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या आप जा  म यक़ न करते ह?

“जो लोग जा  म यक़ न नह  करते, उ ह यह कभी नह  मलता।”

रोआ ड डाल (1916-1990)
लेखक

याद है जब आप ब चे थे और जीवन को घोर आ य तथा ा के भाव स ेदेखते
थे? जीवन जा ई और रोमांचक था। छोट -छोट  चीज़ भी आपको बेहद रोमांचक लगती
थ । आप घास पर ओस देखकर मं मु ध हो जाते थे। हवा म रंग बरंगी ततली को उड़ते
देखकर आपका मन ललचाने लगता था। ज़मीन पर कोई अजीब प ी या रंगीन प थर
देखकर आप च कत हो जाते थे।

ध का दाँत टूटने पर आपका रोमांच परवान चढ़ जाता था, य क इसका मतलब था
क उस रात परी आएगी! यही नह , आप कई स ताह पहल ेसे समस क  जा ई रात
आने का इंतज़ार कया करते थे! हालाँ क आपको ज़रा भी पता नह  होता था क सटा

लॉज़ एक ही रात म संसार के हर ब चे तक उपहार कैस े प ँचा सकता था, ले कन
कसी तरह वह ऐसा कर लेता था और उसने आपको कभी नराश नह  कया।

रेन डयर उड़ सकते थे, बगीचे म प रयाँ रहा करती थ , पालतू पशु इंसान जैसे होते थे,
खलौन  का व होता था, सपने सच होते थे और आप सतार  को छू सकते थे।
आपका दय ख़ुशी से भरपूर था, आपक  क पना क  कोई सीमा नह  थी और आपको
पूरा यक़ न था क जीवन जा ई है!

हमम से ब त से लोग  के मन म बचपन म यह बेहतरीन भावना थी क हर चीज़ अ छ
है, क हर दन अ धक रोमांच व आनंद का वादा करता है और इन सबके जा  क  ख़ुशी
पाने स ेहम कोई भी नह  रोक सकता था। ले कन न जाने कैसे हम बड़े होकर वय क बन
गए। ज़ मेदा रय , सम या  और मु कल  ने हमारे ख़ुशी के गु बारे क  हवा नकाल
द , हमारा मोहभंग हो गया और जस जा  म हम बचपन म यक़ न करते थे, वह ग़ायब
तथा ओझल हो गया। बड़े होने के बाद हम ब च  के आस-पास रहना पसंद करते ह,
इसका एक कारण यह भी है क हम उस भावना को दोबारा, भले ही पल भर के लए,
महसूस कर सक, जो हमम कभी थी।

म यहाँ आपको यह बताने आई ँ क जस जा  म आप कभी यक़ न करते थे, वह सच
है और जीवन का मोहभंग वाला वय क पहल ूझूठ है। जीवन का जा  वा त वक है -
और यह उतना ही वा त वक है जतने क आप। आपने बचपन म जीवन को जतना



अ त समझा था, दरअसल यह उससे कह  अ धक अ त हो सकता है। आपने आज
तक जो देखा है, जीवन उसस े अ धक रोमांचक, व मयकारी और आनंददायक हो
सकता है। जब आप यह जान लगे क इस जा  को सामने लाने के लए आपको या
करना है, तो आप अपने सपन  का जीवन जी पाएगेँ। फर आप आ य करगे क आपने
जीवन के जा  म यक़ न करना य  छोड़ा!

हो सकता है क आप रेन डयर को उड़ते ए न देख पाए,ँ ले कन आप उन चीज़  को
अपनी आँख  के सामने कट होते देखगे, ज ह आप हमेशा से चाहते थे। आप उन चीज़
को अचानक होते ए देखगे, जनके आपने सफ़ सपने देखे थे। आप कभी सट कता से
नह  जान पाएगेँ क आपके सपन  को साकार करने के लए हर प र थ त कैस े न मत
हो गई। आप यह इस लए नह  जान पाएगेँ, य क जा  अ य जगत म काम करता ह ै-
और यही सबसे रोमांचक ह सा है!

या आप दोबारा जा  का अनुभव करने के लए तैयार ह? या आप अपने हर दन को
उसी तरह व मय और ा से लबरेज़ करने के लए तैयार ह, जस तरह आपके बचपन
म होता था? जा  के लए तैयार हो जाए!ँ

हमारी रोमांचक या ा दो हज़ार साल पहल ेशु  होती है, जब एक धम ंथ म जीवन को
बदलने वाला ान छपाया गया था…



एक महान रह य कट होता है

नीचे दया गया वा य-समूह यू टे टामट म व णत गॉ पेल ऑफ़ मै यूज़ स े लया
गया है और ब त से लोग स दय  से इस ेग़लत समझते आए ह, जस वजह से यह उ ह
ब त वधापूण तथा अबूझ लगता रहा है।

“ जसके भी पास है, उसे अ धक दया जाएगा और वह समृ  होगा। जसके पास नह
है, उसके पास जो है वह सब भी उसस ेल े लया जाएगा।”

आपको मानना होगा क जब आप इन वा य  को पढ़ते ह, तो ये अ यायपूण लगते ह।
यह एक तरह से ऐसा कहने जैसा लगता है क अमीर लोग यादा अमीर बनगे और ग़रीब
लोग यादा ग़रीब। ले कन इस वा य-समूह म एक पहेली है, एक रह य है। जब आप
इस ेसुलझा लेते ह और इसका सही अथ जान लेते ह, तो आपके सामने एक नया संसार
खुलने लगेगा।

इस गु थी का जवाब स दय  तक ब त स ेलोग  के लए अबूझ रहा है, और इसका जवाब
एक श द म छपा आ है : कृत ता।

“ जसके भी पास कृत ता है, उसे अ धक दया जाएगा और वह समृ  होगा। जसके
पास कृत ता नह  है, उसके पास जो है वह सब भी उससे ले लया जाएगा।”

छपे ए श द को उजागर करते ही ज टल वा य-समूह आईने क  तरह एकदम साफ़ हो
जाता है। जब ये श द लखे गए थे, तब स ेदो हज़ार साल का समय बीत चुका है, ले कन
ये आज भी उतने ही सच ह, जतने क वे तब थे : भा य से, य द आप कृत  होने का
समय नह  नकाल पाते ह, तो आपको कभी अ धक नह  मलेगा और आपके पास जो है,
उसे भी आप खो दगे। कृत  होने पर जो जा  हो सकता है, उसका वादा इन श द  म है :
य द आप कृत  ह, तो आपको अ धक दया जाएगा और आप समृ  ह गे!

कुरान म भी कृत ता का वादा इतनी ही बलता स े कया गया है :

“और (याद रखो) जब खुदा ने घोषणा क  थी : ‘य द तुम कृत  हो, तो म तु ह यादा
ँगा; ले कन य द तुम कृत न हो, तो मेरा दंड सचमुच गंभीर होगा।’”

इसस ेकोई फ़क़ नह  पड़ता क आप कस धम के अनुयायी ह या आप धा मक ह भी या
नह । प व  बाइबल और कुरान के ये श द आप पर और आपके जीवन पर हमेशा लागू
होते ह। ये व ान और सृ  के एक मूलभूत नयम को बता रहे ह।



यह सृ  का नयम है
कृत ता सृ  के एक नयम के ज़ रए काय करती है, जो आपके समूचे जीवन को
संचा लत करता है। आकषण का नयम हमारी सृ  म एक अणु स ेलेकर ह  क  ग तय
तक सारी ऊजा को शा सत करता है और इस नयम के अनुसार, “समान ही समान को
आक षत करता है।” आकषण का नयम ही है, जसक  बदौलत हर जी वत ाणी क
को शकाए ँएक साथ जुड़ी रहती ह, जसक  बदौलत हर भौ तक व तु का प कायम है।
आपके जीवन म यह नयम आपके वचार  और भावना  पर काय करता ह,ै य क
आप भी ऊजा ही ह और आप जैसा भी सोचते ह, जैसा भी महसूस करते ह, वैसा ही
अपनी ओर आक षत करते ह।

य द आप सोचते ह, “म अपनी नौकरी को पसंद नह  करता,” “मेरे पास पया त धन नह
है,” “मुझे आदश जीवनसाथी नह  मल सकता,” “म अपने बल नह  चुका सकता,”
“म सोचता ँ क मुझ ेकोई रोग हो रहा है,” “वह मेरी क़  नह  करती,” “मेरी अपने
माता- पता के साथ पटरी नह  बैठती,” “मेरा ब चा ब त बड़ी सम या ह,ै” “मेरा जीवन
अ त त हो गया है,” या “मेरा वैवा हक जीवन संकट म है,” तो आप अपनी ओर ऐसे
ही अ धक अनुभव  को आक षत करगे।

ले कन य द आप उन चीज़  के बारे म सोचते ह, जनके लए आप कृत  ह, जैस े“म
अपनी नौकरी से ेम करता ँ,” “मेरा प रवार ब त मददग़ार ह,ै” “मेरी छु याँ बेहतरीन
रह ,” “म आज गज़ब का अनुभव कर रहा ँ,” “मुझे अब तक का सबसे बड़ा टै स
रफ़ंड मला है,” या “बेटे के साथ क पग करने म मेरा वीकएडं बेहतरीन गुज़रा,” और
आप सचमुच कृत ता महसूस करते ह, तो आकषण का नयम कहता है क आपको
जीवन म ऐसी ही अ धक चीज़ मलगी। यह कुछ उसी तरह काम करता है, जस तरह
धातु चंुबक क  ओर खचती है; आपक  कृत ता चंुबक य है, और आपके पास जतनी
अ धक कृत ता होती है, आप चंुबक क  तरह उतनी ही अ धक समृ  को आक षत
करते ह। यह सृ  का नयम है!

आपने इस तरह क  कहावत सुनी ह गी, “जो भी जाता है, लौटकर आता है,” “आप जो
बोते ह, वही काटते ह,” और “आप जो देते ह, वही पाते ह।” दे खए, ये सारी कहावत
उसी नयम का वणन कर रही ह। ये सृ  के उस स ांत का वणन भी कर रही ह, जसे
महान वै ा नक सर आइज़ैक यूटन ने खोजा था।

यूटन क  वै ा नक खोज  म सृ  म ग त के मूलभूत नयम शा मल थे, जनम से एक
यह है :

हर या क  हमेशा वपरीत और समान त या होती है।

जब आप कृत ता के वचार को यूटन के नयम पर लागू करते ह, तो यह इस कार
होता है : ध यवाद देने क  हर या हमेशा पाने क  वपरीत त या उ प  करती है,
यानी क आप पाते ह। और आप जो पाते ह, वह हमेशा आपके ारा द  गई कृत ता क
मा ा के समान होगा। इसका अथ है क कृत ता क  या पाने क  त या को शु



कर देती है! और आप जतनी ईमानदारी और गहराई से कृत ता महसूस करते ह ( सरे
श द  म, जतनी अ धक कृत ता देते ह), आप उतना ही अ धक पाएगेँ।

कृत ता का व णम धागा
हज़ार -हज़ार साल पहले से, मानव जा त के शु आती अ भलेखन म भी कृत ता क
श  के बारे म बताया गया है और इसका अ यास कया गया है। यह स दय  से
महा प  के पार एक स यता से सरी स यता तक ह तांत रत होती रही है। कृत ता
ईसाई, इ लाम, य द , बौ , सख और ह  सभी धम  के मूल म है।

मुह मद ने कहा था क आपको जो वपुल समृ  मली है, उसके लए कृत ता सबसे
अ छ  गारंट  है क यह समृ  जारी रहेगी।

बु  ने कहा था क आपके पास कृत ता और ख़ुशी के अलावा कसी चीज़ का कोई
कारण नह  है।

लाओ सू ने कहा था क य द आप वतमान प र थ तय  म आनं दत रहते ह, तो पूरा
संसार आपके क़दम  म बछा होगा।

कृ ण ने कहा था क उ ह जो भी दया जाता है, वे उसे ख़ुशी-ख़ुशी वीकार करते ह।

स ाट डे वड ने पूरे संसार क  हर उस चीज़ को ध यवाद देने को कहा था, जो धरती और
वग के बीच मौजूद है।

और ईसा मसीह ने हर चम कार करने से पहले ध यवाद कहा था।

कृत ता का अ यास ऑ े लया के मूल नवा सय  से लेकर अ का के मासाई और
जल ू तक, अमे रक  नवाज़ो, शॉनी और चेरोक  से ता हती, ए कमो और माओरी के
वा सय  तक सबसे ाचीन परंपरा  क  जड़ म है।

“जब भी आप सुबह उठ, सुबह क  रोशनी के लए ध यवाद द, अपने जीवन
और श  के लए ध यवाद द। अपने भोजन और जीने के आनंद के लए
ध यवाद द। य द ध यवाद देने का कोई कारण नज़र नह  आता है, तो दोष
आपका ही है।”

टे यूमसेह (1768-1813)
शॉनी ने टव अमे रकन लीडर

इ तहास म ब त से मश र लोग ए ह, ज ह ने कृत ता का अ यास कया और जनक
उपल धय  ने उ ह महापु ष  क  ेणी म ला खड़ा कया : गाँधीजी, मदर टेरेसा, मा टन
लूथर कग जू नयर, दलाई लामा, लयोनाड  द वची, लेटो, शे स पयर, ईसप, लेक,
इमसन, डके स, ाउ ट, देकात, लकन, यंुग, यूटन, आइं टाइन और ब त सी अ य
ह तयाँ।



अ बट आइं टाइन क  वै ा नक खोज  ने संसार को देखने के हमारे तरीक़े को बदलकर
रख दया और जब उनसे उनक  वराट उपल धय  के बारे म पूछा गया, तो उ ह ने सफ़
सर  को ध यवाद देने का उ लेख कया। आइं टाइन इ तहास के सबसे तभाशाली

य  म से एक थे, ले कन उ ह ने सरे लोग  को उनके काम के लए दन म सौ से
अ धक बार ध यवाद दया!

या इसम हैरानी क  कोई बात है क जीवन के इतने सारे रह य अ बट आइं टाइन के
सामने उजागर ए? या इसम हैरानी क  कोई बात है क अ बट आइं टाइन ने इ तहास
क  कुछ सबसे महानतम वै ा नक खोज क ? उ ह ने जीवन के हर दन कृत ता का
अ यास कया और बदले म उ ह समृ  के कई प ा त ए।

जब आइज़ैक यूटन से पूछा गया क उ ह ने इतनी सारी वै ा नक खोज कैसे कर ल , तो
उ ह ने कहा था क वे वराट लोग  के कंध  पर खड़े ए थे। आइज़ैक यूटन को हाल ही
म व ान और मानव जा त के त सवा धक योगदान देने वाला इंसान घो षत कया गया
है, ले कन वे भी अपने स ेपहले आए लोग  के त कृत  थे।

जन वै ा नक , दाश नक , खो जय , आ व कारक  तथा पैगंबर  ने कृत ता का अ यास
कया था, उ ह इसके ब त अ छे प रणाम मले और अ धकतर को इसक  आंत रक
श  का ान था। बहरहाल, आज के अ धकतर लोग  को कृत ता क  श  क
जानकारी नह  है, य क जीवन म कृत ता के जा  को अनुभव करने के लए आपको
इसका अ यास करना होता है!

मेरी खोज
मेरी कहानी इस बात का आदश उदाहरण है क जब कोई इंसान कृत ता को
नज़रअंदाज़ करता है, तो उसका जीवन कैसा होता है और जब आप कृत ता को अपने
जीवन का ह सा बना लेते ह, तब कतना बड़ा चम कार हो जाता है।

य द कोई छह साल पहले मुझस े पूछता क या म कृत  ँ, तो म कुछ इस तरह का
जवाब देती, “हाँ, न त प से म कृत  ँ। जब कोई मुझ ेउपहार देता है, जब कोई मेरे
लए दरवाज़ा खोलता है या जब कोई मेरे लए कुछ करता है, तो म उसे ध यवाद देती
ँ।”

स चाई यह है क तब म ज़रा भी कृत  नह  थी। म यह जानती ही नह  थी क सचमुच
कृत  होने के या मायने होते ह।

कभी-कभार के मौक़  पर ध यवाद कहने भर से म कृत  इंसान नह  कहला सकती थी।

कृत ता के बग़ैर मेरा जीवन काफ़  चुनौतीपूण था। म कज़ म थी, जो हर महीने बढ़ता ही
जा रहा था। म सचमुच कड़ी मेहनत करती थी, ले कन मेरी आ थक थ त ज़रा भी
बेहतर नह  ई। बढ़ते क कज़ और दा य व  से जूझते ए म सतत तनाव म जी रही थी।
मेरे अ छे संबंध भी वनाशकारी बन रह े थे, य क मेरे पास हर  के लए कभी
पया त समय नह  रहता था।



हालाँ क उस व त म “ व थ” थी, जैसा क कहा जाता ह,ै ले कन शाम होने तक म
नढाल हो जाती थी और हर मौसम म मुझ ेसद  व अ य छुटपुट बीमा रयाँ घेरे रहती थ ।
जब म सहे लय  के साथ कह  बाहर जाती थी या छु याँ मनाती थी, तब कह  ख़ुशी के
चंद पल नसीब होते थे, ले कन उन ख़ु शय  के भुगतान के लए अ धक कड़ी मेहनत
करने क  वा त वकता मुझ पर हावी हो जाती थी।

म दरअसल जी नह  रही थी। म तो सफ़ अपने आपको ज़ दा रखे ए थी - एक दन से
सरे दन तक, एक तन वाह से सरी तन वाह तक, और जब मेरे जीवन क  एक

सम या सुलझती थी, तो कई अ य सम याए ँआ धमकती थ ।

ले कन फर एक ऐसी घटना ई, जसने मेरे भावी जीवन क  हर चीज़ को बदल दया।
मने जीवन का एक रह य खोज लया और अपनी खोज के फल व प म हर दन
कृत ता का अ यास करने लगी। प रणाम यह आ क मेरे जीवन के हर पहलू म
बदलाव आ गया। मने कृत ता का जतना अ धक अ यास कया, प रणाम उतने ही
अ धक चम कारी होते चल ेगए। अब मेरा जीवन सचमुच जा ई बन गया था।

जीवन म पहली बार म कज़ के बोझ से आज़ाद ई और उसके कुछ समय बाद ही मेरे
पास वह सारा पैसा आ गया, जतना मेरे सपन  को पूरा करने के लए मुझे चा हए था।
मेरे संबंध , कामकाज और वा य संबंधी सम याए ँ गायब हो ग । अब म हर दन
बाधा  से नह  जूझ रही थी। अब तो मेरे दन एक के बाद एक अ छ  चीज़  स ेभरते
चल ेजा रहे थे। मेरा वा य और ऊजा उ लेखनीय प से बढ़ गई। वा तव म, म उससे
भी बेहतर महसूस करने लगी, जतना क 20-25 साल क  उ  म करती थी। मेरे संबंध
कह  अ धक साथक बन गए और चंद महीन  म ही मने अपने प रवार वाल  और म  के
साथ इतना अ धक आनंद लया, जतना क पछले साल  म कभी नह  लया था।

सबसे बड़ी बात, म इतनी अ धक ख़ुशी महसूस करती थी, जतनी मुझ ेकभी संभव ही
नह  लगी थी। म परम आनंद क  अव था म थी - जीवन म सबसे अ धक ख़ुश। कृत ता
ने मुझे बदल दया और मेरा पूरा जीवन जा ई प स ेबदल गया।



अपने जीवन म जा  को लाना

इससे कोई फ़क़ नह  पड़ता क आप कौन ह, आप कहाँ ह या आपक  वतमान
प र थ तयाँ कैसी ह; कृत ता का जा  आपके समूचे जीवन को बदल देगा!

हज़ार  लोग  ने मुझे प  लखकर बताया है क सबसे बुरी थ तय  म रहने के बावजूद
उ ह ने कृत ता के अ यास से अपने जीवन को पूरी तरह बदल लया। मने वा य के

े  म चम कार होते देखे ह, जहाँ आशा क  कोई करण नह  दख रही थी। मने
वैवा हक जीवन को सुधरते देखा है और टूटे ए संबंध  को जबद त संबंध  म बदलते
देखा है। मने देखा है क घोर ग़रीबी म रहने वाले लोग दौलतमंद बन गए और अवसाद
क  थ त म रहने वाले लोग आनंददायक तथा संतु  जीवन क  ओर प ँच गए।

आपके संबंध वतमान म चाह े जैसी थ त म ह , कृत ता अपने जा  से उ ह
आनंददायक और साथक बना सकती है। कृत ता जा  से आपको अ धक दौलतमंद
बना सकती है, ता क आपके पास वह सारा पैसा आ जाए, जसक  ज़ रत आपको
अपनी मनचाही चीज़  को हा सल करने के लए है। यह आपके वा य को बेहतर बना
देगी और आपको इतनी ख़ुशी महसूस होगी, जतनी पहल ेकभी नह  ई होगी। कृत ता
अपना जा  कर देगी, ता क आपका कै रयर परवान चढ़ जाए, आपक  सफलता बढ़
जाए, आपको अपने सपन  क  नौकरी मल जाए या जो भी आप करना चाहते ह , वह
हो जाए। वा तव म, आप जो भी बनना, करना या पाना चाहते ह, उसे पाने का बस एक
ही तरीक़ा है - कृत ता। कृत ता क  जा ई श  आपके जीवन को सोने म बदल देगी!

जब आप कृत ता का अ यास करते ह, तो आपको समझ म आ जाएगा क आपके
जीवन क  वशेष चीज़ य  ग़लत हो ग  और कुछ चीज़ आपके जीवन म य  नह  आ
पा । जब आप कृत ता को अपनी जीवनशैली बना लेते ह, तो आप हर दन सुबह
जागने पर रोमां चत ह गे क आप जी वत ह। आप पाएगेँ क आप जीवन से भरपूर ेम
करने लगे ह। तब आपको हर चीज़ यासर हत लगने लगेगी। तब आप कसी पंख
जतना ह का महसूस करगे और इतने ख़ुश ह गे, जतने पहले कभी नह  रह ेथे। हालाँ क
चुनौ तयाँ आ सकती ह, ले कन आपको पता होगा क उनस ेकैस ेउबरना है और कैसे
सबक़ सीखना है। हर दन जा ई बन जाएगा। बचपन म आपके जीवन म जतना जा
था, अब आपके हर दन म उससे भी अ धक जा  भर जाएगा।

या आपका जीवन जा ई है?
आप इसी व त बता सकते ह क आपने अपने जीवन म दरअसल कतनी कृत ता का



इ तेमाल कया है। बस अपने जीवन के सभी मुख े  पर नज़र डाल : धन, वा य,
ख़ुशी, कै रयर, घर और संबंध। आपके जीवन के जो े  समृ  और अ त ह, समझ
ली जए क उनम आपने कृत ता का इ तेमाल कया है और इसी क  बदौलत आप जा
का अनुभव कर रहे ह। जो े  समृ  और अ त नह  ह, वे कृत ता क  कमी के कारण
ऐसे ह।

त य ब त सरल और प  है : जब तक आप कृत  नह  होते ह, तब तक आप अ धक
हा सल नह  कर सकते। ऐसा करके आप अपने जीवन म वा हत होने वाले जा  को
रोक देते ह। जब आप कृत  नह  होते ह, तो आप बेहतर वा य, बेहतर संबंध , अ धक
ख़ुशी, अ धक धन और अपनी नौकरी, कै रयर या कारोबार क  उ त के वाह को रोक
देते ह। दरअसल, पाने के लए आपको देना होता है। यही नयम है। कृत ता का अथ
ध यवाद देना है और इसके बना आप जा  क  डोर को ही काट देते ह तथा हर उस चीज़
को पाने से वं चत रह जाते ह, जसे आप जीवन म चाहते ह।

कृत नता के बारे म देख। जब हम कृत  नह  होते, हम अपने जीवन क  मह वपूण चीज़
को ह के म ले रहे ह। जब हम चीज़  को ह के म लेते ह, तो हम अनजाने म उ ह ख़ुद से
र कर रहे होते ह। आकषण का नयम कहता है क समान ही समान को आक षत

करता है, इस लए अगर हम कसी चीज़ को ह के म लेते ह या मह व नह  देते ह, तो वह
हमसे र हो जाएगी। याद रख, “ जसम कृत ता नह  ह,ै उसके पास जो है, वह भी
उससे ले लया जाएगा।”

न त प से जीवन म आप कई बार कृत  रहे ह गे, ले कन अपनी वतमान
प र थ तय  म आमूलचूल प रवतन तथा जा  को देखने के लए आपको कृत ता का
अ यास करना होगा और उसे अपनी नई जीवनशैली म शा मल करना होगा।

जा ई फ़ॉमूला

“ ान एक ख़ज़ाना है, ले कन अ यास इसक  कंुजी है।”

इ न खाल न अल मुक म (1332-1406)
बु जीवी और राजनेता

ाचीन मथक और दंतकथाए ँबताती ह क जा  करने से पहल े  को “जा ई श द”
कहने पड़ते ह। अगर आप कृत ता के ज़ रए जा  उ प  करना चाहते ह, तो पहले
आपको जो जा ई श द कहने होते ह, वे ह : ध यवाद। म आपको बता नह  सकती क
ध यवाद श द आपके जीवन म कतने अ धक मह वपूण ह। कृत ता म जीने और अपने
जीवन म जा  का अहसास करने के लए ध यवाद श द जान-बूझकर कहना और
महसूस करना चा हए। इस एक श द पर आपको संसार के बाक़  सभी श द  से यादा
ज़ोर देना चा हए। होना यह चा हए क वे आपक  पहचान बन जाए।ँ ध यवाद ही वह सेतु



है, जो आपक  वतमान प र थ तय  को आपके सपन  के जीवन से जोड़ता है।

जा ई फ़ॉमूला :

1. जान-बूझकर जा ई श द ध यवाद सोच और कह।

2. आप जान-बूझकर जा ई श द ध यवाद जतना अ धक सोचते और कहते ह, आप
उतनी ही अ धक कृत ता महसूस करते ह।

3. आप जान-बूझकर जा ई श द ध यवाद जतना अ धक सोचते और महसूस करते
ह, आपको उतनी ही अ धक समृ  मलती है।

कृत ता एक भावना है। इस लए इसके अ यास म परम ल य यह है क आप इसे जान-
बूझकर अ धक से अ धक महसूस कर, य क यह आपक  भावना क  श  ही है, जो
आपके जीवन म जा  क  ग त को बढ़ाती ह।ै यूटन का नयम है एक के बदले एक -
आप जो देते ह, वही पाते ह, समान मा ा म। इसका अथ है क य द आप कृत ता क
भावना को बढ़ा देते ह, तो आपके जीवन म प रणाम भी आपक  भावना  के समान ही
बढ़ जाएगेँ! भावना जतनी यादा स ची होती है, आप जतनी यादा ईमानदारी से
कृत  होते ह, आपका जीवन उतनी ही ज द  बदलेगा।

जब आप यह जान लगे क इसम कतने कम अ यास क  आव यकता होती ह ै और
अपने जीवन म कृत ता को शा मल करना कतना आसान होता है… तथा जब आप ख़ुद
अपनी आँख  से जा ई प रणाम देख लगे, तो आप कभी लौटकर उस जीवन क  ओर
नह  जाना चाहगे, जैसा आप इससे पहले जीते थे।

य द आप कृत ता का थोड़ा सा अ यास करते ह, तो आपका जीवन थोड़ा सा बदलेगा।
य द आप हर दन ब त सारी कृत ता का अ यास करते ह, तो आपका जीवन नाटक य

प से बदलेगा और ऐसे तरीक़  से बदलेगा, जनक  आप क पना भी नह  कर सकते।



एक जा ई पु तक

“जब हम अपनी कृत ता  करते ह, तो हम कभी नह  भूलना चा हए क
सबस ेऊँची शंसा श द  को बोलना नह , ब क उनके अनु प जीना है।”

जॉन एफ़. केनेडी (1917-1963)
अमे रका के 35व रा प त

इस पु तक म 28 जा ई अ यास दए गए ह। इ ह ख़ास तौर पर इस तरह तैयार
कया गया है, जससे आप सीख सक क अपने वा य, धन, नौकरी और संबंध  म
ां त लाने के लए कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल कैस े कया जाए। इसका

इ तेमाल कैस े कया जाए, ता क आपक  छोट  स ेछोट  इ छा और बड़े से बड़े सपने
साकार हो जाए।ँ आप यह भी सीखगे क कृत ता के अ यास से सम या  को कैसे
सुलझाया जाए और कसी भी नकारा मक थ त को सकारा मक कैसे बनाया जाए।

जीवन बदल देने वाल ेइस ान को पढ़ते व त आप मं मु ध हो जाएगेँ, ले कन अगर
आप इस ान का अ यास नह  करते ह, तो यह आपक  अँगु लय  से फसल जाएगा
और जीवन को आसानी से बदलने के जस अवसर को आपने अपनी ओर आक षत
कया था, वह आपके हाथ से चला जाएगा। आपके साथ ऐसा न होने पाए, यह सु न त
करने के लए आपको 28 दन  तक कृत ता का अ यास करने क  ज़ रत है, ता क
आपक  को शकाए ँऔर अवचेतन मन इससे सराबोर हो जाए।ँ सफ़ तभी आपका जीवन
बदलेगा - हमेशा-हमेशा के लए।

ये अ यास 28 दन  तक लगातार करने के लए तैयार कए गए ह। इससे कृत ता
आपक  आदत और जीने का नया तरीक़ा बन सकती है। गहन कृत ता का सतत
अ यास यह सु न त करता है क आप अपने जीवन म जा  होता देखगे - और ज द ही
देखगे!

हर जा ई अ यास म गूढ़ नसीहत  का ख़ज़ाना है, जसस ेआपके ान म अ तशय वृ
होगी। हर अ यास के ज़ रए आपको अ धक समझ मलती जाएगी क जीवन कैसे काम
करता है और आप अपने सपन  का जो जीवन चाहते ह, उसे पाना कतना आसान है।

पहले बारह अ यास  म कृत ता क  जा ई श  का इस तरह इ तेमाल कया गया है,
ता क आप वतमान और अतीत म मली चीज़  के लए कृत  ह । दे खए, आपके पास



इस व त जो है और अब तक जो मल चुका है, य द आप उसके लए कृत  नह  होते ह,
तो यह जा  काम नह  करेगा और आपके पास जो है, आपको उससे अ धक नह
मलेगा। ये शु आती बारह अ यास कृत ता के जा  को तुरंत स य कर दगे।

अगले दस अ यास  म कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल आपक  इ छा , सपन
और हर मनचाही चीज़ को पाने के लए कया गया है। इन दस अ यास  के ज़ रए आप
अपने सपन  को साकार कर पाएगेँ और अपने जीवन क  प र थ तय  को जा ई तरीक़े
से बदलता देखगे!

अं तम छह अ यास आपको एक बलकुल ही नए तर पर प ँचा दगे, जहाँ आप अपने
शरीर और म त क क  हर को शका को कृत ता स ेलबालब महसूस करगे। यहाँ आप
सीखगे क सर  क  मदद करने, सम या  से उबरने और जीवन म कसी भी कार क
नकारा मक थ त या प र थ त को बेहतर बनाने के लए आप कृत ता क  जा ई
श  का इ तेमाल कैसे कर सकते ह।

इसके लए आपको अपनी दनचया म ब त अ धक समय नकालने क  ज़ रत नह  है,
य क हर अ यास को ख़ास तौर पर इस तरह तैयार कया गया है क यह आपके

रोज़मरा के जीवन म आसानी से ढल जाए, फर चाहे वह कोई कामकाजी दन हो,
वीकएडं हो या छु याँ ह । कृत ता को आप अपने साथ ल ेजा सकते ह - आप जहाँ भी
जाते ह, वहाँ इसे अपने साथ ले जाते ह और इसके बाद आप चाह ेकह  भी चल ेजाए,ँ
जा  होने लगता है!

य द आप एक भी दन का नागा कर देते ह, तो इस बात क  ब त आशंका है क आप
अब तक हा सल क  गई ग त और लय को गँवा दगे। जा  म कोई कमी न हो, यह
सु न त करने के लए एक दन का नागा होने पर तीन दन पीछे जाए ँऔर वहाँ से
दोबारा अ यास शु  कर।

कुछ अ यास  को केवल सुबह करने के लए तैयार कया गया है, जब क बाक़  अ यास
को दन भर करना होता है। इस लए हर दन का अ यास सुबह उठते ही सबसे पहले
पढ़। कुछ अ यास  को रात म भी पढ़ना होगा, य क वे सुबह आँख खोलते ही शु  हो
जाएगेँ। म आपको बता ँगी क यह कब करना है। हर रात सोने से पहल ेआप अगले
दन के अ यास को पढ़ सकते ह, ता क आप उसके लए मान सक प से तैयार हो
जाए।ँ बहरहाल, आपको सुबह उस अ यास को दोबारा ज़ र पढ़ना है।

य द आप 28 जा ई अ यास  का सल सलेवार अ यास नह  करना चाहते, तो आप
सरे तरीक़  से भी उनका इ तेमाल कर सकते ह। आप कोई एक जा ई अ यास चुन

सकते ह, जो आपके जीवन के उस मह वपूण वषय से संब  हो, जसे आप बदलना या
बेहतर बनाना चाहते ह । फर आप उस अ यास को तीन दन लगातार या स ताह के
सात  दन कर सकते ह। या आप एक स ताह म एक जा ई अ यास कर सकते ह या
एक स ताह म दो अ यास; फ़क़ सफ़ यह पड़ेगा क आपको अपने जीवन म प रवतन
देखने म उतना ही अ धक समय लग जाएगा।



28 दन बाद
एक बार जब आप 28 जा ई अ यास पूरे कर ल, तो फर आप अपनी ख़ास ज़ रत  के
हसाब से ख़ास अ यास  का इ तेमाल कर सकते ह, ता क आपके जीवन के उस े  म
जा  बढ़ जाए। मसाल के तौर पर, य द आप वा य या धन चाहते ह, या अपने सपन
क  नौकरी पाना चाहते ह, अपने कारोबार म अ धक सफलता पाना चाहते ह या संबंध
को बेहतर बनाना चाहते ह, तो उस वषय स े संबं धत अ यास कर। या कृत ता के
अ यास को जारी रखने के लए इस पु तक को कह  से भी खोल ल; य द सामने खुलने
वाला अ यास अ छा लगता है, तो यह उस दन करने के लए आदश अ यास है।

28 जा ई अ यास  के अंत म उन अ यास  क  अनुशंसाए ँभी ह, जनका इ तेमाल आप
संयु  प स ेकर सकते ह, जसस ेआपके जीवन के व श  े  म जा  क  ग त ती
हो जाएगी।

या आप कृत ता को ज़ रत से यादा कर सकते ह? कभी नह ! या आपका जीवन
ज़ रत से यादा जा ई बन सकता है? बमु कल! इन अ यास  को बार बार कर, ता क
कृत ता आपक  चेतना म समा जाए और आपक  आदत बन जाए। 28 दन के बाद
आप अपने म त क क  नए सरे से ो ा मग कर लगे। आप अपने अवचेतन मन म
कृत ता का बीजारोपण कर लगे। इसके बाद चाहे कैसी भी थ त आ जाए, कृत ता
ख़ुदबख़ुद मन म आने वाली पहली चीज़ बन जाती है। आप जस जा  का अनुभव
करगे, वह आपको ेरणा देगा, य क जब आप कृत ता को अपने दन  म शा मल
करते ह, तो वे अ त से कम नह  ह गे!

आपके सपने या ह?
कई जा ई अ यास  को इस तरह तैयार कया गया ह,ै ता क वे आपके सपने हा सल
करने म आपक  मदद कर सक। इस लए आपको इस बारे म पूरी तरह प  होना चा हए
क आप दरअसल या चाहते ह।

कं यूटर के सामने या क़लम-काग़ज़ लेकर बैठ जाए ँऔर एक सूची बनाए ँ क आप अपने
जीवन के हर े  म दरअसल या चाहते ह। पूरे व तार से सोच क आप जीवन म -
अपने संबंध , कै रयर, आ थक े , वा य और हर उस े  म, जो आपके लए
मह वपूण है - या बनना, करना या पाना चाहते ह। आप जतने चाह, उतने व श  और
व तृत हो सकते ह, ले कन यान रह,े आपका काम केवल अपनी मनचाही चीज़  क
सूची बनाना है। आपका काम यह लखना नह  है क आप मनचाही चीज़ कैस ेपाने वाले
ह। “कैस”े क  चता न कर। जब कृत ता अपना जा  शु  करेगी, तो आपके लए सब
कुछ अपने आप हो जाएगा।

य द आप बेहतर नौकरी या अपने सपन  क  नौकरी चाहते ह, तो अ छ  तरह सोच क
आप कैसी नौकरी चाहते ह। उन चीज़  के बारे म सोच जो आपके लए मह वपूण ह, जैसे
आप कस तरह का काम करना चाहते ह, आप नौकरी म कैसा महसूस करना चाहते ह,



कैसी कंपनी म काम करना चाहते ह, कैस ेलोग  के साथ काम करना चाहते ह, कतने घंटे
काम करना चाहते ह, कस जगह नौकरी करना चाहते ह और कतनी तन वाह पाना
चाहते ह। आप अपनी नौकरी म या चाहते ह, इस बारे म पूरी प ता हा सल करने के
लए सारे व तृत ववरण लख ल।

य द आप अपने ब च  क  श ा के लए पैस ेचाहते ह, तो श ा के व तृत ववरण
लख, जनम यह शा मल हो क आप ब च  को कस कूल-कॉलेज म भेजना चाहते ह,
कूल-कॉलेज क  फ़ स, पु तक , भोजन, कपड़  और यातायात म कतना ख़च आएगा,

ता क आपको सट कता से पता चल जाए क आपको कतने पैस  क  ज़ रत होगी।

य द आप या ा करना चाहते ह, तो उन देश  के ववरण लख, जहाँ क  आप या ा करना
चाहते ह। यह भी लख क आप कतने समय तक या ा करना चाहते ह, या देखना व
करना चाहते ह, कहाँ ठहरना चाहते ह और या ा कस साधन स ेकरना चाहते ह।

य द आप आदश जीवनसाथी चाहते ह, तो उन गुण  के बारे म पूरे व तार से लख, जो
आप उस  म चाहते ह। य द आप बेहतर संबंध चाहते ह, तो उन संबंध  के बारे म
लख, ज ह आप सुधारना चाहते ह और यह भी क आप उ ह कैसा देखना चाहते ह।

य द आप ब त अ छा वा य या बेहतर शारी रक थ त चाहते ह, तो यह प  कर ल
क आप कस तरीक़े से अपने वा य या शरीर को बेहतर बनाना चाहते ह। य द आप
सपन  का घर चाहते ह, तो हर ववरण क  सूची बनाए ँ क आप कैसा मकान चाहते ह।
हर कमरे का ववरण लख। य द आप व श  भौ तक व तुए ँचाहते ह, जैसे कार, कपड़े
या उपकरण, तो उ ह लख ल।

य द आप कोई उपल ध हा सल करना चाहते ह, जैस ेपरी ा पास करना, ड ी लेना,
खेल म ल य ा त करना, संगीतकार, डॉ टर, लेखक, अ भनेता, वै ा नक या वसायी
के प म सफल होना या आप चाहे जो भी चीज़ हा सल करना चाहते ह , उसे लख ल
और यथासंभव न त रह।

म इस बात क  बल अनुशंसा करती ँ क आप अपने पूरे जीवन के सपन  क  सूची
बनाने का समय नकाल। छोट  चीज़ लख, बड़ी चीज़ लख या आप इस पल, इस महीने
या इस साल जो भी हा सल करना चाहते ह । जब आपके मन म अ त र  इ छाए ँआए,ँ
तो उ ह भी सूची म जोड़ द और जब आपक  इ छाए ँपूरी हो जाए,ँ तो उ ह सूची से काट
द। आप जो चीज़ चाहते ह, उनक  सूची बनाने का एक आसान तरीक़ा उ ह े णय  म
वभा जत करना है :

वा य और शरीर

कै रयर और कामकाज

धन

संबंध

गत इ छाएँ



भौ तक व तुएँ

और फर हर ेणी म अपनी मनचाही चीज़ लख द।

जब आप अपनी मनचाही चीज़  के संदभ म पूरी तरह प  हो जाते ह, तो आप इस बारे
म न त नदश दे रहे ह क कृत ता क  जा ई श  आपके जीवन को कस तरह
बदल।े तब आप अपने जीवन क  सबसे रोमांचक और आनंददायक या ा शु  करने के
लए तैयार हो जाते ह!



पहला दन
अपनी नयामत गन

“जब मने अपनी नयामत गनना शु  क , तो मेरी पूरी ज़दगी बदल गई।”

वली ने सन (ज म 1933)
गायक-गीतकार

आपने लोग  को कहते सुना होगा क अपनी नयामत गनो! जब आप कृत  होने के
लए चीज़ खोजते ह, तो दरअसल आप ब कुल यही कर रहे होते ह। ले कन हो सकता
है आपको यह अहसास न हो क अपनी नयामत गनना एक ब त ही श शाली
अ यास है, जससे आपका पूरा जीवन जा ई ढंग से बदल जाएगा!

