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“इसके	Ǽारा	तुम	पूरे	संसार	का	वैभव	हाȳसल	कर	लोगे।”

द	एमरÒड	टेबलेट	(लगभग	5,000-3,000	ईपू)



समपµण

काश,	यह	जाƠ	आपके	ȳलए	एक	नया	संसार	खोल	दे
और	आपके	पूरे	जीवन	को	ख़ुȳशयǂ	से	भर	दे!

यही	मƹ	आपके	और	पूरी	Ɵȱनया	के	ȳलए	चाहती	Ɣँ!



आभार

जब	मƹ	पहल	ेपहल	कोई	पु×तक	ȳलखने	बैठती	Ɣँ,	तो	सृजन	का	कायµ	आनंददायक	लेȱकन
एकला	चलो	रे	कɡ	तज़µ	पर	शुƞ	होता	है।	तब	बस	मƹ	होती	Ɣँ	और	सृȱȌ	होती	है।	ȱफर	धीरे-धीरे
दायरा	बढ़ता	चला	जाता	है	और	लोग	जुड़ते	चल	ेजाते	हƹ,	जो	अपनी	ȱवशेष´ता	का	योगदान	देते
हƹ	और	आȶख़रकार	आपके	 हाथǂ	 मƶ	 एक	नई	 पु×तक	आ	जाती	 है।	 ȱनÏन	लोग	 उस	सृजन	 के
ȅापक	दायरे	का	ȱह×सा	बने,	ȵजसकɡ	बदौलत	द	मैȵजक	पु×तक	आपके	हाथǂ	मƶ	पƓँची	है।

धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद	:	मेरी	बेटɟ	×काई	को,	ȵजसने	मेरे	कंधे	से	कंधा	Ȳमलाकर	संपादन	का
अथक	कायµ	ȱकया।	जॉश	गोÒड	को	भी,	ȵजÊहǂने	अपने	वै´ाȱनक	´ान	और	शोध	यो¹यताǓ	का
योगदान	देते	Ɠए	मेरी	मदद	कɡ,	ताȱक	मƹ	 ȱव´ान	कɡ	खोजǂ	को	धाɊमɞक	अवधारणाǓ	के	साथ
एकƞप	कर	पाऊँ।	ȱबयॉÊड	वड्µस	कɡ	संपादक	ȿसɞडी	Íलैक	को	उनकɡ	कुशल	संपादन	नीȱत	और
पैने	 सवालǂ	 के	 ȳलए,	 ȵजनस	े मƹ	 बेहतर	 लेȶखका	 बनी।	 ȱनक	 जॉजµ	 को	 उनकɡ	 सृजनाÆमक
भȱवÖयơȱȌ	के	ȳलए	धÊयवाद,	ȵजÊहǂने	इंटɟȯरयर	Āाȱफ़·स	और	मुखपृȎ	के	ज़ȯरए	जाƠ	ȱबखेरा।

पु×तक	के	Āाȱफ़·स	और	लेआउट	के	अंȱतम	Ēॉड·शन	के	 ȳलए	गोज़र	मीȲडया	 के	 शैमस	होर
और	कालाµ	थॉनµटन	को	धÊयवाद।	द	सीþेट	टɟम	को	धÊयवाद,	जो	नई	पु×तक	को	संसार	मƶ	लाने
मƶ	 मेरी	 मदद	करती	 है	और	जो	 मेरी	 रचनाÆमकता	कɡ	 रीढ़	 है;	ख़ास	 तौर	 पर	 मेरी	 बहन	जैन
चाइÒड	को,	जो	पूरी	Ēकाशन	टɟम	कɡ	Ēमुख	है;	एȲंĊया	कɡर	को,	जो	हमारी	ȱवराट	सृजनाÆमक
टɟम	कɡ	Ēमुख	हƹ;	पॉल	हैȻरɞगटन	और	मेरी	बहन	¹लƶडा	बेल	को,	ȵजÊहǂने	इस	पु×तक	कɡ	जाƟई
त×वीरǂ	के	सृजन	के	ȳलए	फ़ोटोĀाफ़र	रैफ़ेल	ȱकलपैȰĈक	और	अÊय	सद×यǂ	के	साथ	टɟम	बनाई।
इसके	अलावा	सीþेट	टɟम	 के	बाक़ɡ	सद×यǂ	को	धÊयवाद,	 ȵजÊहǂने	पदƷ	 के	पीछे	मƶ	 रहकर	भी
अमूÒय	 काम	 ȱकया।	 इनमƶ	 Ēमुख	 हƹ	 :	 डॉन	 ȵजक,	 माकµ 	 ओ’कॉनर,	 माइक	 गाɊडɞनर,	 लोरी
शारापोव,	कोरी	जोहानȿसɞग,	चाई	ली,	पीटर	बनµ	और	मेरी	बेटɟ	हेली।

धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद	मेरे	Ēकाशकǂ,	एȰĈया	बु·स	और	साइमन	एडं	शु×टर	को	-	कैरोȳलन
रीडी,	जूȲडथ	कर,	डालƮन	डेȳललो,	Ȱट्वäने	फ़ैन,	जेÏस	पɉवɞन,	ȱकÏबलƮ	गोÒड×टɟन	और	इसोÒड
सॉअर	को।	ऐस	ेकमाल	के	लोगǂ	कɡ	टɟम	पाकर	मƹ	सचमुच	धÊय	Ɣँ।

धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद	एजंेल	माɈटɞन	वेलायोज़	को,	उनके	आÉयाȹÆमक	मागµदशµन,	Ēेम	और
बुȵǽमǶा	के	ȳलए;	मेरी	बहन	पॉȳलन	वरनॉन	और	मेरे	सबसे	क़रीबी	Ȳमčǂ	तथा	पȯरवार	को	उनके
सतत	समथµन	और	मेरे	काम	के	Ēȱत	उÆसाह	के	ȳलए।	और	सबसे	गहरी	कृत´ता	सȰदयǂ	पहले	के
उन	महान	इंसानǂ	के	ȳलए,	ȵजÊहǂने	जीवन	के	सÆय	खोज	ेऔर	उÊहƶ	शÍदǂ	मƶ	ȱपरोया,	ताȱक	हम



सही	समय	पर	उÊहƶ	खोज	सकƶ ।	सही	समय	यानी	जीवन	बदलने	वाला	वह	अपȯरभाȱषत	पल,
जब	हमारे	पास	देखने	के	ȳलए	आँखƶ	हǂ	और	सुनने	के	ȳलए	कान	हǂ।



ȱवषय-सूची

·या	आप	जाƠ	मƶ	यक़ɡन	करते	हƹ?

एक	महान	रह×य	Ēकट	होता	है

अपने	जीवन	मƶ	जाƠ	को	लाना

एक	जाƟई	पु×तक

पहला	Ȱदन	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ

Ơसरा	Ȱदन	जाƟई	पÆथर

तीसरा	Ȱदन	जाƟई	संबंध

चौथा	Ȱदन	जाƟई	×वा×Çय

पाँचवाँ	Ȱदन	जाƟई	धन

छठा	Ȱदन	जाƠ	कɡ	तरह	काम	करना

सातवाँ	Ȱदन	नकाराÆमकता	से	बाहर	ȱनकलने	का	जाƟई	तरीक़ा

आठवाँ	Ȱदन	जाƟई	तÆव

नवाँ	Ȱदन	धन	का	चंुबक

दसवाँ	Ȱदन	हर	एक	पर	जाƠ	कɡ	धूल	का	Ȳछड़काव	करƶ

¹यारहवाँ	Ȱदन	जाƟई	सुबह

बारहवाँ	Ȱदन	जाƟई	लोग,	ȵजÊहǂने	फ़क़µ 	डाला

तेरहवाँ	Ȱदन	अपनी	सारी	इ¼छाǓ	को	हक़ɡक़त	मƶ	बदलƶ

चौदहवाँ	Ȱदन	अपने	Ȱदन	को	जाƟई	बनाएँ

पंďहवाँ	Ȱदन	जाƠ	से	अपने	संबंधǂ	को	मधुर	बनाएँ

सोलहवाँ	Ȱदन	×वा×Çय	मƶ	जाƠ	और	चमÆकार

सčहवाँ	Ȱदन	मैȵजक	चेक



अठारहवाँ	Ȱदन	जाƟई	कायµसूची

उȃीसवाँ	Ȱदन	जाƟई	क़दम

बीसवाँ	Ȱदन	ƕदय	का	जाƠ

इ·कɡसवाँ	Ȱदन	बेहतरीन	पȯरणाम

बाईसवाँ	Ȱदन	आपकɡ	नज़रǂ	के	ठɠक	सामने

तेईसवाँ	Ȱदन	जाƟई	हवा	ȵजसमƶ	आप	साँस	लेते	हƹ

चौबीसवाँ	Ȱदन	जाƟई	छड़ी

प¼चीसवाँ	Ȱदन	जाƟई	संकेत	समझƶ

छÍबीसवाँ	Ȱदन	जाƠ	से	अपनी	ग़लȱतयǂ	को	वरदानǂ	मƶ	बदलƶ

सǶाईसवाँ	Ȱदन	जाƟई	दपµण

अǫाईसवाँ	Ȱदन	जाƠ	को	याद	रखƶ

आपका	जाƟई	भȱवÖय

जाƠ	कभी	ख़Æम	नहƭ	होता







·या	आप	जाƤ	मƺ	यक़ɥन	करते	हƽ?

“जो	लोग	जाƠ	मƶ	यक़ɡन	नहƭ	करते,	उÊहƶ	यह	कभी	नहƭ	Ȳमलता।”

रोआÒड	डाल	(1916-1990)
लेखक

याद	है	जब	आप	ब¼चे	 थे	और	जीवन	को	घोर	आȆयµ	 तथा	Ĝǽा	 के	भाव	से	 देखते	 थे?
जीवन	जाƟई	और	रोमांचक	था।	छोटɟ-छोटɟ	चीज़ƶ	भी	आपको	बेहद	रोमांचक	लगती	थƭ।	आप
घास	पर	ओस	देखकर	मंčमु¹ध	हो	जाते	थे।	हवा	मƶ	रंगȱबरंगी	ȱततली	को	उड़ते	देखकर	आपका
मन	ललचाने	लगता	था।	ज़मीन	पर	कोई	अजीब	पǶी	या	रंगीन	पÆथर	देखकर	आप	चȱकत	हो
जाते	थे।

Ơध	का	दाँत	टूटने	पर	आपका	रोमांच	परवान	चढ़	जाता	था,	·यǂȱक	इसका	मतलब	था	ȱक	उस
रात	परी	आएगी!	यही	नहƭ,	आप	कई	सËताह	पहले	से	ȱþसमस	कɡ	जाƟई	रात	आने	का	इंतज़ार
ȱकया	करते	 थे!	हालाँȱक	आपको	ज़रा	भी	पता	नहƭ	होता	था	 ȱक	सƹटा	·लॉज़	एक	ही	रात	मƶ
संसार	के	हर	ब¼चे	तक	उपहार	कैस	ेपƓँचा	सकता	था,	लेȱकन	ȱकसी	तरह	वह	ऐसा	कर	लेता	था
और	उसने	आपको	कभी	ȱनराश	नहƭ	ȱकया।

रेनȲडयर	उड़	सकते	थे,	बगीचे	मƶ	पȯरयाँ	रहा	करती	थƭ,	पालतू	पशु	इंसान	जैस	ेहोते	थे,	ȶखलौनǂ
का	ȅȳǣÆव	होता	था,	सपने	सच	होते	थे	और	आप	ȳसतारǂ	को	छू	सकते	थे।	आपका	ƕदय	ख़ुशी
से	भरपूर	था,	आपकɡ	कÒपना	कɡ	कोई	सीमा	नहƭ	थी	और	आपको	पूरा	यक़ɡन	था	ȱक	जीवन
जाƟई	है!

हममƶ	स	ेबƓत	स	ेलोगǂ	के	मन	मƶ	बचपन	मƶ	यह	बेहतरीन	भावना	थी	ȱक	हर	चीज़	अ¼छɟ	है,	ȱक
हर	Ȱदन	अȲधक	रोमांच	व	आनंद	का	वादा	करता	है	और	इन	सबके	जाƠ	कɡ	ख़ुशी	पाने	से	हमƶ
कोई	भी	नहƭ	रोक	सकता	था।	लेȱकन	न	जाने	कैसे	हम	बड़े	होकर	वय×क	बन	गए।	ȵज़Ïमेदाȯरयǂ,
सम×याǓ	और	मुȹÕकलǂ	ने	हमारे	ख़ुशी	के	गÍुबारे	कɡ	हवा	ȱनकाल	दɟ,	हमारा	मोहभंग	हो	गया
और	ȵजस	जाƠ	मƶ	हम	बचपन	मƶ	यक़ɡन	करते	थे,	वह	ग़ायब	तथा	ओझल	हो	गया।	बड़े	होने	के
बाद	हम	ब¼चǂ	के	आस-पास	रहना	पसंद	करते	हƹ,	इसका	एक	कारण	यह	भी	है	 ȱक	हम	उस
भावना	को	दोबारा,	भल	ेही	पल	भर	के	ȳलए,	महसूस	कर	सकƶ ,	जो	हममƶ	कभी	थी।

मƹ	यहाँ	आपको	यह	बताने	आई	Ɣँ	ȱक	ȵजस	जाƠ	मƶ	आप	कभी	यक़ɡन	करते	थे,	वह	सच	है	और
जीवन	का	मोहभंग	वाला	वय×क	पहलू	झूठ	है।	जीवन	का	जाƠ	वा×तȱवक	है	-	और	यह	उतना	ही
वा×तȱवक	है	ȵजतने	ȱक	आप।	आपने	बचपन	मƶ	जीवन	को	ȵजतना	अǻʣत	समझा	था,	दरअसल



यह	उसस	ेकहƭ	अȲधक	अǻʣत	हो	सकता	है।	आपने	आज	तक	जो	देखा	है,	जीवन	उससे	अȲधक
रोमांचक,	ȱव×मयकारी	और	आनंददायक	हो	सकता	है।	जब	आप	यह	जान	लƶगे	ȱक	इस	जाƠ	को
सामने	लाने	के	 ȳलए	आपको	·या	करना	है,	तो	आप	अपने	सपनǂ	का	जीवन	जी	पाएगेँ।	 ȱफर
आप	आȆयµ	करƶगे	ȱक	आपने	जीवन	के	जाƠ	मƶ	यक़ɡन	करना	·यǂ	छोड़ा!

हो	सकता	है	 ȱक	आप	रेनȲडयर	को	उड़ते	Ɠए	न	 देख	पाए,ँ	लेȱकन	आप	उन	चीज़ǂ	को	अपनी
आँखǂ	के	सामने	Ēकट	होते	देखƶगे,	ȵजÊहƶ	आप	हमेशा	से	चाहते	थे।	आप	उन	चीज़ǂ	को	अचानक
होते	Ɠए	देखƶगे,	ȵजनके	आपने	ȳसफ़µ 	सपने	देखे	थे।	आप	कभी	सटɟकता	से	नहƭ	जान	पाएगेँ	ȱक
आपके	सपनǂ	को	साकार	करने	के	 ȳलए	हर	पȯरȮ×थȱत	कैसे	 ȱनɊमɞत	हो	गई।	आप	यह	इसȳलए
नहƭ	जान	पाएगेँ,	·यǂȱक	जाƠ	अơÕय	जगत	मƶ	काम	करता	है	-	और	यही	सबसे	रोमांचक	ȱह×सा
है!

·या	आप	दोबारा	जाƠ	का	अनभुव	करने	के	ȳलए	तैयार	हƹ?	·या	आप	अपने	हर	Ȱदन	को	उसी
तरह	 ȱव×मय	और	Ĝǽा	से	लबरेज़	करने	के	 ȳलए	तैयार	हƹ,	 ȵजस	तरह	आपके	बचपन	मƶ	होता
था?	जाƠ	के	ȳलए	तैयार	हो	जाए!ँ

हमारी	रोमांचक	याčा	दो	हज़ार	साल	पहल	ेशुƞ	होती	ह,ै	जब	एक	धमµĀंथ	मƶ	जीवन	को	बदलने
वाला	´ान	Ȳछपाया	गया	था…





एक	महान	रह×य	Ēकट	होता	है

नीचे	 Ȱदया	गया	वा·य-समूह	 Êयू	 टे×टामƶट	मƶ	वɌणɞत	गॉ×पेल	ऑफ़	मैÇयूज़	से	 ȳलया	गया	है
और	बƓत	से	लोग	सȰदयǂ	से	इसे	ग़लत	समझते	आए	हƹ,	ȵजस	वजह	स	ेयह	उÊहƶ	बƓत	Ɵȱवधापूणµ
तथा	अबूझ	लगता	रहा	है।

“ȵजसके	भी	 पास	 है,	 उसे	अȲधक	 Ȱदया	जाएगा	और	 वह	समृǽ	 होगा।	 ȵजसके	 पास	 नहƭ	 है,
उसके	पास	जो	है	वह	सब	भी	उससे	ले	ȳलया	जाएगा।”

आपको	मानना	होगा	ȱक	जब	आप	इन	वा·यǂ	को	पढ़ते	हƹ,	तो	ये	अÊयायपूणµ	लगते	हƹ।	यह	एक
तरह	से	ऐसा	कहने	जैसा	लगता	है	ȱक	अमीर	लोग	äयादा	अमीर	बनƶगे	और	ग़रीब	लोग	äयादा
ग़रीब।	लेȱकन	इस	वा·य-समूह	मƶ	एक	पहेली	है,	एक	रह×य	है।	जब	आप	इस	ेसुलझा	लेते	हƹ
और	इसका	सही	अथµ	जान	लेते	हƹ,	तो	आपके	सामने	एक	नया	संसार	खुलने	लगेगा।

इस	गÆुथी	का	जवाब	सȰदयǂ	तक	बƓत	से	लोगǂ	के	ȳलए	अबूझ	रहा	है,	और	इसका	जवाब	एक
शÍद	मƶ	Ȳछपा	Ɠआ	है	:	कृत´ता।

“ȵजसके	भी	 पास	कृत´ता	है,	उसे	अȲधक	 Ȱदया	जाएगा	और	वह	समृǽ	होगा।	 ȵजसके	पास
कृत´ता	नहƭ	ह,ै	उसके	पास	जो	है	वह	सब	भी	उससे	ले	ȳलया	जाएगा।”

Ȳछपे	Ɠए	शÍद	को	उजागर	करते	ही	जȰटल	वा·य-समूह	आईने	कɡ	तरह	एकदम	साफ़	हो	जाता
है।	जब	ये	शÍद	ȳलखे	गए	थे,	तब	स	ेदो	हज़ार	साल	का	समय	बीत	चुका	है,	लेȱकन	ये	आज	भी
उतने	ही	सच	हƹ,	ȵजतने	ȱक	वे	तब	थे	:	Ɵभाµ¹य	स,े	यȰद	आप	कृत´	होने	का	समय	नहƭ	ȱनकाल
पाते	हƹ,	तो	आपको	कभी	अȲधक	नहƭ	Ȳमलेगा	और	आपके	पास	जो	है,	उसे	भी	आप	खो	दƶगे।
कृत´	होने	पर	जो	जाƠ	हो	सकता	है,	 उसका	वादा	 इन	शÍदǂ	मƶ	 है	 :	यȰद	आप	 कृत´	हƹ,	 तो
आपको	अȲधक	Ȱदया	जाएगा	और	आप	समृǽ	हǂगे!

कुरान	मƶ	भी	कृत´ता	का	वादा	इतनी	ही	Ēबलता	स	ेȱकया	गया	है	:

“और	(याद	रखो)	जब	खुदा	 ने	घोषणा	कɡ	थी	 :	 ‘यȰद	 तुम	कृत´	हो,	तो	मƹ	 तुÏहƶ	äयादा	 Ơँगा;
लेȱकन	यȰद	तुम	कृतºन	हो,	तो	मेरा	दंड	सचमुच	गंभीर	होगा।’”

इससे	कोई	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता	ȱक	आप	ȱकस	धमµ	के	अनयुायी	हƹ	या	आप	धाɊमɞक	हƹ	भी	या	नहƭ।
पȱवč	बाइबल	और	कुरान	के	ये	शÍद	आप	पर	और	आपके	जीवन	पर	हमेशा	लाग	ूहोते	हƹ।	ये
ȱव´ान	और	सृȱȌ	के	एक	मूलभूत	ȱनयम	को	बता	रह	ेहƹ।



यह	सृȱȌ	का	ȱनयम	है
कृत´ता	सृȱȌ	 के	एक	 ȱनयम	के	ज़ȯरए	कायµ	करती	है,	जो	आपके	समूचे	जीवन	को	संचाȳलत
करता	है।	आकषµण	का	ȱनयम	हमारी	सृȱȌ	मƶ	एक	अणु	से	लेकर	Āहǂ	कɡ	गȱतयǂ	तक	सारी	ऊजाµ
को	शाȳसत	करता	है	और	इस	ȱनयम	के	अनसुार,	“समान	ही	समान	को	आकɉषɞत	करता	है।”
आकषµण	का	 ȱनयम	ही	है,	 ȵजसकɡ	बदौलत	हर	जीȱवत	Ēाणी	कɡ	कोȳशकाए	ँएक	साथ	जुड़ी
रहती	 हƹ,	 ȵजसकɡ	बदौलत	हर	भौȱतक	व×तु	का	ƞप	कायम	है।	आपके	जीवन	मƶ	 यह	 ȱनयम
आपके	ȱवचारǂ	और	भावनाǓ	पर	कायµ	करता	है,	·यǂȱक	आप	भी	ऊजाµ	ही	हƹ	और	आप	जैसा
भी	सोचते	हƹ,	जैसा	भी	महसूस	करते	हƹ,	वैसा	ही	अपनी	ओर	आकɉषɞत	करते	हƹ।

यȰद	आप	सोचते	हƹ,	“मƹ	अपनी	नौकरी	को	पसंद	नहƭ	करता,”	“मेरे	पास	पयाµËत	धन	नहƭ	है,”
“मुझे	आदशµ	जीवनसाथी	नहƭ	Ȳमल	सकता,”	“मƹ	अपने	ȱबल	नहƭ	चुका	सकता,”	“मƹ	सोचता	Ɣँ
ȱक	मुझे	कोई	रोग	हो	रहा	है,”	“वह	मेरी	क़ď	नहƭ	करती,”	“मेरी	अपने	माता-ȱपता	के	साथ	पटरी
नहƭ	बैठती,”	“मेरा	ब¼चा	बƓत	बड़ी	सम×या	है,”	“मेरा	जीवन	अ×तȅ×त	हो	गया	है,”	या	“मेरा
वैवाȱहक	जीवन	संकट	मƶ	है,”	तो	आप	अपनी	ओर	ऐसे	ही	अȲधक	अनभुवǂ	को	आकɉषɞत	करƶगे।

लेȱकन	यȰद	आप	उन	चीज़ǂ	के	बारे	मƶ	सोचते	हƹ,	 ȵजनके	ȳलए	आप	कृत´	हƹ,	जैसे	“मƹ	अपनी
नौकरी	स	े Ēेम	करता	Ɣँ,”	“मेरा	पȯरवार	बƓत	मददग़ार	है,”	“मेरी	 छुȰǩयाँ	 बेहतरीन	रहƭ,”	“मƹ
आज	गज़ब	का	अनभुव	कर	रहा	Ɣँ,”	“मुझे	अब	तक	का	सबसे	बड़ा	टै·स	ȯरफ़ंड	Ȳमला	है,”	या
“बेटे	के	साथ	कƹ Ƚपɞग	करने	मƶ	मेरा	वीकएडं	बेहतरीन	गज़ुरा,”	और	आप	सचमुच	कृत´ता	महसूस
करते	हƹ,	तो	आकषµण	का	ȱनयम	कहता	है	ȱक	आपको	जीवन	मƶ	ऐसी	ही	अȲधक	चीज़ƶ	Ȳमलƶगी।
यह	कुछ	उसी	तरह	काम	करता	है,	ȵजस	तरह	धातु	चंुबक	कɡ	ओर	ɂखɞचती	है;	आपकɡ	कृत´ता
चंुबकɡय	है,	और	आपके	पास	ȵजतनी	अȲधक	कृत´ता	होती	है,	आप	चंुबक	कɡ	तरह	उतनी	ही
अȲधक	समृȵǽ	को	आकɉषɞत	करते	हƹ।	यह	सृȱȌ	का	ȱनयम	है!

आपने	इस	तरह	कɡ	कहावतƶ	सुनी	हǂगी,	“जो	भी	जाता	है,	लौटकर	आता	है,”	“आप	जो	बोते	हƹ,
वही	काटते	हƹ,”	और	“आप	जो	देते	हƹ,	वही	पाते	हƹ।”	देȶखए,	ये	सारी	कहावतƶ	उसी	ȱनयम	का
वणµन	कर	रही	हƹ।	ये	सृȱȌ	के	उस	ȳसǽांत	का	वणµन	भी	कर	रही	हƹ,	 ȵजसे	महान	वै´ाȱनक	सर
आइज़ैक	Êयूटन	ने	खोजा	था।

Êयूटन	कɡ	वै´ाȱनक	खोजǂ	मƶ	सृȱȌ	मƶ	गȱत	के	मूलभूत	ȱनयम	शाȲमल	थे,	ȵजनमƶ	स	ेएक	यह	है	:

हर	ȱþया	कɡ	हमेशा	ȱवपरीत	और	समान	Ēȱतȱþया	होती	है।

जब	आप	कृत´ता	के	ȱवचार	को	Êयूटन	के	ȱनयम	पर	लाग	ूकरते	हƹ,	तो	यह	इस	Ēकार	होता	ह	ै:
धÊयवाद	देने	कɡ	हर	 ȱþया	हमेशा	पाने	कɡ	 ȱवपरीत	Ēȱतȱþया	उÆपȃ	करती	है,	यानी	 ȱक	आप
पाते	हƹ।	और	आप	जो	पाते	हƹ,	वह	हमेशा	आपके	Ǽारा	दɟ	गई	कृत´ता	कɡ	माčा	के	समान	होगा।
इसका	अथµ	है	ȱक	कृत´ता	कɡ	ȱþया	पाने	कɡ	Ēȱतȱþया	को	शुƞ	कर	देती	है!	और	आप	ȵजतनी
ईमानदारी	और	गहराई	से	कृत´ता	महसूस	करते	हƹ	(Ơसरे	शÍदǂ	मƶ,	ȵजतनी	अȲधक	कृत´ता	देते
हƹ),	आप	उतना	ही	अȲधक	पाएगेँ।
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कृत´ता	का	×वɌणɞम	धागा
हज़ारǂ-हज़ार	साल	पहले	से,	मानव	जाȱत	के	शुƝआती	अȴभलेखन	मƶ	भी	कृत´ता	कɡ	शȳǣ	के
बारे	मƶ	बताया	गया	है	और	इसका	अÎयास	ȱकया	गया	है।	यह	सȰदयǂ	से	महाǼɟपǂ	के	पार	एक
सÎयता	से	Ơसरी	सÎयता	तक	ह×तांतȯरत	होती	रही	ह।ै	 कृत´ता	ईसाई,	इ×लाम,	यƔदɟ,	बौǽ,
ȳसख	और	ȽहɞƠ	सभी	धमǄ	के	मूल	मƶ	है।

मुहÏमद	ने	कहा	था	ȱक	आपको	जो	ȱवपुल	समृȵǽ	Ȳमली	ह,ै	उसके	ȳलए	कृत´ता	सबसे	अ¼छɟ
गारंटɟ	है	ȱक	यह	समृȵǽ	जारी	रहेगी।

बुǽ	ने	कहा	था	 ȱक	आपके	पास	कृत´ता	और	ख़ुशी	के	अलावा	 ȱकसी	चीज़	का	कोई	कारण
नहƭ	है।

लाओ	Æस	ू ने	कहा	था	 ȱक	यȰद	आप	वतµमान	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	आनंȰदत	रहते	हƹ,	तो	 पूरा	संसार
आपके	क़दमǂ	मƶ	ȱबछा	होगा।

कृÖण	ने	कहा	था	ȱक	उÊहƶ	जो	भी	Ȱदया	जाता	है,	वे	उसे	ख़ुशी-ख़ुशी	×वीकार	करते	हƹ।

सĖाट	डेȱवड	ने	पूरे	संसार	कɡ	हर	उस	चीज़	को	धÊयवाद	देने	को	कहा	था,	जो	धरती	और	×वगµ
के	बीच	मौजूद	है।

और	ईसा	मसीह	ने	हर	चमÆकार	करने	से	पहले	धÊयवाद	कहा	था।

कृत´ता	का	अÎयास	ऑ×Ĉेȳलया	के	मूल	ȱनवाȳसयǂ	से	लेकर	अĺɡका	के	मासाई	और	जɫल	ूतक,
अमेȯरकɡ	नवाज़ो,	शॉनी	और	चेरोकɡ	से	ताȱहती,	एȸ×कमो	और	माओरी	के	वाȳसयǂ	तक	सबसे
Ēाचीन	परंपराǓ	कɡ	जड़	मƶ	है।

“जब	भी	आप	सुबह	उठƶ ,	सुबह	कɡ	रोशनी	के	ȳलए	धÊयवाद	दƶ,	अपने	जीवन	और
शȳǣ	के	ȳलए	धÊयवाद	दƶ।	अपने	भोजन	और	जीने	के	आनंद	के	ȳलए	धÊयवाद	दƶ।	यȰद
धÊयवाद	देने	का	कोई	कारण	नज़र	नहƭ	आता	है,	तो	दोष	आपका	ही	है।”

टे·यूमसेह	(1768-1813)
शॉनी	नेȴटव	अमेȳरकन	लीडर

इȱतहास	 मƶ	 बƓत	 से	 मशƔर	 लोग	 Ɠए	 हƹ,	 ȵजÊहǂने	 कृत´ता	 का	 अÎयास	 ȱकया	और	 ȵजनकɡ
उपलȮÍधयǂ	ने	उÊहƶ	महापुƝषǂ	कɡ	Ĝेणी	मƶ	ला	खड़ा	ȱकया	:	गाँधीजी,	मदर	टेरेसा,	माɈटɞन	लूथर
Ƚकɞग	 जूȱनयर,	 दलाई	 लामा,	 ȳलयोनाडǃ	 द	 Ƚवɞची,	 Ëलेटो,	 शे·सȱपयर,	 ईसप,	 Íलेक,	 इमसµन,
ȲडकेÊस,	Ēाउ×ट,	देकातµ,	ȿलɞकन,	यंुग,	Êयूटन,	आइं×टाइन	और	बƓत	सी	अÊय	हȹ×तयाँ।

अÒबटµ	आइं×टाइन	कɡ	 वै´ाȱनक	खोजǂ	 ने	संसार	को	 देखने	 के	हमारे	तरीक़े	को	बदलकर	रख
Ȱदया	और	जब	उनस	ेउनकɡ	ȱवराट	उपलȮÍधयǂ	के	बारे	मƶ	पूछा	गया,	तो	उÊहǂने	ȳसफ़µ 	Ơसरǂ	को



धÊयवाद	देने	का	उÒलेख	ȱकया।	आइं×टाइन	इȱतहास	के	सबसे	Ēȱतभाशाली	ȅȳǣयǂ	मƶ	से	एक
थे,	लेȱकन	उÊहǂने	Ơसरे	लोगǂ	को	उनके	काम	के	ȳलए	Ȱदन	मƶ	सौ	से	अȲधक	बार	धÊयवाद	Ȱदया!

·या	इसमƶ	हैरानी	कɡ	कोई	बात	है	ȱक	जीवन	के	इतने	सारे	रह×य	अÒबटµ	आइं×टाइन	के	सामने
उजागर	 Ɠए?	·या	 इसमƶ	 हैरानी	कɡ	कोई	 बात	 है	 ȱक	अÒबटµ	आइं×टाइन	 ने	 इȱतहास	कɡ	 कुछ
सबसे	महानतम	वै´ाȱनक	खोज	कɤ?	उÊहǂने	जीवन	के	हर	Ȱदन	कृत´ता	का	अÎयास	ȱकया	और
बदल	ेमƶ	उÊहƶ	समृȵǽ	के	कई	ƞप	ĒाËत	Ɠए।

जब	आइज़ैक	Êयूटन	से	पूछा	गया	ȱक	उÊहǂने	इतनी	सारी	वै´ाȱनक	खोज	कैस	ेकर	लƭ,	तो	उÊहǂने
कहा	था	ȱक	वे	ȱवराट	लोगǂ	के	कंधǂ	पर	खड़े	Ɠए	थे।	आइज़ैक	Êयूटन	को	हाल	ही	मƶ	ȱव´ान	और
मानव	जाȱत	 के	Ēȱत	सवाµȲधक	योगदान	 देने	 वाला	 इंसान	घोȱषत	 ȱकया	गया	 है,	लेȱकन	 वे	भी
अपने	से	पहले	आए	लोगǂ	के	Ēȱत	कृत´	थे।

ȵजन	वै´ाȱनकǂ,	दाशµȱनकǂ,	खोȵजयǂ,	आȱवÖकारकǂ	तथा	पैगंबरǂ	ने	कृत´ता	का	अÎयास	ȱकया
था,	उÊहƶ	इसके	बƓत	अ¼छे	पȯरणाम	Ȳमल	ेऔर	अȲधकतर	को	इसकɡ	आंतȯरक	शȳǣ	का	´ान
था।	बहरहाल,	आज	के	अȲधकतर	लोगǂ	को	कृत´ता	कɡ	शȳǣ	कɡ	जानकारी	नहƭ	है,	·यǂȱक
जीवन	मƶ	कृत´ता	के	जाƠ	को	अनभुव	करने	के	ȳलए	आपको	इसका	अÎयास	करना	होता	है!

मेरी	खोज
मेरी	कहानी	इस	बात	का	आदशµ	उदाहरण	है	ȱक	जब	कोई	इंसान	कृत´ता	को	नज़रअंदाज़	करता
है,	तो	उसका	जीवन	कैसा	होता	ह	ैऔर	जब	आप	कृत´ता	को	अपने	जीवन	का	ȱह×सा	बना	लेते
हƹ,	तब	ȱकतना	बड़ा	चमÆकार	हो	जाता	ह।ै

यȰद	कोई	छह	साल	पहले	 मुझस	े पूछता	 ȱक	·या	मƹ	 कृत´	Ɣँ,	तो	मƹ	 कुछ	इस	तरह	का	जवाब
देती,	“हाँ,	ȱनȴȆत	ƞप	से	मƹ	कृत´	Ɣँ।	जब	कोई	मुझ	ेउपहार	देता	ह,ै	जब	कोई	मेरे	ȳलए	दरवाज़ा
खोलता	है	या	जब	कोई	मेरे	ȳलए	कुछ	करता	है,	तो	मƹ	उसे	धÊयवाद	देती	Ɣँ।”

स¼चाई	यह	है	ȱक	तब	मƹ	ज़रा	भी	कृत´	नहƭ	थी।	मƹ	यह	जानती	ही	नहƭ	थी	ȱक	सचमुच	कृत´
होने	के	·या	मायने	होते	हƹ।

कभी-कभार	के	मौक़ǂ	पर	धÊयवाद	कहने	भर	से	मƹ	कृत´	इंसान	नहƭ	कहला	सकती	थी।

कृत´ता	के	बग़ैर	मेरा	जीवन	काफ़ɡ	चुनौतीपूणµ	था।	मƹ	कज़µ	मƶ	थी,	जो	हर	महीने	बढ़ता	ही	जा
रहा	था।	मƹ	सचमुच	कड़ी	मेहनत	करती	थी,	लेȱकन	मेरी	आɋथɞक	Ȯ×थȱत	ज़रा	भी	बेहतर	नहƭ	Ɠई।
बढ़ते	क	कज़µ	और	दाȱयÆवǂ	से	जूझते	Ɠए	मƹ	सतत	तनाव	मƶ	जी	रही	थी।	 मेरे	अ¼छे	संबंध	भी
ȱवनाशकारी	बन	रह	ेथे,	·यǂȱक	मेरे	पास	हर	ȅȳǣ	के	ȳलए	कभी	पयाµËत	समय	नहƭ	रहता	था।

हालाँȱक	उस	वÝत	मƹ	“×व×थ”	थी,	जैसा	ȱक	कहा	जाता	है,	लेȱकन	शाम	होने	तक	मƹ	ȱनढाल	हो
जाती	थी	और	हर	मौसम	मƶ	मुझ	ेसदɥ	व	अÊय	छुटपुट	बीमाȯरयाँ	घेरे	रहती	थƭ।	जब	मƹ	सहेȳलयǂ
के	साथ	कहƭ	बाहर	जाती	थी	या	छुȰǩयाँ	मनाती	थी,	तब	कहƭ	ख़ुशी	के	चंद	पल	नसीब	होते	थे,
लेȱकन	उन	 ख़ुȳशयǂ	 के	 भुगतान	 के	 ȳलए	अȲधक	कड़ी	 मेहनत	करने	कɡ	वा×तȱवकता	 मुझ	पर



हावी	हो	जाती	थी।

मƹ	दरअसल	जी	नहƭ	रही	थी।	मƹ	तो	ȳसफ़µ 	अपने	आपको	ȵज़Êदा	रखे	Ɠए	थी	-	एक	Ȱदन	से	Ơसरे
Ȱदन	तक,	एक	तनÞवाह	से	Ơसरी	तनÞवाह	तक,	और	जब	मेरे	जीवन	कɡ	एक	सम×या	सुलझती
थी,	तो	कई	अÊय	सम×याए	ँआ	धमकती	थƭ।

लेȱकन	 ȱफर	एक	ऐसी	घटना	Ɠई,	 ȵजसने	 मेरे	भावी	जीवन	कɡ	हर	चीज़	को	बदल	 Ȱदया।	मƹने
जीवन	का	 एक	 रह×य	खोज	 ȳलया	और	अपनी	खोज	 के	फल×वƞप	मƹ	 हर	 Ȱदन	 कृत´ता	का
अÎयास	करने	लगी।	पȯरणाम	यह	Ɠआ	ȱक	 मेरे	जीवन	के	हर	पहलू	मƶ	बदलाव	आ	गया।	मƹने
कृत´ता	का	ȵजतना	अȲधक	अÎयास	ȱकया,	पȯरणाम	उतने	ही	अȲधक	चमÆकारी	होते	चल	ेगए।
अब	मेरा	जीवन	सचमुच	जाƟई	बन	गया	था।

जीवन	मƶ	पहली	बार	मƹ	कज़µ	के	बोझ	से	आज़ाद	Ɠई	और	उसके	कुछ	समय	बाद	ही	मेरे	पास	वह
सारा	 पैसा	आ	 गया,	 ȵजतना	 मेरे	 सपनǂ	 को	 पूरा	 करने	 के	 ȳलए	 मुझ	े चाȱहए	 था।	 मेरे	 संबंधǂ,
कामकाज	और	×वा×Çय	संबंधी	सम×याए	ँगायब	हो	गǍ।	अब	मƹ	हर	Ȱदन	बाधाǓ	से	नहƭ	जूझ	रही
थी।	अब	तो	मेरे	Ȱदन	एक	के	बाद	एक	अ¼छɟ	चीज़ǂ	स	ेभरते	चले	जा	रहे	थे।	मेरा	×वा×Çय	और
ऊजाµ	उÒलेखनीय	ƞप	से	बढ़	गई।	वा×तव	मƶ,	मƹ	उससे	भी	बेहतर	महसूस	करने	लगी,	ȵजतना	ȱक
20-25	साल	कɡ	उĖ	मƶ	करती	थी।	मेरे	संबंध	कहƭ	अȲधक	साथµक	बन	गए	और	चंद	महीनǂ	मƶ	ही
मƹने	अपने	पȯरवार	वालǂ	और	Ȳमčǂ	के	साथ	इतना	अȲधक	आनंद	ȳलया,	ȵजतना	ȱक	ȱपछले	सालǂ
मƶ	कभी	नहƭ	ȳलया	था।

सबसे	बड़ी	बात,	मƹ	इतनी	अȲधक	ख़ुशी	महसूस	करती	थी,	ȵजतनी	मुझ	ेकभी	संभव	ही	नहƭ	लगी
थी।	मƹ	परम	आनंद	कɡ	अव×था	मƶ	थी	 -	जीवन	मƶ	सबसे	अȲधक	ख़ुश।	कृत´ता	 ने	 मुझे	बदल
Ȱदया	और	मेरा	पूरा	जीवन	जाƟई	ƞप	स	ेबदल	गया।





अपने	जीवन	मƺ	जाƤ	को	लाना

इसस	ेकोई	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता	ȱक	आप	कौन	हƹ,	आप	कहाँ	हƹ	या	आपकɡ	वतµमान	पȯरȮ×थȱतयाँ
कैसी	हƹ;	कृत´ता	का	जाƠ	आपके	समूचे	जीवन	को	बदल	देगा!

हज़ारǂ	लोगǂ	ने	मुझे	पč	ȳलखकर	बताया	है	ȱक	सबसे	बुरी	Ȯ×थȱतयǂ	मƶ	रहने	के	बावजूद	उÊहǂने
कृत´ता	के	अÎयास	से	अपने	जीवन	को	पूरी	तरह	बदल	ȳलया।	मƹने	×वा×Çय	के	³ेč	मƶ	चमÆकार
होते	 देखे	हƹ,	जहाँ	आशा	कɡ	कोई	 ȱकरण	नहƭ	 Ȱदख	रही	थी।	मƹने	 वैवाȱहक	जीवन	को	सुधरते
देखा	है	और	टूटे	Ɠए	संबंधǂ	को	जबदµ×त	संबंधǂ	मƶ	बदलते	देखा	है।	मƹने	देखा	है	ȱक	घोर	ग़रीबी	मƶ
रहने	वाले	लोग	दौलतमंद	बन	गए	और	अवसाद	कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ	रहने	वाले	लोग	आनंददायक	तथा
संतुȌ	जीवन	कɡ	ओर	पƓँच	गए।

आपके	संबंध	वतµमान	मƶ	चाह	ेजैसी	Ȯ×थȱत	मƶ	हǂ,	कृत´ता	अपने	जाƠ	से	उÊहƶ	आनंददायक	और
साथµक	बना	सकती	है।	कृत´ता	जाƠ	स	ेआपको	अȲधक	दौलतमंद	बना	सकती	है,	ताȱक	आपके
पास	वह	सारा	पैसा	आ	जाए,	ȵजसकɡ	ज़ƞरत	आपको	अपनी	मनचाही	चीज़ǂ	को	हाȳसल	करने
के	 ȳलए	है।	यह	आपके	×वा×Çय	को	 बेहतर	बना	 देगी	और	आपको	इतनी	ख़ुशी	महसूस	होगी,
ȵजतनी	पहले	कभी	नहƭ	Ɠई	होगी।	कृत´ता	अपना	जाƠ	कर	देगी,	ताȱक	आपका	कैȯरयर	परवान
चढ़	जाए,	आपकɡ	सफलता	बढ़	जाए,	आपको	अपने	सपनǂ	कɡ	नौकरी	 Ȳमल	जाए	या	जो	भी
आप	करना	चाहते	हǂ,	वह	हो	जाए।	वा×तव	मƶ,	आप	जो	भी	बनना,	करना	या	पाना	चाहते	हƹ,	उसे
पाने	का	बस	एक	ही	तरीक़ा	है	-	कृत´ता।	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	आपके	जीवन	को	सोने	मƶ
बदल	देगी!

जब	आप	कृत´ता	का	अÎयास	करते	हƹ,	तो	आपको	समझ	मƶ	आ	जाएगा	ȱक	आपके	जीवन	कɡ
ȱवशेष	चीज़ƶ	·यǂ	ग़लत	हो	गǍ	और	कुछ	चीज़ƶ	आपके	जीवन	मƶ	·यǂ	नहƭ	आ	पाǍ।	जब	आप
कृत´ता	को	अपनी	जीवनशैली	बना	लेते	हƹ,	तो	आप	हर	Ȱदन	सुबह	जागने	पर	रोमांȲचत	हǂगे	ȱक
आप	जीȱवत	हƹ।	आप	पाएगेँ	ȱक	आप	जीवन	से	भरपूर	Ēेम	करने	लगे	हƹ।	तब	आपको	हर	चीज़
Ēयासरȱहत	लगने	लगेगी।	तब	आप	ȱकसी	पंख	ȵजतना	हÒका	महसूस	करƶगे	और	इतने	ख़ुश	हǂगे,
ȵजतने	पहले	कभी	नहƭ	रहे	थे।	हालाँȱक	चुनौȱतयाँ	आ	सकती	हƹ,	लेȱकन	आपको	पता	होगा	ȱक
उनसे	कैस	ेउबरना	है	और	कैस	ेसबक़	सीखना	है।	हर	Ȱदन	जाƟई	बन	जाएगा।	बचपन	मƶ	आपके
जीवन	मƶ	ȵजतना	जाƠ	था,	अब	आपके	हर	Ȱदन	मƶ	उससे	भी	अȲधक	जाƠ	भर	जाएगा।

·या	आपका	जीवन	जाƟई	है?



आप	 इसी	 वÝत	 बता	 सकते	 हƹ	 ȱक	 आपने	 अपने	 जीवन	 मƶ	 दरअसल	 ȱकतनी	 कृत´ता	 का
इ×तेमाल	ȱकया	है।	बस	अपने	जीवन	के	सभी	Ēमुख	³ेčǂ	पर	नज़र	डालƶ	:	धन,	×वा×Çय,	ख़ुशी,
कैȯरयर,	घर	और	संबंध।	आपके	जीवन	 के	जो	 ³ेč	समृǽ	और	अǻʣत	हƹ,	समझ	लीȵजए	 ȱक
उनमƶ	आपने	कृत´ता	का	इ×तेमाल	ȱकया	है	और	इसी	कɡ	बदौलत	आप	जाƠ	का	अनभुव	कर	रहे
हƹ।	जो	³ेč	समृǽ	और	अǻʣत	नहƭ	हƹ,	वे	कृत´ता	कɡ	कमी	के	कारण	ऐस	ेहƹ।

तÇय	बƓत	सरल	और	×पȌ	है	:	जब	तक	आप	कृत´	नहƭ	होते	हƹ,	तब	तक	आप	अȲधक	हाȳसल
नहƭ	कर	सकते।	ऐसा	करके	आप	अपने	जीवन	मƶ	Ēवाȱहत	होने	वाले	जाƠ	को	रोक	देते	हƹ।	जब
आप	कृत´	नहƭ	होते	हƹ,	तो	आप	बेहतर	×वा×Çय,	बेहतर	संबंधǂ,	अȲधक	ख़ुशी,	अȲधक	धन	और
अपनी	नौकरी,	कैȯरयर	या	कारोबार	कɡ	उȃȱत	के	Ēवाह	को	रोक	देते	हƹ।	दरअसल,	पाने	के	ȳलए
आपको	देना	होता	है।	यही	ȱनयम	है।	कृत´ता	का	अथµ	धÊयवाद	देना	है	और	इसके	ȱबना	आप
जाƠ	कɡ	डोर	को	ही	काट	देते	हƹ	तथा	हर	उस	चीज़	को	पाने	से	वंȲचत	रह	जाते	हƹ,	 ȵजसे	आप
जीवन	मƶ	चाहते	हƹ।

कृतºनता	के	बारे	मƶ	 देखƶ।	जब	हम	कृत´	नहƭ	होते,	हम	अपने	जीवन	कɡ	महÆवपूणµ	चीज़ǂ	को
हÒके	मƶ	ल	ेरहे	हƹ।	जब	हम	चीज़ǂ	को	हÒके	मƶ	लेते	हƹ,	तो	हम	अनजाने	मƶ	उÊहƶ	ख़ुद	से	Ơर	कर	रहे
होते	 हƹ।	आकषµण	का	 ȱनयम	कहता	है	 ȱक	समान	ही	समान	को	आकɉषɞत	करता	 है,	 इसȳलए
अगर	हम	ȱकसी	चीज़	को	हÒके	मƶ	लेते	हƹ	या	महÆव	नहƭ	देते	हƹ,	तो	वह	हमसे	Ơर	हो	जाएगी।	याद
रखƶ,	“ȵजसमƶ	कृत´ता	नहƭ	है,	उसके	पास	जो	है,	वह	भी	उससे	ले	ȳलया	जाएगा।”

ȱनȴȆत	ƞप	से	जीवन	मƶ	आप	कई	बार	कृत´	रहे	हǂगे,	लेȱकन	अपनी	वतµमान	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ
आमूलचूल	पȯरवतµन	तथा	जाƠ	को	देखने	के	ȳलए	आपको	कृत´ता	का	अÎयास	करना	होगा	और
उसे	अपनी	नई	जीवनशैली	मƶ	शाȲमल	करना	होगा।

जाƟई	फ़ॉमूµला

“´ान	एक	ख़ज़ाना	है,	लेȱकन	अÎयास	इसकɡ	कंुजी	है।”

इÍन	खालƤन	अल	मुकȴȃम	(1332-1406)
बुȹȁजीवी	और	राजनेता

Ēाचीन	Ȳमथक	और	दंतकथाए	ँबताती	हƹ	ȱक	जाƠ	करने	से	पहल	ेȅȳǣ	को	“जाƟई	शÍद”	कहने
पड़ते	हƹ।	अगर	आप	कृत´ता	के	ज़ȯरए	जाƠ	उÆपȃ	करना	चाहते	हƹ,	तो	पहले	आपको	जो	जाƟई
शÍद	कहने	 होते	 हƹ,	 वे	 हƹ	 :	धÊयवाद।	 मƹ	आपको	 बता	 नहƭ	 सकती	 ȱक	धÊयवाद	शÍद	आपके
जीवन	मƶ	ȱकतने	अȲधक	महÆवपूणµ	हƹ।	कृत´ता	मƶ	जीने	और	अपने	जीवन	मƶ	जाƠ	का	अहसास
करने	के	ȳलए	धÊयवाद	शÍद	जान-बूझकर	कहना	और	महसूस	करना	चाȱहए।	इस	एक	शÍद	पर
आपको	संसार	के	बाक़ɡ	सभी	शÍदǂ	से	äयादा	ज़ोर	देना	चाȱहए।	होना	यह	चाȱहए	ȱक	वे	आपकɡ



पहचान	बन	जाए।ँ	धÊयवाद	ही	वह	सेतु	है,	जो	आपकɡ	वतµमान	पȯरȮ×थȱतयǂ	को	आपके	सपनǂ
के	जीवन	से	जोड़ता	है।

जाƟई	फ़ॉमूµला	:

1.	जान-बूझकर	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	सोचƶ	और	कहƶ।

2.	आप	जान-बूझकर	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	ȵजतना	अȲधक	सोचते	और	कहते	हƹ,	आप	उतनी
ही	अȲधक	कृत´ता	महसूस	करते	हƹ।

3.	आप	जान-बूझकर	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	ȵजतना	अȲधक	सोचते	और	महसूस	करते	हƹ,
आपको	उतनी	ही	अȲधक	समृȵǽ	Ȳमलती	है।

कृत´ता	एक	भावना	है।	इसȳलए	इसके	अÎयास	मƶ	परम	लÛय	यह	है	ȱक	आप	इस	ेजान-बूझकर
अȲधक	से	अȲधक	महसूस	करƶ,	·यǂȱक	यह	आपकɡ	भावना	कɡ	शȳǣ	ही	है,	जो	आपके	जीवन	मƶ
जाƠ	कɡ	गȱत	को	बढ़ाती	है।	Êयूटन	का	ȱनयम	ह	ैएक	के	बदले	एक	-	आप	जो	देते	हƹ,	वही	पाते	हƹ,
समान	माčा	मƶ।	इसका	अथµ	है	 ȱक	यȰद	आप	कृत´ता	कɡ	भावना	को	बढ़ा	 देते	हƹ,	तो	आपके
जीवन	मƶ	पȯरणाम	भी	आपकɡ	भावनाǓ	के	समान	ही	बढ़	जाएगेँ!	भावना	ȵजतनी	äयादा	स¼ची
होती	 है,	 आप	 ȵजतनी	 äयादा	 ईमानदारी	 से	 कृत´	 होते	 हƹ,	 आपका	 जीवन	 उतनी	 ही	 जÒदɟ
बदलेगा।

जब	आप	यह	जान	लƶगे	 ȱक	 इसमƶ	 ȱकतने	कम	अÎयास	कɡ	आवÕयकता	 होती	 है	और	अपने
जीवन	 मƶ	 कृत´ता	को	 शाȲमल	करना	 ȱकतना	आसान	 होता	 है…	 तथा	जब	आप	 ख़ुद	अपनी
आँखǂ	से	जाƟई	पȯरणाम	देख	लƶगे,	तो	आप	कभी	लौटकर	उस	जीवन	कɡ	ओर	नहƭ	जाना	चाहƶगे,
जैसा	आप	इससे	पहले	जीते	थे।

यȰद	आप	कृत´ता	का	थोड़ा	सा	अÎयास	करते	हƹ,	तो	आपका	जीवन	थोड़ा	सा	बदलेगा।	यȰद
आप	हर	 Ȱदन	बƓत	सारी	 कृत´ता	का	अÎयास	करते	हƹ,	 तो	आपका	जीवन	नाटकɡय	ƞप	से
बदलेगा	और	ऐसे	तरीक़ǂ	से	बदलेगा,	ȵजनकɡ	आप	कÒपना	भी	नहƭ	कर	सकते।





एक	जाƣई	पु×तक

“जब	हम	अपनी	कृत´ता	ȅǣ	करते	हƹ,	तो	हमƶ	कभी	नहƭ	भूलना	चाȱहए	ȱक	सबसे
ऊँची	Ēशंसा	शÍदǂ	को	बोलना	नहƭ,	बȮÒक	उनके	अनƞुप	जीना	है।”

जॉन	एफ़.	केनेडी	(1917-1963)
अमेȳरका	के	35वƺ	राȑपȵत

इस	पु×तक	मƶ	28	जाƟई	अÎयास	Ȱदए	गए	हƹ।	इÊहƶ	ख़ास	तौर	पर	इस	तरह	तैयार	ȱकया	गया
है,	 ȵजससे	आप	सीख	सकƶ 	ȱक	अपने	×वा×Çय,	धन,	नौकरी	और	संबंधǂ	मƶ	þांȱत	लाने	के	ȳलए
कृत´ता	कɡ	जाƟई	 शȳǣ	का	 इ×तेमाल	 कैसे	 ȱकया	जाए।	 इसका	 इ×तेमाल	 कैसे	 ȱकया	जाए,
ताȱक	आपकɡ	छोटɟ	से	छोटɟ	इ¼छा	और	बड़े	स	ेबड़े	सपने	साकार	हो	जाए।ँ	आप	यह	भी	सीखƶगे
ȱक	 कृत´ता	 के	अÎयास	 से	 सम×याǓ	को	 कैस	े सुलझाया	 जाए	और	 ȱकसी	 भी	 नकाराÆमक
Ȯ×थȱत	को	सकाराÆमक	कैसे	बनाया	जाए।

जीवन	बदल	देने	वाल	ेइस	´ान	को	पढ़ते	वÝत	आप	मंčमु¹ध	हो	जाएगेँ,	लेȱकन	अगर	आप	इस
´ान	का	अÎयास	नहƭ	करते	हƹ,	 तो	यह	आपकɡ	अँगȳुलयǂ	से	 ȱफसल	जाएगा	और	जीवन	को
आसानी	से	बदलने	के	ȵजस	अवसर	को	आपने	अपनी	ओर	आकɉषɞत	ȱकया	था,	वह	आपके	हाथ
से	चला	जाएगा।	आपके	साथ	ऐसा	न	होने	पाए,	यह	सुȱनȴȆत	करने	के	ȳलए	आपको	28	Ȱदनǂ
तक	कृत´ता	का	अÎयास	करने	कɡ	ज़ƞरत	है,	ताȱक	आपकɡ	कोȳशकाए	ँऔर	अवचेतन	मन
इससे	सराबोर	हो	जाए।ँ	ȳसफ़µ 	तभी	आपका	जीवन	बदलेगा	-	हमेशा-हमेशा	के	ȳलए।

ये	 अÎयास	28	 Ȱदनǂ	तक	लगातार	करने	 के	 ȳलए	 तैयार	 ȱकए	गए	हƹ।	 इसस	े कृत´ता	आपकɡ
आदत	और	जीने	का	नया	तरीक़ा	बन	सकती	है।	गहन	कृत´ता	का	सतत	अÎयास	यह	सुȱनȴȆत
करता	है	ȱक	आप	अपने	जीवन	मƶ	जाƠ	होता	देखƶगे	-	और	जÒद	ही	देखƶगे!

हर	जाƟई	अÎयास	मƶ	गढ़ू	नसीहतǂ	का	ख़ज़ाना	है,	ȵजसस	ेआपके	´ान	मƶ	अȱतशय	वृȵǽ	होगी।
हर	अÎयास	के	ज़ȯरए	आपको	अȲधक	समझ	Ȳमलती	जाएगी	ȱक	जीवन	कैसे	काम	करता	है	और
आप	अपने	सपनǂ	का	जो	जीवन	चाहते	हƹ,	उसे	पाना	ȱकतना	आसान	है।

पहले	बारह	अÎयासǂ	मƶ	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इस	तरह	इ×तेमाल	ȱकया	गया	है,	ताȱक
आप	वतµमान	और	अतीत	मƶ	Ȳमली	चीज़ǂ	के	ȳलए	कृत´	हǂ।	देȶखए,	आपके	पास	इस	वÝत	जो	है



और	अब	तक	जो	Ȳमल	चुका	है,	यȰद	आप	उसके	ȳलए	कृत´	नहƭ	होते	हƹ,	तो	यह	जाƠ	काम	नहƭ
करेगा	और	आपके	पास	जो	है,	आपको	उससे	अȲधक	नहƭ	Ȳमलेगा।	ये	शुƝआती	बारह	अÎयास
कृत´ता	के	जाƠ	को	तुरंत	सȱþय	कर	दƶगे।

अगले	दस	अÎयासǂ	मƶ	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल	आपकɡ	इ¼छाǓ,	सपनǂ	और	हर
मनचाही	चीज़	को	पाने	के	ȳलए	ȱकया	गया	है।	इन	दस	अÎयासǂ	के	ज़ȯरए	आप	अपने	सपनǂ	को
साकार	कर	पाएगेँ	और	अपने	जीवन	कɡ	पȯरȮ×थȱतयǂ	को	जाƟई	तरीक़े	से	बदलता	देखƶगे!

अंȱतम	छह	अÎयास	आपको	एक	ȱबलकुल	ही	नए	×तर	पर	पƓँचा	दƶगे,	जहाँ	आप	अपने	शरीर
और	मȹ×तÖक	कɡ	हर	कोȳशका	को	कृत´ता	से	लबालब	महसूस	करƶगे।	यहाँ	आप	सीखƶगे	 ȱक
Ơसरǂ	कɡ	 मदद	करने,	 सम×याǓ	से	 उबरने	और	जीवन	मƶ	 ȱकसी	भी	 Ēकार	कɡ	 नकाराÆमक
Ȯ×थȱत	या	पȯरȮ×थȱत	को	बेहतर	बनाने	के	ȳलए	आप	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल	कैसे
कर	सकते	हƹ।

इसके	ȳलए	आपको	अपनी	Ȱदनचयाµ	मƶ	बƓत	अȲधक	समय	ȱनकालने	कɡ	ज़ƞरत	नहƭ	है,	·यǂȱक
हर	अÎयास	को	ख़ास	तौर	पर	इस	तरह	तैयार	ȱकया	गया	है	ȱक	यह	आपके	रोज़मराµ	के	जीवन	मƶ
आसानी	 स	े ढल	 जाए,	 ȱफर	 चाह	े वह	 कोई	 कामकाजी	 Ȱदन	 हो,	 वीकएडं	 हो	 या	 छुȰǩयाँ	 हǂ।
कृत´ता	को	आप	अपने	साथ	ले	जा	सकते	हƹ	-	आप	जहाँ	भी	जाते	हƹ,	वहाँ	इस	ेअपने	साथ	ले
जाते	हƹ	और	इसके	बाद	आप	चाह	ेकहƭ	भी	चले	जाए,ँ	जाƠ	होने	लगता	है!

यȰद	आप	एक	भी	Ȱदन	का	नागा	कर	देते	हƹ,	तो	इस	बात	कɡ	बƓत	आशंका	ह	ैȱक	आप	अब	तक
हाȳसल	कɡ	गई	गȱत	और	लय	को	गँवा	दƶगे।	जाƠ	मƶ	कोई	कमी	न	हो,	यह	सुȱनȴȆत	करने	के	ȳलए
एक	Ȱदन	का	नागा	होने	पर	तीन	Ȱदन	पीछे	जाए	ँऔर	वहाँ	से	दोबारा	अÎयास	शुƞ	करƶ।

कुछ	अÎयासǂ	को	केवल	सुबह	करने	के	 ȳलए	तैयार	 ȱकया	गया	है,	जबȱक	बाक़ɡ	अÎयासǂ	को
Ȱदन	भर	करना	होता	है।	इसȳलए	हर	 Ȱदन	का	अÎयास	सुबह	उठते	ही	सबसे	पहले	पढ़ƶ।	 कुछ
अÎयासǂ	 को	 रात	 मƶ	 भी	 पढ़ना	 होगा,	 ·यǂȱक	 वे	 सुबह	 आँख	खोलते	 ही	 शुƞ	 हो	 जाएगेँ।	 मƹ
आपको	बता	Ơँगी	ȱक	यह	कब	करना	है।	हर	रात	सोने	से	पहले	आप	अगले	Ȱदन	के	अÎयास	को
पढ़	सकते	हƹ,	ताȱक	आप	उसके	ȳलए	मानȳसक	ƞप	से	तैयार	हो	जाए।ँ	बहरहाल,	आपको	सुबह
उस	अÎयास	को	दोबारा	ज़ƞर	पढ़ना	है।

यȰद	 आप	28	 जाƟई	 अÎयासǂ	 का	 ȳसलȳसलेवार	 अÎयास	 नहƭ	 करना	 चाहते,	 तो	आप	 Ơसरे
तरीक़ǂ	से	भी	उनका	इ×तेमाल	कर	सकते	हƹ।	आप	कोई	एक	जाƟई	अÎयास	चुन	सकते	हƹ,	जो
आपके	जीवन	के	उस	महÆवपूणµ	ȱवषय	से	संबǽ	हो,	ȵजस	ेआप	बदलना	या	बेहतर	बनाना	चाहते
हǂ।	 ȱफर	आप	उस	अÎयास	को	तीन	Ȱदन	लगातार	या	सËताह	के	सातǂ	 Ȱदन	कर	सकते	हƹ।	या
आप	एक	सËताह	मƶ	एक	जाƟई	अÎयास	कर	सकते	हƹ	या	एक	सËताह	मƶ	दो	अÎयास;	फ़क़µ 	ȳसफ़µ
यह	पड़ेगा	ȱक	आपको	अपने	जीवन	मƶ	पȯरवतµन	देखने	मƶ	उतना	ही	अȲधक	समय	लग	जाएगा।

28	Ȱदन	बाद
एक	बार	जब	आप	28	जाƟई	अÎयास	पूरे	कर	लƶ,	तो	ȱफर	आप	अपनी	ख़ास	ज़ƞरतǂ	के	ȱहसाब



से	ख़ास	अÎयासǂ	का	इ×तेमाल	कर	सकते	हƹ,	ताȱक	आपके	जीवन	के	उस	³ेč	मƶ	जाƠ	बढ़	जाए।
Ȳमसाल	के	तौर	पर,	यȰद	आप	×वा×Çय	या	धन	चाहते	हƹ,	या	अपने	सपनǂ	कɡ	नौकरी	पाना	चाहते
हƹ,	अपने	कारोबार	मƶ	अȲधक	सफलता	पाना	चाहते	हƹ	या	संबंध	को	बेहतर	बनाना	चाहते	हƹ,	तो
उस	ȱवषय	से	संबंȲधत	अÎयास	करƶ।	या	कृत´ता	के	अÎयास	को	जारी	रखने	के	ȳलए	इस	पु×तक
को	कहƭ	से	भी	खोल	लƶ;	यȰद	सामने	खुलने	वाला	अÎयास	अ¼छा	लगता	है,	तो	यह	उस	Ȱदन
करने	के	ȳलए	आदशµ	अÎयास	है।

28	जाƟई	अÎयासǂ	के	अंत	मƶ	उन	अÎयासǂ	कɡ	अनशंुसाए	ँभी	हƹ,	ȵजनका	इ×तेमाल	आप	संयुǣ
ƞप	से	कर	सकते	हƹ,	ȵजसस	ेआपके	जीवन	के	ȱवȳशȌ	³ेčǂ	मƶ	जाƠ	कɡ	गȱत	तीě	हो	जाएगी।

·या	आप	कृत´ता	को	ज़ƞरत	से	äयादा	कर	सकते	हƹ?	कभी	नहƭ!	·या	आपका	जीवन	ज़ƞरत
से	 äयादा	 जाƟई	 बन	 सकता	 है?	 बमुȹÕकल!	 इन	 अÎयासǂ	 को	 बारÏबार	 करƶ,	 ताȱक	 कृत´ता
आपकɡ	 चेतना	 मƶ	 समा	 जाए	 और	 आपकɡ	 आदत	 बन	 जाए।	28	 Ȱदन	 के	 बाद	 आप	 अपने
मȹ×तÖक	 कɡ	 नए	 ȳसरे	 से	 ĒोĀाȾमɞग	 कर	 लƶगे।	 आप	 अपने	 अवचेतन	 मन	 मƶ	 कृत´ता	 का
बीजारोपण	कर	लƶगे।	इसके	बाद	चाह	ेकैसी	भी	Ȯ×थȱत	आ	जाए,	कृत´ता	ख़ुदबख़ुद	मन	मƶ	आने
वाली	पहली	चीज़	बन	जाती	है।	आप	 ȵजस	जाƠ	का	अनभुव	करƶगे,	वह	आपको	 Ēेरणा	 देगा,
·यǂȱक	जब	आप	कृत´ता	को	अपने	Ȱदनǂ	मƶ	शाȲमल	करते	हƹ,	तो	वे	अǻʣत	से	कम	नहƭ	हǂगे!

