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स�ेम भेट

�ी

आप को उपहार देने के ɡलए मुझे
ɟकसी व�तु कʏ तलाश थी।
लेɟकन �या Ƥँ और �या न Ƥँ
इसी मǁ मन उलझा था।
अंतत: ɟवक�प ɠमल ही गया।
अब मǁ उपहार के �प मǁ आप को
एक तकनीक उपलȤ करा रहा �ँ।
�कृɟत के ȑारा आपको �दान कʏ गई
अɟȑतीय भǁट को पहचानने मǁ और
उसका उपयोग करने मǁ मेरी यह भǁट सहायक होगी।
पूण� आशा और ɟवȯास के साथ यह भǁट
आपको अɷपʌत करता �ँ।
इसका उपयोग करǁ, और लाभाɥ�वत होवǁ।
शुभकामनाǞ सɟहत।



डॉ. ɣजते�� अɞढया
अनेक अवाडǎ से स�माɟनत डॉ ɣजते�� अɞढया कʏ ज�मभूɠम राजकोट, गुजरात है।

आप मेɟडकल डॉ�टर रहे हǄ। तीस वषǏ से अɠधक समय तक आपने ɡचɟक�सा के �े� मǁ
ɢभȡ-ɢभȡ पदǍ पर रहकर ɡचɟक�सा सेवा कʏ है। अब आप एक अलग ही �े� मǁ काय�रत
है। और यह �े� है ‘माइȚ पावर’ �ɡश�ण का। इस तरह के �ɡश�ण कʏ शु�आत आपने
1991 मǁ कʏ थी। अपने इस �ान को आपने भारत ही नहƸ �ɟनया के अ�य अनेक देशǍ मǁ
भी प�ँचाया है।

आपने माइȚ पावर के बाद �मरण शɡǮ, ɝरलेशनशीप, एन.एल.पी., मोटʍवेशन,
लीडरशीप और ɟड�ेशन जैसे अ�य अनेक ɟवषयǍ पर काय��म और पु�तकǁ  तैयार कर
उपलȤ कराई है। आपने माइȚ पावर काय��म बǄगकाक, हǍगकॉक गो�ज़ाउ (चीन),
ऐ�टवप� (बेɜ�जयम), कंपाला, �होɟनसबग�, लेनेɡसया, �यूयॉक� , ɡशकागो, लॉस ऐ�जलस,
डलास, राले, ओरलेȚो, टेȥा, सान ɟडयागो, �यू जसƹ, सा�ता मारीया तथा टोरो�टो आɞद मǁ
सफलता पूव�क आयोɣजत ɟकए हǄ।

इसीतरह भारत मǁ ɝरलायंस टेलीकाम, ɟबरला �ुप, जीएसएफसी, जीएनएफसी,
गुजरात मेरीटाईम बोड�, कृभको, सूया� रोशनी ɡलɠमटेड, राȴीयकृत बǄको साथ ही को-
ओपरेटʍव बǄक भी इȚीयन रेयान, सुजलोन, हरे कृ�ण ए�सपोट�, रामकृ�ण ए�सपोट�, जे.
बी. डायमंड, गोधाणी जे�स, भवानी जे�स, रेमंड वुलन, एल.आई.सी. ऑफ इɤȚया,
इ���ȸ गेस ɡलɠमटेड, सुंदरम म�टʍपेप ɡलɠमटेड और ऐसी अनेक कंपनीयǍ के अलावा
गुजरात पुɡलस ɟडपाट�मे�ट, गुजरात ए�ीक�चर ɟडपाट�मे�ट, इ�कम टे�स ɟडपाट�मे�ट,
ɟतहाड़ जेल, नवसारी जेल और ɝरजव� बǄक आफ इɤȚया जैसी अनेक सरकारी संȸाǞ मǁ
काय��म ɞदए हǄ।

आपने अनेक पु�तकǁ  समाज को �दान कʏ है। इनमǁ से अɠधकांश पु�तकǍ ने
अɠधकतम ɟबकने वाली पु�तकǍ कʏ सूची मǁ ȸान पाया है। इन मǁ से ‘�ेरणा का झरना’
नामक पु�तक का उ�लेख वष� 2000 मǁ अɠधक सं�या मǁ ɟबकने वाली पु�तकǍ के ɟब�ʏ
चाट� मǁ �आ है। यह पु�तक ɟह�दʍ सɟहत सात भाषाǞ मǁ उपलȤ है।

इसके अलावा आपने अनेक आɟडयो सीडी, आɟडयो बु�स, डीवीडी और चाट� आम
जनसमुदाय के ɟहत मǁ तैयार ɟकए है। आप �ɡसȓ गुजराती अखबार ɞदȭ भा�कर के
ɟनयɠमत �तंभकार है।

आपका �वȣ माइȚ �ेɫनʌग इ��टʍǿूट, अहमदाबाद मǁ शु� हो चुका है। ɣजस मǁ ऊपर
ɡलɤखत सभी ɟवषयǍ के काय��म चलते है। आपकʏ सबसे लोकɟ�य काय�शाला ‘चे�ज योर
लाइफ’ रही है।



राजीव भलाणी
काम काज कʏ शु�आत मǁ दस वष� तक भावनगर (गुजरात) मǁ ɟव�ापन और संचार

के �े� मǁ काय� करने के बाद राजीव भलाणी ɟपछले दस वषǏ से अहमदाबाद मǁ ȸायी हो
गए हǄ। आप एक एन.एल.पी. �ेɜ�टशनर होने के साथ साथ ɟहȣोथेरेɟप�ट और टाईमलाईन
थेरेɟप�ट भी हǄ। मनु�य के मन कʏ असीम शɡǮयǍ पर शोध व अ�यास मǁ �ɡच रखने वाले
राजीव भलाणी एक कुशल �ɡश�क भी है। मन कʏ शɡǮयǍ तथा आकष�ण के ɡसȓांत (ला
ऑफ ए�ेǯन) के �ायोɟगक उपयोग का �ɡश�ण देने वाली आपकʏ ‘ɝरच लाइफ’
काय�शाला अहमदाबाद, वडोदरा, राजकोट, सूरत, भावनगर, मुंबई, पुणे, सोलापुर, रायपुर,
भुवनेȯर सɟहत अनेक शहरǍ मǁ बारबार आयोɣजत होती रहती हǄ।

ȭɡǮ अपने मन कʏ शɡǮयǍ का उपयोग कर के अपने जीवन को साथ�क और सुखी
बना सके ऐसी ɡश�ा आप आसान और �भावकारी ढंग से �दान करते हǄ। आपकʏ आवाज
के जाƤ से लोगǍ को अपने मन कʏ गहरी अध�जा�त अवȸा मǁ सफर कराने मǁ आप का
�नर भी लोकɟ�य है। राजीव भलाणी ‘मन और जीवन’ तथा ‘सात कदम कामयाबी के’ के
पɝरɡचत लेखक और मोटʍवेशनल �ेनर डॉ. ɣजते�� अɞढया के साथी लेखक है। ये पु�तकǁ
भारी मा�ा मǁ पढ़ʍ जा रही है। उनका ɟह�दʍ मǁ अनुवाद भी �आ है। डॉ. अɞढया के साथ
ɟवदेशǍ मǁ रह कर अनेक ɟवशेष�Ǎ के साथ �ान का आदान-�दान का लाभ भी आपको
ɠमला है।

मन कʏ शɡǮयǍ का उपयोग कर ɟकस तरह आɹथʌक समृɣȓ बढाई जाए इस ɟव�ान
पर भी राजीव भलाणी ने ‘ɝरच लाईफ’ और �वसूचना ɟनयम पर आधाɝरत ‘मन और
�मरण’ नाम कʏ अ�यɠधक उपयोगी पु�तकǍ का सृजन ɟकया है। पाठक आɹथʌक समृɣȓ के
ɡलए मनोɡच�ण कʏ �ायोɟगक गɟतɟवधी भी कर सकǁ  इस ल� को �यान मǁ रख कर ‘ɝरच
लाईफ ɟव�युलाईजेशन’ और ‘मनी �लू ɟ��ट’ नाम कʏ आपकʏ ऑɟडयो सीडी भी �काɡशत
हो चुकʏ है। आपकʏ ‘माइȚ पावर इ��ट�ट’ नाम कʏ पु�तक भी काफʏ लोकɟ�य �ई है।
इसके अलावा �ɟत बुधवार ɞदȭ भा�कर के ‘कलश’ अंक मǁ आपका ‘ɝरच लाईफ’ �तȩ
भी ɟनयɠमत �काɡशत हो चूका है। सरल शैली के लेखक और �भावकारी �ɡश�क के �प
मǁ राजीव भलाणी को खूब �ɡसɣȓ ɠमली है।



आभार
पɝरवार के सद�यǍ का ɣज�हǍ ने हमǁ तमाम सुɟवधाए ँउपलȤ करवा कर पु�तक

ɡलखने जैसे कɞठन काम को आसान बनाया।

तेजस पटेल (�� पɜ�लकेशन) और मनु पटेल का ɣज�हǍने इस पु�तक को कम समय
मǁ �काɡशत करवानǁ मǁ �दय से आनंदपूव�क �य�न कर सहयोग �दान ɟकया।

गुजरात के �ɡसȓ अखबार ɞदȭ भा�कर का जो हमारे लेखǍ को ɟवȯ भर के लाखǍ
पाठको तक सतत प�ंचाने मǁ संल�न है।

सौराȴ के गांव गांव मǁ मन कʏ शɡǮयǍ के �ान को ɟव�तार देने मǁ हर कदम पर साथ
देने वाले लोकɟ�य अखबार अɟकला का उसमǁ सहयोग के ɡलए।

ɟवȯभर के 15 लाख से अɠधक पाठकǍ मǁ लोकɟ�य, पाɝरवारीक, सामɠयक
‘ɟफɭलʌ�स’ का जो अब ओन लाइन ( www.feelingsmultimedia.com ) �ʏ वाचन के
ɡलए उपलȤ है उनका ɟव�युलाइजेशन के �ान को लोगो तक प�ंचाने के ɡलए।

�पाली बुक �टोस� (अहमदाबाद), गजानंद बुक �टोर (सूरत), बुक शे�फ
(अहमदाबाद), गुजरात पु�तकालय सहायक मंडळ ɡलɠमटेड (अहमदाबाद) अजय
पɜ�लकेशन (अहमदाबाद). ɟकताब घर (भावनगर) जैसे हमारे इन ɟवतरकǍ का ɣज�हǍने इस
पु�तक को �काशन के पूव� ही हजारǍ लोगो तक प�ंचाने का बीड़ा उठाया।

इन सभी लोगǍ के सहयोग के �ɟत हम कृत�ता का अनुभव करते हǄ।
डॉ. ɣजते�� अɞढया

 राजीव भलाणी

http://www.feelingsmultimedia.com/


इस पु�तक मǁ आप पढǁगे।

1. �या हम �वयं अपने भा�य ɟवधाता है?

2. ɟव�युलाइजेशन

3. ɟव�युलाइजेशन का ɟव�ान

4. अनजाने मǁ होता ɟव�युलाइजेशन

5. जागृɟतपूव�क ɟव�युलाइजेशन

6. धम� अ�या�म के �े� मǁ ɟव�युलाइजेशन

7. बचपन मǁ होने वाला ɟव�युलाइजेशन

8. ɟफ�मǍ मǁ ɟव�युलाइजेशन

9. आप कʏ नई सुबह का सूरज

10. हमारे अनुभव

11. ɟव�युलाइजेशन का 5 �टेप फॉ�यु�ला

12. जा�त अवȸा मǁ ɟव�युलाइजेशन

13. अधखुली आँखǁ

14. अध�जा�त अवȸा मǁ ɟव�युलाइजेशन

15. पाँचǍ इɣ��यǍ को तेज करना।

16. ɟव�युलाइजेशन को �भाɟवत करने वाले पɝरबल

17. �कृɟत के साथ एलाइनमे�ट

18. मह�वपूण� तीन ɟव�युलाइजेशन

19. वाह! काम हो गया/वाह! काम बन गया

20. ɟव�युलाइजेशन कʏ तैयार ɦ���ट



21. पɝरणाम के पीछे का ɟव�ान

22. परमा�मा का पावरफूल श�द



“पɝरɜȸɟत जैसी भी हो यɞद उसी �व�प मǁ सतत देखने मǁ आती है तो मनु�य कʏ रातǍ कʏ
नƸद गायब हो जाती है। इसीɡलए कुछ �यादा ही वा�तɟवकतावादʍ लोग अɠधकतर ɟनराशा
मǁ जीवन जीने लगते हǄ। अत: यɞद �वयं को ɜȸɟत कʏ वा�तɟवकता का बार-बार अनुभव
कराते रहोगे तो वा�तɟवकता जैसी है वैसी ही रहेगी। वा�तɟवकता को यदʍ बदलना हो तो
कुछ क�पनाशील बनǁ। यह पु�तक आपकʏ क�पना शɡǮ को वै�ाɟनक ढंग से उभारकर

आपको अपनी ɣज�दगी मǁ नवीन संजोगो का सृजन करना सीखाती है।”
डॉ. ɣजते�� अɞढया

 राजीव भलाणी



1
�या हम �वंय अपने भा�य ɟवधाता है?

वा�तव मǁ आपको चाɟहए �या?

�या आपको अकूत सȥɢȉ चाɟहए? सुरɢ�त नौकरी चाɟहए? शानदार बंगला
चाɟहए? �या आपको आरामदायक कार चाɟहए? अपनी खेतǍ मǁ भरपूर फसल चाɟहए?
अपने ȭापार मǁ उȡɟत चाɟहए? अपने पɝरवार का सहयोग चाɟहए? यो�य जीवन साथी
चाɟहए? कसा �आ बɡलȲ शरीर चाɟहए? �या आपको परी�ा मǁ अɠधक अंक चाɟहए?
अमेɝरका या यूरोप का ɟवझा चाɟहए? �या आपको कोई खास ɟड�ी चाɟहए? खुद कʏ सǴी
पहचान चाɟहए? ईȯर के चरणǍ मǁ भɡǮ चाɟहए? �या आपको आ�याɦ�मक उȡɟत चाɟहए?
सफलता, सुख उगैर शांɟत चाɟहए?

यɞद इसमǁ से कोई एक या सभी चाɟहए तो एक जबरद�त अनुभूɟत के ɡलए तैयार हो
जाइये। �यǍɟक जब आप इस पु�तक को पढ़ने का काम पुरा कर लǁगे तब आप अपनी
ɣज�दगी मǁ जो कुछ चाɟहए उसे �ा�त करने का �ेȵ माग� तलाश कर चुके हǍगे। यह माग�
अ�य सभी मागǏ से अलग है। कारण यह है ɟक इसका आपकʏ ɡश�ा से कोई स�बȞ नहƸ
है। और नही तु�हारे धम� से कोई स�बȞ है। इतना ही नहƸ, आपके भा�य के साथ भी
इसका कोई स�बȞ नहƸ है। यह माग� ऐसा है ɣजसे आप आसानी से अपना सकते हǄ।

अपने ȭɡǮ�व कʏ ɣजन बातǍ के ऊपर आपका सीधा सीधा और पूण� अɠधकार उन
बातǍ के ɟवषय मǁ ही इस पु�तक मǁ ɡलखा गया है। इसीɡलए तो हम ɟवȯासपूव�क यह कह
सकते हǄ ɟक इस पु�तक मǁ ɞदखाए गए तरीके से आप काम करǁगे तो �वामी ɟववेकानंद ȑारा



ɞदए गए सू� को वा�तव मǁ स�य �माɢणत कर सकते हǄ। �वामी ɟववेकानंद ने कहा था
“आप �वयं अपने भा�य के ɟवधाता हǄ।” यह पु�तक पढ़ने के बाद आप भी कहǁगे कʏ ɟक
“स�य बात है मǄ, ही मेरे भा�य का ɟवधाता �ँ।”

सू�म हकʏकत, ठोस हकʏकत
कोई भी मकान वा�तɟवक भूɠम पर आकार लेने के पहले उसके माɡलक के मन मǁ

आकार बना लेता है। मकान माɡलक अपने आɷकʌटे�ट के साथ ɠमलकर मन मǁ रहे मकान
के ɟवचार को कोरे कागज पर उतारता हǄ। आɷकʌटे�ट कʏ मदद से इसमǁ मह�वपूण�
ɟवशेषताǛ आकार लेती है। इसके बाद मǁ ���चरल ɟडजाइनर कʏ मदद से ���चर कʏ
ɟडजाइन तैयार कʏ जाती है। ɡसɟवल इंजीɟनयर इस ɟडजाइन के अनुसार मकान का
वा�तɟवक आकार व �प देने का काय� शु� करता है और ɟफर कारागीर और मजƤरǍ के
सहयोग से आɤखर मǁ धरती पर मकान वा�तɟवक आकार धारण करता है।

मन का सू�म �प वाला मकान धरती पर वा�तɟवक आकार लेता है। मानɡसक मकान
भौɟतक मकान बनता है। इस सȥूण� �ɟ�या मǁ सब से महȊवपूण� यɞद कुछ है तो वह है
“माɡलक के मन मǁ अपने �वयं के मकान के ɟवषय मǁ बने-रचे ɟवचार।”

ɣज�दगी मǁ भी ऐसा ही होता है। आज कʏ अपनी भौɟतक �ɟनया अपने मानɡसक
ɡच�Ǎ व ɟवचारǍ का ही पɝरणाम है।

ɣज�दगी मǁ भी ऐसा ही होता है। आज कʏ जो अपनी भौɟतक �ɟनया है वह अपने
मानɡसक ɟवचारǍ/ɡच�Ǎ का पɝरणाम है। अपनी ɣज�दगी के ɟवषय मǁ हमारे मन ने जाने
अनजाने जो ɟवचार या ɡच� खड़े ɟकए हǄ वैसी ही ɣज�दगी हम भी जी रहǁ है।

यɞद आपको अपनी भौɟतक �ɟनया बदलनी है तो ɣज�दगी के ɟवषय मǁ मन मǁ जो
ɟवचार है, जो ɡच� है उ�हǁ बदलना पडेगा। अपनी मानɡसक �ɟनया मǁ सुख और समृɣȓ के
नए ɡच� तैयार करना आपके हाथ मǁ है। यह सब कैसे हो सकता है यह ɟवचार छोड़े। यह
पु�तक इसीɡलए है।

“मानɡसक �ɟनया मǁ जो



सू�म �प से सृɣजत होता है,
भौɟतक �ɟनया मǁ वही
ȸूल �प मǁ सृɣजत होता है।”



2
ɟव�युलाइजेशन

ɟव�युलाइजेशन अथा�त् मनो ɡच�ण अथा�त् हो सकता है ɟक ɟव�युलाइजेशन श�द
आपको नया लगे ɟक�तु ɟव�युलाइजेशन कʏ �ɟ�या से आप अ�जान नही है। आप �ɟतɞदन
ɟव�युलाइजेशन करते हǄ। बचपन से करते आये हो, ɟव�युलाइजेशन अथा�त् क�पना,
ɟव�युलाइजेशन अथा�त् मनोɡच�ण करना। ɟकसी भी व�तु अथवा घटना का मन मǁ ɡच�
तैयार करना माने ɟव�युलाइजेशन करना है। ɟव�युलाइजेशन को क�पना करना भी कहा
जाता है। अथा�त् ɟव�युलाइजेशन करना माने क�पना करना। ɟव�युलाइजेशन के �प मǁ
पहचानी जाने वाली क�पना कʏ यह �ɟ�या अɠधकांशत: कहा देखने को ɠमलती है?
अɠधकतर कैसे लोग ɟव�युलाइजेशन करते है?

आओ देखते हǄ
यहाँ सव��थम उन लोगǍ कʏ बात करतǁ है ɣजन के ɡलए ɟव�युलाइजेशन उनके काम

का मु�य आधार है।

(1) ɡश�पकार :
कोई ɡश�पकार जब उबड़-खाबड़, आड़े-तेड़े आकार वाले प�थर पर नजर डालता है

तो उसके मन मǁ एक मूɷतʌ आकार लेने लगती है। साथ ही मन मǁ जो मूɷतʌ बन जाती है और
इसके अनुसार ɡश�पकार के हाथ काम करते जाते हǄ। और अ�त मǁ यही पȋर एक अद ्भुत
ɡश�प के �प मǁ सामने आता है। ɡश�पकार के मन मǁ इस मूɷतʌ के हाथ, पैर, ɡसर सब होते
है। शरीर मǁ लाɡल�य होता है। उसमˢ लाव�य होता है। चेहरे के ऊपर मु�कान होती है।
आँखǍ मǁ भाव होते है। ɡश�पकार ȑारा अपने मन मǁ मूɷतʌ रचने कʏ �ɟ�या ही
ɟव�युलाइजेशन है।

(2) ɡच�कार :



ɟव�युलाइजेशन ɡच�कार के ɡलए अɟनवाय� अंग है। कोई भी ɡच� ɣजसे उसकʏ
पेɧ�सल बड़े कागज पर उतारती है वह पहले उसके मन मǁ रच जाता है। केनवास पर रंगǍ से
जो अɢभȭɡǮ होती है वह पहले ɡच�कार के मन मǁ ȭǮ हो जाती है। मन के

ȑारा ɡच�Ǎ को रचने, बनाने कʏ यह �ɟ�या ही ɟव�युलाइजेशन है।

(3) कोɝरयो�ाफर :
�टेज पर नृ�य ��तुत करने से पहले उसके कोɝरयो�ाफर के मन मǁ पूरे नृ�य कʏ सारी

ɡसकवे�स, �टे�स तैयार हो जाती है। यह नृ�य उसके मन मǁ पहले भी अनेक बार हो चुका
होता है। नृ�य के �टेप, नृ�य कʏ गɟत, लय, आɞद छोटʍ से छोटʍ बातǁ कोɝरयो�ाफर के मन मǁ
गहराई से उतर चुकʏ होती है। जो बाद मǁ �टेज पर �दश�न के �प मǁ या परफारमे�स के
�प मǁ सामने आती है।

(4) �ाɟफक ɟडजाइनर :
आप अखबारǍ कʏ सुंदर रंगीन पूɷतʌ (अंक) पढ़ते हǍगे। सुंदर �प से ɟडजाइन कʏ गई

यह पूɷतʌ या अंक कʏ साम�ी सब से पहले उसके ɟडजाइनर के मन मǁ आकार ले चुकʏ होती
है। यह पूɷतʌ ɡलखने का तरीका, अ�र, फोटो�ा�स, ɡच� आɞद ɟकस रंग और ɟकस आकार
के हǍगे यह सब उसके मन मǁ ȺȲ होता है। पूɷतʌ कʏ यह ɟडजाइन मन मǁ तैयार करना माने
ɟव�युलाइजेशन।

(5) ɟफ�म डायरे�टर (ɟनदǂशक) :



ɡसनेमा हाल के बड़े परदे पर हम ɣजस ɟफ�म को देख रहे है वह पहले उसके
डायरे�टर ने अपने मानस पटल पर कई बार देख ली होती है। ɟफ�म कʏ शूɪटʌग करने के
पहले डायरे�टर अपने मन मǁ ɟफ�म कʏ ��येक घटना के ƥ�य तैयार कर लेता है। ɟफ�म
कलाकार, उनका अɢभनय, उनके संवाद आɞद सब डायरे�टर के मन मǁ पहले ही आकार ले
चुके होते है। मन मǁ यह मनोɡच�ण अथा�त् ɟव�युलाइजेशन।

सृजन से पहले कʏ सृजना�मक क�पना अथा�त ɟव�युलाइजेशन।
ɟव�युलाइजेशन केवल कलाकारǍ का काम है ऐसा नही हǄ। आप ब�त ही सृजना�मक

ढंग से ɟव�युलाइजेशन कर सकते हो।
ɟक�तु आप के मन मǁ यह �ȱ खड़ा नही होता कʏ ɟव�युलाइजेशन ɟकस ɡलए ɟकया

जाए।
जवाब है - नई ɣज�दगी का सृजन करने के ɡलए। हमे जो चाɟहए वह सब �ा�त करने

के ɡलए।
ɣजस तरह ɡच�, ɡश�प, नृ�य, ɟडजाइन या ɟफ�म ɟकसी ȭɡǮ के ɟव�युलाइजेशन

का पɝरणाम है ठʎक उसी तरह अपनी ɣज�दगी भी हमारे ȑारा जाने अनजाने ɟकए गए
ɟव�युलाइजेशन का पɝरणाम है। �या आप जानते है ɟक ɟव�युलाइजेशन के पीछे कौन सा
ɟव�ान काम करता है?

“सम�त �ɀांड सृजना�मक
ऊजा� का धधकता समु� है।
हम भी इसी का अंश है। इसɡलए -
सृजना�मकता ��येक ȭɡǮ मǁ होती है।”



3
ɟव�युलाइजेशन का ɟव�ान

ɟव�युलाइजेशन हमारे मन से ब�त नजदʍक से जुड़ा है। इसीɡलए ɟव�युलाइजेशन के
ɟव�ान को समझने से पहले मन को समझ ले।

मन �या है?
अपना मन अपनी सबसे बड़ी अƥ�य शɡǮ है। ɟव�ान कʏ भाषा मǁ कहǁ तो ऊजा�

वै�ाɟनको ने मन कʏ काम करने कʏ अवȸाǞ के अनु�प मन के दो �कार बताए हǄ। हम जब
जागते है उस समय जो मन काम करता है उसे जा�त मन और जो मन चौवीस घंटे काम करता
है उसे अध�जा�त मन कहते है।

जा�त मन :
हम अपने सभी बौɣȓक काम जा�त मन से करते है। जा�त मन ɟनणा�यक मन है। यह

पसंद और ना पसंद करता है, तक�  करता है। सवाल करता है। हमेशा उधेड़-बुन मǁ ȭ�त रहता
है।

अध�जा�त मन :
हमारी सभी आदतǍ का मूल कारण हमारा अध�जा�त मन है। अध�जा�त मन को जो

जानकारी या सूचना बार-बार दʍ जाए उ�हǁ वह वा�तɟवक �प मǁ �वीकार कर लेता है।
अध�जा�त मन �वयं को ɠमलने वाली जानकारी को या सूचनाǞ को ȸायी �प से सं�हीत कर
लेता है।

ȯास का आना-जाना, खून का संचरण, पाचनɟ�या जैसी अपने शरीर कʏ सभी
�वयंसंचाɡलत �ɟ�याए ँअध�जा�त मन के ɟनदǂश से होती है। यह मन ȸान और काल के बंधन
से मुǮ होता है। आपका अध�जा�त मन आपकʏ भावनाǞ को �भाɟवत करता है। अध�जा�त
मन अपना सृजना�मक मन है।

अध�जा�त मन कʏ शɡǮ :
अध�जा�त मन अपने जा�त मन कʏ तुलना मǁ कई गुना शɡǮशाली है। �यǍɟक इसमǁ

हमारे संजोगो के सृजन कʏ �मता है।
अभी तक के हमारे संजोग अध�जा�त मन ȑारा ही उपलȤ कराए गए है। आप �ȱ करǁगे

कʏ यह ɟकस तरह हो सकता है?
आइए इसका जवाब जान लǁ



संजोगो का सृजन ɟकस तरह होता है?
हमǁ चाहे अǵे लगने वाले संजोग हǍ या बुरे लगने वाले अवसर हǍ इनका सृजन ɟकस

तरह होता है इस �ɟ�या को �टेप बाय �टेप समझते हǄ।

संजोगो का सृजन : �टेप 1
हमारे आसपास हम जो कुछ देखते हǄ उनके ɡच� हमारे अध�जा�त मन मǁ छप जाते है। जो

कुछ सुनते है उन वा�यǍ तथा श�दǍ के ɡच� भी बनते है और अध�जा�त मन के ऊपर छपते जाते
है। इस तरह अध�जा�त मन के पास अǵे-बुरे ɡच�Ǎ को प�ँचाने का काम जाने अनजाने हम
सतत करते रहते है

संजोगो का सृजन : �टेप 2
अध�जा�त मन ɡच� के �प मǁ बार-बार ɠमलने वाली स�य-अस�य जानकारीयǍ का

�वीकार कर लेता है ओर उ�हǁ वा�तɟवक समझने लगता है।

संजोगो का सृजन : �टेप 3
वा�तɟवक �प से �वीकार कʏ गई यह सूचना अपना अध�जा�त मन ȸायी �प से सं�ह

करके रखता है। छोटʍ से छोटʍ जानकारी भी हमेशा के ɡलए सं�ɟहत रखता है।

संजोगो का सृजन : �टेप 4
अब वह अपने पास जानकारी या सूचनाǞ का सं�ह ɣजस �कार का होता है हमǁ उसी

तरह �भाɟवत करने लगता है। ऐसे मǁ हमारे पास सं�ह कʏ गई जानकारी यɞद अǵʍ �ई तो वह
हमे अǵे ढ़ंग से �भाɟवत करता है और यɞद खराब �ई तो बुरे ढंग से �भाɟवत करता है। धीरे-
धीरे हमारे ऊपर यह अपना �भाव बढ़ाने लगता है।

• ये अपने ɟवचारǍ को �भाɟवत करने लगता है।
• ये अपनी भावनाǞ को �भाɟवत करने लगता है।
• ये हमारी शारीɝरक ɟ�याǞ को �भाɟवत करने लगता है।
• ये अपने ȭवहार को �भाɟवत करने लगता है।

संजोगो का सृजन : �टेप 6
पɝरणाम �व�प,
अपने अध�जा�त मन मǁ जो ɡच� सं�ɟहत हो जाते हǄ उनके अनुसार हम ɟवचार करने लगते

हǄ। ये ɟवचार जैसे होते हǄ वैसी ही व�तुए,ँ वैसी ही घटनाǛ, वैसे ही लोग हमारी ɣज�दगी को
आकɷषʌत करते है। (‘आकष�ण के ɡसȓांत’ के अनुसार)

• आपके अध�जा�त मन मǁ सं�ɟहत ɡच�Ǎ जैसी ही भावनाए ँअपने मन मǁ भी जा�त होने



लगती है। ये भावनाए ँजैसी होती है वैसी ही व�तुǛ, घटनाए ँऔर वैसे ही ȭɡǮ हमारी
ɣज�दगी को आकɷषʌत करते है। (आकष�ण के ɡसȓांत के अनुसार)

• अपना शरीर भी अपने अध�जा�त मन के ȑारा ɟकए गए ɡच� सं�ह के अनुसार काम करने
लगता है। हम वैसा ही ȭवहार करने लगते है जैसे हमारे मन मǁ सं�ɟहत ɡच� होते है।
जीससे सेहत अǵʍ बनती है या बीगड़ती है। हम जैसा ȭवहार करते है वैसे ही पɝरणम
ɠमलने लगते है।

जैसे हमारे अध�जा�त मन के ɡच� सं�ह होते है हम वैसा ही पसंद करते हǄ और वैसे ही
ɟनण�य करते हǄ। और यह तो आप भी जानते ही है ɟक हम जैसे ɟनण�य करते है वैसे ही पɝरणाम
हमǁ ɠमलते हǄ।

इस तरह हमारे संजोग आकार लेते हǄ। इन पाँच �टेप मǁ संजोगǍ के आकार लेने, सृɣजत
होने कʏ �ɟकया को हम एक उदाहरण से समझते है –

महे��जी के संजोगो का सृजन

महे��जी गत अठावीस वषǏ से आɹथʌक �े� मǁ परेशानी का सामना कर रहे है। आयु
पचास वष� के करीब होने लगी है ɟफर भी वे अपना �वयं का घर भी नही बना सके। यहाँ तक तो
ठʎक है, ɟक�तु छोटे धंधे कʏ कम आय के कारण पɝरवार का पालनपोषण भी सही ढंग से नही
कर पा रहे है।

उनकʏ ɣज�दगी मǁ ऐसे अवसर ɟकस तरह पैदा �ए यह जानने के ɡलए �टेप-बाय-�टेप
समझते हǄ।

�टेप 1



अनेक वषǏ से महे��जी अपने आसपास कʏ मंदʍ, गरीबी और संघष� को देखते आए है।
इन संघषǎ के ɡच� उनके अध�जा�त मन पर छपते रहे है। इसके अलावा अ�य ȭापारी ɠम� भी
मंदʍ, बेईमानी, खोट, नुकसान और धोखाधड़ी के ɡच� ही महे��जी के अध�जा�त मन तक
प�ँचाते रहते है। महे��जी के पास मन के ɟवषय मǁ कोई खास जानकारी नहƸ होने से वे ऐसे
ɡच�Ǎ को मन मǁ �वेश करने से रोक नही पाए। इतना ही नही वे �वयं “अपने भा�य मǁ संघष� ही
ɡलखा है” जैसी बातǁ बोल कर इन ɡच�Ǎ को और अɠधक ȺȲता �दान करते रहे है। अध�जा�त
मन मǁ इतने वषǏ मǁ यह ɡच� बराबर छपते रहे हǄ।

�टेप 2
इनके अध�जा�त मन ने अपने चारǍ तरफ से ɠमले संघष� और �ःख के सǴे-झूठे तमाम

ɡच�Ǎ को स�य मान ɡलया है। इसका कारण इन ɡच�Ǎ का लगातार ɠमलते रहना है।

�टेप 3
महे��जी के अध�जा�त मन मǁ जब से ȭापार शु� ɟकया है तब से आज तक ɡच�Ǎ ȑारा

ɠमली तमाम जानकारीयǍ का भरपूर सं�ह है। (यह सं�ह कैसा है यह आप जानते ही है) सोलह
वष� पहले ɟकसी ȭɡǮ ने उनके साथ 175 �पये कʏ धोखा-धड़ी कʏ थी उसका ɡच� भी इनके
अध�जा�त मन मǁ अभी तक वैसा का वैसा ही ɟवȘमान है।

�टेप 4
मंदʍ, तकलीफ, संघष� और अ�य कɠमयो के ɡच� से रंगा �आ अध�जा�त मन महे��जी को

बुरी तरह से �भाɟवत करता रहा है। और यह �भाव बढ़ता ही जा रहा है। ɟवचार, भावनाए,
वता�व शरीर तं� के ȭवहार और उनकʏ ɟनण�य शɡǮ बुरी तरह से �भाɟवत हो चुकʏ है।

�टेप 5
• इसके कारण �या बन रहा है – दयनीय ɟवचारǍ के करते रहने से महे��जी कʏ आɹथʌक

ɜȸɟत अɠधक से अɠधक कमजोर होती जा रही है।
• लगातार �ःख कʏ अनुभूɟत से महे��जी के जीवन मǁ �वयं को अब कही भी और कभी भी

सुख कʏ संभावना नही ɞदखती। अɠधक �ःख देनेवाली घटनाए ँबनती रहती है।
• नकारा�मक �भाव के कारण रǮचाप जैसी शारीɝरक ɟ�याए ँभी कमजोर पड़ने लगी है

ऐसीडीटʍ और �Ȫ �ेशर कʏ सम�या भी पैदा होने लगी है।
• धोखा-धड़ी और माथापǴी करने वाले �ाहकǍ के ɡच�Ǎ से रंगे अध�जा�त मन ने महे��ज

ȭवहार पर भी बुरा �भाव डाला है। उनका ȭवहार अब ऐसा हो गया है ɟक �ाहकǍ ने
उनके यहाँ आना बंद कर ɞदया है।

• बुɣȓ कʏ लगाम अपने हाथǍ मǁ रखने वाले महे��जी का जा�त मन भी उनके अध�जा�त 



से पुरी तरह �भाɟवत हो चुका है। महेन�भाई ƥढ़तापूव�क कोई भी ɟनण�य नही ले सकते
और यɞद वे कोई ɟनण�य ले भी लेते है तो वह ɟकसी भी तरह से ठʎक नही होता।

इस सारी �ɟ�या के कारण महे��जी कʏ ɣज�दगी मǁ नकारा�मक अवसर या संजोग बनते
ही रहते है, बनते ही रहते है।

समझने कʏ बात तो यह है ɟक इस तरह नकारा�मक और भी अɠधक नकारा�मक ɡच�
तैयार करते है और इस तरह यह चे�टर लगातार चलते रहता है।

अब समज़ मǁ आया ɟव�युलाइजेशन का ɟव�ान?
परंतु आपको लगेगा ɟक महे��जी ने खराब संजोगो का कहाँ ɟव�युलाइजेशन ɟकया था? वे

भला ɟकस ɡलए �ःख का ɟव�युलाइजेशन करǁगे? शायद आपको जानकारी न हो ɟक�तु –
महे��जी ने आɹथʌक संघषǎ और �ःख का ɟव�युलाइजेशन ɟकया था।

“अपने �यादातर संजोग हमने जाने-अनजाने मǁ ɟकए �ए ɟव�युलाइजेशन का ही
पɝरणाम है।”



4
अनजाने मǁ होता ɟव�युलाइजेशन

आपकʏ बात सही है। ɟकसी को भी नकारा�मक ɟव�युलाइजेशन करना अǵा नही
लगता। ɟक�तु इसके बावजूद भी यह हो जाता है। अनजाने मǁ ही सही।

हम कब अनजाने मǁ ɟव�युलाइजेशन करते है?
हम भी अनजाने मǁ ɟव�युलाइजेशन करते है। �या आपको इसकʏ जानकारी है?

