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ह हाउस इिडया
ऑ िलया कनाडा हांगकांग भारत

दि ण अ का यूनाइटड िकगडम यूनाइटड ट स
इस पु तक क सवािधकार सुरि त ह। इस काशन क िकसी भी अंश को यांि क, फोटो ािफक अथवा
इले ॉिनक ि या ारा अथवा फोनो ािफक रकॉिडग क प म पुनः उ ृत नह  िकया जा सकता और न ही
इसक िकसी अंश को र ीवल णाली, संचा रत अथवा अ य िकसी सावजिनक अथवा िनजी उपयोग क िलए—
कवल लेख  म लेिखका क नाम से कािशत अ छ इरादे से संि  िट पिणय  क तौर पर योग करने को
छोड़कर, काशक क  िलिखत अनुमित क िबना, सं िहत नह  िकया जा सकता।

इस पु तक क  लेिखका  ारा िकसी कार क  िचिक सीय सलाह दी गई ह अथवा िकसी कार क
तकनीक  प को शारी रक, भावना मक अथवा िचिक सा संबंधी उपचार क िलए िबना िकसी िचिक सक क
सलाह क य  अथवा अ य  तौर पर दवा क प म योग करने क िलए नह  कहा गया ह। यहाँ पर लेिखका
उ े य कवल पाठक  को सामा य तौर पर ाकितक जानका रय  को उपल ध करवाकर उनक भावना मक और
आ या मक िवकास से संबंिधत तलाश को पूरा करने म सहायता करना ह। इस पु तक म उपल ध करवाई गई
जानका रय  का अपने िलए योग करने, जो िक आपका संवैधािनक अिधकार ह, क प ा  आपक ारा उठाए
गए िकसी भी कदम क िलए लेिखका और काशक िकसी भी कार से उ रदायी नह  ह।



यह पु तक य
—लुइस ह

ब त वष  से मेरा एक अिभकथन इस कार रहा ह—मेर साथ अ छा ही होगा! यह एक िदलासा देनेवाला िवचार
ह, जो भिव य से संबंिधत सभी कार क भय िमटा देता ह और मुझे ितिदन नए आ मिव ास, सुखद अनुभव क
साथ उठाता ह। म अकसर यह देखकर आनंिदत और आ यचिकत हो जाती  िक कसे जीवन क साहिसक काय
मेर सम  आ पाते ह।

यही वह अहसास था, िजसे मने उस समय महसूस िकया, जब मने सुना िक ह प लिशंग हाउस क मुख
का0यकारी अिधकारी, रएड सी यह योजना बना रह ह िक म और शेरल साथ म िमलकर एक पु तक िलख, जब
यह िवचार ढर सारी संभावना  क साथ मेर अवचेतन मन म क धा तो मेर चेहर पर मुसकान क  लहर दौड़ गई।

इस िवषय पर सबसे पहले, मेर पास ब त सार न थे—हम िकस बार म िलखगे? हम िकस कार अपनी-
अपनी शैिलय  को एक साथ िमलाकर पेश करगे? चँूिक हम एक-दूसर से ब त दूर रहते ह, या हम जीवन म
दोन  को एक-दूसर क साथ िबताने क िलए पया  समय िमल पाएगा? लेिकन शी  ही मने महसूस िकया िक जब
तक कोई आधार न हो, जीवन म ऐसा े  िवचार नह  उभर सकता और इस काय क  न व तो तभी तैयार हो गई
थी जब शेरल और म—दोन  अनेक थान  पर य -त  शहर  म साथ-साथ रह और हमने इतना समय साथ िबताया
िक पु तक क एक-दो अ याय िलखे जा सकते थे और जब साथ-साथ कोई काय म या योजना नह  भी होती थी
तब भी हम अकसर अपने साधारण कपड़  म, िबना िकसी साज- ंगार और औपचा रकता से पर िमलते थे और
यह ठीक उसी कार होता था मानो हम एक ही कमर म मौजूद ह ।

शेरल और हम दोन  ने ही अपने जीवन म असाधारण प से कई सकारा मक बदलाव लाए और हम एक-दूसर
को यह बताना चाहते थे िक मने तु हारी संगत म या सीखा। हम यिद आ मसेवा क  कला का अ यास कर और
अपने म त क को इसक िलए िशि त कर िक वह उन िवचार  पर ही िवचार कर, िजनसे हम खुशी िमलती ह तो
हम सभी अपने जीवन म सुधार ला सकते ह। जब हम ऐसा करते ह, तो अनेक ऐसे सुखद अनुभव हमारी ओर
िखंचे चले आते ह, जो हमार जीवन को मू यवान आभूषण  क  भाँित आकषक बना देते ह।

मेरा और शेरल का िवचार इन प ितय  को सरलतम ढग से तुत करना था, िजससे आप सभी एक-एक
कदम आगे बढ़ाते ए, िचंतामु  होकर व थ शरीर क साथ संपूण जीवन िबता सक, आधारभूत आव यकता
को पूरा करनेवाली आय क साथ-साथ अपने सभी संबंध  को िनभाने और उनका पूरा साथ पाने हतु, यह सीख िक
िकस कार मन क  शांित ा  क  जाती ह। अंततः हम आपको यह िदखाना चाहते ह िक िकस कार शोिषत होने
क अनुभव  को पीछ छोड़ते ए एक अनूठ जीवन क िनमाण म अपने य व को बदला जाता ह।

जैसे-जैसे आप इस पु तक क अ याय  को पढ़ते जाएँगे, आपको महसूस होगा िक आपक कधे तनाव क बोझ
से मु  हो गए ह, आपक माथे क  िशकन गायब हो गई ह और आपक  सभी परशािनयाँ और डर समा  हो गए
ह। इस अहसास क साथ ही आपको ऐसा तीत होने लगेगा िक इस जीवन को जीने का और भी बेहतर तरीका ह।

यह एक ऐसी या ा नह  ह, जो आपको ल य तक प चने क  दौड़ म शािमल करगी, अिपतु यह आपको
स ता क  अनुभूित कराएगी! हम आपसे यार करते ह और आप सभी जैसे-जैसे इस अनूठ जीवन का िनमाण

करने क िलए उ क , नए रोमांचक सफर पर हमार साथ आगे बढ़गे, आपको हमारा भरपूर सहयोग िमलता रहगा।



लेखक य प रचय
—शेरल रच सन

इस समूचे संसार म ऐसी सावभौिमक ऊजा, ई रीय श  मौजूद ह, िजसने हमारा सृजन िकया, हम जीिवत रखा
और हमारा एक-दूसर क साथ सम वय थािपत करवाया; और हम अपने िवचार , श द  और ि या क सहयोग से
अपने जीवन क अनुभव  क सृजन क िलए काय करने क  ताकत दी। जब हम इस िहतैषी श  क साथ काय
करना सीख लेते ह तो हम अपने भा य क वयं वामी बन जाते ह। यह सू  िबलकल सरल ह—उन िवचार  क
बार म ही सोच, जो आपको अ छ अहसास देते ह, उन िवक प  को ही चुन, जो आपको अ छ अहसास देते ह
और ऐसे काय ही कर, जो आपको अ छा एहसास िदलाते ह। उसक प ा  प रणाम क सम  इस िव ास क
साथ आ मसमपण कर द िक जीवन आपको वह सबकछ देगा, िजसक  आ म िवकास और स  रहने क िलए
आव यकता ह।

इस साधारण से सू  से जीवन म ती ता से सुधार आया ह और यह आपक जीवन म भी सुधार ला सकता ह।
जब आप इनका योग करगे और इसपर िव ास करना सीखगे, तो जीवन चम का रक ढग से अनेक माग आपक
सामने खोल देगा। आपक सम  अपने जीवन को पूण करने और िव  म कछ अलग कर िदखाने क िलए अ ुत
अवसर आएँगे। यह पु तक मेर अनूठ अवसर  म से एक ह।
q

उस समय दोपहर का व  समा  होनेवाला था, म ह हाउस क मुख कायकारी अिधकारी रड ासी क साथ
दोपहर का खाना खा रही थी। म और रड एक-दूसर को वष  से जानते ह और हाल ही म हम दोन  अनुभवी
ोफशनल क  कायशाला म ोफशनल को भी एक साथ पढ़ा चुक ह—जो यह सीखना चाहते थे िक िकस कार

वह अपने भाव को दूर-दूर तक फला सकते ह। हम दोन  ने वहाँ पर ितभािगय  को लेखन और काशन,
सावजिनक व य देने, रिडयो और टलीिवजन पर तुतीकरण क  ि या क  जानकारी देने और िकस कार
सामािजक मीिडया क योग से अपने काय क िलए िवशेष वग तैयार िकया जाए, जैसे िवषय  पर ान िदया। हमने
इस कायशाला को ‘ पीक, राइट ऐंड मोट—िबकम ए मूवर ऐंड शेकर’ का नाम िदया था और यह एक परपरागत
प रयोजना थी, िजस दौरान हम यह सौभा य िमला िक हम आ म सश ीकरण क े  म नई और जाग क नेतृ व
श  को सामने लाएँ।

जैसे ही हमने अपना भोजन खाना आरभ िकया और अपनी नवीनतम कायशाला क िवकास पर चचा शु  क ,
रड ने मेर सामने एक अनापेि त ताव रखकर मेरा यान अपनी ओर ख चा, म तु हारी अगली प रयोजना क
बार म सोच रही  और मुझे खुशी होगी, यिद तुम लुइस क साथ िमलकर एक िकताब िलखो।

मने पूरी सावधानी क साथ अपने हाथ म खाना खाने क िलए इ तेमाल होनेवाले काँट को अपनी खाने क  लेट
क ठीक बगल म रखा और उनक  तरफ देखा। लुइस ह? मने अपने मँुह म भर खाने क साथ, आ यचिकत होते
ए कहा।
उ ह ने मुसकान भर चेहर क साथ कहा, हाँ, लुइस ह!
लुइस को व ो साहन आंदोलन क ज मदाता  म से एक माना जाता ह, और मन—शरीर क उपचार क े

का तो उनको जनकदाता माना जाता ह और म उ ह बीस वष से भी अिधक समय से जानती । शु आती समय म
मेरी उनक साथ पहचान य गत न होकर उनक लेखन और व य  क मा यम से ई थी। सन 1984 म



कािशत उनक  पु तक ‘यू कन हील योर लाइफ’, पहला अवसर था, िजसने भौितक क  और िवचार व प  व
भावुकता क बीच संबंध का लोग  से प रचय करवाया। मुझे पता था िक लुइस क  इस पु तक क  पचास िमिलयन
ितय  क  िब  ई थी और दुिनया भर क लोग उनक लेखन से भािवत ए थे।
जैसे ही मने रड क  ओर टकटक  लगाकर देखना शु  िकया, यह वा य मेर िदमाग म अचानक ही घूमने लगा

—‘लुइस ह क साथ पु तक िलखना’? मुझे उनक साथ अपनी पहली मुलाकात याद आ गई, यह अ सी क दशक
क म य का समय था और म ऐसी युवती थी, जो अपनी पहचान क  तलाश म थी। ‘यू कन हील योर लाइफ’
पहली पु तक थी, िजसने मेर मन और शरीर क उपचार का माग तय िकया।

उस समय म मै सकाट क कि ज म थत इटरफस सं था म वयंसेवी क तौर पर काय करती थी। इटरफस
सम  िश ा का ऐसा क  था, जहाँ युग िवचारधारा क िवशेष  तथा नारी मनोिव ान क े  म अ णी, मे रयन
वुडमैन, ‘ ेडशॉ ऑन : द फिमली’ नामक पी बी एस सी रज क मा यम से अमरीका क कम से िवमुख प रवार क
संक पना को सू पात करनेवाले जॉन ेडशॉ तथा डॉ टर एवं रोिगय  को चुनौती देनेवाले सजन न  सीजेल जैसे
िवचारक पा यचचा पढ़ाते थे। बन  सीजेल ने यह चुनौती दी थी िक वे इलाज को ऐसी सम  ि या क प म
देख, िजसम हमारा भावना मक और आ या मक जीवन तथा भौितक शरीर भी शािमल ह। लुइस ह क  पु तक (यू
कन हील योर लाइफ) पर एक व य को इटरफस म शािमल करना, िनधा रत िकया गया था और मुझे उ ह
हवाई-अ  से उनक होटल तक प चाने का काम स पा गया था।

लुइस ह को हवाई-अ  से उनक होटल तक प चाने का खयाल ही बड़ा रोमांचकारी था। उस समय म एक
ऐसे य  से िमलने क िलए बेचैनी और असीिमत खुशी महसूस कर रही थी, िज ह ने मेर जीवन को ब त गहराई
तक छआ था। पु तक म, लुइस ने अपने जीवन क  िनजी कहानी को इस अद य साहस और कोमलता क साथ
बतलाया था, मानो वह एक दयालु मन क  वािमनी ह । अपने िहसा मक, िनंदा मक अतीत को शांित और आनंद
से भरपूर जीवन म बदलने क  मता ने मुझे भी अपने िलए सही पथ पर आगे बढ़ने क िलए े रत िकया। और मेर
िलए यह चुनौती भी रखी िक म अपने जीवन क िवकास को मूल प से एक नए ि कोण से देखँू—यिद म
अपने जीवन को बदलना चाहती  तो उसक िलए मुझे पहले अपनी सोच को बदलने क  आव यकता ह। अब मुझे
प र थितय  का िशकार नह  बनना ह। अब समय ह िक मुझे वाहन चालक क  भाँित गाड़ी क संचालन का दािय व
वयं ही सँभालना ह और इस दािय व को पूरा करने क िलए उनक ारा सकारा मक, दीघकालीन बदलाव  क

िलए उपल ध करवाए गए यावहा रक मा यम  या साधन  का उपयोग करना ह।
हवाई-अ  क  ओर जाते ए रा ते म मुझे बार-बार अपनी उ सुकता को उजागर न करने क  चेतावनी देनी पड़

रही थी, िजससे िक म उनसे िमलते ही अपने सवाल  क  बौछार करने क  अटपटी प र थितय  से बच सक तािक
वे सहज महसूस कर सक। जब म वहाँ प ची, मने पाया िक किलफोिनया से आनेवाला उनका हवाई जहाज देर से
प चनेवाला ह। अतः मुझे गेट पर दो घंट से भी अिधक समय क िलए इतजार करना पड़ा, लेिकन इस बीच मेरी
उ सुकता तिनक भी फ क  नह  पड़ी, अिपतु वह पहले से भी और अिधक बढ़ गई। अंततः जब लुइस हवाई जहाज
से नीचे उतरी, मने वेश ार क  राह पकड़ी और उनको अपना प रचय िदया। वे मुसकराई और मुझसे हाथ
िमलाया, िफर हम कार क  तरफ बढ़ गए। मने हवाई-अ  से होटल तक रा ते म शायद ही एक श द भी लुइस
ह से कहा हो।

जीवन हम कई वष  क बाद एक बार िफर एक साथ लेकर आया—इस बार ब त ही अलग प र थितय  म।
अ सी क दशक क  वह युवा लड़क  अपनी पहचान को तलाशने क िलए ब त ही उ सािहत थी, वह अब एक



लेिखका बन चुक  थी, िजसने कई पु तक िलखी थ  और लोग  को उनक  आ म-खोज क  या ा करवाती थी। इस
बार हम दोन  क  मुलाकात लेखक  क िलए आयोिजत िडनर पर ई, हम दोन  क बीच ई कई मुलाकात  म से
यह पहली मुलाकात थी, िजसने हम दोन  को एक-दूसर को अ यिधक य गत और साथक ढग से जानने का
मौका िदया।

जैस-जैसे वष बीतते गए, हम दोन  क साथ िबताए समय ने मुझे एक ऐसे य  क बार म जोश  से भरपूर
नवीनतम ि कोण को बनाए रखने क िलए िववश कर िदया। जो इस उ  म भी (लुइस ह क  उ  84 वष क
थी) जो कछ भी लोग  से सीखती ह, उस काय को िनरतर कमठता से कर रही ह। अनूठ जीवन क िनमाण क  राह
क िवचार और अथ को भली कार से समझने क िलए लुइस ह क जीवन से बेहतर उदाहरण हो ही नह  सकता।

अब मने रड क ताव क बार म सोचा तो, सबसे पहले यही खयाल आया िक एक ऐसी मिहला से ब त
सीखने का यह सुनहरा अवसर िमलेगा। िजसका मेर साथ-साथ लाख  लोग  क जीवन पर ब त ही गहरा भाव रहा
ह, इसम कोई बु मता नह  ह िक म कवल अपने अनुभव  क आधार पर पु तक िलखती र , जबिक मेर सम
इससे भी बेहतर िवक प मौजूद ह। आज भी मेरा जीवन लुइस ह ारा िकए गए काय  से ब त गहराई तक
भािवत होता ह।
उदाहरण क िलए िपछले वष मने उनक  वीकितय  क  िश ा से ो सािहत होकर ितिदन िकए जानेवाले

अ यास काय क  डायरी तैयार क । ितिदन सुबह अपने िदन क  शु आत करने से पूव म अपने दैिनक काय  क
बार म कछ प े िलखती, िजनका समापन म सहज वीकित से प रपूण कथन  क  सूची से करती । म इस नई
काय-प ित को लेकर ब त ही उ सािहत  य िक आगे चलकर यह मेर जीवन को भािवत कर सकती ह।

इस प ित को आरभ करने क शी  प ा  ही, मने अपने जीवन म वा तिवक बदलाव  का अवलोकन आरभ
िकया। म पूर िदन अब पहले से बेहतर महसूस करने लगी; अब म जीवन क ित पहले से अिधक उ साही ; और
मने यह भी अनुभव िकया िक पहले क  बजाय अब म अपने मन को उ  एवं उ ेिलत करने वाले िवचार  से
हटाकर उन िवचार  क  ओर आसानी से ले जा पाई , जो मुझे खुशी देते ह। कवल इतना ही नह , िजतने लंबे
समय तक मने इस ि या-प ित को जारी रखा, म उतनी ही अिधक गहराई से अपनी य गत आव यकता
को पहचानने म स म हो गई। एक माह म ही मने अपने ारा तैयार िकए जा रह कथन  क  सूची म चलन और
िवषय  को भी देखना आरभ कर िदया। अिभकथन  क  सूची म कछ को बार-बार शािमल िकया गया था, यह मुझे
उन अनुभव  क ित सचेत कर रह थे, िज ह म अपने जीवन म लाने क िलए ब त उ सुक थी। इनम से एक सबसे
खास यह ह, जो सदैव क िबंदु बना रहा—

म बु मा  और ेरक लोग  क साथ,
उनक सृजना मक सहयोग से पूर िव  का

मानिसक और शारी रक शांित देने म
अपना योगदान दे रही 

ऐसी प रयोजना  पर काय कर रही ,
पहले तो इस कथन ने मुझे िव मत कर िदया। वाभािवक तौर पर यह अपने आप म एक अलग तरह का कथन

था—सबसे अलग; वाह! वा तव म अ यिधक संय  िति या ह—म इसक िलए वयं को ाथिमकता दे रही थी
और सभी तरह क यास कर रही थी, परतु यह इस संसार म काय करने का िबलकल अलग, अ यिधक संतुि  न
दान करनेवाला माग बन गया था। म अब उन लोग  क साथ काम करने क बार म और अिधक सोचने लगी थी,



जो जीवन म अकले आगे बढ़ने क  बजाय मुझे चुनौती देते थे और ो सािहत करते थे। अब मेरा जीवन क ित
यह ि कोण बन गया िक जीवन वह सबकछ देने क  ओर मेरा यान आकिषत कर रहा ह, िजसक  अपे ा मने
जीवन से क  ह। अपनी ऊजा को कि त करने क  श  कछ नयापन प  करने लगी थी।

जैसे-जैसे म रड क आमं ण क बार म और अिधक सोच रही थी, म अपने सम  खुले इस ार का पूरा लाभ
उठाने क अपने िनणय क ित और अिधक आ त होती जा रही थी। ‘‘हाँ, म लुइस क साथ िमलकर पु तक
अव य िलखना चा गी’’, मने उनसे कहा। अब अगला कदम या ह?
q

कछ स ाह क प ा , लुइस और म एक साथ काम करने क बार म चचा करने क िलए िमले। हम दोन  ही
इस बात पर सहमत थे िक एक पु तक को िलखना उ म िवचार ह और हमने कछ ऐसा करने का िन य िकया,
िजसक िलए कवल उ  और अनुभव ही से ो साहन िमल सकता ह—जीवन पर िव ास! एक परखा तैयार
करने अथवा िकसी कार क  िनयोिजत योजना का अनुसरण करने क बजाय हम दोन  इस पु तक को वयं ही
िकसी नई खोज को उजागर करना चाहते थे, और ऐसा ही आ।

म और लुइस जब पूर उ री अमे रका व यूरोप क आयोजन  म भाग ले रह थे तो हम दोन  ने आ या मक
िस ांत  क बार म आ मीय, िदल से िदल को जोड़नेवाली बातचीत क  ंखला  का आनंद िलया, िज ह ने हमार
जीवन को नया आकार िदया। हालाँिक मने इस पु तक को अपने ि कोण से िलखा ह, यह हमार बीच खुद से व
अपने शरीर से यार करने क तरीक , िजसम हमने अनेक कार क शीषक  िजसम—उ  का बढ़ना और इस
पृ वी पर स मािनत एवं शांितपूण ढग से अपने अंत को वीकार करने क बार म हम दोन  क बीच ई बातचीत
का सामूिहक अनुभव ह।

हमारी हािदक इ छा ह िक हम दोन  क बीच ई यह बातचीत आपको ऐसा आ या मक यवहार िवकिसत
करने क िलए ो सािहत करगी, जो आपक  अनूठा जीवन जीने म सहायता करगी। हमार ारा बताए गए माग पर
आप जैसे-जैसे आगे बढ़ते जाएँगे, आप शी  ही जान जाएँगे िक म और लुइस इस िव  क कौन से वा तिवक
स य को जान चुक ह। वह स य यह ह—जीवन आपसे बेहद यार करता ह!
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हर ऌफोन कॉल का उ र द,

हर प  का जवाबी िलफाफा तैयार रख!

म से युसेट म अपने घर म बैठकर सद मौसम क  छटा िनहार रही  और साथ ही गुनगुनी धूप म सराबोर
किलफोिनया शहर म लुइस को अपने पास बुलाने क  तैयारी कर रही । मेर क यूटर क पास ही, मेरी पसंदीदा
चाय (फाटम ऐंड मैसनक  रॉयल लड) का कप रखा आ ह, िजसम मेर वाद क िहसाब से घर म ही तैयार
क े बादाम का दूध िमला आ ह। म लुइस क साथ िलखी जानेवाली पु तक पर काम शु  करने क िलए
उतावली हो रही ।

जब हमने पहले-पहल अपनी मुलाकात तय क  तो म लुइस ह क इस सुझाव से आ यचिकत हो गई िक हम
काइप (इटरनेट पर वेब कमर ारा दूर बैठ य  से बातचीत करने का मा यम) ारा एक दूसर से बातचीत

कर, िजससे बातचीत क दौरान हम एक-दूसर को देख भी पाएँ। काइप? मने यकायक च कते ए सोचा! या
वा तव म हम ऐसा करनेवाले ह? य िक मने खुद भी क यूटर क इस काय म पर काम करना, एक साल पूव ही
आरभ िकया था। म यह जानकर हरान थी िक 84 वष क  उ  म भी लुइस ह अपने आप को नए-नए तकनीक
ान से प रपूण ह, उनक साथ म ब त ही रोमांचक सफर पर जा रही ।
इस पु तक क मा यम से लुइस ह को और अिधक जानने क यास और अपने जीवन-पथ को नई िदशा दान

करने क िलए, म उनक  य गत या ा का वृ ांत सुनने क िलए ब त आतुर थी। म इस बार म सोचकर
आ यचिकत थी िक ऐसा या ह, जो उ ह आ म सश ीकरण क िलए, आगे बढ़ने क िलए ो सािहत करता ह।
कौन से िदशािनदश उ ह उनक माग पर आगे बढ़ने क िलए िनदश देते रह ह? ऐसा या था, िजसने उ ह एक ऐसी
कपनी बनाने क िलए े रत िकया, िजसने दुिनया भर क लाख  लोग  क जीवन पर गहरा भाव डाला?  

हालाँिक, मेरी वाभािवक िज ासा क साथ कछ मतवैिभ य भी था, य िक म जानती थी िक लुइस अपनी
कहानी का खुलासा पहले कई बार अपनी पु तक ‘यू कन हील योर लाइफ’ क साथ-साथ अपने अनेक व य
और कायशाला  म भी कर चुक  ह। और एक ऐसा य , जो अपने जीवन क बार म पहले ही ब त िव तार
से िलख चुका हो, उससे 400 व  बार िफर से अपनी कहानी दोहराने क  उ मीद करना ब त ही थका देनेवाला
काय होता। अतः मने तय िकया िक म उनक  जीवनकथा को नए प र े य म देखँूगी। म बु मता और समझदारी
से जीवन जीना, यवहार करना सीखना चाहती थी, जो उ  और अनुभव से ा  होता ह।

ऐसा या था, िजससे मेर मन म अंतः ि  िवकिसत ई और जब पहली बार बातचीत क दौरान लुईस ने मेर
सरोकार , न  पर उ र देते ए कहा—‘‘म अपने जीवन क  कहानी को पहले ही अपनी पु तक  म बयाँ कर
चुक  , इसिलए मुझे नह  लगता िक िफर से उसे यहाँ पर दोहराने क  आव यकता ह। म उन बात  क बार म
सोच रही , जो मेर आ या मक िवकास क िलए ासंिगक ह, ब क मुझे तो यह लगता ह िक हम उसक बार म
यहाँ पर बात कर सकते ह।

मने गहरी साँस ली और मुसकराकर कहा—ए सीलट! यह अ छा रहगा।
q



अपने तय समय पर, मने लुइस ह से संपक साधा, वीिडयो बटन पर क िकया और अब हम एक-दूसर को
सुन और देख रह थे। वे मुसकराती ई मेर सामने थ , उनक  नाक पर च मा चढ़ा आ था, वे अपनी करसी पर
िबलकल सीधे बैठी थ  और यह प  तौर पर िदखाई दे रहा था िक वे काम करने क िलए पूरी तरह से तैयार ह।
कछ पल  तक सामा य बातचीत करने क प ा  हम अपनी पु तक पर काम करने लगे। मने रकॉिडग क िलए
अपना ‘आई’ फोन सेट िकया और अपनी अंगुिलय  को क यूटर क क बोड पर रख िलया, िजससे िक म अपने
िलए नो स तैयार करने क साथ-साथ उनक  बात  को यान से सुन सक। लुइस ह ने मेर पहले न क जबाव पर
सोचना आरभ िकया। मेरा पहला न था—
‘‘ऐसा या था, िजसने आपको आ या मक पथ पर आगे बढ़ने क िलए े रत िकया?’’
‘‘मेरा आ या मक िवकास तब आरभ आ, जब मेरी उ  लगभग 42 वष थी!’’ उ ह ने कहना आरभ िकया,
‘‘मेरी शादी िदलच प अं ेज य  से ई थी, िजसने मुझे उन सामािजक तौर-तरीक , िश ाचार व दुिनयादारी क
तरीक  को सीखने का भरपूर अवसर िदया, िजनक  कमी म अपने जीवन म बचपन से महसूस करती आई थी। म
ऐसे प रवार म पली-बढ़ी थी जहाँ मार-पीट, लड़ाई झगड़ा चलता रहता था। और बचपन म कभी भी अपने प रवार
क साथ एक साथ बाहर नह  गई और न ही कछ ऐसा िकया, िजससे हम कछ सीखने को िमलता। 15 वष क  उ
म जब मेर पास कोई भी नर नह  था, म अपने घर से भाग आई, तब म इस संसार म अपना गुजारा करने क िलए
कोई भी काम करना नह  जानती थी, इसिलए जब मने इस य  से शादी क , िजसका समाज म अपना खास
मुकाम था, तो मने उनसे िश ाचार क तौर-तरीक सीखे, मने उनसे ब त कछ सीखा। हमने साथ िमलकर कई
कार क अनोखे काम िकए, उन िदन  म अपने आप से अकसर कहती िक कवल अ छी बात  का अंत होता ह,

अ छ लोग  क साथ का अंत कभी नह  होता, संभवतः हमारा साथ भी हमेशा ऐसे ही बना रहगा। लेिकन एक िदन
उ ह ने मुझसे कहा िक वे मुझसे तलाक चाहते ह, उनक  यह बात सुनकर म पूरी तरह से टट गई।’’
‘‘ह भगवा ! आपक िलए तो वह ब त ही दुःखदायी समय रहा होगा’’, मने उनसे कहा।
‘‘हाँ, मेर पित िति त य  थे और हमार तलाक क  खबर सभी समाचार-प  म छपी। वह समय मेर िलए
बड़ा ही दुःखदायी था, मने उसी समय अपने आप से कहा—‘‘देखो, एक बार िफर, तुम कछ भी ठीक नह  कर
सकती हो, परतु अब जब पीछ मुड़कर देखती  तो पाती  िक शादी मेर जीवन का एक मह वपूण मोड़ था, ार
था िजसका मेर जीवनल य क पथ पर आगे बढ़ने क िलए बंद होना आव यक था। यिद मेरा तलाक नह  आ
होता तो म ऐसी लुइस ह नह  होती, जैसी िक अब । इसक  बजाय म अपने सभी दािय व  को पूरा करनेवाली
अं ेज य  क  छोटी सी प नी बनी रहती—मेरी अपनी धारणा क अनुसार, ब त ही अ छी प नी! परतु म वह
नह  होती, िजससे मेरा जीवन साथक होता। इस अंत क िलए वह समय उिचत था।’’
जैसे-जैसे म लुइस क  बात सुन रही थी, म ऐसे संकत क बार म सोच रही थी, जो ायः अ यािशत और
अनापेि त प म एक सामा य सु त जीवन म उथल-पुथल ला सकता ह। बेशक म भी इस ‘ ेकअप’ से पहले
इस मन को ब त क  देनेवाली व िदल तोड़नेवाली सम या  से दो-चार हो चुक  थी जैसे, काम से िनकाले जाने
का अपमान और एक आग, िजसने हमार पा रवा रक यवसाय को पूरी तरह से तबाह कर िदया। वा तव म, यह
वही आग थी, िजसने मुझे अपनी गहरी न द से जगाया और धैयपूवक आ या मक पथ पर आगे बढ़ने हतु माग
श त िकया।

‘‘अपनी शादी क टटने का गम झेलने क एक वष क प ा  एक नया ार मेर सम  खुल गया’’, लुइस ह ने
आगे बताया। ‘‘मेरी एक सहली थी, िजसने मुझे यूयॉक क धािमक िव ान क चच म उपदेश क िलए आमंि त



िकया। उसने मुझे अपने साथ चलने क िलए कहा, य िक वह अकले वहाँ नह  जाना चाहती थी। म जाने क िलए
तैयार हो गई, परतु जब म वहाँ प ची तो मने उसे वहाँ पर नह  पाया। उस समय मेर पास दो िवक प थे—या तो
वहाँ से वापस आ जाऊ अथवा वहाँ ककर उपदेश सुनँू—मने दूसरा िवक प चुना। म वहाँ पर बैठकर उस उपदेश
को सुन रही थी िक मेर कान  म िकसी क कह वा य पड़ िक यिद आप अपनी सोच को बदलने क िलए तैयार ह,
तो आप अपने जीवन को भी बदल सकते ह। हालाँिक, यह श द कवल एक छोट से वा य क तौर पर ही मेर
कान  तक प चे थे, लेिकन इनका मुझ पर ब त अिधक भाव पड़ा। इन वा य  ने मेरा यान अपनी ओर ख चा।’’
‘‘आपको ऐसा य  लगता ह िक इन वा य  ने आपका यान अपनी ओर ख चा?’’ मने उनसे पूछा।
‘‘मुझे नह  पता िक ऐसा य  आ। चँूिक म एक ऐसी मिहला थी, िजसने कभी भी, कह  भी, कछ नह  पढ़ा था।
मुझे याद ह िक मेरी एक िम  थी, िजनक  सदा यह कोिशश रही िक वह मुझे वाई.ड यू.सी.ए. ले जाए, वहाँ
क ा म बैठकर म पढ़ाई पूरी क , परतु मेरी पढ़ाई म िबलकल भी िच नह  थी। लेिकन उस समय कह गए इन
वा य  म ऐसा कछ था, िजनक कारण मने वापस पीछ जाने का िनणय िकया। अब म देख सकती थी िक मेरी
दो त यिद मुझे वहाँ पहले ले जाने म और िशि त करने म सफल हो जाती तो संभवतः मुझे एक अलग अनुभव
ा  होता। तुम जानती हो, जो होता ह, अ छा ही होता ह।
जो होता ह, सबकछ अ छा ही होता ह। पहले-पहल इस वा य को सुनने पर ऐसा तीत होता ह जैसे जो कछ

भी होता ह, उसक पीछ कोई न कोई कारण ज र होता ह। यह ब त ही जिटल संदेश ह, जब य  को िकसी भी
कार क किठन दौर अथवा ासदी का सामना करना पड़ता ह तो वह इस संदेश को आसानी से हण नह  कर

सकता, परतु यिद आप अपने आपको जीवन क सबसे किठन दौर म यह ि कोण बनाए रखना सीख जाते ह िक
जो आ वह सही ह—एक ऐसा पहलू, िजसे ायः कवल अपनी अंत ि  से देखा जा सकता ह—तो हम जीवन
पर िव ास करना भी सीख लेते ह। हम यह समझने म समथ हो जाते ह िक संभवतः हम िकसी काय क प रणाम
को पसंद न कर, लेिकन हो सकता ह िक उस प रणाम क मा यम से जीवन हम नई, अिधक उपयु  और सही
िदशा क  ओर अ सर कर दे।

जो कछ भी होता ह, उसक पीछ कोई कारण िनिहत होता ह अथवा जो होता ह सब अ छ क िलए होता ह। यह
ऐसी मा यताएँ ह, जो जीवन को एक कल म लगनेवाली क ा क  तरह देखने क नज रए क मा यम से आरभ
ई, जहाँ पर िव ाथ  िनत कछ नया सीखने क  अपे ा करता ह। जब हम जीवन का िव ाथ  बनने या कछ सीखने

का रा ता चुनते ह, जो हमार अनुभव  से िवकिसत होता ह, तो इसक पीछ कोई वजह होती ह। इस कार हम
अपने सबसे किठन पल  को अपनी आ या मक उ ित क िलए उपयोग कर अथपूण बना लेते ह।’’
लुइस ने आगे बढ़ते ए कहा, ‘‘उस पहले व य क प ा  मने चच म उपदेश सुनने क िलए िनयिमत प से
जाना शु  कर िदया। म और अिधक सीखना चाहती थी। उस समय मुझे मालूम आ िक वे लोग एक वष क
िश ण काय म का भी आयोजन करते ह। अतः मने उस काय म म भाग लेने का िनणय िकया और अपना

नाम वहाँ पर पंजीकत करवा िलया। िश ण क  पहली क ा  क दौरान मेर पास पु तक भी नह  थ , इसिलए
उन क ा  म मने कवल सुना। उसक बाद, म संपूण िश ण काय म म दोबारा से पु तक  क साथ बैठी।
शु आत म मेरी सीखने क  ि या ब त ही धीमी थी, परतु म वहाँ बनी रही। तीन वष क प ा , म उनक
लाइससधारी परामशदाता क तौर पर काय करने क यो य बन गई, इसका अथ यह था िक म चच क परामशदाता
क तौर पर काय कर सकती थी।’’
‘‘एक चच परामशदाता का वा तव म या काम होता ह?



‘‘इन स  क दौरान, कोई भी य  िकसी भी सम या को लेकर मेर पास आता, उदाहरण क िलए—िकसी
बीमारी अथवा आिथक परशानी से त य  आते, तो मुझे उनक साथ िमलकर उनका उपचार करना होता। यह
उपचार हमार ारा क  जानेवाली ाथना  क प म होता ह। इन ाथना  म हम इस त य को वीकार करते
ह िक इस संसार म एक अ य श  ह और हम सभी इस ान-त व का अंश ह। हम इस स य क  उ ोषणा
करते ह िक जो भी प रणाम हम ा  करगे, उसक बार म अपनी सोच को सकारा मक रखगे। उदाहरण क िलएः
मेरा शरीर व थ ह और बीमा रय  से मु  ह अथवा यहाँ पर मेर िलए और मेर प रवार क िलए असीम आशीवाद
सौभा य क  वषा हो रही ह। उसक प ा  हम अपनी ाथना को ‘आमीन’ कहकर समा  करते। इस क िबंदु क
साथ, जब कोई य  सम या क बार म सोचता ह, तो उसको अपने भय अथवा िचंता  से िघर होने पर वयं
को यह याद िदलाने क  आव यकता होती ह िक जीवन उनका यान रख रहा ह और वे ठीक ह।
म उपचार क  एक प ित से भलीभाँित प रिचत थी। प ीस वष क  आयु क आस-पास म नए िवचार  क
अ यापक  जैसे कथ रन पॉ डर, लोरस कोवेल िश , नॉरमैन िवंसट पीले और रॉबट को यर क लेखन से
भािवत थी और जब म उ  क तीसव पड़ाव क आस-पास थी तो मेर सबसे अ छ िम  मै स ने मुझे डॉ टर

ए मेट फॉ स ारा िलिखत एक पु तक ‘समन ऑन द माउट’, डॉ. फॉ स को नए िवचार  का िमिन टर कहा
जाता ह। इस पु तक ने मूल तौर पर मेर सोचने का ढग ही बदल िदया और मुझे फॉ स क  पु तक को और
अिधक तेजी से पढ़ने हतु ो सािहत िकया। व तुतः एक वष क भीतर ही रचना मक सोच क मा यम से उनक
श  मेर िलए जीवन जीने क  िनयम-पु तका बन गई। मने उनका िलखा येक श द पढ़ा और उपचार करने क
िलए उनक  िश ा को यावहा रक तौर पर हम सभी क िलए उपल ध श  क सावभौिमक ोत क प म
अपनाया।
‘‘मुझे ए मेट फॉ स से यार ह’’, लुइस ने कहा, ‘‘वे एक ब त ही अ छ इनसान थे। म उनका सािह य पढ़कर
आनंिदत हो जाती  और उनक  िलखी बात  को िनरतर प से अपने जीवन म उतारती रहती ।’’
एक परामशदाता क प म अपने काय पर वापस लौटते ए, उ ह ने मुझे बताया िक एक बार जब अपना िश ण
पूरा करक लोग  क साथ काम करना आरभ िकया, तो मने अपने काय े  म तेजी से िवकास िकया। अिधकांश
चच क परामशदाता अपना काम स ाह क अंितम िदन  म अथवा शाम क समय करते थे, लेिकन तीन स ाह क
भीतर ही म इस काय को पूरा समय देने लगी। यह आ यजनक था। लोग बस, मेर पास, मेर साथ काम करने क
इ छा लेकर िखंचे चले आते।’’
‘‘आपने इसक िलए या िकया? आपने इतनी अिधक और इतनी शी ता से काम य  िकया?’’
‘‘म नह  जानती, जबसे मने अपना पहला कदम आ या मक पथ पर रखा था, मुझे ऐसा महसूस आ िक जैसे
मेरा िकसी भी चीज पर कोई िनयं ण नह  ह, और न ही मुझे िकसी चीज पर िनयं ण करने क  आव यकता थी।
जीवन हमेशा मेर पास उस व तु को लेकर आया, मुझे िजसक  आव यकता थी। जो भी मुझे िदखाया गया मने
सदैव उसपर अपनी िति या जािहर क । अतः ायः जब भी लोग मुझसे पूछते ह िक मने ह हाउस क  शु आत
कसे क , तो वे मुझसे सबकछ िव तार से जानना चाहते ह, इसक  शु आत से लेकर आजतक क  इसक  थित
क बार म सबकछ जानना चाहते ह। मेरा जवाब सदैव एक समान होता ह—मने येक आ ान, कॉल का जवाब
िदया ह और अपने िलए आए हर प  का जवाबी िलफाफा तैयार रखा ह। मने वही िकया, जो कछ मेर सामने
था।’’
म जानती थी िक लुइस ह वा तव म िकस बार म बात कर रही थी। हालाँिक, मने आ या मक पथ पर चलना तब



आरभ िकया, जब म उ  क प ीसव वष क आस-पास प च चुक  थी। लेिकन मेर साथ ऐसा नह  था। जब तक
मने अपने चालीसव वष म कदम नह  रखा, तब तक मेरा झुकाव आ या मकता क  ओर नह  आ, उस समय
तक म जीवन से य  तौर पर जूझने क  बजाय जीवन क  येक ि या पर िति या करना आरभ कर चुक
थी। अपनी उ  क बीसव और तीसव दौर क समय, म एक ऐसे य व क  वािमनी थी, जो ल य  क िनधारण
को ब त ही गंभीरता से लेती। मने अपने क रअर, िव  संबंधी मामल , य गत संबंध , इ यािद क ल य  क
सूची बनाई और इनक  सहायता क िलए रचना मक योजना  व ब मू य मानिच  तैयार िकया था। आज जब
पीछ मुड़कर देखती  तो मुझे वे सभी अ ुत उपकरण लगते ह, िजनसे सृजना मक ऊजा को सही ढग से यवहार
म ला सकती , परतु िकसी िबंदु पर प चकर चीज बदल भी जाती ह। मेर भीतर कछ बदल गया था। हालाँिक, म
अब भी ब मू य मानिच  को तैयार करती थी—ऐसे यप  अथवा सं ह बनाती, जो ऐसे िबंब  को ितिबंिबत
करते थे, िज ह देखकर मुझे अ छा लगता था और वे मुझे कछ ऐसा देते थे, िजनसे मुझे ेरणा िमलती थी—अब म
सफलता क  खोज म ब त कम िच लेती थी और अिधक-से-अिधक वतमान क बार म िचंता करने लगी थी, म
उसी िदशा म आगे बढ़ रही थी, िजस िदशा म जीवन मुझे ले जा रहा था।
‘‘यही वह तरीका था, िजसक आधार पर म अपना जीवन यतीत करती थी।’’ लुइस ने अपनी बात को आगे बढ़ाते
ए कहा, ‘‘यह इस कार था जैसे जीवन हर कदम पर मेरा खयाल रखता था। अतः, मने पहले वयं अपना
यवसाय आरभ िकया और िफर अपने यवसाय म अपनी 90 वष य माँ को भी शािमल कर िलया, जो िलफाफ  व

डाक िटकट  को तेजी से िचपकाने म मािहर थी और इस कार हमारा काम आगे बढ़ता चला गया।
आज जब म पीछ मुड़कर देखती  तो म देख पाती  िक िकस कार जीवन मेर पथ म उन सभी व तु  को मेर
पास लाता गया, िजनक  मुझे उस समय आव यकता थी। जैसे मेर तलाक क बाद, मेरा एक ेमी था, जो पेशे से
डाइर टर था। वह यूयॉक म पैिनश/अमे रकन िथएटर ुप का सहभागी था, मने उसक साथ व कछ अ य
अिभनेता  क साथ लगभग एक वष तक काम िकया। वह योगा मक िथएटर था और मने उनक साथ काम
करते ए ऐसे काय भी िकए, िजनक बार म मने पहले कभी नह  सोचा था। जब मेरा डाइर टर िम  वापस पेन
चला गया, तो म वह  पर रही और नाटक  म काम करना बंद कर िदया, मेर इस अनुभव ने मुझे मेर भीतर क
अिभने ी को उभारने का मौका िदया और म अपने आप को उन कलाकार  क समान तर का िस  कर पाई।
लेिकन इस दौर क गुजर जाने क बाद, रगमंच क पहले िदन क अनुभव से लेकर वयं को अिभने ी क तौर पर
सािबत करने क पल तक—जो िक मेर िलए ब त बड़ी उपल ध थी, सबकछ गायब हो चुका था। िकसी ने मुझे
उस ुप म वापस नह  बुलाया और न ही कोई मुझे वहाँ पर चाहता था। परतु, य िक म िथएटर ुप म इसिलए
स मिलत नह  ई थी िक मुझे इस े  म अपनाक रअर तलाशना था, इसिलए मने भी इसक  परवाह नह  क ।’’
‘‘रगमंच क अनुभव क तौर पर जीवन ने आपको वह सब कसे दान िकया, िजसक  आपको आव यकता थी?’’
‘‘यह मेरी सावजिनक सभा  म व य देने क  तैयारी थी। जब म अनेक  लोग  क  उप थित म बोलना आरभ
करती थी तो मुझे इसका डर नह  होता था, य िक म पहले ही इसक िलए अपने आपको रगमंच पर तैयार कर
चुक  थी और कछ हद तक, लोग इसे पसंद भी करने लगे थे। इस दौरान मने यह अनुभव िकया िक रगमंच और
सावजिनक तौर पर व य देना, दोन  एक समान ह, इसम कवल इतना ही अंतर ह िक यहाँ पर मुझे अपनी

ट वयं िलखनी थी। मुझे वो सब नह  करना था, जो कोई और मुझसे करवाना चाहता था; मुझे वही करना
था, जो म करना चाहती ।’’
‘‘तो आप परामशदाता क प म पूण पेण काम करने लग , ऐसा जान पड़ता ह िक लोग आपक पास िखंचे चले



आते थे। वहाँ से आपक काम का िव तार िकस कार आ?’’
‘‘धािमक िव ान क  पाठशाला (म उसे एक पाठशाला कहती थी।) म हम जो काय करते थे, उनम से एक बीमारी
और उसक िलए मानिसक समक ता का काय था, म इस िवचार से स मोिहत थी। मुझे याद ह िक म इसक िलए
नो स तैयार करती—और एक िबंदु पर मुझे पु तक  म इससे संबंिधत जो कछ भी िमला, इससे संबंिधत जो भी
िवचार मेर सम  आया और लोग  क साथ काम करते ए मने जो कछ भी देखा, उन सभी क  मने एक थान पर
सूची बना ली। म इसे सूची कहती थी, मने अपनी इस सूची को क ा क  एक िम  को िदखाया और इस मिहला ने
मुझसे कहा िक लुइस, यह तो अिव सनीय ह! तुम इसम से एक पफलेट य  नह  तैयार करत ?’’
अंततः मने छोटा सा पफलेट तैयार िकया, जो िक 12 प  का था और मने इस पर नीले रग क  िज द चढ़ा दी।
मने इसको शीषक िदया; ‘‘ या ह, जो दुःख देता ह’’, परतु लोग  क साथ इसक लगाव क कारण इसे ‘छोटी सी
नीली पु तक’ क नाम से पहचाना जाने लगा। इसम बीमा रय  क  सूची और य  क  मानिसक सोच, जो इन
बीमा रय  को बढ़ावा देती ह व नकारा मक सोच का उपचार करनेवाली छोटी सी उपचार प ित को शािमल िकया
गया था। मुझे याद ह, म जब पाठशाला क अ य  डॉ टर बारकर से िमली और उ ह िदखाया िक मने या तैयार
िकया ह, तो वे बोले, ‘ओह! लुइस, यह तो ब त ही अ छा ह, िकतना यारा ह! इस तरह क तुमने िकतने पफलेट
बनाए ह? पचास या िफर कछ अिधक?’ और मने कहा, ‘नह , मने 5000 बनाएँ ह।’ और उ ह ने कहा, ‘ या?
तुम पागल हो गई हो! तुम इस कार क 5,000 पफलेट कभी नह  बेच पाओगी।’
‘‘अब 5,000 पफलेट छपवाने क पीछ मेर कारण क बार म सुनो, मने ऐसा इसिलए िकया, य िक मने चच क
ि टर क पास िलखा आ पाया था िक आप िजतना अिधक छपवाएँगे, वे आपसे ित पृ  क िलए उतने ही कम
पैसे लगे, इसिलए मने 5000 ितयाँ छपवाई और उ ह ने मुझसे ित कॉपी क िलए 25 सट िलए। म एक ित क
िलए एक डॉलर लेती थी। म यह काम पैसे क िलए नह  करती थी, अिपतु म तो िसफ लोग  क साथ जानकारी
बाँटना चाहती थी, आिखरकार मने सभी 5000 ितयाँ बेच द ।’’
‘‘तो स य यह था िक डॉ टर बारकर सोचते थे िक आप पागल ह, इस बात से आपको डर नह  लगा?’’
‘‘नह , म आगे बढ़ती गई। एक बार नीली पु तक मेर हाथ म थी, मने इस पु तक क  एक मु त ित आदेश प
क साथ सभी आ या मक चच, िजतन  को भी म ढढ़ पाई, म भेज दी और उनम से अनेक ने और ितयाँ भी
मँगवाई। यह काय ब त धीर-धीर आगे बढ़ रहा था। पहले वष म मने 42 डॉलर क  कमाई क । मुझे अपने आप
पर ब त ही गव महसूस हो रहा था िक मेर पास अपनी एक पु तक थी! मेर िलए, यह कछ ऐसी बात थी, िजसक
बार म म कभी सोच भी नह  सकती थी। म नह  जानती थी िक म ऐसा भी कर सकती  और दो वष  म मने
5000 ितयाँ बेच द । यह वह समय था, जब मने इस काय का पुनिनमाण करना आरभ िकया।
‘‘म अकसर चच म थत पु तक  क  दुकान पर जाती और लोग  को देखती। मने देखा िक यिद कोई मेरी पु तक
को उठाकर देखता तो आम तौर पर वो उसे खरीद लेता, परतु अिधकतर लोग इसे उठाते ही नह  थे, इसिलए मने
महसूस िकया िक इसक िलए एक बेहतर शीषक क  आव यकता ह। मने इसका नाम बदलकर ‘‘हील योअर
बॉडी’’ रख िदया और इसक भीतर क  िवषय-व तु का भी और अिधक िव तार िकया। उस समय तक लोग मुझे
वा य और जीवन से जुड़ अपने न  क साथ प  भेजने लगे थे और मुझे कवल वड ोसेसर क सबसे पुराने