आपके	सपने	·या	हƹ?
कई	जाƟई	अÎयासǂ	को	इस	तरह	तैयार	ȱकया	गया	है,	ताȱक	वे	आपके	सपने	हाȳसल	करने	मƶ
आपकɡ	 मदद	कर	 सकƶ ।	 इसȳलए	आपको	 इस	 बारे	 मƶ	 पूरी	 तरह	 ×पȌ	 होना	 चाȱहए	 ȱक	आप
दरअसल	·या	चाहते	हƹ।

कंËयूटर	के	सामने	या	क़लम-काग़ज़	लेकर	बैठ	जाए	ँऔर	एक	सूची	बनाए	ँȱक	आप	अपने	जीवन
के	हर	³ेč	मƶ	दरअसल	·या	चाहते	हƹ।	पूरे	ȱव×तार	से	सोचƶ	ȱक	आप	जीवन	मƶ	-	अपने	संबंधǂ,
कैȯरयर,	आɋथɞक	³ेč,	×वा×Çय	और	हर	उस	³ेč	मƶ,	जो	आपके	ȳलए	महÆवपूणµ	है	-	·या	बनना,
करना	या	पाना	चाहते	हƹ।	आप	ȵजतने	चाहƶ,	उतने	ȱवȳशȌ	और	ȱव×तृत	हो	सकते	हƹ,	लेȱकन	Éयान
रहे,	आपका	काम	केवल	अपनी	मनचाही	चीज़ǂ	कɡ	सूची	बनाना	है।	आपका	काम	यह	ȳलखना
नहƭ	है	ȱक	आप	मनचाही	चीज़ƶ	कैस	ेपाने	वाल	ेहƹ।	“कैसे”	कɡ	Ⱦचɞता	न	करƶ।	जब	कृत´ता	अपना
जाƠ	शुƞ	करेगी,	तो	आपके	ȳलए	सब	कुछ	अपने	आप	हो	जाएगा।

यȰद	आप	बेहतर	नौकरी	या	अपने	सपनǂ	कɡ	नौकरी	चाहते	हƹ,	तो	अ¼छɟ	तरह	सोचƶ	 ȱक	आप
कैसी	नौकरी	चाहते	हƹ।	उन	चीज़ǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶ	जो	आपके	ȳलए	महÆवपूणµ	हƹ,	जैस	ेआप	ȱकस
तरह	का	काम	करना	चाहते	हƹ,	आप	नौकरी	मƶ	 कैसा	महसूस	करना	चाहते	हƹ,	 कैसी	कंपनी	मƶ
काम	करना	चाहते	हƹ,	कैस	ेलोगǂ	के	साथ	काम	करना	चाहते	हƹ,	ȱकतने	घंटे	काम	करना	चाहते	हƹ,
ȱकस	जगह	नौकरी	करना	चाहते	हƹ	और	ȱकतनी	तनÞवाह	पाना	चाहते	हƹ।	आप	अपनी	नौकरी	मƶ
·या	चाहते	हƹ,	इस	बारे	मƶ	पूरी	×पȌता	हाȳसल	करने	के	ȳलए	सारे	ȱव×तृत	ȱववरण	ȳलख	लƶ।

यȰद	आप	अपने	ब¼चǂ	कɡ	 ȳश³ा	 के	 ȳलए	 पैस	ेचाहते	 हƹ,	 तो	 ȳश³ा	 के	 ȱव×तृत	 ȱववरण	 ȳलखƶ,



ȵजनमƶ	यह	शाȲमल	हो	ȱक	आप	ब¼चǂ	को	ȱकस	×कूल-कॉलेज	मƶ	भेजना	चाहते	हƹ,	×कूल-कॉलेज
कɡ	 फ़ɡस,	 पु×तकǂ,	 भोजन,	 कपड़ǂ	 और	 यातायात	 मƶ	 ȱकतना	 ख़चµ	 आएगा,	 ताȱक	 आपको
सटɟकता	से	पता	चल	जाए	ȱक	आपको	ȱकतने	पैसǂ	कɡ	ज़ƞरत	होगी।

यȰद	आप	याčा	करना	चाहते	हƹ,	तो	उन	देशǂ	के	ȱववरण	ȳलखƶ,	जहाँ	कɡ	आप	याčा	करना	चाहते
हƹ।	यह	भी	ȳलखƶ	ȱक	आप	ȱकतने	समय	तक	याčा	करना	चाहते	हƹ,	·या	देखना	व	करना	चाहते
हƹ,	कहाँ	ठहरना	चाहते	हƹ	और	याčा	ȱकस	साधन	से	करना	चाहते	हƹ।

यȰद	आप	आदशµ	जीवनसाथी	चाहते	हƹ,	तो	उन	गणुǂ	के	बारे	मƶ	 पूरे	 ȱव×तार	से	 ȳलखƶ,	जो	आप
उस	ȅȳǣ	मƶ	चाहते	हƹ।	यȰद	आप	बेहतर	संबंध	चाहते	हƹ,	तो	उन	संबंधǂ	के	बारे	मƶ	ȳलखƶ,	ȵजÊहƶ
आप	सुधारना	चाहते	हƹ	और	यह	भी	ȱक	आप	उÊहƶ	कैसा	देखना	चाहते	हƹ।

यȰद	आप	बƓत	अ¼छा	×वा×Çय	या	बेहतर	शारीȯरक	Ȯ×थȱत	चाहते	हƹ,	तो	यह	×पȌ	कर	लƶ	ȱक	आप
ȱकस	तरीक़े	से	अपने	×वा×Çय	या	शरीर	को	 बेहतर	बनाना	चाहते	हƹ।	यȰद	आप	सपनǂ	का	घर
चाहते	हƹ,	तो	हर	ȱववरण	कɡ	सूची	बनाए	ँȱक	आप	कैसा	मकान	चाहते	हƹ।	हर	कमरे	का	ȱववरण
ȳलखƶ।	यȰद	आप	ȱवȳशȌ	भौȱतक	व×तुए	ँचाहते	हƹ,	जैस	ेकार,	कपड़े	या	उपकरण,	तो	उÊहƶ	ȳलख
लƶ।

यȰद	आप	कोई	उपलȮÍध	हाȳसल	करना	चाहते	हƹ,	जैस	ेपरी³ा	पास	करना,	ȲडĀी	लेना,	खेल	मƶ
लÛय	ĒाËत	करना,	संगीतकार,	 डॉ·टर,	लेखक,	अȴभनेता,	 वै´ाȱनक	या	ȅवसायी	 के	ƞप	मƶ
सफल	होना	या	आप	चाहे	जो	भी	चीज़	हाȳसल	करना	चाहते	हǂ,	उसे	ȳलख	लƶ	और	यथासंभव
ȱनȴȆत	रहƶ।

मƹ	इस	बात	कɡ	Ēबल	अनशंुसा	करती	Ɣँ	ȱक	आप	अपने	पूरे	जीवन	के	सपनǂ	कɡ	सूची	बनाने	का
समय	ȱनकालƶ।	छोटɟ	चीज़ƶ	ȳलखƶ,	बड़ी	चीज़ƶ	ȳलखƶ	या	आप	इस	पल,	इस	महीने	या	इस	साल	जो
भी	हाȳसल	करना	चाहते	हǂ।	जब	आपके	मन	मƶ	अȱतȯरǣ	इ¼छाए	ँआए,ँ	तो	उÊहƶ	भी	सूची	मƶ
जोड़	दƶ	और	जब	आपकɡ	इ¼छाए	ँपूरी	हो	जाए,ँ	तो	उÊहƶ	सूची	स	ेकाट	दƶ।	आप	जो	चीज़ƶ	चाहते
हƹ,	उनकɡ	सूची	बनाने	का	एक	आसान	तरीक़ा	उÊहƶ	Ĝेȴणयǂ	मƶ	ȱवभाȵजत	करना	है	:

×वा×Çय	और	शरीर

कैȯरयर	और	कामकाज

धन

संबंध

ȅȳǣगत	इ¼छाएँ

भौȱतक	व×तुएँ

और	ȱफर	हर	Ĝेणी	मƶ	अपनी	मनचाही	चीज़ƶ	ȳलख	दƶ।

जब	आप	अपनी	मनचाही	चीज़ǂ	के	संदभµ	मƶ	 पूरी	तरह	×पȌ	हो	जाते	हƹ,	तो	आप	इस	बारे	मƶ
ȱनȴȆत	ȱनदƷश	दे	रहे	हƹ	 ȱक	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	आपके	जीवन	को	ȱकस	तरह	बदले।	तब



आप	अपने	जीवन	कɡ	सबसे	रोमांचक	और	आनंददायक	याčा	शुƞ	करने	के	ȳलए	तैयार	हो	जाते
हƹ!







पहला	ȴदन
अपनी	ȵनयामतƺ	ȵगनƺ

“जब	मƹने	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनना	शुƞ	कɤ,	तो	मेरी	पूरी	Ɂज़ɞदगी	बदल	गई।”

ȵवली	नेÒसन	(जÊम	1933)
गायक-गीतकार

आपने	लोगǂ	को	कहते	सुना	होगा	ȱक	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनो!	जब	आप	कृत´	होने	के	ȳलए
चीज़ƶ	खोजते	हƹ,	तो	दरअसल	आप	ȱबÒकुल	यही	कर	रह	ेहोते	हƹ।	लेȱकन	हो	सकता	है	आपको
यह	अहसास	न	 हो	 ȱक	अपनी	 ȱनयामतƶ	 ȱगनना	 एक	बƓत	 ही	शȳǣशाली	अÎयास	 है,	 ȵजससे
आपका	पूरा	जीवन	जाƟई	ढंग	से	बदल	जाएगा!

जब	आप	अपने	पास	मौजूद	चीज़ǂ	के	ȳलए	कृत´	होते	हƹ,	तो	चाहे	वे	ȱकतनी	भी	छोटɟ	·यǂ	न	हǂ,
आप	उÊहƶ	तुरंत	बढ़ता	Ɠआ	देखƶगे।	यȰद	आप	उस	धन	के	ȳलए	कृत´	हƹ,	जो	आपके	पास	है,	चाहे
वह	ȱकतना	भी	कम	·यǂ	न	हो,	तो	आप	देखƶगे	ȱक	आपका	धन	जाƟई	ढंग	से	बढ़	रहा	है।	यȰद
आप	ȱकसी	संबंध	के	ȳलए	कृत´	हƹ,	भले	ही	वह	आदशµ	न	हो,	तो	आप	उसे	चमÆकाȯरक	अंदाज़
मƶ	 बेहतर	होते	 देखƶगे।	यȰद	आप	अपनी	वतµमान	नौकरी	के	 ȳलए	कृत´	हƹ,	भले	ही	वह	आपके
सपनǂ	कɡ	नौकरी	न	हो,	तो	पȯरȮ×थȱतयाँ	इस	तरह	बदलने	लगƶगी	ȱक	आपको	नौकरी	मƶ	अȲधक
आनंद	आएगा	और	सभी	तरह	कɡ	Ēगȱत	के	अवसर	अचानक	Ēकट	हो	जाएगेँ।

इसका	Ơसरा	पहलू	यह	है	 ȱक	जब	हम	अपनी	 ȱनयामतƶ	नहƭ	 ȱगनते	हƹ,	तो	हम	अनजाने	मƶ	ही
नकाराÆमक	चीज़ǂ	को	ȱगनने	के	जाल	मƶ	फँस	सकते	हƹ।	जब	हम	उन	चीज़ǂ	के	बारे	मƶ	बात	करते
हƹ,	जो	हमारे	पास	नहƭ	हƹ,	तो	हम	ȱनȴȆत	ƞप	से	नकाराÆमक	चीज़ǂ	को	ȱगन	रहे	होते	हƹ।	जब	हम
Ơसरǂ	कɡ	आलोचना	करते	हƹ	या	उनमƶ	दोष	ढँूढ़ते	हƹ,	तब	हम	नकाराÆमक	चीज़ǂ	को	ȱगन	रहे	होते
हƹ।	यह	तब	भी	होता	है,	जब	हम	Ĉैȱफ़क,	लाइन	मƶ	इंतज़ार	करने,	देर	होने,	सरकार,	पयाµËत	पैसा
न	होने	या	मौसम	कɡ	ȳशकायत	करते	हƹ।	जब	हम	नकाराÆमक	चीज़ǂ	को	ȱगनते	हƹ,	तो	वे	बढ़	भी
जाती	 हƹ,	 लेȱकन	 उससे	 भी	 बड़ी	 बात	 यह	 है	 ȱक	 हमारी	 ȱगनी	 Ɠई	 हर	 नकाराÆमक	 चीज़	 उन
ȱनयामतǂ	 को	 रǿ	 कर	 देती	 हƹ,	 जो	 हमारी	 ओर	आ	 रही	 होती	 हƹ।	 मƹने	 ȱनयामतƶ	 ȱगनने	 और
नकाराÆमक	चीज़ƶ	ȱगनने	दोनǂ	को	आज़माकर	देखा	है	और	मƹ	आपको	आȈ×त	कर	सकती	Ɣँ	ȱक
अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनना	ही	जीवन	मƶ	समृȵǽ	पाने	का	एकमाč	तरीक़ा	है।

“अपनी	मुȹÕकलƶ	ȱगनकर	ȱनयामतƶ	खो	देने	से	बेहतर	यह	है	ȱक	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनते



समय	ȱगनती	भूल	जाए।ँ”

माÒटबाई	डी.	बैबकॉक	(1858-1901)
लेखक	और	धमµगुơ

सुबह	सबसे	पहले	या	 Ȱदन	मƶ	 ȵजतनी	जÒदɟ	हो	सके,	अपनी	 ȱनयामतƶ	 ȱगनƶ।	आप	अपनी	सूची
हाथ	से	ȳलख	सकते	हƹ,	इसे	कंËयूटर	पर	टाइप	कर	सकते	हƹ	या	ȱकसी	ख़ास	तरह	कɡ	पुȹ×तका	या
जनµल	का	इ×तेमाल	कर	सकते	हƹ,	ताȱक	कृत´	होने	के	सारे	कारण	एक	ही	जगह	आ	जाए।ँ	आज
आप	अपने	जीवन	कɡ	उन	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सरल	सूची	बनाएगेँ,	ȵजनके	ȳलए	आप	कृत´	हƹ।

जब	आइं×टाइन	ने	धÊयवाद	Ȱदया	था,	तो	उÊहǂने	यह	सोचा	था	 ȱक	वे	·यǂ	कृत´	हƹ।	जब	आप
ȱकसी	ख़ास	चीज़,	ȅȳǣ	या	Ȯ×थȱत	के	ȳलए	·यǂ	कृत´	हƹ,	इस	बारे	मƶ	सोचƶगे	तो	आप	कृत´ता
को	अȲधक	गहराई	से	महसूस	करƶगे।	याद	रखƶ,	कृत´ता	का	जाƠ	आपकɡ	भावना	कɡ	Ēबलता	के
अनƞुप	होता	है!	 इसȳलए	अपनी	सूची	कɡ	हर	चीज़	के	सामने	कारण	अवÕय	 ȳलखƶ	 ȱक	आप
उसके	ȳलए	·यǂ	कृत´	हƹ।

सूची	ȳलखने	के	ȳलए	कुछ	ȱवचार	यहाँ	Ȱदए	जा	रह	ेहƹ	:

•	मƹ	सचमुच	ख़ुशनसीब	Ɣँ	ȱक	मेरे	पास					·या?					ह,ै	·यǂȱक					·यǂ?				।
•	मƹ				·या?				के	ȳलए	ख़ुश	और	कृत´	Ɣँ,	·यǂȱक				·यǂ?			।
•	मƹ				·या?				के	ȳलए	सचमुच	कृत´	Ɣँ,	·यǂȱक				·यǂ?			।
•	तहेȰदल	से	मƹ	आपको				·या?				के	ȳलए	धÊयवाद	देता	Ɣँ,	·यǂȱक				·यǂ?			।
अपनी	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाने	के	बाद	हर	ȱनयामत	को	पढ़ƶ ,	या	तो	मन	ही	मन	या	ȱफर
ज़ोर	से।	जब	आप	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	पƓँचƶ,	तो	जाƟई	शÍद	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद	को
तीन	बार	दोहराए	ँऔर	उस	ȱनयामत	कɡ	कृत´ता	को	अȲधक	से	अȲधक	महसूस	करƶ।

अȲधक	 कृत´ता	महसूस	करने	 के	 ȳलए	आप	सृȱȌ,	 ईȈर,	 परमाÆमा,	अ¼छाई,	जीवन,	आपके
उ¼चतर	×वƞप	या	जो	भी	अवधारणा	आपको	आकɉषɞत	करती	हो,	उसके	Ēȱत	कृत´	हो	सकते
हƹ।	जब	आप	ȱकसी	चीज़	या	ȅȳǣ	कɡ	ओर	कृत´ता	को	ȱनदƷȳशत	करते	हƹ,	तो	आप	इसे	और
अȲधक	महसूस	करते	हƹ।	इस	तरह	आपकɡ	कृत´ता	कɡ	शȳǣ	बढ़	जाएगी	तथा	यह	और	अȲधक
जाƠ	करेगी!	 इसी	 वजह	 से	 Ēाचीन	 सं×कृȱतयǂ	 ने	 सूयµ	 जैसे	 Ēतीकǂ	को	 चुना,	 ताȱक	 कृत´ता
उनकɡ	Ȱदशा	मƶ	भेजी	जा	सकƶ ।	वे	सारी	अ¼छाई	के	सवµȅापी	Ğोत	का	ĒȱतȱनȲधÆव	करने	के	ȳलए
भौȱतक	 Ēतीक	 का	 इ×तेमाल	 कर	 रहे	 थे	और	 उस	 Ēतीक	 पर	 Éयान	 कƶ Ȱďत	 करने	 से	 अȲधक
कृत´ता	महसूस	कर	रहे	थे।

अपनी	 ȱनयामतƶ	 ȱगनने	का	अÎयास	आपके	 पूरे	जीवन	को	 बदल	 देगा।	 यह	 इतना	सरल	और
शȳǣशाली	है	 ȱक	मƹ	चाहती	Ɣँ	 ȱक	आप	अगल	े27	 Ȱदनǂ	तक	अपनी	सूची	मƶ	हर	 Ȱदन	दस	नई
ȱनयामतƶ	जोड़ते	चल	ेजाए।ँ	हालाँȱक	आपको	लग	सकता	है	 ȱक	हर	 Ȱदन	कृत´ता	के	 ȳलए	दस



चीज़ƶ	खोजना	 मुȹÕकल	होगा,	लेȱकन	आप	इस	पर	 ȵजतना	अȲधक	सोचƶगे,	आपको	 उतना	 ही
अȲधक	अहसास	होगा	ȱक	आपके	पास	कृत´	होने	के	ȳलए	ȱकतनी	सारी	चीज़ƶ	हƹ।	अपने	जीवन
को	ग़ौर	से	 देखƶ;	आपने	हर	 Ȱदन	इतना	अȲधक	पाया	है	और	पा	 रहे	 हƹ।	धÊयवाद	 देने	 के	 ȳलए
ȱकतना	कुछ	है!

आप	अपने	घर,	पȯरवार,	Ȳमčǂ,	कामकाज	और	पालतू	पशुǓ	के	ȳलए	कृत´	हो	सकते	हƹ।	आप
सूरज	के	ȳलए	कृत´	हो	सकते	हƹ,	ȵजसकɡ	धूप	आप	सƶकते	हƹ।	उस	पानी	के	ȳलए,	जो	आप	पीते
हƹ।	उस	भोजन	के	ȳलए,	जो	आप	खाते	हƹ।	उस	हवा	के	ȳलए,	ȵजसमƶ	आप	साँस	लेते	हƹ।	इनमƶ	से
ȱकसी	के	ȱबना	भी	आप	जीȱवत	नहƭ	होते।	आप	वृ³ǂ,	पशुǓ,	समुďǂ,	पȴ³यǂ,	फूलǂ,	पौधǂ,	नीले
आसमान,	वषाµ,	तारǂ,	चंďमा	और	हमारे	सुंदर	Āह	पृÇवी	के	ȳलए	कृत´	हो	सकते	हƹ।

आप	अपनी	इंȰďयǂ	के	ȳलए	कृत´	हो	सकते	हƹ	 :	 ȵजन	आँखǂ	से	आप	देखते	हƹ,	 ȵजन	कानǂ	से
आप	सुनते	हƹ,	ȵजस	जीभ	से	आप	×वाद	लेते	हƹ,	ȵजस	नाक	से	आप	गंध	लेते	हƹ	और	जो	Æवचा
आपको	महसूस	करने	मƶ	समथµ	बनाती	है।	आप	उन	 पैरǂ	 के	 ȳलए	कृत´	हो	सकते	हƹ,	 ȵजनके
सहारे	आप	चलते	हƹ;	अपने	हाथǂ	 के	 ȳलए,	 ȵजनकɡ	मदद	से	आप	लगभग	हर	काम	करते	हƹ;
अपनी	आवाज़	के	 ȳलए,	जो	आपको	×वयं	को	अȴभȅǣ	करने	तथा	Ơसरǂ	से	संवाद	करने	मƶ
समथµ	 बनाती	 है।	आप	अपने	अǻʣत	Ēȱतर³ा	 तंč	 के	 ȳलए	धÊयवाद	 दे	सकते	 हƹ,	जो	आपको
×व×थ	रखता	है	और	अपने	सभी	अंगǂ	के	ȳलए,	जो	आपके	शरीर	मƶ	जीवन	को	बनाए	रखने	के
ȳलए	काम	करते	हƹ।	और	आपके	मानव	मȹ×तÖक	कɡ	भȅता	का	·या	कहना,	ȵजसकɡ	बराबरी
संसार	कɡ	कोई	भी	कंËयूटर	टे·नोलॉजी	नहƭ	कर	सकती?

यहाँ	कुछ	ȱवषयǂ	कɡ	सूची	दɟ	जा	रही	है,	ताȱक	आपको	उन	Ēमुख	³ेčǂ	कɡ	याद	रहे,	जहाँ	आप
कृत´	होने	के	ȳलए	ȱनयामतƶ	खोज	सकते	हƹ।	आप	इसमƶ	कोई	अȱतȯरǣ	ȱवषय	भी	जोड़	सकते
हƹ,	जो	इस	बात	पर	ȱनभµर	करता	है	ȱक	इस	समय	आपके	ȳलए	·या	महÆवपूणµ	है।

जाƟई	कृत´ता	के	ȱवषय	:

•	×वा×Çय	और	शरीर
•	कामकाज	और	सफलता
•	धन
•	संबंध
•	अनरुाग
•	ख़ुशी
•	Ēेम
•	जीवन
•	Ēकृȱत	:	धरती,	हवा,	पानी	और	सूरज



•	भौȱतक	व×तुए	ँऔर	सेवाएँ
•	आपका	चुना	Ɠआ	कोई	भी	ȱवषय
अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनने	के	बाद	हर	बार	आपको	बेहतर	और	äयादा	ख़ुशी	महसूस	होनी	चाȱहए।
आप	ȱकतना	अ¼छा	महसूस	करते	हƹ,	यही	इस	बात	का	 पैमाना	है	 ȱक	आपने	 ȱकतनी	कृत´ता
महसूस	कɡ	थी।	आपने	ȵजतनी	अȲधक	कृत´ता	महसूस	कɡ	होगी,	आप	उतनी	ही	äयादा	ख़ुशी
महसूस	करƶगे	और	आपका	 जीवन	 उतनी	 ही	 तेज़ी	 से	 बदलेगा।	 कई	 Ȱदन	 ऐस	े हǂगे	 ȱक	आप
तÆकाल	ख़ुशी	महसूस	करƶगे	और	बाक़ɡ	Ȱदन	संभवतः	उनमƶ	थोड़ा	अȲधक	समय	लगेगा।	लेȱकन
जब	आप	हर	Ȱदन	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनना	जारी	रखते	हƹ,	तो	आप	अपने	अहसास	मƶ	बƓत	बड़ा
फ़क़µ 	महसूस	करƶगे।	आप	अपनी	ȱनयामतǂ	को	जाƠ	से	कई	गनुा	होता	Ɠआ	देखƶगे!

जाƟई	×मरण
आज	 ȱकसी	समय	आने	 वाले	कल	 के	जाƟई	अÎयास	को	 पढ़ना	सुȱनȴȆत	करƶ,	 ·यǂȱक	कल
शुƝआत	करने	से	पहले	आपको	एक	ख़ास	चीज़	करने	कɡ	ज़ƞरत	होगी।



जाƣई	अÎयास	þमांक	1
अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ
1.	सुबह	सबस	ेपहले	अपने	जीवन	कɡ	उन	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए,ँ	ȵजनके	ȳलए	आप
कृत´	हƹ।

2.	यह	ȳलखƶ	ȱक	आप	हर	ȱनयामत	के	ȳलए	·यǂ	कृत´	हƹ।

3.	अपनी	सूची	या	तो	मन	ही	मन	या	ȱफर	ज़ोर	से	पढ़ƶ।	जब	आप	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ
पƓँचƶ,	तो	जाƟई	शÍद	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद	कहƶ	और	उस	ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा
से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

4.	27	Ȱदनǂ	तक	हर	सुबह	इस	जाƟई	अÎयास	के	पहल	ेतीन	क़दम	दोहराए।ँ

5.	कल	के	जाƟई	अÎयास	को	आज	ही	पढ़	लƶ।





Ƥसरा	ȴदन
जाƣई	पÆथर

“अपनी	वतµमान	ȱनयामतǂ	पर	ȱवचार	करƶ,	जो	हर	इंसान	के	पास	भरपूर	हƹ;	न	ȱक	अपने
अतीत	के	Ɵभाµ¹यǂ	पर,	जो	सभी	लोगǂ	के	पास	थोड़े	हƹ।”

चाÒसµ	ȶडकेÊस	(1812-1870)
लेखक

इन	अÎयासǂ	को	करते	समय	आपको	शुƝआत	मƶ	लगातार	कई	Ȱदनǂ	तक	एकाĀ	होना	होता
है,	 ताȱक	 कृत´ता	 एक	आदत	 बन	जाए।	 जो	 भी	 चीज़	 कृत´	 होने	 कɡ	 याद	 Ȱदलाती	 है,	 वह
कृत´ता	के	साथ	आपके	जीवन	को	सोने	मƶ	बदल	देती	है	और	यह	जाƟई	अÎयास	ठɠक	इसी	के
बारे	मƶ	है।

ली	Ĕोअर	ने	द	सीþेट	ȱफ़Òम	और	पु×तक	मƶ	कृत´ता	पÆथर	का	अÎयास	बताया	था।	उÊहǂने	हमƶ
यह	Ēसंग	बताया	 ȱक	एक	ȱपता	 ने	अपने	मरणासȃ	बेटे	 के	×वा×Çय	कɡ	ख़ाȱतर	कृत´	होने	 के
ȳलए	कृत´ता	पÆथर	का	इ×तेमाल	ȱकया	और	इसके	बाद	चमÆकाȯरक	ƞप	से	उसका	बेटा	ठɠक
हो	गया।	तब	से	कृत´ता	पÆथर	को	संसार	के	बƓत	से	लोगǂ	ने	सफलतापूवµक	आज़माया	है	और
इसकɡ	बदौलत	पैसा,	उपचार	व	Ēसȃता	पाई	है।

सबस	ेपहले	तो	एक	पÆथर	खोजƶ।	यह	इतना	छोटा	होना	चाȱहए	ȱक	आपकɡ	हथेली	मƶ	समा	जाए
और	आप	इस	ेअपनी	 मुǫɠ	 मƶ	 बंद	कर	सकƶ ।	 Ȳचकना	 पÆथर	 चुनƶ,	 ȵजसके	कोने	 नकुɡले	 न	 हǂ,
ȵजसका	वज़न	äयादा	न	हो	और	ȵजसे	हाथ	मƶ	थामने	पर	आपको	वाक़ई	अ¼छा	महसूस	हो।

यȰद	आपके	घर	के	आस-पास	बगीचा	हो,	तो	आप	उसमƶ	स	ेजाƟई	पÆथर	खोज	सकते	हƹ।	या
ȱफर	नदɟ,	समुď	या	तालाब	के	ȱकनारे	या	ȱफर	पाकµ 	से	ऐसा	पÆथर	चुन	सकते	हƹ।	यȰद	इससे	भी
आपका	काम	न	बने,	तो	अपने	पड़ोȳसयǂ,	पȯरवार	वालǂ	या	Ȳमčǂ	से	आĀह	करƶ।	हो	सकता	है
आपके	पास	पहले	से	ही	कोई	क़ɡमती	पÆथर	हो,	ȵजसका	इ×तेमाल	आप	जाƟई	पÆथर	के	ƞप	मƶ
कर	सकते	हƹ।

जब	आप	जाƟई	पÆथर	 चुन	लƶ,	तो	इस	ेअपने	 ȳसरहाने	 के	पास	रख	लƶ।	यह	ऐसी	जगह	होनी
चाȱहए,	जहाँ	आप	इस	ेसोने	जाते	वÝत	ȱनȴȆत	ƞप	से	 देखƶ।	अगर	ज़ƞरी	हो,	तो	थोड़ी	जगह
ख़ाली	कर	लƶ,	ताȱक	जब	आप	सोने	जाए,ँ	तो	अपने	जाƟई	पÆथर	को	आसानी	स	ेदेख	सकƶ ।	यȰद
आप	अलामµ	घड़ी	का	इ×तेमाल	करते	हƹ,	तो	पÆथर	को	अलामµ	घड़ी	के	बग़ल	मƶ	रख	लƶ।



आज	रात	जब	आप	सोने	के	 ȳलए	ȱब×तर	पर	जाए,ँ	तो	उससे	ठɠक	पहले	अपना	जाƟई	पÆथर
उठाए,ँ	उसे	एक	हाथ	कɡ	हथेली	मƶ	थामƶ	और	मुǫɠ	बंद	कर	लƶ।

Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई	सारी	अ¼छɟ	चीज़ǂ	के	बारे	मƶ	ȱवचार	करƶ।	ȱफर	आज	Ɠई	सबसे	अ¼छɟ	चीज़	के
बारे	 मƶ	सोचƶ,	 ȵजसके	 ȳलए	आप	 कृत´	हƹ।	 ȱफर	उस	सबसे	अ¼छɟ	चीज़	 के	 ȳलए	जाƟई	शÍद
धÊयवाद	कहƶ।	इसके	बाद	जाƟई	पÆथर	को	ȱब×तर	के	ȳसरहाने	उसकɡ	जगह	पर	दोबारा	रख	दƶ।
और	बस	काम	ख़Æम!

अगले	26	Ȱदनǂ	तक	हर	रात	यही	जाƟई	पÆथर	अÎयास	दोहराए।ँ	सोने	जाने	से	पहल	ेȰदन	भर
कɡ	घटनाǓ	के	बारे	मƶ	सोचƶ	और	उस	Ȱदन	Ɠई	सबसे	अ¼छɟ	चीज़	खोजƶ।	अपने	जाƟई	पÆथर	को
हाथ	मƶ	थामकर	उस	चीज़	के	ȳलए	अȲधकतम	कृत´	हǂ	और	धÊयवाद	कहƶ।

पÆथर	का	इ×तेमाल	करना	बƓत	ही	सरल	लग	सकता	है,	लेȱकन	इस	अÎयास	के	साथ-साथ	आप
पाएगेँ	ȱक	आपके	जीवन	मƶ	जाƟई	चीज़ƶ	होने	लगी	हƹ।

जब	आप	 Ȱदन	 मƶ	 Ɠई	सबसे	अ¼छɟ	 चीज़	कɡ	 तलाश	करते	 हƹ,	 तो	आपको	 कई	अ¼छɟ	 चीज़ƶ
Ȳमलƶगी।	अ¼छɟ	चीज़ƶ	खोजने	और	ȱफर	उनमƶ	से	सवµĜेȎ	को	चुनने	कɡ	Ēȱþया	मƶ	आप	दरअसल
कई	चीज़ǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶगे,	ȵजनके	ȳलए	आप	कृत´	महसूस	कर	सकते	हƹ।	इसके	अलावा,	इस
अÎयास	से	 यह	भी	सुȱनȴȆत	होगा	 ȱक	आप	हर	 रात	 कृत´ता	 के	साथ	सोएगेँ	और	हर	सुबह
कृत´ता	के	साथ	जागƶगे।

अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनने	और	जाƟई	पÆथर	के	अÎयास	से	यह	सुȱनȴȆत	हो	जाएगा	ȱक	आप	अपने
Ȱदन	 को	 कृत´ता	 कɡ	 अव×था	 मƶ	 शुƞ	 और	 खÆम	 करƶ।	 वा×तव	 मƶ,	 ये	 दोनǂ	 अÎयास	 इतने
शȳǣशाली	हƹ	 ȱक	 ये	 दोनǂ	 Ȳमलकर	 कुछ	ही	महीनǂ	मƶ	आपकɡ	 Ɂज़ɞदगी	बदल	दƶगे।	लेȱकन	इस
पु×तक	को	 इस	तरह	 तैयार	 ȱकया	गया	है	 ȱक	बƓत	से	जाƟई	अÎयासǂ	 के	माÉयम	से	आपका
जीवन	सचमुच	तेज़ी	से	बदल	जाएगा।	चँूȱक	कृत´ता	चंुबकɡय	है	और	कृत´	होने	के	ȳलए	अȲधक
चीज़ǂ	 को	 आकɉषɞत	 करती	 है,	 इसȳलए	28	 Ȱदनǂ	 तक	 एकाĀ	 कृत´ता	 कɡ	 बदौलत	आपकɡ
कृत´ता	कɡ	 चंुबकɡय	शȳǣ	गहन	बन	जाएगी।	जब	आपके	पास	 कृत´ता	कɡ	Ēबल	 चंुबकɡय
शȳǣ	होती	है,	तो	आप	चंुबक	कɡ	तरह	अपने	आप	जाƠ	से	हर	मनचाही	और	आवÕयक	चीज़	को
अपनी	ओर	आकɉषɞत	करने	लगते	हƹ।

जाƟई	×मरण
आज	ही	आने	वाले	कल	के	जाƟई	अÎयास	को	पढ़ƶ ,	·यǂȱक	इसके	 ȳलए	आपको	कुछ	त×वीरƶ
इकǫɠ	करनी	हǂगी।



जाƣई	अÎयास	þमांक	2
जाƟई	पÆथर
1.	जाƟई	अÎयास	þमांक	-	1	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ	:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए	ँके	एक	से
तीन	तक	के	क़दम	दोहराए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी	सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और
हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस	ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से
äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	एक	जाƟई	पÆथर	खोजƶ	और	उसे	अपने	ȳसरहाने	रख	लƶ।

3.	आज	रात	सोने	स	ेपहले	जाƟई	पÆथर	को	हाथ	मƶ	थामƶ	और	आज	Ɠई	सबस	ेअ¼छɟ	चीज़
के	बारे	मƶ	सोचƶ।

4.	आज	जो	सबसे	अ¼छɟ	चीज़	Ɠई,	उसके	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।

5.	जाƟई	पÆथर	के	अÎयास	को	अगल	े26	Ȱदनǂ	तक	हर	रात	दोहराए।ँ

6.	अगले	Ȱदन	के	जाƟई	अÎयास	को	आज	ही	पढ़ƶ।





तीसरा	ȴदन
जाƣई	संबंध

कÒपना	करƶ	ȱक	आप	इस	पृÇवी	पर	रहने	वाले	एकमाč	ȅȳǣ	हƹ।	ऐस	ेमƶ	आपके	मन	मƶ	कोई
चीज़	करने	कɡ	कोई	इ¼छा	ही	नहƭ	होगी।	कोई	पƶȼटɞग	बनाने	मƶ	·या	तुक	है,	अगर	उसे	कोई	भी	न
देख	सके?	ȱकसी	भी	तरह	के	संगीत	का	सृजन	करने	मƶ	·या	तुक	है,	अगर	कोई	भी	उसे	न	सुन
सके?	ȱकसी	भी	चीज़	का	आȱवÖकार	करने	मƶ	·या	तुक	है,	अगर	कोई	भी	उसका	इ×तेमाल	न	कर
सके?	एक	जगह	से	Ơसरी	जगह	तक	जाने	का	कोई	कारण	नहƭ	होगा,	·यǂȱक	आप	ȵजस	भी	नई
जगह	जाएगेँ,	वह	पुरानी	जगह	जैसी	ही	होगी	-	यानी	वहाँ	कोई	नहƭ	होगा।	आपके	जीवन	मƶ	कोई
ख़ुशी	या	आनंद	नहƭ	होगा।

Ơसरे	लोगǂ	के	साथ	संपकµ 	और	अनभुवǂ	से	आपको	जीवन	मƶ	ख़ुशी,	अथµ	व	उǿेÕय	Ȳमलता	है।
इसी	वजह	से	आपके	संबंध	आपके	जीवन	पर	ȱकसी	भी	अÊय	चीज़	से	äयादा	असर	डालते	हƹ।
अपने	सपनǂ	के	जीवन	को	साकार	करने	के	ȳलए	यह	समझना	अȱनवायµ	है	ȱक	आपके	संबंध	इस
वÝत	आपके	जीवन	 पर	 कैसा	असर	 डाल	 रहे	 हƹ	और	 वे	 कैसे	 कृत´ता	 के	 सबसे	 शȳǣशाली
साधन	बन	सकते	हƹ	तथा	आपके	जीवन	को	जाƟई	ढंग	स	ेबदल	सकते	हƹ।

ȱव´ान	अब	अतीत	के	महान	मनीȱषयǂ	के	´ान	कɡ	पुȱȌ	कर	रहा	है।	शोध	अÉययन	दशाµ	रह	ेहƹ	ȱक
जो	लोग	कृत´ता	का	अÎयास	करते	हƹ,	वे	Ơसरǂ	के	अȲधक	ȱनकट	होते	हƹ,	पȯरवार	तथा	Ȳमčǂ	से
अȲधक	 जुड़े	 होते	 हƹ	 और	 Ơसरे	 लोगǂ	 के	 मन	 मƶ	 उनकɡ	 बेहतर	 छȱव	 होती	 है।	 लेȱकन	 शोध
अÉययनǂ	 मƶ	 सामने	आने	 वाला	 संभवतः	 सबसे	आȆयµजनक	 आँकड़ा	 यह	 है	 ȱक	 ȱकसी	 Ơसरे
ȅȳǣ	के	बारे	मƶ	ĒÆयेक	ȳशकायत,	चाह	ेवह	वैचाȯरक	हो	या	शाȶÍदक,	के	साथ-साथ	उसके	बारे
मƶ	दस	ȱनयामतƶ	भी	महसूस	होनी	चाȱहए,	तभी	संबंध	समृǽ	हो	सकता	हƹ।	हर	ȳशकायत	के	बदले
अगर	ȱनयामतǂ	कɡ	सं¸या	दस	से	कम	है,	तो	संबंध	का	ȕास	होने	लगेगा	और	यȰद	यह	वैवाȱहक
संबंध	है,	तो	तलाक़	कɡ	नौबत	भी	आ	सकती	है।

कृत´ता	से	संबंध	समृǽ	होते	हƹ।	जब	आप	ȱकसी	संबंध	के	ȳलए	अपनी	कृत´ता	बढ़ाते	हƹ,	तो
जाƟई	ढंग	से	आप	उसमƶ	ख़ुशी	और	अ¼छɟ	चीज़ǂ	कɡ	Ēचुरता	पाएगेँ।	Éयान	रहे,	संबंधǂ	के	Ēȱत
कृत´ता	केवल	आपके	संबंधǂ	को	ही	नहƭ	बदलती	है;	यह	आपको	भी	बदल	देती	है।	आपका
×वभाव	इस	वÝत	चाहे	जैसा	हो,	 कृत´ता	आपको	अȲधक	 धैयµ,	समझ,	कƝणा	और	दयालुता
Ēदान	करेगी।	और	एक	वÝत	ऐसा	आएगा,	जब	आप	ख़ुद	को	पहचान	भी	नहƭ	पाएगेँ।	छोटɟ-
छोटɟ	बातǂ	पर	जो	Ȳचढ़	आपने	कभी	महसूस	कɡ	थी,	वह	ग़ायब	हो	जाएगी।	संबंधǂ	को	लेकर
आपके	मन	मƶ	जो	 ȳशकायतƶ	थƭ,	 वे	ओझल	हो	जाएगँी।	ऐसा	इसȳलए	होगा,	·यǂȱक	जब	आप
ȱकसी	 Ơसरे	ȅȳǣ	 के	 ȳलए	सचमुच	 कृत´	 होते	 हƹ,	 तो	आपके	 मन	 मƶ	 उसकɡ	 ȱकसी	 चीज़	 मƶ
बदलाव	करने	कɡ	इ¼छा	नहƭ	होती।	आप	उसकɡ	आलोचना	नहƭ	करƶगे,	उसके	बारे	मƶ	ȳशकायत
नहƭ	करƶगे	और	उसे	दोष	नहƭ	दƶगे,	·यǂȱक	आप	तो	उसके	अ¼छे	गणुǂ	के	बारे	मƶ	कृत´ता	महसूस



करने	मƶ	ȅ×त	हǂगे।	 दरअसल,	आप	उन	चीज़ǂ	को	 देख	ही	 नहƭ	पाएगेँ,	 ȵजनके	बारे	 मƶ	आप
अ·सर	ȳशकायत	ȱकया	करते	थे।

“हमƶ	केवल	उÊहƭ	पलǂ	मƶ	जीȱवत	कहा	जा	सकता	है,	जब	हमारा	ƕदय	हमारे	ख़ज़ानǂ
के	बारे	मƶ	चेतन	होता	है।”

थॉनµटन	वाइÒडर	(1897-1975)
लेखक	और	नाटककार

शÍद	बƓत	शȳǣशाली	होते	हƹ,	इसȳलए	जब	भी	आप	ȱकसी	ȅȳǣ	के	बारे	मƶ	ȳशकायत	करते	हƹ,
तो	आप	 दरअसल	अपने	ही	जीवन	को	नक़ुसान	पƓँचा	 रह	ेहोते	हƹ।	यह	आपका	ही	जीवन	है,
ȵजसमƶ	परेशानी	आएगी।	आकषµण	के	ȱनयम	के	अनसुार	आप	ȱकसी	Ơसरे	ȅȳǣ	के	बारे	मƶ	जो
भी	सोचते	या	कहते	हƹ,	उसे	अपने	 ×वयं	 के	जीवन	मƶ	ल	ेआते	हƹ।	यही	वज़ह	है	 ȱक	संसार	 के
महानतम	 लोगǂ	और	 ȳश³कǂ	 ने	 हमƶ	 कृत´	 होने	 कɡ	 सलाह	 दɟ	 है।	 वे	 जानते	 थे	 ȱक	आपको
अȲधकतम	तभी	 Ȳमल	सकता	 है,	आपके	जीवन	मƶ	जाƟई	Ēगȱत	तभी	हो	सकती	है,	जब	आप
Ơसरǂ	के	ȳलए	उतने	ही	कृत´	हǂ,	ȵजतने	ȱक	वे	×वयं	हƹ।	यȰद	आपका	हर	क़रीबी	ȅȳǣ	आपसे
कहे,	“मƹ	आपसे	Ēेम	करता	Ɣँ	-	आपके	वतµमान	×वƞप	से,	जैसे	भी	आप	हƹ	उससे,”	तब	आप
कैसा	महसूस	करƶगे?

आज	का	जाƟई	अÎयास	लोगǂ	 के	वतµमान	×वƞप	के	 ȳलए	कृत´	होना	है!	 ȱफ़लहाल	भल	ेही
आपके	सभी	संबंध	अ¼छे	हǂ,	लेȱकन	इस	अÎयास	के	बाद	वे	कहƭ	अȲधक	मधुर	हो	जाएगेँ।	और
जब	आप	कृत´	होने	के	ȳलए	हर	ȅȳǣ	मƶ	अ¼छɟ	चीज़ƶ	खोजते	हƹ,	तो	उसके	बाद	आप	कृत´ता
को	अचूक	जाƠ	करते	देखƶगे।	तब	आपके	संबंध	इतने	अȲधक	मज़बूत,	इतने	अȲधक	संतुȱȌदायक
और	इतने	अȲधक	समृǽ	हो	जाएगेँ,	ȵजतना	आपने	कभी	सोचा	भी	नहƭ	था।

कृत´	होने	के	ȳलए	अपने	तीन	सबसे	क़रीबी	संबंधǂ	को	चुनƶ।	आप	अपनी	पÆनी,	बेटे	और	ȱपता
को	चुन	सकते	हƹ	या	ȱफर	अपने	बॉयĺƶ ड,	कारोबारी	साझेदार	और	बहन	को	चुन	सकते	हƹ।	आप
अपने	सबसे	अ¼छे	Ȳमč,	दादɟ	और	चाचा	को	चुन	सकते	हƹ।	आप	कोई	भी	तीन	संबंध	चुन	सकते
हƹ,	 ȵजÊहƶ	आप	महÆवपूणµ	मानते	हƹ।	बस	ज़ƞरी	यह	है	 ȱक	आपके	पास	हर	संबंȲधत	ȅȳǣ	कɡ
त×वीर	हो।	वह	त×वीर	अकेल	ेउस	ȅȳǣ	कɡ	भी	हो	सकती	है	या	उसमƶ	आप	भी	उस	ȅȳǣ	के
साथ	मौजूद	हो	सकते	हƹ।

एक	बार	जब	आप	अपने	तीन	संबंध	और	त×वीर	चुन	लेते	हƹ,	तो	आप	जाƠ	को	गȱत	देने	के	ȳलए
तैयार	हो	जाते	हƹ।	सुकून	से	बैठकर	उन	चीज़ǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	ȵजनके	ȳलए	आप	हर	ȅȳǣ	के
Ēȱत	सबसे	अȲधक	कृत´	हƹ।	उस	ȅȳǣ	मƶ	ऐसी	कौन	सी	ख़ूȱबयाँ	हƹ,	ȵजनस	ेआप	सवाµȲधक	Ēेम
करते	 हƹ?	 उसके	 सवµĜेȎ	 गणु	कौन	 से	 हƹ?	आप	 उसके	 धैयµ,	 सुनने	कɡ	 यो¹यता,	क़ाȱबȳलयत,
शȳǣ,	 ȱववेक,	 बुȵǽमानी,	हँसी,	हा×यबोध,	आँखǂ,	 मु×कान	या	दयालु	ƕदय	के	 ȳलए	कृत´	हो
सकते	हƹ।	आप	उन	चीज़ǂ	के	ȳलए	कृत´	हो	सकते	हƹ,	ȵजÊहƶ	उस	ȅȳǣ	के	साथ	करने	मƶ	आपको



सबसे	अȲधक	आनंद	आता	है।	या	आप	वह	समय	याद	कर	सकते	हƹ,	जब	उस	ȅȳǣ	ने	आपका
साथ	Ȱदया,	आपकɡ	परवाह	कɡ	या	आपको	सहारा	Ȱदया।

उस	ȅȳǣ	के	बारे	मƶ	ȱकन	चीज़ǂ	के	ȳलए	आप	कृत´	हƹ,	इस	बारे	मƶ	कुछ	देर	सोचƶ।	इसके	बाद
उसकɡ	त×वीर	अपने	सामने	रखƶ	और	पेन-नोटबुक	लेकर	या	कंËयूटर	के	सामने	 बैठकर	उसकɡ
पाँच	ख़ूȱबयाँ	चुनƶ,	ȵजनके	ȳलए	आप	सवाµȲधक	कृत´	हƹ।	जब	आप	पाँच	ख़ूȱबयǂ	कɡ	सूची	बनाए,ँ
तो	उस	ȅȳǣ	कɡ	त×वीर	कɡ	ओर	देखƶ।	हर	वा·य	को	जाƟई	शÍदǂ	धÊयवाद	स	ेशुƞ	करते	Ɠए
उसका	नाम	ȳलखƶ।	साथ	ही	यह	भी	ȳलखƶ	ȱक	आप	ȱकस	चीज़	के	ȳलए	कृत´	हƹ।

धÊयवाद,				उसका	नाम			,	·यǂȱक				·या?			।

Ȳमसाल	के	तौर	पर,	“धÊयवाद,	जॉन,	·यǂȱक	आप	मुझ	ेहमेशा	हँसाते	हो।”	या,	“धÊयवाद,	मॉम,
·यǂȱक	आपने	कॉलेज	कɡ	पढ़ाई	पूरी	करने	मƶ	मेरी	मदद	कɡ।”

जब	आप	तीनǂ	लोगǂ	कɡ	सूȲचयाँ	बना	लƶ,	तो	 इस	जाƟई	अÎयास	को	जारी	 रखते	Ɠए	उनकɡ
त×वीरƶ	ȱकसी	ऐसी	जगह	रख	दƶ,	जहाँ	आप	उÊहƶ	अ·सर	देख	सकƶ ।	आज	जब	भी	आप	उनकɡ
त×वीरƶ	देखƶ,	उस	ȅȳǣ	को	धÊयवाद	देते	Ɠए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ	और	ȱफर	उस	ȅȳǣ	का
नाम	लƶ	:

धÊयवाद,	हेली।

यȰद	आप	äयादा	समय	घर	से	बाहर	रहते	हƹ,	तो	उन	त×वीरǂ	को	अपने	बैग	या	जेब	मƶ	साथ	ले
जाए	ँऔर	Ȱदन	मƶ	तीन	बार	इसी	तरीक़े	का	इ×तेमाल	करते	Ɠए	उÊहƶ	देखने	कɡ	कोȳशश	करƶ।

अब	आप	जान	चुके	हƹ	 ȱक	अपने	संबंधǂ	को	जाƟई	बनाने	के	ȳलए	आपको	कृत´ता	कɡ	जाƟई
शȳǣ	का	इ×तेमाल	ȱकस	तरह	करना	है।	हालाँȱक	यह	इस	पु×तक	के	ȳलहाज़	से	अȱनवायµ	नहƭ	है,
लेȱकन	यȰद	आप	अपने	हर	संबंध	को	शानदार	बनाना	चाहƶ,	तो	इस	अǻʣत	अÎयास	का	इ×तेमाल
हर	Ȱदन	कर	सकते	हƹ।	आप	इसका	इ×तेमाल	एक	ही	संबंध	पर	ȵजतनी	बार	चाहƶ,	कर	सकते	हƹ।
आप	अपने	संबंधǂ	मƶ	अ¼छɟ	चीज़ǂ	के	 ȳलए	 ȵजतने	अȲधक	कृत´	हǂगे,	आपके	जीवन	का	हर
संबंध	उतनी	ही	चमÆकाȯरक	और	तीě	गȱत	से	बदल	जाएगा।



जाƣई	अÎयास	þमांक	3
जाƟई	संबंध
1.	जाƟई	अÎयास	þमांक	-	1	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ	:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ
ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी	सूची	को	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ
धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	और	उस	ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता
महसूस	करƶ।

2.	अपने	तीन	सबसे	क़रीबी	संबंधǂ	को	चुनƶ	और	हर	ȅȳǣ	कɡ	एक	त×वीर	भी	चुन	लƶ।

3.	त×वीर	को	अपने	सामने	रखते	Ɠए	अपने	जनµल	मƶ	या	कंËयूटर	पर	पाँच	बातƶ	ȳलखƶ,	ȵजनके
ȳलए	आप	उस	ȅȳǣ	के	Ēȱत	सबसे	अȲधक	कृत´	हƹ।

4.	हर	वा·य	को	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	से	शुƞ	करƶ,	ȱफर	उसका	नाम	ȳलखƶ	और	यह	भी	ȱक
आप	ȱनȴȆत	ƞप	से	ȱकस	ख़ाȳसयत	या	ख़ूबी	के	ȳलए	कृत´	हƹ।

5.	आज	ही	तीन	त×वीरƶ	अपने	साथ	या	ȱकसी	ऐसी	जगह	पर	रखƶ,	जहाँ	आप	उÊहƶ	अ·सर
देख	सकते	हǂ।	उन	त×वीरǂ	को	Ȱदन	मƶ	कम	से	कम	तीन	बार	देखƶ,	त×वीर	मƶ	ȅȳǣ	कɡ
ओर	देखते	Ɠए	बोलƶ	और	उसे	धÊयवाद	देते	Ɠए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ	और	इसके	बाद
उसका	नाम	लƶ।	धÊयवाद,	हेली।

6.	आज	रात	सोने	जाने	से	पहले	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	लƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई	सबसे
अ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।







चौथा	ȴदन
जाƣई	×वा×Çय

“×वा×Çय	ही	सबसे	बड़ी	संपȳǶ	है।”

वɑजɢल	(70	ईप	ू–	19	ईप)ू
रोमन	कȵव

×वा×Çय	जीवन	कɡ	सबसे	क़ɡमती	व×तु	है,	लेȱकन	यह	भी	सच	है	ȱक	हम	अपने	×वा×Çय	को
ȵजतना	नज़रअंदाज़	करते	हƹ,	उतना	ȱकसी	Ơसरी	चीज़	को	नहƭ	करते।	हममƶ	से	बƓत	से	लोगǂ	का
हाल	तो	यह	होता	है	ȱक	हम	अपने	×वा×Çय	के	बारे	मƶ	तभी	सोचते	हƹ,	जब	हम	इसे	खो	देते	हƹ।
ȱफर	हमƶ	यह	अहसास	होता	है	:	×वा×Çय	के	ȱबना	हम	कुछ	भी	नहƭ	हƹ।

एक	इतालवी	कहावत	है,	जो	हममƶ	से	कई	लोगǂ	के	×वा×Çय	कɡ	स¼चाई	को	उजागर	करती	है	:
“जो	अ¼छे	×वा×Çय	का	आनंद	लेता	है,	वह	अमीर	है,	हालाँȱक	उसे	ख़ुद	यह	बात	पता	नहƭ	होती
है।”	दरअसल,	जब	हमारा	×वा×Çय	अ¼छा	रहता	है,	तब	हम	अपने	×वा×Çय	के	बारे	मƶ	शायद	ही
कभी	 सोचते	 हƹ।	 बहरहाल,	आपने	 इन	 शÍदǂ	 कɡ	 स¼चाई	 को	 तब	 महसूस	 ȱकया	 होगा,	 जब
आपको	सदɥ-खाँसी	या	बुखार	जैसी	कोई	छुटपुट	बीमारी	हो	गई	थी	और	आप	ȱब×तर	पर	पड़	गए
थे।	जब	आप	बीमार	होते	हƹ,	तो	आप	ȳसफ़µ 	दोबारा	×व×थ	होना	चाहते	हƹ।	तब	हमƶ	×वा×Çय	को
दोबारा	पाने	स	ेअȲधक	महÆवपूणµ	कोई	Ơसरी	चीज़	नहƭ	Ȱदखती।

×वा×Çय	जीवन	का	एक	उपहार	है;	यह	एक	ऐसी	चीज़	है	ȵजसे	आप	पाते	हƹ	और	हर	Ȱदन	पाते
रहते	हƹ।	×व×थ	रहने	के	ȳलए	हम	और	चाह	ेजो	करƶ,	अ¼छɟ	सेहत	पाने	के	ȳलए	आपको	अपनी
सेहत	के	ȳलए	कृत´	होना	होता	है!

याद	रखƶ	:

“ȵजसके	 भी	 पास	कृत´ता	 (×वा×Çय	 के	 ȳलए)	 है,	 उसे	अȲधक	 Ȱदया	जाएगा	और	वह	समृǽ
होगा।	ȵजसके	पास	कृत´ता	(×वा×Çय	के	ȳलए)	नहƭ	है,	उसके	पास	जो	है,	वह	सब	भी	उससे	ले
ȳलया	जाएगा।”

आप	ऐसे	लोगǂ	को	जानते	हǂगे,	ȵजÊहǂने	एक	×व×थ	जीवनशैली	का	ȱवकÒप	चुना,	लेȱकन	इसके
बावजूद	उÊहǂने	सेहत	गँवा	दɟ।	आप	जो	सेहत	पा	रह	ेहƹ,	उसके	एवज	मƶ	धÊयवाद	देना	अȱनवायµ
है।	जब	आप	अपनी	सेहत	के	ȳलए	कृत´	होते	हƹ,	तो	आप	न	केवल	अपने	वतµमान	×वा×Çय	को



क़ायम	रख	रहे	हƹ,	बȮÒक	×वा×Çय	 के	Ēवाह	को	बढ़ाने	वाल	ेजाƠ	को	भी	गȱत	 दे	 रहे	 हƹ।	आप
अपने	×वा×Çय	मƶ	तुरंत	सुधार	होते	देखƶगे।	छुटपुट	ददµ,	ȱनशान,	ȱतल	या	दाग़-धÍबे	जाƠ	स	ेओझल
होने	लगƶगे	और	आप	अपनी	ऊजाµ,	×फूɉतɞ	तथा	ख़ुशी	को	उÒलेखनीय	ƞप	से	बढ़ते	देखƶगे।

जैसा	आप	आगे	आने	 वाले	 अÎयास	 मƶ	 सीखƶगे,	 अपने	 ×वा×Çय	 के	 ȳलए	 कृत´ता	 के	 दैȱनक
अÎयास	 से	 आप	 अपनी	 आँखǂ	 कɡ	 रोशनी,	 सुनने	 कɡ	 शȳǣ	 और	 अपनी	 सभी	 इंȰďयǂ	 कɡ
कायµ³मता	को	 बेहतर	बना	सकते	हƹ।	साथ	ही	आप	अपने	 पूरे	शरीर	कɡ	कायµȱवȲध	को	 बेहतर
बना	सकते	हƹ।	और	यह	सब	जाƠ	कɡ	तरह	होता	है!

“कृत´ता	एक	वै·सीन	है,	एक	ȱवषहर	है,	एक	रोगाणुरोधक	है।”

जॉन	हेनरी	जोवेट	(1864-1923)
Ēे×बाइटेȳरयन	उपदेशक	और	लेखक

ȵजस	हद	तक	आप	अपने	×वा×Çय	के	ȳलए	कृत´	होते	हƹ,	उसी	हद	तक	आपका	×वा×Çय	जाƟई
ƞप	से	बढ़ेगा	और	ȵजस	हद	तक	आप	कृत´	नहƭ	होते	हƹ,	उसी	हद	तक	आपका	×वा×Çय	ȱगरेगा।
ȱगरे	Ɠए	×वा×Çय	के	साथ	जीने	का	अथµ	है	ȱक	आपकɡ	ऊजाµ,	×फूɉतɞ,	Ēȱतर³ण	तंč,	ȱवचारǂ	कɡ
×पȌता	और	आपके	शरीर	तथा	मȹ×तÖक	का	हर	कायµ	कमज़ोर	होता	है।

×वा×Çय	के	ȳलए	कृत´	होने	स	ेयह	सुȱनȴȆत	होता	है	ȱक	आप	अȲधक	×वा×Çय	पाते	रहƶगे,	ȵजसके
ȳलए	आप	कृत´	हो	सकƶ ,	और	साथ	ही	साथ	इसस	ेआपके	शरीर	और	मȹ×तÖक	का	तनाव	व
दबाव	भी	ख़Æम	होता	है।	वै´ाȱनक	शोध	अÉययनǂ	ने	दशाµया	है	ȱक	तनाव	और	दबाव	कई	रोगǂ	के
मूल	कारण	होते	हƹ।	अÉययनǂ	मƶ	यह	भी	उजागर	Ɠआ	है	ȱक	जो	लोग	कृत´ता	का	अÎयास	करते
हƹ,	वे	äयादा	जÒदɟ	×व×थ	होते	हƹ	और	उनके	सात	साल	अȲधक	जीने	कɡ	संभावना	भी	होती	है!

आप	इसी	वÝत	अपने	×वा×Çय	कɡ	अव×था	को	देखकर	यह	पता	लगा	सकते	हƹ	ȱक	आप	इसकɡ
ख़ाȱतर	ȱकतने	कृत´	हƹ।	वैस	ेआपको	हर	Ȱदन	अǻʣत	अहसास	होना	चाȱहए।	यȰद	आप	भारीपन
महसूस	करते	हƹ	और	जीवन	सचमुच	बोझ	या	 मुȹÕकल	जैसा	लगता	है	या	आप	अपनी	उĖ	से
अȲधक	युवा	महसूस	नहƭ	करते	हƹ,	तो	समझ	लीȵजए	ȱक	आप	कमतर	×वा×Çय	के	साथ	जी	रहे
हƹ।	×फूɉतɞ	कɡ	इस	कमी	का	एक	Ēमुख	कारण	है	कृत´ता	का	न	होना।	वैसे	यह	सब	बदलने	वाला
है,	·यǂȱक	आप	अपने	शारीȯरक	×वा×Çय	के	ȳलए	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल	करने
जा	रहे	हƹ!

जाƟई	×वा×Çय	का	अÎयास	आपके	शरीर	के	×वा×Çय	के	बारे	मƶ	 ȱनÏन	वा·यǂ	को	पढ़ने	से	शुƞ
होता	है।	जब	आप	अपने	शरीर	के	ȱकसी	ख़ास	अंग	के	ȳलए	हर	इटैȳलक	पंȳǣ	को	पढ़ƶ ,	तो	आँखƶ
बंद	कर	लƶ	और	मन	ही	मन	इटैȳलक	लाइन	को	दोहराए।ँ	साथ	ही,	शरीर	के	उस	अंग	के	बारे	मƶ
अȲधकतम	कृत´ता	महसूस	करƶ।	याद	रखƶ,	जब	आप	इस	बारे	मƶ	सोचते	हƹ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´
हƹ,	तो	आपको	अȲधक	गहरी	कृत´ता	महसूस	करने	मƶ	मदद	Ȳमलेगी	और	आप	ȵजतनी	गहराई	से
कृत´ता	महसूस	करते	हƹ,	उतनी	ही	तेज़ी	स	ेआप	अपने	शरीर	मƶ	अǻʣत	पȯरणाम	महसूस	करƶगे
और	देखƶगे।



अपने	पैरǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶ;	वे	आपके	जीवन	मƶ	पȯरवहन	का	Ēमुख	ज़ȯरया	हƹ।	उन	सारी	चीज़ǂ	के
बारे	 मƶ	 सोचƶ,	 ȵजनके	 ȳलए	आप	 पैरǂ	का	 इ×तेमाल	करते	 हƹ,	जैसे	 संतुलन	बनाना,	खड़े	 होना,
बैठना,	ȅायाम	करना,	नाचना,	सीȰढ़याँ	चढ़ना,	कार	चलाना	और	सबसे	बढ़कर	पैदल	चलने	का
चमÆकार।	आपके	पैर	घर	मƶ	चारǂ	तरफ़	घूमने,	बाथƞम	जाने,	ȱकचन	मƶ	जाकर	पानी	पीने	और
अपनी	कार	तक	चलकर	जाने	मƶ	आपकɡ	मदद	करते	हƹ।	आपके	पैर	×टोसµ	मƶ	घूमने,	सड़क	तक
जाने,	हवाई	अǱे	पर	टहलने	और	समुď	तट	पर	घूमने	मƶ	मदद	करते	हƹ।	चलने	कɡ	क़ाȱबȳलयत
हमƶ	 जीवन	 का	आनंद	 लेने	 के	 ȳलए	 ×वतंč	 कर	 देती	 है!	मेरे	 पैरǂ	 के	 ȳलए	धÊयवाद	 कहƶ	और
सचमुच	Ȱदल	मƶ	महसूस	करƶ।

अपने	हाथǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶ	और	ȱवचार	करƶ	ȱक	एक	Ȱदन	मƶ	आप	ȱकतनी	सारी	चीज़ƶ	उठाते	और
पकड़ते	हƹ।	आपके	हाथ	जीवन	के	Ēमुख	औज़ार	हƹ	और	आप	हर	Ȱदन	उनका	लगातार	इ×तेमाल
करते	हƹ।	आपके	हाथ	ȳलखने,	भोजन	करने,	फ़ोन	या	कंËयूटर	का	इ×तेमाल	करने,	शॉवर	लेने,
कपड़े	पहनने,	बाथƞम	का	इ×तेमाल	करने,	चीज़ƶ	उठाने	व	पकड़ने	और	ख़ुद	के	ȳलए	हर	काम
करने	मƶ	मदद	करते	हƹ।	हाथǂ	के	इ×तेमाल	के	ȱबना	आपको	Ơसरे	लोगǂ	पर	ȱनभµर	होना	पड़ेगा	ȱक
वे	आपके	ȳलए	चीज़ƶ	करƶ।	कहƶ,	मेरी	भुजाǓ,	हाथǂ	और	अँगȳुलयǂ	के	ȳलए	धÊयवाद!

अपनी	अǻʣत	 इंȰďयǂ	 के	बारे	मƶ	सोचƶ।	जब	भी	आप	कुछ	खाते-पीते	हƹ,	 ×वाद	का	 इȵÊďयबोध
आपको	Ȱदन	मƶ	कई	बार	सुख	पƓँचाता	ह।ै	सदɥ	मƶ	×वाद	कɡ	अनभूुȱत	खोने	के	बाद	आपको	पता
चलता	है	ȱक	अगर	भोजन	या	पेय	पदाथµ	मƶ	×वाद	न	आए,	तो	खाने-पीने	का	सारा	आनंद	चला
जाता	है।	कहƶ,	×वाद	कɡ	मेरी	अǻʣत	इंȰďय	के	ȳलए	धÊयवाद!

गंध	लेने	कɡ	इȵÊďयाँ	आपको	जीवन	मƶ	ȅाËत	सुंदर	सुगंधǂ	का	अनभुव	करने	मƶ	समथµ	बनाती	हƹ	:
फूल,	इč,	साफ़	चादर	व	भोजन	पकने	कɡ	गंध,	जाड़े	कɡ	रात	मƶ	लकड़ी	जलने	कɡ	गंध,	गमƮ	के
Ȱदन	मƶ	हवा,	ताज़ी	कटɟ	घास	और	बाȯरश	के	बाद	Ȳमǩɟ	कɡ	गंध	आȰद।	कहƶ,	गंध	कɡ	मेरी	अǻʣत
इȵÊďय	के	ȳलए	धÊयवाद!

यȰद	आपके	पास	×पशµ	कɡ	इȵÊďय	न	होती,	तो	आप	कभी	ठंडे	और	गमµ,	कोमल	और	सÞत	या
Ȳचकने	व	खुरƟरे	के	फ़क़µ 	को	जान	ही	नहƭ	पाते।	आप	कभी	व×तुǓ	को	महसूस	नहƭ	कर	पाते	या
Ēेम	को	शारीȯरक	ƞप	से	ȅǣ	या	 हाȳसल	 नहƭ	कर	 पाते।	आपके	 ×पशµ	कɡ	 इȵÊďय	आपको
अनमुȱत	देती	है	ȱक	आप	अपने	ȱĒयजनǂ	को	छुए,ँ	उनका	आȿलɞगन	करƶ	या	ȱकसी	का	हाथ	थामने
के	×पशµ	को	महसूस	करƶ,	जो	जीवन	कɡ	सबसे	क़ɡमती	चीज़ǂ	मƶ	से	एक	है।	कहƶ,	×पशµ	कɡ	मेरी
क़ɡमती	इȵÊďय	के	ȳलए	धÊयवाद!

अपनी	आँखǂ	के	चमÆकार	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	जो	आपको	अपने	ȱĒयजनǂ	व	Ȳमčǂ	के	चेहरे	देखने,
छपी	Ɠई	पु×तकƶ 	पढ़ने,	अख़बार	तथा	ईमेल	पढ़ने,	 टेलीȱवज़न	देखने,	Ēाकृȱतक	सǅदयµ	 ȱनहारने
और	सबसे	अहम	बात,	जीवन	भर	रा×ता	देखने	मƶ	समथµ	बनाती	हƹ।	बस	एक	घंटे	तक	आँखǂ	पर
पǩɟ	बाँधकर	वह	सब	करने	कɡ	कोȳशश	करƶ,	जो	आप	सामाÊयतः	करते	हƹ।	 इसके	बाद	आप
अपनी	आँखǂ	कɡ	क़ď	करने	लगƶगे।	कहƶ,	मेरी	आँखǂ	के	ȳलए	धÊयवाद,	जो	मुझे	हर	चीज़	देखने	मƶ
समथµ	बनाती	हƹ!



अपने	कानǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	जो	बात	करते	समय	आपको	अपनी	और	Ơसरǂ	कɡ	आवाज़ƶ	सुनने
मƶ	समथµ	बनाते	हƹ,	 ȵजसस	ेआपको	बात	करने	मƶ	आसानी	होती	है।	कानǂ	और	Ĝवण	शȳǣ	के
ȱबना	आप	फ़ोन	का	इ×तेमाल	नहƭ	कर	सकते,	संगीत	नहƭ	सुन	सकते,	 रेȲडयो	नहƭ	सुन	सकते,
अपने	पȯरजनǂ	कɡ	बातचीत	नहƭ	सुन	सकते	या	आप	अपने	आस-पास	कɡ	Ɵȱनया	कɡ	आवाज़ƶ
भी	नहƭ	सुन	सकते।	कहƶ,	मेरी	सुनने	कɡ	शȳǣ	के	ȳलए	धÊयवाद!

और	सबसे	बड़ी	बात,	ȱकसी	भी	इÊďɟ	का	इ×तेमाल	मȹ×तÖक	के	ȱबना	असंभव	है,	जो	एक	सेकंड
मƶ	आपकɡ	 सारी	 इंȰďयǂ	 के	 दस	 लाख	 से	 अȲधक	 संदेशǂ	 को	 Ēोसेस	 करता	 है!	 यह	 दरअसल
आपका	मȹ×तÖक	ही	ह,ै	जो	आपको	जीवन	कɡ	अनभूुȱत	तथा	अनभुव	पाने	मƶ	मदद	करता	है	और
संसार	 मƶ	 ऐसी	कोई	 कंËयूटर	 तकनीक	 ईजाद	 नहƭ	 Ɠई	 है,	जो	 इसस	े ट·कर	ले	सके।	कहƶ,	मेरे
मȹ×तÖक	और	मेरे	सुंदर	मन	के	ȳलए	धÊयवाद!

उन	खरबǂ	 कोȳशकाǓ	 के	 बारे	 मƶ	 सोचƶ,	 जो	आपके	 ×वा×Çय,	 शरीर	और	 जीवन	 कɡ	 ख़ाȱतर
सËताह	मƶ	सातǂ	Ȱदन,	Ȱदन	मƶ	चौबीसǂ	घंटे	लगातार	काम	कर	रही	हƹ।	कहƶ,	धÊयवाद	कोȳशकाǓ!
अपने	जीवन	को	क़ायम	 रखने	वाले	अंगǂ	 के	 बारे	 मƶ	सोचƶ,	जो	आपके	शरीर	मƶ	 हर	चीज़	कɡ
ȱनरंतर	सफ़ाई	और	नवीनीकरण	कर	रहे	हƹ।	इस	तÇय	के	बारे	मƶ	भी	ȱवचार	करƶ	ȱक	वे	अपना	सारा
काम	ख़ुदबख़ुद	कर	लेते	हƹ	और	आपको	उसके	बारे	मƶ	ज़रा	भी	सोचना	नहƭ	पड़ता	है।	कहƶ,	शरीर
के	अंगǂ,	आदशµ	तरीक़े	से	काम	करने	के	ȳलए	धÊयवाद।

लेȱकन	ȱकसी	भी	इÊďɟ,	तंč	या	हमारे	शरीर	के	ȱकसी	अÊय	अंग	से	अȲधक	चमÆकारी	है	आपका
ƕदय।	आपका	ƕदय	हर	अंग	के	जीवन	को	ȱनयंȱčत	करता	है,	·यǂȱक	यह	आपका	ƕदय	ही	है,
जो	आपके	शरीर	के	ĒÆयेक	तंč	मƶ	जीवन	को	Ēवाȱहत	करता	रहता	है।	कहƶ,	मेरे	मज़बूत	और
×व×थ	ƕदय	के	ȳलए	धÊयवाद!

