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ᮧ᭭तावना



य ह पु᭭तक खुशहाल मन सुखी जीवन (‘आई एम फाइन‘ ि᭭पᳯरट) जापानी मᱶ छपी मेरी अ᭠य पु᭭तकᲂ कॉफᳱ
ᮩेक और टी टाईम कᳱ शंृखला मᱶ तीसरी ह।ै इस पु᭭तक मᱶ आपको जीवन-मंᮢᲂ का खजाना िमलेगा। हर वगᭅ

और उ᮫ के लोग—ᮧाथिमक ᭭कूलᲂ के बᲬे, सौ साल के बड़,े कमᭅचारी, गृिहिणयां और ᳞वसायी—सभी इस
पु᭭तक को उपयोगी पाएंगे। आज िमलन ेवाला मु᭎य धारा का अिधकांश ᭭व-सहायता सािह᭜य अमेᳯरका से आता
ह।ै यहां आपको सरल श᭣दᲂ मᱶ समझाए गए िव᳡᳞ापी फामूᭅले और िस᳍ांत िमलᱶगे, जो िव᳡भर के सभी धमाᱸ
और जाितयᲂ के लोगᲂ कᳱ जᱨरतᱶ पूरी करᱶगे।

इसे नैितकता िसखान े के िलए पूरक ᭭कूल-पाᲹपु᭭तक कᳱ तरह इ᭭तेमाल करᱶ। मेरा दावा ह ै ᳰक इससे धᲅस,
ᳲहसंा, कुकमᭅ, अपराध और आ᭜मह᭜या के मामलᲂ मᱶ कमी आ जाएगी। िनसंदहे इससे िव᳒ाᳶथᭅयᲂ का चᳯरᮢ
सुधरेगा और उनका शैिᭃक िन᭬पादन सुधारने मᱶ भी मदद िमलेगी।

इसे कमᭅचाᳯरयᲂ के ᮧिशᭃण-कायᭅᮓमᲂ मᱶ भी इ᭭तेमाल करᱶ। इसका कंपनी को सुधारने मᱶ उ᭜कृ᳥ ᮧभाव पड़गेा।
यह कमᭅचाᳯरयᲂ के अवसाद के मामलᲂ मᱶ कमी लाएगी, कंपनी के उ᭜साह मᱶ वृि᳍ करेगी और उसका मनोबल
बढ़ाएगी। आइए, हम सब सकारा᭜मक ᳞िᲦ बनन ेका ᮧयास करᱶ, जो हर वᲦ मु᭭कुरा सकते हᲂ और िजनका मन
यह कहते ᱟए वाकई खुश रह ेᳰक “मᱹ खुश ᱠ।ं”

— रयुहो ओकावा
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1

बेᳰफᮓ रवैय ेके साथ िजएं

 ᳰद आपका मन जᳯटल िवचारᲂ से भरा पड़ा ह,ै तो एक ᭃण लेकर उसे खाली कर दᱶ। सारे बंधन और
जᳯटलताएं इस तरह दरू कर दᱶ, जैसे ᳰक आप झाड़ू से कूड़ा-करकट बुहार रह ेहᲂ।

जब आप यह काम कर लᱶ, तो याद रखᱶ, जीवन का वा᭭तिवक ᮧ᭭थान-ᳲबंद ुसादगी और सकारा᭜मक मनोवृिᱫ के
साथ जीना ह।ै अपन ेजीवन को उ᭜कृ᳥ बनाने के िलए, जो ᳰक ददेी᭡यमान ᮧकाश स ेचमकता हो, हमेशा बेᳰफᮓ
रवैये के साथ िजएं।

नरम उगती धूप मᱶ एक फुट से कम गहरी, एक उथली नदी कᳱ क᭨पना करᱶ। मंद- मंद बहती नदी के ऊपर सूरज
चमक रहा ह;ै उस छोटी नदी का तल सोने जैसा िझलिमला रहा ह।ै नदी बहती ह ैतो अपनी सतह पर धूप के नमᭅ
᭭वᱧप ᮧितᳲबंिबत करती ᱟई आनंददायक आवाज करती ह।ै

पारदᳶशᭅता के साथ िजएं, ठीक नदी के पानी कᳱ तरह। पारदशᱮ जीवन जीन ेका अथᭅ ह,ै बनावट छोड़कर सादगी
से जीना और जᳯटल ᳲचंतन से बचना।

दसूरᲂ के ᮧित अिव᳡ास और संदहेᲂ से भरे न रहᱶ, न भावुक अथवा हीनभावनाᲐ से ᮕ᭭त ही हᲂ। ᮧफु᭨लता से,
᭭वाभािवक ᱨप से और सादगी से िजएं। यहां तक ᳰक अगर ᳰकसी न ेआपके साथ िव᳡ासघात भी ᳰकया हो या
आपको धोखा भी ᳰदया हो, तो भी ᳲचंता न करᱶ और उससे अछूते रहकर जीते रहᱶ।

बेᳰफᮓ  रवैये के साथ िजएं, उस बᲬे कᳱ तरह, जो रात को अ᭒छी तरह सोने को बाद ᳰदन कᳱ सारी ᳲचंताएं भूल
जाता ह।ै अपने मन से बोझ कᳱ सारी ᲊटᱶ हटा दᱶ और अपने मन को हवादार व हलका बना लᱶ।
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कमजोᳯरयां और किमयां ᮧस᳖ता के बीज हᱹ

गर आपमᱶ कमजोᳯरयां और किमयां ह ᱹ और आप उ᭠हᱶ लगातार जानते ह,ᱹ तो आप वा᭭तव मᱶ बᱟत
सौभा᭏यशाली ह।ᱹ

जापानी मᱶ एक कहावत ह ैᳰक “ चरमरान ेवाला दरवाजा ᭔यादा ᳰदन चलता ह।ै“ इसका मतलब ह ैᳰक ᭭वा᭭᭝य
कᳱ सम᭭याᲐ या शारीᳯरक कमजोᳯरयᲂ वाले लोग ᭔यादा जीते ह,ᱹ ᭍यᲂᳰक वे अपने शरीर का ᭟यान रखते ह।ᱹ
जबᳰक हर वᲦ  काम करते रहने वाले ᭭व᭭थ लोगᲂ को अकसर ᭔यादा सतकᭅ  रहने कᳱ जᱨरत होती ह।ै

इसी ᮧकार, अपनी कमजोᳯरयᲂ को तीस, चालीस या पचास कᳱ उ᮫ मᱶ भी जान लेने वाले लोग उ᭠हᱶ कभी आगे
जारी नहᱭ रखᱶगे। इसका यह भी ता᭜पयᭅ ह ैᳰक उनमᱶ अभी भी िवकास कᳱ संभावनाएं बाकᳱ ह।ᱹ

आपमᱶ से ᭔यादातर लोगᲂ को शायद अनेक सम᭭याएं हᲂगी, जो आपको ᳲचंितत और द:ुखी कर रही हᲂगी। लेᳰकन
कृपया उ᭠हᱶ अपने और अिधक िवकास के िलए सकारा᭜मक ᮧो᭜साहन के बीज समझᱶ। अगर साठ या सᱫर कᳱ उ᮫
तक पᱟचं चुका कोई ᳞िᲦ कौशलᲂ और यो᭏यताᲐ कᳱ जᳯटलताᲐ को लेकर अभी भी द:ुखी होता ह ैऔर
अकसर सोचता ह ैᳰक “ मुझे अभी भी बᱟत-कुछ सीखने कᳱ जᱨरत ह,ै“ “ मेरे पास अभी भी बᱟत कम कौशल
ह,ᱹ“ या “मᱹ बᱟत लापरवाह ᱠ,ं“ तो यह बात उस आदमी को असाधारण बना दतेी ह।ै यह त᭝य ᳰक यह आदमी
अपने-आपमᱶ पूणᭅ संतु᳥ नहᱭ, उसके भावी िवकास कᳱ संभावनाएं उपल᭣ध कराता ह।ै

जब लोग नई चीजᱶ सीख लेते ह ᱹऔर जीवन मᱶ अनेक ᮧकार के अनुभव एकᮢ कर लेते ह,ᱹ तो उ᭠हᱶ अहसास होता है
ᳰक सफलता और िवकास के अनेक बीज िवरोधी ᳰदखन ेवाली चीजᲂ मᱶ िमलते ह।ᱹ उदाहरण के िलए, युवा लोग
शारीᳯरक ᱨप से ᭭व᭭थ होते ह ᱹऔर उनमᱶ ᮧखर संवेदनाएं भी होती ह,ᱹ ᳴कंत ुउनमᱶ ᭄ान और अनुभव कᳱ कमी भी
होती ह।ै बड़ ेहोकर लोग शारीᳯरक ᱨप से कमजोर हो जात ेह ᱹऔर उनकᳱ तंिᮢकाएं क़डी हो जाती ह,ᱹ िजसके
पᳯरणाम᭭वᱨप उनकᳱ संवेदनाएं मंद पड़ जाती ह।ᱹ ᳰफर भी, हालांᳰक वे युवाᲐ जैसा शारीᳯरक बल और
संवेदनाएं खो दते ेह,ᱹ लेᳰकन इन िवशेषताᲐ के ᭭थान पर उनमᱶ अिधक बुि᳍मᱫा आ जाती ह ैऔर उनके पास
अनुभव का बड़ा भंडार हो जाता ह।ै इसी ᮧकार, लोगᲂ मᱶ जीवन के एक चरण मᱶ जो शिᲦयां होती ह,ᱹ बाद के
चरण मᱶ उनके ᭭थान पर उनमᱶ िवपरीत शिᲦयां आ जाती ह।ᱹ

᭔यादातर मामलᲂ मᱶ आप पाएंगे ᳰक जो यो᭏यताएं आज आपमᱶ नहᱭ ह,ᱹ और जो आपकᳱ आज कᳱ यो᭏यताᲐ के
िवपरीत छोर पर ि᭭थत ह,ᱹ वे यो᭏यताएं ह ᱹजो आपमᱶ भिव᭬य मᱶ िवकिसत और िव᭭तृत हᲂगी।

सफलता के काराक आम तौर पर आपकᳱ यो᭏यताᲐ और शिᲦयᲂ मᱶ पाए जात ेह,ᱹ ᳴कंत ुभावी सफलता के संकेत
अकसर आपकᳱ शिᲦयᲂ स ेिवपरीत शिᲦयᲂ मᱶ िमलत ेह।ᱹ

इसिलए हमेशा याद रखᱶ ᳰक आपका भिव᭬य मᱶ मागᭅदशᭅन करने वाले बीज आपकᳱ वतᭅमान शिᲦयᲂ से िवपरीत
शिᲦयᲂ मᱶ िमलᱶगे।
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अंत मᱶ आपही अपने ᮧित᳇ं᳇ी हो जाते हᱹ

वन मᱶ िनणाᭅयक जीत आप दसूरᲂ से तुलना करने मᱶ कभी नहᱭ पाएंगे। अगर आप केवल अपन ेको दखेने के
तुलना᭜मक तरीके के आधार पर ही िनणᭅय करᱶगे, तो आपको अंितम सफलता नहᱭ िमलेगी। इसके बजाय
आपको अपन ेजीवन कᳱ िपछली अविध मᱶ ᳰकए गए िवकास और ᮧगित से तुलना करके अपना मू᭨यांकन

करना चािहए। अपने भीतर पाई जान ेवाली सम᭭याᲐ को केवल आपके भीतर पाई जाने वाली सम᭭याᲐ कᳱ
तरह दखेᱶ। ᳰफर उन यो᭏यताᲐ पर िवचार करᱶ, जो ज᭠म के समय आपमᱶ थᱭ और उसके बाद से ᮧा᳙ अपनी
यो᭏यताᲐ और उपलि᭣धयᲂ कᳱ जांच करᱶ। अपना आकलन आपको इसी तरीके स ेकरना चािहए।

यह ऐसा यु᳍ ह,ै जो खुद ही से लड़ा जाना ह;ै और यह ऐसा यु᳍ ह,ै िजसमᱶ ᮧ᭜येक ᳞िᲦ के जीतने कᳱ संभावना
ह।ै सब-कुछ कह और कर लेने के बाद आपको कहना चािहए, " िजन यो᭏यताᲐ के साथ मᱹ पैदा ᱟआ था और जो
दᭃताएं मᱹने िव᳒ालय मᱶ ᮧा᳙ कᳵ, उ᭠हᱶ दखेत ेᱟए मᱹने अ᭒छा ᳰकया।“ अपने साथ लड़ ेजाने वाले यु᳍ मᱶ जीतना
हमेशा संभव ह।ै

जब लोग दसूरᲂ के साथ यु᳍ लड़त ेह,ᱹ तो उसमᱶ ᭭प᳥ जीत िमलनी मुि᭫कल ह।ै असल मᱶ, अगर आप उन लोगᲂ को
नजदीक से दखेᱶ, िज᭠हᱶ दसूरᲂ पर जीत हािसल ᱟई ᮧतीत होती ह,ै तो आप पाएंगे ᳰक उनमᱶ से कुछ को ᳲजंदगी मᱶ
जीत हािसल नहᱭ ᱟई।

इससे पता चलता ह ैᳰक जब लोग ᳰकसी दसूरे से मुकाबला करते ह,ᱹ तो कोई अंितम जीत नहᱭ हो सकती। अंत मᱶ
आप ही अपने ᮧित᳇᳇ंी हो जाते ह।ᱹ
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अिवचल मन वाले ᳞िᲦ

चीन काल से ही अिवचल मन बौ᳍ धमᭅ मᱶ अ᭜यंत मह᭜वपूणᭅ माना गया sह।ै कारण यह ह ै ᳰक जीवन के
अिधकतर द:ुख और ᮪ांितयां मानिसक उᱫेजना स ेपैदा होती ह।ᱹ बौ᳍ िज᭄ासुᲐ के िलए मु᭎य ᮧकरणᲂ मᱶ
से एक, ऐसा मन साधना ह,ै जो डोल न सके।

ि᭭थर, अिवचल मन वाले ᳞िᲦयᲂ मᱶ गहन आंतᳯरक शांित होती ह ैऔर साथ ही उनमᱶ बल और िव᳡सनीयता
भी होती ह।ै सम᭭त कᳯठनाइयᲂ से पार पाने का दढ़ृ िन᳟य और मजबूत, अिडग संक᭨प नेतृ᭜व कᳱ यो᭏यताएं
िवकिसत करन ेकᳱ आधारिशलाएं ह।ᱹ नेता होन ेका सार मामूली कᳯठनाइयᲂ से कभी िवचिलत न होना और ᳰकसी
भी सम᭭या से पार पाने कᳱ शिᲦ रखना ह।ै इस शिᲦ का ᮲ोत अिवचल मन ह।ै

ऐसे बᱟत-स ेलोग ह,ᱹ जो आ᭜मिव᳡ास रखने का दावा करते ह,ᱹ ᳴कंत ुआलोचना स ेपाला पड़ते ही अकसर उसे खो
दतेे ह।ᱹ इन लोगᲂ को सᲬा अिवचल मन िवकिसत करन ेकᳱ आव᭫यकता ह।ै इसे हािसल करने के िलए इस त᭝य के

ᮧित जाᮕत होना अिनवायᭅ ह ैᳰक आप ई᳡र कᳱ संतान ह,ᱹ ᭍यᲂᳰक इस बोध के िबना अिवचल मन केवल सतही
बात ह।ै

जब हम यह जान लᱶगे ᳰक अपने ᳰदल कᳱ अ᭜यंत गहराई मᱶ हम ई᳡र से जुड़ ेह,ᱹ तो हमारा मन डांवांडोल नहᱭ
होगा। ᳴कंतु यᳰद यह िव᳡ास डगमगाता ह ैऔर आप यह मानना शुᱨ कर दतेे ह ᱹᳰक आप िनयित कᳱ दया पर
िनभᭅर ह,ᱹ जैस ेभा᭏य कᳱ नदी मᱶ बहता ᱟआ पᱫा, तो आप पूणᭅतः िवचिलत हो जाएंगे। यह आपको केवल इस तरह
के िनराशावादी िवचारᲂ कᳱ ओर ले जाएगा, ᳰक आपके आसपास के लोग आपको चोट पᱟचंाएंगे, या ᳰक द:ुखद
भिव᭬य आपकᳱ ᮧतीᭃा कर रहा ह।ै आप इस तरह के पराजयवादी िवचारᲂ से भरा द:ुखद जीवन जीना चाहᱶगे या
एक सकारा᭜मक जीवन, यह पूणᭅतः इस बात पर िनभᭅर करता ह ैᳰक आप ᭭वय ंको कैसा समझते ह।ᱹ
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चलते रहᱶगे तो बढ़ते रहᱶग े(ᳩोबॉल ᮧभाव)

ितᳰदन अनेक चीजᱶ घᳯटत होती ह,ᱹ जो या तो सौभा᭏य और ᮧस᳖ता के बीज हो सकती ह ᱹया ᳰफर द:ुख और
परेशानी के। यह संसार कᳱ वा᭭तिवकता ह।ै लेᳰकन अगर आप हमेशा हर चीज मᱶ िछपे सबक खोजᱶगे और हर

सम᭭या मᱶ िनिहत सफलता के बीजᲂ कᳱ तलाश करᱶगे, तो भले ही आपको ᳰकसी भी ि᭭थित का सामना ᭍यᲂ न
करना पड़,े आप केवल बढ़ᱶगे, बफ᳹ले पहाड़ पर ᳩोबॉल अथाᭅत् बफᭅ  के गोले कᳱ तरह, जो ढलान पर लुढ़कता ह ैतो
बढ़ता जाता ह।ै