जब आप अपने पास मौजूद चीज़  के लए कृत  होते ह, तो चाह ेवे कतनी भी छोट
य  न ह , आप उ ह तुरंत बढ़ता आ देखगे। य द आप उस धन के लए कृत  ह, जो

आपके पास है, चाह ेवह कतना भी कम य  न हो, तो आप देखगे क आपका धन
जा ई ढंग से बढ़ रहा है। य द आप कसी संबंध के लए कृत  ह, भले ही वह आदश न
हो, तो आप उस े चम का रक अंदाज़ म बेहतर होते देखगे। य द आप अपनी वतमान
नौकरी के लए कृत  ह, भले ही वह आपके सपन  क  नौकरी न हो, तो प र थ तयाँ इस
तरह बदलने लगगी क आपको नौकरी म अ धक आनंद आएगा और सभी तरह क

ग त के अवसर अचानक कट हो जाएगेँ।

इसका सरा पहलू यह है क जब हम अपनी नयामत नह  गनते ह, तो हम अनजाने म
ही नकारा मक चीज़  को गनने के जाल म फँस सकते ह। जब हम उन चीज़  के बारे म
बात करते ह, जो हमारे पास नह  ह, तो हम न त प से नकारा मक चीज़  को गन
रहे होते ह। जब हम सर  क  आलोचना करते ह या उनम दोष ढँूढ़ते ह, तब हम
नकारा मक चीज़  को गन रहे होते ह। यह तब भी होता है, जब हम ै फ़क, लाइन म
इंतज़ार करने, देर होने, सरकार, पया त पैसा न होने या मौसम क  शकायत करते ह।
जब हम नकारा मक चीज़  को गनते ह, तो वे बढ़ भी जाती ह, ले कन उससे भी बड़ी
बात यह है क हमारी गनी ई हर नकारा मक चीज़ उन नयामत  को र  कर देती ह,
जो हमारी ओर आ रही होती ह। मने नयामत गनने और नकारा मक चीज़ गनने दोन
को आज़माकर देखा है और म आपको आ त कर सकती ँ क अपनी नयामत गनना
ही जीवन म समृ  पाने का एकमा  तरीक़ा है।

“अपनी मु कल गनकर नयामत खो देने से बेहतर यह है क अपनी नयामत



गनते समय गनती भूल जाए।ँ”

मा टबाई डी. बैबकॉक (1858-1901)
लेखक और धमगु

सुबह सबसे पहले या दन म जतनी ज द  हो सके, अपनी नयामत गन। आप अपनी
सूची हाथ स े लख सकते ह, इसे कं यूटर पर टाइप कर सकते ह या कसी ख़ास तरह क
पु तका या जनल का इ तेमाल कर सकते ह, ता क कृत  होने के सारे कारण एक ही
जगह आ जाए।ँ आज आप अपने जीवन क  उन दस नयामत  क  सरल सूची बनाएगेँ,
जनके लए आप कृत  ह।

जब आइं टाइन ने ध यवाद दया था, तो उ ह ने यह सोचा था क वे य  कृत  ह। जब
आप कसी ख़ास चीज़,  या थ त के लए य  कृत  ह, इस बारे म सोचगे तो
आप कृत ता को अ धक गहराई से महसूस करगे। याद रख, कृत ता का जा  आपक
भावना क  बलता के अनु प होता है! इस लए अपनी सूची क  हर चीज़ के सामने
कारण अव य लख क आप उसके लए य  कृत  ह।

सूची लखने के लए कुछ वचार यहाँ दए जा रह ेह :

• म सचमुच ख़ुशनसीब ँ क मेरे पास     या?     है, य क     य ?    ।

• म    या?    के लए ख़ुश और कृत  ँ, य क    य ?   ।

• म    या?    के लए सचमुच कृत  ँ, य क    य ?   ।

• तहे दल से म आपको    या?    के लए ध यवाद देता ँ, य क    य ?   ।

अपनी दस नयामत  क  सूची बनाने के बाद हर नयामत को पढ़, या तो मन ही मन या
फर ज़ोर से। जब आप हर नयामत के अंत म प ँच, तो जा ई श द ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद को तीन बार दोहराए ँ और उस नयामत क  कृत ता को अ धक से अ धक
महसूस कर।

अ धक कृत ता महसूस करने के लए आप सृ , ई र, परमा मा, अ छाई, जीवन,
आपके उ चतर व प या जो भी अवधारणा आपको आक षत करती हो, उसके त
कृत  हो सकते ह। जब आप कसी चीज़ या  क  ओर कृत ता को नद शत करते
ह, तो आप इसे और अ धक महसूस करते ह। इस तरह आपक  कृत ता क  श  बढ़
जाएगी तथा यह और अ धक जा  करेगी! इसी वजह स े ाचीन सं कृ तय  ने सूय जैसे

तीक  को चुना, ता क कृत ता उनक  दशा म भेजी जा सक। वे सारी अ छाई के
सव ापी ोत का त न ध व करने के लए भौ तक तीक का इ तेमाल कर रहे थे
और उस तीक पर यान क त करने से अ धक कृत ता महसूस कर रहे थे।

अपनी नयामत गनने का अ यास आपके पूरे जीवन को बदल देगा। यह इतना सरल
और श शाली है क म चाहती ँ क आप अगले 27 दन  तक अपनी सूची म हर दन
दस नई नयामत जोड़ते चले जाए।ँ हालाँ क आपको लग सकता है क हर दन कृत ता



के लए दस चीज़ खोजना मु कल होगा, ले कन आप इस पर जतना अ धक सोचगे,
आपको उतना ही अ धक अहसास होगा क आपके पास कृत  होने के लए कतनी
सारी चीज़ ह। अपने जीवन को ग़ौर से देख; आपने हर दन इतना अ धक पाया है और
पा रहे ह। ध यवाद देने के लए कतना कुछ है!

आप अपने घर, प रवार, म , कामकाज और पालतू पशु  के लए कृत  हो सकते ह।
आप सूरज के लए कृत  हो सकते ह, जसक  धूप आप सकते ह। उस पानी के लए,
जो आप पीते ह। उस भोजन के लए, जो आप खाते ह। उस हवा के लए, जसम आप
साँस लेते ह। इनम से कसी के बना भी आप जी वत नह  होते। आप वृ , पशु ,
समु , प य , फूल , पौध , नीले आसमान, वषा, तार , चं मा और हमारे सुंदर ह
पृ वी के लए कृत  हो सकते ह।

आप अपनी इं य  के लए कृत  हो सकते ह : जन आँख  से आप देखते ह, जन कान
से आप सुनते ह, जस जीभ स ेआप वाद लेते ह, जस नाक स ेआप गंध लेते ह और जो
वचा आपको महसूस करने म समथ बनाती है। आप उन पैर  के लए कृत  हो सकते ह,
जनके सहारे आप चलते ह; अपने हाथ  के लए, जनक  मदद से आप लगभग हर काम
करते ह; अपनी आवाज़ के लए, जो आपको वयं को अ भ  करने तथा सर  से
संवाद करने म समथ बनाती ह।ै आप अपने अ त तर ा तं  के लए ध यवाद दे
सकते ह, जो आपको व थ रखता है और अपने सभी अंग  के लए, जो आपके शरीर म
जीवन को बनाए रखने के लए काम करते ह। और आपके मानव म त क क  भ ता
का या कहना, जसक  बराबरी संसार क  कोई भी कं यूटर टे नोलॉजी नह  कर
सकती?

यहाँ कुछ वषय  क  सूची द  जा रही है, ता क आपको उन मुख े  क  याद रहे, जहाँ
आप कृत  होने के लए नयामत खोज सकते ह। आप इसम कोई अ त र  वषय भी
जोड़ सकते ह, जो इस बात पर नभर करता है क इस समय आपके लए या मह वपूण
है।

जा ई कृत ता के वषय :

• वा य और शरीर

• कामकाज और सफलता

• धन

• संबंध

• अनुराग

• ख़ुशी

• ेम

• जीवन



• कृ त : धरती, हवा, पानी और सूरज

• भौ तक व तुए ँऔर सेवाएँ

• आपका चुना आ कोई भी वषय

अपनी नयामत गनने के बाद हर बार आपको बेहतर और यादा ख़ुशी महसूस होनी
चा हए। आप कतना अ छा महसूस करते ह, यही इस बात का पैमाना है क आपने
कतनी कृत ता महसूस क  थी। आपने जतनी अ धक कृत ता महसूस क  होगी, आप
उतनी ही यादा ख़ुशी महसूस करगे और आपका जीवन उतनी ही तेज़ी से बदलेगा। कई
दन ऐस ेह गे क आप त काल ख़ुशी महसूस करगे और बाक़  दन संभवतः उनम थोड़ा
अ धक समय लगेगा। ले कन जब आप हर दन अपनी नयामत गनना जारी रखते ह, तो
आप अपने अहसास म ब त बड़ा फ़क़ महसूस करगे। आप अपनी नयामत  को जा  से
कई गुना होता आ देखगे!

जा ई मरण
आज कसी समय आने वाले कल के जा ई अ यास को पढ़ना सु न त कर, य क
कल शु आत करने से पहले आपको एक ख़ास चीज़ करने क  ज़ रत होगी।



जा ई अ यास मांक 1
अपनी नयामत गन

1. सुबह सबस ेपहले अपने जीवन क  उन दस नयामत  क  सूची बनाए,ँ जनके लए
आप कृत  ह।

2. यह लख क आप हर नयामत के लए य  कृत  ह।

3. अपनी सूची या तो मन ही मन या फर ज़ोर से पढ़। जब आप हर नयामत के अंत
म प ँच, तो जा ई श द ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद कह और उस नयामत के
लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

4. 27 दन  तक हर सुबह इस जा ई अ यास के पहल ेतीन क़दम दोहराए।ँ

5. कल के जा ई अ यास को आज ही पढ़ ल।



सरा दन
जा ई प थर

“अपनी वतमान नयामत  पर वचार कर, जो हर इंसान के पास भरपूर ह; न क
अपने अतीत के भा य  पर, जो सभी लोग  के पास थोड़े ह।”

चा स डके स (1812-1870)
लेखक

इन अ यास  को करते समय आपको शु आत म लगातार कई दन  तक एका
होना होता है, ता क कृत ता एक आदत बन जाए। जो भी चीज़ कृत  होने क  याद
दलाती है, वह कृत ता के साथ आपके जीवन को सोने म बदल देती है और यह जा ई
अ यास ठ क इसी के बारे म है।

ली ोअर ने द सी े ट फ़ म और पु तक म कृत ता प थर का अ यास बताया था।
उ ह ने हम यह संग बताया क एक पता ने अपने मरणास  बेटे के वा य क  ख़ा तर
कृत  होने के लए कृत ता प थर का इ तेमाल कया और इसके बाद चम का रक प
से उसका बेटा ठ क हो गया। तब से कृत ता प थर को संसार के ब त से लोग  ने
सफलतापूवक आज़माया है और इसक  बदौलत पैसा, उपचार व स ता पाई है।

सबस ेपहले तो एक प थर खोज। यह इतना छोटा होना चा हए क आपक  हथेली म
समा जाए और आप इस ेअपनी मु  म बंद कर सक। चकना प थर चुन, जसके कोने
नुक ले न ह , जसका वज़न यादा न हो और जसे हाथ म थामने पर आपको वाक़ई
अ छा महसूस हो।

य द आपके घर के आस-पास बगीचा हो, तो आप उसम से जा ई प थर खोज सकते ह।
या फर नद , समु  या तालाब के कनारे या फर पाक स ेऐसा प थर चुन सकते ह। य द
इसस ेभी आपका काम न बने, तो अपने पड़ो सय , प रवार वाल  या म  से आ ह कर।
हो सकता है आपके पास पहल ेसे ही कोई क़ मती प थर हो, जसका इ तेमाल आप
जा ई प थर के प म कर सकते ह।

जब आप जा ई प थर चुन ल, तो इस ेअपने सरहाने के पास रख ल। यह ऐसी जगह
होनी चा हए, जहाँ आप इस ेसोने जाते व त न त प स ेदेख। अगर ज़ री हो, तो
थोड़ी जगह ख़ाली कर ल, ता क जब आप सोने जाए,ँ तो अपने जा ई प थर को
आसानी से देख सक। य द आप अलाम घड़ी का इ तेमाल करते ह, तो प थर को अलाम
घड़ी के बग़ल म रख ल।



आज रात जब आप सोने के लए ब तर पर जाए,ँ तो उससे ठ क पहले अपना जा ई
प थर उठाए,ँ उसे एक हाथ क  हथेली म थाम और मु  बंद कर ल।

दन भर म ई सारी अ छ  चीज़  के बारे म वचार कर। फर आज ई सबसे अ छ
चीज़ के बारे म सोच, जसके लए आप कृत  ह। फर उस सबसे अ छ  चीज़ के लए
जा ई श द ध यवाद कह। इसके बाद जा ई प थर को ब तर के सरहाने उसक  जगह
पर दोबारा रख द। और बस काम ख़ म!

अगले 26 दन  तक हर रात यही जा ई प थर अ यास दोहराए।ँ सोने जाने से पहले दन
भर क  घटना  के बारे म सोच और उस दन ई सबसे अ छ  चीज़ खोज। अपने
जा ई प थर को हाथ म थामकर उस चीज़ के लए अ धकतम कृत  ह  और ध यवाद
कह।

प थर का इ तेमाल करना ब त ही सरल लग सकता है, ले कन इस अ यास के साथ-
साथ आप पाएगेँ क आपके जीवन म जा ई चीज़ होने लगी ह।

जब आप दन म ई सबसे अ छ  चीज़ क  तलाश करते ह, तो आपको कई अ छ  चीज़
मलगी। अ छ  चीज़ खोजने और फर उनम से सव े  को चुनने क  या म आप
दरअसल कई चीज़  के बारे म सोचगे, जनके लए आप कृत  महसूस कर सकते ह।
इसके अलावा, इस अ यास से यह भी सु न त होगा क आप हर रात कृत ता के साथ
सोएगेँ और हर सुबह कृत ता के साथ जागगे।

अपनी नयामत गनने और जा ई प थर के अ यास स ेयह सु न त हो जाएगा क आप
अपने दन को कृत ता क  अव था म शु  और ख म कर। वा तव म, ये दोन  अ यास
इतने श शाली ह क ये दोन  मलकर कुछ ही महीन  म आपक  ज़दगी बदल दगे।
ले कन इस पु तक को इस तरह तैयार कया गया है क ब त से जा ई अ यास  के
मा यम से आपका जीवन सचमुच तेज़ी से बदल जाएगा। चँू क कृत ता चंुबक य है और
कृत  होने के लए अ धक चीज़  को आक षत करती है, इस लए 28 दन  तक एका
कृत ता क  बदौलत आपक  कृत ता क  चंुबक य श  गहन बन जाएगी। जब आपके
पास कृत ता क  बल चंुबक य श  होती है, तो आप चंुबक क  तरह अपने आप जा
से हर मनचाही और आव यक चीज़ को अपनी ओर आक षत करने लगते ह।

जा ई मरण
आज ही आने वाले कल के जा ई अ यास को पढ़, य क इसके लए आपको कुछ
त वीर इक  करनी ह गी।



जा ई अ यास मांक 2
जा ई प थर

1. जा ई अ यास मांक - 1 अपनी नयामत गन : दस नयामत  क  सूची बनाए ँके
एक स ेतीन तक के क़दम दोहराए।ँ लख क आप य  कृत  ह। अपनी सूची
दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद। उस
नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. एक जा ई प थर खोज और उसे अपने सरहाने रख ल।

3. आज रात सोने स ेपहले जा ई प थर को हाथ म थाम और आज ई सबस ेअ छ
चीज़ के बारे म सोच।

4. आज जो सबसे अ छ  चीज़ ई, उसके लए जा ई श द ध यवाद कह।

5. जा ई प थर के अ यास को अगल े26 दन  तक हर रात दोहराए।ँ

6. अगले दन के जा ई अ यास को आज ही पढ़।



तीसरा दन
जा ई संबंध

क पना कर क आप इस पृ वी पर रहने वाले एकमा   ह। ऐसे म आपके मन
म कोई चीज़ करने क  कोई इ छा ही नह  होगी। कोई प टग बनाने म या तुक है, अगर
उसे कोई भी न देख सके? कसी भी तरह के संगीत का सृजन करने म या तुक है, अगर
कोई भी उसे न सुन सके? कसी भी चीज़ का आ व कार करने म या तुक है, अगर कोई
भी उसका इ तेमाल न कर सके? एक जगह से सरी जगह तक जाने का कोई कारण
नह  होगा, य क आप जस भी नई जगह जाएगेँ, वह पुरानी जगह जैसी ही होगी -
यानी वहाँ कोई नह  होगा। आपके जीवन म कोई ख़ुशी या आनंद नह  होगा।

सरे लोग  के साथ संपक और अनुभव  से आपको जीवन म ख़ुशी, अथ व उ े य
मलता है। इसी वजह से आपके संबंध आपके जीवन पर कसी भी अ य चीज़ से यादा
असर डालते ह। अपने सपन  के जीवन को साकार करने के लए यह समझना अ नवाय
है क आपके संबंध इस व त आपके जीवन पर कैसा असर डाल रहे ह और वे कैसे
कृत ता के सबस ेश शाली साधन बन सकते ह तथा आपके जीवन को जा ई ढंग से
बदल सकते ह।

व ान अब अतीत के महान मनी षय  के ान क  पु  कर रहा है। शोध अ ययन दशा
रहे ह क जो लोग कृत ता का अ यास करते ह, वे सर  के अ धक नकट होते ह,
प रवार तथा म  से अ धक जुड़े होते ह और सरे लोग  के मन म उनक  बेहतर छ व
होती है। ले कन शोध अ ययन  म सामने आने वाला संभवतः सबसे आ यजनक
आँकड़ा यह है क कसी सरे  के बारे म येक शकायत, चाह ेवह वैचा रक हो
या शा दक, के साथ-साथ उसके बारे म दस नयामत भी महसूस होनी चा हए, तभी
संबंध समृ  हो सकता ह। हर शकायत के बदल ेअगर नयामत  क  सं या दस स ेकम
है, तो संबंध का ास होने लगेगा और य द यह वैवा हक संबंध है, तो तलाक़ क  नौबत
भी आ सकती है।

कृत ता स ेसंबंध समृ  होते ह। जब आप कसी संबंध के लए अपनी कृत ता बढ़ाते
ह, तो जा ई ढंग से आप उसम ख़ुशी और अ छ  चीज़  क  चुरता पाएगेँ। यान रहे,
संबंध  के त कृत ता केवल आपके संबंध  को ही नह  बदलती है; यह आपको भी
बदल देती है। आपका वभाव इस व त चाह ेजैसा हो, कृत ता आपको अ धक धैय,
समझ, क णा और दयालुता दान करेगी। और एक व त ऐसा आएगा, जब आप ख़ुद
को पहचान भी नह  पाएगेँ। छोट -छोट  बात  पर जो चढ़ आपने कभी महसूस क  थी,
वह ग़ायब हो जाएगी। संबंध  को लेकर आपके मन म जो शकायत थ , वे ओझल हो
जाएगँी। ऐसा इस लए होगा, य क जब आप कसी सरे  के लए सचमुच कृत
होते ह, तो आपके मन म उसक  कसी चीज़ म बदलाव करने क  इ छा नह  होती। आप



उसक  आलोचना नह  करगे, उसके बारे म शकायत नह  करगे और उसे दोष नह  दगे,
य क आप तो उसके अ छे गुण  के बारे म कृत ता महसूस करने म त ह गे।

दरअसल, आप उन चीज़  को देख ही नह  पाएगेँ, जनके बारे म आप अ सर शकायत
कया करते थे।

“हम केवल उ ह  पल  म जी वत कहा जा सकता है, जब हमारा दय हमारे
ख़ज़ान  के बारे म चेतन होता है।”

थॉनटन वाइ डर (1897-1975)
लेखक और नाटककार

श द ब त श शाली होते ह, इस लए जब भी आप कसी  के बारे म शकायत
करते ह, तो आप दरअसल अपने ही जीवन को नुक़सान प ँचा रहे होते ह। यह आपका
ही जीवन है, जसम परेशानी आएगी। आकषण के नयम के अनुसार आप कसी सरे

 के बारे म जो भी सोचते या कहते ह, उसे अपने वयं के जीवन म ले आते ह। यही
वज़ह है क संसार के महानतम लोग  और श क  ने हम कृत  होने क  सलाह द  है। वे
जानते थे क आपको अ धकतम तभी मल सकता है, आपके जीवन म जा ई ग त
तभी हो सकती है, जब आप सर  के लए उतने ही कृत  ह , जतने क वे वयं ह। य द
आपका हर क़रीबी  आपसे कहे, “म आपसे ेम करता ँ - आपके वतमान व प
से, जैसे भी आप ह उससे,” तब आप कैसा महसूस करगे?

आज का जा ई अ यास लोग  के वतमान व प के लए कृत  होना है! फ़लहाल भले
ही आपके सभी संबंध अ छे ह , ले कन इस अ यास के बाद वे कह  अ धक मधुर हो
जाएगेँ। और जब आप कृत  होने के लए हर  म अ छ  चीज़ खोजते ह, तो उसके
बाद आप कृत ता को अचूक जा  करते देखगे। तब आपके संबंध इतने अ धक मज़बूत,
इतने अ धक संतु दायक और इतने अ धक समृ  हो जाएगेँ, जतना आपने कभी सोचा
भी नह  था।

कृत  होने के लए अपने तीन सबसे क़रीबी संबंध  को चुन। आप अपनी प नी, बेटे और
पता को चुन सकते ह या फर अपने बॉय ड, कारोबारी साझेदार और बहन को चुन
सकते ह। आप अपने सबसे अ छे म , दाद  और चाचा को चुन सकते ह। आप कोई भी
तीन संबंध चुन सकते ह, ज ह आप मह वपूण मानते ह। बस ज़ री यह है क आपके
पास हर संबं धत  क  त वीर हो। वह त वीर अकेले उस  क  भी हो सकती है
या उसम आप भी उस  के साथ मौजूद हो सकते ह।

एक बार जब आप अपने तीन संबंध और त वीर चुन लेते ह, तो आप जा  को ग त देने
के लए तैयार हो जाते ह। सुकून से बैठकर उन चीज़  के बारे म सोच, जनके लए आप
हर  के त सबसे अ धक कृत  ह। उस  म ऐसी कौन सी ख़ू बयाँ ह, जनसे
आप सवा धक ेम करते ह? उसके सव े  गुण कौन से ह? आप उसके धैय, सुनने क
यो यता, क़ा ब लयत, श , ववेक, बु मानी, हँसी, हा यबोध, आँख , मु कान या



दयालु दय के लए कृत  हो सकते ह। आप उन चीज़  के लए कृत  हो सकते ह,
ज ह उस  के साथ करने म आपको सबसे अ धक आनंद आता है। या आप वह
समय याद कर सकते ह, जब उस  ने आपका साथ दया, आपक  परवाह क  या
आपको सहारा दया।

उस  के बारे म कन चीज़  के लए आप कृत  ह, इस बारे म कुछ देर सोच। इसके
बाद उसक  त वीर अपने सामने रख और पेन-नोटबुक लेकर या कं यूटर के सामने
बैठकर उसक  पाँच ख़ू बयाँ चुन, जनके लए आप सवा धक कृत  ह। जब आप पाँच
ख़ू बय  क  सूची बनाए,ँ तो उस  क  त वीर क  ओर देख। हर वा य को जा ई
श द  ध यवाद से शु  करते ए उसका नाम लख। साथ ही यह भी लख क आप कस
चीज़ के लए कृत  ह।

ध यवाद,    उसका नाम   , य क    या?   ।

मसाल के तौर पर, “ध यवाद, जॉन, य क आप मुझ े हमेशा हँसाते हो।” या,
“ध यवाद, मॉम, य क आपने कॉलेज क  पढ़ाई पूरी करने म मेरी मदद क ।”

जब आप तीन  लोग  क  सू चयाँ बना ल, तो इस जा ई अ यास को जारी रखते ए
उनक  त वीर कसी ऐसी जगह रख द, जहाँ आप उ ह अ सर देख सक। आज जब भी
आप उनक  त वीर देख, उस  को ध यवाद देते ए जा ई श द ध यवाद कह और
फर उस  का नाम ल :

ध यवाद, हेली।

य द आप यादा समय घर से बाहर रहते ह, तो उन त वीर  को अपने बैग या जेब म
साथ ल ेजाए ँऔर दन म तीन बार इसी तरीक़े का इ तेमाल करते ए उ ह देखने क
को शश कर।

अब आप जान चुके ह क अपने संबंध  को जा ई बनाने के लए आपको कृत ता क
जा ई श  का इ तेमाल कस तरह करना है। हालाँ क यह इस पु तक के लहाज़ से
अ नवाय नह  है, ले कन य द आप अपने हर संबंध को शानदार बनाना चाह, तो इस
अ त अ यास का इ तेमाल हर दन कर सकते ह। आप इसका इ तेमाल एक ही संबंध
पर जतनी बार चाह, कर सकते ह। आप अपने संबंध  म अ छ  चीज़  के लए जतने
अ धक कृत  ह गे, आपके जीवन का हर संबंध उतनी ही चम का रक और ती  ग त से
बदल जाएगा।



जा ई अ यास मांक 3
जा ई संबंध

1. जा ई अ यास मांक - 1 अपनी नयामत गन : दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ
लख क आप य  कृत  ह। अपनी सूची को दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत
म कह ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद। और उस नयामत के लए यादा स े यादा
कृत ता महसूस कर।

2. अपने तीन सबसे क़रीबी संबंध  को चुन और हर  क  एक त वीर भी चुन ल।

3. त वीर को अपने सामने रखते ए अपने जनल म या कं यूटर पर पाँच बात लख,
जनके लए आप उस  के त सबसे अ धक कृत  ह।

4. हर वा य को जा ई श द ध यवाद से शु  कर, फर उसका नाम लख और यह भी
क आप न त प से कस ख़ा सयत या ख़ूबी के लए कृत  ह।

5. आज ही तीन त वीर अपने साथ या कसी ऐसी जगह पर रख, जहाँ आप उ ह
अ सर देख सकते ह । उन त वीर  को दन म कम स ेकम तीन बार देख, त वीर म

 क  ओर देखते ए बोल और उसे ध यवाद देते ए जा ई श द ध यवाद कह
और इसके बाद उसका नाम ल। ध यवाद, हेली।

6. आज रात सोने जाने से पहले जा ई प थर एक हाथ म ल और दन भर म ई
सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



चौथा दन
जा ई वा य

“ वा य ही सबसे बड़ी संप  है।”

व जल (70 ईपू – 19 ईपू)
रोमन क व

वा य जीवन क  सबसे क़ मती व तु है, ले कन यह भी सच है क हम अपने
वा य को जतना नज़रअंदाज़ करते ह, उतना कसी सरी चीज़ को नह  करते। हमम

से ब त स ेलोग  का हाल तो यह होता है क हम अपने वा य के बारे म तभी सोचते ह,
जब हम इस ेखो देते ह। फर हम यह अहसास होता है : वा य के बना हम कुछ भी
नह  ह।

एक इतालवी कहावत है, जो हमम से कई लोग  के वा य क  स चाई को उजागर
करती है : “जो अ छे वा य का आनंद लेता है, वह अमीर है, हालाँ क उसे ख़ुद यह
बात पता नह  होती है।” दरअसल, जब हमारा वा य अ छा रहता है, तब हम अपने
वा य के बारे म शायद ही कभी सोचते ह। बहरहाल, आपने इन श द  क  स चाई को

तब महसूस कया होगा, जब आपको सद -खाँसी या बुखार जैसी कोई छुटपुट बीमारी हो
गई थी और आप ब तर पर पड़ गए थे। जब आप बीमार होते ह, तो आप सफ़ दोबारा
व थ होना चाहते ह। तब हम वा य को दोबारा पाने स ेअ धक मह वपूण कोई सरी

चीज़ नह  दखती।

वा य जीवन का एक उपहार है; यह एक ऐसी चीज़ है जसे आप पाते ह और हर दन
पाते रहते ह। व थ रहने के लए हम और चाहे जो कर, अ छ  सेहत पाने के लए
आपको अपनी सेहत के लए कृत  होना होता है!

याद रख :

“ जसके भी पास कृत ता ( वा य के लए) है, उसे अ धक दया जाएगा और वह
समृ  होगा। जसके पास कृत ता ( वा य के लए) नह  है, उसके पास जो है, वह
सब भी उससे ले लया जाएगा।”

आप ऐस ेलोग  को जानते ह गे, ज ह ने एक व थ जीवनशैली का वक प चुना, ले कन
इसके बावजूद उ ह ने सेहत गँवा द । आप जो सेहत पा रह ेह, उसके एवज म ध यवाद
देना अ नवाय है। जब आप अपनी सेहत के लए कृत  होते ह, तो आप न केवल अपने



वतमान वा य को क़ायम रख रहे ह, ब क वा य के वाह को बढ़ाने वाल ेजा  को
भी ग त दे रहे ह। आप अपने वा य म तुरंत सुधार होते देखगे। छुटपुट दद, नशान,
तल या दाग़-ध बे जा  से ओझल होने लगगे और आप अपनी ऊजा, फू त तथा ख़ुशी
को उ लेखनीय प से बढ़ते देखगे।

जैसा आप आगे आने वाल ेअ यास म सीखगे, अपने वा य के लए कृत ता के दै नक
अ यास से आप अपनी आँख  क  रोशनी, सुनने क  श  और अपनी सभी इं य  क
काय मता को बेहतर बना सकते ह। साथ ही आप अपने पूरे शरीर क  काय व ध को
बेहतर बना सकते ह। और यह सब जा  क  तरह होता है!

“कृत ता एक वै सीन है, एक वषहर है, एक रोगाणुरोधक है।”

जॉन हेनरी जोवेट (1864-1923)
े बाइटे रयन उपदेशक और लेखक

जस हद तक आप अपने वा य के लए कृत  होते ह, उसी हद तक आपका वा य
जा ई प से बढ़ेगा और जस हद तक आप कृत  नह  होते ह, उसी हद तक आपका
वा य गरेगा। गरे ए वा य के साथ जीने का अथ है क आपक  ऊजा, फू त,
तर ण तं , वचार  क  प ता और आपके शरीर तथा म त क का हर काय कमज़ोर

होता है।

वा य के लए कृत  होने से यह सु न त होता है क आप अ धक वा य पाते रहगे,
जसके लए आप कृत  हो सक, और साथ ही साथ इससे आपके शरीर और म त क
का तनाव व दबाव भी ख़ म होता है। वै ा नक शोध अ ययन  ने दशाया है क तनाव
और दबाव कई रोग  के मूल कारण होते ह। अ ययन  म यह भी उजागर आ है क जो
लोग कृत ता का अ यास करते ह, वे यादा ज द  व थ होते ह और उनके सात साल
अ धक जीने क  संभावना भी होती है!

आप इसी व त अपने वा य क  अव था को देखकर यह पता लगा सकते ह क आप
इसक  ख़ा तर कतने कृत  ह। वैसे आपको हर दन अ त अहसास होना चा हए। य द
आप भारीपन महसूस करते ह और जीवन सचमुच बोझ या मु कल जैसा लगता है या
आप अपनी उ  से अ धक युवा महसूस नह  करते ह, तो समझ ली जए क आप कमतर
वा य के साथ जी रह ेह। फू त क  इस कमी का एक मुख कारण है कृत ता का न

होना। वैसे यह सब बदलने वाला है, य क आप अपने शारी रक वा य के लए
कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल करने जा रहे ह!

जा ई वा य का अ यास आपके शरीर के वा य के बारे म न न वा य  को पढ़ने से
शु  होता है। जब आप अपने शरीर के कसी ख़ास अंग के लए हर इटै लक पं  को
पढ़, तो आँख बंद कर ल और मन ही मन इटै लक लाइन को दोहराए।ँ साथ ही, शरीर के
उस अंग के बारे म अ धकतम कृत ता महसूस कर। याद रख, जब आप इस बारे म
सोचते ह क आप य  कृत  ह, तो आपको अ धक गहरी कृत ता महसूस करने म
मदद मलेगी और आप जतनी गहराई से कृत ता महसूस करते ह, उतनी ही तेज़ी से



आप अपने शरीर म अ त प रणाम महसूस करगे और देखगे।

अपने पैर  के बारे म सोच; वे आपके जीवन म प रवहन का मुख ज़ रया ह। उन सारी
चीज़  के बारे म सोच, जनके लए आप पैर  का इ तेमाल करते ह, जैसे संतुलन बनाना,
खड़े होना, बैठना, ायाम करना, नाचना, सी ढ़याँ चढ़ना, कार चलाना और सबसे
बढ़कर पैदल चलने का चम कार। आपके पैर घर म चार  तरफ़ घूमने, बाथ म जाने,
कचन म जाकर पानी पीने और अपनी कार तक चलकर जाने म आपक  मदद करते ह।
आपके पैर टोस म घूमने, सड़क तक जाने, हवाई अ े पर टहलने और समु  तट पर
घूमने म मदद करते ह। चलने क  क़ा ब लयत हम जीवन का आनंद लेने के लए वतं
कर देती है! मेरे पैर  के लए ध यवाद कह और सचमुच दल म महसूस कर।

अपने हाथ  के बारे म सोच और वचार कर क एक दन म आप कतनी सारी चीज़
उठाते और पकड़ते ह। आपके हाथ जीवन के मुख औज़ार ह और आप हर दन उनका
लगातार इ तेमाल करते ह। आपके हाथ लखने, भोजन करने, फ़ोन या कं यूटर का
इ तेमाल करने, शॉवर लेने, कपड़े पहनने, बाथ म का इ तेमाल करने, चीज़ उठाने व
पकड़ने और ख़ुद के लए हर काम करने म मदद करते ह। हाथ  के इ तेमाल के बना
आपको सरे लोग  पर नभर होना पड़ेगा क वे आपके लए चीज़ कर। कह, मेरी
भुजा , हाथ  और अँगु लय  के लए ध यवाद!

अपनी अ त इं य  के बारे म सोच। जब भी आप कुछ खाते-पीते ह, वाद का
इ यबोध आपको दन म कई बार सुख प ँचाता है। सद  म वाद क  अनुभू त खोने के
बाद आपको पता चलता है क अगर भोजन या पेय पदाथ म वाद न आए, तो खाने-पीने
का सारा आनंद चला जाता है। कह, वाद क  मेरी अ त इं य के लए ध यवाद!

गंध लेने क  इ याँ आपको जीवन म ा त सुंदर सुगंध  का अनुभव करने म समथ
बनाती ह : फूल, इ , साफ़ चादर व भोजन पकने क  गंध, जाड़े क  रात म लकड़ी जलने
क  गंध, गम  के दन म हवा, ताज़ी कट  घास और बा रश के बाद म  क  गंध आ द।
कह, गंध क  मेरी अ त इ य के लए ध यवाद!

य द आपके पास पश क  इ य न होती, तो आप कभी ठंडे और गम, कोमल और
स त या चकने व खुर रे के फ़क़ को जान ही नह  पाते। आप कभी व तु  को महसूस
नह  कर पाते या ेम को शारी रक प से  या हा सल नह  कर पाते। आपके पश
क  इ य आपको अनुम त देती है क आप अपने यजन  को छुए,ँ उनका आ लगन
कर या कसी का हाथ थामने के पश को महसूस कर, जो जीवन क  सबसे क़ मती
चीज़  म स ेएक है। कह, पश क  मेरी क़ मती इ य के लए ध यवाद!

अपनी आँख  के चम कार के बारे म सोच, जो आपको अपने यजन  व म  के चेहरे
देखने, छपी ई पु तक पढ़ने, अख़बार तथा ईमेल पढ़ने, टेली वज़न देखने, ाकृ तक
स दय नहारने और सबसे अहम बात, जीवन भर रा ता देखने म समथ बनाती ह। बस
एक घंटे तक आँख  पर प  बाँधकर वह सब करने क  को शश कर, जो आप सामा यतः
करते ह। इसके बाद आप अपनी आँख  क  क़  करने लगगे। कह, मेरी आँख  के लए
ध यवाद, जो मुझ ेहर चीज़ देखने म समथ बनाती ह!



अपने कान  के बारे म सोच, जो बात करते समय आपको अपनी और सर  क  आवाज़
सुनने म समथ बनाते ह, जसस े आपको बात करने म आसानी होती है। कान  और

वण श  के बना आप फ़ोन का इ तेमाल नह  कर सकते, संगीत नह  सुन सकते,
रे डयो नह  सुन सकते, अपने प रजन  क  बातचीत नह  सुन सकते या आप अपने आस-
पास क  नया क  आवाज़ भी नह  सुन सकते। कह, मेरी सुनने क  श  के लए
ध यवाद!

और सबसे बड़ी बात, कसी भी इ  का इ तेमाल म त क के बना असंभव है, जो एक
सेकंड म आपक  सारी इं य  के दस लाख से अ धक संदेश  को ोसेस करता है! यह
दरअसल आपका म त क ही है, जो आपको जीवन क  अनुभू त तथा अनुभव पाने म
मदद करता है और संसार म ऐसी कोई कं यूटर तकनीक ईजाद नह  ई है, जो इससे
ट कर ले सके। कह, मेरे म त क और मेरे सुंदर मन के लए ध यवाद!

उन खरब  को शका  के बारे म सोच, जो आपके वा य, शरीर और जीवन क  ख़ा तर
स ताह म सात  दन, दन म चौबीस  घंटे लगातार काम कर रही ह। कह, ध यवाद
को शका ! अपने जीवन को क़ायम रखने वाले अंग  के बारे म सोच, जो आपके शरीर
म हर चीज़ क  नरंतर सफ़ाई और नवीनीकरण कर रहे ह। इस त य के बारे म भी वचार
कर क वे अपना सारा काम ख़ुदबख़ुद कर लेते ह और आपको उसके बारे म ज़रा भी
सोचना नह  पड़ता है। कह, शरीर के अंग , आदश तरीक़े से काम करने के लए
ध यवाद।

ले कन कसी भी इ , तं  या हमारे शरीर के कसी अ य अंग से अ धक चम कारी है
आपका दय। आपका दय हर अंग के जीवन को नयं त करता है, य क यह
आपका दय ही है, जो आपके शरीर के येक तं  म जीवन को वा हत करता रहता
है। कह, मेरे मज़बूत और व थ दय के लए ध यवाद!

इसके बाद एक क़ागज़ या काड ल और उस पर बड़े-बड़े अ र  म लख :

वा य का उपहार मुझे जी वत रखता है।
आज इस काड को कसी ऐसी जगह रख द, जहाँ आप जानते ह  क उस थान पर
आपक  नज़र बार-बार जाएगी। य द आप कसी डे क पर काम करते ह, तो उस काड
को अपने ठ क सामने रख सकते ह। य द आप ाइवर ह, तो उसे अपनी कार या क म
कसी ऐसी जगह रख, जहाँ आपको यह बार-बार दखता रहे। य द आप अ धकतर
समय घर पर रहते ह, तो इसे वॉश बे सन के पास रख सकते ह या फर फ़ोन के नज़द क
भी रख सकते ह। सार यह है क कसी ऐसी जगह का चुनाव कर, जहाँ आप अपने लखे
श द  को बार बार देख सकते ह ।

आज कम से कम चार अवसर  पर अपने लखे श द  को देख और उ ह एक बार म एक-
एक श द करके आ ह ता-आ ह ता पढ़, तथा वा य के उपहार के लए अ धकतम
कृत ता महसूस कर।



अपने वा य के लए कृत  होना वा य को क़ायम रखने के लए अ नवाय है। यह
इस बात क  गारंट  भी है क वा य बेहतर होता रहेगा तथा ऊजा और जीवन के त
उ साह म भी वृ  होती रहेगी। य द कृत ता का इ तेमाल पारंप रक दवा  के साथ
कया जाए, तो हम एक वा य ां त होते ए देखगे, और लोग  के वा य लाभ क
दर तथा चम कार  क  सं या पहले से कह  अ धक बढ़ जाएगी।



जा ई अ यास मांक 4
जा ई वा य

1.  जा ई अ यास मांक - 1 अपनी नयामत गन : दस नयामत  क  सूची बनाएँ
और के एक स ेतीन तक के क़दम दोहराए।ँ लख क आप य  कृत  ह। अपनी
सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद। उस
नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2.  क़ागज़ या काड पर ये श द लख :
वा य का उपहार मुझे जी वत रखता है।

3. इस लखे ए काग़ज़ या काड को उस जगह पर रख ल, जहाँ आपके इसे बार-बार
देखने क  अ धकतम संभावना हो।

4. कम से कम चार अवसर  पर इन श द  को आ ह ता-आ ह ता पढ़ और वा य के
अमू य उपहार के लए अ धकतम कृत ता महसूस कर!

5. आज रात सोने जाने से पहले अपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर म
ई सबस ेअ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



img

पाँचवाँ दन
जा ई धन

“कृत ता संप ता है। शकायत वप ता है।”

यन साइंस ह नल

य द आपके जीवन म धन क  कमी है, तो यह बात अ छ  तरह गाँठ बाँध ल क धन
को लेकर च तत, ई याल,ु नराश, हताश, शंकालु या भयभीत होने से आपके पास कभी
अ धक धन नह  आएगा, य क ये भावनाए ँइस बात से उ प  होती ह क आप अपने
पास मौजूद धन के लए कृत  नह  ह। धन को लेकर शकवा- शकायत करना, ववाद
करना, कंु ठत होना, कसी चीज़ क  क़ मत के बारे म आलोचना करना या पैस ेके बारे म
कसी सरे को बुरा महसूस कराना कृत ता के काम नह  ह। इससे आपका आ थक
जीवन कभी बेहतर नह  होगा, ब क बदतर होता जाएगा।

चाहे आपक  वतमान थ त कैसी भी हो, यह सोचना क आपके पास पया त धन नह
है, अपने पास मौजूद धन के बारे म कृत न होना है। अपने जीवन म धन को जा ई ढंग से
बढ़ाने के लए आपको अपनी वतमान थ त को दमाग़ से बाहर नकालना होगा और
जो भी पैसा आपके पास है, उसके त कृत ता महसूस करनी होगी।

“ जसके भी पास कृत ता (धन के लए) है, उसे अ धक दया जाएगा और वह समृ
होगा। जसके भी पास कृत ता (धन के लए) नह  है, उसके पास जो है, वह सब भी
उससे ले लया जाएगा।”

जब आपके पास ब त कम पैसा हो, तो उसे लेकर कृत ता महसूस करना कसी के लए
भी चुनौतीपूण हो सकता है, ले कन य द आपको यह बात पता हो क जब तक आप
कृत  नह  ह गे, तब तक कुछ भी नह  बदलेगा, तो आप यह काम करने के लए े रत
हो जाएगेँ।

धन का वषय कई लोग  के लए पेचीदा हो सकता है, ख़ास तौर पर तब, जब उनके पास
यह पया त न हो, इस लए जा ई धन के अ यास के दो क़दम ह। यह मह वपूण है क
आप दन के शु  म ही जा ई धन का पूरा अ यास पढ़ ल, य क तब आप धन के
अ यास को दन भर जारी रख पाएगेँ।

बैठकर कुछ मनट अपने बचपन के बारे म सोच, जब आपके पास पैसा या तो था ही नह



या फर ब त कम था। जब आप हर याद को ताज़ा करते ह, जब आपके लए पैस ेका
भुगतान कया गया था, तो जा ई श द ध यवाद कह और पूरे दल से महसूस कर।

या आपके पास खाने के लए पया त भोजन था?

