 तरह	 के	 ȱवचारǂ	 को
Ȱदमाग़	स	ेबाहर	ȱनकाला	जा	सकता	है	और	यȰद	हम	उÊहƶ	हर	 Ȱदन	बाहर	 ȱनकालते	रहƶगे	तो	 वे
हमारे	Ȱदमाग़	मƶ	इकट्	ठे	नहƭ	हो	पायƶगे।	उÊहƶ	ख़ाली	करने	के	ȳलये	रचनाÆमक	कÒपना	कɡ	मदद
लƶ।	 इस	बात	कɡ	त×वीर	बनायƶ	 ȱक	आप	अपने	 Ȱदमाग़	से	अपनी	 ȾचɞताǓ	और	डर	को	बाहर
ȱनकाल	रह	ेहƹ।	मन	मƶ	यह	त×वीर	बनायƶ	ȵजस	तरह	×टॉपर	हटाने	से	बेȳसन	का	जमा	पानी	बहकर
बाहर	ȱनकल	जाता	है,	उसी	तरह	आप	अपने	मȹ×तÖक	से	ȾचɞताǓ	को	बाहर	ȱनकाल	रहे	हƹ।	इस
काÒपȱनक	त×वीर	के	दौरान	ख़ुद	से	यह	कहते	रहƶ,	“ईȈर	कɡ	मदद	से	मƹ	अपने	Ȱदमाग़	स	ेसारी
ȾचɞताǓ,	डर	और	असुर³ा	कɡ	भावना	को	 ȱनकाल	रहा	Ɣँ।”	इसे	धीमे-धीमे	पाँच	बार	दोहरायƶ
और	ȱफर	कहƶ,	“मुझ	ेȱवȈास	है	ȱक	मेरे	Ȱदमाग़	मƶ	अब	कोई	Ⱦचɞता,	डर	या	असुर³ा	कɡ	भावना
नहƭ	 बची	 है।”	 इस	 वा·य	 को	 भी	 पाँच	 बार	 दोहरायƶ	 और	 इस	 दौरान	 अपने	 Ȱदमाग़	 मƶ	 एक
मानȳसक	त×वीर	देखƶ	ȱक	आपका	मȹ×तÖक	सचमुच	इन	ȱवचारǂ	से	मुǣ	हो	चुका	है।	ȱफर	ईȈर
को	धÊयवाद	दƶ	ȱक	उसने	आपके	मन	मƶ	डर	और	Ⱦचɞता	को	बाहर	ȱनकालने	मƶ	आपकɡ	मदद	कɡ।
ȱफर	सो	जायƶ।

उपचारक	Ēȱþया	शुƞ	करने	मƶ	इसी	तरीक़े	का	Ēयोग	रात	को	सोने	जाने	से	पहले	के	अलावा
सुबह,	दोपहर	और	शाम	को	भी	ȱकया	जाना	चाȱहये।	इस	काम	के	ȳलये	पाँच	Ȳमनट	ऐसी	जगह
चल	ेजायƶ	 जहाँ	 शांȱत	 हो।	 इस	 Ēȱþया	को	 पूरे	 ȱवȈास	से	करƶ,	आपको	जÒद	 ही	 लाभदायक
पȯरणाम	Ȱदखƶगे।

इस	तकनीक	को	और	सशǣ	बनाने	के	ȳलये	आप	यह	कÒपना	कर	सकते	हƹ	ȱक	आप	अपने



मȹ×तÖक	मƶ	 हाथ	डालकर	एक-एक	 Ⱦचɞता	को	अपने	 Ȱदमाग़	से	बाहर	 ȱनकाल	 रहे	 हƹ।	ब¼चǂ	मƶ
वय×कǂ	स	ेअȲधक	कÒपनाशीलता	होती	है।	जब	ब¼चे	को	चोट	लगती	है,	तो	वह	एक	बार	उसे
चूम	लेता	है	या	फँूक	मार	लेता	है	और	उसकɡ	Ⱦचɞता	करना	छोड़	देता	है।	इस	तरह	से	वह	डर	को
Ơर	फƶ क	देता	है	और	उस	बारे	मƶ	भूल	जाता	है।	यह	आसान	सी	Ēȱþया	ब¼चे	के	साथ	इसȳलये
काम	कर	जाती	ह	ै·यǂȱक	ब¼चे	को	मन	मƶ	ȱवȈास	होता	है	ȱक	इससे	सम×या	सचमुच	ख़Æम	हो
गयी	है।	नाटकɡय	कायµ	उसके	ȳलये	हक़ɡक़त	बन	जाता	है	और	इसȳलये	बात	वहƭ	पर	ख़Æम	हो
जाती	है।	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	कÒपना	करƶ	और	यह	त×वीर	देखƶ	ȱक	आपके	डर	आपके	Ȱदमाग़	से
बाहर	 ȱनकल	रहे	हƹ	और	एक	समय	ऐसा	आयेगा	जब	आपकɡ	कÒपना	कɡ	त×वीर	हक़ɡक़त	मƶ
बदल	जायेगी।

कÒपना	डर	का	 बƓत	बड़ा	कारण	है,	 परंतु	कÒपना	से	 डर	का	 इलाज	भी	 हो	सकता	 है।
“कÒपना	कɡ	त×वीर	बनाना”	तÇयाÆमक	पȯरणामǂ	कɡ	मानȳसक	त×वीरƶ	बनाना	है	और	यह	एक
आȆयµजनक	ƞप	से	Ēभावी	तरीक़ा	है।	कÒपना	का	अथµ	कपोलकÒपना	नहƭ	है।	कÒपना	का
अथµ	है	त×वीर	बनाना।	यानी	ȱक	आप	डर	कɡ	या	डर	से	मुȳǣ	कɡ	एक	काÒपȱनक	त×वीर	बनाते
हƹ।	जो	त×वीर	आप	बनाते	हƹ	वह	अंततः	तÇय	बन	सकती	है	यȰद	उस	ेपयाµËत	ȱवȈास	के	साथ	लंबे
समय	तक	मानȳसक	ƞप	से	देखा	जाये।

इसȳलये	अपनी	मानȳसक	छȱव	ऐसी	रखƶ	जैस	ेआपका	जीवन	Ⱦचɞतामुǣ	हो।	असामाÊय	डर
को	ȱवचारǂ	से	बाहर	ȱनकालने	कɡ	Ēȱþया	आपके	Ȱदमाग़	को	ख़ाली	कर	देगी।	परंतु	मȹ×तÖक	को
ख़ाली	करना	ही	पयाµËत	नहƭ	है	·यǂȱक	मȹ×तÖक	लंबे	समय	तक	ख़ाली	नहƭ	रह	सकता।	इसमƶ
कुछ	न	कुछ	तो	रहेगा	ही।	इसȳलये	मȹ×तÖक	को	ख़ाली	करने	के	बाद	इस	ेदोबारा	भरने	का	भी
अÎयास	करƶ।	इसमƶ	आशा,	आ×था	और	साहस	के	ȱवचार	भरƶ।	इस	तरह	के	वा·य	ज़ोर	से	कहƶ,
“ईȈर	मेरे	मȹ×तÖक	को	साहस,	शांȱत	और	आ×था	के	ȱवचारǂ	से	भर	रहा	है।	ईȈर	मेरी	र³ा	कर
रहा	 है	 इसȳलये	 मुझ	े कोई	 नक़ुसान	 नहƭ	 हो	 सकता।	 ईȈर	 मेरे	 ȱĒयजनǂ	 कɡ	 र³ा	 कर	 रहा	 है
इसȳलये	उÊहƶ	कोई	नक़ुसान	नहƭ	हो	सकता।	ईȈर	मुझे	सही	फ़ैसला	करने	का	रा×ता	Ȱदखा	रहा
है।	ईȈर	मुझ	ेइस	मुȹÕकल	पȯरȮ×थȱत	से	बाहर	ȱनकालेगा।”

हर	Ȱदन	छह	बार	आप	इस	तरह	के	ȱवचार	सोचƶ	जब	तक	ȱक	आपके	मȹ×तÖक	मƶ	यह	ȱवचार
पूरी	तरह	से	 न	भर	जायƶ।	 कुछ	समय	बाद	आ×था	 के	यह	 ȱवचार	आपके	 Ȱदमाग़	से	 Ⱦचɞता	को
हमेशा	के	ȳलये	बाहर	ȱनकाल	दƶगे।	डर	सबसे	शȳǣशाली	ȱवचार	है,	परंतु	एक	ȱवचार	डर	से	भी
शȳǣशाली	है	–	वह	है	आ×था।	आ×था	हमेशा	डर	को	हरा	सकती	है।	आ×था	ही	एकमाč	शȳǣ	है
ȵजसके	सामने	डर	खड़ा	नहƭ	रह	सकता।	Ȱदन-ĒȱतȰदन	जब	आप	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	आ×था	भरƶगे,
तो	अंततः	डर	के	ȳलये	कोई	जगह	ही	नहƭ	बचेगी।	यह	एक	ऐसा	महान	तÇय	है	 ȵजस	ेहमƶ	नहƭ
भूलना	चाȱहये।	अगर	आप	अपने	भीतर	आ×था	भर	लƶ,	तो	आपका	डर	अपने	आप	बाहर	ȱनकल
जायेगा।

तो	Ēȱþया	यह	है	–	अपने	Ȱदमाग़	को	ख़ाली	कर	लƶ	और	इस	पर	ईȈर	कɡ	कृपा	कɡ	मोहर
लगा	दƶ।	ȱफर	अपने	मȹ×तÖक	को	आ×था	से	भरने	का	अÎयास	करƶ	और	आप	Ⱦचɞता	कɡ	आदत
को	छोड़	दƶगे।

अपने	मȹ×तÖक	को	आ×था	से	भर	लƶ	और	 कुछ	समय	मƶ	आ×था	का	संĀह	डर	को	बाहर
ȱनकाल	 देगा।	इस	सुझाव	को	 ȳसफ़µ 	पढ़ने	से	ही	बƓत	लाभ	नहƭ	होगा	जब	तक	 ȱक	आप	इसे



अपने	जीवन	मƶ	न	उतारƶ।	और	इस	ेजीवन	मƶ	उतारने	का	समय	अभी	है,	जब	आप	इस	बारे	मƶ
सोच	रहे	हƹ	और	जब	आपको	यह	ȱवȈास	है	ȱक	Ⱦचɞता	कɡ	आदत	को	ख़Æम	करने	का	नंबर	एक
तरीक़ा	हर	Ȱदन	अपने	Ȱदमाग़	को	डर	के	ȱवचारǂ	स	ेख़ाली	करना	और	इसे	आ×था	स	ेभरना	हे।
यह	 इतनी	आसान	सी	बात	है।	 तब	तक	आ×था	का	अÎयास	करना	सीखƶ	जब	तक	 ȱक	आप
आ×था	मƶ	ȱवशेष´	न	बन	जायƶ।	तब	डर	आपके	भीतर	Ɂज़ɞदा	नहƭ	रह	सकता।

अपने	मȹ×तÖक	को	डर	से	मुǣ	करना	बेहद	महǷवपूणµ	होता	है।	ȱकसी	चीज़	से	लंबे	समय
तक	डरते	 रहे	 तो	 इस	बात	कɡ	सचमुच	संभावना	 है	 ȱक	आप	 ȵजस	चीज़	से	 डर	 रहे	 हǂगे	 वह
सचमुच	घȰटत	हो	जायेगी।	बाइबल	मƶ	एक	पंȳǣ	है	जो	इस	Ɵखद	स¼चाई	को	अȴभȅǣ	करती	है
:	“ȵजससे	मƹ	डर	रहा	था,	मुझ	पर	वही	मुसीबत	आ	गयी...”	(जॉब	3:25)।	और	ऐसा	तो	होना
ही	 था।	 ·यǂȱक	 ȱकसी	 चीज़	 से	 लगातार	 डरते	 रहने	 के	 कारण	 आपके	 मȹ×तÖक	 मƶ	 ऐसी
पȯरȮ×थȱतयाँ	 ȱनɊमɞत	 हो	 गयी	थƭ	 ȱक	उस	चीज़	 के	 ȱवकास	 के	 ȳलये	अनकूुल	माहौल	बन	गया
ȵजसस	ेआप	डर	रहे	थे।	एक	ऐस	ेमाहौल	को	ĒोÆसाहन	Ȳमला	ȵजसमƶ	यह	जड़ƶ	जमा	सकɡ	और
फल-फूल	सकɡ।	आपने	ख़ुद	इसे	अपनी	तरफ़	खƭचा	था।

परंतु	घबरायƶ	नहƭ।	बाइबल	मƶ	एक	और	महान	स¼चाई	बार-बार	बतायी	गयी	है	 :	“ȵजसमƶ
मेरा	ơढ़	ȱवȈास	था,	मेरे	साथ	वही	अ¼छɟ	घटना	हो	गयी।”	हालाँȱक	यह	वा·य	बाइबल	मƶ	कहƭ
नहƭ	Ȳमलेगा,	परंतु	बाइबल	मƶ	बार-बार,	बƓत	बार	बताया	गया	है	 ȱक	अगर	हममƶ	आ×था	है	तो
हमारे	 ȳलये	“कुछ	भी	असंभव	नहƭ	है”	और	“आपकɡ	 ȵजतनी	आ×था	होगी,	आपको	उतने	ही
पȯरणाम	Ȳमलƶगे।”	तो	अगर	आप	अपने	Ȱदमाग़	को	डर	के	बजाय	आ×था	पर	कƶ Ȱďत	कर	लेते	हƹ
तो	आप	अपने	डर	से	संबंȲधत	पȯरȮ×थȱतयǂ	को	बनाना	बंद	कर	देते	हƹ	और	इसके	बजाय	अपनी
आ×था	कɡ	व×तु	को	हक़ɡक़त	मƶ	 बदलना	 शुƞ	कर	 देते	 हƹ।	अपने	मȹ×तÖक	को	डर	 के	बजाय
×व×थ	ȱवचारǂ	स,े	आ×था	के	ȱवचारǂ	से	सराबोर	कर	दƶ	और	आपको	डर	के	पȯरणाम	Ȳमलने	के
बजाय	आ×था	के	पȯरणाम	Ȳमलना	Ēारंभ	हो	जायƶगे।

Ⱦचɞता	कɡ	आदत	के	ȶख़लाफ	अȴभयान	मƶ	आपको	रणनीȱत	बनाना	पड़ेगी।	Ⱦचɞता	के	Ēमुख
ȱह×स	ेपर	सामने	से	हमला	करना	और	इस	तरह	स	ेइस	ेजीतने	कɡ	उÏमीद	करना	कȰठन	साȱबत
हो	सकता	है।	शायद	अȲधक	कुशल	योजना	यह	होगी	ȱक	आप	इसके	बाहरी	ȱकलǂ	को	एक-एक
करके	जीतƶ	और	धीरे-धीरे	इसके	मु¸य	ȱह×से	पर	आयƶ।

Ⱦचɞता	को	धराशायी	करने	 के	 ȳलये	 यह	उȲचत	होगा	 ȱक	आप	अपने	डर	कɡ	सबसे	 बाहरी
शाखाǓ	पर	लगी	छोटɟ-छोटɟ	ȾचɞताǓ	को	नȌ	करने	से	शुƝआत	करƶ।	ȱफर	धीरे-धीरे	भीतर	कɡ
तरफ़	बढ़ƶ 	और	अंत	मƶ	Ⱦचɞता	के	मु¸य	तने	को	नȌ	कर	दƶ।

मेरे	फ़ामµ	पर	एक	बड़े	पेड़	को	काटना	आवÕयक	हो	गया	था,	ȵजसका	मुझ	ेबƓत	अफ़सोस
था।	ȱकसी	पुराने	बड़े	पेड़	को	काटना	हमेशा	Ɵखद	होता	है।	मोटर	से	चलने	वाली	आरी	लेकर	कई
लोग	आये	और	मƹ	यह	उÏमीद	कर	रहा	था	ȱक	वे	लोग	इस	तरह	से	शुƞ	करƶगे	ȱक	ज़मीन	के	पास
से	उसके	मु¸य	तने	को	काट	दƶगे।	इसके	बजाय,	उÊहǂने	सीȰढ़याँ	ȱनकालƭ	और	सबसे	पहले	छोटɟ
टहȱनयǂ	को	काटा,	ȱफर	बड़ी	टहȱनयǂ	को	और	अंत	मƶ	पेड़	के	सबसे	ऊपरी	ȱह×स	ेको।	अब	जो
बचा	 था	 वह	 ȳसफ़µ 	 उसका	 मु¸य	 केÊďɟय	 तना	 बचा	 था	 और	 कुछ	 ही	 ³णǂ	 मƶ	 मेरे	 पेड़	 का
नामोȱनशान	Ȳमट	गया	था,	जैसे	उस	ेबढ़ने	मƶ	पचास	साल	न	लगे	हǂ।

पेड़	 काटने	 वाले	 ने	 बताया।	 “अगर	 हमने	 पेड़	 को	 ज़मीन	 पर	 से	 काट	 Ȱदया	 होता	और



शाखाǓ	को	पहले	न	काटा	होता	तो	ȱगरते	समय	इस	पेड़	ने	नज़दɟकɡ	पेड़ǂ	को	भी	ȱगरा	Ȱदया
होता।	आप	पेड़	को	ȵजतना	छोटा	बना	सकते	हǂ,	बना	दƶ।	ȱफर	आपको	उसे	काटने	मƶ	आसानी
होती	है।”

Ⱦचɞता	के	ȱवशालकाय	वृ³	को	भी,	ȵजस	ेआपके	ȅȳǣÆव	मƶ	बढ़ने	मƶ	बƓत	साल	लगे	हƹ,	इसी
तरह	स	ेकाटा	जाना	चाȱहये।	उसे	यथासंभव	छोटा	बना	दƶ।	छोटɟ-छोटɟ	ȾचɞताǓ	को	और	Ⱦचɞता
कɡ	अȴभȅȳǣयǂ	को	पहले	काट	दƶ।	उदाहरण	के	तौर	पर	आपको	अपनी	बातचीत	से	Ⱦचɞता	के
शÍदǂ	कɡ	सं¸या	को	कम	करना	होगा।	शÍद	Ⱦचɞता	का	पȯरणाम	हो	सकते	हƹ,	परंतु	वे	Ⱦचɞता	कɡ
रचना	भी	करते	हƹ।	जब	भी	मȹ×तÖक	मƶ	कोई	Ⱦचɞता	का	ȱवचार	आये	तो	तÆकाल	आ×था	का	ȱवचार
सोचकर	और	बोलकर	इसे	बाहर	ȱनकाल	दƶ।	उदाहरण	के	तौर	पर,	“मुझे	डर	है	ȱक	कहƭ	मेरी	Ĉेन
न	छूट	जाये।”	तो	बेहतर	यही	होगा	ȱक	आप	वहाँ	समय	पर	पƓँचने	के	ȳलये	समय	पर	या	समय
से	थोड़ा	पहल	ेचल	दƶ।	आप	ȵजतनी	कम	Ⱦचɞता	करƶगे,	आपके	उतनी	ही	जÒदɟ	काम	शुƞ	करने
कɡ	संभावना	है	·यǂȱक	जब	Ȱदमाग़	पर	बोझ	नहƭ	होता	तो	यह	अȲधक	सुȱनयोȵजत	होता	है	और
समय	पर	काम	करने	मƶ	समथµ	होता	ह।ै

जब	आप	इन	छोटɟ	ȾचɞताǓ	कɡ	शाखाǓ	को	काट	दƶ	तो	ȱफर	धीरे-धीरे	Ⱦचɞता	के	मु¸य	तने
पर	आयƶ।	 ȱफर	आपने	इतनी	अȲधक	शȳǣ	ȱवकȳसत	कर	ली	होगी	 ȱक	आप	अपने	जीवन	कɡ
मु¸य	Ⱦचɞता	यानी	Ⱦचɞता	करने	कɡ	आदत	को	नȌ	करने	मƶ	समथµ	हो	जायƶगे।

मेरे	Ȳमč	डॉ.	डैȱनयल	ए.	पॉȿलɞग	एक	बƓमूÒय	सुझाव	देते	हƹ।	वे	कहते	हƹ	ȱक	वे	हर	Ȱदन	सुबह
ȱब×तर	से	उठने	से	पहले	तीन	शÍद	तीन	बार	बोलते	हƹ	:	“मुझ	ेȱवȈास	है।”	Ȱदन	कɡ	शुƝआत	मƶ
ही	वे	अपने	मȹ×तÖक	को	आ×था	से	भर	लेते	हƹ	और	वह	पूरे	Ȱदन	उनका	साथ	नहƭ	छोड़ती।	उनका
मȹ×तÖक	यह	बात	मान	लेता	है	ȱक	आ×था	के	सहारे	वे	Ȱदन	मƶ	आने	वाली	अपनी	सम×याǓ	और
मुȹÕकलǂ	को	सुलझा	लƶगे।	वे	अपने	Ȱदन	कɡ	शुƝआत	ही	रचनाÆमक	और	सकाराÆमक	ȱवचारǂ	से
करते	हƹ।	 वे	 ȱवȈास	करते	हƹ,	और	उस	ȅȳǣ	को	सफल	होने	से	 रोका	नहƭ	जा	सकता	 ȵजसे
ȱवȈास	होता	है।

मƹने	एक	रेȲडयो	चचाµ	मƶ	डॉ.	पॉȿलɞग	कɡ	“मुझे	ȱवȈास	है”	तकनीक	के	बारे	मƶ	बताया	और
मुझ	ेएक	मȱहला	का	पč	 Ȳमला	 ȵजसने	मुझ	ेबताया	 ȱक	वह	अपने	धमµ	के	Ēȱत	बƓत	ȱनȎावान
नहƭ	थी	और	उसका	धमµ	यƔदɟ	धमµ	था।	उसने	कहा	ȱक	उसके	घर	मƶ	वाद-ȱववाद,	कलह,	Ⱦचɞता
और	Ɵख	का	माहौल	था।	उसने	कहा	ȱक	उसका	पȱत	“बƓत	äयादा	शराब	ȱपया	करता	था”	और
Ȱदन	भर	 घर	 मƶ	 हाथ	 पर	 हाथ	 धरे	 बैठा	 रहता	 था	और	कोई	काम-धाम	 नहƭ	करता	 था।	 पȱत
कमज़ोर	तकµ 	देता	था	ȱक	उसे	नौकरी	ही	नहƭ	Ȳमल	रही	है।	इस	मȱहला	कɡ	सास	भी	उसी	के	साथ
रहती	थी	और	वह	Ȱदन	भर	“हमेशा	अपने	शरीर	मƶ	ददµ”	कɡ	ȳशकायत	करती	रहती	थी।

इस	मȱहला	ने	बताया	 ȱक	डॉ.	पॉȿलɞग	के	तरीक़े	 ने	उसे	Ēभाȱवत	ȱकया	और	उसने	इस	पर
अमल	करने	का	फ़ैसला	ȱकया।	इसȳलये	अगली	सुबह	जागने	पर	उसने	भी	तीन	बार	दोहराया,
“मुझे	ȱवȈास	ह,ै	मुझे	ȱवȈास	है,	मुझ	ेȱवȈास	है।”	अपने	पč	मƶ	वह	रोमांच	से	भरकर	बताती	है	:
“इस	योजना	को	 शुƞ	करने	के	दस	 Ȱदन	बाद	ही	यानी	कल	रात	को	 मेरा	पȱत	घर	आया	और
उसने	मुझे	बताया	ȱक	उसे	80	डॉलर	Ēȱत	सËताह	कɡ	नौकरी	Ȳमल	गयी	है।	और	वह	भी	कहता	है
ȱक	वह	शराब	छोड़	रहा	है।	 मुझे	 ȱवȈास	है	 ȱक	ऐसा	सचमुच	होगा।	और	इसस	ेभी	आȆयµ	कɡ
बात	यह	है	ȱक	मेरी	सास	अब	शायद	ही	कभी	अपने	ददµ	या	पीड़ा	कɡ	ȳशकायत	करती	हƹ।	ऐसा



लगता	है	जैसे	इस	घर	मƶ	चमÆकार	हो	गया	है।	मेरी	Ⱦचɞतायƶ	जैस	ेकाफ़ूर	हो	गयी	हƹ।”
यह	लगभग	जाƟई	सा	लगता	है	परंतु	इस	तरह	का	चमÆकार	हर	Ȱदन	उन	लोगǂ	के	साथ	होता

है	जो	नकाराÆमक	डर	के	ȱवचारǂ	से	सकाराÆमक	आ×था	के	ȱवचारǂ	और	नज़ȯरये	कɡ	तरफ़	बढ़ते
हƹ।

×वगƮय	हॉवडµ	चƹडलर	ȱþ×टɟ	मेरे	अ¼छे	दो×त	थे।	वे	एक	आɈटɞ×ट	थे।	उनकɡ	Ⱦचɞता-ȱवरोधी
तकनीक	बƓत	आसान	और	दमदार	थी।	 मुझ	ेऐसा	Ơसरा	ȅȳǣ	नहƭ	 Ȳमला	 ȵजसके	जीवन	मƶ
इतनी	अȲधक	ख़ुशी	और	आनंद	छलकता	हो,	ȵजतना	ȱक	हॉवडµ	के	जीवन	मƶ	छलकता	था।	उसमƶ
एक	अजेय	गणु	था	और	उसकɡ	ख़ुशी	संþामक	थी।

मेरे	चचµ	कɡ	यह	नीȱत	है	ȱक	वह	अपने	पादरी	का	पोĈƷट	पƶट	करवाते	हƹ।	यह	उस	पादरी	के
जीवनकाल	मƶ	उसके	घर	 टँगा	रहता	है	और	उसकɡ	मौत	के	बाद	यह	चचµ	को	 दे	 Ȱदया	जाता	है
जहाँ	इसे	गैलरी	मƶ	उसके	पूवµवɉतɞयǂ	के	साथ	टाँग	Ȱदया	जाता	है।	एÒडसµ	और	डीकÊस	के	बोडµ
कɡ	यह	पॉȳलसी	है	 ȱक	आम	तौर	पर	पोĈƷट	तब	बनवाये	जाते	 हƹ	जब	उनकɡ	समझ	से	 पादरी
अपनी	अ¼छɟ	श·ल	के	चरम	पर	हो	(मेरा	कई	साल	पहले	पƶट	करवाया	जा	चुका	है)।

जब	Ȳम×टर	ȱþ×टɟ	मेरा	पोĈƷट	बना	रहे	थे	तो	मƹने	पूछा	:	“हॉवडµ,	·या	आप	कभी	Ⱦचɞता	नहƭ
करते?”

वह	हँसा,	“नहƭ,	कभी	नहƭ।	मƹ	इसमƶ	यक़ɡन	नहƭ	करता।”
मƹने	ȰटËपणी	कɡ,	“यह	तो	Ⱦचɞता	न	करने	का	बƓत	ही	आसान	तरीक़ा	है।	वा×तव	मƶ,	यह	मुझे

बƓत	äयादा	आसान	लगता	है	–	आप	इसमƶ	यक़ɡन	नहƭ	करते,	इसȳलये	आप	Ⱦचɞता	नहƭ	करते।
·या	आप	कभी	Ⱦचɞȱतत	नहƭ	रहे?	मƹने	पूछा।”

उसने	जवाब	Ȱदया,	“हाँ,	मƹने	एक	बार	कोȳशश	कɡ	थी।	मƹने	देखा	ȱक	हर	ȅȳǣ	Ⱦचɞता	करता
नज़र	आ	रहा	था	और	इसȳलये	मƹने	सोचा	ȱक	मेरी	Ɂज़ɞदगी	मƶ	कोई	कमी	है,	इसȳलये	एक	Ȱदन	मƹने
अपना	मन	बनाया	ȱक	मƹ	भी	Ⱦचɞता	करके	देखता	Ɣँ।	मƹने	एक	Ȱदन	चुन	ȳलया	और	कहा	:	‘यह	मेरा
Ⱦचɞता	Ȱदवस	होगा।’	मƹने	फ़ैसला	ȱकया	ȱक	मƹ	इस	Ⱦचɞता	के	मामले	कɡ	जाँच	कƞँगा	और	मƹ	थोड़ी
Ⱦचɞता	करके	देखँूगा	ȱक	Ⱦचɞता	करना	कैसा	होता	है।”

“उस	Ȱदन	के	पहले	वाली	रात	को	मƹ	जÒदɟ	सो	गया	ताȱक	मुझे	अगले	 Ȱदन	Ⱦचɞता	करने	से
पहले	पयाµËत	आराम	Ȳमल	सके	और	Ⱦचɞता	करने	के	ȳलये	मƹ	तरोताज़ा	रƔँ।	अगली	सुबह	मƹ	उठा
और	मƹने	अ¼छा	नाÕता	ȱकया	–	·यǂȱक	आप	ख़ाली	पेट	सफलतापूवµक	Ⱦचɞता	नहƭ	कर	सकते	–
और	ȱफर	मƹने	Ⱦचɞता	करने	कɡ	कोȳशश	करने	का	फ़ैसला	ȱकया।	मƹने	दोपहर	तक	सवµĜेȎ	Ēयास
ȱकये	परंतु	 मुझे	 इसका	 ȳसर-पैर	समझ	मƶ	 नहƭ	आया।	 इसमƶ	 मुझ	ेकोई	समझदारी	 नहƭ	 Ȱदखी,
इसȳलये	मƹने	बस	हार	मान	ली।”

वह	एक	संþामक	हँसी	हँसा।
“परंतु,”	 मƹने	 कहा,	 “आपके	 पास	 Ⱦचɞता	 को	 जीतने	 का	 कोई	और	 तरीक़ा	 अवÕय	 होना

चाȱहये।”	और	उसके	पास	सचमुच	ऐसा	तरीक़ा	था	और	शायद	यह	सवµĜेȎ	तरीक़ा	था।
“हर	 Ȱदन	मƹ	सुबह	 पंďह	 Ȳमनट	तक	ईȈर	के	 ȱवचारǂ	से	अपने	मȹ×तÖक	को	भर	लेता	Ɣँ,”

उसने	कहा।	“जब	आप	मȹ×तÖक	मƶ	ईȈर	का	Ⱦचɞतन	करते	हƹ,	तो	 Ⱦचɞता	के	 ȳलये	जगह	ही	नहƭ
बचती	है।	मƹ	हर	Ȱदन	अपने	मȹ×तÖक	को	ईȈर	के	ȱवचारǂ	से	भर	लेता	Ɣँ	और	इसȳलये	मेरा	हर
Ȱदन	बƓत	अ¼छɟ	तरह	से	गज़ुर	जाता	है।”



हॉवडµ	 ȱþ×टɟ	 पƶट-Ĕश	का	महान	कलाकार	था,	 परंतु	 वह	जीवन	का	भी	 उतना	 ही	 महान
कलाकार	था	·यǂȱक	उसने	एक	महान	स¼चाई	को	ȳलया	और	उसे	इसके	मूलभूत	तÇय	मƶ	Āहण
ȱकया	ȱक	आपके	मȹ×तÖक	से	वही	बाहर	आता	है	जो	आप	इसमƶ	मूल	ƞप	से	अंदर	डालते	हƹ।	डर
के	 ȱवचारǂ	के	बजाय	आप	अपने	मȹ×तÖक	को	ईȈर	के	 ȱवचारǂ	से	भर	दƶ	और	आपको	आ×था
और	साहस	के	ȱवचार	Ȳमलने	लगƶगे।

Ⱦचɞता	वह	ȱवनाशकारी	Ēȱþया	है	जो	मȹ×तÖक	मƶ	ईȈर	के	Ēेम	और	कृपा	के	ȱवरोधी	ȱवचारǂ
को	भर	देती	है।	मूलतः	यही	Ⱦचɞता	का	असली	×वƞप	है।	इसका	इलाज	यह	है	ȱक	अपने	मȹ×तÖक
को	ईȈर	कɡ	शȳǣ,	उसके	संर³ण	और	उसकɡ	अ¼छाई	के	ȱवचारǂ	से	भर	Ȱदया	जाये।	इसȳलये
हर	 Ȱदन	 पंďह	 Ȳमनट	अपने	 मȹ×तÖक	को	 ईȈर	 के	 ȱवचारǂ	 से	 भरƶ।	 अपने	 मȹ×तÖक	को	 “मुझे
ȱवȈास	है”	ȱफ़लॉसफ़ɡ	स	ेपूरी	तरह	भर	लƶ।	आपके	मȹ×तÖक	मƶ	कोई	जगह	ही	नहƭ	बचेगी	जहाँ
Ⱦचɞता	और	आ×थाहीन	ȱवचार	रह	सकƶ ।

कई	 लोग	 Ⱦचɞता	 जैसी	 मुȹÕकलǂ	को	 जीतने	 मƶ	 असफल	 रहते	 हƹ	 ·यǂȱक	 हॉवडµ	 ȱþ×टɟ	 के
ȱवपरीत	वे	सम×या	को	जȰटल	बना	लेते	हƹ	और	ȱकसी	आसान	तकनीक	से	इस	पर	हमला	नहƭ
करते।	 यह	आȆयµजनक	है	 ȱक	 ȱकस	तरह	 हमारी	सबसे	 मुȹÕकल	ȅȳǣगत	सम×यायƶ	अ·सर
ȱकसी	आसान	तकनीक	स	ेƠर	कɡ	जा	सकती	हƹ।	ऐसा	इस	तÇय	के	कारण	ह	ै·यǂȱक	यह	जानना
ही	पयाµËत	नहƭ	है	ȱक	मुȹÕकलǂ	के	बारे	मƶ	·या	ȱकया	जाये।	हमƶ	यह	भी	जानना	चाȱहये	ȱक	उस
काम	को	कैस	ेकरना	है	ȵजसे	ȱकया	जाना	चाȱहये।

रह×य	यह	है	ȱक	आþमण	कɡ	योजना	बनायी	जाये	और	इस	पर	लगे	रहा	जाये।	ऐसी	वह	हर
चीज़	करना	महǷवपूणµ	है	जो	हमारे	मȹ×तÖक	मƶ	इस	तÇय	को	नाटकɡय	ƞप	से	भर	 दे	 ȱक	एक
Ēभावी	आþमण	 चल	 रहा	 है।	 ऐसा	 करने	 से	 हम	 उस	 सम×या	 पर	आÉयाȹÆमक	 शȳǣयǂ	 को
सȱþय	कर	देते	हƹ	और	यह	तरीक़ा	आसानी	से	समझा	जा	सकता	है	और	इसका	Ēयोग	ȱकया	जा
सकता	है।

Ⱦचɞता	के	ȶख़लाफ़	तकनीक	और	रणनीȱत	के	सवµĜेȎ	उदाहरणǂ	मƶ	से	एक	है	एक	ȱबज़नेसमैन
Ǽारा	बनायी	गयी	योजना।	वह	एक	ज़बदµ×त	Ⱦचɞता	करने	वाला	ȅȳǣ	था।	दरअसल,	वह	Ⱦचɞता
कर-करके	अपने	×वा×Çय	को	बबाµद	कर	रहा	था	और	उसकɡ	नÔज़µ	कɡ	दशा	भी	Ⱦचɞताजनक	थी।
उसकɡ	Ⱦचɞता	का	ȱवȳशȌ	×वƞप	यह	था	ȱक	उसे	हमेशा	यह	शंका	होती	रहती	थी	ȱक	उसने	जो
कहा	या	ȱकया	है	वह	सही	चीज़	थी।	वह	हमेशा	अपने	ȱनणµयǂ	को	बदलता	रहता	था	और	उनके
बारे	मƶ	परेशान	होता	 रहता	था।	वह	एक	पो×टमॉटµम	 ȱवशेष´	था।	वह	एक	असामाÊय	ƞप	से
बुȵǽमान	ȅȳǣ	था,	दरअसल	वह	दो	युȱनवɋसɞटɟज़	से	Āैजुएट	था	और	दोनǂ	मƶ	ही	उसने	ऑनसµ
ȱकया	था।	मƹने	उसे	सुझाव	Ȱदया	ȱक	उसे	कोई	आसान	तरीक़ा	खोजना	चाȱहये	जो	उसकɡ	मदद
कर	सके।	मƹने	कहा	ȱक	जब	Ȱदन	ख़Æम	हो	जाये	तो	उसे	उस	Ȱदन	को	ख़Æम	मान	लेना	चाȱहये	और
भȱवÖय	कɡ	ओर	जाना	चाȱहये	तथा	अतीत	को	 भूल	जाना	चाȱहये।	मƹने	उसके	सामने	आसान
और	नाटकɡय	ƞप	से	आÉयाȹÆमक	सÆय	कɡ	ज़बदµ×त	Ēभावशीलता	को	×पȌ	ȱकया।

यह	हमेशा	सच	है	ȱक	महानतम	मȹ×तÖकǂ	मƶ	आसान	होने	कɡ	सवµĜेȎ	यो¹यता	होती	है	यानी
ȱक	उनमƶ	 गहन	सÆयǂ	को	आसान	योजनाǓ	मƶ	 पȯरवɉतɞत	करने	कɡ	³मता	 होती	 ह	ैऔर	 इस
ȅȳǣ	ने	भी	अपनी	ȾचɞताǓ	के	संबंध	मƶ	यही	ȱकया।	मƹने	देखा	ȱक	उसमƶ	सुधार	हो	रहा	था	और
मƹने	इस	बारे	मƶ	ȰटËपणी	कɡ।



“अरे	हाँ,”	उसने	कहा,	“आȶख़रकार	मुझे	वह	रह×य	Ȳमल	गया	है	और	यह	अद	्भुत	तरीक़े	से
काम	कर	रहा	ह।ै”	उसने	कहा	ȱक	अगर	मƹ	उसके	ऑȱफ़स	मƶ	ȱकसी	शाम	को	आ	जाऊँ,	तो	वह
मुझ	ेयह	बतायेगा	ȱक	उसने	Ⱦचɞता	करने	कɡ	आदत	को	ȱकस	तरह	से	हटाया।	उसने	मुझे	एक	Ȱदन
फ़ोन	ȱकया	और	मुझस	ेउस	शाम	Ȳडनर	लेने	का	आĀह	ȱकया।	मƹ	उसके	ऑȱफ़स	के	बंद	होने	के
समय	वहाँ	पर	पƓँचा।	उसने	बताया	ȱक	उसने	अपनी	Ⱦचɞता	कɡ	आदत	को	समाËत	करने	के	ȳलये
एक	“छोटɟ	सी	तरकɡब”	खोजी	ह	ैजो	वह	हर	रात	ऑȱफ़स	से	ȱनकलने	से	पहले	करता	है।	और
यह	अनठूɠ	तरकɡब	थी।	इसने	मुझ	पर	×थायी	Ēभाव	डाला।

हमने	अपने	हैट	और	कोट	उठाये	और	दरवाज़े	कɡ	तरफ़	बढ़े।	उसके	ऑȱफ़स	के	दरवाज़	ेके
पास	एक	कचरे	कɡ	टोकरी	रखी	थी	और	इसके	ऊपर	दɟवार	पर	एक	कैलƶडर	टँगा	था।	यह	उस
तरह	का	कैलƶडर	नहƭ	था	जो	एक	सËताह	या	एक	महीने	या	तीन	महीने	का	कैलƶडर	हो,	बȮÒक
यह	एक	Ȱदन	का	कैलƶडर	था।	आप	इसमƶ	एक	समय	मƶ	ȳसफ़µ 	एक	ही	तारीख़	देख	सकते	थे	और
वह	तारीख़	बड़े-बड़े	अ³रǂ	मƶ	 ȳलखी	थी।	उसने	कहा	 :	“अब	मƹ	अपनी	शाम	कɡ	वह	तरकɡब
कƞँगा	ȵजसने	मेरी	Ⱦचɞता	करने	कɡ	आदत	को	ख़Æम	करने	मƶ	मेरी	मदद	कɡ	है।”

उसने	हाथ	बढ़ाया	और	कैलƶडर	से	उस	Ȱदन	कɡ	तारीख़	वाल	ेपȃे	को	फाड़	Ȱदया।	उसने	इसे
मरोड़कर	इसकɡ	एक	छोटɟ	सी	गƶद	बनायी	और	मƹने	 मंčमु¹ध	होकर	 देखा	 ȱक	उसकɡ	 उंगȳलयाँ
धीरे-धीरे	यह	काम	कर	रही	थी	और	ȱफर	उसने	“Ȱदन”	को	कचरे	कɡ	टोकरी	मƶ	डाल	Ȱदया।	ȱफर
उसने	अपनी	आँखƶ	बंद	कर	लƭ	और	उसके	हǂठ	ȱहल	रह	ेथे	और	मƹ	जानता	था	ȱक	वह	Ēाथµना
कर	रहा	था	इसȳलये	मƹ	सÏमान	के	साथ	मौन	रहा।	अपनी	Ēाथµना	समाËत	करने	के	बाद	उसने
ज़ोर	से	कहा	:	“आमीन।	चȳलये,	Ȱदन	अब	ख़Æम	हो	गया	ह।ै	आइये,	हम	बाहर	चलƶ	और	जीवन
का	आनंद	लƶ।”

जब	हम	सड़क	पर	पƓँच	गये	तो	मƹने	 पूछा	 :	 “·या	आप	 मुझ	ेबतायƶगे	 ȱक	आपने	अपनी
Ēाथµना	मƶ	·या	कहा	था?”

वह	हँसा	और	उसने	कहा	:	“मुझ	ेनहƭ	लगता	 ȱक	यह	आपकɡ	तरह	कɡ	Ēाथµना	है।”	परंतु
जब	मƹने	ज़ोर	Ȱदया	तो	उसने	कहा	:	“अ¼छा,	मƹ	इस	तरह	से	Ēाथµना	करता	Ɣँ	:	‘हे	Ēभु,	आपने
मुझ	ेयह	Ȱदन	Ȱदया।	मƹने	यह	Ȱदन	नहƭ	माँगा	था,	परंतु	मुझ	ेयह	Ȱदन	पाकर	ख़ुशी	Ɠई।	मƹ	इसके
साथ	जो	अ¼छे	स	ेअ¼छा	कर	सकता	था,	वह	मƹने	ȱकया	और	इसमƶ	आपने	मेरी	मदद	कɡ,	इसȳलये
मƹ	आपको	धÊयवाद	 देता	Ɣँ।	मƹने	 कुछ	ग़लȱतयाँ	भी	कɤ	और	ऐसा	तब	Ɠआ	जब	मƹने	आपकɡ
सलाह	नहƭ	मानी	और	मुझे	इस	बारे	मƶ	अफ़सोस	है।	मुझे	माफ़	कर	दƶ।	परंतु	मेरे	खाते	मƶ	कुछ
सफलतायƶ	और	कुछ	जीत	भी	हƹ	और	मƹ	आपके	मागµदशµन	 के	 ȳलये	आभारी	Ɣँ।	परंतु	ह	ेĒभु,
सफलता	या	ग़लती,	ȱवजय	या	पराजय,	आज	का	Ȱदन	ख़Æम	हो	गया	है	और	मƹने	अपना	काम	कर
Ȱदया	है	और	मƹ	अब	इसे	आपको	वापस	लौटा	रहा	Ɣँ।	आमीन।’”

शायद	 यह	 कोई	 धाɊमɞक	 Ēाथµना	 नहƭ	 ह,ै	 परंतु	 यह	 ȱनȴȆत	ƞप	 से	 बƓत	 Ēभावी	 Ēाथµना
साȱबत	Ɠई।	इस	ȱबज़नेसमैन	ने	Ȱदन	के	अंत	को	नाटकɡय	बना	Ȱदया	और	उसने	अपने	चेहरे	को
भȱवÖय	कɡ	तरफ़	मोड़	 Ȱदया	और	वह	अगले	 Ȱदन	 बेहतर	Ēदशµन	करने	कɡ	उÏमीद	सँजोये	था।
उसने	ईȈर	के	तरीक़े	के	साथ	सहयोग	ȱकया।	जब	Ȱदन	ख़Æम	हो	जाता	है,	तो	ईȈर	भी	रात	का
पदाµ	 ȱगराकर	 इसे	 Ȳमटा	 देता	 है।	 इस	 तरीक़े	 से	 इस	 ȅȳǣ	 कɡ	 अतीत	 कɡ	 ग़लȱतयाँ	 और
असफलतायƶ,	काम	करने	या	न	करने	के	पापǂ	कɡ	उस	पर	पकड़	धीरे-धीरे	ढɟली	हो	गयी।	वह



अपनी	उन	ȾचɞताǓ	स	ेमुǣ	हो	गया	जो	उसके	अतीत	मƶ	इकट्	ठɠ	हो	गयी	थƭ।	इस	तकनीक	मƶ
यह	ȅȳǣ	सबसे	Ēभावी	Ⱦचɞता-ȱवरोधी	फ़ॉमूµलǂ	मƶ	से	एक	का	Ēयोग	कर	रहा	था,	ȵजसे	इन	शÍदǂ
मƶ	बताया	गया	है	:	“...	परंतु	मƹ	यह	एक	काम	कर	रहा	Ɣँ,	उन	चीज़ǂ	को	भुला	रहा	Ɣँ	जो	पीछे
छूट	गयी	हƹ,	और	उन	चीज़ǂ	कɡ	तरफ़	आगे	बढ़	रहा	Ɣँ	जो	मेरे	सामने	हƹ,	मƹ	ȱनशानी	कɡ	ओर	दौड़ा
चला	जाता	Ɣँ	ताȱक	वह	इनाम	पाऊँ	ȵजसके	ȳलये	परमेȈर	ने	मुझे	मसीह	यीशु	मƶ	ऊपर	बुलाया
हे।”	(ȱफȳलȷËपयÊस	3:13-14)

अÊय	ȅावहाȯरक	 Ⱦचɞता-ȱवरोधी	 तकनीकƶ 	 अपने	आप	आपके	 Ȱदमाग़	 मƶ	आ	जायƶगी	और
आपको	उन	तकनीकǂ	के	बारे	मƶ	सुनना	चाȱहये	जो	सावधानीपूवµक	Ēयोग	के	बाद	Ēभावी	ȳसǽ
होती	 हƹ।	 मेरा	 ȱवȈास	 है	 ȱक	 हम	 सभी	 जो	 आÆमसुधार	 मƶ	 ƝȲच	 रखते	 हƹ	 ईȈर	 कɡ	 महान
आÉयाȹÆमक	Ēयोगशाला	मƶ	सहपाठɠ	हƹ।	इकट्	ठे	हम	सफल	जीवन	के	ȅावहाȯरक	तरीक़ǂ	पर
काम	करते	हƹ।	हर	जगह	से	लोग	दयालुतापूवµक	 मुझे	अपनी	तकनीकǂ	और	हाȳसल	 ȱकये	गये
पȯरणामǂ	के	बारे	मƶ	 ȳलख	रहे	हƹ।	मƹ	जाँचे-परखे	गये	तरीक़ǂ	को	पु×तकǂ,	उपदेशǂ,	अख़बार	के
कॉलमǂ,	रेȲडयो,	टेलीȱवज़न	और	अÊय	माÉयमǂ	से	Ơसरǂ	के	ȳलये	उपलÍध	कराने	मƶ	मदद	करने
कɡ	कोȳशश	करता	Ɣँ।	इस	तरीक़े	से	ऐसे	बƓत	से	लोगǂ	को	ȱवकȳसत	ȱकया	जा	सकता	है	ȵजÊहƶ
न	ȳसफ़µ 	Ⱦचɞता	को,	बȮÒक	अÊय	ȅȳǣगत	सम×याǓ	को	जीतने	का	भी	तरीक़ा	आता	हो।

अÉयाय	को	इस	तरीक़े	स	ेसमाËत	करते	Ɠये	ताȱक	आपको	अभी	Ⱦचɞता	कɡ	आदत	को	समाËत
करने	मƶ	मदद	Ȳमल	सके,	मƹ	दस	ȽबɞƟǓ	के	Ⱦचɞता	ख़Æम	करने	वाल	ेफ़ॉमूµले	कɡ	सूची	दे	रहा	Ɣँ	:

1.	 ख़ुद	से	कहƶ,	“Ⱦचɞता	एक	बƓत	बुरी	मानȳसक	आदत	है।	मƹ	ईȈर	कɡ	सहायता	स	ेȱकसी	भी
आदत	को	बदल	सकता	Ɣँ।”

2.	 आप	Ⱦचɞता	का	अÎयास	करके	Ⱦचɞȱतत	हो	जाते	हƹ।	आप	इसकɡ	ȱवरोधी	और	इसस	ेअȲधक
शȳǣशाली	आदत	आ×था	 का	 अÎयास	करके	 Ⱦचɞता	 से	 मुǣ	 भी	 हो	 सकते	 हƹ।	आपमƶ
ȵजतनी	भी	शȳǣ	और	लगन	हो,	उसका	पूरा	Ēयोग	करते	Ɠये	आप	आ×था	का	अÎयास
करƶ।

3.	 आ×था	कɡ	आदत	डालने	का	तरीक़ा	·या	ह?ै	हर	Ȱदन	सुबह	ȱब×तर	छोड़ने	से	पहले	ज़ोर
से	तीन	बार	कहƶ	:	“मुझे	ȱवȈास	है।”

4.	 इस	फ़ॉमूµले	का	Ēयोग	करते	Ɠये	Ēाथµना	करƶ	:	“मƹ	यह	Ȱदन,	अपना	जीवन,	अपने	ȱĒयजन,
अपना	काम-धंधा	ईȈर	के	हाथ	मƶ	सǅपता	Ɣँ।	ईȈर	के	हाथ	स	ेमेरा	कोई	नक़ुसान	हो	ही
नहƭ	सकता,	केवल	मेरा	भला	हो	सकता	है।	चाहे	जो	भी	हो,	चाहे	पȯरणाम	जो	भी	हǂ,
अगर	मƹ	ईȈर	के	हाथǂ	मƶ	Ɣँ	तो	यह	ईȈर	कɡ	इ¼छा	है	और	यह	अ¼छा	ही	होगा।”

5.	 आप	 ȵजन	 चीज़ǂ	 के	 बारे	 मƶ	 नकाराÆमक	 बातƶ	 कहते	 हƹ,	 उनके	 बारे	 मƶ	 कोई	 न	 कोई
सकाराÆमक	बात	कहने	का	अÎयास	करƶ,	सकाराÆमक	बातƶ	करƶ।	उदाहरण	के	तौर	पर,
यह	न	कहƶ	:	“आज	का	Ȱदन	बड़ा	बुरा	गज़ुरेगा।”	इसके	बजाय,	यह	कहƶ,	“आज	का	Ȱदन



बƓत	बȰढ़या	गज़ुरेगा।”	यह	न	कहƶ,	“मƹ	यह	कभी	नहƭ	कर	पाऊँगा।”	इसके	बजाय	यह
कहƶ,	“ईȈर	कɡ	सहायता	से	मƹ	यह	कर	सकता	Ɣँ।”

6.	 Ⱦचɞता	कɡ	चचाµ	मƶ	कभी	भाग	न	लƶ।	अपनी	सभी	चचाµǓ	मƶ	आ×था	का	इंजे·शन	लगा	दƶ।
ȱनराशावादɟ	बातƶ	करने	वालǂ	का	समूह	उस	समूह	के	ĒÆयेक	ȅȳǣ	मƶ	ȱनराशावादɟ	ȱवचार
भर	सकता	है।	परंतु	नकाराÆमक	नज़ȯरये	के	बजाय	सकाराÆमक	नज़ȯरये	से	आशा	भरी
बातƶ	करने	से	आप	उस	बोȵझल	माहौल	को	सुधार	सकते	हƹ	और	हर	एक	को	आशावान
और	सुखी	बना	सकते	हƹ।

7.	 आपकɡ	 Ⱦचɞता	 का	 एक	 बƓत	 बड़ा	 कारण	 यह	 है	 ȱक	आपके	 Ȱदमाग़	 मƶ	 डर,	 हार	और
ȱनराशा	के	 ȱवचार	लबालब	भरे	Ɠये	हƹ।	इनको	परा×त	करने	के	 ȳलये	बाइबल	के	हर	उस
वा·य	को	अंडरलाइन	कर	लƶ,	 ȵजसमƶ	आ×था,	आशा,	सुख,	सफलता,	आनंद	के	बारे	मƶ
ȳलखा	Ɠआ	है।	 हर	वा·य	को	याद	कर	लƶ।	 इÊहƶ	 बार-बार	कहते	 रहƶ,	जब	तक	 ȱक	यह
रचनाÆमक	ȱवचार	आपके	अवचेतन	मȹ×तÖक	मƶ	पूरी	तरह	से	बैठ	न	जायƶ।	ȱफर	अवचेतन
मȹ×तÖक	आपको	वही	 ȱवचार	लौटायेगा	जो	आपने	इसमƶ	भीतर	डाले	 थे,	यानी	 ȱक	यह
आपको	Ⱦचɞȱतत	बनाने	के	बजाय	आशावादɟ	बनायेगा।

8.	 आशावादɟ	लोगǂ	स	ेदो×ती	करƶ।	अपने	चारǂ	तरफ़	ऐसे	दो×त	रखƶ	जो	सकाराÆमक	सोचते
हǂ,	 ȵजनके	 ȱवचार	आ×था	से	भरे	 हǂ	और	जो	माहौल	को	 रचनाÆमक	बनाते	 हǂ।	 इससे
आपको	अपने	आ×था	के	नज़ȯरये	को	Ēेȯरत	करने	मƶ	मदद	Ȳमलेगी।

9.	 यह	 देखƶ	 ȱक	आप	 ȱकतने	लोगǂ	कɡ	 Ⱦचɞता	कɡ	आदत	का	इलाज	करने	मƶ	सहायता	कर
सकते	हƹ।	Ⱦचɞता	को	हराने	मƶ	 ȱकसी	Ơसरे	कɡ	सहायता	करने	से	आप	×वयं	के	भीतर	कɡ
शȳǣयǂ	को	बढ़ा	रहे	हƹ।

10.	 अपने	जीवन	के	हर	 Ȱदन	यह	कÒपना	करƶ	 ȱक	ईसा	मसीह	आपके	साथ	हƹ	और	आपके
पाटµनर	हƹ।	और	अगर	वह	सचमुच	आपके	साथ	चल	रहे	हǂ	तो	·या	आपको	Ⱦचɞता	करने
या	डरने	कɡ	ज़ƞरत	है?	तो	ȱफर	ख़ुद	से	कहƶ,	“वह	मेरे	साथ	हƹ।”	ज़ोर	से	कहƶ,	“मƹ	हमेशा
आपके	साथ	Ɣँ।”	ȱफर	इस	ेबदलकर	यह	कहƶ	:	“वह	अब	मेरे	साथ	हƹ।”	इस	वा·य	को	हर
Ȱदन	तीन	बार	दोहरायƶ।
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ȵनजी	सम×यायƺ	सुलझाने	कɥ	शȷǧ

मƹ	आपको	उन	सौभा¹यशाली	लोगǂ	के	बारे	मƶ	बताना	चाहता	Ɣँ	 ȵजÊहǂने	अपनी	सम×याǓ	का
सही	समाधान	खोजा।

वे	 एक	आसान	परंतु	 बƓत	ही	 ĒैȮ·टकल	योजना	पर	चले	और	हर	Ēकरण	मƶ	 उÊहƶ	 इसके
सुखद	व	सफल	पȯरणाम	Ȳमले।	ये	लोग	आपसे	ȱकसी	तरह	से	ȴभȃ	नहƭ	हƹ।	उनके	पास	भी	वही
सम×यायƶ	और	मुȹÕकलƶ	थƭ,	जो	आपके	पास	हƹ,	परंतु	उÊहǂने	एक	ऐसा	फ़ॉमूµला	ढँूढ़	ȳलया	ȵजसने
उÊहƶ	सफलता	Ȱदलायी।	इस	फ़ॉमूµल	ेके	सहारे	उÊहƶ	कȰठन	सवालǂ	के	सही	जवाब	ढँूढ़ने	मƶ	मदद
Ȳमली।	अगर	आप	इस	फ़ॉमूµल	ेको	अपनाते	हƹ,	तो	आपको	भी	यही	पȯरणाम	Ȳमलƶगे।

सबस	े पहले	 मƹ	आपको	 एक	पȱत-पÆनी	कɡ	कहानी	 बताना	 चाहता	 Ɣँ।	 ȱबल	और	 उसकɡ
पÆनी	काफ़ɡ	समय	से	 मेरे	 Ȳमč	 हƹ।	 वषǄ	 तक	 ȱबल	कड़ी	 मेहनत	करता	 रहा	जब	तक	 ȱक	वह
अपनी	कंपनी	कɡ	सीढ़ɟ	मƶ	Ơसरे	×थान	पर	नहƭ	पƓँच	गया।	वह	कंपनी	का	वाइस	Ēेȳसडƶट	बन
गया	और	उसे	 ȱवȈास	था	 ȱक	वतµमान	 Ēेȳसडƶट	 के	 ȯरटायर	 होने	 के	 बाद	 उसे	 Ēेȳसडƶट	 पद	पर
ȱनयुȳǣ	दे	दɟ	जायेगी।	ऐसा	कोई	कारण	नहƭ	था	ȱक	उसकɡ	महǷवाकां³ा	पूरी	न	हो	सके।	उसमƶ
Ēेȳसडƶट	बनने	कɡ	यो¹यता	थी,	Ēȳश³ण	था,	अनभुव	था।	इसके	अलावा	उसे	यह	ȱवȈास	Ȱदलाया
गया	था	ȱक	उसे	ही	Ēेȳसडƶट	पद	के	ȳलये	चुना	जायेगा।

परंतु	जब	अपॉइंटमƶट	का	वÝत	आया	तो	उसे	दरȱकनार	कर	Ȱदया	गया।	बाहर	के	एक	ȅȳǣ
को	कंपनी	के	Ēेȳसडƶट	पद	पर	ȱनयुȳǣ	दे	दɟ	गयी।

मƹ	 ȱबल	स	ेइस	घटना	के	ठɠक	बाद	 Ȳमला	जब	उसका	घाव	हरा	था।	ख़ास	तौर	पर	उसकɡ
पÆनी	 मैरी	कɡ	इ¼छा	थी	 ȱक	Ēȱतशोध	ȳलया	जाये।	 Ȳडनर	पर	उसने	कटुतापूवµक	वह	सारी	बातƶ
कहƭ	जो	वह	“उÊहƶ	सुनाना	चाहती	थी”।	गहन	ȱनराशा,	अपमान	और	कंुठा	से	भरे	मैरी	के	Ȱदल	मƶ
ग़ɭ×से	कɡ	आग	धधक	रही	थी	जब	उसने	अपने	पȱत	और	मेरे	सामने	अपनी	ȅथा-कथा	कही।

इसके	ȱवपरीत	ȱबल	शांत	था।	हालाँȱक	वह	×पȌ	ƞप	से	आहत,	ȱनराश	और	Ɵȱवधा	मƶ	था,
परंतु	उसने	पȯरȮ×थȱत	का	सामना	साहस	से	 ȱकया।	 ȱबल	 चँूȱक	×वभाव	से	 बेहद	नĖ	ȅȳǣ	है,
इसȳलये	 मुझे	कोई	हैरानी	नहƭ	Ɠई	 ȱक	वह	ग़ɭ×सा	नहƭ	था	और	उसकɡ	Ēȱतȱþया	Ēȱतशोध	या
Ƚहɞसा	कɡ	नहƭ	थी।	मैरी	चाहती	थी	ȱक	वह	तÆकाल	इ×तीफ़ा	दे	दे।	उसने	ȱबल	को	सलाह	दɟ	ȱक
“वह	कंपनी	के	माȳलकǂ	को	अ¼छɟ	तरह	से	बता	दे	ȱक	उÊहǂने	ȱकतनी	बड़ी	ग़लती,	नाइंसाफ़ɡ	कɡ
है	और	इसके	बाद	इ×तीफ़ा	दे	दे।”

ȱबल	यह	क़दम	नहƭ	उठाना	चाहता	था।	उसने	कहा	ȱक	शायद	यह	सबसे	अ¼छा	रहेगा	ȱक
वह	नये	ȅȳǣ	के	साथ	काम	करे	और	उसकɡ	हर	तरह	से	यथासंभव	मदद	करे।

यह	नज़ȯरया	रखना	ȱनȴȆत	ƞप	से	मुȹÕकल	था	परंतु	वह	इस	कंपनी	मƶ	इतने	लंबे	समय	से



काम	कर	रहा	था	 ȱक	 ȱकसी	और	कंपनी	मƶ	वह	 ख़ुश	नहƭ	 रह	सकता	था।	इसके	अलावा	उसे
महसूस	हो	रहा	था	ȱक	वाइस	Ēेȳसडƶट	के	पद	पर	कंपनी	उसकɡ	सेवाǓ	का	लाभ	उठाती	रहेगी।

इसके	बाद	उसकɡ	पÆनी	मेरी	तरफ़	मुड़ी	और	उसने	मुझस	ेपूछा	ȱक	इस	पȯरȮ×थȱत	मƶ	मƹ	·या
करता।	मƹने	उसे	बताया	ȱक	उसकɡ	तरह	मƹ	भी	ȱनȴȆत	ƞप	से	आहत	और	ȱनराश	होता,	परंतु	मƹ
नफ़रत	को	अपने	अंदर	आने	कɡ	अनमुȱत	नहƭ	देता	·यǂȱक	शčुता	से	न	ȳसफ़µ 	आÆमा	कमज़ोर
होती	है	बȮÒक	इससे	हमारी	Ⱦचɞतन-Ēȱþया	भी	अȅवȮ×थत	हो	जाती	है।

मƹने	सुझाव	Ȱदया	ȱक	हमƶ	ईȈर	से	मागµदशµन	कɡ	ज़ƞरत	थी,	·यǂȱक	इस	पȯरȮ×थȱत	मƶ	हमƶ
दैवी	बुȵǽ	कɡ	आवÕयकता	है	जो	हमारी	सीमाǓ	से	परे	है।	इस	सम×या	मƶ	जो	भावनाÆमक	तÆव
था	उस	वजह	से	हम	इस	मामल	ेमƶ	ȱनÖप³	और	ताɉकɞक	ơȱȌ	से	सोचने	मƶ	असमथµ	थे।

इसȳलये	मƹने	सुझाव	Ȱदया	ȱक	हम	कुछ	देर	तक	साहचयµ	और	Ēाथµना	के	नज़ȯरये	से	चुपचाप
बैठे	रहƶ	और	अपने	ȱवचारǂ	को	उस	शȳǣ	पर	केȵÊďत	करƶ	 ȵजसने	कहा	था	:	“जहाँ	दो	या	तीन
लोग	मेरे	नाम	पर	इकट्	ठे	हǂगे,	वहाँ	से	उनके	बीच	मƶ	रƔँगा।”	(मैÇयू	18:18-20)।	मƹने	बताया
ȱक	हम	तीन	लोग	यहाँ	बैठे	हƹ	और	अगर	हम	उसके	नाम	पर	इकट्	ठे	होकर	Ēाथµना	करƶगे	तो	वह
हमारे	बीच	मƶ	उपȮ×थत	होकर	हमƶ	रा×ता	Ȱदखायेगा	ȱक	हमƶ	·या	करना	चाȱहये।

इस	सुझाव	का	पालन	करना	मैरी	के	ȳलये	आसान	नहƭ	था,	परंतु	वह	मूलतः	समझदार	और
भली	मȱहला	है	और	इसȳलये	वह	योजना	मƶ	शाȲमल	हो	गयी।

कुछ	Ȳमनट	तक	शांत	बैठे	रहने	के	बाद	मƹने	सुझाव	Ȱदया	 ȱक	हम	लोग	एक-Ơसरे	का	हाथ
पकड़	लƶ	और	हालाँȱक	हम	लोग	एक	सावµजȱनक	रे×तराँ	मƶ	बैठे	थे	परंतु	मƹ	शांȱत	से	एक	Ēाथµना
कƞँगा।	Ēाथµना	मƶ	मƹने	ईȈर	का	मागµदशµन	माँगा।	मƹने	ȱबल	और	मेरी	के	ȳलये	मानȳसक	शांȱत	का
आĀह	 ȱकया।	मƹ	एक	क़दम	आगे	बढ़	गया	और	मƹने	नवȱनयुǣ	ĒेȳसडेÊट	के	 ȳलये	भी	Ēभु	का
आशीवाµद	माँगा।	मƹने	यह	Ēाथµना	भी	कɡ	ȱक	ȱबल	नये	Ēशासन	के	साथ	तालमेल	ȱबठाने	मƶ	समथµ
हो	और	पहले	से	अȲधक	Ēभावी	सेवायƶ	दे	सके।

Ēाथµना	के	बाद	हम	कुछ	समय	तक	चुपचाप	बैठे	रहे।	ȱफर	मैरी	ने	कहा,	“हाँ,	मुझ	ेलगता	है
ȱक	हमƶ	यही	करना	चाȱहये।	जब	मुझे	पता	चला	ȱक	आप	हमारे	साथ	Ȳडनर	लेने	आ	रहे	हƹ	तो	मुझे
डर	था	ȱक	आप	इस	ȱवषय	पर	ईसाई	नज़ȯरया	अपनाने	कɡ	सलाह	दƶगे।	सच	कहा	जाये,	तो	उस
समय	मुझे	ऐसा	करना	ठɠक	नहƭ	लग	रहा	था।	मƹ	अंदर	ही	अंदर	उबल	रही	थी,	परंतु	ज़ाȱहर	है
अब	मुझे	यह	महसूस	होता	है	ȱक	इसी	नीȱत	स	ेइस	सम×या	का	सही	जवाब	पाया	जा	सकता	है।
मƹ	ऐसा	करने	कɡ	कोȳशश	कƞँगी	और	आ×था	से	कƞँगी,	चाहे	यह	 ȱकतना	ही	 मुȹÕकल	हो।”
उसके	चेहरे	पर	फɡकɡ	मु×कान	थी,	परंतु	उसका	ȱवǼेष	अब	चला	गया	था।

समय-समय	 पर	 मƹ	 उनकɡ	 खोज-ख़बर	 लेता	 रहा	 और	 मƹने	 पाया	 ȱक	 हालाँȱक	 उनकɡ
अपे³ाǓ	के	अनƞुप	नहƭ	हो	रहा	था,	परंतु	वे	नयी	ȅव×था	से	धीरे-धीरे	संतुȌ	हो	गये	थे।	उÊहǂने
अपनी	ȱनराशा	और	Ɵभाµवना	को	जीतने	मƶ	सफलता	पा	ली	थी।

ȱबल	ने	मुझे	यह	भी	बताया	ȱक	उसे	नया	ȅȳǣ	पसंद	था	और	उसे	उसके	साथ	काम	करने	मƶ
मज़ा	आता	था।	उसने	मुझे	बताया	ȱक	नया	Ēेȳसडƶट	उसे	अ·सर	सलाह	लेने	के	ȳलये	बुलवाता	था
और	उस	पर	ȱनभµर	करने	लगा	था।

मैरी	भी	Ēेȳसडƶट	कɡ	पÆनी	से	अ¼छा	ȅवहार	कर	रही	थी	और	सच	कहा	जाये	तो	दोनǂ	ही
पूरी	तरह	से	सहयोग	कर	रह	ेथे।



दो	साल	गज़ुर	गये।	एक	Ȱदन	मƹ	उनके	शहर	मƶ	आया	और	उÊहƶ	फ़ोन	ȱकया।
“मƹ	इतनी	रोमांȲचत	Ɣँ	ȱक	मƹ	आपस	ेफ़ोन	पर	बात	नहƭ	कर	सकती,”	मैरी	ने	फ़ोन	पर	कहा।
मƹने	कहा	 ȱक	अगर	उसकɡ	 Ȯ×थȱत	ऐसी	है	तो	 ȱनȴȆत	ƞप	स	ेइसके	पीछे	कोई	असामाÊय

महǷव	कɡ	घटना	होगी।
इस	बात	को	नज़रअंदाज़	करते	Ɠये	वह	ȲचÒलायी,	“बƓत	ही	आȆयµजनक	घटना	हो	गयी	है।

Ȳम×टर	अमुक-अमुक,”	Ēेȳसडƶट	का	नाम	लेते	Ɠये,	“को	ȱकसी	और	कंपनी	मƶ	एक	ख़ास	काम	के
ȳलये	बड़े	Ēमोशन	के	ȳलये	चुन	ȳलया	गया	है	ȵजसस	ेवह	हमारी	कंपनी	छोड़कर	इसस	ेअ¼छे	पद
पर	चल	ेजायƶगे	और”	–	उसने	आगे	कहा	–	“·या	आप	अंदाज़ा	लगा	सकते	हƹ?	ȱबल	को	अभी-
अभी	यह	बताया	गया	है	ȱक	वह	अब	कंपनी	का	Ēेȳसडƶट	बन	गया	है।	आप	भी	आ	जाइये,	और
हम	तीनǂ	Ȳमलकर	ईȈर	को	उसकɡ	कृपा	के	ȳलये	धÊयवाद	दƶगे।”

बाद	मƶ	जब	हम	तीनǂ	इकट्	ठे	Ɠये,	तो	ȱबल	ने	कहा,	“मुझे	अब	यह	एहसास	हो	रहा	है	 ȱक
ईसाई	 धमµ	 ȳसफ़µ 	 सैǽांȱतक	 नहƭ	 है।	 हमने	 अपनी	 सम×या	 को	आÉयाȲमकता	 के	 सु×पȌ	और
वै´ाȱनक	ȳसǽांतǂ	के	माÉयम	से	सुलझाया	है।”	उसने	कहा,	“मƹ	यह	सोचकर	काँप	जाता	Ɣँ	ȱक
अगर	हमने	ईसा	मसीह	कɡ	ȳश³ाǓ	मƶ	Ȱदये	गये	फ़ॉमूµले	से	इस	सम×या	का	सामना	नहƭ	ȱकया
होता,	तो	हमसे	ȱकतनी	बड़ी	ग़लती	हो	जाती।”

“कौन	कहता	है,”	ȱबल	ने	पूछा,	“ईसाई	धमµ	ĒैȮ·टकल	नहƭ	है?”	दोबारा	अगर	मेरे	सामने
कोई	 सम×या	आयेगी	 तो	 मƹ	 उस	 पर	 भी	 इसी	 फ़ॉमूµल	े का	 Ēयोग	 कƞँगा	 जो	 ईसा	 मसीह	 कɡ
ȳश³ाǓ	मƶ	ȱनȱहत	है।

इस	बात	को	कई	साल	गज़ुर	गये	हƹ।	इस	दौरान	ȱबल	और	मैरी	के	जीवन	मƶ	कई	सम×यायƶ
आयƭ।	 हर	 सम×या	 मƶ	 उÊहǂने	 इसी	 तकनीक	 का	 Ēयोग	 ȱकया	और	 उÊहƶ	 इसके	 हमेशा	 अ¼छे
पȯरणाम	Ȳमल।े	“ईȈर	के	हाथ	मƶ	छोड़ने”	कɡ	युȳǣ	Ǽारा	उÊहǂने	अपनी	सम×याǓ	को	सही	तरह
से	सुलझाना	सीख	ȳलया	था।

सम×या	सुलझाने	का	एक	और	Ēभावी	फ़ॉमूµला	यह	बƓत	ही	आसान	तरीक़ा	है	 ȱक	आप
ईȈर	कɡ	अपने	पाटµनर	के	ƞप	मƶ	कÒपना	करƶ।	बाइबल	मƶ	ȳसखायी	गयी	मूलभूत	स¼चाइयǂ	मƶ	से
एक	यह	है	ȱक	ईȈर	हमारे	साथ	है।	दरअसल,	ईसाइयत	इस	अवधारणा	से	शुƞ	होती	ह	ै·यǂȱक
जब	ईसा	मसीह	पैदा	Ɠये	थे	तो	उÊहƶ	इमैनअुल	कहकर	संबोȲधत	ȱकया	गया	था,	ȵजसका	अथµ	है
“ईȈर	हमारे	साथ	ह।ै”

ईसाई	धमµ	हमƶ	ȳसखाता	है	ȱक	हमारी	सारी	सम×याǓ,	मुȹÕकलǂ	और	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	ईȈर
हमारे	नज़दɟक	ही	है।	हम	उससे	बात	कर	सकते	हƹ,	उसस	ेमदद	हाȳसल	कर	सकते	हƹ	और	उसका
सहारा	ले	सकते	हƹ।	हम	उसकɡ	ƝȲच,	समथµन	और	सहायता	का	असीम	लाभ	उठा	सकते	हƹ।
ȅावहाȯरक	ơȱȌ	से	लगभग	हर	ȅȳǣ	आम	तौर	पर	इस	बात	को	सच	मानता	है	और	कइयǂ	ने
इस	आ×था	के	सÆय	का	अनभुव	ȱकया	है।

अपनी	सम×याǓ	के	सही	समाधानǂ	पर	पƓँचने	के	 ȳलये	यह	आवÕयक	है	 ȱक	आप	इसमƶ
ȱवȈास	करने	से	एक	क़दम	आगे	बढ़	जायƶ	·यǂȱक	आपको	इस	उपȮ×थȱत	के	ȱवचार	को	सचमुच
अÎयास	मƶ	लाना	है।	यह	ȱवȈास	करने	का	अÎयास	करƶ	ȱक	ईȈर	उतना	ही	वा×तȱवक	है	ȵजतनी
ȱक	 पÆनी	 या	आपका	 ȱबज़नेस	 पाटµनर	 या	आपका	 सबसे	 क़रीबी	 दो×त।	 उसके	 साथ	 ȱवȴभȃ
ȱवषयǂ	पर	बातƶ	करने	का	अÎयास	करƶ;	यह	ȱवȈास	करƶ	ȱक	वह	सुन	रहा	है	और	आपकɡ	सम×या



पर	Éयान	दे	रहा	है।	यह	मान	लƶ	ȱक	वह	आपकɡ	सम×याǓ	को	सुलझाने	के	ȳलये	आवÕयक	और
सही	ȱवचारǂ	को	आपकɡ	चेतना	Ǽारा	आपके	मȹ×तÖक	मƶ	ले	आयेगा।	ȱनȴȆत	ƞप	से	यह	ȱवȈास
करƶ	 ȱक	इन	समाधानǂ	मƶ	कहƭ	कोई	ग़लती	नहƭ	होगी	बȮÒक	आपको	ऐस	ेकायǄ	का	मागµदशµन
Ȳमलेगा	ȵजस	ेसही	पȯरणाम	हाȳसल	हǂगे।

एक	ȱबज़नेसमैन	ने	मुझे	एक	Ȱदन	एक	पȴȆमी	शहर	मƶ	रोटरी	·लब	कɡ	एक	मीȼटɞग	मƶ	रोका
जहाँ	मƹ	भाषण	दे	रहा	था।	उसने	मुझे	बताया	ȱक	उसने	अख़बार	के	मेरे	कॉलम	मƶ	कोई	ऐसी	बात
पढ़ɟ	थी,	ȵजसने,	“उसके	नज़ȯरये	मƶ	पूरी	तरह	से	þांȱत	ला	दɟ	थी	और	उसके	ȱबज़नेस	को	बचा
ȳलया	था।”