आपको जीवन ᱨपी बफᭅ  के गोले को चलात ेरहन ेकᳱ आव᭫यकता ह,ै भले ही उसमᱶ क᳥ ᱨपी धूल-कंकड़ िमल
जाएं। जब बफᭅ  का गोला लुढ़कता ह,ै तो और बफᭅ  एकᮢ कर आकार मᱶ बढ़ता जाता ह।ै जीवन कᳱ तुलना बफᭅ  के
गोले स ेकरना बᱟत मू᭨यवान ह।ै जीवन के इस पᳯरᮧे᭯य के साथ जीने से आपको अपनी मानवीय ᭃमताएं
आकार मᱶ दगुुनी, बि᭨क ितगुनी तक बढ़ान ेमᱶ सहायता

िमलेगी। बस, यह याद रखᱶ ᳰक अगर आप कᳯठनाइयᲂ ᳰक परवाह ᳰकए िबना चलते रहᱶगे, तो बढ़ते रहᱶगे। जीवन
मᱶ हर वह ि᭭थित, िजसका आप सामना करते ह ᱹया हर वह ᳞िᲦ, िजसस ेआप िमलते ह,ᱹ एक िशᭃक ह।ै अगर
आप इस नजᳯरये को अपना सकᱶ , तो हर सामना और संबंध एक सबक होगा, जो आपको लाभ पᱟचंाएगा।
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अपन ेअनूठे िमशन पर भरोसा करᱶ

पने जीवन को ᳰकसी और के जीवन से बदलने कᳱ कोिशश करना द:ुख ही बढ़ाता ह।ै जब आप इस फंद ेमᱶ फंस
जाएं, तो याद रखᱶ, सही आदमी को सही काम ᳰदया जाना चािहए। यह भी याद रखᱶ ᳰक कहᱭ कोई काम ह,ै

जो आपकᳱ यो᭏यताᲐ के अनुᱨप ह।ै उस काम ᳰक मन लगाकर करने से आपका जीवन तो संतोष स ेभरेगा ही,
साथ ही उसस ेदसूरᲂ को भी सुखी जीवन जीने मᱶ मदद िमलेगी।

मनु᭬य बढ़ई के औजारᲂ कᳱ तरह होते ह।ᱹ वे तब सवाᱷᱫम कायᭅ करते ह,ᱹ जब हर औजार सही कायᭅ के िलए
इ᭭तेमाल ᳰकया जाता ह।ै बढ़ई के औजारᲂ कᳱ तरह हम सबकᳱ अलग-अलग भूिमका ह।ै अपने आपसे पूिछए, इस
जीवन मᱶ आपकᳱ ᳰकस ᮧकार कᳱ भूिमका ह।ै तब आप इस जीवन मᱶ अपन ेिमशन को दखेना शुᱨ कर दᱶगे। अपनी
भूिमका को पहचानᱶ और उस ेऐसे बᳰढ़या ढंग से िनभाएं ᳰक उससे आपको अपना िमशन पूरा करने मᱶ सहायता
िमले। याद रखᱶ, अपन ेजीवन को ᳰकसी दसूरे के जीवन से बदलन ेकᳱ कोिशश न करᱶ।

हरेक आदमी का छह भाई-आ᭜माᲐ या बहन-आ᭜माᲐ का एक समूह होता ह,ै जो जीवन मᱶ अनुभव बटोरने का
मौका पाने के िलए इस संसार मᱶ बारी-बारी स ेज᭠म लेती ह।ᱹ जब कोई आदमी वापस दसूरी दिुनया मᱶ लौटता ह,ै
तो पृ᭝वी पर ᮧा᳙ अपने सारे अनुभव समूह के सभी सद᭭यᲂ के साथ बांटता ह।ै वे आ᭜माएं हाथ कᳱ पांच उंगिलयᲂ
के समान होती ह,ᱹ जो आकार मᱶ अलग-अलग होने के बावजूद एक ही हाथ का अंग होती ह।ᱹ मु᭎य आ᭜मा अथवा
समूह कᳱ नेता कᳱ तुलना हथेली से कᳱ जा सकती ह ैऔर भाई या बहन-आ᭜माएँ छोटे ᳴कंतु चौड़ ेअँगूठे, गवᱮली
तजᭅनी, लंबी म᭟यमा, सुंदर अनािमका और ᭡यारी किनि᳧ाका जैसी होती ह।ᱹ इन सब सहोदर आ᭜माᲐ का समूह
समᮕ ᱨप से अनुभवᲂ का भंडार होता ह।ै िजस ᮧकार चीजᱶ पकड़ने के िलए हाथ अपनी सम᭭त उंगिलयᲂ का
इ᭭तेमाल करता ह,ै लगभग उसी ᮧकार जीवन के िविभ᳖ अनुभव ᮧा᳙ करने के िलए हर आ᭜मा पुनजᭅ᭠म के चᮓ
को दोहराते ᱟए बारी-बारी स ेज᭠म लेती ह।ै

लोगᲂ मᱶ ᳲलंग, आयु, बुि᳍ और कद जैस ेकेई अंतर होत ेह;ᱹ कुछ लोग अंतमुᭅखी होत ेह ᱹतो अ᭠य बिहमुᭅखी, और सब
लोग िविभ᳖ ᮧकार के काम करन ेमᱶ दᭃ होते ह।ᱹ हरेक का अपना अलग, अि᳇तीय ᳞िᲦ᭜व होता ह।ै

अगर आप दसूरᲂ को उसी ᱨप मᱶ ᭭वीकार करते ह,ᱹ जैस ेवे ह,ᱹ तो अपन ेको भी उसी ᱨप मᱶ ᭭वीकार करᱶ, जैसे आप
ह।ᱹ ई᳡र सबको माफ कर दतेा ह ैऔर कहता ह,ै "तुम अपने इसी ᱨप मᱶ अ᭒छे हो। तु᭥हᱶ वह बनने कᳱ आव᭫यकता
नहᱭ, जो तुम नहᱭ हो। तुम वही रहो, जो तुम हो। अथाᭅत् वह ᳞िᲦ, जो तु᭥हारे नाम से पुकारा जाता ह।ै“ इसका
मतलब ह,ै ई᳡र ने जो आप ह,ᱹ उसके आधार पर इस जीवन मᱶ आपका आि᭜मक ᮧिशᭃण ᮧा᳙ करना ᭭वीकृत और
अनुमोᳰदत ᳰकया ह।ै अत: आपको अपन ेढंग से जीवन जीने कᳱ अनुमित ह।ै आपको जो ᳰदया गया ह,ै उसके साथ
िजतना हो सके, उतन ेअ᭒छे ढंग से िजएं।



न

7

अपनी अपूणᭅताएं ᭭वीकार करᱶ

केवल यह मानना आव᭫यक ह ैᳰक आप ई᳡र या बु᳍ के बᲬे ह,ᱹ बि᭨क यह त᭝य ᭭वीकारना भी जᱨरी ह ैᳰक
कुछ हद तक मनु᭬य एक अपूणᭅ ᮧाणी ह।ै जब तक आप इस संसार मᱶ रहते ह,ᱹ तब तक एक भौितक शरीर मᱶ

रहने वाले मनु᭬य के ᱨप मᱶ ᳰकसी न ᳰकसी ᮧकार कᳱ अपूणᭅताएं आपमᱶ सदवै रहᱶगी। इस संसार मᱶ एक पᳯरपूणᭅ
आ᭟याि᭜मक सᱫा के ᱨप मᱶ जीना असंभव ह।ै चंूᳰक आपको सम᭭त ᮧकार के अनुभवᲂ से गुजरकर जीना ह,ै अत:
आप केवल अपूणᭅ ᱨप से ही जी सकते ह।ᱹ इसके पᳯरणाम᭭वᱨप आपको असफलताᲐ और बाधाᲐ का सामना
करना पड़ सकता ह,ै ᳴कंत ुवे आ᭜म-ᳲचंतन करने और सीखने का मौका दतेी ह।ᱹ

याद रखᱶ, अ᭠य लोग भी गलितयां करते ह ᱹऔर उ᭠हᱶ भी असफलताᲐ का सामना करना पड़ता ह।ै लेᳰकन वे भी
ᳰफर से संभल जात ेह ᱹऔर अपनी खोजᲂ का उपयोग बेहतर जीवन जीन ेके िलए करते ह।ᱹ हर समय पᳯरपूणᭅता के
िलए ᮧयास करन ेके बजाय सुधार पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत  करना और सवᲃᱫम के बजाय बेहतर के िलए ᮧयास करना
महᱬवपूणᭅ ह।ै आपको अपन ेसामने बार-बार इसे दोहराकर खुद को आ᳡᭭त करना चािहए।

जब मᱹ कहता ᱠ,ं “ आपको पᳯरपूणᭅ जीवन नहᱭ जीना ह,ै“ तो मᱹ यह ᭭प᳥ करना चाहता ᱠ ंᳰक मᱹ यह िसफाᳯरश
नहᱭ कर रहा ᳰक आप अपनी पढ़ाई या कायᭅ कᳱ उपेᭃा करᱶ। कारण, कुछ लोग बᱟत आसानी से पᳯरपूणᭅता के िलए
ᮧयास करना छोड़ आलसी बन सकते ह,ᱹ िजसके पᳯरणाम᭭वᱨप उ᭠हᱶ अपने बॉस से आलोचना सुननी पड़ सकती
ह।ै मेरा आशय यह ह ैᳰक अगर आप इस हद तक अपनी ᳲनंदा या आलोचना करᱶ ᳰक आपकᳱ रातᲂ कᳱ नᱭद ही उड़
जाए, तो अ᭭सी ᮧितशत पᳯरपूणᭅता का ल᭯य बनाने पर िवचार करᱶ। मह᭜वपूणᭅ बात यह ह ैᳰक आप अपने मागᭅ
पर बढ़ते चले जाएं।

अपनी आ᭜मा के िवकास मᱶ आ᭟याि᭜मक ᱨप स ेिवकिसत होने का ल᭯य बनाते समय आप सबको यह बात अव᭫य
समझनी चािहए ᳰक आप ई᳡र या बु᳍ नहᱭ ह।ᱹ जब तक आप इस संसार मᱶ रहते ह,ᱹ तब तक आप रोजाना
गलितयां करᱶगे और आपका जीवन क᳥पूणᭅ होगा। इसीिलए आपको बेहतर जीवन जीने का ल᭯य बनान ेसे
शुᱧआत करनी चािहए। आपको यह अव᭫य समझना चािहए ᳰक हालांᳰक मनु᭬य ई᳡र कᳱ संतानᱶ ह,ᱹ लेᳰकन यहां
धरती पर अपने जीवन के दौरान वे अपूणᭅ, अनाड़ी ᮧाणी भी ह।ᱹ िजस अनाड़ीपन से आप जी रह ेह,ᱹ आपको उसे
पहचानना और ᭭वीकार करना चािहए।



भाग – III
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᭍या आप दःुख चुन रहे हᱹ?

ब आप ᳲचंताᮕ᭭त होते ह,ᱹ तो सामा᭠यतः आपका ᱡदय दो या अिधक िवक᭨पᲂ मᱶ टूट जाता ह ैऔर आप
िनयंᮢण खोना शुᱨ कर दते ेह।ᱹ जब आप खुद को इन पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ पाते ह,ᱹ तो िवचार करᱶ ᳰक ᳲचंतन का

कौन-सा तरीका आपके िवकास मᱶ सबसे अिधक लाभदायक रहगेा। इसस ेआपको सही उᱫर िमल जाएगा।

उदाहरण के िलए, ᳰकसी परीᭃाथᱮ को लᱶ। ᭭वभावतः कुछ लोग उᱫीणᭅ होते ह ᱹऔर कुछ अनुᱫीणᭅ। लेᳰकन
ᳰदलच᭭प बात यह ह ैᳰक उᱫीणᭅ होन ेवाले लोगᲂ मᱶ स ेभी कुछ लोग कुिपत हो जाते ह,ᱹ िसफᭅ  इसिलए ᳰक उनके
ᮕेड उतने ऊंचे नहᱭ होते, िजतन ेकᳱ उ᭠हᲂने उ᭥मीद लगाई होती ह।ै वे अपने अहकंार के कारण पᳯरणाम ᭭वीकार
नहᱭ कर पाते। दसूरी ओर, कुछ अ᭠य लोग उᱫीणᭅ होन ेपर ᮧस᳖ होते ह ᱹऔर कुत᭄ता अनुभव करते ह,ᱹ भले ही
उ᭠हᱶ केवल उᱫीणाᲈक ही िमले हᲂ। इस ᮧकार लोगᲂ कᳱ मनोवृिᱫयां अलग-अलग होती ह।ᱹ

लोग अपनी मनोवृिᱫयᲂ के िलए अनेक ᮧकार के तकᭅ  ढंूढ़ लेत ेह।ᱹ कुछ लोग कहते ह ᱹᳰक चंूᳰक जीसस ᮓाइ᭭ट ने
द:ुख भोगा था, अतः ᭭वाभािवक ह ैᳰक हम भी द:ुख भोगᱶ। िवचार करने यो᭏य महᱬवपूणᭅ बात यह ह ैᳰक "कौन-सा
िवक᭨प बेहतर ह?ै“ और “ आप ᳰकस ᮧकार के ᳞िᲦ बनना चाहते ह?ᱹ“ कुछ लोगᲂ मᱶ ᭭वय ंको द:ुखी बनाने वाला
िवक᭨प चुनने कᳱ ᮧवृिᱫ होती ह।ै ऐस ेलोगᲂ कᳱ मदद करने का कोई उपाय नहᱭ। वे लोगᲂ ᳇ारा दी जाने वाली
सलाहᲂ का गलत अथᭅ िनकालत ेह ᱹऔर इसे नकारा᭜मक ᱨप मᱶ लेत ेह।ᱹ ई᳡र सदवै आपकᳱ ओर मदद का हाथ
बढ़ाता ह,ै लेᳰकन अगर आप द:ुख का चयन करते ह,ᱹ तो ई᳡र भी आपकᳱ मदद नहᱭ कर सकता, ᭍यᲂᳰक सुखी
होना या न होना लोगᲂ कᳱ इ᭒छा पर िनभᭅर करता ह।ै अत: यह आव᭫यक ह ैᳰक आप सुख का चयन करने के िलए
कृतसंक᭨प  हᲂ।



ह

9

अपन ेमन कᳱ शिᲦ पर िव᳡ास करᱶ

र चीज का एक कारण होता ह ैऔर उसके शीᮖ बाद उसका पᳯरणाम आता ह।ै अत: यह आव᭫यक ह ैᳰक अ᭒छे
बीज बोने, उनका पालन-पोषण करने और उनके फलᲂ कᳱ फसल काटन ेके तरीके सोचे जाएं।

मᱹ एक िवचार िसखाता ᱠ,ं िजस े“ डाइनामाइट ᳲचंतन ” कहते ह।ᱹ यह िवचार ह ैअपने मन मᱶ िव᭭फोटक शिᲦ
रखने वाले बीज बोन ेका। मुझे आ᳟यᭅ होता ह ैᳰक इतने सारे लोग कमजोर मनोवृिᱫ के साथ ᭍यᲂ जीते ह।ᱹ दिुनया
ऐसे लोगᲂ से भरी पड़ी ह,ै जो मुि᭫कल स ेही मुिᲦ कᳱ कामना करते ह ᱹऔर सहायता मांगने मᱶ िहचᳰकचाते ह।ᱹ
बहरहाल, मᱹ कहना चाᱠगंा ᳰक पुरान ेधमᭅ के ᳰदन समा᳙ हो गए, जब लोग सोचते थे ᳰक ᮧाथᭅना करने या
भगवान का नाम लेन ेसे वे बच जाएंगे। सम᭭त लोगᲂ को बचान ेकᳱ कंुजी इस या उस ᮧकार के िच᭮न पर
आधाᳯरत ᳰकसी ‘ता᭜कािलक’ या अितसरलीकृत प᳍ित मᱶ नहᱭ पाई जाती। इसके बजाय, मानवता को बचाने कᳱ
कंुजी महान दाशᭅिनक शिᲦयᲂ के अनुसार अपना िवकास और िव᭭तार करन ेतथा हर आदमी के भीतर गहराई मᱶ
िछपी यो᭏यताᲐ के बारे मᱶ सोचने मᱶ िनिहत ह।ै

जो लोग मन कᳱ कायᭅᮧणाली के भीतर िनिहत शिᲦ के बारे मᱶ सचमुच नहᱭ जानत,े वे कह सकते ह ᱹᳰक वे केवल
श᭣द, ᮪ांित या माᮢ ᳰदलासा दनेे वाले िवचार ह।ᱹ वे लोग ᳲचंतन के उन आधारभूत तरीकᲂ को ᭜याग दते ेह ᱹऔर
केवल ता᭜कािलक लाभ या ᮧ᭜यᭃ चम᭜कारᲂ पर ᭟यान दतेे ह।ᱹ वे ᳰकसी ᮤतु प᳍ित से पैसा बनाने या बीमारी ठीक
करवाने के िवचार पर ᭟यान द ेसकत ेह।ᱹ लोग कभी-कभी इतने कमजोर होत ेह ᱹᳰक आसानी से ऐसी बातᲂ मᱶ आ
जात ेह,ᱹ पर मᱹ उ᭠हᱶ मजबूत बनाना चाहता ᱠ।ं अगर आप मजबूत बन जाएं, तो लाखᲂ सम᭭याएं हल कᳱ जा
सकती ह।ᱹ असल मᱶ, मᱹ कᱠगंा ᳰक अगर आदमी मजबूत बन जाए तो कोई सम᭭या ऐसी नहᱭ, जो हल न कᳱ जा
सकती हो। उदाहरण के िलए, रोता ᱟआ बᲬा टॉफᳱ ᳰदखते ही चुप हो जाता ह ैऔर मुसकराने लगता ह,ै या
ᮧशंसा के दो बोल सुनत ेही साहस से भर जाता ह,ै या िसर पर ᭡यारभरी थपकᳱ दने ेस ेउ᭜सािहत होकर दौड़
लगाने लगता ह।ै

