




लेखक पȳरचय

जोसेफ मफɪचा जÊम आयलǋडमÉये झाला आȴण नंतर ते अमेȯरकेला ×थाȱयक झाले.
मनोȱव´ानशा×čामÉये पीच.डी. केÒयानंतर मफɪनी Æयांचा जा×तीत जा×त वेळ आȳशयाई
धमाǋचं अÉययन करÅयात ȅतीत केला. या अÎयासासाठɠ ते भारतातही येऊन गेले.
ȱवȈातील Ēमुख धमाǋ¼या अÎयासानंतर Æयांना अस ं आढळून आल ं कɡ, संपूणµ ȱवȈावर
एकाच शǣɡचं रा¾य आहे, ती शǣɡ सवाǋमÉये Ȯ×थत आहे. ही शǣɡ Ïहणजे अंतमµनाची
ताकद.

डॉ. मफɪवर उǶर अमेȯरकेतील नव ȱवचार ȳसǽाÊताचा खूप पȯरणाम झाला. यानुसार,
आपÒया सम×यांचं उǶर हे आपÒया आतच दडलेलं असतं. बाȓघटकांमुळे आपले ȱवचार
बदलू शकत नाहीत. अȲधक चांगलं जीवन जगÅयासाठɠ बाȓ पȯरȮ×थती बदलÅयाची नÔहे,
तर तुÏहांला तुमचं मन बदलÅयाची आवÕयकता आहे. ȱवकास करÅयासाठɠ अंतमµनाचं
सामÇयµ वापƞन तुÏही पȯरवतµन घडवून आणू शकता.

डॉ. मफɪनी तीसƔन अȲधक पु×तकं ȳलȱहली. Æयांचं Ē¸यात पु×तक, द पॉवर ऑफ
युअर सबकॉÊशस माइंड सवǃǶम पु×तकांमÉये गणल ंजातं. इतर काही Ē¸यात पु×तकं अशी
टेȳलसायȱक·स, द Ȳमरॅकल ऑफ माइंड डायनॅȲम·स, युअर इÊफायनाइट पॉवर टू बी ȯरच,
ȱबȳलÔह इन युअर सेÒफ, हाऊ टू अॅĈॅ·ट मनी, ȲमरॅकÒस ऑफ माइंड.
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सदर पु×तकाची ȱवþɡ पुढɟल अटɢवर झाली आहे - ¾या बांधणी आȴण मुखपृȎासह
पु×तकाचे Ēकाशन झाले आहे, Æयाȅȱतȯरǣ इतर कोणÆयाही ×वƞपात Æयाची खरेदɟ-ȱवþɡ
Ēकाशका¼या पूवµपरवानगीȳशवाय केली जाऊ नये, उधार Ȱदले जाऊ नये, पुनɉवɞþɡ Ƚकɞवा
भाडेतǷवावर Ȱदले जाऊ नये, तसेच ȱवतरण केले जाऊ नये. या अटɢसह इतर सवµ अटɟ

खरेदɟदारासही लागू होतात.



होय! या पु×तकामुळं तुम¼या जीवनात चमÆकार
घडू शकतात!

वेगवेगÓया ³ेčांतÒया ×čी-पुƝषां¼या आयुÖयात चमÆकार घडÒयाचं मी ×वतः पाȱहलं आहे.
तुÏही तुम¼या अंतमµना¼या जाƟई शǣɡचा वापर केलात, तर असे चमÆकार तुम¼याही
बाबतीत घडू शकतात. तुमची ȱवचार करÅयाची एक ȱवȳशȌ सवय असते. तुÏही ¾या
शÍदांचा वापर वारंवार करता, जी Ȳचčं मनात रंगवता Æयामुळं तुमचं भा¹य घडतं, भȱवÖयाला
आकार Ȳमळत असतो. कारण माणूस अंतमµनात ¾याĒमाणं ȱवचार करतो, ÆयाĒमाणंच तो
बनतो. या गोȌƭचं तुÏहांला ´ान Ôहावं हाच या पु×तकाचा मूळ हेतू आहे.

• याचं उǺर आहे तुम¼याकडं?

एक ȅǣɡ अगदɟ आनंदात, तर Ɵसरी Ɵ:खात का आह?े का एका¼या पायाशी ऐȈयµ लोळण
घेतं, तर Ɵसरा इतका कमµदȯरďɟ असतो? का एखाȁा ȅǣɡला सतत भीती व ×वतःबǿल
Êयूनगंड आहे, तर Ɵसरी एखादɟ ȅǣɡ आÆमȱवȈासानं पȯरपूणµ आह?े का एकाजवळ
राहायला आȳलशान घर आह,े तर Ɵसरा चंďमौळɟ झोपडीत कसाबसा Ȉास घेतोय?

का एक ȅǣɡ आयुÖयात कायमच यश संपादन करत आह,े तर Ɵसरी आयुÖयभर
मेहनत कƞन अपयशा¼या खोल दरीत चाचपडत आह?े का एक वǣा असाधारण व
लोकȱĒय आहे, तर Ɵसरा अगदɟ सामाÊय आȴण लोकांचा नावडता आहे? का एक ȅǣɡ
ȱत¼या कामात Ƚकɞवा ȅवसायात यश×वी आह,े तर आयुÖयभर काबाडकȌ कƞनही ƟसÑया
ȅǣɡ¼या पदरात नेहमीच अपयशच आह?े

का एक ȅǣɡ Ɵधµर आजारातून लवकर बरी होते; पण Ɵसरी साÉया आजारातूनसुǽा
लवकर बरी होऊ शकत नाही? ȱकतीतरी दयाळू सǹʥह×थ आȴण धाɊमɞक लोक चांगलं कमµ
कƞनसुǽा शरीरानं तसंच मनानं इत·या यातना का भोगत आहेत, तर Ɵसरीकडं काही लोक



वाईट वृǶी आȴण अधाɊमɞक असूनही यशा¼या अन् Ēगती¼या पायÑया चढत ×व×थ जीवन
जगत आहेत? एखादा वैवाȱहक जीवनाचा पȯरपूणµ आनंद उपभोगतोय, तर Ɵसरा ȱवफल
आȴण Ɵ:खी का आह?े

तुम¼या अंतमµना¼या व बाȓमना¼या कायाµत या Ēȋांची उǶरं दडली आहेत का?
होय न·कɡच आहे.

• मी हे पु×तक का ȷलȵहलं?

या व अशांसार¸या Ēȋां¼या उǶरांचा मला जो शोध लागला, Æयात इतरांनाही सहभागी
कƞन ºयावं, या इ¼छेनं मला हे पु×तक ȳलहायला Ēेȯरत केलं. मना¼या महान मूलभूत
संकÒपना श·य ȱतत·या सोËया भाषेत ×पȌ करÅयाचा ĒयÆन मी येथे केला आहे. मना¼या
पायाभूत आȴण आधारभूत ȱनयमांना सहजसोËया भाषेत मांडणं श·य आह,े अस ं मला
खाčीपूवµक वाटतं.

या पु×तकाची भाषा ही तुम¼या रोज¼याच जगÅयातील आȴण तुम¼या आजूबाजूला
ऑȱफसमÉये व घरात वापरÒया जाणाÑया भाषेसारखीच आह ेअस ंतुम¼या ल³ात येईल.

तुम¼या आयुÖयातील शंका-कुशंका, Ɵःख, यातना आȴण अपयश यां¼या गतƷतून तुÏहांला
वर काढÅयासाठɠ तुÏही या पु×तकाचा अÎयास करावा. यात ȰदलेÒया तंčांचा वापर कƞन
तुÏही चमÆकाȯरक शǣɡला वश कƞ शकता, अशी मला पूणµ खाčी आहे.

तुÏहांला तुम¼या Éयेयापयǋत नेÅयासाठɠ हे पु×तक तुÏहांला मागµदशµन करेल. तुम¼या
अडचणी सोडवेल. तुम¼या भावȱनक आȴण शारीȯरक मयाµदा तोडून तुÏहांला ×वतंč करेल.
तुम¼या आयुÖयात आनंद आȴण शांती Ēदान करेल.

तुम¼या अंतमµनाची ही जाƟई शǣɡ तुम¼या कोणÆयाही ȅाधी आȴण Ɵखणी Ơर करेल.
तुÏहांला पूवµवत ताकदवान आȴण स³म बनवेल. तुम¼या आंतȯरक शǣɡचा वापर कसा
करायचा हे ȳशकत असताना आपोआपच तुम¼या ल³ात येईल कɡ, भीती नाहीशी होऊन
तुÏही अशा आदशµ जीवनात Ēवेश केला आहे ¾याला पॉलने ईȈरा¼या बालकांसाठɠ भȅ
मुǣɡ असं संबोधल ंआहे.

• चमÆकार घडवणाÑया शǧɥला ×वतंč करा

आपÒया अंतमµना¼या शǣɡचा सहजपणे पटणारा पुरावा Ïहणज े आपल े आजार बरं
करÅयाची अंतमµनाची ³मता! अंतमµना¼या या ȱहȿलɞग पॉवरचा Ïहणजेच आजारातून मुǣ
करणाÑया शǣɡचा उपयोग कƞन मी बÑयाच वषाǋपूवी ×वतः¼या शरीरातली एक गाठ
नाहीशी केली. अंतमµना¼या याच शǣɡनं मला घडवलं. मा¿या सगÓया महǷवा¼या कृतƭना
आȴण कायाǋना हीच शǣɡ ȱनयंȱčत करत आहे.

मी जी तंčं वापरली, Æयांचं सȱव×तर वणµन या पु×तकात आहे. अंतमµना¼या अफाट



शǣɡवर ȱवȈास ठेवायला न·कɡच Æयाचा उपयोग होईल, याची मला खाčी आहे. एका
वय×कर डॉ·टरांचा मी आभारी आहे. Æयां¼या मागµदशµनामुळेच मला ही गोȌ जाणवली. ¾या
शǣɡनं, परमऊजƷनं माझ ंशरीर तयार केलं, मला जीवन Ēदान केलं ती शǣɡ मला पूणµपणे
बरं कƞ शकते, यात काहीच शंका नाही. एका Ēचȳलत Ïहणीनुसार, ‘डॉ·टर जखमेवर
मलमपǩɟ करतो; ईȈरच ती जखम बरी करतो.’

• भावपूणµ Ēाथµना चमÆकार घडवून आणते

भावपूणµ Ēाथµना करणं Ïहणजेच आपÒया बाȓमनानं अंतमµनाशी साधलेला संवाद असतो.
जो आपÒया Éयेयाकडे वाटचाल करÅयासाठɠ आपÒयाला बळ Ēदान करतो. आपÒयात
असलेल ं सामÇयµ कस ं ओळखायचं हे तुÏहांला या पु×तकात ȳशकायला Ȳमळेल, Æयामुळं
तुÏहांला तुमचं Éयेय गाठÅयासाठɠ न·कɡच मदत होईल. तुÏहांला एक सुखी, समृǽ व
पȯरपूणµ आयुÖय जगायचं आहे ना? तर रोज¼या जीवनातील अडचणी, ȅावसाȱयक सम×या
सोडवÅयासाठɠ आȴण कौटंुȱबक नाÆयांमÉये सुसंवाद ȱनमाµण करÅयासाठɠ अंतमµना¼या
शǣɡचा वापर करायला आजच सुƝवात करा.

अंतमµनाची शǣɡ कायµ कशी करते हे समजून घेÅयासाठɠ हे पु×तक वाचा. आपÒयातील
सुËत गुणांना कस ंआȱवÖकृत करायचं हे ल³ात ºया. बाȓमनावर Ēभाव टाकणारी छोटɟ-
छोटɟ तंčं ȳशकून ºया. अंतमµना¼या अफाट शǣɡ¼या संĀहातून आपÒयाला उपयुǣ शǣɡ
ȲमळवÅया¼या मागाǋचा वापर करा. ते कस ेतुÏहांला मदत कƞ शकतात हे पडताळून पाहा.
यातून तुम¼या आयुÖयाला एक नवी Ȱदशा Ȳमळेल, याची मला खाčी आहे.

• Ēाथµना ĒÆयेक ȉǧɥ करते

भावपूणµ Ēाथµना कशी करायची हे तुÏहांला माहीत आह?े तुÏहांला आठवतंय का कɡ, तुÏही
शेवटची Ēाथµना कधी केली होती? कुठÒयातरी संकटात सापडÒयावर, कुठली सम×या
उǻवÒयावर Ƚकɞवा अगदɟ आणीबाणी¼यावेळɟ आपण Ēाथµना करतो.

रोज¼या बातÏया बȲघतÒया तर तुÏहांला असं आढळून येईल कɡ, एखाȁा लहान मुलाचा
असाÉय आजार बरा Ôहावा, राȍाराȍांत शांतता नांदावी Ƚकɞवा एखाȁा खाणीत अडकलेÒया
कामगारां¼या सुटकेसाठɠ मदत Ȳमळावी Ïहणून सगळे देशवासी Ēाथµना करतात.

अडचणी¼या काळात Ēाथµनेनं तुÏहांला न·कɡच बळ ĒाËत होतं. पण Ēाथµना
करÅयासाठɠ आपण संकटांची वाट का पाहावी? सवµ काही आलबेल असतानाही आपण
Ēाथµनेला आपÒया जीवनाचा अȱवभा¾य भाग बनवू शकतो. Ēाथµना केÒयामुळे लोकांना
आलेल े ȱवȱवध अनुभव आपण वतµमानपčात नेहमी वाचतो. हा एक Ēकारे Ēाथµने¼या
शǣɡचा पुरावाच असतो. हे तळमळɟनं केलेÒया Ēाथµनेचं उदाहरण झालं. पण ȲचमुकÒयां¼या
लहानशा Ēाथµनांचं काय, ¾या ते जेवणा¼या आधी डोळे Ȳमटून अÆयंत Ĝǽापूवµक आȴण



×व¼छ मनानं करतात. Æयाला ईȈराशी संधान साधÅयाचं एक माÉयम Ïहणता येईल का?
बÑयाच लोकांसोबत काम करत असताना मला ȱवȱवध Ēकार¼या Ēाथµनांचा अÎयास

करायला Ȳमळाला. मा¿या जीवनात मी Ēाथµने¼या सामÇयाµची अनुभूती घेतली आहे.
मा¿याĒमाणंच इतरांनीही घेतलेÒया या अनुभूतƭ¼या संदभाµत मी Æयां¼याशी चचाµ केली आहे.
Ēाथµनेचं महǷव आȴण ती कशी करावी, हे एखाȁाला कस ं समजावून सांगायचं? संकटात
Ƚकɞवा अडचणीत सापडÒयानंतर मनुÖय तट×थपणे ȱवचार करÅयाची ³मता गमावून बसतो.
समोरची ȅǣɡ काय सांगत आह ेते ऐकून व समजून घेÅयाची कुवत Æया¼याठायी उरत नाही.
अशावेळेस Æयाला असा मागµ हवा असतो, ¾यामुळे Æयाला Æया¼या पȯरȮ×थतीवर हमखास
मात करता येईल.

• या पु×तकाची ȵवशेष वैȷशÖǱं

या पु×तकाचं आगळंवेगळं वैȳशÖǭ Ïहणजे Æयाचा साधासरळ ȅवहारात होणारा उपयोग.
या पु×तकात तुÏहांला अशी काही वापरÅयाजोगी सूčं आढळतील, ¾यांचा तुÏहांला तुम¼या
रोज¼या जीवनात सहज उपयोग करता येईल. मा¿या संपकाµत येणाÑया अनेक ×čी-पुƝषांना
मी ही सोपी सूčं, तंčं ȳशकवली आहेत.

या पु×तकाचं आणखी एक आगळं वैȳशÖǭ Ïहणजे तुÏही बÑयाचदा ¾या गोȌीसाठɠ
Ēाथµना करता ती गोȌ साÉय न होता भलतंच तुम¼या वाǭाला का येतं, या मागचं कारण,
Æयाचा कायµकारणभाव तुÏहांला यात Ȳमळेल. अनेक लोक मला ȱवचारतात, “अनेकदा
Ēाथµना कƞनही मला मा¿या Ēाथµनेची अनुभूती का येत नाही?” या तþारीचं कारण तुÏहांला
या पु×तकात Ȳमळेल. अंतमµनापासून Ēाथµना करत अपेȴ³त फळ ĒाËत कस ंकƞन ºयायचं
याचं वणµन या पु×तकाला अनÊयसाधारण महǷव ĒाËत कƞन देतं. या ȱवȱवध Ēकार¼या
Ēाथµनांची मदत तुÏहांला अडचणी¼या वेळɟ होईलच.

• ȵवȌास कशावर ठेवावा?

अनेक लोकांना असं वाटतं कɡ, आपली Ēाथµना फळाला येÅयामागचं मु¸य कारण Ïहणजे
आपला Æया गोȌीवरचा ȱवȈास; पण ĒÆय³ पȯरȮ×थती वेगळɟच असते. Ēाथµनेची अनुभूती
तेÔहा येते, जेÔहा तुमचं अंतमµन तुम¼या मनातÒया तीě इ¼छेला Ƚकɞवा ȱवचाराला Ēȱतसाद
देतं. Ēाथµनेवरील ȱवȈास हेच तर जगातÒया सवµ धमाǋचं मूळ असलेलं गूढ तǷव आहे.

तुÏही कुठÒयाही धमाµचे असा; ȽहɞƠ, बौǽ, इ×लाम, ȶÿȆन तरी तुÏही केलेÒया Ēाथµनेचं
फळ तुÏहांला कस ंबरं ĒाËत होतं? सवµ धमाǋतÒया लोकांना Ēाथµनेचं फळ कसं बरं Ȳमळतं?
कारण Ēाथµनेला कुठलाही धमµ नसतो. Ēाथµना कुठÒयाही ȱवधƭनी पूणµ होत नाही; बळɟ
ȰदÒयानं Ƚकɞवा Ēसाद चढवÒयानं ती पूणµ होत नाही; तर Ēाथµना करÅयामाग¼या ơढ
ȱवȈासामुळे Ƚकɞवा अंतमµना¼या Āहण³मतेमुळेच ती फळास येते.



ȱवȈास आȴण Ĝǽा Ïहणज े तुम¼या मनात उठणारे ȱवȱवध ȱवचार. तुÏही ¾याĒकारे
ȱवचार करता ÆयाĒमाणं घटना घडून आÒयानंतर Æयावर तुमचा ȱवȈास बसतो; Æयातून Ĝǽा
ȱनमाµण होते. असंच तुम¼या मना¼या आȴण शरीरा¼या संदभाµत होतं. तुÏही कुठली गोȌ का व
कशासाठɠ करत आहात ह ेसमजून घेऊन Æयावर यो¹य अशी Ēाथµना केÒयानंतर Æया गोȌी
ĒÆय³ात घडून येतात. आपÒया इ¼छेĒमाणं गोȌी घडणं यामागं मु¸य कारण आहे, तुÏही
मनापासून केलेली भावपूणµ Ēाथµना.

• तीě इ¼छा Ïहणजेच Ēाथµना होय

आपÒयापैकɡ ĒÆयेकाला आरो¹य, सुख, शांती, सुरȴ³तता, मानȳसक आȴण आɋथɞक ×थैयµ
हवं असतं; परंतु ते आपÒयाला Ȳमळतंच अस ंनाही. एका ĒाÉयापकानं मा¿यापाशी नुकतंच
कबूल केलं कɡ, मला माहीत आहे कɡ, मी जर माझा जीवनाकडे बघÅयाचा ơȱȌकोन
बदलला आȴण मा¿या भावनांना, मनातील ȱवचारांना यो¹य Ȱदशा Ȱदली तर मा¿या
आयुÖयातील ताण कमी होऊ शकतो. Æयाबरोबरच मा¿या ƕदयावर आलेला ताण कमी होऊ
शकतो. मला हे सवµ समजतं; पण खरी अडचण ही आहे कɡ मनात येणाÑया ȱवचारांना यो¹य
Ȱदशा देÅयासाठɠ कोणतं तंč Ƚकɞवा कायµपǽती वापरावी याचं ´ान मला नाही. मन सतत
अȮ×थर असÒयामुळे सम×या ȱनमाµण झाÒया कɡ Æयावर तोडगा काढÅयासाठɠ नेमकं काय
करावं हे न सुचÒयामुळे मन हताश होतं आȴण पराभूत झाÒयाची भावना मनात ȱनमाµण होते.

आपलं जीवन हे पूणµपणे ȱनरोगी असावं ही Æयांची इ¼छा होती. अंतमµनाचं कायµ
कशाĒकारे चालतं हे जाणून घेÅयाची आवÕयकता Æयांना होती. हे ´ान Æयांना Ȳमळाल ंतर ते
पूणµपणे ȱनरोगी होऊन Æयां¼या सवµ इ¼छा पूणµ होऊ शकतात. Æयासाठɠ Æयांनी या पु×तकात
ȰदलेÒया उपचारपǽती अमलात आणÒया व Æयामुळे ते पूणµपणे बरे झाले.

• मन हे सवाǏसाठɤ सामाईक असतं

तुम¼या अंतमµनाची ȱवल³ण चमÆकार करणारी शǣɡ ही या ĔȒांडात आधीपासूनच
Ïहणजेच या ȱवȈा¼या ȱनɊमɞती¼या आधीपासूनच अȹ×तÆवात होती. ती धमाǋची ȱनɊमɞती
होÅयापूवƮपासून अȹ×तÆवात होती. जीवनाचं महान तǷव´ान, शाȈत सÆय आȴण ȳसǽाÊत हे
धमाµ¼या अȹ×तÆवापे³ा खूपच पुरातन आहे.

अंतमµना¼या अǻʣत शǣɡ¼या साहाÐयानं तुÏही तुमचं शारीȯरकच नाही; तर मानȳसक
आरो¹यदेखील ĒाËत कƞ शकाल. तुमचा आÆमȱवȈास वाढेल, दाȯरďय्, Ɵःख आȴण अपयश
हे तुम¼यापासून कोसो Ơर पळतील.

तुÏहांला फǣ इतकंच करायचं आह ेकɡ, जे काही तुमचं Éयेय आह;े तुÏहांला आयुÖयात
जे काही Ȳमळवायचं आह े Æया Éयेयाला तुम¼यात रोमारोमात, तनामनात ȴभनू ȁा. Æयामुळे
अंतमµनाची ताकद तुÏहांला Æया ÉयेयाĒत पोहोचÅयासाठɠ सकाराÆमक Ēȱतसाद देईल.



आजच नÔह,े आǶाच तुÏही याला सुƝवात करा. Æया चमÆकाराची अनुभूती ºया. अखंड
ĒयÆन करत राहा. ĒयÆन करा, ĒयÆन करा; अगदɟ तोपयǋत ĒयÆनशील राहा जोपयǋत
मनातले नकाराÆमक, अपयशाचे, नैराÕयेचे ȱवचार Ơर होऊन तुÏहांला तुमचं यश सकाळ¼या
×व¼छ सूयµĒकाशाइतकं ×पȌ Ȱदसत नाही.
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१.

तुम¼या आत दडलाय मौÒयवान रÆनांचा
खȹजना

तुÏहांला अपेȴ³त असलेलं सुंदर, भा¹यशाली, सुखद आȴण समृǽ जीवन जगÅयासाठɠ
तुÏहांला जे काही लागतं ते सवµ तुम¼या आतच दडलंय. या खȵजÊयाचा वापर कƞन तुÏही
एक यश×वी जीवन जगू शकता. Æयासाठɠ तुÏहांला हवी असलेली शǣɡ ही अगदɟ तुम¼या
हाताशी आहे. माč, ती ȲमळवÅयासाठɠ तुÏहांला तुम¼या अंतमµनाची कवाडं उघडायला
हवीत, असीम संपǶीचं भांडार ȱनरखून पाहायला हवं. तेÔहाच तुÏहांला Æया शǣɡचा, Æया
असीम संपǶीचा सा³ाÆकार घडेल.

अनेकांना याची कÒपनाच नसते कɡ, आपÒया आत दडलेÒया या खȵजÊया¼या
माÉयमातून आपÒयाला हवं ते सवµ काही आपण Ȳमळवू शकतो. आपÒया अंगी असलेÒया
सामÇयाµची अनेकांना जाणीवच नसते. Æयांना हे माहीतच नसतं कɡ आपÒया अंतयाµमी
असीम बुȵǽमǶा दडलेली आह;े ¾यायोगे ते यश×वी बनू शकतात.

उदाहरण ȁायचं झालं तर बघा; कागदाचा साधा तुकडाही न उचलू शकणारा लोखंडाचा
तुकडा Æया¼या अंगी चंुबकɡय गुण ȱनमाµण करताच Æया¼या वजना¼या १२ पट वजन उचलू
शकतो.

अगदɟ याचĒमाणे जगात दोन Ēकारचे लोक असतात. काही लोक असे असतात कɡ
Æयांना Æयां¼या अंगी असलेÒया गुणांची पूणµपणे जाणीव असते. Æयां¼यात आÆमȱवȈास आȴण
Ĝǽा ठासून भरलेली असते. आपण यश×वी होÅयासाठɠच जÊमलो आहोत, अस ंÆयांचं ठाम
मत असतं.

परंतु Ɵदƺवानं इतर बƓतांश लोकांना Æयां¼यातÒया सुËत गुणांची जाणीवच नसते, Æयामुळे
ते सतत ×वतः¼या कुवतीवर, ³मतांवर शंका घेतात. जेÔहा Æयांना यश×वी होÅयाची संधी
Ȳमळते, तेÔहा Æयांना वाटतं कɡ मी अयश×वी झालो तर? माझं आɋथɞक नुकसान झालं तर?
मग लोक मला काय Ïहणतील? अशा अनेक ȱवचारांनी Ā×त झालेले लोक आयुÖयात



येणाÑया या संधीचा कधी लाभच घेऊ शकत नाहीत. मग यशा¼या ȳशखरावर न जाता ते
आहेत ȱतथंच अडकून बसतात.

तुÏहीसुǽा यश×वी होऊ शकाल. पुढɟल शाȈत रह×याचा शोध ºयाल आȴण Æयाचा
ȅवहारात उपयोग कƞ लागाल तेÔहा न·कɡच यश×वी Ôहाल. काय आह ेहे शाȈत रह×य?

• शाȌत रह×य

हे शाȈत रह×य Ïहणजे आहे तरी काय? तुÏहांला ठाऊक आह े का? अणू ऊजाµ Ƚकɞवा
अंतȯर³ातील इतर Āहांवरचा Ēवास? का अजून काही आह े ह े शाȈत रह×य? नाही असं
Ƚकɞवा यांपैकɡ काहीच नाही. मग हे रह×य Ïहणजे नेमकं आहे तरी काय? हे आपÒयाला कुठं
गवसेल बरं? ते गवसलं तर कसं समजून ºयायचं Æयाला? आȴण Æयाचा कसा उपयोग कƞन
घेता येईल यश×वी होÅयासाठɠ?

या सवµ Ēȋांचं उǶर अगदɟच सोपं आहे. हे रह×य बाहेर इतरč कुठंही नसून ते तुम¼याच
आत दडलेलं आहे. हे रह×य Ïहणजे तुमचं अंतमµन. अश·य अशा वाटणाÑया गोȌी श·य
कƞन दाखवÅयाची ȱवल³ण शǣɡ, ऊजाµ आȴण सामÇयµ अंतमµनातच आहे.

• तुम¼या अंतमµनाची ȵवल³ण शǧɥ

एकदा तुÏही तुम¼या अंतमµनात दडलेÒया अǻʣत शǣɤ¼या संपकाµत आलात, ȱतचा उपयोग
करायला ȳशकलात कɡ तुÏही तुम¼या जीवनात नेहमी यश×वी Ôहाल. ×वा×Çय, सुख, संपǶी,
आनंद तुÏहांला सदैव ĒाËत होईल.

ही शǣɡ ĒाËत करÅयासाठɠ तुÏहांला कुठंही बाहेर जाÅयाची आवÕयकता नाही. कारण
ती शǣɡ तुम¼या आत आधीपासूनच उपȮ×थत आहे. तुÏहांला फǣ तुमचं Éयेय गाठÅयासाठɠ
आȴण आयुÖयातÒया ĒÆयेक पावलावर यश×वी होÅयासाठɠ ȱतचा वापर कसा करायचा हे
ȳशकून आȴण समजून ºयायचंय.

• या पु×तकातली साधी-सोपी तंčं आȸण Ēȵþया

या पु×तकात ȱव×तृतपणे आȴण सोËया भाषेत सांȱगतलेÒया Ēȱþया जर तुÏही समजून घेऊन
आचरणात आणÒया, तर तुम¼यात आÆमȱवȈास ȱनमाµण होईल. Æयायोगे तुÏही तुम¼या
Éयेयापयǋत सहज पोहोचू शकाल. तुÏही ȱनȴȆत केलेल ं Éयेय, तुमची ×वȄं ĒÆय³ात साकार
करÅयासाठɠ लागणारी ऊजाµ तुÏहांला Æयातून Ȳमळेल. मग आता कशाला उȁाची बात?
आǶाच ȱनणµय ºया. आपलं जीवन समृǽ आȴण पȯरपूणµ बनवÅयासाठɠ ȳसǽ Ôहा.

ĒÆयेका¼या अंतमµनात खोलवर Ēचंड Ēमाणात ´ान आȴण असीम बुȵǽमǶा, आपÒया



Éयेयापयǋत पोहोचÅयासाठɠ आवÕयक ती ऊजाµ आधीपासूनच उपलÍध आहे.
ÉयेयĒाËतीसाठɠ Æयाचा वापर Ôहावा Ïहणून ते ´ान तुम¼या मदतीसाठɠ सदैव उपलÍध आहे.
तुÏही आǶाच मनात खोलवर Ɲजलेलं ´ान समजून-उमजून ºया. ÉयेयĒाËतीसाठɠ तुÏहांला
याची लगेच मदत होईल.

तुमची Āहण³मता खरोखरच सूÛम आȴण उ¼च Ēतीची असेल, तर तुम¼या अंतमµनातील
Ēचंड ´ान, बुȵǽमǶा तुÏहांला तुमचं Éयेय ĒाËत करÅयासाठɠ जो मागµ अवलंबायचा आहे
Æयासाठɠ यो¹य मागµदशµन करेल. मग ते ´ान तुÏहांला कोणÆयाही ³णी, कुठंही अवगत
होईल. या ´ाना¼या आधारे तुÏहांला तुम¼या ÉयेयाĒत जाÅयासाठɠ अनेक नवकÒपना, नवीन
कृती व पयाµय सुचतील. अंतमµनाचं ´ान तुÏहांला आȆयµकारक पǽतीनं मदत करेल. या
´ानाचा आयुÖयात सा³ाÆकार होऊ ȁा, मग अनुभूती ºया. तुमचं आयुÖय खरोखरच कशा
Ēकारे वळण घेतं आȴण तुÏहांला तुम¼या Éयेयापयǋत पोहोचवतं, याचा अनुभव ºया.

ȅवसायात यो¹य भागीदाराला आपÒयाकडे कस ंआकɉषɞत करायचं याचं ´ान तुÏहांला
तुम¼या अंतमµनाकडून Ȳमळेल. इतकंच नाही तर जीवनात यो¹य असा जोडीदार
ȲमळवÅयासाठɠही तुÏहांला Æयाची मदत होईल. यश×वी, आनंदɟ आȴण ×वतंč जीवन
जगÅयासाठɠ लागणारा पैसा ȲमळवÅयासाठɠही तुÏहांला Æयाची मदत होईल.

तुम¼या मनात ȱनमाµण होणाÑया ȱवȱवध Ēकार¼या भावना, Ēेम, राग लोभ, मÆसर तसेच
असं¸य Ēकारचे ȱवचार यांचा उगम कसा होतो हे जाणून घेÅयाचा पूणµ ह·क तुÏहांला आहे.
अंतमµन जरी आपÒयाला Ȱदसत नसलं तरी Æयाची ताकद अफाट आहे. तुम¼या आयुÖयातील
ĒÆयेक सम×येवरचा उपाय व पडलेÒया असं¸य Ēȋांची उǶरं तुÏहांला तुम¼या अंतमµनातच
गवसतील. तुÏही अंतमµनाची शǣɡ जागृत कराल तेÔहा आपोआपच समृǽ, सुरȴ³त आȴण
आनंदɟ जीवन जगÅयासाठɠ लागणारी ऊजाµ आȴण Ɠशारी तुम¼या अंगी ȱनमाµण होईल.

या अंतमµनाची शǣɡ अचाट, अफाट आहे. मी ȱकÆयेक अधू लोकांना या शǣɡ¼या
साहाÐयानं पुÊहा एकदा नȅानं आÆमȱवȈासपूणµ व आनंदɟ जीवन जगताना पाȱहलंय.
ȱनराशेचे सवµ बंध तोडून परत एकदा सुखी, समृǽ आȴण आनंददायी आयुÖय जगताना Æयांना
बळ आलेल ंमी पाȱहलंय. तुम¼या अंतमµनात Ēचंड शȳǣशाली अशी ȱहȿलɞग पॉवर Ïहणजेच
उपचारक तǷव आह,े जे आपÒयाला ȱनराशेतून बाहेर यायला मदत कƞ शकतं. जे तुÏहांला
सवµ Ēकार¼या भौȱतक आȴण शारीȯरक बंधनांतूनही मुǣ कƞ शकतं.

• कृतीची आवÕयकता

कोणÆयाही ³ेčात पुढं जायची, Ēगती करायची इ¼छा असेल तर तुÏहांला Æयासाठɠ ×वतःƔन
कृती करणं गरजेचं आहे. Æयासाठɠ तुÏहांला सगÓयाच Ēकारे मदत करेल, असा आधार
ȲमळÅयाची आवÕयकता आहे. तुÏही तुम¼या अंतमµना¼या शǣɡचा उǶम Ēकारे अÎयास
केलात, Æयाची तǷवं-ȳसǽाÊत समजून घेतलेत तर Æया शǣɡचा वापर तुÏहांला या कामी
कƞन घेता येईल. पȯरणामी तुÏही तुम¼या Éयेयापयǋत न·कɡच पोहोचू शकाल.



आपण ȳसǽाÊत कशाला Ïहणतो? तुÏही जर हायĊोजनचे दोन अणू आȴण
ऑȮ·सजनचा एक अणू एकč केलात तर तुÏहांला Æयातून पाÅयाचा एक रेणू Ȳमळतो. ही तर
आपण शाळेत ȳशकलेली गोȌ! आता हा Ēयोग तुÏही ȱकतीही आȴण कशाही Ēकारे करा,
Æयातून पाणीच तयार होतं. जर तुÏही ऑȮ·सजनचा आȴण काबµनचा ĒÆयेकɡ एक अणू एकč
केला, तर Æयापासून काबµन मोनॉ·साइड हा ȱवषारी गॅस तयार होईल; पण तुÏही Æयात
ऑȮ·सजनचा आणखी एक अणू Ȳमसळला, तर Æयापासून वन×पती आȴण Ēाणी यां¼या
जीवनाला पोषक असा काबµन डायऑ·साइड तयार होईल. ल³ात ºया, ही तǷवं, हे ȳसǽाÊत
ȱवȈात सवµč सारखेच असतात. ती ȱवȈा¼या पाठɠवर कुठंच बदलत नाहीत. यांनाच तर
आपण ‘ȳसǽाÊत’ Ïहणतो.

आपÒया अंतमµनाचं कायµही या तǷवापे³ा वेगळं नाही. तुÏहांला रासायȱनक Ƚकɞवा
भौȱतक शा×čातील बळांचा वापर करायचा असेल, तर Æया ȱवषयांचं संपूणµ ´ान तुÏहांला
असणं अÆयावÕयक आह;े अगदɟ ÆयाĒमाणंच अंतमµना¼या शǣɤचा वापर करÅयासाठɠ
आधी अंतमµनाचं आȴण Æया¼या शǣɤचं ´ान ĒाËत करणं अÆयावÕयक आहे.

पाणी हा असा ďवपदाथµ आहे, जे आपला मागµ ×वतःƔन शोधतं. हे तर सवµमाÊय तǷव
आहे. हे तǷव पाÅयालाच नाही; अÊय ďवपदाथाǋनाही लागू पडतं.

Ēाचीन इȵजËतमधÒया जाणकारांना ही तǷवं माहीत होती. ȱवशाल ȱपरॅȲमड उभारताना,
ȱपरॅȲमड¼या पायांचा समतोल साधÅयासाठɠ जाणकारांनी याच तǷवांचा, ȱनयमांचा वापर
केला. आधुȱनक काळातले अȴभयंतेदेखील जलȱवȁुत ȱनɊमɞतीसाठɠ याच तǷवांचा, ȱनयमांचा
वापर करतात.

‘उÖणतेने पदाथµ Ēसरण पावतात’ हादेखील असाच जगÊमाÊय, ȱčकालाबाधीत
सÆयȱनयम होय. सोनं तापवलं तर ते Ēसरण पावतं; मग ते भारतातल ंअसो कɡ इं¹लंडमधलं
वा जपानमधलं.

‘उÖणतेने पदाथµ Ēसरण पावतात’, या जगÊमाÊय, सवµमाÊय सÆयाĒमाणंच, ‘तुÏही
तुम¼या अंतमµनात जो काही ȱवचार करता तो ȱवचार पȯरȮ×थती, अनुभव आȴण घटना यां¼या
ƞपात ȅǣ होत असतो’ हेदेखील सÆय आहे.

तुमची Ēाथµना फलďपू होते; कारण तुमचं अंतमµन हादेखील एक ȳसǽाÊत आहे. मला
वाटतं, ȳसǽाÊत Ïहणजे आपÒयाला अपेȴ³त Éयेय गाठÅयासाठɠ आखून Ȱदलेला खाčीशीर
मागµ! ȱवजेचा एक महǷवाचा ȳसǽाÊत सवाǋना माहीत आह ेकɡ, वीज ही उ¼च ȱवभवापासून
ȱनÏन ȱवभवाकडे वाहते. ȱवजेचा Ȱदवा लावताना Ƚकɞवा ȱवजेचं एखादं उपकरण चालवताना
तुÏही हा ȳसǽाÊत मुळɟच बदलत नाही. अशाच Ēकारे अंतमµना¼या शǣɡ¼या साहाÐयानं तुÏही
मानवजातीला वरदान ठरतील अस ेअनेक शोध लावू शकता.

तुमचं अंतमµन हा एक ȳसǽाÊत आहे. ते ‘ȱवȈास’ या तǷवानुसार कायµ करतं.
बायबलमÉये सहज, ×पȌ आȴण सुंदरपणे ȱवȈासाची ȅा¸या सांȱगतली आहे -

जो या पवµताला सांगेल, इथून Ơर हो
आȴण समुďात जा; ¾या¼या मनात



यȷÆकंȲचतही शंका नसेल;
पूणµ ȱवȈास असेल कɡ तो ज ेÏहणतो ते
होणारच, तर तो जे Ïहणेल ते न·कɡच होईल.

MARK 11:23
तुम¼या अंतमµनाचा मूळ ȳसǽाÊत आह,े ‘ȱवȈास’. आपÒया मनाची कायµपǽती जाणून

घेÅयासाठɠ तुÏहांला Æयावर ȱवȈास ठेवणं गरजेचं आहे. तुमचा ȱवȈास Ïहणजेच तुम¼या
अंतमµनातील तीěतेनं येणारे ȱवचार. या ȅȱतȯरǣ अÊय काहीच नाही.

तुÏहांला येणारे ȱवȱवध अनुभव, घटना, आजूबाजूची पȯरȮ×थती आȴण तुम¼या बाबतीत
घडणारी कृती या सवµ बाबी तुम¼या अंतमµनानं तुÏही करत असलेÒया ȱवचारांना Ȱदलेली
Ēȱतȱþया होय. तुÏहांला येणारे हे अनुभव तुÏही ¾या गोȌƭवर ȱवȈास ठेवता, Æया बाȓ
गोȌƭमुळे Ȳमळत नाहीत; तर तुम¼या अंतमµनानं Æया गोȌƭवर ȱवȈास ठेवÒयामुळेच असे
अनुभव येत असतात.

समाजासाठɠ čासदायक अशा ȱवचारांना, धारणांना, अंधĜǽा आȴण भय उÆपȃ
करणाÑया ȱवचारांना जाणीवपूवµक Ơर ठेवा. कायम, शाȈत आȴण सÆय×वƞप असणाÑया
भगवंतावर ȱवȈास ठेवायला लागा. जो तुÏहांला तुम¼या जीवनात सौ¸य, शांती आȴण आनंद
देईल, Æया¼या मागाµवर वाटचाल करायला आजच सुƝवात करा.

जे लोक हे पु×तक वाचून, Æयात ȰदलेÒया ȳसǽाÊतांची, तǷवांची ȱवȈासपूवµक
अंमलबजावणी करतील Æयांना ×वत:बरोबरच इतरांसाठɠ शा×čशुǽ व पȯरणामकारक Ēाथµना
करÅयाची ³मता ĒाËत होईल. तुÏही केलेÒया Ēाथµनेचं फळ ह े ȱþया-Ēȱतȱþया या
ȱनयमावरच अवलंबून असतं. ȱवचाराला Ȳमळालेली Ēȱतȱþया Ïहणजेच तुम¼या अंतमµनानं
ȱवचाराला Ȱदलेला एक Ēकारचा Ēȱतसादच असतो. हा Ēȱतसाद तुम¼या ȱवचारांशी साधÏयµ
दाखवत असतो. तुम¼या मनात आरो¹य, सुख, शांती, शुभ भावना आȴण सकाराÆमक ȱवचार
यांचा Ēवाह ȱनमाµण झाÒयास आयुÖय ही चमÆकारांची माȳलकाच बनते.

• मनाचे दोन Ēकार

आपलं मन जरी एक असलं तरी Æयाचे दोन ठळक भाग आहेत. ते दोÊहीही ȴभȃ ×वƞपाचे
आहेत. मनाचा अÎयास आȴण संशोधन करणाÑयांना या दोघांमधला फरक चांगÒया Ēकारे
माहीत आहे. या दोÊही मनांची कायƷ पर×परȴभȃ आहेत; Æयांचे गुण आȴण शǣɡ×थानंही
अगदɟ ȴभȃ आहेत.

Æयांना वेगवेगळɟ नावं Ȱदली आहेत- व×तुȱनȎ व ȅȳǣȱनȎ मन, बाȓमन व अंतमµन,
जागृत व सुËत मन, ×वैȮ¼छक व अनैȮ¼छक मन, ×čी मन आȴण पुƝष मन. या आȴण इतर
अनेक नावांनी या दोÊही मनांचा उÒलेख केला जातो.

वाचकां¼या सोयीसाठɠ मी या Ɵहेरी ×वभावा¼या मनाला अंतमµन व बाȓमन या नावांनी



संबोधल ं आहे. या ȅȱतȯरǣ तुÏहांला कुठल ं सोपं नाव सुचत असेल तर तुÏही ते वापƞ
शकता. महǷवाचा मुǿा आहे तो मना¼या Ɵहेरी ×वभावाला ओळखणं.

• अंतमµन व बाȗमन

आपÒया मनाची ही दोन Ēकारची कायƷ समजून घेÅयासाठɠ तुम¼या मनाला एक बगीचा
समजा. तुÏही या बागेचे माळɟ आहात. Ȱदवसभर तुÏही तुम¼या अंतमµनात ȱवचारां¼या
माÉयमातून अनेक ȱवचारांचे बीजारोपण करत असता; पण बÑयाचदा तुÏहांला याची
कÒपनाच नसते. कारण ही ȱवचारबीजे तुम¼या सवयी¼या ȱवचारĒȱþयेवर अवलंबून
असतात. तुÏही तुम¼या अंतमµनात जे पेराल, Æयाचंच पीक तुÏहांला तुम¼या शरीरात, मनात,
भवतालात ĒाËत होईल.

तुमचं अंतमµन अȱतशय सुपीक आहे, Æयात कोणÆयाही Ēकारचं बी अंकुȯरत होऊन
वाढɟस लागेल; मग ते बीज चांगल ंअसो वा वाईट. कडूȿलɞबाचं बी पेरÒयावर तुÏहांला आंबे
Ȳमळतील का? कापूस पेरला तर उसाचं पीक Ȳमळेल का? ĒÆयेक ȱवचार Ïहणज ेएक ȱवȳशȌ
पȯरणाम घडवÅयामागचं कारण आहे. ȱवचार = कारण आȴण पȯरȮ×थती = पȯरणाम.
Ïहणूनच तुम¼या ȱवचारांचं ȱनयमन करा आȴण सकाराÆमक ȱवचार करायला लागा. अशा
रीतीनं तुÏहीच तुम¼या सभोवताली सकाराÆमक पȯरȮ×थती ȱनमाµण कƞ शकाल.

आताच तुम¼या अंतमµनात शांती, ×वा×Çय, अचूक कृती, सǻाव आȴण समृǽɟ अशा
ȱवचारांची पेरणी करायला सुƝवात करा. या गुणांवर संपूणµ ȱवȈास ठेवा. तुम¼या अंतमµनात
आȴण बाȓमनात या सǹʣणांचा पूणµपणे ×वीकार करा. सकाराÆमक ȱवचारांचे बीज तुम¼या
मना¼या बागेत पेरत चला आȴण सवǃÆकृȌ पीक कापणीसाठɠ बहƞन येईल, अशी अपे³ा
बाळगा.

सÆय समजून घेताच, तुम¼या अंतमµनात पाठवलेल े ȱवचार सजµनशील, सुसंवादɟ आȴण
शांतीपूणµ असतील तेÔहाच तुम¼या अंतमµनाची जाƟई शǣɡ Æया ȱवचारांना Ēȱतसाद देईल. ती
सुसंवादɟ पȯरȮ×थती ȱनमाµण करेल, सुखद, आनंददायक भवताल आȴण ĒÆयेक गोȌीतून
उÆकृȌ तेच ȱनमाµण करेल. ȱवचारĒȱþयेवर ȱनयंčण ठेवून तुम¼या अंतमµना¼या ताकदɟला
कोणÆयाही सम×ये¼या व अडचणी¼या वेळɟ तुÏही वापƞ शकता. खरं तर अशा Ēकारे तुÏही
सजगतेने सवµ गोȌƭना ȱनयंȱčत करणाÑया दमदार ȱनयमांशी व असीम, अचाट शǣɤशी
सुसंवाद साधत असता.

तुम¼या आजूबाजूला एक ơȱȌ³ेप टाका. तुÏही कोठेही राहत असा, तुमचा सामाȵजक
×तर कोणताही असो; एक गोȌ तुÏहांला जाणवेल, बƓतांश लोक बाȓजगातच वावरत
असतात; पण आÆम´ानी लोक माč आंतȯरक जगात रममाण होतात. Æयांना जाणीव असते
कɡ, आंतȯरक जगच बाȓȱवȈाला ȱनमाµण करत असतं. तुमचे ȱवचार, भावना आȴण तुम¼या
मन:पटलावर¼या Ēȱतमाच तुम¼या अनुभवांना एकȱčत करत असतात. हे आंतȯरक ȱवȈ
Ïहणज ेएकमेव रचनाÆमक शǣɡ आहे. तुÏहांला बाȓ जगात आढळणारी ĒÆयेक गोȌ तुÏहीच



तुम¼या आंतȯरक ȱवȈात जाणवीपूवµक Ƚकɞवा अजाणतेपणानं ȱनमाµण केलेली असते.
अंतमµन व बाȓमन यां¼या ȱþया-Ēȱतȱþया तǷवाचं सÆय जाणताच, तुÏहांला तुमचं पूणµ

जीवन बदलता येईल. जर तुÏहांला बाȓ पȯरȮ×थतीत बदल हवा आह े तर तुÏही आंतȯरक
कारण बदललं पाȱहजे. बƓतांश लोक बाȓ पȯरȮ×थती आȴण घटना बदलÅयासाठɠ Æयां¼याशी
अ³रशः झगडत बसतात. हा खरं तर वेळेचा आȴण Ĝमाचा अपȅय आहे. ही पȯरȮ×थती
कोणÆया कारणामुळं ȱनमाµण झाली हेच Æयांना ल³ात येत नसतं. तुम¼या आयुÖयातून गǂधळ,
वादȱववाद, ȱवसंवाद, अभावाची भावना आȴण मयाµदा Ơर करÅयासाठɠ मूळ कारण Ơर केलं
पाȱहजे. हे मूळ कारण आह,े तुमचं अंतमµन! तुÏही ¾या रीतीनं तुम¼या अंतमµनाचा वापर
करता, Æयात ज ेȱवचार, Ȳचčं आȴण मनोरंग भरता ते सगळं कारणीभूत असतं. ल³ात ºया-
कारण बदला, पȯरणाम आपोआप बदलेल. हे इतकं सोपं आहे.

आपण सगळे अनेकानेक ×मृतƭ¼या मायाजालात रममाण झालेलो असतो. अंतमµन हे
तुम¼या अचेतन Ïहणजेच सुËत ȱवचारांबाबत अÆयंत संवेदन³म, Āहणशील असतं. हे ȱवचार
असा मागµ आखत असतात, ¾यात तुम¼या अंतमµनाची अफाट बुȵǽमǶा, Ɠशारी, जोम आȴण
ऊजाµ Ēवाȱहत होत असतात. जर तुÏही Æया ȱवचारांना सकाराÆमक Ȱदशा Ȱदलीत, तर
अंतमµनाची अपार ऊजाµ तुम¼या अȲधकाȲधक लाभासाठɠ वळवता येईल.

या पु×तकातील ĒÆयेक Ēकरणात अनेक Ēबळ आȴण ȱवȳशȌ उदाहरणांचे पुरावे Ȱदलेले
आहेत. एकदा तुÏही या तंčांचा वापर करायला ȳशकताच तुÏही गȯरबी¼या, अभावा¼या जागी
ȱवपुलता व समृǽɟ, अंधĜǽा आȴण अ´ाना¼या ऐवजी ´ान व Ɠशारी, आंतȯरक
संघषाµऐवजी शांती, अपयशा¼या जागी यश, Ɵ:खाऐवजी आनंद, अंधकाराऐवजी तेजोमय
Ēकाश, ȱवसंगतीऐवजी सुसंगती, भीतीऐवजी ȱवȈास-Ĝǽा अनुभवाल. यापे³ा अǻʣत
वरदान अÊय कोणतं असेल बरं!

बƓतेक महान शा×č´, कलाकार, कवी, गायक, लेखक आȴण संशोधक यांना मना¼या
कायाµची Ēगाढ समज, जाणीव असते. या ´ानापायीच ते Æयांचं उȰǿȌ गाठÅयासाठɠ Ēेȯरत
होतात.

एकदा महान ऑपेरा गायक एनȯरको केƞसो ह े ×टेजवर येÅया¼या भीतीनं गभµगळɟत
झाले. भीतीमुळे Æयां¼या गÓयाचे ×नायू आखडल;े Æयां¼या ×वरयंčाला जणू प³ाघाताचा
झटका आÒयासारखं ते ȱनकामी झालं. ȱवशेष पोशाख घालून ते ×टेज¼या मागं उभे होते,
Æयां¼या कपाळावƞन घामा¼या धारा वाƔ लागÒया. Æयांना ऐकÅयासाठɠ हजारो Ēे³क आतुर
झाले होते.

थरथर कापत ते ×वत:शी Ïहणाले “मी गाणं Ïहणूच शकणार नाही. लोक मा¿यावर
हसतील. माझ ंकȯरअर संपÒयातच जमा आहे.”

ते Æयां¼या Ċेȿसɞगƞमकडे जायला वळले; पण अचानक थांबले आȴण ओरडले
“मा¿यातला ‘लहान मी’ मा¿यातÒयाच ‘मोǯा मी’चा गळा दाबत आहे.”

ते पुÊहा ×टेजकडे गेले. ताठ उभे राȱहले. “इथून चालता हो.” Æयांनी ‘लहान मी’ला
आ´ा केली. “मोठा मी मा¿या माÉयमातून गाणार आहे आज.”



‘मोठा मी’ Ïहणजे Æयां¼या अंतमµनाची असीम शǣɡ! ते मोǯानं ओरडू लागले,
“चालता हो, चालता हो, ‘मोठा मी’ गाणार Ïहणजे गाणारच.”

Æयां¼या अंतमµनानंही Æयांना Ēȱतसाद Ȱदला. जेÔहा Æयांना ×टेजवर बोलावÅयात आलं,
तेÔहा ते असे काही ȱवल³णरीÆया गायले कɡ, Ĝोते मंčमु¹ध होऊन ऐकतच राȱहले.

आता तुम¼या ल³ात आलं असेल कɡ, केƞसोला मना¼या दोन पातÓया माहीत होÆया.
चेतन Ƚकɞवा ताɉकɞक असणारं बाȓमन आȴण अचेतन Ƚकɞवा अताɉकɞक असं अंतमµन! अंतमµन
Ēȱतȱþयाशील Ƚकɞवा ĒȱतसादाÆमक असतं. ते आपÒया ȱवचारांना अनुसार Ēȱतȱþया करतं.
जेÔहा तुमचं बाȓमन (केƞसोचा लहान मी) भीती, Ⱦचɞता व तणाव यांनी Āासतो, तेÔहा
तुम¼या अंतमµनात नकाराÆमक भावना ȱनमाµण होतात. कधी या ȱवचारांमुळे बाȓमन तीě
भीती, माघार आȴण ȱनराशा यांनी भƞन जातं. तुम¼यावर अशी भीȱतदायक वेळ कधी आली
तर तुÏहीदेखील महान केƞसोĒमाणं वागू शकता. मनात खोलवर ȱनमाµण झालेÒया
अताɉकɞक, नकाराÆमक भावनांना तुÏही अȲधकारवाणीनं ठाम आदेश ȁा. तुÏही Ïहणू शकता,
‘तू चूप बस, शांत राहा. मा¿यावर केवळ माझंच ȱनयंčण आहे. तू माझी आ´ा पाळलीच
पाȱहजेस. मी सांगेन तसाच तू वागशील; ȵजथं तुझा संबंध नाही ȱतथं तू उगाच लुडबूड कƞ
नकोस. समजल?ं’

जेÔहा तुÏही अताɉकɞक मनाला अȲधकारवाणीनं ठाम आ´ा देता, तेÔहा Ȳमळणारे
पȯरणाम पाƔन तुÏही आȆयµचȱकत Ôहाल. मन सहज-संवादɟ आȴण शांत भावनांनी भƞन
जाईल. याच मनाला ‘अंतमµन’ अस ंसंबोधÅयात येतं.

• दोÊही मनां¼या कायµपȁतीतील महǻवाचा फरक

बाȓमन जहाजा¼या कËतानासारखं असतं. कËतान जहाजाला Ȱदशा देतो. इंȵजनƞममधील
कमµचाÑयांनाही तोच आदेश देतो. Æया¼या आदेशानुसार हे कमµचारी बॉयलरसारखी ȱवȱवध
यंčं हाताळत असतात. Æयांना हे माहीत नसतं कɡ, ते कोठे जात आहेत. ते केवळ
कËताना¼या आदेशांचं इमाने-इतबारे पालन करत असतात. जहाजा¼या अĀभागी उÎया
असलेÒया या माणसानं Æया¼याकडील कंपास, होकायंč वापƞन जरी चुकɡचे आदेश Ȱदले
तरी इंȵजनƞमचे लोक Æयाच आदेशाचं पालन करतात. कारण तोच Æयांचा बॉस आहे, तो
काय करत आहे ह ेÆयाला माहीत असायला हवं. Æयामुळे इतर सद×य Æया¼याशी वाद घालत
नाहीत, ते फǣ Æया¼या आदेशाचं पालन करतात.

जसा जहाजाचा कËतान जहाजाचा मालक असतो आȴण इतर Æयाचे आदेश मानतात;
तसंच तुमचं बाȓमन तुम¼या आयुÖयƞपी जहाजाचा कËतान व मालक आहे. तुमचं
अंतमµनच तुम¼या शरीराचा, तुम¼या सभोवताली घडणाÑया घटनांचा आȴण आयुÖयाचा
कËतान आहे. तुमचं बाȓमन कशावर ȱवȈास ठेवतं, ते काय ×वीकारतं, यावर आधाȯरत
असलेÒया तुम¼या सूचनांचं पालन तुमचं अंतमµन मुकाǭानं करत असतं. अंतमµन कधीच
उलटतपासणी Ƚकɞवा ĒȱतĒȋ करत नाही; तसंच ते आदेश कशावर आधाȯरत आहेत



या¼याशी Æयाला काही देणं-घेणं Ƚकɞवा कतµȅ नसतं. केवळ तुम¼या आदेशांचं पालन करणं
एवढंच अंतमµनाला समजतं.

जर तुÏही पुÊहा पुÊहा ×वत:शीच Ïहणत राȱहलात, “मला हे परवडणार नाही” तर तुमचं
अंतमµन तुमचे ते शÍद खरं ठरवतं. तुÏहांला हवं ते तुÏही खरेदɟ कƞ शकणार नाही याचेच
पुरावे ते तुÏहांला देत राहील. जोपयǋत तुÏही Ïहणता “मला ती गाडी, ते घर ȱवकत घेणे,
अमुक Ȱठकाणी सुटɟ घालवायला जाणं श·य नाही” तोपयǋत तुÏही खाčी बाळगा कɡ, तुमचं
अंतमµन तुम¼या आदेशाचं न·कɡच पालन करेल. तुÏहांला आयुÖयभर Æया व×तंूचा अभाव
जाणवेल. तुÏहांला आतून जसं वाटतं तशीच पȯरȮ×थती बाȓ जगात आहे. तुÏहांला कधी
कळतच नाही कɡ, तुÏही तुम¼या नकाराÆमक ȱवचारांमुळे ती पȯरȮ×थती ȱनमाµण केली आहे.

माग¼या ȶÿसम¼या पूवµसंÉयेला साउथ कॅȳलफोɉनɞया युȱनÔहɋसɞटɟत ȳशकणारी नीना
डÍÒयू. नावाची एक तƝणी ȱबवलƮ ȱहÒस¼या एका महागǳा शॉȽपɞग सƶटरमÉये ȱफरत होती.
ȱत¼या कुटंुबीयांसोबत ती येणाÑया सुÁट्या आनंदात घालवणार होती. Æयाबाबत¼या योजना
करÅयात ȱतचं मन गंुतलं होतं.

शॉȽपɞग सƶटर¼या एका Ɵकानात एक सुंदर ×पॅȱनश लेदर बॅग ठेवली होती. Æया बॅगेनं ȱतचं
ल³ वेधून केलं. Æया बॅगकडे आशाळभूतपणे पाहतच Æया बॅग¼या ȱकमती¼या टॅगकडे ȱतचं
ल³ गेलं.

“अशी महागडी बॅग मी कधीच घेऊ शकणार नाही.”
असा ȱवचार ती ȯरपीट करणार ȱतत·यात अचानक ȱतला मा¿या ȅा¸यानातलं वा·य

आठवल,ं
“एखाȁा नकाराÆमक वा·याला कधीच पूणµȱवराम देऊ नका. Æयाला तÆकाळ

सकाराÆमक करा आȴण तुम¼या जीवनात चमÆकार घडÒयाचं पाहा.”
Ɵकाना¼या काचेतून Æया बॅगकडे ȱनरखून पाहत ती Ïहणाली, “ही बॅग माझीच आहे. मी

ȱतचा मानȳसक ×तरावर ×वीकार केला आहे. आता ती मला Ȳमळेलच हे काम मा¿या
अंतमµनाचं आहे.”

Æया Ȱदवशीची संÉयाकाळची गोȌ! ती आपÒया भावी पतीला Ȳडनरसाठɠ भेटली. भावी
पती¼या हातात आकषµक आवरणात लपेटलेलं एक ȱगÌट होतं. ȱतनं ते आवरण Ơर केलं.
सकाळɟ पाȱहलेÒया बॅगेसारखीच बॅग Æयात होती. ȱतनं ȱतचं मन सकाराÆमक अपे³ेनं भƞन
टाकलं होतं. नंतर ȱतनं ती बाब ȱत¼या खोलवर¼या Ïहणज े अंतमµनाकडं पाठवून Ȱदली,
¾या¼याकडं अपे³ापूतƮचं सामÇयµ असतं.

नंतर नीनानं मला सांȱगतलं, “मा¿याजवळ ती बॅग खरेदɟ करÅयाइतके पैसे नÔहते,
तरीही आता ती माझी आहे. आता मला समजलं आहे कɡ, पैसा व मला हȅा असलेÒया
इतर सगÓया गोȌी मला कोठे Ȳमळतील. मा¿यातील कधीही न संपणाÑया कुबेरा¼या
खȵजÊयातून Æया मला Ȳमळतील.”

• ȵत¼या अंतमµनानं कसा Ēȵतसाद ȴदला



मा¿या एका ȅा¸यानाला हजर असलेÒया एका मȱहलेचं पč मला एक मȱहÊयापूवƮ Ȳमळालं.
ती ȳलȱहते :

मी एक पंचाहǶर वषाǋची ȱवधवा आहे. मुलं मोठɠ होऊन Ơर गेली. मी थोǳाशा
पेÊशनवर व सरकारतफƷ  ȲमळणाÑया मदतीवर एकाकɡपणे जगत होते. माझ ं जीवन
आशाहीन व उजाड झाल ं होतं. मग मला अंतमµना¼या शǣɡबाबतचं तुमचं ȅा¸यान
आठवलं. तुÏही सांȱगतलं होतं कɡ, तुमचे ȱवचार व कÒपना अंतमµनाला आ×थापूणµ व
अपे³ापूणµ पुनरावृǶीनं कळवू शकता. ह ेखरं असेल का? मी ते पडताळून पाहÅयाचा ȱवचार
केला. Æयात काही नुकसान तर न·कɡच नÔहते. मी मला जमेल ȱततकं भावȱवभोर होऊन
पुÊहा पुÊहा ×वत:लाच सांगू लागले, “मी कोणाला तरी हवी आहे. कोणीतरी मा¿यावर Ēेम
करतेय. मी एका सो¾¾वळ ĒवृǶी¼या दयाळू व Ēेमळ माणसाशी सुखी वैवाȱहक जीवन
जगत आहे. मी सुरȴ³त आȴण कृताथµ आहे.”

जवळजवळ दोन आठवडे मी Ȱदवसातून अनेक वेळा अशारीतीनं ×वत:शीच Ïहणत
राȱहले. एके Ȱदवशी कोपÑयावर¼या औषधी Ɵकानात एका ȱनवृǶ फामाµȳस×टशी माझी
ओळख झाली. मला ते खूप धाɊमɞक, कनवाळू आȴण समजूतदार वाटले. Æयां¼या ƞपात जणू
माझी Ēाथµनाच फळाला आली. एका आठवǳात Æयांनी मला मागणी घातली. आता आÏही
युरोपला मधुचंď साजरा करत आहोत. मला माहीत आहे कɡ, मा¿या अंतमµना¼या बुȵǽमǶेनं
एका दैवी ȅव×थेǼारा आÏहा दोघांना एकč आणलं.

Æया मȱहलेला आढळून आल ं कɡ, खȵजना तर ȱत¼या अंतरंगात होता. ȱत¼या ƕदयात
खोलवर ȱतला ȱत¼या Ēाथµनेची सÆयता पटत होती. ȱतचा ठाम सकाराÆमक भाव ȱत¼या
अंतमµनापयǋत जे एक सजµनशील साधन आहे-ȵझरपत गेला. ¾या ³णी ȱतनं ȱत¼या इ¼छांना
ȱत¼या मनासमोर यश×वीपणे साकार केलं, Æया³णी ȱत¼या मनानं आकषµणा¼या ȱनयमानुसार
ȱत¼या मानȳसक Ȳचčाला वा×तवात उतरवलं. खरं तर गहन शहाणपण व Ēगाढ बुȵǽमǶेनं
भरलेÒया ȱत¼या अंतमµनानं एका दैवी ȅव×थेǼारे ȱतला व ȱत¼या नȅा पतीला एकč
आणलं.

• या गोȐीचा ȵवचार झालाच पाȵहजे

¾या गोȌी सÆय आहेत, ¾या गोȌी Ēामाȴणक आहेत, ¾या गोȌी Êयायी आहेत, ¾या चांगÒया
व पȱवč आहेत, जर जगात अस ेकाही गुण असतील आȴण Æयांची ×तुती करायची असेल तर
वरील गोȌƭचा ȱवचार करा.

PHILIPPIANS 4:8

• ल³ात ठेवÅयाजो¹या गोȐी -



१. तुम¼या इ¼छापूतƮसाठɠ तुम¼या आत दडलेÒया खȵजÊयाचा शोध ºया. तो तुम¼या
अंतरंगातच आहे.

२. आजपयǋत होऊन गेलेÒया महान ȅǣɤ¼या यशामागचं रह×य Ïहणजेच Æयांनी Æयां¼या
अंतमµना¼या शǣɡशी साधलेला संवाद व Æया योगे ती शǣɡ कायाµȷÊवत करÅयाची Æयांना
उमगलेली कला. तुÏहीही Æयाचं अनुकरण कƞ शकता.

३. तुम¼या ĒÆयेक सम×येवरचं यो¹य समाधान तुम¼या अंतमµनाकडे आहे. तुÏही जर तुम¼या
मनाला सांȱगतल,ं ‘मला पहाटे ५ वाजता उठायचं आहे,’ तर ते तुÏहांला नेमकं Æया वेळɟ
जागं करेल.

४. आपÒया ȅȳǣमǷवाचा महǷवाचा घटक Ïहणज ेआपलं अंतमµन. ते आपलं ȅȳǣमǷव
यो¹य Ēकारे घडवू शकतं. एखादं लहान मूल ¾याĒमाणं अंगाई ऐकत ȱनवांत झोपतं
तसंच रोज राčी झोपताना आपण समृǽɟचा, सुखाचा, आनंदाचा, सौ¸याचा ȱवचार
करत झोपलो तर आपला ȱवȈास ूसेवक आपल ंअंतमµन आपÒया या ȱवचारांचं पालन
कƞन आपलं ȅȳǣमǷव ÆयाĒमाणं घडवायला मदत करेल.

५. आपण केलेला ĒÆयेक ȱवचार ही एक Ēकारची ȱþया आहे आȴण आपली पȯरȮ×थती ही
Æया ȱवचारांची Ēȱतȱþया.

६. जर तुÏहांला उǶम ȳलखाण करायची इ¼छा आह,े एखादं रंजक नाटक ȳलहायचं आहे
Ƚकɞवा एका मोǯा जनसमुदायासमोर Ēभावी भाषण कƞन ĜोÆयांची मनं Ɂजɞकायची
इ¼छा आहे तर तुमचे हे ȱवचार तुम¼या अंतमµनापयǋत पोहोचवÅयाची ȱþया करा. ते
तुम¼या या ȱवचारांवर Æयांना अनुसƞन तुÏहांला अपेȴ³त अशी Ēȱतȱþया देईल.

७. तुÏही एखाȁा जहाजा¼या जबाबदार कËतानासारखे आहात. तुमचा एक चुकɡचा आदेश
जहाजाला बुडवू शकतो. ÆयाचĒमाणं तुÏहीही तुम¼या अंतमµनाला अचूक व यो¹य आदेश
ȱवचारां¼या माÉयमातून ȁायला हवेत कारण तुम¼या ȱवचारांना ȱनयंȱčत करÅयाची ȱþया
हे अंतमµनच करत असतं व Æयानुसार ते तुÏहांला Ēȱतȱþया देतं.

८. ‘ह ेझेपणार नाही’ Ƚकɞवा ‘हे करणं अश·य आहे’ असे उǹार कधीही काढू नका, तुमचं
अंतमµन तुमचा ĒÆयेक शÍद खरा करत असतं. एखादɟ आवडीची व×तू खरेदɟ
करÅयासाठɠ तुम¼याजवळ पुरेसे पैस ेनसतील Ƚकɞवा तुÏहांला एखादं काम करायची खूप
इ¼छा आहे; परंतु तरीही तुÏही ते काही कारणा×तव कƞ शकत नसाल तरी Æयासंदभाµत
कोणतेही नकाराÆमक ȱवचार करÅयाऐवजी तुम¼या अंतमµनाला खाčीपूवµक Ïहणा,
“मा¿या अंतमµना¼या शǣɡ¼या माÉयमातून मी सवµ काही कƞ शकतो.”

९. आपÒया जीवनाचा अȱवभा¾य भाग Ïहणजेच ȱवȈास. कुणावरही Ƚकɞवा कुठÒयाही
गोȌीवर सहजासहजी ȱवȈास ठेवू नका. अनेकदा चुकɡ¼या गोȌीवर ȱवȈास ठेवणं
तुम¼यासाठɠ हाȱनकारक ठƞ शकेल. माč तुÏहांला समृǽ, ȱनरोगी, संपȃ, आनंदɟ जीवन



Ēदान करणाÑया तुम¼या अंतमµना¼या शǣɡवर संपूणµपणे ȱवȈास ठेवा. कारण, तेच तुमचं
जीवन घडवणार आहे.

१०. ȱवचार बदला Ïहणजे नशीब आपोआप बदलेल.



२

मनाचे कायµ

तुमचं मन ही तुमची अमूÒय अशी संपǶी आहे. या संपǶीचा उपयोग तुÏहांला तेÔहा करता
येईल जेÔहा ȱतचा वापर कसा करायचा हे तुÏही ȳशकाल. आपण आधी¼या Ēकरणात
पाȱहलंच आहे कɡ, मनाचे दोन ×तर असतात एक अंतमµन व Ɵसरं बाȓमन. आपÒयाला
सतत काही ना काही ȱवचार करायची सवय असते. आपण आपÒया बाȓमनात सतत काही
ना काही ȱवचार करत असतो. हेच ȱवचार आपÒयाही नकळत आपÒया अंतमµनात ȵझरपत
असतात व Æया ȱवचारानुƞप अंतमµन आपली पȯरȮ×थती ȱनमाµण करतं. आपलं अंतमµन हे
सजµनशीलतेचं Ēतीक आहे. तुÏही जर सतत चांगला ȱवचार करÅयाची ȱþया केली तर
Æया¼या Ēȱतȱþयानुƞप तुÏहांला चांगल ेफळ Ȳमळेल व नकाराÆमक Ƚकɞवा वाईट ȱवचार केला
तर Æयाची Ēȱतȱþयादेखील नकाराÆमकच Ȳमळेल. इत·या साÉया सरळ पǽतीनं मनाचं कायµ
चालतं.

अÆयंत महǷवाचा मुǿा Ïहणजे आपÒया अंतमµनानं जर एखादा ȱवचार ×वीकारला कɡ तो
लगेच अमलात आणायला ते सवµ शǣɡनीशी कायµ करायला सुƝवात करतं. एक सरळ सÆय
Ïहणजे अंतमµन आपण केलेÒया चांगÒया-वाईट दोÊही Ēकार¼या ȱवचारांना अमलात
आणायला सार¸याच रीतीनं कायµ करतं. या ȱनयमानुसार जर आपण नकाराÆमक ȱवचार
केले तर आपÒया अपयशाला उÆपȃ करÅयास आपलेच नकाराÆमक ȱवचार कारणीभूत
ठरतील. जर आपण नेहमीच सकाराÆमक, ȱवधायक, रचनाÆमक ȱवचार केले तर आपण
नेहमीच आरो¹य, सुख, संपȃ आȴण आनंददायी जीवन जगू शकू व यशाची अनुभूती
आपÒयाला आÒयावाचून राहणार नाही.

तुÏहांला मनाची शांती आȴण ȱनरोगी शरीर तेÔहाच ĒाËत होतं जेÔहा तुÏही सकाराÆमक
ȱवचार करायला जाणीवपूवµक ĒयÆन कƞ लागता. तुÏही Ēकषाµनं केलेला ȱवचार मग तो
कुठलाही असो Æयाची तीěता ल³ात घेऊन तुमचं अंतमµन तो ȱवचार ×वीकारतं आȴण
Æयानुसार कृती करायला सुƝवात करतं. एकदा का तुÏही तुम¼या अंतमµनाला तुमचे ȱवचार



×वीकारायची सवय लावली तर तुमचं अंतमµन तुÏहांला सुख, समृǽɟ, ऐȈयµ, आरो¹य आȴण
शांती Ēदान करेल. तुÏही फǣ आ´ा करा आȴण तुमचं अंतमµन पूणµ ȱनȎेनं Æया¼यावर कायµ
कƞन तुÏही Æयाला Ȱदलेली आ´ा पाळेल.

तुम¼या मनाचा ȱनयम हा आहे - तुÏहांला Ȳमळणारी अंतमµनाची Ēȱतȱþया ही तुम¼या
बाȓमनातील ȱवचारांवर आधाȯरत असते.

मानसशा×č´ आȴण मानस ȲचȱकÆसक यां¼या मताĒमाणं, जेÔहा तुम¼या अंतमµनाकडे
ȱवचार पाठवले जातात तेÔहा Æयाचे ठसे मƶƠ¼या पेशƭवर उमटतात. अंतमµनानं एखाȁा
ȱवचाराचा ×वीकार केला कɡ, लगेच तो ȱवचार अमलात आणायला ते ȳसǽ होते. हा हेतू
साÉय करÅयासाठɠ तुÏही आयुÖयभर जे ´ान Ȳमळवलं आह ेते सगळं ȱवचारां¼या साहाÐयानं
अंतमµनाǼारे उपयोगात आणलं जातं. तुम¼यातील अपार शǣɡ, ऊजाµ आȴण शहाणपण ते हे
कायµ ȳसǽɟस नेÅयासाठɠ उपयोगात आणतं. आपला मागµ मोकळा करÅयासाठɠ ते
ȱनसगाµ¼या सवµ ȱनयमांचा अवलंब करतं. काही वेळा सम×यांचं समाधान ते तÆकाळ देतं तर
काही वेळा Æयाला ते समाधान शोधायला Æयावर तोडगा काढायला काही Ȱदवस, काही
आठवडे, काही मȱहने Ƚकɞवा ÆयाƔनही जा×त वेळ लागू शकतो. तो तोडगा काढÅयाचे मनाचे
मागµ अनाकलनीय असतात.

• बाȗमनातील व अंतमµनातील फरक

इथं ल³ात ठेवÅयासाठɠ महǷवाची गोȌ अशी कɡ अंतमµन व बाȓमन ही दोन वेगवेगळɟ मनं
नसून ती एकाच मनाची कायµ करÅयाची दोन ȴभȃ ³ेčं आहेत. तुमचं बाȓमन ह ेताɉकɞक मन
आहे. Æयाचा वापर तुÏही घर ȱनवडताना, कपडे ȱनवडताना, एखादं पु×तक ȱनवडताना,
आयुÖयाचा जोडीदार ȱनवडताना करता. एकɡकडे तुÏही तुमचे सवµ छोटेच नाहीतर खूप मोठे
ȱनणµय तुम¼या बाȓमना¼या मदतीनं घेता तर Ɵसरीकडे जाणीवपूवµक कोणतेही ȱनणµय न
घेता तुमचं अंतमµन तुम¼या शरीराचे कायµ उǶम Ēकारे चालवत असते. जसे कɡ, ƕदयाचे
कायµ, रǣाȴभसरण, पचनȱþया.

तुÏही Ēकषाµनं अथवा तीěतेनं केलेला कुठलाही ȱवचार तुमचं अंतमµन ×वीकारतं. तुम¼या
बाȓमनासारखे ते Æया ȱवचारावर तकµ -ȱवतकµ  करÅयात वेळ घालवत नाही. तसंच Æया
ȱवरोधात वादही करत नाही. तुमचं अंतमµन हे अशा जȲमनीसारखं आह ेजी चांगÒया-वाईट
सवµच Ēकार¼या ȱबयांचा ×वीकार करते. तुमचे सȱþय ȱवचार Ïहणजेच बीज ं असतात.
नकाराÆमक व ȱवÉवंसक ȱवचार अंतमµनात नकाराÆमक ƞपानं कायµ करत असतात. लवकर
Ƚकɞवा काही कालावधी नंतर ते Ēकटतात आȴण तुम¼या ȱवचारां¼या आशयानुƞप बाȓ
अनुभवाचं ƞप घेत असतात.

ल³ात ठेवा, तुमचे ȱवचार चांगले आहेत कɡ वाईट, खरे आहेत कɡ खोटे, हे ȳसǽ
करÅया¼या भानगडीत तुमचं अंतमµन पडत नाही. ते फǣ तुम¼या ȱवचारां¼या Ƚकɞवा सूचने¼या
Ēकारानुसार Ēȱतȱþया देत असतं. उदाहरणाथµ, जर तुम¼या बाȓमनानं एखादɟ गोȌ खरी



मानली- जरी ती खोटɟ असली तरी- तुमचं अंतमµन Æया गोȌीचा सÆय Ïहणून ×वीकार करेल व
Æया अनुसार पȯरणाम देऊ लागेल, कारण तुम¼या बाȓमनानं Æया गोȌीला सÆय मानले आहे.

• मानसशा×č´ांȀारा केलेल ेȵवȵवध Ēयोग

संमोहन ȱनďे¼या Ēभावाखाली असलेÒया लोकांवर मानसशा×č´ांनी व अÊय संशोधकानी
बरेच Ēयोग केले आहेत. या संशोधनानं हे ×पȌ दाखवून Ȱदलं आहे कɡ, तकµ  करÅयासाठɠ
आवÕयक असलेल ेȱवȊेषण, ȱनवड व तुलना हे अंतमµन करत नाही. ते फǣ तुÏही ȰदलेÒया
सूचनांचा ×वीकार करतं; मग ती खोटɟ का असेना. एकदा ती सूचना Æयानं ×वीकारली कɡ,
मग ते Æयाला ȰदलेÒया सूचनेनुसार Ēȱतसाद देऊ लागतं.

अंतमµन हे ȱकती सूचनाबरƓकूम कायµ करतं हे पुढɟल उदाहरणातून ×पȌ होईल. जर
एखाȁा अनुभवी संमोहनशा×č´ानं एखाȁा ȅǣɡला संमोȱहत कƞन Æयाला सूचना Ȱदली
कɡ, तो नेपोȳलयन बोनापाटµ आह े Ƚकɞवा अगदɟ लांडगा वा बोका आहे, तर ती ȅǣɡ
अचूकपणे, ƓबेƔब तशीच वागू लागते. तेवǵा काळासाठɠ ȱतचं पूणµ ȅȳǣमǷव बदलून
जातं. ȱतला संमोȱहत करणाÑयानं ती जी कोण आह ेÏहणून ȱतला सांȱगतलं असेल तेच ती
×वत:ला समजू लागते.

कुशल संमोहनत¾´ एकाच वेळɟ वेगवेगÓया लोकांना संमोȱहत कƞन ĒÆयेकाला
वेगवेगÓया अव×थेत नेऊ शकतो. एखाȁाला सूचना देऊ शकतो कɡ, Æया¼या पाठɠला खूप
खाज सुटली आह,े तर ƟसÑयाला सांगू शकतो कɡ Æया¼या नाकांतून रǣ वाहत आहे, तर
एखाȁाला तू संगमरवरी पुतळा आहेस, तर आणखी एकाला सूचना देऊ शकतो कɡ तू शूÊय
अंशा¼या खाली गेलेÒया तापमानात थंडीनं काकडत आहेस. संमोȱहत झालेला ĒÆयेक जण
Æया¼या सूचनांचे तंतोतंत पालन करेल. Æयांना Æया वेळɟ सभोवताल¼या पȯरसराचा व ĒÆय³
पȯरȮ×थतीचा ȱवसर पडलेला असतो.

तुमचं बाȓमन हे ताɉकɞक मन आह,े ते सतत कोणÆयाही गोȌीवर तकµ  करत असतं.
Ɵसरं अंतमµन हे अȅȳǣगत असतं, यो¹य अयो¹यतेची ȱनवड करÅयाची संधी Æयाला नसते.
तुम¼या बाȓमनाचा ¾या गोȌƭवर ȱवȈास आह,े Æयांना सÆय Ïहणून ते ×वीकारत असते. Æया
दोÊहीतील फरक वर ȰदलेÒया साÉया उदाहरणावƞन ×पȌ होतो. Ïहणून तुम¼या बाȓमनानं
तुÏहांला सौ¸य, शांती, आनंद, Ēेरणा अशाच कÒपनांचा ȱवचार करायला हवा. जेणेकƞन
तुमचं जीवन हे समृǽ बनेल.

• व×तुȵनȒ व ȉȷǧȵनȒ मन या संकÒपनांची ×पȐता

बाȓमनाचा संबंध नेहमीच वा×तव जगाशी येतो. Æयामुळे Æयाला व×तुȮ×थतीची जाणीव
असते. आपÒयाला लाभलेÒया पंच´ानƶȰďयां¼या (नाक, कान, डोळे, जीभ, Æवचा) माफµ त तो
या जगाचं ȱनरी³ण करत असतो. यां¼या माफµ त तो सभोवताल¼या बÑयाच गोȌƭȱवषयी



माȱहती व ´ान गोळा करत असतो. ȱवȱवध अनुभव व अÎयासा¼या माÉयमातून तो ´ान
गोळा करत असतो. या आधीच आपण पाȱहल ंकɡ बाȓमनाचं महǷवाचं कायµ Ïहणज ेतकµ
करणं. या सवµ गोȌƭमुळेच बाȓमनाला आपण अनेकदा व×तुȱनȎ Ƚकɞवा तकµ ȱनȎ असं
संबोधतो.

समजा, Āँड कॅनयॉनला दर वषƮ भेट देणाÑया हजारो-लाखो पयµटकांपैकɡ तुÏही एक
आहात. ते ×थळ पाƔन तुÏही असा ȱनÖकषµ काढाल कɡ, हे ×थान Ïहणजे जगातील अǻʣत
नैसɉगɞक आȆयाǋपैकɡ एक आहे. तुम¼या या ȱनÖकषाµला आधार असतो तुम¼या ȱनरी³णाचा.
Æयाची अथांग खोली, पहाडांनी बनलेले संकɡणµ आकार, वेगवेगÓया भौȲमतीय
पातÓयांवरील रंगांची केलेली सुंदर उधळण या गोȌƭचं ȱनरी³ण कƞन तुÏही वरील ȱनÖकषµ
काढलेला असतो. हे आहे बाȓमनाचं कायµ.

अंतमµनाला सभोवताल¼या पȯरȮ×थतीची सहसा जाणीव नसते. अथाµत भौȱतक अथाµनं
नाही Ïहणता येणार. अंतमµन हे तुम¼या भावनां¼या, ȱवचारां¼या, ×मृतƭ¼या भांडारा¼या
साहाÐयानं, अंतः×फुतƮनं सगÓया घटनांचा, ȱवचारांचा अथµ लावते. जेÔहा आपली
पंच´ानƶȰदये, कमƸȰďये कायµ करत नसतात तेÔहा तुमचं अंतमµन हे Æया¼या उ¼च ×तरावर
कायµरत असतं. ƟसÑया शÍदात सांगायचं झालं तर जेÔहा बाȓमन कायµ करत नसतं Ƚकɞवा ते
ȱनďाव×थेत असतं तेÔहाच तुमची Ē´ा, बुǽɟ जागृत ×वƞपात Ēकट होते.

ȅȳǣȱनȎ मनाला तुम¼या पंच´ानƶȰďयांची Ƚकɞवा कमƸȰďयांची आवÕयकता नसते. ते
तुम¼या डोÓयांȳशवाय हे जग पाƔ शकतं. Æया¼याजवळ अतƭȰďय ³मता आहे. Æयामुळे
सभोवताली घडणाÑया घटना ते पाƔ शकतं, ऐकू शकतं. अंतमµन हे आपलं शरीर सोडून Ơर
देशाची याčा कƞ शकतं आȴण ȱतथून येताना ते सोबत ȱतथली अगदɟ तंतोतंत व खरी
माȱहती आणू शकतं. अंतमµना¼या साहाÐयानं तुÏही इतरां¼या मनातील ȱवचार जाणून घेऊ
शकता, बंद पाȱकटातील मजकूर वाचू शकता तसेच संगणकाचा वापर न करताही तुÏही
Æयातील माȱहती आÆमसात कƞ शकता.

Ēाथµनेची खरी कला आपÒयाला तेÔहाच उमजेल जेÔहा आपण बाȓमन Ƚकɞवा व×तुȱनȎ
आȴण अंतमµन Ƚकɞवा ȅȳǣȱनȎ मना¼या ȱþया-Ēȱतȱþया जाणून घेऊ शकू.

• बाȗमनाĒमाणं अंतमµन तकµ  करÅयात का रममाण होत नाही?

बाȓमनाकडून ȱवचारां¼या माÉयमातून Ȳमळालेली माȱहती खरी आह े कɡ चुकɡची हे
पडताळून पाहÅयाची ³मता अंतमµनाकडे नाही. Æयामुळे ȲमळालेÒया माȱहतीला ȱवरोध
करÅयाचा Ēȋच ȱनमाµण होत नाही. तुÏही Æयाला जी काही माȱहती देता ती सÆय समजून तो
×वीकारतो आȴण ती वा×तवात उतरवÅयासाठɠ खटपट करायला लागतं. तुÏही Æयाला
ȰदलेÒया सूचना चुकɡ¼या असÒया तरी ते Æया पȯरȮ×थती, अनुभव Ƚकɞवा घटनां¼या ƞपात
साकार करते.

अंतमµन हे सवयƭचं आधार×थान असÒयामुळे Æया¼यापयǋत पोहोचÅया¼या ȱवचारांना



यो¹य Ȱदशा देणं फार महǷवाचं आहे. तुम¼या बाबतीत घडणाÑया घटना Ïहणजे एखाȁा
गोȌीवर ȱवȈास ठेवून अंतमµनात उमटवलेÒया ȱþयां¼या Æया Ēȱतȱþया असतात. Ïहणून जर
तुÏही अंतमµनाकडे अयो¹य ȱवचार, चुकɡ¼या संकÒपना, ȱवकृती, अथाµचा अनथµ करणाÑया
कÒपना, ȱवचार पाठवत असाल तर Æया तातडीनं थांबवणं गरजेचं आहे. कारण या
ȱþयांचीच Ēȱतȱþया अंतमµनातून उमटत असते. यश×वी होÅयासाठɠ व समृǽ जीवन
जगÅयासाठɠ तुÏहांला जाणीवपूवµक सकाराÆमक ȱवचार करÅयाचा मागµ अवलंबला पाȱहजे.

बाȓमनाला ¾या Ēकारे ȱवचार करÅयाची सवय जडली आह ेÆया ȱवचारांचा अंतमµनावर
खोलवर पȯरणाम होतो. जर तुÏहांला सजµनाÆमक, सुसं×कृत आȴण ȱवकसनशील ȱवचार
करÅयाची सवय असेल, तर अंतमµन Æयाच Ēकारची पȯरȮ×थती तुम¼या सभोवताली ȱनमाµण
कƞन Ēȱतसाद देईल.

तुÏही कधी ताण, भय, नकाराÆमक ȱवचारां¼या Ē³ोभक ȱवचारां¼या आहारी गेÒयाचा
अनुभव घेतला आहे? तसं झालं असेल तर Æयावर उपाय Ïहणून तुÏही आजपासूनच तुम¼या
अंतमµनाची ताकद ओळखून Æयाला ×वतंč, आनंद आȴण ताणȱवरȱहत जीवन जगत
असÒया¼या सूचना सकाराÆमक ȱवचारां¼या माÉयमातून ȁायला सुƝवात करा. दैवी गुणांशी
एकƞप झालेल ं तुमचं अंतमµन आजपासूनच Æयाला पूरक अशी पȯरȮ×थती तुम¼या
आजूबाजूला ȱनमाµण करेल व तुÏहांला समृǽ जीवन जगÅयाची अनुभूती Ēदान करेल.

• ×वयंसूचनेची ȵवल³ण ताकद

आपÒया शरीरात बाȓमन हे Ǽारपालाचे कायµ करतं हे आǶापयǋत झालेÒया चचƷवƞन
तुम¼या ल³ात आलं असेल. Æयाचं सवाǋत महǷवाचं कायµ Ïहणज े अंतमµनाचे चुकɡ¼या
ȱवचारांपासून संर³ण करणे. Æया¼यावर चुकɡ¼या ȱवचारांचे सं×कार घडू नयेत Ïहणून
काळजी घेणं. चुकɡ¼या सूचनेपासून Æयाला Ơर ठेवणं. कारण आपले अंतमµन हे सूचनां¼या
बाबतीत अÆयंत संवेदनशील आहे.

तुÏहांला कळून चुकलं आहे कɡ, अंतमµन तुलना Ƚकɞवा ȱवरोध कƞ शकत नाही. तसेच
तकµ  कƞन ×वत:च काही गोȌƭचा ȱवचार करत नाही. ह ेसवµ काम बाȓमनाचं आहे. अंतमµन
फǣ बाȓमनानं ȰदलेÒया सूचनेला Ēȱतȱþया देतं. ȱवȱवध कृतƭपैकɡ एका कृतीची ȱनवड
करणं Æयाला जमत नाही. Æयाला बाȓमनाǼारे ज ेȰदलं जातं तेवढं फǣ ते ×वीकारतं.

सूचनेत Ēचंड ताकद असते. कÒपना करा कɡ, तुÏही इकडून ȱतकडे डोलणाÑया
जहाजावर Ēवास करत आहात. एखाȁा घाबरट ȰदसणाÑया सहĒवाशाकडे जा आȴण Æयाला
Ïहणा, “अरे¼¼या! तुÏहांला बरं वाटत नाही अस ं Ȱदसतेय! तुमचा चेहरा बघा ȱकती
पांढराफटक पडलाय! समुďɟ Ēवासामुळे तुÏहांला उलǭा होतील असं Ȱदसतंय. तुम¼या
केȱबनपयǋत जायला मी तुÏहांला मदत कƞ का?”

हे ऐकून Æया Ēवाशा¼या चेहÑयावरील रंग खरोखरच उडून जातील. कारण Æयाला
×वत:ला वाटणाÑया भीतीशी तुÏही नुकÆयाच Æयाला ȰदलेÒया सूचना जुळणाÑया असतील. तो



Æया¼या केȱबनकडे जायला न·कɡच तुमची मदत घेईल. एकदा तो ȱतथे पोहोचला कɡ, तुÏही
Æयाला ȰदलेÒया व Æयानं ×वीकारलेÒया सूचना खÑया होतील- आȴण तो लगेच उलǭा कƞ
लागेल.

• एकाच सूचनेला वेगवेगÓया ȉǧɨकडून ȶमळालेÒया वेगवेगÓया Ēȵतȵþया

वेगवेगळे लोक एकाच सूचनेला वेगवेगÓया Ēȱतȱþया देतात. कारण Æयां¼या अंतमµनाचा
ȱवȈास Ƚकɞवा Ēȱतȱþया करÅयाची सवय वेगवेगळɟ असते.

समजा, एखाȁा सहĒवाशाऐवजी तुÏही जहाजा¼या एखाȁा सद×याकडे (खलाशाकडे)
जाऊन Æयाला सांȱगतलं, “अरे Ȳमčा, तुला बरं वाटत नाही अस ंȰदसतेय. समुďɟ याčेमुळे तुला
उलǭा होतील अस ंवाटतंय का?”

तो खलाशी Æया¼या ×वभावानुसार तुमचं Ïहणणे एक फालतू ȱवनोद समजून Æयाला
सहज उडवून लावील Ƚकɞवा रागानं तुÏहांला ȱतथून चालतं Ôहायला सांगेल. तुम¼या सूचनेचा
Æया¼यावर काडीमाč Ēभाव पडणार नाही. कारण Æयाला माहीत आह े कɡ, समुďĒवास
Æया¼यासाठɠ रोजचाच आहे, Æयामुळे Æयाला उलǭा होणं तर Ơरच पण साधी भीती Ƚकɞवा
आजारी पडÒयाची भावनादेखील Æया¼या मनाला ȳशवून जात नाही. उलट Æयाचा
आÆमȱवȈास Ȱदसून येईल.

शÍदकोशात सूचनेचा खूप छान अथµ Ȱदला आह,े ‘एखाȁा¼या मनात काहीतरी भरवणं,’
ही एक Ēकारची मानȳसक Ēȱþया आहे. ¾याǼारे एखादा सुचलेला ȱवचार Ƚकɞवा एखादɟ
कÒपना आपण Æया ȅǣɡ¼या मनात भरवून ती अमलात आणली जाते, माÊय केली जाते.
माč ल³ात ºया कɡ, बाȓमना¼या इ¼छेȱवƝǽ कोणतीही सूचना अंतमµनावर छाप पाडू शकत
नाही. तुम¼या बाȓमनाला ȲमळालेÒया सूचना अ×वीकार करÅयाची ताकद Æया¼याकडं
असते.

वारंवार केलेÒया समुďयाčेमुळे खलाशाला समुďयाčे¼या Ēवासाची मुळɟच भीती नसते.
Æयाला पूणµ खाčी असते कɡ, Æयाला तो आजार होऊच शकत नाही. Æयामुळे तुम¼या Æया
नकाराÆमक सूचनेत Æया¼या मनात भीती जागवÅयाची शǣɡ येऊ शकली नाही; पण Æया
आधीचा तो सहĒवासी आधीच आजारी पडÅया¼या भीतीनं पछाडलेला होता. Æयामुळे तुÏही
ȰदलेÒया तुम¼या सूचनेनुसार पȯरȮ×थती ȱनमाµण झाली आȴण तो आजारी पडला.

आपÒया सगÓयां¼या मनात कुठÒया ना कुठÒया गोȌीचे खास असे भय असते. काही
गोȌƭवर ȱवȈास असतो. या आंतȯरक धारणा आपÒया जीवनावर रा¾य करतात. तसं पाȱहलं
तर सूचनेत ×वत:चं अस ंकाहीच सामÇयµ नसतं. ती सूचना मानȳसक ×तरावर ×वीकारÒयामुळे
Æयात सामÇयµ ȱनमाµण होतं. Æया सूचनेला माÊयता ȰदÒया³णी आपÒया अंतमµनाǼारे ȱतचा
×वीकार केला जातो व Æया सूचनेबरƓकूम आपलं अंतमµन कायµ करायला सुƝवात करतं.