ज़ाȱहर	है	मƹने	उसकɡ	बातǂ	मƶ	ƝȲच	ली	और	मƹ	ख़ुश	Ɠआ	ȱक	मेरी	ȳलखी	Ɠई	ȱकसी	छोटɟ	सी
बात	से	इतने	अ¼छे	पȯरणाम	Ȳमले।

“मƹ	अपने	ȱबज़नेस	मƶ	काफ़ɡ	मुȹÕकलǂ	का	सामना	कर	रहा	था,”	उसने	कहा।	“दरअसल,	मƹ
इस	बƓत	गंभीर	सवाल	को	ख़ुद	से	पूछना	शुƞ	कर	रहा	था	ȱक	·या	मƹ	अपने	ȱबज़नेस	को	बचा
पाऊँगा।	 Ɵभाµ¹यपूणµ	 पȯरȮ×थȱतयǂ,	 माकƷ ट	 कɡ	 बुरी	 दशा,	 ȱनयामक	 नीȱतयǂ	 और	 देश	 कɡ
अथµȅव×था	कɡ	आम	तौर	पर	बदहाली	ने	मेरी	लाइन	को	बुरी	तरह	से	Ēभाȱवत	ȱकया	था।	मƹने
आपका	यह	लेख	पढ़ा	ȵजसमƶ	आपने	ईȈर	को	अपना	पाटµनर	बनाने	का	ȱवचार	सुझाया	था।	मुझे
लगता	है	ȱक	आपने	यह	वा·यांश	Ēयुǣ	ȱकया,	“ईȈर	के	साथ	ȱवलय	करना।”

“जब	मƹने	इसे	पहली	बार	पढ़ा	तो	मुझे	यह	“सरके	Ɠये	Ȱदमाग़	का	ȱवचार”	लगा।	Ɵȱनया	का
कोई	भी	ȅȳǣ,	कोई	भी	इÊसान,	ईȈर	को	अपना	पाटµनर	कैस	ेबना	सकता	है?	इसके	अलावा,
मƹने	हमेशा	ईȈर	कɡ	कÒपना	एक	 ȱवराट	ȅȳǣÆव	के	ƞप	मƶ	कɡ	थी,	जो	मनÖुय	कɡ	 तुलना	मƶ
इतना	ȱवशाल	था	ȱक	मनÖुय	उसकɡ	ơȱȌ	मƶ	ȱकसी	कɡड़े-मकोड़े	कɡ	तरह	था	और	आप	कह	रह	ेथे
ȱक	 मुझ	ेउसे	अपना	पाटµनर	बना	लेना	चाȱहये।	यह	 ȱवचार	बƓत	ही	बकसाव	लगा।	 ȱफर	एक
दो×त	ने	 मुझ	ेआपकɡ	एक	पु×तक	दɟ	और	मुझ	ेउस	पु×तक	मƶ	इसी	तरह	के	 ȱवचार	 ȱबखरे	Ɠये
Ȳमले।	आपने	उन	लोगǂ	के	बारे	मƶ	असली	जीवन	कɡ	कहाȱनयाँ	बतायी	थƭ	ȵजÊहǂने	इस	सलाह	का
पालन	ȱकया	था।	वे	सभी	समझदार	लोग	लगे,	परंतु	मुझ	ेअब	भी	ȱवȈास	नहƭ	Ɠआ।	मेरा	हमेशा
से	यह	ȱवचार	रहा	है	ȱक	पादरी	लोग	आदशµवादɟ	ȳसǽांतवादɟ	होते	हƹ	और	वे	ȱबज़नेस	और	जीवन
के	 ĒैȮ·टकल	मामलǂ	 के	बारे	मƶ	 कुछ	नहƭ	जानते।	 इसȳलये	मƹने	आपको	अपनी	 ‘याद	्दाÕत	से
Ȳमटा	Ȱदया,’	उसने	मुझे	मु×कुराते	Ɠये	बताया।

“बहरहाल,	मेरे	साथ	एक	Ȱदन	बड़ी	¬जेदार	घटना	Ɠई।	मƹ	अपने	ऑȱफ़स	मƶ	इतना	हताश	हो
गया	ȱक	मƹने	सचमुच	सोचा	ȱक	मेरे	ȳलये	सबसे	अ¼छɟ	चीज़	यह	होगी	ȱक	मƹ	अपने	भेज	ेको	गोली
मारकर	उड़ा	 Ơँ	और	उन	सारी	सम×याǓ	से	 ȱनजात	पा	जाऊँ	जो	 मुझ	े पूरी	तरह	से	धराशायी
ȱकये	 दे	 रही	 थƭ।	 ȱफर	 मेरे	 Ȱदमाग़	 मƶ	 ईȈर	को	 पाटµनर	 बनाने	का	आपका	 ȱवचार	आया।	 मƹने
दरवाज़ा	बंद	कर	ȳलया,	अपनी	कुसƮ	पर	बैठ	गया	और	ȳसर	को	मेज़	पर	रखी	अपनी	बाँहǂ	पर
रख	ȳलया।	मƹ	आपके	सामने	यह	×वीकार	करना	चाहता	Ɣँ	ȱक	मƹने	ȱपछले	बारह	सालǂ	मƶ	बारह
बार	से	äयादा	Ēाथµना	नहƭ	कɡ	थी।	बहरहाल,	इस	अवसर	पर	मƹने	सचमुच	Ēाथµना	कɡ।	मƹने	ईȈर
को	बताया	ȱक	मƹने	उसे	पाटµनर	बनाने	के	ȱवचार	के	बारे	मƶ	पढ़ा	था	और	मुझ	ेयह	ठɠक-ठɠक	पता
नहƭ	था	ȱक	इसका	·या	अथµ	था	या	इस	ेȱकस	तरह	ȱकया	जाता	है।	मƹने	उसे	बताया	ȱक	मƹ	पूरी
तरह	से	डूब	गया	था	ȱक	मेरे	पास	डरावने	ȱवचारǂ	के	अलावा	ȱकसी	तरह	के	ȱवचार	नहƭ	थे,	ȱक	मƹ



बौखलाया	Ɠआ,	Ɵȱवधा	मƶ	और	बुरी	तरह	ȱनराश	था।	मƹने	कहा	:	‘हे	Ēभु,	मƹ	पाटµनर	के	ƞप	मƶ
तुÏहƶ	äयादा	कुछ	तो	दे	नहƭ	सकता,	मƹ	नहƭ	जानता	ȱक	आप	मेरी	मदद	ȱकस	तरह	से	कर	सकते
हो,	परंतु	मुझ	ेमदद	चाȱहये।	इसȳलये	अब	मƹ	अपने	ȱबज़नेस	को,	अपने	आपको,	अपने	पȯरवार
को	और	अपने	भȱवÖय	को	आपके	हाथǂ	मƶ	रखता	Ɣँ।	आप	जो	भी	कहƶगे,	वही	होगा।	मƹ	यह	भी
नहƭ	जानता	ȱक	आप	मुझ	ेȱकस	तरह	सलाह	दƶगे	ȱक	·या	करना	ह,ै	परंतु	मƹ	सुनने	के	ȳलये	तैयार
Ɣँ	और	अगर	आप	×पȌ	ƞप	से	सलाह	दƶगे	तो	मƹ	उस	पर	ȱनȴȆत	ƞप	से	चलने	के	ȳलये	तैयार	Ɣँ।’

“तो	मƹने	यह	Ēाथµना	कɡ,”	ȱबज़नेसमैन	ने	बताया।	“Ēाथµना	पूरी	करने	के	बाद	मƹ	अपनी	मेज़
पर	 बैठा	 रहा।	 मुझे	 लगता	 है	 ȱक	मƹ	 ȱकसी	चमÆकार	 होने	कɡ	 उÏमीद	कर	 रहा	 था,	 परंतु	कोई
चमÆकार	नहƭ	Ɠआ।	बहरहाल,	अचानक	मƹ	शांत	हो	गया	और	मƹ	हÒका	महसूस	करने	लगा।	उस
Ȱदन	या	उस	रात	कुछ	भी	सामाÊय	से	हटकर	नहƭ	Ɠआ,	परंतु	अगले	Ȱदन	मƹ	जब	ऑȱफ़स	आया
तो	मेरा	मूड	आम	तौर	से	अȲधक	ख़ुशनमुा	और	उÆसाहपूणµ	था।	मुझ	ेयह	ȱवȈास	होने	लगा	ȱक
सब	कुछ	सही	हो	जायेगा।	इसे	समझाना	कȰठन	है	ȱक	मुझे	ऐसा	महसूस	·यǂ	हो	रहा	था।	कुछ
भी	नहƭ	बदला	था।	सच	कहा	जाये,	तो	आप	कह	सकते	हƹ	ȱक	पȯरȮ×थȱतयाँ	थोड़ी	अȲधक	ȱबगड़
चुकɡ	थƭ,	परंतु	मƹ	बदल	गया	था,	कम	से	कम	थोड़ा	तो	बदल	गया	था।”

“शांȱत	कɡ	यह	भावना	मेरे	साथ	बनी	रही	और	मƹ	पहले	से	बेहतर	अनभुव	करने	लगा।	मƹ	हर
Ȱदन	Ēाथµना	करता	रहा	और	ईȈर	से	उस	तरह	बातƶ	करता	रहा	जैस	ेमƹ	अपने	पाटµनर	से	करता।
यह	वैसी	Ēाथµनायƶ	नहƭ	थƭ	जैसी	चचाµ	मƶ	होती	हƹ	–	यह	तो	उस	तरह	कɡ	बातƶ	थƭ	जो	एक	इÊसान
Ơसरे	 इÊसान	 के	साथ	करता	 है।	 तभी	अपने	ऑȱफ़स	मƶ	 एक	 Ȱदन	मƶ	 Ȱदमाग़	मƶ	अचानक	एक
ȱवचार	कǅधा।	जैसे	टो×टर	मƶ	से	टो×ट	अचानक	बाहर	आता	है	उसी	तरह	यह	ȱवचार	भी	अचानक
आया।	मƹने	ख़ुद	से	कहा	:	‘तो	इस	बारे	मƶ	आप	·या	जानते	हƹ?’	·यǂȱक	यह	एक	ऐसी	चीज़	थी
जो	पहले	मेरे	Ȱदमाग़	मƶ	नहƭ	आयी	थी,	परंतु	मƹ	तÆकाल	यह	समझ	गया	ȱक	मुझ	ेइसी	युȳǣ	का
अनसुरण	करना	चाȱहये।	मƹ	यह	नहƭ	जानता	 ȱक	मƹ	इसके	बारे	मƶ	पहले	·यǂ	नहƭ	सोच	पाया।
शायद	इसȳलये	·यǂȱक	मेरा	मन	तनावĀ×त	था।	मेरा	मȹ×तÖक	सही	तरीक़े	से	काम	नहƭ	कर	रहा
था।

“मƹने	तÆकाल	उस	आभास	का	पालन	करना	शुƞ	कर	 Ȱदया।”	 ȱफर	वह	Ɲका।	“नहƭ,	यह
आभास	 नहƭ	 था,	 यह	 तो	 मेरा	 पाटµनर	 मुझसे	 बातƶ	 कर	 रहा	 था।	 मƹने	 तÆकाल	 इस	 ȱवचार	 के
अनसुार	काम	करना	शुƞ	कर	Ȱदया	और	चीज़ƶ	सुधरने	लगƭ।	नये	ȱवचार	मेरे	Ȱदमाग़	से	बाहर	आने
लगे	और	 ȱवपरीत	पȯरȮ×थȱतयǂ	 के	बावज़ूद	मƹ	अपने	 ȱबज़नेस	को	सामाÊय	 Ȯ×थȱत	मƶ	लाने	कɡ
तरफ़	बढ़ने	लगा।	अब	सामाÊय	Ȯ×थȱत	मƶ	काफ़ɡ	सुधार	Ɠआ	है।	और	मƹ	अपनी	मुȹÕकलǂ	से	उबर
चुका	Ɣँ।”

ȱफर	उसने	कहा	:	“मƹ	उपदेश	देने	के	बारे	मƶ	कुछ	नहƭ	जानता,	न	ही	मुझ	ेयह	आता	है	ȱक
आप	ȵजस	तरह	कɡ	पु×तकƶ 	ȳलखते	हƹ	उÊहƶ	कैसे	ȳलखा	जाता	है,	सच	कहƶ	तो	मुझे	ȱकसी	तरह	कɡ
पु×तक	ȳलखने	के	बारे	मƶ	कुछ	नहƭ	पता,	परंतु	मƹ	आपको	यह	बता	Ơँ	–	जब	भी	आपको	ȱकसी
ȱबज़नेसमैन	से	बात	करने	का	अवसर	 Ȳमल	ेतो	आप	उÊहƶ	 इतना	बता	दƶ	 ȱक	अगर	 वे	ईȈर	को
अपना	ȱबज़नेस	पाटµनर	बना	लƶगे	तो	उÊहƶ	बƓत	अ¼छे	ȱवचार	बƓत	अȲधक	सं¸या	मƶ	Ȳमलƶगे	और
उन	ȱवचारǂ	को	संपȳǶ	मƶ	बदल	सकते	हƹ।	मेरा	अथµ	ȳसफ़µ 	धन	स	ेनहƭ	ह,ै”	उसने	कहा,	“हालाँȱक
मुझ	ेȱवȈास	है	 ȱक	अपने	ȱनवेशǂ	पर	अ¼छɟ	आमदनी	हाȳसल	करने	का	एक	तरीक़ा	ईȈर	Ǽारा



ȱनदƷȳशत	 ȱवचारǂ	पर	चलना	है।	परंतु	उÊहƶ	बता	दƶ	 ȱक	ईȈर	कɡ	पाटµनरȳशप	का	तरीक़ा	उनकɡ
सम×याǓ	को	सही	तरह	से	सुलझाने	का	तरीक़ा	है।”

यह	 घटना	 इसी	 तरह	 के	 कई	 उदाहरणǂ	 मƶ	 से	 एक	 है	 जो	 यह	 दशाµती	 है	 ȱक	ȅावहाȯरक
मामलǂ	मƶ	दैवी-इÊसानी	संबंध	का	ȱनयम	काम	करता	है।	मƹ	सम×या	सुलझाने	कɡ	इस	तकनीक	के
Ēभावी	होने	पर	पूरी	Ēबलता	से	ज़ोर	नहƭ	देता	Ɣँ।	मƹने	देखा	है	ȱक	इसने	कई	मामलǂ	मƶ	ȱकतने
आȆयµजनक	पȯरणाम	हाȳसल	ȱकये	हƹ।

ȅȳǣगत	सम×याǓ	को	सुलझाने	 के	बƓत	आवÕयक	मामल	ेमƶ	सबसे	पहले	आपको	यह
मानना	होगा	ȱक	उस	सम×या	को	सही	तरह	से	सुलझाने	कɡ	शȳǣ	आपके	भीतर	है।	Ơसरी	शतµ
यह	 ह	ै ȱक	आपको	 एक	 योजना	 बनानी	 होगी	और	 उस	 पर	 चलना	 होगा।	आÉयाȹÆमक	और
भावनाÆमक	योजना	का	अभाव	वह	ȱनȴȆत	कारण	है	ȵजस	वजह	से	कई	लोग	अपनी	ȅȳǣगत
सम×याǓ	को	सफलतापूवµक	नहƭ	सुलझा	पाते।

एक	ȱबज़नेस	ए·ज़ी·यूȰटव	ने	 मुझे	बताया	 ȱक	वह	“मानवीय	मȹ×तÖक	कɡ	आपातकालीन
शȳǣयǂ”	के	सहारे	सफलता	हाȳसल	करता	है।	उसने	यह	ȳसǽांत	बनाया	था	और	यह	बƓत	काम
का	ȳसǽांत	है	ȱक	हर	इÊसान	मƶ	कुछ	अȱतȯरǣ	शȳǣयाँ	होती	हƹ	ȵजनका	उपयोग	आपातकालीन
Ȯ×थȱतयǂ	मƶ	 ȱकया	जा	सकता	 है।	 रोज़मराµ	 के	साधारण	जीवन	मƶ	 यह	आपातकालीन	शȳǣयाँ
सोयी	रहती	हƹ,	परंतु	असाधारण	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	मनÖुय	ज़ƞरत	पड़ने	पर	इन	अȱतȯरǣ	शȳǣयǂ
का	Ēयोग	कर	सकता	है।

वह	ȅȳǣ	जो	 एक	सȱþय	आ×था	 ȱवकȳसत	कर	लेता	 है	 इन	शȳǣयǂ	को	सोते	 रहने	कɡ
अनमुȱत	नहƭ	देता,	बȮÒक	अपनी	आ×था	के	अनपुात	मƶ	इनमƶ	से	कई	को	रोज़मराµ	कɡ	गȱतȱवȲधयǂ
मƶ	सȱþय	कर	देता	है।	इससे	यह	×पȌ	होता	है	ȱक	दैȱनक	आवÕयकताǓ	मƶ	या	संकट	के	समय	मƶ
कुछ	लोगǂ	मƶ	Ơसरǂ	से	अȲधक	शȳǣ	·यǂ	Ȱदखती	है।	उÊहǂने	उन	शȳǣयǂ	का	Ēयोग	करना	एक
आदत	बना	ली	है	 ȵजÊहƶ	तब	तक	नज़रअंदाज़	कर	 Ȱदया	जाता	है	जब	तक	 ȱक	कोई	नाटकɡय
आवÕयकता	ही	न	आन	पड़े।

जब	कोई	कȰठन	पȯरȮ×थȱत	उÆपȃ	होती	है,	तो	·या	आप	जानते	हƹ	ȱक	इसका	सामना	कैसे
करƶ?	·या	आपके	पास	उन	असामाÊय	ƞप	स	ेकȰठन	सम×याǓ	को	सुलझाने	कɡ	कोई	×पȌ	ƞप
से	पȯरभाȱषत	योजना	है?	कई	लोग	मारने-या-चूकने	के	तरीक़े	का	Ēयोग	करते	हƹ	और	Ɵखद	बात
यह	है	 ȱक	अȲधकांश	आम	तौर	 पर	 चूक	जाते	 हƹ।	 मƹ	 सम×याǓ	का	सामना	करने	मƶ	आपकɡ
अȲधक	महान	शȳǣयǂ	के	सुȱनयोȵजत	Ēयोग	कɡ	महǶा	कɡ	Ēबल	अनशंुसा	करता	Ɣँ।

दो	या	तीन	लोगǂ	के	इकट्	ठे	होकर	“ईȈर	के	सामने	समपµण”	कɡ	तकनीक,	ईȈर	के	साथ
पाटµनरȳशप	 बनाने	 कɡ	 युȳǣ,	 अपनी	 आंतȯरक	आपातकालीन	 शȳǣयǂ	 का	 Ēयोग	 करने	और
उनका	दोहन	करने	कɡ	योजना	बनाने	 के	महǷव	 के	अȱतȯरǣ	एक	और	ज़बदµ×त	तकनीक	है-
आ×था	के	नज़ȯरये	के	अÎयास	कɡ	तकनीक।	मƹने	वषǄ	तक	बाइबल	पढ़ɟ	और	इसके	बाद	मुझ	ेयह
समझ	मƶ	आया	ȱक	यह	मुझे	बताने	कɡ	कोȳशश	कर	रही	थी	ȱक	अगर	मुझमƶ	आ×था	हो	–	और
सचमुच	हो	–	तो	मƹ	अपनी	सारी	मुȹÕकलǂ	को	जीत	सकता	Ɣ,ँ	हर	Ȯ×थȱत	का	सामना	कर	सकता
Ɣँ,	हर	पराजय	के	बाद	उठ	सकता	Ɣ	ँऔर	मेरे	जीवन	कɡ	सभी	मुȹÕकल	सम×याǓ	को	सुलझा
सकता	Ɣँ।	ȵजस	Ȱदन	मुझ	ेयह	एहसास	Ɠआ	वह	Ȱदन	अगर	मेरे	जीवन	का	महानतम	नहƭ,	तो	मेरे
जीवन	के	महानतम	Ȱदनǂ	मƶ	से	एक	था।	ȱन×संदेह	कई	लोग	इस	पु×तक	को	पढ़ƶ गे	ȵजनके	पास



जीने	का	आ×था	वाला	ȱवचार	नहƭ	होगा।	परंतु	मƹ	आशा	करता	Ɣँ	 ȱक	आपको	यह	ȱवचार	यहाँ
समझ	मƶ	आ	जायेगा।	·यǂȱक	इसमƶ	कोई	संदेह	नहƭ	है	ȱक	आ×था	कɡ	तकनीक	Ɵȱनया	कɡ	सबसे
शȳǣशाली	स¼चाइयǂ	मƶ	से	एक	है	ȵजसका	संबंध	मानवीय	जीवन	के	सफल	ȅवहार	से	है।

बाइबल	मƶ	इस	सÆय	पर	बार-बार	ज़ोर	Ȱदया	गया	है	ȱक	“अगर	आपमƶ	राई	के	दाने	के	बराबर
भी	आ×था	है,	तो	आपके	ȳलये	कुछ	भी	असंभव	नहƭ	होगा।”	(मैÇयू	17:20)।	बाइबल	इस	बात
को	 पूरी	तरह	से,	शÍदशः	और	तÇयाÆमक	ƞप	से	कहती	है।	यह	कोई	ĕम	नहƭ	है,	न	ही	यह
कÒपना	कɡ	उड़ान	है।	यह	उदाहरण	नहƭ	है,	Ēतीक	नहƭ	ह,ै	ƞपक	नहƭ	है,	बȮÒक	पूरी	तरह	सच
है	–	“राई	के	दाने	के	बराबर	भी	आ×था”	आपकɡ	सम×याǓ	को	सुलझा	देगी,	बशतƷ	आप	इसमƶ
ȱवȈास	 करƶ	 और	 इसका	 अÎयास	 करƶ।	 “आपकɡ	 ȵजतनी	 आ×था	 होगी,	 आपको	 उतना	 ही
Ȳमलेगा।”	(मैÇयू	9:29)।	ȵजस	चीज़	कɡ	आवÕयकता	है	वह	है	आ×था	और	आपकɡ	आ×था	के
अनपुात	मƶ	ही	आपको	पȯरणाम	Ȳमलƶगे।	आ×था	अगर	छोटɟ	है,	तो	पȯरणाम	भी	छोटे	ही	Ȳमलƶगे;
आ×था	अगर	मÉयम	है,	तो	पȯरणाम	भी	मÉयम	 Ȳमलƶगे;	और	अगर	आ×था	बƓत	äयादा	है	तो
सफलता	भी	 बƓत	 äयादा	 Ȳमलेगी।	 परंतु	 ईȈर	 इतना	 दयालु	 है	 ȱक	अगर	आपमƶ	 राई	 के	 दाने
ȵजतनी	भी	आ×था	है,	तो	भी	आप	अपनी	सम×याǓ	को	सफलतापूवµक	सुलझा	लƶगे।

उदाहरण	के	तौर	पर	मƹ	आपको	अपने	 Ȳमčǂ	मॉȯरस	और	 मैरी	एȳलस	 Ȯòलंट	कɡ	 रोमांचक
कहानी	 बताना	 चाहता	 Ɣँ।	 मƹ	 उनसे	 तब	 पȯरȲचत	 Ɠआ	जब	 मेरी	 ȱपछली	 पु×तक	अ	 गाइड	 टु
कॉȸÊफ़डƶट	ȳलȽवɞग	को	ȳलबटɥ	मै¹ज़ीन	मƶ	सारƞप	मƶ	छापा	गया।	उस	वÝत	मॉȯरस	Ȯòलंट	असफल
हो	रहा	था	और	बुरी	तरह	असफल	हो	रहा	था।	न	ȳसफ़µ 	वह	अपने	काम-धंधे	मƶ	असफल	हो	रहा
था,	बȮÒक	वह	अपनी	ȅȳǣगत	Ɂज़ɞदगी	मƶ	भी	असफल	हो	रहा	था।	वह	डर	और	नफ़रत	से	भरा
Ɠआ	था	और	वह	उन	सबसे	नकाराÆमक	लोगǂ	मƶ	स	ेएक	था	ȵजनस	ेमƹ	Ȳमला	था।	वैसे	उसे	ईȈर
ने	 एक	अ¼छा	ȅȳǣÆव	 Ȱदया	था	और	 Ȱदल	से	 वह	 एक	बȰढ़या	ȅȳǣ	था,	 परंतु	 उसने	अपने
जीवन	को	तहस-नहस	कर	डाला	था	जैसा	उसने	ख़ुद	×वीकार	ȱकया।

उसने	पु×तक	का	सारƞप	पढ़ा	ȵजसमƶ	“राई	के	दाने	के	बराबर	आ×था”	के	ȱवचार	पर	ज़ोर
Ȱदया	गया	था।	इस	समय	वह	ȱफलाडेȮÒफया	मƶ	अपने	पȯरवार,	अपनी	पÆनी	और	दो	ब¼चǂ	के
साथ	रह	रहा	था।	उसने	Êयूयॉकµ 	मƶ	मेरे	चचµ	मƶ	फ़ोन	लगाया,	परंतु	ȱकसी	कारण	वह	मेरी	सेþेटरी
से	बात	नहƭ	कर	पाया।	मƹ	इस	बात	का	ȵज़þ	इसȳलये	कर	रहा	Ɣ	ँ·यǂȱक	इससे	यह	पता	चलता	है
ȱक	उसका	मानȳसक	नज़ȯरया	बदल	रहा	था,	·यǂȱक	आम	तौर	पर	उसने	दोबारा	फ़ोन	नहƭ	ȱकया
होता,	·यǂȱक	उसकɡ	यह	Ɵखद	आदत	पड़	गयी	थी	ȱक	वह	एक	कमज़ोर	कोȳशश	करने	के	बाद
हर	काम	मƶ	हार	मान	लेता	था,	परंतु	इस	Ēकरण	मƶ	वह	तब	तक	जुटा	रहा	जब	तक	ȱक	उसे	पूरी
जानकारी	 नहƭ	 Ȳमल	 गयी	और	 उसे	 चचµ	कɡ	सेवाǓ	 के	समय	का	´ान	 नहƭ	 हो	 गया।	अगले
रȱववार	वह	अपने	पȯरवार	के	साथ	चचµ	मƶ	भाग	लेने	के	ȳलये	ȱफलाडेȮÒफया	से	Êयूमॉकµ 	आया	जो
वह	इसके	बाद	भी	करता	रहा	चाहे	मौसम	ȱकतना	ही	ख़राब	·यǂ	न	हो।

बाद	मƶ	उसने	एक	इंटरȅू	मƶ	मुझ	ेअपने	जीवन	कɡ	कहानी	पूरे	ȱव×तार	से	बतायी	और	पूछा
ȱक	·या	मुझे	लगता	है	ȱक	वह	कभी	जीवन	मƶ	कुछ	कर	पायेगा।	धन	कɡ,	पȯरȮ×थȱतयǂ	कɡ,	क़ज़µ
कɡ,	भȱवÖय	कɡ	और	 मूलतः	 ×वयं	कɡ	सम×यायƶ	 इतनी	जȰटल	थƭ	और	वह	इन	कȰठनाइयǂ	से
इतना	आतंȱकत	और	č×त	था	ȱक	उसने	इस	Ȯ×थȱत	को	पूरी	तरह	ȱनराशाजनक	मान	ȳलया	था।

मƹने	उसे	आȈ×त	 ȱकया	 ȱक	यȰद	वह	×वयं	को	सुधार	ल	ेऔर	अपने	मानȳसक	नज़ȯरये	को



ईȈर	के	वैचाȯरक	पैटनµ	के	अनƞुप	बनाकर	आ×था	कɡ	तकनीक	को	सीख	ले	और	उसका	Ēयोग
करे	तो	उसकɡ	सारी	सम×यायƶ	सुलझ	सकती	हƹ।

उसे	और	उसकɡ	पÆनी	को	एक	नज़ȯरया	अपने	 Ȱदमाग़	स	ेबाहर	 ȱनकालना	था	औ	वह	था
ȱवǼेष।	वे	लोग	हर	ȱकसी	से	Ȳचढ़ते	थे	और	कुछ	से	तो	बƓत	अȲधक	Ȳचढ़ते	थे।	वे	अपनी	वतµमान
Ɵखद	Ȯ×थȱत	मƶ	थे,	इसȳलये	उÊहǂने	अपने	बीमार	ȱवचारǂ	मƶ	तकµ 	ȱकया	ȱक	यह	उसकɡ	असफलता
नहƭ	है,	बȮÒक	इसका	कारण	यह	है	ȱक	Ơसरे	लोगǂ	ने	“Ȳघनौने	सौदे”	करके	उÊहƶ	इस	हाल	मƶ	ला
Ȱदया	है।	वे	रात	को	ȱब×तर	पर	लेटकर	एक-Ơसरे	को	यह	बताते	थे	ȱक	अपमान	करते	Ɠये	वे	Ơसरे
लोगǂ	को	·या	सुनाना	चाहते	हƹ।	इस	अ×व×थ	माहौल	मƶ	वे	सोने	और	आराम	करने	कɡ	कोȳशश
करते	थे,	परंतु	उÊहƶ	सफल	पȯरणाम	नहƭ	Ȳमलते	थे।

मॉȯरस	Ȯòलंट	ने	आ×था	के	ȱवचार	को	सचमुच	अपनाया।	इसने	उसके	मȹ×तÖक	को	इस	तरह
जकड़	ȳलया	 ȵजस	तरह	ȱकसी	चीज़	ने	नहƭ	जकड़ा	था।	बहरहाल	उसकɡ	Ēȱþया	कमज़ोर	थी
·यǂȱक	 उसकɡ	 इ¼छाशȳǣ	अȅवȮ×थत	थी।	 पहले	 तो	 वह	 नकाराÆमकता	कɡ	 लंबी	आदत	 के
कारण	ȱकसी	भी	चीज़	को	शȳǣ	के	साथ	सोचने	मƶ	अमसथµ	रहा,	परंतु	वह	लगन	से	इस	ȱवचार
पर	जुटा	रहा	ȱक	“अगर	आपमƶ	राई	के	दाने	के	बराबर	भी	आ×था	है,	तो	आपके	ȳलये	कुछ	भी
असंभव	नहƭ	होगा।”	उसमƶ	ȵजतनी	शȳǣ	थी	उसी	स	ेउसने	आ×था	को	Āहण	ȱकया।	ȱनȴȆत	ƞप
से	आ×था	कɡ	उसकɡ	³मता	धीरे-धीरे	अÎयास	से	बढ़ती	गयी।

एक	रात	को	वह	ȱकचन	मƶ	गया	जहाँ	उसकɡ	पÆनी	बतµन	साफ़	कर	रही	थी।	उसने	कहा	:
“आ×था	का	ȱवचार	चचµ	मƶ	रȱववार	को	तुलनाÆमक	ƞप	से	आसान	लगता	है,	परंतु	मƹ	इसे	बनाये
नहƭ	रख	पाता।	यह	ओझल	होने	लगता	है।	मƹ	सोच	रहा	था	 ȱक	अगर	मƹ	एक	राई	के	दाने	को
अपनी	जेब	मƶ	रखँू,	तो	जब	मƹ	कमज़ोर	पड़ने	लगूँगा	तो	मƹ	इसे	छू	सकता	Ɣँ	और	यह	आ×था	ĒाËत
करने	मƶ	मेरी	मदद	करेगा।”	ȱफर	उसने	अपनी	पÆनी	से	पूछा	:	“·या	हमारे	पास	राई	के	दाने	हƹ	या
यह	ȳसफ़µ 	ऐसी	चीज़	है	जो	बाइबल	मƶ	ही	ȳलखी	Ɠई	है?	·या	तुÏहारे	पास	राई	के	दाने	हƹ?”

वह	हँसी	और	उसने	कहा	:	“मेरे	पास	यहƭ	पर	उस	अचार	कɡ	शीशी	मƶ	रखे	हƹ।”
उसने	दाना	ȱनकालकर	अपने	पȱत	को	दे	Ȱदया।	“·या	तुम	नहƭ	जानते	मॉȯरस,”	मैरी	एȳलस

ने	कहा,	“तुÏहƶ	असली	राई	के	दाने	कɡ	ज़ƞरत	नहƭ	है।	यह	तो	ȳसफ़µ 	एक	ȱवचार	का	Ēतीक	है।”
“मƹ	इसके	बारे	मƶ	कुछ	नहƭ	जानता,”	उसने	जवाब	Ȱदया।	“बाइबल	मƶ	ȳलखा	है	राई	का	दाना

और	मुझे	वही	चाȱहये।	शायद	मुझ	ेआ×था	हाȳसल	करने	के	ȳलये	Ēतीक	कɡ	ज़ƞरत	हो।”
उसने	अपनी	हथेली	पर	राई	के	दाने	को	रखते	Ɠये	हैरानी	से	कहा,	“·या	मुझे	बस	इतनी	सी

आ×था	चाȱहये	–	ȳसफ़µ 	एक	राई	के	दाने	बरारब?”	उसने	इसे	कुछ	देर	तक	पकड़े	रखा	और	ȱफर
इसे	अपनी	जेब	मƶ	रख	ȳलया	और	कहा,	“अगर	मƹ	इसे	Ȱदन	मƶ	अपनी	उँगȳलयǂ	से	छूता	रƔँगा	तो
मेरी	आ×था	बनी	रहेगी।”	परंतु	दाना	इतना	छोटा	था	ȱक	वह	गमु	गया	और	वह	Ơसरे	दाने	के	ȳलये
ȱफर	से	अचार	कɡ	शीशी	के	पास	गया	और	उसका	वह	दाना	भी	गमु	गया।	एक	Ȱदन	जब	उसकɡ
जेब	का	एक	और	राई	का	दाना	गमु	गया	तो	उसके	Ȱदमाग़	मƶ	एक	ȱवचार	आया,	·यǂ	न	राई	के
दाने	को	Ëलाȷ×टक	कɡ	बॉल	मƶ	रखकर	जड़वा	ȳलया	जाये?	वह	इस	बॉल	को	अपनी	जेब	मƶ	रख
सकता	है	या	अपनी	घड़ी	कɡ	चेन	मƶ	लगा	सकता	है	ताȱक	यह	हमेशा	उसे	याद	Ȱदलाती	रहे	ȱक
अगर	उसके	पास	राई	के	दाने	 के	बराबर	भी	आ×था	है,	तो	उसके	 ȳलये	कुछ	भी	असंभव	नहƭ
होगा।



उसने	Ëलाȷ×टक	के	एक	तथाकȳथत	ȱवशेष´	स	ेसलाह	ली	और	उसस	ेपूछा	ȱक	ȱकस	तरह
राई	के	बीज	को	Ëलाȷ×टक	कɡ	गƶद	मƶ	डाला	जा	सकता	है	ताȱक	कोई	बुलबुला	न	रहे।	“ȱवशेष´”
ने	कहा	 ȱक	ऐसा	इस	कारण	नहƭ	 ȱकया	जा	सकता	·यǂȱक	यह	कभी	नहƭ	 ȱकया	गया	था	जो
दरअसल	कोई	कारण	नहƭ	था।

Ȯòलंट	मƶ	इस	समय	तक	यह	ȱवȈास	करने	कɡ	पयाµËत	आ×था	थी	ȱक	अगर	उसमƶ	“राई	के
दाने	बराबर	भी”	आ×था	थी	तो	वह	उस	दाने	को	Ëलाȷ×टक	कɡ	बॉल	मƶ	रख	सकता	ह।ै	वह	काम
मƶ	जुट	गया	और	कई	सËताह	तक	इसमƶ	जुटा	रहा	और	आȶख़रकार	उसे	सफलता	Ȳमल	ही	गयी।
उसने	कॉ×ट्	यूम	¾वैलरी	के	कई	सामान	बनाये	:	हार,	ȱपन,	कɡ-चेन,	Ĕेसलेट	इÆयाȰद	और	उसने
इÊहƶ	मेरे	पास	भेजा।	वे	सुंदर	थे	और	हर	¾वैलरी	के	बीचोबीच	चमकता	Ɠआ	पारदशƮ	गोला	था
ȵजसके	भीतर	राई	का	दाना	था।	हर	एक	पर	एक	काडµ	लगा	Ɠआ	था,	ȵजस	पर	ȳलखा	था	:	“राई
के	दाने	कɡ	याद।”	काडµ	पर	यह	भी	ȳलखा	Ɠआ	था,	“अगर	आपमƶ	राई	के	दाने	के	बराबर	भी
आ×था	है,	तो	आपके	ȳलये	कुछ	भी	असंभव	नहƭ	होगा।”

उसने	मुझस	ेपूछा	ȱक	·या	इन	सामानǂ	को	बाज़ार	मƶ	बेचा	जा	सकता	ह।ै	मुझे	यह	×वीकार
करना	होगा	ȱक	मुझे	इस	बारे	मƶ	थोड़ा	संदेह	था।	परंतु	मƹने	¾वैलरी	को	Āेस	अवसµलर	को	Ȱदखाया
जो	 गाइडपो×ट्स	 मै¹ज़ीन	कɡ	 सलाहकार	 संपादक	 हƹ।	 वे	 उन	आभूषणǂ	को	 हमारे	 साझा	 Ȳमč
Ȳम×टर	वॉÒटर	होȽवɞग	के	पास	ले	गयƭ	जो	बॉनȱवट	टेलर	Ȳडपाटµमƶट	×टोसµ	के	Ēेȳसडƶट	हƹ	और	देश
के	 ĜेȎ	 ए·ज़ी·यूȰटÔज़	 मƶ	 से	 एक	 हƹ।	 उÊहǂने	 तÆकाल	 इस	 Ēोजे·ट	कɡ	 संभावनाǓ	को	 देख
ȳलया।	 मेरे	 आȆयµ	 और	 आनंद	 का	 Ȱठकाना	 नहƭ	 रहा	 जब	 कुछ	 Ȱदनǂ	 बाद	 मƹने	 Êयूयॉकµ 	 के
अख़बारǂ	मƶ	दो	कॉलम	का	यह	ȱव´ापन	देखा	:	“आ×था	का	Ēतीक	:	चमकते	Ɠये	काँच	मƶ	लगा
एक	असली	राई	का	दाना	इस	Ĕेसलेट	को	असली	अथµ	 देता	है।”	और	ȱव´ापन	मƶ	बाइबल	का
यह	वा·य	भी	Ȱदया	था	:	“अगर	आपमƶ	राई	के	दाने	के	बराबर	भी	आ×था	है...	तो	आपके	ȳलये
कुछ	भी	असंभव	नहƭ	होगा।”	(मैÇयू,	17:20)।	यह	आभूषण	हॉट	केक	कɡ	तरह	फटाफट	ȱबके।
आज	पूरे	 देश	मƶ	सैकड़ǂ	बड़े-बड़े	 Ȳडपाटµमƶट	×टोर	और	Ɵकानƶ	इÊहƶ	 बेच	रहे	हƹ	और	उनके	पास
×टॉक	आते	ही	ख़Æम	हो	जाता	है।

आज	Ȳम×टर	और	Ȳमसेज़	Ȯòलंट	कɡ	एक	मÉय-पȴȆमी	शहर	मƶ	एक	बड़ी	फ़ै·Ĉɟ	है,	जहाँ	राई
के	दाने	कɡ	याद	Ȱदलाने	वाली	¾वैलरी	बनती	है।	ȱकतनी	अजीब	बात	है,	है	ना	ȱक	एक	असफल
ȅȳǣ	चचµ	गया।	उसने	बाइबल	कɡ	एक	लाइन	सुनी	और	एक	बड़ा	ȱबज़नेस	खड़ा	कर	ȳलया।
अगली	बार	जब	आप	चचµ	जायƶ	 तो	चचµ	 के	 Ēवचन	को	 Éयान	से	सुनƶ,	अगली	बार	जब	आप
बाइबल	पढ़ƶ 	तो	Éयान	देकर	पढ़ƶ।	शायद	आपको	भी	वहाँ	कोई	ऐसा	ȱवचार	Ȳमल	जाये	जो	न	ȳसफ़µ
आपका	जीवन	बदल	दे,	बȮÒक	आपके	ȱबज़नेस	को	भी	चमका	दे।

इस	Ēकरण	मƶ	आ×था	ने	एक	Ēॉड·ट	को	बनाने	और	इसका	ȱवतरण	करने	के	एक	ȱबज़नेस
कɡ	रचना	कर	दɟ	 ȵजसने	लाखǂ	लोगǂ	कɡ	मदद	कɡ।	यह	इतना	लोकȱĒय	और	Ēभावी	था	 ȱक
Ơसरǂ	ने	इसकɡ	नक़ल	कɡ,	परंतु	 Ȯòलंट	कɡ	राई	के	दाने	कɡ	यादगार	मौȳलक	ह।ै	इस	छोटɟ	सी
युȳǣ	 ने	 जो	 Ɂज़ɞदȱगयाँ	 बदली	 हƹ	 उसकɡ	 कहानी	 इस	 पीढ़ɟ	 कɡ	 सबसे	 रोमांचक	आÉयाȹÆमक
कहाȱनयǂ	मƶ	से	एक	है।	परंतु	मॉȯरस	और	मैरी	एȳलस	Ȯòलंट	पर	जो	Ēभाव	पड़ा	–	 ȵजस	तरह
उनकɡ	 Ɂज़ɞदȱगयाँ	 बदल	 गयƭ,	 ȵजस	 तरह	 उनके	 चȯरč	का	 पुनɉनɞमाµण	 Ɠआ,	 ȵजस	 तरह	 उनके
ȅȳǣÆव	 मुǣ	 Ɠये	 –	 यह	आ×था	कɡ	 शȳǣ	का	 एक	 रोमांचक	 उदाहरण	 है।	अब	 वे	 ȱबलकुल



नकाराÆमक	नहƭ	हƹ	–	अब	वे	सकाराÆमक	हƹ।	वे	अब	ȱबलकुल	पराȵजत	नहƭ	हƹ	–	यह	आ×था	कɡ
शȳǣ	का	एक	रोमांचक	उदाहरण	है।	अब	वे	ȱबलकुल	नकाराÆमक	नहƭ	हƹ	–	अब	वे	सकाराÆमक
हƹ।	वे	अब	ȱबलकुल	पराȵजत	नहƭ	हƹ	–	वे	अब	ȱवजयी	हƹ।	वे	अब	नफ़रत	नहƭ	करते।	अब	उÊहǂने
अपने	ȱवǼेष	को	परा×त	कर	Ȱदया	है	और	उनके	Ȱदल	मƶ	अब	Ēेम	भरा	Ɠआ	है।	वे	अब	नये	लोग
बन	गये	हƹ,	उनका	नज़ȯरया	नया	बन	गया	है	और	उनमƶ	शȳǣ	का	एक	नया	एहसास	है।	वे	बेहद
Ēेरक	ȅȳǣ	बन	गये	हƹ।

मॉȯरस	और	मैरी	एȳलस	Ȯòलंट	से	पूछकर	देखƶ	ȱक	ȱकस	तरह	ȱकसी	सम×या	को	सही	तरह
से	सुलझाया	जाये।	वे	आपको	बतायƶगे	–	“आ×था	रखƶ	–	सचमुच	आ×था	रखƶ।”	और	मेरा	यक़ɡन
करƶ,	वे	जानते	हƹ।

यह	कहानी	पढ़ते	वÝत	अगर	आपने	यह	नकाराÆमक	ȱवचार	सोचा	है	(और	यह	नकाराÆमक
नज़ȯरये	का	Ēतीक	है),	“Ȯòलंट	दंपȳǶ	कɡ	दशा	कभी	उतनी	ख़राब	नहƭ	थी	ȵजतनी	ȱक	मेरी	है,”
तो	मƹ	आपको	बता	Ơँ	ȱक	मƹने	कभी	ȱकसी	को	उतने	बुरे	हाल	मƶ	नहƭ	देखा	ȵजतने	बुरे	हाल	मƶ	यह
दोनǂ	रह	रह	ेथे।	और	मुझे	यह	भी	कहने	दƶ	ȱक	चाह	ेआपकɡ	Ȯ×थȱत	ȱकतनी	ही	ख़राब	·यǂ	न	हो,
अगर	आप	इन	चार	तकनीकǂ	का	Ēयोग	करƶगे	जो	इस	अÉयाय	मƶ	बतायी	गयी	हƹ	और	ȵजनका
Ēयोग	Ȯòलंट	ने	ȱकया	था	तो	आप	भी	अपनी	सम×या	को	सुलझा	सकते	हƹ।

इस	अÉयाय	मƶ	मƹने	 ȱकसी	सम×या	को	सुलझाने	के	 ȳलये	 ȱवȴभȃ	तरीक़े	बताने	कɡ	कोȳशश
कɡ	है।	अब	मƹ	आपको	ठोस	तकनीक	के	ƞप	मƶ	दस	आसान	सुझाव	देना	चाहता	Ɣँ	ȵजनकɡ	मदद
से	आम	तौर	पर	आपकɡ	सम×यायƶ	सुलझ	सकती	हƹ	:

1.	 ȱवȈास	करƶ	ȱक	हर	सम×या	का	समाधान	है।

2.	 शांत	रहƶ।	तनाव	से	ȱवचारǂ	कɡ	शȳǣ	का	Ēवाह	बाȲधत	होता	है।	आपका	मȹ×तÖक	तनाव
कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ	ठɠक	से	काम	नहƭ	कर	पाता।	इÆमीनान	से	सम×या	का	सामना	करƶ।

3.	 जवाब	 ढँूढ़ने	कɡ	जÒदɟ	न	मचायƶ।	अपने	 Ȱदमाग़	को	 ȯरलै·×ड	रखƶ,	ताȱक	सुझाव	अपने
आप	आयƶ	और	×पȌ	हǂ।

4.	 सभी	तÇयǂ	को	ȱनÖप³,	Êयायपूणµ	और	ताɉकɞक	ढंग	से	इकट्	ठा	करƶ।

5.	 इन	तÇयǂ	को	काग़ज़	पर	ȳलख	लƶ।	इससे	आपकɡ	सोच	×पȌ	होती	है	और	ȱवȴभȃ	तÆव
þमबǽ	ƞप	से	जम	जाते	हƹ।	आप	सोचते	भी	हƹ	और	 देखते	भी	हƹ।	सम×या	ȅȳǣगत
होने	के	बजाय	ȱवषयगत	हो	जाती	है।

6.	 अपनी	 सम×या	 के	 बारे	 मƶ	 Ēाथµना	 करƶ	और	 ȱवȈास	करƶ	 ȱक	 ईȈर	आपके	 मȹ×तÖक	 मƶ
समाधान	कɡ	रोशनी	चमका	देगा।



7.	 ईȈर	से	मागµदशµन	माँगƶ,	·यǂȱक	73वƶ	भजन	मƶ	यह	वादा	 ȱकया	गया	है,	 “आप	सलाह
देकर	मेरा	मागµदशµन	करƶगे।”

8.	 अंतơµȱȌ	और	अंतबǃध	कɡ	शȳǣ	मƶ	ȱवȈास	करƶ।

9.	 चचµ	जायƶ	और	सम×या	पर	अपने	अवचेतन	मȹ×तÖक	को	कायµ	करने	दƶ	जब	आप	पूजा
करने	के	मूड	से	सामंज×य	करƶ।	रचनाÆमक	आÉयाȹÆमक	Ⱦचɞतन	मƶ	“सही”	जवाब	देने	कɡ
अद	्भुत	शȳǣ	होती	है।

10.	 अगर	आप	इन	क़दमǂ	पर	आ×था	के	साथ	चलते	हƹ,	तो	जो	भी	जवाब	आपके	मȹ×तÖक	मƶ
ȱवकȳसत	 होगा	 या	अचानक	आयेगा,	 वह	आपकɡ	सम×या	का	 सही	 समाधान	 या	 सही
जवाब	होगा।
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इलाज	मƺ	आ×था	का	Ēयोग	कैसे	करƺ

·या	धाɊमɞक	आ×था	से	इलाज	हो	सकता	है?	महǷवपूणµ	Ēमाणǂ	से	यह	संकेत	Ȳमलता	है	ȱक	ऐसा
संभव	है।	मेरे	अपने	अनभुव	मƶ	ऐसा	समय	था	जब	मुझे	इस	बात	का	ȱवȈास	नहƭ	था	परंतु	अब
मुझे	ȱवȈास	हो	चुका	है	और	पूरी	तरह	से	हो	चुका	है।	मƹने	इसके	इतने	अȲधक	Ēमाण	देखे	हƹ	ȱक
मƹ	इसके	अलावा	कोई	और	बात	सोच	ही	नहƭ	सकता।

हम	यह	सीख	रहे	हƹ	ȱक	अगर	आ×था	को	सही	तरह	स	ेसमझा	जाये	और	इसका	Ēयोग	ȱकया
जाये	तो	बीमारी	को	Ơर	करने	और	×वा×Çय	को	बरकरार	रखने	मƶ	यह	एक	सशǣ	तÆव	ȳसǽ	हो
सकती	है।

इस	महǷवपूणµ	 Ēȋ	 के	बारे	मƶ	कई	 ȲचȱकÆसकǂ	का	भी	 मेरे	जेसा	 ȱवȈास	है।	अख़बारǂ	 ने
ȱवयेना	के	Ēȳसǽ	सजµन	डॉ.	हƹस	ȱफ़Ê×टरर	कɡ	अमेȯरका	याčा	का	ȱववरण	Ēकाȳशत	ȱकया।	मƹ
अख़बार	का	वह	लेख	कोट	कर	रहा	Ɣँ	ȵजसका	शीषµक	है,	“ऑनर	सजµर	‘ȵजसे	ईȈर	मागµदशµन
देता	है।’”

“ȱवयेना	 के	 सजµन	 डॉ.	 हƹस	 ȱफ़Ê×टरर,	 ȵजनका	 ȱवȈास	 है	 ȱक,	 “ईȈर	 का	 अơÕय	 हाथ”
ऑपरेशन	को	सफल	बनाने	मƶ	मदद	करता	है,	को	अतंराµȍीय	कॉलेज	ऑफ़	सजµÊस	Ǽारा	अपने
सबस	ेउ¼च	सÏमान	“मा×टर	ऑफ़	सजµरी”	के	ȳलये	चुना	गया।	उÊहƶ	आमाशय	कɡ	सजµरी	केवल
×थानीय	एने×थीȳसया	कɡ	मदद	से	करने	के	ȳलये	सÏमाȱनत	ȱकया	गया।

“ȱफ़Ê×टरर	ȱवयेना	युȱनवɋसɞटɟ	के	72	वषƮय	Ēोफ़ेसर	हƹ	और	वे	20,000	बड़े	ऑपरेशन	कर
चुके	हƹ	ȵजनमƶ	से	8,000	मƶ	पूरा	आमाशय	या	उसका	कोई	ȱह×सा	हटाना	था	और	इनमƶ	उÊहǂने
ȳसफ़µ 	 ×थानीय	 एने×थीȳसया	 कɡ	 मदद	 ली	 थी।	 ȱफ़Ê×टरर	 ने	 कहा	 ȱक	 हालाँȱक	 ȲचȱकÆसा	और
सजµरी	 मƶ	 ȱपछल	े कुछ	वषǄ	 मƶ	काफ़ɡ	 Ēगȱत	 Ɠई	 है,	 परंतु	 ‘यह	सारी	 Ēगȱत	अपने	आप	मƶ	 हर
ऑपरेशन	कɡ	सफलता	सुȱनȴȆत	करने	के	ȳलये	पयाµËत	नहƭ	है।	कई	Ēकरणǂ	मƶ,’	उÊहǂने	कहा,
‘जो	आसान	सɍजɞकल	ऑपरेशन	लगता	है	उसमƶ	मरीज़	मर	जाते	हƹ	और	कई	मामलǂ	मƶ	जहाँ
सजµन	हार	मान	लेता	है	वहाँ	मरीज़	ठɠक	हो	जाता	है।’

“हमारे	कुछ	साथी	इन	घटनाǓ	को	ȱक़×मत	का	नाम	देते	हƹ,	जबȱक	Ơसरǂ	को	ȱवȈास	है	ȱक
इन	मुȹÕकल	Ēकरणǂ	मƶ	ईȈर	के	अơÕय	हाथ	ने	उनकɡ	मदद	कɡ	है।	ȱपछले	कुछ	वषǄ	मƶ	Ɵभाµ¹य
से	कई	मरीज़ǂ	और	डॉ·टरǂ	ने	यह	ȱवȈास	करना	बंद	कर	Ȱदया	है	ȱक	सभी	चीज़ƶ	ईȈर	कɡ	इ¼छा
पर	आधाȯरत	हƹ।”

“जब	हम	एक	बार	ȱफर	स	ेहमारी	गȱतȱवȲधयǂ	मƶ	ईȈर	कɡ	मदद	के	महǷव	के	बारे	मƶ	ȱवȈास
करने	लगƶगे,	ख़ासकर	हमारे	मरीज़ǂ	के	उपचार	मƶ,	तो	बीमारǂ	को	×व×थ	करने	कɡ	Ȱदशा	मƶ	हम
स¼ची	Ēगȱत	कर	लƶगे।”



इस	तरह	एक	महान	सजµन	पर	यह	लेख	समाËत	होता	है	ȵजसने	ȱव´ान	को	आ×था	के	साथ
जोड़	Ȱदया।

मƹने	 एक	 महǷवपूणµ	 उȁोग	 के	 राȍीय	 सÏमेलन	 मƶ	 भाषण	 Ȱदया।	 यहाँ	 पर	 एक	 अद	्भुत
रचनाÆमक	ȅवसाय	के	लीडसµ	बड़ी	सं¸या	मƶ	मौज़ूद	थे	ȵजÊहǂने	इस	ȱवȳशȌ	उȁोग	को	अमेȯरकɡ
ȱबज़नेस	जीवन	के	महǷवपूणµ	तÆव	के	ƞप	मƶ	×थाȱपत	कर	Ȱदया	था।

मुझे	कुछ	हैरत	Ɠई	जब	सÏमेलन	मƶ	लंच	के	दौरान	संगठन	का	एक	लीडर	मेरी	तरफ़	मुड़ा
और	 टै·स	पर,	बढ़ती	क़ɡमतǂ	और	 ȱबज़नेस	कɡ	सम×याǓ	पर	हो	 रही	चचाµ	से	अलग	हटकर
उसने	मुझसे	इस	तरह	कɡ	बात	कही	:	“·या	आपको	ȱवȈास	है	ȱक	आ×था	उपचार	कर	सकती
है?”

मƹने	जवाब	Ȱदया,	“बƓत	स	ेलोगǂ	के	ऐस	ेकई	Ēमाȴणत	उदाहरण	हƹ	ȵजनका	उपचार	आ×था
से	Ɠआ	था।	बहरहाल,	मƹ	यह	नहƭ	सोचता	ȱक	हमƶ	ȱकसी	शारीȯरक	इलाज	के	ȳलये	ȳसफ़µ 	आ×था
पर	ही	ȱनभµर	रहना	चाȱहये।	मƹ	ईȈर	और	डॉ·टर	के	तालमेल	मƶ	ȱवȈास	करता	Ɣँ।	इस	तरह	से
हमƶ	मेȲडकल	साइंस	और	आ×था	के	ȱव´ान	दोनǂ	कɡ	ही	उपचारक	शȳǣयǂ	का	लाभ	Ȳमल	जाता
है।”

इस	ȱबज़नेसमैन	ने	कहा,	“मƹ	आपको	अपनी	कहानी	बताना	चाहता	Ɣँ	कई	साल	पहले	मुझे
एक	बीमारी	Ɠई	थी	ȵजसके	बारे	मƶ	डॉ·टरǂ	ने	कहा	था	ȱक	मेरे	जबड़े	मƶ	बोन	ट्	यूमर	हो	गया	था।
डॉ·टरǂ	का	कहना	 था	 ȱक	 यह	लाइलाज	 है।	आप	कÒपना	कर	 सकते	 हƹ	 ȱक	 यह	 सुनकर	 मƹ
ȱकतना	 ȱनराश	और	 ȱवचȳलत	Ɠआ	होऊँगा।	मƹ	 बुरी	तरह	मदद	कɡ	तलाश	मƶ	था।	 हालाँȱक	मƹ
सामाÊय	ȱनयȲमतता	के	साथ	चचµ	जाता	था,	परंतु	मƹ	कोई	ख़ास	धाɊमɞक	नहƭ	था।	मƹ	शायद	ही
कभी	बाइबल	पढ़ता	था।	एक	Ȱदन	जब	मƹ	 ȱब×तर	पर	लेटा	Ɠआ	था	तो	 मेरे	मन	मƶ	यह	 ȱवचार
आया	ȱक	मƹ	बाइबल	पढ़ना	पसंद	कƞँगा	और	मƹने	अपनी	पÆनी	से	कहा	ȱक	वह	बाइबल	उठाकर
मुझे	 दे।	 मेरी	पÆनी	को	बƓत	आȆयµ	Ɠआ	·यǂȱक	मƹने	इसस	ेपहले	इस	तरह	का	आĀह	उससे
कभी	नहƭ	ȱकया	था।

“मƹने	बाइबल	पढ़ना	शुƞ	कɡ	और	मुझे	राहत	और	आराम	Ȳमला।	मƹ	थोड़ा	कम	ȱनराश	और
äयादा	आशावादɟ	भी	हो	गया।	मƹ	हर	Ȱदन	बƓत	देर	तक	बाइबल	पढ़ा	करता	था।	परंतु	यह	मु¸य
पȯरणाम	नहƭ	था।	मƹ	यह	महसूस	करने	लगा	ȱक	मेरी	तकलीफ़	अब	ȰदनोȰदन	कम	होती	जा	रही
है।	पहले	तो	मƹने	सोचा	ȱक	यह	मेरे	मन	का	वहम	है,	परंतु	बाद	मƶ	मुझ	ेइस	बात	का	ȱवȈास	हो
गया	ȱक	सचमुच	मेरे	भीतर	कोई	बड़ा	पȯरवतµन	हो	रहा	है।”

“एक	 Ȱदन	 बाइबल	 पढ़ते	 समय	 मुझे	 सुख	और	ऊÖमा	कɡ	अजीब	सी	अनभूुȱत	 Ɠई।	 इस
अनभूुȱत	का	वणµन	करना	संभव	नहƭ	है	और	मƹने	काफ़ɡ	समय	पहल	ेही	उस	अनभूुȱत	का	वणµन
करने	का	Ēयास	करना	छोड़	Ȱदया।	परंतु	उस	पल	के	बाद	से	मेरी	हालत	तेज़ी	स	ेसुधरने	लगी।	मƹ
डॉ·टरǂ	 के	 पास	 गया।	 उÊहǂने	 एक	 बार	 ȱफर	 सावधानी	 से	 मेरी	 जाँच	 कɡ।	 वे	 ×पȌ	 ƞप	 से
आȆयµचȱकत	Ɠये	और	वे	इस	बात	पर	सहमत	Ɠये	ȱक	मेरी	दशा	मƶ	सुधार	Ɠआ	था,	परंतु	उÊहǂने
मुझे	यह	चेतावनी	भी	दɟ	ȱक	शायद	यह	सुधार	ȳसफ़µ 	अ×थायी	था।	कुछ	समय	बाद	एक	बार	ȱफर
जाँच	करने	पर	यह	ȯरपोटµ	आयी	ȱक	बोन	ट्	यूमर	के	ल³ण	पूरी	तरह	ख़Æम	हो	चुके	हƹ।	अब	भी
डॉ·टरǂ	ने	मुझे	यह	बताया	ȱक	शायद	यह	दोबारा	शुƞ	हो	जायेगा।	इससे	मƹ	ज़रा	भी	ȱवचȳलत
नहƭ	Ɠआ	·यǂȱक	अपने	Ȱदल	मƶ	मƹ	जानता	था	ȱक	मƹ	ठɠक	हो	चुका	Ɣँ।”



“आपको	ठɠक	Ɠये	ȱकतना	समय	हो	चुका	है?”	मƹने	पूछा।
“चौदह	साल,”	उसने	जवाब	Ȱदया।
मƹने	इस	ȅȳǣ	को	ग़ौर	से	देखा।	सशǣ,	×व×थ	और	मज़बूत	Ȱदखने	वाला	यह	ȅȳǣ	अपने

उȁोग	के	लीडसµ	मƶ	से	एक	था।	उसने	यह	घटना	मुझ	ेउसी	तÇयाÆमक	तरीक़े	से	सुनाई	ȵजस	तरह
कोई	ȱबज़नेसमैन	सुनाता	है।	इस	ȅȳǣ	के	मन	मƶ	शंका	का	कोई	ȲचÊह	नहƭ	था।	और	हो	भी	कैसे
सकता	था,	·यǂȱक	जहाँ	उसे	मौत	कɡ	सज़ा	सुना	दɟ	गयी	थी,	वहाँ	अब	वह	 Ɂज़ɞदा	और	×व×थ
खड़ा	Ɠआ	था।

यह	 ȱकसने	 ȱकया?	डॉ·टर	 के	 इलाज	और!	यह	और	·या	था?	 ×पȌ	ƞप	स	ेआ×था	जो
उपचार	करती	है।

इस	स¾जन	Ǽारा	बताया	गया	उपचार	इसी	तरह	के	कई	उदाहरणǂ	मƶ	से	एक	है	और	उनमƶ	से
बƓतǂ	को	सुयो¹य	 मेȲडकल	सं×थाǓ	 ने	 Ēमाȴणत	 ȱकया	 है।	 ऐसा	लगता	 है	 ȱक	हमƶ	लोगǂ	को
ĒोÆसाȱहत	करना	चाȱहये	 ȱक	 वे	उपचार	मƶ	आ×था	कɡ	अद	्भुत	शȳǣ	का	अȲधक	Ēयोग	करना
Ēारंभ	करƶ।	Ɵख	कɡ	बात	है	ȱक	आ×था	मƶ	उपचारक	तÆव	को	हमने	भुला	Ȱदया	है।	मुझ	ेȱवȈास	है
ȱक	आ×था	“चमÆकार”	कर	सकती	है	और	करती	है,	परंतु	दरअसल	यह	आÉयाȹÆमक	ƞप	से
वै´ाȱनक	ȱनयमǂ	का	कायµ	है।

वतµमान	धाɊमɞक	अÎयास	मƶ	इस	पर	äयादा	ज़ोर	Ȱदया	जा	रहा	है	ताȱक	लोगǂ	को	अपने	मन,
Ȱदल,	आÆमा	और	शरीर	कɡ	बीमारी	का	उपचार	खोजने	मƶ	मदद	Ȳमल	सके।	यह	ईसाइयत	कɡ	मूल
अवधारणा	कɡ	 तरफ़	वापस	लौटना	 है।	 कुछ	समय	पहले	 ही	 हमने	 इस	तÇय	को	 नज़रअंदाज़
करना	शुƞ	ȱकया	है	 ȱक	सȰदयǂ	से	धमµ	उपचारक	गȱतȱवȲधयǂ	को	चला	रहा	था।	“पा×टर”	या
पादरी	शÍद	का	उद	्गम	के	आधार	पर	अथµ	है	 “आÆमाǓ	का	इलाज	करने	वाला।”	आधुȱनक
काल	मƶ	ȅȳǣ	ने	यह	ग़लत	धारणा	बना	ली	ȱक	बाइबल	कɡ	ȳश³ा	और	ȱव´ान	के	बीच	तालमेल
ȱबठाना	असंभव	ह	ैऔर	इसȳलये	उसने	धमµ	के	उपचारक	महǷव	को	पूरी	तरह	स	ेछोड़कर	भौȱतक
ȱव´ान	का	सहारा	लेना	शुƞ	कर	Ȱदया।	बहरहाल	आज	धमµ	और	×वा×Çय	के	क़रीबी	संबंध	को
लगातार	पहचाना	जा	रहा	है।

यह	 महǷवपूणµ	 है	 ȱक	 “होलीनेस”	 शÍद	कɡ	 उÆपȳǶ	 ȵजस	 शÍद	 से	 Ɠई	 है	 उसका	 अथµ	 है
“होलनेस”	या	सÏपूणµता	और	“मेȲडटेशन”	शÍद	 ȵजसका	Ēयोग	आम	तौर	पर	धाɊमɞक	अथµ	मƶ
ȱकया	जाता	ह	ै“मेȲडकेशन”	(उपचार)	शÍद	कɡ	उÆपȳǶ	के	अथµ	से	समानता	रखता	है।	इन	दोनǂ
शÍदǂ	कɡ	समानता	अद	्भुत	ƞप	से	×पȌ	होती	है	जब	हमƶ	यह	एहसास	होता	है	 ȱक	ईȈर	और
उसकɡ	स¼चाई	पर	गंभीर	और	ȅावहाȯरक	Ⱦचɞतन	आÆमा	और	शरीर	के	 ȳलये	उपचार	कɡ	तरह
काम	करता	है।

वतµमान	 युग	 कɡ	 ȲचȱकÆसा	 उपचार	 मƶ	 मनोदैȱहक	 तÆवǂ	 पर	 ज़ोर	 देती	 है	 और	 इस	 तरह
शारीȯरक	 ×वा×Çय	 के	 मानȳसक	अव×थाǓ	से	संबंध	को	 पहचान	 रही	 है।	आधुȱनक	 ȲचȱकÆसा
Ēणाली	 इस	क़रीबी	संबंध	को	महसूस	कर	 रही	 है	जो	मनÖुय	 के	सोचने	 के	तरीक़े	और	उसके
महसूस	करने	के	बीच	होता	है।	चँूȱक	धमµ	का	सरोकार	ȱवचार,	भावना	और	मूलभूत	नज़ȯरये	से	है
इसȳलये	यह	×वाभाȱवक	ही	है	ȱक	आ×था	का	ȱव´ान	उपचारक	Ēȱþया	मƶ	महǷवपूणµ	बन	जाता
है।

लेखक	और	नाटककार	हैरॉÒड	 शेरमन	को	एक	महǷवपूणµ	 रेȲडयो	Ēोगाम	 ȳलखने	 के	 ȳलये



कहा	गया	और	उनसे	यह	वादा	ȱकया	गया	ȱक	उÊहƶ	×थायी	लेखक	का	कॉÊĈै·ट	दे	Ȱदया	जायेगा।
कुछ	महीने	 तक	काम	करने	 के	 बाद	 उनकɡ	सेवायƶ	समाËत	कर	 दɟ	 गयƭ	और	उस	सामĀी	का
उपयोग	उनके	नाम	के	बगैर	ȱकया	गया।	इसस	ेआɋथɞक	कȰठनाई	और	अपमान	Ɠआ।	इस	अÊयाय
के	कारण	उनके	मȹ×तÖक	मƶ	 उस	 रेȲडयो	ए·ज़ी·यूȰटव	 के	Ēȱत	कटुता	बढ़	गयी	 ȵजसने	उससे
वादा	तोड़ा	था।	Ȳम×टर	शेरमन	बताते	हƹ	ȱक	यह	उनके	जीवन	मƶ	ऐसा	समय	था	जब	उनके	Ȱदल	मƶ
हÆया	के	भाव	भरे	थे।	उनकɡ	नफ़रत	कɡ	वजह	से	उÊहƶ	एक	शारीȯरक	ȅाȲध	हो	गयी।	माइकॉȳसस
यानी	फ़ंगस	इÊफ़े·शन	ने	उनके	गल	ेपर	आþमण	कर	Ȱदया।	सवµĜेȎ	डॉ·टरी	इलाज	करवाया
गया,	परंतु	इसके	अलावा	भी	कुछ	कɡ	ज़ƞरत	थी।	जब	उÊहǂने	अपनी	नफ़रत	छोड़	दɟ	और	³मा
और	 समझ	 का	 भाव	 ȱवकȳसत	 कर	 ȳलया	 तो	 यह	 Ȯ×थȱत	 धीरे-धीरे	 अपने	 आप	 सुधर	 गयी।
मेȲडकल	ȱव´ान	कɡ	मदद	से	और	एक	नये	मानȳसक	नज़ȯरये	कɡ	मदद	स	ेउसकɡ	बीमारी	का
उपचार	हो	गया।

×वा×Çय	और	सुख	का	एक	बुȵǽमǶापूणµ	और	Ēभावी	पैटनµ	यह	है	ȱक	मेȲडकल	साइंस	कɡ
यो¹यताǓ	और	 ȱवȲधयǂ	का	अȲधकतम	संभव	उपयोग	 ȱकया	जाये	और	साथ	ही	आÉयाȹÆमक
ȱव´ान	के	´ान,	अनभुव	और	तकनीकǂ	का	भी	सहारा	ȳलया	जाये।	इस	ȱवȈास	को	समथµन	देने
के	 ȳलये	काफ़ɡ	Ēभावी	Ēमाण	हƹ	 ȱक	ईȈर	ȱव´ान	के	ĒȱतȱनȲध	यानी	डॉ·टर	के	माÉयम	से	भी
काम	करता	 ह	ैऔर	आ×था	 के	 ĒȱतȱनȲध	 यानी	 पादरी	 के	 माÉयम	स	ेभी	काम	करता	 है।	कई
डॉ·टर	इस	ơȱȌकोण	से	सहमत	हƹ।

रोटरी	·लब	के	लंच	मƶ	मƹ	 टेबल	पर	नौ	और	लोगǂ	 के	साथ	 बैठा	Ɠआ	था,	 ȵजनमƶ	से	एक
डॉ·टर	था	ȵजस	ेहाल	ही	मƶ	ȲमȳलĈɟ	सेवा	से	मुǣ	ȱकया	गया	था	और	ȵजसने	अपनी	ȳसȱवȳलयन
ĒैȮ·टस	शुƞ	कɡ	थी।	उसने	कहा	:	“सेना	से	मेरी	वापसी	पर	मƹने	अपने	मरीज़ǂ	कɡ	मुȹÕकलǂ	मƶ
एक	पȯरवतµन	 देखा।	मƹने	पाया	 ȱक	बƓत	स	ेमरीज़ǂ	को	तो	दवा	कɡ	नहƭ	बȮÒक	 बेहतर	 ȱवचार
ĒȱþयाǓ	कɡ	 ज़ƞरत	 थी।	 उनके	 शरीर	 उतने	 बीमार	 नहƭ	 थे,	 ȵजतने	 ȱक	 उनके	 ȱवचार	और
भावनायƶ	बीमार	थƭ।	वे	सभी	डर	के	ȱवचार,	हीन	भावना,	अपराधबोध	और	ȱवǼेष	कɡ	Ɵȱनया	मƶ
जी	रहे	थे।	मƹने	पाया	ȱक	उनके	इलाज	के	ȳलये	मुझे	डॉ·टर	होने	के	साथ-साथ	मनोȱवȊेषक	भी
होना	पड़ेगा	और	तब	मƹने	पाया	 ȱक	मनोȱवȊेषक	भी	इस	काम	को	 पूरी	तरह	से	करने	मƶ	 मेरी
मदद	 नहƭ	कर	सकते।	 मƹ	 इस	 बारे	 मƶ	 सजग	 Ɠआ	 ȱक	कई	 मामलǂ	 मƶ	 लोगǂ	 के	 साथ	 मूलभूत
सम×या	आÉयाȹÆमक	थी।	इसȳलये	मƹने	अपने	आपको	बाइबल	कɡ	पंȳǣयाँ	उÊहƶ	सुनाते	Ɠये	पाया।
ȱफर	मƹने	उÊहƶ	धाɊमɞक	और	Ēेरणादायक	पु×तकƶ 	‘ȱĒ×þाइब’	करने	कɡ	आदत	डाली,	ख़ास	तौर
पर	वे	पु×तकƶ 	जो	इस	बारे	मƶ	मागµदशµन	देती	हƹ	ȱक	कैस	ेȵजया	जाये।”

अपने	वǣȅǂ	को	मेरी	 Ȱदशा	मƶ	भेजते	Ɠये	उसने	कहा	:	“अब	समय	आ	गया	है	 ȱक	आप
पादरी	लोग	इस	बात	को	महसूस	कर	लƶ	 ȱक	कई	लोगǂ	के	उपचार	मƶ	आपको	भी	अब	भूȲमका
ȱनभानी	 ह।ै	ज़ाȱहर	 है	 ȱक	आप	डॉ·टर	कɡ	सीमा	 मƶ	 Ēवेश	 नहƭ	करƶगे,	 ȵजस	 तरह	से	 डॉ·टर
आपकɡ	सीमा	मƶ	Ēवेश	नहƭ	करते,	परंतु	हम	डॉ·टरǂ	को	मरीज़ǂ	 के	 ×वा×Çय	और	कÒयाण	मƶ
पादȯरयǂ	के	सहयोग	कɡ	ज़ƞरत	है।”

मुझ	े Êयूयॉकµ 	 के	 एक	डॉ·टर	का	 एक	पč	 Ȳमला	 ȵजसमƶ	 ȳलखा	था	 :	 “इस	शहर	 के	साठ
Ēȱतशत	लोग	 ȳसफ़µ 	इसȳलये	बीमार	हƹ	·यǂȱक	उनके	 Ȱदमाग़	और	आÆमा	मƶ	कोई	असंतुलन	या
गड़बड़ी	है।	यह	 देखना	Ɵखद	है	 ȱक	आधुȱनक	मनÖुय	कɡ	आÆमा	इतनी	बीमार	हो	 चुकɡ	है	 ȱक



शरीर	पर	उसके	ददµनाक	Ēभाव	Ȱदखने	लगे	हƹ।	मुझे	लगता	है	ȱक	एक	वÝत	आयेगा	जब	पादरी,
पुजारी	और	धमǃपदेशक	इस	संबंध	को	समझ	लƶगे।”

इस	डॉ·टर	 ने	उदारतापूवµक	 मुझ	ेबताया	 ȱक	वह	अपने	इलाज	मƶ	 मेरी	 पु×तक	अ	गाइड	 टु
कॉȸÊफ़डƶट	ȳलȽवɞग	और	इसी	तरह	कɡ	अÊय	पु×तकǂ	का	भी	इ×तेमाल	करता	था	और	उसे	इसके
Ǽारा	उÒलेखनीय	पȯरणाम	हाȳसल	Ɠये	हƹ।

बɖमɞघम,	 अलाबामा	 के	 बुक×टोर	 कɡ	 मैनेजर	 ने	 मुझे	 उस	 शहर	 के	 एक	 डॉ·टर	 का	 पचाµ
ȴभजवाया	ȵजसकɡ	दवा	दवाई	कɡ	Ɵकान	मƶ	न	Ȳमलकर	ȱकताबǂ	कɡ	Ɵकान	मƶ	 Ȳमलती	थी।	वह
अलग-अलग	बीमाȯरयǂ	के	ȳलये	अलग-अलग	पु×तकƶ 	ȳलखा	करता	था।

काÊसस	 ȳसटɟ,	 Ȳमसूरी	कɡ	जै·सन	काउंटɟ	 मेȲडकल	सोसायटɟ	 के	 पूवµ	 Ēेȳसडƶट	डॉ.	कालµ
आर.	फ़ेȯरस	के	साथ	मƹ	एक	रेȲडयो	Ēोगाम	मƶ	आ	चुका	Ɣँ	जो	×वा×Çय-और-सुख	पर	था।	उÊहǂने
घोषणा	कɡ	 ȱक	 मानवीय	 बीमाȯरयǂ	 के	 उपचार	 मƶ	 शारीȯरक	और	आÉयाȹÆमक	 ȱव´ान	अ·सर
इतनी	गहराई	से	आपस	मƶ	जुड़े	होते	हƹ	ȱक	दोनǂ	के	बीच	मƶ	कोई	×पȌ	ƞप	से	ȱवभाजक	रेखा	नहƭ
है।

