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लेखक पररचय 

आप एक प्रेरक लेखक, व्यर्वसायी और समाजसेर्वी 
हैं, जो सकारात्मकता और उत्तम जीर्वनशैली को बढार्वा देने 
के सलए समपपित हैं। उनका जन्म मध्यप्रदेश सतपु़िा की 
सुरम्य र्वाददयों में जस्थत  छिंदर्वाडा जजले के पराससया 
नामक स्थान में हुआ। उनके पपताश्री स्र्वगीय र्वसंत 
पटोररया और माताश्री श्रीमती उषा पटोररया ने उन्हें नैछतक 
मूल्यों और संघषिशील जीर्वन जीने की प्रेरणा दी। उनकी 
सहधसमिणी श्रीमती नीतू पटोररया उनके जीर्वन की सशतत 
आधारसशला हैं। 

सशक्षा के क्षेत्र में उन्होंने इंजीछनयररगं और कॉमसि 
की पढाई की, साथ ही मनोपर्वज्ञान में भी अध्ययन जारी 
रखा है। इसके अछतररतत, उन्होंने लायंस एफडीआई, नेत्र 
अस्पताल संचालन प्रबंधन, अरपर्वदं आई हॉजस्पटल (मदरैु) 
से पर्वशेष प्रसशक्षण प्राप्त ककया, डडजजटल माकेदटगं, 
आदटिफीससयल इंटेसलजेंस, पास्ट लाइफ ररगरेशन थेरेपी, 
दहप्नो हील और कई लघु पाठ्यक्रमों में दक्षता प्राप्त की। 

अपने कायिक्षेत्र में र्वे पाररर्वाररक व्यर्वसाय "सर्वोत्तम 
बुक स्टोसि" का सफल संचालन कर रहे हैं। इसके अलार्वा, 
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र्वे  लायंस आई हॉजस्पटल एंड ररसचि सेंटर  के छनदेशक हैं 
और  लायंस तललस इंटरनेशनल  के सकक्रय सदस्य के रूप 
में समाज सेर्वा में योगदान देते आ रहे हैं। पर्वसभन्न पदों 
पर रहते हुए उन्होंने कई प्रसशक्षण कायिक्रम संचासलत ककए 
हैं। 

जीर्वन में उन्होंने स्र्वास्थ संबंधी गंभीर पररजस्थछतयों 
का सामना ककया, जजनमें दो बार ककडनी प्रत्यारोपण और 
र्वेंदटलेटर से उबरना शासमल है। कदठनाइयों के बार्वजूद, 

उनका संकल्प तथा ि़ुि पर्वकर्वास अटूट रहा, और पूरे पररर्वार 
का सहयोग तथा संबल उनकी ताकत बना। उनके जीर्वन 
में आचायि श्री पर्वद्यासागर जी एर्वं उनके पपताश्री प्रेरणास्रोत 
रहे हैं। 

लेखन और प्रेरक र्वततव्य कला में रुचच रखने र्वाले 
पपकेंश कुमार पटोररया जैन का उद्देकय समाज में 
सकारात्मकता और खुशहाली का संचार करना है। र्वे अपने 
प्रेरणादायक लेखों और उदबोधन के माध्यम से लोगों को 
प्रेरणा  देने का सतत प्रयास कर रहे हैं।  
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प्रस्तार्वना 
 

भुततभोगी का चचन्तन : पुस्तक का सारांश  

श्री पपिंकेश पटोरिया का व्यक्तित्व अनेक गुणों का मिंजुल 
समन्वय है। पशेे से सफल व्यवसायी, शशक्षा स ेइिंजीननयि 
व सक्रिय समाजसेवी हैं। सभी गुणों के साथ लेखन प्रनिभा 
से सिंपन्न हैं।  

“अँधेरे में रौशनी की उम्मीद” नामक पुस्िक अनेक कष्टों 
से जूझने के पश्चाि ् अपनी क्जजीपवषा के बल पि नव 
जीवन प्राक्ति के उपिािंि शलखी है। यह भुतिभोगी का 
चचिंिन है।पुस्िक में दस अध्याय हैं व उनके अनेक उप 
अध्याय हैं। 

खुश िहने का मूल मिंत्र आत्मसिंिोष व मानशसक शािंनि है। 
नजरिया बदलने के शलए मिंत्र है।जीवन की समस्यायों में 
निपे अवसि को देखें। आत्मस्वीकृनि व ्आत्मसम्मान से 
जीने के शलए आपने भीिि की सिंभावनाओिं का सन्देश 
हैं।समाज में एकाकी जीवन सिंभव नह िं है। जीवों का जीवन 
पािस्परिक सहयोग पि टटका है। ‘पिस्पिोग्रह जीवानाम’ 
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वहृद अथथ शलए हुए है, हवा,पानी, वनस्पनि जैस ेएकें द्र य 
जीवों के उपकाि के बबना भी हमािा जीवन सिंभव नह िं 
है।सबके प्रनि ह्रदय से आभाि व्यति किना चाटहए।  

विथमान में जीने का मिलब अिीि औि भपवष्य का बोझ 
नह िं ढोना। अिीि के भाि से मुति होना। विथमान में जीने 
का मिलब मन की चिंचलिा को कम किना है। भूि – 
भपवष्य, भूि बीि चुका अिः भािभूि है। भपवष्य अनागि 
है, उसकी कल्पनाएँ भी भािभूि ह  है। मन की चिंचलिा 
से पपत्त, कफ व वायु के प्रकोप बड़िे हैं भािभूि विथमान 
में जीना सिल नह िं है।विथमान में जीने वाला अपने दोषों 
के प्रनि जागरूक िहिा है। जागरूक व्यक्ति प्रदशथन या 
टदखावे से दिू िहिा है। जो बीि गया, वो बीि गया, जो 
आने वाला है वो भपवष्य के गभथ में है, अिः जीवन विथमान 
में ह  क्जया जािा है। इसशलए सफलिा का मिंत्र यह टदया 
गया है – अिीि एक स्मनृि है औि भपवष्य सम्भावना – 
विथमान ह  आपका सच्चा धन है। “खुशशयाँ िलाशने स े
नह िं खुद को ििाशने से शमलिी हैं।“  

पारिवारिक औि सामाक्जक सम्बन्ध सिंवाद से ह  मजबूि 
होिे हैं। दसूिों की गलिी को अनदेखा  किना या भुला 
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देने से सिंबिंधों में द्रढिा आिी है। जीवन अनेकानेक 
असम्बधिाओिं औि पवसिंगनियों से व्याति है। वस्िुिः हम 
मानशसक रूप से बीमाि हैं। धैयथ व मनोबल की कमी भी 
िोग है। भावनात्मक स्िि पि जो आदमी बीमाि है, वो भी 
िोगी है। िोधाटद भी िोग है। भावों के अजथन व सिंचय से 
िोग उत्पन्न होिे है।  

ध्यान में अिीि का प्रनििमण, विथमान का सिंवि औि 
भपवष्य प्रत्याख्यान होिे हैं, अिः ध्यान भाव  चचक्रकत्सा 
का महिवपूणथ साधन है। अिीि के प्रनििमण से 
मनोग्रिंचथयाँ खुलिी हैं। विथमान का सदपुयोग किना चाहिे 
हैं। पि विथमान अिीि व भपवष्य से जुड़ा हुआ है, अिीि 
के प्रनि जागनृि  से मनोभाव परिवनिथि होन ेलगिे हैं। 
विथमान की जागनृि स े अिीि व भपवष्य के प्रनि भी 
जागनृि आिी है। ध्यान के साथ व्यक्ति अपनी क्स्थनि के 
शलए स्वयिं को उत्तिदाई समझने लगिा है। मानशसक 
चचक्रकत्सक िोग की ग्रिंचथयों को समझने का प्रयास किि े
हैं। ध्यान की प्रक्रिया से अिीि का शोधन होिा है। 
कायोत्सगथ ननःशल्य होने की प्रक्रिया है। ध्यान में 
िासायननक परिविथन से व्यसन िोड़ने लगिे हैं। जनै दशथन 
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में ध्यान को कमथ की उद िणा ( कमों का बदलाव ) औि 
सिंिमण का कािण माना गया है। मनोभावों से िोग औि 
मनोग्रिंचथयों के खुलने से स्वास््य प्राति होिा है। 

समय का सदपुयोग आठवािं अध्याय है, समय न बचने 
वाला सिंसाधन है।मन के पास उिना ह  समय होिा है, जो 
समय को धन से अचधक कीमिी समझकि समय का 
प्रबिंधन कििा है। वह  जीवन को साथथक बना पािा है। 
रुग्णावस्था में समय प्रबिंधन औि अचधक महिवपूणथ है। 
अनावश्यक कायों की अपेक्षा समुचचि कायों को समय देना 
चाटहए। समय प्रभिंधन के प्रभावी िि कों का इस पुक्स्िका 
में ननदेश हैं। कायों को प्राथशमकिा के अनुसाि सूचीबद्ध 
किना चाटहए। समय प्रबिंधन की चचाथ आज आम है, पि 
किने वाले पविले हैं। 

नौवें अध्याय का नाम है ‘सेहि औि मानशसक सुख‘, िोग 
के वािाविण, भोजनपान, शाि रिक दोष, कीटाणु 
अनुवािंशशकिा आटद अनेक कािण हैं। अिीि के भाव भी 
िोग के साधन हैं। िो व्यक्ति जब अपने िोग के शलए 
स्वयिं को उत्तिदाई मानिा है। िब दानयत्व बोध उसे िोग 
सहन किने व शमन किने में सहायिा प्राति होिी है। हम 
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जब आपने िोगों के शलए मनोभावों को उत्तिदाई मानिे हैं, 
िो उन मनोभावों को दिू िखने का प्रयास कि सकिे हैं। 
कायोत्सगथ में ननःशल्य होने का प्रयत्न क्रकया जािा है। 
शल्य पवषबुझा िीि है, अिीि का प्रायक्श्चि औि भपवष्य 
का प्रत्याख्यान ध्यान से ह  सिंभव है, सामानयक कि साधना 
मानशसक औि शाि रिक िोगों को दिू किने उपाय हो सकिे 
हैं। 

दसवािं अध्याय है – ‘खुशहाल जीवन के शलए दैननक आदिें’। 
ननयशमि जीवन से ह  खुशहाल जीवन सिंभव है। 

वस्िुिः श्री पपिंकेश पटोरिया ने सामान्य गहृस्थ के शलए 
एक सामान्य जीवन शैल  का प्रमाण टदया है।इसे अपनाकि 
अपना जीवन को सुचारू रूप से व्यिीि कि सकिे हैं। िोग 
होने पि उस पि पवजय पा सकिे हैं। 

इस लघुकृनि के शलए लेखक साधुवाद के पात्र हैं। मै उनके 
ननििंिि उन्ननि की कामना कििी हँू। 

प्रो. (डॉ) कुसुम पटोररया  

(महािाष्र टहिंद  ग्रन्थ अकादमी से सम्माननि) 

आजाद चौक, सदि, नागपुि ,सिंपकथ  :- 9881010798  
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अनुभर्व की असभव्यजतत 

 

संघषि से संतोष तक की यात्रा 

जीर्वन ककसी के सलए भी आसान नहीं होता, लेककन 
कुि लोग कदठनाइयों को अपना मागिदशिक बना लेते हैं 
और उनसे सीखकर आगे बढते हैं। मैं पपकेंश कुमार पटोररया 
जैन जीर्वन के उन उतार-चढार्वों का जीर्वंत उदाहरण हँू, जो 
हमें र्वास्तपर्वक शजतत, संतोष और मानससक शांछत का 
महत्र्व ससखाते हैं। 

मेरा जीर्वन ककसी साधारण यात्रा जैसा नहीं रहा। 
दो बार ककडनी प्रत्यारोपण जैसी गंभीर चचककत्सा प्रकक्रयाओं 
से गुजरना और एक बार र्वेंदटलेटर पर रहकर मतृ्यु को 
परास्त करना—इन अनुभर्वों ने मुझे जीर्वन के गहरे रहस्यों 
से पररचचत कराया। जब कोई व्यजतत मौत को करीब से 
देखता है, तो उसे अहसास होता है कक असली खुशी न तो 
धन-संपपत्त में है और न ही ददखार्वे में, बजल्क हर उस सांस 
में है जो हमें एक नया अर्वसर देती है। 
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इन कदठनाइयों ने मेरे भीतर एक नए दृजष्टकोण 
को जन्म ददया। जब हम जीर्वन में अपनी उपलजलधयों से 
संतुष्ट रहते हैं, खुद को छनखारने में समय लगात ेहैं, तभी 
हम सच्ची मानससक शांछत प्राप्त कर सकते हैं। 

यह पुस्तक तयों पढें? 

• सकारात्मक सोच कैसे आपके जीर्वन को बदल 
सकती है। 

• संतोष ही सबसे ब़िा धन तयों है ? 

• हर ददन िोटी-िोटी आदतों में बदलार्व करके आप 
अपने जीर्वन को कैसे बेहतर बना सकते हैं। 

• मानससक शांछत और सफलता के बीच संतुलन 
कैसे बनाया जाए। 

लेखक की प्रेरणा और संदेश 

मेरे जीर्वन के संघषों ने मुझे ससखाया कक सबसे 
ब़िी शजतत हमारे मन में होती है। जब तक हमारा मन 
शांत और संतुसलत रहेगा, तब तक कोई भी पररजस्थछत 
हमें दहला नहीं सकती। मैंने मतृ्यु के करीब जाकर यह 
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महसूस ककया कक  हर ददन, हर क्षण एक उपहार है  

और इसे हमें पूरी छनष्ठा और संतोष के साथ जीना 
चादहए। 

यह पुस्तक ससफि  एक लेखन नहीं, बजल्क मेरे 
जीर्वन के अनुभर्वों का छनचो़ि है। यह मेरी उस यात्रा 
का दस्तार्वेज है, जजसने मुझे ससखाया कक असली खुशी 
न तो बैंक बैलेंस में है, न ही प्रससद्चध में, बजल्क उन 
साधारण क्षणों में है जब हम अपने पररर्वार के साथ 
बैठकर मुस्कुराते हैं, जब हम दसूरों की मदद करते हैं, 
जब हम अपनी मेहनत के हर पल का आनंद लेते हैं।  

लेखन ही नहीं र्वरन जीर्वन के लेखन में कई 
लोगों की प्रेरणा रही है, मेरे स्र्वगिर्वासी  पपता श्री र्वसंत 
पटोररया जी हमेशा सामाजजक कायि करने र्व सहयोग 
करने हेतु प्रेररत करते, अहंकार से दरू रहने का सन्देश 
देते। मेरा पूरा पररर्वार मरेी माँ श्रीमती उषा पटोररया, 
मेरे सुनील चाचा, बबबता चाची जब इलाज हेतु बाहर 
जाता इनकी आँखों के आंसू अपनी कहानी बयाँ कर 
देते थे, इससलए अस्पताल जाते समय पीिे पलटकर 
नहीं देखता था, मेरी सापर्वत्री जैसी धमिपत्नी नीतू, मेरी 
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बहनें प्रीती र्व पूनम, भाई सन्देश, मेरे बच्चे मेहुल, 

म्रदलु एर्वं समताली और जब मै अस्पताल में भती होता 
ये अपनी अलग ही कहानी बुनते। 

मेरे नागपुर र्वाले चाचा -चाचीजी श्री राजेंि-डॉ 
कुसुम पटोररया  मेरे माता-पपता नहीं हैं, लेककन र्वो 
ककसी भी मामले में उनसे कम भी नहीं हैं. रोज मेरा 
हौंसला बढाते, उठो बहार देखो जीर्वन ककतना खूबसूरत 
है। मेरे समत्र राजेश बत्रा जी नागपुर उनसे पहले अंकल 
स्र्व. श्री नारायण बत्रा जी, मेरी परेशानी में हर क्षण 
ख़िे रहते। 

मेरे ताउजी श्री प्रकाशचंद पटोररया जी, मेरे 
पपता तुल्य डॉ शचीन्ि मोदी जी, मेरी सासु माँ श्रीमती 
माया जैन सभी हमेशा सकारत्मक प्रेरणा देते, स्नेह 
देते ,महसूस कराते हम हैं । मेरे सभी बहन – बहनोई, 
मेरे समस्त ररकतेदार जो मेरे सलए प्राथिना करते समलकर 
खुश होते। मेरा ससुराल पक्ष सदैर्व स्नेह से साथ ख़िा 
रहा, जीर्वन भी यही है, सबका सम्मान सबका  स्नेह, 
जीर्वन को आनंददत बना देते।  
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समपपित 

 

My Beloved Father Late Vasant Patoria 
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आभाि 

 

इस पुस्तक में मन के भार्वों को, सत्य घटनाओं को तरह 
प्रेरक बातों का समार्वेश है जजससे जीर्वन को अच्िे से 
जीने में मदद हो, सभी जीर्वन खुशहाल हो। आपने मुझे 
न ससफि  सलखने की प्रेरणा र्व मागिदशिन और सहयोग 

प्रदान ककया।  

 

 

श्री राजेंि पटोररया, नागपुर 

डॉ. कुसुम पटोररया, नागपुर 

श्री अशोक जैन, छिन्दर्वाडा  

डॉ. यतीश जैन,जबलपुर 

डॉ. र्वंदना जैन,पराससया 

मेरे समस्त पररर्वारजन  
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पर्वषय सूची 
 

लेखक परिचय 

प्रस्तावना 

अनुभव की अभभव्यभि 

समभपित 

आभाि 

भवषय सूची 

अध्याय एक: खुश रहने का मूल मंत्र – अपने भीतर खुशशयों की खोज 

करें 

1.खुशी क्या है?—खुद से यह सवाल पूभिए 

2.मन की शाांभत: सांतोष का िहस्य 

3. बाहिी दुभनया व भीति की खुशी—सच्ची जीत क्या है? 

4.खुशी का भवज्ञान—भवचािों से व्यवहाि तक 

5. हि भदन आनांभदत िहने की कला—िोटी-िोटी खुभशयों को अपनाएां 

अध्याय दो: नजररया बदशलए, दुशनया बदलेगी – सोच ही असली जादू 

है 

6. सोच का असि—जैसा सोचेंगे, वैसा पाएांगे! 
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7. सकािात्मकता की ताकत—मन की बागडोि अपने हाथ में लें 

8. .मुभककलों में भिपे अवसि—हि चुनौती में एक विदान 

9.आत्म-भचांतन औि आत्म-भवकास—खुद को समझें, जीवन को 

भनखािें 

10. दुभनया को नए नजरिए से दखेना—हि भदन एक नया चमत्काि 

अध्याय तीन: आत्म-स्वीकृशत और आत्म-सम्मान – खुद से दोस्ती 

कीशजए 

11. खुद से प्याि क्यों जरूिी है?—अपने सबसे अच्िे दोस्त बनें 

12.आत्म-सम्मान बढाने के अचूक तिीके 

13. खुद को अपनाने का जादू—आप जैसे हैं, वैसे ही अनमोल हैं 

14.तुलना का जहि—अपनी िाह खुद बनाएां 

15. अपनी खूभबयों को पहचानना—आपका असली खजाना 

अध्याय चार: आभार और संतोष का जादू – जीवन के हर पल को 

संजोए ं

16.धन्यवाद किने  की शभि—भजांदगी बदलने वाली आदत 

17. जो है, उसमें सांतोष कैसे पाएां?—अधूिेपन की भशकायत िोभ़िए 

18.सांतोष औि सफलता में सांतुलन—क्या दोनों साथ सांभव हैं? 

19.नकािात्मकता से िुटकािा —भशकायत िोभ़िए, समाधान खोभजए 
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20.आभाि को आदत बनाएां—िोज़ एक नया जीवन पाए ँ

अध्याय पांच: वततमान में जीना सीखें – अभी का आनंद लें 

21.अतीत औि भभवष्य की भचांता िोभ़िए—वतिमान  ही असली 

खजाना है 

22.हि पल को पूिी तिह जीने का िहस्य 

23.ध्यान की कला—ध्यान से भजएां, आनांद से भिें 

24.हि क्षण में खुशी खोजें—खुश िहने की अचूक तिकीब 

25.मन को केभन्ित किने औि जागरूकता बढाने के आसान उपाय 

अध्याय छः: ररश्तों में सुख और संतुलन – संबधंों की सही धनु 

बजाइए 

26. रिकतों की अहभमयत—रिकतों को जो़िना सीखें, तोडना नहीं 

27.सांवाद की कला—अच्िे शब्द, अच्िे रिकते 

28.नकािात्मकता से रिकतों को बचाएां—िोटी गलभतयों को 

नजिअांदाज किें 

29.क्षमा औि स्वीकायिता—भदल खोभलए, ग़म िोभ़िए 

30. सीमाएां बनाएां, सम्मान बढाएां—सांतुलन का मांत्र 

अध्याय सात: मानशसक शांशत के शलए अध्यात्म – भीतर की यात्रा 

शुरू करें 
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31.ध्यान औि योग का प्रभाव—मन औि आत्मा को जोभ़िए- 

32.भवश्वास औि आत्म-समपिण—भिोसे से ब़िा कोई सहािा नहीं 

33.प्राथिना औि ऊजाि—मन की शाांभत का िहस्य 

34.आध्यात्म औि भवज्ञान का सांगम—दोनों भमलकि चमत्काि किते हैं 

35.आत्मा की शाांभत कैसे पाएां?—भीति झाांभकए, जवाब वहीं है 

अध्याय आठ: समय का सदुपयोग – हर पल कीमती है 

36.प्राथभमकताओां का भनधाििण—जो ज़रूिी है, उसे पहले किें 

37.समय प्रबांधन की स्माटि तकनीकें —कम समय में ज्यादा हाभसल किें 

38.टालमटोल से मुभि—'अभी' किने की आदत डालें 

39.जीवन में सांतुलन बनाए िखना—हि चीज़ का समय तय किें 

40.वतिमान के क्षण का आनांद लें—समय को सही जगह लगाएां 

अध्याय नौ : सेहत और मानशसक सुख – स्वस्थ तन, प्रसन्न मन 

41.शिीि औि मन का कनेक्शन—स्वस्थ िहेंगे, तो खुश िहेंगे 

42.सही खान-पान औि भदनचयाि—आप वही बनते हैं, जैसा आप 

खाते हैं 

43.व्यायाम औि मानभसक ताजगी—एक सक्रीय शिीि, एक सक्रीय 

भदमाग 

44.तनाव मुि जीवन के आसान उपाय 
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45.गहिी नींद औि मानभसक शाांभत का गहिा रिकता 

अध्याय दस : खुशहाल जीवन के शलए दैशनक आदतें – हर शदन को 

शानदार बनाए ं

46.सुबह की सही शुरुआत—भदनभि की ऊजाि का िाज़ 

47.भदनभि की िोटी-िोटी खुभशयाां—खुश िहने की िोटी-िोटी बातें 

48.आत्म-सुधाि की भनिांति प्रभक्रया—हि भदन बेहति बनें 

49.खुद के भलए समय भनकालना—सबसे पहले खुद से प्याि किें 

50.भदन का अांत सांतोष के साथ—िात को सुकून से सोएां 

51."सकािात्मक बदलाव का िहस्य: हि भदन एक नई शुरुआत" 
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अध्याय एक: खुश रहन ेका मूल 
मंत्र – अपन ेभीतर खुसशयों की 

खोज करें 
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1.खुशी तया है?—खुद से यह सर्वाल पूछिए 

 

खुशी की सच्ची पररभाषा: अंतमिन में छिपी शांछत 

बाि 2016 की हैं मेिा क्रकडनी का पहला प्रत्यािोपण  मुिंबई 
के टहिंदजुा हॉक्स्पटल में हुआ था। रािंसतलािंट के िः मह न े
बाद में मेिे क्रकडनी िोग पवशेषज्ञ डॉ जनिन कोठाि जी की 
प्रिीक्षा  में प्रिीक्षा कक्ष में बैठा हुआ था, एक व्यक्ति 
अँधेि  ननवासी, जो पेशे से लेखापाल थे, अपनी धमथपत्नी 
के साथ बैठे हुए थे, उनकी धमथपत्नी मुझसे बोल , आपका 
क्रकडनी रािंसतलािंट हुआ है? मैंने कहा हा, मेिे पनिदेव की 
भी क्रकडनी ख़िाब हो िह  है, मैंने कहा, ये जल्द मिने वाले 
हैं, बोल  नह िं नह िं डॉतटि जी ने कहा बीमाि  बढेगी िो 
डायशलशसस व रािंसतलािंट हो सकिा है। क्रफि मैंने कहा ये 
जल्द म्रत्यु को प्राति किेंगे, बोल  आप कुि भी कह िहे 
हैं, कहा मैं सह  बोल िहा हँू, बोल  आप डॉतटि से बड़े 
नह िं हो। मैंने कहा बहन जी जो आदमी ननिाशा से मुँह 
लटका कि बैठा हो, तया जीवन क्जयेगा, बीमाि  है स्वीकाि 
किो, डॉतटि जो कहिे हैं किो, जीवन जीने के शलए शमला 
है, मुस्कुिाकि क्जयो, वो दोनों समझ गये। बीमाि  है उससे 
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जूझो, लेक्रकन ननिाश मि हो, उसका सामना किो, ये 
आपको पवजयी बनाएगी।साि टदन बाि मुझे मेसजे आिा 
है,क्रक हमने मुस्कुिाकि जीवन जीना प्राििंभ कि टदया है। 

जब भीतर से समली सच्ची खुशी: बीमारी से उबरने 
की सीख 

बीमाि  से उबििे समय मै अतसि सोचिा था, क्रक जब 
सब कुि पहले जैसा हो जाएगा—शि ि क्रफि से िाकिवि 
बनेगा, कामकाज शुरू होगा, सामाक्जक जीवन लौटेगा—िभी 
मैं  क्रफि से खुश होऊिं गा। लेक्रकन असल में, सच्ची खुशी 
इन बाहि  क्स्थनियों पि नह िं, हमािे अिंदि की क्स्थनि पि 
ननभथि कििी है।बीमाि पड़ने पि जीवन की िफ्िाि धीमी 
हो जािी है, औि यह पविाम हमें अपने भीिि झाँकने का 
अवसि देिा है। जब हम इस दौिान ध्यान, आत्म-चचिंिन 
औि सकािात्मक सोच का अभ्यास कििे हैं, िो हमें एहसास 
होिा है क्रक खुशी बाहि की नह िं, भीिि की वस्ि ुहै। 

क्जस क्षण हम अपने भीिि की शािंनि को महसूस किना 
शुरू कििे हैं, वह  क्षण हमें सच्चे आनिंद का स्वाद देिा है। 
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शि ि का धीिे-धीिे स्वस्थ होना औि मन का शािंि होना—
दोनों शमलकि एक नई ऊजाथ का सिंचाि कििे हैं।बीमाि  से 
उबिना केवल स्वस्थ होने की प्रक्रिया नह िं है, बक्ल्क यह 
समझने का भी अवसि है,क्रक सच्ची खुशी हमािे भीिि ह  
िहिी है।  

खुशी बाहरी नही,ं आतंररक अनुभूछत है 

हममें से कई लोग खुशी को भौनिक सुख-सुपवधाओिं, धन-
दौलि, प्रशसद्चध औि ऐशो-आिाम में खोजिे हैं। लेक्रकन ये 
सभी चीजें क्षणणक सिंिोष देिी हैं, स्थायी सुख नह िं। हम 
परिवाि औि दोस्िों के साथ होिे हैं, िब हम अिंिमथन स े
मुस्कुिािे हैं, असल  खुशी महसूस होिी है। असल  खुशी 
वह  होिी है जो हमें भीिि से सिंिोष औि शािंनि का अनुभव 
किािी है। 

मन की जस्थरता ही सच्चा आनंद है 

सच्चा सुख हमािे मन की क्स्थनि पि ननभथि कििा है, न 
क्रक बाहि  परिक्स्थनियों पि। जब िक हमािा मन शािंि 
िहिा है, िब िक हमें कोई भी नकािात्मकिा प्रभापवि नह िं 
कि सकिी।   
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मन को ननयिंबत्रि किने के शलए ध्यान, योग औि आत्म-
पवश्लेषण आवश्यक हैं। 

हम दसूिों की अपेक्षाओिं से मुति होकि स्वयिं के शलए 
जीना सीख जािे हैं, िब ह  हमें सच्ची खुशी का अनुभव 
होिा है। बीमाि  से लड़न ेमें महत्वपूणथ कािक भी है। 

सकारात्मक सोच से जीर्वन बदलेगा 

हमािे पवचाि ह  हमािे जीवन की टदशा िय किि ेहैं। हम 
हि परिक्स्थनि में अच्िाई औि अवसि देखें, िो हम अचधक 
सुखी औि स्वस्थ िह सकिे हैं। सकािात्मक सोच कहिी 
है हि समस्या का समाधान हमािे भीिि ह  है। हम जीवन 
को एक नई दृक्ष्ट से देखना शुरू किें, िो हमाि  दनुनया भी 
बदल जाएगी।  

सफलता मंत्र:- 

"सच्ची खुशी वह नह िं जो बाहि से शमले, बक्ल्क वह है जो 
आपके भीिि से उत्पन्न हो। आत्म-सिंिोष औि मानशसक 
शािंनि ह  स्थायी सुख के द्वाि खोलिी हैं।" 
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2.मन की शांछत: संतोष का रहस्य 

 

माि  के बाद िय क्रकया क्रक क्रकसी के अशभप्राय 
का शशकाि नह िं होऊिं गा, अनावश्यक बहस से 
बचूिंगा, खासकि जब कोई मुखथ बहस कि िहा 

हो, गुस्सा भी िनाव बदािा है, अिः मन को शािंि िखने 
हेिु अनावाशयक पवचािों का त्याग किना ह  उचचि है। 

सच्ची शाछंत का अनुभर्व से समलती है  

आचायथ समन्िभद्रजी, क्जन्होंने जैन दशथन को िाक्रकथ क 
दृक्ष्टकोण से प्रस्िुि क्रकया, कहिे हैं क्रक "सत्य और आत्मा 
का अनुभर्व ही र्वास्तपर्वक आनंद है।" वे इस ननष्कषथ पि 
पहँुचे क्रक आत्मा की शुद्धिा औि स्व-चचिंिन से प्राति होने 
वाल  शािंनि ह  स्थायी सुख है। उन्होंने शलखा क्रक बाहि  
भोग-पवलास से शमलने वाला सुख क्षणणक है, जबक्रक आत्मा 
का अनुभव शाश्वि सुख देिा है। 

खुशी बाहरी नहीं, आंतररक है 

हम अतसि खुशी को बाहि  चीजों में खोजने का प्रयास  

बी 
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कििे हैं जैसे- रुपया, शोहिि, बड़ी गाडड़यािं, भव्य मकान औि 
ऐशो-आिाम की सुपवधाएिं। हम अपने अिंदि झािंकिे हैं, िब 
हमें एहसास होिा है क्रक खुशी कोई वस्िु नह िं, बक्ल्क मन 
के द्वािा उत्पन्न होने वाला भाव  है। यटद मन में सिंिोष 
औि शािंनि है, िो साधािण जीवन भी आनिंदमय बन सकिा 
है। 

मन की जस्थरता ही सच्चा सुख है 

जैनाचायथ कुिं दकुिं द स्वामी कहिे हैं, "जो आत्मा को जानिा 
है, वह  सच्चा ज्ञानी है औि वह  सच्चा सुखी है।" जब हम 
दसूिों की िाय औि बाहि  परिक्स्थनियों से प्रभापवि होि े
हैं, िो हमाि  खुशी अक्स्थि हो जािी है। इसके पवपि ि, जब 
हम अपने अिंिमथन को शािंि िखना सीखिे हैं, िो कोई भी 
परिक्स्थनि हमें पवचशलि नह िं कि सकिी। ननणथय लेिे 
समय हमें सभी बािों को ध्यान में िखना चाटहए, िाक्रक 
अनावश्यक िनाव से बच सकें । जीवन में शािंनि िभी सिंभव 
है जब हम आत्म-स्वीकृनि औि आत्म-सिंिोष को अपनाएिं। 

सकारात्मक सोच से बदलती है दछुनया 

हमाि  सोच हमािे जीवन का ननमाथण कििी है। 
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यटद हम हि परिक्स्थनि में सकािात्मकिा ढूिंढना सीख जाएिं, 
िो जीवन आसान हो जािा है। जब भी म ैक्रकसी कटठनाई 
का सामना कििा, िो उसे एक अवसि के रूप में देखिा 
था। इसी कािण न केवल अपने जीवन को स्वस्थ व सफल 
बना पाया, बक्ल्क अन्य लोगों को प्रेरिि कि सका।हम 
चुनौनियों को अवसि मानें औि हि टदन िोट -िोट  खुशशयों 
को सिंजोएिं, िो जीवन में आनिंद हि समय बना िहेगा। 

मुझे कई बाि हॉक्स्पटल में एडशमट होना पड़िा िहा है, वहाँ 
मि जों बाि कििा उनकी िकल फें  सुनिा, लगिा मुझे िो 
कोई िकल फ ह  नह िं है। मि जों को उनके परिजनों को 
चोकलेट देिा, िोगी का भी बाल मन होिा, मुस्कुिािा खुश 
होिा, बाद में उन्होंने भी चोकलेट बाँटना शुरू क्रकया, मुझे 
देखकि खूश होिे, दसूिों को खुश देखकि खुश होिे औि  
अपना जीवन जीिे। . 

सफलता मंत्र:- 

"मन क्रक शािंनि िब नह िं शमलेगी जब आप अपने जीवन 
की समस्याओिं से भागेंगे, बक्ल्क िब शमलेगी जब आप 

उनका सामना किेंगे, समाधान ननकालेंगे।"   
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3. बाहरी दछुनया र्व भीतर की खुशी—सच्ची 
जीत तया है? 