कब? आइये जानते है ɟक हम अपनी कई गɟतɟवɠधयǍ या ɟ�याǞ के दौरान अनजाने मǁ ही
ɟव�युलाइजेशन करते रहते है।

• जब हम कोई वण�न सुनते है तब –

यूरोप से �मण कर आए ɠम� जब लंदन का वण�न करते है तब आपकʏ आँखǁ अपने
ɠम� को देखती रहती है मन मǁ लंदन शहर का संपूण� ɡच� उभर जाता है। यही अनजाने मǁ
�आ ɟव�युलाइजेशन है। ऐसे मǁ लगता है जैसे ɀ �वयं लंदन मǁ घूम रहे हो।

जब कोई ȭɡǮ �वयं के साथ �ई ɟकसी �घ�टना का वण�न करता है तो उस समय
हमारे मन मǁ भी उस सारी घटना का ɡच� उभर जाता है। यह अनजाने मǁ होनेवाला
ɟव�युलाइजेशन है। सुनने वाला ȭɡǮ भी �वयं को इस घटना के साथ का�पɟनक �प से
जोड़ लेता है।



• जब कुछ याद करते हǄ तब –
जब हम यह याद करते है ɟक मुɧ�कल भरे समय मǁ हमǁ ɟकतना कɞठन संघष� करना

पड़ा था तब हम अनजाने मǁ ही संघष� का ɟव�युलाइजेशन करने लगते है।
बचपन कʏ अ�खड़ मौज-म�ती कʏ जब हम याद करते है अनजाने मǁ ही सुख का

ɟव�युलाइजेशन होने लगता है।

• जब हम कुछ ‘बाते बनाते है’ तब –
ɟकसी को समझाने के ɡलए अथवा अ�य ɟकसी लाभ के ɡलए जब हम सकारा�मक या

नकारा�मक बात बनाते है तब हम अनजाने मǁ ही ɟव�युलाइजेशन करते होते है। जो
नकारा�मक हो सकता है या सकारा�मक।

• जब हम कोई ɟवनती करते है तब –
जब हम अपनी खुद कʏ या साव�जɟनक सम�या के बारे मǁ ɟकसी के सम� फɝरयाद

करते है तब हमारे मन मǁ अनजाने मǁ ही ɟव�युलाइजेशन होने लगता है। उदाहरणाथ� –
“अब पहले जैसा याद नही रहता”, “इस गरमी से तौबा”, “�ाɟफक का तो जबरद�त �ास
है।”, “यह शहर ɟबलकुल भी अǵा नही लगता” आɞद इस �कार का अनजाने मǁ होने
वाला ɟव�युलाइजेशन अɠधकतर नकारा�मक होता है।

• जब हम भɟव�य कʏ बात करते है तब –
जब हम अपने भɟव�य को लेकर अǵʍ या बुरी बात करते है तब हमारे मन मǁ

अनजाने मǁ ही अǵा या बुरा ɟव�युलाइजेशन होना शु� हो जाता है। उदाहरणाथ� – “जो
ऐसे ही चलता रहा तो एक ɞदन ȭवसाय बंद करने का समय भी आ सकता है”, “यɞद ये
दो मɟहने ऐसे-वैसे कट जाए ँतो बाद मǁ मजा ही मजा है।”

इसके बाद जब हम कुछ बोलते है, सुनते है, देखते है या ɟवचार करते है तब कम मा�ा
मǁ ही सही ɟव�युलाइजेशन तो चलता ही रहता है। ��येक श�द और ɟवचार से एक प�का
ɡच� उभरता है।

अɠधकांश लोगǍ कʏ ɣज�दगी उनके ȑारा अनजाने मǁ ɟकए गए ɟव�युलाइजेशन का
पɝरणाम है। ɟक�तु –

जब अनजाने मǁ ɟव�युलाइजेशन हो सकता है तो जानते देखते �ए �यǍ नही हो
सकता?



“क�पना, �ान कʏ अपे�ा अɠधक महȊवपूण� है”



5
जागɟतपूव�क ɟव�युलाइजेशन

नकारा�मक ɡच�Ǎ के नागपाश से छूटने का ɟनण�य करना आंतɝरक �ांɟत कʏ तरफ उठाया
गया पहला कदम है। और जो पɝरɜȸɟत ɟव�युलाइजेशन करने का ɟनण�य आपके संजोगो को
बदलने कʏ तैयारी कʏ ओर संकेतकरता है।

�या आप अपने संजोगो को बदलने को तैयार हो?
तो मानɡसक ɡच�Ǎ को बदलने का काम शु� कर दो।
जा�ɟतपूव�क ɟव�युलाइजेशन शु� कर दो।
ɟक�तु इसके पहले नीचे दशा�ये गए पाँच ɟनयमǍ को हमेशा के ɡलए अपने मन मǁ अǵʍ तरह

से उतार ले।
1 मेरा अध�जा�त मन सव�शɡǮमान।
2 इसको ɠमलने वाले तमाम ɡच�Ǎ को यह �वीकार करता है।
3 इन सभी ɡच�Ǎ को वह स�य मानता है।
4 यह ɣजन ɡच�Ǎ को स�य मानता है वैसे ही संजोगो का ɟनमा�ण करता है।
5 मेरे अध�जा�त मन को ɡच� भेजने का अɠधकार केवल मेरे हाथ मǁ है।

जा�ɟतपूव�क ɟव�युलाइजेशन करने से
• जैसा चाहोगे वैसे ही संजोगो का ɟनमा�ण होता है।

• अपने सुख-�ःख का ɝरमोट कं�ोल अपने ही हाथ मǁ रहता है।

• मǄ आजाद �ँ ऐसी अनुभूɟत होती है।

• सम�याǞ के समाधान के ɡलए गलत जगह पर लगने वाले समय शɡǮ और धन कʏ बचत होती
है।

• ईȯर ȑारा �दान कʏ गई “क�पना” नाम कʏ शɡǮ उपयोग करने मǁ आती है

• और हाँ ɟव�युलाइजेशन कोई नई बात नही है। यह तो युगǍ-युगǍ से चली आ रही है।

बीते कल कʏ क�पना आज कʏ हकʏकत
ɟव�युलाइजेशन का ɟव�ान नया कहाँ है?
ये रहे इसके उदाहरण –

• राइट बंधुǞ कʏ क�पना ने



आकाश मǁ उड़ने वाले ɟवमानǍ को ज�म ɞदया
• महा�मा गांधी कʏ क�पना ने

आजादʍ को ज�म ɞदया।
• जाज� इ�टमेन कʏ क�पना ने

रंगीन ɟफ�मǍ को ज�म ɞदया।
• योगीजी महाराज कʏ क�पना ने

ɞद�ली के अ�रधाम मंɞदर को ज�म ɞदया।
• �ेहाम बेल कʏ क�पना ने

टेलीफोन को ज�म ɞदया।
• शाहजहाँ कʏ क�पना ने

ताजमहल का ज�म �आ।
• बीलगेट् स कʏ क�पना ने

माइ�ोसॉ�ट का ज�म �आ।
• धी�भाई अंबाणी कʏ क�पना ने

ɝरलाय�स को ज�म ɞदया।
• गत वष� कʏ हमारी एक क�पना

इस पु�तक को ज�म दे रही है।



6
धम� अ�या�म के �े� मǁ ɟव�युलाइजेशन

�ɟनया के अɠधकांश धमǎ ने ɟव�युलाइजेशन का अलग-अलग ढंग से
वण�न ɟकया है। ɟह�Ƥ और जैन परंपरा के शा��ो मǁ भी ɟव�युलाइजेशन कʏ
बातǍ का �तीक के �प मǁ उ�लेख �आ है। यɞद आप गीता और बाईबल का
अ�ययन करोगे तो भी ɟव�युलाइजेशन कʏ अद ्भुत शɡǮ से अǵʍ तरह से
पɝरɡचत हो जाओगे।

भɡǮ मǁ ɟव�युलाइजेशन
“बंद आंखो से हɝर को देखंु, हɝर का तेज अपार” जैसे पद से हɝर के सƥ�य ɡच�

उभारता है।
भजन, कʏत�न, स�संग आɞद मन मǁ सकारा�मक ɡच� बनाते हǄ। कथा या रासलीला के

वण�न �भु कʏ लीला का ƥ�य आखǍ के सामने उपɜȸत कर देते है। बǴǍ को धाɸमʌक
कहाɟनयǍ को सुनाने का कारण बǴे के मन मǁ धाɸमʌक ɡच� तैयार करना है।

सभी �त कथाए ँउसके सुनने वाले या पढ़ने वाले सभी ȭɡǮ के मन मǁ देवी-देवताǞ
के ɡच� आँखǍ के सामने ला देते है। बार-बार बनते यह ɡच� ȭɡǮ के अध�जा�त मन मǁ छप
जाते है। जो �वयं के मन मǁ भी ऐसे ही पɝरणाम ɠमलेगे इस तरह कʏ आशा जगाते है। �त
कथा के अंत मǁ आपने शायद सुना होगा “जो लाभ �भावती को ɠमला है वैसा ही सभी को
मीले।”

मानस पूजा



जो ȭɡǮ मानस पूजा करते है वे भी अद ्भुत ɟव�युलाइजेशन करते है। अपने इȲ देव
कʏ मूɷतʌ को बंद आँखǁ कर अपने मन मǁ साकार कर इसको पंचामृत से �नान कराने लगते
है। जल का अɢभषेक करते है अबीर-गुलाल चढ़ाते है। यह मानɡसक ɟ�या
ɟव�युलाइजेशन ही है। मन मǁ बनी मूɷतʌ को बाद मǁ व��Ǎ और अलंकारǍ से सुसɜǸत करने
के बाद दʍया लगाकार, अगरबȉी लगाकर मन ही मन आरती भी करने लगते है। बाद मǁ
भगवान कʏ पसंद के भोजन कʏ थाली रखकर पूजा संपȡ करते है। इस ɟवɠध मǁ कुछ भी
भौɟतक नही होता है। पूजा साम�ी, पूजा कʏ �ɟ�या, ɟवɠध सɟहत सब कुछ मानɡसक �प
से होता है। मन मǁ भɡǮ और समप�ण के भाव होते है। मानस पूजा ɟव�युलाइजेशन का
एक अǵा उदाहरण है।

संजय, धृतराȴ और महाभारत का युȓ



कु��े� के मैदान मǁ जब कौरवो और पांडवǍ के बीच महाभारत का युȓ चल रहा था
तब ह�तीनापुर के महल मǁ बैठा संजय कु��े� के युȓ को अपनी ɞदȭ ƥɠȲ से देख रहा
था। और धृतराȴ के सम� युȓ के जीवंत ƥ�यǍ का वण�न सुनाता जा रहा था। धृतराȴ कʏ
भौɟतक आँखǁ काम नही करती थी ɟक�तु मन कʏ आँखǍ के सम� इस तरह संपूण� युȓ का
सजीव ɡच�ण उभरता जा रहा था। अपन ɣजस ɟव�युलाइजेशन कʏ बात कर रहे है वह इस
तरह के मानɡसक ƥ�य तैयार करने कʏ एक �ɟ�या है।
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बचपन मǁ होने वाला ɟव�युलाइजेशन

बǴे ब�त क�पनाशील होते है। ɞदन भर अɠधकांशत: वे क�पना करते रहते हǄ।
कहानी सुनते वǮ जंगल, �ाɢणयǍ, परी और राजकुमार के का�पɟनक ɡच� बǴǁ के मन मǁ
उभरते जाते है।

डराने वाली कोई बात करता है तो बǴे के मन मǁ डरावना ɡच� आकार लेने लगता है।
ना समझ माता-ɟपता जब कभी जाने-अनजाने बǴे को डराते है तब उसके कोमल मन के
ऊपर भूत और रा�सǍ के ɡच� छपते जाते है। टʍवी पर काटू�न ɡसɝरयल देखते समय बालक
के मन पर यह काटू�न छप जाते है। और ɡसɝरयल पूरी होने के बाद भी कायम रहते है।

ब�त लंबे समय तक ये फे�टेसी उनके मन मǁ से ɟनकलती नही है। इन काटू�नǍ कʏ
आवाज ɟनकाल ɟनकाल कर बǴे खेलते रहते है।

बǴǍ को घर-घर खेलते देखना एक अǵा अनुभव है। कोई पापा बन जाता है तो
कोइ बहन। कभी कोई डॉ�टर तो कोई �कानदार बन जाता है। Ƥसरे अ�य बǴे उसकʏ
�कान से चीजǁ खरीदने जाते है। इस तरह घर-घर खेलते समय बǴǍ के मन मǁ अनजाने मǁ
ही सही अपने भɟव�य का ɟव�युलाइजेशन होता रहता है। जब यह घर-घर खेलते है तब
घर व अ�य व�तुए ँ�तीका�मक होने के बावजूद वे ɟकतना अद ्भुत अɢभनय करते हǄ? बगैर
बरतन के भोजन तैयार हो जाता है और बगैर भोजन के खाने भी लगते है। कुछ व�तुए ँनही
होने पर भी बǴे इतनी सǴी लगन से खेलते है कʏ ऐसा लगता है जैसे वा�तव मǁ घर बसा
ɡलया हो।



कुछ बǴे दोनǍ हाथ आगे कर दादा कʏ लकड़ी को दोनो हाथो से पकड़ पूरे घर मǁ
दौड़- भाग करते रहते है। यɞद उनसे पुछा जाए तो कहते है बाइक चला रहा �ँ।

�लाɥ�टक के ɟड�बे का गोल ढ�कन हाथǍ मǁ पकड़ बǴा बड़ी शान से कुरसी पर बैठा
होता है। जब उससे पूछा जाता है ɟक �या कर रहे हो बेटा तो तुरंत हँस कर जवाब देता है
“कार चला रहा �ँ।” पास ही गीयर का डंडा भी रखा होता है। इन खेलो मǁ बǴǍ को पूरा
आनंद ɠमलता है। जैसे वह वा�तव मǁ कार चला रहा हो उसी तरह से �ेक मारता है, हान�
बजाता है, दरवाजा बंद करता है और काँच चढ़ाकर वह साइड भी देता है।

युवा अवȸा मǁ जो लोग वा�तɟवक कार चलाने मǁ ɣजतना आनंद नही ले पाते उतना
आनंद ये बालक का�पɟनक कार चलाने मǁ �ा�त कर लेते है। बस यही तो ɟव�युलाइजेशन
है। मन मǁ बनने वाले इन ɡच�Ǎ को यɞद पोषण ɠमले तो भɟव�य मǁ यह वा�तɟवकता मǁ बदल
जाते है।

यह मकान मेरे ɡलए ही बना है।
अमरेली ɣजले के तीन बार सांसद रहे और वत�मान मǁ मं�ी �ी ɞदलीपभाई संघाणी

बचपन मǁ ɠम�Ǎ के साथ चलकर ɟवȘालय जाते थे। रा�ते मǁ एक जगह भȭ मकान का
ɟनमा�ण काय� चल रहा था। छोटा सा ɞदलीप रोज अपने ɠम�ो को यह मकान बताकर कहता
था “देखो यह मकान मेरे ɡलए ही बन रहा है” ɠम� ɞदलीप कʏ बचकानी बातǍ पर हँसते थे।

ɟक�तु यह मकान अपना है ऐसा ɡच� ɞदलीप के मन मǁ ɟहलौरे लेने लगता। बाद मǁ यह
बात समय के साथ साथ �मृɟत से ओझल होती गई और वषǎ गुजर गए।

बड़े होने पर ɞदलीपभाई संघाणी का कामकाजी दौर शु� �आ। इस कारɟकदʓ के
दौरान एक समय ऐसा भी आया जब अमरेली ɟड��ʍ�ट को-ऑपरेटʍव बǄक ɡलɠमटेड के
चेअरमेन के �प मǁ �ी ɞदलीपभाई संघाणी कʏ ɟनयुǮʏ �ई। यह पद धारण करने कʏ उनकʏ
कोई इǵा नही थी ɟक�तु पदाɠधकारीǞ और सद�यǍ के आ�ह के चलते उ�हǁ चेअरमेन का
पद �वीकार करना पड़ा। चेअरमेन के �प मǁ जीस काया�लय मǁ काय� संभाला तब �ी
ɞदलीपभाई को याद आया ɟक अरे यह तो वही मकान है जो बन रहा था उस समय मǄ बǴा
था और ɟवȘालय जाते समय रा�ते मǁ यही मकान देख कर कहता था ɟक देखो “यह मेरे
ɡलए बन रहा है” बाद मǁ अनेक वषǎ तक ɞदलीपभाई ने इसी मकान मǁ बने आɟफस मǁ
बैठकर बǄक का ɟहसाब-ɟकताब संभाला।

कहने का अथ� यह है ɟक बचपन मǁ अपना मन �ाकृɟतक तरीके से ही �वतं� क�पनाएँ
करता रहता है। इसकʏ कोई सीमा नही होती, कोई बंधन नही होता। जब इन क�पनाǞ मǁ
संदेह नही होता और सǴी ɜȸɟत जैसा अनुभव होता है तब ही ये हकʏकत या
वा�तɟवकता बन कर ही रहती है।



अपने बǴǍ को सव� �ेȵ भेट
बǴे ब�त क�पनाशील होते है। आप जो बाते करते है उसके ȺȲ ɡच� उनके मन मǁ

सतत बनते रहते है। अत: बǴǍ के साथ बात करते वǮ परेशानी, टेȢन, ɭचʌता, ɡसरदद�,
डर, �ास, गंदगी, मूख�तापूण� बातǁ, सजा, संघष�, थकावट, ɟकचवाहट, आल�य, चोर,
बदमाश, धोखा, धोखा-धड़ी आɞद श�द भूल से भी बोलने मǁ न आवǁ इस बात का �यान
रखे। इसका कारण यह है ɟक यह श�द ɟकसी भी संदभ� मǁ �यǍ न बोले गये हǍ अंतत:
इनका ȺȲ मानɡसक ɡच� बǴे के मन मǁ बने बगैर नही रहता।

बǴे कʏ उपɜȸɟत के समय या बǴǍ के सामने बात करते समय आप कʏ बात या
कहानी इस �कार कʏ होनी चाɟहए ɟक उससे बǴे के मन मǁ सुंदर और सकारा�मक ɡच�
बने। सरल, सुख, खुशी, हा�य, सहजता, उ�साह, महान, �लार, ɠम�ता, दया, सुंदर, बड़ा,
भȭ, जबरद�त, पɝर�म, आदर, न�ता, ल�, सफलता आɞद श�दǍ का अɠधक से अɠधक
उपयोग करे।

संɢ��त मǁ आपकʏ बातǍ और कहाɟनयǍ से आप के बǴे को जाने-अनजाने मǁ
ɟन�नɡलɤखत पाँच संदेश ɠमलना ही चाɟहए –

1. यह �ɟनया अǵʍ है।
2. मेरा पɝरवार अǵा है।
3. मुझे बड़े काम करना है।
4. बड़े काम मǄ कर सकता �ँ।
5. मǄ सुखी �ँ।
बालक ɡशवाजी को पालने मǁ झुलाते समय माता जीजाबाई ने अपने पौराɢणक पा�Ǎ

कʏ शौय� गाथाǞ को सुनाकर उनकʏ बहाƤरी का �ो�ाɬमʌग ɟकया था। यɞद बǴǍ को महान
बनाना है तो उसे बचपन से ही सकारा�मक मानɡसक ɡच� �दान करǁ और यɞद आप चाहǁ



तो यह काम कर सकते है। भारत के आने वाले कल ɟक वा�तɟवकता बǴǍ के आज के
ɟव�युलाइजेशन पर आधाɝरत है।
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ɟफ�मǍ मǁ ɟव�युलाइजेशन

ɟव�युलाइजेशन और उसके पɝरणामǍ के उदाहरण हमǁ अपनी ɟफ�मǍ मǁ बार-बार
देखने को ɠमलते है।

धी�भाई अंबाणी कʏ सफलता के ऊपर बनी ɟफ�म “गु�” मǁ गु�कांत देसाई खाली
�टेɟडयम मǁ खड़े-खड़े इस बात को ɟव�युलाइजेशन करते है ɟक उनकʏ अपनी कंपनी कʏ
वाɷषʌक बैठक इसी �टेɟडयम मǁ आयोɣजत हो रही है। कंपनी के सभी शेअर धारक इस
वाɷषʌक साधारण सभा मǁ उनके सामने उपɜȸत है और वे उ�हे संबोɠधत कर रहे है। कंपनी
कʏ �गɟत से शेअरधारी �सȡ है। कंपनी के भɟव�य के ɟवषय मǁ �वयं �टेज पर से
�ो�साहक घोषणा कर रहै हǄ और शेअरधारी बार-बार ताली बजा रहे है। भावुक होकर
गु�कांत देसाई ऐसा ɟव�युलाइजेशन करते है और वा�तव मǁ ऐसा ही होता भी है। एक
समय ऐसा भी आता है तब सǴे अथǎ मǁ कंपनी के शेअर धारकǍ कʏ सं�या इतनी अɠधक
बढ़ जाती है ɟक कंपनी कʏ वाɷषʌक साधारण सभा �टेɟडयम मǁ आयोɣजत कराना पड़ी।
ɝरलाय�स का यह जीवंत उदाहरण है। ɣजसे ɟफ�म मǁ ब�त अǵे ढ़ंग से बताया गया है।
इस पर से यह �यान आता है ɟक धी�भाई अंबाणी भी अपने उǸवल भɟव�य के ɡलए
ɟव�युलाइजेशन करते रहते थे।

ɞदल तो पागल है मǁ शाह�ख खान रा�ल के पा� का अɢभनय करते है। एक बार ɠम�Ǎ
के बीच बैठे रा�ल अचानक कहता है ɟक “अगले महीने हम एक नया �ले करǁगे और उसका
नाम होगा माया” ɠम�Ǎ को आȮय� लगता है ɟक यह माया नाम कहाँ से आया। माया कौन
है? तब रा�ल कहता है ɟक “अभी वह ɡसफ�  मेरे अहेसास मǁ है” खयालǍ मǁ है। माया नाम
कʏ युवती का एक का�पɟनक ɡच� वे मन मǁ तैयार करने लगते है और ɠम�ो से कहते है ɟक
माया ऐसी ɞदखती होगी, ऐसे गाती होगी। ऐसे नाचती होगी। “माया नाम के पा� को वह
अपने मन के परदे पर उतार लेता है।” एका�ता पूव�क मन मǁ माया का ɡच� तैयार करते है
और बाद मǁ ऐसा ही होता है। वा�तव मǁ का�पɟनक ɡच� जैसी माया (ɟफ�म मǁ माधुरी
दʍɢ�त) उसके जीवन मǁ �वेश करती है।

आपने यɞद “इकबाल” ɟफ�म देखी है तो जानकारी होगी ɟक इसमǁ ɟव�युलाइजेशन
का ɟकतना बेहतरीन उदाहरण बताया गया है। ɟफ�म मǁ इकबाल नाम का एक ɟवȘाथƹ है
और उसकʏ ɟ�केट मǁ ब�त �ɡच है। छोटे से गांव मǁ रहने वाला इकबाल ɞदन भर ɟ�केट
कʏ �ेɜ�टस करते रहता है। उसके ɟपता को यह बात ɟबलकुल भी पसंद नही है। इकबाल
को भारतीय ɟ�केट टʍम मǁ चयन के ɡलए टे�ट मेच खेलना होता है। वह बार-बार इस बात



का ɟव�युलाइजेशन करता है ɟक वह भारतीय टʍम का युɟनफाम� पहना है। हाथ मǁ ɟ�केट
का बॉल ɡलए भारतीय टʍम के साथ ɟ�केट मैदान मǁ उतर रहा है, देखने वाले ताɡलयǍ ɟक
गड़गड़ाहट से उसे �ो�साɟहत कर रहे है। उसे दश�कǍ का शोर भी सुनाई दे रहा है। वह ब�त
भावुक होकर ɟव�युलाइजेशन करता है और एक ɞदन भारतीय टʍम मǁ उसका चयन हो
जाता है।

ऐसी ही अनेक ɟफ�मǍ मǁ ɟव�युलाइजेशन के उदाहरण देखने को ɠमलते है। ɠम�Ǎ हम
यह जानते है ɟक ɟफ�मǁ तो का�पɟनक कहाɟनयाँ होती है परंतु याद रखǁ ɟक यह कहाɟनयाँ
भी कहƸ न कहƸ घटने वाली वा�तɟवक घटनाǞ पर आधाɝरत होती है। हकʏकत कʏ �ɟनया
मǁ ɟव�युलाइजेशन के पɝरणाम ɠमलते है। इसीɡलए तो इ�हे ɟकसी न ɟकसी ढंग से ɟफ�मǍ मǁ
समाɟवȲ करने मǁ आता है।
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आप कʏ नई सुबह का सूरज

जब से आपने इस पु�तक को पढ़ना शु� ɟकया है तब से अब तक ɟव�युलाइजेशन के
ɟवषय मǁ आपने जो कुछ जानकारी हाɡसल ɟक है वह मा� �ान मǁ वृɣȓ करने के ɡलए या जानकर
खुश होने के ɡलए नही है। ɟव�युलाइजेशन नाम कʏ यह तकनीक ऐसी है जो आपके जीवन मǁ
मनचाहा बदलाव ला सकती है। इस तकनीक का आज और अभी से रोज उपयोग करने कʏ
शु�आत करो।

आप मǁ अद ्भुत शɡǮयाँ छुपी �ई है। इन शɡǮयǍ के उपयोग से आप ब�त अǵʍ तरह से
उǴ गुणवȉा वाली ɣज�दगी जी सकते है। ��येक �े� मǁ खुब �गɟत कर सकते है। इन शɡǮयǍ
कʏ पहचान और उपयोग के ȑारा हम अɠधक से अɠधक ɟवकास कर सकते है।

ऐसा कहा जाता है ɟक पृ�वी पर सब से शɡǮशाली �ाणी मनु�य है। मनु�य के भीतर सब
से शɡǮशाली उसका मन है और मन मǁ भी सब से शɡǮशाली उसका अध�जा�त मन है।
अध�जा�त मन कʏ शɡǮयǍ के ɟवषय मǁ अ�ानतावश अɠधकांश लोग इसका खास उपयोग नही
कर सकते हǄ और मन कʏ यह अमू�य शɡǮ बगैर उपयोग के बेकार पड़ी रहती है।

इतना ही नहƸ इन अगाध शɡǮयǍ का भंडार होने के बाद भी उस पर �यान नही ɞदए जाने
के कारण �ःख भरी या ɟबलकुल सामा�य ɣज�दगी जीते रहते है।

हमारी पु�तक “मन और जीवन” मǁ समझाया गया है ɟक हमारा अध�जा�त मन अ�यɠधक
उपजाऊ भूɠम जैसा है। और जो बीज ɠमलता है उसे वह उगाती है। बीज आम का हो या बबूल
का यह देखने का काम जमीन का नही है। वह तो केवल उगाना जानती है। सोमवार से शɟनवार
तक बबूल कʏ बोवनी करना और रɟववार को भगवान के मंɞदर मǁ आम कʏ मांग करना कोई
समझदारी नही है। अपने सवǎǴ ɟवकास के ɡलए आव�यक सभी साधन और साम�ी हमारे
अंदर ही रख ɞद गई है। कई लोग इन शɡǮयǍ को पहचान लेते है और कुछ आजीवन भी नही
पहचान सकते। जो लोग इन शɡǮयǍ को पहचान लेते है वे गरीब पɝरवार मǁ गुजर बसर करने के
बाद भी खूब उȡɟत करते है और जो इन शɡǮयǍ को पहचान नही पाते वे अमीर पɝरवार मǁ पलने
बढ़ने के बाद भी ɣज�दगी मǁ कोई ɟवशेष काय� नहƸ कर पाते या नहƸ कर सकते। अपनी �गɟत का
आधार अपने आसपास �या है उस पर नही है अɟपतु हमारे अंदर �या है इस पर आधाɝरत है।



अपने अंदर परमा�मा का अंश होता है। जो अɢभȭǮ होना चाहता है। अंतर मन मǁ रहने
वाला यह ɞदȭ त�व संपूण� �प से ȭǮ होने ɟक इǵा रखता है। अपने अ�ान के कारण उनकʏ
अɢभȭɡǮ �क जाए यह ɟकसी �कार से ठʎक नही है।

अ�य लोगǍ कʏ आगे बढ़ने मǁ �ɡच हो या न हो ɟक�तु आपकʏ बात अलग है। अ�य लोग
जब रोज कʏ झंझटǍ मǁ उलझे है तब आप यह पु�तक पढ़ रहे हो जो इस बात को दशा�ता है ɟक
आप अपनी आंतɝरक शɡǮयǍ को लेकर जा�त है और ɣज�दगी को अɠधकतम सुंदर बनाने के
ɡलए कुछ भी करने को तैयार है।

भूतकाल मǁ चाहे ɣजस तरह से गुजरी हो परंतु आपके ɡलए सब से मह�वपूण� है “आप कʏ
आज”। आज के पेट मǁ ही भɟव�य का गभ� आकार लेता है। जब आप कोई ɟव�युलाइजेशन
करते हो तब भɟव�य के गभ� कʏ “आज” मǁ ȸापना कर रहे होते हो। और बाद मǁ उसका भɟव�य
आकार लेकर ही रहता है।

अब तक ɟव�युलाइजेशन कʏ जो जानकारी आपको दʍ गई है उससे आपको उसका मह�व
समझ मǁ आ गया होगा।

संजोगǍ के सृजन का साम�य�धारी आपका अध�जा�त मन आपके आदेश कʏ इǵा रखता
है। यह आप के ɡलए �ेȵतम ɣज�दगी का सृजन कर सकता है। ɟक�तु आव�यकता इसे ȺȲ
आदेश देने कʏ है और इसे आदेश देने वाली भाषा है ɟव�युलाइजेशन।

ɟव�युलाइजेशन अथा�त् आपको जैसे संजोग चाɟहए वैसे ही संजोग चल रहे हो ऐसी
क�पना।

संɢ��त मǁ -
“आंख बंद करो और आपको जो चाɟहए वह ɠमल रहा है ऐसी भावनायु�मत अनुभूɟत

करो”

ɟव�युलाइजेशन तकनीक का उपयोग कहाँ और कब ɟकया जा सकना है?
ɟव�युलाइजेशन कʏ तकनीक का उपयोग करने के ɡलए आपके पास दो ɟवक�प है -

1. सम�या से बाहर ɟनकलने के ɡलए अथवा
2. सुखी जीवन को और अɠधक सुखी बनाने के ɡलए



आइए दोनो के ɟवषय मǁ बात करǁ -

1. सम�याǞ मǁ से बाहर ɟनकलने के ɡलए -
रोजाना कʏ उठा-पठक मǁ छोटʍ-बड़ी दोनो तरह कʏ सम�याए ँआती रहती है। इन मǁ से

बाहर ɟनकलने के ɡलए आप ɟव�युलाइजेशन का उपयोग कर सकते है, ये सम�याए ँɟकस �कार
कʏ हो सकती है यह जान ले। ɣजससे आपको ��येक का ɟव�तृत �प से �यान आए।

�लड �ेशर घटता-बढ़ता रहता है। नाम�ल नही होता।

मेरे पɟत मुझे बात-बात मǁ डांटने लगते है।

मǄ अपने �ाहक को बराबर समझा नही सकता।

मुझे अǵे अंक चाɟहए ɟक�तु पढ़ने मǁ �ɡच नही है।

उधारी के �पये वापस नही ɠमलते।

मधुमेह ɟनयं�ण मǁ नही आता।

मेरी प�नी कुछ भी नही समझती।

�ɟतयोɟगता के कारण अɠधक काम करना पड़ता है।

तैयार ɟकए गए उȉर परी�ा के समय भूल जाते है।

काम के ɟहसाब से दाम या पैसे नही ɠमलते।

बेचैनी, गैस, एसीडीटʍ ɟक तकलीफ रहती है।

मेरे घर के ɟकसी को भी मेरी कदर नही है।

�टाफ के लोगो का सहयोग नही ɠमलता।

गɢणत मुझे ब�त कɞठन और अ�ɡचकर लगता है परी�ा मǁ �या होगा?