वषǄ	 पहले,	 मेरे	 Ȳमč	डॉ.	 ·लेरƹस	डÍÒयू.	 ȳलयेब	 ने	 मुझ	े बताया	था	 ȱक	आÉयाȹÆमक	और
मानȳसक	सम×याǓ	का	शारीȯरक	×वा×Çय	पर	बƓत	äयादा	असर	पड़ता	है।	उनके	मागµदशµन	मƶ
यह	पाया	ȱक	डर	और	अपराधबोध,	नफ़रत	और	Ǽेष,	ȵजन	सम×याǓ	से	मƹ	मुक़ाबला	कर	रहा
था,	जÒदɟ	ही	ȱकसी	इÊसान	के	×वा×Çय	पर	भी	असर	डालती	हƹ	और	उसे	शारीȯरक	ƞप	से	बीमार
बना	 देती	 हƹ।	 डॉ.	 ȳलयेब	 इस	 उपचार	 पǽȱत	 मƶ	 इतना	 गहन	 ȱवȈास	करते	 हƹ	 ȱक	 उÊहǂने	 डॉ.
×माइली	 ÍलैÊटन	 के	 साथ	 धाɊमɞक-मनोȱवȊेषक	 ·लीȱनक	कɡ	 ×थापना	कɡ	 ȵजसने	 Êयूयॉकµ 	 मƶ
माबµल	कॉलेȵजयेट	चचµ	मƶ	सैकड़ǂ	लोगǂ	कɡ	सहायता	कɡ	है।

×वगƮय	डॉ.	ȱवȳलयम	सीमैन	बैनȱĔज	और	मƹ	इकट्	ठे	काम	करते	हƹ	और	हमने	कई	लोगǂ	को
×वा×Çय	और	नये	जीवन	का	वरदान	Ȱदया	ह।ै

Êयूयॉक	मƶ	मेरे	दो	डॉ·टर	Ȳमč	डॉ.	ज़ेड.	टेलर	बकǃȱवट्	ज़	और	डॉ.	हॉवडµ	वे×टकॉट	ने	भी	मेरे
कायµ	 मƶ	 काफ़ɡ	 मदद	 कɡ	 है	 और	 मुझ	ेआ×था	 से	 संबंधी	 शारीȯरक,	 मानȳसक	और	आȹÆमक
बीमाȯरयǂ	कɡ	वै´ाȱनक	और	गहन	आÉयाȹÆमक	समझ	Ēदान	कɡ	है।

डॉ.	रेबेका	ȱबयडµ	का	कहना	ह,ै	“हमने	पाया	है	ȱक	हाई	Íलड	Ēेशर	का	मनोदैȱहक	कारण	है
ȱकसी	तरह	का	सूÛम,	दबाया	गया	डर	–	उन	चीज़ǂ	का	डर	नहƭ	जो	हƹ,	बȮÒक	उन	चीज़ǂ	का	डर,
जो	हो	सकती	हƹ।	यह	ख़ासकर	भȱवÖय	मƶ	होने	वाली	घटनाǓ	के	डर	होते	हƹ।	इस	तरह	स	ेयह
काÒपȱनक	डर	होते	हƹ	·यǂȱक	ये	शायद	कभी	घȰटत	न	हǂ।	इसी	तरह	डाइȱबटɟज़	के	मामले	मƶ
हमने	पाया	है	ȱक	इसका	मनोदैȱहक	कारण	है	–	Ɵख	या	ȱनराशा।	Ɵख	या	ȱनराशा	मƶ	ȱकसी	भी
अÊय	भावना	कɡ	तुलना	मƶ	हमारी	सबसे	अȲधक	ऊजाµ	नȌ	होती	है।	इसका	पȯरणाम	यह	होता	है
ȱक	हमारी	इÊसुȳलन	ख़Æम	हो	जाती	है	जो	पैȸÊþयाज़	कोȳशकाǓ	Ǽारा	तब	तक	बनाई	जाती	है
जब	तक	ȱक	वे	काम	करती	हƹ।

“यहाँ	हम	यह	पाते	हƹ	ȱक	अतीत	कɡ	भावनाǓ	के	कारण	ȅȳǣ	बीमार	हो	जाता	है	–	वह
अतीत	को	बार-बार	जीता	है	और	जीवन	मƶ	आगे	जाने	मƶ	समथµ	नहƭ	हो	पाता।	मेȲडकल	साइंस
ऐसी	दवायƶ	तो	 दे	सकता	है	 ȵजसके	सहारे	इन	बीमाȯरयǂ	मƶ	 राहत	 Ȳमल	सके।	ऐसी	दवा	दɟ	जा
सकती	है	ȵजसस	ेहाई	Íलड	Ēेशर	को	कम	ȱकया	जा	सकता	है,	लो	Íलड	Ēेशर	को	äयादा	ȱकया



जा	सकता	है,	परंतु	×थायी	ƞप	से	नहƭ।	वे	आपको	इÊसुȳलन	दे	सकते	हƹ	जो	अȲधक	शकर	को
ऊजाµ	मƶ	जला	देती	है	और	डाइȱबटɟज़	के	मरीज़	को	राहत	देती	है।	ȱनȴȆत	ƞप	से	इनसे	सहायता
Ȳमलती	है,	परंतु	इनसे	प·का	इलाज	नहƭ	होता।	ऐसी	कोई	दवा	या	इंजे·शन	आज	तक	नहƭ	बना
है,	 ȵजसके	सहारे	हम	अपनी	भावनाÆमक	उलझनǂ	से	बच	सकƶ ।	हमारे	भावनाÆमक	×वƞप	कɡ
बेहतर	समझ	और	धाɊमɞक	आ×था	कɡ	तरफ़	ȱफर	से	लौटने	के	समÊवय	से	ही	हमƶ	×थायी	सहायत
कɡ	सवाµȲधक	संभावना	नज़र	आती	है।

डॉ.	 ȱबयडµ	 का	 ȱनÖकषµ	 था,	 “जवाब	 है	 उपचार	 मƶ	 ईसा	 मसीह	 कɡ	 ȳश³ाǓ	 के	 अनƝुप
चलना।”

एक	और	Ēȳसǽ	मȱहला	डॉ·टर	ने	मुझ	ेइस	बारे	मƶ	 ȳलखा	ȱक	उसने	दवा	और	आ×था	कɡ
उपचार	पǽȱत	को	ȱकस	तरह	Ȳमलाया।	“मƹ	आपकɡ	सीधी	धाɊमɞक	ȱफ़लॉसफ़ɡ	मƶ	ƝȲच	लेने	लगी
थी।	मƹ	टॉप	×पीड	पर	काम	कर	रही	थी	पर	तनावĀ×त	और	Ȳचड़Ȳचड़ी	होती	जा	रही	थी	और	कई
बार	डर	और	अपराधबोध	से	पीȲड़त	हो	जाती	थी।	दरअसल	मुझ	ेअपने	भारी	तनाव	स	ेमुȳǣ	कɡ
ज़ƞरत	थी।	एक	सुबह	ȱनराशा	के	समय	मƹने	आपकɡ	पु×तक	उठायी	और	उसे	पढ़ना	शुƞ	कर
Ȱदया।	यह	वह	दवा	थी	ȵजसकɡ	मुझ	ेज़ƞरत	थी।	यहाँ	महान	ȲचȱकÆसक	ईȈर	था	ȵजसमƶ	आ×था
वह	एटंɟबायोȰटक	था	जो	डर	के	कɡटाणुǓ	और	अपराधबोध	के	वाइरस	को	मार	सकता	था।

“मƹने	आपकɡ	पु×तक	मƶ	बताये	गये	अ¼छे	ईसाई	ȳसǽांतǂ	पर	अमल	करना	शुƞ	ȱकया।	धीरे-
धीरे	मुझ	ेतनाव	से	मुȳǣ	Ȳमल	गयी	और	मƹ	ȯरलै·×ड	हो	गयी।	मƹ	अȲधक	सुखी	हो	गयी	और	मुझे
नƭद	भी	अ¼छɟ	आने	लगी।	मƹने	ȱवटाȲमन	और	ताक़त	कɡ	गोȳलयाँ	लेना	बंद	कर	Ȱदया।	“ȱफर,”	वे
आगे	ȳलखती	हƹ,	और	यही	वह	बात	है	ȵजस	पर	मƹ	ज़ोर	देना	चाहता	Ɣँ,	“मƹने	यह	महसूस	करना
शुƞ	ȱकया	ȱक	मƹ	इस	नये	अनभुव	को	अपने	मरीज़ो	के	साथ	बाँटँूगी,	जो	Êयूरॉȳसस	या	मानȳसक
बीमाȯरयǂ	 के	 ȳलये	पास	आते	 थे।	 मुझ	ेयह	जानकर	आȆयµ	Ɠआ	 ȱक	उनमƶ	से	कई	 ने	आपकɡ
पु×तक	पढ़ɟ	थी	और	कई	अÊय	पु×तकƶ 	पढ़ɟ	थƭ।	मरीज़	और	मेरे	पास	काम	करने	के	ȳलये	एक
साझा	आधार	था।	यह	एक	बƓत	सुखद	अनभुव	 रहा।	 ईȈर	मƶ	आ×था	 के	बारे	 मƶ	 बात	करना
×वाभाȱवक	और	आसान	बात	है।”

“एक	डॉ·टर	के	ƞप	मƶ,”	वे	कहती	हƹ,	“मƹने	ईȈर	कɡ	मदद	से	कई	चमÆकार	होते	देखे	हƹ।
ȱपछले	कुछ	सËताहǂ	मƶ	 मुझे	एक	और	अनभुव	Ɠआ	है।	 मेरी	बहन	को	तीन	सËताह	पहले	एक
गंभीर	ऑपरेशन	करवाना	था।	ऑपरेशन	के	बाद	उसकɡ	आँतǂ	मƶ	Ɲकावट	हो	गयी।	पाँचवƶ	Ȱदन
वह	बुरी	तरह	बीमार	हो	गयी	और	जब	मƹ	दोपहर	को	वहाँ	से	गयी	तो	मƹने	महसूस	ȱकया	ȱक	अगर
वह	जÒदɟ	ही	ठɠक	नहƭ	Ɠई	तो	उसके	ठɠक	होने	कɡ	संभावना	बƓत	कम	थी।	मƹ	बƓत	Ⱦचɞȱतत	थी,
इसȳलये	मƹने	धीरे-धीरे	गाड़ी	चलाते	Ɠये	बीस	Ȳमनट	तक	इस	Ɲकावट	के	हटने	के	ȳलये	ईȈर	से
Ēाथµना	कɡ।	(यहाँ	मƹ	यह	बता	Ơँ	ȱक	मेȲडकल	साइंस	अपना	काम	कर	रहा	था।)	घर	पƓँचने	के
दस	Ȳमनट	बाद	ही	मेरे	फ़ोन	कɡ	घंटɟ	बजी	और	मुझ	ेनसµ	ने	बताया	ȱक	Ɲकावट	अपने	आप	हट
चुकɡ	थी	और	अब	उसकɡ	हालत	सुधर	रही	है।	कुछ	समय	बाद	वह	पूरी	तरह	से	ठɠक	हो	गयी।
अब	मƹ	इस	घटना	को	ईȈर	के	चमÆकार	के	ȳसवा	और	·या	मान	सकती	Ɣँ?”

यह	था	एक	सफल	डॉ·टर	Ǽारा	ȳलखा	गया	पč।
इस	ơȱȌकोण	कɡ	रोशनी	मƶ,	जो	पूरी	तरह	से	कॉमनसेÊस	वै´ाȱनक	नज़ȯरये	पर	आधाȯरत	है,

हम	आ×था	Ǽारा	उपचार	कɡ	Ēȱþया	पर	 ȱवȈास	कर	सकते	हƹ।	अगर	 मुझ	े गंभीरतापूवµक	यह



ȱवȈास	नहƭ	होता	ȱक	उपचार	मƶ	आ×था	का	तÆव	सचमुच	कारगर	ह	ैतो	मƹने	ȱनȴȆत	ƞप	से	इस
अÉयाय	मƶ	Ȱदये	गये	ơȱȌकोण	को	नहƭ	बताया	होता।

लंबे	समय	के	दौरान	 मुझ	ेकई	पाठकǂ,	 रेȲडओ	ĜोताǓ	और	मेरे	अपने	 पैȯरश	के	लोगǂ	 ने
उपचार	कɡ	 ऐसी	घटनायƶ	 बतायƭ	 ȵजनमƶ	आ×था	का	 तÆव	उपȮ×थत	था।	मƹने	 इनमƶ	से	कई	कɡ
सावधानी	 से	 जाँच	कɡ	 है	 ताȱक	 मƹ	 उनकɡ	स¼चाई	को	सुȱनȴȆत	कर	सकँू।	 साथ	 ही	 मƶ	 सबसे
अȱवȈासी	ȅȳǣ	के	सामने	यह	घोषणा	करने	मƶ	भी	समथµ	होना	चाहता	था	ȱक	यह	×वा×Çय,	सुख
और	सफल	जीवन	का	एक	ऐसा	तरीक़ा	है	ȵजसके	प³	मƶ	इतने	Ēमाण	हƹ	ȱक	केवल	वही	ȅȳǣ
इसका	लाभ	नहƭ	उठाना	चाहेगा	जो	बीमार	बने	रहना	चाहता	है	·यǂȱक	शायद	उसके	अवचेतन
मन	मƶ	असफल	होने	कɡ	इ¼छा	है।

इन	कई	घटनाǓ	मƶ	जो	फ़ॉमूµला	ȱनȱहत	है	उस	ेसं³ेप	मƶ	बताया	जा	सकता	है	–	यही	ȱक	हम
मेȲडकल	 साइंस	और	 मनोवै´ाȱनक	 ȱव´ान	 का	 अ¼छे	 से	 अ¼छा	 इलाज	 करायƶ	और	 साथ	 ही
आÉयाȹÆमक	ȱव´ान	का	सहारा	भी	लƶ।	यह	उपचार	पǽȱतयǂ	का	एक	ऐसा	समÊवय	है	जो	ȱनȴȆत
ƞप	से	×वा×Çय	Ēदान	करेगा	बशतƷ	ईȈर	कɡ	योजना	के	ȱहसाब	से	मरीज़	को	जीना	हो।	ज़ाȱहर	है
एक	न	एक	 Ȱदन	तो	हम	सबको	मरना	है।	 (जीवन	कभी	समाËत	नहƭ	होता,	 केवल	जीवन	का
सांसाȯरक	दौर	समाËत	होता	ह।ै)

हम	तथाकȳथत	पुराने	चचǄ	के	लोग,	मेरी	ȱवनĖ	राय	मƶ	ơढ़ता	से	यह	बताने	मƶ	असफल	रहे	हƹ
ȱक	ईसाइयत	मƶ	×वा×Çय	एक	दमदार	संदेश	है।	हम	इस	महानतम	संभव	योगदान	को	देने	से	चूक
गये	 हƹ।	 चचµ	 मƶ	 इस	 बात	 पर	 ज़ोर	 न	 Ȱदये	 जाने	 के	 कारण	 कई	 समूह,	 संगठन	 और	 अÊय
आÉयाȹÆमक	सं×थायƶ	बने	हƹ	जो	ईसाई	उपदेश	कɡ	इस	कमी	को	 पूरा	करते	हƹ।	परंतु	अब	ऐसा
कोई	 वैध	कारण	नहƭ	है	 ȱक	चचµ	 इस	बात	को	न	पहचान	पाये।	यह	Ēमाȴणत	हो	 चुका	है	 ȱक
आ×था	मƶ	उपचार	ȱनȱहत	है	और	इसȳलये	चचµ	को	लोगǂ	को	कारगर	उपचारक	तकनीकƶ 	Ēदान
करना	 चाȱहये।	सौभा¹य	से	 हमारे	 धाɊमɞक	संगठनǂ	 मƶ	 ȱवचारशील,	 वै´ाȱनक	मानȳसकता	 वाले
आÉयाȹÆमक	लीडसµ	तÇयǂ	(और	बाइबल)	पर	आधाȯरत	आ×था	का	अȱतȯरǣ	कदम	उठा	रहे	हƹ
और	ईसा	मसीह	कɡ	अद	्भुत	उपचारक	शȳǣ	के	फ़ॉमूलǂ	को	जनता	के	ȳलये	उपलÍध	करा	रहे	हƹ,
जो	पहले	कभी	नहƭ	ȱकया	गया।

उपचार	 के	 सफल	 Ēकरणǂ	 मƶ	 मƹने	 ȵजतनी	 भी	 जाँच	 कɡ,	 उनमƶ	 मुझे	 कुछ	 ȱनȴȆत	 तÆव
उपȮ×थत	Ȳमले।	सबसे	पहली	बात	तो	यह	ȱक	अपने	आपको	ईȈर	के	हाथǂ	मƶ	पूरी	तरह	समɉपɞत
करने	कɡ	पूणµ	इ¼छा।	Ơसरी	बात,	सारे	पापǂ	और	ग़लȱतयǂ	का	ĒायȴȆत	करके	उनस	ेमुȳǣ	पाने
और	आȹÆमक	ƞप	स	ेशुǽ	होने	कɡ	इ¼छा।	तीसरी	बात,	मेȲडकल	साइंस	के	इलाज	के	साथ	ईȈर
कɡ	उपचारक	शȳǣ	मƶ	आ×था	और	ȱवȈास	का	समÊवय।	चौथी	बात,	ईȈर	के	उǶर	को	×वीकार
करने	कɡ	 गंभीर	इ¼छा,	चाह	ेउǶर	कुछ	भी	हो	और	उसकɡ	इ¼छा	के	 ȱवरोध	मƶ	 ȱकसी	तरह	कɡ
कटुता	या	आþोश	का	अभाव।	पाँचवƭ	बात,	एक	महǷवपूणµ,	पूणµ	ȱवȈास	ȱक	ईȈर	उपचार	कर
सकता	है।

इन	सभी	उपचारǂ	मƶ	ऊÖमा	और	रोशनी	और	आȈȹ×त	कɡ	भावना	पर	ज़ोर	Ȱदया	गया	ȵजसके
माÉयम	से	शȳǣ	ĒाËत	Ɠई।	लगभग	हर	Ēकरण	मƶ	ȵजसकɡ	मƹने	जाँच	कɡ	ȱकसी	न	ȱकसी	ƞप	मƶ
मरीज़	ने	एक	ऐस	े³ण	के	बारे	मƶ	बताया	जब	ऊÖमा,	गमƮ,	सुंदरता,	शांȱत,	सुख	और	मुȳǣ	का
एहसास	Ɠआ।	कई	बार	यह	अनभुव	अचानक	Ɠआ,	जबȱक	कई	बार	यह	 ȱवȈास	कɡ	þȲमक



अनभूुȱत	थी	ȱक	उपचार	हो	चुका	है।
इन	मामलǂ	कɡ	जाँच	करते	समय	मƹने	हमेशा	कुछ	समय	गज़ुर	जाने	Ȱदया।	ताȱक	यह	ȳसǽ

हो	सके	ȱक	उपचार	×थायी	था	और	जो	Ēकरण	मƹ	बता	रहा	Ɣँ	 वे	 ȱकसी	ताÆकाȳलक	सुधार	पर
आधाȯरत	नहƭ	है	जो	शȳǣ	के	³ȴणक	आवेग	का	पȯरणाम	हो।

उदाहरण	 के	 तौर	 पर	मƹ	 उस	मȱहला	 के	 उपचारक	अनभुव	को	सुनाना	चाहता	 Ɣ	ँ ȵजसकɡ
ȱवȈसनीयता	और	बुȵǽ	का	मƹ	गहरा	सÏमान	करता	Ɣँ।	इस	Ēकरण	मƶ	ȯरकॉडµ	पूरी	तरह	से	रखा
गया	और	वै´ाȱनक	ƞप	स	ेयह	Ēभावी	है।	इस	मȱहला	को	बताया	गया	ȱक	उसके	शरीर	मƶ	ȱकसी
बढ़े	Ɠये	ȱह×स	ेमƶ	कƹ सर	हो	गया	है	इसȳलये	तÆकाल	ऑपरेशन	करके	उसे	हटाना	होगा।

मƹ	उसके	शÍदǂ	को	ही	Ē×तुत	करता	Ɣँ	 :	“सभी	एहȱतयात	के	उपचार	ȳलये	गये,	परंतु	वही
ल³ण	 ȱफर	 से	 लौट	आये।	 जैसा	आप	 समझ	 सकते	 हƹ,	 मƹ	 डरी	 Ɠई	 थी।	 मƹ	 जानती	 थी	 ȱक
अ×पताल	मƶ	इसके	बाद	कराये	जाने	वाले	उपचार	ȅथµ	हƹ।	अब	कोई	आशा	नहƭ	थी,	इसȳलये	मƹ
सहायता	के	 ȳलये	ईȈर	कɡ	तरफ़	मुड़ी।	ईȈर	कɡ	एक	बƓत	पȱवč	और	आÉयाȹÆमक	संतान	 ने
Ēाथµना	 करके	 मेरी	 मदद	कɡ	और	 मुझे	 यह	 एहसास	 Ȱदलाया	 ȱक	 ईȈर	 के	 सही	 ´ान	 से	और
उपचारक	ईसा	मसीह	कɡ	मदद	से	मƹ	ठɠक	हो	सकती	Ɣँ।	मƹ	इस	तरह	कɡ	सोच	के	बारे	मƶ	बƓत	ही
Āहणशील	थी	और	मƹने	अपने	आपको	ईȈर	के	हाथǂ	मƶ	रख	Ȱदया।”

“मƹने	हमेशा	कɡ	तरह	एक	सुबह	ईȈर	स	ेमदद	माँगी	और	अपने	घर	के	कामकाज	करने	मƶ
Ȱदन	गज़ुारा	जो	उस	समय	बƓत	से	थे।	मƹ	शाम	का	खाना	बना	रही	थी	और	मƹ	ȱकचन	मƶ	अकेली
थी।	मुझ	ेएहसास	Ɠआ	ȱक	कमरे	मƶ	असामाÊय	रोशनी	Ɠई	और	मेरे	पूरे	बायƶ	ȱह×से	पर	कोई	दबाव
सा	पड़ा	जैस	ेकोई	ȅȳǣ	मेरे	पास	बƓत	क़रीब	खड़ा	हो।	मƹने	उपचारǂ	के	बारे	मƶ	सुना	था;	मƹ
जानती	 थी	 ȱक	 मेरे	 ȳलये	 Ēाथµनायƶ	 कɡ	जा	 रही	 थƭ,”	 इसȳलये	 मƹने	 यह	 फ़ैसला	 ȱकया	 ȱक	 यह
उपचारक	ईसा	मसीह	हǂगे	जो	मेरे	साथ	थे।

“मƹने	सुबह	तक	 इंतज़ार	करने	का	 फ़ैसला	 ȱकया	ताȱक	 मुझे	 पूरा	 ȱवȈास	हो	जाये।	अगर
सम×या	के	ल³ण	चल	ेजायƶगे	तो	मƹ	जान	जाऊँगी।	सुबह	तक	सुधार	इतना	×पȌ	था	और	मƹ	अपने
मȹ×तÖक	मƶ	इतनी	×वतंč	थी	 ȱक	मुझ	े ȱवȈास	हो	गया।	मƹने	अपने	 Ȳमč	को	बताया	 ȱक	उपचार
घȰटत	हो	गया	है।”

”उस	उपचार	और	ईसा	मसीह	कɡ	उपȮ×थȱत	कɡ	याद	मेरे	मन	मƶ	आज	भी	उतनी	ही	ताज़ा	है
ȵजतनी	ȱक	उस	Ȱदन	थी।	यह	पंďह	साल	पहले	कɡ	बात	है	और	मेरे	×वा×Çय	मƶ	लगातार	सुधार
Ɠआ	और	आज	मƹ	बƓत	ही	अ¼छɟ	Ȯ×थȱत	मƶ	Ɣँ।

कई	ƕदय	रोग	Ēकरणǂ	मƶ	आ×था	कɡ	 ȲचȱकÆसा	पǽȱत	(ईसा	मसीह	मƶ	एक	शांत	आ×था)
ȱनȴȆत	ƞप	से	उपचार	को	Ēेȯरत	करती	है।	ȵजन	लोगǂ	को	“हाटµ	अटैक”	होता	है	और	जो	इसके
बाद	अपने	डॉ·टरǂ	के	 ȱनयमǂ	पर	चलने	के	साथ-साथ	ईसा	मसीह	कɡ	उपचारक	शȳǣ	मƶ	 पूरी
तरह	से	आ×था	का	अÎयास	करते	हƹ।	वे	बताते	हƹ	 ȱक	उनकɡ	Ȯ×थȱत	मƶ	उÒलेखनीय	सुधार	Ɠये।
शायद	इस	तरह	के	ȅȳǣ	को	×वा×Çय	कɡ	वह	अव×था	भी	हाȳसल	हो	सकती	है	जो	हाटµ	अटैक	के
पहले	थी	·यǂȱक	अब	वह	अपनी	सीमायƶ	जान	चुका	है	और	अब	वह	समझ	चुका	है	ȱक	वह	अपने
आप	पर	ȱकतना	अȱतȯरǣ	तनाव	डाल	रहा	है	और	इसȳलये	अब	वह	अपनी	शȳǣ	को	बचाकर
रखता	है।

परंतु	 इससे	अȲधक	उसने	मानवीय	कÒयाण	कɡ	महानतम	तकनीकǂ	मƶ	से	एक	को	समझ



ȳलया	:	ईȈर	कɡ	उपचारक	शȳǣ	के	सामने	ख़ुद	को	पूरी	तरह	समɉपɞत	कर	देना।	ऐसा	×वयं	को
सचेतन	ƞप	से	 रचनाÆमक	Ēȱþया	से	जोड़कर	और	यह	सोचकर	 ȱकया	जा	सकता	है	 ȱक	यह
पुनɉनɞमाµण	करने	वाली	शȳǣयाँ	×वयं	के	भीतर	काम	कर	रही	हƹ।	मरीज़	अपनी	चेतना	के	Ǽारा
जीवंतता	और	पुनɉनɞमाµण	कɡ	ऊजाµ	कɡ	लहरǂ	के	ȳलये	खोल	देता	है	जो	ĔȒांड	मƶ	ȱनȱहत	हƹ	ȵजÊहƶ
तनाव,	दबाव	और	कÒयाण	के	ȱनयमǂ	से	परे	हो	जाने	कɡ	वजह	से	उसने	अपने	जीवन	से	Ơर	कर
Ȱदया	था।

एक	Ēशंसनीय	ȅȳǣ	को	पƹतीस	साल	पहले	हाटµ	अटैक	आया	था।	उसे	बताया	गया	था	ȱक
वह	अब	कभी	दोबारा	काम	नहƭ	कर	पायेगा।	उसे	आदेश	Ȱदये	गये	थे	ȱक	वह	अपनी	अȲधकांश
समय	ȱब×तर	पर	ȱबताये।	उसके	जीवन	के	बाक़ɡ	Ȱदन	उसे	मरीज़ǂ	कɡ	तरह	गज़ुारने	थे	और	उसके
Ȱदन	भी	सं¸या	मƶ	कम	थे,	ऐसा	उसे	बताया	गया	था।	इस	बात	मƶ	संदेह	ह	ैȱक	वतµमान	मेȲडकल
ĒैȮ·टस	मƶ	उससे	इस	तरह	कɡ	बातƶ	कही	जातƭ।	बहरहाल,	उसने	अपने	भȱवÖय	के	बारे	मƶ	यह
डरावनी	बातƶ	सुनƭ	और	उन	पर	सावधानीपूवµक	ȱवचार	ȱकया।

एक	सुबह	वह	जÒदɟ	उठ	गया	और	उसने	अपनी	बाइबल	उठायी	और	संयोग	से	(·या	यह
संयोग	था?)	उसने	जो	पृȎ	खोला	वह	ईसा	के	उपचारǂ	मƶ	से	एक	का	वणµन	है।	उसने	यह	वǣȅ
पढ़ा	:	“ईसा	मसीह	कल	भी	वही	थे,	आज	भी	वही	हƹ	और	हमेशा	वही	रहƶगे।”	(ȱहĔूज़,	13:8)।
उसे	यह	एहसास	Ɠआ	ȱक	अगर	ईसा	मसीह	बƓत	पहले	लोगǂ	का	उपचार	कर	सकते	 थे	और
उÊहǂने	ऐसा	ȱकया	था	और	अगर	वे	आज	भी	वही	हƹ	जो	पहले	थे	तो	वे	आज	उसका	उपचार	·यǂ
नहƭ	कर	सकते?

“ईसा	मसीह	मेरा	उपचार	·यǂ	नहƭ	कर	सकते?”	उसने	पूछा।	उसके	अंदर	आ×था	का	सोता
फूट	गया।

इसȳलये,	सहज	ȱवȈास	से,	उसने	ईȈर	से	Ēाथµना	कɡ	ȱक	वे	उसे	ठɠक	कर	दƶ।	उसने	जीसस
को	यह	कहते	सुना	:	“·या	तुÏहƶ	ȱवȈास	है	ȱक	मƹ	यह	कर	सकता	Ɣ?ँ”	और	उसका	जवाब	था	:
“हाँ,	Ēभु,	मुझे	ȱवȈास	है	ȱक	आप	कर	सकते	हƹ।”

उसने	अपनी	आँखƶ	बंद	कर	लƭ	और	“ईसा	मसीह	के	उपचार	के	×पशµ	को	अपने	ƕदय	पर
अनभुव	ȱकया।”	उस	पूरे	Ȱदन	उसे	ȱवĜाम	कɡ	एक	अजीब	सी	अनभूुȱत	Ɠई।	जब	कई	Ȱदन	गज़ुर
गये	तो	उसे	ȱवȈास	हो	गया	ȱक	उसके	भीतर	शȳǣ	बढ़	रही	थी।	अंततः	एक	Ȱदन	उसने	Ēाथµना
कɡ	:	“Ēभु,	अगर	आपकɡ	इ¼छा	हो	तो	मƹ	कल	कपड़े	पहनकर	बाहर	जा	रहा	Ɣँ	और	कुछ	Ȱदनǂ	मƶ
मƹ	वापस	अपने	काम	पर	जा	रहा	Ɣँ।	मƹ	अपने	आपको	पूरी	तरह	से	आपकɡ	देखरेख	मƶ	रख	रहा
Ɣँ।	अगर	मƹ	 इस	बढ़ɟ	 Ɠई	गȱतȱवȲध	 के	कारण	कल	मर	जाता	 Ɣ	ँ तो	मƹ	आपको	 इतने	अद	्भुत
जीवन	के	Ȱदनǂ	के	ȳलए	धÊयवाद	देना	चाहता	Ɣँ।	अगर	आप	मेरी	मदद	करƶ	तो	मƹ	कल	शुƞ	करना
चाहता	Ɣँ	और	आप	पूरे	Ȱदन	मेरे	साथ	रहƶगे।	मुझ	ेȱवȈास	है	ȱक	मुझमƶ	पयाµËत	शȳǣ	रहेगी,	परंतु
अगर	मƹ	इस	Ēयास	कɡ	वजह	से	मर	जाता	Ɣँ	तो	मƹ	आपके	साथ	अनंतकाल	मƶ	रƔँगा	और	दोनǂ	ही
Ȯ×थȱतयǂ	मƶ	पȯरणाम	अ¼छा	होगा।”

जैसे-जैसे	 Ȱदन	 गज़ुरते	 गये	 उसने	 इस	शांत	आ×था	 के	साथ	अपनी	 गȱतȱवȲधयाँ	 बढ़ा	लƭ।
उसने	अपने	सȱþय	कȯरयर	के	पूरे	कालखंड	मƶ	इस	फ़ॉमूµल	ेका	हर	Ȱदन	पालन	ȱकया	जो	उसके
हाटµ	अटैक	कɡ	ȱतȳथ	से	तीस	साल	बाद	तक	चला।	वे	पचहǶर	साल	कɡ	उĖ	मƶ	ȯरटायर	Ɠये।	मƹ
बƓत	कम	लोगǂ	को	जानता	Ɣँ	जो	अपने	कायǄ	मƶ	इतने	उÆसाही	हǂ	या	ȵजÊहǂने	मानवीय	कÒयाण



मƶ	उनसे	अȲधक	योगदान	Ȱदया	हो।	बहरहाल	उÊहǂने	हमेशा	अपनी	शारीȯरक	और	नवµस	शȳǣ	को
बचाकर	रखा।	उनकɡ	आदत	थी	 ȱक	वे	लंच	के	बाद	लेट	जाते	 थे	और	आराम	करते	थे	और	वे
कभी	अपने	आपको	तनाव	या	दबाव	मƶ	आने	कɡ	अनमुȱत	नहƭ	 देते	 थे।	वह	जÒदɟ	सो	जाते	थे
और	जÒदɟ	उठ	जाते	थे	और	वे	हमेशा	जीवन	के	अनशुासन	और	ơढ़	ȱनयमǂ	का	पालन	करते	रहे।

उनकɡ	सभी	गȱतȱवȲधयǂ	मƶ	Ⱦचɞता,	Ǽेष	और	तनाव	का	अभाव	था।	वे	कड़ी	मेहनत	करते	थे
परंतु	सहजता	से	करते	 थे।	डॉ·टरǂ	का	कहना	सही	था।	अगर	उÊहǂने	अपने	 पुराने	जीवन	कɡ
ȱवनाशकारी	आदतǂ	के	अनसुार	जीना	चाल	ूरखा	होता	तो	शायद	वे	बƓत	समय	पहले	ही	मर	गये
होते	या	कम	से	कम	ȱब×तर	पर	मरीज़ǂ	का	जीवन	जी	रहे	होते।	उनके	डॉ·टरǂ	कɡ	सलाह	ने	उÊहƶ
उस	ȽबɞƟ	पर	ला	Ȱदया	जहाँ	ईसा	मसीह	कɡ	उपचारक	शȳǣ	अपना	काम	कर	सके।	हाटµ	अटैक	के
ȱबना	वे	उपचार	के	ȳलये	मानȳसक	या	आÉयाȹÆमक	ƞप	से	तैयार	नहƭ	होते।

मेरा	एक	और	दो×त	ह	ैजो	एक	Ēȳसǽ	ȱबज़नेसमैन	ह।ै	उसे	भी	हाटµ	अटैक	Ɠआ	था।	कई
सËताह	तक	वह	ȱब×तर	पर	पड़ा	रहा,	परंतु	कुछ	समय	बाद	वह	अपनी	महǷवपूणµ	ȵज़Ïमेदाȯरयǂ
को	एक	बार	 ȱफर	से	सँभालने	लगा	जहाँ	अब	वह	पहल	े ȵजतना	ही	काम	करता	है	परंतु	 कुछ
तनाव	 के	साथ।	उसे	अपने	भीतर	एक	नयी	शȳǣ	का	एहसास	होता	है	 ȵजसकɡ	अनभूुȱत	उसे
पहले	कभी	नहƭ	Ɠई	थी।	उसकɡ	हालत	मƶ	सुधार	उसकɡ	×वा×Çय	सम×या	को	सुलझाने	कɡ	ȱनȴȆत
और	वै´ाȱनक	आÉयाȹÆमक	पǽȱत	से	Ɠआ	था।	उसके	पास	सुयो¹य	डॉ·टर	थे	और	उसने	उनके
ȱनदƷशǂ	का	पूरी	तरह	से	पालन	ȱकया	जो	इन	Ȯ×थȱतयǂ	मƶ	एक	महǷवपूणµ	तÆव	है।

डॉ·टरǂ	के	उपचार	के	अलावा	उसने	एक	आÉयाȹÆमक	उपचारक	फ़ॉमूµले	का	भी	इ×तेमाल
ȱकया।	उसने	अ×पताल	मƶ	इसका	ȱववरण	ȳलखा	जो	इस	Ēकार	है	:	“मेरा	एक	अंतरंग	Ȳमč	था
जो	केवल	25	वषµ	का	था।	उसे	भी	मेरे	जैसा	अटैक	आया	था	और	वह	चार	घंटे	के	भीतर	मर	गया
था।	मेरे	दो	पȯरȲचतǂ	के	साथ	भी	पास	के	कमरǂ	मƶ	यही	हादसा	Ɠआ	था।	मुझे	लगा	जैसे	Ɵȱनया
मƶ	अभी	मेरा	काम	पूरा	नहƭ	Ɠआ	है।	इसȳलये	मƹ	उन	कामǂ	कɡ	तरफ़	लौट	गया	और	मƹने	वे	काम
ȱकये	जो	मेरे	सामने	पड़े	थे।	मƹ	अȲधक	लंबा	और	अȲधक	समृǽ	जीवन	जीने	कɡ	उÏमीद	कर	रहा
था	जो	मƹने	इस	अनभुव	के	ȱबना	नहƭ	ȱकया	होता।	डॉ·टर	अद	्भुत	थे,	नसƸ	सेवाभावी	थƭ	और
अ×पताल	आदशµ	था।”

इसके	बाद	वह	अपने	Ǽारा	आज़मायी	गयी	आÉयाȹÆमक	उपचारक	तकनीक	बताता	है।	इस
फ़ॉमूµले	मƶ	तीन	ȱह×से	हƹ।	1.	पहली	अव×था	मƶ	जब	पूणµ	ȱवĜाम	कɡ	ज़ƞरत	थी,	तो	मƹने	भजन	कɡ
चेतावनी	को	याद	 ȱकया	 :	“शांत	रहो	और	जानो	 ȱक	मƹ	ईȈर	Ɣँ।”	(भजन	16:10)।	यानी	 ȱक
उसने	पूरी	तरह	ȱवĜाम	ȱकया	और	ईȈर	के	हाथǂ	मƶ	आराम	ȱकया।	2.	जब	Ȱदन	अȲधक	उजले
Ɠये	तो	मƹने	इस	वा·य	का	Ēयोग	ȱकया	:	“ईȈर	कɡ	राह	देखो	:	साहस	रखो	और	वह	तुÏहारे	ƕदय
को	शȳǣ	Ēदान	करेगा।”	(भजन	27:14)।	मरीज़	ने	उसके	Ȱदल	को	ईȈर	कɡ	देखरेख	मƶ	रखा
और	ईȈर	ने	अपने	उपचारक	हाथ	को	उसके	ƕदय	पर	रखकर	उसे	नवीन	कर	Ȱदया।	3.	अंततः
जब	 मेरी	शȳǣ	लौट	आयी	 तो	 मƹने	आȈȹ×त	और	आÆमȱवȈास	कɡ	 नयी	भावना	का	अनभुव
ȱकया	ȵजसे	मƹने	इस	वा·य	मƶ	अȴभȅȳǣ	दɟ	:	“मƹ	इसा	मसीह	कɡ	मदद	से	सारे	काम	कर	सकता
Ɣँ,	·यǂȱक	वही	मुझ	ेशȳǣ	देते	हƹ।”	(ȱफȳलȷËपयÊस	4:13)।	इसमƶ	उसने	सकाराÆमक	ƞप	से	यह
ơढ़	 ȱवȈास	जताया	 ȱक	उस	ेशȳǣ	Ēदान	कर	दɟ	गयी	थी	और	इस	Ēȱþया	मƶ	उस	ेनयी	शȳǣ
हाȳसल	Ɠई	है।



इस	 तीन	 ȽबɞƟ	 के	 फ़ॉमूµले	 से	 इस	ȅȳǣ	का	 उपचार	 हो	 गया।	 उसके	 डॉ·टरǂ	 कɡ	 कुशल
देखरेख	 ने	 उसके	 शरीर	 कɡ	 उपचारक	 शȳǣयǂ	 को	 Ēेȯरत	 ȱकया।	 इसी	 तरह	 आ×था	 के
बुȵǽमǶापूणµ	Ēयोग	ने	उसके	अंदर	कɡ	आÉयाȹÆमक	शȳǣयǂ	को	Ēेȯरत	करके	उसके	इलाज	को
पूणµ	 ȱकया।	यह	दो	 ȲचȱकÆसा	पǽȱतयाँ	इकट्	ठɠ	होकर	हमारे	जीवन	कɡ	दो	महान	शȳǣयǂ	का
Ēयोग	करके	पुनजƮवन	देती	हƹ,	एक	इÊसान	के	शरीर	कɡ	उपचारक	शȳǣ	का	Ēयोग	करती	है	और
Ơसरी	मȹ×तÖक	के	भीतर	कɡ	उपचारक	शȳǣ	का	Ēयोग	करती	है।	एक	डॉ·टरी	इलाज	स	ेकाम
करती	है	और	Ơसरी	आ×था	के	इलाज	से	और	ईȈर	दोनǂ	ही	³ेčǂ	मƶ	इनका	×वामी	होता	है।	उसने
शरीर	भी	बनाया	है,	मȹ×तÖक	भी	और	उसने	दोनǂ	के	ही	×वा×Çय	संबंधी	ȱनयम	बनाये	हƹ।	“उसमƶ
हम	जीते	हƹ	और	चलते	हƹ	और	उसी	मƶ	हमारा	अȹ×तÆव	है।”	(ए·ट्स	17:28)।

बीमारी	को	रोकने	और	मȹ×तÖक	तथा	शरीर	के	उपचार	मƶ	उस	शȳǣ	को	बाहर	ȱनकालना	न
भूलƶ	जो	आपके	पास	उपलÍध	महानतम	³मताǓ	मƶ	से	एक	है	–	आ×था	जो	उपचार	करती	है।

इस	अÉयाय	मƶ	Ȱदये	गये	ȳसǽांतǂ	कɡ	रोशनी	मƶ	जब	आप	या	आपका	कोई	ȱĒयजन	बीमार	हो
तो	आप	ȱकस	तरह	का	रचनाÆमक	कायµ	कर	सकते	हƹ?	नीचे	आठ	ĒैȮ·टकल	सुझाव	Ȱदये	गये	हƹ	:

1.	 एक	Ēȳसǽ	मेȲडकल	कॉलेज	के	Ēमुख	कɡ	सलाह	मानƶ,	 ȵजÊहǂने	कहा	था,	“बीमारी	मƶ
आप	डॉ·टर	के	साथ	अपने	पादरी	को	भी	बुला	लƶ।”	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ,	यह	ȱवȈास	करƶ	ȱक
इलाज	मƶ	मेȲडकल	साइंस	के	अलावा	धाɊमɞक	शȳǣयाँ	भी	महǷवपूणµ	होती	हƹ।

2.	 डॉ·टर	 के	 ȳलये	Ēाथµना	करƶ,	आपको	यह	पता	होना	चाȱहये	 ȱक	ईȈर	अपनी	उपचारक
शȳǣयǂ	का	Ēयोग	Ēȳशȴ³त	इÊसानǂ	के	माÉयम	से	करता	है।	जैसा	एक	डॉ·टर	ने	कहा
था,	“हम	मरीज़	का	इलाज	करते	हƹ;	ईȈर	उसे	ठɠक	करता	है।”	इसȳलये	डॉ·टर	के	ȳलये
Ēाथµना	करƶ	ȱक	वह	ईȈर	कɡ	उपचारक	शȳǣयǂ	का	माÉयम	बन	जाये।

3.	 आप	जो	 भी	 करƶ,	आप	 घबरायƶ	 या	 डरƶ	 नहƭ।	 अगर	आप	 डर	 जायƶगे,	 तो	आप	अपने
ȱĒयजन	 कɡ	 Ȱदशा	 मƶ	 नकाराÆमक	 या	 ȱवÉवंसाÆमक	 ȱवचार	 Ēेȱषत	 करƶगे	 जबȱक	 उसे
सकाराÆमक	और	उपचार	के	ȱवचारǂ	कɡ	आवÕयकता	है।

4.	 याद	रखƶ	ȱक	ईȈर	कोई	भी	काम	ȱबना	ȱनयम	के	नहƭ	करता।	यह	भी	याद	रखƶ	ȱक	हमारे
तु¼छ	सांसाȯरक	 ȱनयम	उस	महान	शȳǣ	कɡ	 आंȳशक	अȴभȅȳǣ	हƹ	जो	 इस	ĔȒांड	मƶ
Ēवाȱहत	हो	रही	है।	आÉयाȹÆमक	ȱनयम	बीमारी	पर	भी	लाग	ूहोते	हƹ।	ईȈर	ने	हर	बीमारी
के	ȳलये	दो	इलाज	Ȱदये	हƹ,	पहला	ȱव´ान	के	Ēाकृȱतक	ȱनयमǂ	Ǽारा	उपचार	यानी	डॉ·टरǂ
या	 दवाǓ	का	 इलाज	और	Ơसरा	आÉयाȹÆमक	 ȱनयम	Ǽारा	 उपचार	यानी	आ×था	Ǽारा
इलाज।

5.	 अपने	 ȱĒयजन	को	पूरी	तरह	ईȈर	के	हाथ	मƶ	छोड़	दƶ।	अपनी	आ×था	से	आप	उसे	 दैवी
शȳǣ	के	Ēवाह	मƶ	रख	दƶ।	वहाँ	पर	ȲचȱकÆसा	है,	परंतु	इसके	Ēभावी	होने	के	ȳलये	मरीज़
को	पूरी	तरह	से	ईȈर	कɡ	इ¼छा	के	हवाले	करना	होगा।	इस	ेसमझना	मुȹÕकल	है	और	इसे



करना	उतना	ही	कȰठन	है	परंतु	यह	एक	तÇय	है	 ȱक	अगर	 ȱĒयजन	के	जीने	कɡ	Ēबल
इ¼छा	 के	 साथ	 उसे	 ईȈर	 कɡ	 इ¼छा	 पर	 छोड़ने	 कɡ	 भी	 Ēबल	 इ¼छा	 हो	 तो	 उपचारक
शȳǣयाँ	आȆयµजनक	गȱत	से	सȱþय	हो	जाती	हƹ।

6.	 यह	भी	महǷवपूणµ	है	 ȱक	पȯरवार	मƶ	सामंज×य	हो	यानी	आÉयाȹÆमक	सामंज×य	हो।	याद
रखƶ	ȱक	बाइबल	मƶ	इस	बात	पर	ज़ोर	Ȱदया	गया	है	 :	“अगर	धरती	पर	तुममƶ	से	दो	लोग
ȱकसी	भी	व×तु	को	सहमत	होकर	इकट्	ठे	माँगƶगे	तो	×वगµ	मƶ	 बैठे	 मेरे	 ȱपता	उनकɡ	इ¼छा
पूरी	कर	 दƶगे।”	 (मैÇयू	 18:19)।	 यह	 ×पȌ	 है	 ȱक	सामंज×य	 के	अभाव	और	बीमारी	 मƶ
नज़दɟकɡ	संबंध	है।

7.	 अपने	मȹ×तÖक	मƶ	एक	ऐसी	त×वीर	बनायƶ	 ȵजसमƶ	आपका	 ȱĒयजन	×व×थ	हो	गया	हो।
उसके	पूणµ	ƞप	से	×व×थ	होने	कɡ	कÒपना	करƶ।	त×वीर	मƶ	उसे	ईȈर	के	Ēेम	और	अ¼छाई
से	चमकता	Ɠआ	देखƶ।	आपका	चेतन	मȹ×तÖक	बीमारी,	यहाँ	तक	ȱक	मृÆयु	का	भी	सुझाव
दे	सकता	है,	परंतु	आपके	मȹ×तÖक	का	नÍबे	Ēȱतशत	ȱह×सा	अवचेतन	मƶ	है।	×वा×Çय	कɡ
त×वीर	को	अवचेतन	मƶ	डूब	जाने	दƶ	और	आपके	मȹ×तÖक	का	यह	शȳǣशाली	ȱह×सा	Ēचुर
×वा×Çय	ऊजाµ	अपने	आप	भेजेगा।	हम	अवचेतन	मƶ	 ȵजस	पर	ȱवȈास	करते	हƹ	हमƶ	आम
तौर	 पर	 वही	 Ȳमलता	 है।	जब	तक	आपकɡ	आ×था	आपके	अवचेतन	 पर	 ȱनयंčण	नहƭ
करेगी,	 तब	 तक	आपको	कोई	अ¼छɟ	 चीज़	 नहƭ	 Ȳमलेगी,	 ·यǂȱक	अवचेतन	 ȳसफ़µ 	 वही
वापस	देता	है	जो	आपका	असली	ȱवचार	होता	है।	अगर	असली	ȱवचार	नकाराÆमक	ह	ैतो
पȯरणाम	 भी	 नकाराÆमक	 हǂगे।	 अगर	 असली	 ȱवचार	 सकाराÆमक	 है	 तो	 आपको
सकाराÆमक	और	उपचारक	पȯरणाम	Ȳमलƶगे।

8.	 पूरी	 तरह	सहज	 रहƶ।	 ईȈर	से	अपने	 ȱĒयजन	का	 उपचार	करने	कɡ	 Ēाथµना	करƶ।	आप
अपने	Ȱदल	मƶ	यही	चाहते	हƹ,	इसȳलये	उससे	Ēाथµना	करƶ	ȱक	वह	कृपया	ऐसा	कर	दƶ,	परंतु
हमारा	सुझाव	है	 ȱक	आप	“कृपया”	का	Ēयोग	 ȳसफ़µ 	एक	बार	करƶ।	 इसके	बाद	अपनी
Ēाथµना	 मƶ	 उसकɡ	 अ¼छाई	 के	 ȳलये	 उसे	 धÊयवाद	 दƶ।	 इस	 तरह	 कɡ	 Ēाथµना	 से	 गहरी
आÉयाȹÆमक	 शȳǣ	को	 मुǣ	 होने	 मƶ	 मदद	 Ȳमलेगी	और	 ईȈर	कɡ	 Ēेमपूणµ	 देखरेख	कɡ
आȈȹ×त	Ǽारा	ख़ुशी	भी	Ȳमलेगी।	यह	ख़ुशी	आपको	संबल	देगी	और	याद	रखƶ	ȱक	ख़ुशी
अपने	आप	मƶ	उपचार	करने	कɡ	शȳǣ	रखती	है।
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जब	ऊजाµ	घटने	लगे	तो	इस	हेÒथ	फ़ॉमूµल	ेको	आज़मायƺ

मƹने	सुना	है	ȱक	एक	मȱहला	दवाई	कɡ	Ɵकान	पर	गई	और	उसने	मनोदैȱहक	दवा	कɡ	बोतल	माँगी।
ज़ाȱहर	है	ऐसी	कोई	दवा	दवाई	कɡ	Ɵकान	मƶ	नहƭ	Ȳमलती,	·यǂȱक	यह	गोȳलयǂ	या	बोतलǂ	मƶ

नहƭ	आती।	परंतु	 ȱफर	भी	एक	मनोदैȱहक	दवा	होती	ज़ƞर	है	और	हममƶ	स	ेकइयǂ	को	उसकɡ
ज़ƞरत	है।	यह	दवा	Ēाथµना,	आ×था	और	Ēबल	आÉयाȹÆमक	Ⱦचɞतन	के	ȲमĜण	से	तैयार	होती	है।

कई	तरह	से	इस	बात	का	अनमुान	लगाया	गया	है	 ȱक	वतµमान	युग	के	50	से	75	Ēȱतशत
लोग	इसȳलये	बीमार	हƹ	·यǂȱक	उनकɡ	अ×व×थ	मानȳसक	अव×था	का	उनकɡ	भावनाÆमक	और
शारीȯरक	संरचना	पर	ȱवपरीत	Ēभाव	पड़	रहा	है।	इसȳलये	इस	तरह	कɡ	दवा	बƓत	महǷवपूणµ	है।
कई	लोग	जो	इस	³ेč	मƶ	कमज़ोर	हƹ	उÊहƶ	यह	पता	चलेगा	ȱक	एक	फ़ॉमूµला	है	जो	उनके	डॉ·टर
कɡ	सेवाǓ	के	अȱतȯरǣ	उनके	ȳलये	महǷवपूणµ	हो	सकता	है।

ȱकस	तरह	आÉयाȹÆमक	और	भावनाÆमक	उपचार	कम	होती	ऊजाµ	को	वापस	लौटा	सकता
है	इसका	उदाहरण	उस	सेÒस	मैनेजर	कɡ	घटना	से	Ȳमलता	है	ȵजसे	हमारे	पास	एक	बड़ी	कंपनी
के	Ēमुख	ने	भेजा।	यह	सेÒस	ए·ज़ी·यूȰटव	पहल	ेबƓत	ही	Ēभावी	और	ऊजाµवान	Ɠआ	करता	था
परंतु	 अब	 उसकɡ	 यो¹यता	 और	 ऊजाµ	 दोनǂ	 मƶ	 ही	 कमी	 साफ़	 Ȱदख	 रही	 थी।	 उसने	 अपनी
रचनाÆमक	यो¹यता	खो	दɟ	थी।	पहले	उसके	सेÒस	ȱवचार	अनठेू	और	Ēशंसनीय	Ɠआ	करते	थे।
उसके	सहयोȱगयǂ	को	जÒदɟ	ही	यह	समझ	मƶ	आ	गया	ȱक	यह	सेÒस	मैनेजर	बुरे	दौर	से	गज़ुर	रहा
है।	उसे	डॉ·टर	से	सलाह	लेने	के	ȳलये	Ēेȯरत	ȱकया	गया	और	कंपनी	ने	उसे	आराम	करने	के	ȳलये
अटलांȰटक	ȳसटɟ	भेजा	और	उसके	उपचार	का	Ơसरा	Ēयास	करने	के	ȳलये	उसे	òलोȯरडा	भेजा।
इन	दोनǂ	ही	छुȰट्टयǂ	से	ȱकसी	तरह	का	ȱनȴȆत	रचनाÆमक	सुधार	नहƭ	Ɠआ।

उसके	डॉ·टर	ने,	जो	हमारे	धाɊमɞक-मनोȱवȊेषक	·लीȱनक	के	बारे	मƶ	जानता	था,	कंपनी	के
Ēȳसडƶट	को	सुझाव	Ȱदया	ȱक	यह	सेÒस	मैनेजर	हमारे	पास	आकर	चचाµ	करे।	Ēेȳसडƶट	ने	उससे
ऐसा	करने	के	ȳलये	कहा	और	उसने	ऐसा	ȱकया	भी,	परंतु	चचµ	भेज	ेजाने	स	ेवह	बुरी	तरह	Ȳचढ़
गया	था।

“यह	अजीब	मज़ाक़	है,”	उसने	ग़ɭ×से	से	कहा,	“ȱक	एक	ȱबज़नेसमैन	को	एक	उपदेशक	के
पास	 भेजा	जाये।	 मुझे	लगता	है	अब	आप	 मेरे	साथ	Ēाथµना	करƶगे	और	बाइबल	पढ़ƶ गे,”	उसने
Ȳचढ़कर	कहा।

“मुझे	हैरानी	नहƭ	होगी,”	मƹने	जवाब	Ȱदया,	“·यǂȱक	कई	बार	हमारी	सम×या	ȱकसी	ऐसे	³ेč
मƶ	होती	है	जहाँ	Ēाथµना	और	बाइबल	का	उपचार	एक	महǷवपूणµ	Ēभाव	डाल	सकता	है।”

इसके	बावज़ूद	उसका	रवैया	इतना	असहयोगी	और	Ȳचड़Ȳचड़ा	था	ȱक	मुझे	यह	कहने	के	ȳलये
ȱववश	होना	पड़ा,	“मƹ	आपको	सीधे-सीधे	यह	बता	 Ơँ	 ȱक	अगर	आप	हमारे	साथ	सहयोग	नहƭ



करƶगे,	तो	आपको	नौकरी	से	ȱनकाल	Ȱदया	जायेगा।”
“आपसे	ऐसा	ȱकसने	कहा?”	उसने	पूछा।
“आपके	बॉस	ने,”	मƹने	जवाब	Ȱदया।	“उÊहǂने	कहा	ȱक	अगर	आप	ठɠक	नहƭ	होते,	तो	उÊहƶ

Ɵख	तो	होगा,	पर	उनके	पास	आपको	नौकरी	स	ेȱनकालने	के	अलावा	कोई	ȱवकÒप	नहƭ	बचेगा।”
उसके	चेहरे	पर	ȵजस	तरह	हवाइयाँ	उड़	रही	थƭ,	वैसी	हवाइयाँ	मƹने	ȱकसी	और	के	चेहरे	पर

उड़ती	नहƭ	देखƭ।	ȱफर	हकलाते	Ɠये	उसने	मुझसे	पूछा,	“आपको	·या	लगता	है	मुझे	·या	करना
चाȱहये?”

मƹने	जवाब	Ȱदया,	“आपकɡ	आज	जो	दशा	है,	कई	बार	देखा	गया	है	ȱक	वह	दशा	डर,	तनाव,
Ⱦचɞता,	Ǽेष,	नफ़रत	या	अपराधबोध	का	पȯरणाम	होती	है।	जब	यह	भावनाÆमक	बाधायƶ	इकट्	ठɠ
होकर	एक	ख़ास	सीमा	तक	पƓँच	जाती	हƹ	तो	ȅȳǣÆव	उÊहƶ	सहारा	नहƭ	दे	पाता	और	हार	मान
लेता	है।	भावनाÆमक,	आÉयाȹÆमक	और	बौȵǽक	शȳǣ	के	×čोत	बंद	होने	लगते	हƹ।	और	इस	तरह
कोई	ȅȳǣ	Ǽेष,	डर	या	अपराधबोध	कɡ	वजह	से	दलदल	मƶ	फँस	जाता	है।	मƹ	आपकɡ	सम×या
तो	नहƭ	जानता	परंतु	मƹ	आपको	यह	सुझाव	 Ơँगा	 ȱक	आप	मुझ	ेसहानभूुȱत	रखने	वाला	अपना
Ȳमč	मानƶ,	ȵजसमƶ	आप	पूरा	ȱवȈास	रख	सकते	हƹ	और	आप	मुझे	अपने	बारे	मƶ	बतायƶ।”	मƹने	इस
बात	पर	ज़ोर	Ȱदया	ȱक	यह	महǷवपूणµ	था	ȱक	वह	कुछ	न	छुपाये	और	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	मौजूद
डर,	Ǽेष	या	अपराधǂ	को	पूरी	तरह	से	बाहर	ȱनकाल	दे।	“मƹ	आपको	आȈ×त	करता	Ɣँ	ȱक	आप
जो	कहƶगे	वह	पूरी	तरह	गोपनीय	रखा	जायेगा।	आपकɡ	कंपनी	ȳसफ़µ 	आपको	अपने	पुराने	ƞप	मƶ
वापस	पाना	चाहती	है,	उसी	बेहद	Ēभावी	ȅȳǣ	के	ƞप	मƶ	जो	आप	कभी	थे।”

कुछ	समय	बाद	सम×या	का	कारण	सामने	आ	गया।	इस	ȅȳǣ	ने	कई	पाप	ȱकये	थे,	उÊहƶ
ढँकने	के	 ȳलये	उसने	कई	झूठ	बोले	 थे।	वह	अब	इस	डर	मƶ	जी	रहा	था	 ȱक	उसका	भाँडा	फूट
जायेगा।	 कुल	 Ȳमलाकर	यह	आंतȯरक	Ɵȱवधा	का	बƓत	ही	कƝण	उदाहरण	था।	यह	मानȳसक
गंदगी	से	थोड़ा	सा	ही	कम	था।

उसे	बोलने	के	ȳलये	तैयार	करना	ज़रा	मुȹÕकल	था	·यǂȱक	वह	मूल	ƞप	से	एक	भला	ȅȳǣ
था	और	उसमƶ	ल¾जा	का	Ēबल	भाव	था।	मƹने	उसे	बताया	ȱक	मƹ	उसकɡ	चुËपी	को	समझ	सकता
Ɣँ	परंतु	इस	ऑपरेशन	को	ȱकये	ȱबना	काम	नहƭ	चलेगा	और	यह	तब	तक	नहƭ	ȱकया	जा	सकता
जब	तक	ȱक	पूरी	तरह	से	Ȱदमाग़	को	ख़ाली	न	कर	Ȱदया	जाये।

जब	यह	ख़Æम	हो	गया	तो	मƹ	उस	अंदाज़	को	कभी	नहƭ	भूलूँगा	ȵजसमƶ	उसने	Ēȱतȱþया	कɡ
थी।	अपने	 पैरǂ	पर	खड़े	होकर	वह	ऊपर	कɡ	तरफ़	तन	गया।	अपने	 पंजǂ	 के	बल	खड़े	होकर
उसने	अपनी	उँगȳलयाँ	छत	कɡ	तरफ़	बढ़ायƭ	और	एक	गहरी	साँस	ली।	उसने	कहा,	“अब	मुझे
अ¼छा	लग	रहा	है।”	यह	मुȳǣ	और	राहत	कɡ	एक	नाटकɡय	अȴभȅȳǣ	थी।	 ȱफर	मƹने	सुझाव
Ȱदया	ȱक	वह	Ēाथµना	करे	और	ईȈर	से	अपने	अपराधǂ	के	ȳलये	³मा	माँगे,	ताȱक	एक	बार	ȱफर
ईȈर	उसके	Ȱदल	मƶ	शांȱत	और	×व¼छता	भर	दƶ।

“·या	आप	यह	कह	रहे	हƹ	ȱक	मुझे	ज़ोर	से	Ēाथµना	करना	है?”	उसने	शंका	भरे	×वर	मƶ	पूछा।
“मƹने	अपने	जीवन	मƶ	ऐसा	कभी	नहƭ	ȱकया।”

“हाँ,”	मƹने	कहा,	“यह	एक	अ¼छɟ	आदत	है	और	इससे	आपको	शȳǣ	Ȳमलेगी।”
यह	एक	आसान	Ēाथµना	थी	और	जहाँ	तक	मुझे	याद	ह	ैउसने	यह	कहा	था	:	“ȱĒय	ईȈर,	मƹ

एक	 बुरा	ȅȳǣ	था	और	मƹ	अपनी	 ग़लȱतयǂ	 पर	 Ɵखी	 Ɣँ।	 मƹने	 यहाँ	 पर	अपने	 Ȳमč	 के	सामने



अपनी	पूरी	ग़लȱतयाँ	×वीकार	कɡ	हƹ।	मƹ	अब	आपस	ेयह	माँगता	Ɣँ	ȱक	आप	मुझ	ेमाफ़	कर	दƶ	और
शांȱत	से	भर	दƶ।	साथ	ही	मुझे	इतना	मज़बूत	बना	दƶ	ताȱक	मƹ	इन	ग़लȱतयǂ	को	दोबारा	न	दोहराऊँ।
दोबारा	×व¼छ	और	बेहतर	बनने	मƶ	मेरी	मदद	करƶ	–	पहले	से	बƓत	बेहतर।”

वह	उसी	 Ȱदन	अपने	ऑȱफ़स	चला	गया।	उसस	े कुछ	भी	नहƭ	कहा	गया	और	उससे	 कुछ
कहने	कɡ	ज़ƞरत	भी	नहƭ	थी	·यǂȱक	जÒदɟ	ही	वह	पटरी	पर	आ	गया	और	आज	वह	अपने	शहर
के	सवµĜȎ	सेÒस	मैनेजसµ	मƶ	से	एक	है।

बाद	मƶ	मƹ	उसके	Ēȳसडƶट	से	Ȳमला	ȵजसने	कहा	:	“मƹ	नहƭ	जानता	ȱक	आपने	ȱबल	का	इलाज
कैस	ेȱकया,	परंतु	अब	उसके	अंदर	आग	Ȱदख	रही	है।”

“मƹने	कुछ	नहƭ	ȱकया,	जो	कुछ	ȱकया	है	ईȈर	ने	ȱकया	है,”	मƹने	जवाब	Ȱदया।
“हाँ,”	उसने	कहा,	“मƹ	समझता	Ɣँ।	जो	भी	हो,	वह	पहल	ेजैसा	ही	हो	गया	है।”
जब	इस	ȅȳǣ	कɡ	ऊजाµ	घटने	लगी,	तो	उसने	एक	हेÒथ	फ़ॉमूµला	आज़माया,	 ȵजसने	उसे

ȱफर	से	ऊजाµवान	बना	 Ȱदया।	उसने	मनोदैȱहक	दवा	ली,	 ȵजसने	उसकɡ	अ×व×थ	आÉयाȹÆमक
और	मानȳसक	Ȯ×थȱत	का	इलाज	कर	Ȱदया।

युȱनवɋसɞटɟ	ऑफ़	कॉलोरेडो	 मेȲडकल	 ×कूल	 के	 डॉ.	ĺƹ कȳलन	 एबॉग	 के	अनसुार	 सामाÊय
अ×पतालǂ	 के	 एक	 ȱतहाई	 Ēकरणǂ	 के	 पीछे	 शरीर	 संबंधी	 कारण	 होते	 हƹ,	 जबȱक	 एक	 ȱतहाई
भावनाÆमक	 और	 शरीर	 के	 Ȳमल-ेजुले	 कारणǂ	 से	 होते	 हƹ	 और	 एक	 ȱतहाई	 ×पȌ	 ƞप	 से
भावनाÆमक	होते	हƹ।

माइÊड	एडं	बॉडी	के	लेखक	डॉ.	òलƹडसµ	डनबार	कहते	हƹ,	 “सवाल	यह	नहƭ	 है	 ȱक	कोई
बीमारी	 ȱकतनी	शारीȯरक	और	 ȱकतनी	भावनाÆमक	है,	 सवाल	यह	 है	 ȱक	 यह	 ȱकतने	 Ēȱतशत
शारीȯरक	और	ȱकतने	Ēȱतशत	भावनाÆमक	ह।ै”

हर	 ȱवचारशील	ȅȳǣ	 ȵजसने	 इस	 ȱवषय	 पर	 ȱवचार	 ȱकया	 है	 उसे	 यह	 एहसास	 होगा	 ȱक
डॉ·टर	सही	कहते	हƹ	जब	वे	हमƶ	बताते	हƹ	ȱक	नफ़रत,	Ǽेष,	कपट,	Ɵभाµवना,	ईÖयाµ,	Ēȱतशोध	ऐसे
नज़ȯरये	हƹ	ȵजनस	ेहम	अ×व×थ	होते	हƹ।	जब	आपको	ग़ɭ×से	का	दौरा	पड़े	तो	आपको	अपने	पेट	कɡ
गहराई	मƶ	 डूबने	कɡ	अनभूुȱत	महसूस	होगी	 ȵजस	े×टमक	 ȳसकनेस	कहा	जाता	है।	भावनाÆमक
ȱव×फोटǂ	 के	बाद	शरीर	मƶ	 रासायȱनक	Ēȱþयायƶ	 शुƞ	हो	जाती	हƹ	 ȵजनस	ेबीमारी	कɡ	भावनायƶ
उÆपȃ	होती	हƹ।	अगर	यह	कुछ	समय	तक	लगातार	चलती	रहƶ	तो	शरीर	कɡ	सामाÊय	Ȯ×थȱत	मƶ
ȱनȴȆत	ƞप	स	ेȱगरावट	आयेगी।

एक	ȅȳǣ	के	बारे	मƶ	बात	करते	Ɠये,	ȵजसे	हम	दोनǂ	जानते	थे,	एक	डॉ·टर	ने	मुझ	ेबताया
ȱक	वह	मरीज़	“बदल	ेकɡ	आग	मƶ	जलकर”	मरा	था।	डॉ·टर	को	सचमुच	ऐसा	लग	रहा	था	जैसे
वह	मरीज़	अपनी	लंबी	नफ़रत	कɡ	वजह	से	मर	गया	था।	“उसने	अपने	शरीर	का	इतना	नक़ुसान
कर	ȳलया	था	 ȱक	उसकɡ	Ēȱतरोधक	शȳǣ	कम	हो	गयी	थी,”	डॉ·टर	ने	×पȌ	ȱकया,	“इसȳलये
जब	शारीȯरक	बीमारी	ने	उस	पर	हमला	ȱकया	तो	उसमƶ	इतनी	शȳǣ	या	×टेȲमना	नहƭ	था	ȱक	वह
इसे	परा×त	कर	सके।	उसने	अपनी	Ɵभाµवना	कɡ	Ēबलता	कɡ	वजह	से	ख़ुद	को	शारीȯरक	ƞप	से
कमज़ोर	बना	ȳलया	था।”

सैन	ĺांȳस×को	के	डॉ·टर	चाÒसµ	माइनर	कूपर	ने	“Ȱदल	कɡ	सम×या	के	बारे	मƶ	 Ȱदल	से	दɟ
गयी	सलाह”	शीषµक	के	अपने	लेख	मƶ	ȳलखा	है,	“आपको	अपनी	भावनाÆमक	ĒȱतȱþयाǓ	को
ȱनयंčण	मƶ	रखना	चाȱहये।	मƹ	आपको	बता	Ơँ,	मƹने	यह	देखा	है	ȱक	एक	मरीज़	ने	जब	ग़ɭ×सा	ȱकया



तो	उसके	तÆकाल	बाद	ही	उसका	Íलड	Ēेशर	साठ	पॉइंट	बढ़	गया	था।	इससे	आप	समझ	सकते
हƹ	 ȱक	 इतने	 तनाव	का	 Ȱदल	पर	·या	असर	होगा।”	 उÊहǂने	 ȳलखा	 है	 ȱक	जÒदɟ	भड़कने	वाले
ȅȳǣ	ȱकसी	ग़लती	के	ȳलये	Ơसरǂ	को	दोष	देते	हƹ,	जबȱक	समझदारी	इसमƶ	होती	है	ȱक	आप	उस
बात	पर	ȱवचȳलत	न	हǂ	या	तनाव	मƶ	न	आयƶ	जो	हो	चुकɡ	है	और	इसȳलये	अब	उसको	बदला	नहƭ
जा	सकता।”	उÊहǂने	महान	×कॉȰटश	सजµन	जॉन	हंटर	के	शÍदǂ	को	भी	बताया।	डॉ.	हंटर	ख़ुद
Ȱदल	के	मरीज़	थे	और	वे	जानते	थे	ȱक	ȱकसी	Ēबल	भावना	का	उनके	Ȱदल	पर	·या	Ēभाव	होगा।
उÊहǂने	कहा	था	ȱक	उनकɡ	Ɂज़ɞदगी	उस	ȅȳǣ	कɡ	दया	पर	ȱनभµर	है	जो	उÊहƶ	ग़ɭ×सा	Ȱदला	सके।
और	वा×तव	मƶ	उनकɡ	मौत	हाटµ	अटैक	के	कारण	ही	Ɠई।	अटैक	उÊहƶ	ग़ɭ×से	कɡ	वजह	से	पड़ा	था
जब	वे	ख़ुद	को	अनशुाȳसत	करना	भूल	गये	थे।

डॉ.	कूपर	ने	अपने	लेख	के	अंत	मƶ	 ȳलखा	है,	“जब	भी	ȱबज़नेस	कɡ	कोई	सम×या	आपको
परेशान	करने	लगे	 या	आप	ग़ɭ×सा	 होने	लगƶ,	 तो	अपने	आपको	 पूरी	 तरह	 ढɟला	छोड़	 दƶ।	 यह
आपके	बढ़ते	Ɠये	आंतȯरक	तनाव	को	कम	कर	देगा।	आपका	ƕदय	यह	चाहता	है	ȱक	यह	×थायी
ƞप	से	एक	Ɵबले,	ख़ुशनमुा	और	शांत	ȅȳǣ	मƶ	रहे	जो	बुȵǽमानी	से	अपनी	शारीȯरक,	मानȳसक
और	भावनाÆमक	गȱतȱवȲधयǂ	पर	क़ाबू	रख	सके।”

अगर	 आपको	 लगता	 है	 ȱक	 आपकɡ	 Ȯ×थȱत	 ठɠक	 नहƭ	 है	 तो	 मƹ	 सुझाव	 Ơँगा	 ȱक	 आप
ईमानदारी	 से	आÆम-ȱवȊेषण	करƶ।	 ईमानदारी	 से	 ख़ुद	से	 पूछƶ	 ȱक	 ·या	आप	 ȱकसी	 तरह	कɡ
Ɵभाµवना	या	ȱवǼेष	या	कटुता	को	पाल	ेƓये	हƹ	और	अगर	ऐसा	है	तो	ȱफर	इÊहƶ	बाहर	ȱनकाल	फƶ कƶ ।
ȱबना	देर	ȱकये	उनसे	मुȳǣ	पा	जायƶ।	नफ़रत	से	आपके	ȳसवा	और	ȱकसी	को	नक़ुसान	नहƭ	होता।
इसस	ेउस	ȅȳǣ	को	कोई	नक़ुसान	नहƭ	होता	ȵजसके	ȱवरोध	मƶ	आपने	इन	भावनाǓ	को	पाल
रखा	है,	परंतु	आपके	जीवन	के	हर	Ȱदन	और	हर	रात	को	कटु	भावनायƶ	खोखला	कर	देती	हƹ।	कई
लोग	इसȳलये	बीमार	नहƭ	रहते	·यǂȱक	वे	कोई	ग़लत	चीज़	खा	रहे	हƹ,	बȮÒक	इसȳलये	बीमार	रहते
हƹ	·यǂȱक	उÊहƶ	कोई	ग़लत	चीज़	खा	रही	ह।ै	भावनाÆमक	बीमाȯरयाँ	आप	पर	हावी	हो	जाती	हƹ,
आपकɡ	ऊजाµ	को	कम	कर	 देती	 हƹ,	आपकɡ	कायµकुशलता	को	कम	कर	 देती	 है	और	आपके
×वा×Çय	पर	बुरा	Ēभाव	डालती	हƹ।	और	हाँ,	वे	आपके	सुख	को	भी	समाËत	कर	देती	हƹ।

इसȳलये	हमƶ	आज	यह	एहसास	होने	लगा	है	ȱक	ȱवचार	शारीȯरक	अव×था	पर	Ēभाव	डालते
हƹ।	हमƶ	यह	एहसास	हो	गया	है	ȱक	कोई	ȅȳǣ	नफ़रत	करके	अपने	आपको	बीमार	बना	सकता
है।	हम	जानते	हƹ	 ȱक	वह	अपराधबोध	 के	एहसास	कɡ	वजह	से	कई	तरह	 के	शारीȯरक	ल³ण
ȱवकȳसत	कर	सकता	है।	इसके	अलावा,	डर	और	Ⱦचɞता	के	कारण	ȅȳǣ	ȱनȴȆत	शारीȯरक	ल³ण
भी	दशाµ	सकता	है।	हम	जानते	हƹ	 ȱक	जब	इन	ȱवचारǂ	को	बदला	गया	तो	शरीर	कɡ	बीमारी	भी
ठɠक	हो	गयी।

हाल	ही	मƶ	मुझ	ेएक	डॉ·टर	ने	एक	युवा	मȱहला	के	बारे	मƶ	बताया	ȵजस	े102	ȲडĀी	बुखार
कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ	अ×पताल	मƶ	भतƮ	ȱकया	गया	था।	वह	र्	यूमेटॉइड	आĎाµइȰटस	कɡ	ȳशकार	थी	और
उसके	जोड़	बुरी	तरह	सूजे	Ɠये	थे।

इस	केस	के	अÉययन	को	ठɠक	तरह	से	करने	के	ȳलये	डॉ·टर	ने	उसे	ददµ	कम	करने	कɡ	गोली
के	अलावा	कोई	दवा	नहƭ	दɟ।	दो	Ȱदन	के	बाद	युवती	ने	डॉ·टर	से	पूछा,	“मƹ	ȱकतने	लंबे	समय
तक	इस	Ȯ×थȱत	मƶ	रƔँगी	और	मुझ	ेकब	तक	अ×पताल	मƶ	रहना	होगा?”