• मी माझा उजवा हात ȅायला तयार आहे…

बÑयाच वषाǋपूवƮ मी ×थापन केलेÒया कॅ·सटन हॉलमधील लंडन टूथ फोरममÉये मी अनेक
वषƷ ȱनयȲमत ȅा¸यानं Ȱदली आहेत. तेथील डायरे·टर डॉ. इवȳलन ȮÌलटनं मला एका अशा
माणसाबǿल सांȱगतलं, ¾याची तƝण मुलगी संȲधवात आȴण Ɵःखदायक Æवचारोग
सोरायȳसस या दोÊही आजारांनी जवळजवळ पांगळɟ झाली होती. बरेच डॉ·टरी उपचार
केले गेल;े पण कोणताच इलाज लागू पडला नाही. तो माणूस हताश झाला होता. तो
×वत:लाच नÔहे, तर Æया¼या Ȳमčांना वारंवार Ïहणायचा, “मा¿या मुलीला बरी झालेली
पाहÅयासाठɠ मी माझा उजवा हात ȁायला तयार आहे.”

डॉ. ȮÌलटनं सांȱगतÒयाĒमाणं ते कुटंुब एके Ȱदवशी ȱफरायला बाहेर पडलं होतं. Æयां¼या
गाडीला अपघात झाला व Æया अपघातात Æया माणसाचा उजवा हात खांȁापासून वेगळा
झाला. जेÔहा तो Æया¼यावरील उपचारानंतर हॉȹ×पटलमधून घरी आला तेÔहा Æयाला आढळून
आलं कɡ, Æया¼या मुलीचे दोÊही आजार बरे झाल ेहोते.

Ïहणून तुÏही अȱतशय काळजीपूवµक तुम¼या अंतमµनाला केवळ अशा सूचना ȁायला
हȅात ¾या आजार बरं करतील, उÆथान करतील, आशीवाµद बनतील आȴण तुम¼या सगÓया
बाबतीत तुÏहांला Ēेȯरत करतील. ल³ात ठेवा कɡ, तुमचं अंतमµन ȱवनोद समजू शकत नाही.
ते तुम¼या आदेशांचं शÍदश: पालन करतं.

• ×वयंसूचनां¼या माÉयमातून भीती कशी Ƥर पळवाल?

¾याĒमाणं एखादɟ गोȌ चुकɡ¼या वापरानं हाȱनकारक तर यो¹य वापरानं फायदेकारक ठƞ
शकते Æयाच Ēकारे ×वयंसूचने¼या बाबतीत घडतं. ×वयंसूचना Ƚकɞवा आÆमसूचना Ïहणजे
×वतःला काहीतरी ȱनȴȆत व ȱवȳशȌ गोȌ ठामपणे सूचवणं.

जॅनेट आर. ही अÆयंत Ēȱतभावंत, तƝण गाȱयका होती. ȱतला एका रंगमंचा¼या नाटकात
एक महǷवा¼या भूȲमकेसाठɠ आवाजाची चाचणी देÅयासाठɠ आमंȱčत केलं गेल ं होतं. ती
ȱत¼या आवाजाची चाचणी ȁायला खूप उÆसुक होती; पण ȱततकɡच ×वतःबǿल भयंकर
साशंकही होती.

यापूवƮ ती तीन वेळा ȱनदƷशकांपुढे गायली होती आȴण वाईट रीतीनं अपयशी झाली
होती. Æयामागचं कारण होतं, अपयशाची भीती. ȱतचा आवाज मधुर होता; पण ती ×वत:शीच
Ïहणत राहायची, “जेÔहा माझी गायची वेळ येईल तेÔहा माझा आवाज भयानक असेल. मला
कधीच ती भूȲमका Ȳमळणार नाही. ते मला पसंत करणार नाहीत. Æयांना या गोȌीचंच आȆयµ
वाटेल कɡ, मी ĒयÆन करÅयाची Ƚहɞमतच कशी केली. मी ȱतथं जाईन खरी; पण मला माहीत
आह ेकɡ मी अपयशीच ठरेन.”

याला अनैȮ¼छक ×वयंसूचना असं Ïहणतात. ȱत¼या मनातील भीतीची भावना इतकɡ तीě
झाली कɡ ती वारंवार अंतमµनावर Æया Ēकार¼या ȱवचारांचे सं×कार इ¼छा नसतानाही



अजाणतेपणी कƞ लागली. ȱत¼या अंतमµनानं या नकाराÆमक ȱवचारांचा ȱवनंती¼या ƞपात
×वीकार केला व ÆयाĒमाणं ×वयंसूचना ĒÆय³ात आणÅयासाठɠ ते कामी लागले व Æयानं ते
ȱवचार वा×तवात आणले.

या नकाराÆमक ×वयंसूचनां¼या जागी सकाराÆमक ×वयंसूचना देऊन ही तƝण गाȱयका
ȱत¼या नकाराÆमक ×वयंसूचनां¼या ȱवळ¸यातून सुटÅयात यश×वी झाली. Æयासाठɠ ती दररोज
तीन वेळा एका शांत खोलीत एकटɟच जायची. एका आरामखुचƮत डोळे बंद कƞन, शरीर
सैल सोडून आरामशीर बसायची. आपलं शरीर व मन श·य ȱततकं Ȯ×थर करायची. शारीȯरक
Ȯ×थरता मानȳसक ȱनȸÖþयतेला Ēेȯरत करते आȴण सूचनेसाठɠ मनाची Āहण³मता वाढवते.

भीती¼या सूचनेचा ȱवरोध करÅयासाठɠ ती ×वत:शी पुÊहापुÊहा Ïहणायची, ‘मी खूप सुंदर
गाते. मी शांत, संतुȳलत, Ēसȃ, आÆमȱवȈासपूणµ आहे.’ ĒÆयेक वेळɟ ती हे वा·य सावकाश,
शांतपणे व भावपूणµरीÆया पाच ते दहा वेळा Ïहणायची. ती Ȱदवसातून तीनदा व झोपी
जाय¼या थोडा वेळ आधी असं करायची.

पूणµपणे संतुȳलत आȴण आÆमȱवȈासानं पȯरपूणµ होÅयासाठɠ ȱतला एक आठवडा
लागला. Æयानंतर जेÔहा तो ȱनणाµयक Ȱदवस आला तेÔहा ȱतनं अȱतशय चांगÒया Ēकारे
चाचणी Ȱदली आȴण Æया भूȲमकेसाठɠ ȱतची ȱनवड झाली.

• ȵतची ×मृती कशी परत आली?

एक पंचाहǶर वषाǋची ×čी होती. ĒÆयेकासारखीच ती अधूनमधून काहीबाही ȱवसरायची; पण
ती Æयाकडे ल³ ȁायची नाही. ȱतला ȱत¼या ×मरणशǣɡचा खूप अȴभमान होता. पण हळूहळू
जसं ȱतचं वय वाढू लागले, तशी ती अशा ȱवसराळूपणा¼या घटनांकडे ल³ देऊ लागली
आȴण Æयाबǿल Ⱦचɞता कƞ लागली. ĒÆयेक वेळɟ ती काहीतरी ȱवसरली कɡ ×वत:शीच
Ïहणायची, “Ïहातारपणामुळे माझी ×मरणशǣɡ कमी कमी होत चालली आहे.”

अशा नकाराÆमक आÆमसूचनेमुळे ती जा×तीत जा×त नाव आȴण घटना ȱवसƞ लागली
व हताश होऊ लागली. नंतर काही Ȱदवसांनी सुदैवानं ȱतचं ȱतलाच जाणवलं कɡ, ती कशी
×वत:च ×वत:चं नुकसान कƞन घेत आहे. ȱतनं ती Ēȱþया उलटȱवÅयाचं ठरवलं.

Ȱदवसातून जेÔहा ȱत¼या मनात असा ȱवचार यायला लागला कɡ ‘मी ȱवसराळू होत
चालले आहे’ Æया वेळɟ ती ×वत:ला थांबवायची. इतकंच नाही तर ती मुǿाम Æया¼या उलट
ȱवचार करायची.

Ȱदवसातून अनेक वेळा ती सकाराÆमक ×वयंसूचनांचा सराव करायची. ती ×वत:शी
Ïहणायची -

आजपासून माझी ×मरणशǣɡ सवµ Ēकारे सुधारत आहे. मला जे जे ल³ात ठेवणं
आवÕयक असेल ते सगळं Æया Æया ³णी व Æया Æया Ȱठकाणी मला नेहमीच आठवेल. मला
सगळं ×पȌ व नेमकं ल³ात राहील. मी ते आपोआप व सहज ल³ात ठेवू शकेन. मी ¾या
वेळɟ जे आठवÅयाचा ĒयÆन करेन, ते सगळं ×पȌ व यो¹य रीतीनं मा¿यासमोर उभं राहील.



माझी ×मरणशǣɡ रोज झपाǭानं सुधारत आहे. लवकरच माझी ×मृती यापूवƮ होती Æयापे³ा
अȲधक चांगली होईल. या सवµ सूचनांचा पȯरणाम Ïहणून ȱतची ×मृती तीन आठवǳांनंतर
सामाÊय झाली.

• ×वयंसूचने¼या साहाÐयानं वाईट ×वभावावर केलेली मात

आपÒया वैवाȱहक आȴण ȅावसाȱयक जीवनात खूप अडचणीत आलेली एक ȅǣɡ
मा¿याकडे मागµदशµन घेÅयासाठɠ आली. सम×या होती ती Æयाची सतत होणारी ȲचडȲचड व
रागीट ×वभाव. तो ×वत:देखील या बाबत Ⱦचɞतेत होता; पण इतर कोणी Æया¼याशी याबाबत
चचाµ करÅयाचा ĒयÆन केला तर तो जाम भडकायचा. तो ×वत:शी सतत Ïहणायचा कɡ,
ĒÆयेक जण मला मा¿या ×वभावासंदभाµत टोचत आहे आȴण मला Æयां¼यापासून ×वतःचं
र³ण करायलाच हवं.

या नकाराÆमक आÆमसूचनेऐवजी Æयानं सकाराÆमक ×वयंसूचना करावी, असा सÒला
मी Æयाला Ȱदला. Ȱदवसातून सकाळɟ, Ɵपारी आȴण राčी झोपी जाÅयाअगोदर Æयानं
×वत:शीच पुÊहापुÊहा Ïहणायचे :

यापुढं मी अȲधक चांगÒया ×वभावाचा बनणार आहे. आता आनंद, सुख आȴण Ēसȃता
ही मा¿या मनाची सामाÊय Ȯ×थती बनत चालली आहे. ĒÆयेक Ȱदवशी मी अȲधकाȲधक Ēेम
करÅयाजोगा आȴण समजूतदार होतो आहे. मा¿या अवतीभवती असणाÑया सगÓयांसाठɠ
मी Ēसȃता व सȰद¼छेचे कƶ ď बनून Æयांनाही मा¿या चांगÒया ×वभावानं आनंदɟ करेन. ही
आनंदɟ, उÆसाही आȴण Ēसȃ मनोदशा आता मा¿या मनाची ×वाभाȱवक व सामाÊय Ȯ×थती
बनत आहे. मी उपकृत झालो आहे.

एका मȱहÊयानंतर Æया¼या पÆनी¼या व सहकाÑयां¼या ल³ात आल ं कɡ, आता
Æया¼यासोबत काम करणं ȱकती सोपं झालं आहे.

• बाȗ सूचनेबाबत काही मुȃे

युगायुगांपासून मानवजाती¼या ȱवचारांत व समाज जीवनात सूचनशǣɡनं फार मोठɠ भूȲमका
पार पाडली आहे. राजकɡय वंश, धाɊमɞक Ĝǽा आȴण सां×कृȱतक ƞढɟ, परंपरा हे सगळे
बाȓ सूचन ³मतेमुळेच बहराला आल े आहेत. बाȓ सूचना Ïहणज े इतर ȅǣɤनी Ȱदलेले
सूचन.

×वयंसूचनां¼या माÉयमातून आपण ×वत:ला ȱनयंȱčत व ȳश×तशीर बनवू शकतो.
ÆयाचĒमाणे ¾यांना मनाचे ȱनयम माहीत नाहीत अशांना आदेश देऊन Æयांना ताÍयात
ठेवÅयासाठɠही Æयाचा उपयोग होऊ शकतो. सजµनाÆमक ×वयंसूचन ह े ȵजतकं अǻʣत व
अलौȱकक आह,े ȱततकंच नकाराÆमक ƞपात ×वयंसूचना Ïहणजे मना¼या सगÓया
ĒȱतȱþयांमÉये सवाǋत जा×त ȱवÉवंसक Ēकार आहे. Æयाची पȯरणती दɟघµकाळ ȰटकणाÑया



यातनेत, अपयशात, Ɵ:खात, आजारपणात आȴण ȱवÉवंसात होऊ शकते.

• यांपैकɥ ȶमळालेÒया सूचनांचा तुÏही ×वीकार केला आहे का?

आपण जÊमलो Æया ³णापासून आपÒयावर सतत नकाराÆमक सूचनांचा भȲडमार होत
असतो. Æयांचा ȱवरोध कसा करायचा हे माहीत नसÒयानं आपण नकळत Æयांचा अंतमµनाǼारे
×वीकार करतो व Æयांचा ĒÆय³ात अनुभव घेत असतो.

नकाराÆमक सूचनांची काही उदाहरणे -
तुला जमणार नाही.
तू काहीच कामाचा नाहीस.
तू हे कƞ नकोस.
तू अपयशी होशील.
तुला संधी Ȳमळणार नाही.
तू पूणµपणे चुकɡचा आहेस.
Æयाचा काही उपयोग नाही.
तुÏहांला काय माहीत आहे हे महǷवाचे नाही, तर तुमची कोणाशी
ओळख आहे हे महǷवाचे आहे.
जगाचा ȱवनाश होत आहे.
काय फायदा, कोणाला कशाची पवाµ नाही.
इतके ĒयÆन करÅयात काहीच अथµ नाही.
आता तुमचं वय झालं.
गोȌी जा×तीत जा×त वाईट होत जात आहेत.
जीवन Ïहणजे अंतहीन रहाटगाडगे आहे.
Ēेम फǣ पÛयांसाठɠच उरल ंआहे.
तुÏही कधीच Ɂजɞकू शकत नाही.
सावधानी बाळगा, तुÏहांला एखादा महाभयंकर आजार होईल.
कोणाचाच भरवसा उरला नाही.

अशा Ēकार¼या बाȓ सूचना ऐकून Æयांचा ×वीकार केÒयानं Æया खÑया ठरÅयाला तुÏही साथ
देता. लहानपणी तुम¼यासाठɠ महǷवपूणµ व जवळ¼या ȅǣɤनी सतत ȰदलेÒया सूचनांबाबत
तुÏही असाहाÐय असता. अजून चांगल ेकाय आȴण वाईट काय याची जाण तुÏहांला नसते.
बाȓमन आȴण अंतमµन, दोÊहीही तुम¼याबाबत एक असं रह×य होतं ¾याबाबत तुÏही
ȱवचारदेखील कƞ शकत नÔहता.

भूतकाळात तुम¼या अंतमµनावर ȱनमाµण झालेले नकाराÆमक ȱवचारांचे सं×कार तुÏही
यो¹य सूचना देऊन बदल ू शकता. यासाठɠ तुÏहांला पȱहले पाऊल हे उचलावे लागेल कɡ,
तुम¼यावर पȯरणाम करणाÑया बाȓ सूचनांबाबत तुÏही जागƞक Ôहायला हवं. जर Æयांना



पडताळून पाȱहल ं नाही तर ते तुम¼या वैयȳǣक व सामाȵजक जीवनातील अपयशाला
कारणीभूत ठरणारी पȯरȮ×थती ȱनमाµण कƞ शकतात. याउलट रचनाÆमक ×वयंसूचना
तुÏहांला अशा नकाराÆमक शाȶÍदक सूचनां¼या भȲडमारापासून मुǣ करतात. तुमचं जीवन
समृǽ आȴण यश×वी होÅयासाठɠ तुÏहांला साहाÐय करतात.

• तुÏही नकाराÆमक सूचनांचे ȵनराकरण कशा Ēकारे कƢ शकता?

आज टɟÔहीवर Ƚकɞवा वतµमानपčात तुÏहांला दररोज भीती, Ⱦचɞता, ȱनरथµकता, काळजी व
जवळ येणाÑया Ēलया¼या घाबरवणाÑया बातÏया आढळून येतील. जर तुÏही Æयाचा ×वीकार
केला, Æयांना Āहण केल,ं तर ते भीȱतदायक ȱवचार तुमची जगÅयाची इ¼छा नȌ कƞ
शकतात. एकदा तुÏही हे ठरवल ं कɡ, अशा सूचनांचा ×वीकार करायचाच नाही कɡ लगेच
तुम¼यासमोर अनेक पयाµय उलगडतात. तुम¼या अंतमµनाला सजµनाÆमक ×वयंसूचना देऊन
अशा साÑया ȱवनाशक कÒपनांचे ȱनराकरण करÅयाची ताकद तुम¼यात ȱनमाµण होते.

इतरांनी तुम¼यावर लादलेÒया नकाराÆमक, ȱवÉवंसक सूचनां¼या दडपणाखाली जायची
काहीच आवÕयकता नाही. या नकाराÆमक सूचनांमुळे आपÒयापैकɡ सगÓयांनाच
Æया¼यामुळे आपÒया बालपणात, ȱकशोराव×थेत व Ēौढाव×थेत बरंच काही सोसावं लागलं
आहे. तुÏही जर मागं वळून बȲघतलं तर तुÏहांला ×पȌ Ȱदसून येईल कɡ, तुम¼यावर अशा
असं¸य नकाराÆमक सूचनांचा अȱवरत वषाµव करणारे Ɵसरे ȱतसरे कुणी नसून तुमचेच
पालक, Ȳमč, नातलग, ȳश³क आȴण इतर जवळचे लोक होते. तुÏहांला सांȱगतÒया गेलेÒया
गोȌƭचा अÎयास करा, Æयां¼यात दडलेÒया अथाµचं ȱवȊेषण करा Æयातून तुÏहांला आढळेल
कɡ, Æयां¼यापैकɡ बÑयाच सूचना Ïहणजे तुम¼यात भीती ȱनमाµण कƞन तुम¼यावर ȱनयंčण
ठेवणं एवढाच हेतू Æयां¼यामागं दडलेला होता, अजूनही आहे.

ही बाȓ सूचनांची Ēȱþया ĒÆयेक घरात, कायाµलयात, फॅ·टरीत आȴण ·लबमÉये सतत
चाल ू असते. तुम¼या ल³ात येईल कɡ, लोकांना याची जाणीव असो वा नसो; पण Æयांनी
केलेÒया अशा अनेक सूचनांचे उȰǿȌ तुÏहांला Æयां¼या इ¼छेनुसार ȱवचार करायला,
अनुभवायला व कृती करायला लावणे हाच असतो, मग Æया सूचना तुम¼यासाठɠ ȱवÉवंसक
का असेनात. Æयाने Æयांना काही फरक पडत नाही.

• सूचना जीवघेÅया कशा ठरÒया?

Ơरवर असलेÒया भारतातÒया, काचे¼या गोÓयात पाƔन भȱवÖय सांगणाÑया मȱहलेकडे माझे
एक Ơरचे नातेवाईक गेले. Æयांनी ȱतला Æयांचे भȱवÖय पाहायला सांȱगतलं. ȱतनं सांȱगतल ंकɡ,
Æया गृह×थां¼या ƕदयाची अव×था फार वाईट आह ेव ते येÆया मȱहÊया¼या Ēȱतपदेला मरणार
आहेत.

ते ऐकून माझ ेनातलग ×तÍध झाले. Æयांनी Æयां¼या सगÓया कुटंुबीयांना बोलावून घेतलं



व हे भȱवÖयकथन केलं. Æयां¼या वȱकलाला भेटून Æयांचं मृÆयुपč अȁयावत कƞन घेतलं.
जेÔहा मी Æयां¼याशी बोलून Æयांचा या भȱवÖयकथनावरील ȱवȈास Ơर करÅयाचा ĒयÆन केला
तेÔहा ते मला Ïहणाले कɡ, भȱवÖयवेǷया मȱहलेला पारलौȱकक ´ान आहे. ȱत¼याजवळ
गेलेÒया लोकांचे ती अȱत भले Ƚकɞवा ȱततकेच वाईटही कƞ शकते. Æयांचा ȱत¼या बोलÅयावर
पूणµ ȱवȈास बसलेला होता.

एक मȱहÊयापूवƮ आनंदɟ, ȱनरोगी, उÆसाही व जोशपूणµ असलेले हे गृह×थ जसजशी
Ēȱतपदा जवळ येऊ लागली तसतसे ते अȲधकाȲधक अȳलËत होऊ लागले. आता ते जणू
अगदɟ अपंग झाल ेहोते. भȱवÖयकथना¼या Ȱदवशी Æयांना Ēाणघातक हाटµअॅटॅक आला. ते
×वत:च Æयां¼या मरणाचे कारण होते, हे न कळून ते मृÆयू पावले.

हे जग अनेक गूढ शǣɤनी भरलेल ंआह ेआȴण Æया या जगाचं ȱनयंčण करतात अशी
ȱकÆयेकांची धारणा असेल; परंतु या शǣɡ गूढही नाहीत आȴण अȱनयंȱčत तर अȵजबात
नाहीत. एका मȱहलेनं केलेल ंभावी कथन ऐकून मा¿या नातलगानं Æया सूचनेला ×वीकाƞन
×वतःचा अंत कƞन घेतला.

• याच घटने¼या माÉयमातून आपल ंअंतमµन कसं कायµ करतं हे पाƕ

आता आपण अंतमµन कसं कायµ करतं या माȱहती¼या आधारे या घटनेकडे पाƔ. ȅǣɡचं
बाȓमन जे काही माÊय करतं, अंतमµन Æयाचा ×वीकार कƞन Æयानुसार कायµ करतं. जेÔहा
माझ ेनातलग Æया भȱवÖयवेǷया मȱहलेकडे गेल ेतेÔहा ते सूचन³म अव×थेत होते. ȱतनं Æयांना
एक नकाराÆमक सूचन Ȱदल ंआȴण Æयांनी ते ×वीकारलं. ते अȮ×थर झाले. येणाÑया Ēȱतपदेला
ते मरणार आहेत या गोȌीवर Æयांनी Ĝǽा ठेवली व सतत Æया गोȌीचं मनन करत राȱहले.
Æयांनी इतर सवाǋना तस ंसांȱगतले आȴण ×वत:¼या अंताची तयारी केली. ×वत:¼या मरणाची
ही Æयांची ×वत:ची भीती व अपे³ा Æयां¼या अंतमµनानं खरी मानली, ती ×वीकारली व Æयांचं
मरण ओढवून आणलं.

खरंतर भȱवÖय वतµȱवणाÑया Æया ×čीत कुठलीही अफाट शǣɡ नÔहती. ȱतनं सूȲचत
केलेली भȱवÖयवाणी खरं करÅयाचं सामÇयµ ȱत¼या सूचनेत अȵजबात नÔहतं. जर Æयांना
मना¼या कायाµचा ȱनयम माहीत असता तर Æयांनी Æया नकाराÆमक सूचनेला सरळ नकार
Ȱदला असता व ȱत¼या शÍदांकडे मुळɟच ल³ Ȱदलं नसतं. जर Æयांना माहीत असतं कɡ, Æयांचे
ȱवचार व भावना Æयांना ȱनयंȱčत करतात, तर ते जगÅया¼या खटपटɟला लागले असते. असं
झालं असतं तर Æया ×čीची भȱवÖयवाणी ही हवेत ȱवƞन गेली असती. ×वत:ला मुळɟच हानी
कƞन न घेता Æयांनी ती भȱवÖयवाणीची सूचना सहज फोल ठरवली असती. उलट पुरेशा
जाȴणवे¼या व ´ाना¼या अभावी Æयांनी ×वत:च मरणाला आमंčण Ȱदलं.

इतरांनी केलेÒया सूचनांत Æयांची ×वत:ची अशी काहीच ताकद नसते. तुÏहीच Æया
ȱवचारांना महǷव देऊन Æयाना शȳǣशाली बनवता. तुÏही Æया सूचनेला मानȳसक संमती
Ȱदली, Æया ȱवचाराला ×वीकारणं Ïहणज ेती सूचना तुमचा ×वत:चा ȱवचार बनून जाते आȴण



मग तुमचं अंतमµन Æया ȱवचाराला साकार करायला झटू लागतं.
ȱनवड करÅयाची ³मता तुम¼यात आहे. हे कायम ल³ात असू ȁा, मग जीवनाला

ȱनवडा! Ēेमाला ȱनवडा! आरो¹याला ȱनवडा!

• Ēमुख आधारवा·यांची शǧɥ

Ēाचीन Āीस¼या काळापासून तǷव´ानी व तकµ शा×č´ यांनी तकाµ¼या एका Ēकारचा अÎयास
केला ¾याला Syllogism Ïहणतात. याचा अथµ होतो दोन ȱवधानांवर आधाȯरत अनुमान
Ƚकɞवा तकµ  करÅयाचं शा×č. आपलं मन अशाच दोन ȱवधानांचा संबंध लावून तकµ  करत
असतं. ȅावहाȯरक संदभाµत Ïहणायचं तर जी आधारवा·यं (¾यावर तकµ  आधाȯरत आहे
अशी ȱवधानं) बाȓमन खरी मानतं, Æयावर बाȓमनानं काढलेल ेȱनÖकषµ आधाȯरत असतात.
सम×या कोणतीही असो, तुमचं आधारवा·य जर खरं असेल तर Æयावर आधाȯरत ȱनÖकषµ
खरे असणारच, उदा.

ĒÆयेक गुण Ēशंसनीय आहे.
दयाळूपणा हा एक गुण आहे.
Ïहणून दयाळूपणा Ēशंसनीय आहे.

Ƚकɞवा
सगÓया आकारधारी व×तू बदलतात व नȌ होतात.
इȵजËतचे ȱपरॅȲमड्स आकारधारी व×तू आहेत.
Ïहणून ȱपरॅȲमड्स बदलतील व नȌ होतील.

यातील पȱहÒया ȱवधानाला Ēमुख आधारवा·य मानल ंजातं आȴण ते जर बरोबर, यो¹य
असेल तर Æयावर आधाȯरत ȱनÖकषµदेखील ȱनȴȆतच यो¹य व अचूक असतील.

Êयूयॉकµ  ȳसटɟ¼या टाऊन हॉलमÉये मना¼या शा×čावरील मा¿या काही ȅा¸यानांना हजर
असलेले एक कॉलेज Ēोफेसर मला भेटले. ते मला Ïहणाले, “मा¿या जीवनात सगळा
सावळा गǂधळ आहे. मी माझे Ȳमč, आरो¹य आȴण संपǶी सगळं हरवून बसलो आहे. मी
¾या व×तूला हात लावतो ȱतची माती होते.”

मी Æयांना समजावलं कɡ, Æयांची सम×या तकµ ȱनȎपणे व ×पȌपणे Æयां¼या आÆमघाती
Ēमुख आधारवा·यांमुळे ȱनमाµण झाली आहे. Æयांनी Æयांचं जीवन बदलÅयासाठɠ Æयां¼या
ȱवचारात नवं आधारवा·य Ē×थाȱपत करायला हवं. Æयांनी हे ठामपणे माÊय करायला हवं
कɡ, Æयां¼या अंतमµनाची अफाट बुȵǽमǶा Æयांना मागµ दाखवते, ȱनदƷȳशत करते आȴण Æयांची
आÉयाȹÆमक, मानȳसक व भौȱतक भरभराट करते हे सÆय आहे. एकदा Æयांनी हे माÊय केलं
कɡ, Æयांचं अंतमµन आपोआप Æयांना शहाणपणानं ȱनणµय ºयायला मागµदशµन करेल, Æयांचे
आजार Ơर करेल आȴण Æयांना Æयां¼या मनाची शांती व Ȯ×थरता पुÊहा Ȳमळवून देईल.

या Ēोफेसरांनी Æयांना हȅा असलेÒया जीवनाचं सवाǋगीण Ȳचč तयार केले. Æयांची Ēमुख



आधारवा·ये होती :
अपार बुȵǽमǶा मला सवµ Ēकारे मागµदशµन करते. माझं आरो¹य उǶम आहे आȴण माझं

मन व शरीर पर×परांशी सुसंगत आहेत. मा¿यापाशी Ēेम, शांती आȴण समृǽɟ आहे. माझं
सगळं जीवन यो¹य कृती व दैवी आदेशा¼या तǷवांनी ȱनयंȱčत केलं आहे. मला माहीत आहे
कɡ, माझ े Ēमुख आधारवा·य हे जीवना¼या शाȈत सÆयावर आधाȯरत आहे आȴण मी हे
जाणतो, अनुभवतो आȴण ȱवȈास करतो, कɡ माझं अंतमµन हे नेहमी मा¿या बाȓमना¼या
ȱवचारांना अनुसƞन Ēȱतसाद देत असतं.

नंतर Æयांनी मला Æयां¼या Ēगतीचा अहवाल ȳलƔन कळवला. मी Ȱदवसातून अनेक वेळा
मा¿या आधारवा·याची ȱवधानं सावकाश, शांतपणे आȴण Ēेमपूवµक Ïहणत असे. मला कळत
होतं कɡ, ती वा·यं मा¿या अंतमµनात खोलवर ȵझरपत जात होती. मला या गोȌीची खाčी
होती कɡ, मना¼या ȱनयमां¼या आधारे मला याचे पȯरणाम न·कɡच Ȳमळतील. तुÏही मला
ȰदलेÒया तुम¼या मुलाखतीबǿल व सÒÒयाबाबत मी मनापासून तुमचा आभारी आहे आȴण हे
कळवायला मला खȲचतच आवडेल कɡ, मा¿या जीवनातील सगÓया ³ेčात खूप चांगले
बदल झाल ेआहेत. तुÏही सुचȱवलेला इलाज खूपच उपयुǣ ठरला.

• अंतमµन कुठÒयाच Ēकारचे वाद घालत नाही

अंतमµन खूप शहाणं असतं. Æयाला सगÓया Ēȋांची उǶरं माहीत असतात; पण Æयाला ही
उǶरं माहीत आहे हे Æयालाच कळत नसतं. ते तुम¼याशी वाद घालत नाही Ƚकɞवा तुÏहांला
उलटूनही बोलत नाही. ते तुÏहांला असं Ïहणणार नाही “तुÏही मा¿यावर अÏनया Ēकारची
सूचना लाƠ नये.”

जेÔहा तुÏही Ïहणता, ‘मी हे कƞ शकणार नाही’, ‘आता माझं वय झालं’, ‘मी हे कतµȅ
पार पाडू शकणार नाही’, ‘माझा जÊम चुकɡ¼या जागी, चुकɡ¼या घरात झाला आहे’, ‘यो¹य
नेता कोण हे मला माहीत नाही,’ तेÔहा तुÏही तुम¼या अंतमµनात या नकाराÆमक सूचना
Ɲजवत असता. अंतमµन मग तुÏहांला Æया सूचनांनुसारच Ēȱतसाद देतं. अशा नकाराÆमक
सूचनांǼारे तुÏही खरेतर तुम¼या ȱहताचा मागµच बंद करत असता. तुÏही तुम¼या जीवनात
अभाव, मयाµदा आȴण ȱवफलतेला आमंčणच देत असता.

जेÔहा तुÏहीच तुम¼या बाȓमनात अडथळे, अवरोध व ȱवलंब उभे करता तेÔहा तुÏही
तुम¼या अंतमµनात वा×तȅ कƞन राहणाÑया शहाणपणाला व बुȵǽमǶेला नाकारता. इतकेच
नाही तर तुÏही ơढपणे मानता कɡ, तुमचं अंतमµन तुम¼या सम×या सोडवू शकत नाही. तुमचा
हा ȱवȈास तुÏहांला मानȳसक व भावȱनक हलकÒलोळ व गंुÆयाकडे नेतो. Æयाचा शेवट
आजारपण व मानȳसक ȱवकृती¼या ĒवृǶीकडे होत असतो. तुमची इ¼छा साकार होÅयासाठɠ
आȴण ȱवफलतेतून सावरÅयासाठɠ Ȱदवसातून अनेक वेळा ठामपणे Ïहणा :

‘¾या अपरंपार बुȵǽमǶेनं मा¿यात ही इ¼छा ȱनमाµण केली आहे, तीच माझं बोट धƞन
मला मागµ दाखवते आȴण मा¿या इ¼छापूतƮ¼या योजना मा¿यासमोर उलगडून दाखवते. मला



हे माहीत आहे कɡ, मा¿या अंतमµनातील गहन ȱवǼǶा आता मला Ēȱतसाद देत आहे आȴण
ती मा¿या अंतरंगात जे अनुभवतो व ¾याचा दावा करतो Æयाचीच बाȓ जगात अȴभȅǣɡ
होत असते. सवµč संतुलन, समता व समतोल आहे.’

उलटप³ी जर तुÏही असं Ïहणालात, ‘आता काही मागµ उरला नाही; मी हरलो आहे, या
ȱǼधेतून बाहेर पडणे श·य नाही; मी या चþȅूहात अडकून पडलो आहे.’ तर तुÏहांला
तुम¼या अंतमµनाकडून काहीच चांगले उǶर Ƚकɞवा Ēȱतसाद Ȳमळणार नाही. तुम¼या
बाȓमनानं तुम¼यासाठɠ काम करावं असे जर तुÏहांला वाटत असेल तर Æयाला यो¹य ȱवनंती
करायला हवी. तरच ते तुÏहांला सहकायµ करेल. ते नेहमीच तुम¼यासाठɠ काम करत असतं.
अगदɟ या³णीदेखील ते तुम¼या ƕदयाचे ठोके आȴण Ȉासो¼½वास ȱनयंȱčत करत आहे.
जेÔहा तुÏही तुमचं बोट कापून घेता, तेÔहा ते लगेच Æया जखमेला बरं करÅया¼या गंुतागंुती¼या
कामाला लागतं. Æयाचा मूलभूत कल जीवनाȴभमुख आहे. ते नेहमीच तुमची काळजी
घेÅयासाठɠ व तुÏहांला सुरȴ³त ठेवÅयासाठɠ धडपडतं.

तुम¼या अंतमµनालाही ×वत:चं अस ं एक मन आहे; पण ते तुम¼या ȱवचारपǽती व
कÒपनाȲचčे ×वीकारते. जेÔहा तुÏही एखाȁा सम×येची उकल शोधता, तेÔहा तुमचं अंतमµन
Ēȱतसाद देईल; पण Æयासाठɠ तुम¼या बाȓमनाने एखादा ȱनणµय ºयावा Ƚकɞवा खरा ȱनकाल
ȁावा अशी Æयाची अपे³ा असते. तुÏही हे माÊय करायलाच हवं कɡ, तुम¼या सगÓया
सम×यांची उǶरं तुम¼या अंतमµनाकडे असतात. जर तुÏही Ïहणालात, “मी यात पूणµपणे
फसलो आहे, गǂधळलो आहे; मला वाटतं यातून बाहेर पडताच यायचं नाही. मला काही
उǶर का Ȳमळत नाही?” तर तुÏहीच तुम¼या Ēाथµनेवर पाणी ȱफरवीत आहात. फǣ वेळेकडे
ल³ देणाÑया सैȱनकाĒमाणे तुÏही महǷवा¼या ऊजƷचा वापर तर कराल; पण पुढं सरकू
शकणार नाही.

तुम¼या मना¼या चþांना Ȯ×थर करा. शांत Ôहा, मोकळे Ôहा, शांतपणे Ïहणा -
“मा¿या अंतमµनाला उǶर माहीत आहे. ते मला या ³णी पण Ēȱतसाद देत आहे. मला

माहीत आहे कɡ, मा¿या अंतमµना¼या Ēगाढ बुȵǽमǶेला सगÓया गोȌी कळतात आȴण ते
आǶाच मा¿यासमोर मा¿या Ēȋाचं अचूक उǶर देत आहे, Æयाबǿल मी आभारी आहे.
मा¿या खÑया ȱवȈासामुळे मा¿या अंतमµनाचे भȅ व राजसी बुȵǽवैभव मुǣ करत आहे.
असं होÅयाचा मला आनंद आहे.”

• हे ल³ात ठेवा -

१. चांगला ȱवचार करा, चांगलेच होईल. वाईट ȱवचार केलात तर वाईटच होईल. तुÏही
Ȱदवसभर जो ȱवचार कराल, तसेच तुÏही बनाल.

२. तुमचं अंतमµन तुम¼याशी वाद घालत नाही. तुम¼या बाȓमनाचे आदेश ते ×वीकारतं. जर
तुÏही Ïहणाल, ‘मला हे परवडणार नाही.’ तुमचं अंतमµन ते खरं कƞन दाखवेल. चांगला
ȱवचार ȱनवडा. आदेश ȁा. मी ते खरेदɟ करेन. मी Æयाचा मनानं ×वीकार केला आहे.



३. तुम¼या हाती ȱनवड करÅयाची शǣɡ आहे. आरो¹य आȴण आनंदाची ȱनवड करा. तुÏही
मैčीपूणµ बनÅयाची ȱनवड कƞ शकता Ƚकɞवा अमैčीपूणµ. सहकायµ करणारे, आनंदɟ,
मैčीपूणµ, Ēेम करÅयाजोगे बनणे ȱनवडा आȴण अ¸खे जग तुÏहांला तसाच Ēȱतसाद
देईल. अǻʣत ȅȳǣमǷव ȱवकȳसत करÅयाचा हा उǶम मागµ आहे.

४. तुमचं बाȓमन ‘Ǽारपाल, रखवालदार’ आहे. तुम¼या अंतमµनावर वाईट छाप पडू नये हे
बघÅयाचे Æयाचे मु¸य कायµ आहे. काहीतरी चांगले घडू शकते आȴण ते आताही घडत
आहे या गोȌीवर ȱवȈास ठेवणे ȱनवडा. ȱनवड करÅयाची ³मता ही तुमची सवाǋत महान
शǣɡ आहे. आनंद व भरभराटɟची ȱनवड करा.

५. इतरां¼या सूचनांत तुÏहांला ƟखȱवÅयाची शǣɡ नसते. तुम¼या ȱवचारात खरी शǣɡ
असते. इतरां¼या ȱवचारांना Ƚकɞवा ȱवधानांना नकार देÅयाची ȱनवड कƞन केवळ चांगले
ȱवचार ơढ करा. तुÏही कशी Ēȱतȱþया करावी याची ȱनवड करÅयाची शǣɡ तुम¼यात
आहे.

६. तुम¼या शÍदांचे भान ठेवा. तुÏहाला तुम¼या ĒÆयेक फालतू शÍदांचा ȱहशेब ȁावा लागेल.
कधीही Ïहणू नका कɡ, ‘मी अपयशी होईन, माझी नोकरी जाईल, मी भाडे भƞ शकत
नाही.’ तुमचं अंतमµन अशी वा·ये थǩेवारी नेणार नाही. ते ȱनȎेने Æया वा·यांना खरे
कƞन दाखवील.

७. तुमचं मन ƟȌ नाही. ȱनसगाµची कोणतीही शǣɡ ƟȌ नाही. तुÏही ȱनसगाµ¼या शǣɡचा
वापर कसा करता यावर ते अवलंबून असतं. ĒÆयेक Ȱठकाणी सगÓया लोकांना
आशीवाµद देÅयासाठɠ, बरं करÅयासाठɠ आȴण Ēेȯरत करÅयासाठɠ तुम¼या मनाचा वापर
करा.

८. ‘मला हे श·य नाही’ असं कधीही Ïहणू नका. Æया भयाला Ơर करÅयासाठɠ Æया
वा·या¼या जागी पुढचं वा·य वापरा - “मा¿या अंतमµना¼या शǣɡǼारे मी सगळं काही
कƞ शकतो.”

९. भीती, अ´ान व अंधĜǽे¼या भूȲमकेतून, ơȱȌकोनातून ȱवचार न करता Ȳचरंतन सÆय
आȴण जीवना¼या ȳसǽाÊता¼या ơȱȌकोनातून ȱवचार करा. इतरांना तुम¼यासाठɠ ȱवचार
करÅयाची अनुमती देऊ नका. ×वत:चे ȱवचार ×वत:च ȱनवडा, ×वत:चे ȱनणµय ×वत:च
ºया.

१०. तुÏही तुम¼या आÆÏयाचे (अंतमµनाचे) कॅËटन आȴण तुम¼या नȳशबाचे मालक आहात.
ल³ात ठेवा, ȱनवड करÅयाची ³मता तुम¼यात आहे. जीवनाची ȱनवड करा, Ēेमाची
ȱनवड करा, आरो¹याची ȱनवड करा, आनंदाची ȱनवड करा.

११. तुमचं बाȓमन Æयावर ȱवȈास ठेवेल व ते सÆय मानून चालेल, Æयाचा ×वीकार तुमचं
अंतमµन करेल व Æया गोȌी खÑया कƞन दाखवेल. सुदैव, दैवी मागµदशµन, यो¹य कृती



आȴण जीवना¼या सगÓया शुभÆवावर ȱवȈास ठेवा.



३

चमÆकार घडवÅयाची अंतमµनाची शǧɥ

तुम¼या अंतमµनाची शǣɡ मोजताच येत नाही इतकɡ ती अमाप आहे. ती तुÏहांला Ēेȯरत करते
व मागµ दाखवते. आठवणƭचं भांडार या अंतमµनातच असतं. यातून ती घटनांची सु×पȌ
Ēȱतमा दाखवते. तुमचं अंतमµनच तर तुम¼या ƕदया¼या ठो·यांना, रǣाȴभसरणाला,
पचनȱþयेला व उÆसजµन ȱþयेला ȱनयȲमत करतं. तुÏही खाÒलेÒया अȃाचं ƞपांतर मांसपेशी,
×नायू, रǣ व हाडं यांमÉये करतं. अंतमµनाचं हे कायµ पृÇवीवरील कोणÆयाही ȅǣɡ¼या
आकलनापलीकडचं आहे. तुम¼या शरीरातÒया सवµ महǷवा¼या Ēȱþया अंतमµनच ȱनयंȱčत
करतं. अंतमµनाला सगÓया Ēȋांची उǶरं माहीत असतात.

ल³ात ºया, अंतमµन कधीही झोपत नाही, ते मुळɟच ȱवĜांती घेत नाही. ते ȱनरंतरपणे
काम करत असतं. तुÏहांला तुम¼या अंतमµना¼या चमÆकार घडवून आणणाÑया शǣɡचा शोध
ºयायचा असेल, तर फǣ झोपी जाÅयापूवƮ तुम¼या अंतमµनाला एवढंच सांगा कɡ, एखादɟ
ȱवȳशȌ गोȌ तुÏहांला तडीस Êयायची आहे. तुÏहांला हे बघून आनंदासह आȆयµ वाटेल.
तुम¼या अंतरंगात अशी ऊजाµ सȱþय होईल, जी तुÏहांला इȮ¼छत पȯरणाम देईल. अंतमµनात
ऊजƷचा आȴण ´ानाचा Ğोत आहे, जो तुमचा संपकµ  थेट Æया सवµशȳǣमान ईȈराशी घडवून
आणेल. ही अशी ऊजाµ आह े¾यावर हे ĔȒांड सȱþय आहे, हीच ऊजाµ Āहांना Æयां¼या क³ेत
पȯरवलन-पȯरĕमण करायला लावते, सूयाµला Ēकाशमान करते. तुमचं अंतमµन हे आदशµ,
आकां³ा आȴण इतरांचं ȱहत यां¼या उÆकट इ¼छांचं उगम×थान आहे.

शे·सȱपअरचं उदाहरण पाहा. Æयानं याच अंतमµना¼या साहाÐयानं अस ं महान सÆय
जाणलं, जे Æया¼या साȱहÆयात ĒȱतȽबɞȱबत झालं. ही सÆयं Æया काळातÒया इतर कोणालाच
समजली नÔहती. याच अंतमµना¼या साहाÐयानं ȱफȲडअर या महान ȳशÒपकारानं संगमरवर व
ĔाँझमÉये सǅदयµता, डौलदारपणा आȴण Ēमाणबǽता यांचा Ȳमलाफ घडवला. कोरीव काम
करÅयाची कला, Æयातल ं कौशÒय Æयानं ĒाËत केलं ते याच अंतमµना¼या बळावर. खरं तर
अंतमµन ही अशी एक खोल ȱवहीर आह,े ȵज¼या तळातून महान कलाकारांनी अचाट ऊजाµ



ĒाËत केली. याच अंतमµना¼या शǣɡनं महान इटाȳलयन कलाकार राफेल याला मेडोनासारखी
अमर कलाकृती साकार करता आली. महान जमµन संगीतकार ȱबथोवन याला मधुर
संगीतरचना ×वरबǽ करÅयास मदत केली ती अंतमµना¼या शǣɡनंच.

काही वषाǋपूवƮ मला ƕषीकेश येथील योगा फॉरे×ट युȱनÔहɋसɞटɟत ȅा¸यानासाठɠ
आमंȱčत करÅयात आल ंहोतं. यादरÏयान, मंुबईƔन येणाÑया एका सजµनशी माझा सȱव×तर
संवाद झाला. Æया सजµननी मला डॉ. जेÏस ए×डेल यांची आȆयµचȱकत करणारी वा×तवकथा
सांȱगतली.

डॉ. ए×डेल हे ×कॉȰटश सजµन होते. Æयांनी १८४०¼या दशकात बंगालमÉये काम केलं
होतं. ही तेÔहाची गोȌ आहे जेÔहा रो¹यांना बेशुǽ करÅयासाठɠ इथर Ƚकɞवा भूल देणाÑया
आधुȱनक रासायȱनक ďȅांचा वापर सुƞ झाला नÔहता. अस ंअसूनही १८४३-१८४६ ¼या
दरÏयान डॉ. ए×डेल यांनी सवµ Ēकार¼या Ȳमळून जवळजवळ चारशे¼या आसपास मोǯा
सजµरी केÒया होÆया. डोÓयां¼या, कानां¼या आȴण गÓयां¼या श×čȱþया तर होÆयाच; ȳशवाय
कॅÊसरसार¸या वाढलेÒया गाठɠ Ơर करÅयासंबंधी¼या श×čȱþयांचादेखील यात समावेश
होता. या सवµ श×čȱþया केÒया गेÒया होÆया Æया केवळ मानȳसक भुली¼या आधारे! पेशंट्स
Ïहणायचे कɡ, Æयांना Ɵ:ख वा वेदना जाणवत नÔहÆया. ȱवशेष Ïहणज ेश×čȱþया करताना
एकही रोगी दगावला नÔहता.

डॉ. ए×डेल¼या पेशंट्सचा श×čȱþयेनंतरचा मृÆयूचा दरदेखील अÆयंत खालचा होता. ही
गोȌ Æया वेळची आहे जेÔहा लुई पाȆर, जोसेफ ȳल×टर यांसार¸या वै´ाȱनकांनी जंतुसंसगµ या
ȱवषयात कोणतंही भरीव संशोधन केलं नÔहतं. श×čȱþयेनंतरचा ȵजवाणंूचा संसगµ हा
श×čȱþये¼या वेळɟ हाȱनकारक ȵजवाणंूमुळे होऊ शकतो; तसेच तो उकळून ȱनजǋतुक न
केलेÒया उपकरणांमुळेही होऊ शकतो, याचंही ´ान कुणाला नÔहतं. Æया पȯरȮ×थतीतही डॉ.
ए×डेल Æयां¼या रो¹यांना संमोȱहत करायचे, Æयांना सूचना ȁायचे कɡ, श×čȱþयेनंतरही तुÏही
सुरȴ³त असाल. तुÏही जंतुसंसगµ आȴण Ȳचखळलेली जखम यांपासून सुरȴ³त असाल.
पेशंट्सचं अंतमµन डॉ·टरां¼या या सूचनेला Ēȱतसाद ȁायचं. मग काय, सवµ पेशंट्स
जीवघेÅया इÊफे·शनȱवƝǽ लढायला अगदɟ स¾ज Ôहायचे.

ȱवचार करा. ही घटना आह े दɟडशे वषाǋपूवƮची! या ×कॉȰटश सजµननं अंतमµना¼या
चमÆकाȯरक, जाƟई शǣɡचा कसा वापर करायचा याचा शोध लावला होता. या अवȳलयापुढे
नतम×तक Ôहायला हे कारण पुरेसं आहे. ¾या पारलौȱकक शǣɤनी डॉ. ए×डेलना Ēेȯरत केलं
व Æयां¼या पेशंट्सचं जीवघेÅया धो·यांपासून संर³ण केलं, Æया ȱवल³ण शǣɤवर तुÏहीही
ताबा Ȳमळवू शकता.

अंतमµन तुÏहांला ×थळकाळा¼या सीमेतून, बंधनातून मुǣ करतं. ते तुÏहांला ȱववंचना,
Ɵःख, यातना यांपासूनही मुǣ कƞ शकतं. होय! तुमचे Ēȋ ȱकतीही जटɟल असोत, अंतमµन
सगÓया Ēȋांची उǶरं देऊ शकतं; तुम¼या अंतरंगात एक Ȱदȅ शǣɡ, Ē´ा आहे जी तुम¼या
मना¼या, बुǽɟ¼या आकलनापलीकडची आहे. या शǣɡमुळे घडणारे चमÆकार तुÏहांला
आȆयµचȱकत कƞ शकतात. या ȱवल³ण अनुभवांमुळे तुÏही आनंदानं भाƞन जाल.



• तुमचं अंतमµन हेच तुम¼या आयुÖयाचं पु×तक आहे

अंतमµना¼या पटलावर जे ȱवचार, धारणा, मतं, ȳसǽाÊत, तǷवं Ƚकɞवा ƟराĀह कोरले जातात,
Æयांचीच अȴभȅǣɡ तुम¼या आयुÖयात बाȓपȯरȮ×थती, घटना Ƚकɞवा Ȯ×थती यां¼या ƞपात
होते. तुÏही अंतमµनावर जे छापाल, Æयाचाच अनुभव तुÏहांला तुम¼या आयुÖयात होईल.
आयुÖयाला नेहमी दोन बाजू Ƚकɞवा दोन पैल ूअसतात - व×तुȱनȎ आȴण ȅȳǣȱनȎ, ơÕय व
अơÕय, ȱवचार व ĒÆय³ ȱनɊमɞती.

ȱवचारांमुळे तुम¼या चेतासं×थेत आवेग तयार होतो. यालाच Ïहणतात म¾जावेग.
म¾जावेगा¼या ƞपात तुम¼या मƶƠ¼या बाȓ भागाकडे ȱवचार पोहोचतो. मƶƠचा हा भाग
Ïहणज ेतकµ  करणारा अवयव आहे. जेÔहा तुमचं बाȓमन एखादा ȱवचार ×वीकारतं, तेÔहा तो
ȱवचार मƶƠ¼या इतर भागांपयǋत संþȲमत केला जातो. ȱवचार मƶƠपयǋत पोहोचताच तुÏहांला
अȲधक ȵजवंत अनुभूती होऊ लागते.

ल³ात ºया, तुमचं अंतमµन वाद घालू शकत नाही. ते फǣ तुÏही Æया¼यावर
ȳलȱहÒयाĒमाणे कृती कƞ शकतं. तुमचं बाȓमन ¾यावर ȳश·कामोतµब करेल, Æया
अनुमानांना ते अंȱतम मानतं Ïहणजे तुÏही सतत तुम¼या जीवनƞपी पु×तकावर ȳलȱहत
असता. ल³ात ºया, तुमचे ȱवचारच तुमचे अनुभव बनून जातात. अमेȯरकन ȱवचारवंत
इमसµन¼या शÍदांत सांगायचं तर ‘मनुÖय Ȱदवसभर जो ȱवचार करतो, तसाच तो बनतो.’

• अंतमµनावर पडलेली छाप नेहमीच ȉǧ होते

ȱवÒयम जेÏस हे अमेȯरकन मानसशा×čाचे जनक होते. ते Ïहणतात, “जगाला हादरवून
टाकÅयाची शǣɡ तुम¼या अंतमµनात आहे. अफाट बुȵǽमǶेनं, अचाट शहाणपणानं आȴण
भरमसाठ ´ानानं अंतमµन समृǽ असतं. तुÏही तुम¼या अंतमµनावर जी अमीट छाप सोडता,
ती सÆयात उतरवÅयासाठɠ अंतमµन अ³रशः आकाशपाताळ एक कƞन टाकतं Ïहणूनच
अंतमµनावर तुÏही सकाराÆमक कÒपना आȴण रचनाÆमक ȱवचारच कोरल ेपाȱहजेत.”

जगात इतकɡ Ēचंड अȅव×था आȴण Ɵ:ख का आह े बरं? कारण बƓसं¸य लोकांना
आपÒया अंतमµनाची कायµ करÅयाची पǽतच माहीत नाही. बाȓमनात व अंतमµनात
होणाÑया ȱþया-Ēȱतȱþया, Æयां¼यातील पर×परसंबंध यांपासून जगातले बƓतांश लोक
अनȴभ´ आहेत. अंतमµन-बाȓमन यात पर×पर-अनुƞपता, शांतता आȴण पर×परसामंज×य
अस ेसंबंध असतील, तर तुÏहांला ×वा×Çय, आनंद, शांती आȴण सुख Ȳमळतं. जेÔहा बाȓमन
आȴण अंतमµन यांत सुसंवाद असतो आȴण ते शांततेनं कायµ करतात, तेÔहा कोणताही
ȱवरोधाभास आȴण आजार उǻवत नाही.

हरȲमस ȰĈसमेȱग×टस हे Ēाचीन काळातल े जागȱतक कɡतƮचे जाƠगार Ïहणून Ēȳसǽ
होते. Æयां¼या मृÆयूनंतर अनेक शतकानंतर जेÔहा Æयांची कबर उघडÅयात आली, तेÔहा Æया
काळातÒया ȱवǼानांमधली उÆसुकता आȴण नवलाईची भावना ȳशगेला पोहोचली होती.



युगायुगांचं महानतम रह×य या जाƠगारा¼या कबरीत गवसलं होतं, असं Ïहणतात. ते रह×य
होतं -

जे अंतरंगात, तेच बाȓभागात;
जे वर, तेच खाली.
थोड·यात, तुम¼या अंतमµनावर तुÏही जी छाप टाकता; तीच अवकाशा¼या पडȁावर

अȴभȅǣ होत असते. मुसा, इसा मसीह, येशू, बुǽ, झोरा×टर, लाओÆसे आȴण ďȌे युगपुƝष
यांनीही याच सÆयाचा उǸोष केला होता. तुÏही जे मानता, तेच सÆय बनून पȯरȮ×थती,
अनुभव आȴण घटना यां¼या ƞपात तुम¼यासमोर Ēकट होतं. ज े×वगाµत (तुम¼या अंतमµनात),
तेच पृÇवीवर (तुम¼या आयुÖयात)! हाच जीवनाचा सवǃ¼च ȱनयम आहे.

ȱनसगाµत सवµč ȱþया-Ēȱतȱþया, गती-ȱवĜाम यांचा ȱनयम आढळून येईल; पण या दोन
टोकां¼या गोȌƭत संतुलन असायला हवं, तरच Æयां¼यात सुसंवाद ȱनमाµण होईल. जीवनाचे
ȱनयम तुम¼यातही सहजपणे Ēवाȱहत Ôहावेत, यासाठɠच तुÏही या जगात आला आहात; पण
आत Ēवेश करणारं व बाहेर अȴभȅǣ होणारं सवµ काही सारखंच असायला हवं. आत
उमटलेला छाप आȴण Æयाची बाȓ जगातली अȴभȅǣɡ समानच आȴण पर×परांशी
Ȳमळतीजुळती असायला हवी. बÑयाचदा तुम¼या आयुÖयातÒया अपयशामागचं कारण
असतं, आत आȴण बाहेर नसलेला ताळमेळ!

नकाराÆमक, ȱवÉवंसक आȴण þूरतेचे ȱवचार ȱवघातक भावना ȱनमाµण करतात. मग Æया
ȅǣ होÅयासाठɠ मागµ शोधतात. Æया ȱवȱवध रोगां¼या माÉयमातून अȴभȅǣ होतात; कधी
अÒसर¼या, कधी ताणतणावा¼या, कधी ƕदयरोगां¼या; तर कधी दɟघµकालीन Ⱦचɞते¼या
ƞपात!

आǶा या ³णी तुम¼या अंतमµनात ×वत:बǿलची काय कÒपना Ƚकɞवा कोणती भावना
आह?े ही भावना तुम¼या अȹ×तÆवा¼या ĒÆयेक कणातून ³णा³णाला ȅǣ होत असते.
तुमचं शरीर, तुमची चेतना, आɋथɞक पȯरȮ×थती, Ȳमčपȯरवार आȴण सामाȵजक दजाµ या सवµ
बाबी Ïहणज े तुम¼या ×वत:बǿल असलेÒया कÒपनेचे पȯरपूणµ ĒȱतȽबɞब असते. तुम¼या
अंतमµनावरची छाप तुम¼या जीवनातील सवµ ³ेčांत ȅǣ होत असते. या ȱनयमाचा हाच खरा
अथµ आहे.

आपण आपÒया नकाराÆमक ȱवचारांनी ×वत:लाच जखमी करत असतो. आजवर ȱकती
वेळा þोधीत होऊन, भयĀ×त होऊन, ईÖयाµ बाळगून Ƚकɞवा खुȃस बाळगून तुÏही ×वत:लाच
रǣबंबाळ केलंय? या नकाराÆमक भावना Ïहणज े एक Ēकारचं ȱवषच आह;े जे तुम¼या
अंतमµनात ȳशरतं. तुÏही जÊम घेताना अशा नकाराÆमक भावना न·कɡच बाळगÒया नÔहÆया
Ïहणूनच जीवनशाली ȱवचारांनी तुम¼या अंतमµनाचं पोषण करा. पȯरणामी तुम¼या आत
भƞन राȱहलेली सगळɟ नकाराÆमकता, घाण धुतली जाईल. तुÏही सतत असे करत गेलात
तर सगळा नकाराÆमक भूतकाळही पुसला जाईल आȴण तो पूणµपणे ȱवसरला जाईल.

• अंतमµन घातकɥ Æवचारोग बरा कƢ शकतं



अंतमµना¼या उपचारशǣɡचा एक अÆयंत ȱवल³ण, ȱवȈसनीय पुरावा Ïहणज े ȅȳǣगत
उपचार होय. चाळɟस वषाǋपूवƮ मला घातक Æवचारोग झाला होता. मी त¾´ डॉ·टरकडे गेलो.
Æयानं वैȁकशा×čातले सवǃǶम उपचार केल ेमा¿यावर; पण एकाचाही फायदा झाला नाही.
ȰदवसƶȰदवस माझा आजार बळावतच चालला होता.

मग एके Ȱदवशी मानसशा×čाचं गाढं ´ान असलेले एक धमµगुƞ मला भेटले. Æयांनी मला
१३९ȅा ×तोčाचा गूढाथµ समजावून सांȱगतला. Æयाचा थोड·यात अथµ असा होता - ¾या
मा¿या अंतमµनानं माझ ं शरीर ȱनमाµण केलं आह;े ते Æया¼या आत समाȱवȌ असलेÒया
रचनेनुसार Æया शरीराचं पुनɉनɞमाµणसुǽा कƞ शकतं.

धमµगुƞंनी Æयां¼या घǳाÓयाकडे बोट दाखवत सांȱगतल,ं “हे घǳाळ बघ. ¾यानं हे
बनवलंय, Æया¼या मनात ते बनवÅयाबाबत सु×पȌ कÒपना होती. जर काही कारणांनी ते
घǳाळ बंद पडलं, तर ते घǳाळ बनवणाÑयाला काही मूलभूत कÒपना देतं, ¾यामुळे ते
पुÊहा ƟƝ×त करता येईल.”

या उदाहरणाǼारे धमµगुƞंना काय सांगायचं होतं हे मला कळून चुकलं. माझ ं शरीर
बनवणारं अंतमµनही Æया घǳाळ बनवणाÑयासारखंच तर आहे. मा¿या शरीराला ȅाȲधमुǣ
कस ंकरावं, मा¿या शरीरातील महǷवा¼या कायाǋना आȴण Ēȱþयांना नेमकं काय मागµदशµन
ȁावं हे अंतमµनाला न·कɡच माहीत आह;े पण अंतमµनानं अस ं करÅयासाठɠ मी Æयाला
आरो¹याची व ȱनरामयतेची अचूक सूचना ȁायला हवी. मा¿या अंतमµनाला अचूकपणे Ȱदलेली
सूचना हे आहे कारण; तर ×वा×Çय हा Æयाचा पȯरणाम!

साधी-सरळ Ēाथµना -
शरीर, सवµ अवयव हे मा¿या अंतमµनातÒया अȲमत, असीम बुȵǽमǶेनंच ȱनमाµण केले

आहेत. मला बरं कस ंकरावं हे Æयाला माहीत आहे. अंतमµनानंच मा¿या सगÓया अवयवांना,
पेशƭना, ×नायंूना आȴण हाडांना आकार Ȱदला आहे. मा¿या अंतयाµमीचं हे अफाट, अचाट
आȴण असीम उपचारक तǷव आता मा¿या शरीरातÒया ĒÆयेक पेशीला ×वा×Çय Ēदान करत
आहे. मी पȯरपूणµ, ×व×थ आȴण उÆकृȌ होत आहे. यासाठɠ मी आभारी आहे. मा¿या
अंतरंगातÒया या सजµनशील, ȱनɊमɞतीशील बुȵǽमǶेची कायƷ खरंच अǻʣत आहेत.

ही Ēाथµना मी दररोज दोन-तीन वेळा मोठमोǯानं Ïहणायचो. जवळपास तीन
मȱहÊयांनंतर माझी Æवचा पूणµपणे ×व×थ झाली. तो घातक चमµरोग खरंच गायब झाला होता.
माझ ेडॉ·टर तर ×तंȴभतच झाल;े पण मला माč मुळɟच आȆयµ वाटलं नाही. कारण मला
यामागचं ȱव´ान माहीत होतं. मी मा¿या अंतमµनाला पूणµतेची, सǅदयाµची आȴण अखंडÆवाची
जीवनानं रसरसलेली ƞपरेषा Ȱदली होती, Æयामुळे मा¿या अंतमµनात ठाण मांडून राȱहलेली
नकाराÆमक ƞपरेषा, नकाराÆमक कÒपना नाहीशी झाली.

मनात संतुलनाला ĒाधाÊय असतं तोवर तुम¼या शरीरावर कोणताच वाईट पȯरणाम होत
नाही. तुम¼या मनाला सकाराÆमकते¼या वषाµवात Êहाऊ ȁा; मग सगळे आजार आपोआप Ơर
होतील.



• शरीरा¼या सवµ कायाǏना अंतमµन कसं ȵनयंȵčत करतं

तुÏही झोपेत असा वा जागे असा, अंतमµना¼या अथक, अखंड कायाµमुळे शरीराची
अȱतमहǷवाची कायƷ अखंडपणे चालत राहतात. खरं तर यात तुम¼या बाȓमनानं कोणतीच
ढवळाढवळ करÅयाची गरज नसते. तुÏही झोपलेले असता तेÔहाही तुमचं ƕदय एका ȱवȳशȌ
लयीत धडकत असतं. तुमची छाती, फुËफुसांचे ×नायू, तुम¼या फुËफुसात हवा भरत असतात
आȴण तशीच बाहेर काढÅयाचं कामही करत असतात. पेशƭ¼या कायाµतून ȱनमाµण झालेÒया
काबµन-डाय-ऑ·साइड या टाकाऊ पदाथाµ¼या बदÒयात तुÏहांला कायµ³म, ȵजवंत ठेवणारा
Ēाणवायू घेतला जातो. तुमचं अंतमµन तुम¼या पाचनȱþयेचं आȴण शरीरांतगµत Āंथी¼या
Ğावांचं ȱनयंčण करतं. तुम¼या शरीरातÒया अनेक जȰटल, गंुतागंुती¼या ȱþया तुमचं
अंतमµनच घडवून आणत असतं. हे सगळं अखंडपणे सुƞ असतं; मग तुÏही जागे असा वा
झोपेत.

आता जर तुÏहांला सांȱगतलं कɡ, तुम¼या शरीराची कायƷ तुम¼या बाȓमनाǼारे ×वतः¼या
ȱहमतीवर घडवून आणा; तर तुÏही न·कɡच अपयशी ठराल. तुÏही चटकन मरÅयाचा पयाµय
ȱनवडाल. कारण शरीरा¼या अंतभाµगातÒया सवµ Ēȱþया अÆयंत गंुतागंुती¼या आȴण
पर×परांशी ȱनगȲडत आहेत. ओपन हाटµ सजµरी करताना वापरलं जाणारं एक मशीन हा तर
आधुȱनक वैȁकɡय उपकरणांतÒया चमÆकारांपैकɡ एक चमÆकार आह;े पण Æया¼या तुलनेत
तुमचं अंतमµन वषाµनुवषƷ, बारा मȱहने-चोवीस तास जे कायµ करतंय ते न·कɡच ȱवल³ण
आȴण ×तंȴभत करणारं आहे.

समजा, तुÏही सुपरसोȱनक जेटलाइनरमधून Ēवास करत आहात; पण तुÏही
ȱवमानचालका¼या कॉकपीटमÉये गेला आहात. ȱवमान कस ंचालवतात याची माȱहती तुÏहांला
न·कɡच नसते; पण एखादɟ शंका ȱवचाƞन वैमाȱनकाचं ल³ ȱवचȳलत कƞन एखादɟ
सम×या ȱनमाµण करणं तुम¼यासाठɠ सहजश·य आहे. तुमचं बाȓमन हे तुमचं शरीर मुळɟच
चालवू शकत नाही; पण बाȓमनातÒया शंका, काळजी, भीती यांमुळे अंतमµना¼या
कायµपǽतीत न·कɡच अडथळा ȱनमाµण होऊ शकतात.

ƕदय, फुËफुस, जठर, आतडी यां¼या सामाÊय कायाµत, Ⱦचɞता, काळजी, भय आȴण
ȱनराशा हे अडथळे ȱनमाµण करतं, ते तुमचं बाȓमनच! वैȁकɡय ³ेčातÒया त¾´ांना
तणावामुळे ȱनमाµण होणाÑया आजारांचं गांभीयµ पटलं आहे. नकाराÆमक ȱवचार तुम¼या
अंतमµना¼या सुसंवादɟ, सहज कायाµत बाधा आणतात.

शारीȯरक आȴण मानȳसक ×तरावर अ×व×थ होताच Æवȯरत सजग Ôहा. अशा वेळɟ तुÏही
एकच उǶम गोȌ कƞ शकता; ती Ïहणजे ×वतःला ȳशȳथल करणं. तुम¼या ȱवचारांची गती
थांबवा. आता तुम¼या अंतमµनाशी संवाद साधा. Æयाला परमशांती, सुसंवाद आȴण दैवी
सुȅव×था Ē×थाȱपत करÅयाचं आवाहन करा. अस ंकेÒयास तुÏहांला समजेल कɡ, तुम¼या
शरीरा¼या ȱþया, ȅवहार आता सामाÊय ×तरावर आले आहेत. अंतमµनाशी अÆयंत ơढपणे
संवाद साधÒयाची खाčी करा. ते तुम¼या आदेशांना पूणµ करÅयाचा Ēȱतसाद देईल.



• अंतमµनाकडून काम कसं कƢन ºयाल

पȱहली गोȌ ही समजून ºया कɡ, तुमचं अंतमµन अखंडपणे कायµ करत असतं; मग भलेही
तुÏही Æयाला काम करÅयाचा आदेश ȁा अथवा नका देऊ. अंतमµन राčंȰदवस अȱवरतपणे
कायµम¹न असतं. अंतमµन हाच तुम¼या शरीराचा ȱनमाµता आहे; पण Æया¼या ȱनɊमɞतीची
Ēȱþया आंतȯरक, अơÕय असून शांत आहे. Æयामुळे ती तुÏहांला जाणवणार नाही Ƚकɞवा
ऐकूही येणार नाही. तुमचा संबंध नेहमी तुम¼या बाȓमनाशी येत असतो; अंतमµनाशी नाही.
तुमचं बाȓमन नेहमी सवǃǶमाचीच अपे³ा करत राहील, याची द³ता ºया. खाčी बाळगा
कɡ, तुÏही नेहमी ज े ȱवचार करता ते सकाराÆमक, सÆय, Êयायपूणµ आȴण सहज-सुसंवादɟ
तǷवांवर आधाȯरत असावेत. आजपासूनच तुम¼या बाȓमनाची काळजी ºयायला सुƝवात
करा. तनामनात, ƕदयात आȴण आÆÏयात ही गोȌ सखोल Ɲजवा कɡ, अंतमµन हे तुÏही
तुम¼या नेहमी करत असलेÒया ȱवचारांना अनुसƞनच ȅǣ होतं, Æयानुसारच ȱनɊमɞती करतं.

पाणी ते ¾यातून वाहतं Æया पाइपचा आकार धारण करतं, ÆयाचĒमाणे तुम¼या
जीवनातले ȳसǽाÊत तुम¼या ȱवचारांनुसार असतील. ×वतःला ठामपणे सांगा कɡ, तुम¼या
अंतमµनाचं उपचारक तǷव तुम¼यात सहज-संवाद, समंजस संवाद, आरो¹य, शांती, सुख
आȴण समृǽɟ यां¼या ƞपात Ēवाȱहत आहे. मूɉतɞमंत बुȵǽमǶे¼या Ƚकɞवा तुÏहांला मागाµत
भेटलेÒया ȱĒय सहĒवाशा¼या ƞपात Æयाची कÒपना करा. ती सतत तुम¼यात Ēवाȱहत होत
तुÏहांला तेज×वी, ĒोÆसाȱहत आȴण Ēगत-उȃत करत आहे. ती शǣɡ तुम¼या ȱवȈासानुसार
Ēȱतȱþया करेल.

• अंतमµनाचे उपचारक ȷसȁाÊत नेč¾योती पुÊहा जागवतात

जगात अनेक धमµ×थळं आहेत. Æया सुĒȳसǽ धमµ×थळांपैकɡ सवाǋत मोठं धमµ×थळ दȴ³ण-
पȴȆम ēाÊसमधील लॉडµस ् हे आहे. या धमµ×थळातÒया वैȁकɡय ȱवभागाचं ऑȱफस अशा
अनेक फायलƭनी ग¼च भरलेलं आहे. या फायलƭमÉये चमÆकाȯरक उपचारां¼या हजारो
अȲधकृत केसेसची तपशीलासह नǂद आहेत. मादाय बायर हे अशा अनेक केसेसपैकɡ एक
उदाहरण! ȱत¼या डोÓयांतला म¾जेचा भाग ȵझजून गेला आȴण तो ȱनकामी झाÒयानं ती अंध
झाली होती. लॉडµ×ला आÒयावर ȱतची ơȌी परत आली. ȱतला तपासणाÑया अनेक
डॉ·टसµनी सांȱगतलं होतं कɡ, ȱतची ơȌीचे नसतंतू अजूनही ȱनकामी झालेले आहेत; पण तरी
ती पाƔ शकत होती! एका मȱहÊयानंतर ȱत¼या ƟसÑया तपासणीत आढळलं कɡ, ȱतची ơȌी
पूवµवत सामाÊय झाली होती.

मादाम बायर ही काही धमµ×थळावर असलेÒया पाÅयामुळे बरी झाली नÔहती, याची
मला खाčी होती. ȱतला ×व×थ करणारं ȱतचं अंतमµनच होतं. अंतमµनानंच ȱत¼या Ĝǽेला
Ēȱतसाद Ȱदला होता. जस े ȱतचे ȱवचार होते, तसाच ȱत¼या अंतमµनातÒया उपचारक
ȳसǽाÊतांनी Ȱदलेला Ēȱतसाद होता. Ĝǽा Ïहणज ेअंतमµनात Ɲजलेला एक ȱवचारच असतो.



एखादɟ गोȌ सÆय Ïहणून ×वीकारणं हीच Ĝǽा! अंतमµनानं ×वीकारलेला ȱवचार ×वत:च
Æयाची अंमलबजावणी आपोआप करतो.

मादाम बायर Æया धमµ×थळाला भेट देÅयासाठɠ संपूणµ Ĝǽेसह आȴण मोǯा आशेनं
गेली होती. मी पूणµतः बरी होणारच आहे, असा ठाम ȱवȈास ȱत¼या मनात होता. या
ȱवȈासामुळेच ȱत¼यातली उपचारक शǣɡ जागृत झाली. ȱत¼यातÒया उपचारक बळाला मुǣ
कƞन ȱत¼या अंतमµनानं ȱतला असाच सकाराÆमक Ēȱतसाद Ȱदला. ¾या अंतमµनानं डोÓयांची
ȱनɊमɞती केली ते न·कɡच डोÓयातÒया एका मृत नसपेशीला पुÊहा सजीव कƞ शकतं. ¾या
रचनाÆमक ȳसǽाÊतांनी ȱनɊमɞती केली Æयाच ȳसǽाÊतांनी ×वा×Çयाची पुनɉनɞɊमɞती केली.

तुमचा जसा ȱवȈास असेल तसंच तुम¼याबाबत घडेल.

• संपूणµ ×वा×Çयाची कÒपना तुम¼या अंतमµनापयǏत पोहोचवा

साउथ आȱēकेतील जोहाÊसबगµ येथे मला एक पादरी भेटले. Æयांनी शरीरभर पसरलेÒया
फुËफुसा¼या कॅÊसरवर कशी मात केली, याची कहाणी मला सांȱगतली. Æयांनी संपूणµ
×वा×Çयाची कÒपना Æयां¼या अंतमµनापयǋत पोहोचवÅयाची पǽत वापरली. मा¿या
ȱवनंतीवƞन Æयांनी मला पाठवलेली ती Ēाथµना-पǽत अशी होती -

Ȱदवसातून अनेक वेळा मी ×वत:ला शारीȯरक आȴण मानȳसक ×तरावर संपूणµपणे
ȳशȳथल करत असे. मा¿या शरीराला मी पुढɟल सूचना देत असे :

“माझी पावलं ȯरलॅ·स झाली आहेत, माझ ेघोटे ȯरलॅ·स झाले आहेत; माझ ेपाय आȴण
मा¿या पोटाचे ×नायू ȯरलॅ·स झाले आहेत. माझ ंƕदय आȴण माझी फुËफुसं ȯरलॅ·स आहेत;
माझ ंम×तक ȯरलॅ·स आहे. माझं संपूणµ अȹ×तÆव ȯरलॅ·स झालं आहे.”

अशा ×वयंसूचना देत साधारणत: पाच Ȳमȱनटांनंतर मी झोपे¼या गंुगीसार¸या अव×थेत
जायचो. मग मी पुढ¼या सÆयपूवµक ओळɢचं उ¼चारण करत होतो -

“ईȈराचं पȯरपूणµÆव मा¿या माÉयमातून अȴभȅǣ होत आहे. संपूणµ ×वा×Çयाची,
आरो¹याची कÒपना आता मा¿या अंतमµनात भƞन राȱहली आहे. ईȈराकडे माझी जी Ēȱतमा
आहे, ती पȯरपूणµ आह े आȴण माझं अंतमµन, ईȈरा¼या मनातील Æया पȯरपूणµ Ēȱतमेनुसार
मा¿या शरीराची पुन:ȱनɊमɞती करत आहे.”

हे धमµगुƞ या पǽतीनं उÒलेखनीयरीÆया बरे झाले. पȯरपूणµ ×वा×Çयाची कÒपना
अंतमµनाला साÉया व सरळ मागाµनं कळवÅयाचं तंč Æयांनी वापरलं.

तुम¼या अंतमµनाला पȯरपूणµ ×वा×Çयाची कÒपना देÅयाचा आणखी एक अǻʣत मागµ
Ïहणज े ȳश×तबǽ वा शा×čीय कÒपना. अधाǋगवायू झालेÒया एका माणसाला मी सांȱगतलं
कɡ, Æयानं ×वत:शीच अस ं सु×पȌ Ȳचč रंगवायचंय, ¾यात तो Æया¼या कायाµलयात
इकडंȱतकडं Ƚहɞडत आहे, Æया¼या टेबलाला ×पशµ करत आहे, फोनवर बोलत आहे आȴण
कायाµलयातील इतर सगळɟ कायǋ करत आहे, जी Æयानं Æयाला बरं वाटÒयावर केली असती.
मी Æयाला समजावून सांȱगतलं कɡ, हे पूणµ आरो¹याचं मानȳसक कÒपनाȲचč Æया¼या



अंतमµनाǼारा ×वीकारलं जाईल.
Æयानं ×वत:ला Æया भूȲमकेत झोकून Ȱदलं. Æयाला असं जाणवू लागलं कɡ, तो खरोखरच

ऑȱफसमÉये परत आला आहे. Æयाला माहीत होतं कɡ, Æया¼या अंतमµनाला Æयानं काही
ȱनȴȆत काम करÅयासाठɠ Ȱदलं आहे.

Æयानं अनेक आठवǳांसाठɠ कÒपनाȲचč पाहÅयाचं तंč ȳश×तबǽ पǽतीनं कटा³ानं
आȴण उÆकटतेनं पाळलं. एके Ȱदवशी घरात कोणीही नÔहतं. फोनची घंटɟ वाजू लागली.
टेȳलफोन Æया¼या बेडपासून बारा फूट Ơर होता, तरीही ȱतथंपयǋत जाऊन Æयानं फोन
उचलला. Æयाच ³णापासून Æयाचा आजार नाहीसा झाला. Æया¼या मानȳसक कÒपनाȲचčाला
Æया¼या अंतमµनानं Ēȱतसाद Ȱदला आȴण तो बरा झाला.

हा माणूस एका मानȳसक सम×यानं पीȲडत होता, जी Æया¼या मƶƠत ȱनमाµण होणाÑया
म¾जा आवेगांना Æया¼या पायापयǋत जाÅयापासून परावृǶ करायची, पȯरणामी तो चालू
शकला नÔहता; पण आतील उपचारक शǣɡकडं ल³ वळवताच Æया¼या पायांतून ऊजाµ वाƔ
लागली.

तुÏही ȱवȈास ठेवून जे काही मागाल ते ĒाËत कराल.

MATTHEW:21:22

• हे ल³ात ठेवा

१. अंतमµन तुम¼या शरीरा¼या सवµ महǷवपूणµ Ēȱþयांचं ȱनयमन करतं. Æयाला सगÓया
Ēȋांची उǶरं माहीत असतात.

२. झोपी जाÅयापूवƮ तुम¼या अंतमµनाला ȱवȳशȌ सूचना ȁा आȴण चमÆकार घडवून
आणणाÑया अंतमµना¼या Æया शǣɡचा अुनभव ºया.

३. तुÏही तुम¼या अंतमµनावर ¾या ȱवचारांची छाप सोडता, ते ȱवचार पȯरȮ×थती, अनुभव
आȴण घटनां¼या ƞपात अȴभȅǣ होत असतात Ïहणून तुम¼या अंतमµनात जाणाÑया
सवµकÒपनांवर व ȱवचारांवर काळजीपूवµक ल³ ȁा.

४. ȱþया-Ēȱतȱþयेचा ȱनयम सवµȅापी आहे. तुमचा ȱवचार ही ȱþया आहे, तर तुम¼या या
ȱवचाराला तुम¼या अंतमµनानं आपोआप Ȱदलेला Ēȱतसाद ही Ēȱतȱþया आहे. आपÒया
ȱवचारांबाबत सजग राहा.

५. अपूणµ राȱहलेÒया इ¼छांमुळे सगÓया ȱवफलता ȱनमाµण होतात. जर तुÏही सम×यांचा,
अडचणƭचाच ȱवचार करत राȱहलात, तर तुमचं अंतमµन तशाच Ēकारे Ēȱतसाद देईल व
तुÏही आपÒयाच ȱहताचा मागµ रोखाल.

६. ‘माझा ȱवȈास आहे कɡ, ¾या अơÕय शǣɡनं मला ही इ¼छा Ȱदली आह ेतीच इ¼छा पूणµ



करत आहे,’ या ×वयंसूचनेनं तुमचे सगळे संघषµ Ȳमटतील.

७. Ⱦचɞता, काळजी आȴण भय तुम¼या ƕदया¼या, फुËफुसा¼या व इतर अवयवां¼या लयबǽ
कायाµत ढवळाढवळ कƞ शकते Ïहणून तुम¼या अंतमµनाचं सकाराÆमक संवाद, ×वा×Çय
आȴण शांतीपूणµ ȱवचारांनी पोषण करा Ïहणजे तुम¼या शरीराची सवµ कायƷ पूवµवत
होतील.

८. तुम¼या बाȓमनाला सदोȰदत सवǃǶमा¼या अपे³ेत गंुतवा मग तुमचं अंतमµन पूणµ ȱनȎेनं
तुम¼या ȱवचारांना साकार करेल.

९. तुम¼या सम×ये¼या सुखद ȱनराकरणाचे Ƚकɞवा अंताचे कÒपनाȲचčं पाहा, पȯरपूतƮचा
रोमांच अनुभवा, Ïहणजे मग तुÏही जी कÒपना कराल ȱतचा ×वीकार तुमचं अंतमµन करेल
व तुÏहांला ĒÆय³ात तसेच पȯरणाम Ȳमळतील.



४

Ēाचीन काळातले मानȷसक उपचार

युगायुगांपासून ĒÆयेक खंडात, परंपरेत व सं×कृतीत लोकांना हे आतून वाटायचं कɡ, कुठंतरी
अशी उपचारक शǣɡ आहे, जी ȅǣɡ¼या शारीȯरक ³मतांना आȴण कायाǋना सामाÊय
Ȯ×थतीला आणून Æयाला ȱनरामय बनवू शकते. Æया गूढ शǣɡला ȱवȳशȌ पȯरȮ×थतीत जागृत
करता येतं. ÆयाǼारे मानवी वेदनांचं उ¼चाटन होतं. ȱवȈास खरा असÒयाचे असं¸य पुरावे
ĒÆयेक देशा¼या इȱतहासात आढळतात.

जगा¼या ĒाथȲमक इȱतहासात असं मानल ं जायचं, लोकांवर चांगला Ƚकɞवा वाईट
पȯरणाम गुËतपणे करÅयाची ताकद तसेच आजार बरे करÅयाची शǣɡ फǣ धमµगुƞ, साÉवी
व पȱवč लोकांमÉये आहे. Æयां¼याजवळ थेट ईȈरानं Ēदान केलेली ȱवȳशȌ शǣɡ आहे,
¾यामुळे आजारदेखील बरे होतात, असा Æयांचा दावा होता. देशातील कानाकोपÑयात बरे
करÅया¼या पǽती जरी वेगवेगÓया होÆया; पण Æयात साधारणत: ईȈराची नĖभावे Ēाथµना
करणं, Æयाला नैवेȁ अपµण करणं अशा गोȌी समाȱवȌ होÆया. तसेच आजारी ȅǣɡ¼या
शरीरावर हात ठेवून मंčो¼चार करणं, मंतरलेल े ताईत, ȳसǽ अंगǯा, Ēȱतमा, भ×म
इÆयादɢचा वापर केला जायचा.

Ēाचीन रोमन काळात, धमµगुƞ Æयां¼या देवळात रो¹याला काही गंुगी येणारी औषधं देत
आȴण Æयांना संमोहनाǼारे सूचना देत. रो¹याला सांȱगतल ंजायचं कɡ, न·कɡच Æयांना ईȈर
भेट देईल व Æयांचा आजार बरा करेल. Æयानंतर अनेक रोगी रोगमुǣ Ôहायचे.

ȱहटेक¼या भǣांना सांȱगतलं जायचं कɡ, राळ, उद, ȱहराबोळ या सगÓयांना
चंďĒकाशात, मोकÓया हवेत पालीसह कुटावं. रह×यमय ȱवधी केÒयानंतर ते देवतेची
आळवणी करायचे, Æयांनी नुकÆयाच बनवलेÒया औषधांचा घोट ºयायचे आȴण झोपी जायचे.
Æयांची Ĝǽा पुरेशी बळकट असली तर Æयांना ×वȄात देवी Ȱदसायची. हा ȱवधी आपÒयाला
चमÆकाȯरक अन् हा×या×पद वाटत असला तरी Æयानंतर रोगी बरे होत असत, हे सÆय आहे.

अंतमµना¼या मौÒयवान शǣɡला Ēवाȱहत करÅयाचे अनेक पȯरणामकारक मागµ जुÊया



लोकांनी तयार केल ेहोते व ते आजार बरा करÅयासाठɠ वापरायचे. या पǽतƭनी आजारावर
इलाज होतो हे Æयांना माहीत होतं; पण तो का व कसा होतो हे Æयांना माč कळत नÔहतं. ते
अंतमµनाला अशा ȱवधƭǼारे सूचना ȁायचे. ȱवȱवध ȱवधी, काढे व ताईत ȅǣɡला शांत व
Āहणशील बनवायचे, Æयामुळे रो¹या¼या अंतमµनाला उपचारकानं ȰदलेÒया सूचना ×वीकारणं
सुलभ Ôहायचं; पण बरं करÅयाचं कायµ रो¹याचं अंतमµनच करायचं.

अȲधकृत वैȁकɡय उपचारांनी हात टेकलेले असतात व रो¹यानंही आशा सोडलेली
असते, तेÔहा अशा अनȲधकृत उपचारकांना माč यश Ȳमळतं, ही गोȌ ȱवचार करÅयाजोगी
आहे. जगा¼या सगÓया भागांतील अशा लोकांनी उपचार केले तरी कस?े रो¹यांनी Æया
उपचारावर डोळे झाकून ȱवȈास ठेवला, हेच याचं खरं उǶर आहे. Æयां¼या ×वत:¼या
अंतमµनात वा×तȅ कƞन राȱहलेली उपचारकशǣɡ मुǣ झाÒयामुळे ते रोगमुǣ होऊ शकले.
उपचारकाने वापरलेÒया पǽती व इलाज ȵजत·या ȱवल³णव हा×या×पद ȱततकɡच रो¹याने,
ही काहीतरी आगळɟ गोȌ न·कɡच असाधारण शȳǣशाली असणार अस ंमानÅयाची श·यता
जा×त. अशा आशावादɟ, उǶेȵजत मानȳसक अव×थेमुळे रो¹यां¼या बाȓमनाला व अंतमµनाला
×वा×Çयाचं सूचन ×वीकारणं सोपं जायचं. पुढ¼या Ēकरणात यावर सȱव×तर चचाµ कƞ.

• अंतमµना¼या शǧɥ¼या उपयोगाचे Ēसंग

Ēाथµना करताना ȱवȈास ठेवा कɡ, तुÏहांला जे हवे आहे, ते तुÏहांला Ȳमळत आह ेआȴण ते
तुÏहांला Ȳमळेलच.

MARK 11:24

वरील वा·य पुÊहा वाचा आȴण Æयात वापरÒया गेलेÒया ȅाकरणातील फरकाकडं ल³
ȁा. ȱवȈास ठेवणं व Ȳमळत आहे ही ȱþयापदं वतµमानकाळात आहेत, तर Ȳमळतील हे
भȱवÖयकाळात आहे. वा·या¼या ȅाकरणामधील सहज फरकाǼारे लेखक आपÒयाला
खूपच महǷवाची गोȌ सांगत आहे. जर आपण हे यावर ȱवȈास ठेवला, कɡ आपली इ¼छा
आधीच पूणµ झाली आहे, तर ती एक भȱवÖयातली गोȌ Ïहणून न·कɡच साकार होईल.

या ठाम ȱवȈासातच या तंčाचं यश आहे. तो ȱवचार, ती कÒपना, ते Ȳचč आधीच
भȱवÖयातलं बनून गेलं आहे. एखादɟ गोȌ मूतµ ƞपात येÅयासाठɠ ती जणू आधीच अȹ×तÆवात
आहे, असा ȱवचार करायला हवा.

ȱवचारां¼या रचनाÆमक शǣɡचा उपयोग करा. तुÏहांला हȅा असणाÑया गोȌƭचा ठसा
तीěतेनं अंतमµनावर ठसवा. तुमचा ȱवचार, तुमची कÒपना, योजना Ƚकɞवा उȰǿȌ हे मना¼या
पातळɟवर इतकेच खरेखुरे आहेत ȵजतके तुमचा हात Ƚकɞवा ƕदय. बायबलमधील या तंčाचा
अवलंब कƞन तुÏही तुम¼या मनातून नकाराÆमक पȯरणाम देऊ शकणाÑया Ȯ×थती व
पȯरȮ×थती Ƚकɞवा योगायोगाचे सगळे ȱवचार नाहीसे कƞ शकता. तुÏही मनात ȱवचारƞपी बी



पेरत आहात, ¾याला तुÏही काही čास Ȱदला नाही तर ते न·कɡच अंकुȯरत होऊन बाȓ
जगात फळाफुलांनी डवरेल.

ȵजजसने आ×था, ȱवȈास यांना सवाµȲधक महǷव Ȱदलंय. तुÏहांला बायबलमÉये सारखं
वाचायला Ȳमळेल कɡ, तुम¼या आ×थेनुसार तुÏहांला Ȱदलं जाईल. तुÏही ȱवȳशȌ Ēकारचे बी
जȲमनीत पेरता तेÔहा तुÏहांला ȱवȈास असतो, कɡ तुÏही ¾या फळाचे बी पेरलं आह े तीच
फळं तुÏहांला Ȳमळतील. अशा रीतीनं तुÏही Æया शेती¼या, ȱनसगाµ¼या ȱनयमांवर ȱवȈास
ठेवता. पेराल तेच उगवेल यावर तुमचा ȱवȈास असतो.

बायबलमÉये ¾या आ×थेचं व ȱवȈासाचं वणµन केलं आह,े ती ȱवचार करÅयाची एक रीत
आह,े मनाचा एक ơȱȌकोन आह,े एक आंतȯरक ȱनȴȆतता आह े कɡ, बाȓमनात ¾या
ȱवचाराचा पूणµपणे ×वीकार केला जातो, तो तुम¼या अंतमµनात Ɲजून ĒÆय³ात उतरेल.
आ×था Ïहणज ेसÆय Ïहणून ×वीकार करणे. ȱवȈास Ïहणजे तकµ ȱवतकµ  करणाÑया बाȓमनाचं
Ïहणणं ऐकायला नकार देणं, Æयाचा अȱतȲचȱकÆसेचा आवाज बंद पाडणे आȴण तुम¼या
अंतमµना¼या शǣɡवर पूणµ ȱवȈास ठेवणाÑया ơȱȌकोनाला बाƔ पसƞन आȿलɞगन देणे.

बायबलमधील अनेक उÆकृȌ उदाहरणांपैकɡ एक उदाहरण पुढɟलĒमाणं आहे -
काही अंध लोकां¼या डोÓयांना ȵजजसनं ×पशµ केला आȴण Æयांचं अंधÆव नाहीस ंझालं,

अशी एक आ¸याȱयका बायबलमÉये आहे. Æया अंधांचा ȱवȈास, Æयांची Ĝǽा ही Æयांची
महान अपे³ा होती कɡ, काहीतरी चमÆकार घडणार आहे. आपली Ēाथµना फळणार आह,े
अशी Æयांची आंतȯरक भावना होती, ठाम Ĝǽा होती, Ïहणूनच ते घडलं. हे ȱčकालाबाȲधत
तंč, जगातील रोग बरे करणाÑया समूहांनी सार¸याच Ēमाणात वापरलं आहे. मग ते
कोणÆयाही धमाµशी संबंȲधत असोत. हे बरे झालेÒया रो¹यांना ȵजजस ȱन³ून सांगतात कɡ,
Æयांनी Æयां¼या बरे होÅयाची चचाµ इतरांशी कƞ नये. जर Æयांनी तस ंकेल ंतर Æयांना नाȹ×तक
लोकां¼या शंकाकुल टɟकेनं č×त केलं असतं, Æयामुळे Æयां¼या अंतमµनाला भीती, शंका व
काळजी¼या ȱवचारांनी घेरल ंअसतं व ȵजजस¼या ×पशाµनं Æयांना झालेला लाभ ȱनÖĒभ झाला
असता.

आजारी ȅǣɡ ȵजजसकडं बरं होÅयासाठɠ आÒया, तेÔहा Æया ×वत:¼या Ĝǽेमुळे आȴण
जोडीला ȵजजसची Ĝǽा व अंतमµना¼या बरं करÅया¼या शǣɡ¼या समजेमुळेच बÑया झाÒया
होÆया. ȵजजसनं जो Ɠकूम Ȱदला तो खरा होणार असं रो¹यांना मनापासून वाटत होतं. ȵजजस
आȴण ते मदत मागणारे आजारी लोक एकाच वैȴȈक मनात होते आȴण Æयाची उपचारक
शǣɡची जाणीव व Æयावरील Ĝǽेनं रो¹यां¼या अंतमµनातील नकाराÆमक ȱवÉवंसक रचना
बदलून टाकली. या आंतȯरक बदलाला आपोआप ȲमळालेÒया Ēȱतȱþयेमुळेच रोगी बरे झाले.
Æयांनी अȲधकारवाणीनं उ¼चारलेÒया शÍदांना रो¹यांचं अंतमµन Ēȱतȱþया करेलच याबǿल
Æयांना जाणीव आȴण पूणµ ȱवȈास होता.

• ȵवȵवध धमµ×थळɣ होणारे चमÆकार



ĒÆयेक खंडात अशी अनेक धमµ×थळं आहेत, ȵजथं उपचार केले जातात, ȱतथं रोगी बरे
होतात. यापैकɡ काही जगĒȳसǽ आहेत, तर इतरांची माȱहती केवळ ȱतथÒया ×थाȱनकांना
आहे. अशी ×थळ Ēȳसǽ असो वा नसो, अशा Ȱठकाणी होणारे उपचार हे ȱवȈासामुळेच होत
असतात.

मी जपानमधील अनेक Ēȳसǽ धमµ×थळांना भेट Ȱदली आहे. तेथील डायाÍÆस ूबुǽाची
बेचाळɟस फूट उंचीची ȱवराट Ēȱतमा ह े या जगĒȳसǽ धमµ×थळाचं मु¸य आकषµण आहे.
मांडीवर हात बांधून बसलेÒया बुǽमूतƮ¼या चेहÑयावर परम संतुȌीचे भाव दाखवणारी
Ⱦचɞतनम¹न मुďा आहे.