सं करण क सामने बैठना होता था और लोग  ारा भेजी गई सम या  क बार म सोचना होता था, मेरी अंगुिलयाँ
टाइपराइटर पर उनको जवाब देने क िलए, अपने आप चलने लगत । मने देखा िक िजतनी बार म िकसी प  का
जवाब देती, मुझे उसका जवाब यही िमलता िक आप कसे जानती ह? आप कसे जानती ह? और यह मुझे मेर



ारा कही जानेवाली बात  क िलए और अिधक आ मिव ास से भर देता। अंततः मने चच म काय करना छोड़
िदया और लोग  क साथ काम करने क  अपनी काय ि या िवकिसत क ।’’
‘‘एक बार जब आपने चच छोड़ िदया, आपक परामश देने क काय म िकस कार का बदलाव आया?’’
‘‘सबसे पहले म कछ समय क िलए लोग  क साथ काम करना आरभ करती, िजसे म अ पकालीन उपचार कहती
थी, इसम म पाँच अथवा छह स  का एक अ पकालीन उपचार करती थी, य िक इतने समय म ही लोग या तो
जान जाते िक म िकस बार म बात कर रही  और उनक जीवन म बदलाव होने लगता अथवा उनको िकस कार
कोई फक महसूस नह  होता और यिद ऐसा होता तो उनका पैसा और मेरा समय बबाद करने का कोई फायदा नह
होता था, इसिलए म पहले अ पकालीन उपचार ही करती। कछ लोग  को यह समझ म नह  आता और वे कवल
एक या दो बार ही आते और सोचते िक यह काय मूखतापूण ह, परतु जब आप एक बार इसे समझ लेते ह और
इस पर कछ काम करना भी शु  कर देते ह तो तब आप महसूस करते ह िक आपक जीवन म कछ बेहतर
बदलाव आ रह ह।
‘‘हमार अपने स  होते और अंत म, म वहाँ उप थत लोग  को आराम से लेटने क िलए कहती और कछ मधुर
संगीत बजाती—उस समय म टवन हा पनस क संगीत का योग करती, य िक म उससे कभी नह  ऊबती थी
और यह ब त ही शांित देनेवाला भी था। मधुर संगीत क बीच म उन लोग  से अपनी आँख बंद करक गहरी साँस
लेने को कहती, इसक अित र  म उ ह अपने शरीर को आराम देने क िलए िसर नीचे करक बैठने अथवा पैर
ऊपर कर बैठने क िलए भी कहती। अंत म, म येक य  क िलए एक उपचार ि या कहती और इसे टप म
रकॉड कर अपने साथ घर ले जाने क िलए देती। म उनसे यह भी कहती िक यिद वे दोबारा आएँ तो उस टप को
अपने साथ अव य लेकर आएँ, िजससे िक म उसम कछ और नया जोड़ सक। मेरी पूरी ि या क समा  होने क
बाद लोग  क पास अंत म, एक टप होता, जो सकारा मक संदेश  से भरा होता और म उनसे यह अपे ा करती िक
वे येक िदन क समा  होने पर, रात म सोने से पहले उसे सुन, िजससे िक उपचार को बल िमले। उनम से

येक यह जान जाता था िक िजस समय वे सुनना समा  करगे, उ ह आराम िमलेगा और तब उनक पास उनसे
कही गई कवल सकारा मक बात ही ह गी।’’
‘‘तो आप लोग  क साथ काम करने क अपने अलग तरीक को िवकिसत कर रही थ  और आपने छोटी सी पु तक
भी कािशत क । इसक प ा  या आ?’’
‘‘आह! हाँ, यह वह समय भी था, जब मुझे पता चला िक मुझे कसर ह। वा तव म, इस बीमारी ने मुझे भी उतने
ही भयानक प से डराया, जैसे यह िकसी और को डराती ह। जब आपको पता चलता ह िक आप इस बीमारी क
चपेट म आ गए ह, तो इसका िवचार ही आपको आतंिकत कर देता ह। मुझे याद ह, जब मुझे इस बीमारी का पता
चला तो म अपने िश क को िच ाकर कह रही थी िक ए रक! ए रक! वे कहते ह िक मुझे कसर ह।’’ और
उसने कहा—‘‘लुइस, तुमने अपना काम अभी पूरा नह  िकया ह, इसिलए तुम कसर क  बीमारी से नह  मर
सकत । आओ, अपनी सोच को सकारा मक रखो।’’ और उन वा य  ने मुझे शी  ही शांत कर िदया। वे उन लोग
म से थे, िजन पर म िव ास करती थी और यह जानती थी िक वे हमेशा मेरा साथ दगे। इस सोच क साथ मेरा
इलाज आरभ हो गया।

लेिकन म क पना कर सकती , जैसे-जैसे आप य गत तौर पर लोग  क साथ काम करते ह, आपने अव य
ही लोग  से कहािनयाँ सुनी ह गी, जो आपक  उपचार ि या से बेहतर महसूस करते ह  अथवा जो आपक
मागदशन म वयं अपना उपचार करते ह गे। या उससे आपको कछ मन क  शांित ा  नह  ई, िजससे िक



आप अपनी इस सम या का सामना कर सक?
हाँ, शायद, यही वह एक बात थी िक दूसर लोग  क जीवन म होनेवाले सकारा मक बदलाव ने मुझे भी
सकारा मकता क  ओर बढ़ने क िलए े रत िकया, लेिकन इस बात पर भी िव ास करना होगा िक मने वयं
अपने जीवन म भी भयानक बीमारी का सामना िकया। मने यह महसूस िकया िक जीवन ने मुझे एक अवसर िदया
था, िजससे िक म अपने आपको भी यह सािबत कर सक िक म जो कछ भी दूसर  को िसखाती , वह वा तव म
कारगर होता ह।’’
‘‘इसिलए जब आपको पता चला िक आप कसर क  बीमारी से त ह, आपने वयं अपना मानिसक तौर पर
उपचार करना आरभ कर िदया?
‘‘सचमुच यह अ ुत था, य िक जैसे ही मने यह तय िकया िक म अपना उपचार क गी, मुझे िजस चीज क  भी
आव यकता थी, वह अपने आप मेर सम  आती गई। मुझे एक आहार िवशेष  िमल गया, जो पहले मेरा इलाज
करने क िलए तैयार नह  था, य िक आप क मोथैरपी क िबना कसर का इलाज करने क बार म सोच भी नह
सकते। वे मुझे एक अलग प ित क  सलाह देने क बार म आशंिकत थे। मुझे याद ह िक उ ह ने मुझे ‘वेिटग

म’ पर जाकर कछ देर वहाँ पर इतजार करने क िलए कहा। उस बीच उ ह ने कछ अ य मरीज  क  जाँच क
और िफर मेर पास आए। हमने बात करना शु  िकया, बात -बात  म उनको पता चला िक म आ या मक िव ान
क चच क  सद य । उ ह ने मुझे बताया िक वे भी उस चच क सद य ह, उसक बाद अचानक ही सबकछ
बदल गया। उ ह ने मेरा इलाज करना वीकार कर िलया और मने उस दौरान आहार क बार म अनूठी जानका रयाँ
ा  क , उससे पहले म पौि क आहार क बार म कछ भी नह  जानती थी। उससे पहले मेरी खान-पान संबंधी

आदत ब त अ छी नह  थी।
‘‘आहार िवशेष  को ढढ़ने क प ा , मुझे एक अ छ िचिक सक भी िमल गए और बचपन से मेर अंदर दबे उन
सभी हािनकारक पदाथ  को खोज िनकाला, िजनका उपचार करने क  आव यकता थी। उन िदन  म अपने गु से
को बाहर िनकालने क िलए कई बार जोर-जोर से िच ाई और कई तिकय  को फाड़ भी डाला। मने यह भी सीखा
िक उपचार क िलए माफ करना सीखना भी ब त ही आव यक ह और इसिलए मुझे माफ करने का यास करना
पड़ा। मुझे अपने मन को व छ, िनमल, िन कलुष बनाना था।’’
‘‘म माफ करने क  ि या पर कछ ण बात करना चा गी।’’ मने उ ह बीच म टोकते ए कहा। ‘‘म जानती 
िक आपका अतीत िहसा मक था और मुझे यह जानकर आ य होगा िक िचिक सक क साथ ‘माफ करने क
ि या’ आरभ करने से पूव भावना मक तर पर शु करण से आपक ऊपर सकारा मक भाव पड़ा होगा। मने

ऐसा इसिलए पूछा ह, य िक ायः लोग िव ासघात, हािन अथवा िकसी भी कार क अपश द  क बाद सामने
आए पीड़ादायक दौर से बचने क िलए माफ करने क  ज दबाजी करते ह।’’
‘‘हाँ, पहले मुझे उपचार क  आव यकता थी’’—लुइस ह ने जवाब िदया। ‘‘िजस बात को मने जो महसूस िकया
और उस पर अपना यान कि त िकया, वह यह स य था िक मेर अिभभावक  ने ब त ही खुबसूरत न ही-सी परी
को पैदा िकया था। उ ह मासूिमयत से भर, इस न ह से तोहफ क  पूरी देखभाल करनी चािहए थी, लेिकन वे मेरी
देखभाल ठीक से नह  कर पाए। म िजतने टकड़  म उनसे जुड़ी कहािनय  को जोड़ सकती थी, मने िकया।
कहािनयाँ, जो मुझे बताई गई थ । खैर, उस समय मुझे महसूस आ िक मेर माता-िपता का लालन-पालन ब त ही
बुरी प र थितय  म आ था। यिद िव  क उन लोग  क बचपन क  कहािनय  को जानने क  कोिशश कर, जो
डरावने माने जाते ह तो आप सदैव पाएँगे िक उनका बचपन भी ब त ही भयानक दौर से गुजरा ह। मेर जैसे कछ



लोग तो लोग  क  सहायता क  इ छा को ही याग देते ह और कछ सबकछ ठीक हो जाने क  आशा करते ह। परतु
आप सबकछ ठीक कभी नह  कर पाते। म अपने माता-िपता को माफ इसिलए कर पाई, य िक म उनक  िजंदगी
को समझ चुक  थी।’’
‘‘तो, आपने कसर क  बीमारी से उपचार क िलए, एक अ छ आहार िवशेष  व िचिक सक क  सहायता ली और
आपने माफ करने का भी अ यास िकया। इसक बाद?’’
‘‘एक बार जब म इस थित म आ गई, जहाँ पर म यह समझ चुक  िक मेरा उपचार हो जाएगा तो सच मानो ऐसा
तीत आ, जैसे मुझे िजन व तु  क  आव यकता थी, वे सभी अपने आप मेर पास आ गई। छोटी-छोटी नादानी

भरी बात ई, उदाहरण क िलए मने सुना िक शरीर से िवषहरण क  ि या म होनेवाली शरीर क  सफाई को पैर
क  संवेदनशीलता क  सहायता से कम िकया जा सकता ह। एक शाम जब म उपदेश सुनने क िलए क ा म गई तो
अचानक ही मने पीछ क  पं  म बैठने का िनणय िलया, हालाँिक म सदैव आगेवाली पं  म ही बैठती थी। अभी
दो पल भी नह  बीते थे िक एक श स आया और मेर बगल म बैठ गया, वह पैर  क  संवेदनशीलता का इलाज
करनेवाला िचिक सक बननेवाला था। जब मुझे पता चला िक वह इलाज करने क िलए लोग  क घर भी जाता ह,
म तभी समझ गई मेरा उससे िमलना िनयित थी। अतः वह मेर घर पर इलाज क िलए स ाह म तीन बार आता था।
उस समय यह मेरी आव यकता  का एक भाग था। मुझे याद ह, जब उसने पहली बार मेर पैर  पर काम िकया,
तब मुझे ऐसा तीत आ जैसे म एक िगलास , िजसका योग वह उन िवषैले पदाथ  को बाहर िनकालने क िलए
कर रहा था, जो मेर शरीर म या  थे।’’
‘‘अ छा, आपक उपचार म शरीर, मन और उनक िवचार  क  संपूण ि या शािमल थी और भावनाएँ?’’
‘‘हाँ! छह माह क प ा  जब म वापस डॉ टर क पास गई तो कसर गायब हो चुका था। गायब! उस िबंदु पर,
मेर मन क  आवाज, आंत रक आवाज कह रही थी िक कसर जा चुका था, लेिकन इसक िलए अब भी डॉ टर से
पुि  करवाना ज री था। एक बार जब मेरी आंत रक आवाज क  पुि  हो गई तो मने महसूस िकया िक यिद आप
िदल से कोिशश करते ह तो िकसी भी बीमारी का इलाज िकया जा सकता ह।’’
म लुइस क  इस अिभ वीकित क  सराहना करती  िक उनक कसर का उपचार सम  ि या से िकया गया—
ऐसी ि या, िजसम उनका तन, मन और भावनाएँ शािमल थ —कसर से मु  पाने क िलए कवल े  िवचार
या सोच पर ही िनभर नह  थी।
‘‘नह ’’ उ ह ने कहा, ‘‘यिद आप ऐसी थित पर प च जाते ह िक जहाँ आप अपना उपचार कर सकते ह, तो
आपको अपने आप सही मदद भी िमलती जाएगी। िफर आपम काय करने क  इ छा जा  होगी।’’ ‘‘अपने
आपको उस थित म ले जाने क िलए जहाँ पर आप वयं क उपचार क िलए अपनी आव यकता  को वतः
ही अपनी ओर आकिषत कर पाएँ, िकन बात  पर यान देना होता ह?’’
‘‘सबसे पहले आपको अपनी सम या क बार म अपनी सोच को बदलने क  आव यकता होती ह। हम सभी क
उपचार क बार म, अपनी सोच ह, हम यह भी भली कार से जानते ह िक िकस कार चीज होनी चािहए और
िकस कार नह  होनी चािहए। हम अपनी सोच को ‘यह नह  हो सकता’, से ‘यह संभव ह, मुझे कवल यह तय
करना ह िक यह िकस कार से होगा’, म बदलने क  आव यकता ह। म सदा ही कहती  िक लाइलाज का अथ
ह िक उस ण म बीमारी का इलाज िकसी बाहरी ोत क ारा संभव नह  ह, अतः हम अपने भीतर ही इलाज
क  तलाश करने क  आव यकता ह। बेशक! इसका अथ यह ह िक अपनी सोच म बदलाव लाओ। आपको अपने
मह व को समझने क  सोच िवकिसत करनी होगी—आपको इस बात पर िव ास करने क  आव यकता ह िक



आपका जीवन अमू य ह, इसिलए आपको उपचार क  आव यकता ह। यिद आप इस िव ास व कथन को पु ता
कर लेते ह, तो जीवन आपक  उन सभी आव यकता  को अपने आप ही पूरा कर देगा, िजनक  आपको अपना
उपचार करने क िलए आव यकता ह।
‘‘तो, यिद कोई भी य  अभी इस बात को पढ़ रहा ह और वयं िकसी वा य क  सम या से जूझ रहा ह तो
आप उनको अपनी मनो थित से बाहर िनकालने क िलए िकस कार क कथन का सुझाव दगी?’’
‘‘म, इस कार से शु आत क गी—

म अपने आप से यार करता/करती  और म अपने आपको माफ करता/करती ।
म अपने आपको अपने गु से, डर, नाराजगी, अथवा आपक भीतर जो कछ भी दबा ह, को बाहर िनकालने क

अनुमित देने क िलए माफ करता/करती , जो मेर शरीर को नुकसान प चाते ह।
म वयं का उपचार करने का/क  अिधकारी ।
मेरा जीवन अमू य ह, अतः इसका उपचार अव य होना चािहए।
मेरा शरीर यह भलीभाँित जानता ह िक इसका उपचार िकस कार िकया जाए।
म अपने शरीर क  पोषण संबंधी सभी आव यकता  को पूरा करने म सहायता करता/करती ।
म अपने शरीर क िलए वािद  और पौि क भोजन/ खाना लेता/ लेती ।
म अपने शरीर क येक अंश को यार करता/करती ।
म देख रहा/रही  िक ठडा, साफ पानी मेर शरीर से होकर गुजर रहा ह
और मेरी सभी अशु ता  को साफ कर रहा ह।
मेर शरीर क  सभी व थ कोिशकाएँ ितिदन श शाली होती जा रही ह।
म जीवन पर भरोसा करता/करती  िक यह मेर उपचार म हर कार से मेरी सहायता करगा।
जो भी हाथ मेर शरीर का पश करता ह, वह मेर उपचार क िलए ह।
मेर िचिक सक यह देखकर हरान ह िक मेर शरीर का उपचार िकतनी ती ता से कसे हो रहा ह।
ितिदन, म और अिधक व थ होता/होती जा रहा/रही ।

म अपने आपको यार करता/करती ।
म सुरि त ।
जीवन मुझसे यार करता ह।

मेरा उपचार संपूण प से हो गया ह।’’
‘‘जब आपक  कसर क  बीमारी का उपचार हो रहा था, या आप तब भी लोग  से िमलती-जुलती थ ?
‘‘हाँ! और मने अपने अ यापक व उन लोग  क अित र , िज ह ने य  प से मेरी सहायता क  थी, िकसी
और को अपनी बीमारी क बार म नह  बताया। म अ य लोग  क डर से वयं भािवत नह  होना चाहती थी। म
भटकना नह  चाहती थी। एक बार जब मुझे यह पता चल गया िक कसर जा चुका ह, मने अपने जीवन का पुनः
मू यांकन करना आरभ कर िदया और यूयॉक को छोड़ने का फसला िकया। म वहाँ पर तीस वष  से थी और वहाँ
क मौसम व सिदय  से तंग आ चुक  थी। म वहाँ से उस थान पर वापस जाना चाहती थी, जहाँ पर म सूय क
भरपूर रोशनी से फले उजाले व फल  को पूर वष देख सक, इसिलए म कलीफोिनया आ गई।’’
‘‘और आप लॉस एंजेिलस म बस गई?’’
‘‘िबलकल ठीक! पहले छह माह तक म समु  क िकनार  पर ब त अिधक समय यतीत करती थी। मुझे इस बात



का आभास था िक ज द ही म ब त अिधक य त होनेवाली  और मुझे समु ी िकनार  पर जाने का समय नह
िमलेगा। म लॉस एंजेिलस म िजतने भी आ या मक थान  को तलाश सक , मने उन सभी जगह  पर जाकर वहाँ
क अिधका रय  से िमलने का पूरा य न िकया और अपनी मुलाकात क िलए जाते समय म ‘हील योर बॉडी’ क
एक ित अपने साथ रखना भी नह  भूलती थी, यिद म उिचत समझती तो वह ित म उ ह भट व प देकर आती।
म यह जान चुक  थी िक मेरी इन मुलाकात  से मुझे कछ भी नह  िमलनेवाला था, इसिलए म िकसी भी थान पर
दोबारा नह  गई। उनक पास मेर िलए कछ भी नह  था। म कवल वहाँ पर अपनी उप थित दज करवाकर आ जाती
थी, इसिलए धीर-धीर मने लोग  का यान अपनी ओर आकिषत करना आरभ कर िदया।’’
‘‘अंततः यह कहना अनुिचत नह  होगा िक आप सबकछ दोबारा से नई शु आत कर रही थ , या आप यूयॉक म
िजन लोग  क साथ काम करती थ , उनक संपक म अब भी थ ?’’
‘‘हाँ, हालाँिक मने लॉस एंजेिलस म अपनी िजंदगी को नए िसर से आरभ िकया था, लेिकन टलीफोन क मा यम से
मने उन लोग  क साथ संपक बनाए रखा, िजनक साथ म यूयॉक म काम करती थी।

प म हॉलीवुड म ‘बो  ी’ नामक बेहतरीन पु तक भंडार था—म एक-दो बार उनक पास अपनी पु तक
लेकर गई थी, लेिकन उ ह ने इसम िच नह  िदखाई। शी  ही, जीवन ने मेर साथ एक और बड़ा अ ुत
चम कारिकया, उस पु तक भंडार म उन लोग  का आना शु  हो गया, जो कहते थे िक उ ह वह छोटी नीली
पु तक चािहए। आधे से अिधक लोग न तो पु तक का नाम जानते थे और न ही मुझे पहचानते थे, लेिकन वे
पु तक क बार म इतना तो अव य ही जानते थे िक वे उसक  माँग कर सक। अंततः पु तक भंडार क संचालक  ने
पता लगा ही िलया िक म ही उस पु तक क  लेिखका  और मुझसे संपक थािपत कर छह ितयाँ ऑडर कर दी।
जैसे ही मुझे ऑडर िमला, मने अपनी कार म पु तक रख  और वयं जाकर उ ह पु तक द । पहले वष म मुझे जब
भी पु तक  का ऑडर िमलता, म वयं जाकर ही पु तक भंडार पर देकर आती और देखती िक वे िकस कार
अिधक-से-अिधक पु तक  क  िब  कर रह ह। इस कार लोग मेर काम क बार म भी जानने लगे और मेर पास
सहायता क िलए आने लगे।

जैसे ही मने अिधक-से-अिधक लोग  क साथ य गत तौर पर काय करना आरभ िकया, तो मने अपने िवषय
पर छोटी-छोटी क ा  का आयोजन करना भी आरभ कर िदया, आमतौर पर मेरी एक क ा म छह लोग शािमल
होते थे। इन क ा  म छोट-छोट उपदेश शािमल होते, िज ह लोग मेर मँुह से ही सुनते। समय क साथ-साथ मेरी
क ा  म लोग  क  सं या म इजाफा होने लगा, एक समय ऐसा आया िक 350 लोग  ने मेरी कायशाला म
शािमल होने क िलए िच िदखाई। म लोग  को जो कछ भी बता रही थी, उसपर म वयं भी पूरी तरह से िव ास
करती थी और जो मेरी क ा  म स मिलत हो रह थे, उनक जीवन म ब त बड़-बड़ बदलाव भी आ रह थे,
िजनसे उ ह ब त अ छा प रणाम भी ा  हो रहा था। उसक प ा  मने सोचा िक यिद म अपने काय से िमली
सीख पी अनुभव को कागज पर उतार दँू तो म अ य कई और लोग  क  मदद कर सकती , परतु मेर पास यह
काम करने क िलए पया  समय नह  था। कछ समय क बाद एक मिहला, जो िक यूयॉक म मेर साथ काम कर
चुक  थी, मुझसे िमलने क िलए आई और उसने मुझे 2000 डॉलर भट व प िदए, य िक वह मेर काम से ब त
अिधक खुश थी, मने उसक जीवन म खुिशय  से भर बदलाव लाने म उसक  सहायता क  थी, यही वह ण था
जब मने िन य कर िलया।
मने पु तक िलखने क िलए छह माह का समय तय िकया। मने िजन लोग  क साथ अब तक काम िकया था, उन
सभी से, अपनी कायशाला  से और जो कहािनयाँ मने सुनी थ , उनसे सूचनाएँ एक  क  और उनको ‘हील योर



बॉडी’ पु तक क  िवषय-व तु क साथ िमलाकर एक पु तक का प दान िकया और इस कार ‘यू कन हील
योर लाइफ’ पु तक क  न व पड़ी। मुझे याद ह, एक बार जब यह पु तक कािशत हो गई, मुझे अपनी कायशाला
क समय अपने सामने रखी मेज पर एक तरफ िकताब  का ढर रखना होता था और दूसरी तरफ खुले पैस  से भरा
िड बा। लोग मेर पास आते और अपने आप ही पु तक खरीद लेते। उस समय मेर पास इतना अिधक धन नह  था
िक म बड़ी सं या म पु तक क  ितयाँ कािशत करवाती, म िजतनी भी ितयाँ कािशत करवाती, वे सभी िबक
जात  और मुझे और अिधक ितयाँ कािशत करवानी पड़त ।’’
‘‘तो इस कार ‘यू कन हील योर लाइफ’ का पहला सं करण पूरा आ और आपक सफल काय क ारा भी
आपक  प च व कायशाला म आनेवाले लोग  क  सं या म इजाफा आ।’’
‘‘हाँ, और जहाँ पर म क ाएँ लेती थी, उस थान से मील  दूर भी मेर श द  क  गँूज प चने लगी। कछ ही समय
प ा , म अपने काय क िलए ऑ िलया गई, वहाँ पर मुझे िकसी ने शु वार क  शाम को िनःशु क उपदेश देने
व उसक प ा  स ाहांत कायशाला क िलए आमंि त िकया था। जब म शु वार क  शाम को बताए गए थान
पर प ची तो मने देखा िक वहाँ पर हजार  क  सं या म लोग मौजूद ह और म यह सोचने लगी िक ह ई र! इतने
सार लोग कहाँ से आएँ? ये लोग यहाँ पर या कर रह ह? ये सभी मुझे िकस कार से जानते ह? जीवन इन सभी
घटना म  को मेर सम  ला रहा था।’’
‘‘जीवन िजस िदशा म उनको ले जा रहा था, उसम उनका िव ास बढ़ता जा रहा था। लुइस क काय और िव तार
ने तब नए आयाम को पंख िदए, जब अ सी क दशक क म य म ए स नामक महामारी ने दुिनया को िहला िदया।

इसका वणन करते ए उ ह ने आगे बताया, ‘‘मेर काय म समलिगक पु ष  का एक समूह था। एक िदन उ ह ने
मुझे फोन िकया और पूछा िक या आप ऐसे लोग  का एक समूह बनाकर उनक साथ काम करना चाहगी, जो
ए स क  बीमारी से त ह। म इस बात को लेकर आ त नह  थी िक मुझे या करना ह, लेिकन मने हाँ कह
िदया, आइए साथ िमलकर काम कर और देख िक आगे या होता ह। अंततः हमने छह लोग  क एक समूह क
साथ काम करना शु  िकया। अगले ही िदन मुझे एक य  ने फोन िकया और कहा िक िपछले तीन महीन  म
कल वह पहली बार रात को सो पाया, और ज द ही वह आवाज गायब हो गई।

म नह  जानती थी िक म या कर रही , परतु उस समय म यह तो जानती थी िक मेर साथ काम करनेवाले
समूह म िकसी को भी इस बात का आभास नह  िक वे या कर रह ह। ऐसा नह  ह िक कवल बु मान लोग ही
ए स पीि़डत लोग  क िलए काम कर रह थे, इस िदशा म सामा य य  भी अपने तर पर काम कर रह थे। हम
सभी का ल य एक जैसा था। मने िन य िकया िक म वही काम करना जारी रखँूगी, जो काम म अब तक करती
आई —आ ोश को बाहर िनकालने पर यान कि त करने और लोग  क  अपने आप से यार करने क  कला
सीखने और उनको माफ करने का अ यास करने म मदद करना—जो जीवन म होनेवाली ब त ही सामा य सी
बात ह।

इस िवशेष समूह क साथ, म जानती थी िक हमको वयं से नफरत करनेवाले लोग  का सामना करना ह, इससे
अिधक सभी मत  क बावजूद समाज क ब त से लोग इनक बार म सहानुभूितपूण रवैया नह  रखते। समलिगक
लोग  क पास वह सबकछ होता ह, जो एक ब  ेको ज म से अपने माता-िपता से ा  होता ह, इसक बावजूद भी
उनको अपने माता-िपता से यार, दुलार और जीवन भर क साथ क बजाय अपन  से अलग होने का दद झेलना
पड़ता ह। और उसक प ा  िबना िकसी शंका क उनको ई र क  घृणा का पा  बना िदया जाता ह। यिद कोई
य  अपने जीवन म इस तरह क  बात  को सुनता रहा हो और लोग  क  अस मानजनक नजर  को झेलता रहा



हो तो उसक भीतर आ मस मान िकस कार से आ सकता ह। ऐसे लोग  म आ मस मान का संचार कर उ ह
वािभमानी बनाना असंभव लगता ह, परतु मुझे यही काम करना था। यह ज मी ब ा, िजसने वयं अपने माता-

िपता क  घृणा को झेला था, उन लोग  क  सहायता क िलए आगे आया था, जो उसक  तरह ही चोट खाए ए थे।
म उनका दद समझती थी। म समझती थी िक उनको िकन प र थितय  से गुजरना पड़ा था।

ऐसा तीत हो रहा था िक जैसे जीवन उ ह एक साथ मा  इस उ े य क िलए लेकर नह  लाया ह, अिपतु
लुइस क  संवेदना  और समझ क  गहराई ने इनक ल य को ब त अिधक िव तार दे िदया था, यह उस य
क िलए एक अनुपम भट थी।

खैर स  1987 म बुरा दौर तब समा  हो गया, जब म ओपरा िवन  और िफल डोना ए टीवी शो म एक ही
स ाह म बतौर मेहमान शािमल ई, उ ह ने मुझे बताया। इन दोन  टीवी शो क आयोजक  ने मेर ारा ए स क
बीमारी से त लोग  क  सहायता क िलए िकए जा रह काय  क बार म सुना था, वे चाहते थे िक म इसक बार म
बात क । मने अपने साथ काम करनेवाले लोग  क समूह से उन पाँच य य  को चुना, जो अ छा काम कर रह
थे और हमने पहले ओपरा शो िकया, उनका हमार साथ उस शो क दौरान ब त ही अ छा यवहार था, वे ब त ही
अ छी ह। उ ह ने लोग  तक हमार संदेश प चाने क िलए एक यापक मंच दान िकया। हम इस िवषय का
सामना भरपूर यार व स मान क साथ करते ह, हम एक-दूसर से डरते नह  ह और अपना यान अपने आप से
यार करने पर कि त करते ह।
म सदा से सकारा मकता पर ही अपना यान कि त करना चाहती थी। जब मने इन लोग  क साथ काम करना
आरभ िकया तो उनक िलए मेर सबसे पहले श द यह थे िक हम यहाँ पर बैठकर इस बात को नह  दोहरानेवाले ह
िक यह खराब और अमानवीय ह। यिद आपको िसफ यही जानना और समझना ह तो आप कह  और जा सकते ह,
मेर पास ही य । जब आप मेर पास आएँ ह तो हम एक सकारा मक ि कोण को िवकिसत कर उस पर चलने
का यास करगे। िकसी क पास भी यिद कोई ऐसी सूचना या जानकारी ह, िजसम सकारा मक सोच ितिबंिबत
होती हो अथवा कोई ऐसी तकनीक जो िक सकारा मक हो, वह उसे हम सबक साथ बाँट सकता ह।
‘‘लोग जानते थे िक वे यहाँ से सहायता, सहानुभूित और कछ सुखद अनुभव ा  कर सकते ह?’’
‘‘हाँ सभी ने अपने उन अनुभव  को बाँटा, िजन पर कोई िकसी कार क  िट पणी करनेवाला नह  था, सभी ने
कवल उन अनुभव  को सुना और िजतनी अिधक देर तक मने उस मुलाकात को जारी रखा, उतना ही अिधक उतनी
ही अिधक अ छी याद हमार जीवन का िह सा बनती गई। मुझे याद ह िक उनम से एक ने हम छह संदेश वाली
एक तािलका दी थी। वह य  येक बु वार क  रात को कोई एक ल य िन त करता था और िफर हम
उससे ऊचे थान पर अपना अगला ल य िनधा रत करना होता। हमने उस समूह क लोग  से यह जानना चाहा िक
उनम से िकसी को रक -प ित अथवा मािलश ारा तनाव मु  करने क  ि या आती हो, तो वह सामने आ
जाए, िजससे िक अ य लोग इन ि या  से ऊजा ा  कर सक। हमने उसे उपचार तािलका क  बजाय ऊजा
तािलका का नाम िदया। उस समूह म ब त से लोग ऐसे थे, िजनक िलए वही एक समय होता, जब कोई उ ह
उनक  कमजो रय  को नजरअंदाज कर लंबे समय तक पश करता और ऊजा दान करता। इसका अथ यह भी ह
िक उस समूह म अिधकतर पु ष थे। हमारा यान साधारण त य  पर ही कि त था—अ छा महसूस करना। मेरी
योजना सदा ही साधारण थी, यह कछ इस तरह थी िक आप िजतने अिधक साधारण ह गे, उतने ही अ छ ढग से
सभी काय ह गे। ओपरा और िफल डोना ए टीवी शो पर एक ही स ाह म जाने से हम चचा का िवषय बन गए।
जो थोड़ी सी फोन लाइन हमार पास थी, वह सदा ही य त रहने लगी और ‘यू कन हील योर लाइफ’, यूयॉक



टाइ स क  बे टसेलर क  सूची म लगातार तेरह स ाह तक शीष थान पर बनी रही। अचानक ही म एक कपनी
क  मालिकन बन गई।’’
‘‘तो यही वह समय था, जब आपको इस बात का आभास आ िक आप यवसाय आरभ कर चुक  ह?’’
‘‘मने यह कभी नह  कहा था िक म यवसाय आरभ करना चाहती थी, लेिकन मुझे याद ह िक म वयं से वष
पहले से यह कहती थी िक यिद कभी मने कोई कपनी शु  क , तो उसका नाम म ‘ह हाउस’ ही रखँूगी, इसिलए
मने इसे ‘ह हाउस’ नाम िदया। सबसे पहले मेर पास एक छोटी नीली पु तक थी, उसक प ा  ‘यू कन हील योर
लाइफ’ नामक पु तक और उसक बाद दो ‘ यान’ टप—िजनम से एक सुबह क िलए थी, तो दूसरी शाम क िलए।
उस समय तक मेर पास चार पु तक थी। पहले-पहल तो म अपने काम क िलए िजतनी मेहनत कर सकती थी, मने
क , म अपना सारा काम अकले ही करती, परतु जब मेर िलए यह मु कल हो गया तो मने अपने काम म सहायता
क िलए अ य को भी िनयु  िकया। इस तरह जैसे-जैसे काम बढ़ता गया, मने कछ और लोग  को भी िनयु
िकया, इस कार मेरा यवसाय धीर-धीर बढ़ता गया और एक िदन मने छोट से ‘ह हाउस’ क  शु आत कर दी।
ज द ही मेर साथ पाँच से छह लोग काम करने लगे। मुझे याद ह िक एक बार ि समस क योहार पर मने अपने
यहाँ काम करनेवाले येक य  को कवल पचास डॉलर िदए थे, य िक उस समय मेर पास उतने ही पैसे थे,
िज ह म उनक साथ बाँट सकती थी।
मने अपने यवसाय को अपने घर से आरभ िकया, जो िक एक भवन म था, परतु जब कछ पड़ोिसय  को इससे
िशकायत ई तो मुझे अपना कायालय वहाँ से हटाना पड़ा। मने एक अ य भवन म अपना कायालय थािपत कर
िलया, यह घर से यादा दूर नह  था और मने वहाँ पर यह भी देखा िक हॉल क उस पार एक लेखा फम भी थी।
उस समय हम एक उपयु  लेखाकार क  आव यकता थी, इसिलए मने उस फम को अपने िव ीय रकॉड और
कर संबंधी बात  को सुचा  प से रखने क िलए िनयु  कर िलया। अंततः हमने यह देखा िक उस फम से
िकसी य  को आव यकता पड़ने पर िनयु  करने क बजाय हमार िलए यह स ता िवक प होगा िक हम िकसी
को पूणकािलक तौर पर इस काम क िलए रख ल, इसिलए हमने उनक साथ काम करना बंद कर िदया। एक बार
िफर जीवन मेर पास उन सभी चीज  को अपने आप लेकर आया था, िजनक  आव यकता मुझे आगे बढ़ने और
लोग  क  सहायता करने क िलए थी। अपने काम क िसलिसले म एक बार या ा पर जाने से पूव, मने सोचा िक
हम िकसी एक य  को पूणकािलक तौर पर िनयु  कर लेना चािहए। अतः हम सबने माइकल क  िनयु  क ,
लेिकन जब म अपनी या ा से वापस आई तो मने देखा िक माइकल क बजाय रड सी को उस पद पर िनयु
िकया गया ह। रड अब ‘ह हाउस’ क  अ य  और मुख कायकारी अिधकारी ह। वे इस काम क िलए सबसे
उपयु  थी।’’
‘‘म आपक  बात  म देख रही  िक आप एक िवषय को साथ लेकर चल रही ह’’, मने लुइस से कहा। ‘‘आपने
अब तक सदैव यही कहा िक सबकछ धीर-धीर आगे बढ़ता गया।’’
‘‘हाँ, आज अिधकतर लोग शी ता से सफलता पाने क  चे ा म रहते ह, लेिकन जब हम आ या मक पथ पर
आगे बढ़ रह होते ह और जो कछ भी जीवन हमार सम  तुत कर रहा होता ह, उस पर मा  अपनी िति या
देते ह तो मेरा मानना ह िक हमार ारा िकया जानेवाला सबसे श शाली काय भी समय क साथ धीर-धीर अपने
आप संभव हो जाता ह, जबिक हम पता भी नह  चलता िक हमार साथ वा तव म वह सब हो रहा ह, जो हम
चाहते थे। जब हम पीछ मुड़कर देखते ह तो पाते ह िक ह भगवा ! वा तव म सबकछ संभव हो गया ह।’’

संयत और धीमी सफलता क अित र , म अ य मूल मं , उनक िवषय को बार-बार लुइस क  आ या मक



या ा का वृ ांत सुनते ए दोहराने पर भी यान दे रही थी—
 सरलता-चीज  को जिटल बनाने क  बजाय छोट, सरल और िनयंि त कदम उठाने पर यान कि त करना।
 आशावादी—सम या पर यान देने क  बजाय समाधान पर अपना यान व ऊजा कि त करना।
 सहनशीलता—िकसी िवशेष प रणाम ा  करने क  शी ता क  बजाय अपनी पूरी या ा को पूर धैय क साथ
अनुभव करना।
 िव ास—अपने सभी अनुभव  म िवकास क िलए औिच य व अवसर क  तलाश से जीवन पर िव ास करने क
कला सीखना।
 िवकास—जीवन क ित एक क ा क  भाँित ि कोण बनाए रखना, जहाँ पर हमार अपने अनुभव बदलाव लाने
और आ मबोध क िलए उ ेरक क  भाँित योग होते ह।
 सेवा—अपने य गत ि कोण व सफलता क  तलाश म खोने क बजाय इस पर यान कि त करना िक
आव यकता क समय िकस कार सभी क िलए सबसे बेहतर ढग से ो साहन व सहायता दान क  जाए।
 ि या—अपनी या ा पर जीवन ारा हमार िलए िजन ार  को खोला जाता ह, उनपर यान देने व उनसे
गुजरने हतु ितब ता िदखाना।
 भरोसा—मौक का लाभ उठाने क िलए त पर रहना और प रणाम क  परवाह िकए िबना आगे बढ़ते रहना।
 चंुबक य आकषण—अपने आपको सही मानिसक थित म रखकर, अपने भीतर मता िवकिसत करना व
उसका दोहन कर अपनी आव यकता को अपनी ओर आकिषत करना।
लुइस क साथ इस पु तक पर काम करने क िलए क  गई इस मुलाकात को समा  करने से पूव मेर पास लुइस क
िलए एक न था— या आपको ऐसा लगता ह िक जीवन लगातार हमार कध  पर सवार होकर हमारा दोहन
करता ह और यिद हम कवल इस पर यान द और वह ही कर, जो काय हमार सामने ह तो संभवतः हम अपने
जीवन क  सही राह तलाश लगे?
‘‘मुझे लगता ह िक इस कार आप सदैव य त रहगे’’, उ ह ने उ र िदया। ‘‘हमार आस-पास ब त से ऐसे लोग
ह, िज ह जीवन म िकसी ल य क  तलाश ह—िफर वह ल य एक वष क िलए हो अथवा पाँच वष  क िलए—
परतु मेर साथ ऐसा कभी नह  था। मने कभी भी ऐसा कछ करने का यास नह  िकया, िजसे पूण प से प रभािषत
िकया जा सकता था अथवा जो िकसी एक सीमा तक सीिमत था। मेरा न सदैव यही होता था िक म िकस कार
से लोग  क  सहायता कर सकती ? यह न मने अपने आप से हजार  बार पूछा और म आज भी अपने आपसे
यही न करती रहती । जब म दुिनया म मु कल प र थितय  को देखती , जो िक लोग  क सम  उप थत
होती ह, तो महसूस करती  िक म कछ िवशेष काय करने म स म नह  , लेिकन इतना तो कर सकती  िक म
िकस कार से लोग  क  मदद कर सकती , का न उठाऊ और कछ करने क इरादे को भावशाली ढग से
सामने रखँू।’’

एक बार जब हम समझ जाएँ िक िकस कार से काय करना ह और इस पर िव ास भी कर िक िकस कार
काम हो रहा ह तो हम सामा य तौर से अपने िलए आई हर कॉल का उ र दगे व अपने िलए आए हर प  का
जवाब देने क िलए जवाबी िलफाफा तैयार रखगे।

q
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एक अनूठ जीवन क रचियता बन!

हम सभी सश , सृजना मक ाणी ह, जो अपने िवचार  तथा कह गए श द  से अपना भिव य बनाते ह। जब मने
अगले स  क दौरान उनसे ई मुलाकात क दौरान अपना रकॉडर चालू िकया था, तब लुइस ने यही वा य कह
थे।

उस िदन मेर होटल क कमर क  िखड़क  क पासवाली सीट पर एक-दूसर क आमने-सामने बैठकर हम ऊपर
से नीचे क  ओर टोरटो शहर का नजारा देख रह थे। यह ब त ही संुदर और गुनगुनी धूप क  दोपहर थी—जैसे ही
मेरा यान लुइस क श द  पर गया, मने महसूस िकया िक इस संदेश का मूलभाव ब त ही मह वपूण ह—अपनी
सबसे पिव , सबसे सकारा मक मानिसक अव था म हम इतने श शाली होते ह िक अपने िलए सबसे बेहतर
जीवन का िनमाण वयं कर सकते ह। जब हमार मन म े  िवचार  का आगमन होता ह, हम अ छा महसूस
करने लगते ह। जब हम अ छा महसूस करते ह तो हम अपने िलए शुभ, े  िवचार , काय  का चुनाव करते ह।
जब हम अ छा महसूस करते ह और अ छा चुनाव करते ह, तो हम अपने जीवन म अ छ अनुभव ा  करते ह।
वा तव म यह िकतना साधारण, सहज और स य ह।

िव ान हम बताता ह िक ांड, सृि  क कण-कण म ऊजा क  तरग वािहत होती रहती ह और जो भी साँस
हम लेते ह व जो भी िवचार हमार मन म आते ह, उनका इन पर अथवा िकसी व तु पर य  तौर से भाव
अव य पड़ता ह। िजस करसी पर म बैठी , िजस क बोड का योग म काम करने क िलए कर रही  और मेरी
िखड़क  क बाहर सामने खड़ा मै नोिलया पेड़, जो अपनी अनुपम छटा िबखेर रहा ह, इन सभी का सृजन ऊजा से
आ ह। िजस ती ता क साथ कोई व तु पंिदत होती ह, वह उस व तु क प क  सघनता को िनधा रत करती ह।

यह ऊजा य  तौर पर उन िवचार , श द  व ि या  से भािवत होती ह, िज ह हम सोचते, बोलते और करते
ह। िवचार, श द और कम से भावना  क  उ पि  होती ह, और यह भावनाएँ ही वह मु ा बनती ह, िजनक ारा
हम अपने जीवन क अनुभव ा  करते ह।

जब लुइस और म इस प  पर बातचीत करने लगे िक कसे हमार िवचार हमार जीवन को भािवत करते ह, म
और भी यादा जान गई िक यह िवचार (आइिडया) वा तव म िकतना मह वपूण एवं सश  ह। हम दोन  का
िव ास, िश ा तथा जीवन प ित इस संक पना पर आधा रत ह, जो अभी तक अनेक लोग  क  नजर म
अ वाभािवक, नया युग या एकतरफा ह।

एक ण क िलए, मने यह क पना क  िक जैसे म अपने िवचार  को मजबूती देने क िलए सा य  क  तलाश
वेब पर सच कर, अपने य गत पु तकालय म खोजबीनकर अथवा वै ािनक समुदाय म अपने सहकिमय  क
मन क िवचार  को पढ़ने क  चे ा से कर रही । लेिकन तभी मुझे याद आया िक मुझे अिधक समय तक ऐसा
करने क  आव यकता नह  ह। मुझे उन आ या मक िस ांत  का प  लेकर उ ह सही िस  करने क
आव यकता नह  ह, िज ह ने मेर जीवन को िदशा दान क  और उसको एक आकार िदया। वे कारगर ह और म
यह भलीभाँित जानती । लुइस और म दोन  ही इसे भलीभाँित जानते थे।

उस दोपहर को जब तक हमने अपना वा ालाप जारी रखा, तब तक यह साफ हो गया िक म और लुइस दोन
ही नए िवचार  को तुत करनेवाले लेखक  जैसे ए मेट फॉ स और लोरस कोवेल िश  से े रत ह, जो पाठक



को ो सािहत करते ह िक वे जीवन को बदलने और उसे सुधारने क िलए िवचार  क  श  का योग कर। इन
िस ांत  को वयं अपने जीवन म उतारकर लुइस और म अवसर  व अनुभव  को प  करने म सफल ए, यह
िव ास इस बात का सबूत ह िक हमार िवचार िकतने श शाली ह और सा य हमार िव ास को और अिधक
बल देता ह।

संभवतः, िव ान उन लोग  क इस िक सा पी सा य क  उपे ा कर, िज ह ने िवचार  क  उपचारा मक अथवा
रचना मक श  का अनुभव िकया ह, लेिकन यह कहािनयाँ भी ब त मह वपूण होती ह। यह बदलाव क  सूचक
होती ह, उस बदलाव क िलए उ ेरक होती ह, जो अंततः हमार जीवन को जीने क तरीक को साकार करता ह।
चम कारपूण कहािनयाँ और अ ुत अनुभव ायः समझ को बढ़ाते ह। वे हम अपने मन और म त क क ार
खोलने क िलए आमंि त करते ह, ऐसी व तु पर हमार िव ास को बढ़ाते ह, िजसक  उप थित हमारी सीिमत
सोच से पर होती ह, और यही िवचार का क  ह।

िवचार  से ही चेतना का िव तार या वृ  होती ह। जरा सोच िक पहले-पहल मानव स यता क िलए यह सोच
िकतनी पागलपन भरी होगी िक वह अपने घर म बैठकर एक ब से पर उभरनेवाली चलती-िफरती तसवीर  को देख
सकता ह, जी हाँ! यहाँ पर टलीिवजन क  ही बात हो रही ह। एक बेतरतीब, नामुमिकन तीत होने वाले िवचार ने
मानव जाित का चेहरा ही बदल िदया।

हमार तन और मन क  दुिनया क  पायिनयर लुइस ने अपने पाठक  व दशक  क सम  यह चुनौती रखी िक वे
अपनी सोच को बढ़ाएँ, इसक िलए उ ह ने उनको यह सुझाव भी िदया िक वे अपनी शारी रक बीमारी का उपचार
आ या मक तरीक से कर। बीमा रय  का उपचार कवल यावहा रक तरीक  से करने पर अपना यान कि त करने
क बजाय, वे लोग  को इस बात पर भी यान देने क िलए कहती ह िक अपनी बीमारी क दौरान वे िकस तरह क
सोच रखते ह। मन और म त क क बीच संबंध थािपत कर, वे अ य लोग  क  उसी खोज को पूरा करने क िलए
कहती थी, िजसे उ ह ने वयं अपने जीवन म ा  िकया था—हमार िवचार  क  हमार शारी रक उपचार म
मह वपूण भूिमका होती ह। लुइस ने कई बार इस त य क सा य को उन पु ष  व मिहला  क मुसकराते ए
चेहर  पर देखा, िज ह ने अपने शरीर और जीवन का उपचार िकया था। यह सा य उनक और उन अनेक लोग  क
िलए पया  था, िजनका उ ह ने उपचार िकया था।

जब बात िवचार  क  श  को यवहार म लाने क  होती ह, तो हम सामा य प से नए तरीक से काय करने
और इस बात पर िव ास करने क  आव यकता होती ह िक जीवन हमार सामने अपने सा य ही तुत करता ह।
अतः इसको यान म रखते ए, मने अपने वा तिवक जीवन क िक सापरक सा य  पर िनभर होने क बजाय
अपनी खोज को यह िस  करने क िलए समिपत कर िदया िक िवचार हमारी शारी रक मता क  वा तिवकता को
भािवत करते ह। एक बार जब मने यह िनणय ले िलया तो कछ ब त रोचक घिटत आ।
एक िदन देर शाम जब म अपने पित माइकल क साथ बाजार गई तो कछ ऑिकड क फल  क  खरीदारी क

िलए म एक फल  क  दुकान पर क । म वहाँ पर कछ समय क िलए ककर उनक चमक ले रग  व उ क
आकार  को यान से देखती रही। जैसे-जैसे म उनम से येक को यान से देख रही थी, उनको नजर भर देखने क
साथ ही खरीदने का मन भी बना रही थी, परतु जैसे ही दुकानदार क न से मेरा यान हटा, मेरा उ ह खरीदने का
इरादा भी बदल गया।

अगले िदन जब म एक मीिटग से अपने घर वापस आई तो मने अपने घर क  सीि़ढय  पर एक बड़ा सा ब सा
रखा आ देखा। म उसे ख चकर अंदर लेकर आई और उसे खोला तो देखा िक उसक अंदर एक ब त ही संुदर