“मुझे	लगता	है	ȱक	मुझ	ेआपको	बता	देना	चाȱहये,”	डॉ·टर	ने	जवाब	Ȱदया,	“आपको	शायद



छह	महीने	तक	अ×पताल	मƶ	रहना	होगा।”
“आपका	मतलब	है	ȱक	मेरी	शादɟ	छह	महीने	तक	नहƭ	हो	सकती,”	युवती	ने	कहा।
“मुझे	Ɵख	है,”	डॉ·टर	 ने	कहा,	“परंतु	मƹ	इस	मामल	ेमƶ	इससे	 बेहतर	कोई	वादा	नहƭ	कर

सकता।”
यह	चचाµ	शाम	को	Ɠई	थी।	अगली	सुबह	युवती	का	बुखार	सामाÊय	था	और	उसके	जोड़ǂ	कɡ

सूजन	भी	चली	गयी	थी।	डॉ·टर	को	इस	पȯरवतµन	का	कारण	समझ	नहƭ	आया	और	उÊहǂने	उसे
कुछ	Ȱदनǂ	तक	ȱनगरानी	मƶ	रखकर	वापस	घर	भेज	Ȱदया।

एक	महीने	बाद	वही	युवती	उसी	बीमारी	कɡ	वजह	से	एक	बार	ȱफर	अ×पताल	मƶ	थी	:	बुखार
एक	सौ	दो	और	जोड़ǂ	मƶ	सूजन।	सवाल	पूछने	पर	पता	चला	ȱक	उस	युवती	के	ȱपता	चाहते	थे	ȱक
वह	उनकɡ	पसंद	के	एक	लड़के	से	शादɟ	करे	जो	ȱबज़नेस	संबंधǂ	मƶ	उनके	ȳलये	बƓत	लाभकारी
ȳसǽ	 होगा।	 युवती	अपने	 ȱपता	 से	 Ēेम	करती	 थी	और	 उनकɡ	 इ¼छा	 के	अनƞुप	कायµ	करना
चाहती	थी।	परंतु	वह	ȱकसी	ऐस	ेȅȳǣ	से	शादɟ	भी	नहƭ	करना	चाहती	थी,	ȵजसस	ेउसे	Ēेम	न
हो।	 इसȳलये	 उसके	 अवचेतन	 मȹ×तÖक	 ने	 उसकɡ	 मदद	 कɡ	और	 उसे	 बुखार	और	 र्	यूमेटॉइड
आĎाµइȰटस	कɡ	बीमाȯरयाँ	दे	दɢ।

डॉ·टर	ने	ȱपता	को	समझाया	ȱक	अगर	उÊहǂने	अपनी	पुčी	से	शादɟ	के	ȳलये	ज़बदµ×ती	कɡ	तो
उसकɡ	पुčी	हमेशा	के	ȳलये	रोगी	बन	सकती	है।	जब	ȱपता	ने	युवती	को	बताया	ȱक	अब	उस	ेउस
लड़के	से	शादɟ	नहƭ	करना	पड़ेगी,	तो	युवती	जÒदɟ	ही	और	×थायी	ƞप	से	ठɠक	हो	गयी।

यह	न	सोचƶ	 ȱक	अगर	आपको	आĎाµइȰटस	ह	ै तो	 इसका	कारण	यह	है	 ȱक	आपकɡ	शादɟ
ग़लत	ȅȳǣ	से	Ɠई	है!	यह	घटना	ȳसफ़µ 	यह	बताती	है	ȱक	मानȳसक	ददµ	का	शारीȯरक	Ȯ×थȱतयǂ
पर	ȱकतना	गहरा	Ēभाव	पड़ता	है।

मƹने	एक	मनोवै´ाȱनक	के	एक	वǣȅ	को	Ȱदलच×पी	से	पढ़ा	ȵजसमƶ	उÊहǂने	बताया	था	ȱक
ब¼चे	अपने	चारǂ	तरफ़	के	लोगǂ	से	खसरे	या	अÊय	संþामक	बीमाȯरयǂ	को	ȵजतनी	जÒदɟ	पकड़
लेते	हƹ	उससे	जÒदɟ	वे	उनके	डर	और	नफ़रत	के	भावǂ	को	पकड़	लेते	हƹ।	डर	का	वाइरस	उनकɡ
चेतना	मƶ	गहराई	मƶ	जा	सकता	है	और	वहाँ	जीवन	भर	बना	रह	सकता	है।

“परंतु,”	मनोवै´ाȱनक	ने	आगे	कहा,	“सौभा¹य	से	ब¼चे	Ēेम,	अ¼छाई	और	आ×था	को	भी
पकड़	सकते	हƹ	और	सामाÊय,	×व×थ	ब¼चǂ	और	वय×कǂ	के	ƞप	मƶ	बड़े	हो	सकते	हƹ।”
लेडीज़	होम	जरनल	नामक	मै¹ज़ीन	मƶ	कॉÊ×टेÊज	जे.	फ़ॉ×टर	ने	टेÏपल	युȱनवɋसɞटɟ	मेȲडकल

×कूल	के	डॉ.	एडवडµ	वीस	के	अमेȯरकन	×कूल	ऑफ़	ȱफȵज़ȳशयÊस	मƶ	Ȱदये	गये	भाषण	को	उद	्धृत
(quote)	ȱकया	ȵजसमƶ	डॉ.	वीस	ने	बताया	ȱक	मांसपेȳशयाँ	और	जोड़ǂ	के	ददµ	के	लंबे	समय	से
ȳशकार	लोगǂ	के	मन	मƶ	अपने	ȱकसी	क़रीबी	ȅȳǣ	के	Ēȱत	कोई	कसकती	Ɠई	गाँठ	हो	सकती	है।
उÊहǂने	आगे	कहा	ȱक	यह	ȅȳǣ	आम	तौर	पर	इस	बात	से	पूरी	तरह	स	ेअनȴभ´	रहते	हƹ	ȱक	वे
ȱकसी	दɟघµकालीन	ȱवǼेष	को	पाले	Ɠये	हƹ।

“ȱकसी	भी	तरह	कɡ	संभाȱवत	ग़लतफ़हमी	को	Ơर	करने	के	 ȳलये,”	लेखक	ने	कहा,	“इस
बात	पर	ज़ोर	देकर	कहना	आवÕयक	है	ȱक	भावनायƶ	उतनी	ही	असली	हƹ	ȵजतने	ȱक	कɡटाणु	और
उनसे	उतना	ही	सतकµ 	रहना	चाȱहये।	मूल	ƞप	स	ेभावनाǓ	के	कारण	जो	ददµ	और	बीमाȯरयǂ	का
कȌ	उÆपȃ	होता	है	वह	बै·टɟȯरया	के	कारण	उÆपȃ	ददµ	और	कȌ	ȵजतना	ही	काÒपȱनक	होता	है।
ȱकसी	भी	Ȯ×थȱत	मƶ	मरीज़	को	जान-बूझकर	बीमारी	ȱवकȳसत	करने	के	ȳलये	दोषी	नहƭ	ठहराया



जा	सकता।	इस	तरह	 के	लोग	मȹ×तÖक	कɡ	 ȱकसी	तरह	कɡ	बीमारी	से	पीȲड़त	नहƭ	हƹ,	बȮÒक
भावनाǓ	कɡ	अȅव×था	से	पीȲड़त	हƹ,	जो	अ·सर	वैवाȱहक	या	अȴभभावक-बालक	सम×या	से
जुड़ी	होती	है।”

इसी	लेख	मƶ	एक	मȱहला	Ȳमसेज़	ए·स	कɡ	कहानी	बतायी	गयी	है	जो	डॉ·टर	कɡ	सजµरी	मƶ
यह	ȳशकायत	करती	Ɠई	आयी	ȱक	उसके	हाथǂ	मƶ	फंुȳसयाँ	हो	रही	थƭ।	ȵजसका	ȱनदान	ए·ज़ीमा
के	ƞप	मƶ	ȱकया	गया।	डॉ·टर	ने	Ȳमसेज़	ए·स	को	अपने	बारे	मƶ	बातƶ	करने	के	ȳलये	ĒोÆसाȱहत
ȱकया।	इससे	यह	पता	चला	ȱक	वे	एक	बƓत	ही	कठोर	मȱहला	थƭ।	उनके	हǂठ	पतल	ेऔर	ɀभɞचे
Ɠये	थे।	 वे	 र्	यूमेटॉइड	से	Ā×त	भी	थƭ।	डॉ·टर	ने	 Ȳमसेज़	ए·स	को	मनोȱवȊेषक	के	पास	भेज
Ȱदया,	ȵजसने	पहली	ही	नज़र	मƶ	देख	ȳलया	ȱक	उसके	जीवन	मƶ	कोई	अंदƞनी	Ȯ×थȱत	ह	ैȵजस	ेवह
Æवचा	कɡ	फंुसी	के	ƞप	मƶ	बाहरी	अȴभȅȳǣ	दे	रही	है	और	इस	तरह	ख़ुद	को	नǂच	रही	है	जबȱक
उसकɡ	इ¼छा	ȱकसी	अÊय	व×तु	या	ȅȳǣ	को	नǂचने	कɡ	है।

डॉ·टर	 ने	आȶख़रकार	उससे	 ×पȌ	ƞप	से	 पूछ	 ȳलया,	 “आपको	·या	चीज़	खाये	जा	 रही
है?”	उसने	पूछा।	“आप	ȱकस	बात	से	Ȳचढ़ɟ	Ɠई	हƹ?”

“वह	एक	वृ³	कɡ	तरह	तन	गयी	और	सजµरी	से	सीधे	बाहर	ȱनकल	गयी,	इसȳलये	मƹ	जानता
था	ȱक	मेरा	ȱनशाना	ȱबलकुल	सही	लगा	था	और	इसȳलये	वह	बौखला	गयी	थी।	कुछ	Ȱदनǂ	बाद
वह	वापस	आयी।	ए·ज़ीमा	के	ददµ	के	कारण	वह	इस	बात	के	ȳलये	तैयार	थी	ȱक	वह	मेरी	मदद
करे	चाह	ेइसके	ȳलये	उसे	अपनी	नफ़रत	को	अपने	Ȱदल	से	बाहर	ȱनकालना	पड़े।

“यह	पता	चला	 ȱक	पȯरवार	मƶ	 वसीयत	को	लेकर	कोई	 ȱववाद	था	और	 Ȳमसेज़	ए·स	को
लगता	था	ȱक	उनके	छोटे	भाई	ने	उनके	साथ	अÊयाय	ȱकया	था।	जब	उसने	ƟÕमनी	Æयाग	दɟ	तो
वह	ठɠक	हो	गयी	और	जब	उसने	अपने	भाई	से	सुलह	कर	ली	तो	उसके	चौबीस	घंटǂ	के	भीतर	ही
उस	मȱहला	का	ए·ज़ीमा	ग़ायब	हो	गया।”

युȱनवɋसɞटɟ	 ऑफ़	 पेनȳसÒवेȱनया	 मेȲडकल	 ×कूल	 के	 डॉ.	 एल.	 जे.	 सॉल	 बताते	 हƹ	 ȱक
भावनाÆमक	असंतुलन	का	संबंध	सदɥ	से	भी	होता	है	और	उÊहǂने	इस	ȱवषय	का	अÉययन	ȱकया
है।

“ऐसा	 ȱवȈास	है	 ȱक	भावनाÆमक	असंतुलन	हमारे	गले	और	नाक	कɡ	भीतरी	परत	मƶ	 रǣ
Ēवाह	को	Ēभाȱवत	करता	है।	वह	Āंȳथयǂ	के	×čाव	को	भी	Ēभाȱवत	करता	है।	यह	तÆव	हमारी
Ïयूकस	मैÏĔेन	को	सदɥ	के	वायरस	या	ȱवषाणु	के	संþमण	के	Ēȱत	अȲधक	Āहणशील	बना	देता
है।”

कोलंȱबया	 युȱनवɋसɞटɟ	 के	 कॉलेज	 ऑफ़	 ȱफȵज़ȳशयÊस	 एडं	 सजµÊस	 के	 डॉ.	 एडमंड	 पी.
फ़ाउलर	कहते	हƹ,	“परी³ा	के	समय	कई	मेȲडकल	ȱवȁाɋथɞयǂ	को	सदɥ	हो	जाती	है।	इसी	तरह
कई	लोगǂ	को	याčा	से	पहले	या	बाद	मƶ	सदɥ	हो	जाती	है।	ȵजन	मȱहलाǓ	को	बड़े	पȯरवार	कɡ
देखरेख	करनी	होती	है	उन	गȱृहȴणयǂ	को	सदɥ	हो	जाती	है।	और	यह	अ·सर	देखा	जाता	है	ȱक
जब	ȱकसी	मȱहला	कɡ	सास	उसके	घर	मƶ	आने	वाली	होती	है,	तो	उसे	सदɥ	हो	जाती	है	और	जैसे
ही	सास	चली	जाती	है,	उसकɡ	बीमारी	अपने	आप	ठɠक	हो	जाती	है।”	(डॉ.	फ़ाउलर	सास	पर
बƔ	या	दामाद	के	Ēभावǂ	का	ȵज़þ	नहƭ	करते।	शायद	उसे	भी	सदɥ	हो	जाती	हो।)

डॉ.	 फ़ाउलर	 ने	 ȵजन	 मामलǂ	 के	 बारे	 मƶ	 ȯरपोटµ	 दɟ	 उनमƶ	 से	 एक	 प¼चीस	 साल	 कɡ	 एक
सेÒसगलµ	के	बारे	मƶ	थी।	जब	वह	उनकɡ	सजµरी	मƶ	आयी	तो	उसकɡ	नाक	बंद	थी,	नाक	के	अंदर



कɡ	परत	लाल	थी,	उस	ेȳसरददµ	हो	रहा	था	और	उसे	हÒका	बुखार	भी	था।	वह	इन	ल³णǂ	को	दो
सËताह	से	झेल	रही	थी।	पूछताछ	मƶ	पता	चला	ȱक	मंगेतर	से	उसका	भयानक	झगड़ा	होने	के	कुछ
घंटे	बाद	ही	यह	ल³ण	उभरे	थे।

दवाǓ	 से	 उसकɡ	 सदɥ	 Ơर	 हो	 गयी,	 परंतु	 कुछ	 ही	 सËताह	 बाद	 वह	 युवती	 दोबारा	 उसी
सम×या	को	लेकर	डॉ·टर	के	पास	आयी।	इस	बार	एक	Ɵकानदार	से	 ȱववाद	होने	 के	बाद	यह
सम×या	शुƞ	Ɠई	थी।	एक	बार	ȱफर	दवाǓ	से	उसकɡ	बीमारी	ठɠक	हो	गयी।	परंतु	इस	युवती	को
बार-बार	सदɥ	होती	रही	और	हर	बार	उसका	संबंध	ग़ɭ×से	के	आवेग	मƶ	पाया	जाता	था।	डॉ·टर
फ़ाउलर	ने	आȶख़रकार	उस	युवती	को	यह	ȱवȈास	Ȱदलाने	मƶ	कामयाबी	पायी	ȱक	उसका	ग़ɭ×सा
ही	उसकɡ	दɟघµकालीन	सदɥ	कɡ	सम×या	 के	पीछे	है।	जब	उसने	अȲधक	शांत	जीवन	जीने	का
तरीक़ा	सीख	ȳलया	तो	उसकɡ	छɢकƶ 	और	सदɥ	अपने	आप	ठɠक	हो	गयी।

और	इसके	बावजूद	लोग	अब	भी	सोचते	हƹ	ȱक	बाइबल	कɡ	नफ़रत	या	ग़ɭ×सा	नहƭ	करने	कɡ
सलाह	ȳसफ़µ 	“सैǽांȱतक”	है।	बाइबल	सैǽांȱतक	नहƭ	है।	यह	´ान	कɡ	हमारी	सवµĜेȎ	पु×तक	है।
यह	जीवन	और	 ×वा×Çय	पर	ȅावहाȯरक	सलाह	से	भरपूर	 ह।ै	þोध,	 ȱवǼेष	और	अपराधबोध
आपको	बीमार	बनाते	हƹ।	आधुȱनक	डॉ·टर	हमƶ	यही	बताते	हƹ	 ȵजसस	ेयह	एक	बार	ȱफर	ȳसǽ
होता	है	ȱक	ȅȳǣगत	कÒयाण	के	ȱवषय	पर	हमारी	सवµĜेȎ	पु×तक	होली	बाइबल	है,	ȵजसे	बƓत	से
लोग	ȳसफ़µ 	धाɊमɞक	पु×तक	मानते	हƹ,	ĒैȮ·टकल	नहƭ	और	इसȳलये	उसे	नज़रअंदाज़	कर	देते	हƹ।
कोई	 हैरानी	 नहƭ	 ȱक	 बाइबल	 Ơसरी	 सभी	 पु×तकǂ	 स	े अȲधक	 सं¸या	 मƶ	 पढ़ɟ	 जाती	 ह।ै	 ऐसा
इसȳलये	है	·यǂȱक	इस	पु×तक	मƶ	हम	न	ȳसफ़µ 	यह	जानते	हƹ	ȱक	हमारे	साथ	·या	गड़बड़	है	बȮÒक
यह	भी	जानते	हƹ	ȱक	उसे	कैस	ेसुधारा	जाये।

डॉ.	फ़ाउलर	ने	“भावनाÆमक	सदɥ”	कɡ	तरफ़	Éयान	Ȱदलाया	जो	उन	ब¼चǂ	को	हो	जाती	है
जो	असुरȴ³त	अनभुव	करते	हƹ।	उÊहǂने	बताया	ȱक	दɟघµकालीन	सदɥ	के	कई	Ēकरण	उन	ब¼चǂ	मƶ
Ȱदखते	हƹ	जो	टूटे	Ɠये	घरǂ	स	ेआये	हƹ।	जब	छोटा	भाई	पैदा	होता	है	तो	बड़े	ब¼चे	को	अ·सर	Ȉास
संबंधी	संþमण	हो	जाता	है	·यǂȱक	वह	अपने	आपको	उपेȴ³त	और	ईÖयाµल	ुमहसूस	करता	है।
एक	नौ	साल	के	ब¼चे	के	 ȱपता	बƓत	तानाशाह	ȱक़×म	के	थे	और	उसकɡ	माँ	बƓत	Ɵलार	करने
वाली	थƭ।	एक	अȴभभावक	कɡ	कठोरता	और	Ơसरे	कɡ	कोमलता	के	संघषµ	से	ब¼चे	को	×पȌ	ƞप
से	कȌ	हो	रहा	था।	वह	अपने	ȱपता	के	 दंड	से	ख़ास	तौर	पर	डरता	था।	ब¼चा	कई	सालǂ	तक
लगातार	सदɥ	और	खाँसी	स	ेपरेशान	रहा।	यह	पाया	गया	ȱक	जब	वह	अपने	माता-ȱपता	से	Ơर
कƹ प	मƶ	जाता	था	तो	उसकɡ	सदɥ-खाँसी	ग़ायब	हो	जाती	थी।

Ȳचड़Ȳचड़ेपन,	þोध,	 नफ़रत	और	 ȱवǼेष	का	 बीमारी	 उÆपȃ	करने	 मƶ	 इतना	 सशǣ	Ēभाव
पड़ता	 है	 तो	 इसका	 इलाज	·या	 है?	 ×पȌ	ƞप	स	े इसका	 इलाज	है	 Ȱदमाग़	मƶ	 सद	्भाव,	³मा,
आ×था,	Ēेम	और	शांȱत	का	नज़ȯरया	रखना।	और	ऐसा	ȱकस	तरह	हाȳसल	ȱकया	जा	सकता	है।
नीचे	 कुछ	ȅावहाȯरक	सुझाव	 Ȱदये	गये	हƹ।	बƓतǂ	 ने	इनका	सफलतापूवµक	Ēयोग	 ȱकया,	ख़ास
तौर	पर	þोध	कɡ	भावना	पर	 ȱनयंčण	करने	के	 ȳलये।	इन	सुझावǂ	के	लगातार	Ēयोग	से	अ¼छे
×वा×Çय	कɡ	भावना	उÆपȃ	हो	सकती	है	:

1.	 याद	रखƶ	þोध	एक	भावना	है	और	भावना	हमेशा	गमµ	होती	है,	कई	बार	 बेहद	गमµ	भी।
इसȳलये	ȱकसी	भी	भावना	पर	क़ाबू	करने	के	ȳलये	इसे	ठंडा	कर	लƶ।	और	आप	इस	ेठंडा



कैस	ेकरƶगे?	जब	कोई	ȅȳǣ	ग़ɭ×सा	होता	है	तो	उसकɡ	मुट्	ठɠ	ɀभɞचने	लगती	है,	आवाज़	का
वॉÒयूम	बढ़	जाता	ह,ै	शरीर	अकड़	जाता	ह।ै	(मनोवै´ाȱनक	ƞप	से	आप	लड़ाई	के	ȳलये
तैयार	हो	जाते	 हƹ	और	आपके	शरीर	मƶ	 एĊीनȳलन	Ēवाȱहत	होने	लगती	है।)	यह	नवµस
ȳस×टम	मƶ	पाषाण	युग	के	ȅȳǣ	के	अवशेष	हƹ।	इसȳलये	इस	भावना	कɡ	गमƮ	का	जानते-
बूझते	Ɠये	Ēȱतरोध	करƶ	–	इस	ेबफ़µ 	कɡ	तरह	जमा	दƶ।	जान-बूझकर,	इ¼छा	के	Ēयोग	Ǽारा
अपनी	मुट्	ठɠ	न	ɀभɞचने	दƶ।	अपनी	उँगȳलयǂ	को	सीधा	रखƶ।	जान-बूझकर	अपनी	आवाज़
के	 वॉÒयूम	 को	 कम	 कर	 लƶ;	 इस	े फुसफुसाहट	 के	 ×तर	 तक	 ले	 जायƶ।	 याद	 रखƶ,
फुसफुसाकर	ȱकसी	स	ेबहस	करना	कȰठन	होता	है।	कुसƮ	मƶ	लुढ़क	जायƶ,	या	यȰद	संभव
हो	तो	लेट	जायƶ।	लेटे-लेटे	ग़ɭ×से	से	पगलाना	बƓत	कȰठन	होता	है।

2.	 ख़ुद	से	ज़ोर	से	कहƶ,	“मूखµता	मत	करो।	इससे	तुÏहƶ	कोई	फ़ायदा	नहƭ	होगा,	इसȳलये	जाने
दो।”	हालाँȱक	ऐस	ेसमय	Ēाथµना	करना	आपके	ȳलये	मुȹÕकल	होगा,	ȱफर	भी	Ēाथµना	करने
कɡ	कोȳशश	करƶ।	कम	से	कम	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	ईसा	मसीह	कɡ	त×वीर	ल	ेआयƶ	और	इस
बारे	मƶ	सोचƶ	ȱक	वह	भी	आपकɡ	तरह	ग़ɭ×स	ेसे	पागल	हो	रहे	हƹ।	आप	ऐसा	नहƭ	कर	सकते
और	इस	Ēयास	से	आपके	þोध	कɡ	भावनाǓ	का	गÍुबारा	ȱपचक	जायेगा।

3.	 ग़ɭ×से	को	ठंडा	करने	कɡ	सवµĜेȎ	तकनीकǂ	मƶ	से	एक	सुझाव	Ȳमसेज़	Āेस	ऑसलर	ने	Ȱदया।
पहले	तो	वे	“दस	तक	ȱगनती	थƭ।”	बाद	मƶ	उÊहǂने	पाया	ȱक	वे	ईȈर	कɡ	Ēाथµना	के	दस
शÍद	से	अपने	ग़ɭ×से	को	ȱनयंȱčत	करने	मƶ	äयादा	सफल	हो	रही	हƹ।	“हमारे	ȱपता	जो	×वगµ
मƶ	हƹ	आपका	आशीवाµद	बना	रहे।”	–	आप	जब	भी	ग़ɭ×स	ेमƶ	हǂ,	तो	इन	शÍदǂ	को	दस	बार
दोहरायƶ	और	आपका	ग़ɭ×सा	अपने	आप	Ơर	हो	जायेगा।

4.	 ग़ɭ×सा	एक	बड़ा	शÍद	है	जो	छोटे-छोटे	बƓत	से	तनावǂ	कɡ	इकट्	ठɠ	हो	चुकɡ	भावनाǓ	कɡ
Ēबल	अȴभȅȳǣ	करता	है।	इनमƶ	से	हर	तनाव	या	कंुठा	अपने	आप	मƶ	छोटɟ	होती	है,	परंतु
आपस	मƶ	Ȳमलकर	आȶख़रकार	यह	एक	बड़ी	आग	का	ƞप	ल	ेलेती	हƹ	ȵजसमƶ	हम	अपने
आपको	जला	लेते	हƹ	और	बाद	मƶ	शɖमɞदा	होते	हƹ।	इसȳलये,	उन	सारी	बातǂ	कɡ	सूची	बना
लƶ	ȵजनस	ेआपको	Ȳचढ़	होती	है।	चाह	ेवे	ȱकतनी	ही	महǷवहीन	या	मूखµतापूणµ	·यǂ	न	हǂ,
उनकɡ	सूची	बना	लƶ।	ऐसा	करने	का	मक़सद	उन	छोटɟ-छोटɟ	धाराǓ	को	सुखाना	है	जो
þोध	कɡ	बड़ी	नदɟ	को	भर	देती	हƹ।

5.	 हर	छोटɟ	परेशानी	को	Ơर	करने	के	 ȳलये	ईȈर	से	अलग-अलग	Ēाथµना	करƶ।	अपने	सारे
ग़ɭ×से	को	इकट्	ठे	नȌ	करने	के	बजाय	ȵजस	ेहमने	बƓत	ही	ठोस	शȳǣ	के	ƞप	मƶ	दशाµया	है,
एक-एक	करके	इन	परेशाȱनयǂ	को	अपनी	Ēाथµना	के	माÉयम	स	ेƠर	करƶ,	जो	आपके	ग़ɭ×से
को	Ǎधन	 देती	हƹ।	इस	तरीक़े	से	आप	अपने	ग़ɭ×से	को	उस	सीमा	तक	कमज़ोर	कर	दƶगे
जहाँ	इस	पर	आप	आसानी	से	ȱनयंčण	हाȳसल	कर	लƶगे।

6.	 अपने	आपको	इस	तरह	Ēȳशȴ³त	करƶ	ताȱक	जब	भी	ग़ɭ×सा	आये,	ख़ुद	से	कहƶ,	“·या	यह



सम×या	इतनी	बड़ी	है	 ȱक	इस	पर	ग़ɭ×सा	Ɠआ	जाये?	·या	मƹ	ग़ɭ×सा	करके	ख़ुद	को	मूखµ
साȱबत	नहƭ	कर	रहा	Ɣँ?	·या	मƹ	ऐसा	करके	अपने	दो×त	नहƭ	गँवा	रहा	Ɣँ?”	इस	तकनीक
से	पूरा	लाभ	उठाने	के	ȳलये	हर	Ȱदन	ख़ुद	से	कई	बार	यह	कहने	का	अÎयास	करƶ	:	“ȱकसी
बात	 पर	 ग़ɭ×सा	 होने	 या	 पगलाने	 से	 कोई	फ़ायदा	 नहƭ	 होगा।”	साथ	 ही	 यह	भी	कहƶ	 :
“चवȃी	कɡ	बात	पर	हज़ार	Ɲपये	का	ग़ɭ×सा	करना	फ़ायदे	का	सौदा	नहƭ	है।”

7.	 जब	भी	आपको	लगे	ȱक	आपको	भावनाÆमक	चोट	पƓँची	है,	आप	ȵजतनी	जÒदɟ	हो	सके
उसका	इलाज	कर	लƶ।	इस	पर	ȱवचार	करने	मƶ	एक	Ȳमनट	का	भी	ȱवलंब	न	करƶ।	उसके
बारे	मƶ	कुछ	करƶ।	Ɵखी	होने	या	झुँझलाने	मƶ	वÝत	बबाµद	न	करƶ।	ȱवǼेष	कɡ	भावना	मƶ	इधर
से	उधर	डोलते	न	ȱफरƶ।	ȵजस	Ȳमनट	आपकɡ	भावनाǓ	को	चोट	लगे,	आप	वही	करƶ	जो
आप	तब	करते	यȰद	आपकɡ	 उँगली	मƶ	चोट	लग	जाती।	तÆकाल	उस	पर	दवा	लगा	लƶ।
अगर	आप	ऐसा	 नहƭ	करƶगे	 तो	 पȯरȮ×थȱत	क़ाबू	से	 बाहर	जाकर	 ȱवकृत	 हो	सकती	 है।
इसȳलये	 Ēेम	 और	 ³मा	 कɡ	 Ēाथµना	 कहकर	 अपनी	 चोट	 पर	 थोड़ा-सा	 आÉयाȹÆमक
आयोडीन	तÆकाल	लगा	लƶ।

8.	 अपने	Ȱदल	से	ȳशकायतǂ	को	ȱनकालते	रहƶ।	अपने	Ȱदमाग़	के	ढ·कन	को	खोलकर	अपनी
ȳशकायतǂ	को	बह	जाने	दƶ।	ȱकसी	ऐसे	ȅȳǣ	के	पास	जायƶ	ȵजस	पर	आपको	ȱवȈास	हो
और	उससे	आप	अपना	Ɵख-ददµ	कह	दƶ।	कुछ	भी	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	बचाकर	न	रखƶ।	ȱफर
इसे	भूल	जायƶ।

9.	 ȵजस	ȅȳǣ	ने	आपको	चोट	पƓँचायी	ह,ै	आप	उसके	ȳलये	Ēाथµना	करना	शुƞ	कर	दƶ।	इसे
तब	तक	करते	रहƶ	जब	तक	ȱक	आपको	यह	न	लगे	ȱक	Ǽेष	अब	ग़ायब	हो	रहा	है।	कई
बार	तो	इस	पȯरणाम	को	पाने	के	ȳलये	आपको	लंबे	समय	तक	बƓत	बार	Ēाथµना	करना
पड़ेगी।	एक	ȅȳǣ	ȵजसने	इस	तरीक़े	को	आज़माया	था	उसने	मुझ	ेबताया	ȱक	उसने	उस
सं¸या	का	ȯरकॉडµ	रखा	ȵजतनी	बार	Ēाथµना	करने	के	बाद	उसकɡ	ȳशकायत	ख़Æम	Ɠई	और
उसे	शांȱत	Ȳमली।	उसने	कुछ	64	बार	Ēाथµना	कɡ।	उसने	Ēाथµना	कर-करके	अपने	ȳस×टम
से	इसे	बाहर	ȱनकाल	Ȱदया।	इसके	सफल	होने	कɡ	पूरी	गारंटɟ	है।

10.	 यह	छोटɟ	सी	Ēाथµना	करƶ	:	“मेरा	ƕदय	यीशु	के	Ēेम	से	भर	जाये।”	ȱफर	इसमƶ	उस	ȅȳǣ
का	नाम	जोड़	दƶ,	ȵजसने	आपको	चोट	पƓँचायी	है,	“अमुक	ȅȳǣ	के	ȳलये	यीशु	का	Ēेम
मेरी	आÆमा	मƶ	भर	जाये।”	Ēाथµना	करƶ,	स¼चे	 Ȱदल	से	Ēाथµना	करƶ	और	आपको	 ȱनȴȆत
ƞप	से	राहत	Ȳमलेगी।

11.	 दरअसल	आपको	ईसा	मसीह	कɡ	सलाह	का	पालन	करना	चाȱहये	यानी	सǶर	गनुा	सǶर
बार	माफ़	करना	चाȱहये।	इसका	मतलब	ह	ैचार	सौ	नÍबे	बार	माफ़	करना।	अगर	आप
इतनी	बार	माफ़	करने	कɡ	कोȳशश	करते	हƹ,	तो	इसके	काफ़ɡ	पहले	ही	आपकɡ	ȳशकायत
और	नफ़रत	Ơर	हो	जायेगी।



12.	 अंततः	 यह	जंगली,	 अनशुासनहीन	और	आȰदकालीन	भावना	 ȵजसकɡ	 लपटƶ	 सतह	 पर
Ȱदखाई	देती	हƹ	ȳसफ़µ 	तभी	क़ाबू	मƶ	आ	सकती	हƹ	जब	हम	ईसा	मसीह	को	इस	पर	ȱनयंčण
करने	दƶ।	इसȳलये,	इस	अÉयाय	को	पूरा	करते	Ɠये	ईसा	मसीह	से	कहƶ	:	“ȵजस	तरह	आप
ȱकसी	ȅȳǣ	के	 नैȱतक	ȳसǽांतǂ	को	बदलते	हƹ,	उसी	तरह	मƹ	आपसे	यह	चाहता	Ɣँ	 ȱक
आप	मेरी	नÔज़µ	को	बदल	दƶ।	ȵजस	तरह	आप	मांस	के	पापǂ	के	संबंध	मƶ	शȳǣ	Ēदान	करते
हƹ,	उसी	तरह	आप	मानȳसकता	के	पापǂ	पर	मुझे	शȳǣ	Ēदान	करƶ।	मेरे	ग़ɭ×स	ेको	क़ाबू	मƶ
लायƶ।	आप	अपनी	उपचारक	शांȱत	 मेरे	नवµस	 ȳस×टम	और	 मेरी	आÆमा	मƶ	Ēदान	करƶ।”
अगर	आप	ग़ɭ×से	से	बेक़ाबू	हƹ	तो	इस	Ēाथµना	को	हर	Ȱदन	तीन	बार	दोहरायƶ।	यह	भी	उȲचत
होगा	यȰद	आप	इसे	एक	काडµ	पर	छपवा	लƶ	और	अपनी	मेज़	पर	रखƶ	या	ȱकचन	ȿसɞक	के
ऊपर	रखƶ	या	अपनी	पॉकेट	बुक	मƶ	रखƶ।
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नज़ȳरया	बदलकर	नय	ेइÊसान	बनƺ

नीचे	Ȱदये	गये	वǣȅ	मƶ	आपके	बारे	मƶ	एक	अÆयंत	महǷवपूणµ	और	सशǣ	तÇय	बताया	गया	है।
यह	वǣȅ	ȱवȳलयम	जेÏस	का	है	जो	अमेȯरका	के	चंद	बेहद	बुȵǽमान	ȅȳǣ	मƶ	से	एक	थे,	“मेरी
पीढ़ɟ	 कɡ	 सबसे	 महान	 खोज	 यह	 है	 ȱक	अपना	 मानȷसक	 रवैया	 बदलकर	 इÊसान	अपनी
Ʌज़ɢदगी	बदल	सकते	हƽ।”	जैसा	आप	सोचƶगे,	आप	 वैस	े ही	 बनƶगे।	 इसȳलये	अपने	 Ȱदमाग़	से
पुराने,	थके-हारे,	 Ȳघस-ेȱपटे	 ȱवचारǂ	को	बाहर	 ȱनकाल	फƶ कƶ ।	अपने	 Ȱदमाग़	मƶ	आ×था,	 Ēेम	और
भलाई	के	नये,	ताज़,े	रचनाÆमक	ȱवचार	भरƶ।	इस	तरह	अपना	नज़ȯरया	बदलकर	आप	दरअसल
नये	इÊसान	बन	सकते	हƹ।

और	आप	इस	तरह	के	ȅȳǣÆव	को	बनाने	वाल	ेȱवचारǂ	को	कहाँ	पा	सकते	हƹ?
मƹ	 एक	 ȱबज़नेसमैन	को	जानता	 Ɣँ	जो	 बƓत	ही	 ȱवनĖ	ȅȳǣ	है	 परंतु	 वह	उस	 ȱक़×म	का

इÊसान	है	जो	कभी	हारता	नहƭ	है।	कोई	बाधा,	कोई	सम×या,	कोई	असफलता	उसे	कभी	नहƭ	हरा
पाती।	वह	हर	सम×या	पर	आशावादɟ	नज़ȯरये	स	ेहमला	करता	है	और	उसे	यह	प·का	ȱवȈास
होता	है	 ȱक	यह	सम×या	सही	तरीक़े	से	ठɠक	हो	जायेगी	और	ȱकसी	न	ȱकसी	अजीब	तरीक़े	से
ऐसा	होता	भी	है।	ऐसा	लगता	है	जैसे	उसके	पास	कोई	जाƠ	कɡ	छड़ी	है	–	एक	ऐसी	छड़ी	जो
कभी	असफल	नहƭ	होती।

इस	Ēभावी	ल³ण	के	कारण	मेरी	इस	ȅȳǣ	मƶ	सदा	 Ȱदलच×पी	रही	है।	मƹ	जानता	था	 ȱक
उसके	इस	तरह	के	होने	के	पीछे	कोई	ȱनȴȆत	कारण	है	और	ज़ाȱहर	है	मƹ	उसकɡ	कहानी	सुनना
चाहता	था,	परंतु	उसकɡ	ȱवनĖता	और	कम	बोलने	कɡ	आदत	के	कारण	उसे	अपने	बारे	मƶ	बात
करने	के	ȳलये	राज़ी	करना	आसान	नहƭ	था।

एक	Ȱदन	जब	वह	 मूड	मƶ	था	तो	उसने	 मुझ	ेअपना	रह×य	बताया।	यह	बƓत	आȆयµजनक
ƞप	से	आसान	परंतु	Ēभावी	रह×य	था।	मƹ	उसके	Ëलांट	का	ĕमण	कर	रहा	था	जो	एक	आधुȱनक,
नवीनतम	 Ëलांट	 था	 ȵजसका	 äयादातर	 ȱह×सा	 एयरकंडीशंड	 था।	 अÆयाधुȱनक	 मशीनरी	 और
उÆपादन	के	तरीक़ǂ	 ने	उसकɡ	फ़ै·Ĉɟ	को	बƓत	ही	उÆपादक	और	कायµकुशल	फ़ै·Ĉɟ	बना	 Ȱदया
था।	लेबर-मैनेजमƶट	संबंध	उतने	ही	आदशµ	थे	 ȵजतने	ȱक	आधे-अधूरे	मनÖुयǂ	कɡ	इस	Ɵȱनया	मƶ
संभव	हƹ।	पूरी	फ़ै·Ĉɟ	मƶ	सद	्भावना	का	वातावरण	मौजूद	था।

उसका	ऑȱफ़स	अÆयाधुȱनक	ƞप	से	सȮ¾जत	था,	ȵजसमƶ	सुंदर	डे×क	और	कालीन	थे	और
उसमƶ	आकषµक	लकड़ी	 के	 पैनल	लगे	 Ɠये	 थे।	साज-स¾जा	कɡ	 योजना	 पाँच	अद	्भुत	 रंगǂ	 के
संयोजन	का	आकषµक	पȯरणाम	थी।	कुल	Ȳमलाकर	यह	सजावट	के	मामले	मƶ	आȶख़री	शÍद	था
और	उससे	भी	आगे	तक	जाता	था।

इसके	बाद	आप	 मेरे	आȆयµ	का	अनमुान	लगाइये	जब	मƹने	 उसकɡ	पॉȳलश	कɡ	Ɠई	सफ़ेद



महोगनी	 कɡ	 मेज़	 पर	 बाइबल	कɡ	 एक	 पुरानी	 Ēȱत	 देखी।	 उसके	अÆयाधुȱनक	कमरǂ	 मƶ	 यही
एकमाč	पुरानी	व×तु	थी।	मƹने	इस	अजीब	असंयोजन	पर	ȰटËपणी	कɡ।

उसने	बाइबल	कɡ	तरफ़	संकेत	करते	Ɠये	जवाब	Ȱदया,	“यह	पु×तक	इस	ऑȱफ़स	कɡ	सबसे
आधुȱनक	व×तु	है।	सभी	मशीनƶ	पुरानी	पड़	जायƶगी	और	सजावट	कɡ	शैȳलयाँ	बदल	जायƶगी,	परंतु
यह	पु×तक	हमारे	इतने	आगे	के	युग	कɡ	है	ȱक	यह	कभी	पुरानी	नहƭ	पड़ेगी।”

“जब	मƹ	कॉलेज	गया	तो	मेरी	भली	ईसाई	माँ	ने	मुझ	ेयह	बाइबल	दɟ	थी।	उसने	यह	सुझाव
Ȱदया	था	ȱक	अगर	मƹ	इसकɡ	ȳश³ा	को	पढɯँगा	और	इस	पर	चलूँगा	तो	मƹ	यह	सीख	जाऊँगा	ȱक
जीवन	मƶ	सफलता	कैसे	हाȳसल	कɡ	जाती	है।	परंतु	मƹने	उस	समय	सोचा	ȱक	वह	एक	भली	बूढ़ɟ
मȱहला	कɡ	तरह	बातƶ	कर	रही	हƹ,”	–	वह	हँसा	–	मेरी	उĖ	मƶ	वह	बूढ़ɟ	लग	रही	थƭ	–	दरअसल	वह
बूढ़ɟ	थƭ	नहƭ,	परंतु	उनका	Ȱदल	रखने	के	ȳलये	मƹने	बाइबल	ल	ेली	परंतु	कई	सालǂ	तक	मƹने	कभी
इसकɡ	तरफ़	सचमुच	Éयान	नहƭ	Ȱदया।	मƹने	उस	समय	सोचा	ȱक	मुझ	ेइसकɡ	कोई	ज़ƞरत	नहƭ
थी।	मƹ	ȱकतना	मूखµ	था!	ȱफर	मƹने	अपनी	Ɂज़ɞदगी	को	नकµ 	बना	ȳलया।

“हर	चीज़	ग़लत	हो	रही	थी।	इसका	मूलभूत	कारण	यह	था	ȱक	मƹ	ख़ुद	ही	ग़लत	था।	मƹ	ग़लत
तरीक़े	से	सोच	रहा	था,	ग़लत	काम	कर	रहा	था।	मƹ	ȱकसी	काम	मƶ	सफल	नहƭ	हो	रहा	था	और
अपने	 हर	 काम	 मƶ	 Ēमुख	 कारण	 था	 ग़लत	 सोच।	 मƹ	 नकाराÆमक,	 अहंकारी,	 ȱवǼेषपूणµ	और
मूखµतापूणµ	Ⱦचɞतन	के	जाल	मƶ	फँसा	Ɠआ	था।	मƹ	ȱकसी	कɡ	कोई	बात	नहƭ	सुनता	था।	मुझ	ेलगता
था	जैस	ेमƹ	सब	कुछ	जानता	था।	मƹ	हर	ȱकसी	से	Ȳचढ़	जाता	था।	इसमƶ	हैरानी	कɡ	बात	नहƭ	थी
ȱक	कोई	मुझे	पसंद	नहƭ	करता	था।	ȱनȴȆत	ƞप	से	मƹ	एक	‘असफल’	ȅȳǣ	था।”

यह	उसकɡ	 ȱनराशा	कɡ	कहानी	थी।	“एक	रात	को	अपने	काग़ज़ǂ	को	ठɠक	करते	समय,”
उसने	आगे	कहा,	“मुझे	यह	बाइबल	Ȱदख	गयी,	ȵजसे	मƹ	लंबे	समय	से	भूल	चुका	था।	इसने	मेरी
पुरानी	यादƶ	ताज़ा	कर	दɢ	और	मƹने	इस	े ȱबना	लÛय	के	 यँू	ही	पढ़ना	चालू	कर	 Ȱदया।	·या	आप
जानते	हƹ	ȱक	चीज़ƶ	ȱकतनी	अजीब	तरह	से	होती	हƹ;	ȱकस	तरह	एक	³ण	मƶ	हर	चीज़	बदल	जाती
है।	तो	जब	मƹने	पढ़ा	तो	एक	वा·य	मेरी	तरफ़	कूदा,	एक	वा·य	ȵजसने	मेरी	Ɂज़ɞदगी	बदल	दɟ	–
और	जब	मƹ	कहता	Ɣँ	ȱक	बदल	दɟ,	तो	मेरा	मतलब	ह	ैȱक	सचमुच	बदल	दɟ।	ȵजस	Ȳमनट	स	ेमƹने
वह	वा·य	पढ़ा	हर	चीज़	बदल	गयी,	पूरी	तरह	से	बदल	गयी।”

“यह	अद	्भुत	वा·य	कौन	सा	था?”	मƹ	जानना	चाहता	था	और	उसने	इसे	धीरे-धीरे	दोहराया,
“ईȈर	 मेरे	 जीवन	 कɡ	 शȳǣ	 है...	 और	 यही	 सोचकर	 मुझमƶ	 ȱवȈास	आ	 जाता	 है।”	 (भजन
27.1,3)।

“मƹ	यह	तो	नहƭ	जानता	ȱक	इस	पंȳǣ	का	मुझ	पर	इतना	äयादा	Ēभाव	·यǂ	पड़ा,”	उसने
आगे	कहा,	“परंतु	ऐसा	सचमुच	Ɠआ	था।	अब	मƹ	जानता	Ɣँ	 ȱक	मƹ	 इसȳलये	कमज़ोर	था	और
इसȳलये	 असफल	 हो	 रहा	 था	 ·यǂȱक	 मुझमƶ	 आ×था	 नहƭ	 थी,	 ȱवȈास	 नहƭ	 था।	 मƹ	 बƓत
नकाराÆमक	और	 ȱनराशावादɟ	 था।	 अचानक	 मेरे	 Ȱदमाग़	 मƶ	 कुछ	 Ɠआ।	 शायद	 इसी	 का	 नाम
आÉयाȹÆमक	अनभुव	है।	मेरी	सोच	का	रवैया	एकदम	नकाराÆमक	से	सकाराÆमक	हो	गया।	मƹने
ईȈर	मƶ	आ×था	रखने	और	ख़ुद	अ¼छे	से	अ¼छा	काम	करने	का	ȱनणµय	ȳलया	और	इस	काम	मƶ
मƹने	बाइबल	के	ȳसǽांतǂ	का	अनसुरण	करने	कɡ	कोȳशश	कɡ।	ऐसा	करते	ही	मेरे	 Ȱदमाग़	मƶ	नई
तरह	के	ȱवचार	आने	लगे।	मƹ	अलग	तरीक़े	से	सोचने	लगा।	कुछ	ही	समय	मƶ	मेरे	पुराने	असफलता
के	ȱवचार	इस	नये	आÉयाȹÆमक	अनभुव	Ǽारा	बाहर	खदेड़	Ȱदये	गये	और	नये	ȱवचारǂ	के	Ēवाह	ने



धीरे-धीरे	परंतु	सचमुच	मुझे	नया	ȅȳǣ	बना	Ȱदया।”
इस	तरह	इस	ȱबज़नेसमैन	कɡ	कहानी	समाËत	होती	है।	उसने	अपने	Ⱦचɞतन	को	बदल	ȳलया

और	जो	नये	 ȱवचार	अंदर	आये	उÊहǂने	उन	पुराने	 ȱवचारǂ	कɡ	जगह	ल	ेली,	जो	उसे	हरा	रहे	 थे
और	उसका	जीवन	बदल	गया।

इस	 घटना	 से	 हमƶ	 इÊसानी	 ×वभाव	 के	 बारे	 मƶ	 महǷवपूणµ	 तÇय	 पता	 चलता	 है	 :	 आप
नकाराÆमक	तरीक़े	से	यानी	असफलता	और	Ɵख	 Ȱदलाने	वाले	 तरीक़े	से	सोच	सकते	हƹ,	 परंतु
आप	सकाराÆमक	तरीक़े	स	ेयानी	सफलता	और	सुख	Ȱदलाने	वाले	तरीक़े	से	भी	सोच	सकते	हƹ।
ȵजस	Ɵȱनया	मƶ	आप	रहते	हƹ	वह	Ɵȱनया	मूल	ƞप	से	बाहरी	Ȯ×थȱतयǂ	या	पȯरȮ×थȱतयǂ	से	ȱनधाµȯरत
नहƭ	होती,	बȮÒक	आपके	Ȱदमाग़	मƶ	आदतन	रहने	वाले	ȱवचारǂ	से	ȱनधाµȯरत	होती	है।	पुराने	समय
के	महान	 Ⱦचɞतक	माकµ स	ऑरेȳलयस	के	 बुȵǽमǶापूणµ	शÍदǂ	को	याद	करƶ	 :	“ȱकसी	ȅȳǣ	कɡ
Ɂज़ɞदगी	उसके	ȱवचारǂ	से	ही	बनती	है।”

यह	कहा	जाता	है	 ȱक	अमेȯरका	का	सबसे	समझदार	इÊसान	 रैÒफ़	वॉÒडो	इमसµन	था,	जो
कॉÊकॉडµ	का	संत	था।	इमसµन	ने	कहा	था,	“ȅȳǣ	वैसा	ही	होता	है	जैसा	वह	Ȱदन-रात	सोचता
रहता	है।”

एक	 Ēȳसǽ	 मनोवै´ाȱनक	 कहते	 हƹ,	 “मानव	 ×वभाव	 मƶ	 एक	 गहरी	 ĒवृȳǶ	 है	 ȱक	 इÊसान
ȱबलकुल	वैसा	ही	बन	जाता	है	जैसी	वह	अपने	बारे	मƶ	आदतन	कÒपना	करता	है।”

ऐसा	कहा	गया	है	ȱक	ȱवचार	ही	व×तुयƶ	हƹ,	ȵजनमƶ	असाधारण	शȳǣ	भरी	Ɠई	है।	जब	हम	यह
देखते	हƹ	 ȱक	उनमƶ	 ȱकतनी	शȳǣ	है	तो	हम	इस	 ȱनÖकषµ	से	 तÆकाल	सहमत	हो	जाते	हƹ।	आप
सचमुच	अपने	आपको	ȱकसी	Ȯ×थȱत	मƶ	मान	सकते	हƹ	या	ȱकसी	Ȯ×थȱत	स	ेबाहर	मान	सकते	हƹ।
आप	अपने	 ȱवचारǂ	से	अपने	आपको	सचमुच	बीमार	बना	सकते	हƹ।	इसी	तरह	ȴभȃ	तरीक़े	के
ȱवचारǂ	और	उपचारक	ȱवचारǂ	से	अपनी	बीमारी	को	ठɠक	भी	कर	सकते	हƹ।	एक	तरह	से	अगर
आप	सोचते	हƹ	तो	उस	तरह	कɡ	पȯरȮ×थȱतयǂ	को	आकɉषɞत	करते	हƹ	जो	उस	नज़ȯरये	मƶ	 ȱनȱहत
होती	हƹ।	Ơसरी	तरह	से	अगर	आप	सोचते	हƹ	तो	आप	ȱबलकुल	ही	अलग	तरह	कɡ	पȯरȮ×थȱतयǂ
का	ȱनमाµण	कर	लेते	हƹ।	पȯरȮ×थȱतयǂ	से	आपके	ȱवचार	बनते	हƹ,	इसके	बजाय	यह	कहना	äयादा
ठɠक	रहेगा	ȱक	आपके	ȱवचारǂ	के	अनƞुप	पȯरȮ×थȱतयाँ	बनती	हƹ।

उदाहरण	 के	 ȳलये	 अगर	आप	सकाराÆमक	 तरीक़े	 से	 सोचते	 हƹ	 तो	आप	अपने	 जीवन	 मƶ
सकाराÆमक	शȳǣयǂ	को	सȱþय	कर	दƶगे	 ȵजससे	आपको	सकाराÆमक	पȯरणाम	 Ȳमलने	लगƶगे।
सकाराÆमक	 ȱवचार	आपके	आसपास	 ऐसा	 माहौल	 बना	 देते	 हƹ	 ȵजससे	 अनकूुल	 पȯरȮ×थȱतयाँ
ȱनɊमɞत	 होने	 लगती	 हƹ।	 इसके	 ȱवपरीत	अगर	आप	नकाराÆमक	 ȱवचार	सोचƶगे,	 तो	आप	अपने
आसपास	 ऐसी	 पȯरȮ×थȱतयाँ	 बना	 लेते	 हƹ	 जो	आपके	 Ēȱतकूल	 होती	 हƹ	और	 ȵजनके	 पȯरणाम
नकाराÆमक	होते	हƹ।

अपनी	पȯरȮ×थȱतयǂ	को	बदलने	के	 ȳलये	सबसे	पहल	ेआपको	अलग	तरह	से	सोचना	शुƞ
करना	 चाȱहये।	 हाथ	 पर	 हाथ	 धरकर	असंतोषजनक	 पȯरȮ×थȱतयǂ	को	 ×वीकार	 न	करƶ,	 बȮÒक
अपने	मȹ×तÖक	मƶ	आदशµ	पȯरȮ×थȱतयǂ	कɡ	त×वीर	बनायƶ।	इस	त×वीर	को	बनाये	 रखƶ,	 इस	े पूरे
ȱव×तार	से	 ȱवकȳसत	करƶ,	इसमƶ	 ȱवȈास	करƶ,	इसके	बारे	मƶ	Ēाथµना	करƶ,	इस	पर	काम	करƶ	और
आप	इसे	हक़ɡक़त	मƶ	उसी	अनƞुप	बदल	दƶगे	जो	आपके	सकाराÆमक	Ⱦचɞतन	Ǽारा	बनी	मानȳसक
त×वीर	थी।



यह	ĔȒांड	के	महानतम	ȱनयमǂ	मƶ	से	एक	है।	काश	यह	मुझे	अपनी	जवानी	मƶ	पता	होता!
यह	 मुझे	 जीवन	 मƶ	 बƓत	 बाद	 मƶ	 पता	 चला	और	 मƹने	 पाया	 ȱक	 ईȈर	 के	 साथ	 मेरे	 संबंधǂ	को
छोड़कर	यह	सबसे	महानतम	खोजǂ	मƶ	से	एक	है।	और	गहरे	अथµ	मƶ	यह	 ȱनयम	ईȈर	के	साथ
इÊसान	के	संबंधǂ	का	एक	तÆव	है	·यǂȱक	यह	ईȈर	कɡ	शȳǣ	को	ȅȳǣÆव	मƶ	Ēवाȱहत	करता	है।

यह	महान	 ȱनयम	सं³ेप	और	आसान	भाषा	मƶ	यह	है	 ȱक	अगर	आप	नकाराÆमक	तरह	से
सोचƶगे	 तो	आपको	 नकाराÆमक	 पȯरणाम	 Ȳमलƶगे।	 अगर	आप	सकाराÆमक	 तरह	 से	 सोचƶगे	 तो
आपको	सकाराÆमक	पȯरणाम	 Ȳमलƶगे।	यही	वह	आसान	तÇय	है	जो	समृȵǽ	और	सफलता	 के
आȆयµजनक	ȱनयम	का	आधार	ह।ै	सं³ेप	मƶ	:	ȱवȈास	करƶ	और	सफल	बनƶ।

मƹने	 इस	 ȱनयम	 को	 बड़े	 रोचक	 तरीक़े	 से	 सीखा।	 कुछ	 साल	 पहले	 हम	 लोगǂ	 ने	 एक
Ēेरणादायक	सेÒफ़-हेÒप	मै¹ज़ीन	गाइडपो×ट्स	कɡ	×थापना	कɡ।	हमारे	समूह	मƶ	लॉवेल	थॉमस,
कैËटेन	 एड्	डी	 ȯरकेनबैकर,	 Ĕांच	 ȯरकɡ,	 रेमÊड	 थॉनµबगµ	 और	 कई	 अÊय	 लोग	 शाȲमल	 थे।	 इस
पȱčका	 के	 दो	कायµ	 थे	 :	पहला,	उन	लोगǂ	कɡ	कहाȱनयाँ	बताना	 ȵजÊहǂने	अपनी	आ×था	Ǽारा
अपनी	कȰठनाइयǂ	को	जीता	 था।	 इस	 तरह	 से	 यह	 सफल	जीवन	कɡ	 तकनीकƶ 	 ȳसखाती	 थी,
ȵजनके	 Ǽारा	आप	 डर,	 पȯरȮ×थȱतयǂ,	 बाधाǓ,	 Ǽेष	 पर	 ȱवजय	 पाते	 थे।	 यह	 सभी	 तरह	 कɡ
नकाराÆमक	बातǂ	को	जीतने	के	ȳलये	आ×था	ȳसखाती	थी।

Ơसरे,	एक	अलाभकारी,	असांĒदाȱयक,	आ×थावान	Ēकाशन	के	ƞप	मƶ	यह	इस	महान	तÇय
को	ȳसखाती	थी	ȱक	ईȈर	इȱतहास	कɡ	धारा	मƶ	है	और	यह	देश	ईȈर	और	उसके	ȱनयमǂ	मƶ	ȱवȈास
पर	×थाȱपत	Ɠआ	है।

यह	मै¹ज़ीन	अपने	पाठकǂ	को	यह	याद	Ȱदलाती	है	ȱक	अमेȯरका	इȱतहास	मƶ	पहला	महान	देश
है	जो	एक	ȱनȴȆत	धाɊमɞक	अवधारणा	पर	×थाȱपत	Ɠआ	है	और	अगर	हम	इस	ेबनाये	नहƭ	रखƶगे
तो	हमारी	×वतंčतायƶ	कम	हो	जायƶगी।

शुƝआत	मƶ	Ȳम×टर	रैमÊड	थॉनµबगµ	इस	मै¹ज़ीन	के	Ēकाशक	थे	और	मƹ	इसका	संपादक	था।
हमारे	पास	इसके	ȳलये	कोई	आɋथɞक	संबल	नहƭ	था।	यह	आ×था	के	आधार	पर	शुƞ	कɡ	गयी	थी।
दरअसल,	इसका	पहला	ऑȱफ़स	तो	 Êयूयॉकµ 	 के	पॉȿलɞग	Āाम	मƶ	एक	Āॉसरी	 ×टोर	 के	ऊपर	के
कमरǂ	मƶ	था।	एक	उधार	माँगा	गया	टाइपराइटर	था,	कुछ	ख×ताहाल	कुɋसɞयाँ	थƭ	और	बस	इतना
ही	था,	ȳसवाय	महान	ȱवचार	और	महान	आ×था	के।	धीरे-धीरे	Āाहकǂ	कɡ	सूची	25,000	हो	गयी।
भȱवÖय	उ¾¾वल	लग	रहा	था।	अचानक	एक	रात	आग	लग	गयी	और	एक	घंटे	मƶ	Ēकाशन	का
ऑȱफ़स	जल	गया	और	इसके	साथ	ही	Āाहकǂ	कɡ	 पूरी	सूची	भी।	हमारी	 मूखµता	थी	 ȱक	हमने
उसकɡ	डुËलीकेट	कॉपी	नहƭ	बनायी	थी।

लॉवेल	थॉमस,	जो	शुƞ	से	ही	गाइडपो×ट्स	के	वफ़ादार	और	कुशल	संर³क	थे,	 ने	अपने
रेȲडयो	Ĕॉडका×ट	मƶ	 इस	Ɵखद	पȯरȮ×थȱत	का	 ȵज़þ	 ȱकया	और	इसका	पȯरणाम	यह	Ɠआ	 ȱक
हमारे	पास	जÒदɟ	ही	30,000	Āाहक	हो	गये,	ȵजसमƶ	लगभग	सभी	पुराने	Āाहक	थे	और	कुछ	नये
Āाहक	भी।

Āाहकǂ	कɡ	सूची	लगभग	40,000	तक	पƓँच	गयी,	परंतु	लागत	इसस	ेभी	अȲधक	तेज़ी	से
बढ़	रही	थी।	यह	पȱčका	हमेशा	अपनी	लागत	से	कम	क़ɡमत	पर	 बेची	जाती	थी	ताȱक	इसका
संदेश	अȲधक	स	ेअȲधक	लोगǂ	तक	पƓँच	सके।	अब	यह	अनमुान	से	अȲधक	महँगी	हो	गयी	और
हमारे	सामने	 गंभीर	आɋथɞक	सम×या	आ	गयी।	सच	कहा	जाये	तो	एक	वÝत	तो	ऐसा	था	जब



आगे	बढ़ना	असंभव	लग	रहा	था।
इस	मोड़	पर	हमने	एक	मीȼटɞग	बुलायी	और	मुझे	ȱवȈास	है	ȱक	इससे	अȲधक	ȱनराशाजनक,

नकाराÆमक,	हताश	करने	वाली	मीȼटɞग	Ơसरी	नहƭ	Ɠई	होगी।	यह	ȱनराशा	से	ओतĒोत	थी।	हम
अपने	ȱबल	का	भुगतान	करने	के	ȳलये	पैस	ेकहाँ	से	लायƶगे?	हमने	पॉल	को	चुकाने	के	ȳलये	पीटर
को	लूटने	के	तरीक़ǂ	के	बारे	मƶ	सोचा।	हमारे	मȹ×तÖक	मƶ	पूणµ	हताशा	भरी	Ɠई	थी।

इस	मीȼटɞग	मƶ	 एक	मȱहला	को	आमंȱčत	 ȱकया	गया	था,	 ȵजसका	हम	सभी	बƓत	सÏमान
करते	 थे।	 परंतु	 इस	 मीȼटɞग	 मƶ	 उÊहƶ	 शाȲमल	 करने	 का	 एक	 कारण	 यह	 था	 ȱक	 उÊहǂने	 पहले
गाइडपो×ट्स	को	शुƞ	करने	मƶ	मदद	करने	के	ȳलये	2000	डॉलर	का	योगदान	Ȱदया	था।	ऐसी
आशा	कɡ	जा	रही	थी	ȱक	ȱबजली	उसी	जगह	पर	दोबारा	ȱगर	सकती	थी।	परंतु	इस	बार	उÊहǂने
पैस	ेसे	अȲधक	मूÒयवान	कुछ	Ȱदया।

इस	ȱनराशाजनक	मीȼटɞग	के	दौरान	वे	काफ़ɡ	देर	तक	चुप	बैठɠ	रहƭ,	परंतु	उÊहǂने	आȶख़रकार
कहा	:	“मुझ	ेलगता	है	आप	लोग	यह	चाहते	हǂगे	ȱक	मƹ	एक	बार	ȱफर	स	ेआɋथɞक	योगदान	Ơँ।	मƹ
आपको	आपके	कȌ	से	बाहर	ȱनकाल	सकती	Ɣँ	परंतु	मƹ	आपको	एक	भी	सƶट	नहƭ	Ơँगी।”

उसकɡ	 यह	 बात	 सुनकर	 हम	कȌ	स	े बाहर	 नहƭ	 ȱनकले।	 इसके	 बजाय	 हम	और	अȲधक
ȱनराश	 हो	 गये।	 “परंतु,”	 उसने	आगे	कहा,	 “मƹ	आपको	 पैस	ेसे	अȲधक	 मूÒयवान	 कुछ	 Ēदान
कƞँगी।”

इसस	ेहमƶ	आȆयµ	Ɠआ,	·यǂȱक	इन	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	हम	ȱकसी	ऐसी	चीज़	कɡ	कÒपना	नहƭ
कर	पा	रहे	थे	जो	पैस	ेसे	अȲधक	मूÒयवान	हो।

“मƹ	आप	लोगǂ	को	एक	ȱवचार	देना	चाहती	Ɣँ,”	उसने	कहा,	“एक	रचनाÆमक	ȱवचार।”
“हम	ȱवचार	से	ȱबलǂ	का	भुगतान	ȱकस	तरह	कर	सकते	हƹ?”	हमने	उÆसाहहीनता	से	सोचा।
परंतु	वह	ȱवचार	इतना	दमदार	था	ȱक	उसने	ȱबलǂ	का	भुगतान	करने	मƶ	हमारी	मदद	कɡ।	इस

संसार	मƶ	हर	उपलȮÍध	कɡ	शुƝआत	एक	रचनाÆमक	ȱवचार	से	ही	Ɠई	है।	पहले	ȱवचार	आता	है,
ȱफर	इसमƶ	आ×था	आती	है,	ȱफर	उस	ȱवचार	पर	अमल	करने	के	साधन	आते	हƹ।	यही	वह	मागµ	है
जो	सफलता	का	मागµ	है।

“अब,”	उसने	कहा,	“ȱवचार	यह	है।	आपकɡ	वतµमान	सम×या	·या	है?	यह	ȱक	आपमƶ	ȱकसी
चीज़	कɡ	कमी	है।	आपके	पास	पैस	ेकɡ	कमी	है,	Āाहकǂ	कɡ	कमी	है,	मशीनरी	कɡ	कमी	है,	ȱवचारǂ
कɡ	कमी	है,	साहस	कɡ	कमी	है।	आपके	पास	इन	सभी	चीज़ǂ	कɡ	कमी	·यǂ	है?	ȳसफ़µ 	इसȳलये
·यǂȱक	आप	कमी	 के	 बारे	 मƶ	सोच	 रहे	 हƹ।	अगर	आप	कमी	 के	 बारे	 मƶ	 सोचƶगे	 तो	आप	 ऐसी
पȯरȮ×थȱतयाँ	ȱनɊमɞत	कर	लƶगे	जो	कमी	कɡ	Ȯ×थȱत	को	जÊम	देती	हƹ।	अपनी	कȲमयǂ	पर	लगातार
मानȳसक	 ȱवचार	 करके	 आपने	 अपनी	 रचनाÆमक	 शȳǣयǂ	 को	 कंुȰठत	 कर	 ȳलया	 है	 जो
गाइडपो×ट्स	के	ȱवकास	मƶ	Ēेरक	हो	सकती	हƹ।	कई	चीज़ǂ	को	करने	के	ȳलहाज़	स	ेआप	कड़ी
मेहनत	कर	रहे	हƹ,	परंतु	आप	एक	सबसे	महǷवपूणµ	चीज़	करने	मƶ	असफल	रहे	हƹ	जो	आपके
अÊय	सभी	Ēयासǂ	को	शȳǣ	Ēदान	करेगी।	आपने	सकाराÆमक	Ⱦचɞतन	का	Ēयोग	नहƭ	ȱकया	है।
इसके	बजाय,	आपने	ȳसफ़µ 	कȶमयǆ	के	संदभµ	मƶ	ही	सोचा	है।

इस	Ȯ×थȱत	मƶ	सुधार	करने	के	ȳलये	–	मानȳसक	Ēȱþया	को	उलट	दƶ	और	समृȵǽ,	उपलȮÍध,
सफलता	के	बारे	मƶ	सोचना	शुƞ	कर	दƶ।	इसमƶ	अÎयास	कɡ	आवÕयकता	होगी,	परंतु	अगर	आप
आ×था	का	Ēदशµन	करƶगे	तो	इस	ेजÒदɟ	 ȱकया	जा	सकता	है।	यह	Ēȱþया	है	त×वीर	 देखने	कɡ



Ēȱþया,	यानी	ȱक	आपको	गाइडपो×ट्स	को	सफल	उपलȮÍध	के	संदभµ	मƶ	देखना	होगा।	अपने
Ȱदमाग़	मƶ	ऐसी	त×वीर	बनाइये	ȱक	गाइडपो×ट्स	एक	महान	पȱčका	है	जो	पूरे	देश	मƶ	फैल	गयी	है।
Āाहकǂ	कɡ	बड़ी	सं¸या	कɡ	त×वीर	बनायƶ	जो	इस	Ēेरणादायक	सामĀी	को	पढ़ने	और	इसस	ेलाभ
उठाने	के	ȳलये	उÆसुक	हƹ।	यह	मानȳसक	त×वीर	बनायƶ	ȱक	लोगǂ	कɡ	Ɂज़ɞदȱगयाँ	उपलȮÍध	कɡ	उस
ȱफ़लॉसफ़ɡ	से	बदल	रही	हƹ	जो	गाइडपो×ट्स	हर	महीने	अपने	अंकǂ	मƶ	ȳसखा	रही	है।

कȰठनाइयǂ	और	 असफलताǓ	कɡ	 मानȳसक	 त×वीरǂ	 को	 देखना	 बंद	 करƶ,	 बȮÒक	 अपने
मȹ×तÖक	को	उससे	ऊपर	उठायƶ	और	शȳǣयǂ	और	उपलȮÍधयǂ	कɡ	त×वीर	बनायƶ।	जब	आप
अपने	ȱवचारǂ	को	उपलȮÍध	कɡ	त×वीर	के	³ेč	तक	उठा	लेते	हƹ	तो	आप	अपनी	सम×याǓ	को
नीचे	कɡ	तरफ़	देखते	हƹ,	परंतु	अगर	आप	ऐसा	नहƭ	करते	तो	आप	उÊहƶ	ऊपर	कɡ	तरफ़	देखते	हƹ।
ȱनȴȆत	ƞप	से	उÊहƶ	देखने	का	यह	अȲधक	ĒोÆसाȱहत	करने	वाला	ơȱȌकोण	होगा।	हमेशा	अपनी
सम×याǓ	के	ऊपर	जायƶ।	कभी	भी	ȱकसी	सम×या	को	नीचे	रहकर	न	देखƶ।

“अब	 मुझ	ेआगे	कहने	 दƶ,”	 उसने	कहा।	 “आपको	 इस	समय	आगे	बढ़ने	 के	 ȳलये	 ȱकतने
Āाहकǂ	कɡ	ज़ƞरत	होगी?”

हमने	तÆकाल	सोचा	और	कहा	:	“1,00,000।”	हमारे	पास	उस	समय	40,000	Āाहक	थे।
“ठɠक	है,”	उसने	आÆमȱवȈास	भरे	×वर	मƶ	कहा,	“यह	कȰठन	नहƭ	है।	यह	आसान	है।	बस

इस	बात	कɡ	कÒपना	करƶ	ȱक	इस	पȱčका	से	एक	लाख	लोगǂ	को	रचनाÆमक	मदद	Ȳमल	रही	है
और	आपके	पास	एक	लाख	Āाहक	हो	जायƶगे।	सच	तो	यह	है	ȱक	ȵजस	Ȳमनट	आप	उÊहƶ	अपने
मȹ×तÖक	मƶ	देख	लƶगे,	उसी	समय	वे	आपके	पास	हǂगे।”

वह	 मेरी	तरफ़	 मुड़ी	और	कहा	 :	 “नॉमµन,	·या	 तुम	इस	समय	एक	लाख	Āाहकǂ	को	 देख
सकते	हो?	वहाँ	देखो,	अपने	आगे	कɡ	तरफ़।	अपने	Ȱदमाग़	कɡ	आँख	स	े·या	तुम	उÊहƶ	देख	सकते
हो?”

मुझ	ेअब	भी	पूरा	ȱवȈास	नहƭ	Ɠआ	था	और	इसȳलये	मƹने	ज़रा	शंका	भरे	×वर	मƶ	कहा	:	“हो
सकता	है,	परंतु	मुझ	ेवे	बƓत	धँुधल	ेनज़र	आ	रह	ेहƹ।”

वह	मेरी	तरफ़	से	थोड़ी	ȱनराश	Ɠई।	उसने	मुझसे	ȱफर	पूछा,	“·या	आप	कÒपना	मƶ	एक	लाख
Āाहकǂ	कɡ	त×वीर	नहƭ	बना	सकते?”

मुझ	ेलगता	है	मेरी	कÒपनाȳशǣ	äयादा	अ¼छɟ	तरह	से	काम	नहƭ	कर	रही	थी	·यǂȱक	मƹ	जो
देख	पा	रहा	था	वह	ȳसफ़µ 	अपयाµËत	परंतु	वा×तȱवक	40,000	Āाहक	थे।

ȱफर	वे	मेरे	पुराने	दो×त	रैमÊड	थॉनµबगµ	कɡ	तरफ़	मुड़ƭ	ȵजÊहƶ	ȱवजयी	और	सफल	ȅȳǣÆव	का
आशीवाµद	 Ȳमला	है	और	उÊहǂने	 उनके	उपनाम	का	Ēयोग	करते	 Ɠये	कहा	 :	 “Ƚपɞकɡ	·या	आप
1,00,000	Āाहकǂ	कɡ	कÒपना	कर	सकते	हƹ?”

मुझ	ेथोड़ा	संदेह	था	 ȱक	 Ƚपɞकɡ	उÊहƶ	 देख	सकता	था।	वह	एक	रबर	 ȱनमाµता	था	जो	अपने
ȱबज़नेस	से	काफ़ɡ	समय	ȱनकालकर	इस	Ēेरणादायक,	अलाभकारी	पȱčका	को	Ȱदया	करता	था।
आप	सामाÊय	ƞप	से	यह	नहƭ	सोचƶगे	 ȱक	कोई	रबर	ȱनमाµता	इस	तरह	कɡ	कÒपना	कर	सकता
था।	परंतु	उसमƶ	रचनाÆमक	कÒपनाशȳǣ	थी।	मƹने	उसके	चेहरे	पर	मनमोहक	भाव	देखा	और	मƹ
समझ	गया	ȱक	मȱहला	को	सफलता	Ȳमल	गयी	थी।	उस	मȱहला	ने	आगे	कɡ	तरफ़	थोड़े	आȆयµ	से
देखते	Ɠये	पूछा	:	“·या	आप	1,00,000	Āाहकǂ	को	देख	सकते	हƹ?”