इथं मी आबालवृǽांना या मूतƮ¼या पायाशी पैसे, फळे, तांƠळ आȴण संčी अशा ȱवȱवध
गोȌी वाहताना पाȱहल ं आहे. मेणबÆया पेटलेÒया असाय¼या, उदबÆया जळत असाय¼या,
नवस Ôहायचे. ȱतथं एका तƝण मुलीला मी Ēाथµना पुटपुटत दोन संčी वाहताना पाȱहलं. ȱतचा
आवाज परत ȰदÒयाबǿल ती बुǽांचे आभार मानत होती. ती आपला आवाज हरवून बसली
होती; जो Æया धमµ×थळɟ ȱतला पुÊहा Ȳमळाला. काही ȱवधी केल,े उपवास केले, काही ȱवȳशȌ
नैवेȁ दाखवला तर बुǽ ȱतचा गाणारा गळा ȱतला पुÊहा Ȳमळवून देतील, या ȱत¼या ȱवȈासानं,
ȱत¼यात Ĝǽेची, ȱवȈासाची व आशेची ¾योत जागृत केली. अढळ ȱनȎा होती. ȱत¼या
अंतमµनानं ȱत¼या ȱवȈासाला Ēȱतसाद Ȱदला एवढंच.

असंच आणखी एक उदाहरण Ïहणजे ³यरोगानं पीȲडत असलेले पȴȆम ऑ×Ĉेȳलयातील
पथµमÉये राहणारे माझ ेएक नातेवाईक. ³यरोगानं Æयांचं फुËफुस पोखƞन गेल ंहोतं. Æयां¼या
मुलानं Æयांना सांȱगतलं कɡ, Æयाला एक दैवीशǣɡ धारण करणारा संÊयासी भेटला, जो
सारखा ȱफरत होता.

युरोपमधÒया अÆयंत Ēȳसǽ धमµ×थळɟ दɟघµकाळ राȱहÒयानंतर तो नुकताच तेथून
परतला होता. ȱतथं Æयानं टʔ þॉसचा एक छोटा तुकडा जडवलेली अंगठɠ ĒाËत केलेली आहे.
ही अंगठɠ मÉयमयुगीन काळातील आहे. अनेक शतकांपासून Æया अंगठɠ¼या ×पशाµनं अनेक
रोगी रोगमुǣ झाले आहेत. हे ऐकताच Æया मुलानं Æया साधूला Æया¼या वȲडलां¼या
आजाराबǿल सांȱगतलं व ती अंगठɠ देÅयाची तळमळɟनं ȱवनंती केली. तो साधू Æयासाठɠ
तयार झाला. मुलानं साधूला ×वे¼छेनं पाचशे Ɲपयां¼या सामानाची भेट Ȱदली.

आपÒया वȲडलांना ती अंगठɠ दाखवली तेÔहा वȲडलांनी ती ȱहसकावूनच घेतली. Æयांनी
ती आपÒया ƕदयाशी धरली, मनोभावे Ēाथµना केली आȴण ते झोपी गेले. सकाळɟ उठÒयावर
ते रोगमुǣ झाले होते. वैȁकɡय चाचÅयांतही हेच ȳसǽ झालं.

अशा Ēकारचे उपचार ĒÆयेक काळात होत असतात; पण Æया मुलानं सांȱगतलेली सुरस
कथा केवळ काÒपȱनक होती. वा×तȱवकÆया मुलानं र×Æयातून लाकडाचा एक तुकडा उचलून
सोनाराकडे नेला, जुÊया काळ¼या Ȳडझाईन¼या एका अंगठɠत बसवून ती अंगठɠ आपÒया
वȲडलांना Ȱदली.

र×Æया¼या फुटपाथावƞन उचललेÒया Æया लाकडी तुकǳानं Æया रो¹याला बरं केलं
नÔहतं. अÆयंत तीěपणे जा¹या झालेÒया Ĝǽापूणµ आशेनं, Ĝǽेनं Æयांना बरं केलं. कÒपना



Ĝǽेशी जोडली गेली आȴण या दोÊहƭ¼या संयोगानं Æयां¼यात जा¹या झालेÒया अंतमµना¼या
शǣɡनं Æयांना बरं केलं.

वȲडलांना ही चलाखी कधीच समजली नाही. जर Æयांना ते कळाल ंअसतं तर Æयां¼या
आजारानं पुÊहा डोकं वर काढलं असतं; पण ते अ´ानात असÒयानं तसं झाल ं नाही. ते
पूणµपणे बरे झाले. Æयानंतर पंधरा वषाǋनंतर वया¼या एकोणनÔवदाȅा वषƮ ते अÊय कारणानं
वारले.

• सवµȉापी उपचार तǻव

जगातÒया सवµ उपचार पǽतƭत एखादा अवयव आȴण Ēȱþया असावी जी या सगÓयांबाबत
सामाईक असावी. अथाµत तसंच आहे. तो उपचारक अवयव आह े अंतमµन आȴण ती
उपचारक Ēȱþया आहे ȱवȈास.

• या मूलभूत सÆयाबाबत खोलवर ȵवचार करा.

* तुम¼या मानȳसक कायाǋची ȱवभागणी केली जाते. एक बाȓमनाला व Ɵसरं
अंतमµनाला Ȱदलं जातं.

* तुमचं अंतमµन हे नेहमी सूचना आȴण आ´ा यां¼या शǣɡ¼या अधीन असतं.

तुम¼या ȱþया, शरीरा¼या संवेदना यांवर अंतमµनाचं संपूणµ ȱनयंčण असतं.
कोणÆयाही ȅǣɡला संमोȱहत कƞन Æया अव×थेत ȱतला नकाराÆमक सूचना देऊन,

कोणÆयाही रोगाची ल³णं ȱनमाµण केली जाऊ शकतात. संमोȱहत ȅǣɡला सूचना देऊन
ȱत¼या शरीराचं तापमान वाढवता येतं, चेहरा लाल करता येतो Ƚकɞवा ȅǣɡला थंडी वाजून
ƓडƓडी भƞ शकते. ȱतला प³पात (अधाǋगवायू) झाला आहे आȴण तो चालू शकणार नाही,
अस ंतुÏही ȱतला सांगू शकता. ȱत¼यावर तसेच पȯरणाम होतील. नाकाखाली थंड पाÅयाचा
कप धƞन Æयाला सांȱगतलं कɡ, हा कप काÓया ȲमÑयांनी भरलेला आहे, याचा वास घे, तर
ती संमोȱहत ȅǣɡ वारंवार जोरजोरानं ȿशɞकू लागेल. Æया¼या ȿशɞकÅयाचं कारण काय बरं?
पाणी कɡ सूचनांवरचा ȱवȈास?

गाजरगवताची अॅलजƮ असलेÒया एखाȁाला संमोȱहत केल ंआȴण Æया¼या नाकासमोर
नकली फूल धƞन सांȱगतलं कɡ, ‘ह ेगाजरगवत आह,े’ तर Æया ȅǣɡत अॅलजƮची नेहमी
Ȱदसून येणारी ल³णं ȱनमाµण होतील. ताÆपयµ, ल³णांचं कारण तर अंतमµनात आहे.
साहȵजकच उपायदेखील अंतमµनातच होत असतो.

अȮ×थȲचȱकÆसा, अॅ·युपं·चर, कायरोĒॅȮ·टक, ची ·वाँग आȴण नॅचरोपॅथी अशा



वैȁकɡय उपचार पǽती उÒलेखनीयरीÆया रोग बरे करतात. तसाच आरो¹यदायी पȯरणाम
ȱवȱवध धाɊमɞक संĒदाया¼या ƞढɟ-परंपरांचा होत असतो; पण या सगÓयांǼारा होणारे
उपचार हे अंतमµनाǼारेच केले जातात.

तुमचं कापलेलं बोट तुमचं अंतमµनच बरं करतं. डॉ·टर जखमेवर मलमपǩɟ कƞन
Ïहणतात, “ȱनसµग जखम बरी करेल!” पण हा ȱनसगµ Ïहणजे अÊय काही नसून अंतमµनाचा
ȱनयम. ×वर³णाची नैसɉगɞक सहजĒवृǶी हा ȱनसगाµचा पȱहला ȱनयम आहे आȴण ×वर³ण हे
अंतमµनाचे ĒाथȲमक कायµ आहे.

ȱवȱवध संĒदाय, पंथ व Ēाथµना समूहांनी अनेक उपचार पǽती ȱवकȳसत केÒया आहेत.
ĒÆयेक जणं असा दावा करतो कɡ, Æयां¼या पǽतीमुळे रोगमुǣɡ होतं असÒयानं Æयांचे
ȳसǽाÊत सवाµȲधक यो¹य आहेत; पण यात न·कɡच तÇय नाही.

उपचार करÅयाचे अनेक Ēकार आहेत. ēाÊझ अॅÊटन मे×मेर (१७३०-१८१५) हा एक
ऑȷ×Ĉयन डॉ·टर होता. तो पॅȯरसमÉये Ēॅ·टɟस करायचा. Æयाला असं आढळलं, कɡ आजारी
माणसा¼या शरीराला चंुबक लावताच Æयाचा रोग Ơर होतो. Æयानं काचेचे आȴण धातूचे तुकडे
वापƞनदेखील रो¹यांवर उपचार केले. Æयानंतर तो Æयाचा हात रो¹या¼या शरीरावर ȱफरवू
लागला. Æयाचा असा दावा होता Æया¼या रोगमुǣɡचा Ğोत होता ‘Ēाणीक चंुबकÆव.’ Æया¼या
ȳसǽाÊतानुसार एक रह×यमय चंुबकɡय तǷव उपचारका¼या हातातून रो¹याकडे जाते.

रो¹यांना बरं करÅया¼या Æया¼या या पǽतीला Æयानं ×वत:चं नाव Ȱदलं. ती पǽत
‘मे×मेरीझम’ या नावानं Ēȳसǽ झाली. Æयाच पǽतीला आता संमोहन या नावानं ओळखतो.
मे×मेर¼या यशामुळे Æयाचा Ǽेष करणाÑया इतर डॉ·टरांनी दावा केला कɡ, मे×मेरचे सगळे
उपचार ×वयंसूचनेमुळे होतात. पण जेÔहा Æयांना ȱवचारल ंगेल ंतेÔहा Æयांनी हे कबूल केलं कɡ,
यामागचं शा×čीय कारण Æयांना माहीत नाही.

समूह-मानसȲचȱकÆसक, मानसशा×č´, अȮ×थशा×č´, कायरोĒॅ·टसµ, डॉ·टसµ आȴण
धाɊमɞक समुदाय अस ेसवµ उपचारक अंतमµना¼या शǣɡचाच वापर करतात. यांपैकɡ ĒÆयेक
जण दावा कƞ शकतो कɡ, Æयां¼या ȳसǽाÊतामुळे रोग Ơर होतात; पण वा×तव ÆयाƔन फार
वेगळं आहे. ही बरं करÅयाची Ēȱþया Ïहणज े‘Ĝǽा’ होय. एक आÆमȱवȈासपूणµ Ĝǽा जी
अंतमµनाला एक दमदार सूचना देÅयाचं कायµ करते.

बरं होÅयामागं केवळ एकच शǣɡ असते. दोन ȅǣɤचे बरे होÅयाचे ×वत:चे असे
वेगवेगळे ȳसǽाÊत असू शकतात; पण Æयां¼यात एकमाč उपचारक Ēȱþया असते, ती
Ïहणज ेĜǽा. एकच उपचारक शǣɡ असते, ती Ïहणज ेअंतमµन. तुÏहांला यो¹य वाटेल असा
कोणताही ȳसǽाÊत ȱनवडा; पण एक गोȌीची खाčी बाळगा कɡ, जर तुमची Ĝǽा असेल
तरच तुÏहांला अपेȴ³त पȯरणाम Ȱदसून येतील.

• पॅरासेलसचे ȵवचार

१४९३ ते १५४१ या काळात ȱफȳलËस पॅरासेलस नावाचा एक Ēȳसǽ रसायनशा×č´



×वीसमÉये होऊन गेला. तो Æया काळातील महान उपचारक होता. Æयाचं Æयाकाळचे ȱवधान ते
आजचं एक उघड वै´ाȱनक तÇय आहे.

“तुमची ¾यावर Ĝǽा, ȱवȈास आह,े ती खरी असो वा खोटɟ तरीही तुÏहांला सारखेच
पȯरणाम Ȳमळतील. मी सƶट पीटरला ȵजतका मानतो, ȱततकɡच Ĝǽा मी सƶट पीटर¼या
पुतÓयावर ठेवली तर मला खुǿ सƶट पीटरपासून जो पȯरणाम Ȳमळाला असता, तोच Æयां¼या
पुतÓयापासूनदेखील Ȳमळेल. खरं तर ही अंधĜǽा आहे, तरीही Ĝǽा चमÆकार ȱनमाµण करते
आȴण ती Ĝǽा व तो ȱवȈास खरा असो वा खोटा, तो नेहमीसारखेच अǻʣत पȯरणाम घडवून
आणतो.”

पॅरासेलस¼या ȱवचारांचेच ĒȱतȽबɞब सोळाȅा शतकात इटलीत होऊन गेलेÒया ȱपयेčी
पाÏनोनाझी¼या ȱवचारांत ĒȱतȽबɞबीत होतं. तो ȳलȱहतो -

आपण अǻʣत पȯरणामांची कÒपना कƞ शकतो, ज े आÆमȱवȈासामुळे आȴण
कÒपनेमुळे ȱनमाµण होऊ शकतात. भǂƠ आȴण तǷवȾचɞतक दोघांनाही कÒपना असते कɡ, जर
संतां¼या अ×थƭ¼या जागी कुणाचीही हाडं ठेवली तरी रो¹यांना Æयापासून लाभच होईल. जर
Æयां¼या मनात ‘या अ×थी पȱवč आहेत’ असा ȱवȈास असेल तर!

याचा अथµ असा होतो कɡ, जर तुÏहांला संतां¼या अ×थी¼या शǣɡवर Ƚकɞवा एखाȁा
Ȱठकाण¼या शǣɡवर Ƚकɞवा मा¿या ऑȷ×Ĉयन नातेवाइकाĒमाणे एखाȁा लाकडी तुकǳा¼या
चमÆकारी Ēभावावर ȱवȈास असेल तर तुÏहांला रोगमुǣɡचा पȯरणाम लाभेलच; कारण
ȱवȈास तुम¼या अंतमµनाला शȳǣशाली सूचना देतो. तुÏहांला बरं करत ते अंतमµनच!

• बनµहीमचे Ēयोग

ȱवसाȅा शतका¼या आरंभी ēाÊसमधील नाÊसी येथे ȱहपोलाइट बनµहीम नावाचा मेȲडकल
Ēोफेसर राहत असे. रो¹याला डॉ·टरनं ȰदलेÒया सूचना Æया¼या अंतमµना¼या बलामुळे कशी
पȯरणामकारक ठरतात, हे Æयानं सवµĒथम ×पȌ केलं.

एका माणसा¼या ȵजभेला प³ाघात झाला होता. अनेक Ēकारचे इलाज केले; पण सगळे
ȅथµ ! मग एके Ȱदवशी डॉ·टरनं Æयाला सांȱगतलं कɡ, मला एका अशा उपकरणाची माȱहती
आह े जी तुझा रोग Ơर कƞ शकेल. डॉ·टरनं रो¹या¼या तǂडात तापमापक (थमाµमीटर)
ठेवला. रो¹याला वाटलं, डॉ·टरनं सांȱगतलेल ं उपकरण हेच असावं. काही ³णांतच तो
आनंदाȱतशयानं ओरडू लागला कɡ, तो आता Æया¼या ȵजभेची पूवµवत हालचाल कƞ शकतो.

बनµहीम या कथेत पुढं सांगतो -
आम¼या केसेसबाबतदेखील अशीच काही तÇयं आढळून येतील. एक तƝण मुलगी

मा¿या ऑȱफसमÉये आली. चार आठवǳांपासून ȱतची वाचा बंद झाली होती. काही वेळा
गेलेली वाचा ȱवȁुत Ēवाहामुळे पुÊहा येऊ शकते, जी केवळ ×वसूचनाशǣɡमुळे Ēभावशाली
ठरते. मी गÓयात सोडÅयाचं उपकरण मागवलं. ȱत¼या ×वरयंčावर हात ठेवून Ïहणालो,

“आता तू मोǯानं बोल ूशकशील,” काही ³णांत मी ȱतला ‘माȯरया’ Ïहणायला लावलं.



खरंच! ȱतची वाचा पुÊहा आली होती.
इथे बनµहीम रो¹या¼या Ĝǽेची व आशेची शǣɡ अधोरेȶखत करतात.
सूचनेमुळे फोड आल!े
बनµहीमनं सांȱगतलं कɡ, एका रो¹या¼या मानेमागे मी पो×टाचं ȱतकɡट लावलं पण Æयाला

सांȱगतलं कɡ, यामुळे तुला फोडं येतील आȴण आȆयµ… तसंच झालं. जगातील अनेक
देशांतील डॉ·टसµनी केलेÒया Ēयोगांवƞन अशा Ēकार¼या Ēयोगांना Ɵजोरा Ȳमळाला आहे.
यावƞन शंकेला, संशयाला वावच उरत नाही. रो¹याला ȰदलेÒया तǂडी सूचनां¼या
पȯरणाम×वƞप रो¹या¼या शरीरात रचनाÆमक बदल घडवून आणता येतात.

• रǧĞावाचं कारण काय?

×वयंसूचना तंčाǼारे बदल ȱनमाµण केले जाऊ शकतात. डॉ. एम. बॉउƞ यांनी एका ȅǣɡला
सूचनेǼारा संमोȱहत केलं आȴण Æयाला पुढɟल सूचना ȰदÒया -

आज संÉयाकाळɟ चार वाजता तू मा¿या ऑȱफसमÉये येशील. या आरामखुचƮत बसून
हातांची घडी घालशील. मग बघ लगेच तु¿या नाकातून रǣ येऊ लागेल.

Æया संÉयाकाळɟ ती तƝण ȅǣɡ Æया सूचनेनुसार वागली. Æयानं हाताची घडी घातÒयावर
Æया¼या डाȅा नाकपुडीतून रǣाचे थƶब पडू लागले.

ƟसÑया एका Ēसंगी Æयांनी एक रोगी संमोहना¼या अव×थेत असताना Æया¼या दोÊही
बाƔंवर एका बोथट टोकानं Æयाचं नाव ȳलȱहलं. Æयाला सूचना Ȱदली -

आज संÉयाकाळɟ चार वाजता तुला झोप लागेल.
तु¿या हातांवर काढलेÒया रेषांमधून रǣ वाƔ लागेल
Æया रǣाळलेÒया अ³रांत तुझ ंनाव कोरल जाईल.
चार वाजता तो मनुÖय झोपी गेला. Æया¼या डाȅा हातावर Æया¼या नावाची अ³रं रǣानं

चकाकू लागली. ȱकÆयेक Ȱठकाणी रǣाचे थƶब Ȱदस ूलागले. नंतर ती अ³रं हळूहळू ȱफकट
होत गेली तरी Æयानंतर तीन मȱहÊयांपयǋत ती Ȱदसत होती.

ताÆपयµ, अंतमµन हे नेहमी ×वयंसूचना Ƚकɞवा इतरांनी Ȱदलेला आ´ा यां¼या अधीन असते.
अंतमµनाचे शरीरा¼या सगÓया ȱþया, संवेदना आȴण Ȯ×थतीवर संपूणµ ȱनयंčण असते.

ȅǣɡ ȱत¼या अंतमµनात जसा ȱवचार करते तशीच ती बनते.

• उपचाराÆमक तǻवांचा साराथµ -

१. अधूनमधून ×वत:ला आठवण कƞन ȁा कɡ उपचारक शǣɡ मा¿याच अंतमµनात आहे.

२. ȱवȈास व Ĝǽा ही जȲमनीत पेरलेÒया बीसारखी असते. जे बीज पेराल, तेच फळ
उगवेल. तुम¼या मनात कÒपनाƞपी बीज पेरा. Æयाला आशेचं खतपाणी ȁा.



३. एखाȁा पु×तक लेखनाची, नȅा शोधाची Ƚकɞवा नाटकाची कÒपना तुम¼या मनात ȵजवंत,
साकार आहे. या गोȌीवर ȱवȈास ठेवा कɡ ती पूणµ झाली आहे. तुम¼या कÒपने¼या,
योजने¼या Ƚकɞवा शोधा¼या मूतµ Ēकटɟकरणावर ȱवȈास ठेवा. ती खरोखरच वा×तवात
साकार होईल.

४. Ēाथµना करताना हे ल³ात ºया कɡ, संपूणµत: सǅदयµ आȴण पȯरपूणµता याबाबतचं तुमचं
आंतȯरक ´ान इतरां¼या अंतमµनातील नकाराÆमक रचना बदलू शकते आȴण अǻʣत
पȯरणाम आणू शकते.

५. ȱवȱवध धमµ×थळां¼या Ȱठकाणी ज े घडते ते कÒपना आȴण आंधÓया ȱवȈासामुळे. या
दोÊही बाबी अंतमµनावर पȯरणाम करतात व रो¹या¼या उपचारक शǣɡला मुǣ करतात.

६. सगळे रोग Ēथम मनात उǻवतात. रोगांचा शरीरावर तोपयǋत काहीच पȯरणाम Ȱदसून येत
नाही, जोपयǋत Æयां¼याशी अनुƞप मनोधारणा होत नाही.

७. संमोहन सूचनेǼारे कोणÆयाही रोगाची ल³णं ȱनमाµण केली जाऊ शकतात. तुम¼या
ȱवचारात ȱकती ताकद आह ेहे यावƞन तुम¼या ल³ात येईल.

८. बरे होÅयाची एकच Ēȱþया आहे Ĝǽा. एकच उपचारक शǣɡ आह े- तुमचं अंतमµन.

९. अंतमµन तुम¼या मनातील ȱवचारांना Ēȱतसाद देतं. Ĝǽेकडे तुम¼या मनातील ȱवचार
Ïहणून पाहा.



५

आधुȵनक काळातले मानȷसक उपचार

एक जुनी Ēचȳलत Ïहण आहे, ‘डॉ·टर जखमेवर मलमपǩɟ करतो; पण ईȈरच ती बरी
करतो.’ मानसशा×č´ Ƚकɞवा मनोȲचȱकÆसक मानȳसक अडथÓयाला हटवतो आȴण Ēभावी
बदल घडवून आणू शकता. उपचारक तǷव Ēवाही होतं. रोगी पुÊहा ×व×थ होतो; तसेच सजµन
हा शारीȯरक अडथळा Ơर कƞन उपचारक शǣɡ Ēवाहाला सामाÊयपणे कायµ करÅयास
मदत करतो. कोणतीही ȅǣɡ अȲधकृतपणे दावा कƞ शकत नाही कɡ, ‘मीच रो¹याला बरं
केलं.’ Æया एकाच उपचारक शǣɡला वेगवेगळɟ नावं देÅयात आली आहेत - ȱनसगµ, जीवन,
ईȈर, सजµनाÆमक बुȵǽमǶा-पण खÑया अथाµनं ती सगळɟ Æया अंतमµना¼या शǣɡचीच नावं
आहेत.

नवचैतÊय देणाÑया उपचारक जीवनतǷवाला अडथळा ठरणाÑया मानȳसक, भावȱनक
आȴण शारीȯरक अडथÓयांना आपण अनेक मागाǋनी Ơर कƞ शकतो. यो¹य Ȱदशा Ȳमळताच
तुम¼यातलं उपचारक तǷव तुमचे सगळे शारीȯरक व मानȳसक आजार Ơर कƞ शकतं. हे
उपचारक तǷव सवाǋत सȱþय असतं; मग ती ȅǣɡ कोणÆयाही जाती-धमाµची, वंशाची Ƚकɞवा
पंथाची असो. तुÏही कोÅया ȱवȳशȌ चचµचा, धमाµचा सद×य असणं मुळɟच गरजेचं नाही. तुÏही
ȱकतीही नाȹ×तक असलात, तरीही तुमचं अंतमµन तुम¼या हाताला लागलेला चटका Ƚकɞवा
जखम पूणµपणे बरी कƞ शकते.

तुम¼या अंतमµनाची अफाट बुȵǽमǶा आȴण शǣɡ तुम¼या ȱवȈासानुसार, Ĝǽेनुसार
Ēȱतसाद देते, हेच आधुȱनक पǽतीचं अȲधȎान आहे. मानȳसक उपचार करणारे Ƚकɞवा
धमµगुƞ बायबलमधÒया वचनांचं पालन करतात Ïहणजे ते Æयां¼या मनाला ȳशȳथल करतात.
ते Æयां¼यात असलेÒया उपचारक तǷवाचं अȹ×तÆव अनुभवतात. मनाची कवाडं, सगÓया
बाȓ अडथÓयांसाठɠ बंद कƞन टाकतात आȴण मग ते शांतपणे Æयां¼या अंतमµनापाशी
ȱवनवणी करतात.

तुम¼या इ¼छे¼या अंȱतम पȯरपूतƮची कÒपना करा. ती पूणµ झालीच आहे, अशी अनुभूती



ºया. मग अपȯरȲमत जीवनतǷव तुम¼या सजग ȱनवडीला व ȱवनंतीला Ēȱतसाद देईल.

• उपचार - एक Ēȵþया

जगातील ĒÆयेक व×तूत एकच सवµȅापी उपचारतǷव आहे; मग ते मांजर असो, कुčा असो,
वृ³ असो, हवा असो वा धरती. कारण ĒÆयेक व×तू चेतनामय आहे. हे जीवनतǷव Ēाणी,
वन×पती आȴण खȱनज साĖा¾यात एक सहजĒवृǶी Ïहणून आȴण वाढɟचा ȱनयम Ïहणून
कायµ करते. सवµ जणच जीवनतǷवाबǿल सजग आहेत Ïहणून या जीवनतǷवाला आपण
जाणीवपूवµक आपÒया लाभासाठɠ अनेक Ēकारे वापƞ शकतो.

या सवµȅाËत शǣɡचा उपयोग करÅयासाठɠ ȱवȱवध Ēकार, तंčं Ēचȳलत आहेत; पण बरं
होÅयाची एकच Ēȱþया आहे, ती आहे ‘ȱवȈास.’ तुम¼या ȱवȈासानुसार तुÏहांला सवµ Ȳमळेल.

• ȵवȌास - ȵनयम

जीवनाचा ȱनयम Ïहणजेच ȱवȈास. तुमचा ×वत:बǿल, जीवनाबǿल आȴण सगÓया
ĔȒांडाबǿल काय ȱवȈास आहे?

• जसा ȵवȌास तसेच पȳरणाम

ȱवȈास Ƚकɞवा Ĝǽा तुम¼या मनातील मूळ ȱवचार आहे, ¾या¼याǼारे तुम¼या अंतमµनाची शǣɡ
तुम¼या जीवना¼या सवµ ³ेčांत वाढत असते. तुÏहांला याची जाणीव असायला हवी कɡ,
जेÔहा बायबलमÉये ȱवȈासाचा उÒलेख केला जातो तेÔहा तो एखादा ȱवधी, कमµकांड या
अथाµनं नसतो, तर तो अंतमµनावरील ȱवȈासाचा उÒलेख असतो. तुम¼या मनातील ȱवȈास
Ïहणजे फǣ तुम¼या मनातील ȱवचार!

• तुÏही ȵवȌास ठेवू शकता, तर तुम¼यासाठɤ सवµ काही श·य आहे

हानी पोहोचवू शकणाÑया Ƚकɞवा Ɵखवू शकणाÑया गोȌीवर ȱवȈास ठेवणं मूखµपणा ठरेल.
ल³ात ठेवा, तुम¼या मनातील ȱवचार हाȱनकारक पȯरणाम घडवू शकतात. तुमचे सगळे
अनुभव, सगळं वतµन, सगÓया घटना आȴण सगळɟ पȯरȮ×थती Ïहणज े तुम¼या ȱवचारांचं
ĒȱतȽबɞब असतं.

• Ēाथµना हे बाȗ व अंतमµनाचं संयुǧ कायµ



Ēाथµना ȲचȱकÆसा Ïहणज ेमना¼या चेतन व अचेतन पातÓयांवर एकाच वेळɟ घडणारं कायµ
असतं. Ēाथµना ȲचȱकÆसेत Ƚकɞवा शा×čशुǽ Ēाथµनेत तुÏहांला हे माहीत असायला हवं कɡ,
तुÏही Ēाथµना का करत आहात. तुÏही रोगमुǣɡ¼या तǷवांवर भरवसा ठेवता Ïहणूनच Ēाथµना
ȲचȱकÆसेला ‘मानȳसक उपचार’ Ƚकɞवा ‘वै´ाȱनक Ēाथµना’ Ïहटल ंजातं.

Ēाथµना ȲचȱकÆसेत, ¾याचा अनुभव ºयायचा आहे, अशा ȱनȴȆत, मानसȲचčाची तुÏही
सजगपणे ȱनवड करता. तुÏही मानलेली मानȳसक Ēȱतमा खरी झाली आह,े अस ंमानून तुÏही
ती तुम¼या अंतमµनापयǋत पोहोचवता. जसजशी तुम¼या मानȳसक कÒपनेवरील तुमची ȱनȎा
वाढत जाते तसतशी तुमची Ēाथµना फलďपू होऊ लागते. अशा रीतीनं Ēाथµना ȲचȱकÆसा ही
एका ठरावीक Éयेयासाठɠ केलेली ȱनȴȆत अशी मानȳसक कृती असते.

समजा तुÏही Ēाथµना ȲचȱकÆसेǼारे ȱवȳशȌ सम×येवर इलाज करÅयाचं ठरवल ं आहे.
तुम¼या आजारपणाचं कारण Ïहणजे तुम¼या अंतमµनातील भयĀ×त नकाराÆमक ȱवचार
आहेत, याची तुÏहाला कÒपना असते. हे घातक ȱवचार नाहीस े कƞन मन शुǽ करÅयात
तुÏही यश×वी झालात तरच तुÏही बरे होऊ शकाल, हेदेखील तुÏही जाणून असता.

मग तुÏही तुम¼या अंतमµना¼या उपचारक शǣɡकडे वळता. Æया¼या अमयाµद शǣɡची व
Ē´ेची तसेच ȱहȿलɞग पॉवरची ×वत:लाच तुÏही आठवण कƞन देता. या सÆयाचं Ⱦचɞतन कƞ
लागलात Ïहणज े तुमची भीती पळू लागते. या सÆया¼या ×मृती चुकɡ¼या धोरणांशी (भीती)
लढतात व Æयांना परा×त करतात.

Æया रोगमुǣɡचे आभार मानू लागता, जी होणारच आहे याची तुÏहांला प·कɡ खाčी
असते. नंतर काही काळासाठɠ तुÏही Æया सम×येचे ȱवचार तोपयǋत मनातून Ơर करता जोपयǋत
तुÏहांला पुÊहा Ēाथµना करÅयाचा संकेत ĒाËत होत नाही. Ēाथµना करताना तुÏही नकाराÆमक,
नैराÕयपूणµ ȱवचारांना ताकद Ȳमळू देत नाही Ƚकɞवा ³णभरही अशी शंका घेत नाही कɡ, तुÏही
रोगमुǣ होणारच नाही. हा सकाराÆमक ơȱȌकोन बाȓमनात व अंतमµनात सहज संवाद व
ताळमेळ घडवून आणतो, ¾यामुळे उपचारक शǣɡची गंगा वाƔ लागते.

• आ×था उपचाराचा अथµ

सवµसाधारणपणे ȵजला आ×था उपचार Ïहणून ओळखलं जातं ती बायबलमÉये अȴभĒेत
असलेली आ×था/ȱवȈास नसतो. बायबलमÉये उÒलेखलेली आ×था Ïहणजे बाȓमना¼या व
अंतमµना¼या पर×पर ȱþयेचे ´ान. ती ×वत:मÉये उपचार करÅयाची दैवीशǣɡ असÒयाचा दावा
करते. ȱत¼यावर अंधȱवȈास, अंधĜǽा ठेवणाÑया आजारी ȅǣɤना न·कɡच लाभ होतो.

ȱवȈा¼या अनेक भागांत अस ेभगत Æयां¼या रो¹यांना नृÆय, मंč, ×तोč यांǼारे आÆÏयांना
बोलावून बरे करतात. एखाȁा संता¼या अ×थी, केस अशा अवशेषां¼या ×पशाµनं रोगी बरा
होऊ शकतो. ताईताने, मेणबǷया Ƚकɞवा अगरबǷया लावून Ƚकɞवा जडीबुटɢचा काढा देऊन रोग
बरा होऊ शकतो. रोगी जा×तीत जा×त Ēामाȴणकपणे ȱवȈास ठेवतो, ȱततकɡ Æया¼या
रोगमुǣɡची श·यता Ɵणावते.



जी पǽत तुÏहांला भय आȴण Ⱦचɞतेपासून ȱवȈासाकडे, आशेकडे नेते, ती तुÏहांला बरी
कƞ शकते. अनेक लोकांचा असा दावा असतो कɡ, Æयांचे वैयȳǣक ȳसǽाÊत, Æयांची पǽत
चांगला पȯरणाम देणारी असÒयामुळे ते बरोबर व खरे आहेत. अशा दाȅात काही अथµ
नसतो.

आपण ×वीस डॉ·टर ēाÊस अॅÊटन मे×मेर यांचे कायµ बघून अंधȱवȈास कसं कायµ करते
हे पाƔ. १७७६मÉये अनेक रो¹यांना चंुबक×पशाµǼारे बरं केÒयाचा डॉ·टर ēाÊस अॅÊटन यांनी
दावा केला आहे. नंतर चंुबकाचा वापर सोडून Ȱदला आȴण रो¹यापासून थोǳा अंतरावƞन
हात ȱफरवणं सुƞ केलं. याचाही लाभ झाला. Æयां¼या या नȅा पǽती¼या यशाची
कारणमीमांसा करताना Æयांनी ‘Ēाणीक चंुबकÆवाचा ȳसǽाÊत’ मांडला. Æयां¼या
ȳसǽाÊतानुसार चंुबकɡय ďव ĔȒांडात ȅाËत असते; पण ते माणसात अȲधक सȱþय असतं.
हे चंुबकɡय ďव Æयां¼या हातातून रो¹यां¼या शरीरात संþȲमत होत असÒयाचा Æयांचा दावा
होता व या Ēाणीक चंुबकÆवा¼या संþमणामुळे ते बरे होतात. Æयां¼याकडं लोकांचे घोळके¼या
घोळके येऊ लागले आȴण बÑयाच आȆयµकारक रोगमुǣɡचे ȱक×से नǂदवले गेले व जाऊ
लागले.

मे×मेर पॅȯरसला गेले. सरकारनं Æयां¼या रोगमुǣɡ¼या पǽतीची पूणµ चौकशी करÅयासाठɠ
एक सȲमती नेमली. Ē¸यात डॉ·टसµ व सायÊस अॅकॅडमी¼या सद×यांचा समावेश होता.
बƶजाȲमन ēॅÊकȳलन हे Æयांपैकɡच एक होते. मे×मेरने खरोखरच रो¹यांना बरे केले आहे, हे
सखोल चौकशीअंती आयोगानं माÊय केलं. Æयाचबरोबर असंही सांȱगतल ंकɡ, चंुबकɡय ďव
ȳसǽाÊत ȳसǽ करणारा एकही पुरावा Æयांना आढळला नाही. पȯरणाम हे रो¹यां¼या
कÒपनेमुळे आलेले आहेत, अस ंसȲमतीचं Ïहणणं आहे.

यानंतर मे×मेरला देशाबाहेर काढलं. ते १८१५ मÉये ȱनवतµले. Æयानंतर थोǳाच काळात
इं¹लंडमधील मँचे×टर येथील डॉ. जेÏस Ĕेड यांनी चंुबकɡय ďवाचा डॉ. मे×मेरने केलेÒया
रोगमुǣɡशी संबंध नाही, ह े ȳसǽ करÅयासाठɠ कंबर कसली. डॉ. Ĕेडने शोधून काढलं कɡ,
संमोहना¼या तंďाव×थेत असताना ×वयंसूचनांमुळे रोगी रोगमुǣ होतो. अनेक रो¹यां¼या बाबत
रोगमुǣɡचे चमÆकाȯरक पȯरणाम Æयांनी Ȳमळवले, ¾याचं Ĝेय मे×मेरनं Ēाणीक चंुबकÆवाला
Ȱदलं होतं.

रोगमुǣɡचे पȯरणाम ȱन:शंकपणे रो¹यां¼या सȱþय कÒपनेमुळे व Æया¼या जोडीला
Æयां¼या अंतमµनाला ȰदलेÒया ×वा×थपूणµ ×वयंसूचनांमुळे Ȳमळत होते. याला अंधȱवȈास
Ïहणणं यो¹य ठरणार नाही.

• वैयȷǧक आ×था

अंतमµन हे बाȓमना¼या ȱनयंčणात असतं; तसंच ते इतरां¼या सूचनेनंही Ēभाȱवत होत असतं.
याचा अथµ तुमची व×तुȱनȎ धारणा काहीही असो; पण Æयावर तुÏही डोळस Ƚकɞवा आंधळɟ
Ĝǽा ठेवली, तर तुमचं अंतमµन या सूचनेची अंमलबजावणी करेल आȴण तुमची इ¼छा पूणµ



होईल.
मानȳसक उपचारासाठɠ संपूणµत: वैयȳǣक Ĝǽेची गरज असते. ती ĒाËत करÅयाचा

मागµ Ïहणजे तुम¼या बाȓमनाला शांत करणं.
तुÏही तुम¼या शरीराला व मनाला ȯरलॅ·स कƞन ȱनďा अव×थेत येऊन, ȱनȸÖþय बनून

Āहण³मता वाढवू शकता. अशा अधµजागृत अव×थेत तुम¼या ȱनȸÖþयतेमुळे सूचनांबाबत
तुमची Āहणशीलता वाढते.

एकदा एका माणसानं मला ȱवचारल,ं “मी एका धमµगुƞǼारा रोगमुǣ झालो! Æयांनी
मला सांȱगतलं कɡ, रोग नावाची कोणतीही गोȌ अȹ×तÆवात नसते, तेÔहा एकाही शÍदावर
माझा ȱवȈास बसला नाही. मला वाटलं, हे मानणं Ïहणजे माझी बुǽɟ गहाण
ठेवÅयासारखंच! आȴण तरीही मी बरा झालो, अस ंकस ंघडलं असावं?”

याचा खुलासा अगदɟ सोपा आहे. धमµगुƞं¼या शांत शÍदांनी Æया माणसाला शांत केलं.
Æयाला पूणµपणे अशा अधµजागृत Ȯ×थतीत नेलं कɡ, Æयानं ताÆपुरतं काहीही बोल ूनये आȴण
ȱवचारही कƞ नये. नंतर ते जवळजवळ अधाµ तास शांतपणे, ×व×थतेने व सातÆयाने Ïहणत
राȱहल ेकɡ, या माणसाला संपूणµ ×वा×Çय, शांती लाभो.

Æया अÉयाµ तासानंतर Æया माणसाला आराम वाटला आȴण Æयाला पुÊहा ×वा×Çय ĒाËत
झालं, तो ȱनरोगी झाला.

Æया¼या उपचारादरÏयान रो¹या¼या ȱनȸÖþयतेमुळे Æयाचा वैयȳǣक ȱवȈास Ēकट झाला
आȴण Æया धमµगुƞंनी ȰदलेÒया संपूणµ ×वा×Çयाची सूचना Æया¼या अंतमµनापयǋत पोहोचली.
अशा अव×थेत Æया ȅǣɡची व धमµगुƞंची अंतमµने एकमेकांशी समƞप झाली.

जर Æया ȅǣɡनं शंका ȅǣ केÒया असÆया, तर Æया ‘ȱवरोधी ×वयं-सूचना’ ठरÒया
असÆया. अशा पȯरȮ×थतीत Æया धमµगुƞं¼या सूचना ȱनÖĒभ ठरÒया असÆया. Æया ȅǣɡ¼या
Æया अÉयाµ तासातील तंďाव×थेमÉये बाȓमनाचा ȱवरोध नाहीसा झाला. रो¹याचं अंतमµन
धमµगुƞं¼या सूचना ×वीकारÅया¼या Āहणशील Ȯ×थतीत आलं. अंतमµनानं Æया सूचनांशी
सुसंवाद साधून ÆयाĒमाणे कायµ केलं आȴण Æया पाठोपाठ रोगमुǣɡ आपोआपच आली.

• अनुपȲ×थत असÒयावर उपचार

कÒपना करा कɡ, तुÏही लॉस एजंȳलसमÉये राहता आȴण Êयूयॉकµ  ȳसटɟत असणारी तुमची
आई गंभीररीÆया आजारी आहे, असं तुÏहांला कळतं. हे ऐकÒयावर तुम¼या मनात सवाǋत
आधी ȱत¼याकडे धाव घेÅयाची इ¼छा ȱनमाµण होईल; पण ते श·य नसेल तर तुम¼या आई¼या
बरं होÅया¼या Ēȱþयेत तुम¼या ȱवȈासाची शǣɡ वापƞन ती Ēȱþया बळकट करÅयाची
आशा सोडून ȁाल?

नाही! शरीराने ȱत¼याजवळ उपȮ×थत नसलात, तरीही तुमची Ēाथµना ȱत¼यापयǋत
न·कɡच पोहोचेल. चराचरात अंतरंगात असलेला तो परमȱपता सवµ काही घडवून आणतो.

सजµनाÆमक, रचनाÆमक मन एकच आहे. मनाचा रचनाÆमक ȱनयम तुमचं काम करतो.



तुÏहांला फǣ ×वत:¼या मानȳसकतेत ×वा×Çय व सुसंवादाची आंतȯरक जाणीव ȱनमाµण
करायची आहे. Æयाची Ēȱतȱþया आपोआप घडेल. कशी? तुÏही ×वत:¼या अंतयाµमी ȱनमाµण
केलेली जाणीव तुम¼या अंतमµनाǼारे तुम¼या आई¼या अंतमµनात पोहोचते. तुमचं आरो¹य,
शǣɡ आȴण पूणµतेचे ȱवचार या एका वैȴȈक मनाǼारे कायµरत होतात. ते ȱवचार तुम¼या
आई¼या बरं होÅयातून अȴभȅǣ होऊ लागतात.

मना¼या ȳसǽाÊताला ×थळ-काळाचं बंधन नसतं. ते एकच वैȴȈक मन तुम¼या आईत व
तुम¼यात सȱþय असतं, मग तुÏही कोठेही असा! खरं पाहता उपȮ×थत ȱवƝǽ अनुपȮ×थत
उपचार अस ं काही असूच शकत नाही; कारण सावµȱčक, सवµȅापी मन सवµč ȅापून
राȱहलंय. तुमचे उपचार Ïहणजे ȱवचारांची जाणीवपूवµक केलेली हालचाल असते. तुÏहांला
×वा×Çय आȴण आराम या गुणधमाǋची जाणीव झाली कɡ, Æया गुणांचे Ēसारण तुम¼या
आई¼या अनुभवाला येईल. पȯरणामी ती बरी होईल.

इथं एक ĒÆय³ात घडलेलं उदाहरण देत आहे, ¾याला चुकून अनुपȮ×थत उपचाराचा
ȱक×सा मानल ं गेलं आहे. लॉस एजंȳलसमÉये राहणाÑया एका मȱहले¼या आईला
रǣवाȱहÊयातील रǣ गोठÅयाचा आजार जडला होता. ती लगेच आईकडं जाऊ शकत
नÔहती; पण ȱतनं पुढɟलĒमाणे Ēाथµना केली -

माझी आई ȵजथं आहे ȱतथं उपचारक शǣɡ उपȮ×थत आहे. ȱतची शारीȯरक Ȯ×थती
Ïहणज े ȱवचार-ȱवȈाचं ĒȱतȽबɞब आहे. मी आता मा¿या मनात मा¿या आईसाठɠ पȯरपूणµ
आरो¹य, सहज संवादा¼या Ēȱतमा Ē³ेȱपत करत आहे.

¾या अमाप उपचारक अȹ×तÆवानं मा¿या आईचे शरीर व ȱतचे सगळे अवयव बनवले
आहेत, ती सÉया ȱत¼या अȹ×तÆवा¼या ĒÆयेक अणूरेणूत भƞन राȱहलेली आहे. ȱत¼या
शरीरा¼या ĒÆयेक पेशीत शांतीची सȯरता वाहत आहे. ȱत¼यावर उपचार करणाÑया डॉ·टरांना
दैवी मागµदशµन लाभत आहे आȴण जो कोणी ȱतला ×पशµ करतो Æयाला यो¹य तेच करÅयाचं
मागµदशµन लाभत आहे.

रोग हे अंȱतम सÆय नाही. कारण तस ंअसतं तर कोणीच बरं होऊ शकलं नसतं, ह ेमी
जाणते. मी ×वत:ला जीवन व Ēेमा¼या अपार तǷवाशी जोडत आहे. आरो¹य, शांती आȴण
सहज संवाद यांमुळे मा¿या आई¼या शरीरात सकाराÆमक बदल घडत आहेत.

Ȱदवसातून अनेक वेळा ती अशा Ēकारे Ēाथµना करायची. थोǳा Ȱदवसांनंतर ȱत¼या
आईला बराच आराम वाटू लागला. ȱत¼या पȯरȮ×थतीत उÒलेखनीय सुधारणा झाली. ȱतचे
ƕदयरोग ȲचȱकÆसकही आȆयµचȱकत झाले. Æयांनी दैवीशǣɡवरील ȱवȈासाबǿल आईचं
अȴभनंदन केलं.

मुली¼या मनानं पूणµ ȱवȈासानं ×वीकारलेÒया ȱनÖकषाµने वैȴȈक अंतमµना¼या रचनाÆमक
ऊजƷला गती Ȱदली. ही ऊजाµ ȱत¼या आई¼या शरीरात ȱनरामय आरो¹य आȴण सहज
संवादा¼या ƞपात ȅǣ झाली. मुलीला ȱत¼या आईबǿल जे वाटत होतं ते आई¼या
अनुभवातून ȅǣ होत होतं.



• अंतमµना¼या गȵतशील ȵþयेला Ēवाȵहत करणं

मा¿या एका मानसशा×č´ मैȱčणी¼या शरीरा¼या महǷवा¼या अंगात कॅÊसर¼या गाठɠ झाÒया
होÆया. Æयावर ȱत¼या डॉ·टरांनी अÆयंत वेदनादायक उपचार सांȱगतले. Æया उपायांऐवजी
मा¿या मैȱčणीनं Ɵसरा मागµ ȱनवडला. रोज राčी झोपाय¼या आधी ती शांतपणे व ठामपणे
Ïहणायची, “मा¿या शरीराची ĒÆयेक पेशी, नस, पेशƭचे जाळे आȴण अवयव पȯरपूणµ, शुǽ
आȴण उÆकृȌ बनल ेआहेत. मला ȱनरामय आरो¹य Ȳमळालेलं आहे.”

अशा Ēाथµनेमुळे ती एक मȱहÊयानंतर रोगमुǣ झाली होती. नंतर¼या वैȁकɡय चाचÅयात
कॅÊसर¼या गाठɣचं अȹ×तÆवसुǽा Ȱदसून आलं नाही.

मी या गोȌीनं अȱतशय Ēभाȱवत झाÒयामुळं ȱतला उÆसुकतेनं ȱवचारल ंकɡ, ही Ēाथµना
राčी झोपÅयापूवƮच ती का Ïहणायची. Æयावर ȱतनं मला सांȱगतल,ं “अंतमµना¼या गȱतशील
ȱþयेला एकदा कायµ करायला ȱवȳशȌ Ȱदशा Ȱदली कɡ, ते तुम¼या झोपेदरÏयानही Æया Ȱदशेनं
कायµ करत राहतं. Ïहणूनच तुÏही अधµȱनďाव×थेत अंतमµनाला यो¹य Æया सूचना देणं अȱतशय
गरजेचं आहे.”

ȱनरामय आरो¹य व सहज संवादाचा ȱवचार करताना ȱतनं कधीही ×वत:¼या
आजारपणाचा उÒलेख केला नाही.

तुÏही आजाराबाबत बोलणं टाळा. ȱवशेषत: अधµजागृत असताना आजाराचा ȱवचारही
कƞ नका. मनातील भीतीमुळं आजार जा×त बळावतो, असं मला नेहमीचं वाटतं.

याउलट जर सतत आजारांबǿल बोलत राȱहलात, तर तो आजार अȲधकच बळावेल.
Æयामुळे तुम¼या अंतमµना¼या Æया गȱतशील ȱþयेला बांध घातला जातो, जी उपचारक शǣɡ व
ऊजाµ मुǣ करत असते. इतकंच नाही तर तुम¼या कÒपना व रोगाचे ȱवचार मूतµ ƞप धारण
कƞन तुÏही खरोखरच आजारी पडता.

• ȵनरामय आरो¹यासाठɤ हे ल³ात ठेवा -

१. तुम¼या अंतमµनाला Ȱदलेली यो¹य Ȱदशा तुम¼या मनाला व शरीराला बरी कƞ शकते.

२. तुमची इ¼छा Ƚकɞवा ȱवनंती तुम¼या अंतमµनाला कळȱवÅयासाठɠ एक ȱनȴȆत योजना
बनवा.

३. तुम¼या इ¼छापूतƮची कÒपना करा व ती वा×तवात पूणµ झालीच आहे अस े अनुभवा.
यामुळे न·कɡच चांगल ेपȯरणाम Ȱदसतील.

४. ȱवȈास Ïहणजे तुम¼या मनातील एक ȱवचार आहे. जसा ȱवचार कराल तसंच घडतं.

५. तुÏहांला इजा पोहोचवणाÑया अशा कोणÆयाही गोȌƭवर ȱवȈास ठेवू नका. ȱनरामय
आरो¹य, शांती, भरभराट, संपǶी आȴण दैवी मागµदशµनावर ȱवȈास ठेवा.



६. सकाराÆमक ȱवचार करायची सवय लावून ºया.

७. तुम¼या जीवनात Ēाथµना ȲचȱकÆसेचा उपयोग करा. एखाȁा इȮ¼छत गोȌीशी ×वत:ला
मानȳसक व भावȱनकरीÆया जोडून ºया. तुम¼या मानȳसक ơȱȌकोनावर जर ơढ ȱनȎा
असेल तर तुमची Ēाथµना न·कɡच सफल होईल.

८. तुम¼या बाȓमना¼या व अंतमµना¼या कायाµचं ´ान Ïहणजेच ȱवȈास. तुÏहांला बरं
होÅयाची शǣɡ या ȱवȈासातूनच Ȳमळू शकते, हे ल³ात ठेवा.

९. जेÔहा एखादɟ ȅǣɡ Æया¼या उपचारात सामाȱवȌ असलेÒया शǣɡ व बळा¼या वै´ाȱनक
माȱहतीȳशवाय रोगमुǣ होते तेÔहा Æयाला अंधȱवȈास असं Ïहणतात.

१०. तुम¼या आजारी ȱĒयजनांसाठɠ Ēाथµना करायला ȳशका. तुमचं मन शांत करा. ×वा×थ,
शǣɡ आȴण पȯरपूतƮचे तुमचे ȱवचार, Æया सवµȅाËत अंतमµनामाफµ त तुम¼या ȱĒय
ȅǣɤ¼या मनाला जाणवतील व Æयां¼या शरीरावर ते ȅǣ होतील. ते ȅाȲधमुǣ
होतील.



६

मानȷसक उपचारांची ȉावहाȳरक तंčं

एखादा इंȵजȱनअर पूल बांधÅयाची तयारी करतो Ƚकɞवा अंतȯर³यानाची योजना बनवतो,
तेÔहा तो Æयाला माहीत असलेÒया तंčाचा व तो ¾यात कुशल आह ेअशा कौशÒयांचा वापर
करत असतो. ही तंčं, पǽती व कौशÒयं ȳशकावी लागतात. तुम¼या जीवनाचे ȱनयंčण
करणारी व Æयाला Ȱदशा देणारीदेखील काही माÊयताĒाËत तंčं, कौशÒयं व पǽती आहेत. या
पǽती व तंčं मूलभूत आहेत.

गोÒडन गेट ȱĔज बांधÅयासाठɠ इंȵजȱनअसµना आधी काही गȴणतीय संकÒपना, ×थापÆय
शा×čातील समीकरणं समजून घेणं जƝरी होतं. Æयांचं Ɵसरं पाऊल होतं खाडीवरील उÆकृȌ
पुलाचं मानȳसक ĒȱतमाȲचč तयार करणं. ȱतसरं पाऊल Ïहणजे या तǷवांची अंमलबजावणी
करÅयासाठɠ पूवƮ वापरलेÒया व उपयुǣ ठरलेÒया पǽतƭचा अवलंब. ही तीन पावलं
उचलली गेली तेÔहा पूल वा×तवात उतरला.

जर तुÏहांला तुमची Ēाथµना सुफल Ôहावी, अस ं वाटत असेल तर तुÏहीसुǽा यो¹य
पǽतƭ¼या व तंčां¼या वापराला आरंभ करा. तुम¼या Ēाथµनेचं फळ ¾या मागाµनं Ȳमळतं तो
एक वै´ाȱनक मागµ असतो. काहीही योगायोगानं घडत नसतं. हे जग ȱनयमांवर चालतं. या
Ēकरणात तुÏहांला तुमचं आÉयाȹÆमक जीवन फुलवणारी ȅवहारोपयोगी तंčं आढळतील.
तुमची Ēाथµना हवेत उडणाÑया फु¹याĒमाणं अधांतरी राहता कामा नये. ती कुठं तरी
पोहोचली पाȱहजे. तुÏहांला तुम¼या आयुÖयात काही Ȳमळालं पाȱहजे.

Ēाथµने¼या अनेक वेगवेगÓया पǽती व ȱवधी आहेत. या पु×तकात आपण धाɊमɞक,
कमµकांडा¼या औपचाȯरक Ēाथµनांचा ȱवचार करणार नाही. सामूȱहक उपासनेत Æयांना
महǷवाचं ×थान असतं; पण आपला कƶ ďȽबɞƠ तो नाही. वैयȳǣक Ēाथµने¼या अशा Ēभावी
पǽतƭशी, ¾यांचा अवलंब तुÏहांला दैनंȰदन जीवनात करता येईल व Æयां¼यामुळे तुÏहांला
×वत:ला व इतरांना मदत Ȳमळेल, अशाȱवषयी आपण बोलतोय.

आपÒयाला ज े हवंय Æया हेतूचे, ȱवचाराचे सूčीकरण करणे Ïहणजे Ēाथµना. Ēाथµना



आÆÏयाची तळमळɟची इ¼छा, कामना असते. तुमची मनोकामना हीच तुमची Ēाथµना होय. ती
तुम¼या तीě इ¼छेतून वर येत असते व तुÏहांला तुम¼या जीवनात ¾या गोȌी हȅात Æया गोȌी
ȱत¼यात ȅǣ होत असतात. जीवनातील शांती, आरो¹य, आनंद आȴण जीवना¼या इतर
कृपाĒसादा¼या भुकेचे व तहानेचे Ēकटɟकरण व अȴभȅǣɡ हेच Ēाथµनेचं खरं ×वƞप आहे.

• बाȗमनाकडून अंतमµनाकडं ȵवचार पाठȵवÅयाचं तंč

Ēभावी Ēाथµना Ïहणजे इȮ¼छत पȯरणामाची कÒपना अंतमµनात खोलवर पोहोचवणं. हे
अȱतशय सोपं आहे. बाȓमनाची ȱवनंती अंतमµनापयǋत पोहोचवली जाते. या पǽतीत
बाȓमनाची ȱवनंती माÊय करÅयासाठɠ अंतमµनाला Ēेȯरत केलं जातं. हे तंč अधµजागृताव×थेत
अȲधक चांगÒया Ēकारे कायµ करतं.

तुम¼या अंतमµनात अमयाµद बुȵǽमǶा आȴण अफाट शǣɡ सामावलेली आहे. तुÏहांला जे
हवं आहे Æयाचा शांतपणे ȱवचार करा. इ¼छा पूणµ झाÒयाचं कÒपनाȲचč तयार करा. Æया
लहान मुलीसारखं बना, ȵजला खूप भयंकर खोकला झाला आह े आȴण ȱतचा घसा
खवखवतोय. ती ठामपणे Ïहणते, “खोकला आता थांबत आह,े आता थांबला आहे.” ȱतचा
खोकला एका तासात थांबतो. हे तंč साधेपणानं वापरा.

• तुमचं अंतमµन तुमचा क¼चा आराखडा ×वीकारेल

जर तुÏही ×वत:साठɠ व ×वत:¼या कुटंुबासाठɠ नवीन घर बांधत असाल, तर तुÏही तुम¼या
घरा¼या क¼¼या आराखǳात खूप रस ºयाल. तुम¼या ȱबÒडरने Æया आराखǳानुसार अगदɟ
बारीकसारीक तपȳशलाचं पालन केलं आहे कɡ नाही, हे पाहÅयाची काळजी ºयाल. Æयानं
वापरलेÒया सामानावर तुमचं बारीक ल³ असेल. कारण घर बांधÅयासाठɠ वापरÒया
जाणाÑया मालसामाना¼या दजाµवर भावी घराचे आयुÖयमान अवलंबून असतं. उÆकृȌ
दजाµ¼या ȳसमƶटची, ȱवजे¼या तारांची, छत इÆयादɢची तुÏही ȱनवड करता.

तुम¼या मानȳसक घरासाठɠ बनȱवलेÒया आनंद व भरभराटɟ¼या आराखǳाचीदेखील
अशीच काळजी घेणं तुÏहांला आवÕयक वाटत नाही का?

तुमचं मानȳसक घर बनȱवÅयासाठɠ तुÏही ¾या Ēकार¼या ȱवटा वापरता, Æयावर तुमचे
सगळे अनुभव आȴण तुम¼या जीवनात Ēवेशणारं सवµ काही अवलंबून असतं. तुमचा क¼चा
आराखडा भीती, काळजी Ƚकɞवा अभावा¼या रचनेचा असेल, तर तुÏही तुम¼या मानȳसक
घरासाठɠ वापरलेÒया या सामĀी¼या दजाµनुसार जीवनात कȌ, काळजी, तणाव, Ⱦचɞता आȴण
मयाµदाचा अनुभव ºयाल.

तुम¼या जागेपणा¼या ĒÆयेक तासात तुÏही तुम¼या मानȳसकतेत जे भरता, ȱनमाµण करता
ती तुम¼या जीवनातील अÆयंत मूलभूत आȴण Ơरगामी गोȌ असते. तुमचे शÍद जरी मूक
आȴण अơÕय असलं तरीही ते खरे असतात.



तुÏही सतत तुमचे मानȳसक घर बनवीत असता आȴण तुमचे ȱवचार व मानȳसक Ēȱतमा
या घराचा क¼चा आराखडा बनवतात. ³णा³णाला तुÏही ज े ȱवचार करता, ¾या
कÒपनेभोवती घुटमळता, Æयातून जो ȱवȈास तुÏही ×वीकारता ÆयाĒमाणं तुम¼या मनात
कÒपनाȲचč साकारत असतं. Æयातून तुÏही तेज×वी आरो¹य, यश आȴण सुख ȱनमाµण कƞ
शकता.

वतµमान³णी शांती, सुसंवाद, सुख आȴण शुभे¼छां¼या जाȴणवेसह शांतपणे नवं
मानȳसक घर बनवा. या सǹʣणांचं तुÏही Ⱦचɞतन केलं Ïहणजे तुमचं अंतमµन तुम¼या क¼¼या
आराखǳाचा ×वीकार करेल आȴण सगÓया गोȌी तुम¼यासाठɠ ȱनमाµण करील. Æया¼या
फळावƞन तुÏही ते ओळखू शकाल.

• खÑया Ēाथµनेचे ȵव´ान व कला

ȱव´ान Ïहणज े सुȅवȮ×थत, þमबǽ, रचनाबǽ ´ानाचा वा माȱहतीचा समु¼चय. हा
माȱहतीचा व ´ानाचा समु¼चय जीवना¼या मूलभूत ȳसǽाÊताशी संबंȲधत आहे. यात अशा
तंčाचं व Ēȱþयांचं वणµन आहे, ¾यांचं ĒाÆयȴ³क तुÏही जीवनात कƞ शकता. तुÏही
वापरलेलं तंč वा Ēȱþया ही कला आह ेव तुम¼या रचनाÆमक मनानं तुम¼या ȱवचाराला Ƚकɞवा
मानȳसक Ȳचčाला Ȱदलेली ȱनȴȆत Ēȱतȱþया हे यामागचं ȱव´ान आहे.

मागा Ïहणजे Ȳमळेल, शोधा Ïहणजे सापडेल,
ठोठवा Ïहणज ेदार उघडल ंजाईल.
हे ×तोč आपÒयाला काय सांगतं? तुÏही ज े मागाल ते तुÏहांला Ȳमळेल. जेÔहा तुÏही

संधीचा दरवाजा ठोठवाल तेÔहा तो उघडेल. ¾या¼या शोधात आहात ते तुÏहांला Ȳमळेल,
असाच याचा अथµ आहे. यात मना¼या ȱनयमाची वा आÉयाȹÆमक ȱनयमाची ȱनȴȆतताच
Ȱदसून येते. तुमचं बाȓमन जो ȱवचार करतं Æयाची सरळ Ēȱतȱþया अंतमµना¼या अमयाµद
बुȵǽमǶेमुळे नेहमी Ȳमळतेच. जर तुÏही भाकरी माȱगतली तर दगड-धǂडे नाही Ȳमळणार,
भाकरीच Ȳमळेल.

काही Ȳमळवायचं असेल तर आधी तुÏही ȱवȈासपूवµक ते माȱगतलं पाȱहजेत. तुमचं मन
ȱवचारापासून व×तूकडे जात असतं. जर आधी मनात ठरावीक Ēȱतमाच नसली तर तुमचं मन
कुठंही जाणार नाही. तुमची Ēाथµना, जी तुमचं मानȳसक कायµ आहे ती आधी तुम¼या मनानं
एक Ēȱतमा Ïहणून ×वीकारायला हवं; तरच अंतमµनाची शǣɡ Æया Ȳचčाचं ƞपांतर सा³ात
व×तूत करेल. तुÏही तुम¼या मनात ×वीकृती¼या अशा ȽबɞƠपाशी पोहोचल े पाȱहजे ȵजथं
कोणÆयाही वादȱववादाȳशवाय व कारणाȳशवाय पूणµ माÊयता असेल.

तुम¼या इ¼छेला पूणµ झालेल,ं साकार झालेल ं अनुभवत असताना Æया अनुभूतीला
परमसुखाची व अपार कृताथµतेची ȱकनार लाभली पाȱहजे. तुम¼या अंतमµनाजवळ अपरंपार
सु´पणा आȴण अफाट शǣɡ आहे. ते बाȓमना¼या ȱवचाराला न·कɡच Ēȱतसाद देतं.
याबǿल तुमची जाणीव व पूणµ आÆमȱवȈास हाच खÑया Ēाथµने¼या कलेचा व ȱव´ानाचा



मजबूत पाया व आधार आहे. या पǽतीचा अवलंब केला, तर तुमची Ēाथµना न·कɡच माÊय
होत असते.

• Ēȵतमांकनाचं तंč

एखाȁा कÒपने¼या सूčीकरणाचं सवाǋत सोपं आȴण अÆयंत सु×पȌ तंč Ïहणजे Æया कÒपनेचं
Ēȱतमांकन करणं. ती गोȌ जणू सजीव आहे असं ȱतचं अÆयंत ×पȌ Ȳचč पाहणं. तुÏही बाȓ
जगातील केवळ अȹ×तÆवात असलेÒया गोȌीच पाƔ शकता. ÆयाचĒमाणं तुÏही मना¼या
डोÓयांनी जे Ȳचč पाहता ती गोȌ तुम¼या मना¼या अơÕय Ēांतात आधीपासूनच असते.
तुम¼या मनात जे Ȳचč असतं ते तुÏही इȮ¼छलेÒया गोȌीचं सारतǷव असतं, न पाȱहलेÒया
गोȌीचा पुरावा असतो. तुÏही कÒपनेत जे काही बनȱवता ते तुम¼या शरीरा¼या कोणÆयाही
अवयवाइतकंच खरं असतं. ती कÒपना, तो ȱवचार हा खरा असतो. तुम¼या मानȳसक
Ȳचčावर तुमची ȱनतांत ȱनȎा व ȱवȈास असेल, तर एक Ȱदवस तो ȱवचार तुम¼या आयुÖयात
न·कɡच अवतीणµ होतो.

Ⱦचɞतनाची ही Ēȱþया तुम¼या मनात ठस े ȱनमाµण करते. नंतर हे ठस े तÇय आȴण
अनुभवा¼या ƞपात तुम¼या जीवनात ȅǣ होत असतात. वा×तुȱवशारद (आɉकɞटे·ट) ¾या
Ēकारची इमारत बनवू इȮ¼छतो ȱतचं Ȳचč आधी तो डोÓयांसमोर उभं करतो. Æया¼या
इ¼छेनुसार ते पूणµ झाÒयावर कस ं Ȱदसेल हे कÒपनेत तो पाहतो. Æयाचं मानȳसक Ȳचč व
ȱवचार Ēȱþया हे अशा Ëलॅȷ×टक सा¼याचं ƞप घेतात, ¾यातून ती इमारत आकारणार असते.
ती सुंदर वा गचाळ अस ूशकते, गगनचंुबी वा एकमजली असू शकते; पण ȱतचा Ēारंभ होतो
तो नेहमीच Ēȱतमांकनानं. आɉकɞटे·टची मानȳसक Ēȱतमा Æयानं कागदावर काढलेÒया
इमारती¼या आराखǳात ȅǣ होत असते. कालांतरानं कॉÊĈॅ·टर व बांधकाम करणारे
मजूर बांधकामासाठɠ आवÕयक Æया सामानाची जमवाजमव करतात व ती इमारत हळूहळू
आकार धारण करत आɉकɞटे·ट¼या मानȳसक योजनेनुसार पूणµ होत जाते.

मी ĜोÆयांसमोर भाषण देÅयापूवƮ नेहमी हे Ēȱतमांकनाचं तंč वापरतो. मा¿या
ȱवचारां¼या Ēȱतमा मा¿या बाȓमनापयǋत पोहोचाȅात Ïहणून मी मा¿या मनाची गȱतशील
ȱवचारचþे शांत करतो. नंतर मी संपूणµ सभागृहाचं Ȳचč मनासमोर आणतो. सभागृहातील
खु¼याµ Ēेषकांनी ग¼च भरलेÒया आहेत. Æयांचे चेहरे Æयां¼यातील असीम उपचारक शǣɡमुळे
तेज:पंुज व ĒोÆसाȱहत झालेले आहेत.

आधी ही कÒपना तयार कƞन मग मी ȱतला अशा मानȳसक Ȳचčा¼या ƞपात Ȯ×थर
कƞन पाहतो; ¾यात मला लोकांचं अस ं बोलणं ऐकू येत असतं, ‘मी बरा झालो आहे.’,
‘मला खूप बरं वाटत आहे.’, ‘माझा संपूणµ कायाकÒप झाला आहे.’ हे Ȳचč मी दहा Ȳमȱनटं
पाहतो. ĒÆयेक ȅǣɡ¼या मनात व शरीरात Ēेम, संपूणµता, सǅदयµ आȴण नेटकेपणा भƞन
राȱहला आहे, हे मी ×वतःला जाणवू देतो. माझी ही जाणीव Æया ȽबɞƠपयǋत वाढू देतो ȵजथं मी
मा¿या मनात असं¸य लोकांना आरो¹य व आनंदाची उǸोषणा करत असलेल ंऐकतो. मग मी



Æया Ȳचčाला मुǣ कƞन टाकतो व भाषणासाठɠ मंचावर पोहोचतो.
जेÔहा मी या तंčाचा वापर कƞन बोलतो, तेÔहा माझ ंभाषण संपÒयानंतर लोक मला हे

सांगÅयासाठɠ थांबतात कɡ, आमची Ēाथµना माÊय झाली. आÏही माȱगतलेल ं आÏहाला
Ȳमळालं.

• मानȷसक चलȶचč पȁती

जुÊया Ïहणीत ÏहटÒयाĒमाणं एक Ȳचč हजार वा·यां¼या बरोबरीचं असतं. जर ठाम ȱवȈास
असेल, तर बाȓमनात उभारलंलं कोणतंही Ȳचč साकार होतं.

मी Ȳमडवे×टमÉये दौÑयावर असताना अनेक रा¾यांत गेलो होतो. Æया Ēांतात मला ×थायी
होÅयाची इ¼छा होती, ¾यामुळं मा¿या मदतीची गरज असलेÒया गरजू लोकांना मी उपयोगी
पडू शकेन. बराच Ēवास केला; पण अशा जागेचा ȱवचार मनातून काढू शकलो नाही.
वॉȿशɞ¹टमधील ×पोकेन येथे मा¿या खोलीत आराम करत असताना मी माझ ंȲचǶ Ȯ×थर केलं.
शांत होऊन मी कÒपना केली कɡ, मी मोǯा जनसमुदायासमोर भाषण करत आहे. Æया
ĜोÆयांना मी सांȱगतलं, “येथे येऊन मला खूप आनंद झाला; मी या आदशµ संधीसाठɠ Ēाथµना
केली होती.”

मी मा¿या मन:च³ूसमोर तो काÒपȱनक Ĝोतवंृद पाȱहला आȴण तो खराखुरा असÒयाची
अनुभूती घेतली. मी एका नटाची भूȲमका केली आȴण या मानȳसक चलȲचčाचे नाटकɡय
ƞपांतर केलं. मी या गोȌीमुळे समाधानी होतो कɡ, माझ ंहे कÒपनाȲचč मा¿या अंतमµनाकडे
पाठȱवल ं जाणार होतं व ते Æया¼या परीनं वा×तवात साकार करणार होतं. ƟसÑया Ȱदवशी
मला खूप शांत व समाधानी वाटलं. काही Ȱदवसांनी मला Ȳमडवे×ट¼या एका सं×थेचा फोन
आला. Æयांनी मला Æयां¼या सं×थेचा डायरे·टर बनÅयाची ȱवनंती केली. मी ती माÊय केली
आȴण ȱतथं ȱकÆयेक वषǋ मनाला समाधान देणाÑया कामाचा आनंद उपभोगला.

मी आताच सांȱगतलेÒया पǽतीला ‘मानȳसक चलȲचč पǽती’ अस ंÏहटल ंजातं. ¾यांनी
माझी भाषणं ऐकली आहेत Ƚकɞवा पु×तकं वाचली आहेत अशा अनेक लोकांनी मला पč
ȳलƔन कळȱवल ंआहे कɡ, Æयांना या पǽती¼या वापरानं अǻʣत पȯरणाम Ȳमळाल ेआहेत.

ही पǽती जमीन-जुमÒया¼या ȱवþɡबाबत अÆयंत उपयुǣ ȳसǽ झाली आहे. जर
तुÏहांला घर Ƚकɞवा जमीन ȱवकायची असेल, तर मी सांगू इȮ¼छतो कɡ, तुÏही आधी मनात या
गोȌीची खातरजमा कƞन ºया कɡ, तुÏही Æया इ×टेटɟची ठरवलेली Ƚकɞमत वाजवी असून ती
तुम¼यासाठɠ व खरेदɟ करणाÑयासाठɠ यो¹य आहे. असं केÒयानंतर तुमचं मन शांत करा,
शरीर ȯरलॅ·स करा. तुÏहाला अपेȴ³त असलेÒया रकमेचा चेक हातात पडला आहे, अशी
कÒपना करा. Æयाचा आनंद साजरा करा. चेक देणाÑयाचे आभार माना. तुम¼या मनात तुÏही
ȱनमाµण केलेÒया या मानȳसक चलȲचčाची सहजता अनुभवत ȱनďे¼या ×वाधीन Ôहा.

तुÏहांला अस ंजगायचं आहे कɡ, जणू हा मानȳसक ȳसनेमा खराखुरा आहे. तुÏही असं
केलं Ïहणजे तुमचं अंतमµन Æयाचा ×वीकार करील. अंतमµनाची अफाट शǣɡ अशा



खरेदɟदाराला तुम¼याकडं खेचून आणील, Æयाला खरोखरच तुम¼या Æया जागेची गरज आह,े
जो Æया जागेवर Ēेम करेल व ¾याची Æयात भरभराट होईल. मनातील खोलवर¼या Ēवाहांमुळे
ȱवकणारा व खरेदɟ करणारा एकमेकाजवळ येतात. मनात असं धारण केलेलं Ȳचč,
ȱवȈासा¼या पाठबळावर वा×तȱवकता बनून जाईल.

• बॉडोइन तंč

चालµस ्बॉडोइन ēाÊसमधील रȳशयन इȮÊ×टǭूटमÉये Ēोफेसर होते. ते एक मानसोपचारत¾´
व Êयू नाÊसी ×कूल ऑफ ȱहȿलɞगचे ȯरसचµ डायरे·टर होते. Æयांनी शोधून काढलं कɡ,
अंतमµनाला Ēभाȱवत करÅयाचा सवµĜेȎ मागµ Ïहणजे अशा तंďɟ¼या Éयानम¹न अव×थेत Ēवेश
करणे, ¾या अव×थेत सगळɟ धडपड मंदावते, सगळे Ēयास कमीत कमी होऊन जातात. मग
Ⱦचɞतन कƞन एखादɟ कÒपना Ƚकɞवा ȱवचार, शांत, ȱनȸÖþय अन् Āहणशील रीतीनं
अंतमµनाकडे पाठवता येतो.

बॉडोइननं ×पȌ केÒयानुसार -
“असं करÅयाचा एक सुरȴ³त मागµ Ïहणज े जी कÒपना अंतमµनाला सुचवायची आह,े

ȱतला संȴ³Ëत कƞन, ȱतचा सारांश थोǳा शÍदांत तयार करणं, ¾यामुळे ती ×मृतीत चटकन
कोरली जाईल आȴण एखाȁा अंगाईगीताĒमाणे ȱतची वारंवार, हळुवारपणे पुनरावृǶी करता
येईल.”

काही वषाǋपूवƮ लॉस एजंȳलसमधील एक तƝण ȱवधवा कायȁा¼या एका कटू ȱववादात
दɟघµकाळापासून अडकली होती. ȱत¼या ×वगµवासी पतीनं Æयाची सगळɟ संपǶी ȱत¼या नावे
केली होती; पण ȱत¼या आधी¼या ल¹ना¼या मुला-मुलƭनी ते मृÆयुपč रǿ करÅयासाठɠ दावा
दाखल केला होता. ȱतनं केलेÒया तडजोडीचे सगळे Ē×तावपण Æयांनी उडवून लावल ेहोते.

जेÔहा ȱतनं माझी मदत माȱगतली तेÔहा मी ȱतला बॉडोइन तंč समजावून सांȱगतलं. मी
ȱतला सांȱगतलं कɡ, तू तु¿या गरजेची कÒपना थोǳा शÍदांत रचावी, जी तु¿या ×मृतीवर
सहज अंȱकत होऊ शकेल. ȱतनं पुढɟल वा·य ȱनवडल,ं ‘हे सगळं दैवी आदेशानुसार पूणµ
झालं आहे.’ या शÍदांचा ȱत¼यासाठɠ असा अथµ होता कɡ, ȱत¼या अंतमµना¼या ȱनयमाǼारा
कायµरत असलेली अपार बुȵǽमǶा, सुसंवादा¼या ȳसǽाÊतानुसार या दाȅाचा पर×पर
समजुतीने ȱनकाल लावील.

दहा Ȱदवस ती रोज राčी आरामखुचƮत ȱवसावायची. ȱत¼या शरीराला पǽतशीरपणे
ȯरलॅ·स करायची आȴण अधµजागृताव×थेत Ēवेश करायची, मग Æया Ȯ×थतीत ती सावकाश,
शांतपणे आȴण भावपूणµतेने; पण ơढपणे वारंवार Ïहणायची, “हे सगळे दैवी आदेशाǼारे पूणµ
झालं आहे.” मग ȱतचं ȲचǶ Ȯ×थर Ôहायचं, ती अपार शांती अनुभवायची; नंतर ȱतला सामाÊय
व गाढ झोप लागायची.

अकराȅा Ȱदवशी ȱतला सकाळɟ जाग आली. तीच मुळɟ एका सुखद जाȴणवेनं ȱतला
ȱवȈासपूवµक वाटू लागलं कɡ, ते सगळं खरोखरच संपलं आहे. ȱत¼या वȱकलानं Æयाच Ȱदवशी



ȱतला फोन कƞन कळȱवल ंकɡ, समोरचा प³ व Æयांचे वकɡल तडजोडीसाठɠ तयार झाले
होते. Æयानंतर पर×पर समजुतीनं तडजोड झाली आȴण केस ȱनकाली काढÅयात आली.

• झोपेचे तंč

तुÏही झोपे¼या अमलाखाली असता तेÔहा तुमची सगळɟ धडपड कमीत कमी झालेली असते.
याचं कारण Ïहणजे झोपे¼या अव×थेत बाȓमन खूप मोǯा Ēमाणात ȱवĜाम पावत असतं.
या कारणामुळे अंतमµन झोपी जाय¼या आधी व झोपेतून जाग येते तेÔहा खूप मोǯा
Ēमाणात सȱþय होऊन पृȎभागावर येत असते. या अव×थेत तुम¼या इ¼छेला Ēमाȴणत
कƞन ȱतला तुम¼या अंतमµनाǼारा ×वीकृत होऊ न देणारे नकाराÆमक ȱवचार अȹ×तÆवात
नसतात.

अस ंसमजा कɡ, तुÏहांला एखादɟ वाईट, हाȱनकारक सवय सोडायची आहे. Æयासाठɠ
एक आरामशीर बैठक धारण करा. तुमचं मन व शरीर सैल सोडा व ×तÍध बना.
अधµजागृताव×थेत वारंवार Ïहणा, “मी या सवयीपासून मुǣ झालो आहे. मी सहज संवाद
आȴण मानȳसक शांती¼या सवǃǶम रा¾यात ȱवहरत आहे.” राčी आȴण सकाळɟ हे शÍद
सावकाश, शांतपणे आȴण Ēेमपूवµक पाच ते दहा Ȳमȱनटे पुÊहा पुÊहा Ïहणा. तुम¼या ĒÆयेक
पुनरावृǶीबरोबर या शÍदांचे भावनाÆमक मूÒय वाढत जाते. जेÔहा Æया वाईट सवयीची पुÊहा
आठवण येईल, तेÔहा हे शÍद ×वत:शीच मोǯानं Ïहणा. या तंčामुळे तुÏही अंतमµनाला ती
सवय सोडून ȁाय¼या कÒपनेनं Ēेȯरत कƞ शकता व तुÏहांला आपोआप बरं वाटू लागतं.

• ‘आभार’ तंč

बायबलमÉये पॉल सांगतात कɡ, तुमची ȱवनंती धÊयवादासह कळवा. Ēाथµने¼या या साÉया
तंčानं असामाÊय पȯरणाम ĒाËत होतात. कृत´ ƕदय हे नेहमी रचनाÆमक शǣɡ¼या ȱनकट
असतं. Æयामुळे ȱþया-Ēȱतȱþये¼या ȱनयमावर आधाȯरत पर×पर देवाणघेवाणी¼या
ȱनयमानुसार Æया¼याकडे अगȴणत ईȈर कृपाĒसादाचा ओघ वाƔ लागतो.

एका तƝण आईनं या तंčाबाबत ȱतचा अनुभव मला सांȱगतला. ती Ïहणाली, “मा¿यावर
तीन लहान मुलांची जबाबदारी होती. तशातच मी बेकार होते. नोकरी गेली होती. मी पूणµपणे
ȱनराश झाले होते. कोणाची मदत ºयावी हे कळत नÔहतं. मग मी तुÏहांला असं सांगताना
ऐकल ंकɡ, तुमची Ēाथµना माÊय Ôहाय¼या आधीपण तुÏही कृत´तेनं आभार मानल ेपाȱहजेत.
अस ंवाटलं जणू मा¿या मना¼या काळोखात एका Ēकाशȱकरणानं Ēवेश केला. याचा अनुभव
ºयावा, अस ंमला वाटलं.

ती ×čी तीन आठवडे रोज सकाळɟ आȴण राčी हे शÍद वारंवार Ïहणायची, ‘परमȱपÆया
मा¿या संपǶीबǿल तुझे आभार.’ ȱत¼या मनात कृत´तेची भावना काठोकाठ भƞन
राहीपयǋत ती हे शÍद शांत व सौÏयपणे सतत Ïहणायची. अथाµतच ȱतला माहीत होतं कɡ, Æया



रचनाÆमक बुǽɟला Ƚकɞवा ȱवशाल मनाला शÍदश: पाƔ शकणार नÔहती, तरी ती कÒपना
करायची कɡ ती Æया शǣɡला आवाहन करत होती. आÉयाȹÆमक अनुभूती¼या अंतơµȌीनं ती
पाहायची. ȱतला या गोȌीची जाणीव होती कɡ, ȱतला हȅा असलेÒया अȃ, पैसा व ĒȱतȎेशी
ȱनगȲडत पȱहले कारण होते ȱतचे Æयां¼याबǿलचे ȱवचार. ȱतची ȱवचार-भावना ही संपǶी¼या
हेतू¼या मुळाशी होती, जी कोणÆयाही Ēकार¼या अडथÓयांना जुमानणारी नÔहती.

वारंवार ‘परमȱपÆया, तुझे आभार’ या शÍदांची पुनरावृǶी केÒयानं Æया ×čीचं मन व ƕदय
×वीकृती¼या ȽबɞƠपाशी पोहोचले. जेÔहा ȱत¼या मनात चणचण, दाȯरďय् आȴण ȱनराशेचे
ȱवचार यायचे तेÔहा ती ते ȱवचार नाहीस ेहोईपयǋत Ïहणायची, ‘परȱपÆया, तुझे आभार.’ ȱतला
माहीत होतं कɡ, ȱतनं कृत´तेचा भाव Ȱटकवून ठेवला तर ȱतचं मन पुÊहा संपǶी¼या
ȱवचारांवर ơढ होईल आȴण झालंही अगदɟ तसेच.

या मȱहलेची Ēाथµना सफल झाली. थोǳा कालावधीतच ती ¾या¼याकडे पूवƮ कामाला
होती; पण गेÒया पाच वषाǋत ȱतला भेटला नÔहता असा माणूस ȱतला र×Æयात भेटला.
यापूवƮ¼या मालकानं ȱतला एका जबाबदारीपूणµ व भारद×त पगाराची नोकरी देऊ केली.
इतकंच नÔहे तर ȱतला ȱतचा पȱहला पगार Ȳमळेपयǋत ȱतचा खचµ भागावा Ïहणून ȱतला
ताÆपुरतं कजµही Ȱदलं. Æया मȱहलेनं मला सांȱगतलं, कɡ मी कधीच ‘परमȱपÆया तुझे आभार’
या शÍदाची अǻʣत शǣɡ ȱवसरणार नाही. Æयांनी मा¿यासाठɠ चमÆकार घडवून आणला आहे.

• सकाराÆमक पȁत

एखाȁा Ēाथµनेतील शÍदांमागील सÆय व अथµ तुÏही ȱकतपत समजून घेता यावर Æया Ēाथµनेचा
Ēभावीपणा ठरत असतो. Ēाथµनेत फǣ शÍदांची पुनरावृǶी ȅथµ ठरते. Ēाथµनेतील
सकाराÆमक वा·यांची शǣɡ ȱनȴȆत आȴण ठरावीक सकाराÆमकतेवर अवलंबून असते.
समजा, एखाȁा शाळकरी मुलानं तीन अȲधक तीन बरोबर सात असं फÓयावर ȳलȱहलं आहे.
अशा वेळɟ Æयाचे ȳश³क Æयाला ठामपणे Æयामागील गȴणतीय ȱनȴȆत ȱनयम सांगतात कɡ,
तीन आȴण तीन सहा होतात Ïहणून मग मूल ÆयाĒमाणं अंक बदलतं. केवळ ȳश³कां¼या
ÏहणÅयानं तीन अȲधक तीन सहा होत नाहीत. ते आधीच ȳसǽ झालेलं गȴणतीय सÆय असतं.

आजारी पडणं सामाÊय नाही, ȱनरोगी राहणं सामाÊय आहे. आरो¹य हे तुम¼या
अȹ×तÆवाचं सÆय आहे. जेÔहा तुÏही ×वत:साठɠ व इतरांसाठɠ ȱनरामय आरो¹याची, सहज
संवादाची व शांतीची मागणी करता, तेÔहा तुÏही तुम¼या अंतमµनातील नकाराÆमका काढून
सकाराÆमक ȱवȈासाला जागा देता.

जीवना¼या ȳसǽाÊतांना माÊयता Ȱदली तर Ēाथµने¼या सकाराÆमक Ēȱþयेचे पȯरणाम
Ȱदसून येतील, मग ते कसेही Ȱदस ूदेत. ³णभर ȱवचार करा - गȴणताचा ȳसǽाÊत असतो; पण
चुकɡचा कोणताच ȳसǽाÊत नसतो. सÆयाचा ȳसǽाÊत असतो, अĒामाȴणकपणाचा नसतो.
बुǽɟचा ȳसǽाÊत असतो, अ´ानाचा नाही. सुसंवादाचा ȳसǽाÊत असतो; पण ȱवसंवादाचा
एकही ȳसǽाÊत अस ू शकत नाही. ȱनरोगीपणाचा ȳसǽाÊत आहे; पण आजाराचा एकही



नसतो. भरभराटɟचा व समृǽɟचा ȳसǽाÊत असतो; पण गȯरबी व दाȯरďय्ाचा एकही ȳसǽाÊत
नसतो.

इं¹लंडमधील मा¿या बȱहणीचे Gallstone Ơर करÅयाचे ऑपरेशन होणार होते, तेÔहा
मीही सकाराÆमक पǽत वापरÅयाचं ठरवलं. नेहमी¼या आवÕयक Æया वैȁकɡय चाचÅया
आȴण ए·स-रे चाचÅयांǼारे ȱत¼या आजाराचं ȱनदान झाल ं होतं. ȱतनं ȱतचा आजार बरा
Ôहावा Ïहणून मला Ēाथµना करायला सांȱगतलं. मी ȱत¼यापासून सहा हजार मैल Ơर होतो;
पण Æया अंतरा¼या ȱवचारानं मी ȱवचȳलत झालो नाही. मना¼या ȳसǽाÊतात वेळ व ×थानाला
काही अथµ नसतो.

मा¿या बȱहणीचे शारीȯरक ȅȳǣमǷव व ȱत¼या आजारां¼या ल³णांचे सगळे ȱवचार Ơर
कƞन मी Ȱदवसातून अनेक वेळा शांतपणे; पूणµ आÆमȱवȈासानं पुढɟलĒमाणं सकाराÆमक
Ēाथµना केली -

‘ही Ēाथµना माझी बहीण कॅथरीनसाठɠ आहे. ती आरामात आहे, शांत आहे, पूणµपणे
संतुȳलत, Ȯ×थर, समतोल व Ēसȃ आहे. ȱतचं शरीर घडȱवणाÑया ȱत¼या अंतमµनाची उपचारक
शǣɡ आता ȱत¼या अȹ×तÆवाची ĒÆयेक पेशी, ×नायू आȴण अ×थƭना बदलत आहे. अंतमµनात
साठवलेÒया सवµ अवयवां¼या पȯरपूणµ आराखǳानुसारच ह ेहोत आहे. शांतपणे, मुǣपणे
ȱत¼या मनातील सगळे ȱवकृत ȱवचारतंč Ơर केले जात आहेत, ȱवƞन जात आहेत आȴण
ȱत¼या अȹ×तÆवा¼या ĒÆयेक अणूरेणूत जीवन ȳसǽाÊताचे सगळे चैतÊय, सगळɟ संपूणµता व
सǅदयµ ȅǣ होत आहे. ȱतला पुÊहा संपूणµ ȱनरामय आरो¹य, सहज संवाद आȴण शांती Ēदान
करणाÑया उपचारक Ēवाहांना ती Āहण करत आहे. ȱत¼यातील Ēेम व शांती¼या अफाट
सागरलहरीत सगÓया ȱवकृती आȴण कुƞप Ēȱतमा धुऊन ȱनघत आहेत, असंच होत आहे.’

दोन आठवǳांनंतर पुÊहा मा¿या बȱहणी¼या वैȁकɡय चाचÅया घेतÒया गेÒया. नवल
Ïहणज े ȱत¼या ए·स-रेमÉये कोणÆयाही आजाराची ȲचÊहं Ȱदसून आली नाहीत. ȱत¼या
डॉ·टरांनी माÊय केलं कɡ, ȱतची पȯरȮ×थती झपाǭानं सुधारत आह े आȴण आता
ऑपरेशनची काहीही गरज नाही. ठाम सकाराÆमक ȱवधानाचा अथµ आहे कɡ, ते असंच आहे
असं Ïहणणं. सगळे पुरावे ȱवरोधात असूनही जर तुÏही तुम¼या मनाचा हा ơȱȌकोन Ȱटकवून
ठेवलात तर तुÏहांला तुम¼या Ēाथµनेचं उǶर न·कɡच Ȳमळेल. तुमचे ȱवचार फǣ सकाराÆमक
घोषणा कƞ शकतात; कारण जेÔहा तुÏही एखादɟ गोȌ नाकारता; तेÔहा Æया नाकारलेÒया
गोȌीचं अȹ×तÆव Æया नकारातून ×वीकारत असता. या सकाराÆमक ȱवधानाची पुनरावृǶी
कƞन तसंच तुÏही काय आȴण का Ïहणता हे समजून घेऊन तुÏही मनाला चेतने¼या अशा
अव×थेकडे घेऊन जाता; ȵजथे तुमचं Ïहणणं सÆयच आहे असा ×वीकार केला जातो.
जोपयǋत तुÏहांला अंतमµनात समाधानकारक Ēȱतȱþया Ȳमळत नाही; तोपयǋत पुनरावृǶी करत
राहा.

• वादȵववादाÆमक पȁती



ही पǽत ȱत¼या नावानुसार आहे. डॉ.ȱफनीज पाकµ ह×टµ Ȯ·वÏबी (Dr. Phineas Parkhurt
Quimby ) यां¼या अǻʣत कायाµतून ȱतचा उगम झाला आहे. डॉ. Ȯ·वÏबी ह ेएका शतकापूवƮ
बेलफा×ट, मैन येथे राहणारे मानȳसक आȴण आÉयाȹÆमक उपचारांचे आȁĒणेते होते. ते
खÑया अथाµनं पȱहले मनोȱवȊेषक होते; तसेच ते मनोदैȱहक औषधांचे जनक होते. इतकंच
नाही; तर रो¹याचा čासाचं, Æया¼या वेदनेचं आȴण Æया¼या ƟखÅया¼या कारणाचं ȱनदान
करÅयाची अतƭȰďय शǣɡ Æयां¼यात होती.

थोड·यात, डॉ. Ȯ·वÏबƭनी अÆयंत यश×वीरीÆया उपयोगात आणलेÒया वादȱववादाÆमक
पǽतीत आÉयाȹÆमक तकाǋचा समावेश होता. यात उपचारक रो¹याला आȴण ×वतःला असं
पटवून देतो कɡ, Æयाचा आजार हा चुकɡचे ȱवȈास, आधारहीन भय आȴण अंतमµनात
ठसवलेÒया नकाराÆमक पǽती यांमुळे ȱनमाµण झाला आहे. तुÏही ×वतः तुम¼या मनात
×पȌपणे तकµ  करता आȴण ते रो¹याला पटवून देता कɡ, Æयाची ȱवपरीत आȴण चुकɡचा पीळ
बसलेली ȱवचारशैली Æया¼या शरीरावर रोगा¼या ƞपात Ēकट झाली आहे; Ïहणून तो आजारी
पडला आहे. Æया¼या मनातÒया काही बाȓ शǣɤवरचा, बाȓ कारणांवरचा चुकɡचा ȱवȈासच
आता आजार बनून बाहेर पडला आहे; Æयामुळे साहȵजकच ȱवचारशैलीत बदल कƞन Æयाचा
आजार बरा होऊ शकतो.

तुÏही आजारी माणसाला समजावून देता कɡ, Æया¼या ȱवȈासातला बǿल हाच Æया¼या
उपचाराचा आधारभूत पाया आहे. तुÏही Æयाला हेही सांगू शकता कɡ, अंतमµनानं शरीर आȴण
Æयाचे सगळे अवयव बनवले आहेत; Æयामुळे शरीर कसं बरं करावं हे Æयाला माहीत आहे. ते
शरीरावर उपचार कƞ शकतं आȴण अगदɟ तुÏही बोलत आहात Æया ³णीसुǽा ते हेच करत
आहे. तुÏही मना¼या Êयायालयात वाद घालता कɡ, आजार Ïहणजे रोगीट आȴण आजारयुǣ
ȱवचारĒȱतमेची मानȳसक छाया आहे. या आंतȯरक उपचारशǣɡ¼या समथµनाथµ तुÏही सतत
श·य ȱततके तकµ  आȴण पुरावे उभे करता. पȱहली गोȌ Ïहणजे याच शǣɡनं सगळे अवयव
बनवले आहेत आȴण ȱत¼यात ĒÆयेक पेशी, नस आȴण ×नायू यांचा पȯरपूणµ आराखडा आहे;
Æयामुळे कसा उपचार करायचा हे ती शǣɡ जाणते.

मग तुÏहीच तुम¼या मना¼या Êयायालयात तुम¼या ×वतःतफƷ  आȴण रो¹यातफƷ  ȱनवाडा
जाहीर करता. तुÏही आ×था आȴण आÉयाȹÆमक अथµबोध यांǼारे रो¹याला रोगमुǣɡचे आदेश
देता. तुमचे मानȳसक आȴण आÉयाȹÆमक पुरावे जबरद×त असतात. शेवटɟ सवµȅापी मन
एकच असÒयामुळे तुÏहांला जे खरं वाटतं; तेच खरं असÒयाचा अनुभव रो¹याला येतो आȴण
तो बरा होतो.