पैसǍ कʏ हमेशा तंगी रहती है।

संतान को समझा-समझा कर थक गए कब सुधरǁगे?



जैसी नौकरी मुझे चाɟहए, वैसी कब ɠमलेगी?

ɟपताजी समझते �यǍ नही?

रात देर तक नƸद आती नही, सुबह ज�दʍ उठा जाता नही।

ब�त �य�न ɟकए पर यह आदत छूटती नही।

जैसा जीवनसाथी मुझे चाɟहए वैसा ɠमलता नही।

कार खरीद सकंू इतनी आय नही।

काम मǁ �ɡच नही रहती, काम आधा रह जाता है। बाद मǁ तनाव बढ़ता है।

चाहे ɣजतने �यास कर लǁ, वजन घटता ही नही।

�वयं का मकान खरीदने के ɡलए पैसो कʏ ȭवȸा नही होती आɞद।

इसके अलावा भी दैɟनक जीवन मǁ जो सम�या आपके �यान मǁ आती है उसके ɟनराकरण
के ɡलए ɟव�युलाइजेशन ɟकया जा सकता है। सम�या चाहे ɟकतनी भी ɟवकराल हो ɡच�ता करने
कʏ ɟबलकुल भी आव�यकता नही है। ɟव�युलाइजेशन इन सम�याǞ से बाहर आने मǁ आपकʏ
सहायता करेगा।

2. सुखी ɣज�दगी को और अɠधक सुखी बनाने के ɡलए
आप सभी तरह से सुखी हǍ ɟफर भी ɟव�युलाइजेशन ऐसा है जो आपके ɡलए उपयोगी हो

सकता है।
आप चाहे ɟकतने भी सुखी हो ɟक�तु आपको उससे भी अɠधक सुख ɠमल सकता है।

अɠधक शांɟत ɠमल सकती है। कई लोगो को सुखी बनाने मǁ आप भी ɟनɠमȉ बन सकते है। आप
मǁ अɠधक सुखी बनने कʏ सभी संभावनाए ँɟवȘमान है। ɟव�युलाइजेशन इन संभावनाǞ को
उजागर कर, बाहर लाकर अपना ल� पूण� करने मǁ या �ा�त करने मǁ आपके ɡलए ब�त उपयोगी
रहेगी।

ɟकसतरह?
आरामदायक जीवन जीने के ɡलए।

अपने ȭवसाय मǁ ɞदन �नी रात चौगुनी उȡɟत हेतु

जीवनभर �वȸ, चु�त, �र�त, फुतƹला रहने के ɡलए



आदर, स�मान और �ɟतȵा पाने के ɡलए

और हाँ, जीवन का जो परम ल� है वह
आ�याɦ�मक उȡɟत �ा�त करने के ɡलए।

रात चाहे ɟकतनी भी अंधेरी �यूं न हो सुबह का सूरज आपके ɡलए एक सुनहरा अवसर
लेकर ɟनकला है। आपकʏ ɣज�दगी को नवीन ɞदशा देने के साथ ही साथ यह साधन भी उपलȤ
कराता है और वह साधन ɟव�युलाइजेशन है।

इन साधन का उपयोग आपको करना है।
सही ढ़ंग से उपयोग करोगे तो पɝरणाम ɠमलǁगे ही।
हम यह इसɡलए जानते है ɟक ɟव�युलाइजेशन के पɝरणामǍ का हम भी बार-बार अनुभव

करते है।
सभी अनुभवǍ को ɡलखे तो एक पु�तक तैयार हो जाए। आइए दो-चार अनुभवǍ कʏ बात

करते है।
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हमारे अनुभव

डॉ�टर ɣजते�� अɞढया

ɟहमालय कʏ गोद मǁ :
जब मǄ दसवƸ क�ा मǁ पढ़ता था उस समय राजकोट कʏ गेसफोड� टाकʏज मǁ

‘ɟहमालय कʏ गोद मǁ’ ɟफ�म देखी थी। इस ɟफ�म मǁ मनोज कुमार डॉ�टर कʏ भूɠमका
ɟनभाते है और क�मीर के एक छोटे से गांव मǁ दवाखाना खोलते है। उनकʏ सुखी ɣज�दगी
ɟफ�म मǁ भी ɞदखाई गई है। इस ɟफ�म मǁ डॉ�टर कʏ �ेɠमका और बाद मǁ प�नी कʏ भूɠमका
माला ɭसʌहा ने ɟनभाई थी। जो उस समय कʏ मेरी पसंदʍदा हीरोइन थी। इस ɟफ�म मǁ
मनोज कुमार कʏ ɣज�दगी कʏ इतनी अǵʍ तरह से ��तुती �ई है ɟक मǄ उससे �भाɟवत हो
गया। इसी मु�धावȸा मǁ अनजाने मǁ ही ɟव�युलाइजेशन करने लगा ɟक मǄ भी ऐसी ही
ɣज�दगी जी रहा �ँ।

इसी कारण मुझ मǁ डॉ�टर बनने कʏ इǵा पैदा �ई। मुझ मǁ �ेरणा का झरना शु� हो
गया। मǄने पढ़ाई करने मǁ �यान देना शु� कर ɞदया। ब�त पɝर�म ɟकया। मेɟडकल कालेज
मǁ �वेश ɡलया। मेɟडकल कालेज मǁ पढ़ाई के दौरान मǁ मǄ भी मनोज कुमार जैसी ɣज�दगी
कʏ क�पना करता रहा।

एम.बी.बी.एस. करने के बाद मेरे सम� ɜȸɟत ही ऐसी बनी ɟक मǄने राजकोट के पास
फाडदंग गांव मǁ �वयं का ɜ�लɟनक शु� ɟकया। छोटे से इस फाडदंग गांव मुझे इतना मान-
स�मान शायद “ɟहमालय कʏ गोद मǁ’ ɟफ�म मǁ मनोज कुमार को भी नही ɠमला होगा।
ɟफ�म मǁ मनोज कुमार ɣजस गाँव मǁ �ेɜ�टस करते है वैसा ही यह गाँव भी था। आसपास
सुंदर पहाɟड़याँ और बीच मǁ फाडदंग गाँव। और ठʎक इसी दौरान मेरा ɟववाह भी �आ और
आȮय� कʏ बात तो यह है ɟक मेरी प�नी भी माला ɭसʌहा जैसी ही ɞदखती थी।

मेरी मसƹɟडज कार
1967 मǁ हाइ�कूल कʏ छुɞǻयǍ मǁ �थम बार मुंबई घुमने गया। कांदʍवली मǁ, मǄ अपनी

मौसी के यहाँ ठहरा। Ƥसरे ɞदन मǄने चौपाटʍ जाने कʏ ɣजद कर ली। मेरी मौसी के लड़के को
आȮय� तो �आ पर वह मुझे घुमाने ले गया। चौपाटʍ के �ɟत मेरे आकष�ण के तीन कारण
थे। एक तो मǄने कभी समु� देखा नही था। ɟकशोरावȸा मǁ होने के कारण ɟफ�मǍ के �ɟत
और ɟफ�मी कलाकारǍ के �ɟत मेरा �झान ब�त था। कोई ɟफ�म कलाकार अगर चौपाटʍ



पर ɠमल जाए तो उसे देखना था और तीसरा यह ɟक बचपन मǁ मǄने मसƹɟडज कार के ɟवषय
मǁ ब�त सुना था पर कभी मसƹɟडज कार देखी नही थी। मुझे इसे देखना था। इन तीन
कारणǍ के ɡलए मǄ ɞदन भर चौपाटʍ पर बैठा रहा। मन भर के समु� देखा ɟक�तु कोई �टार
देखने को नही ɠमला। इतना अव�य �आ ɟक सड़क पर से गुजरती गाɟड़यǍ कʏ कतार मǁ
मसƹɟडज देखने को ɠमली। जैसे ही मुझे मसƹɟडज देखने को ɠमलती मǄ ब�त उ�साɟहत हो
जाता और उछलने लगता। अनजाने मǁ ही मं�मु�ध होकर मुझे ऐसा लगने लगता जैसे मǄ
मसƹɟडज कार का माɡलक �ँ। उस समय मǄ मन ही मन मसƹɟडज चलाने लगा था।

एम.बी.बी.एस. करने के बाद अपना ɜ�लɟनक चालू ɟकया। एक वष� कʏ �ेɜ�टस के
बाद एम.डी. करने मुंबई गया। और एम.डी. करने के बाद सउदʍ अरब मǁ मुझे एक डॉ�टर
के पद पर नौकरी ɠमली। पहले ही ɞदन मǄ अपने ɠम� सतीष शमा� के साथ “हराज” नाम से
�ɡसȓ गाɟडयǍ के बाजार मǁ गया। एक गाड़ी देखकर मǄ पुतले के समान खड़ा रह गया। मǄ
उȉेɣजत हो गया, ब�त ही उ�साɟहत हो गया। �यǍɟक 1967 वाली कार के समान ही यह
मसƹɟडज कार थी। गाड़ी खरीदने के ɡलए सतीष ने आ�ह ɟकया। वैसे तो अभी इतनी
अɠधक आय नही थी। अत: सतीष ने उधार ɞदए और उसी ɞदन मǄने अपनी ɣज�दगी मǁ
पहली मसƹɟडज कार खरीदʍ। ɣजसे मǄने छ: वष� तक एक लाख ɟकलोमीटर तक चलाई।



ɠम�Ǎ उस समय मुझे ɟव�युलाइजेशन के ɟवषय मǁ जानकारी नही थी। उस समय
अनजाने मǁ ɟकया गया ɟव�युलाइजेशन यɞद इस तरह के पɝरणाम दे सकता हो तो
ȭवɜȸत �प से ɟव�युलाइजेशन सीख कर ɟकतने अɠधक पɝरणाम �ा�त ɟकए जा सकते
है।

राजीव भलाणी

चेहरे का एɟडɪटʌग
तीन साल पहले मेरे चेहरे पर अचानक मसे होने कʏ शु�आत �ई। कʏल से थोड़े बड़े

आकार कʏ इन फुनɡसयǍ कʏ परेशानी एक स�ताह मǁ इतनी बढ़ गई ɟक दाढ़ʍ बनाने मǁ भी
परेशानी होने लगी। कोई भी �ʏम या दवा काम नही आई। मेरे डॉ�टर ɠम� ने सलाह दʍ ɟक
इनका तरल नाइ�ोजन कʏ बंूदǍ से इलाज करावो। मǄ यह इलाज कराने ɟक तैयारी मǁ ही था
ɟक इस बीच एक रोचक घटना घटʍ।

फोटो�ाफʏ करने वाले मेरे एक ɠम� ɟवनोद के गोɟहल �टूɟडयो मǁ मǄ एक ɞदन बैठा था
और वह अपने कȧयूटर मǁ ɟकसी लड़कʏ के फोटो का ‘फोटोशॉप’ नाम के सॉ�टवेर मǁ
एɟडɪटʌग कर रहा था। इस लड़कʏ के चेहरे पर भारी मा�ा मǁ कʏल थी और चेहरा सावले रंग
का था। यह फोटो मैरेज �यूरो मǁ प�ँचानी थी और इसे संपादन या एɟडɪटʌग के जɝरए वे
सुंदर बना रहे थे। कुछ ही देर मǁ इस लड़कʏ के चेहरे पर से कʏले गायब होती गई। नई
चमड़ी आ गई। चेहरे कʏ चमड़ी को उसने कȧयूटर कʏ सहायता से गोरा कर ɡलया और
चेहरे कʏ चमक भी बढ़ा दʍ थी। मुझे इस संपादन मǁ जबरद�त �ɡच पैदा होने लगी और
साथ ही साथ मन मǁ एक ɟवचार भी पैदा �आ। मन मǁ एक हलचल पैदा �ई।

उसी ɞदन से मǄने ɟव�युलाइजेशन शु� ɟकया ɟक मǄ एक कȧयूटर के अंदर �ँ और
ɟवनोद मेरे चेहरे का एɟडɪटʌग कर रहा है और एक के बाद एक मसा Ƥर होते जा रहा है। इस
तरह धीरे धीरे सारे मसे Ƥर हो गए और चेहरा ɟबलकुल साफ हो गया। मǄ आइने मǁ देखता �ँ
– “चेहरा पहले जैसा ही साफ ɞदखाई देता है” बस ɞदन मǁ तीन बार ऐसा मǄ करने लगा।
चार-पाँच ɞदन तक कुछ असर नही �आ ɟक�तु उसके बाद एक ही स�ताह मǁ सारे मसे
गायब हो गए।

�ɡश�क के �प मǁ सफलता
दस वष� पहले जब मǄ डॉ�टर ɣजते�� अɞढया के ɟ�एɞटव क�सलट�ट के पद पर काय�

करता था उस समय इनके ��येक सेɠमनार मǁ हाɣजर रहता और ɟकस तरह सेɠमनार अɠधक
अǵा व �भावी बन सकता है इसकʏ नोट तैयार करता रहता। क�सलट�ट के �प मǁ अपने
काय� के एक भाग के �प मǁ मǄ यह काय� करता था। मǄ हमेशा ऐसे ȸान पर बैठता जहा से



डॉ�टर अɞढया को बोलते �ए और हाल मǁ बैठे �ए �ोताǞ को दोनǍ को देख सकँू। मǄ
डॉ�टर अɞढया का ��तुɟतकरण और �ोताǞ का ɠमलने वाला �ɟतसाद दोनो सतत देखता
रहता।

इस दौरान खुली आँखǍ से मǄ मन ही मन यह ɟव�युलाइजेशन करता ɟक समझो मǄ ही
काय��म ��तुत कर रहा �ँ। लोग सुन रहे है और वे उपयोगी बातǁ सुन कर खुश हो रहे है।
संदभ� के ɡलए �ोता तो सामने ही थे। मǄ ब�त कम बोलता �ँ तो ɟफर सेɠमनार मǄ ɟकस तरह
बोल सकता �ँ या लोगो के सम� बोल सकँू इतना आ�मɟवȯास नही है ऐसे मǁ �ɡश�ण
ɟकस तरह Ƥँगा इस तरह के �ȱǍ का मेरे मन मǁ कहƸ भी कोई ȸान नही था। इसका कारण
यह है ɟक मेरा ɟव�युलाइजेशन कʏ तकनीक पर गहरा ɟवȯास था। समय ɟबतता गया और
मǄ ɟव�युलाइजेशन करता गया। �ɡश�क बनने के ɡलए मुझे कोई ɟवशेष �यास नही करना
पड़ा और ना ही बेकार दोड़–धूप करनी पड़ी। संजोगो का सृजन होते रहा। अवसर ɠमलते
रहे। इन अवसरǍ पर मǄ काम करता गया आज गुजरात और अपने देश के छोटे-बड़े शहरǍ मǁ
सफलतापूव�क अपने सेɠमनार और वक� शॉप चलाता �ँ।

ऐसे तो मैने अनɟगनत ɟव�युलाइजेशन ɟकए है और उनके पɝरणाम भी �ा�त ɟकए है।
ɟव�युलाइजेशन मेरी दैɟनक गɟतɟवɠध का एक भाग बन चुका है। और अनुभव के आधार
पर यह पूण� ɟवȯास के साथ कह सकता �ँ ɟक यɞद हम ��धापूव�क ɟकसी घटना का मन मǁ
सृजन करते है तो यह घटना बहार कʏ �ɟनया मǁ भी आकार लेने लगती है।

संɢ��त मǁ -
आँखǁ बंद करो और ɡच�ा�मक ढ़ंग से इस बात का अहसास करो ɟक जो आप को

चाɟहए वह ɠमल रहा है।”
परंतु यह काम यɞद ɟनयमानुसार �टेप-बाय-�टेप करोगे तो और अɠधक अǵे पɝरणाम

ɠमलǁगे।
कैसे �टेप? ɟकतने �टेप?



11
ɟव�युलाइजेशन का 5 �टेप फॅा�यु�ला

कोई भी काम यɞद हम पȓɟत के अनुसार �टेप बाय �टेप करे तो हम उसे अǵे ढ़ंग से कर
सकते है। आप ब�त अǵʍ तरह से ɟव�युलाइजेशन कर सको इसɡलए यहा पाँच �टेप का
फाॅ�यू�ला बताए गए है। यɞद इन �टेप को �यान मǁ रखकर पȓɟत के अनुसार ɟव�युलाइजेशन
करोगे तो आपका काम आसान हो जाएगा।

�टेप-1 : प�का कर लǁ कʏ आपको �या चाɟहए?

यɞद आपके मन मǁ यह ȺȲ है ɟक आपको �या चाɟहए तो ही आप अǵʍ तरह से
ɟव�युलाइजेशन कर सकते हǄ। इसके ɡलए सव��थम यह तय कर लǁ ɟक आपको ɟकस संबंध मǁ,
ɟकस ɟवषय मǁ ɟव�युलाइजेशन करने कʏ इǵा है? अथा�त् आपको �या चाɟहए?

उदाहरण के तौर पर नया काया�लय, भाई के साथ अǵे स�बȞ, अǵा �वाȹय,
आ�याɦ�मक ɟवकास, अɠधक आय या और भी कुछ भी।

�टेप-2 : जो चाɟहए उसकʏ घटना बनाओ
आपको जो चाɟहए वह ɠमल चुका है वह ɞदखाने वाली घटना मन मǁ तैयार कर ले।
जैसे नया सुंदर घर चाɟहए तो

नए घर कʏ वा�तु पूजा अथवा गृह�वेश का �संग
नई कार चाɟहए तो –
तो उसके शो �म से नई कार खरीदते होने कʏ घटना



अǵा �वाȹय चाɟहए तो -
ɟनयɠमत �वाȹय परी�ण और बाद मǁ ɠमलने वाली सभी �वाȹय ɝरपोटǏ कʏ नाम�ल आने कʏ
घटना।

इस तरह जो चाɟहए वह ɠमल चुका है इस बात को �माɢणत करती घटना का मन मǁ ɟवचार
कर लǁ ɣजससे आप उसका ɟव�तार से ɟव�युलाइजेशन कर सके।

�टेप 3 : घटनाǞ के ƥ�य कʏ ɦ���ट ɡलखो
जो घटना आप सोच रहे है उसके ƥ�यǍ को आकार दो और उसकʏ सȥूण� ɦ���ट ɡलखो।

इसमǁ ɣजतनी हो सके उतनी जानकारी सामने लाओ या उभारो। जानकारी ɣजतनी सू�म होगी
उतने ही अɠधक अǵे ढ़ंग से ɟव�युलाइजेशन हो सकेगा।

जब आप ɦ���ट ɡलखे तो ɟन�न बातǍ का ɟवशेष �यान रखे।
घटना मा� देखने के ɡलए नही है। ɦ���ट इस ढ़ंग से ɡलखी जानी चाɟहए ɟक घटना मǁ आ
�वयं भाग ले रहे हो।
घटना के ɜȸर ɡच� देखने कʏ अपे�ा चलते-ɟफरते देखना है। अत: ɦ���ट इस ढ़ंग से ɡल
ɟक उसके ��येक ƥ�य मǁ मूवमǁट अथा�त् हलन-चलन हो।
आपको घटना को वत�मान काल मǁ ही देखना है। “मुझे भɟव�य मǁ शानदार आɟफस ɠमले
उसकʏ अपे�ा वत�मान मǁ ही मǄ इस आɟफस का उपयोग कर रहा �ँ इस ढ़ंग से ɦ���ट तै
करो।
ɦ���ट इस ढ़ंग से ɡलखो ɟक उसमǁ रंगो और आकारǍ का समावेश हो। अपनी इस ɦ���ट
अनेक व�तुǞ को उभारो ɣजससे उसके रंगǍ और आकार कʏ पहचान बन सके। रंगǍ औ
आकार के समावेश करने से ƥ�य को अɠधक �यानपूव�क ɟव�युलाइजेशन कर सकते हो
ɣजस घटना को आप ɟव�युलाइज करना चाहते हो वह घटना ɟकस ȸान पर घट रही है
उसका ɦ���ट मǁ ɟवशेष उ�लेख होना चाɟहए। जैसे घर मǁ, आɟफस मǁ, मुंबई मǁ, या आप
शहर मǁ
आपकʏ ɦ���ट मǁ समय का भी उ�लेख होना चाɟहए। आपको जो चीज चाɟहए वह आप
�ा�त कर ली है और उसका आनंद ले रहे हो यɞद ऐसा ƥ�य है तो उसका समय �या है इ
बात का भी आपको �यान रखना है।
ɣजस घटना को आप ɟव�युलाइज करना चाहते है उसमǁ ɟकस ɟकस पा� का समावेश हो
यह पहले से ही तय करके उ�हǁ ɦ���ट मǁ समाɟवȲ करǁ। घटना मǁ ȭɡǮयǍ का उ�लेख क
से घटना जीवंत बन जाती है।
आप कʏ ɦ���ट मूक ɟफ�मǍ जैसी नही होना चाɟहए। इसमǁ लोगǍ, व�तुǞ कʏ आवाज क
समावेश करना चाɟहए। जैसे बात कʏ आवाज सुनने मǁ आती, �ाɟफक कʏ आवाज आɞद
जहाँ तक संभव हो सके वहाँ तक गंध और �वाद का अनुभव उभारने से भी आपका
ɟव�युलाइजेशन अɠधक �भावकारी होगा। गंध और �वाद को उभारकर घटना को और



अɠधक रोचक बनाओ।
आपकʏ ɦ���ट मǁ यɞद ɟकसी �कार के कोई Ⱥश� कʏ अनुभूɟत का समावेश हो जाए तो
ɟव�युलाइजेशन मǁ चार-चाँद लग जाऐगे। ȭɡǮ या व�तु के Ⱥश� कʏ क�पना वा�तɟवक
कʏ अनुभूɟत कराती है।

उपरोǮ सभी बाते पुन: याद करते है -
आप ɣजस घटना को ɟव�युलाइज करना चाहते हो उसकʏ ɦ���ट मǁ अपनी भूɠमका, हलन-

चलन, वत�मान काल, रंग और आकार, ȸान, समय, अ�य पा�, आवाज, गंध और �वाद तथा
Ⱥश� कʏ अनुभूɟतयǍ को समाɟवȲ करना चाɟहए।

अɠधक से अɠधक जानकारी और �ानेɣ��यǍ के उपयोग का ɦ���ट मǁ समावेश करने से
ƥ�य अɠधक जीवंत बनते है। घटना के वा�तɟवक होने का आभास ɣजतना अɠधक होगा उतनी ही
तेजी से ɟव�युलाइजेशन के पɝरणाम ɠमलǁगे।

ऊपर कʏ सभी बातǍ का समावेश करके तैयार ɟक गई ɦ���ट कैसी होती है इसका नमूना
देखते है -

रोहन ɟफ�म ɟनमा�ण मǁ ɟड�लोमा कर रहा है और साथ-साथ 3डी एɟनमेशन का Ⱥे�यल
कोस� भी कर रहा है। लास एɜ�जलस जाना और हालीवुड देखना यह रोहन कʏ खास इǵा थी।
ɟव�युलाइजेशन करने के ɡलए उसने अǵʍ ɦ���ट तैयार कʏ। ɣजसमǁ ऊपर ɡलɤखत सभी बातǍ
का समावेश हो जाता है। और उसने इस ɦ���ट का एक शीष�क भी ɞदया है। (अरे वाह ɟकतना
मजेदार आइɟडया है। आप भी अपनी ɦ���ट को एक अǵा शीष�क दे सकते है।)

रोहन कʏ ɦ���ट -
“बाद मǁ फोन करता �ँ अभी युɟनवस�ल �टूɟडयो मǁ �ँ।”
�ʏस कʏ मोटेल पर से ɟनकलकर हम हालीवुड कʏ ओर जा रहे है। ɟकतने ɟकलोमीटर कʏ

यह �ाइɫवʌग थी इसकʏ जानकारी नही पर सुबह के साड़े �यारह बजे का समय था। डेढ़ घंटे कʏ
या�ा तो हो गई। वैसे मोटेल पर से ɟनकलने मǁ ही देरी हो गई। ये ɡश�पा समय पर जाग जाए तब
ना। (ɡश�पा : “आपके कारण देरी �ई”) �या कहा ? मेरे कारण देरी �ई। आपके पहले तैयार
होकर बैठा �ँ। पूछो �ʏस से भी। (ɡश�पा : बात करने बैठ गए हǍगे।) अरे कोई यह गाड़ी ɟकसने
साफ करी पूछो �ʏस से। और अब बातǁ मत करो , बाहर देख बेवलƹ ɟह�स का �े� शु� हो गया
है।

हम बेवलƹ ɟह�स के �े� मǁ है। यह हालीवुड के कलाकारǍ का ɟनवास �े�। बड़े- बड़े
सेली�ेटʍ �टास� यहा रहते है। दोनǍ तरफ हɝरयाली ही हɝरयाली है। हɝरयाली और घने पेड़। और
बीच-बीच मǁ कलाकारǍ के घर ɞदखाई देते है। बड़े �लाट मǁ भȭ इमारतǍ जैसी वैभवशाली इमारतǁ
है यहाँ। �ʏस बताते है ɟक यह मैक एțीव का बंगला है। हमने गाड़ी कʏ गɟत और कम कर दʍ।
जब-जब ɟकसी �टार के घर के पास गाड़ी धीमी होती है तो पुलीस अथवा ɡस�युरीटʍ वाले हमे
गाड़ी पाक�  नही करने देने के ɡलए दौड़ पड़ते है। कोई भी ɟफ�म कलाकार तो देखने को नही ɠमला
ɟक�तु ɡश�पा ने सभी के घरǍ के फोटो अव�य खƸच ɡलए।



हालीवुड का बड़ा साइन बोड� ɣजसे वषǎ से फोटो मǁ देख रहा था। आज हमारे सामने ɞदख
रहा है। अरे वाह मेरा सपना साकार हो रहा है। थोड़ी-थोड़ी बरसात शु� हो रही है। वातावरण
अǵा। आदत के अनुसार मǄने �लाɥ�टक का ɟड�बा खोला। भ�च कʏ खारी ɭसʌग मुंगफली खाने
मǁ मजा आ रहा है। वाह बेटा रोहन हालीवुड मǁ मुंगफली के आनंद कʏ बात ही कुछ और है। �या
बात है!