“हाँ,”	उसने	उÆसुकता	से	कहा,	“हाँ,	मƹ	उÊहƶ	देख	सकता	Ɣँ।”



ȱबजली	कɡ	तरह	चौकȃा	होकर	मƹने	पूछा	:	“कहाँ?	मुझ	ेउÊहƶ	Ȱदखाओ?”
ȱफर	मƹ	भी	उनकɡ	त×वीर	को	देखने	लगा।
“अब,”	हमारी	Ȳमč	ने	कहा,	“हम	अपना	ȳसर	झुकायƶ	और	ईȈर	को	हमƶ	एक	लाख	Āाहक

देने	के	ȳलये	धÊयवाद	दƶ।”
सच	कƔँ	तो	मुझ	ेलग	रहा	था	ȱक	यह	ईȈर	को	सीमा	से	अȲधक	परेशान	करना	था,	परंतु	यह

बाइबल	कɡ	उस	पंȳǣ	के	अनƞुप	सही	था,	जहाँ	यह	कहा	गया	था,	“जो	भी	चीज़	आप	Ēाथµना
मƶ	माँगƶगे	और	यȰद	आपमƶ	ȱवȈास	होगा	तो	आपको	वह	चीज़ƶ	Ȳमल	जायƶगी।”	(मैÇयू	21:22)।
इसका	अथµ	 ह	ै ȱक	जब	आप	 ȱकसी	चीज़	 के	 ȳलये	Ēाथµना	करते	 हƹ,	 उसी	समय	उस	चीज़	कɡ
कÒपना	भी	करƶ	 ȵजसकɡ	आप	Ēाथµना	कर	रहे	हƹ।	ȱवȈास	करƶ	 ȱक	अगर	यह	ईȈर	कɡ	इ¼छा	है
और	अगर	यह	अ¼छɟ	चीज़	ह	ैयानी	ȱक	इसे	×वाथµवश	नहƭ	बȮÒक	मानवता	कɡ	भलाई	के	ȳलये
माँगा	जा	रहा	है	तो	यह	उस	समय	आपको	दे	दɟ	जाती	है।

अगर	आपको	इस	तकµ 	का	अनसुरण	करने	मƶ	मुȹÕकल	आती	हो	तो	मƹ	आपको	बता	Ơँ	ȱक
उस	 समय	 से	 आज	 तक	 गाइडपो×ट्स	 को	 कभी	 ȱकसी	 चीज़	 कɡ	 कमी	 नहƭ	 पड़ी।	 इसे
आȆयµजनक	 दो×त	 Ȳमले	और	 इसे	 बƓत	 अ¼छा	 सहयोग	 Ȳमला।	 यह	 हमेशा	 अपने	 ȱबलǂ	 का
भुगतान	कर	पायी,	यह	आवÕयक	उपकरण	ख़रीद	पायी,	इस	ेआɋथɞक	सम×या	नहƭ	रही	और	जब
मƹ	यह	शÍद	 ȳलख	रहा	Ɣ	ँतो	गाइडपो×ट्स	पाँच	लाख	कɡ	सं¸या	 के	क़रीब	पƓँच	रही	है	और
अȲधक	Āाहक	ȱनयȲमत	ƞप	से	बन	रह	ेहƹ,	कई	बार	तो	तीन	या	चार	हज़ार	Ēȱत	Ȱदन।

मƹ	इस	उदाहरण	को	गाइडपो×ट्स	के	ȱव´ापन	के	उद	्देÕय	स	ेनहƭ	बता	रहा	Ɣँ	हालाँȱक	मƹ	इस
पȱčका	कɡ	अपने	पाठकǂ	से	Ēबल	अनशंुसा	करता	Ɣँ	और	अगर	आप	इसके	Āाहक	बनना	चाहते
हƹ	 तो	जानकारी	 के	 ȳलये	गाइडपो×ट्स	 ,	 पॉȿलɞग,	 Êयूयॉकµ 	को	 पč	 भेजƶ।	 परंतु	 मƹ	 यह	कहानी
इसȳलये	बता	रहा	Ɣँ	·यǂȱक	मुझ	ेइस	अनभुव	पर	ĜǽाȲमȴĜत	ȱवȈास	होता	है।	मुझ	ेयह	एहसास
है	 ȱक	 मुझे	अनायास	ऐसा	 ȱनयम	 Ȳमल	गया	था,	जो	ȅȳǣगत	 ȱवजय	का	ज़बदµ×त	 ȱनयम	था।
इसके	बाद	मƹने	इसे	अपनी	ख़ुद	कɡ	सम×याǓ	पर	अपनाना	लाग	ूȱकया	और	मƹने	जहाँ	भी	इसका
Ēयोग	ȱकया	मुझे	उसके	अद	्भुत	पȯरणाम	Ȳमले।	जहाँ	भी	मƹ	इसका	Ēयोग	करने	मƶ	असफल	रहा,
वहाँ	मुझ	ेअ¼छे	पȯरणाम	नहƭ	Ȳमल	पाये।

यह	इतना	ही	आसान	है	–	अपनी	सम×या	को	ईȈर	के	हाथǂ	मƶ	सǅप	दो।	अपने	ȱवचारǂ	मƶ
सम×या	के	ऊपर	उठ	जाओ	ताȱक	आप	इसकɡ	तरफ़	नीचे	कɡ	ȱनगाह	से	 देखƶ,	न	ȱक	ऊपर	कɡ
तरफ़	इस	े देखƶ।	 ईȈर	कɡ	 इ¼छा	 के	अनƞुप	 इसकɡ	जाँच	करƶ।	 यानी	 ȱक	 ȱकसी	ऐसी	चीज़	मƶ
सफलता	हाȳसल	करने	कɡ	कोȳशश	न	करƶ	जो	ग़लत	हो।	यह	सुȱनȴȆत	कर	लƶ	 ȱक	यह	नैȱतक,
आÉयाȹÆमक	ƞप	से	सही	है।	आप	कोई	ग़लत	काम	करके	कभी	सही	पȯरणाम	हाȳसल	नहƭ	कर
सकते।	अगर	आपकɡ	सोच	ग़लत	ह	ैतो	यह	ग़लत	है	और	सही	नहƭ	है	और	यह	तब	तक	सही	नहƭ
हो	सकती	जब	तक	ȱक	यह	ग़लत	रहती	है।	अगर	यह	मूल	ƞप	से	ग़लत	है	तो	इसका	पȯरणाम	भी
ग़लत	ही	होगा,	यह	बात	तय	है।

इसȳलये	यह	सुȱनȴȆत	कर	लƶ	 ȱक	यह	सही	है,	 ȱफर	इसे	ईȈर	के	नाम	पर	सोचƶ	और	अ¼छे
पȯरणाम	कɡ	त×वीर	बना	लƶ।	समृȵǽ,	उपलȮÍध	और	सफलता	 के	 ȱवचार	को	अपने	 Ȱदमाग़	मƶ
ơढ़ता	स	ेजमाये	रखƶ।	कभी	असफलता	के	 ȱवचार	को	मन	मƶ	न	लायƶ।	अगर	पराजय	का	कोई
नकाराÆमक	ȱवचार	आपके	मन	मƶ	आये	तो	सकाराÆमक	ȱवचारǂ	को	बढ़ाकर	इस	ेबाहर	ȱनकाल



दƶ।	ज़ोर	से	कहƶ,	“ईȈर	अब	मुझे	सफलता	Ȱदला	रहा	है।	वह	मुझ	ेउपलȮÍधयाँ	Ēदान	कर	रहा	है।”
जो	मानȳसक	त×वीर	आपने	बनायी	ह	ैऔर	ȵजसे	आपने	Ēबलता	से	अपनी	चेतना	मƶ	×थान	Ȱदया
है	हक़ɡक़त	बन	जायेगी	बशतƷ	आप	लगतार	इस	ेअपने	ȱवचारǂ	मƶ	दोहराते	रहƶ	और	मेहनत	और
कुशलता	से	इस	पर	काम	करƶ।	यह	रचनाÆमक	Ēȱþया	आसान	शÍदǂ	मƶ	यह	है	 :	कÒपना	करƶ,
त×वीर	बनायƶ	और	अंततः	हक़ɡक़त	बनायƶ।

जीवन	 के	 सभी	 ³ेčǂ	 मƶ	 ȵजन	 लोगǂ	 ने	 उÒलेखनीय	 उपलȮÍधयाँ	 हाȳसल	 कɡ	 हƹ	 वे	 अपने
अनभुव	से	इस	ȱनयम	कɡ	क़ɡमत	जानते	हƹ।

हेनरी	जे.	कैसर	ने	मुझ	ेबताया	ȱक	एक	बार	वह	नदɟ	के	ȱकनारे	एक	तटबंध	(बाँध)	बना	रहे
थे	 ȱक	तभी	ज़ोरदार	 तूफ़ान	और	बाढ़	 के	कारण	उसकɡ	सारी	मशीनƶ	कɡचड़	मƶ	 डूब	गयƭ	और
उसके	अब	तक	ȱकये	Ɠये	काम	पर	पानी	ȱफर	गया।	जब	पानी	कम	Ɠआ	और	वह	नक़ुसान	का
अंदाज़ा	लगाने	के	 ȳलये	गया	तो	उसने	पाया	 ȱक	उसके	मज़Ơर	उदास	खड़े	हƹ	और	कɡचड़	और
उसमƶ	डूबी	Ɠई	मशीनǂ	को	ȱनराशा	स	ेदेख	रहे	हƹ।

वह	उनके	पास	गया	और	उसने	मु×कराकर	कहा	:	“तुम	लोग	इतने	ȱनराश	·यǂ	हो?”
“·या	आपको	नहƭ	Ȱदख	रहा	है?”	उÊहǂने	पूछा।	“हमारी	मशीनƶ	कɡचड़	मƶ	डूबी	Ɠई	हƹ।”
“कौन	सा	कɡचड़?”	उसने	उÆसाह	से	कहा।
“कौन	सा	कɡचड़?”	उÊहǂने	हैरानी	स	ेदोहराया।	“चारǂ	तरफ़	देȶखये,	हर	तरफ़	कɡचड़	ही

कɡचड़	है।”
“अ¼छा,”	वह	हँसा,	“परंतु	मुझ	ेतो	कɡचड़	कहƭ	Ȱदख	नहƭ	रहा	है।”
“परंतु	आप	ऐसा	ȱकस	तरह	कह	सकते	हƹ?”	उÊहǂने	उसस	ेपूछा।
“·यǂȱक,”	Ȳम×टर	कैसर	ने	कहा,	“मƹ	आसमान	कɡ	तरफ़	देख	रहा	Ɣँ	और	ऊपर	आसमान	मƶ

कोई	कɡचड़	नहƭ	है।	वहाँ	मुझे	सूरज	चमकता	Ɠआ	Ȱदख	रहा	है	और	अगर	सूरज	तेज़ी	से	चमक
रहा	है,	तो	Ɵȱनया	का	कोई	भी	कɡचड़	उसका	मुक़ाबला	नहƭ	कर	सकता।	जÒदɟ	ही	कɡचड़	सूख
जायेगा	और	तुम	अपनी	मशीनǂ	को	एक	बार	ȱफर	से	ȱनकाल	लोगे	और	ȱफर	से	अपना	काम	शुƞ
करोगे।”

वह	 ȱकतना	सही	था!	अगर	आप	आँखǂ	को	नीचे	 रखƶगे	 तो	आपको	कɡचड़	 Ȱदखेगा	और
असफलता	 का	 एहसास	 होगा,	 इस	 तरह	आप	 अपने	 ȳलये	 हार	 के	 ȱवचार	 ȱनɊमɞत	 कर	 लƶगे।
आशावादɟ	त×वीर	के	साथ	Ēाथµना	और	आ×था	हǂ,	तो	सफलता	अवÕयंभावी	है।

मेरे	एक	और	दो×त	ने	सबसे	ȱनचली	सीढ़ɟ	स	ेशुƝआत	करके	असाधारण	सफलता	पायी	है।
मुझ	ेयाद	है	 ȱक	 ×कूल	 के	 Ȱदनǂ	मƶ	 वह	एक	अजीब	सा,	अनाकषµक	और	 बेहद	संकोची	 देहाती
लड़का	था।	परंतु	उसमƶ	चȯरč	था	और	Ēखर	बुȵǽ	थी।	आज	वह	अपने	³ेč	मƶ	असाधारण	ȅȳǣ
है।	मƹने	उससे	पूछा	:	“तुÏहारी	सफलता	का	रह×य	·या	है?”

“वे	लोग	ȵजÊहǂने	मेरे	साथ	इतने	साल	काम	ȱकया	है	और	असीȲमत	अवसर	जो	अमेȯरका	मƶ
हर	ब¼चे	के	ȳलये	उपलÍध	हƹ,”	उसने	जवाब	Ȱदया।

“हाँ,	मƹ	जानता	Ɣँ	यह	सच	है,	परंतु	मुझ	ेȱवȈास	है	ȱक	तुÏहारी	कोई	ȅȳǣगत	तकनीक	होगी
और	मेरी	Ȱदलच×पी	उसे	जानने	मƶ	है,”	मƹने	कहा।

“यह	पूरी	तरह	से	इस	बारे	मƶ	ȱनȱहत	है	ȱक	आप	सम×याǓ	के	बारे	मƶ	ȱकस	तरह	सोचते	हƹ,”
उसने	जवाब	Ȱदया।	“मƹ	सम×या	पर	आþमण	करता	Ɣ	ँऔर	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	इसके	टुकड़े-टुकड़े



कर	देता	Ɣँ।	मƹ	इस	ेहराने	मƶ	अपनी	पूरी	मानȳसक	शȳǣ	लगा	देता	Ɣँ।	Ơसरी	बात,	मƹ	इसके	बारे	मƶ
पूरी	ȱनȎा	से	Ēाथµना	करता	Ɣँ।	तीसरी	बात,	मƹ	सफलता	कɡ	मानȳसक	त×वीर	बना	लेता	Ɣँ।	चौथी
बात,	मƹ	हमेशा	 ख़ुद	से	 पूछता	Ɣँ,	 ‘कौन	सा	काम	सही	ह?ै’	·यǂȱक,”	उसने	कहा,	“अगर	यह
ग़लत	होगा	तो	कुछ	भी	सही	नहƭ	होगा।	ग़लत	चीज़	का	पȯरणाम	सही	हो	ही	नहƭ	सकता।	पाँचवƭ
बात	यह	है	ȱक	मƹ	सम×या	को	हल	करने	मƶ	अपनी	पूरी	ताक़त	लगा	देता	Ɣँ।	परंतु	मƹ	इस	बात	पर
ज़ोर	देना	चाƔँगा	ȱक	अगर	आप	पराजय	के	बारे	मƶ	सोचते	हƹ,	तो	अपने	ȱवचारǂ	को	तÆकाल	बदल
लƶ।	नये	और	सकाराÆमक	ȱवचारǂ	को	अपने	Ȱदमाग़	मƶ	भर	लƶ।	मुȹÕकलǂ	को	जीतने	और	सफलता
हाȳसल	करने	के	ȳलये	यह	मूलभूत	आवÕयकता	है।”

इसी	 Ȳमनट,	जब	आप	यह	 पु×तक	पढ़	रह	ेहƹ,	आपके	मन	मƶ	संभाȱवत	शȳǣशाली	 ȱवचार
मौजूद	 हƹ।	 इन	 ȱवचारǂ	 को	 मुǣ	और	 ȱवकȳसत	 करके	आप	 अपनी	आɋथɞक	 सम×या,	 अपनी
ȱबज़नेस	कɡ	दशा	को	सुधार	सकते	हƹ।	आप	अपने	पȯरवार	का	उȲचत	Þयाल	रख	सकते	हƹ	और
आप	अपने	कायǄ	मƶ	सफल	हो	सकते	हƹ।	इन	रचनाÆमक	ȱवचारǂ	का	×थायी	अंदƞनी	Ēवाह	और
ĒैȮ·टकल	Ēयोग	आपके	जीवन	का	पुनɉनɞमाण	कर	सकता	है	और	इसके	साथ	ही	आपका	भी।

एक	समय	ऐसा	था	जब	मƹ	इस	मूखµतापूणµ	ȱवचार	कɡ	ȱगरòत	मƶ	था	ȱक	आ×था	और	समृȵǽ
मƶ	कोई	संबंध	नहƭ	है,	 ȱक	धमµ	का	उपलȮÍध	से	कोई	संबंध	नहƭ	है	और	यह	ȳसफ़µ 	नैȱतकता	या
सामाȵजक	मूÒयǂ	से	संबंȲधत	है।	परंतु	अब	मुझ	ेएहसास	होता	है	ȱक	इस	तरह	का	ơȱȌकोण	ईȈर
कɡ	शȳǣ	और	ȅȳǣ	के	ȱवकास	को	सीȲमत	कर	देता	है।	धमµ	 ȳसखाता	है	 ȱक	ĔȒांड	मƶ	Ēबल
शȳǣ	है	और	यह	शȳǣ	हर	ȅȳǣ	के	भीतर	होती	है।	यह	एक	ऐसी	शȳǣ	है	जो	हर	तरह	कɡ
पराजय	को	 चकनाचूर	कर	सकती	 ह	ैऔर	 इÊसान	को	 सभी	 मुȹÕकल	 Ȯ×थȱतयǂ	 के	ऊपर	 उठा
सकती	है।

हमने	अणु	कɡ	ऊजाµ	का	उदाहरण	देखा	है।	हम	जानते	हƹ	ȱक	ĔȒांड	मƶ	ȱकतनी	आȆयµजनक
और	ज़बदµ×त	ऊजाµ	मौजूद	है।	ऊजाµ	कɡ	यही	शȳǣ	मानवीय	मȹ×तÖक	मƶ	रहती	है।	इस	धरती	पर
कोई	भी	चीज़	संभाȱवत	शȳǣ	के	ƞप	मƶ	मानवीय	मȹ×तÖक	से	अȲधक	महान	नहƭ	है।	औसत
ȅȳǣ	को	ȵजतना	एहसास	है	वह	उससे	अȲधक	महान	उपलȮÍध	हाȳसल	करने	मƶ	समथµ	ह।ै

यह	सच	है	चाहे	 इसे	कोई	भी	पढ़	 रहा	हो।	जब	आप	सचमुच	अपने	आपको	 मुǣ	करना
सीख	लƶगे	 तो	आप	 पायƶगे	 ȱक	आपके	 मȹ×तÖक	 मƶ	 रचनाÆमक	ƞप	से	 मूÒयवान	 इतने	 ȱवचार
मौजूद	हƹ	ȱक	आपको	ȱकसी	चीज़	कɡ	कमी	नहƭ	होना	चाȱहये।	ईȈर	कɡ	शȳǣ	स	ेĒेȯरत	अपनी
शȳǣ	के	पूणµ	और	उȲचत	Ēयोग	Ǽारा	आप	अपने	जीवन	को	सफल	बना	सकते	हƹ।

आप	अपने	जीवन	मƶ	कुछ	भी	हाȳसल	कर	सकते	हƹ	–	वह	सब	कुछ	ȵजसमƶ	आप	ȱवȈास	करƶ
या	 ȵजसकɡ	आप	कÒपना	करƶ,	 वह	सब	 कुछ	 ȵजसके	 ȳलये	आप	Ēाथµना	करƶ	और	काम	करƶ।
अपने	मȹ×तÖक	मƶ	गहराई	से	देखƶ।	अद	्भुत	आȆयµ	वहाँ	पर	मौजूद	हƹ।

आपकɡ	Ȯ×थȱत	आज	चाहे	जो	हो,	आप	इसे	सुधार	सकते	हƹ।	सबसे	पहले	तो	अपने	मन	को
शांत	कर	लƶ,	ताȱक	आÆमा	कɡ	गहराई	से	आपको	नई	Ēेरणा	और	नये	ȱवचार	Ȳमल	सकƶ ।	ȱवȈास
करƶ	 ȱक	 ईȈर	 आपकɡ	 मदद	 कर	 रहा	 है।	 उपलȮÍध	 कɡ	 त×वीर	 बनायƶ।	 अपने	 जीवन	 का
आÉयाȹÆमक	आधार	मज़बूत	कर	लƶ,	ताȱक	ईȈर	के	ȳसǽांत	आपके	भीतर	काम	कर	सकƶ ।	अपने
मन	मƶ	असफलता	के	बजाय	सफलता	कɡ	त×वीर	ȱबठा	लƶ।	अगर	आप	यह	सब	करƶगे,	तो	आपके
मȹ×तÖक	मƶ	रचनाÆमक	ȱवचार	उÊमुǣता	से	Ēवाȱहत	होने	लगƶगे।	यह	एक	अद	्भुत	ȱनयम	ह,ै	एक



ऐसा	ȱनयम	जो	ȱकसी	का	भी	जीवन	बदल	सकता	है...	आपका	भी।	चाहे	आपकɡ	राह	मƶ	ȱकतनी
भी	मुȹÕकलƶ	हǂ,	नये	ȱवचारǂ	के	Ēवाह	से	आप	हर	मुȹÕकल	को	Ơर	कर	सकते	हƹ	और	मƹ	दोहरा	Ơँ	–
हर	मुȽÕकल	को।

अंȱतम	 ȱवȊेषण	मƶ	 मƹ	 यह	कहना	 चाƔँगा	 ȱक	अगर	कोई	 इÊसान	 रचनाÆमक	और	सफल
जीवन	जीने	मƶ	असफल	होता	है	तो	उसका	मूलभूत	कारण	यह	है	ȱक	उसके	अंदर	ही	कोई	ग़लती
होती	है।	उसकɡ	सोच	ग़लत	होती	है।	उसे	अपने	ȱवचारǂ	कɡ	ग़लती	को	सुधारने	कɡ	आवÕयकता
है।	जब	23वाँ	भजन	कहता	है	 :	“वह	मुझ	ेसही	रा×तǂ	पर	ले	जाता	ह,ै”	तो	इसका	अथµ	 ȳसफ़µ
अ¼छाई	का	रा×ता	ही	नहƭ	है,	बȮÒक	सही	मानȳसकता	का	रा×ता	भी	ह।ै	जब	यशायाह	कहते	हƹ,
“बुरे	ȅȳǣ	अपने	रा×ते	को	Æयाग	दƶ	और	ग़लत	ȅȳǣ	अपने	ȱवचारǂ	को।”	(यशायाह	55:7)।	तो
इसका	ȳसफ़µ 	यह	अथµ	नहƭ	है	ȱक	ȅȳǣ	बुराई	को	छोड़कर	अ¼छाई	करे,	बȮÒक	यह	भी	है	ȱक	वह
अपनी	सोच	को	ग़लत	से	सही	कर	ले,	čुȰट	के	बजाय	सÆय	पर	आधाȯरत	कर	ल।े	सफल	जीवन
का	महान	रह×य	अपने	आप	मƶ	čुȰट	कɡ	माčा	को	कम	करना	ओर	सÆय	कɡ	माčा	को	बढ़ाना	है।
नये,	सही,	×व×थ	ȱवचारǂ	का	Ēवाह	जब	मȹ×तÖक	मƶ	होता	है	तो	यह	रचनाÆमक	ƞप	से	जीवन	कɡ
पȯरȮ×थȱतयǂ	को	Ēभाȱवत	करता	है,	·यǂȱक	सÆय	हमेशा	सही	तरीक़ǂ	का	ȱनमाµण	करता	है	और
इसȳलये	हमƶ	पȯरणाम	भी	सही	Ȳमलते	हƹ।

वषǄ	पहले	मƹ	एक	युवक	को	जानता	था	जो	कुछ	समय	तक	मेरे	पूरे	अनभुव	मƶ	सबसे	बुरी
तरह	असफल	ȅȳǣयǂ	मƶ	से	एक	था।	उसमƶ	आकषµक	ȅȳǣ	होने	कɡ	संभावना	थी,	परंतु	वह	हर
काम	मƶ	असफल	हो	जाता	था।	कोई	ȅȳǣ	उसे	काम	पर	रखता	था	और	उसके	बारे	मƶ	उÆसाही
रहता	था,	परंतु	जÒदɟ	ही	उसका	उÆसाह	ठंडा	पड़	जाता	था	और	कुछ	ही	समय	बाद	उसे	नौकरी
से	ȱनकाल	Ȱदया	जाता	था।	यह	असफलता	का	चþ	कई	बार	दोहराया	गया।	वह	एक	ȅȳǣ	के
ƞप	मƶ	भी	असफल	था	और	कमµचारी	के	ƞप	मƶ	भी।	उसकɡ	पटरी	ȱकसी	से	भी	नहƭ	बैठती	थी।
वह	कोई	काम	सही	तरह	से	नहƭ	कर	पाता	था	और	वह	मुझसे	पूछा	करता	था	:	“मेरे	साथ	·या
गड़बड़	ह	ैȱक	हर	चीज़	परेशानी	हो	जाती	है?”

इसके	बावजूद	उसमƶ	बƓत	दंभ	था।	वह	बƓत	दंभी	और	घमंडी	था	और	उसमƶ	Ȳचढ़ाने	वाली
आदत	यह	थी	 ȱक	वह	अपने	आपको	दोष	 देने	 के	बजाय	बाक़ɡ	सबको	दोष	 देता	 ȱफरता	था।
उसने	ȵजस	भी	ऑȱफ़स	मƶ	काम	ȱकया	वहाँ	कुछ	न	कुछ	गड़बड़	थी,	ȵजस	संगठन	मƶ	उसे	नौकरी
Ȳमली,	उसमƶ	कोई	न	कोई	दोष	था।	उसने	अपनी	असफलताǓ	के	ȳलये	हर	एक	को	दोष	Ȱदया।
ȳसवाय	अपने	आपको।	वह	अपने	अंदर	झाँकने	को	ही	 तैयार	नहƭ	था।	उसे	यह	एहसास	कभी
नहƭ	Ɠआ	ȱक	उसके	अंदर	भी	कोई	ग़लती	हो	सकती	ह।ै

बहरहाल	एक	रात	वह	मुझस	ेबात	करना	चाहता	था	और	जब	मुझे	एक	भाषण	देने	के	ȳलये
सौ	मील	कɡ	याčा	करना	थी	तो	वह	मेरे	साथ	गया	और	वापस	आया।	वापसी	पर	हम	लोग	आधी
रात	के	क़रीब	सड़क	के	ȱकनारे	एक	×टॉल	मƶ	हैमबगµर	और	कॉफ़ɡ	के	ȳलये	Ɲके।	मƹ	नहƭ	जानता
था	ȱक	उस	हैमबगµर	सƹडȱवच	मƶ	·या	था,	परंतु	इस	घटना	के	बाद	मेरे	मन	मƶ	हैमबगµर	के	ȳलये	नया
नज़ȯरया	पैदा	हो	गया	है	·यǂȱक	अचानक	वह	ȲचÒलाया	:	“मुझे	पता	चल	गया!	मुझ	ेपता	चल
गया!”

“तुÏहƶ	·या	पता	चला	गया?”	मƹने	आȆयµ	से	पूछा।
“मुझे	जवाब	Ȳमल	गया।	अब	मƹ	जानता	Ɣँ	ȱक	सम×या	मुझमƶ	है।	मेरे	साथ	हर	चीज़	गड़बड़



इसȳलये	होती	है	·यǂȱक	मƹ	ख़ुद	ही	गड़बड़	Ɣ।ँ”
मƹने	उसकɡ	पीठ	ठǂकते	Ɠये	कहा	:	“शाबाश,	अब	तुम	सही	रा×ते	पर	जा	रहे	हो।”
“यह	ȱबलकुल	ही	×पȌ	है,”	उसने	कहा।	“मƹ	ग़लत	तरीक़े	से	सोच	रहा	था	और	इसी	वजह	से

मुझ	ेग़लत	पȯरणाम	Ȳमले।”
इस	समय	तक	हम	लोग	चाँदनी	रात	मƶ	 मेरी	कार	 के	पास	खड़े	 थे	और	मƹने	उससे	कहा	 :

“हैरी,	 तुÏहƶ	एक	क़दम	आगे	जाना	चाȱहये	और	ईȈर	से	यह	Ēाथµना	करना	चाȱहये	 ȱक	 वे	 तुÏहƶ
अंदर	से	नई	शȳǣ	दƶ।”	मƹने	बाइबल	कɡ	यह	पंȳǣयाँ	दोहरायƭ,	“तुÏहƶ	स¼चाई	पता	चलेगी	और	यह
स¼चाई	 तुÏहƶ	 मुǣ	कर	 देगी।”	 (जॉन	8:32)।	अपने	मन	मƶ	स¼चाई	जान	लƶ	और	आप	अपनी
असफलताǓ	से	मुǣ	हो	जायƶगे।

वह	ईसा	मसीह	का	उÆसाही	अनयुायी	बन	गया।	स¼ची	आ×था	और	ȱवचारǂ	तथा	ȅȳǣगत
आदतǂ	 के	 पूणµ	पȯरवतµन	से	ग़लत	सोच	और	ग़लत	काम	उसके	 ×वभाव	स	ेही	हट	गये।	उसने
čुȰटपूणµ	पैटनµ	के	बजाय	सही	पैटनµ	ȱवकȳसत	करके	ख़ुद	को	सही	कर	ȳलया।	जब	वह	सही	बन
गया	तो	उसके	साथ	हर	चीज़	सही	होने	लगी।

नीचे	सात	ȅावहाȯरक	तरीक़े	Ȱदये	जा	रहे	हƹ,	ȵजनके	सहारे	आप	अपने	मानȳसक	रवैये	को
नकाराÆमक	स	ेसकाराÆमक	कर	सकते	हƹ,	नये	रचनाÆमक	ȱवचारǂ	को	 मुǣ	कर	सकते	हƹ	और
ग़लत	तरीक़े	 के	बजाय	सही	तरीक़े	से	सोचना	 शुƞ	कर	सकते	हƹ।	 इनका	Ēयोग	करƶ	 –	Ēयोग
करते	रहƶ।	ये	सचमुच	काम	के	है	:

1.	 अगले	चौबीस	घंटे	हर	चीज़	के	बारे	मƶ	जान-बूझकर	अ¼छा	बोलƶ,	आपकɡ	नौकरी,	आपकɡ
सेहत,	आपके	भȱवÖय	के	बारे	मƶ।	अपनी	इ¼छाǓ	के	ȱवपरीत	भी	जाकर	हर	चीज़	के	बारे
मƶ	आशावादɟ	बातƶ	करƶ।	यह	कȰठन	होगा,	·यǂȱक	शायद	ȱनराशावादɟ	बातƶ	करना	आपकɡ
आदत	बन	चुकɡ	है।	इस	नकाराÆमक	आदत	पर	आपको	ȱनयंčण	करना	होगा	चाहे	इसके
ȳलये	आपको	इ¼छाशȳǣ	का	Ēयोग	करना	पड़े।

2.	 चौबीस	 घंटे	 तक	आशावादɟ	तरीक़े	से	 बोलने	 के	बाद	एक	सËताह	तक	इसी	Ēयोग	को
करते	रहƶ।	एक	सËताह	बाद	आपको	इस	बात	कɡ	छूट	दɟ	जाती	है	ȱक	आप	“यथाथµवादɟ”
तरीक़े	 से	 एक-दो	 Ȱदन	 बोल	सकते	 हƹ।	अब	आप	पायƶगे	 ȱक	 “यथाथµवादɟ”	से	आपका
मतलब	 एक	 सËताह	 पहले	 दरअसल	 ȱनराशावादɟ	 था,	 परंतु	 अब	 आपके	 ȳलये
“यथाथµवादɟ”	का	पूरी	तरह	अलग	अथµ	होगा;	यह	सकाराÆमक	नज़ȯरये	कɡ	शुƝआत	है।
जब	अȲधकांश	लोग	कहते	हƹ	ȱक	ये	“यथाथµवादɟ”	हो	रहे	हƹ	तो	वे	ख़ुद	को	धोखा	दे	रहे	हƹ	:
वे	ȳसफ़µ 	नकाराÆमक	हो	रहे	हƹ।

3.	 ȵजस	तरह	आप	अपने	शरीर	को	भोजन	देते	हƹ,	उसी	तरीक़े	से	आप	अपने	मȹ×तÖक	को
भी	भोजन	दƶ।	अपने	मȹ×तÖक	को	×व×थ	बनाने	के	ȳलये	आपको	इसे	पोषक	×व×थ	ȱवचारǂ
का	 आहार	 देना	 चाȱहये।	 इसके	 ȳलये	 आप	 आज	 ही	 अपने	 सोचने	 के	 तरीक़े	 को
नकाराÆमक	से	सकाराÆमक	मƶ	बदल	दƶ।	Êयू	टे×टामƶट	शुƞ	से	पढ़ना	आरंभ	करƶ	और	इसमƶ
आ×था	 के	बारे	मƶ	 ȳलखे	Ɠये	हर	वा·य	को	अंडरलाइन	करƶ।	इस	ेकरना	जारी	रखƶ	जब



तक	ȱक	आप	चारǂ	पु×तकǂ	मैÇयू,	माकµ ,	Òयूक	और	जॉन	के	इस	तरह	के	हर	वा·य	को
अंडरलाइन	न	कर	दƶ।	ख़ास	तौर	पर	माकµ 	11:22,	23,	24	पर	Éयान	दƶ।	वे	उन	पंȳǣयǂ
का	 उदाहरण	 हƹ	 ȵजÊहƶ	आपको	 अंडरलाइन	 करना	 ह	ैऔर	 अपनी	 चेतना	 मƶ	 गहराई	 से
ȱबठाना	है।

4.	 इसके	बाद	Êयू	टे×टामƶट	के	ȵजन	वा·यǂ	को	आपने	अंडरलाइन	ȱकया	है,	उÊहƶ	याद	करना
शुƞ	कर	दƶ।	एक	Ȱदन	मƶ	एक	वा·य	से	शुƞ	करƶ	और	तब	तक	करƶ	जब	तक	ȱक	आपको
पूरी	सूची	याद	न	हो	जाये।	इसमƶ	समय	लगेगा,	परंतु	याद	रखƶ	आप	इसमƶ	ȵजतना	समय
लगायƶगे	आपने	नकाराÆमक	Ⱦचɞतक	बनने	मƶ	उसस	ेबƓत	अȲधक	समय	लगाया	है।	अपने
नकाराÆमक	पैटनµ	को	बदलने	मƶ	आपको	समय	भी	देना	होगा	और	Ēयास	भी	करने	हǂगे।

5.	 अपने	 दो×तǂ	 कɡ	 सूची	 बनायƶ	 ताȱक	आप	 यह	 ȱनधाµȯरत	 कर	 सकƶ 	 ȱक	 उनमƶ	 स	े सबसे
सकाराÆमक	Ⱦचɞतक	कौन	है	और	ȱफर	जान-बूझकर	उसके	साथ	रहने	के	अवसर	खोजƶ।
अपने	 नकाराÆमक	 Ȳमčǂ	 का	 साथ	 पूरी	 तरह	 न	 छोड़ƶ,	 परंतु	 कुछ	 समय	 तक	 अपने
सकाराÆमक	दो×तǂ	के	äयादा	क़रीब	रहƶ,	जब	तक	ȱक	आप	पूरी	तरह	उनके	रंग	मƶ	न	रंग
जाये।	 इसके	 बाद	 आप	 अपने	 नकाराÆमक	 दो×तǂ	 के	 बीच	 जा	 सकते	 हƹ	 और	 उनकɡ
नकाराÆमक	मानȳसकता	से	Ēभाȱवत	Ɠये	 ȱबना	उÊहƶ	अपने	नये	नज़ȯरये	 के	बारे	मƶ	बता
सकते	हƹ।

6.	 बहस	से	 बचƶ,	 परंतु	 जब	भी	कोई	 नकाराÆमक	 बात	कही	 जाये,	 उसके	जवाब	 मƶ	 कोई
सकाराÆमक	और	आशावादɟ	ȱवचार	रखƶ।

7.	 काफ़ɡ	समय	तक	Ēाथµना	करƶ	और	हमेशा	अपनी	Ēाथµना	को	धÊयवाद	के	ƞप	मƶ	दƶ,	यह
मानते	Ɠये	ȱक	ईȈर	आपको	महान	और	अद	्भुत	चीज़ƶ	दे	रहा	ह,ै	·यǂȱक	अगर	आप	सोचते
हƹ	 ȱक	वह	ऐसा	कर	 रहा	है,	 तो	वह	 ȱनȴȆत	ƞप	से	 ऐसा	करेगा।	 ईȈर	आपको	आपके
ȱवȈास	से	बड़ा	आशीवाµद	नहƭ	देगा।	वह	आपको	महान	चीज़ƶ	देना	चाहता	ह,ै	परंतु	वह	भी
उतना	ही	 दे	पायेगा	 ȵजतना	ĒाËत	करने	कɡ	आपमƶ	आ×था	है।	“आपकɡ	ȵजतनी	आ×था
(यानी	ȱक	उसी	अनपुात	मƶ)	होगी,	आपको	उतना	ही	Ȳमलेगा।”	(मैÇयू	9:29)।

बेहतर	और	 अȲधक	 सफल	 जीवन	 का	 रह×य	 पुराने	 मृत	और	 अ×वथ	 ȱवचारǂ	 को	 बाहर
ȱनकाल	फƶ कना	है।	उनके	×थान	पर	नये,	जीवंत	और	Ēबल	आ×था	के	ȱवचार	अंदर	ल	ेआयƶ।	आप
इस	बात	को	मान	लƶ	–	नये	ȱवचारǂ	का	Ēवाह	आपको	और	आपके	जीवन	को	पूरी	तरह	बदल
सकता	है।
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सहज	ऊजाµ	के	ȷलये	ȳरलै·स	रहƺ

“अमेȯरका	मƶ	हर	रात	साठ	लाख	नƭद	कɡ	गोȳलयǂ	कɡ	ज़ƞरत	पड़ती	है,	ताȱक	अमेȯरकɡ	लोग	सो
सकƶ ।”

यह	आȆयµजनक	तÇय	मुझे	कई	साल	पहले	एक	औषȲध	ȱनमाµता	ने	उस	उȁोग	के	सÏमेलन
मƶ	बताया	था,	जहाँ	मƹ	भाषण	दे	रहा	था।	हालाँȱक	मुझे	इस	पर	ȱवȈास	नहƭ	Ɠआ,	परंतु	बाद	मƶ
मुझे	इस	ȱवषय	के	ȱवशेष´ǂ	ने	बताया	ȱक	दरअसल	यह	आँकड़ा	वा×तȱवकता	से	कम	था।

दरअसल	एक	ȱवȈसनीय	×čोत	ने	मुझे	बताया	ȱक	अमेȯरका	के	लोग	एक	करोड़	बीस	लाख
नƭद	कɡ	 गोȳलयाँ	 हर	 रोज़	 ले	 रहे	 हƹ।	 इसका	 मतलब	 है	आज	 हर	 बारहवाँ	 अमेȯरकɡ	 नƭद	 कɡ
गोȳलयाँ	लेकर	सो	रहा	है।	आँकड़ǂ	से	पता	चलता	है	ȱक	नƭद	कɡ	गोȳलयाँ	लेने	वालǂ	कɡ	सं¸या
ȱपछल	ेकुछ	वषǄ	मƶ	1000	Ēȱतशत	बढ़	चुकɡ	है।	परंतु	हाल	ही	मƶ	Ȱदया	गया	एक	वǣȅ	तो	और
भी	हैरान	करने	वाला	है।	एक	बड़ी	दवा	ȱनमाµता	कंपनी	के	अनसुार	सǶर	खरब	गोȳलयाँ	वषµ	भर
मƶ	ȱबक	रही	हƹ	यानी	ȱक	हर	रात	1.9	करोड़	गोȳलयाँ।

ȱकतने	Ɵख	कɡ	बात	है!	नƭद	तो	Ēकृȱत	का	वरदान	है	ताȱक	हम	तरोताज़ा	हो	सकƶ ,	अपनी
थकान	Ơर	कर	सकƶ ।	हम	सोचते	हƹ	 ȱक	हर	ȅȳǣ	को	Ȱदन	भर	काम	करने	के	बाद	अपने	आप
शांȱत	से	चैन	कɡ	नƭद	सोना	चाȱहये,	परंतु	ऐसा	लगता	है	ȱक	अमेȯरकɡ	जनता	बेȱफ़þɡ	स	ेसोने	कɡ
कला	भी	भूल	चुकɡ	है।	दरअसल	लोग	इतने	तनावĀ×त	हƹ	ȱक	एक	पादरी	होने	के	नाते	ȵजसे	इस
ȱवषय	मƶ	जाँच	करने	के	Ēचुर	अवसर	हƹ	मƹ	यह	ȯरपोटµ	कƞँगा	ȱक	अमेȯरकɡ	लोग	इतने	नवµस	और
तनावĀ×त	हƹ	ȱक	अब	यह	लगभग	असंभव	है	ȱक	आप	अपने	Ēवचन	से	उÊहƶ	सुला	दƶ।	कई	साल
से	मƹने	चचµ	मƶ	ȱकसी	को	सोते	नहƭ	देखा	है।	और	यह	एक	Ɵखद	Ȯ×थȱत	है।

वॉȿशɞगटन	के	एक	अȲधकारी	 ने,	 ȵजसे	आँकड़ǂ	कɡ	माथाप¼ची	से	 Ēेम	है,	 मुझ	ेबताया	 ȱक
ȱपछल	ेसाल	अमेȯरका	मƶ	पचहǶर	खरब	ȳसरददµ	Ɠये।	यानी	ȱक	Ēȱत	ȅȳǣ	एक	साल	मƶ	पचास
ȳसरददµ।	·या	आपको	इस	साल	इतने	ȳसरददµ	हो	चुके	हƹ?	इस	अȲधकारी	ने	यह	नहƭ	बताया	ȱक
वह	इस	आँकड़े	पर	कैसे	पƓँचा,	परंतु	हमारी	चचाµ	के	कुछ	समय	बाद	ही	मुझे	एक	ȯरपǃट	Ȱदखी
ȱक	 ȱपछले	 साल	औषȲध	 उȁोग	 ने	 ¹यारह	 Ȳमȳलयन	 पǅड	 एȹ×परीन	 बेची।	 शायद	 इस	 युग	को
“एȹ×परीन	युग”	कहना	ठɠक	होगा,	जैसा	एक	लेखक	ने	सुझाया	है।

एक	आȲधकाȯरक	सूč	के	अनसुार	अमेȯरका	के	अ×पताल	का	हर	Ơसरा	ȱब×तर	ऐसे	मरीज़	से
भरा	Ɠआ	है	जो	ȱकसी	ए·सीडƶट	या	वायरस	या	ȱकसी	शारीȯरक	गड़बड़ी	के	कारण	अ×पताल	मƶ
भतƮ	नहƭ	है,	बȮÒक	इसȳलये	है	·यǂȱक	उसने	अपनी	भावनाǓ	को	ȅवȮ×थत	और	अनशुाȳसत
नहƭ	रखा।

एक	·लीȱनक	मƶ	500	मरीज़ǂ	कɡ	सावधानी	स	ेजाँच	कɡ	गई	और	इनमƶ	स	े386	यानी	ȱक



77	Ēȱतशत	रोगी	ऐसे	थे	जो	मनोदैȱहक	रोगǂ	से	Ā×त	थे	–	यानी	इनकɡ	शारीȯरक	बीमारी	काफ़ɡ
हद	तक	इनकɡ	अ×व×थ	मानȳसक	अव×था	का	पȯरणाम	थी।	एक	और	·लीȱनक	ने	अÒसर	के
बƓत	से	मरीज़ǂ	का	अÉययन	ȱकया	और	यह	बताया	ȱक	इनमƶ	से	आधे	शारीȯरक	कारणǂ	से	नहƭ,
बȮÒक	मानȳसक	कारणǂ	स	ेरोगी	थे।	यानी	ȱक	यह	मरीज़	या	तो	äयादा	Ⱦचɞता	करते	थे	या	ȱफर
äयादा	नफ़रत	करते	थे,	या	इनमƶ	अपराधबोध	äयादा	था	या	ȱफर	वे	तनाव	के	ȳशकार	थे।

एक	अÊय	·लीȱनक	के	डॉ·टर	 ने	यह	 ȱवचार	Ē×तुत	 ȱकया	 ȱक	उसकɡ	 राय	मƶ	असाधारण
वै´ाȱनक	ȱवकास	के	बावजूद	डॉ·टर	अब	ȳसफ़µ 	ȱव´ान	कɡ	मदद	से	अपने	मरीज़ǂ	कɡ	पचास	से
भी	कम	Ēȱतशत	बीमाȯरयाँ	ठɠक	कर	सकते	हƹ।	उÊहǂने	कहा	 ȱक	कई	मामलǂ	मƶ	मरीज़	अपने
शरीर	मƶ	अपने	मȹ×तÖक	के	बीमार	ȱवचार	भेज	रहे	हƹ।	इन	बीमार	ȱवचारǂ	मƶ	सबसे	Ēमुख	हƹ	Ⱦचɞता
और	तनाव।

यह	Ɵखद	Ȯ×थȱत	इतनी	गंभीर	बन	चुकɡ	है	ȱक	हमारे	माबµल	कॉलेȵजयेट	चचµ,	ȱफòथ	एवेÊयू,
29वƭ	सड़क,	Êयूयॉकµ 	ȳसटɟ	मƶ	हमारे	×टाफ़	मƶ	बारह	मनोȱवȊेषक	हƹ	ȵजनका	नेतृÆव	डॉ.	×माइली
Íलƹटन	कर	रहे	हƹ।	ȱकसी	चचµ	के	×टाफ़	मƶ	मनोȱवȊेषक	·यǂ?	जवाब	यह	है	ȱक	मनोȱवȊेषण
एक	ȱव´ान	है।	इसका	कायµ	है	ȱनȴȆत	Ēमाȴणत	ȱनयमǂ	और	तरीक़ǂ	के	अनसुार	मानव	×वभाव
का	ȱवȊेषण,	ȱनदान	और	उपचार।

ईसाई	धमµ	को	भी	ȱव´ान	के	ƞप	मƶ	ȳलया	जा	सकता	है।	यह	एक	ȱफ़लॉसफ़ɡ	है,	धमµशा×č
का	ȳस×टम	है,	रह×यवाद	का	ȳस×टम	है	और	पूजा	का	ȳस×टम	है।	यह	नैȱतक	संȱहताǓ	मƶ	काम
करता	है।	परंतु	ईसाई	धमµ	मƶ	ȱव´ान	के	ल³ण	भी	हƹ	·यǂȱक	यह	एक	ऐसी	पु×तक	पर	आधाȯरत
है	 ȵजसमƶ	मानव	×वभाव	को	समझने	और	उसका	उपचार	करने	 के	फ़ॉमूµले	और	तकनीकǂ	का
ȳस×टम	भी	Ȱदया	गया	है।	यह	ȱनयम	इतने	सटɟक	हƹ	और	इनका	इतनी	अȲधक	बार	Ēमाण	Ȳमल
चुका	है	ȱक	जब	समझ,	ȱवȈास	और	अÎयास	कɡ	उȲचत	Ȯ×थȱतयाँ	Ȳमलती	हƹ	तो	इस	धमµ	को	एक
ȱनȴȆत	ȱव´ान	कɡ	तरह	ȳलया	जा	सकता	है।

जब	 कोई	 ȅȳǣ	 हमारे	 ·लीȱनक	 मƶ	 आता	 है	 तो	 पहला	 परामशµदाता	 शायद	 एक
मनोȱवȊेषक	होता	है	जो	दयालुतापूणµ	और	सावधानी	भरे	अंदाज़	मƶ	सम×या	का	अÉययन	करता
है	और	मरीज़	को	बताता	है	 ȱक,	“वह	जो	करता	ह	ैवह	·यǂ	करता	है।”	यह	जानना	बƓत	ही
महǷवपूणµ	तÇय	है।	उदाहरण	के	ȳलये	आपको	जीवन	भर	हीन	भावना	·यǂ	रही,	या	आप	जीवन
भर	डर	से	·यǂ	पीȲड़त	रहे	या	आपने	ȱवǼेष	को	अपने	अंदर	·यǂ	पाला?	आप	हमेशा	संकोची	या
कम	बोलने	वाले	·यǂ	रहे	या	आप	मूखµतापूणµ	काम	·यǂ	करते	हƹ	या	ग़लत	बात	·यǂ	कहते	हƹ?
आपके	मानवीय	×वभाव	कɡ	यह	बातƶ	बेवजह	या	अपने	आप	नहƭ	होतƭ।	आप	जो	करते	हƹ	वह
आप	·यǂ	करते	हƹ	इसके	पीछे	कोई	न	कोई	कारण	होता	है	और	आपके	जीवन	अनभुव	मƶ	वह
Ȱदन	 बƓत	 महǷवपूणµ	 होता	 है	 जब	 आपको	 उस	 कारण	 का	 पता	 चल	 जाता	 है।	 आÆम´ान
आÆमसुधार	कɡ	शुƝआत	है।

आÆम´ान	कɡ	Ēȱकया	के	बाद	मनोȱवȊेषक	मरीज़	को	पादरी	के	पास	भेज	देता	है	जो	उसे
बताता	है	ȱक	उसे	जो	करना	चाȱहये,	वह	कैस	ेकरना	चाȱहये।	पादरी	इस	Ēकरण	मƶ	वै´ाȱनक	और
सुȱनयोȵजत	 ƞप	 से	 Ēाथµना,	 आ×था	और	 Ēेम	 कɡ	 ȲचȱकÆसा	 पǽȱतयǂ	 का	 Ēयोग	 करता	 है।
मनोȱवȊेषक	और	पादरी	अपने	´ान	को	इकठ्	ठे	कर	लेते	हƹ	और	अपनी	ȲचȱकÆसा	पǽȱतयǂ	को
Ȳमला	लेते	हƹ	तब	इसका	पȯरणाम	यह	होता	है	ȱक	कई	लोगǂ	को	नया	जीवन	और	सुख	Ȳमलता	है।



पादरी	मनोȱवȊेषक	होने	कɡ	कोȳशश	नहƭ	करता,	 न	ही	मनोȱवȊेषक	पादरी	बनने	का	कोई
Ēयास	करता	है।	हर	एक	अपना	काम	करता	है,	परंतु	हमेशा	एक-Ơसरे	के	सहयोग	मƶ।

इस	तरीक़े	मƶ	ȵजस	ईसाई	धमµ	का	Ēयोग	ȱकया	गया	है,	वह	ईसा	मसीह	कɡ	स¼ची	ȳश³ाǓ
पर	आधाȯरत	है,	जो	मनÖुय	के	जीवन	के	ȱनयंता	और	उसके	तारणहार	हƹ।	हम	ईसा	मसीह	कɡ
ȳश³ा	के	ȅावहाȯरक	होने	और	जीवन	मƶ	अमल	ȱकये	जाने	मƶ	पूणµ	ȱवȈास	करते	हƹ।	हमƶ	ȱवȈास
है	ȱक	हम	सचमुच	“ईसा	मसीह	कɡ	मदद	से	सारे	काम	कर	सकते	हƹ।”	(ȱफȳलȷËपयÊस	4:13)।
जब	हम	बाइबल	के	साथ	काम	करते	हƹ	तो	यह	अपने	आȆयµजनक	वादे	को	सचमुच	पूरा	करती
ȳसǽ	होती	है	:	“जो	आँख	से	देखी	नहƭ	गयƭ,	जो	कानǂ	से	सुनी	नहƭ	गयƭ,	न	ही	जो	मनÖुय	के
Ȱदल	मƶ	सोची	गयी	हƹ	वे	व×तुयƶ	ईȈर	ने	उन	लोगǂ	के	ȳलये	तैयार	रखी	हƹ	जो	उनसे	Ēेम	करते	हƹ।”
(कोȯरȮÊथयÊस	 2:9)।	 ȱवȈास	 करƶ	 (ईसा	 मसीह	 मƶ),	 उनके	 ȱवचार	और	 Ēयोग	 के	 ȳस×टम	 मƶ
ȱवȈास	करƶ;	ȱवȈास	करƶ	और	आप	सम×त	डर,	नफ़रत,	हीन	भावना,	अपराध	बोध	और	हर	तरह
कɡ	पराजय	को	पार	कर	पायƶगे।	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ	 इससे	बȰढ़या	कोई	चीज़	नहƭ	है।	आपने	 ȵजन
चीज़ǂ	को	न	कभी	देखा	है,	न	सुना	ह,ै	न	ही	उनकɡ	कÒपना	कɡ	है	ईȈर	उन	सभी	चीज़ǂ	को	उन
लोगǂ	को	देगा	जो	उनस	ेĒेम	करते	हƹ।

·लीȱनक	के	काम	मƶ	अ·सर	तनाव	कɡ	सम×या	आती	है।	काफ़ɡ	हद	तक	इसे	हम	अमेȯरका
कɡ	Ēमुख	बीमारी	कह	सकते	हƹ।	परंतु	केवल	अमेȯरकɡ	लोग	ही	तनाव	के	ȳशकार	नहƭ	हƹ।	कुछ
समय	पहले	रॉयल	बƹक	ऑफ़	कैनेडा	ने	अपनी	माȳसक	पȱčका	मƶ	इस	सम×या	पर	“हमƶ	धीमा	हो
जाना	चाȱहये”	शीषµक	से	एक	लेख	Ēकाȳशत	ȱकया	और	इसका	मानना	ह	ै:	“यह	माȳसक	पȱčका
मानȳसक	और	शारीȯरक	×वा×Çय	का	परामशµदाता	होने	का	दावा	नहƭ	करती	है,	बȮÒक	यह	उस
सम×या	को	तोड़ने	का	Ēयास	कर	रही	है	जो	कनाडा	मƶ	हर	वय×क	ȅȳǣ	को	परेशान	कर	रही
है,”	और	मƹ	यह	जोड़	सकता	Ɣँ	ȱक	अमेȯरका	मƶ	भी।

बƹक	कɡ	इस	पȱčका	मƶ	ȳलखा	है,	“हम	सभी	तेज़ी	से	बढ़	रहे	मानȳसक	तनाव	के	ȳशकार	हƹ।
हम	आसानी	से	ȯरलै·स	नहƭ	हो	पाते।	हमारे	नवµस	ȳस×टम	Éव×त	हो	चुके	हƹ।	हम	हर	Ȱदन,	Ȱदन
भर,	भागदौड़	करते	रहते	हƹ।	देर	रात	तक	काम	करते	हƹ	और	इस	तरह	हम	पूणµ	जीवन	का	आनंद
नहƭ	ले	पाते।	हमƶ	यह	याद	 रखना	चाȱहये	 ȱक	कालाµयल	 ने	 ‘पȯरȮ×थȱतयǂ	पर	आÆमा	कɡ	शांत
ȱवजय’	के	बारे	मƶ	कहा	था।”

जब	एक	Ēȳसǽ	बƹȽकɞग	सं×था	अपने	Āाहकǂ	का	Éयान	इस	तÇय	कɡ	तरफ़	Ȱदलाती	है	ȱक	वे
जीवन	मƶ	अपनी	मनचाही	व×तुǓ	को	हाȳसल	करने	मƶ	ȳसफ़µ 	इसȳलये	असफल	हो	रहे	हƹ	·यǂȱक
वे	तनाव	के	 ȳशकार	हो	 चुके	हƹ	तो	 ȱनȴȆत	ƞप	से	यह	समय	है	 ȱक	इस	Ȯ×थȱत	के	बारे	मƶ	 कुछ
ȱकया	जाना	चाȱहये।

सƶट	पीटसµबगµ,	òलोȯरडा	मƶ	मƹने	सड़क	पर	एक	मशीन	देखी	ȵजस	पर	ȳलखा	था	:	“आपका
Íलड	Ēेशर	·या	है?”	आप	इसके	छेद	मƶ	ȳस·का	डालकर	बुरी	ख़बर	सुन	सकते	थे।	अगर	ȱकसी
देश	मƶ	ऐसी	ज़ƞरत	पड़	जाये	ȱक	कॉफ़ɡ	कɡ	मशीन	कɡ	तरह	Íलड	Ēशेर	कɡ	मशीनƶ	सड़को	पर
आ	जायƶ	ȵजसमƶ	ȳस·का	डालकर	Íलड	Ēेशर	देखा	जाये,	तो	यह	तो	मानना	ही	पड़ेगा	ȱक	बƓत
सारे	लोग	इस	बीमारी	के	ȳशकार	हǂगे।

तनाव	कम	करने	का	एक	तरीक़ा	हर	काम	को	इÆमीनान	से	करना	है।	हर	काम	को	थोड़े	धीमे
करƶ,	 कम	जÒदबाज़ी	 से	और	 ȱबना	 दबाव	 के	 करƶ।	 मेरे	 Ȳमč	 Ĕांच	 ȯरकɡ,	 जो	 Ēȳसǽ	 बेसबॉल



ȶखलाड़ी	हƹ,	ने	मुझे	बताया	ȱक	अगर	कोई	ȶखलाड़ी	“अȲधक	दबाव”	मƶ	रहता	हो	तो	वे	कभी	ऐसे
ȶखलाड़ी	को	अपनी	टɟम	मƶ	नहƭ	लƶगे	चाहे	वह	ȱकतनी	ही	अ¼छɟ	तरह	से	ȱहट	या	फ़ɡÒड	या	रन
कर	 सकता	 हो।	 सफल	 ȱबग	 लीग	 बेसबॉल	 ȶखलाड़ी	 बनने	 के	 ȳलये	आपके	 हर	 ए·शन	और
ȱनȴȆत	ƞप	स	ेआपके	मȹ×तÖक	मƶ	सहज	शȳǣ	का	Ēवाह	होना	चाȱहये।	गƶद	को	ȱहट	करने	का
सबसे	Ēभावी	तरीक़ा	सहजता	से	ȱहट	करना	है,	जहाँ	सारी	मांसपेȳशयाँ	लचीली	हǂ	और	समȷÊवत
शȳǣ	मƶ	काम	कर	रही	हǂ।	गƶद	कɡ	धȮ¾जयाँ	उड़ाने	कɡ	कोȳशश	करƶ।	आप	या	तो	इसे	ठɠक	से
नहƭ	मार	पायƶगे	या	इस	ेȱबलकुल	भी	नहƭ	मार	पायƶगे।	यह	गोÒफ़,	बेसबॉल	और	हर	खेल	के	बारे
मƶ	सही	है।

कई	साल	पहले	वÒडµ	सीरीज़	के	एक	गेम	मƶ	बेसबॉल	के	महान	हीरो	टाई	कॉब	ने	चार	होम
रन	ȱहट	ȱकये,	जो	एक	ऐसा	ȯरकॉडµ	है	ȵजसे	आज	तक	तोड़ा	नहƭ	गया	है।	टाई	कॉब	ने	ȵजस	बैट
से	यह	असाधारण	काम	ȱकया	था,	उस	बैट	को	उÊहǂने	मेरे	एक	दो×त	को	तोहफ़े	मƶ	दे	Ȱदया।	मुझे
इस	बÒल	ेको	अपने	हाथ	मƶ	लेने	कɡ	अनमुȱत	दɟ	गयी	ȵजस	ेमƹने	काफ़ɡ	Ĝǽा	से	ȳलया।	गेम	कɡ
भावना	के	अनƞुप	मƹने	अपने	पोज़	को	इस	तरह	से	बना	ȳलया	जैस	ेमƹ	बैȼटɞग	कर	रहा	था।	इसमƶ
कोई	शक	नहƭ	ȱक	मेरा	बैȼटɞग	पोज़	उस	अमर	ȶखलाड़ी	कɡ	तरह	क़तई	नहƭ	था।	दरअसल,	मेरा
Ȳमč,	जो	कभी	ख़ुद	एक	माइनर	लीग	 बेसबॉल	 ȶखलाड़ी	रह	 चुका	ह,ै	हँसा	और	उसके	कहा	 :
“टाई	कॉब	कभी	इस	तरह	से	बैȼटɞग	नहƭ	करेगा।	तुम	बƓत	कठोर	हो,	बƓत	तने	Ɠये	हो।	यह	×पȌ
है	ȱक	तुम	äयादा	ही	कोȳशश	कर	रहे	हो।	तुम	मैदान	मƶ	äयादा	समय	नहƭ	Ȱटक	सकते।”

टाई	कॉब	को	 देखना	 बƓत	सुंदर	अनभुव	 था।	आदमी	और	 बÒला	 एक	 हो	जाते	 थे।	 यह
लयबǽता	 का	 अÉययन	 था	और	 दशµकǂ	 को	 इस	 बात	 पर	आȆयµ	 होता	 था	 ȱक	 वह	 ȱकतनी
आसानी	से	ȹ×वंग	करता	है।	वह	सहज	शȳǣ	का	मा×टर	था।	यह	हर	तरह	कɡ	सफलता	के	बारे	मƶ
सही	है।	उन	लोगǂ	का	ȱवȊेषण	करƶ	जो	सचमुच	Ēभावी	हƹ	और	वे	हमेशा	चीज़ǂ	को	आसानी	से
लेते	नज़र	आयƶगे,	ȵजसमƶ	Êयूनतम	Ēयास	हǂगे।	ऐसा	करने	से	वे	अȲधकतम	शȳǣ	को	मुǣ	करते
हƹ।

मेरा	 एक	 Ȳमč	 एक	 Ēȳसǽ	 ȱबज़नेसमैन	 है	 जो	 महǷवपूणµ	 मामलǂ	 को	 ȱनबटाता	 है	 और
ȵजसकɡ	ƝȲचयाँ	 ȴभȃ	हƹ	परंतु	वह	हमेशा	सहज	Ȱदखता	है।	वह	हर	काम	को	कुशलता	से	और
जÒदɟ	करता	है	परंतु	जÒदबाज़ी	मƶ	नहƭ	करता।	उसके	चेहरे	पर	वह	तनाव	या	परेशानी	नज़र	नहƭ
आती	जो	उन	लोगǂ	के	चेहरे	पर	×पȌ	ƞप	से	Ȱदख	जाती	है	ȵजनस	ेया	तो	उनका	समय	या	उनका
काम	नहƭ	सँभल	रहा	है।	मƹने	उससे	उसकɡ	सहज	शȳǣ	के	रह×य	के	बारे	मƶ	पूछा।

वह	मु×कराया	और	उसने	जवाब	Ȱदया	:	“अरे	नहƭ,	इसमƶ	रह×य	जैसी	कोई	बात	नहƭ	है।	मƹ
तो	 ȳसफ़µ 	अपने	आपको	ईȈर	कɡ	लय	मƶ	लाने	कɡ	कोȳशश	करता	Ɣँ।	बस	इतना	ही।	हर	सुबह
नाÕते	के	बाद,”	उसने	×पȌ	ȱकया,	“मेरी	पÆनी	और	मƹ	शांȱत	के	 ȳलये	 ȳलȽवɞग	ƞम	मƶ	जाते	हƹ।
हममƶ	से	एक	 Ēेरणादायक	सामĀी	ज़ोर	से	पढ़ता	है	ताȱक	साधना	का	 मूड	बन	सके।	यह	एक
कȱवता	हो	सकती	है	या	ȱकसी	पु×तक	के	कुछ	पैरेĀाफ़।	इसके	बाद	हम	लोग	चुपचाप	बैठ	जाते	हƹ
और	अपने	मूड	और	मानȳसक	Ȯ×थȱत	के	ȱहसाब	स	ेĒाथµना	या	साधना	करते	हƹ,	ȱफर	हम	इकट्	ठे
यह	ȱवचार	करते	हƹ	ȱक	ईȈर	हममƶ	शȳǣ	और	शांत	ऊजाµ	भर	रहा	है।	यह	पंďह	Ȳमनट	का	एक
ȱनȴȆत	कायµ	है	और	हम	इसे	कभी	नहƭ	छोड़ते।	हम	इसके	ȱबना	चल	ही	नहƭ	सकते।	हम	इसके
ȱबना	 टूट	जायƶगे।	 इसके	पȯरणाम×वƞप	 मुझे	 हमेशा	यह	अनभुव	होता	है	 ȱक	 मेरे	पास	अपनी



ज़ƞरत	से	अȲधक	ऊजाµ	है	और	आवÕयकता	से	अȲधक	शȳǣ	ह।ै”	इस	कायµकुशल	ȅȳǣ	का
यह	कहना	था	जो	सहज	शȳǣ	Ēदɋशɞत	करता	था।

फ़रवरी	कɡ	एक	सुबह	मƹ	òलोȯरडा	के	एक	होटल	के	वरांडे	से	तेज़ी	मƶ	जा	रहा	था।	मेरे	साथ
मƶ	डाक	थी	जो	अभी-अभी	 Êयूयॉकµ 	 के	ऑȱफ़स	स	ेआयी	थी।	मƹ	मÉय	जाड़े	कɡ	 छुȰट्टयǂ	को
मनाने	के	ȳलये	òलोȯरडा	आया	था,	परंतु	मƹ	सुबह	सबसे	पहले	डाक	ȱनबटाने	कɡ	अपनी	आदत
नहƭ	छोड़	पा	रहा	था।	जब	मƹ	जÒदɟ	मƶ	आगे	बढ़ा	और	दो	घंटे	तक	उस	डाक	का	जवाब	देने	के
काम	कɡ	Ȱदशा	मƶ	तेज़ी	से	क़दम	बढ़ाये	तो	जॉɍजɞया	के	एक	Ȳमč	ने	मुझे	रोका।	वह	आराम	कुसƮ
पर	अपने	हैट	को	आंȳशक	ƞप	से	अपनी	आँखǂ	के	सामने	करके	बैठा	Ɠआ	था।	उसने	मुझ	ेजÒदɟ
मƶ	जाते	देखकर	रोका	और	अपने	धीमे	और	सुखद	दȴ³णी	लहज़े	मƶ	कहा	:	“डॉ·टर,	आप	इतनी
जÒदɟ	मƶ	कहाँ	भागे	जा	रहे	हƹ?	òलोȯरडा	के	सूरज	मƶ	ऐसा	करना	ठɠक	नहƭ	है।	आप	यहाँ	आइये
और	 इन	 आरामकुɋसɞयǂ	 पर	 बैȰठये	 और	 एक	 महान	 कला	 का	 अÎयास	 करने	 मƶ	 मेरी	 मदद
कɡȵजए।”

आȆयµ	स	ेमƹने	पूछा,	“एक	महान	कला	का	अÎयास	करने	मƶ	आपकɡ	मदद	कƞँ?”
“हाँ,”	उसने	जवाब	Ȱदया,	“एक	ऐसी	कला	ȵजसे	अब	लोग	भूलते	जा	रहे	हƹ।	बƓत	कम	लोग

जानते	हƹ	ȱक	इस	ेकैस	ेȱकया	जाता	है।”
“अ¼छा,”	मƹने	पूछा,	“कृपया	मुझ	ेबतायƶ	ȱक	वह	कला	·या	है।	मƹ	यह	नहƭ	देख	पा	रहा	Ɣँ

ȱक	आप	ȱकसी	कला	का	अÎयास	कर	रहे	हƹ।”
“हाँ,	मƹ	कर	रहा	Ɣँ,”	उसने	कहा।	“मƹ	ȳसफ़µ 	सूरज	कɡ	रोशनी	मƶ	बैठने	कɡ	कला	का	अÎयास

कर	रहा	Ɣँ।	यहाँ	बैȰठये	और	सूरज	को	अपने	चेहरे	पर	पड़ने	दɟȵजए।	इसकɡ	गमƮ	सुखद	है	और
यह	अ¼छा	लगता	है।	इससे	आपको	अंदर	शांȱत	का	अनभुव	होता	है।	·या	आपने	कभी	सूरज	के
बारे	मƶ	सोचा	है?”	उसने	पूछा।	“यह	कभी	जÒदɟ	मƶ	नहƭ	रहता,	यह	कभी	रोमांȲचत	नहƭ	होता,
यह	 धीमे-धीमे	 बस	काम	करता	जाता	 है	और	कोई	 हÒला	 नहƭ	 मचाता।	 यह	कोई	 बज़र	 नहƭ
बजाता,	ȱकसी	टेलीफ़ोन	का	जवाब	नहƭ	देता,	कोई	घंटɟ	नहƭ	बजाता,	यह	ȳसफ़µ 	चमकता	रहता	है
और	सूरज	एक	³ण	मƶ	ही	इतना	काम	कर	जाता	है	जो	आप	और	मƹ	Ɂज़ɞदगी	भर	मƶ	भी	नहƭ	कर
सकते।	ज़रा	सोȲचये	 ȱक	यह	·या	करता	है।	इसकɡ	वजह	से	 फूल	 ȶखलते	हƹ,	 पेड़	बड़े	होते	हƹ,
धरती	गमµ	होती	है,	फल	और	सȮÍज़याँ	बढ़ते	हƹ	और	फ़सल	पकती	है,	यह	पानी	को	ऊपर	उठाता
है	ताȱक	वापस	धरती	पर	ȱगर	सके	और	यह	आपको	‘शांȱत	का	एहसास’	Ȱदलाता	है।”

“मƹने	पाया	है	ȱक	जब	मƹ	सूरज	मƶ	बैठता	Ɣँ	और	सूरज	को	अपने	ऊपर	पड़ने	देता	Ɣँ	तो	यह
अपनी	 ȱकरणǂ	को	 मेरे	अंदर	भर	 देता	है	 ȵजससे	 मुझे	ऊजाµ	 Ȳमलती	है,	यानी	 ȱक	जब	भी	 मुझे
समय	Ȳमलता	है,	मƹ	सूरज	कɡ	रोशनी	मƶ	बैठ	जाता	Ɣँ।

“इसȳलये	अपनी	डाक	को	ȱकसी	कोने	मƶ	पटक	दो,”	उसने	कहा,	“और	मेरे	पास	यहाँ	आकर
बैठो।”

मƹने	ऐसा	 ȱकया	और	जब	आȶख़रकार	मƹ	अपने	कमरे	मƶ	 गया	और	अपनी	डाक	पर	काम
ȱकया	तो	मƹने	उसे	बƓत	जÒदɟ	ȱनबटा	Ȱदया।	छुट्	टɟ	ȱबताने	कɡ	गȱतȱवȲधयǂ	के	ȳलये	और	सूरज	मƶ
बैठने	के	ȳलये	अब	मेरे	पास	बƓत	लंबा	Ȱदन	बचा	रहा।

ज़ाȱहर	ह	ैमƹ	ऐस	ेबƓत	से	आलसी	लोगǂ	को	जानता	Ɣँ	जो	Ɂज़ɞदगी	भर	सूरज	कɡ	रोशनी	मƶ
बैठे	रहे	हƹ	और	ȵजÊहǂने	जीवन	मƶ	कुछ	हाȳसल	नहƭ	ȱकया	है।	परंतु	बैठने	और	आराम	करने	तथा



ȳसफ़µ 	 बैठने	मƶ	फ़क़µ 	है।	अगर	आप	बैठते	हƹ,	आराम	करते	हƹ,	ईȈर	के	बारे	मƶ	सोचते	हƹ,	अपने
आपको	उसकɡ	लय	मƶ	ले	आते	हƹ	और	उसकɡ	शȳǣ	के	Ēवाह	के	ȳलये	अपने	Ǽार	खोल	देते	हƹ	तो
यह	बैठना	आल×य	नहƭ	होता।	दरअसल	यह	शȳǣ	को	नवीन	करने	का	सवµĜेȎ	तरीक़ा	होता	है।
यह	Ēबल	ऊजाµ	उÆपȃ	करता	है,	उस	तरह	कɡ	ऊजाµ	जो	आपको	शȳǣ	देती	है,	न	ȱक	उस	तरह
कɡ	ऊजाµ	जो	आपकɡ	शȳǣ	छɟन	लेती	है।

रह×य	यह	है	ȱक	आपका	मȹ×तÖक	शांत	हो,	जÒदबाज़ी	कɡ	हड़बड़ी	कɡ	ĒȱतȱþयाǓ	से	बचा
जाये	और	शांत	 Ⱦचɞतन	का	अÎयास	ȱकया	जाये।	कला	का	रह×य	है	गȱत	को	धीमा	करना	और
अपनी	ȵज़Ïमेदाȯरयǂ	को	ऊजाµ	के	कुशल	संचयन	के	आधार	पर	ȱनभाना।	यह	सलाह	उȲचत	है	ȱक
एक	या	दो	काम	मƶ	आने	वाली	योजनायƶ	बनायी	जायƶ	ȵजनके	उपयोग	Ǽारा	आप	आरामदेह	और
सहज	शȳǣ	के	अÎयास	मƶ	ȱवशेष´	बन	सकƶ ।

इस	तरह	कɡ	सवµĜेȎ	योजनाǓ	मƶ	से	एक	का	सुझाव	मुझ	ेकैËटेन	एड्	डी	ȯरकेनबैकर	ने	Ȱदया
था।	वे	एक	बƓत	ȅ×त	ȅȳǣ	हƹ	और	वे	अपनी	ȵज़Ïमेदाȯरयǂ	को	इस	तरह	से	ȱनभाते	हƹ	ȵजससे
शȳǣ	के	संचय	का	आभास	होता	है।	मƹने	उनके	रह×य	का	एक	तÆव	संयोगवश	ही	खोज	ȳलया
था।

मƹ	एक	बार	कैËटेन	एड्	डी	ȯरकेनबैकर	के	साथ	टेलीȱवज़न	ĒोĀाम	कɡ	ȱफ़Òम	बनवा	रहा	था।
हमƶ	आȈासन	 Ȱदया	 गया	था	 ȱक	काम	जÒदɟ	 ही	 ȱनबट	जायेगा	और	 उनके	 पास	 इतना	समय
ख़ाली	बचा	रहेगा	ȱक	वे	अपने	रोज़मराµ	के	बाक़ɡ	मामलǂ	को	ȱनबटा	सकƶ गे।

बहरहाल,	ȯरकॉɖडɞग	मƶ	ज़ƞरत	से	äयादा	समय	लग	गया।	मƹने	देखा	ȱक	कैËटेन	ȯरकेनबैकर
इस	बात	से	ज़रा	भी	ȱवचȳलत	नहƭ	Ɠये।	वे	नवµस	या	Ⱦचɞȱतत	नहƭ	Ɠये।	वे	इधर	स	ेउधर	नहƭ	टहल
रहे	 थे	या	 Ⱦचɞȱतत	होकर	अपने	ऑȱफ़स	मƶ	धड़ाधड़	फ़ोन	नहƭ	कर	रहे	 थे।	इसके	बजाय	उÊहǂने
Ȯ×थȱत	को	शांȱत	से	ȳलया।	×टूȲडयो	मƶ	दो	पुरानी	आरामकुɋसɞयाँ	थƭ,	ȵजÊहƶ	वहाँ	पर	Ơसरे	लोगǂ	के
ȳलये	रखा	गया	था।	वे	एक	आरामकुसƮ	मƶ	बƓत	ही	आराम	भरे	अंदाज़	मƶ	बैठ	गये।

मƹ	हमेशा	से	एड्	डी	 ȯरकेनबैकर	का	बड़ा	Ēशंसक	रहा	Ɣँ	और	मƹने	उनकɡ	तनावहीनता	पर
ȰटËपणी	कɡ।	“मƹ	जानता	Ɣँ	ȱक	आप	ȱकतने	ȅ×त	हƹ,”	मƹने	कहा,	“और	मुझे	हैरानी	हो	रही	है	ȱक
आप	इतनी	शांȱत	और	आराम	से	बैठे	Ɠये	हƹ।”

जहाँ	 तक	 मेरा	सवाल	है	 मƹ	 बƓत	 ȱवचȳलत	था	 ·यǂȱक	 मुझ	े कैËटेन	 ȯरकेनबैकर	का	 इतना
अȲधक	समय	लेने	का	अफ़सोस	हो	रहा	था।	“आप	इतने	अȱवचȳलत	कैसे	हƹ?”	मƹने	पूछा।

उÊहǂने	 हँसते	 Ɠये	 जवाब	 Ȱदया	 :	 “आप	जो	 ȳसखाते	 हƹ,	 मƹ	 बस	 उसका	 पालन	करता	 Ɣ।ँ
इÆमीनान	से	रहने	स	ेफ़ायदा	होता	है।	मेरे	पास	यहाँ	आराम	से	बैठो।”

मƹने	Ơसरी	आरामकुसƮ	को	खƭचा	और	ख़ुद	शांȱत	से	बैठ	गया।	ȱफर	मƹने	कहा	:	“एड्	डी,	मƹ
जानता	Ɣँ	ȱक	आपके	पास	कोई	तकनीक	होगी	ȵजसस	ेआप	इस	तरह	कɡ	Ēभावी	शांȱत	हाȳसल
कर	पाते	हƹ।	मुझ	ेइस	बारे	मƶ	कृपया	बतायƶ।”