• परमȵवधी ही आधुȵनक अÒĈासाउडं उपचार पȁतीसारखी आहे

या Ēकार¼या Ēाथµनापǽतीचा वापर कƞन जगा¼या ȱवȱवध भागांतÒया लोकांना अǻʣत
पȯरणाम Ȳमळाले आहेत. परमȱवधी पǽतीचा वापर करताना Æयात रो¹या¼या नावाचा उÒलेख
केला जातो. मग ती ȅǣɡ ईȈराचं आȴण Æया¼या गुणवैभवाचं मुǣपणे Ⱦचɞतन करते. जसं



ईȈर कृपाȿसɞधू आहे. ईȈर Ïहणजे अमयाµद Ēेम, अफाट बुǽɟचा, सवµ शȳǣमान, असीȲमत
शहाणपण, शुǽ सुसंवाद, अवणµनीय लावÅय आȴण पȯरपूणµता आहे. जेÔहा ती ȅǣɡ अशा
दैवी ȱवचारांत गढून जाते; तेÔहा ȱतची चेतना एका नȅा आÉयाȹÆमक पातळɟवर पोहोचते.
ȱतला असं जाणवायला लागतं कɡ, ती ¾या रो¹यासाठɠ Ēाथµना करत आहे; Æया रो¹या¼या
शरीरातली आȴण मनातली ĒÆयेक ȱवसंगत गोȌ परमेȈरा¼या Ēेमसागरात ȱवरघळून जात
आहे. सगळɟ ईȈरी शǣɡ आȴण Ēेम आता रो¹यावर कƶ Ȱďत झाÒयाचं ȱतला जाणवतं.
जीवना¼या आȴण वाÆसÒया¼या या अथांग महासागरात रो¹याला čास देणारी ĒÆयेक गोȌ
Ēभावहीन होऊन गेली आहे.

परमȱवधी¼या या पǽतीची तुलना आधुȱनक काळात ȱवकȳसत झालेÒया अÒĈासाउंड
ȲचȱकÆसा पǽतीशी केली जाऊ शकते. लॉस एजंेȳलसमधÒया एका ȱव¸यात डॉ·टरनं मला
याबǿल सांȱगतलं. अÒĈासाउंड ȲचȱकÆसेत वापरÒया जाणाÑया उपकरणाǼारे अȱतउ¼च
तरंगां¼या शȳǣशाली Éवȱनलहरी ȱनमाµण केÒया जातात. शरीरातÒया ¾या भागात ȱवकृती
आहे; ȱतथे या Éवȱनलहरी कƶ Ȱďत केÒया; Ïहणजे तो रोगĀ×त भाग या Éवȱनतरंगांना
ĒȱतÉवनीǼारे Ēȱतसाद ȁायला लागतो. आपण आपली चेतना ईȈरा¼या गुणगानात ȵजत·या
Ēमाणात उंच ×तरावर नेतो; ȱतत·याच Ēमाणात आपण सुसंवाद, ×वा×Çय आȴण शांती यांचे
आÉयाȹÆमक तरंग ȱनमाµण करतो. मग हे तरंग ¾या ȅǣɡवर कƶ Ȱďत केले जातात; Æयां¼यावर
या लहरी ĒȱतÉवनी¼या ƞपात Ēȱतसाद देतात. Ēाथµने¼या या तंčाǼारा ȱकतीतरी लोकांवर
उÒलेखनीय उपचार केले गेल ेआहेत.

• अपंगाला पाय फुटले

डॉ. Ȯ·वÏबी Æयां¼या कारकɡɈदɞ¼या शेवट¼या काळात परमȱवधी तंčाचा बÑयाचदा वापर
करत.

Æयां¼या एका ह×तȳलȶखताǼारे कळतं कɡ, Æयांनी एका पांगÓया ×čीला कसं चालतं
केले. Æयांनी एका वृǽ, अंथƝणाला ȶखळलेÒया ×čीला तपासायला बोलवÅयात आल ंहोतं.
ते ȳलȱहतात कɡ, ȱत¼या आजारपणाचं कारण ह े होतं कɡ, ती एका अȱत संकुȲचत अशा
धाɊमɞक अथµघटनानं अशी बांधली गेली होती कɡ, ȱतला ना धड उभे राहता येत होतं, ना
चालता येत होतं. ती जणू भीती आȴण अ´ाना¼या थड¹यात जगत होती. ȱतनं बायबल¼या
ȳशकवणुकɡचा फǣ वरवर¼या शÍदांचा अथµ लावला होता, ¾यामुळे ती भयभीत झाली होती.

डॉ. Ȯ·वÏबी Ïहणतात, “या अशा थड¹यात ईȈरा¼या शǣɡचं अȹ×तÆव होतं जे बंधनं
तोडÅया¼या, साखÓयांतून मुǣ होÅया¼या आȴण मृताला सजीव करÅया¼या ĒयÆनात होतं.”

जेÔहा ती एखाȁाला बायबल¼या एखाȁा भागाचा अथµ ȱवचारायची; तेÔहा ȱतला तोच
ठोकळेबाज, ȱनजƮव अथµ सांȱगतला जायचा; मग ती जगÅयासाठɠ धडपडायची. डॉ.
Ȯ·वÏबीनं ȱतचं ȱनदान करत सांȱगतले कɡ, ȱतचं मन अȱतउǶेजनेमुळे आȴण भीतीमुळे रोधलं
जाऊन गढूळ झालं होतं, साचलेÒया पाÅयासारखे; Æयामुळे बायबल¼या वाचत असलेÒया Æया



भागाचा ×पȌ मȳथताथµ ती जाणून घेऊ शकत नÔहती. ȱत¼या या मानȳसक गढूळपणामुळे
ȱतचं शरीर जड आȴण मंद पडल ंहोतं. जे जडÆव लकȅात ƞपांतȯरत झाल ंहोतं.

अशा वळणावर Ȯ·वÏबीनं ȱतला बायबलमधÒया पुढ¼या ओळɟचा अथµ ȱवचारला -
मी थोǳा काळासाठɠ तुम¼यासोबत आहे. मग मी Æया परमȱपÆयाकडे जाईन; ¾यानं

मला पाठवल ंआहे. तुÏही मला शोधलंत; तरी मला शोधू शकणार नाही. ȵजथे मी आहे; ȱतथे
तुÏही येऊ शकणार नाही.

JOHN 7:33-34

ती उǶरली ‘याचा अथµ येशू ×वगाµत गेले.’ याचा खरा अथµ काय होतो हे Ȯ·वÏबीनं ×पȌ
करत सांȱगतल ंकɡ, ȱत¼यासोबत थोडा काळ राहणं याचा अथµ ȱतची ल³णं, ȱत¼या भावना
आȴण Æयां¼या कारणांचं ×पȌीकरण. Æयाला ȱत¼याबǿल जरी ³णभर कƝणा आȴण
सहानुभूती वाटत असली; तरी ती Æया मानȳसक अव×थेत जा×त काळ राƔ शकत नाही.
पुढचा टËपा होता Æया¼याजवळ जाणं; ¾यानं आÏहाला पाठवलं आहे. Ȯ·वÏबीनं सांȱगतलं
‘या शÍदांǼारे आपÒया सगÓयांत असलेÒया ईȈरा¼या रचनाÆमक शǣɡकडे बोट दाखवलं
गेल ंआहे.

Ȯ·वÏबीनं तÆकाळ आपली मानȳसक याčा केली आȴण रो¹यात कायµरत असलेÒया
चैतÊय, सुसंवाद आȴण शǣɡ या ईȈरा¼या गुणांचं Ⱦचɞतन केलं. Æयांनी Æया ×čीला सांȱगतलं
‘मी ȵजथे जाईन ȱतथे तुÏही येऊ शकणार नाही; कारण तुÏही तुम¼या संकुȲचत, बंȰद×त Ĝǽेत
जगता आȴण मी आरो¹यात वास करतो.’

Ȯ·वÏबी¼या Ēाथµनेत आȴण Æयां¼या बायबल¼या वचनां¼या ×पȌीकरणानं Æया ×čीला
तÆकाळ खरी जाणीव ȱनमाµण झाली आȴण ȱत¼या मनात बदल घडून आला. ती ȱत¼या
कुबǳांवाचून चालायला लागली. Ȯ·वÏबीनं नमूद केलं आहे कɡ, मी केलेÒया उपचारांत ही
एकमेव अशी केस होती; ¾यामÉये ती ×čी चुकɡ¼या अंȱतम टोकावर होती. जणू मृतवत होती
आȴण ȱतला सÆयाकडे Ƚकɞवा जीवनाकडे आणणं Ïहणज े Ēेतात जीव फंुकÅयासारखं होतं.
Ȯ·वÏबीनं येशू ȶÿ×ता¼या पुनजƮवनाचा उÒलेख कƞन ȱत¼या आरो¹याचं पुनजƮवन केलं.
याचा जबरद×त Ēभाव ȱत¼या मनावर पडला. Æयानं Æया मȱहलेला हेही सांȱगतलं कɡ, ȱतनं
×वीकारलेलं सÆय Ïहणज े एक अशी कÒपना होती Ƚकɞवा ȱत¼यासाठɠ देवƠत होता; ¾यानं
भीती, अ´ान आȴण अंधĜǽा यांचा असा दगड Ơर सारला; जो ȱत¼या ×वा×Çया¼या मागाµत
अडथळा आणत होता … Æयामुळे ȱतला ×व×थ करणारी दैवी शǣɡ मुǣ होऊन झुळझुळ
करत वाहायला लागली.

• आदेश ȵवधी

आपÒया शÍदांमागे दडलेÒया भावनेमुळे आȴण आ×थेमुळे Æयां¼यात शǣɡ येत असते. जेÔहा



आपÒयात ही जाणीव ȱनमाµण होते कɡ, हे ȱवȈ चालवणारी शǣɡ आपÒयासाठɠ कायµ करत
आहे आȴण आपÒया शÍदांना पाȼठɞबा देत आहे; तेÔहा आपला आÆमȱवȈास वाढतो, आपली
खाčी वाढते. मग शǣɡला शǣɡ पुरवÅयाचा Ēȋच उरत नाही. यात कोणÆयाही Ēकारचे
मानȳसक ĒयÆन, जुलूम-जबरद×ती, बलĒयोग Ƚकɞवा मानȳसक कु×ती असता कामा नये.

एका तƝणीनं हा आदेशȱवधी एका अशा तƝणावर लागू केला; जो ȱतला सतत फोन
कƞन डेटवर येÅयासाठɠ दबाव टाकत होता. ȱतला Æया¼या čासातून सुटका Ȳमळवणं खूप
कठɠण वाटत होतं. जेÔहा तो ȱत¼या नोकरी¼या जागीपण यायला लागला; तेÔहा ȱतला कळलं
कɡ, आता मला चटकन काहीतरी कठोर पावलं उचलणं भाग आहे.

Ȱदवसातून अनेक वेळा ती ×वतःला शांत, संयȲमत अव×थेत आणून पुढɟल आदेश
वारंवार ȁायची.

मी ----- (नाव) ला ईȈरासाठɠ मुǣ करत आहे. तो नेहमी Æया¼या खÑया जागी आहे. मी
×वतंč आहे आȴण तोही मुǣ आहे. मी आता आदेश देते कɡ, माझे शÍद असीȲमत मनात
जावेत आȴण Æयानं ते शÍद खरे करावेत … असंच होवो.

ȱत¼या सांगÅयाĒमाणे तो तƝण ȱत¼या आयुÖयातून लगेच नाहीसा झाला; तेÔहापासून तो
ȱतला Ȱदसलाही नाही. ती Ïहणते, ‘जणू Æयाला धरणीनं ȱगळून टाकलं.’

तुÏही एखाȁा गोȌीचा आदेश ȁा; तर ती तुम¼यासमोर Ē×थाȱपत केली जाईल आȴण
तुमचा मागµ Ēकाशमान होऊन जाईल.

JOB 22:28

• या वै´ाȵनक सÆयाचा उपयोग करा

१. मानȳसक इंȵजȱनअर बना आȴण उदाǶ आȴण भȅ जीवना¼या उभारणीसाठɠ
अजमावलेल ंआȴण चांगलं Ïहणून ȳसǽ झालेलं तंč वापरा.

२. तुमची इ¼छा हीच तुमची Ēाथµना आहे. तुमची इ¼छा आताच पूणµ झाÒयाचं Ȳचč रंगवा
आȴण ती जणू खरोखर पूणµ झाली आहे अशी अनुभूती ºया आȴण तुमची Ēाथµना, इ¼छा
खरोखरच पूणµ झाÒयाचा अनुभव ºयाल.

३. सोËया मागाµनं गोȌी ĒाËत करÅयाची इ¼छा बाळगा मानȳसक ȱव´ाना¼या खाčीशीर
मदतीनं.

४. तुम¼या मनातÒया छुËया ×टुȲडओत केलेÒया ȱवचारांमुळे रसरशीत आरो¹याची, यशाची
आȴण सुखाची बांधणी कƞ शकता.

५. तुम¼या चेतन ȱवचारांना तुम¼या अंतमµनाची अफाट बुȵǽमǶा नेहमीच सरळसरळ
Ēȱतȱþया देते; ह ेतÇय जोपयǋत तुÏही ×वतः ȳसǽ कƞ शकत नाही; तोपयǋत वै´ाȱनक



ȯरतीनं Ēयोग करत राहा.

६. तुम¼या ȱवȳशȌ इ¼छेची भावी पȯरपूतƮ झालेली पाƔन आनंद आȴण परमशांती अनुभवा.
तुम¼या मनात असलेलं मानȳसक Ȳचč हे इȮ¼छत व×तूचं सार असतं, तसंच न पाȱहलेÒया
गोȌीचा पुरावा असतं.

७. Ēाथµनेत कोणÆयाही Ēकारचे ĒयÆन आȴण कसलीही जबरद×ती टाळा. झोपे¼या तंďɟ¼या
अव×थेत जा, Ēाथµना करा आȴण तुमची Ēाथµना न·कɡच ×वीकारली जाईल असं समजून
झोपे¼या ×वाधीन Ôहा.

८. एक मानȳसक Ȳचč हे हजार शÍदां¼या बरोबर असतं. Ĝǽेचं पाठबळ लाभलेलं तुमचं
कोणतंही मानȳसक Ȳचč तुमचं अंतमµन साकार करतं.

९. ल³ात ठेवा, कृत´ ƕदय नेहमी ĔÏहांडा¼या समृǽɟ¼या समीप असतं.

१०. सकाराÆमक ȱवधान Ïहणजे तुÏही जे Ïहणता तसंच आहे असं Ïहणणं आȴण सगळे पुरावे
ȱवरोधात असतानाही तुÏही मना¼या या ơȱȌकोनाला सÆय मानता; तेÔहा तुमची Ēाथµना
न·कɡच ×वीकृत होते.

११. ईȈरा¼या Ēेमाचा आȴण ȰदȅÆवाचा ȱवचार कƞन सुसंवादा¼या, ×वा×Çया¼या आȴण
शांती¼या लहरी उÆपȃ करा.

१२. तुÏही जो आदेश देता आȴण तो सÆय मानता; तेÔहा तो खरा होतोच. सुसंवाद, आरो¹य,
शांती आȴण समृǽɟ यांचे आदेश ȁा.



७

अंतमµनाची Ēकृती जीवनाȸभमुख असते

तुमचं नÔवद ट·कयांपे³ा अȲधक मानȳसक जीवन हे अचेतन असतं. जर तुÏही अंतमµना¼या
आȆयµकारक शǣɡचा उपयोग कƞन घेऊ शकला नाहीत; तर तुम¼या वाǭाला अÆयंत
संकुȲचत, मयाµȰदत आȴण शाȱपत जगणं येतं.

तुम¼या अचेतन Ēȱþया या नेहमी जीवनाȴभमुख आȴण रचनाÆमक असतात. तुमचं
अंतमµन हे तुम¼या शरीराचा ȱनमाµता असून ते तुम¼या सगÓया जीवनावÕयक ȱþया घडवून
आणत असतं. ते Ȱदवसाचे चोवीस तास काम करतं आȴण कधीही झोपत नाही. ते नेहमी
तुÏहांला मदत करÅयाचा आȴण तुÏहांला इजेपासून वाचवÅयाचा ĒयÆन करतं.

तुमचं अंतमµन हे नेहमी पारावर जीवन आȴण अमयाµद ´ाना¼या संपकाµत असतं. Æया¼या
कÒपना आȴण आवेगांची Ȱदशा नेहमी जीवनाĒȱत असते. महान Éयेयं, महǷवाकां³ा आȴण
अȲधक भȅ आȴण उदाǶ जीवनाबǿलची ơȌी ही नेहमी अंतमµनातून ×फुरत असते. तुमचा
गहनतम ȱवȈास, ¾या¼याबǿल तुÏही तकµ  कƞन वाद घाल ूशकत नाही असा ȱवȈास तुम¼या
बाȓमनातून नÔहे; तर अंतमµनातून येत असतो.

तुमचं अंतमµन तुम¼याशी अंत:×फुरणा, आवेग, इशारा, संकेत, उÆकट इ¼छा आȴण
कÒपना यां¼या ƞपात बोलतं. ते नेहमी तुÏहांला उभं राहायला, संþȲमत Ôहायला, Ēगती
करायला, धाडस करायला आȴण जीवना¼या अȲधक उंचीकडे वाटचाल करायला Ēेȯरत
करतं. इतरांवर Ēेम करÅयाची, Æयांचं जीवन वाचवÅयाची उÆकट इ¼छा ही नेहमी तुम¼या
अंतमµना¼या तळापासून वर येत असते. उदाहरणच ȁायचं; तर सॅनēाȹÊस×कोतला १८
एȱĒल १९०६ मधला धरणीकंप आȴण आगी दरÏयान दɟघµकाळापासून अंथƝणावर
ȶखळलेÒया ȱकतीतरी अपंग आȴण पांगÓया लोकांनी उठून शूरपणाची, सहनशीलतेची आȴण
शǣɡची आȆयµकारक आȴण अचाट कामं केली होती. कसंही कƞन इतरांना वाचवÅयाची
Æयांची उÆकट इ¼छा इतकɡ Ēबळ झाली कɡ, Æयां¼या अंतमµनानं Æयांना अनुकूल Ēȱतसाद
Ȱदला.



मोठमोठे कलाकार, संगीतकार, कवी, वǣे आȴण लेखक यांनी Æयां¼या अंतमµना¼या
शǣɡशी सूर जुळवलेल ेअसतात आȴण Ïहणून ते Ēेȯरत आȴण नवचैतÊयानं भरलेले असतात.
रॉबटµ लुई ×टɟÔहÊसन झोपी जाÅयाअगोदर Æया¼यासाठɠ गोȌी शोधÅयाची कामȱगरी Æया¼या
अंतमµनाला सोपवत असे. जेÔहा जेÔहा Æयाला पैशाची चणचण भासायची; तेÔहा तो नेहमी
Æया¼या अंतमµनाला एक चांगली, भरपूर ȱवकणारी रोमांचक कादंबरी सुचवायला सांगायचा.
×टɟÔहÊसननं सांȱगतलं आहे कɡ, Æया¼या अंतमµनात खोलवर वास कƞन असलेली बुȵǽमǶा
Æयाला एखाȁा Ơरदशµन माȳलकेĒमाणे छानशी गोȌ छोǭाछोǭा अंशांनी सुचवते. यावƞन
हेच Ȱदसून येतं कɡ, तुमचं अंतमµन तुम¼याǼारा अशा उदाǶ आȴण शहाणपणा¼या गोȌी
बोलतं, ¾याची तुम¼या बाȓ मनाला गंधवाताµही नसते.

माकµ  ट्वेन या लेखकानं जगाला अनेक Ēसंगी हेच सांȱगतलं आह ेकɡ, Æयांनी जीवनात
कधीच काम केलेल ं नाही. Æयांचे सगळे ȱवनोद आȴण महान लेखन Ïहणज े Æया¼या
अंतमµनातÒया कधीही न संपणाÑया कुबेरा¼या भांडाराला ठोठवÅयाचा पȯरणाम होता.

• मनाचं कायµ शरीरावर ȶचȵčत होत असतं

तुम¼या बाȓ आȴण अंतमµनात पर×पर ȱþया होÅयासाठɠ तशाच Ēकारची आंतरȱþया
पर×पर जोडलेÒया पेशीतंčात Ôहावी लागते. ऐȮ¼छक पेशीसं×थेǼारा बाȓमन कायµ घडवून
आणत असतं; तर अंतमµन ×वायǶ म¾जासं×थेǼारा तुमची शारीरीक पंचƶȰďये (नाक, कान,
डोळे, जीभ, Æवचा) तुÏहांला ´ान देतात आȴण Æया ´ानानुसार तुम¼या शरीरा¼या ȱþयेवरील
तुमचं ȱनयंčण हे ऐȮ¼छक म¾जासं×थेमुळे श·य होतं. या यंčणेचा ȱनयंčण कƶ ď हा मƶƠ¼या
पृȎभागात (Cerebellum cortex ), असतो.

×वायǶ म¾जासं×थेला अनैȮ¼छक म¾जासं×थाही Ïहटल ं जातं, ȵज¼या कायाµची कƶ ďे
मƶƠ¼या इतर भागात असतात. ¾यात लहान मƶƠ (Cerebellum ), मेƝदंड (Brain stem )
आȴण अȲम¹डला (amygdala ) यांचा समावेश होतो. शरीरा¼या महǷवपूणµ यंčणांशी
(पचन यंčणा, Ȉसन यंčणा) Æयांचा संबंध असतो. हे भाग चेतन जागƞकते¼या
अनुपȮ×थतीही या यंčणां¼या कायाǋना मदत करत असतात.

या दोन यंčणा ×वतंčपणे पण पर×परपूरक काम करतात. उदाहरणाथµ, जेÔहा एखाȁा
धो·याची जाणीव लहान मƶƠ¼या संबंȲधत कƶ ďाला होते; तेÔहा बाȓमना¼या मƶƠ¼या
पृȎभागाला आȴण अंतमµना¼या अॅȲम¹डालाला संदेश पाठवले जातात; Æयामुळे जागƞक
मनानं धो·याची नǂद घेऊन Æयाचं मूÒयमापन करÅयाआधीच ȅǣɡ¼या बचावाÆमक ³मता
Æया धो·याला Ēȱतȱþया करायला लागतात.

शरीरा¼या आȴण मना¼या पर×पर ȱþया-Ēȱतȱþया कशा होतात हे समजून घेÅयाचा एक
सोपा मागµ Ïहणजे हे समजून घेणं कɡ, ऐȮ¼छक म¾जापेशीत चाल ू असलेÒया ȱवȁुत
आवेगां¼या साखळɟशी समांतर असलेली कÒपना तुमचं बाȓमन Āहण करत असतं. Æयाचा
पȯरणाम Ïहणून अनैȮ¼छक म¾जासं×थेत तशासारखेच आवेगाचे Ēवाह वाहायला लागतात



आȴण ते आवेग ती कÒपना तुमचे अंतमµनाकडे पाठवतात. Ēवाह वाहायला लागतात आȴण
ते आवेग ती कÒपना तुम¼या अंतमµनाकडे पाठवतात; जे सजµनशील माÉयम आहे. अशा
रीतीनं तुमचे ȱवचार व×तूत ƞपांतȯरत होतात.

तुम¼या बाȓमनानं केलेला आȴण सÆय Ïहणून ×वीकारलेला ĒÆयेक ȱवचार तुम¼या
मोǯा मƶƠǼारा मƶƠ¼या इतर अवयवांकडे पाठवला जातो. हे अवयव तुम¼या अंतमµनाला तो
ȱवचार तुम¼या शरीरात ȅǣ करÅयासाठɠ आȴण तुम¼या बाȓजगात ĒÆय³ात
उतरवÅयासाठɠ साथ देतात.

• एक बुȁɣ शरीराची काळजी वाहत असते

जेÔहा तुÏही म¾जासं×थे¼या आȴण डोळे, कान, नाक, ƕदय, जठर, अमाशय अशा ȱवȱवध
अवयवां¼या रचनेचा अÎयास करता; तेÔहा तुÏहांला आढळून येतं कɡ, Æयां¼यात पेशƭचे समूह
असतात, जे एकȱčतपणे काम करÅयासाठɠ एका सामूȱहक बुǽɟचं ȱनमाµण करतात.
बुȵǽमान आȴण कÒपक मनानं Ȱदलेले आदेश ×वीकाƞन Æया आदेशांनुसार अनुमानावर
आधाȯरत कायµ करÅयास हे पेशीसमूह समथµ असतात.

तुम¼या संकɡणµ, गंुतागंुती¼या शरीरात काय घडत असतं हे एकपेशीय सजीवा¼या
शरीराचा काळजीपूवµक अÎयास केÒयावर Ȱदसून येईल. जरी एकपेशीय सजीवांना ȱवȱवध
अवयव नसतात; तरी Æयां¼यात हालचाल, पचन, पोषण आȴण उÆसजµन या मना¼या ȱþया-
Ēȱतȱþयांमधून होणाÑया मूलभूत ȱþयांचे पुरावे आढळतात.

अनेक लोक अस ंÏहणतात कɡ, एक Ē´ा आपÒया शरीराची देखभाल आपोआप करत
असते; माč तुÏही ȱत¼या कामात ढवळाढवळ करता कामा नये. एका परीनं हे खरं आहे.
अडचण फǣ एवढɟच आह े कɡ, बाȓमन हे नेहमी बाȓ अनुभूती¼या आȴण इंȰďयजÊय
पुराȅां¼या आधारे Æया¼या कायाµत ढवळाढवळ करत असतं; Æयामुळे चुकɡचा ȱवȈास, भीती
आȴण उथळ मतं यांचं वचµ×व वाढतं. जेÔहा मानसशा×čीय आȴण भावȱनक पुनरावृǶीमुळे
काही भय, चुकɡचे ȱवȈास आȴण नकाराÆमक मतं या गोȌी तुम¼या अंतमµनात एका क¼¼या
नकाशा¼या ƞपात (Blue Print ) नǂदवÒया जातात; तेÔहा तुम¼या अंतमµनाजवळ तुÏही
Æयाला ȰदलेÒया क¼¼या नकाशानुसार काम करÅयाचा पयाµय ×वीकारÅयाȳशवाय Ɵसरा
पयाµयच उरत नाही.

• अंतमµन सामाÊय ȵहतासाठɤ काम करतं

तुम¼या आतला ȅȳǣȱनȎ ×व Ƚकɞवा तुमचं अंतमµन ह ेसगÓया गोȌी सुसंवादा¼या नैसɉगɞक
तǷवानुसार कƞन सतत सामाÊय ȱहतासाठɠ कायµ करत असतात. तुम¼या अंतमµनाचीही
×वतःची अशी इ¼छा असते आȴण ती मुळात खूप वा×तȱवक असते. तुमची इ¼छा असो वा
नसो; अंतमµन अहोराč कायµ करत असतं. ते तुमचं शरीर ȱनमाµण करतं; पण Æयाचं



ȱनमाµणकायµ आपण पाƔ, ऐकू Ƚकɞवा अनुभवू शकत नाही. ही सगळɟ मुǣपणे चालणारी
Ēȱþया आहे. तुम¼या अंतमµनाचं ×वतःचं जीवन असतं; जे नेहमी सुसंवादा¼या, ×वा×Çया¼या
आȴण शांती¼या Ȱदशेनं वाटचाल करत असतं. Æया¼यात दैवी मानदंड (Norms ) असतात;
जे सदा सवµकाळ तुम¼या माÉयमातून ȅǣ होऊ पाहत असतात.

• नैसɍगɢक सुसंवादा¼या ȷसȁाÊतात मानव कसा ह×त³ेप करतो

यो¹य आȴण वै´ाȱनक ȱवचार करÅयासाठɠ आपÒयाला ‘सÆय’ माहीत असायला हवं. जुÊया
Ïहणीत ÏहटÒयाĒमाणे, ‘तुÏही सÆय जाणून ºयायला हवं आȴण सÆय तुÏहांला मुǣ करील.’
सÆय जाणून घेणं Ïहणज े तुम¼या आतÒया, सतत जीवनाकडे गȱतशील असलेÒया
अंतमµना¼या अपार बुǽɟशी सुसंवाद साधणं होय. जेÔहा एखादा ȱवचार Ƚकɞवा एखादɟ कृती हे
कळत-नकळत अंतमµनाशी सुसंवादɟ नसते; तेÔहा पȯरणाम×वƞप सगÓया Ēकार¼या
ȱवसंवादांबरोबरच मयाµदाही ȱनमाµण होतात.

वै´ाȱनक आपÒयाला सांगतात कɡ, तुमचं शरीर ĒÆयेक अकरा मȱहÊयांनी नवं होत
असतं. याचा अथµ शारीȯरकơÖǭा तुÏही खरं तर फǣ अकरा मȱहनांचेच असतात. जर तुÏही
भीती, राग, Ǽेष आȴण ƟȌ भावना यां¼या ȱवचारांनी तुम¼या शरीरात दोष ȱनमाµण केलेत; तर
Æयासाठɠ तुम¼याȳशवाय इतर कुणालाच दोष देता येणार नाही.

• तुम¼या सगÓया ȵवचारांची गोळाबेरीज Ïहणजे तुÏही ×वतः

तुÏही नकाराÆमक ȱवचारांना आȴण Ēȱतमांना म¾जाव कƞ शकता. अंधकारापासून मुǣɡ
ȲमळवÅयाचा मागµ Ïहणज े Ēकाशाजवळ जाणं. उÖणतेमुळे तुÏही थंडी ȱनवाƞ शकता;
नकाराÆमक ȱवचारांवर मात करÅयासाठɠ चांगल ेȱवचार करा. चांगुलपणावर ठाम राहा आȴण
मग अȱनȌ आȴण वाईट आपोआप नȌ होईल.

• ȵनरोगी, सशǧ आȸण कणखर असणं सामाÊय … आȸण आजारी असणं
असामाÊय कसं?

साधारण मूल या जगात जÊम घेतं; तेÔहा ते पूणµपणे ×व×थ असतं आȴण Æयाचे सवµ अवयव
ȅवȮ×थतपणे कायµ करत असतात. ही सामाÊय Ȯ×थती आहे. आपण ȱनरोगी, सशǣ आȴण
कणखर राȱहलं पाȱहजे. आÆमबचावाची मूलभूत ĒवृǶी ही तुम¼या ×वभावातली सवाǋत
Ēबळ ĒवृǶी असते. ही ĒवृǶी Ïहणज ेतुम¼यात आलेलं उपजत, सवाǋत शȳǣशाली, नेहमी
आढळणारं आȴण सतत कायµरत असलेलं सÆय असतं. तुम¼या सगÓया ȱवचारांनी,
कÒपनांनी आȴण ȱवȈासांनी तुम¼यात जÊमजात असलेÒया या जीवनȳसǽाÊतांशी सुसंवाद



साधून कायµ करायला हवं; कारण हा जीवनȳसǽाÊतच तुÏहांला सगÓया संकटांपासून
वाचवÅया¼या आȴण तुमचं अȹ×तÆव Ȱटकवून ठेवÅया¼या ĒयÆनांत असतो. यावƞन हे ×पȌ
होतं कɡ, असामाÊय Ȯ×थती ĒवृǶ करÅयापे³ा सामाÊय Ȯ×थती पुÊहा ĒाËत करणं ȱकती सोपं
आȴण ȱनȴȆत असतं.

आजारी पडणं अपसामाÊय आहे. आजारपणाची Ȯ×थती हे सूȲचत करतं कɡ, तुÏही
जीवनĒवाहा¼या ȱवƝǽ जात आहात आȴण नकाराÆमक ȱवचार करत आहात. जीवनाचा
ȱनयम हा वाढɟचा ȱनयम आहे. सगळा ȱनसगµ या तǷवानुसार कायµ कƞन अȱवरत वाढ आȴण
ȱवकास पावत असतो आȴण हा ȱनयम ȳसǽ कƞन दाखवत असतो. ȵजथे ȱवकास आȴण
अȴभȅǣɡ आहे; ȱतथे जीवन असायलाच हवं. ȵजथे जीवन आह;े ȱतथे सुसंवाȰदता
असणारच आȴण ȵजथे सुसंवाȰदता आहे; ȱतथे पȯरपूणµ आरो¹य असतंच.

जर तुमचे ȱवचार तुम¼या अंतमµना¼या सजµनाÆमक ȳसǽाÊतांना अनुसƞन असतील; तर
याचा अथµ तुÏही सुसंवाȰदते¼या उपजत ȳसǽाÊता¼या सुरात सूर Ȳमळवला आहे; पण जर
तुÏही अशा ȱवचारांना वाव Ȱदलात कɡ, ज ेसुसंवाȰदते¼या तǷवाला अनुसƞन नाहीत; तर ते
ȱवचार तुÏहांला बांडगुळासारखे घǩ Ȳचकटतील, čास देतील, Ⱦचɞतीत करतील आȴण शेवटɟ
आजाराला आमंčण देतील आȴण तरीही तुÏही या ȱवचारांना Ơर सारल ंनाहीत; तर कदाȲचत
मृÆयूसुǽा ओढवेल.

आजार बरा करÅयासाठɠ तुÏही तुम¼या सगÓया शारीȯरक यंčणांमधून तुम¼या
अंतमµना¼या शȳǣशाली बळाचा Ēवाह ȱवतरीत केला पाȱहजे, वाढवला पाȱहजे. Æयासाठɠ
भीती, Ⱦचɞता, काळजी, ईषाµ, Ǽेष आȴण इतर सगळे ȱवÉवंसक ȱवचार हे सारं Ơर सारायला
हवं. अस े ȱवचार तुम¼या नसांना आȴण Āंथƭना फाडून टाकून Æयांना नȌ करतात; तुम¼या
शरीरातÒया अशुǽ पदाथाǋना बाहेर टाकून शरीर शुǽ करणाÑया पेशƭना ते हानी
पोहोचवतात.

• पाठɤ¼या कÅयाचा ³यरोग बरा झाला

पोट्स आजार Ƚकɞवा पाठɠ¼या कÅयाचा ³यरोग बालकांसाठɠ अÆयंÆनलेशदायक असतो.
इंȲडयानामधÒया इंȲडयाना पोलीस इथे राहणाÑया ēेडȯरक एȳलस अॅÊडʝयूला हा आजार
झाला होता. या आजारामुळे तो पांगळा झाला होता. तो चालू शकत नÔहता. हातांचा आȴण
गुडºयांचा वापर कƞन तो चालत असे. Æयाचा आजार बरा होणार नाही अस ंडॉ·टरी ȱनदान
होतं.

पण अॅÊडʝयूला डॉ·टरांचं हे ȱनदान माÊय नÔहतं. तो Ēाथµना करायला लागला. Æयानं
Æयाचं ×वतःचं सकाराÆमक ȱवधान तयार केलं. Ȱदवसातून अनेक वेळा ते वा·य Ïहणून तो
Æयातली Æयाला हवी असलेली गुणवैȳशÖǭं मानȳसकरीÆया Āहण करायला लागला.

मी पूणµ, आदशµ, सशǣ, Ēेममय, सुसंवादɟ आȴण आनंदɟ आहे.
ही Ēाथµना राčी झोपताना Æया¼या ओठांवरचे शेवटचे शÍद आȴण सकाळɟ उठÒयावर



पȱहले शÍद बनून गेली. इतरांसाठɠही Ēेमाचे आȴण आरो¹याचे ȱवचार पाठवत तो Ēाथµना
करायचा.

Æया¼या मनाचा ơȱȌकोन आȴण Ēाथµनेचा हा मागµ Æया¼यासाठɠ ȱकतीतरी पटɢनी
फलदायी ठरला. Æया¼या ȱवȈासाचं संर³क कवच Æया¼यासाठɠ अÆयंत उपकारक ठरलं.
जेÔहा Æयाचं ल³ भीती¼या, राग-Ǽेषा¼या Ƚकɞवा ईषƷ¼या ȱवचारांनी ȱवचȳलत Ôहायचं; तेÔहा तो
Æयांना Ơर करÅयासाठɠ Æया¼या सकाराÆमक ȱवधानाची ताकद वापरायचा. असे सकाराÆमक
ȱवचार Æया¼या सवयीचे झाले आȴण Æया¼या अंतमµनानं Æयाला अनुकूल Ēȱतसाद Ȱदला. तो
एक मजबूत, सुगȰठत आȴण ताठ चालणारा माणूस बनला.

बायबलमधÒया पुढɟल ȱवधानाचा हाच अथµ होतो
तुम¼या वाटेनं चालत राहा, तुम¼या आ×थेनं तुÏहांला पूणµ केल ंआहे.

MARK 10:52

• अचेतन शǧɥवरचा तुमचा ȵवȌास तुमचा इलाज करतो

अंतमµना¼या उपचारक शǣɡवरचं माझं ȅा¸यान ऐकÅयासाठɠ आलेÒया एका तƝणाला तीě
नेčरोग होता. Æयाला डोÓयां¼या डॉ·टरांनी सांȱगतलं होतं कɡ, Æया¼यावर एक जोखमीचं
आȴण नाजूक ऑपरेशन करायला लागणार आहे. Ēाथµनेचा वै´ाȱनक पाया जाणून घेतÒयावर
तो ×वतःशी Ïहणायला लागला, “मा¿या अंतमµनानं माझ ेडोळे बनवले आहेत आȴण Æयांना
तेच बरे कƞ शकते.”

रोज राčी झोपÅयापूवƮ Éयानम¹न, तंďɟ¼या अव×थेत गेÒयावर तो आपलं ल³ एकाĀतेनं
Æया¼या नेčȲचȱकÆसकावर कƶ Ȱďत करायचा. तो कÒपना करायचा कɡ, डॉ·टर Æया¼या पुǵात
आह ेआȴण डॉ·टरांनी बोललेलं तो ऐकत आहे. ‘चमÆकार घडला!’ हे कÒपनानाǭ तो रोज
राčी झोपी जाय¼या आधी पाचेक Ȳमनटांसाठɠ वठवायचा.

तीन आठवǳांनंतर तो पुÊहा Æयाच डॉ·टरकडे गेला. Æयानं Æयाचे डोळे तपासल ेहोते.
Æया डॉ·टरांनी Æयाला पुÊहा तपासल ंआȴण ते उǹारले ‘हा तर चमÆकार आहे!’

काय घडल ं होतं? या माणसानं डोÓयां¼या डॉ·टरांची Ēȱतमा वा Ȳचč एक साधना
Ïहणून वापƞन Æया¼या अंतमµनावर छाप टाकली. Æयाला चमÆकाराची कÒपना कळवली,
पटवून Ȱदली. सकाराÆमक ȱवधानाची पुनरावृǶी, आ×था आȴण अपे³ेनं Æयानं Æया¼या
अंतमµनाला भƞन टाकलं. Æया¼या अंतमµनानं Æयाचे डोळे बरे केले. Æया¼या अंतमµनात
सामाÊय, ȱनरोगी डोÓयां¼या रचनेचा पȯरपूणµ आराखडा होता. डोÓयांना पुÊहा सामाÊय
Ȯ×थतीत आणÅया¼या कÒपनेनं भारलेलंअंतमµन तÆकाळ डोळे बरे करÅया¼या मागाµला
लागले. तुम¼या अंतमµना¼या उपचारक शǣɡवरील आ×थेनं तुÏही ȱनरोगी होऊ शकता याचं हे
आणखी एक उदाहरण आहे.



• मनन करÅयाचे मुȃे

१. तुमचं अंतमµन तुम¼या शरीराचा ȱनमाµता आह ेआȴण तो Ȱदवसाचे चोवीस तास कामावर
असतो. Æया¼या जीवनदायी शैलीत तुÏही नकाराÆमक ȱवचारांनी ह×त³ेप करत असता.

२. झोपी जाÅयापूवƮ तुम¼या अंतमµनाला कोणÆयाही Ēȋाचं उǶर शोधÅयाचं काम सोपवा
आȴण ते उǶर शोधून आणील.

३. तुम¼या ȱवचारांवर नजर ठेवा. तुम¼या मƶƠनं खरा Ïहणून Āाȓ धरलेला आȴण
अंतमµनाकडे पाठȱवलेला ĒÆयेक ȱवचार तुम¼या जगात साकार ƞप धारण करतो.

४. तुम¼या अंतमµनाला नवीन आराखडा ( Blue Print ) देऊन तुÏही ×वतःला पुÊहा नȅानं
बनवू शकता.

५. अंतमµनाची ĒवृǶी नेहमी जीवनाȴभमुख असते. तुमचं काम तुम¼या बाȓमनाशी ȱनगडीत
आहे. तुम¼या बाȓमनात फǣ खरं आधारवा·य पाठवा. तुÏही सवयीनुसार नेहमी ¾या
Ēकारचे ȱवचार करता Æयाला अनुƞप पȯरणाम देÅयाचं काम अंतमµन करतं.

६. तुमचं शरीर ĒÆयेक अकरा मȱहÊयांनी नवीन बनत असतं. तुमचे ȱवचार बदलून तुमचं
शरीर बदला.

७. ×व×थ आȴण ȱनरोगी राहणं सामाÊय आहे. आजारी राहणं अपसामाÊय आहे. तुम¼या
अंतरंगात सुसंवादाचं तǷव उपजत, जÊमजात असतं.

८. Ǽेष, भीती, Ⱦचɞता आȴण काळजीचे ȱवचार तुम¼या पेशƭना आȴण Āंथƭना इजाĀ×त कƞन
नȌ करतात; मानȳसक आȴण शारीȯरक आजार ȱनमाµण करतात.

९. तुÏही जे चेतनƞपात जाणीवपूवµक आȴण ठामपणे सÆय मानता; ते तुम¼या मनात,
शरीरात आȴण पȯरȮ×थतीत साकार होत असतं. चांगुलपणाची कास धƞन ठेवा आȴण
जीवना¼या आनंदात सहभागी Ôहा.



८

इȲ¼छत पȳरणाम कसे ȶमळवावेत

सगÓया Ēाथµना ×वीकारÒया जातीलच अस ं नाही हे ĒÆयेकाला माहीत असतं. संशयवादɟ
नाȹ×तक लोक या गोȌीकडे Ēाथµनेचा उपयोग होत नाही याचा पुरावा Ïहणून पाहतात; पण
Æयां¼या ल³ात ही गोȌ येत नाही कɡ, Ēाथµना सफल होÅयासाठɠ ती Ēभावीपणे आȴण ȱत¼या
मागचा वै´ाȱनक आधार समजून घेऊन करायला हवी. अस ंकेलं तरच आपÒया हे ल³ात
येईल कɡ, ȱवȳशȌ Ēाथµना पȯरणामकारक का ठरली नाही; तसंच ती पȯरणामकारक ठरावी
Ïहणून कोणती पǽती ȅवहारोपयोगी ठरेल.

तुम¼या Ēाथµनेचा तुÏहांला हवा तसा पȯरणाम Ȳमळत नाही अस ंतुÏहांला आढळून आलं
तर? मग काय कराल? अशा अपयशामागची Ēमुख कारणं तुÏही समजून ºयायला हवीत. ती
आहेत - आÆमȱवȈासाचा अभाव आȴण अȱतĒयास. बÑयाच लोकांना Æयां¼या अंतमµनाचं
कायµ पूणµपणे न उमगÒयामुळे ते ×वतःच Æयां¼या ĒाथµनापूतƮ¼या मागाµत अडथळे ȱनमाµण
करत असतात. तुमचं मन कसं कायµ करतं हे जेÔहा तुÏहांला कळतं; तेÔहा तुम¼या
आÆमȱवȈासाचं माप ȳशगोȳशग भरतं.

तुÏही एक गोȌ ल³ात ठेवायला हवी कɡ, जेÔहा तुमचं अंतमµन एखादɟ कÒपना
×वीकारतं; तेÔहा ते लगेच Æया कÒपने¼या अंमलबजावणीसाठɠ ȳसǽ होतं. अंȱतम उȰǿȌ
ĒाËत करÅयासाठɠ ते Æया¼याजवळची सगळɟ बलशाली संसाधनं उपयोगात आणतं. तुम¼या
मनातÒया खोलवर¼या सगÓया मानȳसक आȴण आÉयाȹÆमक ȱनयमांना ते गȱतमान करतं. हा
ȱनयम जसा चांगÒया कÒपनेसाठɠ लागू पडतो; तसाच वाईट कÒपनेलाही लागू पडतो. Æयाचा
पȯरणाम Ïहणून जर तुÏही अंतमµन नकाराÆमक ȯरतीनं वापरलं; तर ते čास, अडचणी,
अपयश आȴण ȱǼधा ȱनमाµण करतं. जेÔहा तुÏही हे सजµनशीलतेनं वापरता; तेÔहा ते अचूक
मागµदशµन, मुǣɡ आȴण मनाची शांती खेचून आणतं.

जेÔहा तुमचे ȱवचार सकाराÆमक, सजµनशील आȴण Ēेमपूणµ असतात; तेÔहा खरं उǶर
अपȯरहायµपणे Ȳमळतंच. यावƞन हे ×पȌ होतं कɡ, तुÏही अपयशावर मात करÅयासाठɠ एकच



गोȌ करायला हवी; ती Ïहणजे तुमची कÒपना Ƚकɞवा ȱवनंती तुम¼या अंतमµनाला ×वीकारायला
लावावी. ती ȱवनंती खरोखर पूणµ झाली असÒयाची अनुभूती ºया आȴण मग तुम¼या मनाचा
ȳसǽाÊत बाकɡचं सगळं बघून घेईल. तुÏही पूणµ ȱवȈासानं, Ĝǽेनं आȴण ȱनःशंक होऊन
Æयाला ȱवनंती करा; तुमचं अंतमµन ȱतचा ×वीकार कƞन ती पूणµ करील.

तुम¼या अंतमµनानं तुम¼यासाठɠ काही करावं Ïहणून जेÔहा जेÔहा तुÏही Æया¼यावर
दडपण आणाल; तेÔहा तेÔहा तुÏहांला अपयश Ȳमळेल. तुÏहांला हवे असलेल े पȯरणाम
हाता¼या अंतरावर येÅयाऐवजी अȲधकच Ơर जातील. तुमचं अंतमµन मानȳसक दडपणाला
बळɟ पडत नाही. ते तुम¼या आ×थेला Ƚकɞवा बाȓमना¼या ×वीकृतीला Ēȱतसाद देतं.

इȮ¼छत पȯरणामĒाËतीत तुÏहांला आलेल ं अपयश हे पुढ¼या मानȳसक ȱवधानांचे
पȯरणाम अस ूशकतं -

* गोȌी वाईट होत चालÒया आहेत.
* मला कधीच उǶर Ȳमळणार नाही.
* यातून बाहेर पडÅयाचा कोणताच मागµ Ȱदसत नाही.
* सगळं ȱनराशाजनक झालं आहे.
* मला कळत नाही कɡ, काय करावं.
* मी चþȅूहात अडकलो आहे.

जेÔहा तुÏही अशी ȱवधानं करता; तेÔहा तुमचं अंतमµन तुÏहांला कोणतंच सहकायµ Ƚकɞवा
Ēȱतसाद देत नाही. वेळकाढू सैȱनकाĒमाणे ना तुÏही पुढे जाता, ना मागे. ƟसÑया शÍदांत
सांगायचं तर तुÏही ȵजथे असता ȱतथेच अडकून पडता.

कÒपना करा कɡ, तुÏही एखाȁा टॅ·सीत बसला आहात आȴण ĊायÔहरला दहा
वेगवेगÓया जागी Êयायला सांȱगतलंत तर? तो पूणµपणे गǂधळून जाईल. तुÏहांला नेमकं कुठं
जायचं आहे हे न कळÒयामुळे श·य आहे कɡ, तो तुÏहांला कुठंही घेऊन जायला नकार
देईल. जरी Æयानं तुम¼या सूचना पाळायचा ĒयÆन केला; तरी श·यता हीच राहील कɡ, Æयाला
ते करता येणार नाही. अशा पȯरȮ×थतीत तुÏही कुठं जाऊ शकाल हे Æया ईȈरालाच ठाऊक.

अंतमµना¼या Ēचंड शǣɡकडून काम करवून घेणंसुǽा असंच आहे. आधी तुम¼या मनात
एक सु×पȌ कÒपना वा ȱवचार हे असायला हवं. तुÏही हा ȱनणµय घेतला पाȱहजे कɡ, यातून
बाहेर पडÅयाचा मागµ न·कɡच आहे; तुÏहांला čास देणाÑया सम×येचा, आजाराचा इलाज
हमखास आहे. केवळ तुम¼या अंतमµना¼या अमाप बुȵǽमǶेला ते उǶर माहीत असतं. जेÔहा
तुÏही तुम¼या बाȓमनात एक सु×पȌ ȱनÖकषµ काढता; तेÔहा तुमचं मन तयार होतं आȴण
तुम¼या ȱवȈासानुसार तुÏहांला फलĒाÆपी होते. Æयासाठɠ सहजता हवी.



• हळुवारपणे केलेलं कायµ ȉवȲ×थतपणे होतं

कडा·या¼या थंडीत एका माणसाची घरशेकोटɟ (Fire Place ) खराब झाली. Æयानं ती
ƟƝ×त करÅयासाठɠ मेकॅȱनकला बोलावलं. तो चटकन आला. अÉयाµ तासा¼या आत शेकोटɟ
पुÊहा पȱहÒयासारखी काम करायला लागली. मग Æया मेकॅȱनकनं Æया माणसाला दोनशे
डॉलरचं ȱबल Ȱदलं.

‘हे काय!’ तो घरमालक रागानं उǹारला ‘तुला शेकोटɟ ƟƝ×त करायला जराही वेळ
लागलेला नाही. तू फǣ एक छोटा भाग बदललास. एवǵाशा पाटµची Ƚकɞमत पाच
डॉलरपे³ा जा×त नसेल. तुझी Ƚहɞमत कशी झाली मा¿याकडे दोनशे डॉलसµ मागायची?

मेकॅȱनक खांदे उडवत Ïहणाला ‘मी तर Æया पाटµचे फǣ दोन डॉलरच ȱबलात लावले
आहेत.’ तो Ïहणाला ‘मला Æयासाठɠ इतकेच खचाµवे लागलेत.’

घरमालकानं ते ȱबल मेकॅȱनक¼या तǂडासमोर फडकवत सांȱगतल ं ‘दोन डॉलसµ!’ तो
Ƚकɞचाळला ‘हे ȱबल तर दोनशे डॉलसµचं आहे.’

‘ते बरोबरच आहे.’ मेकॅȱनक उǶरला ‘बाकɡचे एकशे अÂठ्याÅणव डॉलसµ तर शेकोटɟत
काय ȱबघाड होता आȴण तो कसा ƟƝ×त करायचा हे जाणÅयाचे आहेत.’

तुमचं अंतमµन सवµĜेȎ मेकॅȱनक आहे. Æयाला सगळं ´ात असतं. तुम¼या शरीराचा
कोणताही अवयव बरा करÅयाची साधनं आȴण मागµ Æयाला माहीत असतात. Æयाला
आरो¹याचे आदेश ȁा आȴण तो तुÏहांला ȱनरोगी बनवील; पण Æयासाठɠ मन आȴण शरीर
सैल, ȳशȳथल करÅयाची गरज असते. Æयासाठɠ सहजता हवी.

Æयाला हे कस ं साÉय होईल या¼या सȱव×तर तपȳशलात आȴण साधनां¼या ȱवचारां¼या
दलदलीत Ɲतून बस ूनका. फǣ अंȱतम पȯरणाम काय असायला हवा एवढंच समजून ºया.
तुम¼या सम×येचं सुखद समाधान अनुभवा; मग ती सम×या ×वा×Çयाची असो, पैशाची असो
वा वैयȳǣक नातेसंबंधाची. आठवा कɡ, एखाȁा गंभीर आजारापणातून उठÒयावर तुÏहांला
कस ंवाटलं होतं. मनात प·कɡ गाठ बांधून ठेवा कɡ, तुम¼या सगÓया अचेतन अȴभȅǣɡची
कसोटɟ आहे. तुम¼या अनुभूती, भावना, तुमचा नवीन ȱवचार ह े सारं जणू चरमसीमेला
पोहोचल ं आह,े पूणµ झाल ं आह े असं ȅȳǣगतपणे अनुभवा; भȱवÖयात घडणारी एखादɟ
घटना Ïहणून नÔह ेतर अगदɟ या ³णी तो ȱवचार ĒÆय³ात साकार होत आह ेअस ंमाना.

• इ¼छाशǧɥ नÔहे, कÒपनाशǧɥ वापरा

तुम¼या अंतमµना¼या शǣɡची मदत घेणं Ïहणजे वाटेतला एखादा अडथळा हटवणं नÔहे.
कधी खूप ĒयÆन कƞनही तुÏहांला अȲधक चांगल ेपȯरणाम लाभत नाहीत. अȲधक ĒयÆन
कƞन अȲधक चांगल े पȯरणाम Ȳमळत नाहीत. इ¼छाशǣɡचा वापर मुळɟच कƞ नका.
Æयाऐवजी इȮ¼छत पȯरणामांचं आȴण Æयामुळे ȱनमाµण होणाÑया मुǣɡ¼या Ȯ×थतीचं ĒȱतमाȲचč
कÒपनेत साकार करा. जर इ¼छेचा वापर केला; तर तुÏहांला असं आढळून येईल कɡ, तुमची



बुǽɟ ह×त³ेप कƞन सम×या सोडवÅयाचे मागµ शोधत आहे आȴण ते मागµ तुम¼या
अंतमµनावर थोपावÅयाचा ĒयÆन करत आहे.

हे थांबवा. सम×या सोडवÅयाचं तुमचं बुȵǽचातुयµ बाजूला सारा. फǣ एक साधीसरळ,
बालसुलभ, चमÆकारांना मानणारी आȴण ȱवȹ×मत होणारी आ×था Ȱटकवून ठेवा. सम×यामुǣ,
रोगमुǣ झाÒयाचं ×वतःचं Ȳचč कÒपनेत पाहा. तुÏहांला हȅा असलेÒया मुǣ Ȯ×थती¼या
भावȱनक संतुȌीची कÒपना करा. या Ēȱþयेतली सगळɟ गंुतागंुत Ơर करा. सरळ मागµ सवµĜेȎ
असतो.

• ȷश×तबȁ कÒपना चमÆकार घडवते

तुम¼या अंतमµनाकडून Ēȱतसाद ȲमळवÅयाचा सुलभ आȴण अǻʣत मागµ Ïहणज े ȳश×तबǽ
Ƚकɞवा शाĞीय कÒपना. आपण पाȱहलंच आह े कɡ, अंतमµन शरीराचा ȳशÒपकार आȴण
सजµनहार असतं. तुम¼या सगÓया महǷवा¼या Ēȱþया ते ȱनयंȱčत करत असतं.

बायबलमÉये सांȱगतलं आह े‘तुÏही Ēाथµनेत ȱवȈासपूवµक जे मागाल ते तुÏहांला Ȳमळेल.
ȱवȈास करणं Ïहणज ेकशाला तरी सÆय मानून चालणं, Æयाला ×वीकारणं, ते ĒÆय³ात आहे
अस ंमानून जगणं. ही मनोदशा तुÏही Ȱटकवून ठेवलीत; तर तुÏही फळाला आलेÒया Ēाथµनेची
खुशी अनुभवाल.’

• Ēाथµने¼या सफलतेसाठɤ तीन पावलं

Ēाथµना यश×वी होÅयासाठɠ तुÏहांला पुढची तीन पावल ंउचलावी लागतील -

१. सम×येचा ×वीकार करा; ती माÊय करा.

२. ती सम×या अंतमµनाकडे पाठवा. Æयाला एकǭालाच सम×येची सवाǋत Ēभावी
उकल माहीत असते.

३. ती सम×या सुटलीच आह ेअशा गाढ ȱवȈासासह ȱनɀȆɞत Ôहा.

शंका Ƚकɞवा ȱǼधा तुम¼या Ēाथµनेला कमकुवत बनवते. ×वतःशी अस ं कधीही Ïहणून
नका, ‘मला बरे वाटावं अस ंइȮ¼छतो.’ Ƚकɞवा ‘मला आशा आहे कɡ, हे उपयोगी पडेल.’ जे
काम Ôहायचं आह े Æयाबǿल¼या तुम¼या भावनासुǽा ȱतत·याच महǷवा¼या असतात.
सुसंवाȰदता तुमचीच आहे. ×वा×Çय तुमचंच आहे असं समजून चला.

अंतमµना¼या अमयाµद उपचारक शǣɡचं माÉयम बनून तुÏही Ēभावशाली बनू शकता.



संपूणµ ȱवȈासानं सु×वा×Çयाची कÒपना तुम¼या अंतमµनाला कळवा अन् मग ȱनɀȆɞत Ôहा.
×वतःला Æया¼या शǣɡ¼या हवाली करा. ĒÆयेक पȯरȮ×थतीला सांगा ‘हीपण ȱनघून जाईल.’
तुम¼या ȳशȳथलतेमुळे आȴण तुम¼या ȱवȈासामुळे तुमचं अंतमµन सुपीक बनतं आȴण Æया
कÒपनेमाग¼या गȱतशील ऊजƷला ती कÒपना ×वीकाƞन ȱतला वा×तवात साकार करÅयाचं
सामÇयµ Ȳमळतं.

• तुÏहांला तुम¼या Ēाथµने¼या ȵवपरीत पȳरणाम का ȶमळतात

एȲमले कुए एक सुĒȳसǽ ēƶ च मानसशा×č´ होते. Æयां¼या ȅा¸यानाचे अनेक चाहते
अमेȯरकेत होते. Æयांची एक महǷवाची अंतơµȌी पुढɟलĒमाणे होती -

जेÔहा तुमची इ¼छा आȴण कÒपना यां¼यात संघषµ असतो; तेÔहा तुमची कÒपना न·कɡच
वरचढ ठरते.

याच गोȌीला Æयांनी ȱवƞध Ēयासाचा ȱनयम असंही नाव Ȱदलं आहे.
समजा, तुÏहांला जȲमनीवर ठेवलेÒया एखाȁा अƝंद फळɟवर चालायला सांȱगतलं; तर

तुÏही ते सहज कराल, कोणताही Ēȋ न ȱवचारता; पण आता कÒपना करा कɡ, ती फळɟ
वीस फूट उंचीवर दोन ɀभɞतƭवर आहे. आता तुÏही ȱत¼यावर चालाल? चाल ूशकाल?

कदाȲचत नाही; कारण Æया फळɟवर चालÅयाची तुम¼या इ¼छेत आȴण तुम¼या कÒपनेत
संघषµ ȱनमाµण झालेला असतो. तुÏही कÒपना कराल कɡ, Æया फळɟवƞन चालताना तोल
जाऊन तुÏही इत·या उंचीवƞन खाली जȲमनीवर तǂडघशी पडू शकता. Æया फळɟवर
चालÅयाची तुमची लाख इ¼छा असेल; पण तुमची पडÅयाची भीती तुÏहांला तस ंकƞ देणार
नाही. तुÏही तुम¼या कÒपनेवर मात करÅयाचा Ƚकɞवा ȱतला दडपÅयाचा ȵजतका जा×तीत
जा×त ĒयÆन कराल; ȱततकɡच पडÅयाची Ēबळ कÒपना अȲधकाȲधक तीě होत जाईल.

‘मा¿या अपयशावर मात करÅयासाठɠ मी मा¿या इ¼छाशǣɡचा वापर करीन.’ हा ȱवचार
अपयशाला अȲधक Ēबळ बनवतो. मानȳसक ĒयÆन सहसा आÆमपराभवाकडे नेतात आȴण
जे वांȮ¼छलं आह;े Æया¼या अगदɟ ȱवƝǽ पȯरणाम ȱनमाµण करतात. इ¼छाशǣɡचा वापर
करÅयावर ल³ कƶ Ȱďत करÅयाचा अथµ होतो कɡ, तुÏही शǣɡहीन आहात; Ïहणून तुÏहांला
इ¼छाशǣɡचा वापर करावासा वाटतो. हे तर जणू ȱहरȅा ȱहËपोपोटेमसबाबत (एखाȁा
ȱवȳशȌ गोȌीबाबत) ȱवचार न करÅयासाठɠ तुÏहांला श·य होईल ते सगळं करÅयाचा ȱनणµय
घेÅयासारखं होतं. यामुळे होईल एवढंच कɡ, ¾या गोȌीचा ȱवचार तुÏही कƞ इȮ¼छत नाही;
तोच ȱवचार तुम¼या मनाचा ताबा Ȳमळवील, तो ȱवचार अȲधक Ēबळ होईल आȴण अंतमµन हे
नेहमी Ēबळ ȱवचाराला अȲधक Ēȱतसाद देतं. तुम¼या मनातÒया पर×परȱवरोधी दोन
ȱवचारांपैकɡ बलवान ȱवचाराला तुमचं मन ×वीकारील.

कदाȲचत तुÏही पुढɟलĒमाणे ȱवचार करत असाल
‘मला बरं Ôहायचं आहे; पण मी बरा का होत नाही?’
‘मी खूप ĒयÆन करतो; मला Æयाचं फळ का Ȳमळत नाही?’ ‘अȲधक मन लावून Ēाथµना



करÅयासाठɠ मला जा×त जोर लावावा लागेल. ĒयÆन करावे लागतील.’
‘मा¿याजवळची सगळɟ इ¼छाशǣɡ मी पणाला लावायला हवी.’
तुम¼या ल³ात आलंच असेल कɡ, असा ȱवचार कƞन तुÏही नेमके कुठं चुकत आहात.

तुÏही खूप जा×त ĒयÆन करत आहात. इ¼छाशǣɡचा वापर कƞन तुम¼या अंतमµनाला
जुलमानं तुमचा ȱवचार ×वीकारायला कधीच भाग पाडू नका. अशा ĒयÆनां¼या पȯरणामी
अपयशच येईल. असं केलं; तर सहसा तुÏही ĒाथµनेǼारे जे माȱगतलं आह;े Æया¼या नेमकɡ
ȱवƝǽ गोȌ तुम¼या पदरात पडू शकते. Ēयासहीन, अगदɟ सहज पǽती सवǃǶम ठरते.

तुम¼या बाबतीत अस ंकधी घडलं आहे का? समजा, तुÏही एखाȁा परी³ेला बसणार
आहात. अÉययनसामĀीचा अÎयास कƞन ती आÆमसात करÅयासाठɠ आȴण Æयाचं मनन
कƞन आढावा घेÅयासाठɠ भरपूर वेळ खचƮ घातला आहे. तुÏहांला वाटतं, तुमची छान
तयारी झाली आहे; पण ĒÆय³ात जेÔहा परी³ा हॉलमÉये तुम¼यासमोर कोरी उǶरपȱčका
येते; तेÔहा तुÏहांला वाटतं कɡ, तुमचं मन Æया ĒȋपȱčकेƔनही कोरं झाल ंआहे. Æया ȱवषयाचा
आǶापयǋत तुÏही केलेला अÎयास पूणµपणे ȱवसƞन गेला आहात. तुÏहांला अगदɟ एकही मुǿा
आठवत नाही. तुÏही दातांवर दात रोवून तुम¼या इ¼छाशǣɡची सगळɟ ताकद वापƞन
आठवायचा ĒयÆन करता; पण तुÏही ȵजतके ĒयÆन करता; ȱततकɡच ती माȱहती
तुम¼यापासून अȲधकच Ơर पळत जाते.

ȱवफल आȴण ȱनराश होऊन तुÏही परी³ा हॉल सोडून बाहेर पडता. आता तुÏहीच
तुम¼यावर लादलेलं मानȳसक दडपण Ơर होतं आȴण काही ³णांपूवƮ तुÏही ¾या उǶराचा
ȵजवावर उदार होऊन पाठलाग करत होतात; ते तुम¼यासमोर अचानक सुवणµमृगासारखं
चमकायला लागतं. ते साȱहÆय पाठ आहे अस ं तुÏही सांȱगतलेल ं असतं आȴण खाčीनं ते
तुÏहांला पाठ असतं; पण जेÔहा तुÏहांला हवं होतं ते नेमकं आठवÅयासाठɠ तुÏही खूप जोर
लावलेला असतो. ȱवपरीत Ēयासा¼या ȱनयमानुसार हे Ēयास तुÏहांला यशाकडे न नेता
अपयशाकडे नेतात. तुÏही Ēाथµना कƞन जे माȱगतलेलं असतं; Æया¼या नेमकं ȱवƝǽ
Ȳमळालेलं असतं.

इ¼छेतला आȴण कÒपनेतला संघषµ सोडवायला हवा.
मानȳसक शǣɡचा Ƚकɞवा इ¼छाशǣɡचा वापर करणं Ïहणजे हे मानून चालणं कɡ,

काहीतरी ȱवरोध आहे; पण ȱवरोधाची कÒपना केली कɡ, ȱवरोधच ȱनमाµण होतो. तुÏहांला जे
हवं आह े ते ĒाËत करÅया¼या मागाµतÒया अडथÓयांवर तुÏही तुमचं ल³ कƶ Ȱďत करणं
Ïहणजेच तुम¼या मनोवांȮ¼छत गोȌƭ¼या ĒाËती¼या साधनांवर तुमचं ल³ नाही हे दाखवणं.

बायबलमÉये सांȱगतलं आह े-
जर पृÇवीवर¼या तुम¼यापैकɡ दोघांचं एखाȁा गोȌीला ĒाËत करÅयाबाबत एकमत झालं;

तर Æयांनी माȱगतलेली ती गोȌ Æयांना ×वगाµत बसलेला माझा परमȱपता देईलच.
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हे दोघं Ïहणजे कोण? हे दोघं Ïहणज ेतुमचं बाȓमन आȴण अंतमµन. Æयां¼यात एखाȁा



कÒपनेबाबत, इ¼छेबाबत Ƚकɞवा मानȳसक Ȳचčाबाबत असलेली सहमती आȴण सुसंवादɟ
ऐ·य. जेÔहा तुम¼या मना¼या ȱवȱवध भागांत संघषµ, ओढाताण नसते; तेÔहा तुमची Ēाथµना
न·कɡच फळाला येते. हे दोघं; तुÏही आȴण तुमची इ¼छा, तुमचे ȱवचार आȴण तुम¼या भावना,
तुम¼या कÒपना आȴण भावना, तुम¼या इ¼छा आȴण कÒपना यांचं ĒȱतȱनȲधÆव करतात.

एक शांत, Éयानम¹न, झोपे¼या तंďɟसार¸या गंुगी¼या अव×थेत ȵजथे तुमचे सगळे ĒयÆन
कमीत कमी होतात; अशा अव×थेत जाऊन तुम¼या इ¼छा आȴण तुमचे ȱवचार यां¼यातले
सगळे संघषµ टाळू शकता. तुमचं बाȓमन अशा अव×थेत खूप मोǯा Ēमाणावर शांत होत
असतं; Ïहणून तुम¼या अंतमµनाला एखाȁा ȱवचारानं भाƞन टाकÅयाची सवµĜेȎ वेळ Ïहणजे
झोप याय¼या ȽकɞȲचत आधीची अधµजागृताव×था; कारण झोपी जाय¼या आधी आȴण
आपÒयाला जाग आÒयानंतरचे काही ³ण ही अशी वेळ असते कɡ, जेÔहा अंतमµन Æया¼या
अथांग खोलीतून वर येत असतं. अंतमµनाशी संपकµ  साधÅयाची ही सवµĜेȎ वेळ असते;
कारण अशा अव×थेत तुमची इ¼छा नȌ करणारे आȴण तुम¼या अंतमµनाला Æया इ¼छेचा
×वीकार करÅयापासून रोखणारे नकाराÆमक ȱवचार आȴण Ēȱतमा अȹ×तÆवात नसतात. जेÔहा
तुमची इ¼छा खरोखरच पूणµ झाली आह ेअशी कÒपना रंगवता आȴण ȱत¼या पूतƮचा रोमांच
अनुभवता; तेÔहा तुमचं अंतमµन तुमची मनोकामना वा×तवात पूणµ करतं.

बरेचसे लोक Æयां¼या ȱनयंȱčत, ȱनदƷȳशत आȴण ȳश×तबǽ कÒपने¼या करामतीनं Æयांची
सगळं ǼंǼं, सगÓया सम×या सोडवू शकतात; कारण Æयांना माहीत असतं कɡ, ते ¾या
गोȌƭची कÒपना करतात आȴण जे सÆय मानतात; Æया गोȌी खÑया होतीलच आȴण Æया
खÑया Ôहायलाच पाȱहजेत.

मा¿याकडे आलेली एक तƝणी शारा जी ȱनराशे¼या गतƷत सापडली होती; ती अशा एका
ȱकचकट आȴण वेळकाढू कायȁा¼या केसमÉये अडकली होती. ÆयामÉये फǣ एकापाठोपाठ
एक तारखा पडत होÆया आȴण Æया केसचा ȱनकाल लवकर लागेल अशी कोणतीच ȲचÊहं
Ȱदसत नÔहती. Æया केसचा ȱनकाल सामंज×यपूणµ लागावा अशी ȱतची उÆकट इ¼छा होती.
माč का कुणास ठाऊक; पण ȱत¼या मानȳसक Ēȱतमा ȱत¼या इ¼छे¼या उलट; पराभवा¼या,
नुकसानी¼या, दाȯरďय्ा¼या आȴण Ȱदवाळखोरी¼या होÆया. कुए¼या पूवµकथनानुसार इ¼छेत
आȴण कÒपनेत संघषµ असला; तर कÒपनेचेच पȯरणाम Ȱदसून येतात. तेच ȱत¼याबाबत घडत
होतं. ȱतची कÒपना ȱत¼या इ¼छेला दडपून टाकत होती आȴण केसचा ȱनकाल रखडत होता.

मा¿या सूचनेनुसार शारानं रोज राčी झोपी जाÅयाअगोदर¼या अधµȱनďे¼या अव×थेत
ȱत¼या सम×येचा श·य ȱततका उǶमोǶम अंत कसा होईल याची कÒपना करायला सुƝवात
केली. ȱतला जमेल ȱतत·या Ēमाणात ती हे अनुभवायची. ȱतला माहीत होतं कɡ, ȱत¼या
मनातÒया Ēȱतमा ȱत¼या ƕदया¼या इ¼छेला अनुƞप असायला हȅात.

जेÔहा ȱत¼यावर झोपेचा अंमल चढायला लागायचा; तेÔहा ती श·य ȱतत·या ×पȌपणे
कÒपना करायची कɡ, ȱत¼या केसचा ȱनकाल लागला आहे. ती ȱत¼या वȱकलांना भेटत आहे
आȴण काय ȱनकाल लागला याबǿल ȱवचारत आहे. Æयांनी Ȱदलेला खुलासा ऐकत आहे. ती
Æयांना जणू वरचेवर असं Ïहणताना ऐकायची ‘केसचा Êयायालयाबाहेर समझोता झाला आहे.



हा अगदɟ समंजसपणाचा ȱनकाल आहे.’
ȰदवसादरÏयान जेÔहा-जेÔहा ȱत¼या मनात भीतीचे ȱवचार डोकं वर काढायचे; तेÔहा शारा

ȱतची ही मानȳसक ȸÔहȲडओ टेप चालू करायची; ¾यात ती वȱकलांना भेटायची, Æयांचे शÍद
आȴण हावभाव अनुभवायची. Æयांचं ȹ×मतहा×य, Æयां¼या बोलाय¼या लकबी, Æयांचा आवाज,
Æयांनी वापरलेले ȱवȳशȌ शÍद या सगÓयांचं Ȳचč कÒपनेत रंगवायची, अनुभवायची. ती असं
इÆनयांदा आȴण इत·या ȱनȎेनं करायची कɡ, ȱतची भीती ȱत¼या मनात Ēवेश कराय¼या
आधीच ȱवरघळून जायची.

काही आठवǳांनंतर ȱत¼या वȱकलानं ȱतला फोन केला. ती कÒपनेत ज ेसÆय मानून
पाहत आȴण अनुभवत होती; तसंच घडलं होतं. Æयांनी सांȱगतलं कɡ, ȱत¼या इ¼छेनुसार
केस¼या बाबतीत सामंज×यपूणµ समझोता झाला आह;े जो ȱतनं ×वीकारावा असाच आहे.

पुढ¼या पȱवč गीतात भजनकारानं याच अथाµनं ȳलȱहलं आहे -
मा¿या मुखीचे शÍद (तुमचे ȱवचार आȴण तुम¼या मानȳसक Ēȱतमा) आȴण मा¿या

ƕदयाचं Ⱦचɞतन (तुमचे भाव, तुम¼या भावना आȴण तुमचा ×वभाव) हे तू माÊय करावंस! हे
ईȈरा (तुम¼या अंतमµनाचा ȱनयम) माझी शǣɡ आȴण मा¿या मुȳǣदाता, उǽारका …
(तुम¼या अंतमµनाची शǣɡ आȴण शहाणपण जे तुÏहांला आजार, बंधनं आȴण Ɵःखं यांमधून
मुǣɡ देऊन तुमचा उǽार कƞ शकतं.)
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• पुÊहा आठवÅयासारखे ȵवचार

१. मानȳसक दडपण आȴण अȱतȯरǣ Ēयास हे भीती आȴण काळजी सुचवतात.

२. जेÔहा तुमचं मन तणावरȱहत असतं; अशा अव×थेत तुÏही एखादा ȱवचार ×वीकारता;
तेÔहा तुमचं अंतमµन तो ȱवचार अमलात आणाय¼या मागाµला लागतं.

३. पारंपȯरक पǽती सोडून ×वतंčपणे ȱवचार करा आȴण योजना आखा. हे Éयानात ठेवा
कɡ, ĒÆयेक सम×येचं उǶर असतंच आȴण Ēाथµनेला नेहमी उǶर Ȳमळतंच.

४. तुम¼या ƕदयाची धडधडीबǿल, तुम¼या फुËफुसांनी Ȉास घेÅयाबǿल Ƚकɞवा तुम¼या
शरीरा¼या कोणÆयाही अवयवा¼या कायाµबǿल जा×त काळजी कƞ नका. तुम¼या
अंतमµनावर अढळ भरवसा करा आȴण हे ठामपणे माÊय करत राहा कɡ, सगळं कायµ दैवी
योजनेनुसार उǶमच चाललं आहे.

५. ×वा×Çया¼या भावनेनं ×वा×Çय ȱनमाµण होतं, संपǶीची भावना संपǶी ȱनमाµण करते.
तपासून पाहा कɡ, तुमची भावना कशी आहे.

६. कÒपना ही तुमची सगÓयांत मोठɠ ईȈरदǶ शǣɡ आहे. जे चांगलं आȴण शुभ आहे;



Æयाची कÒपना करा. तुÏही ×वतःबǿल जशी कÒपना कराल; तसेच तुÏही बनाल.

७. झोपेपूवƮ¼या तंďɟ¼या अव×थेत तुम¼या बाȓमनातला आȴण अंतमµनातला संघषµ Ȳमटवा.
झोपी जाÅयाअगोदर तुम¼या इ¼छापूतƮची वारंवार कÒपना करा. शांȱतपूवµक झोपा आȴण
आनंदानं जागे Ôहा.



९

अंतमµनाची शǧɥ संपǺी ȶमळवÅयासाठɤ
कशी वापरावी

जर तुÏही आɋथɞक अडचणीत असाल, मȱहÊया¼या दोÊही टोकांची कशीबशी गाठ पडत
असेल; तर याचा अथµ असा होतो कɡ, तुÏही तुम¼या अंतमµनाला हे पटवलेल ं नाही कɡ,
तुम¼याजवळ भरपूर पैसा आह ेआȴण तुÏही थोडी बचतही कƞ शकता. तुÏही अशा अनेक
लोकांना ओळखत असाल; ज ेआठवǳाचे काही तासच काम करतात आȴण र¹गड पैसा
कमावतात. ते अȲधक काबाडकȌ करत नाहीत, इतरांची गुलामीही करत नाहीत. या गोȌƭवर
ȱवȈास ठेवू नका कɡ, केवळ ȱनढळाचा घाम गाळून आȴण काबाडकȌ कƞन Ĝीमंत होता
येतं. नेहमीच तस ंनसतं. जीवनाचा Ēयासरȱहत मागµ सवǃǶम आहे. तुÏहांला जे आवडतं; ते
काम करा आȴण Æया मनपसंत कामापासून ȲमळणाÑया आनंदासाठɠ आȴण रोमांचासाठɠ ते
काम करा.

मला लॉस एजंेȳलस इथला एक ऑȱफसर माहीत आह;े जो मȱहÊयाकाठɠ सहा आकडी
पगार Ȳमळवतो. माग¼याच वषƮ Æयानं नऊ मȱहने जहाजĒवास कƞन जगातÒया Ēे³णीय
×थळांना भेटɟ ȰदÒया. तो मला Ïहणाला कɡ, मला Ȳमळणारे पैसे मा¿या पाčतेनुसार Ȳमळत
आहेत. Æयानं मला हेही सांȱगतल ंकɡ, मा¿या कंपनीत असे ȱकतीतरी लोक आहेत; ¾यांना
मला ȲमळणाÑया पगारा¼या दहाȅा भागाइतकाच पगार Ȳमळतो. खरं तर Æया लोकांना
मा¿यापे³ा अȲधक ȅावसाȱयक ´ान आह े आȴण ते मा¿यापे³ा अȲधक चांगÒया ȯरतीनं
ȅवसाय कƞ शकतात; पण Æयां¼यात महǷवाकां³ेचा आȴण सजµनशील ȱवचारांचा अभाव
आहे. Æयांना Æयां¼या अंतमµना¼या चमÆकारात Ɲची नाही.

• मनाची संपǺी



शेवटɟ संपǶी ही ȅǣɡ¼या अचेतन ȱवȈासाखेरीज Ɵसरं काहीच नाही. ‘मी लखपती आह’े,
‘मी करोडपती आहे’ असं Ïहणून तुÏही लखपती Ƚकɞवा करोडपती बनू शकत नाही. तुम¼या
मानȳसकतेत संपǶीची आȴण समृǽɟची कÒपना ȱनमाµण कƞन तुÏही संपǶीची चेतना
ȱवकȳसत कƞ शकता.

• आधाराची अƥÕय साधनं

अȲधकतर लोकां¼या बाबतीत अडचण ही असते कɡ, Æयां¼याजवळ आधाराची अơÕय साधनं
नसतात. जेÔहा ȅवसायात मंदɟची लाट येते, शेअर बाजार कोसळायला लागतो Ƚकɞवा
Æयां¼या गंुतवणुकɡत फायȁाऐवजी नुकसान Ôहायला लागतं; तेÔहा ते असहाय बनतात. अशा
असुरȴ³ततेचं कारण Ïहणजे Æयांना अचेतन मना¼या समृǽ खȵजÊयाचं दार कसं ठोठवावं हे
माहीत नसतं. Æयां¼या आत दडलेÒया अ³यपाčासार¸या या भांडाराशी ते पȯरȲचत नसतात.

एखाȁाची मानȳसकता गȯरबीची असेल; तर तो नेहमी दाȯरďय्ा¼या दलदलीत Ɲतून
बसेल; तर Ɵसरीकडे ¾याचं मन संपǶी¼या ȱवचारांनी काठोकाठ भरलेलं असतं;
Æया¼याभोवती Æयाला हȅा असलेÒया व×तंूची रेलचेल असते. तुÏही दाȯरďɟ जीवन जगावं हे
कधीच अपेȴ³त नसतं. तुÏही अमाप पैसा Ȳमळवू शकता. तुÏहांला हवी असलेली ĒÆयेक गोȌ
Ȳमळवू शकता आȴण तरीही भरपूर बचत कƞ शकता. Æयासाठɠ तुÏही तुम¼या मनातून
चुकɡ¼या कÒपना ×व¼छ कƞन Æयाजागी नवीन ȱवचार ȱनमाµण करायला हवेत.

• संपǺीची चेतना ȵनमाµण करÅयाची आदशµ पȁत

कदाȲचत हे Ēकरण वाचताना तुÏही Ïहणत असाल, ‘मलाही धनसंपǶी आȴण यश हवं आहे.’
मग एक काम करा. रोज जवळजवळ पाच Ȳमनटं ×वतःशी ‘धन-यश’ हे शÍद वारंवार Ïहणा.
या शÍदांमÉये कमालीची ताकद असते. असं केÒयानं तुम¼या मना¼या जहाजाचा नांगर Æया
शǣɡत Ɲतेल आȴण मग या शÍदां¼या ×वभावाशी, गुणांशी Ȳमळतीजुळती पȯरȮ×थती तुम¼या
जीवनात ȱनमाµण होईल. तुÏही फǣ ‘मी धनवान आहे.’ एवढेच Ïहणत नाही; तर तुम¼या
अंतः×थ असलेÒया खÑया शǣɡवर ȱवसंबून राहता. इतकंच नÔहे; तर संपǶीचे तुÏही ȵजतके
जा×त Ⱦचɞतन कराल; ȱततकɡच संपǶीची भावना, जाणीव तुम¼या मनात घर कƞन राहील.
या गोȌƭची मनात प·कɡ गाठ बांधा कɡ, संपǶीची जाणीव संपǶी ȱनमाµण करीलच. तुमचं
अंतमµन बँकेसारखं असतं; एक Ēकारची सावµȱčक ȱवǶीय सं×था … ȵज¼यात ठेवलेली,
ठसवलेली ĒÆयेक गोȌ ती वाढवते; मग तो संपǶीचा ȱवचार असो वा दाȯरďय्ाचा; Ïहणून
संपǶी ȱनवडा.

• संपǺीबȃल तुमची सकाराÆमक ȵवधानं असफल का होतात?



मी गेÒया ȱकÆयेक वषाǋत अशा अनेक लोकांशी बोललो आह;े ¾यांची नेहमीच ही तþार
असते, ‘मी अनेक आठवडे, अनेक मȱहने Ïहणत राȱहलो; मी Ĝीमंत आहे, समृǽ आह;े पण
तस ंकाही घडलंच नाही.’ मला अस ंȰदसून आलं कɡ, ते जेÔहा Ïहणतात, ‘मी Ĝीमंत आह,े
मी समृǽ आहे.’ तेÔहा Æयां¼या अंतमµनात Æयांना अस ं वाटत होतं कɡ, ते ×वतःशीच खोटं
बोलत आहेत.

एका माणसानं मला सांȱगतलं “मी Ĝीमंत आह ेअशा सकाराÆमक ȱवधानाचा जप करता
करता ती थकलो. आता तर माझी पȯरȮ×थती अȲधकच ȱबकट झाली आहे. मी जेÔहा ह ेवा·य
Ïहणत होतो; तेÔहाच मला कळत होतं कɡ, ते खरं नाही.” Æया¼या अशा जाȴणवेमुळे Æयाची
ȱवधानं Æया¼या बाȓमनानं नाकारली आȴण तो वरवर जे काही Ïहणत होता; ते ȅथµ ठरलं
आȴण Æया¼या ȱवपरीत पȯरȮ×थती Æया¼या पदरी पडली.

तुमची सकाराÆमक ȱवधानं; तेÔहाच खरी ठरतात जेÔहा ती अशा ȯरतीनं ठासून Ïहटलेली
असतात कɡ, Æयां¼यापुढे तुम¼या इ¼छेत आȴण कÒपनेत कोणताही मानȳसक संघषµ Ƚकɞवा
ȱववाद ȱनमाµण होत नाही. या माणसा¼या सकाराÆमक ȱवधानांनी पȯरȮ×थती अȲधकच
ȱबघडली; कारण ती खरी नाहीत असं Æयाला वाटत होतं; Æयामुळे Æयात अभावाबरोबरच
तंगीही सूȲचत होत होती. तुमचं अंतमµन तुÏही उ¼चारलेले फǣ शÍद Ƚकɞवा ȱवधान ×वीकारत
नाही; तर तुÏहांला जे मनापासून खरं वाटतं तेच ×वीकारतं. अंतमµन केवळ Ēबळ आȴण
वचµ×व शȳǣशाली कÒपना Ƚकɞवा ȱवȈास ×वीकारतं.

• मानȷसक संघषµ कसे टाळावेत?

¾या लोकां¼या बाबत मानȳसक संघषाµची अडचण असेल; Æयां¼यासाठɠ तो संघषµ Ơर
करÅयाचा पुढɟल मागµ अगदɟ आदशµ आहे. पुढɟल ȅावहाȯरक ȱवधान पुÊहापुÊहा, ȱवशेषतः
झोपी जाय¼या आधी Ïहणा - ‘राčंȰदवस मी मा¿या आवडी¼या, Ɲची¼या बाबत समृǽ होत
जात आहे.’ अशा सकाराÆमक ȱवधानानं कोणताही वाद वा कोणतेही मतभेद ȱनमाµण होणार
नाहीत; कारण ते तुम¼या अंतमµनावर¼या ठशां¼या ȱवरोधात नाही.

मा¿याकडे एक ȅावसाȱयक आल,े ¾यांची ȱवþɡ आȴण आɋथɞक Ȯ×थती अÆयंत
डबघाईला आलेली होती. ते खूप Ⱦचɞतेत होते. मी Æयांना सुचवलं कɡ, आपण आपÒया
ऑȱफसमÉये बसून, शांत होऊन हे वा·य वारंवार Ïहणावे ‘माझी ȱवþɡ ȰदवसƶȰदवस वाढत
आहे.’ या वा·यामुळे Æयां¼या बाȓमनात आȴण अंतमµनात सहकायµ ȱनमाµण झाल ं आȴण
Æयांना हवे होते तसे पȯरणाम ĒाËत झाले.

• कोÑया चेकवर सही कƢ नका

जेÔहा तुÏही अशी ȱवधानं करता कɡ, ‘एवǵानं काही भागायचं नाही.’ ‘खूप चणचण आहे.’,
‘कजाµचा हËता न भƞ शकÒयामुळे मी बƓतेक घर गमावून बसेन.’ वगैरे; तेÔहा तुÏही



नकळत कोÑया चेकवर सही करत असता. जेÔहा तुम¼या मनात भȱवÖयाबǿल खूप भीती
असते; तेÔहाही तुÏही असा कोरा चेकच सही करत असता आȴण नकाराÆमक पȯरȮ×थतीला
तुम¼याकडे आकɉषɞत करत असता. तुम¼या भीतीला आȴण तुम¼या नकाराÆमक ȱवधानांना
तुमचं अंतमµन तुमची ȱवनंती Ïहणून ×वीकारतं आȴण तुम¼या जीवनात अडथळे, ȱवलंब,
अभाव आȴण मयाµदा आणायला कȰटबǽ होतं.

• तुमचं अंतमµन तुÏहांला चþवाढ ȉाज देतं

¾या¼यात संपǶीची भावना आहे; Æयाला अȲधक संपǶी Ȳमळेल. ¾या¼या मनात अभावाची
भावना आहे; Æयाचा अभाव अȲधक वाढवला जाईल. तुम¼या अंतमµनात तुÏही जे जमा
करता; Æयाची ते वृǽɟ करतं, Æयाचा गुणाकार करतं. रोज सकाळɟ जेÔहा तुÏहांला जाग येते;
तेÔहा तुम¼या अंतमµनात समृǽɟ, यश, संपǶी आȴण शांतीचे ȱवचार दाखल करा; Æया
संकलनांचं Ⱦचɞतन करा; मनन करा. तुम¼या मनाला Æया ȱवचारात श·य ȱततकं गंुतवा. हे
रचनाÆमक ȱवचार तुम¼या अंतमµनात मुǿलासारखे जमा होऊन तुम¼यासाठɠ समृǽɟ,
भरभराट आȴण मुबलकता आणतील.

• काहीच का घडत नाही?

तुÏही बƓतेक असं Ïहणत असाल ‘अरे, मीही तसंच केलं आȴण तरीही काहीच घडलं नाही.’
तुÏहांला अपेȴ³त पȯरणाम Ȳमळाले नाहीत; कारण बƓधा तुÏही अशा सकाराÆमक
ȱवधानां¼या उ¼चारांनंतर पुढ¼या दहा Ȳमȱनटांतच भीती¼या ȱवचारात गढून गेला असाल;
Æयामुळे तुमचं सकाराÆमक ȱवधान अमाÊय झालं. जेÔहा तुÏही एखादं बीज जȲमनीत पेरता;
तेÔहा Æयाला Æयाच Ȱदवशी खणून काढत नाही; तर तुÏही Æयाला मूळ धƞ ȁायला, वाढायला
वेळ ȁायला हवा.

समजा, तुÏही असं Ïहणणार असाल, ‘मी हा खचµ कƞ शकणार नाही.’ अशा वेळɟ तुÏही
हे वा·य ‘मी हा खचµ …’ Ïहणताच थांबवा. पुढचे नकाराÆमक शÍद Ïहणूच नका. उलट ते
वा·य रचनाÆमक वा·यात ƞपांतȯरत करा. जस ं‘माझी सगÓया बाबतƭत भरभराट होणार
आहे.’

• संपǺीचा खरा Ğोत

तुम¼या अंतमµनाजवळ ȱवचारांची कमतरता कधीच नसते. Æया¼यात असे असं¸य ȱवचार
आहेत; जे तुम¼या बाȓमनात Ēवाȱहत होऊन अनेक ȯरतीनं तुम¼या ȶखशात अमाप पैसा
भरÅया¼या तयारीत असतात. ही Ēȱþया तुम¼या मनात अȱवरतपणे चाललेली असते; मग



शेअर माकƷ ट वर जावो वा खाली; पाउंडची, Ɲपयांची Ƚकɞमत वाढो वा घसरो. तुÏही ȱवकत
घेतलेल े बाँड, शेअर Ƚकɞवा बँकेतला तुम¼या खाÆयातला पैसा यांवर तुमची संपǶी खÑया
अथाµनं कधीच अवलंबून नसते. ही सगळɟ तर ȲचÊहं Ƚकɞवा Ēतीकं आहेत - अथाµतच
महǷवाची आȴण उपयोगी; पण फǣ ȲचÊहं आȴण Ēतीकं.

मी या मुǿʩयावर जोर देऊ इȮ¼छतो कɡ, जर तुÏही तुम¼या अंतमµनाला अस ंपटवून Ȱदलं
कɡ, संपǶी तुमची आहे; ती नेहमी तुम¼या जीवनात बहरत आहे; तर ती तुÏहांला सदैव आȴण
अपȯरहायµपणे Ȳमळेलच … मग ती तुम¼या जीवनात कोणÆयाही ƞपानं अवतीणµ होवो.

• तंगी¼या ȴदवसांचं मूळ कारण

अस ेअनेक लोक असतात ज ेमȱहÊयाची दोÊही टोकं कशीबशी एक करत असतात. मȱहना
कसातरी पूणµ करÅयाचा ĒयÆन करत असतात. Æयां¼या जबाबदाÑया पूणµ करÅयासाठɠ Æयांना
खूप संघषµ करावा लागतो. अशा लोकांचं संभाषण तुÏही कधी ऐकल ंआह?े सहसा Æयां¼या
ȱवचारांचा Ēवाह अभावा¼या एकाच Ȱदशेनं वाहत असतो. जे आयुÖयात यश×वी झाल ेआहेत
आȴण जे चारचौघांपे³ा ताठ मानेनं जगत असतात; Æयांचा हे लोक Ȳध·कार करतात.
बƓतेक वेळा ते Ïहणत असतात ‘अरे! तो माणूस तर समाजकंटक आहे; तो उलǭा
काळजाचा आह,े लबाड आहे.’

याच कारणामुळे ते नेहमी अभावात जगतात. Æयांना जी गोȌ मनापासून हवी आह;े
Æयाच गोȌीचा ते Ȳध·कार करतात. Æयां¼या अȲधक धनवान सहकमµचाÑयांची ते Ƚनɞदा
करतात; कारण Æयांना अशा लोकांची ईषाµ वाटते, इतरां¼या संपǶीचा Æयांना हेवा आȴण
हȅास वाटतो. तुम¼यापे³ा अȲधक धनवान लोकांची टɟका करणं, Æयांचा Ȳध·कार करणं
Ïहणज ेसंपǶीला पंख देऊन तुम¼यापासून Ơर उडून जायला लावणं होय.

• संपǺी¼या मागाµतला एक सामाÊय अडथळा

एक भावना अशी आह;े जी बƓतेकां¼या जीवनात संपǶी¼या अभावाचं कारण बनते. ती
भावना आहे ईषƷची. खूप लोकांना हे माÊय करणं जड जातं. उदाहरणाथµ, तुÏही बँकेत गेला
आहात. ȱतथे तुÏही तुम¼या Ēȱत×पÉयाµला खूप मोठɠ र·कम जमा करताना पाहता आȴण
तुम¼याजवळ जमा करÅयासाठɠ अगदɟ ³ुÒलक र·कम आह;े अशा वेळɟ तुÏहांला Æयाची
ईषाµ वाटते? या भावनेतून बाहेर पडÅयाचा एकच मागµ आहे तो Ïहणजे ×वतःशीच Ïहणणं
‘वा! ȱकती छान. Æया माणसा¼या समृǽɟत मलासुǽा आनंद वाटतो. Æयाची संपǶी अशीच
उदंड वाढत जावी अस ंमी इȮ¼छतो.’

ईषाµÆमक ȱवचार करणं ȱवघातक आȴण ȱवÉवंसक आहे; कारण असे ȱवचार तुÏहांला
नकाराÆमक Ȯ×थतीत ठेवतात; Æयामुळे संपǶी तुम¼याकडे येÅयाऐवजी तुम¼यापासून Ơर
ȱनघून जाते. जर तुÏहांला कधीही कुणा¼या भरभराटɟची Ƚकɞवा अमाप Ĝीमंतीची ईषाµ वाटली



Ƚकɞवा चीड आली; तर चटकन असा दावा करा कɡ, तुÏही Æया ȅǣɡसाठɠ श·य ȱतत·या
मागाǋनी अȲधक संपǶीची कामना करता. यामुळे तुम¼या मनातले नकाराÆमक ȱवचार
Ēभावहीन होतील आȴण तुम¼या ×वतः¼या अंतमµना¼या ȱनयमाǼारे तुम¼याकडे संपǶीचा
ओघ धो धो वाहायला लागेल.