सफद रग क ऑिकड क फल रखे थे। देखते ही, मुझे िपछली रात क  अपनी इ छा याद आई और मने इस उपहार
को अपनी कि त सकारा मक सोच क प रणाम व प ा  िकया आ मान िलया। म कछ देर तक उन फल  क
छटा को िनहारती रही, मुझे अब तक इतने अनुभव तो अव य ा  हो गए थे, िजसक आधार पर म यह जान सक
िक यिद म अपनी ऊजा को छोट तर पर उनक  ओर िनदिशत करती  तो यह संपूण िव  म श शाली संकत
भेजता ह, जो िक मेरा ऐसा िव ास ह िक उ ह मेर पास ख च लाता ह। इस बार मेरा ऐसा िव ास ह िक संकत
हर बार से कछ अिधक श शाली रह ह गे। दो िदन  क बाद, मुझे प मी तट पर रहनेवाले अपने एक दो त का
भेजा एक और अनापेि त तोहफा एक अ य सफद रग क ऑिकड क प म ा  आ।
q

हम जो कछ भी इस संसार को देते ह, उसका उसपर ब त गहरा भाव पड़ता ह, जो हम इस संसार से ा
होता ह। हमम से अिधकांश लोग  को इसक उदाहरण अपने जीवन म िदन- ितिदन िदखाई दे जाते ह, परतु हम
उनका संबंध नह  जोड़ते। हम जीवन क साथ िनरतर सहयोग बनाकर काय कर रह ह, लुइस ने मुझे याद िदलाया
और हम लोग  को इसक अ यास क िलए े रत करना चाहते ह, िजससे िक वे अपने वयं क जीवन म इसक
सा य  को अनुभव कर सक। इसक िलए हम कवल अपने मन क ार को खुला रखने और अपने अनुभव  पर
िव ास करने क  आव यकता ह। म इससे अिधक सहमत नह  हो सकती थी। िकसी भी िदए गए िबंदु पर, हम
अपनी ऊजा को उसी प म देखते, महसूस करते, भेजते और भािवत करते ह, िजसक  क पना हमने कभी
शायद ही क  हो।

सोच आप अचानक िकसी क कमर म घुस और पाएँ िक वह आपक इस तरह वहाँ प चने से गु सा हो गया
ह? अथवा देख िक आपने िजस कमर म वेश िकया ह, वहाँ पर सभी अजनबी लोग उप थत ह, परतु आप उन
सबक सहानुभूित, समझदारी अथवा यार भर यवहार से अिभभूत हो जाते ह? ठीक यही होता ह, जब हम ऊजा
ा  करते ह। ायः हम िबना िकसी िवतक अथवा या या क  आव यकता क अपने वातावरण से तालमेल

बैठाते ह, पंदन पर िति या करते ह और जो कछ भी घिटत हो रहा ह, उसक बार म सूचनाएँ एक  करते ह।
िन संदेह हम ऊजा को भी संचा रत करते ह। या आपको कभी बीमार पड़ने और चोट लगने का डर लगा ह,

यिद आपको इसक  िचंता होती ह तो या वा तव म जो कछ भी हो रहा ह, उसक बार म कछ करने का य न
िकया ह? अथवा आपने कभी िकसी व तु क  इतनी ती ता से इ छा क  ह िक ऐसा तीत हो, जैसे उस व तु को
पाने क आपक  ती  इ छा ने उसे वतः ही चम का रक ढग से आपक जीवन म उप थत कर िदया। यही वह
घटनाएँ ह, जो तब संभव हो सकती ह, जब हम ऊजा को सा रत करते ह। अपने संकत , िवचार , श द  अथवा
ि या  क प म ऊजा का संचार करक हम अपने वातावरण क साथ-साथ अपने जीवन क अनुभव  को भी
भावशाली ढग से भािवत करते ह।
यह मेरा सौभा य था िक वष  पहले मुझे ऊजा को संचा रत करने क  चम का रक ि या अनुभव करने का

अनोखा अवसर ा  आ। या ा और या यान  क य त वष क प ा , मुझे थकान महसूस हो रही थी और
मेरी रचना मक मता पूरी तरह से ीण हो चुक  थी। इसी समय क दौरान मुझे एक यावसाियक भटवा ा क
िलए ऐ रजोना क ट सन शहर म िमरावल रजॉट ऐंड पा नामक थान पर जाना था। वहाँ क िलए िनकलने से पूव
मने अपने िम  व सहकम  याट वे ब से संपक िकया, जो इ ह ने ‘इ स नॉट अबाउट द हॉस’ नामक पु तक
िलखी ह।

याट िमरावल घोड़  से संबंिधत अनुभव क रचियता थे—यह अनुभव एक ि या पर आधा रत था, िजसम
घोड़  से बातचीत को एक आईने क  भाँित इनसान  क एक-दूसर से व संसार से संबंिधत होने क िलए योग िकया



जाता था। म याट पर िव ास करती थी और जानती थी िक वे एक पैनी ि वाले अनुभवी मागदशक ह, वह मेरी
इस बात को समझने म सहायता कर सकते ह िक अचानक मेरी मता ीण य  हो गई और इस थित से िकस
कार िनकला जाए?
घुड़साल क  ओर बढ़ते ए माग म याट और म एक-दूसर को अपने जीवन से जुड़ी बात  से अवगत करवा

रह थे। जब हम घोड़  क गोल बाड़ क पास प चे, वहाँ मुझे एक पुराना दो त िमल गया। मने उसे घेर क पास
कछ वृ  क  छाँव म खड़ ए देखा, उसका नाम ‘मॉनसून’ ह।

मॉनसून क  लंबाई स ह हाथ लंबी थी और उसका वजन 1200 पाउड था—हालाँिक म इस िवशाल ाणी को
अपनी िमरावल क  िपछली या ा क समय से ही जानती थी, जैसे ही याट मुझे उसक  ओर उससे प रचय करवाने
क उ े य से लेकर बढ़, म कछ बेचैन हो गई। जैसे ही म बाड़ क  ओर बढ़ी, मेरी िज ासा इस बात को लेकर
बढ़ गई िक वे मुझे या िसखानेवाले ह।

याट और मने कछ देर तक इस बार म बात क  िक म उस समय कसा महसूस कर रही थी और िपछले कछ
वष  म मेर जीवन म कौन-कौन से बदलाव ए ह। मेरी बात सुनने और मेर शरीर क संकत  को यान से देखने
( याट को य  क  बाहरी ि या  को देखकर उसक  मन क  बात  का पता लगाने म महारत ा  थी।) क
बाद उ ह ने घोषणा करते ए कहा िक शेरल या तुम जानती हो िक या हो रहा ह? मुझे लगता ह िक वा तव म
तुम होश म नह  हो और यही कट न हो सकनेवाला गु सा तु हारी ऊजा को ीण कर रहा ह।

जैसे ही मने उनक श द  को सुना, मने पूरी कोिशश क  िक म अपने और अपने िम  क बीच एक सुर ा क
दीवार खड़ी कर सक, िजससे िक मेरी उमड़ती भावना  का ताँता बना रह। म एक कदम पीछ हट गई और इधर-
उधर देखने लगी, परतु म जानती थी िक मुझे मदद क  आव यकता ह और म अपने दो त पर इतना िव ास तो
करती थी िक म उसक सामने अपनी भावना  को जािहर कर सक। अतः मने अपने आँसु  को रोकने का य न
नह  िकया।
याट मेर साथ खड़ थे, वह मेर दद व कठा क मौन गवाह थे। जब मने रोना बंद िकया, उ ह ने ब त ही नरमी भर

वचन  से समझाते ए कहा िक मेर गु से ने मेरी श  क वाह को रोककर रखा आ था और यिद म वयं इसे
महसूस नह  करती  तो म कभी भी इसे पूरी तरह से ा  नह  कर सकती और अपने जीवन क अगले चरण क
दौरान अपनी मता का दशन करने म स म भी नह  हो पाती।
‘‘तु ह अपने शरीर क भीतर से काफ  श  िमलती ह’’—उ ह ने मुझसे कहा, ‘‘और जब तक तुम अपनी इ छा
श  से इस गु से से गुजरकर अपनी ऊजा क साथ संपक थािपत नह  करती, तब तक तुम इसी तरह वयं को
बँधा आ महसूस करती रहोगी।’’

उस िदन उसक बाद मेर साथ जो कछ भी आ उसक बार म सोचकर म आज भी आ यचिकत ।
याट मुझे मौनसून क पास ले गए, जो एक चारदीवारी से िघर तेज गंधवाले बाड़ क पास खड़ा था। वह दूसरी

तरफ मँुह िकए ए खड़ा था, उसका शरीर बाड़ क समांतर था। जब हम घोड़  क िपछवाड़ से लगभग 20 फ ट
क  दूरी पर थे तो याट ने कहा िक म चाहता  िक तुम अपनी ऊजा का उपयोग उस घोड़ को िहलाने क िलए
करो। म चाहता  िक मौनसून पूरी तरह से घूम जाए, िजससे िक उसका चेहरा हमारी तरफ हो जाए।
‘‘तुम चाहते हो िक म घोड़ को अपनी मन क  श  क ारा िहलाऊ?’’
‘‘नह ’’, याट ने उ र िदया—‘‘म चाहता  िक तुम घोड़ को अपनी ऊजा से िहलाओ। अपनी आँख बंद करो,
लंबी-लंबी साँस लो और उस घोड़ से कहो िक वह िहले।’’



म अपनी आँख बंद िकए सीधी खड़ी थी और िजतना हो सकता था उस घोड़ को िहलाने क िलए अपनी ऊजा
को कि त कर रही थी। अपने मन म, म लगातार िच ा रही थी, ‘‘िहलो! िहलो! िहलो!’’ लेिकन वह िबलकल
भी नह  िहला।

याट मेर और पास आए और अपनी सीधी, लेिकन, मृदुभाषी सश  आवाज म उ ह ने कहा, ‘‘शेरल, अपने
िदमाग का उपयोग करना बंद करो! अपने मन क  श  का योग करो।’’ उ ह ने आिह ते से मेर पेट पर मुझे
धकलकर कहा, ‘‘घोड़ को यहाँ से िहलाओ।’’

मने अपनी आँख दोबारा बंद क , लंबी गहरी साँस  क साथ अपनी श  को िन त करने क िलए पूरा समय
िलया, म क पना कर रही थी िक म अपने उदर क  गहराई म कह  पर ब त बड़ी मा ा म गहन ऊजा का िवकास
कर रही थी। उसक बाद म तैयार थी, मने क पना क  िक म अपने शरीर से इस ऊजा को मौनसून क  ओर इस
इ छा क साथ भेज रही थी िक वह अपने थान से िहले। कछ पल  क बाद, उसने अपना िसर उठाया, पीछ
मुड़कर हमारी ओर देखा और एक घेर म चलना आरभ िकया। वह घोड़ा अब मेरी ओर मँुह िकए ए खड़ा था,
वह य  तौर पर मेरी आँख  म टकटक  बाँध देख रहा था।

म वहाँ पर आ यचिकत खड़ी होकर मौनसून को घूर रही थी। उसक प ा  म याट क  ओर मुड़ी, जो मेरी
आँख  म आँख डालकर मुझे देख रह थे, उ ह ने मुझसे कहा, ‘‘अब कवल क पना करो िक इस कार क  श
तु हार और संसार क अ य लोग  क िलए या- या कर सकती ह।’’

म उस ण अथवा ऐसा क  िक उस संदेश को कभी नह  भूली।
हम सभी मा  उ क  िक म क  सं ेषण मशीन ह। हमम से येक य  क पास चलने, बोलने क रिडयो

टावर मौजूद ह, जो िदन क येक ण म ऊजा क संकत  को भेजते और हण करते ह। जैसे रात क अँधेर म
चमकदार तार अपनी चमक क  छटा िबखेरते ह, उसी कार हम ऊजा क एक कत े  म जीते और साँस लेते ह,
जो हम एक-दूसर से जोड़ता ह। इस े  म िवचार  क  येक संयोगवश व िबना िकसी उ े य क होनेवाली
िति या िकसी-न-िकसी कार से इसे भािवत करती ह।
जैसे-जैसे हम इन संकत  पर अिधक-से-अिधक यान देना सीख लेते ह, हम इनको ा  और भेजने भी लगते

ह। इस कार हम ऐसी िव तृत सृजना मक मता क दावेदार हो जाते ह, जो कवल हम ही नह , अिपतु हमार
आस-पास क  सभी व तु  व ािणय  को भािवत करती ह। हम जैसे-जैसे इसका अ यास करते ह, हम इस
ओज वी नेटवक का योग अपने जीवन को बेहतर बनाने क योजनाथ िवचार  को भेजने और अिधक
सकारा मक ती ता क साथ ऐसा करने क िलए आ मिव ास से भर जाते ह।
टोरटो म अपने होटल क कमर म वापस आते ए अब म लुइस क साथ अपनी मुलाकात क वृ ांत को आगे
बढ़ाती , तो लुइस ने मुझे एक कहानी बताई, जो उपरो  िवषय को ब त ही संुदर ढग से विणत करती ह। ‘‘म
अपने ऑिफस जाने क िलए कार चलाते समय एक प  क बार म सोच रही थी, जो मुझे सुबह ही िमला था और
उसने मुझे परशान कर िदया था’’, उ ह ने कहा, ‘‘म मन ही मन सोच रही थी, इस प  को लेकर मेरा उस य
से िववाद भी हो चुका था, िजसने मुझे प  िलखा था। लेिकन अचानक ही मने अपने सभी िवचार  को रोक िलया
और म कार रोककर यह सोचने लगी िक इस कार क  सोच से म अ छा महसूस नह  क गी। अतः मने अपनी
सोच को वह  पर रोक िलया और अपने आपसे ऐसी बात करने लगी, िजनक  मुझे अ छा महसूस करने क िलए
आव यकता थी। वे बात इस कार थ —
‘मने इस घटना को यार से छोड़ िदया ह; यह घटना पूरी तरह से ख म हो चुक  ह।



म अपने अगले ण क  ओर अपेि त िनगाह  से देख रही , जो िनमल और नवीन ह।
आनेवाले समय म मुझे कवल अ छ अनुभव ही ा  ह गे।
म जहाँ भी जाऊगी मुझे यार-ही- यार िमलेगा।
म अपने जीवन से यार करती  और जीवन भी मुझसे यार करता ह।
सबकछ अ छा होगा और म भी अ छी तरह से र गी।’
कछ ही समय म म वापस सकारा मक माग पर वापस आ चुक  थी, जो मेरी सही राह थी। एक ण क

प ा , मने रिडयो चालू िकया, जहाँ पर ब त ही ेरणादायक शा ीय संगीत बज रहा था और उस संगीत ने मेर
चेहर पर मुसकराहट िबखेर दी। म जानती थी िक एक पाली समा  हो चुक  ह। म जब ऑिफस प ची तो म पहले
से काफ  अ छा महसूस कर रही थी। जब म वेश ार पर प ची तो मेरी एक कमचारी ने, ‘‘म आपसे यार
करती ’’, कहकर मेरा अिभवादन िकया। जब म अपनी मेज पर प ची, तो वहाँ पर फल  से भरा एक खूबसूरत
गुलद ता मेरा इतजार कर रहा था, जो मेरी एक कमचारी क जीवनसाथी क  ओर से भट व प आया था, और मने
पाया िक मेरी वह सम या, िजसे म िकसी क साथ बाँटने क  आव यकता महसूस कर रही थी, वह उस मुलाकात
क पहले ही समा  हो चुक  थी, अब मुझे उस मुलाकात क  आव यकता ही नह  थी। उस ण मने जोर से
िच ाकर कहा, ‘‘ध यवाद! ध यवाद! ध यवाद!’’ म जैसे-जैसे लुइस क  कहानी सुन रही थी, म उनक ारा
वयं को िदए गए पहले िनदश को भी िलख रही थी, मने वयं को यह कहना आरभ कर िदया िक मुझे ऐसा या

सुनने क  आव यकता ह, िजससे िक म अ छा महसूस करने लगँू। यह इस बात का िकतना संुदर उदाहरण था िक
िकस कार से हमारी सबसे पहली, आ मर ा संर ण क  ि या हमार िवचार  का संर ण करती ह। जब हम ऐसा
करते ह तो कवल हम ही नह , हमसे जुड़ येक जन को इसका लाभ ा  होता ह।

अपने िवचार  को शी ता से िनयंि त करने और आस-पास घिटत होनेवाली घटना  को अपने भीतर यार भर
संवाद  को दोहराकर बदलकर लुइस जीवन को ओज वी संदेश भेजती ह, जो न कवल उनक स मान को बढ़ा देता
ह, अिपतु उनक आस-पास क लोग  को भी अनुभवी बनाता ह।
म इसे दोबारा कहना चा गी—‘‘आपक िवचार य  तौर पर आपक जीवन को भािवत करते ह। ऐसा आसानी
से हो सकता ह, यह िस ांत िकस कार से काय करता ह, या यह काम करता भी ह अथवा नह , अथवा या
िवचार  क  वैधता वा तिवकता का िनमाण करती ह? इन िबंदु  को लेकर लोग  क बीच बहस हो सकती ह, परतु
इन िवचार  पर बहस करने का अथ उसी कार से िनरथक होगा जैसे िक य  रिडयो चालू कर अपने पसंदीदा
काय म का आनंद लेने क बजाय अपनी ब मू य ऊजा को इस बात पर बहस करक खच कर िक रिडयो िकस
कार से काम करता ह अथवा इटरनेट को सं ेषण या अ य सूचनाएँ ा  करने हतु योग करने क बजाय इटरनेट

क औिच य पर न करना। समय क इस पड़ाव पर, बौ क उपकरण  क  बजाय आ या मक माग क िलए
िव ास व खुले िवचार  क  आव यकता होती ह। आ या मक माग जीवन को और अिधक सरल व फलदायक
बना देता ह।
‘‘एक बार म विजिनया सिटर, िज ह पा रवा रक िचिक सा का जनक माना जाता ह, क साथ क ा म बैठी थी।’’
लुइस ने मुझे बताया, ‘‘और वे िव ािथय  क साथ बरतन धोने क िविभ  तरीक लेकर िकए गए शोध क बार म
बात करने लग । बरतन धोने क तरीक  क बार म िव ािथय  क उ र एक  करने क बाद उनक पास बरतन धोने
क 250 तरीक उपल ध थे और ये तरीक बताने वाल  म से येक का मानना यही था िक बरतन  को साफ करने
का एक यही सही तरीका होता ह, जो िक उनक पास ह। जब आप अपने िदमाग को नए िवचार  अथवा काम



करने क नए तरीक  क िलए पूरी तरह से बंद कर देते ह, तो ऐसा संभव हो सकता ह िक आप सरल, बेहतर
तरीक  से चूक जाएँ।

शेरल तुम और म यही यास कर रह ह िक लोग  को अनूठा जीवन जीने क आसान तरीक  से जोड़ा जाए। जब
वे इस अवधारणा को समझ जाते ह और इनका वयं को अ छा महसूस करवानेवाले िवचार  को सोचने व
िवक प  का चुनाव कर अ यास करने लगते ह, तो वे वयं को इस थित म ले जाते ह, जहाँ पर वे इस सृि  क
साथ चलने लगते ह और िफर चम कार  का िसलिसला आरभ हो जाता ह। उस समय उ ह वह सभी सा य ा
हो जाते ह, िजनक  उ ह आव यकता होती ह। िजन बात  क  वे क पना भी नह  कर सकते वह वा तिवकता का

प धारण करने लगती ह।’’
q

आप अ ूत आ या मक मशीन ह, इस समय आपक शरीर म करीब 500 खरब कोिशकाएँ मौजूद ह, वे सभी
एक साथ िमलकर काम कर रही ह, वे आपको इस वा य को पढ़ने क यो य बना रही ह। आपक  कोिशकाएँ
आपस म बहस नह  करत , वे कभी यह न नह  करत  िक चीज िकस कार से ह गी और वे कभी इस िववाद म
भी नह  उलझत  िक कौन अिधक बु मा  अथवा कौन अिधक स म ह। वे सभी एक साथ िमलकर खूबसूरत
लय म काम करती ह, िजससे िक उसको (शरीर पी इस मशीन) उस ण म सबसे उ तम संभािवत तर पर
काय करने क  श  िमल सक। िकतना अ ुत चम कार ह! ठीक इसी कार क  खूबसूरत लय का पार प रक
भाव हमार बाहरी संसार पर भी पड़ता ह। ितिदन हमार िवचार , श द , ि या  व भावना  क  सृजना मक

मु ाएँ हमार जीवन का िनमाण करने क िलए ांड क  ऊजा क साथ ब त संुदर तालमेल रखते ए काय करती
ह। अपनी ऊजा को सकारा मक िदशा म कि त कर हम ब त सार अ छ अनुभव ा  कर सकते ह। सचमुच!
यह ब त ही सरल ह।

इस सृजना मक श  का दावा करना और यापक तौर पर अपनी ऊजा का उपयोग करने का काय पहले-
पहल तो चुनौतीपूण हो सकता ह। आिखरकार, हम सभी को भय क साए म जीवन जीने, उसी थित म अपनी
सोच को िवकिसत करने और बच-बचकर काय करने क िलए िशि त िकया जाता ह—हम हर पल यह सोचना
होता ह िक कौन सा काय नह  हो पाएगा, ऐसा या ह, जो गलत ह अथवा ऐसा या ह, जो हमार जीवन क बार म
अ छा नह  ह। आपको समाचार देखने, अथवा अखबार म छपे समाचार  को पढ़ने क िलए अथवा वेबसाइट को
देखने क िलए कवल कछ ण  क  ही आव यकता होती ह िक उनका सामूिहक क िबंदु कहाँ पर ह। अपने पीने
क पानी म कौन से खतरनाक त व छपे ह, अथ यव था एक अ य गोता लगाती ह, अपने ब  पर पूरी िनगरानी
रखने क दस कारण......... यह अिवराम, भय को बढ़ानेवाले संदेश आपको उस कार से भी भािवत कर सकते
ह िजससे आप प रिचत भी न ह । और समय क साथ, आप अपने आपको वा तव म नकारा मक कहािनय ,
िनरथक नाटक य बातचीत और बार-बार दोहराए जानेवाले नुकसानदायक िवचार  क बीच िघरा आ पाते ह। एक
बार जब यह च  आरभ हो जाता ह तो यह अपने आप नह  कता। आपको इसक िलए अ छ िवक प  और
अ छ िवचार  को सोचने, येक राह क येक मोड़ पर बुर को अ छ म बदलने क ित सतक रहना होता ह।
अपने आपको इस डरावने, िनराशाजनक, नकारा मकता को बनाए रखनेवाली ऊजा म त ीन करने से बचाना
होगा। उदाहरण क िलए, संभव ह िक आप िकसी नवीनतम वा तिवकता को िदखानेवाले काय म से भािवत हो
रह ह, जो िक लोग  को उनक  सबसे बुरी थित म िदखाता ह। कछ समय बाद, आप वयं को ऐसे य य  से
िघरा आ पाना आरभ कर देते ह, जो सदैव िकसी-न-िकसी कार क  सम या से िघर रहते ह अथवा संभवतः
आप अपने काय थल पर नाटक यता को बढ़ावा द, उसका िह सा बन जाएँ अथवा गपशप म आप सम या  को



बढ़ाने म अपना योगदान देना आरभ कर द अथवा आपक अपने जीवन म या अ छा नह  हो रहा, उसक बार म
िशकायत करना आरभ कर द।

यह सब करते समय आपको यह अहसास नह  हो पाता िक इस कार आप उन िवचार  क व प और
यवहार को िवकिसत कर रह होते ह, जो खोज क िलए योग होनेवाले हमार रिडयो ांसमीटर को िनदश देता ह

और नकारा मक संकत  को िमटा देता ह। इस कार कवल नकारा मकता का और अिधक सार व जीवन म और
अिधक किठन अनुभव  का संचार होता ह और यह व प समय क साथ अ यिधक य गत होते जाते ह। आप
जब येक िदन समा  होता ह तो वयं को एक नकारा मक फदे म फसा आ पाते ह, वयं पर लगातार
दोषपूण, बुरा अथवा अयो य होने का तमगा लगा आ देखते ह।
लुइस मुझे अब इस कार से समझा रही थी, ‘‘तुमने अपने आपसे कब नफरत क , अपने आपको बुरी बात कब
कह , अथवा अपने आपसे यह कहा िक तुम िकतनी बदसूरत हो अथवा अपने चेहर को आईने से छपाया, उस ण
से ही तुमने वा तव म असहज महसूस करना आरभ कर िदया होगा। तुम उस समय अ छा महसूस नह  कर रही
होगी; जब तुम ऐसी प र थित म होगी तब एक पल क िलए भी िदन का आनंद नह  उठा पाई होगी और उस समय
ब त ही कम अ छी बात तु हार साथ घिटत ई ह गी। परतु जब तुम यह छोटा सा यास करोगी तब अपने
आपको आईने म देखो और कहो िक तु ह अपने आपसे यार ह, तुम ऐसा तब भी करो, जब ऐसा करना तु हार
िलए किठन जान पड़ता हो अथवा तुम इस पर तिनक भी िव ास न करती हो, तुम पाओगी िक तु हारी ऊजा क
िदशा बदल रही ह। तब जैसे-जैसे तु हारा िदन गुजरगा तुम पहले से बेहतर महसूस करने लगोगी और अपने िलए
बेहतर प र थितय  को, अपनी ओर ख च लोगी। ऐसा ही होता ह, जब जीवन म कछ मूखतापूण बेकार क  बात
होती ह, जैसे वहाँ पर गाड़ी खड़ी करने का थान िमल जाना, जहाँ पर ायः आप चाहते तो ह िक अपनी गाड़ी
खड़ी कर, परतु वह थान पहले से ही कोई और अपने िलए आरि त कर लेता ह अथवा येक मोड़ पर लाल
क  बजाय हरी ब ी िमलना।
‘‘म इस बात को लेकर आ यचिकत थी िक यह सब िकस कार आरभ होगा। िकस कार से हम इस श  से
अलग हो गए, जो हमार जीवन को सही िदशा दान करती ह?’’ मने लुइस से पूछा।
‘‘जब हम ब े थे, हमारा पहले िदन से लालन-पालन आ अथवा नह  जैसे श द  पर िति या करने से ही
आरभ आ।’’ उ ह ने उ र िदया। ‘‘यही वे कछ श द होते ह, िज ह हम सबसे पहले सुनते ह। यह एक सामा य
सी बात बन चुक  ह—अिपतु ाकितक प से ऐसा नह  होता—हम अिधक यान इस बात पर कि त करते ह िक
हम या नह  करना चािहए, हम या करने क  अनुमित नह  ह और हमारी प रिध से जुड़ी मा यताएँ ही वह कारण
ह, जो हम अपनी वा तिवक, ओज वी मता का उपयोग करने से रोकती ह। इस संसार म अनिगनत लोग मौजूद
ह, जो अपनी येक बातचीत क  शु आत नकारा मक वा य क साथ ही करते ह, उनक िलए यह एक सामा य
सी बात बन गई ह। इस तरह क  सोच रखनेवाले लोग उदाहरण क िलए, जैसे ही आपक दरवाजे पर प चते ह, वे
आपका अिभवादन इन वा य  क साथ करते ह िक ह भगवा ! म इन सीि़ढय  से िफसलनेवाला/वाली थी। कछ ही
समय म यह उनक  कित बन जाती ह और उनको इस बात का पता भी नह  चलता। मुझे इस तरह क उदाहरण
हर जगह पर देखने को िमलते ह।’’
कछ स ाह पहले म कपड़  क  दुकान पर खरीदारी करने क िलए गई, वहाँ पर मुझे अपनी पसंद क कछ कपड़
िमल गए और म उनक  क मत अदा करने क िलए भी तैयार हो गई। वहाँ पर मने तीन औरत  क  बात सुन , उनम
से एक साधन क  क भीतर खड़ी थी, जबिक दूसरी साधन क  क बाहर खड़ी थी और तीसरी औरत वहाँ



खड़ होकर अपनी बारी का इतजार कर रही थी वह म थी, वे आपस म एक-दूसर से बातचीत कर रही थ । कछ
समय क प ा  ही उनक  बातचीत उन नकारा मकता से भर अनुभव  क बार म होने लग  जो उनक साथ घट
चुक थे, थोड़ी देर म वे अपनी बात  क मा यम से यह िस  करने का यास करने लगी िक उनक साथ अिधक
दुःखद घटनाएँ घट चुक  ह। उनम आपस म एक कार क  होड़ सी लग गई, मने अपना काड उठाया और कहा
िक म थोड़ी देर म वापस आती , इस समय म इतने सार नकारा मक िवचार  क साथ सहज महसूस नह  कर
सकती। अतः म वहाँ से चली आई और काफ  देर क बाद वहाँ पर वापस गई। मने दुकान क काउटर पर खड़ी
लड़क  से पूछा, ‘ या वहाँ चल रही बातचीत अब समा  हो गई होगी?’ मेरा न सुनकर वह तब तक हसती
रही, जब तक मेरी खरीदारी समा  नह  हो गई। लोग सकारा मक अनुभव  क  ओर िखंचे चले जाते ह। उन
मिहला  को इस बात का खयाल भी नह  होगा िक उनक  नकारा मकता से भरी बातचीत ने एक ाहक को
दुकान से बाहर जाने क िलए िववश कर िदया—और मुझे इस बात पर भी पूरा िव ास ह िक वहाँ पर और भी ऐसे
लोग ह गे, जो िबना एक श द कह उस दुकान से बाहर चले गए ह गे।
‘‘तो हम अपनी बातचीत क सफर को सकारा मक िवचार  पर जोर देने क साथ ही काय आगे बढ़ाएँ?’’ मने
मुसकराते ए न िकया।
‘‘तुम जानती हो, ऐसे ब त सार शंसनीय अ यापक ह, डॉ टर याने डायर, अ ाहम, डॉ टर ि टयाने नॉथरप,
िज ह ने इसी कार क संदेश िदए ह’’ लुइस ने मुझे बताया—‘‘मुझे लगता ह िक जीवन का वा तिवक ल य यही
ह िक य  अ छा महसूस कर। हम धन क  चाह रखते ह, य िक हम जीवन म आ मसंतुि  ऌपाने क िलए,
अपनी कछ मुलभूत आव यकता  को पूरा करना चाहते ह और उसक िलए हम धन क  आव यकता होती ह,
तािक हम अ छा महसूस कर सक। हम अ छ वा य क  चाह होती ह, तािक हम अ छा महसूस कर सक। हम
अपने जीवन म मधुरता से प रपूण र त  क  चाह रखते ह, य िक हम ऐसा लगता ह िक इससे हम अ छा महसूस
करगे और यिद हम अपने ल य  को पूरा कर अ छा महसूस करने लगते ह तो हम ब त सार अित र  काय क
बोझ से बच जाते ह। म िकस कार से इस ण म वा तिवक प से अ छा महसूस कर सकती ? इस समय म
अपने मन म कौन से ऐसे िवचार  को ला सकती , िजनसे िक म अ छा महसूस करने लगँू। यही वह न ह,
िजसे हम लगातार अपने आपसे पूछने क  आव यकता ह।’’

जैसे ही मने अपना रकॉडर बंद िकया, वहाँ पर उप थत अपनी सभी चीज  को समेटा, उस समय अपने मन म
कहा, ‘‘आमीन’’।

q
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िदन क  शु आत कर जीवन का िनधारण!

मने अपनी सुबह लंदन क कॉ वट बाग म टहलते ए िबताई। यह सुबह-सुबह का समय था और सड़क पर
करतब िदखानेवाले कलाकार अपनी दुकान जमाकर दशक  का इतजार कर रह थे। मुझे लंदन ब त पसंद ह। मुझे
यहाँ क  िविवधता से यार ह; दयालु व संुदर लोग; फशन, खाने क  दुकान  और कफ क वािद  यंजन  से भरी
िभ ता  ने मेरा मन मोह िलया ह।

म और लुइस यहाँ पर िकसी आयोजन म स मिलत होने क िलए आए ह, और अपनी पु तक पर आगे काम
करने क िलए हमारी मुलाकात दोपहर म तय ई ह। म आगे िकए जानेवाले काम को लेकर ब त ही उ सािहत ।
हम ब त ही थोड़ अंतराल पर िमल रह ह और उनक सा य से मेरा जीवन सकारा मक ि कोण से भािवत हो
चुका ह। म िदन भर अपने मन म चल रह िभ -िभ  िवचार  म म न रही। और मेरा िवचार था िक मेर िलए वह
समय आ गया था, जब म अपने बुर समय को कम-से-कम कर सक। म यह पता लगाने क िलए अपने य गत
व पेशेवर दोन  िवक प  को भी तोल रही थी िक एक बार चुनाव करने क प ा  म अपने चुनाव से अ छा
महसूस करती  अथवा नह । यिद म अ छा महसूस नह  करती, तो मेरी िति या उस िनणय क िलए वतः ही,
न म हो जाती। यह िकतना अ ुत अनुभव ह िक एक पु तक को िलखते समय मुझे आ म िवकास व सीखने क
अनेक अवसर ा  हो रह ह...
q
जब मने होटल प चकर लुइस क कमर का दरवाजा खटखटाया, उ ह ने मेरा अिभवादन अपनी िझलिमलाती ई
नीली आँख  और मुसकराहट क साथ िकया। उनक इस यवहार से मुझे त ण अपने ित स मान का एहसास
आ। हम दोन  ने पहले तो उस खुशनुमा सुबह क बार म बात क , और िफर हम अपने काम क बार म बात

करने लगे। मने कॉफ  क  मेज क सामने रकॉडर को चालू कर िदया और हमारा स  मेर इस न क साथ आरभ
हो गया िक उनक िदमाग म या चल रहा ह?
‘हम लोग  को यह सीखना ही होगा िक हम अपने िदन क  शु आत िकस कार से करनी चािहए।’ उ ह ने गहन
िवचार क साथ जवाब िदया। ‘सुबह का पहला घंटा ब त ही जिटल होता ह। आप उस घंट को िकस कार से
यतीत करते ह, वही यह तय करता ह िक बाक  िदन भर का आपका अनुभव कसा रहगा।’
और हम इसक  शु आत कर चुक थे! अपने काम क ित लुइस का जोश प  प से िदखाई दे रहा था और

म अपनी जोरदार हसी को रोक नह  पाई, जब लुइस जैसी िश  मिहला ने उदाहरण क  शु आत इस वा य से क
: ‘ब त से लोग अपने िदन क  शु आत इस तरह करते ह, ओह! एक और बुरा िदन और मुझे िफर से िब तर
छोड़कर उठना होगा, लानत ह! यिद आपका अपने िदन क  शु आत करने का तरीका इतना खराब होगा, तो
आपको एक अ छा िदन कसे ा  होगा—यह संभव नह  ह। यिद आप अपनी सुबह को खराब बनाने क  पूरी
तैयारी कर ही लेते ह तो आप इसक िलए भी तैयार हो जाएँ िक आपका पूरा िदन खराब जाएगा।’

जैसे-जैसे म उनक  बातचीत सुन रही थी, मुझे अपना बीता आ वह समय याद आने लगा, जब म प ीस बरस
क  थी और मेरा अपनी अलामवाली घड़ी क साथ ब त ही गहरा नाता था, कछ समय क बाद तो यह एक खेल
बन गया था िक म अपने आपको काम पर जाने क िलए तैयार करने से पहले िकतनी देर तक इसे िब तर म



आराम क  न द लेने क िलए छपाए रख सकती थी। उन िदन  मुझे अपने जीवन से कछ खास लगाव नह  था और
मुझे िन त तौर से खुशी-खुशी उठकर अपने काम पर जाना अ छा नह  लगता था।

अब म िजस कार यहाँ पर लुइस क साथ बैठी  और उन असं य पु ष  और मिहला  क बार म सोच रही
, जो येक सुबह अपनी अलामवाली घड़ी पर झपक वाले बटन को बार-बार दबाते ह अथवा अपनी सुबह का

अिभवादन डर क साथ करते ह। जब मने पूर संसार म इस तरह क संदेश क बार म सोचकर घबरा गई िक म
सुबह िब तर से उठना नह  चाहता/चाहती , आज म जहाँ जा रहा/रही  मुझे उस जगह से नफरत ह, िब तर से
उठकर अपने घिटया जीवन का सामना करने से बेहतर यह होगा िक म वापस िब तर म सोने क िलए चला/चली
जाऊ। इस कार क िवचार अिधक-से-अिधक लोग  को इस सोच क चंगुल म फसा दगे।
यह एक ब त बड़ बदलाव का संकत होता ह, जब आपको यह मालूम हो जाता ह िक आपको अपने िदन क
शु आत कसे करनी ह, इस बार म आपक िवचार  क व प क  वृि  आपक सार िदन क अनुभव तय करती
ह। या आप यह जानने क िलए उ सुक ह िक लुइस अपने िदन क  शु आत िकस कार करती ह, मने उनसे
इसक बार म िव तार से चचा करने क िलए कहा।
‘इस िवषय म मेरी छोटी सी िनयिमत िदनचया ह, िजसका म वष  से पालन करती आ रही । िजस ण म न द से
जागती , म अपने िब तर म थोड़ा और अिधक आराम से लेट जाती , िब तर म होने क अहसास को महसूस
करती  और एक आरामदायक अ छी न द देने क िलए ‘ध यवाद’ करती । म ऐसा कछ ण  क िलए करती
, इसक प ा  म अपने िदन का आरभ सकारा मक िवचार  क साथ करती । म अपने आपसे कछ इस तरह

क  बात कहती —यह एक अ छा िदन ह। यह वा तव म एक ब त ही अ छा िदन होनेवाला ह। और िफर म
अपने िब तर से उठ जाती , ानघर म जाती  और अ छी तरह से काम करने क िलए अपने शरीर का
ध यवाद करती । वहाँ पर म अपना कछ समय अँगड़ाइयाँ लेने म यतीत करती । मेर ानघर क दरवाजे पर
एक छड़ लगी ई ह, िजसे पकड़कर म खीचती —म अपने घुटन  को ख चकर अपनी छाती तक लाती , म
ऐसा तीन बार करती  और उसक प ा  उस छड़ से लटकती । ऐसा करक मने पाया ह िक सुबह-सुबह
लटकना एक ब त ही अ छी बात ह।’
म क पना कर रही थी िक िकस कार लुइस अपने ानघर क दरवाजे पर लगी छड़ से लटकती ह गी और अपने
मन म म अपने घर क हर कोने म ऐसी जगह तलाश करने लगी, जो एक छड़ को लगाने क िलए उपयु  हो। इस
िवचार से मुझे आनंद िमल रहा था।
‘अपने शरीर क  कछ ख चतान क बाद म एक याली चाय बनाती  और इसे लेकर वापस अपने िब तर पर जाती
। मुझे अपने िब तर से ब त यार ह। मेर पास एक िसरहाना ह, िजसे िवशेष प से इस कार बनाया गया ह,

िजससे िक म पढ़ते अथवा िलखते समय इसका सहारा लेकर टक लगा सक। मेर पास यह िसरहाना कई वष  से
ह। यह एक ऐसी चीज ह, जो इस बात का उदाहरण ह िक मने अपने शयनक  को िवशेष और आरामदायक
शरण थल म बदल िदया ह। यह एक ब त ही ि य थान ह।’
‘और या ह, जो आपक शयनक  को िवशेष बनाता ह?’
‘यह िक म वहाँ पर रहती ’, लुइस ने त ण ही एक ब े क  भाँित बड़ी सी मुसकराहट िबखेरते ए कहा, हम
दोन  ही हस पड़, म उनक पास जाकर उनक  चमकती ई आँख  म जो छोटी सी ब ी मुझे िदखाई दी थी, उसक
गाल ख चने क िलए लालाियत हो उठी, लेिकन शी  ही मने अपने अंदर िछपे छोट से ब  ेको रोका और उ ह
बातचीत म आगे बढ़ने िदया।



‘जब म अपने िब तर क पास वापस जाती , तो म उस समय कछ आ या मक अ ययन अव य करती । आम
तौर पर मेर पास कछ बात ह, िज ह म उस समय पढ़ती ।’ मने उनको कछ समय क िलए यह जानने क िलए
रोका िक आजकल वे कौन सी पु तक पढ़ रही ह। हाँ, म अपने साथ अपनी िलखी पु तक ‘हाट थॉ स’ रखती ,
य िक थोड़ समय म ही इसक छोट-छोट वा य  को पढ़ना सरल होता ह, इसक साथ ही मेर पास एलेन कोहन क

िलखी पु तक ‘ए डीप ेथ आफ लाइफ’ भी रहती ह। आजकल म लोरस कोवेल िश  क  िलखी पु तक ‘द
गेम ऑफ लाइफ ऐंड हाउ ट ले इट’ पढ़ रही । यह ब त ही अ छी पु तक ह। मेर िलए यिद पढ़ने और आराम
करने क बाद कछ समय बचता ह तो म ॉसवड क  पहली सुलझाना पसंद करती । पहले म अपने शरीर क
िलए कछ कसरत करती  और िफर म थोड़ा समय िदमागी कसरत म भी िबताती । यही मेरी सुबह क  दैिनक
ि या होती ह और इसक प ा  म उठकर अपने काम पर जाने क  तैयारी करती ।’

लुइस क िदन क  शु आत को जानकर यह कहा जा सकता ह िक िदन क  शु आत करने का इससे बेहतर
तरीका कोई नह  हो सकता और मुझे यह जानकर भी हरानी ई िक यह ि या करने क िलए यादा समय क  भी
आव यकता नह  होती। या म बाहर क  दुिनया म जाकर लोग  का सामना करने से पहले खुद क िलए दो घंट का
भी समय देने का यास नह  कर सकती , ‘‘मुझे चीज  को धीर-धीर यव थत ढग से काय करना पसंद ह’’,
उ ह ने मुझे बताया। ‘मने िकसी भी काम को करने क िलए अपना पूरा समय लेना सीखा ह। मेर िलए यह भी संभव
ह िक िब तर म बैठकर आराम से म यह तय क  िक म ना ते म या खानेवाली —कछ ऐसा जो वािद  और
मेर शरीर क िलए अ छा हो, कछ ऐसा िजसे म वा तिवक प से आनंद लेते ए खाऊ।’

यिद कोई ऐसा काय ह, जो मेर िलए उस िदन ब त ही मह वपूण होता ह तो म एक काम अव य करती  और
वह ह—ब त सार सकारा मक कथन  को दोहराना और म इन कथन  को सदैव वतमान काल म ही दोहराती ,
जैसे िक वह थित मेर साथ पहले से ही बनी ई ह। उदाहरण क िलए, यिद मेरा कोई सा ा कार होता ह तो म
अपने आपसे कहती  िक म जानती  िक यह सा ा कार ब त ही अ छा होनेवाला ह। यह मेर और सा ा कार
लेनेवाले उस दूसर य  क बीच बड़ी सरलता से िवचार  का आदान- दान होगा। सामने बैठा य  मेर ारा
दी जानेवाली जानकारी पाकर ब त ही खुश ह। सबकछ ब त ही आराम से और िबना िकसी यास क होगा और
हम दोन  ही ब त खुश ह।’

म लुइस क  सकारा मक सोच बनाए रखने क  मता देखकर िव मत और ब त ही खुश थी। अब तक हम
इतना पया  समय तो साथ म िबता चुक थे िक म यह देख पाऊ िक उनक  िच सदैव एक जैसी बनी ई ह। यह
मिहला अपनी बनाई ई दुिनया म सदा सकारा मक िवचार  क साथ जीवन जीती ह, य िक यह ब त ही
असामा य बात ह इसिलए मुझे उनक बार म यह जानकर आ य होगा िक उ ह ने जीवन म कभी िकसी सुबह
उठकर बुरा महसूस िकया हो। वे जैसे ही अपनी सुबह क  िदनचया क  बात  को पूरा करनेवाली थ , मने उनसे पूछ
िलया, ‘‘ या कभी भी आपका कोई िदन बुरा बीता ह, सुबह उठकर कभी आपक मन म बुर िवचार  का आगमन
आ ह अथवा कभी आपने उदासी महसूस नह  क ?’’
लुइस ने मेर इस न का उ र देने से पहले इसपर िवचार करने क िलए पूरा समय िलया, मेर साथ ऐसा शायद

कभी नह  आ, उ ह ने अंततः उ र िदया। म इसका अ यास लंबे समय से कर रही  और मुझे इसक  आदत हो
चुक  ह। यह िसफ अ यास क  बात ह।
q

हमने अपनी बातचीत क दौरान कछ समय क िलए िव ाम करने का िन य िकया, लेिकन जैसे ही हम अपनी
आपस क  बात करने लगे, मने अपना रकॉडर चालू छोड़ िदया िक या पता मुझे इन य गत बात  म भी कछ



काम क  बात िमल जाए। हम दोन  ने यह महसूस िकया िक जब हम लोग  को यह सोचने क िलए कहते ह िक
िदन म वे कसा यवहार करते ह—जीवन क िनयिमत काय  से गुजरते ए वे खुद से या कहते ह—तो हम
अवचेतन मन क  पुनः ो ािमंग क  मह वपूण ि या आरभ कर देते ह।

ितिदन, थोड़ा-थोड़ा करक हम आदतन मन म आनेवाले िवचार  क  ंखला को और अिधक गहरा करना
होगा, जो य  तौर पर हमार जीवन को, जो कछ हम िनयिमत तौर पर सोचते व अपने आपसे कहते ह, उसे
भािवत करती ह। इससे अिधक हम अपनी आंत रक बातचीत को उस भाषा म बदलना होगा, जो हमार जीवन को

बेहतर कर सक, िजससे िक हमारा जीवन और बेहतर हो जाए। यही वह दैिनक ि या ह, जो हम अपने जीवन म
बदलाव लाने का अवसर दान करगी।

ब त से लोग ऐसा सोचते ह िक उ ह जीवन म बदलाव लानेवाले कथन  पर शांित से िवचार करने क िलए
अपने आम जीवन क माहौल, दुिनया से कह  दूर जाने क  आव यकता होती ह। लुइस ने समझाते ए कहा,
लेिकन हम तो अपने कथन  को हर समय दोहराते रहते ह। जो कछ भी सोचते और अपने आपसे कहते ह, वे
कथन ही तो होते ह। हम आव यकता कवल इस बात क  ह िक हम सदैव उन िवचार  और बात  क ित सचेत
रह, जो हम अपने आपसे कहते ह, िजससे िक हमारा जीवन और बेहतर बन सक।

िफर उ ह ने उदाहरण क तौर पर उन न  को मेर सामने रखा, िजन पर हम िवचार करने क  आव यकता होती
ह—जब आप सुबह उठते ह, तो वह कौन सी सबसे पहली बात ह, जो आप अपने आपसे कहते ह? जब आप

ान कर रह होते ह तो आप या सोचते ह? जब आप हजामत कर रह होते ह, तो आप अपने आपसे या कहते
ह? जब आप कपड़ बदलती ह, ंगार करती ह, अपने बाल  को सुखाती ह, तो अपने आप से या कहती ह? जब
आप सुबह का ना ता बनाती ह अथवा ब  को कल भेजने क िलए तैयार करती ह, तो अपने प रवार से या
कहती ह? यही वे ण ह, िजनका जीवन को बेहतर बनाने क िलए उिचत तौर पर योग िकया जा सकता ह।

िपछले कछ वष  से, म अपने िदन क  शु आत को और अिधक शांितपूण ढग से व सुिवचा रत तरीक से करने
क  ि या को गहराई से समझ रही । मेर पित चार वष से लंबी बीमारी से जूझ रह ह, इस दौरान अपने पित का
साथ देते ए, हम दोन  ने ही लोग  क बदलते रवैये को जाना ह। हम दोन  एक दूसर क ित, वयं क ित
अिधक दयालु रह ह। इस सौ यपूण यवहार क िलए हम दोन  क  सराहना क  जाती रही ह। हमने अिधक और
अपनी देखभाल पर फोकस पर रहते ए जीवन िजया ह। हम दोन  ने ही एक-दूसर क  अ छाइय , अपने और
एक-दूसर क ित दयालुता क भाव को पहचाना ह।

एक िवशेष कार क दद से गुजरकर, जो िक तब होता ह, जब आपका कोई करीबी लंबे समय से बीमारी क
अव था से गुजर रहा हो और आपको उसक  देखभाल करनी हो, अब मेरी अव था अिधक समय तक एक टो टर
से उछलकर बाहर िनकले टो ट क  भाँित हो गई थी, म भी अब अपने िब तर से उछलकर उठना चाहती थी और
िदन म िसर क बल गोता लगाने जैसे काय से बचना चाहती थी। ब त साल  तक मुझे िदन भर म िकए जानेवाले
काय  क  सूची क साथ माथाप ी करनी पड़ती थी, हताश होकर अपने सभी काम करने क िलए फत  िदखानी
होती थी, तािक मेर सार काम ज दी से समा  हो जाएँ और म जीवन का आनंद उठाने और आराम करने क िलए
समय िनकाल सक। लेिकन अब म सबसे पहले अपने जीवन का आनंद उठाती ।

लुइस क  अपने िदन क  शु आत क बार म क  गई चचा को सुनते ए, मेरा मन भी उन िवचार  से भर गया,
िजनम मने माइकल क  बीमारी क बाद से अपनी सुबह को अ छी बनाने क उ े य से अपने जीवन म बदलाव
शािमल कर िलया था। उन िदन  मेर िदन क  शु आत नीचे उतरकर एक कप कॉफ  बनाने क साथ होती थी।



इसक प ा  म कॉफ  क कप को अपने सूय ान क  म अपने जनल और पसंदीदा पैन क साथ ले जाती थी।
म 12 साल क  उ  से ही डायरी िलखती आ रही  और मेरा डायरी िलखने का शौक मेर िलए अपनी भावना मक
और रचना मक देखभाल का प ले चुका ह। म उन सब बात  को उस डायरी म िलखती , जो कछ भी मेर मन
म आता ह और अपनी लेखनी का अंत म एक पेज क सकारा मक कथन क साथ करती । ितिदन क अपने
िवचार  को सही िदशा देने का मेरा यह तरीका ह। उसक प ा  म संभवतः ो सािहत करनेवाला कोई वीिडयो
देखती  अथवा अपनी पसंदीदा िकताब या वेबसाइट से कछ पढ़ती ।

पढ़ने क िवषय  को लेकर मेरा ि कोण ब त ही उदार ह—मुझे जीवनी से लेकर आ या मक और ेरणादायी
िकताब  से लेकर मानव— िच से संबंिधत कहािनयाँ और वा य, िव ान और तकनीक  िवषय  से संबंिधत
नवीनतम समाचार सभी कछ पढ़ना पसंद ह। मुझे रोचक वीिडयो देखना भी पसंद ह। यह समय मेरी अ छी सेहत
क िलए ब त ही मह वपूण हो गया ह; यही वह ण ह, िजनम म िफर से प्ेर रत, पूण हो सकती । मेरी आ मा
तृ  हो सकती ह।

लुइस क  तरह म भी सुबह क समय िकसी से िमलने क िलए, मुलाकात करने अथवा बातचीत से बचने क  पूरी
कोिशश करती । मने ऐसा इसिलए िकया, य िक म अपने िलए समय चाहती थी, जहाँ पर म वयं अपने िवचार
और भावना  क साथ संपक बना सक। मने िमलने क समय, कायालय क काय , फोन कॉ स और इसी कार
क अ य काम  को दोपहर म सूचीब  करना आरभ कर िदया, िजससे िक मेरा सुबह का समय लेखन काय और
अ य सृजना मक काय  क िलए खाली हो सक। संभवतः म सुबह ज दी उठकर भी अपने काम करने का िनणय
ले सकती थी, लेिकन म यह जानना चाहती थी िक या मेर पास अपनी शीष ाथिमकता  पर यान कि त करने
का थान और शांित ह अथवा नह ।

मुझे यह पता ह िक अिधकतर लोग इतने आराम से अपना सुबह का समय िबताते ह िक वे यिद चाह तो अपनी
सुबह का आरभ लुइस ारा बताए तरीक से अव य कर सकते ह। बीते समय म जब मुझे काम क िसलिसले म
एक घंटा पैदल मील  चलकर जाना पड़ता था (अथवा म िकसी क यहाँ नौकरी करती और मुझे काम पर जाना
पड़ता) तब मेर िलए अपनी सुबह को इस तरह से शु  करना किठन होता, लेिकन म सौभा यशाली थी िक मुझे
अपने िलए दस िमनट का समय िमल जाता ह, य िक यह दस िमनट भी अपना कमाल िदखा सकते ह।
लुइस मेरी बात से सहमत थी, उ ह ने कहा िक हम कह  से तो शु आत करनी होगी। यिद आप ब त ही य त
माता अथवा िपता ह, िज ह सुबह-सुबह ब  को कल भेजने क िलए सारी तैया रयाँ करनी होती ह अथवा
आपको सुबह ज दी उठकर काम पर जाना पड़ता ह, तो भी यह ब त आव यक ह िक आप अपने िलए कछ
समय िनकाल, िजससे िक आप अपने िदन क  शु आत सही िदशा म कर सक। अपने िलए कछ समय िनकालने
क िलए यिद आपको सुबह और अिधक ज दी उठना पड़, तो वह भी अ छा होगा। अिपतु यिद आप अपने िलए
10 से 15 िमनट का भी समय िनकाल पाते ह, तो वह भी पया  होगा—यह आपक िलए वयं क  देखभाल करने
का समय होगा। यह ब त ही आव यक ह।
‘‘मेर पास अब जो समय अपने िलए होता ह, प र थितयाँ सदैव ऐसी नह  थ ,’’ उ ह ने आगे कहते ए कहा,
‘‘हमने ब त छोट-छोट कदम  क साथ ही इस िदशा म काम करना आरभ िकया था। जब आप सुबह उठते ह तो
यह ज री ह िक ऐसी दैिनक ि या कर, िजससे िक आप अ छा महसूस कर। ‘‘शु आत करने क िलए सुबह-
सुबह जीवन मुझसे यार करता ह’’, इस वा य को दोहराना ठीक होगा। यह एक ऐसा वा य ह, िजसे सहजता से
कहा जा सकता ह। इसक प ा  इस बात क ित आ त हो जाएँ िक आप ना ते म जो कछ ले रह ह वह



सादा हो—कछ ऐसा, जो वािद  होने क साथ-साथ आपक िलए अ छा भी हो। अपने शरीर को सुबह एक
अ छ भोजन क साथ पौि कता दान कर और अ छ, सकारा मक िवचार  क साथ अपने म त क को भी
पोिषत कर।

िब तर से नीचे उतरते ही, हम सभी सकारा मक ि कोण को बल देनेवाले कथन  क  श  का योग कर
अपने िदन को यथासंभव बेहतर बनाने का यास कर सकते ह। यहाँ पर कछ उदाहरण िदए जा रह ह, जो आप
अपनी सुबह को बेहतर बनाने हतु अपने आपसे कह सकते ह—
जब आप सुबह न द से जाग और अपनी आँख  को पहली बार खोल—

‘‘सु भात, पूरी रात मीठी न द म मुझे सुलाने क िलए मेर बैड, तु हारा ध यवाद!
म तुमसे यार करता/करती ।

ि य (अपना नाम), यह एक और िदन ई र क  ओर से तु हार िलए अनुपम भट ह।
सबकछ ब त अ छा ह! आज मुझे िजन काम  को करने क िलए समय क  आव यकता ह, उन सबक िलए पूरा

समय ह।
ानघर म आईने म अपना चेहरा देखते ए

सु भात, (अपना नाम) म तुमसे यार करता/करती ।
म सच म, वा तव म तुमसे यार करता/करती ।

आज ब त से अ ुत अनुभव हमारी ती ा कर रह ह।
तुम कमाल क लग रह/रही हो।
तु हारी मुसकान सबसे अ छी ह।

तु हारा ंगार (अथवा बाल) िबलकल ठीक ह।
तुम मेर िलए आदश मिहला (अथवा पु ष) हो।

एक ब त ही शानदार िदन आज हमारी ती ा कर रहा ह।
म तुमसे ब त यार करता/करती ।

शॉवर क नीचे
मुझे अपने शरीर से यार ह और मेरा शरीर भी मुझसे यार करता ह।
ान करना िकतना आनंददायक ह। पानी का पश िकतना अ छा ह?