चले, अंतत: युɟनवस�ल �टूɟडयो के पाʃकʌग �लाट मǁ हम आ प�ँचे है। गाड़ी मǁ से उतरते ही
ɟकसी कʏ आवाज आती है “ओय �ʏसीए। �या बात है , ɟक गल है। छ: महीने के बाद ɞदखाई दे
रहा है। भारत गया था �या?” यह कहता �आ �ʏस का ɠम� बाबी ɭसʌघ दौड़ता �आ आया और
उससे ɠमला। बाबी ɭसʌघ यहा युɟनवस�ल �टूɟडयो मǁ ही काम करता है।

बॉबी हमǁ सभी ɟवभाग बता रहा है। ब�त बोलता है ɟक�तु अǵा आदमी है। इसके पर�युम
कʏ सुगंध लाजवाब है। मǄने उससे पूछा ɟक ɟकस �ाȚ का पर�युम है ɟक�तु बाद मǁ मǄ उसका नाम
भूल गया। अद ्भुत जगह है यह। अभी तक ɣजतनी भी ɟफ�मǁ देखी है उनके ƥ�य याद आते है।
इनकʏ जहाँ शूɪटʌग �ई उसी जगह पर मǄ खड़ा �ँ। Ⱥे�यल इफे�ट और एɟनमेशन तकनीक के
साधन को देख जरा रोहन। अɟȑतीय , अɟȑतीय , अɟȑतीय।

शाम होने वाली है। �टूɟडयो मǁ एक जगह सेट तैयार ɟकया है। ऐसा लगता है जैसे सामने
समु� हो। हाथ लगा कर के देख लǁ। अरे यह तो दʍवार है। हाथ न लगाते तो समु� के समान ही
लगता था। वाह वाह वाह। ɟव�युलाइजेशन करने के ɡलए एक आदश� ɦ���ट मǁ जो कुछ होना
चाɟहए वे सारी बातǁ रोहन कʏ ɦ���ट मǁ आपने देखी होगी।

यहाँ अ�य दो बातǁ भी महȊवपूण� है -
(1) यɞद आपको ऐसा लगता है ɟक मुझे ɦ���ट ɡलखना अǵा नही लगता है। ɟक�तु ɟफर भी

ɦ���ट अव�य ɡलखǁ इसका कारण यह है ɟक आप अपनी सीधी-सादʍ भाषा और सरल
श�दǍ का ही उसमǁ उपयोग करना है। कɞठन श�द और अलंकाɝरक भाषा का उपयोग क
आव�यक नही है।

(2) यɞद आप को लगता है ɟक ɦ���ट ɡलखने मǁ अɠधक समय लगता है। ɟफर भी आप ɦ���
अव�य ɡलखे।

कारण यह है ɟक यह ब�त महȊवपूण� �टेप है जो आगे के काम को आसान कर देती है।
चाहे ɣजतना समय लगे ɟफर भी ɦ���ट तो ɡलखे ही। यɞद ɦ���ट ɡलखǁगे तो कम समय मǁ अǵा
ɟव�युलाइजेशन कर पाओगे। यɞद आप ɦ���ट ɡलखकर के ɟव�युलाइजेशन करने लग जाओगे
तो बाद मǁ आपको इसके और अɠधक लाभǍ का �यान भी आ जाएगा।

आपका तीसरा �टेप यही पुरा होता है।
अब देखते है चौथे �टेप मǁ �या करना है।

�टेप-4 : अपनी ɦ���ट को ɡस�बोलाइज करना
इसके बाद अब आपकʏ ɦ���ट को ɡस�बोलाइज करने कʏ आव�यकता है। अथा�त् इसके

�तीक तैयार करना है। ताɟक, अपनी ɦ���ट याद ɞदलाए।



इसके ɡलए �या करना है?

एक आकष�क संुदर ɟव�यूअल बोड� बनाओ -
ɟव�युअल बोड� बनाने के ɡलए सव� �थम अपनी ɦ���ट के अनु�प ɡच� इकǽा करो। जैसे

आपने हाल ही मǁ रोहन कʏ ɦ���ट पढ़ʍ है। रोहन के ɟव�युअल बोड� के ɡलए लास एɜ�जलस
शहर का ɡच�, बेवलƹ ɟह�स के फोटो�ा�स, हालीवुड और युɟनवस�ल �टूɟडयो के ɡच� हǍ तो
अɠधक अǵा। आपको अपनी ɦ���ट के अनुसार ɡच� इकǽा करना है। यह ɡच� या फोटो�ाफ
जो व�तुए ँआपको चाɟहए उनके है। जैसे ɟक आपके सपनǍ कʏ कार, आपका सपनǍ का घर, आप
को जैसी चाɟहए वैसी आɟफस, यूरोप, अमेɝरका अथवा अ�य ȸान जहाँ आपकʏ घूमने-ɟफरने कʏ
इǵा हो उन ȸानǍ के फोटो�ा�स आɞद।

ये ɡच� आपको समाचार प�-पɟ�काǞ, �ोशर, ɟकताबǁ अथवा इ�टरनेट से ɠमल सकते हǄ।
अब एक बड़े आकार कʏ काड� शीट लǁ और उस पर इन ɡच�Ǎ अथवा फोटो�ा�स को ɡचपका दे।
बस आपका ɟव�युअल बोड� हो गया तैयार। काड� शीट के ȸान पर सा�ट बोड� भी इ�तेमाल
ɟकया जा सकता है। आप ɟव�युअल बोड� कʏ �ेɬमʌग भी कर सकते हो। आपका यह ɟव�युअल
बोड�, आपकʏ ɦ���ट अथा�त् इǵाǞ कʏ �ɟतका�मक ��तुɟत है।

(हमारी ɟव�युलाइजेशन वक� शॉप मǁ ऊपर बताया गया तैयार ɟवɟवध रंगी बड़ा ɟव�युअल
बोड� ��येक �ɟतभागी को ɞदया जाता है।)



ɟव�युअल बोड� को अपने �म कʏ दʍवार पर ऐसे ȸान पर लगाए जहा ɞदन मǁ दो-चार बार
उसके ऊपर आपकʏ नजर पड़ती रहे। इससे जब-जब बोड� पर आपकʏ नजर पड़ेगी आपको
ɦ���ट याद आती जाएगी। पूव� मǁ हमने देखा ɟक जब आप कुछ याद करते हǄ तब उसका ɡच� मन
मǁ बनने लगता है और अब तो तुम भी यह बात जानते ही हो ɟक जो मन मǁ आकार लेता है वही
जीवन मǁ भी आकार लेता है या जो मन मǁ घɞटत होता है वही जीवन मǁ भी घटता है। तो ɟफर देरी
ɟकस बात कʏ। बनावो अपना ɟव�युअल बोड�।

�टेप-5 : ɟव�युलाइज ɟकजीए
आपने ɦ���ट ɡलखी इसीɡलए आपकʏ ‘माइȚ मूवी’ बन गयी और ɟव�युअल बोड� बनाना

अथा�त् अपनी ɟफ�म का पो�टर भी तैयार हो गया। यह पो�टर आपको �ɟत ɞदन आपकʏ माइȚ
मूवी कʏ याद ɞदलाती है।

आप �वाȹय, ɝर�ते, ȭापार, नौकरी, अ�यास, आमदनी आɞद अनेक �े� मǁ कई सारी
माइȚ मूवी बना सकते हो। इस ɟफ�म के आप ही ɟनमा�ता, आप ही ɞद�दश�क और आप ही
अɢभनेता है।

मन नामक कȧयूटर मǁ ɟवषय के अनुसार फोȪर बना दो। अलग-अलग माइȚ मूवी कʏ
फाईल उसके अनु�प फोȪर मǁ सुरɢ�त कर दे। ɣजससे जब भी ज�रत पड़े उसे खोलकर देख
सके।

मु�त मǁ देɤखए माइȚ मूवी -
ɡसनेमा हाल मǁ �पये खच� करके ब�त ɟफ�म देखी होगी अब माइȚ मूवी देखना शु� कर

दो। और वह भी मु�त मǁ। अपने युग मǁ समय कʏ ब�त कमी है। समय ब�मू�य है। जब भी आप
को थोड़ा सा समय भी फालतू ɠमले तब आप तुरंत शु� कर के देखने लगो। यɞद �ʏ समय ɠमले
न ɠमले ɟफर भी आप ɞदन भर मǁ कम से कम दो बार अपनी माइȚ मूवी अव�य देखे। �यǍɟक
समय का यही �ेȵ और सृजना�मक सदउपयोग है।

ɟकस ढ़ंग से देखोगे माइȚ मूवी -
मन कʏ ɟफ�म इस ढ़ंग से देखो ɟक आपकʏ ɦ���ट मǁ ɡलखी �ई ��येक घटना जैसे अभी

हाल मǁ ही बन रही है या घट रही है। आपको जो कुछ भी �ा�त हो रहा है अथवा �ा�त हो चुका
है। उसे ल� �ा�ती कʏ भावना से देखो। आपकʏ ɦ���ट ɣजस तरह कʏ है वैसी भावना मन मǁ पैदा
करके देखो। जैसे खुशी कʏ भावना, आ�मɟवȯास कʏ भावना, उȉेजक भावना, शांɟत कʏ भावना
आɞद। आप ɣजतने भाव ɟवभोर होकर माइȚ मूवी देखते है उतना अǵा। इससे अɟत शी�
पɝरणाम ɠमलेगा। पɝरणाम अव�य ɠमलेगा।

कृ�ण के साथ रास करने कʏ क�पना गोɟपयǍ ने ɣजतनी �दयपूव�क, �दय कʏ गहराई से कʏ
थी उतनी ही अɠधक भावनाǞ के साथ अपनी माइȚ मूवी देखो। ɟव�युलाइज करो।



परंतु, हाँ माइȚ मूवी देखने अथा�त् ɟव�युलाइज करने के ɡलए बैठे पहले तो दो काम अव�य
करना -

(1) ऐसे दो-तीन ɟक�से याद कर लो ɣजसमǁ ɟकसीने ɟव�युलाइजेशन तकनीक का उपयोग क
इɜǵत फल �ा�त ɟकए हǍ।
इस कारण आपके मन मǁ ɟफर से एक बार यह ɟवȯास पैदा होगा ɟक यह तकनीक
काम करती है और हो सकता है ɟक आप थोडी ɟनराशाजनक ɜȸɟत मǁ हो तो भी शी�
ही आशाजनक ɜȸɟत मǁ आ जाओगे।

और
(2) अपनी माइȚ मूवी कʏ ɦ���ट को दो-तीन बार पढ़ लǁ। ताɟक ɟव�युलाइजेशन शु� करने 

बाद बीच मǁ ही आप को यह सोचना न पड़े ɟक आपको �या ɟव�युलाइज करना है।
अɟतɝरǮ ɞट�पणी :
कȧयूटर कʏ सहायता से आप अपनी इस ɦ���ट को �वयं कʏ आवाज मǁ ɝरकाड� कर
लǁ। यह ɝरकाʃडʌग एक छोटे से एमपी3 �लेयर मǁ भी हो सकती है। इससे जब
ɟव�युलाइज करना हो तब आप इसका हेड फोन अपने कान मǁ लगाकर ɟबलकुल वही
ɦ���ट सुनते सुनते ɟव�युलाइजेशन कर सकते हो। जेब मǁ रखा जाय ऐसा एमपी3
�लेयर ब�त कम कʏमत मǁ आसानी से ɠमल जाता है।
ɟव�युलाइजेशन शु� करने के पहले कʏ सारी तैयाɝरयाँ पूण� हो गई है।
अब आप ɟव�युलाइजेशन करने के ɡलए ɟबलकुल तैयार ही हǍगे। लेɟकन ठहɝरये एक
मह�व कʏ बात और भी है –
ɟव�युलाइजेशन दो अवȸाǞ मǁ ɟकया जा सकता है –
(1) जा�त अवȸा मǁ
(2) अध�जा�त अवȸा मǁ
आप ɟकस अवȸा मǁ ɟव�युलाइज करोगे?

“मन कʏ शɡǮयǍ का उपयोग करने का �ɀा�� अथा�त् – ɟव�युलाइजेशन”
- ɣजते�� अɞढ़या
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जब हम पूण� �प से जागते है तो वह हमारी जा�त अवȸा कहलाती है। इस अवȸा मǁ
हमारा मन पूण� �प से जागता रहता है। इस जा�त मन कʏ ɟवशेषता है ɟक यह सही गलत तक�
करता रहता है, �ȱ उठाता रहता है, शंकाए ँकरता रहता है, ɟगनती करता है, पृथ�करण आɞद
करता रहता है। ɣजसने भी जा�त मन को अपने वश मǁ कर ɡलया है अथा�त ɣजसका जा�त मन
उस ȭɡǮ कʏ इǵा के अनुसार ही काय� करते रहता है ऐसे लोग जा�त अवȸा मǁ भी
ɟव�युलाइजेशन करके अǵे पɝरणाम �ा�त कर सकते है।

ɣजन लोगǍ ने जा�त मन पर अपना वश कर ɡलया है ये लोग कैसे होते है? आइये
उदाहरण देखते है -

• ये लोग ƥढ़तापूव�क इस बात को मानते है ɟक मेरा जा�त मन पूण�त: मेरे वश मǁ है।
• ये लोग ƥढता पूव�क मानते है ɟक कोई भी घटना बाहर कʏ �ɟनया मǁ घटने के पहले मनु�य

मन मǁ बनती है।
• ये लोग ƥढ़तापूव�क मानते है ɟक ɟव�युलाइजेशन के दौरान जो कुछ भी ɞदखता है वही

वा�तɟवकता है।
• ये लोग ƥढ़तापूव�क मानते है ɟक ɟव�युलाइजेशन सृजन के पहले कʏ सृजना�मक �ɟ�या 
• ये लोग ƥढ़तापूव�क मानते है ɟक ‘सब संभव है’
ɟवशेष ɞट�पणी : ऐसे लोग ɟव�युलाइजेशन शु� करने के पहले सभी बातǍ कʏ ताɷकʌक

ढ़ंग से जाँच कर लेते हǄ और �माण इकǽा कर लेते हǄ, ɟगनती कर लेते हǄ, बुɣȓमानी से
पृथ�करण कर लेते हǄ और अǵे बुरे कʏ जाँच करने के बाद ɟनण�य लेते है, ɟक�तु एक बार
ɟव�युलाइजेशन शु� �आ अथा�त्

तक� , शंका, और �ȱǍ का �वेश ɟनषेध। नो ए��ʍ।
मा� ɟवȯास, ɟवȯास और ƥढ़ ɟवȯास।
यɞद आप इस �ेणी मǁ हो तो जा�त अवȸा मǁ जब जब समय ɠमले तब थोड़ी देर के ɡलए

अपनी आंखे बंद करे और अपनी माइȚ मूवी देखना शु� कर दे। कुछ पɝरणाम ɠमलने के बाद
अɠधकांश लोग जा�त अवȸा मǁ ɟव�युलाइजेशन करने वालǍ कʏ �ेणी मǁ आ जाते है। लेɟकन
शु�आत से ही ��येक ȭɡǮ इस �ेणी मǁ नही भी हो सकता है।

आप जरा इस बात का ɟवचार कर ले ɟक आपने, अपने जा�त मन को वश मǁ कर ɡलया है
या अभी बाकʏ है।

अɠधकांश लोगो को �ारंभ मǁ जा�त मन परेशान करता है।
ɟकस तरह -



बाबूलाल कʏ ही बात ले!
• बाबुलाल कुछ इस तरह ɟव�युलाइज करता है ɟक “मǄ अपनी �ीम कार चला रहा �ँ। ɟक�तु

Ƥसरी और जा�त मन तुरंत मजाक करता है, चुटकʏ लेता है ɟक
“ बाइक के �ेक ɝरपेर करवा ले यही तेरे ɡलए काफʏ है।”

• बाबुलाल ऐसा ɟव�युलाइज करता है ɟक मǄ �ɟत माह एक लाख पचास हजार �पये कमा 
�ँ। और उसी समय जा�त मन तक�  कर बैठता है “ ऐसी मंदʍ मǁ यह कैसे संभव है ? तू
पǴीस घंटे भी महेनत करे ɟफर भी यह न ɠमले।”

• बाबुलाल ɟव�युलाइज करता है ɟक
“मेरा शुगर लेवल नाम�ल है।”
उधर जा�त मन कहता है ɟक
“ब�त सयाना मत बन। यह सुबह ही 250 था।”

• बाबुलाल ɟव�युलाइज करता है ɟक
“मेरे बǴे शांत और शाɡलन है।”
उधर जा�त मन तुरंत कहता है ɟक
“ वैसे तो ये तीनो बंदर के अवतार है।
�यूं अपने आपको उ�लू बना रहे हो ??

इस तरह यह जा�त मन अपने कत�ȭ के एक भाग के �प मǁ शंका और सवाल तो करता
ही रहता है।

जा�त मन कʏ यह दखलंदाजी चलती रहे तो �या करे। �या ɟव�युलाइजेशन करना छोड़
दे?

नही यह ज�री नही है। ɟफर भी जा�त मन के साथ युȓ करने कʏ भी आव�यकता नही
है और शंकाǞ के सामने सƸग लड़ाने कʏ भी कोई आव�यकता नही है।

हमारा अपना ही तो है जा�त मन।
जरा �यार मोहबत से,
समझा-बूझा के।



दो�ती करके भी काम ɟनकाल सकते है।
इसका भी रा�ता है।
आगे पढ़ो
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अधखुली आँखे

“ ये अधखुली आँखǁ �या है रे सरɟकट ?”
�या पता भाई! मगर �ही�कʏ के तीन पैग मारने के बाद आँखǁ कैसी ɞदखती है यह

उसकʏ बात तो नही च लगती। सही बोलता है रे सरɟकट। लगता है चीज कुछ काम कʏ
होगी।

सǴी बात बताऊँ भाई? मेरे कु मेɟडटेशन का डाउट है।
अबे सरɟकट मेɟडटेशन तो ɟडफरǁट चीज होती है।
मगर चल छोड, आगे पढ़ते है बापू ने बोला ɟक -
“आगे बढ़ना है तो अǵʍ चीजे पढ़ने का।”
हो सकता है आपके मन मǁ भी सहƸ सरɟकट और भाई के जैसा संवाद चलता हो।

अɠधक क��युझन कʏ ɜȸɟत बनने लगे उसके पहले साफ बात कर लेते है। अधखुली आँखǁ
माने अध�जा�त अवȸा।

अपनी जा�त अवȸा मǁ आँखǁ खुली होती है। नƸद कʏ ɜȸɟत मǁ आँखǁ बंद होती है।
ɟक�तु अध�जा�त अवȸा मǁ आँखǁ अधखुली होती है। (ɡच�ता कʏ कोई बात नही। बाद मǁ
यह धीरे-धीरे बंद हो जाती है।)

ɟव�युलाइजेशन करने के ɡलए अध�जा�त अवȸा �ेȵ समय है। उस समय तो खास
जब �वयं के ɟव�युलाइजेशन के ɡलए मन मǁ तक� , शंका, और �ȱ उठते हो तब।

अथ�जा�त अवȸा के ɟवषय मǁ हो सकता है ɟक आप जानते हो लेɟकन आइये यहाँ
ɟव�तारपूव�क बात करते है।

अपनी अध�जा�त अवȸा
अपनी अध�जा�त अवȸा जब हम आराम कर रहे होते हǄ या भोजन करने के बाद

कुछ समय तक चुपचाप बैठे रहते है तब हम कैसा अनुभव करते है। उस समय शरीर
हलका होने लगता है, मन शांत होने लगता है और आँखǍ मǁ भारीपन छाने लगता है। आँखǍ
मǁ नƸद व नशा चड़ने लगता है। इस दौरान यɞद हम कोई काय� नही करते है तो नƸद के
करीब प�ँच जाते है। बगल मǁ से ही कोई गुजर जाए यह खबर लग जाती है। लेɟकन कौन
था इसका खयाल नही रहता। सामने वाला ȭɡǮ कुछ बोल रहा है। पर कया बोल रहा है
यह �याल नही रहता। कोɡशश करने के बाद भी आँखǁ खुली नही रख सकते।

बस यही अपनी अध�जा�त अवȸा है।



इस अवȸा मǁ तक�  टूटने लगते है और सवाल कमजोर पड़ने लगते है। क�पना औऱ
हकʏकत के बीच जहाँ भेद, अंतर का पता नही लगाया जा सके ऐसी होती है यह अवȸा।
इस अवȸा मǁ आप जो ɟव�युलाइजेशन करते हो वे ƥ�य अध�जा�त मन मǁ छप जाते है।
और एक ɞदन अध�जा�त मन अपने इस ɟव�युलाइजेशन को वा�तɟवकता मǁ बदल देता है।

अध�जा�त मन मǁ छपता ��येक ɡच� वा�तɟवकता बनकर ही रहता है। परंतु जब हम
जागते है तब हमारे जा�त मन मǁ उठने वाली शंकाए ँइन ɡच�Ǎ को अध�जा�त मन तक
प�ँचने नही देती। इसीɡलए तं�ावȸा मǁ अथा�त् अध�जा�त अवȸा मह�वपूण� है।

जा�त अवȸा मǁ जब कोई ɟव�युलाइज करता है ɟक मेरे शरीर कʏ चरबी घट रही है,
वजन कम हो रहा है और चु�ती-फूɷतʌ बढ़ रही है। तो यह भी संभव है ɟक उसे �वयं को
शंका होने लगे ɟक �या वा�तव मǁ ऐसा हो सकता है? ɟक�तु अध�जा�त अवȸा मǁ
ɟवजयुलाइजेशन करते समय ऐसी कोई शंका ज�म ही नही लेती। हम जो ɟव�युलाइज कर
रहे है उस घटना को इस समय अपना अध�जा�त मन हकʏकत के �प मǁ �वीकार कर लेता
है। अपना मन यɞद इन घटनाǞ को हकʏकत के �प मǁ �वीकार करता है तो ही ऐसे
संजोगो का ɟनमा�ण हम अपनी ɣज�दगी मǁ कर सकते है।

आप भी अपनी ɦ���ट को अध�जा�त अवȸा मǁ ɟव�युलाइज करना शु� कर दे। रात
को सोते समय और सुबह जागते समय आप �ाकृɟतक �प से अध�जा�त अवȸा मǁ से
गुजरते हो। परंतु इसके अलावा भी तुम जब चाहो तब खास ए�सरसाइज कʏ सहायता से
अध�जा�त अवȸा मǁ �वेश करके ɟव�युलाइजेशन कर सकते हो।



“ भीतर जीतना जाएगा
 बाहर उतना पाएगा”

- राजीव भलाणी
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अध�जा�त अवȸा मǁ जाकर अपनी ɦ���ट ɟव�युलाइज करने के ɡलए पाँच �टेप है।
�टेप 1 : अध�जा�त अवȸा मǁ जाए।
�टेप 2 : आनंददायक अनुभव करे।
�टेप 3 : ɟव�युलाइजेशन करे
�टेप 4 : �व-सूचना का उपयोग करे।
�टेप 5 : अध�जा�त अवȸा से बाहर आए।
पहले �टेप कʏ शु�आत करने के ɡलए अब अध�जा�त अवȸा मǁ जाने कʏ तीन आसान

ए�सरसाइज देखे।
ए�सरसाइज : 1 सक� ल का�सन�ेशन
ए�सरसाइज : 2 ɝरलेǯेसन
ए�सरसाइज : 3 ��ेच एȚ ɝरलीज
सब से पहली बात यह है ɟक इन ए�सरसाइज को दो-तीन बार �यान से पढ़े और समझ

ले तो यह ए�सरसाइज करने मǁ आसानी होगी। और ये ए�सरसाइज आप इसी ढ़ंग से ऊपर
ɡलखे अनुसार कर सकते है।

ये तीनǍ ए�सरसाइज आँखǁ बंद करके कʏ जाती है। बीच मǁ ही आप आँखǁ खोलकर नही
पढ़ सकते ɟक आपको आगे �या करना है।

इसीɡलए पहले दो बार अǵʍ तरह से इसे पढ़ ले, समझ ले।

ए�सरसाइज-1 : (सक� ल को�स��ेशन)
सक� ल कॉ�सन�ेशन



यहाँ एक सक� ल का ɡच� है। यह वृȉ एका�ता के ɡलए है। आप अपनी ए�सरसाइज के
ɡलए इसकʏ बड़े आकार कʏ फोटो कॉपी करवा सकते है। और इस बड़े कागज को एक मोटे
काड� बोड� पर ɡचपका दो।

अब ɟकसी शांत ȸान का चयन करे और आराम से कुरसी, सोफे या जमीन पर बैठ जाए।ँ
रीड़ कʏ हȃी सीधी रहे इस तरह बैठो। शरीर को ब�त अɠधक खƸच कर या तान कर बैठने कʏ
आव�यǮा नही है। ɟक�तु शरीर सीधा रहे इस ढ़ंग से आराम से बैठǁ ।

कॉ�सन�ेशन सक� ल के काड� बोड� को अपने सामने दो ढ़ाई फूट के अंतर से दʍवार पर इस
ढ़ंग से लगाए ँɟक यह आप कʏ आँखǍ के सीधे सामने रहने कʏ अपे�ा पाँच-छ: इंच ऊंचा रहे।

अब चेहरा सीधा रखे, मा� नजर को जरा ऊपर उठाए और उ�हे सामने रखे �ए सक� ल के
म�य ɫबʌ� पर ɜȸर करे। पलक झपके बगैर करǁ। �यान लगाकर इसी ɫबʌ� को देखा करे। बस
देखा करǁ।

यह कुछ नहƸ करने कʏ ए�सरसाइज है। अत: Ƥसरा और कुछ करने कʏ आव�यǮा नही
है। केवल वृȉ के म�यɫबʌ� को देखते रहना है। जो ɟवचार आते है उ�हǁ आने दǁ। वृȉ के ऊपर
आप कʏ एका�ता जैसे-जैसे बढ़ती जाएगी वैसे-वैसे ɟवचारǍ कʏ सं�या भी कम होती जाएगी।
इसके बावजूद भी यɞद ɟवचार आते है तो कोई बात नही। ɟवचार आते है या नही अथवा ɟकतने



ɟवचार आते है आɞद बातǍ के ऊपर आप �यान दǁगे तो और अɠधक ɟवचार आएंगे। इसीɡलए
ɟवचारǍ पर �यान ɞदए बगैर वृȉ के म�यɫबʌ� या के��ɫबʌ� के साथ एकाकार हो जाए। ɟवचारǍ को
जब महȊव ही नही ɠमलेगा तो वे अपने आप चले जाएंगे।

वृȉ के म�यबं� पर एक नजर से या पलक झपके बगैर देखते रहने के कारण आँखǍ मǁ
पानी भी आना सामा�य बात है। ɟक�तु एका�तापूव�क देखना जारी रखे। पलक झपके बगैर देखा
करे।

एका�ता के बढ़ने के साथ-साथ शरीर कʏ हलचल भी कम होने लगेगी और शरीर ɜȸर
होने लगता है। ȯास के साथ लय भी आने लगती है।

अब जब आँखǁ भारी होने लगे तब
धीरे से आँखǁ बंद करे और अपना �यान ȯास �ȯास के आने-जाने कʏ �ɟ�या पर ɜȸर

करे। धीमे धीमे, गहरे या ल�बे ȯास लेने कʏ आव�यकता नही है। ȯास ɟबलकुल �वाभाɟवक
ढ़ंग से चलने दे। केवल इस बात का �यान रखǁ कʏ ȯास ɟकस तरह चल रही है। ȯास लेते समय
और छोड़ते समय नथुनǍ मǁ और ȯासनɡलका मǁ कैसे अनुभव होता है? इसका अनुभव करे।
केवल ȯास पर ही �यान रखे। अब धीरे- धीरे शरीर ɡशɡथल होता जाएगा, मन अɠधक शांत होता
जाएगा। और भी थोड़ी देर तक ȯास के ऊपर �यान दǁ। ɣजससे शरीर, मन और ȯास इन तीनो
के बीच एकसू�ता बनती जाएगी। लय अपने आप सधते जाएगी।

जब न तो आँखǁ खोलने कʏ इǵा होती हो और ही शारीɝरक हलचल करने कʏ तब अथा�त
केवल शांɟत, तं�ा और ɜȸरता का आभास होता हो तो समझ ले ɟक आप अध�जा�त अवȸा मǁ
हो। अध�जा�त अवȸा शरीर कʏ ɜȸर और मन कʏ शांɟत कʏ अवȸा है।

ए�सरसाइज-2 : ɝरलै�सेशन
इस अ�यास मǁ आपको अपना �यान बाहर कʏ �ɟनया मǁ से वापस लाकर अंदर कʏ �ɟनया

मǁ ले जाना है, शरीर के ��येक अंग को शांत और ɡशɡथल करते-करते मन कʏ शांत अवȸा
अथा�त् अध�जा�त अवȸा मǁ प�ँचना है।



सब से पहले ɟकसी कुरसी या सोफे पर इस ढ़ंग से आराम से बैठे कʏ दोनǍ पैरǍ के तलुए
जमीन से छूते रहे या ɡचपके रहे। यह ए�सरसाइज आप ɟब�तर पर सोते -सोते भी कर सकते
है। यɞद कुरसी पर बैठकर यह करना हो तो दोनो हाथ अपनी गोद मǁ रखे और शरीर व गरदन को
सीधा रखे।

अब एक गहरी ȯास ले और ȯास को छोड़ते-छोड़ते धीरे से आँखǁ बंद कर ले। अपना
�यान ȯास के आनेजाने कʏ �ɟ�या पर ही रखे। ɟबलकुल ही �वभाɟवक ढ़ंग से ȯास ले और
ȯास के आनेजाने पर �यान रखे। ȯास लेते समय ȯास कʏ नɡलयǍ मǁ होनेवाली अनुभूɟत पर
�यान दे। इस तरह थोड़ी देर तक ȯास के आनेजाने कʏ �ɟकया पर �यान केɣ��त करने से शरीर
ɡशɡथल और मन शांत होता जाएगा।

कुछ देर (लगभग दस पं�ह ȯास तक) ȯास के आने-जाने कʏ �ɟ�या के ऊपर �यान देने
के बाद नीचे ɡलखे ɟवधान उसी �म मǁ मन ही मन बोले ��येक ɟवधान बोलने के बाद शरीर औऱ
मन मǁ कैसी अनुभूɟत होती है उसका अनुभव ले। ��येक दो ɟवधानǍ के बीच तीन ȯासǍ का
अंतर रखे अथा�त् एक ɟवधान मन ही मन बोलने के पȮात तीन ȯास के बाद Ƥसरा ɟवधान बोले।
नीचे ɡलखे ɟवधानǍ को इसी �म मǁ ऊपर बताए अनुसार बोलते जाए ँऔर आंतɝरक अनुभूɟतयǍ
के उपर �यान देते रहे। और इस तरह आप अंɟतम ɟवधान तक मन कʏ अध�जा�त अवȸा मǁ
प�ँच जाओगे।

• मेरा �यान मेरे पैरǍ मǁ है। दोनो पैर के �नायु ɡशɡथल होते है। ɝरलै�स होते जा रहे हǄ।
• मेरे पैर के �नायु अǵʍ तरह से ɝरलै�स हो रहे है। ɝरलै�स... ɝरलै�स... ɝरलै�स …
• ɝरलै�सेशन कʏ इस अनुभूɟत मǁ �सȡता ɠमल रही है। आनंद आता है।
• मेरी कमर, पीट, पैर और छाती के �नायु ɡशɡथल होते जा रहे है। ɝरलै�स है।

ɝरलै�स... ɝरलै�स... ɝरलै�स …
• कमर, पीठ, पेट और छाती के �नायु अब ɝरलै�स हो चुके है, ɟबलकुल ɡशɡथल हो चुके है।



• ɝरलै�सेशन कʏ यह अनुभूɟत करने मǁ �सȡता ɠमल रही है, आनंद आता है।
• मेरा �यान मेरे दोनो हाथो मǁ है, और दोनो हाथǍ के �नायु ɡशɡथल होते जा रहे है, ɝरलै�स ह

रहे है।
• मेरे दोनो हाथ अǵʍ तरह से ɝरलै�स हो रहे है।
• ɝरलै�स... ɝरलै�स... ɝरलै�स …
• दोनǍ हाथǍ के �नायु अब ɝरल�स हो चुके है। ɟबलकुल ɡशɡथल हो चुके है।
• ɝरलै�सेशन कʏ यह अनुभूɟत करने मǁ �सȡता हो रही है, आनंद ɠमलता है।
• मेरी गरदन, चेहरा और ɡसर के �नायु जैसे-जैसे ɡशɡथल होते जाते है, ɝरलै�स होते जा रहे
• गरदन, चैहरा और ɡसर के �नायु अǵʍ तरह से ɝरलै�स हो रहे है। ɝरलै�स... ɝरलै�स…

ɝरलै�स …
• गरदन, चेहरा और ɡसर के �नायु अब ɝरलै�स हो चुके है, ɟबलकुल ɡशɡथल हो चुके है।
• ɝरलै�सेशन कʏ यह अनुभूɟत करने मǁ �सȡता ɠमल रह है। आनंद आता है।
• ɝरलै�सेशन के Ⱥंदन मेरे पैरǍ के तलुवǍ से मेरे ɡसर तक फेल चुके है।
• मुझे अदभुत शांɟत का अनुभव हो रहा है।
• मन कʏ अɠधक शांत और गहराई कʏ अवȸा मǁ जाने के ɡलए अब मǄ मन ही मन पाँच से ए

तक कʏ ɟगनती क�ंगा। और एक कʏ ɟगनती पर मǄ पूण�त: अध�जा�त अवȸा मǁ प�ँच
जाउंगा।

• पाँच ... चार . .. तीन . .. दो . .. एक . ..।
इस तरह से मन ही मन एक बोलने के दरɠमयान आप ब�त अǵʍ तरह से मन कʏ

अध�जा�त अवȸा मǁ प�ँच गये होते हो।
और अब,
चलो अब देखते है अध�जा�त अवȸा मǁ जाने कʏ तीसरी ए�सरसाइज।