• संपǺी¼या मागाµतला एक मोठा मानȷसक अडथळा Ƥर करणं

तुम¼या ÏहणÅयानुसार कुणी जर खरोखरच अĒामाȴणक मागाµनं पैसा गोळा करत असेल
आȴण Æयाबǿल तुÏही Æयाची Ȱटका वा Ⱦचɞता करत असाल; तर तसं करणं सोडून ȁा. जरी
तुमची Æया¼याबǿलची शंका खरी असली; तरी तुÏहांला माहीत असायला हवं कɡ, तो मना¼या
ȱनयमांचा उपयोग नकाराÆमक रीतीनं करत आहे. यो¹य वेळ आली Ïहणज े मना¼या
ȱनयमानुसार जे Ôहायचं ते होईलच.

Æयाचे पȯरणाम Æयालाच भोगायला लागतील. तुÏही फǣ इतकɡच काळजी ºया कɡ,
Æयाची Ƚनɞदा केÒयानं तुÏही नकाराÆमक Ȯ×थतीत जाता; Ïहणून तुÏही Æयाची Ƚनɞदा कƞ नये.
ल³ात अस ूȁा कɡ, ĒाËतीसाठɠ अडथळा Ƚकɞवा अडसर तुम¼या ×वतः¼याच मनात असतो.
आता तुÏहांला हे कळलं आहे; तेÔहा तुÏहीच तो मानȳसक अडथळा Ơर कƞ शकता.
ĒÆयेकाशी मानȳसकरीÆया चांगल ेसंबंध ठेवून तुÏही हा अडसर Ơर साƞ शकता.

• झोपा आȸण वैभव ĒाËत करा

रोज राčी झोपÅयापूवƮ हे तंč वापरा ‘संपǶी’ हा शÍद शांतपणे, सहजतेनं आȴण भावपूणµतेनं
पुÊहापुÊहा Ïहणा. एखाȁा अंगाईगीताĒमाणे हळुवारपणे Æया शÍदाची वारंवार उजळणी करा.
तस े Ïहणताना झोप आली Ïहणजे शांतपणे झोपी जा. याचा पȯरणाम पाƔन तुÏही तǂडात
बोट घालाल. डǂगरा¼या कǳावƞन कोसळणाÑया Ēपातासारखी संपǶी तुम¼याकडे
झेपावत येईल. तुम¼या अंतमµना¼या चमÆकाराचं हे आणखीन एक उदाहरण आहे.

• तुम¼या मना¼या शǧɥला तुम¼या सेवेला लावा

१. सरळ मागाǋनी Ĝीमंत Ôहायचं ठरवा; तुम¼या अंतमµना¼या खाčीशीर मदतीनं.

२. केवळ ȱनढळाचा घाम गाळून आȴण काबाडकȌ कƞन धन जमा करणं Ïहणजे
मेÒयानंतर सगÓयांत Ĝीमंत होणं होय. तुÏहांला अȲधक Ēयास करÅयाची, कȌ
करÅयाची गरज नाही.

३. Ĝीमंती हा एक अचेतन ȱवȈास आहे. तुम¼या मानȳसकतेत संपǶीची कÒपना साकार



करा.

४. अȲधकतर लोकां¼या बाबतीत अडचण ही असते कɡ, Æयां¼याजवळ आधाराचं अơÕय
माÉयम नसतं.

५. झोपी जाÅयापूवƮ पाच Ȳमनटं ×वतःशी ‘संपǶी’ या शÍदाचा सावकाश आȴण शांतपणे
पुनƝ¼चार करा आȴण तुमचं अंतमµन तुम¼या जीवनात तुÏहांला संपǶीचा अनुभव देईल.

६. संपǶीची भावना संपǶी ȱनमाµण करते हे सदैव ल³ात असू ȁा.

७. तुमचं बाȓमन आȴण अंतमµन पर×परांशी सहमत असायला हवं. तुÏहांला खरं वाटतं तेच
तुमचं अंतमµन ×वीकारतं. केवळ Ēभावशाली कÒपनाच तुम¼या अंतमµनाǼारे ×वीकारली
जाते. ही Ēभावशाली कÒपना संपǶी असायला हवी; दाȯरďय् नÔहे.

८. संपǶीबाबत तुम¼या मनातल े कोणतेही मानȳसक संघषµ सोडवÅयासाठɠ पुढɟल
सकाराÆमक ȱवधान वारंवार Ïहणा ‘राčंȰदवस मी मा¿या सगÓया ƝचƭमÉये समृǽ होत
आहे.’

९. तुम¼या ȅवसायात ȱवþɡचा आलेख पुढɟल वा·यांनी उंचीवर Êया ‘मा¿या ȅवसायात
होणाÑया ȱवþɡत दररोज सुधारणा होत आहे. मी दररोज पुढे जात आहे, Ēगती करत
आह ेआȴण Ĝीमंत होत आहे.

१०. ‘पुरेसा पैसा हातात नाही.’ Ƚकɞवा ‘सगळɟ टंचाई आहे.’ अशी वा·यं Ïहणून कोÑया
चेकवर सही कƞ नका. अशी ȱवधानं तुमचं नुकसान दामƟपटɟनं वाढवू शकतील.

११. तुम¼या अंतमµना¼या खाÆयात समृǽɟ, Ĝीमंती आȴण यश या गोȌी जमा करा आȴण Æया
तुÏहांला या जमेवर चþवाढ ȅाज देतील.

१२. तुÏही हेतुपूवµक, जाणीवपूवµक जे सकाराÆमक ȱवधान करता; Æयाला काही ³णानंतर
मानȳसक पातळɟवर नाकाƞ नका; Æयामुळे तुमचं सकाराÆमक ȱवधान Ēभावशाली
ठरणार नाही.

१३. संपǶीचा खरा Ğोत तुम¼या मनातले ȱवचार आहेत. तुमची एक कÒपना लाखमोलाची
अस ूशकते. तुÏही शोधत असलेले ȱवचार तुमचं अंतमµन तुÏहांला उपलÍध कƞन देईल.

१४. ईषाµ आȴण Ǽेष संपǶी¼या मागाµत अवरोध ȱनमाµण करतात. इतरां¼या समृǽɟत आनंद
माना.

१५. संपǶी¼या मागाµतला अडसर तुम¼या मनातच आहे. इतरांशी मानȳसक ×तरावर चांगले
संबंध बांधून तो अडसर आǶाच नȌ करा.



१०

Ĝीमंत होणं हा तुमचा ह·क आहे

Ĝीमंत होणं हा तुमचा मूलभूत अȲधकार आहे. या जगात तुÏही समृǽ जीवन जगून आनंदɟ,
तेज×वी आȴण मुǣ बनÅयासाठɠ आलेल ेआहात; Ïहणून पूणµ समृǽ आȴण आनंदɟ जीवन
जगÅयासाठɠ आवÕयक तेवढा पैसा तुम¼या जवळ असायला हवा.

तुÏही या पृÇवीवर ȱवकȳसत होÅयासाठɠ, ȱव×तार पावÅयासाठɠ आलेले आहात.
आÉयाȹÆमक, मानȳसक आȴण भौȱतक पातळɟवर तुमची ĒÆयेक पाकळɟ उमलली पाȱहजे.
तुम¼यातÒया सगÓया सुËतगुणांचा संपूणµपणे ȱवकास करÅयाचा आȴण Æयांना अȴभȅǣ
करÅयाचा तुमचा अȲधकार कुणीही ȱहरावून घेऊ शकत नाही. या ह·काचा एक महǷवपूणµ
पैलू Ïहणजे जर या ह·काचा तुÏही वापर केलात; तर ×वतःभोवती सǅदयµपूणµ आȴण वैभवी
भोगȱवलासाचा डोलारा उभा करायची ³मता तुम¼यात येते.

जर तुम¼याजवळ असलेÒया तुम¼या अंतमµना¼या Ĝीमंतीचा आनंद तुÏही लुटू शकता;
तर फǣ पोटापुरतं ȲमळवÅयाचे ȴभकेचे डोहाळे कशाला लावून घेता? या Ēकरणात तुÏही
धन-संपǶीशी, ऐȈयाµशी मैčी करायला ȳशकणार आहात. तुÏही तसं केलं Ïहणजे तुÏहांला
हवं ते सगळं Ȳमळेल Æयाहीपे³ा जा×त. तुम¼या Ĝीमंत होÅया¼या अȴभलाषेबǿल कुणाचंही
ऐकून लाȵजरवाणं Ƚकɞवा शंकाशील होऊ नका. Ĝीमंत होÅयाची इ¼छा Ïहणजे सखोल
×तरावर एक संपूणµ आनंदɟ आȴण अȲधक अǻʣत जीवन जगÅयाची इ¼छा आहे. ती एक
वैȴȈक इ¼छा आहे. ती फǣ एक चांगलीच नÔहे; तर अȱतचांगली इ¼छा आहे.

• धन एक Ēतीक आहे

पैसा हे ȱवȱनमयाचं एक Ēतीक आहे. तुम¼यासाठɠ ते फǣ गरजांपासून मुǣता ȲमळवÅयाचं
Ēतीकच नाही; तर ते सǅदयµ, सुसं×कृतपणा, ȱवपुलता आȴण वैभव ȱवलासाचंही ȲचÊह आह;े
तसंच ते राȍा¼या आɋथɞक ×वा×Çयाचंही Ēतीक आहे. जेÔहा तुम¼या शरीरात रǣाचा Ēवाह



मुǣपणे वाहतो; तेÔहा तुÏही शारीȯरकơÖǭा ×व×थ असता. जेÔहा पैसा तुम¼या जीवनात
मुǣपणे वाहतो; तेÔहा तुÏही आɋथɞकơÖǭा ×व×थ असता; पण जेÔहा लोक धनसंĀह
करायला लागतात, Æयाला कुलपात कǂडायला लागतात आȴण तो जाÅया¼या आशंकेनं
भयभीत होतात; तेÔहा ते आɋथɞकरीÆया आजारी पडतात.

अनेक शतकांत पैशानं ȱवȱवध ƞपं धारण केली आहेत. तुÏही ¾याचा ȱवचार कƞ
शकता अशा ĒÆयेक व×तूनं इȱतहासातÒया कोणÆया ना कोणÆया काळɟ आȴण Ȱठकाणी
पैशाचं ƞप घेतलं आह े अथाµतच सोनं, चांदɟ तर आहेतच; ȳशवाय मीठ, मोती, ȱवȱवध
Ēकार¼या शोभे¼या व×तूही. नागरी सं×कृती¼या Ēारंȴभक काळɟ लोकांजवळ असलेÒया
गुराढोरां¼या (गाई, बैल, मƶǵा यां¼या) सं¸येवƞन Æयां¼या संपǶीचं मोल ठरत असे. आता
आपण Æयासाठɠ नोटांसार¸या आȴण नाÅयांसार¸या इतर गोȌƭचा वापर करतो. एक गोȌ
माč ×पȌ आहे जेÔहा तुÏहांला खरेदɟ कƞन ȱबल चुकवायचं असतं; तेÔहा काही शेÓयामƶǵा
घेऊन जाÅयापे³ा एक चेक ȳलƔन देणं अȲधक सोयी×कर असतं.

• Ĝीमंती¼या राजमागाµवर कसं चालाव?ं

जेÔहा तुÏहांला तुम¼या अंतमµनाची ताकद कळते; तेÔहा आÉयाȹÆमक, मानȳसक Ƚकɞवा
आɋथɞक सगÓया Ēकार¼या संपǶी¼या राजमागाµचा नकाशाच तुम¼या मुठɠत येतो. ¾या
ȅǣɡनं मनाचे ȱनयम ȳशकून घेÅयाची तसदɟ घेतली असेल; ȱतला माहीत असतं आȴण
ȱवȈास असतो कɡ, ȱतला कधीच चणचण भासणार नाही. आɋथɞक संकटं, शेअर बाजारातला
चढउतार, जागȱतक मंदɟ, संप, महागाईची घोडदौड; अगदɟ युǽ झालं; तरी ȱत¼याजवळ
भरपूर पैसा असणारच.

याचं कारण Ïहणजे Æया ȅǣɡनं संपǶीचा ȱवचार ȱत¼या अंतमµनाला कळवलेला असतो.
पȯरणाम×वƞप ȱतचं अंतमµन ȱतला सतत संपǶीचा पुरवठा करत असतं; मग ती ȅǣɡ
कुठंही असो. ȱतला ȱत¼या मनात प·कɡ खाčी असते कɡ, ȱत¼या जीवनात धनाचा Ēवाह
मोकळेपणानं वाहत आहे. ȱत¼याजवळ नेहमीच आवÕयकतेपे³ा अȲधक असेलच असेल.
ȱतनं आदेश देताच धन हजर होणार आहे. उȁा जर ȱतची आɋथɞक पȯरȮ×थती डबघाईला
आली आȴण ȱत¼याजवळची ĒÆयेक गोȌ कवडीमोल झाली; तरी ȱतला ȱफकɡर नसते; कारण
ȱतला ȱवȈास असतो कɡ, ती पुÊहा लÛमीला आकɉषɞत करील. ती या आɋथɞक संकटातून
आरामात बाहेर पडेल आȴण श·य आहे कɡ, ȱतला या पȯरȮ×थतीचाही फायदाच होईल.

• तुम¼याजवळ अȶधक पैसा का नाही?

हे Ēकरण वाचÒयानंतर तुÏही कदाȲचत ȱवचार कराल कɡ, ‘मा¿या सÉया¼या उÆपȃापे³ा
अȲधक कमाई करÅयाची माझी पाčता आहे.’ मा¿या मते अनेक लोकांबाबत ते खरं असतं.
ते खरोखरच अȲधक उÆपȃाला पाč असतात; पण Æयांना ते Ȳमळू शकत नाही. या



लोकांजवळ अȲधक पैसा नसÅयाचं एक महǷवाचं कारण Ïहणजे ते उघडपणे Ƚकɞवा
मनातÒया मनात संपǶीचा Ȳध·कार करतात. ते संपǶीला ‘कचरा’ मानतात. ते Æयां¼या
मुलांना आȴण Ȳमčांना Ïहणत असतात कɡ, पैसा, धन हे सवµ Ɵगुµणांचं मूळ आहे. Æयांची
भरभराट न होÅयाचं याȳशवाय आणखी एक कारण Ïहणज े Æयां¼या मनात कुठंतरी एक
चोरटा भाव दडलेला असतो कɡ, गȯरबीत काही खास सǹʣण असतात. हा अचेतन भाव
कदाȲचत काही Ēमाणात Æयां¼या बालपणी¼या Ēारंȴभक सं×कारातून ȱनमाµण झालेला असतो
Ƚकɞवा धमµĀंथां¼या ȳशकवणुकɡचा चुकɡचा अथµ लावÒयामुळेही येऊ शकतो.

• संपǺी आȸण संतुȷलत जीवन

एकदा एक माणूस मा¿याकडे येऊन Ïहणाला ‘मी एकदम कोलमडून पडलोय; पण जे झालं
ते बरंच झालं. मला पैसा आवडत नाही. सगÓया Ɵगुµणांचं कारण पैसाच असतो.’ अशा
ȱवधानातून एका गǂधळलेÒया रोगट मनाची ȱवचारसरणी Ȱदसून येते; तेÔहा धनलालसा इतर
कोणÆयाही गोȌीपे³ा जा×त तीě होऊन आंधळा हȅास बनते; तेÔहा ती तुमचा तोल
ढासळायला, तुÏहांला असंतुȳलत करायला कारणीभूत ठरते … पण तुÏही या जगात तुम¼या
सǶेचा वा अȲधकाराचा वापर शहाणपणानं करायला हवा. काही लोक सǶाȱपपासू असतात;
तर काही Ȳमडास राजासारखे पैशाला हपापलेले असतात.

जर तुÏही तुम¼या मनाशी प·कɡ गाठ मारली कɡ, पैसाच ‘सबकुछ है’ आȴण Ïहणालात,
‘मला फǣ पैसा हवा; मी माझ ेल³ फǣ पैसा गोळा करÅयावर कƶ Ȱďत करणार, बाकɡ¼या
कोणÆयाच गोȌी महǷवा¼या नाहीत.’ तर तुÏही पैसा जƞर कमवाल, खंडीभर धन गोळा
कराल; पण कशाची Ƚकɞमत चुकवून! जेÔहा तुÏही अस ंवागता; तेÔहा तुÏही ह ेȱवसƞन जाता
कɡ, तुÏहांला एक संतुȳलत जीवन जगायला हवं. तुÏही मनाची शांती, सुसंवाȰदता, Ēेम, आनंद
आȴण संपूणµ आरो¹याची भूकसुǽा शांत करायला हवी.

• पैशाला एकमेव उȴȃȐ बनवून तुÏही चुकɥची ȵनवड करता

तुÏहांला जर अस ंवाटत असेल कɡ, तुÏहांला फǣ पैसा हवा; तर तुÏही ĒयÆनांची पराकाȎा
कƞन पाहा, तुÏहांला हेच Ȱदसून येईल कɡ, तुÏहांला फǣ पैशाचीच गरज नसते. कुणीही
मरणा¼या दारी उभा असताना अशी इ¼छा ȅǣ करणार नाही कɡ, मला पैस े कमवायला
आणखीन वेळ हवा होता. तुÏहांला तुम¼या आत दडलेÒया सुËत अȴभȅǣɡचीसुǽा गरज
भासते. तुम¼या पाčतेनुसार तुÏहांला यो¹य ×थान Ȳमळावं, सǅदयµ Ȳमळवावं, इतरां¼या यशात
आȴण कÒयाणात तुमचंही योगदान असावं ही गरजही भासायला लागते. तुम¼या अंतमµनाचे
ȱनयम ȳशकून, समजून घेतले; तर तुÏही लाखोच नÔह,े वाटÒयास करोडो Ɲपये Ȳमळवू शकता
आȴण सोबत Ȳमळवू शकता मनाची शांती, सुसंवाद, संपूणµ आरो¹य आȴण तुम¼या Ēȱतभेची
खरी अȴभȅǣɡसुǽा.



• दाȳरďय् एक मानȷसक आजार आहे

दाȯरďय्ात काहीही सǹʣण नसतात. इतर मानȳसक आजारांसारखाच तोही एक मानȳसक
आजार आहे. जर तुÏहांला एखादा शारीȯरक आजार झाला; तर तुÏहांला लगेच जाणवतं कɡ,
तुम¼यात काहीतरी गडबड आहे. यो¹य ती मदत घेऊन तुÏही लगेच तो आजार बरा करÅयाचा
ĒयÆन करता. तशाच Ēकारे जर तुम¼या जीवनात पुरेसा पैसा Ēवाȱहत होत नसेल; तर न·कɡ
समजा कɡ, तुम¼यात काहीतरी मूलभूत चूक आहे.

तुम¼यातला जीवनȳसǽाÊत ȱवकȳसत, ȱव×ताȯरत आȴण अȲधक समृǽ जीवना¼या
Ȱदशेनं असतो. तुÏही या धरणीवर गȳल¼छ खोपटात राहÅयासाठɠ, लǣरं घालून उपाशीपोटɟ
जगÅयासाठɠ आलेल ेनाहीत. तुÏही आनंदɟ, समृǽ आȴण यश×वी असायला हवं.

• संपǺीची टɣका कधीही का कƢ नय?े

संपǶीबाबत तुम¼या मनात असलेल ेसगळे ȱवȲचč आȴण अंधĜǽेचे ȱवȈास धुऊन काढा.
संपǶीला कधीही घाण, कचरा Ƚकɞवा अȱनȌ मानू नका. जर तुÏही तसं केलंत; तर संपǶी
पंख लावून तुम¼यापासून Ơर उडून जाईल. ल³ात असू ȁा कɡ, तुÏही ¾याचा Ȳध·कार
कराल; ती गोȌ गमावून बसाल. तुÏही ¾याची Ƚनɞदा कराल; खȲचतच Æयाला कधीही
तुम¼याकडे आकɉषɞत कƞ शकणार नाही.

• संपǺीबाबत यो¹य ƥȵȐकोन बाळगणं

इथे सांȱगतलेÒया एका साÉयासोËया तंčाचा वापर कƞन तुÏही तुम¼या जीवनातÒया
संपǶीचा गुणाकार कƞ शकता. पुढɟल ȱवधानं Ȱदवसातून अनेक वेळा Ïहणा

मला पैसा आवडतो. मी पैशावर Ēेम करतो. मी पैशाचा वापर सजµनशीलतेनं,
शहाणपणानं आȴण Êयायपूणµतेनं करतो. मा¿या जीवनात लÛमीचा Ēवाह अȱवरत वाहत
आहे. मी Æयाला खुशीनं मुǣ करतो आȴण तो अǻʣत रीतीनं ȱकतीतरी पटɢनी वाढून
मा¿याकडे परत येत आहे. पैसा चांगला आहे, खूप चांगला. संपǶी मा¿याकडे समृǽɟ¼या
धबधÍयासारखी झेपावत आहे. मी धनाचा केवळ चांगला वापर करतो. मा¿या संपǶीचा
आȴण मना¼या समृǽɟचा मी ऋणी आहे.

• वै´ाȵनक, ȵवचारवंत पैशाकडे कशा रीतीनं पाहतात?

समजा, तुÏहांला सोनं, चांदɟ, ȳशस,ं तांबं Ƚकɞवा लोखंड यांपैकɡ कशाची तरी खाण सापडली;
तर तुÏही या गोȌी वाईट आहेत असं घोȱषत कराल का? अथाµतच नाही. सगळा ƟȌावा



आȴण सगळे Ɵगुµण हे मानवा¼या काळवंडलेÒया समजुतीतून, अ´ानातून, जीवनाचा चुकɡचा
अथµ लावÅयातून आȴण अंतमµना¼या ƟƝपयोगातून जÊम घेतात.

पैसा, धन हे केवळ एक Ēतीक असÒयामुळे आपण अगदɟ सहजतेनं ȳशशाचा, पśयाचा
Ƚकɞवा इतर कोणÆयाही धातूचा वापर देवाणघेवाणीसाठɠ कƞ शकतो. ȱवसाȅा शतका¼या
सुƝवातीला अमेȯरकेत दहा सƶट आȴण चार आÅयाचं नाणं चांदɟचं बनवल ंजायचं. Æया वेळɟ
Æयां¼यात दहा सƶट¼या Ƚकɞवा पंचवीस सƶट¼या ȱकमतीची चांदɟ असायची. कालांतरानं
सरकारनं ही नाणी ×व×त धातूपासून बनवायला सुƝवात केली; पण तरीही चवली¼या सƶटची
Ƚकɞमत पंचवीस सƶट इतकɡच होती. जरी ते बनवÅयासाठɠ वापरलेÒया धातूची Ƚकɞमत
Æयापे³ा ȱकतीतरी कमी होती तरी.

कोणताही भौȱतकशा×č´ सहज सांगू शकेल कɡ, कोणÆयाही दोन धातंूमधला फरक
केवळ Æयां¼या अणंूमधÒया मूलभूत परमाणंू¼या सं¸येमुळे आȴण Ēकारांमुळे पडत असतो.
एका धातू¼या अणू¼या परमाणंू¼या सं¸येत बदल कƞन तुÏही Æया धातूचं ƞपांतर ƟसÑया
धातूत कƞ शकता. पुरातन रसायनशा×č´ांनी पाȱहलेल ंपायाभूत धातूचं ƞपांतर सोÊयात
करÅयाचं ×वȄ आता अगदɟ हाता¼या अंतरावर आहे; पण Ïहणून काय झालं? सोनं हे
ȳशशापे³ा जा×त Ɵगुµणी Ƚकɞवा सǹʣणी ठरत नाही. ते दोÊही फǣ वेगवेगÓया गुणधमाǋचे
वेगवेगळे पदाथµ आहेत इतकंच; Ïहणूनच दɟघµ इȱतहासकाळापासून सोनं Ēामु¸यानं मूÒयवान
मानल ंगेलं; कारण लोक ȳशशापे³ा सोÊयावर अȲधक Ēेम करायचे Ƚकɞवा ȳशशाचा Ȳध·कार
करायचे.

• आवÕयक तेवढं धन कसं आकɍषɢत करावं?

खूप वषाǋपूवƮ मला ऑ×Ĉेȳलयात एक तƝण भेटला. Æयानं मला सांȱगतल ंकɡ, Æयाचं अȱतȱĒय
×वȄ होतं डॉ·टर बनणं. Æयासाठɠ तो ȱव´ान शाखेत ȳश³ण घेत होता आȴण अÆयंत Ɠशार
ȱवȁाथƮ होता; पण Æया¼याजवळ मेȲडकल कॉलेजची फɡ भरायला पैस े नÔहते. Æयाचे
आईवडील मरण पावल े होते. ×वतःचा चȯरताथµ चालवÅयासाठɠ तो ×थाȱनक
हॉȹ×पटलमधÒया डॉ·टरां¼या ऑȱफसेसची सफाई करायचा. मी Æयाला समजावलं कɡ,
जȲमनीत पेरलेल ं बी Æयाला ƝजÅयासाठɠ आवÕयक असलेली ĒÆयेक गोȌ Æया¼याकडे
आकɉषɞत करत असतं. Æया तƝणानं फǣ इतकंच करायला हवं होतं कɡ, Æया बीपासून धडा
घेऊन Æया¼या अंतमµनात Æया¼या ×वȄाची कÒपना Ɲजायला हवी. Æयानुसार हा तƝण रोज
राčी झोपताना डॉ·टरी पदवीची Ēȱतमा, ȱतचं Ȳचč डोÓयांसमोर आणायचा, ¾यात Æयाचं
नाव मोǯा ठळक अ³रात ȳलȱहलेल ं असायचं. Æयाला Æया पदवीचं ×पȌ आȴण सȱव×तर
Ȳचč मनासमोर उभं करणं सहज जमायचं. डॉ·टरांचं ऑȱफस साफ करताना Æयाला ɀभɞतीवर
टांगलेÒया, ēेम केलेÒया पदȅांवƞन धूळ झटकून Æया पुसायला लागाय¼या. Æया पुसताना
तो Æयांचं बारकाईनं ȱनरी³ण करायचा.

जवळजवळ चार मȱहÊयांपयǋत Æयानं रोज राčी हे Ēȱतमानांकनाचं तंč Ȳचकाटɟनं



वापरलं. मग एक Ȱदवशी तो ¾या डॉ·टरांकडे ऑȱफसेस साफ करायचा; Æयां¼यापैकɡ एका
डॉ·टरनं Æयाला ȱवचारलं कɡ, Æया तƝणाला Æयाचा मदतनीस Ôहायला आवडेल का? Æया
तƝणानं वैȁकɡय Ēȳश³ण ºयावं Ïहणून फɡही Æया डॉ·टरनं भरली आȴण ȱतथे तो ȱवȱवध
Ēकारची वैȁकɡय कौशÒयं ȳशकला आȴण Æया डॉ·टरांचा मदतनीस Ïहणून काम करायला
लागला. Æया तƝणा¼या कामानं आȴण बुȵǽमǶेनं तो डॉ·टर इतका Ēभाȱवत झाला कɡ, नंतर
Æयानं Æया तƝणाला डॉ·टर Ôहायला मदत केली. आज तो तƝण कॅनडा¼या माँȰĈअल इथला
एक Ēȳथतयश डॉ·टर आहे.

या तƝणाला यश Ȳमळाल;ं कारण तो आकषµणाचा ȱनयम ȳशकला. Æया¼या अंतमµनाचा
यो¹य वापर कसा करायचा हे Æयानं शोधून काढलं. यामÉये Æया पुरातन ȱनयमा¼या
वापराचासुǽा समावेश होता. Æयात Ïहटल ंआहे ‘शेवटाला ×पȌपणे पाƔन, तुÏही तुमचं उȰǿȌ
ĒÆय³ात आणÅयासाठɠ तुम¼या साधनाला बळकट केलं.’ या उदाहरणात शेवट होता डॉ·टर
बनणं. डॉ·टर बनÅयासाठɠ Æयाची कÒपना वा×तवात पूणµ झाली असं Ȳचč मनȆ³ंूसमोर
रेखाटून ती अनुभवू शकला. तो Æया कÒपनेसह जगायला लागला. Æयानं ती कÒपना सतत
धारण केली, ȱतचं पोषण केलं आȴण ȱत¼यावर Ēेम केलं. शेवटɟ Æया¼या Ēȱतमांकनातून ती
कÒपना Æया¼या अंतमµना¼या पातÓयांना भेƠन खोलवर Ɲजली. ती कÒपना एक ठाम ȱवȈास
बनली. मग Æया ठाम ȱवȈासानं Æयाचं ×वȄ साकार करÅयासाठɠ लागणाÑया ĒÆयेक गोȌीला
आकɉषɞत कƞन Æया¼याकडे ओढून आणलं.

• काही लोकांचा पगार वाढत का नाही?

समजा, तुÏही एखाȁा मोǯा कंपनीत काम करत आहात. तुÏहांला खाčीनं वाटतं कɡ,
तुÏहांला कमी पगार Ȱदला जातो. तुमचे वȯरȎ तुमची कदर करत नाहीत याची तुÏहांला चीड
येते. तुÏही सतत हा ȱवचार करत असता कɡ, तुÏही अȲधक पैसा आȴण अȲधक माÊयता
ȲमळवÅयास पाč आहात.

मानȳसक पातळɟवर ×वतः¼या वȯरȎां¼या ȱवरोधात उभं ठाकून तुÏही अचेतनपणे Æया
कंपनीशी असलेल ेतुमचे संबंध खोǳात आणत असता. तुम¼या वȯरȎांबाबत ȱवरोधाचा सूर
Æया Ēȱþयेला गती देतो. मग एके Ȱदवशी तुमचे वȯरȎ तुÏहांला बोलावून सांगतात ‘आÏही
तुÏहांला नोकरीतून मुǣ करत आहोत.’ खÑया अथाµनं तुÏही ×वतःच ×वतःला नोकरीतून कमी
केलेल ंअसतं. तुम¼या वȯरȎांनी फǣ एक साधन Ïहणून तुÏहांला नोकरीतून कमी करÅयाची
कृती केली. ही कृती तुम¼या ×वतः¼या नकाराÆमक मनोदशेला पुȌी देते. ȱþया आȴण
Ēȱतȱþयेचं हे एक उदाहरण आहे. ȱþया आहे तुमचे ȱवचार आȴण Ēȱतȱþया आह े तुम¼या
अंतमµनाचा Ēȱतसाद.

• Ĝीमंती¼या मागाµतल ेअडसर आȸण अडथळे



तुÏही कदाȲचत वेळोवेळɟ कुणाकडून असं ऐकल ंअसेल कɡ, ‘जो ढɟगभर पैसा कमावतो; तो
कोणÆया ना कोणÆया रीतीनं बदमाश असतो.’

जी ȅǣɡ असं बोलते आȴण ȱवचार करते; ती सहसा आɋथɞक आजारानं पीȲडत असते.
श·य आह ेकɡ, Æयाचे पूवƮचे Ȳमč ज ेआǶा खूप यश×वी झाले आहेत आȴण Æयां¼याजवळ
खूप संपǶी आहे Æयांची Æया ȅǣɡला ईषाµ वाटत असेल. जर असं असेल; तर अशा कटुतेनं
ही ȅǣɡ ×वतःसाठɠ अडचणी ȱनमाµण करत असते. अशा धनवान Ȳमčांबǿलचे नकाराÆमक
ȱवचार आȴण Æयां¼या संपǶीचा Ȳध·कार ȱत¼या संपǶीला आȴण भरभराटɟला Ơर सारायला
कारणीभूत ठरतात. तुमचा Ȳध·कार करणाÑयाजवळ तुÏही राƔ शकता? नाही ना! मग तुÏही
Ȳध·कारलेली Ĝीमंती तुमची कशी होईल? अशी ȅǣɡ ¾या गोȌीसाठɠ Ēाथµना करत आहे;
Æयाच गोȌीला ×वतःच पळवून लावत आहे.

ती दोन पर×परȱवरोधी Ēाथµना करत असते. एकɡकडे ती Ïहणत असते ‘संपǶीचा ओघ
मा¿या Ȱदशेनं वाहावा अशी माझी इ¼छा आहे.’ पण पुढचा Ȉास घेत ती Ïहणत असते ‘Æया
माणसाची संपǶी मȳलन आह,े वाईट गोȌ आहे.’ असा पर×परȱवरोध हा गȯरबीकडे आȴण
Ɵःख-दाȯरďय्ाकडे जाणाÑया मागाµवरचं सूचक ȲचÊह आहे. नेहमीच इतरां¼या भरभराटɟत
आनंद माना.

• तुम¼या गंुतवणुकɥचं र³ण करा

जर तुÏही तुम¼या गंुतवणुकɡबाबत मागµदशµन शोधत आहात Ƚकɞवा तुम¼या शेअसµबǿल Ƚकɞवा
बाँडबǿल Ⱦचɞȱतत आहात; तर शांतपणे दावा करा ‘अमयाµद बुȵǽमǶा मा¿या सगÓया
आɋथɞक ȅवहारांना ȱनयंȱčत करत आह े आȴण Æयां¼यावर ल³ ठेवत आहे. मी जे काही
करीन; Æयाची भरभराट होईल.’ जर तुÏही असं पूणµ Ĝǽेनं आȴण आÆमȱवȈासानं केलंत; तर
तुÏहांला अस ं आढळून येईल कɡ, पूणµ शहाणपणानं गंुतवणूक करÅयाचं मागµदशµन Ȳमळत
आहे. इतकंच नÔह;े तर नुकसानीपासून तुमचा बचाव होईल; कारण नुकसान Ôहाय¼या
आधीच ते शेअर ȱवकÅयाचे संकेत तुÏहांला Ȳमळतील.

• ȴदÒयाȷशवाय काहीही ȶमळत नसतं

लोकांनी चोरी कƞ नये Ïहणून मोǯामोǯा ×टोअसµमÉये पहारेकरी आȴण गुËतहेर ठेवले
जातात. अशा चोरी करणाÑया बÑयाच लोकांना ते दररोज पकडत असतात. ते काही न देता
काहीतरी ȲमळवÅयाचा ĒयÆन करत असतात. असं करणारा अभावा¼या आȴण मयाµदां¼या
मानȳसक वातावरणात पूणµपणे बुडालेला असतो. इतरांची चोरी करÅया¼या नादात असे
लोक ×वतःचीच शांती, सुसंवाद, Ĝǽा, Ēामाȴणकपणा, एकाÆमता, सǻावना आȴण दɟघµ
ĒयÆनच हरवून बसतात.

तसंच Æयां¼या अंतमµनाला Æयां¼यातफƷ  असे संदेश Ȱदले जातात कɡ; Æयामुळे Æयांचं अनेक



Ēकारे नुकसान होतं. चाȯरśयाचा, ĒȱतȎेचा, सामाȵजक मानसÊमानाचा आȴण मना¼या
शांतीचा Ñहास होतो. या लोकांना Æयांचं मन कसं कायµ करतं ते कळू शकत नाही.
पुरवǯा¼या Ğोतांवर Æयांचा ȱवȈास नसतो. जर Æयांनी मानȳसक ×तरावर Æयां¼या
अंतमµना¼या शǣɡला आवाहन केलं आȴण असा ठाम ȱवȈास बाळगला कɡ, ती शǣɡ
Æयां¼याǼारा खÑया अथाµनं ȅǣ होÅयासाठɠ Æयांना मागµ दाखवत आह;े तर Æयांना काम Ȳमळू
शकतं, Æयांची भरभराट होऊ शकते. मग सचोटɟनं, एकाÆमतेनं आȴण Ȳचकाटɟनं ते केवळ
×वतःसाठɠच नÔह;े तर समाजासाठɠही नावलौȱकक Ȳमळवू शकतात.

• पैशाचा अखंड वाहता झरा

×वातंśय, आराम आȴण आवÕयक असणाÑया संपǶीचा अखंड पुरवठा या गोȌƭकडे नेणारा
राजमागµ Ïहणज े तुम¼या अंतमµनाची शǣɡ ओळखणं आȴण तुम¼या सजµनाÆमक ȱवचारांचं
Ƚकɞवा मानȳसक Ēȱतमेचं सामÇयµ जाणून घेणं हा होय. तुम¼या मनात दडलेÒया समृǽ
जीवनाला ×वीकारा. तुÏही एवढंच केलं Ïहणज ेमग संपǶी¼या मानȳसक ×वीकारा¼या आȴण
अपे³े¼या तुÏही केलेÒया ×वतः¼या ȱवȳशȌ गȴणताǼारा आȴण तंčाǼारा आपोआप संपǶी
तुम¼या जीवनात Ēकट होईल. तुÏही वैभवा¼या मनोदशेत Ēवेश केलात कɡ समृǽ जीवन
जगÅयासाठɠ आवÕयक असलेÒया सगÓया गोȌी साकार Ôहायला लागतात.

तुमचं रोजचं सकाराÆमक ȱवधान ह ेअसू ȁा, ȽकɞबƓना तुम¼या ƕदयावर कोƞन ठेवा.
मा¿यासोबत मा¿या अंतमµनाचं अफाट वैभव आहे. सुखी, वैभवी आȴण यश×वी होणं हा

माझा ह·कच आहे. पैशाचा ओघ मा¿या Ȱदशेनं मुǣपणे, ȱवपुलतेनं आȴण अखंडपणे वाहत
आहे. मी मा¿या खÑया पाčतेबǿल नेहमीच जागƞक आहे. मी मा¿या Ēȱतभेला मुǣपणे
वाƔ देतो आȴण मला संपǶीचं अǻʣत वरदान लाभतं. हे खरोखर अǻʣत आहे.

• वैभवा¼या सोपाना¼या पायÑया

१. Ĝीमंत होणं हा माझा ह·क आहे असा दावा करÅयासाठɠ पुरेसे Ƚहɞमतवान बना.

२. तुमचा कसाबसा उदरȱनवाµह Ôहावा अशी तुमची इ¼छा नाही. तुÏहांला ¾या गोȌी ¾या
वेळɟ करÅयाची इ¼छा असेल; Æया वेळɟ Æया करता याȅात इतका पैसा तुÏहांला हवा
आहे. तुम¼या अंतमµना¼या समृǽɟला ओळखा. ȱत¼याशी पȯरȲचत Ôहा.

३. जेÔहा तुम¼या जीवनात पैशाचा ओघ अȱवरतपणे वाहतो; तेÔहा तुÏही आɋथɞकơÖǭा
×व×थ असता. पैशाला नेहमी सागरा¼या भरती¼या ƞपात पाहा आȴण तो तुम¼यापाशी
ȱवपुलतेनं राहील. उधाणाची भरतीओहोटɟ ȱनरंतर चालू असते. जरी ओहोटɟ लागलेली
असली; तरी तुÏहांला पूणµ खाčी असायला हवी कɡ, पुÊहा भरती हमखास येईलच.



४. तुम¼या अंतमµनाचे ȱनयम जाणून घेतले; तर तुÏहांला कोणÆया ना कोणÆया ƞपात
पैशाचा पुरवठा सतत होत राहील.

५. बÑयाच लोकांजवळ कधीच पुरेसा पैसा नसतो आȴण Æयांना मȱहÊयाची दोन टोकं
कशीबशी जुळवावी लागतात; कारण ते पैशाला Ȳध·कारतात. तुÏही ȵजचा Ȳध·कार
कराल; ती गोȌ नेहमीच पंख लावून तुम¼यापासून Ơर उडून जाईल.

६. पैशाला ईȈर बनवू नका. तो फǣ एक Ēतीक Ƚकɞवा ȲचÊह आहे. ल³ात अस ूȁा कɡ, ही
खरी Ĝीमंती तुम¼या मनात असते. एक संतुȳलत जीवन जगÅयासाठɠ तुÏही इथे आलेला
आहात यामÉये तुÏहांला आवÕयक ȱततका पैसा ȲमळवÅयाचाही समावेश होतो.

७. धन हे तुमचं एकमेव उȰǿȌ नाही. संपǶी, आनंद, शांती, तुम¼या सुËतगुणांची खरी
अȴभȅǣɡ आȴण Ēेमाची अȴभलाषा बाळगा. सगÓयांसाठɠ वैयȳǣकरीÆया अलौȱकक
Ēेम आȴण सǻावना बाळगा. मग तुमचं अंतमµन तुÏहांला या सगÓया बाबतƭत चþवाढ
ȅाजा¼या तǷवावर मोबदला देईल.

८. गȯरबीत काहीही सǹʣण नसतो. दाȯरďय् Ïहणजे मनाचा एक आजार आहे. ×वतःला या
मानȳसक संघषाµतून Ƚकɞवा आजारातून तÆकाळ बरं करा.

९. पृÇवीवर तुÏही झोपडीत राहÅयासाठɠ, ȾचɞÉया पांघरÅयासाठɠ Ƚकɞवा उपाशी राहÅयासाठɠ
आलेले नाहीत. अȲधक समृǽ जीवन जगÅयासाठɠ तुमचा जÊम झाला आहे.

१०. पैशासाठɠ कधीही ‘घाण’, ‘कचरा’ असे शÍद वापƞ नका Ƚकɞवा ‘मी संपǶीचा Ȳध·कार
करतो.’ अस ंÏहणू नका. तुÏही ¾याची Ƚनɞदा करता; ते गमावून बसता. पैसा हा मुळात
कधीच चांगला वा वाईट नसतो; पण Æया¼याकडे तुÏही ¾या ơȌीनं पाहाल; तसाच तो
बनतो.

११. पुÊहा पुÊहा Ïहणा ‘मला पैसा आवडतो. मी Æयाचा उपयोग शहाणपणानं, सजµनशीलतेनं
आȴण Êयायपूणµ रीतीनं करतो. मी पैशाला आनंदानं मुǣ करतो आȴण तो हजार पटɢनी
वाढून मा¿याकडे परत येतो.

१२. तुÏहांला खाणीत सापडणाÑया तांबं, ȳशसं, पčा Ƚकɞवा लोखंड यांपे³ा पैसा जा×त वाईट
नाही. सगळा वाईटपणा अ´ानातून Ƚकɞवा मना¼या शǣɡ¼या ƟƝपयोगातून येत असतो.

१३. तुम¼या मनात तुम¼या इ¼छापूतƮचं Ȳचč रेखाटÒयामुळे तुमचं अंतमµन Ēȱतȱþया करतं
आȴण तुमचं मानȳसक Ȳचč वा×तवात साकार करतं.

१४. काही न देता काही ȲमळवÅयाचा ĒयÆन थांबवा. फुकट जेवण कधीच Ȳमळत नसतं.
काही ȲमळवÅयासाठɠ तुÏही काही Ȱदलं पाȱहजे. जर तुÏही तुम¼या लÛयाकडे,
आदशाµकडे आȴण धाडसाकडे मानȳसकरीÆया ल³ Ȱदलंत; तर तुमचं गहन मन नेहमी
तुÏहांला पाȼठɞबा देईल. अंतमµनाचे ȱनयम लागू कƞन Æयाला संपǶी¼या ȱवचारांनी Ⱦचɞब



कƞन टाकणं हीच संपǶीची गुƞȱकÒली आहे.



११

तुमच ंअंतमµन तुम¼या यशाचा साथीदार

आयुÖया¼या साहसी खेळात Ɂजɞकणं हेच खरं यश! शांȱतपूणµ, आनंदमय आȴण सुखी
दɟघµकालीन आयुÖय जगणं Ïहणजे यश! या सǹʣणांचा शाȈत अनुभव घेणं यालाच येशूनं
‘अनंत जीवन’ अस ंसंबोधलं आहे.

आयुÖयात शांती, सुसंवाद, अंतबाµȓ एकवा·यता, सुरȴ³तता आȴण आनंद अशा अमूतµ
गोȌीच खÑया अथाµनं महǷवा¼या आहेत. मानवा¼या सखोल ×वÆवातून Æयांचा उगम होत
असतो. या गुणां¼या Ⱦचɞतनानं हा ×वगƮय ठेवा आपÒया अंतमµनात उतरत असतो.

अंतमµन हे अस ं×थान आहे ¾याला-
कपǳांना लागणारी कसर खाऊ शकत नाही, वा लोखंडाला लागणारा गंज संपवू

शकत नाही, ¾याची चोर चोरी कƞ शकत नाही.

MATT 6:20

• यशĒाËतीची तीन पावलं

यशाकडं नेणारं पȱहल ं अÆयंत महǷवाचं पाऊल Ïहणज े तुÏहांला कोणÆया गोȌी करणं
आवडतं हे शोधणं, मग Æया गोȌी करणं. जोपयǋत तुÏही तुम¼या कायाµवर Ēेम करत नाही
तोपयǋत तुÏही यश×वी होऊ समज ूशकत नाही. मग भलेही सगळं जग तुÏहांला यश×वी मानत
असंल तरीही! कामावर Ēेम केÒयानं ते काम करÅयाची तुÏहांला आतून तीě इ¼छा होते.
एखाȁा ȅǣɡला मानसोपचार त¾´ Ôहायची तीě इ¼छा असेल, तर Æया ȅǣɡसाठɠ केवळ
ती पदवी Ȳमळवणं पुरेसं नसतं. ȱतला Æया ³ेčात काम करायची इ¼छा असेल, ती पȯरषदांना
उपȮ×थत राहील, मना¼या कायाµचा अÎयास करणं सुƞ ठेवेल. मनोƝ¹णासाठɠ¼या
दवाखाÊयांना भेटɟ देईल. अÆयाधुȱनक वैȁकɡय जनµलचं वाचन करेल. मानवी ȅथा Ơर



करÅया¼या आधुȱनक पǽती जाणून घेÅयासाठɠ सतत धडपड करेल. कारण ती ȱत¼या
रो¹यांना सवǃ¼च ĒाधाÊय देते.

‘मी हे पȱहलंच पाऊल उचलू शकत नाही. कारण मला काय आवडेल हे माझं मलाच
माहीत नाही. मी असं कोणतं कायµ³ेč ȱनवडू कɡ, ¾यात काम करायला मला आवडेल?’

तुमची अशी दशा असेल तर पुढɟल Ēाथµना करा:
मा¿या अंतमµनाची असीम Ē´ा मला मा¿या जीवनातील कायµ ×पȌ कƞन दाखवत

आहे.
ही Ēाथµना शांतपणे, ठामपणे व Ēेमपूवµक पुÊहा पुÊहा Ïहणा. तुम¼या अंतमµनासमोर ही

Ēाथµना सतत Ĝǽा व ȱवȈासपूवµक Ïहणत राȱहÒयास एका ȱवȳशȌ Ȱदशेनं भावनां¼या ƞपात
तुÏहांला न·कɡच उǶर Ȳमळेल. उǶर तुम¼यासमोर ×पȌपणे आȴण शांततेने, एका शांत
आंतȯरक जाȴणवे¼या ƞपात येईल.

यशĒाËतीचं Ɵसरं पाऊल आहे. तुÏही ȱनवडलेÒया शाखेतील कामात ȱवशेष नैपुÅय ĒाËत
करणं आȴण Æयात सवǃÆकृȌ बनÅयासाठɠ सतत ĒयÆन करणं. समजा, एखाȁा ȱवȁाÇयाµनं
रसायनशा×č हे ³ेč ȅवसाय Ïहणून ȱनवडलं आहे. आता Æयानं या ³ेčातील अनेक
शाखांपैकɡ एका शाखेवर ल³ कƶ Ȱďत करायला हवं. सखोल अÎयासासाठɠ सगळा वेळ
ȁायला हवा. Æया ȱवषयात जे जे जाणून घेÅयासारखं आह े ते सगळं उÆसाहानं जाणून
ºयायला हवं. इतरांपे³ा अȲधक महǷवाची माȱहती Ȳमळवावी. कामात अÆयंत कळकळɟनं
उÆसाहानं, तळमळɟनं रस ºयावा आȴण ´ानाचा उपयोग जगा¼या सेवेसाठɠ, भÒयासाठɠ
Ôहावा Ïहणून धडपडावे, झटावे.

जो तुम¼यात अÆयंत महान आह,े Æयाला तुमचा सेवक बनू ȁा.
‘कसे तरी’ काम पूणµ करण खरं यश नाही. Éयेय अȲधक महान, अȲधक सȱव×तर आȴण

सेवाभावी व परकÒयाण साधणारं असायला हवं. Æयांनी इतरां¼या सेवेसाठɠ ×वत:¼या
ताटातील भाकरीचा Æयाग करायला हवा.

ȱतसरं पाऊल तुÏही जी गोȌ कƞ इȮ¼छता, ȱतचा वाटा फǣ तुम¼यापुरता मयाµȰदत
असता कामा नये. तुमची इ¼छा संकुȲचत असू नये. तुÏही केलेÒया कामामुळे मानववजातीचं
कÒयाण झालं पाȱहजे. तो एक वतुµळाकार मागµ असला पाȱहजे. ƟसÑया शÍदांत, तुम¼या
इ¼छापूतƮसोबत ȱवȈाचं ȱहत साधलं पाȱहजे. मानवतेची सेवा घडायला हवी. मग तुÏही
केलेली सेवा ȱव×तृत बनून व तुम¼यासाठɠ वरदान बनून तुम¼याकडे परत येईल. जर तुÏही
करत असलेलं काम फǣ ×वȱहताचं असेल, तर वतुµळ पूणµ होणार नाही. वरवर तुÏही यश×वी
असÒयाचं भासेल; पण कालांतरानं तुम¼या जीवनातील हे अपुरं वतुµळ तुम¼यासाठɠ मयाµदा
Ƚकɞवा आजार ȱनमाµण कƞ शकतं.

• खÑया यशाचा मापदंड

हे वाचून तुÏही ȱवचार करत असाल मी ¾याची मुलाखत नुकतीच टɟÔहीवर पाȱहली, Æया



माणसाचं काय? Æयानं तर च·क चलाखी कƞन शेअर बाजारात करोडो डॉलसµ कमावले.
मोǯा यश×वी माणसासारखाच तोही आहे. पण Æयाला मानवते¼या ȱहताची Æयाला मुळɟच
काळजी असावी.

अशा घटना खूप सवµसामाÊय आहेत; काळजीपूवµक ते खरोखर कस े आहेत हे पण
आपÒयाला समजून ºयायला हवं. काही जण ताÆपुरते यश×वी झालेले Ȱदसून येतील; पण
लबाडीनं Ȳमळवलेला पैसा चंचल असतो. जेÔहा तुÏही इतरांना लुबाडता, तेÔहा ĒÆय³ात
×वत:लाच लुबाडत असता. उȴणवेची जाणीव ȵज¼यामुळे आपण असं लबाडीनं वागलेलो
असतो, ती आपÒया जीवनात ȅǣ होत असते; आपÒया शरीरात, आपÒया नाÆयांत आȴण
आपÒया इतरांशी असलेÒया नातेसंबंधातही!

आपण ज ेȱवचार करतो, अनुभवतो तेच आपण ȱनमाµण करतो. ¾यावर ȱवȈास ठेवतो
तेच ȱनमाµण करतो. लबाडीने अमाप पैसा Ȳमळवला तरी ती ȅǣɡ यश×वी नसते- ȵजथं
मानȳसक शांती नाही, ȱतथं मुळɟच यश नाही. राčी झोप येत नसेल, आजारानं जखडलं
असेल Ƚकɞवा अपराधी भावनेनं पोखरल ं असेल, तर कमावलेÒया संपǶी¼या Ȱढगाचा काय
उपयोग?

मला एकदा लंडनमÉये एक गुÊहेगार भेटला. Æया¼या पराþमाबǿल Æयानं सांȱगतलं.
Æयानं इतका अमाप पैसा गोळा केला होता कɡ, तो लंडन¼या बाहेरील भागात ȱवलासी
आयुÖय जगत होता आȴण उÊहाÓयात हवापालट करायला ēाÊसला जात असे. तो वैभवात
जगायचा ह े खरे; पण ȱनɀȆɞततेनं नाही. आपÒयाला पोलीस कधीही पकडतील या
दहशतीखाली तो जगायचा. Æयाला अनेक आजार झाले होते. जे Æया¼या सतत¼या भीतीतून
आȴण मनात खोलवर ƝतलेÒया अपराध-भावनेतून ȱनमाµण झाले होते. मी नको ती वाईट
कामं केली आहेत, अपराध भावने¼या Ēचंड ओ¿यानंच अनेक सम×या Æया¼याकडे आÒया
होÆया.

नंतर ×वे¼छेने तो पोȳलसांना शरण गेला व Æयानं तुƝंगवासही भोगला. तुƝंगातून
सुटÒयावर तो मानसशा×čीय व आÉयाȹÆमक उपचारांनी Æयाचं संपूणµ पȯरवतµन झालं. तो
चारचौघांसारखा काम करणारा एक Ēामाȴणक नागȯरक बनला.

एक यश×वी ȅǣɡ Æया¼या कामावर Ēेम करते व ×वत:चे आंतȯरक गुण पूणµपणे ȅǣ
कƞन ȱवकȳसत होते. यश केवळ जमवलेÒया संपǶीवर नÔहे तर उ¼च आदशाǋवर अवलंबून
असतं. ȵजनं महान मानसशा×čीय आȴण आÉयाȹÆमक समज ĒाËत केली आह,े तोच यश×वी.
आजकाल अनेक ȅावसाȱयक Æयां¼या यशासाठɠ Æयां¼या अंतमµना¼या यो¹य उपयोगावर भर
देतात. Æयां¼या समोरचा Ēोजे·ट जणू आधीच पूणµ झाला आह,े अशा रीतीनं पाहÅयाची
मानȳसक ³मता Æयांनी ȱवकȳसत केलेली असते. Æयां¼या इ¼छा, Ēाथµना पूणµ झाÒयाचं
पाȱहÒयानं व अनुभवÒयानं Æयांचं अंतमµन Æया पȯरपूणµ करतं.

कधीही तुम¼या अंतमµना¼या सुËत, रचनाÆमक, सजµनशील ³मता ȱवसƞ नका. यशा¼या
तीन पावलांमागील खरी ताकद हीच आहे. तुमचा ȱवचार रचनाÆमक असतो, Æया ȱवचाराला
भावनेचं बळ Ȳमळताच, ȱवचार Ĝǽेत बदलतो.



…आȴण तुम¼या Ĝǽेनुसार तुÏहांला ते Ȳमळतं.

MATT 9:29

तुम¼यात अस ंबळ आह ेजे तुम¼या सगÓया इ¼छा पूणµ करÅयास समथµ आहे. हे ल³ात
येताच तुÏहांला दोन गोȌी ĒाËत होतात. आÆमȱवȈास आȴण शांती. तुमचं कायµ³ेč कोणतंही
अस ूȁा, तुÏहांला अंतमµनाचे ȱनयम समजून ºयायलाच हवेत. मना¼या शǣɡचा वापर कसा
करायचा याच ´ान Ȳमळवताचं तुÏही तुम¼या ³मतांना ȅǣ होÅयास मुǣ वाव देता आȴण
तुम¼या Ēȱतभेमुळे ƟसÑयाचं कÒयाण करता, तेÔहा तुÏही खÑया यशा¼या ȱनȴȆत मागाµवर
वाटचाल करत असता. जर तुÏही ईȈरा¼या कायाµ¼या समीप आहात तर साहȵजकच ईȈर
तुम¼यासोबत असतो; मग तुमचा ȱवरोध कोण कƞ शकेल? आकाशपाताळ एक झाल ंतरी
तुÏहांला यश ȲमळवÅयापासून कोणीही रोखू शकत नाही.

• Æयाचं ×वȈ कसं खरं झालं?

हॉȳलवूडमÉये मला एक अȴभनेता भेटला. Æयाचं नाव कदाȲचत ĒÆयेक ȳसनेĒेमीला न·कɡच
माहीत असेल. Æयानं मला ȱवȈासात घेऊन सांȱगतलं कɡ, तो Ȳमडवे×ट¼या एका छोǭा
शेतावर लहानाचा मोठा झाला. Æया¼या कुटंुबाची गुजराण कशीबशी होत होती. Æयाची
एकमाč करमणूक होती Æया¼या घरातील Íलॅक अँड Ôहाइट टɟÔही; ¾यावर फǣ दोनच
चॅनेÒस लागायचे, तरीही तो अȴभनेता बनÅयाचं ×वȄ पाƔ लागला. Æया ×वȄानं अ³रशः
झपाटला जाऊ लागला.

‘Ȱदवसभर शेतात राबताना, संÉयाकाळɟ गायƭना गोǯात आणताना मी Ȳचč रंगवायचो
कɡ, माझ ं नाव मोǯा अ³रात, ȳथएटरवर ȳलȱहलेल ं आहे. तो Ïहणाला, ‘मला सगळा
बारीकसारीक तपशील Ȱदसायचा- चाहÆयांची गदɥ, माझी मुलाखत घेÅयासाठɠ पčकारांची
रेटारेटɟ. मी अनेक वषƷ हे Ȳचč मनःपटलावर पाहत आलो.

शेवटɟ मी घर सोडलं. मी लॉस एजंȳलसला आलो. टɟÔही शो व ȳसनेमात ए·×Ĉा Ïहणून
काम कƞ लागलो. मु¸य अȴभनेता Ïहणून मला पȱहली भूȲमका Ȳमळाली. Æया ȳसनेमा¼या
ĒीȲमअर¼या राčी मी जेÔहा ȳथएटरवर पोहोचलो, तेÔहा आȆयाµनं चȱकत झालो. माझ ंनाव
ȱवजे¼या Ȱदȅात Ȱदमाखात झळकत होतं, गदɥ होती चाहÆयांची आȴण वतµमानपčां¼या
पčकारांची. सगळं काही ƓबेƔब तसंच होतं, जस ंमी बालपणापासून मा¿या कÒपनेत पाहत
आलो होतो.’

तो पुढं Ïहणतो, ‘Ȳचकाटɟनं ȰटकलेÒया कÒपनेची शǣɡ यश कस ंखेचून आणते,’ हे मीच
उǶम जाणतो.

• ×वȈातील फामµसी सÆय बनली



खूप वषाǋपूवƮ माझी मेरी एस. नावा¼या एका तƝण औषध ȱवþेतीशी ओळख झाली. एका
मोǯा Ɵकानात ती काम करत होती. एके Ȱदवशी ती मला डॉ·टरांनी ȳलƔन Ȱदलेली औषधं
देत होती तेÔहा आम¼यात संवाद सुƞ झाला. मी ȱतला ȱवचारलं, “तुला तुझ ंकाम आवडतं
का?”

“ओह! ते ठɠकच आहे.” ती Ïहणाली, “पगार आȴण कȲमशन यात भागून जातं.
कंपनी¼या नÌयात चांगलाच ȱह×सा Ȳमळतो. जर दैवानं साथ Ȱदली तर मी जीवनाचा आनंद
लुटू शकेन, इत·या लहान वयात ȱनवृǶी घेऊ शकेन.”

³णभर गËप राƔन मी ȱतला ȱवचारल,ं “औषध ȱवþेती बनणं हेच लहानपणापासूनचं
तुझं ×वȄ होतं का?”

यावर ȱत¼या कपाळावर आǯा पडÒया. “नाही” ती Ïहणाली. “मी ×वत:ला नेहमीच
एका ×टोअर मालȱकणी¼या ƞपात पाȱहल ंहोतं. मी जेÔहा र×Æयावƞन चालत जाईन तेÔहा
लोकांनी मला ओळखावं, मला हाक माƞन ‘हॅलो’ Ïहणावं. मीपण ĒÆयेकाला Æयां¼या नावानं
ओळखावं अशी माझी इ¼छा होती. तुÏहांला हे थोडंसं ȱवȲचč वाटेल, पण मÉयराčी मुलांचे
आई-बाबा Æयां¼या आजारी मुलां¼या औषधांसाठɠ मला उठवत आहेत. असंही कÒपनाȲचč
मी रंगवायचे. मी मा¿या नाईट ĊेसमÉयेच मा¿या राहÆया घराखालील मेȲडकल ×टोअरमधून
Æयांना औषधं देÅयासाठɠ धावत जात आहे. अस ंȲचč मी रंगवायचे. काऊंटरमागे नऊ ते पाच
उभी राƔन औषधं ȱवकÅया¼या नोकरीचं ×वȄ मी कधीच पाȱहलं नÔहतं.”

“होय ना!” मी ȱवचारल;ं “मग तु¿या ×वȄांची पूतƮ का केली नाहीस? Æयात तू अȲधक
आनंदɟ अन् सजµनशीलबनू शकली असतीस ना? आता तरी तुझं ×वȄ बघ. ×वत:चं ×टोअर
सुƞ कर.”

“पण Æयासाठɠ खूप पैसा लागेल, जो मा¿याकडे मुळɟच नाहीये.”
मी ȱतला अंतमµनाचं सÆय सांȱगतलं : ती ज ेकाही सÆय मानेल ते सÆयात उतरेल. मी

ȱतला अंतमµना¼या शǣɡबǿल बरंच काही सांȱगतलं. जर ती ȱत¼या अंतमµनाला एका ȱवȳशȌ
व ×व¼छ कÒपनेनं भाƞन टाकÅयात यश×वी झाली, तर अंतमµनाची शǣɡ ती कÒपना ȱनȴȆत
साकार करतीलच हे ȱतला उमजलं.

ती कÒपना कƞ लागली कɡ, ती ×वत:¼या मालकɡ¼या ×टोअरमÉये उभी आहे. ती
औषधां¼या बाटÒया रचून ठेवी, Āाहकांना औषधं देई. कÒपनेतच संभाȅ Āाहकांची वाट ती
पाƔ लागली. ȱतनं वाढÆया बँक बॅलेÊसचीही कÒपना केली. ती Æया काÒपȱनक ×टोअरमÉये
काम कƞ लागली. एक उǶम कÒपकता जपून ȱतनं ȱतची भूȲमका ȵजवंत केली. ती जणू
×टोअरची मालकɡण झाली आहे, अशा मनापासून¼या आȱवभाµवात ती जीव ओतून वागू
लागली.

अनेक वषाǋनंतर मेरीनं मला ȳलƔन कळवलं, आम¼या संभाषणानंतर काय हȱककत
घडली. नवीन मॉलमÉये उघडलेÒया एका मोǯा ×टोअरची बरोबरी कƞ न शकÒयानं, ȱतचं
औषधी ×टोअर डबघाईला आलं. एका मोǯा औषध कंपनीसाठɠ ȱतला ȱफरÆया Ēȱतȱनधीचं
काम Ȳमळालं. Æया ȱनȲमǶानं ȱतला अनेक रा¾यांचा Ēवास करावा लागायचा.



एके Ȱदवशी ȱतला पȴȆमेकडील एका छोǭा शहरात कामाȱनȲमǶ जावं लागलं. Æया
शहरात औषधांचं एकमेव Ɵकान होतं. ती यापूवƮ ȱतथं कधीच आली नÔहती; पण ¾या ³णी
ȱतनं Ɵकानात Ēवेश केला Æयाच ³णी ȱतला ही जागा ओळखीची, आपलीशी वाटू लागली. ते
Ɵकान ȱतनं कÒपनेत रंगवलेÒया ×टोअरसारखंच होतं, अगदɟ तेच!

ती आȆयाµनं थ·क झाली. Æया Ɵकाना¼या वृǽ मालकाशी या मजेशीर योगायोगाबǿल
ती बोलली. ‘मी या ×टोअरमधून ȱनवृǶ तर होऊ इȮ¼छतो; पण मा¿या कुटंुबा¼या तीन
ȱपǵांपासून वारशानं चालत आलेल ंहे ×टोअर मी एखाȁा मोǯा संघटनेला ȱवकू इȮ¼छत
नाही,’ Æया मालकांचं मत.

अनेक बैठका झाÒया, Æया मालकानं ते ×टोअर खरेदɟ करायला ȱतला कजµ देऊ केलं.
झालेÒया नÌयातून ती कजµफेड कƞ शकणार होती. Æया तƝण ×čीनं आपलं कुटंुब Æया
गावात हलवलं आȴण Æया ×टोअरपासून हाके¼या अंतरावर असलेल ंमोठं घर राहÅयासाठɠ ती
ȱवकत घेऊ शकली. आता रोज सकाळɟ ×टोअरमÉये जायला पायी ȱनघते, तेÔहा र×Æयातून
जाणारा ĒÆयेक जण ȱतला ȱत¼या नावानं हाक माƞन ‘हॅलो’ Ïहणतो. ȱतचं ȱतथÒया
Āाहकांशी घǩ नातं तयार झालंय.

• ȉावसाȶयक यशासाठɤ अंतमµनाचा वापर

काही वषाǋपूवƯची गोȌ. मी ȱबझनेस एȮ·झ·युȰटÔह¼या एका गटाला कÒपनाशǣɡ आȴण
अंतमµना¼या शǣɡȱवषयी ȅा¸यान Ȱदलं होतं. मी Æयांना महान जमµन कवी गटेनं ȱबकट
पȯरȮ×थतीला तǂड देÅयासाठɠ Æया¼या कÒपनेचा कसा पȯरणामकारक वापर केला होता हे
सांȱगतलं.

गटे Ïहणतो कɡ, मला तासÊतास काÒपȱनक संवादात घालवायची सवय होती. अडचण
आली असता मी कÒपनाȲचč रंगवायचो कɡ, माझा एखादा Ȳमč मा¿यासमोर बसलेला आहे
आȴण तो मला अचूक मागµदशµन करत आहे. एखाȁा सम×येनं Ā×त झालेल े असले तेÔहा
आपला Ȳमč सÒला देत आह े अशी कÒपना गटे करायचे. ही कÒपना करताना आपला
Ȳमčा¼या बोलÅया¼या नेहमी¼या लकबी, हावभाव व Æया¼या ×वराचीही ते कÒपना करायचे.
या सगÓया काÒपȱनक Ēसंगात ते सगळे रंग भƞन Æयाला ठसठशीत करायचे.

ȅा¸यानाला उपȮ×थत असलेÒयांपैकɡ एक तƝणी शेअरĔोकर होती. ती गटेचं तंč
वापƞ लागली. एका करोडपती गंुतवणूकदारांशी ती काÒपȱनक संवाद साधू लागली. यापूवƮ
Æया तƝणीला या ȅǣɡनं ȰदलेÒया सÒÒयानुसार गंुतवणूक केÒयानं चांगलाच फायदा झाला
होता. Æयाबǿल या ȅǣɡनं Æया तƝणीचं अȴभनंदन केल ं होतं. Æया करोडपती
गंुतवणूकदाराशी हे मानȳसक संभाषणाचं नाǭ ȱत¼या मनात एक ȱवȈास बनून ठसेपयǋत
चाल ूठेवलं.

या तƝणीचं आंतȯरक ×वगत आȴण Ȱदशायुǣ कÒपना ȱत¼या उȰǿȌांना अनुƞप होती.
ȱत¼या्नलायंट×साठɠ पैसा वाढवणाÑया गंुतवणुकɡ करणं हाच ȱतचा उǿेश होता. ȱत¼या



जीवनाचा मु¸य हेतू होता कɡ, ȱत¼या गंुतवणूकदारांनी चांगला पैसा कमवावा. ȱत¼या
सÒÒयामुळे Æयांची आɋथɞक भरभराट Ôहावी. ती अजूनही ȱत¼या अंतमµनाचा वापर ȱत¼या
ȅवसायवृǽɟसाठɠ करत असते. ȱतनं ȱत¼या ³ेčात उÒलेखनीय यश Ȳमळवलं आहे. एका
Ēमुख पȱčकेत ȱतची मुलाखत छापून आली होती.

• सोळा वषाǏ¼या मुलानं अपयशाचं Ƣपांतर यशात केलं

सोळा वषाǋ¼या टॉड एम.नं मला सांȱगतलं, “मी अपयशी ठरलो आहे, यामागचं कारण मला
समजतच नÔहतं. मला वाटतं, मी एकदम मूखµ आहे. शाळेतून हाकलून लावÅयापूवƮ मी
×वत:च शाळा सोडलेली बरी.”

आÏही पुढं बोलू लागलो. टॉड¼या बाबतीत एकच गोȌ चुकɡची होती. ती Ïहणजे Æयाचा
ơȱȌकोन. अÎयासा¼या बाबतीत तो खूपच उदासीन होता. Æया¼या काही ȳश³कांचा आȴण
सहकाÑयांचा तो ȱतर×कार करायचा.

अÎयासात यश ȲमळवÅयासाठɠ टॉडनं Æया¼या अंतमµनाचा कसा उपयोग करावा, याची
तंčं मी Æयाला ȳशकवली. तो Ȱदवसातून अनेक वेळेला, ȱवशेषत: झोपी जाय¼या आधी आȴण
सकाळɟ जाग आÒयावर सकाराÆमक ×वयंसूचना Ïहणू लागला. आपÒया अंतमµनात
कोणतीही कÒपना ƝजवÅयाची सकाळ व झोपÅयापूवƮची वेळ सवǃǶम वेळ असते.

तो सकाराÆमक ȱवधानं Ïहणायचा ती अशी -
माझ ं अंतमµन ×मृतƭचं भांडार आहे. मी वाचलेलं व ȳश³कांकडून ऐकलेलं सवµ काही

अंतमµन ल³ात ठेवतं. मा¿याजवळ चांगÒया दजाµची ×मरणशǣɡ आहे. मी ȱतचा चांगला
उपयोग कƞ शकतो. मा¿या अंतमµनाची असीम Ē´ा मा¿यासमोर सवµ काही उलगडून
दाखवत आह,े ¾याची मला तǂडी वा लेखी परी³ेत गरज पडणार आहे. मी मा¿या
ȳश³कांकडे व Ȳमčांकडे सǻावना, Ēेम पाठवत आहे.

आता टॉड यापूवƮ ‘न भूतो न भȱवÖयȱत’ अशा ×वातंśयाचा आनंद उपभोगत आहे.
आता Æयाला सगÓया ȱवषयांत ‘ए’ Āेड Ȳमळत आहे. तो सतत मानसȲचč रंगवतो कɡ, मी
मा¿या अÎयासात ĒाËत केलेÒया यशाबǿल माझ ेपालक व ȳश³क माझं अȴभनंदन करत
आहेत.

• खरेदɣ-ȵवþɥत यश×वी कसं Ôहाल?

ल³ात ठेवा, खरेदɟ-ȱवþɡ¼या ȅवहारात तुमचं बाȓमन हे ×टाटµरचं, तर अंतमµन मोटारचं
कायµ करतं. मोटार चाल ू केली, तरच ती कायµ कƞ शकेल. तुमचं बाȓमन तुम¼या
अंतमµना¼या शǣɡला जागृत करतं.

पȱहली पायरी आहे ×वत:ला ȯरलॅ·स करणं, ल³ अȱवचल करणं, ȱन:×तÍध आȴण शांत
होणं. मना¼या अशा शांत, ȳशȳथल आȴण ȱनȆल Ȯ×थतीमुळे तुम¼या अंतमµनाǼारे तुमची



कÒपना Āहण करÅयात येणारे बाȓगोȌƭचे व चुकɡ¼या ȱवचारांचे अडथळे Ơर केले जातात.
मना¼या अशा शांत, संथ आȴण संवेदन³म Ȯ×थतीत तुमचे जाणीवपूवµक केले जाणारे ĒयÆन
कमीत कमी असतात.

Ɵसरी पायरी आहे तुÏहांला हवे असलेले पȯरणाम Ƚकɞवा तुमची इ¼छापूतƮ ĒÆय³ात
झालीच आहे, असं Ȳचč मनःपटलावर रंगवा. समजा तुÏहांला एक घर खरेदɟ करायचं आहे.

यासाठɠ तुम¼या मना¼या ȱवĜांत Ȯ×थतीत पुढɟल सकाराÆमक ȱवधानं Ïहणा -
मा¿या अंतमµनाची अमयाµद Ē´ा परम´ानी आहे. ती मला असं आदशµ घर दाखवत आहे

जे मा¿या सगÓया आवÕयकता पूणµ करणारं व मला परवडणारं आहे. मी माझी ȱवनंती
मा¿या अंतमµनाकडं पाठवत आहे. अंतमµन मा¿या ȱवनंतीला अनुसƞन Ēȱतसाद देईल. माझी
ȱवनंती मा¿या अंतमµनाकडं पूणµ Ĝǽेनं आȴण ȱवȈासासह अशा रीतीनं पाठवत आहे कɡ,
जसा एखादा शेतकरी ȱवकासा¼या ȱनसगµȱनयमांवर ȱवȈास ठेवून जȲमनीत बी पेरतो.

तुम¼या Ēाथµनेचं उǶर वतµमानपčातील एखाȁा जाȱहरातीतून Ƚकɞवा ȲमčाǼारे Ȳमळू
शकतं. तुÏहांला अशा एखाȁा घराकडं जाÅयाचा संकेत Ȳमळतो, जे तुÏहांला अगदɟ हवं
तसंच आहे. Ēाथµनेचं उǶर तुÏहांला नाना Ēकारे Ȳमळू शकतं. ल³ात ºया, Ēाथµनेचं उǶर
तुÏहांला न·कɡच Ȳमळतं; पण तुम¼या अंतमµना¼या कायाµवर तुमचा ठाम ȱवȈास असायला
हवा.

खरेदɟ करÅयाऐवजी तुÏहांला Ēॉपटɥ ȱवकायची आहे. अशा वेळɟसुǽा तुम¼या
अंतमµनातील असामाÊय Ē´ेवरील ȱवȈासाची हीच मनोभूȲमका तुÏहांला हवं असलेलं
मागµदशµन देईल. लॉस एजंȳलसमधील माझं घर ȱवकÅयासाठɠ मी अशाच एका तंčाचा वापर
केला. ȯरअल इ×टेट खरेदɟ-ȱवþɡ करणाÑया अनेक दलालांना मी ते सांȱगतल ं व ते Æया
तंčा¼या वापरानं अÆयंत उÒलेखनीय पȯरणाम गतीनं Ȳमळवू लागले आहेत.

मा¿या घरासमोरील लॉनवर मी ‘ȱवकणे आहे’ पाटɟ लावली. Æया राčी जेÔहा मी
झोपायला गेलो तेÔहा ×वत:लाच ȱवचारल,ं ‘घर खरेदɟ करणारा तुला कोणी भेटला तर तू पुढं
काय करशील?’ उǶर होतं, ‘मी ‘ȱवकणे आहे’ची लॉनमÉये रोवलेली पाटɟ काढून कचÑयात
फेकून देईन.’

मा¿या अंतमµना¼या पडȁावर मी एक सȱव×तर ơÕय पाȱहलं. मी Æया पाटɟजवळ गेलो.
घǩ पकडून ती जȲमनीतून उखडून बाहेर काढली. मा¿या खांȁावर ठेवली आȴण मा¿या
घरा¼या माग¼या बाजूला असलेÒया कचराकंुडीजवळ आणली. कचराकंुडीत पाटɟ टाकताना
मी Ïहणालो, ‘आजवर¼या मदतीबǿल तुझ ेआभार; पण यापुढे मला तुझी गरज नाही.’

माझ ंघर ȱवकलं गेलंय या जाȴणवेसह गाढ समाधानासह मी झोपी गेलो.
ƟसÑया Ȱदवशी एका माणसानं घराचा सौदा केला आȴण बयाणा देत Ïहटलं, ‘तुÏही ती

पाटɟ काढून टाका. आता तुÏहांला याची गरज नाही.’
मी सÒला पाळला. जसे आत तसेच बाहेर. ƟसÑया शÍदात सांगायचं तर अंतमµनावर

जशी Ēȱतमा ठसवली असेल तशीच ती तुÏहांला तुम¼या बाȓजगात Ȱदसून येईल. बाȓकृती
नेहमी आंतȯरक कृतीला अनुसरते.



घर, जमीन Ƚकɞवा इतर कोणÆयाही Ēकारची मालमǶा ȱवकÅयासाठɠ आणखी एक
Ēभावी तंč आहे : पुढɟल सकाराÆमक वा·य शांतपणे, सावकाश आȴण मनापासून Ïहणा -

अमयाµद Ē´ा या घरासाठɠ मा¿याकडे अशा Āाहकाला आकृȌ करत आह े¾याला ते हवं
आहे आȴण ¾याची Æया घरात भरभराट होईल. या खरेदɟदाराला मा¿याजवळ मा¿या
अंतमµना¼या सजµनशील बुǽɟनं पाठवल ं आहे, जे कधीच कोणतीही चूक करत नाही. हा
खरेदɟदार इतर अनेक घरे पाƔ शकतो; पण माझं घर एकमाč असं आहे ज ेÆयाला खरंच हवं
आहे. कारण Æयाला Æया¼या अंतमµनाचं मागµदशµन लाभल ं आहे. मला माहीत आहे कɡ,
खरेदɟदार, वेळ आȴण Ƚकɞमतही यो¹य आहे. मा¿या अंतमµनाची शǣɡ, एका दैवी
ȱनयमनानुसार आÏहा दोघांना एकč आणÅयासाठɠ आता सȱþय आहेत.

तुÏही ¾याचा शोध घेताय, ती गोȌही तुमचा शोध घेत आहे, हे ल³ात ºया. जेÔहा तुÏही
घर Ƚकɞवा इतर मालमǶा ȱवकायला ȱनघता, तेÔहा नेहमीच कोणीतरी इ¼छुक असतं.
अंतमµना¼या शǣɡचा यो¹य वापर कƞन तुमचं मन घर ȱवकÅयाबाबत Ƚकɞवा खरेदɟ
करÅयाबाबत¼या कोणÆयाही तणावातून, ×पधƷतून Ⱦचɞतामुǣ होऊ शकता.

• ती कशी यश×वी झाली?

मागाµरेट नावाची एक तƝणी मा¿या ȅा¸यानांना ȱनयȲमतपणे यायची. ȱत¼या घरापासून
ȅा¸याना¼या जागी येÅयासाठɠ ȱतला तीनदा बस बदलावी लागत असे. Æयामुळे ȱतला
जायला दɟड तास व यायला दɟड तास लागायचा. एका तƝणानं Æया¼या कामकाजासाठɠ
आवÕयक असलेली कार कशी Ȳमळवली हे मी एका ȅा¸यानात सांȱगतलेलं ȱतनं ऐकलं
होतं.

Æया तƝणीनं घरी जाऊन मी मा¿या ȅा¸यानात सांȱगतलेÒया तंčाचा Ēयोग केला.
कालांतरानं ȱतनं मला पč ȳलƔन कळवल ंकɡ, तंč ȱतनं कशा Ēकारे वापरलं आȴण Æयाचा
काय पȯरणाम झाला. ȱत¼या संमतीने मी ते पč येथे देत आहे.

ȱĒय डॉ. मफɧ,
मा¿या वैयȳǣक ȱवकासासाठɠ मा¿याजवळ एक कार असायला हवी हे मला

कळत होतं. तुमची ȅा¸यानं ȱनयȲमतपणे ऐकÅयासाठɠ याȳशवाय Ɵसरा कोणताच
मागµ नÔहता. मी मा¿या ×वȄातील कार कॅȲडलेक ȲमळवÅयासाठɠ ĒयÆन करेन.

मा¿या कÒपनेत मी Æया सवµ गोȌी केÒया, ¾या मी वा×तवात एक कार खरेदɟ
करÅयासाठɠ केÒया असÆया. मी Æया कÒपनाȲचčात ×वत:ला शोƞममÉये जाऊन
मला आवडलेÒया मॉडेलची टे×ट ĊाइÔह घेताना पाȱहलं. मी पुÊहा पुÊहा ती कॅȲडलेक
मा¿या मालकɡची झाली आहे अस ंकÒपनाȲचč पाȱहलं.

जवळपास दोन आठवडे मी गाडीत बसून ती चालवÅयाचं, ȱत¼या बैठकɡ¼या



गादɟ¼या ×पशाµ¼या अनुभवाचं मानȳसक Ȳचč पाहत होते. माग¼या आठवǳात व
तुम¼या ȅा¸यानाला कॅȲडलेकमधून आले. इं¹लंडमÉये राहणारे माझे काका ȱनवµतले
आȴण Æयांनी Æयांची कॅȲडलेक आȴण सगळɟ संपǶी मा¿या नावे केली होती.

• अनेक सीईओ अȶधकारी वापरत असलेल ेतंč

अनेक Ēȳथतयश सीईओ यशाचं मानसȲचč मुǣपणे Ȱदवसातून वारंवार तोपयǋत रंगवतात
जोपयǋत Æयांना ‘यश’ अगदɟ हाताशी Ȱदसून येत नाही. यशा¼या कÒपनेतच यशĒाËती
सामावली आहे, हे Æयांना माहीत असतं. Æयां¼याĒमाणेच तुÏहीही आǶाच ‘यश’ हा शÍद
×वत:शी पूणµ Ĝǽेनं व ȱवȈासानं Ïहणायला लागा.

तुमचं अंतमµन यशाला सÆय Ïहणून ×वीकारेल आȴण तुÏही यश ȲमळवÅया¼या अơÕय
Ēेरणेनं यशाकडे ओढल ेजाल.

तुÏहांला तुमचा ȅȳǣगत ȱवȈास, धारणा आȴण मतं ȅǣ करणं ȱनतांत गरजेचं असतं.
तुम¼या मते ‘यश’ Ïहणजे काय? तुम¼या कौटंुȱबक नातेसंबंधात व इतरांशी असलेÒया
संबंधात यश×वी होÅयाची तुमची इ¼छा असते. तुÏही ȱनवडलेÒया कामात Ƚकɞवा ȅवसायात
उǶंुग ȳशखर गाठावं असं तुÏहांला मनापासून वाटत असतं. तुÏहांला ×वत:चं एक आȳलशान
घर हवं असतं. Æयात सुखानं राहÅयासाठɠ पैसा हवा असतो. तुÏही केलेली Ēाथµना तुम¼या
जीवनात आȴण तुम¼या अंतमµना¼या शǣɡशी संपकµ  साधÅयात तुÏहांला यश Ȳमळावं अशी
तुमची इ¼छा असते.

आपलं आयुÖय हाही एक ȅवसाय आहे. हा ȅवसाय करणारे आपण आपÒया
आयुÖयाचे सीईओ आहोत. तुम¼या ÉयेयपूतƮची, ×वȄपूतƮची कÒपना कƞन एक यश×वी
सीईओ बना. कÒपक बना, तुÏही ĒÆय³ात यश×वी झाला आहात अशी मनःपटलावर
अनुभूती ºया, Æया अव×थेत राहा. ×वत:ला या गोȌीची सवयच लावून ºया. रोज राčी यश×वी
झाÒया¼या अनुभूतीसह आȴण पूणµ समाधानासह झोपी जा. हळूहळू तुÏही अंतमµनात
यशा¼या कÒपनेचं बीजारोपण करÅयात यश×वी Ôहाल. ‘ɁजɞकÅयासाठɠच माझा जÊम
झालाय’ अशी खाčी बाळगा अन् बघा कɡ, तुÏही Ēाथµना केÒयावर कस े चमÆकार घडून
येतात.

• हे ल³ात ठेवा

१. यश Ïहणज ेआनंदɟ आयुÖय जगणं. तुÏही शांतीपूणµ, आनंदɟ, सुखी आȴण आवडी¼या
कायाµत समरसून जाता तेÔहा तुÏही यश×वी असता.

२. तुÏहांला कोणतं काम आवडतं याचा शोध ºया. आवडतं कामच करा. जर तुमची आवड
कोणÆया ³ेčात आहे, कशात आह ेहे तुÏहांला माहीत नसेल, तर अंतमµनाकडे मागµदशµन



मागा आȴण तुÏहांला Æयाचे संकेत Ȳमळतील.

३. तुÏही ȱनवडलेÒया ³ेčातील ȱवशेष´ बना. Æया ³ेčातील अÊय ȅǣɤपे³ा Æया ³ेčात
अȲधक ´ान व कौशÒय ĒाËत करा.

४. यश×वी लोक कधीच ×वाथƮ नसतात. मानवतेची सेवा Æयां¼या जीवनाची मु¸य
अȴभलाषा असते.

५. मना¼या सखोल, गहन शांतीȳशवाय यश संभवत नाही.

६. यश×वी ȅǣɡकडे महान आÉयाȹÆमक समंजसपणा असतो.

७. तुÏही तुम¼या उȰǿȌांचं ×पȌपणे मनन केलं तर तुम¼या अंतमµना¼या चमÆकार घडवून
आणणाÑया शǣɡǼारे तुम¼या उȰǿȌपूतƮसाठɠ आवÕयक Æया सगÓया गोȌी पुरȱवÒया
जातील.

८. भावनेने भारले गेलेले तुमचे ȱवचार ȱवȈास बनतात. तुम¼या ȱवȈासानुसार तुÏहांला सवµ
काही ĒाËत होते.

९. सतत कÒपना करÅयाची शǣɡ अंतमµना¼या जाƠ घडवून आणणाÑया सुËत शǣɡला
जागृत करते.

१०. जर तुÏहांला पदोȃती हवी असेल तर तुमचे वȯरȎ सुपरवायझर, तुमचे कुटंुबीय, Ȳमč
तुम¼या पदोȃतीबाबत तुमचं अȴभनंदन करत असÒयाची कÒपना करा. हे काÒपȱनक
Ȳचč अÆयंत सु×पȌ व वा×तȱवक बनवा. Æयांचे हावभाव Êयाहाळा, Æयांचे अȴभनंदनाचे
आवाज ऐका. वारंवार अस ं करत राहा आȴण तुम¼या मनात हे Ȳचč वारंवार ȵजवंत
कƞन तुम¼या मनोकामनेचा सुखद अंत अनुभवा.

११. तुमचं अंतमµन ह े ×मृतƭचं भांडार आहे. उÆकृȌ ×मृतीसाठɠ पुÊहा पुÊहा Ïहणा, ‘मा¿या
अंतमµनाची असीम Ē´ा ĒÆयेक Ȱठकाणी मला हȅा Æया गोȌीचं ×मरण घडवत आहे.’

१२. जर तुÏहांला घर Ƚकɞवा इतर कोणÆयाही Ēकारची संपǶी ȱवकायची असेल तर पुढɟल
वा·यं सावकाश, शांतपणे आȴण ƕदयापासून वारंवार Ïहणा, असीम Ē´ा हे घर Ƚकɞवा
Ēॉपटɥ ¾याला हवी आह े व ¾यात Æयाची भरभराट होणार आहे, अशा Āाहकाला
मा¿याकडे आकɉषɞत करत आहे.’ ही जाणीव कायम Ȱटकवून ठेवा. तुम¼या अंतमµनाचे
Ēवाह Æया जाȴणवेला खरं कƞन दाखवतील.

१३. यशा¼या कÒपनेतच यश सामावल ेआहे. ×वत:शीच ‘यश… यश’ हा शÍद मनात वारंवार
उ¼चारा. जेणे कƞन तुमचं अंतमµन यश आकृȌ करेल.



१२

शा×č´ कसा करतात अंतमµनाचा वापर?

इȱतहासातील अनेक सवाµȲधक सजµनशील शा×č´ांना अंतमµना¼या महतीची जाणीव होती.
एȲडसन, माकǃनी, आइÊ×टाइन आȴण इतर अनेकांनी Æयां¼या Ēयोगांचे ममµ जाणून
घेÅयासाठɠ आȴण एखाȁा घटनेमागचा कायµकारणभाव जाणून घेÅयासाठɠ अंतमµनाचा वापर
केला होता. महान शा×č´ांना यश×वी होÅयासाठɠ कारणीभूत ठरलेला अÆयंत महǷवाचा
घटक Ïहणजे अंतमµना¼या शǣɡला सȱþय करÅयाची Æयांची ³मता.

सुĒȳसǽ रसायनशा×č´ ēेडȯरक वॉन ×Ĉोडोनीझ¼या जीवनात या गोȌीची सवाǋत मोठɠ
Ēचीती आढळून येते. बƶȵझन नावा¼या हायĊोकाबµन¼या रासायȱनक संरचनेचा अÎयास
करÅयासाठɠ ते अनेक वषǋ झटत होते. हे अस ं संयुग आहे, ¾यात काबµनचे सहा व
हायĊोजनचे सहा अणू असतात. या संशोधनाचे उǶर न सापडÒयाने čासून गेले होते. Æयांचे
सगळे ĒयÆन अपयशी ठरत होते.

हे कोडे सोडवू न शकलेÒया ×Ĉोडोनीझने ही बाब पूणµपणे अंतमµनावर सोडून Ȱदली. ते
जेÔहा लंडनला जाणाÑया बसमÉये चढत होते तेÔहा Æयां¼या अंतमµनाने Æयां¼या बाȓ मनाला
अचानक ȱवजे¼या लोळासारखा संकेत Ȱदला. Æयां¼या मनासमोर शेपटɟचा चावा घेत,
वतुµळाकार गंुडाळÒया गेलेÒया सापांचं Ȳचč उभं राȱहलं. अंतमµनाने ȰदलेÒया या संकेताने
Æयांचे मन वेगÓया Ȱदशेने संशोधन करÅयास Ēेȯरत झाले. ते शोधत असलेलं उǶर Æयांना
लवकरच सापडलं. अणंूची वतुµळाकार रचना ȵजला बƶȵझन Ȼरɞग Ƚकɞवा वतुµळ Ïहणून संबोधलं
जातं.

• एका शा×č´ानं Æयाचं संशोधन कसं पुढं आणलं

ȱनकोला टेसला हा ȱवȁुत ³ेčातील बुȵǽमान शा×č´ होता. टेसला कॉईल हे Æया¼या अनेक
संशोधनांपैकɡ एक होते. हे एक ȱवȁुतभारीत वतुµळाकार ³ेč आहे. जर Æयाला ×पशµ केला



तर ×पशµ करणाÑयाचे केस उभे राहतात. टेसलाने ऊजƷ¼या नभोĒ³ोपणा¼या
संकÒपनेवरदेखील Ēयोग केले आहेत. या मुǿʩयावरील Æयां¼या कÒपना अजूनही þांȱतकारी
मानÒया जातात.

टेसला अंतमµना¼या शǣɡवर ȱवȈास ठेवणाÑयांपैकɡ एक होता. एखाȁा नवीन शोधाची
कÒपना सुचायची, तेÔहा तो Æया शोधाचं Ȳचč रंगवायचा आȴण मग ते Ȳचč Æया¼या
अंतमµना¼या हवाली करायचा. Æयाचं अंतमµन Æयाची पुनरµचना कƞन ते वा×तवात साकार
करÅयासाठɠ आवÕयक Æया गोȌी Æया¼या बाȓ मनासमोर उघड करेल. यावर Æयाचा ȱवȈास
होता. Æया¼यासोबत काम करणाÑया तंč´ांना तो Æया¼या मनातील पȯरपूणµ अस ं अंȱतम
उÆपादन देऊ शकत असे.

एका मुलाखतीत Æयानं सांȱगतल,ं मी जशी कÒपना केलेली असते अगदɟ ÆयाचĒमाणे
माझी सगळɟ उपकरणं काम करतात. गेÒया वीस वषाǋत याला एकही अपवाद नाही.’

• Ēȷसȁ ȵनसगµतǻववाȅानं आपली सम×या कशी सोडवली

हॉवµडµ ȱवȁापीठाचे Ēोफेसर लुई एगेȳसज १९ȅा शतकातील ¸यातनाम अमेȯरकन
ȱनसगµतǷववादɟ होते. Æयांना Æयां¼या अंतमµना¼या शǣɡचा शोध गाढ झोपेत लागला. Æयां¼या
पÆनीनं ȳलȱहलेÒया Æयां¼या जीवनचȯरčातील पुढɟल उदाहरण पाहा :

एका दगडावर अंȱकत झालेÒया एका माशा¼या जीवाÕमांना समजावून घेÅयासाठɠ ते
दोन आठवǳांपासून झटत होते. शेवटɟ कंटाळून Æयांनी Æयांचं काम Ơर सारलं. Æयानंतर
काही Ȱदवसांनी एके राčी Æयांना जाग आली. झोपेत माशाला Æया¼या सवµ अवयवांसह
पूणµपणे पाȱहÒयाचं Æयांना ×मƞ लागलं. Æयांनी Æया Ȳचčाला पुÊहा आठवायचा ĒयÆन केला;
पण ते Æयां¼या मनातून ȱनसटलं. Æया ते भÒया सकाळɟ जीवाÕम ठेवलेÒया जागी गेल;े पण
ȅथµ!…ते पुसट ठसे पूवƮसारखेच अ×पȌ होते. ƟसÑया राčीही Æयांना झोपेत तो मासा पुÊहा
Ȱदसला; पण नंतर Æयांना नीटसं आठवत नÔहतं आȴण Ēȋाचं उǶर Ȳमळत नÔहतं. जाग
आÒयावर तर ते Ȳचč Æयां¼या ×मृतीतून गायब झालं. ȱतसÑया राčी झोपी जाÅयाअगोदर
Æयां¼या पलंगाजवळ एक पेपर व पेȹÊसल ठेवली.

पहाटे तो मासा Æयांना ×वȄात Ȱदसला. आधी थोडा अ×पȌसा; पण नंतर इत·या
ठळकपणे Ȱदसला कɡ, Æयां¼या मनात Æया¼या जैȱवक घटकांबǿल कोणतीच शंका उरली
नाही. पूणµ अंधारात Æयांनी पलंगाजवळɟल कागदावर Æया माशाचं Ȳचč रेखाटलं. सकाळɟ ते
Ȳचč पाƔन ते ×वत:च आȆयµचȱकत झाले. Æया Ȳचčात Æयांना माशाची अशी वैȳशÖǭं Ȱदसली
जी जीवाÕमां¼या ठशात Ȱदसणं अश·यच होतं. Æयांनी Æया जीवाÕमां¼या ठशांकडे धाव
घेतली.

• Ē¸यात डॉ·टरने मधुमेहाची सम×या सोडवली!



१९२० मÉये डॉ. ēेडȯरक बॅȵÊटंग नावा¼या एका कॅनेȲडयन डॉ·टरनं मधुमेहा¼या घातक
पȯरणामांवर संशोधन केलं. Æया काळɟ या रोगाला आटो्नयात आणÅयाची एकही Ēभावी
पǽत नÔहती. डॉ. बॅȵÊटंग या ȱवषयावरील Ēयोग करÅयात बराच वेळ घालवायचे; पण
Æयांचा संशोधनमागµ पुढे बंद Ôहायचा.