या आप कसी मकान म रहते थे?

या आपको कई साल  तक श ा मली थी?

आप हर दन कूल कैसे जाते थे? या आपके पास कूल क  पु तक, लंच और अ य
सभी आव यक चीज़ थ ?

बचपन म या आप कभी छु याँ मनाने कसी हल टेशन या समु  तट पर गए थे?

बचपन म आपको ज म दन के सबसे रोमांचक उपहार कौन स े मले थे?

या आपके पास साइकल, खलौने या पालतू जानवर थे?

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

या आप कोई फ़ म या मैच देखने गए थे, कोई वा यं  सीखने गए थे या आपने अपने
कसी शौक को पूरा कया था?

या आप वा य ठ क न होने पर कभी डॉ टर के पास गए थे और दवाए ँली थ ?

या आप दंत च क सक के पास गए थे?

या आपके पास अ नवाय सामान थे, जनका इ तेमाल आप हर दन करते थे, जैसे
आपका टूथ श, टूथपे ट, साबुन और शै पू?

या आप कार म या ा करते थे?

या आप टेली वज़न देखते थे, फ़ोन करते थे, बजली और पानी का इ तेमाल करते थे?

इन सारी चीज़  के लए धन क  ज़ रत थी और आपको ये सब मु त मली थ ! बचपन
और कशोराव था के दन  को याद करने पर आपको अहसास होगा क आपको कतनी
सारी चीज़ मली थ , जो मेहनत से कमाए गए पैसे से ख़रीद  गई थ । हर उदाहरण और
याद के लए कृत  ह , य क जब आप अतीत म मल ेधन के लए स ची कृत ता
महसूस करते ह, तो भ व य म आपका धन जा ई तरीक़े से बढ़ेगा! सृ  का नयम
इसक  गारंट  देता है।

जा ई धन के अ यास को जारी रखने के लए एक डॉलर का नोट ल और उस पर एक
टकर चपका द। टकर पर यह लख :

उस सारे धन के लए ध यवाद, जो मुझे जीवन भर दया
गया है।



आज ही इस जा ई नोट को अपने पस या जेब म रख ल। कम से कम एक बार सुबह
और एक बार दोपहर म या जतनी अ धक बार आप चाह, इस जा ई नोट को बाहर
नकाल और अपने हाथ  म थाम। अपने लखे ए श द पढ़ और जीवन म मली आ थक
समृ  के लए सचमुच कृत  ह । आप जतने यादा ईमानदार होते ह और इसे जतना
अ धक महसूस करते ह, आपको अपनी आ थक प र थ तय  म उतना ही ती
चम का रक प रवतन नज़र आएगा।

आप समय से पहले कभी नह  जान पाएगेँ क आपका धन कैसे बढ़ेगा, ले कन संभावना
इस बात क  है क आप इस दौरान अ धक धन पाने के लए कई प र थ तय  म भारी
बदलाव देखगे। आप वह धन पा सकते ह, जसके बारे म आपको अहसास ही नह  था
क वह आपका था। आपको अ या शत नक़द रा श या चेक मल सकते ह। आपको
कोई चीज़ ड काउंट, रबेट या कम लागत म मल सकती है। आपको सभी कार क
भौ तक चीज़ उपहार म मल सकती ह, ज ह ख़रीदने म आपका पैसा ख़च होता।

आज के बाद अपना जा ई नोट कसी ऐसे थान पर रख, जहाँ उस पर हर दन आपक
नज़र पड़े, ता क आपको जीवन म मली आ थक समृ  के लए कृत  होने क  याद
आती रहे। यह कभी न भूल क आप जतनी अ धक बार जा ई नोट क  ओर देखते ह
और मलने वाले धन के लए कृत ता महसूस करते ह, आप अपने आ थक जीवन म
उतने ही अ धक जा  को स य कर देते ह। धन के लए कृत ता क  चुरता का अथ है
धन क  चुरता!

य द आप ख़ुद को ऐसी थ त म पाते ह, जहाँ आप धन संबंधी कसी चीज़ के बारे म
शकायत करने वाले ह, चाहे यह श द  म हो या वचार  म, तो वयं से पूछ : “ या म इस
शकायत क  क़ मत चुकाना चाहता ?ँ” यह सवाल आपको इस लए पूछना चा हए,
य क आपक  एक शकायत भी धन के वाह को धीमा कर देगी या आपके पास आने

से रोक देगी।

आज ही ख़ुद से वादा कर क जब भी आपको कह  से पैसा मलेगा, चाहे यह नौकरी क
तन वाह हो, टै स रफ़ंड या ड काउंट हो या कसी से उपहार म मली चीज़ हो, जसे
ख़रीदने म पैसा ख़च होता, तो आप उसके लए वाक़ई कृत  ह गे। इनम से हर प र थ त
का अथ है क आपको धन मला है और ऐसा हर संग आपको यह अवसर देता है क
आप हाल म मल ेधन के लए कृत  बनकर अपने धन को बढ़ाने और कई गुना करने क
कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल कर!



जा ई अ यास मांक 5
जा ई धन

1.  जा ई अ यास मांक - 1 अपनी नयामत गन : दस नयामत  क  सूची बनाएँ
और एक से तीन तक के क़दम दोहराए।ँ लख क आप य  कृत  ह। अपनी सूची
दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद। उस
नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2.  बैठकर कुछ मनट तक अपने बचपन के बारे म सोच क आपको कतनी सारी
चीज़ बना पैसे चुकाए ही मल गई थ ।

3.  जब आप हर याद को ताज़ा करते ह, जहाँ आपके लए पैस ेका भुगतान कया
गया था, तो तहे दल स ेजा ई श द ध यवाद कह और महसूस कर।

4.  एक डॉलर का नोट ल और नोट पर एक टकर चपका द। टकर पर लख :

उस सारे धन के लए ध यवाद, जो मुझे जीवन भर
दया गया है।

5.  अपने जा ई नोट को अपने साथ रख और कम से कम एक बार सुबह तथा एक
बार दोपहर म या जतनी अ धक बार आप चाह, उस नोट को बाहर नकाल और
अपने हाथ म थाम। अपने लखे श द पढ़ और जीवन म मली आ थक समृ  के
लए सचमुच कृत  ह ।

6.  आज के बाद अपना जा ई नोट कसी ऐसे थान पर रख, जहाँ यह आपको हर
दन दखता रहे, ता क आपको अपने जीवन म मली आ थक समृ  के लए
कृत  होने क  याद रहे।

7.  आज रात सोने से ठ क पहले अपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



छठा दन
जा  क  तरह काम करना

“अपनी कसी भी ग त व ध, कला, श ा या यो यता को ल - इसे लेकर इसे
इतने आगे तक धकाए,ँ जहाँ तक यह पहल ेकभी नह  गई थी, मुहाने से भी आगे
तक, तो आप इस ेजा  के े  म प ँचने के लए ववश कर देते ह।”

टॉम रॉ ब स (ज म 1936)
लेखक

ऐसा कैसे हो सकता है क एक  जो घोर ग़रीबी म पैदा होता है, शू य से
शु आत करता है और जसके पास ब त कम श ा होती है, वह आगे चलकर रा प त
या मश र ह ती बन जाता है या कारोबारी सा ा य खड़ा करके संसार के सबसे अमीर
लोग  म से एक बन जाता है? और ऐसा य  होता है क दो लोग एक ही कै रयर म
शु आत करते ह, ले कन एक का कै रयर सफलता क  बुलं दय  को छू लेता है, जब क
सरा  काम कर-करके नढाल हो जाता है, ले कन जी तोड़ को शश  के बावजूद

सफल नह  हो पाता? सफलता यह खोई ई कड़ी है कृत ता, य क आकषण के
नयम के अनुसार, आपको उस चीज़ के लए कृत  होना पड़ता है, जसक  बदौलत
सफलता आपक  ओर आक षत होती है। इस लए कृत ता के बगैर थायी सफलता
पाना असंभव ह।ै

य द आप सफलता पाना चाहते ह या अपनी नौकरी या कारोबार म अवसर, मोशन,
धन, ज़बद त वचार, ेरणा और श त जैसी अ छ  चीज़  को बढ़ाना चाहते ह, तो
अपनी नौकरी या कारोबार के लए कृत  होना अ नवाय है। आपम जतनी अ धक
कृत ता होती है, कृत  होने के लए आपके पास उतनी ही अ धक चीज़ आ जाएगँी!
और अब तक आपको यह समझ आ चुका होगा क अपने जीवन म कसी चीज़ को
बढ़ाने के लए आपको उसके लए कृत  होना पड़ता है, जो आपके पास पहले स ेही है।

“ जसके भी पास कृत ता (नौकरी या कारोबार के लए) है, उसे अ धक दया जाएगा
और वह समृ  होगा। जसके भी पास कृत ता (नौकरी या कारोबार के लए) नह  है,
उसके पास जो है, वह सब भी उससे ले लया जाएगा।”

जब आप अपने कारोबार के लए कृत  होते ह, तो आप ख़ुद से ही अपने काम म
अ धकतम मेहनत करगे और जब आप अपने काम म अ धकतम मेहनत करते ह, तो
अपनी ओर आने वाल ेधन तथा सफलता को बढ़ा लगे। य द आप अपने कारोबार के



लए कृत  नह  ह, तो आप वतः ही इसम कम मेहनत करगे। इस तरह जब आप कम
देते ह, तो आपको मलता भी कम है और आपक  ओर आने वाली चीज़ भी कम हो
जाती ह। फल व प आप अपने कामकाज से कभी ख़ुश नह  ह गे, कभी अ नवाय से
अ धक योगदान नह  दगे, जससे आपक  नौकरी या कारोबार ठहर जाएगा और अंततः
इसका ास होगा, जसका अथ है क आपक  नौकरी जा भी सकती है। याद रख,
जसम कृत ता नह  है, उसके पास स ेवह भी ले लया जाएगा, जो उसके पास है।

आप कृत ता क  जतनी मा ा देते ह, उसी अनुपात म आपको तफल मलता है। आप
अपनी कृत ता क  मा ा को नयं त करके, ख़ुद को मलने वाली धनरा श क  मा ा को
नयं त करते ह!

य द आप कसी कारोबार के मा लक ह, तो आपके कारोबार का मू य आपक  कृत ता
के अनुसार बढ़ेगा या घटेगा। आप अपने कारोबार, ाहक  और कमचा रय  के लए
जतने अ धक कृत  होते ह, कारोबार उतना ही यादा फलेगा-फूलेगा और बढ़ेगा। जब
मा लक कृत  होना छोड़ देता है और कृत  होने के बजाय चता करने लगते ह, तो
कारोबार नीचे क  ओर फसलने लगता है।

य द आप अ भभावक ह और आपका काम अपने ब च  क  परवाह करना तथा घर
सँभालना है, तो जीवन म इस ब  पर कृत  होने के लए चीज़  क  तलाश कर। यह
अ सर जीवन-म-एक-बार का अवसर होता है और जब आप इस समय के लए कृत
होते ह, तो आप अ धक सहारे, अ धक मदद, अ धक सुंदर पल  और अ धक ख़ुशी के
अनुभव  को आक षत करगे।

आपको अपने कामकाज से ेम करना चा हए, चाहे वह जो भी हो और आपको अपने
काम पर जाने को लेकर रोमां चत होना चा हए। इससे कम से कभी समझौता न कर।
य द आप अपनी वतमान नौकरी के बारे म ऐसा महसूस नह  करते ह, या अगर यह
आपके सपन  क  नौकरी नह  है, तो ऐसी नौकरी पाने का अचूक तरीक़ा यही है क पहले
अपनी वतमान नौकरी के लए कृत  बन।

आज ही यह क पना कर क आप एक अ य मैनेजर ह, जसका काम नौकरी के बारे म
आपके वचार  और भावना  का रकॉड रखना है। क पना कर क आज आप जहाँ भी
जाते ह, आपका मैनेजर हाथ म क़लम और डायरी लेकर आपके पीछे-पीछे प ँच जाता
है। जब भी आप नौकरी म कृत  होने वाली कोई चीज़ ढँूढ नकालते ह, तो मैनेजर उसे
लख लेता है। आपका काम कृत  होने के लए अ धकतम चीज़  क  तलाश करना है,
ता क दन के अंत म मैनेजर के पास कृत ता क  लंबी सूची बन जाए। यह सूची जतनी
लंबी होती है, आपका अ य मैनेजर आपके धन, कामकाज म सफलता, अवसर ,
आनंद और संतु  म उतना ही अ धक जा  कर सकता है।

अपनी नौकरी क  उन सारी चीज़  के बारे म सोच, जनके लए आप कृत  हो सकते ह।
शु आत म, इस त य पर वचार कर क आपके पास सचमुच एक नौकरी है! सोच क
कतने सारे लोग बेरोज़गार ह, जो नौकरी पाने के लए कुछ भी देने को तैयार ह। सोच क
आप समय बचाने के कतने सारे उपकरण  का इ तेमाल करते ह, जैसे फ़ोन, टर,



इंटरनेट और कं यूटर। उन लोग  के बारे म सोच, जनके साथ आप काम करते ह और
जनके साथ आपक  म ता है। उन लोग  के बारे म सोच, जो आपके काम को अ धक
आसान बनाते ह, जैसे रसे श न ट, अ स टट, सफ़ाईकम  और ड लवरी करने वाले
लोग। इस बारे म सोच क तन वाह मलते व त कतना अ छा महसूस होता है। अपने
काम के य पहलु  के बारे म सोच, ज ह करना आपको ब त पसंद है।

जब भी आप कृत  होने के लए कोई चीज़ खोज, तो हर बार अपने अ य मैनेजर को
लखने के लए ववश करते ए यह कह :

म      कस?      के लए ब त कृत  ँ?

आपका मैनेजर आपको जतनी गहराई से कृत ता महसूस करते देखता है, वह आपके
कामकाज म उतनी ही ज द  जा  करने के लए े रत होगा और आपके जीवन म
अ धक जा  कट हो जाएगा। वैस े यह संभव है क आप एक दन म ही अपने
कामकाज के लए इतनी सारी कृत ता महसूस कर ल क प र थ तयाँ तुरंत बेहतर
नज़र आने लग। याद रह,े ख़ुश क़ मती के अवसर संयोग से नह  मलते ह। वे तो सफ़
जा ई श  के काय ह!

य द यह जा  क  तरह काम करना अ यास कसी वीकएडं पर या उस दन पड़ता हो,
जब आप नौकरी पर नह  जाते ह, तो अगले दन के अ यास पर जाए ँऔर फर जस भी
दन आप दोबारा नौकरी पर जाए,ँ उसी दन इस जा ई अ यास पर लौट।



जा ई अ यास मांक 6
जा  क  तरह काम करना

1. जा ई अ यास मांक - 1 अपनी नयामत गन : दस नयामत  क  सूची बनाए ँके
एक स ेतीन तक के क़दम दोहराए।ँ लख क आप य  कृत  ह। अपनी सूची
दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद। उस
नयामत के लए अ धकतम कृत ता महसूस कर।

2. आज ऑ फ़स म काम करते समय यह क पना कर क एक अ य मैनेजर आपका
पीछा कर रहा है और जब भी आप कृत  होने के लए कोई चीज़ खोजते ह, तो वह
उसे लख रहा है। आज आपका काम अपनी नौकरी म यादा से यादा चीज़  क
तलाश करना है, जनके लए आप कृत ता महसूस कर सक।

3. जब भी आप कृत  होने के लए कोई चीज़ खोज, तो यह कहकर अपने मैनेजर से
उसे लखवा ल : म      या?      के लए ब त कृत  ँ। फर यादा स े यादा
कृत ता महसूस कर।

4. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



सातवाँ दन
नकारा मकता से बाहर नकलने का जा ई
तरीक़ा

“कृत   सभी प र थ तय  म कृत  होता है।”

बहाउ ला (1817-1892)
बहाई सं दाय के फ़ारसी सं थापक

चाहे संबंध  क  उलझन हो, आ थक दबाव हो, वा य क  गड़बड़ी हो या नौकरी क
सम याए ँ ह , लंबे समय तक कृत ता क  कमी के कारण नकारा मक प र थ तयाँ
उ प  हो जाती ह। य द हम अपने जीवन क  हर चीज़ के लए कृत  नह  ह, तो समझ
ली जए क अनजाने म ही सही, हम उन चीज़  को नज़रअंदाज़ कर रहे ह। चीज़  को
नज़रअंदाज़ करना नकारा मकता का एक मुख कारण है, य क जब हम चीज़  को
नज़रअंदाज़ करते ह, तो हम बदल ेम ध यवाद नह  दे रहे ह और इसके फल व प अपने
जीवन म जा  को स य होने से रोक रहे ह। जस तरह सर  को ध यवाद देने से हमारे
जीवन म हमेशा जा  बढ़ता है, उसी तरह चीज़  को नज़रअंदाज़ करने से हमारे जीवन म
जा  कम हो जाता है।

जब आपका वा य अ छा होता है, तब या आप उसके लए कृत  होते ह? या फर
आप उस पर केवल तभी ग़ौर करते ह, जब शरीर बीमार हो जाता है या इसम कह  चोट
लग जाती है? या आप हर दन अपनी नौकरी के लए कृत  होते ह या फर उसे सफ़
तभी मह व देते ह, जब आप सुनते ह क छँटनी होने वाली है? या आप हर माह मलने
वाले वेतन या तन वाह के लए हर बार कृत  होते ह, या फर उसे नज़रअंदाज़ कर देते
ह? जब हर संबंध सुचा  ढंग स ेचलता है, तब या आप प रजन  के लए कृत  होते ह,
या फर आप उनके बारे म सर  से तभी बातचीत करते ह, जब संबंध  म सम याए ँआ
जाती ह? जब आपक  कार अ छ  तरह चल रही होती है, तब या आप उसके लए
कृत  होते ह? या फर आप उसके बारे म केवल तभी सोचते ह, जब वह ख़राब हो जाती
है?

या आप हर दन जी वत रहने के लए कृत  होते ह? या फर आप अपने जीवन को
नज़रअंदाज़ कर देते ह?

चीज़  को मामूली समझने का प रणाम होता है शकायत, नकारा मक वचार और श द।



इस लए जब आप शकायत करते ह, तो आकषण का नयम आपके जीवन म और
अ धक चीज़ ले आता है, जनके बारे म आप शकायत कर सक!

य द आप मौसम, ै फ़क, अपने बॉस, जीवनसाथी, प रवार, म , अजनबी, क़तार म
इंतज़ार करने, बल , अथ व था, कसी चीज़ क  क़ मत या कसी कंपनी क  सेवा के
बारे म शकायत कर रहे ह, तो इसका अथ है क आप कृत  नह  हो रहे ह तथा हर
शकायत के साथ अपने सपन  के जीवन को र धकेल रह ेह।

अब आप समझ चुके ह क शकायत करने, नकारा मक वचार सोचने या नकारा मक
श द बोलने और चीज़  को नज़रअंदाज़ करने से आपके जीवन म अ छ  चीज़  का वाह

क जाता है। अब आप समझ चुके ह क जब कोई चीज़ ब त ग़लत होती है, तो इसका
अथ है क आप अनजाने म पया त कृत  नह  ए।

जब आप कृत  होते ह, तो नकारा मक होना असंभव होता है। जब आप कृत  होते ह,
तो आलोचना करना और दोष मढ़ना असंभव होता है। जब आप कृत  होते ह, तो खी
महसूस करना या कोई भी नकारा मक भावना रखना भी असंभव होता है। और सबसे
अ छ  ख़बर यह है क य द इस व त आपके जीवन म कोई नकारा मक थ त है, तो
कृत ता के ज़ रए उसका कायाक प करने म लंबा समय नह  लगेगा। नकारा मक
प र थ तयाँ धुए ँके साथ ग़ायब हो जाएगँी - जा  क  तरह!

पहली चीज़, आपको नकारा मक थ त म भी कृत  होने क  चीज़ तलाशनी ह गी, चाहे
इसम आपको कतनी ही मु कल आय। प र थ तयाँ चाह े कतनी ही ख़राब ह , आप
हमेशा कृत  होने के लए कोई न कोई चीज़ खोज सकते ह, ख़ास तौर पर तब जब आप
यह बात जानते ह  क आपक  कृत ता हर नकारा मक प र थ त को जा  से बदल
देगी। वॉ ट डज़नी जीवन के स चे जा  के बारे म जानते थे और उ ह ने अपनी फ़ म
पॉलीआना म हम दखाया है क यह कैसे कया जा सकता है।

डज़नी क  1960 क  फ़ म पॉलीआना म “द लैड गेम” था, जसने बचपन म मुझ पर
गहरा असर डाला। मने बचपन और कशोराव था म इस फ़ म का द लैड गेम ब त
खेला। इस खेल म आप ख़ुश रहने के लए यादा से यादा चीज़  क  लगातार तलाश
करते ह, ख़ास तौर पर नकारा मक थ त म। नकारा मक थ त म ख़ुश होने (या कृत
होने) वाली चीज़ खोजने स ेयकायक समाधान कट हो जाता है!

वॉ ट डज़नी ने पॉलीआना म कृत ता क  जा ई श  दशाई थी और हज़ार  साल पहले
गौतम बु  ने भी इसी जा ई श  के इ तेमाल का तरीक़ा बताया था, जब उ ह ने कहा
था:

“आइए उठ और कृत  ह , य क आज य द हमने ब त नह  सीखा, तो भी
कम से कम कुछ तो सीखा और य द हमने कुछ नह  सीखा, तो भी कम से कम
बीमार तो नह  पड़े और अगर हम बीमार भी पड़ गए, तो भी कम से कम हम
मरे तो नह ; इस लए आइए हम सब कृत  ह ।”



गौतम बु  (लगभग 563 ईपू-483 ईपू)
बौ  धम के सं थापक

बु  के श द  को अपनी ेरणा बना ल और आज ही अपने जीवन क  कसी ऐसी
सम या या नकारा मक प र थ त को ल, जस े सुलझाना आपके लए सबसे अ धक
आव यक हो। इसके बाद कृत  होने के लए दस चीज़  क  तलाश कर। म जानती ँ क
इस अ यास को शु  करना चुनौतीपूण हो सकता है, ले कन बु  ने आपको यह करने
का तरीक़ा दखा दया है। अपने कं यूटर पर या अपने कृत ता जनल म दस चीज़  क
सूची लख ल।

उदाहरण के तौर पर, आपक  सम या यह हो सकती है क आप बेरोज़गार ह और अपनी
सव े  को शश  के बावजूद आपको अब तक नौकरी नह  मल पाई है। इस थ त को
जा  से उलटने के लए आपको इस पर कृत ता के अ यास को क त करना होगा।

आप या कह सकते ह, इसके कुछ उदाहरण यहाँ दए जा रहे ह:

1. म ब त कृत   ँ क इस दौरान मेरे पास अपने प रवार के लए अ धक समय है।

2. म कृत  ँ क ख़ाली समय होने के कारण अब मेरा जीवन बेहतर व थत हो
गया है।

3. म कृत  ँ क मेरे पास जीवन म अ धकतर समय नौकरी रही है और म अनुभवी
ँ।

4. म सचमुच कृत  ँ क यह पहली बार है, जब म बेरोज़गार रहा ँ।

5. म कृत  ँ क रोज़गार के नए वक प उ प  हो रहे ह और हर दन नई नौक रयाँ
सामने आ रही ह।

6. म उन सारी चीज़  के लए कृत  ँ, जो मने नौक रय  के लए आवेदन और
सा ा कार देते समय सीखी ह।

7. म कृत  ँ क मेरा वा य अ छा है और म काम कर सकता ।ँ

8. म अपने प रवार के ो साहन और समथन के लए कृत  ।ँ

9. म उस आराम के लए कृत  ँ, जो मुझ े मला, य क मुझे इसक  ज़ रत थी।

10. म कृत  ँ क नौकरी खोने क  वजह स ेमुझ ेयह अहसास हो गया क यह मेरे
लए कतनी अ धक मायने रखती है। मुझे अब तक ऐसा अहसास कभी नह  आ
था।

बेरोज़गार  क  कृत ता के फल व प वह भ  प र थ तय  को आक षत करेगा
और उसक  वतमान थ त न त प स े जा ई तरीक़े से बदल जाएगी। दरअसल,
कृत ता कसी भी नकारा मक थ त से अ धक श शाली होती है और यह अन गनत



तरीक़  से नकारा मक थ त को बदल सकती ह।ै आपको तो बस कृत ता का अ यास
करना है और जा  होते देखना है!

आइए एक और उदाहरण लेते ह; एक बेटे क  अपने पता से खटपट चल रही है। बेटा
महसूस करता है क वह चाह ेजो कर ल,े पताजी कभी संतु  नह  ह गे।

1. म कृत  ँ क मेरे जीवन के अ धकतर संबंध सचमुच अ छे ह।

2. म अपने पता के त कृत  ँ क वे मेरी श ा क  ख़ा तर इतनी कड़ी मेहनत
करते ह, जो उ ह नह  मल पाई।

3. म कृत  ँ क पताजी ने मेरे बचपन म हमारे प रवार को सहारा दया, य क
मुझ ेज़रा भी अंदाज़ा नह  था क हमारे प रवार का ख़च चलाने के लए कतनी
कड़ी मेहनत और धन क  ज़ रत होती है।

4. म कृत  ँ क पताजी मुझे बचपन म हर श नवार को बा केटबॉल खलाने ले गए।

5. म कृत  ँ क पताजी आजकल मुझपर इतने स त नह  ह, जतने क पहले आ
करते थे।

6. म कृत  ँ क पताजी मेरी इतनी यादा परवाह करते ह, य क य द उ ह परवाह
नह  होती, तो वे मुझ पर इतनी स ती नह  करते।

7. म कृत  ँ क पताजी के साथ मेरे संबंध  क  बदौलत ही मने यह सीखा क अपने
ब च  के त क णा रखना चा हए और उ ह यादा अ छ  तरह समझना चा हए।

8. म पताजी के त कृत  ँ, जो उ ह ने मुझ े दखाया क स च  और
आ म व ासी ब चे पालने म ो साहन कतना मह वपूण ह।ै

9. म सचमुच कृत  ँ, जब म अपने पता के साथ हँसता ँ। कुछ लोग तो ऐसा कभी
नह  कर पाते ह, य क उनके पास पता ही नह  ह। और जो लोग अपने पता को
खो चुके ह, उ ह दोबारा कभी अपने पता के साथ हँसने का मौक़ा नह  मल
पाएगा।

10. म सचमुच कृत  ँ क मेरे पास पता ह, य क क ठन समय के बीच अ छे
समय भी रहे ह और पताजी के साथ आगे भी और अ छे समय रहगे।

पता के लए बेटा जब कृत ता क  भावनाए ँ पूरी श त से महसूस करेगा, तो इसके
फल व प उनका संबंध बेहतर हो जाएगा। बेटा अपने पता के बारे म सोचने और
महसूस करने का तरीक़ा बदल लेगा, जसस ेवह चीज़ भी बदल जाएगी, जो वह अपने
पता से आक षत करता था। भले ही बेटा मन ही मन कृत  हो, ले कन वांटम और
ऊजा के तर पर बेटे क  कृत ता पता के साथ उसके संबंध पर जा ई असर डालेगी।
य द वह अपनी कृत ता को क़ायम रखता है, तो आकषण के नयम क  बदौलत बेटे को
अपने पता के साथ कह  बेहतर प र थ तयाँ ा त ह गी और उनका संबंध त काल
बेहतर होने लगेगा।



याद रख, आप कैसा महसूस करते ह, उससे आप यह पता लगा सकते ह क आपक
कृत ता काम कर रही है या नह । कृत ता का अ यास करने के बाद आपको थ त को
लेकर ब त बेहतर महसूस होना चा हए। कृत ता क  जा ई श  के स य होने का
पहला माण यह ह ै क आपक  भावनाए ँ ऊपर उठ जाती ह, इस लए जब भी आप
प र थ तय  को लेकर बेहतर महसूस कर, तो जान ल क प र थ तयाँ बेहतर होने वाली
ह और समाधान कट होने वाले ह। आप जस भी नकारा मक थ त को सुलझाना
चाहते ह , उसका तरीक़ा एक ही है। उस पर क त कृत ता का अ यास तब तक करते
रह, जब तक क आप अंदर से बेहतर महसूस न करने लग। फर आपको बाहरी जगत म
भी जा  दखने लगेगा।

आप जन दस चीज़  के लए कृत  ह, उनक  ल खत सूची इस तरह बनाए:ँ

म ______ के लए ब त अ धक कृत  ँ।

या, म ______ के लए सचमुच कृत  ँ।

और ख़ाली थान म भर ल क आप कस चीज़ के लए कृत  ह। य द आपको अ धक
आसान लगता हो, तो आप कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल करने का वॉ ट
डज़नी का तरीक़ा भी आज़मा सकते ह:

म ब त ख़ुश ँ क ______।

और इस वा य को पूरा करते ए लख क आप कस बारे म ख़ुश ह।

एक बार जब आप उन दस चीज़  क  सूची बना ल, जनके लए आप कृत  ह, तो
नकारा मकता को बाहर रखने के जा ई तरीक़े का अ यास यह लखकर पूरा कर:

आदश समाधान के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद।

और सफ़ आज के लए, देख क या आप कोई नकारा मक बात कह े बना एक दन
रह सकते ह। यह एक चुनौती हो सकती है, ले कन यह देख क या आप पूरे एक दन
ऐसा कर सकते ह। इसका एक मह वपूण कारण है, य क हमम से अ धकतर लोग  को
पता ही नह  होता क हम कतनी नकारा मक बात बोलते ह, ले कन एक दन अपने
श द  पर ग़ौर करने के बाद आपको इसका अंदाज़ा हो जाएगा। याद रख, नकारा मकता
और शकायत  स ेऐसी ही अ धक चीज़ आती ह और य द नकारा मक श द बोलते व त
आप उनके बारे म जाग क रहते ह, तो आप ठहरकर फ़ैसला कर सकते ह क या आप
सचमुच उसी तरह के प रणाम चाहते ह, जस तरह क  बात आप कहने जा रहे ह। य द
आप ख़ुद को कोई नकारा मक बात सोचते या कहते ए पाए,ँ तो यहाँ द  जा रही जा ई
लाइफ़लाइन का इ तेमाल कर सकते ह। त काल क जाए ँऔर कह:

ले कन मुझ ेकहना है क म ______ के लए सचमुच कृत  ँ।

ख़ाली थान म कोई चीज़ - कोई भी चीज़ - भर ल, जसके लए आप कृत  ह। इस
जा ई लाइफ़लाइन को अपने साथ रख और ज़ रत महसूस होने पर इसका इ तेमाल
कर।



और य द भ व य म कोई छोट  सम या या थ त कट होती है, तो अंगार  के बल
वाला म तबद ल होने से पहले ही उ ह कृत ता से बुझाना याद रख। इस तरह आप

अपने जीवन म जा  को भी व लत कर दगे!



जा ई अ यास मांक 7
नकारा मकता स ेबाहर नकलने का जा ई तरीक़ा

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए अ धकतम कृत ता महसूस कर।

2. अपने जीवन क  कसी ऐसी सम या या नकारा मक थ त को चुन ल, जसे आप
सबसे अ धक सुलझाना चाहते ह।

3. दस चीज़  क  सूची बनाए,ँ जनके लए आप नकारा मक थ त म कृत  ह।

4. अपनी सूची के अंत म लख:
आदश समाधान के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद।

5. केवल आज के लए देख क या आप बना कोई नकारा मक बात कह ेएक दन
गुज़ार सकते ह। य द आप ख़ुद को कोई नकारा मक बात कहते या सोचते ए देख,
तो जा ई लाइफ़लाइन का इ तेमाल कर। त काल क जाए ँऔर कह: ले कन मुझे
कहना है क म ______ के लए सचमुच कृत  ँ।

6. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



आठवा ँ दन
जा ई त व

“कृत  दय नरंतर ज  मनाता है।”

ड यू. जे. कैमरॉन (1879-1953)
प कार और वसायी

भोजन करने स ेपहले ध यवाद देना एक ऐसी परंपरा है, जो हज़ार  वष  स ेचली आ
रही है - ाचीन म  के समय स।े इ क सव  सद  म ज़दगी क  र तार इतनी तेज़ हो
चुक  है क लोग अ सर भोजन के लए ध यवाद देने का समय नह  नकाल पाते ह।
ले कन खाने-पीने जैसे आसान काम का इ तेमाल अगर आप कृत  होने के अवसर के

प म करते ह, तो इससे आपके जीवन म जा  कई गुना बढ़ जाएगा!

य द आप उस समय के बारे म सोचते ह, जब आपको सचमुच ब त तेज़ भूख लग रही
थी, तो आपको याद आएगा क तब आप सामा य ढंग स ेसोच भी नह  पा रहे थे, ठ क से
काम नह  कर पा रहे थे, शरीर म कमज़ोरी महसूस हो रही थी, हो सकता है आप काँपने
भी लगे ह , आपका दमाग़ वधा म पड़ गया था और आपक  भावनाए ँरसातल को छूने
लगी थ । और यह सब चंद घंट  तक कुछ न खाने से ही हो सकता है! दरअसल, आपको
जीने, सोचने और अ छा महसूस करने के लए भोजन क  आव यकता होती है, इस लए
भोजन के लए कृत  होना सचमुच बड़ी बात है।

भोजन के लए अ धक कृत ता महसूस करने क  ख़ा तर एक पल का समय नकाल
और उन सभी लोग  के बारे म सोच, ज ह ने आपके खाने के लए भोजन उपल ध
कराया। आपको ताज़े फल और स ़ जयाँ मल, इसके लए कसान  को फल और
स ़ जयाँ उगानी पड़ , उ ह लगातार स चना पड़ा और कई महीन  तक उनक  र ा करनी
पड़ी, तब कह  जाकर वे कटने के लए तैयार । फर फ़सल काटने वाले, पैक करने
वाले, वतरण और प रवहन करने वाल ेलोग, जो दन-रात ब त लंबी रयाँ तय करते ह।
ये सभी लोग मलकर पूरे सामंज य म काम करते ह, ता क यह सु न त हो जाए क हर
फल और स ज़ी आप तक ताज़ी प ँचे और साल भर उपल ध रह।े

मांस उपल ध कराने वाल , मछुआर , ध-दही बेचने वाल , चाय-कॉफ़  उगाने वाल  और
सभी फ़ूड पैके जग कंप नय  के बारे म सोच, जो हमारे भोजन को तैयार करने के लए
अथक म करते ह। दरअसल, व  का आहार उ पादन एक अ त ऑक ा है, जो हर
दन होता है और यह समझ से परे है क यह सब काम करता है, जब आप इस बारे म



वचार करते ह क टोस, रे तराँ , सुपरमाकट्स, कॉफ़  हाउसेस, हवाई जहाज़ ,
कूल , अ पताल  और संसार के हर घर के लए भोजन और पेय पदाथ क  आपू त को

बनाए रखने म कतने सारे लोग शा मल होते ह।

भोजन एक उपहार है! यह कृ त का उपहार है, य क य द कृ त भोजन उगाने के
लए हम म , पोषक पदाथ और पानी उपल ध न कराए, तो हमम से कसी के पास भी
खाने के लए कुछ न रहे। पानी के बना कोई भोजन, वन प त, पशु या मानव जीवन
संभव नह  है। हम अपना भोजन पकाते समय, उगाते समय, बगीचे क  देखभाल करते
व त और बाथ म म पानी का इ तेमाल करते ह। हम हर वाहन म, अ पताल  म, धन,
खनन और उ पादन करने वाले उ ोग  म, प रवहन को संभव बनाने म, सड़क बनाने म,
कपड़े और संसार के हर उपभो ा उ पाद तथा उपकरण बनाने म, ला टक, काँच व
धातु बनाने म, जीवन बचाने वाली दवाए ँ बनाने म और हमारे मकान तथा हर अ य
इमारत बनाने म पानी का इ तेमाल करते ह। और पानी हमारे शरीर को जी वत रखता है।
पानी, पानी, जीवनदायक पानी!

“य द इस पृ वी पर कोई जा  है, तो यह पानी म न हत है।”

लॉरेन ऐ ली (1907-1977)
मानव व ानी और कृ त व ानी ले खका

भोजन और पानी के बना हमारा या होगा? ज़ा हर है, हम इस संसार म रह ही नह
पाएगेँ। हमारा कोई प रजन या म  भी यहाँ नह  रह पाएगा। हम यह दन नह  मलेगा
और आने वाला कल भी नह । ले कन हम इस सुंदर ह पर एक साथ रह रहे ह, जीवन
को इसक  चुनौ तय  और आनंददायी पल  के साथ जी रहे ह, य क कृ त ने हम
भोजन और पानी का उपहार दया है! कुछ भी खाने-पीने से पहले जा ई श द ध यवाद
कहना भोजन और पानी के चम कार को पहचानने और कृत  होने का काय है।

अ व सनीय बात यह है क जब आप भोजन और पानी के लए कृत  होते ह, तो इससे
केवल आपके जीवन पर ही असर नह  होता; आपक  कृत ता संसार क  आपू त पर भी
असर डालती है। य द पया त लोग भोजन और पानी के लए कृत  महसूस कर, तो
इससे दरअसल उन लोग  को मदद मलेगी, जो भूख से दम तोड़ रहे ह और ब त अ धक
ज़ रतमंद ह। आकषण के नयम के अनुसार तथा यूटन के या व त या के नयम
के अनुसार सकल कृत ता क  या से समान मा ा म त या उ प  होगी, जो संसार
के हर  के लए भोजन और पानी क  कमी क  प र थ तय  को बदल देगी।

इसके अलावा, भोजन और पानी के लए कृत ता आपके जीवन म जा  को क़ायम
रखती है। यह आपक  हर य चीज़ म अपना सुखद सुनहरा धागा परो देगी, जससे
आप ेम करते ह और जसके आप सपने देख रहे ह।

पुराने ज़माने म लोग यक़ न करते थे क जब वे अपने भोजन और पानी के लए
कृत तावश ाथना करते थे, तो इससे वह शु द हो जाता था। जब आप वांटम
फ़ ज़ स क  े क भाव जैसी नवीन अवधारणा  और खोज को देखते ह, तो पुराने



ज़माने के लोग सही सा बत हो सकते ह। वांटम फ़ ज़ स म े क भाव बताता है क
अवलोकन क  या उस व तु या  म कई प रवतन कर देती है, जसे देखा जा
रहा है। क पना कर क य द अपने भोजन और पेय पदाथ पर कृत ता को क त करने
से उनक  ऊजा संरचना बदल जाती है और वे शु द हो जाते ह, तो आपके ारा खाई
जाने वाली हर चीज़ आपके शरीर को सव े  लाभ प ँचाएगी!

भोजन और पेय पदाथ म कृत ता के जा  का अनुभव त काल करने का एक तरीक़ा
सचमुच उस चीज़ का वाद लेना है, जस ेआप खा-पी रहे ह। जब आप अपने भोजन या
पेय पदाथ का वाक़ई वाद लेते ह, तो आप दरअसल उनक  क़  कर रहे ह या कृत  हो
रहे ह। योग के तौर पर, अगली बार जब आप कुछ खाए-ँ पए ँया मँुह म कुछ रख, तो
उसे नगलने से पहले अपने मँुह म भोजन या पानी के वाद पर यान क त कर। आप
पाएगेँ क ऐसा करने पर वाद का व फोट सा होता है। सरी ओर, जब आप यान
क त नह  करते ह, तो वाद नाटक य प से कम हो जाता है। यह एका ता और
कृत ता क  आपक  ऊजा ही है, जो वाद को त काल बढ़ा देती है!

आज कुछ भी खाने-पीने से पहले, चाह ेआप भोजन कर, फल खाए ँया ना ता कर या
कोई चीज़ पए,ँ जसम पानी भी शा मल है, एक पल नकालकर उस चीज़ को देख,
जसे आप खाने-पीने वाले ह और मन ही मन या ज़ोर से जा ई श द ध यवाद कह! और
य द आप कर सक, तो बस एक नवाला ही ल और सचमुच उसका वाद ल। इसस ेन
सफ़ आपका आनंद बढ़ेगा, ब क आपको कह  अ धक कृत ता महसूस होने म भी
मदद मलेगी।

आप मेरी तकनीक भी आज़मा सकते ह, जसस ेमुझ ेऔर अ धक कृत ता महसूस करने
म मदद मलती है। जा ई श द कहते व त म अपनी अँगु लयाँ भोजन या पेय पदाथ के
ऊपर लहराती ँ, मानो म उन पर जा ई धूल छड़क रही ँ। म क पना करती ँ क
जा ई धूल को जस भी चीज़ पर छड़का जाता है, वह उसे पश करके त काल शु द कर
देती है। मुझ ेसचमुच लगता है क कृत ता एक जा ई त व है, इस लए म इसे अपने
खाने-पीने क  हर चीज़ म मलाना चाहती ँ! य द आप इसे अ धक भावी पाए,ँ तो आप
इस य क  क पना कर सकते ह क आपके हाथ  म जा ई धूल क  एक ड बी (शेकर)
है और आप भोजन को खाने या पेय पदाथ को पीने से पहले उस पर जा ई धूल छड़क
रहे ह।

य द दन म कसी व त कुछ खाने-पीने से पहले आप जा ई श द ध यवाद कहना भूल
जाते ह, तो जैसे ही याद आए, आँख बंद करके उस समय को याद कर, जब आप भूल
गए थे। जब आपने खाया- पया था, मन ही मन उसके एक-दो पल पहल े के य क
क पना कर और जा ई श द कह। य द आप दन म कई बार भोजन और पेय पदाथ  के
लए कृत  होना भूल जाते ह, तो इस अ यास को कल दोहराए।ँ आपको अपनी कृत ता
बढ़ाने म एक दन क  भी चूक नह  करनी चा हए - इस पर आपके सपन  का साकार
होना नभर करता है!