ए�सरसाइज-3 : ��ेच एȚ ɝरलीस
अध�जा�त अवȸा मǁ जाने के ɡलए ��ेच एȚ ɝरलीस ए�सरसाइज ब�त �भावशाली है।

खास करके जब अपना मन ब�त अɠधक ȭ�त हो गया हो तब, अɠधक से अɠधक ɟवचारǍ का
आपस मǁ घमासन युȓ चलता हो या मन के ऊपर कोई बोझ या तनाव हो तब इस ए�सरसाइज
ȑारा आसानी से अध�जा�त अवȸा मǁ प�ँचा जा सकता है। ɣजनके जोड़ो मǁ या �नायुओ मǁ
कोई तकलीफ हो तो उ�हे यह ए�सरसाइज करने के पहले डॉ�टर कʏ सलाह लेना चाɟहए। यह
ए�सरसाइज शवासन के समान सोते-सोते करने के ɡलए है।

सव��थम ɟब�तर पर सीधे सो जाओ। फश� पर चादर ɟबछाकर भी सोया जा सकता है।
दोनǍ हाथ और पैर सीधे रखे, गरदन और ɡसर भी सीधा रखे। आँखǁ बंद कर ले।



अब दोनǍ हाथǍ कʏ मुȀʎ बंद कर के �नायुǞ को अɠधक खƸचे व ɰखʌचाव का अनुभव करे।
बाद मǁ इसे ढ़ʍला छोड़ दे और ɡशɡथलता का अनुभव करे। दोनǍ हाथ मǁ कैसी अनुभूɟत हो रही है
इस बात पर धान दे। �नायुǞ मǁ कैसा Ⱥंदन हो रहा है इस पर �यान दे। दोनǍ हाथǍ के �नायु
ब�त अǵʍ तरह से ɝरलै�स हो रहे है। चार-पाँच �वाभाɟवक ȯास लेने के बाद यह ɟ�या ɟफर
से एक बार करे। �नायुǞ मǁ हो रहे ɡशɡथलीकरण का अɠधक अǵʍ तरह से आप अनुभव कर
सकते हो।

अब इसी तरह दोनǍ पैरो के �नायुǞ को अɠधक से अɠधक खƸचो और ɰखʌचाव को
अनुभव करो। बाद मǁ इ�हे ढ़ʍला छोड़ दे और ɡशɡथलता अनुभव करे।

पैर के तलुवǍ से लेकर कमर तक के �नायुǞ मǁ ɟकस तरह का Ⱥंदन हो रहा है उस पर
�यान दǄ। पैरǍ मǁ हो रहे ɝरलै�सेशन का अनुभव करǁ। यह ɟ�या दो बार करǁ।

इसके बाद पेट-छाती, कमर और पीठ के �नायुǞ को भी इसी तरह से खƸचǁ और ढ़ʍला
करǁ तथा इन �नायुǞ मǁ हो रहे ɝरलै�सेशन का अनुभव करे। यह ɟ�या भी दो बार करे।

इसके बाद मǁ गरदन और चेहरे के �नायुǞ को भी इसी ढ़ंग से खƸचे और ढ़ʍला करे। यह
ɟ�या करते वǮ पलकǍ को मजबूती से बंद करे, दाँत भीच कर जबड़े के �नायुǞ को स�त करे,
गरदन के �नायुǞ को तंग करे। (इस समय आपका चेहरा देखने लायक होगा) और बाद मǁ एक
साथ �नायुǞ को ढ़ʍला छोड़ दो और देखǍ कʏ �नायुǞ मǁ कैसी अनुभूɟत हो रही है। इस ɟ�या
को भी Ƥसरी बार दोहराए।ँ

और अंत मǁ पैर के पंजǍ से लेकर चेहरे तक, हाथ, पेट, कमर, छाती और पीठ सɟहत
तमाम अंगǍ के �नायुǞ को एक साथ खƸचǁ। जोर से खƸचǍ और सात-आठ सैकȚ इसी ɜȸɟत
मǁ रहे तथा संपूण� शरीर के �नायुǞ को एक साथ ढ़ʍला कर दǁ और अब सभी �नायुǞ मǁ हो रहे
ɝरलै�सेशन का अनुभव करे। पुन: इस ɟ�या को दोहराए और पूरे शरीर मǁ ɝरलै�सेशन का
अनुभव करे।



इस ɟ�या के करने के दौरान आप के सभी �नायु ब�त अǵʍ तरह से ɝरलै�स हो चुके
होते है। अब आप अपना �यान केवल ȯास के आने-जाने पर केɣ��त रखे। ɟबलकुल �वाभाɟवक
ढ़ंग से ȯास ले। ȯास लेते समय और छोड़ते समय कैसी अनुभूɟत हो रही है इस पर �यान दे।
लगभग बीस ȯास तक तो आप अध�जा�त अवȸा के ब�त करीब प�ँच चुके होते है। यहाँ आप
मन कʏ ब�त शांत अवȸा मǁ होते है।

इसके बाद मन ही मन ɟन�न ɟवधानो को बोले।
“मन को अɠधक शांत और अɠधक गहरी अवȸा मǁ ले जाने के ɡलए अब मǄ मन ही मन

पाँच से एक तक ɟगनती क�ंगा और एक कʏ ɟगनती पर आते ही मǄ पूण� �प से अध�जा�त
अवȸा मǁ प�ँच जाऊंगा।

पाँच - चार - तीन - दो - एक
इस तरह आप जब एक बोलेगे तब तक आप ब�त अǵʍ तरह से मन कʏ अध�जा�त

अवȸा मǁ प�ँच गए हǍगे।
अध�जा�त अवȸा मǁ ɟव�युलाइजेशन करने के ɡलए इन पाँच �टेप मǁ से इस वǮ हम

पहले �टेप कʏ बात कर रहे है। यह �टेप मन कʏ अध�जा�त अवȸा मǁ जाने के ɡलए था।
अब आप अध�जा�त अवȸा मǁ प�ँचने कʏ तीन ए�सरसाइज को जान चुके हो। आपको

इसमǁ से जो भी अनुकूल लगे उसके ȑारा आप अध�जा�त अवȸा मǁ जा सकते हो। ऊसके बाद
�या करना है?

अब पहले के �टेप �या थे याद करǁ।
�टेप-2 : �सȡता का अनुभव करना।
�टेप-3 : ɟव�युलाइजेशन करना।
�टेप-4 : �व-सूचन का उपयोग करना।
�टेप-5 : अध�जा�त अवȸा से बाहर आना।
अब चारǍ �टेप के बारे मǁ एक साथ ɟव�तृत �प से समझ लǁ।
जब आप अध�जा�त अवȸा मǁ आ जाओ तब अपनी ɣज�दगी के एकाद ऐसे अनुभव को

याद करो जो खूब �सȡतावध�क था। (अध�जा�त अवȸा मǁ जाने का अ�यास शु� करने के
पहले ही यह ɟवचार कर ले कʏ आपको कौन सा �सȡतावध�क अनुभव याद करना है। ताɟक
अध�जा�त अवȸा मǁ जाने के बाद इस बात का ɟवचार न करना पड़े के मुझे कौन सा अनुभव
याद करना है।) यह अनुभव करते समय आप ɟकतने खुश थे, आपको ɟकतना आनंद �ा�त �आ
और कैसी �सȡता और मजा आती थी यह याद करǍ। भूतकाल के �सȡतावध�क अनुभव जैसे
ɟक आज ही �ा�त हो रहा होउस तरह से - उसी �सȡता के साथ ɟफर से मानɡसक �प से उस
अनुभव को जीवंत करे। अध�जा�त अवȸा मǁ मन ȸान और समय से पर होने के कारण यह
अनुभव अभी हाल ही मǁ ɠमल रहा है ऐसा आप ब�त आसानी से और अǵʍ तरह से अनुभव
कर सकते है।



�सȡता कʏ यह भावना आपको अɠधक गहरी अध�जा�त अवȸा मǁ ले जाने मǁ सहायक
होती है और मन को �सȡता �दान करती है जो ɟव�युलाइजेशन ȑारा नए भɟव�य के बीज
उगाने के ɡलए आव�यक है।

इस �सȡतावध�क अनुभव को �ा�त करने के बाद ɡश� ही अपनी ɦ���ट के अनुसार
ɟव�युलाइजेशन शु� कर दे। इस ɦ���ट मǁ जो जानकारी हो उन सभी जानकारीयǍ के साथ
ɟव�युलाइजेशन शु� कर दे। भावनापूव�क ɟव�युलाइजेशन करो। आपको जो कुछ चाɟहए वह
सब अभी ɠमल रहा है और आप इसका आनंद उठा रहे है इस ƥɠȲकोण के साथ ɟव�युलाइज
करो। इसके ɡलए �करण नं. 11 ɟफर से एक बार पढ़ ले। अब यह बात आप अǵʍ तरह से
जान गए हो ɟक ɟकस तरह से ɟव�युलाइजेशन करना चाɟहए। बस इसी ढ़ंग से रोचक
ɟव�युलाइजेशन करो। इस पु�तक मǁ आगे ɟवजयुलाइजेशन करने के ɡलए कुछ ɦ���ट तैयार दʍ
गई है। ये सभी आपके ɡलए ब�त उपयोगी होगी।

आपकʏ अपनी ɦ���ट के अनुसार ɟव�युलाइजेशन पूरा होने के बाद �वयं के ɡलए तीन
�व-सूचनाए ँमन ही मन आव�य बोलǁ। आपको अɠधक सोचने कʏ आव�यकता न रहे। इसɡलए
यहा तीन सकारा�मक �व-सूचना दʍ गई है इनका उपयोग करे।

तीन सकारा�मक �व-सूचनाएँ
(1) मǄ जो ɟव�युलाइज करता �ँ वह घटना मेरी ɣज�दगी मǁ आकार लेती ही है।
(2) मǄ �वȸ, समृȓ और सुखी �ँ।
(3) मǄ पुरे ɟवȯ का क�याण चाहता �ँ।
अब इन तीनǍ �व-सूचनोǞ के बाद मन ही मन दो बार बोलǁ ɟक –
“मǄ अब पूण� �प से जा�त अवȸा मǁ आना चाहता �ँ। कुछ ही देर मǁ मǄ एक से पाँच तक

ɟगनती बोलूंगा और पाँच कʏ ɟगनती पर आते ही मǄ आँखǁ खोलूंगा। जब आँखǁ खोलूंगा तब �वयं
को �वȸ और तरोताजा अनुभव क�ंगा।

इस तरह मन ही मन दो बार बोलकर धीरे- धीरे एक से पाँच तक ɟगनती करो और पाँच कʏ
ɟगनती पर धीरे से आँखǁ खोलो।

ɠम�Ǎ इस ढ़ंग से अध�जा�त अवȸा मǁ ɟव�युलाइजेशन का अनुभव अवण�नीय होता है।
सपनǍ को हकʏकत मǁ बदलने वाली इस ɟव�युलाइजेशन तकनीक का आप रोज उपयोग करǁ
और देखǁ कʏ ɣज�दगी मǁ कैसा सुखद बदलाव शु� हो जाता है।

वैसे –
कुछ लोग यह पुछते है कʏ ɟव�युलाइजेशन करते वǮ मुझे कुछ ɞदखाई नही देता है। तो

�या मुझे पɝरणाम ɠमलǁगे?
उȉर है – हाँ, पɝरणाम ɠमलǁगे।
देखना ब�त आव�यक नही है, अनुभव करना आव�यक है।
आप जो ɟव�युलाइजेशन करते हो यɞद उसके ȺȲ ɡच� ɞदखे तो अǵʍ बात है और यɞद

न भी ɞदखाई दे तो ɭचʌता न करे। आप ɣजस घटना को ɟव�युलाइज कर रहे हो उसका अनुभव



करो। ऐसे समय मǁ ɟव�युलाइजेशन करते वǮ आप अपनी ɦ���ट को पूण�त: मन ही मन बोल
सकते हो। कारण यह है ɟक आपको ɞदखता हो या न ɞदखता हो लेɟकन ��येक श�द के प�के
मानɡसक ɡच� तो बनते ही है। �ारंभ मǁ इस बात कʏ संभावना है कʏ आप बंद आँखǍ से घोड़ा
देखने कʏ इǵा रखते हो पर गधा ɞदखाई दे। इसके बावजूद इस समय “मेरे सामने से एक घोड़ा
गुजर रहा है।” ऐसे वा�यǍ का मानɡसक उǴारण अध�जा�त मन को घोड़े का ही ɡच� उपलȤ
करा देता है। इसीɡलए ब�त से लोग ȺȲ ɡच� नही देखते है। इसके बाद भी इन लोगǍ को
पɝरणाम तो ɠमलते ही है।

मह�व कʏ बात तो यह है ɟक ɣजतनी अɠधक इɣ��यǍ का उपयोग करोगे उतने ही अǵे
पɝरणाम ɠमलते है और यɞद आप अपनी पाँचो इɣ��यǍ (ƥɠȲ, �वण, गंध, �वाद, Ⱥश�) कʏ अपने
ɟव�युलाइजेशन मǁ सहायता ले सको तो अǵे पɝरणाम �ा�त कर सकते हो। तो आइए इन पाँचǍ
इɣ��यǍ को अɠधक तेज करने के ɡलए कुछ करते है।

“ जा�त अवȸा मǁ अपनी पाँचǍ इɣ��याँ जो भी काम कर सकती है वह सभी काम अध�जा�त
अवȸा मǁ हमारे मन के ȑारा ɟकए जा सकते है।”



15
पाँचǍ इɣ��यǍ का शाप�ɫनʌग।

आपकʏ पाँचǍ इɣ��याँ अǵʍ धार वाली हो इसɡलए यहाँ पाँच ए�सरसाइज है। ये
ए�सरसाइज आपको अǵे ढ़ंग से ɟव�युलाइजेशन करने मǁ सहायता करती है। जब समय ɠमले
तब इसी तरह कʏ अ�य ए�सरसाइज आप �वयं बनाकर भी कर सकते है। इस अ�यास के ɡलए
मन को अध�जा�त अवȸा मǁ जाने कʏ आव�यकता नही है। जा�त अवȸा मǁ ही अ�यास
करना है।

ए�सरसाइज (1) ƥɠȲ का शाप�ɫनʌग

अपने दाɟहने हाथ मǁ मोबाइल फोन पकड़Ǎ। इसके चारǍ धारǍ को देखो। इसका आकार
कैसा है यह देखो। इसका रंग कैसा है यह देखो। इसके ऊपर �या ɡलखा और ɟकस अ�र मǁ
ɡलखा है यह देखो। ��ʏन का आकार �या है यह देखो। बटन कैसे है, बटन दबावो तो लाइट
आती है, ��ʏन मǁ तारीख, समय आɞद कौन-कौन सी सुɟवधाए ँɞदखाई देती है। इन सभी
जानकारीयǍ का गहराई से ɟनरी�ण करो। फोन को आगे पीछे, साइड से, पास और Ƥर से देखो,
चारǍ कोनǍ कʏ धार को देखो।

अब फोन को नीचे रख दो। आँखǁ बंद करो और क�पना करो ɟक जैसे आपने ɟफर से अपने
दाɟहने हाथ मǁ मोबाइल पकडा है और उसी तरह से बारबार देख रहे है जैसा आप थोड़ी दैर
पहले देख रहे थे। सभी बातǁ याद करो। मन कʏ आँखǍ से इन सारी बातǍ कʏ जानकारी आप देख
सकते हो। रंग, आकार, कद और अ�य तमाम बातǍ का ɡच� मन मǁ उभरने लगता है।



आव�यक हो तो कुछ समय के ɡलए आँखǁ खोलकर के ɟफर से खास बात कʏ जानकारी
फटाफट देख ले और तुरंत आँखǁ बंद कर ले तथा ɟवचार करे ɟक आपने अभी �या देखा है? मन
मǁ फोन के धंूधले ɡच� अɠधक ȺȲ होते जाएंगे। इस ढ़ंग से अ�यास करने से बंद आँखǁ से
मानɡसक ɡच� तैयार करने कʏ अǵʍ �ेɜ�टस हो जाती है।

ए�सरसाइज (2) �वणेɣ��य का शाप�ɫनʌग
�वण करना माने सुनना। यह अ�यास सुनने कʏ �मता को और अɠधक तेज करने के

ɡलए है।
• आँखǁ बंद कर, याद करǍ ɟक अभी आɤखर मǁ आपकʏ ɟकस के साथ बात �ई थी? यह ȭ

आप से �या कह रहा था? उसके श�द �या थे, उसकʏ आवाज कैसी थी? थोड़ा �य�न
करोगे तो यही श�द और यही आवाज याद आ जाएगी। ऐसा लगता है मानो यह ȭɡǮ ɟ
से बोल रहा है। हो सकता है उसकʏ आवाज ȺȲ न सुनाई दे ɟक�तु उसकʏ भनक तो ल
ही जाएगी।

• अपने पɝरवार के ��येक सद�य कʏ आवाज याद करे। इन लोगो ने पहले कभी जो बाते क
थी उ�हǁ बंद आँखǍ से ɟफर से सुनने कʏ कोɡशश करे। सुनाई देगी।

• आपके घर का कोई दरवाजा खुलता है तब कैसी आवाज आती है? पंखा चलता है तब
उसकʏ आवाज आती है? इन आवाजǍ को याद करो और आँखǁ बंद करके क�पना करे ɟक
यह आवाजǁ अभी आ रही है।

• आपके अपने ɟ�य गायक कʏ आवाज कʏ ɟवशेषताǞ को याद करो और आँखǁ बंद कर क
क�पना करे ɟक आप अभी उसका लोकɟ�य गीत सुन रहे है। सुनने मǁ आएगा। सुनाई दे
कान भले ही नही सुनने पाए लेɟकन मन तो सुन सकता है, �यास करे।

अपना मन अद ्भुत है।
आप ɣजसकʏ आवाज कʏ क�पना करते हो उसकʏ आवाज आप सुन रहे है ऐसा अनुभव

कर सकते हो।
इस तरह अपनी �वणेɣ��य को �ɟतɞदन �ɡशɢ�त करे।
�भावकारी ɟव�युलाइजेशन के ɡलए यह काम कʏ है।

ए�सरसाइज (3) संूघने कʏ इɣ��य का शाप�ɫनʌग
• ब�त से लोगो को घर मǁ �वेश करते ही पता लग जाता है ɟक आज भोजन मǁ �या बना ह

�या आपको ऐसा अनुभव �आ है।
• एक काम करो, एक चुटकʏ थोड़ी सी ɟत�ली ले और दो अलग-अलग तरह के फूल लǁ। ज

गुलाब और मोगरा।
सबसे पहले मोगरे के फूल को सूंघे। अब फूल को एक तरफ रख कर आँखǁ बंद कर ले
और केवल क�पना करे ɟक आप आप मोगरे का फूल सूंघ रहे हे।



बाद मǁ
चुटकʏ मǁ ɟत�ली लेकर उसे बराबर मसलǁ और बाद मǁ उस ɟत�ली को सूंघे।
अब ɟत�ली को एक तरफ रख दǁ और आँखǁ बंद करे।
और केवल क�पना करो ɟक आप यह मसली �ई ɟत�ली को सूंघ रहे हो।
ɟफर,
गुलाब के फूल को सूंघो।
अब फूल को एक तरफ रख कर आँखǁ बंद करो।
और क�पना करो ɟक आप गुलाब का फूल सूंघ रहे हो।
अब कुछ अलग �कार से अ�यास करǁ।
मसली �इ ɟत�ली को सूंघो, ɟफर आँखǁ बंद कर के याद करǍ ɟक मोगरे ɟक सुंगध कैसी
है?
अब गुलाब के फूल को सूंघो, ɟफर
आँखǁ बंद कर के याद करो ɟक मसली �इ ɟत�ली कʏ सुगंध कैसी थी?
अब मोगरे के फूल को सूंघǍ ɟफर याद करो ɟक गुलाब के फूल कʏ सुगंध कैसी थी?

• आपकʏ पसंदʍदा पर�यूम कौन सी है? आँखǁ बंद कर के ऊसकʏ सुगंध याद करǍ।
• आँखǁ बंद कर के क�पना करǍ ɟक आप ɡसनेमा हाल मǁ बैठे हो और आसापास से गरमा-

गरम मसालेदार पापकान� कʏ सुगंध आ रही है।
• क�पना करे ɟक आपके एक हाथ मǁ केला है और Ƥसरे हाथ मǁ संतरा। आप बारबार दोनǍ

सूंघ रहे हो। इन दोनǍ सुगंधǍ के बीच यɞद कोई खाɡसयत है तो उस पर �यान दै।
• क�पना करो ɟक आप, अपना काम कर रहे हो और अचानक कही से गरमा-गरम हलवे 

सुगंध आपकʏ नाक मǁ �वेश करती है। सूंघने कʏ इɣ��यǍ का इस तरह का अ�यास आप
अलग-अलग गंध, सुगंधो मǁ अंतर को पहचानने मǁ और समझने मǁ सहायता करता है जो
ɟव�युलाइजेशन के समय काम मǁ आता है।

ए�सरसाइज (4) �वादेɣ��य का शाप�ɫनʌग
चटाकेदार भोजन ɟकसे अǵा नही लगता? जीभ का यह आनंद अब ए�सरसाइज के

�प मǁ भी दǁ।
चखने को चले...
ɟन�नɡलɤखत अ�यास को दो बार पढ़ ले और ɟफर आँखǁ बंद कर के अनुभव करǁ।
धधकती धूप मǁ आप बाहर से अपने घर मǁ आते है और आपको ब�त �यास लगी है; गला

सूख रहा है। आप ठंड़े पानी कʏ बोतल लेने के ɡलए ɟ�ज का दरवाजा खोलते हो। बोतल उठाने
के पहले आपकʏ नजर ɟ�ज मǁ ही रखǁ बड़े पीले ताजे नƸबू पर पड़ती है।

अब ये नƸबू आप उठाते है और चाकू से इसके चार भाग करते है। चार भाग मǁ से एक
टुकड़ा उठाकर मुँह मǁ रखते है। मुँह मǁ रखकर इसे दांत से दबाते है। दांत से दबते ही इसमǁ से



खǻे रस का फ�वारा छूटता है। जीभ को यह �वाद लगते ही मुँह मǁ पानी आ जाता है। आप Ƥसरे
टुकड़े को भी मुँह मǁ रखकर दांतो से दबाते हो। ɟफर से खǻे रस के कारण मुँह मǁ पानी आने
लगता है। आप नƸबू के तीसरे टुकड़े को मुँह मǁ रखकर दांतो से दबाते हो। ɟफर एक बार नƸबू का
खǻा रस। आहा।आपके मुँह मǁ पानी आ रहा है। अब आप नƸबू का आखरी टुकड़ा मुँह मǁ रखते
है। दांत से दबाते है। खǻा रस - - आहा मुँह मǁ आने वाले पानी को आप ɟनयंɟ�त नही कर
सकते। आपका मुँह पानी से पूरा पूरा भर चुका है। पढ़ ɡलया? अब आँखǁ बंद करो और ऊपर कʏ
घटना का का�पɟनक अनुभव करो। अपने वक� शाप मǁ लोगǍ को हम यह अ�यास कराते है तब
सभी के मुँह मǁ पानी आ जाता है। आप यह अ�यास पूरा करǁगे उस समय आपके मुँह मǁ भी
पानी आ चुका होगा। अनुभव तो करके देखो!

खास बात : इस अ�यास मǁ �वादेɣ��य का अɠधक कुशा�ता तो बढ़ती ही है पर साथ ही
साथ आपको एक और Ƥसरा �माण ɠमलता है।

यह ɟकसका �माण है और ɟकस काम मǁ आता है उस ɟवषय कʏ बात करǁगे कुछ पȡǍ के
बाद...

ए�सरसाइज (5) Ⱥशǂɣ��य का शाप�ɫनʌग
गुदगुदʍ श�द सुनते ही चेहरे पर मु�कराहट �यǍ आ जाती है? कारण ɟक यह श�द सुनते

ही उंगɡलयǍ का Ⱥश� याद आ जाता है और बगैर गुदगुदʍ के मनु�य मु�कराने लगता है।
• चलो अब आँखǁ बंद करो।

क�पना करो आप ɟब�तर पर सो रहे हो और कोई आप को गुदगुदʍ कर रहा है। उसे
देखो कैसा अनुभव होता है?

• बंद आँखǍ से क�नपा करो ɟक आपकʏ एक मुǻʍ मǁ रेती है और Ƥसरी मुǻʍ मǁ हवा भरा �
फु�गा। आप दोनǍ मुǻʍयǍ को जोर से दबा रहे हो। दोनǍ हथेɡलयǍ मǁ कैसा अनुभव होता ह
उस पर �यान दे।

• आँखǁ बंद कर क�पना करो ɟक आप बाथ�म मǁ बैठे हो। दो नल चालू है। एक नल मǁ ठंड़
पानी आता है तो Ƥसरे नल मǁ सहने लायक गरम पानी। आप दोनǍ नलो के नीचे एक एक
हाथ एक साथ रखते हो और ɟफर बारी-बारी से रखते हो। दोनǍ हाथ ठंड़े और गरम पानी
कैसा अनुभव करते है उस पर �यान दे। आप अपने मन को ɣजस �कार का ɡच� भेजते 
उसी तरह का अनुभव कर सकते है।



ɠम�Ǎ हमने देखना, सुनना, सूंघना, �वाद और Ⱥश� जैसी �ानेɣ��यǍ कʏ धार ɟनकालने के
ɡलए मोबाइल फोन का �दश�न, पɝरवार वालǍ कʏ आवाज सुनना, फूल सूंघना, नƸबू के रस का
�वाद लेना और गुदगुदʍ के Ⱥश� के और ऐसे ही कुछ अ�य अ�यास देखे।

आप जब ɟव�युलाइजेशन मǁ पाँचǍ इɣ��यǍ को स�मीɡलत कर लेते है तब आपकʏ धारणा
से भी �यादा अǵा ɟव�युलाइजेशन कर सकते है।

और हा, तु�हारǁ ɟव�युलाइजेशन के ऊपर अ�य पɝरबलो का भी �भाव होता है।
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ɟव�युलाइजेशन को �भाɟवत करने वाले पɝरबल

ɟव�युलाइजेशन के समय आप पाँचǍ �ानेनɞ�यǍ को ɣजतना अɠधक शाɠमल करǁगे उतने ही
अɠधक अǴे पɝरणाम ɠमलǁगे। ɟक�तु इसके अɟतɝरǮ ɟव�युलाइजेशन पर अ�य ɟकतने ही पɝरबल
असर डालते रहते है। आओ इस तरह के पाँच पɝरबलǍ को देखते है, समझते है।

(1) अपनी मा�यता
अपने ɟव�युलाइजेशन पर यह सब से अɠधक �भाव ड़ालती है। यɞद आप ऐसा

ɟव�युलाइजेशन कर रहे हो ɟक आप अमेɝरका मǁ ȸायी हो गए, ब�त बड़ा ɟबजनेस कर रहे है
और �गɟत के सोपानǍ पर बढ़ रहे है। ɟक�तु आपकʏ मा�यता ऐसी होती है ɟक अमेɝरका मǁ
पाɝरवारीक भावनाǞ जैसा कुछ भी नही है, ɟकसी को ɟकसी ɟक परवा नही है, ɟकसी के पास
समय नही रहता और ऐसी ही अनेक बातǁ तो आप अǵʍ तरह से ɟव�युलाइज नही कर पाओगे
और �वाभाɟवक ही है ɟक इसके पɝरणाम भी जैसे चाहते हो वैसे नही ɠमलते।

आपकʏ मा�यता आपके मन ɟक ब�त गहराई मǁ चुका एक �ो�ाɬमʌग है जो आपकʏ ��येक
ɟ�या को �भाɟवत करता है।

हमसे अनेक लोग पूछते है ɟक मǄ रोज ɟव�युलाइजेशन करता �ँ पर पɝरणाम �यǍ नहƸ
ɠमलते? जब इनके साथ ɟव�तार से बात करते है तब खयाल आता है ɟक इनकʏ मा�यता, इनके
ɟव�युलाइजेशन से ब�त अलग है। ब�त सारे ɟक�सǁ मǁ तो ये अपनी मा�यता बदलने को तैयार ही
नही होते।

आपकʏ मा�यता आपके ɟव�युलाइजेशन के साथ अǵʍ तरह से ɠमली �ई होना चाɟहए।
यɞद आप ɟव�युलाइज करते है ɟक आपको अǵʍ नौकरी ɠमल रही है तो पहले यह मानना शु�
कर दो ɟक आपको ब�त अǵʍ जॉब ɠमल सकती है। मा�यता बदलो - संजोग बदलने लगǁगे।

(2) अपनी भावनाए
भावनाए दो �कार कʏ होती है। सकारा�मक और नकारा�मक। �ेम, दया, क�णा, खुशी ये

सभी सकारा�मक भावना है। जब ɟक डर, गु�सा ɭचʌता, उदासी, नफरत ये सब नकारा�मक
भावना है। ये दोनǍ �कार कʏ भावना ɟव�युलाइजेशन कʏ ɟ�या पर �भाव डालती है। ɣजस तरह
�वयं के भɟव�य के �ɟत ɭचʌɟतत ȭɡǮ जब ɟव�युलाइजेशन करने के ɡलए बैठता है तब उसका
ɟव�युलाइजेशन मǁ मन नहƸ लगता। मन मǁ अगर नफरत और गु�सा भरा हो तो ɟव�युलाइजेशन
का चलɡच� धंुधला ही रहता है। मन मǁ यɞद उदासी हो तो ɟव�युलाइजेशन मǁ सजीवता नहƸ
आती।

दैɟनक जीवन मǁ मनु�य पर कई बार नकारा�मक भावना हावी हो जाती है। ये नकारा�मक
भावना उस वǮ चाहे ɟकतनी अɠधक शɡǮशाली लगती हो ɟफर भी सकारा�मक भावना कʏ



ताकत इससे कई गुना अɠधक होती है। इसɡलए अपनी भावनाǞ के �ɟत सदा जा�त रहे।
आपका ȭɡǮ�व यɞद सकारा�मक भावना से भरा होगा तो ɟव�युलाइजेशन के �ेȵ पɝरणाम
ɠमलǁगे।

और हाँ जब कोई घटना का ɟव�युलाइजेशन करो तो उसे भावनापूव�क �दय से करो।
उदाहरण के तौर पर यɞद वजन कम करने के ɡलए आप ɟव�युलाइज कर रहे हो ɟक “मेरे वजन
नाम�ल है, मेरा शरीर सुडोल और कसा �आ है। (मेरी कद काठʎ मजबूत और सुडोल है) तो इस
समय वजन उतारने का मन मǁ आनंद होना चाɟहए। भार हलका होने से मन मǁ मुɡǮ, हलकापन
और �सȡता कʏ भावना अनुभव करना चाɟहए। यɞद आप ɟव�युलाइजेशन कर रहे है ɟक आपने
अपनी ɟ�म कार खरीद ली है तो इसे ɟव�युलाइजेशन करने के दौरान खुशी और कार खरीदने से
ɠमले संतोष कʏ भावना का अनुभव करो। हमारे ɟव�युलाइजेशन वक� शाप के दौरान आँखǁ बंद कर
ɟव�युलाइजेशन कर रहे �ɟतभाɟगयǍ के चेहरे पर हमे यह खुशी अ�सर ɞदखाई देती है।

ल�य �ाɥ�त के समय जो भावना आप अनुभव करते हो वही उसी का ɟव�युलाइजेशन के
दौरान अनुभव करो।

(3) अपना अɢभगम
�ɟत ह�ते असं�य लोगǍ के संपक�  मǁ आने के कारण अनेक �कार के अɢभगम हमारे सामने

आते है। ɣजसमǁ से ब�त अǵा अ�यास करने का हमे अवसर ɠमलता है और हम अपने ɡलए
उपयोगी ɟनणा�यक तारण ढंूढ ɟनकालते है। ऐसा ही एक ɟनणा�यक तारण यहा ��तुत है।

पहले तीन खास �कार के अɢभगम देɤखए।
अɢभगम-1



“इस बीमारी से बाहर ɟनकलने के ɡलए कुछ भी कसर बाकʏ नही छोड़ी अब अगर
आप कहते हो तो ɟव�युलाइजेशन भी करके देख देख लेते है।”

अɢभगम-2

“मुझे पहले एक बार चेक कर लेने दो ɟक पɝरणाम ɠमलता है या नही”
कɟहए ɟकस का ɟव�युलाइजेशन क�ँ?”

