


खुद से ďेम करो

21 िदन मȷ अपने आप को सवɓėेʷ बनाएँ

लुइस एल. हȆ



उन सबकȇ िलए, जो आईने कȇ जादू कǧ खुशी का अनुभव
करने कȇ िलए तैयार हɀ



Êवागत हȉ
‘िमरर वकɕ’ (खुद से ďेम करो) पर मेरȆ 21 िदवसीय कोसɓ मȷ आप सब िďयजनɉ का Êवागत हȉ। यह मेरȆ
लोकिďय वीिडयो कोसɓ ‘लिवंग योरसेÃफ’ (खुद से ďेम करो) पर आधाǣरत हȉ। अगले तीन ह¼तɉ मȷ आप
सीखȷगे िक कȊसे िसफɕ एक आईने मȷ देखकर आप अपने जीवन मȷ बदलाव ला सकते हɀ।

‘खुद से ďेम करो’—अपनी आँखɉ मȷ गहराई से देखना और एफमȺशंस (ųढ़ वचन) दोहराना—Êवयं से ďेम
करना सीखने और दुिनया को एक सुरिƒत एवं ďेम करने वाले Êथान कȇ Ʃप मȷ देखने कȇ िलए मुझे िमला
सबसे ďभावी तरीका हȉ। मɀ लोगɉ को िमरर वकɕ (खुद से ďेम करो) करना तब से िसखा रही ƪȓ, जब से मɀ
एफमȺशंस िसखा रही ƪȓ। सीधे श½दɉ मȷ, जो कǪछ भी हम कहते या सोचते हɀ, वह एक एफमȺशन हȉ। आपकǧ
Êवयं से कǧ गई सभी बातȷ, आपकȇ मन मȷ चल रहȆ िवचार एफमȺशंस कǧ एक धारा हɀ। ये एफमȺशंस आपकȇ
अवचेतन कȇ िलए संदेश हɀ, जो सोच और Æयवहार कȇ अ¾यÊत तरीकȇ Êथािपत करते हɀ। सकारा¶मक
एफमȺशंस आपकȇ अंदर उपचारा¶मक िवचार और सोच का रोपण करते हɀ, जो आ¶मिवʱास और
आ¶मस¿मान िवकिसत करने मȷ तथा मानिसक शांित और आंतǣरक खुशी उ¶पʨ करने मȷ आपका सहयोग
करते हɀ। सबसे मजबूत एफमȺशंस वे होते हɀ, िजºहȷ आप अपने आईने कȇ सामने जोर से दोहराते हɀ। आईना
Êवयं कȇ बारȆ मȷ आपकǧ भावनाz को आपकȇ पास ďितिबंिबत करता हȉ। वह तुरȐत आपको एहसास करा देता
हȉ िक कहाँ आप Êवयं को रोक रहȆ हɀ और कहाँ आप खुले ƨए तथा ďवािहत हɀ। वह आपको Êपʴ Ʃप से
िदखाता हȉ िक यिद एक खुिशयɉ भरा, पǣरपूणɓ जीवन चािहए तो आपको अपने कौन से िवचार बदलने कǧ
आवÇयकता होगी।

जब आप खुद से ďेम करना सीखȷगे, तो आप अपने कहȆ श½दɉ और अपने िकए कायɋ कȇ ďित और अिधक
जागƩक हो जाएँगे। आप पहले अपना िजतना ¹यान रखते थे, उससे कहȣ अिधक गहरȆ Êतर तक अपना ¹यान
रखने लगȷगे। जब आपकȇ जीवन मȷ कǪछ अ¬छा होता हȉ, तो आप आईने कȇ सामने जाकर कह सकते हɀ,
‘‘शुिĀया, शुिĀया, यह तो बƨत शानदार बात हȉ! ऐसा करने कȇ िलए शुिĀया!’’ यिद आपकȇ साथ कǪछ बुरा
होता हȉ, तो आप आईने कȇ पास जाकर कह सकते हɀ, ‘‘ठीक हȉ, मɀ तुमसे ďेम करता ƪȓ, यह जो अभी ƨआ हȉ,
बीत जाएगा, लेिकन मɀ तुमसे ďेम करता ƪȓ और हमेशा कƩȔगा!’’

हममȷ से अिधकांश लोगɉ कȇ िलए आईने कȇ सामने बैठना और Êवयं का सामना करना शुƧआत मȷ मुǥÇकल
होता हȉ, इसिलए हम इस ďिĀया को ‘खुद से ďेम करो’ (काम) कहते हɀ। लेिकन जब आप यह काम करते
रहते हɀ, तो आप Êवयं कȇ ďित कम आलोचना¶मक होने लगते हɀ और यह काम आईने कȇ साथ एक खेल का
Ʃप लेने लगता हȉ। बƨत जÃद आपका आईना—आपका साथी बन जाता हȉ, दुÇमन कȇ Êथान पर एक िďय
िमĉ बन जाता हȉ।

खुद से ďेम करो सबसे »यारा उपहार हȉ, जो आप Êवयं को दे सकते हɀ। ‘हाय दोÊत’ या ‘अ¬छȆ लग रहȆ हो’
या िफर ‘यह िकतना मजेदार काम हȉ न?’ कहने मȷ िसफɕ एक सेकȑड लगता हȉ। िदन भर मȷ कई बार Êवयं को
ऐसे छोटȆ—छोटȆ सकारा¶मक संदेश देना बƨत महŨवपूणɓ होता हȉ। िजतना अिधक आप Êवयं कǧ ďशंसा करने
कȇ िलए, Êवयं को पसंद करने कȇ िलए और मुǥÇकल समय मȷ Êवयं का समथɓन करने कȇ िलए आईने का
इÊतेमाल करȷगे, आपका Êवयं कȇ साथ संबंध उतना ही गहरा और आनंददायक होता जाएगा।

आप सोच रहȆ हɉगे, इस कायɓĀम कȇ िलए 21 िदन §यɉ? §या आप वाÊतव मȷ िसफɕ तीन ह¼तɉ मȷ अपना
जीवन पूरी तरह बदल सकते हɀ? शायद पूरी तरह नहȣ, लेिकन आप बदलाव कȇ बीज तो बो ही सकते हɀ। जब
आप खुद से ďेम करना जारी रखȷगे, तो ये बीज मन कǧ नई एवं ÊवÊथ आदतɉ कȇ Ʃप मȷ िवकिसत होने लगȷगे,
जो आपकȇ िलए खुिशयɉ भरȆ, पǣरपूणɓ जीवन कȇ ʧार खोल दȷगे। तो आइए, शुƩ करȷ।



दैिनक मेिडटȆशन कȊसे डाउनलोड करȷ
21 िदवसीय िमरर वकɕ (खुद से ďेम करो) ďोăाम कȇ ď¶येक िदन कȇ िलए एक गाइडȆड मेिडटȆशन हȉ। यह

ऑिडयो मेिडटȆशन ďाʫ करने कȇ िलए,
www.hayhouse.com/डाउनलोड पर जाएँ और ďोड§ट आई.डी.1516 और डाउनलोड कोड ebook एंटर

करȷ। यिद आपको मेिडटȆशन ऑिडयो ďाʫ करने मȷ कोई समÊया आ रही हो, तो कǲपया फोन ʧारा Hay
House Customer कȇयर पर संपकɕ करȷ—US (800) 654—5126 या INTL CC + (760) 431—7695—
या www.hayhouse.com/contact पर जाएँ।



पहला सʫाह



पहला िदन
Êवयं से ďेम करना

Êवयं से ďेम करना बƨत महŨवपूणɓ हȉ। िमरर वकɕ आपको आपकȇ जीवन कȇ सबसे महŨवपूणɓ संबंध
का िनमाɓण करने मȷ मदद कर सकता हȉ—आपका अपने आप से संबंध।

जब आप अपना िमरर वकɕ आरȐभ करते हɀ, तो आपको यह काम बƨत आसान बǥÃक मूखɓतापूणɓ भी लग
सकता हȉ, जो चीजȷ मɀ आपको अगले 21 िदनɉ मȷ करने कȇ िलए कƪȓगी, शुƧआत मȷ उनमȷ से कई आपको
बदलाव लाने कǧ ųिʴ से बƨत आसान लग सकती हɀ। लेिकन मɀने सीखा हȉ िक सबसे आसान काम अकसर
सबसे महŨवपूणɓ होते हɀ। आपकǧ सोच मȷ आया एक छोटा सा बदलाव आपकȇ जीवन मȷ बƨत बड़Ȇ बदलाव ला
सकता हȉ।

हम हर िदन एक अलग िवषय को संबोिधत करȷगे। मɀ उस िवषय पर अपने कǪछ िवचारɉ कȇ साथ
शुƧआत  कƩȔगी और िफर आपको एक िमरर वकɕ ए§सरसाइज दँूगी, िजसका अ¾यास मɀ चाƪȓगी िक आप िदन
भर करȷ, आप सुबह कȇ समय अपने बाथƩम कȇ आईने कȇ सामने यह अ¾यास करने से शुƧआत कर सकते हɀ
और िफर िदन भर आप जब भी िकसी आईने कȇ सामने से गुजरȷ या िखड़कǧ कȇ काँच मȷ अपना ďितिबंब देखȷ,
तो इस अ¾यास को दोहरा सकते हɀ। घर से बाहर िनकलने पर आप अपने साथ एक छोटा आईना रख सकते हɀ
और जब भी कǪछ िमनटɉ का समय िमले, िमरर वकɕ कर सकते हɀ।

मेरा आपसे आăह हȉ िक जब आप िमरर वकɕ शुƩ करȷ तो अपने साथ एक डायरी रखȷ। संƒेप मȷ अपने
िवचार और भावनाएँ उसमȷ िलखते जाएँ, तािक आपको अपनी ďगित का अंदाजा होता रहȆ। मɀ आपको ďितिदन
एक दैिनकǧ अ¾यास दँूगी, िजसमȷ कǪछ ďÇन हɉगे, जो आपको शुƧआत करने मȷ मदद करȷगे। मेरा मानना हȉ िक
हममȷ से ď¶येक कȇ अंदर एक शǥʇ हȉ, सावɓभौिमक शǥʇ से जुड़ी एक उŘ ‘आ¶म’ शǥʇ, जो हमसे ďेम
करती हȉ, हमȷ सँभालती हȉ और हमȷ हर ďकार कǧ समृǥʢ ďदान करती हȉ, दैिनकǧ आपको इस शǥʇ से जुड़ने
मȷ मदद करȆगी, आप देखȷगे िक आपकȇ अंदर वह सबकǪछ हȉ, िजसकǧ आपको बढ़ने और बदलने कȇ िलए
आवÇयकता हȉ।

मɀ आपको ďितिदन एक ‘हाटɔ थॉट’ (िदल कǧ बात) भी दँूगी, जो आपकȇ िमरर वकɕ मȷ सहयोग करȆगा और
एक एफमȺशन दँूगी, जो उस िदन कȇ िवषय को कायाɓǥºवत करने मȷ आपकǧ मदद करȆगा। अंत मȷ मɀ एक
गाइडȆड मेिडटȆशन ďÊतुत कƩȔगी। मेरी सलाह हȉ िक आप सोने से पहले शांित से बैठȷ और सोचȷ िक कȊसे ये
िवचार आपकȇ जीवन को थोड़ा आसान और बƨत बेहतर बना सकते हɀ। मेिडटȆशन का तरीका आप पुÊतक मȷ
पढ़ सकते हɀ या यिद आप चाहȷ, तो उसका ऑिडयो संÊकरण सुन सकते हɀ, िजससे यह िलया गया हȉ।

आपका पहले िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. अपने बाथƩम कȇ आईने कȇ सामने खड़Ȇ हो जाएँ या बैठ जाएँ।
2. अपनी आँखɉ मȷ देखȷ।
3. एक गहरी साँस लȷ और ये एफमȺशन बोलȷ—मɀ तु¿हȷ पसंद करना चाहता ƪȓ। मɀ वाÊतव मȷ तु¿हȷ ďेम करना
सीखना चाहता ƪȓ। चलो, ऐसा करȷ और सच मȷ कǪछ आनंद उठाएँ।
4. एक और गहरी साँस लȷ और कहȷ, मɀ तु¿हȷ सच मȷ पसंद करना सीख रहा ƪȓ। मɀ तु¿हȷ सच मȷ ďेम करना
सीख रहा ƪȓ।



5. यह पहला अ¾यास हȉ और मɀ जानती ƪȓ िक यह थोड़ा चुनौतीपूणɓ हो सकता हȉ, लेिकन कǲपया इसे जारी
रखȷ। गहरी साँसȷ लेते रहȷ, अपनी आँखɉ मȷ देखȷ। यह कहते समय अपने नाम का ďयोग करȷ—मɀ तु¿हȷ ďेम करना
सीखना चाहता  ƪȓ, (नाम) मɀ तु¿हȷ ďेम करना सीखना चाहता ƪȓ।
6. िदन भर मȷ, जब भी आप आईने कȇ सामने से गुजरȷ या अपना ďितिबंब देखȷ, कǲपया ये एफमȺशंस दोहराएँ,
भले ही आपको यह चुपचाप, िबना बोले करना पड़Ȇ।

पहले—पहल जब आप अपना िमरर वकɕ करȷगे, तो वचन दोहराना आपको मूखɓतापूणɓ या बेवकǮफǧ भरा काम
लग सकता हȉ। आपको गुÊसा आ सकता हȉ या आपका रोने का मन भी हो सकता हȉ। कोई बात नहȣ, बǥÃक
ऐसा होना Êवाभािवक हȉ और आप अकȇले नहȣ हɀ। याद रखȷ िक मɀ आपकȇ साथ ƪȓ, मɀ भी इस ǥÊथित से गुजरी
ƪȓ और कल एक नया िदन होगा।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ आपका पहले िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. सुबह का िमरर वकɕ समाʫ करने कȇ बाद अपनी भावनाएँ और िट»पिणयाँ संƒेप मȷ िलख लȷ। आपको गुÊसा
आया था, आप दुखी थे या मूखɓतापूणɓ महसूस कर रहȆ थे?
2. सुबह का िमरर वकɕ पूरा करने कȇ छह घंटȆ बाद एक बार िफर अपनी भावनाएँ और िट»पिणयाँ िलखȷ।
औपचाǣरक और अनौपचाǣरक Ʃप से िमरर वकɕ का अ¾यास करते रहने कȇ बाद §या आपने उन बातɉ पर
िवʱास करना शुƩ िकया, जो आप Êवयं से कह रहȆ थे?
3. िदन भर मȷ अपने Æयवहार मȷ या अपनी सोच मȷ आए बदलाव पर नजर रखȷ। कǪछ देर अ¾यास करते रहने
कȇ बाद वह आपको आसान लगने लगा या अभी भी मुǥÇकल ही लग रहा था?
4. िदन कȇ अंत मȷ, िबÊतर पर जाने से पहले, जो कǪछ भी आपने अपने िमरर वकɕ से सीखा, उसे िलख लȷ।

पहले िदन कȇ िलए आपका ‘हाटɔ थॉट’ (िदल कǧ बात) मɀ खुले मन का और ăहणशील ƪȓ
यिद हम अपने जीवन मȷ कǪछ अ¬छा लाने कȇ िलए िमरर वकɕ कर रहȆ हɀ, लेिकन हमारा एक िहÊसा हȉ, जो

िवʱास नहȣ करता िक हम इस लायक हɀ, तो हम उन श½दɉ पर िवʱास नहȣ करȷगे, जो हम आईने मȷ देखते
ƨए कहते हɀ। हम एक ऐसे िबंदु पर पƨȓच जाएँगे, जब हम सोचना शुƩ कर दȷगे िक ‘िमरर वकɕ काम नहȣ
करता’।

इस धारणा का सच तो यह हȉ िक ‘िमरर वकɕ काम नहȣ करता’, Êवयं िमरर वकɕ से या उन ųढ़ वचनɉ
(एफमȺशंस) से जो हम बोलते हɀ, कोई संबंध नहȣ हȉ। समÊया यह हȉ िक हम इस बात पर िवʱास नहȣ करते
िक हम उन सब अ¬छी चीजɉ कȇ लायक हɀ, जो जीवन हमȷ दे सकता हȉ।

यिद यही आपकǧ धारणा हȉ, तो ųढ़तापूवɓक किहए—मɀ खुले मन का और ăहणशील ƪȓ।

आपका पहले िदन का ¹यान (मेिडटȆशन) Êवयं से ďेम करना (ऑिडयो डाउनलोड का पहला िदन)
हममȷ से ď¶येक कȇ पास अपने आपसे और अिधक ďेम करने कǧ ƒमता हȉ। हममȷ से ď¶येक ďेम िकए जाने

का अिधकारी हȉ। हमȷ अिधकार हȉ—अ¬छा जीवन जीने का, ÊवÊथ रहने का, ďेम पाने और  ďेम करने का तथा
समृʢ होने का। और हम सबकȇ अंदर मौजूद उस छोटȆ से बŘे को अिधकार हȉ—एक अʥुत वयÊक बनने
का। तो आप अपने आपको ďेम से िघरा ƨआ देखȷ। अपने आप को ďसʨ,  ÊवÊथ और संपूणɓ देखȷ और अपने
जीवन को उस Ʃप मȷ देखȷ, जैसा आप उसे बनाना चाहते हɀ, सारȆ िववरण देते ƨए यह जान लȷ िक आप उसकȇ
लायक हɀ।

और िफर अपने ěदय से ďेम लेकर उसे ďवािहत होने दȷ, अपने शरीर को भरते ƨए उसे बाहर जाने दȷ।
कÃपना करȷ िक िजन लोगɉ को आप ďेम करते हɀ, वे आपकȇ दोनɉ ओर बैठȆ हɀ, उस ďेम को अपने बाईȐ ओर



बैठȆ लोगɉ कǧ ओर ďवािहत होने दȷ और उºहȷ सुखद िवचार ďेिषत करȷ, उºहȷ चारɉ ओर से ďेम और समथɓन से
घेर दȷ और उºहȷ शुभकामनाएँ दȷ, त¶पʮाÛ अपने ěदय कȇ ďेम को अपने दािहनी ओर बैठȆ लोगɉ कǧ ओर
ďवािहत होने दȷ। उºहȷ उपचारा¶मक ऊजाɓ, ďेम, शांित और ďकाश से िघरने दȷ। अपने ďेम को तब तक पूरȆ कमरȆ
मȷ ďवािहत होने दȷ, जब तक िक आप ďेम  कȇ एक िवशाल वृŧ कȇ अंदर न आ जाएँ। ďेम को घूमते ƨए
महसूस करȷ, जब वह आपकȇ शरीर से बाहर िनकलता हȉ और िफर कई गुना बढ़कर आपकȇ पास वापस आता
हȉ।

‘ďेम’  स◌ृिʴ का सबसे शǥʇशाली उपचारा¶मक बल हȉ। आप इस ďेम को दुिनया मȷ लेकर जा सकते हɀ
और चुपचाप उन सब लोगɉ कȇ साथ बाँट सकते हɀ, िजनसे आप िमलते हɀ। Êवयं से ďेम करȷ, एक—दूसरȆ से
ďेम करȷ। इस ăह को ďेम करȷ और यह जान लȷ िक हमसब एक हɀ और यही सच हȉ।

q



दूसरा िदन
अपने आईने को अपना िमĉ बनाना

आज आप बुिनयादी िमरर वकɕ Æयायाम का अ¾यास शुƩ करनेवाले हɀ, अपने आप को और अपनी
पुरानी धारणाz कȇ परȆ बारीकǧ से देखना सीखनेवाले हɀ।

यह आपकȇ िमरर वकɕ का दूसरा ही िदन हȉ। आप Êवयं को ďेम करना और पसंद करना सीखना शुƩ ही कर
रहȆ हɀ। अपने काम मȷ डटȆ रहȷ, वह ď¶येक िदन, जब आप अपने और अपने जीवन कȇ बारȆ मȷ सोचने कȇ इस नए
तरीकȇ का अ¾यास करȷगे, आपको उन पुराने और नकारा¶मक संदेशɉ को िमटाने मȷ मदद करȆगा, जो इतने िदनɉ
से आप साथ लेकर चल रहȆ हɀ। जÃदी ही आप पहले से अिधक मुसकराने लगȷगे और आपको आईने मȷ देखना
आसान लगने लगेगा। कǪछ ही िदनɉ मȷ आपको अपने कहȆ एफमȺशंस सच ďतीत होने लगȷगे।

अब मɀ चाƪȓगी िक आप एक छोटा जेबी आईना िनकालȷ या अपने बाथƩम कȇ आईने कȇ सामने जाएँ, बस
आराम से खड़Ȇ होकर साँस लȷ, आईने मȷ अपने आपको देखȷ। िफर अपने नाम का ďयोग करते ƨए कहȷ,
(आपका नाम) मɀ तुमसे ďेम करता ƪȓ। मɀ सच मȷ, सच मȷ तुमसे ďेम करता ƪȓ।

चिलए, हम इसे िफर कहते हɀ, दो बार और मɀ तुमसे ďेम करता ƪȓ। मɀ सच मȷ, सच मȷ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ। मɀ
तुमसे ďेम करता ƪȓ, मɀ सच मȷ, सच मȷ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ।

कȊसा महसूस हो रहा हȉ? आप ईमानदारी िदखाते ƨए कह सकते हɀ िक यह कǪछ अजीब या बेवकǮफǧ भरा
लग रहा हȉ। §यɉिक शुƧआत मȷ यह वाÊतव मȷ अजीब और बेवकǮफǧ भरा काम लगता हȉ या शायद आपको यह
एक मुǥÇकल काम लगता हो।

ऐसा महसूस करने मȷ कǪछ गलत नहȣ हȉ। Êवयं को िबना शतɓ ďेम करना एक ऐसी चीज हȉ, जो आपने पहले
कभी नहȣ कǧ हȉ, अपने आपको ये भावनाएँ महसूस करने दȷ, जो कǪछ भी आप महसूस कर रहȆ हɀ, वह एक
शुƧआत हȉ, आरȐभ करने कȇ िलए एक उŧम Êथान।

मɀ जानती ƪȓ िक Êवयं को ‘मɀ तुमस◌े  प◌ʂेम करता/करती ƪȓ’ कहना आप मȷ से कई लोगɉ कȇ िलए बƨत
मुǥÇकल हȉ। मɀ यह भी जानती ƪȓ िक आप ऐसा कर सकते हɀ और मुझे बƨत गवɓ हȉ िक आप इस काम मȷ डटȆ
ƨए हɀ। िमरर वकɕ आगे जाकर आसान हो जाएगा, मɀ वादा करती ƪȓ।

िफर भी, यिद आपको ‘मɀ तुमसे ďेम करता/करती ƪȓ’ कहना बƨत मुǥÇकल लग रहा हȉ, आप इससे कǪछ
आसान चीज से शुƧआत कर सकते हɀ, जैसे आप यह कहने कǧ कोिशश कर सकते हɀ—मɀ तु¿हȆ◌ं  प◌ʂेम करना
सीखने कȇ िलए तैयार ƪȓ, मɀ तु¿हȷ ďेम करना सीख रहा ƪȓ।

जब आप अपने आईने मȷ देखȷ, तो मɀ चाहती ƪȓ िक आप कÃपना करȷ िक आप नसɓरी कȇ िकसी बŘे से बात
कर रहȆ हɀ। अब अपने नाम का ďयोग करते ƨए इस भीतरी बŘे से कहȷ, ‘(नाम) मɀ तुमसे ďेम करता ƪȓ, मɀ
सच मȷ, सच मȷ तुमस◌े  प◌ʂेम करता ƪȓ।’

िजतना अिधक आप अपने िमरर वकɕ का अ¾यास करȷगे, उतना ही यह आसान होता जाएगा, लेिकन याद
रखȷ िक इसमȷ समय लगेगा, इसीिलए मɀ चाƪȓगी िक आप अपने िमरर वकɕ का अ¾यास बार—बार करने कǧ
आदत डालȷ। एक बार सुबह उठते ही इसे करȷ, जब भी आप कहȣ जाएँ, अपने साथ एक जेबी आईना लेकर
चलȷ, तािक आप उसे बार—बार िनकालकर Êवयं से एक ďेम भरा एफमȺशन कह सकȇȑ।

आइए, एफमɓ करȷ—मɀ संुदर ƪȓ, मɀ अʥुत ƪȓ, मुझे कोई भी आसानी से ďेम कर सकता हȉ।



आपका दूसरȆ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. अपने बाथƩम कȇ आईने कȇ सामने खड़Ȇ हो जाएँ।
2. अपनी आँखɉ मȷ देखȷ।
3. अपना नाम लेते ƨए यह एफमȺशन कहȷ—मɀ सच मȷ, सच मȷ तु¿हȷ ďेम (नाम), मɀ तु¿हȷ ďेम करता/करती ƪȓ,
मɀ करता/करती ƪȓ।
4. कǪछ पल और िनकालकर दो या तीन बार और कहȷ—मɀ सच मȷ, सच मȷ तु¿हȷ ďेम करता/करती ƪȓ (नाम)।
5. इस वचन को बार—बार दोहराते रहȷ, मɀ चाहती ƪȓ िक आप एक िदन मȷ कम—से—कम 100 बार इसे
दोहरा पाएँ। हाँ, आपने ठीक पढ़ा—एक िदन मȷ 100 बार, मɀ जानती ƪȓ िक यह आपको बƨत अिधक लग रहा
हȉ, लेिकन सच मȷ जब आप रौ मȷ आ जाएँगे, तो 100 बार यह कहना आपको आसान लगेगा।
6. इसिलए िजतनी बार आप आईने कȇ सामने से गुजरȷ या अपना ďितिबंब देखȷ, बस इस एफमȺशन को दोहराएँ
—(नाम) मɀ तुमसे ďेम करता/करती ƪȓ। मɀ सच मȷ, सच मȷ तुमसे ďेम करता/करती ƪȓ।

जब आप Êवयं से ‘मɀ तुमसे ďेम करता ƪȓ/करती ƪȓ’ कहना मुǥÇकल पाते हɀ, तो ऐसा संभवतः इसिलए होता
हȉ, §यɉिक आप Êवयं को परख रहȆ होते हɀ, वह पुराने, नकारा¶मक संदेश दोहरा रहȆ होते हɀ। िनणɓय लेने कȇ िलए
Êवयं को परखने कǧ कोिशश करकȇ अपनी परȆशानी न बढ़ाएँ। बस आराम से रहȷ और अपने एफमȺशंस कहने
कȇ िलए ďितबʢ रहȷ। याद रखȷ—आप एक ऐसे एफमȺशन कȇ िलए ďितबʢ हो रहȆ हɀ, जो सच हȉ। सच यह हȉ
िक हम वाÊतव मȷ Êवयं से ďेम करते हɀ, तब जब हम Êवयं को परख नहȣ रहȆ होते हɀ।

जब आप िमरर वकɕ कर रहȆ हɉ, तो हाथ मȷ एक िटÇयू रखना अ¬छा होगा, §यɉिक यह काम काफǧ उʥेदक
हो सकता हȉ। अकसर यह बƨत गहराई मȷ दबी भावनाz को बाहर ले आता हȉ। सŘाई यह हȉ िक हम अपने
ďित बƨत िनदɓयी रहȆ हो सकते हɀ। इसिलए जब हम अपने आप से दोबारा ďेम करना शुƩ करते हɀ, तो हमȷ उस
ďेमरिहत Æयवहार का एहसास होने लगता हȉ, जो हम इतने लंबे समय से करते आ रहȆ हɀ और यह एहसास हमȷ
कǪछ दुःख पƨȓचा सकता हȉ। लेिकन वह दुःख बाहर आ जाता हȉ, इसिलए आप Êवयं को वह महसूस करने दȷ,
जो आप महसूस कर रहȆ हɀ और उन भावनाz को Êवीकार करȷ। उनका आकलन न करȷ, िमरर वकɕ Êवयं से
ďेम करने और Êवयं को Êवीकार करने कȇ बारȆ मȷ ही हȉ।

मɀने आपको सुबह उठते ही िमरर वकɕ का अ¾यास करने कȇ िलए ďो¶सािहत िकया हȉ। कभी—कभी इस काम
कȇ िलए वह िदन का सबसे मुǥÇकल समय होता हȉ, §यɉिक हमȷ लगता हȉ िक सुबह हम अपने सवɓėेʷ Ʃप मȷ
नहȣ होते। लेिकन यह िसफɕ एक िवचार हȉ और हम िमरर वकɕ मȷ जो करते हɀ, वह हȉ िबना कोई िवचार बनाए
आईने मȷ देखना, तािक हम देख सकȇȑ िक हम वाÊतव मȷ हɀ कौन?

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ आपका दूसरȆ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
जीवन बƨत सरल हȉ, जो हम देते हɀ, वही हमȷ वापस िमलता हȉ, अपनी दैिनकǧ मȷ िन¿निलिखत ďÇनɉ कȇ बारȆ

मȷ अपनी ďितिĀयाएँ िलखȷ—
1. आपको §या चािहए, जो आपको नहȣ िमल रहा हȉ?
2. जब आप बड़Ȇ हो रहȆ थे, तो यो©य कहलाने कȇ §या िनयम थे? §या आपको यो©य कहलाने कȇ िलए हमेशा
कǪछ करना पड़ता था? §या आपसे कोई गलती होने पर आपसे चीजȷ ले ली जाती थȣ?
3. §या आपको लगता हȉ िक आप जीवन जीने कȇ यो©य हɀ? खुशी पाने कȇ यो©य हɀ? यिद नहȣ, तो §यɉ?

जब आप इन ďÇनɉ कȇ उŧर देते हɀ, तो उन भावनाz पर ¹यान दȷ, जो आप महसूस करते हɀ। उºहȷ अपनी
दैिनकǧ मȷ िलखȷ।

दूसरȆ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट (िदल कǧ बात)—मɀ यो©य ƪȓ



कभी—कभी हम अपने िलए एक अ¬छȆ जीवन का िनमाɓण करने का ďयास नहȣ करते, §यɉिक हमȷ लगता हȉ
िक हम उसकȇ लायक नहȣ हɀ। यह धारणा िक हम उसकȇ लायक नहȣ हɀ—हमारȆ बचपन कȇ अनुभवɉ से आई हो
सकती हȉ। हम िकसी और कǧ अवधारणा या राय से अपने िवचारɉ का िनमाɓण कर रहȆ हɉगे, िजनका हमारी
अपनी वाÊतिवकता से कोई लेना—देना नहȣ हȉ।

यो©य होने का अ¬छȆ होने से कोई संबंध नहȣ हȉ, वह तो जीवन मȷ अ¬छी चीजɉ को ďाʫ करने कȇ ďित हमारी
अिन¬छा हȉ, जो राÊते मȷ आ जाती हȉ, Êवयं को अ¬छी चीजȷ Êवीकार करने कǧ अनुमित दȷ, चाहȆ आप Êवयं को
उनकȇ लायक समझते हɉ या नहȣ।

आपका दूसरȆ िदन का ¹यान—ďेम का एक वृŧ (ऑिडयो डाउनलोड का दूसरा िदन )
Êवयं को एक बƨत सुरिƒत Êथान पर खड़ा देखȷ। अपने सभी बोझ, ददɓ और डर बाहर िनकाल दȷ। पुराने,

नकारा¶मक तरीकȇ और Æयसनɉ को बाहर िनकाल दȷ। उºहȷ अपने से दूर जाकर िगरते ƨए देखȷ। िफर Êवयं को
अपने सुरिƒत Êथान पर बाँहȷ फȊलाए खड़ा देखȷ, यह कहते ƨए िक ‘मɀ खुले मन का और ăहणशील ƪȓ—अपने
िलए वह घोषणा करने को तैयार, जो आप चाहते हɀ, वह नहȣ जो आप नहȣ चाहते। Êवयं को पǣरपूणɓ, ÊवÊथ
और शांत देखȷ। Êवयं को ďेम से भरा ƨआ देखȷ।

और इस Êथान मȷ दुिनया कȇ अºय लोगɉ से अपने संबंध को महसूस करȷ। अपने अंदर कȇ ďेम को एक ěदय
से दूसरȆ ěदय मȷ जाने दȷ और जब आपका ďेम बाहर जाए, तो यह जान लȷ िक वह कई गुना बढ़कर आपकȇ
पास वापस आता हȉ। सबको सुखद िवचार ďेिषत करȷ और जान लȷ िक ये सुखद िवचार आपकȇ पास लौटकर
आ रहȆ हɀ।

इस ăह पर हम नफरत कȇ वृŧ मे◌ं  ह◌ो सकते हɀ या ďेम और उपचार कȇ वृŧ मȷ। मɀ ďेम कȇ वृŧ का चुनाव
करती ƪȓ। मुझे लगता ही िक हम सब एक समान चीजȷ चाहते हɀ—शांित से और सुरिƒत रहना और Êवयं को
रचना¶मक Ʃप से उन तरीकɉ से अिभÆयʇ करना, जो हमȷ पǣरपूणɓ करते हɉ।

दुिनया को ďेम का एक अिवʱसनीय वृŧ बनते देखȷ और यह दुिनया ऐसी ही हȉ।
q



तीसरा िदन
अपनी सेÃफ—टॉक

(Êवयं से बातचीत) कǧ िनगरानी करना
आज आप कǪछ और सीखȷगे उन संदेशɉ को बदलने कȇ बारȆ मȷ, जो आप Êवयं को देते हɀ और
अतीत कȇ उन नकारा¶मक िवचारɉ को दूर करने कȇ बारȆ मȷ, तािक आप वतɓमान मȷ रह सकȇȑ।

अब जबिक आप अपने िमरर वकɕ कȇ तीसरȆ िदन पर हɀ, §या आप अपने िमĉ—अपने आईने कȇ साथ अिधक
िनकटता महसूस कर रहȆ हɀ? ď¶येक िदन जब आप िमरर वकɕ का अ¾यास करते हɀ, आप अपने आप से थोड़ा
और अिधक ďेम करने लग सकते हɀ। िदन पर िदन आपकȇ िलए आपकȇ सकारा¶मक एफमȺशंस कहना और
उनमȷ सच मȷ िवʱास करना आसान होता जाता हȉ।

Êवयं को ďेम करने का सबसे अ¬छा तरीका हȉ, अतीत कȇ सभी नकारा¶मक संदेशɉ को बाहर िनकाल देना
और वतɓमान पल मȷ रहना, इसिलए आज मɀ आपकȇ साथ आपकǧ ‘Êवयं से बातचीत’ को बदलने पर काम
कƩȔगी—उन बातɉ को जो आप Êवयं से अपने मन मȷ कहते हɀ।

अकसर हम अपने माता—िपता, अपने िशƒकɉ और अºय अिधकारपूणɓ लोगɉ कȇ आरȐिभक संदेशɉ को
Êवीकार कर लेते हɀ। शायद आपको भी ‘बŘɉ कǧ तरह रोना बंद करो’, ‘तुम कभी अपना कमरा साफ नहȣ
करते’ और ‘तुम अपना िबÊतर §यɉ नहȣ ठीक करोगे?’ जैसी बातȷ कही गई हɉगी और आपने वह सब िकया
होगा, जो लोगɉ ने आपको करने कȇ िलए कहा होगा, तािक आपको उनका ďेम िमल सकȇ। जब आप छोटȆ थे,
तो शायद आपकȇ मन मȷ यह धारणा बन गई होगी िक आप कǪछ िनǥʮत काम करने पर ही लोगɉ ʧारा
Êवीकार िकए जाएँगे, Êवीकǲित और ďेम सशतɓ थे, हालाँिक यह याद रखना उिचत होगा िक दूसरɉ कǧ Êवीकǲित
साथɓकता कȇ उनकȇ िवचारɉ पर आधाǣरत थी और उनका आपकǧ अपनी यो©यता से कोई लेना—देना नहȣ था।

ये आरȐिभक संदेश हमारी Êवयं से बातचीत (सेÃफ—टॉक) मȷ योगदान देते हɀ। हम िजस ďकार मन—ही—
मन Êवयं से बात करते हɀ, वह वाÊतव मȷ महŨवपूणɓ हȉ, §यɉिक वही हमारȆ बोले ƨए श½दɉ का आधार बन जाता
हȉ। वह एक मानिसक वातावरण तैयार करता हȉ, िजसमȷ हम काम करते हɀ और हमारȆ अनुभवɉ को हमारी ओर
आकिषɓत करता हȉ। यिद हम अपने आप को छोटा समझȷगे, तो हमारȆ िलए जीवन का अथɓ बƨत कम रह
जाएगा; हालाँिक यिद हम अपने आप से ďेम करते हɀ और अपनी सराहना करते हɀ, तो जीवन एक अʥुत
खुशी भरा उपहार बन सकता हȉ।

यिद आपकȇ जीवन मȷ दुःख हȉ या आप अधूरापन महसूस करते हɀ, तो अपने माता—िपता को या ईʱर को
दोष देना और यह कहना िक सब उनकǧ गलती हȉ—बƨत आसान होगा; हालाँिक यिद आप ऐसा करते हɀ, तो
आप अपनी पǣरǥÊथितयɉ मȷ, अपनी समÊयाz मȷ और अपनी परȆशािनयɉ मȷ जकड़Ȇ रहȷगे। दोष देनेवाले श½द
आपको आपकȇ दुखɉ से मुǥʇ नहȣ िदलाएँगे।

आपकȇ श½दɉ मȷ बƨत शǥʇ होती हȉ, इसिलए जो कǪछ भी आप कहते हɀ, उºहȷ बƨत ¹यान से सुनना शुƩ
करȷ। यिद आप Êवयं को नकारा¶मक या सीिमत करनेवाले श½दɉ का उपयोग करते ƨए सुनते हɀ, तो आप उºहȷ
बदल सकते हɀ। यिद मɀ कोई नकारा¶मक कहानी सुनती ƪȓ, तो मɀ उसे घूम—घूमकर सबकȇ सामने दोहराती नहȣ
ƪȓ। मुझे लगता हȉ िक वह कहानी काफǧ दूर तक आ चुकǧ हȉ और मɀ उसे वहȣ छोड़ देती ƪȓ। हालाँिक यिद मɀ



कोई सकारा¶मक कहानी सुनती ƪȓ, तो उसे सबको सुनाती ƪȓ।
यिद आप अºय लोगɉ कȇ साथ कहȣ बाहर हɀ, तो ¹यान से सुनȷ िक वे §या कह रहȆ हɀ और िकस तरह कह रहȆ

हɀ। देिखए िक §या आप उनकǧ कही बातɉ को उन चीजɉ से जोड़ सकते हɀ, जो वे जीवन मȷ अनुभव कर रहȆ
हɀ? बƨत, बƨत से लोग अपने जीवन ‘चािहए’ मȷ िबता रहȆ हɀ। ‘चािहए’ एक ऐसा श½द हȉ, िजसे सुनने कȇ मेरȆ
कान बƨत अ¾यÊत हɀ। जब भी मɀ इसे सुनती ƪȓ, ऐसा लगता हȉ िक कोई घंटी बजी हȉ। मɀने लोगɉ को एक
पैराăाफ मȷ एक दजɓन बार इस श½द का ďयोग करते सुना हȉ। और यही वे लोग हɀ, जो सोचते रहते हɀ िक
उनकȇ जीवन मȷ इतनी कठोरता §यɉ हȉ, या यह िक वे िकसी एक पǣरǥÊथित से बाहर §यɉ नहȣ आ पाते, वे उन
चीजɉ कȇ ऊपर पूरा िनयंĉण रखना चाहते हɀ, िजºहȷ वे िनयंिĉत नहȣ कर पा रहȆ हɀ। वे या तो दूसरɉ को गलत
सािबत करने मȷ ÆयÊत रहते हɀ या खुद गलितयाँ करते रहते हɀ।

आप अपने िमरर वकɕ कȇ दौरान सकारा¶मक सेÃफ—टॉक (Êवयं से बातचीत) का अ¾यास कर सकते हɀ,
अपने बारȆ मȷ िसफɕ सकारा¶मक बातȷ करकȇ और िसफɕ सकारा¶मक एफमȺशंस दोहराकर। यिद आपकȇ बचपन
कǧ कोई नकारा¶मक बात उभरकर सामने आती हȉ, तो आप उसे एक सकारा¶मक बात मȷ बदल सकते हɀ।
उदाहरण कȇ िलए, ‘तुम कभी कोई काम सही ढȐग से नहȣ कर सकते!’ बदलकर ‘मɀ एक यो©य Æयǥʇ ƪȓ, और
मɀ हर उस काम को कर सकता ƪȓ, जो मुझे िदया जाता हȉ’, एफमȺशन बन सकता हȉ। जब आप Êवयं को और
दूसरɉ को सुनȷगे, तो आप §या कहते हɀ और कȊसे व §यɉ कहते हɀ, इस चीज कȇ ďित अिधक सचेत हो पाएँगे।
यह जागƩकता आपको आपकǧ सेÃफ—टॉक (Êवयं से बातचीत) को एफमȺशंस मȷ बदलने मȷ मदद करȆगी, जो
आपकȇ शरीर और मन का उपचार करकȇ उनका पोषण करȷगे। िकतना अʥुत तरीका हȉ, Êवयं को ďेम करने
का!