जीवन म भोजन तथा पानी जैसी छोट -छोट  चीज़  के लए कृत  होना कृत ता क



गहनतम अ भ य  म से एक है और जब आप इस हद तक कृत ता महसूस कर
सकते ह , तो आप जा  को होते देखगे।



जा ई अ यास मांक 8
जा ई त व

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए अ धकतम कृत ता महसूस कर।

2. आज कुछ भी खाने-पीने स ेपहले एक पल का समय नकालकर देख क आप या
खाने-पीने जा रहे ह और उसके लए मन ही मन या ज़ोर स ेजा ई श द ध यवाद
कह! य द आप चाह, तो अपने भोजन या पेय पदाथ पर जा ई धूल का छड़काव
भी कर सकते ह।

3. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



नवाँ दन
धन का चुंबक

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

डाइ च बोनहॉफ़र (1906-1945)
लूथे रयन सं दाय के पादरी

कृत ता समृ  है और शकायत ग़रीबी। यह आपके पूरे जीवन का व णम नयम
है, चाह ेवह आपका वा य हो या नौकरी, संबंध या धन हो। आपके पास जतना भी
धन हो, चाहे वह कम ही य  न हो, उसके लए आप जतने अ धक कृत  ह गे, आपको
उतनी ही अ धक समृ  मलेगी। और आप धन के बारे म जतनी यादा शकायत करते
ह, आप उतने ही यादा ग़रीब बनगे।

आज का जा ई अ यास लोग  क  धन-संबंधी शकायत के एक ब त बड़े कारण को
कृत तापूण काय म बदल देता है। इसम आपक  आ थक प र थ तय  को बदलने क
दोगुनी श  होती है। आप दरअसल एक शकायत को कम कर रहे ह, जो आपको
ग़रीब बनाती है और इसक  जगह आप कृत ता रख रहे ह, जो दौलत को जा  से आपके
पास लाती है।

अ धकतर लोग  को यह लगता ही नह  है क वे धन संबंधी शकायत करते ह, ले कन
य द उनके जीवन म धन क  कमी है, तो वे अनजाने म धन के बारे म शकायत कर रहे
ह। असल म, शकायत करना वैचा रक होता है और शा दक भी, हालाँ क अ धकतर
लोग अपने मन के कई वचार  के बारे म जाग क नह  होते। धन संबंधी कसी भी तरह
क  शकायत, नकारा मक, ई याल ुया चतातुर वचार या श द सचमुच ग़रीबी का सृजन
कर देता है। और ज़ा हर है, सबसे बड़ी शकायत मन म तब आती ह, जब पैसा देने या
भुगतान करने क  बारी आती है।

य द आपके पास पया त धन नह  है, तो बल चुकाना सबसे मु कल चीज़  म स ेएक हो
सकता है। ऐसा लग सकता है क बल  क  धारा हमारे पास मौजूद धन से ब त बड़ी है।
ले कन य द आप बल  के बारे म शकायत करते ह, तो दरअसल आप धन के बारे म
शकायत कर रहे ह और शकायत करने से आप ग़रीब ही बने रहगे।

य द आपके पास पया त धन नह  है, तो आप सामा य तौर पर जो आ ख़री चीज़ करगे,
वह है अपने बल  के लए कृत  होना। बहरहाल, जीवन म अ धक धन ा त करने के
लए आपको ठ क यही करना होता है। समृ  जीवन के लए आपको धन संबंधी हर



चीज़ के लए कृत  होना चा हए और अपने बल  पर नाक-भ  सकोड़ना कृत ता क
ेणी म नह  आता है। आपको इसका ठ क उ टा करना चा हए, यानी उन चीज़  या

सेवा  के लए कृत  होना चा हए, जो आपको बल देने वाले लोग  से मली है। यह
ब त ही आसान काम है, ले कन इसका आपके जीवन म मौजूद धन पर ब त ज़बद त
असर होगा। आप वाक़ई धन के चंुबक बन जाएगेँ!

य द आप कसी बल के लए कृत ता महसूस करना चाहते ह, तो इस बारे म वचार कर
क उस सेवा या व तु से आपको कतना लाभ आ है। य द यह मकान कराए या होम
लोन का भुगतान है, तो इस बारे म कृत  ह  क आपके पास एक घर है और आप उसम
रह रह ेह। या होता, य द घर म रह पाने का इकलौता तरीक़ा यह होता क आप पहले
पैस ेबचाए ँऔर उसका नक़द भुगतान कर? या होता, य द उधार देने वाली सं थाए ँन
होत  या कराए पर रहने के लए कोई मकान नह  होता? ऐसी थ त म हमम से
अ धकतर लोग सड़क पर रह रहे होते, इस लए उधार देने वाली सं था  या अपने
मकान मा लक के त कृत  ह , य क उ ह ने यह संभव बनाया ह ै क आप मकान या
अपाटमट म रह।

य द आप गैस या बजली के बल का भुगतान कर रहे ह, तो वयं को मलने वाली गम
या ठंडक के बारे म सोच और गम पानी के फ वारे तथा हर उस उपकरण के बारे म भी,
जसका आप उस सेवा क  बदौलत इ तेमाल कर पाए। य द आप फ़ोन या इंटरनेट बल
का भुगतान कर रहे ह, तो क पना कर क अगर आपको हर  से बातचीत करने के
लए लंबी रयाँ तय करनी होत , तो जीवन कतना मु कल होता। इस बारे म सोच क
आप फ़ोन या कं यूटर क  बदौलत कतनी बार प रजन  या म  से बात कर पाते ह,
ईमेल भेज और ा त कर पाते ह या अपने स वस ोवाइडर क  बदौलत इंटरनेट से तुरंत
जानकारी पा सकते ह। ये सारी उ लेखनीय सेवाए ँ आपक  अँगु लय  पर ह, इस लए
उनके लए कृत  ह । और हाँ, इस बात के लए भी कृत  ह  क कंप नयाँ आप पर
इतना भरोसा करती ह क आपके भुगतान करने स ेपहले ही वे आपको सेवाए ँ दान
करती ह।

जब से मने कृत ता क  अनूठ  श  को महसूस कया है, तब से कोई भी बल चुकाते
समय म उस पर जा ई श द “ध यवाद - भुगतान आ” लख देती ँ और एक भी बल
नह  छोड़ती ँ। शु आत म, जब मेरे पास बल चुकाने के पैसे नह  होते थे, तब भी म
कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल करती थी और बल के पीछे लख देती थी, “पैसे
के लए ध यवाद।” फर जब मेरे पास उसे चुकाने के पैस ेआ जाते थे, तो म यह जोड़
देती थी, “ध यवाद - भुगतान आ।”

आज आप भी यही करने जा रह ेह। जो बल आपने अब तक नह  चुकाए ह, उ ह ल और
कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल करते ए उन पर लख द, “धन के लए
ध यवाद।” फर बल चुकाने के पैसे होने पर कृत ता महसूस कर, चाहे आपके पास पैसे
ह  या न ह । य द आप अपने अ धकतर बल ऑनलाइन पाते या चुकाते ह, तो
ऑनलाइन बल मलने पर उसे अपने ईमेल पर फ़ॉरवड कर और वषय वाले थान पर



बड़े-बड़े अ र  म लख द, पैसे के लए ध यवाद।
अब अतीत म चुकाए गए दस बल खोज और हर एक के सामने जा ई श द लख द,
“ध यवाद - भुगतान कया।” जब आप हर भुगतान कए ए बल पर यह इबारत लख,
तो अ धकतम कृत ता महसूस कर क आपके पास बल चुकाने के लए पैसा था। आप
भुगतान कए ए बल  के लए जतनी अ धक कृत ता का दोहन करगे, उतना ही
अ धक धन जा  से आपक  ओर चंुबक क  तरह खचा चला आएगा!

आज के बाद स ेयह नय मत आदत डाल ल क जब भी आप कसी बल का भुगतान
कर, तो उस बेहतरीन सेवा के बारे म सं तता से सोच, जो आपको उस बल स े मली है
और उस बल पर जा ई श द “ध यवाद - भुगतान कया” लख द। और य द आपके
पास बल चुकाने के पैसे नह  ह, तो कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल कर और
“पैसे के लए ध यवाद” लख तथा महसूस कर, मानो आप ध यवाद इस लए दे रहे ह,

य क आपके पास बल चुकाने के लए धन है।

जस धन का आपने भुगतान कर दया है, उसके त कृत ता महसूस करने स ेअ धक
धन का मलना सु न त होता है। कृत ता आपके धन से जुड़े चंुबक य व णम धागे
जैसी होती है, इस लए जब आप पैस  का भुगतान करते ह, तो पैसा हमेशा आपक  ओर
लौट आता है, कई बार समान मा ा म, कई बार दस गुना और कई बार तो सौ गुना भी।
वैस ेआप जो समृ  पाते ह, वह इस बात से तय नह  होती क आप कतना अ धक धन
देते ह, ब क इस बात से तय होती है क आप कतनी अ धक कृत ता देते ह। पचास
डॉलर का बल चुकाते समय भी आप इतनी अ धक कृत ता रख सकते ह क आपको
बदल ेम सैकड़  डॉलर मल जाए।ँ



जा ई अ यास मांक 9
धन का चंुबक

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. आपके पास जो भी बना चुकाए बल ह , उ ह लेकर कृत ता क  जा ई श  का
इ तेमाल कर और हर एक के सामने लख द: धन के लए ध यवाद। चाह ेआपके
पास धन हो या न हो, बल चुकाने लायक़ पैसा होने के लए कृत ता महसूस कर।

3. आपने अतीत म जो दस बल चुकाए ह, उ ह लेकर येक के सामने जा ई श द
“ध यवाद - भुगतान कया” लख द। सचमुच कृत ता महसूस कर क आपके
पास बल चुकाने के लए पैस ेथे!

4. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



दसवाँ दन
हर एक पर जा  क  धूल का छड़काव कर

“कोई भी कत  इतना अ याव यक नह  है जतना क ध यवाद लौटाना।”

संत ए ोज़ (340-397)
धमशा ी और कैथो लक धमा य

ाचीन आ या मक ंथ  म बताया गया है क हम दल से कसी  को जो देते
ह, वह सौ गुना होकर हमारे पास लौटता है। इस लए कृत  ह । कसी  से आपको
जो मलता है, उसके लए उसे ध यवाद देना न केवल अ याव यक है, ब क आपके
जीवन को बेहतर बनाने के लए अ नवाय भी है!

कृत ता एक श शाली ऊजा है, और आप कृत ता क  ऊजा को जसक  भी ओर
नद शत करते ह, यह उसी ओर मुड़ जाती है। आप कृत ता क  ऊजा को चमचमाती
जा ई धूल जैसा मान सकते ह। जब आप कसी से ा त चीज़ के बदले म कृत ता 
करते ह, तो समझ ली जए क आप सचमुच उस पर जा ई धूल का छड़काव कर रहे ह!
जस भी  पर आप जा ई धूल छड़कते ह, इसक  श शाली और सकारा मक
ऊजा उस  क  ओर प ँच जाती है और उस पर असर डालती है।

हमम से अ धकतर लोग हर दन ब त से लोग  के संपक म आते ह, चाह ेयह फ़ोन पर
हो, ईमेल ारा हो या ऑ फ़स, टोस, रे तरां, ल ट, बस या ेन म आमने-सामने हो। हम
जन लोग  के संपक म आते ह, कई मामल  म वे हमारी कृत ता के हक़दार होते ह,
य क हम उनसे कुछ ा त कर रहे ह।

उन सेवा देने वाल ेलोग  के बारे म सोच, जनस ेआप आम दन  म मलते ह। जैसे वे लोग
जो टोस या रे तरां म काम कर रहे ह, बस या टै सी ाइवर ह, क टमर स वस के
कमचारी ह, ाई लीनस ह या आपके ऑ फ़स के कमचारी ह। जो लोग सेवा े  म
काम करते ह, वे आपक  सेवा के लए वयं को दे रहे ह और आप उनक  सेवा ा त कर
रहे ह। य द आप उनक  सेवा के बदल ेम ध यवाद नह  कहते ह, तो मान ली जए क आप
कृत  नह  हो रहे ह और अ छाई को अपने जीवन म आने स ेरोक रह ेह।

रखरखाव कमचा रय  के बारे म सोच, जो हमारे यातायात तं  म हमारी या ा को
सुर त बनाते ह और बजली, गैस, पानी तथा सड़क  जैसी सेवा  को क़ायम रखते ह।

संसार के उन सफ़ाईक मय  के बारे म सोच, जो हमारी सड़क , सावज नक बाथ स,



ेन , बस , हवाई जहाज़ , अ पताल , रे तरां, सुपरमाकट्स और ऑ फ़स क  इमारत  क
सफ़ाई करते ह। आप उन सभी को गत प स ेध यवाद नह  दे सकते, ले कन
अगली बार जब भी आप उनके पास से गुज़र, तो उ ह ध यवाद देकर उन पर जा ई धूल
का छड़काव कर सकते ह। और अगली बार जब आप अपनी साफ़ डे क पर बैठ, या
साफ़ फ़टपाथ पर चल या चमचमाते फ़श पर चल, तो आप कृत  हो सकते ह।

जब आप कसी कॉफ़  हाउस या रे तराँ म ह , तो अपनी सेवा करने वाल ेहर  को
ध यवाद कहकर उस पर जा ई धूल छड़क सकते ह। चाहे यह टेबल क  सफ़ाई हो, मे यू
काड थमाना हो, आपका ऑडर लेना हो, आपके लए गलास म पानी भरना हो, आपके
ऑडर कए ए भोजन को परोसना हो, टेबल साफ़ करना हो, आपको बल देना हो या
बचे ए पैसे लौटाना हो, हर बार ध यवाद कहना न भूल। कसी टोर या चेकआउट
काउंटर पर जा ई धूल का छड़काव कर और सेवा करने वाले या सामान पैक करने वाले
हर  को ध यवाद कह।

य द आप हवाई जहाज़ से या ा कर रहे ह, तो चेक-इन कमचा रय , सुर ाक मय ,
आपके सवार होते समय टकट चेकर और के बन क मय  को ध यवाद द, जो वमान म
दा ख़ल होते व त आपका अ भवादन करते ह। उड़ान के दौरान जब भी के बन कम
आपक  कसी कार क  सेवा करे, तो उसे भी ध यवाद कह। भोजन और पेय पदाथ
परोसना या आपक  लेट हटाना या कचरा हटाना एक तरह क  सेवा है। एयरलाइन अपने
वमान म सवारी करने के लए आपको ध यवाद देती है, क तान आपको ध यवाद देता है
और कमचारी आपको ध यवाद देते ह, इस लए आप भी यही कर और वमान से उतरने
पर उ ह ध यवाद द। और हर बार जब आप उड़ान भर और अपनी मं ज़ल पर उतर, तो
ध यवाद कह, य क यह कसी चम कार से कम नह  है क आप उड़ान भर सकते ह!

उन लोग  के त कृत  बन, जो आपके काम म मदद करते ह, चाहे वे लक,
रसे श न ट, कट न टाफ़, सफ़ाईकम , क टमर केयर स वस के कमचारी या आपके
ऑ फ़स के सहयोगी ह । उन सभी पर ध यवाद क  जा ई धूल का छड़काव कर द! वे
सभी आपक  सेवा कर रह ेह और बदले म आपक  सतत कृत ता के हक़दार ह।

दरअसल, टोर कमचारी और वेटस लोग  क  सेवा करने के लए कड़ी मेहनत करते ह।
उ ह ने सरे लोग  क  सेवा करने का काम चुना है और जनता क  सेवा करने का अथ है
व भ  मनोदशा  वाले सभी कार के लोग  क  सेवा करना, जनम कृत  न होने वाले
लोग भी शा मल ह। इस लए अगली बार जब भी कोई  आपक  सेवा करे, तो याद
रख क सेवा करने वाला  अपने माता- पता का यारा बेटा या बेट  है, अपने भाई-
बहन  का अनमोल सहोदर है, अपने ब च  का माता- पता है, य जीवनसाथी या म  है
और वह आपक  दयालुता तथा धैय का हक़दार है।

कई बार आप सेवा करने वाल े कसी ऐसे  से टकराते ह, जो आपके साथ
बदतमीज़ी से पेश आता है या आपक  ओर वैसा यान नह  देता है, जसका आप वयं
को हक़दार मानते ह। ऐसी थ त म कृत  होना अ धक चुनौतीपूण हो सकता है, ले कन
एक बात समझ ल क आपक  कृत ता कसी सरे  के वहार पर नभर नह  हो



सकती। चाहे जो हो जाए, कृत  होने का चुनाव कर! चाहे जो हो जाए, अपने जीवन म
जा  का चुनाव कर! यह याद रखने से आपको मदद मल सकती है क आपको यह
मालूम नह  होता क सामने वाला जस समय आपके संपक म आता है, उस व त वह
कस मु कल दौर स े गुज़र रहा है। हो सकता है क उसका वा य ख़राब हो, उसने
अभी-अभी कोई यजन खोया हो, उसका ववाह अभी-अभी टूटा हो या वह अपने
जीवन म कसी मु कल मोड़ पर हो या हताश हो। आपक  कृत ता और दयालुता उसके
साथ उस दन होने वाली सबसे जा ई चीज़ हो सकती है।

“दयालु बन, य क जस भी  से आप मलते ह, वह हर  एक
मु कल यु  लड़ रहा है।”

फ़ाइलो ऑफ़ अले ज़ या (लगभग 20 ईपू-50)
दाश नक

य द आप कसी क  मदद के लए उसे फ़ोन पर ध यवाद देना चाहते ह, तो उसक  ओर
ध यवाद श द भर न उछाल। इसके बजाय अपनी कृत ता का कारण बताए।ँ मसाल के
तौर पर, “आपक  मदद के लए ध यवाद।” “मेरे लए आपने लीक से हटकर जो काम
कया, उसके लए आपको ध यवाद।” “मुझे इतना सारा समय देने के लए ध यवाद।”
“मेरी मु कल सुलझाने के लए ध यवाद। म आपके त ब त कृत  ँ।” जब आप यह
छोट  सी चीज़ करते ह, तो आप सामने वाले क  त या देखकर हैरान रह जाएगेँ,

य क उस ेआपक  ईमानदारी का अहसास हो जाएगा।

जब आप कसी  को ध यवाद कह रह ेह , उस व त उसके चेहरे क  ओर ज़ र
देख। जब तक आप नज़र  से नज़र मलाकर सीधे उसक  ओर नह  देखगे, तब तक वह
आपक  कृत ता को महसूस नह  करेगा, न ही आपक  जा ई धूल हण करेगा। अगर
आप हवा म ही ध यवाद उछाल देते ह या ध यवाद कहते समय नीचे देखने लगते ह या
सेल फ़ोन पर बातचीत करने लगते ह, तो आपने उस  क  मदद करने और अपने
ख़ुद के जीवन को बदलने का एक अवसर गँवा दया है, य क जब आप ऐसा करते ह,
तो आप असल म ईमानदार नह  होते ह।

कुछ वष पहले म एक टोर म अपनी बहन के लए उपहार ख़रीद रही थी। जस टोर
अ स टट ने मेरी सेवा क , उसने मेरी बात सुनी क मुझे कस तरह का उपहार चा हए
था। फर वह आदश उपहार क  तलाश इस तरह करने लगी, मानो वह ख़ुद अपनी बहन
के लए उपहार तलाश रही हो! अंततः जब टोर अ स टट ने मुझे आदश, सुंदरता से
लपटे उपहार वाला बैग थमाया, तभी मेरे सेल फ़ोन क  घंट  बज उठ । म फ़ोन पर बात
करने लगी और बात करते-करते टोर के सामने वाले ार तक प ँच गई। तभी अचानक
म वच लत महसूस करने लगी। म त काल उस मददग़ार टोर अ स टट के पास लौट ।
मने न सफ़ उस ेध यवाद दया, ब क उसे वे सारे कारण बताए क म उसके त य
कृत  थी और उसने मेरे लए जो कया, म हर उस चीज़ क  क़  य  करती ँ। मने



कृत ता क  जा ई धूल स ेउसे नहला दया! देखते ही देखते उसक  आँख  म आँसू भर
आए और उसके चेहरे पर इतनी चौड़ी मु कान खल आई, जतनी क मने पहले कभी
नह  देखी थी।

हर या क  हमेशा समान त या होती है। जब आप पूरी ईमानदारी से ध यवाद
कहते ह, तो सामने वाला इस ेमहसूस करेगा। इसस ेन केवल सामने वाला सचमुच अ छा
महसूस करेगा, ब क आपके अंदर भी एक अवणनीय ख़ुशी भर जाएगी। उस दन जब
म टोर से बाहर नकली, तो म इतनी ख़ुश थी क बता नह  सकती।

म केवल सेवा करने वाल े लोग  के लए ही नह , ब क सभी तरह क  थ तय  म
कृत ता क  जा ई धूल का इ तेमाल करती ँ। जब मेरी बेट  कार चलाकर घर से जाती
है और म उसे अल वदा कहती ँ, तो म उसके सुर त घर प ँचने के लए कृत ता
महसूस करती ँ और साथ ही साथ हवा म अपनी अँगु लयाँ लहराकर क पना करती ँ
क म उस पर तथा उसक  कार पर जा ई धूल छड़क रही ँ। कोई नया ोजे ट शु
करने से पहले कई बार म अपने कं यूटर पर जा ई धूल छड़क देती ँ या कसी टोर म
कसी ख़ास ज़ री चीज़ क  तलाश करने से पहले अपने सामने जा ई धूल छड़क देती
ँ। मेरी बेट  भी कार चलाते व त जा ई धूल का इ तेमाल करती है और अगर वह

बेतहाशा गाड़ी चलाने वाले कसी ाइवर को तनावपूण थ त म देखती है, तो वह उस
पर र से ही जा ई धूल छड़क देती है, ता क वह बेहतर महसूस करे और सुर त रहे।

आज अपनी सेवा करने वाले लोग  पर कृत ता क  जा ई धूल क  बा रश कर। हर उस
अवसर क  तलाश कर, जहाँ आप ध यवाद कहकर कसी  पर जा ई धूल का
छड़काव कर सक। कम से कम दस लोग  को ध यवाद द, जो आज आपक  सेवा करते
ह और जनक  सेवा से आपको लाभ होता है। इसस ेकोई फ़क़ नह  पड़ता क आपको
आमने-सामने यह करने का अवसर मलता है या नह । जन लोग  क  सेवा से आपको
लाभ होता है, उ ह आप मन ही मन भी ध यवाद दे सकते ह। मसाल के तौर पर मन ही
मन ख़ुद से कह:

म सफ़ाईक मय  के त सचमुच कृत  ँ, जो इतनी सुबह काम करते ह और यह
सु न त करते ह क सड़क का कचरा रोज़ साफ़ हो जाए। मने दरअसल कभी सोचा ही
नह  था क म इस सेवा के लए कतनी कृत  ँ, जो हर दन घड़ी क  सुइय  जैसी
चलती है। ध यवाद।

यह सु न त कर क आप अपनी सेवा करने वाले उन लोग  क  गनती रख, जनके लए
आप कृत  ह, ता क आप जान जाए ँ क कब आपने दस अलग-अलग लोग  को उनक
सेवा  के लए ध यवाद दे दया है और उन पर जा ई धूल का छड़काव कर दया है।
जब आप लोग  को ध यवाद देते ह, तब अगर आप उन पर चमकती जा ई धूल गरने क
क पना कर ल, तो समझ ली जए क आपके पास उसी चीज़ क  त वीर ह,ै जो कृत ता
क  श  के साथ सचमुच अ य धरातल पर होती है। इस त वीर को अपने दमाग़ म
रखने स ेआपको यह व ास करने और जानने म मदद मलेगी क कृत ता क  जा ई
धूल सचमुच लोग  तक प ँचती है और यह उनके जीवन को बेहतर बना देगी। और यही



नह , हर बार जब आप कसी सरे  पर जा ई धूल का छड़काव करते ह, तो यह
आपके जीवन म भी लौटती है।

य द आप आज घर पर ह, तो क़लम व जनल लेकर या अपने कं यूटर के सामने बैठ और
उन घटना  को याद कर लख, जहाँ सेवा करने वाले लोग  ने आपके लए अ त र

यास कया। यह कोई वसायी हो सकता है, जसने आपक  सम या सुलझाई हो या
यह फ़ोन पर कोई  हो सकता ह।ै शायद आपके डा कए, कचरा इक ा करने वाल
या रसाइक लग करने वाली कंप नय  या थानीय टोर अ स टट्स ने बेहतरीन सेवा द
थी। दस संग  क  सूची लख, जहाँ सेवा करने वाल ेलोग  ने आपक  मदद क  थी और
उनम स े येक को ध यवाद कहकर उन पर जा ई धूल छड़क।

जा ई मरण
कल के अ यास को आज ही पूरा पढ़ ल, य क यारहव दन का अ यास सुबह जागने
के साथ ही शु  होता है।



जा ई अ यास मांक 10
हर एक पर जा  क  धूल का छड़काव कर

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए अ धकतम कृत ता महसूस कर।

2. आज ही अपनी सेवा करने वाले दस लोग  पर जा ई धूल का छड़काव कर,
जनस ेआपको लाभ होता है। आप उ ह सीधे ध यवाद दे सकते ह या फर मन ही
मन उनक  शंसा करके ध यवाद दे सकते ह। उनक  द  ई सेवा के लए कृत ता
महसूस कर!

3. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।

4. कल के अ यास को आज ही पूरा पढ़ ल, य क यारहव दन का अ यास सुबह
जागने के साथ ही शु  हो जाता है।



यारहवाँ दन
जा ई सुबह

“जब आप सुबह जाग, तो सोच क जी वत रहना, सोचना, आनंद लेना और ेम
करना एक सौभा य है।”

माकस ऑरे लयस (121-180)
रोम के स ाट

आपका आज का दन जा  स ेभरपूर रहे, यह सु न त करने का सबसे सरल और
आसान तरीक़ा यह है क आप अपनी सुबह को कृत ता से भर ल। जब आप सुबह क
दनचया म कृत ता का समावेश कर लेते ह, तो आप दन भर इसके जा ई लाभ देखगे
और महसूस करगे।

हर सुबह ध यवाद देने के अवसर  से भरी होती है। इनसे आपक  ग त धीमी नह  होती है
और न ही इनम आपका अ त र  समय लगता है, य क आप अपने सुबह के काम
नबटाते व त वाभा वक प से इनका लाभ उठा सकते ह। अपनी सुबह को कृत ता
से लबालब करने का एक अ त र  लाभ भी होता है, य क दै नक दनचया म ऐसे
समय होते ह, जब आप नकारा मक वचार रखकर ख़ुद को सबसे अ धक नुक़सान
प ँचा सकते ह, हालाँ क आपको इस बात का अहसास तक नह  होता। जब आपका मन
कृत  होने के लए चीज़  क  तलाश करता है, तो नुक़सानदेह नकारा मक वचार  के
लए कोई जगह ही नह  बचती है। इस अ यास के बाद आप यादा ख़ुश होकर दन क
शु आत करगे और आपको यह व ास होगा क आने वाला दन बेहतरीन होगा - और
तब आप अपनी आँख  के सामने जा  होते देखगे!

जब आप आज नए दन म जाग, तो हलने-डुलने से पहले, कोई भी चीज़ करने से पहले,
जा ई श द ध यवाद कह। इस बात के लए ध यवाद द क आप ज़दा ह तथा आपको
जीवन म एक और दन दया गया है। आपका जीवन एक उपहार है, हर दन एक उपहार
है और जब आप सचमुच इस बारे म सोचते ह, तो यह समझ से परे हो जाता है क हमम
से कोई भी सुबह जागेगा तथा एक और दन के लए ध यवाद नह  देगा। य द आप
सोचते ह क एक नया दन कोई बड़ी बात नह  है, तो जीवन म एक दन छोड़कर देख!
इसस ेकोई फ़क़ नह  पड़ता क आप कतने उन दे ह या अलाम घड़ी ने आपको ऑ फ़स
के लए जगा दया है या आप वीकएडं के दौरान सो गए ह; जस भी पल आप जाग,
जीवन के एक और दन के लए जा ई श द ध यवाद कह।



आपको रात को जो अ छ  न द मली, उसके लए ध यवाद कह। या आप इतने
सौभा यशाली ह क आपको सोने के लए ब तर, चादर और त कया मला था?
ध यवाद! जैसे ही आपके पैर फ़श को छुए,ँ ध यवाद कह। या आपके पास बाथ म है?
ध यवाद! या आप नल खोलकर हर सुबह त काल ताज़ा, साफ़ पानी ा त कर सकते
ह? ध यवाद! उन सभी लोग  क  क पना कर, ज ह ने ग े खोदे थे और आपके इलाक़े
म, पूरे शहर म पाइप बछाए। ज ह ने सड़क  से लेकर आपके घर तक पाइप बछाए,
ता क आप नल चाल ूकर सक और सुंदर, व छ पानी ा त कर सक। ध यवाद! जब
आप अपने टूथ श और टूथपे ट क  ओर हाथ बढ़ाए,ँ तो कह ध यवाद! उनके बना
आपका दन इतने सुखद तरीक़े से शु  नह  हो पाता। टॉवेल, साबुन, दपण और
बाथ म क  हर उस चीज़ के लए ध यवाद कह, जो आपको तरोताज़ा, जा त और दन
के लए तैयार महसूस कराती है।

जब आप कपड़े पहन, तो सोच क आप कतने सौभा यशाली ह, जो आपके पास ब त
से कपड़े ह, जनम से अपनी पोशाक चुन सकते ह: ध यवाद! इस बारे म सोच क आप
एक दन म जो कपड़े पहनते ह, उ ह बनाने म कतने सारे लोग  का योगदान होता ह।ै
यह संभव है क आप एक दन म जो कपड़े पहनते ह, वे संसार के कई देश  से आए ह ।
हर एक को ध यवाद! या आपके पास जूते ह? आप ख़ुशनसीब ह! उनके बना जीवन
क  क पना करके देख! जूत  के लए ध यवाद!

“म एक नए दन, एक नई को शश, एक और शु आत क  संभावना पर हमेशा
आनं दत आ ँ, शायद सुबह के पीछे कह  इंतज़ार करते ए थोड़े से जा  के
साथ।”

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

क त कृत ता का अ यास करके और अपनी सुबह क  दनचया म जा  भरकर आज
को उतना अ छा बनाए,ँ जतना अ धक संभव है। जस पल आप आँख खोलते ह, उस
पल से लेकर जब तक आप अपने जूते पहन या तैयार होना शु  कर, तब तक आप
जस भी चीज़ को छुए ँया जसका इ तेमाल कर, उसके लए मन ही मन जा ई श द
ध यवाद कह। अगर आप सुबह उठते ही नह  नहाते ह या कपड़े नह  बदलते ह, तब भी
इससे कोई फ़क़ नह  पड़ता। इस थ त म भी आप जा ई सुबह के इस अ यास का
इ तेमाल मागदशक के प म कर सकते ह और आपक  सुबह क  दनचया जो भी हो,
उस पर लागू कर सकते ह। य द आप जागते ही सबसे पहले ना ता करते ह, तो जब
ना ते क  हर चीज़ को छुए ँऔर इ तेमाल कर, तो जा ई श द ध यवाद कह। सुबह क
कॉफ़ , चाय, जूस या ना ते के लए ध यवाद द। वे आपक  सुबह को आनंददायक बनाते
ह और दन भर के लए ऊजा दान करते ह।

कचन के उन उपकरण  के लए कृत  बन, जनका इ तेमाल आप ना ते के लए करते



ह - ़ ज, गैस, ओवन, टो टर, कॉफ़  मेकर या केतली।

हर दन बना अपवाद के जब म अपना एक पैर फ़श पर रखती ँ, तो कहती ँ,
“आपको” और जब सरा पैर फ़श पर रखती ँ, तो कहती ँ “ध यवाद,” इस तरह हर
दन जब मेरे दोन  पैर पहली बार फ़श को छूते ह, तो म ध यवाद कह चुक  होती ँ। जब
म बाथ म क  ओर जाती ँ, तो हर क़दम के साथ मन ही मन ध यवाद कहती ँ। फर
जब म बाथ म क  हर चीज़ को छूती और देखती ँ, तो म लगातार ध यवाद कहती
रहती ँ। जब तक म कपड़े पहनती ँ और दन के लए तैयार होती ँ, तब तक इतनी
ख़ुशी महसूस करने लगती ँ क ख़ुशी से नाच सकती ँ। और जब म इतनी ख़ुशी
महसूस करती ँ, तो म जान जाती ँ क मेरी कृत ता काम कर गई है और मेरा दन
जा ई होगा। जब म अपने दन स ेगुज़रती ँ, तो वाक़ई ऐसा महसूस करती ँ, जैस ेकोई
जा ई श  मेरे साथ है, य क एक के बाद एक अ छ  चीज़ लगातार होती ह। और हर
अ छ  चीज़ होने पर म और भी अ धक कृत  होती ँ, जससे जा  क  ग त तेज़ हो
जाती है और अ धक अ छ  चीज़ होने लगती ह। आप उन दन  को जानते ह, जब हर
चीज़ आपके लए सही होती लगती है? दे खए, जा ई सुबह का अ यास करने के बाद
ऐसा ही होता है, बस यह कई गुना बढ़ जाता है!



जा ई अ यास मांक 11
जा ई सुबह

1. जब आप नए दन म जाग, तो कोई भी चीज़ करने से पहले जा ई श द ध यवाद
कह।

2. जस पल आप अपनी आँख खोल, उसके बाद पूरी तरह तैयार होने तक आप जस
भी चीज़ को छुए ँया जसका उपयोग कर, उसके लए मन ही मन जा ई श द
ध यवाद ज़ र कह।

3. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

4. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



बारहवाँ दन
जा ई लोग, ज ह ने फ़क़ डाला

“कई बार हमारी ख़ुद क  रोशनी चली जाती है और यह कसी सरे  क
चगारी से दोबारा सुलग उठती है। हमम से हर  को उन लोग  के त
गहरी कृत ता का भाव रखना चा हए, ज ह ने हमारे भीतर क  लौ को
जलाया।”

अ बट ेट्ज़र (1875-1965)
नोबेल शां त पुर कार वजेता

च क सक य धम चारक और दाश नक

जीवन के ख़ास मौक़  पर हमम से हर एक को सरे लोग  ने मदद, समथन या
मागदशन दया है, ख़ासतौर पर तब जब हम उसक  सबसे यादा ज़ रत थी। कई बार
कोई और अपने ो साहन, मागदशन या बस सही समय पर मौजूद रहने भर स ेही हमारे
जीवन क  दशा को बदल देता है। और फर ज़दगी चल पड़ती है। इसके बाद हम उन
मौक़  को भूल जाते ह, जब कसी  ने हम पश कया था या हमारे जीवन को बदल
दया था।

कई बार आपको यह अहसास ही नह  होता क कसी  का आपके जीवन पर या
असर आ, जब तक क आप भ व य म नह  प ँच जाते, जहाँ से आप पलटकर अपने
जीवन को देखते ह और यह महसूस करते ह क कोई ख़ास  आपके जीवन क
दशा को जा ई तरीक़े से बदलने तथा बेहतर बनाने म नणायक रहा था।

हो सकता है क वह  श क या कोच हो, या चाचा-चाची, भाई-बहन, दादा-दाद
या प रवार का कोई अ य सद य। हो सकता है, वह कोई डॉ टर, नस या सबसे अ छा
म  या सहेली हो। हो सकता है क उस  ने आपको आपके वतमान जीवनसाथी
या कसी ख़ास दलच पी स े ब  कराया हो, जो आगे चलकर आपका सबसे बड़ा
जुनून बन गया। शायद वह ऐसा कोई हो, जसे आप जानते भी नह  थे तथा वह ब त
कम समय के लए आपके जीवन म आया और उसने अचानक कोई दयालुता भरा
अ या शत काम कया, जससे आपके दल के तार झनझना उठे।

मेरी दाद  ने मुझम पु तक , पाककला और गाँव के त ेम भरा। वे इन चीज़  स े ेम
करती थ । अपने इस ेम को मुझम भी संचा रत करके उ ह ने मेरे जीवन क  दशा को

भा वत कया तथा बदला। बीस साल से पाककला मेरा जुनून है और पु तक  के त



मेरे ेम ने अंततः मुझ ेले खका बनने के लए े रत कया है। यही नह , देहात के त मेरे
ेम ने मेरे रहने क  जगह पर भी अ छा-ख़ासा असर डाला है।

मेरी दाद  ने मुझे ध यवाद कहने के लए भी स ती से अनुशा सत कया था। उस व त म
सोचती थी क वे मुझ े वन  होना भर सखा रही थ । ले कन ऐसा नह  था। वह तो मुझे
बाद म समझ आया क जा ई श द  के बोल सखाना दाद  का सबसे बड़ा उपहार था,
जो उ ह ने मुझे कभी दया था। वे आज जी वत नह  ह, ले कन म उनक  ब त शु गुज़ार

ँ, जो उ ह ने मेरे जीवन क  दशा पर इतना ापक भाव डाला। ध यवाद, दाद !

आज आप उन जा ई लोग  के बारे म सोचने जा रहे ह, ज ह ने आपके जीवन पर असर
डाला। आज दन म कसी समय कोई शांत सी जगह खोज और अकेल ेबैठकर उन तीन
असाधारण लोग  के बारे म सोच, ज ह ने आपके जीवन म फ़क़ डाला। जब आप तीन
लोग  को चुन ल, तो एक बार म एक  को ल और हर एक से ज़ोर-ज़ोर से बात कर,
जैसे वह आपके सामने ही मौजूद हो। उसे कारण बताए ँ क आप उसके त य  कृत
ह और उसने आपके जीवन क  दशा को कस कार भा वत कया।

यह सु न त कर क आप तीन  लोग  के साथ यह जा ई अ यास एक ही स  म पूरा
कर ल, य क इससे आपक  कृत ता क  भावना कह  अ धक गहरे तर पर प ँचेगी।
य द आप तीन लोग  के इस जा ई अ यास को दन म अलग-अलग समय करते ह, तो
आप कृत ता क  वह गहराई महसूस नह  कर पाएगेँ, न ही जा ई प रणाम ा त कर
पाएगेँ।

आप या कह सकते ह, इसका एक उदाहरण देख:

सारा, म तु ह उस समय के लए ध यवाद देना चाहता ँ, जब तुमने मुझे अपने दल क
बात मानने के लए ो सा हत कया था। म उस दन खो गया था और वधा म था।
तु हारे श द मेरे दल को छू गए और उ ह ने मुझे नराशा से उबार दया। तुमने जो कहा
था, उसक  बदौलत मने अपने सपने का अनुसरण करने का साहस कया और अ टस
शेफ़ के प म काम करने के लए ांस चला गया। म आज अपने सपने को पूरी तरह
जी रहा ँ और म इस व त जतना ख़ुश ँ, उससे अ धक ख़ुश नह  हो सकता था। और
यह सब तु हारे उन श द  क  बदौलत आ, जो तुमने उस दन कह ेथे। ध यवाद, सारा!

यह ब त मह वपूण है क आप कारण बताए ँ क आप य  कृत  ह। और इसम अ त
संभव नह  है। इसके बजाय, आप जतना अ धक कहते ह और जतना अ धक महसूस
करते ह, प रणाम भी उतने ही अ धक आ यजनक ह गे। इस अ यास के बाद आप
अपने जीवन म जा  का व फोट होते देखगे; यह कृत ता के सबसे श शाली काय  म
से एक है, जो आप कर सकते ह।

य द आप ज़ोर से बोलने क  थ त म न ह , तो आप हर  के त अपने श द लख
भी सकते ह और उसे इस तरह संबो धत कर सकते ह, जैस ेप  लख रह ेह ।

जब आप यह अ यास पूरा कर लेते ह, तो आपको अपने अहसास के तर म ब त बड़ा
फ़क़ महसूस होगा। कृत ता क  श  काम कर रही है, इसका सबसे पहला और सबसे



मह वपूण माण हमेशा यह होता है क आप इसस ेख़ुशी महसूस करते ह! कृत ता क
श  का सरा माण यह होता है क आप अ त चीज़  को अपनी ओर आक षत
करते ह। और जैस ेयही पया त न हो, आप कृत ता के अ यास के बाद जो ख़ुशी महसूस
करते ह, वह भी अ धक अ त चीज़  को आक षत करती ह,ै जससे आप और भी
अ धक ख़ुश ह गे। यही जीवन का जा  है; यही कृत ता क  जा ई श  है!