Ȱदवसभरा¼या ȱनÖफळ ĒयÆनांनंतर कंटाळून एके Ȱदवशी झोपी गेले. Æयां¼या अंतमµनाने
Æयांना कुśया¼या खराब झालेÒया ×वाƟȽपɞडा¼या नȳलके¼या अवशेषा¼या भागाचा अÎयास
कर, अस ं सुचवलं. या Ēेरणेतून इÊसुȳलनचा शोध लागला. या इÊसुȳलनमुळेच आजवर
कोǭावधƭचे Ēाण वाचले आहेत.

डॉ. बॅȵÊटंग बराच काळ बाȓमनाने Æया सम×येची उकल शोधÅया¼या ĒयÆनात होते.
Æयां¼या तकाµने मागµ काढÅयाचे Ⱦचɞतन करत होते; पण ताɉकɞक ĒयÆन सोडून ȰदÒयावर
Æयां¼या अंतमµनाने Æयां¼या ĒयÆनांना अनुसƞन Ēȱतसाद Ȱदला.

याचा अथµ असा नाही कɡ, तुÏहांला नेहमी एका राčीतच उǶर Ȳमळेल. असंही होऊ
शकतं कɡ, काही काळ मुळɟच उǶर Ȳमळणार नाही; पण Æयामुळे हताश होऊ नका. रोज
राčी झोपी जाÅयाआधी तुमची सम×या अंतमµनाकडे पाठवा. ĒÆयेक वेळɟ नȅा उÆसाहानं हे
काम करत राहा.

तुम¼या सम×येचं समाधान तुम¼या अंतमµनाकडून ȲमळÅयास बराच ȱवलंब होत असेल,
तर Æयाला तुÏही जबाबदार असू शकता. कदाȲचत तुमचा असा ȱवȈास असेल कɡ, सम×या
इतकɡ मोठɠ आह ेकɡ, ती सोडवÅयास बराच वेळ लागू शकतो. आपÒयापैकɡ ĒÆयेकालाच
×वत:ची सम×या ȱबकट असÒयाचं वाटतं. तुम¼या अंतमµनाला ×थळ-काळा¼या कधीच मयाµदा
पडत नाहीत. तुम¼या सम×येचं उǶर Ȳमळालंच आहे असा ȱवȈास बाळगत झोपी जा.
सम×येचं उǶर भȱवÖयात Ȳमळेल व Æयासाठɠ तुÏहांला खूप वाट पाहावी लागेल, अस ंमुळɟच
गृहीत धƞ नका. पȯरणामावर अढळ ȱवȈास ठेवा.

• एक शा×č´ यातनांतून कसा ȵनसटला

ƟसÑया महायुǽा¼या वेळɟ डॉ. लोथार वॉन ÍलेÊक-ȹ×मत नावाचे एक सजµनशील इलेȮ·Ĉकल
इंȵजȱनअर रȳशयन तुƝंगात बंदɟ होते. ȱतथÒया भयंकर पȯरȮ×थतीत तग धƞन ȵजवंत
राहÅयाचं व तेथून ȱनसटून ×वतंč होÅयाचं सगळं Ĝेय Æयां¼या अंतमµना¼या शǣɡला देतात.

रȳशया¼या कोळशा¼या खाणीत मी युǽबंदɟ Ïहणून होतो. Æया तुƝंगा¼या आवारात
दररोज मी ȱकÆयेक लोकांना मरताना पाहत होतो. þूर चौकɡदार, उǽट अȲधकारी आȴण
तीÛण नजरे¼या जेलĒमुखांचा कडक पहारा असायचा. एका छोǭा वैȁकɡय तपासणीनंतर,
दर Ȱदवशी ĒÆयेकानं ȱकती कोळसा खणायचा हे ठरवल ंजायचं. मी रोज ३०० पǅड कोळसा
खणायचा होता. जर Æया Ȱदवशीचं टागƷट पूणµ झाल ंनाही, तर Æयाला ȲमळणाÑया अÆयÒप
अȃात कपात केली जायची.

कधी एकदा सुटतोय अस ं मला झालं होतं. अंतमµनावर माझा ȱवȈास होताच.



जमµनीतील माझ ेघर उदÉ्व×त झालं. माझ ेकुटंुब नȌ झाले होते, माझ ेसगळे Ȳमč व पȯरȲचत
युǽात मारले तरी गेले होते Ƚकɞवा यातना ȳशȱबरात होते.

मी मा¿या अंतमµनाला सांȱगतल,ं ‘मला लॉस एजंेȳलसला जायचे आह ेआȴण तुला मागµ
काढायचा आहे.’ मी लॉस एजंेȳलसची Ȳचčे पाȱहली होती आȴण मला काही इमारती व
Ɵतफाµ झाडी असलेले Ɲंद र×ते आठवत होते.

रोज राčंȰदवस मी कÒपना करायचो कɡ, मी ȱवलशायर र×Æयावƞन चालत आहे.
मा¿यासोबत ती अमेȯरकन मुलगी आह,े ȵजला मी युǽ होÅयाअगोदर बɋलɞनमÉये भेटलो
होतो (आता ती माझी पÆनी आह)े. मी कÒपना करायचो कɡ, आÏही दोघं अनेक ×टोअसµमÉये
ȱफरतोय. मनसोǣ भटकतोय. रोज राčी अस ंकÒपनाȲचč रंगवताना मी काÒपȱनक वाहनात
लॉस एजंȳलस¼या र×Æयावƞन ȱफरताना पाहायचो.

रोज सकाळɟ आÏहा कैȁांना रांगेत उभं केलं जायचं. मु¸य गाडµ हजेरी ºयायचा. एके
Ȱदवशी तो नेहमीĒमाणे हजेरी घेत होता. ‘एक, दोन, तीन…’ असं Ïहणत जेÔहा सतरा
Ïहणाला, तेÔहा मी रांगेतून बाजूला आलो. Æया दरÏयान गाडµला मधेच कुणीतरी बोलावलं. तो
जेÔहा परतला तेÔहा Æयानं हजेरी पुढे चालू ठेवत ƟसÑयाच कैȁाला ‘सतरा नंबरचा कैदɟ’
मानलं. संÉयाकाळɟ कैȁांचा गट परतला तेÔहा Æयाची सं¸या पूणµ होती; तरीही मी वगळला
गेलो होतो. मी परत न आÒयाचं कळायला बराच कालावधी जाणार होता.

कोणा¼याही ल³ात न येता मी Æया कैदेतून पडलो आȴण चोवीस तास चालत राȱहलो.
ƟसÑया Ȱदवशी एका गावात ȱवĜांतीसाठɠ थांबलो. मासे आȴण वÊयजीवांवर मी गुजराण
केली. मला पोलंडला जाणारी एक Ĉेन Ȳमळाली. Æया ĈेनमÉये राčीचा Ēवास कƞन मी शेवटɟ
पोलंडला पोहोचलो. Ȳमčां¼या मदतीने मी ×वीÆझलǋड¼या लुसनेला जायला ȱनघालो.

लुसनेमधील हॉटेल पॅलेसमÉये मी एका अमेȯरकन दाÏपÆयाला भेटलो. मला
कॅȳलफोɉनɞयातील साÊता मोȱनका येथे Æयां¼या घरी आमंčण Ȳमळालं. जेÔहा मी लॉस
एजंȳलसला पोहोचलो तेÔहा मला आढळून आल ं कɡ, Æया दाÏपÆया¼या ĊायÔहरनं मला
Æयां¼या अȳलशान कारमधून ȱवलशायर व Ɵतफाµ झाडी असलेÒया अनेक Ēश×त र×Æयांवƞन
ȱफरवलं; मी तुƝंगात असताना मा¿या कÒपनेत हे र×ते अनेकदा पाȱहले होते. जणू यापूवƮ मी
लॉस एजंȳलसला येऊन गेलो आहे. हे सगळं मी पूवƮपण मानȳसक ×तरावर पाȱहलं होतं.
मला माझ ंउȰǿȌ ĒाËत झालं होतं.

• जीवाÕम अÎयासक पुरातन ƥÕय पुÊहा कसं ȵनमाµण करतात

तुम¼या अंतमµनात मानवजाती¼या इȱतहासात घडलेÒया ĒÆयेक घटनेची ×मृती असते. पुरातन
वा×तंूचे भ¹नावशेष आȴण Æया काळातील सं×कृती¼या लोकांनी तयार केलेÒया
कलाकुसरी¼या अगȴणत व×तंूचा अÎयास संशोधन पुराणव×तू संशोधक करत असतात. ते
Æयां¼या कायाµत कÒपनाशǣɡचा उपयोग करत असतात. पुरातन ơÕय पुÊहा ȵजवंत करÅयात
Æयांचं अंतमµन Æयांना मदत करतं. मृत गतकाल पुÊहा साकार होतो. या पुरातन इमारतƭ¼या



अवशेषांचा, Ēाचीन सं×कृतीची भांडीकंुडी, मूतƮ, अवजारं, घरगुती साȱहÆय यांचा ते अÎयास
करतात.

या शा×č´ांचं सूÛम ȱनरी³ण, एकाĀता आȴण Ȱदशायुǣ कÒपना Æयां¼या अंतमµना¼या
सुËतशǣɡला जागृत करतात. ती शǣɡ Æयांना Æया पुरातन भ¹नावशेषांना छताने सजवायला,
Æया घरांभोवती असलेÒया बȱगचांना, तÓयांना आȴण कारंजांना साकार करायला लावते. मग
संशोधका¼या मन:पटलावर जीवाÕमांना डोळे, अ×थी आȴण ×नायू ĒाËत होतात. ते जीव जणू
पुÊहा बोल ू व चालू लागतात. भूतकाळाचे ƞपांतर सजीव वतµमानकाळात होते आȴण
आपÒयाला पुÊहा एकदा या गोȌीची Ēचीती येते कɡ, अंतमµनाला ×थळ-काळा¼या मुळɟच
मयाµदा नसतात. Ȱदशायुǣ आȴण ȱनदƷȳशत कÒपनेǼारे तुÏहीसुǽा अशा अनेक शा×č´ व
Ēेरणायुǣ ȱवचारवंतांचे सहयोगी बनू शकता.

• अंतमµनापासून मागµदशµन कसं ȶमळवावं

एखादा ȱनणµय घेणं अवघड आहे असं ल³ात येताच Æयाबाबत रचनाÆमक ȱवचार करायला
लागा. जेÔहा तुÏही ȾचɞताĀ×त असता तेÔहा खÑया अथाµनं ȱवचार कƞ शकत नाही. खरी
ȱवचारĒȱþया भयमुǣ असते.

अंतमµनाचे मागµदशµन ȲमळवÅया¼या सोËया तंčाचे टËपे पुढɟलĒमाणे आहेत -

* मन शांत आȴण शरीर Ȯ×थर, करा. शरीराला ȯरलॅ·स Ôहायला सांगा, Æयाला तुमची
आ´ा मानावीच लागेल. Æया¼याजवळ ×वतंč ȱवचारशǣɡ, पुढाकार घेÅयाची वृǶी,
आÆमजाणीव Ƚकɞवा बुǽɟ नसते. तुमचं शरीर एक Ȳड×क आहे, जी तुमचा ȱवȈास
आȴण धारणा रेकॉडµ करत असते.

* तुम¼या सम×ये¼या ȱनराकरणावर, Ēȋा¼या उǶरावर तुमचे ȱवचार कƶ Ȱďत करा.
* तुम¼या बाȓमनाǼारा ती सोडवायचा ĒयÆन करा.
* ȱवचार करा कɡ, सम×यामुǣ झाÒयावर तुÏही ȱकती आनंदɟ Ôहाल. जर तुम¼या

Ēȋाचं समाधानकारक उǶर आताच Ȳमळालं तर तुÏहांला कस ंवाटेल ते अनुभवा.
* तुमचं मन आनंदा¼या व समाधाना¼या भावनेत रममाण होऊ ȁा, मग झोपी जा.
* जागं झाÒयावर जर तुÏहांला उǶर Ȳमळाल ेनाही, तर ȱनराश न होता अÊय कामात

×वत:ला गंुतवून ºया. श·य आह ेकɡ, इतर कोणÆयाही कामात तुÏही ȅĀ असताना
अचानक ते उǶर तुम¼यासमोर येईल.

अंतमµनाकडून मागµदशµन ȲमळवÅयासाठɠ साधा मागµ उǶम असतो. एक उदाहरण देतो.
एकदा माझी एक अंगठɠ हरवली, जी आम¼या कुटंुबाची वंशपरंपरागत ȱनशाणी होती. मी



सगळɟकडे ȱतचा शोध घेतला; पण ती कुठंच सापडली नाही. Æया नुकसानीमुळे मी ȾचɞताĀ×त
व Ɵ:खी होतो.

Æया राčी मी मा¿या अंतमµनाशी मनमोकळा संवाद साधला. झोपी जाय¼या आधी मी
अंतमµनाला Ïहणालो, ‘तुला सगÓया गोȌी ´ात असतात. ती अंगठɠ कुठं आहे, ह े तू
जाणतोस. तू आता मला ती अंगठɠ नेमकɡ कुठे आहे हे दाखवणार आहेस.’

सकाळɟ मी जागा झालो तेच मा¿या कानात शÍद गुणगुणले, ‘रॉबटµला ȱवचार!’
मला हे खूप ȱवȲचč वाटलं. मा¿या ओळखीचा एकमेव रॉबटµ होता. मा¿या शेजाÑयाचा

नऊ वषाǋचा मुलगा.
मला रॉबटµ Æया¼या अंगणात Ȱदसला. ‘तू अंगठɠ कुठे पाȱहली आहेस?’
‘हो तर!’ तो उǶरला. ‘काल मी लपंडाव खेळत असताना झुडपात सापडली ती मला.

ती आणून मा¿या कपाटात ठेवली आहे. कुणाची होती माहीत नाही. मी Æयाबाबत बोडµवर
ȳलƔनही ठेवणार होतो; पण ȱवसरलो.’

ȱवȈास ठेवला तर अंतमµन तुÏहांला नेहमीच उǶर देईल.

• Æया¼या अंतमµनानं वȶडलां¼या मृÆयूपčाची जागा दाखवली

ȓʣगो आर. नावाचा तƝण लॉस एजंȳलसमधील मा¿या ȅा¸यानांना कायम हजेरी लावायचा.
अंतमµना¼या शǣɡबाबत Æयाचा अनुभव Æयानं मला सांȱगतला. Æयाचे वडील अचानक
ȱनवतµले. मृÆयुपč केलेले Ȱदसत नÔहते; तरीही Æया¼या बȱहणीनं Æयाला सांȱगतल ं कɡ,
वȲडलांनी एकदा ȱत¼याजवळ मृÆयुपč तयार असÒयाचा उÒलेख केला होता. कोणावर
अÊयाय होणार नाही याची काळजी घेतली होती. असंही वȲडलांनी ȱतला सांȱगतलं होतं.

जर मा¿या वȲडलांनी मृÆयुपč बनवलं नसेल तर सरकारी ȱनयमानुसार संपǶीची वाटणी
होईल याची ȓʣगोला जाणीव होती. अशी वाटणी Æयां¼या वȲडलां¼या इ¼छेला अनुसƞन
होÅयाची श·यता नÔहती. ȳशवाय कायदेशीर फɡ भरÅयातच Ēॉपटɥचा बराच मोठा ȱह×सा
जाणार होता. Æयानं बȱहणीसह सवµč शोध घेतला, पण Æयांना मृÆयुपč सापडलं नाही.

मग ȓʣगोला अंतमµना¼या उपयोगाबǿल अचानक आठवलं. झोपी जाय¼या आधी Æयानं
अंतमµनाशी संवाद साधला, ‘मी आता ही ȱवनंती अंतमµना¼या हवाली करत आहे. अंतमµनाला
माहीत आह ेकɡ, मा¿या वȲडलांचे मृÆयुपč कुठं आहे आȴण तो मला याची जागा दाखवेल.’
Æयानं ȱवनंती आणखी संȴ³Ëत करत एकच शÍद उ¼चारला, ‘उǶर’! तो शÍद वारंवार
उ¼चारला. ‘उǶर’! हा शÍद Æया¼या मनात गंुजारव करत असताना Æयाला गाढ झोप लागली.

ƟसÑया Ȱदवशी सकाळɟ उठÒयावर Æयाला डाऊन टाऊन लॉस एजंȳलसमधील एका
बँकेत जाÅयाची इ¼छा झाली. वȲडलां¼या बोलÅयात कधी असा उÒलेख आला होता का
याचा Æयानं ȱवचार केला. वȲडलांना येणाÑया पčात या बँकेचं पč आÒयाचं Æयानं पाȱहल ंहोतं
का? काही कळत नÔहतं. फǣ इतकंच कळत होतं कɡ, अंतमµना¼या सूचनेला पडताळून
पाहायला हवं. तो बँकेत गेला. ȱतथं चौकशी केÒयावर शेवटɟ एका बँक ऑȱफसरनं या गोȌीचं



समथµन केलं कɡ, बँकेत वȲडलां¼या नावानं एक लॉकर होतं. लॉकर उघडलं तेÔहा Æयात
मृÆयुपč होतं.

तुÏही झोपेत असता तेÔहा तुमचे ȱवचार तुम¼यातील सुËत सामÇयµ जागं करतात. समजा
तुÏही असा ȱवचार करत आहात कɡ, घर ȱवकावं का? एखादा ȱवȳशȌ शेअर ȱवकत घेऊ कɡ
नको? एखादɟ भागीदारी तोडावी का? Êयूयॉकµ ला जावं कɡ लॉस एजंȳलसलाच? नवा करार
करावा? तुम¼या आरामखुचƮत शांतपणे बसा. ȱþया-Ēȱतȱþयेचा ȱनयम नेहमीच सȱþय
असतो. तुमचा ȱवचार Ïहणजे तुमची ȱþया; Æयाला तुम¼या अंतमµनानं Ȱदलेला Ēȱतसाद
Ïहणज ेĒȱतȱþया! अंतमµन हे ĒȱतसादाÆमक असतं. Ēȱतदास देणं हा Æयाचा ×वभाव असतो.
ते उǶर देतं, ते सादाला Ēȱतसाद देतं. जर तुÏही एखादɟ यो¹य कृती करत असाल तर तुÏहांला
तुम¼या अंतरंगात जी Ēȱतȱþया आपोआप अनुभवायला येईल. असा Ēȱतसाद Ïहणजेच
तुम¼या अंतमµनानं Ȱदलेल ंउǶर असतं.

मागµदशµन मागताना तुÏही यो¹य कायाµबाबत शांतपणे ȱवचार करा. अंतमµनात वसणाÑया
असीम Ē´े¼या उ¼च ȽबɞƠपयǋत उपयोग करत आहात. Æया ȽबɞƠपाशी तुÏही पोहोचÒयानंतर
तुम¼यातील सवµशǣɡमान, सवµ´ानी अंतमµनचं तुम¼या कृतीला Ȱदशा व मागµदशµन देईल.
तुमचे ȱनणµय यो¹य ठरतील. हातून केवळ यो¹य कृतीच घडेल. कारण तुÏहांला तुमचं अंतमµन
केवळ यो¹य कृती करÅयासाठɠ सकाराÆमक दबाव टाकेल. मी दबाव हा शÍद वापरला आहे;
कारण अंतमµनाचा कायदा असाच आहे.

• मागµदशµनाचं रह×य

मागµदशµनाचं रह×य आह,े यो¹य उǶर Ȳमळेपयǋत ×वत:ला समɉपɞत करणं, जोपयǋत ×वत:¼या
आत Æयाचा Ēȱतसाद Ȳमळत नाही. Ēȱतȱþया आंतȯरक जाणीव, भावना एक जबरद×त
अतं:×फुतƮ आहे, ¾यामुळे तुÏहांला उǶर गवसतं. तुÏही Æया शǣɡचा वापर Æया अÆयु¼य
ȽबɞƠपयǋत केला आह,े ȵजथून ती तुÏहांला वापƞ लागते. तुम¼या अंतरंगातील Æया
मागµदशµनाखाली असताना तुÏही अपयशी ठƞ शकत नाही. एकही चुकɡचं पाऊल उचलू
शकत नाही. तुमचे सगळे मागµ आनंददायक असÒयाचं तुÏहाला जाणवेल. तुम¼या मागाµत
शांतीचं साĖा¾य येईल.

• हे ल³ात ठेवा

१. ल³ात ºया, शा×č´ांना, वै´ाȱनकांना Æयां¼या अंतमµनानं यश आȴण आȆयµकारक
पȯरणाम Ȳमळवून Ȱदलेल ेआहेत.

२. एखाȁा सम×ये¼या ȱनराकरणासाठɠ तुÏही जाणीवपूवµक ल³ Ȱदल ं तर तुमचं अंतमµन
आवÕयक माȱहती गोळा करतं. बाȓमनाकडं पाठवतं.



३. तुÏही एखाȁा सम×येचं उǶर शोधत असाल तर ती व×तुȱनȎपणे ती सोडवÅयाचा ĒयÆन
करा. इतरांकडून व ×वत:¼या संशोधनातून श·य ȱततकɡ माȱहती गोळा करा. झोपी
जाÅयापूवƮ ती सम×या अंतमµनाकडे सुपूदµ करा. तुÏहांला उǶर न·कɡच Ȳमळेल. अंतमµन
कधीच अपयशी होत नाही.

४. राčभर उǶर न ȲमळाÒयास न·कɡच सूयǃदय होऊन काळोख Ơर होत नाही, गǂधळ Ơर
सारणारी उǶरं सापडत नाहीत तोपयǋत तुम¼या अंतमµनाला ȱवनंती करत राहा.

५. ‘उǶर येÅयास खूप वेळ लागेल’ असा ȱवचार कƞन तुÏहीच उǶराला लांबणीवर टाकत
असता. तुम¼या अंतमµनासाठɠ कोणताच Ēȋ कठɠण नसतो. Æया¼याकडे केवळ उǶरं
असतात.

६. ȱवȈास ठेवा, तुम¼या सम×येचं उǶर या³णी तुम¼याजवळच आहे. उǶर सापडÒयाचा
आनंद आताच असा अनुभवा जसा आनंद तुÏही एक पȯरपूणµ उǶर ȲमळाÒयावर
अनुभवला असता. तुमचं अंतमµन तुम¼या भावनेला Ēȱतसाद देतं.

७. ȱवȈास आȴण Ȳचकाटɟची जोड आहे अस ंकोणतंही कÒपना Ȳचč तुम¼या अंतमµना¼या
शǣɡǼारे साकार केलं जातं. Æया¼यावर ơढ Ĝǽा ठेवा. Æया¼या शǣɡवर Ĝǽा ठेवा
आȴण मग पाहा कɡ, तुमची Ēाथµना कसा चमÆकार घडवून आणते!

८. अंतमµन आठवणƭचं भांडार असतं. Æयात तुम¼या बालपणापासून¼या सगÓया
आठवणƭची Æयात नǂद असते.

९. Ēाचीन ȳलपी, मंȰदर, जीवाÕम आȴण इतर पुरातन अवशेषांचा अÎयास करणारे संशोधक
गतकाळाचं ơÕय आज ȵजवंत उभं कƞ शकतात. Æयासाठɠ Æयांचं अंतमµन साहाÐय करतं.

१०. झोपी जाÅयाअगोदर तुम¼या सम×येचं उǶर शोधÅयाची ȱवनंती अंतमµनाकडे सुपूदµ करा.
Æयावर ȱवȈास ठेवा, Ĝǽा ठेवा; मग तुÏहांला उǶर Ȳमळेल. Æयाला सगळं माहीत असतं,
ते सवµ काही बघत असतं; पण Æया¼या ³मतेȱवषयी शंका घेऊ नका.

११. तुमचा ȱवचार Ïहणज े तुमची ȱþया आȴण तुम¼या अंतमµनाने Ȱदलेला Ēȱतसाद ही
Ēȱतȱþया होय. तुमचे ȱवचार शहाणपणाचे असतील, तर तुमची कृती व ȱनणµयदेखील
शहाणपणाचे असतील.

१२. आपÒयाला आतून काहीतरी माहीत आहे अशी तीě भावना, आंतȯरक जाणीव वा
अंत:Ēेरणा या ×वƞपात आपÒयाला मागµदशµन लाभतं. आतला आवाज ऐका.



१३

अंतमµन आȸण ȵनďेचा चमÆकार

तुÏही चोवीस तासांपैकɡ आठ तास, तुम¼या आयुÖयाचा एकतृतीयांश भाग झोपÅयात
घालवत असता. हा जीवनाचा एक अटळ ȱनयम आहे. झोप एक दैवी ȅव×था आहे, जेÔहा
आपण गाढ ȱनďेत असतो तेÔहा आपÒया ȱकÆयेक सम×यांची उǶरं Ȳमळत असतात.

अनेक लोक युȳǣवाद करतात कɡ, तुÏही Ȱदवसभरा¼या कामानं थकता Ïहणून शरीराला
ȱवĜांती देÅयासाठɠ झोपता आȴण तुÏही झोपेत असताना तुम¼या शरीराची झीज भƞन
ȱनघते. ही एक मोठɠ चुकɡची समजूत गैरसमज आहे. झोपेत कोणीही ȱवĜांती घेत नसतं.
तुमचं ƕदय, फुÌफुस आȴण सगळे महǷवाचे अवयव तुम¼या झोपेदरÏयानही कायµ करत
असतात. पचन सुƞ असतं व Æयातील पोषक ďȅं सवµ अंगांना पोहोचवली जातात. Æवचेला
घाम येतो, नखं आȴण केस वाढत असतात.

अंतमµन कधीच ȱवĜांती घेत नाही. ते कधीच झोपत नाही. ते नेहमी ȱþयाशील असतं.
सवµ महǷवा¼या Ēȱþयांना ȱनयंȱčत करत असतं. झोपेत असताना बरं होÅयाची Ēȱþया
अȲधक जलद होते; कारण Æयावेळɟ तुम¼या बाȓमनाचा कोणताही अडथळा नसतो. तुम¼या
झोपेत तुÏहांला रह×यमय उǶरं Ȳमळत असतात.

• आपण का झोपतो?

डॉ. जॉन ȱबगेलो हे झोपे¼या बाबत संशोधन करणाÑया संशोधकांपैकɡ डॉ. जॉन ȱबगेलो एक
होते. राčी झोपेत तुमचे डोळे, कान, नाक आȴण Æवचेला जोडलेÒया संवेदक पेशƭǼारे
तुÏहांला सतत चेतावेग, संदेश Ȳमळत असतात. हे Æयांनी ȳसǽ केलं. डॉ. ȱबगेलो Ïहणतात
कɡ, ‘आपण झोपतो; कारण आपÒया आÆÏयाचा उदाǶ भाग आपÒया सवǃ¼च ‘×व’शी
अमूतµपणे जोडला जातो. तो ईȈरी शहाणपणात आȴण भȱवÖय´ानात व पूणाµव×थेत
सहभागी होत असतो.’



• Ēाथµना - झोपेचं एक Ƣप

बाȓ मन अनेक संघषाµत, ȱववादात, मन×तापात गंुतलेलं असतं. Æयाला वेळोवेळɟ ȱवषयजÊय
व×तुȱनȎ जगापासून Ơर जाऊन तुम¼या अंतमµना¼या आंतȯरक सू´तेशी शहाणपणाशी,
एकƞप होÅयाची, तादाÆÏय पावÅयाची गरज असते. Æया¼याकडून मागµदशµन, ऊजाµ आȴण
अȲधक बुǽɟ मागून तुÏही तुम¼या सगÓया सम×या सोडवÅयासाठɠ समथµ बनाल. तुम¼या
दैनंȰदन सम×या सोडवू शकाल.

रोज¼या जीवना¼या ȱवषयजÊय अनुभवातून आȴण गडबड-गǂधळातून काही काळ
माघार घेणं Ïहणजेच झोप. अशा वेळɟ तुÏही बाȓ जगा¼या संवेदनांसाठɠ ȱनȸÖþय असता
आȴण तुम¼या अंतमµना¼या शǣɡसाठɠ सजग असता.

• ȵनďे¼या अभावाचे गंभीर पȳरणाम

झोपे¼या अभावी तुÏही ȲचडȲचडे, लहरी, ȱनराश आȴण वैफÒयĀ×त बनू शकता. ȱनरोगी
राहÅयासाठɠ ĒÆयेक ȅǣɡला कमीत कमी सहा तासांची झोप आवÕयक असते. काहƭना
यापे³ा अȲधक झोपेची गरज असते. ¾यांना कमी झोप पुरेशी वाटते, ते ×वत:ला मूखµ बनवत
आहेत, असं नॅशनल असोȳसएशन फॉर मƶटल हेÒथचे डॉ. जॉजµ ȷ×टÔहÊसन Ïहणतात.

ȱनďा Ēȱþया व झोपेची कमतरता या गोȌƭचा अÎयास करणाÑया वैȁकɡय संशोधकांनी
असे दाखवून Ȱदले आह ेकɡ, नÔहµस Ĕेकडाऊन¼या काही केसेसमÉये मनोȱवकृतीपूवƮ रोगी
तीě ȱनďानाशाने पीȲडत होतो. ल³ात ºया, झोपेमुळे तुÏही पुÊहा ताजेतवाने होत असता.
जीवनात आनंद, जोम-जोश ȱनमाµण होÅयासाठɠ पुरेशी झोप आवÕयक असते.

• तुÏहांला अȶधक झोपेची आवÕयकता आहे

‘मे बी यू नीड मोर ×लीप’ या ȯरडसµ डायजे×टमधÒया एका लेखात रॉबटµ ओ फĔायन यांनी
झोपेȱवषयी एका Ēयोगाची माȱहती Ȱदली आहे.

“वॉȿशɞ¹टन डी.सी. इथÒया वॉÒटर रीड आमƮ इȮÊ×टǭूट ऑफ ȯरसचµमÉये शंभरƔन
अȲधक लोकांना जवळपास चार तास जागं ठेवलं. यामुळे ×वभावावर, ȅȳǣमǷवावर काय
पȯरणाम होतो, याचा Æयांनी अÎयास केला. Æयातले ȱनÖकषµ न·कɡच गंभीर होते.”

अनेक Ēयोगांती असं Ȱदसून आलं कɡ, झोपेȱवना थकलेला मƶƠ झोपेसाठɠ इतका
ȅाकुळ असतो कɡ, तो कशाचंही बȳलदान देऊ शकतो. झोपे¼या अभावा¼या काही तासांतच
ȅǣɡला डुÒनया येऊ लागतात. एका तासात तीन ते चार डुÒनया येतात. ȅǣɡला अशा
डुÒनया येत असतात तेÔहा ȱत¼या डोÓयां¼या पापÅया ȲमटÒया जातात आȴण मƶƠलहरी
मंदावतात.

सुƝवातीला या डुÒनया फǣ सेकंदातÒया अÒप भागाइत·या असतात; पण जसजसे



जागं राहÅयाचं Ēमाण वाढत जातं, तशा डुÒनया सतत येऊ लागतात. Æया जा×त वेळ
Ȱटकतात, अगदɟ दोन Ƚकɞवा तीन सेकंदापयǋत… अशा वेळɟ ती ȅǣɡ ȱवमान चालवत असली
तरी ती डुÒनयांवर ȱनयंčण ठेवू शकत नाही.

• झोप समुपदेशन देते

लॉस एजंȳलसमधील एक तƝणी सहसा माझी रेȲडओवरील भाषणे ऐकत असते. ȱतला
Êयूयॉकµ  ȳसटɟत ȱत¼या आता¼या पगारा¼या ƟËपट पगाराची नोकरी आली होती. ही नवी
नोकरी ×वीकारायची कɡ नाही, याचा ȱनणµय ती घेऊ शकत नÔहती. ȱतनं झोपी
जाÅयाअगोदर Ēाथµना केली -

मा¿या अंतमµनाला माहीत आहे कɡ, मा¿यासाठɠ काय उǶम आहे. Æयाची ĒवृǶी
जीवनाȴभमुख असते. ते नेहमी यो¹य ȱनणµय दाखवत असतं. Æया¼या अशा उǶराबǿल Æयाला
धÊयवाद देते.

झोप लागेपयǋत ती Ēाथµना वारंवार Ïहणाली. सकाळɟ उठÒयावर ȱतला आतून जाणवलं
कɡ, ȱतनं नोकरी ×वीकाƞ नये. ȱतनं तो Ē×ताव नाकारला. काही मȱहÊयांनंतर कंपनीचं
Ȱदवाळं ȱनघालं.

बाȓमन तÇयां¼या बाबत अचूक अस ू शकतं. तरीही अंतमµना¼या अंत:×फुतƮला Æया
कंपनी¼या सम×यांबाबत समजल ंहोतं आȴण Æया अंत:×फुतƮनं ȱतला यो¹य संकेत Ȱदला.

• झोपेमुळे धो·यापासून सुर³ा

बÑयाच वषाǋपूवƮ मला पूवµ देशातून मुबलक पैसा देऊ करणारा एक Ē×ताव आला होता. मी
Æयाबाबत काय करावं यासाठɠ मागµदशµन Ȳमळावं Ïहणून मी Ēाथµना केली -

मा¿यातील असीम Ē´ा सवµ काही जाणते. Ȱदȅ योजनेनुसार यो¹य ȱनणµय कोणता हे
मला सांगÅयात येत आहे. उǶर मा¿यासमोर येईल तेÔहा मी ते ओळखू शकेन.

ही Ēाथµना वारंवार आळवत मी झोपी गेलो. Æया राčी मा¿या ×वȄात एक जुना Ȳमč
आला. Æयानं मा¿यासमोर एक वतµमानपč धƞन सांȱगतल,ं ‘वाच, वाच या पȱहÒया
पानावर¼या बातÏया! जाऊ नकोस!!’ Æया वतµमानपčा¼या मु¸य बातÏयांमÉये सगळɟकडे
मोǯा अ³रात Ƚहɞसा, अ×व×थता आȴण युǽा¼या बातÏया होÆया- हे सगळं अगदɟ काही
काळातच Æया भागात घडलं, ȵजथून मला तो Ē×ताव आला.

तुमचं अंतमµन सवµ´ आहे. Æयाला सवµ कळत असते. सहसा ते तुम¼याशी बोलत असतं;
पण Æयाचं Ïहणणं तुम¼या बाȓमनानं चटकन ×वीकारावं असा Æयाचा आवाज असतो. ¾या
×वȄाबाबत मी आताच सांȱगतलं, Æयानं अȱतशय गंभीर पȯरȮ×थतीतून मला वाचवलं. मा¿या
अंतमµनाने ती धो·याची सूचना मा¿या बाȓमनाला ȱवȈास ूȅǣɡ¼या ƞपात Ȱदली होती.

काही लोकांना ही धो·याची सूचना Æयां¼या ×वȄात आई¼या माÉयमातून Ȳमळू शकते.



Æयांची आई Æयांना ×वȄात येऊन अÏनया Ȱठकाणी जाऊ नको, असं सांगून Æयामागचं
कारणही सांगते. बÑयाचदा तुमचं अंतमµन तुÏहांला जागेपणीही अशी धो·याची सूचना देत
असतं. तुÏही तुम¼या आईचा Ƚकɞवा ȱĒय ȅǣɡ¼या आवाजासारखा आवाज ऐकला असं
तुÏहांला जाणवतं. तुÏही वळून पाहता कɡ, तो आवाज कुठून आला. नंतर तुÏहांला कळते कɡ,
वर¼या ȶखडकɡतून एक व×तू थेट तुम¼या डो·यावरच पडली असती.

• तुमचं भȵवÖय तुम¼या अंतमµनात असतं

ल³ात ºया, तुम¼या ȱवचारसरणीमुळे तुमचं भȱवतȅ मन:पटलावर आधीच तयार झालेलं
असतं. पण Ēाथµनेनं तुÏही भȱवÖयही बदलू शकता. एखाȁा राȍाचं भȱवतȅ Ïहणजे ȱतथÒया
नागȯरकांचं सामाईक अंतमµन असतं. मला Êयूयॉकµ  टाइÏस¼या मु¸य मथÓयात युǽा¼या
बातÏया या युǽापूवƮच ȰदसÒया होÆया. युǽ घडतं ते आधी मनात; हÒले होतात ते आधी
मानȳसक ×तरावर. तुम¼या अंतमµनात सवµ काही नǂदल ं गेलंय; उȁा¼या, परवा¼या आȴण
अगदɟ पुढ¼या मȱहÊयातÒयाही घटना. पण एका दď्Öǭा, ȰदȅदशƮलाच Æया Ȱदस ूशकतात.

तुÏही Ēाथµना करायचे ठरवल,ं तर तुम¼यावर कोणतंही संकट कोसळू शकत नाही.
अȱनȌ अस ं काहीच तुम¼यासोाबत घडू शकत नाही. कोणतीही गोȌ ȱवȲधȳलȶखत नसते.
तुमचा ơȱȌकोन- तुमची ȱवचारपǽǶी, धारणा यांमुळे तुमची ȱनयती ȱनधाµȯरत होत असते.
शा×čोǣ Ēाथµना कƞन तुÏही तुम¼या भȱवÖयाला आकार देऊ शकता. माणूस जे काही पेरतो
Æयाचेच पीक Æयाला काढावे लागते.

• ५ ȶमȵनटे डुलकɥ आȸण १५००० डॉलसµ

३-४ वषाǋपूवƮची गोȌ. मा¿या एका ȱवȁाÇयाµनं मला एका वृǶपčातल ंकाčण दाखवलं. Æयात
एका माणसाची कथा होती. या मनुÖयाला एका मȳशनचं Ȳडझाइन करायचं होतं; पण काही
केÒया Æयाला ते सुचेना. मग एक Ȱदवस तो याचा ȱवचार करता करता वामकु³ीसाठɠ गेला.
सलग बारा तास काम कƞनही Æयाला जे Ȳडझाइन सुचल ंनÔहतं, ते अÒपशा ȱवĜांतीनंतर
लगेच सुचलं. मग कंपनीनं Æयाला १५,००० डॉलसµचा चेक भेट Ȱदला. पाच Ȳमȱनटां¼या
डुलकɡनं Æयाला च·क १५,००० डॉलसµ Ȳमळाले.

• एका ĒाÉयापकानं Æयाची सम×या झोपेत सोडवली

पेȹÊसÒÔहाȱनया ȱवȁापीठात एक ĒाÉयापक होते. Æयां¼या आठवणीतला एक अǻʣत अनुभव
Æयांनी सांȱगतला -

एका शȱनवारी संÉयाकाळɟ मी एक सम×या सोडवÅयात गंुतून गेलो होतो. कोÅया



बॅȱबलॉȱनयन¼या बोटा¼या अंगठɠचे असावेत अस े गोमेदा¼या दोन तुकǳांचे रह×य मी
उलगडू शकत नÔहतो.

साधारणत: मÉयराčी थकून-भागून मी अंथƝणावर पडलो. मला एक ȱवल³ण ×वȄ
पडलं. ȱनËपूर शहरातील एका सडपातळ, उंच, चाळɟशी¼या आसपास असलेÒया धमµगुƞनं
मला मंȰदरा¼या खȵजÊया¼या क³ात नेलं…ती एक छोटɟ, बुट·या छताची, ȱबनȶखडकɡची
जागा होती; ȵजथÒया जȲमनीवर गोमेद आȴण ȱनलमÅयांचे तुकडे ȱवखुरलेले होते. धमµगुƞ
पुढं Ïहणाल,े ‘तू पान þ. २२ व २६ वर ¾या दोन तुकǳांना Ēकाȳशत केलं आहेस, Æया
वेगवेगÓया अंगǯा नाहीत. पȱहÒया दोन अंगǯा Ïहणजे ईȈरा¼या मूतƮ¼या कानातील
बाÓया आहेत. तु¿याजवळ असलेले दोन तुकडे Ïहणजे Æया बाÓयांचे भाग आहेत. जर तू
Æयांना जोडून पाȱहलंस तर तुला माझ ंÏहणणं पटेल…’

मी ताबडतोब जागा झालो. Æया तुकǳांची मी तपासणी केली. माझ ं ×वȄ सÆयात
उतरलं.

• एका लोकȵĒय लेखका¼या अंतमµनानं झोपेत काय केल?ं

‘एþॉस द Ëलेन’ नावा¼या पु×तकात रॉबटµ लुई ×टɟÔहÊसनने ×वȄाबǿल एक संपूणµ Ēकरण
ȳलȱहलं आहे. तो ×पȌपणे ×वȄ पाहत असे. रोज राčी झोपताना Æया¼या अंतमµनाला काही
ȱवȳशȌ सूचना ȁायची Æयाला सवय होती. तो Æया¼या अंतमµनाला ȱवनंती करायचा ‘मी झोपेत
असताना अंतमµनानं मा¿यासाठɠ गोȌ रचावी.’ जेÔहा बँक बॅलÊस कमी Ôहायचा तेÔहा तो
Æया¼या अंतमµनाला आदेश ȁायचा, ‘मला एक अशी रोमांचक कादंबरी दे ȵज¼या ȱवþɡतून
ब·कळ पैसा हातात येईल.’ Æयाचं अंतमµन Æयाला Ēȱतसाद ȁायचं.

×टɟÔहÊसन ȳलȱहतो,
राčी¼या वेळɟ ‘अंतमµनाची Ē´ा’ आȴण ‘अंतमµनाची ऊजाµ’ या दोन देवता मला एक

कहाणी सांगाय¼या. एखाȁा माȳलके¼या Ēकरणासार¸या छोǭा अंशा¼या ƞपात! जो या
कथेचा ȱनमाµता मानला जायचा, Æया ȱनमाµÆयालादेखील ती कथा आकार घेणार आह ेयाबǿल
अ´ानात ठेवाय¼या.

मी जागेपणी केलेलं माझ ंकामही ‘मी केलंय’ असं Ïहणता येणार नाही. कारण Æयातही
Æया दोन देवतांचा हात ×पȌ Ȱदसून येतो.

• शांतपणे झोपा आȸण आनंदɣ मनानं उठा

ȱनďानाशाचा आजार असणाÑयांसाठɠ पुढɟल Ēाथµना खूप उपयुǣ ठरेल. ही Ēाथµना
झोपÅयाआधी, सावकाश, वारंवार Ïहणा -

‘मा¿या टाचा, माझ ेघोटे मा¿या उदराचे ×नायू माझ ेƕदय, माझी फुÌफुस ेमाझ ेहात,
माझी मान आȴण बाƔ ȯरलॅ·स झाल ेआहेत; माझा मƶƠ, माझा चेहरा, माझ ेडोळे, माझ ेसंपूणµ



शरीर, मन ȯरलॅ·स झालयं.
मी ĒÆयेकाला संपूणµपणे आȴण मोकळेपणाने ³मा करत आहे. मी Æयां¼यासाठɠ

मनापासून सहजसंवाद, ×वा×Çय, शांती आȴण अशा वरदानांची इ¼छा करतो. मी पूणµपणे
शांत, संतुȳलत, Ēसȃ आहे. मी सुर³ा आȴण शांतीत ȱनवांत आहे. एका महान ȱन:शÍद
मौनात मी ȱनवांत आहे. मा¿या संपूणµ अȹ×तÆवावर परमशांतीचा वरदह×त आहे. मला मा¿या
अंतरंगात दैवी अȹ×तÆवाची जाणीव होत आहे. जीवन आȴण Ēेमाची जाणीव मला ×व×थ
करत आहे.

मी ×वत:ला Ēेमा¼या उबदार पांघƝणात लपेटलंय. सवाǋȱवषयी मा¿या मनात सȰद¼छा
असून मी झोपी जात आहे. राčभर शांती मा¿याजवळ वा×तȅ करत आहे आȴण सकाळɟ
मी Ēेमानं ओतĒोत असेन. मला कोणÆयाच आपǶीचं भय नाही. कारण ‘तू’ मा¿या सोबत
आहेस. मी शांतपणे झोपतो, मी आनंदासह उठतो आȴण मी ‘Æया दैवी अȹ×तÆवात’ जगतो,
वावरतो आȴण माझ ेपूणµ अȹ×तÆव Æयात ȱवसावलं आहे.

• ȵनďे¼या अǿʧत आȊयाǏचा आनंद घेÅयासाठɤ आवÕयक तंčांचा सारांश

१. वेळेवर जाग येईल का, अशी शंका असÒयास झोपेपूवƮ अंतमµनाला उठÅयाची नेमकɡ
वेळ कळवा.

२. अंतमµन सदैव सȱþय असतं. तुम¼या शरीरातली सवµ कायǋ, Ēȱþया अंतमµनच ȱनयंčीत
करतं. झोपÅयापूवƮ ×वत:ला, इतरांना आȴण सवाǋना मोǯा मनानं ³मा करा.

३. ȱनďेत Ƚकɞवा ×वȄात तुÏहांला मागµदशµन Ȳमळू शकतं. ȱनďेत रोगमुǣɡचे तरंगही तयार
होतात. सकाळɟ उठताच तुÏहांला ताजंतवानं, अगदɟ पुनजµÊमासारखं वाटेल.

४. Ȱदवसभरा¼या संघषाµने आȴण Ⱦचɞतेने ȳशणून गेÒयावर तुम¼या मनानं ȱवचारचþ Ȯ×थर
करा. अंतमµनात असलेÒया शहाणपणाबǿल ȱवचार करा. ते तुÏहांला Ēȱतसाद ȁायला
सदैव तÆपर असतं. तुÏहांला शांती, ऊजाµ आȴण आÆमȱवȈास देईल.

५. मन:शांतीसाठɠ आȴण शरीर×वा×Çयासाठɠ ȱनďेची आवÕयकता असते. झोपे¼या अभावी
ȲचडȲचडेपणा, हताश आȴण मानȳसक आजार उǻवू शकतात. तुÏहांला आठ तासांची
झोप आवÕयक असते.

६. नÔहµस Ĕेकडाऊन¼या आधी कधी कधी रोगी ȱनďानाशाने पीȲडत असतो.

७. तुÏही झोपेत आÉयाȹÆमक ×तरावर ताजेतवाने होता. आनंद, जोम, जोश भरÅयासाठɠ
पुरेशी झोप आवÕयक असते.

८. थकलेला मƶƠ झोपेसाठɠ जेÔहा बेचैन होतो तेÔहा झोपेसाठɠ कशाचंही बȳलदान ȁायला
तो तयार होतो. वाहन चालवताना डुलकɡ लागÒयास मोठे अपघात घडतात.



९. झोपे अभावी आपली ×मृती घटते. ȱवȱवध ȱþयांमÉये समÊवय साधता येत नाही. असे
लोक गǂधळलेले, सैरभैर असतात.

१०. झोपÅयापूवƮ ठामपणे Ïहणा कɡ, मा¿या अंतमµनाची असीम Ē´ा तुÏहांला मागµ दाखवत
आहे. झोपेत तुÏहांला उǶम मागµदशµन लाभतं.

११. अंतमµनावर अढळ ȱवȈास ठेवा. अंतमµनाची ĒवृǶी जीवनाȴभमुख असते. अंतमµन
×वȄांǼारे तुम¼या सम×यांचं उǶर देऊ शकतं.

१२. भȱवÖय हे तुम¼या मनातच आहे. ते तुम¼या ȱवचार पǽतीवर अवलंबून असतं. ȱवȈास
ठेवा कɡ, असीम Ēȱतभा तुÏहांला मागµ दाखवत आहे. सवµ काही उǶम घडणार आहे.
तुमचं भȱवÖय उ¾¾वल आहे. सवǃǶमाची अपे³ा बाळगा; मग तुÏहांला सवǃǶमच ĒाËत
होईल.

१३. कादंबरी, पु×तक-लेखन, संशोधन अस ंकोणंतही कायµ करत असाल तर झोपÅयापूवƮ
अंतमµनाशी संवाद साधा - ‘माझ ं अंतमµन मला Ēȱतभा व मागµदशµन देत आहे. आता
न·कɡच चमÆकार घडतील.’



१४

तुमच ंअंतमµन आȸण वैवाȵहक सम×या

मन कशा Ēकारे काम करतं हे समजून न घेतÒयामुळे वैवाȱहक जीवनात अडचणी ȱनमाµण
होत असतात. पती-पÆनी दोघेही अंतमµना¼या ȱनयमांचा यो¹य वापर कƞ लागले, तर
Æयां¼यातील सगळे मतभेद व संघषµ नाहीसे होतात. एकमेकांसाठɠ Ēाथµना कƞन ते
पर×परांसोबत राƔ शकतात. ईȈरीय मनन-Ⱦचɞतन ȱनयमांचा अÎयास, सामुदाȱयक उǿेश,
पर×पर-साहचायµ आȴण पर×परांना ×पेस देणं यातून वैवाȱहक जीवनात सुसंवाद ȱनमाµण होत
असतो. अशा दाÏपÆयाला शाȈत सुख व साहचायाµची अनुभूती लाभते.

ȱववाहा¼या आधीची वेळ ही घट×फोटाला Ēȱतबंध लावÅयाची सवाǋत उǶम वेळ असते.
नरकमय वैवाȱहक आयुÖयातून बाहेर पडÅयाचा ȱनणµय घेणं यात काहीच गैर नाही; पण
मुळात इतकɡ वाईट पȯरȮ×थती का ȱनमाµण Ôहावी? वैवाȱहक सम×यां¼या खÑया कारणावर
ल³ कƶ Ȱďत करताना Æया सम×यां¼या मुळाशी जाणं महǷवाचं! वैवाȱहक जीवनातील Ɵ:ख,
वादȱववाद, शेवटɟ घट×फोट हे ×čी-पुƝषां¼या इतर सम×यांƔन वेगळे नाहीत. या सगÓयां¼या
मुळाशी आहे बाȓ आȴण अंतमµनाचे कायµ व Æयां¼या पर×परसंबंधाबाबतचे अ´ान.

• अथµ ȵववाहाचा

वैवाȱहक जीवन वा×तȱवक व सहज असÅयासाठɠ मजबूत आÉयाȹÆमक आधारावर ȱववाह-
आरंभ Ôहायला हवा. ȱववाह ƕदयापासून Ôहावा. ƕदय हे Ēेमाचं पाč असतं. Ēामाȴणकपणा,
Ēांजळपणा, दयाळूपणा आȴण अखंडता या सगÓयांचा समावेश Ēेमात होत असतो. ĒÆयेक
जीवनसाथीनं ƟसÑयाशी पूणµपणे Ēामाȴणक व Ēांजळ असायला हवं. जेÔहा एखादा पुƝष
अहंकार

सुखावÅयासाठɠ, सामाȵजक ĒȱतȎेसाठɠ Ƚकɞवा ×čी¼या वȲडलोपाɍजɞत संपǶीत वाटेकरी
होÅयासाठɠ एखाȁा ×čीशी ȱववाह करतो, तेÔहा तो खÑया अथाµनं ‘ȱववाह’ राहत नाही.



सचोटɟ, Ēामाȴणकपणा आȴण ȱवनाअट Ēेम असत नाही. असा ȱववाह Ïहणजे एक
कपटनीती, एक ढǂग असतं.

एखादɟ ×čी Ïहणते, “मी जॉब कƞन थकले आहे. सुरȴ³तता हवी यासाठɠ मला ल¹न
करायचं आहे.” आता अशा ल¹नाचा आधारच फसवा आहे. कारण ती अंतमµना¼या ȱनयमांचा
यो¹य वापर करत नाही. सुरȴ³ततेसाठɠ ल¹न करÅयाची मुळɟच गरज नसते. सुरȴ³तता
अवलंबून असते बाȓ व अंतमµना¼या पर×परसंबंधा¼या ´ानावर!

Ē×तुत पु×तकात मी जी तंčं सांगतोय, Æया तंčांचा अवलंब करणाÑया कोणाही ×čीला
Ƚकɞवा पुƝषाला कधीच संपǶीचा, आरो¹याचा अभाव जाणवणार नाही. ȱतला या संपǶीचा
लाभ अÊय कोणाकडून होणार नाही तर ती संपǶी ×वत:Ɣन Æया ȅǣɡकडे येईल. ×čी ही
आरो¹य, शांती, सुख, Ēेरणा, मागµदशµन, Ēेम, ȱवलास, सुरȴ³तता, आनंद व जगातील इतर
कोणÆयाही गोȌीसाठɠ ȱत¼या पतीवर अवलंबून राƔ शकत नाही. ȱतला सुरȴ³तता आȴण
मन:शांती लाभते ȱत¼या अंतयाµमी असलेÒया शǣɡ¼या ´ानातून.

• कसा आकृȐ कराल ‘आदशµ पती’

आतापयǋत तुÏहांला अंतमµनाची कायµपǽत समजली असेल. तुÏहांला माहीत झालं असेल कɡ,
तुÏही Æयावर जे ठसे उमटवता ते साकार होतं. चला, तर मग तुम¼या अंतमµनावर गुणांचा ठसा
उमटवायला Ēारंभ करा, जी गुण-वैȳशÖǭे तुÏहांला एका पुƝषात हवी आहेत.

पुढे एक उÆकृȌ तंč Ȱदले आहे. राčी आरामखुचƮत Ƚकɞवा यो¹य वाटेल तसे
आरामशीरपणे बसा, डोळे बंद करा, तुमचं शरीर ȯरलॅ·स करा; एकदम शांत, संथ आȴण
Āहणशील बना. तुम¼या अंतमµनाशी संवाद साधा :

मी अशा पुƝषाला आकɉषɞत करत आहे, जो Ēामाȴणक, सालस, ȱनȎावान, ȱवȈास,ू
शांत, आनंदɟ आȴण संपȃ आहे. हे मौÒयवान गुण आता मा¿या अंतमµनात उतरत आहेत. मी
या गुणांचे मनन व Ⱦचɞतन करत जाते, तसे ते माझा एक भाग बनून जातात. मला माहीत आहे
कɡ, आकषµणाचा एक शȳǣशाली ȱनयम असतो. मी मा¿या ȱवȈासानुसार एका अशा
पुƝषाला आकɉषɞत करत आहे, जो मा¿या अंतमµनात मला खराखुरा वाटतो.

मी जाणते कɡ, मी Æयाला सुख व आनंद देऊ शकते. तो मा¿यावर Ēेम करतो व मी
Æया¼या आदशाǋवर. तो आȴण मी पर×परांना बदलू इȮ¼छत नाही. आÏहा पर×परांत Ēेम, आदर
आȴण ×वातंśय आहे.

तुम¼या अंतमµनाला सुपीक करÅया¼या या तंčाचा सराव करा. ¾या गुणांचं तुÏही मनोमन
Ⱦचɞतन केल ं आहे, असे गुण ¾या पुƝषात आहेत Æयाला तुम¼याकडे आकɉषɞत करÅयाचा
आनंद अनुभवला. तुमचं अंतमµन मागµ ȱनमाµण करेल ¾यावर तुÏही दोघे भेटाल. तुम¼यात
असलेले सवµĜेȎ Ēेम, समपµण आȴण साहचायµ Æयाला देÅयाची तीě इ¼छा बाळगा. Ēेमा¼या
उपहाराबाबत Āहणशील राहा.



• कशी आकɍषɢत कराल ‘आदशµ पÆनी’

आदशµ पÆनी आकɉषɞत करÅयासाठɠ पुढɟल सकाराÆमक वा·य/ȱवधाने सतत Ïहणा -
मी यो¹य ×čीला मा¿याकडे आकृȌ करत आह,े ȵजचा मा¿याशी उǶम ताळमेळ आहे. हे

एक साȷÆवक, मीलन असेल; कारण ते दैवी Ēेम एका अशा ȅǣɡत साकार झालेल ंआहे
ȵज¼यात मी पूणµपणे एकƞप होणार आहे. मी Æया ×čीला Ēेम आȴण आनंद देऊ शकेन. असा
ȱवȈास वाटतोय कɡ, Æया ×čीचं जीवन पȯरपूणµ व अǻʣत बनवू शकेन.

ती सो¾वळ, Ēामाȴणक, ȱवȈास ू आȴण ȱनरागस आहे. ती आनंदɟ आहे. आÏही
पर×परांकडे अनावर ओढɟनं आकɉषɞत झालो आहोत. Ēेम, सÆय आȴण सǅदयµ असेल अशीच
×čी मा¿या जीवनात यावी. आता मी माझी आदशµ जीवनसाथी ×वीकारली आहे.

साथीदारात जे गुण तुÏहांला अपेȴ³त आहेत, Æयांचं शांतपणे मनन करा, Ïहणजे तुम¼या
मन:पटलावर Æया ×čीची Ēȱतमा उभी राहील. मग एका दैवी ȅव×थेǼारे तुÏही दोघं एकč
याल.

शेईला बी. नावाची मȱहला खूप वषाǋपासून Ēशासक Ïहणून कायµ करत होती. ती मला
Ïहणाली, ‘मी तीनदा ल¹न केलं; पण माझ े ȱतÊही व नेभळट ȱनघाले. सवµ ȱनणµय
घेÅयाबाबतीत ते मा¿यावर अवलंबून असायचे. मा¿या नȳशबी अस ेपुƝष का आले बरं?’

‘ƟसÑयांदा ल¹न करÅया¼या आधी तुला हे माहीत होतं का, कɡ होणाÑया ƟसÑया
नवÑयातही पȱहÒया नवÑयासारखेच गुण आहेत?’

‘अथाµतच नाही.’ ȱतनं ठासून सांȱगतलं, पण मा¿या ȱतसÑया नवÑयाबाबतही हेच
घडले.’

दोष Æया पुƝषांत नÔहता, तो ȱत¼या अंतमµनात होता. ती ĒÆयेक पȯरȮ×थती ×वत:
ȱनयंȱčत करÅयाचा ƟराĀह ठेवणारी, वचµ×व गाजवणारी ×čी होती. एकɡकडे ȱतला
आ´ाधारक व ȱनȸÖþय, नेभळट जोडीदार हवा होता. ¾यामुळे ȱतचं वचµ×व कायम राहील
आȴण Ɵसरीकडे ȱतला ȱत¼याबरोबरीचा सशǣ जोडीदारही हवा होता. ȱतचं अंतमµन ȱत¼या
सवाǋत Ēबळ गरजेनुसार तसा ȱनȸÖþय माणूस ȱत¼याकडे आकृȌ करत अस;े पण Æया¼याशी
ल¹न केÒयावर ȱतला Ȱदसून यायचे कɡ, तो पुƝष ȱतची खरी गरज पूणµ कƞ शकत नÔहता.
पण यो¹य Ēाथµनेनं हे ȱतला भेदता आलं.

• ƣȐचþातून मुǧɥ

ȱतला शेवटɟ एक सÆय समजलं, जेÔहा तुÏही ȱवȈास ठेवता, तेÔहा ¾या Ēकारचा जोडीदार
तुÏहांला आदशµ वाटतो तसाच तो तुÏहांला Ȳमळतो. तुम¼या ȱवȈासाला अनुƞप सवµ काही
लाभत असते.

जुनी मनोधारणा तोडÅयासाठɠ खालील Ēाथµनेचा अवलंब केला -
मी मा¿या मानȳसकतेत मला ȲमळवÅयाची तीě आस असलेÒया पुƝषाला आकृȌ करते.



मला पती हा सशǣ, ताकदवान, Ēेमळ, यश×वी, Ēामाȴणक आȴण ȱवȈास ूȲमळावा. Æयाला
मा¿याकडून Ēेम, आनंद लाभत आहे.

मी Ēामाȴणक, स¼¼या मनाची, Ēेमळ आहे. मा¿याजवळ अǻʣत नजराणे आहेत. मला
पण तो तसेच नजराणे देऊ शकतो.

असा माणूस कोठे आहे हे ȱनसगाµला माहीत आहे. आȴण मा¿या अंतमµनाचे गहन
सु´पण आता Æया¼या परीने आÏहा दोघांना पर×परांजवळ आणत आहे. आÏही दोघे
एकमेकांना ³णाधाµत ओळखून घेऊ.

सकाळɟ उठÒयावर आȴण शेवटɟ झोप लागताना ती रोज Ēाथµना करायची. ती
ȱवȈासपूणµ खाčी बाळगून होती कɡ, ही Ēाथµना वारंवार Ïहणून ȱत¼या मनात ȅापली आहे.

• Ēाथµना सफल झाली

ȱकÆयेक मȱहने गेले. शेईला सामाȵजक जीवनात अनेक पुƝषांना भेटत होती; पण ȱतला
भेटलेला एकही पुƝष पती Ïहणून हवा होता तसा मुळɟच नÔहता. ȱतला वाटू लागलं कɡ,
ȱतचा आदशµ पतीचा शोध अपूणµ राहील कɡ काय? ती ×वत:ला पुÊहा आठवण कƞन ȁायची
कɡ, एक असीम Ē´ा ȱतची Ēाथµना जƞर ×वीकारणार आहे. Æयात काळजी करÅयासारखं
काहीच नÔहतं. घट×फोटाची अंȱतम कायµवाही पूणµ होताच ȱतनं अÆयंत मोकळेपणाचा व
मानȳसक ×वातंśयाचा अनुभव घेतला.

Æयानंतर लवकरच ȱतची एका फामµसी कंपनीत मु¸य Ēशासकपदɟ नेमणूक झाली.
पȱहÒयाच Ȱदवशी एक वȯरȎ डॉ·टर ȱत¼या केȱबनमÉये ×वत:चा पȯरचय कƞन देÅयासाठɠ
आला. जेÔहा या पदासाठɠ ȱतची मुलाखत घेतली गेली होती तेÔहा तो एका मेȲडकल
कॉÊफरÊसमÉये भाग घेÅयासाठɠ परगावी गेला होता, Æयामुळे Æयांचा पȯरचय होऊ शकला
नÔहता.

¾या ³णी ȱत¼या केȱबनमÉये Æयानं Ēवेश केला, तÆ³णी ȱत¼या ल³ात आल ंकɡ, ¾या
माणसासाठɠ Ēाथµना करत होती तो हाच आह!े साहȵजकच Æया डॉ·टरलादेखील तसंच
जाणवलं. ओळखीला एक मȱहना पूणµ Ôहाय¼या आतच Æया डॉ·टरनं ȱतला Ēपोज केलं.
ल¹नानंतरचं Æयांचं जीवन सुखद झालं. हा डॉ·टर पूवƮ¼या पुƝषांसारखा ȱनȸÖþय नÔहता. तो
सशǣ, आÆमȱवȈासाने भरपूर होता. Æया¼या ³ेčात Æयाला मानसÊमान होता. Æया¼या
कॉलेजजीवनात तो एक चांगला खेळाडूही होता, तसाच खूप आÉयाȹÆमक ×वभावाचा होता.

शेईलाला ȱत¼या Ēाथµनेनुसार पती Ȳमळाला; कारण ती Æयासाठɠ मानȳसकरीÆया तीě
इ¼छे¼या अÆयु¼य ȽबɞƠपयǋत जाऊन मागत राȱहली. ती मानȳसक व भावȱनकरीÆया ȱत¼या
कÒपनेशी तďपू झाली आȴण ती कÒपना ȱत¼या जीवनाचा एक वा×तȱवक भाग बनून गेली.

• मी घट×फोट घेऊ कɥ नको?



घट×फोट हा खरं तर अÆयंत वैयȳǣक Ēȋ आहे. या Ēȋाचं कोणतंही एकच एक उǶर लागू
होत नाही. काहƭ¼या बाबतीत मुळात हे ल¹नच Ôहायला नको होतं असं वाटतं, तर काहƭ¼या
बाबतीत घट×फोट हाच एकमेव पयाµय नसतो. घट×फोट एका जोडËयासाठɠ यो¹य, तर
ƟसÑयासाठɠ अयो¹य ठƞ शकतो. एखादा घट×फोȰटत मनुÖय खोटारडे जीवन जगणाÑया
इतर अनेक ȱववाȱहतांपे³ा अȲधक Ēामाȴणक अस ूशकतो.

मा¿याकडे अशी एक ×čी सÒÒयासाठɠ आली होती ȵजचा नवरा ȱतला मारहाण कƞन,
ȱतचे पैस ेचोƞन अमली पदाथाǋ¼या सेवनाचं ȅसन पूणµ करत होता. ȱववाह हा अÆयंत पȱवč
असतो आȴण घट×फोट घेणं अनैȱतक असतं. अस ेȱत¼यावर बालपणापासून सं×कार होते. मी
ȱतला समजावलं कɡ, खरा ȱववाह Ïहणजे दोन मनांचं मीलन असतं. जर दोन मनं सुसंवादाने,
Ēेमपूवµक आȴण Ēामाȴणकपणे एकƞप झाली, तरच तो आदशµ ȱववाह असतो.

आपण काय करायला हवं. हे ȱतला समजल,ं असा कोणताही ईȈरीय ȱनयम नाही, जो
ȱतला मार खाÅयासाठɠ, दहशतीखाली जगÅयासाठɠ आȴण दमदाटɟ सहन करायला भाग
पाडू शकतो.

तुमची ȱǼधा मन:Ȯ×थती असेल तर, मागµदशµन मागा. या गोȌीची प·कɡ खुणगाठ बांधा
कɡ, कोणÆयाही सम×येवरचा उपाय नेहमी असतोच आȴण तुÏहांला तो Ȳमळेल. मौनात
शांतीत तुÏहांला जो संकेत Ȳमळेल Æयाला अनुसरा.

• घट×फोटापयǏत पोहोचणं!

एकदा माझ ं एका दाÏपÆयाशी बोलणं झालं. Æयां¼या ल¹नाला मȱहनेच झाले होते आȴण ते
घट×फोट नाम घेÅया¼या तयारीत होते. Æया तƝणाला सतत अशी भीती वाटायची कɡ, Æयाची
बायको Æयाला सोडून ȱनघून जाईल. Æयाची पÆनी Æयाचा ×वीकार करत नसून ती Æया¼याशी
मुळɟच एकȱनȎ नाही, असा संशय Æयाला सतत यायचा. या ȱवचारांनी झपाटÒयानं Æयाचे मन
सैरभैर झालं होतं व तो हे ȱवचार Ơरही कƞ शकत नÔहता.

Æयाची मानȳसकता शंकाळू व ȱवभǣ होÅयाची होती. ती Æयाला यो¹य Ēȱतसाद देऊ
शकत नÔहती. पण Æया तƝणा¼या ȱत¼याबǿल¼या भावनेचा हा पȯरणाम होता. Æया¼या
अंतमµनात घोळणारी ȱवभǣ होÅयाची भावना अशीच बाȓ पȯरȮ×थती ȱनमाµण करत होती,
हाच तर कायµकारणभावाचा ȱनयम आहे.

शेवटɟ Æया¼या बायकोनं घर सोडले. Æयाला भीती वाटत होती, तीच गोȌ वा×तवात
उतरली.

• घट×फोट आधी मनात घडतो

घट×फोट आधी मानȳसक ×तरावर घेतला जातो; कायदेशीर कारवाई Æयानंतर होत असते.
Æया तƝण जोडËया¼या मनात Ǽेष, भीती, शंका आȴण ȱतर×कार घर कƞन होता. पȯरणामी



ĒÆयेक गोȌच कमकुवत, बनत चालली होती. मी Æयांना सांȱगतलं कɡ, Ǽेषाने मनं Ɵभंगतात
आȴण Ēेमनं साधली जातात. Æयांना जाणवू लागलं कɡ, ते Æयां¼या मनावरच जुलूम करत
होते. अंतमµनाचा ȱनयम दोघांपैकɡ एकालाही माहीत नÔहता. ते Æयां¼या मनाचा ƟƝपयोग
करत होते. गǂधळ व Ɵ:खाला आमंčण देत होते.

मा¿या सूचनेनुसार हे जोडपं एकč आलं आȴण Ēाथµना उपचारपǽतीचा Ēयोग कƞ
लागले. ते पर×परांबǿल Ēेम, शांती आȴण सǻाव अनुभवू लागले. पर×परांकडे Ēेम, सुसंवाद,
आरो¹य आȴण शांती पाठवू लागले. राčी बायबलचं कƞ लागले. दोघांनीही मनापासून
केलेÒया ĒयÆनांमुळे Æयांचं वैवाȱहक जीवन अȲधकच लोभसवाणं होऊ लागलं.

• ȶचडȶचडी बायको

खूप वेळा बायको¼या ȲचडȲचडेपणामागे एक कारण असतं, ते Ïहणज े Ɵलµ³! ȱतचं Ēेम
आȴण आपलेपणाची नैसɉगɞक ओढ अशा रीतीने Ȳचडखोर वागÅयातून ȅǣ होत असतं कɡ,
¾यामुळे ȱतचा जोडीदारचं ȱत¼यापासून अȲधकच Ɵरावतो. तेÔहा पÆनीकडे ल³ ȁा, ȱतची
कदर करा. ȱत¼या सगÓया गुणांचं कौतुक करा.

पÆनी¼या कजागपणातून पतीनं ȱवȳशȌ रीतीनं वागावं अशी ȱतची इ¼छा ȅǣ होत
असते. खरं तर जोडीदाराला Ơर सारÅयाचे उपाय आहेत. एकमेकांमधील ³ुÒलक दोष
शोधून आपÒया जोडीदारावर तुटून पडू नये. Ïहणून ĒÆयेकाने पर×परांतील सजµनशील
ȱनɊमɞती³म व अǻʣत गुणांकडे ल³ देऊन कौतुक करायला हवं, कदर करायला हवी.

• नाराज नवरा

एखादा पती पÆनी¼या वतµणुकɡबाबत मनातÒया मनात कुढत असेल, तर मानसशाĞीयरीÆया
तो ȅȴभचार करत असतो. नकाराÆमक Ƚकɞवा ȱवÉवंसक गोȌƭकडे ल³ देणं हा एक
ȅाȴभचारच असतो. पती आपÒया पÆनीचा मनातÒया मनात ȱतर×कार करतो, तेÔहा तो
ȱत¼याशी अĒामाȴणक असतो.

जो पती मनातÒया मनात कुढतो, कटुता बाळगतो आȴण Ǽेषपूणµ असतो, तो Æयाचा राग
ȱगळू शकतो. तो दयाळू, सÎय बनू शकतो. चतुराईनं मतभेद टाळू शकतो. बायको¼या
चांगÒया गुणांचं कौतुक कƞन व मानȳसक ĒयÆनांǼारा तो ȱवरोध करÅयाची सवय सोडून
देऊ शकतो. Æयानं Æया¼या अंतमµनाला शांती, सुसंवाद आȴण Ēेमा¼या सरƭनी ओलेȾचɞब केलं
तर पÆनीसोबत¼या संबंधात माधुयµ ȱनमाµण झालं आहे. सहज संवादाची Ȯ×थती धारण करा
आȴण शेवटɟ तुÏहांला शांती अन् सामंज×य लाभेल.

• वैवाȵहक घोडचूक



वैवाȱहक जीवनातील अडचणƭची चचाµ शेजाÑयांशी Ƚकɞवा नातलगांशी करणं Ïहणजे मोठɠ
घोडचूक आहे. पÆनीनं शेजारणीला सांȱगतलं, ‘माझा नवरा मा¿या आईशी खूप वाईट
वागतो; खूप दाƞ ȱपतो, सतत ȳशȅा देतो.’

आता शेजारणी¼या नजरेतून Æया बाईचा पती उतरतो. पÆनीच असे बोलून शेजाÑयां¼या
नजरेत ³ुď बनवते. इतकेच नाही तर ȱत¼या पती¼या उȴणवांची ȵजतकɡ जा×त चचाµ ती करत
राहील, Æयाचा ȱवचार करत राहील, तसतशी ती ȱत¼या अंतरंगात ȱत¼या पती¼या या सगÓया
Ɵगुµणांना व दोषांना पोषण देत असते. तुÏही जसा ȱवचार कराल, तसंच वा×तव साकारेल.

साधारणत: नातलग तुÏहांला चुकɡचा सÒला देतात. तो सÒला सहसा पूवµĀहƠȱषत
असतो. कारण असे सÒले čय×थपणे Ȱदले जात नाहीत. तुÏहांला Ȳमळालेला कोणताही
सÒला, जो अंतमµनाचे ȱनयम भंग करणारा असतो, तो कधीही चांगला Ƚकɞवा ठोस असू शकत
नाही.

एका छताखाली राहणाÑया कोणÆयाही दोन ȅǣɡ कधीही तंटे, तणाव यांȳशवाय राƔ
शकत नाहीत. तुम¼या Ȳमč-मैȱčणƭना कधीही तुम¼या वैवाȱहक जीवनाची काळɟ बाज ूदाखवू
नका. तुमची भांडणं तुम¼यापुरतीच मयाµȰदत राƔ ȁा. तुम¼या जोडीदाराची टɟका Ƚकɞवा
Ȳध·कार करÅयापासून ×वत:ला रोखा.

• तुम¼या जोडीदाराला बदलÅयाचा ĒयÆन सोडून ȅा

पती Ƚकɞवा पÆनीने Æयां¼या जोडीदाराला ×वत:ची आवृǶी बनवÅयाचा ĒयÆन कƞ नये.
इतरांना बदलÅयाचे असे बुȵǽहीन ĒयÆन करणं Ïहणज ेÆयांचा अपमान करणं होय. अनेक
वेळा अशा ĒयÆनांमुळे ȱववाह मोडू शकतात. एखाȁाला बदलÅयाचे सतत ĒयÆन केÒयानं
Æया¼या आÆमसÊमानाला ठेच लागते. Æयातून ȱतर×काराची भावना जÊम घेते, जी ȱववाहाला
मारक ठƞ शकते.

जुळवून ºया. आपÒयापैकɡ कोणीही ‘परफे·ट’ नाही आȴण हेच तÇय वैवाȱहक
जोडीदारा¼या बाबतीतही लागू पडतं. तुÏहांला ×वत:¼या इत·या उȴणवा आढळतात कɡ, Æया
Ơर करÅयात तुÏही आयुÖयभर गंुतून पडू शकाल. जर तुÏही जोडीदाराला बदलÅयाचा ĒयÆन,
तर तुÏही संकटांना आȴण घट×फोटाला आमंčण देत आहात. तुÏही इतरांना बदलू शकत
नाही; तर तुÏही ×वत:लाच बदलायला हवं. Ēाथµने¼या या पायÑया पर×परांसोबत चढा व
सहजीवन अनुभवा -

पȱहली पायरी : एखाȁा Ȱदवशी काही कारणाने झालेली ȲचडȲचड कधीही ƟसÑया
Ȱदवसापयǋत Ȱटकवू नका. राčी झोपÅयापूवƮ एकमेकांना ³मा करा. सकाळɟ ¾या ³णी
तुÏहांला जाग येते, तेÔहा असा दावा करा कɡ, अंतमµन तुÏहांला सगÓया बाबतीत मागµ
दाखवत आहे. तुम¼या जोडीदाराकडे, कुटंुबा¼या सगÓया सद×यांकडे आȴण सगÓया
जगाकडे शांती, सुसंवाद आȴण Ēेमाचे ȱवचार Ēसाȯरत करा.

Ɵसरी पायरी : सकाळचा नाÕता करताना ईȈराचं ×मरण करा. तुÏहांला लाभलेÒया



चȱवȌ भोजनाबǿल, तुम¼या समृǽɟबǿल ईȈराचे आभार माना. तुम¼या कुटंुȱबयांसोबत
Êयाहारी करतेवेळɟ तुम¼या संभाषणात कोणतीही सम×या, Ⱦचɞता Ƚकɞवा वादȱववाद यांचा
उÒलेख होणार नाही याची काळजी ºया. हीच काळजी Ɵपार¼या जेवणाबाबत ºया. तुम¼या
जोडीदाराला Ïहणा, ‘तू आम¼यासाठɠ ज ेकरत आहेस Æयाची मी कदर करतो / करते. मी
Ȱदवसभर तु¿यासाठɠ Ēेम आȴण सǻावनेचे ȱवचार करतो / करते.’

ȱतसरी पायरी : रोज राčी ईȈराची Ēाथµना करा. तुम¼या जोडीदाराला कधीच गृहीत धƞ
नका. Æया¼याȱवषयी कौतुक आȴण Ēेम ȅǣ करा. Ȳध·कार, टɟका आȴण कजागपणा
यांऐवजी कौतुकाचे ȱवचार करा. Ēेम, सǅदयµ, संवाद, पर×पर आदर, ईȈरावर Ĝǽा आȴण
सगÓया मंगल गोȌी यां¼या पायावर शांत आȴण आनंदɟ वैवाȱहक जीवनाची इमारत उभी
राहत असते. रोज राčी झोपी जाÅयाआधी बायबल¼या तेȱवसाȅा, सǶȱवसाȅा,
ए·याÅणवȅा ×तोčांचे, ȱहĔू¼या अकराȅा व कोरीनशीअÊस¼या तेराȅा Ēकरणाचे आȴण
बायबल¼या इतर Ēसंगांचे वाचन करा.

• या तुम¼या कृतƱचा आढावा ºया

१. ‘अंतमµनाȱवषयी अ´ान.’ सगÓया वैवाȱहक असमाधानाचं कारण असतं.

२. घट×फोट थांबȱवÅयाची सवाǋत उǶम वेळ Ïहणजे ल¹ना¼या आधीची वेळ! यो¹य रीतीने
Ēाथµना कशी करायची हे ȳशकÒयास तुÏही यो¹य जोडीदाराला तुम¼याकडे आकृȌ कƞ
शकाल.

३. ȱववाह ह ेअशा ×čी-पुƝषांचे मीलन आहे ज ेपर×परांशी Ēेमाने बांधील आहेत.

४. ȱववाहामुळे सुख Ȳमळत नाही, ईȈरा¼या शाȈत सÆयाचं, जीवना¼या आÉयाȹÆमक
मूÒयांचं Ⱦचɞतन केÒयानं सुख Ȳमळतं.

५. ×čीत व पुƝषात कौतुका×पद वाटणाÑया गुणांचे Ⱦचɞतन केÒयाने तुÏही यो¹य जोडीदाराला
आकɉषɞत कƞ शकता. मग तुमचं अंतमµन एका दैवी संकेताने तुÏहा दोघांना एकč
आणील.

६. तुÏहांला हȅा असलेÒया तुम¼या वैवाȱहक जोडीदाराचे अपे³ांसह मानȳसक Ȳचč
रेखाटा. तुÏहांला Ēामाȴणक, Ēेमळ जोडीदार हवा असेल, तर तुÏही ×वत: Ēामाȴणक,
Ēेमळ असायला हवं.

७. चुकांची पुनरावृǶी कƞ नका. खरोखरच असा ȱवȈास वाटत असेल कɡ, तुÏहांला
कÒपनेतील आदशµ जोडीदार Ȳमळेलच, तर तुम¼या ȱवȈासाला अनुƞप फळ तुÏहांला
न·कɡच Ȳमळेल. आताच तुम¼या आदशµ जोडीदाराचा मानȳसकरीÆया ×वीकार करा.

८. तुÏही ¾या¼या ĒाËतीसाठɠ Ēाथµना करत आहात ती तुÏहांला कोठे भेटेल या Ēȱþयेचा



ȱवचार कƞ नका. तुम¼या अंतमµना¼या Ē´ेवर पूणµत: ȱवȈास ठेवा. तुÏही अंतमµनाला
मदत करÅयाची मुळɟच गरज नसते.

९. जोडीदाराबǿल Ɵभाµवना व संताप, शčुÆवाची भावना असेल तर तुÏही मानȳसक ×तरावर
घट×फोट घेतलाच आहे. तुÏही मानȳसकरीÆया नकाराÆमक ȱवचारां¼या Ⱦचɞतनात गकµ
आहात.

१०. तुम¼या मनातील भीती तुम¼या वैवाȱहक जोडीदारावर लाƠ नका. Æयाऐवजी शांती, Ēेम,
सुसंवाद, शुभ भावना Ē³ेȱपत करा आȴण तुÏही अनुभवाल कɡ, ȰदवसƶȰदवस तुमचं
वैवाȱहक जीवन सुंदर आȴण अǻʣत होत आहे.

११. पर×परांकडे Ēेम, शांती आȴण सǻाव यांचं Ē³ेपण करा. या शुभ लहरी Āहण कƞन
अंतमµन पर×पर ȱवȈास, ȵजÔहाळा अन् आदर ȱनमाµण करील.

१२. ȲचडȲचǳा जोडीदाराला सहसा तुÏही Æयाची कदर करÅयाची, Æया¼याकडे ल³ देÅयाची
गरज असते. Æया¼यातील ȱवȱवध चांगÒया गुणांची कदर करा. तुÏही Æया¼यावर Ēेम
करता, Æयाची कदर करता, हे कृतीतून दाखवा.

१३. जे पती-पÆनी एकमेकांवर Ēेम करतात ते कधीही कठोर वागू शकत नाहीत.

१४. वैवाȱहक सम×यांबाबत नेहमी त¾´ांचा सÒला ºया. दात काढÅयासाठɠ डेȵÊट×टची गरज
असते, सुताराकडे जाÅयाची गरज नसते. तुम¼या सम×यांची चचाµ तुम¼या Ȳमčवतुµळात
व नातेवाईकांशी कƞ नका. सÒलामसलत करायची असेल तर त¾´ ȅǣɡकडे जा.

१५. तुम¼या पती वा पÆनीला कधीही बदलÅयाचा ĒयÆन कƞ नका. अशा मूखµपणा¼या
ĒयÆनांमुळे आÆमसÊमानाला ध·का पोहोचतो. ȳशवाय अशा ĒयÆनांतून ȱनमाµण होणारा
Ǽेष व शčुÆव वैवाȱहक बंधनाला घातक ठƞ शकतात. तुम¼या जोडीदाराला तुमची
‘कॉपी’ बनवÅयाचा ĒयÆन कधीही कƞ नका.

१६. सोबत Ēाथµना करा. शा×čोǣ Ēाथµना सगÓया सम×या सोडवते. तुमची पÆनी जशी
असायला हवी Æयाचे मानȳसक Ȳचč मन:पटलावर रेखाटा- आनंदɟ, सुखी, आरो¹यपूणµ
आȴण सुंदर! तुम¼या पतीनं जसं असायला हवे तशा ơȌीनं Æया¼याकडे पाहा- सशǣ,
Ēेमळ, सुसंवादɟ.



१५

अंतमµन आȸण आनंद

अमेȯरकन मानसशा×čाचे जनक ȱवȳलयम जेÏस Ïहणतात कɡ, एकोȴणसाȅा शतकातील
सवाǋत मोठा शोध हा भौȱतकशा×čा¼या ³ेčातील नाही; तो आह े भारलेÒया अंतमµना¼या
शǣɡचा. ĒÆयेक मानवात असलेला अंतमµना¼या शǣɡचा ×čोत कोणÆयाही सम×येवर मात
कƞ शकतो.

अखंड आनंदाची शुǽ सȯरता तुम¼या अंगणी तेÔहाच येईल जेÔहा तुÏहांला हे ×पȌपणे
जाणवेल कɡ, तुÏही कोणतीही Ɵबµलता Ơर कƞ शकता. तुमचं अंतमµन सम×या सोडवू शकतं,
तुम¼या शरीराला ȱनरोगी कƞ शकतं आȴण ¾याची तुÏही कÒपनाही केली नसेल अशी तुमची
भरभराट कƞ शकतं.

×वȄातील जीवनसाथीशी साखरपुडा होणं, कॉलेजमधून पदवी Ȳमळणं, जेÔहा तुम¼या
बाळाचा जÊम होणं, हे अनुभव ȱकतीही हळुवार, चमÆकृतीपूणµ असल,े तरी ते खरा व शाȈत,
Ȳचरंतन आनंद देऊ शकत नाहीत. ते कायम Ȱटकणारे नसतात.

एका पु×तकात Ïहटलंय, ‘¾याची ईȈरावर Ĝǽा, तो सदैव सुखी.’ जेÔहा तुÏही ईȈरावर
ȱवȈास ठेवता तेÔहा तुÏही शांत, समतोलाचं आȴण तणावमुǣ जीवन जगता. जेÔहा तुÏही
इतरांना Ēेम, शांती आȴण शुभे¼छा देता तेÔहा तुÏही तुम¼या जीवनात आनंदा¼या उǶंुग
इमारतƭची पायाभरणी करता.

• सुखाचीच ȵनवड करा

सुख ही मानȳसक अव×था आहे. बायबलमÉये Ïहटल ंआह,े ‘तुÏही कोणाची सेवा कराल हे
ठरवा. तुÏहांला सुख ȱनवडायचे ×वातंśय आहे. तुÏहांला ते अगदɟ सोपं वाटत असेल आȴण ते
तसं सोपंही आहे. कदाȲचत Ïहणूनच लोक सुखा¼या वाटेवर ठेचकाळत असतील. ते
सुखा¼या साÉयासुÉया ȱकÒलीला पाƔ शकत नाहीत. जीवनातील मोǯात मोǯा अन् महान



गोȌी साÉया, गȱतशील आȴण रचनाÆमक असतात. Æया कÒयाण करतात, सुख देतात.
सƶट पॉल Ïहणतात -
बंधंूनो, ¾या गोȌी खÑया Ēामाȴणक Êयायपूणµ शुǽ आहेत, Æयांचीच Ēशंसा करा.

PHIL : 4:8

• कशी करावी सुखाची ȵनवड

आतापासून सुखा¼या ȱनवडीला Ēारंभ करा. सकाळɟ जाग येताच ×वत:शी Ïहणा - ईȈरीय
ȅव×था दररोज मा¿या जीवनाचं संचालन करत आहे. आज सगÓया गोȌी एकč येऊन
मा¿या ȱहतासाठɠ कायµ करतील. मा¿यासाठɠ हा एक नवीन आȴण आȆयµकारक Ȱदवस
आहे. यासारखा अÊय कोणताच Ȱदवस नसेल. Ȱदवसभर मला Ȱदȅ मागµदशµन लाभत आहे
आȴण आज मी जे करीन Æया सगÓयांची भरभराट होईल. ȱवनाअट Ēेमानं मला वेढून घेतलं
आहे.

माझ ं Éयान जेÔहा शुभगोȌƭऐवजी अशुभ गोȌƭवर असेल, तेÔहा मी माझ ं Éयान शुभ
गोȌƭवर पुÊहा कƶ Ȱďत करेन. मी एक आÉयाȹÆमक चंुबक असून केवळ आशीवाµद व समृǽɟ
आकृȌ करत आहे.

ĒÆयेक Ȱदवसाची सुƝवात अशी दमदार करा; मग तुÏही सुख ȱनवडाल.

• आनंदɣ राहÅयाची सवय

काही वषाǋपूवƮ आयलǋड¼या पȴȆम ȱकनाÑयावरील कोनेमारा इथÒया शेतकÑया¼या घरात मी
एक आठवडा राȱहलो होतो. माझा यजमान खूप हसतमुख होता. सतत गाणी गुणगुणत
असायचा Ƚकɞवा शीळ वाजवताना Ȱदसायचा. मी Æयाला Æया¼या या सुखाचं रह×य ȱवचारलं.

‘सुखी राहणं माझी सवय आहे’ तो Ïहणाला, ‘रोज सकाळɟ उठÒयावर रोज राčी
झोपÅयापूवƮ मी मा¿या कुटंुबीयांना, ȱपकांना, गुरांना धÊयवाद देतो. अÆयंत चांगÒया
ȱपकाबǿल ईȈराला धÊयवाद देतो, Æयांचे आभार मानतो.’

या शेतकÑयानं चाळɟसपे³ा अȲधक वषाǋपूवƮपासून ही सवय अंȱगकारली होती. ¾या
ȱवचारांची पुनरावृǶी सतत केली जाते, ते अंतमµनावर खोल Ɲजतात.

तुÏही सुखी राहÅयाची तीě इ¼छा बाळगा. तुÏही मनापासून सुखाची इ¼छा बाळगली
पाȱहजे. अनेक लोकांना सतत हताश, ȶखȃ आȴण Ɵ:खी राहायची सवय लागलेली असते.
जर Æयांना अचानक एखादɟ ‘गुड Êयूज’ Ȱदली तर ते Ïहणतील, ‘इतकं खुश राहणं यो¹य
नाही.’ मला भेटलेÒया एका मȱहलेचं हे ȱवधान होतं. Ɵ:ख, नैराÕय यांची लोकांना जणू
सवयच जडलेली असते; इतकɡ कɡ, आनंदा¼या ³णीही ते हताश, उदास होतात.

इं¹लंडमधील एका वय×कर मȱहलेला ȱकÆयेक वषाǋपासून संȲधवाताचा आजार जडला



होता. ती ȱत¼या गुडºयावर थोपटत Ïहणायची, ‘माझा संȲधवात जा×तच वाढलाय; आज मी
बाहेर पडू शकेन असं वाटत नाही. मा¿या संȲधवाताने मला अगदɟ हतबल कƞन सोडलं
आहे.’ ȱतचा मुलगा, मुलगी व शेजारी ȱतची अȱत काळजी ºयायचे. खरं तर Æयांची सहानुभूती
Ȳमळावी, यासाठɠ ती मȱहला संȲधवातासारखा आजार पकडून ठेवत होती. ȱत¼या अंतमµनानं
संȲधवाताशी जणू मैčीच केली होती. Ɵ:खात, हतबलतेत ȱतला आनंद वाटायचा.

मी ȱत¼यासाठɠ एक उपचारक पǽती सुचवली. ȱतला बायबलचे काही उतारे ȳलƔन Ȱदले
व सांȱगतले कɡ, ȱतने Æयातील सÆय समजून घेतलं तर ȱतचा मानȳसक ơȱȌकोन न·कɡच
बदलेल. ȱतचा ȱवȈास, ȱतची Ĝǽा ȱतला पुÊहा ȱनरोगी करेल; पण ȱतला बरं होÅयात रसच
नÔहता. ȱतला č×त राहÅयातच आनंद वाटत होता. कारण Æया आजारानं Ȳमळणारी
सहानुभूती ȱतला हवीशी वाटत होती.

• ƣ:ख का ȵनवडावं

अनेक लोक नकळत Ɵ:ख ȱनवडतात. पुढɟलĒमाणे ȱवचार कƞन ते Ɵ:खाला आमंčण
देतात -

* आजचा Ȱदवसच अशुभ आह;े आज ĒÆयेक गोȌ चुकɡचीच घडत आहे.
* मला यश मुळɟच Ȳमळणार नाही.
* ĒÆयेक जण मा¿या ȱवरोधात कट रचत आहे.
* धंदा खूप डबघाईला आला आहे.
* मी नेहमी उशीरा पोहोचतो.
* कधी चांगली संधी Ȳमळतच नाही.
* तो कƞ शकतो; पण मला माč जमणार नाही.

• सकाळɣ तुम¼या मनात असे ȵवचार आले, तर ते सÆयात उतरतील आȸण तुÏही
अÆयंत ƣ:खी Ôहाल

तुÏही ¾या जगात वावरता ते तुम¼या मनात चाललेÒया ȱवचारांवर अवलंबून असतं. मा·सµ
ऑरेकस ्हा महान रोमन तǷवȾचɞतक आȴण संत Ïहणतो, ‘माणूस जसा ȱवचार करतो तसं
Æयाचं जीवन घडतं.’ १९ȅा शतकातील एक आघाडीचे अमेȯरकन तǷवȾचɞतक इमसµन
Ïहणतात, ‘माणूस Ȱदवसभर जसा ȱवचार करतो तसाच तो असतो.’ तुÏहांला ¾या Ēकारचे
ȱवचार करÅयाची सवय जडलेली असते, तेच तुमचं वा×तव बनतं.

तुमचं मन नकाराÆमक ȱवचारांत, नैराÕया¼या व उदास ȱवचारात गुरफटणार नाही. तुमचे



अनुभव तुम¼या ȱवचारांना अनुसƞनच असतात. ‘मा¿याजवळ लाखो Ɲपये असते तर मी
सुखी झालो असतो’, हा ȱवचार ĕामक आहे. धनसंपǶी तुÏहांला सुखी कƞ शकत नाही,
तसेच ती सुखाला अडवतही नाही. आज बरेच लोक बÑयाच व×तू ȱवकत घेऊन सुख ȱवकत
घेÅयाचा ĒयÆन करतात; पण महागडा टɟÔही, अÆयाधुȱनक मॉडेलची कार, महागडे
Ȳडझायनर कपडे, फामµ हाउस या मागाµने सुख ȱवकत घेता Ƚकɞवा ȱनमाµण करता येत नाही.

सुख असतं ते तुम¼या ȱवचारात आȴण भावनेत! सुख ȱनमाµण होÅयासाठɠ काहीतरी
कृȱčमपणे करावं लागतं, अस ंबÑयाच लोकांना वाटतं. कोणी Ïहणतं, ‘जर माझी अÉय³पदɟ
ȱनवड झाली, एखाȁा कॉपǃरेशनचा सीईओ बनलो, वतµमानपčातील ‘पेज Ďी’वर झळकलो.

पण सुख ही आÉयाȹÆमक अव×था आहे. पदोȃती Ƚकɞवा मान-सÊमान सुख देतीलच असं
नाही. अंतमµनाचे ȱनयम जाणून Æयांचा जीवनात ĒÆयय घेÅयातच खरं सुख सामावल ंआहे.

• शांत मनोभूमीत सुख फुलते

काही वषाǋपूवƮ मी सॅनēाȹÊस×कोत एका माणसाशी बोललो. Æयाचा ȅवसाय डबघाईला
आÒयामुळे तो कंुठɠत झालेला होता. तो एका कंपनीचा जनरल मॅनेजर होता. अÉय³ व
उपाÉय³ांबǿल Æया¼या मनात खूप Ǽेष भरलेला होता. Æया¼या कÒपनांना Æया दोघांनी
केलेÒया ȱवरोधामुळे कंपनी बुडत होती, अस ं Æया गृह×थाला वाटायचं. बाजारातील Æया
कंपनी¼या शेअसµचा भावही घटत होता. पȯरणामी बाजारातील Æयांचा ȱह×सा पण कमी होत
होता. Æयामुळे Æयाला खूप मोठा घोर लागून राȱहला होता. कारण Æया शेअसµमÉये Æयाने खूप
मोठा वाटा गंुतवला होता.

तो रोज सकाळɟ उठÒयावर सगÓयात आधी शांतपणे Ïहणायचा -
मा¿या कंपनीतले सवµ लोक Ēामाȴणक, मन:पूवµक काम करणारे, सहकायµ देणारे,

ȱवȈास ू आहेत. कंपनी¼या ȱव×तारा¼या, कÒयाणा¼या आȴण भरभराटɟ¼या माळेचे ते मणी
आहेत. मी मा¿या अÉय³-उपाÉय³ांसाठɠ आȴण कंपनीतील सवाǋसाठɠ Ēेम, शांती आȴण
शुभे¼छा Ēसाȯरत करतोय.