आइए एफमɓ करȷ—मɀ अतीत कȇ सभी नकारा¶मक संदेशɉ को मुʇ करता ƪȓ। मɀ वतɓमान पल मȷ जीता ƪȓ।

आपका तीसरȆ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. अपने बाथƩम कȇ आईने कȇ सामने खड़Ȇ हो जाएँ या बैठ जाएँ।
2. अपनी आँखɉ मȷ देखȷ।
3. यह एफमȺशन कहȷ—जो कǪछ भी मɀ Êवयं से कƪȓगा, ďेम से कƪȓगा।
4. इसे दोहराते रहȷ—जो कǪछ भी इस आईने मȷ मɀ Êवयं से कƪȓगा, मɀ ďेम से कƪȓगा।
5. §या ऐसी कोई बात हȉ, जो आपने बचपन मȷ सुनी हो और वह अभी भी आपकȇ िदमाग मȷ बैठी हो? जैसे
‘तुम बेवकǮफ हो’ या ‘तुम िकसी काम कȇ नहȣ हो’ या और कǪछ, जो आपकȇ िदमाग मȷ आता हो। इन
नकारा¶मक बातɉ पर काम करकȇ उºहȷ सकारा¶मक एफमȺशंस मȷ बदल दȷ—मɀ होिशयार ƪȓ। मुझे िजतना लगता
हȉ, मɀ उससे अिधक बुǥʢमान ƪȓ। मɀ एक ďितभाशाली Æयǥʇ ƪȓ, िजसकȇ पास रचना¶मक िवचारɉ कǧ बƨतायत
हȉ। मɀ एक अʥुत Æयǥʇ ƪȓ। मɀ »यारा ƪȓ, मɀ ďेम िकए जाने यो©य ƪȓ।
6. इन नए, सकारा¶मक एफमȺशंस मȷ से एक या दो चुन लȷ और उºहȷ बार—बार दोहराते रहȷ। उºहȷ तब तक
बोलते रहȷ, जब तक आप उनकȇ साथ सहज महसूस न करने लगȷ।
7. िदन भर मȷ िजतनी बार भी आप िकसी आईने कȇ सामने से गुजरȷ या िखड़कǧ मȷ अपना ďितिबंब देखȷ,
Ƨककर ये ďेम भरȆ वचन दोहराएँ।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ आपका तीसरȆ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. §या आज आपने कोई नकारा¶मक कहानी दोहराई? िलखȷ िक िकतनी बार आपने वह कहानी दोहराई और
िकतने लोगɉ को सुनाई। अब कोई सकारा¶मक बात िलखȷ, जो कल आप उन लोगɉ को सुना सकते हɀ, तािक वे



अपने बारȆ मȷ और अपने आस—पास कȇ लोगɉ कȇ बारȆ मȷ बेहतर महसूस करȷ।
2. ‘चािहए’ श½द अपनी दैिनकǧ मȷ िलखȷ। उसकȇ बगल मȷ ऐसे श½दɉ कǧ सूची बनाएँ, जो उसकȇ बदले मȷ
ďयोग िकए जा सकते हɀ। आप ‘सकता हȉ’ से शुƩ कर सकते हɀ।
3. आज सीखे नए, सकारा¶मक एफमȺशंस मȷ से कǪछ अपने आईने पर लगाएँ, तािक जब भी आप उºहȷ देखȷ,
उनका अ¾यास कर सकȇȑ।

तीसरȆ िदन कȇ िलए आपका ‘हाटɔ थॉट’ मेरȆ पास हमेशा एक िवकÃप होता हȉ
हममȷ से अिधकांश लोगɉ कȇ पास ‘हम कौन हɀ’ को लेकर मूखɓतापूणɓ िवचार हɀ और ‘जीवन को कȊसे िजया

जाना चािहए’ कȇ बारȆ मȷ अनेक कठोर िनयम हɀ। आइए, हम ‘चािहए’ श½द को अपनी श½दावली से हमेशा कȇ
िलए िनकाल देते हɀ। चािहए एक ऐसा श½द हȉ, जो हमȷ कȊदी बना देता हȉ। जब भी हम ‘चािहए’ का ďयोग
करते हɀ, हम Êवयं को या िकसी और को गलत ठहरा रहȆ होते हɀ। हम जो कह रहȆ हɀ, उसका वाÊतव मȷ अथɓ हȉ
—बƨत अ¬छा नहȣ।

अब आपकǧ चािहए कǧ सूची मȷ से §या हटाया जा सकता हȉ? चािहए श½द को ‘सकता हȉ’ से बदल दȷ।
‘सकता हȉ’ आपको बताता हȉ िक आपकȇ पास एक िवकÃप हȉ और िवकÃप Êवतंĉता हȉ। हमȷ इस बात कȇ ďित
जागƩक होना चािहए िक हम जीवन मȷ जो कǪछ भी करते हɀ, वह अपनी पसंद से करते हɀ। ऐसा कǪछ भी नहȣ
हȉ, जो हमȷ करना ही हȉ। हमारȆ पास हमेशा एक िवकÃप होता हȉ।

आपका तीसरȆ िदन का ¹यान—आप ďेम पाने कȇ अिधकारी हɀ (ऑिडयो डाउनलोड का तीसरा िदन)
अपने आपको ďेम से िघरा ƨआ देखȷ। अपने आप को ďसʨ, ÊवÊथ और पǣरपूणɓ देखȷ। अपने जीवन को

उस Ʃप मȷ देखȷ, जैसा आप उसे बनाना चाहते हɀ, िवÊतृत िववरण कȇ साथ, यह जान लȷ िक आप उसकȇ
अिधकारी हɀ। िफर अपने ěदय से ďेम लȷ और उसे ďवािहत होने दȷ, अपने शरीर को उपचारा¶मक ऊजाɓ से भरते
ƨए। अपने ďेम को पूरȆ कमरȆ मȷ और पूरȆ घर मȷ बहने दȷ, जब तक िक आप ďेम कȇ एक िवशाल वृŧ मȷ न आ
जाएँ। ďेम को घूमते ƨए महसूस करȷ, तािक जैसे वह आपकȇ अंदर से िनकल रहा हȉ, वैसे ही आपकȇ पास
लौटकर आए।

ďेम सबसे शǥʇशाली उपचारा¶मक बल हȉ, उसे अपने शरीर मȷ बहने दȷ। आप ďेम हɀ और ऐसा ही हȉ।
q



चौथा िदन
अपने अतीत से मुʇ होना

आज आप शुƩ करȷगे—जाने देना, दोष मुʇ करना, माफ करना और आगे बढ़ना

कल आपका िदन कȊसा रहा? §या आपको लगता हȉ िक आप अपने अतीत कȇ कǪछ ददɓ मन से िनकालकर
अपनी सेÃफ—टॉक को सकारा¶मक िदशा मȷ ले जाना सीख रहȆ हɀ? मुझे आप पर बƨत गवɓ हो रहा हȉ िक आप
Êवयं से इतना ďेम करते हɀ िक ďितिदन यह अ¾यास कर रहȆ हɀ और अपने िमरर वकɕ का उपयोग अपने िदमाग
मȷ चल रहȆ पुराने कायɓĀमɉ को बदलने कȇ िलए कर रहȆ हɀ।

हम जब छोटȆ बŘे थे, तभी से वह ď¶येक संदेश, जो हमȷ ďाʫ ƨआ, वह ď¶येक बात जो हमने कही, वह
ď¶येक काम जो हमने िकया, वह ď¶येक चीज जो हमने अनुभव कǧ, हमारȆ अंतर कȇ फाइिलंग कȊिबनेट मȷ,
हमारी आँतɉ मȷ, हमारȆ सौर जाल मȷ दजɓ होकर संगृहीत हȉ, मुझे यह कÃपना करना अ¬छा लगता हȉ िक हमारȆ
अंदर छोटȆ—छोटȆ संदेश वाहक हɀ और हमारȆ सभी िवचार और अनुभव टȆपɉ मȷ ǣरकॉडɔ हो जाते हɀ, िजºहȷ ये
संदेश वाहक उिचत फाइलɉ मȷ लगा देते हɀ।

हममȷ से कई लोग ऐसी फाइलȷ जमा करते रहȆ हɀ, िजनमȷ ‘मɀ होिशयार नहȣ ƪȓ’, ‘मɀ यह काम कभी नहȣ कर
पाऊȔगा’, ‘मɀ कोई काम सही ढȐग से नहȣ कर सकता’ जैसे लेबल लगे ƨए हɀ। हम पुराने, नकारा¶मक टȆपɉ कȇ
ढȆर कȇ नीचे दबे ƨए हɀ।

आज हम उन नºहȆ संदेश वाहकɉ को चɌकानेवाले हɀ। हम अपना िमरर वकɕ करȷगे और अपने अंतर मȷ नए
संदेश भेजȷगे—मɀ जाने देने को तैयार ƪȓ। मɀ दोष मुʇ कर रहा ƪȓ। मɀ माफ करने को तैयार ƪȓ। संदेश वाहक ये
नए संदेश लȷगे और कहȷगे, ‘ये §या हɀ? इºहȷ कहाँ फाइल करना हȉ? हमने इºहȷ पहले कभी नहȣ देखा हȉ।’

§या आप कÃपना कर सकते हɀ िक िकतना अʥुत होगा, यिद आप ďितिदन अपने अतीत को भूलने का एक
नया तरीका सीख लȷ और अपने जीवन मȷ सामंजÊय ला सकȇȑ? मेरȆ िďय जनो, आपने अपना ďितिदन का िमरर
वकɕ करकȇ इसकǧ शुƧआत कर दी हȉ। हर िदन आप अतीत कǧ परतɉ को, अतीत कȇ बोझ को साफ करते जा
रहȆ हɀ। िजतनी बार आप आईने कȇ सामने एक एफमȺशन बोलते हɀ, आप एक परत हटा देते हɀ। आपकȇ अतीत
कǧ कौन सी परतȷ हɀ, जो आपको एक ďसʨ और पǣरपूणɓ जीवन जीने से रोक रही हɀ? वे कौन से बोझ हɀ, जो
आपको Êवयं को और आपकȇ अतीत को माफ करने से रोक रहȆ हɀ?

मुझे लगता हȉ िक हमȷ इन बोझɉ को पहचानने मȷ किठनाई होती हȉ, §यɉिक हम ईमानदारी से नहȣ जानते िक
हमȷ िकन चीजɉ को जाने देना हȉ, हम जानते हɀ िक हमारȆ जीवन मȷ §या ठीक नहȣ हो रहा हȉ और हम जानते हɀ
िक हम अपने जीवन मȷ §या चाहते हɀ, िफर भी हम यह नहȣ जानते िक कौन सी चीज हमȷ रोक रही हȉ।

आपकȇ जीवन मȷ हर चीज उसका आईना हȉ, जो आप हɀ। िजस ďकार एक आईना आपकǧ छिव को
ďितिबंिबत करता हȉ, उसी ďकार आपकȇ अनुभव आपकǧ आंतǣरक माºयताz को ďितिबंिबत करते हɀ। आप
सचमुच अपने अनुभवɉ को देखकर िनधाɓǣरत कर सकते हɀ िक आपकǧ माºयताएँ §या हɀ। यिद आप अपने
जीवन मȷ मौजूद लोगɉ पर नजर डालȷगे, तो आप देखȷगे िक वे सभी लोग कǪछ हद तक उन माºयताz को
ďितिबंिबत करते हɀ, जो आपकǧ Êवयं अपने बारȆ मȷ हɀ, यिद कायɓÊथल पर हमेशा आपकǧ आलोचना होती रहती
हȉ, तो शायद इसिलए, §यɉिक आप Êवयं आलोचना¶मक हɀ और अब वे अिभभावक बन गए हɀ, िजसने बचपन
मȷ आपकǧ आलोचना कǧ थी।

याद रखȷ—जब आपकȇ जीवन मȷ कǪछ ऐसा हो रहा हȉ, िजससे आपको सहजता महसूस न हो रही हो, तो



आपकȇ पास अपने अंदर झाँककर पूछने का अवसर हȉ, ‘मɀ इस अनुभव मȷ कȊसे योगदान दे रहा ƪȓ? मेरȆ अंदर
ऐसा §या हȉ, जो मानता हȉ िक मɀ इसका अिधकारी ƪȓ? मɀ इस धारणा को कȊसे बदल सकता ƪȓ? कȊसे मɀ अपने
आपको और अपने अतीत को माफ करकȇ छोड़ देना और आगे बढ़ना सीख सकता ƪȓ?

आइए एफमɓ करȷ—मɀ अपनी पुरानी सीमाz और धारणाz को छोड़ रहा ƪȓ। मɀ उºहȷ जाने दे रहा ƪȓ और मɀ
शांित महसूस कर रहा ƪȓ।

आपका चौथे िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. अपने बाथƩम कȇ आईने कȇ सामने खड़Ȇ हो जाएँ।
2. एक गहरी साँस लȷ और जब साँस बाहर छोड़ȷ, तो अपने सारȆ तनाव को शरीर से बाहर िनकल जाने दȷ।
3. अपने मÊतक को देखȷ और कÃपना करȷ िक आप एक बटन दबा रहȆ हɀ, जो आपकȇ िसर मȷ चल रही सारी
पुरानी धारणाz और नकारा¶मक िवचारɉ कǧ िडÊक को बाहर िनकाल रहा हȉ। उस पर हाथ रखȷ और कÃपना
करȷ िक आप अपने िसर से उस ǣरकॉिडɗग को बाहर िनकालकर दूर फȇȑक रहȆ हɀ।
4. अब गहराई से अपनी आँखɉ मȷ देखते ƨए Êवयं से कहȷ, चलो हम सकारा¶मक धारणाz और एफमȺशंस कǧ
एक नई ǣरकॉिडɗग बनाएँ।
5. इन एफमȺशंस को जोर से कहȷ—मɀ जाने देने को तैयार ƪȓ। मɀ मुʇ कर रहा ƪȓ, मɀ जाने दे रहा ƪȓ, मɀ अपना
सारा तनाव बाहर िनकाल रहा ƪȓ, मɀ अपने सारȆ डर िनकाल रहा ƪȓ, मɀ अपना सारा Āोध, सारा अपराध—बोध
िनकाल रहा ƪȓ, मɀ अपना सारा दुःख बाहर िनकाल रहा ƪȓ, मɀ अपनी सभी पुरानी सीमाएँ और धारणाएँ छोड़ रहा
ƪȓ, मɀ उºहȷ जाने दे रहा ƪȓ और मɀ शांित महसूस कर रहा ƪȓ, मɀ Êवयं कȇ साथ शांित महसूस कर रहा ƪȓ, मɀ
जीवन कǧ ďिĀया कȇ साथ शांित महसूस कर रहा ƪȓ, मɀ सुरिƒत ƪȓ।
6. इन एफमȺशंस को दो या तीन बार दोहराएँ।
7. िदन भर मȷ, जब भी आपकȇ मन मȷ कोई मुǥÇकल िवचार उ¶पʨ हɉ, अपना जेबी आईना िनकालȷ और ये
एफमȺशंस दोहराएँ। उनसे पǣरिचत हो जाएँ, तािक उºहȷ दोहराना आपकǧ रोज कǧ िदनचयाɓ का िहÊसा बन जाए।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ आपका चौथे िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. मɀने पाया हȉ िक हमारȆ जीवन कǧ अिधकांश समÊयाएँ इन चार कारणɉ से उ¶पʨ होती हɀ, िजºहȷ मɀ ‘िबग 4’
कहती ƪȓ—आलोचना, डर, अपराध—भाव और असंतोष। अपनी दैिनकǧ मȷ, चार कॉलम बनाएँ और ď¶येक कȇ
ऊपर िबग 4 ėेणी का एक शीषɓक िलखȷ। सोचȷ िक इनकǧ आपकȇ जीवन मȷ §या भूिमकाएँ हɀ। ď¶येक ėेणी कȇ
बारȆ मȷ अपने िवचार और भावनाएँ उपयुʇ कॉलम मȷ िलखȷ।
2. पहले चरण से वे दो ėेिणयाँ चुनȷ, िजनकȇ बारȆ मȷ आपने सबसे अिधक िलखा था और ď¶येक ėेणी मȷ 10
एफमȺशंस िलखȷ; उदाहरण कȇ िलए, यिद एक ėेणी असंतोष हȉ, तो आप कǪछ ऐसे एफमȺशंस िलख सकते हɀ—
अब मɀ अपने सारȆ ददɓ और असंतोष बाहर िनकालने का चुनाव करता ƪȓ। िजतना अिधक असंतोष मɀ बाहर
िनकालँूगा, उतना ही अिधक ďेम मेरȆ पास देने कȇ िलए होगा।
3. हमारȆ जीवन मȷ हर चीज उसका ďितिबंब हȉ, जो हम हɀ। अपने जीवन मȷ मौजूद उन लोगɉ कȇ बारȆ मȷ सोचȷ,
जो आपकȇ िलए सबसे ®यादा चुनौतीपूणɓ हɀ। उनकǧ कौन सी खूिबयाँ आपको सबसे ®यादा परȆशान करती हɀ,
उºहȷ िलख लȷ।
4. तीसरȆ चरण मȷ िलखी ƨई खूिबयɉ पर नजर डालȷ। अब यह िलखȷ िक कȊसे इनमȷ से ď¶येक खूबी एक ऐसी
धारणा को ďितिबंिबत करती हȉ, जो आपकǧ Êवयं कȇ बारȆ मȷ हȉ। आप शायद यह भी िलखना चाहȷगे िक आज कȇ
अ¾यास कȇ दौरान आपने अपने बारȆ मȷ §या सीखा।



चौथे िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट—मɀ जाने दे सकता ƪȓ
हम आदतȷ और पैटनɓ इसिलए बनाते हɀ, §यɉिक वे िकसी—न—िकसी Ʃप मȷ हमारȆ काम आते हɀ। यह

आʮयɓजनक हȉ िक हम िकतनी बीमाǣरयाँ उ¶पʨ करते हɀ, §यɉिक हम िकसी अिभभावक को दंड देना चाहते
हɀ। हो सकता हȉ, हम ऐसा जान—बूझकर न कर रहȆ हɉ—वाÊतव मȷ, अिधकांश मामलɉ मȷ ऐसा जान—बूझकर
नहȣ िकया जाता। लेिकन जब हम अपने अंदर देखना शुƩ करते हɀ, तो हमȷ पैटनɓ िदखाई देते हɀ। हम अकसर
नकारा¶मकता उ¶पʨ कर लेते हɀ, §यɉिक हमȷ जीवन कȇ कǪछ ƒेĉɉ को सँभालना नहȣ आता। यिद ऐसा हȉ तो
अपने आप से पूछȷ—मुझे िकस बात का अफसोस हो रहा हȉ? मुझे िकस पर गुÊसा आ रहा हȉ? मɀ िकस चीज
को टालने कǧ कोिशश कर रहा ƪȓ? मुझे कȊसे लगता हȉ िक इससे मɀ बच जाऊȔगा?

यिद आप िकसी चीज को जाने देने कȇ िलए तैयार नहȣ हɀ—आप सच मȷ उसे अपने पास रोककर रखना
चाहते हɀ, §यɉिक वह आपकȇ काम आती हȉ, तो इस बात से फकɕ नहȣ पड़ता िक आप §या करते हɀ; आप उसे
नहȣ छोड़ पाएँगे। हालाँिक जब आप िकसी चीज को छोड़ने कȇ िलए तैयार हो जाएँगे, तो उसे जाने देना
आʮयɓजनक Ʃप से आसान हो जाएगा।

आपका चौथे िदन का ¹यान—एक नया दशक (ऑिडयो डाउनलोड का चौथा िदन)
महाß िचिक¶सा कȇ एक दशक कǧ ओर एक नया ʧार खुलता ƨआ देखȷ—ऐसी िचिक¶सा, िजसे हमने पहले

नहȣ समझा हȉ। हम उन सब अिवʱसनीय ƒमताz कȇ बारȆ मȷ सीखने कǧ ďिĀया मȷ हɀ, जो हमारȆ अंदर हɀ और
हम अपने उन िहÊसɉ कȇ संपकɕ मȷ आना सीख रहȆ हɀ, िजनकȇ पास जवाब हɀ और जो हमȷ उन तरीकɉ से राÊता
िदखाने और मागɓदशɓन करने कȇ िलए मौजूद हɀ, िजनमȷ हमारी सवɊŘ भलाई हȉ।

इस नए ʧार को पूरा खुलता ƨआ देखȷ और कÃपना करȷ िक आप उसमȷ िचिक¶सा कȇ िविभʨ ÊवƩपɉ कǧ
तलाश करने कȇ िलए ďवेश कर रहȆ हɀ, §यɉिक िचिक¶सा का अथɓ अलग—अलग लोगɉ कȇ िलए अलग—
अलग होता हȉ। हम मȷ से कǪछ लोगɉ कȇ पास ऐसे शरीर होते हɀ, िजºहȷ िचिक¶सा कǧ आवÇयकता होती हȉ; कǪछ
लोगɉ कȇ िदलɉ को िचिक¶सा कǧ आवÇयकता होती हȉ; कǪछ लोगɉ कȇ मन ऐसे होते हɀ, िजºहȷ िचिक¶सा कǧ
आवÇयकता होती हȉ। इसिलए हम ď¶येक Æयǥʇ कǧ आवÇयकता कȇ अनुसार िचिक¶सा कȇ िलए खुले और
ăहणशील हɀ। हम Æयǥʇगत िवकास कȇ िलए उस ʧार को पूरा खोल देते हɀ और यह जानते ƨए अंदर ďवेश
करते हɀ िक हम सुरिƒत हɀ, और यही सच हȉ।

q



पाँचवाँ िदन
अपने आ¶मस¿मान का िनमाɓण करना

आज आप सीखȷगे—Êवयं को स¿मान, आभार और इस एहसास कȇ साथ ďेम करना िक आपका
शरीर, मन और आ¶मा ऐसे चम¶कार हɀ, िजनकǧ सराहना कǧ जानी चािहए।

आज सुबह उठने कȇ बाद आपको कȊसा महसूस ƨआ? §या आप मुसकराए, जब आपने आईने मȷ देखकर
कहा, ‘मɀ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ। िďय, मɀ सच मȷ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ! §या आप इस बात पर िवʱास करने लगे हɀ?
कǪछ ही िदनɉ कȇ िमरर वकɕ कȇ बाद आप देख सकते हɀ िक इसने आपकȇ जीवन मȷ बदलाव लाना शुƩ कर िदया
हȉ। हो सकता हȉ, आज आप कǪछ अिधक मुसकराएँ, जब आप आईने मȷ देखȷगे और आपको अपना खूबसूरत
चेहरा िदखाई देगा तो आप काफǧ बेहतर महसूस कर सकते हɀ। आप अपने बारȆ मȷ पहले से काफǧ अ¬छा
महसूस कर सकते हɀ। §या आप उस Æयǥʇ को ďेम करने लगे हɀ, उसे Êवीकार करने लगे हɀ, िजसे आप आईने
मȷ देखते हɀ?

ďेम एक बƨत बड़ी चम¶कारी िचिक¶सा हȉ, अपने आप को ďेम करने से हमारȆ जीवन मȷ चम¶कार होते हɀ,
मɀने देखा हȉ िक समÊया चाहȆ कǪछ भी हो, उसे सुलझाने का सबसे अ¬छा तरीका हȉ, अपने आप से ďेम करना
शुƩ कर देना।

Êवयं को ďेम करने का मतलब हȉ, अपनी हर चीज कȇ ďित बƨत सारा स¿मान होना, आंतǣरक भी और बाʽ
भी, यह आपकȇ शरीर, मन और आ¶मा कȇ चम¶कार कȇ ďित गहरȆ आभार कǧ भावना हȉ। Êवयं को ďेम करना,
इस हद तक Êवयं कǧ सराहना करना हȉ िक वह आपकȇ िदल को पूरी तरह भर दे, जब तक िक वह आपकȇ
‘आप’ होने कǧ खुशी से छलकने न लगे।

अपने आप को सच मȷ ďेम करना तब तक असंभव हȉ, जब तक िक आपकȇ पास आ¶म—अनुमोदन और
आ¶म—Êवीकǲित न हो। §या आप Êवयं को बƨत ®यादा डाँटते रहते हɀ और हमेशा खुद कǧ आलोचना करते
रहते हɀ? §या आपको लगता हȉ िक आप िकसी कȇ ďेम कȇ लायक नहȣ हɀ? §या आप अÊतÆयÊतता और
अÆयवÊथा मȷ रहते हɀ? §या आप ऐसे ďेिमयɉ और सािथयɉ को आकिषɓत करते हɀ, जो आपको छोटा महसूस
कराते हɀ? §या आप अपने शरीर कȇ साथ अÊवाÊ·यकर खाने कȇ चुनाव और तनावपूणɓ िवचारɉ ʧारा दुÆयɓवहार
करते हɀ?

यिद आप अपना भला होने से िकसी ďकार रोकते हɀ, तो यह Êवयं को ďेम न करने कǧ िĀया हȉ। मुझे अपने
साथ काम करनेवाली एक मिहला याद हȉ, जो कॉµटȆ§ट लȷस पहनती थी। जब उसने अपना िमरर वकɕ करना
शुƩ िकया, तो वह अपने बचपन कȇ एक डर को मुʇ करने लगी। कǪछ िदनɉ बाद उसने िशकायत कǧ िक
उसकȇ कॉµटȆ§ट लȷस उसे इतना परȆशान कर रहȆ थे िक वह उºहȷ पहन ही नहȣ पा रही थी, जब उसने उºहȷ
उतारा, तो चारɉ तरफ देखने पर उसे पता चला िक उसकǧ ųिʴ लगभग सामाºय हो गई थी, िफर भी उसने पूरा
िदन यह कहते ƨए िबताया िक ‘मुझे िवʱास नहȣ हो रहा हȉ, मुझे िवʱास नहȣ हो रहा हȉ।’ यह उसका
एफमȺशन था। अगले िदन, उसे िफर से कॉµटȆ§ट लȷस पहनने पड़Ȇ। उसने Êवयं को िवʱास नहȣ करने िदया िक
उसने अपनी सामाºय ųिʴ वापस पा ली थी और उसकȇ अिवʱास कǧ पुिʴ हो गई। đʼांड ने उसे वही िदया,
जो उसने माँगा था, ऐसे शǥʇशाली होते हɀ हमारȆ िवचार।

सोचȷ िक जब आप एक नºहȆ से बŘे थे तो िकतने िनदɊष, िकतने अ¬छȆ थे! बŘɉ को अ¬छा बनने कȇ िलए
कǪछ नहȣ करना पड़ता; वे पहले से ही अ¬छȆ होते हɀ और वे ऐसा जताते हɀ, जैसे वे यह बात जानते हɉ। वे



जानते हɀ िक वे đʼांड कȇ कȇȑČ मȷ हɀ, उºहȷ जो चािहए, उसे माँगने मȷ वे डरते नहȣ। वे अपनी भावनाz को
आराम से अिभÆयʇ कर लेते हɀ। आपको पता चल जाता हȉ िक कब आपका बŘा नाराज हȉ, बǥÃक आस—
पड़ोस मȷ सबको पता चल जाता हȉ। जब आपका बŘा खुश होता हȉ, तब भी आपको पता चल जाता हȉ—
उनकǧ मुसकराहटɉ से कमरȆ मȷ ďकाश फȊल जाता हȉ। वे ďेम से सराबोर होते हɀ।

नºहȆ बŘɉ को यिद ďेम नहȣ िमलेगा तो वे मर जाएँगे। जब हम बड़Ȇ हो जाते हɀ, तो ďेम कȇ िबना जीना सीख
जाते हɀ या जीने कǧ कोिशश करते हɀ। लेिकन बŘे यह बरदाÇत नहȣ कर सकते, नºहȆ बŘे अपने शरीर कȇ हर
िहÊसे से ďेम करते हɀ।

आप भी कभी ऐसे ही थे, हम सब ऐसे ही थे, िफर हम अपने आस—पास कȇ बड़Ȇ लोगɉ कǧ बातȷ सुनने लगे,
िजºहɉने डरना सीख िलया था और हम अपनी भÆयता से इनकार करने लगे।

आज आप सारी आलोचना और सेÃफ—टॉक को अलग कर दȷ। अपनी पुरानी मानिसकता को छोड़ दȷ—वह
मानिसकता, जो आपको डराती हȉ और बदलाव का िवरोध करती हȉ। दूसरɉ कǧ आपकȇ बारȆ मȷ जो राय हȉ, उसे
बाहर िनकाल दȷ।

एफमɓ करȷ—मɀ बƨत अ¬छा ƪȓ, मɀ ďेम पाने कȇ यो©य ƪȓ।

आपका पाँचवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. अपने बाथƩम कȇ आईने कȇ सामने खड़Ȇ हो जाएँ।
2. अपनी आँखɉ मȷ देखȷ।
3. यह एफमȺशन कहȷ—मɀ अपने आप को ďेम करता ƪȓ और पसंद करता ƪȓ।
4. इसे बार—बार दोहराते रहȷ—मɀ अपने आप को ďेम करता ƪȓ और पसंद करता ƪȓ।
5. इस एफमȺशन को िदन भर मȷ कम—से—कम 100 बार दोहराएँ। हाँ, आपने सही पढ़ा—100 बार। मɀ Êवयं
को ďेम करता ƪȓ और पसंद करता ƪȓ को अपना मंĉ बन जाने दȷ।
6. जब भी आप आईने कȇ सामने से गुजरȷ या अपना ďितिबंब देखȷ, यह एफमȺशन दोहराएँ।

यह वह अ¾यास हȉ, जो मɀने िपछले कǪछ वषɋ मȷ सैकड़ɉ लोगɉ को िदया हȉ। जब लोग इसे पूरȆ मन से करते
हɀ, तो पǣरणाम अभूतपूवɓ होते हɀ। याद रखȷ—िमरर वकɕ िसफɕ िसʢांतɉ पर काम नहȣ करता; यह Æयवहार मȷ
काम करता हȉ। यिद आप इसे करȷगे तो िनǥʮत Ʃप से फकɕ पड़Ȇगा।

यिद आपकȇ मन मȷ नकारा¶मक िवचार आते हɀ, जैसे—‘मɀ Êवयं को कȊसे पसंद कर सकता ƪȓ, जब मɀ इतना
मोटा ƪȓ?’ या ‘यह सोचना भी मूखɓतापूणɓ हȉ िक मɀ इस तरह से सोच सकता ƪȓ’ या ‘मɀ िकसी काम का नहȣ
ƪȓ’—तो न तो उºहȷ रोकȇȑ, न उनसे लड़ȷ और न ही उनकȇ बारȆ मȷ कोई िनणɓय लȷ, उºहȷ वहȣ रहने दȷ, अपना ¹यान
उस चीज पर कȇȑिČत रहने दȷ, जो आप सच मȷ अनुभव करना चाहते हɀ, यानी Êवयं को ďेम करना और पसंद
करना। आप धीरȆ—धीरȆ उन िवचारɉ को जाने दȷ, जो बाधा उ¶पʨ कर रहȆ हɀ और अपना ¹यान ‘मɀ Êवयं को ďेम
करता ƪȓ और पसंद करता ƪȓ’ पर कȇȑिČत रहने दȷ।

िमरर वकɕ मȷ हम जो कर रहȆ हɀ, वह कोिशश हȉ ‘हम वाÊतव मȷ कौन हɀ’ कȇ कȇȑČ मȷ वापस जाने कǧ; हम
अनुभव करना चाहते हɀ िक िजस समय हम Êवयं का आकलन नहȣ कर रहȆ होते हɀ, तब हम कौन होते हɀ।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ आपका पाँचवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. कǪछ ऐसे तरीकȇ िलखȷ, िजनसे आप Êवयं को ďेम नहȣ करते या ऐसे तरीकȇ, िजनसे आप अपनी यो©यता कǧ
कमी को Æयʇ करते हɀ। §या आप अपने शरीर कǧ आलोचना करते हɀ? §या आप Êवयं को नीचा िदखाते ƨए
बात करते हɀ?
2. कǪछ नकारा¶मक िवचार िलखȷ, जो आप सोचते हɀ िक दूसरɉ कȇ आपकȇ बारȆ मȷ हɀ। इनमȷ से ď¶येक



नकारा¶मक राय कȇ िलए एक एफमȺशन िलखȷ, जो उसे सकारा¶मक कथन मȷ बदल दे। उदाहरण कȇ िलए, ‘मेरी
माँ मुझे मोटा समझती हȉ’ को आप ‘मɀ जैसा भी ƪȓ, खूबसूरत ƪȓ’ मȷ बदल सकते हɀ।
3. उन सभी कारणɉ कǧ एक सूची बनाएँ, िजनकǧ वजह से आप Êवयं को ďेम करते हɀ। एक अºय सूची उन
कारणɉ कǧ बनाएँ, िजनकǧ वजह से लोग आपकȇ साथ समय िबताना पसंद करते हɀ।
4. इन »यारी सूिचयɉ को ऐसी जगह लगाएँ, जहाँ आप इºहȷ रोज देख सकȇȑ।

पाँचवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ जो ƪȓ, उसकȇ िलए Êवयं को ďेम करता ƪȓ।
§या आप कÃपना कर सकते हɀ िक िकतना अ¬छा होता, यिद आप िबना िकसी कǧ आलोचना का सामना

िकए अपना जीवन जी पाते? §या पूरी तरह सहज महसूस करना, िबÃकǪल चैन से रहना अʥुत नहȣ होगा?
आप सुबह यह जानते ƨए उठȷ िक आपका िदन बƨत अ¬छा बीतेगा, §यɉिक आपको सबका ďेम िमलेगा और
कोई आपको छोटा महसूस नहȣ कराएगा। आप िकतना अ¬छा महसूस करȷगे!

पता हȉ §या? आप Êवयं को यह सब दे सकते हɀ। आप Êवयं कȇ साथ रहने कȇ अनुभव को अपनी कÃपना
का सबसे अ¬छा अनुभव बना सकते हɀ। आप सुबह उठकर Êवयं कȇ साथ एक और िदन िबताने कǧ खुशी
महसूस कर सकते हɀ।

आपका पाँचवȷ िदन का ¹यान—आ¶मिवʱास कȇ िलए एफमȺशंस (ऑिडयो डाउनलोड का पाँचवाँ
िदन)

मɀ सभी पǣरǥÊथितयɉ का सामना करने कȇ िलए पूरी तरह यो©य ƪȓ;
मɀ Êवयं कȇ बारȆ मȷ अ¬छा महसूस करने का िनणɓय लेता ƪȓ;
मɀ अपने Êवयं कȇ ďेम कȇ कािबल ƪȓ;
मɀ अपने Êवयं कȇ दो पैरɉ पर खड़ा ƪȓ;
मɀ अपनी शǥʇ को Êवीकार करता ƪȓ और उसका उपयोग करता ƪȓ;
मेरȆ िलए Êवयं कȇ बारȆ बोलना सुरिƒत हȉ, मɀ इस जगह और इस समय जैसा ƪȓ,
िबÃकǪल उसी Ʃप मȷ Êवीकार िकया जाता ƪȓ।
मेरा आ¶मिवʱास ऊȔचा हȉ, §यɉिक मɀ जो ƪȓ, उसका स¿मान करता ƪȓ।
मेरा जीवन हर िदन और शानदार होता जा रहा हȉ।
हर नया घंटा जो लाता हȉ, मɀ उसे जानने कȇ िलए त¶पर रहता ƪȓ।
मɀ न बƨत कम ƪȓ और न बƨत ®यादा और मुझे िकसी कȇ सामने Êवयं को सािबत नहȣ करना हȉ।
जीवन हर संभव तरीकȇ से मेरा समथɓन करता हȉ। मेरी चेतना ďेमपूणɓ, सकारा¶मक एवं ऐसे ÊवÊथ िवचारɉ से

भरी हȉ, जो मेरȆ अनुभवɉ मȷ ďितिबंिबत होते हɀ।
मɀ Êवयं को जो सबसे बड़ा उपहार दे सकता ƪȓ, वह हȉ िबना शतɓ »यार। मɀ जैसा ƪȓ, िबÃकǪल उसी Ʃप मȷ

Êवयं को ďेम करता ƪȓ।
मɀ अब Êवयं को ďेम करने कȇ िलए अपने हर ďकार से उŧम होने का इȐतजार नहȣ करता।

q



छठा िदन
अपने अंदर कȇ

आलोचक को बाहर िनकालना
आज आप Êवयं को आँकने कǧ और आ¶मालोचना कǧ आदत से मुʇ होना तथा Êवयं को कम
समझने कǧ आवÇयकता से आगे िनकलना सीखȷगे।

आज अपने आईने मȷ देखकर कǪछ पल Êवयं को बधाई देने कȇ िलए िनकालȷ। आपने Êवयं को ďेम करने और
पसंद करने कǧ शुƧआत कर दी हȉ या कम—से—कम आपकȇ अंदर ऐसा करने कǧ इ¬छा उ¶पʨ होने लगी हȉ।
आप इस ďिकया मȷ जहाँ भी हɉ, अब तक जो ďगित आपने कǧ हȉ, उसका जÇन मनाएँ। मɀ आपका और िमरर
वकɕ कȇ ďित आपकǧ ďितबʢता का जÇन मनाता ƪȓ।

आप िजतना अिधक िमरर वकɕ करȷगे, आप उतने ही जागƩक अपनी सेÃफ—टॉक कȇ ďित होते जाएँगे। यिद
आज मɀ आपसे आपकȇ आंतǣरक संवाद का टȆप चलाने कȇ िलए कƪȓ, तो वह कȊसा होगा? §या आप उसमȷ
नकारा¶मक एफमȺशंस सुनȷगे, जैसे ‘मɀ िकतना मूखɓ ƪȓ’, ‘मɀ िकतना बेकार ƪȓ’, ‘मुझसे कोई नहȣ पूछता िक मɀ
§या चाहता ƪȓ’, ‘दुिनया मȷ इतने अिववेकǧ लोग §यɉ हɀ?’ इ¶यािद। §या आपकȇ अंदर कǧ आवाज िनरȐतर हर
चीज को जमा करती रहती हȉ? §या आप दुिनया को आलोचना भरी नजरɉ से देख रहȆ हɀ? §या आप हर चीज
का आकलन करते हɀ? §या आप आ¶म—तुिʴ मȷ खड़Ȇ हɀ?

हममȷ से कई लोगɉ कǧ आँकने और आलोचना करने कǧ आदत इतनी मजबूत होती हȉ िक हम उसे आसानी
से छोड़ नहȣ सकते। मɀ भी लगातार िशकायत करनेवाली, आ¶म—दया से भरपूर ƨआ करती थी। मुझे Êवयं पर
तरस खाने मȷ मजा आता था। मुझे नहȣ पता था िक मɀ ऐसी ǥÊथितयाँ बनाए रखती थी, िजनमȷ मुझे Êवयं पर
तरस खाना पड़Ȇ। उन िदनɉ मɀ इससे अ¬छा कǪछ नहȣ जानती थी।

आपका िमरर वकɕ करना इतना महŨवपूणɓ इसिलए हȉ, §यɉिक यह आपको आकलनɉ और नकारा¶मक सेÃफ
—टॉक कȇ ďित तीĖता से सचेत करता हȉ और जÃदी—से—जÃदी आपकȇ अंदर कȇ आलोचक को बाहर
िनकाल देता हȉ। आप तब तक अपने आप को ďेम नहȣ कर पाएँगे, जब तक आप Êवयं को कम समझकर
जीवन को खराब करने कǧ आवÇयकता से आगे नहȣ िनकल जाएँगे।

एक नºहȆ बŘे कȇ Ʃप मȷ आप जीवन कȇ ďित िकतने खुले ƨए थे। आप दुिनया को आʮयɓ कǧ नजरɉ से
देखते थे। जब तक कोई चीज आपको डराती नहȣ थी या कोई आपको नुकसान नहȣ पƨȓचाता था, तब तक
आप जीवन को उसी Ʃप मȷ Êवीकार कर लेते थे जैसा वह था। आगे जाकर जब आप बड़Ȇ ƨए, आप दूसरɉ कȇ
िवचार Êवीकार करने लगे और उºहȷ अपने िवचार बनाने लगे। आपने आलोचना करना सीख िलया।

मेरी अंततः िजस चीज ने मदद कǧ वह यह थी िक मɀने Êवयं कǧ बात सुनना शुƩ कर िदया। मɀ अपने अंदर
कȇ आलोचक को जान गई और मɀने अपनी आ¶म—आलोचना को बंद करने कǧ ओर काम करना शुƩ कर
िदया। मɀने अपने आईने कȇ सामने सकारा¶मक एफमȺशंस बोलने शुƩ कर िदए, िबना वाÊतव मȷ जाने िक उनका
मतलब §या था। मɀ बस उºहȷ बार—बार बोलती गई। मɀने आसान एफमȺशंस से शुƧआत कǧ—‘मɀ Êवयं को ďेम
करती ƪȓ’, ‘मɀ Êवयं को पसंद करती ƪȓ।’ िफर मɀ इनकȇ साथ आगे बढ़ी—‘मेरȆ िवचार मायने रखते हɀ। मɀ Êवयं
कǧ आलोचना करने कǧ आवÇयकता को मुʇ कर रही ƪȓ। मɀ दूसरɉ कǧ आलोचना करने कǧ आवÇयकता को



मुʇ कर रही ƪȓ।’
कǪछ समय बाद मɀने ¹यान िदया िक सकारा¶मक बदलाव आने लगे थे। जब आप अपने भीतरी आलोचक

को बाहर िनकालने कǧ ओर काम करȷगे, तो आपको भी बदलाव नजर आने लगȷगे। मेरा मानना हȉ िक
आलोचना से हमारी आ¶मा मुरझाने लगती हȉ। यह ‘मɀ िकसी काम का नहȣ ƪȓ’ कǧ धारणा को पुʴ करती हȉ।
यह िनǥʮत Ʃप से हमारा सवɓėेʷ बाहर नहȣ लाती। लेिकन जब आप अपने भीतरी आलोचक को बाहर
िनकालते हɀ, तो आप अपने उŘ Êव कȇ संपकɕ मȷ आ जाते हɀ।

तो आइए जाँच करȷ—§या आप अपने मन मȷ सकारा¶मक एफमȺशंस का टȆप चलाना सीख रहȆ हɀ? §या आप
अपने िवचारɉ पर ¹यान देकर नकारा¶मक िवचारɉ को सकारा¶मक एफमȺशंस मȷ बदल रहȆ हɀ?