जा ई अ यास मांक 12
जा ई लोग, ज ह ने फ़क़ डाला

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. दन म कसी समय कसी शांत जगह पर बैठ और उन तीन लोग  क  सूची बनाए,ँ
ज ह ने आपके जीवन म फ़क़ डाला।

3. एक बार म सूची के एक  को ल और हर  को ज़ोर से बोलते ए कारण
बताए ँ क आप उसके त य  कृत  ह और उसने आपके जीवन क  दशा को
कस कार भा वत कया।

4. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



तेरहवाँ दन
अपनी सारी इ छा  को ह क़क़त म बदल

“क पना स चा जा ई गलीचा है।”

नॉमन व सट पील (1898-1993)
लेखक

य द आप हर दन जा ई अ यास कर रहे ह, तो आपको जीवन म अब तक जो भी
मला है और लगातार जो भी मल रहा है, आपने हर उस चीज़ के लए कृत ता का
अ यास करके एक अ त बु नयाद बना ली है। ले कन आज एक रोमांचक दन है,

य क आप कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल अपने सपन  और इ छा  को
हक़ क़त म बदलने म करने जा रहे ह!

स दय  से सैकड़  आ दकालीन सं कृ तयाँ अपनी मनचाही चीज़ पाने से पहले पारंप रक
प स ेध यवाद देती आ रही ह। ध यवाद देने के लए उ ह ने व तृत कमकांड बनाए,

ता क वे इसम अ धक से अ धक श  भर सक। ाचीन समय से म  के लोग नील नद
क  बाढ़ का ज  मनाते आ रहे ह, ता क नद  म पानी का सतत वाह बना रहे।
अमे रकन इं डय स और ऑ े लया के मूल बा शदे वषा-नृ य करते ह। व भ  अ क

जा तयाँ भोजन के लए कृत ता  करने वाल ेकमकांड करती ह - वह भी शकार
करने से पहले। और हर सं कृ त और धम म ाथना क  कृ त यही रहती है क मनचाही
चीज़ पाने से पहले ध यवाद दया जाए।

आकषण का नयम कहता है क समान ही समान को आक षत करता है, जसका
मतलब है क आप जो चाहते ह, आपको अपने मन म उसी के समान च  ज़ र बनाना
होगा। फर अपनी इ छा को ख़ुद क  ओर आक षत करने के लए आपको ऐसा महसूस
करना होता है, जैसे वह पूरी हो चुक  है, यानी आपका अहसास वैसा ही होना चा हए,
जैसा मनचाही चीज़ मलने पर होता है। ऐसा करने का सबसे आसान तरीक़ा अपनी
मनचाही चीज़ के लए कृत  होना है - उसे पाने से पहले। य द पहले कभी आपके मन म
यह वचार नह  आया है क अपनी मनचाही चीज़ को पाने के लए कृत ता का इ तेमाल
करना चा हए, तो आपने अब इसक  एक और जा ई श  खोज ली है। बाइबल के श द
यही वादा करते ह:

“ जसके भी पास कृत ता (अभी) है, उसे अ धक (भ व य म) दया जाएगा और वह
समृ  होगा।”



आपको कृत ता अपनी मनचाही चीज़ मलने से पहले ही रखनी होगी। मनचाही चीज़
मलने के बाद इसे  करने से काम नह  चलेगा। अ धकतर लोग कसी अ छ  चीज़
को पाने के बाद कृत  होते ह, ले कन अपनी सारी इ छा  को हक़ क़त बनाने और हर

े  को समृ  बनाकर समूचे जीवन को बदलने के लए आपको पहले भी कृत  होना
चा हए और बाद म भी।

जब आप अपनी मनचाही चीज़ पाने स ेपहले ही सचमुच कृत  हो जाते ह, तो आपके
मन म तुरंत यह त वीर बन जाती है क वह चीज़ आपके पास आ चुक  है। आप महसूस
करते ह, क वह इस समय आपके पास है और आप अपनी भू मका पूरी कर रहे ह। य द
आप उस त वीर और भावना को क़ायम रखते ह, तो आप जा ई ढंग से अपनी मनचाही
व तु ा त कर लगे। आपको पता नह  होगा क वह आपको कैस े मलेगी और यह पता
लगाना आपका काम है भी नह । आपको यह पता नह  होता है क पैदल चलते व त
गु वाकषण क  श  आपको ज़मीन पर कैसे बनाए रखती है, है ना? आप यह जानते
और व ास करते ह क पैदल चलते व त गु वाकषण क  श  आपको ज़मीन पर
बनाए रखेगी। इसी तरह आपको यह भी जानना और व ास करना चा हए क जब आप
अपनी मनचाही व तु के लए कृत  होते ह, तो वह जा ई ढंग स ेआपक  ओर आक षत
हो जाएगी, य क यही सृ  का नयम है।

आप इस व त सबसे अ धक या चाहते ह?
इस पु तक क  शु आत म मने आपसे पूरी तरह प  करने को कहा था क आप अपने
जीवन के हर े  म या चाहते ह। (य द आपने यह काम पहले न कया हो, तो इसी
समय कर ल।) अब अपनी बनाई सू चय  पर नज़र डाल, और इस जा ई अ यास के लए
शीष दस इ छाए ँचुन ल। ये इ छाए ँआप जीवन के भ - भ  े  स ेचुन सकते ह, जैसे
धन, वा य, घर और संबंध, या फर आप एक ही े  क  दस इ छा  को भी चुन
सकते ह, जसे आप सचमुच बदलना चाहते ह, जैसे कारोबार या सफलता। इस बारे म
ब त प  और न त रह क आप सबसे अ धक या चाहते ह, ता क इस अ यास से
आप जा ई प रवतन होते देख सक। क पना कर क आप अपनी दस शीष इ छा  के
लए सृ  को एक जा ई आदेश दे रहे ह, य क आकषण के नयम का इ तेमाल करते
व त आप वा तव म यही कर रह ेह।

एक पेन तथा जनल लेकर या कं यूटर के सामने बैठ जाए ँऔर अपनी दस शीष इ छा
क  एक अलग सूची बनाए,ँ जैसे आप उ ह साकार कर चुके ह :

_____ के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद। ख़ाली थान म अपनी इ छा भर ल, जैसे
आप उसे पा चुके ह । मसाल के तौर पर :

परी ा म ब त अ छे नंबर पाने के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद, जसक  बदौलत म
अपने मनचाहे कॉलेज म प ँच पाया!

हमारे ब चा होने वाला है, इस बेहतरीन ख़बर के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद!



हमारे सपन  के घर के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद, जसम हमारी हर मनचाही
चीज़ है!

डैडी के साथ फ़ोन पर ई अ त बातचीत के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद, जससे
हमारा संबंध बेहतर बन गया!

च क सा जाँच रपोट्स के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद, जो बताती ह क म दोबारा
व थ और तं त हो गया ँ!

मुझ ेजो अ या शत धन ा त आ, उसके लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद! यूरोप क
या ा के लए मुझे इतने ही पैस  क  ज़ रत थी!

इस महीने हमारे ब  के आँकड़  को दोगुना करने के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद!

उन वचार  के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद, जनक  बदौलत हम अब तक का
सबसे बड़ा ाहक मला!

मेरे आदश जीवनसाथी के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद!

हमारा क़दम कतना आसान और यासर हत था, उसके लए ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद!

लगातार तीन बार ध यवाद लखना दरअसल ब त श शाली काय है, य क यह
आपको श द  को बेवजह उछालने से रोकता है और कृत ता क  गहराई को बढ़ाता है।
तीन बार ध यवाद कहना एक जा ई फ़ॉमूला भी है, य क यह सृ  के समूचे सृजन का
ग णतीय अंक है। मसाल के तौर पर, शशु के सृजन के लए एक नर और एक मादा क
आव यकता होती है। इस तरह नर, मादा और शशु - तीन लोग, जो एक नए सृजन को
पूण करते ह। तीन का यही नयम सृ  क  हर चीज़ के सृजन म लागू होता है, जसम
आपक  इ छा  का सृजन भी शा मल है। इस लए जब आप तीन बार लगातार ध यवाद
कहते ह, तो आप सृजन क  जा ई सं या और एक गोपनीय जा ई फ़ॉमूल ेका इ तेमाल
कर रहे ह!

अपनी सारी इ छा  को हक़ क़त म बदलने का सरा क़दम यह है क आप अपनी
इ छा  को और अ धक कृत ता से सराबोर कर ल। आप इस सरे क़दम को दन म
कसी भी समय पूरा कर सकते ह। चाह, तो अपनी दस शीष इ छा  क  सूची बनाते
समय या दन म कसी सरे समय।

अपनी येक इ छा को कृत ता क  जा ई श  से सराबोर करने के लए अपनी सूची
क  पहली इ छा से शु आत कर और अपनी क पना का इ तेमाल करते ए नीचे दए
गए  के मन ही मन जवाब द, जैसे आप अपनी मनचाही चीज़ पा चुके ह:

1. जब आपको अपनी मनचाही व तु मली, तो आपको कौन सी भावनाए ँमहसूस
?

2. जब आपको अपनी मनचाही व तु मली, तो आपने सबसे पहले कस  को



बताया और कैसे बताया?

3. जब आपको अपनी मनचाही व तु मली, तो आपने पहली बेहतरीन चीज़ कौन सी
क ? अपने मन म जतने अ धक व तार से बयान कर सकते ह , कर।

अंत म, हर इ छा को दोबारा पढ़ और जा ई श द  ध यवाद पर सचमुच ज़ोर द, ता क
आप उ ह यादा से यादा महसूस कर सक।

अपनी सूची क  सरी इ छा क  ओर बढ़ और उसके साथ भी वही या दोहराए।ँ इस
तरह हर इ छा के लए यही क़दम उठाए,ँ जब तक क आप सभी दस इ छा  को पूरा
न कर ल। हर इ छा को कम स ेकम एक मनट का समय द।

य द आप सचमुच कोई श शाली और ब त ही मज़ेदार चीज़ करना चाह, तो एक
मै जक बोड भी बना सकते ह तथा उस पर अपनी मनचाही चीज़  क  त वीर लगा सकते
ह। इसके लए त वीर काट-काटकर एक बोड पर लगा द और उसे कसी ऐसी जगह
लगा द, जहाँ आप उसे अ सर देखते रह। मै जक बोड पर बड़े-बड़े अ र  म जा ई श द
ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद लख द। या आप जा ई बोड के प म
अपने ़ ज का भी इ तेमाल कर सकते ह। य द आप प रवार के साथ रहते ह, तो पूरे
प रवार के साथ मलकर मै जक बोड बना सकते ह, य क ब च  को यह ब त अ छा
लगता है! क पना कर क आपका जा ई बोड सचमुच जा ई है और उस बोड पर आप
जो भी त वीर लगाते ह, वह त काल आपक  ओर बढ़ने लगती है। उसके त आपक
नरंतर कृत ता उसे आपके जीवन म पूरे रा ते चंुबक क  तरह ख चेगी।



जा ई अ यास मांक 13
अपनी सारी इ छा  को हक़ क़त म बदल

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. पेन और जनल लेकर या कं यूटर के सामने बैठकर अपनी दस शीष इ छा  क
सूची बना ल। हर एक के आगे तीन बार ध यवाद लख ल, मानो आपक  मनचाही
व तु आपको पहल ेही मल चुक  हो। मसाल के तौर पर :      आपक  इ छा     के
लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद।

3. अपनी क पना का इ तेमाल करते ए नीचे दए गए सवाल  के मन ही मन जवाब
द, जैस ेआप अपनी दस मनचाही व तु  म से येक को ा त कर चुके ह  :

1. जब आपको अपनी मनचाही व तु मली, तो आपको कौन सी भावनाए ँमहसूस
?

2. जब आपको अपनी मनचाही व तु मली, तो आपने सबसे पहल े कस  को
और कैसे बताया?

3. जब आपको अपनी मनचाही व तु मली, तो आपने पहली बेहतरीन चीज़ कौन सी
क ? मन ही मन जतने अ धक व तार स ेबयाँ कर सकते ह , कर।

4. अंत म, हर इ छा को दोबारा पढ़ और जा ई श द  ध यवाद पर सचमुच ज़ोर द,
ता क आप उ ह अ धक से अ धक महसूस कर सक।

5. य द आप चाह, जो एक मै जक बोड बना ल। त वीर काट-काटकर उ ह इस बोड
पर लगा ल और बोड को ऐसी जगह रख, जहाँ आप इस ेअ सर देख सक। बोड के
सबसे ऊपर बड़े-बड़े अ र  म ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद लख
ल।

6. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



चौदहवाँ दन
अपने दन को जा ई बनाएँ

“जब इराद  को श द  म घनीभूत कया जाता है, तो जा ई श  उ प  होती
है।”

द पक चोपड़ा (ज म 1946)
च क सक और लेखक

जीवन के सबस े जा ई दन को देखने और अनुभव करने के लए आप दन क
शु आत करने से पहले ही पूरे दन के लए कृत  हो सकते ह! य द आप चाहते ह क
आपका दन जा ई हो, तो आपको बस अपने दन-भर क  योजना  पर वचार करना है
और उसे जीने के पहल ेही उसके अ छ  तरह गुज़रने के लए जा ई श द ध यवाद कहना
है। यह ब त ही आसान काम है और इसम केवल चंद मनट ही लगते ह, ले कन इससे
आपके दन पर ब त यादा असर पड़ता है। अपने दन के लए पहले से ही कृत  होने
से आकषण का नयम स य हो जाता है और आपके दन को जा ई बना देता है। जब
आप अपने अ छे दन के अनुभव  के लए ध यवाद देते ह, तो आपको अ छे अनुभव

ा त ह गे!

य द आपको इस बात का यक़ न नह  है क आपम अपने दन क  प र थ तय  को इतने
उ लेखनीय तरीक़े से भा वत करने क  श  है, तो ऐसे समय के बारे म सोच, जब
आप चड़ चड़ी या बुरी मनोदशा म जागे थे। तब आपका दन शु  होते ही एक के बाद
एक सारी चीज़ ग़लत होती चली ग  तथा दन के अंत म आप यह कहने के लए मजबूर
हो गए क आपका दन ब त बुरा गुज़रा - मानो दन संयोग से बुरा गुज़रा हो। दे खए,
आपका दन सफ़ इस लए बुरा गुज़रा, य क आपने सुबह के बुरे मूड को ख़ुद पर हावी
होने दया। दरअसल, यह आपक  बुरी मनोदशा ही थी, जो एक के बाद सरी चीज़ के
गड़बड़ होने के लए ज़ मेदार थी।

बुरे मूड म जागना भी संयोगवश नह  होता। इसका अथ तो यह है क आप कसी चीज़
के बारे म नकारा मक तरीक़े से सोचते ए सोए थे, हालाँ क शायद आपको इसका
अहसास भी नह  आ था। यही कारण है क आप रात को जा ई प थर का अ यास
सबस ेअंत म करते ह, ता क यह सु न त हो जाए क सोते समय आपके मन म अ छे
वचार ही रह। रात का जा ई प थर अ यास जब हर सुबह के अपनी नयामत गन
अ यास के साथ जुड़ जाता है, तो आप रात और सुबह दोन  ही समय अ छ  मनोदशा म



रहते ह। इस तरह यह सु न त हो जाता है क आप दन शु  करने से पहल ेही अ छा
महसूस कर।

जा ई दन पाने के लए आपको अ छा महसूस करने क  ज़ रत होती है। म कृत ता के
अलावा कसी सरी चीज़ के बारे म नह  जानती, जो लगभग तुरंत आपक  मनोदशा को
बेहतर बनाने क  गारंट  देती हो।

आज आपके दन क  जो भी योजनाए ँ ह , चाहे यह या ा करना हो, मी टग, वक
ोजे ट, लंच, ायाम, ाय ली नग के कपड़े डालना, मैच खेलना, थएटर जाना, कसी

म  से मलना, योगा यास करना, घर क  सफ़ाई करना, कूल जाना या कराना
ख़रीदना हो, जा ई श द ध यवाद कहकर आज को एक जा ई दन म बदल ल, ता क हर
योजना अ छ  तरह अमल म आ जाए - इससे पहले क आप उसे सचमुच जए!ँ य द
आप ऐसे  ह, जो हर दन कए जाने वाले काम क  सूची बनाते ह, तो आप अपनी
दै नक सूची पर नज़र डाल सकते ह और हर चीज़ के अ छ  तरह होने के लए पहले से
ही कृत  हो सकते ह। चाह ेआप यह जा ई अ यास मन म कर या काग़ज़ पर, सबसे
मह वपूण बात यह महसूस करना है क आपक  हर योजना या ग त व ध के प रणाम
सव े  रहे।

जब आप जा ई दन के लए पहले स ेकृत ता का इ तेमाल करते ह, तो अ या शत
सम याए ँया मु कल आने स ेपहले ही ख़ म हो जाती ह। आप इस जा ई अ यास का
जतना यादा इ तेमाल करगे, आपके दन उतने ही बेहतर गुज़रगे। छोट -छोट  से लेकर
मह वपूण चीज़  तक आपके जीवन क  सारी चीज़ अ छ  तरह होने लगती ह। मु कल
दन आसान हो जाते ह और कंुठाजनक या सम याजनक चीज़ सामने आने के बजाय
आपके दन  म जा ई वाह आ जाता है और सब कुछ जा ई ढंग से आपक  इ छानुसार
होने लगता है। इसम यास कम करना पड़ता है, चता कम होती है, तनाव नह  होता
और ख़ुशी कह  अ धक मलती है।

जब मने पहलेपहल जा ई दन के लए कृत ता का इ तेमाल शु  कया, तो मने अपने
दन क  उन घटना  के लए पहले स ेध यवाद देने का चुनाव कया, ज ह करना मुझे
ब त आनंददायक नह  लगता था। उनम से एक सुपरमाकट जाने का काम था। दन क
शु आत म म जा ई श द कहती थी: “सुपरमाकट क  आसान और सुखद या ा के लए
ध यवाद।” मुझे ज़रा भी अंदाज़ा नह  था क सुपरमाकट क  या ा आसान और सुखद
कैस ेहो सकती है, ले कन मने प रणाम के लए यथासंभव अ धकतम कृत ता महसूस
क ।

कृत ता क  जा ई श  का प रणाम यह आ क मुझ ेगेट के ठ क सामने पा कग क
जगह मल गई। मुझे दो सहे लयाँ भी मल ग । उनम स ेएक से म काफ़  समय से नह
मली थी और शॉ पग के बाद हमने एक साथ लंच कया। जस सरी सहेली से म मली,
उसने मुझ ेएक अ त और कफ़ायती हाउस लीनर के बारे म बताया। संयोग देख, म
ऐसे ही हाउस लीनर के सपने देख रही थी। सुपरमाकट म ख़रीदारी के दौरान मने जहाँ
भी नज़र डाली, मेरी ज़ रत क  हर चीज़ जा ई प से मेरी नज़र  के सामने मौजूद थी।



हर चीज़ शे फ पर थी और टॉक म थी। एक के बाद एक सभी सामान कफ़ायती और
वशेष दर  पर उपल ध थे। और जब म रकॉड टाइम म ख़रीदारी करने के बाद
चेकआउट काउंटर पर प ँची, तो एक नया काउंटर खुल गया और चेकआउट लक ने
मुझ ेअपनी ओर बुला लया। जब लक मेरे लए सामान को कं यूटर पर दज कर रहा
था, तो अचानक उसने पूछ लया, “ या आपको बैट रय  क  ज़ रत है?” यह एक ऐसा
सामान था, जस ेख़रीदना म भूल गई थी! सुपरमाकट क  मेरी या ा आसान और सुखद
से भी परे थी - यह तो दरअसल जा ई थी!

जा ई दन पाने क  कृत ता का इ तेमाल करने म सुबह केवल चंद मनट  का ही समय
लगता है, जब आप पहले से ही अपने दन क  घटना  के लए ध यवाद देते ह, ले कन
केवल यह अ यास ही आपके पूरे दन क  घटना  को बदल देगा।

जा ई दन पाने के लए सुबह उठते समय, या तो ब तर छोड़ने के ठ क पहल ेया फर
नहाते या कपड़े पहनते समय दन क  योजना  के बारे म सोच और येक के अ छ
तरह होने के लए ध यवाद द। यह सु न त कर क आप यह जा ई अ यास सुबह-सुबह
ही कर ल और एक स  म पूरा कर ल। मन ही मन उन सभी काय  के सुखद प रणाम
देख, जो आप सुबह, दोपहर और शाम को करते ह, जब तक क सोने का समय नह  हो
जाता। हर योजना या घटना के लए जा ई श द ध यवाद कह और क पना कर क आप
दन के अंत म ध यवाद कह रह ेह और आप बेहद कृत  ह, य क आपका दन ब त
ही अ छा गुज़रा!

अ धक कृत ता महसूस करने के लए आप जतने चाह, े तम वशेषण  का इ तेमाल
कर सकते ह। “अ व सनीय प से सफल मी टग के लए ध यवाद।” “फ़ोन कॉल के
अ त प रणाम के लए ध यवाद।” “ऑ फ़स म बेहतरीन दन के लए ध यवाद।”
“रोमांचक मैच के लए ध यवाद।” “सफ़ाई के यासर हत और आनंददायक दन के
लए ध यवाद।” “ म  के साथ बेहतरीन शाम गुज़ारने के लए ध यवाद।” “या ा के
आरामदेह दन के लए आपको ध यवाद।” “ ायाम से ा त आ यजनक ऊजा के
लए ध यवाद।” “सव े  पा रवा रक मलन-समारोह के लए ध यवाद।”

य द आप हर अनुभव पर ज़ोर स ेजा ई श द ध यवाद बोल सक, तो यह जा ई अ यास
अ धक श शाली हो जाता है, ले कन य द आप उ ह ज़ोर से बोलने क  थ त म न ह ,
तो मन ही मन बोलना भी ठ क है।

जब आप दन के हर काम और घटना के लए कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल
पूरा कर ल, तो इस अ यास के अंत म कह, “और आज मेरी तरफ़ बेहतरीन ख़बर भेजने
के लए ध यवाद!” बना नागा हर सुबह जब म जा ई दन पाने के लए कृत ता का
इ तेमाल करती ँ, तो उस दन बेहतरीन ख़बर मलने के लए ध यवाद देती ।ँ यक़ न
मा नए, इसके बाद मुझ ेइतनी बेहतरीन ख़बर मल , जतनी क जीवन म पहले कभी
नह  मली थ । एक के बाद सरे स ताह, एक के बाद सरे दन, बेहतरीन ख़बर आती
रहती ह! हर बार जब मुझ ेकोई नई बेहतरीन ख़बर मलती है, तो म ख़ास तौर पर कृत
और रोमां चत होती ँ, य क म जानती ँ क इसे आक षत करने के लए मने कृत ता



क  जा ई श  का इ तेमाल कया था और प रणाम यह होता है क इसके बाद उससे
भी यादा अ छ  ख़बर आती रहती ह। य द आप बेहतरीन ख़बर पाना चाहते ह, तो बस
मेरे क़दम  का अनुसरण कर।



जा ई अ यास मांक 14
अपने दन को जा ई बनाएँ

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म ध यवाद कह। उस नयामत के
लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. सुबह-सुबह मन ही मन सुबह से लेकर रात तक क  अपनी योजना  के बारे म
सोच। हर योजना या घटना के बारे म सोच क वह अ छ  तरह ई है और उसके
लए जा ई श द ध यवाद कह। क पना कर क आप दन के अंत म ध यवाद कह
रहे ह और इसके आदश ढंग स ेगुज़रने पर बेहद कृत  ह।

3. जब आप पूरे दन क  बेहतरीन तरीक़े स ेहोने वाली सारी घटना  के लए कृत
हो ल, तो इस जा ई अ यास के अंत म कह: और उस बेहतरीन ख़बर के लए
ध यवाद, जो मेरी ओर आ रही है!

4. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



पं हवाँ दन
जा  से अपने संबंधो को मधुर बनाएँ

य द आपका कोई संबंध टूट गया हो या आपको उसम मु कल आ रही हो, या
आपका दल टूट गया हो या आप कसी बात के लए कसी से ेष कर रहे ह  या उस पर
दोष मढ़ रहे ह , तो उसे कृत ता के ज़ रए बदल सकते ह। कृत ता कसी भी मु कल
संबंध को जा  से बेहतर बना देगी, चाहे वह  प त हो या प नी, भाई हो या बहन,
बेटा हो या बेट , साझेदार, बॉस, ावसा यक ाहक, ऑ फ़स का सहयोगी, सास-ससुर,
अ भभावक, म  या पड़ोसी हो।

असल म जब हमारा सामना कसी मु कल संबंध से होता है या उसम कोई चुनौतीपूण
थ त आती है, तो लगभग हर मामल ेम हम सामने वाले के त ज़रा सी भी कृत ता

महसूस नह  करते ह। इसके बजाय हम संबंध  क  सम या  के लए सामने वाले पर
दोष मढ़ने म जुट जाते ह और इसका अथ यह है क हमारे मन म र ी भर भी कृत ता
नह  होती है। दरअसल, दोष देने से कभी कोई संबंध बेहतर नह  आ है और इससे
आपका जीवन कभी बेहतर नह  बनने वाला। वा तव म आप जतना अ धक दोष देते ह,
संबंध उतना ही यादा ख़राब होता जाता है और आपका जीवन भी उतना ही यादा
ख़राब हो जाता है।

चाहे वह संबंध वतमान का हो या अतीत का, य द आप कसी सरे  के त
भावना रखते ह, तो कृत ता का अ यास करने से वे भावनाए ँ ख़ म हो जाएगँी।

आपको सरे  के त अपनी बुरी भावना  को हटाने क  ज़ रत य  है?

“ ोध करना एक सुलगते अंगारे को पकड़ने जैसा है, जसे आप उठाते तो
कसी सरे पर फकने के इरादे से ह; ले कन जलते आप ही ह।”

गौतम बु  (लगभग 563 ईपू-483 ईपू)

कसी सरे  के त बुरी भावनाए ँआपके ही जीवन को जला देती ह, ले कन
कृत ता उन भावना  को ख़ म कर देती है!

मसाल के तौर पर, य द आपका कोई पूव जीवनसाथी है, जो आपके ब च  के ज़ रए
आपसे जुड़ा आ है और उससे आपके संबंध अ छे नह  ह, तो अपने ब च  के चेहरे देख
और यह अहसास कर क य द पूव जीवनसाथी नह  होता, तो वे इस नया म नह  होते।



ब च  का जीवन आपके सबसे क़ मती उपहार  म से एक है। अपने ब च  क  ओर देख
और उनके जीवन के लए अपने पूव जीवनसाथी को हर दन ध यवाद द! इसस ेन केवल
संबंध म शां त और सौहा  का माहौल बनेगा, ब क अपने उदाहरण से आप ब च  को
उनके जीवन का सबसे बड़ा संसाधन - कृत ता - सखा रह ेह गे।

या, य द कसी संबंध के ख़ म होने क  वजह से आपका दल टूट गया है या आप खी
ह, तो अपने दद से उबरने के लए आप कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल कर सकते
ह। कृत ता भावना मक दद को उपचार तथा ख़ुशी म पांत रत कर देती है और यह
जतनी तेज़ी से काम करती है, उतनी कोई सरी चीज़ नह  करती। मेरे माता- पता का
संग इसक  आदश मसाल है।

मेरे माता- पता को पहली नज़र म ही एक- सरे से ेम हो गया था। जस पल वे मले,
तभी स ेवे साथ रहने के लए सचमुच कृत  थे और उनका ववाह मेरी नज़र म संसार का
सबसे सुखद ववाह था।

पताजी क  मृ यु होने पर माँ ब त खी हो ग । महीन  क  पीड़ा के बाद उ ह ने कृत ता
क  जा ई श  का इ तेमाल शु  कया और अपने अथाह ख-दद के बावजूद कृत
होने के लए चीज़  क  तलाश क । उ ह ने अतीत से शु आत क  और ख़ुशी के वे सारे
अ त समय याद कए, जो पताजी के साथ उ ह ने कई दशक  तक बताए थे। फर
उ ह ने अगला बड़ा क़दम उठाया और भ व य म कृत  होने के लए चीज़  क  तलाश
करने लग । एक-एक करके उ ह वे चीज़ मल ग । इस तरह उ ह वे सारी चीज़ मल ग
या याद आ ग , जो वे हमेशा से करना चाहती थ , ले कन पताजी के जी वत रहते व त
उ ह करने का समय नह  था। कृत ता के इस साह सक क़दम के ज़ रए उनके सपन  को
जा ई तरीक़े स ेसाकार करने के अवसर  का सैलाब आने लगा और उनका जीवन दोबारा
ख़ु शय  से भर गया। कृत ता क  जा ई श  ने माँ को एक नया जीवन दया।

आज के जा ई अ यास के लए आप उस अंगारे क  तलाश करने जा रहे ह, जो आपके
जीवन को जला रहा है और कृत ता ारा आप इसे सचमुच सोने म बदल सकते ह! कोई
ऐसा मु कल, सम या त या टूटा आ संबंध चुन, जसे आप बेहतर बनाना चाहते ह।
इससे कोई फ़क़ नह  पड़ता क वह  आपके जीवन म वतमान म है या यह अतीत
का कोई संबंध है या वह  अब आपके जीवन म नह  ह।ै

बैठ जाए ँ और जस  को आपने चुना है, उसके बारे म कृत  होने के लए दस
चीज़  क  सूची बना ल। संबंध के इ तहास म जाकर सोच और उस  के बारे म
बेहतरीन चीज़  क  सूची बनाए ँया उस संबंध स ेआपको मली बेहतरीन चीज़  पर वचार
कर। इसका सबसे आसान तरीक़ा संबंध के कमज़ोर या ख़ म होने से पहले क
प र थ तय  पर ग़ौर करना है। य द संबंध कभी अ छा नह  रहा था, तो उस  म
अ छे गुण  क  तलाश करने के लए गहन सोच- वचार कर, य क वे वहाँ पर मौजूद
ह गे।

यह जा ई अ यास इस बारे म नह  है क कौन सही है और कौन ग़लत। कसी ने आपके
साथ जो भी कया हो, सामने वाले ने आपसे जो भी कहा हो या न कहा हो, जो भी कया



हो या न कया हो, उसके बारे म आप कैसा भी महसूस करते ह , आप उस संबंध का
उपचार जा  से कर सकते ह और इस काम के लए आपको सामने वाले क  ज़ रत नह
पड़ेगी।

हर संबंध म सोना छपा होता है - मु कल संबंध म भी। अपने सारे संबंध  और जीवन
को समृ  बनाने के लए आपको उस सोने को खोजना होता ह।ै जब आप सोने के ढेले
क  खुदाई कर और उसे खोज ल, तो उसे लख ल। उस  को नाम से संबो धत कर
और अपने वा य को कृत तापूवक  कर:

   नाम    । म    के लए    कृत  ँ?

1. पॉल, साथ बताए समय के लए म आपक  कृत  ँ। भल ेही हमारा ववाह टूट
चुका है, ले कन इससे मने ब त कुछ सीखा है। अब म पहले से कह  अ धक
समझदार ँ और हमारे ववाह स ेमने जो भी सीखा ह,ै उसका इ तेमाल म आज
अपने कई संबंध  म कर रही ।ँ

2. पॉल, म हर उस चीज़ के लए कृत  ,ँ जो आपने हमारे वैवा हक जीवन को
सफल बनाने के लए क , य क दस वष  के वैवा हक जीवन का अथ यह है क
आपने वाक़ई को शश क  थी।

3. पॉल, म हमारे ब च  के लए आपके त कृत  ँ। हर दन उनसे मुझ ेजो ख़ुशी
मलती ह,ै वह आपके बना संभव नह  थी।

4. पॉल, म कड़ी मेहनत और उन लंबे घंट  के लए आपके त कृत  ँ, जो आपने
हमारे प रवार को पालने के लए लगाए, जब क उस दौरान म घर पर रहकर हमारे
ब च  को सँभाल रही थी। हम सबक  ज़ मेदारी उठाना ब त बड़ी बात थी,
इस लए ध यवाद।

5. पॉल, हमारे ब च  को बड़ा होते देखने के क़ मती पल  के लए म आपके त
कृत  ँ। मुझ ेअपने ब च  को पहली बार बोलते और चलते देखने का अवसर
मला, जब क आप उस अवसर से वं चत रह।े

6. पॉल, ख और असफलता के मु कल समय म आपके सहारे के लए म कृत  ँ।

7. पॉल, म उस समय के लए आपके त कृत  ँ, जब म बीमार थी और आपने
मुझ ेतथा ब च  को सँभालने के पूरे जतन कए थे।

8. पॉल, म उस बेहतरीन समय के लए कृत  ँ, जो हमने एक साथ बताए; और
हमारे जीवन म ऐसे कई मौक़े आए थे।

9. पॉल, म कृत  ँ क आप हमारे ब च  के पता बने रहना चाहते ह।

10. पॉल, म आपके सहारे के लए कृत  ँ और उस समय के लए, जो आप हमारे
ब च  को देना चाहते हो। म जानती ँ क आपके लए भी वे उतने ही मायने रखते
ह, जतने क मेरे लए।



जब आप दस चीज़  क  अपनी कृत ता सूची पूरी कर लेते ह, तो आपको उस 
और संबंध के बारे म काफ़  बेहतर महसूस करना चा हए। आप जस चरम ब  तक
प ँचना चाहते ह, वह यह है क आपके मन म उस  के त कोई भी बुरी भावना न
रहे, य क उन भावना  स ेआपके ही जीवन को नुकसान होता ह।ै यह जान ल क हर
संबंध अलग होता है और य द ज़ रत हो, तो आप इस जा ई अ यास को कई दन  तक
दोहराने का वक प चुन सकते ह, जब तक क आप उस ब  पर न प ँच जाए,ँ जहाँ
आपके मन म उस  के त कोई भी बुरी भावना न बची रहे।

य द आप कसी वतमान संबंध को बेहतर बनाने के लए कृत ता क  जा ई श  का
इ तेमाल कर रहे ह, तो आप उस संबंध को चम का रक ढंग से अपनी आँख  के सामने
बदलता आ देखगे। दरअसल, कृत ता से संबंध को जा ई अंदाज़ म बदलने के लए
केवल एक  क  ही आव यकता होती है, ले कन जो  कृत ता का इ तेमाल
करता है, उसे जीवन भर उसके लाभ मलते ह।

य द आप अतीत का कोई संबंध चुनते ह, जहाँ अब उस  से आपका कोई संपक
नह  है, तो आप अपने भीतर ख़ुशी व शां त का वाह महसूस करगे और साथ ही जीवन
के अ य वतमान संबंध  को भी जा  से बेहतर बनता देखगे।

भ व य म, य द कोई संबंध चुनौतीपूण बने, तो इस जा ई अ यास का त काल इ तेमाल
करने क  याद रख। इस तरह आप मु कल  को बढ़ने से पहले ही रोक दगे, और संबंध म
जा  को बढ़ा दगे!



जा ई अ यास मांक 15
जा  से अपने संबंध  को मधुर बनाएँ

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म ध यवाद कह। उस नयामत के
लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. कसी एक मु कल, सम या त या टूटे संबंध को चुन, जसे आप बेहतर बनाना
चाहते ह ।

3. बैठकर दस चीज़  क  सूची लख, जनके लए आप चुने ए  के त कृत
ह। इसे न न तरीके से लख ल:

   नाम   । म    या?    के लए कृत  ँ।

4. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



सोलहवाँ दन
वा य म जा  और चम कार

“चम कार कृ त के वपरीत नह  ह; यह तो सफ़ उसके वपरीत है, जो हम
कृ त के बारे म अब तक जानते ह।”

सट ऑग टन (354-430)
धमशा ी और कैथो लक धमा य

हम यादातर समय व थ, ऊजावान और ख़ुशी से भरपूर महसूस करना चा हए,
य क संपूण वा य का हमारा ज म स  अ धकार हम ऐसा ही महसूस होता है।

बहरहाल, वा त वकता यह है क अ धकतर लोग अ सर ऐसा महसूस नह  करते ह,
बशत वे ऐसा कभी करते भी ह । कई लोग बीमा रय , अपने शरीर क  काय णाली
संबंधी सम या  या अवसाद व अ य मान सक वा य संबंधी सम या  से परेशान
रहते ह, जो सभी संपूण-से-कम वा य क  अव थाए ँह।

आपके शरीर और मन म आपको संपूण वा य क  जस अव था का अनुभव करना
चा हए, उसे जा ई ढंग से शु  करने के सबसे तेज़ तरीक़  म से एक है कृत ता।
दरअसल, हम उपचार के जो चम कार होते देखते ह, वे मानव शरीर म तुरंत पूण वा य
को दोबारा लौटाने का प रणाम भर होते ह, जब क इसस ेपहले वा य संपूण या आदश
से कमतर था। य द आप यह नह  सोचते ह क कृत ता आपके वा य और शरीर म
चम कार कर सकती है, तो द सी े ट वेबसाइट www.thesecret.tv/stories पर
चम कार क  हज़ार  कहा नय  म स ेकुछ पढ़ ल।

कृत ता क  जा ई श  तन-मन म वा य के वाभा वक वाह को बढ़ाती है और यह
यादा तेज़ी से व थ होने म शरीर क  मदद कर सकती है, जैसा असं य अ ययन दशा

चुके ह। कृत ता क  जा ई श  अ छ  शारी रक देखभाल, पोषण और च क सक य
मदद से भी जुड़ी होती है, जसका अनुसरण करने का आपने चुनाव कया है।

जब आपके शरीर म कोई बीमारी या वपरीत थ त होती है, तो ज़ा हर है, इसके बारे म
आपके मन म नकारा मक भावनाए ँहो सकती ह, जैस े चता, कंुठा या डर। ले कन एक
बात यान रख, बीमारी के त नकारा मक भाव रखने से वा य दोबारा नह  लौटता है।
वा तव म, इसका वपरीत असर होता है - यानी इससे वा य और भी कमज़ोर हो जाता
है। अपनी सेहत बढ़ाने के लए आपको नकारा मक भावना  के बजाय सकारा मक
भावनाए ँरखने क  ज़ रत है और इसका सबसे आसान तरीक़ा है कृत ता।

http://www.thesecret.tv/stories


कई लोग  के मन म अपने शारी रक लए को लेकर आलोचना मक वचार और
असंतोष क  भावनाए ँहोती ह। भा य से ऐस े वचार और भावनाए ँ वा य के जा ई

वाह को भी कम कर देती ह। य द आप अपने शरीर क  कसी चीज़ को पसंद नह
करते ह, तो आप अपने शरीर के लए कृत  नह  हो रह ेह। इस बारे म सोच। आकषण
का नयम आपके शरीर के बारे म अ धक शकायत और सम याए ँल ेआता है, ज ह
लेकर शकायत क  जा सके, इस लए अपने शरीर या लए के बारे म शकायत करके
आप अपने वा य को ब त जो खम म डाल देते ह।

“ जसके भी पास कृत ता (अपने वा य और शरीर के लए) नह  है, उसके पास जो है
वह सब भी उसस ेले लया जाएगा।”

“ जसके भी पास कृत ता (अपने वा य और शरीर के लए) है, उसे अ धक दया
जाएगा और वह समृ  होगा।”

इस व त आप चाह ेबीमार ह , अ व थ ह  या दद म ह , ले कन ये श द पढ़ते समय आप
वा य का उपहार पा रहे ह। दद या बीमारी म कृत ता क  भावना  को जा त करना

ब त मु कल हो सकता है, ले कन ह क  सी कृत ता भी शरीर म वा य के जा ई
वाह को बढ़ाने म मदद करती है।

आज का अ यास - वा य म जा  और चम कार - इस तरह तैयार कया गया है, ता क
आपके वा य और स ता म उ लेखनीय वृ  हो जाए। और प रणाम  क  ग त को
ती  करने के लए हम आयामी नी त बताने जा रहे ह।

पहला क़दम : जो वा य आपने पाया है (अतीत)
बचपन, कशोराव था और वय क जीवन म आपको जो बेहतरीन वा य मला था,
उसके बारे म सोच। ऐसे समय के बारे म सोच, जब आप ऊजा से लबालब थे और ख़ुश
थे। मन ही मन तीन अलग-अलग समय याद कर, जब आप ख़ुद को संसार के शखर पर
महसूस कर रह े थे। उ ह याद करते व त जा ई श द ध यवाद कह और उन समय के
लए स ची कृत ता महसूस कर। य द आप अपने जीवन के बड़े पल  को याद कर, तो
आपको बड़ी आसानी से तीन अलग-अलग समय याद आ जाएगेँ।

सरा क़दम : वा य जो आप ा त कर रह ेह (वतमान)
उस वा य के बारे म सोच, जसका लु फ़ आप आज उठा रहे ह। हर उस अंग, तं  और
शारी रक इं य के बारे म कृत ता महसूस कर, जो आपके शरीर म वतमान म अ छ
तरह काम कर रही है। अपने हाथ , पैर , आँख , कान , लवर, कडनी, म त क या दय
के बारे म सोच। अपने शरीर के पाँच काय  के बारे म सोच, जो अ छे ह और एक-एक
करके येक के लए मन ही मन जा ई श द ध यवाद कह।

तीसरा क़दम : वा य जो आप पाना चाहते ह (भ व य)



आप अपने शरीर क  एक चीज़ को चुनने जा रहे ह, जस ेआप आज के जा ई अ यास
के ज़ रए बेहतर बनाना चाहते ह, ले कन आप एक ब त ख़ास तरीक़े से इसके लए
कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल करने जा रहे ह। उस आदश अव था के बारे म
सोच, जस ेआप बेहतर बनाना चाहते ह। जब आप कसी अंग क  आदश अव था के
लए ध यवाद देते ह, तो आप उसे दोबारा पाने के लए स य कर रहे ह।

अ सर जब कसी  को पता चलता है क उसे कसी कार का रोग या बीमारी है,
तो वह न सफ़ उसके बारे म ब त बात करता है, ब क वह रोग पर शोध भी करता है
यानी त बयत बगड़ने के संभा वत ल ण  और भयंकर प रणाम  के बारे म जानकारी
इक  करता है। सरे श द  म, वह उस रोग पर अपना पूरा यान क त कर लेता है।
बहरहाल, आकषण का नयम कहता है क हम सम या पर यान क त करके उसे र
नह  कर सकते, य क इससे तो सम या सफ़ अ धक बुरी ही बनती है। इसके बजाय,
हम इसका ठ क वपरीत करना चा हए। हमारे शरीर का जो अंग गड़बड़ है, उसक
आदश अव था पर यान, वचार व भावनाए ँक त कर। हमारे शरीर के कसी अंग क
आदश अव था के लए कृत ता श शाली तरीक़े स ेहमारे वचार  और भावना  का
इ तेमाल करती है, ता क हम उसे चंुबक क  तरह अपनी ओर आक षत कर सक - एक
झटके म!