ई᳡र और मनु᭬यᲂ के बीच इसी तरह का संबंध ह।ै मनु᭬य कभी-कभी बाधाᲐ से ᮕ᭭त हो जाते ह,ᱹ उदास हो जाते
ह,ᱹ या हीनता कᳱ ᮕंिथयᲂ से ᮕ᭭त हो जात ेह।ᱹ लेᳰकन अगर उ᭠हᱶ ई᳡रीय श᭣द ᮧा᳙ हᲂ और उ᭠हᱶ वे अपन ेᱡदय मᱶ
अंᳰकत कर लᱶ, तो वे उठकर खड़ ेहो जाएंगे और सशᲦ, ᮧस᳖ और सकारा᭜मक ᮧािणयᲂ के ᱨप मᱶ पुनजᭅ᭠म ᮧा᳙
कर लᱶगे।

मᱹ चाᱠगंा ᳰक हर आदमी न केवल इन श᭣दᲂ को पढ़े, बि᭨क इ᭠हᱶ वा᭭तिवक ᱨप मᱶ अनुभव भी करे। यह मेरी सᲬी
आशा ह।ै मᱹ यह िवचार बार-बार िसखाता आ रहा ᱠ ंᳰक मन हर चीज का ᮧ᭭थान-ᳲबंद ुह ैऔर मन बदलने से
जीवन भी बदलकर बेहतर हो जाएगा। यह अपने आपमᱶ स᭜य ह।ै सुख और द:ुख का सृजन आदमी का अपना मन
करता ह।ै और अिधक ठोस श᭣दᲂ मᱶ कᱠ ंतो, हर चीज इस बात पर िनभᭅर करती ह ैᳰक आप अपने मन मᱶ कैसे बीज
बोते ह।ᱹ
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आ᭜मिव᳡ास का िनमाᭅण

᭜मिव᳡ास का अथᭅ र् अपनी यो᭏यताᲐ को वा᭭तिवक से अिधक समझना या घमंडी होना नहᱭ ह।ै यह वह
अवणᭅनीय िव᳡ास ह,ै जो यह समझन ेस ेआता ह ैᳰक आपमᱶ संभावनाएँ ह ᱹऔर आप ठीक ह।ᱹ जब लोग ᳲचंता

या द:ुख से ᮕ᭭त होते ह,ᱹ तो वे अपन ेबारे नकारा᭜मक होने लगते ह ᱹऔर सोचने लगते ह ᱹᳰक वे ᳰकतन ेिनक᭥मे ह।ᱹ
᳴कंतु ᭭वयं को अिधक यथाथᭅ दिृ᳥ से दखेना जᱨरी ह।ै

आप पीछे अपने पूरे जीवन पर नजर डालकर दखेᱶ, तो कह सकत ेह ᱹᳰक "मᱹ इस बारे मᱶ गलत था“ या “ मुझे वहां
बेहतर करना चािहए था,” पर साथ ही आपको यह भी मानना चािहए ᳰक कुल िमलाकर आपने खराब काम नहᱭ
ᳰकया। आपके भीतर ऐसी अनुभूित होनी चािहए ᳰक आपको ई᳡र का ᭡यार िमल रहा था, और यह दढ़ृ िव᳡ास
ᳰक आप दसूरᲂ के काम आ रह ेथे।

आ᭜मिव᳡ास इस तरह कᳱ अनुभूित संिचत हो जाने पर िनᳶमᭅत होता ह।ै यह आव᭫यक ह ै ᳰक आप रोजाना
िविभ᳖ ि᭭थितयᲂ मᱶ ᭭वय ंको दखेᱶ और थोड़ा-थोड़ा करोक अपन ेउस ᭭व को खोजᱶ, जो दसूरᲂ के काम आ रहा ह।ै
िबना इस अनुभूित के आप सᲬा आ᭜मिव᳡ास िनᳶमᭅत नहᱭ कर सकते।

तालाब कᳱ सतह पर तैरने वाली मुगाᭅबी के पंखᲂ पर तेल का लेप होता ह,ै जो पानी को पीछे ढकेलता ह।ै
आ᭜मिव᳡ास इसी तरह से काम करता ह।ै कोई भी िवपिᱫ ᭍यᲂ न आ जाए, असली आ᭜मिव᳡ास इस तेल कᳱ
तरह काम कर आपके ᳰदल कᳱ गहराइयᲂ को ᭃितᮕ᭭त होने से बचाता ह।ै

ᮧ᭜येक ि᭭थित मᱶ यह अिनवायᭅ ह ैᳰक आप अपन ेᳰदल कᳱ गहराइयᲂ से ई᳡र मᱶ आ᭭था रखᱶ। अगर आप यह मानते
ह ᱹᳰक ई᳡र ने इस संसार कᳱ रचना कᳱ ह,ै तो जो कुछ भी द:ुखद ᮧतीत होता ह,ै उसका कुछ ᮧयोजन या अथᭅ
अव᭫य होगा। यह सोचा भी नहᱭ जा सकता ᳰक भगवान का इरादा केवल आपको क᳥ दने ेका ह।ै आप पᳯरवार के
ᳰकसी सद᭭य कᳱ मृ᭜यु के मा᭟यम स ेमजबूत बन सकत ेह।ᱹ ᳰकसी िमᮢ से िबछुड़ने के बाद आपको कोई और भी
बᳰढ़या आदमी िमल सकता ह।ै अपने जीवन-साथी से तलाक होन ेके बाद आपको कोई उससे भी बेहतर जोड़ीदार
िमल सकता ह।ै

आव᭫यकता इस बात कᳱ ह ैᳰक समय बीतने के साथ आप आंतᳯरक शिᲦ का एक भंडार सृिजत कर लᱶ। क᳥ से
जूझने और द:ुख मᱶ डूब जान ेके बजाय आपको अपनी आ᭜मा को पᳯर᭬कृत करने का काम करना चािहए। कᳯठन
समय मᱶ भगवान मᱶ अपनी आ᭭था और उसके ᮧित अपना ᮧेम बनाए रखना जᱨरी ह।ै जब आप ᳰकसी मुसीबत के
भंवर मᱶ फंस जाएं, तो खुद से पूछᱶ ᳰक ᭍या आप ई᳡र से ᮧेम करत ेह।ᱹ ᭔यादातर लोग अपने ᮧित ᮧेम से आिव᳥
रहते ह;ᱹ वे बस इतना ही सोच सकते ह ᱹᳰक वे ᳰकतने द:ुखी ह,ᱹ और वे दसूरᲂ कᳱ सहानुभूित पाने के िलए उ᭠मᱫ हो
जात ेह।ᱹ पर सम᭭या यह ᳰक कोई भी उ᭠हᱶ पयाᭅ᳙ माᮢा मᱶ कुछ नहᱭ द ेसकता। ऐसे वᲦ अपनी पीठ सीधी कर लᱶ
और खुले आसमान को दखेᱶ। जो लोग ᳲचंता से ᮕ᭭त होत ेह ᱹऔर नकारा᭜मक आ᭟याि᭜मक ᮧभाव ᮧा᳙ कर रह ेहोते
ह,ᱹ वे आम तौर पर जमीन कᳱ तरफ झुक जात ेह,ᱹ सूरज कᳱ तरफ पीठ कर लेते ह ᱹऔर केवल अपनी परछाई को ही
ताकते रहते ह।ᱹ जब तक वे ऐसा करते रहते ह,ᱹ तब तक वे कभी रोशनी को नहᱭ दखे सकते।



अत: सीधे खड़ ेहो जाएं, अपना चेहरा सूरज कᳱ तरफ कर लᱶ और अपने शरीर को तान लᱶ। यह ई᳡र के ᮧित
आपके ᮧेम कᳱ अिभ᳞िᲦ ह।ै हमेशा ᭃुᮤ बातᲂ पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत  न करᱶ, बि᭨क ई᳡र कᳱ तरफ मुड़ᱶ और कृत᭄ता
कᳱ भावनाᲐ से भर जाएं। आपको खुद को िमले ᮧेम कᳱ िवशालता का अनुभव करना आव᭫यक ह।ै याद रखᱶ ᳰक
आप अभी द:ुखी हो सकते ह,ᱹ पर अंततोग᭜वा आप समझ जाएँगे ᳰक जो कुछ घᳯटत हो रहा ह,ै वह हमेशा इतना
गंभीर नहᱭ होता। व᭭तुत: यह अनुभव आपको और िवकास के िलए पोषण ᮧदान कर रहा ह।ै

कोई भी संकट आपकᳱ राह ᭍यᲂ न दखे रहा हो, जब तक आप यह याद रखते ह ᱹᳰक आप हर सम᭭या स ेसबक सीख
रह ेह,ᱹ आप मजबूत ही होत ेजाएंगे।
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आ᭜मस᭥मान कᳱ डायरी िलखᱶ

पको कभी अपनी अ᭒छी बातᲂ कᳱ सूची बनानी चािहए। आपको अपने अतीत पर नजर डालनी चािहए और
जब से आप पैदा ᱟए, तब से लोगᲂ न ेिजन-िजन बातᲂ के िलए आपकᳱ तारीफ कᳱ, उ᭠हᱶ िलखना चािहए।

जब आप ऐसा करᱶगे, तो पाएंगे ᳰक आप अकसर सराह ेजाते रह ेह।ᱹ यह िवचार ᳰक आपकᳱ हमेशा ᳲनंदा कᳱ जाती
ह,ै केवल आपकᳱ उ᭜पीड़न-ᮕंिथ का पᳯरणाम ह,ै और जरा भी सच नहᱭ। लोग ᳰकसी भी ᮧकार के ᭍यᲂ न हᲂ, उन
सबमᱶ कुछ अ᭒छी बातᱶ होती ह।ᱹ सम᭭या यह ह ैᳰक सराह ेजान ेको भूलना आसान ह,ै और लोग केवल उस वᲦ को
याद रखते ह.ᱹ जब उ᭠हᱶ नीचा ᳰदखाया गया था। हो सकता ह,ै इसी कारण आप नकारा᭜मक ढंग से सोचते हᲂ। इस
मामले मᱶ मᱹ चाᱠगंा ᳰक आप सब वापस अपनी ᳲजंदिगयᲂ के बारे मᱶ सोचᱶ और उन सब चीजᲂ कᳱ सूची बनाएं,
िजनके िलए आपकᳱ सराहना कᳱ गई थी। उनमᱶ ऐसी चीजᱶ भी हो सकती ह,ᱹ िजन पर आपने यह सूची बनाए जाने
से पहले ᭟यान नहᱭ ᳰदया था और यह कापकᳱ हद तक अᮧ᭜यािशत सािबत हो सकती ह।ै

उदाहरण के िलए, हो सकता ह,ै आप इस बात से परेशान रहते हᲂ ᳰक आप मिहलाᲐ मᱶ लोकिᮧय नहᱭ। लेᳰकन
जब आप इस बारे मᱶ सोचᱶगे, तो पा सकत ेह ᱹᳰक पुᱧष आप पर िव᳡ास करते ह।ᱹ ᭔यादातर लोग उन लोगᲂ को
नापसंद करते ह,ᱹ जो मिहलाᲐ मᱶ लोकिᮧय होते ह,ᱹ इसिलए वे उनकᳱ आलोचना करने लगते ह।ᱹ दसूरी ओर, लोग
ऐसे आदमी के िनकट सहज महसूस करते ह,ᱹ जो मिहलाᲐ मᱶ लोकिᮧय नहᱭ होते। वह उ᭠हᱶ चैन का अनुभव
कराता ह ैऔर इसे उसकᳱ खूबी समझा जा सकता ह।ै

आप अपने चᳯरᮢ को संवारᱶ, ताᳰक आप अ᭠य पुᱧषᲂ के साथ अ᭒छी तरह स ेकायᭅ और सहभािगता कर सकᱶ । ऐसा
करने से मिहलाएं दखेᱶगी ᳰक आप पुᱧषᲂ मᱶ बᱟत लोकिᮧय ᳰदखाई दते ेह ᱹऔर इससे उनकᳱ ᱧिच जागेगी। वे
सोचᱶगी ᳰक अगर पुᱧषᲂ मᱶ आपकᳱ इतनी ᮧित᳧ा ह,ै तो जᱨर आप एक बᳰढ़या आदमी हᲂगे; इसिलए वे आप पर
अिधकािधक ᭟यान दनेा शुᱨ कर दᱶगी। हमेशा अपनी चेतना को उᲬतर आदशᭅ ᭭तर तक उठाने के िस᳍ांत पर
िवचार करᱶ और आ᭜म- अ᭠वेषण जारी रखᱶ।

अगर आप सोचते ह ᱹᳰक एक चीज आपने गलत कᳱ ह,ै लेᳰकन कोई दसूरी चीज करने के िलए खुद को बधाई दे
सकते ह,ᱹ तो लोग आपके चᳯरᮢ के इस पᭃ को मह᭜व दᱶगे। आप इसे अपनी बुराइयᲂ को रेखांᳰकत करने और
उनकᳱ जांच करने के िलए मापदडं कᳱ तरह इ᭭तेमाल कर सकते ह।ᱹ इसस ेआप यह जान पाएंगे ᳰक आपको ᭍या
करना चािहए था। िजन लोगᲂ के चᳯरᮢ मᱶ आदशᭅ का पहलू नहᱭ होता, उ᭠हᱶ यह जानने मᱶ कᳯठनाई हो सकती है
ᳰक उ᭠हᱶ ᭍या करना चािहए। उन लोगᲂ का आ᭜मᳲचंतन करना ठीक ह,ै लेᳰकन पहले उ᭠हᱶ सकारा᭜मक आ᭜म-
साᭃा᭜कार करने और आ᭜मिव᳡ास बढ़ाने पर अिधक ᭟यान कᱶ ᳰᮤत  करना चािहए।
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कायाᭅलय मᱶ कᳯठनाई पाएं तो ᳞ायाम करᱶ!

प अपना कायᭅ जारी रख सकते ह ᱹया नहᱭ और अगले ᳰदन उस ेपुन: उ᭜साह के साथ ᮧारंभ कर सकते ह ᱹया
नहᱭ, यह आपके शारीᳯरक बल पर िनभᭅर करता ह।ै िनसंदहे आपको कायᭅ-कौशल और शारीᳯरक बल दोनᲂ

चािहए, पर िबना शारीᳯरक बल के आप कायᭅ करना जारी नहᱭ रख सकते। जब आपमᱶ शारीᳯरक बल का अभाव
होता ह,ै तो आपके िनणᭅय िनराशावादी हो जाते ह।ᱹ आप दसूरᲂ के साथ अपने संबंधᲂ के बारे मᱶ िनराशावादी हो
जाएंगे और ᭔यादा स े᭔यादा नकारा᭜मक ढंग से सोचᱶगे, िजससे आपको यह अहसास होगा ᳰक द᭢तर मᱶ आपका
भिव᭬य अंधकारमय ह।ै अगर आप शारीᳯरक ᱨप से सबल ह,ᱹ तो अपने भिव᭬य के बारे मᱶ आपका दिृ᳥कोण
उ᭔वल होगा। आप सोचᱶगे ᳰक दसूरᲂ के साथ संबंध बनाना संभव ह ैऔर यह भी ᳰक द᭢तर व जीवन मᱶ अ᭒छी
चीजᱶ घᳯटत हᲂगी।

कायाᭅलय मᱶ लोग िजन कᳯठनाइयᲂ का सामना करत ेह,ᱹ उनका शारीᳯरक कारण भी हो सकता ह।ै अगर यह सच
हो, तो इसका समाधान यह होगा ᳰक पहले अपना शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य सुधारने से शुᱧआत करᱶ।



भाग – IV
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अपन ेकमᭅ का सामना करᱶ

भी मनु᭬य अपना आ᭟याि᭜मक िवकास बढ़ान े के िलए इस संसार मᱶ बार-बार पुनᭅज᭠म लेते ह।ᱹ अगर आप
अपने आ᭟याि᭜मक ᮧिशᭃण को इस पᳯरᮧे᭯य मᱶ दखेᱶ, तो कᳯठन परीᭃा के ᱨप मᱶ जो आपने मूल ᱨप से दखेा