िमरर वकɕ करने से आप अपनी अंदƩनी आवाज कȇ ďित और जो बात आप Êवयं से करते हɀ, उसकȇ ďित
अिधक सचेत हो जाएँगे, िफर आप हर समय अपने पर बात लेने कǧ आवÇयकता से मुʇ हो पाएँगे और जब
आप ऐसा करȷगे, तो आप देखȷगे िक आप अब दूसरɉ कǧ अिधक आलोचना नहȣ करते।

जब आप जैसे हɀ, वैसे ही Êवयं को Êवीकार कर लेते हɀ, तब आप Êवचािलत Ʃप से दूसरɉ को भी वैसे ही
रहने देते हɀ, जैसे वे हɀ। िफर उनकǧ छोटी—छोटी आदतȷ आपको ®यादा परȆशान नहȣ करतȣ। आप दूसरɉ को
जैसा आप चाहते हɀ, वैसा देखने कǧ आवÇयकता को अपने अंदर से िनकाल देते हɀ।

िफर जब आप दूसरɉ को आँकना छोड़ देते हɀ, तो वे भी आपको आँकने कǧ आवÇयकता से मुʇ हो जाते
हɀ। हर कोई मुʇ हो जाता हȉ।

हमारी भावनाएँ हमारȆ िवचारɉ कǧ िĀयाएँ हɀ। हमȷ उनकȇ ďित कोई शमɓ या अपराध—बोध महसूस करने कǧ
आवÇयकता नहȣ हȉ। ये एक उʡेÇय कǧ पूितɓ करते हɀ और जब आप अपने मन और शरीर से नकारा¶मक
िवचार बाहर िनकालते हɀ, तो आप अपने भीतर दूसरी, अिधक सकारा¶मक भावनाz और अनुभवɉ कȇ िलए
जगह बनाते हɀ।

आइए एफमɓ करȷ—अब मेरȆ िलए अपने भीतरी आलोचक को बाहर करकȇ ďेम कǧ ओर बढ़ना सुरिƒत हȉ।

आपका छठȆ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. आईने कȇ साथ एक ऐसे शांत Êथान कǧ तलाश करȷ, जहाँ आप सुरिƒत महसूस करȷ और कोई आपकȇ काम
मȷ िवªन न डाले।
2. आईने मȷ देखȷ, सीधे अपनी आँखɉ मȷ देखȷ, यिद आप अभी भी ऐसा करने मȷ असहज महसूस कर रहȆ हɀ, तो
अपने मँुह या अपनी नाक पर ¹यान कȇȑिČत करȷ। अपने भीतरी बŘे से बात करȷ। आपका भीतरी बŘा बढ़ना
और िखलना चाहता हȉ और उसे ďेम, Êवीकǲित और ďशंसा कǧ आवÇयकता हȉ।
3. अब ये एफमȺशंस बोलȷ—मɀ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ, मɀ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ और मɀ जानता ƪȓ िक तुम िजतना
अ¬छा कर सकते हो, कर रहȆ हो, तुम जैसे हो, उŧम हो, मɀ तु¿हȷ पसंद करता ƪȓ।
4. आप यह अ¾यास कई बार कर सकते हɀ, जब तक आपको सच मȷ यह महसूस न होने लगे िक आपकǧ
अंदƩनी आवाज कम आलोचक हो गई हȉ। वही करȷ, जो आपको अपने िलए सही लगता हो।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ आपका छठȆ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. उन पाँच चीजɉ कǧ सूची बनाएँ, िजनकȇ िलए आप अपनी आलोचना करते हɀ।
2. सूची को ¹यान से देखȷ और ď¶येक चीज कȇ बगल मȷ वह तारीख िलखȷ, िजस पर आपने उस चीज कȇ िलए
Êवयं कǧ आलोचना करना शुƩ िकया था। यिद आपको सही तारीख याद नहȣ हȉ, तो अनुमान से िलखȷ।
3. §या आपको यह देखकर आʮयɓ हो रहा हȉ िक आप िकतने िदनɉ से Êवयं कǧ आलोचना कर रहȆ थे?



अपनी आलोचना करने कǧ इस आदत से कोई सकारा¶मक बदलाव तो नहȣ आए हɉगे, हȉ न? आलोचना से
कोई लाभ नहȣ होता। यह िसफɕ आपको बुरा महसूस कराती हȉ, इसिलए इस आदत को छोड़ने का मन बनाएँ।
4. अपनी सूची कǧ पाँचɉ आलोचनाz को सकारा¶मक एफमȺशंस मȷ बदलȷ।
5. इस सूची को अपने साथ लेकर चलȷ। जब आपको लगे िक आप आलोचना¶मक हो रहȆ हɀ, तो एफमȺशंस
कǧ सूची को िनकालȷ और दो—चार बार पढ़ȷ। इससे भी बेहतर होगा, यिद आप इसे अपने आईने कȇ सामने जोर
से पढ़ȷ।

छठȆ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ जैसा ƪȓ, िबÃकǪल उसी Ʃप मȷ Êवयं को ďेम करता ƪȓ और
Êवीकार करता ƪȓ।

हम सबकȇ जीवन मȷ ऐसे ƒेĉ होते हɀ, िजºहȷ हम Êवीकार करने और ďेम करने लायक नहȣ समझते। यिद हम
वाÊतव मȷ Êवयं से नाराज होते हɀ, तो अकसर Êवयं को कोसने लगते हɀ। हम शराब, िसगरȆट या ğ©स का गलत
इÊतेमाल करने लगते हɀ। हम आवÇयकता से अिधक खाने लगते हɀ। एक सबसे बुरा काम, जो हम करते हɀ
और जो हमȷ सबसे ®यादा नुकसान पƨȓचाता हȉ, वह हȉ Êवयं कǧ आलोचना करना। हमȷ आलोचना करना बंद
करना होगा। एक बार जब हम Êवयं कǧ आलोचना करने कǧ आदत छोड़ दȷगे, तो आʮयɓजनक Ʃप से दूसरɉ
कǧ आलोचना करना भी बंद कर दȷगे। हम समझते हɀ िक ď¶येक Æयǥʇ हमारा ďितिबंब हȉ और जो चीज हम
दूसरɉ मȷ देखते हɀ, वह हम Êवयं मȷ भी देख सकते हɀ।

जब हम िकसी कǧ िशकायत करते हɀ, तो वाÊतव मȷ हम अपनी िशकायत कर रहȆ होते हɀ। जब हम Êवयं को
वाÊतव मȷ Êवीकार और ďेम कर पाएँगे, तो िशकायत करने कȇ िलए कǪछ नहȣ रह जाएगा। हम Êवयं को चोट
नहȣ पƨȓचा सकते और हम िकसी और को भी चोट नहȣ पƨȓचा सकते। आइए, हम ďण लȷ िक अब हम िकसी
बात कȇ िलए Êवयं कǧ आलोचना नहȣ करȷगे।

आपका छठȆ िदन का ¹यान— हम जैसे हɀ, वैसे होने कȇ िलए Êवतंĉ हɀ (ऑिडयो डाउनलोड का छठा
िदन)

संपूणɓ होने कȇ िलए हमȷ Êवयं को पूणɓ Ʃप से Êवीकार करना चािहए। इसिलए अपने िदल कȇ दरवाजे खोल दȷ
और अपने हर िहÊसे कȇ िलए उसमȷ ढȆर सारी जगह बनाएँ—वे िहÊसे िजन पर आपको गवɓ हȉ। वे िहÊसे, जो
आपको लǥʔत करते हɀ। वे िहÊसे, िजºहȷ आप अÊवीकार करते हɀ और वे िहÊसे, िजºहȷ आप ďेम करते हɀ। ये
सब िहÊसे आप ही हɀ। आप संुदर हɀ, हम सब संुदर हɀ। जब आपका िदल Êवयं कȇ िलए ďेम से भरपूर होगा,
तब आपकȇ पास दूसरɉ कȇ साथ बाँटने कȇ िलए बƨत कǪछ होगा।

अब इस ďेम को आप अपने कमरȆ मȷ भरने दȷ और उन सब लोगɉ मȷ फȊलने दȷ, िजºहȷ आप जानते हɀ।
मानिसक Ʃप से आप उन लोगɉ को कमरȆ कȇ म¹य मȷ रखȷ, िजनकǧ आप परवाह करते हɀ, तािक वे आपकȇ
िदल से छलकते ďेम को ďाʫ कर सकȇȑ।

अब इन सब लोगɉ कȇ अंदर कȇ बŘɉ को ऐसे नाचते देखȷ, जैसे बŘे नाचते हɀ, कǮदते हɀ, िचʬाते हɀ और
कलाबािजयाँ खाते हɀ, खुशी से भरȆ ƨए, अपने अंदर कȇ बŘे को सवɓėेʷ Ʃप मȷ अिभÆयʇ करते ƨए और
आप अपने अंदर कȇ बŘे को दूसरȆ बŘɉ कȇ साथ खेलने कȇ िलए जाने दȷ। अपने बŘे को नाचने दȷ, अपने बŘे
को सुरिƒत और Êवतंĉ महसूस करने दȷ, अपने अंदर कȇ बŘे को वह सब बन जाने दȷ, जो वह कभी बनना
चाहता था।

आप ėेʷ, संपूणɓ और पǣरपूणɓ हɀ तथा आपकǧ अʥुत दुिनया मȷ सबकǪछ अ¬छा हȉ और यही सच हȉ।
q



सातवाँ िदन
Êवयं को ďेम करना : आपकȇ पहले सʫाह कǧ समीƒा

आज आप देखȷगे िक आप िकतनी दूर आ गए हɀ और आपने अपनी पुरानी माºयताz से मुʇ होने
और भिवÉय कǧ संभावनाz कǧ तलाश करने कǧ िदशा मȷ §या हािसल िकया हȉ।

बधाई, िďयजनो! आपने िमरर वकɕ का पहला सʫाह पूरा कर िलया हȉ। मुझे आप पर बƨत गवɓ हȉ िक आप
इस कोसɓ से जुड़Ȇ रहȆ और िपछले सात िदनɉ मȷ अ¾यास करते रहȆ।

िमरर वकɕ समय लेता हȉ और मुझे बƨत खुशी हȉ िक आपने इसे सीखने कȇ िलए Êवयं को 21 िदन िदए हɀ।
िजतना अिधक आप अ¾यास करȷगे, उतना ही यह आसान होता जाएगा। कोई बात नहȣ, यिद आप अभी भी
आईने मȷ देखते समय थोड़ा असहज या मूखɓतापूणɓ महसूस करते हɀ। Êवयं को—मɀ तुमको ďेम करता ƪȓ, मɀ सच
मȷ तुमको ďेम करता ƪȓ कहना हममȷ से अिधकांश लोगɉ कȇ िलए शुƩ मȷ मुǥÇकल होता हȉ। ये ďेम भरȆ श½द
Êवयं को पूरी सहजता कȇ साथ कह पाने मȷ कई सʫाह या एक महीना भी लग सकता हȉ। लेिकन जब आप
इºहȷ और अिधक आसानी से कह पाएँगे, तो आप अपने जीवन मȷ सकारा¶मक बदलाव देखȷगे।

िपछले सात िदनɉ मȷ आपने अपने आईने को अपना िमĉ और Êथायी साथी बनने कȇ िलए आमंिĉत िकया हȉ।
आपने सीखा हȉ िक िकस तरह वह आपको उन चीजɉ कȇ ďित अिधक जागƩक होने मȷ मदद करȆगा, जो आप
कहते हɀ या करते हɀ। आपने अपनी सेÃफ—टॉक सुनने और अपने सकारा¶मक एफमȺशंस का अ¾यास करने कȇ
िलए समय िनकाला हȉ।

मɀ एक बार िफर इस बात पर जोर देना चाहती ƪȓ िक िमरर वकɕ करना ďेम कǧ एक सŘी िĀया हȉ, सबसे
बढ़कर ďेम भरा उपहार, जो आप Êवयं को दे सकते हɀ। हर िदन जब आप अपना िमरर वकɕ का अ¾यास
करȷगे, तो Êवयं से थोड़ा और अिधक ďेम करने लगȷगे। Êवयं से ďेम करने का सबसे अ¬छा तरीका हȉ, अपने
अतीत कȇ सारȆ कबाड़ को िनकाल फȇȑकना—वे सारȆ आ¶म—िवʯेषण, वे पुरानी कहािनयाँ, जो आपको आगे
बढ़ने से रोकती हɀ, तािक आप वतɓमान पल मȷ रह सकȇȑ। हम सबकǧ आदत होती हȉ, उन नकारा¶मक बातɉ पर
िवʱास करने कǧ, जो हम बचपन से सुनते आए हɀ। जब आप इन नकारा¶मक एफमȺशंस को सकारा¶मक बातɉ
मȷ बदल सकȇȑगे और आईने मȷ देखकर उनका अ¾यास कर सकȇȑगे, तब आप इन पुराने घावɉ मȷ से कǪछ को
भुलाकर आगे बढ़ पाएँगे।

हर िदन जब आप अपना िमरर वकɕ करते हɀ, आप अपने अतीत कǧ परतȷ हटाते जाते हɀ। जो भी आप आईने
मȷ एक एफमȺशन कहते हɀ, आप इन परतɉ मȷ से एक और Ƨकावट हटाते हɀ। इन परतɉ को बनने मȷ कई साल
लगे हɀ, जो ईȐटɉ कǧ तरह कȇ ऐसे ½लॉ§स से बनी हɀ, िजºहɉने एक िवशाल दीवार का िनमाɓण कर िदया हȉ। इन
परतɉ को पूरी तरह तोड़ने मȷ समय लगेगा, लेिकन आप एक ½लॉक से शुƧआत कर सकते हɀ। जब भी आप
एक ½लॉक या एक परत हटाएँगे, आप और अिधक ďकाश एवं ďेम को अंदर आने कǧ जगह दȷगे। जब आप
आईने मȷ कहȆ अपने सकारा¶मक एफमȺशंस मȷ िवʱास करने लगȷगे, तब यह खूबसूरत ďेम आपकȇ अतीत कǧ
दीवारɉ से और ®यादा अंदर आएगा। चाहȆ समÊया कोई भी हो, उसे सुलझाने का सबसे अ¬छा तरीका हȉ Êवयं
को ďेम करने लगना।

यिद आप जब—तब अपने भीतरी आलोचक को आपका मजाक बनाते या कोई नकारा¶मक िट»पणी करते
सुनते हɀ, तो कोई बात नहȣ, आपकȇ पास हमेशा आपका दोÊत और साथी—आपका आईना हȉ, िजसकȇ पास
आप जा सकते हɀ। अपनी आँखɉ मȷ गहराई से देखȷ और कहȷ, ‘मɀ ďेम पाने का अिधकारी ƪȓ’ और अपना अ¬छा



काम जारी रखȷ।
आइए एफमɓ करȷ—मɀ िमरर वकɕ कȇ साथ Êवयं को ďेम करने कȇ इस सʫाह का जÇन मना रहा ƪȓ। अब मɀ

चेतना कȇ नए िवÊतार मȷ जा रहा ƪȓ, जहाँ मɀ Êवयं को अलग तरह से देखने कȇ िलए तैयार ƪȓ।

आपका सातवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. अपने बाथƩम कȇ आईने कȇ सामने खड़Ȇ हो जाएँ।
2. अपनी आँखɉ मȷ देखȷ।
3. ये एफमȺशंस कहȷ—मɀ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ, मɀ सच मȷ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ और मुझे तु¿हारȆ िमरर वकɕ करने पर
बƨत गवɓ हȉ।
4. इन एफमȺशंस को अपना नाम लेते ƨए दस बार दोहराएँ—मɀ तुमसे ďेम करता ƪȓ (नाम), मɀ सच मȷ तुमसे
ďेम करता ƪȓ। मɀ तुमसे ďेम करता ƪȓ (नाम), मɀ सच मȷ तुमसे ďेम करता ƪȓ और मुझे तु¿हारȆ िमरर वकɕ करने पर
बƨत गवɓ हȉ।
5. अपने मÊतक को देखȷ और कÃपना करȷ िक आप वहाँ एक बटन दबा रहȆ हɀ और अपनी पुरानी सोचɉ और
नकारा¶मक िवचारɉ कȇ एक ऐसे पुराने टȆप को बाहर िनकाल रहȆ हɀ, जो आपकȇ िदमाग मȷ चल रहा हȉ। अपना
हाथ आगे बढ़ाएँ और कÃपना करȷ िक आप वह टȆप बाहर िनकालकर दूर फȇȑक रहȆ हɀ।
6. अब अपनी आँखɉ मȷ गहराई से देखȷ और कÃपना करȷ िक आप सकारा¶मक एफमȺशंस का एक नया सीडी
बना रहȆ हɀ—मɀ जाने देने को तैयार ƪȓ। मɀ ďेम पाने का अिधकारी ƪȓ। मɀ जैसा ƪȓ, वैसा ही उŧम ƪȓ।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका सातवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. अपनी दैिनकǧ िनकालȷ और अपने ʧारा िकया गया वह पहला अ¾यास देखȷ, जो आपने कोसɓ कȇ पहले िदन
िकया था।
2. वे भावनाएँ और िट»पिणयाँ पढ़ȷ, जो आपने पहले िदन कȇ िमरर वकɕ कȇ बाद िलखी थȣ।
3. एक नए पेज पर, िमरर वकɕ का पहला सʫाह पूरा करने कȇ बाद कǧ भावनाएँ और िट»पिणयाँ िलखȷ। §या
आपको अ¾यास आसान लगने लगे हɀ? §या अब आप आईने मȷ देखने पर अिधक सहज महसूस करते हɀ?
4. िलखȷ िक आपको िमरर वकɕ करने से कहाँ सबसे अिधक सफलता िमल रही हȉ। िलखȷ िक कहाँ आपको
सबसे अिधक किठनाई हो रही हȉ।
5. उन ƒेĉɉ कȇ िलए, जहाँ आपको Ƨकावट महसूस हो रही हȉ, नए एफमȺशंस बनाएँ।

सातवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मेरȆ सभी अनुभव मेरȆ िलए सही हɀ
िजस पल हमारा जºम ƨआ, उसी पल से हम िविभʨ दरवाजɉ से गुजर रहȆ हɀ। वह एक बड़ा दरवाजा और

एक बड़ा बदलाव था तथा उसकȇ बाद से हम कई—कई दरवाजɉ से गुजरȆ हɀ।
हम इस जीवन मȷ उन सभी चीजɉ से सुसǥʔत होकर आए हɀ, िजनकǧ हमȷ जीवन को संपूणɓ और शानदार

तरीकȇ से जीने कȇ िलए आवÇयकता होती हȉ। हमारȆ पास वह सारी बुǥʢ और Ɣान हȉ, िजसकǧ हमȷ आवÇयकता
हȉ। हमारȆ पास वे सारी यो©यताएँ और ďितभाएँ हɀ, िजनकǧ हमȷ आवÇयकता हȉ। हमारȆ पास वह सारा ďेम हȉ,
िजसकǧ हमȷ आवÇयकता हȉ। हमारा जीवन हमȷ समथɓन देने और हमारी देखभाल करने कȇ िलए हȉ। हमȷ इस बात
को जानने और इस पर िवʱास करने कǧ आवÇयकता हȉ।

दरवाजे िनरȐतर खुलते और बंद होते रहते हɀ; यिद हम अपने आप मȷ कȇȑिČत होकर रहते हɀ, तो हम हमेशा
सुरिƒत रहȷगे, चाहȆ हम िकसी भी दरवाजे से गुजर रहȆ हɉ। यहाँ तक िक जब हम इस ăह कȇ अंितम दरवाजे से



गुजरȷगे, तब भी अंत नहȣ होगा। वह िसफɕ एक नई याĉा कǧ शुƧआत होगी। इस बात पर िवʱास करȷ िक
बदलाव को अनुभव करना अ¬छा होता हȉ।

आज एक नया िदन हȉ। हमȷ अनेक अʥुत, नए अनुभव हɉगे। हमȷ लोग ďेम करते हɀ, हम सुरिƒत हɀ।

आपका सातवȷ िदन का ¹यान—मɀ आ¶मा ƪȓ (ऑिडयो डाउनलोड का सातवाँ िदन)
एक हम ही हɀ, जो दुिनया को बचा सकते हɀ, जब हम एक उʡेÇय कȇ िलए साथ आएँगे, तो हमȷ जवाब

िमल जाएँगे। हमȷ हमेशा याद रखना चािहए िक हमारा एक िहÊसा हȉ, जो हमारȆ शरीर से, हमारȆ Æयǥʇ¶व से,
हमारी बीमाǣरयɉ से और हमारȆ अतीत से कहȣ अिधक हȉ। हमारा एक िहÊसा हȉ, जो हमारȆ संबंधɉ से अिधक हȉ।
वह हमारा तŨव हȉ, जो शुʢ आ¶मा हȉ, शाʱत हȉ। वह हमेशा से रही हȉ और हमेशा रहȆगी। हम यहाँ Êवयं को
ďेम करने कȇ िलए और एक—दूसरȆ को ďेम करने कȇ िलए हɀ। ऐसा करकȇ हमȷ हमारȆ उŧर िमल जाएँगे और हम
Êवयं को और इस ăह को ÊवÊथ कर पाएँगे।

हम असाधारण समय से गुजर रहȆ हɀ। कई तरह कȇ बदलाव हो रहȆ हɀ। हमȷ शायद समÊयाz कǧ गहराई का
पता भी नहȣ होगा, िफर भी हम अपनी पूरी कािबलीयत कȇ साथ तैर रहȆ हɀ। यह समय भी गुजर जाएगा और हमȷ
समाधान िमल जाएँगे। हम एक आ¹याǥ¶मक Êतर पर जुड़ते हɀ और आ¶मा कȇ Êतर पर हम सब एक हɀ। हम
Êवतंĉ हɀ और यही सच हȉ।

q



दूसरा सʫाह



आठवाँ िदन
अपने भीतरी बŘे को ďेम करना—भाग 1

आज आप उस वयÊक Æयǥʇ कȇ परȆ देखȷगे,

जो आपको आईने मȷ नजर आता हȉ और

अपने अंदर कȇ बŘे से िमलȷगे।

यह आपकȇ िमरर वकɕ का बƨत महŨवपूणɓ िदन हȉ। मेरा हाथ थामे और हम साथ मȷ आपकȇ आईने कȇ पास
चलते हɀ। अपनी आँखɉ मȷ गहराई से देखȷ। आपकȇ आईने मȷ आपको जो वयÊक नजर आ रहा हȉ, उसकȇ परȆ
देखȷ और अपने भीतरी बŘे का अिभवादन करȷ।

इस बात से कोई फकɕ नहȣ पड़ता िक आपकǧ उē §या हȉ; आपकȇ अंदर एक नºहा सा बŘा हȉ, िजसे ďेम
और Êवीकǲित कǧ आवÇयकता हȉ। यिद आप एक मिहला हɀ, तो चाहȆ आप िकतनी भी आ¶मिनभɓर हɉ, आपकȇ
अंदर एक नºहȣ सी बŘी हȉ, जो बƨत नाजुक हȉ और मदद चाहती हȉ। यिद आप एक पुƧष हɀ, तो चाहȆ आप
िकतने भी आ¶मिवʱासी हɉ, आपकȇ अंदर एक छोटा सा बŘा हȉ, जो अपनापन और ʳेह चाहता हȉ।

जब आप आईने मȷ देखते हɀ, तो §या आपको आपका भीतरी बŘा नजर आता हȉ? §या यह बŘा खुश हȉ?
यह बŘा आपको §या बताने कǧ कोिशश कर रहा हȉ?

िजस—िजस उē से आप गुजरȆ हɀ, वह आपकȇ अंदर हȉ—आपकǧ चेतना मȷ और आपकǧ Êमृित मȷ एक बŘे
कȇ Ʃप मȷ, जब कǪछ गलत होता था, तो आप सोचने लगते थे िक आप मȷ ही कोई कमी हȉ। बŘɉ को लगता हȉ
िक यिद वे हर काम सही ढȐग से करȷगे, तभी उºहȷ उनकȇ माता—िपता ďेम करȷगे और सजा भी नहȣ दȷगे।

हम अकसर पाँच वषɓ कǧ आयु कȇ आस—पास अपने अंदर कȇ टȆप को बंद कर देते हɀ। हम यह िनणɓय
इसिलए लेते हɀ, §यɉिक हमȷ लगता हȉ िक हमारȆ अंदर कǪछ कमी हȉ और हमȷ अब इस बŘे से कोई मतलब नहȣ
हȉ।

हमारȆ अंदर एक अिभभावक भी होता हȉ और हममȷ से अिधकांश लोगɉ कȇ मामले मȷ अंदर का यह
अिभभावक अंदर कȇ बŘे को लगभग लगातार डाँटता रहता हȉ। यिद आप अपने आंतǣरक संवाद को सुनȷ, तो
आप इस डाँट को सुन सकते हɀ। आप उस अिभभावक को कहते ƨए सुन सकते हɀ िक आप §या गलत कर रहȆ
हɀ या यह िक आप िकसी काम कȇ नहȣ हɀ।

तो इस ďकार हमने अपने बचपन मȷ अपने आप से एक लड़ाई कǧ शुƧआत कǧ और खुद अपनी भी उसी
ďकार आलोचना करने लगे जैसी हमारȆ माता—िपता हमारी करते थे। तुम बेवकǮफ हो, तुम िकसी काम कȇ नहȣ
हो, तुम कोई काम सही ढȐग से नहȣ करते, यह िनरȐतर आलोचना एक आदत बन गई। अब वयÊक होने पर
हममȷ से अिधकांश या तो अपने भीतर कȇ बŘे कǧ पूरी तरह उपेƒा कर देते हɀ या उस बŘे को उसी ďकार
कमी का एहसास कराते हɀ, जैसे बचपन मȷ हमȷ कराया जाता था। हम इस पʢित को बार—बार दोहराते हɀ।

जब भी आपको डर लगे, समझ लȷ िक वह आपकȇ अंदर का बŘा हȉ, जो डर रहा हȉ, वयÊक को डर नहȣ
लगता, िफर भी उसने संपकɕ तोड़ िलया हȉ और वह बŘे कȇ िलए उपल½ध नहȣ हȉ, इस वयÊक को और इस
बŘे को एक—दूसरȆ कȇ साथ संबंध िवकिसत करने कǧ आवÇयकता हȉ।

आप अपने अंदर कȇ बŘे से कȊसे जुड़ सकते हɀ? इसकȇ िलए पहला कदम होगा अपने िमरर वकɕ कȇ मा¹यम



से बŘे को जानना, कौन हȉ यह बŘा? यह बŘा §यɉ दुखी हȉ? आप इस बŘे को सुरिƒत और ďेमपूणɓ
महसूस करने मȷ मदद करने कȇ िलए §या कर सकते हɀ?

आप जो कǪछ भी करते हɀ, उसकȇ बारȆ मȷ अपने भीतरी बŘे से बात करȷ। मɀ जानती ƪȓ, यह आपको
मूखɓतापूणɓ लग सकता हȉ, लेिकन यह उपाय काम करता हȉ। अपने भीतरी बŘे को यह एहसास कराइए िक
चाहȆ जो हो जाए, आप न कभी उससे मँुह मोड़ȷगे और न ही उसे छोड़ȷगे, बǥÃक हमेशा उसकȇ िलए उपल½ध
रहȷगे और उसे ďेम करȷगे।

आपका भीतरी बŘा िसफɕ इतना चाहता हȉ िक उस पर ¹यान िदया जाए और उसे सुरƒा और ďेम िमले। यिद
आप िदन भर मȷ थोड़ा सा समय िनकालकर अपने भीतर मौजूद उस नºहȆ से बŘे से जुड़ना शुƩ कर दȷगे, तो
आपका जीवन काफǧ बेहतर हो जाएगा।

आइए एफमɓ करȷ—मɀ अपने भीतर कȇ बŘे को ďेम करने और Êवीकार करने कȇ िलए तैयार ƪȓ।

आपका आठवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. अपनी उस समय कǧ एक तसवीर िनकालȷ, जब आप लगभग 5 वषɓ कȇ थे। उस तसवीर को अपने बाथƩम
कȇ आईने पर िचपका दȷ।
2. कǪछ पल उस तसवीर को देखते रहȷ, §या िदखाई दे रहा हȉ आपको? §या आपको एक ďसʨ बŘा िदखाई
दे रहा हȉ? या एक दुखी बŘा?
3. आईने मȷ िदख रहȆ अपने भीतरी बŘे से बात करȷ, आप उस तसवीर को देखकर बात कर सकते हɀ या
अपनी आँखɉ मȷ भी देख सकते हɀ। िजसमȷ भी आपको अिधक सहजता महसूस हो, यिद बचपन मȷ आपका कोई
»यार का नाम था, तो अपने भीतरी बŘे से बात करते समय उस नाम का ďयोग करȷ। सबसे अ¬छा तो यह
होगा िक आप आईने कȇ सामने बैठ जाएँ, §यɉिक यिद आप खड़Ȇ रहȷगे, तो जैसे ही आपकȇ मन मȷ मुǥÇकल
िवचार आने लगȷगे, आपको दरवाजे कȇ बाहर भाग जाने का मन हो सकता हȉ। इसिलए बैठ जाएँ, िटÇयू का एक
िड½बा अपने पास रखȷ और बात करना शुƩ कर दȷ।
4. अपना िदल खोलकर अपने अंदर गहराई मȷ िछपी भावनाएँ साझा करȷ।
5. जब आपकǧ बात पूरी हो जाए, तो ये एफमȺशंस कहȷ—मɀ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ, मेरȆ »यारȆ बŘे, मɀ तु¿हारȆ साथ
ƪȓ, तुम सुरिƒत हो।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका आठवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. इस अ¾यास कȇ िलए आपको Āȇयॉन, रȐगीन पȷिसलɉ या रȐगीन फȇÃट पȷस कǧ आवÇयकता होगी।
2. अपने उÃटȆ हाथ का ďयोग करते ƨए—उस हाथ का, िजससे आप िलखते नहȣ—बŘे कȇ Ʃप मȷ अपनी
एक तसवीर बनाएँ, रचना¶मकता का ďयोग करȷ!
3. इस तसवीर को अपने बाथƩम कȇ आईने पर िचपका दȷ।
4. इस तसवीर को देखते ƨए अपने भीतरी बŘे से बात करना शुƩ कर दȷ।
5. अपने भीतरी बŘे से िन¿निलिखत ďÇन पूछȷ और इनकȇ उŧर अपनी दैिनकǧ मȷ िलखȷ—‘तु¿हȷ §या पसंद हȉ?
तु¿हȷ कौन सी चीज नापसंद हȉ? तु¿हȷ िकस चीज से डर लगता हȉ? तु¿हȷ िकस चीज कǧ जƩरत हȉ? मɀ तु¿हȷ खुश
करने कȇ िलए §या कर सकता ƪȓ?
6. अपनी आँखȷ बंद करȷ और कǪछ िमनट यह िचंतन करȷ िक आपने अपने भीतरी बŘे कȇ बारȆ मȷ §या सीखा
हȉ।

आठवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ अपने भीतरी बŘे को ďेम से गले लगा रहा ƪȓ



अपने भीतरी बŘे का ¹यान रखȷ, वह बŘा ही हȉ, जो डर रहा हȉ। वह बŘा ही हȉ, िजसे ददɓ हो रहा हȉ। वह
बŘा ही हȉ, िजसे पता नहȣ हȉ िक उसे §या करना हȉ।

अपने बŘे कȇ िलए उपल½ध रहȷ, उसे गले लगाएँ और ďेम करȷ तथा उसकǧ आवÇयकताz को पूरा करने
कȇ िलए जो कर सकते हɀ, करȷ। यह सुिनǥʮत करȷ िक आपकȇ बŘे को पता हो िक चाहȆ कǪछ भी हो जाए,
आप उसकȇ िलए हमेशा उपल½ध रहȷगे। आप न कभी उससे मँुह मोड़ȷगे और न ही उसका साथ छोड़ȷगे। आप
इस बŘे को हमेशा ďेम करȷगे।

आपका आठवȷ िदन का ¹यान—जाने दȷ और आराम करȷ (ऑिडयो डाउनलोड का आठवाँ िदन)
एक अ¬छी, गहरी साँस लȷ और अपनी आँखȷ बंद कर लȷ। एक और गहरी साँस लȷ और अपने शरीर को पूरी

तरह आराम करने दȷ। अपना ¹यान अपने पैरɉ कǧ उȓगिलयɉ पर कȇȑिČत करȷ और उºहȷ िबÃकǪल िशिथल हो जाने
दȷ। अब अपने तलुवे, अपनी एड़ी और अपने टखनɉ को ढीला छोड़ दȷ। अपने पैर कȇ पंजɉ को भारी हो जाने दȷ।
इस िशिथलता को अपनी िपंडिलयɉ से होते ƨए घुटनɉ तक जाने दȷ। इस गरमाहट और आराम को अपनी जाँघɉ
मȷ जाने दȷ और उºहȷ भारी होता महसूस करȷ।

अब अपनी कमर और अपने कǮÃहɉ तथा िनतंबɉ को िशिथल होने दȷ। अपनी कमर को िशिथल होने दȷ और
िफर महसूस करȷ िक शांित आपकǧ छाती कǧ ओर बढ़ रही हȉ और आपकȇ कॉलर बोन (हȓसली) से गुजरते ƨए
आपकȇ कȑधɉ मȷ जा रही हȉ। अपनी बाँहɉ कȇ ऊपरी िहÊसे को ढीला छोड़ दȷ, अपनी कोहिनयɉ को िशिथल हो
जाने दȷ, अपनी बाँहɉ कȇ िनचले िहÊसे को, कलाइयɉ को और हथेिलयɉ को िशिथल हो जाने दȷ, तनाव कȇ अंितम
िहÊसे को अपने हाथɉ कǧ उȓगिलयɉ से बाहर िनकल जाने दȷ, अपनी गरदन को िशिथल हो जाने दȷ, िफर अपने
जबड़Ȇ को, अपने गालɉ को और अपनी आँखɉ कȇ आस—पास कǧ सभी मांसपेिशयɉ को, अपने माथे और िसर
को िशिथल हो जाने दȷ, पूरा आराम महसूस करȷ।

q



नौवाँ िदन
अपने भीतरी बŘे को ďेम करना—भाग 2

आज आप िमरर वकɕ का उपयोग अपने अतीत को भूलने और अपने भीतर कȇ खूबसूरत बŘे को
ďेम करना शुƩ करने कȇ िलए करȷगे।

आज आप और आपका भीतरी बŘा कȊसा हȉ? §या अब आप दोनɉ एक—दूसरȆ को कǪछ बेहतर समझने लगे
हɀ? मɀने पाया हȉ िक अपने भीतरी बŘे कȇ साथ काम करना अतीत कȇ घावɉ को भरने मȷ बƨत मददगार सािबत
होता हȉ। हम हमेशा अपने अंदर मौजूद उस डरȆ ƨए नºहȆ बŘे कǧ भावनाz कȇ साथ संपकɕ मȷ नहȣ रहते।

यिद आपका बचपन मौिखक और शारीǣरक लड़ाइयɉ से भरपूर था, तो आपकǧ मानिसक Ʃप से Êवयं को
चोट पƨȓचाने कǧ आदत हो सकती हȉ। जब आप ऐसा करते हɀ, तो आप अपने भीतरी बŘे कȇ साथ भी उसी
बरताव को जारी रखते हɀ। हालाँिक उस भीतरी बŘे कȇ पास जाने कȇ िलए कोई जगह नहȣ हȉ।

हममȷ से कई कȇ पास एक ऐसा भीतरी बŘा हȉ, जो खोया ƨआ और एकाकǧ हȉ और उपेिƒत महसूस करता
हȉ। शायद िपछले काफǧ समय से हमारा अपने भीतरी बŘे से जो एकमाĉ संपकɕ रहा हȉ, वह उसे डाँटने और
उसकǧ आलोचना करने तक सीिमत रहा हȉ। िफर हम सोचते हɀ िक हम दुःखी §यɉ हɀ। हम अपने ही एक अंश
कǧ उपेƒा करकȇ अंदर से खुश कȊसे रह सकते हɀ?

आइए, आज हम अपने िमरर वकɕ का उपयोग अपने माता—िपता कǧ सीमाz से परȆ जाकर अपने अंदर
मौजूद नºहȆ से खोए—खोए बŘे से जुड़ने कȇ िलए करȷ। आइए, हम अपने अतीत को माफ कर दȷ और इस
खूबसूरत भीतरी बŘे को ďेम करना शुƩ कर दȷ। इस बŘे को यह जानने कǧ आवÇयकता हȉ िक हम उसकǧ
परवाह करते हɀ।

हममȷ से अिधकांश लोगɉ ने अतीत कǧ कई भावनाएँ और तकलीफȇȑ दफन कर दी हɀ। अपने भीतरी बŘे से
ďेम करना सीखने मȷ समय लगेगा। आप िजतना समय चाहते हɀ, ले लȷ, इन अ¾यासɉ को बार—बार दोहराएँ। मɀ
वादा करती ƪȓ िक आप अपने लƑय तक पƨȓच जाएँगे।

आपका भीतरी बŘा अभी भी उन िवचारɉ को मानता हȉ, जो आपने बƨत पहले िवकिसत कर िलए थे। यिद
आपकȇ माता—िपता कȇ िवचार स¨त थे और अब आप अपने ďित बƨत स¨त हɀ या आप अपने इदɓ—िगदɓ
दीवारȷ बना लेते हɀ, तो आपका भीतरी बŘा शायद अभी भी आपकȇ माता—िपता कȇ िनयमɉ का पालन कर रहा
हȉ। यिद आप अभी भी हर गलती कȇ िलए Êवयं को छोटा महसूस कराते हɀ, तो आपकȇ भीतरी बŘे कȇ िलए
सुबह यह सोचते ƨए उठना िकतना भयावह होगा िक ‘पता नहȣ आज मेरȆ माता/िपता िकस बात पर मुझ पर
िचʬानेवाले हɀ।’

अतीत मȷ जो हमारȆ माता—िपता ने हमारȆ साथ िकया, वह उनकǧ चेतना का पǣरणाम था। अब हम
अिभभावक हɀ। हम अपनी चेतना का उपयोग कर रहȆ हɀ। यिद आप अभी भी अपने भीतरी बŘे कǧ देखभाल
करने कȇ िलए मना कर रहȆ हɀ, तो आप Êवयं कȇ आĀोश मȷ फȔसे हɀ। िनरपवाद Ʃप से इसका अथɓ हȉ िक अभी
भी कोई हȉ, िजसे माफ करने कǧ आपको आवÇयकता हȉ। वह कौन सा आĀोश हȉ, िजसे जाने देने कǧ आपको
आवÇयकता हȉ? वह कौन सी बात हȉ, िजसकȇ िलए आपने अभी भी Êवयं को माफ नहȣ िकया हȉ?