इसके	बाद	एक	क़ागज़	या	काडµ	लƶ	और	उस	पर	बड़े-बड़े	अ³रǂ	मƶ	ȳलखƶ	:

×वा×Çय	का	उपहार	मुझे	जीȵवत	रखता	है।
आज	इस	काडµ	को	 ȱकसी	ऐसी	जगह	रख	दƶ,	जहाँ	आप	जानते	हǂ	 ȱक	उस	×थान	पर	आपकɡ
नज़र	बार-बार	जाएगी।	यȰद	आप	ȱकसी	डे×क	पर	काम	करते	हƹ,	तो	उस	काडµ	को	अपने	ठɠक
सामने	रख	सकते	हƹ।	यȰद	आप	Ċाइवर	हƹ,	तो	उसे	अपनी	कार	या	Ĉक	मƶ	ȱकसी	ऐसी	जगह	रखƶ,
जहाँ	आपको	यह	बार-बार	Ȱदखता	रहे।	यȰद	आप	अȲधकतर	समय	घर	पर	रहते	हƹ,	तो	इसे	वॉश
बेȳसन	के	पास	रख	सकते	हƹ	या	ȱफर	फ़ोन	के	नज़दɟक	भी	रख	सकते	हƹ।	सार	यह	है	ȱक	ȱकसी
ऐसी	जगह	का	चुनाव	करƶ,	जहाँ	आप	अपने	ȳलखे	शÍदǂ	को	बारÏबार	देख	सकते	हǂ।

आज	कम	से	कम	चार	अवसरǂ	पर	अपने	ȳलखे	शÍदǂ	को	देखƶ	और	उÊहƶ	एक	बार	मƶ	एक-एक
शÍद	 करके	 आȱह×ता-आȱह×ता	 पढ़ƶ ,	 तथा	 ×वा×Çय	 के	 उपहार	 के	 ȳलए	 अȲधकतम	 कृत´ता
महसूस	करƶ।

अपने	×वा×Çय	के	ȳलए	कृत´	होना	×वा×Çय	को	क़ायम	रखने	के	ȳलए	अȱनवायµ	है।	यह	इस	बात
कɡ	गारंटɟ	भी	है	 ȱक	×वा×Çय	 बेहतर	होता	रहेगा	तथा	ऊजाµ	और	जीवन	के	Ēȱत	उÆसाह	मƶ	भी



वृȵǽ	होती	रहेगी।	यȰद	कृत´ता	का	इ×तेमाल	पारंपȯरक	दवाǓ	के	साथ	ȱकया	जाए,	तो	हम	एक
×वा×Çय	þांȱत	होते	Ɠए	 देखƶगे,	और	लोगǂ	 के	 ×वा×Çय	लाभ	कɡ	दर	तथा	चमÆकारǂ	कɡ	सं¸या
पहले	से	कहƭ	अȲधक	बढ़	जाएगी।



जाƣई	अÎयास	þमांक	4
जाƟई	×वा×Çय
1.		जाƟई	अÎयास	þमांक	-	1	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ	:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए	ँऔर	के
एक	से	तीन	तक	के	क़दम	दोहराए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी	सूची	दोबारा	पढ़ƶ
और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस	ȱनयामत	के	ȳलए
äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.		क़ागज़	या	काडµ	पर	ये	शÍद	ȳलखƶ	:
×वा×Çय	का	उपहार	मुझे	जीȵवत	रखता	है।

3.	इस	ȳलखे	Ɠए	काग़ज़	या	काडµ	को	उस	जगह	पर	रख	लƶ,	जहाँ	आपके	इसे	बार-बार	देखने
कɡ	अȲधकतम	संभावना	हो।

4.	कम	से	कम	चार	अवसरǂ	पर	इन	शÍदǂ	को	आȱह×ता-आȱह×ता	पढ़ƶ 	और	×वा×Çय	के
अमूÒय	उपहार	के	ȳलए	अȲधकतम	कृत´ता	महसूस	करƶ!

5.	आज	रात	सोने	जाने	से	पहले	अपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।
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पाँचवाँ	ȴदन
जाƣई	धन

“कृत´ता	संपȃता	है।	ȳशकायत	ȱवपȃता	है।”

ȵþȸȊयन	साइंस	ȵहÏनल

यȰद	आपके	जीवन	मƶ	धन	कɡ	कमी	है,	तो	यह	बात	अ¼छɟ	तरह	गाँठ	बाँध	लƶ	 ȱक	धन	को
लेकर	Ⱦचɞȱतत,	ईÖयाµलु,	ȱनराश,	हताश,	शंकालु	या	भयभीत	होने	स	ेआपके	पास	कभी	अȲधक	धन
नहƭ	आएगा,	·यǂȱक	ये	भावनाए	ँइस	बात	से	उÆपȃ	होती	हƹ	ȱक	आप	अपने	पास	मौजूद	धन	के
ȳलए	कृत´	नहƭ	हƹ।	धन	को	लेकर	ȳशकवा-ȳशकायत	करना,	ȱववाद	करना,	कंुȰठत	होना,	ȱकसी
चीज़	कɡ	क़ɡमत	 के	 बारे	 मƶ	आलोचना	करना	या	 पैस	े के	 बारे	 मƶ	 ȱकसी	 Ơसरे	को	 बुरा	 महसूस
कराना	कृत´ता	के	काम	नहƭ	हƹ।	इसस	ेआपका	आɋथɞक	जीवन	कभी	बेहतर	नहƭ	होगा,	बȮÒक
बदतर	होता	जाएगा।

चाह	ेआपकɡ	वतµमान	Ȯ×थȱत	कैसी	भी	हो,	यह	सोचना	ȱक	आपके	पास	पयाµËत	धन	नहƭ	है,	अपने
पास	मौजूद	धन	के	बारे	मƶ	कृतºन	होना	है।	अपने	जीवन	मƶ	धन	को	जाƟई	ढंग	से	बढ़ाने	के	ȳलए
आपको	अपनी	वतµमान	 Ȯ×थȱत	को	 Ȱदमाग़	से	बाहर	 ȱनकालना	होगा	और	जो	भी	 पैसा	आपके
पास	है,	उसके	Ēȱत	कृत´ता	महसूस	करनी	होगी।

“ȵजसके	भी	पास	कृत´ता	(धन	के	ȳलए)	है,	उसे	अȲधक	Ȱदया	जाएगा	और	वह	समृǽ	होगा।
ȵजसके	भी	पास	कृत´ता	(धन	के	ȳलए)	नहƭ	है,	उसके	पास	जो	है,	वह	सब	भी	उससे	ले	ȳलया
जाएगा।”

जब	आपके	पास	बƓत	कम	पैसा	हो,	तो	उसे	लेकर	कृत´ता	महसूस	करना	ȱकसी	के	ȳलए	भी
चुनौतीपूणµ	हो	सकता	है,	लेȱकन	यȰद	आपको	यह	बात	पता	हो	 ȱक	जब	तक	आप	कृत´	नहƭ
हǂगे,	तब	तक	कुछ	भी	नहƭ	बदलेगा,	तो	आप	यह	काम	करने	के	ȳलए	Ēेȯरत	हो	जाएगेँ।

धन	का	ȱवषय	कई	लोगǂ	के	ȳलए	पेचीदा	हो	सकता	है,	ख़ास	तौर	पर	तब,	जब	उनके	पास	यह
पयाµËत	न	हो,	इसȳलए	जाƟई	धन	के	अÎयास	के	दो	क़दम	हƹ।	यह	महÆवपूणµ	है	ȱक	आप	Ȱदन	के
शुƞ	मƶ	ही	जाƟई	धन	का	पूरा	अÎयास	पढ़	लƶ,	·यǂȱक	तब	आप	धन	के	अÎयास	को	Ȱदन	भर
जारी	रख	पाएगेँ।

बैठकर	कुछ	Ȳमनट	अपने	बचपन	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	जब	आपके	पास	पैसा	या	तो	था	ही	नहƭ	या



ȱफर	बƓत	कम	था।	जब	आप	हर	याद	को	ताज़ा	करते	हƹ,	जब	आपके	ȳलए	पैस	ेका	भुगतान
ȱकया	गया	था,	तो	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ	और	पूरे	Ȱदल	से	महसूस	करƶ।

·या	आपके	पास	खाने	के	ȳलए	पयाµËत	भोजन	था?

·या	आप	ȱकसी	मकान	मƶ	रहते	थे?

·या	आपको	कई	सालǂ	तक	ȳश³ा	Ȳमली	थी?

आप	हर	 Ȱदन	 ×कूल	कैसे	जाते	 थे?	·या	आपके	पास	×कूल	कɡ	 पु×तकƶ ,	लंच	और	अÊय	सभी
आवÕयक	चीज़ƶ	थƭ?

बचपन	मƶ	·या	आप	कभी	छुȰǩयाँ	मनाने	ȱकसी	ȱहल	×टेशन	या	समुď	तट	पर	गए	थे?

बचपन	मƶ	आपको	जÊमȰदन	के	सबसे	रोमांचक	उपहार	कौन	स	ेȲमले	थे?

·या	आपके	पास	साइकल,	ȶखलौने	या	पालतू	जानवर	थे?

·या	आपके	पास	कपड़े	थे,	जब	आपका	क़द	तेज़ी	से	बढ़	जाता	था	और	कपड़े	छोटे	हो	जाते	थे?

·या	आप	कोई	ȱफ़Òम	या	मैच	देखने	गए	थे,	कोई	वाȁयंč	सीखने	गए	थे	या	आपने	अपने	ȱकसी
शौक	को	पूरा	ȱकया	था?

·या	आप	×वा×Çय	ठɠक	न	होने	पर	कभी	डॉ·टर	के	पास	गए	थे	और	दवाए	ँली	थƭ?

·या	आप	दंतȲचȱकÆसक	के	पास	गए	थे?

·या	आपके	पास	अȱनवायµ	सामान	थे,	 ȵजनका	इ×तेमाल	आप	हर	 Ȱदन	करते	थे,	जैसे	आपका
टूथĔश,	टूथपे×ट,	साबुन	और	शैÏपू?

·या	आप	कार	मƶ	याčा	करते	थे?

·या	आप	टेलीȱवज़न	देखते	थे,	फ़ोन	करते	थे,	ȱबजली	और	पानी	का	इ×तेमाल	करते	थे?

इन	सारी	चीज़ǂ	के	ȳलए	धन	कɡ	ज़ƞरत	थी	और	आपको	ये	सब	मुòत	Ȳमली	थƭ!	बचपन	और
ȱकशोराव×था	के	Ȱदनǂ	को	याद	करने	पर	आपको	अहसास	होगा	ȱक	आपको	ȱकतनी	सारी	चीज़ƶ
Ȳमली	थƭ,	जो	मेहनत	से	कमाए	गए	पैसे	से	ख़रीदɟ	गई	थƭ।	हर	उदाहरण	और	याद	के	ȳलए	कृत´
हǂ,	·यǂȱक	जब	आप	अतीत	मƶ	Ȳमले	धन	के	ȳलए	स¼ची	कृत´ता	महसूस	करते	हƹ,	तो	भȱवÖय	मƶ
आपका	धन	जाƟई	तरीक़े	से	बढ़ेगा!	सृȱȌ	का	ȱनयम	इसकɡ	गारंटɟ	देता	ह।ै

जाƟई	धन	के	अÎयास	को	जारी	रखने	के	ȳलए	एक	डॉलर	का	नोट	लƶ	और	उस	पर	एक	ȷ×टकर
Ȳचपका	दƶ।	ȷ×टकर	पर	यह	ȳलखƶ	:

उस	सारे	धन	के	ȷलए	धÊयवाद,	जो	मुझे	जीवन	भर	ȴदया	गया
है।



आज	ही	इस	जाƟई	नोट	को	अपने	पसµ	या	जेब	मƶ	रख	लƶ।	कम	से	कम	एक	बार	सुबह	और	एक
बार	दोपहर	मƶ	या	ȵजतनी	अȲधक	बार	आप	चाहƶ,	इस	जाƟई	नोट	को	बाहर	ȱनकालƶ	और	अपने
हाथǂ	मƶ	थामƶ।	अपने	ȳलखे	Ɠए	शÍद	पढ़ƶ 	और	जीवन	मƶ	Ȳमली	आɋथɞक	समृȵǽ	के	ȳलए	सचमुच
कृत´	 हǂ।	आप	 ȵजतने	 äयादा	 ईमानदार	 होते	 हƹ	और	 इसे	 ȵजतना	 अȲधक	 महसूस	 करते	 हƹ,
आपको	अपनी	आɋथɞक	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	उतना	ही	तीě	चमÆकाȯरक	पȯरवतµन	नज़र	आएगा।

आप	समय	से	पहले	कभी	नहƭ	जान	पाएगेँ	 ȱक	आपका	धन	कैस	ेबढ़ेगा,	लेȱकन	संभावना	इस
बात	कɡ	 है	 ȱक	आप	इस	दौरान	अȲधक	धन	पाने	 के	 ȳलए	कई	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	भारी	 बदलाव
देखƶगे।	आप	वह	धन	पा	सकते	हƹ,	ȵजसके	बारे	मƶ	आपको	अहसास	ही	नहƭ	था	ȱक	वह	आपका
था।	आपको	अĒÆयाȳशत	नक़द	 राȳश	या	 चेक	 Ȳमल	सकते	हƹ।	आपको	कोई	चीज़	 Ȳड×काउंट,
ȯरबेट	या	कम	लागत	मƶ	Ȳमल	सकती	है।	आपको	सभी	Ēकार	कɡ	भौȱतक	चीज़ƶ	उपहार	मƶ	Ȳमल
सकती	हƹ,	ȵजÊहƶ	ख़रीदने	मƶ	आपका	पैसा	ख़चµ	होता।

आज	के	बाद	अपना	जाƟई	नोट	ȱकसी	ऐसे	×थान	पर	रखƶ,	जहाँ	उस	पर	हर	Ȱदन	आपकɡ	नज़र
पड़े,	ताȱक	आपको	जीवन	मƶ	Ȳमली	आɋथɞक	समृȵǽ	के	ȳलए	कृत´	होने	कɡ	याद	आती	रहे।	यह
कभी	न	भूलƶ	ȱक	आप	ȵजतनी	अȲधक	बार	जाƟई	नोट	कɡ	ओर	देखते	हƹ	और	Ȳमलने	वाले	धन	के
ȳलए	कृत´ता	महसूस	करते	हƹ,	आप	अपने	आɋथɞक	जीवन	मƶ	उतने	ही	अȲधक	जाƠ	को	सȱþय
कर	देते	हƹ।	धन	के	ȳलए	कृत´ता	कɡ	Ēचुरता	का	अथµ	है	धन	कɡ	Ēचुरता!

यȰद	आप	ख़ुद	को	ऐसी	Ȯ×थȱत	मƶ	पाते	हƹ,	जहाँ	आप	धन	संबंधी	ȱकसी	चीज़	के	बारे	मƶ	ȳशकायत
करने	वाले	हƹ,	चाह	ेयह	शÍदǂ	मƶ	हो	या	ȱवचारǂ	मƶ,	तो	×वयं	से	पूछƶ	:	“·या	मƹ	इस	ȳशकायत	कɡ
क़ɡमत	 चुकाना	चाहता	Ɣ?ँ”	यह	सवाल	आपको	इसȳलए	 पूछना	चाȱहए,	·यǂȱक	आपकɡ	एक
ȳशकायत	भी	धन	के	Ēवाह	को	धीमा	कर	देगी	या	आपके	पास	आने	से	रोक	देगी।

आज	 ही	 ख़ुद	 से	 वादा	करƶ	 ȱक	जब	भी	आपको	कहƭ	 से	 पैसा	 Ȳमलेगा,	 चाहे	 यह	 नौकरी	कɡ
तनÞवाह	हो,	टै·स	ȯरफ़ंड	या	Ȳड×काउंट	हो	या	ȱकसी	से	उपहार	मƶ	Ȳमली	चीज़	हो,	ȵजस	ेख़रीदने
मƶ	पैसा	ख़चµ	होता,	तो	आप	उसके	ȳलए	वाक़ई	कृत´	हǂगे।	इनमƶ	से	हर	पȯरȮ×थȱत	का	अथµ	है	ȱक
आपको	धन	Ȳमला	ह	ैऔर	ऐसा	हर	Ēसंग	आपको	यह	अवसर	देता	है	ȱक	आप	हाल	मƶ	Ȳमल	ेधन
के	ȳलए	कृत´	बनकर	अपने	धन	को	बढ़ाने	और	कई	गनुा	करने	कɡ	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का
इ×तेमाल	करƶ!



जाƣई	अÎयास	þमांक	5
जाƟई	धन
1.		जाƟई	अÎयास	þमांक	-	1	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ	:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए	ँऔर	एक
से	तीन	तक	के	क़दम	दोहराए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी	सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और
हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस	ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से
äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.		बैठकर	कुछ	Ȳमनट	तक	अपने	बचपन	के	बारे	मƶ	सोचƶ	ȱक	आपको	ȱकतनी	सारी	चीज़ƶ
ȱबना	पैस	ेचुकाए	ही	Ȳमल	गई	थƭ।

3.		जब	आप	हर	याद	को	ताज़ा	करते	हƹ,	जहाँ	आपके	ȳलए	पैस	ेका	भुगतान	ȱकया	गया	था,
तो	तहेȰदल	से	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ	और	महसूस	करƶ।

4.		एक	डॉलर	का	नोट	लƶ	और	नोट	पर	एक	ȷ×टकर	Ȳचपका	दƶ।	ȷ×टकर	पर	ȳलखƶ	:

उस	सारे	धन	के	ȷलए	धÊयवाद,	जो	मुझे	जीवन	भर	ȴदया
गया	है।

5.		अपने	जाƟई	नोट	को	अपने	साथ	रखƶ	और	कम	से	कम	एक	बार	सुबह	तथा	एक	बार
दोपहर	मƶ	या	ȵजतनी	अȲधक	बार	आप	चाहƶ,	उस	नोट	को	बाहर	ȱनकालƶ	और	अपने	हाथ	मƶ
थामƶ।	अपने	ȳलखे	शÍद	पढ़ƶ 	और	जीवन	मƶ	Ȳमली	आɋथɞक	समृȵǽ	के	ȳलए	सचमुच	कृत´
हǂ।

6.		आज	के	बाद	अपना	जाƟई	नोट	ȱकसी	ऐसे	×थान	पर	रखƶ,	जहाँ	यह	आपको	हर	Ȱदन
Ȱदखता	रह,े	ताȱक	आपको	अपने	जीवन	मƶ	Ȳमली	आɋथɞक	समृȵǽ	के	ȳलए	कृत´	होने	कɡ
याद	रहे।

7.		आज	रात	सोने	से	ठɠक	पहले	अपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।





छठा	ȴदन
जाƤ	कɥ	तरह	काम	करना

“अपनी	ȱकसी	भी	गȱतȱवȲध,	कला,	ȳश³ा	या	यो¹यता	को	लƶ	-	इसे	लेकर	इसे	इतने
आगे	तक	धकाए,ँ	जहाँ	तक	यह	पहले	कभी	नहƭ	गई	थी,	मुहाने	से	भी	आगे	तक,	तो
आप	इसे	जाƠ	के	³ेč	मƶ	पƓँचने	के	ȳलए	ȱववश	कर	देते	हƹ।”

टॉम	रॉȵबÊस	(जÊम	1936)
लेखक

ऐसा	 कैस	ेहो	सकता	है	 ȱक	एक	ȅȳǣ	जो	घोर	ग़रीबी	मƶ	 पैदा	होता	है,	 शूÊय	स	े शुƝआत
करता	है	और	ȵजसके	पास	बƓत	कम	ȳश³ा	होती	है,	वह	आगे	चलकर	राȍपȱत	या	मशƔर	ह×ती
बन	जाता	है	या	कारोबारी	साĖा¾य	खड़ा	करके	संसार	के	सबसे	अमीर	लोगǂ	मƶ	से	एक	बन	जाता
है?	और	ऐसा	·यǂ	होता	है	 ȱक	दो	लोग	एक	ही	 कैȯरयर	मƶ	 शुƝआत	करते	हƹ,	लेȱकन	एक	का
कैȯरयर	सफलता	कɡ	बुलंȰदयǂ	को	छू	लेता	है,	जबȱक	Ơसरा	ȅȳǣ	काम	कर-करके	ȱनढाल	हो
जाता	है,	लेȱकन	जी	तोड़	कोȳशशǂ	के	बावजूद	सफल	नहƭ	हो	पाता?	सफलता	यह	खोई	Ɠई	कड़ी
है	 कृत´ता,	 ·यǂȱक	आकषµण	 के	 ȱनयम	 के	अनसुार,	आपको	 उस	चीज़	 के	 ȳलए	 कृत´	 होना
पड़ता	है,	ȵजसकɡ	बदौलत	सफलता	आपकɡ	ओर	आकɉषɞत	होती	है।	इसȳलए	कृत´ता	के	बगैर
×थायी	सफलता	पाना	असंभव	है।

यȰद	आप	सफलता	 पाना	 चाहते	 हƹ	 या	अपनी	 नौकरी	 या	कारोबार	 मƶ	 अवसर,	 Ēमोशन,	 धन,
ज़बदµ×त	ȱवचार,	Ēेरणा	और	Ēशȹ×त	जैसी	अ¼छɟ	चीज़ǂ	को	बढ़ाना	चाहते	हƹ,	तो	अपनी	नौकरी
या	कारोबार	के	 ȳलए	कृत´	होना	अȱनवायµ	है।	आपमƶ	 ȵजतनी	अȲधक	कृत´ता	होती	है,	कृत´
होने	के	ȳलए	आपके	पास	उतनी	ही	अȲधक	चीज़ƶ	आ	जाएगँी!	और	अब	तक	आपको	यह	समझ
आ	चुका	होगा	 ȱक	अपने	जीवन	मƶ	 ȱकसी	चीज़	को	बढ़ाने	के	 ȳलए	आपको	उसके	 ȳलए	कृत´
होना	पड़ता	है,	जो	आपके	पास	पहले	से	ही	है।

“ȵजसके	भी	पास	कृत´ता	(नौकरी	या	कारोबार	के	ȳलए)	है,	उसे	अȲधक	Ȱदया	जाएगा	और	वह
समृǽ	होगा।	ȵजसके	भी	पास	कृत´ता	(नौकरी	या	कारोबार	के	ȳलए)	नहƭ	है,	उसके	पास	जो
है,	वह	सब	भी	उससे	ले	ȳलया	जाएगा।”

जब	आप	अपने	कारोबार	के	ȳलए	कृत´	होते	हƹ,	तो	आप	ख़ुद	से	ही	अपने	काम	मƶ	अȲधकतम
मेहनत	करƶगे	और	जब	आप	अपने	काम	मƶ	अȲधकतम	मेहनत	करते	हƹ,	तो	अपनी	ओर	आने	वाले



धन	तथा	सफलता	को	बढ़ा	लƶगे।	यȰद	आप	अपने	कारोबार	के	ȳलए	कृत´	नहƭ	हƹ,	तो	आप	×वतः
ही	इसमƶ	कम	मेहनत	करƶगे।	इस	तरह	जब	आप	कम	देते	हƹ,	तो	आपको	Ȳमलता	भी	कम	है	और
आपकɡ	ओर	आने	वाली	चीज़ƶ	भी	कम	हो	जाती	हƹ।	फल×वƞप	आप	अपने	कामकाज	से	कभी
ख़ुश	नहƭ	हǂगे,	कभी	अȱनवायµ	से	अȲधक	योगदान	नहƭ	दƶगे,	ȵजसस	ेआपकɡ	नौकरी	या	कारोबार
ठहर	जाएगा	और	अंततः	इसका	ȕास	होगा,	ȵजसका	अथµ	है	ȱक	आपकɡ	नौकरी	जा	भी	सकती
है।	याद	रखƶ,	ȵजसमƶ	कृत´ता	नहƭ	है,	उसके	पास	से	वह	भी	ल	ेȳलया	जाएगा,	जो	उसके	पास	है।

आप	कृत´ता	कɡ	ȵजतनी	माčा	देते	हƹ,	उसी	अनपुात	मƶ	आपको	Ēȱतफल	Ȳमलता	है।	आप	अपनी
कृत´ता	कɡ	माčा	को	 ȱनयंȱčत	करके,	 ख़ुद	को	 Ȳमलने	 वाली	धनराȳश	कɡ	माčा	को	 ȱनयंȱčत
करते	हƹ!

यȰद	आप	 ȱकसी	कारोबार	 के	 माȳलक	हƹ,	 तो	आपके	कारोबार	का	 मूÒय	आपकɡ	 कृत´ता	 के
अनसुार	बढ़ेगा	या	घटेगा।	आप	अपने	कारोबार,	Āाहकǂ	और	कमµचाȯरयǂ	के	ȳलए	ȵजतने	अȲधक
कृत´	होते	हƹ,	कारोबार	उतना	ही	äयादा	फलेगा-फूलेगा	और	बढ़ेगा।	जब	माȳलक	कृत´	होना
छोड़	देता	है	और	कृत´	होने	के	बजाय	Ⱦचɞता	करने	लगते	हƹ,	तो	कारोबार	नीचे	कɡ	ओर	ȱफसलने
लगता	है।

यȰद	आप	अȴभभावक	हƹ	और	आपका	काम	अपने	ब¼चǂ	कɡ	परवाह	करना	तथा	घर	सँभालना	है,
तो	जीवन	मƶ	इस	ȽबɞƟ	पर	कृत´	होने	के	ȳलए	चीज़ǂ	कɡ	तलाश	करƶ।	यह	अ·सर	जीवन-मƶ-एक-
बार	का	अवसर	होता	है	और	जब	आप	इस	समय	के	ȳलए	कृत´	होते	हƹ,	तो	आप	अȲधक	सहारे,
अȲधक	मदद,	अȲधक	सुंदर	पलǂ	और	अȲधक	ख़ुशी	के	अनभुवǂ	को	आकɉषɞत	करƶगे।

आपको	अपने	कामकाज	से	Ēेम	करना	चाȱहए,	चाहे	वह	जो	भी	हो	और	आपको	अपने	काम	पर
जाने	को	लेकर	रोमांȲचत	होना	चाȱहए।	इससे	कम	से	कभी	समझौता	न	करƶ।	यȰद	आप	अपनी
वतµमान	नौकरी	के	बारे	मƶ	ऐसा	महसूस	नहƭ	करते	हƹ,	या	अगर	यह	आपके	सपनǂ	कɡ	नौकरी	नहƭ
है,	तो	ऐसी	नौकरी	पाने	का	अचूक	तरीक़ा	यही	है	ȱक	पहले	अपनी	वतµमान	नौकरी	के	ȳलए	कृत´
बनƶ।

आज	 ही	 यह	कÒपना	करƶ	 ȱक	आप	 एक	अơÕय	 मैनेजर	 हƹ,	 ȵजसका	काम	 नौकरी	 के	 बारे	 मƶ
आपके	ȱवचारǂ	और	भावनाǓ	का	ȯरकॉडµ	रखना	है।	कÒपना	करƶ	ȱक	आज	आप	जहाँ	भी	जाते
हƹ,	आपका	मैनेजर	हाथ	मƶ	क़लम	और	डायरी	लेकर	आपके	पीछे-पीछे	पƓँच	जाता	है।	जब	भी
आप	नौकरी	मƶ	 कृत´	होने	 वाली	कोई	चीज़	 ढँूढ	 ȱनकालते	 हƹ,	 तो	 मैनेजर	 उसे	 ȳलख	लेता	 है।
आपका	काम	कृत´	होने	के	ȳलए	अȲधकतम	चीज़ǂ	कɡ	तलाश	करना	है,	ताȱक	Ȱदन	के	अंत	मƶ
मैनेजर	 के	 पास	 कृत´ता	 कɡ	 लंबी	 सूची	 बन	जाए।	 यह	 सूची	 ȵजतनी	 लंबी	 होती	 है,	आपका
अơÕय	 मैनेजर	आपके	धन,	कामकाज	मƶ	सफलता,	अवसरǂ,	आनंद	और	संतुȱȌ	मƶ	 उतना	 ही
अȲधक	जाƠ	कर	सकता	है।

अपनी	 नौकरी	 कɡ	 उन	 सारी	 चीज़ǂ	 के	 बारे	 मƶ	 सोचƶ,	 ȵजनके	 ȳलए	आप	 कृत´	 हो	 सकते	 हƹ।
शुƝआत	मƶ,	इस	तÇय	पर	ȱवचार	करƶ	ȱक	आपके	पास	सचमुच	एक	नौकरी	है!	सोचƶ	ȱक	ȱकतने
सारे	लोग	बेरोज़गार	हƹ,	जो	नौकरी	पाने	के	ȳलए	कुछ	भी	देने	को	तैयार	हƹ।	सोचƶ	ȱक	आप	समय



बचाने	के	ȱकतने	सारे	उपकरणǂ	का	इ×तेमाल	करते	हƹ,	जैस	ेफ़ोन,	ȽĒɞटर,	इंटरनेट	और	कंËयूटर।
उन	लोगǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	ȵजनके	साथ	आप	काम	करते	हƹ	और	ȵजनके	साथ	आपकɡ	Ȳमčता	है।
उन	लोगǂ	 के	 बारे	 मƶ	सोचƶ,	जो	आपके	काम	को	अȲधक	आसान	बनाते	 हƹ,	जैसे	 ȯरसेËशȱन×ट,
अȳस×टƶट,	सफ़ाईकमƮ	और	 Ȳडȳलवरी	करने	वाले	लोग।	 इस	बारे	मƶ	सोचƶ	 ȱक	तनÞवाह	 Ȳमलते
वÝत	ȱकतना	अ¼छा	महसूस	होता	है।	अपने	काम	के	ȱĒय	पहलुǓ	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	ȵजÊहƶ	करना
आपको	बƓत	पसंद	है।

जब	भी	आप	कृत´	होने	के	ȳलए	कोई	चीज़	खोजƶ,	तो	हर	बार	अपने	अơÕय	मैनेजर	को	ȳलखने
के	ȳलए	ȱववश	करते	Ɠए	यह	कहƶ	:

मƹ						ȱकस?						के	ȳलए	बƓत	कृत´	Ɣँ?

आपका	 मैनेजर	 आपको	 ȵजतनी	 गहराई	 से	 कृत´ता	 महसूस	 करते	 देखता	 है,	 वह	 आपके
कामकाज	मƶ	उतनी	ही	जÒदɟ	जाƠ	करने	के	ȳलए	Ēेȯरत	होगा	और	आपके	जीवन	मƶ	अȲधक	जाƠ
Ēकट	हो	जाएगा।	वैसे	यह	संभव	है	ȱक	आप	एक	Ȱदन	मƶ	ही	अपने	कामकाज	के	ȳलए	इतनी	सारी
कृत´ता	महसूस	कर	लƶ	ȱक	पȯरȮ×थȱतयाँ	तुरंत	बेहतर	नज़र	आने	लगƶ।	याद	रहे,	ख़ुशȱक़×मती	के
अवसर	संयोग	से	नहƭ	Ȳमलते	हƹ।	वे	तो	ȳसफ़µ 	जाƟई	शȳǣ	के	कायµ	हƹ!

यȰद	यह	जाƠ	कɡ	तरह	काम	करना	अÎयास	ȱकसी	वीकएडं	पर	या	उस	Ȱदन	पड़ता	हो,	जब	आप
नौकरी	पर	नहƭ	जाते	हƹ,	तो	अगले	Ȱदन	के	अÎयास	पर	जाए	ँऔर	ȱफर	ȵजस	भी	Ȱदन	आप	दोबारा
नौकरी	पर	जाए,ँ	उसी	Ȱदन	इस	जाƟई	अÎयास	पर	लौटƶ।



जाƣई	अÎयास	þमांक	6
जाƠ	कɡ	तरह	काम	करना
1.	जाƟई	अÎयास	þमांक	-	1	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ	:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए	ँके	एक	से
तीन	तक	के	क़दम	दोहराए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी	सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और
हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस	ȱनयामत	के	ȳलए	अȲधकतम
कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	आज	ऑȱफ़स	मƶ	काम	करते	समय	यह	कÒपना	करƶ	ȱक	एक	अơÕय	मैनेजर	आपका	पीछा
कर	रहा	है	और	जब	भी	आप	कृत´	होने	के	ȳलए	कोई	चीज़	खोजते	हƹ,	तो	वह	उसे	ȳलख
रहा	है।	आज	आपका	काम	अपनी	नौकरी	मƶ	äयादा	से	äयादा	चीज़ǂ	कɡ	तलाश	करना	है,
ȵजनके	ȳलए	आप	कृत´ता	महसूस	कर	सकƶ ।

3.	जब	भी	आप	कृत´	होने	के	ȳलए	कोई	चीज़	खोजƶ,	तो	यह	कहकर	अपने	मैनेजर	से	उसे
ȳलखवा	लƶ	:	मƹ						·या?						के	ȳलए	बƓत	कृत´	Ɣँ।	ȱफर	äयादा	से	äयादा	कृत´ता
महसूस	करƶ।

4.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।







सातवाँ	ȴदन
नकाराÆमकता	से	बाहर	ȵनकलने	का	जाƣई
तरीक़ा

“कृत´	ȅȳǣ	सभी	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	कृत´	होता	है।”

बहाउÒला	(1817-1892)
बहाई	संĒदाय	के	फ़ारसी	सं×थापक

चाहे	 संबंधǂ	 कɡ	 उलझन	 हो,	आɋथɞक	 दबाव	 हो,	 ×वा×Çय	 कɡ	 गड़बड़ी	 हो	 या	 नौकरी	 कɡ
सम×याए	ँहǂ,	लंबे	समय	तक	कृत´ता	कɡ	कमी	के	कारण	नकाराÆमक	पȯरȮ×थȱतयाँ	उÆपȃ	हो
जाती	 हƹ।	 यȰद	 हम	अपने	जीवन	कɡ	 हर	 चीज़	 के	 ȳलए	 कृत´	 नहƭ	 हƹ,	 तो	 समझ	लीȵजए	 ȱक
अनजाने	मƶ	ही	सही,	हम	उन	चीज़ǂ	को	नज़रअंदाज़	कर	रहे	हƹ।	चीज़ǂ	को	नज़रअंदाज़	करना
नकाराÆमकता	का	एक	Ēमुख	कारण	है,	·यǂȱक	जब	हम	चीज़ǂ	को	नज़रअंदाज़	करते	हƹ,	तो	हम
बदले	मƶ	धÊयवाद	नहƭ	दे	रह	ेहƹ	और	इसके	फल×वƞप	अपने	जीवन	मƶ	जाƠ	को	सȱþय	होने	से
रोक	रहे	हƹ।	ȵजस	तरह	Ơसरǂ	को	धÊयवाद	देने	से	हमारे	जीवन	मƶ	हमेशा	जाƠ	बढ़ता	है,	उसी	तरह
चीज़ǂ	को	नज़रअंदाज़	करने	से	हमारे	जीवन	मƶ	जाƠ	कम	हो	जाता	है।

जब	आपका	×वा×Çय	अ¼छा	होता	है,	तब	·या	आप	उसके	ȳलए	कृत´	होते	हƹ?	या	ȱफर	आप	उस
पर	केवल	तभी	ग़ौर	करते	हƹ,	जब	शरीर	बीमार	हो	जाता	है	या	इसमƶ	कहƭ	चोट	लग	जाती	है?
·या	आप	हर	Ȱदन	अपनी	नौकरी	के	ȳलए	कृत´	होते	हƹ	या	ȱफर	उसे	 ȳसफ़µ 	तभी	महÆव	देते	हƹ,
जब	आप	सुनते	हƹ	ȱक	छँटनी	होने	वाली	है?	·या	आप	हर	माह	Ȳमलने	वाले	वेतन	या	तनÞवाह	के
ȳलए	हर	बार	कृत´	होते	हƹ,	या	ȱफर	उसे	नज़रअंदाज़	कर	देते	हƹ?	जब	हर	संबंध	सुचाƝ	ढंग	से
चलता	है,	तब	·या	आप	पȯरजनǂ	के	 ȳलए	कृत´	होते	हƹ,	या	 ȱफर	आप	उनके	बारे	मƶ	Ơसरǂ	से
तभी	बातचीत	करते	हƹ,	जब	संबंधǂ	मƶ	सम×याए	ँआ	जाती	हƹ?	जब	आपकɡ	कार	अ¼छɟ	तरह	चल
रही	होती	है,	तब	·या	आप	उसके	ȳलए	कृत´	होते	हƹ?	या	ȱफर	आप	उसके	बारे	मƶ	केवल	तभी
सोचते	हƹ,	जब	वह	ख़राब	हो	जाती	है?

·या	 आप	 हर	 Ȱदन	 जीȱवत	 रहने	 के	 ȳलए	 कृत´	 होते	 हƹ?	 या	 ȱफर	 आप	 अपने	 जीवन	 को
नज़रअंदाज़	कर	देते	हƹ?

चीज़ǂ	 को	 मामूली	 समझने	 का	 पȯरणाम	 होता	 है	 ȳशकायत,	 नकाराÆमक	 ȱवचार	 और	 शÍद।



इसȳलए	जब	आप	 ȳशकायत	करते	 हƹ,	 तो	आकषµण	का	 ȱनयम	आपके	जीवन	मƶ	और	अȲधक
चीज़ƶ	ले	आता	है,	ȵजनके	बारे	मƶ	आप	ȳशकायत	कर	सकƶ !

यȰद	आप	मौसम,	 Ĉैȱफ़क,	अपने	बॉस,	जीवनसाथी,	पȯरवार,	 Ȳमč,	अजनबी,	क़तार	मƶ	 इंतज़ार
करने,	ȱबलǂ,	अथµȅव×था,	ȱकसी	चीज़	कɡ	क़ɡमत	या	ȱकसी	कंपनी	कɡ	सेवा	के	बारे	मƶ	ȳशकायत
कर	रह	ेहƹ,	तो	इसका	अथµ	है	 ȱक	आप	कृत´	नहƭ	हो	रहे	हƹ	तथा	हर	 ȳशकायत	के	साथ	अपने
सपनǂ	के	जीवन	को	Ơर	धकेल	रहे	हƹ।

अब	आप	समझ	 चुके	हƹ	 ȱक	 ȳशकायत	करने,	नकाराÆमक	 ȱवचार	सोचने	या	नकाराÆमक	शÍद
बोलने	और	चीज़ǂ	को	नज़रअंदाज़	करने	से	आपके	जीवन	मƶ	अ¼छɟ	चीज़ǂ	का	Ēवाह	Ɲक	जाता
है।	अब	आप	समझ	चुके	हƹ	ȱक	जब	कोई	चीज़	बƓत	ग़लत	होती	है,	तो	इसका	अथµ	है	ȱक	आप
अनजाने	मƶ	पयाµËत	कृत´	नहƭ	Ɠए।

जब	आप	कृत´	होते	हƹ,	तो	नकाराÆमक	होना	असंभव	होता	है।	जब	आप	कृत´	होते	हƹ,	तो
आलोचना	करना	और	दोष	मढ़ना	असंभव	होता	है।	जब	आप	कृत´	होते	हƹ,	तो	Ɵखी	महसूस
करना	या	कोई	भी	नकाराÆमक	भावना	रखना	भी	असंभव	होता	है।	और	सबसे	अ¼छɟ	ख़बर	यह
है	ȱक	यȰद	इस	वÝत	आपके	जीवन	मƶ	कोई	नकाराÆमक	Ȯ×थȱत	है,	तो	कृत´ता	के	ज़ȯरए	उसका
कायाकÒप	करने	मƶ	लंबा	समय	नहƭ	लगेगा।	नकाराÆमक	पȯरȮ×थȱतयाँ	 धुए	ँ के	साथ	ग़ायब	हो
जाएगँी	-	जाƠ	कɡ	तरह!

पहली	चीज़,	आपको	नकाराÆमक	Ȯ×थȱत	मƶ	भी	कृत´	होने	कɡ	चीज़ƶ	तलाशनी	हǂगी,	चाह	ेइसमƶ
आपको	ȱकतनी	ही	मुȹÕकलƶ	आयƶ।	पȯरȮ×थȱतयाँ	चाह	े ȱकतनी	ही	ख़राब	हǂ,	आप	हमेशा	कृत´
होने	के	ȳलए	कोई	न	कोई	चीज़	खोज	सकते	हƹ,	ख़ास	तौर	पर	तब	जब	आप	यह	बात	जानते	हǂ
ȱक	आपकɡ	कृत´ता	हर	नकाराÆमक	पȯरȮ×थȱत	को	जाƠ	से	बदल	देगी।	वॉÒट	Ȳडज़नी	जीवन	के
स¼चे	जाƠ	के	बारे	मƶ	जानते	थे	और	उÊहǂने	अपनी	ȱफ़Òम	पॉलीआना	मƶ	हमƶ	Ȱदखाया	है	ȱक	यह
कैस	ेȱकया	जा	सकता	है।

Ȳडज़नी	कɡ	1960	कɡ	ȱफ़Òम	पॉलीआना	मƶ	“द	¹लैड	गेम”	था,	ȵजसने	बचपन	मƶ	मुझ	पर	गहरा
असर	डाला।	मƹने	बचपन	और	ȱकशोराव×था	मƶ	इस	ȱफ़Òम	का	द	¹लैड	गेम	बƓत	खेला।	इस	खेल
मƶ	आप	ख़ुश	रहने	के	ȳलए	äयादा	स	ेäयादा	चीज़ǂ	कɡ	लगातार	तलाश	करते	हƹ,	ख़ास	तौर	पर
नकाराÆमक	Ȯ×थȱत	मƶ।	नकाराÆमक	Ȯ×थȱत	मƶ	ख़ुश	होने	(या	कृत´	होने)	वाली	चीज़ƶ	खोजने	से
यकायक	समाधान	Ēकट	हो	जाता	है!

वॉÒट	Ȳडज़नी	ने	पॉलीआना	मƶ	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	दशाµई	थी	और	हज़ारǂ	साल	पहले	गौतम
बुǽ	ने	भी	इसी	जाƟई	शȳǣ	के	इ×तेमाल	का	तरीक़ा	बताया	था,	जब	उÊहǂने	कहा	था:

“आइए	उठƶ 	और	कृत´	हǂ,	·यǂȱक	आज	यȰद	हमने	बƓत	नहƭ	सीखा,	तो	भी	कम	से
कम	कुछ	तो	सीखा	और	यȰद	हमने	कुछ	नहƭ	सीखा,	तो	भी	कम	स	ेकम	बीमार	तो	नहƭ
पड़े	और	अगर	हम	बीमार	भी	पड़	गए,	तो	भी	कम	से	कम	हम	मरे	तो	नहƭ;	इसȳलए
आइए	हम	सब	कृत´	हǂ।”



गौतम	बुȁ	(लगभग	563	ईपू-483	ईपू)
बौȁ	धमµ	के	सं×थापक

बुǽ	के	शÍदǂ	को	अपनी	Ēेरणा	बना	लƶ	और	आज	ही	अपने	जीवन	कɡ	ȱकसी	ऐसी	सम×या	या
नकाराÆमक	पȯरȮ×थȱत	को	लƶ,	ȵजस	ेसुलझाना	आपके	ȳलए	सबसे	अȲधक	आवÕयक	हो।	इसके
बाद	कृत´	होने	के	ȳलए	दस	चीज़ǂ	कɡ	तलाश	करƶ।	मƹ	जानती	Ɣँ	ȱक	इस	अÎयास	को	शुƞ	करना
चुनौतीपूणµ	 हो	सकता	 है,	लेȱकन	 बुǽ	 ने	आपको	यह	करने	का	 तरीक़ा	 Ȱदखा	 Ȱदया	 है।	अपने
कंËयूटर	पर	या	अपने	कृत´ता	जनµल	मƶ	दस	चीज़ǂ	कɡ	सूची	ȳलख	लƶ।

उदाहरण	 के	 तौर	 पर,	आपकɡ	 सम×या	 यह	 हो	 सकती	 है	 ȱक	आप	 बेरोज़गार	 हƹ	और	 अपनी
सवµĜेȎ	कोȳशशǂ	के	बावजूद	आपको	अब	तक	नौकरी	नहƭ	Ȳमल	पाई	है।	इस	Ȯ×थȱत	को	जाƠ	से
उलटने	के	ȳलए	आपको	इस	पर	कृत´ता	के	अÎयास	को	कƶ Ȱďत	करना	होगा।

आप	·या	कह	सकते	हƹ,	इसके	कुछ	उदाहरण	यहाँ	Ȱदए	जा	रहे	हƹ:

1.	मƹ	बƓत	कृत´	Ɣ	ँȱक	इस	दौरान	मेरे	पास	अपने	पȯरवार	के	ȳलए	अȲधक	समय	है।

2.	मƹ	कृत´	Ɣँ	ȱक	ख़ाली	समय	होने	के	कारण	अब	मेरा	जीवन	बेहतर	ȅवȮ×थत	हो	गया	है।

3.	मƹ	कृत´	Ɣँ	ȱक	मेरे	पास	जीवन	मƶ	अȲधकतर	समय	नौकरी	रही	है	और	मƹ	अनभुवी	Ɣँ।

4.	मƹ	सचमुच	कृत´	Ɣँ	ȱक	यह	पहली	बार	है,	जब	मƹ	बेरोज़गार	रहा	Ɣँ।

5.	मƹ	कृत´	Ɣँ	ȱक	रोज़गार	के	नए	ȱवकÒप	उÆपȃ	हो	रहे	हƹ	और	हर	Ȱदन	नई	नौकȯरयाँ	सामने
आ	रही	हƹ।

6.	मƹ	उन	सारी	चीज़ǂ	के	ȳलए	कृत´	Ɣँ,	जो	मƹने	नौकȯरयǂ	के	ȳलए	आवेदन	और	सा³ाÆकार
देते	समय	सीखी	हƹ।

7.	मƹ	कृत´	Ɣँ	ȱक	मेरा	×वा×Çय	अ¼छा	है	और	मƹ	काम	कर	सकता	Ɣ।ँ

8.	मƹ	अपने	पȯरवार	के	ĒोÆसाहन	और	समथµन	के	ȳलए	कृत´	Ɣ।ँ

9.	मƹ	उस	आराम	के	ȳलए	कृत´	Ɣँ,	जो	मुझ	ेȲमला,	·यǂȱक	मुझे	इसकɡ	ज़ƞरत	थी।

10.	मƹ	कृत´	Ɣँ	ȱक	नौकरी	खोने	कɡ	वजह	स	ेमुझ	ेयह	अहसास	हो	गया	ȱक	यह	मेरे	ȳलए
ȱकतनी	अȲधक	मायने	रखती	ह।ै	मुझ	ेअब	तक	ऐसा	अहसास	कभी	नहƭ	Ɠआ	था।

बेरोज़गार	ȅȳǣ	कɡ	कृत´ता	के	फल×वƞप	वह	 ȴभȃ	पȯरȮ×थȱतयǂ	को	आकɉषɞत	करेगा	और
उसकɡ	वतµमान	Ȯ×थȱत	ȱनȴȆत	ƞप	स	ेजाƟई	तरीक़े	से	बदल	जाएगी।	दरअसल,	कृत´ता	ȱकसी
भी	नकाराÆमक	Ȯ×थȱत	से	अȲधक	शȳǣशाली	होती	है	और	यह	अनȱगनत	तरीक़ǂ	से	नकाराÆमक
Ȯ×थȱत	को	बदल	सकती	है।	आपको	तो	बस	कृत´ता	का	अÎयास	करना	है	और	जाƠ	होते	देखना
है!



आइए	एक	और	उदाहरण	लेते	हƹ;	एक	बेटे	कɡ	अपने	ȱपता	से	खटपट	चल	रही	ह।ै	बेटा	महसूस
करता	है	ȱक	वह	चाहे	जो	कर	ल,े	ȱपताजी	कभी	संतुȌ	नहƭ	हǂगे।

1.	मƹ	कृत´	Ɣँ	ȱक	मेरे	जीवन	के	अȲधकतर	संबंध	सचमुच	अ¼छे	हƹ।

2.	मƹ	अपने	ȱपता	के	Ēȱत	कृत´	Ɣँ	ȱक	वे	मेरी	ȳश³ा	कɡ	ख़ाȱतर	इतनी	कड़ी	मेहनत	करते	हƹ,
जो	उÊहƶ	नहƭ	Ȳमल	पाई।

3.	मƹ	कृत´	Ɣँ	ȱक	ȱपताजी	ने	मेरे	बचपन	मƶ	हमारे	पȯरवार	को	सहारा	Ȱदया,	·यǂȱक	मुझे	ज़रा
भी	अंदाज़ा	नहƭ	था	ȱक	हमारे	पȯरवार	का	ख़चµ	चलाने	के	ȳलए	ȱकतनी	कड़ी	मेहनत	और
धन	कɡ	ज़ƞरत	होती	है।

4.	मƹ	कृत´	Ɣँ	ȱक	ȱपताजी	मुझे	बचपन	मƶ	हर	शȱनवार	को	बा×केटबॉल	ȶखलाने	ले	गए।

5.	मƹ	कृत´	Ɣँ	ȱक	ȱपताजी	आजकल	मुझपर	इतने	सÞत	नहƭ	हƹ,	ȵजतने	ȱक	पहले	Ɠआ	करते
थे।

6.	मƹ	कृत´	Ɣँ	ȱक	ȱपताजी	मेरी	इतनी	äयादा	परवाह	करते	हƹ,	·यǂȱक	यȰद	उÊहƶ	परवाह	नहƭ
होती,	तो	वे	मुझ	पर	इतनी	सÞती	नहƭ	करते।

7.	मƹ	कृत´	Ɣँ	ȱक	ȱपताजी	के	साथ	मेरे	संबंधǂ	कɡ	बदौलत	ही	मƹने	यह	सीखा	ȱक	अपने	ब¼चǂ
के	Ēȱत	कƝणा	रखना	चाȱहए	और	उÊहƶ	äयादा	अ¼छɟ	तरह	समझना	चाȱहए।

8.	मƹ	ȱपताजी	के	Ēȱत	कृत´	Ɣँ,	जो	उÊहǂने	मुझ	ेȰदखाया	ȱक	ĒसȃȲचǶ	और	आÆमȱवȈासी
ब¼चे	पालने	मƶ	ĒोÆसाहन	ȱकतना	महÆवपूणµ	है।

9.	मƹ	सचमुच	कृत´	Ɣँ,	जब	मƹ	अपने	ȱपता	के	साथ	हँसता	Ɣँ।	कुछ	लोग	तो	ऐसा	कभी	नहƭ
कर	पाते	हƹ,	·यǂȱक	उनके	पास	ȱपता	ही	नहƭ	हƹ।	और	जो	लोग	अपने	ȱपता	को	खो	चुके	हƹ,
उÊहƶ	दोबारा	कभी	अपने	ȱपता	के	साथ	हँसने	का	मौक़ा	नहƭ	Ȳमल	पाएगा।

10.	मƹ	सचमुच	कृत´	Ɣँ	ȱक	मेरे	पास	ȱपता	हƹ,	·यǂȱक	कȰठन	समय	के	बीच	अ¼छे	समय	भी
रहे	हƹ	और	ȱपताजी	के	साथ	आगे	भी	और	अ¼छे	समय	रहƶगे।

ȱपता	के	ȳलए	बेटा	जब	कृत´ता	कɡ	भावनाए	ँपूरी	ȳशǿत	से	महसूस	करेगा,	तो	इसके	फल×वƞप
उनका	संबंध	बेहतर	हो	जाएगा।	बेटा	अपने	ȱपता	के	बारे	मƶ	सोचने	और	महसूस	करने	का	तरीक़ा
बदल	लेगा,	ȵजसस	ेवह	चीज़	भी	बदल	जाएगी,	जो	वह	अपने	ȱपता	से	आकɉषɞत	करता	था।	भले
ही	बेटा	मन	ही	मन	कृत´	हो,	लेȱकन	·वांटम	और	ऊजाµ	के	×तर	पर	बेटे	कɡ	कृत´ता	ȱपता	के
साथ	उसके	संबंध	पर	जाƟई	असर	डालेगी।	यȰद	वह	अपनी	कृत´ता	को	क़ायम	रखता	है,	तो
आकषµण	के	ȱनयम	कɡ	बदौलत	बेटे	को	अपने	ȱपता	के	साथ	कहƭ	बेहतर	पȯरȮ×थȱतयाँ	ĒाËत	हǂगी
और	उनका	संबंध	तÆकाल	बेहतर	होने	लगेगा।

याद	रखƶ,	आप	कैसा	महसूस	करते	हƹ,	उससे	आप	यह	पता	लगा	सकते	हƹ	ȱक	आपकɡ	कृत´ता
काम	कर	रही	है	या	नहƭ।	कृत´ता	का	अÎयास	करने	के	बाद	आपको	 Ȯ×थȱत	को	लेकर	बƓत
बेहतर	महसूस	होना	चाȱहए।	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	के	सȱþय	होने	का	पहला	Ēमाण	यह	है



ȱक	आपकɡ	भावनाए	ँऊपर	उठ	जाती	हƹ,	इसȳलए	जब	भी	आप	पȯरȮ×थȱतयǂ	को	लेकर	बेहतर
महसूस	करƶ,	तो	जान	लƶ	ȱक	पȯरȮ×थȱतयाँ	बेहतर	होने	वाली	हƹ	और	समाधान	Ēकट	होने	वाले	हƹ।
आप	ȵजस	भी	नकाराÆमक	Ȯ×थȱत	को	सुलझाना	चाहते	हǂ,	उसका	तरीक़ा	एक	ही	है।	उस	पर
कƶ Ȱďत	कृत´ता	का	अÎयास	तब	तक	करते	रहƶ,	जब	तक	ȱक	आप	अंदर	से	 बेहतर	महसूस	न
करने	लगƶ।	ȱफर	आपको	बाहरी	जगत	मƶ	भी	जाƠ	Ȱदखने	लगेगा।

आप	ȵजन	दस	चीज़ǂ	के	ȳलए	कृत´	हƹ,	उनकɡ	ȳलȶखत	सूची	इस	तरह	बनाए:ँ

मƹ	______	के	ȳलए	बƓत	अȲधक	कृत´	Ɣँ।

या,	मƹ	______	के	ȳलए	सचमुच	कृत´	Ɣँ।

और	ख़ाली	×थान	मƶ	भर	लƶ	ȱक	आप	ȱकस	चीज़	के	ȳलए	कृत´	हƹ।	यȰद	आपको	अȲधक	आसान
लगता	हो,	तो	आप	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल	करने	का	वॉÒट	Ȳडज़नी	का	तरीक़ा	भी
आज़मा	सकते	हƹ:

मƹ	बƓत	ख़ुश	Ɣँ	ȱक	______।

और	इस	वा·य	को	पूरा	करते	Ɠए	ȳलखƶ	ȱक	आप	ȱकस	बारे	मƶ	ख़ुश	हƹ।

एक	 बार	 जब	 आप	 उन	 दस	 चीज़ǂ	 कɡ	 सूची	 बना	 लƶ,	 ȵजनके	 ȳलए	 आप	 कृत´	 हƹ,	 तो
नकाराÆमकता	को	बाहर	रखने	के	जाƟई	तरीक़े	का	अÎयास	यह	ȳलखकर	पूरा	करƶ:

आदशµ	समाधान	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।

और	 ȳसफ़µ 	आज	 के	 ȳलए,	 देखƶ	 ȱक	·या	आप	कोई	 नकाराÆमक	बात	कहे	 ȱबना	 एक	 Ȱदन	 रह
सकते	हƹ।	यह	एक	चुनौती	हो	सकती	है,	लेȱकन	यह	देखƶ	 ȱक	·या	आप	पूरे	एक	Ȱदन	ऐसा	कर
सकते	हƹ।	इसका	एक	महÆवपूणµ	कारण	ह,ै	·यǂȱक	हममƶ	से	अȲधकतर	लोगǂ	को	पता	ही	नहƭ
होता	ȱक	हम	ȱकतनी	नकाराÆमक	बातƶ	बोलते	हƹ,	लेȱकन	एक	Ȱदन	अपने	शÍदǂ	पर	ग़ौर	करने	के
बाद	आपको	इसका	अंदाज़ा	हो	जाएगा।	याद	 रखƶ,	नकाराÆमकता	और	 ȳशकायतǂ	से	ऐसी	ही
अȲधक	चीज़ƶ	आती	हƹ	और	यȰद	नकाराÆमक	शÍद	बोलते	वÝत	आप	उनके	बारे	मƶ	जागƞक	रहते
हƹ,	तो	आप	ठहरकर	फ़ैसला	कर	सकते	हƹ	ȱक	·या	आप	सचमुच	उसी	तरह	के	पȯरणाम	चाहते	हƹ,
ȵजस	तरह	कɡ	बात	आप	कहने	जा	रहे	हƹ।	यȰद	आप	ख़ुद	को	कोई	नकाराÆमक	बात	सोचते	या
कहते	Ɠए	पाए,ँ	तो	यहाँ	दɟ	जा	रही	जाƟई	लाइफ़लाइन	का	इ×तेमाल	कर	सकते	हƹ।	तÆकाल	Ɲक
जाए	ँऔर	कहƶ:

लेȱकन	मुझ	ेकहना	है	ȱक	मƹ	______	के	ȳलए	सचमुच	कृत´	Ɣँ।

ख़ाली	×थान	मƶ	कोई	चीज़	-	कोई	भी	चीज़	-	भर	लƶ,	 ȵजसके	 ȳलए	आप	कृत´	हƹ।	इस	जाƟई
लाइफ़लाइन	को	अपने	साथ	रखƶ	और	ज़ƞरत	महसूस	होने	पर	इसका	इ×तेमाल	करƶ।

और	यȰद	भȱवÖय	मƶ	कोई	छोटɟ	सम×या	या	Ȯ×थȱत	Ēकट	होती	है,	तो	अंगारǂ	के	Ēबल	¾वाला	मƶ
तबदɟल	होने	से	पहल	ेही	उÊहƶ	कृत´ता	से	बुझाना	याद	रखƶ।	इस	तरह	आप	अपने	जीवन	मƶ	जाƠ
को	भी	Ē¾वȳलत	कर	दƶगे!

Annie Munjal




जाƣई	अÎयास	þमांक	7
नकाराÆमकता	स	ेबाहर	ȱनकलने	का	जाƟई	तरीक़ा
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	अȲधकतम	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	अपने	जीवन	कɡ	ȱकसी	ऐसी	सम×या	या	नकाराÆमक	Ȯ×थȱत	को	चुन	लƶ,	ȵजसे	आप	सबसे
अȲधक	सुलझाना	चाहते	हƹ।

3.	दस	चीज़ǂ	कɡ	सूची	बनाए,ँ	ȵजनके	ȳलए	आप	नकाराÆमक	Ȯ×थȱत	मƶ	कृत´	हƹ।

4.	अपनी	सूची	के	अंत	मƶ	ȳलखƶ:
आदशµ	समाधान	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।

5.	केवल	आज	के	ȳलए	देखƶ	ȱक	·या	आप	ȱबना	कोई	नकाराÆमक	बात	कह	ेएक	Ȱदन	गज़ुार
सकते	हƹ।	यȰद	आप	ख़ुद	को	कोई	नकाराÆमक	बात	कहते	या	सोचते	Ɠए	देखƶ,	तो	जाƟई
लाइफ़लाइन	का	इ×तेमाल	करƶ।	तÆकाल	Ɲक	जाए	ँऔर	कहƶ:	लेȱकन	मुझे	कहना	है	ȱक	मƹ
______	के	ȳलए	सचमुच	कृत´	Ɣँ।

6.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।







आठवाँ	ȴदन
जाƣई	तÆव

“कृत´	ƕदय	ȱनरंतर	जȋ	मनाता	है।”

डÍÒयू.	जे.	कैमरॉन	(1879-1953)
पčकार	और	ȉवसायी

भोजन	करने	से	पहले	धÊयवाद	देना	एक	ऐसी	परंपरा	है,	जो	हज़ारǂ	वषǄ	से	चली	आ	रही	है	-
Ēाचीन	ȲमĞ	के	समय	स।े	इ·कɡसवƭ	सदɟ	मƶ	Ɂज़ɞदगी	कɡ	रòतार	इतनी	तेज़	हो	चुकɡ	है	ȱक	लोग
अ·सर	भोजन	 के	 ȳलए	धÊयवाद	 देने	का	समय	नहƭ	 ȱनकाल	पाते	 हƹ।	लेȱकन	खाने-पीने	जैसे
आसान	काम	का	 इ×तेमाल	अगर	आप	 कृत´	 होने	 के	अवसर	 के	ƞप	 मƶ	 करते	 हƹ,	 तो	 इससे
आपके	जीवन	मƶ	जाƠ	कई	गनुा	बढ़	जाएगा!

यȰद	आप	उस	समय	के	बारे	मƶ	सोचते	हƹ,	जब	आपको	सचमुच	बƓत	तेज़	भूख	लग	रही	थी,	तो
आपको	याद	आएगा	ȱक	तब	आप	सामाÊय	ढंग	से	सोच	भी	नहƭ	पा	रहे	थे,	ठɠक	से	काम	नहƭ	कर
पा	रहे	थे,	शरीर	मƶ	कमज़ोरी	महसूस	हो	रही	थी,	हो	सकता	है	आप	काँपने	भी	लगे	हǂ,	आपका
Ȱदमाग़	Ɵȱवधा	मƶ	पड़	गया	था	और	आपकɡ	भावनाए	ँरसातल	को	छूने	लगी	थƭ।	और	यह	सब	चंद
घंटǂ	तक	कुछ	न	खाने	से	ही	हो	सकता	है!	दरअसल,	आपको	जीने,	सोचने	और	अ¼छा	महसूस
करने	के	ȳलए	भोजन	कɡ	आवÕयकता	होती	है,	इसȳलए	भोजन	के	ȳलए	कृत´	होना	सचमुच	बड़ी
बात	है।

भोजन	के	ȳलए	अȲधक	कृत´ता	महसूस	करने	कɡ	ख़ाȱतर	एक	पल	का	समय	ȱनकालƶ	और	उन
सभी	लोगǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	ȵजÊहǂने	आपके	खाने	के	ȳलए	भोजन	उपलÍध	कराया।	आपको	ताज़े
फल	और	सȮ़Íजयाँ	Ȳमलƶ,	इसके	ȳलए	ȱकसानǂ	को	फल	और	सȮ़Íजयाँ	उगानी	पड़ƭ,	उÊहƶ	लगातार
सƭचना	पड़ा	और	कई	महीनǂ	तक	उनकɡ	र³ा	करनी	पड़ी,	तब	कहƭ	जाकर	 वे	कटने	के	 ȳलए
तैयार	ƓǍ।	ȱफर	फ़सल	काटने	वाल,े	पैक	करने	वाले,	ȱवतरण	और	पȯरवहन	करने	वाले	लोग,	जो
Ȱदन-रात	बƓत	लंबी	Ơȯरयाँ	तय	करते	हƹ।	ये	सभी	लोग	Ȳमलकर	पूरे	सामंज×य	मƶ	काम	करते	हƹ,
ताȱक	 यह	सुȱनȴȆत	 हो	जाए	 ȱक	 हर	फल	और	सÍज़ी	आप	 तक	ताज़ी	 पƓँचे	और	साल	भर
उपलÍध	रहे।

मांस	उपलÍध	कराने	वालǂ,	मछुआरǂ,	Ơध-दही	बेचने	वालǂ,	चाय-कॉफ़ɡ	उगाने	वालǂ	और	सभी
फ़ूड	पैकेɁजɞग	कंपȱनयǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	जो	हमारे	भोजन	को	तैयार	करने	के	ȳलए	अथक	Ĝम



करते	हƹ।	दरअसल,	ȱवȈ	का	आहार	उÆपादन	एक	अǻʣत	ऑकƷ ×Ĉा	है,	जो	हर	Ȱदन	होता	है	और
यह	समझ	से	परे	है	ȱक	यह	सब	काम	करता	है,	जब	आप	इस	बारे	मƶ	ȱवचार	करते	हƹ	ȱक	×टोसµ,
रे×तराँǓ,	सुपरमाकƷ ट्स,	कॉफ़ɡ	हाउसेस,	हवाई	जहाज़ǂ,	×कूलǂ,	अ×पतालǂ	और	संसार	के	हर
घर	के	ȳलए	भोजन	और	पेय	पदाथµ	कɡ	आपूɉतɞ	को	बनाए	रखने	मƶ	ȱकतने	सारे	लोग	शाȲमल	होते
हƹ।

भोजन	एक	उपहार	है!	यह	Ēकृȱत	का	उपहार	है,	·यǂȱक	यȰद	Ēकृȱत	भोजन	उगाने	के	ȳलए	हमƶ
Ȳमǩɟ,	पोषक	पदाथµ	और	पानी	उपलÍध	न	कराए,	तो	हममƶ	स	ेȱकसी	के	पास	भी	खाने	के	ȳलए
कुछ	न	 रहे।	 पानी	 के	 ȱबना	कोई	भोजन,	 वन×पȱत,	 पशु	 या	 मानव	जीवन	संभव	 नहƭ	 है।	 हम
अपना	भोजन	पकाते	समय,	उगाते	समय,	बगीचे	कɡ	देखभाल	करते	वÝत	और	बाथƞम	मƶ	पानी
का	इ×तेमाल	करते	हƹ।	हम	हर	वाहन	मƶ,	अ×पतालǂ	मƶ,	Ǎधन,	खनन	और	उÆपादन	करने	वाले
उȁोगǂ	मƶ,	पȯरवहन	को	संभव	बनाने	मƶ,	सड़कƶ 	बनाने	मƶ,	कपड़े	और	संसार	 के	हर	उपभोǣा
उÆपाद	तथा	उपकरण	बनाने	मƶ,	 Ëलाȷ×टक,	काँच	व	धातु	बनाने	मƶ,	जीवन	बचाने	वाली	दवाएँ
बनाने	मƶ	और	हमारे	मकान	तथा	हर	अÊय	इमारत	बनाने	मƶ	पानी	का	इ×तेमाल	करते	हƹ।	और
पानी	हमारे	शरीर	को	जीȱवत	रखता	है।	पानी,	पानी,	जीवनदायक	पानी!

“यȰद	इस	पृÇवी	पर	कोई	जाƠ	है,	तो	यह	पानी	मƶ	ȱनȱहत	है।”

लॉरेन	ऐ×ली	(1907-1977)
मानवȵव´ानी	और	Ēकृȵतȵव´ानी	लेȺखका

भोजन	और	पानी	के	 ȱबना	हमारा	·या	होगा?	ज़ाȱहर	है,	हम	इस	संसार	मƶ	रह	ही	नहƭ	पाएगेँ।
हमारा	कोई	पȯरजन	या	Ȳमč	भी	यहाँ	नहƭ	रह	पाएगा।	हमƶ	यह	Ȱदन	नहƭ	Ȳमलेगा	और	आने	वाला
कल	भी	नहƭ।	लेȱकन	हम	इस	सुंदर	Āह	पर	एक	साथ	रह	रहे	हƹ,	जीवन	को	इसकɡ	चुनौȱतयǂ	और
आनंददायी	पलǂ	के	साथ	जी	रह	ेहƹ,	·यǂȱक	Ēकृȱत	ने	हमƶ	भोजन	और	पानी	का	उपहार	Ȱदया	है!
कुछ	 भी	खाने-पीने	 से	 पहल	े जाƟई	 शÍद	धÊयवाद	कहना	भोजन	और	 पानी	 के	 चमÆकार	को
पहचानने	और	कृत´	होने	का	कायµ	है।

अȱवȈसनीय	बात	यह	है	ȱक	जब	आप	भोजन	और	पानी	के	ȳलए	कृत´	होते	हƹ,	तो	इसस	ेकेवल
आपके	जीवन	पर	ही	असर	नहƭ	होता;	आपकɡ	कृत´ता	संसार	कɡ	आपूɉतɞ	पर	भी	असर	डालती
है।	यȰद	पयाµËत	लोग	भोजन	और	पानी	के	ȳलए	कृत´	महसूस	करƶ,	तो	इसस	ेदरअसल	उन	लोगǂ
को	मदद	 Ȳमलेगी,	जो	 भूख	से	 दम	तोड़	 रहे	 हƹ	और	बƓत	अȲधक	ज़ƞरतमंद	हƹ।	आकषµण	 के
ȱनयम	के	अनसुार	तथा	Êयूटन	के	ȱþया	व	Ēȱतȱþया	के	ȱनयम	के	अनसुार	सकल	कृत´ता	कɡ
ȱþया	स	ेसमान	माčा	मƶ	Ēȱतȱþया	उÆपȃ	होगी,	जो	संसार	के	हर	ȅȳǣ	के	 ȳलए	भोजन	और
पानी	कɡ	कमी	कɡ	पȯरȮ×थȱतयǂ	को	बदल	देगी।

इसके	अलावा,	भोजन	और	पानी	के	ȳलए	कृत´ता	आपके	जीवन	मƶ	जाƠ	को	क़ायम	रखती	है।
यह	आपकɡ	हर	ȱĒय	चीज़	मƶ	अपना	सुखद	सुनहरा	धागा	ȱपरो	देगी,	 ȵजसस	ेआप	Ēेम	करते	हƹ
और	ȵजसके	आप	सपने	देख	रहे	हƹ।



पुराने	ज़माने	मƶ	लोग	यक़ɡन	करते	थे	 ȱक	जब	वे	अपने	भोजन	और	पानी	के	ȳलए	कृत´तावश
Ēाथµना	करते	थे,	तो	इससे	वह	शुÉद	हो	जाता	था।	जब	आप	·वांटम	ȱफ़ȵज़·स	कɡ	Ēे³क	Ēभाव
जैसी	नवीन	अवधारणाǓ	और	खोज	को	 देखते	हƹ,	तो	 पुराने	ज़माने	 के	लोग	सही	साȱबत	हो
सकते	हƹ।	·वांटम	ȱफ़ȵज़·स	मƶ	Ēे³क	Ēभाव	बताता	है	ȱक	अवलोकन	कɡ	Ēȱþया	उस	व×तु	या
ȅȳǣ	मƶ	कई	पȯरवतµन	कर	देती	है,	 ȵजस	ेदेखा	जा	रहा	है।	कÒपना	करƶ	ȱक	यȰद	अपने	भोजन
और	पेय	पदाथµ	पर	कृत´ता	को	कƶ Ȱďत	करने	से	उनकɡ	ऊजाµ	संरचना	बदल	जाती	है	और	वे	शुÉद
हो	जाते	हƹ,	तो	आपके	Ǽारा	खाई	जाने	वाली	हर	चीज़	आपके	शरीर	को	सवµĜेȎ	लाभ	पƓँचाएगी!

भोजन	और	पेय	पदाथµ	मƶ	कृत´ता	के	जाƠ	का	अनभुव	तÆकाल	करने	का	एक	तरीक़ा	सचमुच
उस	चीज़	का	×वाद	लेना	है,	ȵजस	ेआप	खा-पी	रहे	हƹ।	जब	आप	अपने	भोजन	या	पेय	पदाथµ	का
वाक़ई	×वाद	लेते	हƹ,	तो	आप	दरअसल	उनकɡ	क़ď	कर	रहे	हƹ	या	कृत´	हो	रहे	हƹ।	Ēयोग	के	तौर
पर,	अगली	बार	जब	आप	कुछ	खाए-ँȱपए	ँया	मँुह	मƶ	कुछ	रखƶ,	तो	उसे	ȱनगलने	से	पहले	अपने
मँुह	मƶ	भोजन	या	पानी	के	×वाद	पर	Éयान	कƶ Ȱďत	करƶ।	आप	पाएगेँ	ȱक	ऐसा	करने	पर	×वाद	का
ȱव×फोट	सा	होता	है।	Ơसरी	ओर,	जब	आप	Éयान	कƶ Ȱďत	नहƭ	करते	हƹ,	तो	×वाद	नाटकɡय	ƞप	से
कम	हो	जाता	है।	यह	एकाĀता	और	कृत´ता	कɡ	आपकɡ	ऊजाµ	ही	ह,ै	जो	×वाद	को	तÆकाल	बढ़ा
देती	है!