 

असली खुशी: अंतमिन की शांछत में — बीमारी से 
उबरने का प्रेरणादायक दृष्टातं 

माि  के दौि में जब शि ि ददथ से जूझिा है औि 
मन भपवष्य की अननक्श्चििाओिं स ेनघिा होिा 
है, िब खुशी बहुि दिू की बाि लगिी है। लेक्रकन 

यह  समय हमें यह शसखािा है क्रक सच्ची खुशी बाहि  
साधनों से नह िं, बक्ल्क हमािे भीिि की शािंनि औि 
स्वीकायथिा से शमलिी है। 

एक बाि एक िाजा को यह  प्रश्न मथ िहा था—"सच्ची 
खुशी कहाँ शमलिी है?" उसके पास सब कुि था, क्रफि भी 
मन बेचैन िहिा था। जब वह एक ज्ञानी सिंि से शमला, िो 
सिंि ने उसे एक तयाला भिकि िेल टदया औि कहा, "इसे 
लेकि पूिे िाज्य में घूमो, लेक्रकन ध्यान िहे क्रक िेल की एक 
बूँद भी न चगिे।"िाजा ने सािा ध्यान उस तयाले पि कें टद्रि 

बी 
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कि टदया औि जब लौटा, िो सिंि न ेपूिा, "तया िास्िे में 
िुमने सुिंदििा, सिंगीि, उत्सव देखा?" िाजा ने कहा, "नह िं, मैं 
िो बस इस बाि में व्यस्ि िहा क्रक िेल न चगिे।"सिंि 
मुस्कुिाए औि बोले, "ठीक वैसे ह , िुम्हाि  असल  शािंनि 
िब थी जब िुम पूणथ एकाग्र थे—न भूि की चचिंिा, न भपवष्य 
की कल्पना। केवल इस क्षण में उपक्स्थि।" 

बीमाि  से उबिि ेसमय हम कई बाि सोचिे हैं क्रक पूि  
ििह ठीक होने के बाद ह  हम खुश होंगे, लेक्रकन अगि हम 
अपने विथमान क्षण में सिंिुलन, ध्यान औि स्वीकायथिा ला 
पाएिं—िो वह  क्षण हमाि  सच्ची जीि बन जािा है।यह  है 
भीिि की जीि—जब आप बीमाि  में भी मुस्कुिा सकें , जब 
आप ददथ में भी भीिि से शािंि िह सकें । 

मन की जस्थरता ही सच्चा आनंद है  

इस अनुभव से िाजा को समझ में आ गया क्रक असल  
खुशी बाहि  साधनों में नह िं, बक्ल्क मन की क्स्थििा में है। 
अगि मन शािंि है, िो कोई भी पवपि ि परिक्स्थनि हमें 
दखुी नह िं कि सकिी। 
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मैंने महसूस क्रकया क्रक इच्िाएँ क्जिनी अचधक होिी हैं, मन 
उिना ह  अशािंि िहिा है। जो व्यक्ति अपन े मन को 
ननयिंबत्रि कि लेिा है, वह  सच्ची खुशी का अनुभव कि 
सकिा है।  

स्व-पवश्लेषण औि आत्म-सिंिोष ह  सच्चे सुख के स्रोि 
हैं।मैंने अपने भोजन व अन्य सुपवधाओिं पि ननयिंत्रण िखा, 
अपने परिवाि के शलए होटल से भोज्य सामग्री ला देिा 
लेक्रकन मेिा मन पवचशलि नह िं होिा है। 

सकारात्मक सोच से जीर्वन बदलेगा 

सिंि की सीख ने िाजा की सोच बदल द ।  

उसने बाहि  सुख-सुपवधाओिं में खुशी ढँूढना बिंद कि टदया 
औि अपने भीिि झाँकने लगा। उसने ध्यान औि योग का 
अभ्यास शुरू क्रकया औि धीिे-धीिे उसका मन शािंि होने 
लगा। हमें भी अपन ेजीवन में इस बाि को अपनाना चाटहए। 
हि परिक्स्थनि में सकािात्मकिा देखने की आदि डालें। 
बाहि  दनुनया से ध्यान हटाकि, अपने अिंिमथन की ओि 
देखें। खुशी कोई वस्िु नह िं, बक्ल्क एक मानशसक क्स्थनि है 
क्जसे हम खुद बना सकिे हैं। 
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सफलता मंत्र: 

"सच्ची खुशी उन चीजों में नह िं जो बाहि हैं, बक्ल्क उसमें 
है जो हमािे मन के भीिि है। जब मन शािंि औि सिंिुष्ट 
होिा है, िभी हम जीवन का असल  आनिंद ले सकिे हैं।"" 

”बाहि  चीजों में खुशी ढँूढना वैसे ह  है जैसे समुद्र का 
पानी पीकि तयास बुझाने की कोशशश किना। असल  सुख 

आत्मज्ञान औि सिंिोष में है।" 
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4.खुशी का पर्वज्ञान—पर्वचारों से व्यर्वहार तक 

 

आंतररक आनंद : सच्ची खुशी का रहस्य 

भीिि की शािंनि: बीमाि  से उबििे समय की सबसे बड़ी 
सीख 

माि  के समय जब शि ि थक जािा है औि 
मन बेचैन हो जािा है, िब एक ह  प्रश्न बाि-
बाि उठिा है—तया कभी सच्ची शािंनि शमल 

पाएगी? ऐसे समय में हमें उन महान आत्माओिं की ओि 
देखना चाटहए क्जन्होंने सच्चे सुख औि शािंनि का मागथ 
टदखाया है।एक बाि की बाि है, आचायथ पवद्यासागि जी 
महािाज एक घने जिंगल में ध्यानिि थे। उनके पास न 
कोई भव्य आश्रम होिा , न आिामदायक सुपवधाएिं—क्रफि भी 
उनका मन शािंि औि क्स्थि था,तयोंक्रक वो श्रमण वैिागी 
थे। उसी समय एक धनी व्यापाि  उनके पास आया औि 
बोला, “गुरुदेव, मेिे पास सब कुि है,धन, वैभव, सम्मान पि  

मैं भीिि से बहुि अशािंि हँू। कृपया बिाइए, मझेु सच्ची 
खुशी कैसे शमलेगी?” 

बी 
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आचायथ शािंि भाव से मुस्कुिाए औि बोले, “जजस ददन तुम 
बाहरी चीजों में सुख ढँूढना िो़ि दोगे और अपन ेभीतर 
झाँकना शुरू करोगे, उसी ददन तुम्हें असली शांछत का 
अनुभर्व होगा।” 

यह बाि व्यापाि  के मन को िू गई। उसने धीिे-धीिे अपनी 
इच्िाओिं को साधना शुरू क्रकया, अपनी जीवनशैल  को सिल 
बनाया औि आत्मचचिंिन को अपनाया। कुि ह  समय में 
उसने जाना क्रक सुख न िो महलों में था, न बाजािों में—
वह िो उसकी अपनी शािंनि में था। जब हम बीमाि  से 
जूझिे हैं, िब यह कथा हमें यह शसखािी है क्रक सच्चा 
आिाम दवाओिं से पहले हमािे मन की क्स्थनि में होिा है। 
भीिि की शािंनि ह  सबसे बड़ा इलाज है, औि जब वह शमल 
जािी है—िब हि ददथ सहना आसान हो जािा है। 

खुशी बाहरी नही,ं आतंररक अनुभूछत है 

हममें से कई लोग खुशी को सुपवधाओिं, ऐशो-आिाम में 
खोजिे हैं। लेक्रकन ये सभी चीजें टदखावे की ख़ुशी देिी हैं, 
स्थायी सुख या ख़ुशी नह िं।  

जब हम परिवाि औि दोस्िों के साथ होिे हैं,  
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हम हृदय से मुस्कुिािे हैं, िब असल  खुशी महसूस होिी 
है। असल  खुशी वह  होिी है जो हमें भीिि से सिंिोष औि 
शािंनि का अनुभव किाए। 

मन की जस्थरता ही सच्चा आनंद है 

आचायथ पवद्यासागि जी ने यह शसखाया क्रक सच्चा सुख 
हमािे मन की क्स्थनि पि ननभथि कििा है, न क्रक बाहि  
परिक्स्थनियों पि। हमािा मन शािंि िहिा है, िब हमें कोई 
भी नकािात्मकिा प्रभापवि नह िं कि सकिी। मन को 
ननयिंबत्रि किने के शलए ध्यान, योग औि आत्म-पवश्लेषण 
आवश्यक हैं।हम दसूिों की अपेक्षाओिं से मुति होकि स्वयिं 
के शलए जीना सीख जािे हैं, िब ह  हमें सच्ची खुशी का 
अनुभव होिा है। 

सकारात्मक सोच से जीर्वन बदलेगा 

हमािे पवचाि ह  हमािे जीवन की टदशा िय कििे हैं। यटद 
हम हि परिक्स्थनि में अच्िाई औि अवसि देखें, िो हम 
अचधक सुखी औि सिंिुष्ट िह सकिे हैं। 

आचायथ पवद्यासागि जी ने ध्यान औि आत्म-स्वीकृनि 
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के माध्यम से अपने अनुयानययों को शसखाया क्रक हि 
समस्या का समाधान हमािे भीिि ह  है। यटद हम जीवन 
को एक नई दृक्ष्ट से देखना शुरू किें, िो हमाि  दनुनया भी 
बदल जाएगी।आपके कई वाि दशथन कि बाि किने का 
अवसि शमला ,केवल आपकी टदनचयाथ, जीवन दशथन न े
यिाथथ को समझने की शक्ति पवकशसि की। जीवन खुश 
िहने को शमला है, िहना ह  चाटहए। 

"सफलता मंत्र" 

"सच्ची खुशी वह नह िं जो बाहि से शमले, बक्ल्क वह है जो 
आपके भीिि से उत्पन्न हो। आत्म-सिंिोष औि मानशसक 
शािंनि ह  स्थायी सुख के द्वाि खोलिी हैं।" 

"अगि िुम खुद को बदल सकिे हो, िो पूि  दनुनया बदल 
सकिी है। लेक्रकन अगि िुम दनुनया को बदलना चाहोगे, 

िो यह असिंभव है।" 
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5. हर ददन आनंददत रहने की कला—िोटी-
िोटी खुसशयों को अपनाएं 

च्चों के साथ बच्चा, बड़े के साथ बड़ा बननये, 
बच्चों के साथ सैि पि जाइये, उनके साथ 
खेशलए, उनको क्जिाइये ,खुद हाि जाइये। इसमें 

आनिंद ह  आनिंद है, बड़ों के साथ उनके व अपने बचपन, 
स्कूल, कॉलेज की बािें कीक्जये, सिंगीि सुननए। खुशशयों के 
साथ जीना सीणखए।“जीवन में आनिंद है औि आनिंद से ह  
जीवन है ।“ 

हर ददन आनंद में रहना एक कला है 

"असल  खुशी उस आत्मसिंिोष में है जो हमें अपने कायों 
से शमलिी है, न क्रक शसफथ  उपलक्धधयों से।" सच में खुशी 
केवल बाहि  चीजों में ह  है? कुि वषों बाद, जब आप समाज 
में काम कििे हो औि जरूििमिंदों की मदद कििे हैं,  िब 
उसे सच्चे आनिंद का अनुभव होिा है। ख़ुशी बाहि नह िं 
अन्दि ह  है । 

खुशी बाहरी नही,ं आतंररक अनुभूछत है 

ब 
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हममें से अचधकिि लोग खुशी भौनिक सुख सुपवधाओिं में 
खोजिे हैं। लेक्रकन ये सभी चीजें आिी जािी हैं। सच्ची 
खुशी िब महसूस होिी है जब हम परिवाि के साथ होिे 
हैं, जब हम बच्चों की हिंसी में शाशमल होिे हैं, औि जब हम 
दसूिों की मदद कििे हैं।  

बाहि  दनुनया की खुशी अस्थायी होिी है, लेक्रकन आक्त्मक 
सिंिोष हमेशा बना िहिा है। 

मन की जस्थरता ही सच्चा आनंद है 

गीिा में कहा है क्रक क्जसने मन को जस्थर कर सलया, र्वही 
सच्चा आनंद पा सकता है। जब हमािा मन शािंि औि 
क्स्थि िहिा है, िब बाहि  परिक्स्थनियाँ हमें प्रभापवि नह िं 
कि पािीिं। हम िोट -िोट  बािों में खुशी ढूिंढना सीख जािे 
हैं िब मन को क्स्थि कि पािे हैं ।  

मन की क्स्थििा ह  सच्चा आनिंद बन जािा है । 

सकारात्मक सोच से जीर्वन बदलेगा 

हमािे पवचाि हमािे जीवन की टदशा िय कििे हैं।  
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यटद हम हि परिक्स्थनि में अच्िाई औि अवसि देखें, िो 
हम अचधक सुखी औि सिंिुष्ट िह सकिे हैं। 

जीवन में चुनौनियाँ हमेशा िहेंगी, लेक्रकन यटद हम अपने 
दृक्ष्टकोण को सकािात्मक बनाए िखें, िो दखु हमें िू भी 
नह िं सकिा।मेिे मन में सदैव सह  सोच िहिी थी ,बीमाि  
मुझ पि हावी नह िं हो। बीमाि  या पिेशानी को स्वीकािना 
ह  उस पि पवजय का प्रथम सोपान है, यह  आपको 
मानशसक स्वास्थ िखिी है व दनुनया को देखने का नजरिया 
बदलिी है। 

सफलता मंत्र: 
"सच्ची खुशी वह नह िं जो बाहि से शमले, बक्ल्क वह है जो 
आपके भीिि से उत्पन्न हो। आत्म-सिंिोष औि मानशसक 
शािंनि ह  स्थायी सुख के द्वाि खोलिी हैं।" 

"आप स्वयिं से खुश नह िं हैं, िो दनुनया की कोई भी चीज 
आपको खुशी नह िं दे सकिी।" 
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अध्याय दो: नजररया बदसलए, 

दछुनया बदलेगी – सोच ही असली 
जाद ूहै 
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6. सोच का असर—जैसा सोचेंगे, र्वैसा 
पाएंगे! 

 

वन में कई उिाि-चढाव आिे हैं, लेक्रकन हमाि  
सोच औि दृक्ष्टकोण ह  िय कििे हैं क्रक हम 
इन चुनौनियों का सामना कैसे किेंगे। मेि  

क्जिंदगी में भी एक ऐसा समय आया जब मुझे लगा क्रक 
सब कुि समाति हो गया है, लेक्रकन मेि  सकािात्मक  सोच 
औि परिवाि के समथथन ने मुझे उस कटठन समय से 
ननकालकि एक नई टदशा टदखाई। 

मेरी कहानी 

09 शसििंबि 2022 की िाि मेिे जीवन का एक महत्वपूणथ 
मोड़ बन गई। उस िाि मुझे चाि यूिेशमक सीजि अटैक 
आए, औि मुझे नागपुि के एलेक्तसस हॉक्स्पटल में वेंट लेटि 
पि िखा गया। जीवन औि मतृ्यु के बीच का सिंघषथ शुरू 
हो चुका था। मेिे परिवाि, शमत्र अलोक जैन, हेमिंि जैन, औि 
िाजेश बत्रा जी, अनुज डॉ अिंकुि बत्रा ,डॉ मनीष जैन जी  
ने मेिे इलाज के शलए अथक प्रयास क्रकए।  

जी 
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वह िाि जीवन सिंघषों की िाि थी।  

वेंट लेटि से बाहि आने के बाद, मैं किं काल जैसा हो गया 
था, औि मेिे शि ि का कोई टहस्सा टहल नह िं पा िहा था। 
केवल सुन पा िहा था, देख पा िहा था, परिवािजनों के 
चेहिे पि िनाव देख िहा था। उनके चेहिे पि म्रत्यु का 
भाव पद पा िहा था। मुझे कह िं से भी म्रत्यु का भव नह िं 
आ िहा था, बस समय का इिंिजाि कि िहा था। 

सोच का जाद ू

आठवें टदन, डॉ. ननशािंि देशपािंडे जी ने मेिे बेटे मेहुल औि 
मेिे साडू भाई रििेश जैन को बिाया क्रक सभी 
एिंट बायोटटतस देने के बावजूद शि ि सहयोग नह िं कि िहा 
है। यह बािें मेिे कानों िक पहुिंचीिं, औि मेिे अवचेिन मन 
ने कहा क्रक मैं जल्द ठीक हो जाऊिं गा। यह ननभथि कििा है 
क्रक हम सोचिे तया हैं औि कैसे सोचिे हैं।  

हमाि  सोच हमािे व्यवहाि को आकाि देिी है, औि हमािा 
व्यवहाि िय कििा है क्रक हम तया प्राति किेंगे। 

सोच का असर हमारे जीर्वन पर 
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हमाि  सोच का हमािे मन, मक्स्िष्क, औि स्वास््य पि 
गहिा प्रभाव पड़िा है।  

यटद हम सकािात्मक सोचिे हैं, िो हम सकािात्मक 
परिणाम प्राति किेंगे।इसके पवपि ि, यटद हम नकािात्मक 
सोचिे हैं, िो हमें नकािात्मक परिणाम शमलेंगे। इसशलए, 

यह महत्वपूणथ है क्रक हम अपनी सोच को सकािात्मक औि 
प्रेिणादायक बनाएिं। भगवान श्रीकृष्ण ने भी कहा है, "मन 
ह  मनुष्य का सबसे बड़ा शतु्र या शमत्र है।" 

जीवन में “सफलता और असफलता के बीच का अंतर 
हमारी सोच और दृजष्टकोण पर छनभिर करता है।“हम 
सकािात्मक सोचिे हैं औि अपने लक्ष्यों पि ध्यान कें टद्रि 
कििे हैं, िो हम ननक्श्चि रूप से सफल होंगे। 

सफलता मंत्र 

"सोच का असि—जैसा सोचेंगे, वैसा पाएिंगे! अपनी सोच को 
सकािात्मक बनाएिं औि अपने लक्ष्यों को प्राति किें।" 

"मन की पवजय आवश्यक है। क्जसने मन को जीि 
शलया, वह  जीवन की टदशा िय कििा है।" 
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7. सकारात्मकता की ताकत—मन की 
बागडोर अपने हाथ में लें 

 

मन की शजतत और सकारात्मक सोच 

014 से मेि  क्रकडनी ख़िाब होना प्राििंभ हो 
चुकी थी, कभी पवचाि आिे थे क्रक मैंने 
तया गलि क्रकया जो इस गिंभीि समस्या 

से मुझे जूझना पड़ िहा है, मन को शािंि िखिा, आत्मा 
िो स्वस्थ है, शाि ि पि तयों चचिंनिि होना। यह  सोच मुझे 
सकाित्मक बना गई, औि मन मेिे ननयिंत्रण में िहा। 

इसी ििह, जब हम इनिहास के पन्ने पलटि ेहैं, िो हमें 
कई ऐसे महापुरुष शमलिे हैं क्जन्होंने पवपि ि परिक्स्थनियों 
में भी अपने मन की बागडोि अपने हाथ में िखी औि 
सकािात्मकिा की शक्ति से अपने जीवन को सफल 
बनाया।  

आत्मपर्वकर्वास और सकारात्मकता का ज्र्वलंत 
उदाहरण 

2 
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आचायथ हेमचिंद्र, जो एक महान जैन सिंि, योगी, औि पवद्वान 
थे, उन्होंने आत्म-शक्ति औि आत्म-पवकास का जो मागथ 
टदखाया, वह आत्मपवश्वास औि सकािात्मक सोच का सच्चा 
प्रिीक है। सीशमि सिंसाधनों में िहिे हुए भी उन्होंने गुजिाि 
के िाजा कुमािपाल को धमथ, नैनिकिा औि सदाचाि का 
मागथ टदखाया। उनका जीवन बिािा है क्रक र्वास्तपर्वक शजतत 
हमारे भीतर है, बाहरी नहीं। 

भगर्वान महार्वीर स्र्वामी जी ने कहा था: 

"खुद पर पर्वजय प्राप्त करना ही सबसे ब़िी पर्वजय है।" 
उन्होंने अपने जीवन के 12 वषों का कठोि िप औि ध्यान 
कििे हुए आत्मा की शक्ति को पहचाना। उनका सिंदेश था 
– "मनुष्य अपने कमों का छनमािता है।" यह पवचाि हमें 
शसखािा है क्रक यटद हम अपने मन की शक्ति को पहचानें, 
िो कोई भी बाधा हमें िोक नह िं सकिी। 

सकारात्मक सोच: बीमारी से ल़िने का सबसे ब़िा 
हचथयार  

अपने जीवन में आई कटठनाइयों को एक अवसि की ििह 
देखें, िो वे हमें औि मजबूि बनािी हैं। मेिे प्रथम क्रकडनी 
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रािंसतलािंट के बाद मैंने यह समझा क्रक बीमाि  कोई अिंि 
नह िं, बक्ल्क एक नया आििंभ है। हम अपनी परिक्स्थनियों 
को स्वीकाि कििे हैं औि मुस्कुिाकि जीिे हैं, िो हमािा 
शि ि भी सकािात्मक ऊजाथ से भि जािा है।  

" जो आत्मबल में पर्वकर्वास करता है, र्वही पर्वजयी बनता 
है। स्र्वयं की धारणा ही शजतत या दबुिलता का कारण है।" 

छनराशा से बचें: जीर्वन का हर क्षण महत्र्वपूणि है 

ननिाशा का सीधा असि हमाि  मानशसक औि शाि रिक 
सेहि पि पड़िा है। जब भी आप क्रकसी कटठन परिक्स्थनि 
में हों, िो खुद से पूिें—तया यह समस्या इिनी बड़ी है क्रक 
मैं अपना पूिा जीवन चचिंिा में बबिा दूँ? याद िखें, समस्याएिं 
स्थायी नह िं होिीिं, लेक्रकन हमािा नजरिया उन्हें स्थायी बना 
देिा है। 

सफलिा मिंत्र 

"सिंकल्प लो, रुकना नह िं, झुकना नह िं। जोश औि जुनून के 
साथ आगे बढो, जीि शसर्फथ  उन्हें शमलिी है जो थकिे नह िं!"  
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8. .मुजककलों में छिपे अर्वसर—हर चुनौती में 
एक र्वरदान 

 

मुजककलों में अर्वसर िुपे होत ेहैं 

ह कहानी शसफथ  एक व्यक्ति की नह िं, बक्ल्क हि 
उस इिंसान की है, जो जीवन में सिंघषों से 
गुजििा है औि अपनी सोच से उन्हें अवसिों 

में बदलिा है। अपने आत्मपवश्वास औि दृक्ष्टकोण से इन 
चुनौनियों को विदान बनािा है। इसी ििह, जीवन में 
कटठनाइयाँ हि क्रकसी के टहस्से में आिी हैं, लेक्रकन जो इन्हें 
अवसिों में बदल देिा है, वह  सच्चा पवजेिा कहलािा है। 

सोच का प्रभार्व: संकट को अर्वसर में बदलना  

2016 की बाि है, जब गिंभीि स्वास््य समस्या ने मुझे घेि 
शलया। क्रकडनी की बीमाि  से लड़ि े हुए, मैंने जीवन के 
अिंनिम क्षणों के बािे में नह िं सोचा, बक्ल्क यह पवचाि क्रकया 
क्रक मेिे जाने के बाद तया होगा? मैंने िय क्रकया क्रक मेिे 
जीवन का हि क्षण साथथक होना चाटहए।  

य 
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इसी सोच के साथ, मैंने अपने शमत्र आलोक जैन जी के 
साथ लायिंस नेत्र चचक्रकत्सालय के पवस्िाि की योजना 
बनाई। 

हमने मदिैु के प्रशसद्ध अिपविंद आई हॉक्स्पटल में प्रशशक्षण 
शलया था, औि यह सपना था क्रक अपने क्षेत्र में भी ऐसा 
अस्पिाल बने। जब मेिा शि ि साथ नह िं दे िहा था, िब 
भी मैंने एक बैठक में अपने परिवाि की ओि से सबसे 
पहले एक कक्ष ननमाथण के शलए दान टदया। मैंने ननश्चय 
क्रकया क्रक यह कायथ रुकेगा नह िं, चाहे कुि भी हो जाए। 

चुनौछतयाँ र्वरदान कैसे बनती हैं? 

जब जीवन कटठन दौि से गुजििा है, िब यह हम पि 
ननभथि कििा है क्रक हम इसे कैसे देखिे हैं। मैंने अस्पिाल 
के ननमाथण को लेकि प्रयास जाि  िखे, तयोंक्रक मुझे पवश्वास 
था क्रक यह केवल एक चचक्रकत्सा कें द्र नह िं, बक्ल्क समाज 
के उत्थान का माध्यम बनेगा।  

जब कोई कायथ समाजटहि में होिा है, िो उसमें भाग्य भी 
साथ देने लगिा है। 

मेिा स्वास््य धीिे-धीिे सुधिने लगा, औि अस्पिाल का  
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कायथ भी ननििंिि आगे बढिा गया।यह इस बाि का प्रमाण 
था क्रक अगि मन में सिंकल्प हो, िो कोई भी चुनौिी हमें 
िोक नह िं सकिी। 

सकारात्मकता की शजतत: सोच ही असली जाद ूहै 

क्रकसी भी परिक्स्थनि में हम जैसा सोचिे हैं, वैसा ह  
परिणाम हमें शमलिा है। अच्िी सोच एक टदन में नह िं 
आिी बल्की सिि अभ्यास से आिी है।मैंने देखा क्रक सिंकट 
के समय जब स्वयिं ने हाि मानने की बजाय एक 
सकािात्मक लक्ष्य चुना, िो मेिे स्वास््य औि जीवन दोनों 
में सुधाि होने लगा।जीवन में जब मुक्श्कलें आएिं, िो उन्हें 
बुिा कहने के बजाय सोचें क्रक उनमें कौन-सा अवसि निपा 
है। “चुनौछतयों में ही नयापन होता है, नया सीखने और 
आगे बढने का अर्वसर होता है।“ 

सफलता मंत्र 

"हि समस्या में एक अवसि निपा होिा है। अगि हम उसे 
पहचान लें, िो वह  चुनौिी हमें महान बना सकिी है। 
मुक्श्कलें स्थायी नह िं होिीिं, लेक्रकन हमािा नजरिया उन्हें 
अवसि में बदल सकिा है।" 
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9.आत्म-चचतंन और आत्म-पर्वकास—खुद को 
समझें, जीर्वन को छनखारें 

 

मन की शजतत और सकारात्मक सोच 

मािा मन अत्यिंि चिंचल होिा है, जो पल भि में 
लाखों क्रकलोमीटि दिू जाकि लौट आिा है। यह  
मन हमें जीवन की टदशा टदखािा है। सह   सोच 

का हमािे जीवन पि जादईु असि होिा है। जब हम अपन े
मन को छनयंबत्रत करना सीख जाते हैं, तो सफलता और 
आनंद दोनों हमारे कदम चूमते हैं। मेिा व्यक्तिगि अनुभव 
भी यह  कहिा है क्रक सह  मानशसकिा अपनाकि हम 
जीवन के हि सिंकट से पाि पा सकिे हैं। 

आत्मा की स्र्वतंत्रता और मन की शजतत 

सच्ची स्वििंत्रिा केवल बाहि  बिंधनों से मुति होना नह िं, 
बक्ल्क मन औि आत्मा की भीिि  बेडड़यों से मुक्ति है। 
जब मन भयमुति होिा है औि आत्मा पवश्वास से भि  
होिी है, िब व्यक्ति स्वयिं को पहचान पािा है।  

ह 
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पर्वचारों में आत्मबल र्वह प्रकाश है, जो अंधकार में भी ददशा 
ददखाता है।  शशक्षा औि पवचािशीलिा के साथ यटद मनुष्य 
अपने भीिि के सत्य से जुड़ जाए, िो वह क्रकसी भी सीमाओिं 
को पाि कि सकिा है। मानशसक दृढिा औि आत्मा की 
आवाज ह  हमािे सच्चे मागथदशथक होिे हैं। 

चेतन और अर्वचेतन मन की भूसमका 

हमािा अवचेिन मन हमाि  सोच के अनुरूप हमें प्रेरिि 
कििा है। यटद हम सकािात्मक सोचेंगे, िो हमािा अवचेिन 
मन हमें सह  टदशा में कायथ किने हेिु ननदेश देगा। लेक्रकन 
यटद हम नकािात्मक पवचािों में उलझे िहेंगे, िो हमािा 
चेिन मन भी भ्रशमि िहेगा औि हम सफलिा से दिू होि े
चले जाएँगे।  

यह  कािण है क्रक मन को सह  टदशा देना आवश्यक है। 

सकारात्मक सोच से चमत्कार संभर्व है 

कई बाि जीवन में कटठनाइयाँ महसूस की, लेक्रकन यटद हम 
उन्हें सकािात्मक रूप में देखें, िो वे हमें औि मजबूि 
बनािी हैं।मेि  अपनी जीवन यात्रा भी इसका प्रमाण है।  



 

 
 

57 

स्वयिं महसूस क्रकया क्रक जब भी अपनी सोच को 
सकािात्मक िखा, िब-िब मेिे जीवन में चमत्काि हुए। मैं 
अस्पिाल में होिा था, िब भी मैंने दसूिों को हौसला टदया 
कििा औि खुद को भी मजबूि बनाए िखिा। इस 
सकािात्मक ऊजाथ ने न केवल मुझे स्वस्थ क्रकया, बक्ल्क 
दसूिों को भी प्रेिणा द ।      

सफलता मंत्र 

"मन की बागडोि जब िक आपके हाथ में है, िब िक कोई 
भी चुनौिी आपको हिा नह िं सकिी। अपनी सोच को 
सकािात्मक िखें औि जीवन के हि टदन को एक नए 
अवसि के रूप में देखें।" 

"मानव स्वयिं अपने भपवष्य का ननमाथिा है, जैसा वह 
सोचिा है, वैसा ह  वह बन जािा है।" 
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10. दछुनया को नए नजररए से देखना—हर 
ददन एक नया चमत्कार 

 

सकारात्मक सोच से चमत्कार संभर्व है 

ि ज मुिंबई के क्रकिं ग एडवडथ मेडडकल कॉलेज की 
ओ.पी.डी. में िोजाना बड़ी सिंख्या में  अपनी 
जािंच के शलए आिे थे। मैं भी अपनी धमथपत्नी 

नीिू के साथ वहाँ जािा था। धीिे-धीिे अन्य िोचगयों स े
बािचीि होन ेलगी, औि वे मुझसे अपनापन महससू किन े
लगे। कई मि ज अपनी बीमाि  को स्वीकाि नह िं कि पा 
िहे थे, लेक्रकन मैंने इसे सहज रूप में शलया औि अपनी 
सकािात्मक सोच से खुद को मजबूि बनाए िखा। िोगी 
मुझे आपने पास बैठाि े थे, अपनी फाइल टदखािे आप 
बिाओ डॉतटि ने तया शलखा। उनका स्नेह शमलिा, उनको 
सकािात्मक किने की कोशशश कििा, पवचाि कििा क्रक मैं 
िो उनसे ज्यादा स्वस्थ हँू, दनुनया क्रकिनी अच्िी है, सह  
सोच से देखोगे िो चमत्काि ह  होगा । 

म 



 

 
 

59 

आज मै अपनी सोच के कािण स्वस्थ महसूस कििा हँू. 
जब मैंने उन्हें अपनी सोच के बािे में बिाया औि प्रेरिि 
क्रकया, िो वे भी जीवन को नए नजरिए से देखने लगे। हमें 
भी भी कटठनाइयों को अवसि में बदलने में पवश्वास िखना 
चाटहए।यटद हम अपनी सोच को सकािात्मक िखें, िो हि 
चुनौिी हमें एक नई सिंभावना की ओि ले जािी है। 

असफलता को सफलता में बदलने की कला 
डॉ. कलामजी का जीवन सिंघषों से भिा था, लेक्रकन उन्होंने 
कभी भी नकािात्मकिा को अपने ऊपि हावी नह िं होन े
टदया। उनके बचपन में आचथथक कटठनाइयाँ थीिं, लेक्रकन 
उन्होंने हाि नह िं मानी। वे अपनी शशक्षा औि मेहनि के 
बल पि भािि के शमसाइल मैन बने औि क्रफि देश के 
िाष्रपनि बने। उनका जीवन हमें शसखािा है क्रक यटद हम 
चुनौनियों को स्वीकाि किें औि सकािात्मक सोच के साथ 
आगे बढें , िो कोई भी बाधा हमें िोक नह िं सकिी। 

सकारात्मक नजररया: दछुनया को खूबसूरत बना 
सकता है 
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हमाि  सोच ह  हमें स्वस्थ या अस्वस्थ बनािी है। जब मैं 
अस्पिाल में अन्य मि जों से शमलिा, िो मैं हमेशा सोचिा 
क्रक मैं उनसे अचधक स्वस्थ हँू।  

यह पवचाि ह  मुझे ऊजाथवान बनाए िखिा। हम दनुनया को 
एक नए नजरिए से देखिे हैं, िो जीवन के िोटे-िोटे क्षण 
भी चमत्काि बन जािे हैं। सफलिा का सबसे बड़ा मिंत्र 
हमािा दृक्ष्टकोण ह   है। 

छनराशा से बचें: हर पररजस्थछत में अर्वसर खोजें 
कटठनाइयाँ जीवन का टहस्सा हैं, लेक्रकन उन्हें कैसे देखा 
जाए, यह हमािे नजरिए पि ननभथि कििा है। अस्पिाल में 
मैंने देखा क्रक जो लोग अपनी बीमाि  को स्वीकाि नह िं कि 
पा िहे थे, वे अचधक दखुी औि िनावग्रस्ि िहिे थे। लेक्रकन 
जो मि ज जीवन के प्रनि सकािात्मक दृक्ष्टकोण िखिे थे, 

वे जल्द  स्वस्थ होने लगे। मै आपने को शािंि िखने हेिु 
शलखिा िहिा, कुि नया सीखिा, बदलिी िकनीक को 
सीखिा।आटटथफीशसयल इिंटेशलजेंस, डडक्जटल माकेटटिंग, ऑन 
लाइन कोचचिंग सीखा, महसूस कििा क्रक दनुनया क्रकिनी 
पवशाल है, ज्ञान का अथाह भिंडाि है, औि सीखना चाटहए। 
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सफलता मंत्र 

"जीवन में समस्याएँ िो आएँगी, लेक्रकन हि समस्या के 
भीिि एक अवसि निपा होिा है। यटद हम सकािात्मक 
सोचें औि हि टदन को एक नए चमत्काि की ििह देखें, 
िो जीवन सुखद औि प्रेिणादायक बन जािा है।" 

"दनुनया को देखने का नजरिया जैसा होगा ,वैसा 
चमत्काि भी होगा।" 
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अध्याय तीन: आत्म-स्र्वीकृछत और 
आत्म-सम्मान – खुद से दोस्ती 

कीजजए 
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11. खुद से प्यार तयों जरूरी है?—अपने 
सबसे अच्िे दोस्त बनें 

 

आत्म-स्र्वीकृछत की शजतत 

त्म-स्वीकृनि औि आत्म-सम्मान ह  
सफलिा की पहल  सीढ  हैं। यह आत्म-
स्वीकृनि औि आत्म-सम्मान का ह  

परिणाम था क्रक उन्होंने क्रकसी भी भय या सिंकोच को अपने 
ऊपि हावी नह िं होने टदया।यह  सोच मेिे मन में िह  ,जीर्वन 
जीने के सलए समला है, तयों न इसका आनंद से जजया 
जाये। स्वयिं अपना सच्चा साथी बना, कोई तया कहिे है, 
मुझे र्फकथ  नह िं पड़िा, जीवन अपना है, अच्िे से क्जया 
जाय। कोई फकथ  नह िं पड़िा क्रक कौन सम्मान दे िहा कौन 
नह िं। कौन तया कहिा है महत्वपूणथ नह िं है, हम तया 
सोचिे है ये आवश्यक है,यह  जीवन है। 

खुद से प्यार तयों जरूरी है? 