था, वह आपको अलग ᳰदखाई पड़गेा।

आपको अनुभव होगा ᳰक अभी िजन सम᭭याᲐ का सामना आप कर रह ेह,ᱹ वे यह ᮧकट करती ह ᱹᳰक ᳰकस ᮧकार
कᳱ चुनौितयᲂ पर आपको इस जीवन मᱶ काबू पाना ह।ै जीवन हल कᳱ जान ेवाली सम᭭याᲐ कᳱ अ᭤यासपुि᭭तका
कᳱ तरह ह।ै अतः भले ही आपको लगे ᳰक आप द:ुखᲂ के भंवर मᱶ फंस ेᱟए ह,ᱹ पर असल मᱶ इसका यह मतलब ह ैᳰक
आप जीवन मᱶ एक अ᭜यंत मह᭜वपूणᭅ मुझे का सामना कर रह ेह,ᱹ और इस समय आप अपन ेआ᭟याि᭜मक िवकास के
िलए एक मह᭜वपूणᭅ समय का अनुभव कर रह ेह।ᱹ यह आपके िलए एक रोमांचक समय ह।ै आप अंतत: मुकाबले के
िलए अखाड़ ेमᱶ ᮧवेश कर गए ह।ᱹ अभी तक आपन ेएक का᭨पिनक िवरोधी के साथ छ᳑ मुᲥेबाजी करते ᱟए एक
लंबा वᲦ ᮧिशᭃण मᱶ िबताया था, पर वह समय अब समा᳙ हो गया ह ैऔर मुकाबला शुᱨ होने वाला ह।ै जैस ेही
रेफरी लाल कोने (अखाड़ ेमᱶ ᮧित᳇᳇ंी मुᲥेबाजᲂ के खड़ ेहोन ेके दो ᭭थानᲂ मᱶ से एक) वाले मुᲥेबाज को (अथाᭅत्
आपको) बुलाने के िलए िच᭨लाएगा, आपको अपने कᬹड ेउतारकर अखाड़ ेमᱶ उतर जाना ह।ै एक बार जब आप
अखाड़ ेमᱶ उतर जाएंगे, तो लड़ना ही होगा।

यह वह महान ᭃण हो सकता ह,ै िजसके िलए आप इस दिुनया मᱶ पैदा ᱟए हᲂ। यहां तक ᳰक पैदा होन ेसे पहले भी
आपने इस ᭃण के िलए तैयार होने मᱶ दसूरी दिुनया मᱶ केई दशक, बि᭨क शताि᭣दयां तक िबताई हो सकती ह।ᱹ
पयाᭅ᳙ शिᲦशाली अनुभव करने पर ही आपने धरती पर आने और इस चुनौती का सामना करने का िनणᭅय ᳰकया।
अगर आपका ᮧित᳇᳇ंी कोई मनु᭬य होता, तो यह बᱟत क᳥दायाक हो सकता था, पर िजसका सामना आप कर रहे
ह,ᱹ वह कोई ᳞िᲦ नहᱭ। िजसे आप अजेय सम᭭या के ᱨप मᱶ दखे रह ेह,ᱹ वह असल मᱶ मरीिचका से अिधक कुछ
नहᱭ। यह केवल आपका अपना कमᭅ ह,ै जो ᳰकसी सम᭭या या ᳲचंता के ᱨप मᱶ सामने आया ह।ै अखाड़ ेमᱶ िजससे
आप लड़ रह ेह,ᱹ वह कोई दसूरा आदमी नहᱭ; यह यु᳍ आप और आपके कमᭅ के बीच ह,ै और आपको यह मुकाबला
हर कᳱमत पर जीतना ह।ै यही आपके इस पुनᭅज᭠म का ᮧयोजन ह।ै

अत: अब, जबᳰक वह नाजुक घड़ी आ पᱟचंी ह,ै आप इस तरह कᳱ बातᱶ करते ᱟए हीला-हवाला ᭍यᲂ कर रह ेह ᱹᳰक
“ अगर मᱹ बुि᳍मान नहᱭ ᱠ ंतो यह मेरे बस कᳱ बात नहᱭ,” या “यह सब मेरी पᳯरि᭭थितयᲂ के कारण ह,ै“ “ इसका
दोष मेरे माता-िपता को दᱶ,“ “यह मेरे भाई का कसूर था,“ या “मᱹ गरीब होने कᳱ वजह से सफल नहᱭ हो सका।”
अब जबᳰक आप अखाड़ ेमᱶ ह,ᱹ लाल कोने स ेिनकल आए ह,ᱹ नीले कोन ेवाले अपने ᮧित᳇᳇ंी के द᭭तानो से अपने
द᭭ताने ᭭पशᭅ कर िलए ह ᱹऔर आप दोनᲂ एक-दसूरे पर आंखᱶ तरेर रह ेह।ᱹ ऐसे मᱶ बहाने बनाना उस ि᭭थित मᱶ
ᳰकसी ᳞िᲦ के यह कहने के समान ह ैᳰक “ असल मᱶ मᱹने हाल ही मᱶ कोई ᮧिशᭃण नहᱭ िलया ह,ै मेरे पैर थोड़े
स᭎त ह ᱹऔर मेरी कमर मᱶ कल स ेददᭅ हो रहा ह।ै“ आप भी अगर अपन ेᮧित᳇᳇ंी स ेऐसी बातᱶ सुनᱶगे, तो सोचᲂगे
ᳰक यह आदमी कमजोर ह ैऔर उस मौके को लपक लᱶगे। अत: इस तरह कᳱ मनोवृिᱫ अ᭒छी नहᱭ।

एक बार अखाड़ ेमᱶ उतर जान ेपर आपको अपनी कमजोᳯरयां िछपानी ह ᱹऔर अपना बेहतरीन ᮧदशᭅन करना ह।ै



जैसे ही आप अपने कमᭅ को ᱨबᱨ पाते ह,ᱹ आपको िन᳟य करोक साहस के साथ उसका सामना करना ह।ै ि᭭थित
ᮧितकूल हो, तो भी उसका पता न चलने दᱶ। अखाड़ ेमᱶ आप अपन ेᮧित᳇᳇ंी को यह नहᱭ जानन ेद ेसकत ेᳰक उसके
पास जीतने का मौका ह।ै अगर आपका वजन पᱹसठ ᳰकलो ह,ै तो भी आपको छाती फुलाकर इस तरह डटे रहना है
मानो आपका वजन कहᱭ ᭔यादा ह,ै ताᳰक आपका ᮧित᳇᳇ंी घबरा जाए ᳰक आप उसे हरा दᱶगे। इसिलए जीवन मᱶ
हमेशा सकारा᭜मक ढंग स ेसोचᱶ।
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ई᳡र आपको वही सम᭭याएं देता है, िज᭠हᱶ आप हल कर सके

᳡र कभी ᳰकसी आदमी का ऐसी सम᭭या से सामना नहᱭ कराता, िजसे वह हल न कर सकता हो। यह एक
ऐसी चीज ह,ै जो उसने कभी नहᱭ कᳱ और न कभी करेगा। संघषᭅरत ᳞िᲦ सोच सकता ह ैᳰक वह यह बोझ

उठाने मᱶ असमथᭅ ह,ै ᳴कंत ुई᳡र कᳱ नजर मᱶ यह िबलकुल सही माᮢा ह।ै

इसे समझने के िलए पीठ पर भारी थैले ढोकर ले जा रह ेआदमी कᳱ क᭨पना करᱶ। वह ᭔यादा वजन उठान ेमᱶ सᭃम
ह,ै पर शुᱨ मᱶ वह ऐसा करन ेस ेबचता ह ैऔर हलका वजन ही उठाता ह।ै अितᳯरᲦ वजन लाद ेजाने पर वह
सोचता ह ैᳰक वह बोझ से िगर जाएगा, पर एक ᭃण बाद उस पर और वजन लाद ᳰदया जाता ह।ै उस ेᳰफर लगता
ह ैᳰक वह बोझ से िगर जाएगा, पर ऐसा नहᱭ होता। वह चलता जाता ह,ै तभी कोई उस पर और  वजन लाद दतेा
ह।ै

वह सोचता ह,ै “इस बार तो पᲥे तौर पर मᱹ खड़ा रह ही नहᱭ पाऊंगा,“ लेᳰकन असल मᱶ वह अभी भी चलता
रहता ह।ै अंतत: वह यह समझ जाता ह ैᳰक हालांᳰक वह खुद को इतना भारी वजन उठाने मᱶ असमथᭅ समझ रहा
था, पर असल मᱶ वह के वल आलस कर रहा था।

यही बात काम पर लागू होती ह।ै जब कायᭅभार बढ़ता ह,ै तो लोग घबरा जात ेह ᱹऔर सोचते ह ᱹᳰक वे उसे नहᱭ
संभाल सकते। जब आपको यह लगे ᳰक आपकᳱ ᭃमता कᳱ सीमाएं आ गई ह,ᱹ तो यह िवचार करना अिनवायᭅ ह ैᳰक
᭍या आपने वाकई वह सब कर िलया ह,ै िजसकᳱ ई᳡र आपस ेअपेᭃा करता ह,ै और िजसके बारे मᱶ वह मानता है
ᳰक आप इसकᳱ सफलता से ᮧबंध करने मᱶ सᭃम ह?ᱹ

बड़ ेहोने पर आप पाएंगे ᳰक जो मुझे कभी बᱟत बड़ ेᳰदखाई दतेे थे और िज᭠हᱶ हल करना मुि᭫कल लगता था, वे
ᳲचंता करने लायक भी नहᱭ रह जात।े उदाहरण के िलए, जब कोई कंपनी अचानक भारी वृि᳍ के दौर से गुजरती
ह,ै तो कमᭅचाᳯरयᲂ को लग सकता ह ैᳰक वे उसमᱶ ᳰकए जाने वाले पᳯरवतᭅनᲂ से िनपटने या उनके साथ गित बनाए
रखने मᱶ असमथᭅ ह।ᱹ ᳴कंतु जब वे बढ़े ᱟए कायᭅभार को संभालते ह,ᱹ तो उ᭠हᱶ पता चलता ह ैᳰक अभी तक वे पयाᭅ᳙
ᮧयास नहᱭ कर रह ेथे और अकारण घबरा रह ेथे। लोग कभी-कभी सोचते ह ᱹᳰक वे दगुᭅम सम᭭या का सामना कर
रह ेह,ᱹ जबᳰक असल मᱶ वह केवल उनकᳱ क᭨पना मᱶ ही दगुᭅम होती ह।ै

हालांᳰक आपको लग सकता ह ैᳰक इस समय आप ऐसी सम᭭या का सामना कर रह ेह,ᱹ िजस पर काबू पाना आपके
वश से बाहर ह,ै पर सालभर मᱶ आप उसे ᭭वयं हल कर लेते ह।ᱹ इसिलए सोिचए ᳰक अगर आप भिव᭬य मᱶ एक
साल आगे होते तो ᭍या करते, और मुझे िव᳡ास ह ैᳰक आपको समाधान िमल जाएगा। दसूरे श᭣दᲂ मᱶ, क᭨पना
कᳱिजए ᳰक भिव᭬य मᱶ आप कैसे हᲂगे, कैसे बढ़ᱶगे; और ᳰफर इस ᳲबंब या मानिसक िचᮢ को वतᭅमान मᱶ लाइए।
अगर आप ऐसा करᱶगे, तो अपने को अिधक मजबूत होता पाएंगे। मेरे खयाल से यह ᮧयास करने यो᭏य ह।ै

कभी-कभी जब आप संघषᭅ कर रह ेहोते ह ᱹऔर संक᭨प के साथ ᳰकसी सम᭭या को हल करने कᳱ कोिशश कर रहे
होते ह,ᱹ तो अचानक पाते ह ᱹᳰक सम᭭या तो िबना आपके जान ेअपन-ेआप ही हल हो गई ह।ै पहले-पहल आपको



लग सकता ह ैᳰक यह अिव᳡सनीय ह ैᳰक आप इतनी कᳯठन सम᭭या हल कर पाने मᱶ सफल रह ेह,ᱹ लेᳰकन दरे-
सबेर आप ऐसी सम᭭याएँ आसानी से हल कर सकन ेलायक हो जाएंगे।
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तेज नहᱭ, दरू तक दौड़न ेवाले कᳱ तरह सोचᱶ

ब कभी आप िनराश हो जाएँ और सोचने लगᱶ ᳰक ि᭭थित इससे ᭔यादा खराब नहᱭ हो सकती या आप और
अिधक क᳥ या िवपिᱫ नहᱭ सह सकत,े तो यह मत भूलᱶ ᳰक आपके जीवन मᱶ ऐसी अविधयाँ आम तौर पर

संिᭃ᳙ होती ह।ᱹ अगर आप केवल एक या दो वषᲄ पर ही ᭟यान कᱶ ᳰᮤत  करᱶ, तो आप उन चीजᲂ के बारे मᱶ िख᳖ हो
सकते ह,ᱹ जो आपकᳱ आशाᲐ के अनुᱨप नहᱭ ᱟᲊ। ऐसे समय मᱶ आपको अपना सोचने का तरीका पूरी तरह
बदलने कᳱ जᱨरत ह।ै इन अविधयᲂ मᱶ से ᳰकसी एक मᱶ आप सफल नहᱭ ᱟए, इस त᭝य का अथᭅ हो सकता ह ैᳰक
आप सौ गज कᳱ तेज दौड़ नहᱭ जीत सकते, पर इसका यह अथᭅ होना आव᭫यक नहᱭ ᳰक आपमᱶ धावक बनन ेकᳱ ही
यो᭏यता नहᱭ। तेज दौड़ᱶ कुछ सौ गज कᳱ होती ह,ᱹ पर मैराथन दौड़ के बारे मᱶ सोिचए, जो छ᭣बीस मील कᳱ होती
ह।ै अगर आप तेज दौड़ मᱶ अ᭒छे नहᱭ, तो अपन ेआपस ेयह पूछᱶ ᳰक ᭍या आपमᱶ लंबी दरूी कᳱ दौड़ के लायक
यो᭏यता ह?ै कभी- कभी आपको अपना पᳯरᮧेᭃय बदल लेना चािहए।

मᱹ खुद कभी बᱟत अ᭒छा धावक नहᱭ रहा, लेᳰकन जब मᱹ सीिनयर हाई ᭭कूल मᱶ था, तब एक बार मᱹने एक
मैराथन मᱶ भाग िलया था और कापकᳱ संतोषजनक ᭭थान ᮧा᳙ ᳰकया था। लंबी दरूी कᳱ इस दौड़ के अनुभव ने
मुझे सभी कायाᱸ मᱶ धीरे-धीरे गित बढ़ान ेका महᱬव िसखाया। जब दौड़ शुᱨ ᱟई, तो मᱹने ऐसे लोगᲂ का समूह
चुना, िज᭠हᱶ मᱹ अपने समान यो᭏यताᲐ वाला समझता था, और मᱹ र᭢तार पकड़ने के िलए उनके साथ दौड़ा।

᳴कंतु कुछ ᭃण दौड़ने के बाद मेरे शरीर मᱶ गरमी आ गई, मᱹ अ᭒छा महसूस करने लगा और मुझे लगा, मᱹ उससे
बेहतर कर सकता ᱠ,ं िजतना मᱹन ेमूल ᱨप स ेसोचा था। लगभग आधे रा᭭त ेसे मᱹन ेअपनी गित बढ़ानी शुᱨ कर
दी और मुझे ऐसा अनुभव होने लगा, जैसे मेरे पैर बड़ ेहो गए हᲂ। मᱹ तब तक अपनी गित बढ़ाते रहने मᱶ सफल
रहा, जब मᱹ उन लोगᲂ से आगे िनकल गया, जो तेज गित कᳱ छोटी दौड़ᲂ मᱶ हमेशा मुझे हराते रह ेथे। तेज दौड़ने
वाले आम तौर पर अ᭒छे तगड़ ेहोते ह ᱹऔर जब लंबी दरूी कᳱ दौड़ मᱶ वे अपनी गित खो दते ेह,ᱹ तो पाते ह ᱹᳰक अब
वे और दौड़ना जारी नहᱭ रख सकते। जब मᱹ उन तेज दौड़ने वालᲂ से आगे िनकला, तो मᱹने उनके चेहरᲂ पर आ᳟यᭅ
दखेा। मᱹ मुि᭫कल स ेही यकᳱन कर पाया ᳰक ऐसा हो रहा ह।ै यह सचमुच एक आ᳟यᭅजनक अनुभव था।

मᱹने आपको धीरे-धीरे गित बढ़ाने के मह᭜व के बारे मᱶ बताया ह।ै आपको अपनी ᭃमता का िन᭬पᭃ मू᭨यांकन
करने और यह िनणᭅय करने कᳱ आव᭫यकता ह ै ᳰक कब आपको अितᳯरᲦ ᮧयास करना चािहए, ताᳰक आप
यथासंभव सवᲃᱫम पᳯरणाम ᮧा᳙ कर सकᱶ । सुधार कᳱ गंुजाइश हमेशा रहती ह।ै



ᳲचं

16

᭍या आप अपनी संभावनाᲐ के िलए सीमाएँ तय कर रहे हᱹ?

