
● म�ने जो �दया था वही मुझे �मल रहा है। म� जो दसूर� के �लये चाहँूगा वही मेरे साथ होगा।

● म� आ�ा हँू। यह शर�र मुझे �मला हुआ िकरदार है। आम तौर पर म�ने �जस क� कामना क� थी, वही िकरदार 
�मलता है। 
 
● मेरे साथ जो भी घट रहा है वह मेरे भूतकाल का ही ��त�ब� है। वह मेरे भूतकाल के कम� का फल है। म�ने 
जो कायर् मन-वचन-काय से नह� िकया या नह� करवाया वह मेरे साथ कभी भी घटने वाला नह� है।

● इस से तय है िक मेरे साथ भूत, वतर्मान या भ�व� म� कभी भी अ�ाय न हुआ है न होगा। इस �लये म� ‘No 
Complaint Zone’ '�शकायत मु� भाव' म� रह सकता हँू। मेरे साथ जो भी होता है वह मेरे भूतकाल के 
कारण ही होता है। इस �लये ‘मेरे साथ ही ��?’ यह सवाल उपयु� नह� है। 

● म� पु� करके और स� �सन� से (जुआ, शराब, म�स-भक्षण, वे�ा-गमन, चोर�, �शकार, पर�ी-गमन 
या परपु�ष-गमन), तथा क�-मूल सेवन,  राि�-भोजन और अभ�-भक्षण (अचार, मधु, अंजीर, म�न, 
इ�ा�द से) मु� रह कर अपने �लये सौभा� �न�मर्त कर सकता हँू।

● यह समीकरण याद रखना है — पाप = द:ुख, पु� = सुख। 

● मुझे द:ुख से भी फ़ायदा उठाने का तर�क़ा सीखना है।

● म� यह� �सफ़र्  देने के �लये आया हँू — वह भी �बना िकसी शतर् या अपेक्षा के। इस तरह देकर म� अपना 
िपछला क़ज़र् चुका रहा हँू। या िफर नयी �न�ध जमा कर रहा हँू। दोन� प�र���तय� म� फ़ायदा मेरा ही है।

● मुझे अपना फ़ज़र् पूरे जोश से बग़ैर कोई अपेक्षा पूरा करना है। बाक़� सभी ऐसा कर� यह आ�ह भी नह� 
रखना है। हम सभी को अपने प�रवार, �म�, सहयो�गय�, समाज और रा��  के ��त अपना कतर्� पूर� �न�ा से 
�नभाना है।

● मुझे अपने साथ स� और दसूर� के साथ मृदु/दयालू रहना है।

● जो भी हो रहा है वह अ�े के �लये ही हो रहा है। अगर म� यह मान लूँ तो हमेशा सकारा�क बना रहँूगा। 

● लोग� के साथ चार �कार से पेश आना है :

1. मै�ी — िकसी से भी द�ुनी नह� होने के कारण अपनी �स�ता बनी रहेगी। �म�� का भला चाहने से अपना 
भला सु�न��त होता है।

2. �मोद — दसूरे के गुण देखने से वे गुण मुझ म� �कट ह�गे।

3. क�णा — पापी के ��त क�णा रखने से अपनी �स�ता बनी रहेगी।

4. मा�� — कोई ��ति�या नह�। जब मुझे कोई आहत करे तब मुझे शा� रहना है । मन म� 
Thank you! Welcome! ध�वाद! �ागतम्!’ करना।
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इस ध�वाद �ागतम् के भी तीन चरण ह�।   
�थम चरण — अपनी भूतकाल क� भूल के �लये माफ़� म�गना। (Sorry! Sorry!).
�द्वतीय चरण — दोबारा ऐसी भूल कभी नह� क�ँगा यह तय करना। (Never again).
तृतीय चरण — सामनेवाले को अपने को साफ़ करनेवाला और उपकार� मानकर मन म� ध�वाद देना। 
(Thank you!) इस से मुझे उस के ��त ग़ु�ा, घृणा या तु�ता के भाव नह� आय�गे। �जस से हम इस  
ग़ु�ा, घृणा या तु�ता के �वषैले च� से बच जाय�गे। यह तीन� चरण हमार� �स�ता के �लये रक्षा कवच ह�। 
इस �लये यह �सद्धा� �ागत यो� है। (Welcome!) इस तरह म� अपने आप को नकारा�क भाव� से बचा 
कर  सकारा�क सोच रख सकता हँू।  

● अपनी सोच समझपूवर्क बदलनी चा�हये, न िक बलपूवर्क। इस से अपनी �स�ता भंग नह� होती। इसी 
�लये हमारा मागर् ‘सहज योग’ का है, ‘हठ योग’ का नह�। 

● इस जीवन म� मुझे अपने शर�र और मन का उपयोग कर संसार से मु�� हेतु स��शर्न �ा� करना है।

● स� हमारे भीतर है। उसे कह� बाहर ढँूढने क� आव�कता नह� है। हम� अपने आप को अ�र से बदलने 
क� आव�कता है।

● �जस ने स� �ा� िकया है वही मागर् बता सकता है। वैसे लोग यश, क��तर्, धन, वैभव, स�ान, इ�ा�द के 
पीछे नह� भागते।

● स��शर्न क� �ा�� हेतु हम� सदैव स� �ीकारने को तैयार (Ready to Accept) और अपने आप को 
बदलने को तैयार (Ready to Change) रहना चा�हये। स��शर्न के �लये संसार क� इ�ा, आक�क्षा, 
अपेक्षा छोड़ना �नता� आव�क है; घर, प�रवार, धन इ�ा�द छोड़ने क� आव�कता नह� है। संसार क� 
इ�ा, आक�क्षा, अपेक्षा छोड़ने के �लये हम� अपने आप को हर दो घ�े म� ज�चते रहना चा�हये और बारह 
भावना का �च�न कर के उसे मूल से �नर� करना है।

● मुझे अपने आप को बदलना है (जो आसान है), और� को बदलने का आ�ह नह� रखना है (जो मु��ल है 
और �नराशा, शोक, संताप, क� इ�ा�द क� जनक है); और� को तो हम �सफ़र्  �ेरणा दे सकते ह� ।

● सभी संसार� जीव� के पास अन� काल तक रहने के दो ही �ान ह� : १. मोक्ष (अन� सुख) और २. 
�नगोद (अन� द:ुख)। अगर मोक्ष नह� �मला तो �नगोद �बना िकसी �यास के (by default) �मल जायेगा।  
इस�लये हम� मोक्ष के �लये ही सारे �यास करना है।

● अपनी और� से तुलना न कर के अपने भूतकाल क� तुलना अपने वतर्मान से करनी है और उसे बेहतर 
बनाना है। इस तरह हम� दै�नक �ग�त (Daily progress) करनी है।

● यह �नयम �दन भर पाल� और रात को सोने से पहले अपनी भूल� को ज�चना चा�हये।
____

�व�ृत समझ के �लये कृपया संकलनकार क� िकताब ‘सुखी होने क� चाबी’ और ‘स��शर्न क� 
�व�ध’ पढ�।