आज	कुछ	भी	खाने-पीने	से	पहले,	चाह	ेआप	भोजन	करƶ,	फल	खाए	ँया	नाÕता	करƶ	या	कोई	चीज़
ȱपए,ँ	ȵजसमƶ	पानी	भी	शाȲमल	है,	एक	पल	ȱनकालकर	उस	चीज़	को	देखƶ,	ȵजसे	आप	खाने-पीने
वाले	हƹ	और	मन	ही	मन	या	ज़ोर	से	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ!	और	यȰद	आप	कर	सकƶ ,	तो	बस
एक	ȱनवाला	ही	लƶ	और	सचमुच	उसका	×वाद	लƶ।	इसस	ेन	ȳसफ़µ 	आपका	आनंद	बढ़ेगा,	बȮÒक
आपको	कहƭ	अȲधक	कृत´ता	महसूस	होने	मƶ	भी	मदद	Ȳमलेगी।

आप	 मेरी	तकनीक	भी	आज़मा	सकते	हƹ,	 ȵजससे	 मुझे	और	अȲधक	कृत´ता	महसूस	करने	मƶ
मदद	 Ȳमलती	 है।	जाƟई	शÍद	कहते	वÝत	मƹ	अपनी	अँगȳुलयाँ	भोजन	या	 पेय	पदाथµ	 के	ऊपर
लहराती	Ɣँ,	मानो	मƹ	उन	पर	जाƟई	धूल	Ȳछड़क	रही	Ɣँ।	मƹ	कÒपना	करती	Ɣँ	ȱक	जाƟई	धूल	को
ȵजस	भी	चीज़	पर	Ȳछड़का	जाता	है,	वह	उसे	×पशµ	करके	तÆकाल	शुÉद	कर	देती	है।	मुझ	ेसचमुच
लगता	 है	 ȱक	 कृत´ता	 एक	जाƟई	 तÆव	 है,	 इसȳलए	 मƹ	 इसे	 अपने	खाने-पीने	 कɡ	 हर	 चीज़	 मƶ
Ȳमलाना	चाहती	Ɣँ!	यȰद	आप	इसे	अȲधक	Ēभावी	पाए,ँ	तो	आप	इस	ơÕय	कɡ	कÒपना	कर	सकते
हƹ	ȱक	आपके	हाथǂ	मƶ	जाƟई	धूल	कɡ	एक	ȲडÍबी	(शेकर)	है	और	आप	भोजन	को	खाने	या	पेय
पदाथµ	को	पीने	से	पहले	उस	पर	जाƟई	धूल	Ȳछड़क	रहे	हƹ।

यȰद	Ȱदन	मƶ	ȱकसी	वÝत	कुछ	खाने-पीने	से	पहले	आप	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहना	भूल	जाते	हƹ,
तो	जैसे	 ही	याद	आए,	आँखƶ	 बंद	करके	उस	समय	को	याद	करƶ,	जब	आप	भूल	गए	 थे।	जब
आपने	खाया-ȱपया	था,	मन	ही	मन	उसके	एक-दो	पल	पहले	के	ơÕय	कɡ	कÒपना	करƶ	और	जाƟई
शÍद	कहƶ।	यȰद	आप	Ȱदन	मƶ	कई	बार	भोजन	और	पेय	पदाथǄ	के	ȳलए	कृत´	होना	भूल	जाते	हƹ,
तो	इस	अÎयास	को	कल	दोहराए।ँ	आपको	अपनी	कृत´ता	बढ़ाने	मƶ	एक	Ȱदन	कɡ	भी	चूक	नहƭ
करनी	चाȱहए	-	इस	पर	आपके	सपनǂ	का	साकार	होना	ȱनभµर	करता	है!

जीवन	मƶ	भोजन	तथा	पानी	जैसी	छोटɟ-छोटɟ	चीज़ǂ	के	ȳलए	कृत´	होना	कृत´ता	कɡ	गहनतम



अȴभȅȳǣयǂ	मƶ	से	एक	है	और	जब	आप	इस	हद	तक	कृत´ता	महसूस	कर	सकते	हǂ,	तो	आप
जाƠ	को	होते	देखƶगे।



जाƣई	अÎयास	þमांक	8
जाƟई	तÆव
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	अȲधकतम	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	आज	कुछ	भी	खाने-पीने	स	ेपहले	एक	पल	का	समय	ȱनकालकर	देखƶ	ȱक	आप	·या	खाने-
पीने	जा	रहे	हƹ	और	उसके	ȳलए	मन	ही	मन	या	ज़ोर	से	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ!	यȰद	आप
चाहƶ,	तो	अपने	भोजन	या	पेय	पदाथµ	पर	जाƟई	धूल	का	Ȳछड़काव	भी	कर	सकते	हƹ।

3.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।





नवाँ	ȴदन
धन	का	चुंबक

“केवल	कृत´ता	के	साथ	ही	जीवन	समृǽ	होता	है।”

डाइȴĈच	बोनहॉफ़र	(1906-1945)
लूथेȳरयन	संĒदाय	के	पादरी

कृत´ता	समृȵǽ	है	और	ȳशकायत	ग़रीबी।	यह	आपके	पूरे	जीवन	का	×वɌणɞम	ȱनयम	है,	चाहे
वह	आपका	×वा×Çय	हो	या	नौकरी,	संबंध	या	धन	हो।	आपके	पास	ȵजतना	भी	धन	हो,	चाहे	वह
कम	ही	·यǂ	न	हो,	उसके	ȳलए	आप	ȵजतने	अȲधक	कृत´	हǂगे,	आपको	उतनी	ही	अȲधक	समृȵǽ
Ȳमलेगी।	और	आप	धन	के	बारे	मƶ	ȵजतनी	äयादा	ȳशकायत	करते	हƹ,	आप	उतने	ही	äयादा	ग़रीब
बनƶगे।

आज	 का	 जाƟई	 अÎयास	 लोगǂ	 कɡ	 धन-संबंधी	 ȳशकायत	 के	 एक	 बƓत	 बड़े	 कारण	 को
कृत´तापूणµ	कायµ	मƶ	बदल	देता	है।	इसमƶ	आपकɡ	आɋथɞक	पȯरȮ×थȱतयǂ	को	बदलने	कɡ	दोगनुी
शȳǣ	होती	है।	आप	दरअसल	एक	 ȳशकायत	को	कम	कर	रहे	हƹ,	जो	आपको	ग़रीब	बनाती	है
और	इसकɡ	जगह	आप	कृत´ता	रख	रह	ेहƹ,	जो	दौलत	को	जाƠ	स	ेआपके	पास	लाती	है।

अȲधकतर	लोगǂ	को	यह	लगता	ही	नहƭ	है	ȱक	वे	धन	संबंधी	ȳशकायतƶ	करते	हƹ,	लेȱकन	यȰद	उनके
जीवन	मƶ	 धन	कɡ	कमी	 है,	 तो	 वे	अनजाने	मƶ	 धन	 के	 बारे	 मƶ	 ȳशकायत	कर	 रहे	 हƹ।	असल	मƶ,
ȳशकायत	करना	वैचाȯरक	होता	है	और	शाȶÍदक	भी,	हालाँȱक	अȲधकतर	लोग	अपने	मन	के	कई
ȱवचारǂ	के	बारे	मƶ	जागƞक	नहƭ	होते।	धन	संबंधी	 ȱकसी	भी	तरह	कɡ	 ȳशकायत,	नकाराÆमक,
ईÖयाµलु	या	Ⱦचɞतातुर	ȱवचार	या	शÍद	सचमुच	ग़रीबी	का	सृजन	कर	देता	है।	और	ज़ाȱहर	है,	सबसे
बड़ी	ȳशकायतƶ	मन	मƶ	तब	आती	हƹ,	जब	पैसा	देने	या	भुगतान	करने	कɡ	बारी	आती	है।

यȰद	आपके	पास	पयाµËत	धन	नहƭ	है,	तो	ȱबल	चुकाना	सबसे	मुȹÕकल	चीज़ǂ	मƶ	से	एक	हो	सकता
है।	ऐसा	लग	सकता	है	ȱक	ȱबलǂ	कɡ	धारा	हमारे	पास	मौजूद	धन	स	ेबƓत	बड़ी	है।	लेȱकन	यȰद
आप	ȱबलǂ	के	बारे	मƶ	ȳशकायत	करते	हƹ,	तो	दरअसल	आप	धन	के	बारे	मƶ	ȳशकायत	कर	रहे	हƹ
और	ȳशकायत	करने	स	ेआप	ग़रीब	ही	बने	रहƶगे।

यȰद	आपके	पास	पयाµËत	धन	नहƭ	है,	तो	आप	सामाÊय	तौर	पर	जो	आȶख़री	चीज़	करƶगे,	वह	है
अपने	ȱबलǂ	के	ȳलए	कृत´	होना।	बहरहाल,	जीवन	मƶ	अȲधक	धन	ĒाËत	करने	के	ȳलए	आपको
ठɠक	यही	करना	होता	है।	समृǽ	जीवन	के	 ȳलए	आपको	धन	संबंधी	हर	चीज़	के	 ȳलए	कृत´



होना	 चाȱहए	और	 अपने	 ȱबलǂ	 पर	 नाक-भǅ	 ȳसकोड़ना	 कृत´ता	 कɡ	 Ĝेणी	 मƶ	 नहƭ	आता	 है।
आपको	 इसका	 ठɠक	 उÒटा	 करना	 चाȱहए,	 यानी	 उन	 चीज़ǂ	 या	 सेवाǓ	 के	 ȳलए	कृत´	 होना
चाȱहए,	 जो	आपको	 ȱबल	 देने	 वाले	 लोगǂ	 से	Ȳमली	है।	 यह	 बƓत	 ही	आसान	काम	 है,	 लेȱकन
इसका	आपके	जीवन	मƶ	मौजूद	धन	पर	बƓत	ज़बदµ×त	असर	होगा।	आप	वाक़ई	धन	के	 चंुबक
बन	जाएगेँ!

यȰद	आप	ȱकसी	ȱबल	के	ȳलए	कृत´ता	महसूस	करना	चाहते	हƹ,	तो	इस	बारे	मƶ	ȱवचार	करƶ	ȱक
उस	सेवा	या	व×तु	स	ेआपको	ȱकतना	लाभ	Ɠआ	ह।ै	यȰद	यह	मकान	ȱकराए	या	होम	लोन	का
भुगतान	है,	तो	इस	बारे	मƶ	कृत´	हǂ	ȱक	आपके	पास	एक	घर	है	और	आप	उसमƶ	रह	रहे	हƹ।	·या
होता,	यȰद	घर	मƶ	रह	पाने	का	इकलौता	तरीक़ा	यह	होता	ȱक	आप	पहले	पैसे	बचाए	ँऔर	उसका
नक़द	भुगतान	करƶ?	·या	होता,	यȰद	उधार	देने	वाली	सं×थाए	ँन	होतƭ	या	ȱकराए	पर	रहने	के	ȳलए
कोई	मकान	नहƭ	होता?	ऐसी	Ȯ×थȱत	मƶ	हममƶ	से	अȲधकतर	लोग	सड़क	पर	रह	रहे	होते,	इसȳलए
उधार	देने	वाली	सं×थाǓ	या	अपने	मकान	माȳलक	के	Ēȱत	कृत´	हǂ,	·यǂȱक	उÊहǂने	यह	संभव
बनाया	है	ȱक	आप	मकान	या	अपाटµमƶट	मƶ	रहƶ।

यȰद	आप	 गैस	या	 ȱबजली	 के	 ȱबल	का	 भुगतान	कर	रह	ेहƹ,	तो	 ×वयं	को	 Ȳमलने	वाली	गमƮ	या
ठंडक	के	बारे	मƶ	सोचƶ	और	गमµ	पानी	के	फÔवारे	तथा	हर	उस	उपकरण	के	बारे	मƶ	भी,	ȵजसका
आप	उस	सेवा	कɡ	बदौलत	इ×तेमाल	कर	पाए।	यȰद	आप	फ़ोन	या	इंटरनेट	ȱबल	का	भुगतान	कर
रहे	हƹ,	तो	कÒपना	करƶ	ȱक	अगर	आपको	हर	ȅȳǣ	से	बातचीत	करने	के	ȳलए	लंबी	Ơȯरयाँ	तय
करनी	होतƭ,	तो	जीवन	ȱकतना	मुȹÕकल	होता।	इस	बारे	मƶ	सोचƶ	 ȱक	आप	फ़ोन	या	कंËयूटर	कɡ
बदौलत	ȱकतनी	बार	पȯरजनǂ	या	Ȳमčǂ	से	बात	कर	पाते	हƹ,	ईमेल	भेज	और	ĒाËत	कर	पाते	हƹ	या
अपने	सɉवɞस	Ēोवाइडर	कɡ	बदौलत	इंटरनेट	से	तुरंत	जानकारी	पा	सकते	हƹ।	ये	सारी	उÒलेखनीय
सेवाए	ँआपकɡ	अँगȳुलयǂ	पर	हƹ,	इसȳलए	उनके	ȳलए	कृत´	हǂ।	और	हाँ,	इस	बात	के	 ȳलए	भी
कृत´	हǂ	ȱक	कंपȱनयाँ	आप	पर	इतना	भरोसा	करती	हƹ	ȱक	आपके	भुगतान	करने	से	पहले	ही	वे
आपको	सेवाए	ँĒदान	करती	हƹ।

जब	से	मƹने	कृत´ता	कɡ	अनठूɠ	शȳǣ	को	महसूस	ȱकया	है,	तब	से	कोई	भी	ȱबल	चुकाते	समय	मƹ
उस	पर	जाƟई	शÍद	“धÊयवाद	-	भुगतान	Ɠआ”	ȳलख	देती	Ɣँ	और	एक	भी	ȱबल	नहƭ	छोड़ती	Ɣँ।
शुƝआत	मƶ,	जब	मेरे	पास	ȱबल	चुकाने	के	पैसे	नहƭ	होते	थे,	तब	भी	मƹ	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ
का	इ×तेमाल	करती	थी	और	ȱबल	के	पीछे	ȳलख	देती	थी,	“पैस	ेके	ȳलए	धÊयवाद।”	ȱफर	जब	मेरे
पास	उसे	चुकाने	के	पैसे	आ	जाते	थे,	तो	मƹ	यह	जोड़	देती	थी,	“धÊयवाद	-	भुगतान	Ɠआ।”

आज	आप	भी	यही	करने	जा	 रहे	 हƹ।	जो	 ȱबल	आपने	अब	तक	नहƭ	 चुकाए	हƹ,	 उÊहƶ	लƶ	और
कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल	करते	Ɠए	उन	पर	ȳलख	दƶ,	“धन	के	ȳलए	धÊयवाद।”	ȱफर
ȱबल	चुकाने	के	पैसे	होने	पर	कृत´ता	महसूस	करƶ,	चाह	ेआपके	पास	पैसे	हǂ	या	न	हǂ।	यȰद	आप
अपने	अȲधकतर	ȱबल	ऑनलाइन	पाते	या	चुकाते	हƹ,	तो	ऑनलाइन	ȱबल	Ȳमलने	पर	उसे	अपने
ईमेल	पर	फ़ॉरवडµ	करƶ	और	ȱवषय	वाले	×थान	पर	बड़े-बड़े	अ³रǂ	मƶ	ȳलख	दƶ,	पैसे	के	ȷलए
धÊयवाद।



अब	अतीत	मƶ	चुकाए	गए	दस	ȱबल	खोजƶ	और	हर	एक	के	सामने	जाƟई	शÍद	ȳलख	दƶ,	“धÊयवाद
-	भुगतान	ȱकया।”	जब	आप	हर	भुगतान	 ȱकए	Ɠए	 ȱबल	पर	यह	इबारत	 ȳलखƶ,	तो	अȲधकतम
कृत´ता	महसूस	करƶ	 ȱक	आपके	पास	 ȱबल	 चुकाने	 के	 ȳलए	 पैसा	था।	आप	भुगतान	 ȱकए	Ɠए
ȱबलǂ	के	ȳलए	ȵजतनी	अȲधक	कृत´ता	का	दोहन	करƶगे,	उतना	ही	अȲधक	धन	जाƠ	से	आपकɡ
ओर	चंुबक	कɡ	तरह	ɂखɞचा	चला	आएगा!

आज	के	बाद	से	यह	ȱनयȲमत	आदत	डाल	लƶ	ȱक	जब	भी	आप	ȱकसी	ȱबल	का	भुगतान	करƶ,	तो
उस	बेहतरीन	सेवा	के	बारे	मƶ	संȴ³Ëतता	से	सोचƶ,	जो	आपको	उस	ȱबल	से	Ȳमली	है	और	उस	ȱबल
पर	जाƟई	शÍद	“धÊयवाद	-	भुगतान	ȱकया”	ȳलख	दƶ।	और	यȰद	आपके	पास	ȱबल	चुकाने	के	पैसे
नहƭ	हƹ,	तो	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल	करƶ	और	“पैस	ेके	ȳलए	धÊयवाद”	ȳलखƶ	तथा
महसूस	करƶ,	मानो	आप	धÊयवाद	इसȳलए	दे	रहे	हƹ,	·यǂȱक	आपके	पास	ȱबल	चुकाने	के	ȳलए	धन
है।

ȵजस	धन	का	आपने	भुगतान	कर	Ȱदया	है,	उसके	Ēȱत	कृत´ता	महसूस	करने	से	अȲधक	धन	का
Ȳमलना	सुȱनȴȆत	होता	है।	 कृत´ता	आपके	धन	से	जुड़े	 चंुबकɡय	 ×वɌणɞम	धागे	जैसी	होती	है,
इसȳलए	जब	आप	पैसǂ	का	भुगतान	करते	हƹ,	तो	पैसा	हमेशा	आपकɡ	ओर	लौट	आता	है,	कई
बार	समान	माčा	मƶ,	कई	बार	दस	गनुा	और	कई	बार	तो	सौ	गनुा	भी।	वैस	ेआप	जो	समृȵǽ	पाते
हƹ,	वह	इस	बात	से	तय	नहƭ	होती	ȱक	आप	ȱकतना	अȲधक	धन	देते	हƹ,	बȮÒक	इस	बात	से	तय
होती	है	ȱक	आप	ȱकतनी	अȲधक	कृत´ता	देते	हƹ।	पचास	डॉलर	का	ȱबल	चुकाते	समय	भी	आप
इतनी	अȲधक	कृत´ता	रख	सकते	हƹ	ȱक	आपको	बदल	ेमƶ	सैकड़ǂ	डॉलर	Ȳमल	जाए।ँ



जाƣई	अÎयास	þमांक	9
धन	का	चंुबक
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	आपके	पास	जो	भी	ȱबना	चुकाए	ȱबल	हǂ,	उÊहƶ	लेकर	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का
इ×तेमाल	करƶ	और	हर	एक	के	सामने	ȳलख	दƶ:	धन	के	ȳलए	धÊयवाद।	चाह	ेआपके	पास	धन
हो	या	न	हो,	ȱबल	चुकाने	लायक़	पैसा	होने	के	ȳलए	कृत´ता	महसूस	करƶ।

3.	आपने	अतीत	मƶ	जो	दस	ȱबल	चुकाए	हƹ,	उÊहƶ	लेकर	ĒÆयेक	के	सामने	जाƟई	शÍद
“धÊयवाद	-	भुगतान	ȱकया”	ȳलख	दƶ।	सचमुच	कृत´ता	महसूस	करƶ	ȱक	आपके	पास	ȱबल
चुकाने	के	ȳलए	पैसे	थे!

4.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।







दसवाँ	ȴदन
हर	एक	पर	जाƤ	कɥ	धूल	का	ȷछड़काव	करƺ

“कोई	भी	कतµȅ	इतना	अÆयावÕयक	नहƭ	है	ȵजतना	ȱक	धÊयवाद	लौटाना।”

संत	एÏĔोज़	(340-397)
धमµशा×čी	और	कैथोȷलक	धमाµÉय³

Ēाचीन	आÉयाȹÆमक	Āंथǂ	मƶ	बताया	गया	है	ȱक	हम	Ȱदल	स	ेȱकसी	ȅȳǣ	को	जो	देते	हƹ,	वह
सौ	गनुा	होकर	हमारे	पास	लौटता	है।	इसȳलए	कृत´	हǂ।	ȱकसी	ȅȳǣ	स	ेआपको	जो	Ȳमलता	है,
उसके	ȳलए	उस	ेधÊयवाद	देना	न	केवल	अÆयावÕयक	है,	बȮÒक	आपके	जीवन	को	बेहतर	बनाने
के	ȳलए	अȱनवायµ	भी	है!

कृत´ता	एक	शȳǣशाली	ऊजाµ	है,	और	आप	कृत´ता	कɡ	ऊजाµ	को	ȵजसकɡ	भी	ओर	ȱनदƷȳशत
करते	हƹ,	यह	उसी	ओर	मुड़	जाती	है।	आप	कृत´ता	कɡ	ऊजाµ	को	चमचमाती	जाƟई	धूल	जैसा
मान	सकते	हƹ।	जब	आप	ȱकसी	से	ĒाËत	चीज़	के	बदले	मƶ	 कृत´ता	ȅǣ	करते	हƹ,	तो	समझ
लीȵजए	ȱक	आप	सचमुच	उस	पर	जाƟई	धूल	का	Ȳछड़काव	कर	रहे	हƹ!	ȵजस	भी	ȅȳǣ	पर	आप
जाƟई	 धूल	 Ȳछड़कते	हƹ,	 इसकɡ	शȳǣशाली	और	सकाराÆमक	ऊजाµ	उस	ȅȳǣ	कɡ	ओर	पƓँच
जाती	है	और	उस	पर	असर	डालती	है।

हममƶ	से	अȲधकतर	लोग	हर	Ȱदन	बƓत	स	ेलोगǂ	के	संपकµ 	मƶ	आते	हƹ,	चाह	ेयह	फ़ोन	पर	हो,	ईमेल
Ǽारा	हो	या	ऑȱफ़स,	×टोसµ,	रे×तरां,	ȳलòट,	बस	या	Ĉेन	मƶ	आमने-सामने	हो।	हम	ȵजन	लोगǂ	के
संपकµ 	मƶ	आते	हƹ,	कई	मामलǂ	मƶ	 वे	हमारी	कृत´ता	के	हक़दार	होते	हƹ,	·यǂȱक	हम	उनसे	कुछ
ĒाËत	कर	रहे	हƹ।

उन	सेवा	देने	वाले	लोगǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	ȵजनसे	आप	आम	Ȱदनǂ	मƶ	Ȳमलते	हƹ।	जैसे	वे	लोग	जो
×टोसµ	या	 रे×तरां	मƶ	काम	कर	रहे	हƹ,	बस	या	 टै·सी	Ċाइवर	हƹ,	क×टमर	सɉवɞस	के	कमµचारी	हƹ,
Ċाई·लीनसµ	 हƹ	 या	आपके	ऑȱफ़स	 के	 कमµचारी	 हƹ।	 जो	 लोग	 सेवा	 ³ेč	 मƶ	 काम	करते	 हƹ,	 वे
आपकɡ	सेवा	के	ȳलए	×वयं	को	दे	रह	ेहƹ	और	आप	उनकɡ	सेवा	ĒाËत	कर	रहे	हƹ।	यȰद	आप	उनकɡ
सेवा	 के	 बदले	 मƶ	धÊयवाद	नहƭ	कहते	हƹ,	तो	मान	लीȵजए	 ȱक	आप	कृत´	नहƭ	हो	 रहे	हƹ	और
अ¼छाई	को	अपने	जीवन	मƶ	आने	से	रोक	रहे	हƹ।

रखरखाव	कमµचाȯरयǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	जो	हमारे	यातायात	तंčǂ	मƶ	हमारी	याčा	को	सुरȴ³त	बनाते
हƹ	और	ȱबजली,	गैस,	पानी	तथा	सड़कǂ	जैसी	सेवाǓ	को	क़ायम	रखते	हƹ।



संसार	 के	 उन	सफ़ाईकɊमɞयǂ	 के	बारे	मƶ	सोचƶ,	जो	 हमारी	सड़कǂ,	सावµजȱनक	बाथƞÏस,	 Ĉेनǂ,
बसǂ,	 हवाई	 जहाज़ǂ,	 अ×पतालǂ,	 रे×तरां,	 सुपरमाकƷ ट्स	और	ऑȱफ़स	कɡ	 इमारतǂ	 कɡ	 सफ़ाई
करते	हƹ।	आप	उन	सभी	को	ȅȳǣगत	ƞप	से	धÊयवाद	नहƭ	दे	सकते,	लेȱकन	अगली	बार	जब
भी	आप	उनके	पास	से	गज़ुरƶ,	तो	उÊहƶ	धÊयवाद	देकर	उन	पर	जाƟई	धूल	का	Ȳछड़काव	कर	सकते
हƹ।	और	 अगली	 बार	 जब	आप	 अपनी	 साफ़	 डे×क	 पर	 बैठƶ ,	 या	 साफ़	 फ़ɭ टपाथ	 पर	 चलƶ	 या
चमचमाते	फ़शµ	पर	चलƶ,	तो	आप	कृत´	हो	सकते	हƹ।

जब	आप	ȱकसी	कॉफ़ɡ	हाउस	या	रे×तराँ	मƶ	हǂ,	तो	अपनी	सेवा	करने	वाले	हर	ȅȳǣ	को	धÊयवाद
कहकर	उस	पर	जाƟई	धूल	Ȳछड़क	सकते	हƹ।	चाहे	यह	टेबल	कɡ	सफ़ाई	हो,	मेÊयू	काडµ	थमाना
हो,	आपका	ऑडµर	लेना	हो,	आपके	 ȳलए	 ȱगलास	मƶ	पानी	भरना	हो,	आपके	ऑडµर	 ȱकए	Ɠए
भोजन	को	परोसना	हो,	टेबल	साफ़	करना	हो,	आपको	ȱबल	देना	हो	या	बचे	Ɠए	पैस	ेलौटाना	हो,
हर	बार	धÊयवाद	कहना	न	भूलƶ।	ȱकसी	×टोर	या	चेकआउट	काउंटर	पर	जाƟई	धूल	का	Ȳछड़काव
करƶ	और	सेवा	करने	वाले	या	सामान	पैक	करने	वाल	ेहर	ȅȳǣ	को	धÊयवाद	कहƶ।

यȰद	आप	हवाई	जहाज़	से	याčा	कर	रहे	हƹ,	तो	चेक-इन	कमµचाȯरयǂ,	सुर³ाकɊमɞयǂ,	आपके	सवार
होते	समय	 Ȱटकट	चेकर	और	केȱबन	कɊमɞयǂ	को	धÊयवाद	दƶ,	जो	 ȱवमान	मƶ	दाȶख़ल	होते	वÝत
आपका	अȴभवादन	करते	हƹ।	उड़ान	 के	दौरान	जब	भी	 केȱबन	कमƮ	आपकɡ	 ȱकसी	Ēकार	कɡ
सेवा	करे,	तो	उसे	भी	धÊयवाद	कहƶ।	भोजन	और	पेय	पदाथµ	परोसना	या	आपकɡ	Ëलेट	हटाना	या
कचरा	हटाना	एक	तरह	कɡ	सेवा	है।	एयरलाइन	अपने	ȱवमान	मƶ	सवारी	करने	के	ȳलए	आपको
धÊयवाद	 देती	 है,	 कËतान	 आपको	 धÊयवाद	 देता	 है	 और	 कमµचारी	 आपको	 धÊयवाद	 देते	 हƹ,
इसȳलए	आप	भी	यही	करƶ	और	ȱवमान	से	उतरने	पर	उÊहƶ	धÊयवाद	दƶ।	और	हर	बार	जब	आप
उड़ान	भरƶ	और	अपनी	मंȵज़ल	पर	उतरƶ,	तो	धÊयवाद	कहƶ,	·यǂȱक	यह	ȱकसी	चमÆकार	से	कम
नहƭ	है	ȱक	आप	उड़ान	भर	सकते	हƹ!

उन	लोगǂ	 के	Ēȱत	कृत´	बनƶ,	जो	आपके	काम	मƶ	मदद	करते	हƹ,	चाहे	 वे	·लकµ ,	 ȯरसेËशȱन×ट,
कƹ टɟन	×टाफ़,	सफ़ाईकमƮ,	क×टमर	केयर	सɉवɞस	के	कमµचारी	या	आपके	ऑȱफ़स	के	सहयोगी
हǂ।	उन	सभी	पर	धÊयवाद	कɡ	जाƟई	धूल	का	Ȳछड़काव	कर	दƶ!	वे	सभी	आपकɡ	सेवा	कर	रहे	हƹ
और	बदले	मƶ	आपकɡ	सतत	कृत´ता	के	हक़दार	हƹ।

दरअसल,	×टोर	कमµचारी	और	वेटसµ	लोगǂ	कɡ	सेवा	करने	के	ȳलए	कड़ी	मेहनत	करते	हƹ।	उÊहǂने
Ơसरे	 लोगǂ	कɡ	 सेवा	 करने	का	काम	 चुना	 है	और	जनता	कɡ	 सेवा	 करने	का	अथµ	 है	 ȱवȴभȃ
मनोदशाǓ	वाले	 सभी	 Ēकार	 के	 लोगǂ	कɡ	 सेवा	करना,	 ȵजनमƶ	 कृत´	 न	 होने	 वाले	 लोग	भी
शाȲमल	हƹ।	इसȳलए	अगली	बार	जब	भी	कोई	ȅȳǣ	आपकɡ	सेवा	करे,	तो	याद	रखƶ	 ȱक	सेवा
करने	वाला	ȅȳǣ	अपने	माता-ȱपता	का	Ëयारा	बेटा	या	बेटɟ	है,	अपने	भाई-बहनǂ	का	अनमोल
सहोदर	है,	अपने	ब¼चǂ	का	माता-ȱपता	है,	ȱĒय	जीवनसाथी	या	Ȳमč	है	और	वह	आपकɡ	दयालुता
तथा	धैयµ	का	हक़दार	है।

कई	बार	आप	सेवा	करने	वाल	ेȱकसी	ऐसे	ȅȳǣ	से	टकराते	हƹ,	जो	आपके	साथ	बदतमीज़ी	से
पेश	आता	है	या	आपकɡ	ओर	वैसा	Éयान	नहƭ	देता	ह,ै	ȵजसका	आप	×वयं	को	हक़दार	मानते	हƹ।
ऐसी	 Ȯ×थȱत	 मƶ	 कृत´	 होना	अȲधक	 चुनौतीपूणµ	 हो	 सकता	 है,	 लेȱकन	 एक	 बात	 समझ	लƶ	 ȱक



आपकɡ	कृत´ता	 ȱकसी	Ơसरे	ȅȳǣ	के	ȅवहार	पर	 ȱनभµर	नहƭ	हो	सकती।	चाहे	जो	हो	जाए,
कृत´	होने	का	 चुनाव	करƶ!	चाहे	जो	हो	जाए,	अपने	जीवन	मƶ	जाƠ	का	 चुनाव	करƶ!	यह	याद
रखने	से	आपको	मदद	Ȳमल	सकती	है	ȱक	आपको	यह	मालूम	नहƭ	होता	ȱक	सामने	वाला	ȵजस
समय	आपके	संपकµ 	मƶ	आता	है,	उस	वÝत	वह	ȱकस	मुȹÕकल	दौर	से	गज़ुर	रहा	है।	हो	सकता	है
ȱक	उसका	×वा×Çय	ख़राब	हो,	उसने	अभी-अभी	कोई	ȱĒयजन	खोया	हो,	उसका	ȱववाह	अभी-
अभी	टूटा	हो	या	वह	अपने	जीवन	मƶ	ȱकसी	मुȹÕकल	मोड़	पर	हो	या	हताश	हो।	आपकɡ	कृत´ता
और	दयालुता	उसके	साथ	उस	Ȱदन	होने	वाली	सबसे	जाƟई	चीज़	हो	सकती	है।

“दयालु	बनƶ,	·यǂȱक	ȵजस	भी	ȅȳǣ	से	आप	Ȳमलते	हƹ,	वह	हर	ȅȳǣ	एक	मुȹÕकल
युǽ	लड़	रहा	है।”

फ़ाइलो	ऑफ़	अले·ज़ƺȶĊया	(लगभग	20	ईप-ू50)
दाशµȵनक

यȰद	आप	ȱकसी	कɡ	मदद	के	ȳलए	उसे	फ़ोन	पर	धÊयवाद	देना	चाहते	हƹ,	तो	उसकɡ	ओर	धÊयवाद
शÍद	 भर	 न	 उछालƶ।	 इसके	 बजाय	 अपनी	 कृत´ता	 का	कारण	 बताए।ँ	 Ȳमसाल	 के	 तौर	 पर,
“आपकɡ	मदद	 के	 ȳलए	धÊयवाद।”	“मेरे	 ȳलए	आपने	लीक	से	 हटकर	जो	काम	 ȱकया,	उसके
ȳलए	 आपको	 धÊयवाद।”	 “मुझ	े इतना	 सारा	 समय	 देने	 के	 ȳलए	 धÊयवाद।”	 “मेरी	 मुȹÕकल
सुलझाने	के	ȳलए	धÊयवाद।	मƹ	आपके	Ēȱत	बƓत	कृत´	Ɣँ।”	जब	आप	यह	छोटɟ	सी	चीज़	करते
हƹ,	तो	आप	सामने	वाल	ेकɡ	Ēȱतȱþया	देखकर	हैरान	रह	जाएगेँ,	·यǂȱक	उसे	आपकɡ	ईमानदारी
का	अहसास	हो	जाएगा।

जब	आप	ȱकसी	ȅȳǣ	को	धÊयवाद	कह	रहे	हǂ,	उस	वÝत	उसके	चेहरे	कɡ	ओर	ज़ƞर	देखƶ।	जब
तक	आप	नज़रǂ	से	नज़रƶ	Ȳमलाकर	सीधे	उसकɡ	ओर	नहƭ	देखƶगे,	तब	तक	वह	आपकɡ	कृत´ता
को	महसूस	नहƭ	करेगा,	न	ही	आपकɡ	जाƟई	धूल	Āहण	करेगा।	अगर	आप	हवा	मƶ	ही	धÊयवाद
उछाल	देते	हƹ	या	धÊयवाद	कहते	समय	नीचे	देखने	लगते	हƹ	या	सेल	फ़ोन	पर	बातचीत	करने	लगते
हƹ,	तो	आपने	उस	ȅȳǣ	कɡ	मदद	करने	और	अपने	ख़ुद	के	जीवन	को	बदलने	का	एक	अवसर
गँवा	Ȱदया	है,	·यǂȱक	जब	आप	ऐसा	करते	हƹ,	तो	आप	असल	मƶ	ईमानदार	नहƭ	होते	हƹ।

कुछ	वषµ	पहले	मƹ	एक	×टोर	मƶ	अपनी	बहन	के	ȳलए	उपहार	ख़रीद	रही	थी।	ȵजस	×टोर	अȳस×टƶट
ने	मेरी	सेवा	कɡ,	उसने	मेरी	बात	सुनी	ȱक	मुझ	ेȱकस	तरह	का	उपहार	चाȱहए	था।	ȱफर	वह	आदशµ
उपहार	कɡ	तलाश	इस	तरह	करने	लगी,	मानो	वह	ख़ुद	अपनी	बहन	के	ȳलए	उपहार	तलाश	रही
हो!	अंततः	जब	×टोर	अȳस×टƶट	ने	मुझे	आदशµ,	सुंदरता	से	ȳलपटे	उपहार	वाला	बैग	थमाया,	तभी
मेरे	सेल	फ़ोन	कɡ	 घंटɟ	बज	उठɠ।	मƹ	फ़ोन	पर	बात	करने	लगी	और	बात	करते-करते	 ×टोर	 के
सामने	वाले	Ǽार	तक	पƓँच	गई।	तभी	अचानक	मƹ	ȱवचȳलत	महसूस	करने	लगी।	मƹ	तÆकाल	उस
मददग़ार	 ×टोर	अȳस×टƶट	 के	 पास	लौटɟ।	 मƹने	 न	 ȳसफ़µ 	 उसे	 धÊयवाद	 Ȱदया,	 बȮÒक	 उसे	 वे	 सारे
कारण	बताए	ȱक	मƹ	उसके	Ēȱत	·यǂ	कृत´	थी	और	उसने	मेरे	ȳलए	जो	ȱकया,	मƹ	हर	उस	चीज़	कɡ



क़ď	·यǂ	करती	Ɣँ।	मƹने	 कृत´ता	कɡ	जाƟई	 धूल	से	उसे	नहला	 Ȱदया!	 देखते	ही	 देखते	उसकɡ
आँखǂ	मƶ	आँसू	भर	आए	और	उसके	चेहरे	पर	इतनी	चौड़ी	मु×कान	ȶखल	आई,	ȵजतनी	ȱक	मƹने
पहले	कभी	नहƭ	देखी	थी।

हर	ȱþया	कɡ	हमेशा	समान	Ēȱतȱþया	होती	है।	जब	आप	पूरी	ईमानदारी	से	धÊयवाद	कहते	हƹ,	तो
सामने	वाला	 इसे	 महसूस	करेगा।	 इससे	 न	 केवल	सामने	वाला	सचमुच	अ¼छा	महसूस	करेगा,
ब ȮÒक	आपके	 अंदर	 भी	 एक	 अवणµनीय	 ख़ुशी	 भर	 जाएगी।	 उस	 Ȱदन	 जब	 मƹ	 ×टोर	 से	 बाहर
ȱनकली,	तो	मƹ	इतनी	ख़ुश	थी	ȱक	बता	नहƭ	सकती।

मƹ	केवल	सेवा	करने	वाले	लोगǂ	के	ȳलए	ही	नहƭ,	बȮÒक	सभी	तरह	कɡ	Ȯ×थȱतयǂ	मƶ	कृत´ता	कɡ
जाƟई	 धूल	का	 इ×तेमाल	करती	 Ɣँ।	जब	 मेरी	 बेटɟ	कार	 चलाकर	 घर	से	जाती	 है	और	 मƹ	 उसे
अलȱवदा	कहती	Ɣँ,	तो	मƹ	उसके	सुरȴ³त	घर	पƓँचने	के	ȳलए	कृत´ता	महसूस	करती	Ɣँ	और	साथ
ही	साथ	हवा	मƶ	अपनी	अँगȳुलयाँ	लहराकर	कÒपना	करती	Ɣँ	ȱक	मƹ	उस	पर	तथा	उसकɡ	कार	पर
जाƟई	धूल	Ȳछड़क	रही	Ɣँ।	कोई	नया	Ēोजे·ट	शुƞ	करने	से	पहले	कई	बार	मƹ	अपने	कंËयूटर	पर
जाƟई	धूल	Ȳछड़क	देती	Ɣँ	या	ȱकसी	×टोर	मƶ	ȱकसी	ख़ास	ज़ƞरी	चीज़	कɡ	तलाश	करने	से	पहले
अपने	सामने	जाƟई	धूल	Ȳछड़क	देती	Ɣँ।	मेरी	बेटɟ	भी	कार	चलाते	वÝत	जाƟई	धूल	का	इ×तेमाल
करती	है	और	अगर	वह	बेतहाशा	गाड़ी	चलाने	वाले	ȱकसी	Ċाइवर	को	तनावपूणµ	Ȯ×थȱत	मƶ	देखती
है,	 तो	 वह	 उस	 पर	 Ơर	से	 ही	जाƟई	 धूल	 Ȳछड़क	 देती	 है,	 ताȱक	 वह	 बेहतर	 महसूस	करे	और
सुरȴ³त	रहे।

आज	अपनी	सेवा	करने	वाले	लोगǂ	पर	कृत´ता	कɡ	जाƟई	धूल	कɡ	बाȯरश	करƶ।	हर	उस	अवसर
कɡ	तलाश	करƶ,	जहाँ	आप	धÊयवाद	कहकर	ȱकसी	ȅȳǣ	पर	जाƟई	धूल	का	Ȳछड़काव	कर	सकƶ ।
कम	से	कम	दस	लोगǂ	को	धÊयवाद	दƶ,	जो	आज	आपकɡ	सेवा	करते	हƹ	और	 ȵजनकɡ	सेवा	से
आपको	लाभ	होता	है।	 इससे	कोई	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता	 ȱक	आपको	आमने-सामने	यह	करने	का
अवसर	Ȳमलता	है	या	नहƭ।	ȵजन	लोगǂ	कɡ	सेवा	से	आपको	लाभ	होता	है,	उÊहƶ	आप	मन	ही	मन
भी	धÊयवाद	दे	सकते	हƹ।	Ȳमसाल	के	तौर	पर	मन	ही	मन	ख़ुद	से	कहƶ:

मƹ	सफ़ाईकɊमɞयǂ	 के	Ēȱत	सचमुच	 कृत´	Ɣँ,	जो	 इतनी	सुबह	काम	करते	हƹ	और	यह	सुȱनȴȆत
करते	हƹ	ȱक	सड़क	का	कचरा	रोज़	साफ़	हो	जाए।	मƹने	दरअसल	कभी	सोचा	ही	नहƭ	था	ȱक	मƹ
इस	सेवा	के	ȳलए	ȱकतनी	कृत´	Ɣँ,	जो	हर	Ȱदन	घड़ी	कɡ	सुइयǂ	जैसी	चलती	है।	धÊयवाद।

यह	सुȱनȴȆत	करƶ	ȱक	आप	अपनी	सेवा	करने	वाले	उन	लोगǂ	कɡ	ȱगनती	रखƶ,	ȵजनके	ȳलए	आप
कृत´	हƹ,	ताȱक	आप	जान	जाए	ँȱक	कब	आपने	दस	अलग-अलग	लोगǂ	को	उनकɡ	सेवाǓ	के
ȳलए	धÊयवाद	दे	Ȱदया	है	और	उन	पर	जाƟई	धूल	का	Ȳछड़काव	कर	Ȱदया	है।	जब	आप	लोगǂ	को
धÊयवाद	देते	हƹ,	तब	अगर	आप	उन	पर	चमकती	जाƟई	धूल	ȱगरने	कɡ	कÒपना	कर	लƶ,	तो	समझ
लीȵजए	ȱक	आपके	पास	उसी	चीज़	कɡ	त×वीर	है,	जो	कृत´ता	कɡ	शȳǣ	के	साथ	सचमुच	अơÕय
धरातल	पर	होती	है।	इस	त×वीर	को	अपने	 Ȱदमाग़	मƶ	रखने	से	आपको	यह	ȱवȈास	करने	और
जानने	मƶ	मदद	Ȳमलेगी	ȱक	कृत´ता	कɡ	जाƟई	धूल	सचमुच	लोगǂ	तक	पƓँचती	है	और	यह	उनके
जीवन	को	बेहतर	बना	देगी।	और	यही	नहƭ,	हर	बार	जब	आप	ȱकसी	Ơसरे	ȅȳǣ	पर	जाƟई	धूल
का	Ȳछड़काव	करते	हƹ,	तो	यह	आपके	जीवन	मƶ	भी	लौटती	है।



यȰद	आप	आज	घर	पर	हƹ,	तो	क़लम	व	जनµल	लेकर	या	अपने	कंËयूटर	के	सामने	बैठƶ 	और	उन
घटनाǓ	को	याद	कर	ȳलखƶ,	जहाँ	सेवा	करने	वाले	लोगǂ	ने	आपके	ȳलए	अȱतȯरǣ	Ēयास	ȱकया।
यह	कोई	ȅवसायी	 हो	सकता	है,	 ȵजसने	आपकɡ	सम×या	सुलझाई	हो	या	यह	फ़ोन	पर	कोई
ȅȳǣ	हो	सकता	है।	शायद	आपके	डाȱकए,	कचरा	इकǫा	करने	वालǂ	या	 ȯरसाइकȿलɞग	करने
वाली	कंपȱनयǂ	या	×थानीय	×टोर	अȳस×टƶट्स	ने	बेहतरीन	सेवा	दɟ	थी।	दस	Ēसंगǂ	कɡ	सूची	ȳलखƶ,
जहाँ	सेवा	करने	वाल	ेलोगǂ	ने	आपकɡ	मदद	कɡ	थी	और	उनमƶ	से	ĒÆयेक	को	धÊयवाद	कहकर
उन	पर	जाƟई	धूल	Ȳछड़कƶ ।

जाƟई	×मरण
कल	के	अÎयास	को	आज	ही	पूरा	पढ़	लƶ,	·यǂȱक	¹यारहवƶ	Ȱदन	का	अÎयास	सुबह	जागने	के	साथ
ही	शुƞ	होता	है।



जाƣई	अÎयास	þमांक	10
हर	एक	पर	जाƟ	कɡ	धूल	का	Ȳछड़काव	करƶ
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	अȲधकतम	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	आज	ही	अपनी	सेवा	करने	वाले	दस	लोगǂ	पर	जाƟई	धूल	का	Ȳछड़काव	करƶ,	ȵजनसे
आपको	लाभ	होता	है।	आप	उÊहƶ	सीधे	धÊयवाद	दे	सकते	हƹ	या	ȱफर	मन	ही	मन	उनकɡ
Ēशंसा	करके	धÊयवाद	दे	सकते	हƹ।	उनकɡ	दɟ	Ɠई	सेवा	के	ȳलए	कृत´ता	महसूस	करƶ!

3.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।

4.	कल	के	अÎयास	को	आज	ही	पूरा	पढ़	लƶ,	·यǂȱक	¹यारहवƶ	Ȱदन	का	अÎयास	सुबह	जागने
के	साथ	ही	शुƞ	हो	जाता	है।





¹यारहवाँ	ȴदन
जाƣई	सुबह

“जब	आप	सुबह	जागƶ,	तो	सोचƶ	ȱक	जीȱवत	रहना,	सोचना,	आनंद	लेना	और	Ēेम	करना
एक	सौभा¹य	है।”

माकµ स	ऑरेȷलयस	(121-180)
रोम	के	सĖाट

आपका	आज	का	Ȱदन	जाƠ	से	भरपूर	रह,े	यह	सुȱनȴȆत	करने	का	सबसे	सरल	और	आसान
तरीक़ा	यह	है	 ȱक	आप	अपनी	सुबह	को	 कृत´ता	से	भर	लƶ।	जब	आप	सुबह	कɡ	 Ȱदनचयाµ	मƶ
कृत´ता	का	समावेश	कर	लेते	हƹ,	तो	आप	Ȱदन	भर	इसके	जाƟई	लाभ	देखƶगे	और	महसूस	करƶगे।

हर	सुबह	धÊयवाद	देने	के	अवसरǂ	से	भरी	होती	है।	इनसे	आपकɡ	गȱत	धीमी	नहƭ	होती	है	और	न
ही	इनमƶ	आपका	अȱतȯरǣ	समय	लगता	है,	·यǂȱक	आप	अपने	सुबह	के	काम	 ȱनबटाते	वÝत
×वाभाȱवक	ƞप	स	ेइनका	लाभ	उठा	सकते	हƹ।	अपनी	सुबह	को	कृत´ता	से	लबालब	करने	का
एक	 अȱतȯरǣ	 लाभ	 भी	 होता	 है,	 ·यǂȱक	 दैȱनक	 Ȱदनचयाµ	 मƶ	 ऐसे	 समय	 होते	 हƹ,	 जब	आप
नकाराÆमक	 ȱवचार	रखकर	ख़ुद	को	सबसे	अȲधक	नक़ुसान	पƓँचा	सकते	हƹ,	हालाँȱक	आपको
इस	बात	का	अहसास	तक	नहƭ	होता।	जब	आपका	मन	कृत´	होने	के	 ȳलए	चीज़ǂ	कɡ	तलाश
करता	है,	तो	नक़ुसानदेह	नकाराÆमक	ȱवचारǂ	के	ȳलए	कोई	जगह	ही	नहƭ	बचती	है।	इस	अÎयास
के	बाद	आप	äयादा	ख़ुश	होकर	Ȱदन	कɡ	शुƝआत	करƶगे	और	आपको	यह	ȱवȈास	होगा	ȱक	आने
वाला	Ȱदन	बेहतरीन	होगा	-	और	तब	आप	अपनी	आँखǂ	के	सामने	जाƠ	होते	देखƶगे!

जब	आप	आज	नए	Ȱदन	मƶ	जागƶ,	तो	ȱहलने-डुलने	स	ेपहले,	कोई	भी	चीज़	करने	से	पहल,े	जाƟई
शÍद	धÊयवाद	कहƶ।	इस	बात	के	ȳलए	धÊयवाद	दƶ	ȱक	आप	Ɂज़ɞदा	हƹ	तथा	आपको	जीवन	मƶ	एक
और	Ȱदन	Ȱदया	गया	है।	आपका	जीवन	एक	उपहार	है,	हर	Ȱदन	एक	उपहार	है	और	जब	आप
सचमुच	इस	बारे	मƶ	सोचते	हƹ,	तो	यह	समझ	से	परे	हो	जाता	है	ȱक	हममƶ	स	ेकोई	भी	सुबह	जागेगा
तथा	एक	और	Ȱदन	के	ȳलए	धÊयवाद	नहƭ	देगा।	यȰद	आप	सोचते	हƹ	ȱक	एक	नया	Ȱदन	कोई	बड़ी
बात	नहƭ	है,	तो	जीवन	मƶ	एक	Ȱदन	छोड़कर	देखƶ!	इससे	कोई	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता	ȱक	आप	ȱकतने
उनƭदे	हƹ	या	अलामµ	घड़ी	ने	आपको	ऑȱफ़स	के	ȳलए	जगा	Ȱदया	है	या	आप	वीकएडं	के	दौरान	सो
गए	हƹ;	ȵजस	भी	पल	आप	जागƶ,	जीवन	के	एक	और	Ȱदन	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।

आपको	रात	को	जो	अ¼छɟ	नƭद	Ȳमली,	उसके	ȳलए	धÊयवाद	कहƶ।	·या	आप	इतने	सौभा¹यशाली



हƹ	ȱक	आपको	सोने	के	ȳलए	ȱब×तर,	चादर	और	तȱकया	Ȳमला	था?	धÊयवाद!	जैस	ेही	आपके	पैर
फ़शµ	को	छुए,ँ	धÊयवाद	कहƶ।	·या	आपके	पास	बाथƞम	है?	धÊयवाद!	·या	आप	नल	खोलकर
हर	सुबह	तÆकाल	ताज़ा,	साफ़	पानी	ĒाËत	कर	सकते	हƹ?	धÊयवाद!	उन	सभी	लोगǂ	कɡ	कÒपना
करƶ,	ȵजÊहǂने	गǰे	खोदे	थे	और	आपके	इलाक़े	मƶ,	पूरे	शहर	मƶ	पाइप	ȱबछाए।	ȵजÊहǂने	सड़कǂ	से
लेकर	आपके	घर	तक	पाइप	 ȱबछाए,	ताȱक	आप	नल	चालू	कर	सकƶ 	और	सुंदर,	 ×व¼छ	पानी
ĒाËत	कर	सकƶ ।	धÊयवाद!	जब	आप	अपने	टूथĔश	और	टूथपे×ट	कɡ	ओर	हाथ	बढ़ाए,ँ	तो	कहƶ
धÊयवाद!	उनके	 ȱबना	आपका	 Ȱदन	इतने	सुखद	तरीक़े	स	े शुƞ	नहƭ	हो	पाता।	 टॉवेल,	साबुन,
दपµण	और	बाथƞम	कɡ	हर	उस	चीज़	के	ȳलए	धÊयवाद	कहƶ,	जो	आपको	तरोताज़ा,	जाĀत	और
Ȱदन	के	ȳलए	तैयार	महसूस	कराती	है।

जब	आप	कपड़े	पहनƶ,	 तो	सोचƶ	 ȱक	आप	 ȱकतने	सौभा¹यशाली	 हƹ,	जो	आपके	पास	बƓत	से
कपड़े	हƹ,	ȵजनमƶ	से	अपनी	पोशाक	चुन	सकते	हƹ:	धÊयवाद!	इस	बारे	मƶ	सोचƶ	ȱक	आप	एक	Ȱदन
मƶ	जो	कपड़े	पहनते	हƹ,	उÊहƶ	बनाने	मƶ	ȱकतने	सारे	लोगǂ	का	योगदान	होता	है।	यह	संभव	है	ȱक
आप	एक	Ȱदन	मƶ	जो	कपड़े	पहनते	हƹ,	वे	संसार	के	कई	देशǂ	से	आए	हǂ।	हर	एक	को	धÊयवाद!
·या	आपके	पास	जूते	हƹ?	आप	ख़ुशनसीब	हƹ!	उनके	ȱबना	जीवन	कɡ	कÒपना	करके	देखƶ!	जूतǂ
के	ȳलए	धÊयवाद!

“मƹ	एक	नए	Ȱदन,	एक	नई	कोȳशश,	एक	और	शुƝआत	कɡ	संभावना	पर	हमेशा
आनंȰदत	Ɠआ	Ɣँ,	शायद	सुबह	के	पीछे	कहƭ	इंतज़ार	करते	Ɠए	थोड़े	से	जाƠ	के	साथ।”

जे.बी.	Ēी×टले	(1894-1984)
लेखक	और	नाटककार

कƶ Ȱďत	 कृत´ता	का	अÎयास	करके	और	अपनी	सुबह	कɡ	 Ȱदनचयाµ	 मƶ	जाƠ	भरकर	आज	को
उतना	अ¼छा	बनाए,ँ	ȵजतना	अȲधक	संभव	है।	ȵजस	पल	आप	आँखƶ	खोलते	हƹ,	उस	पल	से	लेकर
जब	तक	आप	अपने	जूते	पहनƶ	या	तैयार	होना	शुƞ	करƶ,	तब	तक	आप	ȵजस	भी	चीज़	को	छुएँ
या	ȵजसका	इ×तेमाल	करƶ,	उसके	ȳलए	मन	ही	मन	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।	अगर	आप	सुबह
उठते	ही	नहƭ	नहाते	हƹ	या	कपड़े	नहƭ	बदलते	हƹ,	तब	भी	इसस	ेकोई	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता।	इस	Ȯ×थȱत
मƶ	भी	आप	जाƟई	सुबह	के	इस	अÎयास	का	इ×तेमाल	मागµदशµक	के	ƞप	मƶ	कर	सकते	हƹ	और
आपकɡ	सुबह	कɡ	Ȱदनचयाµ	जो	भी	हो,	उस	पर	लाग	ूकर	सकते	हƹ।	यȰद	आप	जागते	ही	सबसे
पहले	नाÕता	करते	हƹ,	तो	जब	नाÕते	कɡ	हर	चीज़	को	छुए	ँऔर	इ×तेमाल	करƶ,	तो	जाƟई	शÍद
धÊयवाद	कहƶ।	सुबह	कɡ	कॉफ़ɡ,	चाय,	जूस	या	नाÕते	के	ȳलए	धÊयवाद	दƶ।	वे	आपकɡ	सुबह	को
आनंददायक	बनाते	हƹ	और	Ȱदन	भर	के	ȳलए	ऊजाµ	Ēदान	करते	हƹ।

ȱकचन	के	उन	उपकरणǂ	के	 ȳलए	कृत´	बनƶ,	 ȵजनका	इ×तेमाल	आप	नाÕते	के	 ȳलए	करते	हƹ	 -
Ȯ़ēज,	गैस,	ओवन,	टो×टर,	कॉफ़ɡ	मेकर	या	केतली।

हर	Ȱदन	ȱबना	अपवाद	के	जब	मƹ	अपना	एक	पैर	फ़शµ	पर	रखती	Ɣँ,	तो	कहती	Ɣँ,	“आपको”	और



जब	Ơसरा	पैर	फ़शµ	पर	रखती	Ɣँ,	तो	कहती	Ɣँ	“धÊयवाद,”	इस	तरह	हर	Ȱदन	जब	मेरे	दोनǂ	पैर
पहली	बार	फ़शµ	को	छूते	हƹ,	तो	मƹ	धÊयवाद	कह	चुकɡ	होती	Ɣँ।	जब	मƹ	बाथƞम	कɡ	ओर	जाती	Ɣँ,
तो	हर	क़दम	के	साथ	मन	ही	मन	धÊयवाद	कहती	Ɣँ।	ȱफर	जब	मƹ	बाथƞम	कɡ	हर	चीज़	को	छूती
और	देखती	Ɣ,ँ	तो	मƹ	लगातार	धÊयवाद	कहती	रहती	Ɣँ।	जब	तक	मƹ	कपड़े	पहनती	Ɣँ	और	Ȱदन
के	ȳलए	तैयार	होती	Ɣँ,	तब	तक	इतनी	ख़ुशी	महसूस	करने	लगती	Ɣँ	ȱक	ख़ुशी	स	ेनाच	सकती	Ɣँ।
और	जब	मƹ	इतनी	ख़ुशी	महसूस	करती	Ɣँ,	तो	मƹ	जान	जाती	Ɣँ	ȱक	मेरी	कृत´ता	काम	कर	गई	है
और	मेरा	Ȱदन	जाƟई	होगा।	जब	मƹ	अपने	Ȱदन	से	गज़ुरती	Ɣँ,	तो	वाक़ई	ऐसा	महसूस	करती	Ɣँ,
जैसे	कोई	जाƟई	शȳǣ	मेरे	साथ	है,	·यǂȱक	एक	के	बाद	एक	अ¼छɟ	चीज़ƶ	लगातार	होती	हƹ।	और
हर	अ¼छɟ	चीज़	होने	पर	मƹ	और	भी	अȲधक	कृत´	होती	Ɣँ,	ȵजससे	जाƠ	कɡ	गȱत	तेज़	हो	जाती	है
और	अȲधक	अ¼छɟ	चीज़ƶ	होने	लगती	हƹ।	आप	उन	Ȱदनǂ	को	जानते	हƹ,	जब	हर	चीज़	आपके	ȳलए
सही	होती	लगती	है?	देȶखए,	जाƟई	सुबह	का	अÎयास	करने	के	बाद	ऐसा	ही	होता	है,	बस	यह
कई	गनुा	बढ़	जाता	है!



जाƣई	अÎयास	þमांक	11
जाƟई	सुबह
1.	जब	आप	नए	Ȱदन	मƶ	जागƶ,	तो	कोई	भी	चीज़	करने	से	पहले	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।

2.	ȵजस	पल	आप	अपनी	आँखƶ	खोलƶ,	उसके	बाद	पूरी	तरह	तैयार	होने	तक	आप	ȵजस	भी
चीज़	को	छुए	ँया	ȵजसका	उपयोग	करƶ,	उसके	ȳलए	मन	ही	मन	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	ज़ƞर
कहƶ।

3.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

4.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।







बारहवाँ	ȴदन
जाƣई	लोग,	ȹजÊहǆने	फ़क़µ 	डाला

“कई	बार	हमारी	ख़ुद	कɡ	रोशनी	चली	जाती	है	और	यह	ȱकसी	Ơसरे	ȅȳǣ	कɡ	Ⱦचɞगारी
से	दोबारा	सुलग	उठती	है।	हममƶ	से	हर	ȅȳǣ	को	उन	लोगǂ	के	Ēȱत	गहरी	कृत´ता	का
भाव	रखना	चाȱहए,	ȵजÊहǂने	हमारे	भीतर	कɡ	लौ	को	जलाया।”

अÒबटµ	Ȍेट्ज़र	(1875-1965)
नोबेल	शांȵत	पुर×कार	ȵवजेता

ȶचȵकÆसकɥय	धमµĒचारक	और	दाशµȵनक

जीवन	के	ख़ास	मौक़ǂ	पर	हममƶ	स	ेहर	एक	को	Ơसरे	लोगǂ	ने	मदद,	समथµन	या	मागµदशµन
Ȱदया	है,	ख़ासतौर	पर	तब	जब	हमƶ	उसकɡ	सबसे	äयादा	ज़ƞरत	थी।	कई	बार	कोई	और	अपने
ĒोÆसाहन,	मागµदशµन	या	बस	सही	समय	पर	मौजूद	रहने	भर	से	ही	हमारे	जीवन	कɡ	 Ȱदशा	को
बदल	देता	है।	और	ȱफर	Ɂज़ɞदगी	चल	पड़ती	है।	इसके	बाद	हम	उन	मौक़ǂ	को	भूल	जाते	हƹ,	जब
ȱकसी	ȅȳǣ	ने	हमƶ	×पशµ	ȱकया	था	या	हमारे	जीवन	को	बदल	Ȱदया	था।

कई	बार	आपको	यह	अहसास	ही	नहƭ	होता	ȱक	ȱकसी	ȅȳǣ	का	आपके	जीवन	पर	·या	असर
Ɠआ,	जब	तक	ȱक	आप	भȱवÖय	मƶ	नहƭ	पƓँच	जाते,	जहाँ	स	ेआप	पलटकर	अपने	जीवन	को
देखते	हƹ	और	यह	महसूस	करते	हƹ	 ȱक	कोई	ख़ास	ȅȳǣ	आपके	जीवन	कɡ	 Ȱदशा	को	जाƟई
तरीक़े	से	बदलने	तथा	बेहतर	बनाने	मƶ	ȱनणाµयक	रहा	था।

हो	 सकता	 है	 ȱक	 वह	ȅȳǣ	 ȳश³क	या	कोच	 हो,	 या	 चाचा-चाची,	 भाई-बहन,	 दादा-दादɟ	 या
पȯरवार	का	कोई	अÊय	सद×य।	हो	सकता	है,	वह	कोई	डॉ·टर,	नसµ	या	सबस	ेअ¼छा	 Ȳमč	या
सहेली	हो।	हो	सकता	है	ȱक	उस	ȅȳǣ	ने	आपको	आपके	वतµमान	जीवनसाथी	या	ȱकसी	ख़ास
Ȱदलच×पी	स	ेƞबƞ	कराया	हो,	जो	आगे	चलकर	आपका	सबसे	बड़ा	जुननू	बन	गया।	शायद	वह
ऐसा	कोई	हो,	ȵजसे	आप	जानते	भी	नहƭ	थे	तथा	वह	बƓत	कम	समय	के	ȳलए	आपके	जीवन	मƶ
आया	और	उसने	अचानक	कोई	दयालुता	भरा	अĒÆयाȳशत	काम	ȱकया,	ȵजसस	ेआपके	Ȱदल	के
तार	झनझना	उठे।

मेरी	दादɟ	 ने	 मुझमƶ	 पु×तकǂ,	पाककला	और	गाँव	के	Ēȱत	Ēेम	भरा।	वे	इन	चीज़ǂ	से	 Ēेम	करती
थƭ।	अपने	इस	Ēेम	को	मुझमƶ	भी	संचाȯरत	करके	उÊहǂने	मेरे	जीवन	कɡ	Ȱदशा	को	Ēभाȱवत	ȱकया
तथा	बदला।	बीस	साल	से	पाककला	मेरा	जुननू	है	और	पु×तकǂ	के	Ēȱत	मेरे	Ēेम	ने	अंततः	मुझे



लेȶखका	बनने	के	ȳलए	Ēेȯरत	ȱकया	है।	यही	नहƭ,	देहात	के	Ēȱत	मेरे	Ēेम	ने	मेरे	रहने	कɡ	जगह	पर
भी	अ¼छा-ख़ासा	असर	डाला	है।

मेरी	 दादɟ	 ने	 मुझे	धÊयवाद	कहने	 के	 ȳलए	भी	 सÞती	 स	ेअनशुाȳसत	 ȱकया	 था।	 उस	 वÝत	 मƹ
सोचती	थी	ȱक	वे	मुझे	ȱवनĖ	होना	भर	ȳसखा	रही	थƭ।	लेȱकन	ऐसा	नहƭ	था।	वह	तो	मुझे	बाद	मƶ
समझ	आया	ȱक	जाƟई	शÍदǂ	के	बोल	ȳसखाना	दादɟ	का	सबसे	बड़ा	उपहार	था,	जो	उÊहǂने	मुझे
कभी	 Ȱदया	था।	 वे	आज	जीȱवत	नहƭ	हƹ,	लेȱकन	मƹ	उनकɡ	बƓत	 शुþगज़ुार	Ɣँ,	जो	उÊहǂने	 मेरे
जीवन	कɡ	Ȱदशा	पर	इतना	ȅापक	Ēभाव	डाला।	धÊयवाद,	दादɟ!

आज	आप	उन	जाƟई	लोगǂ	के	बारे	मƶ	सोचने	जा	रह	ेहƹ,	ȵजÊहǂने	आपके	जीवन	पर	असर	डाला।
आज	Ȱदन	मƶ	 ȱकसी	समय	कोई	शांत	सी	जगह	खोजƶ	और	अकेल	ेबैठकर	उन	तीन	असाधारण
लोगǂ	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	ȵजÊहǂने	आपके	जीवन	मƶ	फ़क़µ 	डाला।	जब	आप	तीन	लोगǂ	को	चुन	लƶ,	तो
एक	बार	मƶ	एक	ȅȳǣ	को	लƶ	और	हर	एक	से	ज़ोर-ज़ोर	से	बात	करƶ,	जैसे	वह	आपके	सामने	ही
मौजूद	हो।	उसे	कारण	बताए	ँȱक	आप	उसके	Ēȱत	·यǂ	कृत´	हƹ	और	उसने	आपके	जीवन	कɡ
Ȱदशा	को	ȱकस	Ēकार	Ēभाȱवत	ȱकया।

यह	सुȱनȴȆत	करƶ	ȱक	आप	तीनǂ	लोगǂ	के	साथ	यह	जाƟई	अÎयास	एक	ही	सč	मƶ	पूरा	कर	लƶ,
·यǂȱक	इससे	आपकɡ	कृत´ता	कɡ	भावना	कहƭ	अȲधक	गहरे	×तर	पर	पƓँचेगी।	यȰद	आप	तीन
लोगǂ	के	इस	जाƟई	अÎयास	को	Ȱदन	मƶ	अलग-अलग	समय	करते	हƹ,	तो	आप	कृत´ता	कɡ	वह
गहराई	महसूस	नहƭ	कर	पाएगेँ,	न	ही	जाƟई	पȯरणाम	ĒाËत	कर	पाएगेँ।

आप	·या	कह	सकते	हƹ,	इसका	एक	उदाहरण	देखƶ:

सारा,	मƹ	 तुÏहƶ	उस	समय	के	 ȳलए	धÊयवाद	देना	चाहता	Ɣँ,	जब	तुमने	मुझ	ेअपने	 Ȱदल	कɡ	बात
मानने	के	ȳलए	ĒोÆसाȱहत	ȱकया	था।	मƹ	उस	Ȱदन	खो	गया	था	और	Ɵȱवधा	मƶ	था।	तुÏहारे	शÍद	मेरे
Ȱदल	को	छू	गए	और	उÊहǂने	मुझे	ȱनराशा	से	उबार	Ȱदया।	तुमने	जो	कहा	था,	उसकɡ	बदौलत	मƹने
अपने	सपने	का	अनसुरण	करने	का	साहस	ȱकया	और	अĒƶȰटस	शेफ़	के	ƞप	मƶ	काम	करने	के
ȳलए	ĺांस	चला	गया।	मƹ	आज	अपने	सपने	को	पूरी	तरह	जी	रहा	Ɣँ	और	मƹ	इस	वÝत	ȵजतना
ख़ुश	Ɣँ,	उससे	अȲधक	ख़ुश	नहƭ	हो	सकता	था।	और	यह	सब	तुÏहारे	उन	शÍदǂ	कɡ	बदौलत	Ɠआ,
जो	तुमने	उस	Ȱदन	कहे	थे।	धÊयवाद,	सारा!

यह	बƓत	महÆवपूणµ	है	 ȱक	आप	कारण	बताए	ँ ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	और	इसमƶ	अȱत	संभव
नहƭ	 है।	 इसके	 बजाय,	आप	 ȵजतना	अȲधक	कहते	 हƹ	और	 ȵजतना	अȲधक	 महसूस	करते	 हƹ,
पȯरणाम	भी	उतने	ही	अȲधक	आȆयµजनक	हǂगे।	इस	अÎयास	के	बाद	आप	अपने	जीवन	मƶ	जाƠ
का	 ȱव×फोट	होते	 देखƶगे;	यह	कृत´ता	 के	सबसे	शȳǣशाली	कायǄ	मƶ	से	एक	है,	जो	आप	कर
सकते	हƹ।

यȰद	आप	ज़ोर	से	बोलने	कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ	न	हǂ,	तो	आप	हर	ȅȳǣ	के	Ēȱत	अपने	शÍद	ȳलख	भी
सकते	हƹ	और	उसे	इस	तरह	संबोȲधत	कर	सकते	हƹ,	जैस	ेपč	ȳलख	रहे	हǂ।

जब	आप	यह	अÎयास	पूरा	कर	लेते	हƹ,	तो	आपको	अपने	अहसास	के	×तर	मƶ	बƓत	बड़ा	फ़क़µ
महसूस	होगा।	कृत´ता	कɡ	शȳǣ	काम	कर	रही	है,	इसका	सबसे	पहला	और	सबसे	महÆवपूणµ



Ēमाण	हमेशा	यह	होता	है	ȱक	आप	इसस	ेख़ुशी	महसूस	करते	हƹ!	कृत´ता	कɡ	शȳǣ	का	Ơसरा
Ēमाण	यह	होता	है	 ȱक	आप	अǻʣत	चीज़ǂ	को	अपनी	ओर	आकɉषɞत	करते	हƹ।	और	जैसे	यही
पयाµËत	 न	 हो,	आप	 कृत´ता	 के	अÎयास	 के	 बाद	जो	 ख़ुशी	 महसूस	करते	 हƹ,	 वह	भी	अȲधक
अǻʣत	चीज़ǂ	को	आकɉषɞत	करती	है,	ȵजसस	ेआप	और	भी	अȲधक	ख़ुश	हǂगे।	यही	जीवन	का
जाƠ	है;	यही	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	है!