अɢभगम 3

सवाल ही नही, ɟव�युलाइजेशन करने से कोई संजोग या अवसर थोड़े ही बदल जाते
है? आइए मǄ आज से ही ɟव�युलाइजेशन शु� करता �ँ। मेरे संजोगǍ मǁ जरा सा भी
बदलाव आए तो ही कहना।
हमारा तारण यह हǄ ɟक -

ऊपर के एक भी अɢभगम के साथ ɟव�युलाइजेशन का पɝरणाम नही ɠमलता।
— पहले अɢभगम मǁ ऐसी बात है ɟक आप कहते है तो मǄ ɟव�युलाइजेशन करने के ɡलए तैय

�आ �ँ। वैसे मैने सभी �य�न कर ɡलए है। ऐसे लोग अंतर मन से ɟनȮय कर लेते है ɟक
पɝरणाम नही ɠमलने वाले” और इसीɡलए पɝरणाम भी नही ɠमलता। ऐसे लोग हमारी बा
मान देने के ɡलए ही ɟव�युलाइजेशन करने के ɡलए तैयार होते है। ɟक�तु इसका कोई अथ
नही है।

— Ƥसरे अɢभगम मǁ चेक करने या जाँचने कʏ बात है। परी�ा कʏ बात है और इसीɡलए पɝर
नही ɠमलता। �यǍɟक इसमǁ शंका है। शंका सबसे बड़ा वाइरस है। ɟव�युलाइजेशन कʏ
�ɟ�या पɝरणाम देती है या नहƸ इसकʏ खातरी करना चाɟहए। परंतु ऐसे �योग �वयं के ऊ
ही करने कʏ �या आव�यकता है? अ�य लोगो के पɝरणामǍ से भी ये जानकारी ɠमल जात
या खयाल आ जाता है ɟक ɟव�युलाइजेशन का ɟव�ान काम कर रहा है या नही? और ɟव
जब एक ȭɡǮ के ɡलए काम करता है तो Ƥसरे के ɡलए भी करेगा ही इसमǁ कोई दो मत 
है। यह हकʏकत है।

— और तीसरे अɢभगम मǁ तो चुनौती देने ɟक ही बात है। और ऐसी भावना है ɟक आइए मǄ
आपको बता देता �ँ ɟक पɝरणाम नही ɠमलते है। ऐसा ȭवहार हो तब भी पɝरणाम नही ɠ
�यǍɟक अंतर मन से ये ȭɡǮ �वयं ही पɝरणामǍ को आने से रोकता है।
ɠम�Ǎ ɟव�युलाइजेशन कोई खेल नही। यह शुȓ �प से सृजना�मक और ɟव�ान
स�मत �ɟ�या है। और Ƥसरी बात यह ɟक आपको ɟव�युलाइजेशन के पɝरणाम
आपका मन ही देता है। ऐसे मǁ पɝरणाम ɠमलते है या नही ऐसी शंका करते समय या
�ायल करते समय, या चुनौती देते समय हम अपने मन पर ही शंका कर रहे होते।
अपने मन के ऊपर ही �ायल करते रहते है और अपने मन को ही चुनौती देते रहते है।
इसक कोई अथ� है भला!



जो आप संपूण� सकरा�मक अɢभगम के साथ ɟव�युलाइवेशन करोगे तो आपका मन
आपके ɟव�युलाइजेशन को अǵा सहयोग देगा।

(4) ȸान और समय
अपने ɟव�युलाइजेशन के ऊपर ȸान और समय का भी �भाव होता है। पɝरɡचत, शांत

और एकांत ȸल ɟव�युलाइजेशन करने के ɡलए अɠधक अनुकूल रहते है यहाँ ब�त अǵʍ
एका�ता के साथ ɟव�युलाइजेशन हो सकता है। याद रहे ɟक आप यɞद चाहे तो जा�त अवȸा मǁ
भी ɟव�युलाइजेशन कर सकते हो। जा�त अवȸा मǁ ɟव�युलाइजेशन करते समय ये पɝरबल
मह�वपूण� भूɠमका ɟनभाते है। और यɞद अध�जा�त अवȸा मǁ ɟव�युलाइजेशन करना हो तो भी
जा�त अवȸा से अध�जा�त अवȸा मǁ जाने के ɡलए भी ȸान कʏ अनुकूलता बनी रहती है। जरा
देख लǁ कʏ सही ɟव�युलाइजेशन करने के ɡलए आप इनमǁ से कौन सा ɟवक�प पसंद करǁग।

A B
1. अपने घर मǁ या पड़ोसी के घर मǁ
2. आपके आɟफस मǁ या रे�टोर�ट मǁ
3. शांत नदʍ के ɟकनारे या रे�वे �टेशन पर

मुझे भरोसा है ɟक आप इन मǁ से ‘A’ को पसंद करेगे।
एक बार ɟव�युलाइजेशन मǁ कुशलता आ जाए तो ɟफर तो आप कंुभ के मेले ɟक भीड़ मǁ भी

ɟनɷवʌ�न �प से ɟव�युलाइजेशन कर सकते हो। ɟक�तु �ारंभ मǁ अǵे अनुकूल ȸान को पसंद
कर ले तो ɟव�युालइजेशन मǁ आसानी रहती है।

Ƥसरी बात;
सुबह नƸद मǁ से जागते समय और राɟ� मǁ नƸद मǁ जाने के समय हम �ाकृɟतक ढ़ंग से

अध�जा�त अवȸा के पास होते है। ऐसे मǁ यह समय ɟव�युलाइजेशन करने के ɡलए उȉम है।



इसीɡलए तो शायद ��यक धम� मǁ पूजा - अच�ना और मं�ोǴार के ɡलए सुबह और शाम का समय
तय ɟकया गया है।

(5) वातावरण
अपने ɟव�युलाइजेशन पर वातावरण का भी ब�त गहरा �भाव पड़ता है। दो �कार से

वातावरण का असर होता है।
(A) आंतɝरक वातावरण और
(B) बाहरी वातावरण
(A) आंतɝरक वातावरण :
ɟव�युलाइजेशन करते समय यɞद मन मǁ शांɟत और ɜȸरता होती है तो ɟव�युलाइजेशन

अǵʍ तरह से हो सकता है। जब अशांɟत या उǴाटपन होता है तो ɟव�युलाइजेशन मǁ बाधा पैदा
हो जाती है। इसीɡलए ɟव�युलाइजेशन करने के पहले मन को शांत, ɜȸर और �सȡ रखना
चाɟहए।

(B) बाहरी वातावरण :
ɣजस वातावरण मǁ रहने कʏ हमǁ आदत होती है ऐसे वातावरण मǁ ɟव�युलाइजेशन करना

अɠधक अनुकूल होता है। अɠधक ठंड और अɠधक गरमी दोनǍ मन को एका� करने मǁ बाधक बन
सकते है। अत: जैसा आपको अनुकूल लगे वैसे वातावरण मǁ ɟव�युलाइजेशन करो।

मंद-मंद सुगंध, हलका - धीमा - लयबȓ - संगीत ɟव�युलाइजेशन के अनुभव को अɠधक
मजेदार बनाता है। �वǵ शुȓ और अनुकूल वातावरण मǁ सरलता रहती है और बाहर के
वातावरण कʏ अपे�ा अंदर के वातावरण कʏ शुȓता अɠधक महȊव कʏ है।

��येक ɟव�युलाइजेशन के पहले ɟवȯ के सभी �ाɢणयǍ के ɡलए शुभ इǵा करोगे तो
ɟव�युलाइजेशन अɠधक फलदायी बनेगा।

ɠम�ो, ɟव�युलाइजेशन आपकʏ इǵाǞ को हकʏकत मǁ बदलने का साधन है। एक
उपकरण है। अत: इसका ɣजतना समझदारी पूव�क उपयोग करोगे उतना ही अɠधक लाभ होगा।

हम यɞद सहज ɣज�दगी जीते है, तो अपनी इǵाए ँभी सहज �प से पूण� हो जाती है �कृɟत
कʏ ��येक ɟ�या �वाभाɟवक या सहज होती है। अत: �कृɟत के साथ उसी के अनु�प होकर और
�कृɟत के साथ एलाइनमे�ट कर ɣजओगे तो ɟव�युलाइजेशन के इɜǵत पɝरणाम सहज �प से
ɠमलेगे।

क�पना के पंख, मन कʏ आँखे,
भीतर कर जीव, भीतर कʏ झाँखǁ,
सृजनहार पर �ȓा वह रखे।
‘आज’ मǁ बैठ कर कल को देखǁ।

- राजीव भलाणी
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�कृɟत के साथ एलाइनमे�ट

�कृɟत के साथ एलाइमे�ट का अथ� है �कृɟत के साथ एकाकार होना। माने अपनी
ɟ�याǞ और भावनाǞ मǁ सहजता आ जाना। Ƥसरे ढ़ंग से �कृɟत के अनुसार जीना ही
�कृɟत के साथ एलाइनमे�ट कहलाता है। इसके ɡलए इतना करे।

(1) �मा करǁ और भूल जाए
ɟकसी कʏ छोटʍ या बड़ी भूल हो तो उसके ɡलए उसे ɟबना ɟकसी शत� के �मा कर देना

केवल सद ्गुण ही नही सहजता भी है। कोई ȭɡǮ जान बूझकर भूल करता है तो भी उसे
�मा कर देना चाɟहए और माफ करने के बाद भी उसमǁ सुधार नही आए तो भी उसे माफ
कर देना चाɟहए। इसका कारण यह है ɟक हम उसके लाभ के ɡलए ही उसे माफ नही करते।
अɟपतु अपने लाभ के ɡलए माफʏ देना होती है। जब तक हम ऐसे ȭɡǮ को माफ नही कर
देते तब तक अपने मन मǁ उसके ɡलए नफरत, ��मनी और गु�से कʏ भावना चलती रहेगी।
इससे उसे तो कुछ भी फक�  नही पड़ता परंतु ȑेष भरे हमारे मन मǁ हम अपने सुखी भɟव�य
के ɡच� को अंɟकत नही कर सकते अथा�त् नुकसान अपना ही हो रहा है। यह ɟबलकुल
तकनीकʏ बातǁ है। गंदे बरतन मǁ हम कभी भोजन नही बनाते तो ɟफर गंदे मन मǁ उǸवल
भɟव�य कʏ रबड़ी कैसे बनाई जा सकती है।



आँखǁ बंद करो और ऐसे ȭɡǮ का ɡच� मन मǁ उभारो ɣजसने जाने अनजाने मǁ
आपको कभी �ःख प�ँचाया हो। उनको मन कʏ सǴाई से मन ही मन कहे ɟक “मǄ तु�हे
बगैर शत� माफ करता �ँ और तुम सुखी रहो ऐसी �ाथ�ना करता �ँ।” इस तरह लोगǍ को
माफ करो। हलके हो जाओ और �सȡ हो जाओ। मोज-म�ती करो, जलसे करो। �यǍɟक
ɟकसी को माफ करना एक सहज �वाभाɟवक काय� है। हमǁ आदत नही होती इसɡलए कुछ
कɞठन लगता है ɟक�तु अब माफ करने कʏ आदत डालो। वै�ाɟनक अनुसंधान भी यही
कहते है ɟक माफ करने कʏ आदत अपनाने से शरीर मǁ कई रोगो के �वेश को रोका जा
सकता है। माफ करने कʏ आदत वालो को माफʏ माँगने के अवसरǍ का कम सामना करता
पड़ता है।

(2) साɥ�वक भोजन लǁ
सामा�यत: देखे तो आज के युग मǁ साɥ�वक भोजन लेना असंभव जैसा लगता है।

इसके बावजूद ऐसे अनेक लोग देखने को ɠमलते है जो ɟक ɟकसी भी ɜȸɟत मǁ साɥ�वक
भोजन ही लेते है। जो साɥ�वक भोजन ɠमले तो उपवास कर लेते है, पर साɥ�वक भोजन ही
उनका मु�य अɢभगम है।

और स�य बात तो यह है ɟक ɣजसमǁ स�व नही होता एसे असाɥ�वक भोजन को चबाने
- पचाने मǁ ɟकया गया �म बेकार कʏ मजƤरी है। साɥ�वक खुराक को हमारा पाचनतं�



“सहज” ढ़ंग से ही �वीकार कर लेता है और चौवीस घंटे मǁ �करण का ɟनराकरण कर देता
है। इसके कारण शरीर मǁ अ�य सभी तं� ɟनɷवʌ�न अपना काय� सहज �प से करते है। बस
यही हमारा ल�य है। हम अपने मन से इतना अǵा, रोचक काम लेते है तो इसमǁ शरीर का
भी सहयोग ɠमलना आव�यक है। हम शरीर के ɡलए कुछ न करे तो कम से कम इतना तो
अव�य करे ɟक उसे अपना काम �सȡता से ही करने दǁ। जो आप बुɣȓमान है तो ऐसी
ɟकसी भोजन को चबाने या पचाने कʏ महेनत नही करना चाɟहए ɣजसमǁ स�व न हो।
साɥ�वक भोजन लेना सहजता है।

(3) कृत�ता का अनुभव करे
आप ɣज�दगी मǁ ब�त कुछ �ा�त करना चाहते हǍगे। बड़े-बड़े सपने देखे हǍगे। ऊँचे

ल�य तय ɟकए हǍगे। और ब�त सी व�तुए ँ�ा�त करनी है ऐसा ɟनȮय ɟकया होगा। ɟक�तु
इसका अथ� यह नही है ɟक अभी आपके पास कुछ नही है। इस समय भी आपके पास
ब�त कुछ है और ऐसी व�तुए ँहै जो अ�य अनɟगनत लोगǍ के ɡलए एक सपना ही है। ये
व�तुए ँ�ा�त करना उनका ल�य होता है। तो �या इतनी सारी व�तुए ँहोने के बदले आप
कृत�ता अथा�त् हाɶदʌक आभार का अनुभव करते हो? छोटʍ-छोटʍ उपलɧȤयǍ पर आभार
या कृत�ता ȭǮ करना हमǁ और अɠधक �ा�त करने के यो�य बनाता है। जो भी ɠमले खुश
हो जाओ। यह �वाभाɟवक कम� है। आपके पास जो भी कुछ है उसे ɞदन मǁ दो-तीन बार याद
करे और कृत�ता कʏ लगन का अनुभव करǁ।

(4) अ�य लोगǍ कʏ मदद करते रहे
हम सह-अɧ�त�व कʏ �ाकृɟतक संरचना मǁ रहते है। सहअɧ�त�व के संसार मǁ रहते है।

जहाँ ɟकसी का भी �वतं� या अकेले ढ़ंग से काय� नही चल सकता। अपने ��येक ȭवहार
पर बाɝरकʏ से नजर रखǁ तो खयाल आएगा ɟक हम सब एक Ƥसरे के साथ ɟकतनी गहराइ
से जुड़े �ए है? हमǁ एक-दसूरे कʏ ɟकतनी अɠधक आव�यकता होती है? इसɡलए जब हम
ɟकसी और कʏ सहायता कर रहे होते है तो सही मानो मǁ हम अपनी �वयं कʏ ही सहायता
कर रहे होते है। और इस तरह इस �कृɟत के नेटवक�  को और अɠधक मजबूत बनाते रहते
है। इसीɡलए ɟकसी कʏ सहायता या मदद करना कोई ɟवशेष काय� नही है। यह तो
�वाभाɟवक काय� है। अत: अɠधक से अɠधक लोगो कʏ मदद करने कʏ आदत अपना लेने या
डाल लेने से �कृɟत के साथ गठबंधन हो जाता है।

(5) �ɟत ɞदन �यान करे
जब आप कोई काम कर रहे हो और उस काम को करने मǁ आपको ȸान का भान न

रहे, ɟकतना समय �आ है इसका भी खयाल न रहे भूख और �यास का भी खयाल न रहे तो



समझ लǁ ɟक आप �यान कर रहे है। आप जो कुछ भी कर रहे हो उसमǁ शरीर और मन को
शत�ɟतशत �यान रखना। अथा�त् �यान करना। �यान करना कोई खास ɟवɠध नही है ɟक�तु
जो कुछ करे उसी मǁ �यान रखना ये �यान करने कʏ एक ɟ�या ही है। इस तरह जब आप
�यान करते हो तब आप “वत�मान” मǁ ही रहते हो और वत�मान मǁ रहना �वाभाɟवक �ɟ�या
है। अत: “जब जो करǍ तब उसी मǁ रहो,” सू� को अपनाने से हम अɠधक सहजता,
�वाभाɟवकता और �ाकृɟतक होते जाएंगे।

(6) परम शɡǮ पर ɟवȯास करे

आप चाहे तो इसे परम शɡǮ कहे, ɟवȯ चेतना कहे, परमा�मा कहे या सुपर पावर या
महाशɡǮ कहे या अ�य चाहे जो कुछ कहे ɟक�तु �या आपको उसके उपर ɟवȯास है? इस
सृɠȲ कʏ ȭवȸा यूंही नही चलती, कई सटʍक वैɢȯक ɡसȓांतो के ȑारा इनका ɟनदǂशन
और ɟनयमन होता है। “काय� और कारण का ɡसȓांत बताता है ɟक सृɠȲ मǁ होने वाले छोटे
से छोटे बदलाव के ɟपछे भी कोई न कोई कारण होता है।” “कम� का ɡसȓांत कहता है ɟक
��येक कम� अपने अनु�प ही फल देता है। “आकष�ण का ɡसȓांत कहता है ɟक समान
ɟ�कवे�सी कʏ ऊजा� धारण करने वाली व�तुǞ, घटनाǞ और लोगǍ मǁ एक Ƥसरे के �ɟत
आकष�ण होता है। इस तरह के अनेक ɡसȓांतǍ ȑारा इस सृɠȲ कʏ छोटʍ-सी-छोटʍ
�ɟ�याǞ का संचालन होता है। �या आप इन ɡसȓांतǍ पर ɟवȯास करते हो? ईȯर,
अ�लाह या ईशु पर ɟवȯास है?

जो आपको इन पराशɡǮयǍ पर ɟवȯास है तो समɣझए ɟक आप �कृɟत के साथ
गठबंधन मǁ जी रहे हो या �कृɟत के साथ एकाकार होकर जीवन ȭतीत कर रहे हो। सृɠȲ मǁ



चल रही ɟकसी भी घटना को ɣजसे हम अपनी आँखǍ से देखते हǄ उसे वा�तɟवकता मानना
ज�री नही है। सृɠȲ मǁ हर �ण करोड़Ǎ सू�म और अƥ�य �ɟ�याए ँमेरे और आपके प� मǁ
और ɟवरोध मǁ चलती रहती है। और इस तरह कʏ ��येक �ɟ�या के पीछे कोई न कोई
कारण तो होता ही है। इसीɡलए कई महापु�ष कहते है ɟक “जो हो रहा है उɡचत है।”
छोटʍ-छोटʍ बातǍ मǁ “ऐसा कैसे �आ?” मेरे साथ ही ऐसा कैसे होता रहता है? अमुक ȭɡǮ
को यह �यǍ ɠमला? ये लोग ऐसा कैसे, �यǍ करते हǄ? लोग सुधरते �यǍ नही। इस तरह के
रोते रहने से मनु�य सतत असुर�ा और आंतɝरक ɟवरोधाभास मǁ ही जीता है। यɞद परम
शɡǮ पर ɟवȯास रखा जाए तो एक ही झटके मǁ यह असुर�ा और आंतɝरक ɟवरोधाभास
समा�त हो जाता है। मन मǁ सुर�ा और ��धा का अंकुर फूटने लगता है। सहज ढ़ंग से
जीया जा सकता है। अत: परम शɡǮ पर ɟवȯास रख कʏ,

जो �आ था वह होना आव�यक था। इसीɡलए �आ था।
जो कुछ हो रहा है वह होना आव�यक है इसीɡलए हो रहा है।
जो होना है, वह ज�री होगा, इसीɡलए होगा।
कारण समझ मǁ नही आए तो भी कोई बात नही वैसे भी हम, सभी घटनाǞ के

कारणǍ के बारे मǁ कहाँ तक जानते है?

(7) भरपूरता कʏ मानɡसकता
आप जो कुछ काम कर रहे हो या ȭवसाय कर रहे हो उसमǁ �ɟतयोɟगता बढ़ने लगे

तो, अनेक �ɟतयोगी फूट पड़े तो आपके मन मǁ कैसा लगेगा? ɣजनकʏ मानɡसकता
‘भरपूरता’ या संपȡता ɟक होती है ऐसे लोग चाहे जैसी �ɟतयोɟगता के बीच काम करते
रहते है उसके बाद भी उनके मन मǁ ɭचʌता का अंश मा� भी नही होता।

उनके इस अɢभगम मǁ नादानी या लापरवाही नही होती। परंतु उ�हǁ इस बात का प�का
ɟवȯास होता है ɟक “इस �ɟनया मǁ सब के ɡलए भरपूर मा�ा मǁ उपलȤ है।” और आप देखे
तो ȺȲत: यह हकʏकत है ɟक सृɠȲ मǁ सब कुछ �चुर मा�ा मǁ है। भूɠम �चूर मा�ा मǁ है,
पानी �चुर मा�ा मǁ है, खɟनज �चुर मा�ा मǁ है, लोग भी ब�त है, अवसर भी ब�त है। ɟवȯ
के ��येक शहर मǁ सुबह से साम तक करोड़Ǎ अरबǍ �पये का टन� ओवर होता है। ɟवपुलता
या �चुरता के इस महासागर मǁ मेरे और आपके बड़े से बड़े सपने भी दो-चार बंूद से अɠधक
नही है। कोई चाहे ɣजतना उलेच ले लेɟकन यह समु� कभी खाली नही होता। यɞद इस
�चुरता कʏ मानɡसकता बलवती होती जाए तो ही �ɟतयोɟगता और �ɟतयोɟगयǍ का ड़र मन
मǁ से ɟनकल सकता है और जब यह ड़र ɟनकल जाता है तो “सहअɧ�त�व” का आनंद
सहज ɠमलने लगता है।

इस तरह अपनी ɟ�याǞ और भावनाǞ का �कृɟत के साथ एलाइनमे�ट बन जाए तो
हम अपनी ɣज�दगी और अɠधक सहज, �वाभाɟवक और आसान ढ़ंग से जी सकते है। इस



तरह �वाभाɟवक या सहज जीवन जीने से इǵाए ँआसानी से पूरी हो जाती है।

“ जो कुदरत के साथ एलाइनमे�ट मǁ जीते है, उनकʏ सेहत भी हमेशा अǵʍ
रहती है।”

- डॉ. ɣजते�� अɞढया, एम.डी.



18
मह�वपूण� तीन ɟव�युलाइजेशन

वषǎ से हमारे सेɠमनार और वक� शाप के ȑारा हमने एक बात को खास नोट ɟकया है ɟक
अɠधकतर लोग ɣज�दगी के तीन मह�वपूण� काय� के ɡलए ɟव�युलाइजेशन तकनीक का उपयोग करते
रहे है और इ�ही बात को �यान मǁ रखकर यह हमारे सम� अपनी छोटʍ बड़ी सम�याǞ को रखते है,
�ȱ पूछते है।

जब आप इन तीन �े�Ǎ के ɡलए ɟव�युलाइजेशन करते हो तब ɟकन बातǍ का ɟवशेष �यान
रखना चाɟहए इसकʏ यहाँ उपयोगी ‘टʍ�स’ दʍ गई है ɣजससे आपको ɟव�युलाइजेशन करने मǁ
आसानी रहती है।

ɣज�दगी के मह�व के तीन �े� है -
(1) �वाȹय
(2) आɹथʌक समृɣȓ
(3) ɝर�ते.

1. तं���ती का ɟव�युलाइनेशन
आपके शरीर के सभी आंतɝरक अंग या अवयव अǵʍ तरह से काम कर रहे है, इनका
ɟव�युलाइजेशन करते समय यɞद आप को इस बात कʏ जानकारी है ɟक फेफड़े कैसे है, जठ
कैसा है या ɟकड़नी कैसी होती है तो ɟव�युलाइजेशन मǁ आसानी होती है। अत: सबसे पहले 
�वȸ अंग या अवयवǍ के ɡच� इकǽा कर ले और उ�हे अǵʍ तरह से देख ले। ɣजससे
ɟव�युलाइजेशन करते समय आपके मन मǁ इनका �वȸ और ȺȲ ɡच� उभर सके।
याद रहǁ ɟक “मेरी बीमारी चली गई है।” इसकʏ अपे�ा “मǄ �वȸ �ँ।” ऐसा ɟव�युलाइजेशन
करना है।
यɞद बढ़ʍ �ई चरबी घटाना हो तो बगैर चरबी के शरीर वाला आपका कोई पुराना फोटो हो तो
उसका संदभ� के �प मǁ उपयोग करे। ɞदन मǁ बार बार इस ɡच� को देखा करे।
ɟकसी भी �कार का शारीɝरक दद� को Ƥर करना हो तो ɟव�युलाइजेशन करते समय दद� वाले 
के ऊपर कोई ɞदȭ रोशनी ठंड़ा और मृ� Ⱥंदन फैला रही है ऐसा ɟव�युलाइजेशन करे।
अध�जा�त मन को तं�र�ती के ɡच� प�ँचाने के ɡलए आप चु�ती, Ƚूɷतʌ और तरोताजा तथा
उ�साɟहत होकर काय� कर रहे हो ऐसा ɟव�युलाइजेशन करो।
आप अनुपयोगी और नुकसानदायक भोजन को �याग रहे है ऐसा ɟव�युलाइजेशन करने के ब
आप उपयोगी और साɥ�वक आहार ले रहे है ऐसा ɟव�युलाइजेशन करो।
कुछ सɜ�जयाँ अǵʍ नहƸ लगने के बावजूद भी �वाȹय के ɡलए ज�री होती है। (जैसे लौकʏ
करेला, मैथी आɞद) अत: आप ɟव�युलाइज करो ɟक आप ब�त खुश होकर ये स�जी खा रहे
और इसके �वाद का आनंद उठा रहे हो। समय के साथ-साथ आपके �वाद भी बदलते जाǛग



�वाद कभी भी अǵा या खराब नही होता यह तो केवल आदत का �ȱ है। हमǁ जो व�तु अǵ
नही लगती उसे अपने ही पɝरवार के लोग ɟकतने आनंद से खाते है।
�करण 15 मǁ बताई गई ए�सरसाइज मǁ नƸबू के का�पɟनक रस ने मुँह मǁ वा�तव मǁ पानी उ�
करा था। आपको �माण ɠमल चुका है ɟक क�पना शɡǮ के ȑारा शरीर मǁ से ɟकसी भी �कार
��ाव - बहाव, ɝरसाव पैदा ɟकया जा सकता है। उसी के अनु�प शरीर मǁ से ɝरसने वाले या झ
वाले अ�य ��ावǍ को भी ɟव�युलाइजेशन के ȑारा ɟनयɠमत करने से बीमारीयǍ मǁ से बाहर आ
जा सकता है।
यɞद ɟकसी �कार कʏ आसन या कसरत नही हो सकती है तो ɟव�युलाइजेशन करो ɟक यह स
आप सरलता से और सही ढ़ंग से कर रहे हो। (ɡच�Ǎ का सहारा ले सकते हो)
ɟव�युलाइजेशन का यह ƥ�य ब�त उपयोगी रहेगा -

आपका ɟ�य ɠम� आपसे कह रहा है ɟक “तेरी बात नही है, तुझे तो सब कुछ हजम हो जाता
ɟव�युलाइजेशन करो ɟक आपका ɠम� आपके सामने �सȡ मुख से आपकʏ और देख कर आ
संबोɠधत कर उपरोǮ वा�य कह रहा है।

2. आɹथʌक समृɣȓ का ɟव�युलाइनेशन
मेरे पास भरपूर मा�ा मǁ �पया आ रहा है या �पयǍ कʏ बरसात हो रही है। ऐसा कुछ
ɟव�युलाइज करने कʏ आव�यकता नही है। इसका कारण है ɟक “आय” सुख �दान नही कर
अɟपतु उसका उपयोग सुख �दान करता है। इसीɡलए जावक या खचǂ भी मह�वपूण� है। ऐस
ɟव�यालुइज करो ɟक मेरे पास ब�त �पया आ रहा है और उसका उपयोग ब�त अǵʍ तरह 
रहा है। अथा�त कʏ मेरे जीवन मǁ �चुर मा�ा मǁ �पया बहेता रहता है।
इस �म मǁ ɟव�युलाइजेशन हो सकता है -

1. मेरा उȕे�य अǵा देना और अɠधक सीखना है।
2. मेरी, मेरे काम कʏ अथवा मेरी �ेɜ�टस कʏ मांग पैदा हो रही है।
3. मǄ �ेȵ ढ़ंग से काम करता �ँ या कर सकता �ँ।
4. मुझे काम करने मǁ ब�त आनंद ɠमलता है - नया सीखने को ɠमलता हौ।
5. मेरे काय� का मुझे भरपूर �ɟतसाद ɠमल रहा है।
6. मेरी आय ɞदन पर ɞदन बढ़ रही है।
7. इस आवक का मǄ अǵा उपयोग करता �ँ।
8. �पये का उपयोग मुझे साɥ�वक आनंद �दान करता है।
9. मǄ अपनी आय का सेवा के काम मǁ भी उपयोग करता �ँ।

उपरोǮ बातǍ को लेकर घटना बनाओ, अपनी ɦ���ट ɡलखो और बाद मǁ ɟव�युलाइजेशन करो
(घटना और ɦ���ट ɟकस तरह बन सकती है यह हमने �करण नं. 11 मǁ देख ɡलया है।)

• कोई रकम छोटʍ या बड़ी नही है यह तो हमारे जा�त मन का अɢभ�ाय होता है। �यǍɟक आकड़
का छोटा या बड़ा होना ɟबलकुल सापे� बात है अध�जा�त मन के ɡलए कोई व�तु छोटʍ नही है 



ना ही कोई व�तु बड़ी है। इसके ɡलए ��येक रकम मा� केवल रकम ही है। (हैना खुशी कʏ बात
• आय कʏ रकम मǁ से केवल व�तुए ँखरीद रहे हो इतना ही नही, आपको ɟव�युलाइज करना है ɟक

आप इन व�तुǞ के उपयोग से खुश हो रहे हो। अपना ɟवकास हो रहा है।
• यɞद आप आɹथʌक �प से समृȓ हो तो ऐसे अनेक सृजना�मक काय� कर सकते हो जो आपको

पसंद है। अत: इस तरह के काय� आप कर रहे हो ऐसी घटनाǞ का ɟव�युलाइज करते रहे।
• ɟव�युलाइज करो ɟक आपकʏ आय के साथ-साथ Ƥसरे अ�य लोगो कʏ भी आय बढ़ रही है, औ

सब सुखी हो रहे है।

3. ɝर�तǍ का ɟव�युलाइनेशन
यɞद हमǁ इस बात कʏ जानकारी हो ɟक आने वाले चौवीस घंटे हमारी ɣज�दगी के अंɟतम 24 घ
तो पɝरवार के सद�यो के साथ हमारा ȭवहार कैसा होता है? बस वैसा ही ȭवहार आप कर
हो ऐसा ɟव�युलाइज करे।
पɝरवार के सद�य, पड़ोसी, सहकमƹ और ɠम�Ǎ से आप कैसे ȭवहार कʏ उ�मीद रखते है यह
कर लǁ और ɟफर ɟव�युलाइज करे ɟक वे ऐसा ही ȭवहार कर रहे है।
ɟवशेष �यान रखने कʏ बात -

जब आप अपने अलावा और ɟकसी अ�य ȭɡǮ के ɡलए ɟव�युलाइजेशन करते हो तो तब
इसका �भाव तो होता है ɟक�तु उस ȭɡǮ के �वयं के ɟव�युलाइजेशन का, उसकʏ
मा�यता तथा बावनाǞ का उस पर अɠधक असर होता है।

उदाहरण के तौर पर - शेफाली अगर ऐसा ɟव�युलाइज करती है ɟक उसका पɟत अपनी वत�मान
कʏ अǵʍ और सुरɢ�त नौकरी जारी रखता है। ɟक�तु उसका पɟत रा�ल ऐसा कर रहा हो या सोच
रहा हो ɟक “मǄ ɟकसी बड़े शहर मǁ मेरा अपना नया �वतं� ȭवसाय कर रहा �ँ।” तो रा�ल के
ɟव�युलाइजेशन का �भाव और अɠधक होगा। इसका कारण यह है ɟक उसमǁ उसकʏ अपनी भावना,
मा�यता और इǵाए ँɠमली �ई है। ɟकसी ȭɡǮ कʏ इǵा के ɟव�ȓ संजोगो या अवसरǍ का आपके
ȑारा उसके ɡलए ɟकये �ए ɟव�युलाइजेशन का पɝरणाम नही ɠमल सकता।