अभी कȇ िलए कÃपना करȷ िक आपने अपने भीतरी बŘे का हाथ पकड़ा ƨआ हȉ और कǪछ िदन आप हर
जगह साथ—साथ जानेवाले हɀ। देिखए, आपको िकतने आनंददायक अनुभव हो सकते हɀ। यह बात आपको
मूखɓतापूणɓ लग सकती हȉ, लेिकन कǲपया ऐसा करकȇ देखȷ। यह सच मȷ काम करता हȉ। खुद कȇ िलए और अपने



भीतरी बŘे कȇ िलए एक शानदार जीवन कǧ रचना करȷ। đʼांड ďितिĀया Æयʇ करȆगा और आपको अपने
भीतरी बŘे और वयÊक Êवयं का उपचार करने कȇ तरीकȇ िमल जाएँगे।

आपकȇ बचपन कȇ आरȐिभक िदन चाहȆ जैसे भी रहȆ हɉ—सुखद या दुःखद—अब आप और िसफɕ आप ही
अपने जीवन कȇ िलए िज¿मेदार हɀ। आप या तो अपना समय अपने माता—िपता कǧ िशकायतȷ करते ƨए िबता
सकते हɀ या ďेम को अंगीकार कर सकते हɀ।

मेरȆ अनुसार ďेम सबसे बड़ा इरȆजर (िमटानेवाला) हȉ। यह सबसे गहरी और सबसे ददɓनाक यादɉ को भी िमटा
देता हȉ, §यɉिक ďेम िकसी भी अºय चीज से अिधक गहराई तक जाता हȉ। एक पल कȇ िलए सोचȷ—आप एक
ददɓ भरा जीवन चाहते हɀ या िफर एक खुिशयɉ से भरा जीवन? शǥʇ और िवकÃप हमेशा आपकȇ अंदर होते हɀ।
अपनी आँखɉ मȷ देखȷ और अपने आप को और अपने भीतरी बŘे को ďेम करȷ।

आइए, एफमɓ करȷ—मɀ अपने भीतरी बŘे को ďेम करता ƪȓ। अब मɀ अपने जीवन कȇ िलए Êवयं िज¿मेदार ƪȓ।

आपका नौवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. अपने बाथƩम कȇ आईने कȇ पास जाएँ और बŘे कȇ Ʃप मȷ अपनी उस तसवीर को देखȷ, जो आपने कल
उस पर िचपकाई थी।
2. एक पल का समय िनकालकर अपने भीतरी बŘे से कहȷ िक आप उसकǧ परवाह करते हɀ। यह एफमȺशंस
बोलȷ—मɀ तु¿हारी परवाह करता ƪȓ। मɀ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ, मɀ सच मȷ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ।
3. यिद संभव हो तो अपने आईने कȇ सामने बैठ जाएँ या बैठकर एक हाथ कȇ आईने मȷ देखȷ। अपने भीतरी बŘे
से उस बातचीत को जारी रखȷ, जो आपने कल शुƩ कǧ थी। आप एक माफǧ कȇ साथ शुƧआत कर सकते हɀ,
जैसे आप कह सकते हɀ—‘मुझे माफ करना िक मɀने इतने सालɉ से तुमसे बात नहȣ कǧ। मुझे माफ करना िक मɀ
तु¿हȷ इतने लंबे समय तक डाँटता रहा। मɀ उस पूरȆ समय कǧ पूितɓ करना चाहता ƪȓ, जब हम एक—दूसरȆ से
अलग रहȆ थे।
4. यिद आपने िपछले 50 या 60 वषɋ से अपने भीतरी बŘे से बात नहȣ कǧ हȉ, तो आपको उससे जुड़ाव
महसूस करने मȷ समय लग सकता हȉ। लेिकन आप ųढ़तापूवɓक कोिशश करते रहȷ। अंत मȷ आप दोनɉ जुड़
जाएँगे। आप उस बŘे को अपने अंदर महसूस कर सकते हɀ। आप उसे अपने अंदर सुन सकते हɀ। यहाँ तक
िक आप उसे अपने अंदर देख भी सकते हɀ।
5. अपना िटÇयू बॉ§स अपने पास रखȷ। अपने भीतरी बŘे से बात करते समय रोने मȷ कोई हजɓ नहȣ हȉ। आँसू
आपकǧ िहचिकचाहट ख¶म करकȇ आपकȇ अंदर कȇ बŘे से जुड़ने मȷ आपकǧ मदद करȷगे।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका नौवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. जब आप छोटȆ थे तो आपको §या करना सच मȷ अ¬छा लगता था? जो कǪछ भी आपकȇ िदमाग मȷ आता हȉ,
िलख डालȷ। आपने आिखरी बार इनमȷ से कोई काम कब िकया था? कई बार हमारȆ अंदर का अिभभावक हमȷ
मÊती करने से रोक देता हȉ, §यɉिक वह बड़ɉ कȇ करने कǧ चीज नहȣ हȉ।
2. अब अपनी दैिनकǧ नीचे रख दȷ और बाहर जाकर अपने नºहȆ बŘे कȇ साथ खेलȷ, मÊती करȷ! वह पागलपन
वाले काम करȷ, जो आपको बचपन मȷ करने मȷ मजा आता था, जैसे पŧɉ कȇ ढȆर पर कǮदना या बगीचे मȷ चल
रहȆ ǥÊďंकलर कȇ नीचे दौड़ना। दूसरȆ बŘɉ को खेलते ƨए देखȷ, उससे आपकȇ मन मȷ उन खेलɉ कǧ याद ताजा हो
जाएगी, िजºहȷ खेलना आपको अ¬छा लगता था। यिद आपको जीवन मȷ और अिधक मजा चािहए, तो अपने
भीतरी बŘे से जुड़ȷ और Êवतःďवृिŧ कȇ Êथान से आ जाएँ। मɀ आपसे वादा करती ƪȓ िक आपको जीवन मȷ
आनंद आने लगेगा।



नौवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ बदलने और आगे बढ़ने कȇ िलए तैयार ƪȓ।
आप नई चीजȷ सीखने कȇ िलए तैयार हɀ, §यɉिक आप कǪछ भी नहȣ जानते। आप पुरानी अवधारणाएँ छोड़ने

कȇ िलए तैयार हɀ, §यɉिक अब वे आपकȇ िलए काम नहȣ करतȣ। आप अपना Æयवहार देखकर यह कहने कȇ
िलए तैयार हɀ िक ‘मɀ अब यह नहȣ करना चाहता।’ आप जानते हɀ िक आप जो हɀ, उससे और अिधक बन
सकते हɀ। एक बेहतर Æयǥʇ नहȣ, §यɉिक उसका अथɓ होगा िक आप अभी उतने अ¬छȆ नहȣ हɀ, जो िक सही
नहȣ हȉ, बǥÃक आप जो वाÊतव मȷ हɀ, उससे और अिधक।

बढ़ना और बदलना रोमांचक होता हȉ, भले ही ऐसा करने कȇ िलए आपको अपने अंदर मौजूद कǪछ कʴďद
चीजɉ को देखना पड़Ȇ।

आपका नौवȷ िदन का ¹यान—भीतरी बŘे को ďेम करना (ऑिडयो डाउनलोड का नौवाँ िदन)
बीते समय मȷ वापस जाएँ, Êवयं को पाँच वषɓ कȇ बŘे कȇ Ʃप मȷ देखȷ, इस बŘे कȇ आगे हाथ बढ़ाएँ और

कहȷ, ‘मɀ तु¿हारा भिवÉय ƪȓ और मɀ तु¿हȷ ďेम करने आया ƪȓ।’ ďेम से इस बŘे को गले लगाएँ और अपने साथ
वतɓमान मȷ ले आएँ। दोनɉ को एक साथ आईने कȇ सामने खड़Ȇ होकर ďेम से एक—दूसरȆ को देखते ƨए देखȷ
और जब आप वहाँ खड़Ȇ हɉ, तो इस बात से अवगत हो जाएँ िक आपकȇ ऐसे िकतने िहÊसे हɀ, जो वहाँ मौजूद
नहȣ हɀ।

अब और पीछȆ कȇ समय मȷ जाएँ, उस पल मȷ, जब आपका जºम ƨआ था। आप अभी—अभी माता कȇ गभɓ
से बाहर आए हɀ। शायद वह एक मुǥÇकल याĉा रही होगी। आप ठȐडी हवा महसूस कर रहȆ हɀ और तेज ďकाश
देख रहȆ हɀ और शायद िकसी ने आपको अभी—अभी थ»पड़ मारा हȉ, आप दुिनया मȷ आ गए हɀ! आप यहाँ एक
पूरा जीवन जीने कȇ िलए आए हɀ। उस नºहȆ से बŘे को ďेम करȷ! उस बŘे को ďेम करȷ!

अब समय मȷ थोड़ा आगे बढ़कर उस पल मȷ आएँ, जब आपने चलना शुƩ िकया था। आप खड़Ȇ होते थे
और िगर जाते थे, खड़Ȇ होते थे, िगर जाते थे, खड़Ȇ होते थे, िगर जाते थे और िफर अचानक आप खड़Ȇ थे और
आपने एक कदम बढ़ाया, िफर दूसरा कदम और आप चल रहȆ थे! आपको Êवयं पर िकतना गवɓ ƨआ था! उस
छोटȆ बŘे को ďेम करȷ। उस बŘे को ďेम करȷ!

अब समय मȷ और आगे बढ़कर अपने ÊकǮल कȇ पहले िदन मȷ आएँ। आप अपनी माँ को नहȣ छोड़ना चाहते
थे, पर आपने छोड़ा, आपने अपने ÊकǮल कǧ दहलीज पर पहले कदम रखे, आपको डर लग रहा था, पर आपने
कदम बढ़ाया।  आप िजतना अ¬छा कर सकते थे, आपने िकया। उस बŘे को ďेम करȷ, उस बŘे को ďेम
करȷ!

अब दस वषɓ कǧ उē मȷ अपने जीवन को याद करȷ और उन सब चीजɉ को भी, जो उस समय हो रही थȣ।
शायद वह समय बƨत अ¬छा था। शायद बƨत मुǥÇकल था। आपने उसका सामना करने कǧ पूरी कोिशश कǧ
और सफल रहȆ। उस बŘे को ďेम करȷ, बस उस बŘे को ďेम करȷ!

अब उस समय कǧ ओर बढ़ȷ, जब आप यौवनावÊथा मȷ ďवेश कर रहȆ थे और उस समय कǧ सब बातȷ याद
करȷ, वह समय रोमांचक था, डरावना था और शायद उसे सँभालना आपकȇ िलए मुǥÇकल था, लेिकन आपने
उसे सँभाल िलया। आप िजतना अ¬छा कर सकते थे, आपने िकया और आप सफल रहȆ। उस Æयǥʇ को ďेम
करȷ, बस उस Æयǥʇ को ďेम करȷ!

वह समय याद करȷ, जब पहली बार आपका ďेम अÊवीकार ƨआ था और आपकȇ िदल मȷ इतना ददɓ ƨआ था
िक आपको िवʱास हो गया था िक अब कभी कोई आपको ďेम नहȣ करȆगा। आप िकतनी तकलीफ मȷ थे।
आप िजतना कर सकते थे, आपने िकया और आप सफल रहȆ। उस Æयǥʇ को ďेम करȷ। उस Æयǥʇ को ďेम
करȷ!



अब अपने जीवन कȇ एक और मील कȇ प¶थर पर जाएँ। वह आपकȇ िलए शमɓनाक या अʥुत या दुःखद रहा
हो सकता हȉ। जैसा भी था, आपने उस समय कǧ अपनी समझ, बुǥʢ और जागƩकता कȇ साथ वह सब िकया,
जो आप कर सकते थे। इसिलए उस Æयǥʇ को ďेम करȷ, उस Æयǥʇ को ďेम करȷ!

अब अपने सब िहÊसɉ को इकʚा करकȇ आगे वतɓमान मȷ ले आएँ। Êवयं को अपने सब िहÊसɉ कȇ साथ
आईने कȇ सामने खड़ा देखȷ और महसूस करȷ िक आप अपने जीवन कǧ समृǥʢ और पǣरपूणɓता को देख रहȆ हɀ।
िनǥʮत Ʃप से, आपकȇ जीवन मȷ मुǥÇकल समय था, दुःखद समय था, शमɓनाक समय था और उलझन भरा
समय भी था। लेिकन कोई बात नहȣ, ये सब जीवन कȇ अंग हɀ। अपने सब िहÊसɉ को ďेम करȷ।

अब पीछȆ मुड़ȷ और जब आप आगे देखȷ, तो अपने सामने एक Æयǥʇ को बाँहȷ फȊलाए देखȷ, जो कह रहा हȉ,
‘‘मɀ तु¿हारा भिवÉय ƪȓ और मɀ तु¿हȷ ďेम करने आया ƪȓ।’’

जीवन अपने आप को ďेम करने का एक असीिमत अवसर हȉ—भूत, वतɓमान और भिवÉय। अपने हर एक
िहÊसे को ďेम करना और Êवीकार करना ही उपचार हȉ। यिद आप अपने िकसी भी िहÊसे को अÊवीकार करते
हɀ, तो आप पǣरपूणɓ या ÊवÊथ कȊसे हो सकते हɀ? उपचार का मतलब हȉ अपने आपको िफर से पूणɓ बनाना।
Êवयं को ďेम करȷ, अपने हर एक िहÊसे को ďेम करȷ और पूणɓ बनȷ। सब ठीक हȉ और ऐसा ही हȉ।

q



दसवाँ िदन
अपने शरीर को ďेम करना,

अपना ददɓ दूर करना
आज का पाठ ददɓ कȇ बारȆ मȷ हȉ—वह §या होता हȉ, वह कहाँ से आता हȉ, वह आपको §या बता
रहा हȉ और आप उससे §या सीख सकते हɀ।

हममȷ से कई लोग दैिनक आधार पर ददɓ या बीमाǣरयɉ कȇ साथ रहते हɀ। वह हमारȆ जीवन का एक छोटा सा
अंश हो सकती हɀ या उसका बड़ा अंश हो सकती हɀ। आज आप अपने िमरर वकɕ का उपयोग एक नए ʧार
को खोलने कȇ िलए करȷगे, जो आपको अपने शरीर को ďेम करना िसखाएगा और आपकȇ ददɓ का उपचार
करȆगा।

कोई भी Æयǥʇ ददɓ कȇ साथ नहȣ रहना चाहता, लेिकन यिद आपको ददɓ हȉ, तो आप उससे §या सीख सकते
हɀ? चँूिक ददɓ शारीǣरक और मानिसक, दोनɉ तरह कǧ बीमाǣरयɉ को अिभÆयʇ कर सकता हȉ, इसिलए यह
Êपʴ हȉ िक शरीर और मन, दोनɉ ही उसकȇ ďित संवेदनशील होते हɀ।

हाल ही मȷ मेरȆ सामने इसका एक अʥुत उदाहरण आया, जब मɀने दो छोटी लड़िकयɉ को पाकɕ मȷ खेलते
देखा। एक बŘी ने खेल—खेल मȷ दूसरी कǧ बाँह पर मारने कȇ िलए अपना हाथ उठाया, उसका हाथ उसकǧ
बाँह कȇ संपकɕ मȷ आता, उससे पहले ही दूसरी बŘी कȇ मँुह से िनकला, ‘आह!’ पहली बŘी ने अपनी सहȆली
कǧ ओर देखकर पूछा, ‘‘तुमने ‘आह’ §यɉ कहा? मɀने तो अभी तु¿हȷ छǩआ भी नहȣ?’’ उसने जवाब िदया, ‘‘मɀ
जानती थी िक मुझे ददɓ होगा।’’

शरीर हमारȆ जीवन कǧ हर चीज कǧ तरह हमारȆ अंदƩनी िवचारɉ और धारणाz का आईना हȉ। वह हमेशा
हमसे बात करता रहता हȉ, बस हमारȆ पास सुनने कȇ िलए समय होना चािहए। मɀ मानती ƪȓ िक हर ददɓ और
बीमारी को अपने शरीर मȷ हम ही पैदा करते हɀ। हमारȆ शरीर कǧ ď¶येक कोिशका हमारȆ सोचे ƨए ď¶येक िवचार
और कहȆ ƨए ď¶येक श½द का जवाब देती हȉ।

शरीर हमेशा सवɊŧम ÊवाÊ·य ďाʫ करने कǧ कामना करता हȉ, चाहȆ हम कǪछ भी करते हɉ। हालाँिक यिद
हम शरीर को अÊवाÊ·यकर भोजन और गलत िवचारɉ से नुकसान पƨȓचाते हɀ, तो हम अपनी ही परȆशानी बढ़ा
लेते हɀ।

ददɓ हमारȆ पास कई Ʃपɉ मȷ आता हȉ—कोई पीड़ा, कोई चोट, पैर कǧ सूजी ƨई उȓगिलयाँ, कोई खरɉच, कफ
का जमाव, बेचैनी भरी नȣद, िमचली महसूस होना, कोई रोग इ¶यािद। वह हमȷ कǪछ बताने कǧ कोिशश करता
हȉ। ददɓ वह तरीका हȉ, िजससे शरीर हमारा ¹यान आकिषɓत करने कȇ िलए लाल झंडा फहराता हȉ—हमȷ यह
सूचना देने का अंितम ďयास करता हȉ िक हमारȆ जीवन मȷ कहȣ कǪछ गड़बड़ हȉ।

जब हमȷ ददɓ महसूस होता हȉ, तो हम §या करते हɀ? आमतौर पर हम दवाई कȇ िड½बे से या दुकान से गोली
लेकर खा लेते हɀ। जब हम ऐसा करते हɀ, तो हम अपने शरीर से कहते हɀ, ‘‘चुप हो जाओ! मɀ तु¿हारी आवाज
नहȣ सुनना चाहता।’’ आपका शरीर थोड़ी देर कȇ िलए शांत हो जाएगा, लेिकन िफर फǪसफǪसाहट लौट आएगी
—इस बार पहले से कǪछ तेज। कÃपना कǧिजए िक आप अपने दोÊत को महŨवपूणɓ बात बता रहȆ हɀ और वह
सुन नहȣ रहा हȉ, तो §या होगा? आप दोबारा वह बात कहȷगे, शायद और जोर से, यिद वह तब भी नहȣ सुनेगा



तो शायद आप नाराज हो जाएँगे और हो सकता हȉ, आप उस पर हाथ भी उठा दȷ या दुखी और उपेिƒत
महसूस करते ƨए चुप हो जाएँगे।

कभी—कभी लोग वाÊतव मȷ बीमार होना चाहते हɀ। हमारȆ समाज मȷ हमने ददɓ और बीमारी को िज¿मेदारी या
अिďय पǣरǥÊथितयɉ से बचने का वैध तरीका बना िदया हȉ। यिद हम ‘नहȣ’ कहना नहȣ सीख पाते, तो हम अपने
Êथान पर ‘नहȣ’ कहने कȇ िलए िकसी बीमारी का आिवÉकार कर लेते हɀ।

हालाँिक िकसी एक िबंदु पर आकर आपको जो हो रहा हȉ, उस पर ¹यान देना ही पड़ता हȉ। Êवयं को अपने
शरीर कǧ आवाज सुनने दȷ, §यɉिक मूल Ʃप से आपका शरीर ÊवÊथ रहना चाहता हȉ और उसे आपकȇ सहयोग
कǧ आवÇयकता होती हȉ।

हर उस ददɓ कȇ बारȆ मȷ सोचȷ, जो आपको एक िशƒक कȇ Ʃप मȷ होता हȉ, जो आपको बताता हȉ िक आपकǧ
चेतना मȷ कहȣ कोई गलत िवचार हȉ। आप जो मान रहȆ हɀ, कह रहȆ हɀ, कर रहȆ हɀ या सोच रहȆ हɀ, उसमȷ कहȣ
कǪछ हȉ, जो आपकȇ अ¬छȆ कȇ िलए नहȣ हȉ। मɀ हमेशा मुझे खȣच रहȆ उस शरीर कǧ कÃपना करती ƪȓ, जो कहता
हȉ, ‘कǲपया ¹यान दȷ!’ जब आप िकसी ददɓ या बीमारी कȇ पीछȆ कȇ मानिसक पैटनɓ को जान लेते हɀ, तो आपकȇ
पास िमरर वकɕ कȇ मा¹यम से उस पैटनɓ को बदलने और बीमारी को रोकने का मौका होता हȉ।

§या आप अपने शरीर कǧ ओर ¹यान देने और उस आवÇयकता को मुʇ करने कȇ िलए तैयार हɀ, जो आपकȇ
ददɓ मȷ योगदान देती हȉ? यिद हाँ, तो अपने िमरर वकɕ को शुƩ कर दȷ और अपने शरीर को ďेम करना तथा ददɓ
को दूर करना सीख लȷ।

आइए, एफमɓ करȷ—मɀ अपने शरीर को ďेम करता ƪȓ। मेरȆ शरीर को ď¶येक Êतर पर जो भी चािहए, वह देकर
मɀ उसका अिधकतम ÊवाÊ·य लौटा दँूगा।

आपका दसवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. उस ददɓ या बीमारी का चुनाव करȷ, िजस पर आप आज काम करना चाहते हɀ। मान लीिजए, वह सीने मȷ
जलन या हाटɔबनɓ हȉ।
2. अपने आईने कȇ सामने खड़Ȇ हो जाएँ या बैठ जाएँ।
3. अपनी आँखɉ मȷ गहराई से देखȷ और अपने आप से ये ďÇन पूछȷ—यह हाटɔबनɓ कहाँ से आया हȉ? यह मुझे
§या बताने कǧ कोिशश कर रहा हȉ? §या मɀ अÊवाÊ·यकर खाना खा रहा ƪȓ? §या मुझे िकसी चीज का डर सता
रहा हȉ? §या मɀने ऐसी कोई खबर सुन ली हȉ, िजसे मɀ बरदाÇत नहȣ कर पा रहा ƪȓ? §या कोई ऐसी मुǥÇकल
ǥÊथित हȉ, िजसका मɀ सामना नहȣ कर रहा ƪȓ? कौन सी चीज या Æयǥʇ हȉ, िजसे मɀ नहȣ सँभाल पा रहा ƪȓ?
4. चाहȆ आप िकसी भी ददɓ या बीमारी का अनुभव कर रहȆ हɉ, आप ये एफमȺशंस बोल सकते हɀ—मɀ आसानी
से और पूरी तरह साँस लेता ƪȓ। मɀ अपने शरीर कȇ संदेशɉ को सुनता ƪȓ। मɀ अपने शरीर को ÊवÊथ और पोषक
भोजन देता ƪȓ। मेरȆ शरीर को जब आवÇयकता होती हȉ, तो मɀ उसे आराम देता ƪȓ। मɀ अपने अʥुत शरीर को
ďेम करता ƪȓ। मɀ सुरिƒत ƪȓ, मɀ जीवन कǧ ďिĀया पर िवʱास करता ƪȓ, मɀ िनडर ƪȓ—ये एफमȺशंस दोहराते
रहȷ।
5. अब कǪछ एफमȺशंस िवशेष Ʃप से उस भाग कȇ िलए कǣरए जहाँ आपको ददɓ हो रहा हȉ। (आप ददɓ और
िवशेष बीमाǣरयɉ कȇ मानिसक पैटºसɓ और उनकȇ एफमȺशंस कȇ िलए मेरी पुÊतक ‘हील योर बॉडी’ देख सकते
हɀ)। उदाहरण कȇ िलए, यिद आपको पेट कǧ समÊया हȉ, तो आप कह सकते हɀ—मɀ अपने पेट को ďेम करता
ƪȓ, मɀ सच मȷ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ, मेरȆ ÊवÊथ पेट! मɀ तु¿हȷ ÊवाÊ·यďद खाना िखलाता ƪȓ और तुम उसे खुशी से
पचा सकते हो, मɀ तु¿हȷ ÊवÊथ रहने कǧ अनुमित देता ƪȓ।
6. इन एफमȺशंस को 2—3 बार और दोहराएँ।



शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका दसवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. जब आपको ददɓ या बेचैनी महसूस हो, तो Êवयं को शांत करने कȇ िलए समय िनकालȷ। िवʱास करȷ िक
आपकǧ उŘतम शǥʇ आपको बता देगी िक आपकȇ जीवन मȷ िकस चीज को बदलने कǧ आवÇयकता हȉ,
तािक आप इस ददɓ से मुʇ हो सकȇȑ।
2. एक आदशɓ ďाकǲितक पǣरवेश कǧ कÃपना करȷ, जहाँ चारɉ ओर आपकȇ पसंदीदा फǮल बƨतायत मȷ िखले ƨए
हɉ। अपने चेहरȆ को कोमलता से छǭ रही मीठी, गरमाहट भरी हवा को महसूस करȷ। अपने शरीर कǧ ď¶येक
मांसपेशी को आराम देने पर ¹यान कȇȑिČत करȷ।
3. अपने आप से ये ďÇन पूछȷ—मɀ इस समÊया कǧ ओर कȊसे योगदान दे रहा ƪȓ? वह §या हȉ, जो मुझे जानने
कǧ आवÇयकता हȉ? मेरȆ जीवन कȇ िकन ƒेĉɉ को बदलाव कǧ आवÇयकता हȉ? इन ďÇनɉ पर ¹यान कȇȑिČत करȷ
और जवाब िमलने दȷ। इन जवाबɉ को अपनी दैिनकǧ मȷ िलखȷ।
4. ऊपर िमले जवाबɉ मȷ से एक का चुनाव करȷ और एक कायɓ योजना िलखȷ, िजस पर आप आज काम कर
सकते हɀ।

एक बार मȷ एक बदलाव लाएँ, जैसे िक चीनी दाशɓिनक लाओ—¶जू ने कहा था, ‘हजार मील कǧ याĉा भी
िसफɕ एक कदम से शुƩ होती हȉ।’ एक छोटȆ कदम को दूसरȆ मȷ जोड़ने से आपकȇ जीवन मȷ महŨवपूणɓ बदलाव
आ सकते हɀ। ददɓ अिनवायɓ Ʃप से रातोरात गायब नहȣ हो जाता, हालाँिक ऐसा हो भी सकता हȉ। ददɓ को उभर
कर ऊपर आने मȷ समय लगा हȉ; इसिलए उसे यह समझने मȷ कǪछ समय लग सकता हȉ िक अब उसकǧ
आवÇयकता नहȣ हȉ, Êवयं कȇ ďित नरम रहȷ।

दसवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ अपने शरीर कȇ संदेशɉ को ¹यान से सुनता ƪȓ
शरीर जीवन कǧ अºय सभी चीजɉ कǧ तरह, आपकȇ अंदƩनी िवचारɉ और धारणाz का आईना हȉ। ď¶येक

कोिशका आपकȇ सोचे ƨए ď¶येक िवचार और कहȆ ƨए हर श½द का जवाब देती हȉ।
पǣरवतɓन कǧ इस दुिनया मȷ, आप सभी ƒेĉɉ मȷ लचीला होने का चुनाव करते हɀ। आप अपने जीवन और

अपनी दुिनया कǧ गुणवŧा मȷ सुधार लाने कȇ िलए अपने आप को और अपनी माºयताz को बदलने कȇ िलए
तैयार हɀ। आपका शरीर आपको ďेम करता हȉ, चाहȆ आप उसकȇ साथ कȊसा भी Æयवहार करते हɉ, आपका शरीर
आपकȇ साथ संवाद करता हȉ और अब आप उसकȇ संदेशɉ को सुनते हɀ। आप संदेश—ďाǥʫ कȇ इ¬छǩक भी रहते
हɀ।

आप ¹यान देते हɀ और आवÇयक बदलाव करते हɀ। आप अपने शरीर को ďेम करते हɀ और उसे अिधकतम
ÊवाÊ·य वापस देने कȇ िलए हर एक Êतर पर िजस चीज कǧ आवÇयकता होती हȉ, वह देते हɀ। आप एक
आंतǣरक शǥʇ का आˀान करते हɀ, जो आवÇयकता होने पर हमेशा आपकȇ पास होती हȉ।

आपका दसवȷ िदन का ¹यान—ÊवाÊ·य कȇ िलए सकारा¶मक एफमȺशंस (ऑिडयो डाउनलोड का
दसवाँ िदन)

यहाँ कǪछ सकारा¶मक एफमȺशंस िदए हɀ, जो आपकȇ ÊवाÊ·य और उपचार का समथɓन करȷगे। इºहȷ बार—
बार दोहराते रहȷ—

मɀ उन खाने कǧ चीजɉ का आनंद लेता ƪȓ,
जो मेरȆ शरीर कȇ िलए अ¬छी हɀ।
मɀ अपने शरीर कǧ ď¶येक कोिशका को ďेम करता ƪȓ।
मɀ ÊवाÊ·य कȇ िलए अ¬छी चीजɉ का चुनाव करता ƪȓ।
मेरȆ मन मȷ Êवयं कȇ िलए स¿मान हȉ।



मɀ एक ÊवÊथ बुढ़ापे कȇ िलए त¶पर ƪȓ, §यɉिक अभी मɀ अपने शरीर कǧ ďेम से देखभाल करता ƪȓ।
मɀ लगातार अपने ÊवाÊ·य मȷ सुधार लाने कȇ नए तरीकȇ खोजता रहता ƪȓ। मɀ अपने शरीर को ď¶येक Êतर पर

उसकǧ आवÇयकता कǧ चीजȷ देकर उसे अिधकतम ÊवाÊ·य वापस देता ƪȓ।
उपचार होता हȉ, मɀ अपने मन को राÊते से हटाकर अपने शरीर कǧ बुǥʢ को ďाकǲितक Ʃप से उसकȇ उपचार

का काम करने देता ƪȓ।
मेरȆ पास एक िवशेष रƒक फǣरÇता हȉ, मुझे हर समय दैवीय मागɓदशɓन और सुरƒा िमलती हȉ।
उŧम ÊवाÊ·य मेरा दैवीय अिधकार हȉ और मɀ अब उस पर दावा कर रहा ƪȓ। मɀ अपने ÊवÊथ शरीर कȇ िलए

आभारी ƪȓ, मɀ जीवन से ďेम करता ƪȓ, मɀ अकȇला Æयǥʇ ƪȓ, िजसका मेरȆ खाने कǧ आदतɉ पर िनयंĉण हȉ।
अगर मɀ चाƪȓ तो िकसी भी समय Êवयं को कǪछ खाने से रोक सकता ƪȓ। पानी मेरा िďय पेय हȉ, मɀ अपने

शरीर और मन को साफ करने कȇ िलए ढȆर सारा पानी पीता ƪȓ।
अपने मन को सुखद िवचारɉ से भरना ÊवÊथ होने का सबसे तेज राÊता हȉ।

q



©यारहवाँ िदन
अ¬छा महसूस करना,

अपने Āोध को मुʇ करना
आज आप अपने Āोध को संबोिधत करȷगे—कȊसे उस पर काररवाई करकȇ आप उसे ¶याग सकते
हɀ,

इससे पहले िक वह आपको बीमार कर दे और

कȊसे आप अपने अंदर सकारा¶मक भावनाz कȇ िलए अिधक Êथान बना सकते हɀ।

ďितिदन Êवयं से बात करना और Êवयं को बताना िक आप को ďेम िकया जाता हȉ, कȊसा लगता हȉ? अपने
आईने मȷ देखȷ और कǪछ पल िनकालकर Êवयं को बधाई दȷ। आपने अपनी भावनाz मȷ गहराई से देखा हȉ और
अतीत से मुʇ होना शुƩ कर िदया हȉ। अब आप अपने मन मȷ सकारा¶मक एफमȺशंस का टȆप चलाना सीख रहȆ
हɀ। अब तक कǧ अपनी ďगित का जÇन मनाएँ, मɀ आपका और िमरर वकɕ कȇ ďित आपकǧ ďितबʢता का
जÇन मनाती ƪȓ।

जब आप अपने अतीत को खोद रहȆ थे और अपनी भावनाz को मुʇ कर रहȆ थे, तब आपको कǪछ
नाराजगी भरी भावनाएँ िमली हɉगी, िजनका िनशाना आप या आपकȇ जीवन कǧ कोई िवशेष घटना रही होगी,
इसिलए आज मɀ आपको माफ करने और अंदर कȇ गुÊसे को ǣरहा करने मȷ मदद कƩȔगी, तािक आप Êवयं कȇ
बारȆ मȷ अ¬छा महसूस करȷ।

गुÊसा एक ईमानदार भावना हȉ। लेिकन जब इसे ďकट मȷ Æयʇ या संसािधत नहȣ िकया जाता, तो यह अंदर
ही अंदर, शरीर मȷ संसािधत होने लगता हȉ और आमतौर पर िकसी बीमारी या िशिथलता का Ʃप ले लेता हȉ।

हम आमतौर पर बार—बार एक ही बात पर नाराज होते रहते हɀ। जब हम नाराज होते हɀ, तो हमȷ लगता हȉ
िक हमȷ अपनी नाराजगी Æयʇ करने का अिधकार नहȣ हȉ, इसिलए हम उसे िनगल लेते हɀ और िफर हमȷ
असंतोष, कड़वाहट या अवसाद का सामना करना पड़ सकता हȉ, इसिलए बेहतर यही होगा िक हम अपने गुÊसे
का सामना करȷ और जब भी गुÊसा आए, उसे बाहर िनकाल दȷ।

यिद आपको अपना गुÊसा शारीǣरक Ʃप से Æयʇ करने का मन हो, तो कǪछ तिकए ले लȷ और उºहȷ मारना
शुƩ कर दȷ, अपने गुÊसे को Êवाभािवक Ʃप से बाहर िनकालने मȷ डरȷ नहȣ, आपने पहले ही लंबे समय तक
अपनी भावनाएँ दबाकर रखी हɀ। अपने गुÊसे कȇ ďित शिमɖदगी या अपराध—बोध महसूस करने कǧ कोई
आवÇयकता नहȣ हȉ।

गुÊसे से िनपटने का सबसे अ¬छा तरीका हȉ, उस Æयǥʇ से खुलकर बात करना, िजससे आप नाराज हɀ। जब
आपका िकसी पर जोर से िचʬाने का मन होता हȉ, तो आपकȇ अंदर लंबे समय से गुÊसा दबा होता हȉ। ऐसा
अकसर इसिलए होता हȉ, §यɉिक आपको लगता हȉ, आप सामनेवाले Æयǥʇ से खुलकर बात नहȣ कर सकते।
इसिलए गुÊसा बाहर करने का दूसरा अ¬छा तरीका हȉ, आईने मȷ मौजूद Æयǥʇ से बात करना।

िमरर वकɕ आपकǧ सारी भावनाएँ बाहर िनकालने मȷ मदद करȆगा। मेरी एक छाĉा को अपना गुÊसा बाहर
िनकालने मȷ मुǥÇकल हो रही थी। बौǥʢक Ʃप से वह अपनी भावनाएँ समझती थी, लेिकन वह उºहȷ बाहर



ďकट नहȣ कर पा रही थी। जब उसने अपने िमरर वकɕ कȇ मा¹यम से Êवयं को अपनी भावनाएँ Æयʇ करने कǧ
अनुमित दी, तो वह अपनी माँ और शराबी बेटी कȇ ऊपर िचʬाने और उºहȷ तरह—तरह कȇ नामɉ से बुलाने मȷ
सƒम हो गई। अपनी नाराजगी बाहर िनकालने कȇ बाद उसे ऐसा लगा, जैसे उसकȇ ऊपर से बƨत बड़ा बोझ हट
गया हो। बाद मȷ, जब उसकǧ बेटी उससे िमलने आई, तो वह मिहला उसे बार—बार गले लगाने से Êवयं को
नहȣ रोक पाई। ऐसा इसिलए संभव हो पाया, §यɉिक उसने अपना दबा ƨआ गुÊसा बाहर िनकाल िदया था और
ďेम कȇ िलए जगह बना दी थी।

बƨत से लोग मुझे बताते हɀ िक दूसरȆ Æयǥʇ कȇ ďित अपने गुÊसे को बाहर िनकाल देने कȇ बाद से वे िकतने
खुश हɀ। ऐसा लगता हȉ, जैसे कोई बोझ हट गया हो।

अपने अंदर झाँकȇȑ और जानȷ िक आपकȇ गुÊसे का जवाब हȉ और आप उसे खोज लȷगे। बƨत ÊवाÊ·यďद
होता हȉ ¹यान करना और कÃपना करना िक आपका गुÊसा आराम से आपकȇ शरीर से बाहर जा रहा हȉ। उस
Æयǥʇ कȇ पास ďेम भेजȷ, जो आपकȇ गुÊसे का कȇȑČ हȉ और देखȷ िक कȊसे आपका ďेम उस अशांित को दूर कर
देता हȉ, जो आप दोनɉ कȇ बीच हȉ। सामंजÊयपूणɓ बनने कȇ िलए तैयार हो जाएँ। शायद आपकǧ नाराजगी आपको
याद िदला रही हȉ िक आप दूसरɉ कȇ साथ अ¬छी तरह संवाद नहȣ कर रहȆ हɀ। इस बात को जान लेने पर, आप
इसे ठीक कर सकते हɀ।

आइए एफमɓ करȷ—मेरी अपनी भावनाएँ होने मȷ कोई बुराई नहȣ हȉ, आज मɀ जो महसूस कर रहा ƪȓ, उसे
सकारा¶मक तरीकɉ से Æयʇ कर रहा ƪȓ।

आपका ©यारहवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. आईने कȇ साथ एक ऐसा Êथान खोजȷ, जहाँ आप सुरिƒत महसूस करȷ और कोई आपकȇ काम मȷ खलल न
डाले।
2. आईने मȷ गहराई से अपनी आँखɉ मȷ देखȷ, यिद आप अभी भी ऐसा करने मȷ असहज महसूस करते हɀ, तो
अपने मँुह या नाक पर ¹यान कȇȑिČत करȷ।
3. Êवयं को और/या उस Æयǥʇ को देखȷ, िजसने आपकȇ अनुसार आपकȇ साथ गलत िकया हȉ। वे पल याद
करȷ, जब आप नाराज ƨए थे और अपनी नाराजगी को अपने अंदर से िनकलते ƨए महसूस करȷ, उस Æयǥʇ को
बताना शुƩ करȷ िक आप वाÊतव मȷ िकस बात पर उससे इतने नाराज हɀ। अपनी पूरी नाराजगी को Æयʇ करȷ,
िविशʴ रहȷ, आप ऐसा कǪछ कह सकते हɀ—मɀ तुमसे नाराज ƪȓ, §यɉिक (कारण बताइए), मɀ आहत ƪȓ, §यɉिक
तुमने (कारण), मुझे बƨत डर लग रहा हȉ, §यɉिक तुम (कारण)।
4. आपको यह अ¾यास कई बार करना पड़ सकता हȉ, इससे पहले िक आप सच मȷ महसूस करने लगȷ िक
आपको अपनी नाराजगी से पूरी तरह मुǥʇ िमल गई हȉ। आप िकसी एक नाराजगी कȇ एक मुʡे पर भी काम
कर सकते हɀ और कई मुʡɉ पर भी। वही करȷ, जो आपको अपने िलए उिचत लगे।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका ©यारहवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. §या आप अपने जीवन कȇ अिधकांश समय नाराज रहȆ हɀ? ये कǪछ ďÇन हɀ, िजºहȷ दैिनकǧ मȷ िलखने से
आपको इन अ¾यÊत नाराजगी कǧ भावनाz से मुǥʇ पाने मȷ मदद िमलेगी—मɀ हर समय नाराज §यɉ रहना
चाहता ƪȓ? मɀ ऐसा §या करता ƪȓ, िजससे एक कȇ बाद एक ऐसी ǥÊथितयाँ बन जाती हɀ, जो मुझे गुÊसा िदलाती
हɀ? मɀ अभी भी िकसको सजा दे रहा ƪȓ? मेरȆ Æयवहार मȷ ऐसा §या हȉ, जो दूसरɉ मȷ मुझे िचढ़ाने कǧ ďवृिŧ को
जगाता हȉ?
2. अब Êवयं से ये ďÇन पूछȷ और अपने जवाब िलखȷ—मɀ §या चाहता ƪȓ? मुझे िकस बात से खुशी होती हȉ? मɀ



Êवयं को खुश करने कȇ िलए §या कर सकता ƪȓ?
3. अपने अंदर एक नई जगह बनाने कȇ तरीकɉ कȇ बारȆ मȷ सोचȷ, जो आपको Êवयं कȇ बारȆ मȷ अ¬छा महसूस
कराएँ, ऐसे तरीकɉ कȇ बारȆ मȷ सोचȷ, िजनसे आप आशावादी और हȓसमुख पैटºसɓ एवं माºयताएँ बना सकते हɀ।

©यारहवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ अ¬छा महसूस करने का अिधकारी ƪȓ
जीवन बƨत सरल हȉ, हम इसे अपने अनुभव, िवचार और भावना कȇ ÊवƩपɉ से बनाते हɀ। जो िवचार हमारȆ

अपने बारȆ मȷ और जीवन कȇ बारȆ मȷ होते हɀ, वह हमारȆ िलए सच हो जाते हɀ। िवचार िसफɕ एक साथ बँधे ƨए
श½द होते हɀ। उनका अपना कोई अथɓ नहȣ होता, वे हम हɀ, जो उºहȷ अथɓ देते हɀ। हम अपने मन मȷ बार—बार
नकारा¶मक संदेशɉ पर ¹यान कȇȑिČत करकȇ उºहȷ अथɓ देते हɀ।

हम अपनी भावनाz कȇ साथ §या करते हɀ, यह बƨत महŨवपूणɓ हȉ, §या हम उनका िĀयाºवयन करȷगे? §या
हम दूसरɉ को सजा दȷगे? दुःख, अकȇलापन, अपराध—बोध, Āोध और डर सब Êवाभािवक भावनाएँ हɀ। लेिकन
जब ये भावनाएँ ऊपर आकर ďबल हो जाती हɀ, तो जीवन एक भावना¶मक युʢÊथल बन सकता हȉ।

िमरर वकɕ, Êवयं से ďेम और सकारा¶मक एफमȺशंस कȇ ʧारा आप Êवयं को पोिषत कर सकते हɀ और उन
िचंताz को दूर कर सकते हɀ, जो उस पल आपको परȆशान कर रही हɀ। §या आपको लगता हȉ िक आप अपने
भावना¶मक जीवन मȷ शांित और सुकǮन कȇ अिधकारी हɀ?