हममें से कई लोग समाज की अपेक्षाओिं के अनुरूप जीने  

आ 
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की कोशशश में स्वयिं को भूल जािे हैं। दसूिों की सलाह पि 
चलिे हुए हम अपनी वास्िपवक इच्िाओिं औि 
आवश्यकिाओिं को अनदेखा कि देिे हैं। कोई भी परिपूणथ 
नह िं है, क्रफि भी जीवन िो जीना ह  है। अच्िा जीवन 
क्जयो न। 

तया आपने कभी सोचा है क्रक यटद आप खुद से प्रेम नह िं 
किेंगे, िो औि कौन किेगा? आत्म-स्र्वीकृछत का अथि है अपन े
गुणों और दोषों को पहचानकर भी खुद से प्रेम करना। यह 
हमें सशति बनािा है औि हमें आत्मननभथि बनने की प्रेिणा 
देिा है। 

समाज की सलाह और आपका छनणिय 

जीवन में कई बाि ऐसे क्षण आिे हैं जब हि कोई आपको 
सलाह देने लगिा है।  

मेि  बीमाि  के दौिान मुझे भी कई सलाहें शमल िं—कुि 
अच्िी थीिं, कुि ननिथथक। लेक्रकन अिंििः ननणथय मेिा था। 
यटद मैंने दसूिों की िाय को अपने जीवन का आधाि बनाया 
होिा, िो शायद मैं आज इस क्स्थनि में न होिा। इसी ििह, 

हमें अपनी जजंदगी के महत्र्वपूणि छनणिय खुद लेने चादहए।  
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सलाहकाि सलाह देकि चले जािे हैं, लेक्रकन उन ननणथयों के 
परिणाम हमें ह  भोगने पड़िे हैं। इसशलए, अपनी अिंििात्मा 
की आवाज सुनें औि उसी के अनुसाि ननणथय लें। 

आत्म-सम्मान से जु़ि ेछनणिय 

जब िक हम स्वयिं को स्वीकाि नह िं किेंगे, िब िक आत्म-
सम्मान प्राति नह िं कि सकिे। समय प्रबिंधन, खानपान, 

औि जीवन के अन्य पहलुओिं में आत्मननणथय की भावना 
अत्यिंि आवश्यक है। 

हम दसूरों की अपेक्षाओं के अनुरूप अपने जीर्वन को ढालते 
हैं, तब हम अपनी असली पहचान खो देते हैं। 

सफलिा मिंत्र 

"अपने आप को पहचानें, खुद से प्रेम किें औि आत्म-
सम्मान के साथ ननणथय लें। जब आप अपन ेसबसे अच्िे 
दोस्ि बनेंगे, िभी दनुनया आपको आदि देगी।" 

"खुद पि तयाि किो, क्रफि पूि  दनुनया चाहेगी।" 
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12.आत्म-सम्मान बढाने के अचूक तरीके 

 

आत्म-स्र्वीकृछत की शजतत 

त्म-स्वीकृनि औि आत्म-सम्मान ह  
सफलिा की पहल  सीढ  हैं। यह आत्म-
स्वीकृनि औि आत्म-सम्मान का ह  

परिणाम था क्रक उन्होंने क्रकसी भी भय या सिंकोच को अपने 
ऊपि हावी नह िं होन े टदया। मुझे भी आत्मानिंद बनकि 
पिमानन्द को पाने की लालसा िह  है, आत्म सम्मान से 
बड़ा कुि नह िं है।  

बीमाि  से झूझिे समय, परिवाि का साथ िो था लेक्रकन 
मन में इससे उबिकि अच्िा जीवन जीने के भाव थे। 

आत्म-सम्मान बढान ेके  अचूक तरीके 

A. स्र्वयं पर पर्वकर्वास रखें 

यह जीवन आपका है, औि इसे सिंवािन े की शक्ति भी 
आपके ह  हाथ में है। चाहे बीमाि  हो या िितकी, जीवन 
की हि लड़ाई आप जीि सकिे हैं।  

आ 
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जब आप खुद पि पवश्वास िखिे हैं, िो दनुनया की कोई 
भी चुनौिी आपको िोक नह िं सकिी। 

B. अपनी बात सही पररपे्रक्ष्य में रखें 

दसूिों की बाि सुनना अच्िा है, लेक्रकन अपनी बाि भी 
उिनी ह  महत्वपूणथ है।  

जब भी बोलें, कम शधदों में सह  िकों के साथ अपनी बाि 
िखें। इससे आपका आत्म-सम्मान बढेगा औि लोग आपकी 
बाि को गिंभीििा से लेंगे। 

C. सम्मान करें, सम्मान पाएं 

आप जब दसूिों का सम्मान किेंगे, िो स्विः ह  सम्मान 
के पात्र बनेंगे। बािचीि में शधदों का चयन सोच-समझकि 
किें।  

शधदों की सह  प्रस्िुनि न केवल आपके आत्म-सम्मान को 
बढािी है, बक्ल्क दसूिों के मन में आपके प्रनि आदि भी 
उत्पन्न कििी है। 

D .दसूरों के ज्ञान का सम्मान करें 

जब कोई व्यक्ति अपने ज्ञान को साझा कि िहा हो, 
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 िो धैयथपूवथक सुनें। दसूिों के पवचािों को समझने से न 
केवल आपका ज्ञान बढेगा, बक्ल्क आपका आत्म-सम्मान 
भी मजबूि होगा। सह  सिंदभथ में अपनी बाि िखने की 
कला आत्म-स्वीकृनि का महत्वपूणथ टहस्सा है। 

आप देने र्वाले बनें, याचक नही ं
सच्चा आत्म-सम्मान वह िं पवकशसि होिा है, जहाँ व्यक्ति 
देने वाला बनिा है, न क्रक माँगने वाला। जीवन में हमेशा 
उदाििा औि सहयोग की भावना िखें। जब आप दसूिों की 
मदद के शलए हाथ बढािे हैं, िो समाज में आपका सम्मान 
स्विः ह  बढ जािा है।मिेे वरिष्ठ साथी श्री प्रद प सोनी 
हमेशा कहिे हैं अपना हाथ ऊँचा िखो, आप दािा बनो 
याचक नह िं। 

सफलता मंत्र 

"आत्म-सम्मान िब बढिा है जब आप खुद पि पवश्वास 
िखिे हैं, अपने पवचािों को सशति रूप से व्यति कििे 
हैं, औि समाज में सकािात्मक योगदान देिे हैं।" 

“आप देने वाले बनें, लेने वाले नह िं, यह आपका सम्मान 
द्पवगुणणि किेगा। “ 
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13. खुद को अपनाने का जाद—ूआप जैसे 
हैं, र्वैसे ही अनमोल हैं 

 

आत्म-स्र्वीकृछत का संकल्प 

016 की बाि है, जब मेिा भोजन औि पानी िक 
बिंद जैसा हो गया था। क्रकडनी जवाब दे िह  थी, 
औि मैं लगभग मतृ्युशैया पि था। उस कटठन 

समय में मैंने महसूस क्रकया क्रक जब िक मैं स्वयिं को 
अपनी बीमाि  को पूि  ििह स्वीकाि नह िं करूिं गा, जीवन 
का कोई अथथ नह िं िहेगा। आत्म-स्वीकृनि ने ह  मुझे इस 
लड़ाई को जीिने की शक्ति द । हमें टदखावे की दनुनया स े
दिू जैसा हैं वैसा ह  आपने आपको प्रस्िुि किना चाटहए, 
हमें आपने कायों पि गवथ होना चाटहए।  

आप जैसे हैं वैसे बहुि अच्िे हैं, आप अनमोल हैं,स्वयिं के 
शलए,अपने परिवाि के शलए, आपने समाज के शलए यह  
पवचाि हमें उत्कृष्ट बनािे हैं। 

खुद को अपनाने के चार अद्भुत लाभ 

2 
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आत्म-स्र्वीकृछत से आत्मपर्वकर्वास बढता है 

जब आप स्वयिं को पूि  ििह स्वीकाि कि लेिे हैं, िो आपके 
भीिि आत्मपवश्वास जाग्रि होिा है।यह आत्मपवश्वास 
आपको जीवन के हि मोचे पि पवजयी बनािा है।  

जीर्वन आनंद का उत्सर्व है, और इस ेकैसे जीना है, यह आप 
पर छनभिर करता है। 

मानससक शांछत समलती है 

स्वयिं को स्वीकाि किने से मन में सिंिोष उत्पन्न होिा है। 
नकािात्मक पवचािों से मुक्ति शमलिी है औि एक आिंिरिक 
शािंनि का अनुभव होिा है। सह  मायनों में आत्म-ज्ञान औि 
आत्म-स्वीकृनि ह  सच्चे सुख का आधाि हैं। 

छनणिय लेने की शजतत बढती है 

जब हम खुद को स्वीकाि कििे हैं, िो हमें दसूिों की िाय 
से ज्यादा फकथ  नह िं पड़िा। हम अपने फैसलों को पूिे 
आत्मपवश्वास के साथ लेिे हैं औि जीवन में आगे बढि े
हैं। यह  आत्मननभथििा हमें सफलिा की ओि ले जािी है। 

जीर्वन का असली आनंद समलता है 
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स्वयिं को अपनाने से हम अपनी सीमाओिं को स्वीकाि कििे 
हैं औि अपने गुणों को ननखाििे हैं।यह हमें जीवन को एक 
नए दृक्ष्टकोण से देखने की शक्ति देिा है, जहािं हि टदन 
एक नया अवसि बन जािा है। स्वयिं को जानन ेके बाद 
समझ आिा है क्रक जीवन क्रकिना खूबसूिि है, इसे तयों 
व्यथथ गवाना।  

पिमाथथ किने आयें है, पिमाथथ किके जायेंगे, जीवन है 
आनिंद से क्जयेंगे।   

सफलता मंत्र 

"जब िक आप स्वयिं को स्वीकाि नह िं कििे, िब िक 
दनुनया भी आपको स्वीकाि नह िं किेगी। आत्म-स्वीकृनि से 
ह  आत्म-सम्मान औि सफलिा की शुरुआि होिी है।" 

"स्वयिं को मजबूि समझना ,आपके आत्मपवश्वास को 
बदािा  है।" 
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14.तुलना का जहर—अपनी राह खुद बनाएं 
 

015 की बाि है, जब मैं अपनी गिंभीि बीमाि  स े
जूझ िहा था। अपनी धमथपत्नी के साथ देशभि के 
अस्पिालों के चतकि काट िहा था, डॉतटिों से शमल 

िहा था औि मन में यह उम्मीद थी क्रक क्रकसी ििह मेि  
क्रकडनी बच जाए। इस दौिान, मैं कई अन्य िोचगयों से 
शमला। उनकी िकल फें  देखकि मेिा ददथ िोटा लगने लगा। 
मुझे एहसास हुआ क्रक अगि मैं अपनी िुलना उनसे करूिं , 
िो या िो खुद को अत्यचधक भाग्यशाल  मानूिंगा या क्रफि 
पूि  ििह ननिाश हो जाऊिं गा। यह  वह पल था जब मुझे 
समझ आया क्रक िुलना का कोई अिंि नह िं। हमें अपनी िाह 
खुद बनानी होिी है औि हि परिक्स्थनि में आगे बढि े
िहना होिा है। 

तुलना का जाल और दृजष्टकोण 

"हि व्यक्ति अपनी क्षमिा के अनुसाि सवथशे्रष्ठ है। अपनी 
िुलना क्रकसी से मि किो। सूिज औि चिंद्रमा अपनी गनि 
से चमकिे हैं।" हम अपनी िुलना दसूिों से किि ेहैं,  

2 
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िो या िो हम अपने आपको कमिि समझिे हैं या क्रफि 
अहिंकाि से भि जािे हैं। दोनों ह  क्स्थनियािं हमें भीिि से 
कमजोि बना देिी हैं। सफल लोगों का जीवन इस बाि का 
प्रमाण है  क्रक आत्मपवश्वास ह  सच्ची सफलिा की कुिं जी 
है।  

आप लोगों से अपनी िुलना बिंद कीक्जये, आप अपने कायों 
को शे्रष्ठ माननये, शे्रष्ठ करिए। िुलना का माया जाल से 
ननकलकि आप अच्िा जीवन व्यिीि कििे हैं ।   

अपनी पहचान को स्र्वीकारें  

िुलना हमें कमजोि बनािी है, तयोंक्रक हम अपन ेअनूठेपन 
को भूल जािे हैं। हि व्यक्ति की यात्रा अलग होिी है। 
क्रकसी के पास अच्िी आचथथक क्स्थनि हो सकिी है, क्रकसी 
के पास अच्िा स्वास््य हो सकिा है, लेक्रकन अिंििः जीवन 
में जो सबसे महत्वपूणथ है, वह है— आत्म-स्वीकृनि। जब 
हम खुद को अपनािे हैं, िभी हम जीवन का असल  आनिंद 
ले पािे हैं। 

तुलना के स्थान पर पे्ररणा लें 

िुलना किने के बजाय हमें दसूिों से प्रेिणा लेनी चाटहए। 
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अगि कोई सफल है, िो हमें उसके सिंघषों को समझना 
चाटहए औि उससे सीखना चाटहए, न क्रक खुद को कमिि 
आिंकना चाटहए। जीवन की हि परिक्स्थनि हमें कुि शसखािी 
है।मेिे सिंघषों ने मुझे शसखाया क्रक असल  सफलिा केवल 
आगे बढने में है, न क्रक दसूिों से प्रनिस्पधाथ किने में। 

सफलता मंत्र 

"हि इिंसान अपने िि के से अद्पविीय औि मूल्यवान है। 
अपने आप की िुलना क्रकसी औि से न किें, बक्ल्क अपने 
आप को पहले से बेहिि बनाने का प्रयास किें।" 

"हि व्यक्ति अपनी क्षमिा के अनुसाि सवथशे्रष्ठ है। अपनी 
िुलना क्रकसी से मि किो। सूिज औि चिंद्रमा अपनी गनि 

से चमकिे हैं।" 
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15. अपनी खूबबयों को पहचानना—आपका 
असली खजाना 

 

आत्म-खोज की शजतत 

न 2015 की बाि है, जब मैं क्रकडनी की गिंभीि 
बीमाि  से जूझ िहा था। कई डॉतटिों से 
मुलाकाि की, मन में एक ह  सवाल था – तया 

मेि  क्रकडनी बच सकेगी? इस सिंघषथ के दौिान मैंने देखा क्रक 
मुझसे भी अचधक कष्ट में कई लोग थे, क्रफि भी वे मुस्कुिा 
िहे थे, जीवन से हाि नह िं मान िहे थे। यह िं से मैंने आत्म-
स्वीकृनि औि आत्म-सम्मान का महत्व समझा। जब आप 
अपनी खूबबयों को पहचानिे हैं, िभी आप अपनी असल  
िाकि को जान पािे हैं। आत्म-खोज ह  वह खजाना है, 

क्जससे जीवन की हि चुनौिी को पाि क्रकया जा सकिा है। 

महापुरुषों की सीख: आत्म-साक्षात्कार की प्रेरणा 

भगवान महावीि स्वामी के जीवन में एक समय ऐसा भी 
आया, आपने िाजमहल का सुख-साधन त्यागकि आत्मज्ञान  

स 
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की खोज में ननकल पड़े। उन्होंने सिंसाि का गहिाई से 
अवलोकन क्रकया औि ध्यान में ल न होकि सत्य को जाना। 
उन्होंने शसखाया क्रक व्यक्ति का सबसे बड़ा धन बाहि  चीजें 
नह िं, बक्ल्क उसकी आक्त्मक समझ औि स्वीकृनि है। 

हम अपनी खूबबयों को पहचानिे हैं, िो आत्म-ज्ञान का 
द पक हमािे भीिि अपनेआप जलने लगिा है। 

अपने भीतर के खजाने को पहचानें 

हि व्यक्ति के भीिि कुि अनोखी योग्यिाएँ होिी हैं, जो 
उसे पवशेष बनािी हैं। लेक्रकन समस्या यह है क्रक हम दसूिों 
से िुलना कििे िहिे हैं औि अपनी खूबबयों को अनदेखा 
कि देिे हैं। आत्म-सम्मान की पहली सीढी है – खुद को 
स्र्वीकार करना । अपनी क्षमिाओिं, खूबबयों औि गणुों को 
पहचानें। अगि आपमें सिंवेदनशीलिा है, िो आप दसूिों की 
मदद कि सकिे हैं।  

अगि आपमें नेितृ्व क्षमिा है, िो आप दसूिों को प्रेरिि 
कि सकिे हैं। यह पहचानना आवश्यक है क्रक आपकी 
असल  िाकि तया है। 

ध्यान और आत्म-साक्षात्कार की शजतत 
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एकािंि में ध्यान किना आत्म-साक्षात्काि का सबसे प्रभावी 
माध्यम है। जब हम िोजमिाथ की भागदौड़ से अलग होकि 
शािंि बैठिे हैं, िो हमें अपने भीिि िुपे वास्िपवक गुणों का 
बोध होिा है। ध्यान की शक्ति से हम अपने मन को 
ननयिंबत्रि कि सकिे हैं औि अपने भीिि के खजाने को 
खोज सकिे हैं। भगवान महावीि स्वामीजी  ने भी ध्यान 
के माध्यम से आत्मज्ञान प्राति क्रकया। हमें यह  शसखाया 
क्रक सच्चा सुख बाहि  दनुनया में नह िं, बक्ल्क हमािे भीिि 
ह  है। 

अपने अनमोल अजस्तत्र्व को स्र्वीकारें 

आप जैसे हैं, वैसे ह  बहुि अनमोल हैं। अपने भीिि की 
शक्ति को पहचानें औि उसका सह  उपयोग किें। जीवन 
में चुनौनियाँ आएिंगी, लेक्रकन अगि आप अपने आत्म-
सम्मान को बनाए िखिे हैं, िो कोई भी बाधा आपको िोक 
नह िं सकिी। अपनी िुलना दसूिों से किने की बजाय, अपनी 
िाह खुद बनाएिं।  
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आत्म-स्वीकृनि ह  असल  सफलिा की कुिं जी है।मैंने भी 
महसूस क्रकया क्रक जीवन अनमोल है, ननत्य कुि नया 
सीखना चाटहए, इस ज्ञानाजथन से मेिा आत्मपवश्वास कई 
गुना बढ गया। 

"सफलिा मिंत्र" 
"अपने भीिि की सिंभावनाओिं को पहचानें, अपने गुणों को 
स्वीकािें औि आत्म-सम्मान के साथ जीवन क्जएिं। जो स्वयिं 
को जान लेिा है, वह  सच्चे अथों में पवजयी होिा है।" 

"आत्म-पवश्वास औि आत्म-सम्मान से भिा हुआ इिंसान 
ह  दनुनया में बदलाव ला सकिा है।"  
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अध्याय चार: आभार और सतंोष 
का जाद ू– जीर्वन के हर पल को 

संजोए ं
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16.धन्यर्वाद करने  की शजतत—जजंदगी 
बदलने र्वाली आदत 

 

धन्यर्वाद करन ेकी शजतत 

न 2015 की बाि है, जब भािि के पूवथ िाष्रपनि 
औि महान वैज्ञाननक डॉ. एपीजे अधदलु कलाम 
एक व्याख्यान देने के शलए गए थे। कायथिम 

समाति होने के बाद उन्होंने मिंच पि खड़े सभी लोगों को 
व्यक्तिगि रूप से धन्यवाद टदया, यहािं िक क्रक माइक सेट 
किने वाले व्यक्ति औि पानी पिोसने वाले कमथचाि  िक 
को। क्रकसी ने उनसे पूिा, "सि, आप इिन ेसाधािण कायों 
के शलए भी धन्यवाद तयों देिे हैं?" उन्होंने मुस्किाकि कहा, 
"आभाि देना एक ऊजाथ है, जो न केवल सामने वाले को, 
बक्ल्क हमें भी सकािात्मकिा से भि देिी है।" 

आभार का जाद:ू िोटी सी आदत, ब़िा प्रभार्व 

मुझे लगािाि अस्पिाल जाना पड़िा था, िब मैंने महसूस 
क्रकया क्रक 'धन्यवाद' शधद में क्रकिनी शक्ति है।  

स 
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काि से उिििे ह  गाडथ गेट खोलिा, नसथ मुझे व्ह लचेयि 
पि बैठाकि डायशलशसस यूननट िक ले जािी। रिसेतशन पि 
मेिा नाम शलखा जािा, औि हि प्रक्रिया में कई लोग मेिा 
सहयोग कििे। मैं हि क्रकसी को धन्यवाद देिा, कभी-कभी 
उन्हें चॉकलेट या पेन भी दे देिा। मैंने महसूस क्रकया क्रक 
ये लोग मुझसे लगाव महसूस किने लगे। वे न केवल मुझे 
सम्मान देने लगे, बक्ल्क हि बाि मेिा स्वागि एक नई 
ऊजाथ के साथ किने लगे। यह मुझमें भी नवीन उजाथ के 
प्रवाह प्रसारिि किने लगा । 

आभार जीर्वन को बदल सकता है 

महापुरुषों का जीवन इस बाि का प्रमाण है क्रक आभाि की 
भावना इिंसान के व्यक्तित्व को ननखाि देिी है। आपन े
सहयोचगयों को आभाि व्यक्तित्व को औि भी प्रेिणादायक 
बना देिा है। हम दसूिों को धन्यवाद देिे हैं, िो हम शसफथ  
एक शधद नह िं बोलिे, बक्ल्क अपने मन में सिंिोष औि प्रेम 
की भावना को भी मजबूि कििे हैं।ननचध जो मेि  धमथपत्नी 
की सबसे िोट  बहन है, मेिे शलए कायों हेिु उस ेआभाि 
व्यति कििा, वो कहिी तयों कहिे हो,  
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आप िो मेिे बड़े हो, बेट  जैसा स्नेह कििे हो, ये बाि 
मेिा सम्मान उसकी नजिों में बढिा महसूस कििा। 

कैसे अपनाए ंआभार को अपनी आदत में? 

A. हर िोटी ची  के सलए धन्यर्वाद दें –  

चाहे कोई आपके शलए दिवाजा खोले, आपको पानी दे या 
आपको िास्िा टदखाए, हि क्रकसी को धन्यवाद कहना शुरू 
किें। 

B. सलखखत आभार व्यतत करें –  

िोज िाि को उन िीन चीजों को शलखें क्जनके शलए आप 
टदनभि में आभाि महसूस कििे हैं। 

C. आभार को अपने ररकतों का दहस्सा बनाए ं–  

परिवाि, दोस्िों औि सहकशमथयों के प्रनि आभाि व्यति किें, 
इससे सिंबिंध मजबूि होंगे। 

D .खशु रहने की आदत डालें – 

जब आप दसूिों का धन्यवाद कििे हैं, िो यह आदि आपको 
भी खुश औि सिंिुष्ट िखिी है। 
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सफलता मंत्र 

"धन्यवाद देने की शक्ति को अपनाइए। यह आपके जीवन 
को आनिंद से भि देगा, आपके सिंबिंधों को मधुि बनाएगा, 
औि आपको आिंिरिक शािंनि प्रदान किेगा।" 

"मैं अपने जीवन में हजािों कटठनाइयों से गुजिा हँू, 

लेक्रकन मैंने हि कटठनाई को धन्यवाद टदया, तयोंक्रक 
उन्होंने ह  मुझे मजबूि बनाया।" 

— ििन टाटा 
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17. जो है, उसमें संतोष कैसे पाएं?—

अधूरेपन की सशकायत िोड़िए 

 

संतोष की शजतत 

हि व्यक्ति के पास सिंिोष एक सिंपपत्त के रूप में होिी है, 

लेक्रकन उसे पहचानना हि क्रकसी के बस की बाि नह िं। जब 
हम सिंिोष का भाव अपनािे हैं, िो जीवन सिल औि 
सुखमय बन जािा है।इसी सिंिोष का सिंदेश आचायथश्री 
पवद्यासागि जी ने अपने जीवन में आत्मसाि क्रकया। 
उन्होंने कभी भी स्थायी ननवास नह िं बनाया औि न्यूनिम 
सिंसाधनों में जीवन व्यिीि कि अपरिग्रह का सजीव 
उदाहिण प्रस्िुि क्रकया। उनकी शशक्षा यह  थी – 
"आवश्यकिा से अचधक सिंग्रह मि किो, जो अचधक है उसे 
सुपात्र को दे दो।" यह सिंदेश न केवल त्याग का प्रिीक है, 

बक्ल्क एक गहिा आध्याक्त्मक िहस्य अपने में  भी 
समाटहि क्रकए हुए है। 

संतोष – सबसे ब़िा सुख 
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अतसि लोग शशकायि कििे हैं क्रक उनके पास कम है, 

लेक्रकन तया कभी उन्होंने सोचा क्रक जो उनके पास है, वह 
भी क्रकसी के शलए सपना हो सकिा है? सिंिोष का अथथ यह 
नह िं क्रक प्रगनि की इच्िा ह  समाति कि द  जाए।सिंिोष  
अथथ यह है क्रक जो कुि भी हमािे पास है, उसे स्वीकाि कि 
हम शािंनि का अनुभव किें। जैन धमथ में अपरिग्रह का 
शसद्धािंि इसी सोच पि आधारिि है क्रक यटद व्यजतत 
आर्वकयकताओं को सीसमत रखे और अचधक संग्रह करन े
की लालसा िो़िे, तो र्वह हमेशा सुखी रहेगा। ज्यादा पाने 
की लालसा अिंििः मानशसक िनाव औि असिंिोष का कािण 
बनिी है। 

अधूरेपन की सशकायत िोड़िए 

जब हम अपनी िुलना दसूिों से कििे हैं, िो हमें हमेशा 
अपनी कशमयािं ह  टदखिी हैं। यह अधूिापन एक मानशसक 
बोझ बन जािा है, जो हमाि  खुशशयों को िीन लेिा है। 
अगि हम इनिहास पि नजि डालें, िो पाएिंगे क्रक कई महान 
हक्स्ियों ने कभी भी सिंग्रह को महत्व नह िं टदया।  

भािि में अनेक आिािंिाओिं ने अपाि धन-सिंपपत्त लूट ,  
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लेक्रकन अिंि में वे भी खाल  हाथ ह  इस दनुनया से गए।  

यह  जीवन का सबसे बड़ा सत्य है – "हम खाली हाथ आए 
थे और खाली हाथ ही जाना है।" इस सत्य को स्वीकाि 
किने से जीवन में शािंनि औि सिंिोष का सिंचाि होिा है। 
मैं लम्बे समय बीमाि िहा, हमेशा सोचिा मेिे हाथ पैि िो 
ठीक हैं, अच्िे से बोल पािा हँू,इिना िो है मेिे पास, यह 
आत्मसिंिोष जीवन को आनिंदमय बनािा। 

 महसूस कििा बीमाि  थोड़ी सी ह  िो है, इसस ेठीक हो 
जाऊिं गा। 

संतोष अपनाइए, सुखी बछनए 

जो लोग सिंिोष को अपनािे हैं, वे सच्चे अथों में जीवन का 
आनिंद लेिे हैं। जब हम अपनी परिक्स्थनियों को स्वीकाि 
कििे हैं औि उसमें सकािात्मकिा देखिे हैं, िब हमें हि 
परिक्स्थनि में सुख का अनुभव होिा है। सिंिोष हमें 
मानशसक शािंनि औि आिंिरिक क्स्थििा प्रदान कििा है, 

क्जससे हम चुनौनियों का सामना मजबूिी स ेकि पािे हैं।  

मेि  बीमाि  से लड़न ेकी क्षमिा भी इस सिंिोष भाव के 
कािण बढिी चल  गई।  
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जो व्यक्ति सिंिोष के महत्व को समझ लेिा है, वह जीवन 
की हि मुक्श्कल में भी मुस्कुिाना जानिा है। 

"सफलिा मिंत्र" 

"सच्चा सुख बाहि  चीजों में नह िं, बक्ल्क भीिि की सिंिोषी 
प्रवपृत्त में िुपा होिा है। जो व्यक्ति सिंिोष को धािण कि 
लेिा है, वह  जीवन के वास्िपवक आनिंद को प्राति कििा 
है।" 

"सिंिोष से बढकि कोई धन नह िं है, औि जो इसे पा लेिा 
है वह सच्चा धनवान बन जािा है।" 
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18.संतोष और सफलता में संतुलन—तया 
दोनों साथ संभर्व हैं? 

 

संतोष और सफलता का अद्भुत संगम 

एक समय की बाि है, एक व्यक्ति बहुि परिश्रम कििा 
था लेक्रकन हमेशा दसूिों की समदृ्चध देखकि दखुी िहिा 
था। वह सोचिा था क्रक अगि उसके पास औि अचधक धन, 

अच्िी जमीन औि सिंसाधन होिे, िो वह ज्यादा खुश िहिा। 
एक टदन, उसे आचायथश्री पवद्यासागि जी पवहाि कििे शमले, 

उन्होंने व्यक्ति के मनोभावों को देखिे हुए पूिा, "तया िुम 
खुश िहना चाहि े हो?" व्यक्ति ने ििुिंि कहा, "बबलकुल! 
लेक्रकन मेिे पास पयाथति सिंसाधन नह िं हैं।" आचायथश्री ने 
मुस्कुिाकि उत्ति टदया, "सच्चा सिंिोष, बाहि  सिंसाधनों से 
नह िं, बक्ल्क आिंिरिक सिंिुलन से आिा है।" यह बाि व्यक्ति 
की समझ में आ गई औि उसने जो कुि भी था, उसमें 
सिंिोष किना सीख शलया। धीिे-धीिे उसकी मेहनि ििंग लाई, 

औि वह न केवल आचथथक रूप से समदृ्ध हुआ बक्ल्क 
मानशसक रूप से भी शािंनि प्राति कि सका।  
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संतोष और संकल्प से समली नई जजंदगी 

जब जीवन अचानक बीमारियों की चगिफ्ि में आ जािा है, 

िब शि ि ह  नह िं, आत्मा भी थकने लगिी है। पििंिु ऐसे 
कटठन समय में सिंिोष औि सिंकल्प ह  दो ऐसे स्ििंभ बन 
जािे हैं, जो हमें अिंदि से टूटने नह िं देिे। बीमाि  चाहे 
क्रकिनी भी गिंभीि हो, अगि मन हाि नह िं मानिा, िो शि ि 
धीिे-धीिे जीिने लगिा है। 

कई बाि परिक्स्थनियाँ हमािे ननयिंत्रण में नह िं होिीिं — ददथ, 
इलाज, सीमाएँ औि असहायिा... सब कुि जीवन का टहस्सा 
बन जािे हैं। लेक्रकन जब हम इस सोच के साथ आगे बढिे 
हैं क्रक “मैं जो भी कि सकिा हँू, वह पूि  ननष्ठा स ेकरूिं गा”, 
िो आश्चयथजनक रूप से परिक्स्थनियाँ बदलने लगिी हैं।  

सिंिोष का अथथ है — विथमान में जो है, उसे स्वीकाि कि 
आगे की ओि देखना। औि यह  सिंिुशलि सोच बीमाि  से 
उबिने की सबसे बड़ी औषचध बनिी है। 

सफलिा केवल करियि या उपलक्धधयों का नाम नह िं है, 

बक्ल्क अपने जीवन को दोबािा जीने की क्जजीपवषा भी 
एक बड़ी सफलिा है।  
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जो इिंसान सिंघषथ के बाद भी मुस्कुिा पािा है, जो ददथ में 
भी आशा ढूिंढ लेिा है — वह  वास्िव में सफल है।जब 
सिंिोष औि प्रयास एक साथ चलिे हैं, िब जीवन क्रफि स े
णखल उठिा है — औि हम एक बाि क्रफि कहिे हैं, "मैं जीि 
चुका हँू!" 

संतोष – जीर्वन की सच्ची पंूजी 

कई बाि हम जीवन में अचधक पाने की लालसा में सिंिोष 
को भूल जािे हैं।हम यह सोचिे हैं क्रक ज्यादा पैसा, ऊँचा 
पद, औि बड़ी गाड़ी शमलने से ह  सुख शमलेगा, लेक्रकन 
सच्चाई इससे अलग है।यटद मन में सिंिोष नह िं है, िो 
क्रकिनी भी उपलक्धधयाँ हमें अधूिा ह  महसूस किाएँगी। 
जैन धमथ के अपरिग्रह शसद्धािंि के अनुसाि, अनावश्यक 
सिंचय दखु का कािण बनिा है। मैंने भी महसूस क्रकया क्रक 
सिंिोष ह  वास्िपवक सुख है।  

मुझे यह एहसास होिा है क्रक मेिे पास पहले से ह  बहुि 
कुि है, िो चचिंिा औि िनाव से मुति होकि जीवन का 
आनिंद उठा सकिा हँू।  
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यह  सोच मुझे बीमाि  से लड़ने कई बाि उबिने में सहायक 
हुई। अनावश्यक सोच गलि है, क्जिना है पयाथति है, 
मानना चाटहए। “शािंि मन स्वस्थ मन की पहचान है ।“ 

सफलता के सलए सतंोष आर्वकयक तयों? 