जाƣई	अÎयास	þमांक	12
जाƟई	लोग,	ȵजÊहǂने	फ़क़µ 	डाला
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	Ȱदन	मƶ	ȱकसी	समय	ȱकसी	शांत	जगह	पर	बैठƶ 	और	उन	तीन	लोगǂ	कɡ	सूची	बनाए,ँ
ȵजÊहǂने	आपके	जीवन	मƶ	फ़क़µ 	डाला।

3.	एक	बार	मƶ	सूची	के	एक	ȅȳǣ	को	लƶ	और	हर	ȅȳǣ	को	ज़ोर	से	बोलते	Ɠए	कारण	बताएँ
ȱक	आप	उसके	Ēȱत	·यǂ	कृत´	हƹ	और	उसने	आपके	जीवन	कɡ	Ȱदशा	को	ȱकस	Ēकार
Ēभाȱवत	ȱकया।

4.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।





तेरहवाँ	ȴदन
अपनी	सारी	इ¼छाǗ	को	हȵक़क़त	मƺ	बदलƺ

“कÒपना	स¼चा	जाƟई	गलीचा	है।”

नॉमµन	ȵवÊसƺट	पील	(1898-1993)
लेखक

यȰद	आप	हर	Ȱदन	जाƟई	अÎयास	कर	रहे	हƹ,	तो	आपको	जीवन	मƶ	अब	तक	जो	भी	Ȳमला	है
और	लगातार	जो	भी	Ȳमल	रहा	है,	आपने	हर	उस	चीज़	के	ȳलए	कृत´ता	का	अÎयास	करके	एक
अǻʣत	बुȱनयाद	बना	ली	है।	लेȱकन	आज	एक	रोमांचक	Ȱदन	है,	·यǂȱक	आप	कृत´ता	कɡ	जाƟई
शȳǣ	का	इ×तेमाल	अपने	सपनǂ	और	इ¼छाǓ	को	हक़ɡक़त	मƶ	बदलने	मƶ	करने	जा	रहे	हƹ!

सȰदयǂ	स	ेसैकड़ǂ	आȰदकालीन	सं×कृȱतयाँ	अपनी	मनचाही	चीज़	पाने	से	पहले	पारंपȯरक	ƞप	से
धÊयवाद	देती	आ	रही	हƹ।	धÊयवाद	देने	के	ȳलए	उÊहǂने	 ȱव×तृत	कमµकांड	बनाए,	ताȱक	वे	इसमƶ
अȲधक	से	अȲधक	शȳǣ	भर	सकƶ ।	Ēाचीन	समय	से	 ȲमĞ	के	लोग	नील	नदɟ	कɡ	बाढ़	का	जȋ
मनाते	 आ	 रहे	 हƹ,	 ताȱक	 नदɟ	 मƶ	 पानी	 का	 सतत	 Ēवाह	 बना	 रहे।	 अमेȯरकन	 इंȲडयÊस	 और
ऑ×Ĉेȳलया	 के	 मूल	 बाȿशɞदे	 वषाµ-नÆृय	 करते	 हƹ।	 ȱवȴभȃ	 अȱĺकɡ	 Ēजाȱतयाँ	 भोजन	 के	 ȳलए
कृत´ता	ȅǣ	करने	वाले	कमµकांड	करती	हƹ	-	वह	भी	ȳशकार	करने	से	पहले।	और	हर	सं×कृȱत
और	धमµ	मƶ	Ēाथµना	कɡ	Ēकृȱत	यही	रहती	है	ȱक	मनचाही	चीज़	पाने	स	ेपहल	ेधÊयवाद	Ȱदया	जाए।

आकषµण	का	ȱनयम	कहता	है	 ȱक	समान	ही	समान	को	आकɉषɞत	करता	है,	 ȵजसका	मतलब	है
ȱक	आप	जो	चाहते	 हƹ,	आपको	अपने	 मन	मƶ	 उसी	 के	समान	 Ȳचč	ज़ƞर	 बनाना	 होगा।	 ȱफर
अपनी	इ¼छा	को	ख़ुद	कɡ	ओर	आकɉषɞत	करने	के	ȳलए	आपको	ऐसा	महसूस	करना	होता	है,	जैसे
वह	पूरी	हो	चुकɡ	है,	यानी	आपका	अहसास	वैसा	ही	होना	चाȱहए,	जैसा	मनचाही	चीज़	Ȳमलने	पर
होता	है।	ऐसा	करने	का	सबसे	आसान	तरीक़ा	अपनी	मनचाही	चीज़	के	ȳलए	कृत´	होना	है	-	उसे
पाने	से	पहले।	यȰद	पहल	ेकभी	आपके	मन	मƶ	यह	ȱवचार	नहƭ	आया	है	ȱक	अपनी	मनचाही	चीज़
को	पाने	के	 ȳलए	कृत´ता	का	इ×तेमाल	करना	चाȱहए,	तो	आपने	अब	इसकɡ	एक	और	जाƟई
शȳǣ	खोज	ली	है।	बाइबल	के	शÍद	यही	वादा	करते	हƹ:

“ȵजसके	भी	पास	कृत´ता	(अभी)	है,	उसे	अȲधक	(भȱवÖय	मƶ)	 Ȱदया	जाएगा	और	वह	समृǽ
होगा।”

आपको	कृत´ता	अपनी	मनचाही	चीज़	Ȳमलने	से	पहले	ही	रखनी	होगी।	मनचाही	चीज़	Ȳमलने	के



बाद	इसे	ȅǣ	करने	से	काम	नहƭ	चलेगा।	अȲधकतर	लोग	ȱकसी	अ¼छɟ	चीज़	को	पाने	के	बाद
कृत´	होते	हƹ,	लेȱकन	अपनी	सारी	इ¼छाǓ	को	हक़ɡक़त	बनाने	और	हर	³ेč	को	समृǽ	बनाकर
समूचे	जीवन	को	बदलने	के	ȳलए	आपको	पहले	भी	कृत´	होना	चाȱहए	और	बाद	मƶ	भी।

जब	आप	अपनी	मनचाही	चीज़	पाने	स	ेपहले	ही	सचमुच	कृत´	हो	जाते	हƹ,	तो	आपके	मन	मƶ
तुरंत	यह	त×वीर	बन	जाती	है	ȱक	वह	चीज़	आपके	पास	आ	चुकɡ	है।	आप	महसूस	करते	हƹ,	ȱक
वह	इस	समय	आपके	पास	है	और	आप	अपनी	भूȲमका	पूरी	कर	रहे	हƹ।	यȰद	आप	उस	त×वीर
और	भावना	को	क़ायम	रखते	हƹ,	तो	आप	जाƟई	 ढंग	से	अपनी	मनचाही	व×तु	ĒाËत	कर	लƶगे।
आपको	पता	नहƭ	होगा	ȱक	वह	आपको	कैसे	Ȳमलेगी	और	यह	पता	लगाना	आपका	काम	है	भी
नहƭ।	आपको	 यह	 पता	 नहƭ	 होता	 है	 ȱक	 पैदल	 चलते	 वÝत	 गƝुÆवाकषµण	कɡ	 शȳǣ	आपको
ज़मीन	पर	कैसे	बनाए	रखती	है,	है	ना?	आप	यह	जानते	और	ȱवȈास	करते	हƹ	ȱक	पैदल	चलते
वÝत	 गƝुÆवाकषµण	 कɡ	 शȳǣ	आपको	 ज़मीन	 पर	 बनाए	 रखेगी।	 इसी	 तरह	आपको	 यह	 भी
जानना	और	ȱवȈास	करना	चाȱहए	ȱक	जब	आप	अपनी	मनचाही	व×तु	के	ȳलए	कृत´	होते	हƹ,	तो
वह	जाƟई	ढंग	से	आपकɡ	ओर	आकɉषɞत	हो	जाएगी,	·यǂȱक	यही	सृȱȌ	का	ȱनयम	है।

आप	इस	वÝत	सबसे	अȲधक	·या	चाहते	हƹ?
इस	पु×तक	कɡ	शुƝआत	मƶ	मƹने	आपसे	पूरी	तरह	×पȌ	करने	को	कहा	था	ȱक	आप	अपने	जीवन
के	हर	³ेč	मƶ	·या	चाहते	हƹ।	(यȰद	आपने	यह	काम	पहले	न	ȱकया	हो,	तो	इसी	समय	कर	लƶ।)
अब	अपनी	बनाई	सूȲचयǂ	पर	नज़र	डालƶ,	और	इस	जाƟई	अÎयास	के	ȳलए	शीषµ	दस	इ¼छाए	ँचुन
लƶ।	 ये	 इ¼छाए	ँआप	जीवन	 के	 ȴभȃ-ȴभȃ	 ³ेčǂ	से	 चुन	सकते	हƹ,	जैसे	 धन,	 ×वा×Çय,	घर	और
संबंध,	या	 ȱफर	आप	एक	ही	 ³ेč	कɡ	दस	इ¼छाǓ	को	भी	 चुन	सकते	हƹ,	 ȵजस	ेआप	सचमुच
बदलना	चाहते	हƹ,	जैसे	कारोबार	या	सफलता।	इस	बारे	मƶ	बƓत	×पȌ	और	ȱनȴȆत	रहƶ	ȱक	आप
सबसे	अȲधक	·या	चाहते	हƹ,	ताȱक	इस	अÎयास	से	आप	जाƟई	पȯरवतµन	होते	देख	सकƶ ।	कÒपना
करƶ	 ȱक	आप	अपनी	दस	शीषµ	इ¼छाǓ	के	 ȳलए	सृȱȌ	को	एक	जाƟई	आदेश	दे	रहे	हƹ,	·यǂȱक
आकषµण	के	ȱनयम	का	इ×तेमाल	करते	वÝत	आप	वा×तव	मƶ	यही	कर	रहे	हƹ।

एक	पेन	तथा	जनµल	लेकर	या	कंËयूटर	के	सामने	 बैठ	जाए	ँऔर	अपनी	दस	शीषµ	इ¼छाǓ	कɡ
एक	अलग	सूची	बनाए,ँ	जैस	ेआप	उÊहƶ	साकार	कर	चुके	हǂ:

_____	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	ख़ाली	×थान	मƶ	अपनी	इ¼छा	भर	लƶ,	जैसे	आप	उसे
पा	चुके	हǂ।	Ȳमसाल	के	तौर	पर	:

परी³ा	मƶ	बƓत	अ¼छे	नंबर	पाने	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद,	ȵजसकɡ	बदौलत	मƹ	अपने
मनचाहे	कॉलेज	मƶ	पƓँच	पाया!

हमारे	ब¼चा	होने	वाला	है,	इस	बेहतरीन	ख़बर	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद!

हमारे	सपनǂ	के	घर	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद,	ȵजसमƶ	हमारी	हर	मनचाही	चीज़	है!

डैडी	के	साथ	फ़ोन	पर	Ɠई	अǻʣत	बातचीत	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद,	ȵजससे	हमारा
संबंध	बेहतर	बन	गया!



ȲचȱकÆसा	जाँच	ȯरपोट्µस	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद,	जो	बताती	हƹ	ȱक	मƹ	दोबारा	×व×थ
और	तंƟƝ×त	हो	गया	Ɣँ!

मुझ	ेजो	अĒÆयाȳशत	धन	ĒाËत	Ɠआ,	उसके	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद!	यूरोप	कɡ	याčा
के	ȳलए	मुझे	इतने	ही	पैसǂ	कɡ	ज़ƞरत	थी!

इस	महीने	हमारे	ȱबþɡ	के	आँकड़ǂ	को	दोगनुा	करने	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद!

उन	ȱवचारǂ	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद,	ȵजनकɡ	बदौलत	हमƶ	अब	तक	का	सबसे	बड़ा
Āाहक	Ȳमला!

मेरे	आदशµ	जीवनसाथी	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद!

हमारा	क़दम	ȱकतना	आसान	और	Ēयासरȱहत	था,	उसके	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद!

लगातार	 तीन	 बार	धÊयवाद	 ȳलखना	 दरअसल	बƓत	शȳǣशाली	कायµ	 है,	 ·यǂȱक	 यह	आपको
शÍदǂ	 को	 बेवजह	 उछालने	 से	 रोकता	 है	 और	 कृत´ता	 कɡ	 गहराई	 को	 बढ़ाता	 है।	 तीन	 बार
धÊयवाद	कहना	एक	जाƟई	फ़ॉमूµला	भी	है,	·यǂȱक	यह	सृȱȌ	के	समूचे	सृजन	का	गȴणतीय	अंक
है।	Ȳमसाल	के	तौर	पर,	ȳशशु	के	सृजन	के	ȳलए	एक	नर	और	एक	मादा	कɡ	आवÕयकता	होती	है।
इस	तरह	नर,	मादा	और	ȳशशु	-	तीन	लोग,	जो	एक	नए	सृजन	को	पूणµ	करते	हƹ।	तीन	का	यही
ȱनयम	सृȱȌ	कɡ	 हर	चीज़	 के	सृजन	मƶ	 लाग	ू होता	 है,	 ȵजसमƶ	आपकɡ	 इ¼छाǓ	का	सृजन	भी
शाȲमल	है।	इसȳलए	जब	आप	तीन	बार	लगातार	धÊयवाद	कहते	हƹ,	तो	आप	सृजन	कɡ	जाƟई
सं¸या	और	एक	गोपनीय	जाƟई	फ़ॉमूµले	का	इ×तेमाल	कर	रहे	हƹ!

अपनी	सारी	इ¼छाǓ	को	हक़ɡक़त	मƶ	बदलने	का	Ơसरा	क़दम	यह	है	 ȱक	आप	अपनी	इ¼छाǓ
को	और	अȲधक	कृत´ता	से	सराबोर	कर	लƶ।	आप	इस	Ơसरे	क़दम	को	Ȱदन	मƶ	ȱकसी	भी	समय
पूरा	कर	सकते	हƹ।	चाहƶ,	तो	अपनी	दस	शीषµ	इ¼छाǓ	कɡ	सूची	बनाते	समय	या	Ȱदन	मƶ	 ȱकसी
Ơसरे	समय।

अपनी	ĒÆयेक	इ¼छा	को	 कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	से	सराबोर	करने	 के	 ȳलए	अपनी	सूची	कɡ
पहली	इ¼छा	से	शुƝआत	करƶ	और	अपनी	कÒपना	का	इ×तेमाल	करते	Ɠए	नीचे	Ȱदए	गए	Ēȋǂ	के
मन	ही	मन	जवाब	दƶ,	जैसे	आप	अपनी	मनचाही	चीज़	पा	चुके	हƹ:

1.	जब	आपको	अपनी	मनचाही	व×तु	Ȳमली,	तो	आपको	कौन	सी	भावनाए	ँमहसूस	ƓǍ?

2.	जब	आपको	अपनी	मनचाही	व×तु	Ȳमली,	तो	आपने	सबसे	पहले	ȱकस	ȅȳǣ	को	बताया
और	कैसे	बताया?

3.	जब	आपको	अपनी	मनचाही	व×तु	Ȳमली,	तो	आपने	पहली	बेहतरीन	चीज़	कौन	सी	कɡ?
अपने	मन	मƶ	ȵजतने	अȲधक	ȱव×तार	से	बयान	कर	सकते	हǂ,	करƶ।

अंत	मƶ,	हर	इ¼छा	को	दोबारा	पढ़ƶ 	और	जाƟई	शÍदǂ	धÊयवाद	पर	सचमुच	ज़ोर	दƶ,	ताȱक	आप	उÊहƶ
äयादा	से	äयादा	महसूस	कर	सकƶ ।

अपनी	सूची	कɡ	Ơसरी	इ¼छा	कɡ	ओर	बढ़ƶ 	और	उसके	साथ	भी	वही	Ēȱþया	दोहराए।ँ	इस	तरह



हर	इ¼छा	के	ȳलए	यही	क़दम	उठाए,ँ	जब	तक	ȱक	आप	सभी	दस	इ¼छाǓ	को	पूरा	न	कर	लƶ।	हर
इ¼छा	को	कम	से	कम	एक	Ȳमनट	का	समय	दƶ।

यȰद	आप	सचमुच	कोई	शȳǣशाली	और	बƓत	ही	मज़ेदार	चीज़	करना	चाहƶ,	तो	एक	मैȵजक	बोडµ
भी	बना	सकते	हƹ	तथा	उस	पर	अपनी	मनचाही	चीज़ǂ	कɡ	त×वीरƶ	लगा	सकते	हƹ।	 इसके	 ȳलए
त×वीरƶ	काट-काटकर	एक	बोडµ	पर	लगा	दƶ	और	उसे	 ȱकसी	ऐसी	जगह	लगा	दƶ,	जहाँ	आप	उसे
अ·सर	देखते	रहƶ।	मैȵजक	बोडµ	पर	बड़े-बड़े	अ³रǂ	मƶ	जाƟई	शÍद	धÊयवाद,	धÊयवाद,
धÊयवाद	ȳलख	दƶ।	या	आप	जाƟई	बोडµ	के	ƞप	मƶ	अपने	Ȯ़ēज	का	भी	इ×तेमाल	कर	सकते
हƹ।	यȰद	आप	पȯरवार	के	साथ	रहते	हƹ,	तो	पूरे	पȯरवार	के	साथ	Ȳमलकर	मैȵजक	बोडµ	बना	सकते
हƹ,	·यǂȱक	ब¼चǂ	को	यह	बƓत	अ¼छा	लगता	है!	कÒपना	करƶ	 ȱक	आपका	जाƟई	बोडµ	सचमुच
जाƟई	है	और	उस	बोडµ	पर	आप	जो	भी	त×वीर	लगाते	हƹ,	वह	तÆकाल	आपकɡ	ओर	बढ़ने	लगती
है।	उसके	Ēȱत	आपकɡ	ȱनरंतर	कृत´ता	उसे	आपके	जीवन	मƶ	पूरे	रा×ते	चंुबक	कɡ	तरह	खƭचेगी।



जाƣई	अÎयास	þमांक	13
अपनी	सारी	इ¼छाǓ	को	हक़ɡक़त	मƶ	बदलƶ
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	पेन	और	जनµल	लेकर	या	कंËयूटर	के	सामने	बैठकर	अपनी	दस	शीषµ	इ¼छाǓ	कɡ	सूची
बना	लƶ।	हर	एक	के	आगे	तीन	बार	धÊयवाद	ȳलख	लƶ,	मानो	आपकɡ	मनचाही	व×तु	आपको
पहले	ही	Ȳमल	चुकɡ	हो।	Ȳमसाल	के	तौर	पर	:						आपकɡ	इ¼छा					के	ȳलए	धÊयवाद,
धÊयवाद,	धÊयवाद।

3.	अपनी	कÒपना	का	इ×तेमाल	करते	Ɠए	नीचे	Ȱदए	गए	सवालǂ	के	मन	ही	मन	जवाब	दƶ,	जैसे
आप	अपनी	दस	मनचाही	व×तुǓ	मƶ	से	ĒÆयेक	को	ĒाËत	कर	चुके	हǂ	:

1.	 जब	आपको	अपनी	मनचाही	व×तु	Ȳमली,	तो	आपको	कौन	सी	भावनाए	ँमहसूस	ƓǍ?
2.	 जब	आपको	अपनी	मनचाही	व×तु	Ȳमली,	तो	आपने	सबसे	पहल	ेȱकस	ȅȳǣ	को	और	कैसे
बताया?

3.	 जब	आपको	अपनी	मनचाही	व×तु	Ȳमली,	तो	आपने	पहली	बेहतरीन	चीज़	कौन	सी	कɡ?
मन	ही	मन	ȵजतने	अȲधक	ȱव×तार	से	बयाँ	कर	सकते	हǂ,	करƶ।

4.	अंत	मƶ,	हर	इ¼छा	को	दोबारा	पढ़ƶ 	और	जाƟई	शÍदǂ	धÊयवाद	पर	सचमुच	ज़ोर	दƶ,	ताȱक
आप	उÊहƶ	अȲधक	से	अȲधक	महसूस	कर	सकƶ ।

5.	यȰद	आप	चाहƶ,	जो	एक	मैȵजक	बोडµ	बना	लƶ।	त×वीरƶ	काट-काटकर	उÊहƶ	इस	बोडµ	पर	लगा
लƶ	और	बोडµ	को	ऐसी	जगह	रखƶ,	जहाँ	आप	इस	ेअ·सर	देख	सकƶ ।	बोडµ	के	सबसे	ऊपर
बड़े-बड़े	अ³रǂ	मƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद	ȳलख	लƶ।

6.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।





चौदहवाँ	ȴदन
अपने	ȴदन	को	जाƣई	बनाएँ

“जब	इरादǂ	को	शÍदǂ	मƶ	घनीभूत	ȱकया	जाता	है,	तो	जाƟई	शȳǣ	उÆपȃ	होती	है।”

दɣपक	चोपड़ा	(जÊम	1946)
ȶचȵकÆसक	और	लेखक

जीवन	के	सबसे	जाƟई	Ȱदन	को	देखने	और	अनभुव	करने	के	 ȳलए	आप	Ȱदन	कɡ	शुƝआत
करने	 से	पहले	ही	 पूरे	 Ȱदन	 के	 ȳलए	 कृत´	हो	सकते	हƹ!	यȰद	आप	चाहते	हƹ	 ȱक	आपका	 Ȱदन
जाƟई	हो,	तो	आपको	बस	अपने	Ȱदन-भर	कɡ	योजनाǓ	पर	ȱवचार	करना	है	और	उसे	जीने	के
पहले	ही	उसके	अ¼छɟ	तरह	गज़ुरने	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहना	है।	यह	बƓत	ही	आसान
काम	है	और	इसमƶ	 केवल	 चंद	 Ȳमनट	ही	लगते	हƹ,	लेȱकन	इससे	आपके	 Ȱदन	पर	बƓत	äयादा
असर	पड़ता	है।	अपने	Ȱदन	के	ȳलए	पहले	से	ही	कृत´	होने	से	आकषµण	का	ȱनयम	सȱþय	हो
जाता	है	और	आपके	Ȱदन	को	जाƟई	बना	 देता	है।	जब	आप	अपने	अ¼छे	 Ȱदन	के	अनभुवǂ	के
ȳलए	धÊयवाद	देते	हƹ,	तो	आपको	अ¼छे	अनभुव	ĒाËत	हǂगे!

यȰद	आपको	 इस	 बात	 का	 यक़ɡन	 नहƭ	 है	 ȱक	आपमƶ	 अपने	 Ȱदन	 कɡ	 पȯरȮ×थȱतयǂ	 को	 इतने
उÒलेखनीय	 तरीक़े	से	 Ēभाȱवत	करने	कɡ	शȳǣ	है,	 तो	 ऐसे	 समय	 के	 बारे	 मƶ	 सोचƶ,	जब	आप
Ȳचड़Ȳचड़ी	या	 बुरी	मनोदशा	मƶ	जागे	 थे।	तब	आपका	Ȱदन	शुƞ	होते	ही	एक	के	बाद	एक	सारी
चीज़ƶ	 ग़लत	 होती	 चली	 गǍ	 तथा	 Ȱदन	 के	अंत	 मƶ	आप	यह	कहने	 के	 ȳलए	मजबूर	 हो	 गए	 ȱक
आपका	Ȱदन	बƓत	बुरा	गज़ुरा	-	मानो	Ȱदन	संयोग	से	बुरा	गज़ुरा	हो।	देȶखए,	आपका	Ȱदन	ȳसफ़µ
इसȳलए	बुरा	गज़ुरा,	·यǂȱक	आपने	सुबह	के	बुरे	मूड	को	ख़ुद	पर	हावी	होने	Ȱदया।	दरअसल,	यह
आपकɡ	बुरी	मनोदशा	ही	थी,	जो	एक	के	बाद	Ơसरी	चीज़	के	गड़बड़	होने	के	ȳलए	ȵज़Ïमेदार	थी।

बुरे	मूड	मƶ	जागना	भी	संयोगवश	नहƭ	होता।	इसका	अथµ	तो	यह	है	ȱक	आप	ȱकसी	चीज़	के	बारे
मƶ	नकाराÆमक	तरीक़े	स	ेसोचते	Ɠए	सोए	थे,	हालाँȱक	शायद	आपको	इसका	अहसास	भी	नहƭ
Ɠआ	था।	यही	कारण	है	ȱक	आप	रात	को	जाƟई	पÆथर	का	अÎयास	सबसे	अंत	मƶ	करते	हƹ,	ताȱक
यह	सुȱनȴȆत	हो	जाए	ȱक	सोते	समय	आपके	मन	मƶ	अ¼छे	ȱवचार	ही	रहƶ।	रात	का	जाƟई	पÆथर
अÎयास	जब	हर	सुबह	के	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ	अÎयास	के	साथ	जुड़	जाता	है,	तो	आप	रात	और
सुबह	दोनǂ	ही	समय	अ¼छɟ	मनोदशा	मƶ	रहते	हƹ।	इस	तरह	यह	सुȱनȴȆत	हो	जाता	है	 ȱक	आप
Ȱदन	शुƞ	करने	से	पहले	ही	अ¼छा	महसूस	करƶ।



जाƟई	 Ȱदन	 पाने	 के	 ȳलए	आपको	अ¼छा	 महसूस	करने	 कɡ	 ज़ƞरत	 होती	 है।	 मƹ	 कृत´ता	 के
अलावा	ȱकसी	Ơसरी	चीज़	के	बारे	मƶ	नहƭ	जानती,	जो	लगभग	तुरंत	आपकɡ	मनोदशा	को	बेहतर
बनाने	कɡ	गारंटɟ	देती	हो।

आज	आपके	Ȱदन	कɡ	जो	भी	योजनाए	ँहǂ,	चाहे	यह	याčा	करना	हो,	मीȼटɞग,	वकµ 	Ēोजे·ट,	लंच,
ȅायाम,	 Ċाय·लीȽनɞग	 के	 कपड़े	 डालना,	 मैच	 खेलना,	 ȳथएटर	 जाना,	 ȱकसी	 Ȳमč	 से	 Ȳमलना,
योगाÎयास	 करना,	 घर	 कɡ	 सफ़ाई	 करना,	 ×कूल	 जाना	 या	 ȱकराना	 ख़रीदना	 हो,	 जाƟई	 शÍद
धÊयवाद	कहकर	आज	को	एक	जाƟई	Ȱदन	मƶ	बदल	लƶ,	ताȱक	हर	योजना	अ¼छɟ	तरह	अमल	मƶ
आ	जाए	-	इससे	पहले	ȱक	आप	उसे	सचमुच	ȵजए!ँ	यȰद	आप	ऐस	ेȅȳǣ	हƹ,	जो	हर	Ȱदन	ȱकए
जाने	वाले	काम	कɡ	सूची	बनाते	हƹ,	तो	आप	अपनी	दैȱनक	सूची	पर	नज़र	डाल	सकते	हƹ	और	हर
चीज़	के	अ¼छɟ	तरह	होने	के	ȳलए	पहले	से	ही	कृत´	हो	सकते	हƹ।	चाह	ेआप	यह	जाƟई	अÎयास
मन	मƶ	करƶ	या	काग़ज़	पर,	सबसे	महÆवपूणµ	बात	यह	महसूस	करना	ह	ैȱक	आपकɡ	हर	योजना	या
गȱतȱवȲध	के	पȯरणाम	सवµĜेȎ	रहे।

जब	आप	जाƟई	Ȱदन	के	ȳलए	पहले	स	ेकृत´ता	का	इ×तेमाल	करते	हƹ,	तो	अĒÆयाȳशत	सम×याएँ
या	 मुȹÕकलƶ	आने	से	पहले	ही	ख़Æम	हो	जाती	हƹ।	आप	इस	जाƟई	अÎयास	का	 ȵजतना	äयादा
इ×तेमाल	करƶगे,	आपके	Ȱदन	उतने	ही	बेहतर	गज़ुरƶगे।	छोटɟ-छोटɟ	से	लेकर	महÆवपूणµ	चीज़ǂ	तक
आपके	जीवन	कɡ	सारी	चीज़ƶ	अ¼छɟ	तरह	होने	लगती	हƹ।	मुȹÕकल	Ȱदन	आसान	हो	जाते	हƹ	और
कंुठाजनक	या	सम×याजनक	चीज़ƶ	सामने	आने	के	बजाय	आपके	Ȱदनǂ	मƶ	जाƟई	Ēवाह	आ	जाता
है	और	सब	कुछ	जाƟई	ढंग	से	आपकɡ	इ¼छानसुार	होने	लगता	है।	इसमƶ	Ēयास	कम	करना	पड़ता
है,	Ⱦचɞता	कम	होती	है,	तनाव	नहƭ	होता	और	ख़ुशी	कहƭ	अȲधक	Ȳमलती	है।

जब	मƹने	पहलेपहल	जाƟई	Ȱदन	के	ȳलए	कृत´ता	का	इ×तेमाल	शुƞ	ȱकया,	तो	मƹने	अपने	Ȱदन	कɡ
उन	 घटनाǓ	 के	 ȳलए	 पहले	 से	 धÊयवाद	 देने	 का	 चुनाव	 ȱकया,	 ȵजÊहƶ	 करना	 मुझ	े बƓत
आनंददायक	नहƭ	लगता	था।	उनमƶ	स	ेएक	सुपरमाकƷ ट	जाने	का	काम	था।	Ȱदन	कɡ	शुƝआत	मƶ	मƹ
जाƟई	शÍद	कहती	थी:	“सुपरमाकƷ ट	कɡ	आसान	और	सुखद	याčा	के	ȳलए	धÊयवाद।”	मुझे	ज़रा
भी	अंदाज़ा	नहƭ	था	ȱक	सुपरमाकƷ ट	कɡ	याčा	आसान	और	सुखद	कैस	ेहो	सकती	है,	लेȱकन	मƹने
पȯरणाम	के	ȳलए	यथासंभव	अȲधकतम	कृत´ता	महसूस	कɡ।

कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	पȯरणाम	यह	Ɠआ	ȱक	मुझे	गेट	के	ठɠक	सामने	पाɕकɞग	कɡ	जगह
Ȳमल	गई।	मुझे	दो	सहेȳलयाँ	भी	Ȳमल	गǍ।	उनमƶ	स	ेएक	स	ेमƹ	काफ़ɡ	समय	से	नहƭ	Ȳमली	थी	और
शॉȽपɞग	के	बाद	हमने	एक	साथ	लंच	ȱकया।	ȵजस	Ơसरी	सहेली	से	मƹ	Ȳमली,	उसने	मुझ	ेएक	अǻʣत
और	ȱकफ़ायती	हाउस	·लीनर	के	बारे	मƶ	बताया।	संयोग	देखƶ,	मƹ	ऐसे	ही	हाउस	·लीनर	के	सपने
देख	रही	थी।	सुपरमाकƷ ट	मƶ	ख़रीदारी	के	दौरान	मƹने	जहाँ	भी	नज़र	डाली,	मेरी	ज़ƞरत	कɡ	हर
चीज़	जाƟई	ƞप	से	मेरी	नज़रǂ	के	सामने	मौजूद	थी।	हर	चीज़	शेÒफ	पर	थी	और	×टॉक	मƶ	थी।
एक	के	बाद	एक	सभी	सामान	ȱकफ़ायती	और	ȱवशेष	दरǂ	पर	उपलÍध	थे।	और	जब	मƹ	ȯरकॉडµ
टाइम	मƶ	ख़रीदारी	करने	के	बाद	चेकआउट	काउंटर	पर	पƓँची,	तो	एक	नया	काउंटर	खुल	गया
और	चेकआउट	·लकµ 	ने	मुझे	अपनी	ओर	बुला	ȳलया।	जब	·लकµ 	मेरे	ȳलए	सामान	को	कंËयूटर
पर	दजµ	कर	रहा	था,	तो	अचानक	उसने	पूछ	ȳलया,	“·या	आपको	बैटȯरयǂ	कɡ	ज़ƞरत	है?”	यह



एक	ऐसा	सामान	था,	 ȵजसे	ख़रीदना	मƹ	 भूल	गई	थी!	सुपरमाकƷ ट	कɡ	 मेरी	याčा	आसान	और
सुखद	से	भी	परे	थी	-	यह	तो	दरअसल	जाƟई	थी!

जाƟई	Ȱदन	पाने	कɡ	कृत´ता	का	इ×तेमाल	करने	मƶ	सुबह	केवल	चंद	Ȳमनटǂ	का	ही	समय	लगता
है,	जब	आप	पहले	से	ही	अपने	 Ȱदन	कɡ	घटनाǓ	के	 ȳलए	धÊयवाद	 देते	हƹ,	लेȱकन	केवल	यह
अÎयास	ही	आपके	पूरे	Ȱदन	कɡ	घटनाǓ	को	बदल	देगा।

जाƟई	Ȱदन	पाने	के	ȳलए	सुबह	उठते	समय,	या	तो	ȱब×तर	छोड़ने	के	ठɠक	पहले	या	ȱफर	नहाते	या
कपड़े	पहनते	समय	Ȱदन	कɡ	योजनाǓ	के	बारे	मƶ	सोचƶ	और	ĒÆयेक	के	अ¼छɟ	तरह	होने	के	ȳलए
धÊयवाद	दƶ।	यह	सुȱनȴȆत	करƶ	ȱक	आप	यह	जाƟई	अÎयास	सुबह-सुबह	ही	कर	लƶ	और	एक	सč
मƶ	पूरा	कर	लƶ।	मन	ही	मन	उन	सभी	कायǄ	के	सुखद	पȯरणाम	देखƶ,	जो	आप	सुबह,	दोपहर	और
शाम	को	करते	हƹ,	जब	तक	 ȱक	सोने	का	समय	नहƭ	हो	जाता।	हर	योजना	या	घटना	 के	 ȳलए
जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ	और	कÒपना	करƶ	 ȱक	आप	Ȱदन	के	अंत	मƶ	धÊयवाद	कह	रहे	हƹ	और
आप	बेहद	कृत´	हƹ,	·यǂȱक	आपका	Ȱदन	बƓत	ही	अ¼छा	गज़ुरा!

अȲधक	कृत´ता	महसूस	करने	 के	 ȳलए	आप	 ȵजतने	चाहƶ,	 ĜेȎतम	 ȱवशेषणǂ	का	इ×तेमाल	कर
सकते	 हƹ।	 “अȱवȈसनीय	 ƞप	 से	 सफल	 मीȼटɞग	 के	 ȳलए	धÊयवाद।”	 “फ़ोन	 कॉल	 के	 अǻʣत
पȯरणाम	के	 ȳलए	धÊयवाद।”	“ऑȱफ़स	मƶ	 बेहतरीन	Ȱदन	के	ȳलए	धÊयवाद।”	“रोमांचक	मैच	के
ȳलए	धÊयवाद।”	“सफ़ाई	के	Ēयासरȱहत	और	आनंददायक	Ȱदन	के	 ȳलए	धÊयवाद।”	“Ȳमčǂ	के
साथ	 बेहतरीन	 शाम	 गज़ुारने	 के	 ȳलए	धÊयवाद।”	 “याčा	 के	आरामदेह	 Ȱदन	 के	 ȳलए	आपको
धÊयवाद।”	 “ȅायाम	 से	 ĒाËत	 आȆयµजनक	 ऊजाµ	 के	 ȳलए	धÊयवाद।”	 “सवµĜेȎ	 पाȯरवाȯरक
Ȳमलन-समारोह	के	ȳलए	धÊयवाद।”

यȰद	आप	हर	अनभुव	पर	ज़ोर	स	ेजाƟई	शÍद	धÊयवाद	बोल	सकƶ ,	तो	यह	जाƟई	अÎयास	अȲधक
शȳǣशाली	हो	जाता	है,	लेȱकन	यȰद	आप	उÊहƶ	ज़ोर	स	ेबोलने	कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ	न	हǂ,	तो	मन	ही	मन
बोलना	भी	ठɠक	है।

जब	आप	Ȱदन	के	हर	काम	और	घटना	के	ȳलए	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल	पूरा	कर
लƶ,	 तो	 इस	 अÎयास	 के	 अंत	 मƶ	 कहƶ,	 “और	आज	 मेरी	 तरफ़	 बेहतरीन	 ख़बर	 भेजने	 के	 ȳलए
धÊयवाद!”	ȱबना	नागा	हर	सुबह	जब	मƹ	जाƟई	Ȱदन	पाने	के	ȳलए	कृत´ता	का	इ×तेमाल	करती	Ɣँ,
तो	उस	 Ȱदन	 बेहतरीन	ख़बर	 Ȳमलने	 के	 ȳलए	धÊयवाद	 देती	 Ɣँ।	यक़ɡन	माȱनए,	 इसके	बाद	 मुझे
इतनी	बेहतरीन	ख़बरƶ	Ȳमलƭ,	ȵजतनी	ȱक	जीवन	मƶ	पहल	ेकभी	नहƭ	Ȳमली	थƭ।	एक	के	बाद	Ơसरे
सËताह,	 एक	 के	 बाद	 Ơसरे	 Ȱदन,	 बेहतरीन	ख़बरƶ	आती	 रहती	 हƹ!	 हर	 बार	जब	 मुझ	ेकोई	 नई
बेहतरीन	ख़बर	Ȳमलती	है,	तो	मƹ	ख़ास	तौर	पर	कृत´	और	रोमांȲचत	होती	Ɣ,ँ	·यǂȱक	मƹ	जानती	Ɣँ
ȱक	 इसे	आकɉषɞत	करने	 के	 ȳलए	 मƹने	 कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	 इ×तेमाल	 ȱकया	 था	और
पȯरणाम	यह	होता	है	 ȱक	इसके	बाद	उससे	भी	äयादा	अ¼छɟ	ख़बरƶ	आती	रहती	हƹ।	यȰद	आप
बेहतरीन	ख़बर	पाना	चाहते	हƹ,	तो	बस	मेरे	क़दमǂ	का	अनसुरण	करƶ।



जाƣई	अÎयास	þमांक	14
अपने	Ȱदन	को	जाƟई	बनाएँ
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	धÊयवाद	कहƶ।	उस	ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा
से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	सुबह-सुबह	मन	ही	मन	सुबह	से	लेकर	रात	तक	कɡ	अपनी	योजनाǓ	के	बारे	मƶ	सोचƶ।	हर
योजना	या	घटना	के	बारे	मƶ	सोचƶ	ȱक	वह	अ¼छɟ	तरह	Ɠई	है	और	उसके	ȳलए	जाƟई	शÍद
धÊयवाद	कहƶ।	कÒपना	करƶ	ȱक	आप	Ȱदन	के	अंत	मƶ	धÊयवाद	कह	रहे	हƹ	और	इसके	आदशµ
ढंग	से	गज़ुरने	पर	बेहद	कृत´	हƹ।

3.	जब	आप	पूरे	Ȱदन	कɡ	बेहतरीन	तरीक़े	स	ेहोने	वाली	सारी	घटनाǓ	के	ȳलए	कृत´	हो	लƶ,
तो	इस	जाƟई	अÎयास	के	अंत	मƶ	कहƶ:	और	उस	बेहतरीन	ख़बर	के	ȳलए	धÊयवाद,	जो	मेरी
ओर	आ	रही	है!

4.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।





पंďहवाँ	ȴदन
जाƣ	से	अपने	संबंधो	को	मधुर	बनाएँ

यȰद	आपका	कोई	संबंध	टूट	गया	हो	या	आपको	उसमƶ	मुȹÕकल	आ	रही	हो,	या	आपका	Ȱदल
टूट	गया	हो	या	आप	ȱकसी	बात	के	ȳलए	ȱकसी	स	ेǼेष	कर	रहे	हǂ	या	उस	पर	दोष	मढ़	रहे	हǂ,	तो
उसे	 कृत´ता	के	ज़ȯरए	बदल	सकते	हƹ।	 कृत´ता	 ȱकसी	भी	 मुȹÕकल	संबंध	को	जाƠ	से	 बेहतर
बना	देगी,	चाह	ेवह	ȅȳǣ	पȱत	हो	या	पÆनी,	भाई	हो	या	बहन,	बेटा	हो	या	बेटɟ,	साझेदार,	बॉस,
ȅावसाȱयक	Āाहक,	ऑȱफ़स	का	सहयोगी,	सास-ससुर,	अȴभभावक,	Ȳमč	या	पड़ोसी	हो।

असल	मƶ	जब	हमारा	सामना	ȱकसी	मुȹÕकल	संबंध	से	होता	है	या	उसमƶ	कोई	चुनौतीपूणµ	Ȯ×थȱत
आती	है,	तो	लगभग	हर	मामल	ेमƶ	हम	सामने	वाल	ेके	Ēȱत	ज़रा	सी	भी	कृत´ता	महसूस	नहƭ
करते	हƹ।	इसके	बजाय	हम	संबंधǂ	कɡ	सम×याǓ	के	ȳलए	सामने	वाल	ेपर	दोष	मढ़ने	मƶ	जुट	जाते
हƹ	और	इसका	अथµ	यह	है	ȱक	हमारे	मन	मƶ	रǶी	भर	भी	कृत´ता	नहƭ	होती	है।	दरअसल,	दोष	देने
से	कभी	कोई	संबंध	बेहतर	नहƭ	Ɠआ	है	और	इससे	आपका	जीवन	कभी	बेहतर	नहƭ	बनने	वाला।
वा×तव	मƶ	आप	ȵजतना	अȲधक	दोष	 देते	हƹ,	संबंध	उतना	ही	äयादा	ख़राब	होता	जाता	है	और
आपका	जीवन	भी	उतना	ही	äयादा	ख़राब	हो	जाता	है।

चाह	ेवह	संबंध	वतµमान	का	हो	या	अतीत	का,	यȰद	आप	 ȱकसी	Ơसरे	ȅȳǣ	के	Ēȱत	Ɵभाµवना
रखते	हƹ,	तो	कृत´ता	का	अÎयास	करने	से	वे	भावनाए	ँख़Æम	हो	जाएगँी।	आपको	Ơसरे	ȅȳǣ	के
Ēȱत	अपनी	बुरी	भावनाǓ	को	हटाने	कɡ	ज़ƞरत	·यǂ	है?

“þोध	करना	एक	सुलगते	अंगारे	को	पकड़ने	जैसा	है,	ȵजसे	आप	उठाते	तो	ȱकसी	Ơसरे
पर	फƶ कने	के	इरादे	से	हƹ;	लेȱकन	जलते	आप	ही	हƹ।”

गौतम	बुȁ	(लगभग	563	ईपू-483	ईप)ू

ȱकसी	Ơसरे	ȅȳǣ	के	Ēȱत	बुरी	भावनाए	ँआपके	ही	जीवन	को	जला	देती	हƹ,	लेȱकन	कृत´ता	उन
भावनाǓ	को	ख़Æम	कर	देती	है!

Ȳमसाल	के	तौर	पर,	यȰद	आपका	कोई	पूवµ	जीवनसाथी	है,	जो	आपके	ब¼चǂ	के	ज़ȯरए	आपसे
जुड़ा	Ɠआ	है	और	उससे	आपके	संबंध	अ¼छे	नहƭ	हƹ,	तो	अपने	ब¼चǂ	 के	 चेहरे	 देखƶ	और	यह
अहसास	करƶ	ȱक	यȰद	पूवµ	जीवनसाथी	नहƭ	होता,	तो	वे	इस	Ɵȱनया	मƶ	नहƭ	होते।	ब¼चǂ	का	जीवन
आपके	सबसे	क़ɡमती	उपहारǂ	मƶ	स	ेएक	है।	अपने	ब¼चǂ	कɡ	ओर	देखƶ	और	उनके	जीवन	के	ȳलए



अपने	पूवµ	जीवनसाथी	को	हर	Ȱदन	धÊयवाद	दƶ!	इससे	न	केवल	संबंध	मƶ	शांȱत	और	सौहाďµ	का
माहौल	बनेगा,	बȮÒक	अपने	उदाहरण	स	ेआप	ब¼चǂ	को	उनके	जीवन	का	सबसे	बड़ा	संसाधन	-
कृत´ता	-	ȳसखा	रहे	हǂगे।

या,	यȰद	ȱकसी	संबंध	के	ख़Æम	होने	कɡ	वजह	से	आपका	Ȱदल	टूट	गया	है	या	आप	Ɵखी	हƹ,	तो
अपने	ददµ	से	उबरने	के	ȳलए	आप	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल	कर	सकते	हƹ।	कृत´ता
भावनाÆमक	ददµ	को	उपचार	तथा	ख़ुशी	मƶ	ƞपांतȯरत	कर	देती	है	और	यह	ȵजतनी	तेज़ी	से	काम
करती	है,	उतनी	कोई	Ơसरी	चीज़	नहƭ	करती।	मेरे	माता-ȱपता	का	Ēसंग	इसकɡ	आदशµ	Ȳमसाल
है।

मेरे	माता-ȱपता	को	पहली	नज़र	मƶ	ही	एक-Ơसरे	से	Ēेम	हो	गया	था।	ȵजस	पल	वे	Ȳमले,	तभी	से	वे
साथ	रहने	के	 ȳलए	सचमुच	कृत´	थे	और	उनका	 ȱववाह	 मेरी	नज़र	मƶ	संसार	का	सबसे	सुखद
ȱववाह	था।

ȱपताजी	कɡ	मृÆयु	होने	पर	माँ	बƓत	Ɵखी	हो	गǍ।	महीनǂ	कɡ	पीड़ा	के	बाद	उÊहǂने	कृत´ता	कɡ
जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल	शुƞ	ȱकया	और	अपने	अथाह	Ɵख-ददµ	के	बावजूद	कृत´	होने	के	ȳलए
चीज़ǂ	कɡ	तलाश	कɡ।	उÊहǂने	अतीत	से	 शुƝआत	कɡ	और	ख़ुशी	 के	 वे	सारे	अǻʣत	समय	याद
ȱकए,	जो	 ȱपताजी	के	साथ	उÊहǂने	कई	दशकǂ	तक	ȱबताए	थे।	 ȱफर	उÊहǂने	अगला	बड़ा	क़दम
उठाया	और	भȱवÖय	मƶ	कृत´	होने	के	ȳलए	चीज़ǂ	कɡ	तलाश	करने	लगƭ।	एक-एक	करके	उÊहƶ	वे
चीज़ƶ	 Ȳमल	गǍ।	इस	तरह	उÊहƶ	 वे	सारी	चीज़ƶ	 Ȳमल	गǍ	या	याद	आ	गǍ,	जो	 वे	हमेशा	से	करना
चाहती	थƭ,	लेȱकन	ȱपताजी	के	जीȱवत	रहते	वÝत	उÊहƶ	करने	का	समय	नहƭ	था।	कृत´ता	के	इस
साहȳसक	क़दम	के	ज़ȯरए	उनके	सपनǂ	को	जाƟई	तरीक़े	से	साकार	करने	के	अवसरǂ	का	सैलाब
आने	लगा	और	उनका	जीवन	दोबारा	ख़ुȳशयǂ	से	भर	गया।	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	ने	माँ	को
एक	नया	जीवन	Ȱदया।

आज	के	जाƟई	अÎयास	के	ȳलए	आप	उस	अंगारे	कɡ	तलाश	करने	जा	रह	ेहƹ,	जो	आपके	जीवन
को	 जला	 रहा	 है	 और	 कृत´ता	 Ǽारा	आप	 इसे	 सचमुच	 सोने	 मƶ	 बदल	 सकते	 हƹ!	 कोई	 ऐसा
मुȹÕकल,	सम×याĀ×त	या	टूटा	Ɠआ	संबंध	चुनƶ,	 ȵजसे	आप	बेहतर	बनाना	चाहते	हƹ।	इसस	ेकोई
फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता	ȱक	वह	ȅȳǣ	आपके	जीवन	मƶ	वतµमान	मƶ	है	या	यह	अतीत	का	कोई	संबंध	है
या	वह	ȅȳǣ	अब	आपके	जीवन	मƶ	नहƭ	है।

बैठ	जाए	ँऔर	ȵजस	ȅȳǣ	को	आपने	चुना	है,	उसके	बारे	मƶ	कृत´	होने	के	ȳलए	दस	चीज़ǂ	कɡ
सूची	बना	लƶ।	संबंध	के	इȱतहास	मƶ	जाकर	सोचƶ	और	उस	ȅȳǣ	के	बारे	मƶ	बेहतरीन	चीज़ǂ	कɡ
सूची	बनाए	ँया	उस	संबंध	से	आपको	Ȳमली	बेहतरीन	चीज़ǂ	पर	ȱवचार	करƶ।	इसका	सबसे	आसान
तरीक़ा	संबंध	के	कमज़ोर	या	ख़Æम	होने	से	पहल	ेकɡ	पȯरȮ×थȱतयǂ	पर	ग़ौर	करना	है।	यȰद	संबंध
कभी	अ¼छा	नहƭ	रहा	था,	तो	उस	ȅȳǣ	मƶ	अ¼छे	गणुǂ	कɡ	तलाश	करने	के	 ȳलए	गहन	सोच-
ȱवचार	करƶ,	·यǂȱक	वे	वहाँ	पर	मौजूद	हǂगे।

यह	जाƟई	अÎयास	इस	बारे	मƶ	नहƭ	है	ȱक	कौन	सही	है	और	कौन	ग़लत।	ȱकसी	ने	आपके	साथ
जो	भी	ȱकया	हो,	सामने	वाले	ने	आपसे	जो	भी	कहा	हो	या	न	कहा	हो,	जो	भी	ȱकया	हो	या	न



ȱकया	हो,	उसके	बारे	मƶ	आप	कैसा	भी	महसूस	करते	हǂ,	आप	उस	संबंध	का	उपचार	जाƠ	से	कर
सकते	हƹ	और	इस	काम	के	ȳलए	आपको	सामने	वाले	कɡ	ज़ƞरत	नहƭ	पड़ेगी।

हर	संबंध	मƶ	सोना	 Ȳछपा	 होता	 है	 -	 मुȹÕकल	संबंध	मƶ	भी।	अपने	सारे	संबंधǂ	और	जीवन	को
समृǽ	बनाने	के	ȳलए	आपको	उस	सोने	को	खोजना	होता	है।	जब	आप	सोने	के	ढेले	कɡ	खुदाई
करƶ	और	उसे	खोज	लƶ,	तो	उसे	ȳलख	लƶ।	उस	ȅȳǣ	को	नाम	से	संबोȲधत	करƶ	और	अपने	वा·य
को	कृत´तापूवµक	ȅǣ	करƶ:

			नाम				।	मƹ				के	ȳलए				कृत´	Ɣँ?

1.	पॉल,	साथ	ȱबताए	समय	के	ȳलए	मƹ	आपकɡ	कृत´	Ɣँ।	भल	ेही	हमारा	ȱववाह	टूट	चुका	है,
लेȱकन	इसस	ेमƹने	बƓत	कुछ	सीखा	है।	अब	मƹ	पहले	से	कहƭ	अȲधक	समझदार	Ɣँ	और
हमारे	ȱववाह	से	मƹने	जो	भी	सीखा	है,	उसका	इ×तेमाल	मƹ	आज	अपने	कई	संबंधǂ	मƶ	कर
रही	Ɣँ।

2.	पॉल,	मƹ	हर	उस	चीज़	के	ȳलए	कृत´	Ɣ,ँ	जो	आपने	हमारे	वैवाȱहक	जीवन	को	सफल	बनाने
के	ȳलए	कɡ,	·यǂȱक	दस	वषǄ	के	वैवाȱहक	जीवन	का	अथµ	यह	है	ȱक	आपने	वाक़ई	कोȳशश
कɡ	थी।

3.	पॉल,	मƹ	हमारे	ब¼चǂ	के	ȳलए	आपके	Ēȱत	कृत´	Ɣँ।	हर	Ȱदन	उनसे	मुझ	ेजो	ख़ुशी	Ȳमलती
है,	वह	आपके	ȱबना	संभव	नहƭ	थी।

4.	पॉल,	मƹ	कड़ी	मेहनत	और	उन	लंबे	घंटǂ	के	ȳलए	आपके	Ēȱत	कृत´	Ɣँ,	जो	आपने	हमारे
पȯरवार	को	पालने	के	ȳलए	लगाए,	जबȱक	उस	दौरान	मƹ	घर	पर	रहकर	हमारे	ब¼चǂ	को
सँभाल	रही	थी।	हम	सबकɡ	ȵज़Ïमेदारी	उठाना	बƓत	बड़ी	बात	थी,	इसȳलए	धÊयवाद।

5.	पॉल,	हमारे	ब¼चǂ	को	बड़ा	होते	देखने	के	क़ɡमती	पलǂ	के	ȳलए	मƹ	आपके	Ēȱत	कृत´	Ɣँ।
मुझ	ेअपने	ब¼चǂ	को	पहली	बार	बोलते	और	चलते	देखने	का	अवसर	Ȳमला,	जबȱक	आप
उस	अवसर	से	वंȲचत	रहे।

6.	पॉल,	Ɵख	और	असफलता	के	मुȹÕकल	समय	मƶ	आपके	सहारे	के	ȳलए	मƹ	कृत´	Ɣँ।

7.	पॉल,	मƹ	उस	समय	के	ȳलए	आपके	Ēȱत	कृत´	Ɣँ,	जब	मƹ	बीमार	थी	और	आपने	मुझ	ेतथा
ब¼चǂ	को	सँभालने	के	पूरे	जतन	ȱकए	थे।

8.	पॉल,	मƹ	उस	बेहतरीन	समय	के	ȳलए	कृत´	Ɣँ,	जो	हमने	एक	साथ	ȱबताए;	और	हमारे
जीवन	मƶ	ऐस	ेकई	मौक़े	आए	थे।

9.	पॉल,	मƹ	कृत´	Ɣँ	ȱक	आप	हमारे	ब¼चǂ	के	ȱपता	बने	रहना	चाहते	हƹ।

10.	पॉल,	मƹ	आपके	सहारे	के	ȳलए	कृत´	Ɣँ	और	उस	समय	के	ȳलए,	जो	आप	हमारे	ब¼चǂ	को
देना	चाहते	हो।	मƹ	जानती	Ɣँ	ȱक	आपके	ȳलए	भी	वे	उतने	ही	मायने	रखते	हƹ,	ȵजतने	ȱक	मेरे
ȳलए।

जब	आप	दस	चीज़ǂ	कɡ	अपनी	कृत´ता	सूची	पूरी	कर	लेते	हƹ,	तो	आपको	उस	ȅȳǣ	और	संबंध



के	बारे	मƶ	काफ़ɡ	बेहतर	महसूस	करना	चाȱहए।	आप	ȵजस	चरम	ȽबɞƟ	तक	पƓँचना	चाहते	हƹ,	वह
यह	है	ȱक	आपके	मन	मƶ	उस	ȅȳǣ	के	Ēȱत	कोई	भी	बुरी	भावना	न	रहे,	·यǂȱक	उन	भावनाǓ	से
आपके	ही	जीवन	को	 नकुसान	 होता	 है।	 यह	जान	लƶ	 ȱक	 हर	संबंध	अलग	होता	 है	और	यȰद
ज़ƞरत	हो,	तो	आप	इस	जाƟई	अÎयास	को	कई	Ȱदनǂ	तक	दोहराने	का	ȱवकÒप	चुन	सकते	हƹ,
जब	तक	ȱक	आप	उस	ȽबɞƟ	पर	न	पƓँच	जाए,ँ	जहाँ	आपके	मन	मƶ	उस	ȅȳǣ	के	Ēȱत	कोई	भी
बुरी	भावना	न	बची	रह।े

यȰद	आप	ȱकसी	वतµमान	संबंध	को	बेहतर	बनाने	के	ȳलए	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल
कर	रहे	 हƹ,	तो	आप	उस	संबंध	को	चमÆकाȯरक	 ढंग	से	अपनी	आँखǂ	 के	सामने	बदलता	Ɠआ
देखƶगे।	दरअसल,	कृत´ता	से	संबंध	को	जाƟई	अंदाज़	मƶ	बदलने	के	ȳलए	केवल	एक	ȅȳǣ	कɡ
ही	आवÕयकता	 होती	 है,	 लेȱकन	जो	ȅȳǣ	 कृत´ता	का	 इ×तेमाल	करता	 है,	 उसे	 जीवन	भर
उसके	लाभ	Ȳमलते	हƹ।

यȰद	आप	अतीत	का	कोई	संबंध	चुनते	हƹ,	जहाँ	अब	उस	ȅȳǣ	से	आपका	कोई	संपकµ 	नहƭ	है,
तो	आप	अपने	 भीतर	 ख़ुशी	 व	 शांȱत	का	 Ēवाह	 महसूस	करƶगे	और	साथ	 ही	 जीवन	 के	अÊय
वतµमान	संबंधǂ	को	भी	जाƠ	से	बेहतर	बनता	देखƶगे।

भȱवÖय	मƶ,	यȰद	कोई	संबंध	चुनौतीपूणµ	बने,	तो	इस	जाƟई	अÎयास	का	तÆकाल	इ×तेमाल	करने
कɡ	याद	रखƶ।	इस	तरह	आप	मुȹÕकलǂ	को	बढ़ने	से	पहल	ेही	रोक	दƶगे,	और	संबंध	मƶ	जाƠ	को
बढ़ा	दƶगे!



जाƣई	अÎयास	þमांक	15
जाƠ	से	अपने	संबंधǂ	को	मधुर	बनाएँ
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	धÊयवाद	कहƶ।	उस	ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा
से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	ȱकसी	एक	मुȹÕकल,	सम×याĀ×त	या	टूटे	संबंध	को	चुनƶ,	ȵजसे	आप	बेहतर	बनाना	चाहते
हǂ।

3.	बैठकर	दस	चीज़ǂ	कɡ	सूची	ȳलखƶ,	ȵजनके	ȳलए	आप	चुने	Ɠए	ȅȳǣ	के	Ēȱत	कृत´	हƹ।	इसे
ȱनÏन	तरीके	स	ेȳलख	लƶ:

			नाम			।	मƹ				·या?				के	ȳलए	कृत´	Ɣँ।

4.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।





सोलहवाँ	ȴदन
×वा×Çय	मƺ	जाƤ	और	चमÆकार

“चमÆकार	Ēकृȱत	के	ȱवपरीत	नहƭ	हƹ;	यह	तो	ȳसफ़µ 	उसके	ȱवपरीत	है,	जो	हम	Ēकृȱत	के
बारे	मƶ	अब	तक	जानते	हƹ।”

सƺट	ऑगȻ×टन	(354-430)
धमµशा×čी	और	कैथोȷलक	धमाµÉय³

हमƶ	äयादातर	समय	×व×थ,	ऊजाµवान	और	ख़ुशी	से	भरपूर	महसूस	करना	चाȱहए,	·यǂȱक
संपूणµ	 ×वा×Çय	 का	 हमारा	 जÊमȳसǽ	 अȲधकार	 हमƶ	 ऐसा	 ही	 महसूस	 होता	 है।	 बहरहाल,
वा×तȱवकता	यह	है	ȱक	अȲधकतर	लोग	अ·सर	ऐसा	महसूस	नहƭ	करते	हƹ,	बशतƷ	वे	ऐसा	कभी
करते	भी	हǂ।	कई	लोग	बीमाȯरयǂ,	अपने	शरीर	कɡ	कायµĒणाली	संबंधी	सम×याǓ	या	अवसाद	व
अÊय	मानȳसक	×वा×Çय	संबंधी	सम×याǓ	से	परेशान	रहते	हƹ,	जो	सभी	संपूणµ-स-ेकम	×वा×Çय
कɡ	अव×थाए	ँहƹ।

आपके	शरीर	और	मन	मƶ	आपको	संपूणµ	×वा×Çय	कɡ	ȵजस	अव×था	का	अनभुव	करना	चाȱहए,
उसे	जाƟई	ढंग	से	शुƞ	करने	के	सबसे	तेज़	तरीक़ǂ	मƶ	से	एक	है	कृत´ता।	दरअसल,	हम	उपचार
के	 जो	 चमÆकार	 होते	 देखते	 हƹ,	 वे	 मानव	 शरीर	 मƶ	 तुरंत	 पूणµ	 ×वा×Çय	को	 दोबारा	 लौटाने	 का
पȯरणाम	भर	होते	हƹ,	जबȱक	इससे	पहले	×वा×Çय	संपूणµ	या	आदशµ	से	कमतर	था।	यȰद	आप	यह
नहƭ	सोचते	हƹ	ȱक	कृत´ता	आपके	×वा×Çय	और	शरीर	मƶ	चमÆकार	कर	सकती	है,	तो	द	सीþेट
वेबसाइट	www.thesecret.tv/stories	पर	चमÆकार	कɡ	हज़ारǂ	कहाȱनयǂ	मƶ	से	कुछ	पढ़	लƶ।
कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	तन-मन	मƶ	×वा×Çय	के	×वाभाȱवक	Ēवाह	को	बढ़ाती	है	और	यह	äयादा
तेज़ी	 स	े ×व×थ	 होने	 मƶ	 शरीर	 कɡ	 मदद	कर	 सकती	 है,	 जैसा	 असं¸य	अÉययन	 दशाµ	 चुके	 हƹ।
कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	अ¼छɟ	शारीȯरक	देखभाल,	पोषण	और	ȲचȱकÆसकɡय	मदद	से	भी	जुड़ी
होती	है,	ȵजसका	अनसुरण	करने	का	आपने	चुनाव	ȱकया	है।

जब	आपके	शरीर	मƶ	कोई	बीमारी	या	ȱवपरीत	Ȯ×थȱत	होती	है,	तो	ज़ाȱहर	है,	इसके	बारे	मƶ	आपके
मन	मƶ	नकाराÆमक	भावनाए	ँहो	सकती	हƹ,	जैस	ेȾचɞता,	कंुठा	या	डर।	लेȱकन	एक	बात	Éयान	रखƶ,
बीमारी	 के	Ēȱत	नकाराÆमक	भाव	 रखने	से	 ×वा×Çय	दोबारा	नहƭ	लौटता	है।	वा×तव	मƶ,	 इसका
ȱवपरीत	असर	होता	है	-	यानी	इससे	×वा×Çय	और	भी	कमज़ोर	हो	जाता	है।	अपनी	सेहत	बढ़ाने
के	 ȳलए	आपको	नकाराÆमक	भावनाǓ	के	बजाय	सकाराÆमक	भावनाए	ँ रखने	कɡ	ज़ƞरत	है
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और	इसका	सबसे	आसान	तरीक़ा	है	कृत´ता।

कई	लोगǂ	के	मन	मƶ	अपने	शारीȯरक	Ɠȳलए	को	लेकर	आलोचनाÆमक	ȱवचार	और	असंतोष	कɡ
भावनाए	ँहोती	हƹ।	Ɵभाµ¹य	से	ऐसे	ȱवचार	और	भावनाए	ँ×वा×Çय	के	जाƟई	Ēवाह	को	भी	कम	कर
देती	हƹ।	यȰद	आप	अपने	शरीर	कɡ	ȱकसी	चीज़	को	पसंद	नहƭ	करते	हƹ,	तो	आप	अपने	शरीर	के
ȳलए	कृत´	नहƭ	हो	रह	ेहƹ।	इस	बारे	मƶ	सोचƶ।	आकषµण	का	ȱनयम	आपके	शरीर	के	बारे	मƶ	अȲधक
ȳशकायतƶ	और	सम×याए	ँले	आता	है,	ȵजÊहƶ	लेकर	ȳशकायत	कɡ	जा	सके,	इसȳलए	अपने	शरीर	या
Ɠȳलए	के	बारे	मƶ	ȳशकायत	करके	आप	अपने	×वा×Çय	को	बƓत	जोȶखम	मƶ	डाल	देते	हƹ।

“ȵजसके	भी	पास	कृत´ता	(अपने	×वा×Çय	और	शरीर	के	ȳलए)	नहƭ	है,	उसके	पास	जो	है	वह
सब	भी	उससे	ले	ȳलया	जाएगा।”

“ȵजसके	भी	 पास	कृत´ता	 (अपने	×वा×Çय	और	शरीर	के	 ȳलए)	है,	उसे	अȲधक	Ȱदया	जाएगा
और	वह	समृǽ	होगा।”

इस	 वÝत	आप	चाहे	 बीमार	 हǂ,	अ×व×थ	 हǂ	 या	 ददµ	 मƶ	 हǂ,	 लेȱकन	 ये	शÍद	 पढ़ते	समय	आप
×वा×Çय	का	उपहार	पा	रहे	हƹ।	ददµ	या	बीमारी	मƶ	कृत´ता	कɡ	भावनाǓ	को	जाĀत	करना	बƓत
मुȹÕकल	हो	सकता	है,	लेȱकन	हÒकɡ	सी	कृत´ता	भी	शरीर	मƶ	×वा×Çय	के	जाƟई	Ēवाह	को	बढ़ाने
मƶ	मदद	करती	है।

आज	का	अÎयास	-	×वा×Çय	मƶ	जाƠ	और	चमÆकार	-	इस	तरह	तैयार	ȱकया	गया	है,	ताȱक	आपके
×वा×Çय	और	Ēसȃता	मƶ	उÒलेखनीय	वृȵǽ	हो	जाए।	और	पȯरणामǂ	कɡ	गȱत	को	तीě	करने	के
ȳलए	हम	ȱčआयामी	नीȱत	बताने	जा	रहे	हƹ।

पहला	क़दम	:	जो	×वा×Çय	आपने	पाया	है	(अतीत)
बचपन,	ȱकशोराव×था	और	वय×क	जीवन	मƶ	आपको	जो	बेहतरीन	×वा×Çय	Ȳमला	था,	उसके	बारे
मƶ	सोचƶ।	ऐसे	समय	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	जब	आप	ऊजाµ	से	लबालब	थे	और	ख़ुश	थे।	मन	ही	मन	तीन
अलग-अलग	समय	याद	करƶ,	जब	आप	ख़ुद	को	संसार	के	ȳशखर	पर	महसूस	कर	रहे	थे।	उÊहƶ
याद	करते	वÝत	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ	और	उन	समय	के	ȳलए	स¼ची	कृत´ता	महसूस	करƶ।
यȰद	आप	अपने	जीवन	के	बड़े	पलǂ	को	याद	करƶ,	तो	आपको	बड़ी	आसानी	स	ेतीन	अलग-अलग
समय	याद	आ	जाएगेँ।

Ơसरा	क़दम	:	×वा×Çय	जो	आप	ĒाËत	कर	रह	ेहƹ	(वतµमान)
उस	 ×वा×Çय	 के	 बारे	 मƶ	 सोचƶ,	 ȵजसका	लुÆफ़	आप	आज	उठा	 रहे	 हƹ।	 हर	 उस	अंग,	 तंč	और
शारीȯरक	इंȰďय	के	बारे	मƶ	कृत´ता	महसूस	करƶ,	जो	आपके	शरीर	मƶ	वतµमान	मƶ	अ¼छɟ	तरह	काम
कर	रही	है।	अपने	हाथǂ,	पैरǂ,	आँखǂ,	कानǂ,	ȳलवर,	ȱकडनी,	मȹ×तÖक	या	ƕदय	के	बारे	मƶ	सोचƶ।
अपने	शरीर	के	पाँच	कायǄ	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	जो	अ¼छे	हƹ	और	एक-एक	करके	ĒÆयेक	के	ȳलए	मन
ही	मन	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।



तीसरा	क़दम	:	×वा×Çय	जो	आप	पाना	चाहते	हƹ	(भȱवÖय)
आप	अपने	शरीर	कɡ	एक	चीज़	को	 चुनने	जा	 रहे	 हƹ,	 ȵजस	ेआप	आज	के	जाƟई	अÎयास	 के
ज़ȯरए	बेहतर	बनाना	चाहते	हƹ,	लेȱकन	आप	एक	बƓत	ख़ास	तरीक़े	से	इसके	ȳलए	कृत´ता	कɡ
जाƟई	शȳǣ	का	 इ×तेमाल	करने	जा	 रहे	 हƹ।	 उस	आदशµ	अव×था	 के	 बारे	 मƶ	 सोचƶ,	 ȵजस	ेआप
बेहतर	बनाना	चाहते	हƹ।	जब	आप	ȱकसी	अंग	कɡ	आदशµ	अव×था	के	 ȳलए	धÊयवाद	देते	हƹ,	तो
आप	उसे	दोबारा	पाने	के	ȳलए	सȱþय	कर	रहे	हƹ।

अ·सर	जब	ȱकसी	ȅȳǣ	को	पता	चलता	है	ȱक	उसे	ȱकसी	Ēकार	का	रोग	या	बीमारी	है,	तो	वह
न	ȳसफ़µ 	उसके	बारे	मƶ	बƓत	बातƶ	करता	है,	बȮÒक	वह	रोग	पर	शोध	भी	करता	ह	ैयानी	तȱबयत
ȱबगड़ने	के	संभाȱवत	ल³णǂ	और	भयंकर	पȯरणामǂ	के	बारे	मƶ	जानकारी	इकǫɠ	करता	है।	Ơसरे
शÍदǂ	मƶ,	वह	उस	रोग	पर	अपना	पूरा	Éयान	कƶ Ȱďत	कर	लेता	है।	बहरहाल,	आकषµण	का	ȱनयम
कहता	 है	 ȱक	 हम	सम×या	 पर	 Éयान	कƶ Ȱďत	करके	 उसे	 Ơर	 नहƭ	कर	सकते,	 ·यǂȱक	 इससे	 तो
सम×या	ȳसफ़µ 	अȲधक	बुरी	ही	बनती	है।	इसके	बजाय,	हमƶ	इसका	ठɠक	ȱवपरीत	करना	चाȱहए।
हमारे	शरीर	का	जो	अंग	गड़बड़	है,	उसकɡ	आदशµ	अव×था	पर	Éयान,	ȱवचार	व	भावनाए	ँकƶ Ȱďत
करƶ।	हमारे	शरीर	के	ȱकसी	अंग	कɡ	आदशµ	अव×था	के	ȳलए	कृत´ता	शȳǣशाली	तरीक़े	से	हमारे
ȱवचारǂ	और	 भावनाǓ	 का	 इ×तेमाल	 करती	 है,	 ताȱक	 हम	 उसे	 चंुबक	 कɡ	 तरह	 अपनी	ओर
आकɉषɞत	कर	सकƶ 	-	एक	झटके	मƶ!