इसीɡलए ɟव�युलाइजेशन के ȑारा ɟकसी अ�य ȭɡǮ को कभी भी सुधारने का �यास नही
करना चाɟहए। हमारे �वयं के अंदर और अɠधक सुधरने के ɡलए इतनी अɠधक जगह होती है ɟक एक
ɣज�दगी भी कम पड़ जाती है। हाँ, ɟव�युलाइजेशन के ȑारा हम �वयं के ȭɡǮ�व मǁ अɠधक
सकारा�मक बदलाव ला कर के अ�य ȭɡǮ के ɡलए उदाहरण ज�र बन सकते है। ɣजससे �ेरणा
लेकर वह �वयं मǁ बदलाव ला सके।

हमारी बेटʍ डॉ�टर बन रही है या हमारा बेटा सफल ȭापारी बन रहा है। ऐसा ɟव�यालुइजेश
करने मǁ कोई बुɣȓमानी नही है। यɞद उनके ɡलए ɟव�युलाइजेशन करना ही हो तो ऐसा
ɟव�युलाइजेशन करना चाɟहए ɟक “मेरी बेटʍ/मेरा बेटा खुब सफल है, सुखी है और खुब �गɟ
रहा है। वह ब�त ही सकारा�मक है और लोगǍ के ɡलए उपयोगी बन रहा है।”

कारण ɟक वह �या बनने वाला है यह हमे तय करने कʏ आव�यकता नही है। इसमǁ ऐसी
ɟवशेषताए ँऔर खुɟबयां हो सकती है ɣजसके कारण ɣजनके बारे मǁ आपको जानकारी या खबर नही



होती वैसे �े�Ǎ मǁ भी वह अǵʍ �गɟत, उȡɟत कर सकते है और देश के ɡलए उपयोगी बन सकते है।
अपने बǴे हमारे ‘ȑारा’ इस ɟवȯ मǁ आए है। हम उनके माɡलक नही है परंतु ��टʍ है। इनका

�ेȵ और सकारा�मक ‘�ो�ाɬमʌग’ हो यह देखना हमारा कत�ȭ है। ɟक�तु इ�हǁ �या करना है यह तो
उ�हे �वयं ही तय करना होता है।

Ƥसरी बात - मेरे बǴे मेरे जैसे ही बने यह इǵा रखना भी ɟनरथ�क है। हमारी नई पीढ़ʍ हमारी
जैसी ही हो ऐसी इǵा रखना ɟवकास नही ɜȸरता है। (और समाज भी एक जैसे लोगो से ऊब जाता
है। कुछ नया होना ही चाɟहए।)

स�बȞǍ मǁ ɟवǵेद, अनबन या मतभेद हो और आप चाहते हो ɟक ये स�बȞ ɟफर अǵे हो 
तो आपको ऐसा ɟव�युलाइज करना चाɟहए ɟक “यह स�बȞ ɟफर से जुड़ गए है और सभी ब
खुश है। सब एक Ƥसरे के साथ �ेम और स�मानपूव�क ȭवहार कर रहे है।”

ɟकस ढ़ंग से स�बȞ सुधर गए, ɟकसने समाधान कराया, ɟकसने ɟकतने �यास ɟकए, कौन सुधर
गया या कौन झुक गया यह सब ɟव�युलाइज करने कʏ आव�यकता नही है।

“आम खाओ �भु, पेड़ ɟगनने कʏ �या ज�रत है?” तं�र�ती, आɹथʌक समृɣȓ और परȺर
स�बȞǍ के ɟव�युलाइजेशन मǁ ɟकन ɟकन बातǍ का �यान रखना है यह आपने देखा। आप अपनी �वयं
कʏ ɦ���ट ɟकस ढ़ंग से ɡलखǁगे यह भी आप जानते है। कहा जाता है ɟक “शुभ�य शी�म” अथा�त्
शुभ काम मǁ देरी ɟकस बात कʏ? आगे के कागज पर अपनी इन ɦ���ट को ɡलखने कʏ जगह दʍ गई
है। यही से आप अपने माइ�ड मूवी कʏ ɦ���ट ɡलखना शु� कर दे।

“आप ही ɟनमा�ता, आप ही दश�क,
आप ही नायक, आप ही ɟनदेशक”



मेरी तं���ती कʏ माइȚ मूवी



मेरी आɹथʌक समृɣȓ कʏ माइȚ मूवी



मेरे ɝर�तǍ कʏ माइȚ मूवी



मेरी................................ कʏ माइȚ मूवी
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वाह! काम बन गया

आपने कोई सुंदर सपना संजो रखा हो, कुछ �ा�त करने का ल�य तय ɟकया �आ हो
और वह ɠमल जाए तो ɟकतना अɠधक आनंद ɠमलता है? तब खुश होकर मन बोल उठता है
– वाह!

ɟव�युलाइजेशन को जानकर, समझकर और इसका �ायोɟगक �ɡश�ण लेकर इसके
भरपूर लाभ लेने वाले सभी लोगो कʏ बातǁ ɡलखने बैठे तो पु�तकǁ  भी कम पड़ जाएगी।
इसीɡलए कुछ लोगǍ कʏ ही बातǁ करते हǄ। ɣजससे आपको ȺȲ खयाल आ जाए ɟक इन
लोगǍ ने इस तकनीक का कहाँ और कैसे उपयोग ɟकया है। ɣजससे उ�हǁ ऐसे पɝरणाम
ɠमले।

(1) ɟववाह के पंदह वष� के बाद बǴा �आ
सूरत ɟनवासी नूरजहाँ मनसूरी कʏ शादʍ �ए पं�ह वष� बीत चुके थे पर बǴा नही

�आ। सभी तरह के इलाज करके देख ɡलए पर पɝरणाम शू�य रहा। ɟव�युलाइजेशन करने
के बाद पɟत-प�नी दोनǍ ने ɟनȮय ɟकया ɟक हमǁ बेटʍ ही चाɟहए। उसका नाम भी तय कर
ɡलया- ‘जȡत’। पɟ�का मǁ से एक बǴी का ɡच� काट कर दʍवार पर लगा ɞदया। गभ�धारण
और �सुɟत कʏ तारीख भी तय कर ली। और ɟनयमानुसार ɟव�युलाइजेशन चालू ɟकया।
हमारी छोटʍ सी जȡत घर मǁ घूम रही है ऐसा ɟव�युलाइजेशन करना शु� कर ɞदया। उसके
�वाȹय के ɡलए ɟव�युलाइजेशन करना शु� कर ɞदया और उनके यहा ऐसा ही �आ। उसी
वष� तय कʏ �ई तारीख पर �वग� कʏ परी के समान जȡत का इनके यहा ज�म �आ।
ɟबलकुल �वȸ और तं���त ‘जȡत’ धरती पर अवतɝरत �ई और वह भी दʍवार पर लगे
ɡच� जैसी है। आज �ीमती नूरजहाँ हमारे पास से खास ɡश�ा लेकर ‘माइȚ पावर �ेनर’
बन चुकʏ है और ɣजसे संतान नही होती हो ऐसी दंपɢȉǞ को यह ɟव�ान ɡसखाने का नेक
काय� कर रही है।

(2) पाँच घंटे मǁ 42 ɟक.मी. कʏ मैरेथन पूण� कʏ
मुंबई के अमीत शाह एक ɟकलोमीटर भी दौड़ नही सकते थे। उ�होने तय ɟकया ɟक

42 ɟकलोमीटर कʏ मैरेथन दौड़ पूण� करना है। और वह भी एक ही ɞदन मǁ। यह ɟबलकुल
असंभव लगता था। ɟक�तु हमारे वक� शाप के दौरान आपने ɟव�युलाइजेशन सीखा।
ɟव�युलाइजेशन कʏ हमारी आɟडयो सीडी को मोबाइल मǁ सेव कर ली और रोज



ɟव�युलाइजेशन करना शु� ɟकया। लगातार छ: माह तक ɟव�युलाइजेशन ɟकया ɟक मǄ
मैरेथन सफलतापूव�क पूण� कर रहा �ँ। सारे रा�ते के साथ पूण��प से ɟव�युलाइजेशन
ɟकया। अंतत: मैरेथन दौड़ का ɞदन आया। मा� पाँच घंटे मǁ ही 42 ɟकलोमीटर कʏ Ƥरी पूण�
कर ली। और वह भी �वȸता के साथ। अ�यंत कɞठन काय� सहजता से पूण� कर ɡलया।
(इन पाँच घंटǍ मǁ तीन ɟकलो वजन भी कम �आ।) अमीत शाह और अपने आज अɟनल
अंबाणी �ुप के साथ �ɟत रɟववार रा�तǍ पर मैरेथन करते रहते है।

(3) शतरंज कʏ चै�मयनशीप के अवाड�
सूरत कʏ �वीटʍ पटेल छठʎ क�ा मǁ पड़ती है। शतरंज के खेल मǁ वह बचपन से तेज

है। ɟव�युलाइजेशन सीख कर शतरंज कʏ �ɟतयोɟगताǞ मǁ भाग लेती गई और सफलता
ɠमलती गई। पहले �कुल फʏर शहर, ɣजले से आगे बढ़कर शतरंज कʏ चैȥयनशीप जीतने
के ɡलए ɟव�युलाइजेशन करने लगी। इरान मǁ अठारह वषǎ से कम आयु के शतरंज मेच मǁ
अɟवजीत चैȥयन बनी। ɟव�युलाइजेशन चालू रखा। �ीस मǁ खेली गई चैȥयनशीप मǁ
अɟवजीत चैȥयन बनी। यु.ए.ई. मǁ भी एशीयन चैȥयनशीप मǁ रजत पदक �ा�त ɟकया।
ɟव�युलाइजेशन चालू रखा साथ ही थाइलैȚ मǁ खेली गई एɡशयन चैȥयनशीप मǁ चार तो
काँसे और एक रजत पदक �ा�त ɟकया। ɧ�वटʍ का ɟव�युलाइजेशन आज भी चालू है। वे
ɟवȯ कʏ सबसे छोटʍ �ाȚ मा�टर बनने का ɟव�युलाइजेशन कर रही है। और उसे ɟवȯास
है ɟक ऐसा ही होगा।

(4) अɠमताभ बǴन के साथ काम करने का मौका ɠमला
कलकȉा के राजू ठ�कर अɢभनेता के तौर पर काम करते है। हमारे एक काय��म के

दौरान उ�हǍने ɟव�युलाइजेशन सीखा। और तय ɟकया कʏ अɠमताभ बǴन के साथ ɟफ�म
मǁ काम करना है। ɟव�युलाइजेशन शु� ɟकया और सरकार ɟफ�म मǁ अɠमताभ बǴन के
साथ काम करने को ɠमला। अ�य सफलताए ँभी ɠमलती रही। इसके अɟतɝरǮ बंगाल का
�ɡसȓ उȉम कुमार अवाड� भी आपको �ेȵ खलनायक के ɡलए ɠमला।

(5) अपना ɟनजी ɟवमान रवरीदना
हांगकांग के भूपेन सुराणी हीरा ȭवसाय मǁ सफल उȘोगपɟत है। ɟव�युलाइजेशन

सीखने के बाद ȭापार के ɟवकास हेतु ɟव�युलाइजेशन शु� ɟकया कʏ मेरे पास मेरा �वयं
का ɟनजी ɟवमान है। उ�होने ɟव�युलाइजेशन शु� ɟकया और सफलता ɠमलती गई। ȭापार
बढ़ता गया और उ�होने अपना �वयं का ɟवमान खरीद ɡलया। ‘ɡच� लेखा’ पɟ�का मǁ उनकʏ
इस सफलता कʏ कहानी कवर �टारी के �प मǁ �काɡशत हो चुकʏ है।



(6) अमेɝरका का वीझा ɠमला
अहमदाबाद कʏ नीपा शाह दो वष� पहले अमेɝरका जाना चाहती थी। वीझा ɠमलेगा

ऐसी संभावना नही ɞदखती थी। ɟव�युलाइजेशन तकनीक सीखने के बाद ɟव�युलाइजेशन
शु� ɟकया ɟक मǄ वीझा के ɡलए इ�टरȭू दे रही �ँ। संतोषजनक जवाब दे रही �ँ और मुझे
सरलता से वीझा ɠमल गया है। उनको वीझा के ɡलए इ�टरȭू के समय अɠधक �ȱ-उȉर के
बगैर आसानी से वीझा ɠमल गया। उसे इस बात का आȮय� था ɟक ɟव�युलाइजेशन मǁ
का�पɟनक ȭɡǮ के �प मǁ जो ȭɡǮ इ�टरȭू ले रहा था उसने नीले रंग कʏ शट� पहन रखी
थी और वा�तव मǁ जब इ�टरȭू ɞदया गया था उस समय भी ɣजस अɠधकारी ने सा�ा�कार
ɡलया था वह भी नीले रंग का शट� पहने था।

(7) चालीस लाख से एक करोड पाँच लाख कʏ वाɷषʌक आय
मुंबई के दʍपक धाबɡलया इं�योर�स और फाइनैनशल सɷवʌस (बीमा और ɟवȉीय

सेवा) के �े� मǁ सफल �ोफेशनल है। दो वष� पहले उनकʏ वाɷषʌक आय चालीस लाख थी।
माइȚ पावर कʏ यह ɟव�युलाइजेशन तकनीक सीखने के बाद उ�हǍने वाɷषʌक आय का
ल�य एक करोड़ �पये तय ɟकया। ɟनयमानुसार ɟव�युलाइजेशन शु� ɟकया। संजोगो मǁ,
घटनाǞ मǁ पɝरवत�न होता गया। अवसर ɠमलते गए और अगले वष� एक करोड़ के बदले
एक करोड़ पाँच लाख कʏ आय �ई। दʍपकजी ब�त ही अǵे �ɡश�क और ȭɡǮगत कोच
भी है।

(8) �ेन टयूमर के इलाज को सफल बनाया
अ�ʏका के कंपाला मǁ रहने वाले ɟहतेशभाई शाह को कुछ समय पहले �ेन मǁ के�सर

कʏ गांठ हो गई थी। इलाज के ɡलए मुंबई आये �ए थे। ɟफर भी मन से मजबूत थे। डॉ�टरǍ
को यह ɟवȯास नही था ɟक उपचार सफल होगा। ɟक�तु ɟहतेशभाई �ɟत ɞदन ɟव�युलाइज
करते थे ɟक वे �वयं ɟबलकुल �वȸ और तं���त है। इसका पɝरणाम यह रहा ɟक
अ�यɠधक कɞठन उपचार सरलता से सफलतापूव�क संपȡ हो गया। इसके बाद तो अ�य
रोɟगयǍ के उपचार के समय उनकʏ केमोथेरेपी के समय डॉ�टर अपने रोɟगयǍ को
सकारा�मकता कʏ ɟवशेष खुराक देने के ɡलए ɟहतेशभाई को बुलाते थे।

(9) एक स�ताह मǁ �मोशन
बǄगलोर के ए. जी. �शांत ɟनजी कंपनी मǁ नौकरी करते थे। इ�हǁ मन कʏ शɡǮयǍ के

ɟवषय मǁ खास जानकारी नही थी। जब ɟव�युलाइजेशन के ɟवषय मǁ जाना तो वे उ�साɟहत
हो गए। �यǍɟक उ�हे अपनी नौकरी मǁ �मोशन चाɟहए था। ɟनयमानुसार ɟव�युलाइजेशन



शु� ɟकया और पलक झपकते ही ऐसे संजोग बनने लगे कʏ एक ही स�ताह मǁ �मोशन हो
गया।

(10) कȥनी का सबसे अɠधक नकारा�मक ɟवचारक
कȥनी का सबसे अɠधक सकारा�मक ɟवचारक बना।
ɞद�ली ɜȸत आई.जी.एल. कȥनी के मैनेɯजʌग डायरे�टर का कहना है ɟक आपके

ȑारा ɡसखाई गई ɟव�युलाइजेशन तकनीक के ȑारा कम�चाɝरयǍ कʏ सकारा�मकता मǁ
जबरद�त वृɣȓ �ई है। आȮय� कʏ बात तो यह है कʏ सबसे अɠधक नकारा�मक ɟवचार
करने वाला कम�चारी सबसे अɠधक सकारा�मक ɟवचार करने वाला बन गया।

(11) गुजराती नाटक मǁ मनपसंद भूɠमका ɠमली
अहमदाबाद के आकाश झाला को अɢभनय का जबरद�त शौक है। मुंबई मǁ अभी

अभी संघष� कʏ शु�आत ही कʏ थी ɟक ɟव�युलाइजेशन के ɟवषय मǁ जानने के बाद हमारे
साथ बैठकर अǵʍ तरह से पूण� जानकारी समझने के बाद आपने ɟव�युलाइजेशन शु�
ɟकया। �ɡसȓ और लोकɟ�य गुजराती नाटक ‘कोना दʍधा अने तमारा रही गया’ मǁ जो
भूɠमका चाहते थे वही ɠमली और उसे अǵʍ तरह से अदा भी कʏ। भारत सɟहत अमेɝरका
के लगभग ��येक बड़े शहर मǁ इसके शो ɟकए। पुन: नया ल�य तय ɟकया ɟक �मृɟत इरानी
के साथ नाटक मǁ काम क�ं। ɟव�युलाइजेशन शु� ɟकया। अगले पाँच-एक महीने से
ɟव�युलाइजेशन चलता रहा। अब सही मानǍ मǁ उसे �मृɟत इरानी के साथ नये नाटक मǁ
काम ɠमला और ɝरहस�ल भी शु� हो गई।

इसी तरह भावनगर के राजन राजपूत ने भी डा�यूमे��ʍ ɟफ�मǍ मǁ और अभी अभी
गुजराती ɟफ�मǍ मǁ भी भूɠमका अदा कʏ है।

(12) ɟवȘाɹथʌयǍ को तय ɟकए �ए अंक ɠमले
राजकोट कʏ वैदेही महेता ने ɟव�युलाइजेशन तकनीक कʏ मदद से दसवƸ क�ा कʏ

परी�ा मǁ 86.73 �ɟतशत अंक �ा�त ɟकए और हाँ इतनी �ɟतशत या मा�ा मǁ उसने
ɟव�युलाइजेशन भी ɟकया था। को�हापुर के ɟवǽल काटेकर के पु� ने ɟवȘालय मǁ पहला
नंबर आने के ɡलए ɟव�युलाइजेशन शु� ɟकया और वा�तव मǁ �थम ȸान �ा�त ɟकया।
अहमदाबाद के ɟवरेन पटेल ने भी ɟव�युलाइजेशन के सहयोग से ɟवȯɟवȘालय मǁ �ावी�य
सूɡच मǁ ȸान �ा�त ɟकया। अब ɟव�युलाइजेशन कʏ मदद से आइ.ए.एस. करने कʏ तैयारी
कर रहा है।

ऐसे तो अनेक अनुभवो को लेकर हमारे यहाँ फोन आते रहते है। लोग आमने-सामने
आकर भी पɝरणामǍ कʏ बात करते है, प�Ǎ और इ-मेल के ȑारा भी पɝरणामǍ के बारे मǁ



सुनते है तब हमǁ ब�त ही आनंद आता है। हम �ɡश�ण का जो काम करते है उसके
अनुकूल ɠमलने वाले पɝरणामǍ से हमे भी संतोष ɠमलता है।

ɣजन लोगǍ को पɝरणाम ɠमलता है वे भी ब�त खुश हो जाते है। वे ब�त हलका
अनुभव करते है। उनके मन मǁ यह ɟवचार बनने लगता है ɟक “वाह! काम बन गया”...

ɟव�ान के ɡसȓांत सब के ɡलए एक जैसे काम करते है। यɞद इन सभी लोगǍ को
ɟव�युलाइजेशन के पɝरणाम ɠमलते है तो आपको भी ɠमल सकते है।

आपके भी सपने हǍगे
आपके भी ल�य हǍगे
आप भी ɟव�युलाइजेशन शु� करे
आपको भी पɝरणाम ɠमलǁगे और इसीɡलए आप भी कहोगे ɟक वाह! काम बन गया...
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ɟव�युलाइजेशन कʏ तैयार ɦ���ट

ɠम�ो आपने ɟव�युलाइजेशन के स�बȞ मǁ ब�त सी जानकारी �ा�त कर ली है।
ɟव�युलाइजेशन के साथ जुड़ी आंतɝरक बातǍ का भी गहराई से अ�यास ɟकया है। लोग इस
ɟव�युलाइजेशन तकनीक का ɟकस ढ़ंग से उपयोग करके कैसे पɝरणाम �ा�त करते है इसके
�माण भी �ा�त ɟकए। ɣज�दगी का कोई एक �े� भी ऐसा नही है ɟक आप वहाँ
ɟव�युलाइजेशन का उपयोग ना कर सके। छोटे-बड़े सभी कायǎ मǁ सफलता �ा�त करने के
ɡलए ɟव�युलाइजेशन नाम के इस �ɀा�� को उपयोग मǁ लाना अब शु� कर दे। आपकʏ
ɟव�युलाइजेशन ɦ���ट आप खुद बनाए ँऔर उसका ɟव�युलाइजेशन करे। आप ब�त
अǵʍ तरह से ɡलख सकते है। ɟक�तु यह होते �ए भी अɠधक मदद ɠमले इस उȕेश से यहाँ
कुछ सामा�य बातǍ के ɡलए ɟव�युलाइजेशन ɦ���ट दʍ गई है। जो आपके ɡलए ɟनɢȮत ही
उपयोगी होगी।

इस तैयार ɦ���ट मǁ कैसे श�द, कैसी भाषा, कैसे �तीक तथा कैसी शैली का उपयोग
ɟकया गया है उसका भी अ�यास करे ɣजससे अपनी �वयं कʏ ɦ���ट बनाते समय भी इन
बातǍ को आप �यान मǁ रख सके।

ɟव�युलाइजेशन कʏ तैयार ɦ���ट
�करण नंबर 14 मǁ अध�जा�त अवȸा मǁ जाने के ɡलए तीन ए�सरसाइज दʍ गई है।

इसमǁ से जो भी अनुकूल लगे उसके ȑारा अध�जा�त अवȸा मǁ जाओ। और उसके बाद
यहाँ दʍ गई ɦ���ट के अनुसार ɟव�युलाइजेशन करो। और ɦ���ट पूरी होने पर ɟनयमानुसार
अध�जा�त अवȸा से बाहर आ जाओ। ɦ���ट मǁ ɟव�युलाइज करते समय दो वा�यǍ के
बीच कम से कम दो तीन ȯास का अंतर रखो। ɣजससे ये वा�य आप संपूण� से ɟव�युलाइज
इनकʏ अनुभूɟत कर सकते हो।

 ��ेस (तनाव) से मुǮ होने के ɡलए
मेरे ��येक ȯास के ऊपर मेरा �यान है। मेरे ��येक ȯास के ऊपर मेरा �यान है। मǄ

एक बस मǁ बैठकर Ƥसरे शहर तरफ जा रहा �ँ, उबड़-खाबड़ रा�ता होने के कारण मेरे
समान सभी या�ी थोड़ी थोड़ी देर मǁ अपनी अपनी सीट से उछल रहे है। पूरी बस खड़-खड़ा
रही है। आकाश मǁ इतने अɠधक बादल छा गए है ɟक चारǍ तरफ अंधेरा जैसा लग रहा है,



वातावरण मǁ उकताहट है, ɟपछले कई ɞदनǍ से ऐसा ही वातावरण है, धीमी गɟत से यह बस
आगे बढ़ रही है। (कुछ समय बाद) �या बात है? आकाश मǁ ɠघरे �ए काले बादल अब
ɟबखरने लगे है या छँटने लगे है। आकाश खुलने लगा है - वाह। और यह उबड़-खाबड़
रा�ता भी समा�त हो गया है। अब प�के और मजेदार रा�ते पर बस दौड़ने लगी है। आकाश
अɠधक साफ हो गया है। उजाला बढ़ते जाता है। ɤखड़कʏ मǁ से हवा कʏ लहर आ रही है,
हवा मǁ ठंड़क है। आहा! मजा आ रहा है। आकाश पूण�त: साफ हो चुका है, लोगो के चेहरे
पर खुशी झलक रही है, वातावरण मǁ बदलाव आने के कारण, आकाश साफ हो जाने के
कारण, मन मǁ मुɡǮ का आनंद बढ़ रहा है, खुशी बढ़ रही है।

��येक ȯास के ȑारा एक �कार का हलकापन या ताजगी मेरे भीतर �वेश कर रही है,
शरीर के रोम-रोम मǁ ये ताजगी �सरती जा रही है। शरीर और मन मǁ मुɡǮ के आनंद का
�सार हो रहा है। या �वेश कर रहा है। शरीर के सभी अंग अɠधक से अɠधक �वाभाɟवक
तरीके से, सहजता से काम करते हो ऐसा लगता है, मन मǁ खुशी है, शांɟत है, सहजता और
�वाभɟवकता है, आनंद आता है, ताजगीपन या हलकापन कʏ अनुभूɟत हो रही है। आनंद
आ रहा है। हलकापन या ताजगी लग रही है। मजा आ रहा है।

 वजन घटाने के ɡलए



मेरे सामने आईना है। आईने मǁ, मǄ ɞदखता �ँ। वाह। वाह। ɟकतने आȮय� कʏ बात है।
ɟकसी समय मेरा ऐसा मानना नही था कʏ मेरा वजन घट सकता है। ɟक�तु आज
वा�तɟवकता मेरे सामने है। उपुयǮ वजन के साथ मेरा शरीर आईने मǁ ɞदख रहा है। पेट,
कमर, कंधे ये नाम�ल और चु�त है। मेरे इन कपड़Ǎ कʏ ɟफɪटʌग भी ब�त अǵʍ है। परफे�ट
है। मेरे पैरǍ के नीचे वजन-कांटा है मǄ देखता �ँ तो मेरा वजन उतना ही ɞदखाई देता है
ɣजतनी मेरी आयु और ऊँचाई के अनुसार होना चाɟहए। वजन तोलने कʏ मशीन मǁ मेरे
वजन का आंकड़ा मुझे ȺȲ ɞदखाई दे रहा है। मǄ आदश� वजन रखता �ँ। (कुछ समम बाद)
मǄ अभी अपने काम मǁ ȭ�त �ँ, मǄ मेरा काम ब�त Ƚूɷतʌ से कर सकता �ँ। शी�ता से और
Ƚूɷतʌ से काम करने मǁ आनंद आ रहा है। मेरा शरीर मुझे ɟबलकुल हलका लग रहा है। मेरे
काम कʏ गɟत पहले कʏ अपे�ा बढ़ गई है। लोग मुझसे पूछ रहे है ɟक मैने ɟकस तरह वजन
घटाया है। मǄ उ�हǁ संतोषजनक उȉर देता �ँ। वजन घटाने के बाद कही मɟहनǍ से मेरा
वजन आदश� और ɜȸर है।

अब मुझे ऐसा भोजन ही अǵा लगता है जो मेरे आदश� वजन को संभाल सके। मǄ
इतनी खुराक लेता �ँ ɣजससे मेरा आदश� वजन कायम रहे। वजन घटने के कारण मेरा
आ�मɟवȯास बढ़ा है। लोगǍ का मेरे �ɟत ƥɠȲकोण बदल गया है। मुझे पɝरवार, ɠम�ो और
स�बɦȞयǍ कʏ ओर से �शंसा ɠमल रही है। मǄ कसरत, योग, �ाणायाम आɞद ɟनयɠमत �प
से करता �ँ। मेरे आदश� वजन को कायम रखने के ɡलए मुझे जो कुछ करना है अब आसानी
से सहजतापूव�क कर सकता �ँ। मǄ पूण� �प से तं���त �ँ। �वȸ �ँ। मुझ मǁ जबरद�त
ऊजा� है इसकʏ मुझे अनुभूɟत हो रही है। मǄ ब�त खुश �ँ। ब�त ही खुश �ँ।

 ȭवसाय कʏ उȡɟत के ɡलए
मǄ अभी अपने ऑɟफस मǁ �ँ। यहाँ अब पहले कʏ अपे�ा अɠधक आनंद आ रहा है।

ɟबजनेस कʏ पूछताछ बढ़ रही है। इन माँगǍ कʏ पूɷतʌ के ɡलए मेरा ȭवसाय पूरी तरह तैयार
है। मेरे पास इस पूछताछ कʏ ɟव�तार से पूरी ɡल�ट तैयार है। गत तीन वषǏ कʏ अपे�ा इस
एक वष� मǁ दो गुने से �यादा आड�र ɠमले है। इ�हे प�ँचाने के ɡलए मेरा पूरा तं� काम मǁ लग
गया है। सब अपना अपना कत�ȭ ईमानदारी से ɟनभा रहे है। सभी आनंदपूव�क काम कर
रहे है। सब धमाकेदार चल रहा है। पूɷतʌ और भुगतान बराबर ȭवɜȸत हो गया है। सभी
भुगतान ɟनयɠमत ɠमल रहे है। बड़ी रकम कʏ आवक हो रही है। मेरी टेबल पर चालू वष� कʏ
आज कʏ तारीख तक का संपूण� ɟहसाब-ɟकताब मेरे सामने है। ɞदन पर ɞदन आवक और
लाभ मǁ बढ़ोतरी हो रही है। इस वष� मǁ मǄ और अɠधक टे�स जमा क�गा। मेरी आवक का
सव� �ेȵ उपयोग हो रहा है। मेरे ȭवसाय के ɟवकास के ɡलए, मेरे पɝरवार और अ�य कई
लोगǍ के ɡलए इस रकम का उपयोग हो रहा है। मेरे �ɟतयोगी मुझ से माग�दश�न मांग रहे है।



ȭवसाय कʏ उȡɟत का चाट� मेरे सामने कʏ दʍवार पर लगा है। �ाफ ऊपर जा रहा है।
वत�मान कʏ ɜȸɟत देखते �ए ऐसा लगता है ɟक मेरा ȭवसाय ɞदन पर ɞदन बढ़ता ही
जाएगा। मेरे ȭापार और आवक के ɟवषय मǁ अब मǄ ɟबलकुल ɟनɮȮʌत �ँ। ब�त हलकेपन
कʏ अनुभूɟत हो रही है। मǄ खुश �ँ। ब�त ही खुश।

 अ�यास मǁ सफलता के ɡलए
मेरे ɡश�क अभी मुझे पढ़ा रहे है। मेरा �यान पूण� �प से इ�हǁ सुनने मǁ लगा है। वे जो

सीखा रहे है वह अǵʍ तरह से समझ मǁ आ रहा है। अɠधक अǵʍ तरह से समझने के
ɡलए मǄ उनसे �ȱ भी पूछता �ँ। मेरे �ȱ का ȭवɜȸत संतोषजनक उȉर ɠमल रहा है।

(कुछ समय बाद)
मǄ अभी मेरे घर मǁ �ँ। एका� होकर अ�यास कर रहा �ँ। मुझे सभी ɟवषय मǁ �ɡच आ

रही है। सभी ɟवषयǍ के बारे मǁ मǄ जो कुछ पढ़ता �ँ और घर जा कर उसका अ�यास करता
�ँ तो सभी बातǁ याद रख सकता �ँ। मǄ खूब तेजी से ɡलखता �ँ। अǵे अ�र ɡलखता �ँ।
अ�यास के �ɟत मेरी ɟनȵा और मेहनत से मेरे पɝरवार के लोग और ɡश�क सभी खुश है।
मुझे आ�मɟवȯास कʏ अनुभूɟत हो रही है।

(कुछ समय बाद)



मेरी परी�ा चल रही है, मǄ अभी पेपर ɡलख रहा �ँ, आ�मɟवȯास से पेपर ɡलख रहा
�ँ। मजा आ रहा है। कारण कʏ मुझे सब आता है। मुझे पेपर ब�त सरल लग रहा है। मǄ
ब�त मानɡसक शांɟत के साथ पेपर ɡलख रहा �ँ। ȭवɜȸत ढ़ंग से, सुंदर और ȺȲ अ�रǍ
से पेपर ɡलख रहा �ँ। अभी अंɟतम �ȱ का उȉर चल रहा है। मजा आ रहा है। मजा आ
रहा है। मेरी मेहनत, बड़ो का आशीवा�द और ईȯर कʏ कृपा से आज का पेपर ब�त अǵा
गया।