ताᲐ का सामना करते समय हमेशा जीवन मᱶ अपनी संभावनाएँ बढ़ाने के तरीके खोजते रहना जᱨरी ह।ै

पेशेवर और शौᳰकया दोनᲂ तरह कᳱ बेसबॉल मᱶ आम तौर पर दो-चार िपचर  जᱨरत पड़न ेपर खेलन ेकᳱ
ᮧतीᭃा मᱶ बᱶच पर बैठे रहत ेह।ᱹ अलग-अलग भूिमकाᲐ के िलए अलग-अलग िपचर नािमत ᳰकए जात ेह,ᱹ जैसे ᳰक
ᮧारंभकताᭅ अथाᭅत् ᭭टाटᭅर, एवजी अथाᭅत् ᳯरलीफ िपचर और समापनकताᭅ अथाᭅत् ᭍लेजर। चंूᳰक टीम न ेिविभ᳖
भूिमकाᲐ के िलए िविभ᳖ वैकि᭨पक िपचर तैयार ᳰकए होत ेह,ᱹ अत: खेल कᳱ ि᭭थित के अनुसार वह अपनी
रणनीित को समायोिजत करने मᱶ सफल रहती ह।ै इस तरीके से कोचा हारने कᳱ जोिखम कम करते ह।ᱹ

इसी ᮧकार, जीवन मᱶ भी आपको इसी तरह कᳱ सावधािनयाँ बरतनी ह।ᱹ दो- तीन िवक᭨प अिᮕम ᱨप से तैयार
कर और सम᭭या हल करने का अपना कौशल िनखारᱶ, ताᳰक आप ᳰकसी भी कᳯठनाई से िनकल सकᱶ । िजस ᮧकार
पेशेवर िपचर भी गेम हमेशा जीत नहᱭ सकत,े उसी ᮧकार आप भी हमेशा अपने ᭭व᳘ पूरे नहᱭ कर सकत,े ᭍यᲂᳰक
मागᭅ मᱶ अकसर बाधाएँ बाट जोहती िमलती ह।ᱹ उनसे िनपटने के िलए पहले से आपातकालीन उपाय तैयार करोक
रखना अ᭒छा रहता ह।ै

बाधाएँ इतनी बड़ी ᭍यᲂ हो जाती ह,ᱹ इसका एक कारण यह ह ैᳰक लोग जीवन मᱶ केवल एक ल᭯य िनधाᭅᳯरत करते
ह।ᱹ एक ल᭯य िनधाᭅᳯरत करना और उस ेहािसल करने के िलए भरसक ᮧयास करना अ᭒छी बात ह,ै ᳴कंतु यᳰद आप
ᳰकसी ल᭯य-िवशेष के बारे मᱶ बᱟत ᭔यादा सोचᱶगे और यह मानकर चलᱶगे ᳰक सपन े पूरे करन ेका केवल यही
एकमाᮢ तरीका ह,ै तो आपका दढ़ृ िन᳟य आसिᲦ बन जाएगा। पᳯरणाम यह होगा ᳰक छोटी-छोटी असफलताएँ
भी गहन िनराशा उ᭜प᳖ कर दᱶगी।

यह जीवन के ᮧारंिभक चरणᲂ मᱶ ᭭वयं को केवल एक पेशे तक सीिमत कर लेने से िभ᳖ नहᱭ ह।ै आप ᳞ापक
पᳯरᮧे᭯य को भुला दतेे ह—ᱹᳰक संभावनाएँ उससे कहᱭ अिधक ह,ᱹ िजतनी आप समझते ह।ᱹ जब आप कोई सम᭭या
हल करने के िलए हाथ-पैर मार रह ेहोते ह,ᱹ तो अ᭠य संभावनाᲐ के िलए गंुजाइश रखना हमेशा अिनवायᭅ ह।ै यह
िनराशा से बचन ेके मु᭎य तरीकᲂ मᱶ से एक ह।ै
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कᳯठन समय स ेउबरना

म कᳯठनाइयᲂ स ेकैसे उबरते ह ᱹया िगरकर कैसे उठत ेह?ᱹ दिुनया मᱶ ᭔यादातर लोग अपन ेसपन ेपूरे करने के
िलए उᲬ आकांᭃाᲐ के साथ पैदा होत ेह।ᱹ यᳰद हम उ᳖ित कᳱ अिभलाषा करते ह ᱹ᳴कंत ु᭭वय ंको नीचे िगरता

पाते ह,ᱹ तो इस िगरावट स ेउबरने के िलए हमᱶ ᭍या उपाय करने चािहए?

सवᭅᮧथम, मᱹ चाᱠगंा ᳰक आप यह याद रखᱶ ᳰक आपके भीतर अनंत ऊजाᭅ ह।ै आ᭜मा ᭡याज कᳱ तरह होती ह;ै दसूरे
श᭣दᲂ मᱶ, वह अनेक परतᲂ वाली संरचना ह,ै और उसका कᱶ ᮤ सीधे संपूणᭅ ᮩᳬांड पर शासन करन ेवाले ई᳡र से
जुड़ा ह।ै आपकᳱ आ᭜मा का कᱶ ᮤीय भाग वह ᮲ोत ह,ै जो आपको असीम ᮧकाश और समु᭜थान-शिᲦ उपल᭣ध
कराता ह।ै

व᭭तुतः इस असीम ᮧकाश मᱶ वैसी ही शिᲦ और गुण होते ह,ᱹ जैस ेई᳡र मᱶ ह।ᱹ इसका अथᭅ ह ैᳰक वह ᮧ᭄ा, ᭠याय,
साहस, ᮧेम, सामंज᭭य और समृि᳍ से पᳯरपूणᭅ ह।ै अत: जब आप ᭭वयं को ᳰकसी कᳯठन पᳯरि᭭थित मᱶ पाएं, तो
सबसे पहले अपने सᲬे ᭭वᱨप को याद करᱶ। यह जानᱶ ᳰक आपमᱶ अिनवायᭅतः असीम शिᲦ ह।ै उसके ᭭मरण से आप
अपनी आ᭜मा कᳱ असीम शिᲦ का ᮧयोग कर पाएंगे।

असल मᱶ, आप मᱶ से ᳰकसी न ेभी अपन ेमि᭭त᭬क का ढᲥन नहᱭ खोला ह।ै हालांᳰक आपकᳱ वा᭭तिवक शिᲦ
लगातार एकᮢ होती ᱟई और पहाड़ी झरन ेकᳱ तरह कभी न ᱧकती ᱟई अनंत ᱨप मᱶ बढ़ सकती ह,ै ᳴कंतु अनजाने
ही आपने उसे अपन ेअिववेकपूणᭅ मानवीय िवचार स ेबंद कर ᳰदया हो सकता ह।ै

दसूरे, मᱹ चाᱠगंा ᳰक आप ऊजाᭅ के संचय पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करन ेका ᭭मरण करᱶ। िगरावट का दौर वह दौर होता ह,ै
जब आपने इतनी ऊजाᭅ खचᭅ कर दी होती ह ैᳰक आपमᱶ अिधक ऊजाᭅ नहᱭ बचती। ऐसे समय मᱶ आपको अपना बल
एकᮢ करने का ᮧयास करने कᳱ जᱨरत ह।ै ᳲचंता के वᲦ मᱹ हमेशा अपन ेआपस ेअ᭟ययन पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करन ेके
िलए कहता ᱠ।ं जीवन-काल मᱶ ᮧ᭜येक ᳞िᲦ ᳲचंता कᳱ अविधयᲂ से गुजरता ह ैऔर ऐसे समय मᱶ जीन ेका सबसे
बुि᳍मतापूणᭅ तरीका अपना आंतᳯरक बल एकᮢ करने पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करना ह।ै िगरावट का शीᮖ ही समा᳙
होना तय ह,ै अतः िजतना हो सके, उतना बल एकᮢ कर इसका लाभ उठा लᱶ।

तीसरी मह᭜वपूणᭅ मनोवृिᱫ यह ह ैᳰक बाधा को दसूरᲂ कᳱ खुशी के बारे मᱶ सोचने का समय िनकालने के अवसर के
ᱨप मᱶ दखेᱶ। िगरावट के दौर मᱶ लोगᲂ मᱶ अपन ेबारे मᱶ बᱟत अिधक सोचने और दसूरᲂ को भूल जान ेकᳱ ᮧवृित
होती ह।ै अत: इस समय के दौरान अपन े᭟यान का िवषय बदलने का ᮧयास करᱶ; सोचᱶ ᳰक कैसे दसूरᲂ को ᭔यादा
खुश ᳰकया जा सकता ह।ै

यह कहना अितशयोिᲦ नहᱭ होगी ᳰक िगरावट के दौर स ेिनकलन ेका सवᲃᱫम उपाय दसूरᲂ को खुश करने का
ᮧयास करना ह।ै हालांᳰक आप द:ुखी हᲂगे, पर अपना द:ुख-ददᭅ दसूरᲂ पर उंड़लेने का ᮧयास कभी न करᱶ। आप
द:ुखी ह,ᱹ तो दसूरᲂ को खुश करने कᳱ कोिशश ᭍यᲂ न करᱶ? चंूᳰक आपका ᳰदल द:ुख और उदासी स ेभरा ह,ै अत:
यह और भी अिधक आव᭫यक ह ैᳰक दसूरᲂ के िलए मुसकरान ेकᳱ कोिशश कᳱ जाए।



इस मागᭅ पर चलकर आप िनि᳟त ᱨप से इस क᳥पूणᭅ दौर से गुजर जाएंगे।



भाग – V
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जीवन कᳱ शा᳡तता का बोध आपको और ᮕहणशील बनाता है

ह अरब स ेअिधक लोग इस पृ᭝वी पर िविभ᳖ दशेᲂ मᱶ और अ᭜यिधक िभ᳖ वातावरणᲂ मᱶ जी रह ेह।ᱹ उनमᱶ से
कुछ भूखे रहते ह,ᱹ तो कुछ भरपेट खात ेह।ᱹ कुछ बुि᳍मान ह,ᱹ तो कुछ नहᱭ। कुछ शारीᳯरक ᱨप से शिᲦशाली

ह,ᱹ तो कुछ कमजोर। कुछ गोरे ह,ᱹ तो कुछ काले। कुछ सुखी पᳯरवार ह,ᱹ तो कुछ नहᱭ। ये छह अरब या उससे भी
अिधक लोग िविभ᳖ ᮧकार कᳱ ि᭭थितयᲂ और पᳯरि᭭थितयᲂ के ᳞ापक दायरे मᱶ रहते ह।ᱹ

जरा क᭨पना करᱶ ᳰक ई᳡र के पᳯरᮧे᭯य से यह संसार कैसा ᳰदखता होगा। ई᳡र जᱨर कहता होगा : “मᱹ गोरे और
काले सबको दखेता ᱠ ंऔर वे सब अ᭒छे ह।ᱹ सबको खुश रहने कᳱ कोिशश करनी चािहए। उ᭠हᱶ जो भी पᳯरि᭭थित
दी गई ह,ै उसी मᱶ खुश रहन ेका ᮧयास करना चािहए।“

हमारा जीवन इस वतᭅमान जीवन तक ही सीिमत नहᱭ। एक ᭭थान से दसूरे ᭭थान तक बहने वाली ᳰकसी बड़ी नदी
कᳱ तरह, आ᭜मा के ᱨप मᱶ हमारा अि᭭त᭜व बᱟत लंबे समय से ह।ै हम इितहास कᳱ िविभ᳖ अविधयᲂ मᱶ भारत,
अᮨᳱका, चीन, जापान और संसार के अ᭠य िह᭭सᲂ मᱶ पैदा ᱟए थे। इस तरह शा᳡त काल तक चलन ेवाले हमारे
लंबे जीवन लाभदायक बन जात ेह।ᱹ

यह ठीक उस झरन ेकᳱ तरह ह,ै जो पहाड़ से नीचे दौड़ता ह,ै छोटी घाटी से गुजरता ह,ै पᱫᲂ के नीचे से सफर
करता ह,ै ᳰफर एक छोटी नदी बन जाता ह,ै कभी तेजी से दौड़ता ह ैतो कभी धीरे-धीरे चलता ह,ै और अंतत: एक
बड़ी नदी मᱶ त᭣दील हो जाता ह,ै जो समुᮤ मᱶ जाकर िगरती ह।ै इसी ᮧकार हमारा जीवन पुनᭅज᭠म के शा᳡त
ᮧवाह मᱶ िविभ᳖ अनुभवᲂ से भरा ह।ै इस त᭝य को जानकर हमᱶ अपन ेᮧित, और साथ ही अ᭠य लोगᲂ के ᮧित भी,
कहᱭ ᭔यादा सहनशील होना चािहए। जब हम यह जान जाते ह ᱹ ᳰक हर आदमी एक आ᭟याि᭜मक ᮧिशᭃण से
गुजरते ᱟए, जो उस िवशाल ᮧवाह का अंग ह,ै अपना िविश᳥ जीवन जी रहा ह,ै तो सहनशील ᱟए िबना नहᱭ रह
सकते।

अपने ᮧित सौ᭥य बनᱶ। अपनी आ᭜मा के िव᭭तृत इितहास मᱶ आपका सामना ᳰकसी क᳥ ᱨपी झरन ेया नदी कᳱ
धारा से हो सकता ह।ै जब ऐसा हो, तो ᭭वयं को बताएं, "तुम अ᭒छा कर रह ेहो। हालांᳰक तुम कᳯठन समय से
गुजर रह ेहो, पर यह तु᭥हारे लंबे सफर का केवल एक िह᭭सा ह,ै इसिलए घबराओ मत। नदी ज᭨दी ही धीमी पड़
जाएगी। तब तक धैयᭅ रखो, और हर ᳞िᲦ और व᭭तु के ᮧित सहनशील बनो।”
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समझ से ᮧेम उ᭜प᳖ होता है

म के संबंध मᱶ जो सबस ेअिनवायᭅ बात ह,ै वह ह ैदसूरᲂ को समझना। ᳰकसी को समझने का अथᭅ असल मᱶ उसे
ᮧेम करना ही ह।ै लोग ᮧेम करने मᱶ इसिलए असमथᭅ होत ेह,ᱹ ᭍यᲂᳰक वे दसूरे को समझ नहᱭ पाते। आप हरैान
हᲂगे ᳰक ᭍यᲂ आप ᳰकसी ᳞िᲦ-िवशेष को ᮧेम नहᱭ कर पाते। इसका उᱫर यह ह ै ᳰक आप उस ᳞िᲦ को

समझ नहᱭ पाते। यᳰद आप ᳰकसी को समझ सकत ेह,ᱹ तो उस ेᮧेम भी कर सकत ेह।ᱹ

िववािहत युगलᲂ के मामले मᱶ भी, जब एक जीवनसाथी दसूरे को ᮧेम नहᱭ करता, तो उसका कारण समझ का
अभाव ही होता ह।ै यह सामा᭠यतः सच ह।ै अगर कोई समझ सकता ह,ै तो ᭡यार भी कर सकता ह।ै पित-पि᳀यᲂ
के अपने कारण और िशकायतᱶ होती ह,ᱹ िजनका वे बखान ᳰकया करते ह,ᱹ पर िववाद इसिलए पैदा होता ह ै᭍यᲂᳰक
वे एक-दसूरे को समझन ेऔर माफ करने मᱶ असमथᭅ होत ेह।ᱹ अगर लोग एक-दसूरे को समझ सकᱶ , तो उनके िलए
ᮧेम करना संभव होगा।

यही बात उस मामले मᱶ भी सच ह,ै जब आप लोगᲂ को उस ᱨप मᱶ, जो उनमᱶ स ेᮧ᭜येक के िलए सवाᭅिधक उपयुᲦ
ह,ै स᭜य संᮧेिषत करन ेका ᮧयास करत ेह।ᱹ यह बात बᱟत मायने रखती ह ैᳰक आप दसूरे ᳞िᲦ को ᳰकस सीमा तक
समझ पाने मᱶ समथᭅ ह।ᱹ अगर आप केवल उन लोगᲂ से बोल पाते ह,ᱹ जो आप जैसे ही ह,ᱹ तो आप बᱟत कम सीमा
तक ही स᭜य को समझा पाएंगे।

दसूरᲂ को ᮧेम करन ेकᳱ अपनी ᭃमता का िव᭭तार करने के िलए पहली अपेᭃा ह,ै उ᭠हᱶ समझन ेकᳱ यो᭏यता
अᳶजᭅत करना। कोिशश करोक इसे हािसल ᳰकया जा सकता ह।ै अनुभव ᮧा᳙ करोक और अपने ᭄ान के भंडार ◌ं
को िवकिसत कर आप दसूरᲂ को समझन ेमᱶ सᭃम हो जाएंगे। अगर आप ᳰकसी को समझ सकते ह,ᱹ तो उसे ᭡यार
भी कर सकᱶ गे। इसी ᮧकार, यᳰद आपको महसूस होता ह ैᳰक कोई आपको समझता ह,ै तो आपको यह भी महसूस
होगा ᳰक आपको ᭡यार ᳰकया जा रहा ह।ै
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लोगᲂ पर दो᭭त या दु᭫ मन का ठ᭡पा न लगाएं

नेक मामलᲂ मᱶ लोग दसूरᲂ को सही तरह से समझ नहᱭ पाते। कभी- कभी वे दसूरᲂ को इसिलए गलत समझते
ह,ᱹ ᭍यᲂᳰक उनकᳱ धारणा ᮧाय: पहले से बन ेपूवाᭅᮕहᲂ पर आधाᳯरत होती ह।ै

सबसे आम धारणा दसूरे को दो᭭त या दु᭫ मन समझन ेकᳱ ह।ै जब लोग दसूरᲂ को दखेते ह,ᱹ तो वे उ᭠हᱶ इस आधार
पर दो वगᲄ मᱶ बांट लेत ेह ᱹᳰक वे उनके दो᭭त ह ᱹया दु᭫ मन। ᳰफर वे दु᭫ मनᲂ के ᱨप मᱶ वगᱮकृत लोगᲂ को तंग करना
शुᱨ कर दतेे ह।ᱹ दसूरी ओर, वे दो᭭तᲂ के ᱨप मᱶ वगᱮकृत लोगᲂ के साथ रहते ह ᱹऔर उन पर िनभᭅर हो जात ेह।ᱹ
दसूरे को दो᭭त या दु᭫ मन के ᱨप मᱶ बांटत ेसमय लोग पहले यह िवचार करते ह ᱹᳰक उसस ेउ᭠हᱶ कोई लाभ होगा
या नहᱭ।