सिंिोष का अथथ यह नह िं क्रक हम महत्वाकािंक्षी न बनें या 
जीवन में कोई लक्ष्य न िखें। बक्ल्क, इसका अथथ यह है क्रक 
हमें अपने हि प्रयास का सम्मान किना चाटहए औि 
विथमान को पूि  ििह जीना चाटहए।  

जब हम सिंिोष औि सफलिा में सिंिुलन िखिे हैं, िो हमािा 
आत्मपवश्वास बढिा है औि हम बड़ी चुनौनियों को भी 
सहजिा से स्वीकाि कि पािे हैं।  

इनिहास गवाह है क्रक क्जन लोगों ने सिंिोष औि मेहनि में 
सिंिुलन िखा, वह  लोग महान बने। 

"सफलता मंत्र" 

"सिंिोष कोई कमजोि  नह िं, बक्ल्क आिंिरिक शक्ति है। जब 
आप विथमान में सिंिुष्ट होिे हैं, िो सफलिा अपने आप 
आपके जीवन में प्रवेश कििी है।" 
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19.नकारात्मकता से िुटकारा —सशकायत 
िोड़िए, समाधान खोजजए 

 

जब जीर्वन न ेकदठन परीक्षा ली 

014 का मई मह ना था जब मुझे पिा चला क्रक 
मेि  क्रकडनी खिाब हो िह  है,डॉतटि साहब ने कहा 
औि दो वषों में काम किना बिंद कि देगी। यह 

खबि क्रकसी भी इिंसान को झकझोि सकिी है, औि मेिे 
साथ भी ऐसा ह  हुआ। मैं गहिे अवसाद में चला गया, 
कमिे में अकेला िोिा औि नकािात्मक पवचािों में डूबा 
िहिा।लेक्रकन क्रफि एक टदन, मैंने खुद से पूिा—तया यह 
िोना-धोना मेि  क्स्थनि को बदल सकिा है? नह िं! बक्ल्क, 

मेि  यह ननिाशा मेिे परिवाि को भी कमजोि कि िह  थी। 
यह  वह क्षण था जब मैंने खुद को सिंभालने का ननणथय 
शलया। मैंने मन को शािंि िखा औि अपन ेकायों में व्यस्ि 
हो गया।  

मैंने अपने साचथयों के साथ शमलकि लायिंस आई हॉक्स्पटल, 

पिाशसया का िोडमैप िैयाि क्रकया।  

2 
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बड़े सपने देखे औि उन्हें साकाि किने में जुट गया। धीिे-
धीिे, मैंने महसूस क्रकया क्रक बीमाि  अपनी जगह है, लेक्रकन 
जीवन अपने आप में एक खूबसूिि उपहाि है। तयों न हम 
जीवन को औि खूबसूिि बनायें। 

बीमारी से उबरने की यात्रा: संतुलन और संकल्प 
का महत्र्व 

कभी-कभी जीवन हमें ऐसे मोड़ों पि ले आिा है, जहािं हम 
शाि रिक औि मानशसक रूप से टूट जािे हैं। बीमाि  के 
समय, हमाि  पूि  दनुनया बदल जािी है — हम अपनी 
पुिानी आदिें, िाकि औि ऊजाथ खो देिे हैं। पििंिु, इस समय 
हमें जो सबसे महत्वपूणथ चीज की आवश्यकिा होिी है, वह 
है सिंिुलन औि सिंकल्प।बीमाि  से उबिने की प्रक्रिया केवल 
इलाज औि दवाइयों िक सीशमि नह िं होिी।  

यह मानशसक क्स्थनि औि आत्मबल का एक सिंघषथ है, 

क्जसमें सिंिोष की भूशमका अत्यचधक महत्वपूणथ होिी है।जब 
व्यक्ति अपनी क्स्थनि को स्वीकाि कििा है औि इस 
मान्यिा के साथ आगे बढिा है 
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 क्रक "मैं जो भी कि सकिा हँू, वह सह  सोच से करूिं गा," 

िो उपचाि की प्रक्रिया में चमत्काि  बदलाव आ सकिे हैं। 

सिंिोष का अथथ यह नह िं है क्रक हम अपने हालाि से 
समझौिा कि लें, बक्ल्क यह है क्रक हम उन परिक्स्थनियों 
को स्वीकाि कि उन्हें सुधािने के शलए पूि  ििह स ेसमपपथि 
हो जाएिं।  

इस प्रक्रिया में सबसे महत्वपूणथ बाि यह है क्रक हमें अपनी 
क्जजीपवषा औि सिंकल्प को बनाए िखना होिा है। हम 
सिंिुलन बनाए िखें, यानन मानशसक औि शाि रिक रूप से 
एकसाथ काम किें, िो न केवल बीमाि  से उबि सकिे हैं, 
बक्ल्क उस अनुभव से एक नई िाकि औि आत्मपवश्वास 
भी पा सकिे हैं। 

क्जिंदगी में कटठन समय हि क्रकसी पि आिा है, लेक्रकन यह 
भी सच है क्रक जब हम सिंिुलन औि सिंकल्प के साथ उस 
समय का सामना कििे हैं, िो सफलिा औि सिंिोष हमािे 
पास खुद-ब-खुद आिे हैं।  

हमाि  मानशसक क्स्थनि औि सोच ह  हमािे शि ि औि 
भपवष्य की टदशा िय कििी है।  
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एक स्वस्थ मानशसकिा ह  शि ि को हि कटठनाई से पाि 
किने की शक्ति देिी है। 

सशकायत िो़िें, समाधान खोजें 

हमाि  असफलिाएँ हमें शसखाने आिी हैं, न क्रक हमें िोड़ने। 
जब भी जीवन में कटठनाई आए, िो शशकायि किने की 
बजाय समाधान खोजने पि ध्यान दें।मैंने जब अपने 
स्वास््य को लेकि िोना िोड़ टदया औि कायथ में लगा िहा, 
िो मेि  सोच में परिविथन आया औि मुझे नई ऊजाथ शमल । 
लोग पूििे िबबयि कैसी है, कहिा अच्िी है, आपन ेजीवन 
के प्रत्येक पलों का आनिंद ले िहा हँू। यह  सोच मुझे स्वस्थ 
बनािी, प्रसन्न िखिी। 

सकारात्मक सोच का जाद ू

जब आप सकािात्मक सोचिे हैं औि क्रकसी की भलाई के 
कायथ में लगि े हैं, िो पूि  सकृ्ष्ट आपकी मदद किने के 
शलए ित्पि हो जािी है। यह एक अटूट ननयम है। 
नकािात्मकिा शसफथ  हमें कमजोि बनािी है, जबक्रक 
सकािात्मकिा हमें असीम ऊजाथ देिी है।  
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इसशलए, जीवन की चुनौनियों को स्वीकािें औि उन्हें अपन े
पवकास का माध्यम बनाएिं।  

यह  मैंने भी महसूस क्रकया, मेिे परिवािजन, रिश्िेदाि, 
समाज जन िथा शमत्रगण मेिे शलए प्राथथना कि िहे थे, वो 
महसूस भी हो िह  थी। 

लेक्रकन सबसे ज्यादा उजाथ उन चाल स हजाि मि जों क्जनके 
आँखों  का ऑपिेशन साचथयों के साथ किवाया वो अप्रत्यक्ष 
उजाथ जीवन सिंचाि कि िह  थी। 

"सफलिा मिंत्र" 

"जीवन में बाधाएँ आना िय है, लेक्रकन वे आपको िोकने 
के शलए नह िं, बक्ल्क आपकी क्षमिाओिं को ननखािने के शलए 
आिी हैं। सिंिोष औि सफलिा का सिंिुलन ह  वास्िपवक 
आनिंद है।" 
 

"बीमाि  से उबिने के शलए सिंघषथ जरूि  है, लेक्रकन अधूिे 
मन से कुि भी नह िं कि सकिे। पूि  िाकि औि सिंकल्प 

से हम अपनी लड़ाई लड़िे हैं, िो कोई भी बीमाि  हमें 
हिा नह िं सकिी।"  
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20.आभार को आदत बनाएं—रो  एक नया 
जीर्वन पाएँ 

 

आभार की शजतत 

क बाि एक असहाय  व्यक्ति मिंटदि के द्वाि 
पि बैठा था। वह अपन ेभाग्य को कोस िहा था 
क्रक उसके पास कुि भी नह िं है। िभी वहाँ स े

गुजििे हुए एक सिंि ने उससे पूिा, "तया िुम्हाि  आँखें 
ठीक हैं?" उसने कहा, "हाँ।" सिंि ने पूिा, "तया िुम्हािे हाथ 
औि पैि स्वस्थ हैं?" उसने क्रफि हाँ में जवाब टदया। िब 
सिंि ने मुस्कुिािे हुए कहा, "िो क्रफि िुम इिने अमीि हो 
क्रक किोड़ों में भी यह सिंपपत्त नह िं खि द  जा सकिी। िुम्हािे 
पास जो है, उसके शलए भगवान का आभाि व्यति किो।" 
यह सुनकि उस व्यक्ति की सोच ह  बदल गई औि उसने 
सिंिोषपूवथक अपने जीवन को सिंवािना शुरू कि टदया। 

आभार को जीर्वन का दहस्सा बनाएं 

आज की भागदौड़ भि  क्जिंदगी में हम अतसि शशकायिों  

ए 
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में उलझे िहिे हैं। हम जो नह िं है, उस पि ध्यान देिे हैं, 
लेक्रकन जो हमािे पास है, उसे भूल जािे हैं। आभाि को 
आदि बना लेने से जीवन में सकािात्मकिा आिी है। सुबह 
उठिे ह  जीवन देने के शलए ईश्वि का धन्यवाद 
कीक्जये।भोजन किने से पहले अन्नदािा का आभाि प्रकट 
कीक्जये। अपने परिवाि, शमत्रों, सहकशमथयों औि यहाँ िक क्रक 
सफाई कमथचारियों को भी धन्यवाद देना सीखें। इससे रिश्िों 
में प्रेम औि सम्मान बढिा है। 

आभार और सफलता में संबंध 

जब हम आभाि प्रकट कििे हैं, िो हमािा मन शािंि औि 
सिंिुशलि िहिा है। यह सिंिुलन हमें कायों में ध्यान कें टद्रि 
किने की शक्ति देिा है। आचायथ श्री पवद्यासागि जी 
अमिकिं टक में पविाजमान थे, एक व्यक्ति के मन में पवचाि 
आया क्रक मै आचथथक ििंगहाल  से पिेशान हँू, तयों न 
आत्महत्या किने से पहले गुरुवि के दशथन कि लूँ।उसने 
दशथन िो कि शलए लेक्रकन बाि किने का साहस नह िं जुटा 
पाया,  
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उसने सिंघस्थ एक मुननश्री को अपने मन की बाि बिाई, 
मुननश्री आचायथश्री के कक्ष में गए िथा साि  बाि बिाई।  

आचायथ श्री ने कहा क्रक लगिा है क्रक उस व्यक्ति ने कभी 
दान या क्रकसी का सहयोग नह िं क्रकया, उसके पास जो भी 
है दान किवा दो, सब अच्िा होगा। उसके पास मात्र िः 
सौ रूपए वापसी के थे, उसने श्रध्दा भाव से वो भी दान 
कि टदया, आभाि क्रकया क्रक कम से कम गुरुवि ने मेि  
बाि सुनी. लेक्रकन अब वापस कैसा जाऊिं गा। अचानक एक 
कपडा व्यापाि  आए औि कहा मै वापस जा िहा हँू क्रकसी 
को जाना है िो चलो, अकेला हँू। मुननश्री ने कहा इन्हें ले 
जाइये, व्यापाि  ने िास्िे में उससे बाि की औि उसे कपड़े 
के गट्ठे बेचने टदए, आभाि व श्रध्दा की शक्ति ने उसे 
आत्महत्या के पवचाि बदलकि सफल व्यापाि  बना टदया। 

िोटी-िोटी बातों में आभार खोजें  

हि टदन हमािे जीवन में िोटे-िोटे चमत्काि होिे हैं, लेक्रकन 
हम उन्हें नजिअिंदाज कि देिे हैं।  

अगि हम इन िोट  चीजों के शलए आभाि व्यति किन े
लगें, िो जीवन की दृक्ष्ट ह  बदल जाएगी।  
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अपने बच्चों के िोटे-िोटे प्रयासों की सिाहना किें, घि के 
बुजुगों का आदि किें, अपने काम किने वालों को धन्यवाद 
कहें। यह न केवल आपके व्यक्तित्व को ननखािेगा, बक्ल्क 
आपको आिंिरिक शािंनि औि स्थायी सफलिा भी टदलाएगा। 

"सफलता मंत्र" 

"जो व्यक्ति जीवन में सिंिोष औि आभाि को अपनािा है, 

वह अपने चािों ओि सकािात्मकिा का ननमाथण कििा है 
औि सफलिा स्वयिं उसके पास चलकि आिी है।" 

"सकािात्मक सोच औि कमथ  ह  जीवन की सबसे बड़ी पूिंजी 
है।जो विथमान का आभाि मानिा है, भपवष्य उसी के शलए 

सुनहिा बनिा है।“  
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अध्याय पाचं: र्वतिमान में जीना 
सीखें – अभी का आनंद लें 
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21.अतीत और भपर्वष्य की चचतंा िोड़िए—
र्वतिमान  ही असली खजाना है 

 

र्वतिमान में जीन ेकी कला 

आचायथ श्री के पास एक व्यक्ति आया औि बोला, "मैं बहुि 
चचिंनिि िहिा हँू। मेिा मन अिीि की यादों औि भपवष्य 
की चचिंिाओिं में उलझा िहिा है।" आचायथ श्री मुस्कुिाए औि 
बोले, "तया िुम इस क्षण में सािंस ले िहे हो?" व्यक्ति बोला, 
"हाँ, बबल्कुल।" आचायथ श्री ने कहा, "िो क्रफि चचिंिा क्रकस 
बाि की? जो बीि गया, वह िुम्हािा नह िं िहा, औि जो आन े
वाला है, वह अभी िक आया नह िं।  

सच्चा जीवन केवल इस क्षण में है।" यह सुनकि वह 
व्यक्ति चचिंिन में पड़ गया औि समझ गया क्रक जीवन का 
असल  आनिंद केवल विथमान में जीने से ह  सिंभव है। 

अतीत और भपर्वष्य की चचतंा िो़िें 

मुझे स्वास्थगि पवषम परिक्स्थनि में जीवन जीना पड़ा, 
बहुि भयाभय अनुभव िहे,  
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मैंने पढा था क्रक न अिीि न भपवष्य आपके हाथ में है, 
जो है वो विथमान है, मैंने अिीि के बािे में सोचना बिंद 
क्रकया, अपनी पिेशानी से बहाि ननकला, आज स्वस्थ 
महसूस कििा हँू। जो बीि गया वो अब वापस लौट के 
नह िं आयेगा, क्रफि तयों चचिंिा।बहुि से लोग अिीि की 
यादों में उलझे िहिे हैं। वे अपने पुिाने अनुभवों को याद 
कि या िो दखुी होिे हैं या क्रफि उन्हें लेकि पििािे हैं। 

 लेक्रकन सच्चाई यह है क्रक अिीि को बदला नह िं जा 
सकिा।इसी ििह, भपवष्य केवल कल्पना का पवषय है। हम 
अनुमान लगा सकि ेहैं, लेक्रकन यह िय नह िं कि सकिे 
क्रक कल तया होगा। ऐस ेमें, तयों न हम अपने आज पि 
ध्यान दें?  यह  वास्िपवक जीवन है, जहाँ हम सच में कुि 
कि सकिे हैं। 

सफल लोग र्वतिमान में जीत ेहैं 

इनिहास गवाह है क्रक जो लोग अपने विथमान को पिू  ििह 
जीिे हैं, वह  जीवन में सफल होिे हैं। 

डॉ. एपीजे अधदलु कलाम को देणखए—अगि वे अपने कटठन 
बचपन की पिेशाननयों में उलझे िहिे, िो शायद वे कभी  
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भािि के महान वैज्ञाननक औि िाष्रपनि नह िं बन पािे। 
उन्होंने न अिीि की िकल फों को खुद पि हावी होने 
टदया, न ह  भपवष्य की अननक्श्चििाओिं से डिकि रुके। 
उन्होंने हि टदन को पूि  ऊजाथ औि समपथण से क्जया, औि 
यह  उनकी सफलिा का िहस्य था। पूिा पवश्व उनके कायों 
व सोच के कािण याद कििा है, उनकी पुस्िक “अग्नी की 
उड़ान” प्रेिणा देने वाल  है । 

र्वतिमान ही असली खजाना है 

जो व्यक्ति हि पल को पूि  जागरूकिा से जीिा है, वह  
असल  आनिंद पािा है। हम अपने कायों में पूि  ििह ल न 
होिे हैं, िो हम सच में जीवन को जीिे हैं। अपने परिवाि 
के साथ समय बबिाना, अपने कायों को पूिे मन स ेकिना, 
औि िोट -िोट  बािों में आनिंद लेना—यह  जीवन का 
असल  खजाना है। 

"सफलता मंत्र" 

"जो भूिकाल की बािों को अवचेिन मन से भूलिा  
है,विथमान में जीवन जीने का आनिंद उठािा है।" 
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22.हर पल को पूरी तरह जीने का रहस्य 

 

र्वतिमान में जीना ही सच्चा जीर्वन है 

क बाि एक युवक सिंि  के पास आया औि 
बोला, "महािाजश्री , मैं हमेशा या िो अपन ेअिीि 
की यादों में खोया िहिा हँू या क्रफि भपवष्य की 

चचिंिा में डूबा िहिा हँू। मुझे शािंनि नह िं शमलिी।" सिंि 
मुस्कुिाए औि बोले, "तया िुमने कभी देखा है क्रक नद  का 
पानी कैसे बहिा है? वह न अिीि में ठहििा है, न भपवष्य 
की ओि भागिा है, वह केवल अपने विथमान प्रवाह में जीिा 
है। यह  जीवन का िहस्य है।" 

अतीत और भपर्वष्य की चचतंा िो़िें 

हम अतसि अिीि में उलझे िहिे हैं औि अपनी पुिानी 
यादों को दोहिािे िहिे हैं। कभी दखु, कभी पििावा, कभी 
कोई बीिा हुआ सुख—हमािा मन इन सबमें खोया िहिा 
है। लेक्रकन सोचचए, तया बीिे हुए समय को बदला जा 
सकिा है? नह िं न।  

ए 
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िो क्रफि उसमें उलझने का तया लाभ? ठीक इसी ििह, 

भपवष्य की अननक्श्चििा हमें चचिंिा में डालिी है।  लेक्रकन 
यह भी सत्य है क्रक हम भपवष्य को पूणथ रूप से ननयिंबत्रि 
नह िं कि सकिे।  

सच्ची शािंनि औि आनिंद केवल विथमान में जीन े से ह  
प्राति होिा है। जो लोग न अिीि के बािे में सोचिे हैं, न 
भपवष्य की चचिंिा कििे हैं, बक्ल्क हि क्षण आत्मकल्याण 
में ल न िहिे हैं। अच्िा जीवन भी वोह  जीिे हैं। 

र्वतिमान ही असली जीर्वन है 

सिंिों का जीवन हमें शसखािा है क्रक विथमान में जीना ह  
सच्चा जीवन है। वे न िो अिीि की स्मनृियों में उलझिे 
हैं औि न भपवष्य की चचिंिा कििे हैं। वे हि क्षण को 
आत्मज्ञान औि ध्यान में व्यिीि कििे हैं। यह शसद्ध 
कििा है क्रक हमें भी अपने जीवन को पूणथ रूप से जीने 
की कला सीखनी चाटहए।खुशशयाँ औि सिंिोष िभी सिंभव हैं 
जब हम अपने आज को स्वीकाि किें औि पूि  ििह क्जएिं। 

र्वतिमान में जीन ेसे समलती है सच्ची शाछंत 
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मैंने अपने जीवन को अिीि क्रक यादों से मुक्ति दे द , 
अपने अवचेिन मन से स्म्रनियों को धुिंधला कि टदया।जो 
व्यक्ति अपने विथमान को पूि  ििह जीिा है, वह  वास्िव 
में आनिंटदि होिा है।न अिीि का दःुख न ख़ुशी मन को 
शािंि िखिी। आप अपने आज को खुशनुमा बनाएिंगे, िो न 
केवल आपका जीवन सुिंदि बनेगा, बक्ल्क आपके आसपास 
के लोग भी सकािात्मकिा से भि जाएिंगे। जो लोग भूिकाल 
में उलझे िहि ेहैं या भपवष्य की चचिंिा में डूब ेिहिे हैं, व े
जीवन के वास्िपवक आनिंद से विंचचि िह जािे हैं।इसशलए, 

हमें अपने हि क्षण को पिू  ऊजाथ औि उमिंग के साथ जीना 
चाटहए। 

"सफलता मंत्र" 

"यटद आप स्वस्थ िहना चाहिे हैं, िो अपने मन को 
विथमान में क्स्थि किना होगा। अिीि जा चुका है, 

भपवष्य अननक्श्चि है, लेक्रकन इस क्षण में िहकि ह  मन 
की शािंनि सिंभव है।" 
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23.ध्यान की कला—ध्यान से जजएं, आनंद 
से भरें  

 

शांत मन से जीती गई हर घ़िी अमर हो जाती है 

बोधगया की पीपल की िािंव िले एक युवक ध्यान में ल न 
था। उसकी आँखें बिंद थीिं, पि भीिि की दृक्ष्ट खुल  थी। न 
जाने क्रकिने टदन औि िाि बीिे, लेक्रकन वह टस से मस 
नह िं हुआ। अिंििः जब उसने आँखें खोल िं, िो वह गौिम 
बुद्ध बन चुके थे —जाग्रि, ज्ञानी औि करुणामयी। उनका 
जीवन यह  शसखािा है क्रक विथमान क्षण में जीने की कला 
ह  असल  जीवन है। ना भूि का पििावा, ना भपवष्य की 
चचिंिा—बस इस पल का सिंपूणथ अनुभव ह  ध्यान है। 

ध्यान – सजगता की कंुजी 
ध्यान कोई िहस्यमयी या जटटल क्रिया नह िं है। यह िो 
बस सािंसों की गनि पि सजगिा िखना है, मन को शािंि 
िखना। मन का चिंचल घोड़ा जब पवचािों की दौड़ में बेकाबू 
हो जाए, िब ध्यान ह  उसकी लगाम बनिा है। 
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नकािात्मक पवचाि जैसे िोध, ईष्याथ, औि चचिंिा, धीिे-धीिे 
हमािे िन-मन को िोगी बना देिे हैं। हम ध्यान की सिल 
िकनीकों से स्वयिं को जोड़िे हैं—जैसे गहि  श्वास, मिंत्र जाप, 

या मात्र मौन में बठैना—िो मानशसक शािंनि हमें स्विः 
शमलने लगिी है।यह  सजगिा हमें आत्म-साक्षात्काि की 
ओि ले जािी है। 

जीर्वन के संघषों में ध्यान बना संबल 

स्वयिं मेिा जीवन इस सत्य का प्रमाण है। दो बाि 
क्रकडनी प्रत्यािोपण औि एक बाि वेंटटलेटि पि जीवन-मतृ्यु 
की जिंग के बीच, जब शि ि हाि मानने को िैयाि था, िब 
केवल ध्यान ह  था क्जसने मन को क्स्थि िखा। डॉतटिों 
की सलाह पि मैंने गहिे ध्यान के साथ सैि, प्राणायाम, 

भजन औि मिंत्र जाप से जुड़ाव िखा।  

उस कटठन समय में एक-एक सािंस को सजग होकि लेना, 
शधदों को प्रेम से शलखना, औि सिंगीि में खो जाना ह  मेिा 
ध्यान बन गया।  

यह नई जीवनशैल  ना केवल मेि  शाि रिक शक्ति लौट , 
बक्ल्क मानशसक आनिंद का स्रोि भी बनी। 
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महार्वीर स्र्वामी  की सशक्षा से समली नई दृजष्ट  
भगवान महावीि स्वामी  ने कहा था –"मन ह  सबकुि है, 

जैसा िुम सोचिे हो, वैसे ह  बन जािे हो।" यह वातय  
जीवन की धुि  बन गया। 

मैंने अपने पवचािों की गणुवत्ता पि ध्यान देना शरुू क्रकया, 
िो धीिे-धीिे नकािात्मकिा ििंटिी गई। चचडचचडापन  कम 
हुआ, असटहष्णुिा खत्म हुई औि सहनशीलिा का उदय 
हुआ। ध्यान कोई घिंटों बैठने की चीज नह िं—यह िो हि 
क्षण में सजग होने की कला है। भोजन कििे समय, चलिे 
समय, सिंवाद कििे समय—बस मन वह िं हो, यह  सच्चा 
ध्यान है। औि जब मन शािंि होिा है, िो सफलिा खुद 
आकि द्वाि खटखटािी है। 

सफलता मंत्र 

"जब हम विथमान क्षण में पूणथ रूप से उपक्स्थि िहिे हैं, 
िब जीवन एक उपहाि बन जािा है। ध्यान केवल आिंखें 
बिंद किना नह िं, बक्ल्क अपनी चेिना को खोलना है।" 

"जो मन को वश में कि लेिा है, वह  सच्चा पवजेिा है।" 
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24.हर क्षण में खुशी खोजें—खुश रहने की 
अचूक तरकीब 
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र्वतिमान में जीना सीखें – अभी का आनंद लें जीवन 
का हि पल एक अनमोल उपहाि है, एक ऐसा अवसि है 
जो हमें टदया गया है िाक्रक हम इसे पूि  ििह से जी सकें  
औि साथथक बना सकें । हमाि  सािंसें सीशमि हैं, औि यह 
हमािे हाथ में है क्रक हम उनका सदपुयोग कैसे कििे हैं। 
यटद हम खुश िहना चाहिे हैं, िो हमें अनावश्यक चचिंिाओिं 
को त्याग देना चाटहए, तयोंक्रक ये हमें बहुि पिेशान कििी 
हैं। िोट -िोट  चीजों में खुशशयाँ िलाशनी चाटहए, तयोंक्रक 
सच्ची खुशी बाहि नह िं, बक्ल्क हमािे भीिि ह  ननवास कििी 
है। बाहि  टदखावा क्षणणक होिा है, जबक्रक आिंिरिक शािंनि 
स्थायी होिी है। हमें अपने परिवाि, बच्चों औि आस-पड़ोस 
में खुशशयाँ देखनी चाटहए औि उन्हें खुश िखने का प्रयास 
किना चाटहए। आज के दौि में सोशल मीडडया पि 
अत्यचधक समय बबाथद किना एक आम बाि हो गई है, 

अमूमन एक व्यक्ति दो से िीन घिंटे व्यिीि कि िहा है। 
क्जसका हमाि  कायथक्षमिा औि दक्षिा बदने में कोई 
योगदान नह िं है, लोग ि ल देखना पसिंद कििे हैं, अच्िा 
कायथ किके उसकी ि ल बनाना नह िं। क्जससे हमाि  
वास्िपवक खुशशयों से दिू  बढ जािी है। हमें अपनी खुशी 
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को पहचानना होगा औि अपने परिवाि के कायों में सहयोग 
किना होगा, साथ शमलकि बैठना होगा, हिंसी-मजाक किना 
होगा। दसूिों की गनिपवचधयों पि ध्यान कें टद्रि किने के 
बजाय, यह महत्वपूणथ है क्रक हम अपने कमों पि ध्यान दें , 
तयोंक्रक जीवन का हि क्षण जीने के शलए बना है। 

हर क्षण में खुशी खोजें—खुश रहने की अचूक 
तरकीब: बीमारी से उबरने की प्रेरणा 
जब हम बीमाि  से जूझ िहे होिे हैं, िो सबसे कटठन चुनौिी 
यह होिी है क्रक कैसे हम मानशसक रूप से खुद को मजबूि 
िखें। हि पल हमािे शलए महत्वपूणथ होिा है, औि जब हम 
उसे पूि  ििह से जीने का प्रयास कििे हैं, िो यह  हमें 
जीवन की असल  शक्ति का अहसास किािा है।बीमाि  के 
समय अतसि हमाि  सोच नकािात्मक हो जािी है, औि 
हम शसफथ  भपवष्य की चचिंिा किने लगिे हैं।सबसे जरूि  
यह है क्रक हम विथमान में अपने हि पल का महत्व 
समझें।कोई व्यक्ति बीमाि  से जूझिे हुए इलाज किवा िहा 
हो, िो अगि वह हि टदन पूि  ििह से अपने इलाज औि 
उपचाि पि ध्यान कें टद्रि कििा है,  
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िो उसका मानशसक दृक्ष्टकोण सकािात्मक िहिा है औि 
उसका शि ि भी जल्द  ठीक होने की टदशा में काम कििा 
है।  

यह  वह क्षण होिा है, जब हम हि टदन को अपने शलए 
एक नई शुरुआि मानिे हैं औि उस टदन को बेहिि बनाने 
की पूि  कोशशश कििे हैं।बीमाि  से उबिने के दौिान जब 
हम अपने टदमाग को केवल विथमान क्षण में लगाने की 
कोशशश कििे हैं, िो हमाि  सोच, शि ि, औि आत्मा भी उसी 
टदशा में काम कििी है। यह समझना क्रक विथमान में जीना 
ह  सबसे महत्वपूणथ है, हमें न केवल इलाज के दौिान शक्ति 
प्रदान कििा है, बक्ल्क हमाि  मानशसक क्स्थनि को भी 
मजबूि कििा है। जब हम अपने कायों में ध्यान औि 
समपथण लगािे हैं, िो कोई भी कटठनाई हमें हिा नह िं 
सकिी। यह हमें यह शसखािा है क्रक अगि हम हि टदन, 

हि पल में सुधाि किने का प्रयास कििे हैं, िो न केवल 
बीमाि  से उबि सकिे हैं, बक्ल्क आत्म-सुधाि की टदशा में 
भी महत्वपूणथ कदम बढा सकिे हैं। 

खुशी: र्वतिमान में जीना  
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सच्ची खुशी हमािे भीिि से आिी है, न क्रक बाहि  
परिक्स्थनियों से। जैसा क्रक कहा गया है, खुशी हमािे घि में 
ननटहि है। हमें हि पल को पूि  ििह से जीना चाटहए औि 
िोट -िोट  खुशशयों का आनिंद लेना चाटहए। हमें अपन े
पवचािों औि कायों के प्रनि सचेि िहना चाटहए औि 
नकािात्मक पवचािों को त्याग कि सकािात्मक दृक्ष्टकोण 
अपनाना चाटहए। हम विथमान में जीिे हैं, िो हम 
अनावश्यक चचिंिाओिं से मुति हो जािे हैं औि जीवन का 
अचधक आनिंद ले पािे हैं। हमें दसूिों के प्रनि दयालु औि 
करुणावान होना चाटहए, तयोंक्रक दसूिों की मदद किने स े
हमें आिंिरिक खुशी शमलिी है । 

एकाग्रता और सफलता: बीमारी से उबरने की ददशा 
म ैबीमाि  से जूझ िहा था, िो सबसे बड़ी चुनौिी मानशसक 
क्स्थनि औि एकाग्रिा बनाए िखना थी। वास्िव में हमािे 
अिंदि का मन अतसि नकािात्मक पवचािों से भि जािा है। 

 जो हमािे स्वास््य पि असि डालिा है।हम क्रकसी भी कायथ 
में अपनी पूि  ऊजाथ औि ध्यान लगािे हैं,िो वह कायथ 
ननक्श्चि रूप से सफलिा की ओि बढिा है। 
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बीमाि व्यक्ति के शलए सह  टदशा में सोचने औि पिू  ििह 
से एकाग्र होने का समय है।  

मैं भी अपनी बीमाि  के इलाज में पूि  ििह से अपने 
डॉतटि की सलाह औि दवाओिं पि ध्यान कें टद्रि कििा था, 
वैसे ह  अपनी मानशसक औि शाि रिक उपचाि में सिंकल्प 
औि एकाग्रिा बनाए िखिा था।हम इलाज की प्रक्रिया के 
दौिान शसफथ  नकािात्मक पवचािों में खोए िहिे हैं, िो इसका 
असि हमािे शि ि औि टदमाग पि पड़ेगा।मैं अपनी पूि  
सोच औि ऊजाथ इलाज में लगािा, िो यह न केवल मुझे 
जल्द  ठीक होने में मदद कििा है, बक्ल्क मेि  मानशसक 
क्स्थनि को भी मजबूि बनािा है। एकाग्रिा का अथथ शसफथ  
क्रकसी एक कायथ पि ध्यान कें टद्रि किना नह िं, बक्ल्क उस 
कायथ को पूि  लगन औि सकािात्मकिा के साथ किना 
है।बीमाि  से उबिने के इस िास्िे पि एकाग्रिा मुझे हि 
चुनौिी से पाि पाने की शक्ति देिी है।  

जब हम अपने इलाज के हि पहलू पि ध्यान लगािे हैं  

औि क्रकसी भी नकािात्मकिा से बचिे हैं, िो हम खुद को 
जल्द  ठीक होने के िास्िे पि पा सकिे हैं।  



 

 
 

117 

यह  हमें शसखािा है क्रक हि क्षण हमािे शलए एक अवसि 
है, औि यटद हम उस अवसि का सह  उपयोग कििे हैं, िो 
कोई भी मुक्श्कल हमें नह िं हिा सकिी। 

सकारात्मक पररर्वतिन: जीर्वन का सार 
जीवन में सकािात्मक परिविथन लाने के शलए हमें हि क्षण 
को महत्व देना होगा। अनावश्यक चचिंिाओिं को िोड़कि हमें 
विथमान में जीना सीखना होगा। िोट -िोट  खुशशयों को 
महत्व देना औि अपने आसपास के लोगों के साथ अच्िे 
सिंबिंध बनाए िखना आवश्यक है। सोशल मीडडया के उपयोग 
को सीशमि किके हम अपने कीमिी समय को अचधक 
िचनात्मक औि लाभकाि  गनिपवचधयों में लगा सकिे हैं। 
हम अपने जीवन को साथथक बनाएिं औि सकािात्मक 
बदलाव लाएिं।सब बािों ने मेिे जीवन में अभूिपूवथ परिविथन 
लाया, खुशशयों िो िलाशने से नह िं बल्की स्वयिं को ििाशन े
से शमलिी है, यह  जीवन का साि भी है।   

सफलता मंत्र 

"हमाि  ख़ुशी उस क्षण में शुरू होिी है जब हम विथमान 
को अपनािे हैं।"  
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25.मन को केजन्ित करने और जागरूकता 
बढाने के आसान उपाय 