आइए, एफमɓ करȷ—मɀ अपनी चेतना कȇ उस ÊवƩप को मुʇ करता ƪȓ, जो मेरा भला होने मȷ बाधक हȉ। मɀ
अ¬छा महसूस करने का अिधकारी ƪȓ।

आपका ©यारहवȷ िदन का ¹यान— आपका उपचारा¶मक ďकाश (ऑिडयो डाउनलोड का ©यारहवाँ
िदन)

अपने ěदय कȇ कȇȑČ मȷ गहराई से जाकर तेज रȐगीन ďकाश कȇ एक छोटȆ से िबंदु को देखȷ, िकतना संुदर रȐग हȉ।
यह आपकȇ ďेम और उपचारा¶मक ऊजाɓ का कȇȑČ हȉ। ďकाश कȇ उस िबंदु को धड़कते ƨए देखȷ। जब वह
धड़कना शुƩ करता हȉ, तो बढ़ने लगता हȉ और आपकȇ ěदय को भर देता हȉ। इस ďकाश को अपने शरीर से
गुजरते ƨए अपने िसर से लेकर अपने पैर कȇ पंजɉ और उȓगिलयɉ तक फȊलते ƨए देखȷ। आप इस संुदर रȐगीन
ďकाश मȷ अपने ďेम और उपचारा¶मक ऊजाɓ कȇ साथ पूरी तरह चमक रहȆ हɀ। अपने पूरȆ शरीर को इस ďकाश
कȇ साथ थरथराने दȷ, अपने आप से कहȷ—अपनी ली ƨई हर साँस कȇ साथ, मɀ और अिधक ÊवÊथ होता जा रहा
ƪȓ।

इस ďकाश को अपने शरीर से रोग को साफ करकȇ जीवंत ÊवाÊ·य लौटाते ƨए महसूस करȷ। िफर इस
ďकाश को अपने अंदर से िनकलकर चारɉ िदशाz मȷ फȊलने दȷ, तािक आपकǧ उपचारा¶मक ऊजाɓ उन सबको
छǭ ले, िजºहȷ उसकǧ जƩरत हȉ। िकतने सौभा©य कǧ बात होगी िक आप अपना ďेम, ďकाश और अपनी
उपचारा¶मक ऊजाɓ को उन लोगɉ कȇ साथ बाँट पाएँ, िजºहȷ उपचार कǧ आवÇयकता हȉ। अपने ďकाश को
फȊलकर अÊपतालɉ, निसɖग हो¿स, अनाथालयɉ, जेलɉ, मानिसक िचिक¶सालयɉ और िनराशा भरी अºय संÊथाz
मȷ जाने दȷ और वहाँ उ¿मीद, Ɣान और शांित आने दȷ। उसे अपने शहर कȇ हर उस घर मȷ फȊलने दȷ, जहाँ भी ददɓ
या कʴ हȉ। अपने ďेम, ďकाश और उपचारा¶मक ऊजाɓ से उन लोगɉ को राहत दȷ, िजºहȷ उसकǧ आवÇयकता
हȉ।

इस ăह पर एक ऐसे Êथान का चयन करȷ, िजसे आप ÊवÊथ करना चाहते हɉ, वह Êथान दूर भी हो सकता हȉ
और आपकȇ िबÃकǪल पास भी। अपने ďेम, ďकाश और उपचारा¶मक ऊजाɓ को उस Êथान पर कȇȑिČत करȷ और
उसे संतुलन और सामंजÊय मȷ आते देखȷ, उसे पǣरपूणɓ होते ƨए देखȷ। ďितिदन कǪछ पल िनकालकर अपना ďेम,
ďकाश और उपचारा¶मक ऊजाɓ अपने चुने ƨए Êथान पर भेजȷ।



हम जो देते हɀ, वह कई गुना बढ़कर हमारȆ पास वापस आता हȉ। अपना ďेम दूसरɉ को दȷ और ऐसा ही हȉ।
q



बारहवाँ िदन
अपने डर पर काबू पाना

आज आप अपने ऊपर डर कȇ िनयंĉण को नाकाम करना सीखȷगे  और िवʱास करना सीखȷगे िक
जीवन आपकǧ देखभाल कर रहा हȉ।

अपने आईने मȷ देखȷ, एक गहरी साँस लȷ और उस खूबसूरत Æयǥʇ कǧ ओर एक चंुबन उछालȷ, जो आपकǧ
ओर देख रहा हȉ। आप िदन पर िदन और मजबूत होते जा रहȆ हɀ। आईने का शुिĀया, िजसने आपको अतीत से
मुʇ होकर सकारा¶मक िवचारɉ को मन मȷ जगह देने मȷ मदद कǧ, जीवन आपको ďेम करता हȉ और मɀ भी!

आज आपका िमरर वकɕ ऐसी भावना पर काम करȆगा, जो आपको अपने आप को ďेम करने से, दूसरɉ को
माफ करने से और उस खुशहाल जीवन को जीने से रोकता हȉ, िजसकȇ आप अिधकारी हɀ। यह भावना हȉ डर।

डर आज पृ·वी पर अिनयंिĉत Ʃप से फȊल रहा हȉ—युʢ कȇ Ʃप मȷ, ह¶या, लालच और अिवʱास कȇ Ʃप
मȷ, डर अपने आप पर िवʱास कǧ कमी हȉ, जब आप अपने डर पर काबू पा लȷगे, तो आप जीवन पर भरोसा
करने लगȷगे, आप इस बात पर भरोसा करने लगȷगे िक जीवन आपका खयाल रख रहा हȉ।

अपनी अंतररा˃ीय बेÊटसेलर ‘फǧल द िफयर... एंड डǭ इट एनी वे’ मȷ सूजन जेफसɓ ने िलखा हȉ, ‘‘यिद
जीवन मȷ िकसी िबÃकǪल नई चीज को करने से सबको डर लगता हȉ, िफर भी बƨत से लोग उस चीज को कर
रहȆ हɀ, डर कȇ बावजूद, तो हमȷ िनÉकषɓ िनकालना चािहए िक डर ‘समÊया’ नहȣ हȉ।’’ वे मानती थȣ िक असल
मुʡा Êवयं डर नहȣ हȉ, बǥÃक यह हȉ िक हम उसे िकस तरह पकड़कर रखते हɀ। हम डर का सामना ताकत कǧ
ǥÊथित से कर सकते हɀ या लाचारी कǧ ǥÊथित से, अतः यह त·य िक हमारȆ अंदर डर हȉ, अďासंिगक हो जाता
हȉ।

आप अपने डर को िकतनी मजबूती देते हɀ?
जब आपकȇ मन मȷ कोई डरावना िवचार आता हȉ, तो वाÊतव मȷ वह िसफɕ आपकǧ सुरƒा करने कǧ कोिशश

करता हȉ, जब आप शारीǣरक Ʃप से डर जाते हɀ, तो आपको खतरȆ से बचाने कȇ िलए आपकȇ शरीर मȷ
एğȆनालाईन पंप होता हȉ, और ऐसा ही तब भी होता हȉ, जब आप अपने मन मȷ कोई डर पैदा कर लेते हɀ।

मेरा सुझाव हȉ िक आप अपना िमरर वकɕ करते समय अपने डर से बात करȷ, आप कह सकते हɀ—‘‘मɀ
जानता ƪȓ िक तुम मेरी सुरƒा करना चाहते हो, मुझे खुशी हȉ िक तुम मेरी मदद करना चाहते हो और मɀ तु¿हारा
शुिĀया अदा करता ƪȓ।’’ इस बात को Êवीकार करȷ िक आपकǧ भयभीत सोच आपका खयाल रखना चाहती
हȉ।

अपने डर को ¹यान से देखने और िमरर वकɕ कȇ दौरान उसे संबोिधत करने से आप इस बात को समझने
लगȷगे िक आप Êवयं आपका डर नहȣ हɀ। अपने डरɉ कȇ बारȆ मȷ उस तरह से सोचȷ जैसे आप एक िफÃम कǧ
ÊĀǧन पर छिवयाँ देखते हɀ—जो चीजȷ आप ÊĀǧन पर देख रहȆ होते हɀ, वे वाÊतव मȷ वहाँ नहȣ होतȣ, वे चलती
—िफरती तसवीरȷ िसफɕ सेÃयुलाइड कȇ Đȇम होती हɀ, जो एक ¼लैश मȷ चली जाती हɀ। आपकȇ डर भी इतनी ही
तेजी से आते जाते रहȷगे, बशतȺ आप उºहȷ पकड़कर रखने कǧ िजद न करȷ।

डर िसफɕ आपकȇ मन कǧ एक सीमा हȉ। आपको डर होता हȉ बीमार पड़ने का या नौकरी छǭटने का या अपने
िकसी िďयजन को खोने का या अपने साथी कȇ अलग हो जाने का, िफर डर एक सुरƒा तंĉ बन जाता हȉ;
हालाँिक इससे कहȣ अिधक शǥʇशाली होगा आपका िमरर वकɕ करना, तािक आप डरावनी ǥÊथितयɉ को मन
मȷ बार—बार बनने से रोक सकȇȑ।



मɀ मानती ƪȓ िक हमारȆ पास ďेम और डर कȇ बीच िवकÃप होता हȉ। हम बदलाव का डर अनुभव करते हɀ,
बदलाव न होने का डर महसूस करते हɀ, भिवÉय का डर और जोिखम उठाने का डर महसूस करते हɀ। हम
घिनʷता से डरते हɀ और हम अकȇलेपन से भी डरते हɀ। हम लोगɉ कȇ यह जान लेने से डरते हɀ िक हमȷ §या
चािहए और हम कौन हɀ और हम अतीत को मुʇ करने से डरते हɀ। लेिकन मन एक साथ दो परÊपर िवरोधी
िवचारɉ को पकड़कर नहȣ रख सकता और डर कȇ Êपे§ĝम कȇ दूसरȆ छोर पर ďेम होता हȉ। ďेम वह चम¶कारी
कायɓकताɓ हȉ, िजसकǧ हम सब को तलाश हȉ, जब आप Êवयं को ďेम करते हɀ, तो आप Êवयं का खयाल रख
सकते हɀ।

जब आपको डर लगे, तो Êवयं को याद िदलाएँ िक इसका मतलब हȉ, आप Êवयं को ďेम नहȣ करते और
आपको Êवयं पर भरोसा भी नहȣ हȉ, यह धारणा िक आप िकसी काम कȇ नहȣ हɀ, अकसर आपकȇ डर कǧ जड़
मȷ होती हȉ। लेिकन जब आप Êवयं को पूणɓ Ʃप से ďेम और पसंद करने लगȷगे, तो अपने डर पर काबू पाने
लगȷगे।

वह सब करȷ, जो आप अपने िदल, अपने शरीर और अपने मन को मजबूत करने कȇ िलए कर सकते हɀ।
अपने आईने और अपने अंदर कǧ ताकत कǧ ओर देखȷ।

आइए, एफमɓ करȷ—सबकǪछ ठीक हȉ, मेरी सवɊŘ भलाई कȇ िलए सबकǪछ काम कर रहा हȉ, मɀ सुरिƒत ƪȓ,
ďेम मेरी ताकत हȉ। िसफɕ ďेम ही स¶य हȉ।

आपका बारहवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. वह कौन सा सबसे बड़ा डर हȉ, जो आप इस समय अनुभव कर रहȆ हɀ? उसे एक ‘पोÊट—इट’ नोट पर
िलखकर अपने आईने कȇ बाईȐ ओर िचपका दȷ। इस डर को Êवीकार करȷ, उसे कहȷ—मɀ जानता ƪȓ, तुम मेरी
सुरƒा करना चाहते हो, मɀ खुश ƪȓ िक तुम मेरी मदद करना चाहते हो, शुिĀया! अब मɀ तु¿हȷ जाने दे रहा ƪȓ। मɀ
तु¿हȷ मुʇ कर रहा ƪȓ और मɀ सुरिƒत ƪȓ, िफर वह ǥÊटकǧ नोट िनकालȷ, उसे फाड़ दȷ और या तो कǮड़Ȇदान मȷ
डाल दȷ या टॉयलेट मȷ ¼लश कर दȷ। चाहȆ जैसे भी आप उस डर से छǩटकारा पाएँ, महŨवपूणɓ हȉ उसे बाहर
िनकालना।
2. एक बार िफर आईने मȷ देखȷ और ये एफमȺशंस दोहराएँ—मɀ ďेम और जीवन पर भरोसा करता ƪȓ। ďेम और
जीवन मेरा खयाल रखते हɀ। मɀ उस शǥʇ कȇ साथ एकाकार ƪȓ, िजसने मुझे बनाया हȉ। मेरी दुिनया मȷ सबकǪछ
ठीक हȉ।
3. अब आईने मȷ देखȷ और अपनी साँसɉ पर ¹यान दȷ, हम जब डरȆ होते हɀ तो अकसर अपनी साँस रोक लेते हɀ।
यिद आप भयभीत महसूस कर रहȆ हɀ, तो पूरी चेतना मȷ साँस लȷ, कǪछ गहरी साँसȷ लȷ, साँस लेने से आपकȇ अंदर
कǧ वह जगह खुल जाती हȉ, जो आपकǧ शǥʇ हȉ। साँस लेने से आपकǧ रीढ़ सीधी हो जाती हȉ, आपकȇ फȇफड़Ȇ
खुल जाते हɀ और आपकȇ कोमल िदल को बढ़ने कǧ जगह िमलती हȉ।
4. Êवाभािवक Ʃप से साँस लेते रहȷ और अपनी साँसɉ पर ¹यान देते रहȷ, ऐसा करते ƨए ये एफमȺशंस दोहराएँ
—मɀ तुमको ďेम करता ƪȓ (नाम), मɀ सच मȷ तुमको ďेम करता ƪȓ, मɀ जीवन पर भरोसा करता ƪȓ, जीवन मुझे
वह सबकǪछ देता हȉ, िजसकǧ मुझे जƩरत होती हȉ, डरने कǧ कोई बात नहȣ हȉ, मɀ सुरिƒत ƪȓ, सब ठीक हȉ।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ—   बारहवȷ िदन कȇ िलए आपका दैिनकǧ अ¾यास
1. िन¿निलिखत शीषɓकɉ कȇ नीचे अपने सबसे बड़Ȇ डर िलखȷ—पǣरवार, ÊवाÊ·य, कȁǣरयर, संबंध और िवŧीय
साधन।
2. अब अपने िलखे ď¶येक डर कȇ िलए एक या अिधक एफमȺशंस िलखȷ। उदाहरण कȇ िलए, यिद आपने
िलखा हȉ ‘मुझे डर हȉ, मɀ बीमार हो जाऊȔगा और Êवयं का खयाल नहȣ रख पाऊȔगा’, तो एक एफमȺशन हो



सकता हȉ, ‘मुझे हमेशा वह मदद िमलेगी, िजसकǧ मुझे आवÇयकता होगी’।

बारहवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ हमेशा पूरी तरह संरिƒत रहता ƪȓ
याद रखȷ—जब आपकȇ मन मȷ कोई भयभीत करनेवाला िवचार आता हȉ, तो वह िसफɕ आपकǧ सुरƒा करने कǧ

कोिशश कर रहा होता हȉ। उस डर से कहȷ, ‘मुझे खुशी हȉ िक तुम मेरी मदद करना चाहते हो।’ उसकȇ बाद उस
डर को संबोिधत करते ƨए एक एफमȺशन कहȷ। डर को Êवीकार करȷ और शुिĀया कहȷ, लेिकन उसे मजबूती
या महŨव न दȷ।

आपका बारहवȷ िदन का मेिडटȆशन— एक सुरिƒत और ďेम भरी दुिनया बनाना (ऑिडयो डाउनलोड
का बारहवाँ िदन)

आज और हर एक िदन को सीखने का समय मानȷ, एक नई शुƧआत मानȷ, यह बदलने और िवकिसत होने
का, एक नए Êतर पर अपनी चेतना को खोलने का और नए िवचारɉ एवं सोच कȇ नए तरीकɉ पर िवचार करने
का तथा हम िजस दुिनया मȷ जीने का सपना देखते हɀ, उसकǧ कÃपना करने का अवसर हȉ। हमारी कÃपना
दुिनया कǧ रचना करने मȷ मदद करती हȉ। मेरȆ साथ चलकर अपने आप को और अपनी पृ·वी को नए और
शǥʇशाली तरीकȇ से देखȷ।

एक ऐसी दुिनया कǧ कÃपना करȷ, जहाँ सबकȇ पास गौरव हो, जहाँ हर कोई, चाहȆ वह िकसी भी जाित या
रा˃ीयता का हो, सशʇ और सुरिƒत महसूस करȆ। बŘɉ को हर जगह महŨव और ďेम िमलता देखȷ, §यɉिक
बŘɉ कȇ ďित हर ďकार का दुÆयɓवहार पूरी तरह गायब हो चुका हȉ। ÊकǮलɉ को अपने कǧमती समय का उपयोग
बŘɉ को महŨवपूणɓ चीजȷ िसखाने मȷ करते ƨए देखȷ, जैसे Êवयं को कȊसे ďेम करना चािहए, संबंध कȊसे बनाने
चािहए, अिभभावक कȊसे बनना चािहए, पैसɉ को सँभालकर आिथɓक Ʃप से सुरिƒत कȊसे होना चािहए। िफर
सभी बीमार लोगɉ को ÊवÊथ होते देखȷ, बीमाǣरयɉ को अतीत कǧ चीज बनते देखȷ, §यɉिक डॉ§टर लोगɉ को
ÊवÊथ और िफट रखना सीख चुकȇ हɀ। ददɓ और कʴɉ को गायब होते देखȷ और अÊपतालɉ को आवासीय
इमारतɉ मȷ बदलते देखȷ।

कÃपना करȷ िक सभी बेघरɉ को घर िमल चुकȇ हɀ और उन सब लोगɉ कȇ िलए रोजगार उपल½ध हȉ, जो काम
करना चाहते हɀ। जेलɉ को कȊिदयɉ और गाडɋ मȷ समान Ʃप से आ¶म—मूÃय और आ¶म—स¿मान का िनमाɓण
करते देखȷ, तािक वहाँ से जीवन से ďेम करनेवाले िज¿मेदार नागǣरक ǣरहा हɉ। चचɋ को उनकȇ िशƒण से पाप
और अपराध—बोध को दूर करते ƨए और उनकǧ िदÆय भÆयता को Æयʇ करने और अपने िलए सवɊŘ
अ¬छाई ďाʫ करने मȷ उनकȇ सदÊयɉ का समथɓन करते देखȷ। सरकारɉ को वाÊतव मȷ जनता का खयाल रखते
देखȷ, जहाँ सबकȇ िलए ºयाय और दया उपल½ध हो। हर Æयवसाय मȷ ईमानदारी और िनÉपƒता लौटते ƨए देखȷ,
§यɉिक लालच अब एक अनजान चीज बन चुका हȉ। मिहलाz और पुƧषɉ को गौरव कȇ साथ रहने कȇ िलए
एक—दूसरȆ को सशʇ करते देखȷ, §यɉिक िहȐसा¶मक गितिविधयाँ पूरी तरह ख¶म हो चुकǧ हɀ। शुʢ, साफ
पानी और पौिʴक आहार और Êव¬छ हवा को हम सबकȇ िलए मानक कȇ Ʃप मȷ देखȷ।

अब आइए, बाहर चलते हɀ और Êव¬छ बाǣरश को महसूस करते हɀ। बाǣरश कȇ Ƨकने पर बादल छȓट जाते हɀ
और सूरज कȇ िनकलने कȇ साथ हम एक खूबसूरत इȐČधनुष देखते हɀ। साफ हवा पर ¹यान दȷ, उसकǧ ताजगी को
सँूघȷ, निदयɉ और झीलɉ मȷ चमकता ƨआ पानी देखȷ। रसीली वनÊपितयɉ पर ¹यान दȷ—घने वन, बेशुमार फǮल
और फल तथा सǥ½जयाँ जो सबको उपल½ध हɀ।

दुिनया भर मȷ सबको सामंजÊय कǧ भावना कȇ साथ शांित और बƨतायत का आनंद लेते देखȷ, जब हम अपनी
बाँहȷ नीचे करकȇ अपने िदल कȇ दरवाजे खोलȷ, तो आकलन, आलोचना और पूवɓăह को पुराने जमाने कǧ चीजȷ
बनकर लुʫ होते देखȷ, सीमाz को ढहते और अलगाव को गायब होते देखȷ, सबको एक होते देखȷ—सŘे भाई



बहन, जो एक दूसरȆ कǧ परवाह करते हɀ।
अपने ăह को, अपनी धरती माँ को ÊवÊथ और पूणɓ होते और ďाकǲितक आपदाz को नʴ होते देखȷ और

िफर धरती माँ को राहत कǧ साँस लेते और शांित का साēा®य फȊलते देखȷ।
अºय सकारा¶मक चीजɉ कȇ बारȆ मȷ भी सोचȷ िजºहȷ आप इस धरती पर होते देखना चाहȷगे। जब आप इन

िवचारɉ को अपने मन मȷ रखकर उनकǧ कÃपना करते हɀ, तो आप इस नई, सुरिƒत और ďेम भरी दुिनया कȇ
िनमाɓण मȷ मदद करते हɀ।

q



तेरहवाँ िदन
अपने िदन कǧ शुƧआत ďेम कȇ साथ करना

आज आप जानȷगे िक आपका िदन शुƩ करने का तरीका आपकȇ िदन भर कȇ अनुभवɉ को िनधाɓǣरत
कर सकता हȉ। आप सीखȷगे िक कȊसे सकारा¶मकता कǧ शǥʇ हर चीज को भलाई कȇ िलए बदल
सकती हȉ।

बधाई हो! आपने इस कोसɓ कȇ पहले बारह अ¾यास पूरȆ कर िलये हɀ। आपने सीख िलया हɀ िक िकस ďकार
िमरर वकɕ कȇ औजार का उपयोग करकȇ आप अपने िवचारɉ कȇ पैटनɓ को बदल सकते हɀ और अÊवÊथ
भावनाz को बाहर िनकाल सकते हɀ। §या आप िमरर वकɕ कǧ शǥʇ को महसूस करने लगे हɀ? §या आप
महसूस करने लगे हɀ िक कȊसे यह आपकȇ जीवन मȷ बदलाव ला सकता हȉ?

आज आप सीखȷगे िक कȊसे आप अपने जीवन कȇ िविशʴ ƒेĉɉ कȇ उपचार कȇ िलए िमरर वकɕ का उपयोग
कर सकते हɀ। आइए, शुƧआत करते हɀ, आपकȇ िदन आरȐभ करने कȇ तरीकȇ से। §या आप जानते थे िक सुबह
का पहला घंटा महŨवपूणɓ होता हȉ? आप उसे कȊसे िबताते हɀ, यह आपकȇ िदन भर कȇ अनुभवɉ को िनधाɓǣरत
करȆगा।

आज आपने िदन का आरȐभ कȊसे िकया? जब आप सुबह उठȆ, तो आपकȇ मँुह से िनकलने वाले पहले श½द
§या थे? §या आपने िकसी बात कǧ िशकायत कǧ? §या आपने उन चीजɉ कȇ बारȆ मȷ सोचा, जो आपकȇ जीवन
मȷ अ¬छी नहȣ चल रही थȣ? आप जैसे अपना िदन शुƩ करते हɀ, अकसर वैसे ही अपना जीवन भी जीते हɀ।

जब आप सुबह सबसे पहले बाथƩम कȇ आईने मȷ देखते हɀ तो §या कहते हɀ? जब आप नहाते हɀ तो §या
कहते हɀ? जब आप तैयार होते हɀ तो §या कहते हɀ? आप काम पर जाने कȇ िलए घर से कȊसे िनकलते हɀ? §या
आप ऐसे ही दरवाजे कȇ बाहर िनकल जाते हɀ या पहले कोई अ¬छी सी बात कहते हɀ? कार मȷ बैठने कȇ बाद
आप §या करते हɀ? §या आप जोर से कार का दरवाजा बंद करकȇ काम पर जाने कȇ बारȆ मȷ बड़बड़ करते हɀ या
राÊते मȷ िमलनेवाले ĝȉिफक को कǪछ कहते हɀ?

बƨत से लोग अपने िदन कǧ शुƧआत ‘ओह िशट! िफर सुबह हो गई, अब उठना पड़Ȇगा, स¶यानाश!’ कȇ
साथ करते हɀ। यिद आपका िदन कǧ शुƧआत करने का ऐसा बेकार तरीका हȉ, तो आपका िदन अ¬छा नहȣ
बीतेगा—कभी भी, यह संभव ही नहȣ हȉ। यिद आप सुबह कǧ बुरी शुƧआत करने कǧ पूरी कोिशश करते हɀ, तो
आपका िदन भी बुरा ही बीतेगा।

मɀने कई वषɋ से एक छोटा सा िनयम बनाया ƨआ हȉ। जैसे ही मेरी नȣद खुलती हȉ, मɀ अपने िबÊतर मȷ और
अंदर तक घुस जाती ƪȓ और रात कǧ अ¬छी नȣद कȇ िलए अपने िबÊतर को धºयवाद देती ƪȓ, मɀ कǪछ देर ऐसे ही
िबÊतर मȷ लेटी रहती ƪȓ और िफर अपने िदन कǧ शुƧआत सकारा¶मक िवचारɉ कȇ साथ करती ƪȓ, मɀ Êवयं को
कǪछ ऐसी बातȷ कहती ƪȓ—आज का िदन अ¬छा हȉ, आज का िदन सच मȷ बƨत अ¬छा होनेवाला हȉ। िफर मɀ उठती ƪȓ,
बाथƩम मȷ जाती ƪȓ और अपने शरीर को ठीक से काम करने कȇ िलए धºयवाद देती ƪȓ।

मɀ थोड़ी देर ÊĝȆिचंग भी करती ƪȓ, मेरȆ बाथƩम कȇ दरवाजे पर एक ए§सरसाइज बार हȉ, िजसकȇ उपयोग से मɀ
अपने पूरȆ शरीर को ÊĝȆच कर सकती ƪȓ, मɀ बार को पकड़ती ƪȓ, अपने घुटनɉ को तीन बार छाती कȇ पास लाती
ƪȓ और िफर अपनी बाँहɉ कȇ बल लटक जाती ƪȓ, मɀने पाया हȉ िक सुबह कȇ समय ÊĝȆिचंग करने से मेरा शरीर
ÊवÊथ और लचीला बना रहता हȉ।

थोड़ी देर कǧ ÊĝȆिचंग कȇ बाद मɀ एक कप चाय बनाती ƪȓ और उसे लेकर वापस अपने िबÊतर मȷ चली जाती



ƪȓ, मुझे अपने िबÊतर से ďेम हȉ, मɀने अपने िबÊतर का हȆड बोडɔ िवशेष Ʃप से ऐसे कोण पर बनवाया हȉ,
िजससे मɀ पढ़ते या िलखते समय उसकȇ सहारȆ बैठ सकǮȔ।

शरीर और मन कǧ ÊĝȆिचंग करना मेरा सुबह का अनुʷान हȉ, िफर मɀ उठना शुƩ करती ƪȓ, बाकǧ कȇ िदन का
सामना करने से पहले मɀ खुद को दो घंटȆ देने कǧ कोिशश करती ƪȓ, मɀ चाहती ƪȓ िक अपने सारȆ काम आराम से
कर पाऊȔ, मɀने इ¶मीनान से काम करना सीख िलया हȉ।

यिद आप एक ÆयÊत माँ या िपता हɀ, िजºहȷ बŘɉ को ÊकǮल जाने कȇ िलए तैयार करना पड़ता हȉ या अगर
आपको काम पर जÃदी जाना होता हȉ, तो यह महŨवपूणɓ हȉ िक अपने िदन को सही तरीकȇ से शुƩ करने कȇ
िलए आप Êवयं को कǪछ समय दȷ, बǥÃक मɀ तो सुबह यह अितǣरʇ समय पाने कȇ िलए और जÃदी जाग
सकती ƪȓ। भले ही आपकȇ िलए Êवयं को िसफɕ 10 या 15 िमनट दे पाना संभव हो, लेिकन यह बƨत महŨवपूणɓ
हȉ, यह समय आपकǧ Êवयं कǧ देखभाल का हȉ।

जब आप सुबह जागते हɀ, तो कोई ऐसा काम करना, जो आपको अ¬छा लगता हो और Êवयं से कǪछ ऐसा
कहना, जो आपको अ¬छा महसूस कराता हो, महŨवपूणɓ होता हȉ। एक ऐसे िदन को गित दȷ, जो आपकȇ िलए
सवɓėेʷ िदन हो, आपको अपने जीवन मȷ ये बदलाव एक साथ लाने कǧ आवÇयकता नहȣ हȉ। बस सुबह कȇ
िलए एक िनयम का चुनाव कǣरए और शुƧआत कर दीिजए। जब आपको उस िनयम कǧ आदत हो जाए, तो
दूसरा िनयम ले लीिजए और अ¾यास करते रिहए। अपने आप को उसमȷ डǩबो देने कǧ आवÇयकता नहȣ हȉ।
याद रिखए—बात अ¬छा महसूस करने कǧ हȉ।

आइए, एफमɓ करȷ—आज मɀ एक अʥुत नए िदन और एक अʥुत नए भिवÉय का िनमाɓण कर रहा ƪȓ।

आपका तेरहवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. जब आप सुबह जागकर अपनी आँखȷ खोलȷ, तो Êवयं से ये एफमȺशंस कहȷ—गुड मॉिनɖग मेरȆ िबÊतर, इतने
आरामदायक होने कȇ िलए शुिĀया! मɀ तुमको ďेम करता/करती ƪȓ। आज का िदन बƨत शुभ हȉ, सबकǪछ ठीक
हȉ, मेरȆ पास वह सब करने कȇ िलए समय हȉ, जो मुझे करना चािहए।
2. अब थोड़ी देर आराम से बैठȷ और इन एफमȺशंस को अपने मन मȷ ďवािहत होने दȷ, िफर उºहȷ अपने िदल मȷ
और शरीर कȇ बाकǧ िहÊसɉ मȷ महसूस करȷ।
3. जब आप उठने कȇ िलए तैयार हɉ, तो अपने बाथƩम कȇ आईने कȇ सामने जाएँ, गहराई से अपनी आँखɉ मȷ
देखȷ। उस खूबसूरत, ďसʨ, शांत Æयǥʇ को देखकर मुसकराएँ, जो आईने मȷ से आपको देख रहा हȉ।
4. आईने मȷ देखते समय ये एफमȺशंस बोलȷ—गुड मॉिनɖग (नाम), मɀ तुमको ďेम करता/करती ƪȓ। मɀ सच मȷ,
सच मȷ तुमको ďेम करता/करती ƪȓ। आज हमȷ कǪछ अʥुत अनुभव होनेवाले हɀ और िफर Êवयं को कोई अ¬छी
बात किहए, जैसे—ओह, आज तुम बƨत अ¬छȆ लग रहȆ/रही हो। तु¿हारी मुसकराहट सबसे अ¬छी हȉ। मɀ
कामना करता/करती ƪȓ िक तु¿हारा आज का िदन बƨत शानदार हो।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका तेरहवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. अपने िलए सुबह का एक िनयम बनाएँ, वे सब तरीकȇ िलखȷ, िजनसे आप अपनी सुबह को सकारा¶मक,
सुखद और सहायक तरीकȇ से शुƩ कर सकते हɀ।
2. अपने सुबह कȇ िनयम मȷ इन सब तरीकɉ कȇ िलए 2 या 3 एफमȺशंस िलखȷ। जब आप तैयार होते हɀ, जब
आप अपना नाÇता बनाते हɀ और जब आप अपनी कार मȷ बैठकर काम पर जाते हɀ—उन सब मौकɉ कȇ िलए
एफमȺशंस िलखȷ।
3. यिद आप अपने दैिनक िनयम कȇ िलए एफमȺशंस कȇ और उदाहरण चाहते हɀ, तो ‘यू कȊन िĀएट एन
ए§से»शनल लाइफ’ कȇ पीछȆ िदए गए एफमȺशंस देखȷ। यह वह पुÊतक हȉ, जो मɀने शेǣरल ǣरचडɔसन कȇ साथ



िलखी थी।

तेरहवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ जीवन कȇ िलए नए दरवाजे खोल रहा ƪȓ
आप जीवन कȇ गिलयारȆ मȷ खड़Ȇ हɀ और आपकȇ पीछȆ कई दरवाजे बंद हो चुकȇ हɀ। ये दरवाजे ďितिनिध¶व

करते हɀ, उन चीजɉ का जो अब आप न करते हɀ न उनकȇ बारȆ मȷ सोचते हɀ, उन अनुभवɉ का जो अब आपको
नहȣ होते। आपकȇ आगे दरवाजɉ का एक अंतहीन गिलयारा हȉ, िजनमȷ से ď¶येक—एक नए अनुभव कȇ िलए
खुलता हȉ।

जब आप आगे बढ़ȷ, तो Êवयं को उन अʥुत अनुभवɉ कȇ िलए दरवाजे खोलते देखȷ, जो आप पाना चाहते
हɀ। Êवयं को खुशी, शांित, ÊवाÊ·य, समृǥʢ और ďेम कȇ िलए दरवाजे खोलते देखȷ। समझ, कƧणा और
ƒमाशीलता कȇ िलए दरवाजे खोलते देखȷ। Êवतंĉता कȇ िलए, Êव—मूÃय एवं आ¶मस¿मान और Êवयं कȇ ďेम
कȇ िलए दरवाजे खोलते देखȷ, ये सब आपकȇ सामने हɀ। आप सबसे पहले कौन सा दरवाजा खोलȷगे?