वे अपन ेदु᭫ मनᲂ के नजदीकᳱ लोगᲂ को भी अपने दु᭫ मनᲂ के ᱨप मᱶ वगᱮकृत कर लेत ेह।ᱹ वे उन लोगᲂ को कोई
जानकारी न दनेे या उनस ेसंबंिधत नकारा᭜मक चीजᱶ बताने का ᮧयास कर सकते ह ᱹऔर उ᭠हᱶ नीचा ᳰदखाने कᳱ
कोिशश करते ह।ᱹ हमᱶ इस ᮧकार कᳱ सोच से सावधान रहने कᳱ अ᭜यंत आव᭫यकता ह,ै जो दसूरᲂ को दो᭭त और
दु᭫ मन मᱶ बांटती ह।ै गलती यहᱭ से शुᱨ होती ह।ै

लोगᲂ के ᳰकसी िवशेष ढंग स े᳞वहार करने या ᳰकसी िवशेष ि᭭थित मᱶ खड़ ेहोन ेका कोई कारण या पृ᳧भूिम होती
ह।ै उस पृ᳧भूिम को जान ेिबना ᳰकसी के दो᭭त या दु᭫ मन होने का िनणᭅय करने स ेसम᭭या खड़ी हो सकती ह।ै भले
ही ᳰकसी ᳞िᲦ के बारे मᱶ आपको ऐसा लगता हो ᳰक वह आपका कोई भला नहᱭ करने वाला, ᳰफर भी आपको
यह पता अव᭫य लगाना चािहए ᳰक वह ऐसा ᭍यᲂ कर रहा ह।ै

अनेक मामलᲂ मᱶ ऐसे ᳞िᲦ आपके ᮧ᭒छ᳖ िशᭃक होते ह ᱹऔर साथ ही आपके मन के ᮧितᳲबंब भी। यᳰद आप
सोचते ह ᱹᳰक अमुक ᳞िᲦ अᭃम ह,ै तो वह ᳞िᲦ उस िवचार के ᮧित ᮧितᳰᮓया करेगा। ᳴कंतु यᳰद आप सोचते ह,ᱹ
“यह िनि᳟त ही दᭃ ᳞िᲦ ह,ै“ तो वह भी आपके बारे मᱶ ऐसा ही सोचेगा।

᭔यादातर लोगᲂ मᱶ ᳰकसी कᳱ सम᭭त खूिबयां ᭭वीकार करने कᳱ यो᭏यता नहᱭ होती। अत: िजन िह᭭सᲂ को आप
नहᱭ दखे पाते, उ᭠हᱶ आपको धंुधला ᭃेᮢ समझना चािहए और िभ᳖ संभावनाᲐ के बारे मᱶ सोचना चािहए।
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स᭥मान अ᭒छे संबंधᲂ कᳱ कंुजी है

कायाᭅलय मᱶ सफल होने के िलए एक तरीके के बारे मᱶ बताना चाᱠगंा, जो उᲬािधकाᳯरयᲂ और अधीन᭭थᲂ के
बीच संबंधᲂ, और िजस ᮧकार वे अंत:ᳰᮓया करते ह,ᱹ उस पर िवचार करने वाले दिृ᳥कोण पर आधाᳯरत ह।ै

ᮧथम, सोिचए ᳰक ᭍या आप अपने सुपरवाइजरᲂ या उᲬािधकाᳯरयᲂ का स᭥मान करत ेह।ᱹ असल मᱶ, कायाᭅलय मᱶ
सफल न होने वाले ᳞िᲦ शायद ही कभी अपने उᲬािधकाᳯरयᲂ का स᭥मान करत ेहᲂ। इसमᱶ शक नहᱭ ᳰक आपके
सुपरवाइजरᲂ या उᲬािधकाᳯरयᲂ मᱶ मानवीय किमयां, दोष या कमजोᳯरयां ह।ᱹ आप उनमᱶ अनेक ऐसी चीजᱶ
पाएंगे, िजन पर ᮧ᳤िच᭮न लगाए जा सकत ेह।ᱹ ᳴कंतु उनके अनेक पहलू ऐसे भी ह,ᱹ िजनके बारे मᱶ ऐसा नहᱭ कहा
जा सकता। वे उस पद पर इसिलए लगाए गए ह,ᱹ ᭍यᲂᳰक आपकᳱ कंपनी का कोई उनसे भी ऊंचा अिधकारी उ᭠हᱶ
उनके कायᭅ मᱶ दᭃ समझता ह।ै अत: यᳰद आप सोचते ह ᱹᳰक आपका उᲬािधकारी एकदम अयो᭏य ह,ै और ᳞िᲦ के
ᱨप मᱶ वह दोषᲂ और किमयᲂ से भरा ह,ै तो मानकर चिलए ᳰक आप उस कंपनी, समाज या संगठन मᱶ कभी सफल
नहᱭ हो सकते।

अगर आप अपने उᲬािधकारी कᳱ अ᭒छी और बुरी बातᲂ कᳱ सूची बनात ेह ᱹऔर यह नहᱭ पाते ᳰक उसकᳱ अ᭒छी
बातᱶ बुरी बातᲂ से कहᱭ ᭔यादा ह,ᱹ तो यह िन᭬कषᭅ आराम से िनकाला जा सकता ह ै ᳰक इस कंपनी मᱶ आपकᳱ
सफलता असंभव ह।ै

सफल होने के िलए एक ओर जहां आपको अपन ेउᲬािधकाᳯरयᲂ का स᭥मान करना चािहए, वहᱭ अपने से िनचले
पदᲂ पर कायᭅ करने वाले लोगᲂ को ᭡यार करना भी जᱨरी ह।ै अपने अधीन᭭थᲂ को ᭡यार करने का ᭍या मतलब
ह?ै ᮧथम तो इसका मतलब ह,ै उ᭠हᱶ उनके सबल पᭃ सुधारने मᱶ मदद करना और उनकᳱ कमजोᳯरयᲂ के ᮧित
सचेत करना। अधीन᭭थᲂ से आपका संपकᭅ  संयोग से ही हो पाता होगा, ᳴कंतु उᲬ पद पर आसीन ᳞िᲦ के ᱨप मᱶ
यह सुिनि᳟त करना आपका दािय᭜व ह ैᳰक वे ᮧशंसा के कािबल और अ᭒छी तरह काम करने मᱶ समथᭅ बनᱶ और
उᲬ पदᲂ पर पदो᳖ित होन ेपर भी अ᭒छी तरह काम करते रहᱶ।

इसके अितᳯरᲦ, आपको इस बारे मᱶ भी बᱟत सतकᭅ  रहने कᳱ आव᭫यकता ह ैᳰक उनकᳱ यो᭏यताᲐ से ई᭬याᭅ न करᱶ।
कुछ लोगᲂ मᱶ ᳰकसी ᮧितभाशाली ᳞िᲦ के अपने अधीन कायᭅ करने आने पर उससे ई᭬याᭅलु हो जान ेकᳱ ᮧवृिᱫ
होती ह।ै वे उसके काम मᱶ भरसक अड़चन डालन ेकᳱ कोिशश करत ेह ᱹऔर जो कुछ भी वह करता ह,ै उसमᱶ मीन-
मेख िनकालते ह।ᱹ ये भावनाएं िनि᳟त ही अधीन᭭थ को सफलता पाने से रोकᱶ गी। साथ ही, दसूरᲂ का ऐसा
मू᭨यांकन करने वाले ᳞िᲦयᲂ कᳱ उ᳖ित भी उनके इस तरह के ᳞वहार से बािधत होगी।

वा᭭तिवक सफलता ᮧा᳙ करने वाले सम᭭त लोगᲂ मᱶ दसूरᲂ कᳱ यो᭏यताᲐ से ᭡यार करने कᳱ ᮧवृिᱫ होती ह।ै वे
उन लोगᲂ को ᭡यार करत ेह,ᱹ िजनमᱶ वे यो᭏यताएं होती ह ᱹजो उनमᱶ खुद मᱶ नहᱭ होतᱭ। ऐसे लोगᲂ स े᭡यार करना
और उ᭠हᱶ िनरंतर आगे बढ़ने मᱶ सहायता करने कᳱ इ᭒छा रखना उनके चᳯरᮢ का असाधारण पहलू होता ह।ै अपने
से िनचले पदᲂ पर कायᭅ करने वाले लोगᲂ से ᭡यार करने का मतलब ह ैउनकᳱ अि᳇तीयता को अंगीकार करना और
उ᭠हᱶ अपने चᳯरᮢ का और िव᭭तार करन ेमᱶ सहायता करना। इसका ता᭜पयᭅ ह ै ᳰक आपको ऐसे ᳞िᲦ के अपने



अधीन कायᭅ करन ेपर गवᭅ होना चािहए, जो आपस ेअिधक ᮧितभाशाली ह।ै आपको ऐसी उᲬतर मनोदशा ᮧा᳙
करने का ᮧयास करना चािहए। ऐसी मनोवृिᱫ हािसल कर लेने के बाद ही आप आगे बढ़ने मᱶ कामयाब हो पाएंगे।
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दया कभी साहस और बल के िबना नहᱭ होती

र के अंदर पुᱧषᲂ का अ᭒छा रोल मॉडल होना आव᭫यक ह।ै अगर वह केवल बाहर ही अ᭒छा हो, घर मᱶ नहᱭ,
तो स᭥मान का पाᮢ नहᱭ होता। यᳰद उसका ᳞वसाय पᳯरवार कᳱ कᳱमत पर फलता-फूलता ह,ै तो वह अपनी

उपलि᭣धयᲂ के िलए स᭥मान अᳶजᭅत नहᱭ कर पाता।

सबल पुᱧष गमᭅजोशी और दया से भरे होते ह।ᱹ बल के िबना वे सᲬे अथᲄ मᱶ सौ᭥य नहᱭ हो सकते। बल के पीछे
िज᭥मेदारी कᳱ भावना होनी चािहए और उसका उ᭜साहपूवᭅक इ᭭तेमाल ᳰकया जाना चािहए। यह न भूलᱶ ᳰक बल
के िबना कोई दयालुता नहᱭ होती। सौ᭥य और दयालु होने का मतलब ᳫैण होना नहᱭ ह।ै दोनᲂ का आपस मᱶ कोई
संबंध नहᱭ।

इसी के साथ मᱹ इस बात पर भी बल दनेा चाᱠगंा ᳰक सᲬे अथᲄ मᱶ दयालु ᳫी साहसी होती ह।ै जब पित के सामने
िवपिᱫयां और कᳯठनाइयां आती ह,ᱹ तो प᳀ी के पास ही उसे समथᭅन और ᮧो᭜साहन दनेे कᳱ शिᲦ होती ह।ै यहां
साहस होना आव᭫यक ह।ै साहसी ᳫी दयालु और सᱡदय होती ह।ै ◌ै दया न तो दबुᭅल होती ह,ै न ᭃीण। दया तो
लोगᲂ को ᭔यादा मजबूत बनाने वाली होती ह।ै कृपया इसे हमेशा याद रखᱶ।
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इसकᳱ िगनती न करᱶ ᳰक आपने दसूरᲂ के िलए ᭍या ᳰकया है

वन मᱶ अᮧस᳖ता िनरंतर यह याद करत ेरहने, ᳰक आपने दसूरᲂ को ᭍या ᳰदया ह ैऔर यह भुला दनेे, ᳰक
दसूरᲂ ने आपको ᭍या ᳰदया ह,ै कᳱ ᮧवृिᱫ के साथ शुᱨ होती ह।ै यह सोचना, ᳰक "हालांᳰक मᱹने उसके िलए
इतना ᳰकया, पर बदले मᱶ उसन ेमेरे िलए कुछ नहᱭ ᳰकया,” अᮧस᳖ता का ᮧ᭭थान-ᳲबंद ुह।ै

ऐसे लोगᲂ को यह जानना जᱨरी ह ैᳰक इस िवचार मᱶ एक ᮧकार कᳱ अपᳯरपᲤता ह ैᳰक “मᱹने उसके िलए यह
ᳰकया।‘ जब आप ᳰकसी को दते ेह,ᱹ तो मु᭢त दनेा आव᭫यक ह।ै कहा भी गया ह ैᳰक नेकᳱ कर, दᳯरया मᱶ डाल|

दया और स᭥मान के संबंध मᱶ यह िवशेष ᱨप से सच ह।ै आपको ᭭वयं को यह याद ᳰदलान ेकᳱ आव᭫यकता ह ैᳰक
दसूरᲂ स े᭡यार करना वह उपहार ह,ै जो आप िनःशु᭨क दतेे ह।ᱹ यह एकतरफा लेनदने ह;ै ऐसा लेनदने, िजसमᱶ दने
ही दने ह,ै लेन नहᱭ। अगर बदले मᱶ आपको ᭡यार िमलता ह,ै तो उसे एक अᮧ᭜यािशत बोनस ही समझना चािहए।

दिुनया मᱶ अनेक कृतᲩ लोग होते ह ᱹऔर आपको पता होना चािहए ᳰक आप भी कोई अपवाद नहᱭ। भले ही आप
यह मानते हᲂ ᳰक आपने अपनी राह खुद बनाई ह,ै ᳰफर भी इस त᭝य से इनकार नहᱭ ᳰकया जा सकता ᳰक इस
ᮧᳰᮓया मᱶ आपको अनेक लोगᲂ से मदद िमली ह।ै आप अपन ेमाता-िपता, िशᭃकᲂ, िमᮢᲂ, उᲬािधकाᳯरयᲂ और
सहकᳶमᭅयᲂ से िमला स᳊ाव और हा᳸दᭅक ᭡यार एकदम भूल गए ह।ᱹ

यह िशकायत न करᱶ ᳰक “मेरे िलए ᳰकसी न ेकुछ नहᱭ ᳰकया,” या “जब मᱹने उसके िलए सब-कुछ कर ᳰदया, तो वह
बदल गया और मुझे धोखा द ेगया।“ यह एक त᭝य ह ैᳰक जो लोग हमेशा यह याद करत ेरहते ह ᱹᳰक उ᭠हᲂने दसूरᲂ
के िलए ᭍या ᳰकया, उनमᱶ तेजी स ेयह भूलने कᳱ ᮧवृिᱫ होती ह ैᳰक दसूरᲂ न ेउनके िलए ᭍या ᳰकया। जब आप
दसूरᲂ के िलए कुछ करᱶ, तो यह आव᭫यक ह ैᳰक उस ेᳰकसी पुर᭭कार कᳱ अपेᭃा ᳰकए िबना करᱶ और भूल जाएं ᳰक
आपने ᭍या ᳰकया ह।ै साथ ही, याद करᱶ ᳰक दसूरᲂ ने आपके िलए ᭍या ᳰकया ह ैऔर लंबे समय तक उनके ᮧित
कृत᭄ता महसूस करते रहᱶ। अगर हर आदमी सोचने के इस आधारभूत तरीके को अपना ले, तो संसार एक बेहतर
᭭थान बन जाए।

‘इधर ले, उधर द‘े के दिृ᳥कोण मᱶ यह सम᭭या ह ै ᳰक इसमᱶ स᳊ाव नहᱭ छलकता। यह दशाᭅता ह ै ᳰक आपका
ᮧस᳖ता-बोध इतना छोटा ह ै ᳰक वह दसूरᲂ कᳱ धारणाᲐ से बािधत हो सकता ह।ै दसूरे श᭣दᲂ मᱶ, आपकᳱ
स᳊ावना या ᮧस᳖ता इतनी सीिमत ह ैᳰक आप तभी संतु᳥ महसूस करत ेह,ᱹ जब दसूरे आपको बदले मᱶ स᳊ावना
या ᮧस᳖ता दᱶ। ᳴कंत ुयᳰद आपमᱶ स᳊ावना और ᮧस᳖ता छलक रही हो, तो ये भावनाएं सम᭭त नकारा᭜मकता को
भगाने के िलए पयाᭅ᳙ ह।ᱹ अत: छलकती ᱟई स᳊ावना और असीम ᮧस᳖ता ᮧदान करᱶ। एक झरने कᳱ तरह अपने
भीतर स ेअनंत ऊजाᭅ ᮧवािहत करᱶ।

ᮧकृित पर नजर डालᱶ। पहाड़ᲂ पर आप असं᭎य झरने दखेᱶगे, िजनमᱶ स ेपानी ᮧचुर माᮢा मᱶ ᮧवािहत होता रहता
ह।ै ᭍या ये झरने कभी ᳰकसी चीज कᳱ मांग करते ह?ᱹ आसमान मᱶ उगन ेवाले सूरज के बारे मᱶ ᭍या खयाल ह?ै ᭍या
वह मनु᭬यᲂ से कभी कुछ भुगतान करने के िलए कहता ह?ै िबजली-कंपिनयाँ िबजली दनेे के िलए पैसा लेती ह,ᱹ



लेᳰकन सूरज हमᱶ गरमी और ऊजाᭅ िन:शु᭨क दतेा ह।ै पृ᭝वी पर लोगᲂ से सूरज कᳱ तरह होने कᳱ अपेᭃा करना
असंभव ह,ै लेᳰकन अगर आप कम-से-कम इस बात स ेपᳯरिचत ही हो जाएं ᳰक ᮧकृित मᱶ अनेक वरदान छलके पड़
रह ेह,ᱹ तो आप इन वरदानᲂ को ई᳡र कᳱ अनुकंपा के ᱨप मᱶ दखे सकत ेह।ᱹ