वे	एक	ȱवनĖ	ȅȳǣ	हƹ,	परंतु	मेरे	बार-बार	कहने	पर	उÊहǂने	मुझ	ेएक	फ़ॉमूµला	Ȱदया	ȵजसका
वे	अ·सर	इ×तेमाल	करते	थे।	मƹ	अब	ख़ुद	इसका	Ēयोग	करता	Ɣँ	और	यह	बƓत	ही	Ēभावी	है।
इसका	वणµन	इस	तरह	से	ȱकया	जा	सकता	है	:

पहली	बात	तो	यह	ȱक	शरीर	को	पूरी	तरह	स	ेढɟला	छोड़	दƶ।	Ȱदन	मƶ	कई	बार	इसका	अÎयास
करƶ।	अपने	शरीर	कɡ	हर	मांसपेशी	को	ढɟला	छोड़	दƶ।	अपने	आपको	एक	जेलीȱफ़श	मानƶ	और



अपने	शरीर	को	पूरी	तरह	से	ढɟला	छोड़	दƶ।	आल	ूके	बड़े	बरलैप	बैग	कɡ	मानȳसक	कÒपना	करƶ।
ȱफर	मानȳसक	ƞप	से	उस	बैग	को	काटने	और	आलुǓ	को	बाहर	ȱनकलने	कɡ	अनमुȱत	देने	कɡ
कÒपना	करƶ।	अपने	आपको	उस	बैग	कɡ	तरह	मानƶ।

ख़ाली	बरलैप	से	अȲधक	ढɟला	·या	हो	सकता	है?
इस	फ़ॉमूµले	का	Ơसरा	तÆव	है	“मȹ×तÖक	को	ख़ाली	करना।”	Ȱदन	मƶ	कई	बार	अपने	मȹ×तÖक

से	सारे	Ǽेष,	ȱनराशा,	कंुठा,	þोध	और	तनाव	को	ख़ाली	करते	रहƶ।	जब	तक	आप	ȱनयȲमत	ƞप
से	और	अ·सर	अपने	मȹ×तÖक	को	ख़ाली	नहƭ	करते,	यह	Ɵखद	ȱवचार	वहाँ	पर	इकट्	ठे	होते	रहƶगे
जब	तक	ȱक	एक	बड़ा	 ȱव×फोट	होने	कɡ	 Ȯ×थȱत	न	बन	जाये।	इन	सभी	तÇयǂ	को	मȹ×तÖक	से
ख़ाली	करते	रहƶ	·यǂȱक	यह	आरामदेह	शȳǣ	के	Ēवाह	मƶ	बाधा	डालते	हƹ।

तीसरी	बात,	आÉयाȹÆमक	Ⱦचɞतन	करƶ।	आÉयाȹÆमक	Ⱦचɞतन	का	अथµ	है	ȱनयȲमत	ƞप	से	अपने
मȹ×तÖक	को	 ईȈर	कɡ	 तरफ़	 मोड़ना।	कम	से	 कम	 Ȱदन	 मƶ	 तीन	 बार	 “अपनी	 आँखǂ	को	 उन
पहाȲड़यǂ	कɡ	 तरफ़	ऊपर	 उठाओ।”	 इससे	आप	 ईȈर	कɡ	लय	से	 तालमेल	 ȱबठा	 पायƶगे।	 यह
आपको	शांȱत	से	भर	देगा।

इस	 तीन	 ȽबɞƟ	 के	 कायµþम	 ने	 मुझे	 बƓत	 Ēभाȱवत	 ȱकया	और	 मƹ	 कुछ	 महीनǂ	 स	े इनका
अÎयास	कर	रहा	Ɣँ।	सहजता	से	सफल	जीवन	जीने	और	आरामदेह	तरीक़े	से	रहने	का	यह	एक
बƓत	अ¼छा	तरीक़ा	है।

Êयूयॉकµ 	ȳसटɟ	के	मेरे	Ȳमč	डॉ.	ज़ेड.	टेलर	बकǃȱवट्	ज़	से	भी	मƹने	ȯरलै·×ड	रहने	कɡ	तरकɡब
के	 बारे	 मƶ	 बƓत	 कुछ	 सीखा।	जब	 उन	 पर	काम	का	 बƓत	 दबाव	 होता	 था	 यानी	 जब	 उनका
ऑȱफ़स	 मरीज़ǂ	 से	 भरा	 होता	 था	 और	 टेलीफ़ोन	 कɡ	 घंटɟ	 लगातार	 बजती	 रहती	 थी,	 तो	 वे
अचानक	काम	बंद	कर	देते	थे	और	अपनी	मेज़	पर	ȳसर	रख	देते	थे	और	ईȈर	से	×वाभाȱवक	और
सÏमानपूवµक	चचाµ	करते	थे।	मुझे	उनकɡ	Ēाथµना	कɡ	शैली	पसंद	आयी।	वे	मुझ	ेबताते	हƹ	ȱक	यह
Ēाथµना	कुछ	इस	तरह	कɡ	होती	थी	:	“हे	ईȈर,	मƹ	अपने	आपको	अȲधक	शȳǣ	से	धकेल	रहा	Ɣँ।
मƹ	तनाव	मƶ	Ɣँ।	मƹ	लोगǂ	को	शांत	रहने	और	आराम	से	काम	करने	कɡ	सलाह	देता	Ɣँ।	इसȳलये	मुझे
भी	इसका	अÎयास	करना	चाȱहये।	आप	मुझे	शांȱत	दƶ,	शȳǣ	दƶ	और	मेरी	नवµस	ऊजाµ	को	संȲचत
करƶ	ताȱक	मƹ	इन	लोगǂ	कɡ	मदद	कर	सकँू	जो	मुझस	ेमदद	लेने	आये	हƹ।”

ȱफर	वे	एक	या	दो	Ȳमनट	चुपचाप	खड़े	होते	थे।	इसके	बाद	ईȈर	को	धÊयवाद	देते	थे	और
ȱफर	इÆमीनान	स	ेअपने	काम	मƶ	पूरी	शȳǣ	से	जुट	जाते	थे।

कई	बार	शहर	मƶ	 इलाज	करने	 के	 ȳलये	जाते	समय	 वे	 Ĉैȱफ़क	जाम	मƶ	 फँस	जाते	 थे।	 इन
तनाव	भरे	ȱवलंब	के	³णǂ	को	वे	आराम	करने	के	अवसरǂ	मƶ	बदल	लेते	थे	और	ऐसा	करने	का
उनका	तरीक़ा	बƓत	रोचक	था।	वे	काम	का	इंजन	बंद	करके	ख़ुद	को	अपनी	सीट	मƶ	ढɟला	छोड़
देते	थे,	आराम	से	आँखƶ	बंद	कर	लेते	थे	और	ȳसर	पीछे	Ȱटका	लेते	थे	और	कई	बार	तो	वे	सो	भी
गये।	वे	कहते	हƹ	ȱक	सोने	के	बारे	मƶ	Ⱦचɞता	करने	कɡ	कोई	बात	नहƭ	थी,	·यǂȱक	जब	Ĉैȱफ़क	चालू
हो	जाता	था	तो	पीछे	के	कार	वाले	अपने	तेज़	हॉनµ	से	उनकɡ	नƭद	खोल	देते	थे।

Ĉैȱफ़क	के	बीच	मƶ	पूरी	तरह	आराम	का	यह	दौर	शायद	एक	या	दो	Ȳमनट	ही	चल	पाता	होगा,
परंतु	 इसमƶ	 उनकɡ	ऊजाµ	को	 नया	करने	कɡ	शȳǣ	होती	 थी।	 यह	आȆयµजनक	है	 ȱक	 Ȱदन	 मƶ
ȱकतने	Ȳमनट	का	Ēयोग	आप	आराम	करने	के	ȳलये	कर	सकते	हƹ,	चाहे	आप	जहाँ	भी	हǂ।	अगर
इन	³णǂ	 मƶ	आप	जान-बूझकर	 ईȈर	कɡ	 शȳǣ	को	भी	 हाȳसल	करƶ	 तो	आप	 पयाµËत	आराम



हाȳसल	 कर	 सकते	 हƹ।	 आराम	 के	 समय	 कɡ	 लंबाई	 से	 शȳǣ	 नहƭ	 Ȳमलती,	 यह	 अनभुव	 कɡ
·वाȳलटɟ	पर	ȱनभµर	करता	है।

मुझ	ेबताया	गया	है	ȱक	रॉजर	बैÍसन,	Ēȳसǽ	सांȮ¸यकɡȱवद	्अ·सर	एक	ख़ाली	चचµ	मƶ	जाते
थे	और	वहाँ	शांȱत	मƶ	 बैठते	 थे।	शायद	 वे	 एक	या	 दो	भजन	पढ़ते	 थे	और	ऐसा	करने	स	े उÊहƶ
आराम	Ȳमल	जाता	था	और	उनकɡ	ऊजाµ	नयी	हो	जाती	थी।	डेल	कारनेगी	तनाव	कɡ	अव×था	मƶ
अपने	ऑȱफ़स	के	पास	वाले	चचµ	मƶ	जाकर	पंďह	Ȳमनट	तक	Ēाथµनापूणµ	साधना	ȱकया	करते	थे।
वे	कहते	 थे	 ȱक	 वे	जान-बूझकर	ऐसे	समय	मƶ	ऑȱफ़स	से	जाते	 थे,	जब	ȅ×तता	सबसे	äयादा
होती	थी।	इस	तरह	उÊहƶ	यह	एहसास	होता	था	ȱक	समय	उÊहƶ	ȱनयंȱčत	नहƭ	करता	था,	बȮÒक	वे
समय	को	ȱनयंȱčत	कर	रहे	 थे।	इससे	सतकµ ता	का	भी	पता	चलता	है	ताȱक	तनाव	ȱनयंčण	कɡ
सीमा	से	अȲधक	ȱवकȳसत	न	हो	जाये।

एक	रात	वॉȿशɞगटन	से	Êयूयॉकµ 	वाली	Ĉेन	मƶ	मेरी	मुलाक़ात	एक	Ȳमč	से	Ɠई।	यह	ȅȳǣ	संसद
सद×य	था	और	उसने	बताया	ȱक	वह	अपने	ȵजल	ेमƶ	जा	रहा	है	जहाँ	उसे	अपने	मतदाताǓ	कɡ
एक	सभा	को	संबोȲधत	करना	है।	 ȵजस	 ȱवशेष	समूह	को	वह	संबोȲधत	करने	जा	रहा	था,	वह
उनके	Ēȱत	शčुता	 रखता	था,	उसने	कहा,	और	शायद	 वे	लोग	उनके	 ȳलये	 Ȯ×थȱत	बƓत	कȰठन
बनाने	का	Ēयास	करƶगे।	हालाँȱक	वे	लोग	उनके	ȵजल	ेमƶ	कम	सं¸या	मƶ	हƹ,	परंतु	ȱफर	भी	वे	उनका
सामना	करने	जा	रहे	हƹ।

“वे	अमेȯरकɡ	नागȯरक	हƹ	और	मƹ	उनका	ĒȱतȱनȲध	Ɣँ।	अगर	वे	मुझस	ेȲमलना	चाहƶ	तो	उÊहƶ
मुझस	ेȲमलने	का	अȲधकार	है।”

“आप	इस	बारे	मƶ	äयादा	Ⱦचɞȱतत	नहƭ	लगे	रहे,”	मƹने	ȰटËपणी	कɡ।
“नहƭ,”	उसने	जवाब	Ȱदया।	“अगर	मƹ	 Ⱦचɞȱतत	हो	गया	तो	मƹ	तनाव	मƶ	आ	जाऊँगा	और	मƹ

Ȯ×थȱत	का	अ¼छɟ	तरह	से	सामना	नहƭ	कर	पाऊँगा।”
“·या	आपके	पास	इस	तनावपूणµ	Ȯ×थȱत	का	सामना	करने	का	कोई	ख़ास	तरीक़ा	है?”	मƹने

पूछा।
“हाँ,”	उसने	जवाब	 Ȱदया,	“काफ़ɡ	शोरगलु	होगा।	परंतु	 मेरे	पास	तनाव	मƶ	आये	 ȱबना	इन

Ȯ×थȱतयǂ	का	सामना	करने	का	 तरीक़ा	मौजूद	 है।	 मƹ	 गहरी	साँस	लूँगा,	शांȱत	से	 बात	कƞँगा,
गंभीरता	स	ेबोलूँगा	और	सबके	Ēȱत	Ȳमčता	और	सÏमान	Ȱदखाऊँगा,	अपने	ग़ɭ×स	ेपर	क़ाबू	रखँूगा
और	ईȈर	मƶ	ȱवȈास	रखँूगा	ȱक	वे	सब	कुछ	ठɠक	कर	दƶगे।”

“मƹने	यह	महǷवपूणµ	तÇय	सीखा	है,”	संसद	सद×य	ने	आगे	कहा,	“ȱक	आप	हर	 Ȯ×थȱत	मƶ
ȯरलै·×ड	रहƶ,	शांत	रहƶ,	दो×ताना	रवैया	रखƶ,	आ×था	रखƶ	और	अपना	सवµĜेȎ	Ēदशµन	करƶ।	अगर
आप	ऐसा	करƶगे,	तो	आम	तौर	पर	आपकɡ	सफलता	तय	है।”

मुझ	ेइस	बारे	मƶ	कोई	संदेह	नहƭ	है	 ȱक	यह	संसद	सद×य	 ȱबना	तनाव	के	रहता	होगा	और
काम	करता	होगा	और	इसस	ेभी	अȲधक	यह	 ȱक	अपने	लÛयǂ	को	सफलतापूवµक	ĒाËत	करता
होगा।

जब	हम	पॉȿलɞग,	Êयूयॉकµ 	मƶ	मेरे	फ़ामµ	पर	कुछ	कÊ×Ĉ·शन	का	काम	कर	रहे	थे	तो	मƹने	एक
कारीगर	को	बेलचा	चलाते	Ɠये	देखा।	वह	रेत	के	ढेर	पर	बेलचा	चला	रहा	था।	यह	एक	सुंदर	ơÕय
था।	कमर	तक	नंगे	बदन	उसका	पतला	और	मांसपेशीय	शरीर	सटɟक	और	समȷÊवत	तरीक़े	से
काम	कर	रहा	था।	बेलचा	पूरी	लय	से	उठता	था	और	ȱगरता	था।	वह	ढेर	मƶ	बेलचे	को	धकेलता



था,	अपने	शरीर	को	उस	पर	Ȱटकाता	था	और	रेत	मƶ	उस	ेगहराई	से	धकेलता	था।	ȱफर,	एक	साफ़
और	मुǣ	ȹ×वंग	से	यह	ऊपर	आता	था	और	रेत	ȱबना	लय	टूटे	सही	जगह	पर	पƓँच	जाती	थी।
एक	बार	ȱफर	बेलचा	रेत	मƶ	जाता	था,	एक	बार	ȱफर	वह	अपना	शरीर	उससे	Ȱटकाता	था	और	एक
बार	ȱफर	बेलचा	आकµ 	बनाते	Ɠये	आसानी	से	उठ	जाता	था।	ऐसा	लगता	था	जैसे	कोई	ȅȳǣ	इस
कारीगर	कɡ	गȱत	कɡ	लय	मƶ	गा	सकता	था।	और	सचमुच	यह	ȅȳǣ	काम	करते	Ɠये	गा	रहा	था।

मुझ	ेआȆयµ	नहƭ	Ɠआ	जब	फ़ोरमैन	ने	मुझ	ेबताया	ȱक	उसे	वह	अपने	सवµĜेȎ	कारीगरǂ	मƶ	से
एक	मानता	है।	फ़ोरमैन	ने	बताया	ȱक	वह	एक	अ¼छे	×वभाव	का,	सुखी	और	मज़ेदार	ȅȳǣ	है
ȵजसके	साथ	काम	करना	सुखद	अनभुव	है।	 वह	एक	 ȯरलै·×ड	ȅȳǣ	था	 ȵजसने	आसानी	से
सफलता	हाȳसल	करने	कɡ	कला	मƶ	ȱवशेष´ता	हाȳसल	कर	ली	थी।

इÆमीनान	पुनरµचना	का	पȯरणाम	है	और	पुनरµचना	कɡ	Ēȱþया	ȱनरंतर	होनी	चाȱहये।	इÊसान
को	शȳǣ	के	उस	ȱनरंतर	Ēवाह	से	जुड़े	रहना	चाȱहये	जो	ईȈर	से	ĒाËत	होती	है	और	इस	ेदोबारा
ईȈर	के	पास	नवीनीकरण	के	ȳलये	भेजना	चाȱहये।	जब	कोई	इस	सतत	पुनरµचनाÆमक	Ēȱþया
कɡ	लय	मƶ	जीता	है	तो	वह	आराम	करने	और	आसानी	से	सफलता	हाȳसल	करने	कɡ	कला	को
सीख	लेता	ह।ै

अब	इस	कला	मƶ	ȱनपुण	कैस	ेƓआ	जाये?	यहाँ	दस	ȱनयम	बताये	गये	हƹ	 ȵजनके	Ǽारा	आप
अपने	कȰठन	काम	को	आसन	काम	मƶ	बदल	सकते	हƹ।	इन	आज़माये	Ɠये	तरीक़ǂ	का	Ēयोग	करƶ
और	कȰठन	काम	को	आसान	बना	लƶ।	ये	तरीक़े	आराम	करने	और	सहज	शȳǣ	देने	मƶ	आपकɡ
मदद	करƶगे।

1.	 अपने	आपको	 एटलस	 न	 मानƶ	 ȵजसके	 कंधǂ	 पर	 सारी	 Ɵȱनया	का	 बोझ	लदा	 Ɠआ	 है।
äयादा	तनाव	न	पालƶ।	अपने	आपको	äयादा	गंभीरता	से	न	लƶ।

2.	 अपने	काम	को	पसंद	करने	का	प·का	इरादा	कर	लƶ।	तब	आपके	ȳलये	यह	काम	हÏमाली
के	बजाय	आनंद	बन	जायेगा।	शायद	आपको	अपना	काम	बदलने	कɡ	ज़ƞरत	नहƭ	है।
अपने	आपको	बदल	लƶ	और	आपका	काम	भी	आपको	अ¼छा	लगने	लगेगा।

3.	 अपने	काम	कɡ	योजना	बनायƶ	–	योजना	के	 ȱहसाब	से	काम	करƶ।	योजना	के	अभाव	के
कारण	ही	यह	भावना	उÆपȃ	होती	है	ȱक	हम	पर	काम	का	बƓत	बोझ	है।

4.	 अपने	सारे	कामǂ	को	एक	साथ	करने	कɡ	कोȳशश	न	करƶ,	बȮÒक	एक-एक	करके	काम
करƶ।	बाइबल	कɡ	बुȵǽमǶापूणµ	सलाह	मानƶ,	“मƹ	यह	एक	काम	कƞँगा।”

5.	 सही	मानȳसक	रवैया	रखƶ।	याद	रखƶ	ȱक	आपका	काम	मुȹÕकल	है	या	कȰठन,	यह	इस	बात
पर	 ȱनभµर	 करता	 है	 ȱक	आप	 इसके	 बारे	 मƶ	 ·या	 सोचते	 हƹ।	 अगर	आप	 इस	े मुȹÕकल
समझƶगे,	 तो	 यह	 मुȹÕकल	 होगा	और	अगर	आप	 इस	ेआसान	 समझƶगे	 तो	 यह	आपको
आसान	लगेगा।



6.	 अपने	काम	मƶ	 कुशल	बनƶ।	“´ान	ही	शȳǣ	है”	(आपके	काम	मƶ)।	सही	तरीक़े	से	काम
करना	हमेशा	äयादा	आसान	होता	है।

7.	 ȯरलै·×ड	 रहने	का	अÎयास	करƶ।	 इÆमीनान	से	 ȱकया	गया	काम	हमेशा	 बेहतर	होता	 है।
äयादा	Ēयास	न	करƶ,	तनाव	मƶ	न	आयƶ।	हर	चीज़	को	इÆमीनान	से	लƶ।

8.	 अपने	आपको	इस	तरह	से	अनशुाȳसत	करƶ	 ȱक	जो	काम	आप	आज	कर	सकते	हƹ,	उसे
कल	पर	न	टालƶ।	पƶȾडɞग	काम	इकट्	ठे	होने	पर	आपको	अपना	काम	äयादा	मुȹÕकल	लगने
लगता	है।	अपने	काम	को	योजना	या	शेड्	यूल	के	ȱहसाब	से	करƶ।

9.	 अपने	काम	 के	बारे	मƶ	 Ēाथµना	करƶ।	ऐसा	करने	से	आप	 ȯरलै·स	भी	हǂगे	और	आपकɡ
कायµकुशलता	भी	बढ़ेगी।

10.	 “अơÕय	पाटµनर”	का	सहारा	लƶ।	यह	आȆयµजनक	है	 ȱक	वह	आपके	बोझ	को	 ȱकतना
कम	कर	देता	है।	ईȈर	हर	जगह	ह।ै	वह	आपके	ऑȱफ़स,	फ़ै·Ĉɟ,	×टोर	या	ȱकचन	मƶ	भी
मौजूद	है	 ȵजतना	 ȱक	वह	चचµ	मƶ	मौजूद	है।	वह	आपके	काम	के	बारे	मƶ	आपस	ेäयादा
जानता	है।	उसकɡ	मदद	स	ेआपका	काम	आसान	हो	जायेगा।
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लोकȵĒय	कैसे	बनƺ

हमƶ	यह	मान	लेना	चाȱहये	ȱक	हम	चाहते	हƹ	ȱक	लोग	हमƶ	पसंद	करƶ।
आप	ȱकसी	के	मँुह	से	यह	सुन	सकते	हƹ,	“मुझे	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता	ȱक	लोग	मुझे	पसंद	करते	हƹ

या	नहƭ।”	परंतु	जब	कोई	ऐसा	कहता	है,	तो	आपको	यह	समझ	लेना	चाȱहये	ȱक	वह	दरअसल
सच	नहƭ	बोल	रहा	है।

मनोवै´ाȱनक	 ȱवȳलयम	जेÏस	 ने	कहा	 है,	 “मानव	 ×वभाव	कɡ	 गहनतम	आकां³ा	 है	 सराहे
जाने	कɡ	 इ¼छा।”	पसंद	 ȱकये	जाने	कɡ	आकां³ा,	 Ơसरǂ	का	सÏमान	हाȳसल	करने	कɡ	 इ¼छा,
लोगǂ	Ǽारा	चाह	ेजाने	कɡ	इ¼छा	हम	सबकɡ	मूलभूत	इ¼छा	है।

हाई	×कूल	के	ȱवȁाɋथɞयǂ	से	एक	सवƷ	मƶ	यह	सवाल	पूछा	गया,	“आप	लोगǂ	कɡ	सबसे	Ēबल
इ¼छा	 ·या	 है?”	अȲधकांश	 ȱवȁाɋथɞयǂ	 का	कहना	 था	 ȱक	 वे	 लोकȱĒय	 बनना	 चाहते	 थे।	 यही
वय×क	और	अȲधक	उĖ	 के	लोग	भी	चाहते	 हƹ।	 इसमƶ	कोई	संदेह	 नहƭ	 है	 ȱक	 हर	ȅȳǣ	यही
चाहता	है	ȱक	लोग	उसे	पसंद	करƶ,	उसका	सÏमान	करƶ	और	उसे	×नेह	दƶ।

लोकȱĒयता	 कɡ	 कला	 मƶ	 ȱनपुण	 होने	 के	 ȳलये	 कलाहीन	 बनƶ।	 अगर	 आप	 जान-बूझकर
लोकȱĒयता	का	पीछा	करƶगे	तो	इस	बात	कɡ	संभावना	Ēबल	है	 ȱक	आप	इसे	हाȳसल	नहƭ	कर
पायƶगे।	परंतु	उस	तरह	के	Ɵलµभ	ȅȳǣ	बन	जायƶ	ȵजनके	बारे	मƶ	लोग	कहते	हƹ	:	“उसमƶ	ȱनȴȆत
ƞप	से	कुछ	बात	तो	है,”	और	आप	ȱवȈास	कर	सकते	हƹ	ȱक	लोग	आपको	पसंद	करने	लगे	हƹ
और	आप	सही	राह	पर	जा	रहे	हƹ।

बहरहाल	मƹ	आपको	चेतावनी	दे	Ơँ	ȱक	लोकȱĒयता	कɡ	आपकɡ	उपलȮÍधयǂ	के	बावजूद	हर
कोई	आपको	पसंद	नहƭ	करेगा।	मानवीय	×वभाव	मƶ	एक	अजीब	सा	पƶच	होता	है	 ȵजसके	Ǽारा
कुछ	लोग	बस	यँू	ही	आपको	पसंद	नहƭ	करƶगे।	जैसा	ऑ·सफ़ोडµ	कɡ	दɟवार	पर	चार	पंȳǣयǂ	मƶ
बताया	गया	है	:

“मƽ	आपको	पसंद	नहƱ	करता,	डॉ.	फ़ेल,
इसका	कारण	मƽ	आपको	नहƱ	बता	सकता;
परंतु	मƽ	इस	बात	को	अ¼छɣ	तरह	से	जानता	ƕँ,
मƽ	आपको	पसंद	नहƱ	करता,	डॉ.	फ़ेल।”

यह	कȱवता	बƓत	सूÛम	भाव	ȳलये	Ɠये	है।	लेखक	डॉ.	फ़ेल	को	पसंद	नहƭ	करता।	वह	इसका
कारण	नहƭ	जानता,	परंतु	वह	बस	इतना	जानता	है	ȱक	वह	उÊहƶ	पसंद	नहƭ	करता।	इस	बात	कɡ
काफ़ɡ	संभावना	है	ȱक	यह	नापसंदगी	अताɉकɞक	हो,	·यǂȱक	इस	बात	मƶ	कोई	शक	नहƭ	था	ȱक



डॉ.	फ़ेल	एक	बƓत	अ¼छे	इÊसान	थे।	शायद	अगर	लेखक	उÊहƶ	äयादा	अ¼छɟ	तरह	से	जान	लेता
तो	उसने	उÊहƶ	पसंद	ȱकया	होता,	परंतु	बेचारे	डॉ.	फ़ेल	इन	पंȳǣयǂ	के	लेखक	कɡ	नज़रǂ	मƶ	कभी
लोकȱĒय	नहƭ	बन	पाये।	ऐसा	ȳसफ़µ 	तालमेल	कɡ	कमी	कɡ	वजह	से	हो	सकता	है	–	वह	अजीब	सा
तंč	ȵजसके	Ǽारा	हम	ȱकÊहƭ	ख़ास	लोगǂ	के	साथ	“Ȯ·लक”	कर	जाते	हƹ	या	“Ȯ·लक”	नहƭ	कर
पाते।

बाइबल	भी	 मानवीय	 ×वभाव	 के	 इस	 Ɵखद	 तÇय	को	जानती	 है।	 ·यǂȱक	 यह	कहती	 है	 :
“अगर	संभव	हो,	तो	ȵजतना	आपके	वश	मƶ	हो,	सबके	साथ	शांȱत	से	रहो।”	(रोमÊस	12:18)।
बाइबल	बƓत	यथाथµवादɟ	पु×तक	है	और	यह	जानती	है	ȱक	इंसानǂ	मƶ	ȱकतनी	असीम	संभावनायƶ
और	अपूणµतायƶ	हƹ।	बाइबल	ने	अपने	ȳशÖयǂ	को	सलाह	दɟ	है	ȱक	अगर	वे	ȱकसी	गाँव	मƶ	जायƶ	और
अपनी	तरफ़	से	लोगǂ	के	साथ	सौहाďµ	×थाȱपत	करने	के	सवµĜेȎ	Ēयासǂ	के	बाद	भी	वे	ऐसा	न	कर
पायƶ	तो	वे	उस	गाँव	कɡ	धूल	तक	को	अपने	पैरǂ	से	झाड़	दƶ	–	“और	जो	भी	आपको	पसंद	न	करे,
उस	शहर	से	ȱनकलने	के	बाद	आप	अपने	पैरǂ	कɡ	धूल	तक	झाड़कर	ĒतीकाÆमक	ƞप	से	उÊहƶ
अपने	Ȱदमाग़	से	ȱनकाल	दƶ।”	(Òयूक	9:5)।	इसका	मतलब	यह	है	ȱक	समझदारी	इसी	मƶ	है	ȱक
आप	उनकɡ	नापसंदगी	को	×वयं	को	गंभीरता	स	ेĒभाȱवत	न	करने	दƶ,	·यǂȱक	आप	हर	ȱकसी	के
साथ	पूरी	तरह	लोकȱĒय	नहƭ	हो	सकते।

बहरहाल,	ऐसे	कई	फ़ॉमूµल	ेऔर	तरीक़े	हƹ,	ȵजनका	ȱनȎा	से	पालन	करने	पर	आप	ऐसे	इÊसान
बन	सकते	हƹ	ȵजसे	Ơसरे	लोग	पसंद	करƶगे।	चाहे	आप	×वभाव	से	“कȰठन”	ȅȳǣ	हǂ	या	संकोची
और	दÍबू	×वभाव	के	हǂ	या	असामाȵजक	हǂ,	 ȱफर	भी	आप	संतोषजनक	ȅȳǣगत	संबंधǂ	का
आनंद	ले	 सकते	 हƹ।	आप	अपने	आपको	 एक	ऐसा	 इÊसान	 बना	सकते	 हƹ	जो	 Ơसरǂ	 के	 साथ
सहज,	×वाभाȱवक	और	सुखद	संबंध	का	आनंद	लेता	है।

मƹ	बता	नहƭ	सकता	यह	ȱवषय	ȱकतना	महǷवपूणµ	है।	हमƶ	इसमƶ	पारंगत	होने	के	ȳलये	समय
देना	चाȱहये	और	Ēयास	करना	चाȱहये	·यǂȱक	जब	तक	आप	ऐसा	नहƭ	करƶगे	तब	तक	आप	पूरी
तरह	सुखी	या	सफल	नहƭ	हो	पायƶगे।	इस	³ेč	मƶ	आपकɡ	असफलता	आपको	मनोवै´ाȱनक	ƞप
से	Ēभाȱवत	करेगी।	लोकȱĒयता	हमारे	ईगो	को	संतुȌ	करने	से	अȲधक	महǷव	कɡ	चीज़	है।	यह
जीवन	 मƶ	 आपकɡ	 सफलता	 के	 ȳलये	 भी	 आवÕयक	 है	 और	 ×वाभाȱवक	 तथा	 संतोषजनक
ȅȳǣगत	संबंध	तो	और	भी	अȲधक	महǷवपूणµ	हƹ।

इÊसान	को	सबसे	äयादा	परेशानी	इस	बात	से	होती	है	 ȱक	उसे	कोई	पसंद	नहƭ	करता	या
ȱकसी	को	 उसकɡ	ज़ƞरत	 नहƭ	 है।	 ȵजस	 इÊसान	को	 ȵजतना	 äयादा	 पसंद	 ȱकया	जाता	 है	 या
ȵजसकɡ	लोगǂ	को	 ȵजतनी	äयादा	ज़ƞरत	होती	 है,	 वह	 इÊसान	उतना	 ही	 पȯरपूणµ	 इÊसान	बन
जाता	है।	“अकेला”	ȅȳǣ	या	एकाकɡ	ȅȳǣÆव	या	सबसे	कटा	Ɠआ	इÊसान	इतना	Ɵख	उठाता
है	ȵजसे	बयान	करना	मुȹÕकल	है।	आÆमर³ा	मƶ	वे	अपने	आप	मƶ	Ɵबक	जाते	हƹ।	उनके	अंदƞनी
अंतमुµखी	×वभाव	कɡ	वजह	से	उनका	सामाÊय	ȱवकास	नहƭ	हो	पाता	जो	बȱहमुµखी	और	Ơसरǂ	कɡ
तरफ़	उÊमुख	ȅȳǣ	अनभुव	करता	है	जब	ȅȳǣÆव	अपने	खोल	स	ेबाहर	नहƭ	 ȱनकलता	तथा
ȱकसी	और	के	ȳलये	मूÒयवान	नहƭ	बनता,	तो	यह	बीमार	पड़	सकता	है	और	मर	सकता	है।	न	चाहे
जाने	या	ज़ƞरत	न	होने	कɡ	भावना	से	 कंुठा,	 बुढ़ापा	और	बीमारी	भी	 तेज़ी	से	आती	हƹ।	अगर
आपको	लग	रहा	है	 ȱक	आप	बेकार	हƹ,	 ȱकसी	को	आपकɡ	ज़ƞरत	नहƭ	है,	कोई	आपको	नहƭ
चाहता,	तो	आपको	इस	बारे	मƶ	कुछ	न	कुछ	करना	चाȱहये।	यह	न	ȳसफ़µ 	जीने	का	ȱनराशाजनक



तरीक़ा	है,	बȮÒक	यह	मनोवै´ाȱनक	ƞप	से	ख़तरनाक	तरीक़ा	भी	है।	जो	लोग	मानवीय	×वभाव
कɡ	सम×या	से	वा×ता	रखते	हƹ	वे	इस	सम×या	और	इसके	Ɵभाµ¹यपूणµ	पȯरणामǂ	को	अ·सर	देखते
रहते	हƹ।

उदाहरण	के	तौर	पर	रोटरी	·लब	के	लंच	मƶ	शहर	के	दो	डॉ·टर	मेरी	टेबल	पर	बैठे	थे।	उनमƶ
से	एक	बुजɫगµ	था	जो	कई	साल	पहले	ȯरटायर	हो	चुका	था	और	Ơसरा	शहर	का	सबसे	लोकȱĒय
युवा	डॉ·टर	था।	युवा	डॉ·टर	बेहद	ȅ×त	Ȱदखता	Ɠआ	लंच	पर	देरी	स	ेआया	और	उसने	थकɡ
Ɠई	आह	भरकर	 कुसƮ	पर	 ख़ुद	को	पटक	 Ȱदया।	 “काश	 मेरा	 टेलीफ़ोन	बजना	 बंद	हो	जाये!”
उसने	ȳशकायत	भरे	लहज़	ेमƶ	कहा।	“मƹ	कहƭ	भी	नहƭ	ȱनकल	पाता,	·यǂȱक	लोग	मुझे	हर	समय
फ़ोन	करते	रहते	हƹ।	मेरी	इ¼छा	होती	है	ȱक	मƹ	अपने	टेलीफ़ोन	पर	सायलƶसर	लगवा	लू।ँ”

बुजɫगµ	डॉ·टर	ने	धीमे	से	कहा,	“मƹ	जानता	Ɣँ	तुÏहƶ	कैसा	लगता	होगा,	ȵजम।	पहले	मƹ	भी	यही
सोचा	करता	था	ȱक	टेलीफ़ोन	कɡ	घंटɟ	बजना	बंद	हो	जाये।	परंतु	तुम	ईȈर	को	धÊयवाद	दो	ȱक
टेलीफ़ोन	बज	रहा	है।	इस	बात	पर	ख़ुश	रहो	ȱक	लोग	तुÏहƶ	चाहते	हƹ	और	उÊहƶ	तुÏहारी	ज़ƞरत
है।”	ȱफर	उसने	ȱनराश	×वर	मƶ	कहा,	“अब	कोई	मुझ	ेफ़ोन	नहƭ	करता।	मƹ	एक	बार	ȱफर	चाƔँगा
ȱक	 मेरा	 टेलीफ़ोन	बजे।	कोई	 मुझ	ेनहƭ	चाहता,	 ȱकसी	को	 मेरी	ज़ƞरत	नहƭ	है।	मƹ	अब	गज़ुरा
वÝत	हो	चुका	Ɣ।ँ”

टेबल	पर	बैठे	हम	सभी	बेहद	ȅ×त	लोग,	जो	अपनी	अÆयȲधक	गȱतȱवȲधयǂ	से	थका	Ɠआ
महसूस	करते	हƹ,	उसकɡ	बातǂ	पर	काफ़ɡ	देर	तक	ȱवचार	करते	रहे।

एक	अधेड़	मȱहला	ने	मुझस	ेȳशकायत	कɡ	ȱक	उसकɡ	हालत	ठɠक	नहƭ	है।	वह	असंतुȌ	और
Ɵखी	है।	“मेरे	पȱत	मर	गये	हƹ,	ब¼चे	बड़े	हो	गये	हƹ	और	अब	मेरे	ȳलये	कहƭ	कोई	जगह	नहƭ	है।
लोग	मेरे	साथ	दयालुतापूणµ	ȅवहार	करते	हƹ,	परंतु	वे	उदासीन	हƹ।	हर	एक	कɡ	अपनी	ƝȲचयाँ	हƹ
और	 ȱकसी	को	 मेरी	ज़ƞरत	नहƭ	है	–	कोई	भी	 मुझे	नहƭ	चाहता।	मƹ	सोचती	Ɣँ,	·या	यही	वह
कारण	हो	सकता	है	ȵजसके	कारण	मेरी	हालत	ठɠक	नहƭ	है?”	उसने	पूछा।	ȱनȴȆत	ƞप	से	यह
एक	महǷवपूणµ	कारण	हो	सकता	है।

एक	ȱबज़नेस	ऑȱफ़स	मƶ	फ़मµ	का	सं×थापक,	ȵजसकɡ	उĖ	सǶर	साल	से	अȲधक	थी,	बेचैनी
और	 Ȱदशाहीनता	 से	 इधर-उधर	 घूम	 रहा	 था।	 उसने	 मुझस	े बातƶ	 कɤ	 जबȱक	 उसका	 पुč	 जो
ȱबज़नेस	का	वतµमान	Ēमुख	था,	फ़ोन	पर	बातƶ	कर	रहा	था।	मƹ	उसके	पुč	से	 Ȳमलने	आया	था।
बुजɫगµ	ȅȳǣ	ने	ȱनराशा	से	कहा	:	“आप	इस	ȱवषय	पर	पु×तक	·यǂ	नहƭ	ȳलखते	ȱक	ȱकस	तरह
ȯरटायर	होना	चाȱहये?	मƹ	यही	जानना	चाहता	Ɣँ।	मƹने	सोचा	था	ȱक	काम	के	बोझ	का	हटना	बƓत
ही	बȰढ़या	अनभुव	रहेगा,”	उसने	आगे	कहा,	“परंतु	अब	मुझ	ेलगता	है	ȱक	कोई	भी	मेरी	ȱकसी
भी	बात	मƶ	ƝȲच	नहƭ	लेता।	पहले	मुझे	लगता	था	ȱक	मƹ	एक	लोकȱĒय	ȅȳǣ	Ɣँ,	परंतु	अब	मƹ	जब
यहाँ	आकर	बैठता	Ɣँ	और	ऑȱफ़स	मƶ	घूमता	Ɣँ	तो	हर	कोई	‘हलो’	कहकर	मुझे	भूल	जाता	ह।ै
उÊहƶ	इस	बात	से	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता	ȱक	मƹ	आया	Ɣँ	या	नहƭ	आया।	मेरा	पुč	ȱबज़नेस	चला	रहा	है
और	वह	इसे	अ¼छɟ	तरह	से	चला	रहा	ह,ै	परंतु,”	उसने	अंत	मƶ	ȱनराशा	से	कहा,	“मƹ	यह	सोचना
चाƔँगा	ȱक	उÊहƶ	मेरी	थोड़ी-बƓत	ज़ƞरत	है।”

लोग	इस	जीवन	के	सबसे	Ɵखद	और	कƝण	अनभुवǂ	मƶ	से	एक	स	ेपीȲड़त	हƹ।	उनकɡ	मूलभूत
इ¼छा	है	ȱक	कोई	उÊहƶ	चाहे	और	उनकɡ	यह	इ¼छा	पूरी	नहƭ	हो	पा	रही	है।	वे	चाहते	हƹ	ȱक	लोग
उनकɡ	सराहना	करƶ।	ȅȳǣÆव	सÏमान	के	 ȳलये	लालाȱयत	रहता	है।	परंतु	ऐसा	नहƭ	है	 ȱक	यह



Ȯ×थȱत	ȳसफ़µ 	ȯरटायरमƶट	के	बाद	ही	आती	है।
इ·कɡस	साल	कɡ	एक	लड़कɡ	ने	मुझ	ेबताया	ȱक	बचपन	से	ही	उसे	कोई	पसंद	नहƭ	करता

था।	उसे	ȱकसी	ने	इस	बात	का	आभास	करा	Ȱदया	था	ȱक	वह	एक	अनचाही	ब¼ची	है।	यह	गंभीर
ȱवचार	 उसके	 अवचेतन	 मƶ	 अंदर	 तक	 Ēवेश	 कर	 गया	और	 उससे	 उसमƶ	 हीनता	और	आÆम-
अवमूÒयन	कɡ	गहरी	भावना	आ	गयी।	इसस	ेवह	संकोची	और	पीछे	रहने	वाली	बन	गयी	और
अपने	आप	 मƶ	 ȳसमट	 गयी।	 वह	 अकेली	और	 Ɵखी	 रहने	 लगी	और	 दरअसल	 वह	 एक	 ऐसा
ȅȳǣÆव	थी	ȵजसका	ȱवकास	कम	Ɠआ	था।	उसकɡ	Ȯ×थȱत	का	इलाज	था	आÉयाȹÆमक	ƞप	से
उसके	जीवन	को	नये	ȳसरे	से	बनाना,	ख़ासकर	उसके	Ⱦचɞतन	को	ȵजस	Ēȱþया	ने	कुछ	समय	मƶ
उसे	एक	लोकȱĒय	ȅȳǣ	बना	Ȱदया	·यǂȱक	उसका	ȅȳǣÆव	नकाराÆमक	भावनाǓ	स	ेमुǣ	हो
गया	था।

अनȱगनत	अÊय	लोग,	जो	गहरे,	अवचेतन	मनौवै´ाȱनक	ǼंǼ	के	ȱवशेष	ȳशकार	नहƭ	हƹ,	वे	भी
लोकȱĒय	होने	कɡ	कला	मƶ	ȱनपुण	नहƭ	हो	पाते।	वे	बƓत	कोȳशश	करते	हƹ।	वे	अȱत	तक	जाते	हƹ,
अ·सर	इस	तरह	का	अȴभनय	करते	हƹ	ȵजसे	वे	सचमुच	पसंद	नहƭ	करते,	परंतु	इसका	Ēयोग	वे
केवल	इसȳलये	करते	हƹ	·यǂȱक	उनमƶ	यह	Ēबल	इ¼छा	होती	है	ȱक	लोग	उÊहƶ	पसंद	करƶ।	हर	कहƭ
आज	आपको	ऐस	ेलोग	Ȱदख	जायƶगे	जो	लोकȱĒयता	कɡ	अÆयȲधक	इ¼छा	के	कारण	सतही	तौर
पर	अȴभनय	कर	रह	ेहƹ।

तÇय	यह	है	ȱक	लोकȱĒयता	कुछ	आसान,	सहज,	सामाÊय	और	आसानी	से	कɡ	जाने	वाली
तकनीकǂ	से	हाȳसल	हो	सकती	ह।ै	इनका	मन	लगाकर	अÎयास	करƶ	और	आप	एक	लोकȱĒय
ȅȳǣ	बन	जायƶगे।

पहली	 बात	 तो	 यह	 ȱक	आप	आरामदेह	ȅȳǣ	बनƶ,	 यानी	 ऐस	ेȅȳǣ	 ȵजसके	साथ	लोग
तनावमुǣ	रह	सकƶ ।	कई	लोगǂ	के	बारे	मƶ	कहा	जाता	है	:	“आप	उनके	क़रीब	नहƭ	आ	सकते।”
यानी	ȱक	कोई	अवरोध	रहता	है	ȵजसे	आप	पार	नहƭ	कर	सकते।	आरामदेह	ȅȳǣ	हर	चीज़	को
आराम	से	लेता	ह	ैऔर	×वाभाȱवक	रहता	है।	उसका	अंदाज़	सुखद,	दयालुतापूणµ	और	परोपकारी
होता	है।	उसके	साथ	रहना	पुराने	कोट	या	पुराने	जूते	को	पहनने	कɡ	तरह	होता	है	ȵजससे	आप
आरामदेह	होते	हƹ।	कठोर,	संकोची,	ग़ैर	ȵज़Ïमेदार	ȅȳǣ	समूह	मƶ	घुलȲमल	नहƭ	पाता।	वह	हमेशा
इसस	ेथोड़ा	बाहर	बना	रहता	है।	आप	कभी	यह	ठɠक-ठɠक	नहƭ	जान	पाते	ȱक	उसे	कैस	ेȳलया
जाये	या	वह	ȱकस	तरह	Ēȱतȱþया	करेगा।	आप	उसके	साथ	आराम	से	नहƭ	रह	पाते।

कुछ	युवा	एक	सčह	साल	के	लड़के	के	बारे	मƶ	बात	कर	रहे	थे	ȵजस	ेवे	बƓत	पसंद	करते	थे।
उसके	बारे	मƶ	उÊहǂने	कहा	:	“उसके	साथ	रहना	अ¼छा	लगता	है।	वह	सहज	रहता	है।	उसके	साथ
आरामदायक	अनभुव	होता	है।”	×वाभाȱवक	रहने	का	गणु	ȱवकȳसत	करना	बƓत	महǷवपूणµ	है।
आम	तौर	पर	 इस	तरह	का	ȅȳǣ	बड़े	 Ȱदल	का	ȅȳǣ	होता	 है।	छोटे	लोग	 इस	बारे	 मƶ	 बƓत
Ⱦचɞȱतत	रहते	हƹ	ȱक	आप	उनके	साथ	कैसा	बताµव	करते	हƹ,	वे	अपने	पद	या	अपने	×थान	के	बारे	मƶ
ईÖयाµल	ुहोते	हƹ,	वे	अपने	अȲधकार	के	बारे	मƶ	ȱबलकुल	अड़	जाते	हƹ,	वे	कठोर	होते	हƹ	और	जÒदɟ
ही	Ȳचढ़	जाते	हƹ।

इन	स¼चाइयǂ	का	एक	अद	्भुत	उदाहरण	हƹ	अमेȯरका	के	पूवµ	पो×टमा×टर	जनरल	जेÏस	ए.
फ़ालƷ।

मƹ	कई	साल	पहले	Ȳम×टर	फ़ालƷ	से	पहली	बार	Ȳमला	था।	महीनǂ	बाद	मƹ	उनसे	एक	जनसमूह



मƶ	Ȳमला	और	उÊहǂने	मुझ	ेनाम	से	बुलाया।	इÊसान	होने	के	कारण	मƹ	इस	बात	को	कभी	नहƭ	भूला
और	यह	भी	एक	कारण	है	ȱक	मƹ	हमेशा	Ȳम×टर	फ़ालƷ	को	पसंद	करता	था।

एक	रोचक	उदाहरण	इस	ȅȳǣ	का	रह×य	बताता	है	जो	इस	बात	का	ȱवशेष´	था	ȱक	लोगǂ
के	 बीच	 लोकȱĒय	 कैस	े बना	 जाये।	 मुझ	े Ȳम×टर	 फ़ालƷ	 और	 दो	 अÊय	 लेखकǂ	 के	 साथ
ȱफलाडेȮÒफया	 मƶ	 पु×तक-और-लेखक	लंच	 मƶ	 बोलना	 था।	 मƹने	 दरअसल	 वह	 ơÕय	 नहƭ	 देखा
ȵजसका	मƹ	वणµन	करने	जा	रहा	Ɣँ	·यǂȱक	मƹ	देर	से	पƓँचा	था,	परंतु	मेरे	Ēकाशक	ने	इसे	देखा	था।
इस	लंच	के	वǣा	होटल	के	कॉरीडोर	मƶ	इकट्	ठे	जा	रहे	थे	ȱक	तभी	वे	एक	अȈेत	नौकरानी	के
पास	से	गज़ुरे	जो	वहाँ	पर	एक	गाड़ी	ȳलये	खड़ी	थी।	गाड़ी	मƶ	चादर,	टॉवेल	और	अÊय	सामान	था
ȵजसे	वह	कमरǂ	मƶ	ले	जा	रही	थी।	वह	इस	समूह	के	लोगǂ	कɡ	तरफ़	कोई	Éयान	नहƭ	दे	रही	थी
जो	उसकɡ	गाड़ी	से	बचने	के	ȳलये	एक	तरफ़	को	हो	गये।	Ȳम×टर	फ़ालƷ	उसके	पास	गये,	अपना
हाथ	बढ़ाया	और	कहा,	“हलो,	आप	कैसी	हƹ?	मƹ	 ȵजम	फ़ालƷ	Ɣँ।	आपका	नाम	·या	है?	आपसे
Ȳमलकर	ख़ुशी	Ɠई।”

जब	समूह	हॉल	मƶ	आगे	कɡ	तरफ़	बढ़	गया	तो	मेरे	Ēकाशक	ने	उस	लड़कɡ	कɡ	तरफ़	देखा।
लड़कɡ	का	मँुह	आȆयµ	से	खुला	Ɠआ	था	और	उसके	चेहरे	पर	एक	सुंदर	सी	मु×कुराहट	थी।	यह
एक	बƓत	अ¼छा	उदाहरण	है	ȱक	ȱकस	तरह	कोई	आरामदेह,	बȱहमुµखी	और	घमंड	न	रखने	वाला
ȅȳǣ	ȅȳǣगत	संबंधǂ	मƶ	सफल	हो	सकता	है।

एक	 ȱवȈȱवȁालय	के	मनोȱव´ान	 ȱवभाग	 ने	उन	ȅȳǣÆव	के	गणुǂ	का	 ȱवȊेषण	करवाया
ȵजनके	Ǽारा	लोगǂ	को	पसंद	या	नापसंद	ȱकया	जाता	था।	एक	सौ	गणुǂ	का	वै´ाȱनक	ȱवȊेषण
ȱकया	गया	और	यह	ȯरपोटµ	 ȱकया	गया	ȱक	पसंद	ȱकये	जाने	के	ȳलये	ȱकसी	ȅȳǣ	मƶ	छयालीस
अ¼छे	गणु	होना	चाȱहये।	यह	जानना	थोड़ा	 ȱनराशाजनक	है	 ȱक	लोकȱĒय	होने	के	 ȳलये	आपमƶ
इतनी	बड़ी	सं¸या	मƶ	गणु	होना	चाȱहये।

ईसाई	धमµ,	बहरहाल,	वह	मूलभूत	गणु	ȳसखाता	ह	ैजो	लोकȱĒय	बनने	मƶ	आपकɡ	बƓत	मदद
करेगा।	यह	गणु	है	लोगǂ	मƶ	गंभीरता	और	ईमानदारी	स	ेस¼ची	ƝȲच	लेना	और	लोगǂ	के	Ēȱत	Ēेम।
शायद	अगर	आप	इस	मूलभूत	गणु	को	ȱवकȳसत	करƶगे	तो	बाक़ɡ	गणु	अपने	आप	ȱवकȳसत	हो
जायƶगे।

अगर	आप	आरामदेह	Ēकार	के	ȅȳǣ	नहƭ	हƹ	तो	मƹ	सुझाव	देता	Ɣँ	ȱक	आप	अपने	ȅȳǣÆव
का	अÉययन	करƶ।	आपका	लÛय	अपने	अंदर	उपȮ×थत	तनाव	के	चेतन	और	अवचेतन	तÆवǂ	को
बाहर	ȱनकालना	होना	चाȱहये।	यह	न	सोचƶ	 ȱक	लोग	आपको	इसȳलये	पसंद	नहƭ	करते	·यǂȱक
उनमƶ	कोई	गड़बड़ी	है।	इसके	बजाय	यह	सोचƶ	 ȱक	गड़बड़ी	आपके	भीतर	है	और	इसे	खोजने
तथा	समाËत	करने	का	संकÒप	करƶ।	इसमƶ	आȹÆमक	ईमानदारी	कɡ	ज़ƞरत	होगी	और	हो	सकता
है	ȱक	इसमƶ	ȅȳǣÆव	ȱवशेष´ǂ	कɡ	सहायता	भी	लेना	पड़े।	आपके	ȅȳǣÆव	मƶ	यह	तथाकȳथत
“खुरƟरे”	तÆव	वे	गणु	हो	सकते	हƹ	ȵजÊहƶ	आपने	वषǄ	तक	इकट्	ठा	ȱकया	है।	शायद	आपने	उÊहƶ
सुर³ाÆमक	ƞप	से	ȳलया	हो,	या	वे	उन	नज़ȯरयǂ	का	पȯरणाम	भी	हो	सकते	हƹ	ȵजÊहƶ	आपने	कम
उĖ	मƶ	ȱवकȳसत	ȱकया	होगा।	चाहे	उनका	उद	्गम	कहƭ	भी	हो,	उÊहƶ	बाहर	ȱनकाला	जा	सकता	है।
इसके	ȳलये	आपको	×वयं	का	वै´ाȱनक	अÉययन	करना	होगा	और	पȯरवतµन	कɡ	आवÕयकता	को
पहचानना	होगा	ȵजसके	बाद	ȅȳǣÆव	के	पुनवाµस	कɡ	Ēȱþया	Ēारंभ	होगी।

एक	ȅȳǣ	चचµ	के	हमारे	·लीȱनक	मƶ	आया	और	उसने	ȅȳǣगत	संबंधǂ	कɡ	सम×या	के	बारे



मƶ	हमसे	मदद	माँगी।	वह	लगभग	पƹतीस	वषµ	का	था।	और	वह	इस	ȱक़×म	का	ȅȳǣ	था	ȱक	आप
उसकɡ	ओर	तीन	बार	नहƭ	देखƶगे	तो	कम	स	ेकम	दो	बार	तो	ज़ƞर	देखƶगे।	वह	इतना	आकषµक
और	Ēभावशाली	Ȱदख	रहा	था,	 ȱक	यह	यक़ɡन	करना	मुȹÕकल	था	ȱक	उसे	लोग	नापसंद	करते
हǂगे।	परंतु	उसने	कई	घटनायƶ	सुनाते	Ɠये	बताया	ȱक	उसकɡ	पȯरȮ×थȱतयाँ	ȱकतनी	Ɵखद	हƹ	और
वह	मानवीय	संबंधǂ	मƶ	ȱकतनी	बुरी	तरह	स	ेअसफल	हो	रहा	है।

“मƹ	सवµĜेȎ	करने	कɡ	कोȳशश	करता	Ɣँ,”	परंतु	उसने	बताया,	“मƹने	लोकȱĒयता	और	लोगǂ
के	साथ	सुखद	संबंध	बनाने	के	सभी	ȳसखाये	गये	ȱनयमǂ	को	अमल	मƶ	लाया	है,	परंतु	मेरे	Ēयास
मƶ	मƹ	कभी	सफल	नहƭ	Ɠआ।	लोग	न	जाने	·यǂ	मुझ	ेपसंद	नहƭ	करते	हƹ	और	इससे	भी	बड़ी	बात
यह	है	ȱक	मुझे	इस	बात	का	एहसास	हो	जाता	है।”

उसके	साथ	बात	करने	के	बाद	सम×या	को	समझना	कȰठन	नहƭ	था।	उसके	बोलने	के	तरीक़े
और	उसके	हावभाव	से	यह	साफ़	लगता	था	ȱक	वह	लगातार	आलोचनाÆमक	रवैया	रखता	था	जो
हालाँȱक	थोड़ा	छुपा	होता	था	परंतु	ȱफर	भी	Ȱदख	जाता	था।	उसमƶ	अपने	हǂठǂ	को	भƭचने	कɡ	भी
अनाकषµक	आदत	थी	ȵजसस	ेƠसरे	के	ȳलये	Ƚनɞदा	Ēकट	होती	थी,	जैसे	वह	अपने	आपको	Ơसरे
ȅȳǣयǂ	से	सुपीȯरयर	समझता	हो	और	उनके	Ēȱत	ȱतर×कार	का	भाव	रखता	हो।	दरअसल	उसके
साथ	सुपीȯरयॉȯरटɟ	का	नज़ȯरया	×पȌ	Ȱदख	जाता	था।	वह	बƓत	कठोर	था	और	उसमƶ	ȅȳǣÆव
का	लचीलापन	नहƭ	था।

“·या	मुझ	ेबदलने	का	कोई	तरीक़ा	नहƭ	है	ताȱक	लोग	मुझ	ेपसंद	करƶ?”	उसने	कहा।	“·या
ऐसा	कोई	तरीक़ा	नहƭ	है	ȵजसस	ेमƹ	लोगǂ	के	साथ	ग़लत	तरीक़े	से	ȅवहार	करने	से	बच	सकँू?”

ȱनȴȆत	ƞप	से	यह	 युवक	आÆम	केȵÊďत	और	अहंकारी	था।	वह	केवल	अपने	आपस	े Ēेम
करता	था।	उसकɡ	हर	बात,	हर	नज़ȯरया	अवचेतन	ƞप	से	इस	बारे	मƶ	नापा	जाता	था	ȱक	इसकɡ
उस	पर	·या	Ēȱतȱþया	होगी।	हमƶ	उसे	यह	ȳसखाना	पड़ा	ȱक	वह	ख़ुद	को	भूल	जाये	और	Ơसरे
लोगǂ	से	 Ēेम	करे,	जो	उसके	अब	तक	के	 ȱवकास	के	 पूरी	तरह	से	 ȱवपरीत	था।	बहरहाल	यह
उसकɡ	सम×या	के	समाधान	के	ȳलये	बƓत	ही	महǷवपूणµ	था।	मƹने	पाया	ȱक	यह	युवक	लोगǂ	के
साथ	Ȳचड़Ȳचड़ा	हो	जाता	था	और	अपने	मȹ×तÖक	मƶ	उनकɡ	आलोचना	ȱकया	करता	था	हालाँȱक
Ơसरे	ȅȳǣयǂ	के	साथ	बाहरी	संघषµ	ȱवकȳसत	नहƭ	हो	पाता	था।	अंदर	ही	अंदर	वह	कोȳशश	कर
रहा	 था	 ȱक	 हर	ȅȳǣ	उसके	 ȱहसाब	से	 बन	जाये।	अवचेतन	ƞप	स	ेलोग	 यह	भाँप	लेते	 थे,
हालाँȱक	शायद	वे	सम×या	को	पȯरभाȱषत	नहƭ	कर	पाते	हǂगे।	उनके	मȹ×तÖक	मƶ	उसकɡ	ओर	कई
अवरोध	खड़े	हो	जाते	थे।

चँूȱक	वह	अपने	ȱवचारǂ	मƶ	Ơसरǂ	के	Ēȱत	ȱतर×कार	के	भाव	रखता	था,	इसका	पȯरणाम	यह
होता	था	ȱक	वह	अपने	ȅȳǣगत	नज़ȯरये	मƶ	भी	उनके	Ēȱत	इतनी	गमµजोशी	नहƭ	रख	पाता	था।
वह	पयाµËत	 ȱवनĖ	था	और	इस	बात	का	 Éयान	रखता	था	 ȱक	वह	असÎय	या	बदतमीज़	न	बन
जाये,	परंतु	लोग	अवचेतन	ƞप	से	उसमƶ	ठंडक	का	अनभुव	करते	थे,	इसȳलये	वे	उसे	पसंद	नहƭ
करते	थे	ȵजसके	बारे	मƶ	वह	ȳशकायत	करता	था।	वे	ऐसा	इसȳलये	करते	थे	·यǂȱक	अपने	मन	मƶ
वह	उÊहƶ	पसंद	नहƭ	करता	था।	वह	अपने	आप	से	ज़ƞरत	से	äयादा	Ēेम	करता	था	और	अपने
आÆम-×वाȴभमान	को	बनाने	के	ȳलये	वह	Ơसरǂ	को	नापसंद	करता	था।	वह	आÆमĒेम	से	पीȲड़त
था,	ȵजसकɡ	दवा	है	Ơसरǂ	से	Ēेम	करना।

जब	हमने	उसकɡ	सम×या	उसे	बतायी	तो	वह	आȆयµ	और	Ɵȱवधा	से	भर	गया।	परंतु	वह



गंभीर	था	और	वह	सचमुच	इसका	इलाज	करवाना	चाहता	था।	उसने	आÆमĒेम	के	बजाय	Ơसरǂ
के	Ēȱत	Ēेम	ȱवकȳसत	करने	कɡ	सुझायी	गयी	तकनीकǂ	का	अÎयास	ȱकया।	ऐसा	करने	के	ȳलये
कुछ	मूलभूत	पȯरवतµनǂ	कɡ	आवÕयकता	पड़ी,	परंतु	वह	ऐसा	करने	मƶ	सफल	हो	गया।

उसे	एक	तरीक़ा	यह	सुझाया	गया	था	ȱक	वह	रात	को	सोने	से	पहल	ेउन	लोगǂ	कɡ	एक	सूची
बनाये	ȵजनस	ेवह	Ȱदन	मƶ	Ȳमला	था,	जैस,े	उदाहरण	के	तौर	पर,	बस	Ċाइवर	या	पेपर	वाला।	उसे
मानȳसक	ƞप	से	हर	ȅȳǣ	कɡ	त×वीर	बनाना	थी	ȵजसका	नाम	उस	सूची	मƶ	आया	हो	और	जब
वह	अपने	सामने	हर	चेहरे	को	देखे	तो	उसे	हर	एक	के	बारे	मƶ	कोई	न	कोई	दयालुता	का	ȱवचार
सोचना	था।	ȱफर	उसे	हर	एक	के	ȳलये	Ēाथµना	करना	थी।	उसे	अपने	छोटे	संसार	के	चारǂ	तरफ़
Ēाथµना	करना	थी।	हममƶ	से	हर	एक	का	अपना	संसार	होता	है	 ȵजसमƶ	 वे	लोग	आते	हƹ	 ȵजनके
साथ	हम	ȱबज़नेस	करते	हƹ	या	ȵजनस	ेहम	ȱकसी	न	ȱकसी	तरह	से	जुड़े	Ɠये	हƹ।

उदाहरण	के	तौर	पर,	पȯरवार	के	बाहर	ȵजस	पहले	ȅȳǣ	को	इस	युवक	ने	सुबह	देखा	वह
उसकɡ	 ȱबȮÒडंग	का	 ȳलòटमैन	था।	आम	तौर	पर	वह	उससे	ƞटɟन	तरीक़े	से	“गडु	मॉɕनɞग”	से
अȲधक	कुछ	नहƭ	कहता	था।	अब	उसने	इस	 ȳलòट	वाल	े के	साथ	थोड़ी-बƓत	चचाµ	करने	का
समय	ȱनकाला।	उसने	उससे	उसके	पȯरवार	और	उसकɡ	ƝȲचयǂ	के	बारे	मƶ	पूछा।	उसने	पाया	ȱक
ȳलòट	ऑपरेटर	का	ơȱȌकोण	रोचक	था	और	उसके	कुछ	अनभुव	बƓत	ही	मनमोहक	थे।	वह	उस
ȅȳǣ	मƶ	नये	जीवनमूÒय	 देखने	लगा	 ȵजस	ेपहले	वह	मशीनी	रोबोट	मानता	था	जो	 ȳलòट	को
ऊपर	से	नीचे	और	नीचे	स	ेऊपर	ल	ेजाया	करता	था।	वह	सचमुच	ȳलòट	ऑपरेटर	को	पसंद	करने
लगा	और	ȳलòटमैन	भी,	ȵजसने	उस	युवक	के	बारे	मƶ	अपनी	सटɟक	राय	बना	ली	थी,	अब	अपने
ȱवचारǂ	को	बदलने	पर	ȱववश	Ɠआ।	उनमƶ	एक	दो×ताना	संबंध	बन	गया।	इस	तरह	Ēȱþया	एक	से
Ơसरे	ȅȳǣ	तक	चलती	गयी।

एक	Ȱदन	युवक	ने	मुझसे	कहा,	“मƹने	पाया	है	ȱक	Ɵȱनया	रोचक	लोगǂ	स	ेभरी	Ɠई	है	और	मुझे
पहले	कभी	इसका	एहसास	नहƭ	Ɠआ।”

जब	उसने	यह	बात	कही	तो	उसने	यह	साȱबत	ȱकया	ȱक	वह	ख़ुद	को	भूलता	जा	रहा	था	और
जब	उसने	ऐसा	ȱकया,	तो	बाइबल	मƶ	जैसा	समझदारीपूवµक	बताया	गया	ह,ै	उसने	अपने	आपको
पा	ȳलया।	अपने	आपको	खोने	के	Ǽारा	उसने	अपने	आपको	पा	ȳलया	और	साथ	ही	बƓत	सारे
नये	दो×त	भी	पा	ȳलये।	लोग	उसे	पसंद	करने	लगे।

लोगǂ	के	ȳलये	Ēाथµना	करना	सीखना	उसके	सुधार	के	ȳलये	महǷवपूणµ	था,	·यǂȱक	जब	आप
ȱकसी	के	ȳलये	Ēाथµना	करते	हƹ	तो	आप	उसके	Ēȱत	अपने	ȅȳǣगत	नज़ȯरये	को	बदलते	हƹ।	आप
अपने	संबंध	को	अȲधक	ऊँचे	×तर	तक	ल	ेजाते	हƹ।	जब	आपकɡ	सवµĜेȎ	भावना	Ơसरे	ȅȳǣ	कɡ
ओर	Ēवाȱहत	होती	है।	सवµĜेȎ	 के	 इस	 Ȳमलन	से	समझ	कɡ	एक	 बेहतर	·वाȳलटɟ	दोनǂ	मƶ	 ही
×थाȱपत	होती	है।

मूल	ƞप	से	जब	आप	लोगǂ	को	पसंद	करने	लगते	हƹ,	तो	लोग	भी	आपको	पसंद	करने	लगते
हƹ।	हमारे	समय	मƶ	अमेȯरका	मƶ	 रहने	वाले	सबसे	लोकȱĒय	ȅȳǣयǂ	मƶ	से	एक	हƹ	 ×वगƮय	 ȱवल
रॉजसµ।	उÊहǂने	एक	ज़बदµ×त	वा·य	कहा	था	ȵजसे	मƹ	कभी	नहƭ	भुला	पाऊँगा,	“मƹ	कभी	ȱकसी
ऐस	ेȅȳǣ	से	नहƭ	 Ȳमला	 ȵजसे	मƹने	पसंद	न	 ȱकया	हो।”	यह	थोड़ा	अȱतशयोȳǣपूणµ	लगता	है,
परंतु	मुझे	ȱवȈास	है	ȱक	ȱवल	रॉजसµ	ऐसा	नहƭ	मानते	थे।	वे	लोगǂ	के	बारे	मƶ	इसी	तरह	महसूस
करते	थे	और	इसका	पȯरणाम	यह	था	ȱक	लोग	उनकɡ	तरफ़	ऐसे	खुल	जाते	थे	जैसे	फूल	सूरज	के



सामने	खुल	जाते	हƹ।
कई	बार	यह	कमज़ोर	आपȳǶ	उठायी	जाती	है	ȱक	कुछ	लोगǂ	को	पसंद	करना	या	Ēेम	करना

बƓत	मुȹÕकल	होता	है।	माना	ȱक	कई	लोगǂ	को	पसंद	करना	äयादा	आसान	होता	है,	परंतु	अगर
हम	ȱकसी	ȅȳǣ	को	जानने	का	गंभीर	Ēयास	करƶ,	तो	हमƶ	हर	ȅȳǣ	मƶ	ऐस	ेगणु	Ȳमल	जायƶगे	जो
Ēशंसनीय	हǂगे	या	पसंद	करने	लायक	हǂगे।

एक	ȅȳǣ	के	साथ	यह	सम×या	थी	ȱक	वह	उन	लोगǂ	के	Ēȱत	Ȳचढ़	कɡ	भावनाǓ	को	जीतना
चाहता	था	ȵजनके	साथ	वह	जुड़ा	Ɠआ	था।	कई	लोगǂ	को	वह	बुरी	तरह	नापसंद	करता	था।	उनसे
वह	बुरी	तरह	Ȳचढ़ता	था,	परंतु	उसने	इन	भावनाǓ	को	जीत	ȳलया।	उसने	बस	हर	ȅȳǣ	के	बारे
मƶ	ऐस	ेगणुǂ	कɡ	सूची	बनाई	ȵजनकɡ	Ēशंसा	कɡ	जा	सकती	थी।	हर	Ȱदन	वह	इस	सूची	मƶ	कुछ	न
कुछ	जोड़ने	कɡ	कोȳशश	करता	था।	उसे	यह	जानकर	आȆयµ	Ɠआ	ȱक	ȵजन	लोगǂ	के	बारे	मƶ	वह
सोचता	था	ȱक	वह	उÊहƶ	पसंद	नहƭ	करता	था,	उनमƶ	कई	सुखद	गणु	थे।	दरअसल,	एक	बार	उनके
आकषµक	गणुǂ	के	बारे	मƶ	सजग	होने	के	बाद	वह	यह	नहƭ	समझ	पा	रहा	था	ȱक	वह	उÊहƶ	·यǂ
नापसंद	करता	था।	ज़ाȱहर	है	ȱक	जब	वह	Ơसरǂ	के	बारे	मƶ	यह	खोज	कर	रहा	था	तो	वे	भी	उसमƶ
नये	और	पसंद	ȱकये	जाने	वाले	गणुǂ	को	देख	रहे	थे।

अगर	आप	जीवन	मƶ	इस	ȱबÊƟ	तक	संतोषजनक	मानवीय	संबंध	×थाȱपत	ȱकये	ȱबना	पƓँच
गये	हǂ	तो	यह	न	मान	लƶ	 ȱक	आप	इसे	बदल	नहƭ	सकते,	परंतु	सम×या	को	सुलझाने	 के	 ȳलये
आपको	बƓत	ȱनȴȆत	क़दम	अवÕय	उठाने	हǂगे।	आप	बदल	सकते	हƹ	और	लोकȱĒय	ȅȳǣ	बन
सकते	हƹ,	ȵजस	ेलोग	पसंद	करƶगे	और	ȵजसका	सÏमान	करƶगे	बशतƷ	आप	Ēयास	करने	के	इ¼छुक
हǂ।	मƹ	आपको	याद	Ȱदला	Ơँ	जैसा	मƹ	अ·सर	ख़ुद	को	याद	Ȱदलाता	रहता	Ɣँ	ȱक	औसत	ȅȳǣ	कɡ
सबसे	सुखद	čासȰदयǂ	मƶ	से	 एक	यह	ĒवृȳǶ	होती	है	 ȱक	हम	जीवन	भर	अपनी	ग़लȱतयǂ	को
आदशµ	बनाने	मƶ	गज़ुार	देते	हƹ।	हम	एक	ग़लती	को	ȱवकȳसत	करते	हƹ	और	इसे	पालते-पोसते	हƹ
और	इसे	कभी	नहƭ	बदलते।	Āामोफ़ोन	के	दोषपूणµ	 ȯरकॉडµ	मƶ	फँसी	Ɠई	सुई	कɡ	तरह	यह	उसी
पुरानी	धुन	को	बार-बार	बजाती	रहती	है।	आपको	सुई	को	उस	दोषपूणµ	×थान	से	ȱनकालना	होगा,
इसके	बाद	वहाँ	ȱकसी	तरह	का	शोर	नहƭ	होगा,	बȮÒक	सामंज×यपूणµ	मधुर	धुन	होगी।

मानवीय	संबंधǂ	मƶ	ग़लȱतयǂ	को	पȯरपूणµ	बनाने	मƶ	अपने	जीवन	का	और	अȲधक	वÝत	बबाµद
न	करƶ।	अपने	जीवन	का	बाक़ɡ	समय	दो×ती	कɡ	अपनी	महान	³मताǓ	को	पȯरपूणµ	बनाने	मƶ
ȱबतायƶ	·यǂȱक	ȅȳǣगत	संबंध	सफल	जीवन	के	ȳलये	अÆयȲधक	महǷवपूणµ	हƹ।

लोगǂ	Ǽारा	 ख़ुद	को	पसंद	करवाये	जाने	का	एक	और	महǷवपूणµ	तÆव	है	 ȱक	आप	सामने
वाले	के	ईगो	को	बढ़ावा	देने	का	अÎयास	करƶ।	हम	सबके	ȳलये	ईगो	हमारे	ȅȳǣÆव	का	सार	होने
के	कारण	पȱवč	होता	है।	हर	ȅȳǣ	मƹ	ख़ुद	को	महǷवपूणµ	समझने	कɡ	आदत	और	सामाÊय	इ¼छा
होती	है।	अगर	मƹ	आपके	अह	ंको	चोट	पƓँचाता	Ɣँ,	तो	हो	सकता	है	ȱक	आप	उस	समय	उस	बात
को	 हँसी	 मƶ	 उड़ा	 दƶ,	 परंतु	 मƹने	 आपको	 गहरी	 चोट	 पƓँचायी	 है।	 दरअसल,	 मƹने	 आपके	 Ēȱत
असÏमान	दशाµया	है	और	हालाँȱक	आप	मेरे	Ēȱत	दयाभाव	बनाये	रखƶगे,	परंतु	जब	तक	ȱक	आप
आÉयाȹÆमक	ƞप	से	अÆयȲधक	ȱवकȳसत	नहƭ	हǂगे,	आप	अंदर	से	मुझ	ेäयादा	पसंद	नहƭ	करƶगे।

Ơसरी	तरफ़,	यȰद	मƹ	आपके	आÆम-सÏमान	को	बढ़ावा	देता	Ɣँ	और	आपके	ȅȳǣगत	महǷव
कɡ	भावना	मƶ	योगदान	देता	Ɣँ	तो	मƹ	आपके	ईगो	के	Ēȱत	काफ़ɡ	सÏमान	दशाµ	रहा	Ɣँ।	मƹ	सवµĜेȎ
ƞप	मƶ	होने	मƶ	आपकɡ	मदद	कर	रहा	Ɣँ	और	इसȳलये	आप	मेरे	इस	कायµ	को	पसंद	करƶगे।	आप



मेरे	Ēȱत	कृत´	हǂगे	और	मुझ	ेपसंद	करƶगे।
Ơसरे	ȅȳǣ	के	ईगो	को	ȱपचकाने	कɡ	Ēȱþया	को	आȱह×ता	से	भी	ȱकया	जा	सकता	है,	परंतु

आप	इस	बात	का	अंदाज़ा	नहƭ	लगा	सकते	ȱक	ȳसफ़µ 	एक	वा·य	या	नज़ȯरये	से	सामने	वाले	को
ȱकतना	बुरा	लग	सकता	है,	जबȱक	आपका	उसे	नीचा	Ȱदखाने	का	कोई	इरादा	नहƭ	था।	यह	रहा
वह	तरीक़ा	ȵजसस	ेईगो	अ·सर	ȱपचकता	है	–

अगली	बार	जब	आप	समूह	मƶ	 हǂ	और	कोई	ȅȳǣ	 चुटकुला	सुना	 रहा	 हो,	 ȵजसे	सुनकर
आपको	छोड़कर	हर	ȅȳǣ	हँस	रहा	हो,	तभी	हँसी	के	ख़Æम	होने	के	बाद	आप	ȅं¹य	से	यह	कहƶ,
“चुटकुला	तो	अ¼छा	ह।ै	मƹने	इसे	ȱपछल	ेमहीने	ही	अमुक	मै¹ज़ीन	मƶ	पढ़ा	ह।ै”