आप अपने शरीर क  जैसी आदश अव था चाहते ह , एक मनट तक उसका मान सक
च  देख। और जैस ेही आप मन म अपने शरीर को आदश अव था म देखते ह, इस बात
के लए इस तरह कृत  ह , जैस ेआपको यह सचमुच मल गई हो।

इस लए अगर आप अपनी कडनी को जा  से व थ करना चाहते ह, तो मज़बूत और
व थ कड नय  के लए कृत  बन, जो आपके शरीर के कचरे को साफ़ करके बाहर
नकालती ह। य द आप अपने र  म जा  से वा य लौटाना चाहते ह, तो शु द और
व थ र  के लए कृत  बन, जो आपके शरीर के सारे अंग  तक ऑ सीजन तथा

पोषक त व वा हत करता ह।ै य द आप अपने दय को जा  स ेदोबारा व थ करना
चाहते ह, तो श शाली और व थ दय के लए ध यवाद द, जो शरीर के हर अंग को
सही-सलामत रखता है।

य द आप जा  से अपनी आँख  क  रोशनी को बेहतर बनाना चाहते ह, तो उ कृ  रोशनी
के लए ध यवाद द। य द आप अपनी सुनने क  श  को बेहतर बनाना चाहते ह, तो
सुनने क  आदश श  के लए ध यवाद द। य द आप अ धक लचीलापन चाहते ह, तो
आदश ढंग से लचीले और चपल शरीर के लए ध यवाद द। य द आप वज़न कम करना
चाहते ह, तो पहले उस आदश वज़न के बारे म सोच, जो आप ा त करना चाहते ह, फर
उस आदश वज़न पर ख़ुद क  क पना कर और फर इसके लए ध यवाद द, मानो आप
उसे इसी व त ा त कर चुके ह।

चाहे आप कसी भी चीज़ को बेहतर बनाना चाहते ह , पहले आदश अव था के साथ
वयं क  क पना कर और फर आदश अव था के लए कृत  बन, मानो आप उसे इसी

व त ा त कर चुके ह।



“हमारे भीतर क  ाकृ तक श याँ ही रोग क  स ची उपचारक ह।”

ह पो े ट्स (लगभग 460-लगभग 370 ईपू)
पा ा य च क सा के जनक

वा य म जा  और चम कार अ यास का आप हर दन अनुसरण कर सकते ह। य द
आपको आव यकता महसूस हो और आप पूण वा य को जा ई तरीक़े स ेदोबारा पाने
या शरीर के कसी पहलू को बेहतर बनाने क  या को सचमुच तेज़ करना चाहते ह,
तो आप इसे एक दन म कई बार भी कर सकते ह। ले कन यह अ नवाय है क जब भी
आपके मन म अपने शरीर या वा य क  वतमान अव था के बारे म कोई नकारा मक
वचार या भाव आए, तो उसक  जगह त काल आदश अव था का च  मन म लाए ँऔर
सचमुच कृत  बन, मानो आप इसी समय उसे हा सल कर चुके ह।

अपने शरीर क  अ छ  तरह देखभाल करने के अलावा वा य को सु न त करने का
सबसे भावी तरीक़ा वा य के लए कृत  बने रहना है।



जा ई अ यास मांक 16
वा य म जा  और चम कार
1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।

अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. अपने जीवन के उन तीन अलग-अलग ण  को याद कर, जब आप ख़ुद को
संसार के शखर पर महसूस करते थे और उस समय के लए स चा ध यवाद द।

3. अपने शरीर के पाँच काय  के बारे म सोच, जो अ छ  तरह हो रहे ह और एक-एक
करके उनके लए ध यवाद द।

4. अपने शरीर या वा य क  कोई एक ऐसी चीज़ चुन, जस ेआप बेहतर बनाना
चाहते ह। एक मनट तक अपने शरीर या वा य क  आदश अव था क  क पना
कर। फर इस आदश अव था के लए ध यवाद द।

5. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



स हवाँ दन
मै जक चेक

“जा ई सृ  म कसी कार का संयोग या अनहोनी नह  होती। कोई भी चीज़
तब तक नह  होती, जब तक क कोई  इ छा करके उसे घ टत न कर दे।”

व लयम एस. बरोज़ (1914-1997)
लेखक और क व

जब आप कृत ता क  जा ई श  को कसी नकारा मक प र थ त पर क त कर
लेते ह, तो एक नई थ त उ प  होती है, जो पुरानी थ त को ख़ म कर देती है। इसका
अथ है क जब आप उस थान पर प ँच जाते ह, जहाँ धन के त कृत ता धन क
कमी से अ धक महसूस होती है, तो एक नई प र थ त न मत हो जाती है, जससे धन
क  कमी ख़ म हो जाती है और जा  से अ धक धन आने लगता है।

धन संबंधी सारी बुरी भावनाए ँधन को आपसे र धकाती ह और आपके जीवन म धन
क  मा ा को कम कर देती ह। यही नह , जब भी आप धन के बारे म बुरा महसूस करते
ह, तो आप हर बार उसे थोड़ा और कम कर देते ह। य द आपके मन म धन को लेकर
ई या, नराशा, चता या डर जैसी भावनाए ँह, तो आपको अ धक धन नह  मल सकता।
आकषण का नयम कहता है क समान ही समान को आक षत करता है। इस लए य द
आप इस बात पर नराशा महसूस करते ह क आपके पास पया त धन नह  है, तो
आपको ऐसी नराशाजनक प र थ तयाँ अ धक मलगी। य द आप धन को लेकर च तत
ह, तो आपको धन के बारे म अ धक चताजनक थ तयाँ मलगी। य द आप धन क
अव था को लेकर भय महसूस करते ह, तो आपको धन को लेकर भयभीत करने वाली
अ धक थ तयाँ मलगी।

यह करना कतना ही मु कल हो, ले कन आपको अपनी वतमान थ त को नज़रअंदाज़
करना होगा। वतमान म आप पैसे क  चाहे जतनी कमी महसूस कर रहे ह , उसे
नज़रअंदाज़ कर द। कृत ता ऐसा करने का श तया तरीका है। यह हो ही नह  सकता क
आप धन के त कृत  ह  और उसी समय उसे नज़रअंदाज़ कर। यह हो ही नह  सकता
क आप धन के बारे म कृत  ह  और उसी समय उसे लेकर चतातुर वचार भी सोच।
इसी तरह यह भी नह  हो सकता, क आप धन के बारे म कृत ता महसूस कर और उसी
समय उसे लेकर डर के वचार आपके मन म आए।ं जब आप धन के बारे म कृत  होते
ह, तो आप न सफ़ धन को र धकेलने वाल ेनकारा मक वचार  और भावना  को



रोक देते ह, ब क अपनी ओर अ धक धन लाने क  अचूक व ध भी आज़मा रहे ह!

आप अब तक उस धन के लए कृत ता का अ यास कर चुके ह, जो आपने पाया है और
जो आप पा रहे ह। इस लए अपने मनचाह ेधन के लए कृत ता क  जा ई श  का
इ तेमाल करने से पहल ेआपको उन व भ  तरीक़  और उपाय  को समझने क  ज़ रत
है, जनस ेधन-दौलत आपके जीवन म आ सकती है। चँू क धन आने पर आप हर बार
धन के लए कृत  नह  होते ह, इस लए आप चुरता को अपनी ओर वा हत होने से
रोक दगे।

धन कई तरीक़  स ेआपके पास आ सकता है, जैसे अ या शत चेक, तन वाह बढ़ना,
लॉटरी जीतना, टै स रफ़ंड पाना या कसी से धन का अ या शत उपहार मलना।
आपका धन तब भी बढ़ सकता है, जब कोई सरा सामू हक कॉफ़ , लंच या डनर का
बल चुका दे; जब आप कोई सामान ख़रीदने वाले ह  और इस े ड काउंट पर मलता देख
या कसी ख़रीदारी पर मनीबैक ऑफ़र हो या कोई आपको कसी ऐसी चीज़ का उपहार
दे दे, जो आपको ख़रीदनी ही थी। इनम स े येक प र थ त का अं तम प रणाम यह
होता है क आपके पास अ धक धन होगा! इस लए कसी भी थ त के उ प  होने पर
ख़ुद स ेपूछ: या इसका मतलब यह है क मेरे पास अ धक धन है? अगर ऐसा है, तो
आपको उस प र थ त से ा त होने वाले धन के लए ब त कृत  होने क  ज़ रत है!

य द आप कसी म  को बताते ह क आप कोई सामान ख़रीदने वाल े ह और वह
आपको उसे उधार या भट म दे देता है, य क अब वह उसका इ तेमाल नह  करता है या
य द आप या ा क  योजना बना रहे ह और कसी टूर के ख़ास ड काउंट के बारे म सुनते
ह या कोई उधार देने वाली सं था याज दर कम कर देती है या कोई स वस ोवाइडर
आपको बेहतर पैकेज देता है, तो पैस  क  बचत से आपका धन जा  से बढ़ जाएगा। या
आप समझ रह ेह क ऐसी अन गनत प र थ तयाँ हो सकती ह, जनस ेआपको धन मल
सकता है?

संभावना इस बात क  है क आपने अतीत म इनम से कुछ थ तय  का अनुभव कया
होगा और चाहे आपको ऐसा अहसास आ हो या नह , उस व त वे इस लए , य क
आपने उ ह आक षत कया था। ले कन जब कृत ता आपक  जीवनशैली बन जाती ह,ै
तो आप हर समय जा ई थ तय  को आक षत करते ह! कई लोग इसे ख़ुश क़ मती
कहते ह, ले कन इसम क़ मत जैसी कोई चीज़ नह  है; यह तो सृ  का नयम है।

जस प र थ त के फल व प आपको अ धक धन मलता है या पैस  से ख़रीद  जाने
वाली कोई चीज़ मलती है, हर वह प र थ त आपक  कृत ता का प रणाम है। आपको
यह जानकर ब त ख़ुशी होगी क आपने ऐसा कर दया। और जब आप कृत ता के साथ
अपनी स ता को भी मला देते ह, तो आपके पास एक सचमुच चंुबक य श  हो
जाती है, जो अ धका धक समृ  को आपक  ओर आक षत करती रहेगी।

कुछ साल पहले जब म अमे रका आई थी, तब मेरे पास सफ़ दो सूटकेस थे। मने एक
लगभग ख़ाली अपाटमट म अपने कं यूटर को गोद म रखकर काम कया। मेरे पास कार
नह  थी, इस लए म अ धकतर जगह पैदल जाती थी। ले कन म हर चीज़ के लए कृत



थी। म अमे रका म रहने के लए कृत  थी। उस काम के लए कृत  थी, जो म कर रही
थी। म अपने लगभग ख़ाली अपाटमट के लए भी कृत  थी, जसम चार लेट, चार
चाकू, चार काँटे और चार च मच थे। म कृत  थी क अ धकतर जगह  तक पैदल जा
सकती थी और म कृत  थी क सड़क के पार एक टै सी टड था। फर एक
अ व सनीय घटना ई - मेरे एक प र चत ने मुझ ेकुछ महीन  के लए एक ाइवर और
कार उधार देने का नणय लया। कं यूटर को छोड़ दया जाए, तो म जीवन क  सबसे
बु नयाद  भौ तक व तु  के साथ जी रही थी, ले कन फर देखते ही देखते मेरे पास एक

गत ाइवर के साथ कार भी आ गई! म कृत  थी, इस लए मुझे अ धक दया गया।
और कृत ता होने पर जा  ठ क इसी तरह होता है।

आप जो धन पाना चाहते ह, उसके लए आज के जा ई अ यास से कई लोग  को
आ यजनक प रणाम मले ह। इस अ यास के अंत म आप े ट ूड बक ऑफ़ द
यू नवस का एक कोरा चेक पाएगेँ, जस ेआप ख़ुद के नाम लखने जा रहे ह। जतना भी
धन आप पाना चाहते ह, चेक पर भर ल। साथ ही अपना नाम और आज क  तारीख़
डाल द। जो एक चीज़ आप वाक़ई चाहते ह, उसके लए न त रा श चुन ल, य क
आप धन के लए तब अ धक कृत ता महसूस करगे, जब आपको पता होगा क आप
उससे या ख़रीदने वाले ह। धन आपक  इ छापू त का एक साधन है, ले कन यह अं तम
प रणाम नह  है, इस लए अगर आपने केवल धन के बारे म सोचा, तो आप उतनी अ धक
कृत ता महसूस नह  कर पाएगेँ। जब आप अपनी मनचाही चीज़  को वा तव म पाने या
मनचाहे काम करने क  क पना करते ह, तो आप कह  अ धक कृत ता महसूस करगे!

आप पु तक के मै जक चेक क  फ़ोटोकॉपी करा सकते ह या उसे कैन कर सकते ह।
आपको www.thesecret.tv/magiccheck वेबसाइट पर ढेर सारे कोरे मै जक चे स
मल जाएगेँ।

य द आप चाह, तो पहले मै जक चेक म छोट  रा श भरकर शु आत कर। छोट  धनरा श
मलने के बाद आप अगले चेक म रा श बढ़ा सकते ह। छोट  रा श से शु  करने का लाभ
यह है क जब आपको यह जा  से मल जाती है, तो आप जान जाएगेँ क आपने यह
कर दया है। आप पूरी तरह जान जाएगेँ क कृत ता का जा  असरदार है और आप जो
कृत ता व ख़ुशी महसूस करगे, उनसे अ धक बड़ी रा शय  का मलना अ धक व सनीय
महसूस होने लगेगा।

एक बार जब आप मै जक चेक के ववरण भर ल, तो चेक अपने हाथ  म थाम और उस
न त चीज़ के बारे म सोच, जसके लए आप धन चाहते ह। मन म एक त वीर लाएँ
और उस धन से अपनी मनचाही चीज़ ख़रीदने का च  देख। इसम अ धका धक रोमांच
और कृत ता भर ल।

शायद आप नए जूत , कं यूटर या नए ब तर के लए पैस ेचाहते ह, इस लए त वीर म
देख क आप अपनी मनचाही चीज़ सचमुच कसी टोर म ख़रीद रहे ह। य द आप
मनचाही चीज़ ऑनलाइन ख़रीदना चाहते ह, तो त वीर म देख क आप ड लवरी ले रहे
ह, ता क आप रोमांच और कृत ता महसूस कर। आप वदेश या ा के लए धन चाह
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सकते ह, या अपने ब चे क  कॉलेज श ा के लए, इस लए अपने हवाई जहाज़ के
टकट ख़रीदने या कॉलेज बक अकाउंट खोलने क  क पना कर। और इतने ख़ुश तथा
कृत  महसूस कर, मानो आपको मनचाही चीज़ सचमुच मल गई हो!

जब आप ये क़दम पूरे कर ल, तो मै जक चेक लेकर कसी ऐसी जगह रख द, जहाँ यह
अ सर दखता रहे। दन म कम स ेकम दो और बार मै जक चेक हाथ  म ल, यह त वीर
देख क मनचाही चीज़ ख़रीदने के लए आप सचमुच उस धन का इ तेमाल कर रहे ह
और अ धका धक कृत  व रोमां चत महसूस कर, मानो आप सचमुच यह कर रहे ह ।
य द आप चाह, तो यह अ यास दन म कई बार कर सकते ह। जैसा कसी भी अ य
जा ई अ यास के साथ है, आप कभी इसक  अ त नह  कर सकते।

दन के अंत म इस मै जक चेक को या तो ऐसी जगह रख द जहाँ आपने इसे पाया था या
कसी सरी ऐसी जगह रख द, जहाँ आप इस े हर दन देख सक। आप इस े अपने
बाथ म के दपण, ़ ज, जा ई प थर के नीचे, अपनी कार या वॉलेट म या कं यूटर के
पीछे रख सकते ह। जब भी आप मै जक चेक देख, महसूस कर मानो आपको धन मल
गया हो और कृत  बन क अब आप जो करना या पाना चाहते ह, वह कर या पा सकते
ह।

जब आपको मै जक चेक म लखी रा श मल जाए या फर कसी जा ई तरीक़े से वह
सामान मल जाए, जस पर आप वह धन ख़च करना चाहते थे, तो उस चेक पर नई रा श
लख द। इस बार कसी नई चीज़ के लए, जसे आप सचमुच चाहते ह । मै जक चेक के
अ यास को आप जतने लंबे समय तक चाह, कर सकते ह।



जा ई अ यास मांक 17
मै जक चेक

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. अपने मै जक चेक म वह रा श भर ल, जसे आप पाना चाहते ह। साथ ही अपना
नाम और आज क  तारीख़ लख ल।

3. मै जक चेक को हाथ  म थाम और क पना कर क आप वह ख़ास चीज़ ख़रीद रहे
ह, जसके लए आप पैसा चाहते ह। आप उसे पा चुके ह, यह महसूस करते ए
अ धक से अ धक ख़ुशी और कृत ता महसूस कर।

4. आज मै जक चेक अपने साथ ले जाए ँया कसी ऐसी जगह रख द, जहाँ वह
आपको अ सर दखता रहे। कम स ेकम दो अ य अवसर  पर चेक अपने हाथ  म
ल और यह त वीर देख क आप मनचाही चीज़ ख़रीदने के लए उस धन का
इ तेमाल कर रह ेह। उतने ही कृत  महसूस कर, मानो आप सचमुच ऐसा कर रहे
ह ।

5. दन के अंत म जा ई चेक कसी ऐसी जगह रख द, जहाँ आप इसे हर दन देख
सक। जब आप चेक पर लखी धनरा श या वह सामान पा ल, जस पर आप वह
पैसा ख़च करना चाहते थे, तो उस चेक पर नई रा श लख द, जससे आप सचमुच
कोई नई चीज़ ख़रीदना या करना चाहते ह। क़दम 2 से लेकर क़दम 4 तक दोहराए।ँ

6. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।

इस चेक को फ़ोटोकॉपी या कैन करा ल और फर इसम तारीख़, अपना नाम तथा अपनी
मनचाही रा श भर ल।





अठारहवाँ दन
जा ई कायसूची

“संसार जा ई चीज़  से भरा है, जो हमारी बु  के पैने होने का इंतज़ार कर रही
ह।”

ईडेन फ़लपॉट्स (1862-1960)
उप यासकार और क व

अगर आप इस बारे म सोच, तो दरअसल कृत ता आपक  सबसे अ छ  म  है। यह
हमेशा आपके लए मौजूद रहती है, हमेशा आपक  मदद करने के लए उपल ध रहती है,
आपको कभी नीचा नह  दखाती है, कभी नराश नह  करती है और आप इस पर जतने

यादा नभर होते ह, यह आपके लए उतना ही अ धक करती है तथा आपके जीवन को
उतना ही अ धक समृ  करती है। आज का जा ई अ यास आपको दखाएगा क आप
कृत ता पर और अ धक नभर कैसे रह सकते ह, ता क यह आपके लए कह  अ धक
जा ई चीज़ कर सके।

जीवन म हर दन छोट -छोट  सम याए ँअचानक सामने आ खड़ी होती ह, ज ह सुलझाने
क  ज़ रत होती है। ऐस ेम कई बार हम बौखला जाते ह, बशत हम थ त को सुलझाने
का तरीक़ा न मालूम हो। शायद आपक  सम या यह है क आपके पास उन सारी चीज़
के लए पया त समय नह  है, जो आपको करने क  ज़ रत है। साथ ही आप इस बात
को लेकर परेशान रहते ह क एक दन म सफ़ चौबीस घंटे ही होते ह। संभवतः आप
काम के मारे बौखला रहे ह और अ धक ख़ाली समय चाहते ह, ले कन आप इसे पाने का
कोई रा ता नह  देख पाते। हो सकता है क आप घर पर रहकर ब च  क  देखभाल कर
रहे ह  और परेशान या थके ए महसूस कर रहे ह , ले कन आपके पास फ़रसत के पल
नकालने का कोई साधन न हो। हो सकता है क आपके सामने कोई ऐसी सम या हो,
जस े सुलझाए जाने क  ज़ रत है, ले कन आपको ज़रा भी अंदाज़ा नह  है क इसे
सुलझाने के लए कस ओर मुड़ा जाए। हो सकता है क आपक  कोई चीज़ खो गई हो
और आपने उसे खोजने क  सबसे अ छ  को शश क  हो, ले कन क़ मत ने आपका
साथ नह  दया। या हो सकता है क आप कसी को खोजना चाहते ह , जैसे आदश
पालतू पशु, आदश बेबी सटर, बेहतरीन हेयर ेसर, या अ त दंत च क सक या डॉ टर
और आपके सव े  यास  के बावजूद आप अपनी ज़ रत के  को न खोज पाए
ह । हो सकता है क आप असहज थ त म ह , य क कसी  ने आपको कोई
ऐसी चीज़ करने को कहा है, जस ेआप नह  करना चाहते और आप नह  जानते क



उसक  बात पर कैसे त या कर। या हो सकता है क आपका कसी से कोई ववाद
हो गया हो और सुलझने के बजाय प र थ तयाँ बगड़ती नज़र आ रही ह ।

यह जा ई कायसूची अ यास रोज़मरा क  कसी भी कार क  छुटपुट सम या  म
आपक  मदद करेगा, जब आप यह न जानते ह  क या करना है या जब आप बस यह
चाहते ह  क आपके लए कोई चीज़ क  जाए। ऐस ेप रणाम  को देखकर आप दंग रह
जाएगेँ!

जब आप कृत ता क  जा ई श  को आकषण के नयम के साथ मला देते ह, तो
लोग , प र थ तय  और घटना  को आपक  इ छा पूरी करने के लए दोबारा व थत
होना होगा! आप यह नह  जान पाएगेँ क यह कैसे होगा या यह आपको कैस े दया
जाएगा, ले कन यह आपका काम नह  है। आपका काम तो बस वतमान म अपनी इ छा
पूरी होने के लए उतने कृत  होना है, जतने आप हो सकते ह, जैस ेयह सचमुच साकार
हो चुक  है। और फर जा  को होने द!

आज ही अपने सबसे मह वपूण काम क  ल खत कायसूची तैयार कर, ज ह आप अपने
लए करना या सुलझाना चाहते ह। सूची के सबसे ऊपर इसका शीषक लख: जा ई
कायसूची। आप अपनी सूची म ऐस ेकाम लख सकते ह, ज ह करने का समय नह  है
या ज ह आप नह  करना चाहते। साथ ही आप अपनी वतमान सम याए ँभी लख सकते
ह, जनम रोज़मरा के सबसे छोटे काम से लेकर जीवन क  अ धक बड़ी थ तयाँ शा मल
ह । अपने जीवन के कसी े  के बारे म सोच, जहाँ आपको अपने लए कुछ सुलझाए
जाने या कराने क  ज़ रत हो।

जब आप अपनी सूची पूरी कर ल, तो उसम स ेतीन चीज़ चुन और आज उन पर यान
क त कर। क पना कर क एक-एक करके हर चीज़ जा ई ढंग से आपके लए क  जा
रही है। क पना कर क सारे लोग, प र थ तयाँ और घटनाए ँआपक  ख़ा तर यह करने
के लए पं ब  हो रही ह और यह इसी समय हो रहा है! आपक  ख़ा तर सारा काम हो
जाता है, सब कुछ व थत हो जाता है, सब कुछ सुलझ जाता है और आप इसके बदले
म ज़बद त ध यवाद दे रह ेह। अपनी तीन चीज़  म से येक के लए कम से कम एक
मनट द और व ास कर क यह हो चुका है तथा बदले म ब त अ धक कृत ता महसूस
कर। आप कसी सरे समय अपनी सूची के बाक़  काम पर इसी तरह अ यास कर
सकते ह, ले कन अपने मनचाहे काम को जा ई कायसूची म लखना ब त श शाली
होता है।

याद रख, आकषण का नयम कहता है क “समान ही समान को आक षत करता है”
और इसका अथ है क जब आप समाधान के लए कृत  होते ह, जैस ेवे आपके पास
इसी व त ह , तो आप थ त को सुलझाने के लए हर ज़ री चीज़ को जीवन म
आक षत कर लगे। सम या  पर यान क त करने से अ धक सम याए ँ खची चली
आती ह। आपको समाधान के लए चंुबक होना है, न क सम या के लए। आपके पास
समाधान है और सम या सुलझ चुक  है, इस बात के लए कृत  होने से समाधान
आक षत होता है।



यह जा ई अ यास कतना श शाली ह,ै यह बताने के लए म आपको अपनी बेट  के
जीवन का एक संग बताना चाहती ,ँ जसम उसने अपने खोए ए वॉलेट को अपनी
ओर आक षत करने के लए यह अ यास कया।

एक रात बाहर रहने के बाद मेरी बेट  को अगली सुबह पता चला क उसका वॉलेट उसके
पास नह  है। उसे ज़रा भी अंदाज़ा नह  था क यह कहाँ खोया होगा। उसे तो यह भी पता
नह  था क यह खोया है या नह । उसने उस रे तराँ म वॉलेट खोजा, जहाँ उसने डनर
कया था। वह टै सी कंपनी भी गई, जसक  टै सी म बैठकर घर प ँची थी। उसने
थानीय पु लस टेशन और सड़क  पर खोजबीन क । उसने आस-पास के दरवाज़े

खटखटाए। ले कन कसी को भी उसका वॉलेट नह  मला था।

मेरी बेट  के वॉलेट म सामा य क़ मती चीज थ , जैसे उसके बक और े डट काड्स,
ाइ वग लाइसस और नक़द । ले कन इसके अलावा उसक  सबसे बड़ी चता यह थी क

उसके वॉलेट म उसका पता या संपक क  कोई जानकारी नह  थी, य क वह कुछ समय
के लए वदेश गई थी। उसके नाम पर कोई सावज नक प से सूचीब  फ़ोन नंबर नह
था और एक आम सरनेम होने के कारण कोई आशा नज़र नह  आ रही थी।

ले कन लगभग असंभव दखने वाली बाधा  के बावजूद उसने बैठकर अपनी आँख मँूद
ल  और मन ही मन वॉलेट क  त वीर देखने लगी। उसने च  देखा क वह वॉलेट हाथ  म
थामे है, उसे खोल रही है, अपना सामान टटोल रही है और उसे ज़बद त कृत ता महसूस
हो रही है क उसके पास वॉलेट है तथा हर चीज़ दोबारा अपने हाथ  म मल गई है।

पूरे दन जब भी मेरी बेट  ने इस बारे म सोचा, उसने हर बार क पना क  क वॉलेट उसके
हाथ  म है और उसे ब त अ धक स ता तथा कृत ता महसूस ई क उसका वॉलेट
उसके पास लौट आया है।

उस रात उसके पास एक कसान का फ़ोन आया, जो सौ मील र रहता था। कसान ने
बताया क उसे उसका वॉलेट मला है। इस कहानी क  असाधारण बात यह है क कसान
को वॉलेट सड़क पर सुबह-सुबह मला था, वह भी मेरी बेट  के घर के ठ क बाहर।
कसान ने त काल वॉलेट म संपक के लए जानकारी टटोली। माल कन का पता लगाने
क  को शश म कई फ़ोन घनघनाए, ले कन कोई फ़ायदा नह  आ। हताश होकर उसने
को शश छोड़ द  और वॉलेट लेकर खेत पर चला गया।

ले कन खेत म घूमते-घूमते उसे वॉलेट बार-बार याद आता रहा और उसने आ ख़री बार
इसक  माल कन क  खोज करने का नणय लया। उसे एक पच  पर एक  का नाम
दखा और उसके नाम को मेरी बेट  के सरनेम के साथ मलाकर डायरे टरी सच को फ़ोन
कया। उस नाम और सरनेम वाला एक ही नाम था। कसान ने उसी फ़ोन नंबर को
घुमाया और वह मेरी बेट  के पता का फ़ोन नंबर था। हम यह बात आज तक नह  समझ
पाए ह क उस कसान को वह नंबर कैस े मला, य क वह अन ल टेड नंबर था! इस
घटना के बाद हमने कई बार डायरे टरी अ स टस को फ़ोन करके पूछा है और हर बार
यही त या मली क “माफ़ कर, इस नाम से कोई नंबर नह  है।”



सौ मील र से, लगभग असंभव दखने वाली घटना  क  बेहद असाधारण शँृखला के
ज़ रए मेरी बेट  का वॉलेट जस का तस लौट आया। उसने कृत  बनकर अपनी भू मका
नभाई क उसे वॉलेट मल गया है और जैसा हमेशा होता है, कृत ता ने अपना जा  कर
दया तथा उसका वॉलेट उस तक प ँचाने के लए हर , प र थ त और घटना को
स य कर दया।

कृत ता क  जा ई श  आपके इ तेमाल के लए भी उपल ध है और हमेशा रही है -
आपको तो बस इस ेअपने लए खोजना है और इसका इ तेमाल करना सीखना है!



जा ई अ यास मांक 18
जा ई कायसूची

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. उन सबसे मह वपूण काम या सम या  क  ल खत सूची बनाए,ँ ज ह आपको
करने या सुलझाने क  ज़ रत हो। अपनी सूची का शीषक जा ई कायसूची लख
द।

3. अपनी सूची के तीन सबसे मह वपूण काम चुन ल और एक बार म एक-एक करके
यह क पना कर क हर काम आपके लए चुन लया गया है।

4. हर काम पर कम से कम एक मनट का समय द, यक़ न कर क यह पूरा हो गया है
और बदले म हा दक कृत ता महसूस कर।

5. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



उ ीसवाँ दन
जा ई क़दम

“हर दन म ख़ुद को सौ बार याद दलाता ँ क मेरा अंद नी तथा बाहरी जीवन
सरे लोग  - जी वत भी व मृत भी - के म पर नभर है और यह भी याद

दलाता ँ क मुझे जतना मला है और अब भी मल रहा है, उसी अनुपात म
देने के लए मुझे मेहनत करनी चा हए।”

अ बट आइं टाइन (1879-1955)
नोबेल पुर कार वजेता भौ तकशा ी

इन श द  म आइं टाइन ने हम उनके ारा खोजे गए वै ा नक आ व कार  जतना ही
बड़ा उपहार दया है। उ ह ने हम अपनी सफलता का एक जा ई रह य बताया है। यानी
कृत ता - हर दन!

आइं टाइन आज के जा ई अ यास के पीछे क  ेरणा ह और आप अपने जीवन म
सफलता पाने के लए उनके क़दम  का अनुसरण करने जा रह ेह। आज आइं टाइन क
ही तरह आप भी सौ बार ध यवाद कहगे और आप सौ जा ई क़दम उठाकर ऐसा करने
जा रह ेह। हालाँ क आपको यह अ व सनीय लग सकता है क क़दम उठाने से आपके
जीवन म फ़क़ पड़ सकता है, ले कन आप पाएगेँ क यह उन सबसे श शाली चीज़  म
से एक है, जो आप कर सकते ह।

“ई र ने आपको आज 86,400 सेकंड  का उपहार दया था। या आपने
‘ध यवाद’ कहने म एक सेकंड का भी इ तेमाल कया?”

व लयम ए. वाड (1921-1994)
लेखक

जा ई क़दम उठाने के लए आप एक क़दम बढ़ाते ह और जब आपका पैर ज़मीन को
छूता है, तो आपका मन जा ई श द ध यवाद कहता है। और जब सरा पैर ज़मीन को
छूता है, तो आप दोबारा ध यवाद कहते ह। एक पैर, ध यवाद, सरा पैर, ध यवाद, और
आप हर क़दम के साथ जा ई श द कहते रहते ह।



जा ई क़दम  के साथ सबसे अ छ  बात यह है क आप कह  भी और कसी भी समय
कतने भी जा ई क़दम उठा सकते ह, चाहे यह आपके घर म एक कमरे से सरे कमरे
तक जाना हो, लंच या कॉफ़  के लए पैदल चलना हो, कचरा बाहर फकने जाना हो,
बज़नेस मी टग के लए चलकर जाना हो, टै सी, ेन या बस को पकड़ने जाना हो। जो
भी चीज़ आपके लए मह वपूण हो, उसके लए नकलते व त आप जा ई क़दम उठा
सकते ह, जैसे परी ा, डे टग, नौकरी का इंटर ू, ऑ डशन, कसी ाहक से मलना,
बक जाना, एट एम, डे ट ट, डॉ टर, हेयर ेसर, मैच म अपनी ट म का मैच देखने जाना,
कॉ रडॉर के पार जाना, हवाई अ े के ट मनल से गुज़रना, पाक म टहलना या एक लॉक
से सरे लॉक तक जाना।

म अपने घर म जा ई क़दम उठाती ँ - ब तर से बाथ म तक, कचन से बेड म तक
और बाहर अपनी कार तथा मेलबॉ स तक। जब भी म सड़क पर पैदल जाती ँ या कह
और पैदल चलती ँ, तो कसी जगह को अपनी मं ज़ल के प म चुन लेती ँ और पूरे
रा ते अपने क़दम  म कृत ता का गलीचा बछाती जाती ँ।

य द आप इस बात पर ग़ौर कर क शु आत करने से पहले आपको कैसा लग रहा था, तो
आप पाएगेँ क जा ई क़दम उठाने के बाद आपके अहसास म ब त बड़ा अंतर आ गया
है। अगर आप जा ई क़दम उठाते व त कृत ता क  यादा भावना नह  ला पाते, तो
इससे कोई फ़क़ नह  पड़ता; मेरा वादा है क इसके बावजूद आपको बाद म अ धक ख़ुशी
महसूस होगी। य द आप नराशा के गत म ह, तो जा ई क़दम आपको बेहतर महसूस
कराएगेँ और अगर आप इस व त बेहतरीन महसूस कर रहे ह , तो जा ई क़दम उन
भावना  को और अ धक ऊँचे तर पर ले जाएगेँ!

सबसे भावी जा ई क़दम उठाने के लए यह अ यास न बे सेकंड तक कर। एक आम
आदमी न बे सेकंड म आराम से सौ क़दम चल लेता है। वैस े असल म, यह अ यास
केवल सौ क़दम उठाने के बारे म ही नह  है, ब क कम से कम सौ क़दम उठाने के बारे म
है, य क आपके अहसास को बदलने के लए इतने क़दम  क  ज़ रत होती है। एक
बार जब आप यह प  कर लेते ह क री कतनी होनी चा हए, तो दन म कसी भी
समय कृत ता के सौ क़दम उठा सकते ह। अ यास करते व त क़दम न गन, य क
ऐसे म आपका यान हर क़दम के साथ जा ई श द ध यवाद कहने पर क त नह  रह
पाएगा और आप क़दम गनने म ही लगे रहगे।

जब आप आज का जा ई अ यास पूरा कर लगे, तो आप जा ई श द ध यवाद सौ बार
कह चुके ह गे! जीवन म कतने दन आपने सौ बार ध यवाद कहा है?

और आइं टाइन ने यह काम हर दन कया था!



जा ई अ यास मांक 19
जा ई क़दम

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. दन म कसी भी समय कृत ता म सौ जा ई क़दम (लगभग न बे सेकंड तक)
उठाए।ँ

3. हद क़दम के साथ जा ई श द ध यवाद कह और कृत ता महसूस कर।

4. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



बीसवा ँ दन
दय का जा

“कृत ता दय क  मृ त है।”

या ँबै ट ट मै सऊ (1743-1818)
ांसीसी ां तकारी

अब तक आपने अंदाज़ा लगा लया होगा क कृत ता के हर जा ई अ यास का
ल य हमेशा यादा से यादा कृत ता महसूस करना है। ऐसा इस लए है, य क जब
आप मन म कृत ता क  भावना बढ़ाते ह, तो बाहरी संसार म भी कृत  होने वाली चीज़
बढ़ जाती ह।

लंबे समय तक कृत ता का अ यास करने के बाद अंततः आप दल क  गहराई म अपने
आप इसे महसूस करने लगगे। बहरहाल, उस तर पर प ँचने म जतना समय लगता है,
आज का जा ई अ यास आपको वहाँ यादा तेज़ी से प ँचा देगा।

दय का जा  अ यास इस तरह तैयार कया गया है क यह कृत ता क  गहराई को
ब त अ धक बढ़ा दे, य क आप जा ई श द ध यवाद कहते और महसूस करते व त
अपना दमाग़ दय पर क त करते ह। वै ा नक शोध से प  हो चुका है क कृत ता
महसूस करते व त दय पर यान क त करने से दय क  लय त काल अ धक संतु लत
और सामंज यपूण बन जाती है, जसस ेआपके तर ण तं  और वा य म ापक
सुधार होता है। इससे इस अ यास क  श  का अंदाज़ा लग जाता है। जब आप इसे
पहली बार आज़माते ह, तो इसम थोड़े अ यास क  ज़ रत महसूस होती है, ले कन इस

यास के फ़ायद  को देखते ए यह करने लायक़ है। कुछ समय तक इसका अ यास
करने के बाद आप इस ेसही तरीक़े से करने लगगे और हर बार आपक  कृत ता क
भावना कई गुना बढ़ जाएगी।

इस अ यास के लए सबसे पहले अपने मन और यान को दय के आस-पास के े
पर क त कर। इसस ेकोई फ़क़ नह  पड़ता क आप यान अपने शरीर के अंदर क त
करते ह या बाहर। आँख बंद कर ल, य क इससे यह अ धक आसान बन जाएगा। मन
को दय पर क त रखते समय मान सक प स ेजा ई श द ध यवाद कह। जब आप
कुछ समय तक इसका अ यास कर लेते ह, तो आपको आँख बंद करने क  ज़ रत ही
नह  होगी, ले कन सामा यतः आँख बंद करते व त आप अ धक कृत ता महसूस करगे।

दय के जा  को सचमुच ती ता स ेमहसूस करने के लए आप कई चीज़ कर सकते ह।



आप अपना हाथ दल के पास रख सकते ह, ता क जा ई श द ध यवाद कहते व त
आपका दमाग़ वह  क त रहे। या आप जा ई श द ध यवाद कहते समय यह क पना
कर सकते ह क वे श द आपके दमाग़ से नह , दल से आ रहे ह।

आज के जा ई अ यास म दस शीष इ छा  क  सूची ल और येक पर दय के जा
का अ यास कर। हर इ छा को मन ही मन या ज़ोर से पढ़ और जब आप येक के अंत
तक प ँच जाए,ँ तो आँख बंद कर ल, दमाग़ को अपने दय के आस-पास के े  पर
क त कर, मन को दय पर क त रख और धीमे-धीमे जा ई श द ध यवाद कह। एक
बार फर, य द इससे मदद मलती हो, तो आप ऊपर दए गए सुझाव  का इ तेमाल कर
सकते ह। अपनी हर इ छा पर यह अ यास पूरा करने के बाद न केवल आपक  कृत ता
क  गहराई बढ़ जाएगी, ब क अपनी शीष इ छा  के त आपक  कृत ता भी
उ लेखनीय प से बढ़ जाएगी।

य द आप अपनी इ छाए ँसाकार करने क  ग त बढ़ाना चाहते ह, तो इ छा  पर नय मत
प से दय के जा  का अ यास जारी रख। या जा ई श द ध यवाद कहते व त आप

कसी भी समय दय के जा  का इ तेमाल कर सकते ह। दन म सफ़ दो बार दय के
जा  का अ यास करने से भी आपक  ख़ुशी और जीवन के जा  पर ब त असर पड़ेगा।

जब आप कुछ बार यह अ यास कर लेते ह, तो इससे आपक  भावना क  गहराई ब त
बढ़ जाएगी। और यह तो मानी ई बात है क कृत ता के मामले म भावना क  गहराई ही
सब कुछ है, य क भावना जतनी अ धक गहरी होगी, आपको उतनी ही अ धक समृ

ा त होगी। आपने अपनी भावना क  गहराई को बढ़ा लया है, इसके शु आती शारी रक
ल ण ये हो सकते ह क आप अपने दय के आस-पास सहरन महसूस कर या शरीर म
ख़ुशी क  लहर महसूस कर। आपक  आँख  म आँसू भर सकते ह या आपके र गटे खड़े
हो सकते ह। ले कन बना कसी अपवाद के, आप गहरी शां त और ख़ुशी महसूस करने
लगगे, जतनी आपने पहले कभी महसूस नह  क  थी!



जा ई अ यास मांक 20
दय का जा
1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।

अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. अपने मन और यान को दय के आस-पास के े  पर क त कर।

3. आँख बंद कर ल और दमाग़ को दय पर क त रखते ए मान सक प से जा ई
श द ध यवाद कह।

4. अपनी दस शीष इ छा  क  सूची ल और हर इ छा को पढ़कर दय के जा  का
अ यास कर। फर आँख बंद करते ए मन को दय के आस-पास के े  पर
क त कर और एक बार फर धीरे-धीरे ध यवाद कह।

5. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



इ क सवा ँ दन
बेहतरीन प रणाम

“आप भोजन से पहले ई र के त कृत  होते ह। अ छ  बात है। ले कन म
संगीत समारोह और ओपेरा से पहले भी ऐसा करता ँ। नाटक और मूका भनय
से पहल ेभी कृत  होता ँ। कोई पु तक खोलने से पहल ेभी। के चग, प टग,
तैराक , फ़ सग, बॉ संग, टहलने, खेलने, नाचने स े पहले भी ई र के त
कृत  होता ँ। और याही म क़लम को डुबाने स ेपहले भी।”

जी.के. चे टरटन (1874-1936)
लेखक

हम चाहे जो भी कर, अपने हर काम के लए हम अ छा प रणाम ही चाहते ह।
मनचाहा प रणाम सु न त करने के लए लेखक ग बट क थ चे टरटन ने कोई भी काम
करने से पहले ध यवाद देकर कृत ता के जा  का इ तेमाल कया।

आपके जीवन म ऐसे समय रहे ह गे, जब आपने सोचा होगा, “काश यह अ छ  तरह हो
जाए,” या, “काश इसका प रणाम अ छा आए,” या “मुझे क़ मत के सहारे क  ज़ रत
है।” ये सभी वचार कसी थ त के अ छे प रणाम क  आशा कर रहे ह। ले कन जीवन
संयोग या क़ मत से अ छा नह  होता है। सृ  के नयम हमेशा ग णतीय प से काय
करते ह; यह एक ऐसी बात है, जस पर आप भरोसा कर सकते ह!