िवʱास रखȷ िक आपकȇ भीतर का मागɓदशɓक उन तरीकɉ से आपका नेतृ¶व कर रहा हȉ, जो आपकȇ िलए
सबसे अ¬छȆ हɀ और इसकȇ ʧारा आपकȇ आ¹याǥ¶मक िवकास का िनरȐतर िवÊतार हो रहा हȉ। इस बात से कोई
फकɕ नहȣ पड़ता िक कौन सा दरवाजा खुल रहा हȉ या कौन सा बंद हो रहा हȉ, आप हमेशा सुरिƒत हɀ।

आपका तेरहवȷ िदन का मेिडटȆशन— ďेम कȇ िलए सकारा¶मक एफमȺशंस (ऑिडयो डाउनलोड का
तेरहवाँ िदन)

इन एफमȺशंस को अपनी चेतना मȷ भर जाने दȷ, यह मानते ƨए िक ये आपकȇ िलए सच हो जाएँगे। इनका
अ¾यास बार—बार करते रहȷ, खुशी कȇ साथ।

समय—समय पर मɀ उनसे पूछता ƪȓ, िजºहȷ मɀ ďेम करता ƪȓ िक मɀ कȊसे उºहȷ और ®यादा ďेम कर सकता ƪȓ।
मɀ ďेम भरी आँखɉ से साफ—साफ देखने का चुनाव करता ƪȓ। मɀ जो देखता ƪȓ, उसे ďेम करता ƪȓ, मɀ अपने
जीवन मȷ ďेम और रोमांस को आकिषɓत करता ƪȓ और अब मɀ इसे Êवीकार करता ƪȓ। कोने—कोने मȷ ďेम फȊला
हȉ और मेरी पूरी दुिनया मȷ खुिशयाँ भरी हɀ। मɀ उस ďेम का आनंद लेता ƪȓ, जो मुझे रोज िमलता हȉ। मɀ आईने मȷ
देखकर यह कहने मȷ सहज महसूस करता ƪȓ िक ‘मɀ तुमको ďेम करता ƪȓ, मɀ सच मȷ, सच मȷ तुमको ďेम करता
ƪȓ।’ मɀ अब »यार, रोमांस, खुशी और जो कǪछ भी अ¬छा जीवन मुझे देना चाहता हȉ, उसे पाने कȇ यो©य ƪȓ, मɀ
ďेम से िघरा ƨआ ƪȓ, सबकǪछ ठीक हȉ। मɀ िकसी ऐसे कȇ साथ आनंददायक, अंतरȐग ǣरÇते मȷ ƪȓ, जो सच मȷ मुझे
ďेम करता हȉ। मɀ संुदर ƪȓ और मुझे सब ďेम करते हɀ। मɀ जहाँ भी जाता ƪȓ, लोग मुझे ďेम से िमलते हɀ। मɀ िसफɕ
ÊवÊथ संबंधɉ को आकिषɓत करता ƪȓ, मेरȆ साथ हमेशा अ¬छा Æयवहार होता हȉ। मɀ अपने जीवन मȷ िमले इतने
ďेम कȇ िलए बƨत आभारी ƪȓ, मुझे वह हर जगह िमल जाता हȉ।

q



चौदहवाँ िदन
Êवयं को ďेम करना—आपकȇ दूसरȆ सʫाह कǧ समीƒा

आज आप िमरर वकɕ मȷ अपनी ďगित कǧ समीƒा करȷगे और जीवनयाĉा मȷ Êवयं को अिधक समय
और ďो¶साहन देना सीखȷगे।

मुझे आप सब पर िकतना गवɓ हो रहा हȉ मेरȆ िďयजनो! यहाँ हम अपने दूसरȆ सʫाह कȇ अंत तक पƨȓच गए हɀ
और वहाँ आप अपने दोÊत कȇ सामने, अपने आईने कȇ सामने खड़Ȇ होकर हर िदन नए तरीकȇ सीख रहȆ हɀ और
उनका अ¾यास कर रहȆ हɀ, िजनकǧ मदद से आप अपने जीवन मȷ और अिधक ďेम ला सकते हɀ। आप »यार,
खुशी और उन सभी अ¬छी चीजɉ कȇ अिधकारी हɀ, जो जीवन आपको दे सकता हȉ।

आप िमरर वकɕ करने मȷ अभी भी थोड़ा मूखɓतापूणɓ और असहज महसूस कर सकते हɀ। कोई बात नहȣ, मɀ
आपसे कƪȓगी िक जब आप ďितिदन नए अ¾यास आरȐभ करते हɀ तो धैयɓ से काम लȷ, बदलाव मुǥÇकल हो
सकता हȉ और आसान भी हो सकता हȉ। याद रखȷ िक यह खुद को ďेम करने और Êवीकǲित ďदान करने कǧ
याĉा हȉ और अपने समÊत ďयासɉ को Êवीकार करȷ।

आप पहले ही इतना कǪछ ďाʫ कर चुकȇ हɀ। आपने देखा हȉ िक कȊसे आपका आईना आपकǧ कही बातɉ और
आपकȇ िकए कामɉ कȇ ďित आपको और अिधक जागƩक करने मȷ मदद करता हȉ। आप उन चीजɉ को जाने
देना सीख रहȆ हɀ, जो आपकȇ िलए अ¬छी नहȣ हɀ। आप अपनी सेÃफ—टॉक (Êवयं से कǧ गई बात) कȇ ďित
अिधक जागƩक हो रहȆ हɀ, आप अपने कहȆ श½दɉ को ¹यान से सुनकर उºहȷ सकारा¶मक एफमȺशंस मȷ बदलना
सीख रहȆ हɀ। आप अपने भीतर कȇ आलोचक को एक ďशंसक मȷ बदलना भी सीख रहȆ हɀ, जो आपकȇ ďयासɉ
और बदलाव कȇ िलए ďितबʢता कǧ ďशंसा करȆगा, यह सब आपकȇ िलए बƨत अ¬छा हȉ।

आपका भीतरी बŘा िपछले दो सʫाहɉ मȷ अ¾यासɉ का िवषय था और आपने बहादुरी से दोनɉ का सामना
िकया। खुद कǧ एक बड़ी सी जयकार करȷ! आपने अपने भीतर कȇ बŘे को अपना पǣरचय िदया और अब आप
समझने लगे हɀ िक यह नºहा सा जीव §या महसूस करता हȉ, आपको इस बŘे को अपनी बाँहɉ मȷ लेकर यह
समझाने का समय भी िमल रहा हȉ िक वह िकतना सुरिƒत हȉ और आप उसे िकतना ďेम करते हɀ। मुझे आप पर
बƨत गवɓ हȉ िक आपने Êवयं को ďेम करने कǧ ओर इतना बड़ा कदम उठाया हȉ।

इन पहले 14 अ¾यासɉ कȇ बाद आप सीख रहȆ हɀ िक कȊसे आपका शरीर आपकȇ अंदƩनी िवचारɉ और
धारणाz को ďितिबंिबत करता हȉ, आप अपने शरीर कȇ संदेशɉ पर ¹यान देने लगे हɀ। आप अपने शरीर को वह
ďेम भरा पोषण देने लगे हɀ, िजसकǧ उसे आवÇयकता हȉ—उ¶साहवधɓक िवचार और सकारा¶मक एफमȺशंस,
आप यह भी देख रहȆ हɀ िक आप िकतना अ¬छा महसूस कर सकते हɀ, जब आप अपनी सŘी भावनाएँ Æयʇ
करते हɀ, भले ही वे नकारा¶मक हɉ, आपको उस मेहनत कȇ िलए और उन अ¾यासɉ कȇ िलए भी Êवयं को बधाई
देनी चािहए, जो आप दूसरɉ कȇ ďित अपने Āोध को समाʫ करने कȇ िलए कर रहȆ हɀ। यह ऐसा उपचारा¶मक
अनुभव हȉ, जो वाÊतव मȷ आपका जीवन बदल सकता हȉ।

अपने डर को समझकर और िमरर वकɕ कȇ दौरान उसे संबोिधत करकȇ आपने इस सʫाह एक और
महŨवपूणɓ पाठ सीखा हȉ—आप Êवयं अपना डर नहȣ हɀ। डर िसफɕ आपकȇ मन कǧ एक कमजोरी हȉ। आपकȇ
पास हमेशा ďेम और डर कȇ बीच एक िवकÃप रहता हȉ।

आपने इस सʫाह मेरȆ एक पसंदीदा िसʢांत का अ¾यास भी िकया हȉ—आप जैसे अपने िदन कǧ शुƧआत
करते हɀ, अकसर वैसे ही अपना जीवन भी जीते हɀ। मुझे यह जानकर बƨत खुशी हो रही हȉ िक आप अपने िदन



कǧ शुƧआत ďेम भरȆ िवचारɉ कȇ साथ करने का ďयास कर रहȆ हɀ। यह आपकȇ िदन कȇ बाकǧ समय कȇ िलए एक
सकारा¶मक टोन सेट करता हȉ।

आपने देखा िक िसफɕ 14 िदनɉ मȷ आपने िकतना कǪछ सीख िलया हȉ? िमरर वकɕ कȇ इस नए अनुभव से
गुजरते ƨए Êवयं को हर ďकार का ďो¶साहन देते रिहए, हमेशा जान लीिजए िक मɀ आपकȇ साथ ƪȓ। आइए,
एफमɓ करȷ—मɀ यहाँ ƪȓ, दुिनया—ये िमरर वकɕ मुझे जो भी अʥुत चीजȷ िसखा रहा हȉ, उसकȇ ďित खुला ƨआ
और ăहणशील।

आपका चौदहवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. अपने बचपन कȇ उस समय कǧ एक तसवीर िनकालȷ, जब आप सच मȷ खुश थे। शायद आपकȇ पास आपकȇ
जºमिदन कǧ पाटȥ मȷ ली गई कोई तसवीर होगी या तब कǧ, जब आप अपने दोÊतɉ कȇ साथ कǪछ कर रहȆ थे या
अपनी पसंद कǧ िकसी जगह पर गए थे।
2. इस तसवीर को अपने बाथƩम कȇ आईने पर िचपका दȷ।
3. उस तसवीर कȇ जीवंत और खुश बŘे से बात करȷ, उस बŘे को बताएँ िक आपका िफर से वैसा ही
महसूस करने का िकतना मन होता हȉ। अपने भीतर कȇ बŘे से अपनी वाÊतिवक भावनाz कǧ और जो बात
आपको रोक रही हȉ, उसकǧ चचाɓ करȷ।
4. अपने आपसे ये एफमȺशंस कहȷ—मɀ अपने सारȆ डर बाहर िनकालने को तैयार ƪȓ, मɀ सुरिƒत ƪȓ, मɀ अपने
भीतर कȇ बŘे को ďेम करता ƪȓ, मɀ तुमको ďेम करता ƪȓ, मɀ खुश ƪȓ, मɀ संतुʴ ƪȓ और मुझे ďेम िमलता हȉ।
5. इन एफमȺशंस को दस बार दोहराएँ।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका चौदहवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. अपनी दैिनकǧ िनकालȷ और सातवȷ िदन कȇ पहले अ¾यासवाला पृʷ खोलȷ।
2. उन भावनाz और िट»पिणयɉ को पढ़ȷ, जो आपने उस िदन कȇ िमरर वकɕ कȇ बाद िलखी थȣ।
3. एक नए पृʷ पर, आज कǧ, िमरर वकɕ कȇ दूसरȆ सʫाह कȇ बाद कǧ भावनाएँ और िट»पिणयाँ िलखȷ, §या
अब आपको अ¾यास आसान लगने लगे हɀ? §या अब आप आईने मȷ, देखने मȷ अिधक सहज महसूस करने
लगे हɀ?
4. िलखȷ िक आपको कहाँ सबसे अिधक सफलता िमल रही हȉ, िलखȷ िक कहाँ आपको सबसे अिधक मुǥÇकल
हो रही हȉ?
5. उन चीजɉ मȷ आपकǧ मदद करने कȇ िलए एक नया िमरर वकɕ अ¾यास और एफमȺशंस तैयार करȷ, जहाँ
आपको Ƨकावट महसूस हो रही हȉ।

चौदहवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ िसफɕ अपनी भÆयता देखना चाहता ƪȓ
अपने मन से और अपने जीवन से ď¶येक नकारा¶मक, हािनकारक, डरावना िवचार और सोच दूर करने का

चुनाव करȷ। अब िकसी भी ďकार कȇ हािनकारक िवचार या बातचीत को न सुनȷ, न उसका िहÊसा बनȷ। आज
आपको कोई नुकसान नहȣ पƨȓचा सकता, §यɉिक आप चोट खाने मȷ िवʱास करने से मना कर रहȆ हɀ। आप
हािनकारक भावनाz मȷ िलʫ होने से मना कर रहȆ हɀ, चाहȆ वे िकतनी भी उिचत ďतीत हो रही हɉ। आप हर
उस चीज से ऊपर उठ रहȆ हɀ, जो आपको नाराज या भयभीत करने कǧ कोिशश करती हȉ। हािनकारक िवचारɉ
का आपकȇ ऊपर कोई ďभाव नहȣ हो रहा हȉ।

आप िसफɕ वह कह रहȆ हɀ और सोच रहȆ हɀ, जो आप अपने जीवन मȷ चाहते हɀ। आपकȇ िलए जो भी करना



आवÇयक हȉ, उसकȇ िलए आप Êवयं ही पयाɓʫ हɀ। आप उस शǥʇ कȇ साथ एकाकार हɀ, िजसने आपको
बनाया हȉ, आप सुरिƒत हɀ। आपकǧ दुिनया मȷ सबकǪछ ठीक हȉ।

आपका चौदहवȷ िदन का मेिडटȆशन— अपनी शǥʇ को महसूस कǧिजए (ऑिडयो डाउनलोड का
चौदहवाँ िदन)

इस नए िदन का खुली बाँहɉ और ďेम कȇ साथ Êवागत करȷ, अपनी शǥʇ को महसूस करȷ, अपनी साँस कǧ
शǥʇ को महसूस करȷ, अपनी आवाज कǧ शǥʇ को महसूस करȷ, अपने ďेम कǧ शǥʇ को महसूस करȷ, अपनी
ƒमाशीलता कǧ शǥʇ को महसूस करȷ, अपनी बदलने कǧ इ¬छा को महसूस करȷ।

आप संुदर हɀ। आप एक िदÆय, भÆय जीव हɀ। आप सब अ¬छी चीजɉ कȇ अिधकारी हɀ—कǪछ नहȣ, सब
अ¬छी चीजɉ कȇ, अपनी शǥʇ को महसूस करȷ, और उसकȇ साथ शांित से रहȷ, §यɉिक आप सुरिƒत हɀ।

q



तीसरा सʫाह



पंČहवाँ िदन
Êवयं को और िजºहɉने आपको ददɓ िदया हȉ, उºहȷ माफ करना
आज का पाठ माफ करने कȇ बारȆ मȷ हȉ—Êवयं को और उºहȷ, िजºहɉने आपको चोट पƨȓचाई हȉ,
माफ करकȇ अपने िदल को Êवयं को ďेम करने कȇ नए Êतर पर ले जाने कȇ बारȆ मȷ हȉ।

िपछले दो ह¼तɉ मȷ आपने उन कई धारणाz से मुʇ होने कǧ िदशा मȷ काम िकया हȉ, जो आपको बदलने से
रोक रही थȣ। मɀ जानती ƪȓ यह आसान काम नहȣ था, इसिलए Êवयं को अपनी ďगित का जÇन मनाने कȇ िलए
समय दȷ, आज आपको आईने मȷ देखकर इतना हÃका महसूस करते ƨए कȊसा लग रहा हȉ? एक गहरी साँस
अंदर खȣचȷ, अब साँस छोड़ते ƨए कहȷ, ‘‘आह! मɀ अपने अतीत को जाने दे रहा ƪȓ और मुझे बƨत अ¬छा लग
रहा हȉ!’’

ƒमाशीलता (माफ करना) हम सभी कȇ िलए एक मुǥÇकल ƒेĉ हȉ, हम ऐसे ½लॉ§स का िनमाɓण कर लेते हɀ,
जो हमȷ कई वषɋ तक जकड़Ȇ रहते हɀ। मेरा हाथ थामȷ, और हम साथ मȷ अपने आपको और दूसरɉ को, िजºहɉने
हमȷ चोट पƨȓचाई हȉ, माफ करना सीखने कǧ ओर काम करते हɀ। आप ऐसा कर सकते हɀ।

माफǧ Êवयं को ďेम करने कȇ िलए हमारȆ िदल कȇ दरवाजे खोलती हȉ। यिद आपको Êवयं को ďेम करने मȷ
कोई समÊया हȉ, तो आप एक अƒमाशीलता कǧ ǥÊथित मȷ फȔस सकते हɀ। हममȷ से कई लोग वषɋ तक
दुभाɓवनाएँ पालकर बैठȆ रहते हɀ। हम िकसी कȇ अपने साथ िकए िकसी काम कǧ वजह से आ¶मतुʴ महसूस कर
सकते हɀ। मɀ इसे आ¶मतुʴ असंतोष कȇ कारावास मȷ फȔसा होना कहती ƪȓ। हम सही सािबत हो जाते हɀ, लेिकन
खुश कभी नहȣ हो पाते।

आप मुझसे असहमत होकर कह सकते हɀ, ‘‘लेिकन आप नहȣ जानतȣ, उस Æयǥʇ ने मेरȆ साथ §या िकया
था। वह माफ करने लायक नहȣ हȉ।’’ जब आप माफ करने कȇ िलए तैयार नहȣ होते, तो Êवयं कȇ साथ बƨत
गलत करते हɀ। मन मȷ कड़वाहट रखने का मतलब हȉ, ďितिदन जहर का एक च¿मच पीना। वह जहर आपकȇ
अंदर जमा होकर आपको नुकसान पƨȓचाता हȉ। अपने आप को अतीत से बाँधे रखकर ÊवÊथ और Êवतंĉ रहना
असंभव हȉ।

एक बƨत बड़ा आ¹याǥ¶मक पाठ, जो आप सीख सकते हɀ, वह हȉ—इस बात को समझ लेना िक हर Æयǥʇ
हर ƒण िजतना अ¬छा कर सकता हȉ, कर रहा हȉ। लोग अपनी—अपनी समझ, जागƩकता और Ɣान कȇ साथ
इतना ही कर सकते हɀ। िनरपवाद Ʃप से, जो लोग दूसरɉ कȇ साथ दुÆयɓवहार करते हɀ, उनकȇ साथ बचपन मȷ
दुÆयɓवहार ƨआ होगा। िजतना अिधक उनकȇ साथ ƨई िहȐसा का Êतर होगा, उतना ही अिधक उनकȇ अंदर का ददɓ
होगा और उतना ही अिधक वे उसे दूसरɉ पर िनकाल सकते हɀ। इसका अथɓ यह नहȣ हȉ िक उनका बरताव
Êवीकायɓ या ƒ¿य हȉ। हालाँिक आपकȇ अपने आ¹याǥ¶मक िवकास कȇ िलए, आपको उनकȇ ददɓ का एहसास
होना चािहए।

िजस घटना को आपने अपने अंदर दबाकर रखा हȉ, वह बीत चुकǧ हȉ—शायद बƨत पहले। उसे जाने दȷ,
Êवयं को उससे मुʇ होने दȷ, अपने बनाए इस Æयǥʇगत कारावास से बाहर आएँ और जीवन कǧ धूप मȷ कदम
रखȷ। यिद ǥÊथित जारी रहती हȉ, तो Êवयं से पूछȷ िक आप Êवयं को इतना कम §यɉ समझते हɀ िक अभी तक
उस बात को बरदाÇत कर रहȆ हɀ। आप ऐसी ǥÊथित मȷ §यɉ रहते हɀ?

आपकȇ पास एक िवकÃप हȉ—आप उस बात मȷ अटककर कड़वाहट से भरȆ रह सकते हɀ या Êवे¬छा से
अतीत को माफ करकȇ उसे जाने देकर Êवयं का भला कर सकते हɀ और एक खुिशयɉ भरȆ, पǣरपूणɓ जीवन कȇ



िनमाɓण कǧ ओर कदम बढ़ा सकते हɀ। आप अपने जीवन को जैसा बनाना चाहते हɀ, बनाने कȇ िलए Êवतंĉ हɀ,
§यɉिक आपकȇ पास चुनाव करने कǧ Êवतंĉता हȉ।

आज कȇ पाठ का उʡेÇय हȉ, आपकȇ आ¶मस¿मान को उस Êतर तक बढ़ाने मȷ आपकǧ मदद करना िक आप
अपने जीवन मȷ िसफɕ ďेम भरȆ अनुभवɉ को ďवेश करने दȷ। कǲपया िहसाब बराबर करने कǧ कोिशश मȷ अपना
समय बरबाद न करȷ। उससे कोई काम नहȣ बनेगा। जो आप दूसरɉ को देते हɀ, वह हमेशा आपकȇ पास लौटकर
आता हȉ। इसिलए अतीत को छोड़ दȷ और Êवयं को ďेम करने पर काम करȷ, िफर आपको एक शानदार भिवÉय
िमल सकता हȉ।

मɀने एक बƨत महŨवपूणɓ पाठ सीखा हȉ िक जब आप लोगɉ को माफ करने का काम करते हɀ, तो उनकȇ पास
जाकर यह कहना आवÇयक नहȣ हȉ िक आपने उºहȷ माफ कर िदया। कभी—कभी ऐसा करने का आपका मन
हो सकता हȉ, लेिकन आपको ऐसा करने कǧ आवÇयकता नहȣ हȉ। माफǧ मȷ सबसे बड़ा काम आपकȇ िदल मȷ
और आपकȇ आईने कȇ सामने िकया जाता हȉ। याद रखȷ, माफǧ शायद ही कभी दूसरɉ कȇ िलए होती हȉ। वह
आपकȇ िलए ही होती हȉ।

मुझसे कई लोगɉ ने कहा िक उºहɉने वाÊतव मȷ िकसी को माफ कर िदया हȉ और िफर दो—एक महीने बाद
उनकȇ पास उस Æयǥʇ का फोन या इ—मेल आया, िजसमȷ उसने माफ कर देने कǧ िवनती कǧ थी। ऐसा
अिधकतर आईने कȇ सामने माफǧ का अ¾यास करने कȇ बाद होता हȉ। इसिलए जब आप आज कȇ पाठ मȷ िमरर
वकɕ का अ¾यास करȷ, तो अपने आप को गहराई से अपनी भावनाz का अनुभव करने दȷ।

आइए, एफमɓ करȷ—जब मɀ Êवयं को माफ करता ƪȓ, तो दूसरɉ को माफ करना आसान हो जाता हȉ।

आपका पंČहवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
मेरा मानना हȉ िक आपको माफǧ कȇ काम से सबसे अिधक लाभ तब िमलता हȉ, जब आप उसे आईने कȇ

सामने करते हɀ। मेरा सुझाव हȉ िक िकसी ऐसी जगह पर आईना तलाश करȷ जहाँ आप उसकȇ सामने आराम से
बैठ सकȇȑ, मुझे अपने शयनकƒ कȇ दरवाजे कȇ पीछȆ लगे लंबे से आईने का उपयोग करना पसंद हȉ। Êवयं को
इस अ¾यास को करने का समय दीिजए और शायद आप इसे कई बार दोहराना चाहȷगे, हममȷ से अिधकांश को
कई लोगɉ को माफ करने कǧ आवÇयकता होती हȉ।
1. अपने आईने कȇ सामने बैठकर आँखȷ बंद कर लȷ। कई बार गहरी साँसȷ लȷ, Êवयं को कǪरसी से िचपका ƨआ
महसूस करȷ।
2. अपने जीवन मȷ मौजूद उन सब लोगɉ कȇ बारȆ मȷ सोचȷ, िजºहɉने आपको चोट पƨȓचाई हȉ, उºहȷ अपने मन कȇ
मा¹यम से गुजरने दȷ, अब अपनी आँखȷ खोलȷ और उनमȷ से िकसी एक से बात करना शुƩ कर दȷ—जोर से
कǪछ ऐसा कहȷ—‘तुमने मुझे बƨत गहरी चोट पƨȓचाई हȉ। मɀने सोचा था मɀ कभी इससे उबर नहȣ पाऊȔगा, लेिकन
अब मɀ अपने अतीत से िचपककर नहȣ रƪȓगा, मɀ तु¿हȷ माफ करने कȇ िलए तैयार ƪȓ।’ यिद अभी आप ऐसा नहȣ
कर सकते, तो िसफɕ एफमɓ करȷ, ‘मɀ तैयार ƪȓ’, माफǧ कǧ ओर बढ़ने कȇ िलए आपकǧ इ¬छा ही काफǧ हȉ।
3. एक गहरी साँस लȷ और िफर उस Æयǥʇ से कहȷ, ‘मɀ तु¿हȷ माफ करता ƪȓ, मɀ तु¿हȷ मुʇ करता ƪȓ।’ एक
बार िफर गहरी साँस लेकर कहȷ, ‘तुम आजाद हो, मɀ आजाद ƪȓ।’
4. ¹यान दȷ िक आपको कȊसा महसूस हो रहा हȉ, आप ďितरोध महसूस कर सकते हɀ या राहत महसूस कर
सकते हɀ। यिद आपको ďितरोध महसूस हो रहा हो, तो गहरी साँस लेकर एफमɓ करȷ—मɀ अपने सभी ďितरोधɉ
को बाहर िनकालने कȇ िलए तैयार ƪȓ।
5. जब आप इस अ¾यास को करना जारी रखȷ, आज या िकसी और िदन, तो माफ करनेवाले लोगɉ कǧ अपनी
सूची को लंबी कर दȷ, याद रखȷ—माफǧ कोई घटना नहȣ हȉ; यह एक ďिĀया हȉ। आपको िकसी Æयǥʇ को



माफ करने मȷ अिधक समय लग सकता हȉ, हर बार आपको माफǧ कǧ ďिĀया मȷ और गहराई से जाना पड़
सकता हȉ।

यह वह िदन हो सकता हȉ, जब आप कई लोगɉ को माफ कर पाएँगे, यह वह िदन हो सकता हȉ, जब आप
िसफɕ एक Æयǥʇ को माफ कर पाएँगे। इससे कोई फकɕ नहȣ पड़ता। आप इस अ¾यास को चाहȆ िजस तरीकȇ से
करȷ, वह आपकȇ िलए सही होगा। यह đʼांड और माफǧ आपकǧ उपǥÊथित देख रहȆ हɀ। कभी—कभी माफǧ
»याज कȇ िछलकȇ उतारने जैसी होती हȉ। यिद परतȷ बƨत सारी हɉ, तो »याज को एक—दो िदन कȇ िलए अलग
रख दȷ। आप बाद मȷ वापस आकर एक परत और िनकाल सकते हɀ। इस अ¾यास को करने कȇ िलए तैयार होने
कȇ िलए भी अपनी सराहना करȷ, आप ÊवÊथ हो रहȆ हɀ।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका पंČहवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. कोई हÃका सा संगीत चला लȷ—कǪछ ऐसा, िजससे आपको शांित और आराम महसूस हो, अब अपनी
दैिनकǧ और पेन हाथ मȷ लȷ और अपने मन को भटकने दȷ।
2. अतीत मȷ जाएँ और उन सब चीजɉ कȇ बारȆ मȷ सोचȷ, िजन पर आप Êवयं से नाराज हɀ। उºहȷ िलख लȷ, उन
सबको िलख लȷ, आपको पता चल सकता हȉ िक आपने पहली कƒा मȷ अपनी पȷट गीली हो जाने से ƨए
अपमान कȇ िलए Êवयं को अभी तक माफ नहȣ िकया हȉ। िकतना लंबा समय हȉ, उस बोझ को ढोते रहने कȇ
िलए!
3. अब इस सूची को लȷ और हर बात कȇ िलए एक सकारा¶मक एफमȺशन िलखȷ। यिद आपने िलखा था—‘मɀ
Êवयं को उस (घटना) कȇ िलए कभी माफ नहȣ कƩȔगा, तो आपका एफमȺशन हो सकता हȉ—यह एक नया पल
हȉ। मɀ जाने देने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ। याद रखȷ िक कभी—कभी Êवयं को माफ करने से दूसरɉ को माफ करना
®यादा आसान होता हȉ। अकसर हम Êवयं मȷ पूणɓता कǧ अपेƒा करते हɀ और दूसरɉ से अिधक Êवयं कȇ ďित
स¨त होते हɀ। हालाँिक अब इस पुराने रवैये से परȆ जाने का समय हȉ। Êवयं को माफ कर दȷ, जाने दȷ, Êवयं को
सहज और Êवतंĉ होने कȇ िलए जगह दȷ।
4. और अब अपनी दैिनकǧ नीचे रखकर बाहर चले जाएँ—िकसी बीच पर, िकसी पाकɕ मȷ या िकसी खाली
Êथान पर और Êवयं को दौड़ने दȷ, जॉिगंग न करȷ, दौड़ȷ—उºमुʇ और बेतहाशा। कलाबािजयाँ खाएँ, सड़क कȇ
िकनारȆ उछलȷ और यह सब करते ƨए हȓसते रहȷ। अपने भीतरी बŘे को अपने साथ बाहर ले जाएँ और थोड़ी
मÊती करȷ। िकसी कȇ देखने कǧ परवाह न करȷ। यह सब आपकǧ आजादी कȇ िलए हȉ।

पंČहवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ माफ कर सकता ƪȓ
मɀ जीवन कȇ साथ एकाकार ƪȓ और जीवन मुझे ďेम करता हȉ और समथɓन देता हȉ, इसिलए मɀ Êवयं कȇ िलए

ďेम भरȆ एक खुले िदल का दावा करता ƪȓ। हम सब िकसी भी िदए ƨए ƒण मȷ अपना भरसक ďयास कर रहȆ हɀ
और यह बात मेरȆ िलए भी सच हȉ। अतीत बीत चुका हȉ। मɀ मेरȆ माता—िपता या असंतोष का उनका ďितƩप
नहȣ ƪȓ, मɀ अपना Êवयं का अनूठा ÊवƩप ƪȓ और मɀ अपने िदल को खोलने का चुनाव करता ƪȓ और ďेम,
कƧणा तथा समझ को अनुमित देता ƪȓ िक वे अतीत कȇ ददɓ कǧ सभी Êमृितयɉ को बाहर कर दȷ। मɀ जो कǪछ भी
बन सकता ƪȓ, वह बनने कȇ िलए Êवतंĉ ƪȓ। यह मेरȆ अǥÊत¶व का सच हȉ और मɀ इसे इसी Ʃप मȷ Êवीकार
करता ƪȓ। मेरȆ जीवन मȷ सबकǪछ ठीक हȉ।

आपका पंČहवȷ िदन का मेिडटȆशन—माफǧ कȇ िलए (ऑिडयो डाउनलोड का पंČहवाँ िदन)
यहाँ माफǧ कȇ िलए कǪछ एफमȺशंस िदए ƨए हɀ। इºहȷ अकसर दोहराते रहȷ, मेरȆ िदल का दरवाजा अंदर कǧ

ओर खुलता हȉ, मɀ माफǧ कȇ मा¹यम से ďेम कǧ ओर बढ़ रहा ƪȓ। जब मɀ अपने िवचारɉ मȷ बदलाव लाता ƪȓ, तो



मेरȆ आस—पास कǧ दुिनया बदलने लगती हȉ।
अतीत बीत चुका हȉ, इसिलए उसकȇ पास अब कोई शǥʇ शेष नहȣ हȉ, इस पल कȇ िवचार मेरȆ भिवÉय का

िनमाɓण करते हɀ। पीिड़त होने मȷ कोई आनंद नहȣ हȉ, मɀ अब असहाय बने रहने से इनकार करता ƪȓ। मɀ अपनी
Êवयं कǧ शǥʇ का दावा करता ƪȓ। मɀ Êवयं को अतीत से मुǥʇ का उपहार देता ƪȓ और खुशी कȇ साथ वतɓमान
मȷ कदम रखता ƪȓ। कोई भी समÊया इतनी बड़ी या इतनी छोटी नहȣ होती, िजसका समाधान ďेम से न िमल
सकȇ। मɀ ÊवÊथ होने कȇ िलए तैयार ƪȓ, मɀ माफ करने कȇ िलए तैयार ƪȓ और सब ठीक हȉ। मɀ जानता ƪȓ िक
पुरानी, नकारा¶मक ďवृिŧयाँ अब मुझे नहȣ रोक पातȣ। मɀ आसानी से उºहȷ जाने देता ƪȓ। जब मɀ Êवयं को माफ
करता ƪȓ, तो मेरȆ िलए दूसरɉ को माफ करना आसान हो जाता हȉ। मɀ Êवयं को पǣरपूणɓ न होने कȇ िलए माफ
करता ƪȓ। मɀ जीवन को िजतनी अ¬छी तरह से हो सकता हȉ, जी रहा ƪȓ। अब मेरȆ िलए अपने बचपन कȇ सभी
आघातɉ को बाहर िनकालकर ďेम कǧ ओर कदम बढ़ाना सुरिƒत हȉ। मɀ अपने अतीत कȇ सभी लोगɉ को उनकǧ
किथत गलितयɉ कȇ िलए माफ करता ƪȓ। मɀ उºहȷ ďेम से मुʇ करता ƪȓ। जीवन मȷ आनेवाले वे सभी बदलाव जो
मेरȆ सामने हɀ, सकारा¶मक हɀ और मɀ सुरिƒत ƪȓ।

q



सोलहवाँ िदन
अपने संबंधɉ को ÊवÊथ करना

आज आप सीखȷगे—िकसी पुराने ďेम से मुʇ होना, िकसी टǭटȆ संबंध को जोड़ना और एक नए ďेम
कǧ तलाश करना।

माफǧ एक चम¶कारी उपचार हȉ, िजसकǧ हम सबको तलाश रही हȉ। शायद आज आप काफǧ हÃका और
अ¬छा महसूस कर रहȆ हɉगे। अपनी आजादी का जÇन मनाएँ और अपने आप को ďेम से िघर जाने दȷ।

वाÊतव मȷ, हमारा आज का िवषय ďेम हȉ, आप िकसी पुराने ďेम से मुʇ होना चाहते हɉगे या िकसी टǭटȆ ǣरÇते
को जोड़ना चाहते हɉगे या िफर आपको एक नए ďेम कǧ तलाश होगी। मɀ चाहती ƪȓ िक आप अभी अपने आईने
मȷ देखȷ। §या आप उस अʥुत और ďेम करनेवाले Æयǥʇ तो देख रहȆ हɀ, जो आईने मȷ से आपको देख रहा हȉ?
यह सबसे महŨवपूणɓ Æयǥʇ हȉ, िजसे आप जानते हɀ—आप खुद!

यिद आप िकसी ǣरÇते को सुधारना चाहते हɀ, तो सबसे पहले आपको वह ǣरÇता सुधारना होगा, जो आपका
Êवयं आपसे हȉ। कोई भी आपकȇ साथ §यɉ होना चाहȆगा, जब आप Êवयं अपने साथ नहȣ होना चाहते? जब
आप Êवयं अपने साथ खुश रहते हɀ, तब आपकȇ बाकǧ सब ǣरÇते भी सुधरने लगते हɀ। एक ďसʨिचŧ Æयǥʇ
दूसरɉ कȇ िलए बƨत आकषɓक होता हȉ। यिद आपको और अिधक ďेम कǧ तलाश हȉ, तो आपको Êवयं को और
®यादा ďेम करने कǧ आवÇयकता हȉ। आसान सी बात हȉ।

इसका मतलब हȉ कोई आलोचना नहȣ, कोई िशकायत नहȣ, िकसी पर कोई दोष नहȣ, कोई रोना नहȣ और
अकȇले रहने का चुनाव नहȣ करना। इसका मतलब हȉ वतɓमान पल मȷ अपने आप से बƨत संतुʴ होना और ऐसे
िवचारɉ को सोचने का चुनाव करना, जो आपको अभी अ¬छा महसूस कराएँ।

ďेम को अनुभव करने का कोई एक तरीका नहȣ हȉ, §यɉिक हर Æयǥʇ उसे अलग तरीकȇ से अनुभव करता
हȉ। हम मȷ से कǪछ को वाÊतव मȷ ďेम का अनुभव करने कȇ िलए, Êपशɓ ʧारा या गले लगाए जाने ʧारा ďेम
को महसूस करने कǧ आवÇयकता होती हȉ। कǪछ लोगɉ को ‘मɀ तुमसे ďेम करता ƪȓ’ या ‘आई लव यू’ सुनने कǧ
आवÇयकता होती हȉ। कǪछ अºय लोगɉ को ďेम का ďदशɓन देखने कǧ आवÇयकता होती हȉ, जैसे—फǮलɉ का
उपहार। अकसर हम ďेम को उस Ʃप मȷ Êवीकार करना पसंद करते हɀ, िजस Ʃप मȷ उसे बदले मȷ ďदिशɓत
करने मȷ हम सहज महसूस करते हɀ।

मेरा सुझाव हȉ िक आप अपने आईने का उपयोग करकȇ ďितिदन Êवयं को ďेम करने कǧ ओर लगातार काम
करȷ, िजस पल संभव हो, अपने ďेम भरȆ एफमȺशंस कहते रहȷ। खुद कȇ ďित अपने बढ़ते ďेम का ďदशɓन करȷ।
Êवयं को ďेम और रोमांस कǧ दावत दȷ। Êवयं से लाड़ करȷ, Êवयं को िदखाएँ िक आप िकतने खास हɀ। जीवन
हमेशा हमारȆ अंदर कǧ भावनाएँ हमȷ ďितिबंिबत करता हȉ। जब आप ďेम और रोमांस कǧ अपनी आंतǣरक
भावनाएँ िवकिसत करȷगे, तो आपकǧ अंतरȐगता कǧ बढ़ती भावना को साझा करने कȇ िलए सही Æयǥʇ चंुबक
कǧ तरह आपकǧ ओर आकिषɓत होगा।

यिद आप अकȇलेपन कǧ सोच से पूणɓता कǧ सोच पर जाना चाहते हɀ, तो आपको अपने अंदर और अपने
आसपास एक ďेम भरा मानिसक वातावरण तैयार करना पड़Ȇगा। ďेम और रोमांस कȇ सभी नकारा¶मक िवचारɉ
को दूर चले जाने दȷ। बǥÃक आप िजससे भी िमलȷ, उसकȇ साथ »यार, ďशंसा और Êवीकǲित साझा करने कȇ बारȆ
मȷ सोचȷ।

जब आप वाÊतव मȷ उसे ďेम करȷगे जो आप हɀ, तो आप कȇȑिČत, शांत और सुरिƒत रहȷगे और घर मȷ और



बाहर भी आपकȇ संबंध बƨत अ¬छȆ रहȷगे। आपको लोगɉ और पǣरǥÊथितयɉ कȇ ďित अपनी ďितिĀयाz मȷ
बदलाव िदखाई देगा। वे मामले जो कभी आपकȇ िलए अ¶यिधक महŨवपूणɓ थे, अब आपको उतने महŨवपूणɓ
नहȣ लगȷगे। नए लोग आपकȇ जीवन मȷ ďवेश करȷगे और शायद कǪछ पुराने लोग गायब हो जाएँगे, पहले यह
डरावना लग सकता हȉ, लेिकन यह ताजगी भरा और रोमांचक भी हो सकता हȉ।

याद रखȷ—जब आप खुिशयɉ भरी बातȷ सोचȷगे, तो आप एक ďसʨिचŧ Æयǥʇ हɉगे। सब लोग आपकȇ साथ
रहना चाहȷगे और आपकȇ सभी ǣरÇते सुधरȷगे और पनपȷगे।

आइए, एफमɓ करȷ—मेरȆ अǥÊत¶व कȇ कȇȑČ कǧ गहराई मȷ ďेम का एक अंतहीन ęोत हȉ। मɀ खुद ďेम ƪȓ।

आपका सोलहवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. दूसरȆ िदन कȇ अपने िमरर वकɕ अ¾यास पर वापस जाएँ।
2. आईने कȇ सामने खड़Ȇ हो जाएँ।
3. अपनी आँखɉ मȷ गहराई से देखȷ और ये एफमȺशंस कहȷ—मɀ तुमको ďेम करता ƪȓ, मɀ सच मȷ तुमको ďेम
करता ƪȓ।
4. इस बार अपने नाम का उʬेख करते ƨए, अपनी आँखɉ मȷ गहराई से देखȷ और कहȷ, मɀ तुमको ďेम करता
ƪȓ,(नाम), मɀ सच मȷ तुमको ďेम करता ƪȓ। ये एफमȺशंस बार—बार दोहराने यो©य हɀ।
5. यिद आपको अपने ǣरÇतɉ मȷ परȆशानी हो रही हȉ, तो अपनी आँखɉ मȷ देखȷ, गहरी साँस लȷ और कहȷ, मɀ उन
ǣरÇतɉ को छोड़ने कȇ िलए तैयार ƪȓ, जो मेरा पोषण और समथɓन नहȣ करते। इसे पाँच बार आईने कȇ सामने
दोहराएँ और िजतनी बार आप इसे कहȷ, इसे और थोड़ा अथɓ ďदान करȷ। इसे कहते ƨए उन िवशेष संबंधɉ कȇ
बारȆ मȷ सोचȷ।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका सोलहवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. अपनी दैिनकǧ मȷ िलखȷ िक बचपन मȷ आपको ďेम का अनुभव कȊसे ƨआ था। §या आपने अपने माता—
िपता को ďेम और ʳेह अिभÆयʇ करते देखा था? §या आपको बार—बार गले लगाया जाता था? §या आपकȇ
पǣरवार मȷ लड़ाई—झगड़Ȇ, रोने या चुप रहने कȇ पीछȆ ďेम िछपा था?
2. ďेम कȇ दस एफमȺशंस िलखȷ और आईने कȇ सामने उनका अ¾यास करȷ। कǪछ उदाहरण हɀ—मɀ ďेम पाने का
अिधकारी ƪȓ, मɀ िजतना ďेम को Êवीकार करता ƪȓ, उतना सुरिƒत रहता ƪȓ। आज मुझे याद हȉ िक जीवन को
मुझसे ďेम हȉ, मɀ ďेम को उिचत समय पर अपने को ढǭȓढ़ने देता ƪȓ।
3. वे दस चीजȷ िलखȷ, जो आपको करना अ¬छा लगता हȉ, उनमȷ से 5 चुनȷ और उºहȷ आज ही करȷ।
4. कǪछ घंटɉ का समय िनकालȷ और खुद को लाड़ करȷ—अपने िलए फǮल खरीदȷ, खुद को पौिʴक भोजन कǧ
दावत दȷ, खुद को िदखाएँ िक आप िकतने खास हɀ।
5. तीसरȆ कदम को इस सʫाह कȇ ď¶येक िदन दोहराएँ।

सोलहवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ ďेम कȇ एक वृŧ मȷ रहता ƪȓ
अपने पǣरवार को एक ďेम कȇ वृŧ मȷ आवृŧ कर लȷ, जो सदÊय अब जीिवत नहȣ हɀ, उºहȷ भी। वृŧ को

और बड़ा करकȇ उसमȷ अपने दोÊतɉ, अपने िďयजनɉ को, अपने सहयोिगयɉ को, अपने अतीत से जुड़Ȇ लोगɉ
को और उन सब लोगɉ को, िजºहȷ आप माफ करना चाहते हɀ, पर नहȣ जानते कȊसे—शािमल कर लȷ। एफमɓ
करȷ िक आपकȇ उन सबकȇ साथ अ¬छȆ, सामंजÊयपूणɓ संबंध हɀ और दोनɉ ओर से आपसी स¿मान और एक
—दूसरȆ कǧ परवाह मौजूद हȉ।



जान लȷ िक आप गौरव, शांित और खुशी कȇ साथ जीवन िबता सकते हɀ। इस ďेम कȇ वृŧ को संपूणɓ đʼांड
को आवृŧ करने दȷ और अपने िदल को खोल दȷ, तािक आपकȇ अंदर िबना शतɓ ďेम कȇ िलए Êथान रहȆ।

आपका सोलहवȷ िदन का मेिडटȆशन—ďेम उपचार हȉ (ऑिडयो डाउनलोड का सोलहवाँ िदन)
ďेम दुिनया का सबसे शǥʇशाली उपचारा¶मक बल हȉ। उन सब लोगɉ को, िजºहȷ आप जानते हɀ, ढȆर सारा

आराम, Êवीकǲित, समथɓन और ďेम भेजȷ। ¹यान रखȷ िक जब आप ये िवचार बाहर भेजते हɀ, तो वे लौटकर
आपकȇ पास वापस भी आते हɀ।

एक ďेम कȇ वृŧ कǧ कÃपना करȷ, िजसने आपकȇ पǣरवार कȇ सदÊयɉ—जीिवत हɉ या नहȣ; दोÊतɉ, सहयोिगयɉ
और आपकȇ अतीत से जुड़Ȇ सब लोगɉ को घेरा ƨआ हȉ।

Êवयं को उस वृŧ मȷ शािमल करȷ, आप ďेम कȇ अिधकारी हɀ। आप संुदर हɀ। आप शǥʇशाली हɀ।
Êवयं को सब अ¬छी चीजɉ और अपने अंदर कȇ िबना शतɓ ďेम कȇ िलए खोल दȷ। एफमɓ करȷ—
मɀ Êवयं को ďेम कȇ िलए खोल रहा ƪȓ,
मɀ ďेम करने और ďेम पाने कȇ िलए तैयार ƪȓ,
मɀ Êवयं को फलते—फǮलते देख रहा ƪȓ,
मɀ Êवयं को ÊवÊथ देख रहा ƪȓ,
मɀ Êवयं को रचना¶मक Ʃप से पǣरपूणɓ देख रहा ƪȓ,
मेरȆ अʥुत, सामंजÊयपूणɓ संबंध हɀ,
िजनमȷ आपसी स¿मान और परवाह हȉ।

q



सĉहवाँ िदन
तनावमुʇ रहना

तनाव—जीवन और उसकȇ िनरȐतर पǣरवतɓन कȇ ďित डर Ʃपी ďितिĀया हȉ।  आज आप तनावमुʇ
होकर जीना सीखȷगे।

मेरȆ फȇसबुक पेज पर आपकȇ पĉɉ और िट»पिणयɉ से मुझे लगा िक आपमȷ से कई लोग अपने जीवन मȷ काफǧ
तनावɉ से जूझ रहȆ हɀ। §या आप जानते हɀ िक आप इतना तनाव §यɉ महसूस करते हɀ? तनाव जीवन और उसकȇ
अपǣरहायɓ िनरȐतर पǣरवतɓन कȇ ďित डर Ʃपी ďितिĀया हȉ। तनाव एक सामाºय श½द बन गया हȉ—हम इसका
उपयोग अपनी भावनाz कǧ िज¿मेदारी लेने से बचने कȇ िलए करते हɀ, िवशेष Ʃप से अपने डर कǧ। लेिकन
अगर आप तनाव कǧ डर कȇ साथ तुलना कर सकȇȑ और समझ सकȇȑ िक तनाव महसूस करना वाÊतव मȷ एक
भययुʇ ďितिĀया हȉ, तो आप अपने जीवन मȷ तनाव कǧ आवÇयकता को समाʫ कर सकते हɀ।

एक शांत, िनǥʮंत Æयǥʇ न डरा ƨआ होता हȉ न तनावपूणɓ, इसिलए अगर आप तनाव महसूस कर रहȆ हɀ,
तो Êवयं से पूछȷ िक आपको िकस बात का डर सता रहा हȉ। कई लोगɉ कȇ पास िचंताz कǧ एक लंबी सूची
होती हȉ, िजनमȷ काम, पैसा, पǣरवार और ÊवाÊ·य सबसे ऊपर होते हɀ। तब आपकǧ िचंता का िवषय होता हȉ िक
कȊसे डर को दूर करकȇ सुरिƒत महसूस करते ƨए जीवन मȷ आगे बढ़ा जाए। जब आप ऐसा करȷगे, तो आप
अपने नकारा¶मक, बाधा उ¶पʨ करनेवाले िवचारɉ को सकारा¶मक िवचारɉ मȷ बदल पाएँगे, जो शांित, खुशी,
सामंजÊय और एक तनावमुʇ जीवन का िनमाɓण करते हɀ।

एक अिभÆयǥʇ हȉ, िजसका मɀ अकसर उपयोग करती ƪȓ—‘संभावनाz कǧ समăता’, मɀने इसे ºयूयॉकɕ मȷ
अपने एक आरȐिभक िशƒक से सीखा था। इस अिभÆयǥʇ ने हमेशा मेरȆ मन को मेरी सोची ƨई संभावनाz से
परȆ ले जाने कȇ िलए मुझे जगह दी, उन सीिमत माºयताz से बƨत आगे िजनकȇ साथ मɀ बड़ी ƨई थी।

एक बŘी कȇ Ʃप मȷ मɀ समझ नहȣ पाई थी िक मेरȆ बड़ɉ ने मुझ पर आलोचना का िजतना भार डाला था,
उसमȷ से वाÊतव मȷ मुझे िकतना िमलना चािहए था और िकतना नहȣ, वह एक तनावपूणɓ या िनराशाजनक िदन
कǧ उनकǧ ďितिĀया होती थी। लेिकन मɀ उनकǧ आलोचना को सच मान लेती थी और अपने बारȆ मȷ जो
नकारा¶मक िवचार और धारणाएँ मɀने अपने अंदर समािहत कर ली थȣ, वे ऐसी सीमाएँ थȣ, िजºहɉने मेरȆ जीवन
को कई वषɋ तक ďभािवत िकया। मɀ बेवकǮफ या अजीब या मूखɓ िदखती भले ही नहȣ थी, लेिकन िनǥʮत Ʃप
से महसूस वैसा ही करती थी।

Êवयं कȇ बारȆ मȷ और जीवन कȇ बारȆ मȷ हमारी अिधकांश माºयताz का िनमाɓण हमारȆ पाँच वषɓ कȇ होने तक
हो जाता हȉ। हम िकशोरावÊथा मȷ आने तक उºहȷ थोड़ा बढ़ा सकते हɀ और शायद थोड़ा बƨत वयÊक होने तक
भी, लेिकन कǪल िमलाकर बदलाव बƨत कम होता हȉ। यिद मɀ आपसे पूछǭȓ िक आप कोई िवशेष धारणा §यɉ
बनाकर बैठȆ हɀ, तो काफǧ संभावना हȉ िक आपका जवाब आपकȇ बचपन कǧ िकसी घटना से जुड़ा होगा।

हम अपनी पंचवषȥय चेतना कǧ सीमाz मȷ रहते हɀ। ये सीमाएँ अकसर हमȷ संभावनाz कǧ समăता को
अनुभव और अिभÆयʇ करने से रोक देती हɀ। हम ऐसी बातȷ सोचने लगते हɀ, जैसे—‘मɀ उतना होिशयार नहȣ
ƪȓ’, ‘मɀ ÆयवǥÊथत नहȣ ƪȓ’, ‘मेरȆ पास आवÇयकता से अिधक काम हȉ’, ‘मेरȆ पास समय नहȣ हȉ’ इ¶यािद।
आपमȷ से िकतने लोग माºयताz कǧ सीमाz को अपने को रोकने दे रहȆ हɀ?