 

वन में कटठनाइयाँ औि चुनौनियाँ हि क्रकसी 
के सामने आिी हैं। मेिा अनुभव भी कुि 
ऐसा ह  है। जब मुझे क्रकडनी की बीमाि  का 

सामना किना पड़ा, िो मेिा मन पवचशलि हो गया। मैं 
सोचिा िहा क्रक आगे तया होगा? इसी उधेड़बुन में, मेिे एक 
शमत्र, ब्रहाकुमाि  आश्रम के योगेन्द्र जी शसवनी से मेिे पास 
आए औि उन्होंने मुझे ध्यान किने की सलाह द । उन्होंने 
कहा, "ध्यान से आपको शािंनि शमलेगी।" इस सिल सलाह 
ने मेिे जीवन में एक नया मोड़ टदया। ध्यान किने से न 
केवल मेिा मन शािंि हुआ, बक्ल्क मैंने अपने शि ि के प्रनि 
जागरूकिा भी बढाई। 

मन की चंचलता को समझें 

हमािा मन बहुि चिंचल होिा है, यह हमें हमेशा दौड़ािा 
िहिा है। जब मैं अपनी बीमाि  के बािे में सोचिा था, िो 
मन में अनचगनि पवचाि आिे थे। 

जी 
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 लेक्रकन ध्यान ने मुझे शसखाया क्रक मन को सह  टदशा में 
लगाना आवश्यक है। "मन की शक्ति अनिंि है।" यटद हम 
अपने अवचेिन मन की शक्ति को पहचानें औि उसे 
सकािात्मक टदशा में लगाएिं, िो यह हमािे जीवन को बदल 
सकिा है। 

ध्यान का महत्र्व 

ध्यान किना एक प्रभावी िि का है क्जससे हम अपने मन 
को ननयिंबत्रि कि सकि े हैं। जब मैंने ननयशमि रूप स े
ध्यान किना शुरू क्रकया, िो मैंने महसूस क्रकया क्रक मेिा 
मन शािंि हो गया औि जीवन जीने की प्रेिणा बढ गई। 
ध्यान किन ेसे न केवल मानशसक स्वास््य में सुधाि होिा 
है, बक्ल्क यह शाि रिक स्वास््य पि भी सकािात्मक प्रभाव 
डालिा है। 

सकारात्मकता का संचार 

जब मैंने अपने मन को शािंि किना सीखा, िो मैंने देखा 
क्रक सकािात्मक पवचािों का सिंचाि होने लगा। नकािात्मक 
पवचािों को सकािात्मक पवचािों से बदलना आवश्यक है। 
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जैसे ह  हम सकािात्मकिा की ओि बढि ेहैं, हमािा मन 
भी खुश िहने लगिा है।यह एक चिव्यूह की ििह है; जब 
हम सकािात्मक सोचिे हैं, िो अच्िे परिणाम भी शमलि े
हैं। 

सफलता मंत्र 

"सफलिा का मिंत्र यह है क्रक अपने मन को शािंि िखें औि 
सकािात्मकिा को अपनाएिं।" 

"आपका मन आपके जीवन का ननमाथिा है।"  
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अध्याय िः: ररकतों में सुख और संतुलन – 
संबंधों की सही धनु बजाइए 
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26. ररकतों की अहसमयत—ररकतों को जो़िना 
सीखें, तोडना नहीं 

 

नव जीवन में रिश्िों का बड़ा महत्व है। 
ये न केवल हमें जोड़िे हैं, बक्ल्क हमािे 
जीवन को अथथपूणथ बनािे हैं। मेिे शलए, 

रिश्िों की अहशमयि का अनुभव िब हुआ 
जब मैंने अपने जीवन की सबसे कटठन लड़ाई लड़ी। 1997 

में मेि  शाद  हुई औि मेिे पपिाश्री ने कहा था क्रक "आपकी 
शाद  होने का मिलब है क्रक आपका ससुिाल पक्ष भी अब 
आपका परिवाि है, औि क्जम्मेदाि  भी।" पपिाश्री के इस 
मिंथन  ने मुझे हमेशा रिश्िों की अहशमयि, रिश्िों को 
सम्मान देने औि िोट -िोट  बािों को अनदेखा किने की 
प्रेिणा द । 

ररकतों का महत्र्व समझें 

मैं अपनी बीमाि  के दौिान वेंटटलेटि पि था, िब मेिे 
परिवाि औि दोस्िों का समथथन मेिे शलए बहुि महत्वपूणथ 
था। एलेक्तसतस हॉक्स्पटल में,  

मा 



 

 
 

123 

मैंने देखा क्रक मेि  धमथपत्नी के भाई नननिन ने मेिे बेटे 
मेहुल के साथ शमलकि मेि  देखभाल की। मुझे एहसास 
हुआ क्रक रिश्िे केवल खून के रिश्िे नह िं होिे, बक्ल्क वे 
उस तयाि औि सम्मान पि आधारिि होिे हैं जो हम एक-
दसूिे के प्रनि िखिे हैं। नननिन घि जाने लगा, मैंने अपना 
सि टहलाकि अनुमनि द । वो अपने घि चला गया िो नसथ 
बोल  क्रक आपका बड़ा बेटा नह िं टदख िहा,िो मैंने मुस्कुिािे 
हुए टूट  फूट  बोल  में कहा क्रक "वो मेिे बेटे के मामा जी 
हैं," यह दशाथिा है क्रक रिश्िे वह  होिे हैं जो हमें एकजुट 
िखिे हैं। अच्िे रिश्िे हमािे जीवन की बुननयाद है। 

संबंधों को सहेजन ेके उपाय 

रिश्िों को सहेजने के शलए हमें समय देना चाटहए। जब 
हम अपने पप्रयजनों के साथ गुणवत्तापूणथ समय बबिािे हैं, 
िो यह रिश्िे को मजबिू बनािा है। इसके अलावा, हि 
रिश्िे की बुननयाद पवश्वास औि सम्मान पि होिी है। हमें 
एक-दसूिे के पवचािों औि भावनाओिं का सम्मान किना 
चाटहए। सिंवाद भी महत्वपूणथ है; स्पष्ट औि खुला सिंवाद 
रिश्िों को बेहिि बनािा है। 
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धैयि और सहनशीलता का महत्र्व 

कभी-कभी रिश्िों में गलिफहशमयाँ हो सकिी हैं। ऐसे में 
माफी मािंगना औि दसूिों को माफ किना आवश्यक होिा 
है। इससे सहनशीलिा औि समझ पवकशसि होिी है। रिश्ि े
में धैयथ िखना भी जरूि  है तयोंक्रक हि क्रकसी का स्वभाव 
अलग होिा है। हम एक-दसूिे को समझिे हैं, िो हमािे 
बीच के सिंबिंध मजबूि होिे  है। 

सफलता मंत्र 

"सच्चे रिश्िे ननःस्वाथथ होिे हैं; इन्हें तयाि औि सम्मान से 
ननभाना ह  जीवन को सुखद बनािा है।" 

"रिश्िों की अहशमयि भूलो नह िं; ये वो नाजुक डोि हैं जो 
जुड़िी नह िं क्रफि से।" – अज्ञाि 
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27.संर्वाद की कला—अच्िे शलद, अच्िे 
ररकते 

मानव जीवन में रिश्िों का महत्व अत्याचधक है। ये हमािे 
जीवन को अथथ औि टदशा प्रदान कििे हैं। जब मैंने अपनी 
क्रकडनी की बीमाि  का सामना क्रकया, िब मुझे एहसास हुआ 
क्रक अच्िे रिश्िे ह  हमािे जीवन को सिंजीवनी देिे हैं। मैं 
वेंटटलेटि पि था, िब मेिे परिवाि औि दोस्िों का समथथन 
मेिे शलए बहुि महत्वपूणथ था। इस कटठन समय में मैंन े
सीखा क्रक सिंवाद की कला न केवल रिश्िों को मजबूि 
कििी है, बक्ल्क हमें एक-दसूिे के कि ब भी लािी है। मानव 

जीवन में रिश्िों का अत्यिंि महत्वपूणथ स्थान है।यह वह नीिंव है 

क्जस पि हमािे सुख, दखु औि सिंपूणथ अक्स्ित्व टटका होिा 
है।मजबूि औि स्वस्थ रिश्िे जीवन को अथथ औि उद्देश्य प्रदान 

कििे हैं, हमें भावनात्मक सहािा देिे हैं औि खुशहाल जीवन 

जीने में मदद कििे  हैं। इन रिश्िों को बनाए िखने औि पोपषि 

किने के शलए सिंवाद कला एक अननवायथ आवश्यकिा है।प्रभावी 
सिंवाद ह  वह सेिु है जो दो या दो से अचधक लोगों को आपस में  

जोड़िा है, समझ बढािा है औि पवश्वास की भावना को  
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मजबूि कििा है। 

संर्वाद की कला—अच्िे शलद, अच्िे ररकत े

बीमाि  से उबिि ेवति मानशसक क्स्थनि औि सिंवाद की 
शक्ति का बड़ा महत्व होिा है। हम क्रकसी गिंभीि क्स्थनि 
से गुजि िहे होिे हैं, िो प्रभावी सिंवाद, चाहे वह अपने आप 
से हो या दसूिों से, हमें टहम्मि औि टदशा प्रदान कि 
सकिा है। हमें यह समझना होिा है क्रक सिंवाद केवल शधदों 
का आदान-प्रदान नह िं है, बक्ल्क यह हमाि  ऊजाथ, 
आत्मपवश्वास औि उपचाि प्रक्रिया को बेहिि बनाने का 
एक माध्यम है। 

हम क्रकसी बीमाि  से उबिने की कोशशश कि िहे होिे हैं, 
िो अपने प्रनि सकािात्मक सिंवाद बनाए िखना बेहद जरूि  
होिा है। हम क्जस ििह से अपने आप से बाि कििे हैं, 
वह  मानशसक क्स्थनि में बदलाव ला सकिा है। अगि हम 
अपनी बीमाि  के बािे में नकािात्मक पवचािों से नघिे िहिे 
हैं, िो यह हमािे शाि रिक स्वास््य को भी प्रभापवि कि 
सकिा है। लेक्रकन अगि हम अपने साथ सिंवाद कििे हुए 
खुद को सिंजीवनी शक्ति देने वाले शधदों का प्रयोग किें ,  
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जैसे "मैं ठीक हो जाऊिं गा," "यह क्स्थनि भी गुजि जाएगी," 
िो हम अपनी मनोबल को बढा सकिे हैं औि उपचाि 
प्रक्रिया को िेज कि सकिे हैं।  

मुनन श्री प्रमाण सागि जी का “भावना योग” एक 
चमत्कारिक लाभ टदलािा है। इसी ििह, जब हम परिवाि 
या दोस्िों से बािचीि  कििे हैं, िो सकािात्मक औि प्रेिक 
शधदों का चयन हमें मानशसक शािंनि प्रदान कि सकिा है। 
जो लोग हमािे पास होिे हैं, उनके साथ सिंवाद किना औि 
उनकी प्रेिणा प्राति किना भी हमाि  बीमाि  से उबिने में 
मदद कििा है।  

वे हमें टदखािे हैं क्रक हम अकेले नह िं हैं औि हमाि  क्स्थनि 
को बेहिि बनाने के शलए हम एक साथ शमलकि काम कि 
सकिे हैं।सिंवाद की यह कला केवल शाि रिक बीमाि  स े
उबिने िक सीशमि नह िं िहिी, बक्ल्क यह हमें मानशसक 
औि भावनात्मक रूप से भी सशति बनािी है। जब हम 
अपने पवचािों को एक सकािात्मक टदशा में ननदेशशि कििे 
हैं औि दसूिों से भी प्रेिणा प्राति कििे हैं, िो हम क्रकसी 
भी बीमाि  का सामना दृढिा औि आत्मपवश्वास के साथ 
कि सकिे हैं। 
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संर्वाद का महत्र्व 

सिंवाद केवल शधदों का आदान-प्रदान नह िं है, बक्ल्क एक 
सुखद भावनात्मक अनुभूनि है, एक कला है। सह  शधदों 
का चयन, समय पि बोलना, औि स्वि की िीव्रिा सभी 
महत्वपूणथ होि ेहैं। “शधदों की शक्ति अपाि होिी है; इन्हें 
सोच-समझकि बोलें।" एक गलि शधद जीवन भि के रिश्िे 
समाति कि सकिा है। इसशलए, सिंवाद की कला को 
समझना औि इसे पवकशसि किना आवश्यक है। यह हमें 
न केवल रिश्िों को सहेजने में मदद कििा है, बक्ल्क हमें 
समाज में भी प्रभावी बनािा है,औि बीमाि  से जूझने की 
शक्ति भी प्रदान कििा है।  

शलदों का चयन और प्रभार्व 

शधदों का सह  चुनाव हमािे सिंवाद को प्रभावी बनािा है। 
जब हम सकािात्मक औि प्रेिणादायक शधदों का उपयोग 
कििे हैं, िो यह न केवल सुनने वाले को प्रभापवि कििा 
है, बक्ल्क हमािे रिश्िों में भी शमठास घोलिा है। 

मैंने अपने अनुभव से सीखा क्रक जब आप दसूिों की बाि 
सुनिे हैं औि उनकी भावनाओिं को समझिे हैं,  
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िो आप उनके साथ एक गहिा बिंधन बना सकिे हैं। यह 
बिंधन ह  हमें कटठन समय में सहािा देिा है। 

संर्वाद की छनरंतरता 

रिश्िों में सिंवाद की ननििंिििा बनाए िखना आवश्यक है। 
जैस-ेजैसे हम अपने पवचाि साझा कििे हैं, हम एक-दसूिे 
के कि ब आिे हैं। यटद सिंवाद बिंद हो जािा है, िो रिश्ि े
कमजोि होने लगिे हैं। इसशलए हमें हमेशा खुला औि 
ईमानदाि सिंवाद बनाए िखना चाटहए। यह न केवल 
गलिफहशमयों को दिू कििा है, बक्ल्क पवश्वास भी बढािा 
है। 

सफलता मंत्र 

"सच्चे रिश्िे सिंवाद से ह  बनिे हैं; अच्िे शधदों का चयन 
किें औि उन्हें ननभाएिं। 

"आपके शधद आपके व्यक्तित्व का प्रनिबबिंब होिेहैं ।"– 

अज्ञाि"  
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28.नकारात्मकता से ररकतों को बचाएं—
िोटी गलछतयों को नजरअंदाज करें 

 

वन में रिश्िों का महत्व अत्यचधक होिा है। 
ये न केवल हमें जोड़िे हैं बक्ल्क हमािे जीवन 
के कटठन समय में सहािा भी बनिे हैं। मैंन े

अपनी क्जिंदगी में कई बाि यह अनुभव क्रकया है क्रक िोट -
िोट  गलनियों को नजिअिंदाज किना नकािात्मकिा से 
बचािा है। जब हम क्षमा भाव को अपनािे हैं, िो हम 
अनावश्यक िनाव से मुति हो जािे हैं। आचायथ श्री 
पवद्यासागि जी का उदाहिण मेिे शलए प्रेिणा का स्रोि िहा 
है। मैंने उन्हें कभी नािाज होिे नह िं देखा, औि उनका क्षमा 
भाव वास्िव में अनुकिणीय है। 

क्षमा भार्व की शजतत 

उनका जीवन हमें शसखािा है क्रक क्षमा किना क्रकिना 
महत्वपूणथ है। जब वे मेिे शहि में 2008 में आए, िो हमें 
उनकी व्यवस्था किने में कटठनाई हुई।  

जी 
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हमने जब उनसे कहा क्रक "आचायथ श्री, कृपया आप यहाँ स े
उठकि कह िं औि बैठें ," िो उन्होंने नािाजगी व्यति किने 
के बजाय मुस्कुिािे हुए कहा, "आपका नगि जैसा आदेश 
दोगे, वैसा मानूिंगा।"  

उनकी यह प्रनिक्रिया न केवल उनकी महानिा को दशाथिी 
है, बक्ल्क यह भी शसखािी है क्रक कैसे िोट  बािों को 
नजिअिंदाज किके हम रिश्िों को मजबूि बना सकिे हैं। 

गलछतयों को अनदेखा करना 

गलनियों को अनदेखा किना एक कला है जो हमें 
नकािात्मकिा से बचािी है। जब हम अपने साथी या दोस्िों 
की िोट -िोट  गलनियों को माफ कि देिे हैं, िो इससे 
हमािे रिश्िे मजबूि होि ेहैं। यह हमें एक-दसूिे के प्रनि 
सटहष्णु बनािा है औि िनाव को कम कििा है। 
नकािात्मकिा केवल िब बढिी है जब हम िोट -िोट  
बािों पि ध्यान कें टद्रि कििे हैं। इसशलए, हमें हमेशा 
सकािात्मक दृक्ष्टकोण िखना चाटहए। 

सकारात्मक सोच का महत्र्व 
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सकािात्मक सोच हमािे जीवन में बहुि बड़ा बदलाव ला 
सकिी है। जब हम अपने रिश्िों में सकािात्मकिा लािे हैं, 
िो यह न केवल हमें खुश िखिा है बक्ल्क हमािे आसपास 
के लोगों को भी प्रभापवि कििा है। हम अपने मन में कोई 
नकािात्मकिा नह िं िखि ेहैं, िो यह हमािे रिश्िों को औि 
भी मजबूि बनािा है। हमें भी अपन े पवचािों को 
सकािात्मक िखना चाटहए औि दसूिों के प्रनि सम्मान 
टदखाना चाटहए।नकािात्मकिा से बचने के शलए हमें क्षमा 
भाव अपनाना चाटहए औि िोट -िोट  बािों को नजिअिंदाज 
किना चाटहए।  

इससे न केवल हमािे रिश्िे मजबूि होंगे, बक्ल्क हम एक 
खुशहाल जीवन भी जी सकें गे। आइए हम सभी शमलकि 
अपने रिश्िों को सहेजने का सिंकल्प लें औि सकािात्मकिा 
की ओि बढें! 

सफलता मंत्र 

"क्षमा सबसे बड़ा गुण है; यह हमें एक-दसूिे के कि ब 
लािी है।" 
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29.क्षमा और स्र्वीकायिता—ददल खोसलए, ग़म 
िोड़िए 

 

मा औि स्वीकायथिा हमािे जीवन के दो ऐसे 
पहलू हैं जो न केवल व्यक्तिगि शािंनि के शलए 
आवश्यक हैं, बक्ल्क स्वस्थ सामाक्जक सिंबिंधों 

के शलए भी आवश्यक हैं।हम क्रकसी के प्रनि नािाजगी या 
द्वेष िखिे हैं, िो यह नकािात्मक भावना हमािे मन को 
अशािंि कििी है औि हमािे शाि रिक स्वास््य पि भी बुिा 
प्रभाव डालिी है।  

आचायथ श्री पवद्यासागि जी महािाज ने क्षमा के महत्व पि 
प्रकाश डालिे हुए कहा है क्रक क्षमा मािंगने स ेदसूिों को 
नह िं, बक्ल्क स्वयिं को लाभ होिा है।उनके अनसुाि, जो 
व्यक्ति क्षमा भाव धािण कििा है, वह अपने िन-मन को 
बड़ा कि लेिा है औि अपने जीवन के सािे दाग धुल सकिा 
है। यह स्पष्ट है क्रक क्षमा एक ऐसा गुण है जो हमें 
नकािात्मक भावनाओिं के बोझ से मुति कििा है औि हमें 
आगे बढने की शक्ति प्रदान कििा है।  

क्ष 
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इसी प्रकाि, स्वीकायथिा का हमािे जीवन में एक महत्वपूणथ 
स्थान है। सहनशीलिा को सभ्यिा की एकमात्र कसौट  हैं।  

सहनशीलिा औि स्वीकायथिा हमें दसूिों के दृक्ष्टकोण को 
समझने औि उनके साथ सामिंजस्यपूणथ ढिंग से िहने में 
मदद कििे हैं। हि व्यक्ति में कुि कशमयाँ होिी हैं, औि 
जब हम दसूिों को उनकी कशमयों के साथ स्वीकाि किि े
हैं, िो हम न केवल उनके साथ अपने सिंबिंधों को बेहिि 
बनािे हैं, बक्ल्क एक अचधक समावेशी औि समझदाि 
समाज का ननमाथण भी कििे हैं।  

क्षमा का महत्र्व 

आचायथ श्री पवद्यासागि जी की सीख ने मुझे जीवन में 
सकािात्मक बदलाव लाने में मदद की। जब मैं उनके साथ 
था, िो मैंने देखा क्रक वे हमेशा शािंि औि सिंयशमि िहिे थे। 
उन्होंने मुझे शसखाया क्रक क्षमा सदैव स्वीकाि है, औि जैन 
ग्रिंथों में शलखा है क्रक क्षमा टदल के अिंिमथन से मािंगना 
चाटहए।क्षमा केवल शधदों का खेल नह िं है, बक्ल्क एक गहि  
भावना है। मुझे याद है जब मुझे िति का सैंपल देने के 
शलए अस्पिाल जाना पड़ा।  
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मेि  नसें कमजोि थीिं औि पािंचवीिं बाि में ह  सैंपल ननकल 
पाया। अस्पिाल का स्टाफ चचिंनिि था क्रक मैं नािाज हो 
जाऊिं गा, लेक्रकन मैंने कहा, "भाई, मेि  ह  नसें कमजोि हैं, िो 
आपको तया दोष?"इस क्षण ने न केवल उस स्टाफ के 
चेहिे पि िाहि लाई, बक्ल्क हमािे बीच एक सकािात्मक 
सिंबिंध भी स्थापपि क्रकया। 

स्र्वीकायिता की शजतत 

स्वीकायथिा का अथथ है अपने आप को औि दसूिों को बबना 
क्रकसी पूवाथग्रह के स्वीकाि किना। जब हम क्रकसी की गलिी 
को स्वीकाि कििे हैं या अपनी गलनियों को मानिे हैं, िो 
इससे रिश्िे मजबूि होिे हैं। आचायथ पवद्यासागि जी जैसे 
महान व्यक्तित्व ने हमें यह शसखाया है क्रक कैसे हम दसूिों 
को बबना क्रकसी शिथ के स्वीकाि कि सकिे हैं। उनका 
जीवन हमें टदखािा है क्रक कैसे क्षमा औि स्वीकायथिा स े
हम अपने जीवन में शािंनि ला सकिे हैं। 

नकारात्मकता से मुजतत 

हम क्षमा किि ेहैं औि िोट -िोट  बािों को नजिअिंदाज 
कििे हैं, िो हम नकािात्मकिा से मुति हो जािे हैं। 
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 इससे न केवल हमािे रिश्िे मजबूि होिे हैं, बक्ल्क हमािा 
मानशसक स्वास््य भी बेहिि होिा है। मैंने देखा है क्रक 
जब हम अपने मन में कोई बाि नह िं िखिे, िो यह हमािे 
स्वास््य के शलए भी लाभकाि  होिा है।मैंने भी अपने 
आपको क्षमाशील व्यक्ति बनाने हेिु कायथ क्रकया, क्षमा 
मािंगना वीिों का आभूषण है, अिः पहले क्षमा उससे माँगना 
प्राििंभ क्रकया क्जससे कोई मन ,वचन ,काय स ेकोई गलि 
सिंव्यवहाि हुआ था। नकािात्मक पवचाि अपने आप चले 
गए।इस प्रकाि, क्षमा औि स्वीकायथिा हमािे जीवन में 
सकािात्मक बदलाव लाने के शलए आवश्यक हैं। आइए हम 
सभी शमलकि अपने टदलों को खोलें, ग़म िोड़ें औि रिश्िों 
को मजबूि बनाने का प्रयास किें िाक्रक हम एक खुशहाल 
जीवन जी सकें ।  

सफलता मंत्र 

"क्षमा औि स्वीकायथिा से भिा टदल ह  सुख औि सिंिुलन 
लािा है।“ 
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30. सीमाएं बनाएं, सम्मान बढाएं—संतुलन 
का मंत्र 

 

वन एक यात्रा है क्जसमें हमें पवशभन्न रिश्िों 
औि परिक्स्थनियों का सामना किना पड़िा 
है। इन सिंबिंधों औि परिक्स्थनियों में सिंिुलन 

बनाए िखना हमािे सुख औि शािंनि के शलए अत्यिंि 
महत्वपूणथ है। सीमाओिं का ज्ञान औि सम्मान न केवल 
हमािे रिश्िों को मजबूि बनािा है, बक्ल्क हमें एक सिंिुशलि 
औि सम्माननि जीवन जीने में भी मदद कििा है। जब 
हम अपनी सीमाओिं को समझिे हैं औि उनका सम्मान 
कििे हैं, िो हम अपनी वाणी औि व्यवहाि को इस प्रकाि 
परिमाक्जथि कििे हैं क्रक वह दसूिों के शलए भी सम्मानजनक 
हो। यह सिंिुलन हमािे जीवन में सम्मान औि सफलिा का 
आधाि बनिा है। रिश्िे हमािे जीवन का एक महत्वपूणथ 
टहस्सा हैं। ये हमें जीने का मकसद देिे हैं, हमें अपनापन 
औि सुिक्षा का एहसास किािे हैं। लेक्रकन अतसि हम रिश्िों 
को बनाए िखने में चूक जािे हैं औि उन्हें िोड़ देिे हैं। 

जी 
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 मेि  अपनी क्जिंदगी में भी ऐसा ह  हुआ था, जब मुझे 
क्रकडनी की समस्या हुई औि मैं वेंट लेटि पि िहा। लेक्रकन 
उस समय मुझे एक इसी ििह की सीख शमल  क्जसने मेि  
क्जिंदगी को पूि  ििह से बदल टदया। 

सीमाओ ंका महत्र्व 

हम जीवन जीिे हैं िो हमें अपनी सीमाओिं का ज्ञान होना 
चाटहए। हमािा ज्ञान, हमािा कौशल, हमाि  बोल  वाणी औि 
व्यवहाि, हम अपनी सीमाओिं को ध्यान मै  िखकि 
परिमाक्जथि कििे हैं। ये सब हमािे सम्मान टदलाने के 
कािण व कािक हैं। जब हम अपनी सीमाओिं का ध्यान 
िखिे हैं, िो हम अपने रिश्िों को मजबूि बनाि ेहैं औि 
अपने जीवन में सिंिुलन बनाए िखिे हैं। 

सीमाओ ंका सम्मान 

हम अपनी सीमाओिं का ध्यान िखिे हैं,  दसूिों की सीमाओिं 
का भी सम्मान कििे हैं। इससे हमािे रिश्ि ेमजबूि होि े
हैं औि हम अपने जीवन में सिंिुलन बनाए िखिे हैं।  

 

 



 

 
 

139 

सफलता सूत्र :- 

" जब हम अपनी सीमाओिं का ध्यान िखिे हैं, िो हम अपने 
रिश्िों को मजबूि बनािे हैं औि अपने जीवन में सिंिुलन 
बनाए िखिे हैं।". 
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अध्याय सात: मानससक शांछत के 
सलए अध्यात्म – भीतर की यात्रा 

शुरू करें 
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31.ध्यान और योग का प्रभार्व—मन और 
आत्मा को जोड़िए- 

 

मेि  क्जिंदगी में एक समय ऐसा आया जब िोग से जीवन 
की लड़ाई जीिनी पड़ी। लेक्रकन इस दौिान मुझे एक ऐसी 
सीख शमल  क्जसने मेि  क्जिंदगी को पूि  ििह से बदल 
टदया। मैंने सीखा क्रक ध्यान औि योग दोनों जीवन के शलए 
आवश्यक हैं। ध्यान  मन को ऊजाथ देिा है िो योग िन 
को। मेिे डॉतटि हमेशा मागथदशथन देिे हैं क्रक पैंिाल स 
शमनट सैि, प्राणायाम औि ध्यान किो, क्जससे शि ि स्वस्थ 
औि िाजगी से भिपूि िहेगा। 

ध्यान: मन की शजतत को जाग्रत करन ेका माध्यम 

हमािा मन असिंख्य पवचािों से भिा िहिा है। कभी अिीि 
की यादें, िो कभी भपवष्य की चचिंिाएँ इसे अशािंि बनाए 
िखिी हैं। ध्यान एक ऐसी साधना है, जो मन को विथमान 
में क्स्थि कि उसे शािंि औि सिंिुशलि बनािी है।  

ध्यान को आत्म-पवश्लेषण औि आिंिरिक ऊजाथ के पवकास 
का माध्यम है। जब भी हम ध्यान कििे है,  
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उन्हें नए पवचाि औि समाधान प्राति होिे है। ध्यान न 
केवल मानशसक िनाव को कम कििा है, बक्ल्क आक्त्मक 
शािंनि भी प्रदान कििा है। 

योग: तन और मन के सामंजस्य का रहस्य 

योग केवल शि ि को लचीला औि स्वस्थ बनाने का साधन 
नह िं है, बक्ल्क यह िन औि मन के बीच सिंिुलन स्थापपि 
कििा है। जब हम योग कििे हैं, िो शि ि में ऊजाथ का 
प्रवाह सह  टदशा में होिा है औि हमाि  िोग प्रनििोधक 
क्षमिा बढिी है।डॉ. कलाम अपने टदन की शुरुआि 
प्राणायाम औि हल्के योग अभ्यासों से कििे थे। उनका 
मानना था क्रक “यटद शि ि स्वस्थ है, िो मक्स्िष्क अचधक 
सक्रिय औि पवचाि अचधक सकािात्मक होिे हैं।” उन्होंने 
युवाओिं को भी प्रनिटदन योग औि ध्यान किने की प्रेिणा 
द । 

ध्यान का महत्र्व 

ध्यान मन को शुद्ध बनािा है औि हमें जीवन में 
सकािात्मक बदलाव लाने में मदद कििा है।  
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जब हम ध्यान कििे हैं, िो हम अपन ेमन को शािंि बनाि े
हैं औि अपने जीवन में सिंिुलन बनाए िखिे हैं।हमािे शास्त्रों 
ने शसखाया क्रक ध्यान जीवन में बहुि जरूि  है। 

योग का महत्र्व 

योग शि ि को स्वस्थ बनािा है औि हमें जीवन में 
सकािात्मक बदलाव लाने में मदद कििा है। जब हम योग 
कििे हैं, िो हम अपने शि ि को मजबूि बनािे हैं औि 
अपने जीवन में सिंिुलन बनाए िखिे हैं। मेिे डॉतटि ने 
मुझे शसखाया क्रक योग जीवन में बहुि जरूि  है। 

सफलता सूत्र :- 

"ध्यान औि योग दोनों जीवन के शलए आवश्यक हैं। ध्यान  
मन को ऊजाथ देिा है िो योग िन को। जब हम ध्यान 
औि योग कििे हैं, िो हम अपने जीवन में सिंिुलन बनाए 
िखिे हैं औि अपने जीवन में सकािात्मक बदलाव लाि े
हैं।" 
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32.पर्वकर्वास और आत्म-समपिण—भरोसे से 
ब़िा कोई सहारा नहीं 

 

"सिंकट के क्षणों में ईश्वि पि अटूट पवश्वास ह  
हमाि  सबसे बड़ी शक्ति होिी है।" 

जीर्वन और मतृ्यु के बीच आत्म-समपिण का पाठ 

ि क्रकसी का  जीवन कटठनाइयों औि सिंघषों से भिा 
होिा है। हमें अपने पूिे जीवन में पवश्वास औि 
समपथण को ह  अपनी सफलिा की कुिं जी मानना 

चाटहए।, 

"यदद आपका उद्देकय पपर्वत्र है और नीयत नेक, तो पूरा 
ब्रहमांड आपको सहायता करने के सलए तैयार रहता है।" 

मेिे जीवन में भी एक ऐसा क्षण आया जब मैं मतृ्यु के 
द्वाि िक पहँुच चुका था। वेंटटलेटि से बाहि आने के बाद, 

एक सुबह अचानक सािंस लेने में टदतकि होने लगी। लगा 
क्रक जीवन की डोि अब टूटने वाल  है।  

ह 
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मन को शािंि कि, मैंने ईश्वि से प्राथथना की—"हे प्रभु, यटद 
अगला जन्म शमले िो उसी शहि में मनुष्य जन्म देना।" 
आपने आप को समपपथि कि टदया था। मेिे पुत्र मेहुल ने 
मेिा हाथ पकड़ा औि बाि बाि कहा, "पापा, आिंखें बिंद मि 
किना, डॉतटि आ िहे हैं।" यह मेिे पवश्वास औि आत्म-
समपथण की पि क्षा थी। 

पर्वकर्वास: कदठनाइयों में एक प्रकाशपंुज 

हि मनुष्य के जीवन में सिंकट आिे हैं, लेक्रकन जो व्यक्ति 
अपने पवश्वास को अडडग िखिा है, वह  जीवन के कटठन 
मोड़ों को पाि कि पािा है। बेटा मेहुल बाि बाि बोल िहा 
था क्रक ऑ िंखें बिंद नह िं किना, वो घबिाया हुआ था अनहोनी 
उसे नजि आ िह  थी, मैंने भी ईश्वि को आपने आप को 
सपपपथि कि टदया था । शािंि भव से अनजानी घटना का 
इिंिजाि कि िहा था।मेिे अपने अनुभव में भी यह  देखने 
को शमला।  

जब शि ि जवाब देने लगा, िब अवचेिन मन से आवाज 
आई—"तुमन ेअच्िे कायि ककए हैं और आगे भी करने हैं। 
ककसी का बुरा मत करना।"  
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इस आत्म-स्वीकृनि ने मिे  सािंसों को सामान्य कि टदया 
औि रिकवि  की प्रक्रिया शुरू हो गई। 

आत्म-समपिण: जब हम ईकर्वर को सौंपत ेहैं अपना 
जीर्वन 

जीवन की सबसे बड़ी शक्ति आत्म-समपथण में निपी होिी 
है। जब हम अपने भय औि सिंदेह को त्यागकि ईश्वि के 
चिणों में स्वयिं को समपपथि कि देिे हैं, िो एक अदृश्य 
शक्ति हमें सिंभाल लेिी है।  

"असफलिाओिं से मि डिो, तयोंक्रक वे सफलिा के बीज बोने 
का कायथ कििी हैं।" इसी प्रकाि, जब मैंने मतृ्यु को समीप 
महसूस क्रकया, िब आत्म-समपथण की शक्ति ने मेिे जीवन 
को सिंवाि टदया। मेिे भीिि एक नई ऊजाथ का सिंचाि हुआ, 

औि मैंने स्वयिं को पूणथ रूप से ईश्वि के हाथों में िोड़ 
टदया। 

संघषि और सफलता का रहस्य 

सिंघषथ औि सफलिा के बीच सबसे बड़ा अिंिि केवल 
मानशसकिा का होिा है।  
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जो व्यक्ति पवश्वास औि आत्म-समपथण के साथ आगे 
बढिा है, वह कटठन से कटठन परिक्स्थनियों में भी पवजय 
प्राति कििा है।मेिे अनभुव में भी यह  देखने को शमला, 
जैसे ह  मैंने नकािात्मक पवचािों को िोड़ा औि पूणथ पवश्वास 
के साथ आगे बढा, वैसे ह  मेिा शि ि भी िेजी से ठीक 
होने लगा। 

"सफलता मंत्र" 

"पवश्वास औि आत्म-समपथण ह  जीवन की सबसे बड़ी पूिंजी 
है। जब आप सिंदेह औि भय को त्यागकि अपने लक्ष्य की 
ओि बढिे हैं, िो पूि  सकृ्ष्ट आपको सहायिा देने के शलए 
िैयाि हो जािी है।" 

"जो व्यक्ति अपने मन को शािंि कििा है, औि ईश्वि के 
प्रनि में समपपथि िहिा है, वह जीवन की ऊँचाइयों को 

प्राति कििा है।"  
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33.प्राथिना और ऊजाि—मन की शांछत का 
रहस्य 

 

थथना में अद्भुि शक्ति है, अद्भुि उजाथ है 
जब प्राथथनाएिं ननःस्वाथथ व सच्चे मन से 
क्रकसी औि के शलए की जािी है िो वह उजाथ 

क्जसके शलए प्राथथनाएँ की गई है वो चमत्काि टदखलािी है. 