कोई पायलट आशा नह  करता क उसक  उड़ान के दौरान भौ तक  के नयम काम करते
रहगे, य क वह जानता है क भौ तक  के नयम कभी असफल नह  ह गे। आप दन
भर यह आशा नह  करते ह क गु वाकषण का नयम आपको ज़मीन पर बनाए रखेगा,
ता क आप अंत र  म न तैरने लग। आप जानते ह क यहाँ संयोग स य नह  है और
गु वाकषण का नयम कभी असफल नह  होगा।

य द आप चाहते ह क आपको अपने हर काम म बेहतरीन प रणाम मल, तो आपको
उस नयम का इ तेमाल करना होगा, जो प रणाम  को नयं त करता है - यह नयम है
आकषण का नयम। इसका अथ है क अपनी ओर बेहतरीन प रणाम  को आक षत
करने के लए आपको अपने वचार  और भावना  का इ तेमाल करना होगा। और
इसका एक आसान तरीक़ा है बेहतरीन प रणाम  के लए कृत  होना।

बेहतरीन प रणाम का अ यास वह काम करने से पहले कृत  होने के बारे म है, जसके
आप अ छे प रणाम चाहते ह। आप ऑ फ़स क  मी टग, नौकरी के इंटर ,ू परी ा, मैच,



फ़ोन कॉल, म  से मुलाकात या अपनी सास स े मलने के बेहतरीन प रणाम के लए
कृत  हो सकते ह। आप अपनी ायाम दनचया, अपने पालतू जानवर के पशु
च क सक से अपॉइंटमट या अपने च क सक य या डटल चेकअप के बेहतरीन प रणाम
के त कृत  हो सकते ह। जब कोई इले शयन, लंबर या अ य काम करने वाला
आपके घर क  कसी सम या को ठ क कर रहा हो, तब आप बेहतरीन प रणाम के लए
कृत  हो सकते ह। आप कसी पा रवा रक सैर के त कृत  हो सकते ह। अपने ब चे
के वहार के संबंध म उससे बातचीत या अपने जीवनसाथी के साथ दल खोलकर बात
करने के बारे म। आप आगामी ख़रीदारी के बेहतरीन प रणाम के लए भी कृत  हो
सकते ह, जैसे ज म दन का तोहफ़ा, सगाई क  अँगूठ , या शाद  का जोड़ा या नया सेल
फ़ोन, नया गलीचा, नए पद या नवीनीकरण कंपनी चुनने के बेहतरीन प रणाम के लए
भी। आप कसी रे तराँ म रज़वशन या काय म म सबसे अ छ  सीट मलने के बेहतरीन
प रणाम के लए कृत  हो सकते ह। आप अपनी डाक, ईमे स या सालाना टै स रीफ़ ड
के बेहतरीन प रणाम के लए भी कृत  हो सकते ह।

य द बेहतरीन प रणाम लाने के लए कृत ता क  जा ई श  म यक़ न करने से आपको
मदद मलती हो, तो आप हवा म अपनी अँगु लयाँ लहरा सकते ह और क पना कर
सकते ह क जस घटना को आप बेहतरीन बनाना चाहते ह, उस पर जा ई धूल का
छड़काव कर रहे ह!

बेहतरीन प रणाम  के लए कृत ता का इ तेमाल करने का एक और समय तब होता है,
जब आपके साथ कुछ अ या शत हो जाता है। ऐसे म हम ायः न कष  पर कूद पड़ते
ह और तुरंत सोचने लगते ह क कह  कुछ ग़लत है। मसाल के तौर पर, ऑ फ़स प ँचते
ही आपको बताया जाता है क बॉस आपस ेतुरंत मलना चाहता है। न कष पर कूदना
और यह सोचना क कुछ गड़बड़ ही है एक ब त बड़ी सम या है। आकषण का नयम
कहता है क आप जो सोचते और महसूस करते ह, उसे ही अपनी ओर आक षत करगे।
इस लए न कष पर कूदने और ख़ुद को मु कल म मानने के बजाय बेहतरीन प रणाम के
लए कृत  होकर जा  घ टत होने के अवसर का इ तेमाल कर।

य द आप ऑ फ़स जाते समय बस या ेन चूक जाते ह या आपक  कोई लाइट छूट
जाती है या अनपे त कारण स ेआपको देर हो जाती है, तो “यह बुरा है,” सोचने के
बजाय बेहतरीन प रणाम के लए कृत  बन, ता क आप बेहतरीन प रणाम पाने के लए
जा  को स य कर द।

य द आप अ भभावक ह और आपको अपने ब चे के संबंध म कसी अ या शत मी टग
के लए कूल बुलाया जाता है, तो यह सोचने के बजाय क कोई सम या है, बेहतरीन
प रणाम के लए कृत  बन। य द आपको कोई अ या शत फ़ोन कॉल, ईमेल या प
मलता है और आपके दमाग़ म यह वचार क धता है, “ या पता या ग़लत हो गया है,”
तो त काल बेहतरीन प रणाम के लए कृत  बन और इसके बाद ही फ़ोन रसीवर उठाएँ
या प  या ईमेल खोल।

अ धकतर समय आपको अपे त यानी बेहतरीन प रणाम दखेगा और अनुभव होगा।



कभी-कभार यह पता भी नह  चलेगा क कसी अ या शत घटना स ेआपको कैस ेलाभ
आ। ले कन जब आप बेहतरीन प रणाम माँगते ह और उसके लए सचमुच कृत ता

महसूस करते ह, तो आप आकषण के ग णतीय नयम का इ तेमाल कर रहे ह और
आपको कह  न कह , कसी न कसी समय बेहतरीन प रणाम अव य मलेगा। इस बात
क  प क  गारंट  है!

जब आप ख़ुद को यह सोचते ए पाए ँ क आपके जीवन म संयोग क  भू मका है या
आपका कसी चीज़ पर कोई नयं ण नह  है या जब आप ख़ुद को यह आशा करते पाएँ
क कोई चीज़ अ छ  तरह हो, तो याद रख क आकषण के नयम के लए संयोग जैसी
कोई चीज़ नह  होती - आपको वही मलेगा, जो आप सोच रहे ह और महसूस कर रहे ह।
कृत ता आपको अनचाही चीज़  - बुरे प रणाम  - को आक षत करने से रोकती है और
यह सु न त करती है क आपको मनचाही चीज़ मल जाए - बेहतरीन प रणाम!

जब आप बेहतरीन प रणाम  के लए कृत  होते ह, तो आप सृ  के नयम का इ तेमाल
कर रहे होते ह और आशा  व संयोग को आ था व न तता म बदल रहे होते ह। जब
कृत ता आपक  जीवनशैली बन जाती है, तो आप ख़ुदबख़ुद हर काम कृत ता के साथ
करने लगते ह और यह जान जाते ह क कृत ता के जा  से बेहतरीन प रणाम मलगे।

अगर आप बेहतरीन प रणाम के इस अ यास को अ सर करते ह और इस ेअपनी आदत
म शुमार कर लेते ह, तो आप जीवन म उतने ही अ धक बेहतरीन प रणाम  को आक षत
करगे। आप ख़ुद को यदा-कदा ही ऐसी थ तय  म पाएगेँ, जनम आप नह  होना चाहते।
आप ख़ुद को ग़लत समय पर ग़लत जगह नह  पाएगेँ। और चाहे आपके दन म जो हो
जाए, आप पूरी न तता स ेयह जानते ह गे क प रणाम बेहतरीन होगा।

आज शु आत म तीन अलग-अलग थ तयाँ चुन, जनम आप बेहतरीन प रणाम चाहते
ह। आप वे तीन चीज़ चुन सकते ह, तो जीवन म इस व त आपके लए मह वपूण ह,
जैसे नौकरी का इंटर ू, लोन का आवेदन, परी ा या डॉ टर का अपॉइंटमट। आप वे
तीन चीज़ चुनकर भी शु  कर सकते ह, जो आम तौर पर आपके लए नीरस
ग त व धयाँ होती ह, य क जब उन ग त व धय  म जा  होगा, तो आपको सचमुच
व ास हो जाएगा क आपने बेहतरीन प रणाम को आक षत कर लया! मसाल के तौर
पर, आप ऑ फ़स तक कार चलाकर जाने, इ ी करने, बक या पो ट ऑ फ़स जाने,
ब च  को कूल से लाने, बल  का भुगतान करने या डाक नकालने का काम चुन सकते
ह।

उन तीन थ तय  क  ल खत सूची बनाए,ँ ज ह आपने बेहतरीन प रणाम  के लए चुना
है। कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल कर और येक को लखते समय क पना
कर, जैस ेवह इसी समय हो चुक  है:

___________ के बेहतरीन प रणाम के लए ध यवाद!

इस जा ई अ यास के सरे क़दम के लए आप आज होने वाली तीन अ या शत चीज़
को चुनने जा रहे ह। उनके भी बेहतरीन प रणाम  के लए कृत ता क  जा ई श  का



इ तेमाल कर। आप यह अ यास तीन फ़ोन कॉल करने से पहले या तीन ईमेल या तीन
प  खोलने स े पहले या कसी अ या शत या ा पर जाने स े पहले या कोई भी
अ या शत काम करने से पहले कर सकते ह। अ यास के इस ह स ेम यह मह वपूण
नह  है क आप कन अ या शत घटना  को चुनते ह, मह वपूण तो यह है क आप
छोट -छोट  अ या शत चीज़  पर बेहतरीन प रणाम  के लए कृत ता का अ यास कर
रहे होते ह। जब भी कोई अ या शत घटना हो, तो अपनी आँख यथासंभव थोड़ी देर के
लए बंद कर ल और मन ही मन ये जा ई श द कह तथा महसूस कर:

___________ के बेहतरीन प रणाम के लए ध यवाद!

आप इस जा ई अ यास क  अ त नह  कर सकते, य क आप इसका जतना अ धक
अ यास करते ह, आम तौर पर जीवन म उतने ही अ धक बेहतरीन प रणाम मलगे।
आज इसका अ यास करने पर आपको इसका अंदाज़ा हो जाएगा। और भ व य म य द
आप ख़ुद को कसी ऐसी थ त म पाए,ँ जहाँ आप कसी अ छे प रणाम क  सफ़ आशा
कर रहे ह या ख़ुश क़ मती क  ज़ रत महसूस कर रहे ह, तो आप तुरंत कृत ता क
जा ई श  क  ओर मुड़ सकते ह और जीवन म बेहतरीन प रणाम  को तय कर सकते
ह!



जा ई अ यास मांक 21
बेहतरीन प रणाम

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. दन क  शु आत म अपने लए मह वपूण तीन चीज़ या थ तयाँ चुन, जनम आप
बेहतरीन प रणाम चाहते ह।

3. अपनी तीन चीज़  क  सूची बनाए ँऔर हर एक को इस तरह लख, मानो वह पहले
ही हो चुक  हो: _________के बेहतरीन प रणाम के लए ध यवाद!

4. दन भर म होने वाली तीन अ या शत घटना  को ल, जहाँ आप कसी बेहतरीन
प रणाम के लए कृत  हो सकते ह । हर बार अपनी आँख बंद कर ल और मन ही
मन कह तथा महसूस कर:________ के बेहतरीन प रणाम के लए ध यवाद!

5. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द आपको ध यवाद कह।



बाईसवा ँ दन
आपक  नज़र  के ठ क सामने

“ग़ौर स ेसोच, तो हमारे व ान और उसक  तमाम शाखा  के बावजूद यह
संसार एक चम कार है; आ यजनक, अबूझ, जा ई और उसस ेभी अ धक।”

टॉमस कालायल (1795-1881)
लेखक और इ तहासकार

सात वष पहल ेजब मने रह य और कृत ता क  जा ई श  को पहलेपहल खोजा,
तो मने अपनी सारी इ छा  क  सूची बना डाली। वह सूची काफ़  लंबी थी! उस व त
मुझे समझ नह  आ रहा था क मेरी इतनी सारी इ छाए ँ कस तरह साकार हो सकती ह।
बहरहाल, मने अपनी दस शीष इ छा  को हर दन काग़ज़ पर लखा और उ ह अपने
साथ रखने लगी। जब भी अवसर मलता था, म सूची नकालकर पढ़ने लगती थी और
हर इ छा के लए अ धक से अ धक कृत ता देती थी, मानो वह पहल ेही साकार हो चुक
हो। अपनी सबस ेबड़ी यानी पहले नंबर क  इ छा को म मन ही मन लगातार दोहराती
रहती थी और दन म कई बार जा ई श द ध यवाद कहती थी तथा महसूस करती थी
जैसे यह साकार हो चुक  हो। इसके बाद जो आ, वह चम कार से कम नह  था। एक के
बाद एक सूची क  हर इ छा जा  से मेरी आँख  के सामने साकार हो गई। इ छाए ँपूरी
होने पर मने उ ह सूची म से काट दया और जब मेरे मन म नई इ छाए ँजाग , तो मने उ ह
सूची म जोड़ लया।

मेरी मूल सूची जो बेहद लंबी थी, उसम स ेएक इ छा थी ता हती के समीप बोरा बोरा
नामक थान क  या ा करना। मने बोरा बोरा म जस जगह क  क पना क  थी, वहाँ एक
सुखद स ताह बताने के बाद एक और अ छ  चीज़ ई। म घर क  ओर लौटते व त
ता हती क  ओर उड़ रही थी, तभी हमारा वमान या य  को लेने के लए रा ते म का।
वमान लगभग ख़ाली था, ले कन इसम ता हती के लोग चढ़े और अचानक चार  ओर
हँसी, मु कुराते चेहरे तथा ख़ुशी का माहौल हो गया।

जब मने उन सुंदर लोग  के साथ छोट  ले कन यादगार हवाई या ा का आनंद लया, तो
मेरे सामने यह बलकुल प  हो गया क वे लोग इतने ख़ुश य  थे। दरअसल, वे कृत
थे! वे जी वत होने के लए कृत  थे, वे वमान म बैठने के लए कृत  थे, वे एक- सरे के
साथ होने के लए कृत  थे, वे जहाँ जा रहे थे, उसके लए कृत  थे - यानी एक तरह से
वे हर चीज़ के लए कृत  थे! म उस वमान पर उनके साथ पूरे संसार क  या ा कर



सकती थी, य क उनका साथ मुझे ब त अ छा लग रहा था। और फर अचानक मेरे
मन म वचार आया क मेरी आ ख़री इ छा अभी-अभी पूरी ई थी; बोरा बोरा क  या ा
मेरी उस लंबी सी मूल सूची क  आ ख़री इ छा थी और जस चीज़ क  बदौलत म उस
वमान म बैठ  थी, वह मेरी आँख  के ठ क सामने थी - कृत ता!

मने यह कहानी आपको इस लए बताई है, ता क इससे आपको ेरणा मले सके। आपक
इ छाए ँचाह े कतनी ही बड़ी नज़र आती ह , कृत ता के ज़ रए आप उ ह पा सकते ह।
इससे भी बढ़कर, कृत ता जीवन म ऐसा आनंद और ख़ुशी लाएगी, जो आपने पहले
कभी महसूस नह  क  होगी; यह सचमुच बेशक़ मती है।

जब से मने कृत ता और आकषण के नयम का इ तेमाल शु  कया, तब से मेरी मूल
सूची क  आ ख़री इ छा साकार होने म लगभग चार साल का समय लग गया। इतने
समय म सारी इ छा  का साकार होना कतनी बड़ी बात है, इसका अहसास कराने के
लए म बता ँ क जब मने अपनी यह इ छा सूची बनाई थी, तब मेरी कंपनी पर बीस
लाख डॉलर का कज़ था और मेरे पास केवल दो महीने बाद ही थे, इसके बाद म इसे बंद
करने के लए ववश हो जाती और अपने घर के साथ सारी चीज़  को गँवा देती। मेरे

गत े डट काड्स पर काफ़  सारा उधार चढ़ा आ था। बहरहाल, मेरी इ छा सूची
म ये चीज़ शा मल थ : समु  कनारे का बड़ा मकान, संसार क  शानदार जगह  क  या ा,
अपना सारा कज़ चुकाना, अपनी कंपनी का व तार करना, अपने हर संबंध को सव े
बनाना, अपने प रवार के जीवन क  गुणव ा को बेहतर बनाना, दोबारा शत- तशत
व थ होना और जीवन के त असी मत ऊजा व रोमांच होना। इसके साथ भौ तक

व तु  क  सामा य सूची भी थी। और मेरी नंबर वन इ छा, जो मेरे आस-पास के लोग
को पूरी तरह असंभव नज़र आ रही थी, वह यह थी क म अपने काम स ेकरोड़  लोग  के
जीवन म ख़ुशी लाऊँ।

मेरी साकार होने वाली सबसे पहली जो इ छा थी वह थी अपने काम से करोड़  लोग  के
जीवन म ख़ुशी लाना। मेरी बाक़  इ छाए ँजा  स े पूरी  और जब वे एक-एक करके
मेरी आँख  के सामने कट , तो म उ ह अपनी सूची म स ेकाटती गई।

तो अब आपक  बारी है क आप कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल कर और अपनी
इ छा  को अपनी नज़र  के सामने साकार होता देख। दन क  शु आत म अपनी बनाई
दस शीष इ छा  क  सूची को ल। अपनी सूची के हर वा य और इ छा को पढ़ तथा
एक मनट तक क पना कर क आपक  इ छा साकार हो चुक  है। अ धक से अ धक
कृत ता महसूस कर, जैसे आपक  इ छा सचमुच इसी व त पूरी हो चुक  है।

आज अपनी इ छा सूची को जेब म अपने साथ रख। दन म कम से कम दो अवसर  पर
उसे नकाल, पूरा पढ़ और हर इ छा के साकार होने क  क पना कर। साथ ही, हर एक
के लए यादा स े यादा कृत ता महसूस कर।

य द आप चाहते ह क आपक  इ छाए ँ यादा ज द  साकार ह , तो म बल अनुशंसा
करती ँ क आप अपनी इ छा सूची को अपने वॉलेट या पस म रखना शु  कर। समय
मलते ही उसे खोलकर पढ़ और हर इ छा के साकार होने के लए अ धकतम कृत ता



महसूस कर। जब इ छाए ँआपक  नज़र  के सामने साकार हो जाए,ँ तो उ ह सूची म से
काट द और मन म आने वाली नई इ छा  को जोड़ ल। य द आप मेरे जैसे ह, तो जब
भी आप कसी इ छा को सूची म स ेकाटगे, तो हर बार आपक  आँख  म ख़ुशी के आँसू
भर आएगेँ, य क कृत ता क  जा ई श  ारा असंभव लगने वाली चीज़ संभव बन
गई थी।



जा ई अ यास मांक 22
आपक  नज़र  के ठ क सामने

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. दन क  शु आत म अपनी बनाई ई दस शीष इ छा  क  सूची नकाल।

3. अपनी सूची के हर वा य और इ छा को पढ़ तथा एक मनट तक क पना कर, जैसे
आपक  इ छा साकार हो चुक  हो। अ धक स ेअ धक कृत ता महसूस कर।

4. आज अपनी इ छा सूची को जेब म साथ रख। दन म कम से कम दो बार सूची
नकालकर पढ़ और उसके साकार होने के लए यादा से यादा कृत ता महसूस
कर।

5. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



तेईसवाँ दन
जा ई हवा जसम आप साँस लेते ह

“यह ब त संभव है क आप भोर क  हवा म टहलने के लए घर से नकल और
एक बलकुल बदले ए इंसान बनकर लौट - चम कृत, स मो हत।”

मैरी एलन चेज़ (1887-1973)
श ा वद ्और ले खका

य द कसी ने कुछ साल पहले मुझसे कहा होता क म जस हवा म साँस लेती ँ,
उसके लए मुझ ेकृत  होना चा हए, तो म यही सोचती क उसका दमाग़ सरक गया है।
इसम मुझ ेज़रा भी समझदारी नज़र नह  आती। आ ख़र कोई उस हवा के लए कृत

य  हो, जसम वह साँस लेता है?

ले कन जब कृत ता का इ तेमाल करने से मेरी ज़दगी बदली, तो जन चीज़  को म
अनदेखा कर देती थी या जनके बारे म दोबारा नह  सोचती थी, वे मेरे लए चम कार बन
ग । म अपने छोटे स ेसंसार और दन- त दन के जीवन क  छोट -छोट  बात  पर चता
करती थी, ले कन फर मेरी आँख खुल ग  और म बड़ी त वीर व सृ  के आ य के बारे
म सोचने लगी।

जैसा महान वै ा नक यूटन ने कहा था, “सौर तं  को देखने पर म पाता ँ क पृ वी गम
और काश क  सही मा ा पाने के लए सूय से सही री पर है। यह संयोगवश नह  आ
था।”

इन श द  ने मुझे यादा बड़ी त वीर के बारे म अ धक से अ धक सोचने के लए े रत
कया। यह कोई संयोग नह  है क एक र ा मक वातावरण हम घेरे ए है और उसके परे
कोई हवा या ऑ सीजन नह  है। यह कोई संयोग नह  है क पेड़ ऑ सीजन दान करते
ह। यह तो सृ  क  व था है, ता क हमारे वातावरण म ऑ सीजन क  आपू त लगातार
होती रहे। यह कोई संयोग नह  है क हमारा सौर तं  आदश ढंग से बना आ है और य द
हम आकाशगंगा म कसी सरे थान पर होते, तो हम संभवतः कॉ मक रे डएशन से न
हो चुके होते। हज़ार  मानदंड और अनुपात पृ वी पर जीवन का समथन करते ह। वे सभी
आपस म जुड़े ए ह और उनका महीन सम वय इतना मह वपूण है क इन मानदंड  और
अनुपात  म से कसी म ज़रा सा भी प रवतन पृ वी नामक इस ह पर जीवन को
असंभव बना देगा। यह यक़ न करना मु कल है क इनम स ेकोई भी चीज़ संयोग से हो
सकती है। यह लगता है क सारी चीज़ आदश तरीक़े से तरतीब से बनाई गई ह, रखी गई



ह, आदश ढंग से संतु लत ह और वे सब हमारे लए ह!

जब आपको यह अहसास हो जाता है क ये सारी चीज़ संयोग नह  हो सकत  और पृ वी
पर तथा पृ वी के चार  ओर के हर छोटे स ेछोटे त व का संतुलन हमारा समथन करने के
लए आदश सामंज य म है, तो आप जीवन के लए कृत ता का ज़बद त अहसास
महसूस करगे, य क यह सब आपको क़ायम रखने के लए कया गया है! वह जा ई
हवा जसम आप साँस लेते ह, कृ त का मज़ाक़ या संयोग नह  है। जब आप यह सोचते
ह क सृ  म हमारी ख़ा तर हवा उ प  करने के लए कतनी वराट व था क
आव यकता थी और फर आप साँस लेते ह, तो शरीर म साँस ख चना आ य बन जाता
है!

हम एक के बाद एक साँस लेते जाते ह और कभी इस त य के बारे म सोचते भी नह  ह
क हमारे साँस लेने के लए हवा हमेशा मौजूद रहती है। बहरहाल, ऑ सीजन हमारे
शरीर के सबसे चुर त व  म स ेएक है और जब हम साँस लेते ह, तो यह हमारे शरीर क
हर को शका को पोषण देती है, ता क हम ज़दा रह सक। हवा हमारे जीवन का सबसे
क़ मती उपहार है, य क इसके बना हमम स ेकोई भी चंद मनट  से अ धक जी वत
नह  रह सकता।

जब मने पहलेपहल कृत ता क  जा ई श  का इ तेमाल शु  कया, तो म इसका
इ तेमाल उन ब त सारी गत चीज़  के लए करती थी, ज ह म पाना चाहती थी।
और यह तरीक़ा कारगर सा बत आ। ले कन जब म जीवन के स चे उपहार  के लए
कृत ता महसूस करने लगी, तब मने कृत ता क  चरम श  का अनुभव कया। म
सूया त, वृ , समु , घास पर गरी ओस, अपने जीवन और आस-पास के लोग  को
लेकर जतनी अ धक कृत  ई, मेरे सपन  क  हर भौ तक चीज़ उतनी ही तेज़ी से मेरी
झोली म आ गरी। म अब समझती ँ क ऐसा इस तरीक़े से य  आ। जब हम जीवन
और कृ त के क़ मती उपहार  के लए सचमुच कृत ता महसूस करते ह, जैसे वह जा ई
हवा जसम हम साँस लेते ह, तो हम कृत ता के सबसे गहरे तर पर प ँच जाते ह। और
जसके पास भी कृत ता क  इतनी अ धक गहराई होती है, उसे पूण समृ  मलना तय
है।

आज ज़रा ठहर और उस सुखद हवा के बारे म सोच, जसम आप साँस लेते ह। चेतन
होकर पाँच-पाँच बार साँस ल और शरीर के भीतर हवा के वा हत होने क  भावना
महसूस कर। फर साँस बाहर नकालने के आनंद को अनुभव कर। आज पाँच गहरी
साँस ल और छोड़। यह काम पाँच अलग-अलग समय  पर कर और जब आप पाँच बार
साँस लेकर छोड़ द, तो जा ई श द “उस जा ई हवा के लए ध यवाद, जसम म साँस
लेता ँ” कह। जस हवा म आप साँस लेते ह, उस क़ मती, जीवनदायी हवा के लए
सचमुच अ धकतम कृत  बन!

सबसे अ छा यह रहेगा क आप यह जा ई अ यास खुले म कर, ता क ताज़ी हवा क
भ ता को सचमुच महसूस कर सक और उसक  क़  कर सक। य द यह संभव न हो, तो
इसे घर के भीतर ही कर। साँस लेते व त आप अपनी आँख बंद कर सकते ह या फर



आप उ ह खुला रख सकते ह। आप इसे तब भी कर सकते ह, जब आप पैदल चल रहे
ह , लाइन म खड़े होकर इंतज़ार कर रह ेह , शॉ पग कर रहे ह  या जहाँ चाह, वहाँ कर
सकते ह। मह वपूण बात यह है क आप हवा के शरीर के भीतर जाने और बाहर
नकलने क  भावना को पूरी तरह चेतन होकर महसूस कर। उस तरह साँस ल, जस तरह
आप सामा य तौर पर लेते ह, य क यह जा ई अ यास आपके साँस लेने के बारे म नह
है, ब क जस हवा म आप साँस लेते ह, उसके त आपक  कृत ता के बारे म ह।ै य द
अ धक गहरी साँस लेने से आपको अ धक कृत ता महसूस करने म मदद मलती हो, तो
वैसा कर। य द कोई आवाज़ नकालने से मदद मलती हो, तो वैसा कर। य द साँस
छोड़ते समय मन ही मन जा ई श द ध यवाद कहने से मदद मलती हो, तो वैसा कर ल।
य द आप चाह, तो इस अ यास को भ व य म करते ए यह क पना भी कर सकते ह क
हर साँस के साथ आप कृत ता को अंदर ख च रहे ह और शरीर म भर रहे ह।

ाचीन ंथ  म कहा गया है क जब कोई  उस हवा के लए गहराई से कृत  होने
क  सीमा तक प ँच जाता है, जसम वह साँस लेता है, तो उसक  कृत ता श  के एक
नए तर पर प ँच जाती है और वह स चा क मयागर बन जाता है। यानी ऐसा ,
जो अपने जीवन के हर ह स ेको बना को शश कए सोने म बदल सकता है!



जा ई अ यास मांक 23
जा ई हवा जसम आप साँस लेते ह

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. आज पाँच बार ठहरकर उस जीवनदायी हवा के बारे म सोच, जसम आप साँस
लेते ह। पूरी तरह चेतन होकर पाँच बार साँस ल और हवा के अपने शरीर म

वा हत होने क  भावना महसूस कर। साँस छोड़ने क  ख़ुशी महसूस कर।

3. जब आप पाँच बार साँस लेकर छोड़ द, तो जा ई श द कह: उस जा ई हवा के
लए ध यवाद, जसम म साँस लेता ँ। जस हवा म आप साँस लेते ह, उस क़ मती,
जीवनदायी हवा के लए अ धकतम कृत ता महसूस कर।

4. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



चौबीसवा ँ दन
जा ई छड़ी

या आपके मन म कभी इ छा ई है क आपके पास एक जा  क  छड़ी हो, जसे
लहराकर आप अपने य लोग  क  मदद कर सक? दे खए, आज का जा ई अ यास
आपको बताएगा क सर  क  मदद करने के लए आप जीवन क  असली जा ई छड़ी
का इ तेमाल कस तरह कर सकते ह!

जब आपके मन म कसी सरे  क  मदद करने क  दली इ छा होती है, तो आपके
पास ज़बद त श  होती है, ले कन जब आप कृत ता से उस श  को राह दखाते ह,
तो आपके पास सचमुच एक जा ई छड़ी होती है, जो उन लोग  क  मदद कर सकती है,
जनक  आप परवाह करते ह।

जहाँ भी आपका यान जाता है, वहाँ ऊजा का वाह होता है, इस लए जब आप
कृत ता क  ऊजा को कसी सरे  क  आव यकता  क  ओर नद शत करते ह,
तो ऊजा उसी ओर वा हत होने लगती है। इसी कारण हर चम कार से पहले ईसामसीह
ने ध यवाद कहा था। कृत ता एक अ य ले कन वा त वक श  है, और आपक  इ छा
क  ऊजा के साथ जुड़ने पर यह जा ई छड़ी जैसी बन जाती है।

“जो लोग जा  क  छड़ी का इंतज़ार करते ह, वे यह नह  देख पाते क वे ख़ुद
जा  क  छड़ी ह।”

टॉमस लयोनाड (1955-2003)
गत वकास कोच

य द आपके प रवार का कोई सद य, म  या कोई सरा , जसक  आप परवाह
करते ह, बीमारी या आ थक तंगी से परेशान है या अपने कामकाज म खी है, तनाव त
है, इस लए खी है य क उसका कोई र ता टूट गया है, उसका ख़ुद म व ास खो गया
है, वह मान सक सम या  से परेशान है या अपने जीवन म हताश महसूस कर रहा है,
तो आप उसके वा य, दौलत और ख़ुशी को बढ़ाने के लए कृत ता क  अ य श
का इ तेमाल कर सकते ह।

कसी सरे के वा य क  ख़ा तर अपनी जा ई छड़ी लहराने के लए क पना कर क
उसका वा य पूरी तरह लौट आया है और जा ई श द ध यवाद कह, मानो आप



सचमुच यह ख़बर मलने पर बेहद ख़ुश ह  क वह दोबारा पूरी तरह व थ हो गया है।
आप क पना कर सकते ह क वह  फ़ोन पर आपको यह ख़बर सुना रहा है या
आमने-सामने आपको ख़बर दे रहा है और सचमुच आपक  त या को देख सकता है
तथा महसूस कर सकता है। जब आप इसी समय उतने कृत  महसूस कर सकते ह,
जतने क उसके सचमुच पूरी तरह व थ होने क  ख़बर सुनकर करते, तो यह सु न त
हो जाएगा क आपके ारा महसूस क  जाने वाली कृत ता पूरी तरह स ची है और
उतनी श शाली है, जतनी क हो सकती है।

य द आप दौलत के मामले म अपने य  क  मदद करना चाहते ह, तब भी अपनी
जा  क  छड़ी लहराने के लए इसी जा ई अ यास का अनुसरण कर। उसी या को
दोहराए ंऔर उसी तरह कृत  बन, जैस ेउसे उसक  ज़ रत क  दौलत इसी समय मल
चुक  है। क पना कर क उसक  दौलत पूरी तरह लौट आई है, यह हो चुका है और आप
अभी-अभी आ यजनक समाचार मलने पर जा ई श द ध यवाद कह रहे ह।

य द आपका कोई प र चत मु कल समय स ेगुज़र रहा है, ले कन आप यह नह  जानते ह
क उसक  प  ज़ रत या है या उसे एक स ेअ धक े  म मदद क  ज़ रत हो, तब
भी आप इसी जा ई अ यास का अनुसरण कर सकते ह और अपनी जा  क  छड़ी
लहराकर उसक  सेहत, दौलत तथा ख़ुशी तीन  के लए एक साथ ध यवाद दे सकते ह।

आज ही तीन लोग  को चुन, जनक  आप परवाह करते ह और ज ह वतमान म वा य,
दौलत या ख़ुशी या तीन  क  ही ज़ रत हो। य द आपके पास हो, तो हर  का फ़ोटो
ल और यह अ यास करते व त उनका फ़ोटो अपने सामने रख।

पहले  को ल। उसका फ़ोटो अपने हाथ म रख। फर अपनी आँख बंद कर ल और
एक मनट तक मन म यह ख़बर मलने का का प नक च  देख क उस  को जस
चीज़ क  ज़ रत थी, वह पूरी हो गई है। यान रह,े ख़बर ा त करने क  क पना करना
कह  अ धक आसान है, जब क कसी बीमार  के दोबारा व थ होने, नराश 
के दोबारा ख़ुश होने या ग़रीब  के दोबारा अमीर बनने क  त वीर देखना कह
अ धक मु कल है। और य द आप अपनी का प नक त वीर म ख़ुद को शा मल कर ल,
तो आप अ धक रोमांच तथा कृत ता महसूस करगे।

अपनी आँख खोल और फ़ोटो हाथ  म लेकर तीन बार धीरे से जा ई श द ध यवाद कह,
उस  के वा य, दौलत या ख़ुशी के लए या जस भी तालमेल क  आव यकता
हो:

   नाम   के वा य, दौलत या ख़ुशी के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद।

जब एक  के मामले म आप यह अ यास कर ल, तो अगल े  क  ओर बढ़ और
इ ह  दो क़दम  का अनुसरण कर, जब तक क आप तीन  लोग  क  ओर वा य, दौलत
या ख़ुशी भेजकर जा  क  छड़ी का अ यास पूरा न कर ल।

आप यह श शाली अ यास तब भी कर सकते ह, जब आप सड़क पर चल रहे ह  या
कह  पर ह  और आपको कोई ऐसा  दखे, जसम प  प से ख़ुशी, वा य या



दौलत क  कमी नज़र आ रही हो। क पना कर क आपके पास जा  क  छड़ी है और
उसक  दौलत, वा य तथा ख़ुशी के लए दल से ध यवाद देकर मन ही मन इस ेलहराएँ
और यह जान ल क आपने ऊजा क  वा त वक श  को स य कर दया है।

कसी के वा य, दौलत और ख़ुशी को लौटाने म कृत ता का इ तेमाल करना कृत ता
का महानतम काय है, जो आप कर सकते ह। और इसके बारे म एक जा ई बात यह भी
है क आप सर  के लए जस वा य, दौलत और ख़ुशी क  दल से कामना करते ह,
उसे आप अपनी ओर भी आक षत करते ह।



जा ई अ यास मांक 24
जा ई छड़ी

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. तीन लोग  को चुन, जनक  आप परवाह करते ह और जनक  आप सेहत, दौलत
या ख़ुशी या तीन  को ही पाने म मदद करना चाहते ह।

3. य द आपके पास तीन  के अलग-अलग फ़ोटो ह , तो जा  क  छड़ी का अ यास
करते समय फ़ोटो अपने सामने रख।

4. एक बार म एक  ल और उसका फ़ोटो अपने हाथ म रख। अपनी आँख बंद
कर ल और एक मनट के लए यह मान सक च  देख क उस  क  सेहत,
दौलत या ख़ुशी पूरी तरह लौट आई है और आपको समाचार मल रहा है।

5. अपनी आँख खोल और फ़ोटो अपने हाथ म रखते ए जा ई श द धीरे-धीरे कह,
“   नाम    क  सेहत, दौलत या ख़ुशी के लए ध यवाद, ध यवाद, ध यवाद।”

6. जब आप एक  के लए यह कर द, तो अगल े  पर प ँच और इ ह  दोन
क़दम  का अनुसरण कर, जब तक क आप तीन  लोग  के लए जा  क  छड़ी का
अ यास पूरा न कर ल।

7. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



प चीसवाँ दन
जा ई संकेत समझ

“जीवन आनंद है… हम आनंद करने क  ज़ रत है, ता क हम अपने चार  ओर
के जा  को दोबारा खोज सक।”

लोरा कोलाओ (ज म 1954)
ले खका और मनो च क सक

आज का अ यास जा ई संकेत मेरे य अ यास  म स ेएक है, य क यह एक ऐसा
खेल है जसे आप सृ  के साथ खेलते ह और यह ब त मज़ेदार है!

क पना कर क सृ  दो ताना और परवाह करने वाली है। यह चाहती है क आप जीवन
म जो कुछ भी चाहते ह, वह सब आपके पास रह।े चँू क सृ  ख़ुद चलकर आपके हाथ
म वह सब नह  थमा सकती, जो आप चाहते ह, इस लए यह आकषण के नयम का
इ तेमाल करती है, ता क आपको अपने सपन  के साकार होने के मामले म संकेत दे
सके। सृ  जानती है क सपन  को साकार करने के लए आपको कृत ता महसूस
करनी है, इस लए यह आपको कृत  होने क  याद दलाने के लए गत संकेत देकर
अपने ह से का खेल खेलती है। कृत  होने का जा ई संकेत देने के लए यह आपके
आस-पास के लोग , प र थ तय  और घटना  का इ तेमाल करती है। यह इस तरह
काम करता है:

य द आप कसी ए बुलस का साइरन सुनते ह, तो सृ  यह जा ई संकेत दे रही है क
आप आदश वा य के लए कृत  ह । य द आप पु लस क  गाड़ी देखते ह, तो यह
सुर ा के लए कृत  होने का जा ई संकेत है। य द आप कसी को अख़बार पढ़ते देखते
ह, तो यह अ छ  ख़बर के लए कृत  होने का जा ई संकेत है।

य द आप अपना वज़न कम करना चाहते ह और आदश वज़न वाल े कसी  को
देखते ह, तो यह आदश वज़न के लए कृत  होने का सृ  का जा ई संकेत है। य द आप
रोमां टक पाटनर चाहते ह और आप कसी दंप त को एक- सरे के ेम म द वाना देखते
ह, तो यह आदश पाटनर के लए कृत  होने का आपका जा ई संकेत है। य द आप
प रवार चाहते ह और आपको ब चे नज़र आए,ँ तो जा ई संकेत को समझ और ब च  के
लए कृत  बन। जब आप अपने बक या एट एम के पास स े गुज़र, तो यह धन क
चुरता के लए कृत  होने का आपका जा ई संकेत है। जब आप घर लौटते ह, तो यह

घर के लए कृत  होने का जा ई संकेत है। जब कोई पड़ोसी एक कप कॉफ़  पीने के



लए आ जाता है या आप सड़क पार से उसक  ओर हाथ हलाते ह, तो यह अपने
पड़ो सय  के लए कृत  होने का आपका जा ई संकेत ह।

य द आप अपनी सूची क  भौ तक इ छा  म स े कसी एक को देखते ह, जैस ेआपके
सपन  का घर, कार, मोटरसाइकल, जूते या कं यूटर, तो ज़ा हर है, अपनी इ छा के लए
इसी समय कृत  होने का यह सृ  का जा ई संकेत है!

जब आप एक नया दन शु  करते ह और कोई “गुड मॉ नग” कहता है, तो आपको
अ छ  सुबह के लए कृत  होने का जा ई संकेत दया जा रहा है। य द आप कसी
सचमुच ख़ुश  को देखते ह, तो यह ख़ुशी के लए कृत  होने का आपका जा ई
संकेत है। और य द आप कसी सरे  को कसी भी समय, कह  पर भी ध यवाद
कहते सुन, तो यह ध यवाद देने का आपका जा ई संकेत ह!ै

सृ  के पास असं य रचना मक तरीक़े ह, जनसे यह आपक  रोज़मरा क  ग त व धय
म आपको कृत  होने के जा ई संकेत दे सकती है। आप कभी कसी जा ई संकेत को
ग़लत नह  समझ सकते, य क आप संकेत को चाहे जस भी चीज़ के लए समझ, आप
सही ह! सृ  आपको जा ई संकेत देने के लए आकषण के नयम का इ तेमाल करती
है, इस लए आप हमेशा उ ह  संकेत  को आक षत करते ह, जनके लए आपको उस
पल कृत  होने क  ज़ रत है।

जा ई संकेत समझ एक ऐसा खेल है, जसे म हर दन खेलती ँ और अ यास के साथ
अब म सृ  ारा भेजे जाने वाल ेसारे जा ई संकेत  को अपने आप देख लेती ँ तथा
उनम से येक के लए ध यवाद देती ँ। इस बात पर मेरा आ य और रोमांच कभी
ख़ म नह  होता क कृत ता के जा  को स य करने के लए सृ  मुझ ेसंकेत देने के
नए तरीक़े कैस ेखोज लेती है!