म उन लोग  का/क  शु गुजार  िज ह ने नहाने क िलए शॉवर का आिव कार और इसका िनमाण िकया।
मेरा जीवन ई र क  ओर से मेर िलए अनुपम भट ह।

बाथ म म
मेर शरीर से सभी बेकार त व बाहर िनकल जाएँगे, िजनक  मेर शरीर को अब िबलकल भी आव यकता नह  ह।

हण, समावेश और िन कासन सभी काय सुचा  प से हो रह ह।
कपड़ पहनते समय

मुझे अपनी अलमारी से यार ह।
मेर िलए प रधान  को धारण करना िकतना सरल ह। म हमेशा पहनने क िलए सबसे बेहतर प रधान चुनता/चुनती

।
म अपने प रधान पहनकर आराम महसूस करता/करती ।



मुझे अपनी अंतराआ मा क  आवाज पर पूरा िव ास ह, यह िबलकल सही प रधान  का चुनाव ही करवाती ह।
लुइस ऐसा मानती ह िक अपने िदन क  सही शु आत करना तब और भी आनंद भरा और मह वपूण हो जाता ह,

जब आपक ब े ह । सुबह का समय ायः माता-िपता और ब  क बीच ख चातानी का समय बन जाता ह। यिद
हम ऐसी आदत बना ल िक ब  को तैयार करते समय अथवा उनक िलए ना ते क  तैयारी करते समय, उनक
साथ सकारा मक कथन  को दोहराएँ तो इस कार हम न कवल पूर प रवार को एक अ छ िदन क िलए तैयार
करगे, अिपतु ब  को एक अमू य जीवन कौशल क  भी िश ा दगे।

उस समय मुझे अचानक ही अपनी दो त नसी क  याद आ गई, िजसने एक साधारण से खेल ारा अपनी बहन
क प रवार क जीवन को पूरी तरह से बदल िदया था। नसी ने अपने पाँच वष य भांजे क साथ खेल-खेल म यह
शत लगाई िक या वह उनक  दूसरी मुलाकात तक अपने अँगूठ को मँुह म डाले िबना रह सकता ह अथवा नह ,
उनक  भांजी ने जब यह देखा तो उसने भी अपने भाई क साथ मँुह म अँगूठा नह  डालने का िन य िकया।

नसी क  भांजी को सुबह उठने और कल जाने से नफरत थी, इसाबेल सुबह उठती तो िचड़िचड़ी और
तुनकिमजाज रहती, उसका यह िज ी यवहार प रवार क सभी लोग  क िलए तनाव का कारण बना आ था, मेर
दो त ने मुझे उस प रवार क  परशानी क बार म बताते ए कहा। मने उससे पूछा िक उस लड़क  को खुशिमजाज
बनाने क िलए तुम िकतना खच कर सकती हो। उ ह ने कहा, सतह र डॉलर। अतः मने उस ण का लाभ उठाया
और उ ह एक नए सकारा मक काय को खेल क तौर पर ब  क साथ करने क िलए कहा और इस शत क
िलए तैयार िकया। नसी ने अपनी भांजी से कहा िक यिद वह सुबह क समय खुश रहगी तो वह उसे सतह र
डॉलर दगी। मने उसे कहा िक जब तुम सुबह उठोगी तो मुसकराहट क साथ िदन का अिभवादन करोगी और
कल जाने क िलए तैयार हो जाओगी। एक बार जब तुम कल जाने क िलए तैयार हो जाओ तो अपने आप

ना ते क िलए बैठ जाओगी। इसाबेल इस खेल क िलए तैयार हो गई और इसक आगे क  सफलता क  कहानी
क  क पना हमने नह  क  थी।

उस बात को आज दो माह हो चुक ह और मेरी बहन ने मुझे बताया िक इसाबेल क सुबह क इस काय ने हम
सभी क जीवन को पूरी तरह से बदल िदया ह। नसी ने मुझे बताया। इसाबेल ठीक समय से उठ जाती ह, वह ब त
ही खुश होती ह और सीढ़ी से नीचे उतरकर एक आवाज पर कल जाने क िलए तैयार होकर ना ते क िलए भी
आ जाती ह और यहाँ पर मजे क  बात यह भी ह िक उसने मुझसे 77 डॉलर भी नह  माँगे। संभवतः इसाबेल ने इस
खेल क  शु आत पैसे बनाने क िलए क , लेिकन धीर-धीर यह उसक िलए रोज क  आदत बन गई और उसक
इस आदत ने सार प रवार क िदन क  शु आत का तरीका ही बदल िदया। ऐसा तीत होता ह िक इस छोटी सी
लड़क  क िलए एक खुशहाल प रवार क  क मत ही पया  थी।

लुइस ब  क साथ इस कार से काम करने क तरीक का जोरदार समथन करती ह। हमार िलए यह आव यक
ह िक हम ब  को अ छा महसूस करने क िलए वयं अपनी सहायता करनेवाले तरीक बताएँ। माता-िपता अपने
ब  क साथ सकारा मक ि कोण क िवकास क  शु आत साधारण से संदेश क ारा कर सकते ह—जैसे
कपड़ पहनना ब त ही आसान काम ह, मुझे कपड़ पहनकर तैयार होना ब त अ छा लगता ह। ना ता करने का
समय हमेशा ही मजेदार होता ह। हम एक-दूसर को देखकर ब त खुशी िमलती ह। हम एक साथ ना ता करना
ब त अ छा लगता ह। ना ता मेर शरीर को ताकत देकर अ छा महसूस करवाता ह।

माता-िपता यह भी कर सकते ह िक वह प रवार क येक सद य क पास जाएँ और वे उनसे अपने बार म
अ छी लगनेवाली िकसी भी एक बात को सबक साथ बाँटने क िलए कह अथवा वे ऐसा भी कर सकते ह िक ढर



सार सकारा मक कथन  को एक पा  म एक  कर ले और उनम से ित िदन एक कथन को चुनकर सार प रवार
को बताएँ िक वे सार िदन उसी पर यान कि त कर। यह कथन दंपितय , प रवार, एक ही कमर म रहनेवाले
इ यािद क िलए सुबह का दैिनक काय बन सकता ह। येक य  यह िनणय भी ले सकता ह िक वह िजस
अनुभव का चुनाव करना चाहता ह, उस पर आधा रत एक कथन तैयार करक दोहराएँ।

म क पना कर सकती  िक उस थित म इस संसार का व प कसा होगा, जब हम अपने ब  का पालन-
पोषण इस कार से करगे िक वे अपने िवचार  को िनयंि त करने का कौशल पा जाएँ और सकारा मक िदशा म ही
काय कर। यिद हम अपनी उस ऊजा क दसव िह से को इस कौशल का िवकास करने म लगा द िजसे हम कल
का काय करने, खेलने अथवा अ य शारी रक खेलकद से संबंिधत काय  म लगाते ह, तो हम वा तव म इस

ांड म चेतना का सार, संचार कर पाएँगे।
q
मने और लुइस ने लंदन म जो समय एक साथ गुजारा, वह दौर समा  होने जाने जा रहा था, मने यह देखा िक म
अपने िदन क  शु आत पर पहले से और अिधक यान कि त करने क िलए ब त उ सािहत हो रही । मने उनसे
कहा िक म अपने िवचार  पर िनयं ण रखने व िजस पल म जा  अव था म आऊ, उस पल सि य होने क िलए
पहले से अिधक ितब  ।
‘‘हम एक बार म सार बदलाव करने क  आव यकता नह  ह’’, उ ह ने जोर देते ए कहा (यहाँ पर उनक  मंशा
एक बार िफर पूरी तरह से प  थी—इसम कोई संदेह नह  ह िक अपने काम क दौरान उनका सामना ऐसे लोग
से भी आ होगा, जो ब त अिधक मह वाकां ी होने क कारण सबकछ गँवा बैठते ह।) ‘‘ येक सुबह क िलए
कवल एक कथन चुनो और वह  से शु आत करो। उसक प ा  एक बार जब तुम उस ल य को ा  कर लो,
तो िफर एक और चुनो और उसका अ यास करो, इसी कार यास करते-करते आगे बढ़ो। अपने आपको
अ यिधक अपे ा  क बोझ से मत दबाओ। याद रखो हमारा ल य यह ह िक हम अ छा महसूस हो।

और म अ छा महसूस करती । जैसे ही म लुइस क होटल क कमर से बाहर िनकली, म इस पु तक पर काम
करने क िलए ब त अिधक उ सुक थी। अपने िपछले लेखन क अनुभव , जहाँ पर मुझे िनधा रत समय-सीमा
अथवा देर क दबाव को झेलना होता था, इस बार म े रत और कत  महसूस कर रही । लेिकन इससे या फक
पड़ता ह? आिखरकार, मुझे एक ऐसी श सयत क साथ काम करना ह, जो यह भलीभाँित जानती ह िक जीवन
कसे जीते ह असाधारण प से अलग तरह का अनूठा जीवन!

q



—4—

जाग क रहना ज री

सिदयाँ अपने पूर शबाब पर ह, आम तौर पर यह ऐसा समय होता ह, जब म कम होती रोशनी और आनेवाले
सद, बफ ले मौसम को लेकर थोड़ा दुःखी और उदास महसूस करती । लेिकन अब सबकछ बदल चुका ह। म
आज सुबह मुसकराते ए जागी, जैसे ही मने अपने शयनक  क  िखड़क  से बाहर देखा तो सूरज मेरी आँख  म
समा गया तथा मेर चेहर एवं गरदन को गरमाहट देने लगा और म उस ितिदन कह जानेवाले जादुई कथन को
दोहराने लगी, िजसका अ यास मने कछ स ाह पूव ही आरभ िकया था—ि य िब तर! एक और रात मीठी न द
देने क िलए तु हारा ध यवाद!

मेरी िब ी, पूपॉन, मेरी गोद म ठीक मेर बगल म अपनी रोज क  थित म ही िलपटकर, मेर श द  को सुन
रही थी और पंज  को ख चकर मेर चेहर तक लाकर उसे छने क  कोिशश कर रही थी। जीवन एक ब त ही अ छा
अनुभव ह। लंबे समय क बाद, आज पहली बार म सद  क मौसम को लेकर उ सािहत थी। म यहाँ उ र-प म
म भयावह बफानी तूफान म छपी संुदरता को देखने क  ती ा कर रही थी। इस थान पर एक बार जब बफ
िगरनी आरभ हो जाती ह तो खामोशी क  चादर हम सबक घर  पर पसर जाती ह और उसक साथ ही िकसी कार
का माग बनाने और इस पु तक को िलखने का अवसर भी समा  हो जाता। अपने िब तर से उठने से पहले मने
पूपॉन क  आँख  म देखा और कहा, हाँ मेरी यारी सी परी आज क िदन वा तव म, सचमुच ही, ब त अ छा
होनेवाला ह। म सैन िडयागो म लुइस से उनक घर पर िमलने जानेवाली । अंितम समय म हमारी बातचीत ने हम
यह अवसर दान िकया िक हम कछ िदन एक साथ काम कर। म इस रोमांचक सफर क अगले चरण म कदम
रखनेवाली ।
q

सैन िडयागो म यह एक ब त गरम और भरपूर धूपवाला िदन था, मुझे ऐसा तीत हो रहा था मैसे युसे स म
शू य से नीचे जमा देनेवाली सद  का तापमान, जहाँ पर मेरा घर था, से ब त दूर दूसरी दुिनया म आ गई । म कई
घंट  से लगातार या ा कर रही  और अब मुझे एक कप चाय और कछ अ छ ना ते क  ज रत ह।

म शहर क  जानी-मानी एवं भ य इमारत क सामने कार से उतरी। मने मु य वेश ार से अपना लगेज
घसीटते ए अंदर वेश िकया और वहाँ पर मेरी मुलाकात एक सहायक से ई, िजसने मुझे िल ट तक प चाया,
िजसक मा यम से म लुइस क घर तक प ची।

जैसे ही िल ट का दरवाजा धीर-धीर छोट से फॉयेर पर प चकर खुला, तो मेर सामने एिशयन सजावट से सजा
इमारत का भीतरी भाग था, और बैक ाउड म धीमा, मधुर संगीत सुनाई दे रहा था। मने दरवाजे क  घंटी बजाई और
लुइस ने दरवाजा खोलकर अपनी िचरप रिचत मुसकान क साथ मेरा वागत करते ए कहा, ‘तु हारा वागत ह!
अंदर आ जाओ!’ घर क  दहलीज को लाँघते ही म एक दूसरी ही दुिनया म प च गई। ‘ या यह मधुर संगीत
मेहमान  का वागत करने क िवचार से यहाँ पर हमेशा बजता ह?’ मने उपक  पर पलटकर दोबारा से नजर
डालते ए पूछा। ‘हाँ’, उ ह ने ब त ही शालीनता क साथ दरवाजे को बंद करते ए उ र िदया। म चार  तरफ
आ यजनक ि  से देख रही थी और वे मेरा मागदशन करने क िलए मेर आगे बढ़ने व उसक पीछ चलने क
ती ा कर रही थी। वह थान एक खूबसूरत पा क  भाँित िदख रहा था और अनुभूित दे रहा था।



लुइस का घर ब त बड़ा था और उनक घर म जो य मने देखे, वे सभी ऐसे महाका य क समान थे, िजनम
ब त संुदरता क साथ चटक ले रग  का इ तेमाल िकया गया था, घर क  साज-स ा मन को फ त व हिषत
करनेवाली थी, िक देखनेवाले य  म जोश भर जाए। घर क वेश ार पर सघन व हर-हर पौध  क पीछ एक
छोटा सा पानी का फ वारा अपनी अनुपम छटा से मोिहत कर रहा था। जैसे ही म सीि़ढय  से ऊपर प ची मेरा
सामना कआन ियन—क णा क  देवी, क  बड़ी सी ितमा से आ। ऐसा तीत हो रहा था िक वे घर क  ओर ही
देख रही ह।
उनक घर म ब त ही बड़ा बैठक-क  था, जहाँ पर एक बड़ी सी िखड़क  भी थी, िजसम से शहर और बालबोआ
बाग का सारा नजारा िदखता था। मेरी ि  अचानक ही बड़ से िपयानो क ऊपर बनाए गए ऑिकड क फल  क
छोट से बगीचे पर पड़ी। ‘‘वाह, यह आपक पास कब से ह?’’ मने पूछा। ‘‘यह तो ब त ही संुदर ह।’’
‘‘यह मुझे कछ समय पूव िकसी से उपहार व प म िमला ह और जब भी आव यक हो म इसक ऑिकड क
फल  को बदलती रहती ।’’

जैसे ही मने उस थान पर चार  ओर ि  डाली तो मने पाया िक उस थान को सजाने क िलए ऑिकड मुख
ह। मने उ ह हर जगह देखा।

लुइस ने मुझे मेर ठहरने का कमरा िदखाया और हम दोन  ने यह तय िकया िक एक बार म अपने सामान को
यव थत कर लँू और मँुह-हाथ धो लँू तो हम रात का खाना ज दी खा लगे।
q

मेहमान वाले क  म अपने सामान को यव थत करते ए म उन बदलाव  क बार म सोच रही थी, जो मने
लुइस क साथ अपनी िपछली बातचीत क बाद से अपनी सुबह क  िदनचया म िकए थे। लंदन क अपने घर से
वापस आने क प ा , मने यह यान देना आरभ िकया िक मेरी सुबह क  िदनचया म मेर जेहन म िजस कार क
िवचार  का आगमन आदतन होता था, सकारा मक प से उनम ब त अिधक बदलाव आया और जो कछ मने
अपने बार म सीखा और जाना था, उसने मुझे हरान व आ यचिकत कर िदया। उदाहरण क िलए, एक चीज जो
मने खोजी थी, वह थी ान करते समय अपने जीवन क  सम या पर अपना यान कि त करने का तरीका। अपने
चेहर को धोते समय अथवा अपने बाल  म शपू करते समय ज द ही मेरा िदमाग, अपने इ-मेल अकाउट पर आए
एक जिटल मेल क उ र देने, एक ताव िजसे म ठकराना चाहती थी अथवा ऐसी समय सीमा जो मुझ पर हावी
होकर मुझे तनाव त कर रही होती थी, क बार म सोचने लगता। जैसे-जैसे मेरा ान पूरा होता, वैसे-वैसे मेरी
सम या भी ऐसे समाधान क  ओर बढ़ जाती, िजससे िक म बेहतर महसूस कर सक, ब क मेर बाल  को सुखाने
तक थित यह होती िक म आनेवाले िदन का सामना करने क िलए उ सुक हो जाती।

यह अ यास धीर-धीर ान क अलावा सुबह क  िदनचया म शािमल अ य आव यक काम  जैसे श करने,
िदन क िलए कपड़ चुनने अथवा तैयार होने क काय  म शािमल हो गया। इस अ यास क कारण पहले सुबह क
शु आत करते ही मेर मन म जो ती ण, नकारा मक िवचार  का साथ अनायास बोलबाल ही हो जाता था—म चेहर
पर बढ़ती झु रय , बढ़ती उ  क भाव को कम करने क  िचंता अथवा वजन कम करने क  परशािनय  से िघरकर
अपनी िदन को और अिधक दुःखदायी बना देती थी। अब मेर पास इन सब बात  क बार म सोचने से भी अिधक
ज री काम था।

जाग क होने का स दय इसी बात म ह िक यह बरस  से चले आ रह पैटन को रोकती ह। वगत कथन पर
यान देना, एक ऐसा तरीका ह जो आपक सम  सारी स ाई रख देता ह। जो संदेश हम अपने आपको िदन क

शु आत और अंत म देते ह, वह हमार म त क म गहराई से भाव डालता ह और हमारी उस िदशा म सोच को



अिधक श शाली बना देता ह और यह संपूण संसार म ऊजा का संचार भी करता ह, उसे वापस हमार पास लाता
ह, इस कार यह हमार सम  उन व तु  को वतः ही ले आता ह, िजनपर हम हमारा पूरा यान कि त होता ह।

एक बार जब मने यह जान िलया िक िवचार  को अपने मन म समािहत करने क  यह आदत िकतनी यापक व
समृ  ह तो म इ ह अपने यवहार म शािमल करने क काय म पूरी त मयता क साथ लग गई। मने कथन  क
मा यम से वयं को यार करने व वीकार करने क  कला पर यान देकर बदलाव लाना आरभ कर िदया, िज ह
म अपने जीवन म लाना चाहती थी। मने अपने घर म कथन  को िलखना, बोलना और िचपकाना आरभ कर िदया
—छोट-छोट वा य, िज ह आते-जाते िकसी भी समय पढ़ा जा सक—अपनी सोच को बदलना ब त ही सरल व
सहज ह, मुझे अपनी िदनचया म सुधार लाना पसंद ह और अपने आपसे अ छ व यार भर तरीक से बात करना
आनंददायक होता ह। मने अपने ानघर म भी वा य िलखकर िचपकाया, जो इस कार था—म हर िदन अ छ
िवचार  क साथ ान का पूरा आनंद लेती !

लुइस और मेर बीच िपछली बार िजतने भी कथन  पर बातचीत ई थी, उन सभी का उपयोग करने क कछ ही
स ाह क अंदर मने अपने आस-पास क वातावरण म हो रह बदलाव  को महसूस करना आरभ कर िदया। िवचार
का यह नया पैटन मेर पुराने पैटन क थान पर अपना आिधप य थािपत करने लगा, और मेरी सुबह पहले से ब त
अिधक शांितदायक और आनंददायी होने लगी थी। म पहले अपने िदन क  बेहतर शु आत क  योजना बनाने लगी
थी और यह सब ब त ही अ छा था, वा तव म ब त अ छा!
q
लुइस और मने तय िकया िक हम रात क खाने क िलए पास क ही एक र तराँ म जाएँगे। वहाँ पर जब हम अपने
ऑडर िकए गए खाने क आने का इतजार कर रह थे, मने लुइस को हमारी िपछली मुलाकात क बाद से अपने घर
म िकए गए बदलाव  और उसक कारण मेर जीवन म आए सकारा मक बदलाव क बार म बताया।
‘‘यह तो ब त ही अ छा ह!’’ उ ह ने मुझसे कहा। ‘‘तो, तुमने यान देना शु  कर िदया! हम इस बात क ित
जाग क होने क  आव यकता ह िक िदन भर म हम िकस कार क  बात  को अपने आपसे करने क आदी बने
ए ह। अपने आप को सुनना आरभ करना ब त ही मह वपूण ह। यिद आप यान द तो िकसी वा य को तीन से

अिधक बार कहते ह तो यह संभवत आपक िवचार  क  िदशा को भािवत करने क िलए काफ  होता ह। इस काय
क िलए कछ लोग  क िलए नज रया यह होता ह िक ओह! बार-बार एक ही बात को दोहराना िकतना उबाऊ ह।
यिद लोग अपने िदन को खराब करते ह तो वह अपने जीवन को भी खराब कर लेते ह।’’
म वयं िन त तौर पर इसका अनुभव ा  कर रही थी।
‘‘चलो, इस पर बात करते ह िक अपने िदन को कसे सँवारा जाए’’, लुइस ने सुझाव िदया। ‘‘आप शु आत इस
बात पर यान देकर कर सकते ह िक घर से िनकलते ए िकन बात  को दोहराया जाए। बाहर जाने क िलए अपने
घर का मु य ार खोलते समय आपको या सोचना अथवा अपने आपसे कहना ह? बाहर िनकलकर दरवाजे को
बंद करते समय आपको अपने आपसे या कहना ह? जब आप सीि़ढय  से नीचे उतर रह होते ह अथवा गाड़ी म
बैठ रह होते ह तो आपको या सोचना या कहना होगा? या आप अपने िदन क  शु आत पूर जोश व उ साह या
िफर िचंता व तनाव क साथ िदन का वागत करते ह? जब आप घर से िनकलते ह तो यह अपने िदन क  योजना
बनाने क िलए सबसे सही समय होता ह, यह तय कर िक आप या चाहते ह बजाय इसक िक आप अपने िदन क
चाहत को भा य क भरोसे छोड़ द।

म अपनी िदनचया क बार म सोचने लगी िक िकस कार म िन त तौर पर अपने िदन क  योजना बनाने क
आदी नह  । अिपतु म, आम तौर पर मुख ार से िनकलती और सीि़ढय  से नीचे गैराज क  ओर यह सोचते



ए बढ़ जाती थी िक या म िवपरीत प र थितय  पर िवजय पा सकगी या नह । जब भी म घर से बाहर जाने क
िलए िनकलती मेरी िब ी मेर साथ जाने क िलए िज  करने लगती, उसका यान बँटाने क िलए म िकसी चीज
को दूर फक उसे लाने का इशारा करती, िजससे िक म अपने काम क िलए जा सक। जैसे ही म कार म बैठती,
मेरा िदमाग अपने रोज क काम  क  लंबी सूची और रा त  क उन िवक प  क बार म सोचने लगता, िजनसेम सुबह
िफक क कारण होनेवाली देरी से बच सक।
आओ अपने िदन को एक अलग तरह से आरभ करने क िलए कार चलाना उदाहरण क तौर पर लेते ह, लुइस

ने मेर सम  ताव रखते ए कहा। ‘‘सबसे पहले, अपनी कार को अपना दो त मानो, इसक साथ ब त अ छा
यवहार करो। म ायः ऐसा कहती  िक हलो मेरी ि य कार, कसी हो, तु ह देखकर अ छा लगा। हम कायालय

तक खुशनुमा समय गुजारनेवाले ह। तुम अपनी कार का कोई नाम भी रख सकती हो—मने ऐसा िकया ह और जब
म अपने घर से िनकलती , म इस कथन को दोहराती , मेर चार  ओर ब त अ छ लोग वाहन चला रह ह और
म इसक ित भी आ त होती  िक अपने आस-पास मौजूद सभी कार  को अपना यार प चा दँू। वाहन चलाते
ए सड़क पर मुझे हमेशा यह महसूस करना अ छा लगता ह िक उस समय भी मेर चार  ओर ेम या  ह।’’

लुइस ने वाहन चलाते समय अ य उपयोगी कथन  क बार म बताया और मने शी ता से उनको िलख िलया—
‘‘मेरी या ा ब त ही आरामदायक व सहज ह।

मेरी या ा अपे ा से अिधक सहज व शी ता से पूरी हो रही ह।
म कार म ब त सुख क  अनुभूित कर रही ।

म जानती  िक मेरी कायालय तक क  यह या ा बि़ढया होगी
(अथवा कल, दुकान, अथवा जो भी चाह)।
म अपनी कार क  देखभाल यार से करती ।

म सड़क पर वाहन चलानेवाले सभी लोग  को अपना यार सं ेिषत करती ।’’
वाह, अपनी रोज क  या ा करने का िकतना अ छा तरीका ह! जब म लुइस क वाहन चलाते समय उपयोगी

कथन  को सुन रही थी तो म उनक सड़क पर वाहन चलानेवाले सभी लोग  को यार भेजने क बार म सोच रही
थी। एक बार िफर, बस इस य क  मा  क पना कर िक सड़क पर वाहन चलानेवाला येक य  दूसर
वाहन चलानेवाले य य  क ित अपना यार सं ेिषत कर रहा ह। हो सकता ह िक कछ लोग  को यह पागलपन
भरा िवचार लगे, परतु मुझे भिव य का ऐसा य ब त ही ेरणादायक तीत होता ह—एक ऐसा संसार जहाँ पर

येक य  अपने आ या मक जग  को समझ और इसिलए संसार को अ छी भावना  से प रपूण करने क
िलए म त क क  सृजना मक श  का योग कर। चँूिक िवचार वा तिवकता को भािवत करते ह, क पना कर
िक िकस कार से यह संसार पूरी तरह से बदल जाएगा। संभव ह िक यह य यादा समय तक अवा तिवक न
बना रह, य िक हम इस संसार म अपनी िजस भी पहचान को समािहत करते ह, उसका अ त व बना रहता ह,
हमारी ऊजा उसको भािवत करती और संभावना  को बनाए रखती ह, अथा  वह आपक ब  को अपना
आशीवाद दान करती ह—जब समय से ब े कल प चते ह—जब आप उ ह छोड़ते ह तो यह उस सकारा मक
ऊजा का प रणाम होते ह। डाक िवभाग क कमचा रय  अथवा भंडार-गृह क कमचा रय  को अपना यार सं ेिषत
करना ही इसका प रणाम ह। इसका प रणाम यह भी होता ह िक कायालय म आप अपने सहकिमय  क साथ
िदनभर ब त ही अ छा समय यतीत करने क  इ छा करते ह। इनम से येक सरल, य गत काय हमारी ऊजा
को सही िदशा म अिभमुख करक इस संसार को बेहतर बनाने क वायदे को पूरा करते ह।



िदन भर आपक मन म कई बार अ छ िवचार  क मा यम से अनेक अवसर  का आगमन होता ह।’’ लुइस ने
कहा, ‘‘और यह ब त ही सरल हो सकता ह। जैसे-जैसे आप अपना िदन यतीत कर, मुसकराएँ और अपने
आपसे इस कार क कथन कह—

मुझे अपने जीवन से यार ह।
मुझे इस िदन से यार ह।

मेरा जीवन मुझसे यार करता ह।
जब सूरज अपनी िकरण मेर चार  ओर फलाता ह तो मुझे अ छा लगता ह।

अपने िदल म यार क  अनुभूित को महसूस करना, ब त ही सुखद अहसास ह।
म जो कछ भी करती , उससे मुझे खुशी िमलती ह।

‘‘यह सभी िवचार िमलकर आपक िलए एक नए अनुभव का सृजन करगे।’’
लुइस और मने यह िन य िकया िक हम िदन को अ छ िवचार  से भरने क िलए और भी तरीक ढढ़ने पर

िवचार-िवमश करगे। यहाँ पर म कछ ऐसे कथन रख रही , िज ह हमने काफ  सोच-िवचार क बाद बनाया—
रसोई घर म
लुइस ने मुझे बताया िक ‘‘म जब भी रसोईघर म गैस- टोव पर काम करती  तो म सही ढग से काय करने क
िलए उसका ध यवाद करना नह  भूलती। अब जब भी तुम रसोई म जाओ, तो अपने आपको इसका आदी बना लो
िक तुम अपने काय को सही ढग से करने क िलए रसोई म उपयोग होनेवाली सभी व तु  का ध यवाद अव य
करो। अपने िडशवाशर का ध यवाद करो! िम सी, चाय क बरतन, ि ज इ यािद का भी ध यवाद करो! और जब
तुम वहाँ पर काम करो तो इस कार क कथन  का योग करो—

जहाँ मुझे जीने क िलए सबसे यादा ज री भोजन िमलता ह,
म तु हारी आभारी ।

तुम और तु हार अ य साथी िमलकर पौि क व
वािद  भोजन तैयार करने म भरपूर सहायता करते ह;

मेर ि ज म अ छ व वा यवधक खा  पदाथ ब तायत मा ा म ह।
म ब त आसानी से वािद , पौि क भोजन बना सकती ।

तु हारी मदद से मेरा मन खुश हो जाता ह।
म तुमसे यार करती/करता ।

खाना खाते समय
चँूिक हम सभी क िलए भोजन हण करना आव यक ह, इसिलए िदन म जब भी आप अपने प रवार क साथ
खाना खाने क िलए बैठ, तो इस कार क सकारा मक कथन  को स मिलत कर सकते ह—

म ब त ही सौभा यशाली  िक मुझे यह ब त बि़ढया
खाना खाने क िलए िमला ह।

मुझे यह खाना ब त ही यार क साथ परोसा गया ह।
मुझे पौि क व वािद  भोजन का चुनाव करना ब त ही ि य ह।

सारा प रवार इस खाने का आनंद उठा रहा ह।
खाना खाने क समय सबक चेहर पर मुसकान होती ह।



हसी हमारी पाचन ि या क िलए ब त अ छी होती ह।
वा यवधक खाने क  योजना बनाना आनंददायी काय ह।

मेरा येक समय सही खाने का चुनाव करने का
तरीका मेर शरीर को बेहद पसंद ह।

म ब त ही सौभा यशाली  िक म अपने प रवार क िलए
वा यवधक खाने का चुनाव कर पाती ।

अब हम आनेवाले िदन का सामना करने क िलए
पौि कता से भरपूर श  दान करनेवाले भोजन से प रपूण ह।

इस घर म, िदन भर म भोजन क येक समय का
पालन पूर सु य थत तौर से होता ह। हम सभी पूर आनंद व

यार क साथ िमलकर बैठते ह।
ब  को खाने म नए-नए पकवान  का वाद लेना ब त भाता ह।

मेरा शरीर मेर ारा खाए गए येक िनवाले क साथ श शाली और अ छा महसूस करता ह।
कपड़ धोते समय
इस पु तक म से अपनी पसंद क तीन-चार कथन  को, अपने कपड़ धोने व सुखाने क थान पर िचपका द, और
जब भी आप वहाँ पर कपड़ धोने व सुखाने का काम कर, तो उ ह अपने मन म दोहराते रह।
िदन भर म
अपने कध  को 30 सेकड क िलए आराम द और अपनी आँख बंद कर। चार तक िगनती िगनते ए अपनी नाक से
गहरी साँस ल। दो िगनने तक अपनी साँस को रोक रख और चार तक िगनती िगनते ए अपने मँुह से धीर-धीर
साँस छोड़। इस ि या का समापन अपनी आँख खोलने और िकसी ि य को यार का संदेश देने क साथ कर।

इसक साथ ही िदन भर म अपने आपसे दो सवाल  को पूछने क  आदत भी डाल िक म इस ण वयं को िकस
कार खुश कर सकता/सकती ? और ऐसे कौन से िवचार ह, िजनसे मुझे खुशी िमलती ह?

जब आप क यूटर पर काम कर रह ह
अपने क यूटर पर सकारा मक कथन वाले पासवड डाल। मने अपनी उस िम  क बार म बताया, िजसने तलाक क
बुर दौर से गुजरने क बाद यह करना आरभ कर िदया था। उसने यह पाया िक उसक क यूटर म डाले गए
अिधकतर पासवड उसक पूव जीवनसाथी से संबंिधत थे, इसिलए उसने उन सभी क थान पर श शाली संदेश
का उपयोग िकया। क पना करो िक तु ह िकतना अ छा लगेगा, जब तुम क यूटर पर ‘मुझे जीवन से यार ह,’
वा य को टाइप करक अपने काम क  शु आत करोगे।
‘‘तुम िकसी नए काम को सीखते समय अथवा अपने जीवन क िकसी िवशेष े  म काय करते समय भी
सकारा मक कथन  का योग कर सकती हो,’’ लुइस ने आगे कहा। ‘‘मुझे याद ह ब त साल पहले मने िच  क
साथ सकारा मक कथन  को िचपकाया था, जो इस कार थे, म िजस ओर भी मुड़कर देखती  मुझे चार  ओर
संप ता ही िदखाई देती ह और मेरी आय म लगातार वृ  हो रही ह। म ब त ही क पनाशील  और हर तरफ
ितिदन देखना ब त ही आनंददायक था। कछ समय क प ा , चार  ओर िदखाई देनेवाले उन कथन  ने

वा तिवकता का जामा पहनना आरभ कर िदया।
‘‘तो, हम चाहते ह िक जहाँ भी हमार िलए इन कथन  का सार संभव हो, हम कर, िजससे िक इनका पूरा-पूरा



लाभ िमल सक?
‘‘हाँ, कथन  को पढ़ने व उ ह आ मसा  करने क िलए हमार पास सदैव समय होता ह’’, उ ह ने आँख  से इशारा
करते ए अपनी वीकित दी। मने अपने शौचालय क ार क सामने भी यह कथन िचपका रखा ह, ‘मुझे संसार
म सभी का साथ और संप ता ऌपाने का सौभा य ा  आ ह और संसार म सभी लोग मुझे अपनी दुआएँ व
संप ता का आशीवाद दान करते ह।’ यह कथन लंबे समय तक वहाँ पर िचपका रहा था।

लुइस और म बातचीत क दौरान आराम से अपना रात का भोजन भी कर रह थे और जब हम भोजन समा  कर
चुक तो हम घर क  ओर चल िदए और हमने यह तय िकया िक आज हम ज दी सोने चले जाएँगे।
q

म जब सुबह उठी तो ब त आराम महसूस कर रही थी और उस समय मन-ही-मन कछ कथन  को दोहराते ए
मने अपने िलए चाय बनाने क िलए रसोईघर का ख िकया। म बैठक म सोफ पर आराम से बैठ गई और दूर
नजर आते पहाड़  क  ंखला क पीछ से सूरज क िनकलने का इतजार करने लगी। मने महसूस िकया िक इस
कार वहाँ पर बैठना िकतना आरामदायक था। कछ समय क बाद, लुइस एक पु तक क साथ सीि़ढय  से नीचे

आई, यह पु तक वह अपने साथ िब तर म रखकर पढ़ रही थ —अलान कोहने क  ‘अ डीप ेथ ऑफ लाइफ।’
उ ह ने वह पु तक मुझे देते ए कहा, यही वह पु तक ह, िजसका िज  मने अपनी िपछली बातचीत क दौरान
िकया था। इसे देखो! जैसे ही मने पु तक क पहले पृ  को खोला, उ ह ने मुझे िनदश देते ए कहा, यँू ही कोई भी
प ा खोलो और देखो िक यह पु तक तुमसे या कहती ह। उसक बाद वे वहाँ से चली गई।

मने अपनी आँख बंदकर, एक गहरी साँस ली और पु तक क बीच क एक पृ  को खोला। जैसे ही मने अपने
सम  उप थत अंश क शीषक को पढ़ा तो सहसा ही मेरा सारा शरीर िसहर उठा। भगवा  क िलए एक थान।
वेश का ता पय अपने घर म सुधार करने से ह—एक ऐसा थान जहाँ पर ई र क  उप थित को याद िकया व

स मािनत िकया जा सक। म उस एक ण क िलए दंग रह गई, िपछले माह से ही म अपने पित से अपने घर म
सुधार करक एक छोटा सा कमरा और जोड़ने क  बात कर रही थी—एक ऐसा कमरा, िजसक  कमी म उस िदन
से ही महसूस कर रही थी, जबसे हम अपना पुराना घर छोड़कर इस नए घर म आए थे, मेर पुराने घर म वह कमरा
मौजूद था। अलान क  पु तक म मने इसका साफ-साफ संकत पाया िक मुझे इस काय को ाथिमकता देने क
आव यकता ह।

म लुइस क पास उनक रसोईघर म बने चबूतर पर जाकर बैठ गई और उनको उनक घर म बैठने क अनेक
थान  क बार म बताने लगी। ‘‘इसपर यान देना मह वपूण ह िक हम अपने घर अथवा काम करने क थान—

जहाँ पर हमारा अिधकतर समय यतीत होता ह, को िकस कार यव थत करते ह’’, उ ह ने समझाया। मुझे बैठने
क िलए अलग-अलग थान  क  यव था अ छी लगती ह और मुझे इस बार म लोग  क िदए गए अलग-अलग
िवचार भी अ छ लगते ह। मेर अपने सोने क कमर म, पढ़ने क िलए भी आरामदायक थान क  यव था ह, और
िखड़क  पर बैठकर सोचने क िलए भी थान ह। मने इस बात का खयाल रखा ह िक मेर बागीचे, रसोईघर, बैठक
और मेर सोने क कमर म पया  थान हो, िजसका म आराम करने क िलए योग कर सक, अिपतु मने इस बात
का भी पूरा खयाल रखा ह िक जब म अपने कायालय म अपनी सहायक शैली क साथ काम क  तो भी हमार
पास बैठने क िलए आरामदायक थान हो।

यह प  था िक लुइस अपने जीवन म सभी चीज  को िव तृत तौर पर उ े यऌपरक व पूर यान क साथ
यव थत करती ह। कई वष  तक मुझे अपने आस-पास क माहौल को झेलना सीखना पड़ा, य िक या तो मुझे

ऐसा महसूस होता था िक उसे बदलना मेर बस म नह  ह, य िक म ब त अिधक थक चुक  थी और इस बात को



पूरी तरह से मान चुक  थी िक मेर पास इतनी ऊजा नह  ह िक म उसम अपने मुतािबक बदलाव कर सक। कोच
बनने क मेर िश ण क शु आती िदन  क दौरान मेर पहले गु जन इसक मह व पर जोर देते थे िक जीवन जीने व
काम क िलए ऐसा वातावरण चुना जाए, जो मेर अंदर ऊजा का संचार कर। उस समय ही मने इस िवचार पर
गंभीरता से सोचना आरभ कर िदया था। मने हड़बड़ाहट छोड़ दी, अपने घर और कायालय को साफ और
सु यव थत िकया और उन सभी चीज  से छटकारा पा िलया, िजनसे मुझे यार नह  था अथवा िजनक  मुझे
आव यकता नह  थी।

म अब भी लुइस क  छोटी-छोटी बात, काम, चीज पर यान देने क  कला का अनुसरण कर रही थी—उनका
इसक ित पूरी तरह से आ त होना िक चाह उनक  रसोईघर क  टबल हो अथवा कायालय म काम करने क
टबल, येक य आनंद दान करनेवाला हो, उदाहरण क िलए—इस िवचार को और आगे तक ले जाएँ। कभी-
कभी अपने आपको कोई बड़ा संदेश देने क िलए कवल एक छोट से बदलाव क  ही आव यकता होती ह, कवल
इतना कहना ही पया  होता ह िक म तुमसे यार करता/करती  और म इसका पूरा यान रखता/रखता  िक
तु ह िकन व तु  क  आव यकता ह।

लुइस ने मुझे अपने घर क ऊपरी िह से म वह थान िदखाया, जहाँ पर उनका कायालय थत था। हम जैसे ही
उनक कायालय म उनक  मेज क पास प चे, मने देखा िक उनक  मेज क आस-पास काफ  सार कथन
सुिनयोिजत ढग से िचपकाए ए थे और उनक क यूटर क  मेज क पास वा यं नुमा लप क साथ आईना भी लगा
आ था, वहाँ पर आईने क  मौजूदगी को देखकर म सोच म पड़ गई िक इसका यहाँ या काम ह। मने लुइस से

पूछा िक या आप इस थान पर अपना ंगार करती ह? लुइस मेरी ओर मुड़  और वे थोड़ी सी हरान लग रही थ ।
भला म अपनी काम करने क  मेज क पास ंगार य  क गी? लेिकन आईने का तो यही काम होता ह न! मेर घर
म हर थान पर आईना लगाया गया ह, िजससे िक म िदन भर अपने ितिबंब को बार-बार देख सक और अपने
आपको सकारा मक संदेश दे सक।
लुइस का कपनी म शायद ही कोई ऐसा ण हो, िजसम िकसी य  को यादा देर तक शिमदगी का सामना
करना पड़ता हो। उनका मधुर, िन प  यवहार ब त देर तक आपको वयं को मूख न समझने क िलए िववश कर
देता ह। अतः आप कवल जरा सी देर क िलए ही वयं को बेवकफ बना आ महसूस करते ह; मने उनसे कहा
िक वे मुझे अपने आईने क उपयोग क बार म और अिधक िव तार से बताएँ।
‘‘आईने क सामने खड़ होकर काम करना ब त मह वपूण काय ह, उ ह ने दोहराया। कसे हो ब ,े या िफर ब त
अ छ लग रह हो, अथवा या यह काय आनंददायक नह  ह? वा य का योग आईने क सामने खड़ होकर कहने
म कवल कछ ण ही लगते ह। यह ब त ही आव यक ह िक आप सारा िदन अपने आपको छोट-छोट संदेश देते
रह। हम आईने का योग अकसर किठन समय म अपनी तारीफ करने, अपने आपको वीकार करने अथवा अपना
समथन करने क िलए करते ह, यह वह समय होता ह, जब हम वयं अपने साथ और अिधक गहर व आनंददायी
संबंध िवकिसत करते ह। आईने को अपना श  ुबनाने क  बजाय साथी, िम  बनाने क  आव यकता ह।

मुझे वे िदन याद ह जब आपका सबसे अ छ दो त का िवचार, एक बेवकफ  से भरा लेिकन ो सािहत
करनेवाला नारा तीत होता था, लेिकन अब म जानती  िक यह अ यंत ही मह वपूण काय ह, जो हम अव य
करना चािहए। हमम से अिधकतर लोग अपने साथ ायः ब त ही र यवहार करते ह। आज म जब अपने बीते
जीवन पर िनगाह डालती , तो म यह साफ-साफ देख पाती  िक म इस सोच पर िव ास करक िकतनी बड़ी
गलती कर रही थी िक म अपने आपको मारकर—अपनी पीठ पर एक जोरदार घँूसा रसीद कर, अपने अंदर



सकारा मक बदलाव  को ला सकती । अब म प  तौर पर समझ चुक   िक अपने आपको ो सािहत करने
क िलए वा तव म या करना ह, इस िवषय म मेरी अब तक क  सोच एक ऐसा तरीका थी, जो मेरी संक ण
मानिसकता को मजबूती दे रही थी और मुझे डर और बोझ तले दबकर जीवन यतीत करने क िलए िववश कर रही
थी।

मने आईने क साथ बात करने क  ि या को अपनी िदनचया म शािमल कर िलया, मने इसक मा यम से एक
अनमोल पाठ सीखा ह िक िकसी भी थित म अपना सहारा बनने का अथ या होता ह। िपछले कछ वष  म अपने
आपको आईने म देखने और अपने आपसे सहानुभूितपूवक, यार व सहयोगपरक रवैये से बात करने का मेर अपने
साथ जुड़ संबंध पर ब त अिधक भाव पड़ा ह। मुझे इसका वा तव म आभास आ ह िक मेर भीतर ही मेरा एक
ऐसा स ा दो त छपा आ ह, िजस पर म पूरी तरह से िव ास कर सकती , जो मेर साथ िकसी भी प र थित
म, िबना इस बात क  परवाह िकए िक म सही  या गलत, मेर साथ खड़ा रहगा। इस अ यास ने मुझे व ंतता दी
िक म अपने आरामदायक दायर से बाहर िनकलँू और अपने जीवन को नए व रोमांचक तरीक से िव तार दँू।

आपक जीवन म जब कछ अ छा होता ह तो आप आईने क पास जाते ह और कहते ह, ध यवाद! ध यवाद!
यह ब त ही शानदार था! यह सब करने क िलए ध यवाद!’’ लुइस ने आगे बोलते ए कहा या यिद आपक साथ
कछ बुरा होता ह तो आप आईने क पास जाकर यह कहना चाहते ह िक कोई बात नह , म अब भी तुमसे यार
करता/करती । यह समय भी गुजर जाएगा, लेिकन म हमेशा तुमसे यार करता/करती र गा/र गी। हम अपने
साथ कठोर यवहार करक वयं को नीचे िगराने क  बजाय वयं अपने श द  से अपना समथन करने क
आव यकता होती ह। बचपन से ही हम अपने अंदर क , िनयंि त करनेवाली आवाज  को सुनकर वयं को इतना
नीचे िगरा देते ह िक अब हम अपनी ही आवाज को नह  सुन पाते।

आह! हाँ, हमार आंत रक पालक क  आवाज—हमार िपछले ज म क अिभभावक अथवा आिधका रक मूल  क
आवाज, िज ह ने अपने भय अथवा आ म लािन को हम पर थोप िदया। हमम से ब त से लोग ह, जो उन सब बात
को सुनते ए बड़ ए ह िक उ ह ने या सही नह  िकया, उदाहरण क िलए, हम हमेशा यह सीख दी गई होती ह
िक अपनी ितभा को कम आँककर हम अपनी र ा कर अथवा उपहार िमलने पर वयं को यह कहने से बच िक
तु ह कछ ऐसा िमला ह, िजसका मू य ब त ही अिधक ह। िवकास को ो सािहत करने क िलए सावभौिमक प
से िनरतर िनंदा का अ यास िकया जाता ह और हम अपनी अंदर क  बातचीत को और कठोर बनाते जाते ह और
धीर-धीर उसे अपना लेते ह। हमार अिभभावक भी हमार साथ वही यवहार करते ह, कठोर बाते पीढ़ी-दर-पीढ़ी
चलती रहती ह, लेिकन स य तो यह ह िक उन बात  को सुनने व उनको मानने से हम अपने आपको वयं क  पूरी

मता दिशत करने से रोक देते ह।
यही कारण ह िक आपको अपना ो साहक वयं बनने क  आव यकता ह’’, लुइस ने कहा। आप यह अपे ा

नह  कर सकते िक अ य लोग आपक िलए यह करगे। यिद आप अपने आपको वयं ो सािहत करते ह तो नई
चीज  का योग करना आसान हो जाता ह।

आईने क सामने बात करने क अ ययन क बाद लुइस मुझे सीि़ढय  से वापस नीचे लेकर आ गई, जहाँ पर हमने
िदनचया क बार म अपनी बातचीत जारी रखी। मने ज दी से अपना रकॉडर और लेपटॉप उठाया और रसोईघर म
बने चबूतर पर उनको इस कार से यव थत कर िदया, िजससे िक म लुइस क ारा ना ते क  तैयारी करते
समय क  गई बातचीत को सुन और रकॉड कर सक। म इस काय क बार म जाग कता फलाना और इसक ित
अ छी भावना  क बार म बात करना चाहती थी। आिखरकार, हमम से अिधकतर लोग  क जीवन का एक बड़ा



िह सा इस थान पर यतीत होता ह और यही वह थान ह, जहाँ पर हम नकारा मक िवचार  का सामना करने
और अ छ िवचार  व काय  का अ यास करने क अनिगनत अवसर ा  होते ह। ऐसा तीत हो रहा था िक इस
िवषय पर कहने क िलए लुइस क पास ब त कछ ह।

कछ वष पूव, मने आशीवाद समझकर काय करने क िवषय म कछ िलखा था, उसम मने कछ ऐसी
सकारा मक चीज  क बार म बताया था, िजनक ारा लोग अपने काम क बार म अ छा महसूस कर सकते ह,
उ ह ने मुझे बताया, ‘‘वष  से मने यह देखा ह िक ब त सार लोग  ने इन बात  को अपनाकर अपने काम करते
समय काम क ित काय थल पर फसने, उबाऊपन, हताश करनेवाले अथवा िनराशाजनक यवहार क  बजाय
उ ह ने अपने यवहार म सुधार महसूस िकया।

िकसी भी थित को प रवितत करने वाला वह उपकरण, जो सबसे अिधक श शाली ह और उसे मने आपक
साथ बाँटा भी ह, वह आशीवाद क तौर पर ा  होनेवाली यार क  श  ह।’’

उ ह ने जोर देते ए कहा। ‘‘इससे कोई फक नह  पड़ता िक आप कहाँ पर काम करते ह अथवा अपने काय
थल क बार म कसा महसूस करते ह, ऐसा मानकर चल िक यह आपको ई र क ारा आशीवाद क प म
ा  आ ह। म इस पर पूरी तरह से िव ास करती । सकारा मक िवचार  को हलक तौर पर न ल, अिपतु अपने

आपसे यह कह िक आपको यह काय यार से, आशीवाद क प म ा  आ ह। ऐसा कोई थान तलाश, जहाँ
पर आप इस बात को बुलंद आवाज म अपने आपसे कह सक— यार से दी गई आवाज म ब त ही श  होती ह।
और यह  पर ही क नह , अपने काय थल पर मौजूद हर चीज, चाह कोई उपकरण, फन चर, मशीन, उ पाद,
उपभो ा, वे लोग िजनक साथ आप काम करते हो और आपक काम से संबंिधत कोई भी चीज हो, सभी को
अपने यार से सराबोर कर द। आपका यह कदम आपक िलए चम कार कर देगा!’’