"सच्चे मन से की गई प्राथिना र्वह ऊजाि है, जो असंभर्व को 
भी संभर्व बना देती है।" 

प्राथिना की शजतत और आत्मशजतत 

सच्चे मन से की गई प्राथथना केवल मानशसक शािंनि ह  
नह िं देिी, बक्ल्क व्यक्ति को कटठन परिक्स्थनियों से उबािने 
की अद्भुि शक्ति भी िखिी है। प्राथथना से उत्पन्न ऊजाथ 
लाखों लोगों के जीवन में सकािात्मक परिविथन लेकि 
आई।सन 2022 में, जब मैं चाि सीजि अटैक के बाद 
वेंटटलेटि पि था, डॉतटिों को भी कोई उम्मीद नह िं थी। 
लेक्रकन मैं एक अदृश्य ऊजाथ को महसूस कि िहा था।  

प्रा 
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मिंटदि, मक्स्जद, गुरुद्वािा, चचथ—हि जगह मेिे शलए प्राथथनाएँ 
हो िह  थीिं।मेिे साथी, क्जन्होंने मेिे साथ लायिंस आई 
हॉक्स्पटल की स्थापना की थी, वे भी प्राथथना कि िहे थे। 
उनके साथ उन चाल स हजाि से अचधक मि जों की दआुएँ 
भी थीिं, क्जनके ननःशुल्क ऑपिेशन हमने किाए थे। मेिे 
परिवाि, शमत्रों औि शुभचचिंिकों की प्राथथनाओिं ने मेिे जीवन 
को नई टदशा द । 

प्राथिना: आत्मा की शजतत का जागरण 

जब हम पूि  श्रद्धा के साथ प्राथथना कििे हैं, िो वह केवल 
शधदों िक सीशमि नह िं िहिी, बक्ल्क एक ऊजाथत्मक शक्ति 
बनकि हमािे जीवन को प्रभापवि कििी है।  

हम अहिंकाि औि स्वाथथ को त्यागकि समपथण कििे हैं, िो 
ऊजाथ स्वयिं हमािा मागथ प्रशस्ि कििी है।मेिे अपने जीवन 
में भी यह स्पष्ट हुआ क्रक जब लोग क्रकसी के शलए सच्चे 
मन से प्राथथना कििा है, िो वह ऊजाथ जीवन में चमत्कारिक 
परिविथन लािी है। मैंने वेंटटलेटि पि िहिे हुए औि उसके 
बाद इसे अनुभव क्रकया। 

सकारात्मक ऊजाि: जीर्वन का अदृकय संबल 
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हम जो ऊजाथ दसूिों के शलए भेजिे हैं, वह लौटकि हमािे 
पास आिी है। 

यह आध्याक्त्मक ननयम है। सेवा औि प्राथथना से उत्पन्न 
ऊजाथ व्यक्ति को अद्भुि आिंिरिक शक्ति प्रदान कििी है। 
जब व्यक्ति गहिे ध्यान में होिे हैं, िो उनकी ऊजाथ सिंपूणथ 
वािाविण को सकािात्मक बना देिी है।लायिंस आई 
हॉक्स्पटल में साचथयों के साथ हजािों मि जों के ननःशुल्क 
ऑपिेशन किाना मेि  साधना थी, औि वह  सकािात्मक 
ऊजाथ उस कटठन घड़ी में मेिे शलए जीवनदानयनी बन गई। 
यह शसद्ध कििा है क्रक जब हम ननःस्वाथथ भाव से सेवा 
कििे हैं औि दसूिों की भलाई के शलए कायथ कििे हैं, िो 
वे कायथ हमािे शलए ढाल बन जािे हैं। 

पर्वकर्वास और समपिण: जीर्वन की सबसे ब़िी शजतत 

हम जीवन में कटठनाइयों से नघि जािे हैं, िब प्राथथना ह  
वह माध्यम होिी है जो हमें टहम्मि देिी है। आत्मसमपथण 
औि पवश्वास व्यक्ति को आध्याक्त्मक उन्ननि की ओि ले 
जािे हैं।  

मिेे जीवन में भी जब मैंने प्राथथना की शक्ति को अपनाया  
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औि आत्म-समपथण क्रकया, िो वह  ऊजाथ मेिे शि ि में नई 
चेिना बनकि लौट । 

"सफलता मंत्र" 

"सच्ची प्राथथना केवल शधदों का खेल नह िं, बक्ल्क ऊजाथ का 
प्रवाह है। जब हम सिंपूणथ समपथण औि पवश्वास के साथ 
प्राथथना कििे हैं, िो वह अवश्य ह  फलदायी होिी है।" 

"जब आप अपनी प्राथथना में दसूिों के भले के शलए कििे 
हैं, िब स्वयिं ब्रहमािंड की शक्तियािं आपके कल्याण के 

शलए सिंकक्ल्पि हो जािी हैं। ननःस्वाथथ प्रेम औि सेवा ह  
सच्ची प्राथथना है।" 
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34.आध्यात्म और पर्वज्ञान का संगम—दोनों 
समलकर चमत्कार करते हैं 

"जब आध्यात्म और पर्वज्ञान एक साथ आते हैं, तो चमत्कार 
घदटत होते हैं।" 

वन में ऐसे क्षण आिे हैं जब हम पवज्ञान 
औि आध्यात्म के बीच की िेखा को धुिंधला 
पािे हैं। यह दोनों शमलकि चमत्काि कि 

सकिे हैं, औि यह एक ऐसा सत्य है क्जसे हमािे ऋपष-
मुननयों ने सटदयों पहले समझा था। 

वेंटटलेटि पि अिंनिम सािंसें चगनिे हुए, जब डॉतटि भी हाथ 
खड़े कि चुके थे, िब अध्यात्म औि पवज्ञान के अद्भुि 
सिंगम ने मेिे जीवन में एक नया अध्याय शलखा। दो बाि 
क्रकडनी प्रत्यािोपण औि एक बाि मतृ्यु के मुख से लौटने  

का मेिा अनुभव शसर्फथ  चचक्रकत्सा पवज्ञान की सफलिा नह िं,  

बक्ल्क अध्यात्म औि पवज्ञान के अनूठे समन्वय का 
परिणाम था।जब शि ि दवाइयों को स्वीकाि नह िं कि िहा 
था, िब मन की शािंनि, सकािात्मक सोच औि प्राथथनाओिं की  

जी 
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ऊजाथ ने शमलकि वह चमत्काि क्रकया, क्जस पि पवज्ञान भी 
कायथ कि िहा है। 

पर्वज्ञान और अध्यात्म का अद्भुत संगम: बीमारी 
से उबरने की राह में संतुलन की शजतत 

जब कोई व्यक्ति क्रकसी गिंभीि बीमाि  से जूझिा है, िो 
केवल दवाइयाँ या चचक्रकत्सा ह  पयाथति नह िं होिीिं। शि ि 
के उपचाि के साथ-साथ मन औि आत्मा की शािंनि भी 
उिनी ह  आवश्यक होिी है। यह  वह स्थान है जहा ँपवज्ञान 
औि अध्यात्म का सिंगम आशा औि उपचाि का मागथ बनािा 
है।पवज्ञान हमािे शि ि को समझिा है—उसके अिंगों की 
बनावट, कायथप्रणाल , औि बीमारियों के कािण। पवज्ञान न े
चचक्रकत्सा पद्धनियाँ द िं, सजथि  के उपाय पवकशसि क्रकए, 

औि जीवन िक्षक िकनीकें  उपलधध किाईं। दसूि  ओि, 

अध्यात्म हमें अपने भीिि झाँकने की शक्ति देिा है—हमें 
धैयथ, आस्था, औि मानशसक सिंिुलन शसखािा है। दोनों साथ 
शमलिे हैं, िो बीमाि  केवल एक शाि रिक चुनौिी नह िं िह 
जािी, बक्ल्क वह आत्म-पवकास औि आिंिरिक परिविथन का 
अवसि बन जािी है। 
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बीमाि  से उबिने की प्रक्रिया में योग, ध्यान, प्राणायाम जैसे 
अध्याक्त्मक अभ्यास हमािे शि ि को ऊजाथ देिे हैं औि मन 
को शािंनि। यह वैज्ञाननक रूप से शसद्ध है क्रक सकािात्मक 
सोच, गहि  साँसों का अभ्यास, औि ध्यान शि ि की िोग 
प्रनििोधक क्षमिा को बढािे हैं।  

जब दवाइयों के साथ हम मन को भी मजबूि कििे हैं, िो 
इलाज की गनि कई गुना िेज हो सकिी है।इसशलए, जब 
कोई बीमाि होिा है, िो केवल दवाइयों पि ननभथि िहना 
पयाथति नह िं होिा। अपने भीिि की शक्ति को जगाना, 
आत्म-पवश्वास बनाए िखना, औि हि टदन अपने मन को 
शािंि औि सिंिुशलि िखना भी उिना ह  जरूि  होिा है। 

 यह वह समय होिा है, जब व्यक्ति पवज्ञान की सहायिा 
से अपने शि ि का इलाज कििा है औि अध्यात्म की 
सहायिा से अपने मन औि आत्मा को सिंबल देिा है।बीमाि  
से उबिना शसफथ  एक इलाज नह िं, एक सम्पूणथ यात्रा है 

—जहाँ पवज्ञान शि ि को सिंभालिा है औि अध्यात्म आत्मा 
को थामे िखिा है। यह  सिंिुलन जीवन को पूणथिा की ओि 
ले जािा है। 
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अध्यात्म और पर्वज्ञान: परस्पर पूरक 

कई लोग अध्यात्म औि पवज्ञान को दो अलग धािाएँ मानिे 
हैं, लेक्रकन वास्िव में वे पिस्पि पूिक हैं। पवज्ञान हमें ि्य 
औि प्रमाण देिा है, जबक्रक अध्यात्म हमें आिंिरिक शक्ति 
औि पवश्वास प्रदान कििा है।  

"मन की शजतत और र्वैज्ञाछनक सोच, दोनों समलकर जीर्वन 
को नई ददशा देते हैं।"  

मेरा अनुभर्व: अध्यात्म और पर्वज्ञान का चमत्कार 
चौथे सीजि अटैक के बाद, जब मैं वेंटटलेटि पि था, डॉतटिों 
ने मेिे परिवाि को कह टदया था क्रक अब उम्मीद बहुि 
कम है। मेिा शि ि दवाइयों को स्वीकाि नह िं कि िहा था। 
"जब चचक्रकत्सा अपनी सीमा पि पहुिंच जािी है, िब प्राथथना 
शुरू होिी है।"  

मेिे परिवाि ने प्राथथना शरुू की, मेिे शमत्रों ने मिंत्रोच्चाि शुरू 
क्रकए, औि मैंने खुद अपने मन में सकािात्मक पवचािों को 
स्थान टदया। 
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मन की इस शािंनि औि प्राथथनाओिं की ऊजाथ ने मेिे शि ि 
में एक नई जीवन-शक्ति का सिंचाि क्रकया। धीिे-धीिे, मेिा 
शि ि दवाइयों पि प्रनिक्रिया किने लगा, औि वह चमत्काि 
हुआ क्जसकी क्रकसी को उम्मीद नह िं थी।  

यह अध्यात्म औि पवज्ञान का सिंगम ह  था, क्जसने मुझे 
नवजीवन टदया। 

आधुछनक चचककत्सा और ध्यान: एक नई क्राछंत 

आज पवश्वभि में अस्पिालों में ध्यान कें द्र स्थापपि क्रकए 
जा िहे हैं। कई वैज्ञाननक शोध यह शसद्ध कि चुके हैं क्रक 
ध्यान औि प्राथथना से शि ि की िोग प्रनििोधक क्षमिा 
बढिी है। अमेरिका, जापान औि भािि में कई हॉक्स्पटल 
अब मेडडटेशन थेिेपी को उपचाि प्रक्रिया का टहस्सा बना 
िहे हैं। यह इस बाि का प्रमाण है क्रक पवज्ञान औि अध्यात्म 
का मेल ह  असल  उपचाि है। 

लायिंस आई हॉक्स्पटल में भी हमने कई मि जों को ध्यान 
औि सकािात्मक सोच की सहायिा से स्वस्थ होिे देखा 
है। जब हम आध्याक्त्मक दृक्ष्टकोण से क्रकसी कायथ में 
लगिे हैं, िो उसका प्रभाव चमत्कारिक होिा है। 
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पर्वकर्वास, ऊजाि और जीर्वन का नया दृजष्टकोण 

जब कोई व्यक्ति कटठनाई में होिा है, िब केवल दवाइयाँ 
ह  नह िं, बक्ल्क पवश्वास औि प्राथथना भी उसे बचािे हैं। मैंन े
स्वयिं अनुभव क्रकया क्रक जब पूिा समाज क्रकसी के शलए 
सच्चे मन से प्राथथना कििा है, िो वह ऊजाथ उसे जीवनदान 
दे सकिी है। पवज्ञान इसे 'तलेशसबो इफेतट' कहिा है, लेक्रकन 
अध्यात्म इसे 'ईश्वि की कृपा' मानिा है। सच यह है क्रक 
दोनों ह  सह  हैं। 

"सफलता मंत्र" 

"सत्य, पवश्वास औि पवज्ञान – जब िीनों एक साथ आि े
हैं, िो चमत्काि होिे हैं। " 

"पवज्ञान औि अध्यात्म एक ह  शसतके के दो पहलू हैं, 
एक दसुिे के बबना अधूिे हैं।" 
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35.आत्मा की शांछत कैसे पाएं?—भीतर 
झांककए, जर्वाब र्वहीं है 

आत्मा िो शािंि प्रवपृत्त की ह  है, लेक्रकन हमािा चेिन मन 
उसे भटकािा िहिा है। जबक्रक, हमािा अवचेिन मन उसे 
शािंि िखने का प्रयास कििा है।हमाि  शािंनि हमािे पवचािों 
औि अनावश्यक टदवास्वतनों के कािण अशािंि हो जािी 
है। इसशलए, हमें अध्यात्म की ओि जाना पड़िा है, जहाँ 
हम ध्यान के द्वािा पवचािों को शािंि िखना सीखिे 
हैं।वास्िव में शािंनि बाहि खोजने की वास्िु नह िं है, "शांछत 
हमारे भीतर ही है, उसे बाहर खोजने का कोई अथि नहीं।" 
आत्मशक्ति औि ध्यान से हम अपने भीिि की शािंनि 
को पा सकिे हैं।इसी प्रकाि, मेिा अपना जीवन सिंघषों से 
भिा िहा है। जीवन-मतृ्यु के बीच जूझिे हुए, मैंने महसूस 
क्रकया क्रक शािंनि केवल बाहि  परिक्स्थनियों से नह िं, बक्ल्क 
हमािे भीिि के सिंिुलन से आिी है।ध्यान औि 
सकािात्मक सोच ने मेि  आत्मशक्ति को पुनजीपवि 
क्रकया औि नवजीवन टदया। 

आध्यात्म: शाछंत का मूल स्रोत 
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आत्मा की स्वाभापवक प्रवपृत्त शािंि िहने की है, लेक्रकन हमािा  

चेिन मन उसे भटकाने का कायथ कििा है।अनावश्यक 
चचिंिन, टदवा स्वतन औि नकािात्मक पवचाि हमें अशािंि कि 
देिे हैं।हमािे ऋपष मुननयों ने ध्यान साधना को जीवन का 
अिंग बनाया।आपने जन कल्याण हेिु इसे दसूिों िक 
पहँुचाया, आज सम्पूणथ पवश्व इसे अपनाने को आिुि है। 

मेिे जीवन में भी, जब दवाइयाँ शि ि पि असि नह िं कि 
िह  थीिं, िो ध्यान, प्राथथना औि सकािात्मक ऊजाथ ने 
चमत्काि क्रकए।यह टदखािा है क्रक आध्यात्म औि पवज्ञान 
जब एक साथ आिे हैं, िो जीवन में असिंभव भी सिंभव हो 
जािा है। 

ध्यान: पर्वचारों का छनयंत्रण और शाछंत का मागि 
मानव मक्स्िष्क में प्रनिटदन चाल स से साठ हजाि पवचाि 
आिे हैं। यटद हम इन्हें अननयिंबत्रि िोड़ दें , िो यह हमें 
अशािंि औि व्यचथि कि सकिे हैं। ध्यान ह  वह माध्यम 
है, जो हमें इन पवचािों को ननयिंबत्रि किने की शक्ति प्रदान 
कििा है।ध्यान केवल आत्मा की शािंनि के शलए नह िं, बक्ल्क 
व्यक्ति के आत्मपवश्वास औि ननणथय लेने की क्षमिा को  
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भी सुदृढ कििा है। हम ध्यान कििे थे, हमािे पवचािों में 
स्पष्टिा औि सिंिुलन आ जािा था।मेिे अपन ेअनुभव से 
भी यह प्रमाणणि हुआ क्रक जब मैं ध्यान औि सकािात्मक 
सोच की ओि बढा, िो मेिा स्वास््य िेजी से सुधिने लगा। 

छनःस्र्वाथि सेर्वा: आजत्मक संतोष का स्रोत 

जब हम क्रकसी की ननःस्वाथथ सहायिा किि ेहैं, िो यह न 
केवल उनके जीवन में सकािात्मक बदलाव लािी है, बक्ल्क 
हमें भी मानशसक शािंनि औि सिंिोष प्रदान कििी है। हमािे 
ग्रिंथों  ने यह  सिंदेश टदया क्रक सेवा ह  सच्चा धमथ है। 
मानर्व सेर्वा ही माधर्व सेर्वा है, उसमें गि बों, असहायों औि 
जरूििमिंदों की सेवा को सवोपरि माना। 

लायिंस आई हॉक्स्पटल में कायथ के दौिान मैंने भी यह 
अनुभव क्रकया क्रक ननःस्वाथथ सेवा से शमलने वाल  प्रसन्निा 
औि सिंिोष की अनुभूनि अद्भुि होिी है। यह आत्मा को 
शुद्ध औि शािंि किने का एक सवोत्तम मागथ है। 

मि जों से बाि किके आक्त्मक सुख शमलिा, उनकी 
मुस्किाहट मेिा मनोबल द्पवगुणणि कििी। 
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"सफलता मंत्र" 

"शािंनि बाहि नह िं, भीिि खोजें। ध्यान, सकािात्मक पवचाि 
औि ननःस्वाथथ सेवा से आत्मा का सिंिुलन प्राति किें।" 

"ध्यान से प्राति शािंनि मन की वह अवस्था है क्जसमें 
भय का कोई स्थान नह िं होिा।"  
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अध्याय आठ: समय का सदपुयोग 
– हर पल कीमती है 
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36.प्राथसमकताओं का छनधािरण—जो  रूरी 
है, उसे पहले करें  

 

समय का सदपुयोग: हर पल कीमती है 

वन में समय सबसे मूल्यवान सिंपपत्त है। एक 
बाि बीि जाने के बाद, यह कभी वापस नह िं 
आिा। इसशलए, हमें अपने समय का सदपुयोग 

किना चाटहए औि हि पल को कीमिी बनाना चाटहए। 

प्राथसमकताओ ंका छनधािरण: जो  रूरी है, उसे पहले 
करें 
हमें अपने जीवन में प्राथशमकिाओिं को िय किना होगा। 
जो आवश्यक है, उसे पहले किें। प्राथशमकिाओिं को डायि  
या मोबाइल के नोटपैड में प्रनिटदन शलणखए, क्जससे कुि 
भूल न पाएिं। इससे हमािे सभी कायथ समय पि औि 
आवश्यकिानुसाि िमबद्ध होंगे। हमािे पास प्रनिटदन किने 
को बहुि कुि होिा है, औि सह  योजना कायों को समय 
पि किवा देिी है। 

जी 
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समय प्रबंधन की शजतत 

"यदद आप अपना समय सही ददशा में लगाते हैं, तो 
सफलता छनजकचत है।" अपने लक्ष्यों के प्रनि समपपथि िहि े
औि अपने कायों को प्राथशमकिा के अनुसाि व्यवक्स्थि 
कििे िो समय का सदपुयोग ह  जीवन को सफल बनािा 
है। 

समय प्रबंधन का महत्र्व 

समय सबसे मूल्यवान सिंसाधन है, क्जसे हम बचा नह िं 
सकिे, केवल सह  टदशा में उपयोग कि सकि े हैं। हमें 
अपने जीवन में प्राथशमकिाओिं को िय किना आवश्यक 
है। जब हम आवश्यक कायों को पहले कििे हैं, िो जीवन 
सुचारू रूप से चलिा है। समय का सदपुयोग कि सकिे 
हैं। 

महान वैज्ञाननक औि पवचािक अपनी सफलिा का शे्रय 
समय प्रबिंधन को देिे हैं। जब हम अनावश्यक कायों में 
समय व्यथथ नह िं कििे औि आवश्यक कायों को प्राथशमकिा 
देिे हैं, िो जीवन में सकािात्मक बदलाव स्विः ह  आने 
लगिे हैं। 



 

 
 

165 

मेरा अनुभर्व: समय का सदपुयोग और सकारात्मक 
बदलार्व 

मुझे भी अब आदि हो गई है। मै भी  कायों को प्राथशमकिा 
के आधाि पि किने लगा हँू।  

अच्िा जीवन जीने के शलए, वे कम से कम प्रािः साि बज े
से पहले उठिा हँू । प्रािः ननत्यक्रिया के बाद,  कुि पवचािों 
को शलपपबध्द कििा हँू, प्रािः चाल स शमनट सैि कििा हँू, 

दवाओिं को समय पि लेना, औि नाश्िा औि भोजन समय 
पि कििा हँू ।हालाँक्रक, भोजन समय पि किने में अभी पूि  
ििह सफल नह िं हँू, औि धमथपत्नी नीिू की स्नेह भि  डािंट 
भी खानी पड़िी है। लेक्रकन सुधाि कि िहा हँू । मोबाइल में 
प्रत्येक आवश्यक कायथ के शलए अलामथ बजिा है। अब, पिंद्रह 
शमनट पहले का अलामथ लगा टदया है। 

अनुशासन और समय प्रबंधन: बीमारी से उबरने की राह 
में एक नई सीख 

जब हम क्रकसी बीमाि  से जूझिे हैं, िो केवल दवाइयों औि 
डॉतटि की सलाह ह  नह िं,  
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बक्ल्क हमािा अनुशासन, हमाि  सोच औि समय के प्रनि 
हमािा दृक्ष्टकोण भी उपचाि की प्रक्रिया में बड़ा बदलाव 
ला सकिा है। बीमाि  के टदनों में समय की गनि धीमी 
लगिी है, लेक्रकन यह  समय आत्मननि क्षण औि जीवन को 
नए दृक्ष्टकोण से देखने का अवसि भी बन सकिा है। 

हि व्यक्ति के पास टदन के चौबीस घिंटे होिे हैं, चाहे वह 
स्वस्थ हो या अस्वस्थ। फकथ  केवल इस बाि से पड़िा है 
क्रक हम उस समय का कैसे उपयोग कििे हैं। बीमाि  से 
उबििे समय हमें यह समझना जरूि  है क्रक हि क्षण हमािे 
मानशसक औि शाि रिक स्वास््य को बेहिि बना सकिा 
है।हम टदनचयाथ में थोड़ी अनुशासन लाएिं—समय पि दवाइया ँ
लें, भोजन किें, पवश्राम किें, हल्का व्यायाम या ध्यान किें—
िो ठीक होने की प्रक्रिया िेज हो सकिी है। 

इस समय में प्राथशमकिाएँ बदल जािी हैं। पहले जो चीजें 
जरूि  लगिी थीिं, अब उनका स्थान स्वास््य ले लेिा है। 
यह बदलाव जीवन को एक नई टदशा देिा है। हम सीखिे 
हैं क्रक जीवन में सबसे मूल्यवान चीज हमािा स्वस्थ शि ि 
औि शािंि मन है। 
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बीमाि  से उबिना केवल उपचाि का पवषय नह िं है, यह 
समय के साथ सिंबिंध को समझने का भी अवसि है।  

यह हमें शसखािा है क्रक कैसे अनुशाशसि िहकि औि प्रत्येक 
पल को सकािात्मक दृक्ष्ट से जीकि, हम न केवल बीमाि  
पि पवजय पा सकिे हैं, बक्ल्क एक नई ऊजाथ औि स्पष्टिा 
के साथ जीवन की ओि बढ सकिे हैं।इस प्रकाि, बीमाि  
हमािे शलए एक चेिावनी नह िं, बक्ल्क एक पाठशाला बन 
जािी है—जहाँ हम अनुशासन, धैयथ औि समय प्रबिंधन के 
असल  अथथ को समझिे हैं, औि भीिि से मजबिू होकि 
जीवन की ओि लौटिे हैं। 

समय प्रबंधन केर्वल कायिक्षमता को बढाने के सलए नहीं, 
बजल्क संतुसलत जीर्वन जीने के सलए भी आर्वकयक है। 

"सफलता मंत्र" 

"जो व्यक्ति समय की कद्र कििा है, समय भी उसकी कद्र 
कििा है। सफलिा उन्ह िं को शमलिी है, जो हि क्षण को 
साथथक बनाने का प्रयास कििे हैं।" 

"जो व्यक्ति अपने समय का सह  उपयोग कििा है, वह 
अपने जीवन को सह  टदशा में ले जािा है।" 
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37.समय प्रबंधन की स्माटि तकनीकें —कम 
समय में ज्यादा हाससल करें  

 

समय प्रबंधन की स्माटि तकनीकें : कम समय में 
ज्यादा हाससल करें 

मय प्रबिंधन एक कला है जो हमें अपने समय 
का बेहिि उपयोग किन ेऔि कम समय में 
ज्यादा हाशसल किने में मदद कििी है। हमािे 

देश के प्रधानमिंत्री श्री निेंद्र मोद जी इसका प्रत्यक्ष उदाहिण 
हैं, जो प्रनिटदन अट्ठािह घिंटे कायथ कि देश की सेवा कििे 
हैं। उनका अनुशासन, कायथ के प्रनि समपथण औि समय 
प्रबिंधन की कुशलिा हमें शसखािी है क्रक यटद हम अपनी 
टदनचयाथ को सह  िि के से व्यवक्स्थि किें, िो कम समय 
में अचधक कायथ कि सकिे हैं। 

समय प्रबंधन: एक कला और पर्वज्ञान 

समय प्रबिंधन केवल कायों को सूचीबद्ध किना नह िं है,  

स 
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बक्ल्क एक योजना बनाना औि उसे कुशलिा से लागू किना 
है। यह एक ऐसी कला है जो हमें अपने लक्ष्यों को प्राति 
किने में मदद कििी है। 

समय प्रबंधन की दस स्माटि तकनीकें  
A. उचचत प्राथसमकता छनधािरण 

हि टदन के कायों की एक सूची बनाएिं औि उन्हें उनकी 
महत्ता के अनुसाि िमबद्ध किें।सबसे महत्वपूणथ कायों को 
पहले पूिा किने से समय औि ऊजाथ का सह  उपयोग 
होगा।क्जस कायथ से सबसे अचधक लाभ शमले, उसे 
प्राथशमकिा देना ह  बुद्चधमानी है। 

B.टाइम ललॉककंग तकनीक अपनाएं 

अपने कायों के शलए ननक्श्चि समय ननधाथरिि कि उसी 
समय में उन्हें पूिा किन ेका प्रयास किें। इसस ेकायथ में 
फोकस बना िहिा है औि अनावश्यक पवलिंब से बचा जा 
सकिा है। हि कायथ के शलए समय ननधाथरिि होिा है, िो 
ध्यान भटकने की सिंभावना कम हो जािी है। 

C. 80/20 छनयम अपनाए ं
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पािेिो शसद्धािंि के अनुसाि, 80% परिणाम केवल 20% कायों 
से प्राति होि ेहैं।इसशलए उन कायों को पहचानें जो आपके 
जीवन औि व्यवसाय में सबसे अचधक प्रभाव डालिे हैं।सह  
कायों पि ध्यान कें टद्रि किने से सफलिा की िाह आसान 
हो जािी है। 

D.'ना' कहने की कला सीखें 

हि काम को खुद किने की कोशशश न किें।अनावश्यक 
कायों को न कहना औि दसूिों को क्जम्मेदाि  सौंपना समय 
बचाने का बेहिि न िि का है।जब आप अनावश्यक चीजों 
से बचिे हैं, िो आपके पास सह  काम किने के शलए अचधक 
समय होिा है। 

E.डडजजटल साधनों का सही उपयोग करें 

टाइम मैनेजमेंट ऐतस औि रिमाइिंडसथ का उपयोग किके 
अपनी टदनचयाथ को व्यवक्स्थि किें।इससे न केवल आपके 
कायथ रैक पि िहेंगे बक्ल्क भूलने की समस्या भी नह िं 
होगी।स्माटथ टेतनोलॉजी का सह  उपयोग आपको अचधक 
उत्पादक बना सकिा है। 

F.एक समय में एक ही कायि करें 
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मल्ट टाक्स्किं ग से बचें तयोंक्रक यह कायथ की गुणवत्ता को 
प्रभापवि कििा है औि समय भी अचधक लेिा है।एक समय 
में एक कायथ पि फोकस किने से अचधक उत्पादकिा प्राति 
होिी है।पूणथ ध्यान से क्रकया गया कायथ कम समय में 
बेहिि परिणाम देिा है। 

G.समय की बबािदी करने र्वाली आदतों को पहचानें 

सोशल मीडडया, गैि-जरूि  फोन कॉल्स औि ट वी देखने में 
बहुि अचधक समय गवािंना।अपने समय की बबाथद  किने 
वाले ित्वों की पहचान किें औि उन्हें सीशमि किें।िोटे-
िोटे बदलाव आपके टदन को औि अचधक प्रभावी बना 
सकिे हैं। 

H .पर्वश्राम और ध्यान को महत्र्व दें  

टदन भि लगािाि काम किने से ऊजाथ कम होिी है औि 
कायथक्षमिा घटिी है। ध्यान, योग औि िोटे-िोटे ब्रेक लेने 
से मन औि शि ि दोनों को नई ऊजाथ शमलिी है।आिाम 
किने से मक्स्िष्क अचधक िचनात्मक औि सक्रिय िहिा 
है। 

I.सुबह की ददनचयाि को व्यर्वजस्थत करें 
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जल्द  उठने औि सुबह के समय को सह  ढिंग से उपयोग 
किने से पूिा टदन अचधक उत्पादक बनिा है।सुबह का 
पहला घिंटा सबसे महत्वपूणथ होिा है, इसे व्यथथ न जाने दें। 
सफल लोग अपनी सुबह की शुरुआि अनुशासन औि 
सकािात्मकिा के साथ कििे हैं। 

J.अपने कायों का मूल्यांकन करें 

टदन के अिंि में अपने कायों की समीक्षा किें क्रक तया 
आपने अपने ननधाथरिि लक्ष्य पूिे क्रकए।इससे आपको अपने 
समय प्रबिंधन की प्रभावशीलिा समझने में मदद 
शमलेगी।स्व-मूल्यािंकन ह  सुधाि की पहल  सीढ  होिी है। 

अनुभर्व: समय प्रबंधन और सकारात्मक बदलार्व 

मैंने भी समय प्रबिंधन की इन िकनीकों को अपन ेजीवन 
में लागू क्रकया है। अपनी प्राथशमकिाओिं को ननधाथरिि क्रकया, 
कायों को पवभाक्जि क्रकया, औि समय अविोधन का उपयोग 
क्रकया। इसके परिणामस्वरूप, मैं कम समय में ज्यादा 
हाशसल कि पाया  औि अपने जीवन में सकािात्मक बदलाव 
लाया। 

सकारात्मक बदलार्व का रहस्य: समय प्रबंधन और दक्षता 
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जीवन में सकािात्मक बदलाव लाने के शलए, हमें समय 
प्रबिंधन की स्माटथ िकनीकों का उपयोग किना चाटहए। हम 
अपने समय का कुशलिा से प्रबिंधन कििे हैं, िो हम न 
केवल बीमाि  से लड़ने में सफल होिे हैं, बक्ल्क अपने 
जीवन को भी बेहिि बनािे हैं। 

सफलता मंत्र 

"समय का सह  उपयोग ह  जीवन की सबसे बड़ी पूिंजी है। 
इसे बेकाि मि गिंवाइए, बक्ल्क हि पल को अपने पवकास 
के शलए उपयोग किें।" 

"समय वह शसतका है जो आपके पास है, औि आप ह  
उसे ननधाथरिि कििे हैं क्रक इसे कैसे खचथ क्रकया जाए। 