आप	अपने	शरीर	कɡ	जैसी	आदशµ	अव×था	चाहते	हǂ,	एक	 Ȳमनट	तक	उसका	मानȳसक	 Ȳचč
देखƶ।	और	जैसे	ही	आप	मन	मƶ	अपने	शरीर	को	आदशµ	अव×था	मƶ	देखते	हƹ,	इस	बात	के	ȳलए	इस
तरह	कृत´	हǂ,	जैसे	आपको	यह	सचमुच	Ȳमल	गई	हो।

इसȳलए	अगर	आप	अपनी	ȱकडनी	को	जाƠ	से	×व×थ	करना	चाहते	हƹ,	तो	मज़बूत	और	×व×थ
ȱकडȱनयǂ	के	 ȳलए	कृत´	बनƶ,	जो	आपके	शरीर	के	कचरे	को	साफ़	करके	बाहर	ȱनकालती	हƹ।
यȰद	आप	अपने	 रǣ	मƶ	जाƠ	स	े ×वा×Çय	लौटाना	चाहते	हƹ,	तो	 शुÉद	और	×व×थ	रǣ	के	 ȳलए
कृत´	बनƶ,	जो	आपके	शरीर	के	सारे	अंगǂ	तक	ऑ·सीजन	तथा	पोषक	तÆव	Ēवाȱहत	करता	है।
यȰद	आप	अपने	ƕदय	को	जाƠ	से	दोबारा	×व×थ	करना	चाहते	हƹ,	तो	शȳǣशाली	और	×व×थ	ƕदय
के	ȳलए	धÊयवाद	दƶ,	जो	शरीर	के	हर	अंग	को	सही-सलामत	रखता	है।

यȰद	आप	जाƠ	स	ेअपनी	आँखǂ	कɡ	रोशनी	को	बेहतर	बनाना	चाहते	हƹ,	तो	उÆकृȌ	रोशनी	के	ȳलए
धÊयवाद	दƶ।	यȰद	आप	अपनी	सुनने	कɡ	शȳǣ	को	बेहतर	बनाना	चाहते	हƹ,	तो	सुनने	कɡ	आदशµ
शȳǣ	के	ȳलए	धÊयवाद	दƶ।	यȰद	आप	अȲधक	लचीलापन	चाहते	हƹ,	तो	आदशµ	ढंग	से	लचील	ेऔर
चपल	शरीर	 के	 ȳलए	धÊयवाद	दƶ।	यȰद	आप	वज़न	कम	करना	चाहते	हƹ,	तो	पहले	उस	आदशµ
वज़न	 के	 बारे	 मƶ	 सोचƶ,	 जो	आप	 ĒाËत	करना	 चाहते	 हƹ,	 ȱफर	 उस	आदशµ	 वज़न	 पर	 ख़ुद	कɡ
कÒपना	करƶ	और	ȱफर	इसके	ȳलए	धÊयवाद	दƶ,	मानो	आप	उसे	इसी	वÝत	ĒाËत	कर	चुके	हƹ।

चाहे	आप	ȱकसी	भी	चीज़	को	बेहतर	बनाना	चाहते	हǂ,	पहले	आदशµ	अव×था	के	साथ	×वयं	कɡ
कÒपना	करƶ	और	ȱफर	आदशµ	अव×था	के	ȳलए	कृत´	बनƶ,	मानो	आप	उसे	इसी	वÝत	ĒाËत	कर
चुके	हƹ।



“हमारे	भीतर	कɡ	Ēाकृȱतक	शȳǣयाँ	ही	रोग	कɡ	स¼ची	उपचारक	हƹ।”

ȵहËपोþेट्स	(लगभग	460-लगभग	370	ईपू)
पाȊाÆय	ȶचȵकÆसा	के	जनक

×वा×Çय	मƶ	जाƠ	और	चमÆकार	अÎयास	का	आप	हर	Ȱदन	अनसुरण	कर	सकते	हƹ।	यȰद	आपको
आवÕयकता	महसूस	हो	और	आप	पूणµ	 ×वा×Çय	को	जाƟई	तरीक़े	से	दोबारा	पाने	या	शरीर	 के
ȱकसी	पहल	ूको	बेहतर	बनाने	कɡ	Ēȱþया	को	सचमुच	तेज़	करना	चाहते	हƹ,	तो	आप	इसे	एक	Ȱदन
मƶ	कई	बार	भी	कर	सकते	हƹ।	लेȱकन	यह	अȱनवायµ	है	ȱक	जब	भी	आपके	मन	मƶ	अपने	शरीर	या
×वा×Çय	कɡ	वतµमान	अव×था	के	बारे	मƶ	कोई	नकाराÆमक	ȱवचार	या	भाव	आए,	तो	उसकɡ	जगह
तÆकाल	आदशµ	अव×था	का	Ȳचč	मन	मƶ	लाए	ँऔर	सचमुच	कृत´	बनƶ,	मानो	आप	इसी	समय	उसे
हाȳसल	कर	चुके	हƹ।

अपने	शरीर	कɡ	अ¼छɟ	तरह	 देखभाल	करने	के	अलावा	×वा×Çय	को	सुȱनȴȆत	करने	का	सबसे
Ēभावी	तरीक़ा	×वा×Çय	के	ȳलए	कृत´	बने	रहना	है।



जाƣई	अÎयास	þमांक	16
×वा×Çय	मƶ	जाƠ	और	चमÆकार
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	अपने	जीवन	के	उन	तीन	अलग-अलग	³णǂ	को	याद	करƶ,	जब	आप	ख़ुद	को	संसार	के
ȳशखर	पर	महसूस	करते	थे	और	उस	समय	के	ȳलए	स¼चा	धÊयवाद	दƶ।

3.	अपने	शरीर	के	पाँच	कायǄ	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	जो	अ¼छɟ	तरह	हो	रहे	हƹ	और	एक-एक	करके
उनके	ȳलए	धÊयवाद	दƶ।

4.	अपने	शरीर	या	×वा×Çय	कɡ	कोई	एक	ऐसी	चीज़	चुनƶ,	ȵजस	ेआप	बेहतर	बनाना	चाहते	हƹ।
एक	Ȳमनट	तक	अपने	शरीर	या	×वा×Çय	कɡ	आदशµ	अव×था	कɡ	कÒपना	करƶ।	ȱफर	इस
आदशµ	अव×था	के	ȳलए	धÊयवाद	दƶ।

5.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।





सčहवाँ	ȴदन
मैȹजक	चेक

“जाƟई	सृȱȌ	मƶ	ȱकसी	Ēकार	का	संयोग	या	अनहोनी	नहƭ	होती।	कोई	भी	चीज़	तब	तक
नहƭ	होती,	जब	तक	ȱक	कोई	ȅȳǣ	इ¼छा	करके	उसे	घȰटत	न	कर	दे।”

ȵवȷलयम	एस.	बरोज़	(1914-1997)
लेखक	और	कȵव

जब	आप	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	को	ȱकसी	नकाराÆमक	पȯरȮ×थȱत	पर	कƶ Ȱďत	कर	लेते	हƹ,
तो	एक	नई	Ȯ×थȱत	उÆपȃ	होती	है,	जो	पुरानी	Ȯ×थȱत	को	ख़Æम	कर	देती	है।	इसका	अथµ	है	ȱक	जब
आप	उस	×थान	पर	पƓँच	जाते	हƹ,	जहाँ	धन	के	Ēȱत	कृत´ता	धन	कɡ	कमी	स	ेअȲधक	महसूस
होती	है,	तो	एक	नई	पȯरȮ×थȱत	ȱनɊमɞत	हो	जाती	है,	ȵजससे	धन	कɡ	कमी	ख़Æम	हो	जाती	है	और
जाƠ	स	ेअȲधक	धन	आने	लगता	है।

धन	संबंधी	सारी	बुरी	भावनाए	ँधन	को	आपसे	Ơर	धकाती	हƹ	और	आपके	जीवन	मƶ	धन	कɡ	माčा
को	कम	कर	देती	हƹ।	यही	नहƭ,	जब	भी	आप	धन	के	बारे	मƶ	बुरा	महसूस	करते	हƹ,	तो	आप	हर
बार	उसे	थोड़ा	और	कम	कर	देते	हƹ।	यȰद	आपके	मन	मƶ	धन	को	लेकर	ईÖयाµ,	ȱनराशा,	Ⱦचɞता	या
डर	जैसी	भावनाए	ँहƹ,	तो	आपको	अȲधक	धन	नहƭ	Ȳमल	सकता।	आकषµण	का	ȱनयम	कहता	है
ȱक	समान	ही	समान	को	आकɉषɞत	करता	है।	इसȳलए	यȰद	आप	इस	बात	पर	 ȱनराशा	महसूस
करते	हƹ	ȱक	आपके	पास	पयाµËत	धन	नहƭ	है,	तो	आपको	ऐसी	ȱनराशाजनक	पȯरȮ×थȱतयाँ	अȲधक
Ȳमलƶगी।	 यȰद	आप	धन	को	 लेकर	 Ⱦचɞȱतत	 हƹ,	 तो	आपको	 धन	 के	 बारे	 मƶ	 अȲधक	 Ⱦचɞताजनक
Ȯ×थȱतयाँ	Ȳमलƶगी।	यȰद	आप	धन	कɡ	अव×था	को	लेकर	भय	महसूस	करते	हƹ,	तो	आपको	धन	को
लेकर	भयभीत	करने	वाली	अȲधक	Ȯ×थȱतयाँ	Ȳमलƶगी।

यह	करना	ȱकतना	ही	मुȹÕकल	हो,	लेȱकन	आपको	अपनी	वतµमान	Ȯ×थȱत	को	नज़रअंदाज़	करना
होगा।	वतµमान	मƶ	आप	पैसे	कɡ	चाह	ेȵजतनी	कमी	महसूस	कर	रहे	हǂ,	उसे	नज़रअंदाज़	कर	दƶ।
कृत´ता	ऐसा	करने	का	शɉतɞया	तरीका	है।	यह	हो	ही	नहƭ	सकता	ȱक	आप	धन	के	Ēȱत	कृत´	हǂ
और	उसी	समय	उसे	नज़रअंदाज़	करƶ।	यह	हो	ही	नहƭ	सकता	ȱक	आप	धन	के	बारे	मƶ	कृत´	हǂ
और	उसी	समय	उसे	लेकर	Ⱦचɞतातुर	ȱवचार	भी	सोचƶ।	इसी	तरह	यह	भी	नहƭ	हो	सकता,	ȱक	आप
धन	के	बारे	मƶ	 कृत´ता	महसूस	करƶ	और	उसी	समय	उसे	लेकर	डर	 के	 ȱवचार	आपके	मन	मƶ
आए।ं	 जब	आप	 धन	 के	 बारे	 मƶ	 कृत´	 होते	 हƹ,	 तो	आप	 न	 ȳसफ़µ 	 धन	 को	 Ơर	 धकेलने	 वाले



नकाराÆमक	 ȱवचारǂ	और	भावनाǓ	को	 रोक	 देते	हƹ,	बȮÒक	अपनी	ओर	अȲधक	धन	लाने	कɡ
अचूक	ȱवȲध	भी	आज़मा	रहे	हƹ!

आप	अब	तक	उस	धन	के	ȳलए	कृत´ता	का	अÎयास	कर	चुके	हƹ,	जो	आपने	पाया	है	और	जो
आप	पा	रह	ेहƹ।	इसȳलए	अपने	मनचाहे	धन	के	ȳलए	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल	करने
से	पहले	आपको	उन	ȱवȴभȃ	तरीक़ǂ	और	उपायǂ	को	समझने	कɡ	ज़ƞरत	है,	ȵजनस	ेधन-दौलत
आपके	जीवन	मƶ	आ	सकती	है।	चँूȱक	धन	आने	पर	आप	हर	बार	धन	के	ȳलए	कृत´	नहƭ	होते	हƹ,
इसȳलए	आप	Ēचुरता	को	अपनी	ओर	Ēवाȱहत	होने	से	रोक	दƶगे।

धन	कई	तरीक़ǂ	से	आपके	पास	आ	सकता	है,	जैसे	अĒÆयाȳशत	चेक,	तनÞवाह	बढ़ना,	लॉटरी
जीतना,	 टै·स	ȯरफ़ंड	पाना	या	 ȱकसी	से	धन	का	अĒÆयाȳशत	उपहार	Ȳमलना।	आपका	धन	तब
भी	बढ़	सकता	है,	जब	कोई	Ơसरा	सामूȱहक	कॉफ़ɡ,	लंच	या	Ȳडनर	का	ȱबल	चुका	दे;	जब	आप
कोई	 सामान	 ख़रीदने	 वाल	े हǂ	 और	 इस	े Ȳड×काउंट	 पर	 Ȳमलता	 देखƶ	 या	 ȱकसी	 ख़रीदारी	 पर
मनीबैक	ऑफ़र	हो	या	कोई	आपको	ȱकसी	ऐसी	चीज़	का	उपहार	दे	दे,	जो	आपको	ख़रीदनी	ही
थी।	इनमƶ	से	ĒÆयेक	पȯरȮ×थȱत	का	अंȱतम	पȯरणाम	यह	होता	है	 ȱक	आपके	पास	अȲधक	धन
होगा!	इसȳलए	ȱकसी	भी	Ȯ×थȱत	के	उÆपȃ	होने	पर	ख़ुद	से	पूछƶ:	·या	इसका	मतलब	यह	है	ȱक
मेरे	पास	अȲधक	धन	है?	अगर	ऐसा	है,	तो	आपको	उस	पȯरȮ×थȱत	से	ĒाËत	होने	वाले	धन	के	ȳलए
बƓत	कृत´	होने	कɡ	ज़ƞरत	है!

यȰद	आप	ȱकसी	Ȳमč	को	बताते	हƹ	ȱक	आप	कोई	सामान	ख़रीदने	वाले	हƹ	और	वह	आपको	उसे
उधार	या	भƶट	मƶ	दे	देता	है,	·यǂȱक	अब	वह	उसका	इ×तेमाल	नहƭ	करता	है	या	यȰद	आप	याčा	कɡ
योजना	बना	रहे	हƹ	और	ȱकसी	टूर	के	ख़ास	Ȳड×काउंट	के	बारे	मƶ	सुनते	हƹ	या	कोई	उधार	देने	वाली
सं×था	Íयाज	दर	कम	कर	देती	है	या	कोई	सɉवɞस	Ēोवाइडर	आपको	बेहतर	पैकेज	देता	है,	तो	पैसǂ
कɡ	 बचत	 से	आपका	 धन	 जाƠ	 से	 बढ़	 जाएगा।	 ·या	आप	 समझ	 रहे	 हƹ	 ȱक	 ऐसी	 अनȱगनत
पȯरȮ×थȱतयाँ	हो	सकती	हƹ,	ȵजनसे	आपको	धन	Ȳमल	सकता	है?

संभावना	इस	बात	कɡ	है	 ȱक	आपने	अतीत	मƶ	इनमƶ	से	 कुछ	Ȯ×थȱतयǂ	का	अनभुव	 ȱकया	होगा
और	चाह	ेआपको	ऐसा	अहसास	Ɠआ	हो	या	नहƭ,	उस	वÝत	वे	इसȳलए	ƓǍ,	·यǂȱक	आपने	उÊहƶ
आकɉषɞत	ȱकया	था।	लेȱकन	जब	कृत´ता	आपकɡ	जीवनशैली	बन	जाती	है,	तो	आप	हर	समय
जाƟई	 Ȯ×थȱतयǂ	 को	आकɉषɞत	 करते	 हƹ!	 कई	 लोग	 इसे	 ख़ुशȱक़×मती	 कहते	 हƹ,	 लेȱकन	 इसमƶ
ȱक़×मत	जैसी	कोई	चीज़	नहƭ	है;	यह	तो	सृȱȌ	का	ȱनयम	है।

ȵजस	पȯरȮ×थȱत	 के	फल×वƞप	आपको	अȲधक	धन	 Ȳमलता	है	या	 पैसǂ	से	ख़रीदɟ	जाने	वाली
कोई	चीज़	Ȳमलती	है,	हर	वह	पȯरȮ×थȱत	आपकɡ	कृत´ता	का	पȯरणाम	है।	आपको	यह	जानकर
बƓत	ख़ुशी	होगी	ȱक	आपने	ऐसा	कर	Ȱदया।	और	जब	आप	कृत´ता	के	साथ	अपनी	Ēसȃता	को
भी	 Ȳमला	 देते	 हƹ,	 तो	आपके	पास	एक	सचमुच	 चंुबकɡय	शȳǣ	हो	जाती	 है,	जो	अȲधकाȲधक
समृȵǽ	को	आपकɡ	ओर	आकɉषɞत	करती	रहेगी।

कुछ	साल	पहल	ेजब	मƹ	अमेȯरका	आई	थी,	तब	मेरे	पास	ȳसफ़µ 	दो	सूटकेस	थे।	मƹने	एक	लगभग
ख़ाली	 अपाटµमƶट	 मƶ	 अपने	 कंËयूटर	 को	 गोद	 मƶ	 रखकर	 काम	 ȱकया।	 मेरे	 पास	 कार	 नहƭ	 थी,



इसȳलए	मƹ	अȲधकतर	जगह	पैदल	जाती	थी।	लेȱकन	मƹ	हर	चीज़	के	ȳलए	कृत´	थी।	मƹ	अमेȯरका
मƶ	रहने	के	ȳलए	कृत´	थी।	उस	काम	के	ȳलए	कृत´	थी,	जो	मƹ	कर	रही	थी।	मƹ	अपने	लगभग
ख़ाली	अपाटµमƶट	के	ȳलए	भी	कृत´	थी,	ȵजसमƶ	चार	Ëलेटƶ,	चार	चाकू,	चार	काँटे	और	चार	चÏमच
थे।	मƹ	कृत´	थी	ȱक	अȲधकतर	जगहǂ	तक	पैदल	जा	सकती	थी	और	मƹ	कृत´	थी	ȱक	सड़क	के
पार	 एक	 टै·सी	 ×टƹड	था।	 ȱफर	 एक	अȱवȈसनीय	घटना	 Ɠई	 -	 मेरे	 एक	पȯरȲचत	 ने	 मुझे	 कुछ
महीनǂ	के	ȳलए	एक	Ċाइवर	और	कार	उधार	देने	का	ȱनणµय	ȳलया।	कंËयूटर	को	छोड़	Ȱदया	जाए,
तो	मƹ	जीवन	कɡ	सबसे	 बुȱनयादɟ	भौȱतक	व×तुǓ	के	साथ	जी	रही	थी,	लेȱकन	 ȱफर	 देखते	ही
देखते	 मेरे	 पास	एक	ȅȳǣगत	Ċाइवर	 के	साथ	कार	भी	आ	गई!	मƹ	 कृत´	थी,	 इसȳलए	 मुझे
अȲधक	Ȱदया	गया।	और	कृत´ता	होने	पर	जाƠ	ठɠक	इसी	तरह	होता	है।

आप	जो	धन	पाना	चाहते	हƹ,	उसके	ȳलए	आज	के	जाƟई	अÎयास	से	कई	लोगǂ	को	आȆयµजनक
पȯरणाम	Ȳमल	ेहƹ।	इस	अÎयास	के	अंत	मƶ	आप	ĀेȰटǭूड	बƹक	ऑफ़	द	यूȱनवसµ	का	एक	कोरा	चेक
पाएगेँ,	ȵजसे	आप	ख़ुद	के	नाम	ȳलखने	जा	रहे	हƹ।	ȵजतना	भी	धन	आप	पाना	चाहते	हƹ,	चेक	पर
भर	लƶ।	साथ	ही	अपना	नाम	और	आज	कɡ	तारीख़	डाल	दƶ।	जो	एक	चीज़	आप	वाक़ई	चाहते	हƹ,
उसके	ȳलए	ȱनȴȆत	राȳश	चुन	लƶ,	·यǂȱक	आप	धन	के	ȳलए	तब	अȲधक	कृत´ता	महसूस	करƶगे,
जब	आपको	पता	होगा	 ȱक	आप	उससे	·या	ख़रीदने	वाले	हƹ।	धन	आपकɡ	इ¼छापूɉतɞ	का	एक
साधन	है,	लेȱकन	यह	अंȱतम	पȯरणाम	नहƭ	है,	इसȳलए	अगर	आपने	केवल	धन	के	बारे	मƶ	सोचा,
तो	आप	उतनी	अȲधक	कृत´ता	महसूस	नहƭ	कर	पाएगेँ।	जब	आप	अपनी	मनचाही	चीज़ǂ	को
वा×तव	 मƶ	 पाने	 या	 मनचाह	ेकाम	करने	कɡ	कÒपना	करते	 हƹ,	 तो	आप	कहƭ	अȲधक	 कृत´ता
महसूस	करƶगे!

आप	पु×तक	के	मैȵजक	चेक	कɡ	फ़ोटोकॉपी	करा	सकते	हƹ	या	उसे	×कैन	कर	सकते	हƹ।	आपको
www.thesecret.tv/magiccheck	वेबसाइट	पर	ढेर	सारे	कोरे	मैȵजक	चे·स	Ȳमल	जाएगेँ।
यȰद	आप	चाहƶ,	तो	पहले	मैȵजक	चेक	मƶ	छोटɟ	राȳश	भरकर	शुƝआत	करƶ।	छोटɟ	धनराȳश	Ȳमलने
के	बाद	आप	अगले	चेक	मƶ	राȳश	बढ़ा	सकते	हƹ।	छोटɟ	राȳश	से	शुƞ	करने	का	लाभ	यह	है	 ȱक
जब	आपको	यह	जाƠ	से	Ȳमल	जाती	है,	तो	आप	जान	जाएगेँ	ȱक	आपने	यह	कर	Ȱदया	है।	आप
पूरी	तरह	जान	जाएगेँ	ȱक	कृत´ता	का	जाƠ	असरदार	है	और	आप	जो	कृत´ता	व	ख़ुशी	महसूस
करƶगे,	उनस	ेअȲधक	बड़ी	राȳशयǂ	का	Ȳमलना	अȲधक	ȱवȈसनीय	महसूस	होने	लगेगा।

एक	बार	जब	आप	मैȵजक	चेक	के	ȱववरण	भर	लƶ,	तो	चेक	अपने	हाथǂ	मƶ	थामƶ	और	उस	ȱनȴȆत
चीज़	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	ȵजसके	ȳलए	आप	धन	चाहते	हƹ।	मन	मƶ	एक	त×वीर	लाए	ँऔर	उस	धन	से
अपनी	मनचाही	चीज़	ख़रीदने	का	Ȳचč	देखƶ।	इसमƶ	अȲधकाȲधक	रोमांच	और	कृत´ता	भर	लƶ।

शायद	आप	नए	जूतǂ,	कंËयूटर	या	नए	ȱब×तर	के	ȳलए	पैस	ेचाहते	हƹ,	इसȳलए	त×वीर	मƶ	देखƶ	ȱक
आप	 अपनी	 मनचाही	 चीज़	 सचमुच	 ȱकसी	 ×टोर	 मƶ	 ख़रीद	 रहे	 हƹ।	 यȰद	आप	 मनचाही	 चीज़
ऑनलाइन	ख़रीदना	चाहते	हƹ,	तो	त×वीर	मƶ	देखƶ	ȱक	आप	Ȳडȳलवरी	ल	ेरहे	हƹ,	ताȱक	आप	रोमांच
और	कृत´ता	महसूस	करƶ।	आप	 ȱवदेश	याčा	 के	 ȳलए	धन	चाह	सकते	हƹ,	या	अपने	ब¼चे	कɡ
कॉलेज	ȳश³ा	के	ȳलए,	इसȳलए	अपने	हवाई	जहाज़	के	Ȱटकट	ख़रीदने	या	कॉलेज	बƹक	अकाउंट
खोलने	कɡ	कÒपना	करƶ।	और	इतने	ख़ुश	तथा	कृत´	महसूस	करƶ,	मानो	आपको	मनचाही	चीज़
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सचमुच	Ȳमल	गई	हो!

जब	आप	ये	क़दम	पूरे	कर	लƶ,	तो	मैȵजक	चेक	लेकर	ȱकसी	ऐसी	जगह	रख	दƶ,	जहाँ	यह	अ·सर
Ȱदखता	 रहे।	 Ȱदन	 मƶ	कम	से	कम	 दो	और	 बार	 मैȵजक	 चेक	 हाथǂ	 मƶ	 लƶ,	 यह	 त×वीर	 देखƶ	 ȱक
मनचाही	चीज़	ख़रीदने	के	ȳलए	आप	सचमुच	उस	धन	का	इ×तेमाल	कर	रहे	हƹ	और	अȲधकाȲधक
कृत´	व	 रोमांȲचत	महसूस	करƶ,	 मानो	आप	सचमुच	यह	कर	 रहे	 हǂ।	 यȰद	आप	चाहƶ,	 तो	 यह
अÎयास	Ȱदन	मƶ	कई	बार	कर	सकते	हƹ।	जैसा	ȱकसी	भी	अÊय	जाƟई	अÎयास	के	साथ	ह,ै	आप
कभी	इसकɡ	अȱत	नहƭ	कर	सकते।

Ȱदन	के	अंत	मƶ	इस	मैȵजक	चेक	को	या	तो	ऐसी	जगह	रख	दƶ	जहाँ	आपने	इस	ेपाया	था	या	ȱकसी
Ơसरी	ऐसी	जगह	रख	दƶ,	जहाँ	आप	इसे	हर	Ȱदन	देख	सकƶ ।	आप	इसे	अपने	बाथƞम	के	दपµण,
Ȯ़ēज,	जाƟई	पÆथर	के	नीचे,	अपनी	कार	या	वॉलेट	मƶ	या	कंËयूटर	के	पीछे	रख	सकते	हƹ।	जब	भी
आप	मैȵजक	चेक	 देखƶ,	महसूस	करƶ	मानो	आपको	धन	 Ȳमल	गया	हो	और	कृत´	बनƶ	 ȱक	अब
आप	जो	करना	या	पाना	चाहते	हƹ,	वह	कर	या	पा	सकते	हƹ।

जब	आपको	मैȵजक	चेक	मƶ	ȳलखी	राȳश	Ȳमल	जाए	या	ȱफर	ȱकसी	जाƟई	तरीक़े	से	वह	सामान
Ȳमल	जाए,	ȵजस	पर	आप	वह	धन	ख़चµ	करना	चाहते	थे,	तो	उस	चेक	पर	नई	राȳश	ȳलख	दƶ।	इस
बार	ȱकसी	नई	चीज़	के	ȳलए,	ȵजसे	आप	सचमुच	चाहते	हǂ।	मैȵजक	चेक	के	अÎयास	को	आप
ȵजतने	लंबे	समय	तक	चाहƶ,	कर	सकते	हƹ।



जाƣई	अÎयास	þमांक	17
मैȵजक	चेक
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	अपने	मैȵजक	चेक	मƶ	वह	राȳश	भर	लƶ,	ȵजसे	आप	पाना	चाहते	हƹ।	साथ	ही	अपना	नाम
और	आज	कɡ	तारीख़	ȳलख	लƶ।

3.	मैȵजक	चेक	को	हाथǂ	मƶ	थामƶ	और	कÒपना	करƶ	ȱक	आप	वह	ख़ास	चीज़	ख़रीद	रह	ेहƹ,
ȵजसके	ȳलए	आप	पैसा	चाहते	हƹ।	आप	उसे	पा	चुके	हƹ,	यह	महसूस	करते	Ɠए	अȲधक	से
अȲधक	ख़ुशी	और	कृत´ता	महसूस	करƶ।

4.	आज	मैȵजक	चेक	अपने	साथ	ले	जाए	ँया	ȱकसी	ऐसी	जगह	रख	दƶ,	जहाँ	वह	आपको
अ·सर	Ȱदखता	रहे।	कम	से	कम	दो	अÊय	अवसरǂ	पर	चेक	अपने	हाथǂ	मƶ	लƶ	और	यह
त×वीर	देखƶ	ȱक	आप	मनचाही	चीज़	ख़रीदने	के	ȳलए	उस	धन	का	इ×तेमाल	कर	रहे	हƹ।
उतने	ही	कृत´	महसूस	करƶ,	मानो	आप	सचमुच	ऐसा	कर	रह	ेहǂ।

5.	Ȱदन	के	अंत	मƶ	जाƟई	चेक	ȱकसी	ऐसी	जगह	रख	दƶ,	जहाँ	आप	इसे	हर	Ȱदन	देख	सकƶ ।	जब
आप	चेक	पर	ȳलखी	धनराȳश	या	वह	सामान	पा	लƶ,	ȵजस	पर	आप	वह	पैसा	ख़चµ	करना
चाहते	थे,	तो	उस	चेक	पर	नई	राȳश	ȳलख	दƶ,	ȵजससे	आप	सचमुच	कोई	नई	चीज़	ख़रीदना
या	करना	चाहते	हƹ।	क़दम	2	स	ेलेकर	क़दम	4	तक	दोहराए।ँ

6.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।

इस	 चेक	को	फ़ोटोकॉपी	 या	 ×कैन	करा	 लƶ	और	 ȱफर	 इसमƶ	 तारीख़,	अपना	 नाम	 तथा	अपनी
मनचाही	राȳश	भर	लƶ।









अठारहवाँ	ȴदन
जाƤई	कायµसूची

“संसार	जाƟई	चीज़ǂ	स	ेभरा	है,	जो	हमारी	बुȵǽ	के	पैने	होने	का	इंतज़ार	कर	रही	हƹ।”

ईडेन	ȵफ़लपॉट्स	(1862-1960)
उपÊयासकार	और	कȵव

अगर	आप	इस	बारे	मƶ	सोचƶ,	तो	दरअसल	कृत´ता	आपकɡ	सबसे	अ¼छɟ	Ȳमč	है।	यह	हमेशा
आपके	ȳलए	मौजूद	रहती	है,	हमेशा	आपकɡ	मदद	करने	के	ȳलए	उपलÍध	रहती	है,	आपको	कभी
नीचा	नहƭ	Ȱदखाती	है,	कभी	ȱनराश	नहƭ	करती	है	और	आप	इस	पर	ȵजतने	äयादा	ȱनभµर	होते	हƹ,
यह	आपके	 ȳलए	उतना	ही	अȲधक	करती	है	 तथा	आपके	जीवन	को	उतना	ही	अȲधक	समृǽ
करती	है।	आज	का	जाƟई	अÎयास	आपको	Ȱदखाएगा	ȱक	आप	कृत´ता	पर	और	अȲधक	ȱनभµर
कैस	ेरह	सकते	हƹ,	ताȱक	यह	आपके	ȳलए	कहƭ	अȲधक	जाƟई	चीज़ƶ	कर	सके।

जीवन	मƶ	हर	Ȱदन	छोटɟ-छोटɟ	सम×याए	ँअचानक	सामने	आ	खड़ी	होती	हƹ,	 ȵजÊहƶ	सुलझाने	कɡ
ज़ƞरत	होती	है।	ऐसे	मƶ	कई	बार	हम	बौखला	जाते	हƹ,	बशतƷ	हमƶ	Ȯ×थȱत	को	सुलझाने	का	तरीक़ा
न	मालूम	हो।	शायद	आपकɡ	सम×या	यह	है	 ȱक	आपके	पास	उन	सारी	चीज़ǂ	के	 ȳलए	पयाµËत
समय	नहƭ	है,	जो	आपको	करने	कɡ	ज़ƞरत	है।	साथ	ही	आप	इस	बात	को	लेकर	परेशान	रहते	हƹ
ȱक	एक	Ȱदन	मƶ	 ȳसफ़µ 	चौबीस	घंटे	ही	होते	हƹ।	संभवतः	आप	काम	के	मारे	बौखला	रहे	हƹ	और
अȲधक	ख़ाली	समय	चाहते	हƹ,	लेȱकन	आप	इसे	पाने	का	कोई	रा×ता	नहƭ	देख	पाते।	हो	सकता	है
ȱक	आप	घर	पर	रहकर	ब¼चǂ	कɡ	देखभाल	कर	रह	ेहǂ	और	परेशान	या	थके	Ɠए	महसूस	कर	रहे
हǂ,	लेȱकन	आपके	पास	फ़ɭ रसत	के	पल	ȱनकालने	का	कोई	साधन	न	हो।	हो	सकता	है	ȱक	आपके
सामने	 कोई	 ऐसी	 सम×या	 हो,	 ȵजस	े सुलझाए	 जाने	 कɡ	 ज़ƞरत	 है,	 लेȱकन	आपको	 ज़रा	 भी
अंदाज़ा	नहƭ	है	ȱक	इस	ेसुलझाने	के	ȳलए	ȱकस	ओर	मुड़ा	जाए।	हो	सकता	है	ȱक	आपकɡ	कोई
चीज़	खो	गई	हो	और	आपने	उसे	खोजने	कɡ	सबसे	अ¼छɟ	कोȳशश	कɡ	हो,	लेȱकन	ȱक़×मत	ने
आपका	साथ	नहƭ	 Ȱदया।	या	हो	सकता	है	 ȱक	आप	ȱकसी	को	खोजना	चाहते	हǂ,	जैसे	आदशµ
पालतू	 पशु,	आदशµ	 बेबीȳसटर,	 बेहतरीन	 हेयरĊेसर,	 या	अǻʣत	 दंतȲचȱकÆसक	या	 डॉ·टर	और
आपके	सवµĜेȎ	 Ēयासǂ	 के	 बावजूद	आप	अपनी	ज़ƞरत	 के	ȅȳǣ	को	 न	खोज	पाए	 हǂ।	 हो
सकता	है	ȱक	आप	असहज	Ȯ×थȱत	मƶ	हǂ,	·यǂȱक	ȱकसी	ȅȳǣ	ने	आपको	कोई	ऐसी	चीज़	करने
को	 कहा	 है,	 ȵजसे	आप	 नहƭ	 करना	 चाहते	और	आप	 नहƭ	 जानते	 ȱक	 उसकɡ	 बात	 पर	 कैसे
Ēȱतȱþया	करƶ।	या	हो	सकता	है	ȱक	आपका	ȱकसी	से	कोई	ȱववाद	हो	गया	हो	और	सुलझने	के



बजाय	पȯरȮ×थȱतयाँ	ȱबगड़ती	नज़र	आ	रही	हǂ।

यह	जाƟई	कायµसूची	अÎयास	रोज़मराµ	कɡ	 ȱकसी	भी	Ēकार	कɡ	 छुटपुट	सम×याǓ	मƶ	आपकɡ
मदद	करेगा,	जब	आप	यह	न	जानते	हǂ	ȱक	·या	करना	है	या	जब	आप	बस	यह	चाहते	हǂ	ȱक
आपके	ȳलए	कोई	चीज़	कɡ	जाए।	ऐस	ेपȯरणामǂ	को	देखकर	आप	दंग	रह	जाएगेँ!

जब	आप	 कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	को	आकषµण	 के	 ȱनयम	 के	साथ	 Ȳमला	 देते	 हƹ,	 तो	लोगǂ,
पȯरȮ×थȱतयǂ	और	घटनाǓ	को	आपकɡ	इ¼छा	पूरी	करने	के	ȳलए	दोबारा	ȅवȮ×थत	होना	होगा!
आप	यह	नहƭ	जान	पाएगेँ	 ȱक	यह	 कैसे	 होगा	या	यह	आपको	 कैस	े Ȱदया	जाएगा,	लेȱकन	यह
आपका	काम	नहƭ	है।	आपका	काम	तो	बस	वतµमान	मƶ	अपनी	 इ¼छा	 पूरी	होने	 के	 ȳलए	उतने
कृत´	होना	है,	ȵजतने	आप	हो	सकते	हƹ,	जैसे	यह	सचमुच	साकार	हो	चुकɡ	है।	और	ȱफर	जाƠ	को
होने	दƶ!

आज	ही	अपने	सबसे	महÆवपूणµ	काम	कɡ	ȳलȶखत	कायµसूची	तैयार	करƶ,	ȵजÊहƶ	आप	अपने	ȳलए
करना	या	सुलझाना	चाहते	हƹ।	सूची	के	सबसे	ऊपर	इसका	शीषµक	ȳलखƶ:	जाƟई	कायµसूची।	आप
अपनी	सूची	मƶ	ऐसे	काम	ȳलख	सकते	हƹ,	ȵजÊहƶ	करने	का	समय	नहƭ	है	या	ȵजÊहƶ	आप	नहƭ	करना
चाहते।	साथ	ही	आप	अपनी	वतµमान	सम×याए	ँभी	ȳलख	सकते	हƹ,	ȵजनमƶ	रोज़मराµ	के	सबसे	छोटे
काम	स	ेलेकर	जीवन	कɡ	अȲधक	बड़ी	Ȯ×थȱतयाँ	शाȲमल	हǂ।	अपने	जीवन	के	ȱकसी	³ेč	के	बारे
मƶ	सोचƶ,	जहाँ	आपको	अपने	ȳलए	कुछ	सुलझाए	जाने	या	कराने	कɡ	ज़ƞरत	हो।

जब	आप	अपनी	सूची	पूरी	कर	लƶ,	तो	उसमƶ	से	तीन	चीज़ƶ	चुनƶ	और	आज	उन	पर	Éयान	कƶ Ȱďत
करƶ।	 कÒपना	 करƶ	 ȱक	 एक-एक	 करके	 हर	 चीज़	 जाƟई	 ढंग	 से	आपके	ȳलए	 कɡ	 जा	 रही	 है।
कÒपना	 करƶ	 ȱक	 सारे	 लोग,	 पȯरȮ×थȱतयाँ	 और	 घटनाए	ँ आपकɡ	 ख़ाȱतर	 यह	 करने	 के	 ȳलए
पंȳǣबǽ	हो	रही	हƹ	और	यह	इसी	समय	हो	रहा	है!	आपकɡ	ख़ाȱतर	सारा	काम	हो	जाता	है,	सब
कुछ	ȅवȮ×थत	हो	जाता	है,	सब	कुछ	सुलझ	जाता	है	और	आप	इसके	बदले	मƶ	ज़बदµ×त	धÊयवाद
दे	रहे	हƹ।	अपनी	तीन	चीज़ǂ	मƶ	से	ĒÆयेक	के	ȳलए	कम	से	कम	एक	Ȳमनट	दƶ	और	ȱवȈास	करƶ	ȱक
यह	हो	चुका	है	तथा	बदले	मƶ	बƓत	अȲधक	कृत´ता	महसूस	करƶ।	आप	ȱकसी	Ơसरे	समय	अपनी
सूची	के	बाक़ɡ	काम	पर	इसी	तरह	अÎयास	कर	सकते	हƹ,	लेȱकन	अपने	मनचाहे	काम	को	जाƟई
कायµसूची	मƶ	ȳलखना	बƓत	शȳǣशाली	होता	है।

याद	 रखƶ,	आकषµण	का	 ȱनयम	कहता	है	 ȱक	“समान	ही	समान	को	आकɉषɞत	करता	है”	और
इसका	अथµ	है	ȱक	जब	आप	समाधान	के	ȳलए	कृत´	होते	हƹ,	जैस	ेवे	आपके	पास	इसी	वÝत	हǂ,
तो	 आप	 Ȯ×थȱत	 को	 सुलझाने	 के	 ȳलए	 हर	 ज़ƞरी	 चीज़	 को	 जीवन	 मƶ	 आकɉषɞत	 कर	 लƶगे।
सम×याǓ	पर	Éयान	कƶ Ȱďत	करने	स	ेअȲधक	सम×याए	ँɂखɞची	चली	आती	हƹ।	आपको	समाधान	के
ȳलए	चंुबक	होना	है,	न	ȱक	सम×या	के	ȳलए।	आपके	पास	समाधान	है	और	सम×या	सुलझ	चुकɡ
है,	इस	बात	के	ȳलए	कृत´	होने	से	समाधान	आकɉषɞत	होता	है।

यह	जाƟई	अÎयास	ȱकतना	शȳǣशाली	है,	यह	बताने	के	ȳलए	मƹ	आपको	अपनी	बेटɟ	के	जीवन
का	एक	Ēसंग	बताना	चाहती	Ɣँ,	ȵजसमƶ	उसने	अपने	खोए	Ɠए	वॉलेट	को	अपनी	ओर	आकɉषɞत
करने	के	ȳलए	यह	अÎयास	ȱकया।



एक	रात	बाहर	रहने	के	बाद	मेरी	बेटɟ	को	अगली	सुबह	पता	चला	ȱक	उसका	वॉलेट	उसके	पास
नहƭ	है।	उसे	ज़रा	भी	अंदाज़ा	नहƭ	था	ȱक	यह	कहाँ	खोया	होगा।	उसे	तो	यह	भी	पता	नहƭ	था	ȱक
यह	खोया	है	या	नहƭ।	उसने	उस	रे×तराँ	मƶ	वॉलेट	खोजा,	जहाँ	उसने	Ȳडनर	ȱकया	था।	वह	टै·सी
कंपनी	 भी	 गई,	 ȵजसकɡ	 टै·सी	 मƶ	 बैठकर	 घर	 पƓँची	 थी।	 उसने	 ×थानीय	 पुȳलस	 ×टेशन	और
सड़कǂ	पर	खोजबीन	कɡ।	उसने	आस-पास	के	दरवाज़े	खटखटाए।	लेȱकन	ȱकसी	को	भी	उसका
वॉलेट	नहƭ	Ȳमला	था।

मेरी	बेटɟ	के	वॉलेट	मƶ	सामाÊय	क़ɡमती	चीजƶ	थƭ,	जैस	ेउसके	बƹक	और	þेȲडट	काड्µस,	ĊाइȽवɞग
लाइसƶस	और	नक़दɟ।	लेȱकन	इसके	अलावा	उसकɡ	सबसे	बड़ी	Ⱦचɞता	यह	थी	ȱक	उसके	वॉलेट	मƶ
उसका	पता	या	संपकµ 	कɡ	कोई	जानकारी	नहƭ	थी,	·यǂȱक	वह	कुछ	समय	के	ȳलए	ȱवदेश	गई	थी।
उसके	नाम	पर	कोई	सावµजȱनक	ƞप	से	सूचीबǽ	फ़ोन	नंबर	नहƭ	था	और	एक	आम	सरनेम	होने
के	कारण	कोई	आशा	नज़र	नहƭ	आ	रही	थी।

लेȱकन	लगभग	असंभव	 Ȱदखने	वाली	बाधाǓ	के	बावजूद	उसने	 बैठकर	अपनी	आँखƶ	 मँूद	लƭ
और	मन	ही	मन	वॉलेट	कɡ	त×वीर	देखने	लगी।	उसने	Ȳचč	देखा	ȱक	वह	वॉलेट	हाथǂ	मƶ	थामे	है,
उसे	खोल	रही	है,	अपना	सामान	टटोल	रही	है	और	उसे	ज़बदµ×त	कृत´ता	महसूस	हो	रही	है	ȱक
उसके	पास	वॉलेट	है	तथा	हर	चीज़	दोबारा	अपने	हाथǂ	मƶ	Ȳमल	गई	है।

पूरे	Ȱदन	जब	भी	मेरी	बेटɟ	ने	इस	बारे	मƶ	सोचा,	उसने	हर	बार	कÒपना	कɡ	ȱक	वॉलेट	उसके	हाथǂ
मƶ	है	और	उसे	बƓत	अȲधक	Ēसȃता	तथा	कृत´ता	महसूस	Ɠई	 ȱक	उसका	वॉलेट	उसके	पास
लौट	आया	है।

उस	रात	उसके	पास	एक	ȱकसान	का	फ़ोन	आया,	जो	सौ	मील	Ơर	रहता	था।	ȱकसान	ने	बताया
ȱक	उसे	उसका	वॉलेट	Ȳमला	है।	इस	कहानी	कɡ	असाधारण	बात	यह	है	 ȱक	ȱकसान	को	वॉलेट
सड़क	पर	सुबह-सुबह	 Ȳमला	था,	वह	भी	 मेरी	 बेटɟ	 के	घर	 के	ठɠक	बाहर।	 ȱकसान	 ने	तÆकाल
वॉलेट	मƶ	संपकµ 	के	ȳलए	जानकारी	टटोली।	मालȱकन	का	पता	लगाने	कɡ	कोȳशश	मƶ	कई	फ़ोन
घनघनाए,	लेȱकन	कोई	फ़ायदा	नहƭ	Ɠआ।	हताश	होकर	उसने	कोȳशश	छोड़	दɟ	और	वॉलेट	लेकर
खेत	पर	चला	गया।

लेȱकन	खेत	मƶ	घूमते-घूमते	उसे	वॉलेट	बार-बार	याद	आता	रहा	और	उसने	आȶख़री	बार	इसकɡ
मालȱकन	कɡ	खोज	करने	का	ȱनणµय	ȳलया।	उस	ेएक	पचƮ	पर	एक	ȅȳǣ	का	नाम	Ȱदखा	और
उसके	नाम	को	मेरी	बेटɟ	के	सरनेम	के	साथ	Ȳमलाकर	डायरे·टरी	सचµ	को	फ़ोन	ȱकया।	उस	नाम
और	सरनेम	वाला	एक	ही	नाम	था।	ȱकसान	ने	उसी	फ़ोन	नंबर	को	घुमाया	और	वह	मेरी	बेटɟ	के
ȱपता	का	फ़ोन	नंबर	था।	हम	यह	बात	आज	तक	नहƭ	समझ	पाए	हƹ	ȱक	उस	ȱकसान	को	वह	नंबर
कैस	े Ȳमला,	 ·यǂȱक	 वह	अनȳल×टेड	 नंबर	 था!	 इस	 घटना	 के	 बाद	 हमने	 कई	 बार	 डायरे·टरी
अȳस×टƶस	को	फ़ोन	करके	पूछा	है	और	हर	बार	यही	Ēȱतȱþया	Ȳमली	ȱक	“माफ़	करƶ,	इस	नाम	से
कोई	नंबर	नहƭ	है।”

सौ	मील	Ơर	से,	लगभग	असंभव	Ȱदखने	वाली	घटनाǓ	कɡ	बेहद	असाधारण	शँृखला	के	ज़ȯरए
मेरी	बेटɟ	का	वॉलेट	जस	का	तस	लौट	आया।	उसने	कृत´	बनकर	अपनी	भूȲमका	ȱनभाई	ȱक	उसे



वॉलेट	 Ȳमल	गया	ह	ैऔर	जैसा	हमेशा	होता	है,	 कृत´ता	 ने	अपना	जाƠ	कर	 Ȱदया	तथा	उसका
वॉलेट	उस	तक	पƓँचाने	के	ȳलए	हर	ȅȳǣ,	पȯरȮ×थȱत	और	घटना	को	सȱþय	कर	Ȱदया।

कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	आपके	इ×तेमाल	के	ȳलए	भी	उपलÍध	है	और	हमेशा	रही	है	-	आपको
तो	बस	इस	ेअपने	ȳलए	खोजना	है	और	इसका	इ×तेमाल	करना	सीखना	है!



जाƣई	अÎयास	þमांक	18
जाƟई	कायµसूची
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	उन	सबसे	महÆवपूणµ	काम	या	सम×याǓ	कɡ	ȳलȶखत	सूची	बनाए,ँ	ȵजÊहƶ	आपको	करने	या
सुलझाने	कɡ	ज़ƞरत	हो।	अपनी	सूची	का	शीषµक	जाƟई	कायµसूची	ȳलख	दƶ।

3.	अपनी	सूची	के	तीन	सबसे	महÆवपूणµ	काम	चुन	लƶ	और	एक	बार	मƶ	एक-एक	करके	यह
कÒपना	करƶ	ȱक	हर	काम	आपके	ȳलए	चुन	ȳलया	गया	है।

4.	हर	काम	पर	कम	से	कम	एक	Ȳमनट	का	समय	दƶ,	यक़ɡन	करƶ	ȱक	यह	पूरा	हो	गया	है	और
बदले	मƶ	हाɈदɞक	कृत´ता	महसूस	करƶ।

5.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।





उȇीसवाँ	ȴदन
जाƣई	क़दम

“हर	Ȱदन	मƹ	ख़ुद	को	सौ	बार	याद	Ȱदलाता	Ɣँ	ȱक	मेरा	अंदƞनी	तथा	बाहरी	जीवन	Ơसरे
लोगǂ	-	जीȱवत	भी	व	मृत	भी	-	के	Ĝम	पर	ȱनभµर	है	और	यह	भी	याद	Ȱदलाता	Ɣँ	ȱक
मुझे	 ȵजतना	 Ȳमला	 है	और	अब	भी	 Ȳमल	 रहा	 है,	 उसी	अनपुात	 मƶ	 देने	 के	 ȳलए	 मुझे
मेहनत	करनी	चाȱहए।”

अÒबटµ	आइं×टाइन	(1879-1955)
नोबेल	पुर×कार	ȵवजेता	भौȵतकशा×čी

इन	शÍदǂ	मƶ	आइं×टाइन	ने	हमƶ	उनके	Ǽारा	खोजे	गए	वै´ाȱनक	आȱवÖकारǂ	ȵजतना	ही	बड़ा
उपहार	Ȱदया	है।	उÊहǂने	हमƶ	अपनी	सफलता	का	एक	जाƟई	रह×य	बताया	है।	यानी	कृत´ता	-
हर	Ȱदन!

आइं×टाइन	आज	के	जाƟई	अÎयास	के	पीछे	कɡ	 Ēेरणा	हƹ	और	आप	अपने	जीवन	मƶ	सफलता
पाने	के	ȳलए	उनके	क़दमǂ	का	अनसुरण	करने	जा	रहे	हƹ।	आज	आइं×टाइन	कɡ	ही	तरह	आप	भी
सौ	 बार	धÊयवाद	 कहƶगे	और	आप	 सौ	 जाƟई	 क़दम	 उठाकर	 ऐसा	 करने	 जा	 रहे	 हƹ।	 हालाँȱक
आपको	यह	अȱवȈसनीय	लग	सकता	है	ȱक	क़दम	उठाने	से	आपके	जीवन	मƶ	फ़क़µ 	पड़	सकता
है,	लेȱकन	आप	पाएगेँ	ȱक	यह	उन	सबसे	शȳǣशाली	चीज़ǂ	मƶ	से	एक	है,	जो	आप	कर	सकते	हƹ।

“ईȈर	ने	आपको	आज	86,400	सेकंडǂ	का	उपहार	Ȱदया	था।	·या	आपने	‘धÊयवाद’
कहने	मƶ	एक	सेकंड	का	भी	इ×तेमाल	ȱकया?”

ȵवȷलयम	ए.	वाडµ	(1921-1994)
लेखक

जाƟई	क़दम	उठाने	के	ȳलए	आप	एक	क़दम	बढ़ाते	हƹ	और	जब	आपका	पैर	ज़मीन	को	छूता	है,
तो	आपका	मन	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहता	है।	और	जब	Ơसरा	पैर	ज़मीन	को	छूता	है,	तो	आप
दोबारा	धÊयवाद	कहते	हƹ।	एक	पैर,	धÊयवाद,	Ơसरा	पैर,	धÊयवाद,	और	आप	हर	क़दम	के	साथ



जाƟई	शÍद	कहते	रहते	हƹ।

जाƟई	क़दमǂ	के	साथ	सबसे	अ¼छɟ	बात	यह	है	ȱक	आप	कहƭ	भी	और	ȱकसी	भी	समय	ȱकतने
भी	जाƟई	क़दम	उठा	सकते	हƹ,	चाह	ेयह	आपके	घर	मƶ	एक	कमरे	से	Ơसरे	कमरे	तक	जाना	हो,
लंच	या	कॉफ़ɡ	के	ȳलए	पैदल	चलना	हो,	कचरा	बाहर	फƶ कने	जाना	हो,	ȱबज़नेस	मीȼटɞग	के	ȳलए
चलकर	जाना	हो,	टै·सी,	Ĉेन	या	बस	को	पकड़ने	जाना	हो।	जो	भी	चीज़	आपके	ȳलए	महÆवपूणµ
हो,	उसके	ȳलए	ȱनकलते	वÝत	आप	जाƟई	क़दम	उठा	सकते	हƹ,	जैसे	परी³ा,	डेȼटɞग,	नौकरी	का
इंटरȅू,	ऑȲडशन,	 ȱकसी	Āाहक	स	े Ȳमलना,	बƹक	जाना,	एटɟएम,	 डेȵÊट×ट,	डॉ·टर,	हेयरĊेसर,
मैच	 मƶ	 अपनी	 टɟम	का	 मैच	 देखने	जाना,	कॉȯरडॉर	 के	 पार	जाना,	 हवाई	अǱे	 के	 टɊमɞनल	से
गज़ुरना,	पाकµ 	मƶ	टहलना	या	एक	Íलॉक	से	Ơसरे	Íलॉक	तक	जाना।

मƹ	अपने	घर	मƶ	जाƟई	क़दम	उठाती	Ɣँ	 -	 ȱब×तर	से	बाथƞम	तक,	ȱकचन	से	 बेडƞम	तक	और
बाहर	अपनी	कार	तथा	मेलबॉ·स	तक।	जब	भी	मƹ	सड़क	पर	पैदल	जाती	Ɣँ	या	कहƭ	और	पैदल
चलती	Ɣँ,	तो	ȱकसी	जगह	को	अपनी	मंȵज़ल	के	ƞप	मƶ	चुन	लेती	Ɣँ	और	पूरे	रा×ते	अपने	क़दमǂ	मƶ
कृत´ता	का	गलीचा	ȱबछाती	जाती	Ɣँ।

यȰद	आप	इस	बात	पर	ग़ौर	करƶ	ȱक	शुƝआत	करने	से	पहले	आपको	कैसा	लग	रहा	था,	तो	आप
पाएगेँ	 ȱक	जाƟई	क़दम	उठाने	 के	बाद	आपके	अहसास	मƶ	बƓत	बड़ा	अंतर	आ	गया	है।	अगर
आप	जाƟई	क़दम	उठाते	वÝत	कृत´ता	कɡ	äयादा	भावना	नहƭ	ला	पाते,	तो	इससे	कोई	फ़क़µ
नहƭ	पड़ता;	 मेरा	वादा	है	 ȱक	इसके	बावजूद	आपको	बाद	मƶ	अȲधक	ख़ुशी	महसूस	होगी।	यȰद
आप	ȱनराशा	के	गतµ	मƶ	हƹ,	तो	जाƟई	क़दम	आपको	बेहतर	महसूस	कराएगेँ	और	अगर	आप	इस
वÝत	बेहतरीन	महसूस	कर	रहे	हǂ,	तो	जाƟई	क़दम	उन	भावनाǓ	को	और	अȲधक	ऊँचे	×तर	पर
ले	जाएगेँ!

सबसे	Ēभावी	जाƟई	क़दम	उठाने	के	ȳलए	यह	अÎयास	नÍबे	सेकंड	तक	करƶ।	एक	आम	आदमी
नÍबे	सेकंड	मƶ	आराम	से	सौ	क़दम	चल	लेता	है।	 वैस	ेअसल	मƶ,	यह	अÎयास	केवल	सौ	क़दम
उठाने	के	बारे	मƶ	ही	नहƭ	है,	बȮÒक	कम	से	कम	सौ	क़दम	उठाने	के	बारे	मƶ	ह,ै	·यǂȱक	आपके
अहसास	को	बदलने	के	ȳलए	इतने	क़दमǂ	कɡ	ज़ƞरत	होती	है।	एक	बार	जब	आप	यह	×पȌ	कर
लेते	हƹ	ȱक	Ơरी	ȱकतनी	होनी	चाȱहए,	तो	Ȱदन	मƶ	ȱकसी	भी	समय	कृत´ता	के	सौ	क़दम	उठा	सकते
हƹ।	अÎयास	करते	वÝत	क़दम	न	ȱगनƶ,	·यǂȱक	ऐसे	मƶ	आपका	Éयान	हर	क़दम	के	साथ	जाƟई
शÍद	धÊयवाद	कहने	पर	कƶ Ȱďत	नहƭ	रह	पाएगा	और	आप	क़दम	ȱगनने	मƶ	ही	लगे	रहƶगे।

जब	आप	आज	का	जाƟई	अÎयास	पूरा	कर	लƶगे,	तो	आप	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	सौ	बार	कह	चुके
हǂगे!	जीवन	मƶ	ȱकतने	Ȱदन	आपने	सौ	बार	धÊयवाद	कहा	है?

और	आइं×टाइन	ने	यह	काम	हर	Ȱदन	ȱकया	था!



जाƣई	अÎयास	þमांक	19
जाƟई	क़दम
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	Ȱदन	मƶ	ȱकसी	भी	समय	कृत´ता	मƶ	सौ	जाƟई	क़दम	(लगभग	नÍबे	सेकंड	तक)	उठाए।ँ

3.	हद	क़दम	के	साथ	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ	और	कृत´ता	महसूस	करƶ।

4.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।







बीसवा	ँȴदन
Ɨदय	का	जाƤ

“कृत´ता	ƕदय	कɡ	×मृȱत	है।”

¾याँ	बैȹËट×ट	मैȷसऊ	(1743-1818)
ĺांसीसी	þांȵतकारी

अब	तक	आपने	अंदाज़ा	 लगा	 ȳलया	 होगा	 ȱक	 कृत´ता	 के	 हर	जाƟई	अÎयास	का	 लÛय
हमेशा	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करना	है।	ऐसा	इसȳलए	है,	·यǂȱक	जब	आप	मन	मƶ
कृत´ता	कɡ	भावना	बढ़ाते	हƹ,	तो	बाहरी	संसार	मƶ	भी	कृत´	होने	वाली	चीज़ƶ	बढ़	जाती	हƹ।

लंबे	समय	तक	कृत´ता	का	अÎयास	करने	के	बाद	अंततः	आप	Ȱदल	कɡ	गहराई	मƶ	अपने	आप
इस	ेमहसूस	करने	लगƶगे।	बहरहाल,	उस	×तर	पर	पƓँचने	मƶ	 ȵजतना	समय	लगता	है,	आज	का
जाƟई	अÎयास	आपको	वहाँ	äयादा	तेज़ी	से	पƓँचा	देगा।

ƕदय	का	जाƠ	अÎयास	 इस	तरह	 तैयार	 ȱकया	 गया	 है	 ȱक	यह	 कृत´ता	कɡ	 गहराई	को	 बƓत
अȲधक	बढ़ा	दे,	·यǂȱक	आप	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहते	और	महसूस	करते	वÝत	अपना	Ȱदमाग़
ƕदय	पर	कƶ Ȱďत	करते	हƹ।	 वै´ाȱनक	शोध	स	े×पȌ	हो	चुका	है	 ȱक	कृत´ता	महसूस	करते	वÝत
ƕदय	पर	Éयान	कƶ Ȱďत	करने	से	ƕदय	कɡ	लय	तÆकाल	अȲधक	संतुȳलत	और	सामंज×यपूणµ	बन
जाती	 है,	 ȵजससे	आपके	 Ēȱतर³ण	 तंč	और	 ×वा×Çय	 मƶ	 ȅापक	 सुधार	 होता	 है।	 इससे	 इस
अÎयास	कɡ	शȳǣ	का	अंदाज़ा	लग	जाता	है।	जब	आप	इस	ेपहली	बार	आज़माते	हƹ,	तो	इसमƶ
थोड़े	अÎयास	कɡ	ज़ƞरत	महसूस	होती	है,	लेȱकन	इस	Ēयास	के	फ़ायदǂ	को	देखते	Ɠए	यह	करने
लायक़	है।	कुछ	समय	तक	इसका	अÎयास	करने	के	बाद	आप	इस	ेसही	तरीक़े	स	ेकरने	लगƶगे
और	हर	बार	आपकɡ	कृत´ता	कɡ	भावना	कई	गनुा	बढ़	जाएगी।

इस	अÎयास	 के	 ȳलए	सबसे	 पहले	अपने	 मन	और	 Éयान	को	 ƕदय	 के	आस-पास	 के	 ³ेč	 पर
कƶ Ȱďत	करƶ।	इसस	ेकोई	फ़क़µ 	नहƭ	पड़ता	ȱक	आप	Éयान	अपने	शरीर	के	अंदर	कƶ Ȱďत	करते	हƹ	या
बाहर।	आँखƶ	बंद	कर	लƶ,	·यǂȱक	इससे	यह	अȲधक	आसान	बन	जाएगा।	मन	को	ƕदय	पर	कƶ Ȱďत
रखते	 समय	 मानȳसक	 ƞप	 से	 जाƟई	 शÍद	धÊयवाद	कहƶ।	 जब	आप	 कुछ	 समय	 तक	 इसका
अÎयास	कर	लेते	हƹ,	तो	आपको	आँखƶ	 बंद	करने	कɡ	ज़ƞरत	ही	नहƭ	होगी,	लेȱकन	सामाÊयतः
आँखƶ	बंद	करते	वÝत	आप	अȲधक	कृत´ता	महसूस	करƶगे।

ƕदय	के	जाƠ	को	सचमुच	तीěता	स	ेमहसूस	करने	के	ȳलए	आप	कई	चीज़ƶ	कर	सकते	हƹ।	आप



अपना	हाथ	Ȱदल	के	पास	रख	सकते	हƹ,	ताȱक	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहते	वÝत	आपका	Ȱदमाग़
वहƭ	कƶ Ȱďत	रहे।	या	आप	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहते	समय	यह	कÒपना	कर	सकते	हƹ	ȱक	वे	शÍद
आपके	Ȱदमाग़	स	ेनहƭ,	Ȱदल	से	आ	रह	ेहƹ।

आज	के	जाƟई	अÎयास	मƶ	दस	शीषµ	इ¼छाǓ	कɡ	सूची	लƶ	और	ĒÆयेक	पर	ƕदय	के	जाƠ	का
अÎयास	करƶ।	हर	इ¼छा	को	मन	ही	मन	या	ज़ोर	से	पढ़ƶ 	और	जब	आप	ĒÆयेक	के	अंत	तक	पƓँच
जाए,ँ	तो	आँखƶ	बंद	कर	लƶ,	Ȱदमाग़	को	अपने	ƕदय	के	आस-पास	के	³ेč	पर	कƶ Ȱďत	करƶ,	मन	को
ƕदय	पर	कƶ Ȱďत	रखƶ	और	धीमे-धीमे	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।	एक	बार	ȱफर,	यȰद	इससे	मदद
Ȳमलती	हो,	तो	आप	ऊपर	Ȱदए	गए	सुझावǂ	का	इ×तेमाल	कर	सकते	हƹ।	अपनी	हर	इ¼छा	पर	यह
अÎयास	पूरा	करने	के	बाद	न	केवल	आपकɡ	कृत´ता	कɡ	गहराई	बढ़	जाएगी,	बȮÒक	अपनी	शीषµ
इ¼छाǓ	के	Ēȱत	आपकɡ	कृत´ता	भी	उÒलेखनीय	ƞप	से	बढ़	जाएगी।

यȰद	आप	अपनी	इ¼छाए	ँसाकार	करने	कɡ	गȱत	बढ़ाना	चाहते	हƹ,	तो	इ¼छाǓ	पर	ȱनयȲमत	ƞप
से	ƕदय	के	जाƠ	का	अÎयास	जारी	रखƶ।	या	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहते	वÝत	आप	ȱकसी	भी
समय	ƕदय	के	जाƠ	का	इ×तेमाल	कर	सकते	हƹ।	Ȱदन	मƶ	ȳसफ़µ 	दो	बार	ƕदय	के	जाƠ	का	अÎयास
करने	से	भी	आपकɡ	ख़ुशी	और	जीवन	के	जाƠ	पर	बƓत	असर	पड़ेगा।

जब	आप	 कुछ	बार	यह	अÎयास	कर	लेते	 हƹ,	 तो	 इससे	आपकɡ	भावना	कɡ	गहराई	बƓत	बढ़
जाएगी।	और	यह	तो	मानी	Ɠई	बात	है	ȱक	कृत´ता	के	मामले	मƶ	भावना	कɡ	गहराई	ही	सब	कुछ
है,	·यǂȱक	भावना	 ȵजतनी	अȲधक	गहरी	होगी,	आपको	उतनी	ही	अȲधक	समृȵǽ	ĒाËत	होगी।
आपने	अपनी	भावना	कɡ	गहराई	को	बढ़ा	ȳलया	है,	इसके	शुƝआती	शारीȯरक	ल³ण	ये	हो	सकते
हƹ	 ȱक	आप	अपने	ƕदय	के	आस-पास	ȳसहरन	महसूस	करƶ	या	शरीर	मƶ	ख़ुशी	कɡ	लहर	महसूस
करƶ।	आपकɡ	 आँखǂ	मƶ	 आँसू	भर	सकते	 हƹ	 या	आपके	 रǂगटे	खड़े	 हो	सकते	 हƹ।	लेȱकन	 ȱबना
ȱकसी	अपवाद	के,	आप	गहरी	शांȱत	और	ख़ुशी	महसूस	करने	लगƶगे,	ȵजतनी	आपने	पहले	कभी
महसूस	नहƭ	कɡ	थी!



जाƣई	अÎयास	þमांक	20
ƕदय	का	जाƠ
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	अपने	मन	और	Éयान	को	ƕदय	के	आस-पास	के	³ेč	पर	कƶ Ȱďत	करƶ।

3.	आँखƶ	बंद	कर	लƶ	और	Ȱदमाग़	को	ƕदय	पर	कƶ Ȱďत	रखते	Ɠए	मानȳसक	ƞप	से	जाƟई	शÍद
धÊयवाद	कहƶ।

4.	अपनी	दस	शीषµ	इ¼छाǓ	कɡ	सूची	लƶ	और	हर	इ¼छा	को	पढ़कर	ƕदय	के	जाƠ	का	अÎयास
करƶ।	ȱफर	आँखƶ	बंद	करते	Ɠए	मन	को	ƕदय	के	आस-पास	के	³ेč	पर	कƶ Ȱďत	करƶ	और	एक
बार	ȱफर	धीरे-धीरे	धÊयवाद	कहƶ।

5.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।







इ·कɥसवा	ँȴदन
बेहतरीन	पȳरणाम

“आप	भोजन	से	पहल	ेईȈर	के	Ēȱत	कृत´	होते	हƹ।	अ¼छɟ	बात	है।	लेȱकन	मƹ	संगीत
समारोह	और	ओपेरा	से	पहल	ेभी	ऐसा	करता	Ɣँ।	नाटक	और	मूकाȴभनय	से	पहले	भी
कृत´	होता	 Ɣँ।	कोई	 पु×तक	खोलने	से	 पहले	भी।	 ×केȾचɞग,	 पƶȼटɞग,	 तैराकɡ,	फ़ƶ ȿसɞग,
बॉȮ·संग,	टहलने,	खेलने,	नाचने	स	ेपहल	ेभी	ईȈर	के	Ēȱत	कृत´	होता	Ɣँ।	और	×याही
मƶ	क़लम	को	डुबाने	से	पहले	भी।”

जी.के.	चे×टरटन	(1874-1936)
लेखक

हम	चाहे	जो	भी	करƶ,	अपने	हर	काम	के	 ȳलए	हम	अ¼छा	पȯरणाम	ही	चाहते	हƹ।	मनचाहा
पȯरणाम	सुȱनȴȆत	करने	के	ȳलए	लेखक	ȱगÒबटµ	कɡथ	चे×टरटन	ने	कोई	भी	काम	करने	से	पहले
धÊयवाद	देकर	कृत´ता	के	जाƠ	का	इ×तेमाल	ȱकया।

आपके	जीवन	मƶ	ऐसे	समय	रह	ेहǂगे,	जब	आपने	सोचा	होगा,	“काश	यह	अ¼छɟ	तरह	हो	जाए,”
या,	“काश	इसका	पȯरणाम	अ¼छा	आए,”	या	“मुझे	ȱक़×मत	के	सहारे	कɡ	ज़ƞरत	है।”	ये	सभी
ȱवचार	ȱकसी	Ȯ×थȱत	के	अ¼छे	पȯरणाम	कɡ	आशा	कर	रहे	हƹ।	लेȱकन	जीवन	संयोग	या	ȱक़×मत	से
अ¼छा	नहƭ	होता	ह।ै	सृȱȌ	के	ȱनयम	हमेशा	गȴणतीय	ƞप	से	कायµ	करते	हƹ;	यह	एक	ऐसी	बात	है,
ȵजस	पर	आप	भरोसा	कर	सकते	हƹ!