कंपनी¼या अÉय³ांना व उपाÉय³ांना Æयां¼या सवµ कायाǋत Ȱदȅ मागµदशµन लाभत आहे.
मा¿या अंतमµनाची असीम बुȵǽमǶा मा¿यामाफµ त सगळे ȱनणµय घेत आहे. आम¼या सगÓया
ȅावसाȱयक कायाµत आȴण आम¼या पर×परांशी असलेÒया संबंधांत फǣ यो¹य तीच कृती
घडत आहे.

मी शांती, Ēेम आȴण शुभे¼छाƞपी तरंगांना मा¿याआधी कायाµलयात Ēसाȯरत करतोय.
कंपनीतील मा¿यासह सगÓयां¼या ƕदयांत शांती आȴण सुसंवादाचं Ȱदȅ साĖा¾य आहे.
Ĝǽा, ȱवȈास यांनी ओतĒोत एका नȅा Ȱदवसाची मी आता सुƝवात करत आहे.

तो अȲधकारी Ēाथµना रोज सकाळɟ तीनदा शांतपणे व पूणµ ȱवȈासासह Ïहणायचा.
Ȱदवसभरात जेÔहा Æया¼या मनात भयाचे, रागाचे ȱवचार यायचे तेÔहा तो ×वत:शीच
Ïहणायचा, ‘शांतीच मला ȱनयंȱčत करते.’



तो Æया¼या मनाला ȳश×त लावत राȱहला. Æया¼या मनात नकाराÆमक ȱवचार यायचे
थांबले. Æया¼या मनात शांतीचं रा¾य Ē×थाȱपत झालं. Æयानं सȱǼचाराचं बी पेƞन शांतीच
ȳशवार फुलवलं.

नंतर Æयाने मला कळवल ं कɡ, जवळजवळ दोन आठवǳांनंतर अÉय³ व उपाÉय³
यांनी Æयाला बोलावलं. Æया¼या कामाची व नव कÒपनांचं कौतुक केलं. ‘तु¿यासारखा जनरल
मॅनेजर लाभला हे आमचं खूप मोठं सुदैव आहे.!’

• अडथळा नसतोच मुळɣ

खूप वषाǋपूवƮ मी वतµमानपčात एक बातमी वाचली. एका घोǳाला र×Æया¼या कडेला साप
Ȱदसला. तो घाबरला. Æयानंतर तो घोडा जेÔहा Æया र×Æयावƞन जाताना Æया खंुǭाजवळ
यायचा तेÔहा खूपच घाबरायचा. Æया¼या मालकानं ते खंुट जाळून तो र×ता सपाट केला, पण
तरीही तो घोडा जेÔहा Æया खंुटा¼या जागी यायचा तेÔहा हादƞन जायचा.

तुम¼या आयुÖयातही नेमकं हेच तर घडत असतं. घोडा ¾याला घाबरत होता, असं
ĒÆय³ात काही अȹ×तÆवातच नÔहतं. अगदɟ ÆयाचĒमाणे, माणसाला ¾याची भीती वाटते, जे
čासदायक वाटतं. अस ंकाही नसतंच मुळɟ. भीती हा केवळ एक ȱवचार असतो. जस ंÆया
मालकानं खंुट जाळल,ं तसं तुÏहीही तुम¼या मनातÒया भीतीदायक ȱवचारांना जाळा. सवµ
Ȱठकाणी ȱवजयच Ȳमळेल, असा ȱवȈास बाळगा.

मला ȅवसायात अपयशी झालेला एक माणूस भेटला. “मी खूप घोडचुका केÒया
आहेत. पण यातून मी ȳशकलोही आहे. आता मी पुÊहा ȅवसाय सुƞ करेन. मला खरचं यश
Ȳमळणार आहे.”

• सवाǏत सुखी माणसं

सवाǋत सुखी ȅǣɡ ती असते, जी ȱत¼यातील सवǃǶम बाहेर आणते. सुख आȴण सǹʣण
पर×पर पूरक आहेत. सवǃÆकृȌ लोकच सुखी असतात असे नÔहे, तर ¾यांना जगÅयाची कला
अवगत असते तेदेखील सवाǋत सुखी असतात. तुम¼यातील सवǃǶमा¼या ƞपात ईȈर
तुम¼यात वास करतो. Ēेम, सÆय आȴण सǅदयµ अȲधकाȲधक ȅǣ होऊ ȁा. मग जगात
सवाµȲधक सुखी असलेÒया ȅǣɤपैकɡ तुÏही सवाµȲधक सुखी असाल.

Ȯ×थतĒ´ Āीक तǷवȾचɞतक एȱप·टेटस Ïहणतात,
जेÔहा भÒया पहाटे जागे होता तेÔहा आȴण जेÔहा तुÏही झोपायला जाता तेÔहा, अशा

दोÊही अवधीत कोणÆयाही बाȓ गोȌƭ¼या Ēभावाखाली येऊ नका; ईȈरचरणी समɉपɞत करा.

• सुखाचे मूलमंč



१. १९ȅा शतकातील सवाǋत मोठा शोध Ïहणज े Ĝǽेचा ×पशµ झालेÒया अंतमµना¼या
शǣɡचा शोध होय. - ȱवÒयम जेÏस.

२. अंतमµनात Ēचंड शǣɡ आहे. जेÔहा तुÏही या शǣɡवर ơढ Ĝǽा ठेवू लागता तेÔहा सुख
तुम¼याकडे चालत येतं. मग तुमची ×वȄं सÆयात उतरतील.

३. अंतमµना¼या शǣɡǼारे तुÏही कोणÆयाही अपयशानंतरही धवल यश Ȳमळवू शकता आȴण
तुम¼या मनात जतन केलेली इ¼छा पूणµ कƞ शकता. जो ईȈरावर ȱवȈास ठेवतो, तो
सुखी होतो.

४. सुखाची ȱनवड करा. सुखी असणं ही एक सवय आहे. ¾या गोȌी सÆय, Ēामाȴणक,
ÊयाÐयपूणµ, शुǽ आहेत; Æयांची Ēशंसा Ôहायलाच हवी.
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५. सकाळɟ डोळे उघडताच ×वत:शीच Ïहणा, ‘आज मी सुखाची यशाची, यो¹य कमाǋची,
Ēेमाची व शुभे¼छांची, शांतीची ȱनवड करतो.

६. आजवर तुÏहांला जे काही ĒाËत झालंय, Æयांबǿʩल कृत´ता ȅǣ करा. तुमचे कुटंुबीय,
सहचारी, सहयोगी यां¼या शांतीसाठɠ, सुखासाठɠ, समृǽɟची Ēाथµना करा.

७. तुÏही सुखी होÅयाची इ¼छा ƕदयापासून करायला हवी. तीě, उÆकट इ¼छेȳशवाय काहीच
पदरी पडत नाही. इ¼छा Ïहणजे कÒपनांचे व Ĝǽांचे पंख असलेली अȱनवार ओढ!
तुम¼या इ¼छापूतƮची कÒपना करा. इ¼छा पूणµ झाली आहे असं अनुभवा.

८. भीती, राग, Ǽेष आȴण अपयशा¼या ȱवचारात गंुतÒयास तुÏही Ɵ:खी Ôहाल. ल³ात ºया,
तुमचं जीवन तसंच असेल जसे तुमचे ȱवचार.

९. तुÏही सुख मुळɟच ȱवकत घेऊ शकत नाही. काही कोǭधीश लोक सुखी आहेत; तर
काही Ɵ:खी. ¾यां¼याजवळ पुरेसा पैसा नाही अस ेबरेच लोक सुखी आहेत; तर काही
Ɵ:खी. काही ȱववाȱहत लोक सुखी आहेत, तर काही Ɵ:खी. तुम¼या ȱवचारात आȴण
भावनेत सुख असतं.

१०. मना¼या शांत जȲमनीत फुलणारं पीक Ïहणजे सुख! तुम¼या ȱवचारƞपी नांगराला
शांती¼या, सुर³े¼या Éȃयाला बांधा. मग तुमचं मन केवळ सुखाची ȱनɊमɞती करेल.

११. तुम¼या सुखात कोणताच अडथळा नसतो. बाȓ व×तू हे सुखाचं कारण ठƞ शकत
नाही. ते पȯरणाम आहेत, कारण नाही. तुम¼या अंतमµनापासून सुखाचं सूचक ȲचÊह
Ȳमळवा. सुख ȱनवडा.

१२. सवाǋत सुखी ȅǣɡ ती आह ेजी सवǃǶम ȅǣ करते. ĒÆयेक ȅǣɡत, ईȈर सवǃ¼च
आȴण परम उǶम आहे.



ईȈराचं साĖा¾य तुम¼या ƕदयात आहे.



१६

अंतमµन आȸण मधुर नाती

तुमचं अंतमµन ह ेरेकॉɖडɞग मȳशनसारखं असतं. Æयाचावरील रेकॉडµ केलेले ठसे पुÊहा साकार
होतात. याच कारणासाठɠ हा ȱनयम मधुर नातेसंबंध ȱनमाµण करÅयात व ते Ȱटकवून ठेवÅयात
कƶ ď×थानी असतो.

इतरांनी तुम¼यासाठɠ ¾या गोȌी कराȅात असं तुÏहांला वाटतं, Æया तुÏहीसुǽा
इतरांसाठɠ करा.
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या ȳशकवणुकɡत आंतȯरक व बाȓ अस े दोÊही अथµ आहेत. समजा, तुम¼या
ऑफɡसमÉये एखाȁा ȅǣɡसमोर तुÏही Ēेमपूवµक वागता; पण माघारी ȱत¼यावर टɟका
करता, ȱत¼यावर Ȳचडता. असे नकाराÆमक ȱवचार तुम¼यासाठɠ ȱवघातक असतात. असं
वागणं ȱवष Ēाशन करÅयासारखं आहे. नकाराÆमक ऊजाµ तुमचं बळ, तुमची ऊजाµ, यांचं
शोषण करते. नकाराÆमक ȱवचार अंतमµनात ȳशरÒयावर अडचणी आȴण आजार ȱनमाµण
करतात.

• सुखद नाÆयांची गुơȵकÒली

इतरां¼या वागÅयांचं मूÒयांकन, ȱवȊेषण Ƚकɞवा ȲचȱकÆसा कƞ नका. कारण तुÏही इतरांचं जे
मूÒयांकन कराल, तशाच Ēकारे इतरही तुÏहाला ȲचȱकÆसे¼या तराजूत तोलतील.

या ȱवधानाचा बारकाईनं अÎयास कƞन अंमलबजावणी करा. मधुर नाÆयांची हीच
गुƝȱकÒली आहे. मूÒयांकन करणं Ïहणजे अȱतȱवचार करणं, मनातÒया मनात ȱनÖकषµ
काढणं. ȱवचारांतून ȱनɊमɞती होते. Æयामुळे तुÏही Æया ȅǣɡबǿल जसा ȱवचार करता व



तुÏहांला जे वाटतं तेच तुम¼या ĒÆययास येतं. इतरांना जी सूचना देता, तीच तुÏही ×वत:लाही
देत असता. कारण तुमचं मन एक ȱनɊमɞती³म माÉयम आहे.

तुÏही जसं मूÒयांकन कराल, तसंच तुमचं मूÒयांकन केलं जाईल. इतरांसाठɠ तुÏही जे
मापदंड ठरवता तेच मापदंड तुÏही तुम¼या अंतमµनात ȱनमाµण करता; जे नंतर तुÏहांला लागू
पडतात. आता तुÏही इतरांबाबत यो¹य ȱवचार करÅयाची, सǻावना बाळगÅयाची काळजी
ºया.

तुÏही इतरांसाठɠ काही शुभ केलं तर ते Æयाच Ēमाणात तुम¼याकडे परत येईल; वाईट
केलं तरीही ते याच ȱनयमानुसार Æयाच Ēमाणात तुम¼याकडे परतेल. इतरांना फसवून तुÏही
×वत:लाच फसवत असता, धोका देत असता. मनातील अपराधी भावना कोणÆया ना
कोणÆया ƞपात ×वत:चं नुकसान करते. अंतमµन सवµ काही रेकॉडµ करतं, तुम¼या मानȳसक
हेतूनुसार Ƚकɞवा Ēेरणेनुसार Æयाला Ēȱतसाद देते.

अंतमµन ȱन:प³पाती असतं. ते कोणाचाही मुलाȱहजा बाळगत नाही; कोणÆयाही धाɊमɞक
पंथांची पवाµ करत नाही. ते तट×थ असतात. इतरांबाबत तुÏही ȱवचार कराल, अनुभवाल, ते
सगळं शेवटɟ तुम¼यावरच उलटणार आहे.

नकाराÆमक बातÏयांनी तो आजारी पडला. लोकांना, पȯरȮ×थतीला Ƚकɞवा घटनांना कशी
Ēȱतȱþया देता याचं आÆमपȯर³ण करा. या Ēȱतȱþयांची नǂद एका वहीत कƞन ºया.
Ȱदवसभरा¼या घटनांना व बातÏयांना कसा Ēȱतसाद देता? इतर लोक बातÏया पाƔन ȱकतीही
नकाराÆमक बोलू देत; तुÏही माč शांत, संयत राहा. एखाȁा बातमीनं तुÏही अ×व×थ झालात
तर तो तुमचा दोष आहे; नकाराÆमक भावनेनं तुमची शांती ȱहरावून घेतला.

एक ×čी मला Ïहणाली कɡ, ठरावीक ×तंभलेखकाची बातमी वाचून ȱतचा पती ĒÆयेक
वेळɟ रागाने लाल होतो. Æया¼या उ¼च रǣदाबासाठɠ ही आþ×ताळेपणाची सततची
Ēȱतȱþया धोकादायक होती. डॉ·टरांनी Æयाला तणावमुǣ राहायला सांȱगतल ंहोतं.

मी Æया माणसाचं समुपदेशन केलं. एखादा लेख वाचून मनात राग घालून घेणं
भावȱनकơÖǭा अपȯरप·वतेचं ल³ण आहे, हे Æयाला समजलं. शारीȯरक व मानȳसक
×वा×Çयासाठɠ राग ȱकती हाȱनकारक आहे, हे Æयाला कळून चुकलं.

एखाȁा पčकाराशी Æयाचे ȱवचार जुळत नसले तरी Æया पčकाराला ȱवचार×वातंśय
आही, हे Æयानं माÊय केलं. ȳशवाय Æया¼या मतांशी असहमत होÅयासाठɠ नेहमी रागरागच
करÅयाची गरज नाही, हेदेखील Æयाला पटलं.

Æया माणसा¼या इलाजाला मदत झाली. थोǳाशा सरावानं तो Æया¼या þोधावर ताबा
ठेवू शकला. Æया¼या पÆनीनं नंतर सांȱगतले, ȱतचा नवरा Æया लेखका¼या लेखाला हसÅयावर
नेऊ लागला आहे. Æया¼या लेखांना आतापयǋत इत·या तीěतेनं Ēȱतȱþया का Ȱदली मी Ïहणून
×वत:वरही हसायला ȳशकला आहे. वतµमानपčातील कोणÆयाही लेखात Æयाला अ×व×थ
करÅयाची ताकद नÔहती. भावȱनक संतुलनामुळे Æयाचा उ¼च रǣदाब ȱनयंȱčत आहे.

• मी Ȳ×čयांचा ȵतर×कार करते; पुơषांचा नाही



एका सेþेटरीला ȱत¼या ऑȱफसमधÒया ×čी कमµचाÑयांȱवषयी Ǽेष वाटायचा. कारण ȱत¼या
मते, Æया सवµ Ȳमळून ȱतला Ơषणं ȁाय¼या. माझं पुƝष सहकाÑयांशी जमतं, पण ȸ×čयांचा मी
Ǽेषच करते. ती ऑȱफसमधÒया कȱनȎ पदावर¼या ȸ×čयांशी हेकेखोरपणे, उǽटपणे
बोलायची. या सवµ बायका ȱतला भंडावून सोडतात अस ंȱतचं मत होतं. ȱत¼या बोलÅयातÒया
चढउतार खरंचं Ɠकुमशाही होता.

मी ȱवचारलं, ‘यासाठɠ तु―¿या अंतमµनातला ȱवचार तर कारणीभूत नसेल ना? हे
नकाराÆमक तरंग, वातावरण गǂधळ होÅयामागे तुझं अंतमµन जबाबदार असेल का? हे बघ,
कुčा Ƚकɞवा अÊय Ēाणी तेÔहाच ȱपसाळतात जेÔहा Æयां¼या अंतमµना¼या पातळɟवर Æयांना
नकाराÆमकता जाणवते. असे अनेक लोक असतात, ¾यांचं अंतमµन ĒाÅयांसारखंच
संवेदनशील असतं.’

ȱतचं समुपदेशन केÒयावर ती Ïहणाली कɡ, ȱत¼या ×वभावातला राग ȱत¼या ह×ता³रात,
वागÅयात, ĒÆयेक कृतीत उतरलाय. मी ȱतला Ēाथµना ȳशकवली.

‘मी Ēेमपूवµक बोलते, Ēेमपूवµक ȱवचार करते; शांतपणे सवµ काही करते. आता मी
Ēेमाचा, शांतीचा, संयमाचा आȴण दयाळूपणाचा Ēसार करत आहे. इतरांसाठɠ मा―¿या
मनात केवळ Ēेम व शुभे¼छा आहेत. अंतमµनाची असीम Ē´ा मला मागµ दाखवत आहेः..
अगदɟ सवµ Ēकारे!’

या Ēाथµनेचा ȱत¼यावर इतका सकाराÆमक पȯरणाम झाला कɡ, ती Ïहणते, ‘इतरांना नÔह,े
मलाच बदलÅयाची गरज आहे.’

• नकाराÆमक ×वसंवादानं Æयाची बढती रोखली

एकदा एक ȱवþɡ अȲधकारी मा¿याकडे आला. तो सेÒस मॅनेजरमुळे फार वैतागला होता.
Æयाला Æया कंपनीत गेÒया दहा वषाǋत कोणतीही पदोȃती नÔहती. Æयानं मला ȱवþɡचे आकडे
दाखवले. ते पाƔन हे Ȱदसत होतं कɡ, Æया¼या ȱवþɡचा आलेख इतरांपे³ा उंच होता. Æया¼या
सेÒस मॅनेजरला तो आवडत नसÒयानं Æयाचं Ēमोशन होत नसÒयांचं तो सांगत होता. Æयाला
अÊयायाची वागणूक Ȱदली जात होती, असं Æयाचं गाÑहाणं होतं. कॉÊफरÊसमÉये Æयाचा सेÒस
मॅनेजर Æयाची ȼटɞगल उडवायचा आȴण अनेकदा तो Æया¼याशी अÆयंत कठोरपणे वागला
होता.

अȲधक सȱव×तर चचाµ कƞन मी Æयाला सुचवल ंया सगÓयांचं कारण मोǯा Ēमाणात
होतं. अȲधकाÑयाबाबत Æया¼या अंतमµनात जो ȱवȈास होता, जी प·कɡ धारणा हाती;
Æयानुसारच अȲधकारी लोक Æया¼याशी वागत होते. Æया¼या मोजमापानुसार Æयाचा सेÒस
मॅनेजर पूवµĀहƠȱषत आȴण भांडकुदळ होता. अȲधकाÑयाबाबत Æया¼या अंतमµनात कडवट
ȱवचार भरल ेहोते. कामावर तो जाताना अȲधकाÑयाबǿल मनातÒया मनात Ƚनɞदा, वादȱववाद,
आरोप-ĒÆयारोप आȴण दोषारोप करणाÑया जोरदार ×वसंवादात गकµ  असायचा.

तो मानȳसक ×तरावर ज ेदेत होता ते¼या Æया¼याकडे परत येत होतं. Æयाला कळून आलं



कɡ, Æयाचं आंतȯरक संभाषण अÆयंत ȱवÉवंसक आहे. या सगÓयांमुळेच Æयाला Æया¼या
वȯरȎांची नकाराÆमक Ēȱतȱþया Ȳमळत होती, तसेच इतर अनेक वैयȳǣक, शारीȯरक आȴण
भावȱनक ȱवकृती ȱनमाµण होत होÆया.

तो पुढɟल Ēाथµना वारंवार Ïहणू लागला -
मा¿या ȱवȈाचा मीच एकमेव ȱवचारक आहे. बॉसबǿल मी काय ȱवचार करतो यासाठɠ

मीच जबाबदार आहे, Æयासाठɠ माझा बॉस जबाबदार नाही. मी कोणÆयाही ȅǣɡला,
×थळाला Ƚकɞवा गोȌीला मला अ×व×थ व ȱवचȳलत करÅयाचा अȲधकार Ēदान करत नाही. मी
मा¿या बॉससाठɠ आरो¹य, यश, मनाची शांती आȴण सुख यांची कामना करतो. मी मनापासून
Æयांचे भल ेइȮ¼छतो. मला माहीत आह ेकɡ, बॉसला सदैव Ȱदȅ मागµदशµन लाभत आहे.

ही Ēाथµना तो मोǯाने, सावकाश, शांतपणे Ïहणा पेराल तेच उगवेल हे Æयाला समजलं
होतं.

मी Æयाला झोपÅयाआधी कÒपनाȲचčाचा Ēयोग करÅयास सांȱगतलं. Æयानं Æया¼या
मनात अस ं मानसȲचč रंगवल,ं ¾यात Æयाचा वȯरȎ Æयाचं अȴभनंदन करत होता; Æया¼या
उÆसाहाची Ēशंसा करत होता आȴण Æयाने Āाहकांकडून ȲमळवलेÒया Ēȱतसादाबǿल Æयाचं
मनापासून कौतुक करत होता. Æयानं हे मानȳसक Ȳचč सÆयात उतरÒयाची अनुभूती ȱनमाµण
केली. Æया¼या बॉस¼या ह×तांदोलनाचा ×पशµ अनुभवला, Æयाचा आवाज ऐकला आȴण Æयाला
ȹ×मत करताना पाȱहलं. Æयाला श·य होतं ȱततकं हे मानȳसक Ȳचč Æयानं रंगवलं. रोज राčी तो
हे मानȳसक चलȲचč पाहायचा.

मॅनेजरने Æयाला सॅनēाȹÊस×कोला बोलावले. Æयाचे अȴभनंदन कƞन Æयाला ȱवभागीय
सेÒस मॅनेजरची बढती Ȱदली. या पदामुळे Æया¼या पगारातही बरीच मोठɠ वाढ झाली होती.

• भावȵनकरीÆया पȳरप·वता

इतरांचं बोलणं तुÏहांला अ×व×थ कƞ शकत नाही Ƚकɞवा राग आणू शकत नाही, जर तुÏही
Æयाला ȱवचȳलत करÅयाची परवानगी Ȱदलीच नाहीत तर! इतर ȅǣɡ तुÏहांला एकाच रीतीने
č×त कƞ शकते आȴण ती आह े तुमचे ×वत:चे ȱवचार. राग येतो तेÔहा तुÏही मना¼या चार
अव×थांमधून जात असता. जे काही शÍद वापरले गेल ेÆयाबǿल तुÏही ȱवचार कƞ लागता.
तुÏही रागवायचा ȱनणµय घेता, रागाची भावना ȱनमाµण करता. मग तुÏही कृती करायचं ठरवता.
तुÏही उलट उǶर देता Ƚकɞवा ĒÆयुǶर देता ȱवचार, भावना, Ēȱतȱþया आȴण कृती या सगÓया
गोȌी तुम¼या ×वत:¼याच मनात घडत असतात.

भावȱनक पȯरप·वता Ïहणज ेकाय? भावȱनक ĒगÒभ होणं Ïहणज ेइतरां¼या टɟकेला व
Ǽेषाला नकाराÆमक Ēȱतसाद देÅया¼या बाȳलश ĒवृǶीला बळɟ न पडणं. Ƚनɞदा Ƚकɞवा अपमान
कोणालाही सहन होत नाही. तरीही Ēȱतȱþया कशी करायची याची ȱनवड करÅयास तुÏही
×वतंč असता.



• सुसंवादɣ मानवी संबंध आȸण Ēेमाचा अथµ

ȳस¹मंड ēॉइडनं सांȱगतलं आह,े जर Ēेमाचा ओलावा नसेल तर माणूस आजारी पडून मृÆयू
पावू शकतो. Ēेमात समंजसपणा, शुभे¼छा आȴण ईȈरीय अंशाबǿल आदर यांचा अंतभाµव
असतो. तुÏही तुम¼या रोमरोमातून Ēेम आȴण शुभभाव Ēसाȯरत कराल Æया¼या ȱकतीतरी
पटɟने वाढून ते तुम¼याकडे परततील.

जर तुÏही इतरां¼या आÆमसÊमानाला ध·का पोहोचवला तर तुÏहांला Æयांची
मंगलभावना, आशीवाµद Ȳमळू शकणार नाही. आपÒयावर कोणी Ēेम करावं, आपलं कोणी
कौतुक करावं ही गोȌ सवाǋना हवीहवीशी वाटत असते. जगातील ĒÆयेकालाच वाटत असतं
कɡ, मला महǷव Ȱदलं जावं. ĒÆयेक ȅǣɡला आपÒया पाčतेची आतून जाणीव असते.

• ȵतला ĜोÆयांचा ȵतर×कार वाटायचा

एका नटाला Ēȳसǽ Ôहायचं होतं; पण पȱहÒयांना ×टेजवर जाताच Æयाची Ēे³कांनी टर
उडवली. नाटकाची ȸ×þËट आȴण Æयाची भूȲमका दोÊही ȱनकृȌ हातं. Æयामुळे तो याचा
Ēे³कांवर काढू लागला. Æयानं च·क वैतागून औषध Ɵकानात नोकरी सुƞ केली.

एके Ȱदवशी Æया¼या एका Ȳमčाने Êयूयॉकµ  ȳसटɟतील टाऊन हॉलमÉये एका
ȅा¸यानासाठɠ नेलं. ‘×वत:शी जुळवून ºयावे.’ या ȅा¸यानाने Æयाचं जीवन पार बदलून
टाकलं. Æयाचं Æयाला कळून चुकल ंकɡ, Æयाला आलेÒया अनुभवांना जƝरीपे³ा जा×त तीě
Ēȱतȱþया ȰदÒया होÆया. मी Æया नाटकात पȱहÒयांदा काम केलं ती भूȲमका ȱततकɡशी
चांगली नÔहती, तसेच मी ×वत:पण उÆकृȌ अȴभनय कƞ शकलो नÔहतो. दोष Ēे³कांचा
नÔहता तर खरा दोष मी नकाराÆमक Ēȱतȱþया देऊन Ēे³कांपयǋत पाठवलेÒया नकाराÆमक
ऊजƷचा होता.

आता Æयानं ×वत:साठɠ आȴण Ēे³कांसाठɠ Ēामाȴणकपणे Ēाथµना करÅयाचा आरंभ
केला. रोज राčी रंगमंचावर पाऊल ठेवÅयाआधी तो Ēेम आȴण सǻावनेचा वषाµव कƞ
लागला. ȱतने Ȱदȅ शांती उपȮ×थतां¼या मनात भƞन राȱहली आह े आȴण ते सगळे उȃत
झाले आहेत. आज ती रंगमंचावरील ȱत¼या कारȱकदɥ¼या एका महǷवपूणµ ×थानी पोहोचली
आहे. ȱतने इतरांĒȱत Ēेमतरंग आȴण सÊमान पाठवला, तो Ēे³कांनी ȱत¼याकडे पाठȱवला.

• कठɤण लोकांना हाताळणं

जगात काही लोकांना हाताळणं कठɠण जातं, यात आȆयµ वाटÅयासारखं काहीच नाही. असे
लोक ȱवकृत Ƚकɞवा ताठर असतात. Æयांना नकाराÆमक ȱवचारांची सवय जडलेली असते.
काही अपराध बोधाचे असतात, जे वादȱववाद घालणारे, भांडखोर आȴण उपहास करणारे
असतात. Æयां¼या मनात कटुता भरलेली असते. ते मानȳसक ×तरावर आजारी असतात.



Æयांचं मन ȱवकृत असतं. कदाȲचत गतानुभवांमुळे ते तस ेबनलेले असतात.
अशांपैकɡ एखादा तुम¼या पदरी पडला तर तुÏही काय कराल? ³णभर असा मोह होईल

कɡ, जशास तस ंउǶर ȁावं. पण तसं करÅयासाठɠ आधी तुÏही तुमची नकाराÆमकता ×वत:त
ºयायला हवी व Æयामुळे तुम¼यावर होणारे सगळे वाईट पȯरणाम ×वीकारायला हवेत. तस ंन
करता ‘वाईटाला ĒÆयुǶर चांगुलपणानं ȁा. जेणेकƞन तुÏहांला एक सुर³ाकवच लाभतं, जे
इतरां¼या वाईट वागÅयाचा ȱवपȯरत पȯरणाम तुम¼यावर होऊ देत नाही. तुमची
Æयां¼याबǿलची कƝणा Æयांना बदलÅया¼या Ēȱþयेला गȱतशील करेल.

• ƣ:खाला सोबत लागते

¾या ȅǣɡ ȱवकृत, ȱवफल, Ǽेषपूणµ आȴण ताठर असतात Æयांची Æया ईȈराशी असलेली लय
ȱबघडलेली असते. असे लोक शांतीपूणµ, आनंदɟ व सुखी ȅǣɤचा ȱतर×कार करतात.
Æयां¼याशी दयाळूपणे वागणाÑयांचीच ते Ƚनɞदा करतात. मी इतका Ɵ:खी असताना आनंदɟ का
राहावं? ते इतरांना Ɵ:खा¼या, ȱनराशे¼या पातळɟवर खाली ओढू इȮ¼छतात. ‘Ɵ:खाला
सहवास हवा असतो,’ हे सÆय तुÏहांला समजल ंतर इतरांमुळे अ×व×थ न होता तुÏही अȱवचल
राƔ शकता.

• नाÆयांमÉय ेसहानुभूती

नुकतीच एक तƝणी मला भेटली. ऑȱफसमÉये काम करणाÑया ƟसÑया एका तƝणीचा ती
बÑयाच Ȱदवसांपासून ȱतर×कार करायची. कारण ती तƝणी ȱह¼यापे³ा अȲधक सुंदर, आनंदɟ
आȴण अȲधक संपȃ होती. Æयात हǿ तेÔहा झाली जेÔहा Æया तƝणीचा साखरपुडा ȱत¼या
कंपनी¼या सीईओशी झाला.

Æया दोघांचं ल¹न झाÒयानंतर एक Ȱदवस ȱतला न आवडणारी तƝणी कामावर आली,
ȱत¼यासोबत एक छोटɟ मुलगी होती. ही मुलगी ȱतला ȱत¼या आधी¼या पतीपासून झालेली
होती. या तƝणीचं आधी ल¹न झाल ं होतं. ȱतला एक मुलगीही होती. काही जÊमजात
दोषामुळे Æया मुली¼या पायांना ×टɟलची पǩɟ लावलेली होती. Æया मुलीचे ȱत¼या आईशी
झालेल ंबोलणं होतं, ‘मÏमी, माझ ेनवीन पËपा इथेच काम करतात ना? मला ही जागा म×त
वाटली. मी ¾यां¼यावर Ēेम करते अशा लोकांनी ती भरलेली आहे.

‘Æया मुलीने जणू मा¿या ƕदयाला हात घातला.’ ती तƝणी Ïहणाली, ‘मला अचानक
जाणीव झाली कɡ, ¾या गोȌी मला माȱहती नÔहÆया अशा ȱवपरीत पȯरȮ×थतीत राƔनही ती
×čी ȱकती आनंदɟ होती! ‘अचानक मला ȱत¼याबǿल Ēेमभावना जाणवली. मी ȱत¼या जवळ
गेल ेआȴण मनापासून ȱत¼यासाठɠ ȱत¼या इ¼छापूतƮसाठɠ Ēाथµना केली.

याला मानसशा×č´ (समानुभूती) Ïहणतं. समानुभूती Ïहणजे सहानुभूती नÔहे.
सहानुभूतीत आपण इतरां¼या भावना समजून घेतो, Æयात सहभागी होतो. समानुभूती



Æयापे³ा काहीतरी खोल आहे. सहानुभूती Ïहणज े आपण काÒपȱनकरीÆया Æया¼या जागी
×वत:ला ठेवून ȱवचार करतो, अनुभवतो.

¾यावेळɟ तुÏहांला इतरांना ƟखावÅयाचा मोह होईल, Æयावेळɟ ×वत:ला मोजेस¼या
भूȲमकेत Êया. बायबलमधÒया दहा आ´ां¼या ơȱȌकोनातून ȱवचार करा. येशू¼या मनाशी
समानुभूती साधून Æयांचा ȱवचार करा. मग तुÏहांला सÆयाची Ēचीती येईल. पर×परांवर Ēेम
कराल.

बोटचेपेपणा कƞन काहीच साÉय होत नाही
इतरांना तुमचा गैरफायदा घेऊ देऊ नका. असे लोक (Ɠकूमशहा वृǶीचे) असतात, जे

तुÏहांला गुलाम बनवून Æयां¼या मजƮĒमाणे वागायला भाग पाडतात. ơढ; पण दयाळू बना
आȴण Æयां¼या मागÅयांपुढे झुकू नका. अस ेलोक कधीच Ɂजɞकत नाहीत. Æयां¼या अपराधात
सहभागी Ôहायला नकार ȁा. तुÏही या पृÇवीवर ÉयेयपूतƮसाठɠ आȴण अंȱतम सÆय
जाणÅयासाठɠ आला आहात.

तुÏहाला ÉयेयĕȌ करÅयाचा ह·क जगातील कोणाही ȅǣɡला देऊ नका. तुम¼यातील
सुËत Ēȱतभा जगासमोर Ēकट करणं, मानवतेची सेवा करणं हे तुमचं Éयेय आहे. ‘सÆयम्,
ȳशवम्, सुंदरम्’ या ईȈरीय तǷवांना अȲधकाȲधक लोकांपयǋत पोहोचवणं हे तुमचं उȰǿȌ आहे.
तुम¼या आदशाµशी बांधील राहा. तुÏहांला जी शांती, आनंद आȴण ȳसǽɟ Ȳमळेल ती या
पृÇवीतलावरील सगÓयांसाठɠ आशीवाµदƞप असेल, हे जाणून ºया. पॉल Ïहणतात, इतरांना
Ēेम देणं ही आपली बांȲधलकɡ असती. सुख, आरो¹य, ×वा×Çय, शांती Ïहणजेच Ēेम!

• मधुर नाÆयांसाठɤ हे ल³ात ठेवा

१. मन एक रेकॉɖडɞग मशीन आहे. Æया¼यावर अंȱकत झालेले तुम¼या नेहमी¼या सवयीचे
ȱवचार पुÊहा उÆपȃ करत असतं. तुÏही इतरां¼या भÒयाचा ȱवचार करता तेÔहा ×वत:चंच
भल ंȾचɞȱतत असता.

२. Ǽेषपूणµ ȱवचार एक मानȳसक ȱवष असतं. इतरांचं वाईट Ⱦचɞतू नका. कारण असं कƞन
×वत:चंच वाईट Ⱦचɞतलं जातं. तुम¼या ȱवȈात तुÏही एकटेच ȱवचार करत असता. तुमचे
ȱवचार ȱनɊमɞती³म असतात. ते तुम¼या ȱवचारांना अनुसƞन अनुभव साकार करत
असतात.

३ तुमचं मन एक रचनाÆमक माÉयम आहे. तुÏही इतरां¼या बाबतीत जे ȱवचार करता व ¾या
भावना अनुभवता तेच तुम¼या ×वत:¼या अनुभवाला येत. इतरांनी तुम¼याबाबत जे
ȱवचार करावेत अस ंतुÏहांला वाटते तसेच ȱवचार Æयां¼याबाबत करा.

४. इतरांना फसवÒयानं नुकसान, मयाµदा आȴण अडचणी तुम¼याकडे अगȴणत मागाǋनी येऊ
लागतात. तुÏही जे इतरांसाठɠ कराल तेच ×वत:साठɠ करत असता. इतरांसाठɠ खǱा
खोदणारा ×वत:च खÃड्यात पडतो.



५. इतरांचं भल,ं दयाळूपणा, Ēेम ȱकतीतरी पटɟने वाढून तुम¼याकडे परत येतं.

६. इतरांबǿल तुÏही काय ȱवचार करावा यासाठɠ सवµ×वी तुÏहीच जबाबदार असता. तुÏही
ȱवचार करता, Æयाला अÊय जबाबदार नसतं. तुम¼याच ȱवचारांची Æयां¼यात पुनɉनɞɊमɞती,
सजµन होत असते.

७. भावȱनकơÖǭा ĒगÒभ बना आȴण इतरांचे मत तुम¼यापे³ा ȴभȃ असू शकते, हे माÊय
करा. तुम¼या मताशी असहमत असÅयाचा Æयांना पूणµ अȲधकार आहे आȴण तुÏहांलाही
तसेच ×वातंśय असते. तुÏही अȱĒय न होतादेखील असहमत होऊ शकता.

८. जशी Ēाȴणमाčां¼या ठायी सूÛम तरंग Āहण करÅयाची संवेदनशीलता असते तशीच ती
अनेक लोकांमÉयेसुǽा असते. तुÏही जे ȱवचार लपवल े आहेत ते ȱवचार तुम¼या
आवाजातून, चेहÑया¼या हावभावातून आȴण देहबोलीतून Ēतीत होतात.

९. तुम¼या मनातील ȱवचारांनुसार, भावनांनुसार तुÏही जो आंतȯरक संवाद करता, Æयाचं
ĒȱतȽबɞब Æया ȅǣɡ¼या तुम¼याबǿल¼या ĒȱतȱþयांमÉये पडतं.

१०. ×वत:साठɠ जे मागता तेच इतरांसाठɠ मागा.

११. तुम¼या वȯरȎांबǿलचे तुमचे ȱवचार सकाराÆमक ठेवा.

१२. इतर ȅǣɡला तुÏही अनुमती ȰदÒयाȳशवाय ती तुÏहांला अ×व×थ कƞ शकत नाही. तुमचे
ȱवचार सजµनशील असतात. इतरांना आशीवाµद ȁा, तेच तुÏहांला Ȳमळतील.

१३. इतरांशी Ēेमाने जुळवून ºया. Ēेम Ïहणज े इतरांसाठɠ समजदारी, सǻाव आȴण
Æयां¼यातील ईȈरÆवाचा सÊमान.

१४. ĒÆयेकात असणारं ȰदȅÆव Æयां¼यातही आहे. सगÓयांना समजून घेणे Ïहणजे सगÓयांना
³मा करणं.

१५. इतरां¼या यशाचा, बढतीचा आȴण सǻा¹याचा आनंदोÆसव साजरा करा. जेणेकƞन
तुमचं सौभा¹य तुम¼याकडे आकɉषɞत होईल.

१६. इतरां¼या भावȱनक नाटकांना बळɟ पडू नका. Æयां¼या ȱवनवÅयांपुढे, इमोशनल
Íलॅकमेȿलɞगपुढे झुकू नका. इतरांना नेहमीच खूश ठेवÅयात अथµ नसतो. चांगÒयाचा
Æयाग कƞ नका. तुम¼या आदशाµला Ȳचकटून राहा. जो मानȳसक ơȱȌकोन तुÏहांला
शांती, सुख आȴण आनंद देतो तो यो¹य, चांगला आȴण सÆय असतो.

१७. इतरांसाठɠ तेच Ⱦचɞतणं जे तुÏही ×वत:साठɠ Ⱦचɞȱतता तेच Ēेम.

* लोकांनी तुम¼याȱवषयी ȱवचार करावा असं तुÏहांला वाटते; तसाच तुÏही
Æयां¼याबाबत करा.



* तुम¼याबाबत लोकांना जे वाटावं अशी तुमची इ¼छा आहे अगदɟ तशीच भावना
तुÏही इतरांबǿल बाळगा.



१७

³माशीलतेसाठɤ अंतमµनाचा वापर कसा
करावा

जीवन प³पाती नाही. ईȈर जीवन आहे. या ³णीही तुम¼या तनामनात जीवन-ȳसǽाÊत
Ēवाȱहत होत आहे. तुम¼यातील शुभ-इ¼छा, शांती, सǅदयµ, आनंद आȴण समृǽɟ Ēकट होणं
यालाच ईȈराची इ¼छा Ƚकɞवा जीवन Ïहणतात.

अंतमµनात Ēवाȱहत होणाÑया जीवनमागाµत तुÏही अडथळे आणले, तर या भावȱनक
साचलेपणातून अंतमµनात गǂधळ ȱनमाµण होते. Æयातून सगÓया Ēकाराची नकाराÆमक
पȯरȮ×थती ȱनमाµण होते. जगातील Ɵ:खाशी ईȈराला काहीच देणंघेणं नसतं. कारण तो अशा
Ɵ:खद पȯरȮ×थतीत राƔ शकत नाही. अशी पȯरȮ×थती मानवजाती¼या नकाराÆमक व
ȱवनाशक ȱवचारांचा पȯरपाक आहे. Ïहणून तुÏहीच ȱनमाµण केलेÒया तुम¼या अडचणƭबǿल
Ƚकɞवा आजाराबǿल ईȈराला दोष देणे ही एक गंभीर चूक आहे.

अनेक लोक आजारांबǿल आȴण कȌांबǿल ईȈराला बोल लावतात व Æयाची ȱनभµÆसµना
करतात. जीवनĒवाहा¼या मागाµत मानȳसक अडथळा उभे करÅयाची Æयांना सवय असते.
काही लोक Æयां¼या वेदना, Ɵ:ख, ȱĒय ȅǣɤचा मृÆयू, शोकांȱतका आȴण अपघाताबǿल
ईȈरावर दोषारोप करत असतात. ते Æयां¼या Ɵ:खाबǿल ईȈराला जबाबदार धरतात.

जोपयǋत लोक ईȈराबǿल नकाराÆमक भावनांना कुरवाळत बसतात, तोपयǋत Æयांचं
अंतमµन नकाराÆमक ȱवचारांनाच साकार करत असतं. ते ×वत:च ×वत:ला ȳश³ा करत
असतात. Æयांनी सÆय पाहायला हवं. जीवनĒवाहात ×वत:च उभा केलेला धǂडा Ơर करायला
हवा. राग, Ǽेष करणे, इतरांची Ƚनɞदा या गोȌी सोडून ȁायला हȅात; अÊयथा ×वा×थ, आनंद
Ƚकɞवा ȱनɊमɞती¼या मागाµत अĀेसर होऊ शकणार नाहीत. ¾या ³णी अस े लोक ƕदयात
ईȈराची ĒȱतȎापना करतील, Æयावेळɟ ईȈर हा Æयांचा Ēेमळ ȱपता असÒयाचं Æयांना पटेल.
ईȈरावरील Ƚकɞवा जीवनȳसǽाÊतावरील Æयांचा ȱवȈास Æयां¼या अंतमµनाǼारा ×वीकारला
जाईल. Æया परमȱपÆयाचा आशीवाµद वा कृपाĒसाद Æयांना दशȰदशांतून ĒाËत होईल.



• जीवन तुÏहांला नेहमीच ³मा करतं

×वत: जबाबदारी ×वीकारायला हवी. तुÏही तुमचं बोट कापून घेता तेÔहा ईȈर तुÏहांला ³मा
करतो. तुम¼यातील अơÕय बुȵǽमǶा Æयाला बरं करÅया¼या मागाµला लागते. नवीन पेशी
बनवून तो घाव बरा करते. तुÏही जंतुसंसगाµला बळɟ पडता तेÔहाही जीवन तुÏहांला माफ
करतं. Æया बाȓ हÒलेखोराला घेƞन Æयापासून तुÏहांला मुǣ करतं. तुमचा हात भाजतो तेÔहा
जीवनȳसǽाÊत तुमची भगभग आȴण फोडं बरं करतो. तुÏहांला नवीन पेशी Ēदान करतो.

जीवन तुम¼याबǿल आकस बाळगत नाही. ते सदैव ³माशील असतं. जीवन तुÏहांला
×वा×थ, बल, सुसंवाद आȴण शांतीचं वरदान देत असतं. जर तुÏही Ēकृतीशी, ȱनसµगाशी
ताळमेळ साधला नाही तर नकाराÆमक, हताश करणाÑया आठवणी, Ɵभाµवना तुम¼या
जीवनȳसǽाÊता¼या Ēवाहाला बǽ करतात.

• अपराधबोधातून मुǧɥ

तो राčी उȳशरापयǋत ऑȱफसमÉये काम करायचा. वȯरȎांनी, सहकाÑयांनी इत·या कठोर
पȯरĜमांबǿल आपली पाठ थोपटावी; ही Æयाची अपे³ा कधीच पूणµ झाली नाही. Æयाचा
रǣदाब धोकादायक पातळɟपयǋत वाढत चालला होता.

जेÔहा Æयानं घट×फोटाचा ȱनणµय घेतला तेÔहा Æयाची पÆनी मा¿याकडे आली. मी Æयाला
ȱवचारलं, ‘तु¿या मनात एखादɟ अशी गोȌ आहे, जी तुला आतÒया आत पोखरत आहे.’ मी
ȱतला सांȱगतले. ‘तू ×वत:ला कशासाठɠ ȳश³ा करत आहेस?’

Æयानं सांȱगतल ंकɡ, Æयाला भावाबǿल अपराधी भावना आहे. Æयानं वȲडलां¼या मृÆयूनंतर
आपÒया भावाला Ēॉपटɥचा मोठा ȱह×सा न देता, तो ×वत:कडे घेतला होता.

मी Æयाला समजावून सांȱगतलं कɡ, ईȈर तुला ȳश³ा करत नÔहता, तू ×वत:च ×वत:ला
ȳश³ा करत आहेस. जर तुÏही जीवनȳसǽाÊताचा अनादर केला, तर तुÏहांला ȳश³ा भोगावीच
लागते. जर तुÏही उघǳा तारेवर हात ठेवला तर तुÏहांला ȱवजेचा शॉक लागणं अटळ आहे.
ȱनसगाµची शǣɡ ƟȌ नसते. Æया शǣɡचा तुÏही कसा वापर करता यावर हे अवलंबून असतं
कɡ, तुÏहांला चांगले पȯरणाम ĒाËत होतील कɡ वाईट! तुमचं घर Ēकाȳशत करÅयासाठɠ
ȱवजेचा वापर करता कɡ एखाȁाला जीवघेणा शॉक देÅयासाठɠ? पाप एकच आह-े
जीवनȳसǽातांबǿलचं अ´ान!

रसायनशा×čा¼या ȱनयमांचा चुकɡचा वापर केÒयास तुÏही ȱव×फोटात नȌ Ôहाल. हात
लाकडी फळɟवर आपटÒयास तुमचा हात रǣाळेल. चूक फळɟची नाही. चूक तुÏही केलेÒया
ƟƝपयोगात आहे.

ईȈर कोणाचाही ȱनषेध, अपमान करत नाही वा कोणालाही ȳश³ा करत नाही, हे मी
Æयाला समजावलं. ×वत:¼या नकाराÆमक व ȱवÉवंसक ȱवचारांना अंतमµनानं Ȱदलेली Ēȱतȱþया
हेच Æया¼या सगÓया यातनांचं कारण होते. Æयाला ³मेची गरज होती; पण ³मेचा खरा अथµ



होतो ×वत:ला माफ करणं. ³मा कƞन आपण दैवी ȱनयमांशी ताळमेळ साधतो.
आÆम·लेशालाच नरक Ïहणतात; ³मेलाच ×वगµ Ïहणतात.

मी Æयाला ȱवचारल,ं ‘हे ´ान ȲमळाÒयावरही तू भावाची फसवणूक केली असतीस का?’
‘नाही.’
‘Æयावेळɟ ज ेकेलं, ते आता तू करणार नाहीस ना?’
Æयानं नकाराथƮ मान डोलावली.
‘मी आता इतरांनी कस ंजगावं यासाठɠ Æयांना मदत करतोय.’
मी Ïहणालो, ‘आता तू समंजस आहेस. ³माशील आहेस. ×वत:ला ³मा करणं हीच

खरी ³माशीलता.’

• खुनी ×वत:ला माफ करायला ȷशकला

युरोपमÉये एका माणसानं Æया¼या भावाचा खून केला होता. जेÔहा तो मा¿याकडे आला तेÔहा
तो Ēचंड मानȳसक ȅथा व यातनां¼या आगीत होरपळत होता. Æया¼या भयानक कृÆयाबǿल
ईȈराने Æयाला ȳश³ा करायला हवी, अस ंÆयाला वाटायचं. Æया¼या पÆनीचे Æया¼या भावाशी
अनैȱतक संबंध असÒयाचं Æयाला आढळून आल ं होतं. एके Ȱदवशी Æया दोघांना रंगेहाथ
पकडलं. þोधा¼या आवेगात Æयानं भावाला गोळɟ घातली.

काही वषाǋनंतर Æयाची भेट एका अमेȯरकन मȱहलेशी झाली. Æया दोघांनी ल¹न केलं.
Æयांना तीन गǂडस मुल ंझाली. तो आज अनेकांना मदत करÅया¼या Ȯ×थतीत आहे.

मी Æयाला समजावताना सांȱगतल,ं शा×č´ां¼या मते अकरा मȱहÊयांनंतर आपÒया
शरीरातील ĒÆयेक पेशीचं नȅा पेशीत ƞपांतरण होत असतं. Æयामुळे मानȳसक आȴण
शारीȯरकơÖǭाही आता तो माणूस राȱहला नाही. कधी काळɟ खून केला होता. आता Æयाचं
आÉयाȹÆमक ×तरावर उȃयन झालेल ं आहे. Æया¼या मनात शुभे¼छा आȴण Ēेम काठोकाठ
भरलेलं आहे. Æया¼यातली खुनी ȅǣɡ तर आÉयाȹÆमक व मानȳसकरीÆया नाहीशी झाली
आहे.

या ×पȌीकरणाचा Æया¼या मनावर खोलवर पȯरणाम झाला. Æया¼या मनावƞन Ēचंड
ओझ ं Ơर झाÒयासारखं वाटत होतं. बायबलमÉये सांȱगतलेÒया पुढɟल ओळɢचा मȳथताथµ
आता Æयाला खÑया अथाµने समजला.

‘तू ये; आपण Ȳमळून तकµ  लावू. ईȈर Ïहणाला, तुझी पापं ȱकतीही रǣरंȵजत असली
तरी ती बफाµसमान पांढरी होतील. लाल असली ȱकतीही तरी शुĕ होतील.’

• तुम¼या संमतीȷशवाय कुणाचीच टɣका तुÏहांला ƣखवू शकत नाही.

मा¿या एका ȅा¸यानानंतर एक शाळा ȳशȴ³का मा¿याकडे आली. ȱतनं सांȱगतल,ं मला
नुकतंच एक भाषण ȁावं लागलं. एका सहकारी ȳशȴ³केनं Ƚनɞदा करणारी ȲचǮɠ ȱत¼याकडे



पाठवली. Æयात ȳलȱहलं होतं, तू खूप वेगानं बोललीस. काही शÍद खाऊन टाकले. आवाजही
नीट ऐकू येत नÔहता. ȱतची भाषाशैली एकदम खालची होती आȴण बोलणं भरकटलं होतं.

ती ȳशȴ³का खूप Ɵखावली गेली. Ƚनɞदा करणाÑया सहȳशȴ³केचा ती ȱतर×कार कƞ
लागली होती. शाळेत असताना ȱत¼याशी कोणताही संबंध येऊ नये, याची द³ता घेऊ
लागली.

समुपदेशनात Æया ȳशȴ³केनं कबूल केलं कɡ, Æया टɟकेत बरƭ तÇय होतं.
ȱतनं माÊय केलं कɡ, ते पč खरंतर ȱत¼यासाठɠ आशीवाµदƞप होतं. ȱतला सुधारणा

करÅयाची गरज होती. नंतर ȱतनंएका महाȱवȁालयात पȮÍलक ȹ×पȽकɞगचा कोसµ पूणµ केला.
मÉयंतरी¼या काळात ȱत¼यावर टɟका करणाÑया ȳशȴ³केचे ȱतनं आभार मानले.

• सƗदयता अंगी बाणवा

ȳशȴ³केला Ȳमळालेली ȲचǮɠ पूणµत: खोटɟ असती तर? अशा वेळɟ ȱतला हे समजून ºयावं
लागलं असतं कɡ, ȱत¼या भाषणात असं काहीतरी होतं जे ȲचǮɠ ȳलȱहणाÑया Æया
सहȳशȴ³के¼या पूवµधारणांना ध·का पोहोचवणारं होतं. सम×या ȲचǮɠ ȳलȱहणारी¼या मनाची
होती.

हे समजून घेÅयासाठɠ Æयानंतरचं Ɵसरं पाऊल, Æया ȅǣɡ¼या शांतीसाठɠ Ēाथµना करणं.
जेÔहा तुÏहांला माहीत असतं कɡ, तुÏही तुम¼या ȱवचारांचे ×वामी आहात तेÔहा तुÏहांला
कोणीही Ɵखवू शकत नाही. भावना या ȱवचारां¼या अनुषंगाने ȱनमाµण होतात. तुÏहांला
ȱवचȳलत Ƚकɞवा अ×व×थ कƞ शकणारे ȱवचार बाजूला सारÅयाचा अȲधकार आहे.

• ल¹ना¼या बोहÒयावर एकाकɥ

काही वषाǋपूवƮ चचµमÉये ȱववाह लावून देÅयासाठɠ गेलो होतो. ल¹नाची वेळ टळून गेली; पण
नवरा मुलगा आलाच नाही. दोन तासांनंतर Ïहणाली, ‘मी Ȱदȅ मागµदशµनासाठɠ Ēाथµना केली
होती. कदाȲचत हेच मा¿या Ēाथµनेचं उǶर असेल. कारण ईȈर कधीच चूक करत नाही.’

या संकटातही ईȈरावर Ĝǽा ȅǣ केली. ȱत¼या मनात कोणताच कडवटपणा नÔहता.
कारण ती Ïहणाली, ‘ȱववाहासाठɠ मी आतुरलेले होते तरीही मला वाटतं हे ल¹न
आम¼यासाठɠ यो¹य नसावं. कारण माझी Ēाथµना फǣ मा¿यासाठɠच नÔहे, तर आÏहा
दोघांसाठɠ होती.’ ȱत¼या Ȱठकाणी अÊय ȅǣɡ असती तर कोसळून पडली असती. ही तƝण
मुलगी माč बाहेर पडली.

अंतमµनात खोलवर राहणाÑया असीम Ē´ेशी ताळमेळ साधा. Æया¼या उǶरावर ठाम
ȱवȈास बाळगा, इतका कɡ, तुम¼या लहानपणी, तुÏहांला कडेवर उचलून घेतÒयावर तुÏही
तुम¼या आईवȲडलांवर ठेवला असेल. मानȳसक ×वा×थाचा हाच राजमागµ आहे.



• लƽȵगकता वाईट आहे; मी ƣȐ आहे

माझ ेभाषण ऐकÅयासाठɠ आलेली एक तƝण ×čी भाषण संपÒयानंतर मा¿याकडे आली.
ȱतचे नाव कॅरोल होते. ȱतने Ëलेन काळा पोशाख व काळे मोजे घातल े होते. ȱतचा चेहरा
ȱपवळा पडला होता. चेहÑयावर कोणÆयाही मेकअपचे ȲचÊहही नÔहते. ȱतचे वागणे अगदɟ
अदबशीर, हळुवार, पण सतकµ , सावध होते. जणू काही ȱत¼या आसपासचे लोक अचानक
रागाने भडकून उठतील अशी दबून वागत होती.

लवकरच ȱतने मला सांȱगतल े कɡ, ȱतचे संगोपन कसे झाले होते. नृÆय करणे, पǶे
खेळणे, पोहणे, पुƝषांबरोबर Ƚहɞडणे हे पाप आहे. अशा सं×कारात ती वाढली. ȱत¼या
आई¼या मते सगळे पुƝष ƟȌ असतात. लƹȱगकता Ïहणज े सैतान Ēेȯरत
बाहेर¸यालीपणाȳशवाय Ɵसरे काही नाही.

अशा सं×कारांमुळे जेÔहा कॅरोल ȱत¼यासोबत काम करणाÑया तƝणाबरोबर जेवणासाठɠ
गेली तेÔहा ȱतला खूप अपराधी वाटलं. देव ȱतला ȳश³ा करील. जो तƝण ȱतला आवडायचा,
जवळचा वाटायचा, Æया¼या ल¹ना¼या मागणीला ȱतनं नकार Ȱदला.

ही तƝणी अपराधभावानं Āासलेली होती. आई¼या सं×कारांसह जगणं ȱत¼यासाठɠ
अश·य होतं; पण Æयाचबरोबर Æयां¼यात काही चुकɡचे आह े हा ȱवचार टाळणंही अश·य
होतं. आपÒया सगÓयांमÉये Ēवाȱहत होत असलेले जीवनसǷव खळाळून वाहÅयासाठɠ
झगडत होते.

ȱतने ×वत:ला माफ करायला ȳशकÅयाचा ĒयÆन करावा. ³मा करणं Ïहणजे एखाȁा
गोȌीसाठɠ Ɵसरी गोȌ सोडून देणं, मी ȱतला समुपदेशनादरÏयान सांȱगतलं.

दर आठवǳाला मी समुपदेशन केलं. दहा आठवǳात मी ȱतला बाȓ व अंतमµना¼या
कायाµȱवषयी सांȱगतलं. ȱतला एका बुरसटलेÒया ȱवचारां¼या आईनं संमोȱहत केलं होतं. आता
ती एक ताƝÅयानं मुसमुसलेलं Ēसȃ आयुÖय जगायला लागली आहे. कॅरोल अȲधक
आकषµक कपडे वापƞ लागली. ÍयुटɟपालµरमÉये जाऊ लागली. तƝण पुƝषांसोबत बोलू
लागली. जगÅयावर Ēेम कƞ लागली, जीवनाचं मोल समज ूलागली.

अनुƞप जोडीदारासाठɠ Ēाथµना कƞ लागली. एका संÉयाकाळɟ जेÔहा ती मला भेटून
बाहेर पडत होती, तेÔहा मा¿या पȯरचयातÒया एका माणसाशी मी ȱतची सहज ओळख
कƞन Ȱदली. सहा मȱहÊयांनंतर Æयांनी ल¹न केलं. ते पर×परांसोबत आनंदानं नांदताहेत.

• बर ंहोÅयासाठɤ ³माशीलता

जेÔहा Ēाथµना करशील, तेÔहा ³माही कर. कुणाȱवƝǽ मनात काहीच ठेवू नकोस.
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मानȳसक शांती आȴण ×वा×Çयासाठɠ इतरांना माफ करणं अÆयंत गरजेचं आहे. संपूणµ
×वा×Çयासाठɠ आȴण आनंदासाठɠ तुÏहांला ƟखावणाÑया ĒÆयेकाला तुÏही ³मा करायलाच
हवं. ईȈराशी ×वत:¼या ȱवचारांचा ताळमेळ ठेवून ×वत:लाही माफ करायला हवं. इतरांना
³मा कƞ शकला नाहीत, तर तुÏही ×वतःलाही माफ कƞ शकणार नाही. ×वतःला ³मा न
करणं Ïहणज े‘आÉयाȹÆमक अ´ान’ होय.

मन हेच आजारांचं कारण आह,े अस ंआधुȱनक मनोकाȱयक वैȁकɡय ³ेč मानतं. हे ³ेč
सांगत कɡ, Ǽेष, Ȳध·कार, पȆाǶाप आȴण ȱतर×कार या ȱवघातक भावनांमुळे
सांधेƟखीपासून ते ƕदयरोगापयǋतचे अनेक आजार उǻवतात. या नकाराÆमक भावनांमधून
ȱनमाµण होणारा ताण रोगĒȱतकारक ³मता Ɵबळɟ करतो. पȯरणामी तुÏही कोणÆयाही
जंतुसंसगाµला सहज बळɟ पडू शकता. इतरांबǿल Ǽेष, ȱतर×कार Ƚकɞवा Ɵखावल े गेÒयाची
भावना अंतमµनावर ěण तयार करते. हे ěण ȲमटवÅयाचा एकमेव मागµ Ïहणज े इतरांना व
×वतःला ³मा करणं.

• ³माशीलता Ïहणज ेĒेमपूणµ वागणं

³माशीलता एक कला असून, ȱतचा मु¸य घटक आह े³मा करÅयाची तयारी. इतरांना ³मा
करÅयाची इ¼छा असÒयास तुम¼या मागाµतले ȱनÏमे अडथळे Ơर होतील. इतरांना ³मा करणं
Ïहणज ेÆयां¼याशी संबंध वाढवणं नÔह,े तुÏही अशी कुणावरही जबरद×ती कƞ शकत नाही.
तस े केले तर सǻाव बाळगणे, Ēेम करणे, शांती Ƚकɞवा सहनशीलता बाळगणे हे सरकारी
कायȁासारखे बंधनकारक करणे होईल.

बायबल सांगतं, पर×परांवर Ēेम करा. ¾याला खरंच इ¼छा असते, तोच हे कƞ शकतो.
तुÏही इतरांसाठɠ आरो¹य, शांती, सुख, आनंद आȴण जीवनातील सवµ वरदायी गोȌी Ⱦचɞȱतता.
हाच Ēेमाचा अथµ होतो. एखाȁाला ³मा कƞन तुÏही मनाचा मोठेपणा दाखवत नाही. यात
तुमचाच ×वाथµ असतो. कारण तुÏही ƟसÑयासाठɠ जे मागता तेच तुÏहाला Ȳमळतं. कारण
तुÏही ÆयागोȌƭचा ȱवचार करत असÒयानं ती अनुभवता. जसा तुÏही ȱवचार करता तसेच तुÏही
बनता.

• ³माशीलतेचं तंč

³माशीलतेचं साधंसोप तंč वापरÒयास तुम¼या आयुÖयात चमÆकार घडून येतील. तुमचं मन
व शरीर शांत व ȯरलॅ·स करा. ईȈराचा, Æया¼या तुम¼याबǿल¼या कƝणेचा ȱवचार करा आȴण
Ïहणा…

‘मी मनमोकळेपणानं ….. ला ³मा करतो. मी Æयाला मा¿या मनातून मुǣ करत आहे.
Æया¼याशी ȱनगȲडत असणाÑया ĒÆयेक गोȌीला माफ करतं आहे. आता आÏही दोघंही मुǣ
आहोत.’



आज मा¿यासाठɠ ‘आंतȯरक शांती’चा Ȱदवस आहे. ¾यांनी मला Ɵखवलेय Æयांना मी
मुǣ केलंय. Æयांना आरो¹य, सुख, शांती आȴण जीवनातील सवǃǶम गोȌी Ȳमळाȅात अशी
Ēाथµना करतो. हे मी मोकळेपणाने, आनंदाने आȴण Ēेमपूवµक करत आहे. मला ƟखावणाÑया
ȅǣɡबǿल मा¿या मनात ȱवचार येईल तेÔहा मी Ïहणणे, ‘मी तुला मुǣ केलंय. मी आȴण तू
आपण दोघंही मुǣ आहोत. तुला जीवनातील सवǃǶम सुख Ȳमळोत.’

खÑया ³माशीलतेचे महान रह×य हे आह ेकɡ एकदा तुÏही Æया ȅǣɡला ³मा करताच
पुÊहा Ēाथµनेची गरज उरत नाही. जेÔहा Æया ȅǣɡȱवषयी वाईट ȱवचार मनात येतील, तेÔहा
Æयाचं भल ं Ⱦचɞतून Ïहणा, ‘तुला शांती लाभो.’ काही Ȱदवसांनंतर Æया ȅǣɡȱवषयीचे ȱवचार
कमीत कमी वेळा तुम¼या मनात येत आहेत आȴण शेवटɟ ते पूणµपणे पुसले गेले आहेत.

• सǻवपरी³ा ³माशीलतेची

सोनं पारखÅयासाठɠ सोनार जशी परी³ा करतात, तशीच ³माशीलतेसाठɠसुǽा असते. ती
अशी : समजा, एखाȁा ȅǣɡनं तुÏहाला Ɵखावलं आहे आȴण इतर कोण तुम¼यासमोर
ȱत¼याȱवषयी चांगलं बोलत आहे. आता जर तुम¼या मनात पुÊहा खदखƠ लागलं, तर समजा
तुम¼या अंतमµनात अजूनही ȱतर×काराची पाळंमुळं ȳशÒलक आहेत. हा ȱतर×कार अनथµ
ȱनमाµण करत आहे. तुÏही अȁाप Æयाला ³मा केलेली नाही.

समजा, एका वषाµपूवƮ तुÏहांला ƟखणाÑया दातासाठɠ अÆयंत वेदना देणारे उपचार करावे
लागले आहेत आȴण Æयाबǿल तुÏही मला आज सांगत आहात. जर मी तुÏहांला ȱवचारल ेकɡ,
तुÏहांला Æया वेदना अजूनही होत आहेत का? तर तुÏही मा¿याकडे आȆयाµने पाहाल आȴण
Ïहणाल, ‘अथाµतच नाही! मला वेदना आठवतात; पण आता अȵजबात होत नाहीत.’ ³मा
करÅयाची हीच तर सǷवपरी³ा आहे.

• सगÓयांनाच समजून घेणं Ïहणज ेसवाǏना ³मा करणं

तुÏहाला अंतमµनाचा रचनाÆमक ȱनयम समजताच तुÏही इतरांना दोष देणं थांबवता. आपलं
भा¹य घडÅयासाठɠ आपले ȱवचारच जबाबदार आहेत हे समजतं. मग ‘इतर लोक माझा
आनंद ȱहरावून घेत आहेत, माझी संधी इतरांनी ȱहरावून घेतली, मला सुखानं जगÅयासाठɠ
झगडा करावाच लागेल,’ असे ȱवचार तुÏही मनातून हǿपार करता. बायबल Ïहणतं - तुÏही
ƕदयापासून जसा ȱवचार करता, तसंच तुÏही बनता.
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• ³माशीलतेबाबत आढावा



१. ईȈर कोणाचाही बदला घेत नाही. जीवन कोणाशीही Ɵजाभावानं वागत नाही. तुÏही
सहज संवाद, ×वा×Çय आȴण शांती¼या तǷवांशी ताळमेळ असेल, तर ईȈर तुम¼यावर
खूश झालेला आहे अस ंसमजा.

२. ईȈर कधीही रोग, आजार, अपघात Ƚकɞवा कȌ देत नाही. पेराल तेच उगवेल हा ȱनयम
ल³ात ठेवा.

३. तुमची ईȈराबǿलची संकÒपना तुम¼या जीवनात अÆयंत महǷवाची भूȲमका पार पाडत
असते. तुÏही Ēेम×वƞप ईȈराला मानत असाल, तर तुमचं अंतमµन असं¸य आशीवाµदांनी
भƞन जाईल. ईȈरा¼या Ēेमावर ȱवȈास ठेवा.

४. ईȈर कोणाबǿलही आकस बाळगत नाही. ईȈर कधीच तुमचा Ȳध·कार करत नाही.

५. तुमचा अपराधभाव Ïहणजे ईȈराबǿलचा चुकɡचा समज आहे. ईȈर तुÏहांला ȳश³ा
करत नाही वा तुमचं मूÒयमापनही करत नाही. तुमची नकाराÆमक ȱवचारभावना आȴण
आÆÏनलेशा¼या अơÕय पȯरणामांतून तुÏहीच ×वतःला ȳश³ा करत असता.

६. ȱनसगाµ¼या शǣɡ वाईट नाहीत. तुÏही Æयाचा वापर कसा करता यावर Æयाचा पȯरणाम
अवलंबून असतो. ȱवजे¼या ऊजƷचा उपयोग कƞन तुÏही एखाȁाला हानी पोहोचवू
शकता Ƚकɞवा घराचा अंधार Ơर कƞ शकता. पाÅयामÉये बुडवून एखाȁाचा जीव घेऊ
शकता Ƚकɞवा एखाȁाची तहानही भागवू शकता. आपÒया मनातील ȱवचार व Æया¼या
वापरावर Æया शǣɡचा चांगला Ƚकɞवा वाईट पȯरणाम अवलंबून असतो.

७. ईȈराबǿल¼या आȴण ĔȒांडाबाबत¼या चुकɡ¼या आकलनांमुळे तुÏही ×वत:ला ȳश³ा
कƞन घेत असता. आपले ȱवचार सजµनशील असतात. आपणच आपले Ɵःख, संकटं
ȱनमाµण करत असतो.

८. इतरांनी तुम¼यातील दोष दाखवले तर Æयांना धÊयवाद Ïहणा. Æयां¼या मतांचा आदर करा.
Æयां¼या मदतीने तुमचे दोष Ơर कƞ शकता.

९. तुÏहीच जेÔहा अंतमµनाचे व बाȓमनाचे मालक असता तेÔहा तुÏहाला कोणीही यातना
देऊ शकत नाही. अशा वेळɟ तुÏही ȱनमµळ मनाने इतरांसाठɠ सǻावनापूवµक Ēाथµना कƞ
शकता.

१०. एखाȁा बाबतीत जेÔहा तुÏही मागµदशµनासाठɠ Ēाथµना करता, तेÔहा ज ेघडेल ते तुम¼या
भÒयासाठɠच आहे, यावर ȱवȈास ठेवा. मग ×वत:ची कɡव करÅयाची, आÆÏनलेश
करÅयाची काहीच गरज नाही.

११. तुमचा ȱवचारच एखाȁा गोȌीला चांगले वा वाईट ठरवतात. ×वाȰदȌ भोजनाची, लƹȱगक
सुखाची, Ĝीमंत होÅया¼या इ¼छेची Ƚकɞवा ×वत:¼या गुणां¼या खÑया अȴभȅǣɡची इ¼छा
बाळगणे काहीच गैर नाही. तुम¼या इ¼छा Ƚकɞवा आकां³ांचा वापर तुÏही कसा करता,



यावर Æया चांगÒया Ƚकɞवा वाईट ठरत असतात.

१२. आपÒयातील नकाराÆमक भावना हेच आजाराचे मूळ कारण आहे. Ēेमपूवµक ×वत:ला व
इतरांना माफ करा. ¾यांनी तुÏहाला Ɵखावल ेआहे अशा सवाǋसाठɠ तुÏही सुखाची Ēाथµना
करा. जोपयǋत Æयांचा ȱवसर पडत नाही तोपयǋत असं करत राहा.

१३. ³मा करणं Ïहणज े काहीतरी देऊ करणं. इतरांना Ēेम, आनंद, शहाणपण आȴण
मनापासून शुभे¼छा तोपयǋत ȁा जोपयǋत तुम¼या मनात कुणाȱवषयीही ȱतर×काराची
भावना राहणार नाही. हीच ³माशीलतेची सǷवपरी³ा असते.

१४. तुÏहाला ¾यांनी Ɵखावले आहे Ƚकɞवा ¾यांनी तुमची बदनामी केली आहे अशा
ȅǣɤबǿल जर तुम¼या मनात नकाराÆमक भावना असतील तर तुÏही अजूनही Æयांना
³मा केलेली नाही. तुम¼या अंतमµनात ȱत¼याबǿल ȱतर×कार आजही ȳशÒलक आहे. तो
Ēेमाने Ơर करा. Æया ȅǣɡला आयुÖयात सवµ सुख लाभो, अशी Ēाथµना करा.
‘सǷयाहǶर वेळा ³मा करा’ या Ēचȳलत Ïहणीचा हाच अथµ आहे.



१८

अंतमµनच मानȷसक अडथळे Ƥर करतं

जेÔहा तुÏही अशा संकटाने घेरले गेलेले असता Æयातून तुÏहाला बाहेर पडÅयाचा मागµ Ȱदसत
नाही, तेÔहा तुÏही काय करता? संकटातून बाहेर पडÅयाचा मागµ Æयातच दडलेला असतो.
ĒÆयेक Ēȋाला उǶर हे असतेच. तुम¼या अंतमµनातील असीम Ē´ेला Æयाची अनुभूती येत
असते. आपले अंतमµन ĒÆयेक Ēȋाचे उǶर देत असते फǣ आपण Æयाकडे ल³ कƶ Ȱďत केले
पाȱहजे. तुम¼या अंतमµनाने ȰदलेÒया उǶरावर तुमचा ȱवȈास असायला हवा. Æयानं
दाखȱवलेÒया मागाµचा अवलंब करायला हवा. तुम¼यातील ȱनɊमɞती³म बुȵǽमǶा ĒÆयेक
सम×येचे समाधानकारक उǶर देत असते, अशा मानȳसक ơȱȌकोनातून पाȱहलंत तर तुÏही
शोध असलेले उǶर तुÏहांला न·कɡच Ȳमळते. तुम¼यातील सकाराÆमक ơȱȌकोन तुम¼या
सगÓया कायाǋत शांती, सुȅव×था आणतो. Æया कायाµला अथµपूणµ बनवतो.

• चांगली सवय कशी लावावी; वाईट सवय कशी सोडावी?

आपण सवयƭचे गुलाम आहोत. सवय हे आपÒया अंतमµनाचं मूलभूत कायµ आहे. पोहणं,
सायकल चालवणं, नृÆय करणं, गाडी चालवणं या गोȌी ȳशकताना आपण तोपयǋत सराव
करतो, जोपयǋत आपÒया अंतमµनावर या नȅा कामाचे ठसे उमटत नाहीत. अंतमµना¼या
पटलावर अशी कृÆयं सवयƭ¼या ƞपात अंȱकत होतात. यासाठɠच सवयीला कधीकधी
‘माणसाचा Ɵसरा ×वभाव’ असं संबोधलं जातं.

आपणच आपÒयाला सवयी लावून घेतो; याचाच अथµ आपण चांगÒया Ƚकɞवा वाईट
सवयƭची ȱनवड करÅयासाठɠ ×वतंč असतो. तुÏही ठराȱवक काळ वाईट, नकाराÆमक ȱवचार
करत बसलात Ƚकɞवा तशीच नकाराÆमक कृती केलीत; तर तुÏहांला जणू तशी सवयच जडते;
ही सवय अंतमµनात खोलवर Ɲजते आȴण तुÏहांला Æया सवयीनुसारच वागायला भाग पाडते.
तुÏहांला सवयीनुसार वागायला भाग पाडणं हा अंतमµनाचा ȱनयमच आहे.



• Æयानं Æयाची वाईट सवय कशी सोडली?

Ȳम×टर जोÊस यांना दाƞचं ȅसन होतं. ते मला Ïहणाले “मी या ȅसनातून मुǣ होÅयाचा
खूप ĒयÆन करतो; पण मला ते आजवर जमलेलं नाही. मी सलग दोन-चार आठवडे दाƞ¼या
नशेत असतो. हे भयानक ȅसन मला मुळɟच सोडता येत नाही.” आता या सǹʥह×थाला हे
समजत होतं कɡ, आपण ȅसनी असलो तरी हे ȅसन माč न·कɡच वाईट आहे. ते पुढे
Ïहणाले, “इ¼छाशǣɡ¼या बळावर मी ȅसनातून मुǣ होÅयाचा ĒयÆन करतो खरा; पण पुÊहा
ये रे मा¿या मागÒया अशी माझी Ȯ×थती होते.” खरं तर वारंवार ĒयÆन कƞनही Ȳम×टर
जोÊस¼या अंतमµनाचं अस ं ĒोĀॅȾमɞग झालं कɡ, ȱकतीही ĒयÆन केले तरी ते ȅथµ ठरणार
आहेत. आपण हतबल असÒयाची भावना Æयां¼या अंतमµनात ơढ झाली. मग Æयां¼या
आयुÖयात पदोपदɟ अस ंअपयश येऊ लागलं.

मी Æया मनुÖयाला बाȓमन आȴण अंतमµन यां¼यात सामंज×य व ताळमेळ कसा ȱनमाµण
करावा, याȱवषयी सांȱगतलं. जेÔहा ही दोÊही मनं पर×परांशी जुळतात, Æयां¼यात एकवा·यता
असते तेÔहाच अंतमµनात Ɲजलेली कÒपना, कामना Ƚकɞवा इ¼छा पूणµ होते. जुÊया सवयीनं
मला अडचणƭ¼या दलदलीत फसवलंय हे खरंय; पण आता मी सजगपणे नवी सवय
अंȱगकाƞन मन:शांती आÆमसात कƞ शकतो. जीव घेणारं मȁपान Æयाची सवयच बनून
गेली होती. आपÒयाला जशी वाईट सवय लागू शकते, तशीच चांगली सवयदेखील लागू
शकेल, हे Æयाला ×पȌ झालं. पȯरणामी, ‘मी ही सवय सोडायला समथµ नाही, मी या सवयीचा
गुलाम आहे’ असा ȱवचार करणं Æयानं सोडून Ȱदलं. हा ȱवचारच Æयाला चुकɡ¼या सवयीतून
मुǣ होÅयासाठɠ रोखत होता. साहȵजकच आता Æयाला आतÒया आत झगडा करÅयाची,
संघषµ करÅयाची मुळɟच गरज नÔहती.

• काÒपȵनक ȶचčाची ताकद

Æया मनुÖयानं आपलं मन आȴण शरीर ȯरलॅ·स केलं. ȱवĜांत अव×था ĒाËत करणं सुƞ केलं.
आता तो मनःपटलावर एक Ȳचč रंगवू लागला. अंतमµन Æया मानȳसक Ȳचčाला सÆयात उतरवू
शकतं, याची Æयाला समज होती. आपण ȅसनमुǣ झालोय, अस ं कÒपनाȲचč तो रंगवू
लागला. आपण ȅसनमुǣ बनून घरी परतÒयाचं Ȳचč Æयानं मनःपटलावर रंगवलं. ‘वॉव
डॅडी! तुÏही घरी परत आलात. ȱकती म×त!’ आपली मुलगी ×वागत करत असÒयाची Æयानं
कÒपना केली. कारण या आधी Æया¼या कुटंुबीयांनी Æयाला ȅसनामुळेच घरातून बाहेर
काढलं होतं.

तो अशा Ēकारे ȱनयȲमत Éयान करायचा. ल³ इत×ततः ȱवखुरताच Æया¼या छकुलीचं
मानसȲचč रंगवायचा. ȱतचं लाघवी, गोड हसणं; ȱत¼या आनंदɟ घोषणेनं Æयाचं घर तो
कÒपनेतच मंčमु¹ध करायचा. तो भावȱवभोर होऊन जायचा. आता Æयाला एक नवीन सवय
लागली. खरं तर ती संथ Ēȱþया होती; पण Æयानं न कंटाळता हा सराव सुƞच ठेवला. Æयानं



मुळɟच Ȳचकाटɟ सोडली नाही. आपÒया अंतमµनात ȅसनमुǣɡचा, या नȅा सवयीचा ठसा
ȱनȴȆतच उमटेल, यावर Æयाचा ȱवȈास होता; अगदɟ ơढ Ĝǽा बसली Æयाची!

समुपदेशनादरÏयान Æयाला मी सांȱगतल ंकɡ, बाȓमन हे एखाȁा कॅमेÑयासारखं असतं.
अंतमµन Ïहणज े कॅमेÑयातील ȱफÒमची Ëलेट असते, ȵज¼यावर कॅमेÑयानं Ȱटपलेली Ȳचčं
अंȱकत होतात. या समुपदेशनानं तो खूपच Ēभाȱवत झाला. अंतमµनावर Æयानं जे नवं
सकाराÆमक Ȳचč तयार केलंय, ते अंȱकत Ôहावं; ते डेÔहलप Ôहावं हेच आता Æयाचं एकमेव
Éयेय बनलं. कॅमेÑया¼या ȱफÒमस् अंधाÑया खोलीत डेÔहलप होतात; तसंच मानȳसक
Ȳचčदेखील अंतमµना¼या खोलवर¼या अंधाÑया गृहात डेÔहलप होत असतं.

• एकाĀता

बाȓमन कॅमेÑयासारखं असÒयाचं समजताच Æयानं अȱतĜम करणं, सतत ×वतःला Ơषणं
देणं सोडलं. आता Æयानं अȱतकȌ घेत संघषµ करÅयापे³ा, मानȳसक संघषµ करÅयापे³ा शांत
राहायचं ठरवलं. Æयानं शांतपणे ȱवचारांमÉये समतोल आणÅयाचा ĒयÆन केला;
मनःपटलावर¼या नȅा, सकाराÆमक ơÕयावर Æयानं ल³ कƶ Ȱďत केलं. हळूहळू तो नȅा,
सकाराÆमक मानसȲचčाशी एकƞप झाला. मानȳसक चलतȲचčाची वारंवार पुनरावृǶी करत
एका वेगÓयाच मानȳसक वातावरणात म¹न झाला.

इȮ¼छत पȯरणाम ȲमळÅयाची Æयाला खाčी होती. Æया¼या मनात आता कोणतीच शंका
नÔहती. दाƞची आठवण होताच तो Æयाचं मन वळवून आपÒया कुटंुबीयांचं Ȳचč नजरेसमोर
आणायचा आȴण आपÒया कुटंुबीयांसोबत राहत असÒया¼या भावनेत तो रंगून जायचा.
खरंच! तो यावेळɟ यश×वी झाला. जे Ȳचč तो मनःपटलावर रंगवलं जाईल, Æयाचाच ĒÆय³
अनुभव येईल असा Ēबळ ȱवȈास Æया¼या मनात होता. आज तो पूणµपणे ȅसनमुǣ आहे.
तो यश×वी ȅावसाȱयक तर आहेच; पण Æयाचं कौटंुȱबक आयुÖयही आता यश×वी आहे.

• मी ƣदƾवी, मी अभागी

“माझं वाɉषɞक उÆपȃ २०००० डॉलसµ होतं. पण गेÒया तीन मȱहÊयांपासून मा¿यावर आɋथɞक
आȯरȌ कोसळलंय. सगळे आɋथɞक मागµ बंद झालेत. मा¿या सवµ डीÒस होताहेत; पण शेवटɟ
सही करायची वेळ येताच ती डील कॅÊसल होते.” Ȳम×टर Íलॉक Ɵःखाȱतरेकानं बोलत होते.

Æयां¼याशी बोलताना ल³ात आलं कɡ, एकदा एका डेȵÊट×टने Ȳम×टर Íलॉकसोबत डील
करÅयास होकार Ȱदला होता. पण नंतर माč Æयानं ही डील कॅÊसल केली. पȯरणामी,
डॉ·टरबǿल Æया¼या मनात तेढ ȱनमाµण झाली. या¼यासारखेच माझ ेसवµ Āाहक वागतील कɡ
काय, अशी भीती Æयाला सतावू लागली. घाबरत घाबरत जगत असÒयामुळे Æया¼या मनात
वैफÒय, Ǽेष आȴण अडथळे यांची माȳलकाच तयार झाली. ‘आता माझी डील रǿ होणार’
अशी भीती Æया¼या अंतमµनात प·कɡ ƞजली. मग ȱवचारांचं ƟȌचþ सुƞच झालं. आपण



¾या गोȌीला घाबरतो, तीच गोȌ आपÒया आयुÖयात Ēकट होते, हे अंतमµनाचं तǷव मी Æयाला
समजावून सांȱगतलं. मग Ȳम×टर Íलॉक यांना जाणवलं कɡ, Æयां¼या अंतमµनातच खरा बदल
करÅयाची आवÕयकता आहे.

हे ƟȌचþ भेदÅयासाठɠ Æयांनी अंतमµना¼या गाÎयापासून Ēाथµना केली “मला जाणीव
आह ेकɡ, मा¿या अंतमµना¼या अमयाµद Ē´ेशी मी एकƞप झालोय. आता कोणतेच अडथळे,
अडचणी Ƚकɞवा ȱवलंब मा¿या मागाµत नाहीत. मला आता सवǃǶमाचीच अपे³ा आहे. माझं
अंतमµन मा¿या ȱवचारांना Ēȱतसाद देत आहे. अंतमµना¼या अचाट शǣɡ¼या कायाµत कोणताच
अडथळा अस ूशकत नाही, हे मी जाणलं आहे. अंतमµनाची असीम Ē´ा मला यश×वीपणे
कायµ पूणµ करÅयाची Ēेरणा देत आहे.”

“सजµनशील बुȵǽमǶा मा¿यामाफµ त सȱþय आहे. ही बुȵǽमǶा मा¿या सवµ योजना,
माझी Éयेयं पूणµÆवाला आणत आहेत. मी ज ेहाती घेतो ते तडीस नेतोच. इतरांना अǻʣत सेवा
देÅयाचं माझं Éयेय आहे. मी ¾यां¼या संपकाµत येतो, ते माझी कायµ³मता पाƔन धÊय होतात.
माझी सगळɟ कामं Ȱदȅ योजनेĒमाणं पूणµÆवाला पोहोचतात.”

रोज Āाहकाला भेटायला जाÅयापूवƮ आȴण राčी झोपी जाÅयाआधी Ȳम×टर Íलॉक ही
Ēाथµना करायचे. थोǳाच अवधीत Æयांनी अंतमµनात Ēाथµनेची ही नवीन ơढ केली. मग काय,
संभाȅ Āाहकांची रांगच Æयां¼यासमोर लागली होती. मी Ɵदƺवी, मी अभागी हा ȱवचारच आता
ते ȱवसƞन गेले.

• तुम¼या Éयेयाची तीěता ȵकती आहे?

कथा आह ेएका तƝणाची. Æयानं सॉþेȰटसला ȱवचारल ंकɡ, Æयाला ´ान कस ंबरं Ȳमळेल?
सॉþेȰटसनं Æया तƝणाला नदɟजवळ नेलं. दोघेही नदɟत उतरल;े नदɟत चाल ू लागले.

जेÔहा पाणी गÓयापाशी आल,ं तेÔहा सॉþेȰटसनं Æया तƝणाचं डोकं पाÅयात दाबून ठेवलं.
Ȉासासाठɠ Ēाणवायू न ȲमळाÒयानं तो तƝण अ³रशः तडफडू लागला. काही ³णानंतर
सॉþेȰटसनं Æयाला सोडून Ȱदलं.

पाÅयाबाहेर पडÒयावर सॉþेȰटसनं तƝणाला ȱवचारलं, “डोकं पाÅयाखाली असताना
तुला सगÓयात जा×त कशाची गरज भासली होती?”

“मला Ȉास घेता येÅयाची तीě गरज होती.” तƝण Ïहणाला.
सॉþेȰटस Ïहणाल,े “अगदɟ बरोबर! पाÅयात असताना तुला ¾या तीěतेनं Ēाणवायूची

गरज भासली; ȱतत·याच तीěतेनं तुला ´ानाचा Éयास आȴण Æयाचीच आस लागेल, तेÔहाच
तुला ´ानĒाËती होईल.”

अगदɟ याचĒकारे, जेÔहा तुम¼या आयुÖयातला अडथळा Ơर करÅयाची तीě इ¼छा, आस
तुम¼या मनात असेल, तर तुमचा ȱवजय ȱनȴȆत असतो.

तुÏहांला खरोखरच मन:शांती, मनाची Ȯ×थरता हवी असेल, तर Æयापासून तुÏहांला
कुणीच रोखू शकणार नाही. तुम¼याशी कोणीही अÊयायानं वागत असो Ƚकɞवा तुमचा बॉस



ȱकतीही प³पाती असो या सगÓया गोȌी ȱनरथµक ठरतात. तुम¼यातली मानȳसक व
आÉयाȹÆमक शǣɡ जागृत होताच मला आयुÖयात नेमकं काय हवंय हे तुÏहांला ×पȌ होऊ
लागतं. राग, Ǽेष, ईषाµ आȴण Ɵभाµवना या लुटाƞंना तुम¼या मनःशांती¼या, ×वा×Çया¼या
आȴण आनंदा¼या संपǶीवर दरोडा टाकू देत नाही. ȱवचार आȴण Éयेय यांचा ताळमेळ
जुळताच तुÏहांला इतर लोक, बाȓजगातÒया बातÏया आȴण घटना मुळɟच हलवू शकत
नाहीत. शांती, समृǽɟ, ×वा×Çय आȴण उÆसाह हेच तुमचं जीवनÉयेय आहे. तुम¼या अंतमµनात
शांतीगंगा वाहत असÒयाची अनुभूती ºया. ल³ात ºया, ȱवचार ही अơÕय शǣɡ आहे. या
शǣɡ¼या बळावरच तुÏही कृपा, उÆसाह आȴण शांती यांची ȱनवड करा.

• Æयाचा आजार का बरा होऊ शकला नाही

तो मनुÖय चार मुलांचा ȱपता होता. ȅावसाȱयक दौÑया¼या दरÏयान बाहेरगावी एका ×čीशी
Æयाचे अनैȱतक गुËतसंबंध होते. तो मला भेटला तेÔहा, थकलेला, नÔहµस आȴण čाण नसलेला
असा होता. Æयाचं मन Æयालाच खात होतं. Æयाला जडलेÒया आजारांचं ȱनदान डॉ·टर कƞ
शकत नÔहते. Æयाचं हाय ÍलडĒेशर काही केÒया ȱनयंčणात येतच नÔहतं.

समुपदेशनात मला आढळलं कɡ, या सगÓयांमागे कारणीभूत होता Æया¼या मनात
खोलवर Ɲतलेला अपराधभाव. या अपराधी भावनेतून मुǣ होÅयासाठɠ तो सतत भरपूर
दाƞ ȱपऊ लागला होता. ¾याĒमाणे एखाȁा रो¹यानं तीě वेदना शांत करÅयासाठɠ मॉफɧन
ºयावं, ÆयाĒमाणे तो Æया¼या मनातील अपराधबोध शमवÅयासाठɠ दाƞ पीत होता; पण हा
तर आगीत तेल ओतÅयाचा Ēकार होता.

• ×पȐीकरण आȸण उपाय

मी Æयाला मन कस ंकायµ करतं हे ×पȌ कƞन सांȱगतले. ते ऐकून Æयाने Æया¼या सम×येपासून
तǂड न लपवता ती ×वीकाƞन ȱतचा काळजीपूवµक ȱवचार केला. अÊय मȱहलेशी संबंध तोडून
टाकायचे ठरवले. दाƞचं ȅसन Ïहणज े सम×येपासून पलायन हे Æयाला समजलं. तो ही
Ēाथµना Ȱदवसातून तीनदा कƞ लागला -

‘शांती, संयम, संतुलन आȴण समȮ×थती मा¿या मनात ȅापून राȱहली आहे. मा¿या
अंतरंगात ईȈर ȹ×मत करतोय. मला भूतकाळ, वतµमानकाळ आȴण भȱवÖयकाळ यांची
मुळɟच भीती वाटत नाही. मा¿या अंतमµनाची असीम Ē´ा मला मागµ दाखवत आहे.

‘Ĝǽा, संयम, शांती आȴण आÆमȱवȈासाने आता मी ĒÆयेक पȯरȮ×थतीचा सामना करत
आहे. आता मी वाईट सवयीतून पूणµपणे मुǣ झालोय. शांती, मुǣɡ आȴण आनंदाने माझ ंमन
भƞन गेलंय. मी ×वत:ला ³मा करतोय, मुǣ करतोय. शांती, आÆमȱवȈास यांचं मा¿या
मनावर रा¾य आहे.’

Ēाथµना करताना तो काय करत आह ेआȴण कशासाठɠ करत आहे, याची Æयाला पूणµ



कÒपना होती. Æयाला आवÕयक ती Ĝǽा ĒाËत होत होती. ही वा·यं मोǯाने, Ēेमपूवµक
उ¼चारÒयास ती Æया¼या अंतमµनात उतरतील, अस ं मी Æयाला सांȱगतलं. ȱबजाĒमाणे ती
वा·यं मनोभूमीत Ɲजतील, याची फळं Ȳमळतील. मोǯाने उ¼चारलेले Ēाथµनेचे शÍद Æया¼या
कानाǼारे अंतमµना¼या गाÎयात पोहोचले. ȱतथं उपचारक कंपनां¼या (ȱहलƭग
ÔहायĔेशÊस¼या) ƞपात पोहोचले; सम×ये¼या मुळाशी असलेÒया नकाराÆमक धारणांना या
कंपनांनी खोडून काढलं. काळोखात Ēकाशआभा फाकली. सकाराÆमक, ȱनɊमɞतƮशील
ȱवचारांनी चुकɡचे, ȱवÉवंसक ȱवचार नȌ केले. एका मȱहÊयात तो आमूलाĀ बदलला.

• माÊय करÅयास नकार देणं

तुÏहांला दाƞ वा अÊय ȅसन असेल तर सवµĒथम ते माÊय करा! ही गोȌ माÊय न कƞन
अनेक लोक ȅसनाधीन बनून राहतात. तुमचं ȅसन हा एक मानȳसक आजार आहे. तुÏही
आयुÖयाचा सामना करायला नकार देत असÒयामुळेच जबाबदारीतून पळ काढÅयासाठɠ
बाटलीचा आधार घेत आहात. एक मȁपी Ïहणून तुÏहांला कोणतीच ×वतंč इ¼छा उरत नाही.
हो, पण तुÏहांला ×वतंč इ¼छा आहे असा ȱवचार माč तुÏही कƞ शकता. मी केÔहाही दाƞ
सोडू शकतो अशा ×वत:¼या इ¼छाशǣɡबǿल पोकळ बढाया माƞ शकता.

‘मी यापुढे दाƞ¼या थƶबासही ×पशµ करणार नाही’ तर तुमचा तो दावा फोल ठरतो.
कारण तो दावा ȳसǽ करÅयासाठɠ लागणारी शǣɡ कुठे आह े हे तुÏहांला माहीत नसतंच
मुळɟ.

तुÏही ×वतःच बांधलेÒया एका कैदेत राहत असता. तुÏही तुम¼याच मनोधारणांचे, मतांचे
बंȰदवान असता. तुÏही सवयीचे गुलाम असता.

• मुǧɥची कÒपना करा

मुǣɡ¼या कÒपनेची ȱनɊमɞती तुÏही कƞ शकता. जेणेकƞन ती कÒपना तुम¼या अंतमµनात
खोलवर पोहोचते; वैȴȈक मन तुमची दाƞपासून मुǣता करेल. तुम¼या ×वयंसूचनांना
पाȼठɞबा देणारी; ती सÆयात उतरवणारी अपरंपार संसाधनं तुÏहांला अंतयाµमी गवसतील.