सावधान िहें क्रक आप दसूिों को इसे अपने शलए खचथ न 
किने दें।"  



 

 
 

174 

38.टालमटोल से मुजतत—'अभी' करने की 
आदत डालें 

 

लमटोल जीवन को प्रभापवि कििी है , 
खासकि बीमाि व्यक्ति को, समय पि दवा 
न लेना, भोजन न किना हमें बीमाि  स े

लड़ने में टदतकिें पैदा कििी हैं। " यह दछुनया केर्वल उन्हीं 
की होती है जो अभी' करन ेकी आदत डालते हैं।“ टालमटोल 
केवल असफलिा की ओि ले जािी है, बीमाि  बढािी 
है।इसशलए जो आज कि सकिे हो, उसे कल पि मि टालो।" 

टालमटोल:सफलता का सबसे ब़िा शतु्र 

टालमटोल की आदि इिंसान को उसके लक्ष्य से दिू कि 
देिी है। हम सोचिे हैं क्रक अभी आिाम कि लेिे हैं, कल 
से काम शुरू किेंगे, लेक्रकन कल कभी आिा ह  नह िं। 
टालमटोल से समय का अपव्यय होिा है औि िनाव बढिा 
है। जो व्यक्ति समय पि अपने कायों को पूिा नह िं कििा, 
वह सफलिा की दौड़ में पीिे िह जािा है। 

टा 
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समय प्रबंधन और प्राथसमकताओं का महत्र्व 

कायों को टालने के बजाय प्राथशमकिा के आधाि पि पूिा 
किना चाटहए। यटद आप भी अपने जीवन में आगे बढना 
चाहिे हैं, िो अपने कायों को टालने की प्रवपृत्त को िोड़ें 
औि 

'अभी' किने की आदि डालें। 

टालमटोल से बचने के 10 प्रभार्वी तरीके 

दैछनक सूची बनाएं: अपने टदनभि के कायों की सूची बनाएिं 
औि जो सबसे महत्वपूणथ हो, उसे पहले किें। इससे कायों 
में स्पष्टिा औि गनि आएगी। 

िोटे लक्ष्यों में पर्वभाजजत करें: बड़े कायों को िोटे-िोटे टहस्सों 
में बािंटें, िाक्रक वे आसान लगें औि समय पि पूिे हो सकें । 

समय सीमा तय करें: प्रत्येक कायथ के शलए एक ननक्श्चि 
समय सीमा िय किें औि इसे हि हाल में पूिा किने का 
सिंकल्प लें। 

मोबाइल और सोशल मीडडया से बचें: अनावश्यक फोन उपयोग  
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 सोशल मीडडया ब्राउक्जिंग से बचें, िाक्रक आपका ध्यान 
कें टद्रि बना िहे। 

अलामि और ररमाइंडर का प्रयोग करें: महत्वपूणथ कायों के शलए 
अलामथ लगाएिं, क्जससे आप उन्हें समय पि पूिा कि सकें । 

'अभी' का छनयम अपनाएं: जो कायथ दो शमनट में हो सकिा 
है, उसे िुििंि किें, िाक्रक वह बाद में बोझ न बने। 

आत्मअनुशासन पर्वकससत करें: स्वयिं को प्रेरिि किें क्रक हि 
कायथ िय समय पि पूिा किें औि खुद को पुिस्कृि किें। 

नकारात्मक सोच से बचें: खुद को यह मि कहें क्रक 'यह 
कटठन है' बक्ल्क कहें क्रक 'मैं इसे कि सकिा हँू'। 

आराम और मनोरंजन का सही संतुलन बनाएँ: समय पि कायथ 
किने के साथ-साथ उचचि पवश्राम भी जरूि  है, क्जससे 
आपकी ऊजाथ बनी िहे। 

स्र्वास््य का ध्यान रखें: उचचि खानपान औि ननयशमि 
व्यायाम से मानशसक औि शाि रिक ऊजाथ बनी िहिी है, 

क्जससे टालमटोल की प्रवपृत्त कम होिी है।मैंने महसूस 
क्रकया क्रक मेि  टदन चयाथ में समय प्रबिंधन प्राििंभ हुआ 
,जीवन जीना आसान हो गया। 
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सफलता मंत्र: 
"जो कायथ आपके शलए महत्वपूणथ है, उसे अभी किें। 
टालमटोल केवल अवसिों को खोने का दसूिा नाम है।" 

"समय पि क्रकया गया कायथ समय को टदलािा है " 

– मुनन श्री सुप्रभसागि जी 
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39.जीर्वन में संतुलन बनाए रखना—हर 
ची  का समय तय करें  

 

त्येक सफल व्यक्ति की टदनचयाथ में एक पवशेष 
गुण पाया जािा है—समय का प्रभावी प्रबिंधन। 
अपने समय को अत्यिंि अनुशासन औि सिंिुलन 

के साथ उपयोग किना चाटहए। जीवन का हि क्षण बहुमूल्य 
है, औि इसे व्यथथ नह िं गिंवाना चाटहए। अपने कायों को 
समय के अनुसाि पवभाक्जि कि अनुशासन से कायथ किना 
सिंिुशलि जीवन जीने के शलए समय का सदपुयोग आवश्यक 
है। 

संतुसलत जीर्वन की आर्वकयकता 

आज के आधुननक युग में हम अनेक कायों में उलझ जाि े
हैं औि कई बाि अत्यचधक व्यस्ििा के कािण मानशसक 
िनाव महसूस किन े लगिे हैं। लेक्रकन अगि हम अपन े
टदनचयाथ को सिंिुशलि रूप से व्यवक्स्थि किें, िो हम न 
केवल अपने कायों को कुशलिापूवथक पूिा कि सकिे हैं,  

प्र 
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बक्ल्क मानशसक औि शाि रिक स्वास््य को भी बनाए िख 
सकिे हैं।समय पि क्रकया गया कायथ न केवल हमाि  
उत्पादकिा को बढािा है बक्ल्क सिंिुशलि जीवन का आधाि 
भी बनिा है। 

समय प्रबंधन और प्राथसमकताए ँ

हमें भी अपने जीवन में प्राथशमकिाओिं को िय किना 
होगा। जब हम यह समझ जािे हैं क्रक कौन-सा कायथ पहले 
क्रकया जाना चाटहए औि कौन-सा बाद में, िब हमािा जीवन 
अचधक व्यवक्स्थि हो जािा है। 

• प्रत्येक टदन की योजना बनाएिं औि उसे शलणखि 
रूप में िखें। 

• कायों को उनकी प्राथशमकिा के अनुसाि सूचीबद्ध 
किें। 

• जो सबसे महत्वपूणथ औि आवश्यक कायथ हैं, उन्हें 
पहले किें। 

• कायों को िोटे टहस्सों में पवभाक्जि किें िाक्रक वे 
बोणझल न लगें। 
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• व्यथथ की गनिपवचधयों से बचें औि अपने समय को 
मूल्यवान कायों में लगाएिं। 

कायि संतुलन और अनुशासन 

अनुशासन औि कायथ सिंिलुन सफलिा के मुख्य स्ििंभ होि े
हैं। समय का सह  उपयोग किने के शलए हमें कुि प्रभावी 
आदिें पवकशसि किनी होंगी— 

• समय पर उठन ेऔर सोने की आदत डालें: यह 
शि ि औि मन को ऊजाथवान बनाए िखिा है। 

• छनयसमत ददनचयाि का पालन करें: हि कायथ का एक 
ननक्श्चि समय िय किें औि उसी के अनुसाि कायथ 
किें। 

• आराम और कायि के बीच संतुलन बनाए रखें: 
अत्यचधक कायथभाि से बचें औि पवश्राम के शलए भी 
समय ननकालें। 

• नकारात्मकता से बचें: क्रकसी भी प्रकाि की आलस्य 
या टालमटोल प्रवपृत्त से बचें औि कायथ को ित्पििा 
से किें। 
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• तकनीकी उपकरणों का सही उपयोग करें: मोबाइल 
औि इिंटिनेट का उपयोग केवल आवश्यक कायों के 
शलए किें, अनावश्यक सोशल मीडडया पि समय नष्ट 
न किें। 

संतुसलत जीर्वन: समय का महत्र्व 

जीवन में सिंिुलन बनाए िखने के शलए, हमें अपने समय 
का प्रबिंधन किना सीखना होगा। हमें अपनी प्राथशमकिाओिं 
को ननधाथरिि किना होगा औि प्रत्येक कायथ के शलए एक 
समय सीमा िय किनी होगी। जब हम अपने समय का 
कुशलिा से प्रबिंधन कििे हैं, िो हम न केवल अपने लक्ष्यों 
को प्राति कििे हैं, बक्ल्क अपने जीवन को भी बेहिि बनाि े
हैं। 

सफलता मंत्र 

"अपने समय को ननयिंबत्रि किें, नह िं िो समय आपको 
ननयिंबत्रि किेगा। सिंिुलन औि अनुशासन से भिा जीवन ह  
सच्ची सफलिा की कुिं जी है।" 

"जो व्यक्ति अपने जीवन में सिंिुलन बनाए िखिा है, वह 
अपने जीवन को सफल बनािा है।"  
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40.र्वतिमान के क्षण का आनंद लें—समय 
को सही जगह लगाएं 

 

मय हमािे जीवन की सबसे अनमोल सिंपपत्त है। 
यह कभी क्रकसी के शलए नह िं रुकिा औि जो 
व्यक्ति इसे व्यथथ गिंवा देिा है, वह जीवन में 

पििाने के शसवा कुि हाशसल नह िं कि पािा।  

"अिीि पि मि सोचो, भपवष्य के सपनों में मि 
खोओ, केवल विथमान पि ध्यान कें टद्रि किो।" यह कथन 
हमें विथमान में जीने औि हि क्षण का आनिंद लेने की 
प्रेिणा देिा है। 

र्वतिमान में जीन ेकी कला 

अतसि लोग भूिकाल में क्रकए गए ननणथयों के बािे में 
पििािे िहिे हैं या भपवष्य की चचिंिा में अपने आज को 
खो देिे हैं। लेक्रकन सफलिा उन्ह िं को शमलिी है जो विथमान 
में जीिे हैं औि हि पल को पूि  ऊजाथ के साथ जीिे हैं।  

डॉ. एपीजे अधदलु कलाम ने भी यह  कहा था क्रक जीवन  

स 
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का हि क्षण हमें नया अवसि प्रदान कििा है। यटद हम 
अपनी ऊजाथ को सकािात्मक टदशा में कें टद्रि किें औि अपने 
कायों को पूि  ननष्ठा से किें, िो हमें सफलिा औि सिंिोष 
दोनों प्राति होिे हैं। 

हर क्षण में आनंद खोजें 

जीवन का वास्िपवक आनिंद उन्ह िं को शमलिा है जो हि 
परिक्स्थनि में सकािात्मक दृक्ष्टकोण अपनािे हैं। जब मैं 
अस्पिाल में भिी था, डॉतटि मुझसे पूििे थे, "कैसे हो?" 

औि मेिा उत्ति हमेशा एक ह  िहिा था – "अच्िा हँू, जीवन 
के प्रत्येक क्षण का आनिंद ले िहा हँू।" यह  जीवन का मूल 
मिंत्र है।अपने अिंदि सिंिोष औि खुशी की भावना को 
पवकशसि किें औि हि परिक्स्थनि में प्रसन्न िहन ेकी आदि 
डालें, िो कोई भी कटठनाई हमें हिा नह िं सकिी। 

सकारात्मक ऊजाि और सहयोग की शजतत 

सकािात्मक ऊजाथ औि सहयोग का िवैया हमें मानशसक 
शािंनि औि आनिंद प्रदान कििा है। हम दसूिों की सहायिा 
कििे हैं, समाज के प्रनि योगदान देिे हैं, औि अपने परिवाि 
व शमत्रों के साथ गुणवत्तापूणथ समय बबिािे हैं,  
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िो जीवन औि भी साथथक बन जािा है। बच्चों के साथ 
खेलना, परिवाि के सदस्यों के साथ समय बबिाना, औि 
िोजमिाथ की िोट -िोट  खुशशयों का आनिंद लेना, यह  सच्चा 
जीवन है। 

सफलता मंत्र 

"सफलिा उन्ह िं को शमलिी है जो विथमान को सिंवाििे हैं 
औि समय का सदपुयोग कििे हैं। हि पल को जीना ह  
जीवन का वास्िपवक आनिंद है।" 

"जो विथमान में जीिा है, वह  जीवन का सह  आनिंद उठािा 
है, बीमाि  से मुति होिा है।"  
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अध्याय नौ : सेहत और मानससक 
सुख – स्र्वस्थ तन, प्रसन्न मन 
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41.शरीर और मन का कनेतशन—स्र्वस्थ 
रहेंगे, तो खुश रहेंगे 

 

शरीर र्व मन आपस में जु़ि ेहैं  

माि  के दौिान मैंने महसूस क्रकया क्रक जैस मन 
सोचिा, शि ि वैसा ह  व्यवहाि कििा। अवचेिन 
मन की साधना कििा वो सकािात्मक सन्देश 

देिा. शि ि वैसी ह  प्रनिक्रिया देिा। यह िो सत्य ह  है क्रक 
ये दोनों आपस में जुड़ें हैं। 

मन और तन का अटूट संबंध 

हमािा मन औि शि ि एक-दसूिे से गहिाई से जुड़े हुए हैं। 
जो कुि भी हम सोचिे हैं, महसूस कििे हैं, वह हमािे शि ि 
पि प्रभाव डालिा है। यटद हमािा मन प्रसन्न औि 
सकािात्मक िहेगा, िो हमािा शि ि भी ऊजाथवान औि स्वस्थ 
बना िहेगा। कहावि भी है –“मन चंगा तो कठोती में गंगा।”  

यटद हम स्वस्थ शि ि चाहिे हैं, िो हमें अपने मानशसक  

बी 
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पवचािों को भी स्वस्थ औि सकािात्मक बनाए िखना होगा। 
शि ि में बीमारियाँ होना स्वाभापवक है, लेक्रकन उनसे 
ननकलने की शक्ति हमािे पवचािों में ह  िुपी होिी है। 

बीमारी से उबरने में सकारात्मक सोच का महत्र्व 

मेिा भी मानना है क्रक जब जीवन हमें कटठनाइयों के दौि 
से गुजिने पि मजबूि कििा है, िब हमािा मन ह  हमें 
शक्ति देिा है। जब मेिा दसूिा क्रकडनी रािंसतलािंट हुआ औि 
जब मैं वेंटटलेटि पि था, िब भी मेिा अवचेिन मन लगािाि 
सकािात्मक सिंकेि भेजिा िहा। "मैं स्वस्थ होऊँगा, मैं ठीक 
हो जाऊँगा" – इस पवश्वास ने मेिे शि ि को भी लड़ने की 
शक्ति द । यह अनुभव हमें यह समझािा है क्रक यटद मन 
मजबूि हो, िो शि ि भी स्वयिं को स्वस्थ किने के शलए 
िैयाि हो जािा है। 

स्र्वस्थ जीर्वनशैली अपनाना अछनर्वायि 

शसफथ  मानशसक शक्ति ह  नह िं, बक्ल्क हमें अपने शि ि के 
प्रनि भी क्जम्मेदाि िहना चाटहए।  

सह  खानपान, ननयशमि व्यायाम, योग, प्राणायाम औि  
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ध्यान के माध्यम से हम अपने शि ि को सशति बना 
सकिे हैं। पवचािक स्वयिं भी ध्यान को स्वास््य के शलए 
अननवायथ मानिे थे। यटद हम सिंिुशलि जीवन शैल  अपनाएँ 
औि मन को शुद्ध व सकािात्मक बनाए िखें, िो हम न 
केवल शाि रिक बक्ल्क मानशसक रूप से भी स्वस्थ िह 
सकिे हैं। 

"सफलता मंत्र" 

"स्वस्थ िन ह  सुखी जीवन का आधाि है। यटद हम अपने 
मन को सकािात्मक िखिे हैं औि सह  जीवनशैल  अपनाि े
हैं, िो हम जीवन की हि कटठनाई से पाि पा सकिे हैं।" 

"पवजय हमेशा आत्म सिंयम औि धैयथ से ह  प्राति होिी 
है।" – भगवान महावीि 
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42.सही खान-पान और ददनचयाि—आप र्वही 
बनते हैं, जैसा आप खाते हैं 

 

आहार ही औषचध, संयम ही जीर्वन: स्र्वस्थ भोजन 
का महत्र्व 

झे जीवन का सबसे बड़ा सत्य का अनुभव हुआ 
जब वेंटटलेटि से उबिने के पश्चाि, मतृ्यु से सिंघषथ 
कििे समय। डॉतटिों ने मेिे खान-पान पि प्रनिबिंध 

लगाए, िब मैंने महसूस क्रकया क्रक हम वास्िव में वह  
बनिे हैं, जैसा हम खािे हैं। मुझे याद है जब डाइट शशयन 
ने नमक, शमचथ औि शतकि के ज्यादा उपयोग पि िोक 
लगाई, िो मैंने सोचा, "तया ऐसा स्वादह न भोजन मैं कि 
पाऊँगा?" लेक्रकन यह  वह क्षण था जब मैंने आहाि के प्रनि 
अपनी सोच बदल  औि इसने मेिे जीवन को ह  बदल 
टदया। 

आचायि पर्वद्यासागर जी का संयसमत जीर्वन 

म ु
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आचायथ पवद्यासागि जी का जीवन सिंयम औि आत्म-
अनुशासन का अद्भुि उदाहिण है। आपने बिाया क्रक 
आहाि एक पवज्ञानिं भी है। जैसा खाओगे अन्न वैसा िहेगा 
मन।चाल स वषों से उन्होंने अपने आहाि में न केवल नमक 
औि शतकि का त्याग क्रकया है, बक्ल्क हि  सक्धजयों का 
भी सेवन नह िं कििे। चौबीस घिंटे में केवल एक बाि आहाि-
जल ग्रहण कििे हैं। उनका मानना था क्रक भोजन पेट 
भिने के शलए नह िं, बक्ल्क शि ि में प्राण-ऊजाथ बनाए िखने 
के शलए है। आचायथ जी कहिे हैं, "आहाि शुद्चध से मन की 
शुद्चध होिी है, औि शुद्ध मन से ह  शुद्ध पवचाि उत्पन्न 
होिे हैं।" इस सिल सत्य में जीवन का गहिा िहस्य निपा 
है। 

आहार का मन पर प्रभार्व: आप तया खात ेहैं, र्वैसे 
ही सोचत ेहैं 
हमािे शास्त्रों में आहाि को िीन शे्रणणयों में बािंटा गया है 
- साक्त्वक, िाजशसक औि िामशसक। साक्त्वक आहाि मन 
को शािंि औि क्स्थि िखिा है, जबक्रक िामशसक भोजन 
आलस्य, िोध औि ननद्रा को बढावा देिा है।  



 

 
 

191 

मेिे अनुभव से मैंने जाना क्रक जब मैंने अपने आहाि में 
फल, साबुि अनाज, औि दालों को शाशमल क्रकया।न केवल 
मेिा शाि रिक स्वास््य सुधिा, बक्ल्क मेिे पवचािों में भी 
सकािात्मकिा आई।जब मैं अस्पिाल में था, आचायथ 
पवद्यासागि जी के सिंयशमि जीवन से मुझे बहुि प्रेिणा 
शमल । मैंने सोचा, यटद वे चाल स वषों से इिन े कठोि 
ननयमों का पालन कि सकिे हैं, िो तया मैं अपने स्वास््य 
के शलए थोड़ा सिंयम नह िं िख सकिा?  इसी सोच ने मुझे 
अपने आहाि को पूि  ििह से बदलने की शक्ति द । 

जीर्वन जीन ेके सलए खाएं, खान ेके सलए न जजए ं

हमािे समाज में अतसि भोजन को शसफथ  स्वाद औि सिंिुक्ष्ट 
का साधन माना जािा है। लेक्रकन वास्िव में, भोजन का 
प्राथशमक उद्देश्य शि ि को पोषण देना औि प्राण-ऊजाथ का 
सिंचाि किना है। जब मैंने यह समझा, िो मेिा दृक्ष्टकोण 
बदल गया - अब मैं भोजन किने के शलए नह िं जीिा,  

बक्ल्क जीवन जीने के शलए भोजन कििा हँू।माँसाहाि के 
सिंदभथ में, हमें यह समझना चाटहए क्रक मानव शि ि की 
सिंिचना शाकाहाि  भोजन के अनुकूल है।  
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माँसाहाि न केवल पशओुिं की ननमथम हत्या पि आधारिि 
है, बक्ल्क यह हमािे पाचन ििंत्र पि भी अनिरिति बोझ 
डालिा है। यह देि से पचिा औि अतसि पवषाति पदाथों 
को शि ि में िोड़ देिा, जो कालािंिि में अनेक िोगों का 
कािण बनिा हैं। 

संतुसलत ददनचयाि: जीर्वन का आधार 
स्वस्थ जीवन के शलए केवल उचचि आहाि ह  नह िं, बक्ल्क 
एक सिंिुशलि टदनचयाथ भी आवश्यक है। सूयोदय से पूवथ 
उठना, ननयशमि व्यायाम, योग औि प्राणायाम, समय पि 
भोजन, औि पयाथति पवश्राम - ये सभी स्वस्थ जीवन के 
आधािस्ििंभ हैं।मेिे जीवन में भी, जब मैंने अपनी टदनचयाथ 
को व्यवक्स्थि क्रकया - सुबह जल्द  उठना, योग-प्राणायाम 
किना, औि समय पि सिंिुशलि भोजन लेना- िब मेिे 
स्वास््य में अद्भुि सुधाि हुआ। हमािा शि ि एक घड़ी की 
ििह है, क्जसे ननयशमि रूप से चलाए िखने के शलए सह  
समय पि सह  क्रियाएँ आवश्यक हैं। 

सफलता मंत्र                                            "जीवन जीन े
के शलए भोजन किें,  भोजन किने के शलए जीवन नह िं।"  
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43.व्यायाम और मानससक ताजगी—एक 
सक्रीय शरीर, एक सक्रीय ददमाग 

 

एक ज्योछत जो जीर्वन को ददशा देती है 

िि की शमट्ट  ने ऐसे महान आत्माओिं को 
जन्म टदया है, क्जनकी िोशनी आज भी 
जीवन को टदशा देिी है। डॉ. एपीजे अधदलु 

कलाम, क्जन्होंने अपनी साधािण पषृ्ठभूशम से ननकलकि 
‘शमसाइल मैन’ औि भािि के िाष्रपनि बनने िक की यात्रा 
िय की, वे जीवनभि न केवल वैज्ञाननक प्रयोगों में लगे िहे 
बक्ल्क योग औि ध्यान को भी अपने जीवन का टहस्सा 
बनाए िखा। उनका मानना था क्रक "स्र्वस्थ शरीर और शांत 
मन, ही स्थायी सफलता की नींर्व हैं।" जब भी वे थक जािे 
थे, ध्यान औि प्राथथना में ल न हो जाि ेथे। यह आदि उन्हें 
मानशसक क्स्थििा औि नई ऊजाथ देिी थी। 

योग: भारतीय संस्कृछत की अनुपम देन 

भािि की ऋपष पििंपिा न ेहमें केवल भौनिक ह  नह िं,  

भा 
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मानशसक औि आध्याक्त्मक स्वास््य के भी अनमोल सूत्र 
टदए हैं। महपषथ पििंजशल द्वािा प्रनिपाटदि योग-सूत्र, न 
केवल िन की चिंचलिा को सिंिुशलि कििे हैं, बक्ल्क मन 
को क्स्थििा भी प्रदान कििे हैं। योग, प्राणायाम औि ध्यान 
की िकनीकें , शाि रिक औि मानशसक दोनों स्ििों पि 
सकािात्मक प्रभाव डालिी हैं। यह  कािण है क्रक पूिा पवश्व 
आज भािि की प्रेिणा से 'अिंिििाष्र य योग टदवस' मना 
िहा है। यह न केवल हमाि  पििंपिा की स्वीकािोक्ति है, 

बक्ल्क यह प्रमाण भी है क्रक ‘सेहिमिंद शि ि औि प्रसन्न 
मन’ केवल आदशथ नह िं, बक्ल्क सिंभव औि सुलभ हैं। 

जीर्वन की राह में संघषि, और कफर जागरण 

मैं स्वयिं एक णखलाड़ी िहा हँू—बेडशमिंटन, क्रिकेट खेलिा, सुबह 
की सैि कििा, पहाड़ी चढिा, अपने शमत्रों औि आदिणीय 
डॉ. के.सी. बत्रा जी के साथ योग औि प्राथथना में ल न 
िहिा।  यह समय न केवल शाि रिक िाजगी देिा था, 
बक्ल्क मन को नई ऊजाथ से भि देिा था। डॉ. के सी बत्रा 
जी औि मेिे बीच आयु का अिंिि था, पि आत्मीय सिंबिंधों 
में कोई दिू  नह िं थी।  



 

 
 

195 

जो साथी नह िं उठिे, उनके घि पि नाश्िा िख टदया जािा, 
िाक्रक उन्हें प्रोत्साहन शमले। लेक्रकन जीवन की िाह में एक 
मोड़ ऐसा आया जब मुझे गिंभीि बीमारियों ने घेि शलया। 
दो बाि क्रकडनी रािंसतलािंट, वेंटटलेटि का अनुभव—ये सब 
जीवन की पि क्षा बनकि सामने आए। 

जजन्दगी की नई सुबह: आत्म-संर्वाद से आत्म-
शजतत तक 

उस कटठन दौि में डॉतटिों ने अचधक योग किने से मना 
क्रकया, लेक्रकन मैंने हाि नह िं मानी। मैंने क्रफि सुबह की सैि, 

हल्के प्राणायाम, मिंत्र जाप, लेखन औि सिंगीि को अपनाया। 
यह आत्म-सिंवाद था क्जसने मुझे नई चेिना द । मन अब 
शािंि, शि ि क्रफि से ऊजाथवान होने लगा। यह मिेे शलए 
पुनजथन्म जैसा था। डॉ. कलाम की ििह, मैंने भी जीवन की 
थकान को ध्यान औि साधना से हिाया। अब हि टदन मेिे 
शलए एक नई शुरुआि है—सक्रिय शि ि औि सजग मन के 
साथ। मेिे जीवन का यह अनुभव, मेि  पुस्िक के रूप में 
सामने आ िहा है, िाक्रक दसूिों को भी प्रेिणा शमले। 
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सफलता मंत्र 

"सच्चा सुख केवल बाहि  उपलक्धधयों में नह िं, बक्ल्क एक 
स्वस्थ शि ि औि शािंि मन की अवस्था में निपा होिा 
है। जब हम स्वयिं से जुड़िे हैं, िो सिंसाि से बेहिि जुड़ 
पािे हैं। अपने भीिि की ऊजाथ को पहचाननए, अभ्यास 
कीक्जए औि हि टदन को पुनः जीना सीणखए। यह  है 
सेहि औि मानशसक सुख का िहस्य।" 
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44.तनार्व मुतत जीर्वन के आसान उपाय 

 

तनार्व मुतत जीर्वन के आसान उपाय: बीमारी से उबरने 
की राह में मानससक शांछत की शजतत : हम क्रकसी बीमाि  
से गुजििे हैं, िो शि ि के साथ-साथ मन भी थक जािा 
है। उपचाि की प्रक्रिया लिंबी हो सकिी है, औि उसके साथ 
चचिंिा, अननक्श्चििा औि िनाव स्वाभापवक रूप से जुड़ जािे 
हैं। लेक्रकन यह  वह समय होिा है जब हमें मानशसक शािंनि 
की सबसे ज्यादा आवश्यकिा होिी है। िनाव से न केवल 
मन अक्स्थि होिा है, बक्ल्क शि ि की उपचाि क्षमिा भी 
प्रभापवि होिी है।िनाव मुति िहने का सबस ेसिल उपाय 
है—विथमान क्षण में जीना। बीमाि  के दौिान यह समझना 
जरूि  हो जािा है क्रक हम केवल वह  कि सकि ेहैं जो 
हमािे हाथ में है—दवाई लेना, आिाम किना, सिंिुशलि भोजन 
किना, औि सकािात्मक सोच बनाए िखना। जो हमािे वश 
में नह िं है—जैसे रिपोट्थस के निीजे, दसूिों की िाय या 
भपवष्य की चचिंिा—उसे लेकि िनाव किना केवल मानशसक 
भाि बढािा है।ऐसे समय में प्राथथना, ध्यान, गहि  साँसों का 
अभ्यास, औि आत्मचचिंिन बड़े सहायक शसद्ध होिे हैं।  
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हम खुद से जुड़ि े हैं, अपने भीिि झािंकिे हैं, िो 
धीिे-धीिे िनाव कम होने लगिा है औि भीिि एक शािंि 
ऊजाथ का अनुभव होिा है। 

िनाव मुति जीवन का िहस्य यह  है—अपने किथव्यों को 
पूि  ईमानदाि  से ननभाना औि बाकी को समय व ननयनि 
पि िोड़ देना। बीमाि  से उबिने की प्रक्रिया में जब हम 
मानशसक शािंनि को अपनािे हैं, िो न केवल शि ि जल्द  
स्वस्थ होिा है, बक्ल्क मन भी पहले से अचधक मजबूि 
औि क्स्थि बन जािा है।इसशलए, अगल  बाि जब मन 
पिेशान हो, िो बस इिना याद िखें—"जो कि सकिे हो, वो 
किो। बाकी सब िोड़ दो।" यह  िनाव मुति जीवन की 
पहल  औि सबसे प्रभावी कुिं जी है। 

चचतंा तयों होती है? 