कोई	पायलट	आशा	नहƭ	करता	ȱक	उसकɡ	उड़ान	के	दौरान	भौȱतकɡ	के	ȱनयम	काम	करते	रहƶगे,
·यǂȱक	वह	जानता	है	ȱक	भौȱतकɡ	के	ȱनयम	कभी	असफल	नहƭ	हǂगे।	आप	Ȱदन	भर	यह	आशा
नहƭ	करते	हƹ	ȱक	गƝुÆवाकषµण	का	ȱनयम	आपको	ज़मीन	पर	बनाए	रखेगा,	ताȱक	आप	अंतȯर³
मƶ	न	तैरने	लगƶ।	आप	जानते	हƹ	ȱक	यहाँ	संयोग	सȱþय	नहƭ	है	और	गƝुÆवाकषµण	का	ȱनयम	कभी
असफल	नहƭ	होगा।

यȰद	आप	चाहते	हƹ	ȱक	आपको	अपने	हर	काम	मƶ	बेहतरीन	पȯरणाम	Ȳमलƶ,	तो	आपको	उस	ȱनयम
का	 इ×तेमाल	करना	 होगा,	जो	 पȯरणामǂ	को	 ȱनयंȱčत	करता	 है	 -	 यह	 ȱनयम	 है	आकषµण	का
ȱनयम।	इसका	अथµ	है	 ȱक	अपनी	ओर	बेहतरीन	पȯरणामǂ	को	आकɉषɞत	करने	के	ȳलए	आपको
अपने	 ȱवचारǂ	और	भावनाǓ	का	 इ×तेमाल	करना	 होगा।	और	 इसका	 एक	आसान	 तरीक़ा	 है
बेहतरीन	पȯरणामǂ	के	ȳलए	कृत´	होना।



बेहतरीन	पȯरणाम	का	अÎयास	वह	काम	करने	से	पहल	ेकृत´	होने	के	बारे	मƶ	है,	 ȵजसके	आप
अ¼छे	पȯरणाम	चाहते	हƹ।	आप	ऑȱफ़स	कɡ	मीȼटɞग,	नौकरी	के	इंटरȅू,	परी³ा,	मैच,	फ़ोन	कॉल,
Ȳमč	स	ेमुलाकात	या	अपनी	सास	से	 Ȳमलने	के	बेहतरीन	पȯरणाम	के	ȳलए	कृत´	हो	सकते	हƹ।
आप	अपनी	ȅायाम	Ȱदनचयाµ,	अपने	पालतू	जानवर	के	पशु	ȲचȱकÆसक	से	अपॉइंटमƶट	या	अपने
ȲचȱकÆसकɡय	या	डƶटल	 चेकअप	 के	 बेहतरीन	पȯरणाम	 के	Ēȱत	 कृत´	हो	सकते	हƹ।	जब	कोई
इलेȮ·Ĉȳशयन,	Ëलंबर	या	अÊय	काम	करने	वाला	आपके	घर	कɡ	ȱकसी	सम×या	को	ठɠक	कर	रहा
हो,	तब	आप	बेहतरीन	पȯरणाम	के	ȳलए	कृत´	हो	सकते	हƹ।	आप	ȱकसी	पाȯरवाȯरक	सैर	के	Ēȱत
कृत´	हो	सकते	हƹ।	अपने	ब¼चे	के	ȅवहार	के	संबंध	मƶ	उससे	बातचीत	या	अपने	जीवनसाथी	के
साथ	Ȱदल	खोलकर	बात	करने	के	बारे	मƶ।	आप	आगामी	ख़रीदारी	के	बेहतरीन	पȯरणाम	के	ȳलए
भी	कृत´	हो	सकते	हƹ,	जैस	ेजÊमȰदन	का	तोहफ़ा,	सगाई	कɡ	अँगठूɠ,	या	शादɟ	का	जोड़ा	या	नया
सेल	फ़ोन,	नया	गलीचा,	नए	पदƷ	या	नवीनीकरण	कंपनी	चुनने	के	बेहतरीन	पȯरणाम	के	ȳलए	भी।
आप	ȱकसी	रे×तराँ	मƶ	ȯरज़वƷशन	या	कायµþम	मƶ	सबस	ेअ¼छɟ	सीट	Ȳमलने	के	बेहतरीन	पȯरणाम	के
ȳलए	 कृत´	 हो	 सकते	 हƹ।	आप	अपनी	 डाक,	 ईमेÒस	 या	 सालाना	 टै·स	 रीफ़Êड	 के	 बेहतरीन
पȯरणाम	के	ȳलए	भी	कृत´	हो	सकते	हƹ।

यȰद	बेहतरीन	पȯरणाम	लाने	के	ȳलए	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	मƶ	यक़ɡन	करने	से	आपको	मदद
Ȳमलती	हो,	तो	आप	हवा	मƶ	अपनी	अँगȳुलयाँ	लहरा	सकते	हƹ	और	कÒपना	कर	सकते	हƹ	ȱक	ȵजस
घटना	को	आप	बेहतरीन	बनाना	चाहते	हƹ,	उस	पर	जाƟई	धूल	का	Ȳछड़काव	कर	रहे	हƹ!

बेहतरीन	पȯरणामǂ	के	 ȳलए	कृत´ता	का	इ×तेमाल	करने	का	एक	और	समय	तब	होता	है,	जब
आपके	साथ	कुछ	अĒÆयाȳशत	हो	जाता	है।	ऐसे	मƶ	हम	Ēायः	ȱनÖकषǄ	पर	कूद	पड़ते	हƹ	और	तुरंत
सोचने	लगते	हƹ	ȱक	कहƭ	कुछ	ग़लत	है।	Ȳमसाल	के	तौर	पर,	ऑȱफ़स	पƓँचते	ही	आपको	बताया
जाता	है	ȱक	बॉस	आपसे	तुरंत	Ȳमलना	चाहता	है।	ȱनÖकषµ	पर	कूदना	और	यह	सोचना	ȱक	कुछ
गड़बड़	ही	है	एक	बƓत	बड़ी	सम×या	है।	आकषµण	का	ȱनयम	कहता	है	ȱक	आप	जो	सोचते	और
महसूस	करते	हƹ,	उसे	ही	अपनी	ओर	आकɉषɞत	करƶगे।	इसȳलए	ȱनÖकषµ	पर	कूदने	और	ख़ुद	को
मुȹÕकल	मƶ	मानने	के	बजाय	बेहतरीन	पȯरणाम	के	ȳलए	कृत´	होकर	जाƠ	घȰटत	होने	के	अवसर
का	इ×तेमाल	करƶ।

यȰद	आप	ऑȱफ़स	जाते	समय	बस	या	Ĉेन	चूक	जाते	हƹ	या	आपकɡ	कोई	òलाइट	छूट	जाती	है	या
अनपेȴ³त	कारण	 स	ेआपको	 देर	 हो	 जाती	 है,	 तो	 “यह	 बुरा	 है,”	 सोचने	 के	 बजाय	 बेहतरीन
पȯरणाम	के	ȳलए	कृत´	बनƶ,	ताȱक	आप	बेहतरीन	पȯरणाम	पाने	के	ȳलए	जाƠ	को	सȱþय	कर	दƶ।

यȰद	आप	अȴभभावक	हƹ	और	आपको	अपने	ब¼चे	के	संबंध	मƶ	ȱकसी	अĒÆयाȳशत	मीȼटɞग	के	ȳलए
×कूल	बुलाया	जाता	है,	तो	यह	सोचने	के	बजाय	ȱक	कोई	सम×या	है,	बेहतरीन	पȯरणाम	के	ȳलए
कृत´	बनƶ।	 यȰद	आपको	कोई	अĒÆयाȳशत	फ़ोन	कॉल,	 ईमेल	या	 पč	 Ȳमलता	 ह	ैऔर	आपके
Ȱदमाग़	मƶ	यह	ȱवचार	कǅधता	है,	“·या	पता	·या	ग़लत	हो	गया	है,”	तो	तÆकाल	बेहतरीन	पȯरणाम
के	ȳलए	कृत´	बनƶ	और	इसके	बाद	ही	फ़ोन	ȯरसीवर	उठाए	ँया	पč	या	ईमेल	खोलƶ।

अȲधकतर	समय	आपको	अपेȴ³त	यानी	 बेहतरीन	पȯरणाम	 Ȱदखेगा	और	अनभुव	होगा।	कभी-
कभार	यह	पता	भी	नहƭ	चलेगा	ȱक	ȱकसी	अĒÆयाȳशत	घटना	से	आपको	कैस	ेलाभ	Ɠआ।	लेȱकन



जब	आप	 बेहतरीन	पȯरणाम	माँगते	हƹ	और	उसके	 ȳलए	सचमुच	 कृत´ता	महसूस	करते	हƹ,	तो
आप	आकषµण	के	गȴणतीय	ȱनयम	का	इ×तेमाल	कर	रहे	हƹ	और	आपको	कहƭ	न	कहƭ,	ȱकसी	न
ȱकसी	समय	बेहतरीन	पȯरणाम	अवÕय	Ȳमलेगा।	इस	बात	कɡ	प·कɡ	गारंटɟ	है!

जब	आप	ख़ुद	को	यह	सोचते	Ɠए	पाए	ँȱक	आपके	जीवन	मƶ	संयोग	कɡ	भूȲमका	है	या	आपका
ȱकसी	चीज़	पर	कोई	ȱनयंčण	नहƭ	है	या	जब	आप	ख़ुद	को	यह	आशा	करते	पाए	ँȱक	कोई	चीज़
अ¼छɟ	तरह	हो,	तो	याद	रखƶ	ȱक	आकषµण	के	ȱनयम	के	ȳलए	संयोग	जैसी	कोई	चीज़	नहƭ	होती	-
आपको	वही	Ȳमलेगा,	जो	आप	सोच	रहे	हƹ	और	महसूस	कर	रहे	हƹ।	कृत´ता	आपको	अनचाही
चीज़ǂ	-	बुरे	पȯरणामǂ	-	को	आकɉषɞत	करने	से	रोकती	है	और	यह	सुȱनȴȆत	करती	है	ȱक	आपको
मनचाही	चीज़	Ȳमल	जाए	-	बेहतरीन	पȯरणाम!

जब	आप	बेहतरीन	पȯरणामǂ	के	ȳलए	कृत´	होते	हƹ,	तो	आप	सृȱȌ	के	ȱनयम	का	इ×तेमाल	कर	रहे
होते	 हƹ	और	आशाǓ	 व	 संयोग	को	आ×था	 व	 ȱनȴȆतता	 मƶ	 बदल	 रहे	 होते	 हƹ।	 जब	 कृत´ता
आपकɡ	जीवनशैली	बन	जाती	ह,ै	तो	आप	ख़ुदबख़ुद	हर	काम	कृत´ता	के	साथ	करने	लगते	हƹ
और	यह	जान	जाते	हƹ	ȱक	कृत´ता	के	जाƠ	से	बेहतरीन	पȯरणाम	Ȳमलƶगे।

अगर	आप	 बेहतरीन	पȯरणाम	 के	 इस	अÎयास	को	अ·सर	करते	हƹ	और	इसे	अपनी	आदत	मƶ
शुमार	कर	लेते	हƹ,	तो	आप	जीवन	मƶ	उतने	ही	अȲधक	बेहतरीन	पȯरणामǂ	को	आकɉषɞत	करƶगे।
आप	ख़ुद	को	यदा-कदा	ही	ऐसी	Ȯ×थȱतयǂ	मƶ	पाएगेँ,	ȵजनमƶ	आप	नहƭ	होना	चाहते।	आप	ख़ुद	को
ग़लत	 समय	 पर	 ग़लत	 जगह	 नहƭ	 पाएगेँ।	और	 चाहे	आपके	 Ȱदन	 मƶ	 जो	 हो	 जाए,	आप	 पूरी
ȱनȴȆतता	से	यह	जानते	हǂगे	ȱक	पȯरणाम	बेहतरीन	होगा।

आज	 शुƝआत	मƶ	 तीन	अलग-अलग	 Ȯ×थȱतयाँ	 चुनƶ,	 ȵजनमƶ	आप	 बेहतरीन	 पȯरणाम	चाहते	 हƹ।
आप	वे	तीन	चीज़ƶ	चुन	सकते	हƹ,	तो	जीवन	मƶ	इस	वÝत	आपके	ȳलए	महÆवपूणµ	हƹ,	जैसे	नौकरी
का	इंटरȅू,	लोन	का	आवेदन,	परी³ा	या	डॉ·टर	का	अपॉइंटमƶट।	आप	वे	तीन	चीज़ƶ	चुनकर	भी
शुƞ	कर	सकते	हƹ,	जो	आम	तौर	पर	आपके	ȳलए	नीरस	गȱतȱवȲधयाँ	होती	हƹ,	·यǂȱक	जब	उन
गȱतȱवȲधयǂ	मƶ	जाƠ	होगा,	तो	आपको	सचमुच	ȱवȈास	हो	जाएगा	ȱक	आपने	बेहतरीन	पȯरणाम
को	आकɉषɞत	कर	ȳलया!	Ȳमसाल	के	तौर	पर,	आप	ऑȱफ़स	तक	कार	चलाकर	जाने,	इ×čी	करने,
बƹक	या	पो×ट	ऑȱफ़स	जाने,	ब¼चǂ	को	×कूल	से	लाने,	ȱबलǂ	का	भुगतान	करने	या	डाक	ȱनकालने
का	काम	चुन	सकते	हƹ।

उन	तीन	 Ȯ×थȱतयǂ	कɡ	 ȳलȶखत	सूची	बनाए,ँ	 ȵजÊहƶ	आपने	 बेहतरीन	पȯरणामǂ	 के	 ȳलए	 चुना	है।
कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल	करƶ	और	ĒÆयेक	को	ȳलखते	समय	कÒपना	करƶ,	जैसे	वह
इसी	समय	हो	चुकɡ	है:

___________	के	बेहतरीन	पȯरणाम	के	ȳलए	धÊयवाद!

इस	जाƟई	अÎयास	के	Ơसरे	क़दम	के	 ȳलए	आप	आज	होने	वाली	तीन	अĒÆयाȳशत	चीज़ǂ	को
चुनने	जा	रहे	हƹ।	उनके	भी	बेहतरीन	पȯरणामǂ	के	 ȳलए	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल
करƶ।	आप	यह	अÎयास	तीन	फ़ोन	कॉल	करने	स	ेपहले	या	तीन	ईमेल	या	तीन	पč	खोलने	से
पहले	या	ȱकसी	अĒÆयाȳशत	याčा	पर	जाने	से	पहले	या	कोई	भी	अĒÆयाȳशत	काम	करने	से	पहले



कर	 सकते	 हƹ।	 अÎयास	 के	 इस	 ȱह×से	 मƶ	 यह	 महÆवपूणµ	 नहƭ	 है	 ȱक	आप	 ȱकन	 अĒÆयाȳशत
घटनाǓ	को	चुनते	हƹ,	महÆवपूणµ	तो	यह	है	ȱक	आप	छोटɟ-छोटɟ	अĒÆयाȳशत	चीज़ǂ	पर	बेहतरीन
पȯरणामǂ	के	ȳलए	कृत´ता	का	अÎयास	कर	रहे	होते	हƹ।	जब	भी	कोई	अĒÆयाȳशत	घटना	हो,	तो
अपनी	आँखƶ	यथासंभव	थोड़ी	देर	के	ȳलए	बंद	कर	लƶ	और	मन	ही	मन	ये	जाƟई	शÍद	कहƶ	तथा
महसूस	करƶ:

___________	के	बेहतरीन	पȯरणाम	के	ȳलए	धÊयवाद!

आप	इस	जाƟई	अÎयास	कɡ	अȱत	नहƭ	कर	सकते,	·यǂȱक	आप	इसका	ȵजतना	अȲधक	अÎयास
करते	 हƹ,	 आम	 तौर	 पर	 जीवन	 मƶ	 उतने	 ही	 अȲधक	 बेहतरीन	 पȯरणाम	 Ȳमलƶगे।	 आज	 इसका
अÎयास	करने	पर	आपको	इसका	अंदाज़ा	हो	जाएगा।	और	भȱवÖय	मƶ	यȰद	आप	ख़ुद	को	ȱकसी
ऐसी	Ȯ×थȱत	मƶ	पाए,ँ	जहाँ	आप	ȱकसी	अ¼छे	पȯरणाम	कɡ	ȳसफ़µ 	आशा	कर	रहे	हƹ	या	ख़ुशȱक़×मती
कɡ	ज़ƞरत	महसूस	कर	रहे	हƹ,	तो	आप	तुरंत	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	कɡ	ओर	मुड़	सकते	हƹ
और	जीवन	मƶ	बेहतरीन	पȯरणामǂ	को	तय	कर	सकते	हƹ!



जाƣई	अÎयास	þमांक	21
बेहतरीन	पȯरणाम
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	Ȱदन	कɡ	शुƝआत	मƶ	अपने	ȳलए	महÆवपूणµ	तीन	चीज़ƶ	या	Ȯ×थȱतयाँ	चुनƶ,	ȵजनमƶ	आप
बेहतरीन	पȯरणाम	चाहते	हƹ।

3.	अपनी	तीन	चीज़ǂ	कɡ	सूची	बनाए	ँऔर	हर	एक	को	इस	तरह	ȳलखƶ,	मानो	वह	पहल	ेही	हो
चुकɡ	हो:	_________के	बेहतरीन	पȯरणाम	के	ȳलए	धÊयवाद!

4.	Ȱदन	भर	मƶ	होने	वाली	तीन	अĒÆयाȳशत	घटनाǓ	को	लƶ,	जहाँ	आप	ȱकसी	बेहतरीन
पȯरणाम	के	ȳलए	कृत´	हो	सकते	हǂ।	हर	बार	अपनी	आँखƶ	बंद	कर	लƶ	और	मन	ही	मन
कहƶ	तथा	महसूस	करƶ:________	के	बेहतरीन	पȯरणाम	के	ȳलए	धÊयवाद!

5.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	आपको	धÊयवाद	कहƶ।





बाईसवाँ	ȴदन
आपकɥ	नज़रǆ	के	ठɤक	सामने

“ग़ौर	से	सोचƶ,	तो	हमारे	 ȱव´ान	और	उसकɡ	तमाम	शाखाǓ	के	बावजूद	यह	संसार
एक	चमÆकार	है;	आȆयµजनक,	अबूझ,	जाƟई	और	उसस	ेभी	अȲधक।”

टॉमस	कालाµयल	(1795-1881)
लेखक	और	इȵतहासकार

सात	वषµ	पहले	जब	मƹने	रह×य	और	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	को	पहलेपहल	खोजा,	तो	मƹने
अपनी	सारी	इ¼छाǓ	कɡ	सूची	बना	डाली।	वह	सूची	काफ़ɡ	लंबी	थी!	उस	वÝत	मुझे	समझ	नहƭ
आ	रहा	था	ȱक	मेरी	इतनी	सारी	इ¼छाए	ँȱकस	तरह	साकार	हो	सकती	हƹ।	बहरहाल,	मƹने	अपनी
दस	शीषµ	 इ¼छाǓ	को	हर	 Ȱदन	काग़ज़	पर	 ȳलखा	और	उÊहƶ	अपने	साथ	 रखने	लगी।	जब	भी
अवसर	Ȳमलता	था,	मƹ	सूची	ȱनकालकर	पढ़ने	लगती	थी	और	हर	इ¼छा	के	ȳलए	अȲधक	स	ेअȲधक
कृत´ता	देती	थी,	मानो	वह	पहले	ही	साकार	हो	चुकɡ	हो।	अपनी	सबसे	बड़ी	यानी	पहल	ेनंबर	कɡ
इ¼छा	को	मƹ	मन	ही	मन	लगातार	दोहराती	रहती	थी	और	Ȱदन	मƶ	कई	बार	जाƟई	शÍद	धÊयवाद
कहती	 थी	 तथा	 महसूस	 करती	 थी	 जैसे	 यह	 साकार	 हो	 चुकɡ	 हो।	 इसके	 बाद	 जो	 Ɠआ,	 वह
चमÆकार	से	कम	नहƭ	था।	एक	के	बाद	एक	सूची	कɡ	हर	इ¼छा	जाƠ	से	 मेरी	आँखǂ	के	सामने
साकार	हो	गई।	इ¼छाए	ँ पूरी	होने	पर	मƹने	उÊहƶ	सूची	मƶ	से	काट	 Ȱदया	और	जब	मेरे	मन	मƶ	नई
इ¼छाए	ँजागƭ,	तो	मƹने	उÊहƶ	सूची	मƶ	जोड़	ȳलया।

मेरी	 मूल	सूची	जो	 बेहद	लंबी	थी,	उसमƶ	स	ेएक	इ¼छा	थी	ताȱहती	के	समीप	बोरा	बोरा	नामक
×थान	कɡ	याčा	करना।	मƹने	बोरा	बोरा	मƶ	ȵजस	जगह	कɡ	कÒपना	कɡ	थी,	वहाँ	एक	सुखद	सËताह
ȱबताने	के	बाद	एक	और	अ¼छɟ	चीज़	Ɠई।	मƹ	घर	कɡ	ओर	लौटते	वÝत	ताȱहती	कɡ	ओर	उड़	रही
थी,	तभी	हमारा	ȱवमान	याȱčयǂ	को	लेने	के	ȳलए	रा×ते	मƶ	Ɲका।	ȱवमान	लगभग	ख़ाली	था,	लेȱकन
इसमƶ	ताȱहती	के	लोग	चढ़े	और	अचानक	चारǂ	ओर	हँसी,	मु×कुराते	चेहरे	तथा	ख़ुशी	का	माहौल
हो	गया।

जब	मƹने	 उन	सुंदर	लोगǂ	 के	साथ	छोटɟ	लेȱकन	यादगार	हवाई	याčा	का	आनंद	 ȳलया,	तो	 मेरे
सामने	यह	 ȱबलकुल	 ×पȌ	हो	 गया	 ȱक	 वे	लोग	 इतने	 ख़ुश	·यǂ	 थे।	 दरअसल,	 वे	 कृत´	 थे!	 वे
जीȱवत	होने	के	ȳलए	कृत´	थे,	वे	ȱवमान	मƶ	बैठने	के	ȳलए	कृत´	थे,	वे	एक-Ơसरे	के	साथ	होने	के
ȳलए	कृत´	थे,	वे	जहाँ	जा	रह	ेथे,	उसके	ȳलए	कृत´	थे	-	यानी	एक	तरह	स	ेवे	हर	चीज़	के	ȳलए



कृत´	थे!	मƹ	उस	ȱवमान	पर	उनके	साथ	पूरे	संसार	कɡ	याčा	कर	सकती	थी,	·यǂȱक	उनका	साथ
मुझे	बƓत	अ¼छा	लग	रहा	था।	और	 ȱफर	अचानक	 मेरे	मन	मƶ	 ȱवचार	आया	 ȱक	 मेरी	आȶख़री
इ¼छा	अभी-अभी	पूरी	Ɠई	थी;	बोरा	बोरा	कɡ	याčा	मेरी	उस	लंबी	सी	मूल	सूची	कɡ	आȶख़री	इ¼छा
थी	और	ȵजस	चीज़	कɡ	बदौलत	मƹ	उस	ȱवमान	मƶ	बैठɠ	थी,	वह	मेरी	आँखǂ	के	ठɠक	सामने	थी	-
कृत´ता!

मƹने	 यह	 कहानी	आपको	 इसȳलए	 बताई	 है,	 ताȱक	 इसस	ेआपको	 Ēेरणा	 Ȳमल	े सके।	आपकɡ
इ¼छाए	ँचाहे	ȱकतनी	ही	बड़ी	नज़र	आती	हǂ,	कृत´ता	के	ज़ȯरए	आप	उÊहƶ	पा	सकते	हƹ।	इससे	भी
बढ़कर,	कृत´ता	जीवन	मƶ	ऐसा	आनंद	और	ख़ुशी	लाएगी,	जो	आपने	पहले	कभी	महसूस	नहƭ
कɡ	होगी;	यह	सचमुच	बेशक़ɡमती	है।

जब	स	ेमƹने	कृत´ता	और	आकषµण	के	ȱनयम	का	इ×तेमाल	शुƞ	ȱकया,	तब	से	मेरी	मूल	सूची	कɡ
आȶख़री	 इ¼छा	 साकार	 होने	 मƶ	 लगभग	 चार	 साल	 का	 समय	 लग	 गया।	 इतने	 समय	 मƶ	 सारी
इ¼छाǓ	का	साकार	होना	ȱकतनी	बड़ी	बात	है,	इसका	अहसास	कराने	के	ȳलए	मƹ	बता	Ơँ	ȱक	जब
मƹने	अपनी	यह	इ¼छा	सूची	बनाई	थी,	तब	मेरी	कंपनी	पर	बीस	लाख	डॉलर	का	कज़µ	था	और	मेरे
पास	केवल	दो	महीने	बाद	ही	थे,	इसके	बाद	मƹ	इस	ेबंद	करने	के	ȳलए	ȱववश	हो	जाती	और	अपने
घर	के	साथ	सारी	चीज़ǂ	को	गँवा	देती।	मेरे	ȅȳǣगत	þेȲडट	काड्µस	पर	काफ़ɡ	सारा	उधार	चढ़ा
Ɠआ	था।	बहरहाल,	मेरी	इ¼छा	सूची	मƶ	ये	चीज़ƶ	शाȲमल	थƭ:	समुď	ȱकनारे	का	बड़ा	मकान,	संसार
कɡ	शानदार	जगहǂ	कɡ	याčा,	अपना	सारा	कज़µ	चुकाना,	अपनी	कंपनी	का	ȱव×तार	करना,	अपने
हर	संबंध	को	सवµĜेȎ	बनाना,	अपने	पȯरवार	के	जीवन	कɡ	गणुवǶा	को	बेहतर	बनाना,	दोबारा
शत-Ēȱतशत	 ×व×थ	 होना	और	 जीवन	 के	 Ēȱत	 असीȲमत	 ऊजाµ	 व	 रोमांच	 होना।	 इसके	 साथ
भौȱतक	व×तुǓ	कɡ	सामाÊय	सूची	भी	थी।	और	मेरी	नंबर	वन	इ¼छा,	जो	मेरे	आस-पास	के	लोगǂ
को	पूरी	तरह	असंभव	नज़र	आ	रही	थी,	वह	यह	थी	ȱक	मƹ	अपने	काम	से	करोड़ǂ	लोगǂ	के	जीवन
मƶ	ख़ुशी	लाऊँ।

मेरी	साकार	होने	वाली	सबसे	पहली	जो	इ¼छा	थी	वह	थी	अपने	काम	से	करोड़ǂ	लोगǂ	के	जीवन
मƶ	ख़ुशी	लाना।	मेरी	बाक़ɡ	इ¼छाए	ँजाƠ	से	पूरी	ƓǍ	और	जब	वे	एक-एक	करके	मेरी	आँखǂ	के
सामने	Ēकट	ƓǍ,	तो	मƹ	उÊहƶ	अपनी	सूची	मƶ	से	काटती	गई।

तो	 अब	आपकɡ	 बारी	 है	 ȱक	आप	 कृत´ता	 कɡ	 जाƟई	 शȳǣ	 का	 इ×तेमाल	 करƶ	और	 अपनी
इ¼छाǓ	को	अपनी	नज़रǂ	के	सामने	साकार	होता	देखƶ।	Ȱदन	कɡ	शुƝआत	मƶ	अपनी	बनाई	दस
शीषµ	इ¼छाǓ	कɡ	सूची	को	लƶ।	अपनी	सूची	के	हर	वा·य	और	इ¼छा	को	पढ़ƶ 	तथा	एक	Ȳमनट	तक
कÒपना	करƶ	ȱक	आपकɡ	इ¼छा	साकार	हो	चुकɡ	है।	अȲधक	से	अȲधक	कृत´ता	महसूस	करƶ,	जैसे
आपकɡ	इ¼छा	सचमुच	इसी	वÝत	पूरी	हो	चुकɡ	है।

आज	अपनी	इ¼छा	सूची	को	जेब	मƶ	अपने	साथ	रखƶ।	 Ȱदन	मƶ	कम	से	कम	दो	अवसरǂ	पर	उसे
ȱनकालƶ,	 पूरा	पढ़ƶ 	और	हर	इ¼छा	 के	साकार	होने	कɡ	कÒपना	करƶ।	साथ	ही,	हर	एक	के	 ȳलए
äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

यȰद	आप	चाहते	हƹ	ȱक	आपकɡ	इ¼छाए	ँäयादा	जÒदɟ	साकार	हǂ,	तो	मƹ	Ēबल	अनशंुसा	करती	Ɣँ



ȱक	आप	अपनी	इ¼छा	सूची	को	अपने	वॉलेट	या	पसµ	मƶ	रखना	शुƞ	करƶ।	समय	Ȳमलते	ही	उसे
खोलकर	 पढ़ƶ 	और	 हर	 इ¼छा	 के	 साकार	 होने	 के	 ȳलए	अȲधकतम	 कृत´ता	 महसूस	करƶ।	 जब
इ¼छाए	ँआपकɡ	नज़रǂ	के	सामने	साकार	हो	जाए,ँ	तो	उÊहƶ	सूची	मƶ	से	काट	दƶ	और	मन	मƶ	आने
वाली	नई	इ¼छाǓ	को	जोड़	लƶ।	यȰद	आप	मेरे	जैसे	हƹ,	तो	जब	भी	आप	ȱकसी	इ¼छा	को	सूची	मƶ
से	काटƶगे,	तो	हर	बार	आपकɡ	आँखǂ	मƶ	ख़ुशी	के	आँसू	भर	आएगेँ,	·यǂȱक	कृत´ता	कɡ	जाƟई
शȳǣ	Ǽारा	असंभव	लगने	वाली	चीज़	संभव	बन	गई	थी।



जाƣई	अÎयास	þमांक	22
आपकɡ	नज़रǂ	के	ठɠक	सामने
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	Ȱदन	कɡ	शुƝआत	मƶ	अपनी	बनाई	Ɠई	दस	शीषµ	इ¼छाǓ	कɡ	सूची	ȱनकालƶ।

3.	अपनी	सूची	के	हर	वा·य	और	इ¼छा	को	पढ़ƶ 	तथा	एक	Ȳमनट	तक	कÒपना	करƶ,	जैसे
आपकɡ	इ¼छा	साकार	हो	चुकɡ	हो।	अȲधक	स	ेअȲधक	कृत´ता	महसूस	करƶ।

4.	आज	अपनी	इ¼छा	सूची	को	जेब	मƶ	साथ	रखƶ।	Ȱदन	मƶ	कम	से	कम	दो	बार	सूची
ȱनकालकर	पढ़ƶ 	और	उसके	साकार	होने	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

5.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।





तेईसवाँ	ȴदन
जाƣई	हवा	ȹजसमƺ	आप	साँस	लेते	हƽ

“यह	बƓत	संभव	है	ȱक	आप	भोर	कɡ	हवा	मƶ	टहलने	के	ȳलए	घर	से	ȱनकलƶ	और	एक
ȱबलकुल	बदले	Ɠए	इंसान	बनकर	लौटƶ	-	चमÆकृत,	सÏमोȱहत।”

मैरी	एलन	चेज़	(1887-1973)
ȷश³ाȵवद	्और	लेȺखका

यȰद	ȱकसी	ने	कुछ	साल	पहले	 मुझसे	कहा	होता	 ȱक	मƹ	 ȵजस	हवा	मƶ	साँस	लेती	Ɣँ,	उसके
ȳलए	मुझे	कृत´	होना	चाȱहए,	तो	मƹ	यही	सोचती	 ȱक	उसका	 Ȱदमाग़	सरक	गया	है।	इसमƶ	 मुझे
ज़रा	भी	समझदारी	नज़र	नहƭ	आती।	आȶख़र	कोई	उस	हवा	के	ȳलए	कृत´	·यǂ	हो,	ȵजसमƶ	वह
साँस	लेता	है?

लेȱकन	जब	कृत´ता	का	इ×तेमाल	करने	स	ेमेरी	Ɂज़ɞदगी	बदली,	तो	ȵजन	चीज़ǂ	को	मƹ	अनदेखा
कर	देती	थी	या	ȵजनके	बारे	मƶ	दोबारा	नहƭ	सोचती	थी,	वे	मेरे	ȳलए	चमÆकार	बन	गǍ।	मƹ	अपने
छोटे	से	संसार	और	 Ȱदन-ĒȱतȰदन	के	जीवन	कɡ	छोटɟ-छोटɟ	बातǂ	पर	 Ⱦचɞता	करती	थी,	लेȱकन
ȱफर	मेरी	आँखƶ	खुल	गǍ	और	मƹ	बड़ी	त×वीर	व	सृȱȌ	के	आȆयµ	के	बारे	मƶ	सोचने	लगी।

जैसा	महान	वै´ाȱनक	Êयूटन	ने	कहा	था,	“सौर	तंč	को	देखने	पर	मƹ	पाता	Ɣँ	ȱक	पृÇवी	गमƮ	और
Ēकाश	कɡ	सही	माčा	पाने	के	ȳलए	सूयµ	स	ेसही	Ơरी	पर	है।	यह	संयोगवश	नहƭ	Ɠआ	था।”

इन	शÍदǂ	ने	मुझे	äयादा	बड़ी	त×वीर	के	बारे	मƶ	अȲधक	से	अȲधक	सोचने	के	ȳलए	Ēेȯरत	ȱकया।
यह	कोई	संयोग	नहƭ	है	ȱक	एक	र³ाÆमक	वातावरण	हमƶ	घेरे	Ɠए	है	और	उसके	परे	कोई	हवा	या
ऑ·सीजन	नहƭ	है।	यह	कोई	संयोग	नहƭ	है	ȱक	पेड़	ऑ·सीजन	Ēदान	करते	हƹ।	यह	तो	सृȱȌ	कɡ
ȅव×था	है,	ताȱक	हमारे	वातावरण	मƶ	ऑ·सीजन	कɡ	आपूɉतɞ	लगातार	होती	रहे।	यह	कोई	संयोग
नहƭ	है	ȱक	हमारा	सौर	तंč	आदशµ	ढंग	से	बना	Ɠआ	है	और	यȰद	हम	आकाशगंगा	मƶ	ȱकसी	Ơसरे
×थान	पर	होते,	तो	हम	संभवतः	कॉȹ×मक	रेȲडएशन	से	नȌ	हो	चुके	होते।	हज़ारǂ	मानदंड	और
अनपुात	पृÇवी	पर	जीवन	का	समथµन	करते	हƹ।	वे	सभी	आपस	मƶ	जुड़े	Ɠए	हƹ	और	उनका	महीन
समÊवय	इतना	महÆवपूणµ	है	ȱक	इन	मानदंडǂ	और	अनपुातǂ	मƶ	से	ȱकसी	मƶ	ज़रा	सा	भी	पȯरवतµन
पृÇवी	नामक	इस	Āह	पर	जीवन	को	असंभव	बना	देगा।	यह	यक़ɡन	करना	मुȹÕकल	है	ȱक	इनमƶ	से
कोई	भी	चीज़	संयोग	स	ेहो	सकती	है।	यह	लगता	है	ȱक	सारी	चीज़ƶ	आदशµ	तरीक़े	से	तरतीब	से
बनाई	गई	हƹ,	रखी	गई	हƹ,	आदशµ	ढंग	से	संतुȳलत	हƹ	और	वे	सब	हमारे	ȳलए	हƹ!



जब	आपको	यह	अहसास	हो	जाता	है	 ȱक	ये	सारी	चीज़ƶ	संयोग	नहƭ	हो	सकतƭ	और	पृÇवी	पर
तथा	 पृÇवी	 के	चारǂ	ओर	 के	 हर	छोटे	स	ेछोटे	 तÆव	का	संतुलन	हमारा	समथµन	करने	 के	 ȳलए
आदशµ	सामंज×य	मƶ	है,	तो	आप	जीवन	के	 ȳलए	कृत´ता	का	ज़बदµ×त	अहसास	महसूस	करƶगे,
·यǂȱक	यह	सब	आपको	क़ायम	रखने	के	ȳलए	ȱकया	गया	है!	वह	जाƟई	हवा	ȵजसमƶ	आप	साँस
लेते	हƹ,	Ēकृȱत	का	मज़ाक़	या	संयोग	नहƭ	है।	जब	आप	यह	सोचते	हƹ	ȱक	सृȱȌ	मƶ	हमारी	ख़ाȱतर
हवा	उÆपȃ	करने	के	ȳलए	ȱकतनी	ȱवराट	ȅव×था	कɡ	आवÕयकता	थी	और	ȱफर	आप	साँस	लेते
हƹ,	तो	शरीर	मƶ	साँस	खƭचना	आȆयµ	बन	जाता	है!

हम	एक	के	बाद	एक	साँस	लेते	जाते	हƹ	और	कभी	इस	तÇय	के	बारे	मƶ	सोचते	भी	नहƭ	हƹ	ȱक	हमारे
साँस	लेने	के	ȳलए	हवा	हमेशा	मौजूद	रहती	है।	बहरहाल,	ऑ·सीजन	हमारे	शरीर	के	सबसे	Ēचुर
तÆवǂ	मƶ	से	एक	है	और	जब	हम	साँस	लेते	हƹ,	तो	यह	हमारे	शरीर	कɡ	हर	कोȳशका	को	पोषण	देती
है,	ताȱक	हम	Ɂज़ɞदा	रह	सकƶ ।	हवा	हमारे	जीवन	का	सबस	ेक़ɡमती	उपहार	है,	·यǂȱक	इसके	ȱबना
हममƶ	स	ेकोई	भी	चंद	Ȳमनटǂ	से	अȲधक	जीȱवत	नहƭ	रह	सकता।

जब	मƹने	पहलेपहल	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	इ×तेमाल	शुƞ	ȱकया,	तो	मƹ	इसका	इ×तेमाल
उन	बƓत	सारी	ȅȳǣगत	चीज़ǂ	के	ȳलए	करती	थी,	ȵजÊहƶ	मƹ	पाना	चाहती	थी।	और	यह	तरीक़ा
कारगर	साȱबत	Ɠआ।	लेȱकन	जब	मƹ	जीवन	 के	स¼चे	उपहारǂ	 के	 ȳलए	 कृत´ता	महसूस	करने
लगी,	तब	मƹने	कृत´ता	कɡ	चरम	शȳǣ	का	अनभुव	ȱकया।	मƹ	सूयाµ×त,	वृ³,	समुď,	घास	पर	ȱगरी
ओस,	अपने	जीवन	और	आस-पास	के	लोगǂ	को	लेकर	ȵजतनी	अȲधक	कृत´	Ɠई,	मेरे	सपनǂ	कɡ
हर	भौȱतक	चीज़	उतनी	ही	 तेज़ी	से	 मेरी	झोली	मƶ	आ	 ȱगरी।	मƹ	अब	समझती	Ɣँ	 ȱक	ऐसा	इस
तरीक़े	स	े·यǂ	Ɠआ।	जब	हम	जीवन	और	Ēकृȱत	के	क़ɡमती	उपहारǂ	के	ȳलए	सचमुच	कृत´ता
महसूस	करते	हƹ,	जैसे	वह	जाƟई	हवा	ȵजसमƶ	हम	साँस	लेते	हƹ,	तो	हम	कृत´ता	के	सबसे	गहरे
×तर	पर	पƓँच	जाते	हƹ।	और	ȵजसके	पास	भी	कृत´ता	कɡ	इतनी	अȲधक	गहराई	होती	है,	उसे
पूणµ	समृȵǽ	Ȳमलना	तय	है।

आज	ज़रा	ठहरƶ	और	उस	सुखद	हवा	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	 ȵजसमƶ	आप	साँस	लेते	हƹ।	 चेतन	होकर
पाँच-पाँच	बार	साँस	लƶ	और	शरीर	के	भीतर	हवा	के	Ēवाȱहत	होने	कɡ	भावना	महसूस	करƶ।	ȱफर
साँस	बाहर	ȱनकालने	के	आनंद	को	अनभुव	करƶ।	आज	पाँच	गहरी	साँसƶ	लƶ	और	छोड़ƶ।	यह	काम
पाँच	अलग-अलग	समयǂ	पर	करƶ	और	जब	आप	पाँच	बार	साँसƶ	लेकर	छोड़	दƶ,	तो	जाƟई	शÍद
“उस	जाƟई	हवा	के	ȳलए	धÊयवाद,	ȵजसमƶ	मƹ	साँस	लेता	Ɣँ”	कहƶ।	ȵजस	हवा	मƶ	आप	साँस	लेते
हƹ,	उस	क़ɡमती,	जीवनदायी	हवा	के	ȳलए	सचमुच	अȲधकतम	कृत´	बनƶ!

सबसे	अ¼छा	यह	रहेगा	ȱक	आप	यह	जाƟई	अÎयास	खुल	ेमƶ	करƶ,	ताȱक	ताज़ी	हवा	कɡ	भȅता
को	सचमुच	महसूस	कर	सकƶ 	और	उसकɡ	क़ď	कर	सकƶ ।	यȰद	यह	संभव	न	हो,	तो	इस	ेघर	के
भीतर	ही	करƶ।	साँस	लेते	वÝत	आप	अपनी	आँखƶ	बंद	कर	सकते	हƹ	या	ȱफर	आप	उÊहƶ	खुला	रख
सकते	हƹ।	आप	इसे	तब	भी	कर	सकते	हƹ,	जब	आप	 पैदल	चल	रहे	 हǂ,	लाइन	मƶ	खड़े	होकर
इंतज़ार	कर	रह	ेहǂ,	शॉȽपɞग	कर	रह	ेहǂ	या	जहाँ	चाहƶ,	वहाँ	कर	सकते	हƹ।	महÆवपूणµ	बात	यह	है
ȱक	आप	हवा	के	शरीर	के	भीतर	जाने	और	बाहर	ȱनकलने	कɡ	भावना	को	पूरी	तरह	चेतन	होकर
महसूस	करƶ।	उस	तरह	साँस	लƶ,	 ȵजस	तरह	आप	सामाÊय	तौर	पर	लेते	हƹ,	·यǂȱक	यह	जाƟई



अÎयास	आपके	साँस	लेने	के	बारे	मƶ	नहƭ	है,	बȮÒक	ȵजस	हवा	मƶ	आप	साँस	लेते	हƹ,	उसके	Ēȱत
आपकɡ	कृत´ता	के	बारे	मƶ	है।	यȰद	अȲधक	गहरी	साँस	लेने	से	आपको	अȲधक	कृत´ता	महसूस
करने	मƶ	मदद	Ȳमलती	हो,	तो	वैसा	करƶ।	यȰद	कोई	आवाज़	ȱनकालने	से	मदद	Ȳमलती	हो,	तो	वैसा
करƶ।	यȰद	साँस	छोड़ते	समय	मन	ही	मन	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहने	से	मदद	Ȳमलती	हो,	तो	वैसा
कर	लƶ।	यȰद	आप	चाहƶ,	तो	इस	अÎयास	को	भȱवÖय	मƶ	करते	Ɠए	यह	कÒपना	भी	कर	सकते	हƹ
ȱक	हर	साँस	के	साथ	आप	कृत´ता	को	अंदर	खƭच	रहे	हƹ	और	शरीर	मƶ	भर	रहे	हƹ।

Ēाचीन	Āंथǂ	मƶ	कहा	गया	है	ȱक	जब	कोई	ȅȳǣ	उस	हवा	के	ȳलए	गहराई	से	कृत´	होने	कɡ	सीमा
तक	पƓँच	जाता	है,	 ȵजसमƶ	वह	साँस	लेता	है,	तो	उसकɡ	 कृत´ता	शȳǣ	के	एक	नए	×तर	पर
पƓँच	जाती	है	और	वह	स¼चा	कɡȲमयागर	बन	जाता	ह।ै	यानी	ऐसा	ȅȳǣ,	जो	अपने	जीवन	के
हर	ȱह×से	को	ȱबना	कोȳशश	ȱकए	सोने	मƶ	बदल	सकता	है!

Annie Munjal



जाƣई	अÎयास	þमांक	23
जाƟई	हवा	ȵजसमƶ	आप	साँस	लेते	हƹ
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	आज	पाँच	बार	ठहरकर	उस	जीवनदायी	हवा	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	ȵजसमƶ	आप	साँस	लेते	हƹ।
पूरी	तरह	चेतन	होकर	पाँच	बार	साँस	लƶ	और	हवा	के	अपने	शरीर	मƶ	Ēवाȱहत	होने	कɡ
भावना	महसूस	करƶ।	साँस	छोड़ने	कɡ	ख़ुशी	महसूस	करƶ।

3.	जब	आप	पाँच	बार	साँस	लेकर	छोड़	दƶ,	तो	जाƟई	शÍद	कहƶ:	उस	जाƟई	हवा	के	ȳलए
धÊयवाद,	ȵजसमƶ	मƹ	साँस	लेता	Ɣँ।	ȵजस	हवा	मƶ	आप	साँस	लेते	हƹ,	उस	क़ɡमती,	जीवनदायी
हवा	के	ȳलए	अȲधकतम	कृत´ता	महसूस	करƶ।

4.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।







चौबीसवाँ	ȴदन
जाƣई	छड़ी

·या	आपके	 मन	 मƶ	 कभी	 इ¼छा	 Ɠई	 है	 ȱक	आपके	 पास	 एक	 जाƠ	 कɡ	 छड़ी	 हो,	 ȵजसे
लहराकर	आप	अपने	ȱĒय	लोगǂ	कɡ	मदद	कर	सकƶ ?	देȶखए,	आज	का	जाƟई	अÎयास	आपको
बताएगा	 ȱक	Ơसरǂ	कɡ	मदद	करने	 के	 ȳलए	आप	जीवन	कɡ	असली	जाƟई	छड़ी	का	इ×तेमाल
ȱकस	तरह	कर	सकते	हƹ!

जब	आपके	मन	मƶ	ȱकसी	Ơसरे	ȅȳǣ	कɡ	मदद	करने	कɡ	Ȱदली	इ¼छा	होती	है,	तो	आपके	पास
ज़बदµ×त	शȳǣ	होती	है,	लेȱकन	जब	आप	कृत´ता	से	उस	शȳǣ	को	राह	Ȱदखाते	हƹ,	तो	आपके
पास	सचमुच	एक	जाƟई	छड़ी	होती	 है,	जो	 उन	लोगǂ	कɡ	मदद	कर	सकती	है,	 ȵजनकɡ	आप
परवाह	करते	हƹ।

जहाँ	भी	आपका	Éयान	जाता	है,	वहाँ	ऊजाµ	का	Ēवाह	होता	है,	इसȳलए	जब	आप	कृत´ता	कɡ
ऊजाµ	को	ȱकसी	Ơसरे	ȅȳǣ	कɡ	आवÕयकताǓ	कɡ	ओर	ȱनदƷȳशत	करते	हƹ,	तो	ऊजाµ	उसी	ओर
Ēवाȱहत	 होने	 लगती	 है।	 इसी	 कारण	 हर	 चमÆकार	 से	 पहले	 ईसामसीह	 ने	धÊयवाद	कहा	 था।
कृत´ता	एक	अơÕय	लेȱकन	वा×तȱवक	शȳǣ	है,	और	आपकɡ	इ¼छा	कɡ	ऊजाµ	के	साथ	जुड़ने	पर
यह	जाƟई	छड़ी	जैसी	बन	जाती	है।

“जो	लोग	जाƠ	कɡ	छड़ी	का	इंतज़ार	करते	हƹ,	वे	यह	नहƭ	देख	पाते	ȱक	वे	ख़ुद	जाƠ	कɡ
छड़ी	हƹ।”

टॉमस	ȷलयोनाडµ	(1955-2003)
ȉȷǧगत	ȵवकास	कोच

यȰद	आपके	पȯरवार	का	कोई	सद×य,	Ȳमč	या	कोई	Ơसरा	ȅȳǣ,	ȵजसकɡ	आप	परवाह	करते	हƹ,
बीमारी	या	आɋथɞक	 तंगी	से	परेशान	है	या	अपने	कामकाज	मƶ	Ɵखी	है,	तनावĀ×त	है,	 इसȳलए
Ɵखी	है	·यǂȱक	उसका	कोई	ȯरÕता	टूट	गया	है,	उसका	ख़ुद	मƶ	ȱवȈास	खो	गया	है,	वह	मानȳसक
सम×याǓ	से	परेशान	है	या	अपने	जीवन	मƶ	हताश	महसूस	कर	रहा	है,	तो	आप	उसके	×वा×Çय,
दौलत	और	ख़ुशी	को	बढ़ाने	के	ȳलए	कृत´ता	कɡ	अơÕय	शȳǣ	का	इ×तेमाल	कर	सकते	हƹ।

ȱकसी	Ơसरे	के	×वा×Çय	कɡ	ख़ाȱतर	अपनी	जाƟई	छड़ी	लहराने	के	ȳलए	कÒपना	करƶ	ȱक	उसका



×वा×Çय	 पूरी	तरह	लौट	आया	है	और	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ,	मानो	आप	सचमुच	यह	ख़बर
Ȳमलने	पर	बेहद	ख़ुश	हǂ	ȱक	वह	दोबारा	पूरी	तरह	×व×थ	हो	गया	है।	आप	कÒपना	कर	सकते	हƹ
ȱक	वह	ȅȳǣ	फ़ोन	पर	आपको	यह	ख़बर	सुना	रहा	है	या	आमने-सामने	आपको	ख़बर	दे	रहा	है
और	सचमुच	आपकɡ	Ēȱतȱþया	को	देख	सकता	है	तथा	महसूस	कर	सकता	है।	जब	आप	इसी
समय	उतने	 कृत´	महसूस	कर	सकते	हƹ,	 ȵजतने	 ȱक	उसके	सचमुच	 पूरी	तरह	 ×व×थ	होने	कɡ
ख़बर	 सुनकर	 करते,	 तो	 यह	 सुȱनȴȆत	 हो	 जाएगा	 ȱक	आपके	 Ǽारा	 महसूस	 कɡ	 जाने	 वाली
कृत´ता	पूरी	तरह	स¼ची	है	और	उतनी	शȳǣशाली	ह,ै	ȵजतनी	ȱक	हो	सकती	है।

यȰद	आप	दौलत	के	मामले	मƶ	अपने	ȱĒय	ȅȳǣ	कɡ	मदद	करना	चाहते	हƹ,	तब	भी	अपनी	जाƠ
कɡ	छड़ी	लहराने	के	ȳलए	इसी	जाƟई	अÎयास	का	अनसुरण	करƶ।	उसी	Ēȱþया	को	दोहराए	ंऔर
उसी	तरह	कृत´	बनƶ,	जैसे	उसे	उसकɡ	ज़ƞरत	कɡ	दौलत	इसी	समय	Ȳमल	चुकɡ	ह।ै	कÒपना	करƶ
ȱक	उसकɡ	दौलत	 पूरी	तरह	लौट	आई	है,	यह	हो	 चुका	है	और	आप	अभी-अभी	आȆयµजनक
समाचार	Ȳमलने	पर	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कह	रहे	हƹ।

यȰद	आपका	कोई	पȯरȲचत	मुȹÕकल	समय	से	गज़ुर	रहा	है,	लेȱकन	आप	यह	नहƭ	जानते	हƹ	 ȱक
उसकɡ	×पȌ	ज़ƞरत	·या	है	या	उसे	एक	से	अȲधक	³ेčǂ	मƶ	मदद	कɡ	ज़ƞरत	हो,	तब	भी	आप
इसी	जाƟई	अÎयास	का	अनसुरण	कर	सकते	 हƹ	और	अपनी	जाƠ	कɡ	छड़ी	लहराकर	उसकɡ
सेहत,	दौलत	तथा	ख़ुशी	तीनǂ	के	ȳलए	एक	साथ	धÊयवाद	दे	सकते	हƹ।

आज	ही	तीन	लोगǂ	को	चुनƶ,	ȵजनकɡ	आप	परवाह	करते	हƹ	और	ȵजÊहƶ	वतµमान	मƶ	×वा×Çय,	दौलत
या	ख़ुशी	या	तीनǂ	कɡ	ही	ज़ƞरत	हो।	यȰद	आपके	पास	हो,	तो	हर	ȅȳǣ	का	फ़ोटो	लƶ	और	यह
अÎयास	करते	वÝत	उनका	फ़ोटो	अपने	सामने	रखƶ।

पहले	ȅȳǣ	को	लƶ।	उसका	फ़ोटो	अपने	हाथ	मƶ	रखƶ।	 ȱफर	अपनी	आँखƶ	 बंद	कर	लƶ	और	एक
Ȳमनट	तक	मन	मƶ	यह	ख़बर	Ȳमलने	का	काÒपȱनक	Ȳचč	देखƶ	ȱक	उस	ȅȳǣ	को	ȵजस	चीज़	कɡ
ज़ƞरत	थी,	वह	 पूरी	हो	गई	है।	 Éयान	 रहे,	ख़बर	ĒाËत	करने	कɡ	कÒपना	करना	कहƭ	अȲधक
आसान	है,	जबȱक	ȱकसी	बीमार	ȅȳǣ	के	दोबारा	×व×थ	होने,	ȱनराश	ȅȳǣ	के	दोबारा	ख़ुश	होने
या	ग़रीब	ȅȳǣ	के	दोबारा	अमीर	बनने	कɡ	त×वीर	 देखना	कहƭ	अȲधक	मुȹÕकल	है।	और	यȰद
आप	अपनी	काÒपȱनक	त×वीर	मƶ	ख़ुद	को	शाȲमल	कर	लƶ,	तो	आप	अȲधक	रोमांच	तथा	कृत´ता
महसूस	करƶगे।

अपनी	आँखƶ	खोलƶ	और	फ़ोटो	हाथǂ	मƶ	लेकर	तीन	बार	धीरे	से	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ,	उस
ȅȳǣ	के	×वा×Çय,	दौलत	या	ख़ुशी	के	ȳलए	या	ȵजस	भी	तालमेल	कɡ	आवÕयकता	हो:

			नाम			के	×वा×Çय,	दौलत	या	ख़ुशी	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।

जब	एक	ȅȳǣ	के	मामले	मƶ	आप	यह	अÎयास	कर	लƶ,	तो	अगल	ेȅȳǣ	कɡ	ओर	बढ़ƶ 	और	इÊहƭ
दो	क़दमǂ	का	अनसुरण	करƶ,	जब	तक	ȱक	आप	तीनǂ	लोगǂ	कɡ	ओर	×वा×Çय,	दौलत	या	ख़ुशी
भेजकर	जाƠ	कɡ	छड़ी	का	अÎयास	पूरा	न	कर	लƶ।

आप	यह	शȳǣशाली	अÎयास	तब	भी	कर	सकते	हƹ,	जब	आप	सड़क	पर	चल	रहे	हǂ	या	कहƭ	पर
हǂ	और	आपको	कोई	ऐसा	ȅȳǣ	Ȱदखे,	ȵजसमƶ	×पȌ	ƞप	से	ख़ुशी,	×वा×Çय	या	दौलत	कɡ	कमी



नज़र	आ	रही	हो।	कÒपना	करƶ	 ȱक	आपके	पास	जाƠ	कɡ	छड़ी	ह	ैऔर	उसकɡ	दौलत,	×वा×Çय
तथा	ख़ुशी	के	ȳलए	Ȱदल	स	ेधÊयवाद	देकर	मन	ही	मन	इस	ेलहराए	ँऔर	यह	जान	लƶ	ȱक	आपने
ऊजाµ	कɡ	वा×तȱवक	शȳǣ	को	सȱþय	कर	Ȱदया	है।

ȱकसी	 के	 ×वा×Çय,	दौलत	और	ख़ुशी	को	लौटाने	मƶ	 कृत´ता	का	इ×तेमाल	करना	 कृत´ता	का
महानतम	कायµ	ह,ै	जो	आप	कर	सकते	हƹ।	और	इसके	बारे	मƶ	एक	जाƟई	बात	यह	भी	है	ȱक	आप
Ơसरǂ	के	 ȳलए	ȵजस	×वा×Çय,	दौलत	और	ख़ुशी	कɡ	 Ȱदल	से	कामना	करते	हƹ,	उसे	आप	अपनी
ओर	भी	आकɉषɞत	करते	हƹ।



जाƣई	अÎयास	þमांक	24
जाƟई	छड़ी
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	तीन	लोगǂ	को	चुनƶ,	ȵजनकɡ	आप	परवाह	करते	हƹ	और	ȵजनकɡ	आप	सेहत,	दौलत	या
ख़ुशी	या	तीनǂ	को	ही	पाने	मƶ	मदद	करना	चाहते	हƹ।

3.	यȰद	आपके	पास	तीनǂ	के	अलग-अलग	फ़ोटो	हǂ,	तो	जाƠ	कɡ	छड़ी	का	अÎयास	करते
समय	फ़ोटो	अपने	सामने	रखƶ।

4.	एक	बार	मƶ	एक	ȅȳǣ	लƶ	और	उसका	फ़ोटो	अपने	हाथ	मƶ	रखƶ।	अपनी	आँखƶ	बंद	कर	लƶ
और	एक	Ȳमनट	के	ȳलए	यह	मानȳसक	Ȳचč	देखƶ	ȱक	उस	ȅȳǣ	कɡ	सेहत,	दौलत	या	ख़ुशी
पूरी	तरह	लौट	आई	है	और	आपको	समाचार	Ȳमल	रहा	है।

5.	अपनी	आँखƶ	खोलƶ	और	फ़ोटो	अपने	हाथ	मƶ	रखते	Ɠए	जाƟई	शÍद	धीरे-धीरे	कहƶ,
“			नाम				कɡ	सेहत,	दौलत	या	ख़ुशी	के	ȳलए	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।”

6.	जब	आप	एक	ȅȳǣ	के	ȳलए	यह	कर	दƶ,	तो	अगल	ेȅȳǣ	पर	पƓँचƶ	और	इÊहƭ	दोनǂ	क़दमǂ
का	अनसुरण	करƶ,	जब	तक	ȱक	आप	तीनǂ	लोगǂ	के	ȳलए	जाƠ	कɡ	छड़ी	का	अÎयास	पूरा
न	कर	लƶ।

7.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।







प¼चीसवाँ	ȴदन
जाƣई	संकेत	समझƺ

“जीवन	आनंद	है…	हमƶ	आनंद	करने	कɡ	ज़ƞरत	है,	ताȱक	हम	अपने	चारǂ	ओर	 के
जाƠ	को	दोबारा	खोज	सकƶ ।”

Ìलोरा	कोलाओ	(जÊम	1954)
लेȺखका	और	मनोȶचȵकÆसक

आज	का	अÎयास	जाƟई	संकेत	मेरे	ȱĒय	अÎयासǂ	मƶ	से	एक	है,	·यǂȱक	यह	एक	ऐसा	खेल	है
ȵजस	ेआप	सृȱȌ	के	साथ	खेलते	हƹ	और	यह	बƓत	मज़ेदार	है!

कÒपना	करƶ	ȱक	सृȱȌ	दो×ताना	और	परवाह	करने	वाली	है।	यह	चाहती	है	ȱक	आप	जीवन	मƶ	जो
कुछ	भी	चाहते	हƹ,	वह	सब	आपके	पास	रहे।	 चँूȱक	सृȱȌ	ख़ुद	चलकर	आपके	हाथǂ	मƶ	वह	सब
नहƭ	थमा	सकती,	जो	आप	चाहते	हƹ,	इसȳलए	यह	आकषµण	के	 ȱनयम	का	इ×तेमाल	करती	है,
ताȱक	आपको	अपने	सपनǂ	 के	साकार	 होने	 के	 मामले	 मƶ	 संकेत	 दे	सके।	सृȱȌ	जानती	 है	 ȱक
सपनǂ	को	साकार	करने	के	ȳलए	आपको	कृत´ता	महसूस	करनी	है,	इसȳलए	यह	आपको	कृत´
होने	कɡ	याद	Ȱदलाने	के	ȳलए	ȅȳǣगत	संकेत	देकर	अपने	ȱह×स	ेका	खेल	खेलती	है।	कृत´	होने
का	जाƟई	संकेत	देने	के	ȳलए	यह	आपके	आस-पास	के	लोगǂ,	पȯरȮ×थȱतयǂ	और	घटनाǓ	का
इ×तेमाल	करती	है।	यह	इस	तरह	काम	करता	है:

यȰद	आप	 ȱकसी	एÏबुलƹस	का	साइरन	सुनते	हƹ,	 तो	सृȱȌ	यह	जाƟई	संकेत	 दे	 रही	है	 ȱक	आप
आदशµ	×वा×Çय	के	ȳलए	कृत´	हǂ।	यȰद	आप	पुȳलस	कɡ	गाड़ी	देखते	हƹ,	तो	यह	सुर³ा	के	ȳलए
कृत´	होने	का	जाƟई	संकेत	है।	यȰद	आप	 ȱकसी	को	अख़बार	पढ़ते	 देखते	हƹ,	तो	यह	अ¼छɟ
ख़बर	के	ȳलए	कृत´	होने	का	जाƟई	संकेत	है।

यȰद	आप	अपना	वज़न	कम	करना	चाहते	हƹ	और	आदशµ	वज़न	वाल	ेȱकसी	ȅȳǣ	को	देखते	हƹ,
तो	 यह	आदशµ	 वज़न	 के	 ȳलए	 कृत´	 होने	का	सृȱȌ	का	जाƟई	संकेत	 है।	 यȰद	आप	 रोमांȰटक
पाटµनर	चाहते	हƹ	और	आप	ȱकसी	दंपȱत	को	एक-Ơसरे	के	Ēेम	मƶ	दɟवाना	देखते	हƹ,	तो	यह	आदशµ
पाटµनर	 के	 ȳलए	 कृत´	 होने	 का	आपका	 जाƟई	 संकेत	 है।	 यȰद	आप	 पȯरवार	 चाहते	 हƹ	और
आपको	ब¼चे	नज़र	आए,ँ	तो	जाƟई	संकेत	को	समझƶ	और	ब¼चǂ	के	ȳलए	कृत´	बनƶ।	जब	आप
अपने	बƹक	या	एटɟएम	के	पास	स	ेगज़ुरƶ,	तो	यह	धन	कɡ	Ēचुरता	के	ȳलए	कृत´	होने	का	आपका
जाƟई	संकेत	है।	जब	आप	घर	लौटते	हƹ,	तो	यह	घर	के	ȳलए	कृत´	होने	का	जाƟई	संकेत	है।	जब



कोई	पड़ोसी	एक	कप	कॉफ़ɡ	पीने	के	ȳलए	आ	जाता	है	या	आप	सड़क	पार	स	ेउसकɡ	ओर	हाथ
ȱहलाते	हƹ,	तो	यह	अपने	पड़ोȳसयǂ	के	ȳलए	कृत´	होने	का	आपका	जाƟई	संकेत	हƹ।

यȰद	आप	अपनी	सूची	कɡ	भौȱतक	इ¼छाǓ	मƶ	से	ȱकसी	एक	को	देखते	हƹ,	जैस	ेआपके	सपनǂ
का	घर,	कार,	मोटरसाइकल,	जूते	या	 कंËयूटर,	तो	ज़ाȱहर	है,	अपनी	इ¼छा	 के	 ȳलए	इसी	समय
कृत´	होने	का	यह	सृȱȌ	का	जाƟई	संकेत	है!

जब	आप	एक	नया	 Ȱदन	 शुƞ	करते	हƹ	और	कोई	“गडु	मॉɕनɞग”	कहता	ह,ै	तो	आपको	अ¼छɟ
सुबह	के	ȳलए	कृत´	होने	का	जाƟई	संकेत	Ȱदया	जा	रहा	है।	यȰद	आप	ȱकसी	सचमुच	ख़ुश	ȅȳǣ
को	 देखते	हƹ,	 तो	यह	 ख़ुशी	 के	 ȳलए	 कृत´	होने	का	आपका	जाƟई	संकेत	है।	और	यȰद	आप
ȱकसी	Ơसरे	ȅȳǣ	को	ȱकसी	भी	समय,	कहƭ	पर	भी	धÊयवाद	कहते	सुनƶ,	तो	यह	धÊयवाद	देने
का	आपका	जाƟई	संकेत	है!

सृȱȌ	 के	 पास	असं¸य	 रचनाÆमक	 तरीक़े	 हƹ,	 ȵजनसे	 यह	आपकɡ	 रोज़मराµ	 कɡ	 गȱतȱवȲधयǂ	 मƶ
आपको	कृत´	होने	के	जाƟई	संकेत	दे	सकती	है।	आप	कभी	ȱकसी	जाƟई	संकेत	को	ग़लत	नहƭ
समझ	सकते,	·यǂȱक	आप	संकेत	को	चाह	े ȵजस	भी	चीज़	के	ȳलए	समझƶ,	आप	सही	हƹ!	सृȱȌ
आपको	जाƟई	संकेत	 देने	 के	 ȳलए	आकषµण	 के	 ȱनयम	का	 इ×तेमाल	करती	 है,	 इसȳलए	आप
हमेशा	उÊहƭ	संकेतǂ	को	आकɉषɞत	करते	हƹ,	ȵजनके	ȳलए	आपको	उस	पल	कृत´	होने	कɡ	ज़ƞरत
है।

जाƟई	संकेत	समझƶ	एक	ऐसा	खेल	है,	ȵजसे	मƹ	हर	Ȱदन	खेलती	Ɣँ	और	अÎयास	के	साथ	अब	मƹ
सृȱȌ	Ǽारा	भेजे	जाने	वाले	सारे	जाƟई	संकेतǂ	को	अपने	आप	देख	लेती	Ɣँ	तथा	उनमƶ	से	ĒÆयेक
के	 ȳलए	 धÊयवाद	 देती	 Ɣँ।	 इस	 बात	 पर	 मेरा	आȆयµ	और	 रोमांच	 कभी	 ख़Æम	 नहƭ	 होता	 ȱक
कृत´ता	के	जाƠ	को	सȱþय	करने	के	ȳलए	सृȱȌ	मुझे	संकेत	देने	के	नए	तरीक़े	कैस	ेखोज	लेती	है!

जब	मुझे	ȱकसी	Ȳमč	या	पȯरवार	वाल	ेका	फ़ोन	आता	है,	तो	यह	उसके	ȳलए	कृत´	होने	का	संकेत
है।	जब	कोई	कहता	है,	“ȱकतना	सुंदर	Ȱदन	है!”	तो	यह	उस	सुंदर	मौसम	के	ȳलए	कृत´	होने	का
संकेत	है,	ȵजसमƶ	मƹ	रहती	Ɣँ	और	एक	नए	सुंदर	Ȱदन	के	ȳलए	भी।	यȰद	कोई	उपकरण	ख़राब	हो
जाता	है,	तो	यह	मेरे	उन	सभी	उपकरणǂ	के	ȳलए	कृत´	होने	का	संकेत	है,	जो	अ¼छɟ	तरह	काम
कर	रहे	हƹ।	यȰद	मेरे	बगीचे	का	कोई	पौधा	मुरझा	रहा	है,	तो	यह	मेरे	बगीचे	के	सभी	×व×थ	पौधǂ
के	ȳलए	कृत´	होने	का	संकेत	है।	जब	मƹ	डाक	ȱनकालती	Ɣ,ँ	तो	यह	डाक	सेवा	और	अĒÆयाȳशत
चे·स	के	ȳलए	कृत´	होने	का	संकेत	है।	जब	कोई	कहता	है	ȱक	उसे	एटɟएम	जाना	है	या	मƹ	लोगǂ
को	ȱकसी	एटɟएम	कɡ	लाइन	मƶ	देखती	Ɣँ,	तो	यह	धन	के	ȳलए	कृत´	होने	का	संकेत	है।	यȰद	मेरा
कोई	पȯरȲचत	बीमार	हो	जाता	है,	तो	यह	उसकɡ	और	मेरी	सेहत	के	ȳलए	कृत´	होने	का	संकेत	है।
जब	मƹ	 सुबह	अपनी	 ȶखड़कɡ	 के	 पदƷ	खोलती	 Ɣँ	और	 नया	 Ȱदन	 देखती	 Ɣँ,	 तो	 यह	आने	 वाले
बेहतरीन	Ȱदन	के	ȳलए	कृत´	होने	का	संकेत	है।	और	जब	मƹ	रात	को	ȶखड़कɡ	के	पदƷ	बंद	करती
Ɣँ,	तो	यह	मेरे	गज़ुरे	Ɠए	बेहतरीन	Ȱदन	के	ȳलए	कृत´	होने	का	संकेत	ह।ै

जाƟई	संकेत	समझƶ	खेल	को	आज	खेलने	के	ȳलए	आपको	बस	इतना	करना	है	ȱक	Ȱदन	भर	मƶ
सृȱȌ	के	सात	जाƟई	संकेत	पकड़ने	के	बारे	मƶ	चौकस	रहƶ	और	उनमƶ	से	ĒÆयेक	के	ȳलए	धÊयवाद



दƶ।	Ȳमसाल	के	तौर	पर,	यȰद	आप	अपने	आदशµ	वज़न	वाले	ȅȳǣ	को	देखƶ,	तो	कहƶ,	“मेरे	आदशµ
वज़न	 के	 ȳलए	 धÊयवाद!”	 कृत´ता	 कभी	 ज़ƞरत	 से	 äयादा	 नहƭ	 हो	 सकती,	 इसȳलए	आप
अȲधकतम	कृत´ता	रखने	का	चुनाव	कर	सकते	हƹ।	और	यȰद	चाहƶ,	तो	आप	एक	Ȱदन	मƶ	ȵजतने
अȲधक	जाƟई	संकेतǂ	पर	Ēȱतȱþया	करने	कɡ	कोȳशश	करƶ,	उतना	ही	 बेहतर	रहेगा।	यȰद	आप
ȱपछले	24	Ȱदनǂ	स	ेȱनयȲमत	जाƟई	अÎयास	कर	रहे	हƹ,	तो	अब	तक	आप	इतने	चौकस	हो	चुके
हǂगे	ȱक	सृȱȌ	Ǽारा	आपको	हमेशा	Ȱदए	जाने	वाले	संकेतǂ	पर	ग़ौर	कर	सकƶ ।	कृत´ता	कɡ	जाƟई
शȳǣ	का	एक	लाभ	यह	है	ȱक	यह	आपको	जगाती	है	और	कहƭ	अȲधक	जागƞक	तथा	चौकस
बनाती	है।	और	आप	ȵजतने	जागƞक	तथा	चौकस	बनते	हƹ,	उतने	ही	अȲधक	कृत´	बनते	हƹ	तथा
उतनी	ही	आसानी	से	अपने	सपनǂ	को	आकɉषɞत	करते	हƹ।	इसȳलए	सृȱȌ	के	जाƟई	संकेतǂ	को
समझƶ!



जाƣई	अÎयास	þमांक	25
जाƟई	संकेत	समझƶ
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	आज	अपने	आस-पास	के	वातावरण	के	Ēȱत	चेतन	रहƶ	और	Ȱदन	मƶ	होने	वाली	घटनाǓ	से
कृत´ता	के	कम	स	ेकम	सात	संकेत	Āहण	करƶ।	Ȳमसाल	के	तौर	पर,	यȰद	आप	अपने
आदशµ	वज़न	वाल	ेȱकसी	ȅȳǣ	को	देखƶ,	तो	कहƶ,	“मेरे	आदशµ	वज़न	के	ȳलए	धÊयवाद!”