मुझे यह सोचने म कछ ण लगे िक अपने कायालय म कौन-कौन सी व तुएँ आशीवाद क प म ा  ई ह,
ऐसी छोटी-छोटी चीज जो ितिदन मेर सामने मेरी सभी छोटी-बड़ी आव यकताएँ पूरी करती ह—मेरी पसंदीदा मेज,
मेरा क यूटर, वो िखड़क  जो ब त ही संुदर य का िनमाण एक खूबसूरत म क साथ करती ह, अथवा वे पैन
िजनसे म सारा िदन अपने िलखने का काम पूरा करती । िफर म कछ बड़ी और मह वपूण चीज  क बार म
सोचने लगी—मेरी सहायक ि स और िनकोल, िकतनी दयालु और यारी मिहलाएँ ह, मेरा ि य लेखाकार, रॉिबन
जो बड़ी ही शालीनता व सरलता क साथ सभी बात  का िहसाब-िकताब रखता ह और टरी जो काम करती ह,
उनम उ ह पूरी महारत हािसल ह। म अपने आपको ब त ही सौभा यशाली मानती  िक मुझे ऐसे लोग  क साथ
काम करना होता ह, िजनको म पूरा स मान व आदर देती , य िक मने अपने अनुभव  से यह जाना ह िक
काय थल पर लोग  क साथ सौहादपूण संबंध  को बनाना चुनौतीपूण काय ह। कई वष  से मेर पास हजार  ऐसे
अनुरोध आते रहते ह, िजनम असंतु  सहकिमय , कमचा रय  अथवा मािलक  क साथ हो रही सम या  से
िनपटने हतु मदद माँगी जाती ह—इसिलए मने लुइस से कहा िक वे इन संबंध  क बार म अपने िवचार बताएँ।

यिद काय थल पर िकसी य  क साथ आपक  तनातनी चल रही ह तो तुम उस थित को बदलने क िलए
अपने िदमाग का इ तेमाल करो। उ ह ने जवाब िदया—सकारा मक कथन इसक िलए ब त अ छा काम कर सकते
ह, इसे आजमाएँ—कायालय म मेर सबक साथ ब त ही अ छ संबंध ह, िजनम... भी स मिलत ह। जब भी
आपको उस य  का खयाल आएँ, इस कथन को दोहराएँ। अपने काम करने क तरीक म इस कार क कथन
का योग कर—‘मेर चार  ओर ब त ही अ छ सहकम  मौजूद ह, अपने सभी सहकिमय  क साथ काम करने पर
मुझे खुशी िमलती ह, हम सभी, जो कछ हमार साथ हो रहा ह, उसक बावजूद भी एक साथ काम करक खुशी



महसूस करते ह।’ यही वे वा य ह, िज ह आपको बार-बार दोहराना ह। और जब आप अपने आपको कछ और
सोचते अथवा कहते ए पाएँ तो अपने आपको वह  रोक द और कह नह , नह , नह , मेर अपने सभी सहकिमय
क साथ ब त ही अ छ संबंध ह। जब भी उनका खयाल आपक िदमाग म आए, िवशेष तौर पर उस य  का
िजसक साथ आपको सम या ह, तो उस य  क  किमय  क  बजाय खूिबय  पर अपना यान कि त कर।
आपको आ य होगा िक िकस कार से आपक संबंध  म सुधार आता ह। कवल उन श द  को दोहराएँ, मने
ब त सी ऐसी बात  को वा तिवकता म बदलते देखा ह, िजनक  आप क पना भी नह  कर सकते। आप कवल उन
श द  को कह और बाक  क  सम या का समाधान संपूण ांड पर छोड़ द।’’

मने लुइस से पूछा िक या उ ह अपने जीवन म ई कोई ऐसी घटना याद ह, जो इस कार क िकसी चम कार
अथा  सहकिमय  क साथ अ छ संबंध का वणन करती हो। उ ह ने ब त ही रोचक घटना बताई, ‘‘मुझे याद ह
कछ वष पूव मेर पास एक य  आया था, उसका नाम जॉज था। उसको एक नए थान पर काम िमला था—
पेशे से वह य  िपयानो वादक था और एक नाइट ब म िपयानो बजाने का काम करता था। पहली मुलाकात
म उसने मुझे बताया िक म अपने नए काम को लेकर ब त ही उ सािहत , लेिकन मेर सामने कवल एक सम या
यह ह िक जहाँ पर म काम करने जा रहा , वहाँ पर मािलक का अपने कमचा रय  क ित बताव ब त ही खराब
ह, अपने कमचा रय  क बीच म मािलक क  छिव िबलकल िबगड़ी ई ह। सभी उससे ब त डरते ह। वे उससे
छपते िफरते ह और मुझे तो लोग  ने यहाँ तक कहा िक वे उससे नफरत करते ह। म इस बात को लेकर िचंितत 
िक म या क गा।’’

उसक  बात सुनने क बाद मने उसे कहा िक, ठीक ह, सबसे पहले, तुम जब अपने काय थल क भवन क पास
प चे तो उस भवन को अपना यार देना। यिद वहाँ पर कोई िल ट अथवा दरवाजा हो तो उसको भी अपना यार
देना। यिद तु हार पास प रधान अथवा मेकअप करने क िलए अपना कोई कमरा हो तो उसको भी अपना भरपूर
यार देना। उस संपूण थान, इसम वहाँ क सभी कमचारी भी शािमल होते ह, को अपने यार से भर देना और
अपने आपको इस बात का भरोसा िदलाना िक तु हार अपने मािलक क साथ ब त ही अ छ संबंध बननेवाले ह।
इस कथन को बार-बार दोहराते रहना और जब भी तुम उस थान, भवन से वापस आओ तो उसको यार देना मत
भूलना मेर अपने मािलक क साथ ब त ही अ छ संबंध बननेवाले ह।

छह स ाह क भीतर जॉज मेर पास आया और उसने मुझे कहा िक वहाँ पर सभी हरान ह। मेरा मािलक वा तव
म मुझे पसंद करता ह। वो हमेशा मेर पास आते ह और कहते ह िक हलो जॉज तुम कसे हो? तुम ब त ही अ छा
काम कर रह हो। यहाँ तक िक उ ह ने मुझे बीस डॉलर क  रािश भी दी। (उस समय यह रकम ब त मायने रखती
थी) वहाँ पर काम करनेवाले अ य सभी कमचारी इस बात से हरान ह। वे सभी कहते रहते ह िक तुम ऐसा या कर
रह हो?

तुमने देखा न, यह तरीका जॉज क िलए कारगर िस  आ। उसक मािलक का यवहार सबक ित खराब था
िफर भी उसने जॉज क साथ ब त ही अ छा यवहार िकया।’’ म जैसे-जैसे लुइस क  कहानी को सुन रही थी तो
मने महसूस िकया िक यह इस बात का िकतना सटीक उदाहरण ह, िकतना आसान होता ह दूसर  क जीवन क
अनुभव  से अपने िलए सीख लेना। जॉज क  तरह ही, हमम से ब त से लोग ायः िकसी-न-िकसी नए थान पर
िफर चाह वह कायालय हो अथवा नए पड़ोसी, िकसी समूह अथवा क ा म वेश करने से पूव कई कार क
शंका  से िघर रहते ह। हम जब िकसी ऐसे अनुभव से गुजरते ह, तो हम मधुर मृितयाँ या अनुभव ा  करने क
बजाय िपछले कट अनुभव  से पनपती याद  को समेट रहते ह।



जैसे िक लुइस ने िव तारपूवक समझाया, कभी-कभी हम अपने अतीत को अपने साथ लेकर चलते ह। उदाहरण
क िलए, यिद आप अपने वतमान काय से नफरत करते ह तो जब आप इस थान को छोड़ िकसी अ य थान पर
जाएँगे तो इस नफरत को भी अपने साथ लेकर जाएँगे; य िप आपका नया काम ब त अ छा होगा िफर भी आप
शी  ही अपने मन म पल रही नफरत क कारण इस नए काम से भी नफरत करने लगगे। आपक भीतर अब तक
िजस कार क िवचार अथवा भावनाएँ पल रही थ , वे सभी इस नए थान पर भी अपना भाव छोड़ने लगगी। यिद
आप अंसतोष क घेर म अपना जीवन यतीत करते ह, तो आप कह  भी जाएँ, असंतोष नामक क टाणु आपक साथ
ही रहगा, इससे िनजात पाने का कवल एक यही तरीका ह िक आप अपनी चेतना म बदलाव लाने का यास कर,
उसक प ा  ही आप अपने जीवन म सकारा मक प रणाम ा  करगे।
यिद आप अपने वतमान काय को िबलकल भी पसंद नह  करते ह तो इस कथन को दोहराने का यास कर—‘मने
िजस जगह पर भी काम िकया ह, मुझे वे सभी जगह ब त ही पसंद आई, मुझे हमेशा ही सबसे बेहतर काम िमला,
मेरी सदा ही शंसा क  गई।’ यिद आप ऐसा करते ह, तो जब आपक सम  िकसी नए थान पर काम करने का
मौका होगा तो वह आपको ब त ही अ छा लगेगा और आपको वा तिवक तौर पर उसम आनंद क  अनुभूित होगी।
इस कथन को िनरतर दोहराने से आप अपने िलए नया िनयम बनाएँगे और सारा ांड आपक उस िनयम पर
अपनी दयालुता से प रपूण िति या देगा। पसंद ही पसंद को आकिषत करती ह, और यिद आप जीवन को
अनुमित दान करते ह तो जीवन हमेशा शुभ माग  क  ही तलाश करता ह। यिद आप नया काम पाना चाहते ह तो
अपने वतमान काय को भी अपना भरपूर यार व स मान दान कर और इस कथन को दोहराने का यास कर
—‘म इस काम को, मेर बाद यहाँ आनेवाले अगले य  क िलए छोड़ता , िजसे यहाँ पर आकर ब त ही खुशी
होगी।’ वह काम आपक िलए उस समय िबलकल उपयु  था, जब आपने वहाँ पर काम करना आरभ िकया था।
अब आपक  आ मयो यता क  ानश  का िवकास हो गया ह और आप इससे बेहतर काम करने क िलए तैयार
ह। इस थित म आपका कथन इस कार होगा—
‘मने उस काम को वीकार िकया, िजसम मेरी सारी सृजना मकता, यो यता और मता का उपयोग हो।

यह काम मेरी सभी आव यकता  को पूरा करता ह और मेर िलए यह आनंददायक ह िक म ितिदन काम
करने िलए तैयार होकर जाऊ।

म उन लोग  क िलए काम करता/करती , जो मेरी िदल खोलकर सराहना करते ह।
म िजस भवन म काम करता/करती  वहाँ पर रोशनी, चमक और रमणीयता सभी का वास ह,
और वह थान उ साह से प रपूण ह।
मेरा नया काय थल िबलकल उपयु  थान पर ह और मुझे वहाँ पर काम करने क िलए अ छा पैसा िमल रहा

ह, िजसक िलए म अपने दय क  गहराई से कत  ।’’
तो हम पहले अपने मन को अ छी थित म लाकर, वा तिवक तौर पर अपने िलए अ छी थित का सृजन कर

रह ह?
हाँ, आपको ऐसा य  बनना ह, जो सकारा मक कथन  से सकारा मक सोच का िवकास करता ह और ऐसा

य  ह, जो अपने दो त  क  सम या म जानकर उसको दूर करने का यास करता ह, बजाय इसक िक उस
दो त क बार म जाने, जो वयं एक सम या ह। आप अपने येक िवचार क बार म सोचकर जीवन भर क िलए
ा  अनुभव का संचय करते ह—और एक बार जब आपको इस बात का ान हो जाता ह, आप अपने जीवन क

साथ जुड़ी अपनी अिधक-से-अिधक अपे ा  को पूरा कर सकते ह। इस िबंदु पर प चकर हम दोन  ने थोड़ा



िव ाम करने क बार म सोचा, य िक हम उस िदन क िलए तय काम  को पूरा करने क िलए तैयार होने क
आव यकता थी। हम सैन िडयागो क ठीक उ र म थत कालसबड जो िक ह हाउस क कायालय म िदन क
खाने पर वहाँ क कमचा रय  से िमलने क िलए जानेवाले थे।
q
लुइस और म कार क िलए गैराज तक गए, जब म या ी सीट पर बैठ गई तो म दरवाजे क अंदर क  ओर
िचपकाए गए कथन को पढ़कर मुसकरा दी—अपने लीवर क साथ मुसकराएँ। एक ण क िलए, म अपने लीवर
क आस-पास िचपकाए गए एक बड़ से मुसकराते ए चेहर क  क पना म खो गई, जो उसे खुश और व थ बना
रहा ह।

ह हाउस जाने क  या ा क दौरान मने बात को उनक  कमचारी क  भूिमका से मािलक क  भूिमका क  ओर
पलटते ए, चचा करनी चाही। मुझे इस बात को जानकर ब त ही आ य होता ह िक आप एक कपनी क कता-
धता हो और काय थल पर सकारा मक भाव क सबसे बड़ ोत भी आप ही हो।

यिद आप िकसी कपनी क मािलक हो तो यह ब त आव यक हो जाता ह िक आप अपने िलए काम करनेवाले
कमचा रय  का ध यवाद अव य कर। उ ह ने मुझसे कहा िक लोग  को समय-समय पर शंसा अथवा यार क
झ पी या काम को अ छी तरह से करने क िलए क  गई तारीफ को सुनना, ब त ही अ छा लगता ह। यह बात

येक य  को अ छा महसूस करवाती ह।
तो पुरानी कहावत ‘डड क जोर पर ही शासन िकया जाता ह’, िकसी तरह से काम नह  आती? मने बनावटी
गंभीरता क साथ पूछा।
‘‘कभी नह ! म उन मािलक  क  िवचारधारा को कभी नह  समझ पाई, जो यह सोचते ह िक यिद वे अपने
कमचा रय  पर चीख और िच ाएँगे तो उनक कमचारी बेहतर काम करगे। वे ऐसा नह  करते, य िक उस थित
म वे डर और िचढ़ जाते ह और आप कभी उस थित म काम नह  कर सकते, जब आप इस तरह क  भावना
से त ह । यिद आप मािलक ह, आपको इस बात क ित जाग क होना होगा िक आप अपने कमचा रय  क
साथ या कर रह ह। बेशक, म उनसे और अिधक मेहनत से काम करवाऊगा! ऐसी सोच लोग  से अिधक-से-
अिधक मेहनत से काम नह  करवा सकती, यह उ ह डर क साए म काम करने क िलए िववश कर देती ह।’’
मेर िलए जानना वभािवक था िक लुइस अपनी कपनी म काम करनेवाले कमचा रय  क  िकतनी परवाह करती ह।
जब हम कायालय पर प चे तो उ ह ने सबसे पहले यह योजना बनाई िक वे कई वष  से ह हाउस म काम कर रह
उन कमचा रय  को ध यवाद करने हतु वीिडयो बनाने क  तैयारी करगी, जो ह हाउस को छोड़कर जा रह थे। मने
उनसे कहा िक वे या कहनेवाली ह?
‘‘मेरा िवचार ह िक म उनसे कहनेवाली  िक म आपसे यार करती । हम चाहते ह िक आप काम से छ ी पाएँ
और एक ब त ही बेहतर जीवन िजएँ। यहाँ पर वष  तक रहने क िलए ध यवाद। आप ब त ही उपयोगी िस  ए
ह। आगे बढ़ और कछ ऐसा रोमांचक काय कर, िजसे आपने अब से पहले कभी नह  िकया’’, उ ह ने उ र िदया।
म जब नोट िलखती  तो इसे ब त बार दोहराती —ई र कर िक आपक जीवन म और अिधक िवकास और
िव तार होता रह।

ऐसा कौन होगा, जो अपने मािलक क  ओर से इस कार क संदेश को सुनकर अपने भीतर नई ऊजा का
संचार, अपने आपको सुरि त व आ मिव ास से प रपूण महसूस नह  करगा? ऐसा कौन होगा, जो इस कार क
संदेश  को िनयिमत तौर पर सुनने क प ा  कपनी को और अिधक सफल बनाने क िलए और अिधक मेहनत से
काम नह  करना चाहगा। काय थल पर अपने मािलक क ारा िनयिमत तौर से सकारा मक िति या ब त ही



कम देखने को िमलती ह। हमम से ब त से लोग ऐसे ह गे, िज ह वष  तक काम करते ए कभी भी कोई
सकारा मक वा य सुनने को नह  िमला हो, इसिलए अब यह उनक िलए भी संभव नह  हो पाता िक वे अपने बाद
आनेवाले नवयुवक  को इस कार का अनुकल ेरक वातावरण दान कर।

ाहक  क साथ यवहार करने क  कला िसखानेवाला मेरा पहला कोच, हठी य  था। उसने मेर कायालय क
आस-पास 3 इच चौड़ व 5 इच लंबे ब त सार सूची काड िचपका िदए िजन पर िलखा था, समथन! समथन!
समथन! वह चाहता था िक म इस बात को हमेशा याद रखँू िक मुझे सदैव अपने ाहक  क  श  व सफलता का
पयाय बनना ह। प  तौर पर, यह एक कौशल ह िजसे िवकिसत करने व िनरतर अ यास क  आव यकता होती
ह—खासतौर पर मािलक  ारा। इस कार क  आदत से ब त अिधक मुनाफा कमाने क  संभावना बनी रहती ह।

ह हाउस क कायालय, म वापस आने पर, लुइस ने मुझे कायालय क आस-पास क  सारी जगह  को िदखाया
और मुझे उन लोग  क चेहर  को देखकर ब त ही स ता हो रही थी, िजनक साथ म काम करती थी और अब
तक उ ह कवल फोन पर सुनी गई आवाज अथवा इ-मेल ारा िकए गए संपक से ही जानती थी। इस कपनी म
ब त सार ऐसे अ छ लोग थे, जो अपनी कपनी क ारा आम लोग  क सम  रखे गए उ पाद —पु तक,
आयोजन, ऑनलाइन काय म, िफ म और अ य उपकरण  क िनमाता ह जो िक जीवन म बड़ बदलाव व अपने
उपभो ा  पर सकारा मक भाव क कारक ह।

दोपहर म पूर समय लुइस और म कायालय क भीतर और बाहर लोग  से मुलाकात व बातचीत करने म य त
रह, इस बीच लुइस ने सार समय सकारा मक, जोशपूण यवहार बनाए रखा। म उनक इस उ  म भी (84 वष क
उ  म) अपार ऊजा श  क तर का अपनी ऊजा से िमलान नह  कर पा रही थी।

अपने िदन क अंत म, मने ह हाउस रिडयो क  अपनी ोड शन टीम से अलिवदा कहते ए अपने िदन का काम
समा  िकया, उनका कायालय भवन क वागत क  क पास ही थत था और मेरी नजर सारा समय लुइस पर
भी बनी ई थी, जो मुझसे मु य ार पर िमलनेवाली थी।

जब म ठीक टिडयो क अंदर खड़ी थी, तो मने देखा िक वे एक कोने म गई, जहाँ पर वे अपने एक कमचारी
क साथ गहरी बातचीत म य त थ । यह एक नवयुवक था और 30 वष क आस-पास क  उ  का था। जैसे ही
उनक  बातचीत समा  ई, मने देखा िक उ ह ने उस नवयुवक को बड़ ही यार से गले लगाया और कहा, म
तुमसे यार करती । मने आ यचिकत होते ए िसर को झटका िदया और सोचा िक कारपोरट अमे रका म
िकतने बॉस ऐसा यवहार करते ह गे?
q

जब हमार िदन का काम समा  हो गया, घर वापस आते ए, हमार मन म िवचार  क  एक अलग तरग िहलोर
ले रही थी। अतः घर क  ओर वापस थान करते ए, उ ह ने ितिदन क  योजना पूरी क । एक बार िफर, हम
अपने आपसे यह पूछने क  आव यकता थी िक म घर वापस आकर कसा महसूस कर रही ? जब म अपने
जीवनसाथी, अपने ब , अथवा साथ रहनेवाले अपने साथी को दोबारा देखँूगी तो कसा महसूस क गी?

मुझे याद ह, ब त समय पहले म एक िम  क बार म सोचती थी, जो अपने पित का वागत हाल ही म घटी
िकसी-न-िकसी भयानक घटना क  खबर सुनाकर करती थी, उसक ऐसे यवहार को देखकर न उठता िक वह
इस कार का यवहार य  करती ह? जब मेरी शादी होगी तो म इस बात का सदा खयाल रखँूगी िक जब मेरा
पित सार िदन काम करने क प ा  शाम को घर क अंदर दािखल हो, तो म उसका वागत अपनी दो त क  तरह
बुरी खबर जैसे—शौचालय म लश ठीक से काम नह  कर रहा अथवा ब  क  शरारत  क  िशकायत  का
िपटारा खोलने क  बजाय यार से गले लगाकर और चंुबन क साथ क गी। ऐसा नह  ह िदन भर म परशानी का



सबब बननेवाली यह खबर कछ पल  का भी इतजार नह  कर सकती, परतु अव य ही थोड़ी देर बाद बताई जा
सकती ह, आप कसे ह? आपका िदन कसा रहा? म आपसे ब त यार करती , जैसे जुमल  क साथ उनका
वागत हो जाए, तब िशकायत  का िपटारा खोला जाए।

जब हम िदन क  शु आत म सुबह-सुबह घर से बाहर िनकलते ह, हम यह चाहते ह िक घर से िनकलने पर और
वापस आने क बीच हमार िदमाग म िवचार  का जो सैलाब उमड़ रहा था, घर क भीतर से िमला कोई यार का
संदेश उसको शांत कर दे। जब भी आप अपने घर क  ओर थान कर कछ ण  क िलए क और अपने आपसे
पूछ—जब म अपने वाहन से घर प चकर नीचे उतर रहा/रही ह गा/ह गी तो मेर मन म या िवचार ह गे? जब म
दरवाजे क पास खड़ा/खड़ी ह गा/ह गी तो या सोचँूगा/सोचँूगी? वह कौन सा पहला वा य होगा जो म दरवाजे से
अंदर दािखल होने क बाद अ य लोग  अथवा अपने आपसे क गा/क गी? बेशक लुइस क पास कछ ऐसे कथन
ह, िज ह घर वापसी पर दरवाजे से अंदर दािखल होते ए दोहराया जाना चािहए—
‘मेर यार घर, शुभराि ! एक बार िफर म वापस तु हार पास आ गया/गई।

मुझे यहाँ वापस आकर ब त ही खुशी ई, मुझे तुमसे ब त यार ह।
आओ हम िमलकर इस रात को पूरी तरह आनंददायक बनाएँ।
म अपने प रवार को िफर से देखने क िलए उ सािहत ।
आज क  रात हम सब िमलकर ब त ही अ छा समय एक साथ िबताएँगे।
ब े कल से िमला अपना होमवक चुटिकय  म पूरा कर लगे।

रात क खाने क  तैयारी ब त ही यव थत ढग से अपने आप हो जाएगी।
‘‘ या तुम रात क समय को घर पर खुशी-खुशी िबताने का खयाल मन म आते ही उ सािहत महसूस करती हो?’’
लुइस ने आगे बोलते ए कहा। ‘‘यिद हाँ तो य ? और यिद नह  तो य  नही? जब तुम रात क खाने क  तैयारी
कर रही होती हो अथवा खाने को टबल पर लगाने जाती हो तो तु हार मन म कौन-कौन से िवचार आते ह? या
रात का खाना तु हार िलए खुशी देनेवाला समय होता ह, अथवा यह कोई ऐसा काम होता ह, जो तु ह परशान
करता ह या िचड़िचड़ा बना देता ह? या तुम इस समय खाना तैयार करने क  मुसीबत से बचने क िलए जो भी
सबसे आसानी से संभव हो—ज दी से िमलनेवाला खाना अथवा पका-पकाया तैयार भोजन खाने क िलए तैयार हो
जाती हो अथवा इस बात का खयाल रखती हो िक उस भोजन को ही हण करो, जो तु हार शरीर को पोषण दान
कर। जब तुम खाने क  मेज अथवा रसोई का बचा आ काम िनपटा रही होती हो तो अपने आपसे या बात करती
हो? या तुम सोने क िलए िब तर पर जाने क िलए उ सािहत होती हो?’’

जब मने अंितम न सुना तो मुसकराए िबना नह  रह सक । म सोने क िलए िब तर पर जाने क िलए हमेशा
उ सािहत रहती । जब मेरा िदन भर का काम समा  हो जाता ह, म अपनी मेज को ठीक करती , अगली सुबह
क िलए योजनाएँ बनाती  और दरवाजे को बंद कर देती । िदन क सभी काय  का ठीक कार से समापन करना
ब त ही ज री होता ह। जब सोने क िलए िब तर पर जाने का समय होता ह, तो मुझे मेरा शयनक  अभयार य
क  भाँित तीत होता ह—एक ऐसा थल जहाँ पर म पुनज वन ा  करती  और अपने आपको िनरोगी बने रहने
हतु आराम दान करती । जब भी कोई मुझसे मेरी सफलता क  कजी क बार म पूछता ह तो रात म अ छी न द
को मेरी सूची म सदैव ही सव  थान ा  होता ह। यह मेर शरीर को पुनज वन दान करती ह— येक रात म
कम-से-कम आठ घंट क  न द ब त ही आव यक होती ह और अपने शरीर को आराम देने क िलए इस
आव यकता का म पूरा-पूरा यान रखती ।



म अपने िलए आव यक अ छी न द ा  करने क िलए कछ सरल व साधारण िनदश  का पालन करती —
• ितिदन रात को तय समय पर सोने क िलए िब तर पर जाएँ। (जो भी आपक िलए उिचत हो)।
• टीवी को अपने शयन-क  से दूर रख।
• यह सुिन त कर ल िक आपक सोने क कमर म पया  अँधेरा हो और यह उिचत तापमान पर ठडा भी हो।
• सोने क तीन या चार घंट पूव तक िकसी कार क खाने अथवा कफ न का उपयोग न कर।
• सोने क िलए मुलायम व आरामदायक ग  का योग कर।
• सोने क िलए िब तर को हीिटग पैड ारा सोने क िलए उपयु  तापमान पर गरम कर ल
(एक बार जब िब तर गरम हो जाए तो पैड को वहाँ से हटा द अथवा वच ऑफ कर द।)
• न द लाने क िलए िकसी अ छी पु तक का सहारा ल।

मने लुइस क सम  यह वीकार िकया िक हालाँिक म अपने शयन-क  से सभी इले ॉिनक उपकरण  को
बाहर रखती , लेिकन म अपने फोन पर समाचार  को पढ़ने का काम िब तर म जाकर सोने से पूव करती ।
उ ह ने त काल ही िति या देते ए कहा—‘‘नह , नह , नही! सोने से ठीक पहले समाचार देखना तु हार व न
क संसार म नकारा मकता का सं ेषण कर देगा। म उन लोग  का पूरी तरह से िवरोध करती , जो सोते समय
िब तर क अंदर समाचार पढ़ते अथवा देखते ह।’’
लेिकन म उन थान  से संबंिधत समाचार  को ऑनलाइन पढ़ती , िज ह म देखना चा गी, उ ह  से संबंिधत बात
क  जानकारी रखने क िलए म समाचार देखती , ‘मने उ ह बताया।’ म ब त ही संवेदनशील  और िहसा मक
समाचार अथवा कहािनयाँ मुझे िबलकल भी पसंद नह  ह, ये मुझे असहाय अथवा अ थर बना देते ह।
‘‘म इस बात क  परवाह नह  करती िक समाचार िकस कार क ह’’, लुइस ने बात को बीच म ही काटते ए
कहा। ‘‘तु ह इसक ित सावधान रहना होगा िक तुम सोने से पहले िकस कार क िवचार  को सं ेिषत कर रही
हो। मने इस बार म ढ़ िन य कर रखा ह।

एक बार िफर मुझे याद िदलाया गया िक वयं क  अ छी देखभाल का पहला सबक अपने िवचार  क  देखभाल
से आरभ होता ह। यह ब त ही आसान ह िक अपनी िकसी ऐसी आदत अथवा कभी दोहराए जानेवाले काय क
उपे ा अथवा उसे कम कर िदया जाए, जो हमार भावना मक अथवा मानिसक वा य को खतर म डाल देता ह।
लुइस क  सोने से पहले समाचार  को देखने अथवा सुनने क  आदत को छोड़ने से संबंिधत दलील  को सुनकर म
भी अपनी इस आदत को छोड़ने क िलए े रत हो गई, अिपतु मने यह िनणय भी ले िलया िक इसक बजाय म
िकसी अ छी पु तक पढ़ने क  आदत डालँूगी।

मुझे वह कहािनयाँ पढ़ना ब त ही पसंद ह, जो मेर िदल को छ जाएँ—कछ ऐसी कहािनयाँ जो मानव अिभ िच
अथवा कछ ऐसी कहािनयाँ, जो ेरणा द ह । उ ह ने कहा, िकसी अ य क  अपे ा पढ़ने को वरीयता देने क
आव यकता ह। म टीवी अिधक नह  देखती। मेर िलए टीवी आधुिनक उपकरण ह—यह ऐसी कोई चीज नह  ह,
िजसक साथ म बचपन से ही बड़ी होती आई । म ायः सोने क िलए िब तर पर जाने से पूव यान से संबंिधत
सीडी सुनती , अिपतु कभी-कभी तो कम आवाज कर उनको सुनते-सुनते ही सो जाती । आम तौर पर म
शुि या अदा करने क  ि या भी करती , िजसम म—िदन अ छा यतीत होने और अपनी िदन क  उपल धय  क
िलए ध यवाद करती । उसक प ा  म अपने िब तर का अिभवादन करती  और सोने क  तैयारी करती ।
कभी-कभी म अपने पूर िदन भर क घटना म को याद भी करती , परतु ऐसा म हमेशा नह  करती। इसक बाद
मेरा िदन समा  हो जाता ह।



िदन क समापन क  तैयारी करने और पूर िदन भर सजग जीवन यतीत करने क िवषय को समा  करने क िलए
मने लुइस से पूछा िक ‘‘ या वे सोने से पूव िकसी कार क  सं कार-िविध का भी अनुसरण करती ह?’’
‘‘म जैसे ही अपनी आँख बंद करती , तो कछ गहरी-गहरी साँस लेती , इसक प ा  साँस लेते समय ‘जीवन’
और साँस छोड़ते समय ‘मुझसे यार करता ह’, वा य को दोहराती । म इसे कई बार तब तक दोहराती , जब
तक म सो नह  जाती।
‘जीवन मुझसे यार करता ह, जीवन मुझसे यार करता ह, जीवन मुझसे यार करता ह।’

िदन का एक वा तिवक अंत...
q
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आदत को िवराम न द—इसे समा  कर!

हम खो गए!
म और मेर पित अपनी एक दो त इिलन क साथ लो रडा क ओरलड  म हरी पॉटर क िवजारिडग व ड क  ओर
जा रह थे। म स ाह क अंितम िदन  म पूरा समय इस े  म हो रह स मेलन म िदए जानेवाले या यान  म य त
थी, यहाँ मुझे लुइस से िमलने का भी मौका िमला। हम तीन  ने िन य िकया िक हम स मेलन आरभ होने से पहले
चोरी-िछपे घूमने क िलए जाएँ और हम सबक भीतर छपे उस छोट ब  ेका खूब मनोरजन कर, िजसे सैर-सपाटा
करना ब त ही पसंद ह।

हमारी या ा अपे ा से अिधक लंबी हो रही थी और हम वा तिवक व भावना मक दोन  प से ऊब चुक थे।
हमने अपने िदन क  शु आत ही देर से क , देर का कारण िकराए पर ली गई कार क  कागजी काररवाई को पूरा
होने म लगा समय था, पाक बंद होने म अब कवल कछ घंट  का ही समय बचा था। जब माइकल, इिलन और म
आिखरकार वहाँ प चे तो हम वेश ार से अंदर क  ओर अपना वाहन ले जाना था और वहाँ पर कार पािकग
क िलए िदए गए िनदश  का अनुसरण करना था। वहाँ पर िदए गए संकत उलझानेवाले थे, मने और मेर पित ने हम
िकस माग का चुनाव करना ह, इस िवषय पर थोड़ी बहस भी हो गई। मने एक िदशा क  ओर यह सोचते ए
इशारा िकया िक शायद यही सही िदशा ह और जैसे ही मेर पित ने उस िदशा म गाड़ी मोड़ी तो शी  ही हम पता
चल गया िक मने िजस िदशा का चुनाव िकया था, वह गलत थी। अतः अपनी गाड़ी म उपल ध ईधन का अप यय
करते ए हम उस रा ते पर चलते ए वापस राजमाग पर आ गए, जो पाक से कोस  दूर था और वहाँ कोई गैस
टशन अथवा गाड़ी को मोड़ने क िलए कोई ितराहा या चौराहा भी नह  था। उस समय, माइकल और म दोन  ही

एक-दूसर पर अपनी नाराजगी जािहर करना चाहते थे, लेिकन एक िम  साथ होने क कारण हम दोन  ने अपने-
अपने यवहार म िवन ता बनाए रखी।

अपने गु से को जािहर न कर पाने क  झँुझुलाहट ने हम दोन  क बीच ब त गहरी दीवार बना दी थी, लेिकन मेरा
धैय का बाँध भी िबगड़ती थित को देखकर टट गया और मने थित को सँभालते ए कहा, म जानती  िक मने
सही िदशा का चुनाव िकया था, लेिकन वहाँ पर िदए गए संकत उलझानेवाले थे। यिद माइकल ने यान िदया होता,
तो हम इस मुसीबत म नह  फसते। वे हमेशा ही इस बात क  ती ा करते ह िक म पहले कोई िनणय लँू। वे अपने
आप कोई चुनाव य  नह  करते? मेर िदमाग म इस तरह क िवचार आते गए, मानिसक तौर पर म उस प र थित
क बार म अलग-अलग ि कोण से िवचार करने लगी। मुझे इस बात पर पूरा िव ास था िक म सही थी। इस
बीच म अ छी तरह से जानती  िक माइकल अपने आपको इस बात क िलए कोस रह थे िक उ ह ने उस रा ते
का चुनाव य  नह  िकया, जो उनक िहसाब से सही था, िजस माग पर उनको चलना चािहए था, मेरी बात उ ह ने
य  नह  मानी। इिलन समझदार लड़क  ह, वह चुपचाप िपछली सीट पर बैठकर, धैयपूवक इस बात का इतजार

कर रही थी िक हम दोन  कब इस झगड़ का अंत करते ह।
जब म कार क  सीट पर बैठकर गु सा कर रही थी, तो अचानक ही मुझे लुइस और मेर, दोन  क बीच अ छ

िवचार  का चयन करने से संबंिधत बातचीत का खयाल आया। एक ण म ही, मेर मन का जैसे कोई बंद ार
एक झटक क साथ खुल गया और मुझे एक िद य काश नजर आने लगा। मने एक प ित (एक अ यास िजसे



कई वष पूव एक िचिक सक ने मेरी और माइकल क  सहायता करने क उ े य से बताया था।) का योग िकया
और इस बात पर िक िकसने का या गलत िकया, बहस करने क बजाय उस अवसर का लाभ उठाते ए, म
माइकल क थोड़ा नजदीक गई और उसक कध  पर अपना हाथ रखा और मानिसक तौर पर उसे अपना यार
भेजा। उस समय मने एक भी श द नह  कहा। और उ ह ने भी अपने हाथ को नह  िहलाया।

म सड़क क  ओर सीधे िनगाह डालकर देखने लगी और यह क पना करने लगी िक यार िकसी अलौिकक
श  ारा मेर शरीर से िनकलकर मेर हाथ से होकर उन तक प च रहा ह और उन तक प चने क बाद उनक
दय म समािहत हो रहा ह। म इस ि या को तब तक दोहराती रही, जब तक मुझे यह अहसास नह  होने लगा िक

माइकल क  ऊजा सकारा मकता क  ओर बढ़ने लगी ह। जब म उनको अपना यार भेज रही थी तो मने यह भी
महसूस िकया िक म वयं भी उस यार से सराबोर हो चुक  । मुझे भी उस यार का अहसास हो रहा था।
अचानक म गलत रा ते पर कार मोड़ने क बार म ोिधत होने क बजाय अपने पित क बार म अिधक िचंितत थी।
मेरा िदल इस बात को सोचकर उनक ित कोमल िक उ ह ने सही रा ते पर न चलने क िलए अपने आपको
िकतना कोसा होगा, म यह सोचने लगी िक य  म बात को बढ़ावा देकर, उनक  लािन बढ़ा रही ?

जैसे ही मने माइकल को अपना यार भेजना आरभ िकया, म महसूस कर सकती थी िक उनका ितरोध शांत हो
रहा ह... और इससे पहले िक म इसे जान पाती हम एक गैस टशन पर प च चुक थे और हम वापस मुड़ने का
माग भी िमल गया। तीस िमनट क बाद हम हसी-मजाक करते ए पाक म वेश कर रह थे, हम मु ग स, जादूगर,
और... कौन जाने?... हो सकता ह िक खुद हरी पॉटर से िमलने क िलए तैयार थे।
लुइस क साथ अपनी अगली मुलाकात म मने उनको अपनी हरी पॉटर वाली कहानी सुनाई। मने उ ह बताया िक म
अब तक इस बात को सोचकर हरान  िक िकस कार एक साधारण सी बात का हमार िदल पर इतना गहरा
भाव पड़ सकता था। ब त बार ऐसा आ ह िक िकसी मूखतापूण बहस क बीच म (और कछ इतनी मूखतापूण

भी नह  होती), म अपनी बात पर जोर देने का िवचार छोड़ देती  और ेमपूवक सामनेवाले क  बात सुनने लगती
, लेिकन ऐसा करने से सामनेवाली को थित का सहज प से अपने आप ान हो जाता ह...जैसेिक िकसी को

कछ भट देने पर होता ह। आिखरकार, मेरा अहम प र थित क  तकसंगतता को समझने म पहले से अिधक कशल
हो गया। जब मने कछ गलत नह  िकया तो म अपनी पराजय य  वीकार क ? या कवल ेम को सं ेिषत
करना, सम या को अनेदखा करना नह  ह? और हम िकस कार एक-दूसर को आगे बढ़ने क  चुनौती दे सकते
ह, यिद हम उस स य क िलए, िजसे हम जानते ह, कदम उठाने क  पहल नह  करते?
‘‘यहाँ पर हमारा अह एक बड़ा मु ा ह,’’ लुइस ने अब मुझसे कहा, ‘‘यह सही सािबत होना चाहता ह और
इसक  आदत ह िक यह वयं क  थित को हर हाल म सही सािबत करने का य न करता ह। यह एक ऐसे
ि कोण क  तलाश म लगा रहता ह, जहाँ से दूसर य  को प  तौर पर गलत िस  िकया जा सक। इसको

शांत करने क  साधारण सी यु  यही ह िक सकारा मक प रणाम पर यान कि त कर अथवा जो प र थित
उभरकर आपक सामने आई ह, उसको आप अपने यार से सराबोर कर द, यह यु  काम ही नह  कर सकती ह,
अिपतु यह अव य ही काम करती ह। तु हार मामले म बजाय इसक िक िशकायत अथवा बहस करक सम या को
और अिधक जिटल बनाया जाता ह, तुम िबना कछ कह कवल मुसकरा दी, अपने पित को अपना यार देती रही
और तुमने पाया िक यह यु  तु हार िलए काम कर गई!
हालाँिक म उन ितरोध  को भी भलीभाँित जानती थी, जो अह को छोड़ने म बाधक थे, यहाँ पर मुझे यह वीकार
करना होगा िक लुइस सही थी, यह कारगर ह।



‘‘ऐसा ायः होता ह िक हम ऐसा लगे िक िकसी सम या से बाहर िनकलने क िलए ब त ही मेहनत करनी होगी,’’
उ ह ने अपनी बात को आगे बढ़ाते ए कहा, ‘‘हम उसी ण अपनी सम या का समाधान पाना चाहते ह। मुझे इस
कार िकसी सम या को सुलझाना कतई पसंद नह  ह। आप िजतना अिधक िकसी सम या को अलग-अलग

नज रए से देखगे, उसका समाधान आपक और करीब आता जाएगा, इसिलए मुझे यह कथन ब त पसंद ह िक
‘सबकछ ठीक होगा, जो कछ भी हो रहा ह, उससे मेरा भला होगा, इस थित से भी मेर िलए कवल अ छा
िनकलकर, मेर सम  आएगा, म सुरि त !’ इस तरह का कथन आपक य व का िवकास करगा और
आपको सम या से बाहर िनकालकर उस े  क  ओर अ सर करगा, जहाँ से आप अपनी सम या का समाधान
ा  कर सक। यहाँ आप जीवन को यह नह  बता रह ह िक समाधान कसे िकया जाए—आप कवल वीकार कर

रह ह िक यह सभी क िलए कारगर ह।
माइकल क साथ तु हारी कार क  या ा का अनुभव इसका ब त ही अ छा उदाहरण ह, य िक तुमने प र थित

से बाहर िनकलने क िलए कवल थोड़ी सी मेहनत क । संभवतः तुम अपने पित क साथ उस घटना क बाद सार
िदन बहस कर सकती थी और तुम दोन  ही अपने िदन को पूरी तरह से बबाद कर सकते थे।’’

बेशक ऐसा होता! और सच तो यह ह िक जब हम अपने यवहार म कोमलता लाने का यास करते ह और
दूसर  क  बात  को सुनने क िलए अपने आपको तैयार रखते ह तो वा तव म हम अपने संबंध  म सकारा मक
बदलाव  को आमंि त करते ह। वा तव म, उस शाम जब म और माइकल पाक म घूमकर वापस लौटकर होटल
क अपने कमर म आए, तो हम उस शांत मन और रचना मक तौर से उस थित पर बात करने म स म थे। अपने
वष  क साथ से हम दोन  ने यह सीखा ह िक जब हमार सामने अपना बचाव करने क  प र थित उ प  होती ह
तो हम दोन  क बीच िकसी कार क  बातचीत नह  होती। कछ नह ! कतई नह ! ऐसा हो ही नह  सकता! हमने यह
भी सीखा ह िक एक बार जब हम िकसी सम या पर यार से बात कर लेते ह तो उस अ याय को सदा क िलए
बंद कर देते ह। एक बार त य  से ब  होने क बाद उसे दोबारा से दोहराने अथवा उसक बार म िशकायत करने
का अथ परशािनय  को दावत देना होगा।

एक बार जब कोई सम या हल हो जाती ह तो हम यह याद रखना होगा िक वह समा  हो चुक  ह, लुइस ने
िनदश देते ए कहा, ‘वह जा चुक  ह। हम नह  चाहते िक अपने भूत को वापस दोहराकर अपने वतमान क ण
को दुःखदायी बना ल। और हम यह भी नह  चाहते िक हमारी िगनती ऐसे लोग  म हो, जो हमेशा िशकायत करते
रहते ह। जो य  ब त अिधक िशकायत करते ह, वे अपने आस-पास क लोग  क िलए िसरदद बन जाते ह।
इतना ही नह , वे अपनी दुिनया का भी अ छा-खासा नुकसान कर देते ह। जब कभी भी िशकायत करने क िलए
हम अपना मँुह खोल, हम उसे अपने मन म—कई बार, दजन बार, कई दजन  बार दजन और दजन  बार दोहरा
लेना होगा। यह हमारी आदत पर ही िनभर करता ह।
लुइस क  इस बात को सुनने क बाद मुझे अपनी वष  से िशकायत करने क  आदत, िफर चाह वह अपने य त
होने को लेकर हो अथवा माइकल ने या िकया और या नह , म यथ गँवाई ऊजा क बार म सोचकर अपने आप
पर शम महसूस होने लगी। अपने वयं क िवचार  क  श  को समझने से पूव, मुझे अपने भीतर क  िशकायत
करनेवाली, समय-समय पर िचढ़ जानेवाली लड़क , क अ त व को अपने िदलोिदमाग और बात  से हटाना होगा।
वह लगातार बार-बार एक जैसी बात  को पकड़कर बैठ जाती ह, जैसे िक उनक बार म िशकायत करने से चीज
बेहतर हो जाएँगी।
‘‘ब त से लोग  क  आदत होती ह िक वे अपने मन म लगातार िशकायत करते रहने क  आदत पालते ह’’, लुइस



ने मुझे बताया—‘‘हम इस तरह क  आदत को िजतनी बार दोहराते ह, यह वीकारो  क  तरह होती ह,
नकारा मक वीकारो  िजतनी अिधक हम िशकायत करते ह, उतने ही हम िशकायत करने क िलए िवषय भी
िमल जाते ह। जीवन हम वह सब दान करता ह, िजस पर हम अपना यान कि त करते ह। हम अपने जीवन म
होनेवाली गलत बात  पर िजतना अिधक यान कि त करगे, उतनी ही अिधक गलत चीज हमार सम  आएँगी।
िजतना अिधक हमार साथ गलत होगा, उतना ही अिधक हम तकलीफ म ह गे। यह कभी न समा  होनेवाला च
ह। हम लगातार जीवन म होनेवाली गलत और दुःखदायी बात  क िशकार बनते रहगे।’’
‘‘और वह समय ऐसा होगा िक हम यह महसूस होने लगेगा िक हम एक लक र क दायर म ही फस गए ह’’, मने
अपनी बात को जोड़ते ए कहा एक बार िफर वह समय आ जाएगा, जब हम अपने जीवन क  गाड़ी को चलाने
क िलए खुद ही वाहन चालक क  भूिमका िनभानी होगी और अपने िवचार  क िदशा प रवतन का कायभार अपने
हाथ  म लेना होगा।

हाँ! कवल एक य  इस नकारा मकता को रोक सकता ह, वह य  वयं ह, िजसने पहले-पहल िशकायत
का िपटारा खोला था। लेिकन सबसे पहले उ ह इस बात का बोध करना होगा िक वे या कर रह ह। उसक बाद ही
इस बात का आभास होगा िक हम ऐसी नकारा मक वीकितय  को अपने मन म बसा रह ह, जो हम बदल रही ह।
जैसे ही लोग इस आ मघाती आदत को छोड़ देते ह, वे इसका आभास वयं कर सकते ह िकस कार वे एक
िशकार ए य  क  भूिमका से िनकलकर वयं अपने जीवन क सजग िनमाता बनते ह।

आदत चाह जो भी हो, िशकायत करते रहने क  अथवा कोई अ य, यिद हम उसे समा  करना चाहते ह तो
उसक िलए ि या एक जैसी होगी। मेरी बात पर यान देना! मने कहा िक आदत को समा  करो, न िक उसे
बीच म रोक दो। जब हम िकसी चीज को बीच म ही रोक अथवा तोड़ देते ह, तो उसक अवशेष हमार आस-पास
बचे रहते ह। जब हम िकसी चीज को पूरी तरह से समा  कर देते ह तो उससे जुड़ा सारा अनुभव भी समा  हो
जाता ह। मेरा िवचार ह िक यह उसी अनजाने िबंदु म जाकर िमल जाता ह िजसका कोई अ त व नह  होता और
जहाँ से उसका आगमन होता ह। आदत का कोई क िबंदु नह  होता और उसक वापस जाकर समािहत होने का भी
कोई थान नह  होता। हम सभी क  कोई-न-कोई आदत होती ह। हमारी कछ आदत तो ऐसी होती ह, जो वा तव म
हमार जीवन को सही िदशा दान करती ह और कछ हमार जीवन को बबाद कर देती ह। हम उ ह  आदत  का
चुनाव करना चाहते ह, जो हम यार और खुशी; समृ ; अ छा वा य; और एक खुश और शांत मन का सृजन
करने म मददगार ह ।

अतः हम यह याद रखना ह िक उन आदत  को िकसने िवकिसत िकया ह, िजनक साथ हम अपने जीवन को
अब बाँट रह ह और उनको बदलने का िज मा भी िकसका ह।

हाँ! यिद हमार जीवन म कछ भी नकारा मक ह, तो हम यह यास करना चािहए िक िकस कार से
सकारा मकता क  ओर लाने म अपना योगदान दे सकते ह। हमार आस-पास जो कछ भी नकारा मक थितयाँ
बनी ई ह, उनको आकिषत करने और बनाए रखने क िलए हमारा या योगदान होता ह? हम सभी म सृजन करने
क  इतनी अिधक श  होती ह िक हम चाह तो लगातार सृजन करते रह। मेर अनुभव ने मुझे यह िसखाया ह िक
एक सुखी जीवन जीने क िलए आव यक ह िक हम अपने मन म चल रह नकारा मक िवचार  क बार म जाग क
रह। हम या सेच रह ह? हमार मन म इस कार क िवचार य  आ रह ह? हमार आस-पास का वातावरण हमार
िलए िकस कार क िवचार  का सृजन कर रहा ह?