हम में से अचधकािंश लोग उन चीजों की चचिंिा कििे हैं, जो 
हमािे ननयिंत्रण में नह िं होिीिं। कई बाि हम "मुिंगेि लाल के 
हसीन सपने" देखिे हैं औि क्रफि उनकी असफलिा का 
दःुख मनाने लगिे हैं, जबक्रक वह घटना कभी घट  ह  नह िं।  

भपवष्य की अननक्श्चििाओिं पि चचिंिन कििे-किि ेहम  
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विथमान को भी व्यथथ कि देिे हैं। हमें समझना होगा क्रक 
जीवन में अनावश्यक चचिंिा किने के बजाय, समाधान पि 
ध्यान कें टद्रि किना अचधक प्रभावी होिा है। 

तनार्व से मुतत रहने के उपाय 

1. ध्यान और योग: प्रछतददन 10-15 समनट का ध्यान हमें 
मानशसक रूप से क्स्थि िखिा है औि आक्त्मक शािंनि प्रदान 
कििा है। 

2. पररर्वार और समत्रों के साथ समय बबताना: अपनों के 
साथ खुलकि बािचीि किने से मानशसक िनाव कम 
होिा है। 

3. सकारात्मक सोच पर्वकससत करना: हि परिक्स्थनि में 
अच्िा देखने की आदि डालें। इससे जीवन में सिंिुलन 
बना िहिा है। 

4. सलखना और पढना: डायि  शलखने की आदि से 
भावनाओिं को व्यति किने में सहायिा शमलिी है औि 
िनाव कम होिा है। 

5. परोपकार करना: क्रकसी जरूििमिंद की मदद किने से 
मन को सुकून शमलिा है औि आक्त्मक खुशी शमलिी है। 
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स्र्वयं पर मेरा अनुभर्व 

 मुझे जब बीमाि  से गुजिना पड़ा, िब मेिा मन कई बाि 
चचिंिा से भि जािा था।  

लेक्रकन मैंने अपने मन को सकािात्मक बनाए िखा। मैं 
बच्चों के साथ खेलिा, प्रेिक लेख शलखिा औि ध्यान 
कििा। इससे न केवल मेिा िनाव कम हुआ, बक्ल्क मैंने 
जीवन को एक नई दृक्ष्ट से देखना शुरू क्रकया। 

सफलता मंत्र 

"िनावमुति जीवन वह  जी सकिा है, जो अपने विथमान 
में पूणथ रूप से जीना सीख जाए। अनावश्यक चचिंिा किना 
अिीि औि भपवष्य के जाल में उलझने जैसा है, क्जससे 
बाहि ननकलना ह  असल  सफलिा है।" 
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45.गहरी नींद और मानससक शांछत का 
गहरा ररकता 

 

मानससक शाछंत की ओर पहला कदम 

नशसक शक्ति के शलए शि ि औि मन 
दोनों का सिंिुलन आवश्यक है। कई 
अत्यचधक कायथभाि औि अननयशमि 

टदनचयाथ के कािण उनकी नीिंद प्रभापवि हो जािी है। इसका 
समाधान प्राणायाम, ध्यान औि सिंिुशलि जीवनशैल  में पाया 
जािा है। इस जीवनशैल  ने न केवल ऊजाथ को बनाए िखा 
जािा है बक्ल्क आध्याक्त्मक उन्ननि में भी सहायिा होिी 
है। 

गहरी नींद: मानससक शांछत की कंुजी 

गहि  नीिंद केवल शाि रिक पवश्राम नह िं है, बक्ल्क यह 
मानशसक शािंनि का आधाि भी है। जब हम सह  समय पि 
सोिे हैं औि पूि  नीिंद लेिे हैं, िो हमािा मक्स्िष्क पुनजीपवि 
होिा है, क्जससे हमाि  सोचने-समझने की क्षमिा बढिी है। 

मा 
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अध्ययनों से यह शसद्ध हुआ है क्रक गहि  नीिंद न लेने से 
िनाव, चचिंिा औि अवसाद जैसी समस्याएिं बढ सकिी हैं। 
इसशलए, यटद हम मानशसक शािंनि चाहिे हैं, िो हमें अपनी 
नीिंद की गुणवत्ता पि ध्यान देना चाटहए। 

संतुसलत ददनचयाि: गहरी नींद का आधार 

हमाि  टदनचयाथ का सीधा प्रभाव हमाि  नीिंद पि पड़िा है। 
प्रािः जल्द  उठना, ननयशमि योग, प्राणायाम औि ध्यान 
किने से मन शािंि िहिा है औि िाि में गहि  नीिंद आिी 
है। भोजन का सह  समय पि सेवन औि हल्का व सिंिुशलि 
आहाि भी नीिंद की गुणवत्ता को प्रभापवि कििा है। टदन 
में अत्यचधक सोने की आदि से बचना चाटहए तयोंक्रक यह 
िाि की नीिंद को बाचधि कि सकिा है। 

आध्याजत्मकता और मानससक शाछंत 

मैंने महसूस क्रकया है क्रक ध्यान औि आत्मपवश्लेषण से 
मानशसक शािंनि प्राति की जा सकिी है। सिंिों मानना था 
क्रक जब िक हमािा मक्स्िष्क शािंि नह िं िहेगा, िब िक 
हमाि  कायथक्षमिा औि आध्याक्त्मक उन्ननि प्रभापवि 
होगी।  
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हम ध्यान का अभ्यास कििे हैं औि सकािात्मक पवचािों 
को अपनािे हैं, िो हमाि  नीिंद स्विः ह  गहि  औि 
आिामदायक हो जािी है। 

"सफलता मंत्र" 

"गहि  नीिंद औि सिंिुशलि जीवनशैल  मानशसक शािंनि की 
नीिंव हैं। यटद मन शािंि होगा, िो जीवन की हि चुनौिी का 
सामना सहजिा से क्रकया जा सकिा है।" 

“जो व्यक्ति शािंनि औि सिंिुलन के साथ सोना सीख 
जािा है, वह जीवन की हि चुनौिी का समाधान भी 

सहजिा से खोज लेिा है।" 
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अध्याय दस : खुशहाल जीर्वन के 
सलए दैछनक आदतें – हर ददन को 

शानदार बनाए ं
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46.सुबह की सही शुरुआत—ददनभर की 
ऊजाि का रा  

 

एक पे्ररणादायक शुरुआत: बीमारी से उबरने की 
ओर पहला कदम 

ि टदन हमािे जीवन में एक नया अवसि लेकि 
आिा है—खासकि िब, जब हम क्रकसी बीमाि  से 
उबि िहे हों। बीमाि  केवल शि ि को नह िं, बक्ल्क 

आत्मबल को भी चुनौिी देिी है। ऐसे में टदन की शुरुआि 
का िि का हमािे पूिे टदन को टदशा देने में महत्वपूणथ 
भूशमका ननभािा है। उबिने की इस प्रक्रिया में जब हम 
सुबह थोड़ी सकािात्मकिा, उम्मीद औि आत्मपवश्वास के 
साथ जागिे हैं, िो यह शुरुआि पूिे टदन का मूड ननधाथरिि 
कििी है। सुबह का एक िोटा-सा सिंकल्प—"आज मैं थोड़ा 
औि बेहिि होऊँगा"—हमािे भीिि आशा औि ऊजाथ का सिंचाि 
कि सकिा है।जब हम अपने स्वास््य की ओि जागरूकिा 
से देखिे हैं, अपने शि ि औि मन को सहयोग देि ेहैं,  

ह 
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िो हम न केवल शाि रिक रूप से बक्ल्क मानशसक रूप स े
भी जल्द  ठीक होिे हैं।  

धीिे-धीिे, यह  िोटे-िोटे प्रयास जीवन में बड़ा 
परिविथन लािे हैं।बीमाि  के बाद का हि टदन एक नया 
अध्याय है, एक नई शुरुआि है। इसे प्रेिणा के साथ जीना, 
उम्मीद को थामे िहना, औि अपने हि िोटे प्रयास पि गवथ 
किना—यह  असल  उपचाि है। यह  एक प्रेिणादायक 
शुरुआि है, जो हमें पुनः स्वस्थ, समथथ औि जीवन के प्रनि 
उत्साटहि बना सकिी है। 

सुबह की सही शुरुआत – सफलता का प्रथम कदम 

हि सुबह एक नया अवसि लेकि आिी है। प्रत्येक 
शाम अगले टदन सुबह की बानगी शलखिी है, सूिज डूब 
कि अँधेिे में खो जािा है लेक्रकन अगले टदन पूिे उत्साह 
से अपना िेज टदखिा है।वैसे ह  हमें भी अपन ेजीवन में 
हि टदन नई ऊजाथ के साथ शुरुआि किनी चाटहए। सुबह 
उठकि ईश्वि का धन्यवाद किना, ध्यान औि योग किना, 
औि कुि सकािात्मक पढना हमें पूिे टदन के शलए मानशसक 
औि शाि रिक रूप से िैयाि कििा है। 
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सोशल मीडडया में समय बबाथद किने की बजाय, अगि हम 
इसे प्रेिणादायक पवचािों को साझा किने में लगाएँ िो दसूिों 
के जीवन में सकािात्मक परिविथन ला सकिे हैं। 

स्र्वस्थ आदतें – खुशहाल जीर्वन की कंुजी 

हम भी अपने जीवन में ननयशमि व्यायाम, ध्यान औि 
सकािात्मक सोच को अपनाएँ, िो हमािा टदन बेहिि बनेगा। 
सुबह की गई हल्की सैि, कुि गुनगुनाना, औि खुद से 
प्रेिणादायक बािें किना हमािे मन-मक्स्िष्क को िाजगी 
औि स्फूनिथ प्रदान कििा है। याद िखें, एक अच्िी सुबह ह  
पूिे टदन की नीिंव होिी है। 

सकारात्मक ददनचयाि – सफलता की ओर एक 
कदम 

सुबह की टदनचयाथ हमािे पूिे टदन को प्रभापवि कििी है। 
यटद हम जल्द  उठें , अपने लक्ष्य के प्रनि समपपथि िहें औि 
सह  प्राथशमकिाएँ िय किें, िो हमाि  उत्पादकिा बढ जािी 
है। यटद हम भी अपने जीवन में अनुशासन, कड़ी मेहनि 
औि आत्मपवश्वास को अपनाएँ, िो हम अपने हि सपने को 
पूिा कि सकिे हैं। 



 

 
 

208 

आध्याजत्मक शजतत का संचार 
हमेशा सुबह की शािंनि में ईश्वि का धन्यवाद कििा हँू । 
मेिा मानना है जीवन का प्रत्येक क्षण अमूल्य है। मैं भी 
सुबह उठकि ईश्वि को एक टदन औि जीवन देने हेि ु
धन्यवाद देिा हँू।जीवन में बीमाि िहकि जीवन की लड़ाई 
जीिने के बाद, मुझे हि सािंस की कीमि समझ आई है। 
यह सत्य भी है क्रक सबुह की प्राथथना औि ध्यान हमें 
टदनभि के शलए आिंिरिक शक्ति प्रदान किि ेहैं। प्राथथना 
कििा हँू क्रक ये ईश्वि सब आपने टदया है ,बस आप जैसा 
बनने का मागथ प्रशस्ि कीक्जये। 

सफलता मंत्र 

"हि सुबह हमें एक नया अवसि देिी है। यटद हम टदन 
की शुरुआि सकािात्मक सोच, अनुशासन औि 
आत्मपवश्वास से किें, िो कोई भी लक्ष्य असिंभव नह िं 
िहेगा।" 

"याद िखो क्रक हि चुनौिी के बाद एक नई सुबह होिी 
है। अिंधेिा क्रकिना भी गहिा हो, सूिज हमेशा उगिा है।" 
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47.ददनभर की िोटी-िोटी खुसशयां—खुश 
रहने की िोटी-िोटी बातें 
 

खुसशयों की खोज अपने भीतर 

गवान महावीि स्वामी ने कहा था, "खुशशयाँ 
बाहि तयों खोजिे हो वो िो आपके अन्दि ह  
है ।" एक बाि आपके  पास एक व्यक्ति आया 

औि बोला, "मैं जीवन में खुश िहना चाहिा हँू, लेक्रकन मुझे 
खुशशयाँ नह िं शमलिीिं।" आपने मुस्कुिाकि कहा, "खुशी को 
बाहि मि खोजो, वह िुम्हािे भीिि ह  है। िोट -िोट  चीजों 
में आनिंद लो, यह  सच्ची खुशी है।" यह  बाि हमािे जीवन 
पि भी लागू होिी है। हम खुशशयों को बाहि खोजिे हैं, 
लेक्रकन वे हमािे परिवाि, हमािे सिंबिंधों औि हमािे पवचािों 
में बसी होिी हैं। 

िोटी-िोटी खुसशया ँ– जीर्वन का असली आनंद 

जब मैं अस्पिाल में था, िब भी मैंने खुशशयाँ ढँूढनी नह िं 
िोड़ीिं। सफाई कमथचाि , सहायक डॉतटि, भोजन देने वाले— 

भ 
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सबसे मुस्कुिाकि बाि कििा।  

वे भी खुशी से जवाब देिे। साथी िोचगयों के साथ दःुख-
सुख बािंटिा, उन्हें समझािा औि बदले में उनके चेहिे की 
मुस्कान मेि  सबसे बड़ी पूिंजी बन जािी।  

वे मेि  देखभाल किने लगे, कोई फल लाकि देिा, िो कोई 
चाय पूििा। यह रिश्िा शसफथ  बािचीि का नह िं, बक्ल्क 
सच्ची खुशी का था। यह  जीवन का असल  साि है—िोट -
िोट  खुशशयाँ बटोिना। 

खुसशयों का रहस्य – बच्चों की सरलता से सीखें 

मुझे बच्चों से खास लगाव है। उनके चेहिे की मासूम 
मुस्कान औि खेल-कूद का आनिंद हमें शसखािा है क्रक 
खुशशयाँ बाहि  चीजों पि ननभथि नह िं होिीिं। बच्चे िोट -
िोट  चीजों में आनिंद लेिे हैं—कोई ििंग-बबििंगी नििल  
देखकि, बारिश में भीगकि या शमट्ट  में खेलकि। हमें भी 
अपनी क्जिंदगी में ऐसी ह  िोट -िोट  खुशशयाँ ढूिंढनी चाटहए। 

खुश रहने की 10 िोटी-िोटी बातें 

सुबह की ताजगी: सुबह उठकि प्रकृनि की सुिंदििा को देखना  
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औि उसकी िाजगी को महसूस किना। 

मुस्कुराहट: दसूिों को मुस्कुिाकि बाि किना औि उनके 
चेहिे पि मुस्कुिाहट लाना। 

पररर्वार के साथ समय: परिवाि के साथ समय बबिाना औि 
उनके साथ जुड़ना। 

संगीत: सिंगीि सुनना औि उसके माध्यम से अपने आप 
को व्यति किना। 

पुस्तकें  पढना: पुस्िकें  पढना औि नए ज्ञान को प्राति 
किना। 

प्रकृछत के साथ जु़िना: प्रकृनि के साथ जुड़ना औि उसकी 
सुिंदििा को महसूस किना। 

दसूरों की मदद करना: दसूिों की मदद किना औि उनके 
जीवन में सकािात्मक बदलाव लाना। 

स्र्वास््य का ध्यान रखना: स्वास््य का ध्यान िखना औि 
अपने आप को स्वस्थ िखना। 

नई चीजें सीखना: नई चीजें सीखना औि अपने आप को 
पवकशसि किना। 
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आभार व्यतत करना: आभाि व्यति किना औि अपन े
जीवन में सकािात्मकिा को बढावा देना। 

सफलिा मिंत्र 

"सच्ची खुशी बाहि  चीजों में नह िं, बक्ल्क हमािे पवचािों, 
सिंबिंधों औि िोटे-िोटे पलों में निपी होिी है। हि टदन, हि 
क्षण इसे महसूस किें।" 

"जीवन में खुशी औि सफलिा प्राति किने के शलए, 

आपको अपने आप को पवकशसि किना होगा, अपने 
लक्ष्यों को ननधाथरिि किना होगा औि कड़ी मेहनि किनी 

होगी।" 
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48.आत्म-सुधार की छनरंतर प्रकक्रया—हर 
ददन बेहतर बनें 

 

आत्म-सुधार की छनरंतर प्रकक्रया: बीमारी से उबरने 
की प्रेरणा 

माि  से उबिने का सफि केवल शाि रिक ह  
नह िं, बक्ल्क मानशसक औि आक्त्मक पवकास की 
भी यात्रा होिा है। जब हम अस्वस्थ होिे हैं, िो 

जीवन कुि समय के शलए थम-सा जािा है। लेक्रकन यह  
समय हमें आत्मननि क्षण, आत्म-स्वीकृनि औि आत्म-सुधाि 
का अवसि देिा है। 

हि टदन जब हम थोड़ा-थोड़ा बेहिि महसूस किने लगि े
हैं, वह केवल शि ि का नह िं, मन का भी उत्थान होिा है। 
यटद हम इस दौिान यह ठान लें क्रक "मैं आज औि अच्िा 
होऊिं गा," िो धीिे-धीिे यह सिंकल्प हमाि  टदनचयाथ, सोच औि 
ऊजाथ में टदखने लगिा है। बीमाि  की क्स्थनि हमें जीवन 
की सच्ची अहशमयि शसखािी है।  

बी 
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यह समझ आना क्रक हि टदन एक अवसि है—अपने शि ि 
का ख्याल िखने का, अपने मन को शािंि किने का, औि 
अपने जीवन को नया आकाि देने का—स्वस्थ होने की 
प्रक्रिया को अथथपूणथ बना देिा है। 

आत्म-सुधाि एक ननििंिि चलने वाल  यात्रा है, औि बीमाि  
से उबिने के टदनों में यह यात्रा औि भी गहिाई से शुरू 
होिी है। हि िोटा कदम, हि सकािात्मक सोच, औि हि 
टदन का थोड़ा-सा प्रयास—हमािे स्वस्थ औि सशति भपवष्य 
की नीिंव िखिा है। 

बदलार्व ही जीर्वन का छनयम है 

जीवन में आने वाले सिंकट हमें िोकने के शलए नह िं, 
बक्ल्क हमें मजबूि बनाने के शलए आिे हैं। जब मैं 
अस्पिाल में भिी था, िो मैंने वहाँ हि व्यक्ति स ेकुि न 
कुि सीखा—चाहे वह डॉतटि हो, सफाई कमथचाि  हो या मेिे 
साथ भिी अन्य मि ज। मैं प्रेिणादायक लेख पढिा, अपने 
आप में सुधाि लाने का प्रयास कििा औि हि टदन खुद 
को एक बेहिि इिंसान बनाने की कोशशश कििा।  
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यटद हम केवल अपने स्वाथथ में ह  डूब ेिहेंगे, िो जीवन को 
नई टदशा नह िं दे पाएिंगे। 

जैन दशिन के दस धमि और आत्म-सुधार 

भगवान महावीि स्वामी ने कहा था, "स्र्वयं पर पर्वजय प्राप्त 
करना ही सबसे ब़िी पर्वजय है।" उन्होंने अपने जीवन के 
माध्यम से यह सिंदेश टदया क्रक आत्म-सिंयम, क्षमा औि 
सत्य के मागथ पि चलकि मनुष्य अपने जीवन को साथथक 
बना सकिा है।उनकी शशक्षाएँ हमें यह बिािी हैं क्रक आत्म-
सुधाि एक सिि प्रक्रिया है, क्जसे अपनाकि हम अपने 
जीवन को खुशहाल बना सकिे हैं।जैन दशथन में आत्म-
सुधाि औि मानविा को ऊँचा उठाने के शलए दस धमों की 
बाि की गई है। ये हमािे जीवन को नई ऊँचाइयों िक ले 
जाने में सहायक होिे हैं: 

क्षमा (Forgiveness):  

दसूिों को क्षमा किके हम अपने मन को शािंनि देिे हैं। 

मादिर्व (Humility):  

पवनम्रिा से हम अपने अहिंकाि को ननयिंबत्रि कि सकिे हैं। 
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आजिर्व (Straightforwardness):  

ईमानदाि  औि सिलिा से जीवन को सुिंदि बनाया जा 
सकिा है। 

शौच (Purity):  

शि ि औि मन की पपवत्रिा आवश्यक है। 

सत्य (Truth):  

सत्य की िाह पि चलने से आत्मपवश्वास बढिा है। 

संयम (Self-Control):  

इच्िाओिं पि ननयिंत्रण सफलिा की कुिं जी है। 

तप (Austerity):  

कटठनाइयों को सहकि ह  जीवन में उन्ननि की जा सकिी 
है। 

त्याग (Renunciation):  

लोभ से मुति होकि हम सच्ची खुशी पा सकिे हैं। 

आककंचन्य (Non-possessiveness):  

भौछतक ची ों में न उलझकि आत्म-सिंिोष को अपनाएँ। 
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ब्रहमचयि (Celibacy):  

अनुशासन से मानशसक औि शाि रिक शक्ति बढिी है। 
अपनी वासनाओिं पि ननयिंत्रण। 

सतत सुधार – हर ददन बेहतर बनें 

हि टदन हम अपन ेआप को पहले से बहेिि बना सकिे 
हैं, अगि हम सकािात्मक सोच के साथ आत्म-सुधाि की 
टदशा में आगे बढें।खुद को मानशसक, शाि रिक औि 
आध्याक्त्मक रूप से मजबिू बनान ेका सिंकल्प लें। बदलाव 
धीिे-धीिे आिा है, लेक्रकन अगि हम इसे अपनी आदि बना 
लें, िो हमािा जीवन ननक्श्चि रूप से ऊँचाइयों को िू सकिा 
है। 

सफलता मंत्र 

"हि टदन कुि नया सीखो, हि टदन खुद को बीिे कल से 
बेहिि बनाओ। यह  आत्म-सुधाि औि सफलिा का िहस्य 
है।" 

"अगि िुम सूिज की ििह चमकना चाहिे हो, िो पहले 
सूिज की ििह जलना सीखो।"– डॉ. एपीजे अधदलु कलाम  
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49.खुद के सलए समय छनकालना—सबसे 
पहले खुद से प्यार करें 

 

वन में खुशशयाँ औि सिंिकु्ष्ट प्राति किने के 
शलए सबसे महत्वपूणथ बाि है स्वयिं के शलए 
समय ननकालना। जब हम अपने आप को 

समझिे हैं औि अपन ेसे तयाि किि ेहैं, िो जीवन का हि 
पल आनिंदमय हो जािा है। मैंने अपने जीवन में कई 
चुनौनियों का सामना क्रकया है, इन अनुभवों ने मुझे शसखाया 
है क्रक स्वयिं के शलए समय ननकालना क्रकिना महत्वपूणथ 
है। आइसोलेशन में िहने के दौिान, मैंने अपने बािे में 
गहिाई से सोचा औि अपने जीवन में सकािात्मक परिविथन 
लाए। 

भगवान महावीि स्वामी ने कहा था, "जो स्वयिं को जान 
लेिा है, वह  सच्ची शािंनि औि आनिंद को प्राति कििा है।" 
उनके जीवन का प्रत्येक क्षण आत्म-सुधाि औि आत्म-
अनुशासन का सिंदेश देिा है। उन्होंने अटहिंसा, सिंयम औि 
ध्यान के माध्यम से आत्म-ज्ञान प्राति क्रकया।  

जी 
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आज के व्यस्ि जीवन में हम दसूिों के शलए बहुि कुि 
कििे हैं, लेक्रकन खुद के शलए समय ननकालने की आदि 
नह िं डालिे। जब िक हम अपने शलए समय नह िं ननकालेंगे, 
िब िक जीवन का आनिंद औि सिंिोष नह िं पा सकें गे। 

स्र्वयं के सलए समय छनकालन ेका महत्र्व 

स्वयिं के शलए समय ननकालना न केवल हमें आत्म-ज्ञान 
प्रदान कििा है, बक्ल्क यह हमें अपने जीवन को सिंिुशलि 
औि सुखी बनाने में भी मदद कििा है। जब हम अपने 
आप को समझिे हैं औि अपने से तयाि कििे हैं, िो हम 
अपने लक्ष्यों को बेहिि िि के से प्राति कि सकिे हैं। 
समय का सह  उपयोग किना हमािे जीवन को सफल 
बनािा है औि हमें अपन ेसपनों को पूिा किन ेकी प्रेिणा 
देिा है। स्वयिं के शलए समय ननकालने से हम अपनी ऊजाथ 
औि उत्साह को बढा सकिे हैं, क्जससे हम अपने कायों में 
अचधक प्रोडक्तटव हो सकिे हैं। 

मेरा अनुभर्व और सीख 

मेिे अनुभव से मैंने सीखा है क्रक जब हम अपने शलए समय  
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ननकालिे हैं, िो हम अपने जीवन को व्यवक्स्थि औि 
सिंिुशलि बना सकिे हैं।  

मैंने सुबह जल्द  उठना, सैि किना, समय पि दवाई लेना, 
औि सादा भोजन किना शुरू क्रकया। मैं अपने परिवाि के 
शलए भी समय ननकालिा हँू औि उन्हें खुश िखने का 
प्रयास कििा हँू।मेिा परिवाि चाहिा है क्रक मैं जीपवि िहँू, 

इसशलए मैं अपनी टदनचयाथ को व्यवक्स्थि किने का सिि 
प्रयास कििा हँू। यह  कािण है क्रक मैं अपने परिवाि के 
साथ समय बबिाने को प्राथशमकिा देिा हँू औि उन्हें खुश 
िखने के शलए कुि न कुि लेकि आिा हँू। 

स्र्वयं के सलए समय छनकालन ेके लाभ 

आत्म-ज्ञान: स्वयिं के शलए समय ननकालने से हम अपने 
बािे में गहिाई से समझ पािे हैं। 

सकारात्मकता: यह हमें सकािात्मक सोच औि ऊजाथ प्रदान 
कििा है। 

उत्पादकता: स्वयिं के शलए समय ननकालने से हम अपने 
कायों में अचधक प्रोडक्तटव हो सकिे हैं। 
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स्र्वास््य: यह हमें शाि रिक औि मानशसक रूप से स्वस्थ 
बनािा है। 

संबंधों में सुधार: स्वयिं के शलए समय ननकालन ेसे हम 
अपने परिवाि औि दोस्िों के साथ बेहिि सिंबिंध बनािे हैं। 

लक्ष्य प्राजप्त: यह हमें अपने लक्ष्यों को प्राति किने की 
प्रेिणा देिा है। 

तनार्वमुतत जीर्वन: स्वयिं के शलए समय ननकालने से हम 
िनावमुति जीवन जी सकिे हैं। 

आत्म-संतुजष्ट: यह हमें आत्म-सिंिुक्ष्ट प्रदान कििा है। 

छनणिय लेने की क्षमता: स्वयिं के शलए समय ननकालने से 
हम अपने ननणथय लेने की क्षमिा में सुधाि कि सकिे हैं। 

जीर्वन का आनंद: यह हमें जीवन का पूिा आनिंद लेने का 
अवसि प्रदान कििा है। 

सफलता मंत्र 

"सफलिा का िाज स्वयिं के शलए समय ननकालने में िुपा 
है। जब आप अपने से तयाि कििे हैं, िो अपने को सिंिुशलि 
औि सुखी बना सकिे हैं।"  
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50.ददन का अंत संतोष के साथ—रात को 
सुकून से सोएं 

 

संतोष स ेभरा जीर्वन – सच्ची खुशी की कंुजी 

गवान महावीि स्वामी ने कहा था, "संतोष परम 
धन है।" यह पवचाि हमें यह समझने में मदद 
कििा है क्रक जीवन में असल  खुशी भौनिक 

वस्िुओिं में नह िं, बक्ल्क मानशसक शािंनि में है। महावीि 
स्वामी ने िाजसी जीवन त्यागकि सिंन्यास शलया औि पूिे 
जीवनभि अटहिंसा, अपरिग्रह औि सिंिोष का सिंदेश टदया। 
उनका मानना था क्रक इच्िाओिं का अिंि ह  सच्चे आनिंद 
की शुरुआि है। जब हम सिंिोष का अभ्यास कििे हैं, िब 
जीवन में एक नई ऊजाथ औि सुकून महसूस किि ेहैं। 

संतोष – सफलता की असली पहचान 

हम अतसि दसूिों के जीवन को देखकि वैसा ह  पाने की 
दौड़ में लग जािे हैं, लेक्रकन इससे केवल असिंिोष ह  बढिा 
है।  

भ 
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सिंिोष का अथथ यह नह िं क्रक हम लक्ष्य न बनाएिं, बक्ल्क 
इसका मिलब यह है क्रक जो हमािे पास है, उसमें आनिंद 
लें औि प्रयासिि िहें। 

हमािे भािि के प्रधानमिंत्री निेंद्र श्री मोद जी इसका उदाहिण 
हैं। वे सामान्य परिवाि से आए, लेक्रकन उनकी सिंिोषी प्रवपृत्त 
औि कड़ी मेहनि न ेउन्हें ऊँचाइयों िक पहँुचाया। वे जो 
भी प्राति कििे हैं, उसे समाज के साथ बाँटिे हैं औि हमेशा 
सेवा भावना से कायथ कििे हैं। यह  सिंिोष की शक्ति है। 

संतोष स ेआती है मानससक शाछंत 

मेि  अपनी यात्रा भी कुि ऐसी ह  िह  है। बीमाि  में िहकि 
क्जिंदगी की लड़ाई लड़ने के बाद, मैंने महसूस क्रकया क्रक 
असल  सुख सिंिोष में है। पहले मैं भी अचधक पाने की 
लालसा में था, लेक्रकन बीमाि  ने मुझे आत्मचचिंिन का 
अवसि टदया। मैंने अपने भीिि झाँका, अपनी आदिों को 
बदला औि सिंिोष को अपनाया। अब मैं हि िोटे-िोटे पलों 
में खुशी खोजिा हँू। यह  सिंिोष मुझे गहि  नीिंद औि ऊजाथ 
से भिे टदन का उपहाि देिा है। 

संतोष का महत्र्व 
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सिंिोष हमें जीवन की सच्ची शािंनि प्रदान कििा है।  

हम अपनी इच्िाओिं को ननयिंबत्रि कििे हैं औि जो कुि 
भी है उसमें सिंिुष्ट िहिे हैं, िो हमािा मन पूिा भिा होिा 
है औि हमें दखु का अनुभव नह िं होिा।सिंिोषी व्यक्ति 
हमेशा सुखी िहिा है तयोंक्रक वह अपनी विथमान क्स्थनि 
से सिंिुष्ट होिा है। यह दशाथिा है क्रक सिंिोष ह  सबसे बड़ा 
धन है जो हमें सच्ची खुशी देिा है1. 

संतोष को अपनाकर जीर्वन को बेहतर बनाएं 

सिंिोष केवल सोचने से नह िं आिा, इसे अपने जीवन में 
लागू किना होिा है। इसके शलए हमें अपनी टदनचयाथ में 
कुि बदलाव किने होंगे: 

सादा जीर्वन, उच्च पर्वचार: हमें अपनी आवश्यकिाओिं को 
सीशमि किके अपने पवचािों को उच्च बनाना चाटहए। 

जो है उसमें आनंद लें: जीवन में जो भी शमला है, उसकी 
कद्र किें औि अनावश्यक इच्िाओिं से बचें। 

पररर्वार और समाज के साथ जु़िें: सिंिोष को महससू किन े
के शलए हमें अपने परिवाि औि समाज के साथ समय  

https://www.jansatta.com/religion/contentment-in-life-and-happiness-mystery-of-happiness-and-sadness-effects-of-contentment-in-life-lack-of-ego-and-sadness/3094105/
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बबिाना चाटहए। 

ध्यान और आत्मचचतंन करें: िोज कुि समय अपने पवचािों 
को शुद्ध किने के शलए ध्यान किें। 

सफलता मंत्र 

 "सिंिोषी व्यक्ति सदा सुखी िहिा है। जो व्यक्ति अपनी 
इच्िाओिं पि ननयिंत्रण िखिा है, वह  सच्ची खुशी को प्राति 
कि सकिा है।" 

"यदद तुम्हें सुखी जीर्वन चादहए, तो अपने जीर्वन को 
ककसी लक्ष्य से जो़िो, न कक लोगों या र्वस्तुओं से।" 

– अल्बटि आइंस्टीन  
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51."सकारात्मक बदलार्व का रहस्य: हर 
ददन एक नई शुरुआत" 

 

आत्म-सुधार की शजतत 

क बाि स्वामी पववेकानिंद शशकागो में अपने 
भाषण की िैयाि  कि िहे थे। उनके पास सीशमि 
समय था,  लेक्रकन वे हि टदन अपने पवचािों को 

ननखािने में लगे िहिे थे।एक शशष्य ने पूिा, "स्वामीजी, 
आप बाि-बाि अपने भाषण में सुधाि तयों कि िहे हैं?" 

उन्होंने मुस्कुिािे हुए उत्ति टदया, "हि टदन मैं अपने कल 
से बेहिि बनना चाहिा हँू, तयों क्रक यह  आत्म-सुधाि का 
िहस्य है।"स्वामी पववेकानिंद की यह साधािण-सी बाि 
जीवन का एक महान सतू्र है। यटद हम हि टदन अपन े
भीिि सुधाि किें, िो हम जीवन में अद्भुि परिविथन ला 
सकिे हैं। लेक्रकन यह बदलाव कैसे सिंभव है?  इसके शलए 
हमें कुि महत्वपूणथ शसद्धािंिों को अपनाना होगा। 

1.सकारात्मक सोच: जैसा सोचेंगे, र्वैसा ही बनेगा जीर्वन 

ए 
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हमािा मन एक शक्तिशाल  उपकिण है, जो हमािे जीवन 
को ढालने की क्षमिा िखिा है। यटद हम सकािात्मक 
सोचिे हैं, िो हमािे पवचाि हमें सफलिा की ओि ले जाि े
हैं। भगवान श्रीकृष्ण ने कहा है—"मन ही मनुष्य का समत्र 
है और मन ही उस का शतु्र।" जब हम खुद पि पवश्वास 
िखिे हैं औि सकािात्मक ऊजाथ से भि जािे हैं, िो जीवन 
में आने वाल  कटठनाइया ँभी अवसिों में बदल जािी हैं। 
इसशलए, हमेशा आशावाद  दृक्ष्टकोण अपनाएिं औि खुद को 
हि परिक्स्थनि में आगे बढाने की प्रेिणा दें। 

2. संतोष और शांछत: खुश रहने की कंुजी 

सिंिोष वह आिंिरिक अवस्था है, जो हमें सच्ची खुशी देिी 
है। जीवन में इच्िाएँ अनिंि हैं, लेक्रकन यटद हम यह स्वीकाि 
कि लें क्रक जो हमािे पास है, वह  पयाथति है, िो मानशसक 
शािंनि स्विः आ जाएगी। 

3. समय का सदपुयोग: हर पल कीमती है 

समय सबसे अनमोल सिंपपत्त है, क्जसे हम न िो सिंचचि कि 
सकिे हैं औि न ह  वापस ला सकिे हैं। सफल व्यक्ति 
वह  होिे हैं,  
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जो अपने समय का सदपुयोग किना जानिे हैं। 

प्राथशमकिाओिं को ननधाथरिि किें, योजना बद्ध िि के से 
कायथ किें औि आलस्य से बचें। 

डॉ. ए पी जे अधदलु कलाम ने कहा था— 

"सपने र्वह नहीं जो आप सोते समय देखते हैं,  सपने र्वे 
हैं जो आपको सोने न दें।" 

इसशलए, अपने लक्ष्यों को ननधाथरिि किें औि समय का सह  
उपयोग कि के उन्हें प्राति किने के शलए मेहनि किें। 

4. आत्म-सुधार: हर ददन एक नई शुरुआत 

हि टदन हमें कुि नया सीखने औि खुद को पहले स ेबेहिि 
बनाने का अवसि देिा है। आत्म-सुधाि एक ननििंिि प्रक्रिया 
है, जो हमें सफलिा की ओि ले जािी है। िोटे-िोटे सुधाि 
हमें बड़े लक्ष्यों िक पहँुचािे हैं। 

महार्वीर से सीखें आत्मशजतत का मंत्र 

आत्मसंयम ही सच्ची शजतत है 

महान िपस्वी भगवान महावीि का जीवन हमें यह शसखािा 
है क्रक आत्मसिंयम औि धैयथ ह  सच्ची सफलिा के आधाि  
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हैं। जब वे िाजसी वैभव िोड़कि सत्य की खोज में ननकले, 

िब उनके मन में कोई भ्रम नह िं था—केवल आत्मज्ञान की 
ज्वाला थी।  

एक घटना प्रशसद्ध है जब उन्हें एक जिंगल में ननदथयी 
चिवाहों ने कष्ट पहँुचाया, लेक्रकन वे अडडग िहे। उनकी 
शािंनि औि धैयथ देखकि वे लोग भी उनके शिणागि हो 
गए।  

यह घटना दशाथिी है क्रक जब हम अपने भीिि आत्मसिंयम 
का द प जलािे हैं, िो बाहि  परिक्स्थनियाँ हमें डडगा नह िं 
सकिीिं। 

स्र्व-छनयंत्रण: सफलता की पहली सीढी 

महावीि स्वामी का सबसे बड़ा सिंदेश था—"स्वयिं को पहचानो 
औि अपने मन पि ननयिंत्रण िखो।" आज के समय में, हम 
बाहि  दनुनया में सुख खोजिे हैं, लेक्रकन वास्िपवक आनिंद 
आत्म-अनुशासन में है। व्यक्ति अपने िोध, लालच औि 
मोह पि काबू पा लेिा है, िभी वह सच्ची सफलिा प्राति 
कि सकिा है। 

धैयि और दृढता: ब़िे लक्ष्य की कंुजी 
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महावीि स्वामी ने कटठन िपस्या की औि हि पि क्षा को 
पाि क्रकया। जीवन में बाधाएँ िो आएिंगी, लेक्रकन अगि हम 
धैयथ औि समपथण से अपने लक्ष्य की ओि बढि ेिहें , िो 
सफलिा ननक्श्चि है। व्यवसाय हो या व्यक्तिगि जीवन, 

धैयथ औि दृढ सिंकल्प के बबना कोई भी महान कायथ सिंभव 
नह िं है। 

त्याग और सेर्वा: असली पूँजी 

आपने बिाया क्रक त्याग ह  वास्िपवक धन है। जब हम 
केवल अपने शलए नह िं, बक्ल्क समाज के शलए भी सोचिे 
हैं, िब हमाि  सफलिा का अथथ औि भी गहिा हो जािा है। 
सच्चा नेितृ्व औि समदृ्चध िभी सिंभव है जब हम अपने 
ज्ञान औि सिंसाधनों का उपयोग दसूिों के उत्थान के शलए 
किें। इसशलए, खुद को लगािाि पवकशसि किें, नई चीजें 
सीखें औि जीवन में आगे बढिे िहें। 

"सफलता मंत्र" 

"हि टदन कुि नया सीखो, खुद को बीिे कल से बेहिि 
बनाओ। यह  आत्म-सुधाि औि सफलिा का िहस्य है।" 

 