3.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।





छÍबीसवाँ	ȴदन
जाƤ	से	अपनी	ग़लȵतयǆ	को	वरदान	मƺ	बदलƺ

“अपने	ज़Þमǂ	को	बुȵǽमǶा	मƶ	बदलƶ।”

ओपरा	ȵवनĺɥ	(जÊम	1954)
मीȶडया	पसµनैȷलटɣ	और	ȉवसायी

हर	ग़लती	एक	Ȳछपा	Ɠआ	वरदान	है।	आज	का	जाƟई	अÎयास	इस	ेसाȱबत	कर	देगा,	·यǂȱक
आप	यह	खोजने	वाल	ेहƹ	ȱक	हर	ग़लती	के	भीतर	दरअसल	अनकहे	वरदान	Ȳछपे	रहते	हƹ!

कोई	ब¼चा	जब	साइकल	चलाना	या	ȳलखना	सीखता	है,	तो	कई	ग़लȱतयाँ	करता	है।	हम	इसके
बारे	 मƶ	 कुछ	नहƭ	सोचते	 हƹ,	 ·यǂȱक	हम	जानते	 हƹ	 ȱक	वह	जो	करने	कɡ	कोȳशश	कर	 रहा	 है,
उसकɡ	Ēȱþया	मƶ	ग़लती	करके	ही	वह	उसे	सीख	पाएगा	और	अंततः	उसमƶ	माȱहर	बन	पाएगा।	तो
ȱफर	ऐसा	·यǂ	होता	है	ȱक	बड़े	लोग	जब	ग़लȱतयाँ	करते	हƹ,	तो	वे	ख़ुद	पर	इतने	सÞत	होते	हƹ?
जो	ȱनयम	ब¼चǂ	पर	लाग	ूहोता	है,	वही	आप	पर	भी	लाग	ूहोता	है।	हम	सभी	ग़लȱतयाँ	करते	हƹ
और	यȰद	हम	कोई	ग़लती	न	करƶ,	तो	कभी	कुछ	नहƭ	सीख	पाएगेँ	और	अȲधक	चतुर	या	समझदार
नहƭ	बन	पाएगेँ।

हमारे	पास	अपने	 ख़ुद	 के	 ȱवकÒप	 चुनने	कɡ	 ×वतंčता	होती	है	और	इसका	मतलब	यह	है	 ȱक
हमारे	पास	ग़लȱतयाँ	करने	कɡ	×वतंčता	होती	है।	ग़लȱतयǂ	से	चोट	पƓँच	सकती	है,	लेȱकन	यȰद
हम	अपनी	कɡ	Ɠई	ग़लȱतयǂ	स	ेनहƭ	सीखते	हƹ,	तो	इसका	अथµ	है	ȱक	उनकɡ	वजह	से	हमने	जो
कȌ	उठाया,	वह	ȅथµ	गया।	दरअसल,	आकषµण	के	ȱनयम	Ǽारा	हम	वही	ग़लती	बार-बार	करƶगे,
जब	तक	ȱक	पȯरणामǂ	स	ेहमƶ	इतनी	चोट	न	पƓँचे	 ȱक	हम	आȶख़रकार	उसस	ेसबक़	सीख	लƶ!
इसी	कारण	ग़लȱतयाँ	हमƶ	चोट	पƓँचाती	हƹ,	ताȱक	हम	उनस	ेसीख	सकƶ 	और	हम	उÊहƶ	बार-बार	न
दोहराए।ँ

ȱकसी	ग़लती	स	ेसीखने	के	ȳलए	हमƶ	पहल	ेउसे	×वीकार	करना	होता	है	और	यहƭ	पर	कई	लोग
अटक	जाते	हƹ,	·यǂȱक	वे	अपनी	ग़लती	के	ȳलए	Ēायः	ȱकसी	Ơसरे	को	दोष	देने	लग	जाते	हƹ।

आइए,	मान	लेते	हƹ	ȱक	पुȳलस	ने	तेज़	गȱत	से	गाड़ी	चलाने	के	ȳलए	हमारी	गाड़ी	को	रोक	ȳलया
और	चालान	बना	 Ȱदया।	 हम	 तेज़	गȱत	से	 गाड़ी	चला	 रहे	 थे,	 इस	तÇय	कɡ	 ȵज़Ïमेदारी	लेने	 के
बजाय	हम	पुȳलस	वालǂ	को	दोष	देते	हƹ	ȱक	चँूȱक	वे	लोग	हाईवे	के	मोड़	पर	झाȲड़यǂ	मƶ	Ȳछपे	Ɠए
थे,	इसȳलए	हम	उÊहƶ	नहƭ	देख	पाए।	उनके	पास	रेडार	गन	थी,	इसȳलए	हमारे	पास	बचने	का	कोई



मौक़ा	ही	नहƭ	था।	लेȱकन	दरअसल	ग़लती	हमारी	थी,	·यǂȱक	हमने	ही	तेज़	गȱत	से	गाड़ी	चलाने
का	ȱवकÒप	चुना	था।

अपनी	ग़लती	के	ȳलए	Ơसरǂ	को	दोष	देने	के	साथ	सम×या	यह	है	 ȱक	हम	अपनी	ग़लती	के	ददµ
और	पȯरणामǂ	को	तो	भोगƶगे	ही,	लेȱकन	उससे	हम	कुछ	सीख	नहƭ	पाएगेँ	और	पȯरणाम	यह	होगा
ȱक	हम	उसी	ग़लती	को	दोबारा	आकɉषɞत	करƶगे।

आप	इंसान	हƹ,	आपसे	ग़लȱतयाँ	ȱनȴȆत	तौर	पर	हǂगी	और	यह	इंसान	होने	के	बारे	मƶ	बड़ी	सुंदर
बात	है,	लेȱकन	आपको	अपनी	ग़लȱतयǂ	स	ेसीखना	चाȱहए,	वरना	आपके	जीवन	मƶ	बƓत	सा
अनावÕयक	Ɵख-ददµ	आ	जाएगा।

आप	ȱकसी	ग़लती	से	कैसे	सीखते	हƹ?	कृत´ता!

चाहे	कोई	चीज़	ȱकतनी	ही	बुरी	·यǂ	न	Ȱदख	रही	हो,	कृत´	होने	के	ȳलए	बƓत	सी	चीज़ƶ	हमेशा,
हमेशा	 रहती	 हƹ।	जब	आप	 ȱकसी	ग़लती	मƶ	 कृत´	होने	 के	 ȳलए	अȲधक	से	अȲधक	चीज़ǂ	कɡ
तलाश	करने	लगते	हƹ,	तो	आप	जाƠ	से	उस	ग़लती	को	वरदान	मƶ	ƞपांतȯरत	कर	देते	हƹ।	ग़लȱतयाँ
अȲधक	ग़लȱतयǂ	को	आकɉषɞत	करती	हƹ	और	वरदान	अȲधक	वरदानǂ	को	आकɉषɞत	करते	हƹ	 -
आप	ȱकसे	अȲधक	पसंद	करƶगे?

आज	अपनी	एक	ग़लती	के	बारे	मƶ	सोचƶ,	जो	आपने	अपने	जीवन	मƶ	कɡ	हो।	इसस	ेकोई	फ़क़µ 	नहƭ
पड़ता	ȱक	वह	बड़ी	थी	या	छोटɟ,	लेȱकन	उसे	चुनƶ,	ȵजसके	बारे	मƶ	सोचने	से	आपको	अब	भी	चोट
पƓँचती	है।	शायद	आप	ȱकसी	क़रीबी	ȅȳǣ	पर	भड़क	गए	थे	और	इसके	बाद	वह	संबंध	ȱफर
पहले	जैसा	 नहƭ	 रहा।	शायद	आपने	 ȱकसी	 Ơसरे	ȅȳǣ	पर	 आँख	 मँूदकर	 ȱवȈास	 ȱकया	और
उसने	आपके	साथ	दग़ा	 ȱकया।	शायद	आपने	ȱकसी	को	बचाने	के	 ȳलए	सफ़ेद	झूठ	बोला	और
इसकɡ	वजह	से	आपको	मुȹÕकल	Ȯ×थȱत	का	सामना	करना	पड़ा।	आपने	ȱकसी	चीज़	के	मामल	ेमƶ
अȲधक	स×ता	 ȱवकÒप	चुना	और	यह	ग़लत	हो	गया	और	अंत	मƶ	आपका	बƓत	ख़चाµ	हो	गया।
आपने	सोचा	था	ȱक	आप	ȱकसी	चीज़	के	बारे	मƶ	सही	ȱनणµय	ल	ेरहे	हƹ,	लेȱकन	पाँसा	पूरी	तरह	से
उÒटा	पड़	गया।

जब	आप	ȱकसी	ग़लती	को	जाƠ	से	वरदान	मƶ	बदलने	का	चुनाव	कर	लƶ,	तो	कृत´	होने	के	ȳलए
चीज़ǂ	कɡ	तलाश	करƶ।	आपकɡ	मदद	करने	के	ȳलए	यहाँ	दो	सवाल	Ȱदए	जा	रहे	हƹ,	जो	आप	ख़ुद
से	पूछ	सकते	हƹ:

मƹने	ग़लती	से	·या	सीखा?

वे	कौन	सी	अ¼छɟ	चीज़ƶ	हƹ,	जो	ग़लती	के	फल×वƞप	सामने	आǍ?

हर	ग़लती	के	बारे	मƶ	कृत´	होने	कɡ	सबसे	अहम	चीज़ƶ	वे	होती	हƹ,	जो	आपने	उससे	सीखƭ।	और
ग़लती	चाहे	कोई	भी	हो,	हमेशा	बƓत	सी	ऐसी	अ¼छɟ	चीज़ƶ	भी	होती	हƹ,	जो	उसके	फल×वƞप	ƓǍ
और	उÊहǂने	आपके	भȱवÖय	को	बेहतर	बनाया।	इसके	बारे	मƶ	बƓत	सावधानी	से	सोचƶ	और	देखƶ
ȱक	·या	आप	कृत´	होने	के	ȳलए	दस	वरदान	खोज	सकते	हƹ।	आपके	खोज	ेƓए	ĒÆयेक	वरदान
मƶ	जाƟई	शȳǣ	है।	अपनी	सूची	कृत´ता	जनµल	मƶ	ȳलख	लƶ	या	कंËयूटर	पर	टाइप	कर	लƶ।



आइए,	पुȳलस	कार	Ǽारा	तेज़	गȱत	से	गाड़ी	चलाते	Ɠए	पकड़े	जाने	का	उदाहरण	लेते	हƹ,	ȵजसमƶ
आप	पर	जुमाµना	Ɠआ	:

1.	मƹ	पुȳलस	वालǂ	के	Ēȱत	कृत´	Ɣँ	ȱक	वे	मुझ	ेअपने	आपको	चोट	पƓँचाने	स	ेरोकना	चाहते
हƹ,	·यǂȱक	वा×तव	मƶ	वे	ऐसा	ही	करने	कɡ	कोȳशश	कर	रहे	थे।

2.	मƹ	पुȳलस	के	Ēȱत	कृत´	Ɣँ,	·यǂȱक	अगर	ईमानदारी	से	सोचा	जाए,	तो	मƹ	उस	वÝत	Ơसरी
चीज़ǂ	के	बारे	मƶ	सोच	रहा	था	और	मेरा	Éयान	सड़क	पर	नहƭ	था।

3.	मƹ	पुȳलस	के	Ēȱत	कृत´	Ɣँ,	·यǂȱक	ऐसे	टायरǂ	के	साथ	इतनी	तेज़	गȱत	का	जोȶखम	लेना
मूखµतापूणµ	था,	ȵजÊहƶ	बदलने	कɡ	ज़ƞरत	थी।

4.	मƹ	चेतावनी	कɡ	घंटɟ	बजाने	के	ȳलए	पुȳलस	का	कृत´	Ɣँ।	जुमाµना	होने	से	मुझ	पर	असर
पड़ा	और	इससे	मƹ	भȱवÖय	मƶ	अȲधक	सचेत	रƔँगा	तथा	äयादा	सावधानी	से	गाड़ी
चलाऊँगा।

5.	मƹ	पुȳलस	के	Ēȱत	कृत´	Ɣँ,	·यǂȱक	न	जाने	कैस	ेमेरे	मन	मƶ	यह	अजीब	ȱवचार	था	ȱक	मƹ
पकड़	मƶ	आए	ȱबना	और	ख़ुद	को	जोȶखम	मƶ	डाल	ेबगैर	तेज़	गाड़ी	चला	सकता	Ɣँ।	पुȳलस
कɡ	गंभीरता	से	मुझ	ेयह	बात	समझ	मƶ	आ	गई	ȱक	मƹ	×वयं	और	Ơसरǂ	को	गंभीर	ख़तरे	मƶ
डाल	रहा	था।

6.	मƹ	पुȳलस	के	Ēȱत	कृत´	Ɣँ,	·यǂȱक	यȰद	मƹ	तेज़	गȱत	से	वाहन	चलाने	वाले	Ơसरे	लोगǂ	से
अपने	पȯरवार	के	सद×यǂ	के	ȳलए	उÆपȃ	हो	रहे	जोȶखम	के	बारे	मƶ	सोचता	Ɣँ,	तो	मƹ	ȱनȴȆत
ƞप	से	चाहता	Ɣँ	ȱक	पुȳलस	तेज़	गȱत	से	गाड़ी	चलाने	वालǂ	को	रोके।

7.	मƹ	पुȳलस	वालǂ	के	Ēȱत	सचमुच	कृत´	Ɣँ	ȱक	वे	यह	काम	करते	हƹ,	ताȱक	सड़क	पर	हर
ȅȳǣ	और	पȯरवार	कɡ	सुर³ा	सुȱनȴȆत	हो	सके।

8.	मƹ	पुȳलस	वालǂ	के	Ēȱत	कृत´	Ɣँ।	वे	हर	Ȱदन	Ȱदल	तोड़ने	वाली	Ȯ×थȱतयाँ	देखते	हǂगे	और	वे
तो	बस	मेरे	तथा	मेरे	पȯरवार	के	जीवन	कɡ	र³ा	करने	कɡ	कोȳशश	कर	रहे	हƹ।

9.	मƹ	यह	सुȱनȴȆत	करने	के	ȳलए	पुȳलस	के	Ēȱत	कृत´	Ɣँ	ȱक	मƹ	सुरȴ³त	घर	पƓचँ	जाऊं,	और
हर	बार	कɡ	तरह	अपने	घर	का	दरवाज़ा	खोलते	ही	अपने	पȯरवार	से	वैस	ेही	Ȳमलू	ँजैसे
हमेशा	Ȳमलता	Ɣँ।

10.	मƹ	पुȳलस	के	Ēȱत	उन	सभी	संभाȱवत	पȯरणामǂ	के	कारण	कृत´	Ɣँ,	जो	मुझ	ेतेज़	गȱत	से
गाड़ी	चलाने	से	रोक	सकते	थे।	पुȳलस	Ǽारा	पकड़े	जाना	सबसे	कम	हाȱनकारक	पȯरणाम
था	और	यह	मेरे	जीवन	का	सबसे	बड़ा	वरदान	हो	सकता	है।

मƹ	आपस	ेĒबल	आĀह	करती	Ɣँ	ȱक	आपने	अपने	जीवन	मƶ	जो	भी	ग़लȱतयाँ	कɡ	हƹ,	ȵजनके	बारे
मƶ	आप	अब	भी	बुरा	महसूस	करते	हƹ,	उÊहƶ	याद	करƶ	और	समय	लगाकर	इस	बेहतरीन	तथा	जाƟई
अÎयास	को	पूरा	करƶ।	इस	बारे	मƶ	सोचƶ;	एक	ग़लती	मƶ	कई	वरदान	देने	कɡ	शȳǣ	है!	इस	तरह	के
लाभ	भला	ȱकस	Ơसरी	चीज़	से	Ȳमल	सकते	हƹ?



जाƣई	अÎयास	þमांक	26
जाƠ	से	अपनी	ग़लȱतयǂ	को	वरदान	मƶ	बदलƶ
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	ȱकसी	एक	ग़लती	को	चुनƶ,	जो	आपने	अपने	जीवन	मƶ	कɡ	है।

3.	उस	ग़लती	के	फल×वƞप	कुल	दस	वरदान	खोजƶ,	ȵजनके	ȳलए	आप	कृत´	हो	सकते	हƹ।
उÊहƶ	ȳलख	लƶ।

4.	वरदान	खोजने	मƶ	अपनी	मदद	करने	के	ȳलए	आप	ख़ुद	से	ये	सवाल	पूछ	सकते	हƹ:	मƹने
ग़लती	से	·या	सीखा?	और	:	वे	कौन	सी	अ¼छɟ	चीज़ƶ	हƹ,	जो	ग़लती	के	फल×वƞप	उÆपȃ
ƓǍ?

5.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।





सǺाईसवा	ँȴदन
जाƣई	दपµण

“चीज़ǂ	का	Ɠȳलया	भावनाǓ	के	अनसुार	बदलता	है	और	इस	तरह	हम	उनमƶ	जाƠ	और
सुंदरता	देखते	हƹ,	जबȱक	जाƠ	और	सुंदरता	दरअसल	हममƶ	ही	होते	हƹ।”

ख़लील	ȹज़Ĕान	(1883-1931)
कȵव	और	कलाकार

आप	बाहरी	संसार	को	 ȵजस	आकार	 मƶ	 चाहते	 हƹ,	 उसे	 वैसा	 बनाने	कɡ	कोȳशश	मƶ	 भाग-
भागकर	अपनी	पूरी	Ɂज़ɞदगी	बबाµद	कर	सकते	हƹ,	एक	के	बाद	एक	सम×या	को	सुलझाने	के	ȳलए
दौड़-धूप	कर	सकते	हƹ,	पȯरȮ×थȱतयǂ	या	Ơसरे	लोगǂ	के	बारे	मƶ	 ȳशकायत	कर	सकते	हƹ,	लेȱकन
पȯरणाम	यह	होगा	 ȱक	आप	अपने	जीवन	को	कभी	 पूरी	तरह	नहƭ	जी	पाएगेँ	और	अपने	सारे
सपनǂ	को	साकार	नहƭ	कर	पाएगेँ।	लेȱकन	जब	आप	कृत´ता	के	जाƠ	को	अपनी	जीवनशैली
बना	लेते	हƹ,	तो	आपके	आस-पास	के	संसार	कɡ	हर	चीज़	जाƠ	स	ेबदल	जाती	है	-	बस	चुटकɡ
बजाते	 ही।	 आपका	 संसार	 जाƟई	 ƞप	 से	 इसȳलए	 बदल	 जाता	 है,	 ·यǂȱक	आप	 बदल	 गए,
इसȳलए	आप	ȵजसे	आकɉषɞत	कर	रह	ेहƹ,	वह	भी	बदल	गया।

गाँधीजी	 के	 Ēेरक	शÍदǂ	और	 माइकल	जै·सन	 के	 गीत	“मैन	 इन	द	 Ȳमरर”	 गीत	 के	 बोलǂ	 मƶ,
ȵजसका	करोड़ǂ	लोगǂ	पर	असर	Ɠआ,	संसार	के	सबसे	सशǣ	संदेशǂ	मƶ	स	ेएक	ȅǣ	ȱकया	गया
था:

दपµण	मƶ	Ȱदखने	वाल	ेȅȳǣ	को	बदलोगे,	तो	आपका	संसार	बदल	जाएगा।

यȰद	आपने	 इस	 ȽबɞƟ	 तक	26	जाƟई	अÎयास	 पूरे	कर	 ȳलए	 हƹ,	 तो	आप	 बदल	 चुके	 हƹ!	और
हालाँȱक	कई	बार	×वयं	मƶ	पȯरवतµन	 देखना	मुȹÕकल	होता	है,	लेȱकन	आप	अपनी	ख़ुशी	मƶ	होने
वाले	पȯरवतµन	को	महसूस	कर	 चुके	हǂगे,	आपके	जीवन	कɡ	पȯरȮ×थȱतयाँ	 बेहतर	हो	गई	हǂगी
और	आपके	आस-पास	के	संसार	मƶ	भी	जाƟई	पȯरवतµन	नज़र	आए	हǂगे।

आप	अपने	पȯरवार	और	Ȳमčǂ,	अपने	कामकाज,	धन,	×वा×Çय,	अपने	सपनǂ	और	यहाँ	तक	ȱक
हर	रोज़	Ȳमलने	वाल	ेलोगǂ	के	ȳलए	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	का	अÎयास	कर	चुके	हƹ।	लेȱकन	जो
ȅȳǣ	सबस	ेबढ़कर	आपकɡ	कृत´ता	का	हक़दार	है,	वह	आप	×वयं	ही	हƹ।

जब	आप	दपµण	मƶ	Ȱदखने	वाल	ेȅȳǣ	होने	के	ȳलए	कृत´	होते	हƹ,	तो	असंतुȱȌ,	असंतोष,	ȱनराशा



या	 मƹ	 पयाµËत	अ¼छा	 नहƭ	 Ɣँ	कɡ	भावनाए	ँ पूरी	 तरह	 ग़ायब	 हो	जाती	 हƹ।	और	 उनके	साथ	 ही
आपके	जीवन	कɡ	हर	असंतुȱȌदायक,	असंतोषजनक	और	ȱनराशाजनक	पȯरȮ×थȱत	भी	जाƠ	से
ग़ायब	हो	जाती	है।

×वयं	के	बारे	मƶ	नकाराÆमक	भावनाए	ँआपके	जीवन	मƶ	सबसे	äयादा	नक़ुसान	करती	हƹ,	·यǂȱक
वे	ȱकसी	अÊय	चीज़	या	ȅȳǣ	के	बारे	मƶ	होने	वाली	भावनाǓ	से	अȲधक	शȳǣशाली	होती	हƹ।
आप	चाह	ेजहाँ	जाए	ँऔर	चाहे	जो	करƶ,	आप	उन	नकाराÆमक	भावनाǓ	को	हर	पल	अपने	साथ
ढोते	हƹ	और	वे	भावनाए	ँआपके	Ǽारा	छुई	जाने	वाली	हर	चीज़	को	Ơȱषत	कर	देती	हƹ।	वे	चंुबक
कɡ	तरह	काम	करती	हƹ	और	आपके	Ǽारा	ȱकए	जाने	वाले	हर	काम	मƶ	अȲधक	असंतुȱȌ,	असंतोष
और	ȱनराशा	को	आकɉषɞत	करती	हƹ।

जब	आप	अपने	वतµमान	×वƞप	के	 ȳलए	कृत´	होते	हƹ,	तो	आप	केवल	उÊहƭ	पȯरȮ×थȱतयǂ	को
आकɉषɞत	करƶगे,	जो	आपको	अपने	बारे	मƶ	और	भी	बेहतर	महसूस	कराती	हǂ।	आप	अपने	बारे	मƶ
अ¼छɟ	भावनाǓ	से	समृǽ	हǂगे,	 ȵजससे	जीवन	कɡ	समृȵǽ	आपकɡ	ओर	ɂखɞची	चली	आएगी।
अपने	ȳलए	कृत´ता	स	ेआप	समृǽ	बनते	हƹ!

“ȵजसके	पास	भी	कृत´ता	(×वयं	के	ȳलए)	है,	उसे	अȲधक	Ȱदया	जाएगा	और	उसके	पास	समृȵǽ
होगी।	 ȵजसके	पास	भी	कृत´ता	 (×वयं	के	 ȳलए)	नहƭ	है,	उसके	पास	जो	है,	वह	भी	उसस	ेले
ȳलया	जाएगा।”

जाƟई	 दपµण	का	 यह	अÎयास	करने	 के	 ȳलए	 इसी	 वÝत	 एक	 दपµण	 के	क़रीब	जाए।ँ	 दपµण	 मƶ
Ȱदखने	वाल	ेȅȳǣ	कɡ	ओर	सीधे	देखƶ	और	पूरे	Ȱदल	से	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	ज़ोर	स	ेकहƶ।	आपने
इनमƶ	अब	तक	ȵजतनी	भावना	भरी	है,	उससे	äयादा	भरƶ।	अपने	वतµमान	×वƞप	के	ȳलए	धÊयवाद
कहƶ!	हर	उस	चीज़	के	ȳलए	धÊयवाद	कहƶ,	जो	आप	हƹ!	आपने	हर	चीज़	और	हर	ȅȳǣ	के	ȳलए
ȵजतनी	भावना	का	इ×तेमाल	ȱकया	है,	कम	से	कम	उतनी	भावना	के	साथ	धÊयवाद	कहƶ!	आप
जो	हƹ,	उसके	ȳलए	कृत´	बनƶ!

आज	दपµण	मƶ	Ȱदखने	वाले	सुंदर	ȅȳǣ	के	ȳलए	कृत´	बनकर	Ȱदन	भर	जाƟई	दपµण	अÎयास	को
जारी	रखƶ	और	जब	भी	दपµण	मƶ	अपनी	ओर	देखƶ,	हर	बार	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।	यȰद	आप
ȱकसी	ख़ास	समय	जाƟई	शÍद	ज़ोर	से	बोलने	कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ	नहƭ	हƹ,	तो	आप	उÊहƶ	मन	ही	मन	बोल
सकते	हƹ।	और	यȰद	आप	वाक़ई	बहाƟर	हƹ,	तो	आप	जाƟई	दपµण	मƶ	देखकर	ख़ुद	के	बारे	मƶ	तीन
चीज़ƶ	बता	सकते	हƹ,	ȵजनके	ȳलए	आप	कृत´	हƹ।

यȰद	भȱवÖय	मƶ	ȱकसी	कारण	से	आप	अपने	Ēȱत	दयालु	नहƭ	हो	रहे	हƹ,	तो	उस	एक	ȅȳǣ	के	बारे
मƶ	जान	जाएगेँ,	जो	आपकɡ	कृत´ता	का	ȱकसी	Ơसरे	से	कहƭ	अȲधक	हक़दार	है	-	दपµण	मƶ	Ȱदखने
वाला	ȅȳǣ!

जब	आप	कृत´	होते	हƹ,	तो	आप	कोई	ग़लती	करने	के	बावजूद	ख़ुद	को	दोष	नहƭ	देते	हƹ।	जब
आप	कृत´	होते	हƹ,	तो	आप	आदशµ	न	होने	पर	अपनी	आलोचना	नहƭ	करते	हƹ।	जब	आप	अपने
वतµमान	 ×वƞप	 के	 ȳलए	 कृत´	 होते	 हƹ,	 तो	आप	 ख़ुश	 होते	 हƹ	और	आप	सुखद	लोगǂ,	सुखद
Ȯ×थȱतयǂ	तथा	जाƟई	पȯरȮ×थȱतयǂ	को	खƭचने	वाले	चंुबक	बन	जाएगेँ,	जो	आपको	घेरे	रहƶगे,	चाहे



आप	कहƭ	भी	चल	ेजाए	ँऔर	चाहे	आप	जो	भी	करƶ।	जब	आप	दपµण	मƶ	Ȱदखने	वाले	ȅȳǣ	मƶ
जाƠ	देख	लƶगे,	तो	आपका	पूरा	संसार	बदल	जाएगा!



जाƣई	अÎयास	þमांक	27
जाƟई	दपµण
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।

2.	आज	आप	जब	भी	ख़ुद	को	दपµण	मƶ	देखƶ,	तो	धÊयवाद	कहƶ	और	इसमƶ	पहले	से	कहƭ
अȲधक	भावना	तथा	अथµ	का	समावेश	करƶ।

3.	यȰद	आप	वाक़ई	बहाƟर	हƹ,	तो	दपµण	मƶ	देखते	Ɠए	तीन	बातƶ	बताए,ँ	ȵजनके	ȳलए	आप
अपने	बारे	मƶ	कृत´	हƹ।

4.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।





अǯाईसवा	ँȴदन
जाƤ	को	याद	रखƺ

“जाƠ	 के	साथ	यही	चीज़	है।	आपको	यह	जानना	होता	है	 ȱक	यह	अब	भी	यहƭ	है,
हमारे	चारǂ	ओर	है,	अÊयथा	यह	आपके	ȳलए	अơÕय	बना	रहता	है।”

चाÒसµ	डी	Ƀलɢट	(जÊम	1951)
लेखक	और	सेȻÒटक	लोक	संगीतकार

हर	Ȱदन	अनठूा	होता	है;	कोई	भी	Ȱदन	ƔबƔ	ȱकसी	Ơसरे	Ȱदन	जैसा	नहƭ	होता।	हर	Ȱदन	जो
अ¼छɟ	चीज़ƶ	होती	हƹ,	वे	हमेशा	अलग	होती	हƹ	और	बदलती	रहती	हƹ,	इसȳलए	जब	आप	बीते	कल
के	वरदानǂ	को	ȱगनकर	जाƠ	को	याद	करƶगे,	तो	यह	हर	बार	अलग	होगा,	चाहे	आप	यह	ȱकतनी
ही	बार	कर	लƶ।	इस	वजह	से	भी	यह	अÎयास	आपके	जीवन	मƶ	कृत´ता	के	जाƠ	को	बनाए	रखने
के	ȳलए	सबसे	शȳǣशाली	अÎयास	है।	चाह	ेआपकɡ	वतµमान	इ¼छाए	ँजो	भी	हǂ	या	आपकɡ	भावी
इ¼छाए	ँजो	भी	हǂ,	यह	जाƟई	अÎयास	जीवन	भर	सबसे	शȳǣशाली	अÎयास	रहेगा।

कल	के	वरदान	याद	करने	का	सबसे	आसान	तरीक़ा	 Ȱदन	कɡ	शुƝआत	को	याद	करने	से	 शुƞ
करना	है,	जब	आप	जागे	थे।	मन	ही	मन	सुबह,	दोपहर	और	शाम	कɡ	Ēमुख	घटनाǓ	को	याद
करते	जाए,ँ	जब	तक	ȱक	आप	उस	समय	तक	न	पƓँच	जाए,ँ	जब	आप	ȱब×तर	पर	सोने	के	ȳलए
लेटे	थे।	जब	आप	बीते	Ɠए	कल	के	वरदान	याद	करते	हƹ,	तो	यह	Ēयासरȱहत	होना	चाȱहए।	आप
कल	कɡ	सतह	को	केवल	टटोल	रहे	हƹ	और	जब	आप	टटोलते	हƹ,	तो	वरदान	आपके	Ȱदमाग़	कɡ
सतह	पर	बुलबुल	ेकɡ	तरह	उठ	आएगेँ।

आप	यह	सवाल	पूछकर	यह	जाƟई	अÎयास	शुƞ	कर	सकते	हƹ:

वे	कौन	सी	अ¼छɟ	चीज़ƶ	थƭ,	जो	कल	Ɠई	थƭ?

जब	भी	आप	कोई	सवाल	पूछते	हƹ,	आपका	Ȱदमाग़	तुरंत	जवाब	कɡ	तलाश	करने	लग	जाता	है।
·या	आपको	कोई	बेहतरीन	ख़बर	Ȳमली	थी?	·या	आपने	जाƠ	स	ेअपनी	ȱकसी	इ¼छा	को	साकार
या	ĒाËत	ȱकया	था?	·या	आपने	ख़ास	तौर	पर	ख़ुशी	महसूस	कɡ	थी?	·या	आपको	ȱकसी	Ȳमč
का	फ़ोन	आया	था,	 ȵजसस	ेआपकɡ	लंबे	समय	से	कोई	बातचीत	नहƭ	Ɠई	थी?	·या	कोई	चीज़
आपके	ȳलए	बƓत	अ¼छɟ	तरह	Ɠई	थी?	·या	आपको	कोई	बेहतरीन	फ़ोन	कॉल	या	ईमेल	Ȳमला
था?	·या	ȱकसी	ने	आपकɡ	Ēशंसा	कɡ	थी	या	सÏमान	का	इज़हार	ȱकया	था?	·या	ȱकसी	ने	कोई
सम×या	सुलझाने	मƶ	आपकɡ	मदद	कɡ	थी?	·या	आपने	ȱकसी	कɡ	मदद	कɡ	थी?	·या	आपने	कोई



Ēोजे·ट	 पूरा	 ȱकया	 था,	 या	कोई	 नई	चीज़	 शुƞ	कɡ	थी,	 ȵजस	ेलेकर	आप	 रोमांȲचत	 हƹ?	 ·या
आपने	अपना	ȱĒय	भोजन	ȱकया	था	या	कोई	अ¼छɟ	ȱफ़Òम	देखी	थी?	·या	आपको	कोई	उपहार
Ȳमला	 था,	 आपने	 कोई	 सम×या	 सुलझाई	 थी,	 कोई	 Ēेरक	 मुलाकात	 कɡ	 थी,	 ȱकसी	 के	 साथ
गणुवǶापूणµ	समय	गजुारा	था,	कोई	बेहतरीन	बातचीत	कɡ	थी	या	ȱकसी	मनचाही	चीज़	के	ȳलए
योजनाए	ँबनाई	थƭ?

जाƠ	को	याद	करƶ	और	कल	के	वरदानǂ	कɡ	सूची	कंËयूटर	पर	बना	लƶ	या	उÊहƶ	जनµल	मƶ	ȳलख	लƶ।
कल	कɡ	सतह	को	टटोलƶ,	जब	तक	ȱक	आप	संतुȌ	महसूस	न	करƶ	ȱक	आपने	कल	के	वरदानǂ	को
याद	कर	ȳलया	है।	वे	चीज़ƶ	छोटɟ	भी	हो	सकती	हƹ	और	बड़ी	भी,	·यǂȱक	यह	आपके	वरदानǂ	के
आकार	के	बारे	मƶ	नहƭ	है;	यह	तो	इस	बारे	मƶ	हƹ	ȱक	आप	ȱकतने	वरदान	खोज	सकते	हƹ	और	हर
एक	के	ȳलए	ȱकतनी	कृत´ता	महसूस	कर	सकते	हƹ।	जब	आप	हर	एक	को	याद	करƶ	और	ȳलखƶ,
तो	कृत´	बनƶ	और	इसके	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।

जब	आप	आज	के	बाद	यह	जाƟई	अÎयास	करना	चाहƶगे,	तो	आप	इस	ेबदल-बदलकर	कर	सकते
हƹ।	कुछ	Ȱदन	वरदानǂ	को	ȳलखƶ	और	बाक़ɡ	Ȱदन	वरदानǂ	को	केवल	याद	करके	उÊहƶ	ज़ोर	से	कहƶ
या	मन	ही	मन	याद	कर	लƶ।	आप	वरदानǂ	कɡ	संȴ³Ëत	सूची	बना	सकते	हƹ	या	अȲधक	ȱव×तृत	सूची
बनाते	Ɠए	बता	सकते	हƹ	ȱक	आप	हर	एक	के	ȳलए	·यǂ	कृत´	हƹ।

कल	के	वरदानǂ	कɡ	कोई	ȱनȴȆत	सं¸या	नहƭ	दɟ	गई	है,	·यǂȱक	हर	Ȱदन	अलग	होता	है।	लेȱकन	मƹ
गारंटɟ	 देती	 Ɣँ	 ȱक	आपके	जीवन	का	हर	 Ȱदन	वरदानǂ	से	भरा	 होता	 है	और	जब	आप	इसकɡ
स¼चाई	देखने	के	ȳलए	अपनी	आँखƶ	खोल	लेते	हƹ,	तो	आप	जीवन	के	जाƠ	के	Ēȱत	अपना	ƕदय
भी	खोल	लƶगे	और	आपका	जीवन	समृǽ	व	भȅ	हो	जाएगा।

“ȵजसके	पास	भी	कृत´ता	है,	उसे	अȲधक	Ȱदया	जाएगा	और	उसके	पास	समृȵǽ	रहेगी।	ȵजसके
पास	कृत´ता	नहƭ	है,	उसके	पास	जो	है,	वह	सब	भी	उसस	ेल	ेȳलया	जाएगा।”

जाƠ	को	याद	करƶ	-	इसे	आप	ही	के	ȳलए	बनाया	गया	है!



जाƣई	अÎयास	þमांक	28
जाƠ	को	याद	रखƶ
1.	अपनी	ȱनयामतƶ	ȱगनƶ:	दस	ȱनयामतǂ	कɡ	सूची	बनाए।ँ	ȳलखƶ	ȱक	आप	·यǂ	कृत´	हƹ।	अपनी
सूची	दोबारा	पढ़ƶ 	और	हर	ȱनयामत	के	अंत	मƶ	कहƶ	धÊयवाद,	धÊयवाद,	धÊयवाद।	उस
ȱनयामत	के	ȳलए	äयादा	से	äयादा	कृत´ता	महसूस	करƶ।	अब	तक	इस	पु×तक	मƶ	आप
280	ȱनयामतƶ	ȳलख	चुके	हƹ!

2.	कल	के	वरदानǂ	को	याद	करते	Ɠए	जाƠ	का	×मरण	करƶ	और	उÊहƶ	ȳलख	लƶ।	ख़ुद	से	यह
सवाल	पूछƶ:	वे	कौन	सी	अ¼छɟ	चीज़ƶ	हƹ,	जो	कल	Ɠई	थƭ?	कल	कɡ	सतह	को	टटोलƶ,	जब
तक	ȱक	आप	संतुȌ	न	हो	जाए	ँȱक	आपने	उस	Ȱदन	के	वरदान	याद	कर	ȳलए	हƹ	और	ȳलख
ȳलए	हƹ।

3.	जब	आप	ĒÆयेक	वरदान	को	याद	करƶ,	तो	मन	ही	मन	इसके	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद
कहƶ।

4.	आज	के	बाद	आप	यह	अÎयास	ȳलȶखत	सूची	के	ƞप	मƶ	कर	सकते	हƹ	या	ȱफर	ज़ोर	से
बोलकर	या	मन	ही	मन	याद	करके	कर	सकते	हƹ।	आप	कल	कɡ	उन	चीज़ǂ	कɡ	संȴ³Ëत
सूची	बना	सकते	हƹ,	ȵजनके	ȳलए	आप	कृत´	हƹ	या	ȱफर	आप	äयादा	छोटɟ	या	अȲधक
ȱव×तृत	सूची	बना	सकते	हƹ	और	बता	सकते	हƹ	ȱक	आप	उनके	ȳलए	·यǂ	कृत´	हƹ।

5.	आज	रात	सोने	स	ेठɠक	पहल	ेअपना	जाƟई	पÆथर	एक	हाथ	मƶ	थामƶ	और	Ȱदन	भर	मƶ	Ɠई
सबस	ेअ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।







आपका	जाƣई	भȵवÖय

आप	अपने	जीवन	के	ȱनमाµता	हƹ	और	कृत´ता	ही	वह	साधन	है	ȵजससे	अȱवȈसनीय	जीवन
का	ȱनमाµण	ȱकया	जा	सकता	है।	इन	जाƟई	अÎयासǂ	के	माÉयम	स	ेआपने	अब	एक	बुȱनयाद	बना
ली	है	तथा	कृत´ता	के	सहारे	आप	अपने	जीवन	कɡ	इमारत	मƶ	और	अȲधक	मंȵज़लƶ	जोड़	रहे	हƹ।
आपका	जीवन	और	ऊँचा	उठता	चला	जाएगा,	जब	तक	ȱक	आप	ȳसतारǂ	को	नहƭ	छूने	लगƶगे।
कृत´ता	के	साथ	आप	ȱकतनी	ऊँचाइयǂ	तक	उठ	सकते	हƹ,	इसका	कोई	छोर	नहƭ	है।	न	ही	उस
जाƠ	कɡ	कोई	सीमा	है,	 ȵजसका	आप	अनभुव	कर	सकते	हƹ।	बȒांड	के	तारǂ	कɡ	तरह	यह	भी
असीȲमत	है!

“कृत´ता	ȅǣ	करना	ȳशȌ	और	सुखद	होता	है,	कृत´ता	के	कायµ	करना	उदार	और
उदाǶ	होता	है,	लेȱकन	कृत´ता	को	जीना	×वगµ	को	छूने	के	समान	होता	है।”

जोहानेस	ए.	गेटµनर	(1912-1996)
Ēोफ़ेसर,	धमµशा×čी,	कȵव

यहाँ	 से	आगे	 बढ़ने	का	आदशµ	 तरीक़ा	 कृत´ता	कɡ	 उस	 बुȱनयाद	को	क़ायम	 रखना	 है,	 ȵजसे
आपने	बनाया	 है।	साथ	ही	अपनी	भावना	कɡ	 गहराई	को	 बढ़ाकर	 इस	पर	धीरे-धीरे	आगे	भी
ȱनमाµण	करते	जाना	है।	आप	कृत´ता	का	ȵजतना	अȲधक	अÎयास	करते	हƹ,	उतनी	ही	गहराई	से
आप	इसे	महसूस	कर	सकƶ गे	और	आप	ȵजतनी	गहराई	स	ेइसे	महसूस	करते	हƹ,	इसमƶ	उतना	ही
कम	समय	लगेगा।	मागµदशµक	के	ƞप	मƶ:

सËताह	 मƶ	 तीन	 Ȱदन	जाƠ	को	 याद	करƶ	 का	 अÎयास	करƶ	 या	 अपने	 मनपसंद	 दो	 अÊय	जाƟई
अÎयासǂ	के	साथ	इसे	Ȳमला	लƶ।	इससे	कृत´ता	कɡ	आपकɡ	वतµमान	बुȱनयाद	क़ायम	रहेगी	और
आप	अपने	जीवन	मƶ	जाƠ	को	बढ़ाते	जाएगेँ,	ȵजससे	आपका	जीवन	बेहतर	से	और	बेहतर	बनता
चला	जाएगा।	 Ȳमसाल	 के	तौर	पर,	आप	एक	 Ȱदन	जाƠ	को	याद	करƶ	अÎयास	का	 चुनाव	कर
सकते	हƹ,	Ơसरे	Ȱदन	जाƟई	संबंध	का	और	तीसरे	Ȱदन	जाƟई	धन	का।

सËताह	मƶ	चार	Ȱदन	जाƠ	को	याद	करƶ	अÎयास	करने	या	इसे	अपने	चुने	Ɠए	तीन	अÊय	अÎयासǂ
के	साथ	Ȳमलाकर	करने	से	आपकɡ	कृत´ता	क़ायम	रहेगी	और	जाƠ	मƶ	वृȵǽ	होगी।

सËताह	मƶ	पाँच	Ȱदन	जाƠ	को	याद	करƶ	अÎयास	करने	या	इसे	अपनी	पसंद	के	चार	अÊय	जाƟई



अÎयासǂ	 के	साथ	 Ȳमलाकर	करने	से	आपकɡ	ख़ुशी	नाटकɡय	ƞप	से	बढ़	जाएगी	और	आपके
जीवन	के	हर	³ेč	व	पȯरȮ×थȱत	मƶ	जाƠ	बढ़	जाएगा।

सËताह	मƶ	छह	या	सात	Ȱदन	जाƠ	को	याद	करƶ	अÎयास	करने	या	इसे	अपनी	पसंद	के	अÊय	जाƟई
अÎयासǂ	के	साथ	Ȳमलाने	से	आप	स¼चे	कɡȲमयागर	बन	जाएगेँ,	जो	हर	चीज़	को	सोने	मƶ	बदल
सकता	है!

जाƟई	अÎयास	कɡ	अनशंुसाएँ
अपने	जीवन	के	उन	महÆवपूणµ	³ेčǂ	ȵजनमƶ	आप	जाƠ	को	बनाए	रखना	चाहते	हƹ	जैसे	आपकɡ
ख़ुशी,	 ×वा×Çय,	संबंध,	 कैȯरयर,	धन	और	आपके	×वाȲमÆव	कɡ	भौȱतक	व×तुए	ंआप	सËताह	मƶ
एक	बार	हर	³ेč	के	 ȳलए	ȱवशेष	अÎयास	कर	सकते	हƹ।	बहरहाल,	यȰद	आप	अपने	जीवन	के
ȱकसी	³ेč	मƶ	जाƠ	को	बढ़ाना	चाहते	हƹ,	तो	आपको	उस	³ेč	के	ȳलए	सËताह	मƶ	कई	Ȱदन	कृत´ता
का	अÎयास	करना	चाȱहए।	यȰद	आप	×व×थ	नहƭ	हƹ,	तो	हर	Ȱदन	अपने	×वा×Çय	के	ȳलए	जाƟई
अÎयास	कर	सकते	हƹ;	यȰद	Ȱदन	मƶ	कई	बार	कर	सकƶ ,	तो	और	भी	अ¼छा	है।

नीचे	दɟ	गई	अनशंुसाए	ँआपको	आसानी	से	उन	जाƟई	अÎयासǂ	के	बारे	मƶ	बताती	हƹ,	ȵजनका	उस
³ेč	मƶ	सबसे	शȳǣशाली	और	तीě	Ēभाव	होगा।	कम	से	कम	तीन	सËताह	तक	Ēासंȱगक	³ेč	मƶ
दɟ	गई	अनशंुसाǓ	का	अनसुरण	करƶ	और	हर	अनशंुȳसत	अÎयास	को	सËताह	मƶ	एक	बार	करƶ:

संबंध
जाƟई	संबंध	-	पेज	50

हर	एक	पर	जाƠ	कɡ	धूल	का	Ȳछड़काव	करƶ	-	पेज	115

जाƠ	स	ेअपने	संबंधǂ	को	मधुर	बनाए	ँ-	पेज	155

जाƟई	छड़ी	-	पेज	223

(जाƠ	कɡ	 छड़ी	का	अÎयास	 उन	 लोगǂ	 पर	 ȱकया	 जा	 सकता	 है,	 ȵजÊहƶ	 जानने	 के	 ȳलए	आप
त×वीरǂ	का	इ×तेमाल	करते	हƹ	या	उन	लोगǂ	पर	ȵजÊहƶ	आप	त×वीरǂ	के	ȱबना	नहƭ	जानते	हƹ।)

जाƟई	दपµण	-	पेज	245

जाƠ	को	याद	रखƶ	-	पेज	250

×वा×Çय
जाƟई	×वा×Çय	-	पेज	61

हर	एक	पर	जाƠ	कɡ	धूल	का	Ȳछड़काव	करƶ	-	पेज	115

×वा×Çय	मƶ	जाƠ	और	चमÆकार	-	पेज	163



जाƟई	हवा	ȵजसमƶ	आप	साँस	लेते	हƹ	-	पेज	216

जाƟई	छड़ी	-	पेज	223

(जाƠ	कɡ	 छड़ी	का	अÎयास	 उन	 लोगǂ	 पर	 ȱकया	 जा	 सकता	 है,	 ȵजÊहƶ	 जानने	 के	 ȳलए	आप
त×वीरǂ	का	इ×तेमाल	करते	हƹ	या	उन	लोगǂ	पर	ȵजÊहƶ	आप	त×वीरǂ	के	ȱबना	नहƭ	जानते	हƹ।)

जाƠ	को	याद	रखƶ	-	पेज	250

धन
जाƟई	धन	-	पेज	68

धन	का	चंुबक	-	पेज	104

(यȰद	आपने	धन	के	चंुबक	का	जाƟई	अÎयास	पहले	कभी	नहƭ	ȱकया	है,	तो	यह	सुȱनȴȆत	करƶ
ȱक	कम	से	कम	एक	बार	सभी	क़दम	पूरे	कर	लƶ।	यȰद	आप	अÎयास	दोहरा	रहे	हƹ,	तो	सीधे	क़दम
4	पर	पƓँच	सकते	हƹ।)

मैȵजक	चेक	-	पेज	172

जाƟई	छड़ी	-	पेज	223

(जाƠ	कɡ	 छड़ी	का	अÎयास	 उन	 लोगǂ	 पर	 ȱकया	 जा	 सकता	 है,	 ȵजÊहƶ	 जानने	 के	 ȳलए	आप
त×वीरǂ	का	इ×तेमाल	करते	हƹ	या	उन	लोगǂ	पर	ȵजÊहƶ	आप	त×वीरǂ	के	ȱबना	नहƭ	जानते	हƹ।)

जाƟई	दपµण	-	पेज	245

जाƠ	को	याद	रखƶ	-	पेज	250

कैȳरयर
जाƠ	कɡ	तरह	काम	करना	-	पेज	76

हर	एक	पर	जाƠ	कɡ	धूल	का	Ȳछड़काव	करƶ	-	पेज	115

जाƟई	छड़ी	-	पेज	223

(जब	आप	अपने	 कैȯरयर	 के	 ȳलए	जाƠ	कɡ	छड़ी	का	अÎयास	करते	हƹ,	तो	लोगǂ	कɡ	ओर	भी
सफलता	भेज	सकते	हƹ।	Ơसरǂ	के	ȳलए	सफलता	कɡ	कामना	करने	से	आपके	अपने	जीवन	मƶ	भी
सफलता	बढ़ेगी।

जाƠ	कɡ	छड़ी	का	अÎयास	उन	लोगǂ	पर	ȱकया	जा	सकता	है,	ȵजÊहƶ	जानने	के	ȳलए	आप	त×वीरǂ
का	इ×तेमाल	करते	हƹ	या	उन	लोगǂ	पर	ȵजÊहƶ	आप	त×वीरǂ	के	ȱबना	नहƭ	जानते	हƹ।)

जाƟई	दपµण	-	पेज	245



जाƠ	को	याद	रखƶ	-	पेज	250

आपकɥ	इ¼छाएँ
हर	एक	पर	जाƠ	कɡ	धूल	का	Ȳछड़काव	करƶ	-	पेज	115

अपनी	सारी	इ¼छाǓ	को	हक़ɡक़त	मƶ	बदलƶ	-	पेज	138

(यȰद	आपने	पहले	कभी	अपनी	सारी	इ¼छाǓ	को	साकार	करƶ	का	अÎयास	नहƭ	ȱकया	है,	तो	यह
सुȱनȴȆत	करƶ	ȱक	आप	कम	से	कम	एक	बार	सारे	क़दम	पूरे	कर	लƶ।	यȰद	आप	इस	अÎयास	को
दोहरा	रहे	हƹ,	तो	आप	सीधे	क़दम	3	पर	पƓँच	सकते	हƹ।)

आपकɡ	नज़रǂ	के	Ȱठक	सामने	-	पेज	209

जाƟई	छड़ी	-	पेज	223

(जाƠ	कɡ	 छड़ी	का	अÎयास	 उन	 लोगǂ	 पर	 ȱकया	 जा	 सकता	 है,	 ȵजÊहƶ	 जानने	 के	 ȳलए	आप
त×वीरǂ	का	इ×तेमाल	करते	हƹ	या	उन	लोगǂ	पर	ȵजÊहƶ	आप	त×वीरǂ	के	ȱबना	नहƭ	जानते	हƹ।)

जाƟई	दपµण	-	पेज	245

जाƠ	को	याद	रखƶ	-	पेज	250

आपका	जाƟई	पÆथर
आप	जाƟई	 पÆथर	 के	 इस	 अÎयास	 को	 अपने	 दैȱनक	 जीवन	 का	 ȱह×सा	 बना	 सकते	 हƹ,	 इसे
ȳसरहाने	रख	सकते	हƹ	और	सोने	जाते	वÝत	इस	ेदेखकर	याद	कर	सकते	हƹ	ȱक	आपको	उस	Ȱदन
Ɠई	सबसे	अ¼छɟ	चीज़	के	ȳलए	कृत´	होना	है।	आप	जाƟई	पÆथर	जेब	मƶ	भी	रख	सकते	हƹ।	जब
भी	आप	इसे	छूते	हƹ,	तो	हर	बार	यह	आपको	याद	Ȱदलाता	है	ȱक	आप	उस	चीज़	के	बारे	मƶ	सोचƶ,
ȵजसके	ȳलए	आप	कृत´	हƹ।

आपकɡ	जाƟई	धूल
आप	हर	एक	पर	जाƟई	धूल	का	Ȳछड़काव	करƶ	अÎयास	को	भी	अपने	दैȱनक	जीवन	का	ȱह×सा
बना	सकते	हƹ।	जो	लोग	आपकɡ	सेवा	करते	हƹ,	उन	पर	जाƟई	धूल	Ȳछड़कने	के	अलावा	कई	और
तरीक़े	हƹ,	ȵजनस	ेआप	यह	अÎयास	कर	सकते	हƹ।	आप	हर	ȅȳǣ	और	हर	व×तु	पर	जाƟई	धूल
Ȳछड़क	सकते	हƹ!	यȰद	आपका	बॉस	थोड़ा	Ȳचड़Ȳचड़ा	है,	तो	आप	चुपके	से	उस	पर	जाƟई	धूल
Ȳछड़क	सकते	हƹ।	यȰद	आपके	पȯरवार	का	कोई	सद×य	या	आपका	ȱĒय	ȅȳǣ	बुरे	मूड	मƶ	है,	तो
आप	उस	पर	जाƟई	 धूल	 Ȳछड़क	सकते	हƹ।	यȰद	आप	 ȱकसी	ऐस	ेȅȳǣ	के	संपकµ 	मƶ	आते	हƹ,
ȵजसे	उसके	जीवन	मƶ	जाƠ	कɡ	ज़ƞरत	है,	तो	आप	उस	पर	जाƟई	धूल	Ȳछड़क	सकते	हƹ।	आप
जहाँ	भी	जाते	हƹ,	वहाँ	जाƠ	बढ़ा	सकते	हƹ	और	ब¼चǂ	पर,	पौधǂ	या	बगीचे	पर,	अपने	भोजन	और
पेय	पदाथǄ	पर,	खोलने	से	पहले	अपने	कंËयूटर	या	मेल	पर,	अपने	वॉलेट,	कार,	फ़ोन	कॉल	करने
या	सुनने	से	पहले	अपने	फ़ोन	या	 ȱकसी	भी	अÊय	पȯरȮ×थȱत	पर	जाƟई	 धूल	 Ȳछड़क	सकते	हƹ,



ȵजसे	आप	बेहतर	बनाना	चाहते	हƹ।	जाƟई	धूल	के	 ȱकतने	इ×तेमाल	हो	सकते	हƹ,	उसकɡ	सीमा
केवल	आपकɡ	कÒपना	Ǽारा	तय	होती	ह!ै





जाƤ	कभी	ख़Æम	नहƱ	होता

मƹ	जीवन	मƶ	हर	 Ȱदन	कृत´ता	का	अÎयास	करती	Ɣँ	और	अब	यह	 ȱबलकुल	अȱवȈसनीय
लगता	है	ȱक	पहल	ेहर	Ȱदन	कृत´ता	का	अÎयास	ȱकए	ȱबना	इतने	Ȱदन,	महीने	और	साल	मƹ	कैसे
रही।	कृत´ता	मेरे	ȅȳǣÆव	का	ȱह×सा	बन	चुकɡ	है,	यह	मेरी	कोȳशकाǓ	मƶ	है	और	अवचेतन	मन
के	ताने-बाने	मƶ	रची-बसी	है।

लेȱकन	यȰद	हम	जीवन	मƶ	उलझ	जाए	ँऔर	कुछ	समय	तक	कृत´ता	का	अÎयास	करना	 भूल
जाए,ँ	तो	जाƠ	ओझल	हो	जाएगा।	मƹ	अपने	जीवन	मƶ	जाƠ	का	इ×तेमाल	मागµदशµक	के	ƞप	मƶ
करती	Ɣँ,	ताȱक	मुझ	ेपता	चल	जाए	ȱक	·या	मƹ	कृत´ता	का	पयाµËत	अÎयास	कर	रही	Ɣँ	या	मुझे
इसका	अÎयास	बढ़ाने	कɡ	ज़ƞरत	है।	मƹ	अपने	जीवन	को	ग़ौर	से	 देखती	 Ɣँ,	और	अगर	 मुझे
लगता	है	ȱक	मƹ	äयादा	ख़ुशी	महसूस	नहƭ	कर	रही	Ɣँ,	तो	मƹ	कृत´ता	के	अपने	अÎयास	को	बढ़ा
देती	Ɣँ।	यȰद	मेरे	जीवन	के	ȱकसी	ख़ास	³ेč	मƶ	छुटपुट	सम×याए	ँĒकट	होने	लगती	हƹ,	तो	मƹ	तुरंत
उस	³ेč	मƶ	कृत´ता	के	जाƟई	अÎयास	को	बढ़ा	देती	Ɣँ।

मƹ	अब	झूठे	Ȱदखावǂ	स	ेधोखा	नहƭ	खाती	Ɣँ।	इसके	बजाय	मƹ	हर	पȯरȮ×थȱत	मƶ	कृत´	होने	के	ȳलए
अ¼छाई	कɡ	तलाश	यह	जानते	Ɠए	करती	Ɣँ	ȱक	वह	वहाँ	है।	और	ȱफर	धुए	ँके	झǂके	कɡ	तरह	हर
अनचाही	चीज़	जाƠ	से	ग़ायब	हो	जाती	है!

“मƹने	छोटɟ	चीज़ǂ	के	ȳलए	धÊयवाद	देकर	शुƞ	ȱकया	और	मƹ	ȵजतनी	कृत´	बनी,	मेरी
समृȵǽ	उतनी	ही	बढ़ती	गई।	ऐसा	इसȳलए	·यǂȱक	आप	ȵजस	पर	Éयान	कƶ Ȱďत	करते	हƹ,
उसका	ȱव×तार	होता	है	और	जब	आप	जीवन	मƶ	अ¼छाई	पर	Éयान	कƶ Ȱďत	करते	हƹ,	तो
उसका	अȲधक	सृजन	करते	हƹ।	अवसर,	संबंध,	यहाँ	तक	ȱक	धन	भी	मेरी	ओर	Ēवाȱहत
Ɠआ,	जब	मƹने	अपने	जीवन	कɡ	हर	तरह	कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ	कृत´	होना	सीख	ȳलया।”

ओपरा	ȵवनĺɥ	(जÊम	1954)
मीȶडया	पसµनैȷलटɣ	और	ȉवसायी

कृत´ता	 के	अÎयास	Ǽारा	आप	सृȱȌ	 के	अचूक	 ȱनयम	का	इ×तेमाल	कर	 रहे	 हƹ;	यह	सृȱȌ	का
आपको	Ȱदया	उपहार	है	और	यह	इसȳलए	मौजूद	है,	ताȱक	आप	इसका	इ×तेमाल	करƶ	और	अपने
जीवन	को	Ēगȱत	के	पथ	पर	ले	जाए।ँ



सृȱȌ	और	आप
एक	×तर	है,	जो	आपके	जीवन	मƶ	असीȲमत	समृȵǽ	का	कारक	बनता	है।	ȵजस	तरीके	से	कृत´ता
के	इस	×तर	तक	पƓँचा	जाता	है,	वह	है	सृȱȌ	या	अगर	आप	चाहƶ	तो	ईȈर	के	साथ	आपका	संबंध।

आपमƶ	यह	सोचने	कɡ	ĒवृȳǶ	हो	सकती	है	ȱक	सृȱȌ	आपस	ेअलग	है	और	जब	आप	इसके	बारे	मƶ
सोचते	 हƹ,	 तो	 अपने	 ऊपर	 यानी	आसमान	कɡ	ओर	 देखते	 हƹ।	 हालाँȱक	 सृȱȌ	 ȱनȴȆत	ƞप	 से
आपके	ऊपर	है,	लेȱकन	यह	आपके	नीचे	भी	है	और	आपके	पीछे	भी	है	तथा	आपके	पास	भी	है
और	यह	हर	चीज़	व	हर	ȅȳǣ	के	भीतर	है।	इसका	अथµ	ह	ैȱक	सृȱȌ	आपके	भीतर	है।

“जैसा	नीचे,	वैसा	ऊपर;	और	जैसा	ऊपर	वैसा	नीचे।	केवल	इस	´ान	के	साथ	आप
चमÆकार	कर	सकते	हƹ।”

द	एमेराÒड	टेबलेट	(लगभग	5,000-3,000	ईपू)
जब	आप	समझ	लेते	हƹ	 ȱक	सृȱȌ	आपके	भीतर	है	और	इसकɡ	Ēकृȱत	के	अनƞुप	यह	आपके
ȳलए	है,	यह	चाहती	है	ȱक	आपको	अȲधक	जीवन,	अȲधक	×वा×Çय,	अȲधक	 Ēेम,	अȲधक	सǅदयµ
और	आपकɡ	हर	मनचाही	चीज़	अȲधक	Ȳमले,	तो	आप	जीवन	मƶ	Ȳमलने	वाली	हर	चीज़	के	ȳलए
सृȱȌ	के	Ēȱत	स¼ची	कृत´ता	महसूस	कर	सकते	हƹ।	और	तब	आप	अपने	तथा	सृȱȌ	के	बीच	एक
ȅȳǣगत	संबंध	×थाȱपत	कर	लƶगे।

हर	 Ȳमलने	वाली	चीज़	के	 ȳलए	आप	सृȱȌ	के	Ēȱत	 ȵजतनी	अȲधक	वा×तȱवक	कृत´ता	महसूस
करते	हƹ,	सृȱȌ	के	साथ	आपका	संबंध	उतना	ही	क़रीबी	बनता	है	 -	और	तब	आप	कृत´ता	के
जाƠ	Ǽारा	असीȲमत	समृȵǽ	के	×तर	पर	पƓँच	सकते	हƹ।

आप	कृत´ता	के	जाƠ	के	Ēȱत	अपने	ƕदय	और	 Ȱदमाग़	को	खोल	दƶगे	और	इसके	साथ	अपने
संपकµ 	मƶ	आने	वाले	हर	ȅȳǣ	के	जीवन	को	छू	लƶगे।	आप	सृȱȌ	के	Ȳमč	बन	जाएगेँ।	आप	पृÇवी
पर	असीȲमत	ȱनयामतǂ	के	साधन	बन	जाएगेँ।	जब	आप	सृȱȌ	के	क़रीब	पƓँचकर	और	ȅȳǣगत
संबंध	बनाते	हƹ,	जब	आप	अपने	भीतर	सृȱȌ	कɡ	उस	ȱनकटता	को	महसूस	करते	हƹ,	उस	पल	से
पूरा	संसार	आपका	होगा	और	ऐसा	कुछ	भी	नहƭ	होगा,	जो	आप	नहƭ	बन	सकते,	पा	सकते	या
कर	सकते?

कृत´ता	ही	जवाब	है
कृत´ता	टूटे	Ɠए	या	मुȹÕकल	संबंधǂ	का	इलाज	है।	यह	×वा×Çय	या	धन	कɡ	कमी	का	इलाज	है।
यह	 Ɵख	का	 इलाज	 है।	 कृत´ता	 स	े डर,	 Ⱦचɞता,	 Ɵख	और	 हताशा	ख़Æम	 होती	 है।	 यह	 ख़ुशी,
×पȌता,	 धैयµ,	 दयालुता,	कƝणा,	समझ	और	मानȳसक	शांȱत	लाती	 है।	 कृत´ता	सम×याǓ	के
समाधान	लाती	है।	यह	आपके	सपनǂ	को	साकार	करने	के	अवसर	और	संसाधन	Ēदान	करती	है।

कृत´ता	हर	सफलता	के	पीछे	होती	है।	यह	नए	ȱवचारǂ	और	खोजǂ	के	Ǽार	खोल	देती	है,	जैसा
Êयूटन	और	आइं×टाइन	जैसे	महान	वै´ाȱनकǂ	ने	साȱबत	ȱकया	है।	कÒपना	करƶ	ȱक	हर	वै´ाȱनक



उनकɡ	Ȱदखाई	राह	पर	चलने	लगे।	तब	संसार	समझ,	ȱवकास	और	उȃȱत	के	नए	³ेčǂ	मƶ	दाȶख़ल
हो	 जाएगा।	 वतµमान	 सीमाए	ँ टूट	 जाएगँी	 और	 टे·नोलॉजी,	 भौȱतकɡ,	 ȲचȱकÆसा,	 मनोȱव´ान,
खगोलशा×č	तथा	हर	वै´ाȱनक	³ेč	मƶ	जीवन	बदलने	वाली	खोजƶ	होने	लगƶगी।

यȰद	कृत´ता	को	×कूलǂ	मƶ	अȱनवायµ	 ȱवषय	बना	 Ȱदया	जाए,	तो	हम	ब¼चǂ	कɡ	एक	ऐसी	पीढ़ɟ
देखƶगे,	जो	हमारी	सÎयता	को	अǻʣत	उपलȮÍधयǂ	और	खोजǂ	Ǽारा	तरÝक़ɡ	के	ȳशखर	पर	पƓँचा
देगी।	तब	असहमȱतयाँ	Ơर	हो	जाएगँी,	युǽ	ख़Æम	हो	जाएगेँ	और	पूरे	संसार	मƶ	शांȱत	×थाȱपत	हो
जाएगी।

जो	राȍ	संसार	को	भȱवÖय	मƶ	ल	ेजाएगेँ,	वे	वही	हƹ,	ȵजनके	नेता	और	लोग	सबसे	अȲधक	कृत´
हƹ।	ȱकसी	देश	के	लोगǂ	कɡ	कृत´ता	से	उनका	देश	तरÝक़ɡ	करता	है	और	अमीर	बनता	ह।ै	इससे
बीमाȯरयाँ	बƓत	कम	हो	जाती	हƹ,	ȅवसाय	फलता-फूलता	है,	उÆपादन	बढ़	जाता	है	और	पूरे	देश
मƶ	ख़ुशी	व	शांȱत	का	माहौल	बन	जाता	है।	ग़रीबी	ग़ायब	हो	जाएगी	और	एक	भी	ȅȳǣ	भूखा
नहƭ	रहेगा,	·यǂȱक	कृत´	राȍ	उसे	भूखा	रहने	कɡ	अनमुȱत	नहƭ	देगा।

ȵजतने	अȲधक	लोग	कृत´ता	कɡ	जाƟई	शȳǣ	को	खोज	लेते	हƹ,	उतनी	ही	तेज़ी	से	यह	संसार	पर
रा¾य	करेगी	और	कृत´ता	þांȱत	का	सूčपात	करेगी।

जाƠ	को	अपने	साथ	ल	ेजाएँ
जहाँ	भी	जाए,ँ	कृत´ता	को	अपने	साथ	ल	ेजाए।ँ	अपनी	ƝȲचयǂ,	मुलाक़ातǂ,	कायǄ	और	जीवन
कɡ	पȯरȮ×थȱतयǂ	मƶ	कृत´ता	के	जाƠ	को	भर	लƶ,	ताȱक	आपके	सारे	सपने	सच	हो	जाए।ँ	भȱवÖय
मƶ,	यȰद	जीवन	आपके	सामने	कोई	चुनौतीपूणµ	Ȯ×थȱत	रखता	है,	ȵजसके	बारे	मƶ	आप	सोचते	हƹ	ȱक
उस	पर	आपका	कोई	ȱनयंčण	नहƭ	है	और	आपको	समझ	मƶ	नहƭ	आ	रहा	हो	ȱक	·या	करƶ,	तो
Ⱦचɞता	करने	या	डरने	के	बजाय	कृत´ता	के	जाƠ	कɡ	ओर	मुड़ƶ	और	अपने	जीवन	कɡ	हर	अÊय
चीज़	के	ȳलए	कृत´	हǂ।	जब	आप	जानते-बूझते	Ɠए	अपने	जीवन	मƶ	अ¼छाई	के	ȳलए	धÊयवाद
देते	हƹ,	तो	उस	चुनौतीपूणµ	Ȯ×थȱत	के	आस-पास	कɡ	पȯरȮ×थȱतयाँ	जाƠ	से	बदल	जाएगँी।

“हमने	उसे	(यानी	मनÖुय	को)	रा×ता	Ȱदखाया:	वह	कृत´	है	या	कृतºन	(यह	उसकɡ
इ¼छा	पर	ȱनभµर	करता	है)।”

कुरान	(अल-इंसान	76:3)
जाƟई	शÍद	धÊयवाद	कहƶ।	उÊहƶ	ज़ोर	से	कहƶ,	उÊहƶ	छत	से	ȲचÒलाकर	कहƶ,	उÊहƶ	फुसफुसाकर	कहƶ,
उÊहƶ	मन	ही	मन	कहƶ	या	उÊहƶ	अपने	 Ȱदल	मƶ	महसूस	करƶ,	लेȱकन	आज	के	बाद	आप	जहाँ	भी
जाए,ँ	कृत´ता	और	इसकɡ	जाƟई	शȳǣ	को	अपने	साथ	ले	जाए।ँ

समृȵǽ	और	ख़ुशी	से	भरे	जाƟई	जीवन	के	ȳलए	जवाब	आपके	हǂठǂ	पर	है,	यह	आपके	ƕदय	के
भीतर	है,	तैयार	है	और	इंतज़ार	कर	रहा	है	ȱक	आप	जाƠ	को	सȱþय	करƶ,	शुƞ	करƶ!

Rhonda	Byrne





रॉÊडा	बनµ	के	बार	ेमƶ
रॉÊडा	बनµ	 ने	अपनी	याčा	द	सीþेट	 ȱफ़Òम	स	ेĒारंभ	कɡ,	 ȵजसे	Ɵȱनया	भर	के	करोड़ǂ	लोगǂ	 ने
देखा।	इसके	बाद	उनकɡ	पु×तक	द	सीþेट	Ēकाȳशत	Ɠई,	जो	47	भाषाǓ	मƶ	बे×टसेलर	बन	चुकɡ
है	और	ȵजसकɡ	2	करोड़	से	अȲधक	Ēȱतयाँ	ȱबक	चुकɡ	हƹ।

द	सीþेट	190	सËताह	तक	द	Êयूयॉकµ 	टाइÏस	 बे×टसेलर	 ȳल×ट	मƶ	 रही	और	इस	ेयूएसए	 टुडे	 ने
ȱवगत	15	वषǄ	कɡ	शीषµ×थ	20	बे×टसेȿलɞग	पु×तकǂ	मƶ	से	एक	माना	है।

अपने	अनठेू	कायµ	को	आगे	बढ़ाते	Ɠए	रॉÊडा	ने	2010	मƶ	द	पॉवर	ȳलखी।	यह	पु×तक	भी	Êयूयॉकµ
टाइÏस	बे×टसेलर	है	और	43	भाषाǓ	मƶ	उपलÍध	है।
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