भाग – VI
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ᮧस᳖ता से िजएं

अकसर ᮧस᳖तापूवᭅक जीने का मह᭜व िसखाता ᱠ,ं पर वैसा चᳯरᮢ ᳰकस तरह िवकिसत ᳰकया जाए? एक
᭭व᭭थ, िनᳲ᳟ंत चᳯरᮢ वाले लोगᲂ मᱶ सदवै पाए जान ेवाले लᭃण इस ᮧकार ह ᱹ:

(1) िज᭥मेदारी के साथ िजएं

आज के जमाने मᱶ िज᭥मेदार ᳞िᲦ िमलना मुि᭫कल ह।ै िववादिᮧयता लोगᲂ कᳱ िवशेषता हो गई ह।ै उनके िलए
आ᭜मᳲचंतन करना कᳯठन हो गया ह,ै ᭍यᲂᳰक वे अपन ेको सही सािबत करने या बहाने बनान ेकᳱ कोिशश करते ह।ᱹ
इसिलए अगर आप ᭭वयं मᱶ बहाने बनाने या िशकायतᱶ करने कᳱ ᮧवृित पाएं, तो कृपया अिधक िज᭥मेदार बनने
कᳱ बात याद रखᱶ।

गलितयाँ करना और असफल होना मनु᭬य होने के अंग ह,ᱹ ᳴कंतु गᳯरमापूवᭅक अपनी गलितयाँ मानना और उ᭠हᱶ
᭭वीकार करना आपकᳱ आ᭜मा को ᮧगित करने के अवसर ᮧदान करता ह।ै गᳯरमा का अभाव और अपनी
असफलताएं ᭭वीकार करन ेमᱶ कᳯठनाई व᭭तुत: आ᭜मा को अगले चरण मᱶ कदम बढ़ाने स ेरोक दते ेह।ᱹ

(2) भुगतान कᳱ अपेᭃा न करᱶ

᭍या आप दसूरᲂ को जो द ेसकते ह,ᱹ उसे िबना भुगतान कᳱ अपेᭃा ᳰकए दतेे ह?ᱹ बᱟत कम लोगᲂ मᱶ यह भावना
होती ह;ै सौ मᱶ से एक भी आदमी आप ऐसा नहᱭ पाएंगे। ᳰफर भी, यᳰद आप गौर से दखेᱶगे, तो वे िमल ही जाएँगे।
इस ल᭯य का ᮧ᭭थान-ᳲबंद ुऐसा आदमी बनने कᳱ कामना करना ह,ै जो ᮧस᳖तापूवᭅक हरेक का “नम᭭ते“ कहाकर
अिभवादन करे, उस ेएक फूल उपहार मᱶ द ेऔर आगे बढ़ जाए। आपका उ᳎े᭫य ऐसा चᳯरᮢ ᮧा᳙ करना होना
चािहए। इसके िलए ᮧयास करते रहᱶ, और अंतत: आप ऐसा चᳯरᮢ ᮧा᳙ कर लᱶगे, जो पारदशᱮ हवा कᳱ तरह
᭭वाभािवक ᱨप स ेपास से होकर गुजर जाता ह।ै यह ᮧयास करने यो᭏य ह।ै

(3 क) ससीम जीवन से अवगत हᲂ

आपका जीवन ससीम ह ै (अथाᭅत् उसकᳱ सीमा ह)ै, पर साथ ही वह असीम भी ह।ै यह एक झेन कोअन
(उलटबांसी) कᳱ तरह ह।ै “ससीम जीवन“ पृ᭝वी पर रहने वाले सभी लोगᲂ ᳇ारा साझे तौर पर िजया जाता ह,ै
और हर आदमी आगे- पीछे इस दिुनया को छोड़कर चला जाएगा। ᭔यादातर लोग सौ साल और नहᱭ जी पाएंगे।
हर ᳞िᲦ अंततः मर जाएगा, चाह ेवह पᳯरवार का सद᭭य हो, ᳯर᭫तेदार हो या पड़ोसी। अगर आप इस त᭝य से
अवगत हᲂ ᳰक हर आदमी ᳰकसी ᳰदन मर जाएगा, तो आपमᱶ सभी लोगᲂ के ᮧित ᭔यादा कुणा हो सकती ह।ै आप
भी कुछ वषᲄ या दशकᲂ बाद इस दिुनया को अलिवदा कह दᱶगे।

᳴कंतु ‘ह᭡ैपी साइंस‘ के लोग जानते ह ᱹᳰक हमारा जीवन असीम ह,ै अत: यᳰद आप जानते ह ᱹᳰक अंततः आप इस
संसार स ेचले जाएंगे, तो लोगᲂ के ᳰदलᲂ मᱶ एक सुखद ᮧभाव छोड़कर जाने कᳱ बात सोचना एकदम ᭭वाभािवक



ह।ै

(3ख) असीम जीवन के ᮧित जागᱨक हᲂ

“ असीम जीवन" होन ेका मतलब ह ैᳰक मनु᭬यᲂ के पास िबलकुल नई शुᱧआत करन ेके असं᭎य अवसर ह।ᱹ यह ᮧेम
के एक महान ᱨप से आता ह।ै मृ᭜यु के बाद नरक भोगना क᳥दायाक और डरावना ह।ै लेᳰकन आपकᳱ आ᭜मा
हमेशा जीिवत रखी जाती ह,ै भले ही आप नरक भोग रह ेहᲂ। यह भी सच ह ैᳰक अगर आप नरक मᱶ कुछ सौ वषᭅ
आ᭟याि᭜मक अनुशासन का अ᭤यास करत ेᱟए गुजार लेते ह,ᱹ तो आप ᭭वगᭅ मᱶ लौट सकत ेह।ᱹ उसके बाद आपको
पुन: पृ᭝वी पर ज᭠म लेन ेᳰदया जाएगा। अगर आप सोचते ह ᱹᳰक यही एकमाᮢ जीवन ह,ै तो आपका ᮧयास ᳞थᭅ
जा सकता ह,ै ᳴कंतु आपके पास पुनः शुᱧआत करन ेके अनेक अवसर ह।ᱹ

कुछ धाᳶमᭅक िवचारᲂ मᱶ पुनजᭅ᭠म को क᳥पूणᭅ बताया गया ह,ै ᳴कंत ुबेहतर ह ैᳰक अपने-आपको ढीला छोड़ दᱶ और
इस त᭝य के िलए आभारी हᲂ ᳰक आपको जीवन और आ᭜मा ᮧदान कᳱ जा रही ह,ै भले ही आप कतनी ही बार
असफल हो जाएं। इससे आप आसानी से सांस ले सकᱶ गे और उ᭨लासपूवᭅक जी पाएंगे।
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खुशी को शताᱷ कᳱ जᱨरत नहᱭ

शी पाने के िलए िवशेष पᳯरि᭭थितयᲂ कᳱ मांग करना कायरता ह।ै ऐसा मत कह ᳰक मᱹ तभी खुश हो सकता
ᱠ,ं जब मेरे पास "लाखᲂ ᱧपए हᲂ,“ या “बेहतर नौकरी हो,“ अथवा “मेरी शादी ᳰकसी शानदार ᳞िᲦ स ेहो
जाए।“

ᳰकसी ऐसे ᳞िᲦ कᳱ क᭨पना करᱶ, जो होनहार और सकारा᭜मक ह,ै हमेशा रचना᭜मक िवचार रखता ह ैऔर
उ᭜साह व आशा से चमक रहा ह।ै ᭍या आप इस बात कᳱ परवाह करᱶगे ᳰक ᭍या इस ᳞िᲦ ने बीमारी,
ᳰदवािलएपन या िशᭃा अथवा ᳞वसाय मᱶ असफलता का सामना ᳰकया ह?ै

ऐसा इसिलए ह,ै ᭍यᲂᳰक लोग असफलता कᳱ काली छाया को पकड़ते ह,ᱹ िजसस ेदसूरे सोचते ह ᱹ ᳰक वे “द:ुखी
लोग“ ह।ᱹ अगर कोई ᳞िᲦ उस काली छाया से छुटकारा पा चुका ह ै और ᮧस᳖ता, सकारा᭜मकता तथा
आशावाᳰदता के साथ जी रहा ह,ै तो वह “सुखी ᳞िᲦ“ माना जाता ह।ै

कैसा होता, अगर दिुनया ऐसे लोगᲂ से भरी होती, जो सुबह यह कहत ेᱟए उठᱶ  ᳰक “ ᳰकतनी बᳰढ़या सुबह ह!ै मᱹ
आज ᳰफर क़डी मेहनत कᱨंगा। मै बूढ़ा होन ेस ेनहᱭ डरता। मᱹ अपने आिखरी ᳰदनᲂ तक काम करते रहना चाहता
ᱠ।ं मᱹ दिुनया को जीन ेकᳱ बेहतर जगह बनाने के िलए क़डी मेहनत कᱨंगा, जो अनेक सुखी लोगᲂ से भरी हो।“

भले ही आप दिुनया को तुरंत खुशी से न भर पाएं, ᳴कंत ुयह मनोवृिᱫ अपनाकर ही आप इस दिुनया को एक बंूद
अᮧस᳖ता से छुटकारा ᳰदला सकत ेह।ᱹ ऐसा करना िनतांत संभव ह।ै कांितपूणᭅ और सुखद जीवन का ᳇ार कांितपूणᭅ
और सुखद िवचार रखने से ही खुल सकता ह।ै

कांितपूणᭅ जीवन जीन ेके िलए आव᭫यक ह ैᳰक बहाने न बनाएं। ऐसा कभी न सोचᱶ ᳰक आप कोई खास शतᭅ पूरी
होने पर ही खुश हᲂगे। वैभव का मागᭅ उ᭠हᱭ लोगᲂ के िलए खुलता ह,ै जो सुखद भिव᭬य िनᳶमᭅत करने के िलए
सकारा᭜मक मनोवृिᱫ के साथ ᮧयास करते ह,ᱹ चाह ेपᳯरि᭭थितयां कैसी भी हᲂ।

साहस करᱶ और घन ेजंगल के बीच से मागᭅ बनान ेकᳱ इ᭒छा बटोरᱶ। ऐसा करने मᱶ सᭃम ᳞िᲦ एक पूणᭅतः नई
दिुनया कᳱ सीमाएँ खोल दतेे ह।ᱹ ि᭭थितयᲂ के बारे मᱶ न सोचᱶ। इस तरह शुᱨ होने वाले िवचारᲂ को अलिवदा कह
दᱶ, “अगर ऐसा होता...“ या “अगर ऐसा न होता...।“ आज के बाद उन कारणᲂ के बारे मᱶ न सोचᱶ, िजनसे आप
सुखी न हो सकते हᲂ। िशकायत करना बंद कर दᱶ।

िशकायत करोक कोई सफलता हािसल नहᱭ कर सका ह।ै िशकायत करोक आप अपने मि᭭त᭬क को िवषैला कर
लेते ह ᱹऔर दसूरᲂ मᱶ भी नकारा᭜मक भावनाएँ पैदा कर दते ेह।ᱹ िशकायतᱶ िवष कᳱ तरह होती ह।ᱹ वे लोगᲂ को कई
गुना द:ुखी करती ह।ᱹ इसिलए एक बात तो यह ᳰक िशकायत न करᱶ। लेᳰकन इतना ही कापकᳱ नहᱭ। उन िशकायतᲂ
के ᭭थान पर अपने मन मᱶ उ᭔वल और सकारा᭜मक बीज भी बोएं। इसस ेआपके मन मᱶ सुंदर फूल िखलने शुᱨ हो
जाएंगे।
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‘‘म ᱹखुश ᱠँ’’ कᳱ भावना के साथ कᳯठन समय से पार पाएँ

चीन समय स े यह कहा जाता रहा ह ै ᳰक लोग पैदा होकर अपनी ही छिव को ᮧितᳲबंिबत करते ह।ᱹ
शा᭍यमुिन बु᳍, सुकरात, माकᭅ स ऑरेिलयस, दाशᭅिनक रा᭨फ वा᭨डो इमसᭅन और मनोवै᭄ािनक िविलयम
जे᭥स, सभी इस बात स ेसहमत ह।ᱹ इन सबन ेअलग-अलग बोला ह,ै ᳴कंतु उनके संदशेᲂ का सार यह ह ै:

“मनु᭬य अपनी उस छिव को ᮧितᳲबंिबत करते ह,ᱹ जो उ᭠हᲂने अपने बारे मᱶ बना रखी होती ह।ै आप वह ह,ᱹ जो
आप सोचते ह ᱹ ᳰक आप ह।ᱹ आप रोजाना ᭍या सोचते ह?ᱹ िजन चीजᲂ को आप रोज दखेते और िवचारत ेह,ᱹ वे
आपको वह बनाती ह,ᱹ जो आप ह।ᱹ आपके कᬹडᲂ या बाहरी ᭭वᱨप स ेकोई फकᭅ  नहᱭ पड़ता। आपका आ᭜मवृᱫ
यानी रे᭔युमे लोगᲂ को नहᱭ ᳰदखाएगा ᳰक आप कौन ह,ᱹ पर आप वही ह ᱹजो आप सोचते ह।ᱹ”

आ᭜मा कᳱ दिुनया मᱶ ऐसा ही होता ह।ै वहां िवचार के अितᳯरᲦ ᳰकसी चीज का अि᭭त᭜व नहᱭ होता। आ᭜मा के
संसार मᱶ अि᭭त᭜व केवल िवचारᲂ से बनता ह ैऔर चीजᱶ ठीक उसी ᱨप मᱶ सामने आती ह,ᱹ िजस ᱨप मᱶ लोग
सोचते ह।ᱹ समय बीतन ेपर ये िवचार इस दिुनया मᱶ भी चᳯरताथᭅ होत ेह।ᱹ

दसूरे श᭣दᲂ मᱶ, आप वैसे ᳞िᲦ ह,ᱹ जैसा आप अपने को सोचते-समझते ह।ᱹ अगर कोई बीज सोचता ह ै ᳰक वह
मॉᳺनᲈग ᭏लोरी (फूल दनेे वाला एक पौधा) ह,ै तो वह मॉᳺनᲈग ᭏लोरी कᳱ किलयां उ᭜प᳖ करेगा। जबᳰक अगर कोई
बीज सोचता ह ै ᳰक वह तरबूज ह,ै तो वह तरबूज उपजाएगा। भिव᭬य सकारा᭜मक होगा या नकारा᭜मक,
आशावादी होगा या िनराशावादी, सुखद होगा या द:ुखद, सब इस बात पर िनभᭅर ह ैᳰक आपके ᱡदय मᱶ कौन से
बीज ह।ᱹ अगर आप सुखद भिव᭬य चाहते ह,ᱹ तो आपको अपने ᱡदय मᱶ सकारा᭜मक बीज बोना चािहए और उसके
फलने-फूलने तक उसे पालना-पोसना चािहए। आप िनरंतर अ᭒छे िवचारᲂ को सोचते रहकर इस बीज को पाल-
पोस सकते ह।ᱹ जब आपको लगे ᳰक आपके मन पर नकारा᭜मकता हावी होने लगी ह,ै तो आपको ᭭वय ंआशावादी
ऊजाᭅ उ᭜प᳖ कर उसस ेउसका मुकाबला करना चािहए।

मनु᭬यᲂ के िलए अपन ेमन मᱶ एक-साथ दो िवरोधी िवचार रखना असंभव ह।ै लोग द:ुख कᳱ बात करते ᱟए हसं
नहᱭ सकते, न कोई मजेदार बात करते ᱟए रो ही सकत ेह।ᱹ

इसीिलए तो आपके मन को भरने वाले िवचारᲂ का इतना मह᭜व ह।ै आपको सदवै अपनी एक सकारा᭜मक छिव
मन मᱶ रखनी चािहए। आपको अपनी एक िवकिसत होती ᱟई, सफल होती ᱟई, समाज और िव᳡ के िलए
उपयोगी, ᳞िᲦगत खुशी तलाश करती ᱟई और अपने आसपास के लोगᲂ के िलए खुशी लाने वाले कᳱ छिव
िनᳶमᭅत करनी चािहए। अपनी यह छिव आपको सदवै अपने मि᭭त᭬क के अᮕभाग मᱶ रखनी चािहए। यहां तक ᳰक
यह महसूस होने पर भी ᳰक आपको नकारा᭜मक वैचाᳯरक ऊजाᭅ बाधा पᱟचंा रही ह,ै आपको ᭭वयं साहस करोक
उसस ेअिधक सकारा᭜मक वैचाᳯरक ऊजाᭅ का संचार करना चािहए। यᳰद आप इस संसार मᱶ ऐसा कर पाने मᱶ
सफल रह,े तो आप आगे भी ऐसा कर सकᱶ गे और आपके बारे मᱶ कहा जा सकेगा ᳰक आपने जीवन मᱶ िवजय ᮧा᳙
कर ली ह।ै