• एकावȇ ट·के आजार बरा करणं

वाईट सवयीतून मुǣ Ôहावं अस ंतुÏहांला वाटत असेल, तर तुमचा ए·कावȃ ट·के उपचार
झालाच Ïहणून समजा. जेÔहा ती वाईट सवय चाल ू ठेवÅया¼या तुम¼या गरजेपे³ा, Æयातून
मुǣ होÅयाची इ¼छा अȲधक तीě असेल तेÔहा तुÏही Æया मुǣɡ¼या फǣ एका पावला¼या
अंतरावर उभे असता.



जो ȱवचार तुम¼या मनात घर कƞन बसतो Æयाला तुमचं मन अनेक पटɢनी तीě बनवतं.
वाईट सवयीतून मुǣɡ¼या, शांती¼या अव×थेत दंग Ôहा. तुमचं Éयान नवीन Ȱदशेकडे कƶ Ȱďत
करा. पȯरणामी तुÏही मुǣɡ¼या संकÒपनांना तुम¼या मनात ȱनमाµण कƞ शकाल.

• ए·×चƺज ऑफर

ल³ात असू ȁा कɡ, तुम¼या वेदनेतूनही काही शुभ ȱनमाµण होऊ शकतं. पण ȱवनाकारण
वेदना सहन करणेही मूखµपणाच असतो.

दाƞ¼या आहारी जाऊन तुÏही मȁधंुद बनून राȱहलात तर तुमची शारीȯरक व मानȳसक
झीज होईल. अंतमµनाची शǣɡ नेहमी तुम¼या पाठɠशी असते. दाƞ न ȱपÒयाने जरी तुÏही
ȶखȃतेने वेढल ेगेलात, तरी ती Ơर करÅयासाठɠ तुम¼या आत दडलेÒया मुǣɡ¼या आनंदा¼या
कÒपनेत रममाण Ôहा. दाƞची तलफ आȴण आतला आनंद यां¼यात ए·×चƶज ऑफर बनवा.

• दाƢ¼या ȉसनाची कारणं

यामागचं पȱहलं खरं कारण आहे, नकाराÆमक व ȱवघातक ȱवचारशैली! माणूस जसा ȱवचार
करतो, तसाच तो असतो. दाƞǳा¼या मनात हीनता, अपूणµता, ȱवफलता आȴण पराभवाचा
भाव खोलवर Ɲजलेला असतो. Æयाला जोड लाभते सखोल आंतȯरक शčुÆवा¼या भावनेची.
ती ȅǣɡ ȱत¼या ȱपÅया¼या समथµनाथµ हजारो बहाणे देऊ शकते; पण खरे तर एकमेव कारण
असते ȱत¼या अंतमµनात.

• तीन जाƣई पावलं

पȱहलं पाऊल : ȯरलॅ·स Ôहा. शरीर व मनाने शांत होऊन मनाचे चþ थांबवा; अशी शांत,
ȳशȳथल व Āहणशील अव×था Ïहणज ेƟसÑया पायरीची पूवµतयारी असते.

Ɵसरे पाऊल : ¾याची वारंवार पुनƝǣɡ करता येईल, असं एक छोटं वा·य बनवा, जे
तुम¼या अंतमµनावर कोरता येईल. ‘मला आता संयम आȴण शांती लाभली आह;े यासाठɠ
धÊयवाद!’ तुमचं ल³ इकडे-ȱतकडे भटकू नये Ïहणून हे वा·य मोǯानं Ïहणा; Ƚकɞवा
मनातÒया मनात Ïहणा. Æयामुळे ते वा·य तुम¼या अंतमµनात उतरÅयास मदत होईल. असे
पाच Ȳमȱनटे Ƚकɞवा जा×त वेळ करा. Æयाचा तुÏहांला एक सखोल भावनाÆमक Ēȱतसाद
लाभेल.

ȱतसरे पाऊल : झोपी जाÅयापूवƮ महान जमµन कवी गटे¼या तंčाचा सराव करा. कÒपना
करा कɡ, तुमचा एखादा Ȳमč Ƚकɞवा ȱĒय ȅǣɡ तुम¼या जवळ आहे. तुमचे डोळे Ȳमटलेले
आहेत. तुमचं मन व शरीर शांत व सैल सोडलेले आहे. तुम¼या कÒपनेत तुमची ȱĒय ȅǣɡ



तुÏहांला Ïहणत आहे, ‘अȴभनंदन!’
Æयाचं ȹ×मत पाहा, Æयाचा आवाज ऐका; Æया¼या हातांचा ×पशµ अनुभवा. हे सगळे

सÆयात घडतंय अशी अनुभूती ºया.

• सातÆय

जेÔहा भीती तुम¼या मना¼या दारावर धडक देईल Ƚकɞवा Ⱦचɞता, काळजी आȴण शंका तुम¼या
मागाµत आडवे येतील, तेÔहा तुम¼या उȰǿȌाला, Éयेयाला घǩ धƞन ठेवा. तुम¼या
अंतमµनातील Æया अपार शǣɡचा ȱवचार करा, जी तुम¼या ȱवचारांना आȴण कÒपनांना चालना
देऊ शकते. Æयामुळे तुÏहांला आÆमȱवȈास, ताकद आȴण धाडस लाभेल. करत राहा, लगे
रहो, Ȳचकाटɟ सोडू नका, उष:काल होऊन अंधार पळ काढɟत नाही तोपयǋत.

• हे ल³ात ठेवा

१. सम×येतच ȱतचं उǶर दडलेल ंअसतं. असीम Ē´ेला ȱवȈासानं, Ĝǽेनं साद घातÒयास
ती तुÏहांला Ēȱतसाद देईलच.

२. सवय हेच तुम¼या अंतमµनाचं कायµ असतं. सवयी तुम¼या आयुÖयावर Ēभाव गाजवतात.
तुÏही तुम¼या सवयीचे गुलाम असता.

३. एखादा ȱवचार Ƚकɞवा कृती तुम¼या अंतमµनात ƞजवून तुÏही ×वत:ला कोणतीही सवय
लावू शकता.

४. तुÏहांला ȱनवड करायचं ×वातंśय आहे. चांगली वा वाईट सवय तुÏहीच ȱनवडू शकता.
ȱनयȲमत Ēाथµना करणं एक चांगली सवय आहे.

५. तुम¼या बाȓ मनात तुÏही धारण केलेÒया कोणÆयाही मानȳसक Ȳचčाला तुम¼या Ĝǽेचे
पाठबळ लाभते, तेÔहा तुमचं अंतमµन Æया Ȳचčाला वा×तवात साकार करते.

६. तुम¼या ȳसȵǽ¼या Ƚकɞवा यशा¼या वाटेतील एकमाč अडथळा असतो तुमचे ×वत:चे
ȱवचार व मानȳसक Ēȱतमा.

७. जेÔहा तुमचं ȲचǶ भरकटू लागते तेÔहा Æयाला तुम¼या ȱहता¼या Ƚकɞवा Éयेया¼या
ȾचɞतनाǼारे परत Ȯ×थर करा. असे करÅयाची ×वत:ला सवयच लावून ºया.

८. तुमचं बाȓ मन Ïहणज े कॅमेरा आहे आȴण तुमचं अंतमµन Æया कॅमेरातील संवेदनशील
ȱफÒम आहे, ¾यावर Ȳचč नǂदȱवले जाते.

९. आपलं नशीबच खराब आह,े असा ȱवचार Ïहणज ेमनात वारंवार केला गेलेला एखादा



भयĀ×त ȱवचार असतो.

१०. नवीन सवय लावून घेÅयासाठɠ आधी तुÏहांला हे पटले पाȱहजे कɡ, ती सवय लावून घेणं
यो¹यच आहे. जेÔहा एखादɟ वाईट सवय चालू ठेवÅया¼या गरजेपे³ा ती सोडून देÅयाची
इ¼छा जोरदार असते, तेÔहा ती सोडÅयात तुÏहांला ए·कावȃ ट·के यश आले असे
समजा.

११. इतरां¼या वǣȅाला तुÏही तुम¼या ȱवचारांǼारे मानȳसक अनुमती ȰदÒयाȳशवाय ते
तुÏहांला Ɵखवू शकत नाही. तुम¼या Éयेयाशी एकƞप Ôहा- तुमचं Éयेय आह े शांती,
सुसंवाद आȴण आनंद. तुम¼या Ȳचदाकाशात तुÏही एकटेच ȱवचार करणारे असता.

१२. दाƞचं ȅसन Ïहणजे सम×येतून पळ काढÅयाची इ¼छा, पळवाट. मुǣɡचे, संयमाचे
आȴण पȯरपूतƮचे ȱवचार करा; सम×यामुǣɡचा रोमांच अनुभवा.

१३. अनेक लोक दाƞ सोडू शकत नाहीत. कारण ही Æयांची सम×या असÒयाचं ते माÊयच
करत नाहीत.

१४. तुमचं अंतमµनच तुÏहांला ȅसनमुǣɡ आȴण आनंद देतील. अंतमµना¼या ȱनयमांचा
अवलंब तुÏही कसा करता यावर ते अवलंबून असते.

१५. तुम¼या चुकɡ¼या मानसकÒपनेने तुÏहांला दाƞ¼या बाटलीकडे नेले होते. आता तुÏही
ȅसनमुǣ आहात अशी कÒपना कƞन याच सवयीतून मुǣ Ôहा.

१६. दाƞ¼या ȅसनाचं खरं कारण आहे, नकाराÆमक आȴण ȱवघातक ȱवचारĒणाली! माणूस
Æया¼या अंतमµनात जसा ȱवचार करतो, तसाच तो बनतो.

१७. जेÔहा भय Ǽार ठोठावतं, तेÔहा Ĝǽेला दार उघडÅयाची संधी ȁा.



१९

भयमुǧ होÅयासाठɤ अंतमµनाचा वापर
कसा कराल

मा¿या एका ȱवȁाÇयाµला वाɉषɞक समारंभात भाषण देÅयासाठɠ आमंȱčत करÅयात आलं
होतं. तो मला Ïहणाला कɡ, Æया¼या ³ेčातील ȱकतीतरी Ēभावशाली लोकांचा ¾यात समावेश
आहे अशा हजारो लोकांसमोर भाषण देÅया¼या कÒपनेनेच Æयाला दरदƞन घाम फुटला
होता. पण Æयानं या भीतीवर ȱवजय Ȳमळवला. ȱकÆयेक राčी तो पाच Ȳमȱनटे आरामखुचƮत
शांतपणे बसून शांत राहायचा. मग ×वत:शी सकाराÆमक वा·यं बोलायचा -

मी अशा भयावर ताबा Ȳमळवणार आहे. मी नुकतंच Æया¼यावर ȱनयंčण Ȳमळवलंय. मी
शांत, संयत आȴण Ĝǽेनं बोलतो. मी सहज, ȯरलॅ·सड् आहे.

अशा रीतीने Æयानं खरंच ȴभतीवर ȱनयंčण ठेवून सफलतेने भाषण केलं.
अंतमµन Æयाला ȰदलेÒया सूचनेनुसार कायµ करÅयास बांधील असतं. ते सूचनेनं Ƚकɞवा

आदेशानं ȱनयंȱčत होत असते. ही Ēȱþया ȱवďावीकरणासारखीच असते; ¾यामÉये
गाळणीǼारे गाळलेला ďव खाली ȵझरपत जाऊन एकȱčत केला जातो. ही सकाराÆमक बीजे
अचेतन ³ेčात Ɲजतात आȴण अंकुȯरत होऊन तुÏहांला संयम, शांती आȴण सǻावाची फळे
देतात.

• भीती - सवाǏत मोठा शčू

भीती हाच लोकांचा सवाǋत मोठा शčू आहे. अपयश, आजार, Ɵबµल मानवी संबंध या
सगÓयांमागे भयच असते. लाखो-करोडो लोकांना भूतकाळाची, भȱवÖयकाळाची,
Ïहातारपणाची, वेडेपणाची आȴण मृÆयूची भीती वाटत असते; पण भय हा तुम¼या मनातील
केवळ ȱवचार आहे. याचाच अथµ असा कɡ, तुÏही तुम¼याच ȱवचारांनी भयभीत झाला आहात.



जेÔहा एका लहान मुलाला Æयाचा Ȳमč सांगतो कɡ, Æया¼या पलंगाखाली भूत आह ेआȴण
ते राčी Æयाला पकडणार आहे, तेÔहा ते मूल गभµगळɟत होऊ शकते; पण जेÔहा Æयाचे पालक
लाईट चालू कƞन Æयाला दाखवून देतात, कɡ पलंगाखाली भूत नाही तेÔहा ते भयमुǣ होते.
जर ȱतथे खरोखरच ते Æया¼या मनातील भुता¼या आशंकेने घाबरले असते, ȱततकेच ते
Æया¼या मनातील भुता¼या आशंकेने घाबरले होते. Æया¼या वȲडलांनी Æया¼या मनातील खोǭा
ȱवȈासावर इलाज केला. Æयाला दाखवले कɡ, ¾या गोȌीची भीती वाटत होती ती गोȌच
अȹ×तÆवात नÔहती. तशाच Ēकारे आपले अȲधकतर भय वा×तȱवक नसतात. असतो तो
केवळ वेगवेगÓया अशुभ व अमंगला¼या पडछायांचा समूह आȴण पडछाया अ×सल
नसतात, Æयांना अȹ×तÆव नसते.

• ¾याची भीती वाटते तेच करा

एकोȴणसाȅा शतकातील महान तǷवȾचɞतक आȴण कवी इमसµनने Ïहटल े आह,े ‘तुÏहांला
¾या गोȌीची भीती वाटते तीच गोȌ करा, Ïहणजे भीतीचा मृÆयू ȱनȴȆत आहे.’

असा एक काळ होता कɡ, ĜोÆयांसमोर उभे राƔन भाषण करÅया¼या केवळ कÒपनेने
माझी बोबडी वळायची. जर मी Æया भीतीला शरण गेलो असतो तर मला खाčी आह ेकɡ,
आज तुÏही हे पु×तक वाचू शकला नसता. अंतमµना¼या कायाµबǿल मी जे काही ȳशकलो
आहे, Æयात इतरांना कधीच सहभागी कƞन घेऊ शकलो नसतो.

इमसµनने सांȱगतलेÒया मागाµचा अवलंब कƞन मी Æया भीतीवर ȱवजय Ȳमळȱवला.
आतून छाती धडधडत असतानाही मी ĜोÆयांसमोर जायचो आȴण बोलायचो. हळूहळू माझी
भीती कमीकमी होत गेली आȴण शेवटɟ शेवटɟ मला भाषण देÅयात आनंद वाटू लागला.
इतकेच नÔहे तर आता मी भाषणां¼या आमंčणांची वाट पाƔ लागतो. मी ती गोȌ केली ȵजची
मला भीती वाटत होती आȴण Æया भीतीचे मरण ȱनȴȆत झाले.

जेÔहा तुÏही सकाराÆमकतेने व ठामपणे Ïहणता कɡ, तुÏही तुम¼या भीतीला वश करणार
आहात आȴण तसा ठाम ȱनणµय तुÏही तुम¼या बाȓ मनात घेता तेÔहा तुम¼या अंतमµनाची
शǣɡ मुǣ होते आȴण तुम¼या ȱवचाराला Ēȱतसाद देत वाƔ लागते.

• ×टेजची भीती हȃपार करणं

माग¼या Ēकरणात मी जेनेट आर. नावा¼या एका रंगमंचगाȱयकेचा ȱक×सा सांȱगतला आह,े
¾यात Æया तƝणीची कारकɡदµ मंचावर जाÅया¼या भीतीपोटɟ धो·यात आली होती. जेÔहा
ȱतला एका मोǯा नाटक कंपनीǼारे एका मोǯा भूȲमकेसाठɠ ऑȲडशन टे×ट ȁायला
बोलावले गेल े तेÔहा ȱतला कळत होते कɡ, ȱतला यशाकडे नेणारी ही शेवटची संधी ठƞ
शकते; तरीही ȱतचे मंचावर जाÅयाचे भय ȱततकेच जबरद×त होते. ȱतला माहीत होते कɡ, ती
Æयातून बाहेर पडू शकली नाही तर ȱत¼या काराकɡदɥचे काही खरे नÔहते.



ही भीती Ơर करÅयासाठɠ ती एकांत असलेÒया एका खोलीत बसायची व ȱतचे मन व
शरीर श·य ȱततके सैल सोडून शांत Ôहायची. मग ȱत¼या अंतमµनावर कÍजा करÅयाÑया
भीतीशी लढÅयासाठɠ ती सावकाश, शांतपणे आȴण भावपूणµतेने पुढɟल शÍद वारंवार
Ïहणायची, ‘मी सुंदर गाते. मी संयत, संतुȳलत, आÆमȱवȈासाने पूणµ आȴण शांत आहे.’

ती Ȱदवसातून पाच ते दहा वेळा अस ेकरायची. एका आठवǳानंतर ȱतचा आÆमȱवȈास
व संयम वाढला. जेÔहा वेळ आली तेÔहा ȱतने उÆकृȌ रीतीने ऑȲडशन टे×ट Ȱदली.

• अपयशाची भीती

जवळ¼या ȱवȁापीठातून अनेक ȱवȁाथƮ मला भेटायला येतात. Æयां¼यापैकɡ सगÓयांची एक
सवµसाधारण तþार होती, ऐन परी³े¼या वेळɟ पाठ केलेले न आठवÅयाची, ȵजला आÏही
सूचक ×मृȱतĕंश Ïहणतो, ती. ते सगळे मला एकच गोȌ सांगायचे, ‘परी³ेआधी मला जो
भाग पूणµपणे पाठ होता आȴण परी³ेनंतर सगळɟ उǶरे आठवली; पण जेÔहा मी परी³ा
हॉलमÉये बसलेलो असतो व मा¿यासमोर कोरी उǶरपȱčका असते तेÔहा Æया कोÑया
उǶरपȱčकेसारखाच माझा मƶƠ व माझ ेमन कोरे होऊन जाते.’

आपÒयापैकɡ बÑयाच जणांना असाच अनुभव आला असेल. अस े होÅयाचे कारण
अंतमµना¼या एका Ēमुख ȱनयमात आहे. तोच ȱवचार खरा ठरतो, ¾या¼यावर आपण आपले
सगळे ल³ कƶ Ȱďत करतो. या सगÓया ȱवȁाÇयाǋशी बोलताना मला आढळून आल े कɡ, ते
अपयशा¼या कÒपनेवर अȲधक ल³ कƶ Ȱďत करतात. याचा पȯरणाम Ïहणून Æयांचे अंतमµन
Æयां¼यासाठɠ ĒÆय³ात अपयशच आणते. अपयशाची भीतीच परी³े¼या काळात ताÆपुरÆया
×मृȱतनाशाǼारे अपयशाचा अनुभव साकार करते.

शीला ए. नावाची एक ȱवȁाɋथɞनी वैȁकɡय ȳश³ण घेत होती. ȱत¼या वगाµतील ती सवाǋत
तेज×वी ȱवȁाɋथɞनी होती; तरीही ȱतला तǂडी Ƚकɞवा लेखी परी³ेत अगदɟ साÉया Ēȋांची
उǶरेदेखील आठवायची नाहीत. मी ȱतला Æयाचे कारण समजावून सांȱगतले. परी³े¼या आधी
ȱकÆयेक Ȱदवस ती सतत अपयशा¼या ȱवचारांनी ȾचɞताĀ×त असायची. हे नकाराÆमक ȱवचार
भीतीमुळेच सþɡय Ôहायचे.

भीती¼या भावने¼या बलशाली बाƔंत लपेटलेला अपयशाचा ȱवचार ȱतचे अंतमµन खरा
कƞन दाखवायचा. ƟसÑया शÍदांत सांगायचे तर ही तƝण ȱवȁाɋथɞनी ȱत¼या अंतमµनाला
नापास करÅयाची ȱवनंती करत होती आȴण मगते ȱत¼या ȱवनंतीला ‘तथा×तु’ Ïहणत असे.
पȯरणामी ȱतला परी³ा देताना काहीही आठवत नसे.

• ȵतने भीती कशी घालवली

शीला अंतमµना¼या कायाµचा जसजसा अÎयास कƞ लागली, तसतसे ȱतला कळू लागले कɡ,
अंतमµन तर ×मृतƭचे भांडार आहे. ती ȳशकत असताना, अÎयास करत असताना जे ऐकत



होती, वाचत होती, Æया ĒÆयेक गोȌीची Æयात ȅवȮ×थत नǂद होत होती; तसेच ती हेही
ȳशकली कɡ, अंतमµन Ēȱतसाद देत असते आȴण ते पर×परपूरक Ēȱतȱþया देत असते.
Æया¼याशी ȳशथील, शांत व ȱवȈासपूणµ Ȯ×थतीत संवाद साधता येतो.

ती रोज राčी व सकाळɟ कÒपना कƞ लागली कɡ ȱतने ȲमळवलेÒया उ¾¾वल यशाबǿल
ȱतचे आईवडील ȱतचे अȴभनंदन करत आहेत. ती Æयां¼या अȴभनंदनाचे पčही आपÒया
कÒपनेत आपÒया हाती धरायची. Æयामुळे ȱतला झालेला आनंद अनुभवायची. ती या आनंदɟ
पȯरणामा¼या Ȯ×थतीत म¹न राƔ लागली, तशी ȱतला ȱत¼या अंतरंगातून पूरक Ēȱतȱþया Ƚकɞवा
Ēȱतसाद लाभत गेला.

ȱतने पुरȱवलेÒया अशा सतत¼या उǶेजनामुळे सवµशȳǣमान व सवµ´ अशा अंतमµनाने
सगÓया गोȌी आपÒया हातात घेतÒया. ते ȱत¼या बाȓ मनाला तसेच Ēेरक मागµदशµन व
Ȱदशासूचन कƞ लागले. ȱतने सुखद अंताची कÒपना कƞन Æया कÒपनेला साकार करÅयाचे
साधन तयार केले. या पǽतीचा अवलंब केÒयानंतर ȱतला पुढ¼या परी³ेत पास Ôहायला
काहीच अडचण आली नाही. ȱत¼या अंतमµना¼या शहाणपणाने पुढे होऊन ȱतला ȱत¼या
Ēȱतभेला ȅǣ करायला भाग पाडले.

• पाÅयाचे भय

मी दहा वषाǋचा असताना अपघाताने एका पोहÅया¼या तलावात पडलो. मला पोहता येत
नÔहते. मी माझ ेहात माƞ लागलो; पण Æयाचा काही उपयोग झाला नाही. मला वाटू लागले
कɡ आता आपण बुडालो. Æया काÓयाशार पाÅयाने मला वेढÒयाची ती Ēचंड भीती अजूनही
मला आठवते. मी Ȉास घेÅयासाठɠ तǂड उघडले, तर Æयात पाणी भरले. आता मी बुडणार,
अगदɟ Æया शेवट¼या ³णी एका मुलाने मला बुडताना पाȱहले अन् Æयाने पाÅयात उडी माƞन
मला वाचवले. हा अनुभव मा¿या अंतमµना¼या तळाशी पोहोचला. याचा पȯरणाम असा झाला
कɡ, मा¿या मनात पाÅयाची भीती अनेक वषाǋसाठɠ घर कƞन होती.

मग एके Ȱदवशी मी एका वय×कर, Ɠशार मानसशा×č´ाशी मा¿या या पाÅया¼या
भयगंडाबǿल चचाµ केली.

‘पोहÅया¼या तलावात जा,’ तो मला Ïहणाला, ‘पाÅयाकडे पाहा. ते केवळ एक
रासायȱनक संयुग आह-े हायĊोजनचे दोन अणू व एक ऑȮ·सजन¼या अणूपासून बनलेले.
Æयाला ×वत:ची इ¼छा Ƚकɞवा जाणीव नसते; पण तु¿यात माč या दोÊहीही गोȌी आहेत.’

मी मान डोलवली व ȱवचार कƞ लागलो कɡ, ते पुढे काय Ïहणतील.
‘एकदा तुला समजल े कɡ, पाणी ȱनȸÖþय असते.’ Æयांनी पुढे सांȱगतल े कɡ, ‘मग

मोǯाने दमदार आवाजात Ïहण, मी तु¿यावर ताबा Ȳमळȱवणार आहे. मना¼या शǣɡǼारे मी
तु¿यावर वचµ×व गाजवणार आहे. मग पाÅयात उतर. पोहÅयाचे धडे घे. पाÅयावर ȱवजय
ȲमळȱवÅयासाठɠ तुझी आंतȯरक शǣɡ वापर.’

मी तेच केले ज े मला करायला सांȱगतले गेले होते. मी मनाचा नवा ơȱȌकोन धारण



करताच मा¿या सवµशǣɡमान अंतमµनाचे बल मला शǣɡ, Ĝǽा आȴण ȱवȈास पुरवीत
Ēȱतसाद देऊ लागले. Æयाने मला पाÅयाची भीती Ơर करÅयास समथµ बनȱवले आȴण मी
पाÅयावर ȱवजय Ȳमळȱवला. आता मी रोज सकाळɟ ×वा×थासाठɠ मजेत पोहतो. पाÅयाला
तुम¼यावर ताबा Ȳमळवू देऊ नका. ल³ात ठेवा कɡ, तुÏही Æयाचे मालक आहात.

• कोणतीही भीती Ƥर करÅयाचे हमखास तंč

भीतीवर ताबा ȲमळȱवÅयाचे हे एक असे तंč आहे जे मी ȅा¸यानमंचावƞन हजारो लोकांना
ȳशकवले आहे. ते जाƠ करते. अजमावून पाहा!

समजा, तुÏहांला पोहÅयाची भीती वाटत आहे. Ȱदवसातून तीनदा पाच ते दहा
Ȳमȱनटांसाठɠ शांत, ×तÍध बसा. मन व शरीर संपूणµपणे सैल सोडून एकदम ताणरȱहत,
आरामशीर बसा. आता कÒपना करा कɡ, तुÏही पोहत आहात. ȅǣɡगतरीÆया तुÏही पोहत
आहात. मानȳसकरीÆया तुÏही ×वत:ला पाÅयात टाकले आहे. पाÅयाचा शीतल ×पशµ तुÏही
अनुभवता आहात. तुम¼या हातापाया¼या हालचाली अनुभवा. हे तुÏही न भीता, आनंदाने
करत आहात असे ×पȌ व ठसठशीत Ȳचč मनासमोर उभे करा.

हे एक ȱनजƮव Ȱदवा×वȄ उरत नाही. तुÏही हे जाणता कɡ, तुÏही तुम¼या कÒपनेत जे
अनुभवता ते तुम¼या अंतमµनात आकार धारण करत असते. मग तुÏही तुम¼या मनात
खोलवर जे Ȳचč रंगवल ेआह ेते ĒÆय³ात उतरवÅयासाठɠ तुÏहांला कȰटबǽ केले जाते. मग
तुÏही जेÔहा पोहÅयाचा ĒयÆन कराल तेÔहा हीच आनंदाची भावना अनुभवाल. हाच बाȓ
मनाचा ȱनयम आहे.

याच तंčा¼या वापराने तुÏही इतर बाबतीतील भीतीही घालवू शकता. जर तुÏहांला उंच
जागेची भीती वाटत असेल, तर कÒपना करा कɡ, तुÏही डǂगरावर भटकत आहात. Æयातील
खरेपणा अनुभवा. डǂगरपारीतील रानफुलांचा, शुǽ हवेचा आȴण ȱतथून ȰदसणाÑया
रोमांचक ơÕयाचा आ×वाद ºया. हे न·कɡ समजा कɡ, तुÏही मानȳसक ×तरावर हे सतत करत
राȱहलात तर तुÏही एके Ȱदवशी शारीȯरक ×तरावरदेखील ȱतत·याच सहजतेने आȴण
आरामात कƞ शकाल.

• Æयाने ȷलÌटला धÊयवाद ȴदले

जोनाथन एम. एका मोǯा कंपनीत कायµकारी अȲधकारी आहे. अनेक वषƷ तो ȳलÌटमÉये
ȳशरायला घाबरायचा. ȳलÌट टाळावी Ïहणून तो रोज सकाळɟ Æया¼या सातȅा मजÒयावरील
ऑȱफसमÉये ȵजने चढून जायचा. जेÔहा Æयाला Æया¼या कामा¼या संदभाµत अशा लोकांना
भेटावे लागायचे कɡ, ¾यांचे ऑȱफस खूप वर¼या मजÒयावर असायचे; तेÔहा तो काहीना
काही ȱनȲमǶ कƞन Æयांना ×वत:¼या ऑȱफसमÉये Ƚकɞवा एखाȁा रे×टॉरंटमÉये भेटायला
बोलवायचा. याच कारणाने शहराबाहेरील ȅावसाȱयक दौरे Æया¼यासाठɠ खूप čासदायक



ठरायचे. अशावेळɟ तो आधीच फोन कƞन ह ेप·के कƞन ºयायचा कɡ, Æया¼या हॉटेलची
खोली खाल¼या मजÒयावर हवी, ȵजथे पोहोचायला Æयाला ȵजÊयाचा वापर करणे श·य
Ôहायचे.

Æयाची ही भीती Æया¼या अंतमµनातून उपजली होती. ती कदाȲचत अशा अनुभवातून
ȱनमाµण झाली असावी, जो अनुभव तो चेतन पातळɟवर फार फार पूवƮच ȱवसरला असावा.
जेÔहा Æयाला ह े कळाले तेÔहा Æयाने ती भीती घालवायचे ठरȱवले. तो रोज राčी आȴण
Ȱदवसातून अनेक वेळा ȳलÌटला धÊयवाद देऊ लागला. शांत, ȱवȈासपूणµ मनोदशेत तो
×वत:शी वारंवार Ïहणायचा -

आम¼या इमारतीतील ȳलÌट ही एक अǻʣत कÒपना आहे. ती सावµभौम मनातून ȱनमाµण
झाली आहे. ती आम¼या सगÓया कमµचाÑयांसाठɠ एक आशीवाµद आहे. ती खूप अǻʣत सेवा
देते. ती दैवी ȅव×थेनुसार काम करते. मी ȱत¼यातून शांतपणे आȴण आनंदाने Ēवास करतो.
चैतÊय, Ēेम आȴण समजदारीचे Ēवाह मा¿या ȱवचारतंčात Ēवाȱहत होत असताना आता मी
शांत बसलो आहे.

मा¿या कÒपनेत आता मी ȳलÌटमÉये आहे आȴण मी मा¿या ऑȱफसबाहेर पडत आहे.
ȳलÌट आम¼या कमµचाÑयांनी भरलेली आहे. मुǣɡ-Ĝǽा आȴण ȱवȈासावर हा एक अǻʣत
अनुभव आहे. मी Æयाबǿल धÊयवाद देत आहे.

तो सतत दहा Ȱदवस ही Ēाथµना Ïहणत राहीला. अकराȅा Ȱदवशी तो Æया¼या कंपनी¼या
इतर सद×यांसह ȳलÌटमÉये चढला. आता तो भयमुǣ झाला होता.

• सामाÊय आȸण असामाÊय भय

जेÔहा लोक Æयां¼या कÒपनेचा उďेक होऊ देतात तेÔहा Æयां¼यावर असामाÊय भयाचा पगडा
बसतो. मला एक अशी मȱहला माहीत आह े ȵजला ȱवमानाǼारे जगĒवास करÅयासाठɠ
आमंȱčत केले होते. ती वतµमानपčातील ȱवमान Ɵघµटनां¼या सगÓया बातÏयांची काčणे गोळा
कƞ लागली. The World’s Worst Airplane Crashes नावाची जगातील भयानक
ȱवमान अपघातांची ȸÔहȲडओटेपपण मागवली. ती ȱवमानातून समुďात पडली आहे व बुडत
आह,े अशी कÒपना कƞ लागली. हे असामाÊय भय आहे. जर ȱतने हेच चाल ूठेवल ेअसते
तर ȱतला ¾याची सवाµȲधक भीती वाटत होती तेच ȱत¼याकडे आकɉषɞत झाले असते, तसेच
घडले असते.

आपसामाÊय भयाने ĀासलेÒया ƟसÑया एका ȅǣɡचे उदाहरण पाहा. Êयूयॉकµ मÉये
अÆयंत यश×वी व सफल ȅावसाȱयक होता. Æयाने ×वत:च एक मानȳसक चलȲचč बनȱवले.
Æया¼या कंपनीने Ȱदवाळे काढले आह े आȴण तो सवµ काही घालवून बसला आहे, असे
कÒपनाȲचč तो सतत पाहायचा. तो पुÊहा पुÊहा हे मानȳसक Ȳचč पाहायचा आȴण
अȲधकाȲधक ȱनराशे¼या गतƷत फेकला जायचा. Æयाने ही भयावह Ȳचčफɡत पाहायचे थांबवले
नाही. तो Æया¼या पÆनीला Ïहणत राहायचा, ‘हे फार काळ Ȱटकणार नाही.’ ‘बाजारातील



तेजी कधीही संपू शकते.’ ‘हे सगळे ȱनराशजनक आहे, आपण संपणार आहोत.’
Æया¼या पÆनीने मला सांȱगतले कɡ, शेवटɟ Æयाचे Ȱदवाळे ȱनघाले. Æयाने ¾या ¾या गोȌƭची

कÒपना केली होती व ¾या ¾या गोȌƭची Æयाला भीती वाटत होती, Æया सगÓया शेवटɟ खÑया
ठरÒया. खरेतर Æयाला ¾या गोȌƭची भीती वाटायची Æया अȹ×तÆवातच नÔहÆया; पण Æयाने
सतत आɋथɞक आपǶीची कÒपना कƞन, ȱत¼यावर ȱवȈास ठेवून व Æयां¼या आशंकेने
भयभीत होऊन Æया अȹ×तÆवात आणÒया होÆया. जॉबने सांȱगतÒयाĒमाणे मला ¾या गोȌीची
भीती वाटत होती तेच मा¿याबाबत घडले.

जगात असे भरपूर लोक आहेत ¾यांना सतत भीती वाटत असते कɡ, Æयां¼या मुलां¼या
बाबत काहीतरी वाईट घडणार आह े Ƚकɞवा Æयां¼यावर एखादɟ भयानक ȱवपǶी कोसळणार
आहे. जेÔहा ते एखाȁा ·वȲचत आढळणाÑया रोगा¼या साथीबǿल वाचतात तेÔहा Æयांना
सतत वाटत राहते कɡ, Æयांना हा आजार होईल. काही जण तर हा आजार Æयांना झालाच
आह ेअशी कÒपना करतात. हे सगळे अपसामाÊय भय आहे.

• अपसामाÊय भयाला ĒÆयुǺर

जर तुÏहांला अशा एखाȁा अपसामाÊय भयाने Āासले आहे असे Ȱदसून आल े तर तुÏही
मानȳसकरीÆया Æया¼या ȱवƝǽ Ȱदशेने जाÅयाची धडपड करायला हवी. जर तुÏही सतत अशा
भया¼या चरम ȽबɞƠपाशी राȱहलात तर तंुबलेले पाणी सडते, तशा सडÅयाला बळɟ पडाल
आȴण मानȳसक व शारीȯरक ȅाधƭ¼या जाÓयात सापडाल. जेÔहा भय ȱनमाµण होते तेÔहा
अंतमµना¼या एका मूलभूत ȱनयमाǼारे ते तुम¼यात Æया भया¼या ȱवƝǽ इ¼छा ȱनमाµण करते.

अशा भयावर ȱवजय ȲमळȱवÅयासाठɠ, Æयावेळɟ तुÏहांला तÆकाळ हȅा असलेÒया
गोȌीवर ल³ कƶ Ȱďत करा. तुम¼या इ¼छे¼या ȱवचारात गंुगून जा. ×वत:ला Æयात बुडवून टाका.
ल³ात ठेवा कɡ, अंतमµन नेहमीच चेतन जगाला बदलत असते. या ơȱȌकोनामुळे तुम¼यात
आÆमȱवȈास ȱनमाµण होईल. तुमचं मनोबल उंचावेल. तुम¼या अंतमµनाची शǣɡ तुम¼या
बाजूने आहे. ती अपयशी होत नाही. Ïहणून तुÏहांला शांती आȴण आÆमȱवȈास लाभेल.

• तुम¼या भयाचे मूÒयांकन करा

एका Ēमुख बƓराȍीय कंपनी¼या ȱवþɡ Ēमुखाने एकदा मला ȱवȈासात घेऊन सांȱगतले कɡ,
जेÔहा Æयाने सवµĒथम ȱवþेते Ïहणून काम करायला सुƝवात केली, तेÔहा तो Æया¼या
Āाहका¼या घरा¼या दारावरची बेल वाजȱवÅयापूवƮ Æया¼या घरासमोƞन पाच फेÑया मारायचा
तेÔहा थोडी Ƚहɞमत गोळा कƞ शकायचा.

Æयाची सुपरवायझर खूप अनुभवी व समजदार होती. एके Ȱदवशी ती Ïहणाली,
“दारामागे लपलेÒया रा³साला घाबƞ नकोस. रा³स, भूत असे काही असतच नाही. तू
फसȅा ȱवȈासाला बळɟ पडला आहेस.” ȱतने Æयाला हेही सांȱगतल े कɡ, जेÔहा मा¿या



मनात भीतीची पȱहली सणक भरायची, तेÔहा मी Æया भीतीसमोर घǩ पाय रोवून उभी
राहायची. सरळ Æया¼या नजरेला नजर ȴभडवत Æयाचा चेहरा Êयाहाळायची. जेÔहा ȱतने असे
केले तेÔहा ȱतची भीती शेपूट घालून पळून गेÒयाचे ȱतला Ȱदसले.

• तो जंगलात उतरला

जॉन एम. एक भूतपूवµ अमेȯरकन सैȱनकɡ पाďɟ होते. Æयांनी मला सांȱगतले कɡ, ƟसÑया
ȱवȈयुǽा¼या दरÏयान ते Ēवास करत असलेले ȱवमान शčू¼या ȱवमानȱवरोधी गोळɟबाराला
बळɟ पडून आगी¼या भÛय×थानी पडले. Æयांना Êयू ȱगयेना¼या जंगलाने वेढलेÒया डǂगरावर
उतरावे लागले. अथाµतच ते भयभीत झाले; पण Æयांना माहीत होते कɡ, भय दोन Ēकारचे
असतात, सामाÊय व अपसामाÊय. Æयां¼यावर कÍजा करÅया¼या ĒयÆनात असलेली
अपसामाÊय भीती तीě व ȱनराधार भीतीची जवळची नातलग होती.

Æयांनी लगेच आपÒया Æया भयाबाबत काहीतरी करायचे ठरȱवले. ते ×वत:शीच बोलू
लागले, ‘जॉन, तू तु¿या भीतीपुढे मान तुकवणार नाहीस. तुझे भय Ïहणजे सुरȴ³ततेची इ¼छा
आहे, बाहेर पडÅयाचा मागµ आहे.’

Æयांना समोर ȰदसलेÒया थोǳा मोकÓया जागे¼या मधोमध उभे राƔन Æयांनी आधी
Æयांचा जोरजोराने होणारा Ȉासो¼½वास शांत होऊ Ȱदला. अस े कƞन Æयांनी भीतीने
आतंȱकत होÅयाचे पȱहले ल³ण Ơर केले. ते जस े अȲधक शांत व ȳशȳथल होत गेले तसे
Æयांनी पुढɟल वा·ये Ïहणणे सुƞ केले. ‘ĔȒांडातील Āहांना Æयां¼या क³ेत ȱफरÅयाचे
मागµदशµन देत असलेली अमाप बुȵǽमǶा, आता मला या जंगलातून बाहेर पडÅयाची व
सुरȴ³त जागी जाÅयाची वाट दाखवीत आहे.’ ते ×वत:शीच असे मोǯाने Ïहणत राȱहले.
जवळजवळ दहा Ƚकɞवा ÆयाƔन जा×त Ȳमȱनटे.

जॉनने मला सांȱगतल,े ‘अचानक मा¿या आत काहीतरी हलÒयाचे जाणवले. ती ȱवȈास
आȴण Ĝǽेची लहर होती. कोणीतरी ओढून नेÒयासारखा मी एका मोकÓया जागेकडे गेलो.
ȱतथे मला एक पुसटशी पायवाट Ȱदसली आȴण मी Æया वाटेने चाल ू लागलो. दोन Ȱदवस
वाटचाल केÒयावर चमÆकाराने मी एका लहान खेǳात येऊन पोहोचलो. ȱतथे मैčीपूणµ लोक
होते. Æयांनी मला जेवू घातले. नंतर Æया जंगला¼या बाहेर नेल,े ȵजथून एका बचाव ȱवमानाने
मला वाचवले.

जॉन¼या बदललेÒया मानȳसक ơȱȌकोनाने Æयांना वाचवले. Æयां¼या आंतȯरक शǣɡवरील
व अचेतन ´ानावरील Ĝǽेने आȴण ȱवȈासाने Æयांची सम×या सोडȱवली.

हे पुढे Ïहणाले, ‘जर मी मा¿या नȳशबाला दोष देत ȱवÔहळत बसलो असतो आȴण
भीती¼या जाÓयात गुरफटून गेलो असतो तर भीती¼या भ×मासुराने माझा नाश केला असता.
कदाȲचत भीती व उपासमारीने मी केÔहाच मरणा¼या दारी पोहोचलो असतो.’



• Æयाने ×वत:च ×वत:ला नोकरीतून बडतफµ  केले

राफेल एस. एका मोǯा सं×थेत मोǯा अȲधकारा¼या पदावर होता. Æयाने मा¿यासमोर
कबूल केले कɡ, तीन वषाǋपासून Æयाची नोकरी जाÅया¼या भीतीने तो गांगƞन गेला आहे. तो
नेहमी अपयशाची कÒपना करायचा. Æयाला वाटायचे कɡ, Æया¼या हाताखालचे लोक बढती
Ȳमळवून Æया¼यापे³ा वर¼या जागी पोहोचले आहेत. Æयाला ¾याची भीती वाटायची अशी
कोणतीही गोȌ मुळात अȹ×तÆवातच नÔहती. तो फǣ Æया¼या मनातील रोगȱनȎ, Ⱦचɞतातुर
ȱवचार होता. Æया¼या सु×पȌ कÒपनेने Æयाची नोकरी जाÅयाचे नाǭ इतके ƓबेƔब वठवले कɡ
Æयाची Ⱦचɞता वाढत गेली, Æयाची कायµ³मता घटत गेली. शेवटɟ Æयाला राजीनामा ȁायला
सांȱगतले.

वा×तȱवक पाहता राफेलने ×वत:च ×वत:ला नोकरीतून काढून टाकले. Æयाचे सततचे
नकाराÆमक Ēȱतमांकन आȴण Æया¼या अंतमµनाकडे तो पाठवीत असलेÒया भीती¼या
सूचनांचा महापूर या दोन गोȌƭमुळे Æया¼या अंतमµनाला तसाच Ēȱतसाद ȁायला व वागायला
लावले. Æया¼या भीतीमुळे तो जा×तीत जा×त चुका कƞ लागला. चुकɡचे ȱनणµय घेऊ लागला.
पȯरणामी Æया¼या पदरी अपयश येऊ लागले. भीती वाटू लागताच Æयाने तÆकाळ भीती¼या
ȱवƝǽ Ȱदशेने आपले मन वळवल ेअसते तर कदाȲचत Æयाला कधीच नोकरी गमवावी लागली
नसती.

• Æया¼या ȵवơȁ षǷंč केले

ȅा¸यान देत ȱवȈ-Ēवास करत असताना मी अनेक देशांना भेटɟ ȰदÒया. Æयापैकɡ एका
देशातील Ēमुख सरकारी अȲधकाÑयांशी माझ ेदोन तास संभाषण झाले. मला Ȱदसून आले
कɡ, या माणसा¼या मनात आंतȯरक शांतीचा अथांग महासागर लहरत होता. Æयाने मला
सांȱगतले कɡ, जरी ȱवरोधी प³ाला पाȼठɞबा देणाÑया वतµमानपčातून सतत Æया¼यावर
Ơषणांचा वषाµव होत असतो; तरीही तो ×वत:ला कधीही अ×व×थ होऊ देत नाही. Æयाने
×वत:ला सवय लावून घेतली होती कɡ, रोज साधारणत: पंधरा Ȳमȱनटे ȱन:×तÍध, Éयानम¹न
अव×थेत राहायचे. अशा अव×थेत अशी अनुभूती ºयायची कɡ, Æया¼या आत खोलवर अथांग
शांतीचा महासागर पसरला आहे. अशा Éयान×थ अव×थेत ही जाणीव ȱनमाµण केÒयाने
Æया¼यात Ēचंड ऊजƷचा उदय Ôहायचा, ¾यामुळे तो सगÓया भीती आȴण अडचणƭवर मात
करायचा.

अगदɟ थोǳा मȱहÊयांपूवƮ Æयाला Æया¼या एका सहकमµचाÑयाचा फोन आला. भीतीने
Æयाची घाबरगंुडी उडाली होती. Æया¼या सांगÅयानुसार काही लोकांचा गट Æया¼याȱवƝǽ कट-
कार×थान रȲचत होता. देशा¼या सैȱनकɡ बळा¼या असंतुȌ तǷवां¼या मदतीने Æयाला
Ēशासना¼या Æया महǷवपूणµ पदावƞन बळजबरीने पायउतार करायला भाग पाडÅयाचा
Æयांचा हेतू होता.



Æयाने Æया¼या सहकमµचाÑयाला फोनवर उǶर Ȱदले, ‘आता मी पूणµ शांतीने झोपायला
जाणार आहे. आपण याबाबत उȁा सकाळɟ १० वाजता बोलू.’

Æयाने मला सांȱगतÒयाĒमाणे, ‘कोणÆयाही नकाराÆमक ȱवचाराला मी भावनाशील होऊन
मानȳसकȯरÆया ×वीकारीत नाही तोपयǋत तो ȅǣ होऊ शकत नाही, हे मला माहीत होते.
मा¿या सहकमµचाÑया¼या भया¼या सूचनेचा ×वीकार करÅयास मी नकार Ȱदला. Æयामुळे मला
कोणतेच नुकसान होऊ शकत नाही, जोपयǋत मी तसे करÅयाला Æया ȱवचाराला अनुमती देत
नाही.’

एका गोȌीची नǂद करा कɡ, तो ȱकती शांत होता, थंड, अȱवचल! Æया फोनने घाबƞन
जाऊन Æयाने ना ×वत:¼या डो·यावरील केस उपटले ना हात चोळत येरझाÑया घातÒया.
Æया¼या मना¼या कƶ ď×थानी होते ×तÍध, Ȯ×थर जलाशय-आंतȯरक शांतीचे, महान Ȯ×थरतेचे.

• ×वत:ला सगÓया भयांपासून मुǧ करा

बायबलमÉये आपले भय Ơर करÅयाचे उǶम सूč आह े-
मी ईȈराला शोधले, Æयाने माझी हाक ऐकली आȴण मला मा¿या सगÓया भयापासून

मुǣ केले.
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आपÒया अंतमµनाची चमÆकारी आȆयƷ जाणून ºया. ते कस ेकायµ करते, काय काम करते
ते समजून ºया. या Ēकरणात ȰदलेÒया तंčाचा कुशलतेने वापर करा. Æयांचा सराव करायला
सुƝवात करा; आजपासून, आतापासून. तुमचं अंतमµन तुÏहांला Ēȱतसाद देईल आȴण तुÏही
सगÓया भीतीपासून मुǣ Ôहाल. मी ईȈराला साद Ȱदली, Æयाने माझी हाक ऐकली आȴण
मला मा¿या सगÓया भीतीपासून मुǣ केले.

• भीतीतून मुǧ होÅयासाठɤ हे करा

१. जी गोȌ करायची तुÏहांला भीती वाटते तीच गोȌ करा, मग भीतीचे मरण अटळ आहे.
जर तुÏही ×वत:लाच पूणµ आÆमȱवȈासाने व Ĝǽेने सांȱगतले, ‘मी या भीतीवर कÍजा
करणार आहे.’ तर तुÏही तस ेकƞ शकाल.

२. भीती हा तुम¼या मनातील नकाराÆमक ȱवचार आहे. Æयाला समूळ उपटून टाका व
Æया¼या जागी सजµनशील ȱवचार लावा. भीतीने करोडो लोकांना मारल े आहे.
आÆमȱवȈास भीतीपे³ा महानतम आहे. ईȈर आȴण शुभ गोȌƭतील Ĝǽेपे³ा कोणतीही
गोȌ शȳǣशाली अस ूशकत नाही.



३. भय ȅǣɡचा सवाǋत मोठा शčू आहे. अपयश, आजार आȴण वाईट मानवी संबंधांना
भयच कारणीभूत असते. Ēेम भीतीला हाकलून लावते. Ēेम Ïहणज ेजीवनातील चांगÒया
गोȌƭबǿलची भावȱनक आÆमीयता व अनुराग. Ēामाȴणकपणा, एकाÆमता, Êयाय, सǻाव
आȴण यशा¼या Ēेमात पडा. सवǃǶमा¼या खुशखुशाल अपे³ेत जगा आȴण ते सवǃǶम
अपȯरहायµपणे तुम¼या दाराशी येईल.

४. भीती¼या सूचनांवर भीȱतȱवरोधी ȱवचारांनी ĒȱतहÒला करा. जसे, ‘मी सुंदर गातो, मी
संयत, शांत, संतुȳलत आहे’ असा ȱवचार तुम¼यासाठɠ खूप लाभदायक ठरेल.

५. तुÏहांला हतबल करणारे, परी³े¼या वेळेपुरते होणारे ȱव×मरण हेपण भीतीमुळे होते.
यावर मात करÅयासाठɠ तुÏही ठामपणे Ïहणू शकता, ‘¾या गोȌी जाणून घेणे मा¿यासाठɠ
गरजे¼या आहेत Æया सगÓया गोȌƭबाबत माझी ×मृती प·कɡ आहे.’ परी³ेत तुÏही
ȲमळȱवलेÒया उ¾¾वल यशाबǿल तुमचा Ȳमč/ȱĒय ȅǣɡ तुमचं अȴभनंदन करत आहे
अशी कÒपना करा. Ȳचकाटɟ ठेवली तर तुÏही न·कɡ Ɂजɞकाल.

६. पाÅयाची भीती वाटत असेल तर पोहणे ȳशका. तुम¼या कÒपनेत मोकळेपणाने
पोहÅयाचा आनंद लुटा. ×वत:ला मानȳसकरीÆया पाÅयात उतरवा. पाÅया¼या गारȅाची
आȴण पोहÅया¼या रोमांचाची अनुभूती कÒपनेत ºया. हे Ȳचč अÆयंत सजीव, ×पȌ करा.
तुÏही असे केले तर तुÏही पाÅयात उतƞन Æयाला Ɂजɞकायला बाÉय Ôहाल. हा तुम¼या
मनाचा ȱनयम आहे.

७. जर तुÏहांला ȳलÌटसार¸या अƝंद जागेची भीती वाटत असेल तर मानȳसकरीÆया
ȳलÌटमÉये Ēवास करा व Æयावेळɟ ȳलÌट¼या ȱवȱवध भागांना व Æया¼या कायाµला धÊयवाद
ȁा. तुमचं भय ȱकती लवकर अơÕय होते हे पाƔन तुÏही आȆयµचȱकत Ôहाल.

८. दोनच भय जÊमजात असतात, पडÅयाचे भय आȴण आवाजाचे भय. बाकɡचे सगळे भय
तुÏही नंतर संपाȰदत केलेल ेअसतात. Æयां¼यापासून मुǣ Ôहा.

९. सामाÊय भय उपयुǣ असते. अपसामाÊय भय अÆयंत वाईट व ȱवÉवंसक असते. सतत
भीती¼या छायेत वावरÒयाने अपसामाÊय भय, मानȳसक ȱवकृती व गंड ȱनमाµण होतात.

१०. जेÔहा तुÏहांला हे कळते कɡ, तुम¼या अंतमµनाची शǣɡ पȯरȮ×थती बदल ूशकते आȴण
तुम¼या मनात दɟघµकाळापासून असलेली मनीषा पूणµ कƞ शकते तेÔहा तुÏही तुम¼या
अपसामाÊय भयातून बाहेर पडू शकता. तुम¼या भीती¼या ȱवरोधी अशा तुम¼या इ¼छेकडे
ताÆकाळ ल³ पुरवा, Ēेम अगदɟ ȱनȎेने भयाला बाहेर हाकलते.

११. तुÏहांला अपयशाची भीती वाटत असेल तर यशाकडे ल³ ȁा. आजाराला घाबरत
असाल तर पȯरपूणµ ×वा×थाचे Ⱦचɞतन करा. अपघाता¼या भीतीने Ā×त आहात? ईȈरा¼या
मागµदशµनाचे व संर³णाचे मनन करा. मृÆयूची भीती वाटत असेल तर Ȳचरंतन, शाȈत
जीवनाचा ȱवचार करा. ईȈर Ïहणजेच जीवन आȴण सÉया तेच तुमचं जीवन आहे.



१२. बदलीचा, Ēȱत×थापनेचा ȱनयम हा भीतीवरील तोडगा आहे. तुÏहांला एखाȁा गोȌीचे
भय वाटत असेल तर Æया सम×येचे उǶर तुम¼या इ¼छे¼या Ɲपात हजर असते. जर तुÏही
आजारी आहात तर पूणµ आरो¹याची इ¼छा करा. जर तुÏही भीती¼या कैदेत आहात तर
मुǣɡची इ¼छा बाळगा. भा¹याची अपे³ा करा. मानȳसकरीÆया चांगÒया गोȌƭवर ल³
कƶ Ȱďत करा आȴण जाणून ºया कɡ, तुमचं अंतमµन नेहमी तुÏहांला चांगुलपणाचे उǶर
देईल. ते कधीही चुकत नाही.

१३. तुÏहांला ¾या गोȌƭची भीती वाटत असते Æया खरेतर अȹ×तÆवाच नसतात. ते फǣ
तुम¼या मनातील ȱवचार असतात. ȱवचार नेहमी सजµनशील असतात. Ïहणूनच जॉबने
सांȱगतले आहे, ‘मला ¾याची भीती वाटत होती तेच मा¿या वाǭाला आले. Ïहणूनच
‘भीÆयापाठɠ ĔȒरा³स’ असे Ïहणतात. चांगल ेȱवचार करा, चांगलेच होईल.

१४. तुम¼या भीतीला नीट पारखा, ȱतला तकाµ¼या कसोटɟवर घासा. आपÒया भयावर
हसायला ȳशका. हा×य एक उÆकृȌ औषध आहे. तुम¼या ȱवचारांȳशवाय तुÏहांला कोणीही
अ×व×थ कƞ शकत नाही. इतरां¼या सूचना, Æयांचे बोलणे Ƚकɞवा धÏनया यां¼यात
तुÏहांला अ×व×थ करÅयाची ³मता नसते. ताकद तुम¼यात असते आȴण जेÔहा तुमचं
ȱवचार चांगÒया गोȌƭवर कƶ Ȱďत झालेले असतात तेÔहा तुम¼या शुभ ȱवचारांना ईȈरा¼या
शǣɡची साथ असते.

१५. एकच ȱनɊमɞती³म, रचनाÆमक शǣɡ आह;े ती Ïहणज ेसहजसंवादाची शǣɡ! या शǣɡत
कोणताच संघषµ नसतो. या शǣɡचा उगम Ēेमातून होतो. Ïहणूनच तुम¼या भÒया
ȱवचारांसोबत ईȈरी शǣɡ असते.



२०

मनानं ȶचरतơण राहा

तुमचं अंतमµन हे कधी वृǽ होत नाही. Æयाला ×थळकाळाचं बंधन नसतं. ते ईȈराचा अंश
आहे, जो अनादɟ आहे.

आÉयाȹÆमक शǣɡवर वृǽÆवाचा Ēभाव जाणवत नाही. धीर, दयाळूपणा,
Ēामाȴणकपणा, ȱवनयशीलता, सǻाव, शांती, सहज संवाद आȴण बंधुÆवाची भावना ही
गुणवैȳशÖǭे नेहमीच ȲचरतƝण असतात. या गुणांना आÆमसात केÒयास तुÏही मनानं सदैव
ȲचरतƝण राहाल.

ȱवकृती Ƚकɞवा Ñहास फǣ वाढÆया वयामुळे Ƚकɞवा वयपरÆवे होणाÑया आजारांमुळे होत
नाही. आपलं वय ȱकती आहे यापे³ा काळा¼या भीतीमुळे आपÒया शरीरावर व मनावर वाईट
पȯरणाम होत असतात. खरं तर वाढÆया वयाची अनाठायी भीतीच अकाली वृǽÆव आणते.

मा¿या आयुÖयात मी अशा Ēȳसǽ ×čी-पुƝषां¼या जीवनचȯरčाचा अÎयास केला आहे,
¾यांनी अȲधक काळ नवȱनɊमɞतीचं कायµ केलं आहे. काहƭनी तर वृǽाव×थेत असताना यश
Ȳमळवून आपल ं ĜेȎÆव ȳसǽ केलं आहे. मी अशा अनेक ȅǣɤना भेटलो आहे, ¾या खूप
Ēȳसǽ नाहीत; पण Æयां¼या कायµ³ेčापुरÆया Æया नामवंत आहेत. या¼यावƞन हे ल³ात येतं
कɡ, वाढतं वय हे मानȳसक व शारीȯरक शǣɡचं ख¼चीकरण करत नाही व कƞही शकत
नाही.

• तो वैचाȳरक पातळɣवर वयोवृȁ झाला

मी लंडनमÉये मा¿या एका जुÊया Ȳमčाला बÑयाच वषाǋनी भेटलो. Æयाने नुकतंच ए·याǐशी
वषाǋत पदापµण केलं होतं. अनेकांसाठɠ ही आनंदाची पवµणी असू शकते; पण तो माč उदास
होता. मी जेÔहा Æयाला पाȱहलं तेÔहा मला मोठा ध·काच बसला. कोणतीही वैȁकɡय सम×या
नसतानाही तो अȱतशय अशǣ, Ɵबµल Ȱदसत होता.



“डॉ·टर मूखµ आहेत,” तो वैतागून Ïहणाला, “मला माहीत आह ेकɡ, जगणं हाच मोठा
आजार मला झाला आह!े”

मी Æयाला Æया¼या अशा बोलÅयामागचं कारण ȱवचारल ं असता तो Ïहणाला, “मी
सगÓयांनाच नकोसा झालो आहे. माझी कोणालाच गरज नाहीये,” तो ओरडला. “आȴण
कशाला असावी? मी कोणा¼याच उपयोगाचा नाही. आपण जÊम घेतो, वाढतो, Ïहातारे
होऊन मरतो, हाच ĒÆयेकाचा शेवट असतो.”

मला हे जाणवलं कɡ Æयानं Æया¼या आजाराचं मूळ बरोबर ओळखल ंआहे. आयुÖयाकडं
पाहÅया¼या Æया¼या नकाराÆमक ơȱȌकोनामुळे तो जगÅयास वैतागला होता. आपÒया
जगÅयाला काही अथµ नाही आȴण आपण कुणा¼याही उपयोगाचे नाही, असा चुकɡचा
मानȳसक ơȱȌकोन Æया¼या आजारा¼या मुळाशी होता. Æयाला फǣ Æयाचं Ïहातारपण
जाणवत होतं बाकɡ काही नाही. खरं तर तो वैचाȯरक पातळɟवर वयोवृǽ झाला होता,
Æयामुळे Æयाला वा×तȱवकतेत जाणवणारी भीती Æयाचं अंतमµन साकार करत होत.

• Ïहातारपण Ïहणजे सु´पणाची पहाट

अनेक लोकांचा ơȱȌकोन हा Ɵःखी माणसासारखा नकाराÆमक असतो. ‘Ïहातारपण Ïहणजे
शेवट’ असं समजून ते Ïहातारपणाला घाबरतात. याचाच अथµ ते जगÅयाला घाबरतात.
वाढलेल ं वय Ïहणजे आयुÖयातील नुसती ȱनघून गेलेली काही वषƷ नसून, ती अनुभवांची,
शहाणपणाची ȳशदोरी असते.

शहाणपण Ïहणजे अंतमµनातील शǣɡची जाणीव, जी तुÏहाला पȯरपूणµ, आनंदɟ व सुखी
जीवन कसं जगावं याबाबत ´ान देते. वयाची सǶरी Ƚकɞवा वयोवषµ ǐशी Ïहणजे आयुÖयाचा
शेवट ही संकÒपना डो·यातून काढून टाका. या उलट असं वय Ïहणजे संपȃ, सȱþय आȴण
नवȱनɊमɞती करणाÑया जीवनशैलीचा उदय असू शकतो. तुम¼या आयुÖयातील ही वषǋ तुÏहाला
अȲधक समृǽ बनवू शकतात. यावर ȱवȈास ठेवून अशी अपे³ा तुÏही करा Ïहणजे अंतमµन ते
सÆयात उतरवेल.

• बदल आÆमसात करा

Ïहातारपण हे Ɵ:खद नाही. वृǽ होणं ही एक बदलाची Ēȱþया आहे. Æयाचं ×वागत आनंदानं
व उÆसाहानं करा. माणसा¼या आयुÖयातील ĒÆयेक टËपा हा कधीच न संपणाÑया वाटेवरचं
पुढचं पाऊल असतं. आपÒयातील आंतȯरक शǣɡ ही शारीȯरक शǣɡ¼या मयाµदेपलीकडची
असते. आपÒयाजवळ अशा अǻʣत संवेदना असतात, ¾या आपÒया शारीȯरक पंचƶȰďयां¼या
सीमा पार करतात.

जीवन आÉयाȹÆमक व शाȈत असतं. आपण कधीच वृǽ होत नसतो. कारण जीवन
Ïहणजे ईȈर आȴण ईȈर कधीच वृǽ होत नाही. बायबल सांगतं कɡ, ईȈरच जीवन आहे.



जीवन हे सदैव ȱनÆय नूतन, अनंत, अȱवनाशी आहे. हे सगÓयांबाबत सÆय आहे.

• आयुÖय Ïहणजे काय?

एका मȱहलेनं एकदा ȱवजेचा शोध लावणाÑया थॉमस एȲडसन यांना ȱवचारलं, “Ȳम×टर
एȲडसन, वीज Ïहणज ेकाय?”

ते उǶरले, “मॅडम, वीज ही ‘वीज’ आहे. ȱतचा वापर करा.”
आपण वीज हे नाव अशा एका शǣɡला Ȱदलं आह े जी अȁाप आपÒयाला पूणµपणे

कळलेली नाही. आपण ȱवजे¼या ȳसǽाÊताबाबत व वापराबाबत अजूनही श·य ȱततकं
ȳशकतो आहे. ȱतचा वापर आपण अनेक Ēकारे करत असतो.

वै´ाȱनक परमाणंूना डोÓयांनी पाƔ शकत नाहीत, तरीही ते Æयाला एक वै´ाȱनक सÆय
Ïहणून ×वीकारतात. कारण ते एकमाč ȱवȈसनीय ȱनÖकषµ असतात जे इतर ĒयोगाÆमक
पुराȅांशी जुळत असतात. आपण जीवनाला पाƔ शकत नाही; तरीही ȱतची अनुभूती घेतो.
आपण ȵजवंत असून, या सृȌीतील चराचरातील सǅदयµ व Æयातील भȅता यांचा आ×वाद
आपण ºयायला आलेलो आहोत हे आपÒयाला माहीत आहे.

• मनाला आȸण आÆÏयाला कधीच वृȁÆव येत नाही

बायबल सांगत कɡ -
आȴण हे जीवन अनंत आहे. कारण कɡ Æयांनी तुÏहांला एकमाč खरा ईȈर Ïहणून

मानावं.

JOHN 17:3

जÊम, कुमाराव×था, ताƝÅय, Ēौढपणा आȴण वृǽÆव या जीवनचþालाच कोणी जीवन
Ïहणत असेल तर तो खरोखरच दयेला पाč ठरतो. अशा माणसा¼या आयुÖयाचं कोणतंच
Éयेय नसतं, जगÅयाची कसलीच आशा नसते, Æया¼या आयुÖयाला काही अथµच नसतो.

अशा ȱनÖफल ȱवȈासासोबत ȱवफलता, साचलेपणा, दोषơȌी आȴण आशाशूÊयतेचे भाव
येतात; ¾या¼यामुळं तुÏही अनेक Ēकार¼या मानȳसक ȱवकृतƭकडं वळता. जर तुÏही
पूवƮसारखं वेगानं टेȱनस खेळू शकत नसाल, तुम¼या मुलांĒमाणं जोमानं पोƔ शकत नसाल
तर Æयात काय झालं? तुम¼या शारीȯरक हालचाली मंदावÒया असतील, तुÏही नेहमीपे³ा
सावकाश चालत असाल तर Æयात काय झालं? जीवन नेहमी नवी व×čं धारण करत असतं,
¾याला लोक मृÆयू Ïहणतात. ती तर जीवना¼या एका नȅा पैलूकडं सुƞ होणारी याčा
असते, हे ल³ात ठेवा.

मा¿या ȅा¸यानात मी सांगतो कɡ, वृǽÆव हे आनंदपूवµक ×वीकारा. या वयालाही एक



अनोखं सǅदयµ व शहाणपण ĒाËत झालेल ं असतं. समाधान, Ēेम, आनंद, सǅदयµ, सुख,
शहाणपण, समजुतदारपणा या गुणवैȳशÖǭांना कधीही वृǽÆव Ƚकɞवा मरण येत नाही, ती
अजरामरच असतात. इमसµन नावाचा एक कवी व तǷवȾचɞतक Ïहणतो कɡ, ‘आपण एखाȁा
माणसा¼या वयाची वषƷ तेÔहाच मोजतो, जेÔहा Æया¼याकडं मोजÅयासारखं काही उरलेलं
नसतं.’

तुमचं चȯरč, तुम¼या मनाची गुणवǶा, तुमची Ĝǽा आȴण तुमचा ȱवȈास यांची कधीच
झीज होत नसते.

• तुÏही ȵततकेच तơण असता ȹजतके तुÏही समजता

लंडनमधÒया कॅक×टन हॉलमधÒया ȅा¸यानानंतर एक डॉ·टर सजµन मा¿याशी बोलायला
आले.

“मी पंचाǐशी वषाǋचा आह,े” Æयांनी मला सांȱगतल,ं “मी रोज सकाळɟ ऑपरेशन करतो,
Ɵपारी रो¹यांना तपासतो आȴण संÉयाकाळɟ वैȁकɡय व इतर वै´ाȱनक जनµल×साठɠ लेख
ȳलȱहतो.”

Æयांचा ơȱȌकोन असा होता कɡ, ते ȱततकेच उपयुǣ आहेत ȵजतके ते ×वत:ला समजत
होते. ते ȱततकेच तƝण होते, ȵजतके तƝण Æयांचे ȱवचार होते. ते मला Ïहणाल,े “तुÏही जे
आता सांȱगतलंत ते खरं आहे. ȅǣɡ ȵजतका ×वत:ला बलशाली समजतो, तो ȱततकाच
बलशाली असतो. ȵजतका तो ×वत:ला मूÒयवान समजतो, तो ȱततकाच असतो.”

या डॉ·टरांनी वाढÆया वयाला अडसर मानला नाही. अस ंमानणं चुकɡचं आहे हे Æयांना
माहीत होतं. Æया¼या बोलÅयाचा शेवट असा होता, ‘मी जरी उȁा मेलो तरीही मी नवीन पैलूत
लोकांना मदत करत असेन, सजµरी¼या उपकरणांनी नाही तर मानȳसक व आÉयाȹÆमक
सजµरीǼारे.’

• तुमचे पांढर ेकेस अमूÒय ठेवा

तुÏही Ïहातारे झाला आहात, तुमचं वय झालं आह ेहे अस ंसमजून तुÏही आलेÒया संधीला
नाकाƞ नका, अशा ȱवचारांनी मानȳसक जडÆव येऊन मृÆयू ओढवतो. तुम¼या बाȒमनानं
जर ×वीकारलं कɡ आता तुÏही काही कƞ शकत नाही, तर तुमचं अंतमµन तुमचा तो ȱवȈास
खरा कƞन दाखवेल. काही लोक ȱतशीत Ïहातारे होतात, तर काही ǐशीȅा वषƮ पण तƝण
असतात. तुमचं मनच ȳशÒपकार, आɉकɞटे·ट आȴण Ȳडझायनर असतं. नाटककार जॉजµ
बनॉडµ शॉ हे वया¼या नÔवदाȅा वषƮही ȱततकेच सȱþय होते. Æयां¼या मनाची कलाÆमक
गुणवǶा कधीच सȱþय कतµȅाला कमी पडली नÔहती.

वयाची चाȳळशी पार केली Ïहणून नवीन नोकरीत घेतल ं नाही, अस ं अनेकांनी मला
सांȱगतलं. नोकरी देणाÑया¼या ơȱȌकोनात ȱनȎुरता जाणवते. Æयां¼यात कƝणेचा व



समजदारीचा अभाव आहे.
काम ȲमळÅयासाठɠ तुमचं वय पȹ×तशी¼या आतच असावं, असा कोणताही ȱनयम नाही.

तसा ȱनयम असलाच, तर Æयामागील ताɉकɞक कारण हे वरवर पाहता बरोबर असलं तरी ते
मुळात चुकɡचं आहे. जर नोकरी देणाÑयांनी ³णभर ȱवचार केला तर Æयांना उमजेल, कɡ
नोकरी मागायला आलेÒया ȅǣɡचं वय जरी जा×त असलं तरी ȱत¼या अनुभवाचा फायदा हा
नोकरी देणाÑयाला होऊ शकतो.

• वाढतं वय हाच सवाǏत मौÒयवान ठेवा

तुÏही वाढÆया वयाबरोबर समंजसपणा, Ēेमळपणा, वǣशीरपणा यांसार¸या गुणांनी
ओतĒोत भरलेले असता. वयपरÆवे तुÏहाला आलेली समज, अनुभव यांची Ƚकɞमत
कोणÆयाही सं×थेसाठɠ, कंपनीसाठɠ अमूÒयच असेल. कारण इत·या वषाǋत तुÏही अनेक
ȱनयमांचं पालन कƞन ते अमलात आणलेले असता. तुमचं वाढत वय हे शहाणपणाचं,
कौशÒयाचं आȴण समजदारीचं Ēतीक आहे. तुमची भावȱनक आȴण आÉयाȹÆमक पȯरप·वता
ही कोणÆयाही सं×थेसाठɠ लाभदायकच ठरेल.

साठɠ¼या Ƚकɞवा Æयापे³ा जा×त वया¼या लोकांना कधीच कमी लेखू नये. Æयां¼याकडं
असलेÒया अनुभवा¼या आधारे आज ते वैयȳǣक सम×या हाताळÅयात, भȱवÖया¼या योजना
करÅयात, ȱनणµय घेÅयात आȴण इतरांना यो¹य मागµदशµन करÅयात मोठɠ भूȲमका बजावू
शकतात. कारण Æयांचा एखाȁा गोȌीकडं अगर घटनेकडं बघÅयाचा ơȱȌकोन अथाµत
आपÒयापे³ा ȱनराळा अस ूशकतो.

• तुम¼या वयाचा मान राखा

माझी एकदा हॉȳलवूड Ȳचčपटलेखकाशी भेट झाली. Æयांना कधी कधी ȱकशोराव×थेतील
मुलांकȯरताही कथा ȳलहाȅा लागाय¼या. Æयांना एका ×टुȲडओ एȮ·झ·युȰटÔह तƝणानं
सांȱगतलं, कɡ Æयांचं लेखन ȱकशोराव×थेतील मुलांना भावत नाही. ते ȱकशोराव×थेतील मुलांचं
भावȱवȈ जाणत नाहीत. हे ऐकून तो Ȳचčपटलेखक अȱतशय Ɵखावला.

खरं तर भावȱनक आȴण आÉयाȹÆमक ĒगÒभता नसतानाही ते फǣ तƝण आहेत Ïहणून
Æयांची वाहवा करणं चुकɡचं आहे. तƝणपणात अनुभवांचा अभाव असतो, यो¹य ȱनणµय
घेÅयाची ³मता कमी असते; पण या सगÓयांची उणीव वयपरÆवे भƞन ȱनघत असते,
Æयामुळे आपÒया वाढÆया वयाचा मान राखा.

• मी तơणांची बरोबरी कƢ शकतो



मी अशा अनेक साठɠतील Ƚकɞवा साठɠ ओलांडलेÒया लोकांना पाहतो जे ȱवनाकारण आजही
तƝण ȰदसÅयाचा आटाȱपटा करत असतात. यासाठɠ ते नको तेवढा ȅायाम, नको Æया
कॉ×मेȰटकचा वापर कƞन आपला पैसा वाया घालवतात. अशामुळे कोणीही तƝण Ȱदसत
नाही. आपण तƝण Ȱदसत आहोत असा ×वतःशीच ते वारंवार Ïहणत असतात.

अशा लोकांनी हे नेहमी ल³ात ºयावे -
माणूस जसा आतून असतो जसाच बाहेƞन Ȱदसतो
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केवळ पोषक आहार घेऊन, नको तेवढा ȅायाम कƞन आȴण नको Æया गोȌƭचा आधार
घेऊन हे लोक ×वतःला तƝण ठेवू शकत नाहीत. Æयांना हे माहीत हवं कɡ आपण आपÒया
ȱवचारांमुळेच तƝण अगर वृǽ होत असतो. तुम¼या ȱवचारांचा Ēभाव अंतमµनावर होत
असतो. तुÏही मनानं तƝण राहाल, तर मग तुमचं शारीȯरक वय ȱकती आहे ही गोȌ महǷवाची
ठरत नाही.

• Ïहातारपणाची भीती

जॉब Ïहणाला होता कɡ, मला ¾या गोȌƭची भीती वाटत होती तेच घडलं आहे. अनेक जण
Ïहातारपणाला घाबरतात. ते भȱवÖयाबǿल Ⱦचɞतीत असतात. आपण Ïहातारे झालो या
ȱवचारानं आपला आयुÖयाकडं बघÅयाचा ơȱȌकोन बदलतो. तुÏही रसहीन जीवन जगू
लागता. तुम¼या मनात सतत नकाराÆमक भावना ȱनमाµण होतात; पण Ïहातारपणाची भीती
मनातून काढून टाकलीत, तर तुÏही मनानं नेहमीच तƝण राहता. तुÏही सकाराÆमकतेनं
आयुÖयाकडं पाƔ लागता, तुÏहाला नवनȅा कÒपना सुचू लागतात. तुÏहाला छोǭा छोǭा
गोȌीत रस वाटू लागतो. तुÏही अनेकांना यो¹य मागµदशµन, सÒल ेदेऊ शकता.

• एकशेदहा वषाǏचा वृȁ

मी भारतातील मंुबई शहरात ȅा¸यानासाठɠ गेलो होतो. तेÔहा मी एकशेदहा वयोवषµ
असणाÑया तƝणाला भेटलो. हो… तो वयानं जरी मोठा असला तरी मी Æयाला तƝणच
Ïहणेन. कारण तो अȱतशय सुंदर Ȱदसत होता. Æया¼या डोÓयांत अनोखी चमक Ȱदसत होती.
Æयानं आनंदानं व समाधानानं वृǽÆवाचा ×वीकार केला होता.

• ȵनवृǺी हे एक धाडस



मन कधीच ȱनवृǶ होत नसतं. तुमचं मन पॅराशूट सारखं असतं. Æयाचा यो¹य तो वापर करणं
गरजेच असतं. नȅा कÒपना आÆमसात करÅयासाठɠ नेहमी तयार राहा. ȱनवृǶ होणं Ïहणजे
सवµ काही संपल, अशी भावना काही जणांची असते, असं Āह कƞन घेणारे लवकरच
मरणाला जवळ करतात.

ȱनवृǶी हे एक नवं पवµ बनू शकतं. एक नवीन आÔहान असू शकतं, तुम¼या ×वȄा¼या
पȯरपूतƮचा आरंभ असू शकतो. ȱनवृǶी Ïहणजे आता आपण काही कƞ शकत नाही, आता
आपली गरज कुणाला नाही, असा ȱवचार करणं चुकɡचं आहे. खरं तर तुÏही ȱनवृǶीनंतर
अशा काही गोȌी ĒाËत कƞ शकता ¾या तुÊहाला आजपयǋत जमÒया नाहीत. कारण वाढÆया
वयाबरोबर तुम¼या अनुभवा¼या ȳशदोरीत वाढच होत असते.

• दजƻदार काम करा

माझा शेजारी ēॅÊक डÍÒयू. याला नोकरीवƞन जबरद×तीनं कमी करÅयात आल ं होतं.
Æयासाठɠ कंपनीनं जरी नवीन नेमणुकɡचं कारण Ȱदलं असलं तरी Æयाला हे माहीत होतं कɡ,
तो आता पासȌ वषाǋचा झाला असÒयानं Æयाला नोकरीतून कमी करÅयात आलं आहे.

Æयाचा ȱनवृǶीकडं पाहÅयाचा ơȱȌकोन ȱनराळाच होता. तो Ïहणाला कɡ, मी मा¿या
आयुÖयात एक नवीन पाऊल पुढं टाकत आहे. मी आता Æया सवµ गोȌी कƞन शकेन ¾या
मला वेळेअभावी जमत नÔहÆया.

ēॅÊकचा ơȱȌकोन अȱतशय अचूक होता. तो आता खÑया अथाµनं जीवन जगÅयावर ल³
कƶ Ȱďत करत होता. Æयानं नंतर अनेक वषǋ हौशीनं फोटोĀाफɡ केली. एका कला सं×थेत
रीतसर फोटोĀाफɡचा अÎयासþम पूणµ केला. Æयानंतर Æयानं अनेक Ēे³णीय ×थळांना भेटɟ
देऊन ȱतथल ेफोटो काढले. तो आता एक चांगला ȅा¸याता बनून इतरांना मागµदशµन करत
आहे.

आजूबाजूला पाȱहलं तर अनेक गोȌƭत तुÏहाला आवड ȱनमाµण होईल. नवनवीन कÒपना
Ɲजवा. आÉयाȹÆमक Ēगती करा. ×वतः¼या ´ानात अȲधक भर घालून, ×वतःला ĒगÒभ
बनवा. मनानं सदैव ȲचरतƝण राहा.

• नवȵनमाµते बना, कैदɣ नको

वाढÆया वयामुळे कमµचाÑयां¼यात भेदभाव होऊ नयेत Ïहणून काही कायदे आहेत; पण अशा
कायȁांमुळे आपण इतरांचे ȱवचार बदल ू शकत नाही. एखादा पासȌ वषाǋचा माणूसही
मानȳसक, शारीȯरक व भौȱतकरीÆया ȱतशी¼या तƝणापे³ा ȱनȴȆतच वरचढ असू शकतो.
आपलं वय झालं Ïहणून समाज आपÒयाला Ơर लोटू शकत नाही.

वाढÆया वयामुळे शारीȯरक हालचाली संथ होऊ लागतात; पण अंतमµना¼या Ēेरणेमुळे
बाȓमन अȲधक सȱþय, सावधान, तÆपर आȴण चपळ बनत असतं. मन कधीच Ïहातारं होत



नसतं. जॉब Ïहणतो कɡ ― जर मी काही मȱहÊयांपूवƮ होतो तसाच आजही असतो, तर ȱकती
बरं झालं असतं. Æया Ȱदवसांत ईȈर माझं र³ण करत होता, Æयाचा आशीवाµदƞपी हात
मा¿या डो·यावर होता. Æया¼या साथीनं मी अंधारातून वाटचाल करत होतो. जसा मी मा¿या
तƝणपणी होतो, तेÔहा ईȈराचं रह×य मा¿या ĒाथµनामंȰदरावर ȱवसावल ंहोतं.

JOB 29:2-4

• ताơÅयाचं रह×य

तुÏही ताƝÅयातील Ȱदवसांचा पुÊहा नȅानं अनुभव घेऊ शकता. Æयासाठɠ तुम¼या
अंतमµनातील ऊजƷला साद घाला. तुम¼यात होत असलेÒया Æया ऊजƷचा संपूणµ संचार
अनुभवा. तुÏही आÉयाȹÆमकतेनं भारावल े गेल े आहात. तुÏही तƝण, उÆसाही व अȲधक
शȳǣशाली झाले आहात. याचा अनुभव तेÔहाच घेऊ शकाल, जेÔहा तुÏही बाȓमानानं व
अंतमµनानं आनंदɟ व समाधानी असाल.

तुम¼या डोÓयांना Ēकाशमान करणारी ती ¾योत दैवी ´ानाची आहे. तुÏहांला जे जे
जाणून ºयायचं आह े ते सवµ ती ´ान¾योती तुÏहांला दाखवते. तुम¼यातील स¼चेपणा हा
ȱत¼यामुळेच अधोरेȶखत होत असतो. तुÏही तुम¼या अंतमµना¼या मागµदशµनानुसार वाटचाल
करत असता. कारण Ēकाशाचा एक ȱकरणही अंधार Ơर कƞ शकतो, हे तुÏही जाणता.

• सकाराÆमक ƥȵȐकोन ठेवा

‘मी Ïहातारा झालोय’ अस ंÏहणÅयाऐवजी ‘मी वयपरÆवे अȲधक ĒगÒभतेकडं वाटचाल करत
आहे,’ असं Ïहणा. Ïहातारपण Ïहणज े उतरती कळा, आजारपण, ȱनƝपयोगी असं
सांगणाÑया सवµ माÉयमांकडं Ɵलµ³ करा. कारण ते खोटं आहे. अशा बाबƭचा पȯरणाम
तुम¼यावर होऊ देऊ नका. मृÆयूचं भय न बाळगता जीवनाचं ×वागत करा. ×वत:ला एका
आनंदɟ, तेज×वी, यश×वी, संतुȳलत आȴण शȳǣशाली ƞपातच नेहमी पाहा.

• तुÏही मनानं कधीच Ïहातार ेहोत नाही

ƕदयश×čȱþयेचे (हाटµ सजµरी) आȁजनक डॉ. मायकल Ȳडबेकɡ यांनी १९३८मÉये रǣासाठɠ
पȱहला रोलर पंप बनȱवला. या पंपाचा वापर ƕदया¼या बायपास सजµरीसाठɠ केला जातो.
डॉ. Ȳडबेकɤनी वया¼या नÔवदाȅा वषƮ या नवीन संशोधनावर वैȁकɡय चाचणी घेतली. Æयांचं
हे संशोधन Ïहणज ेएक छोटा पंप होता. जो तीě ƕदयȱवकार असलेÒया रो¹यां¼या छातीत
बसवला जातो; तरीही ते ×वत: Æया संशोधनाबाबत ȱततकेस ेसमाधानी नÔहते. डॉ. Ȳडबेकɡ हे



श×čȱþया करताना नेहमी उÆसाही असायचे. Æयां¼या सहकमµचाÑयानं सांȱगतल ंकɡ, ‘Æयांनी
जे संशोधन केलं ते इतरांना जÊमोजÊमी करणं श·य झालं नसतं.’

डॉ. Ȳडबेकɡ Ïहणतात कɡ, ‘जोपयǋत तुम¼यासमोर नवनवीन आÔहानं येत आहेत,
जोपयǋत तुÏही आÔहानांचा शारीȯरक व मानȳसकơÖǭा स³म होऊन मुकाबला करत आहात
तोपयǋत तुÏही ȲचरतƝण राहता.’

• ९९ȉा वषƲ ȵþयाशील मन

मा¿या वȲडलांनी वया¼या पासȌाȅा वषƮ ēƶ च भाषा ȳशकली. सǶराȅा वषƮ ते Æया
भाषेतील पंȲडत बनले. साठाȅा वषाǋनंतर Æयांनी गॅȳलक ȳशकायला सुƝवात केली आȴण ते
Æया ȱवषयाचे ¸यातनाम ȳश³क बनले. ते ९९ वषाǋचे असताना Æयांचं ȱनधन झालं. तोपयǋत ते
मा¿या बȱहणीला उ¼चȳश³णात मदत करत होते. वया¼या नȅाÅणȅा वषƮही Æयांची
बुȵǽमǶा अȱतशय तÒलख होती. खरं तर Æयां¼या तकµ शǣɡत वाढÆया वयाबरोबर भरच
पडत होती. खरंच वृǽÆव हे मानणाÑयावर अवलंबून असतं.

• ¾येȒांचा मान ठेवा

रोमन देशभǣ माकµ स ्पोɋसɞयस केटो यांनी वया¼या ८०ȅा वषƮ Āीक भाषा ȳशकली. महान
जमµन-अमेȯरकन संगीतकार मॅडम अनƷ×टाईन शुमॅन हेईÊक या आजी बनÒयानंतर संगीत
³ेčात सफलते¼या उǶंुग ȳशखरावर पोहोचÒया.

महान Āीक तǷवȾचɞतक सॉþेȰटस संगीत वाȁ वाजवायला ȳशकले तेÔहा ते ǐशी वषाǋचे
होते. मायकल एजंेलो या महान Ȳचčकारा¼या उǶम कलाकृती Æया¼या वया¼या ǐशी
वषाǋनंतर¼या आहेत. सीओस सीनोनीड×नं काȅासाठɠ पाȯरतोȱषक Ȳमळȱवलं तेÔहा ते ǐशी
वषाǋपे³ा जा×त वयाचे होते. याच वयात जोहान वॉन गटेनं Æयाची अजरामर कलाकृती फॉ×ट
पूणµ केली. ȳलयोपॉÒड वॉन रॅÊकेनं Æयाचं पु×तक ‘जगाचा इȱतहास’ ȳलहायला सुƝवात केली
व वया¼या ९२ȅा वषƮ लेखन पूणµ केलं.

अÒēेड Ïहणजे Ē¸यात कवी लॉडµ टेȱनसननं Æयाची उÆकृȌ कȱवता ‘þॉȿसɞग द बार’
वया¼या śयाǐशीȅा वषƮ ȳलȱहली. वया¼या ८५ȅा वषƮसुǽा इसाक Êयूटन कठोर मेहनत
करायचे. जॉन वे×ली अÂठ्याǐशी वषाǋचे होईपयǋत Methodism वर उपदेश, मागµदशµन व
ȱनदƷशन ȁायचे.

आपण ¾येȎांना उ¼च×थान देऊन, Æयांचा यो¹य तो मानसÊमान केला पाȱहजे. Æयांना
×वगाµतील ĒाजǣपुÖप धरणीवर आणÅयाची ĒÆयेक संधी ȁायला हवी.

तुÏही ȱनवृǶी घेतली असेल तर तुम¼या आवडÆया ³ेčात काम करायला लागा. तुम¼या
अंतमµनाची शǣɡ जाणा. नवनवीन गोȌी अÎयासा.

पुढɟलĒमाणं Ēाथµना करा -



हे ईȈरा जसा मृग धापा टाकत पाÅया¼या झÑयाकडं झेप घेतो, तशी मा¿या आÆÏयानं
तु¿याकडं झेप ºयावी.

PALM 42:1

• वृȁÆवाची फळं

Æयाची Æवचा लहान बाळापे³ा मऊसर असेल, तो पुÊहा ताƝÅया¼या Ȱदवसांची अनुभूती घेऊ
शकेल.

JOB 33:25

वृǽÆव Ïहणजे ईȈराचं सखोल Ⱦचɞतन, मनन करणं होय. तुÏही एका अनंत याčेतील
Ēवासी आहात, याची जाणीव ठेवा. ही जाणीव तुÏहांला झाली Ïहणज ेÆया भजȱनकाĒमाणं
तुÏहीही Ïहणाल,

Æयांना वृǽपणात आणखीन फळं येतील;
ते धȌपुȌ आȴण सुơढ असतील.

PALM 92:14

पण आÆÏयाची फळं Ïहणजेच Ēेम, आनंद, शांती, सहनशीलता, मृƟता, चांगुलपणा,
ȱवनĖता, सȱहÖणुता ही आहेत. Æयां¼या ȱवरोधात कोणताच कायदा नाही.

GALATIANS 5:22 -23

तुÏही एका अशा अमयाµद जीवनाचे पाÒय आहात ¾याला अंत नाही आȴण तुÏही
शाȈततेचे, अनंताचे वारस आहात.

• हे ल³ात ठेवा

१. सहनशीलता, दयाळूपणा, Ēेम, आनंद, सुख, शहाणपण आȴण समंजसपणा हे अस ेगुण
आहेत ¾यांना वृǽÆव कधीच येत नाही. ते आÆमसात करा. तुम¼या वागÅयातून ते जाणवू
ȁात. नेहमीच मनानं तƝण राहा.

२. काळा¼या पȯरणामा¼या भीतीमुळे अकाली वृǽÆव येऊ शकते.

३. वाढतं वय Ïहणजे आयुÖयातील कमी झालेल े Ȱदवस नÔह,े तर Ȱदवसागȴणक वाढत



जाणारे शहाणपण व अनुभव होय.

४. वय वषƷ पासȌ ते पंचाÅणव हा तुम¼या आयुÖयातील नवȱनɊमɞतीचा काळ असतो.

५. वाढÆया वयाचं ×वागत करा. वाढतं वय Ïहणजे कधी न संपणाÑया जीवनपथावर अȲधक
उंचीवर जाणं.

६. ईȈर Ïहणजेच जीवन. आता ते तुमचं जीवन आहे. जीवन हे अनंत, अनादɟ आȴण
×वत:ला ȱनÆय नूतन करणारं असतं. हेच मानवा¼या बाबतीत सÆय आहे.

७. मन हे अơÕय ×वƞपात असते. तुÏहांला एक मन आहे, हे तुÏहाला माहीत आहे. तुÏही
वृǶीला पाƔ शकत नाही; पण तुÏहांला खेळाची वृǶी, कलाकाराची वृǶी, संगीतकाराची
वृǶी, व·Æयाची वृǶी खरी असÒयाचं माहीत असतं, तसंच तुम¼या मनात असलेली
भÒयाची वृǶी, सÆयाची वृǶी आȴण सǅदयाµची वृǶी यादेखील खÑया आहेत. तुÏही जीवन
पाƔ शकत नाही; पण तुÏहांला कळतं कɡ तुÏही ȵजवंत आहात.

८. वृǽÆव Ïहणज े ईȈराचं सखोल ơȌीनं केलेल ं Ⱦचɞतन, मनन असतं. ताƝÅयातील
आनंदापे³ाही वृǽÆवातील आनंद महान असतो. तुमचं मन आÉयाȹÆमक व मानȳसक
कायाµत म¹न असतं. तुÏहाला ईȈराशी एकƞप होÅयाची संधी Ȳमळावी Ïहणून
Ïहातारपणी तुम¼या शरीरा¼या हालचाली मंदावतात.

९. आपण कोणÆयाही ȅǣɡचं वय तोपयǋत मोजत नाही जोपयǋत Æया¼याजवळ
मोजÅयासारखं काहीच उरत नाही. तुमची Ĝǽा आȴण ȱवȈास कधीच नȌ होत नाही.

१०. तुÏही जसा ȱवचार करता तस ंतुÏही असता. तुÏही ȱततकेच शȳǣशाली असता ȵजतके
तुÏही ×वत:ला मानता. तुÏही ȱततकेच उपयुǣ असता ȵजतके उपयुǣ तुÏही ×वत:ला
वाटता.

११. तुमचे पांढरे केस Ïहणज ेअमूÒय ठेवा आहे. तुÏही वयपरÆवे आलेÒया अनुभवातून जो
सु´पणा, ¾या ³मता व जी Ēȱतभा Ȳमळȱवलेली असते ती ȱवकत असता.

१२. फǣ पोषक आहार, ȅायाम, महागडी औषधं तुÏहांला तƝण ठेवत नाहीत. आपण
जसा ȱवचार करतो तसेच असतो.

१३. Ïहातारपणा¼या भीतीनं शारीȯरक व मानȳसक ख¼चीकरण होत असतं. मला ¾या
गोȌƭची खूप भीती वाटत होती तीच मा¿याबाबत घडली, असा ȱवचार टाळा.

१४. जेÔहा तुÏही ×वȄ पाहणं थांबवता, जेÔहा जीवनातून तुमचा रस उडून जातो, तेÔहा तुÏही
वृǽ होता. जर तुÏही ȲचडȲचडे, हेकट, लहरी, हǩɟखोर, ³ुÒलक कारणावƞन Ȳचडणारे
असाल तर तुÏही वृǽ आहात. तुम¼या मनात ईȈरी सÆय ȅापून राƔ ȁा.

१५. तुÏही अनंत जीवनाकडंच सातÆयानं न पाहता पुढं पाहत राहा.



१६. तुमची ȱनवृǶी एक अपूवµ संधी माना. ȱतचा पुरेपूर वापर करा. नवनवीन गोȌƭचा
अÎयास करा. नवीन आवड ȱवकȳसत करा. आयुÖय आनंदानं, समाधानानं कस ंजगता
येईल याकडं ल³ कƶ Ȱďत करा.

१७. नवȱनɊमɞते बना, समाजाचे कैदɟ नको. तुम¼या गुणांना व Ēȱतभेला अȱत ȱवनĖते¼या
बुर¸याआड दडवू नका.

१८. Ēेम, आनंद, आंतȯरक शांती आȴण हा×य हेच ȲचरताƝÅयाचं रह×य आहे. ईȈर Ïहणजे
आनंदाची पȯरसीमा आहे. ईȈराजवळ अंधाराचा लवलेशही नसतो.

१९. ȱकÆयेक महान कलाकार, वै´ाȱनक, लेखक व इतर अनेकांनी Æयांची महानता वया¼या
ǐशी वषाǋनंतर ȳसǽ केली आहे, Æयामुळे तुÏही जरी ¾येȎ असलात तरी तुमची इतरांना
आज गरज आहे, हे ल³ात ठेवा.

२०. Ēेम, आनंद, शांती, सहनशीलता, मृƟता, चांगुलपणा, ȱवनĖता, सȱहÖणुता ही वृǽÆवाची
फळे आहेत.

२१. तुÏही अमयाµद जीवनाचे पाÒय आहात आȴण शाȈततेचे वारस आहात. तुÏही अǻʣत
आहात!
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