ȱनȴȆत	ƞप	से	आपने	अपने	सुपीȯरयर	´ान	का	Ēदशµन	करके	ख़ुद	को	महǷवपूणµ	तो	साȱबत
कर	Ȱदया,	परंतु	इसस	ेचुटकुला	सुनाने	वाल	ेȅȳǣ	पर	·या	असर	Ɠआ।	आपने	उससे	एक	अ¼छा
चुटकुला	सुनाने	कɡ	संतुȱȌ	छɟन	ली।	आपने	उसे	उसकɡ	³ȴणक	लोकȱĒयता	 के	 मंच	से	उतार
Ȱदया	और	सारा	 Éयान	अपनी	ओर	खƭच	 ȳलया।	दरअसल	आपने	उसके	गÍुबारे	कɡ	सारी	हवा
ȱनकाल	दɟ	और	आपने	उसे	पूरी	तरह	पंचर	कर	Ȱदया।	वह	अपनी	³ȴणक	लोकȱĒयता	का	आनंद
ल	ेरहा	था,	परंतु	आपने	उसे	इससे	Ơर	खƭच	ȳलया।	आपने	जो	 ȱकया	उसके	ȳलये	आपको	उस
समूह	का	कोई	ȅȳǣ	पसंद	नहƭ	करेगा	और	 ȱनȴȆत	ƞप	स	ेवह	ȅȳǣ	तो	क़तई	नहƭ	करेगा
ȵजसके	 चुटकुले	का	आपने	सÆयानाश	 ȱकया	था।	चाहे	आपको	 चुटकुला	पसंद	आया	हो	या	न
आया	हो,	उसे	सुनाने	वाले	और	सुनने	वालǂ	को	इसका	आनंद	लेने	दƶ।	याद	रखƶ	वह	थोड़ा	संकोची
और	दÍबू	 ȱक़×म	का	ȅȳǣ	हो	सकता	 है।	 उसे	 इस	तरह	कɡ	लोकȱĒयता	और	सराहना	 ĒाËत
करके	अ¼छा	महससू	होता।	लोगǂ	के	गÍुबारे	मƶ	से	हवा	न	ȱनकालƶ।	उसमƶ	हवा	भरƶ	और	वे	आपसे
Ēेम	करƶगे।

इस	अÉयाय	को	ȳलखते	समय	मƹने	अपने	पुराने	और	ȱĒय	Ȳमč	डॉ.	जॉनसन	डÍÒयू.	हॉफ़मैन
के	साथ	एक	याčा	का	आनंद	ȳलया	जो	एक	समय	ओȱहयो	वेȮ×लयन	युȱनवɋसɞटɟ	के	Ēेȳसडƶट	रह
चुके	हƹ।	जब	मƹ	उनके	साथ	पैसाडेना	मƶ	बैठा	तो	मƹने	एक	बार	ȱफर	महससू	ȱकया	ȱक	यह	महान
ȅȳǣÆव	मेरे	ȳलये	हमेशा	ȱकतना	मायने	रखता	था।	कई	साल	पहल	ेकॉलेज	से	मेरे	Āैजुएशन	के
पहले	वाली	रात	को	हमने	एक	समारोह	का	आयोजन	ȱकया	था	ȵजसमƶ	वे	उपȮ×थत	थे	और	जहाँ
उÊहǂने	भाषण	Ȱदया	था।	Ȳडनर	के	बाद	उÊहǂने	मुझसे	कहा	था	ȱक	मƹ	उनके	साथ	उनके	घर	तक
घूमने	चलू।ँ

जून	कɡ	सुंदर	चाँदनी	रात	थी।	पूरी	पहाड़ी	भर	वे	मुझस	ेजीवन	और	अवसरǂ	के	बारे	मƶ	बात
करते	रहे	और	उÊहǂने	मुझ	ेबताया	 ȱक	जब	मƹ	बाहरी	Ɵȱनया	मƶ	क़दम	रखँूगा	तो	 ȱकतना	रोमांच
मेरा	इंतज़ार	कर	रहा	है।	जब	हम	उनके	घर	के	सामने	खड़े	थे	तो	उÊहǂने	मेरे	कंधे	पर	अपना	हाथ
रखा	और	कहा,	 “नॉमµन,	मƹने	 हमेशा	 तुÏहƶ	 पसंद	 ȱकया	है।	 मुझ	े तुममƶ	 ȱवȈास	है।	 तुममƶ	महान
संभावनायƶ	हƹ।	मुझे	तुम	पर	हमेशा	गवµ	रहेगा।	तुममƶ	वह	सब	है	ȵजसस	ेतुम	सफल	हो	सकते	हो।”
ज़ाȱहर	है	उÊहǂने	मेरी	³मताǓ	का	अनमुान	कुछ	äयादा	ही	लगा	ȳलया	था,	परंतु	ȱनȴȆत	ƞप	से
यह	ȱकसी	इÊसान	को	कम	आँकने	से	बƓत	बेहतर	है।

चँूȱक	यह	जून	का	महीना	था	और	Āैजुएशन	के	पहले	वाली	रात	थी	और	मेरे	Ȱदल	मƶ	रोमांच
था,	इसȳलये	मेरी	भावनायƶ	ȱबलकुल	सतह	के	क़रीब	थƭ	और	मƹने	उÊहƶ	आँसुǓ	के	कोहरे	के	बीच
से	गडु	नाइट	कहा	ȵजÊहƶ	छुपाने	कɡ	मƹने	कोȳशश	कɡ।	इस	बात	को	कई	साल	हो	चुके	हƹ,	परंतु	जून



कɡ	उस	रात	को	इतने	साल	पहले	कही	गयी	उनकɡ	बात	को	या	उनकɡ	बात	कहने	के	अंदाज़	को
मƹ	कभी	नहƭ	भूला।	मƹ	इतने	सालǂ	तक	उनस	ेĒेम	करता	रहा।

मƹने	यह	पाया	ȱक	उÊहǂने	इसी	तरह	कɡ	बातƶ	कई	और	लड़के-लड़ȱकयǂ	से	कही	थƭ।	जो	अब
बड़े	हो	गये	हƹ	और	वे	भी	उÊहƶ	Ēेम	करते	हƹ	·यǂȱक	उÊहǂने	उनके	ȅȳǣÆव	का	सÏमान	ȱकया	था
और	उÊहƶ	लगातार	ऊपर	उठाया	था।	वषǄ	तक	वे	 मुझ	ेऔर	Ơसरे	लोगǂ	को	हमारी	छोटɟ-छोटɟ
उपलȮÍधयǂ	पर	बधाई	 देते	रहे	और	उनकɡ	Ēशंसा	का	एक	शÍद	हमारे	 ȳलये	महǷव	रखता	था।
कोई	हैरानी	नहƭ	ȱक	युवकǂ	का	यह	सÏमाȱनत	मागµदशµक	हज़ारǂ	लोगǂ	के	Ēेम	और	ȱनȎा	हाȳसल
करने	मƶ	कामयाब	Ɠआ	ȵजसके	जीवन	को	उÊहǂने	×पशµ	ȱकया	था।

आप	ȵजसकɡ	भी	 बेहतर,	अȲधक	ơढ़	और	अȲधक	अ¼छा	इÊसान	बनने	मƶ	मदद	करƶगे	वह
आपको	आजीवन	ȱनȎा	देगा।	आप	ȵजतने	अȲधक	लोगǂ	को	बना	सकते	हǂ,	बनायƶ।	इसे	ȱनः×वाथµ
भाव	 से	 करƶ।	 इस	े करƶ	 ·यǂȱक	 आप	 उÊहƶ	 पसंद	 करते	 हƹ	 और	 इसȳलये	 ·यǂȱक	 आप	 उनमƶ
संभावनायƶ	देखते	हƹ।	इस	ेअपनायƶ	और	आपको	दो×तǂ	कɡ	कभी	कमी	नहƭ	होगी।	आपके	बारे	मƶ
हमेशा	अ¼छा	सोचा	जायेगा।	लोगǂ	को	बनायƶ	और	उनसे	सचमुच	 Ēेम	करƶ।	उनकɡ	भलाई	करƶ
और	उनका	सÏमान	और	Ēेम	आपकɡ	ओर	Ēवाȱहत	हो	जायेगा।

लोग	आपको	पसंद	करƶ	 इसके	 मूलभूत	 ȳसǽांतǂ	पर	अȲधक	लंबा	 कुछ	कहने	कɡ	ज़ƞरत
नहƭ	है,	·यǂȱक	वे	बƓत	आसान	हƹ	और	अपनी	स¼चाई	ख़ुद	बयान	करते	हƹ।	बहरहाल,	मƹ	यहाँ	पर
दस	ȅावहाȯरक	ȱनयमǂ	कɡ	सूची	दे	रहा	Ɣँ	ȵजनसे	आप	Ơसरǂ	का	सÏमान	हाȳसल	कर	सकते	हƹ।
यह	 ȳसǽांत	 ȱकतने	कारगर	हƹ,	यह	असं¸य	बार	Ēदɋशɞत	हो	 चुका	है।	इनका	अÎयास	करƶ	जब
तक	ȱक	आप	इनमƶ	पारंगत	न	हो	जायƶ	और	जब	तक	लोग	आपको	पसंद	न	करने	लगƶ	:

1.	 नाम	याद	 रखने	कɡ	आदत	डालƶ।	अगर	आपको	नाम	याद	नहƭ	 रहते,	 तो	 इससे	सामने
वाला	यह	समझ	सकता	है	ȱक	आप	उसमƶ	ƝȲच	नहƭ	ले	रहे	हƹ।	ȱकसी	भी	ȅȳǣ	का	नाम
उसके	ȳलये	बƓत	महǷवपूणµ	होता	है।

2.	 आरामदेह	ȅȳǣ	बनƶ	ताȱक	आपके	साथ	 रहने	से	कोई	तनाव	मƶ	 न	 रहे	 –	उस	तरह	 के
ȅȳǣ	जैस	ेपुराना	जूता	या	पुराना	कोट	होता	है।

3.	 ȯरलै·×ड	रहने	का	गणु	ȱवकȳसत	करƶ,	ताȱक	आप	छोटɟ-छोटɟ	चीज़ǂ	या	बातǂ	का	बुरा	न
मानƶ।

4.	 अहंकारी	न	बनƶ।	ऐस	ेसंकेत	न	दƶ	जैस	ेआप	सब	कुछ	जानते	हǂ।	×वाभाȱवक	बनƶ	और
ȱवनĖ	रहƶ।

5.	 रोचक	 बनने	 का	 गणु	 ȱवकȳसत	करƶ	 ताȱक	 लोग	आपके	 साथ	 रहना	 चाहƶ	और	आपके
साहचयµ	से	कुछ	Ēेरक	या	महǷवपूणµ	बात	जान	सकƶ ।



6.	 अपने	ȅȳǣÆव	से	खुरƟरे	तÆवǂ	को	ȱनकालने	के	बारे	मƶ	अÉययन	करƶ,	उन	तÆवǂ	को	भी
ȵजनके	बारे	मƶ	आप	जानते	न	हǂ।

7.	 स¼चे	 ईसाई	 आधार	 पर	 हर	 ग़लतफ़हमी	 को	 Ơर	 करने	 का	 Ēयास	 करƶ।	 नफ़रत	 और
ȳशकायतǂ	को	अपने	Ȱदल	से	ȱनकाल	दƶ।

8.	 लोगǂ	को	पसंद	करने	कɡ	कोȳशश	करƶ	जब	तक	ȱक	आप	सचमुच	ऐसा	न	करने	लगƶ।	याद
रखƶ	 ȱवल	रॉजसµ	 ने	·या	कहा	था,	“मƹ	कभी	 ȱकसी	ऐसे	ȅȳǣ	स	ेनहƭ	 Ȳमला	 ȵजस	ेमƹने
पसंद	न	ȱकया	हो।”	ऐसा	बनने	कɡ	कोȳशश	करƶ।

9.	 ȱकसी	कɡ	उपलȮÍध	पर	बधाई	देने	का	अवसर	न	छोड़ƶ,	न	ही	ȱकसी	के	Ɵख	या	ȱनराशा	मƶ
सहानभूुȱत	ȅǣ	करने	का	कोई	अवसर	जाने	दƶ।

10.	 गहन	आÉयाȹÆमक	अनभुव	हाȳसल	करƶ	ताȱक	आप	लोगǂ	को	बेहतर	और	सुखी	बनाने	मƶ
मदद	कर	सकƶ ,	ताȱक	वे	जीवन	का	सामना	अȲधक	Ēभावी	ढंग	से	और	अȲधक	ơढ़ता	से
कर	सकƶ ।	आप	लोगǂ	को	Ēेम	और	सुख	दƶगे,	तो	 वे	भी	आपको	बदले	मƶ	 Ēेम	और	सुख
दƶगे।
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ȴदल	के	ददµ	कɥ	दवा

“कृपया	मुझे	Ȱदल	के	ददµ	कɡ	दवा	दे	दƶ।”
यह	अजीब	और	Ɵखद	आĀह	उस	ȅȳǣ	 ने	 ȱकया	 ȵजस	ेउसके	डॉ·टर	 ने	बताया	था	 ȱक

ȵजस	 बीमारी	 कɡ	 ȳशकायत	 वह	 कर	 रहा	 था	 उसका	 संबंध	 उसके	 शरीर	 से	 नहƭ	 था।	 उसकɡ
सम×या	यह	थी	 ȱक	वह	अपने	Ɵख	से	ऊपर	नहƭ	उठ	पा	 रहा	था।	वह	Ɵख	के	कारण	“अपने
ȅȳǣÆव	मƶ	ददµ”	से	पीȲड़त	था।

उसके	 डॉ·टर	 ने	 सलाह	 दɟ	 ȱक	 वह	आÉयाȹÆमक	 परामशµ	 ले	 और	आÉयाȹÆमक	 उपचार
कराये।	 इसȳलये	 दवा	 कɡ	 भाषा	 का	 Ēयोग	 करते	 Ɠये	 वह	 मुझस	े पूछ	 रहा	 था,	 “·या	 कोई
आÉयाȹÆमक	उपचार	है	ȵजससे	मेरी	आंतȯरक	पीड़ा	कम	हो	जाये	जो	मुझ	ेलगातार	परेशान	करती
रहती	है?	 मुझे	लगता	है	 ȱक	Ɵख	हर	एक	के	जीवन	मƶ	आता	है	और	 मुझ	ेभी	Ơसरǂ	कɡ	तरह
इसका	सामना	करने	मƶ	समथµ	होना	चाȱहये।	मƹने	हर	संभव	Ēयास	ȱकया	है	परंतु	मुझे	ȱकसी	भी
तरह	कɡ	शांȱत	नहƭ	Ȳमल	रही	है।”	एक	बार	ȱफर	उसने	Ɵख	भरे	×वर	मƶ	धीमी	मु×कराहट	के	साथ
कहा,	“मुझे	Ȱदल	के	ददµ	कɡ	दवा	दे	दƶ।”

Ȱदल	 के	ददµ	कɡ	दवा	सचमुच	होती	है।	 इस	उपचार	का	एक	तÆव	है	शारीȯरक	Ĝम।	Ɵखी
ȅȳǣ	को	ख़ाली	 बैठकर	 Ⱦचɞता	 करने	 के	 मोह	 स	े बचना	 चाȱहये।	 बेकार	 के	 Ⱦचɞतन	 कɡ	 जगह
शारीȯरक	Ĝम	करने	के	समझदारी	भरे	तरीक़े	से	मȹ×तÖक	के	उस	³ेč	पर	तनाव	कम	होता	है
जहाँ	हम	सोचते	हƹ,	 Ⱦचɞतन	करते	हƹ	और	मानȳसक	ददµ	अनभुव	करते	हƹ।	मांसपेशीय	गȱतȱवȲध
मȹ×तÖक	के	Ơसरे	ȱह×से	का	उपयोग	करती	है	और	इसȳलये	इससे	तनाव	कɡ	Ȱदशा	बदल	जाती	है
और	ȅȳǣ	को	राहत	Ȳमलती	है।

एक	देहाती	वकɡल,	ȵजसकɡ	ȱफ़लॉसफ़ɡ	दमदार	थी	और	ȵजसमƶ	बƓत	समझदारी	थी,	उसने
एक	Ɵखी	मȱहला	को	यह	सलाह	दɟ	थी	ȱक	टूटे	Ɠये	Ȱदल	कɡ	सबसे	अ¼छɟ	दवा	यह	है	ȱक	“झाडɯ
हाथ	मƶ	लेकर	घुटनǂ	के	बल	बैठ	जायƶ	और	काम	मƶ	जुट	जायƶ।	पुƝष	के	ȳलये	सबसे	अ¼छɟ	दवा
यह	है	ȱक	वह	अपने	हाथ	मƶ	कुÒहाड़ी	लेकर	तब	तक	लकȲड़याँ	काटे	जब	तक	ȱक	वह	थककर
चूर	न	हो	जाये।”	हालाँȱक	यह	Ȱदल	के	ददµ	के	 पूणµ	और	शɉतɞया	उपचार	कɡ	गारंटɟ	तो	नहƭ	है,
परंतु	इसस	ेददµ	कम	ज़ƞर	होता	है।

आपके	Ȱदल	का	ददµ	या	आपका	Ɵख	कैसा	भी	हो,	इस	ेकम	करने	का	पहला	तरीक़ा	तो	यह
है	 ȱक	आप	उस	 ȱनराशावादɟ	 Ȯ×थȱत	से	बाहर	 ȱनकलने	का	संकÒप	करƶ	जो	आपने	अपने	चारǂ
तरफ़	 ȱनɊमɞत	कर	ली	 है।	 हालाँȱक	 ऐसा	करना	कȰठन	 होगा,	 परंतु	आप	 एक	 बार	 ȱफर	अपने
जीवन	कɡ	गाड़ी	को	सामाÊय	पटरी	पर	ले	आयƶ।	जीवन	कɡ	गȱतȱवȲधयǂ	कɡ	मु¸य	धारा	मƶ	लौट
आयƶ।	पुराने	दो×तǂ	के	साथ	रहƶ।	नये	दो×त	बनायƶ।	घूमने,	घुड़सवारी	करने,	तैरने,	खेलने	मƶ	अपने



आपको	ȅ×त	रखƶ	–	रǣ	को	अपने	ȳस×टम	मƶ	Ēवाȱहत	होने	दƶ।	ȱकसी	महǷवपूणµ	काम	मƶ	जुट
जायƶ।	अपने	जीवन	को	रचनाÆमक	गȱतȱवȲध	से	भर	लƶ	और	शारीȯरक	Ĝम	पर	ȱवशेष	ज़ोर	दƶ।
×व×थ	और	मȹ×तÖक	को	राहत	देने	वाली	ȅ×तता	का	Ēयोग	करƶ	परंतु	यह	सुȱनȴȆत	कर	लƶ	ȱक
आपकɡ	 गȱतȱवȲध	से	 सतही	 पलायनवाद	 ददµ	को	 ȳसफ़µ 	 कुछ	समय	 के	 ȳलये	 दबा	 देता	 है	और
उपचार	नहƭ	करता।	उदाहरण	के	तौर	पर	पाɈटɞयाँ	और	शराब	पीना।

Ȱदल	के	ददµ	कɡ	एक	और	बȰढ़या	तथा	×वाभाȱवक	दवा	है	–	Ɵख	को	बाहर	 ȱनकाल	 देना।
आजकल	 एक	 मूखµतापूणµ	 ơȱȌकोण	 लोकȱĒय	 है	 ȱक	 इÊसान	 को	 अपना	 Ɵख	 नहƭ	 Ȱदखाना
चाȱहये।	आँसू	और	सुबȱकयǂ	के	Ēाकृȱतक	तंč	Ǽारा	रोना	या	अपने	आपको	अȴभȅǣ	करना
उȲचत	 नहƭ	 है।	 यह	 Ēकृȱत	 के	 ȱनयम	 को	 नकारना	 है।	 जब	 ददµ	 या	 Ɵख	 आता	 है	 तो	 रोना
×वाभाȱवक	है।	सवµशȳǣमान	ईȈर	ने	शरीर	मƶ	यह	राहत	का	तंč	Ȱदया	है	और	इसका	Ēयोग	ȱकया
जाना	चाȱहये।

Ɵख	को	रोकना,	इसे	दबाना,	इसे	बोतल	मƶ	बंद	रखने	का	मतलब	यह	है	ȱक	हम	ईȈर	के	Ȱदये
Ɠये	 उपहार	का	 Ēयोग	 नहƭ	कर	 रहे	 हƹ	 जो	 उसने	 हमƶ	 Ɵख	 के	 दबाव	को	ख़Æम	करने	 के	 ȳलये
उपलÍध	कराया	 है।	 मानवीय	 शरीर	और	 नवµस	 ȳस×टम	 के	 हर	 अÊय	 कायµ	 कɡ	 तरह,	 इसे	 भी
ȱनयंȱčत	ȱकया	जाना	चाȱहये,	परंतु	इसे	पूरी	तरह	स	ेनकारना	ठɠक	नहƭ	ह।ै	आदमी	या	औरत	को
अ¼छɟ	तरह	रोने	से	 Ȱदल	के	ददµ	से	मुȳǣ	Ȳमल	जाती	है।	बहरहाल,	मƹ	चेतावनी	दे	Ơँ	 ȱक	इसका
ज़ƞरत	से	äयादा	Ēयोग	नहƭ	करना	चाȱहये	तथा	इसकɡ	आदत	नहƭ	डालना	चाȱहये।	अगर	ऐसा
होगा	तो	यह	असामाÊय	Ɵख	का	ƞप	ले	लेगा	और	मनोȱवकार	मƶ	बदल	जायेगा।	ȱकसी	भी	Ēकार
कɡ	ȱनयंčणहीनता	कɡ	अनमुȱत	नहƭ	दɟ	जाना	चाȱहये।

मुझे	कई	लोगǂ	के	पč	Ȳमलते	हƹ	ȵजनके	ȱĒयजनǂ	कɡ	मृÆयु	हो	गयी	है।	वे	मुझ	ेबताते	हƹ	ȱक
उनके	ȳलये	अब	उन	×थानǂ	पर	जाना	बƓत	कȰठन	है	जहाँ	वे	साथ-साथ	जाया	करते	थे	या	उन
लोगǂ	 के	साथ	 रहना	 मुȹÕकल	है	 ȵजनके	साथ	 वे	 युगल	या	पȯरवार	 के	ƞप	मƶ	 Ȳमला	करते	 थे।
इसȳलये	वे	पुरानी	जगहǂ	और	दो×तǂ	से	कतराने	लगे	हƹ।

मƹ	इसे	एक	गंभीर	ग़लती	मानता	Ɣँ।	Ȱदल	के	ददµ	के	इलाज	का	रह×य	यथासंभव	×वाभाȱवक
और	सहज	रहना	है।	इसमƶ	 ȱकसी	ȱक़×म	कɡ	बेवफ़ाई	या	उदासीनता	नहƭ	झलकती।	असामाÊय
Ɵख	कɡ	Ȯ×थȱत	स	ेबचने	के	ȳलये	यह	नीȱत	महǷवपूणµ	है।	सामाÊय	Ɵख	एक	Ēाकृȱतक	Ēȱþया	है
और	इसकɡ	×वाभाȱवकता	का	Ēमाण	इस	बात	से	Ȳमलता	है	ȱक	ȅȳǣ	अपने	सामाÊय	काम	और
ȵज़Ïमेदाȯरयǂ	कɡ	तरफ़	लौटता	है	और	उÊहƶ	पहले	कɡ	तरह	करना	जारी	रखता	है।

Ȱदल	 के	 ददµ	कɡ	 इससे	 गहरी	 दवा,	ज़ाȱहर	 है,	 उपचारक	आराम	 है	जो	 ईȈर	मƶ	आ×था	से
Ȳमलता	है।	ȱनȴȆत	ƞप	से	Ȱदल	के	ददµ	का	मूलभूत	न×ुख़ा	आ×था	के	नज़ȯरये	से	ईȈर	कɡ	ओर
मुड़ना	और	मȹ×तÖक	और	 Ȱदल	को	उसके	सामने	ख़ाली	करना	है।	आÉयाȹÆमक	ƞप	स	ेअपने
आपको	ख़ाली	करने	का	कायµ	अगर	लगन	से	 ȱकया	जाये	 तो	 इसस	ेअंततः	 टूटे	 Ɠये	 Ȱदल	का
उपचार	हो	जाता	है।	इस	पीढ़ɟ	ने	पहले	कɡ	पीȰढ़यǂ	से	äयादा	नहƭ	तो	उनके	बराबर	Ȱदल	का	ददµ
सहा	है	और	इसे	यह	Ɵबारा	सीखने	कɡ	ज़ƞरत	है,	जो	हर	युग	के	सबसे	समझदार	लोग	जानते	थे
ȱक	मानवता	Ǽारा	सहन	ȱकये	जा	रहे	ददµ	कɡ	दवा	नहƭ	है	ȳसवाय	आ×था	के।

Ĕदर	लॉरेÊस	एक	महान	ȅȳǣ	थे	और	उÊहǂने	कहा	था,	“अगर	इस	जीवन	मƶ	हमƶ	×वगµ	कɡ
शांȱत	पाना	है	तो	ईȈर	के	साथ	पȯरȲचत,	ȱवनĖ	और	Ēेमपूणµ	चचाµ	करने	कɡ	आदत	डाल	लेना



चाȱहये।”	 दैवी	सहायता	के	 ȱबना	मानȳसक	ददµ	और	Ɵख	का	बोझ	उठाने	का	Ēयास	करने	कɡ
सलाह	नहƭ	दɟ	जा	सकती	·यǂȱक	यह	बोझ	उससे	कहƭ	äयादा	होता	है	जो	कोई	भी	ȅȳǣ	उठा
सकता	है।	Ȱदल	के	ददµ	के	सम×त	उपचारǂ	मƶ	सबसे	आसान	और	सबसे	Ēभावी	उपचार	ईȈर	कɡ
उपȮ×थȱत	का	अÎयास	करना	है।	यह	आपके	Ȱदल	के	ददµ	को	शांत	करेगा	और	आȶख़रकार	घाव
को	भर	देगा।	ȵजन	पुƝषǂ	और	मȱहलाǓ	को	बड़ी	čासदɟ	का	अनभुव	Ɠआ	है	वे	बताते	हƹ	ȱक	यह
उपचार	Ēभावी	है।

Ȱदल	के	ददµ	 के	उपचार	मƶ	एक	गहन	उपचारक	तÆव	यह	है	 ȱक	हम	जीवन	और	मौत	तथा
अमरता	के	बारे	मƶ	अ¼छɟ	ȱफ़लॉसफ़ɡ	ȱवकȳसत	कर	लƶ।	जहाँ	तक	मेरा	सवाल	है,	जब	मुझ	ेयह
अटल	ȱवȈास	हो	गया	ȱक	मौत	कुछ	नहƭ	है,	ȱक	सम×त	जीवन	अȱवभा¾य	है।	यहाँ	और	यहाँ	के
बाद	एक	ही	है	ȱक	समय	और	अमरता	एक-Ơसरे	से	अलग	नहƭ	हƹ,	ȱक	यह	एक	अबाध	ĔȒांड	है
तो	मƹने	अपने	पूरे	जीवन	कɡ	सबसे	शांȱतदायक	और	ȱवȈासपूणµ	ȱफ़लॉसफ़ɡ	को	पाया।

यह	ȱवȈास	बाइबल	कɡ	सुơढ़	नƭव	पर	आधाȯरत	है।	मुझ	ेȱवȈास	है	ȱक	बाइबल	हमƶ	इस	Ēȋ
मƶ	बƓत	सूÛम	ओर	जैसा	अंततः	ȳसǽ	होगा,	वै´ाȱनक	अंतơµȱȌ	देती	है,	“जब	कोई	इÊसान	इस
Ɵȱनया	से	जाता	है	तो	·या	होता	है?”	इसके	अलावा	बाइबल	बƓत	समझदारी	से	बताती	है	 ȱक
हम	आ×था	Ǽारा	 इन	स¼चाइयǂ	को	जानते	हƹ।	 दाशµȱनक	हेनरी	बगµसन	कहते	हƹ	 ȱक	सÆय	तक
पƓँचने	का	सबसे	अचूक	तरीक़ा	आभास	या	अंत´ाµन	है	यानी	ȱक	एक	ȱनȴȆत	ȽबɞƟ	तक	तकµ 	का
उपयोग	ȱकया	जाये	और	ȱफर	एक	“मौत	कɡ	छलाँग”	लगायी	जाये	और	अंत´ाµन	Ǽारा	सÆय	को
हाȳसल	ȱकया	जाये।	इस	तरह	आप	उस	सुखद	³ण	तक	पƓँच	जाते	हƹ	जहाँ	आप	बस	“जान”
लेते	हƹ।	यही	मेरे	साथ	Ɠआ	था।

मƹ	पूरी	तरह	और	पूरे	Ȱदल	से	उस	बात	कɡ	स¼चाई	पर	ȱवȈास	करता	Ɣँ	जो	मƹ	ȳलख	रहा	Ɣँ
और	मुझ	ेइस	बारे	मƶ	ज़रा	भी	संदेह	नहƭ	है,	रǶी	भर	भी	नहƭ।	मƹ	इस	सकाराÆमक	आ×था	तक
धीरे-धीरे	पƓँचा	परंतु	एक	³ण	ऐसा	आया	जब	मƹ	जान	गया।

यह	 ȱफ़लॉसफ़ɡ	आपको	 उस	 Ɵख	 से	 नहƭ	 बचायेगी	 जब	 कोई	 ȱĒयजन	 मर	 जायेगा	और
शारीȯरक,	सांसाȯरक	ȱवलगाव	होगा।	परंतु	यह	आपके	Ɵख	को	हटा	देगी	और	कम	कर	देगी।	यह
आपके	मȹ×तÖक	को	अवÕयंभावी	पȯरȮ×थȱत	के	अथµ	कɡ	गहरी	समझ	से	भर	देगी।	यह	आपको
एक	गहरी	सांÆवना	भी	देगी	ȱक	आपने	अपने	ȱĒयजन	को	नहƭ	खोया	है।	इस	आ×था	के	अनसुार
ȵजयƶ	और	आप	शांȱत	से	रह	सकƶ गे	और	ददµ	आपके	Ȱदल	स	ेȱनकल	जायेगा।

अपने	मन	मƶ	बाइबल	कɡ	सबसे	अद	्भुत	पंȳǣयǂ	मƶ	से	एक	को	ȱबठा	लƶ	–	“जो	आँख	से	देखी
नहƭ	गयƭ,	जो	कानǂ	से	सुनी	नहƭ	गयƭ,	न	ही	जो	मनÖुय	के	Ȱदल	मƶ	सोची	गयी	हƹ	वह	व×तुयƶ	ईȈर
ने	उन	लोगǂ	के	ȳलये	तैयार	रखी	हƹ	जो	उनसे	Ēेम	करते	हƹ।”	(1	कोȯरȮÊथयÊस	2:9)।

इसका	अथµ	यह	है	ȱक	आपने	चाहे	ȱकतना	भी	देखा	हो	और	ȱकतनी	भी	अ¼छɟ	चीज़ƶ	देखी
हǂ,	परंतु	आपने	कभी	कोई	ऐसी	चीज़	नहƭ	देखी	ȵजसकɡ	तुलना	उन	अद	्भुत	व×तुǓ	से	कɡ	जा
सके	जो	ईȈर	ने	उन	लोगǂ	के	ȳलये	तैयार	रखी	हƹ	जो	उससे	Ēेम	करते	हƹ	और	उसमƶ	ȱवȈास	करते
हƹ।	इसस	ेभी	अȲधक	यह	कहती	है	ȱक	आपने	ऐसी	कोई	चीज़	कभी	नहƭ	सुनी	ȵजसकɡ	तुलना	उन
आȆµयजनक	चमÆकारǂ	से	कɡ	जा	सके	जो	ईȈर	ने	उन	लोगǂ	के	ȳलये	सुरȴ³त	रखे	हƹ	जो	उसके
उपदेशǂ	का	अनसुरण	करते	हƹ	और	जो	उसकɡ	भावना	के	अनसुार	जीते	हƹ।	न	ȳसफ़µ 	आपने	कभी
देखा	है	न	ही	सुना	है	बȮÒक	आपने	हÒकɡ	सी	भी	कÒपना	नहƭ	कɡ	है	ȱक	वह	आपके	ȳलये	·या



करने	जा	रहा	है।	यह	वा·य	उन	लोगǂ	स	ेपूरी	तरह	से	आराम,	अमरता,	पुनɊमɞलन	और	हर	अ¼छɟ
चीज़	का	वादा	करता	है	जो	अपने	जीवन	मƶ	ईȈर	को	कƶ ď	मƶ	रखते	हƹ।

कई	वषǄ	तक	बाइबल	को	पढ़ने	और	सैकड़ǂ	लोगǂ	के	जीवन	के	सभी	दौरǂ	से	अंतरंगता	से
जुड़े	रहने	के	बाद	मƶ	इस	बात	को	पूरी	तरह	से	ज़ोर	देकर	कहना	चाहता	Ɣँ	ȱक	मƹने	बाइबल	के	इस
वादे	को	 पूरी	तरह	सच	पाया	है।	यह	इस	संसार	मƶ	भी	काम	करता	है।	जो	लोग	सचमुच	ईसा
मसीह	के	आधार	पर	जीते	हƹ	उनके	साथ	बƓत	अȱवȈसनीय	चीज़ƶ	घȰटत	होती	हƹ।

यह	वा·य	उन	लोगǂ	के	अȹ×तÆव	कɡ	अव×था	को	भी	बताता	है	जो	Ơसरी	ओर	रह	रह	ेहƹ	और
हमारे	जीवन	मƶ	हमारे	उन	लोगǂ	के	साथ	संबंध	को	भी	बताता	है	जो	हमसे	पहले	उस	बैȯरयर	से
गज़ुर	 चुके	 हƹ	 ȵजसे	 हम	 मृÆयु	कहते	हƹ।	 हमने	हमेशा	मौत	को	एक	 बैȯरयर	 के	ƞप	मƶ	सोचा	है
ȵजसमƶ	अलग	करने	कɡ	अवधारणा	शाȲमल	है।

पैरासाइकोलॉजी,	अतीȵÊďय	अनभूुȱत	और	 पूवाµभास,	 टेलीपैथी,	·लेयरवॉयेÊस	 (ȵजन	सभी
को	पहले	पागलǂ	कɡ	उधेड़बुन	माना	जाता	था,	दमदार	और	वै´ाȱनक	खोज	बन	चुकɡ	हƹ)	के	³ेč
मƶ	काम	कर	रहे	वै´ाȱनक	भी	अब	यह	ȱवȈास	Ēकट	करने	लगे	हƹ	ȱक	आÆमा	समय	और	Ơरी	के
बैȯरयर	से	बची	रहती	है।	दरअसल,	हम	लोग	इȱतहास	मƶ	महानतम	वै´ाȱनक	खोजǂ	मƶ	से	एक	कɡ
कगार	पर	हƹ	जो	Ēयोगशाला	कɡ	खोज	के	आधार	पर	यह	ȳसǽ	करेगी	ȱक	आÆमा	का	अȹ×तÆव
होता	है	और	यह	अमर	है।

मƹने	कई	 वषǄ	 तक	 ऐसी	 बƓत	सी	 घटनाǓ	को	 एकȱčत	 ȱकया	 है	 ȵजनकɡ	सÆयता	को	 मƹ
×वीकार	करता	Ɣँ	और	ȵजसके	Ǽारा	मुझ	ेȱवȈास	होता	है	 ȱक	हम	एक	ऐस	ेĔȒांड	मƶ	रह	रहे	हƹ
जहाँ	 मृÆयु	 नहƭ,	 बȮÒक	 जीवन	 मूलभूत	 ȳसǽांत	 है।	 मुझ	े उन	 लोगǂ	 पर	 ȱवȈास	 है	 ȵजÊहǂने
ȱनÏनȳलȶखत	अनभुवǂ	का	वणµन	 ȱकया	है	और	मुझ	े ȱवȈास	है	 ȱक	 वे	एक	ऐसे	संसार	कɡ	ओर
संकेत	करते	हƹ	जो	हमारे	संसार	से	जुड़ा	Ɠआ	है	और	इस	तरह	से	मौत	के	दोनǂ	तरफ़	मानवीय
आÆमायƶ	अȱवभाȵजत	साहचयµ	मƶ	ȱनवास	करती	हƹ।	Ơसरी	तरफ़	जीवन	कɡ	Ȯ×थȱतयाँ	उससे	ȴभȃ
होती	हƹ	जो	इस	संसार	मƶ	पायी	जाती	हƹ।	ȱन×संदेह	जो	लोग	Ơसरी	ओर	रहने	के	ȳलये	चल	ेजाते	हƹ
वे	हमसे	अȲधक	उ¼च	माÉयम	मƶ	ȱनवास	करते	हƹ	और	उनकɡ	समझ	हमारी	समझ	से	बƓत	अȲधक
ȱव×तृत	होती	ह,ै	परंतु	सभी	तÇय	बताते	हƹ	ȱक	हमारे	ȱĒयजनǂ	का	अȹ×तÆव	बना	रहता	है	और	वे
हमसे	बƓत	Ơर	नहƭ	रहते	हƹ।	इसमƶ	यह	तÇय	भी	ȱनȱहत	है	ȱक	एक	Ȱदन	हमारा	उनके	साथ	Ɵबारा
Ȳमलन	होगा।	इस	बीच,	हम	उन	लोगǂ	के	साथ	साहचयµ	मƶ	बने	रहते	हƹ	जो	आÆमा	के	संसार	मƶ
रहते	हƹ।

ȱवȳलयम	जेÏस,	जो	अमेȯरका	 के	महानतम	 ȱवǼानǂ	मƶ	स	े एक	 थे,	 ने	जीवन	भर	अÉययन
करने	के	बाद	यह	कहा	था	ȱक	वे	अब	संतुȌ	हो	चुके	हƹ	 ȱक	मानवीय	मȹ×तÖक	ȳसफ़µ 	आÆमा	के
अȹ×तÆव	का	माÉयम	है	और	यह	 ȱक	वतµमान	मȹ×तÖक	के	बदले	मƶ	अंत	मƶ	एक	ऐसा	मȹ×तÖक
Ȳमल	जायेगा	ȵजसके	Ǽारा	इसके	माȳलक	को	समझ	के	छुपे	Ɠये	³ेčǂ	कɡ	जानकारी	हो	जायेगी।
जब	इस	धरती	पर	हमारा	आÉयाȹÆमक	×तर	ȱव×तृत	होता	है	और	हम	उĖ	और	अनभुव	मƶ	बड़े
होते	हƹ	तो	हम	अपने	चारǂ	तरफ़	के	इस	वृहद	जगत	के	बारे	मƶ	अȲधक	सचेत	होते	हƹ	और	जब	हम
मरते	हƹ	तो	हम	ȳसफ़µ 	एक	बढ़ɟ	Ɠई	³मता	मƶ	Ēवेश	करते	हƹ।

Ēाचीन	महान	 Ⱦचɞतक	युȯरȱपडीज़	का	 ȱवȈास	था	 ȱक	मृÆयु	 के	बाद	का	जीवन	बƓत	 ȱवराट
होता	है।	सुकरात	भी	यही	मानते	थे।	उनके	Ǽारा	आराम	Ēदान	करने	वाले	वा·यǂ	मƶ	से	यह	Ēमुख



था,	“अ¼छे	ȅȳǣ	के	साथ	न	तो	इस	जीवन	मƶ	कुछ	बुरा	हो	सकता	है,	न	ही	अगले	जीवन	मƶ।”
टे·नीकलर	मƶ	वै´ाȱनक	ȱवशेष´	नैटेली	कैÒमस	अपनी	बहन	कɡ	मौत	के	बारे	मƶ	बताती	हƹ।

ȱनÏनȳलȶखत	वणµन	वै´ाȱनक	ƞप	से	Ēȳशȴ³त	इस	मȱहला	Ǽारा	Ȱदया	गया	था	जो	Ēेरणादायक
पȱčका	गाइडपो×ट्स	मƶ	छपा।

नैटेली	कैÒमस	कɡ	बहन	एलीनोर	मृÆयुशैया	पर	थƭ।	एलीनोर	ने	मौत	के	वÝत	कहा,	“नैटेली,
मुझस	ेवादा	करो	ȱक	तुम	डॉ·टरǂ	को	ददµ	कɡ	दवा	नहƭ	देने	दोगी।	मुझे	एहसास	है	ȱक	वे	लोग	मेरे
ददµ	को	कम	करने	कɡ	कोȳशश	कर	रहे	हƹ,	परंतु	मƹ	हर	तरह	कɡ	अनभूुȱत	के	बारे	मƶ	 पूरी	तरह
जागƞक	रहना	चाहती	Ɣँ।	मुझ	ेȱवȈास	है	ȱक	मृÆयु	एक	सुंदर	अनभुव	होगी।”

“मƹने	वादा	ȱकया।	बाद	मƶ,	मƹ	अकेले	मƶ	रोयी,	उसके	साहस	के	बारे	मƶ	सोचते	Ɠये।	ȱफर	जब
मƹ	रात	भर	ȱब×तर	पर	करवटƶ	बदलती	रही	तो	मुझे	यह	एहसास	Ɠआ	ȱक	मƹ	ȵजस	ेƟभाµ¹य	समझ
रही	थी,	उसे	मेरी	बहन	ȱवजय	के	ƞप	मƶ	ल	ेरही	थी।

“दस	Ȱदन	बाद	अंȱतम	घड़ी	क़रीब	आ	गयी।	मƹ	घंटǂ	से	उसके	ȱब×तर	के	पास	ही	थी।	हमने
कई	चीज़ǂ	के	बारे	मƶ	बातƶ	कɤ	और	मƹ	हमेशा	जीवन	कɡ	अमरता	मƶ	उसके	शांत,	संजीदा	ȱवȈास
को	याद	कƞँगी।	एक	बार	भी	उसकɡ	शारीȯरक	पीड़ा	उसकɡ	आÉयाȹÆमक	शȳǣ	को	हरा	नहƭ
पाई।	यह	ऐसी	बात	थी	ȵजसके	बारे	मƶ	डॉ·टरǂ	ने	कÒपना	भी	नहƭ	कɡ	थी।

“हे	दयालु	ईȈर,	मेरे	मȹ×तÖक	को	×पȌ	रखो	और	मुझ	ेशांȱत	दो,”	वह	ȱपछले	कुछ	Ȱदनǂ	से
बार-बार	यह	दोहरा	रही	थी।

“हमने	इतनी	देर	तक	बातƶ	कɤ	ȱक	मƹने	उसे	नसµ	के	पास	चुपचाप	छोड़	Ȱदया	और	मƹ	भी	कुछ
देर	आराम	करने	चली	गयी।	कुछ	Ȳमनट	बाद	मुझे	अपनी	बहन	कɡ	आवाज़	सुनायी	दɟ	जो	मुझे
बुला	रही	थी।	जÒदɟ	ही	मƹ	उसके	कमरे	मƶ	लौटɟ।	वह	मर	रही	थी।

“मƹ	ȱब×तर	पर	बैठɠ	और	उसका	हाथ	थाम	ȳलया।	उसका	हाथ	तप	रहा	था।	ȱफर	वह	ȱब×तर
मƶ	उठने	लगी	और	लगभग	बैठने	कɡ	मुďा	मƶ	आ	गयी।

“नैटेली,”	उसने	कहा,	“इतने	सारे	लोग	मुझे	लेने	के	ȳलये	आये	हƹ।	ĺेड	भी	है...	और	ƞथ
भी...	ƞथ	यहाँ	·या	कर	रही	है?	अ¼छा,	अब	मƹ	समझ	गयी।”

“यह	सुनकर	 मुझ	े ȱबजली	का	झटका	लगा।	 उसने	ƞथ	का	 नाम	 ȳलया	था।	ƞथ	उसकɡ
कȵज़न	थी	 ȵजसकɡ	 ȱपछल	ेसËताह	 ही	 मौत	 Ɠई	 थी।	 परंतु	 ȱकसी	 ने	 भी	 एलीनोर	को	ƞथ	 के
अचानक	मरने	कɡ	ख़बर	नहƭ	दɟ	थी।

“यह	सुनकर	मुझ	ेकंपकंपी	आ	गयी।	मƹने	महसूस	ȱकया	ȱक	मƹ	 ȱकसी	शȳǣशाली,	लगभग
डरावने	´ान	के	कगार	पर	खड़ी	Ɠई	Ɣँ।	उसने	ƞथ	का	नाम	ȳलया	था।

“उसकɡ	आवाज़	आȆयµजनक	ƞप	से	×पȌ	थी।	‘यह	इतना	Ɵȱवधापूणµ	है।	इतने	सारे	लोग!’
अचानक	उसकɡ	बाँहƶ	ख़ुशी	से	खुल	गयƭ	जैसे	वह	मेरा	×वागत	कर	रही	हो!	‘मƹ	ऊपर	जा	रही	Ɣँ,’
उसने	कहा।

“ȱफर	उसने	अपनी	बाँहǂ	को	मेरे	गल	ेमƶ	डाल	Ȱदया	–	और	मेरी	बाँहǂ	मƶ	आराम	करने	लगी।
उसकɡ	आÆमा	कɡ	इ¼छा	ने	उसकɡ	अंȱतम	पीड़ा	को	आनंद	मƶ	बदल	Ȱदया	था।

“जब	मƹने	उसके	ȳसर	को	तȱकये	पर	रखा	तो	उसके	चेहरे	पर	एक	गमµ	और	शांत	मु×कान	थी।
उसके	सुनहरे-भूरे	बाल	तȱकये	पर	ȱबखरे	Ɠये	थे।	मƹने	गलुदान	से	एक	सफ़ेद	फूल	ȱनकाला	और
उसके	बालǂ	मƶ	लगा	Ȱदया।	उसका	Ɵबला,	सुंदर	शरीर,	उसके	लहराते	Ɠये	बाल,	सफ़ेद	फूल	और



नमµ	 मु×कान	के	कारण	वह	एक	बार	 ȱफर	–	और	हमेशा	के	 ȳलये	–	×कूल	कɡ	लड़कɡ	कɡ	तरह
Ȱदख	रही	थी।

मरती	Ɠई	लड़कɡ	Ǽारा	अपनी	कȵज़न	ƞथ	का	ȵज़þ	और	यह	×पȌ	तÇय	ȱक	उसने	उसे	×पȌ
ƞप	से	देखा	एक	ऐसी	बात	है	जो	बार-बार	उन	घटनाǓ	मƶ	दोहरायी	जाती	है	जो	मेरी	जानकारी
मƶ	आयी	हƹ।	यह	बात	इतनी	दोहरायी	जाती	ह	ैऔर	इस	अनभुव	के	ल³ण	इतने	समान	हƹ	ȱक	यह
एक	तरह	से	महǷवपूणµ	Ēमाण	है	ȱक	वे	लोग	ȵजनके	नाम	ȳलये	जाते	हƹ,	ȵजनके	चेहरे	देखे	जाते	हƹ,
वे	सचमुच	उपȮ×थत	होते	हƹ।

वे	कहाँ	हƹ?	उनकɡ	 Ȯ×थȱत	·या	है?	उनके	शरीर	 ȱकस	तरह	के	हƹ?	यह	कुछ	ऐस	ेसवाल	हƹ
ȵजनका	जवाब	देना	कȰठन	है।	शायद	एक	अलग	आयाम	का	ȱवचार	सबसे	ताɉकɞक	होगा,	या	यह
ȱवȈास	करना	अȲधक	सटɟक	होगा	ȱक	वे	एक	अलग	ĺɡ·वेÊसी	साइकल	मƶ	रहते	हƹ।

जब	ȱबजली	का	पंखा	Ȯ×थर	होता	है	तो	उसके	Íलेड	के	पार	देखना	असंभव	होता	ह।ै	परंतु
जब	यह	तेज़	गȱत	से	चलता	है	तो	Íलेड	पारदशƮ	Ȱदखाई	देते	हƹ।	उ¼च	ĺɡ·वेÊसी	मƶ	उस	अव×था
मƶ	 ȵजसमƶ	हमारे	 ȱĒयजन	ȱनवास	करते	हƹ,	ĔȒांड	कɡ	न	Ȱदखाई	देने	वाली	बातƶ	उस	ȅȳǣ	को
नज़र	आने	लगती	हƹ	जो	रह×यǂ	कɡ	ओर	जा	रहा	है।	हमारे	अपने	जीवन	के	गहन	³णǂ	मƶ	यह	पूरी
तरह	संभव	है	ȱक	हम	कम	से	कम	उस	उ¼च	ĺɡ·वेÊसी	मƶ	कुछ	हद	तक	दाȶख़ल	हो	जायƶ।	अँĀेज़ी
साȱहÆय	कɡ	एक	बƓत	सुंदर	 पंȳǣ	मƶ	 रॉबटµ	 इंगरसॉल	इस	महान	स¼चाई	को	 इंȱगत	करते	हƹ	 :
“मौम	कɡ	 रात	मƶ,	आशा	एक	 ȳसतारा	 देखती	 है	और	सुन	 रहा	 Ēेम	 पंख	कɡ	फड़फड़ाहट	सुन
सकता	है।”

एक	Ēȳसǽ	Êयूरोलॉȵज×ट	ने	एक	ȅȳǣ	के	बारे	मƶ	बताया	जो	मौत	के	दरवाज़े	पर	था।	मरने
वाले	ȅȳǣ	ने	डॉ·टर	कɡ	तरफ़	देखा	जो	उसके	 ȱब×तर	के	पास	बैठा	Ɠआ	था	और	कुछ	नाम
बोलने	शुƞ	ȱकये	ȵजÊहƶ	डॉ·टर	ने	ȳलख	ȳलया।	डॉ·टर	ȅȳǣगत	ƞप	से	उन	नामǂ	से	पȯरȲचत
नहƭ	था।	बाद	मƶ	डॉ·टर	ने	उस	ȅȳǣ	कɡ	पुčी	से	पूछा	:	“यह	लोग	कौन	हƹ?	तुÏहारे	ȱपताजी	ने
उनके	नाम	ऐस	ेȳलये	थे	जैसे	वे	उÊहƶ	देख	रहे	थे।”

“वे	सभी	ȯरÕतेदार	हƹ,”	उसने	कहा,	“जो	काफ़ɡ	समय	पहले	मर	चुके	हƹ।”
डॉ·टर	ने	कहा	ȱक	उसे	ȱवȈास	था	ȱक	उसके	मरीज़	ने	उÊहƶ	देखा	था।
मेरे	 Ȳमč	 Ȳम×टर	और	 Ȳमसेज़	 ȱवȳलयम	सेज	Êयू	जसƮ	मƶ	 रहते	 थे	और	मƹ	अ·सर	उनके	घर

जाता	था।	Ȳम×टर	सेज,	ȵजस	ेउनकɡ	पÆनी	ȱवल	कहकर	बुलाती	थƭ,	पहल	ेमर	गये।	कुछ	सालǂ
बाद	जब	Ȳमसेज़	सेज	अपनी	मृÆयुशैया	पर	थƭ,	तो	उनके	चेहरे	पर	बƓत	हैरानी	के	भाव	आये	और
इसके	बाद	उनके	चेहरे	पर	एक	अद	्भुत	मु×कान	ȶखल	गयी	जब	उÊहǂने	कहा,	“अरे,	यह	तो	ȱवल
है।”	उसने	अपने	मृत	पȱत	को	देखा	था,	इस	बारे	मƶ	उसके	आसपास	वालǂ	को	ज़रा	भी	संदेह	नहƭ
था।

आथµर	 गॉडĺे	 नामक	 Ēȳसǽ	 रेȲडयो	कलाकार	 बताते	 हƹ	 ȱक	 वे	 Ēथम	 ȱवȈयुǽ	 के	 दौरान
अपने	 बंकर	मƶ	सोये	Ɠये	 थे।	तभी	उÊहǂने	अपने	 ȱपता	को	अपने	पास	खड़े	Ɠये	 देखा।	 ȱपता	 ने
अपना	हाथ	उठाया,	वे	मु×कराये	ओर	उÊहǂने	कहा,	“अ¼छा	बेटे,	चलते	हƹ।”	और	गॉडĺे	ने	भी
जवाब	Ȱदया,	“ठɠक	है	डैडी।”

बाद	मƶ	उसे	उठाया	गया	और	एक	टेलीĀाम	Ȱदया	गया	ȵजसमƶ	उसके	ȱपता	कɡ	मौत	कɡ	ख़बर
थी।	टेलीĀाम	मƶ	उनकɡ	मौत	का	समय	भी	Ȱदया	गया	था	और	उनकɡ	मौत	का	समय	ठɠक	वही



था,	जब	गॉडĺे	ने	अपनी	नƭद	मƶ	अपने	ȱपता	को	“देखा”	था।
मैरी	मागµरेट	मै·Ĕाइड	भी	एक	Ēȳसǽ	रेȲडयो	कलाकार	हƹ।	 वे	अपनी	माँ	कɡ	मृÆयु	पर	बुरी

तरह	Ɵखी	थƭ।	वे	एक-Ɵसरे	के	बƓत	क़रीब	थे।	वे	एक	रात	जागƭ	और	अपने	ȱब×तर	के	ȱकनारे
पर	 बैठ	गयƭ।	अचानक	उÊहƶ	 ऐसा	लगा,	और	यह	बात	मƹ	 उÊहƭ	 के	शÍदǂ	मƶ	बता	 रहा	Ɣ,ँ	जैसे
“मÏमा	 मेरे	साथ	थƭ।”	उÊहǂने	अपनी	माँ	को	नहƭ	 देखा,	न	ही	उनकɡ	आवाज़	सुनी,	परंतु	उस
समय	के	बाद	से,	“मƹ	जानती	थी	ȱक	मेरी	माँ	मरी	नहƭ	हƹ	–	वे	पास	मƶ	ही	हƹ।”

×वगƮय	र्	यूफस	जोÊस	हमारे	समय	के	Ēȳसǽ	आÉयाȹÆमक	लीडर	हƹ।	वे	अपने	पुč	लॉवेल	के
बारे	मƶ	बताते	हƹ	जो	बारह	वषµ	कɡ	उĖ	मƶ	मर	गया	था।	वह	अपने	ȱपता	कɡ	आँख	का	तारा	था।
ब¼चा	तब	बीमार	पड़ा	था	जब	डॉ.	जोÊस	समुď	से	यूरोप	जा	रहे	थे।	ȳलवरपूल	मƶ	Ēवेश	करने	से
पहले	वाली	रात	को	अपने	बंक	मƶ	पड़े	Ɠये	उÊहƶ	Ɵखद	भावना	का	एहसास	Ɠआ	ȵजसका	कोई
कारण	या	×पȌीकरण	नहƭ	था।	ȱफर	उÊहǂने	कहा	ȱक	उÊहƶ	ऐसा	लगा	ȱक	वे	ईȈर	कɡ	बाँहǂ	मƶ	हƹ।
शांȱत	कɡ	अद	्भुत	भावना	और	अपने	पुč	के	गहन	सामीËय	कɡ	भावना	उनके	मन	मƶ	आयी।

ȳलवरपूल	मƶ	उतरने	के	बाद	उÊहƶ	बताया	गया	ȱक	उनके	पुč	कɡ	मृÆयु	हो	गयी	थी	और	उसकɡ
मौत	उसी	समय	Ɠई	थी	जब	डॉ.	जोÊस	को	ईȈर	कɡ	उपȮ×थȱत	और	अपने	पुč	के	सामीËय	का
आभास	Ɠआ	था।

मेरे	चचµ	कɡ	एक	सद×य	Ȳमसेज़	Ĕाइसन	काÒट	अपनी	चाची	के	बारे	मƶ	बताती	हƹ,	ȵजनके	पȱत
और	तीन	ब¼चे	जलकर	मर	गये	थे	जब	उनका	घर	आग	से	जलकर	ख़ाक	हो	गया	था।	चाची	बुरी
तरह	से	जल	चुकɡ	थƭ,	परंतु	वे	तीन	साल	तक	जीȱवत	रहƭ।	जब	आȶख़रकार	वे	मर	रही	थƭ	तो
उनके	चेहरे	पर	अचानक	एक	चमक	आ	गयी।	“यह	सब	इतना	सुंदर	है,”	उÊहǂने	कहा।	“वे	लोग
मुझस	ेȲमलने	आ	रहे	हƹ।	मेरा	तȱकया	सही	कर	दो	और	मुझ	ेसोने	दो।”

मेरे	एक	पुराने	दो×त	Ȳम×टर	एच.बी.	·लाकµ 	कई	सालǂ	तक	कÊ×Ĉ·शन	इंजीȱनयर	थे।	काम
के	ȳसलȳसल	ेमƶ	उÊहƶ	Ɵȱनया	के	सभी	ȱह×सǂ	मƶ	जाना	होता	था।	वे	एक	वै´ाȱनक	Ēकृȱत	के,	परंतु
शांत,	संयȲमत,	तÇयाÆमक	और	ग़ैर-भावुक	ȱक़×म	के	ȅȳǣ	थे।	मुझे	एक	रात	उनके	डॉ·टर	ने
बुलवाया	और	कहा	 ȱक	वह	 कुछ	 घंटो	से	अȲधक	जीȱवत	नहƭ	 रहेगा।	उसके	 Ȱदल	कɡ	धड़कन
धीमी	चल	 रही	है	और	उसका	 Íलड	 Ēेशर	भी	असाधारण	ƞप	से	कम	है।	कोई	भी	 ȯरòले·स
ए·शन	नहƭ	हो	रही	है।	डॉ·टर	ने	आशा	छोड़	दɟ	थी।

मƹने	उसके	ȳलये	Ēाथµना	करना	शुƞ	कɡ	और	ऐसा	ही	Ơसरǂ	ने	भी	ȱकया।	अगले	Ȱदन	उसकɡ
आँखƶ	और	खुलƭ	और	कुछ	Ȱदनǂ	के	बाद	वह	बोलने	के	क़ाȱबल	Ɠआ।	उसके	Ȱदल	कɡ	धड़कन
और	Íलड	Ēेशर	एक	बार	ȱफर	सामाÊय	हो	गये।	जब	उसमƶ	ताक़त	आ	गयी	तो	उसने	कहा	:	“मेरी
बीमारी	के	दौरान	ȱकसी	समय	मेरे	साथ	एक	बƓत	अजीब	सी	घटना	Ɠई।	मƹ	इसे	×पȌ	नहƭ	कर
सकता।	ऐसा	लग	रहा	था	जैसे	मƹ	बƓत	लंबी	Ơरी	पर	था।	मƹ	बƓत	सुंदर	और	आकषµक	×थान	पर
था	और	मƹने	आज	तक	इतनी	सुंदर	जगह	नहƭ	 देखी।	 मेरे	चारǂ	तरफ़	सुंदर	रोशȱनयाँ	थƭ।	 मुझे
धँुधल	ेचेहरे	Ȱदख	रहे	थे,	जो	दयालु	चेहरे	थे	और	मƹ	बƓत	शांȱत	और	सुख	का	अनभुव	कर	रहा
था।	दरअसल	मƹने	अपने	जीवन	मƶ	इतना	अȲधक	सुख	कभी	अनभुव	नहƭ	ȱकया।

“ȱफर	मेरे	मन	मƶ	यह	ȱवचार	आया	:	‘मƹ	मर	रहा	होऊँगा।’	ȱफर	मेरे	मन	मƶ	यह	ȱवचार	आया	:
‘शायद	मƹ	मर	चुका	Ɣँ।’	तब	मƹ	ज़ोर	से	हँसा	और	मƹने	ख़ुद	से	पूछा	:	‘मƹ	अपने	पूरे	जीवन	मौत	से
डर	रहा	था?	इसमƶ	डरने	कɡ	कोई	बात	ही	नहƭ	थी।’



“आपको	इस	बारे	मƶ	कैसा	अनभुव	हो	रहा	था?”	मƹने	पूछा।	“·या	आप	वापस	Ɂज़ɞदा	होना
चाहते	 थे?	 ·या	आप	जीȱवत	 होना	 चाहते	 थे,	 ·यǂȱक	आप	 मृत	 नहƭ	 थे,	 हालाँȱक	 डॉ·टर	 के
ȱहसाब	से	आप	मौत	के	बƓत	क़रीब	थे।	·या	आप	Ɂज़ɞदा	रहना	चाहते	थे?”

वह	मु×कराया	और	उसने	कहा	:	“इसस	ेज़रा	भी	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ा।	बहरहाल,	मुझ	ेलगता	है
ȱक	मƹ	उस	सुंदर	जगह	मƶ	रहना	अȲधक	पसंद	करता।”

हैÒयुȳसनेशन,	सपना,	कपोलकÒपना	 –	 मुझ	ेतो	 ऐसा	 नहƭ	लगता।	मƹने	 ऐसे	लोगǂ	से	 बातƶ
करने	मƶ	कई	साल	ȱबताये	हƹ	जो	“मौत”	के	क़रीब	आ	गये	थे	और	वे	उसके	पार	देख	पाये	थे	और
उÊहǂने	एकमत	होकर	सुंदरता,	Ēकाश	और	शांȱत	का	ȱववरण	सुनाया	है	ȵजसके	बारे	मƶ	मुझे	ज़रा
भी	संदेह	नहƭ	है।

बाइबल	जीवन	के	अȱवनाशी	होने	कɡ	ȳश³ा	बƓत	ही	रोचक	और	आसान	तरीक़े	से	देती	है।
सलीब	पर	चढ़ाये	जाने	के	बाद	ईसा	मसीह	Ēकट	होते	हƹ,	ग़ायब	होते	हƹ	और	ȱफर	से	Ēकट	होते
हƹ।	कुछ	उÊहƶ	देखते	हƹ	और	ȱफर	वे	उनकɡ	आँखǂ	से	ओझल	हो	जाते	हƹ।	ȱफर	कई	और	लोग	उÊहƶ
देखते	थे	और	वे	एक	बार	ȱफर	ओझल	हो	जाते	थे।	मानो	वे	कह	रहे	थे	:	“आप	मुझ	ेदेखते	हƹ	और
ȱफर	भी	आप	मुझ	ेनहƭ	देख	पाते।”	इसस	ेयह	पता	चलता	है	ȱक	वे	हमƶ	यह	बताने	कɡ	कोȳशश
कर	रहे	हƹ	 ȱक	जब	हम	उÊहƶ	नहƭ	 देख	पाते	तो	इसका	मतलब	यह	नहƭ	है	 ȱक	 वे	वहाँ	नहƭ	हƹ।
नज़रǂ	से	ओझल	हो	जाने	का	मतलब	जीवन	से	Ơर	चले	जाना	नहƭ	होता।	कभी-कभार	लोगǂ	को
उनकɡ	रह×यमयी	उपȮ×थȱत	के	जो	अनभुव	Ɠये	हƹ	वे	भी	इसी	सÆय	कɡ	ओर	संकेत	करते	हƹ	ȱक	वे
क़रीब	ही	हƹ।	·या	उÊहǂने	नहƭ	कहा	था	:	“...चँूȱक	मƹ	जीȱवत	Ɣँ,	इसȳलये	तुम	भी	जीȱवत	रहोगे।”
(जॉन	14:19)।	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ	हमारे	वे	ȱĒयजन	ȵजनकɡ	उनमƶ	आ×था	थी	वे	क़रीब	ही	रहते	हƹ
और	कभी-कभार	हमƶ	राहत	देने	के	ȳलये	हमारे	पास	भी	आ	जाते	हƹ।

कोȯरया	मƶ	सेना	मƶ	गये	एक	युवक	ने	अपनी	माँ	को	ȳलखा,	“मेरे	साथ	अजीब	घटनायƶ	हो	रही
हƹ।	कभी-कभार	रात	को,	जब	मƹ	डरा	Ɠआ	होता	Ɣँ,	तो	ऐसा	लगता	है	जैस	ेडैडी	मेरे	साथ	हǂ।”
डैडी	को	मेरे	Ɠये	दस	साल	हो	चुके	थे।	ȱफर	जब	युवक	ने	अपनी	माँ	से	भावुकता	से	पूछा	:	“·या
तुÏहƶ	लगता	है	ȱक	डैडी	सचमुच	मेरे	साथ	कोȯरया	कɡ	युǽ	के	मैदान	मƶ	हो	सकते	हƹ?”	जवाब	है	:
“·यǂ	नहƭ?”	हम	वै´ाȱनक	पीढ़ɟ	के	नागȯरक	होकर	यह	कैसे	सोच	सकते	हƹ	ȱक	यह	सच	नहƭ	हो
सकता?	बार-बार	ऐस	ेĒमाण	 Ȱदये	जा	 रहे	 हƹ	 ȱक	यह	ĔȒांड	 रह×यमयी,	 ȱवȁुत,	अणु	 इÆयाȰद
शȳǣयǂ	से	भरा	 Ɠआ	है	और	 ये	सभी	शȳǣयाँ	 इतनी	अद	्भुत	हƹ	 ȱक	हम	अभी	तक	इÊहƶ	 नहƭ
समझ	पाये	हƹ।	यह	ĔȒांड	एक	महान	आÉयाȹÆमक	×थल	है,	जो	जीवंत	है।

Ēȳसǽ	कैनेȲडयन	लेखक	अÒबटµ	ई.	Ȯ·लफ़	अपने	ȱपता	कɡ	मृÆयु	के	बारे	मƶ	बताते	हƹ।	मरता
Ɠआ	ȅȳǣ	कोमा	मƶ	चला	गया	था	और	यह	सोचा	जा	रहा	था	ȱक	वे	चल	बसे।	ȱफर	जीवन	का
एक	³ȴणक	ल³ण	Ȱदखाई	Ȱदया।	उनकɡ	आँखƶ	खुलƭ।	दɟवार	पर	एक	पुराना	वा·य	ȳलखा	Ɠआ
था	:	“मƹ	जानता	Ɣँ	 ȱक	मेरा	उǽार	करने	वाला	जीȱवत	है।”	मृत	ȅȳǣ	ने	अपनी	आँखƶ	खोलƭ,
उस	वा·य	पर	ȱनगाह	डाली	और	कहा	:	“मƹ	अब	सचमुच	जानता	Ɣँ	ȱक	मेरा	उǽार	करने	वाला
जीȱवत	ह,ै	·यǂȱक	यह	सभी	लोग	मेरे	चारǂ	तरफ़	हƹ	–	माता,	 ȱपता,	बहन,	भाई।”	वे	सभी	इस
धरती	स	ेकाफ़ɡ	पहले	चले	गये	 थे,	परंतु	 ×पȌ	ƞप	से	वह	उÊहƶ	 देख	रहा	था।	इस	ेकौन	नकार
सकता	है?

×वगƮय	Ȳमसेज़	थॉमस	ए.	एडीसन	ने	मुझे	बताया	ȱक	जब	उनके	Ēȳसǽ	पȱत	मर	रहे	थे	तो	वे



डॉ·टर	 से	 फुसफुसाकर	 बोले	 थे	 :	 “वहाँ	 पर	 बƓत	 सुंदर	 है।”	 एडीसन	 Ɵȱनया	 के	 महानतम
वै´ाȱनक	थे।	पूरी	Ɂज़ɞदगी	उÊहǂने	ȱव´ान	कɡ	खोज	मƶ	लगा	दɟ	थी।	उनका	मȹ×तÖक	तÇयǂ	के	साँचे
मƶ	ढला	था।	उÊहǂने	कभी	ȱकसी	ऐसी	चीज़	को	तÇय	के	ƞप	मƶ	माÊयता	नहƭ	दɟ	ȵजसे	उÊहǂने	ख़ुद
काम	करते	Ɠये	नहƭ	देख	ȳलया।	उÊहǂने	यह	कभी	नहƭ	कहा	होता,	“वहाँ	पर	बƓत	सुंदर	है”	जब
तक	ȱक	उÊहǂने	यह	ख़ुद	नहƭ	देखा	होता	और	जब	तक	ȱक	उÊहǂने	इस	ेसच	नहƭ	माना	होता।

कई	साल	पहले	एक	Ȳमशनरी	साउथ	सी	आईलैÅड्	स	मƶ	नरभ³ी	लोगǂ	के	बीच	काम	करने
गया।	कई	महीने	बाद	उसने	मुȶखया	को	ईसाई	धमµ	का	बना	ȳलया।	एक	Ȱदन	उसे	बूढ़े	मुȶखया	ने
Ȳमशनरी	से	कहा	:	“आपको	वह	समय	याद	है,	जब	आप	पहली	बार	आये	थे?”