यᳰद आप िवचार कᳱ महान शिᲦ का अ᭠वेषण कर पाएं, तो मुझे बᱟत खुशी होगी।



प᳟लेख



इस पु᭭तक कᳱ िवषयव᭭तु जीवन मᱶ सफल होने कᳱ रेिसपी ह।ै िव᳡भर मᱶ सभी लोग इसका ᮧयोग कर सकते
ह।ᱹ सरल श᭣दᲂ मᱶ िलखी ᱟई यह एक अिनवायᭅ पाठ् य पु᭭तक ह,ै जो सुखद जीवन जीने के िनदᱷश दतेी ह।ै यह

एक आधुिनक बाइबल ह,ै आधुिनक सूᮢ, जीवन का अ᭟ययन, एक जीवन- शैली, जो सभी अवरोधᲂ, वगᱮकरणᲂ,
धमᲄ और पंथᲂ से परे ह।ै

मᱹ चाᱠगंा ᳰक गरीब, बीमार, संबंधᲂ के ᳇᳇ं मᱶ फंसे ᳞िᲦ और िवपिᱫ व तनाव से ᮕ᭭त लोगᲂ सिहत सभी ᳞िᲦ
इस पु᭭तक को ले जाएं और इस ेपढ़ᱶ। मेरी ᮧाथᭅना ह ैᳰक ये िशᭃाएं करोड़ᲂ लोगᲂ तक पᱟचंᱶ। मेरी यह गहन और
सशᲦ ᮧाथᭅना ह।ै मेरी गहनतम कामना ह ैᳰक अिधकािधक लोग अपन ेअि᳇तीय चᳯरᮢ िनखारने मᱶ सफल हᲂ,
सुंदर मु᭭कान धारण करᱶ, सदवै एक ᮧफुि᭨लत और मुᲦ रवैया ᮧदᳶशᭅत करᱶ और उनमᱶ उ᭔वल भिव᭬य िनᳶमᭅत
करने कᳱ शिᲦ हो।

- रयुहो ओकावा
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दरूभाष - 1-201-313-0127 फै᭍स - 1-201-313-0120
ईमेल - nj@happy-science.org

᭢लोᳯरडा

12208 एन 56 ᭭ᮝीट, टᱶपल टेरेस, ᭢लोᳯरडा 33617, संयुᲦ रा᭔य अमेᳯरका
दरूभाष - 1-813-914-7771 फै᭍स - 1-813-914-7710
ईमेल - florida@happy-science.org
वेबसाइट - www.happyscience-fl.org

िशकागो

966, एि᭭टस कोटᭅ, शᲅ᭥बगᭅ, आइ एल 60193, संयुᲦ रा᭔य अमेᳯरका
दरूभाष - 1-630-184-9784
ईमेल - chicago@happy-science.org

एटलांटा

ईमेल - atlanta@happy-science.org

बॉ᭭टन

ईमेल - boston@happy-science.org
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एलबु᭍युर᭍यु

ईमेल - abq@happy-science.org

लॉस एंजलीस

1590 इ डलै मार बोलेवाडᭅ, पासाडनेा, सी ए 91106, संयुᲦ रा᭔य अमेᳯरका
दरूभाष - 1-626-395-7775 फै᭍स - 1-626-395-7776
ईमेल - la@happy-science.org
वेबसाइट - www.happyscience-la.org

साउथ बे

2340 सेपुलवेडा बोलेवाडᭅ, # इ, टोरᱹस, सी ए 90501, संयुᲦ रा᭔य अमेᳯरका
दरूभाष - 1-310-539-7771 फै᭍स - 1-310-539-7772
ईमेल - la@happy-science.org

सैन िडआगो

ईमेल - sandiego@happy-science.org

सैन ᮨांिस᭭को

525 ᳲ᭍लंटन ᭭ᮝीट, रैडवुड िसटी, सी ए 94062, संयुᲦ रा᭔य अमेᳯरका
दरूभाष/फै᭍स - 1-650-363-2777
ईमेल - sf@happy-science.org
वेबसाइट - www.happyscience-sf.org

हवाइ

1221 कैपीओलानी बोलेवाडᭅ, सूट 920, होनूलूलू, हवाइ 96814, संयुᲦ रा᭔य अमेᳯरका
दरूभाष - 1-808-591-9772 फै᭍स - 1-808-591-9776
ईमेल - hi@happy-science.org
वेबसाइट - www.happyscience-hi.org

काउआइ

4504 कुकुइ ᭭ᮝीट, ᮟगैन िबᳲ᭨डगं सूट 21, कपा, एच आइ 96746,
पो᭭ट बॉ᭍स 1060
दरूभाष - 1-808-822-7007 फै᭍स - 1-808-822-6007
ईमेल - kauai@happy-science.org

कनाडा

टोरंटो

323 कॉलेज ᭭ᮝीट, टोरंटो ओ एन, एम5टी 1एस2, कनाडा
दरूभाष - 1-416-901-3747
ईमेल - toronto@happy-science.org

mailto:abq@happy-science.org
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वेबसाइट - www.happy-science.ca

वैनकूवर

# 212-2609 ई᭭ट 49 एवै᭠यू, वैनकूवर
बी सी, वी5एस 1जे9 कनाडा
दरूभाष - 1-604-437-7735 फै᭍स - 1-604-437-7764
ईमेल - vancouver@happy-science.org

म᭟य अमेᳯरका

मैि᭍सको

मैि᭍सको

ईमेल - mexico@happy-science.org

टोᳯरओन

ईमेल - torreon@happy-science.org

दिᭃण अमेᳯरका

ᮩाज़ील

साओ पाओलो शोजा (टᱶपल)

ᱧआ डोिम᭠गोस डी मोराइस, 1154- िवला माᳯरआना,
साओ पाओलो, एस पी - सी इ पी 04009-002, ᮩाज़ील
दरूभाष - 55-11-5088-3800 फै᭍स - 55-11-5088-3806
ईमेल - sp@happy-science.org
वेबसाइट - www.happyscience-br.org

साओ पाओलो साउथ

ᱧआ डोिम᭠गोस डी मोराइस, 1154- िवला माᳯरआना,
साओ पाओलो, एस पी - सी इ पी 04009-002, ᮩाज़ील
दरूभाष - 55-11-5574-0054 फै᭍स - 55-11-5088-3806
ईमेल - sp_sul@happy-science.org

साओ पाओलो वै᭭ट

ᱧआ लूइज़ पेरेरा डी एलमेडा, 50, िपनहरेोस - साओ पाओलो,
एस पी - सी इ पी 01431-020, ᮩाज़ील
दरूभाष/फै᭍स - 55-11-3061-5400
ईमेल - sp_oeste@happy-science.org

साओ पाओलो ई᭭ट

http://www.happy-science.ca
mailto:vancouver@happy-science.org
mailto:mexico@happy-science.org
mailto:torreon@happy-science.org
mailto:sp@happy-science.org
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ᱧआ फेरनाओ टैवाᳯरस, 124, टाटुआपे 03306-030
साओ पाओला, ᮩाज़ील
दरूभाष - 55-11-2295-8500 फै᭍स - 55-11-2295-8505
ईमेल - sp_leste@happy-science.org

साओ पाओलो नॉथᭅ

ᱧआ मैनुअल टैवैरा, 72, पाराडा इं᭏लेसा, साओ पाओला,
सी ई पी 02245-050, ᮩाज़ील
दरूभाष - 55-11-2939-7443
ईमेल - sp_norte@happy-science.org

सᱹटॉस

ᱧआ इटोरोरो, 29, सᱶटरो,
सᱹटॉस एस पी - सी ई पी 11010-070, ᮩाज़ील
दरूभाष - 55-13-3219-3150
ईमेल - santos@happy-science.org

जुि᭠डआई

ᱧआ कॉ᭠गो, 447, जेडी बॉ᭠गᳰफगिलओली, जुि᭠डआई,
सी ई पी 13207-340, ᮩाज़ील
दरूभाष - 55-11-4587-5952
ईमेल - jundiai@happy-science.org

सोरोकाबा

ᱧआ डॉ ए᭨वारो सोआरेस, 195 सᱶटरो - सोरोकाबा,
एस पी - सी ई पी 18010-190, ᮩाज़ील
दरूभाष/फै᭍स - 55-15-3232-1510
ईमेल - sorocaba@happy-science.org

कैपाओ बोिनटा

ᱧआ कᱹपॉस से᭨स, 299, सᱶटरो, कैपाओ बोिनटा,
एस पी - सी ई पी 18300-090, ᮩाज़ील
पेᱨ

ईमेल - peru@happy-science.org

यूरोप

इं᭏लᱹड

लंदन

3 मारᮕेट ᭭ᮝीट, लंदन ड᭣᭨य1ूड᭣᭨य ू8आर ई, यूनाइᳯटड ᳴कंगडम
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दरूभाष - 44-20-7323-9255 फै᭍स - 44-20-7323-9344
ईमेल - eu@happy-science.org
वेबसाइट - www.happyscience-eu.org

जमᭅनी

᭍लो᭭टे᯶टर 112, 40211 डु᭭सैलडॉफᭅ , जमᭅनी
दरूभाष - 49-211-9365-2470 फै᭍स - 49-211-9365-2471
ईमेल - germany@happy-science.org
वेबसाइट - http://hs-d.de/

अॉ᭭ᮝीया

ज़ᱶटागा᭭से 40-42/1/1बी, 1050 िवअन, अॉ᭭ᮝीया
दरूभाष/फै᭍स - 43-1-9455604
ईमेल - austria-vienna@happy-science.org

ᳰफ᭠लᱹड

ईमेल - finland@happy-science.org

ि᭭वटजै़रलᱹड

᭸यूᳯरक

ईमेल - switzerland@happy-science.org

ᮨांस

आर डी सी सुर कौर, 73 र् यू ᭍लॉड बनाᭅडᭅ 75005, पैᳯरस, ᮨांस
दरूभाष - 33-1-4336-4125 फै᭍स - 33-1-4336-4322
ईमेल - france@happy-science.org
वेबसाइट - http://happyscience-fr.org

बुलगाᳯरया

24 सैन ᭭टीफानो ᭭ᮝीट, 1 ᭢लोर, 2 अपाटᭅमᱹट, सोᳰफया, 1504, बुलगाᳯरया
ईमेल - sofia@happy-science.org
वेबसाइट - http://www.happyscience-bg.com/

अᮨᳱका

यूगांडा

᭡लॉट 17 ओ᭨ड कंपाला रोड, कंपाला,
यूगांडा पो᭭ट बॉ᭍स 34130 कंपाला, यूगांडा
दरूभाष - 256-78-4728601
ईमेल - uganda@happy-science.org
वेबसाइट - www.happyscience-uganda.org
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नाइजीᳯरया

5, युिनटी ᭍लोस, अॉफ Აडो ᭭ᮝीट, ओके-इरा, ओ᭏बा, इकेजा-लागोस, नाइजीᳯरया
दरूभाष - 234-805580-2790
ईमेल - nigeria@happy-science.org

साउथ अᮨᳱका

ईमेल - southafrica@happy-science.org

एिशया

कोᳯरया

सीओल

162-17 सडांग3-डᲂग, डᲂगजाक-गू, सीओल, कोᳯरया
दरूभाष - 82-2-3478-8777 फै᭍स - 82-2-3478-9777
ईमेल - korea@happy-science.org
वेबसाइट - www.happyscience.co.kr

डाएगू

4 एफ, 77-6, डुयूᭅ डᲂग, डा᭨सेओ गू,
डाएगू 704-908, कोᳯरया
दरूभाष - 82-53-291-3688 फै᭍स - 82-53-651-3688
ईमेल - daegu@happy-science.org

तायवान

तेपई

नंबर 89, लेन 155, डु᭠ᱟआ नॉथᭅ रोड, सᲂगशान िडि᭭ᮝ᭍ट, तेपई िसटी
105, तायवान (आर ओ सी)
दरूभाष - 886-2-2719-9377 फै᭍स - 886-2-2719-5570
ईमेल - taiwan@happy-science.org
वेबसाइट - www.irhhtw.org

काओसीउंग

नंबर 12-1, ᳲमंगरेन रोड, सनिमन िडि᭭ᮝ᭍ट
काओसीउंग िसटी 807, तायवान (आर ओ सी)
दरूभाष - 886-929-251-748

चीन

हांग कांग

यूिनट ए, 3/एफ-ए रेडाना सᱹटर, 25 ियउ वा ᭭ᮝीट
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कॉज़वे बे, हांग कांग
दरूभाष - 85-2-2891-1963
ईमेल - hongkong@happy-science.org

थायलᱹड

सोइ 26-28 के बीच, 710/4 सुखुमिवत रोड, ᭍लᲂगतोन, ᭍लᲂगतोए,
बᱹगकॉक 10110, थायलᱹड
दरूभाष - 66-2-258-5750 फै᭍स - 66-2-258-5749
ईमेल - bangkok@happy-science.org

ᳲसंगापुर

190 िमडल रोड नंबर 16-05, फॉरचून सᱹटर,
ᳲसंगापुर 188979
दरूभाष - 65-6837-0777 फै᭍स - 65-6837-0772
ईमेल - singapore@happy-science.org

ᳰफलीिप᭠स

(ओरᳯटगास लोकल अॉᳰफस)
गो᭨ड लूप टावर ए 701, एसᮓᳱवा ᮟाइव ओरᳯटगास सᱹटर पािसग िसटी
1605, मैᮝो मनीला, ᳰफलीिप᭠स
(टेटे लोकल अॉᳰफस)
मामा पॉनशॉप िबᳲ᭨डगं, 2 ᭢लोर,
गोमेज़ 2 ᭭ᮝीट, कापालारान सबिडिवजन, फेज़-1, सैन जुआन,
टेटे, ᳯरज़ाल
ईमेल - phillippines@happy-science.org

दिᭃण एिशया

भारत

वेबसाइट - www.happyscience-india.org

ᳰद᭨ली

दकुान सं᭎या 314-319 अᮕवाल ᭭कवेअर ᭡लाज़ा
᭡लॉट सं᭎या 8, पॉकेट 7 सै᭍टर 12, ᳇ारका
नई ᳰद᭨ली - 110075, भारत
दरूभाष - 91-1145-118-226
ईमेल - newdelhi@happy-science.org

औरंगाबाद

उ᳒ोग ᮰ी, 2 मंिजल, सुत िगरानी मेन रोड, गारखेडा,
औरगाबाद, 431-005, भारत
दरूभाष - 91-989-007-7583

mailto:hongkong@happy-science.org
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ईमेल - aurangabad@happy-science.org

मुंबई

दरूभाष - 91-2230-500-314
ईमेल - mumbai@happy-science.org

बोधगया

केयर अॉफ ताज गै᭭ट हाउस, प᭒छटी, बोधगया,
गया, िबहार 824231, भारत
ईमेल - bodhgaya@happy-science.org

नेपाल

काठमंडू मैᮝोपॉिलटन िसटी, वाडᭅ सं᭎या 9, बᱫीसपुतली,
गौशाला, सूयᭅ िबᮓम, गायनवाली मागᭅ, मकान नंबर 1941,
काठमंडू, नेपाल
दरूभाष - 010-977-446-6779
ईमेल - nepal@happy-science.org

᮰ीलंका

नंबर 53, आनंद कुमार᭭वामी मवाथा,
कोलंबो 7 ᮰ी लंका
दरूभाष - 94-011-257-3739
ईमेल - srilanka@happy-science.org

ओशैिनया

अॉ᭭ᮝेिलया

िसडनी

सूट 17, 71-77 पेनह᯶ट ᭭ᮝीट, िव᭨लोहबी,
एन एस ड᭣᭨यू 2068, अॉ᭭ᮝेिलया
दरूभाष - 61-2-9967-0766 फै᭍स - 61-2-9967-0866
ईमेल - sydney@happy-science.org
वेबसाइट - http://happyscience.org.au/
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हैपी साइ᭠स का भाग बनᱶ !
जो भी मा᭭टर ओकावा के ᭄ान का अ᭟ययन तथा अनुसरण करना चाहते ह ᱹवे हैपी साइ᭠स सं᭭था के सद᭭य

बन सकते ह।ᱹ हमारा उ᳎े᭫य ह ैवा᭭तिवक आनंद ᮧा᳙ करना तथा उस ेऔरᲂ के साथ बांटना।
सद᭭य बनकर आप एक ᮧाथᭅना पुि᭭तका ᮧा᳙ करᱶगे तथा आपको ईमेल ᳇ारा िनयतकािलक सूचना-पᮢ भी

भेजे जाएंगे िजनमᱶ मा᭭टर ओकावा का नवीनतम ᭄ान होगा।
ᮧाथᭅना पुि᭭तका मᱶ तीन शिᲦशाली ᮧाथᭅनाएं ह।ᱹ ᮧितᳰदन इन ᮧाथᭅनाᲐ का उᲬारण कर आप अपनी ᳰद᳞

ᮧकृित का िनमाᭅण कर सकते ह,ᱹ ᳰद᳞ ᮧेरणा ᮧा᳙ कर सकते ह ᱹतथा आ᭟याि᭜मक ᱨप से सुरᭃा ᮧा᳙ कर सकत ेह।ᱹ
कृपया ईमेल, दरूभाष अथवा हमारे वेबसाइट के ᳇ारा अपनी िव᭭तृत जानकारी हमᱶ ᮧिषत करᱶ जैसे ᳰक नाम,

पता, ईमेल एवं दरूभाष सं᭎या। आपको आव᭫यक जानकारी तथा एक आवेदन पᮢ भेजे जाएंगे।

वेबसाइट - http//www.happyscience-india.org

ईमेल - indiamember@happy-science.org

दरूभाष - 022-30500314
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http://indiamember@happy-science.org
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