आपकȇ पास िवकÃप हȉ—या तो इन सीमाz को Êवीकार करȷ या इनकȇ परȆ जाएँ। याद रखȷ—िजन सीमाz
को आप महसूस करते हɀ, वे आपकȇ मन मȷ होती हɀ और उनका वाÊतिवकता से कोई लेना—देना नहȣ होता।



जब आप अपनी सीिमत माºयताz को छोड़ना सीख लȷगे और Êवयं को संभावनाz कǧ समăता कǧ ओर
बढ़ने कǧ अनुमित दȷगे, तो आपको पता चलेगा िक आप वाÊतव मȷ बƨत अ¬छȆ हɀ। आपकȇ पास पूरी यो©यता हȉ।
आपकȇ पास िजतना काम हȉ, वह आप पूरा कर सकते हɀ और आपकȇ पास पयाɓʫ समय हȉ। आप हर ďकार कǧ
संभावनाz को देख सकते हɀ और आप असाधारण काम करने मȷ सƒम हɀ।

आइए, एफमɓ करȷ—मɀ ďितिदन और अिधक आ¶मिवʱासी और कǪशल बन रहा ƪȓ, मेरी यो©यता कǧ कोई
सीमा नहȣ हȉ।

आपका सĉहवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. इस अ¾यास कȇ िलए, मɀ चाƪȓगी िक आप एक आरामदेह कǪरसी पर बैठ जाएँ, आपकȇ दोनɉ हाथ आपकǧ
गोद मȷ हɉ और दोनɉ पैर जमीन पर सीधे िटकȇ हɉ। अब अपनी आँखȷ बंद करकȇ तीन लंबी, गहरी साँसȷ लȷ। धीरȆ
—धीरȆ साँस अंदर लȷ और बाहर छोड़ȷ। कÃपना करȷ िक आपने अपना तनाव और डर एक ओवरकोट कǧ तरह
पहना ƨआ हȉ। कÃपना करȷ िक आप कोट कȇ बटन खोलकर उसे अपने कȑधɉ से नीचे उतार रहȆ हɀ, िफर अपनी
बाँहɉ से सरकाते ƨए उसे नीचे जमीन पर िगरा रहȆ हɀ। अपने डर और तनाव को शरीर से बाहर िनकलता महसूस
करȷ। अपनी मांसपेिशयɉ को िशिथल होने दȷ। अपने पूरȆ शरीर को िशिथल हो जाने दȷ।
2. अपना जेबी आईना िनकालȷ और गहराई से अपनी आँखɉ मȷ देखȷ। अब कहȷ—मɀ अपने सब डरɉ को मुʇ
कर रहा ƪȓ, मɀ अपने सारȆ तनावɉ को जाने दे रहा ƪȓ, मɀ शांित महसूस कर रहा ƪȓ, तनाव से मुǥʇ मेरा दैवीय
अिधकार हȉ। ये एफमȺशंस बार—बार दोहराते रहȷ।
3. अपनी आँखȷ बंद कर लȷ और कǪछ पल गहरी साँसȷ लेते रहȷ। इन एफमȺशंस को दोहराएँ—मɀ Êवयं पर
िवʱास करता ƪȓ, मɀ एक सƒम Æयǥʇ ƪȓ, मɀ ये कर सकता ƪȓ, मɀ वे सब काम कर सकता ƪȓ, जो मुझे िदए
जाते हɀ। मɀ संभावनाz मȷ िवʱास रखता ƪȓ।
4. आज आप िजतनी बार भी अपना ďितिबंब देखȷ, ये एफमȺशंस दोहराएँ—मɀ शांित महसूस कर रहा ƪȓ। मेरȆ
पास पयाɓʫ समय हȉ, मɀ जीवन कȇ ďवाह कȇ साथ आसानी और सहजता से चलता ƪȓ।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका सĉहवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. अपनी आँखȷ बंद कर लȷ और अतीत मȷ वापस चले जाएँ। Êवयं को 5 वषɓ कǧ अवÊथा मȷ देखȷ, कहाँ हɀ
आप—ÊकǮल मȷ, घर मȷ? आपको §या करना अ¬छा लगता हȉ? आप दुिनया को िकस Ʃप मȷ देखते हɀ? अब
आँखȷ खोलȷ और जो भी आपकȇ मन मȷ आता हȉ, िलख लȷ।
2. §या आपको उस समय कǧ अपनी कोई भी िचंता या नकारा¶मक माºयताएँ याद हɀ, जब आप 5 वषɓ कȇ थे?
§या आपको कोई चोट कǧ भावना याद हȉ? उन सबको िलख लȷ।
3. दूसरȆ कदम मȷ िलखी सभी माºयताz कȇ आगे उनकȇ पीछȆ कȇ वाÊतिवक कारण िलखȷ। शायद आपकȇ माता
—िपता ने अपने कायɓÊथल मȷ एक बुरा िदन िबताया हो और आपसे ऐसा कǪछ कहा हो, जो सच नहȣ था।
शायद आपकȇ बचपन कȇ िकसी दोÊत ने, िजसे ďेम न िमलता हो, अपनी नाराजगी आप पर िनकालने का िनणɓय
िलया हो। अपनी दैिनकǧ मȷ अपने सारȆ िवचार िलखȷ।
4. कǪछ ऐसी चीजɉ कǧ एक सूची बनाएँ, जो इस सʫाह आपको तनाव दे रही हɉ। §या उनमȷ से िकसी का
आपकǧ पंचवषȥय चेतना से कोई संबंध हȉ? अपने सबसे अंदƩनी िवचार और अनुभूितयाँ िलखने कȇ िलए समय
िनकालȷ।

सĉहवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ अपने अंदर संभावनाz कǧ समăता अनुभव करता ƪȓ।
आपकȇ िलए संभावनाz कǧ समăता का §या अथɓ हȉ? उसे सभी सीमाz कȇ परȆ जाता सोचȷ। अपने मन को



‘यह काम नहȣ हो सकता’, ‘इससे कǪछ नहȣ होगा’, ‘मेरȆ पास पयाɓʫ समय नहȣ हȉ’—जैसे िवचारɉ कȇ परȆ जाने
दȷ। आप सीमाz को पालकर इसिलए बैठȆ रहते हɀ, §यɉिक वे आपकȇ िलए महŨवपूणɓ हɀ। लेिकन सीमाएँ
आपको संभावनाz कǧ समăता को अिभÆयʇ और अनुभव करने से रोकती हɀ। हर बार जब आप ‘मुझसे नहȣ
होगा’ सोचते हɀ, तो Êवयं को सीमाz मȷ बाँध लेते हɀ। §या आप अपनी आज कǧ सोच कȇ परȆ जाने कȇ िलए
तैयार हɀ?

आपका सĉहवȷ िदन का मेिडटȆशन—एक तनावमुʇ जीवन कȇ िलए एफमȺशंस (ऑिडयो डाउनलोड
का सĉहवाँ िदन)

नकारा¶मक, भयभीत सोच आपकȇ जीवन मȷ और अिधक तनाव ले आती हȉ। यहाँ कǪछ एफमȺशंस िदए गए
हɀ, जो आप कहȣ भी बोल सकते हɀ, अपने आईने कȇ सामने, कार मȷ, अपने द¼तर मȷ, जब भी आपकȇ मन मȷ
नकारा¶मक िवचार आने लगȷ।
1. मɀ अपने सारȆ डर और संशय जाने देता ƪȓ और जीवन मेरȆ िलए आसान एवं सहज हो जाता हȉ।
2. मɀ अपने िलए एक तनावमुʇ दुिनया का िनमाɓण करता ƪȓ।
3. मɀ धीरȆ—धीरȆ साँस लेता ƪȓ और छोड़ता ƪȓ और हर साँस कȇ साथ और अिधक आराम महसूस करता ƪȓ।
4. मɀ एक यो©य Æयǥʇ ƪȓ और मɀ हर वह काम कर सकता ƪȓ, जो मुझे िदया जाता हȉ।
5. मɀ कȇȑिČत और एकाăिचŧ ƪȓ और मɀ ďितिदन और अिधक सुरिƒत हो रहा ƪȓ।
6. मɀ जो महसूस करता ƪȓ, उसे Æयʇ करना सुरिƒत हȉ।
7. मɀ िकसी भी ǥÊथित मȷ शांत बना रह सकता ƪȓ।
8. मुझे िवʱास हȉ िक मɀ िदन भर मȷ सामने आई िकसी भी समÊया का सामना कर सकता ƪȓ।
9. मɀ जानता ƪȓ िक तनाव िसफɕ डर का एक Ʃप हȉ, मɀ अपने सभी डरɉ को मुʇ करता ƪȓ।

q



अठारहवाँ िदन
अपनी समृǥʢ पाना

§या आप चम¶कार, धन, समृǥʢ और ďचुरता कȇ िलए चंुबक कȇ समान हɀ? आज आप सीखȷगे िक
Êवयं को ďाʫ करने कȇ िलए तैयार कर लेने पर आप चंुबक कȇ समान कȊसे बन सकते हɀ।

यह सही समय हȉ िक आप पीछȆ जाकर अपनी दैिनकǧ मȷ वे नो±स देखȷ, जो आपने इस कोसɓ कȇ आरȐभ मȷ
िलखे थे। §या आप देख रहȆ हɀ िक आपने िकतना कǪछ सीख िलया हȉ? §या आप देख सकते हɀ िक अब आप
आईने कȇ सामने अपने एफमȺशंस कहने मȷ िकतना सहज महसूस करने लगे हɀ? आप चम¶कारɉ कȇ िलए एक
चंुबक हɀ!

§या आप मानते हɀ िक आप धन, समृǥʢ और ďचुरता कȇ िलए भी एक चंुबक हɀ? दुिनया मȷ िकतनी ďचुरता
हȉ, जो इȐतजार कर रही हȉ िक आप उसका अनुभव करȷ। आप कभी खचɓ नहȣ कर सकते, उतना धन हȉ। आप
िजतनी कÃपना कर सकते हɀ, उससे अिधक खुशी हȉ। आप अपने पूरȆ जीवन मȷ िमल सकȇȑ, उससे कहȣ अिधक
लोग हɀ। यिद आप इस बात को पूरी तरह समझ सकȇȑ, तो आपको एहसास होगा िक आपको हर वह चीज ďाʫ
हो सकती हȉ, िजसकǧ आपको आवÇयकता हȉ और पाने कǧ इ¬छा।

हमारȆ भीतर कǧ शǥʇ हमȷ एक पल मȷ हमारȆ सबसे »यारȆ सपने और भारी ďचुरता देने कȇ िलए तैयार रहती हȉ।
§या आप उसे ďाʫ करने कȇ िलए तैयार हɀ? यिद आपको कोई चीज चािहए, तो đʼांड यह नहȣ कहता िक ‘मɀ
इसकȇ बारȆ मȷ सोचँूगा।’ वह त¶काल ďितिĀया Æयʇ करता हȉ और उसे भेज देता हȉ। हालाँिक आपको उसे
ďाʫ करने कȇ िलए बाँहȷ खोलकर तैयार रहना चािहए।

मɀने देखा हȉ िक कभी—कभी जब लोग मेरȆ लैʆसɓ मȷ आते हɀ, तो वे अपनी बाँहȷ छाती पर मोड़कर बैठते हɀ।
इस तरह वे िकसी चीज को अपने अंदर कȊसे जाने दȷगे? अपनी बाँहɉ को िवÊतार से फȊलाना एक अʥुत िĀया
हȉ, तािक đʼांड आप पर ¹यान देकर ďितिĀया Æयʇ करȆ।

मɀ आपको इसी समय ऐसा करने का आमंĉण देती ƪȓ, खड़Ȇ हो जाएँ, अपनी बाँहȷ फȊलाएँ और कहȷ, ‘मɀ
đʼांड कǧ सारी अ¬छाई और ďचुरता कȇ िलए खुला ƨआ और ăहणशील ƪȓ। अब इस बात तो अपनी छत से
िचʬाकर कहȷ, तािक सब सुन सकȇȑ!

समृǥʢ का अथɓ कई चीजɉ से हो सकता हȉ—पैसा, »यार, सफलता, आराम, सɌदयɓ, समय, Ɣान। आप
अपनी ďचुरता कȇ बारȆ मȷ बात करने और सोचने से समृǥʢ कǧ रचना करते हɀ। आप अपने अभाव कȇ बारȆ मȷ
बात करने और सोचने से समृǥʢ कǧ रचना नहȣ कर सकते। जब आप अभाव पर ¹यान कȇȑिČत करते हɀ, तो
और अभाव उ¶पʨ होता हȉ। गरीबी कǧ सोच और ®यादा गरीबी लाती हȉ, आभार कǧ सोच और ďचुरता लाती
हȉ।

आपका िमरर वकɕ एक बƨत शǥʇशाली औजार हȉ, जो आपकȇ जीवन मȷ समृǥʢ लाने मȷ मदद करȆगा, जब
आप đʼांड कǧ ďचुरता को अपने अनुभवɉ मȷ ďवािहत होने दȷगे, तो आप वह सबकǪछ पा सकते हɀ, िजसे आप
पाना चाहते हɀ। इसकȇ िलए िसफɕ अ¾यास कǧ और आपकȇ आईने कǧ आवÇयकता हȉ।

जो कǪछ आप देते हɀ, वह लौटकर आपकȇ पास आता हȉ। हमेशा यिद आप जीवन से लेते हɀ, तो जीवन
आपसे लेगा। यह इतना आसान हȉ। आपको लगता होगा िक आप चोरी नहȣ करते, लेिकन §या आप उन पेपर
ǥʉ»स और Êटɀ»स कǧ िगनती करते हɀ, जो आप ऑिफस से घर ले जाते हɀ? §या आप ऐसे Æयǥʇ हɀ, जो
समय चुराता हो या दूसरɉ से उनका स¿मान छीनता हो? ये सब चीजȷ đʼांड को बताती हɀ, ‘मɀ वाÊतव मȷ



जीवन मȷ अ¬छा पाने लायक नहȣ ƪȓ, मुझे उसे छीनना पड़ता हȉ, चुराना पड़ता हȉ।’
उन माºयताz कȇ ďित सचेत रहȷ, जो शायद आपकȇ जीवन मȷ धन और समृǥʢ कȇ ďवाह मȷ Ƨकावट डाल

रही हɉ। िफर उन माºयताz को बदलने कȇ िलए िमरर वकɕ का उपयोग करȷ और नई, ďचुर सोच उ¶पʨ करȷ।
यिद आपको पैसɉ कǧ समÊया हȉ तो सबसे अ¬छा उपाय हȉ, समृʢ सोच का िवकास करना।

मɀ कई वषɋ से समृǥʢ कȇ दो एफमȺशंस का ďयोग कर रही ƪȓ, जो मेरȆ िलए बƨत अ¬छी तरह काम कर रहȆ
हɀ। ये आपकȇ िलए भी काम करȷगे। ये हɀ—मेरी आय मȷ िनरȐतर वृǥʢ हो रही हȉ और मɀ जहाँ जाती ƪȓ, मुझे
समृǥʢ िमलती हȉ।

जब आपकȇ जीवन मȷ कǪछ अ¬छा आता हȉ, तो उसे ‘हाँ’ कहȷ, Êवयं को अ¬छा ďाʫ करने कȇ िलए खोल दȷ।
अपनी दुिनया को ‘हाँ’ कहȷ। अवसर और समृǥʢ सौ गुना बढ़ जाएगी। िदन मȷ एक बार अपनी बाँहȷ फȊलाकर
खड़Ȇ हो जाएँ और खुशी से कहȷ—मɀ đʼांड कǧ संपूणɓ ďचुरता कȇ िलए खुला और ăहणशील ƪȓ। शुिĀया,
िजंदगी!

जीवन आपकǧ बात सुनेगा और ďितिĀया Æयʇ करȆगा।
आइए, एफमɓ करȷ—जीवन मेरी सभी आवÇयकताz कǧ ďचुरता से पूितɓ करता हȉ। मुझे जीवन पर िवʱास

हȉ।

आपका अठारहवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. आज आपका िमरर वकɕ आपकȇ समृǥʢ ďाʫ करने पर ¹यान कȇȑिČत करȆगा। अपनी बाँहȷ फȊलाकर खड़Ȇ हो
जाएँ और कहȷ—मɀ हर अ¬छी चीज कȇ िलए खुला और ăहणशील ƪȓ।
2. अब आईने मȷ देखȷ और दोबारा कहȷ—मɀ हर अ¬छी चीज कȇ िलए खुला और ăहणशील ƪȓ। इन श½दɉ को
अपने िदल से िनकलने दȷ—मɀ हर अ¬छी चीज कȇ िलए खुला और ăहणशील ƪȓ।
3. इन एफमȺशंस को 10 बार और दोहराएँ।
4. ¹यान दȷ िक आपको कȊसा महसूस हो रहा हȉ, §या आप मुǥʇ महसूस कर रहȆ हɀ? यह अ¾यास अपने िमरर
वकɕ कोसɓ कȇ अंत तक रोज सुबह करȷ। यह आपकǧ समृǥʢ कǧ चेतना बढ़ाने का बƨत अ¬छा तरीका हȉ।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका अठारहवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. पैसे कȇ संबंध मȷ आपकǧ §या माºयताएँ हɀ? अपने आईने कȇ पास वापस जाएँ, अपनी आँखɉ मȷ देखȷ और
कहȷ—पैसे कȇ बारȆ मȷ मेरा सबसे बड़ा डर यह हȉ िक (अपना डर िलखȷ), अपना जवाब िलखȷ और यह भी िलखȷ
िक आप ऐसा §यɉ महसूस करते हɀ।
2. बŘे कȇ Ʃप मȷ आपने पैसे कȇ बारȆ मȷ §या सीखा? आपकȇ पǣरवार मȷ िवŧीय मामले कȊसे सँभाले जाते थे?
आप अब अपने िवŧ संबंधी मसले कȊसे सँभालते हɀ? अपने िवचार िलख लȷ। §या आपको कǪछ पैटºसɓ िदखाई
दे रहȆ हɀ?
3. अब Êवयं को समृǥʢ कǧ सोच मȷ ले जाने कȇ िलए कǪछ दैिनकǧ करȷ। िलखȷ िक जो चीजȷ आपको हमेशा से
चािहए थȣ, उºहȷ पाना आपको कȊसा लगेगा? वे चीजȷ §या हɉगी? आपका जीवन तब कȊसा होगा? आप कहाँ
कǧ याĉा करना चाहȷगे? आप §या करȷगे? महसूस करȷ, इसका आनंद लȷ, रचना¶मक बनȷ और मजे करȷ।

अठारहवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ एक ‘हाँ’ कहने वाला Æयǥʇ ƪȓ
मɀ जानता ƪȓ िक मɀ संपूणɓ जीवन कȇ साथ एकाकार ƪȓ। मɀ अनंत Ɣान से िघरा ƪȓ और उसकȇ साथ Æयाʫ ƪȓ।

इसिलए मɀ हर ďकार कȇ सकारा¶मक समथɓन कȇ िलए đʼांड पर पूरी तरह भरोसा करता ƪȓ। हर वह चीज,
िजसकǧ मुझे आवÇयकता हो सकती हȉ, पहले से यहाँ मेरी ďतीƒा कर रही हȉ। इस ăह पर उससे कहȣ अिधक



भोजन हȉ, िजतना मɀ कभी ăहण कर सकता ƪȓ। मɀ खचɓ कर सकǮȔ, उससे कहȣ अिधक धन हȉ। मɀ अपने पूरȆ
जीवन मȷ िमल सकǮȔ, उससे कहȣ अिधक लोग हɀ। मɀ अनुभव कर सकǮȔ, उससे कहȣ अिधक ďेम हȉ, मɀ िजतनी
कÃपना कर सकता ƪȓ, उससे कहȣ अिधक खुशी हȉ। इस दुिनया मȷ वह सबकǪछ हȉ, िजसकǧ मुझे आवÇयकता
हȉ और िजसे पाने कǧ इ¬छा हȉ, यह सब मेरȆ उपयोग करने और ďाʫ करने कȇ िलए हȉ।

यह एक अनंत मन, एक अनंत बुǥʢ, हमेशा मुझे ‘हाँ’ कहती हȉ। चाहȆ मɀ कǪछ भी सोचने, मानने या कहने
का चुनाव कƩȔ, đʼांड हमेशा ‘हाँ’ कहता हȉ। मɀ नकारा¶मक सोच या नकारा¶मक िवषयɉ पर अपना समय
बरबाद नहȣ करता। मɀ Êवयं को और जीवन को सबसे सकारा¶मक तरीकɉ से देखने का चुनाव करता ƪȓ।

मɀ अवसर और समृǥʢ को ‘हाँ!’ कहता ƪȓ। मɀ एक ‘हाँ!’ कǧ दुिनया मȷ रहनेवाला एक ‘हाँ!’ कहनेवाला
Æयǥʇ ƪȓ, िजसे đʼांड से ‘हाँ!’ मȷ ďितिĀया िमलती हȉ और मɀ इस बात से बƨत खुश ƪȓ।

मɀ अनंत Ɣान कȇ साथ एक होने और अनंत शǥʇ ʧारा समथɓन िमलने कȇ िलए बƨत आभारी ƪȓ।

आपका अठारहवȷ िदन का मेिडटȆशन— समृǥʢ ďाʫ करना (ऑिडयो डाउनलोड का अठारहवाँ
िदन)

आप अपने धन कȇ अभाव कȇ बारȆ मȷ बात करकȇ या सोचकर कभी समृǥʢ नहȣ पा सकते। यह Æयथɓ सोच हȉ
और आपको ďचुरता नहȣ िदला सकती। अभाव मȷ रहना और अिधक अभाव उ¶पʨ करता हȉ, गरीबी कǧ सोच
और अिधक गरीबी लाती हȉ। आभारी सोच ďचुरता लाती हȉ।

कǪछ ऐसी ďवृिŧयाँ और एफमȺशंस हɀ, जो समृǥʢ को िनǥʮत Ʃप से पƨȓच से बाहर रखती हɀ। दूसरȆ लोगɉ
से उनकȇ अिधक धन कȇ कारण ʧेष रखने से आपकȇ और आपकȇ ďवाह कȇ बीच एक दीवार खड़ी हो जाती हȉ
और नकारा¶मक एफमȺशंस, जैसे—‘मेरȆ पास कभी पयाɓʫ पैसे नहȣ होते’ और ‘पैसे िजतनी तेजी से आते हɀ,
उससे अिधक तेजी से चले जाते हɀ’ सबसे बुरी गरीब सोच का ďतीक हɀ। đʼांड कȇवल उसी बात कȇ िलए
ďितिĀया Æयʇ कर सकता हȉ, जो आप Êवयं कȇ और जीवन कȇ बारȆ मȷ मानते हɀ। पैसɉ कȇ बारȆ मȷ आपकȇ जो
भी नकारा¶मक िवचार हɀ, उनकǧ जाँच करȷ और िफर उºहȷ जाने देने का िनणɓय लȷ। उºहɉने अतीत मȷ आपकȇ
साथ अ¬छा नहȣ िकया हȉ और भिवÉय मȷ भी वे आपका अ¬छा नहȣ करȷगे।

आप मजे कȇ िलए कभी—कभार एक लॉटरी का िटकट खरीद सकते हɀ, लेिकन उसे जीतने पर या यह
सोचने पर िक उससे आपकǧ समÊयाz का हल िमल जाएगा, अिधक ¹यान न दȷ। यह अभाव कǧ सोच हȉ और
लंबे समय तक आपकȇ िलए अ¬छी नहȣ रहȆगी। लॉटरी जीतना शायद ही कभी िकसी कȇ जीवन मȷ सकारा¶मक
पǣरवतɓन लाता हȉ, बǥÃक अिधकांश लॉटरी िवजेता पहले दो वषɋ कȇ अंदर ही अपनी जीत कȇ सारȆ पैसे उड़ा देते
हɀ और अकसर पहले से भी अिधक िवŧीय समÊयाz से िघर जाते हɀ। यिद आपको लगता हȉ िक लॉटरी जीतने
से आपकǧ समÊयाz का अंत हो जाएगा, तो आप बƨत गलत सोचते हɀ, §यɉिक उससे आपकǧ चेतना मȷ
पǣरवतɓन नहȣ आता। वाÊतव मȷ आप đʼांड से कह रहȆ हɀ, ‘मɀ िकसी अनायास सफलता कȇ अलावा जीवन मȷ
कǪछ अ¬छा पाने यो©य नहȣ ƪȓ।’ यिद आप अपनी सोच बदलकर đʼांड कǧ ďचुरता को अपने अनुभव मȷ
ďवािहत होने देते हɀ, तो आप वे सभी चीजȷ पा सकते हɀ, जो आपको लगता हȉ िक लॉटरी जीतने से िमल सकती
हɀ। और आप उºहȷ अपने पास रख पाएँगे, §यɉिक वे चेतना कȇ अिधकार से आपकǧ हɉगी।

एफमɓ करना, घोिषत करना, यो©य होना और अनुमित देना वे कदम हɀ, जो आपकȇ लॉटरी मȷ जीते जानेवाले
धन से कहȣ अिधक धन आकिषɓत कर सकते हɀ। अपनी चेतना को धन कȇ बारȆ मȷ नए िवचारɉ कǧ ओर खोलȷ
और वह धन आपका होगा।

यिद आप अपने जीवन मȷ और अिधक धन और समृǥʢ लाना चाहते हɀ, तो पूरी भावना कȇ साथ ये
एफमȺशंस दोहराएँ—



‘मɀ धन कȇ िलए एक चंुबक ƪȓ। हर ďकार कǧ समृǥʢ मेरी ओर आकिषɓत होती हȉ।
कायɓÊथल मȷ मुझे बƨत ďशंसा िमलती हȉ और पयाɓʫ मुआवजा िमलता हȉ।
मɀ एक ďेम भरȆ, ďचुर, सामंजÊयपूणɓ đʼांड मȷ रहता ƪȓ और मɀ आभारी ƪȓ।
मɀ उस असीिमत समृǥʢ कȇ िलए खुला ƪȓ, जो हर जगह Æयाʫ हȉ। आकषɓण का िनयम मेरȆ जीवन मȷ िसफɕ

अ¬छा लाता हȉ।
मɀ गरीबी कǧ सोच से समृǥʢ कǧ सोच मȷ जाता ƪȓ, और मेरी आिथɓक ǥÊथित इस बदलाव को ďितिबंिबत

करती हȉ। मेरȆ पास हर जगह से और हर Æयǥʇ से अ¬छी चीजȷ आती हɀ।
मɀ अपने जीवन कǧ हर अ¬छी चीज कȇ िलए आभार Æयʇ करता ƪȓ। हर िदन मेरȆ िलए अʥुत नए आʮयɓ

लेकर आता हȉ।
मɀ अपने िबलɉ का भुगतान ďेम से करता ƪȓ और हर चेक िलखते समय खुशी महसूस करता ƪȓ। ďचुरता

मुझमȷ से Êवतंĉता से ďवािहत होती हȉ।
मɀ सवɊŧम का अिधकारी ƪȓ और अब मɀ सवɊŧम को Êवीकार करता ƪȓ।
मɀ धन कȇ ďित अपने संपूणɓ ďितरोध को मुʇ करता ƪȓ और उसे खुशी से अपने जीवन मȷ आने कǧ अनुमित

देता ƪȓ।
मेरा भला हर जगह से और हर Æयǥʇ से आता हȉ।

q



उʨीसवाँ िदन
अपने आभार कǧ ďवृिŧ को जीना

आज का िदन समिपɓत हȉ, जीवन को उसकȇ िदए अनेक उपहारɉ कȇ िलए, शुिĀया कहने कȇ िलए
और यह सीखने कȇ िलए िक ďितिदन एक आभार कǧ ďवृिŧ कȇ साथ कȊसे िजया जा सकता हȉ।

§या आप जानते थे िक समृǥʢ और आभार साथ—साथ चलते हɀ? मɀ अनंत Ɣान कȇ साथ एकाकार होने
और अनंत शǥʇ ʧारा समिथɓत होने कȇ िलए हमेशा आभारी रहती ƪȓ। मɀने देखा हȉ िक đʼांड को आभार से
ďेम हȉ। िजतना अिधक आभारी आप हɉगे, उतनी ही अ¬छी चीजȷ आपको िमलȷगी, जब मɀ अ¬छी चीजȷ कहती
ƪȓ, तो मेरा ता¶पयɓ िसफɕ भौितक वÊतुz से नहȣ होता। मेरा मतलब उन सब लोगɉ, Êथानɉ और अनुभवɉ से हȉ,
जो जीवन को इतने शानदार तरीकȇ से रहने लायक बना देते हɀ।

आप जानते हɀ िक आपको िकतना अ¬छा महसूस होता हȉ, जब आपका जीवन »यार, खुशी, ÊवाÊ·य और
रचना¶मकता से भरा होता हȉ और आपको हरी बिŧयाँ और पािकɘग कǧ जगह िमल जाती हȉ? हमारा जीवन ऐसे
ही जीने कȇ िलए बना हȉ। हमारा जीवन ऐसा ही हो सकता हȉ अगर हम आभारी रहȷ। đʼांड एक उदार, िवशाल
नदी हȉ और उसे सराहना पाना पसंद हȉ।

उस समय कȇ बारȆ मȷ सोचȷ जब आप अपने िकसी िमĉ को कोई उपहार देते हɀ। यिद वह िमĉ उसे देखकर
मँुह बनाता हȉ या कहता हȉ, ‘यह मेरी Êटाइल का नहȣ हȉ’ या ‘ऐसी चीज मेरȆ काम कभी नहȣ आएगी’, तो
आपको भिवÉय मȷ कभी उसे कोई उपहार देने कǧ इ¬छा नहȣ होगी। दूसरी ओर, यिद उसकǧ आँखȷ खुशी से
चमकने लगती हɀ और वह ďसʨ और आभारी होता हȉ, तो जब भी आप ऐसी कोई चीज देखȷगे, जो उसे पसंद
आ सकती हȉ, तो आप उसकȇ िलए लेना चाहȷगे।

काफǧ समय से मɀ ď¶येक ďशंसा और ď¶येक उपहार को इस िवचार कȇ साथ Êवीकार करती ƪȓ—मɀ इसे
खुशी और आनंद और आभार कȇ साथ Êवीकार करती ƪȓ। मɀने सीख िलया हȉ िक đʼांड को यह अिभÆयǥʇ
अ¬छी लगती हȉ और मुझे िनरȐतर अ¬छȆ—अ¬छȆ उपहार िमलते रहते हɀ।

िजस समय आप सुबह उठते हɀ, उसी पल से आभारी होना शुƩ कर दȷ, यिद आप िदन कǧ शुƧआत ‘शुिĀया
मेरȆ िबÊतर, रात कǧ अ¬छी नȣद कȇ िलए’ कहने से करते हɀ, तो इस शुƧआत से आपको आभारी होने कȇ िलए
और बƨत सी बातȷ सोचने मȷ आसानी होगी। मɀ जब तक िबÊतर से उठती ƪȓ, तब तक शायद अपने जीवन कȇ
80 या 100 िविभʨ लोगɉ, Êथानɉ, चीजɉ और अनुभवɉ कȇ ďित आभार Æयʇ कर चुकǧ होती ƪȓ।

शाम को सोने जाने से ठीक पहले, अपने िदन कǧ समीƒा करȷ और अपने सभी अनुभवɉ कȇ िलए खुशी और
आभार महसूस करȷ—चुनौतीपूणɓ अनुभवɉ कȇ िलए भी यिद आपको लगता हȉ िक आपसे कोई गलती हो गई थी
या आपने कोई ऐसा िनणɓय ले िलया, जो पूरी तरह सही नहȣ था, तो Êवयं को माफ कर दȷ।

आपने िजतने सबक सीखे हɀ, उन सबकȇ िलए आभारी रहȷ, जो सबक ददɓनाक थे, उनकȇ िलए भी। ये छोटȆ—
छोटȆ खजाने हɀ, जो आपको िदए गए हɀ। उनसे सीख लेने पर आपका जीवन बेहतर कȇ िलए बदल जाएगा। जब
आप अपना कोई अँिधयारा पƒ देखȷ, तो आनंिदत हो जाएँ। इसका मतलब यह हȉ िक आप िकसी ऐसी चीज को
जाने देने कȇ िलए तैयार हɀ, जो आपकȇ जीवन को बािधत कर रही थी। उस समय आप कह सकते हɀ—‘मुझे यह
िदखाने कȇ िलए शुिĀया, तािक मɀ इसका उपचार करकȇ आगे बढ़ सकǮȔ।’

आज और हर िदन िजतने पल अपने जीवन कǧ ď¶येक अ¬छी चीज कȇ िलए आभारी होकर िबता सकते हɀ,
िबताएँ। यिद अभी आपकȇ जीवन मȷ अ¬छी चीजȷ कम हɀ, तो वे बढ़ जाएँगी, यिद अभी आपकȇ जीवन मȷ ďचुरता



हȉ, तो वह बढ़ जाएगी। इस ǥÊथित मȷ हर तरफ जीत हȉ। आप खुश हɀ और đʼांड खुश हȉ, यह आभार कǧ
ďवृिŧ आपकȇ जीवन कǧ ďचुरता मȷ वृǥʢ करती हȉ।

आज जब आप लोगɉ से बातचीत करȷ, तो उºहȷ बताएँ िक उºहɉने जो आपकȇ िलए िकया हȉ, उसकȇ िलए आप
उनकȇ िकतने आभारी हɀ। सेÃसमैन, वेयरा, डािकया, िनयोʇा, कमɓचारी, िमĉ, पǣरवार और पूणɓतः अजनबी
लोग, सबसे कहȷ। आइए, हम इस दुिनया को आभार भरȆ आदान—ďदान का Êथान बनाने मȷ मदद करȷ।

आइए, एफमɓ करȷ—मɀ खुशी से जीवन को देता ƪȓ और जीवन ďेम से मुझे लौटाता हȉ।

आपका उʨीसवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. जब आप सुबह उठते ही अपनी आँखȷ खोलȷ, तो अपने आपसे ये एफमȺशंस कहȷ—शुभ ďभात, मेरȆ िबÊतर,
तुमने मुझे जो गरमाहट और आराम िदया हȉ, उसकȇ िलए मɀ बƨत आभारी ƪȓ। िďय (नाम), आज का िदन बƨत
शुभ हȉ। सबकǪछ अ¬छा हȉ।
2. कǪछ पल और अपने िबÊतर मȷ ही आराम करȷ और उन सब चीजɉ कȇ बारȆ मȷ सोचȷ, िजनकȇ िलए आप
आभारी हɀ।
3. जब आप उठने कȇ िलए तैयार हɉ, तो बाथƩम कȇ आईने कȇ पास जाएँ, ďेम से और गहराई से अपनी आँखɉ
मȷ देखȷ। मन मȷ उन सब चीजɉ कǧ सूची बनाएँ, िजनकȇ िलए आप आभारी हɀ। उºहȷ एफमȺशंस कȇ Ʃप मȷ कहȷ
—‘मɀ अपनी खूबसूरत मुसकान कȇ िलए आभारी ƪȓ। मɀ आज पूरी तरह ÊवÊथ महसूस करने कȇ िलए आभारी
ƪȓ। मɀ आभारी ƪȓ, §यɉिक आज मेरȆ पास एक नौकरी हȉ, मɀ उन िमĉɉ कȇ िलए आभारी ƪȓ, िजºहȷ मɀ आज
िमलनेवाला ƪȓ।’
4. आज जब भी आप एक आईने कȇ सामने से गुजरȷ, Ƨककर उस चीज कȇ िलए एक एफमȺशन कहȷ, िजसकȇ
िलए उस पल आप आभारी महसूस कर रहȆ हɀ।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका उʨीसवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. अपनी आभार कǧ ďवृिŧ को ďितिदन पोषण दȷ—कम—से—कम एक ऐसी चीज िलखȷ, िजसकȇ िलए आप
आभारी हɀ। वे सब चीजȷ िलखȷ, िजनकȇ िलए आप आभारी हɀ। अपने िमरर वकɕ मȷ ďयोग करने कȇ िलए हर उस
चीज कȇ िलए एक एफमȺशन िलखȷ, िजसकȇ िलए आप आभारी हɀ।
2. आभार कǧ शǥʇ कȇ बारȆ मȷ ďेरक कहािनयाँ पढ़ȷ। (मेरी पुÊतक ‘ăैिट±यूड—अ वे ऑफ लाइफ’ मȷ उन 48
सबसे ďेरक लोगɉ कǧ कहािनयाँ हɀ, िजºहȷ मɀ जानती ƪȓ। आपको कǧथ डी. हȉरȆल कǧ पुÊतक ‘एन एटी±यूड
ऑफ ăैिट±यूड—21 लाइफ लेसंस’ मȷ भी ऐसी ďेरक कहािनयाँ िमलȷगी)। अपने Êवयं कȇ अनुभव से या अपने
िकसी पǣरिचत कȇ जीवन से ली गई आभार कǧ एक ďेरक कहानी िलखȷ।

उʨीसवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— मɀ िवनēता कȇ साथ उपहार लेता और देता ƪȓ
मेरȆ अंतर कǧ गहराई मȷ आभार का एक अनंत ęोत हȉ, मɀ अब इस आभार को अपने ěदय, शरीर, मǥÊतÉक,

चेतना, अपने संपूणɓ अǥÊत¶व को भरने कǧ अनुमित देता ƪȓ। यह आभार मुझमȷ से िनकलकर सभी िदशाz मȷ
फȊल जाता हȉ, मेरी दुिनया कǧ ď¶येक चीज को छǭता हȉ और मेरȆ पास और बढ़कर लौटता हȉ, िजससे मɀ और
अिधक आभारी महसूस कƩȔ। िजतना अिधक आभार मɀ महसूस करता ƪȓ, उतना मɀ इस बात कȇ ďित जागƩक
होता ƪȓ िक đʼांड कǧ आपूितɓ अंतहीन हȉ।

ďशंसा और Êवीकǲित िदन कȇ हर एक पल चम¶कारɉ कȇ िलए शǥʇशाली चंुबक का काम करते हɀ। तारीफȇȑ
समृǥʢ कȇ उपहार कǧ तरह होती हɀ। मɀने उºहȷ िवनēता से Êवीकार करना सीख िलया हȉ। यिद कोई मेरी तारीफ
करता हȉ, तो मɀ मुसकराकर ‘शुिĀया’ कह देती ƪȓ।



‘आज’ जीवन कǧ ओर से एक पिवĉ उपहार हȉ। मɀ अपनी बाँहȷ फȊलाकर đʼांड ʧारा दी जानेवाली संपूणɓ
समृǥʢ का Êवागत करती ƪȓ। िदन या रात कȇ िकसी भी समय मɀ उसे अपने पास आने दे सकती ƪȓ।

đʼांड हर संभव तरीकȇ से मेरा समथɓन करता हȉ। मɀ एक ďेम भरȆ, ďचुर, सामंजÊयपूणɓ đʼांड मȷ रहती ƪȓ
और मɀ उसकȇ िलए आभारी ƪȓ। हालाँिक जीवन मȷ ऐसे समय भी आते हɀ, जब đʼांड मुझे देता हȉ, लेिकन मɀ
उसे वापस कǪछ देने कǧ ǥÊथित मȷ नहȣ होती। मɀ ऐसे कई लोगɉ कȇ बारȆ मȷ सोच सकती ƪȓ, िजºहɉने ऐसे समय
मेरी बƨत मदद कǧ, जब मɀ उºहȷ िकसी भी तरह उसकȇ बदले मȷ कǪछ दे नहȣ सकती थी। हालाँिक बाद मȷ मɀने
भी दूसरɉ कǧ मदद कǧ थी और इसी ďकार जीवन चलता रहता हȉ। मɀ उस ďचुरता और आभार मȷ आराम और
खुशी महसूस करती ƪȓ, जो इस समय मेरȆ पास हȉ।

आपका उʨीसवȷ िदन का मेिडटȆशन : ďकाश आ गया हȉ (ऑिडयो डाउनलोड का उʨीसवाँ िदन)
यह अ¾यास दो लोगɉ कȇ िलए हȉ, इसिलए अपने िकसी िमĉ या पǣरवार कȇ सदÊय को इसमȷ शािमल कर लȷ।

अपने साथी कǧ ओर मँुह करकȇ बैठ जाएँ। एक दूसरȆ कȇ हाथ पकड़ लȷ और एक—दूसरȆ कǧ आँखɉ मȷ देखȷ।
एक अ¬छी, गहरी साँस लȷ और आपकȇ मन मȷ जो भी डर हो, उसे बाहर िनकाल दȷ। एक और गहरी साँस लȷ,
अपने आकलन को बाहर िनकाल दȷ और Êवयं को िसफɕ इस Æयǥʇ कȇ साथ रहने दȷ।

जो आप अपने साथी मȷ देखते हɀ, वह आपका ďितिबंब हȉ, आपकȇ अंदर जो हȉ, उसका ďितिबंब, हम सब
एक हɀ। हम एक ही हवा मȷ साँस लेते हɀ। हम एक ही पानी पीते हɀ। हम एक ही पृ·वी कȇ खाŲ पदाथɓ खाते हɀ।
हमारी एक समान इ¬छाएँ और आवÇयकताएँ हɀ। हम सब ÊवÊथ रहना चाहते हɀ। हम सब ďेम करना और पाना
चाहते हɀ। हम सब आराम से और शांित से रहना चाहते हɀ और हम समृʢ होना चाहते हɀ। हम सब अपना
जीवन पूणɓता कȇ साथ जीना चाहते हɀ।

Êवयं को अपने साथी को ďेम से देखने कǧ अनुमित दȷ और उस ďेम को वापस पाने कȇ िलए तैयार रहȷ। यह
जान लȷ िक आप सुरिƒत हɀ। अपने साथी कȇ िलए उŧम ÊवाÊ·य एफमɓ करȷ। ďेम भरȆ ǣरÇते एफमɓ करȷ, तािक
आपका साथी हर समय ďेम करनेवाले लोगɉ से िघरा रहȆ। समृǥʢ एफमɓ करȷ, तािक आपका साथी आराम से
रह सकȇ। अपने साथी कȇ िलए आराम और सुरƒा एफमɓ करȷ। यह जानते ƨए िक जो आप देते हɀ, वह कई गुना
बढ़कर आपकȇ पास लौटता हȉ, अपने साथी कȇ िलए हर चीज मȷ उŧम गुणवŧा एफमɓ करȷ, आप इसकȇ यो©य
हɀ। अपने साथी को इसे Êवीकार करने कȇ िलए तैयार देखȷ और ऐसा ही होगा।

q



बीसवाँ िदन
बŘɉ को िमरर वकɕ िसखाना

बŘे भी जीवन कȇ तनावɉ का सामना करते हɀ। आज आप बŘɉ कȇ साथ िमरर वकɕ करना सीखȷगे
और चम¶कार होते देखȷगे।

आप लगभग इस कोसɓ कȇ अंत मȷ आ चुकȇ हɀ और आप इसे बƨत खूबसूरती से कर रहȆ हɀ। मɀ आपकǧ
ďितबʢता और समपɓण कǧ सराहना करती ƪȓ। ďितिदन जब आप अपने िमरर वकɕ का अ¾यास करते हɀ, तो
अपने आप को ďेम का उपहार देते हɀ, और ďितिदन जब आप अपने िमरर वकɕ का अ¾यास करते हɀ, तो उन
पुरानी, नकारा¶मक माºयताz को जाने देते हɀ, िजºहȷ आप इतने िदनɉ से लेकर चल रहȆ थे। आिखर ये
नकारा¶मक माºयताएँ आई कहाँ से? हमने उºहȷ बचपन मȷ अपना िलया था। हमने हर उस श½द को अवशोिषत
कर िलया, जो हमसे कहा गया था। िजतना अिधक हमने अपने माता—िपता या अºय बड़ɉ को अपने बारȆ मȷ
नकारा¶मक बातȷ कहते सुना, उतना ही अिधक हम उन बातɉ पर िवʱास करने लगे।

बड़Ȇ होने कȇ दौरान हम अकसर एक—दूसरȆ से ĀǮर और पीड़ादायक श½द कहते थे और एक—दूसरȆ को
छोटा अनुभव कराते थे। लेिकन हम ऐसा §यɉ करते थे? हमने ऐसा बरताव करना कहाँ से सीखा? हममȷ से कई
लोगɉ को हमारȆ माता—िपता या अ¹यापक बेवकǮफ, मूखɓ या आलसी कहते थे या िफर शैतान या बेकार कहते
थे। शायद हम ऐसी बातȷ सुनकर दुखी हो जाते थे, लेिकन हम उºहȷ मान लेते थे। तब हमȷ एहसास नहȣ था िक
ये माºयताएँ िकतना कʴ दȷगी या हमारी शमɓ और ददɓ िकतनी गहराई से अंतःÊथािपत हो जाएँगे।

पीछȆ मुड़कर इस कोसɓ कȇ कǪछ सबसे मुǥÇकल पाठɉ कȇ बारȆ मȷ सोचȷ। वे पाठ, िजनमȷ आपने उन माºयताz
को जाना, जो आपको अवƧʢ कर रही थȣ। जब आप अपना िमरर वकɕ और दैिनकǧ कर रहȆ थे, तो §या
आपको ऐसा लगा िक वे माºयताएँ अिधकतर आपकȇ बचपन कȇ पुराने ददɓ से उपजी थȣ?

मुझे ÊकǮल मȷ नहȣ िसखाया गया था िक मेरȆ श½दɉ कȇ चुनाव का असर मेरȆ जीवन पर होगा। मुझे िकसी ने
नहȣ िसखाया िक मेरȆ िवचार रचना¶मक थे, िक वे वाÊतव मȷ मेरी िनयित का िनमाɓण कर सकते थे या यह िक
जो मɀ मौिखक Ʃप से बोलती थी, वह मेरȆ पास जीवन कȇ अनुभवɉ कȇ Ʃप मȷ लौटकर आएगा। मुझे कभी िकसी
ने नहȣ िसखाया िक मɀ ďेम कȇ लायक थी या मɀ जीवन मȷ अ¬छी चीजȷ पाने कǧ अिधकारी थी। िनǥʮत Ʃप से
मुझे िकसी ने नहȣ िसखाया िक जीवन मेरा समथɓन करने कȇ िलए था।

हम अपने बŘɉ कȇ िलए यह सब बदल सकते हɀ। एक सबसे महŨवपूणɓ चीज, जो हम उनकȇ िलए कर
सकते हɀ, वह हȉ उºहȷ इस मूल सŘाई कǧ याद िदलाना िक उºहȷ सब ďेम करते हɀ। माता—िपता कȇ Ʃप मȷ
हमारी भूिमका हर समय सही होने या हर काम सही करने कǧ नहȣ हȉ, बǥÃक ďेम करने और सěदय होने कǧ
हȉ।

आज कȇ बŘɉ को हमारȆ बचपन कǧ तुलना मȷ कहȣ अिधक मुʡɉ का सामना करना पड़ता हȉ। उºहȷ तेजी से
दुिनया कǧ गंभीर ǥÊथित कȇ बारȆ मȷ खबरȷ िमलती रहती हɀ और उºहȷ िनरȐतर मुǥÇकल चुनाव करने पड़ते हɀ। बŘे
िजस ďकार इन चुनौितयɉ का सामना करते हɀ, उससे सीधे ďितिबंिबत होता हȉ िक वे वाÊतव मȷ अपने बारȆ मȷ
§या सोचते हɀ। िजतना अिधक बŘे Êवयं को ďेम और स¿मान दȷगे, उनकȇ िलए जीवन मȷ सही िनणɓय लेना
उतना ही आसान होगा।

यह महŨवपूणɓ हȉ िक हम अपने बŘɉ मȷ Êवतंĉता और शǥʇ कǧ भावना उ¶पʨ करȷ और साथ ही ये Ɣान भी
िक वे आज कǧ दुिनया मȷ बदलाव ला सकते हɀ। सबसे ऊपर तो यह महŨवपूणɓ हȉ िक हम उºहȷ Êवयं को, जैसे



और जो वे हɀ, ďेम करना िसखाएँ और ये समझना िसखाएँ िक चाहȆ कǪछ भी हो, वे बƨत अ¬छȆ हɀ।
बŘे हमȷ उ¿मीद से देख रहȆ हɀ और हमारȆ कहȆ ď¶येक श½द को सुन रहȆ हɀ। आप सकारा¶मक बातɉ और

एफमȺशंस का चमकता ƨआ उदाहरण बनȷ, जब आप उन बातɉ मȷ िवʱास करने लगȷगे, तो आपकȇ बŘे भी
करȷगे।

अपने जीवन मȷ बŘɉ को उसी ďकार का पोषण दȷ, जैसे आप Êवयं को पोषण देना सीख रहȆ हɀ। याद रखȷ—
िकसी कȇ पास पूरी तरह सही बŘा या पूरी तरह सही माता—िपता नहȣ हɀ। हम कभी—न—कभी गलत िनणɓय
ले ही लेते हɀ। यह सीखने और बढ़ने कǧ ďिĀया का सामाºय सा िहÊसा हȉ। महŨवपूणɓ यह हȉ िक आप अपने
बŘे को िबना शतɓ ďेम करȷ और सबसे महŨवपूणɓ यह हȉ िक आप Êवयं को िबना शतɓ ďेम करȷ। िफर देखȷ िक
आपकȇ बŘɉ कȇ और आपकȇ जीवन मȷ कȊसे चम¶कार होते हɀ!

आइए, एफमɓ करȷ—मɀ जो बनना चाहता ƪȓ, वह बन सकता ƪȓ। मɀ जो करना चाहता ƪȓ, वह कर सकता ƪȓ।
संपूणɓ जीवन मेरा समथɓन करता हȉ।

आपका बीसवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. मɀ चाहती ƪȓ िक आप एक छोटी सी बŘी का एफमȺशंस करते ƨए वीिडयो देखȷ। उसका नाम हȉ ‘जेिसका’
ज डȆली एफमȺशन’ और आप उसे www.youtube.com/watch?v=qR3rKOkZFkg पर देख सकते हɀ।
2. इस वीिडयो को अपने बŘे या अपने जीवन मȷ मौजूद िकसी और बŘे कȇ साथ देखȷ, चाहȷ तो अपने भीतरी
बŘे कȇ साथ देखȷ।
3. अपने बŘे को उसी तरह उसकȇ दैिनक एफमȺशंस करने को कहȷ, जैसे जेिसका ने उस वीिडयो मȷ िकए हɀ।
बŘे से पूछȷ िक वह िकस बात पर खुश हȉ और उसे यह बात उसकȇ आईने से बोलने कȇ िलए कहȷ।
4. आप इस अ¾यास कǧ शुƧआत अपना िमरर वकɕ करते ƨए और अपने बŘे को अपने साथ शािमल होने का
िनमंĉण देते ƨए कर सकते हɀ। आसान से एफमȺशंस बोलȷ, जैसे—मɀ तुमको ďेम करता ƪȓ, मɀ तु¿हारी हर बात से
ďेम करता ƪȓ, मɀ महाß ƪȓ। मɀ संुदर ƪȓ। मेरȆ बाल बƨत अ¬छȆ हɀ। मɀ एक टीवी Êटार कǧ तरह नाच सकता ƪȓ!
5. अपने बŘे कȇ साथ िमरर वकɕ करने कȇ िलए एक समय िनधाɓǣरत करȷ, चाहȆ वह सुबह थोड़ी देर का ही हो।
शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका बीसवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास

1. आज कȇ दैिनकǧ अ¾यास कǧ शुƧआत मेरी पुÊतक ‘द एडवȷचसɓ ऑफ लुलू’ कǧ एक कहानी पढ़ने से करȷ।
आपको यह पुÊतक मेरी वेबसाइट  www.louisehay.com/learning—mirror—work पर िमल जाएगी।
2. ğॉइȐग कȇ िलए कागज, रȐगीन पȷिसलȷ, रȐगीन माकɕसɓ, Āȇयॉन और गɉद तैयार रखȷ तथा अपने बŘे को एक
जादुई आईना बनाने कȇ िलए कहȷ, जैसा िक पुÊतक मȷ लुलू करती हȉ। बŘे को आईने कǧ सजावट करने कȇ
िलए कहȷ—उसे कहȷ िक वह उसकȇ चारɉ ओर »यारी—»यारी तसवीरȷ िचपकाए, Đȇम पर चमकǧले ǥ©लटर और
Êपाकɕल लगाए और उसे रȐगɉ से भर दे।
3. बŘे कȇ साथ बारी—बारी से जादुई आईने मȷ देखȷ और अपने बारȆ मȷ अ¬छी—अ¬छी बातȷ बोलȷ।
4. आप दोनɉ जो सकारा¶मक बातȷ बोल रहȆ हɀ, उºहȷ िलख लȷ, तािक जब आप दोनɉ सुबह साथ मȷ अपना िमरर
वकɕ करȷ, तो उºहȷ दोहरा सकȇȑ।

बीसवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट—मɀ अपने बŘɉ से खुलकर बातचीत करता/करती ƪȓ
बŘɉ कȇ साथ बातचीत का मागɓ खुला रहना अ¶यिधक आवÇयक हȉ, िवशेष Ʃप से उनकǧ िकशोरावÊथा मȷ,

बŘɉ को अकसर ‘ऐसा मत कहो’, ‘ऐसा मत करो’, ‘ऐसा मत सोचो’, ‘ऐसे मत बनो’, ‘ऐसे मत िदखाओ’
जैसी बातȷ कही जाती हɀ। जब वे हर समय िसफɕ ‘मत करो, मत करो, मत करो’ सुनते रहते हɀ, तो वे बातचीत



करना बंद कर देते हɀ।
िफर जब बŘे बड़Ȇ हो जाते हɀ, तो माता—िपता िशकायत करते हɀ, ‘मेरȆ बŘे कभी मुझे कॉल नहȣ करते।’ वे

कॉल §यɉ नहȣ करते? §यɉिक संवाद का राÊता बंद हो चुका हȉ, इसिलए।
जब आप अपने बŘɉ कȇ साथ खुले रहȷगे—‘दुखी होने मȷ कोई बुराई नहȣ हȉ’ और ‘तुम मुझसे इस बारȆ मȷ

बात कर सकते हो’ जैसे सकारा¶मक वा§यɉ का उपयोग करते ƨए और उºहȷ उनकȇ मन कǧ बात कहने कȇ िलए
ďो¶सािहत करȷगे, तो संवाद कȇ राÊते िफर से खुल जाएँगे।

आपका बीसवȷ िदन का मेिडटȆशन—बŘे का Êवागत करȷ (ऑिडयो डाउनलोड का बीसवाँ िदन)
अपने िदल पर एक हाथ रखȷ, आँखȷ बंद कर लȷ। Êवयं को न िसफɕ अपने भीतरी बŘे को देखने दȷ, बǥÃक

Êवयं भी अपना भीतरी बŘा बन जाएँ। िकसी से कहȷ िक वह आपको िन¿निलिखत अनु¬छȆद पढ़कर सुनाए।
कÃपना करȷ िक आप अपने माता—िपता को यह कहते ƨए सुन रहȆ हɀ।

हमȷ तु¿हारȆ आने कǧ बƨत खुशी हȉ, हम तु¿हारा इȐतजार कर रहȆ थे। हमारी बƨत इ¬छा थी िक तुम हमारȆ
पǣरवार का िहÊसा बनो। तुम हमारȆ िलए बƨत महŨवपूणɓ हो। तु¿हारȆ िबना हमारा पǣरवार ऐसा नहȣ होता, हम
तु¿हȷ ďेम करते हɀ, हम तु¿हȷ बाँहɉ मȷ लेना चाहते हɀ। तुम बड़Ȇ होकर जो भी बनना चाहते हो, वह बनने मȷ हम
तु¿हारी मदद करना चाहते हɀ। जƩरी नहȣ हȉ िक तुम हमारी तरह बनो, तुम जैसा चाहते हो वैसे बनो, हम तु¿हारी
िविशʴता से ďेम करते हɀ। तुम िकतने संुदर हो, तुम िकतने तेज हो, तुम िकतने रचना¶मक हो, तु¿हȷ अपने साथ
पाकर हमȷ िकतनी खुशी होती हȉ। तुमने हमारा पǣरवार चुना, उसकȇ िलए हमारा शुिĀया! हम जानते हɀ िक तुम
भा©यशाली हो, तुमने हमारȆ पास आकर हमȷ धºय कर िदया हȉ। हम तु¿हȷ ďेम करते हɀ, हम सच मȷ तु¿हȷ ďेम
करते हɀ।

अपने नºहȆ बŘे को आपकȇ िलए ये श½द सच बनाने दȷ, इस बात का ¹यान रखȷ िक आप ďितिदन आईने मȷ
देखकर ये श½द कह सकते हɀ, आप Êवयं को वे सारी बातȷ कह सकते हɀ, जो आप चाहते थे िक आपकȇ माता
—िपता आपसे कहȷ, आपकȇ नºहȆ बŘे को आपकǧ चाहत और ďेम महसूस करने कǧ जƩरत हȉ। अपने बŘे
को वह दे दȷ। चाहȆ आप िकसी भी उē कȇ हɉ या आपकȇ भीतर का बŘा िकतना भी बीमार या डरा ƨआ हो,
उसे ďेम और चाहत कǧ जƩरत होती हȉ। अपने भीतरी बŘे से कहते रहȷ—‘मɀ तु¿हȷ चाहता ƪȓ और मɀ तु¿हȷ »यार
करता ƪȓ।’ यही आपकȇ िलए सच हȉ, đʼांड आपको यहȣ देखना चाहता हȉ और इसीिलए आप यहाँ हɀ।
आपको हमेशा ďेम िमला हȉ और अनंत काल तक िमलता रहȆगा। आप हमेशा खुशी—खुशी रह सकते हɀ और
ऐसा ही हȉ।

q



इʅǧसवाँ िदन
Êवयं को अब ďेम करना

िमरर वकɕ कȇ मा¹यम से आप जान लेते हɀ िक आप जैसे हɀ, वैसे ही उŧम हɀ, और यह भी िक Êवयं
को ďेम करने से हर समÊया हल हो जाती हȉ।

बधाई हो, िďयजनो! आज आपकȇ 21—िदवसीय िमरर वकɕ अिभयान का अंितम िदन हȉ। यह आपको आपकȇ
जीवन कȇ सबसे बड़Ȇ खजानɉ मȷ से एक कȇ िनकट ले आया हȉ—अपने आपको ďेम करने कȇ उपहार कȇ िनकट।

मɀ जानती ƪȓ, यह सफर आसान नहȣ था। राÊते मȷ आपको कǪछ ठोकरȷ और Ƨकावटȷ िमलȣ, लेिकन आपने
उºहȷ पार कर िलया। मुझे आप पर बƨत गवɓ हȉ!

इस पूरȆ सफर कȇ दौरान आपने अपने िमरर वकɕ का उपयोग अपनी सेÃफ—टॉक (Êवयं से बातचीत) कǧ
जाँच करने, अपने भीतरी आलोचक को शांत करने, िजºहɉने आपको चोट पƨȓचाई, उºहȷ माफ करने, पुराने डरɉ
को भुला देने और पुरानी माºयताz एवं नकारा¶मक िवचारɉ कȇ पैटºसɓ को मुʇ करने मȷ मदद करने कȇ िलए
िकया। ऐसा करने मȷ आपने अपने अंदर खजाने का एक भंडार खोल िलया हȉ।

मेरी आपकȇ िलए कामना हȉ िक आप हमेशा याद रखȷ िक एक चीज हȉ, जो हर समÊया का उपचार कर देती
हȉ और वह हȉ, आपका Êवयं से ďेम करना। जब आप ďितिदन Êवयं को और अिधक ďेम करने लगȷगे, तो
आपका जीवन आʮयɓजनक Ʃप से बेहतर हो जाएगा। आप Êवयं भी बेहतर महसूस करȷगे। आपको वह
नौकरी िमल जाएगी, जो आप चाहते हɀ। आपको िजतने धन कǧ आवÇयकता हȉ, वह आपको िमल जाएगा।
आपकȇ संबंधɉ मȷ सुधार आएगा, नकारा¶मक संबंध दूर हो जाएँगे और नए संबंध बनने लगȷगे।

हालाँिक आपने यह कोसɓ पूरा कर िलया हȉ, लेिकन आपका िमरर वकɕ अभी शुƩ ही ƨआ हȉ। यह ऐसी चीज
हȉ, िजसका अ¾यास आपको ďितिदन करना होगा। इस बात कǧ पूरी संभावना हȉ िक आपको राÊते मȷ आगे
जाकर और Ƨकावटȷ िमलȷगी और शायद कǪछ घुमाव भी। लेिकन आप उनकȇ िलए तैयार हɉगे। आप Êवयं को
सँभाल लȷगे, अपने आईने मȷ देखȷगे और Êवयं को याद िदलाएँगे िक आप ďेम पाने कȇ अिधकारी हɀ। आप जैसे
हɀ, उŧम हɀ। आप जीवन मȷ सभी अ¬छी चीजȷ पाने कȇ अिधकारी हɀ। आप चम¶कारɉ कȇ िलए एक चंुबक हɀ।

अपने आईने को साथ लेकर चलȷ, उसमȷ से आपको देख रहȆ संुदर Æयǥʇ को याद िदलाते रहȷ िक आप उसे
पूरȆ िदल से ďेम करते हɀ।

आइए, एफमɓ करȷ—जब मɀ Êवयं कȇ ďित और अपने िमलनेवाले सभी लोगɉ कȇ ďित ďेम जताता ƪȓ, तो ďेम
सीधे लौटकर मेरȆ पास आता हȉ।

अपने ‘आ¼टर वडɔ’ मȷ मɀ आपकȇ िलए 12 तरीकɉ कǧ एक सूची छोड़ रही ƪȓ, िजनसे आप अब Êवयं को
ďेम कर सकते हɀ। उºहȷ उस अ¬छȆ काम कǧ यादगार समझ लȷ, जो आपने िपछले तीन सʫाह मȷ िकया हȉ और
याद रखȷ—मɀ आपको ďेम करती ƪȓ।

आपका इʅǧसवȷ िदन का िमरर वकɕ अ¾यास
1. आईने कȇ पास जाएँ और उसमȷ िदखाई दे रहȆ संुदर Æयǥʇ कǧ ओर देखȷ। अपनी बाँहȷ उठाएँ और Êवयं को
यह कोसɓ पूरा करने कȇ िलए जोरदार बधाई दȷ। ये एफमȺशंस बोलȷ—मɀ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ िďय, मɀ सच मȷ तु¿हȷ
ďेम करता ƪȓ। तुमने कर िदखाया! तुमने यह कोसɓ पूरा कर िलया। मुझे तुम पर बƨत गवɓ हȉ। तुम जो काम करने
कǧ ठान लो, वह कर सकते/सकती हो।



2. िजतना काम आपने िकया हȉ, उसकȇ िलए आभार Æयʇ करने का समय िनकालȷ। ये एफमȺशंस बोलȷ—मेरȆ
साथ बने रहने कȇ िलए शुिĀया, कǪछ नया सीखने कȇ िलए तैयार रहने कȇ िलए शुिĀया, मɀ तु¿हȷ सच मȷ ďेम
करता/करती ƪȓ।
3. अपना िमरर वकɕ गेम जारी रखने का संकÃप लȷ। कहȷ—मɀ तुमसे कल िमलँूगा, मेरȆ िďय, हम उन दूसरȆ ƒेĉɉ
पर चचाɓ करȷगे, िजºहȷ मɀ बदलना चाहता ƪȓ। मɀ तु¿हȷ ďेम करता ƪȓ, तुम ďेम करने यो©य हो, तुम िसफɕ सवɓėेʷ
पाने कȇ अिधकारी हो।

शǥʇ आपकȇ अंदर हȉ— आपका इʅǧसवȷ िदन का दैिनकǧ अ¾यास
1. कोसɓ कȇ आरȐभ से अपनी दैिनकǧ कǧ समीƒा करȷ। ď¶येक पाठ को अ¬छी तरह देखȷ और Êवयं को अपने
िकए काम कȇ िलए बधाई दȷ।
2. उन ƒेĉɉ कȇ बारȆ मȷ िलखȷ, िजनमȷ आपने सवाɓिधक ďगित कǧ हȉ। कǪछ मुǥÇकल ƒेĉɉ कȇ बारȆ मȷ भी िलखȷ,
जहाँ और काम िकए जाने कǧ आवÇयकता हȉ।
3. पीछȆ जाकर उन पाठɉ को दोहराएँ, जहाँ आपको अपने आईने से और मागɓदशɓन कǧ आवÇयकता महसूस हो
रही हȉ।
4. यिद आप चाहȷ तो इस कोसɓ कȇ बारȆ मȷ अपने िवचार मेरȆ फȇसबुक पेज पर िलख सकते हɀ
—www.facebook.com/louislhay
5. अब जाकर अपने भीतरी बŘे कȇ साथ खेलȷ!

इʅǧसवȷ िदन कȇ िलए आपका हाटɔ थॉट— हम सब सामंजÊयपूणɓ समăता कȇ िहÊसे हɀ
याद रखȷ—आप दुिनया भर कȇ लोगɉ कȇ एक समुदाय का िहÊसा हɀ, जो इस दुिनया को बेहतर बनाने कȇ िलए

काम कर रहȆ हɀ। हम सब इस समय एक साथ आए हɀ, §यɉिक हमȷ एक—दूसरȆ से कǪछ सीखने कǧ
आवÇयकता हȉ। हमारȆ िलए Êवयं को ďेम करने कǧ िदशा मȷ काम करना सुरिƒत हȉ, तािक हम इस अनुभव से
लाभ ďाʫ कर सकȇȑ और आगे बढ़ सकȇȑ। हमने अपने संबंधɉ मȷ और जीवन कȇ ď¶येक ƒेĉ मȷ सामंजÊय पैदा
करने कȇ िलए एक साथ काम करने का चुनाव िकया हȉ।

दैवीय सही कमɓ िदन कȇ ď¶येक पल हमारा मागɓदशɓन कर रहा हȉ। हम सही समय पर सही श½द बोलते हɀ
और हर समय सही राÊते का अनुसरण करते हɀ। ď¶येक Æयǥʇ सामंजÊयपूणɓ समăता का िहÊसा हȉ।

जब हम खुशी—खुशी एक साथ काम करते हɀ, तो ऊजाɓz का एक िदÆय सǥ¿मėण उ¶पʨ होता हȉ, जो
उ¶पादक और संतोषďद तरीकɉ से एक—दूसरȆ को समथɓन और ďो¶साहन देता हȉ। हम ÊवÊथ, ďसʨ, ďेम से
भरȆ, आनंदपूणɓ, सहायक लोग हɀ, जो Êवयं कȇ और एक—दूसरȆ कȇ साथ शांित महसूस करते हɀ। ऐसा ही होना
चािहए और ऐसा ही हȉ।

आपका इʅǧसवȷ िदन का मेिडटȆशन— एक दुिनया जो सुरिƒत हȉ (ऑिडयो डाउनलोड
का इʅǧसवाँ िदन )

िपछले 21 िदनɉ मȷ हमने अनेक िवषयɉ को छǩआ हȉ। हमने नकारा¶मक चीजɉ और सकारा¶मक चीजɉ कȇ बारȆ
मȷ बात कǧ हȉ। हमने डर और िनराशाz कȇ बारȆ मȷ बात कǧ हȉ, हममȷ से कई लोगɉ को अभी भी Êवयं का ¹यान
रखने कȇ िलए Êवयं पर भरोसा नहȣ हȉ और हम Êवयं को अकȇला महसूस करते हɀ। िफर भी हम िपछले कǪछ
समय से अपने ऊपर काम कर रहȆ हɀ और अपने जीवन मȷ बदलाव आते देख रहȆ हɀ। हमारȆ अतीत कǧ कई
समÊयाएँ अब समÊयाएँ नहȣ रहȣ, यह सब रातोरात नहȣ बदलता, लेिकन यिद हम ųढ़ता कȇ साथ और िनरȐतर



लगे रहते हɀ, तो सकारा¶मक चीजȷ िनǥʮत Ʃप से होती हɀ। तो चिलए, हमारȆ पास जो ऊजाɓ हȉ और जो ďेम हȉ,
उसे दूसरɉ कȇ साथ बाँट लȷ। इस बात को जान लȷ िक जब हम अपने िदल से देते हɀ तो हमȷ दूसरɉ कȇ िदल से
ďाʫ भी होता हȉ।

आइए, अपने िदलɉ को खोल दȷ, तािक हम उसमȷ सबको »यार, समथɓन और परवाह कȇ साथ ले सकȇȑ।
आइए, उस ďेम को सड़क पर रहनेवाले लोगɉ कȇ पास भेज दȷ, िजनकȇ पास न घर हȉ, न ही जाने कȇ िलए कोई
जगह; आइए, हम अपने ďेम को उनकȇ साथ बाँट लȷ, जो नाराज हɀ, डरȆ ƨए हɀ या कʴ मȷ हɀ। आइए, हम उन
लोगɉ को अपना ďेम भेजȷ, जो इस ăह को छोड़कर जाने कǧ ďिĀया मȷ हɀ या जा चुकȇ हɀ।

आइए, हम अपना ďेम सबकȇ साथ बाँटȷ, चाहȆ वे उसे Êवीकार करȷ या नहȣ, आइए, हम संपूणɓ ăह को अपने
िदलɉ मȷ जगह दे दȷ—पशु—पिƒयɉ को, वनÊपितयɉ को और सभी मनुÉयɉ को, उन लोगɉ को भी, िजनसे हम
नाराज या िनराश हɀ। उन लोगɉ को, जो हमारȆ अनुसार काम नहȣ करते और उन लोगɉ को, जो तथाकिथत पाप
कǧ अिभÆयǥʇ कर रहȆ हɀ। आइए, उºहȷ भी अपने िदलɉ मȷ जगह दे दȷ, तािक उºहȷ एक सुरƒा कǧ भावना िमले
और वे जानने कǧ शुƧआत करȷ िक वे वाÊतव मȷ कौन हɀ।

संपूणɓ ăह मȷ शांित फȊलते देखȷ, जान लȷ िक इस समय आप उस शांित मȷ योगदान दे रहȆ हɀ। इस बात कǧ
खुशी मनाएँ िक आप मȷ मदद करने कȇ िलए कǪछ सकारा¶मक करने कǧ यो©यता हȉ। इस बात को Êवीकार करȷ
िक आप िकतने अʥुत हɀ। जान लȷ िक यही आपकȇ िलए स¶य हȉ और ऐसा ही हȉ।

q



उपसंहार
मेरȆ िďय पाठको, मɀ बƨत खुश ƪȓ, िक मɀ आपसे िमरर वकɕ कȇ अ¾यास साझा कर पाई, जो मेरȆ जीवन मȷ मेरȆ
िलए बƨत महŨवपूणɓ रहा हȉ। मɀ आशा करती ƪȓ िक आप भी सकारा¶मक िवकास और Êवयं कǧ देखभाल कȇ
मा¹यम कȇ Ʃप मȷ िमरर वकɕ को बƨत उपयोगी पाएँगे।

समापन करते ƨए मɀ आपको उन 12 तरीकɉ कȇ साथ छोड़ रही ƪȓ, िजनकǧ मदद से आप Êवयं को अभी
और हमेशा ďेम कर पाएँगे। ये आपको उन चीजɉ कǧ याद िदलाएँगे, जो आपने िपछले तीन सʫाहɉ मȷ सीखी हɀ
और आपको एक खुिशयɉ से भरȆ, पǣरपूणɓ जीवन कȇ िलए समथɓन देते रहȷगे और हमेशा याद रखȷ—मɀ आपको
ďेम करती ƪȓ!



12 तरीकȇ िजनसे, आप Êवयं को ďेम कर सकते हɀ— अभी
और हमेशा

1. िकसी ďकार कǧ आलोचना न करȷ—आलोचना से कभी कǪछ नहȣ बदलता। Êवयं कǧ आलोचना करना बंद कर दȷ,
Êवयं को िबÃकǪल उसी Ʃप मȷ Êवीकार करȷ, जैसे आप हɀ। हर िकसी मȷ बदलाव आता हȉ, जब आप Êवयं कǧ
आलोचना करते हɀ, तो आपकȇ बदलाव नकारा¶मक होते हɀ। जब आप Êवयं को पसंद करते हɀ, तो आपकȇ
बदलाव सकारा¶मक होते हɀ।
2. Êवयं को माफ करȷ—अतीत को जाने दȷ, आप अपनी उस समय कǧ समझ, जागƩकता और बुǥʢ से िजतना
अ¬छा कर सकते थे, वह आपने िकया। अब आप बड़Ȇ हो रहȆ हɀ और बदल रहȆ हɀ तथा अपना जीवन अलग
तरीकȇ से िजएँगे।
3. Êवयं को डराएँ नहȣ—अपने िवचारɉ से Êवयं को डराना बंद करȷ। यह जीने का एक भयानक तरीका हȉ। एक
मानिसक छिव कǧ तलाश करȷ, जो आपको खुशी देती हो और जब भी कोई डरावना िवचार आए, फौरन उसे
एक सुखद िवचार से बदल दȷ।
4. सौ¿य, दयालु और धैयɓवान रहȷ—जब आप सोच कȇ नए तरीकȇ सीखȷ, तो Êवयं कȇ ďित सौ¿य, दयालु और धैयɓवान
रहȷ। Êवयं कȇ साथ ऐसा बरताव करȷ, जैसे िकसी ऐसे Æयǥʇ कȇ साथ करते, िजसे आप सच मȷ ďेम करते हɀ।
5. अपने मन कȇ ďित दयावान रहȷ—आ¶म—घृणा का अथɓ हȉ, Êवयं कȇ िवचारɉ से घृणा करना, Êवयं से अपने िवचारɉ
कǧ उपǥÊथित कȇ िलए घृणा न करȷ। धीरȆ—धीरȆ अपने िवचारɉ को जीवन कǧ पुिʴ करनेवाले िवचारɉ मȷ बदलȷ।
6. Êवयं कǧ ďशंसा करȷ—आलोचना आपकǧ आंतǣरक भावना को तोड़ देती हȉ। ďशंसा उसे ऊपर उठाती हȉ, िजतनी
हो सकȇ अपनी ďशंसा करȷ। Êवयं को बताएँ िक आप हर छोटȆ काम को िकतनी अ¬छी तरह कर रहȆ हɀ।
7. अपना समथɓन करȷ—Êवयं का समथɓन करने कȇ तरीकȇ खोजȷ, िमĉɉ कȇ पास जाएँ और उºहȷ आपकǧ मदद करने
दȷ। आवÇयकता होने पर मदद माँगना मजबूती कǧ िनशानी हȉ।
8. अपनी नकारा¶मकताz से ďेम करȷ—Êवीकार करȷ िक आपने िकसी आवÇयकता कǧ पूितɓ कȇ िलए उनका िनमाɓण
िकया था। अब आप उन आवÇयकताz कǧ पूितɓ कȇ िलए नए, सकारा¶मक तरीकȇ तलाश कर रहȆ हɀ। ďेम से
उन पुराने, नकारा¶मक पैटºसɓ को मुʇ करȷ।
9. अपने शरीर पर ¹यान दȷ—पोषण कȇ बारȆ मȷ जानकारी लȷ। आपकȇ शरीर को अनुकǮलतम ऊजाɓ और जीवनीशǥʇ
ďाʫ करने कȇ िलए िकस ďकार कȇ ईȐधन कǧ आवÇयकता हȉ? Æयायाम कȇ बारȆ मȷ जानȷ। आपको िकस ďकार
का Æयायाम करना पसंद हȉ? िजस मंिदर मȷ आप रहते हɀ, उसे सँजोकर रखȷ और उसका स¿मान करȷ। सबकǪछ
10. मजे करȷ—उन चीजɉ को याद करȷ, जो बचपन मȷ आपको खुशी देती थȣ और उºहȷ अपने वतɓमान जीवन मȷ
शािमल करȷ, आप जो भी करते हɀ, उसका आनंद उठाने कȇ तरीकȇ तलाश करȷ। Êवयं को जीवन का आनंद
अिभÆयʇ करने दȷ। मुसकराएँ, िखलिखलाएँ, खुिशयाँ मनाएँ और đʼांड भी आपकȇ साथ खुिशयाँ मनाएगा।
11. Êवयं को ďेम करȷ, इसी समय करȷ—ÊवÊथ हो जाने या वजन घटने या नई नौकरी िमलने या नए ǣरÇते बनने का
इȐतजार न करȷ। Êवयं को ďेम करना शुƩ कर दȷ और अपना सवɓėेʷ ďयास करȷ।
12. अपना िमरर वकɕ करȷ—अपनी आँखɉ मȷ अकसर देखȷ। अपने ďित बढ़ती ďेम कǧ भावना को Æयʇ करȷ। आईने
मȷ देखते ƨए Êवयं को माफ कर दȷ। आईने मȷ देखते ƨए अपने माता—िपता से बात करȷ, उºहȷ भी माफ कर दȷ
—कम—से—कम एक बार।
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