एक बार जब आपका यान अपनी इस आदत पर कि त हो जाता ह तो आपका अगला कदम यह होगा िक



आप अपने आपको इस कार क िवचार  को मन म लाने क िलए कोसना बंद कर द, अिपतु उस समय आपको
भगवा  का शुि या अदा करना चािहए िक आप नकारा मकता क अंधे कएँ म िगरने से बच गए। ऐसी थित म
आप अपने आपसे कह सकते ह िक इसम आ य क  कोई बात नह  िक मेरी िति या नकारा मक रही—ऐसा
इसिलए आ, य िक म इन नकारा मक िवचार  क बार म सोच रहा था, लेिकन अब म हर समय जब कभी इसक
बार म िवचार क गा/क गी तो सचेत र गा/र गी, िजससे िक म इस आदत को छोड़ सक और जब आप अपने
आपको ऐसे िवचार  म िघरा पाएँ तो कह िक ओह, देखा म िफर वही गलती दोहरा रहा/रही , ठीक ह, यह इस
आदत क समा  होने का ही एक चरण ह, म इससे िनजात पा रहा/रही । जब हम िकसी नकारा मक आदत को
छोड़ने क  ि या से गुजर रह होते ह तो हम उसका पूरा आनंद उठाना चाहते ह। यहाँ पर हमारा येय यह ह िक
िजतना संभव हो हम वतमान म रहते ए भिव य क  ओर अपना सकारा मक ख बनाए रख।
q

अपने पित क साथ कार चलाते ए रा ता भटकना एक ऐसा उदाहरण ह, िजसका हम सभी को अपने जीवन म
रोजमरा क काम  क दौरान चुनौितय  क प म सामना करना होता ह। जैसे-जैसे हम अपना यान इस न पर
कि त करते ह िक अपने िदन को िकस कार से गुजारना ह? हम अपने मन म इस बात को अ छी तरह से बैठाना
होगा िक ही हम अपनी सभी पुरानी आदत , मत  और प र थितय  (िवशेषकर जब हम तनाव म ह ) को मन से
िनकाल फकना होगा। लुइस और मने सामा यतः लोग  म पाई जानेवाली ऐसी कछ आदत  पर चचा क , िज ह
समा  करने क  आव यकता ह—इस कार क अवरोध जो लोग  क  परशािनय  का कारण होते ह। इनम सबसे
पहला थान पैसे से जुड़ी आदत का होता ह।

येक स ाह म एक लाइव इटरनेट रिडयो काय म का संचालन करती , कोच ऑन कॉल, जहाँ पर म दुिनया
भर क लोग  को कोिचंग उपल ध करवाती । यहाँ पर मेर पास अकसर ऐसे फोन कॉल आते, िजनम लोग  का
ऐसा िव ास होता ह िक िकसी भी यवसाय को आरभ करने से शी  ही उनक  िव ीय थित थर हो जाएगी
अथवा मोटी रकम क  लॉटरी जीतकर उ ह वह सबकछ िमल जाएगा, िजसक  आव यकता उ ह सुरि त और
खुशहाल भिव य क िलए ह। वे अपनी इस क पना पर आधा रत सोच म फसे रहते ह, एक ऐसे क पना मक
भिव य पर िव ास करते ह, जो अंततः उनको उस क पनाशील दुिनया म ही अटकाकर रखता ह।
‘‘ब त से लोग ऐसा सोचते ह िक उनको खुश रहने क िलए और उनक  सभी सम या  को दूर करने क िलए
कवल धन क  आव यकता ह।’’ लुइस ने कहा, ‘‘लेिकन हम सभी जानते ह िक दुिनया म ऐसे भी हजार  लोग ह,
िजनक पास पैसे क  कोई कमी नह , िफर भी उनक पास सम या  का िपटारा ह। प  ह िक धन आपक जीवन
म सबकछ ठीक नह  कर सकता। हम सभी खुश रहना चाहते ह, और मन क  शांित का आनंद लेना चाहते ह,
लेिकन खुशी और सुख हमार अंदर क  भावनाएँ ह, और इनक  उ पि  हमार अंदर से ही होती ह। ऐसा संभव ह
िक आपक जीवन म खुशी और सुख दोन  ह  और धन ब त ही कम हो। यह कवल उन िवचार  पर ही िनभर
करता ह, िजनका चुनाव आप अपने मन म घर बनाने क िलए करते ह। आप धनी ह अथवा िनधन, यह आपक
आंत रक िवचार  से बनाई गई प र थितयाँ होती ह।

हम अपने िलए िजतनी मा ा म धन आव यक मानते ह, उसका सरोकार य  तौर पर हमार िव ास और जो
कछ भी हमने बचपन म धन क बार म सीखा होता ह, से होता ह। उदाहरण क िलए, ब त सी मिहलाएँ ऐसा
सोचती ह िक उनक िलए अपने िपता से अिधक धन कमाना किठन काय होगा। इसक पीछ उनका यह िव ास ह
िक म कभी अपने िपता क  सफलता से आगे नह  जा सकती अथवा कवल पु ष ही ऊचा वेतन पा सकते ह, यही
िवचार उनको पीछ धकलता ह, ब क संभव ह िक वे चेतन अव था म अपने इस िव ास से अवगत न ह । और



हाँ एक और िव ास ह, जो उन पर जोर डालता ह—यिद म लॉटरी जीत लँू तो मेरी सारी परशािनयाँ समा  हो
जाएँगी। यह कोरी बकवास ह। एक या दो वष  से कम समय म ही दुिनया म लॉटरी ारा धन ा  करनेवाले
सभी लोग  क  हालत उससे भी बुरी हो जाती ह, जो उनक  लॉटरी जीतने से पूव थी। ऐसा इसिलए होता ह, य िक
वे अपनी नई िव ीय थित क साथ अपने चेतन मन म सामंज य नह  िबठा पाते ह। हो सकता ह िक उनम इतना
कौशल न हो िक वे अपनी नई िव ीय थित को ठीक से सँभाल सक। इसक साथ-साथ ऐसा भी होता ह िक
उनको इस बात का िव ास भी नह  होता िक जो धन उ ह ने लॉटरी क मा यम से जीता ह, वह उस धन को ा
करने क यो य ह।

िजतना ही हम धन से प रपूण संसार म रहने पर िव ास करते ह, उतना ही अिधक हम पाते ह िक हमारी
आव यकताएँ पूरी हो रही ह। यह वीकित िक जीवन मुझसे यार करता ह और हर समय मेरी सभी
आव यकता  क  पूित भी करता ह—हम इस ि या पर काय क  शु आत करने क िलए आगे बढ़ाती ह।
मने लुइस को बताया िक तीस वष क  आयु क आस-पास म भी आिथक तंगी क  िशकार थी, म अकली रहती
थी। एक पेशेवर व ा क तौर पर अपने यवसाय को आगे बढ़ाने क  कोिशश कर रही थी और हमेशा ही िबल
का भुगतान करने क िलए िचंितत रहती थी। उन िदन  अिधकांश समय म िचंता म डबी रहती थी, म अपने डर को
रात रात सफलता िमलने क  क पना अथवा एक लॉटरी जीतने क याली पुलाव से शांत करने क बजाय अपनी
सम या—पैसे पर अपना यान कि त करती थी। मेरा इस बात पर ढ़ िव ास था िक यिद म पया  िचंतन  क
तो मेरी प र थितयाँ िकसी भी तरह से चम का रक तौर से बदल जाएँगी।
‘‘जब हम परशान होते ह, तो हम अपनी िचंता को बार-बार तब तक दोहराते रहते ह, जब तक हम अपने आपको
डरा नह  देते।’’ उ ह ने उ र िदया, हमम से ब त से लोग ऐसे ह, जो वयं अपने आपको अपने ही िवचार  से डरा
देते ह। लेिकन चम कार तब होते ह, जब हम अपनी सकारा मक वीकितय  को ायः अथवा अपनी िचंता  से
अिधक बार दोहराते ह। इस कर आप देखगे िक िकस कार से आपक  नकारा मक थित म बदलाव आना
आरभ हो जाता ह, इससे कोई फक नह  पड़ता िक आपक  सम या या ह।

उन िदन  मने पूरी कोिशश क  िक म अपना यान सकारा मक कथन  पर कि त रखँू, लेिकन मेर िलए यह
अ यास जारी रखना ब त ही किठन था य िक म ब त ही िचंितत रहती थी। यही वह समय था, जब मने कछ
मह वपूण सीखा— वीकितयाँ और उिचत ि या सफलता का मूल मं  ह। अंततः मने इस स य का सामना िकया
िक मुझे नौकरी क  आव यकता ह और मने उसक  तलाश भी आरभ कर दी, अचानक ही मने पाया िक म जीवन
क साथ सम वय बनाकर आगे बढ़ने लगी थी और इसी समय प र थितय  म बदलाव होने लगा। मने इन कथन
का योग लगातार दोहराए जानेवाले मं  क  तरह िकया िक उपयु  नौकरी मुझे वयं तलाश लेगी और उसी
सनक म काम क  तलाश हर जगह करने लगी, अिपतु अपने आपको थर और कि त मनः थित म रखने से मने
पाया िक जीवन मेर पास उन सभी संसाधन , लोग  और अवसर  को वयं लाता गया, िजनक  आव यकता मुझे
अपनी प र थितय  को बदलने क िलए थी।

यिद हम अपने िवचार  म बदलाव और उसी क अनुसार काय करक अपने ान-बोध म बदलाव लाने हतु काय
करने क िलए तैयार हो जाते ह तो हम अपने िलए एक ऐसे जीवन का िनमाण करने म स म हो जाते ह, जो िकसी
लॉटरी जीतने से ा  होनेवाली खुशी से भी ब त-अिधक अ छा होता ह।’’ लुइस ने कहा, ‘‘िफर, जब हम
सफलता क नए तर पर प चते ह तो हम उसे बनाए रखने म भी स म हो जाते ह, य िक तब हमार ान-बोध म
बदलाव हो चुका होता ह और हमारा िव ास भी अगले तर पर प च जाता ह। लेिकन याद रख िक, हालाँिक हर



य  यही सोचता ह िक धनी होने से ही वे खुश हो सकते ह, ऐसा नह  ह खुिशय  का क िबंदु यह नह  होता।
यिद आप अपने आपसे यार नह  करना जानते, यिद आप अपने आपको माफ करना नह  सीखे, यिद आप आभार
कट करना नह  जानते तो पैसा आपक  कोई मदद नह  करगा। पैसे से आप कवल अपना गु सा िनकालने और

उनपर िच ाने क िलए नौकर  क  फौज खड़ी कर सकते ह।’’
लुइस और मने उन कदम  क बार म बात क , िजसे येक य  अपनी खराब िव ीय थित से जुड़ी आदत

से िनजात पाने क िलए अपना सकता ह। सबसे पहले, अपने आपको समृ  पाने क यो य और हकदार समझ,
िजससे िक आप अपने जीवन म और अिधक समृ  ला सक। आप इस कार क  वीकितय  का उपयोग कर
सकते ह—

मेर जीवन म अब जो कछ भी अ छा हो रहा ह,
म उन सब क िलए आभार य  करता/करती ।

जीवन मुझे यार करता ह और मेरी सभी आव यकता  को पूरा करता ह।
म अपना खयाल रखने क िलए जीवन पर पूरा भरोसा करता/करती ।

म जीवन क  चुर सुिवधा  को पाने का/क  हकदार ।
जीवन हमेशा मेरी ज रत  को पूरा करने क िलए उपल ध रहा ह।

ितिदन मेर जीवन म चम का रक ढग से समृ  का वाह होता रहता ह।
मेरी आय लगातार बढ़ रही ह।

म जहाँ भी मुड़कर देखता/देखती , समृ  मेरा वागत करती ह।
इनम से िकसी एक या दो का चुनाव कर ले और िदन भर उ ह बार-बार दोहराएँ। उनको िकसी जनल अथवा

पेपर पर अनेक बार िलख, उनको बोड पर िलखकर अपने घर अथवा कायालय म िकसी थान पर लटका द,
और यह खयाल रख िक िदन भर म आपको आईना देखने का िजतनी बार भी अवसर िमले, आप इ ह आईना
देखते ए अव य दोहराएँ।

अपने िववेक और परख म वृ  करने क िलए िलखना एक ब त अ छा तरीका हो सकता ह। अतः िकसी
जनल अथवा नोट बुक म इस न का हल िनकालने क िलए कछ समय िनकाल—

वह कौन सी आदत ह, िजसे मुझे अपनी मन चाही िव ीय थित
ा  करने क िलए, समा  करने क  आव यकता ह?

यिद आप इस न का उ र तलाशने क िलए कछ समय देते ह तो संभवतः आप यह जान पाएँगे िक आप
भिव य म जो जीवन यतीत कर रह ह, उसक बार म अिधक सोच रह ह, आप वा तिवकता म जो कछ आपक
पास ह, उसको कसे सँभाला जाए, इसक बार म सोचने क  बजाय उन अ छी चीज  पर अपना यान अिधक
कि त िकए ए ह, जो संभवतः हो सकती ह, अथवा आपको इनकार करने क  थित से बाहर आने क
आव यकता ह और यह दावा करना बंद करना होगा िक आप तब भी धन का यय कर सकते ह, जब आप अपने
उन खच  का खयाल नह  कर सकते, जो आपक पास पहले से ह।

अंततः उस एक कदम को पहचान िजसक  आपको अपनी िव ीय थित सुधारने क िलए स त आव यकता
ह। उसक प ा  इस ि या पर अपना यान कि त कर— ाथिमक तौर से िजसक  आप अब तक उपे ा करते
आए ह—और अगले चौबीस घंट म इसक बार म कछ कर। हो सकता ह िक आपको अपने िबल  का भुगतान,
कर अदा करना अथवा अपने िडट काड का उपयोग करना बंद करना हो अथवा हो सकता ह िक आपको ऐसी



नौकरी क  तलाश करनी ह, िजससे शी  ही आपक घर म धन का आगमन हो सक और आप अपने आपको और
अिधक संतोष द काय  को आनेवाले समय म पूरा करने क िलए तैयार कर सक। याद रख, जब आप अपनी
इ छा  को अपनी वीकित दान करते ह और उसी क अनुसार काय करते ह, तो आप अपने आपको इस

ांड म या  सकारा मक ऊजा क साथ जोड़कर, जीवन को ऊपर उठकर अपने आपसे िमलने क िलए
आमंि त करते ह। (यिद आपक मन म इस बात को लेकर िकसी कार क  शंका ह िक कौन सा कदम उठाना ह,
तो अपने िकसी ऐसे िम  अथवा पा रवा रक सद य से सलाह ल िजस पर आपको पूरा भरोसा ह—कोई ऐसा, जो
आपको भलीभाँित जानता और समझता ह और िदल से आपका भला चाहता ह।)
q

यहाँ पर हम एक और ऐसी सम या पर बात करने जा रह ह, जो हम सभी क जीवन म सामा य तौर पर उभरकर
सामने आती ह और िजसपर काम करना ब त आव यक ह—अपने आस-पास जो चीज मौजूद ह, उनको पाने क
इ छा और चाह करने से अंततः आप उ ह ा  कर लेते ह और उनम बदलाव करने म भी सफल हो जाते ह।

आप उस थित म या करगे, अगर कोई प र थितय  को बदलने क िलए िनरतर यास करता ह और आप
कछ नह  करते? एक बार म एक कायशाला का नेतृ व कर रही थी, जब म ‘‘मिहलाएँ कहाँ पर वयं क
देखभाल क संबंध म खुद को फसा आ महसूस करती ह’’, पर अपने व य को समा  कर चचा क िलए
लोग  क  ओर से उठाए गए न  का उ र देने क िलए क  तो एक मिहला, िजसक  उ  45 वष क आस-पास
थी, ने अचानक ही माइ ोफोन को अपने पास ख च िलया और अपने ामे से भर जीवन क बार म बताने लगी।
ऐसा तीत हो रहा था, हर बार जब वह पलटती ह, तो कोई-न-कोई संकट उसक जीवन म कट हो जाता था।
उसने हाल ही म िजस संकट क बार म बताया वह उसक काम से संबंिधत था, उस पर अपने सहकम  को तंग
करने का गलत इ जाम लगा था और वह अपनी नौकरी जाने क डर से भी परशान थी।

जैसे ही उसने अपनी प र थित क बार म िव तार से बताना आरभ िकया, म उसक  दुदशा पर अपनी सहानुभूित
िदखाने म स म हो गई—उसक बार म जानने क बाद, म यह कह सकती थी िक वह अपनी ऊजा को अपनी
सम या क समाधान क  ओर लगाने क बजाय अपनी सम या पर अिधक कि त कर रही थी, इसिलए मने उसे
रोका और उसको सुझाव िदया िक वह कछ अलग तरीक अपनाएँ। वह अपनी भाषा अथवा बोलने क तरीक
बदलकर अपने आस-पास क  चीज  को बदलने का यास य  नह  करती? मने उसे सुझाया। उदाहरण क िलए,
तुम इस कार क वीकित कथन क साथ शु आत कर सकती हो, म इस सम या क शांितपूण समाधान को अपने
सम  देख रही , मेर काय थल पर जो असहज प र थितयाँ बनी ई ह, वे शी  ही सुलझ जाएँगी और हर कोई
मेर प  म आए प रणाम  से सहमत होगा अथवा तुम इसे भी आजमा सकती हो, ‘‘मने अपने जीवन से सभी कार
क  ामेबाजी को िनकाल िदया ह और अब मुझे अपने जीवन म शांित से ऊजा ा  हो रही ह।’’ ‘‘संभवतः म
ऐसा नह  कर पाऊगी,’’ उसने अपनी आवाज म िचड़िचड़ाहट को लाते ए कहा, ‘‘मेर सहकम  मूख ह और वह
स य नह  बोल रही ह।’’

उसक प ा  काफ  समय तक हम दोन  अह का खेल खेलते रह, म यह कोिशश करती रही िक वह उसक
मन म बैठ डर को दूर करने क िलए माग तलाशे, िजससे िक वह अपनी प र थित को नए ि कोण से देखे, और
वह इस यास म लगी रही िक िकस कार से मुझे इस बात का िव ास िदला सक िक यह रा ता उसक िलए
िकस कार से कारगर नह  हो सकता। म इस कवायद से भलीभाँित प रिचत थी। इस मिहला को अपने ामे से ही
ऊजा िमल रही थी और म पहले ही ब त सारा समय इस यास म यतीत कर चुक  थी िक वह अपनी सोच को
बदल। लेिकन म उसका खेल समझ चुक  थी, म जानती थी िक मुझे उसे इस बात क िलए अनुमित देनी होगी िक



वह अपना ामा तब तक जारी रख, जब तक वह अपने ि कोण को बदलने क िलए तैयार न हो। मने शालीनता
से उसक आगे झुकने म ही समझदारी समझी और अगले न क  ओर मुड़ गई।

लुइस ने िव तार से समझाते ए कहा, ‘‘यही होता ह, जब लोग बदलने क िलए तैयार नह  होते। आप कवल
लोग  को सुझाव दे सकते ह िक िकस कार वे अपने िवकास म अपना योगदान द, लेिकन अंततः उ ह वयं म
अपने िलए काम करने क  इ छा जगाने क  आव यकता ह। हम लोग  को यह सोचने से रोकने क  आव यकता ह
िक जो वे करना चाहते ह, उसे वे नह  कर सकते अथवा जो वे जो बनना चाहते ह, वे नह  बन सकते। म हमेशा
कहती  िक म कोई िव ता नह  । म यहाँ पर जीवन को जीने क तरीक  को बेचने क िलए नह  आई । म एक
िश क । यिद आप मेर पास आकर सीखना चाहते ह तो मुझे आपको िसखाने म खुशी िमलेगी—लेिकन म
आपको अपनी सोच को बदलने क िलए बा य नह  करनेवाली। यह आपका ही िवशेषािधकार ह। आप िजस पर
भी चाह, िव ास कर सकते ह, आपको पूरी वतं ता ह और यिद आप इस िदशा म कोई कदम उठाना चाहते ह
और इसक  खोज करना चाहते ह तो यह ठीक ह, लेिकन यिद आप ऐसा नह  करना चाहते ह, तो आप जो करना
चाहते ह, कर।

हम सभी अपने ान-बोध से बनाए गए िनयम  क दायर म रहते ह, इसिलए कोई भी सम या य  क उस
ान-बोध क तर से ही संबंिधत होती ह। आपका ान-बोध प र थित को बदल नह  सकता; ान-बोध को

बदलने क  आव यकता ह। आपक  कायशाला म जो मिहला थी, वह अपने जीवन म ामे को तब तक जारी
रखेगी, जब तक उसे इस बात का आभास नह  हो जाता िक इस कार वह कवल इन प र थितय  को भािवत
कर रही ह। यहाँ पर वे नह  ब क हम अपनी दुिनया म इसका िनमाण कर रह ह। यह सब उसक अपने िवचार
और िव ास ह, जो सम या बढ़ाकर उसे और अिधक जिटल बना रह ह।

िकतनी शम क  बात ह, जब लोग वीकितय  क  अनदेखी करते ह, अथवा यह िन य करते ह िक हम िजस
तरह क  चीज  को करने क िलए कह रह ह, वह मूखतापूण अथवा उस काय को करना उ ह असंभव तीत होता
ह, वे कवल एक ही सम या को बार-बार अनुभव करते रहते ह। वे काम करते ह। उनको कवल लगातार उसका
उपयोग करने क  आव यकता होती ह।

हमार िवचार य  तौर पर हमार जीवन क अनुभव  को भािवत करते ह। इस कार से हम जीवन म जो कछ
भी हो रहा ह, उसम अपना योगदान दे रह ह। यिद हम अपने आपको िकसी सम या से िघर ए पाते ह तो हम एक
ऐसी नई आदत अपनाने क  आव यकता ह, जो हमार िवचार  और ऊजा को उपयोगी प से इ तेमाल कर।
वीकित क कथन हमारी नई िदशा म यान कि त करने म सहायता करते ह, िजससे िक हम बेहतर प रणाम क

ओर अपना यान कि त कर सक।
और यहाँ पर मूल त व यह ह िक हम अपने आपको उस ण क ामा म स मिलत करने क बजाय िजतना

शी  हो सक, उससे बाहर िनकालने क  चे ा करनी चािहए। लुइस ने िट पणी देते ए कहा, ‘‘याद रखो िक हमार
िलए इन सबको रोकना आव यक ह, अपने आपसे कह, ओह, देखो म अपने साथ या कर रहा/रही । यह
िकसी दूसर य  क बार म नह  ह। यह मेर बार म ह। अब म अपनी ऊजा अ य  लगाने क िलए या कर
सकता ? हालाँिक ऐसा संभव ह िक दूसरा य  हमार साथ अथवा इन प र थितय  क िलए कछ कर रहा ह
और हम इसपर िनयं ण करना ह िक िकस कार से िति या और इसका उ र िदया जाए। हम इस बात का
हमेशा यान रखने क  आव यकता ह िक जीवन का ल य हमार िलए िजतना संभव हो, अ छा महसूस करना ह।
कायशाला म इस मिहला से बात करते ए, अंततः मने उस मिहला को उसक अपने चुने ए माग पर चलने क



िलए छोड़ िदया। लेिकन मने लुइस से पूछा, उस थित म आप या करगी, जब कोई य  िकसी ऐसे दूसर
य  से गहराई से यार करता ह, जो अपने आपको बदलने क िलए तैयार नह  ह? उदाहरण क िलए, ऐसी

प र थित का सामना संभवतः िकसी य  को अपने उ दराज माता-िपता क  देखभाल करते ए करना होता ह,
जो हमेशा नकारा मक िवचार  से िघर रहते ह अथवा अपने उस जीवन साथी का खयाल करते ए करना पड़ता ह,
जो आ म ान क सही माग पर नह  चल रहा होता। इस थित म शांित ा  करने क िलए आप कौन से माग का
सुझाव दगी।
‘‘ब त साल पहले, जब म उन लोग  क साथ काम कर रही थी, जो ए स क  बीमारी से जूझ रह थे, मने देखा िक
उनम से ब त सार लोग ऐसे थे, िजनको उनक माता-िपता ने छोड़ िदया था। उनक माता-िपता ारा उनका उसी

ण पूरी तरह से प र याग कर िदया गया था, िजस ण उनको इस बात का पता चला िक उनक  संतान
समलिगक ह, उनका संबंध अपने प रवार से पूरी तरह से टट गया। ब त से लोग  ने कवल यह सोचकर ऐसा
िकया, उनक पड़ोसी और समाज क लोग उनक इस ब  ेक बार म सुनगे तो या सोचगे।

मेर काय थल पर िजस य  क साथ ऐसा आ था, जब म उस य  क साथ काम कर रही थी तो मने
उससे उस कथन को दोहराने क िलए कहा, िजसक बार म म पहले बात कर चुक  —मेर अपने प रवार म
सबक साथ ब त अ छ और मधुर संबंध ह, िवशेष प से मेरी माँ क साथ (यह वह य  था, िजसने सबसे
अिधक क  झेला था)।
मने उसे सुझाया िक वह सार िदन इस कथन को कई बार दोहराएँ। जब भी उसको उस य  का खयाल आए,
िजसक साथ उसक संबंध खराब ह, उसे इस कथन को दोहराने क  आव यकता होगी। अब तक ऐसी अपे ा
शायद ही िकसी य  से क  गई हो िक अपने प रवार ारा छोड़ जाने पर वे इस कार का अ यास अपने
जीवन का िह सा बनाएँ। लेिकन िबना िकसी शक क, इस कथन का लगातार उपयोग करने क तीन से छह माह क
भीतर, एक माँ अपने बेट से िमलने क िलए तैयार हो गई।’’
‘‘आप मजाक कर रही ह?’’ मने लुइस से पूछा, हम दोन  ही आ य से एक-दूसर को देखने लगे और आगे बढ़।
‘‘हाँ’’, लुइस उस ण को एक बार िफर याद करने क िलए क  और मने देखा िक उनक  आँख  से आँसू
छलक आए थे और जब उस माँ ने अपने बेट क िलए यार जािहर िकया तो हम सब लोग  ने भरपूर तािलय  क
साथ उनका वागत िकया। यह हम सबक िलए ब त बड़ी बात थी। उस य  क िलए यह िकसी भी इलाज से
अिधक कारगर िस  आ। एक िपता क िलए बदलती प र थितय  म अपने पु  को वीकार करना थोड़ा किठन
होता ह, लेिकन माँ अपनी संतान क िलए हमेशा मौजूद होती ह और इस माँ ने भी यह पाया िक उसका यह
समलिगक पु  उससे ब त अिधक यार करता ह।

तो यह कहा जा सकता ह िक ऐसा सोचना पागलपन नह  ह िक इतनी किठन प र थित म भी इस कार क
सकारा मकता से भर कथन  का उपयोग करने से कछ हो सकता ह। यह िकस तरह संभव ह? यह िकसी दूसर
य  क यवहार को िकस कार से भािवत कर सकते ह? म नह  जानती। यह टलीपैथी क  ि या क  भाँित

काय कर रहा था और उस य  क अपने प रवार क बार म खराब िवचार होने क बावजूद उसक प रवार और
उसक बीच एक ऐसी कड़ी जुड़ने लगी, िजससे उनक बीच मधुर संबंध थािपत हो पाए। म यह नह  जानती िक
यह सब कसे संभव आ। शायद यही जीवन का रह य ह।’’

मने सुझाव िदया िक, मेर िवचार से अ य लोग  क साथ मधुर संबंध थािपत करने क िलए कथन  का योग
कई कार से िकया जा सकता ह और लुइस ने भी मेर इस िवचार म अपनी सहमित दी। जब आप इस कार क



सकारा मक कथन  क अ य त हो जाते ह िक आपक अपने बॉस, अपने पड़ोसी, अपने सहकम  अथवा प रवार म
िकसी िवर  सद य क साथ मधुर संबंध ह, तो यह धीर-धीर अपना भाव िदखाने लगते ह। उ ह ने कहा, सम या
क  उपे ा कर और जो आप चाहते ह, उसक बार म बात कर, आप जो चाहते ह, उसे पा सकते ह।’’

तो अब आप इस बात पर अपना यान और अिधक कि त न कर िक मेरी माँ का यवहार मेर ित अ छा नह
ह। आपको उसक बार म बार-बार सोचकर परशान होना नह  चाहते, य िक इसका मतलब यह होगा आप उस
सम या को और बल दान कर रह ह, इसक बजाय आपको अपने ल य पर अपना यान कि त करने क
आव यकता ह। हम तो ऐसा भी नह  कह रह िक उनको भी इसी कार का ही यवहार करना होगा। हम तो यह
कह रह ह िक तु हार अपने प रवार क येक सद य—िजसम तु हारी माँ भी शािमल ह, क साथ संबंध ब त ही
अ छ ह गे—और िफर तुम जीवन को यह तय करने देना िक िकस कार से तु हारी सोच को वा तिवकता का प
दान िकया जाना ह। तु ह कवल इतना करना ह िक जब भी तु ह उस य  अथवा सम या का खयाल आए, तो

तुम इन सकारा मक कथन  को दोहराओ। तु हार आपसी संबंध िजतने अिधक खराब ह गे, उतना ही अिधक तु ह
इन कथन  को दोहराने क  आव यकता ह।
जब इस कार क  घटनाएँ हमार जीवन म घटती ह—हम अपने प रवार म िकसी सद य क साथ अपने िबगड़
संबध  से परशान होते ह अथवा िकसी अनापेि त खबर जैसे िकसी बड़ी बीमारी क होने क  पुि  या िफर नौकरी
क चले जाने क डर से अकला महसूस करते ह तो वह कौन सा तरीका ह, िजससे हम शी ता से वापस
सकारा मकता क पथ पर आ सकते ह?
‘‘सबसे पहले तो आपको उस थित म अपनी सबसे पहली िति या को ाकितक तौर पर बाहर आने देने क
आव यकता ह। आपक िलए यह अ यंत आव यक ह िक आप उस समय जो भी महसूस कर रह ह, उन भाव  को
बाहर आने द। जब म कथन  का उपयोग करने क  बात करती  तो इसका यह ता पय कतई नह  ह िक म
आपको अपनी भावना  क  उपे ा करने क िलए कह रही ।’’
मने यान देते ए कहा िक यह ब त ही मह वपूण िबंदु ह, आम तौर पर मने लोग  को इन कथन  का उपयोग
स य से बचने या उसक  उपे ा क तौर पर करते पाया ह, वे अपने िदमाग क  बात मानकर अपनी भावना  को
कचलने क  चे ा करते ह, लेिकन जब भी कोई अपने िदल पर अपने िदमाग का शासन चलने देता ह, वह अपना
नुकसान वयं करता ह। भावनाएँ वा तव म ब त ही मू यवान जानकारी दान करती ह।
‘‘आप अपनी नौकरी से ब त खुश ह’’, यह कथन आपक िलए यह बात मानने म सहायक होता ह िक म अपने
काय थल पर शांत और थर रहता/रहती । लेिकन यह इस बात का भी संकत ह िक आपको अब और अिधक
ोजे ट लेकर अपने आप पर अिधक बोझ नह  डालना चािहए अथवा यिद आप अपनी शादी म अकलापन महसूस

कर रह ह तो आप मधुर संबंध  से जुड़ िवचार का उपयोग कर सकते ह, लेिकन आपक िलए यह भी आव यक ह
िक आप अपने जीवनसाथी क साथ बैठकर बात कर, यह जानने-समझने का यास कर िक या गलत हो रहा ह।
जब आप पूरा यान देते ह तो भी आपक  भावनाएँ आपको इस बात का बोध करा देती ह िक आपक जीवन म या
सही ह और या नह । उसक प ा  वे आपको बदलाव क  िदशा क  ओर मोड़ सकती ह। अंततः िदल और
िदमाग का संतुिलत मेल होता ह, जो ऐसी किम ी तैयार करता ह, िजससे आपक  वीकितय  को मानने क  श
िमलती ह।

एक बार जब आपको पता चल जाता ह िक आपक जीवन म या हो रहा ह और आप अपने आपको उस
अहसास को महसूस करने का पूरा अवसर दान करते ह, तब आपक िलए यह समझना आव यक होता ह िक



आप िजतना संभव हो शी ता से, िकस कार से अपने आपको असहज मानिसक थित से बाहर िनकाल, लुइस
ने कहा, ‘‘यह समय यह याद रखने का ह िक यह पल सृजन का सबसे मह वपूण ण ह। यही ण इस पल म
जो कछ भी आप सोच रह ह, िजन िवक प  का चुनाव कर रह ह, वे आपक भिव य क  सही िदशा को तय करगे।
हम वा तिवक तौर पर इस ण क  मह ा को समझने क  आव यकता ह।

इसिलए िनराशावादी बनने क बजाय हम िजतना संभव हो सक, शी ता से आशावादी बनने क  आव यकता
होती ह?

नह ! म इसे इस कार से देखती  िक आशा एक और तरह क  बाधा ह। यह कहना िक ‘‘म आशा करता/
करती ,’’ का वा तव म अथ यह कहना ह िक मुझे िव ास नह  ह। यह उसी कार से ह िक अपनी इ छा को
भिव य म कह  दूर देखना और यह िव ास करना िक संभवतः िकसी िदन यह संभव हो। यह कोई सकारा मक
कथन नह  ह। आपको सकारा मक वतमान पर कि त वीकित का अनुसरण करने क  आव यकता ह। और िफर
आप आगे बढ़।

आगे बढ़?
तुम आगे बढ़ो। आपको कना नह  ह। आपको क  नह  झेलना ह। यिद ऐसा संभव हो िक आप अपने सामने

आई प र थित क बार म और कछ भी कर सकते ह, तो अव य कर, य िक आपने अपने बीते ए कल को
पकड़कर रखा आ ह और उन िदन  क  याद  ने आपक मन म त क क एक बड़ िह से को अपने क जे म
िलया आ ह। इसिलए म यह क गी िक हाँ, बेशक, सकारा मकता से भर कथन  को चुन और उनका बार-बार
उपयोग कर। एक या दो ऐसे कथन  को तलाशने क  कोिशश कर, िजनको आप सहजता से हण कर सकते ह
और उनको बार-बार दोहराएँ और यिद आप आईने क सामने खड़ होकर इसका अ यास कर सकते ह, तो इससे
आपको ब त अिधक मदद िमलेगी, य िक इस कार आप वा तिवक तौर पर अपने आपसे से जुड़ सकगे। जब
भी आपक िलए संभव हो आईने म अपना ितिबंब देख और अपने आपसे से कह, हम दोन  एक साथ इस
प र थित से गुजर रह ह। म तुमसे यार करता/करती । और म यहाँ पर सदा तु हार साथ रहने क िलए ।

लुइस क साथ मेरी बातचीत चल ही रही थी िक अचानक मेरा यान घड़ी क  ओर गया और मुझे याद आया िक
मुझे एक जगह मीिटग क िलए जाना ह। म उस ण क जादू से बाहर आई और अपनी सीट से खड़ी हो गई और
लुइस से उसी िदन उनक दो घंट य िक उनक दुिनया भर क चाहनेवाले उनक फोटो और ह ता र क िलए इतजार
कर रह थे। बाद म िमलने क  बात कहकर चलने को तैयार हो गई—लुइस भी उसक बाद अपनी फोटो और
पु तक  पर ह ता र करने क काम को पूरा करने म जुट गई।

मने अपने नो स अपने थैले म डाले और लुइस क  ओर अपने उस समय क अंितम न क साथ मुड़ी उन
चीज  का या, िजनको हम िनयंि त नह  कर सकते, एक छोटी सी नकारा मक घटना, जो हमार िवचार  क पट
खोलकर हम सार िदन क िलए य त कर देती ह? आप जानती ह, बुर इरादे से भेजा गया एक इ-मेल अथवा
िकसी ऐसे सहकम  ारा कसी गई फ ती, जो हमसे ई या करता/करती ह—आप उस तरह क  बाधा  का
सामना िकस कार करगी?

यह तो ब त ही सरल ह, उ ह ने सयानेपन से भरी मुसकान क साथ उ र िदया। म उन बात  क बार म जानने
क  उ सुक नह  , जो मुझे उदास कर द।

अगले कई पल  तक लुइस मुझे िनहारती रही, उनक  टकटक  म ही उनका संदेश छपा आ था। मने अपनी
पलक  को नीचे करते ए अपने फोन पर नजर डाली और रकॉडर बंद कर िदया। क पना कर िक िकसी और



ारा योजनाब  िकए गए ामे का िह सा आप अपने आपको न बनने द।
हाँ, यही वह आदत ह, िजसे समा  करना चािहए।

q
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ान का स दय

यह टपा म नवंबर क गरम िदन ह और लुइस ने अभी-अभी ह हाउस क 3000 से भी अिधक कमचा रय  क
वागत का संबोधन ‘म यह कर सकता ’, स मेलन क दौरान िकया ह। कमर म एक कोने म खड़ होकर मने

देखा िक जैसे ही लुइस ने इस बात क  घोषणा क  िक वे अपनी उ  क न बे क दशक म वेश कर चुक  ह और
यह उनक जीवन क सबसे बेहतर समय म से एक ह, वहाँ पर उप थत भारी भीड़ ने अपने यार का इजहार
तािलय  क  गड़गड़ाहट से उठी हष- विन क साथ िकया तो मुझे उस ण वा तव म ेरणा िमली।

अपने होटल क  ओर बढ़ते ए माग म, मने लुइस को यान से देखा, वे इस कार मु य ार क  ओर बढ़
रही थी, जैसे िकसी मकसद को पूरा करने क िलए आगे बढ़ रही ह । उस समय लुइस ने फशन और िश ता क
उ क  िम ण को दशाती फल  क छाप वाली िसलवटदार कमीज क साथ अपनी िफिटगवाली पट पहनी ई थी।
लुइस क य व म जवानी क  ऊजा और ौढ़ता क अनुभव दोन  क  ही संुदरता समाई ई थी।

जैसे ही हम होटल प चे, हम दोन  लुइस क कमर क  ओर बढ़ चल। अपने कमर म प चते ही उ ह ने जैसे ही
बालकनी का दरवाजा खोला, मने अपनी वचा पर हलक हवा क झ क क पश को महसूस िकया और बैठने क
िलए उपयु  थान खोजा। म कमर क ठीक बीच बीच रखी कॉफ  टबल क पास रखी करसी पर पीछ टक
लगाकर, अपने दोन  पैर  को एक-दूसर पर चढ़ाकर बैठ गई। यहाँ पर िलली, यूिलप, सूरजमुखी, और रसबरी रग
क गुलाब क फल  से सजावट क  गई थी, ‘‘यह फल िकसी ने मुझे उपहार व प भट िकए ह, उ ह मेरी मदद क
ज रत थी’’, लुइस ने मुझे बताया। ‘‘इन फल  को देखकर मुझे ब त खुशी िमलती ह।’’

अपनी बात पूरी करते ही उ ह ने रसोईघर का ख िकया और हम दोन  क िलए एक-एक कप चाय बनाने म
जुट गई। जब वे चाय प ी क पैकट को खोल रही थ , उ ह ने मुझे अपने आई पैड—नवीनतम तकनीक का
उपकरण, िजसका वे पूर जोश क साथ आनंद ले रही थ , क िलए खरीदे गए नए काले रग क मखमली कवर को
िदखाते ए, उसे पाने क  अपनी खुशी जािहर क । मने महसूस िकया िक 84 वष क  उ  म भी, लुइस एक गंभीर
िव ाथ  क  तरह ह। म भी उनक  सीखने क  ललक देखकर उनक  सराहना िकए िबना नह  रह सक ।

मने उपकरण  को अपने पास ही काम करने क िलए तैयार कर िलया और यह सोचकर आ यचिकत हो गई
िक 84 वष क  उ  म भी झु रय  से भरी अपनी वचा क िलए उनक  सोच इतनी सहज और सकारा मक िकस
कार बनी ई ह, िजसक  मुझे 51 वष क  उ  म ही सीखने क  आव यकता ह। मने उनसे पूछा िक वे िकस
कार अपनी इस उ  म भी इतनी अ छी िदखती और महसूस करती ह—उनक  इस खूबसूरती का या राज ह?
िन संकोच मेर िवचार म ऐसा अपने आपको को यार करने, अपने शरीर को यार करने और उ  क  बढ़ती

ि या को शांत मन से वीकार करने से संभव हो जाता ह, उ ह ने उ र देते ए कहा। जब तक आप अपने
आपको सबसे पहले यार करना नह  आरभ करते, तब तक आप जीवन म कछ भी अ छा नह  कर सकते। जब
आप खुद से यार करते ह, आप अपने शरीर क  देखभाल करते ह और आप इसक  भी परवाह करते ह िक जो
आप अपने शरीर को भोजन आिद क तौर पर दे रह ह, वह सब उसक िलए उिचत हो। आप उन िवचार  क  भी
परवाह करते ह, िजनको आप अपने मन म त क म जगह देते ह।

तो यिद हम सतत प से अ यास करने क िलए यनशील रहते ह, िजसक बार म हम इस पु तक म पहले भी



बात कर चुक ह, तो हमार िलए बढ़ती उ  क साथ सामंज य बनाए रखना सरल हो जाएगा?
हाँ, मेर िलए जीवन ब त ही आसान हो गया, य िक मने यह सीख िलया िक अपने अनुभव  को िकस कार

योजनाब  करना ह। मेरी सकारा मक सोच से प रपूण कथन सदैव मेर आगे-आगे चलते ह और मेर माग क
किठनाइय  को हटाकर, उसे सरल बना देते ह। म भिव य म जो कछ भी अनुभव करना चाहती , उस पर म पहले
से ही िवचार कर लेती । उदाहरण क िलए, आज क िदन मुझे िदन भर म तीन ज री काम िनपटाने ह, इसिलए
मेरा सकारा मक कथन यह ह िक आज का यह िदन एक सुहावना िदन ह और आज ा  होनेवाला येक
अनुभव आनंद व रोमांचपूण होगा।

जैसे ही मने तीन अलग-अलग दुकान  म वेश िकया, मेरी मुलाकात ब त अ छा बताव करने वाले िव ता
से ई, िज ह ने मेर साथ िम व  तरीक से बातचीत क । एक क क साथ तो म एक बेवकफ  से भरी छोटी सी
बात को लेकर िदल खोलकर हसी भी। अिपतु इनम से येक अनुभव मेर जीवन का ब त ही छोटा सा िह सा ह,
लेिकन इनसे मुझे खुशी से भरा रोमांच तो ा  आ ह। बढ़ती उ  क  खूबसूरती इसम ह िक आप साधारण सी
प र थितय  म भी खुशी क  तलाश करना सीख जाएँ। जब हम अपने जीवन को पूर आनंद क साथ जीते ह तो हम
जीवन म घटनेवाली छोटी-छोटी घटना  को भी अ ुत, अ छा और मह वपूण बना देते ह।

मने देखा ह िक जैसे-जैसे हमारी आयु बढ़ती जाती ह और हम अपने दो त  अथवा प रवार क िकसी सद य
अथवा र तेदार को खो देते ह तो ऐसा तीत होता ह िक हम दूसर  क साथ अपने संबंध  को अ यिधक मू यवान
मानने लगते ह, और लुइस िजस कार क संबंध क बार म बात कर रही थी, वह सब रोजमरा क जीवन क
िविभ  प र थितय  से जुड़ ए भी हो सकते ह।