जब मुझे कसी म  या प रवार वाल ेका फ़ोन आता है, तो यह उसके लए कृत  होने
का संकेत है। जब कोई कहता है, “ कतना सुंदर दन है!” तो यह उस सुंदर मौसम के
लए कृत  होने का संकेत है, जसम म रहती ँ और एक नए सुंदर दन के लए भी।
य द कोई उपकरण ख़राब हो जाता है, तो यह मेरे उन सभी उपकरण  के लए कृत  होने
का संकेत है, जो अ छ  तरह काम कर रहे ह। य द मेरे बगीचे का कोई पौधा मुरझा रहा
है, तो यह मेरे बगीचे के सभी व थ पौध  के लए कृत  होने का संकेत है। जब म डाक
नकालती ँ, तो यह डाक सेवा और अ या शत चे स के लए कृत  होने का संकेत है।
जब कोई कहता है क उसे एट एम जाना है या म लोग  को कसी एट एम क  लाइन म
देखती ँ, तो यह धन के लए कृत  होने का संकेत है। य द मेरा कोई प र चत बीमार हो
जाता है, तो यह उसक  और मेरी सेहत के लए कृत  होने का संकेत है। जब म सुबह
अपनी खड़क  के पद खोलती ँ और नया दन देखती ,ँ तो यह आने वाले बेहतरीन
दन के लए कृत  होने का संकेत है। और जब म रात को खड़क  के पद बंद करती ँ,
तो यह मेरे गुज़रे ए बेहतरीन दन के लए कृत  होने का संकेत है।

जा ई संकेत समझ खेल को आज खेलने के लए आपको बस इतना करना है क दन
भर म सृ  के सात जा ई संकेत पकड़ने के बारे म चौकस रह और उनम से येक के



लए ध यवाद द। मसाल के तौर पर, य द आप अपने आदश वज़न वाले  को देख,
तो कह, “मेरे आदश वज़न के लए ध यवाद!” कृत ता कभी ज़ रत से यादा नह  हो
सकती, इस लए आप अ धकतम कृत ता रखने का चुनाव कर सकते ह। और य द चाह,
तो आप एक दन म जतने अ धक जा ई संकेत  पर त या करने क  को शश कर,
उतना ही बेहतर रहेगा। य द आप पछल े24 दन  से नय मत जा ई अ यास कर रहे ह,
तो अब तक आप इतने चौकस हो चुके ह गे क सृ  ारा आपको हमेशा दए जाने वाले
संकेत  पर ग़ौर कर सक। कृत ता क  जा ई श  का एक लाभ यह है क यह आपको
जगाती है और कह  अ धक जाग क तथा चौकस बनाती है। और आप जतने जाग क
तथा चौकस बनते ह, उतने ही अ धक कृत  बनते ह तथा उतनी ही आसानी से अपने
सपन  को आक षत करते ह। इस लए सृ  के जा ई संकेत  को समझ!



जा ई अ यास मांक 25
जा ई संकेत समझ

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. आज अपने आस-पास के वातावरण के त चेतन रह और दन म होने वाली
घटना  से कृत ता के कम से कम सात संकेत हण कर। मसाल के तौर पर,
य द आप अपने आदश वज़न वाले कसी  को देख, तो कह, “मेरे आदश
वज़न के लए ध यवाद!”

3. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



इस लए हमारे पास बचने का कोई मौक़ा ही नह  था। ले कन दरअसल ग़लती हमारी थी,
य क हमने ही तेज़ ग त से गाड़ी चलाने का वक प चुना था।

अपनी ग़लती के लए सर  को दोष देने के साथ सम या यह है क हम अपनी ग़लती के
दद और प रणाम  को तो भोगगे ही, ले कन उससे हम कुछ सीख नह  पाएगेँ और
प रणाम यह होगा क हम उसी ग़लती को दोबारा आक षत करगे।

आप इंसान ह, आपस ेग़ल तयाँ न त तौर पर ह गी और यह इंसान होने के बारे म बड़ी
सुंदर बात है, ले कन आपको अपनी ग़ल तय  से सीखना चा हए, वरना आपके जीवन म
ब त सा अनाव यक ख-दद आ जाएगा।

आप कसी ग़लती से कैसे सीखते ह? कृत ता!

चाहे कोई चीज़ कतनी ही बुरी य  न दख रही हो, कृत  होने के लए ब त सी चीज़
हमेशा, हमेशा रहती ह। जब आप कसी ग़लती म कृत  होने के लए अ धक से अ धक
चीज़  क  तलाश करने लगते ह, तो आप जा  से उस ग़लती को वरदान म पांत रत कर
देते ह। ग़ल तयाँ अ धक ग़ल तय  को आक षत करती ह और वरदान अ धक वरदान  को
आक षत करते ह - आप कसे अ धक पसंद करगे?

आज अपनी एक ग़लती के बारे म सोच, जो आपने अपने जीवन म क  हो। इसस ेकोई
फ़क़ नह  पड़ता क वह बड़ी थी या छोट , ले कन उसे चुन, जसके बारे म सोचने से
आपको अब भी चोट प ँचती है। शायद आप कसी क़रीबी  पर भड़क गए थे और
इसके बाद वह संबंध फर पहले जैसा नह  रहा। शायद आपने कसी सरे  पर
आँख मँूदकर व ास कया और उसने आपके साथ दग़ा कया। शायद आपने कसी को
बचाने के लए सफ़ेद झूठ बोला और इसक  वजह से आपको मु कल थ त का सामना
करना पड़ा। आपने कसी चीज़ के मामले म अ धक स ता वक प चुना और यह ग़लत
हो गया और अंत म आपका ब त ख़चा हो गया। आपने सोचा था क आप कसी चीज़
के बारे म सही नणय ले रहे ह, ले कन पाँसा पूरी तरह से उ टा पड़ गया।

जब आप कसी ग़लती को जा  से वरदान म बदलने का चुनाव कर ल, तो कृत  होने के
लए चीज़  क  तलाश कर। आपक  मदद करने के लए यहाँ दो सवाल दए जा रहे ह,
जो आप ख़ुद से पूछ सकते ह:

मने ग़लती से या सीखा?

वे कौन सी अ छ  चीज़ ह, जो ग़लती के फल व प सामने आ ?

हर ग़लती के बारे म कृत  होने क  सबसे अहम चीज़ वे होती ह, जो आपने उससे
सीख । और ग़लती चाह ेकोई भी हो, हमेशा ब त सी ऐसी अ छ  चीज़ भी होती ह, जो
उसके फल व प  और उ ह ने आपके भ व य को बेहतर बनाया। इसके बारे म ब त
सावधानी से सोच और देख क या आप कृत  होने के लए दस वरदान खोज सकते ह।
आपके खोजे ए येक वरदान म जा ई श  है। अपनी सूची कृत ता जनल म लख
ल या कं यूटर पर टाइप कर ल।



आइए, पु लस कार ारा तेज़ ग त से गाड़ी चलाते ए पकड़े जाने का उदाहरण लेते ह,
जसम आप पर जुमाना आ :

1. म पु लस वाल  के त कृत  ँ क वे मुझ ेअपने आपको चोट प ँचाने स ेरोकना
चाहते ह, य क वा तव म वे ऐसा ही करने क  को शश कर रहे थे।

2. म पु लस के त कृत  ँ, य क अगर ईमानदारी से सोचा जाए, तो म उस व त
सरी चीज़  के बारे म सोच रहा था और मेरा यान सड़क पर नह  था।

3. म पु लस के त कृत  ँ, य क ऐसे टायर  के साथ इतनी तेज़ ग त का जो खम
लेना मूखतापूण था, ज ह बदलने क  ज़ रत थी।

4. म चेतावनी क  घंट  बजाने के लए पु लस का कृत  ँ। जुमाना होने से मुझ पर
असर पड़ा और इसस ेम भ व य म अ धक सचेत र ँगा तथा यादा सावधानी से
गाड़ी चलाऊँगा।

5. म पु लस के त कृत  ँ, य क न जाने कैस ेमेरे मन म यह अजीब वचार था
क म पकड़ म आए बना और ख़ुद को जो खम म डाल ेबगैर तेज़ गाड़ी चला
सकता ँ। पु लस क  गंभीरता से मुझ ेयह बात समझ म आ गई क म वयं और
सर  को गंभीर ख़तरे म डाल रहा था।

6. म पु लस के त कृत  ँ, य क य द म तेज़ ग त से वाहन चलाने वाले सरे
लोग  से अपने प रवार के सद य  के लए उ प  हो रहे जो खम के बारे म सोचता

ँ, तो म न त प स ेचाहता ँ क पु लस तेज़ ग त से गाड़ी चलाने वाल  को
रोके।

7. म पु लस वाल  के त सचमुच कृत  ँ क वे यह काम करते ह, ता क सड़क पर
हर  और प रवार क  सुर ा सु न त हो सके।

8. म पु लस वाल  के त कृत  ँ। वे हर दन दल तोड़ने वाली थ तयाँ देखते ह गे
और वे तो बस मेरे तथा मेरे प रवार के जीवन क  र ा करने क  को शश कर रह ेह।

9. म यह सु न त करने के लए पु लस के त कृत  ँ क म सुर त घर प चँ
जाऊं, और हर बार क  तरह अपने घर का दरवाज़ा खोलते ही अपने प रवार से वैसे
ही मलूँ जैसे हमेशा मलता ँ।

10. म पु लस के त उन सभी संभा वत प रणाम  के कारण कृत  ँ, जो मुझ ेतेज़
ग त से गाड़ी चलाने से रोक सकते थे। पु लस ारा पकड़े जाना सबसे कम
हा नकारक प रणाम था और यह मेरे जीवन का सबसे बड़ा वरदान हो सकता है।

म आपसे बल आ ह करती ँ क आपने अपने जीवन म जो भी ग़ल तयाँ क  ह,
जनके बारे म आप अब भी बुरा महसूस करते ह, उ ह याद कर और समय लगाकर इस
बेहतरीन तथा जा ई अ यास को पूरा कर। इस बारे म सोच; एक ग़लती म कई वरदान
देने क  श  ह!ै इस तरह के लाभ भला कस सरी चीज़ से मल सकते ह?



जा ई अ यास मांक 26
जा  से अपनी ग़ल तय  को वरदान म बदल

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. कसी एक ग़लती को चुन, जो आपने अपने जीवन म क  है।

3. उस ग़लती के फल व प कुल दस वरदान खोज, जनके लए आप कृत  हो
सकते ह। उ ह लख ल।

4. वरदान खोजने म अपनी मदद करने के लए आप ख़ुद से ये सवाल पूछ सकते ह:
मने ग़लती से या सीखा? और : वे कौन सी अ छ  चीज़ ह, जो ग़लती के
फल व प उ प  ?

5. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



स ाईसवा ँ दन
जा ई दपण

“चीज़  का लया भावना  के अनुसार बदलता है और इस तरह हम उनम
जा  और सुंदरता देखते ह, जब क जा  और सुंदरता दरअसल हमम ही होते
ह।”

ख़लील ज़ ान (1883-1931)
क व और कलाकार

आप बाहरी संसार को जस आकार म चाहते ह, उसे वैसा बनाने क  को शश म
भाग-भागकर अपनी पूरी ज़दगी बबाद कर सकते ह, एक के बाद एक सम या को
सुलझाने के लए दौड़-धूप कर सकते ह, प र थ तय  या सरे लोग  के बारे म शकायत
कर सकते ह, ले कन प रणाम यह होगा क आप अपने जीवन को कभी पूरी तरह नह
जी पाएगेँ और अपने सारे सपन  को साकार नह  कर पाएगेँ। ले कन जब आप कृत ता
के जा  को अपनी जीवनशैली बना लेते ह, तो आपके आस-पास के संसार क  हर चीज़
जा  स ेबदल जाती है - बस चुटक  बजाते ही। आपका संसार जा ई प से इस लए
बदल जाता है, य क आप बदल गए, इस लए आप जसे आक षत कर रहे ह, वह भी
बदल गया।

गाँधीजी के ेरक श द  और माइकल जै सन के गीत “मैन इन द मरर” गीत के बोल
म, जसका करोड़  लोग  पर असर आ, संसार के सबसे सश  संदेश  म से एक 
कया गया था:

दपण म दखने वाल े  को बदलोगे, तो आपका संसार बदल जाएगा।

य द आपने इस ब  तक 26 जा ई अ यास पूरे कर लए ह, तो आप बदल चुके ह! और
हालाँ क कई बार वयं म प रवतन देखना मु कल होता है, ले कन आप अपनी ख़ुशी म
होने वाले प रवतन को महसूस कर चुके ह गे, आपके जीवन क  प र थ तयाँ बेहतर हो
गई ह गी और आपके आस-पास के संसार म भी जा ई प रवतन नज़र आए ह गे।

आप अपने प रवार और म , अपने कामकाज, धन, वा य, अपने सपन  और यहाँ
तक क हर रोज़ मलने वाल ेलोग  के लए कृत ता क  जा ई श  का अ यास कर
चुके ह। ले कन जो  सबसे बढ़कर आपक  कृत ता का हक़दार है, वह आप वयं
ही ह।



जब आप दपण म दखने वाले  होने के लए कृत  होते ह, तो असंतु , असंतोष,
नराशा या म पया त अ छा नह  ँ क  भावनाए ँपूरी तरह ग़ायब हो जाती ह। और उनके
साथ ही आपके जीवन क  हर असंतु दायक, असंतोषजनक और नराशाजनक
प र थ त भी जा  स ेग़ायब हो जाती है।

वयं के बारे म नकारा मक भावनाए ँआपके जीवन म सबसे यादा नुक़सान करती ह,
य क वे कसी अ य चीज़ या  के बारे म होने वाली भावना  से अ धक

श शाली होती ह। आप चाहे जहाँ जाए ँ और चाहे जो कर, आप उन नकारा मक
भावना  को हर पल अपने साथ ढोते ह और वे भावनाए ँआपके ारा छुई जाने वाली
हर चीज़ को षत कर देती ह। वे चंुबक क  तरह काम करती ह और आपके ारा कए
जाने वाले हर काम म अ धक असंतु , असंतोष और नराशा को आक षत करती ह।

जब आप अपने वतमान व प के लए कृत  होते ह, तो आप केवल उ ह  प र थ तय
को आक षत करगे, जो आपको अपने बारे म और भी बेहतर महसूस कराती ह । आप
अपने बारे म अ छ  भावना  से समृ  ह गे, जससे जीवन क  समृ  आपक  ओर
खची चली आएगी। अपने लए कृत ता से आप समृ  बनते ह!

“ जसके पास भी कृत ता ( वयं के लए) है, उसे अ धक दया जाएगा और उसके पास
समृ  होगी। जसके पास भी कृत ता ( वयं के लए) नह  है, उसके पास जो है, वह
भी उससे ले लया जाएगा।”

जा ई दपण का यह अ यास करने के लए इसी व त एक दपण के क़रीब जाए।ँ दपण
म दखने वाले  क  ओर सीधे देख और पूरे दल स ेजा ई श द ध यवाद ज़ोर से
कह। आपने इनम अब तक जतनी भावना भरी है, उससे यादा भर। अपने वतमान
व प के लए ध यवाद कह! हर उस चीज़ के लए ध यवाद कह, जो आप ह! आपने

हर चीज़ और हर  के लए जतनी भावना का इ तेमाल कया है, कम से कम उतनी
भावना के साथ ध यवाद कह! आप जो ह, उसके लए कृत  बन!

आज दपण म दखने वाले सुंदर  के लए कृत  बनकर दन भर जा ई दपण
अ यास को जारी रख और जब भी दपण म अपनी ओर देख, हर बार जा ई श द
ध यवाद कह। य द आप कसी ख़ास समय जा ई श द ज़ोर स ेबोलने क  थ त म नह
ह, तो आप उ ह मन ही मन बोल सकते ह। और य द आप वाक़ई बहा र ह, तो आप
जा ई दपण म देखकर ख़ुद के बारे म तीन चीज़ बता सकते ह, जनके लए आप कृत
ह।

य द भ व य म कसी कारण से आप अपने त दयालु नह  हो रहे ह, तो उस एक 
के बारे म जान जाएगेँ, जो आपक  कृत ता का कसी सरे से कह  अ धक हक़दार है -
दपण म दखने वाला !

जब आप कृत  होते ह, तो आप कोई ग़लती करने के बावजूद ख़ुद को दोष नह  देते ह।
जब आप कृत  होते ह, तो आप आदश न होने पर अपनी आलोचना नह  करते ह। जब
आप अपने वतमान व प के लए कृत  होते ह, तो आप ख़ुश होते ह और आप सुखद



लोग , सुखद थ तय  तथा जा ई प र थ तय  को ख चने वाले चंुबक बन जाएगेँ, जो
आपको घेरे रहगे, चाह ेआप कह  भी चल ेजाए ँऔर चाह ेआप जो भी कर। जब आप
दपण म दखने वाल े  म जा  देख लगे, तो आपका पूरा संसार बदल जाएगा!



जा ई अ यास मांक 27
जा ई दपण

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर।

2. आज आप जब भी ख़ुद को दपण म देख, तो ध यवाद कह और इसम पहले से
कह  अ धक भावना तथा अथ का समावेश कर।

3. य द आप वाक़ई बहा र ह, तो दपण म देखते ए तीन बात बताए,ँ जनके लए
आप अपने बारे म कृत  ह।

4. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



अ ाईसवा ँ दन
जा  को याद रख

“जा  के साथ यही चीज़ है। आपको यह जानना होता है क यह अब भी यह
है, हमारे चार  ओर है, अ यथा यह आपके लए अ य बना रहता है।”

चा स डी लट (ज म 1951)
लेखक और से टक लोक संगीतकार

हर दन अनूठा होता है; कोई भी दन ब  कसी सरे दन जैसा नह  होता। हर
दन जो अ छ  चीज़ होती ह, वे हमेशा अलग होती ह और बदलती रहती ह, इस लए जब
आप बीते कल के वरदान  को गनकर जा  को याद करगे, तो यह हर बार अलग होगा,
चाहे आप यह कतनी ही बार कर ल। इस वजह से भी यह अ यास आपके जीवन म
कृत ता के जा  को बनाए रखने के लए सबसे श शाली अ यास है। चाहे आपक
वतमान इ छाए ँजो भी ह  या आपक  भावी इ छाए ँजो भी ह , यह जा ई अ यास जीवन
भर सबस ेश शाली अ यास रहेगा।

कल के वरदान याद करने का सबसे आसान तरीक़ा दन क  शु आत को याद करने से
शु  करना है, जब आप जागे थे। मन ही मन सुबह, दोपहर और शाम क  मुख
घटना  को याद करते जाए,ँ जब तक क आप उस समय तक न प ँच जाए,ँ जब आप
ब तर पर सोने के लए लेटे थे। जब आप बीते ए कल के वरदान याद करते ह, तो यह
यासर हत होना चा हए। आप कल क  सतह को केवल टटोल रह े ह और जब आप

टटोलते ह, तो वरदान आपके दमाग़ क  सतह पर बुलबुले क  तरह उठ आएगेँ।

आप यह सवाल पूछकर यह जा ई अ यास शु  कर सकते ह:

वे कौन सी अ छ  चीज़ थ , जो कल ई थ ?

जब भी आप कोई सवाल पूछते ह, आपका दमाग़ तुरंत जवाब क  तलाश करने लग
जाता है। या आपको कोई बेहतरीन ख़बर मली थी? या आपने जा  से अपनी कसी
इ छा को साकार या ा त कया था? या आपने ख़ास तौर पर ख़ुशी महसूस क  थी?

या आपको कसी म  का फ़ोन आया था, जसस ेआपक  लंबे समय से कोई बातचीत
नह  ई थी? या कोई चीज़ आपके लए ब त अ छ  तरह ई थी? या आपको कोई
बेहतरीन फ़ोन कॉल या ईमेल मला था? या कसी ने आपक  शंसा क  थी या स मान
का इज़हार कया था? या कसी ने कोई सम या सुलझाने म आपक  मदद क  थी? या
आपने कसी क  मदद क  थी? या आपने कोई ोजे ट पूरा कया था, या कोई नई



चीज़ शु  क  थी, जस ेलेकर आप रोमां चत ह? या आपने अपना य भोजन कया
था या कोई अ छ  फ़ म देखी थी? या आपको कोई उपहार मला था, आपने कोई
सम या सुलझाई थी, कोई ेरक मुलाकात क  थी, कसी के साथ गुणव ापूण समय
गुजारा था, कोई बेहतरीन बातचीत क  थी या कसी मनचाही चीज़ के लए योजनाएँ
बनाई थ ?

जा  को याद कर और कल के वरदान  क  सूची कं यूटर पर बना ल या उ ह जनल म
लख ल। कल क  सतह को टटोल, जब तक क आप संतु  महसूस न कर क आपने
कल के वरदान  को याद कर लया है। वे चीज़ छोट  भी हो सकती ह और बड़ी भी,

य क यह आपके वरदान  के आकार के बारे म नह  है; यह तो इस बारे म ह क आप
कतने वरदान खोज सकते ह और हर एक के लए कतनी कृत ता महसूस कर सकते
ह। जब आप हर एक को याद कर और लख, तो कृत  बन और इसके लए जा ई श द
ध यवाद कह।

जब आप आज के बाद यह जा ई अ यास करना चाहगे, तो आप इस ेबदल-बदलकर
कर सकते ह। कुछ दन वरदान  को लख और बाक़  दन वरदान  को केवल याद करके
उ ह ज़ोर से कह या मन ही मन याद कर ल। आप वरदान  क  सं त सूची बना सकते
ह या अ धक व तृत सूची बनाते ए बता सकते ह क आप हर एक के लए य  कृत
ह।

कल के वरदान  क  कोई न त सं या नह  द  गई है, य क हर दन अलग होता है।
ले कन म गारंट  देती ँ क आपके जीवन का हर दन वरदान  स ेभरा होता है और जब
आप इसक  स चाई देखने के लए अपनी आँख खोल लेते ह, तो आप जीवन के जा  के

त अपना दय भी खोल लगे और आपका जीवन समृ  व भ  हो जाएगा।

“ जसके पास भी कृत ता है, उसे अ धक दया जाएगा और उसके पास समृ  रहेगी।
जसके पास कृत ता नह  है, उसके पास जो है, वह सब भी उससे ले लया जाएगा।”

जा  को याद कर - इसे आप ही के लए बनाया गया है!



जा ई अ यास मांक 28
जा  को याद रख

1. अपनी नयामत गन: दस नयामत  क  सूची बनाए।ँ लख क आप य  कृत  ह।
अपनी सूची दोबारा पढ़ और हर नयामत के अंत म कह ध यवाद, ध यवाद,
ध यवाद। उस नयामत के लए यादा से यादा कृत ता महसूस कर। अब तक
इस पु तक म आप 280 नयामत लख चुके ह!

2. कल के वरदान  को याद करते ए जा  का मरण कर और उ ह लख ल। ख़ुद से
यह सवाल पूछ: वे कौन सी अ छ  चीज़ ह, जो कल ई थ ? कल क  सतह को
टटोल, जब तक क आप संतु  न हो जाए ँ क आपने उस दन के वरदान याद कर
लए ह और लख लए ह।

3. जब आप येक वरदान को याद कर, तो मन ही मन इसके लए जा ई श द
ध यवाद कह।

4. आज के बाद आप यह अ यास ल खत सूची के प म कर सकते ह या फर ज़ोर
से बोलकर या मन ही मन याद करके कर सकते ह। आप कल क  उन चीज़  क
सं त सूची बना सकते ह, जनके लए आप कृत  ह या फर आप यादा छोट
या अ धक व तृत सूची बना सकते ह और बता सकते ह क आप उनके लए य
कृत  ह।

5. आज रात सोने स ेठ क पहल ेअपना जा ई प थर एक हाथ म थाम और दन भर
म ई सबसे अ छ  चीज़ के लए जा ई श द ध यवाद कह।



आपका जा ई भ व य

आप अपने जीवन के नमाता ह और कृत ता ही वह साधन है जसस ेअ व सनीय
जीवन का नमाण कया जा सकता है। इन जा ई अ यास  के मा यम से आपने अब एक
बु नयाद बना ली है तथा कृत ता के सहारे आप अपने जीवन क  इमारत म और अ धक
मं ज़ल जोड़ रह ेह। आपका जीवन और ऊँचा उठता चला जाएगा, जब तक क आप
सतार  को नह  छूने लगगे। कृत ता के साथ आप कतनी ऊँचाइय  तक उठ सकते ह,
इसका कोई छोर नह  है। न ही उस जा  क  कोई सीमा है, जसका आप अनुभव कर
सकते ह। ब ांड के तार  क  तरह यह भी असी मत है!

“कृत ता  करना श  और सुखद होता है, कृत ता के काय करना उदार
और उदा  होता है, ले कन कृत ता को जीना वग को छूने के समान होता है।”

जोहानेस ए. गेटनर (1912-1996)
ोफ़ेसर, धमशा ी, क व

यहाँ से आगे बढ़ने का आदश तरीक़ा कृत ता क  उस बु नयाद को क़ायम रखना है,
जस ेआपने बनाया है। साथ ही अपनी भावना क  गहराई को बढ़ाकर इस पर धीरे-धीरे
आगे भी नमाण करते जाना है। आप कृत ता का जतना अ धक अ यास करते ह,
उतनी ही गहराई से आप इसे महसूस कर सकगे और आप जतनी गहराई से इसे महसूस
करते ह, इसम उतना ही कम समय लगेगा। मागदशक के प म:

स ताह म तीन दन जा  को याद कर का अ यास कर या अपने मनपसंद दो अ य जा ई
अ यास  के साथ इस े मला ल। इसस े कृत ता क  आपक  वतमान बु नयाद क़ायम
रहेगी और आप अपने जीवन म जा  को बढ़ाते जाएगेँ, जससे आपका जीवन बेहतर से
और बेहतर बनता चला जाएगा। मसाल के तौर पर, आप एक दन जा  को याद कर
अ यास का चुनाव कर सकते ह, सरे दन जा ई संबंध का और तीसरे दन जा ई धन
का।

स ताह म चार दन जा  को याद कर अ यास करने या इसे अपने चुने ए तीन अ य
अ यास  के साथ मलाकर करने से आपक  कृत ता क़ायम रहेगी और जा  म वृ
होगी।

स ताह म पाँच दन जा  को याद कर अ यास करने या इस ेअपनी पसंद के चार अ य



जा ई अ यास  के साथ मलाकर करने से आपक  ख़ुशी नाटक य प से बढ़ जाएगी
और आपके जीवन के हर े  व प र थ त म जा  बढ़ जाएगा।

स ताह म छह या सात दन जा  को याद कर अ यास करने या इसे अपनी पसंद के अ य
जा ई अ यास  के साथ मलाने से आप स चे क मयागर बन जाएगेँ, जो हर चीज़ को
सोने म बदल सकता है!

जा ई अ यास क  अनुशंसाएँ
अपने जीवन के उन मह वपूण े  जनम आप जा  को बनाए रखना चाहते ह जैसे
आपक  ख़ुशी, वा य, संबंध, कै रयर, धन और आपके वा म व क  भौ तक व तुएं
आप स ताह म एक बार हर े  के लए वशेष अ यास कर सकते ह। बहरहाल, य द
आप अपने जीवन के कसी े  म जा  को बढ़ाना चाहते ह, तो आपको उस े  के
लए स ताह म कई दन कृत ता का अ यास करना चा हए। य द आप व थ नह  ह, तो
हर दन अपने वा य के लए जा ई अ यास कर सकते ह; य द दन म कई बार कर
सक, तो और भी अ छा है।

नीचे द  गई अनुशंसाए ँ आपको आसानी से उन जा ई अ यास  के बारे म बताती ह,
जनका उस े  म सबसे श शाली और ती  भाव होगा। कम से कम तीन स ताह
तक ासं गक े  म द  गई अनुशंसा  का अनुसरण कर और हर अनुशं सत अ यास
को स ताह म एक बार कर:

संबंध
जा ई संबंध - पेज 50

हर एक पर जा  क  धूल का छड़काव कर - पेज 115

जा  स ेअपने संबंध  को मधुर बनाए ँ- पेज 155

जा ई छड़ी - पेज 223

(जा  क  छड़ी का अ यास उन लोग  पर कया जा सकता है, ज ह जानने के लए आप
त वीर  का इ तेमाल करते ह या उन लोग  पर ज ह आप त वीर  के बना नह  जानते
ह।)

जा ई दपण - पेज 245

जा  को याद रख - पेज 250

वा य
जा ई वा य - पेज 61

हर एक पर जा  क  धूल का छड़काव कर - पेज 115



वा य म जा  और चम कार - पेज 163

जा ई हवा जसम आप साँस लेते ह - पेज 216

जा ई छड़ी - पेज 223

(जा  क  छड़ी का अ यास उन लोग  पर कया जा सकता है, ज ह जानने के लए आप
त वीर  का इ तेमाल करते ह या उन लोग  पर ज ह आप त वीर  के बना नह  जानते
ह।)

जा  को याद रख - पेज 250

धन
जा ई धन - पेज 68

धन का चंुबक - पेज 104

(य द आपने धन के चंुबक का जा ई अ यास पहले कभी नह  कया है, तो यह सु न त
कर क कम से कम एक बार सभी क़दम पूरे कर ल। य द आप अ यास दोहरा रहे ह, तो
सीधे क़दम 4 पर प ँच सकते ह।)

मै जक चेक - पेज 172

जा ई छड़ी - पेज 223

(जा  क  छड़ी का अ यास उन लोग  पर कया जा सकता है, ज ह जानने के लए आप
त वीर  का इ तेमाल करते ह या उन लोग  पर ज ह आप त वीर  के बना नह  जानते
ह।)

जा ई दपण - पेज 245

जा  को याद रख - पेज 250

कै रयर
जा  क  तरह काम करना - पेज 76

हर एक पर जा  क  धूल का छड़काव कर - पेज 115

जा ई छड़ी - पेज 223

(जब आप अपने कै रयर के लए जा  क  छड़ी का अ यास करते ह, तो लोग  क  ओर
भी सफलता भेज सकते ह। सर  के लए सफलता क  कामना करने से आपके अपने
जीवन म भी सफलता बढ़ेगी।

जा  क  छड़ी का अ यास उन लोग  पर कया जा सकता है, ज ह जानने के लए आप
त वीर  का इ तेमाल करते ह या उन लोग  पर ज ह आप त वीर  के बना नह  जानते



ह।)

जा ई दपण - पेज 245

जा  को याद रख - पेज 250

आपक  इ छाएँ
हर एक पर जा  क  धूल का छड़काव कर - पेज 115

अपनी सारी इ छा  को हक़ क़त म बदल - पेज 138

(य द आपने पहल ेकभी अपनी सारी इ छा  को साकार कर का अ यास नह  कया है,
तो यह सु न त कर क आप कम से कम एक बार सारे क़दम पूरे कर ल। य द आप इस
अ यास को दोहरा रहे ह, तो आप सीधे क़दम 3 पर प ँच सकते ह।)

आपक  नज़र  के ठक सामने - पेज 209

जा ई छड़ी - पेज 223

(जा  क  छड़ी का अ यास उन लोग  पर कया जा सकता है, ज ह जानने के लए आप
त वीर  का इ तेमाल करते ह या उन लोग  पर ज ह आप त वीर  के बना नह  जानते
ह।)

जा ई दपण - पेज 245

जा  को याद रख - पेज 250

आपका जा ई प थर
आप जा ई प थर के इस अ यास को अपने दै नक जीवन का ह सा बना सकते ह, इसे
सरहाने रख सकते ह और सोने जाते व त इसे देखकर याद कर सकते ह क आपको
उस दन ई सबसे अ छ  चीज़ के लए कृत  होना है। आप जा ई प थर जेब म भी रख
सकते ह। जब भी आप इस ेछूते ह, तो हर बार यह आपको याद दलाता है क आप उस
चीज़ के बारे म सोच, जसके लए आप कृत  ह।

आपक  जा ई धूल
आप हर एक पर जा ई धूल का छड़काव कर अ यास को भी अपने दै नक जीवन का
ह सा बना सकते ह। जो लोग आपक  सेवा करते ह, उन पर जा ई धूल छड़कने के
अलावा कई और तरीक़े ह, जनस ेआप यह अ यास कर सकते ह। आप हर  और
हर व तु पर जा ई धूल छड़क सकते ह! य द आपका बॉस थोड़ा चड़ चड़ा है, तो आप
चुपके से उस पर जा ई धूल छड़क सकते ह। य द आपके प रवार का कोई सद य या
आपका य  बुरे मूड म है, तो आप उस पर जा ई धूल छड़क सकते ह। य द
आप कसी ऐसे  के संपक म आते ह, जसे उसके जीवन म जा  क  ज़ रत है, तो



आप उस पर जा ई धूल छड़क सकते ह। आप जहाँ भी जाते ह, वहाँ जा  बढ़ा सकते ह
और ब च  पर, पौध  या बगीचे पर, अपने भोजन और पेय पदाथ  पर, खोलने से पहले
अपने कं यूटर या मेल पर, अपने वॉलेट, कार, फ़ोन कॉल करने या सुनने से पहले अपने
फ़ोन या कसी भी अ य प र थ त पर जा ई धूल छड़क सकते ह, जस ेआप बेहतर
बनाना चाहते ह। जा ई धूल के कतने इ तेमाल हो सकते ह, उसक  सीमा केवल आपक
क पना ारा तय होती ह!ै



जा  कभी ख़ म नह  होता

म जीवन म हर दन कृत ता का अ यास करती ँ और अब यह बलकुल
अ व सनीय लगता है क पहले हर दन कृत ता का अ यास कए बना इतने दन,
महीने और साल म कैसे रही। कृत ता मेरे व का ह सा बन चुक  है, यह मेरी
को शका  म है और अवचेतन मन के ताने-बाने म रची-बसी है।

ले कन य द हम जीवन म उलझ जाए ँऔर कुछ समय तक कृत ता का अ यास करना
भूल जाए,ँ तो जा  ओझल हो जाएगा। म अपने जीवन म जा  का इ तेमाल मागदशक
के प म करती ँ, ता क मुझे पता चल जाए क या म कृत ता का पया त अ यास
कर रही ँ या मुझे इसका अ यास बढ़ाने क  ज़ रत है। म अपने जीवन को ग़ौर से
देखती ँ, और अगर मुझे लगता है क म यादा ख़ुशी महसूस नह  कर रही ँ, तो म
कृत ता के अपने अ यास को बढ़ा देती ँ। य द मेरे जीवन के कसी ख़ास े  म छुटपुट
सम याए ँ कट होने लगती ह, तो म तुरंत उस े  म कृत ता के जा ई अ यास को बढ़ा
देती ँ।

म अब झूठे दखाव  स ेधोखा नह  खाती ँ। इसके बजाय म हर प र थ त म कृत  होने
के लए अ छाई क  तलाश यह जानते ए करती ँ क वह वहाँ है। और फर धुए ँके
झ के क  तरह हर अनचाही चीज़ जा  से ग़ायब हो जाती है!

“मने छोट  चीज़  के लए ध यवाद देकर शु  कया और म जतनी कृत  बनी,
मेरी समृ  उतनी ही बढ़ती गई। ऐसा इस लए य क आप जस पर यान
क त करते ह, उसका व तार होता है और जब आप जीवन म अ छाई पर
यान क त करते ह, तो उसका अ धक सृजन करते ह। अवसर, संबंध, यहाँ

तक क धन भी मेरी ओर वा हत आ, जब मने अपने जीवन क  हर तरह क
थ त म कृत  होना सीख लया।”

ओपरा वन  (ज म 1954)
मी डया पसनै लट  और वसायी

कृत ता के अ यास ारा आप सृ  के अचूक नयम का इ तेमाल कर रह ेह; यह सृ
का आपको दया उपहार है और यह इस लए मौजूद है, ता क आप इसका इ तेमाल कर
और अपने जीवन को ग त के पथ पर ले जाए।ँ



सृ  और आप
एक तर है, जो आपके जीवन म असी मत समृ  का कारक बनता है। जस तरीके से
कृत ता के इस तर तक प ँचा जाता है, वह है सृ  या अगर आप चाह तो ई र के
साथ आपका संबंध।

आपम यह सोचने क  वृ  हो सकती है क सृ  आपसे अलग है और जब आप इसके
बारे म सोचते ह, तो अपने ऊपर यानी आसमान क  ओर देखते ह। हालाँ क सृ  न त

प से आपके ऊपर है, ले कन यह आपके नीचे भी है और आपके पीछे भी है तथा
आपके पास भी है और यह हर चीज़ व हर  के भीतर है। इसका अथ है क सृ
आपके भीतर है।

“जैसा नीचे, वैसा ऊपर; और जैसा ऊपर वैसा नीचे। केवल इस ान के साथ
आप चम कार कर सकते ह।”

द एमेरा ड टेबलेट (लगभग 5,000-3,000 ईपू)

जब आप समझ लेते ह क सृ  आपके भीतर है और इसक  कृ त के अनु प यह
आपके लए है, यह चाहती है क आपको अ धक जीवन, अ धक वा य, अ धक ेम,
अ धक स दय और आपक  हर मनचाही चीज़ अ धक मल,े तो आप जीवन म मलने
वाली हर चीज़ के लए सृ  के त स ची कृत ता महसूस कर सकते ह। और तब आप
अपने तथा सृ  के बीच एक गत संबंध था पत कर लगे।

हर मलने वाली चीज़ के लए आप सृ  के त जतनी अ धक वा त वक कृत ता
महसूस करते ह, सृ  के साथ आपका संबंध उतना ही क़रीबी बनता है - और तब आप
कृत ता के जा  ारा असी मत समृ  के तर पर प ँच सकते ह।

आप कृत ता के जा  के त अपने दय और दमाग़ को खोल दगे और इसके साथ
अपने संपक म आने वाले हर  के जीवन को छू लगे। आप सृ  के म  बन जाएगेँ।
आप पृ वी पर असी मत नयामत  के साधन बन जाएगेँ। जब आप सृ  के क़रीब
प ँचकर और गत संबंध बनाते ह, जब आप अपने भीतर सृ  क  उस नकटता
को महसूस करते ह, उस पल से पूरा संसार आपका होगा और ऐसा कुछ भी नह  होगा,
जो आप नह  बन सकते, पा सकते या कर सकते?

कृत ता ही जवाब है
कृत ता टूटे ए या मु कल संबंध  का इलाज है। यह वा य या धन क  कमी का
इलाज है। यह ख का इलाज है। कृत ता से डर, चता, ख और हताशा ख़ म होती है।
यह ख़ुशी, प ता, धैय, दयालुता, क णा, समझ और मान सक शां त लाती है। कृत ता
सम या  के समाधान लाती है। यह आपके सपन  को साकार करने के अवसर और
संसाधन दान करती है।

कृत ता हर सफलता के पीछे होती है। यह नए वचार  और खोज  के ार खोल देती है,



जैसा यूटन और आइं टाइन जैस ेमहान वै ा नक  ने सा बत कया है। क पना कर क
हर वै ा नक उनक  दखाई राह पर चलने लगे। तब संसार समझ, वकास और उ त के
नए े  म दा ख़ल हो जाएगा। वतमान सीमाए ँटूट जाएगँी और टे नोलॉजी, भौ तक ,
च क सा, मनो व ान, खगोलशा  तथा हर वै ा नक े  म जीवन बदलने वाली खोज
होने लगगी।

य द कृत ता को कूल  म अ नवाय वषय बना दया जाए, तो हम ब च  क  एक ऐसी
पीढ़  देखगे, जो हमारी स यता को अ त उपल धय  और खोज  ारा तर क़  के
शखर पर प ँचा देगी। तब असहम तयाँ र हो जाएगँी, यु  ख़ म हो जाएगेँ और पूरे
संसार म शां त था पत हो जाएगी।

जो रा  संसार को भ व य म ले जाएगेँ, वे वही ह, जनके नेता और लोग सबसे अ धक
कृत  ह। कसी देश के लोग  क  कृत ता से उनका देश तर क़  करता है और अमीर
बनता है। इसस ेबीमा रयाँ ब त कम हो जाती ह, वसाय फलता-फूलता है, उ पादन
बढ़ जाता है और पूरे देश म ख़ुशी व शां त का माहौल बन जाता है। ग़रीबी ग़ायब हो
जाएगी और एक भी  भूखा नह  रहेगा, य क कृत  रा  उसे भूखा रहने क
अनुम त नह  देगा।

जतने अ धक लोग कृत ता क  जा ई श  को खोज लेते ह, उतनी ही तेज़ी से यह
संसार पर रा य करेगी और कृत ता ां त का सू पात करेगी।

जा  को अपने साथ ल ेजाएँ
जहाँ भी जाए,ँ कृत ता को अपने साथ ल ेजाए।ँ अपनी चय , मुलाक़ात , काय  और
जीवन क  प र थ तय  म कृत ता के जा  को भर ल, ता क आपके सारे सपने सच हो
जाए।ँ भ व य म, य द जीवन आपके सामने कोई चुनौतीपूण थ त रखता ह,ै जसके
बारे म आप सोचते ह क उस पर आपका कोई नयं ण नह  ह ैऔर आपको समझ म
नह  आ रहा हो क या कर, तो चता करने या डरने के बजाय कृत ता के जा  क  ओर
मुड़ और अपने जीवन क  हर अ य चीज़ के लए कृत  ह । जब आप जानते-बूझते ए
अपने जीवन म अ छाई के लए ध यवाद देते ह, तो उस चुनौतीपूण थ त के आस-पास
क  प र थ तयाँ जा  से बदल जाएगँी।

“हमने उसे (यानी मनु य को) रा ता दखाया: वह कृत  है या कृत न (यह
उसक  इ छा पर नभर करता है)।”

कुरान (अल-इंसान 76:3)

जा ई श द ध यवाद कह। उ ह ज़ोर से कह, उ ह छत से च लाकर कह, उ ह
फुसफुसाकर कह, उ ह मन ही मन कह या उ ह अपने दल म महसूस कर, ले कन आज
के बाद आप जहाँ भी जाए,ँ कृत ता और इसक  जा ई श  को अपने साथ ल ेजाए।ँ

समृ  और ख़ुशी स ेभरे जा ई जीवन के लए जवाब आपके ह ठ  पर है, यह आपके
दय के भीतर है, तैयार ह ैऔर इंतज़ार कर रहा है क आप जा  को स य कर, शु



कर!

Rhonda Byrne
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