“हाँ,	मुझ	ेसचमुच	याद	है,”	Ȳमशनरी	ने	जवाब	Ȱदया।	“जब	मƹ	जंगल	से	गज़ुर	रहा	था	तो	मुझे
ऐसा	आभास	Ɠआ	जैस	ेमेरे	चारǂ	तरफ़	शčु	शȳǣयाँ	सȱþय	थƭ।”

“वे	सचमुच	सȱþय	थƭ,”	 मुȶखया	 ने	कहा,	“·यǂȱक	हम	लोग	 तुÏहƶ	मारने	 के	 ȳलये	 तुÏहारा
पीछा	कर	रहे	थे,	परंतु	ȱकसी	चीज़	ने	हमƶ	ऐसा	करने	से	रोक	Ȱदया।”

“और	वह	चीज़	·या	थी?”	Ȳमशनरी	ने	पूछा।
“अब	चँूȱक	हम	दो×त	बन	चुके	हƹ,	इसȳलये	मुझ	ेबताओ,”	मुȶखया	ने	मनहुार	करते	Ɠये	कहा,

“वे	दो	चमकते	Ɠये	लोग	कौन	थे	जो	तुÏहारे	दोनǂ	तरफ़	चल	रहे	थे?”
मेरे	Ȳमč	और	Ēȳसǽ	गीतकार	ȵजयॉĺɡ	ओ’	हारा	ने	Ēȳसǽ	Ēथम	ȱवȈयुǽ	का	गीत	“केटɟ”

और	“देयर	इज़	नो	डैथ,”	“ȱगव	ए	मैन	ए	हॉसµ	ही	कैन	राइड”	और	अÊय	कई	गीत	ȳलखे	हƹ।	वे
Ēथम	ȱवȈयुǽ	के	एक	कनµल	के	बारे	मƶ	बताते	हƹ	ȵजसकɡ	रेजीमƶट	युǽ	मƶ	Ȳमट्	टɟ	मƶ	Ȳमल	गयी।
जब	 वे	अपने	 Ĉƹच	मƶ	 इधर	से	 उधर	 टहल	 रहे	 थे	 तो	 उÊहƶ	अपने	मर	 चुके	सैȱनकǂ	 के	 हाथǂ	का
एहसास	Ɠआ	और	उनकɡ	उपȮ×थȱत	का	अनभुव	Ɠआ।	उसने	ȵजयॉĺɡ	ओ’	हारा	से	कहा	:	“मƹ
आपको	बता	 Ơँ,	मौत	 कुछ	नहƭ	होती।”	 Ȳम×टर	ओ’	हारा	 ने	 इस	शीषµक	का	Ēयोग	करते	Ɠये
अपने	महानतम	गीतǂ	मƶ	से	एक	कɡ	रचना	कɡ,	“देयर	इज़	नो	डैथ”।

इन	गहरे	और	नाजɫक	मसलǂ	पर	ȅȳǣगत	ƞप	से	मुझ	ेकोई	संदेह	नहƭ	ह।ै	मुझे	ơढ़	ȱवȈास
है	ȱक	ȵजसे	हम	मौत	कहते	हƹ	उसके	बाद	भी	जीवन	ȱनरंतर	जारी	रहता	है।	मुझ	ेȱवȈास	है	ȱक
मौत	के	दो	ȳसरे	हƹ	–	एक	ȳसरा	वह	जहाँ	हम	अभी	रहते	हƹ	और	Ơसरा	ȳसरा	वह	जहाँ	हम	जीȱवत
रहƶगे।	अमरता	 मृÆयु	 से	 शुƞ	 नहƭ	 होती।	 हम	अब	भी	अमरता	 मƶ	 रह	 रहे	 हƹ।	 हम	अमरता	 के
नागȯरक	हƹ।	हम	ȳसफ़µ 	उस	अनभुव	का	ƞप	बदल	लेते	हƹ	 ȵजसे	जीवन	कहा	जाता	है	और	मुझे
यह	ȱवȈास	हो	चुका	है	ȱक	यह	पȯरवतµन	बेहतरी	के	ȳलये	होता	है।

मेरी	माँ	एक	महान	आÆमा	थƭ	और	उनका	मुझ	पर	इतना	गहरा	Ēभाव	पड़ा	ȱक	उनका	Ēभाव
मेरे	जीवन	मƶ	एक	ऐस	ेअनभुव	के	ƞप	मƶ	बना	रहेगा	ȵजसकɡ	तुलना	नहƭ	हो	सकती।	वे	बातचीत
करने	कɡ	कला	मƶ	माȱहर	थƭ।	उनका	मȹ×तÖक	तीÛण	और	चौकस	था।	वे	Ɵȱनया	भर	मƶ	घूम	चुकɡ
थƭ	और	उÊहǂने	 Ȳमशनरी	कायǄ	मƶ	काफ़ɡ	संबंध	बनाये	 थे।	उनका	जीवन	 पूणµ	और	समृǽ	था।
उनका	हा×य	का	पुट	भी	शानदार	था।	उनके	साथ	रहना	अ¼छा	लगता	था	और	मƹ	हमेशा	उनके
साथ	रहना	पसंद	करता	था।	जो	लोग	उÊहƶ	जानते	थे,	उन	सभी	कɡ	राय	मƶ	वे	एक	असामाÊय	ƞप
से	आकषµक	और	रोचक	ȅȳǣÆव	थƭ।

मेरे	वय×क	वषǄ	मƶ	जब	भी	मुझ	ेमौक़ा	Ȳमलता	था	मƹ	उÊहƶ	देखने	के	ȳलये	घर	चला	जाता	था।
मƹ	हमेशा	अपने	पाȯरवाȯरक	घर	मƶ	आने	कɡ	कÒपना	करता	था	·यǂȱक	यह	एक	रोमांचक	अनभुव



था	ȵजसमƶ	जब	हम	लोग	नाÕते	कɡ	टेबल	पर	चारǂ	तरफ़	बैठते	थे	तो	सभी	इकट्	ठे	बोलने	लगते
थे।	·या	सुखद	Ȳमलन	थे	–	·या	शानदार	बातƶ	थƭ!	ȱफर	उनकɡ	मौत	का	Ȱदन	आया	और	हमने
उनके	शरीर	को	 दȴ³णी	ओȱहयो	 मƶ	 ȿलɞचबगµ	 के	 सुंदर	छोटे	 से	क़ȱĔ×तान	 मƶ	 ȳलटा	 Ȱदया	जहाँ
उÊहǂने	अपना	बचपन	गज़ुारा	था।	जब	हमने	उÊहƶ	वहाँ	छोड़ा,	उस	Ȱदन	मƹ	बƓत	Ɵखी	था।	मƹ	भारी
Ȱदल	से	वहाँ	से	गया।	यह	गमƮ	के	Ȱदन	थे	जब	हम	उÊहƶ	उनके	अंȱतम	शयन×थल	तक	ले	गये	थे।

जब	शरद	ऋतु	आयी	तो	मुझ	ेलगा	ȱक	मƹ	अपनी	माँ	के	साथ	एक	बार	ȱफर	रहना	चाहता	Ɣँ।
मƹ	उनके	ȱबना	अकेला	था	और	इसȳलये	मƹने	ȿलɞचबगµ	जाने	का	फ़ैसला	ȱकया।	पूरी	रात	Ĉेन	मƶ	मƹ
उन	सुखद	Ȱदनǂ	के	बारे	मƶ	Ɵखी	होता	रहा	जो	हमने	साथ	गज़ुारे	 थे	और	ȱकस	तरह	चीज़ƶ	 पूरी
तरह	से	बदल	गयी	थƭ	और	अब	कभी	वे	पहले	जैसी	नहƭ	रहƶगी।

तो	मƹ	छोटे	शहर	मƶ	आ	गया।	जब	मƹ	क़ȱĔ×तान	मƶ	पƓँचा	तो	मौसम	ठंडा	था	और	आसमान	मƶ
बादल	थे।	मƹने	पुराने	लोहे	के	गेट	खोल	ेऔर	जब	मƹ	उनकɡ	क़Ĕ	तक	पैदल	गया	तो	मेरे	पैर	पȳǶयǂ
मƶ	टकराकर	आवाज़	कर	रहे	थे।	मƹ	क़Ĕ	पर	Ɵखी	और	अकेला	बैठा	था।	अचानक	बादल	हट	गये
और	सूरज	बाहर	ȱनकल	आया।	इसने	ओȱहयो	कɡ	पहाȲड़यǂ	को	सुंदर	शरद	रंगǂ	मƶ	चमका	Ȱदया,
उन	पहाȲड़यǂ	को	जहाँ	मƹने	अपना	बचपन	गज़ुारा	था,	ȵजÊहƶ	मƹ	हमेशा	बƓत	Ēेम	करता	था,	जहाँ
मेरी	माँ	भी	बƓत	समय	पहले	बचपन	मƶ	खेली	थƭ।

अचानक	मुझ	ेलगा	जैस	ेमƹ	उनकɡ	आवाज़	सुन	रहा	Ɣँ।	अब	मƹने	सचमुच	उनकɡ	आवाज़	नहƭ
सुनी,	परंतु	मुझ	ेऐसा	लगा।	मुझ	ेȱवȈास	है	ȱक	मƹने	अपने	अंदƞनी	कान	से	उस	आवाज़	को	सुना
था।	संदेश	 ×पȌ	था।	यह	उनकɡ	 ȱĒय	पुरानी	टोन	मƶ	था	और	उÊहǂने	यह	कहा	 :	“तुम	जीȱवत
लोगǂ	को	मुदǄ	मƶ	·यǂ	तलाश	रहे	हो?	मƹ	यहाँ	नहƭ	Ɣँ।	·या	तुम	सोचते	हो	ȱक	मƹ	इस	अँधेरी	और
उदास	जगह	पर	Ɲकँूगी?	मƹ	तुÏहारे	और	मेरे	ȱĒयजनǂ	के	हमेशा	साथ	Ɣँ।”	अंदƞनी	Ēकाश	कɡ
चकाचǅध	मƶ	मƹ	आȆयµजनक	ƞप	से	सुखी	हो	गया।	मƹ	जानता	था	ȱक	मƹने	जो	सुना	था	वह	सच
था।	संदेश	पूरे	यथाथµ	कɡ	शȳǣ	के	साथ	मेरे	पास	आया	था।	मƹ	ȲचÒला	सकता	था	और	खड़ा	हो
सकता	था	और	अपने	हाथ	को	क़Ĕ	के	पÆथर	पर	लपेट	सकता	था	और	देख	सकता	था	ȱक	यह
·या	है,	यह	केवल	एक	ऐसी	जगह	है	जहाँ	शरीर	के	अवशेष	ȱवĜाम	करते	हƹ।	 ȱनȴȆत	ƞप	से
शरीर	 वहाँ	 पर	था,	 परंतु	 यह	 ȳसफ़µ 	 एक	ऐसा	कोट	था	 ȵजस	े उतार	 Ȱदया	 गया	था	 ·यǂȱक	 इसे
पहनने	वाले	को	इसकɡ	अब	और	ज़ƞरत	नहƭ	थी।	परंतु	वह,	सुखद	ȱĒय	आÆमा,	अब	वहाँ	नहƭ
थी।

मƹ	उस	जगह	से	चल	Ȱदया	और	तब	से	मƹ	शायद	ही	कभी	वहाँ	लौटा।	मƹ	वहाँ	जाना	पसंद
करता	Ɣँ	और	उनके	बारे	मƶ	और	अपनी	जवानी	के	पुराने	Ȱदनǂ	के	बारे	मƶ	सोचना	पसंद	करता	Ɣँ,
परंतु	अब	यह	Ɵखद	जगह	नहƭ	है।	यह	ȳसफ़µ 	एक	Ēतीक	है	·यǂȱक	वह	वहाँ	नहƭ	हƹ।	वह	हमारे
साथ,	अपने	 ȱĒयजनǂ	के	साथ	हƹ।	“तुम	जीȱवत	लोगǂ	को	मुदǄ	मƶ	·यǂ	खोज	रहे	हो?”	(Òयूक
24:5)।

बाइबल	को	पढ़ƶ 	और	उसमƶ	ȱवȈास	करƶ	जब	यह	आपको	ईȈर	कɡ	अ¼छाई	और	आÆमा	कɡ
अमरता	के	बारे	मƶ	बताती	है।	स¼चे	 Ȱदल	और	आ×था	से	Ēाथµना	करƶ।	Ēाथµना	और	आ×था	को
अपने	जीवन	कɡ	आदत	बना	लƶ।	ईȈर	और	ईसा	मसीह	के	साथ	स¼चा	साहचयµ	बनाना	सीखƶ।
जब	आप	ऐसा	करƶगे	तो	आपके	मन	मƶ	एक	गहरा	 ȱवȈास	उमड़	पड़ेगा	 ȱक	यह	आȆयµजनक
चीज़ƶ	सचमुच	सच	हƹ।



“...अगर	ऐसा	नहƭ	होता,	तो	मƹने	तुÏहƶ	बता	Ȱदया	होता।”	(जॉन	14:2)।	आप	ईसा	मसीह
कɡ	ȱवȈसनीयता	पर	भरोसा	कर	सकते	हƹ।	अगर	यह	पूरी	तरह	से	सच	नहƭ	होता,	तो	वह	आपको
पȱवč	Ēकृȱत	कɡ	इन	चीज़ǂ	मƶ	ȱवȈास	करने	कɡ	अनमुȱत	नहƭ	देते।

तो	 इस	 आ×था	 मƶ,	 जो	 जीवन	 और	 अमरता	 का	 एक	 दमदार,	 महǷवपूणµ	 और	 ताɉकɞक
ơȱȌकोण	है,	आपको	अपने	Ȱदल	के	ददµ	कɡ	दवा	Ȳमल	जायेगी।
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ईȌर	से	शȷǧ	कैसे	ĒाËत	करƺ

गोÒफ़	·लब	मƶ	गेम	के	बाद	लॉकर	ƞम	मƶ	चार	लोग	बैठे	Ɠये	थे।	गोÒफ़	के	×कोर	पर	बात	होते-
होते	चचाµ	ȅȳǣगत	कȰठनाइयǂ	और	सम×याǓ	कɡ	ओर	मुड़	गयी।	उनमƶ	स	ेएक	ȅȳǣ	ख़ास
तौर	पर	ȱनराश	और	परेशान	Ȱदख	रहा	था।	बाक़ɡ	लोग	जो	उसके	Ȳमč	थे,	उसकɡ	Ɵखी	मानȳसक
अव×था	का	अनभुव	कर	 रहे	 थे	और	उÊहǂने	 इस	 गेम	का	आयोजन	इसीȳलये	 ȱकया	था	ताȱक
उसका	Éयान	उसकɡ	परेशानी	स	ेहटाया	जा	सके।	उÊहǂने	आशा	कɡ	थी	ȱक	गोÒफ़	कोसµ	पर	कुछ
घंटे	गज़ुारने	स	ेउसे	कुछ	राहत	Ȳमलेगी।

जब	 वे	 खेल	 के	बाद	चारǂ	 तरफ़	 बैठे	 तो	 उसे	 बƓत	से	सुझाव	 Ȱदये	 गये।	आȶख़रकार	एक
ȅȳǣ	उठा।	वह	कȰठनाइयǂ	के	बारे	मƶ	जानता	था,	·यǂȱक	उसने	बƓत	सी	परेशाȱनयǂ	का	सामना
ȱकया	था,	परंतु	उसे	अपनी	सम×याǓ	के	कुछ	महǷवपूणµ	जवाब	Ȳमल	गये	थे।	वह	ȱहचकते	Ɠये
खड़ा	Ɠआ	और	अपने	सम×याĀ×त	Ȳमč	के	कंधे	पर	अपना	हाथ	रखते	Ɠये	उसने	कहा।	“जॉजµ,
मुझे	आशा	है	ȱक	तुम	यह	नहƭ	समझोगे	ȱक	मƹ	तुÏहƶ	उपदेश	दे	रहा	Ɣँ।	दरअसल,	मƹ	ऐसा	नहƭ	कर
रहा	Ɠँ,	परंतु	मƹ	तुÏहƶ	कुछ	सुझाव	देना	चाƔँगा।	मƹने	इसी	तरह	अपनी	मुȹÕकलǂ	को	हल	ȱकया	है।
अगर	तुम	ऐसा	करोगे,	तो	तुम	भी	इसमƶ	सफल	हो	सकते	हो।	और	मेरा	फ़ॉमूला	है,	‘·यǂ	न	ईȈर
से	शȳǣ	ली	जाये?’”

उसने	अपने	Ȳमč	कɡ	पीठ	पर	×नेह	से	हाथ	ठǂका	और	समूह	को	छोड़कर	चला	गया।	बाक़ɡ
लोग	इस	बारे	मƶ	सोचते	रहे।	आȶख़रकार	हताश	ȅȳǣ	ने	धीमे	से	कहा	:	“मƹ	जानता	Ɣँ	ȱक	उसका
·या	मतलब	है	और	मƹ	जानता	Ɣँ	ȱक	ईȈर	कहाँ	है।	काश	मुझे	यह	पता	होता	ȱक	ईȈर	स	ेशȳǣ
कैस	ेहाȳसल	कɡ	जाये।	यही	मƹ	जानना	चाहता	Ɣँ।”

समय	के	साथ-साथ	उसने	अपने	आप	वह	रा×ता	खोज	ȳलया,	 ȵजसके	ज़ȯरये	उसे	ईȈर	से
शȳǣ	Ȳमली	और	उसका	जीवन	बदल	गया।	अब	वह	एक	×व×थ	और	सुखी	इÊसान	है।

गोÒफ़	·लब	मƶ	दɟ	गयी	सलाह	सचमुच	बƓत	समझदारीपूणµ	है।	बƓत	से	लोग	आज	Ɵखी
और	ȱनराश	हƹ	और	वे	अपने	आपस	ेया	अपनी	पȯरȮ×थȱतयǂ	से	क़तई	सुखी	नहƭ	हƹ।	परंतु	उÊहƶ	ऐसे
रहने	कɡ	कोई	ज़ƞरत	नहƭ	है।	सचमुच	नहƭ	है।	रह×य	यह	है	ȱक	वे	ईȈर	से	शȳǣ	ĒाËत	करƶ	और
ऐसा	ȱकस	तरह	ȱकया	जाता	है?

इस	बारे	मƶ	मƹ	आपको	अपना	ȅȳǣगत	अनभुव	बताना	चाƔँगा।	जब	मƹ	युवा	था	तो	मुझे	एक
युȱनवɋसɞटɟ	 समुदाय	 मƶ	 एक	 बड़े	 चचµ	 मƶ	 बुलाया	 गया।	 मेरी	 सभा	 के	कई	 लोग	 युȱनवɋसɞटɟ	 के
Ēोफ़ेसर	थे	और	शहर	के	अĀणी	नागȯरक	थे।	मƹ	उन	लोगǂ	के	 ȱवȈास	को	सही	साȱबत	करना
चाहता	था	 ȵजÊहǂने	 मुझ	ेयह	असाधारण	अवसर	 Ȱदया	था	और	इसȳलये	मƹने	कड़ी	 मेहनत	कɡ।
इसका	पȯरणाम	यह	Ɠआ	ȱक	मुझ	ेअȱत-तनाव	का	अनभुव	होने	लगा।	हर	एक	को	कड़ी	मेहनत



करना	चाȱहये,	परंतु	अȱत-Ēयास	या	अȱत-दबाव	से	कोई	लाभ	नहƭ	है	अगर	यह	इस	हद	तक	बढ़
जाये	ȱक	आप	Ēभावी	ढंग	स	ेकाम	न	कर	पायƶ।	यह	उसी	तरह	कɡ	बात	थी	जैसे	गोÒफ़	के	खेल	मƶ
आप	गƶद	को	चकनाचूर	कर	देना	चाहƶ,	·यǂȱक	जब	आप	ऐसा	करना	चाहते	हƹ	तो	आपका	शॉट
सही	नहƭ	पड़ता।	यही	आपके	काम	के	संदभµ	मƶ	होता	है।	मƹ	थका	Ɠआ	था,	नवµस	था	और	मुझमƶ
सामाÊय	शȳǣ	का	एहसास	नहƭ	था।

एक	Ȱदन	मƹ	अपने	एक	Ēोफ़ेसर	से	Ȳमलने	गया।	×वगƮय	ह्	यू	एम.	Ȱटलरो	मेरे	अ¼छे	Ȳमč	थे।	वे
न	ȳसफ़µ 	एक	बȰढ़या	अÉयापक	थे,	बȮÒक	एक	ĜेȎ	ȱफ़शरमैन	और	ȳशकारी	भी	थे।	वे	पूरी	तरह	से
मदाµना	थे	यानी	ȱक	आउटडोर	ȅȳǣÆव	के	थे।	मƹ	जानता	था	ȱक	अगर	वे	मुझ	ेयुȱनवɋसɞटɟ	मƶ	नहƭ
Ȳमलƶगे	तो	 वे	झील	 ȱकनारे	मछली	पकड़	रहे	हǂगे	और	सचमुच	 वे	वहƭ	पर	 थे।	 वे	 मेरी	आवाज़
सुनकर	ȱकनारे	पर	आये।	“मछली	काट	रही	हƹ	–	आ	जाओ,”	उसने	कहा।	मƹ	उनकɡ	नाव	मƶ	चढ़ा
और	हम	ȱफ़ȿशɞग	करने	लगे।

“·या	 बात	 है,	 बेटे?”	 उÊहǂने	 समझते	 Ɠये	 पूछा।	 मैने	 उÊहƶ	 बताया	 ȱक	 मƹ	 ȱकतनी	अȲधक
मेहनत	से	कोȳशश	कर	रहा	था	और	इस	वजह	से	मƹ	नवµस	Ɠआ	जा	रहा	था।	“मेरे	पास	कोई
शȳǣ	या	ऊपर	उठाने	वाली	भावना	नहƭ	बची।”

वे	हँसे,	“शायद	तुम	थोड़ी	äयादा	कोȳशश	कर	रहे	हो।”
जब	नाव	 ȱकनारे	 पर	पƓँची	 तो	 उÊहǂने	कहा	 :	 “मेरे	साथ	घर	मƶ	आओ।”	जब	हम	उनके

केȱबन	मƶ	पƓँचे	तो	उÊहǂने	आदेश	Ȱदया	:	“अब	उस	ȱब×तर	पर	लेट	जाओ।	मƹ	तुÏहƶ	कुछ	पढ़कर
सुनाऊँगा।	अपनी	आँखे	बंद	कर	लो	ओर	आराम	से	लेटो	तब	तक	मƹ	कोटेशन	ढँूढ़ता	Ɣँ।”

मƹने	उनके	आदेश	का	पालन	ȱकया	और	सोचा	ȱक	शायद	वे	मुझ	ेकोई	दाशµȱनक	या	मनोरंजक
बात	पढ़कर	सुनायƶगे	परंतु	इसके	बजाय	उÊहǂने	कहा	:	“यह	रहा।	शांȱत	से	वह	सुनो	जो	मƹ	तुÏहƶ
पढ़कर	सुना	रहा	Ɣँ।	इन	शÍदǂ	को	अपने	अंदर	उतरने	दो।	‘·या	तुम	नहƭ	जानते?	·या	तुमने	नहƭ
सुना	ȱक	परम	ȱपता	ईȈर,	ȵजसने	Ɵȱनया	बनाई	है,	कभी	नहƭ	थकता,	न	ही	कभी	कमज़ोर	होता
है?	उसकɡ	समझ	कɡ	कोई	सीमा	नहƭ	है।	वह	कमज़ोरो	को	शȳǣ	देता	है	और	ȵजनमƶ	शȳǣ	नहƭ
होती	उनकɡ	शȳǣ	को	बढ़ा	 देता	है।	जवान	लोग	भी	थक	सकते	हƹ	और	कमज़ोर	महसूस	कर
सकते	हƹ	और	 पूरी	तरह	से	 ȱगर	सकते	हƹ।	परंतु	जो	लोग	ईȈर	 के	स¼चे	भǣ	हƹ	 वे	कभी	नहƭ
थकƶ गे,	उनकɡ	ताक़त	नई	होगी;	वे	गƝड़	कɡ	तरह	पंखǂ	स	ेउड़	सकƶ गे;	वे	दौडƶगे	और	थकƶ गे	नहƭ;
वे	चलƶगे,	परंतु	कमज़ोरी	महसूस	नहƭ	करƶगे।’	(यशायाह	40:28-31)।	ȱफर	उÊहǂने	पूछा,	“·या
तुम	जानते	हो,	मƹ	·या	पढ़	रहा	था?”

“हाँ,	यशायाह	का	चालीसवाँ	अÉयाय।”	मƹने	जवाब	Ȱदया।
“मुझे	ख़ुशी	है	ȱक	तुÏहƶ	बाइबल	याद	है,”	उÊहǂने	कहा।	“·यǂ	न	इसके	कहे	अनसुार	ȱकया

जाये?	 ȯरलै·स	हो	जाओ।	तीन	गहरी	साँसƶ	लो	–	अंदर	और	बाहर।	ईȈर	का	 Éयान	करते	Ɠये
ȱवĜाम	का	अÎयास	करो।	यह	ȱवȈास	करो	ȱक	वह	तुÏहƶ	अभी	यह	Ēदान	कर	रहा	है	और	उस
शȳǣ	के	संपकµ 	मƶ	बने	रहो।	अपने	आपको	पूरी	तरह	से	इसके	हवाले	कर	दो	–	इसे	अपने	आपमƶ
Ēवाȱहत	होने	दो।

“अपने	काम	को	अपनी	पूरी	शȳǣ	से	करƶ।	ज़ाȱहर	है	ȱक	आपको	यह	करना	होगा।	परंतु	इसे
आराम	से	और	आसान	अंदाज़	मƶ	करƶ	जैसे	कोई	बैटर	ȱबग-लीग	बेसबॉल	गेम	मƶ	करता	है।	वह
बैट	को	सहजता	से	घुमाता	है	और	बॉल	को	पाकµ 	स	ेबाहर	उछालने	कɡ	कोȳशश	नहƭ	करता।	वह



अपनी	सवµĜेȎ	³मता	के	ȱहसाब	स	ेĒदशµन	करता	है	और	ख़ुद	मƶ	ȱवȈास	रखता	है	·यǂȱक	वह
जानता	है	ȱक	उसमƶ	बƓत	सी	संĀȱहत	शȳǣ	है।”	ȱफर	उÊहǂने	उस	वा·य	को	ȱफर	दोहराया।	“जो
लोग	ईȈर	के	स¼चे	भǣ	हƹ	वे	कभी	नहƭ	थकƶ गे,	उनकɡ	ताक़त	नई	होगी।”

यह	बƓत	पहल	ेकɡ	बात	है,	परंतु	मƹ	यह	सबक़	आज	तक	नहƭ	भूला।	उÊहǂने	मुझे	ȳसखाया
ȱक	 ȱकस	तरह	ईȈर	से	शȳǣ	हाȳसल	कɡ	जाये	और	 मेरा	 ȱवȈास	करƶ	 उनके	सुझावǂ	 ने	असर
ȱकया।	मƹ	अपने	Ȳमč	कɡ	सलाह	का	पालन	आज	भी	करता	Ɣँ	और	तब	से	अब	तक	प¼चीस	साल
से	भी	अȲधक	समय	मƶ	यह	कभी	असफल	नहƭ	Ɠई	है।	मेरा	जीवन	गȱतȱवȲधयǂ	से	भरा	Ɠआ	है
परंतु	इस	फ़ॉमूल	ेकɡ	वजह	से	मुझ	ेवह	सारी	शȳǣ	Ȳमल	जाती	है	ȵजसकɡ	मुझे	ज़ƞरत	है।

ईȈर	कɡ	शȳǣ	हाȳसल	करने	का	Ơसरा	तरीक़ा	हर	सम×या	के	Ēȱत	सकाराÆमक,	आशावादɟ
नज़ȯरया	रखना	सीखना	है।	आपकɡ	आ×था	कɡ	ȵजतनी	गहनता	होगी,	उसी	अनपुात	मƶ	आपको
अपनी	 Ȯ×थȱतयǂ	का	सामना	करने	कɡ	शȳǣ	 Ȳमलेगी।	“आपकɡ	 ȵजतनी	आ×था	होगी,	आपको
उतना	ही	Ȳमलेगा।”	(मैÇयू	9:29)।	यह	सफल	जीवन	का	मूलभूत	ȱनयम	है।

ईȈर	मƶ	शȳǣ	होती	है	और	वह	शȳǣ	आपके	ȳलये	सब	कुछ	संभव	बना	सकती	है।	इस	ेĒाËत
करƶ	और	इसकɡ	मदद	से	अपने	जीवन	को	सफल	बनायƶ।	जब	आप	ईȈर	कɡ	मदद	से	जीत	सकते
हƹ	तो	आप	हार	·यǂ	मानƶ?	अपनी	सम×या	बतायƶ।	×पȌ	जवाब	के	ȳलये	Ēाथµना	और	आĀह	करƶ।
ȱवȈास	करƶ	ȱक	आपको	सही	जवाब	Ȳमलेगा।	ȱवȈास	करƶ	ȱक	ईȈर	कɡ	सहायता	से	आप	अभी
अपनी	सम×या	को	हल	करने	कɡ	शȳǣ	ĒाËत	कर	रहे	हƹ।

एक	ȅȳǣ	और	उनकɡ	पÆनी	जो	सचमुच	कȰठनाई	मƶ	थे	मुझसे	Ȳमलने	आये।	यह	स¾जन	जो
एक	पूवµ	मै¹ज़ीन	संपादक	थे,	संगीत	और	कला	जगत	मƶ	Ēȳसǽ	थे।	हर	ȅȳǣ	उनके	Ȳमčतापूणµ
ȅवहार	के	कारण	उÊहƶ	पसंद	करता	था।	उनकɡ	पÆनी	को	भी	इसी	तरह	का	सÏमान	Ȳमलता	था।
पÆनी	का	शारीȯरक	×वा×Çय	ठɠक	नहƭ	था	और	इसके	पȯरणाम×वƞप	वे	देहात	मƶ	ȯरटायर	हो	गये
जहाँ	वे	अधµ-एकाकɡ	अव×था	मƶ	रहते	थे।

इस	ȅȳǣ	ने	मुझे	बताया	ȱक	उसे	दो	हाटµ	अटैक	हो	चुके	हƹ,	ȵजनमƶ	स	ेएक	गंभीर	था।	उसकɡ
पÆनी	कɡ	हालत	लगातार	ख़राब	हो	रही	थी	और	वह	उसके	बारे	मƶ	गंभीरता	से	Ⱦचɞȱतत	था।	उसने
अपने	सवाल	को	इस	तरह	से	 पूछा	:	“·या	मुझे	ऐसी	कोई	शȳǣ	Ȳमल	सकती	है	जो	शारीȯरक
ƞप	से	ठɠक	होने	मƶ	हमारी	मदद	कर	सके	और	हमƶ	नई	आशा,	साहस	और	शȳǣ	Ēदान	कर
सके?”	ȵजस	Ȯ×थȱत	का	वणµन	उसने	ȱकया	वह	हताशाǓ	और	पराजयǂ	कɡ	एक	Ĝंखला	थी।

सच	 कहा	 जाये	 तो	 मƹने	 महसूस	 ȱकया	 ȱक	 वे	 लोग	 थोड़े	 अȲधक	 सॉȱफ़ȷ×टकेटेड	 हƹ	और
इसȳलये	 वे	 उस	 सहज	 ȱवȈास	 का	 Ēयोग	 नहƭ	 कर	 पायƶगे	 जो	 आ×था	 के	 उपचार	 के	 ȳलये
आवÕयक	था।	मƹने	उÊहƶ	बताया	 ȱक	मुझ	ेइस	बारे	मƶ	संदेह	था	 ȱक	उनमƶ	उस	सहज	आ×था	का
अÎयास	करने	कɡ	³मता	थी	 ȵजसके	Ǽारा	ईसाइयत	कɡ	तकनीकǂ	के	अनसुार	शȳǣ	के	×čोत
पयाµËत	खुल	पायƶगे।

परंतु	उसने	मुझ	ेȱवȈास	Ȱदलाया	ȱक	वह	गंभीर	है	और	उसने	अपने	Ȱदमाग़	को	खुला	रखा	है
और	वह	मेरे	ȱनदƷशǂ	का	पालन	करेगा,	चाह	ेवे	ȱनदƷश	कुछ	भी	हǂ।	मƹने	उसकɡ	ईमानदारी	को	देखा
और	उसकɡ	आÆमा	के	स¼चे	गणु	को	देखा	और	मƹ	तब	स	ेउस	ȅȳǣ	से	बƓत	Ēेम	करता	आ	रहा
Ɣँ।	मƹने	उसे	एक	आसान	उपचार	Ȱदया।	मƹने	उसे	सलाह	दɟ	ȱक	वह	Êयू	टे×टामƶट	और	भजनǂ	को
तब	तक	पढ़े	जब	तक	ȱक	उसका	मȹ×तÖक	उनसे	पूरी	तरह	न	भर	जाये।	मƹने	उसे	सामाÊय	सुझाव



भी	Ȱदया	ȱक	वह	इसकɡ	पंȳǣयǂ	को	याद	कर	ले।	ख़ास	तौर	पर	मƹने	आĀह	ȱकया	ȱक	वह	अपने
जीवन	को	ईȈर	के	हाथǂ	मƶ	सǅपने	के	फ़ॉमूµल	ेका	Ēयोग	करे।	साथ	ही	वह	यह	ȱवȈास	भी	करे	ȱक
ईȈर	उसे	और	उसकɡ	पÆनी	को	भी	शȳǣ	से	भर	रहा	है	और	दोनǂ	को	यह	अटल	ȱवȈास	करना
था	ȱक	उÊहƶ	जीवन	कɡ	साधारण	से	साधारण	घटना	मƶ	भी	ईȈर	का	मागµदशµन	Ȳमल	रहा	है।

उÊहƶ	यह	 ȱवȈास	भी	करना	था	 ȱक	उनके	डॉ·टर	के	सहयोग	से,	 ȵजसे	मƹ	जानता	था	और
ȵजसका	मƹ	Ēशंसक	था,	ईसा	मसीह	कɡ	उपचारक	कृपा	उÊहƶ	ĒाËत	होगी।	मƹने	सुझाव	Ȱदया	ȱक	वे
यह	त×वीर	बनायƶ	ȱक	वह	महान	ȲचȱकÆसक	उनके	भीतर	काम	कर	रहा	है।

शायद	ही	मƹने	कभी	इतने	अȲधक	उÆसाही	लोग	देखे	हƹ	जो	अपनी	आ×था	मƶ	ब¼चǂ	कɡ	तरह
हो	गये	थे	और	ȵजनका	ȱवȈास	इतना	अȲधक	पूणµ	था।	वे	बाइबल	को	लेकर	उÆसाही	हो	गये	और
वे	अ·सर	मुझे	ȱकसी	“अद	्भुत	अंश”	के	बारे	मƶ	फ़ोन	करते	थे	ȵजसे	उÊहǂने	अभी	ĒाËत	ȱकया	है।
यह	एक	स¼ची	रचनाÆमक	Ēȱþया	थी	जो	इस	ȅȳǣ	और	उसकɡ	पÆनी	मƶ	काम	कर	रही	थी।

अगली	वसंत	मƶ	हेलेन	(जो	उनकɡ	पÆनी	का	नाम	था)	ने	कहा	:	“मƹने	कभी	इतना	अद	्भुत
वसंत	नहƭ	देखा।	इस	साल	फूल	बƓत	ही	सुंदर	हƹ	और	·या	आपने	देखा	ȱक	आकाश	मƶ	ȱकतने
असाधारण	 बादल	 तरह-तरह	कɡ	संरचनायƶ	 बना	 रहे	 हƹ	 तथा	सूयǃदय	और	सूयाµ×त	 पर	 ȱकतने
कोमल	रंग	आसमान	मƶ	उभर	रह	ेहƹ?	पȳǶयाँ	इस	साल	अȲधक	हरी	Ȱदख	रही	हƹ	और	मƹने	ȲचȲड़यǂ
को	इतने	आनंद	और	मधुरता	से	गाते	पहले	कभी	नहƭ	सुना।”	जब	उसने	यह	कहा	तो	उसके	चेहरे
पर	आनंद	 कɡ	 रोशनी	 थी	और	 मƹ	 जान	 गया	 ȱक	 उसकɡ	आÆमा	 का	 पुनजµÊम	 Ɠआ	 था।	 वह
शारीȯरक	ƞप	से	सुधरने	लगी	और	उसकɡ	पुरानी	शȳǣ	का	एक	बड़ा	ȱह×सा	हाȳसल	करने	लगी।
उसकɡ	मूल	रचनाÆमक	शȳǣ	एक	बार	ȱफर	से	Ēवाȱहत	होना	शुƞ	हो	गयी	और	उसे	जीवन	मƶ
एक	नया	अथµ	Ȳमला।

जहाँ	 तक	 होरेस	 का	 सवाल	 है	 उसे	 ȱफर	 ƕदय	 संबंधी	 कोई	 सम×या	 नहƭ	 Ɠई	 और	 वह
शारीȯरक,	मानȳसक	और	आÉयाȹÆमक	शȳǣ	से	असाधारण	ƞप	से	ओतĒोत	था।	वे	अब	एक	नये
समुदाय	मƶ	रहने	चल	ेगये	हƹ	और	इसके	जीवन	के	कƶ ď	बन	चुके	हƹ।	जहाँ	भी	वे	जाते	हƹ	वे	लोगǂ
को	अजीब	सी	Ēेरक	शȳǣ	Ǽारा	×पशµ	करते	हƹ।

उÊहǂने	ȱकस	रह×य	को	खोजा	था?	ȳसफ़µ 	यह	ȱक	उÊहǂने	ईȈर	कɡ	शȳǣ	हाȳसल	करना	सीख
ȳलया	 था।	 ईȈर	कɡ	 शȳǣ	 मानवीय	अȹ×तÆव	 के	 सबसे	आȆयµजनक	 तÇयǂ	 मƶ	 से	 एक	 ह।ै	 मƹ
आȆयµचȱकत	हो	जाता	Ɣँ,	चाहे	मƹने	 ȱकतनी	ही	बार	यह	होते	 देखा	है,	 ȱक	लोगǂ	 के	जीवन	मƶ
इसके	Ǽारा	ȱकतने	ज़बदµ×त	और	Ơरगामी	पȯरवतµन	होते	हƹ	और	भल	ेके	ȳलये	होते	हƹ।	ȅȳǣगत
ƞप	से	मƹ	इस	बारे	मƶ	इतना	उÆसाȱहत	Ɣँ	जो	ईȈर	कɡ	शȳǣ	लोगǂ	के	ȳलये	कर	सकती	है	ȱक	मƹ
इस	पु×तक	को	समाËत	करने	का	अȱन¼छुक	Ɣँ।	मƹ	ऐस	ेलोगǂ	कɡ	कहानी	के	बाद	कहानी	बता
सकता	Ɣँ,	घटना	के	बाद	घटना	बयान	कर	सकता	Ɣँ	 ȵजÊहǂने	इस	शȳǣ	को	हाȳसल	करके	नये
जीवन	कɡ	शुƝआत	कɡ।

यह	शȳǣ	लगातार	उपलÍध	रहती	है।	अगर	आप	इसके	ȳलये	अपने	Ǽार	खोल	देते	हƹ	तो	यह
एक	सशǣ	तूफ़ान	कɡ	तरह	अंदर	आ	जाती	है।	यह	हर	Ȯ×थȱत	या	दशा	मƶ	हर	एक	के	ȳलये	मौजूद
रहती	 है।	 शȳǣ	का	 यह	ज़बदµ×त	 Ēवाह	 इतना	 शȳǣशाली	 होता	 है	 ȱक	 इसके	अंदर	आने	कɡ
Ēȱþया	मƶ	यह	अपने	सामने	कɡ	हर	चीज़	को	हटा	देता	है।	यह	डर,	नफ़रत,	बीमारी,	कमज़ोरी,
नैȱतक	पराजय	इÆयाȰद	को	बाहर	ȱनकाल	देता	है	और	उÊहƶ	इस	तरह	ȱबखरा	देता	है	जैसे	इÊहǂने



कभी	आपको	 ×पशµ	भी	न	 ȱकया	हो।	यह	एक	बार	 ȱफर	आपके	जीवन	मƶ	 ×वा×Çय,	सुख	और
अ¼छाई	Ǽारा	ताज़गी	और	शȳǣ	Ēदान	करता	है।

कई	सालǂ	तक	मƹने	शराȱबयǂ	कɡ	सम×याǓ	और	एÒकोहȳल·स	एनॉȱनमस	नामक	संगठन	मƶ
ƝȲच	ली।	उनके	मूलभूत	ȳसǽांतǂ	मƶ	से	एक	यह	है	ȱक	ȱकसी	ȅȳǣ	कɡ	मदद	तभी	हो	सकती	है
जब	पहले	वह	ȅȳǣ	यह	पहचान	ले	ȱक	वह	एक	शराबी	है	और	वह	अपने	बारे	मƶ	अपनी	दम	पर
कुछ	नहƭ	कर	सकता,	ȱक	उसके	अंदर	कोई	शȳǣ	नहƭ	है,	ȱक	वह	पराȵजत	हो	चुका	है।	जब	वह
इस	ơȱȌकोण	को	×वीकार	कर	लेता	है	तो	वह	इस	Ȯ×थȱत	मƶ	होता	है	ȱक	वह	Ơसरे	शराȱबयǂ	और
ईȈर	से	मदद	हाȳसल	कर	सके।

एक	और	ȳसǽांत	है	–	ईȈर	पर	ȱनभµर	होने	कɡ	इ¼छा,	ȵजससे	उसे	शȳǣ	Ȳमलती	है	जो	उसके
ख़ुद	के	पास	नहƭ	ह।ै	इÊसानǂ	कɡ	Ɂज़ɞदȱगयǂ	मƶ	इस	शȳǣ	के	काम	करने	कɡ	Ēȱþया	इस	Ɵȱनया	मƶ
सबसे	ममµ×पशƮ	और	रोमांचक	तÇय	है।	 ȱकसी	तरह	कɡ	शȳǣ	का	Ēकटɟकरण	इसकɡ	बराबरी
नहƭ	 कर	 सकता।	 भौȱतक	 शȳǣ	कɡ	 उपलȮÍध	 एक	 रोमांȰटक	 कहानी	 है।	 मनÖुय	 ȱनयम	और
फ़ॉमूµला	खोजकर	शȳǣ	का	दोहन	उÒलेखनीय	चीज़ƶ	करने	के	ȳलये	करता	है।	आÉयाȹÆमक	शȳǣ
भी	ȱनयमǂ	का	अनसुरण	करती	ह।ै	इन	ȱनयमǂ	मƶ	ȱनपुणता	उस	³ेč	मƶ	चमÆकार	कर	देती	है	जो
ȱकसी	भी	तरह	के	तंč	से	अȲधक	जȰटल	होता	है	यानी	ȱक	मानव	×वभाव	के	³ेč	मƶ।	मशीन	से
सही	 तरह	 से	 काम	 करवाना	 एक	 बात	 है।	 मानवीय	 ×वभाव	 से	 सही	 तरह	 से	 काम	 करवाना
ȱबलकुल	Ơसरी	ही	बात	है।	इसमƶ	अȲधक	कुशलता	कɡ	आवÕयकता	होती	है,	परंतु	इसे	ȱकया	जा
सकता	है।

मƹ	òलोȯरडा	मƶ	लहराते	Ɠये	पाम	वृ³ǂ	के	नीचे	एक	Ȱदन	बैठा	Ɠआ	था।	मुझे	एक	ȅȳǣ	अपने
जीवन	मƶ	ईȈर	कɡ	शȳǣ	का	Ēदशµन	करने	वाली	घटना	सुना	रहा	था।	यह	ȅȳǣ	čासदɟ	से	बाल-
बाल	बचा	था।	उसने	मुझ	ेबताया	ȱक	उसने	सोलह	साल	कɡ	उĖ	मƶ	ही	पीना	शुƞ	कर	Ȱदया	था।
“·यǂȱक	ऐसा	करना	×माटµ	बनना	था।”	तेईस	साल	बाद,	सामाȵजक	शराबी	के	ƞप	मƶ	शुƝआत
करने	के	बाद	वह	“24	अĒैल	1947	को	उस	सड़क	के	आȶख़री	छोर	पर	आ	गया।”	उसके	मन
मƶ	अपनी	पÆनी	के	Ēȱत	कटुता	और	नफ़रत	के	भाव	लगातार	बढ़	रहे	थे	जो	उसे	छोड़कर	चली
गयी	थी	और	अपनी	सास	और	साली	के	Ēȱत	भी।	इस	वजह	से	उसने	यह	फ़ैसला	ȱकया	ȱक	वह
इन	तीन	मȱहलाǓ	कɡ	हÆया	कर	देगा।	मƹ	यह	कहानी	उस	तरह	सुना	रहा	Ɣँ	ȵजस	तरह	उसने	यह
मुझ	ेअपने	शÍदǂ	मƶ	बतायी	थी।

“अपने	आपको	इस	ख़तरनाक	काम	मƶ	प·का	करने	के	ȳलये	मƹ	बार	मƶ	गया।	कुछ	और	पैग
पीने	के	बाद	मुझमƶ	यह	तीन	ख़ून	करने	का	साहस	आ	जाता।	जब	मƹ	बार	मƶ	 घुसा	तो	मƹने	एक
युवक	कालµ	को	कॉफ़ɡ	पीते	देखा।	हालाँȱक	मƹ	बचपन	से	ही	कालµ	से	नफ़रत	करता	था	परंतु	मƹ
उसके	अ¼छे	Ɠȳलये	को	देखकर	पूरी	तरह	आȆयµचȱकत	था	और	मƹ	यह	देखकर	भी	हैरान	था	ȱक
वह	बार	मƶ	बैठकर	कॉफ़ɡ	पी	रहा	था	जबȱक	वह	पहले	अकेल	ेही	हर	महीने	शराब	पर	औसतन
400	डॉलर	ख़चµ	कर	Ȱदया	करता	था।	मƹ	इस	बारे	मƶ	भी	हैरान	था	ȱक	उसके	चेहरे	पर	एक	अजीब
सी	चमक	Ȱदखाई	दे	रही	थी।	उसके	Ɠȳलये	से	आकɉषɞत	होने	पर	मƹ	कालµ	के	पास	गया	और	उससे
पूछा	:	“तुÏहƶ	·या	हो	गया	है	जो	तुम	कॉफ़ɡ	पी	रह	ेहो?”

“मƹने	एक	साल	से	शराब	को	छुआ	तक	नहƭ	है,”	कालµ	ने	जवाब	Ȱदया।
“मƹ	पूरी	तरह	से	हैरान	था,	·यǂȱक	कालµ	और	मƹने	इकट्	ठे	कई	बार	शराब	पी	थी।	इस	मामले



मƶ	एक	अजीब	घटना	यह	थी	 ȱक	हालाँȱक	मƹ	कालµ	स	ेनफ़रत	करता	था	परंतु	 मुझ	पर	इसका
अजीब	सा	Ēभाव	पड़ा।	जब	उसने	कहा	तो	मƹने	उसकɡ	बात	को	उÆसुकता	से	सुना	:	‘एड,	·या
तुमने	कभी	शराब	छोड़ने	के	बारे	मƶ	सोचा	है?’

“कालµ	मु×कराया	और	उसने	कहा	:	‘अगर	तुम	सचमुच	अपनी	सम×या	के	बारे	मƶ	कुछ	करना
चाहते	हो	तो	संजीदा	हो	जाओ	और	शȱनवार	को	नौ	बजे	Ēे×बाइटेȯरयन	चचµ	मƶ	मीȼटɞग	मƶ	भाग	ले
लो।	यह	एÒकोहȳल·स	एनॉȱनमस	कɡ	मीȼटɞग	है।’

“मƹने	उसे	बताया	ȱक	मुझ	ेधमµ	मƶ	कोई	Ȱदलच×पी	नहƭ	है,	परंतु	शायद	मƹ	आ	जाऊँ।	मुझ	पर
कोई	ख़ास	Ēभाव	नहƭ	पड़ा	था,	परंतु	मƹ	उसकɡ	आँखǂ	कɡ	चमक	को	अपने	मȹ×तÖक	से	नहƭ
ȱनकाल	पाया	था।

“कालµ	ने	इस	बात	पर	ज़ोर	नहƭ	Ȱदया	था	ȱक	मƹ	मीȼटɞग	मƶ	भाग	लू,ँ	परंतु	उसने	दोहराया	ȱक
अगर	मƹ	अपने	ȳलये	कुछ	करना	चाहता	Ɣँ	तो	कालµ	और	उसके	सहयोȱगयǂ	के	पास	मेरी	सम×या
का	जवाब	था।	इस	वा·य	को	कहने	के	बाद	कालµ	चल	Ȱदया	और	मƹने	बार	मƶ	पैग	का	ऑडµर	दे
Ȱदया,	परंतु	ȱकसी	कारण	इसका	आकषµण	अब	नहƭ	रहा	था।	इसȳलये	इसके	बजाय	मƹ	घर	चला
गया,	वह	अकेला	घर	जो	मेरे	पास	बचा	था,	यानी	मेरी	माँ	का	घर।

“·या	मƹ	यह	×पȌ	कƞँ	ȱक	मƹ	सčह	साल	तक	एक	बƓत	अ¼छɟ	मȱहला	का	पȱत	था,	परंतु
एक	अधीर	ȅȳǣ	होने	के	कारण	और	अपने	आपमƶ	ȱवȈास	न	होने	कɡ	वजह	से	और	ȵजसका
मूल	कारण	शराब	पीने	कɡ	मेरी	आदत	थी,	उसने	आȶख़रकार	तलाक़	लेने	का	फ़ैसला	ȱकया,	इस
तरह	न	ȳसफ़µ 	मेरी	नौकरी	और	मेरी	सारी	भौȱतक	सुख-सुȱवधायƶ	बȮÒक	मेरा	घर	भी	पूरी	तरह	से
चला	गया	था।

“अपनी	माँ	के	घर	चल	ेजाने	के	बाद	मƹ	एक	बोलत	के	साथ	सुबह	छह	बजे	तक	र×साकशी
करता	 रहा,	परंतु	मƹ	शराब	नहƭ	पी	पाया।	मƹ	कालµ	 के	 Ɠȱनये	 के	बारे	मƶ	सोचता	 रहा।	 इसȳलये
शȱनवार	कɡ	सुबह	मƹ	कालµ	के	पास	गया	और	मƹने	उससे	पूछा	ȱक	मƹ	उस	रात	को	नौ	बजे	तक
शराब	पीने	से	ख़ुद	को	कैसे	रोक	सकता	था,	जब	यह	मीȼटɞग	शुƞ	होगी।”

“कालµ	ने	कहा	:	‘हर	बार	जब	भी	तुम	बार	या	ȸÔह×कɡ	का	बोडµ	देखो	या	ȱबयर	गाडµन	देखो,
तो	एक	छोटɟ	सी	Ēाथµना	करो	–	‘मेहरबानी	करके	ईȈर,	 मुझ	ेइस	जगह	के	पास	ȱनकाल	दो।’
और	ȱफर	उसने	आगे	कहा	:	‘शैतान	कɡ	तरह	दौड़	लगा	दो।	यह	ईȈर	के	साथ	सहयोग	करना
होगा।	वह	आपकɡ	Ēाथµना	सुनेगा	और	दौड़ना	आपका	ȱह×सा	होगा।’

“मƹने	वही	ȱकया	जो	कालµ	ने	मुझसे	करने	के	ȳलये	कहा	था।	कई	घंटǂ	तक	मƹ	तनावĀ×त	और
Ⱦचɞȱतत	था	और	अपनी	बहन	के	साथ	मƹ	शहर	कɡ	सड़कǂ	पर	घूमता	रहा।	आȶख़रकार	आठ	बजे
मेरी	बहन	ने	कहा	:	‘एड,	ȵजस	जगह	तुÏहारी	मीȼटɞग	होने	वाली	ह	ैउस	जगह	और	यहाँ	के	बीच
सात	शराबख़ाने	हƹ।	 तुम	अकेल	ेजाओ	और	अगर	 तुम	वहाँ	नहƭ	पƓँच	पाओगे	और	पीकर	घर
आओगे	तो	हम	इसके	बाद	भी	तुमस	ेĒेम	करƶगे	और	अ¼छे	कɡ	उÏमीद	करƶगे,	परंतु	न	जाने	·यǂ
मुझ	ेलगता	है	ȱक	यह	मीȼटɞग	उन	मीȼटɞगǂ	से	अलग	होगी	ȵजनमƶ	तुमने	कभी	भाग	ȳलया	होगा।’
ईȈर	कɡ	मदद	से	मƹ	उन	सात	जगहǂ	के	पास	ȱनकल	गया।

“चचµ	 के	Ǽार	पर	मƹने	पलटकर	 देखा	और	 मेरी	 फ़ेवȯरट	बार	का	बोडµ	सीधे	 मेरी	 आँखǂ	मƶ
चमक	रहा	था।	बार	मƶ	जाऊँ	या	एÒकोहȳल·स	एनॉȱनमस	कɡ	मीȼटɞग	मƶ	–	इस	युǽ	को	मƹ	कभी
नहƭ	भूल	पाऊँगा,	परंतु	मुझस	ेबड़ी	ȱकसी	शȳǣ	ने	मुझ	ेमीȼटɞग	कɡ	तरफ़	खƭच	ȳलया।



“मीȼटɞग	ƞम	मƶ	अंदर	आने	के	बाद	मेरे	पुराने	Ȳमč	कालµ	ने,	ȵजसस	ेमƹ	पहले	नफ़रत	करता
था,	गमµजोशी	से	मुझ	स	ेहाथ	Ȳमलाया।	उसके	Ēȱत	मेरा	Ǽेष	अब	ग़ायब	हो	रहा	था।	ȱफर	जीवन
के	हर	³ेč	के	लोगǂ	से	मेरा	पȯरचय	का	दौर	शुƞ	Ɠआ	–	डॉ·टर,	वकɡल,	Ǎट	ढोने	वाल,े	कोयले
कɡ	खदान	के	मज़Ơर,	कÊ×Ĉ·शन	के	कारीगर,	Ëला×टर	करने	वाल,े	ĜȲमक	–	सभी	तरह	के	लोग
वहाँ	पर	थे।	ȱपछल	ेदस	से	प¼चीस	सालǂ	से	मƹ	इनमƶ	से	कुछ	लोगǂ	के	साथ	शराब	पी	रहा	था	और
यह	सभी	लोग	यहाँ	पर	शȱनवार	कɡ	रात	को	सूखे	थे	और	उससे	भी	बड़ी	बात	यह	ȱक	वे	सुखी	थे।

“उस	मीȼटɞग	मƶ	·या	Ɠआ	यह	बƓत	धँुधला	है।	मƹ	तो	इतना	जानता	Ɣँ	ȱक	एक	पुनजµÊम	Ɠआ
था।	अंदर	गहराई	मƶ	मƹने	अपने	आपको	बदला	Ɠआ	महसूस	ȱकया।

“मीȼटɞग	ƞम	को	आधी	रात	को	ख़ुशी-ख़ुशी	छोड़ने	के	बाद	मƹ	घर	पर	गया	और	मƹ	हवा	मƶ
उड़	 रहा	था	और	मƹ	 पाँच	साल	स	ेअȲधक	समय	मƶ	 पहली	बार	शांȱत	से	सोया।	अगली	सुबह
जागने	पर	मुझ	ेलगा	जैसे	कोई	चीज़	मुझसे	×पȌ	ƞप	से	कह	रही	हो	:	‘तुमसे	बड़ी	भी	एक	शȳǣ
है।	अगर	तुम	अपनी	इ¼छा	और	अपने	जीवन	को	ईȈर	कɡ	 ȱनगरानी	मƶ	सǅप	दोगे	तो	वह	तुÏहƶ
शȳǣ	Ēदान	करेगा।’

“यह	रȱववार	कɡ	सुबह	थी	और	मƹने	चचµ	जाने	का	फ़ैसला	ȱकया।	मƹ	ȵजस	चचµ	मƶ	गया	वहाँ
का	उपदेशक	एक	ऐसा	ȅȳǣ	था	ȵजसस	ेमƹ	बचपन	से	नफ़रत	करता	था।	(लेखक	यहाँ	पर	यह
बताना	चाहता	है	ȱक	नफ़रत	का	संबंध	हमेशा	भावनाÆमक	और	आÉयाȹÆमक	बीमारी	से	होता	है।
जब	मȹ×तÖक	नफ़रत	से	ख़ाली	हो	जाता	है	तो	सुधार	कɡ	 Ȱदशा	मƶ	एक	बड़ा	क़दम	उठा	 ȳलया
जाता	है।	Ēेम	एक	ज़बदµ×त	उपचारक	शȳǣ	है।)	यह	उपदेशक	शांत	कोट	पहने	Ɠये	Ēे×बाइटेȯरयन
पादȯरयǂ	कɡ	तरह	ही	था।	मƹने	उसस	ेकोई	लाभ	नहƭ	ȳलया	और	यह	मेरी	ग़लती	थी।	वह	सचमुच
ȱबलकुल	सही	था।	मƹ	बैठा	रहा	जब	भजन	गाये	गये	और	मƹ	नवµस	था।	ȱफर	उपदेशक	ने	बाइबल
पढ़ɟ	और	अपना	उपदेश	Ȱदया	ȵजसका	ȱवषय	था	:	‘ȱकसी	के	अनभुव	को	छोटा	मत	समझो	–
उसे	 यह	अनभुव	Ɠआ	है।’	 मƹ	 उस	उपदेश	को	 Ɂज़ɞदगी	भर	नहƭ	 भूल	पाऊँगा।	 इसने	 मुझ	े एक
बƓमूÒय	सबक़	ȳसखाया	–	ȱकसी	भी	अनभुव	को	छोटा	मत	समझो	·यǂȱक	वह	ȱकसी	Ơसरे	का	है
·यǂȱक	वह	और	ईȈर	उस	अनभुव	कɡ	गहराई	और	संजीदगी	को	जानते	हƹ।

“बाद	मƶ	मƹ	इस	पादरी	से	Ēेम	करने	लगा	और	वह	मेरी	नज़र	मƶ	महानतम	और	सबसे	संजीदा
ȅȳǣयǂ	मƶ	से	एक	बन	गया।”

“मेरा	नया	जीवन	कहाँ	स	ेशुƞ	Ɠआ	यह	तय	करना	कȰठन	है।	·या	यह	तब	शुƞ	Ɠआ	जब
मƹ	बार	मƶ	कालµ	से	 Ȳमला	था,	या	जब	मƹ	शराबख़ानǂ	के	पार	 ȱनकलने	मƶ	संघषµ	कर	रहा	था	या
एÒकोहȳल·स	एनॉȱनमस	मीȼटɞग	मƶ	या	चचµ	मƶ,	मƹ	नहƭ	जानता।	परंतु	मƹ,	जो	प¼चीस	सालǂ	से
प·का	शराबी	था,	अचानक	शराब	छोड़ने	मƶ	कामयाब	हो	गया।	मƹ	 इसे	अकेल	ेकभी	नहƭ	कर
सकता	था,	·यǂȱक	मƹने	हज़ार	बार	कोȳशश	कɡ	थी	और	मƹ	असफल	Ɠआ	था।	परंतु	मƹने	ईȈर	कɡ
शȳǣ	का	सहारा	ȳलया	और	ईȈर	ने	ऐसा	कर	Ȱदया	था।”

मƹ	इस	कहानी	सुनाने	वाले	ȅȳǣ	को	कई	सालǂ	से	जानता	Ɣँ।	“सूखा”	होने	के	बाद	उसे	कई
कȰठन	आɋथɞक	और	अÊय	सम×याǓ	का	सामना	करना	पड़ा	था।	परंतु	कभी	भी	वह	कमज़ोर
नहƭ	पड़ा।	उसके	साथ	चचाµ	करते	समय	मƹने	पाया	 ȱक	उसकɡ	बातƶ	 मेरे	 Ȱदल	को	 छू	गयी	थƭ।
उसकɡ	बातǂ	मƶ	या	उसकɡ	बातǂ	को	कहने	के	अंदाज़	मƶ	कुछ	ममµ×पशƮ	नहƭ	था,	परंतु	मुझ	ेउस
ȅȳǣ	के	अंदर	से	शȳǣ	ȱनकलती	महसूस	Ɠई।	वह	एक	Ēȳसǽ	ȅȳǣ	नहƭ	है।	वह	एक	आम,



कड़ी	मेहनत	करने	वाला	सेÒसमैन	है,	परंतु	उसके	अंदर	ईȈर	कɡ	शȳǣ	है,	जो	उसमƶ	Ēवाȱहत	हो
रही	है	और	जो	उसके	Ǽारा	Ơसरǂ	तक	पƓँच	रही	है।	यह	मुझ	तक	भी	पƓँची।

यह	अÉयाय	शराब	पर	कोई	थीȳसस	नहƭ	ह,ै	हालाँȱक	मƹ	इस	सम×या	से	जुड़े	एक	और	संदभµ
का	Ēयोग	कƞँगा।	मƹ	इन	अनभुवǂ	को	ȳसफ़µ 	यह	दशाµने	के	ȳलये	सुना	रहा	Ɣँ	ȱक	अगर	कोई	शȳǣ
है	जो	ȅȳǣ	को	शराब	के	चंगलु	से	छुटकारा	Ȱदला	सकती	है	तो	वह	शȳǣ	ȱकसी	Ơसरे	ȅȳǣ	को
ȱकसी	Ơसरी	तरह	कɡ	पराजय	से	भी	मुȳǣ	Ȱदला	सकती	है	ȵजसका	वह	सामना	करता	हो।	शराब
कɡ	सम×या	से	अȲधक	कȰठन	सम×या	शायद	ही	कोई	होती	हो।	जो	शȳǣ	इस	मुȹÕकल	काम	को
कर	सकती	हो	वह,	मƹ	आपको	आȈ×त	कर	Ơँ,	आपकɡ	कȰठनाइयǂ	को	Ơर	करने	मƶ	आपकɡ	मदद
करेगी,	चाह	ेआपकɡ	कȰठनाइयाँ	कुछ	भी	हǂ।

मƹ	आपको	एक	और	अनभुव	बता	Ơँ।	मƹ	इस	घटना	को	भी	उसी	उद	्देÕय	स	ेबता	रहा	Ɣँ,	यानी
ȱक	इस	बात	पर	ज़ोर	देने	के	ȳलये	ȱक	कोई	ऐसी	शȳǣ	है	ȵजसे	अपनाया	जा	सकता	ह,ै	हाȳसल
ȱकया	जा	सकता	है	और	ȵजसका	Ēयोग	ȱकया	जा	सकता	है,	जो	आ×था	रखने	वाले	लोगǂ	को
रह×यमयी	ƞप	से	परंतु	ȱनȴȆत	ƞप	से	अÆयȲधक	उÒलेखनीय	ȱवजय	Ȱदलवाती	है।

रोआनोक,	 वजƮȱनया	 मƶ	 होटल	 रोआनोक	मƶ	 एक	 रात	को	 एक	ȅȳǣ	 ने,	जो	 तब	से	 मेरा
अ¼छा	Ȳमč	बन	चुका	है,	 मुझे	यह	घटना	सुनाई।	दो	साल	पहले	उसने	मेरी	 पु×तक	ए	गाइड	टु
कॉȻÊफ़डƺट	ȷलɁवɢग	पढ़ɟ	थी।	उस	समय	वह	ख़ुद	और	Ơसरे	लोग	भी	उसे	प·का	शराबी	समझते
थे।	ȵजसके	सुधरने	कɡ	कोई	संभावना	नहƭ	थी।	वह	वजƮȱनया	टाउन	मƶ	एक	ȱबज़नेसमैन	था	और
उसकɡ	यो¹यता	इतनी	अȲधक	थी	 ȱक	उसके	पीने	कɡ	सम×या	के	बावजूद	उसे	अ¼छɟ	सफलता
Ȳमल	रही	थी।	उसका	अपने	पीने	पर	कोई	ȱनयंčण	नहƭ	था	और	इस	वजह	से	Ȯ×थȱत	ȱबगड़	रही
थी।

ऊपर	ȳलखी	इस	पु×तक	को	पढ़ने	के	बाद	यह	ȱवचार	उसके	Ȱदमाग़	मƶ	बैठ	गया	ȱक	अगर	वह
Êयूयॉकµ 	तक	चला	जाये	तो	उसकɡ	सम×या	का	इलाज	हो	सकता	है।	वह	Êयूयॉकµ 	आया	और	जब
वह	यहाँ	पƓँचा	तो	वह	 बुरी	तरह	शराब	 ȱपये	था।	एक	दो×त	उसे	होटल	ल	ेगया	और	उसे	वहाँ
छोड़	Ȱदया।	जब	उसे	थोड़ा	होश	आया	तो	उसने	एक	बेलबॉय	को	बुलाया	और	उसे	बताया	ȱक
वह	टाउÊस	हॉȹ×पटल	जाना	चाहता	है	जो	शराȱबयǂ	कɡ	एक	Ēȳसǽ	सं×था	ह	ैऔर	ȵजसके	Ēमुख
×वगƮय	डॉ.	 ȳसÒकवथµ	 थे,	जो	शराब	कɡ	लत	 के	 ³ेč	 मƶ	 महानतम	लोगǂ	 मƶ	 स	े एक	 थे	 –	जो
हालाँȱक	अब	इस	Ɵȱनया	मƶ	नहƭ	हƹ,	परंतु	उÊहƶ	कभी	भुलाया	नहƭ	जा	सकता।

उसकɡ	जेब	 मƶ	 रखे	सौ	 या	 उससे	अȲधक	डॉलर	लूटने	 के	 बाद	 बेलबॉय	 ने	 उसे	 हॉȹ×पटल
पƓँचा	 Ȱदया।	कई	Ȱदन	के	उपचार	के	बाद	डॉ.	 ȳसÒकवथµ	उसे	 देखने	के	 ȳलये	आये	और	उÊहǂने
कहा	:	“चाÒसµ	मुझ	ेलगता	है	ȱक	हम	आपके	ȳलये	ȵजतना	कर	सकते	थे	हमने	कर	Ȱदया	है।	मुझे
ऐसा	लग	रहा	है	ȱक	आप	ठɠक	हो	चुके	हƹ।”

यह	डॉ.	ȳसÒकवथµ	का	आम	तरीक़ा	नहƭ	था	और	उÊहǂने	इस	Ēकरण	मƶ	इस	तरह	का	काम
ȱकया,	इससे	यह	पता	चलता	है	ȱक	कोई	उ¼च	शȳǣ	उनका	मागµदशµन	कर	रही	थी।

अब	भी	थोड़ा	ȱवचȳलत	चाÒसµ	नीचे	उतरा	और	उसने	अपने	आपको	माबµल	कॉलेȵजयेट	चचµ,
1	वे×ट	29वƭ	सड़क,	Êयूयॉकµ 	ȳसटɟ	के	ऑȱफ़स	के	दरवाज़	ेपर	पाया।	यह	एक	वैधाȱनक	अवकाश
था	और	चचµ	बंद	था।	(इस	तरह	के	अवकाशǂ	के	अलावा	चचµ	हमेशा	खुला	रहता	है।)	वह	यहाँ
पर	ȵझझकता	Ɠआ	खड़ा	रहा।	उसने	सोचा	था	ȱक	वह	चचµ	मƶ	अंदर	जायेगा	और	Ēाथµना	करेगा।



चँूȱक	वह	अंदर	नहƭ	घुस	पा	रहा	था,	इसȳलये	उसने	एक	अजीब	काम	ȱकया।	उसने	अपने	पसµ	मƶ
से	अपना	ȱबज़नेस	काडµ	ȱनकाला	और	इसे	दरवाज़े	मƶ	लगे	डाक	के	Ȳछď	मƶ	से	अंदर	डाल	Ȱदया।

ȵजस	³ण	उसने	ऐसा	ȱकया	उसके	भीतर	शांȱत	कɡ	एक	Ēबल	लहर	दौड़	गयी।	उस	ेमुȳǣ
कɡ	अद	्भुत	भावना	का	एहसास	Ɠआ।	उसने	अपने	 ȳसर	को	दरवाज़े	से	 Ȱटकाया	और	वह	एक
ब¼चे	कɡ	तरह	रोया,	परंतु	वह	जानता	था	ȱक	अब	वह	मुǣ	था,	ȱक	उसके	भीतर	कोई	ज़बदµ×त
पȯरवतµन	हो	चुका	है	और	इस	बात	का	Ēमाण	हमƶ	इस	तÇय	से	Ȳमलता	है	ȱक	उस	समय	के	बाद	से
उसने	कभी	पीछे	मुड़कर	नहƭ	देखा।	वह	उस	पल	के	बाद	हमेशा	पूरी	तरह	से	शराब	छोड़	चुका
था।

इस	घटना	 के	बारे	मƶ	कई	बातƶ	 ऐसी	हƹ	जो	Ēभाȱवत	करने	वाली	हƹ।	 एक	तो	यह	 ȱक	डॉ.
ȳसÒकवथµ	ने	उसे	अ×पताल	से	सही	मनोवै´ाȱनक,	आÉयाȹÆमक	और	शायद	सुपरनैचुरल	³ण	मƶ
मुǣ	ȱकया	ȵजसस	ेयह	संकेत	Ȳमलता	है	ȱक	डॉ·टर	×वयं	दैवी	मागµदशµन	का	माÉयम	था।

जब	चाÒसµ	ने	मुझ	ेहोटल	रोआनोक	मƶ	इस	घटना	के	दो	साल	बाद	यह	घटना	सुनाई	तो	मुझे
लग	 रहा	 था	 जैस	े मƹने	 इसे	 कहƭ	 सुना	 है।	 परंतु	 उसने	 मुझ	े यह	 घटना	कभी	 नहƭ	 सुनायी	 थी।
दरअसल,	मƹने	इसस	ेपहले	उससे	कभी	बातƶ	नहƭ	कɡ	थƭ।	ȱफर	मुझ	ेलगा	ȱक	शायद	उसने	मुझे
यह	कहानी	ȳलखकर	भेजी	होगी	और	मƹने	उसे	पढ़ा	होगा,	परंतु	उसने	कहा	ȱक	उसने	मुझ	ेकभी
कोई	 पč	 नहƭ	 भेजा।	 ȱफर	 मƹने	 उससे	 पूछा	 ȱक	 ·या	 उसने	 यह	 कहानी	 मेरे	 ȱकसी	 सेþेटरी,
सहयोगी	या	ȱकसी	और	ȅȳǣ	को	सुनाई	है	ȵजसके	संपकµ 	मƶ	मƹ	था,	परंतु	उसने	कहा	ȱक	उसने
यह	घटना	अपनी	पÆनी	को	छोड़कर	उस	समय	स	ेपहले	ȱकसी	और	को	नहƭ	सुनाई	थी	और	मƹ
उसकɡ	पÆनी	से	उस	रात	तक	कभी	नहƭ	Ȳमला	था।	×पȌ	ƞप	से	यह	घटना	मेरे	अवचेतन	मन	तक
उस	समय	संचाȯरत	हो	गयी	थी	जब	यह	घȰटत	हो	रही	थी	·यǂȱक	अब	यह	“मुझ	ेयाद	आ	रही”
थी।

उसने	 डाक	 के	 Ȳछď	 मƶ	 से	 काडµ	 ·यǂ	 डाला?	 शायद	 वह	 ĒतीकाÆमक	 ƞप	 से	 अपने
आÉयाȹÆमक	घर	मƶ	ȯरपोटµ	कर	रहा	हो	यानी	ईȈर	को	ȯरपोटµ	कर	रहा	हो।	अपनी	हार	से	यह	एक
नाटकɡय	और	ĒतीकाÆमक	अलगाव	था	और	यह	उ¼च	शȳǣ	कɡ	ओर	मुड़ना	था	ȵजसने	तÆकाल
उसे	अपने	आप	से	मुǣ	ȱकया	और	उसका	उपचार	ȱकया।

यह	घटना	संकेत	देती	है	ȱक	अगर	गहरी	इ¼छा	हो,	अगर	Ēबल	आकां³ा	हो	और	ईȈर	कɡ
शȳǣ	तक	पƓँचने	कɡ	स¼ची	चाहत	हो	तो	यह	अवÕय	ĒाËत	होगी।

इस	अÉयाय	मƶ	मƹने	मानवीय	अनभुव	 के	ख़ज़ाने	मƶ	से	 ȱवजय	कɡ	कई	कहाȱनयाँ	सुनाई	हƹ
ȵजनमƶ	से	हर	एक	जीवन	को	नया	करने	वाली	शȳǣ	कɡ	सतत	उपȮ×थȱत	और	उपलÍधता	को
सूȲचत	करती	है	जो	हमसे	परे	है	परंतु	हमारे	भीतर	है।	आपकɡ	सम×या	हो	सकता	है	शराब	कɡ
लत	 न	 हो,	 परंतु	 यह	 तÇय	 ȱक	 ईȈर	कɡ	 शȳǣ	 ȱकसी	 इÊसान	कɡ	 सबसे	 मुȹÕकल	सम×या	का
उपचार	कर	सकती	है	इस	ज़बदµ×त	सÆय	पर	ज़ोर	देती	है	जो	इस	अÉयाय	और	इस	पूरी	पु×तक	से
जुड़ा	 है	 ȱक	ऐसी	कोई	सम×या,	कȰठनाई	या	पराजय	नहƭ	 ह	ै ȵजस	ेआप	आ×था,	सकाराÆमक
Ⱦचɞतन	और	ईȈर	कɡ	Ēाथµना	Ǽारा	न	सुलझा	पायƶ	या	ȵजस	पर	आप	ȱवजय	हाȳसल	न	कर	पायƶ।
तकनीकƶ 	आसान	और	कारगर	हƹ	और	ईȈर	हमेशा	आपकɡ	मदद	करेगा	ȵजस	तरह	से	उसने	इस
नीचे	Ȱदये	गये	पč	को	ȳलखने	वाले	कɡ	मदद	कɡ	थी	:

ȱĒय	डॉ.	पील	:	जब	हम	उन	अद	्भुत	चीज़ǂ	के	बारे	मƶ	सोचते	हƹ	जो	हमारे	साथ	तब	से	घट



रही	हƹ	जब	हम	आपसे	पहली	बार	Ȳमले	थे	और	जब	से	हमने	माबµल	चचµ	मƶ	आना	शुƞ	ȱकया	है
तो	यह	चमÆकार	से	कम	नहƭ	लगती	हƹ।	जब	आपको	यह	एहसास	होता	ह	ैȱक	छह	साल	पहले	मƹ
पूरी	तरह	Ȱदवाȳलया	था	–	दरअसल	मƹ	कई	हज़ार	डॉलर	क़ज़µ	मƶ	था	–	पूरी	तरह	शारीȯरक	ƞप	से
कमज़ोर	था	–	और	बेइंतहा	शराब	पीने	के	कारण	Ɵȱनया	मƶ	मेरा	कोई	दो×त	नहƭ	था	–	तो	आप
देख	सकते	हƹ	 ȱक	हम	अपने	आपको	थोड़े-थोड़े	समय	बाद	 ȱपन	 चुभाकर	यह	 देख	लेते	हƹ	 ȱक
हमारा	यह	सौभा¹य	कहƭ	हमारे	Ǽारा	देखा	गया	सपना	तो	नहƭ	है।

जैसा	आप	अ¼छɟ	तरह	से	जानते	हƹ,	छह	साल	पहले	अÒकोहल	ही	मेरी	अकेली	सम×या	नहƭ
थी।	यह	कहा	गया	है	ȱक	मƹ	उन	सबसे	अȲधक	नकाराÆमक	ȅȳǣयǂ	मƶ	से	एक	था	जो	Ɵȱनया	मƶ
रह	 सकते	 हƹ।	 यह	 केवल	 अधµसÆय	 है।	 ·यǂȱक	 मƹ	 हर	 तरह	 के	 ददµ,	 कंुठा,	 Ȳचढ़	 और
आलोचनाÆमकता,	 अधैयµ,	 अहंकार	 स	े Ā×त	 ȅȳǣ	 था	 ȵजस	 तरह	 के	 लोगǂ	 से	 आप	 अपनी
याčाǓ	मƶ	शायद	Ȳमल	ेहǂगे।

अब,	कृपया	यह	न	सोचƶ	ȱक	मƹ	ऐसा	समझता	Ɣँ	ȱक	मƹ	इन	सारे	Ɵगुµणǂ	को	जीत	चुका	Ɣ।ँ	मƹने
ऐसा	नहƭ	ȱकया	है।	मƹ	उन	लोगǂ	मƶ	से	एक	Ɣँ	ȵजÊहƶ	हर	Ȱदन	ख़ुद	पर	मेहनत	करना	होती	है।	परंतु
धीरे-धीरे	आपकɡ	ȳश³ाǓ	पर	अमल	करने	कɡ	कोȳशश	Ǽारा	मƹ	यह	सीख	रहा	Ɣँ	ȱक	अपने	आप
पर	ȱनयंčण	कैस	ेकƞँ	और	अपने	साथी	इÊसानǂ	के	बारे	मƶ	कम	आलोचना	कैसे	कƞँ।	और	यह
जेल	से	 छूटने	कɡ	 तरह	 है।	 मƹने	कभी	सपने	मƶ	भी	 नहƭ	सोचा	था	 ȱक	जीवन	 इतना	 पूणµ	और
अद	्भुत	हो	सकता	ह।ै	आपका	(ह×ता³र)	Ȳडक।

·यǂ	न	ईȈर	कɡ	शȳǣ	का	सहारा	ȳलया	जाये?



उपसंहार

अब	आपने	यह	पु×तक	पूरी	पढ़	ली	है।	आपने	इसमƶ	·या	पढ़ा?
सफल	जीवन	जीने	कɡ	ȅावहाȯरक	और	काम	मƶ	आने	वाली	कुछ	तकनीकƶ ।	आपने	ȱवȈास

और	अÎयास	के	फ़ॉमूµल	ेके	बारे	मƶ	पढ़ा	जो	 ȱकसी	भी	पराजय	पर	 ȱवजय	Ȱदलवाने	मƶ	आपकɡ
मदद	करेगा।

ऐसे	लोगǂ	के	उदाहरण	Ȱदये	गये	हƹ	 ȵजÊहǂने	ȱवȈास	ȱकया	और	सुझायी	गयी	तकनीकǂ	पर
अमल	ȱकया।	इन	कहाȱनयǂ	को	बताने	का	उद	्देÕय	आपको	यह	बताना	था	ȱक	इन	तरीक़ǂ	Ǽारा
आप	भी	वही	पȯरणाम	हाȳसल	कर	सकते	हƹ	जो	उÊहǂने	ȱकये	थे।	परंतु	ȳसफ़µ 	पढ़ने	से	काम	नहƭ
चलेगा।	अब	कृपया	पीछे	जायƶ	और	लगन	से	इस	पु×तक	मƶ	दɟ	गयी	हर	तकनीक	का	अÎयास
करƶ।	इस	पर	लगे	रहƶ	जब	तक	ȱक	आपको	अपेȴ³त	पȯरणाम	हाȳसल	न	हो	जायƶ।

मƹने	यह	 पु×तक	इसȳलये	 ȳलखी	·यǂȱक	मƹ	स¼चे	 Ȱदल	से	आपकɡ	मदद	करना	चाहता	था।
अगर	इस	पु×तक	से	आपको	मदद	Ȳमलती	है	तो	 मुझ	ेयह	जानकर	बेहद	ख़ुशी	होगी।	 मुझे	इस
पु×तक	के	ȳसǽांतǂ	और	फ़ॉमूµलǂ	मƶ	पूरा	ȱवȈास	है।	आÉयाȹÆमक	अनभुव	कɡ	Ēयोगशाला	मƶ	और
रोज़मराµ	 के	जीवन	 मƶ	 इनका	 परी³ण	 ȱकया	 गया	 है।	जब	आप	 इन	 पर	काम	करते	 हƹ,	 तो	 ये
आपके	ȳलये	काम	करते	हƹ।

हम	शायद	कभी	आमने-सामने	Ȳमल	न	पायƶ,	परंतु	इस	पु×तक	मƶ	तो	हम	Ȳमल	ही	ȳलये	हƹ।
हम	आÉयाȹÆमक	 Ȳमč	हƹ।	मƹ	आपके	 ȳलये	Ēाथµना	करता	Ɣँ।	 ईȈर	आपकɡ	मदद	करेगा	 –	यह
ȱवȈास	करƶ	और	सफलता	आपके	क़दम	चूमेगी।

–	नॉमµन	ȵवÊसेÊट	पील






	कवर पेज
	आधा शीर्षक पृष्ठ
	शीर्षक पृष्ठ
	कॉपीराइट पृष्ठ
	भूमिका
	विषय-वस्तु
	प्रस्तावना
	1. अपने आप में विश्वास रखें
	2. शांत मस्तिष्क शक्ति देता है
	3. लगातार ऊर्जावान कैसे बना जाये
	4. प्रार्थना की शक्ति आज़मायें
	5. सुखी होना आपके हाथ में है
	6. न चिढ़ें, न गुस्सा हों
	7. अच्छे परिणामों की उम्मीद करेंगे, तो अच्छे परिणाम मिलेंगे
	8. मैं हारने में विश्वास नहीं करता
	9. चिंता की आदत को कैसे छोड़ें
	10. निजी समस्यायें सुलझाने की शक्ति
	11. इलाज में आस्था का प्रयोग कैसे करें
	12. जब ऊर्जा घटने लगे तो इस हेल्थ फॉर्मूले को आज़मायें
	13. नज़रिया बदलकर नये इन्सान बनें
	14. सहज ऊर्जा के लिये रिलैक्स रहें
	15. लोकप्रिय कैसे बनें
	16. दिल के दर्द की दवा
	17. ईश्वर से शक्ति कैसे प्राप्त करें
	उपसंहार