हम इसे अथवा यह हमार िलए प र थितय  को और अिधक दुःखद बना सकता ह। हो सकता ह िक हम िकसी
अपने को खोने क  प र थित म जीवन को अपने िलए अिधक-से-अिधक दुःखदायी बना ल अथवा ऐसा भी संभव
ह िक हम िकसी नए य  को अपने जीवन म एक नया थान देकर उस खालीपन को भर द।
म लुइस को िजतना अिधक समझती गई, उतने ही गहर तर पर म उनक  इस बात क िलए सराहना भी करने लगी
िक िकस कार वे जीवन म आरभ से ही अ छ िवचार अपनाने क  आदत का मू य जानती-समझती और अ य
लोग  को भी समझाती ह। जब वे जीवन को जीने क  अपनी प ित क बार म बात करती ह तो यह प  हो जाता
ह िक उ ह ने अपने मन व म त क को संतुिलत करने क िलए ब त अिधक मा ा म अपने मू यवान समय और
ऊजा को िविनयोिजत िकया ह। िजसका प रणाम यह ह िक उनक इस िनवेश ने उनको बढ़ती उ  क ित पूण प
से सकारा मक ि कोण दान िकया ह। जीवन को िकसी ल य व इ छा क साथ जीने क बार म उनक  सतकता
उ ह वष-दर-वष ऊचा लाभांश दे रही ह। जैसे ही म जीवन क ित उनक  िति या क  सा ी बनी, म अपने
आपको भी बार-बार यह याद िदलाती रही िक मुझे अपने अंदर भी इस आदत को पूरी गहराई तक समािहत कर
लेना ह।
‘‘मुझे गलत मत समझो’’, लुइस ने वीकित क साथ कहा। मने भी बढ़ती उ  क साथ उन सभी चुनौितय —
झु रयाँ, वजन बढ़ना, स ती और इस बात क  टीस िक जवान पु ष मेरी ओर लंबे समय तक देखना पसंद नह  कर
रह, का सामना िकया ह, जैसा िक अिधकतर लोग  क साथ होता ह। लेिकन उन बात  क बार म िचंता कर अपने
आपको दुःखी करने का कोई मतलब ही नह  ह, िजनको म बदल नह  सकती। हम सभी को एक-न-एक िदन ौढ़
अव था का सामना करना ह। मने कवल एक िनणय िलया िक म अपनी पूरी तरह से देखभाल क गी और कछ
भी हो जाए, हर हाल म अपने आपसे यार करती र गी।



म अ छा और पौि क भोजन हण करती । म ऐसा भोजन खाती , जो मेर शरीर क िलए ब त अ छा हो, ऐसा
खाना, जो मेर शरीर को हर कार से पु  बनाए। म उस भोजन को ब त कम अथवा न क बराबर हण करती ,
जो कवल वाद क िलए होता ह, उससे मेर शरीर को िकसी कार का पोषण नह  िमलता। म आम तौर पर अपने
शरीर को व थ रखने क िलए माह म एक बार ए यूपंचर और ॉिनओ ल प ितय  का लाभ भी उठाती  और
म पूरी कोिशश करती  िक उन िवचार  का ही चुनाव क , िजनसे मुझे िजतना अिधक संभव हो, खुशी िमले। यह
एक ब त बड़ा सबक ह, जो म हमेशा दोहराती  िक हमारी सोच ही या तो हम अ छा महसूस करवाती ह अथवा
बुरा। घटना  का हम पर उतना असर नह  होता, िजतना हमार िवचार  और सोच का होता ह।’’
‘‘आपका मानना ह िक चेहर पर आई झु रय  म कोई बुरी बात नह  ह, अिपतु उन झु रय  क बार म आपक जो
िवचार ह, बुराई उसम ह?’’
‘‘िबलकल सही! झु रयाँ तो वह  पर ह, जहाँ पर वह थ  और वह सभी क चेहर पर अपनी गित से उजागर होती ह।
आप अकले ऐसे इनसान नह  ह, िजसक चेहर पर झु रयाँ आई ह। ऐसी िकसी चीज क बार म सोचकर अपने
आपको नाखुश करना, मूखता ह। हम िजतना संभव हो सक, अपने जीवन क येक चरण का आनंद उठाना
चाहते ह।’’
‘‘झु रय  क बार म बात कर’’, जैसा िक मने कहा, आइए शरीर क बार म बात करते ह। आपने कहा िक 84 साल
क  आयु म आपक  सफलता का राज अपने आपसे और अपने शरीर से यार करने म छपा ह, लेिकन या तब भी
यह संभव होता, यिद एक मिहला, िजसका वजन 50 पाउड ह, वह एक मोटी मिहला ह, और जब भी अपने
आपको आईने म देखती ह, तो नफरत से िसहर उठती ह? उन प र थितय  म वह िकस कार से अपने आपको
आईने म देखकर यह कह सकती ह िक म तुमसे यार करती , जबिक वह जो कछ भी देख रही ह, वह उसको
कतई पसंद नह  ह?
‘‘हाँ यही तो हम सब करते ह’’, लुइस ने उ र िदया। ‘‘जैसा िक मने पहले बताया ह, म िकसी एक सम या पर
काम करने म िव ास नह  करती। अपने शु आती िदन  म म लोग  क  य गत सम या  पर काम करती थी,
जैसे िक वजन कम करना। िफर मने एक िदन यह पाया िक यिद म लोग  को अपने आपसे यार करना िसखाऊ तो
मुझे उनक  इस कार क  य गत सम या  को दूर करने क िलए काम नह  करना पड़गा। अपने आपसे यार
करना सभी क िलए और सभी सम या  को दूर करने का मूल मं  ह, और ब त से लोग  क िलए इस बात को
महसूस करना अथवा वीकार करना किठन भी ह—लेिकन यिद ऐसा हो तो उनक िलए जीवन ब त सरल हो
सकता ह।

िजस मिहला क बार म तुम बात कर रही हो, उसको ऐसा लग सकता ह िक उसक  सम या मोटापा ह, लेिकन
उसक  सम या यह नह  ह, उसक  सम या वयं से नफरत करने क  ह। यिद हम उसक  सम या को गहराई से
समझ और उसको ऐसे सकारा मक कथन  का िनरतर अ यास करने क िलए कह, जो उसका उसक शरीर क
साथ अ छ संबंध िवकिसत करने म मदद कर, तो उसक िलए भी वयं से यार करने क  ि या आरभ हो
जाएगी।

एक पल कने क बाद वे आगे बोल , यह स य ह िक आपको अपने इस अ यास क साथ-साथ अपने खान-
पान को भी योजनाब  कर िनयंि त करना होगा। अब हमम से ब त से लोग जानते ह िक अिधक चीनी का सेवन
यसनकारी होता ह और यह शरीर क िलए अ छा नह  होता। अनाज और डयरी उ पाद भी ब त से लोग  क िलए

सम या पैदा कर सकते ह। हम ऐसा भोजन हण करने क  आव यकता ह, जो हमार शरीर को पोषण दान कर



और हमार म त क को भी पु  बनाए। हालाँिक इस थित म सकारा मक कथन  का सहारा लेकर उनको
दोहराना ब त अ छा होगा, यिद आप कफ न, ब त अिधक मा ा म चीनी का सेवन करने, जंक फड खाने क
आदी ह, तो आपक िलए सकारा मक कथन  पर अपना यान कि त करते ए, अपने िदमाग को इन सबसे दूर
करने का समय आ गया ह। और इस िवषय पर जानकारी ा  करना अित आव यक ह यिद आपका पालन-
पोषण जंक फड क आधार पर ही आ ह तो िफर आपक िलए वा यवधक व पौि क भोजन हमार शरीर क
िलए य  आव यक ह। म पौि क आहार णाली क बार म तब तक कछ भी नह  जानती थी, जब तक मुझे
कसर नह  आ था, इस बीमारी ने मुझे यह जानने व समझने हतु अ सर िकया िक मेर शरीर क  आव यकताएँ
या ह। आज भी जब वा य और उपचार क  बात आती ह तो म नवीनतम जानका रय  को एक  करने का
यास करती ।
म िबना िकसी संकोच क बढ़ती उ  क साथ अपने शरीर क  सही देखभाल क मह व को सव प र थान देती

। हमम से ब त से लोग  क  तरह, मने भी पौि क आहार, यायाम अथवा अित र  साधन  क बार म अपनी
जानकारी बढ़ाने क िलए िकताब , वेबसाइट और अ य अ ययन साम ी को पढ़कर अपने ान म इजाफा करने का
य न िकया। हमार सम  इस िवषय पर अनिगनत जानका रयाँ उपल ध ह, एक िवषय पर तरह-तरह क  जानकारी
ा  करक हम आसानी से उलझ सकते ह। हमारा समाज बढ़ती उ  म जवान बने रहने क  जानका रयाँ उपल ध

करवानेवाली पु तक  व उ पाद , ह थ- ब का सद य बनने और आहार- णाली काय म  पर लाख  म धन
यय करता ह—वह व थ रहने क एक सही फॉमूले क  तलाश म लगा रहता ह िफर भी िवडबना यह ह िक

मोटापे क  दर बढ़ती ही जा रही ह और संपूण प से हमार वा य का तर िगरता ही जा रहा ह।’’
िपछले कई महीन  से, मने उन बात  पर पूरी तरह से अपना यान कि त िकया ह, िजनक बार म लुइस बात कर
रह  ह—सबसे पहले अपने आपसे और अपने शरीर से यार करना और उसक प ा  इस यार को यह अनुमित
देना िक वह उस िदशा म अ सर हो, जहाँ पर मुझे यापक तौर पर उन िवक प  म से चुनाव करना हो, िजनसे मेर
भावना मक और शारी रक वा य को सहारा िमले। म यह सब सीख रही , मेर िलए यह पहली बार म ही
कारगर भी िस  आ। जैसे-जैसे म अपने शरीर क साथ गहरा संबंध जोड़ती गई, वैसे-वैसे म वाभािवक तौर से
सही खान-पान, सही कार क यायाम, सही कार से अपनी देखभाल करने और सही वा य सेवा उपल ध
करवानेवाले िवक प  क  ओर आकिषत होती चली गई। हाँ, अब म यह भलीभाँित जानती  िक इन सबका आरभ
वयं को यार करने से ही आ।

‘‘अपने शरीर को ठीक कार से पोषण दान करक वयं क  देखभाल करने क  िदशा म मह वपूण कदम बढ़ाया
जाता ह’’, लुइस ने आगे बोलते ए कहा, ‘‘िवशेष प से तब, जब आपक  उ  बढ़ रही हो। जैसे-जैसे हम ौढ़
अव था क  ओर बढ़ने लगते ह, यह हमार शरीर म ाकितक प से होनेवाले सभी बदलाव  को शरीर ारा
सहज प म अपनाए जाने म मदद करता ह। उदाहरण क िलए यिद आप रजोिनवृि  (मािसक धम क बंद होने क
ि या) क  ि या से गुजर रह  ह और आप अपने शरीर को ठीक कार से पौि क आहार दान नह  कर रह

ह तो आपक िलए यह समय तकलीफदेह होनेवाला ह। ऐसी अव था म ोटीन क सही ोत  और ढर सारी
स जय  (अगर संभव हो तो ऑगिनक) का सेवन करने क साथ-साथ सकारा मक कथन  को भी अपनाएँ जैसे—
यह मेर जीवन का आरामदेह और सरल समय ह, मुझे यह देखकर ब त खुशी हो रही ह िक मेरा शरीर िकतनी
आसानी से रजोिनवृि  क कारण होनेवाले बदलाव  को अपना रहा ह अथवा मने रात चैन क  न द सोकर गुजारी ह,
इसका मेर शरीर पर ब त अ छा भाव पड़गा।



और आप ऐसी मिहला  व पु ष  क िलए कौन से कथन  का सुझाव दगी, जो वयं को आईना देखकर खुशी
महसूस नह  करते, जो अपने आपसे नफरत करते ह, जबिक उनको अपने आपसे यार करना चािहए?

इस सम या से त लोग अपने आपको इस कार क संदेश देकर शु आत कर सकते ह—
मेरा शरीर मेरा ब त अ छा िम  ह,

हम दोन  ने साथ िमलकर ब त अ छा
जीवन यतीत िकया ह।

म अपने शरीर ारा िदए गए सभी संदेश  को सुनता/सुनती  और
उनसे संबंिधत उिचत कदम भी उठाता/उठाती ।

म इस बात को समझने क िलए पूरा समय देता/देती  िक
मेरा शरीर िकस कार से काय करता ह और

अनुकल वा य ा  करने क िलए मुझे अपने
शरीर को िकस कार का पोषण दान करने क  आव यकता ह।

िजतना अिधक म अपने शरीर से यार क गा/क गी, उतना
ही अिधक व थ महसूस क गा/क गी।

इस कार क कथन क  शु आत करने म आपक  सहायता करगे और यिद आप सचमुच म अपने शरीर से और
अिधक गहराई से मधुर संबंध थािपत करना चाहते ह तो आपको ितिदन आईने म अपना अ स देखने और उससे
एक घिन  िम  क  भाँित बात करने क  आदत डालनी होगी। आप उस समय अपने आपसे इस कार क  बात
कर—

कसे हो मेर शरीर, इतना व थ बने रहने क िलए तु हारा ध यवाद!
आज तुम ब त अ छ लग रहो।

यह मेर िलए खुशी क  बात ह िक
इतना व थ बने रहने क िलए

तु ह भरपूर यार क ।
तु हारी आँख ब त खुबसूरत ह।

मुझे तु हारी सुडौल काया से यार ह।
म तु हार येक कण को यार करता/करती ।

ि य म तुमसे ब त यार करता/करती ।’’
मने अपने अनुभव  से यह सीखा िक अपने शरीर से इस कार बात करने से मुझे उन कठोर श द  से वयं को

होनेवाली हािन से बचाने म सहायता िमलेगी, जो िनदयतापूवक आपको परखने क बाद आपक कान  म पड़ते ह।
िपछले कई वष  से म लुइस ारा िलखी गई िकताब  म अपने शरीर को यार करने क बार म सकारा मक कथन
को पढ़ती आ रही , लेिकन जब मने पहली बार उनको इन कथन  का उपयोग करने क बार म बात करते ए
सुना तो म उनक  आवाज म जोश व आ मीयता देखकर उनसे और भी अिधक भािवत ई। वे कवल श द  को
दोहरा नह  रही थ , वे ऐसे लहजे और िवभ य  का भी योग कर रही थ , िजससे यह प  होता जा रहा था िक
हम अपने आपसे एक दयालु और यार दो त क  भाँित बात करनी चािहए।
जब मने यह अ यास अपने आप पर आरभ िकया था तो मेर शरीर क साथ मेर संबंध  म नाटक य प से बदलाव



आया। म उन श द  क  आ मा को महसूस कर सकती थी, जो मेर मन म अपने िलए जगह बना चुक थे। ितिदन
जब भी म आईने म देखती और अपने आपसे नरमी से बात करती, मुझे महसूस होता िक अपने आपको परखने का
जो कठोर और ककश पहलू ह, वह धीर-धीर दूर होता जा रहा ह। म वा तिवक तौर पर यह महसूस कर पा रही थी
िक मेरा शरीर मुझे परशािनय  से घेर देनेवाले श  ुक बजाय एक ि य िम  बन गया ह। इस बदलाव को अपने
जीवन म उतारने का कवल एक मं  था िक इस ि या को िनरतर जारी रखा गया।
‘‘हाँ, हाँ, हाँ’’, लुइस ने भी इस बात क  पुि  करते ए कहा। ‘‘यह सब कवल अ यास करने से ही संभव हो
पाता ह। ऐसा कथन चुन जो आपको सबसे अिधक आरामदेह लगता ह और वहाँ से शु आत कर द। इस बात को
जान िक आपक कथन आपक िलए नई प र थितय  और दशा  का िनमाण कर रह ह और यह आदत आगे
चलकर आपक जीवन को बदलनेवाली ह। यिद हम ऐसी आदत  को िवकिसत कर सकते ह, जो हम पतन क
रसातल म प चा सकती ह तो हम ऐसी आदत डाल सकते ह, जो हमार जीवन का िवकास कर उसे सफलता क
चरम सीमा तक प चा द।

तो बात वह  ह जो हम इस पु तक क आरभ से लेकर अंत तक कहते आ रह ह, मजबूत कदम  को उठाने क
शु आत छोट-छोट कदम  से करनी होती ह, इसका आरभ हमार िवचार  म आए बदलाव से होता ह और
आव यकता इस बात क  भी ह िक हम इसका िनरतर अ यास करते रह।
हाँ। जैसे-जैसे आप ऐसा करते ह, आपक िलए कवल एक बात पर यान देने क  आव यकता ह, जो आपको यह
िदखाए िक यह अ यास आपक िलए असर िदखा रहा ह—एक ऐसा सा य, िजससे यह पता चले िक आपका
आ मबोध थानांत रत हो रहा ह। उसक प ा  आप उस सफलता पर अपना यान कि त कर, जो आपको आगे
बढ़ने क िलए े रत करती ह।
‘‘शेरल, तुमने अपने िलए यह िकया ह। तुमने कछ ऐसा िकया ह, जो पहले-पहल तु ह मूखतापूण लगा होगा,
उदाहरण क िलए—आईने क साथ बात करना- लेिकन िफर तु ह उसक अ छ प रणाम ा  होने लगे। तुमने
अपनी िपछली पु तक म भी इस अनुभव क बार म िलखा ह और जबसे हमने एक साथ काम करना आरभ िकया
ह, मने देखा िक यह अनुभव तु ह एक बार िफर ा  आ। िपलेट इसका एक अ छा उदाहरण ह।’’

लुइस सही ह। शु आती दौर क  एक मुलाकात क दौरान, उ ह ने मुझे अपने िनजी िपलेट स  म शािमल होने
क िलए आमंि त िकया था और चँूिक म इसक बार म जानने क िलए उ सुक थी, इसिलए म एक मौका लेने क
िलए तैयार हो गई। एक ऐसे य  क  भाँित म भी अपने ितिदन िकए जानेवाले काय  से ऊब चुक  थी, िजसने
आठ वष  से भी अिधक समय से अपने ऊपर बोझ लादा आ ह, और कछ नया करना चाहती थी। मुझे लुइस क
साथ िकए गए वे स  खूब पसंद आए, इसिलए वहाँ से लौटकर जब म वापस अपने घर आई, मने िश क क
तलाश क  और उनसे स ाह म एक बारसीखना आरभ कर िदया। थोड़ ही समय म मने पाया िक मेरा िवकास
आ ह—मुझे अपनी उस ताकत का अहसास आ, िजसक होने का मुझे िबलकल अंदाजा नह  था और एक ऐसी

आंत रक श  क  अनुभूित भी ई, िजसक आधार पर म अपने आपको कछ और बड़ा व जीवंत महसूस करने
लगी। यह कछ ऐसे बाहरी संकत थे, िज ह ने मुझे यह बताया िक जो म कर रह  , वह मेर िलए कारगर सािबत
हो रहा ह, लेिकन वह सफलता ही थी, िजसका अहसास मुझे आंत रक तौर पर आ था और िजसने मुझे आगे
बढ़ने क िलए े रत िकया।

येक बार जब मेर अ यापक ने मुझे आईने क सम  िबठाया, तािक म अपना प देख सक, मने अपने शरीर
क सामने अपनी िदनचया से हटकर शांितपूवक सकारा मक कथन  को दोहराया—‘मेर ि य शरीर, मेरी आ मा को



सही, साकार प म बनाए रखने क िलए, म अपना पूरा यार तु ह देती , तुम एक ब त ही खूबसूरत देह हो,
आज भी ब त ही लचीले वे व थ बने रहने क िलए ध यवाद; मुझे तु हारी श  और शोभा को िनहारना ब त
अ छा लगता ह। ऐसा नह  ह िक मने कवल अपनी बाहरी मांसपेिशय  को ताकतवर व सुडौल बनाया ह, अिपतु
मने अपनी मह वपूण आंत रक मांसपेिशय  का भी िनमाण िकया ह। आईने क साथ बात करने क  मेरी िदनचया
और अपने आपसे यार करने पर, अपना यान कि त करने क  ि या ने मुझे कछ ऐसा करने क िलए प्ेर रत
िकया ह, िजससे मुझे ब त अ छा महसूस हो और वह मेर शरीर क िलए सही भी हो।
यह देखना ब त ही िदलच प होगा िक तु हार जीवन म िपलेट का वेश कसे आ?’ लुइस ने मुझसे पूछा। यह
ब त ही सरल और सहज था। जब हम अपने शरीर से यार करने क िवषय पर एक नई िदशा म सोचना आरभ
कर देते ह और यह हमार भीतर ही इधर-उधर िवचरण करने लगता ह तो आप इसे एक मौका देने क इ छक हो
जाते ह।
‘‘मुझे लगता ह िक अब म आपको अपने अनुभव क बार म बताने क िलए तैयार ’’, मने मुसकराते ए उनसे
कहा, ‘‘एक चीज जो हम सबसे अिधक आकिषत करती ह, वह यह िक वा तव म हम या चािहए और सही
समय पर हम िकसक  आव यकता ह। अब म िपलेट क  क ाएँ स ाह म तीन बार लेती  और इसक येक

ण का पूरा-पूरा आनंद उठाती !’’
‘‘सबसे मह वपूण बात यह ह िक तुम कछ नया सीखने क िलए तैयार हो’’, लुइस ने कहा, ‘‘तब भी जब तु ह
उससे नफरत हो, म चाहती थी िक तुम इसे अनुभव करो—और उसक बाद यिद तुम यह कहती िक मुझे यह पसंद
नह  आया तो उसम कोई बुरी बात नह  होती। हम नई चीज  को अनुभव करने क िलए तैयार रहना चािहए, िजससे
हम यह पता चल सक िक हमार शरीर क िलए या कारगर ह। तुमने पहला कदम उठाकर शु आत क  और िफर
तुमने अगला कदम उठाया और िफर अगला। जब तुम इसक बार म नह  जानती थी और तुमने इसक  शु आत क
तो तुम इससे तीन कदम दूर थ  और अब तुम यहाँ पर हो।’’ उ ह ने अपनी अँगुिलय  को टबल पर थपथपाते ए
कहा। ‘‘अब तुम अपने ारा उठाए गए छोट-छोट कदम  पर, उससे संपूण तौर पर ा  होनेवाले प रणाम क
बजाय यान कि त करते हो तो आप पाते हो िक यह कारगर िस  हो रहा ह और आप अ छा महसूस करते ह
तथा आप इस ि या को जहाँ तक आप प चना चाहते हो, वहाँ तक जाने क िलए आव यक चीज  को ा  करने
तक जारी रखते हो।

अपने आपको देखो शेरल। मने तु ह िपलेट आजमाने क  सलाह दी और तुमने पाया िक तु ह यह ब त पसंद ह
और अब तुम स ाह म तीन बार इसे करती हो। अथवा तुमने माइकल को तब अपना यार भेजा, जब तुम उससे
गलत मोड़ पर गाड़ी मोड़ने क िलए बहस करनेवाली थी और उस समय वयं तुमने भी उस यार को महसूस
िकया। हम कछ नया आजमाते ह, हम उसक प रणाम ा  होते ह, हम यह महसूस करते ह िक हमारा ि कोण
कछ और बेहतर पाने क िलए बदल गया ह और यह हम अपने इस नए यास को जारी रखने हतु े रत करता ह।
वा तिवक तौर पर इस बात से तब तक कोई फक नह  पड़ता िक आपने कहाँ से शु आत क , जब तक आपक
अंदर शु आत करने क  इ छा नह  पनपती। तुमने देखा होगा, ब त सार लोग कहते ह—वह सब बकवास ह।
कवल बकवास। और जब आप ऐसा सोचते ह िक वह सब बकवास ह तो आप कछ नह  कर सकते।’’
म लुइस क इस त य पर अपना पूरा यान कि त करने क िलए सराहना कर सकती थी िक हमारी नई, वयं से
यार करने क  आदत को िवकिसत करने क िलए या कारगर होगा और हमार िलए िकतने समय क  आव यकता
होगी। पहले म अकसर हताश हो जाती थी और हारा आ महसूस करती थी, य िक म अपना सारा यान अपनी



पूरी या ा का आनंद उठाने क बजाय अंत म ा  होनेवाले प रणाम पर कि त करती थी। कई वष पूव अपनी एक
िम  से बातचीत क दौरान—जो अ सी बरस क  आयु क  िववेकशील मिहला थी—उस समय म अपने व य

तुत करने क यवसाय को िव तार देने का यास कर रही थी—मने अपने काम को लेकर अपनी िनराशा को
उनक सामने जािहर करते ए कहा िक म जहाँ पर प चना चाहती , वहाँ जाने म मुझे पता नह , िकतना समय
लगेगा। म अपने यवसाय को लगभग एक वष क  अविध से थािपत करने हतु यासर   और अब तक क
अपने िवकास को लेकर ब त ही हतो सािहत , य िक अभी तक मने एक पेज क व य क िलए भी बुिकग
नह  क  ह।
‘‘अभी तुम ब ी हो’’, उ ह ने अपने िसर को िहलाते ए कहा, ‘‘तुम रात रात सफलता हािसल करना चाहती हो।
अभी तु हार साथ जो कछ भी घिटत हो रहा ह, या वह तु हार यापार म तु हारी िवशेष ता से आनंद ा  करने
हतु काफ  नह  ह? जब म बड़ी हो रही थी तो मने देखा था िक लोग उस सफलता को ा  करने क िलए कई
वष  का समय लगाते थे, िजस सफलता क  कामना तुम कल ही ा  करने क , कर रही हो और वे लोग वा तव
म अपनी आगे बढ़ने क  उस धीमी गित से चल रही ि या का पूरा आनंद उठाते थे। मेरी ि य दो त थोड़ा धीर
चलो। यह तु हार सफर को और मजेदार बना देगा।’’

मने अपने आपको पूरा आराम देने का यास िकया और इस सलाह को माना। य िप, कछ वष  क बाद िफर
से वही प र थित थी, अपने घर क रसोईघर म, म अपने पित से अपने कोिचंग यवसाय को थािपत करने म लग
रह समय को लेकर िशकायत कर रही थी—एक नया यवसाय िजसे मने एक से डढ़ वष पूव ही आरभ िकया था।

लुइस का संदेश िफर से मेर कान  म गँूजा और म अ छी तरह जानती थी िक यह ब त मह वपूण ह। हमारी
स यता ही ऐसी ह, िजसने हमारा पालन-पोषण ऐसे वातावरण म िकया ह िक हम अपना सारा यान शी  व अंितम
प रणाम  पर कि त करने को आधार बनाते ए िकया ह—एक स ाह म दस पाउड खोना अथवा सही
फाइबरयु  अित र  दवाइय  ारा एक रात म ही पेट को िबलकल अंदर कर लेना। हम ब त बड़ी सफलता
क  आशा करते ह, बड़ा बदलाव, शी  ही बड़ा प रणाम।

हाँ, लुइस ने हामी भरते ए कहा। ‘‘बड़ा, बड़ा, बड़ा ...................... और इस ि या क दौरान ब त
सारी यातनाएँ। हम जो कछ भी करते ह उसका पूरा-पूरा आनंद उठाना चाहते ह। तुम कछ समय से ल स का
अ यास कर रही हो—और, हाँ तुमने अपने वायदे को पूरा िकया ह, लेिकन इसक साथ यह भी मह वपूण ह िक
तु ह भी इसम आनंद क  ा  ई। यह ब त ही यारी और अ छी बात ह और तु हार शरीर म ब त सार
सकारा मक बदलाव हो रह ह। हम पहले से ात सम या का उपचार करने पर अपना यान कि त करना, बंद
करने क  आव यकता ह। इसक बजाय हम अपना यान उन छोट सकारा मक बदलाव  पर कि त करने क
आव यकता ह, िजनसे हम पूरी ि या क दौरान और उसक बाद खुशी ा  हो। अपने आपसे यार करने, अपने
शरीर को यार करने और सरलता से ौढ़ अव था क  ओर बढ़ने और पहले से अिधक आनंिदत होने का अथ
यही ह—छोट, सकारा मक बदलाव।’’
बढ़ती उ  को एक सम या मानने क बार म बात करते ए, मने लुइस से कहा िक यिद हम इस िवषय पर और
अिधक बात कर सकते, तो अ छा होता। म यह जानने क िलए लालाियत  िक जब लुइस को अपनी बढ़ती ई
उ  का आभास आ, तो वे िकस बात क बार म िचंता त थ ।
‘‘हाँ, इन प र थितय  म कछ लोग अपनी शारी रक श  कम होने आयु बढ़ने से ब त अिधक िचंितत होते ह।
लेिकन वष  पूव, म अपनी मानिसक श  को खोने क डर से परशान थी। अव य ही, मुझम बचपन से ही कछ



इस तरह क संदेश  का डर, मेर मन म डाला गया होगा, जो मेर मन म तब तक समाए ए थे। उस बात को बीते
ए अब काफ  समय यतीत हो चुका ह और आज मेर पास अपने मन को व थ रखने क िलए पया  जानकारी,

अ छ िवचार  और अ छ पोषण क तौर-तरीक उपल ध ह। यिद आपका खानपान ठीक नह  ह तो आप अपने
आपको ौढ़ अव था म तकलीफदेह थित म देखने क िलए तैयार रह। अब मेरी िचंता का क  मेरी सेहत को
खोने क बार म होता ह। यही कारण ह िक म अपनी सेहत का ब त अ छी तरह से खयाल रखती ।

जब हमारी उ  बढ़ती ह तो हम सभी को कई कार क  चुनौितय  का सामना करना पड़ता ह। जैसे ही म 50
क  उ  तक प ची, म भी आईने म अपने चेहर को देखती और उदास हो जाती अथवा अपने चेहर पर उभर आई
नई झुर  या वचा क ढीलेपन को लेकर परशान हो जाती थी, लेिकन उस समय मुझे िजस बार म सबसे अिधक
िचंता होती थी, वह अपनी ऊजा को खोने को लेकर थी। म सदा से ऐसी मिहला रही, िजसक पास ब त सारी ऊजा
थी, िजसे अपने ल य  को सफलतापूवक ा  करने और अपने घर व कायालय म सभी काम  को समय पर पूरा
करने म गव महसूस होता था। उन िदन  जैसे ही मेरा यान इस ओर गया िक मेरी ऊजा म कमी होने लगी ह, म
अपनी बढ़ती उ  क कारण अपने चेहर क  कांित को खोने लगी और िचंता त रहने लगी। या यह मेर
सृजना मकता से भर समय क अंत क  शु आत थी? या मुझे अपने खान-पान म सुधार लाने हतु और अपनी
ऊजाश  क तर को बनाए रखने क िलए यायाम पर पहले से अिधक मेहनत करनी होगी? अथवा मुझे इस
स ाई क सम  आ मसमपण करने क  आव यकता ह िक जैसे-जैसे हम ौढ़ता क  दहलीज पर कदम रखते ह,
हमार काम करने क  गित कम होती जाती ह?

िपछले वष म ही, मुझे ऊजा श  को एक नए ि कोण से समझने का अवसर दान आ। हाँ, मुझे अपनी
देखभाल ठीक कार से करने क  आव यकता ह, लेिकन इसक साथ ही मुझे ौढ़ अव था क  ओर से जो उपहार
दान िकया गया ह, उसको भी हण करना चािहए—अपनी गित को धीमा करने क  प र थितय  क अनुसार
िति या करने क  कला को अपनाना, िजससे िक म अपनी ऊजा का उपयोग और अिधक सुिवचा रत तौर से कर

सक। मेरी आयु और अनुभव ने मुझे इसक  अनुमित दान क  ह िक म अपनी मू यवा  ऊजा का यय सबसे
अिधक मह वपूण काय  को ाथिमकता दान कर सक—मेरी अपनी देखभाल, अ य लोग  क साथ मेर मह वपूण
संबंध, एकांत म रहने क िलए समय, िजसक  आव यकता मुझे आ या मक तौर पर पुनज िवत महसूस करने क
िलए ह और कछ समय अपनी आ मा क  संतुि  हतु सृजना मक अिभ य  क िविभ  कार  म भी यय करने
क िलए ह।

जीवन क  यापक नीरसता अथवा लोग या सोचते ह, पर िचंता करने से आपको रोकने क िलए यह समय-
समय पर चेतानेवाली एक घड़ी क  भाँित ह। बढ़ती उ  का आपको िदया गया यही वा तिवक उपहार ह। यही वह
स य ह, िजससे जीवन क  िदशा म कट करने क ित मेरी िच बन गई थी- अपने पुराने यास , अनुवत  काय ,
अपने आप संभव कर िदखाने क िलए जीवन को िनदिशत करने क बजाय, जो कछ भी मेर सामने उप थत हो रहा
ह, उस पर अपनी िति या करना। हो सकता ह िक अब म उतनी नौजवान नह  लगती, िजतनी दस वष पूव थी,
अब मेरी संुदरता दूसरी तरह क  ह— ान क  संुदरता।

इस कार क  सोच को िवकिसत करने पर आपक साथ एक रोचक बात यह होगी िक अब आपक चेहर पर
कम झु रयाँ िदखाई दगी, लुइस ने िखलिखलाकर हसते ए, मजािकया अंदाज म कहा। ‘‘हम सबको इसका सामना
करने क िलए तैयार होना ह, जो लोग सचमुच अपनी बढ़ती उ  को लेकर परशान ह और इस िचंता म डब चुक
ह। उ ह यान देना होगा िक जब हम बढ़ती उ  क साथ होनेवाले बदलाव  को शांितपूवक वीकार लेते ह, तो हम



इस ओर अपना यान अिधक लगाते ह िक िकस कार अिधक-से-अिधक खुश और आरामदायक जीवनयापन
िकया जाए।

आप दोबारा से उ  क 20, 30, 40, अथवा 50 क पड़ाव से नह  गुजरनेवाले। आप वापस वह  जाने क िलए
आगे बढ़ रह ह, जहाँ से आप आए थे। यिद आप अपनी दस वष पूव ली गई फोटो को देख तो आप सोचगे, ह
भगवा  म िकतना/िकतनी संुदर । लेिकन मुझे इस बात पर पूरा िव ास ह िक जब आप वतमान म वापस
लौटकर अपनी तसवीर को िनहार रह होते तो आपक िवचार एक समान नह  होते। हमारी बाहरी खूबसूरती हमारी
सोच से कह  आगे बढ़कर होती ह और हम उसे सही मायने म वतमान म भी सराहने क  आव यकता होती ह।

म इस बात क ित भी सचेत रहती  िक मेरा यवहार अपने ित दयालु और सौ य हो’’, मने बात को आगे
बढ़ाते ए कहा और मुझे इस बात का गव ह िक मेर आस-पास दयालु य  उप थत ह।
म अब उसी चीज को यहाँ भी महसूस कर रही , िजसपर हम इस पूरी पु तक क दौरान काम करते आए ह।
लुइस ने िट पणी क । ‘‘एक िदन म एक मीिटग ख म कर वापस आ रही थी, जब मने अपनी वापसी क िलए वही
राह पकड़ी िजस राह से म आई थी, तो रा ते म एक क क खड़ होने क  वजह से म उस रा ते पर नह  जा पाई,
िजससे म आई थी। अतः मुझे अलग-अलग रा त  पर घूमना पड़ा और म यह भी नह  जानती थी िक म िकस राह
पर , लेिकन मुझे इतना ज र पता था िक मुझे कहाँ जाना ह। इससे पहले जब मेर साथ कछ ऐसा आ था तो म
उस घटना से ब त परशान हो गई थी, लेिकन अब म परशान होने क बजाय अपने आपसे यह कह रही थी िक
कोई बात नह , सबकछ ठीक ह। तुम जानती हो, तुम आज से पहले इस रा ते से कभी नह  गुजर  और यह ब त
ही अ छा रा ता ह। बस आगे बढ़ती जाओ और तु ह वह रा ता िमल जाएगा, िजस पर तुम जाना चाहती हो। और
अचानक ही, ओह, म तो यहाँ ! म वापस उसी रा ते पर आ गई , िजस रा ते से म जाना चाहती थी।’’
‘‘ या आप हमेशा अपने िवचार  और काय  पर यान कि त कर समझौते करती ह? या यही कारण ह िक जीवन
क बार म आपक  उ सुकता प  तौरपर झलकती ह?’’
‘‘हाँ, मुझम जीवन क बार म जानने क  उ सुकता हमेशा बनी रहती ह और इससे मुझे िदल से जवान बने रहने म
सहायता िमलती ह। मुझे ब त अ छा लगता ह। मुझे ान ा  करना अ छा लगता ह। मुझे पढ़ना अ छा लगता ह
और मुझे नई चीज  क बार म जानना ब त अ छा लगता ह। म हमेशा इस इतजार म रहती  िक मेर सामने कोई
नई िचकर चीज आए, िजसक बार म म ान ा  कर सक। म लोग  क  बात भी खूब सुनती —वे या कहते
ह, िकस कार वे अपने आपको अिभ य  करते ह। म लोग  क बार म जानने क साथ-साथ इस बार म जानने क
िलए उ सुक रहती  िक म िकस कार अपने आपसे बात करती । हम अपने आपको िजतना अिधक सुनगे, और
जो कछ भी हमने खोजा ह, उसक आधार पर िकए गए सकारा मक बदलाव  का हमार जीवन म िजतना अिधक
थान होगा, हमारा जीवन उतना ही अिधक िचकर बन जाएगा।’’
लुइस क ि कोण को सुनकर म इस बात को वीकार करने हतु ढ़ िन यी हो गई िक उनक  यह अतृ

उ सुकता ही य  तौर पर उनक इतने अ छ तरीक से ौढ़ अव था को वीकार करने का कारण ह। जब हम
सीखने से यार करते ह—जब हम अपने वयं क िवकास क ित समिपत होते ह और िफर उस वचनब ता को
ि या मक प भी दान करते ह—हम जीवन क साथ उ े यपूण व संतोष द प से य त रहते ह। हम अपने
आपसे, एक-दूसर से और ऊजा क एक बड़ ोत िजसे जीवन कहते ह, से और अिधक जुड़ाव महसूस करते ह।
जब हम अपने मूलत व—जो िक हमारा ही एक भाग होता ह और असीम तथा अनािद और अनंत होता ह, क साथ
एकसार होकर जीवनयापन करते ह तो चीज वयं ही वाह क साथ आगे बढ़ने लगती ह।



मुझे इस बार म सोचकर आ य होता ह िक वह कौन सी मा यताएँ थ , िज ह ने लुइस क  बढ़ती उ  क दौर
को जिटल बनाने क बजाय आसान बना िदया। और जवाब से पूव मुझे उनक  ओर से एक बड़ी सी मुसकराहट
ा  ई। मेरा इस बात पर पूरा िव ास ह िक म एक ब त बड़ी, श शाली, व थ लड़क  , िजसक पास

ब त सारी अ छी ऊजा का भंडार ह। अपने म या  ऊजा क बार म सोचकर मुझे ब त खुशी िमलती ह, इस
ऊजा से मुझे उस जीवन को जीने क  ताकत िमलती ह, जो जीवन म यतीत करना चाहती  और म अपने िम
क सा य का भी पूरा आनंद लेती । म मानती  िक जीवन मुझे यार करता ह। म मानती  िक म हर समय
सुरि त । म मानती  िक मेर सम  कवल अ छ अनुभव ही आएँगे और लोग  को भी अपनी शुभकामनाएँ देती
 और जानती  िक जीवन भी मुझे अपनी शुभकामनाएँ देगा और मुझे समृ  दान करगा। म मानती  िक मेरी

दुिनया म सबकछ अ छा ह।
म यह भी मानती  िक झु रय  क बार म िचंता करने से अिधक मह वपूण उनपर हसना ह। म अपने आपको हसते
ए अिधक देखना चा गी। ब त कम चीज ह, िजनक बार म मुझे िचंता होती ह। त यपरक बात यह ह िक म अब

भी वयं को उतना ही मु  महसूस करती , िजतना िक बचपन म महसूस करती थी। यह ठीक उसी कार ह िक
जैसे मेर अ छ िवचार मेर पास मासूिमयत भर अंदाज से वापस लौटकर आ रह ह, िजससे मुझे सुखद अनुभूित होती
ह। आजकल म अपनी देखभाल एक ब  ेक  भाँित करती  और अकसर मजाक भी करती । मने एक ऐसे
मानिसक ि कोण का सृजन िकया ह, जो मुझे जीवन को सबसे सकारा मक लाभ से प रपूण ि कोण क साथ
देखने क  अनुमित देता ह। यह सकारा मक, ि य, मनोहर, सुखकारी ि कोण मुझे सव े  जीवन क  ओर
आकिषत करता ह—और इसिलए यह दशक मेर जीवन का सबसे अ छा दशक बन गया ह।
‘‘और आपक  आ या मक मा यता  का या? अब आपक जीवन म उनक  या भूिमका ह?’’
‘‘यह अ यंत रोचक ह। मेरी परव रश िबना िकसी धािमक मा यता  क ई और मेर जीवन म घटनेवाली अ छी
घटना  म से संभवतः यह सबसे अ छी घटना थी। ऐसा कछ भी नह  था, जो म सीख नह  सकती थी। जब मेरी
पहचान चच ऑफ रीिलिजयस साइस म आ या मक दुिनया से ई, तब इसने मेर भीतर ान क  िद य योित
समािहत हो गई—िव ास जाग उठा िक हम सभी ई रीय ान क  अिभ य  ह और जब हम अपने आपको इस
ान क साथ समंिजत करते ह, तो हम अपने इ छत प रणाम का सृजन करने म स म हो जाते ह। म अकसर चच

जाती थी और वहाँ िमलनेवाली िश ा को अपने भीतर आ मसा  करती थी। परतु आज मेरा बगीचा ही मेरा चच ह।
म वहाँ जाती  और वहाँ पर काम करती  और मुझे इससे ब त शांित िमलती ह। यिद पास ही म कोई ब त
अ छा िमिन टर अथवा िश क अपना या यान दे रहा हो तो म वहाँ जाना व उ ह सुनना पसंद करती । लेिकन
म पहले ही ब त कछ सुन चुक  , इसिलए अब म उसे छोड़ भी देती ।
q

लुइस और मुझे ह हाउस ारा टीम या यान क उ े य क िवषय पर आयोिजत स मेलन म लेखक  क िलए
दी गई एक पाट  म शािमल होना था। हालाँिक उनक पास मुझे वा य और बढ़ती उ  क िवषय पर देने क िलए
इससे अिधक मह वपूण सलाह थी।

हम पश को पहले से भी और अिधक अपनी आदत म स मिलत करने क  आव यकता ह। हम सभी को एक-
दूसर को और अिधक यार भरी झ पयाँ देनी चािहए। हालाँिक म ऐसे ब त से लोग  को जानती , जो शारी रक
काय नह  कर सकते, लेिकन हम एक-दूसर को यार भरी झ पी देने म सदैव ही समथ होते ह। हम अपने ह राइड
समूह क दौरान ऐसा करते ह और यह हमेशा ही लोग  को मुसकराने क िलए िववश कर देता ह। यार भरी झ पी
आपको जवान बनाए रखती ह तथा सुखद अनुभूित देती ह और अपनी इस बात क साथ ही वे खड़ी हो गई और



मेर पास आ गई तथा मुझे एक यार भरी झ पी दी।
जैसे ही मने उनक हाथ  क  ताकत और उनक दय म बसी मुसकान को महसूस िकया, म सोचने लगी, हाँ,

मुझे कहना होगा िक बढ़ती उ  क दौर को अिधक-से-अिधक आसान बनाने का एक यही तरीका ह।
q
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समापन क  ओर

जैसे ही म ान कर बाहर आने क िलए मुड़ी, मने महसूस िकया िक मेरी छाती म भयानक दद हो रहा ह, वह
अहसास इतना उदासी भरा था िक म उसका पूरी तरह से वणन भी नह  कर सकती। म ान करनेवाले टब क
िकनार पर बैठ गई और अपनी छाती को दबाकर उसको दूर करने का यास करने लगी, िजससे िक म जीिवत
रहने क िलए साँस ले सक। म इस इतजार म बैठ गई, िक मुझे सही थित का पता चल सक। साँस  क  येक
धीमी होती र तार क साथ मुझे मेरा जवाब िमलने लगा ह। पतझड़ का समय आनेवाला ह और मेर लेखन क सद
मौसम का समय समा  होनेवाला ह। अब वह समय आने ही वाला ह, िजस घड़ी मुझे इस पु तक को अलिवदा
कहना होगा।

म जानती  िक यह या ह, एक पु तक क अंितम दौर म मेरी कायसूची या होती ह, जैसे ही िकसी पु तक क
लेखन क  समा  का भय मुझ पर हावी होता ह, म उसे एक साथ शी ता से समा  करने क िलए िववश हो
जाती  और पु तक क लेखन क  ि या का पूरा आनंद उठाने क िलए उसक  गित अपे ा से धीमी कर देती ।
यह मेरा अंितम अ याय ह, और समापन सदैव ही अ छा लगता ह, लेिकन यहाँ पर कछ और भी था।

मने महसूस िकया िक म अपनी एक ि य िम  क बार म िचंितत थी, जो गंभीर प से बीमार था। मुझे उसक
िलए, अपने िलए, हमार िलए डर लग रहा था। मने तौिलए से अपने गीले बाल  को सुखाया, अपनी आँख  पर
थोड़ा सा मसकारा, और होठ  पर थोड़ा सा िलप लॉस लगाया। अब मुझे प रधान पहनकर तैयार होने क
आव यकता थी। लुइस और म शहर क यापा रक े  वैनकोवेर म होनेवाले आयोजन म जानेवाले थे और हम
दोन  ना ते क िलए आधे घंट म िमलनेवाले थे (और वे हमेशा समय से पूव ही िमलने क थान पर होती थी।) इस
बार मेर पास एक काय म था।
q
हम अपने होटल क पीछवाले िह से म थत र तराँ म शांत थान पर मेज पर जाकर बैठ गए। हमारी मुलाकात  म
अब र मी तौर पर क  जानेवाली बात व यवहार दूसरा थान ले चुक  थ , म करसी पर बैठ गई और शी ता से
अपने आई फोन और ेस रकॉडर िनकालने क साथ अपना नोट-पैड भी तैयार कर िलया। लुइस क सामने बैठकर
उस समय म थोड़ा सा अ थर व असुरि त महसूस कर रही थी। म अपने आँसु  को रोकने क  पूरी कोिशश कर
रही थी, लेिकन म अपनी कोिशश म सफल नह  हो पा रही थी उनक  उप थित ही, मुझे उनक सम  ऐसा महसूस
करवा रही थी, जैसे अपनी सभी परशािनय  को उनक साथ बाँटकर ही ब त शांित ा  क  जा सकती ह। वे जान
चुक  थी िक मेर साथ कछ तो गलत ह, लेिकन उ ह ने कछ कहने क बजाय कवल मेरी आँख  म देखकर इसक
ती ा करना ठीक समझा िक म उ ह अपनी परशानी बताऊ।

‘‘मेरा एक ब त यारा िम  गंभीर प से बीमार ह’’, मने उनसे कहा, ‘‘और मुझे डर लग रहा ह िक संभवतः वह
जीिवत न बच। हालाँिक म सकारा मक बने रहना चाहती , लेिकन इस समय मेरा वयं पर कोई बस नह  चल
रहा, म इस बात को लेकर ब त ही शंिकत  िक या वह इस परशानी से िनकल पाएगा या नह , और म नह
जानती िक इस बार म म उससे िकस तरह से बात क । मुझे पता ह िक आपको बीमारी और मृ यु पी भयानक
प र थितय  से िनपटने का पया  अनुभव ह और मुझे कवल इतना जानने क  ज रत ह िक मुझे या करना ह।



‘‘तुम उसे यार करती हो’’, उ ह ने शी ता से उ र िदया ‘‘और तुम उसक िलए इस किठन दौर को भी एक
अ छ अनुभव म बदलना चाहती हो। जब लोग मुसीबत म होते ह तो म सदैव कछ बात  पर अपना यान कि त
करती । सबसे पहली यह िक य गत तौर पर वे कसे य  ह बजाय यह जानने क िक उनको या बीमारी
ह। म यह यास करती  िक उनको बार-बार यह याद िदलाऊ िक वे िकतने अ छ, िकतने हसमुख, अ छ िवचार
क वामी, बु मा  अथवा दयालु ह और म यह यास भी करती  िक उस अव था म वे अपने जीवन क  उन
याद  क साए म िघर जाएँ, जो उनक जीवन क मेर साथ सबसे अ छ खुशनुमा पल थे। सबसे मह वपूण बात यह
ह िक म उनको इस ि या का नेतृ व करने क  ओर अ सर करती । हम लोग  का स मान उसी प म करना
ह, िजस प म वे ह। म उनसे पूछती  िक िकसी भी दी गई थित म वे कसा महसूस करते ह और उनक उ र
को उसी प म आने देती , िजस िदशा म हमारी बातचीत जा रही होती ह।’’

जैसे-जैसे म लुइस क  बात  को सुन रही थी, न चाहते ए भी मेरी आँख  से आँसू क  धारा बह िनकली और
उनका हाथ बैग से िटशू पेपर िनकालने क िलए बढ़ गया। आपको कभी इस बात का पता नह  चलता िक आप इन
या ा  पर िकस िदशा म जा रह हो, तु ह पता चलता ह? उ ह ने मुसकराते ए, िटशू पेपर मेर हाथ म रखते ए
कहा। ‘‘जब यह होता ह तो ब त ही किठन समय होता ह।

म जानती  िक हम हमेशा अपनी सोच क  िदशा को सकारा मक रखना चािहए, लेिकन को’’, उ ह ने बीच म
ही रोकते ए कहा। ‘‘मृ यु नकारा मक नह  होती। जीवन म मृ यु का कदम सकारा मक होता ह। हम सभी क
जीवन म इसका आगमन अव य होता ह। तुम इसिलए उदास हो, य िक तुम यह नह  चाहती िक तु हार दो त को
अभी से मु यु का सामना करना पड़।

अथवा इस कार से िक मौत उसक िलए ब त अिधक दुःखदायी बन जाए’’, मने वीकार िकया।
हाँ, यह ब त आव यक ह िक हम इसका पूरा-पूरा खयाल रख िक हम िजन लोग  से यार करते ह, उ ह िकसी

कार क  पीड़ा न सहनी पड़। मुझे याद ह, जब मेरी माँ क  मु यु होनेवाली थी तो वे 91 वष क  थ  और ब त
बीमार थ  और उनका ब त बड़ा ऑपरशन िकया जाना था। मने कहा िक ऐेसा कभी नह  होगा! आप इस मिहला
क साथ इस उ  म ऐसा कछ नह  कर सकते। हम इसे हर कार क दद से दूर रखना ह। इस समय यही हमारी
ाथिमकता ह—इसे दद से कोस  दूर रखना और इसे िबना िकसी तकलीफ क मु यु क  गोद म जाने देना। और

ठीक ऐसा ही आ। अगले कई िदन  तक वह होश म आती और िफर बेहोश हो जाती। वे बेहोश हो जात  और
िफर वापस होश म आकर हमार सगे-संबंिधय  क बार म बात करत  और िफर से बेहोश हो जात  और जब वापस
होश म आत  तो िफर एक नई कहानी दोहरात । उ ह िकसी कार क  पीड़ा नह  ई, मेर िलए यही सबसे
आव यक व मह वपूण बात थी।

जीवन क िकसी एक िबंदु पर हम सभी को जीवन को अलिवदा करक, जाना ही होगा, शेरल! और मुझे ऐसा
नह  लगता िक इससे डरने जैसी कोई बात ह। देखो, मेरा पालन-पोषण नरक और नरक म िमलनेवाले दंड क बार
म सुनकर नह  आ, ब क मने इसको िजया ह लेिकन चँूिक म नरक और दंड क  अवधारणा क साथ बड़ी नह
ई , इसिलए म मु यु से नह  डरती। मुझे नह  लगता िक मरने क बाद मुझे नरक िमलेगा। म पहले ही नरक क

यातना  को अपने जीवन म भुगत चुक  ।’’
अंत म, कही गई इस बात को लुइस ने इस कार से कहा था िक यह प  हो गया था िक कोई ऐसा य  ही
इस बात को दोहरा सकता ह, िजसने अपने जीवन म दद क  पराका ा झेली हो। मने अपना िसर िहलाया,
मुसकराई और अपने गाल  पर से आँसु  क  धारा साफ क ।



‘‘हम मु यु क बार म जो कछ भी िसखाया व बताया गया ह, अब आव यकता इस बात क  ह िक इस जानकारी
पर िवचार िकया जाए।’’ लुइस ने आगे बोलते ए कहा। ‘‘यिद तु हार अिभभावक चच जाते थे और उनक मन म
नरक क  आग और उससे जुड़ी यातना  से संबंिधत संदेश भर ह  तो संभवतः तु ह भी मौत से ब त डर लगेगा।
तु ह संदेह होगा िक या म अ छी  और यिद नह   तो या मुझे भी नरक क  आग म जलना होगा? उस
अव था म तुम सदा मौत से डरकर रहोगी।

इसम कोई संदेह नह  ह िक ब त से लोग मौत से भयभीत रहते ह। ब त सार धम  ने इस संदेश का सार िकया
ह िक—आप पापी हो और आपको अपने कम  को सुधारना होगा, यिद आपने ऐसा नह  िकया तो जब आपक
मु यु होगी, तो न आपको उसका भुगतान करना होगा। हो सकता ह िक आपको नरक क  आग म न जलना पड़,
लेिकन आपको इसका भुगतान करना होगा। इस कार से, मु यु एक डरावनी चीज बन जाती ह।

म नरक और नरक म िमलनेवाली यातना  क  अवधारणा क बार म सोचने लगी और अपने बचपन क
अनुभव  को याद करने लगी। उन िदन  म वग और नरक क साथ-साथ इन दोन  क बीच क  थित—पापशोधन
थल अथवा िल बस से भलीभाँित प रिचत थी। मेरा इस िश ा क साथ ही लालन-पालन िकया गया था िक यिद म

एक अ छी, िनयम  का पालन करनेवाली कथिलक बनँू, तो मुझे वग क  ा  होगी और यिद हम ऐसा नह
करते ह तो हम नरक क  यातनाएँ झेलनी होगी। पापशोधन थल अथवा िल बस इन दोन  क बीच क  थित ह,
यह उन लोग  क िलए ह, िज ह अपने पाप  का ाय त करने क  आव यकता होती ह अथवा यह थान उन
ब  क िलए होता ह, िज ह ब मा (ईसाई होने क समय थम जल सं कार) सं कार नह  िदया जाता।
जब म एक छोटी ब ी थी तो िब तर पर सोने जाने से पूव मुझे अपने िब तर क पास घुटने क बल बैठकर जीसस,
मेरी और जोसफ श द  को िजतनी बार मेर िलए संभव हो, दोहराना होता था, िजससे िक मेरी आ मा को पापशोधन
थल से वग जाने म सहायता िमल सक। उस समय मुझे इस बात से नफरत थी िक लोग  को सजा क तौर पर

एक ऐसे थान पर भेज िदया जाए, जहाँ वे डर ए, अकले ह । सौभा य से जैसे-जैसे म बड़ी होती गई, मने
िविभ  धम  और आ या मक परपरा  क  खोज क , जो हम संसार क रचियता क साथ यार, दया और मा
क  अव था म िमलवाता ह।’’
‘‘ या आपको अपने जीवन क  इस अव था म प चकर मृ यु से डर लगता ह?’’ मने लुइस से पूछा।
‘‘नह , म अभी नह  जाना चाहती, य िक अभी ऐसे ब त से काम ह, िज ह म करना चाहती , लेिकन म अपने
पूर जीवन म इस बात को दोहराती र गी िक हम सभी को जाना ह। जीवन म हर ण हम ऐसा लगता ह िक कोई-
न-कोई काय करना बाक  रह गया ह—ब  क  शादी देखना, नवजात िशशु का ज म देखना, अथवा एक पु तक
िलखना। मेरा यह िव ास भी ह िक इस संसार म हम सभी का आगमन पहले से चल रही िफ म क बीच म होता
ह और हम उस िफ म को बीच म ही छोड़कर वापस जाना होता ह। िफ म हमेशा चलती रहती ह। हम आते ह
और चले जाते ह। हम सभी को ऐसा ही करना होता ह। सही और गलत समय जैसा कछ भी नह  होता, अगर कछ
होता ह तो कवल हमारा समय—हमार पैदा होने का समय और हमार चले जाने का समय।’’

म िफ म क बीच म जाने क िवचार क बार म सोचने लगी और इस बात को मान िलया िक मु यु का यही
तकलीफदेह प ह—हमार िलए इस संसार को छोड़कर जाने क िलए कोई ऐसा समय नह  होता, िजसे हम अपनी
रजामंदी अथवा स िलयत क िहसाब से चुन सक।
जैसा िक लुइस ने समझाया था, मेरा िव ास ह िक हमार आने से ब त पहले आ मा कछ या सबका अनुभव करने
का चुनाव कर लेती ह—सबको एक-दूसर और अपने आपसे यार करने का। जब हम यार करने का सबक सीख



लेते ह तो संभवतः हम खुशी व आनंद क साथ अपना जीवन यतीत करते ह। तब दद अथवा पीड़ा क  कोई
आव यकता नह  होती। हम पता होता ह िक अगली बार जब भी हम दोबारा इस धरती पर ज म लेने क िवक प
चुनगे, हम अपने साथ भरपूर यार को भी साथ लेकर आएँगे।
‘‘अतः यहाँ पर न यह ह िक तब िफ म क बीच म ही अपनी िवदाई को िकस कार से शांित द बनाया जाए।
यहाँ पर सम या यह ह िक, जैसािक मुझे तीत होता ह, हम मृ यु को सहज प से हण नह  कर पाते। हम इसक
बार म बात तक नह  करते। हम इसक िलए तैयार नह  होते। यहाँ तक िक हम अपने आपको डर और िचंता क
बार म सोचने तक क  अनुमित नह  देते। हम इस कार क वातावरण म ही बड़ा िकया जाता ह िक इस कार क
िवषय  से बचकर ही अपना जीवन यतीत कर, हम इस िवषय पर िवचार करने क िलए तभी तैयार होते ह, जब
हम िकसी गंभीर बीमारी का िशकार हो जाते ह अथवा िकसी गहर दबाब म िकसी मह वपूण िनणय लेने क िलए
बा य होते ह—उनक िलए िज ह हम यार करते ह अथवा अपने िलए—और इसिलए इसम कोई संदेह नह  रह
जाता िक य  मृ यु का िवचार इतना डरावना और ददनाक बन जाता ह।

अपने परागमन को शांितपूण बनाने क िलए, हम सबसे पहले इस िवषय का सामना करने क  िह मत करनी
होगी। हम मृ यु से संबंिधत उन सभी अटपटी और असहज भावना  का सामना करने क िलए उनक डर से आँख
िमलानी ह गी। जब हम ऐसा करगे, हम यह जान जाएँगे िक वह डर हम या सबक िसखाता ह।

तीस क आस-पास क  उ  तक म मौत से जुड़ िकसी कार क िवचार या काय से कतराती थी, मुझे चेतन
अव था म मौत क  इस ि या से गुजरने का मौका तब िमला, जब मने िकसी ऐसे को इस ि या से गुजरते ए
देखा, िजसक  म ब त क  करती थी। उनका नाम लुसी था और वे अ सी बरस क  थ । लुसी क घर म उनक
जीवन भर का खजाना छपा आ था, वे एक उदार िवचार  और बड़ िदलवाली मिहला थ  लेिकन प रवार क नाम
पर उनक साथ कोई नह  था। एक बार छाती म बुरी तरह से ठड लगने क  िशकायत होने पर जब वे अ पताल म
इलाज करवाने गई तो उ ह पता चला िक उनको कसर ह और वे कसर क  बीमारी क कारण मरनेवाली ह, अपनी
हालत क बार म जानने क बाद उ ह ने मुझसे फौरन ही सहायता माँगते ए कहा िक म उनक काय  को यव थत
करने म उनक  मदद क । उनक  बात सुनकर मेरी पहली िति या थी िक कभी नह ! मुझे ऐसी िकसी भयानक
प र थित का सामना करने म कोई िच नह  ह, हालाँिक कछ देर उनसे बात करने क प ा , मेर अंदर
सहानुभूित (अथवा ये कह िक मेरी आ म लािन) ने मुझे झकझोरा और म इ छा न होने पर भी तैयार हो गई।

अगले तीन महीन  क भीतर जो कछ भी मेर सम  घटा, वो िकसी चम कार से कम नह  था। एक क बाद एक,
मने और लुसी ने िमलकर उनक घर म िछपे संपूण खजाने को यान से देखा और उसको िविश  लोग  को देने
क  योजना बनाई। शी  ही म, उनक जीवन, यार और जीवन को अंत करने क  उनक  इ छा से प रिचत हो गई।
मने उनसे वायदा िकया िक म उनक  इ छा  का अनुसरण उनक मरने क समय और जब उनक  मृ यु हो
जाएगी, तब भी क गी।

लुसी क  मृ यु क  रात को, मुझे उनक  हालत क  जानकारी दी गई और जैसे ही म अपने घर म िब तर पर सोने
क िलए गई, िकसी अनदेखी आवाज ने जैसे मुझे उठने को कहा और म घंट भर क  या ा कर लुसी को देखने क
िलए प ची। म अपने मन क  आवाज को जानती और उस पर िव ास करती थी, िजसने मुझे िनदश िदए और
अ पताल क  ओर जाने क िलए े रत िकया। जब म अ पताल म प ची तो मने अपनी दो त को एक ाइवेट
कमर म यारी और दयालु नस क साथ, बेहोश पाया, नस ने मुझे यह आ ासन िदया िक म जो कछ भी लुसी से
क गी, वे उसे सुन सकती ह।



लगभग एक घंट तक म लुसी क पास बैठी रही और उन िनदश  पर यान देने लगी, िजनका अनुसरण करने क
िलए उ ह ने अपने जीवन क अंितम दौर म योजना बनाते समय करने क िलए कहा था। म उन सभी बात  को जोर-
जोर से अपने सामने लेटी लुसी क िलए दोहराने लगी। मने उनको आ ासन िदया िक उनक  कही गई सभी बात
का अनुसरण म उसी म म कर रही , जैसा िक उ ह ने कहा था और म इस बात का भी यास कर रही थी िक
उनका परागमन िजतना संभव हो और अिधक शांितपूण हो। या म उस समय डरी ई थी? शितया तौर पर! लेिकन
म इसक िलए तैयार भी थी।

जब म उनक संुदर चेहर क  ओर देख रही थी, उ ह ने अचानक ही अपनी आँख खोल , और मेरी आँख  म
आँख डालकर देखते ए मुझे एक बड़ी सी मुसकराहट देकर अपने जीवन क  अंितम साँस ली। उस ण, कछ
ऐसी ब त ही मह वपूण चीज थी, िजसने अपना िनवास- थान बदल िलया। म और मृ यु उसी ण घिन  िम
बन चुक थे।
लुसी क गुजर जाने क बाद म उनक चेहर, उनक हाथ  और बेजान पड़ शरीर को कछ देर तक िनहारती रही, उस
समय म उस डरावनी चीज, िजसे हम मृ यु कहते ह, को ब त ही यान से देख रही थी। लेिकन म डरी ई नह
थी, ब क म तो सुरि त महसूस कर रही थी, िजसने मुझे ब त ही हलक और पारगत तरीक से पश िकया था
और म यह देखकर आ यचिकत थी िक इस वा तिवक ि या क  ि या िकतनी वाभािवक ह। हाँ यह सही ह
िक अपनी दो त क  मृ यु क बाद म उसक  कमी महसूस क गी, लेिकन म इस नए ि कोण से यह भी जान
चुक  थी िक मौत कोई धीर से हमार जीवन को समा  करनेवाला दानव नह  ह। मुझे यह समझ आ चुका था िक
मुझे इसे ऐसा शैतान नह  समझना ह, िजसे बाँधकर रखने क  आव यकता ह, और कवल तभी खोलना ह, जब
कोई और उ मीद न बचे। यह तो अपनी आ मा को मु  व समिपत करने क  िवन  अव था ह, िकए गए एक
वायदे को पूरा करने क  अव था।’’
‘‘देखो तुम कवल एक मु यु क अनुभव से होकर गुजर  और तुम समझ गई िक यह तु ह मारने क िलए नह  ह’’,
लुइस ने मुझसे अब यह कहा। ‘‘जब हम इस तक यार व पूर योजनाब  तरीक से प चते ह तो यह नृशंस क
बजाय संुदर बन जाती ह। हालाँिक, यिद तुम इसक िलए तैयार नह  हो तो यह भयानक अनुभव का भी प ले
सकती ह।

एक वष पूव, जब गंभीर बीमारी से मेर एक ब त अ छ दो त क  मृ यु ई तो मने अपनी मौत क बार म ब त
सोचा। वे िमिन टर थे, उ ह ने उन लोग  क साथ हमेशा से ब त अ छा यवहार िकया, जो मृ यु का सामना कर
रह थे। वे सही समय पर, सही बात कहना और सही काय करना ब त अ छी तरह से जानते थे। वे मृ यु का
सामना करने क  कला को ब त अ छी तरह से जानते थे, लेिकन जब उनक जाने का समय आया, तो सब बात
उनक यवहार क िबलकल िवपरीत थ । उनक िनतंब  म ब त ही दद रहता था। वे लगातार िशकायत करते और
कराहते रहते, यह िशकायत करते रहते िक यह गलत ह या वो सही नह  ह। यिद उ ह बैठा िदया जाता तो वे खड़ा
होना चाहते और जब उ ह खड़ा कर िदया जाता तो वे बैठना चाहते। शी  ही सभी लोग उनक ित सहानुभूितपूण
यवहार करने क  बजाय नशे म अनाप-शनाप बोलनेवाले य  क साथ िजस कार का यवहार िकया जाता ह,

ठीक उसी कार का यवहार करने लगे। जब मने उनको उस हालत म देखा तो म हरान हो गई और सोचने लगी
िक य  वे अपने िलए वो नह  करते, जो उ ह ने अ य लोग  क िलए िकया ह।’’
कछ ण चुप रहने क प ा  लुइस ने अपनी बात आगे बढ़ाते ए कहा, ‘‘अपने दो त क  इतनी क दायक मौत
ने मेर सामने मौत का सामना करने क गलत तरीक का उदाहरण पेश कर िदया। ब त से लोग उनको यार करते



थे, िफर भी ब त से लोग अब ऐसे भी थे, जो चाहते थे िक उनको एक तमाचा रसीद कर द, उ ह ने हम यह मौका
नह  िदया िक हम उनसे यार कर सक। मुझे लगता ह िक वे डर ए थे और एक साथ इतनी सारी चीज  क साथ
सामंज य नह  बैठा पाएँ।
‘‘तो यह देखने क बाद िक उ ह ने अपने पारगमन क समय या िकया, आप इस बार म सोचने लग  िक आप
अपने परागमन को िकस कार का बनानेवाली ह’’, मने कहा, ‘‘आप इसे िकस कार का बनाना चाहती ह?’’
‘‘सबसे पहले तो म लोग  को इस बात क  पूरी से इजाजत दँूगी िक वे िजतना चाह मुझसे यार कर। म लोग  को
अपनी देखभाल और सेवा करने का पूरा-पूरा अवसर दान क गी। म चा गी िक लोग इससे एक ब त ही अ छा
अनुभव ा  कर, हालाँिक संभवतः म उनको आराम करने का अवसर दान क , य िक अब आराम करने क
बारी मेरी होगी, वह सबसे अ छी प र थित होगी—दूसर  को वयं को यार करने का अवसर दान करना और
ठीक उसी समय उनक आराम का भी खयाल रखना, या तो िफर म यह पसंद क गी िक एक रात को ब त
अ छी पाट  का पूरा आनंद उठाने क बाद जब म सोने क िलए जाऊ तो अगली सुबह उठ ही न पाऊ और सदा क
िलए िचरिनं ा म लीन हो जाऊ।’’
इस िवचार म छपी शांित और सहजता का आभास होते ही हम दोन  हसने लगे।
‘‘जब मेर जाने का समय आएगा’’, लुइस ने प  करते ए कहा, ‘‘म चाहती  िक मेरी मौत क  ि या मेरी
चेतन अव था म हो, और म चाहती  िक इस बात पर अपना पूरा यान कि त क  िक िकस कार अपनी मौत
को िजतना संभव हो सक, आरामदायक ि या बना सक। चँूिक म अपनी दो त क  मृ यु क समय इस अनुभव से
गुजर चुक  , मने यह िन य िकया ह िक म दो लोग  को अपनी मृ यु क  ि या को ठीक कार व
आरामदायक ढग से पूण करने का कायभार स पँूगी—िजनम से एक मेर शरीर से संबंिधत सभी िनणय लेगा और
दूसरा य  मेरी भावना मक और आ या मक सुख-सुिवधा  का यान रखेगा। जब जाने का समय आएगा, मेर
साथ तब ऐसे लोग ह गे, जो मृ यु क  ि या से प रिचत व सहज ह गे। वयं अपने हाथ से ऐसे लोग  का चुनाव
करना, ब त ही ांितकारी िवचार ह। जो हमारी मृ यु क समय हम भावना मक और आ या मकता क साथ-साथ
शारी रक तौर पर भी सहायता दान करगे, इस बात को जानने क प ा  िक आप ऐसे लोग  से िघर ए ह, जो
आपक  आव यकता  व पारगमन को पूरा करने क िलए, पूरी तरह से तैयार ह, आप िकतना सुरि त,
आरामदायक, पीड़ामु  महसूस करगे? उन बात  क बार म िवचार करने क  क पना कर—अथा  वा तिवक तौर
पर अपनी मृ यु क िलए सबसे उपयु  प र थितय  क बार सोचना...

य िक हम मौत क बार म बात नह  करते, कछ समय क प ा  हम अपने जीवन को मृ यु से बचाने क िलए
िचिक सा णाली पर पूरी तरह से िनभर हो जाते ह, यह णाली हमार शरीर क  बीमा रय  का तो इलाज कर देती
ह, परतु यह आव यक नह  िक वे हमार मन व म त क का भी संपूण प से इलाज कर द। अचानक हम अपने
आपको अ पताल म धकला आ पाते ह, ऐसे लोग  क बीच, जो कवल िदए गए काम को पूरा करने क िलए वहाँ
पर मौजूद होते ह। अपनी भावना मक, शारी रक और आ या मक वा य को पूरा करनेवाले लोग  का चुनाव
करते समय यिद आप डरा आ महसूस करते ह और इसक िलए तैयार नह  होते ह, तो आपको अपने इस यवहार
क िलए उस थित म जब आपको यार और देखभाल क  सबसे अिधक आव यकता होगी, इसक  कमी, हजाने
क प म झेलनी पड़ सकती ह।’’
लुइस का अपने परागमन क िलए पहले से योजना बनाने क  इ छा, अपनी देखभाल हतु एक साहसपूण गहन काय
ह। िजनपर हम पूरा िव ास करते ह, हमार अंत समय म, हमारी सभी ज रत  पर उनक  आँख, कान और िदमाग



से उप थित अथवा अनुप थित हमार परागमन क  शांितपूण अथवा भीषण दुघटना क बीच म अंतर कर सकती
ह, इसिलए मुझे उनसे यह पूछना पड़ा िक अपने परागमन क िलए दो य य  का चुनाव करते समय उ ह ने
कौन-कौन से िनदश  का अनुसरण िकया। उनम कौन से िवशेष गुण  का होना आव यक था, जो इस ि या को
िनदेिशत करनेवाले ह?
‘‘मने दो लोग  को उस समय क िलए चुना ह, जो मेर अंितम समय म मेर पास ह गे’’, उ ह ने उ र िदया। ‘‘वे
जानते ह िक म या चाहती , वे या चीज ह, िजनसे मुझे आराम िमलता ह और वे मेरी इ छा  का पालन करने
क िलए भी तैयार ह। म उनको अ छी तरह से जानती  और मुझे उनक अनुभव पर िव ास ह। उनको अपने
काय े  म महारत हािसल ह, वे दोन  ही अपना काम इतनी अ छी तरह से जानते ह िक उनको िकसी कार क
िवशेष िनदश देने क  आव यकता नह  पड़ती। इन दोन  म से एक भ  पु ष ने ऐसे अनेक लोग  क  मदद क  ह,
जो अपने जीवन क अंितम ण  से गुजर रह थे और दूसर य  एक वा य सेवा िचिक सक ह, जो मेर शरीर
और वा य क  आव यकता  को अ छी तरह से समझते ह। म उनपर, जो कछ भी वे करने को कहते ह, उसे
करने क िलए पूरी तरह से भरोसा कर सकती  और यही बात सबसे अिधक मह वपूण ह।’’
‘‘तो यही वह योजना ह, जो परागमन को शांितपूण बनानेवाली ह? मृ यु का सामना करना ही इससे जुड़ हमार डर
को कम कर सकता ह?’’
‘‘म यह अव य कहना चाहती  िक जब म ए स क  बीमारी से जुझ रह लोग  क साथ काम कर रही थी तो तब
ब त से नवयुवक इस बीमारी क कारण मौत क आगोश म सो गए, तब उनम से ब त से लोग शांितपूण ढग से ही
मृ यु को ा  ए। हमने मौत क बार म बात क  और उसका सामना भी साथ िमलकर िकया। मुझे उनम से एक
य  याद ह, िजसका नाम डिवड सोलोमैन थाः इसने हम अनुमित दान क  िक हम उसक अंितम सं कार क

सारी ि या को उसक सामने दोहराएँ। वो जानता था िक उसक पास कवल कछ िदन ही शेष ह, और वो उसक
अंितम सं कार क  तैया रय  को लेकर हम जो मीिटग करनेवाले थे, उसम पिहयेदार करसी पर बैठकर आया था।’’

मने देखा िक लुइस क  आँख भर आई थ  और अब मेरी बारी िटशू पेपर तलाशने क  थी। ‘‘हमने उसक बार म
ब त सारी अ छी-अ छी बात, जो हम उसक अंितम सं कार म कहनेवाले थे, उसक सामने दोहराई’’, उ ह ने मुझे
बताया। वह हम सबक िलए ब त ही अ छा अनुभव था। हम सभी उसक िलए उस समय को शांितपूण, यार भरा,
और आरामदायक बनाना चाहते थे। और हमने ऐसा ही िकया। जैसे ही मने उनक  आँख  म देखा, तो कहा, िकतना
संुदर सं कार ह। म कछ मूखतापूण बात उन सभी क साथ करती थी। म उनक साथ पुनज म क बार म बात करती
और उनको बताती िक म उनक चेहर को छोट-छोट नवजात िशशु  क चेहर म तलाश क गी। म उनको नकल
करक बताती िक उस समय म िकस तरह से बात क गी—‘ या यह तुम हो डिवड सोलोमैन? या तुम वहाँ पर
हो? या तुम हम देखने क िलए वापस आ गए? तुम ब त ही यार लग रह हो। यह सब सुनकर वे सभी जोर-जोर
से हसने लगते।’
जब उ ह ने मुझे यह कहानी सुनाई तो म भी जोर से हसे िबना नह  रह सक । िफर मने उनसे पूछा िक या उ ह
ऐसा लगता ह िक ए स क  बीमारी से त इन लोग  क साथ काम करने का उनका अनुभव जीवन का सबसे
अ छा काय था।
‘‘यह ब त ही शानदार था! यह ब त ही शानदार था!’’ उ ह ने अपनी कही ई बात को दोहराया। ‘‘ योितषशा
क अनुसार यह वह समय था, जब मेरी कडली म लूटो- ह सूय क ऊपर था, एक ऐसा समय िजस अव था म
अिधकतर लोग  क जीवन म ब त ही संघष क  थित बनी होती ह, य िक उस समय उ ह मृ यु से जुड़ अनेक



अनुभव  का सामना करना पड़ता ह। लेिकन मने उस समय अंितम सबक सीख िलया था। म उन लोग  क साथ
उनक  परशािनय  को दूर करने म इतना अिधक य त थी िक मेर पास अपने बार म िचंता करने का समय ही नह
था। और मने उन िदन  अपनी ओर से सबसे आसान और सबसे कम, जो म कर सकती थी, िकया, परतु उन लोग
ने मुझे अपने जीवन का िह सा बनाकर, अपने अनुभव  को मेर साथ बाँटकर, मुझे जो कछ भी बताया वह मेर
काम क आगे ब त अिधक था, उनक साथ ई मुलाकात ब त ही आ यजनक थ ।
कभी-कभी म वहाँ जाकर कवल बैठ जाती, एक छोटी सी शु आती ाथना और योग करती, िकसी एक का चुनाव
कर, उसे बोलने क िलए कहती और जब वह अपनी बात पूरी कर लेता, तो िकसी और को बुला लेती। और
अपनी मुलाकात क अंत म हम सभी िमलकर तीन य य  क साथ उपचार क  ि या करते। उनम से कोई एक
य  आकर सीधा धरती पर लेट जाता और िफर एक य  लेट य  क िसर क पास और दूसरा उसक पैर

क पास बैठता और अपने सामने लेट य  क शरीर को पश करता, उस समय म कछ मधुर संगीत क साथ
योग करती। िफर हम इस ि या को येक य  क साथ दोहराते, िजससे िक सभी को ेम िदया जा सक। यह
सहज सी िदखनेवाली ि या उनक िलए अमू य थी।’’
‘‘ या आप मृ यु का सामना करने क िलए कथन  का योग करती ह, उनका उपयोग आपने उनक िलए भी
िकया?’’

हाँ, हम उनका उपयोग करना चाहते थे, जो िव ास से संबंध रखते ह  िक मृ यु क उस पार का जीवन कसा ह।
यह ब त आव यक था िक उनक िव ास पर यान देते ए देखा जाए िक या उनक भीतर भी एक ऐसा डरा
आ ब ा िछपा आ ह, िजसे आज भी नरक और नरक म िमलनेवाली यातना  क  बात याद ह। हम कथन  का
योग कर उन िव ास  म बदलाव लाने क  आव यकता होती थी, िजससे िक मौत उनक िलए कोई डरावनी चीज

न रह जाए।’’
लुइस ने मुझे भी ये कथन बताए, िजनका उपयोग वे ऐसे समय म करती थ —
‘‘मेरी यह उ सुकता इसक िलए बनी ई ह िक इस जीवन का अंत होने पर, जीवन क उस पार जो मेर ि यजन ह,

उनसे मेरी मुलाकात होगी।
म जीवन क उस पार क  आपनी या ा को अपने दय म

आनंद, खुशी, सरलता और शांित क साथ पूरा क गा/क गी।
म इस जीवन का अंत होने पर अपने ि यजन  को देखने क िलए उ सुक ।

मुझे अपने जीवन क  इस अव था म उस पार
कवल ेम और शांित िदखाई दे रही ह।

मेर साथ कवल अ छा होगा, म सुरि त  और मुझे भरपूर यार िमला ह।
यिद आप आराम महसूस करते ह, तो आपक िलए जाना ब त ही आसान हो जाता ह, उ ह ने कहा, ‘‘यिद आप

ऐसा महसूस करते ह िक ब त अ छा होने वाला ह, तो आप डरगे नह ।’’
और चँूिक हम यह नह  जानते िक जीवन क उस पार या ह...

हाँ, यह सही ह, कोई नह  जानता। हमार आस-पास ब त से ऐसे लोग ह, िजनका िव ास ब त ही ढ़ ह और वे
ही हम बताते ह िक स य या ह, लेिकन वा तिवकता या ह, कोई नह  जानता। हम चाहते ह िक लोग  को अपने
जीवन क सुखद अंत क बार म सोचने क िलए प्ेर रत कर। इससे कोई फक नह  पड़ता िक हमारी उ  या ह, म
उन लोग  क  लंबी उ  माना करती , िजनको मने अपनी देखभाल करने क िलए चुना ह और िफर म इस बात



को लेकर आ त  िक जीवन मुझे एक और अवसर दान करगा। मेरा ब त सारी चीज  से बचाव आ ह।
संभवतः मुझे ब त ही बुरी थितय  से होकर गुजरना होता, लेिकन म हमेशा बचकर िनकलती रही।’’
‘‘तो आप या सोचती ह िक यह या ह?’’
‘‘हाँ, मेरा मानना ह िक यहाँ पर संभावना ह, य िक मेर सामने ब त ही मह वपूण काय करने क िलए ह, इसिलए
म सदैव मुसीबत से बचकर िनकल जाती । मेरा य व हमेशा से ऐसा रहा ह िक म जीवन म जोिखम लेने को
तैयार र । आिखरकार, जब आप जीवन क पास प च जाते ह तो जीवन भी आपक पास वापस आ जाता ह।’’
q

िनःसंकोच, लुइस जीवन क ऐसे पड़ाव तक प च चुक  थी और अंत म, म क पना कर रही थी िक यह हमारी
अंितम मुलाकात ह, म इस जीवन को बदल देनेवाले अनुभव क िलए यार और गहर अचरज क  अनुभूित क साथ
आ रही थी। यह मेरा सौभा य ह िक मुझे ऐसी अ ुत मिहला क साथ समय गुजारने का मौका िमला। जैसे ही, मने
कमरा खोलने क िलए चाबी लगाई, म जानती थी िक मेरा जीवन पहले जैसा नह  रहनेवाला। म यह भी जानती थी
िक कछ ऐसा था, जो मेर जीवन म ब त गहराई तक समा गया था—बेशक जीवन मुझे यार करता ह।

ब त िदन  क बाद, वैनकोवर से अपनी या ा से वापस घर आने और अपने नो स क  समी ा करने क प ा ,
म इस पु तक का अंत करने क बार म सोचने लगी। पु तक क अंत क िलए सही श द  का चुनाव करने क िलए
संघष करने क  बजाय मने इस तलाश क िलए समिपत कर िदया िक अंत मुझे ढढ़।

मेरी पु तक का अंत मुझे कछ िदन  क बाद लुइस क यहाँ से आए एक ई-मेल क प म ा  आ, यह एक
प  था, जो उ ह कई वष पूव िमला था, िजसे एक ऐसे नवयुवक को भेजा गया था, जो ए स क  बीमारी क
कारण मर रहा था। इस पु तक का समापन करने क िलए इससे उपयु  कछ और नह  हो सकता था—
ि यजन,
इस संसार को उिचत, सामा य और वाभािवक ि या क तौर से अलिवदा करना—एक ऐसी ि या ह, िजससे
हम सभी को गुजरना ह, उसक िलए मेर कछ िवचार इस कार ह। इस अनुभव को हम िकतनी अिधक शांित,
सहजता से ा  कर सकते ह, इसक बार म जो कछ पता ह, वह इस कार ह—

‘हम हमेशा सुरि त रहते ह,
यह मा  एक बदलाव ह।
िजस ण हम ज म लेते ह,

उसी ण से हम जीवन क अंत से जुड़ी उस
अलौिकक योित क साथ िमलन क

तैयारी करने लगते ह।
अपने आपको शांत रखो,

शांितदूत  ने तु ह चार  ओर से घेर रखा ह।
वे हर कदम पर तु हारा मागदशन कर रह ह।

हालाँिक तुमने अपने अलिवदा कहने का चुनाव िकया ह
वह तु हार िलए उपयु  होगा।

सबकछ समय और सीमा क उपयु  म
क अनुसार होगा।

यह समय आनंिदत और उ ािसत होने का ह।



तुम अपने घर जा रह हो।
ठीक उसी कार, िजस कार हम सभी जाएँगे।’

q



सकारा मक सोच, रचना मक सोच

और खुश रह
उपचार क िलए—
म अपने आपसे यार करता/करती  और म अपने आपको माफ करता/ करती ।
म अपने आपको अपने गु से, डर, नाराजगी, अथवा आपक भीतर जो कछ भी दबा ह, उसे बाहर िनकालने क
अनुमित देने क िलए माफ करता/करती , ये मेर शरीर को नुकसान प चाते ह।
म वयं को उपचार का/क  पा  ।
मेरा जीवन अमू य ह, अतः इसका उपचार अव य होना चािहए।
मेरा शरीर यह भलीभाँित जानता ह िक इसका उपचार िकस कार िकया जाए।
म अपने शरीर क  पोषण संबंधी सभी आव यकता  को पूरा करने म सहायता करता/करती ।
म अपने शरीर क िलए वािद  और पौि क भोजन खाना लेता/ लेती ।
म अपने शरीर क येक अंश को यार करता/करती ।
म देखता/देखती  िक ठडा, साफ पानी मेर शरीर से होकर गुजर रहा ह और मेरी सभी अशु ता  को साफ कर
रहा ह।
मेरी व थ कोिशकाएँ ितिदन श शाली होती जा रही ह।
म जीवन पर भरोसा करता/करती  िक यह मेर उपचार म हर कार से मेरी सहायता करगा।
जो भी हाथ मेर शरीर का पश करता ह, वह मेर उपचार क िलए ह।
मेर िचिक सक यह देखकर हरान ह िक मेर शरीर का उपचार िकतनी ती ता से हो रहा ह।
ितिदन हर कार से, म और अिधक व थ होता/होती जा रहा/रही ।

म अपने आपको यार करता/करती ।
म सुरि त ।
जीवन मुझसे यार करता ह।
मेरा उपचार संपूण प से हो गया ह।
जब आप सुबह न द से जाग और अपनी आँख  को पहली बार खोल
सु भात, पूरी रात आरामदायक न द म मुझे सुलाने क िलए ह िब तर तु हारा ध यवाद!
म तुमसे यार करता/करती ।
ि य (अपना नाम), यह एक और िदन ई र क  ओर से तु हार िलए अनुपम भट ह।
सबकछ ब त अ छा ह! आज मुझे िजन काम  को करने क िलए समय क  आव यकता ह, उन सबक िलए
तु हार पास पूरा समय ह।

ानघर आईने म अपना चेहरा देखते ए
सु भात, (अपना नाम) म तुमसे यार करता/करती ।
म सच म, वा तव म तुमसे यार करता/करती ।
आज ब त से अ ुत अनुभव हमारी ती ा कर रह ह।



तुम कमाल क लग रह/रही हो।
तु हारी मुसकान सबसे अ छी ह।
तु हारा ंगार (अथवा बाल) िबलकल ठीक ह।
तुम मेर िलए आदश मिहला (अथवा पु ष) हो।
एक ब त ही शानदार िदन आज हमारी ती ा कर रहा ह।
म तुमसे ब त यार करता/करती ।

ान करते समय
मुझे अपने शरीर से यार ह, और मेरा शरीर भी मुझसे यार करता ह।

ान करना िकतना आनंददायक ह।
पानी का पश िकतना अ छा ह।
म उन लोग  का/क  शु गुजार , िज ह ने नहाने क िलए शॉवर का आिव कार और िनमाण िकया।
मेरा जीवन ई र क  ओर से मेर िलए अनुपम भट ह।
शौचालय का योग करते समय
यह उन सभी बेकार अवशेष  को मेर शरीर से बाहर िनकाल देगा
िजनक  मेर शरीर को अब िबलकल भी आव यकता नह  ह।
हण करना, समावेश करना और िनकलना ये सभी काय

सुचा  प से हो रह ह।
प रधान पहनते समय
मुझे अपनी अलमारी से यार ह।
मेर िलए प रधान  को धारण करना िकतना सरल ह।
म हमेशा पहनने क िलए सबसे बेहतर प रधान  का चुनाव करती/करता ।
म अपने प रधान  को पहनकर आराम महसूस करता/करती ।
म अपनी अंतरा मा क  आवाज पर पूरा िव ास करता/करती , यह मुझे पहनने क िलए िबलकल सही प रधान
का चुनाव ही करवाती ह।
रसोई घर म
कसी हो मेरी रसोई, तुम ही वह क  हो, जो मुझे जीवन क िलए सबसे अिधक आव यक भोजन उपल ध करवाती
हो, म तु हारा आभार य  करता/करती !
तुम और तु हार अ य साथी िमलकर पौि क व वािद
भोजन को तैयार करने म मेरी भरपूर सहायता करते हो।
मेर ि ज म अ छ व वा यवधक खाने क  बा यता ह।
म ब त आसानी से वािद , पौि क भोजन बना सकती ।
तु हारी मदद से मेरा मन स  हो जाता ह।
म तुमसे यार करती/करता ।
खाना खाते समय
म ब त ही सौभा यशाली  िक मुझे यह बि़ढया वािद  खाना खाने क िलए िमला ह।



मुझे यह खाना ब त ही यार क साथ परोसा गया ह।
मुझे ऐसा भोजन ब त ही ि य ह, जो पौि क व वािद  ह।
सारा प रवार इस खाने का आनंद उठा रहा ह।
खाना खाने क समय सबक चेहर पर मुसकान होती ह।
हसी हमारी पाचन ि या क िलए ब त अ छी होती ह।
वा यवधक खाने क  योजना बनाना आनंद दान करनेवाला काय ह।

मेर शरीर को खाने क येक समय क िलए सही खाने का
चुनाव करने का मेरा तरीका बेहद पसंद ह।
म ब त ही सौभा यशाली  िक म अपने प रवार क िलए
वा यवधक खाने का चुनाव कर पाती ।

अब हम सम  आनेवाले िदन का सामना करने क िलए पौि कता
से भरपूर श  दान करनेवाले भोजन से प रपूण ह।
इस घर म, िदन भर म भोजन क समय का पालन
सु य थत तौर से होता ह।
हम सभी पूर आनंद व यार क साथ एक  होते ह।
खाना खाने का समय खुशी दान करनेवाला होता ह।
ब  को खाने म नए-नए पकवान  का वाद लेना ब त भाता ह।
मेरा शरीर मेर ारा खाए गए येक िनवाले क साथ श शाली और अ छा महसूस करता ह।
वाहन चलाते समय
मेर चार  ओर ब त अ छ लोग वाहन चला रह ह, और
म अपने आस-पास मौजूद सभी कार  को अपना यार भेजती ।
मेरी या ा ब त ही आरामदायक व सहज ह
मेरी या ा अपे ा से अिधक सहज व शी ता से
पूरी हो रही ह।
म कार म ब त सुख क  अनुभूित कर रही ।
म जानती  िक मेरी कायालय तक क  यह या ा ब त ही खूबसूरत होगी
(अथवा कल, दुकान अथवा जो भी चाह)।
म अपनी कार क  देखभाल यार से करती ।
म सड़क पर वाहन चलानेवाले सभी लोग  को अपना यार भेजती ।
िदन भर क िवचार
मुझे अपने जीवन से यार ह।
मुझे इस िदन से यार ह।
मेरा जीवन मुझसे यार करता ह।
जब सूरज अपनी िकरण मेर चार  ओर फलाता ह, तो मुझे अ छा लगता ह।
अपने िदल म यार क  अनुभूित को महसूस करना, ब त ही सुखद अहसास ह।



म जो कछ भी करती , उससे मुझे खुशी िमलती ह।
काय थल पर
म अ छ, प्ेररणादायी लोग  क साथ सृजना मक सहयोग क साथ ऐसी प रयोजना पर काय कर रहा/रही , िजससे
इस संसार क उपचार म पया  पर योगदान िमलेगा।
मने यार क साथ यह काय पूरा िकया ह
मेर काय थल पर सभी क साथ, िजसम... भी शािमल ह, ब त अ छ संबंध ह।
मेर चार  और ब त अ छ सहकम  ह।
मेर सभी सहकिमय  क साथ काम करना मेर िलए सौभा य क  बात ह।
हम सभी साथ िमलकर ब त अ छा समय यतीत करते ह।
मेरा अपने बॉस क साथ ब त ही मधुर संबंध ह।
म जहाँ भी काम करता , मुझे उस जगह से यार हो जाता ह, मुझे सबसे अ छा काम िमलता ह, मेरी सदा ही
सराहना क  जाती ह।
म इस काम को आगे आनेवाले दूसर य  क िलए छोड़ता , िजसे यहाँ आकर ब त खुशी होगी।
मने उस काम को वीकार िकया, िजसम मेरी सारी सृजना मकता, यो यता और मता का उपयोग हो।
यह काम मेरी सभी आव यकता  को पूरा करता ह और मेर िलए यह आनंददायक ह िक म ितिदन काम करने
िलए तैयार होकर जाऊ।
म उन लोग  क िलए काम करता/करती , जो मेरी िदल खोलकर सराहना करते ह।
म िजस भवन म काम करता/करती  वहाँ पर रोशनी, उजाला और रमणीयता—सभी का वास ह,
और वह थान उ साह क अहसास  से प रपूण ह।
मेरा नया काय थल िबलकल उपयु  थान पर ह और मुझे वहाँ पर काम करने क िलए अ छा पैसा िमल रहा ह,
िजसक िलए म दय से कत  ।
जब आप वापस घर आएँ
मेर यार घर, शुभराि ! एक बार िफर म वापस तु हार पास आ गया/गई।
मुझे यहाँ वापस आकर ब त ही खुशी ई, मुझे तुमसे ब त यार ह।
आओ हम िमलकर इस रात को पूरी तरह आनंददायक बनाएँ।
म अपने प रवार को िफर से देखने क िलए उ सािहत ।
आज क  रात हम सब िमलकर ब त ही अ छा समय एक साथ िबताएँगे।
ब  े कल से िमला अपना होमवक चुटिकय  म पूरा कर लगे।
रात क खाने क  तैयारी ब त ही यव थत ढग से अपने आप हो जाएगी।
अ छ वा य और अपने शरीर से यार करने क िलए
यह मेर जीवन का आरामदायक और सहज समय ह।
म यह देखकर खुशी से हरान हो रही  िक मेरा शरीर रजोिनवृि  क  ि या से िकतनी सरलता से गुजर रहा ह।
म रात म चैन क  न द सोया/सोई
मेरा शरीर मेरा ब त अ छा दो त ह; हम दोन  साथ िमलकर शानदार जीवन गुजारते ह।
म अपने शरीर ारा िदए गए सभी संदेश  को सुनता/सुनती  और उनसे संबंिधत उिचत कदम भी उठाता/उठाती



।
म इस बात को समझने क िलए पूरा समय लेता/लेती  िक मेरा शरीर िकस कार से काम करता ह और
अनुकलतम वा य ा  करने क िलए इसे िकस कार क पोषण क  आव यकता ह।
म अपने शरीर से िजतना अिधक यार क गा/क गी, उतना ही अिधक व थ महसूस क गा/क गी।
कसे हो मेर शरीर, इतना व थ बने रहने क िलए तु हारा ध यवाद!
आज तुम ब त अ छ लग रहो।
यह मेर िलए खुशी क  बात ह िक इतना व थ बने रहने क िलए
तु ह भरपूर यार क ।
तु हारी आँख ब त खूबसूरत ह।
मुझे तु हारी सुडौल काया से यार ह।
म तु हार येक कण को यार करता/करती ।
ि य म तुमसे ब त यार करता/करती ।
ि य शरीर म तुमसे वयं को इतनी अ छी तरह से उठाए रखने क िलए ब त यार करता/करती ।
तुम िकतने संुदर शरीर हो।
आज भी इतना लचीला और व थ बने रहने क िलए तु हारा ध यवाद!
मुझे तु हारी श  और आकषण को देखना ब त अ छा लगता ह।
जब किठनाइय  का सामना करना हो
म इस घटना को पूर यार क साथ छोड़ता/छोड़ती ; यह पूरी तरह से समा  हो चुक  ह।
म अपने अगले पल क , जो िक नया और नवीनतम ह, क  ओर अपेि त ि  से ती ा कर रहा/रही ।
मुझे कवल अ छ अनुभव  क  ा  होगी।
म जहाँ भी जाता/जाती , मुझे सबसे भरपूर यार िमलता ह।
म जीवन से यार करता/करती  और जीवन मुझसे यार करता ह।
सबकछ ठीक ह और म भी।
सबकछ ठीक ह। सबकछ मेरी भलाई क िलए हो रहा ह। इन प र थितय  से भी अ छा प रणाम ा  होगा। म
सुरि त ।
म इस सम या क शांितपूण हल का आनंद उठा/उठा रही । मेर सामने जो असहज प र थितयाँ ह, वे शी  ही
गायब हो जाएँगी और सभी लोग इससे ा  प रणाम से सहमत ह गे।
मने अपने जीवन से सभी कार क  नाटक यता को बाहर िनकाल िदया ह और अब मुझे शांित से ऊजा ा  होती
ह।
समृ  क िलए
म जहाँ भी देखता/देखती , मुझे समृ  िदखाई देती ह।
मेरी आय लगातार बढ़ती जा रही ह।
म संसार क सभी य य  को अपनी शुभकामनाएँ देता/देती  और उनक िलए समृ  क  कामना करता/करती
 और म यह जानता/जानती  िक संसार का येक य  भी मुझे अपनी शुभकामनाएँ दे रहा ह और मेर िलए

समृ  क  कामना कर रहा ह।



जीवन मुझे यार करता ह और मेरी सभी आव यकता  को हर समय पूरा करता ह।
म अपने जीवन म उप थत सभी अ छी चीज  को वीकार करता/करती ।
जीवन मुझे यार करता ह और मेर िलए सभी कछ उपल ध करवाता ह।
म जीवन पर अपनी देखभाल करने क िलए भरोसा करता/करती ।
म बा यता पाने का/क  पा  ।
जीवन हमेशा मेरी सभी आव यकता  को पूरा करता ह।
मेर जीवन म ितिदन आ यजनक प से बा यता का वाह हो रहा ह।
जीवन क समापन क िलए वयं को तैयार करना
इस जीवन का अंत होने पर, मेरी उ सुकता इसक िलए बनी ई ह िक जीवन क उस पार मेर जो ि यजन ह, उनसे
मेरी मुलाकात होगी।
म जीवन क उस पार क  अपनी या ा को दय म आनंद,
खुशी, सरलता और शांित क साथ पूरा क गा/क गी।
म इस जीवन का अंत होने पर,
अपने ि यजन  को देखने क िलए उ सुक ।
मुझे अपने जीवन क  इस अव था म उस पार
कवल ेम और शांित िदखाई दे रही ह।
मेर साथ कवल अ छा होगा, म सुरि त  और मुझे भरपूर यार िमला ह।

qqq



E-Books  

Best Telegram Channel for Every Book Lovers. Join today and Enjoy Reading . 

 

Link of this Channel - t.me/Ebooks_Encyclopedia27 
 

 

What you can find here? 

Thousands of Books 

Every Category of E-Books 

New and Popular Books 

And many More Things 

 

 

Don't forget to Join Our All Channels 

 

For Marathi Books - @MarathiEbooks4all 

 

For Hindi Books -  @HindiEbooks4all 


	हे हाउस इंडिया
	यह पुस्तक क्यों
	लेखकीय परिचय
	—1— हर ऌफोन कॉल का उत्तर दें, हर पत्र का जवाबी लिफाफा तैयार रखें!
	—2— एक अनूठे जीवन के रचयिता बनें!
	—3— दिन की शुरुआत करे जीवन का निर्धारण!
	—4— जागरूक रहना जरूरी
	—5— आदत को विराम न दें—इसे समाप्त करें!
	—6— ज्ञान का सौंदर्य
	—7— समापन की ओर
	सकारात्मक सोचें, रचनात्मक सोचें और खुश रहें