(कुछ समय बाद)
आज मǄ ब�त खुश �ँ। आज मेरा परी�ा पɝरणाम आ गया है। मेरी अंकसूची मेरे हाथ

मǁ है। मǄ मेरा नाम और तारीख ȺȲ ढ़ंग से पढ़ सकता �ँ। ��येक ɟवषय मǁ मुझे इǵनुसार
अंक ɠमले है। मेरे पɝरवार के लोग और ɠम� ब�त खुश है। घर मǁ आज पाटʓ का वातावरण
है। शुभकामनाǞ के फोन आ रहे है। मेरी मेहनत, बड़Ǎ का आशीवा�द और ईȯर कʏ कृपा
से मǄ जो चाहता था मुझे वैसा पɝरणाम ɠमला। मुझे ब�त आनंद आ रहा है। मǄ खुश �ँ।
ब�त ही खुश।

 �वाȹय और हीɭलʌग के ɡलए



मेरी ȯास ɟबलकुल �वाभाɟवक ढ़ंग से चल रही है। मेरा �यान मेरे शरीर के आंतɝरक
अवयवǍ पर ɜȸर हो चुका है। मेरा �यान अब धीरे धीरे ɡसर-माथे के ऊपर के भाग पर ɜȸर
होने लगा है। मेरे ɡसर के ऊपर आकाश मǁ से एक ɣझलɠमलाती सुनहरे रंग कʏ �काश कʏ
रोशनी धीरे-धीरे नीचे उतर रही है। यही रोशनी या ɟकरण अɠधक से अɠधक नीचे उतरकर
मेरे ɡसर के तरफ आ रही है। यह �काश अनंत चेतना का है। ɟकतना अɟȑतीय है यह
�काश। अब यह �काश मेरे माथे के ऊपरी भाग को Ⱥश� कर रहा - - आहा। यह Ⱥश�
होते ही मेरे शरीर मǁ जैसे नई चेतना फैल गई हो ऐसा लगता। ɣझलɠमलाती रोशनी ɟक
ɟकरणे से मɧ�त�क, कान, आँख, मुँह और नाक के अंदर के भाग मǁ �वेश कर रही है। इन
अंगǍ मǁ आनंददायक Ⱥंदन हो रहा है।

कान, आँख, मुंह और नाक के अवयव अब और अɠधक अǵʍ तरह से काम कर रहे
हो। ऐसी अनुभूɟत हो रही है। मजा आ रहा है। अǵा लग रहा है। जगमगाता यह सुनहरा
�काश मेरे गले से होता �आ अब मेरी छाती, पेट और पीठ के आंतɝरक भागǍ मǁ पसर रहा
है। अȡनली, फेफड़े, �दय, जठर और आंतɟड़यǍ सɟहत ये सभी आंतɝरक अवयवǍ मǁ
आनंददायक Ⱥंदन हो रहा है।

ये सभी अवयव अब अɠधक अǵʍ तरह से काम करने लगे हो। ऐसा अनुभव हो रहा
है। मजा आता है। अǵा लग रहा है। जगमगाता सुनहरा ɞदȭ �काश अब मेरे दोनǍ हाथǍ
मǁ फैल रहा है, कमर के ȑारा दोनǍ पैरǍ मǁ फैल रहा है। हाथ और पैरǍ के पंजǍ तक प�ंच
गया है। हाथ, पैर और कमर के आंतɝरक अवयवǍ मǁ पसर रहा है। इन आंतɝरक अवयवǍ मǁ
आनंददायक Ⱥंदन कʏ अनुभूɟत हो रही है। हाथ, पैर और कमर के आंतɝरक अवयव अब
अɠधक अǵʍ तरह से काम करने लगे हो। ऐसी अनुभूɟत हो रही। मजा आ रहा। अǵा
लग रहा। जगमगाता ɞदȭ �काश अब शरीर के रोम-रोम मǁ फैल चुका है। एक-एक ɟह�से
मǁ प�ँच चुका है। मेरे ȯास, खून और �ाण इस ɞदȭ �काश से �काɡशत हो चुके है। ये
जगमगाता सुनहरा ɞदȭ �काश मेरे शरीर मǁ जहाँ जहाँ पसर रहा है वहाँ-वहाँ जहाँ
आव�यक है उस जगह पर सुधार का काय� �वत: शु� हो जाता है। मेरे संपूण� शरीर मǁ
आंतɝरक अवयवǍ - अंगǍ मǁ आ�हादक Ⱥंदन हो रहा है। सभी अवयव, अंग अǵʍ तरह से
काम कर रहे। मेरे एक-एक रोम मǁ अनंत चेतना ȭा�त हो। मǄ �वȸ �ँ, तं���त �ँ, मेरे
शरीर मǁ जो कुछ काय� करना आव�यक थे वह सब करके यह सुनहरा ɞदȭ �काश पुन:
ɟवȯ चेतना या �ɀांड मǁ ɟवलीन हो रहा है। ɟवलीन हो रहा है, ɟवलीन हǍ चुका है।

मुझे नई ताजगी का अनुभव हो रहा है। मǄ जबरद�त ऊजा�वान �ँ ऐसा लग रहा है। मǄ
खुश �ँ। ब�त ही खुश।

 आ�मɟवȯास के ɡलए



ƥ�य 1 : ɟव�युलाइजेशन नामक इस पु�तक को पढ़ने के बाद आज एक ऐसे ȭɡǮ
के साथ अभी अभी मेरी बात चल रही है ɣजसके साथ बात करते समय पहले संकोच होता
था। अब मǄ उसे के ɟव�युलाइजेशन के ɟव�ान, उसके ɡसȓांत और ɟव�युलाइजेशन करने
के तरीके के स�बȞ मǁ ब�त ही �ɡचपूव�क जानकारी दे रहा �ँ। यह ȭɡǮ मेरी बातǍ मǁ
गहराई से �ɡच ले रहा है और कहता है ɟक “इतनी उपयोगी बाते मǄने कभी और कही नही
सुनी थी, आपके समझाने का तरीका ब�त अǵा है। मुझे लगता ɟक इससे ɟनɢȮत ही लाभ
होगा”

ƥ�य 2 : मेरे सामने वही ȭɡǮ बैठा है ɣजसे मैने कुछ समय पहले ɟव�युलाइजेशन
ɟव�ान समझाया था। वह कह रहा है ɟक “आपके बताये तरीके से मǄने उसी ɞदन से
ɟव�युलाइजेशन शु� कर ɞदया था और इतने कम समय मǁ लाभ �आ है, मेरी परेशानी Ƥर
हो गई है, जो आप मुझे नही ɠमले होते तो मǄ आज भी परेशाɟनǞ मǁ ही होता। ब�त ब�त
ध�यवाद” बस यह श�द ही मेरे मन मǁ अजब का आ�मɟवȯास �कट होने लगा है। मǄ इस
आ�मɟवȯास को अनुभव कर सकता �ँ। मुझे अंतर मन से ऐसा लगता ɟक मǄ यɞद एक
ȭɡǮ को ɟव�युलाइजेशन सीखा सकता �ँ तो पाँच सात ȭɡǮ को भी सीखा सकता �ँ।

ƥ�य 3 : मेरे सामने अपɝरɡचत दस लोग बैठे है। मǄ उ�हǁ जबरद�त आ�मɟवȯास के
साथ “ɟव�युलाइजेशन” का ɟव�ान सीखा रहा �ँ। लोगǍ को ब�त अǵा लग रहा है।
ɣजस ȭɡǮ को पहले मǄने ɟव�युलाइजेशन सीखाया था वह भी मेरे पास ही बैठा है। यह
ȭɡǮ सामने बैठे �ए ȭɡǮयǍ को उ�साहपूव�क बता रहा है ɟक उसे �वयं को इसका
पɝरणाम ɠमला है, सामने जो लोग बैठे है उ�हǁ इस ɟव�ान पर और मेरी बातǍ पर ɟवȯास
होने लगा है।

ƥ�य 4 : मǄ अभी फोन पर ɟकसी के साथ बात कर रहा �ँ। वह ȭɡǮ मुझे कह रहा है
ɟक आपके सीखाए �ए ɟव�युलाइजेशन कʏ मदद से या उपयोग से मुझे जबरद�त लाभ
�आ है। वे अपना अनुभव ɟव�तार से बता रहे है। हाल ही के तीन ɞदनǍ मǁ मुझे इस तरह के
आठ फोन आये है, ��येक फोन के साथ मेरा आ�मɟवȯास बढ़ता जाता है, बढ़ता ही जाता
है।

ƥ�य 5 : मेरे ȭɡǮ�व मǁ एक जबरद�त त�व उभरकर सामने आया है। और वह है
मेरा आ�मɟवȯास। मुझे ब�त ही कम समय मǁ एक मह�वपूण� ɟनण�य लेना है। मुझे अभी
ऐसा लग रहा है ɟक मǄ सही ɟनण�य ही लूँगा। हम अभी एक ɠम� के घर पर बैठे है। ये ɠम�
ɟकसी के साथ आ�मɟवȯास बढ़ाने कʏ बात कर रहे है। मेरा उदाहरण दे रहे है। मेरे ɟवषय मǁ
हो रही बात को सुनकर मेरा आ�मɟवȯास और बढ़ रहा है, मǄ आ�मɟवȯास से भरपूर �ं।
ऊजा� का अनुभव कर सकता �ँ।



 नेटवक�  माकǂ ɪटʌग के ɡलए
एक संभाɟवत �ाहक के साथ मेरी बैठक चल रही है। मेरे उ�पादन के ɟवषय मǁ इ�हǁ

ɟव�तार से मǄ समझा रहा �ँ। ये �यान से सुन रहे है। वे खरीदʍ करने कʏ इǵा रखते है ऐसा
लगता है, मǄ इ�हे हमारे उ�पादन के लाभ के बारे मǁ समझाता �ँ। बीच-बीच मǁ वे ब�त अǵे
और मह�वपूण� �ȱ पूछते जा रहे थे। इन �ȱǍ का मǁ संतोषजनक उȉर देता �ँ। मǄ इनकʏ
आव�यकताǞ या ɣज�ासाǞ को समझने कʏ कोɡशश करता �ँ इससे मुझ पर उनका
ɟवȯास बढ़ता जाता। उनके चेहरे और बातǍ के हावभाव से ऐसा लगता है ɟक उ�हे हमारे
उ�पादन मǁ अब सही मानो मǁ �ɡच हो रही है। यह उ�पादन ɟकतने उपयोगी है यह बात उ�हǁ
अब अǵʍ तरह से समझ मǁ आ गई है ऐसा लगता है। इनको मू�य भी उɡचत लग रहा। वह
अब मुझ से �ोड�ट खरीद ने के ɡलए तैयार हो गए है, सौदे कʏ औपचाɝरक ɟवɠध चल रही
है, ये पूरी रकम चुका रहे है, मǄ इस सोदे से ब�त खुश �ँ, यह ȭɡǮ भी ब�त खुश है।
इसका कारण यह है ɟक यह सोदा हम दोनǍ के ɡलए बराबर लाभदायक है।

मेरे �ाहक बढ़ रहे है, मेरा नेटवक�  भी बढ़ता ही जा रहा है। मेरे अɠधनȸ लीडस� के
साथ मेरी बेठक चल रही है। इन लोगǍ ने ब�त ही उ�साही लोगǍ कʏ टʍम बनाई है।

अभी ये लीडस� मुझे कह रहे है ɟक कहाँ कहाँ ɟकतने लोग हमारे साथ जुड़ चुके है।
(कुछ देर बाद)

मेरे सामने बड़ा �टेज है, चकाचǐध रोशनी है, ब�त सारे लोगो का समूह �टेज के
सामने बैठा है, �टेज से मेरे नाम कʏ घोषणा हो रही है, मुझे �ो�साɟहत कर रहे है, अब मǄ
�टेज पर �ँ, मेरे ȭापार का सबसे बड़ा अवाड� ɠमल चुका है। मेरा सपना अब साकार हो
रहा है। लोगǍ कʏ ताɡलयǍ कʏ गड़गड़ाहट बढ़ती जा रही है। सब मेरा अɢभनंदन कर रहे है।
मेरा आ�मɟवȯास ɡशखर पर है। मǄ खुश �ँ। ब�त ही खुश।

 सरकारी/ɟनजी कम�चारीओ के ɡलए



मǄ अभी आपने काय� ȸल पर �ँ। खूब उ�साहपूव�क काम कर रहा �ँ। इसका कारण
यह है ɟक मǄ जानता �ँ ɟक मǄ अपने ɟवकास के ɡलए काम कर रहा �ँ। आज मǄ इतने अǵे
ढ़ंग से काम करता �ँ कʏ मुझे �वयं को इसमǁ गव� कʏ बात लग रही है। मेरा अɠधकारी मेरा
काम देखकर खुश हो रहे है। मेरी �शंशा कर रहे है। मेरी इǸत हो रही है। मेरा अɠधकांश
काम आधे समय मǁ ही होने लगा है, मेरे काम कʏ तेजी से आनंद ɠमल रहा है। मǄ अपनी
�मताǞ का पूरा पूरा उपयोग करता �ँ और इसकʏ मुझे खुशी है। मेरे साथ मेरे सह कमƹ
भी काम कर रहे है। मुझे इनका पूरा-पूरा सहयोग ɠमल रहा है। उनकʏ मǄ भी मदद करता �ँ।
काम करने के ɡलए यहाँ ब�त अǵा वातावरण है। ɣजतना बदला ɠमलता है मǄ इससे कुछ
अɠधक काम करता �ँ। कारण ɟक यह मेरी आदत है। मǄ जानता �ँ ɟक मुझे इसका �ɟत फल
कहƸ न कहƸ, ɟकसी न ɟकसी ढ़ंग से तो ɠमलेगा ही। मǄ अपने अɠधनȸ कम�चाɝरयǍ के साथ
अभी बात कर रहा �ँ, उ�हǍने मेरी धारणा से भी अɠधक अǵा काम ɟकया है। मǄ उ�हे
शाबाशी दे रहा �ँ। उनके चेहरे पर काम कʏ कदर होने का आनंद ɞदखाई दे रहा है, मुझे
सभी कम�चाɝरयǍ कʏ ओर से ब�त सहयोग, �ेम और �ेरणा ɠमल रही है। मǄ अपने काम को
आनंद मानता �ँ।

मेरे संचालकǍ मǁ मेरी मेहनत को लेकर ɟनȵापूव�क नोट ली जा रही है। अभी
संचालकǍ के साथ मेरी बैठक चल रही है। सब मुझसे कह रहे है ɟक आपकʏ �ामाɢणकता
से अ�य लोगǍ को भी �ेरणा ɠमल रही है। आप हमारे ɡलए अमू�य हो। अभी मेरा
आ�मɟवȯास ɡशखर पर है। मुझे गव� है ɟक मǄने अपनी यो�यता आज तक कायम रखी �ई
है। मǄ खुश �ँ। ब�त ही खुश।



ɠम�Ǎ, ऊपर बताए गए उदाहरण कʏ ɦ���ट मǁ आप अपनी पɝरɜȸɟतयǍ के अनुसार
अ�य जानकारीयǍ को भी शाɠमल कर सकते है इस ɦ���ट के समान अ�य ɟबलकुल नई
ɦ���ट भी बना सकते हो। ɟक�तु इस बात का ɟवशेष �यान रहे ɟक ɦ���ट ɡलखकर उसके
ɟव�युलाइजेशन कʏ भी आदत डाले तो ब�त अǵʍ तरह से ɟव�युलाइजेशन कर सकोगे।
ɦ���ट ɡलखते समय भी आपके मन मǁ खुली आँखǍ से इनके ɡच� रचते जाते है। तो यह तो
और भी फायदे कʏ बात �ई।

“जो मन का चलɡच�
वही जीवन का चलɡच�”
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पɝरणाम के पीछे का ɟव�ान

आपने देखा ɟक लोगो को ɟव�युलाइजेशन के पɝरणाम ɠमलते है। �करण 3 मǁ ही
देखा ɟक यह पɝरणाम ɟकस तरह ɠमलते है। ɟफर से सं�ेप मǁ देखǍ तो पɝरणाम के पीछे का
ɟव�ान ɟबलकुल ȺȲ है, सरल है।

“ɟव�युलाइजेशन आपको नही, परंतु वा�तव मǁ आप अपने ɟव�युलाइजेशन को
पɝरणाम देते है।”

ɣजस घटना को आप बार-बार ɟव�युलाइज करते हो उसे आपका महाशɡǮशाली
अध�जा�त मन वा�तɟवक समझने लगता है। आप इस घटना अफनी ɣज�दगी मǁ वा�तɟवक
�प से कर सको इस ढ़ंग से आयोजन करता है और आपके ɡलए अनुकूल अवसर पैदा
करता है। अनुकूल संजोगो का सृजन करता है। उɡचत समय पर उɡचत जगह से उɡचत
मदद या सहायता ɞदलाता है। आप उस ɞदशा मǁ काय� करता है। ɟफर आज नही तो कल
आपका ɟव�युलाइजेशन हकʏकत मǁ बदल जाता है।

‘फल’ तो अपने ‘कम�’ का ही ɠमलता है ɟक�तु हमारा ɟव�युलाइजेशन हमे यो�य
‘कम�’ करने के ‘लायक’ बनाता है।

आमीरखान कʏ ɟफ�म ‘�ी इडीयट् स’ का संवाद याद करे -
“कामीयाबी के पीछ मत भागो, काɟबल बनो।”
आपका ɟव�युलाइजेशन आपको अपने इǵʍत फल कʏ �ाɥ�त के ɡलए ‘यो�य’ और

‘काɟबल’ बनाता है।
इसीɡलए महापु�ष कहते है ɟक “तू ही तेरा भा�य ɟवधाता है”



यह सृɠȲ एक बड़े आकार का ता�प� है।
इसके ऊपर आपको अपने भा�य का लेख ɡलखना है।
आपकʏ कलम है, - आपका ɟव�युलाइजेशन।
अब इंतजार ɟकस बात का?
ɡलखना शु� करे -
ɟक�तु ठहरǁ
पहले परमेȯर �या कहता है यह तो जान ले
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आप शांɟत से ɟवचार करोगे तो खयाल आयेगा ɟक आज आप ɣजस पɝरɜȸɟत मǁ जी
रहे हो ये पɝरɜȸɟत आएगी ही ऐसा आपको कई बार काफʏ समय से लग रहा था। सǴी
बात?

इसीɡलए तो लोग कहते है ɟक -
मǄ जानता ही था ɟक मुझे देरी हो जाएगी -
मǄ जानता ही था ɟक हम �ेन चूक जाएंगे -
मǄ जानता ही था ɟक तू कुछ करने वाला नही है -
मǄ जानता ही था ɟक वहाँ कुछ ɠमलेगा नही -
मǄ जानता ही था ɟक यह आदमी कुछ खरीदेगा नही -
मǄ जानता ही था ɟक आप बीमार पड़ने वाले हो -
मǄ जानता ही था ɟक इन दोनǍ मǁ ब�त ल�बा नही चलेगा -
मǄ जानता ही था ɟक धंधा बंद करने का समय आएगा -
हम ɟकतनी सारी बाते पहेले से ही जानते है!!
यह जानकारी या खबर और कुछ नही है केवल अपने मन कʏ क�पना होती है।

प�कʏ क�पना ही होती है। सृɠȲ के महान रह�यǍ मǁ से एक ‘रह�य’ यह है ɟक ɠम�Ǎ हमारी
��येक क�पना के उपर ‘तथा�तु’ होता रहता है।

“यूंही कुछ भी नही �आ है
हर क�पना पर तथा�तु �आ है।”
सृɠȲ कʏ सवǎǴ सȉा यह नही देखती कʏ आपको �या चाɟहए, ये आपकʏ क�पना

को आदेश समझती है और आपकʏ ɤखदमत मǁ इसे वा�तɟवकता के �प से पेश करती है।



परमा�मा का सबसे पावरफूल श�द है ‘तथा�तु’।
वह मा� तथा�तु ही करते है - करते ही रहते है।
अनजाने मǁ कʏ गई क�पना पर भी तथा�तु।
जान-बूझकर कʏ गई क�पना पर भी तथा�तु।
�ःख कʏ क�पना पर भी तथा�तु।
सुख कʏ क�पना पर भी तथा�तु।
और हाँ - यह तथा�तु का �वाह चौवीस घंटǍ चलता रहता है।
जैसे ही हम एक क�पना करते है उस पर एक तथा�तु चȺा हो जाती है।
हमǁ ही जागते रहना है। हमǁ ही तय करना है।
ɟक ɟकसके ऊपर चाɟहए तथा�तु ।



कैसी लगी यह पु�तक?

यɞद यह पु�तक आपको अǵʍ लगी हो तो अब पढ़े इ�ही लेखकǍ कʏ एक
अɟȑतीय पु�तक ɣजसने अनɟगनत लोगǍ कʏ सारी ɣज�दगी को ही बदल ɞदया...



Take practical training of Visualization and win the game of life

Visualization
WORKSHOP

Dr. jeetendra Adhia
 Rajiv Bhalani

This scientifically designed workshop includes

Method • Tools • Scripts • Techniques Exercises • Samples • Examples and
A to Z Information on Visualization

Learn Why to visualize, When to visualize, What to visualize, Where to
visualize and How to visualize.

Detailed Visualization for Health • Wealth • Relationship plus,
STUDY MATERIAL

Contact for Registration
09825925947, 099258 11737

www.adhiamindpower.com • www.rajivbhalani.com

http://www.adhiamindpower.com/
http://www.rajivbhalani.com/


Dr. Adhia’s Products

Books Language
1.Prerna Nu Zarnu Guj./Hindi/Eng./Telugu/Bengali/Marathi
2.Man Ane Jivan Gujarati/Hindi
3.Mann Na Moti Gujarati
4.Sneh Nu Jharnu Gujarati/Hindi
5.Stree Gujarati/Hindi
6.Memory Gujarati/Hindi/English
7.The Gift English
8.Visulization Gujarati/Hindi/Marathi
9.T.A. Shikho Jindagi Jito Gujarati/Hindi/English

10.Dhanvan to Banvu J Joyie Gujarati/Hindi
11.Depression Gujarati
12.9 Ways to Manage Your Anger English
13.N.L.P. English
14.Goal Setting and Achieving Gujarati/English
15.Leadership Etle Gujarati
16.You can be responsible English/Gujarati
17.Powers of Your Mind Hindi/Eng.
18.Subconscious Mind Says Gujarati/Hindi
19.How to choose a life partner? Guj/English
20.Kshan ne Sachavo Gujarati
21.Mari Vahli Dikri Ne Gujarati/Hindi
22.Mara Vahla Dikra Ne Gujarati/Hindi
23.Mari Vahli Patni Ne Gujarati
24.Mari Vahla Vidhyarthi Ne Gujarati
25.Prayer of Mind Gujarati/Hindi/Marathi/English
26.Yauvan Ni Prarthna Gujarati
27.Matruvandana Gujarati/Hindi
28.Pitruvandana Gujarati/Hindi
29.My 10 inch Journey English/Gujarati

New Arrival Language
1.Lokona Man Jitvani Kala Gujarati/Hindi
2.Promise Gujarati



3.Habit of Going Extra Mile Gujarati/Hindi
4.Ekrar Gujarati/Hindi
5.Confidence . English/Gujarati/Hindi
6.Dhan ki Maha Prathana Gujarati / Hindi

Pocket Books
1.Spring of Inspiration Gujarati/Hindi/English
2.7 Step to Success Gujarati/Hindi/Marathi
3.Visulization Gujartati/Hindi
4.Vakil ki Prathana Hindi
5.Learn T.A. and win @ the Game of Life English
6.Dhan ni Maha Prathana Gujarati

Audio CDs Language
1.Relaxation Gujarati/Hindi/English
2.Alpha Music Gujarati/English/Hindi
3.Man No Mahamantra Gujarati
4.Prayer of Mind Gujarati/Hindi/English
5.Subconscious Mind Says Gujarati/Hindi
6.Das Kadam Diamond Ke Hindi
7.Insurance Agent’s Relaxation & Guided

Visualization
Hindi

8.Score More (Guided Visualization for Students) Hindi
9.Dhan Ki Maha Prathana Gujarati/Hindi

Audio Books Language
1.Man ane Jeevan Gujarati/Hindi
2.Visulization Gujarati/Hindi
3.T.A. Shikho Jingdagi Jito Gujarati/Hindi

Video CDs / DVDs Language
1.Spring of Inspiration DVD (6 Hrs.) Gujarati/Hindi/English
2.Prerna Ka Jharna DVD (1 Hr.) Hindi
3.Yadshakti Na Rahasyo DVD Gujarati
4.Prem Na Panthe VCD Gujarati

Posters



1. Goal Chart - English/Gujarati
2. Tathastu - Gujarati
3. Car - English
4. Cheque - English
5. E.Q., I.Q., S.Q. - English
6. Circle of Concentration - English
7. Marksheet - English
8. Vision Board - English



Products Outlets
Available at A.H. WHEELERS Book stall at all Railway Stations of India

and S.T. Stands of Gujarat
All Gujarat CROSSWORD Branch

AHMEDABAD - 079
Rudra Book Shop : 25-B, Govt.Co-op. Soc., Navrangpura, M : 98259 25947
Mind Training Institute : 404/B, Legacy, Panjarapol Cross Road 26302660/61
R.R. Sheth & Co. : Khanpur, Tel.: 2550 6573, 2550 1732
Ajay Publication : Aaradhna Comm. Centre, Relief Road, M. 98251 50562
Rupali Book Centre : K.B. Comm. Complex, Khanpur, Tel.: 2550 44 43
Hitesh Gandhi : Nr. Thakorbhai Desai Hall, Law Garden, Tel.: 26638773
S.T. Book Stall 1 & 4 : Gita Mandir S.T. Stand, M. : 98249 75562
Gujarat Pustakalaya : 11, Ellora Comm. Centre, 2550 6973, M. 98984 67262
Uzma Publication : 12, Faiz Complex, Khanpur, Tel.: 25500790
Mosinbhai : Aastodiya, Tel.: 25350794
Vijaybhai Dobariya : Gurukul, Memnagar, Ahmedabd 098256 86900
New Prakash Book Depo : Gokul Complex, Ellisbrdige, 079-26422111
Saurashtra Staionary : Bipin Patel 9824253141 Bapunagar
ANAND - 02692 and VALLABHVIDYANAGAR
Chandan General Stores : Station Road, Anand Tel. 2660 60 99250 99590
Ambica Book Store , Nana Bazar, V.V. Nagar M 9825545261
Pustak Mahal , Nana Bazar, V.V. Nagar 9924812095, 9409012868
Pandya & Sons , Mota Bazar, V.V. Nagar 9974598026
A. H. Wheeler & Co. Pvt. Ltd. Book Stall Railway Station, 9737765438
Ajay Book Stall, “Krishna Kunj”, Nr. Mota Bazar, Vidhayanagar, 99254413936 ankleshwar A.
H. Wheeler (Ankleshwar) C/o. Railway Book Store 9428685597
BARDOLI - 02622
Ramesh Traders : Sardar Baug, Opp. College, Tel.: 22 78 84

BARODA - 0265
Gujrat Pustakalay Sahakari Mandali
Popular Book Centre : O/s. Yuvraj Hotel, Nr. S.T. Stand, Tel.: 279 44 24
The Allies Stores , Opp. Jubilee Gardern, Baroda, 9537648491
Sagar Book Publishers , 101-102-104, “Sukhdham Compex”, Mira Datar’s Tekro, Navabazar,
Baroda. 9979322746, 9879402375
Acharya Book Depot, Opp. Gandhi Nagar Gruh, Baroda. 9824286729
GangaSagar Pustakalay , Jagdish Lojni Bajuma, 9067115757, 8530151920
Maneesh Book Shop , 7, Payal Complex, Opp. M.S. University, 9898522447
Shreenath Newspaper Agency , Raopura, Baroda-390001 9898240228
Bharuch - 02642
A. H. Wheeler Railway Station, Bharuch 9723268037



Prajapati Book Store , 9879237236, 9898214517, 9898368426
Harilal Maganlal & Co. , Katopore Gate, Bharuch - 392001 9227135356
Thakkar Book Depot , M. 9228299695, 9228176199
BHAVNAGAR - 0278
Kitab Ghar : High Court Road, Tel.: 5213257 M.: 98983 97271
Prasar : Rupani-Atabhai Road, Lok Milap : 1565, Sardar Nagar, Tel.: 256 64 02, S.T. Stand
Book Stall : S.T. Stand
BHUJ - 02832 Sahajanand Rural Trust : G.M.D.C. Guest House, M.: 9825227509
Bilimora - 2634 Arjunsinh Engineer : M. : 9998045188
GANDHINAGAR - 02712
Hariom Stationery : BG Dist. Shopping Centre, Sector-21, M.: 99244 55882
HIMMATNAGAR - 02772 Pravinsinh Zala : (M) +91-91734 18280
JAMNAGAR - 0288
School Point : Nr. St. Xaviers High School,
Kirit Bhatt : Manu Farsan : Bardhan Chowk, Tel.: 2675512, M.: 9426567997
JETPUR - 02823 Vidya Book Store : Opp. Central Bank Tel.: 221516
JUNAGADH - 0285
Kesari News Agency : Kalva Chowk, Tel.: 265 09 43, 265 48 19
Prerna Nu Jharnu Sahitya Book Stores : Mira Complex, M.: 98242 11446
LIMDI - 2752
Darshan Hotel : National Highway,
Jamuna Hotel : Nr. Jamuna Hotel, National Highway M.: 98248 13804
MEHSANA - 02762
Dinesh Prajapati: 44, Aashadipa Soc., Opp. Nirma Factory, M.: 94260 86244
Gujarat Pustakalaya : 1, Sardar Shoping Centre, Tel.: 252 426
Piyush Pustak Bhandar : Nr. S.T. Stand, 220350, (M) 98258 88 778
NADIAD - 0268
Mohmadbhai, S.T. Bus Stand, Nadiad 9974336344
Honey Book Centre, Old Bus Depot, Nadiad 9277951521
A. H. Wheeler & Co. Pvt. Ltd. Book Stall Railway Station, 9737765438
Student Book Stall , 13-14, Chankya Complex, Nadiad 9825438399
NAVSARI - 02637
Mansukhlal & Sons , Dudhiya Talav Road, Navsari 9428163480
College Store, Topiwala Mansion, Opp. Garda College, 9825099121
New College Road , 1, Dadabhai Navroji Shoping Centre, 9898215999
Shah Chatrabhuj Nanchand , Mota Bazar, Navsari 9879199651, 9727840900
PALANPUR - 02742
Treasure : Jivan Jyot Bldg, Jahanara Baug Road, Tel.: 225 13 20
Killol Enterprise : 106, White House, Tel.: 25 56 96 M.: 94263 88053
PATAN - 2766 Modern Book Stall : Opp. Bus Stand, Tel.: (O) 220129 (R) 22 10 09
PORBANDAR - 0286 Jayendra Chotai : Manish Stores, M. 99790 11011
RAJKOT - 0281
Johar Cards : ‘Hasnain’ Dr.Yagnik Road, Tel.: 246 22 52, M : 98242 10492
Pravin Pustak Bhandar : Opp. Rajkot Mun.Corp., Tel.:232460, 234602
Rajesh Book Shop : Yagnik Road, M.: 99241 33519
Bharat Book Store: Yagnik Road, Tel.:2465148



Ravi Prakashan : Yagnik Road, Tel.: 246 06 25, 248 34 90
Old & New Book Stall : Yagnik Road,
Rajesh Book Stall : Opp. Lodhawad Police Chowky, Tel.: 2233518
Minerwa Footware : Dharmendra Road, M.: 9898119097
Sanjeevani Ayurvedic Store : 2, Siddhnath Complex opp. Jivan jyot School,University Road
Rajkot: Ph:9879878328,02812583755
SURAT - 0261
Indira Book Stall , Nr. Jain Dharmshala, Opp. Railway Station, 9879193114
Gajanan Pustkalay : Opp Commerce House, Tel. : 242 42 46, M : 98244 83772
Gajanan Book Depot : Tower Road, Tel. : 2365 49 21 M : 98797 40059
Panvala Stores : Lal Gate, Musha Chasmavalani Gali, Tel. : 243 71 55
Surat Book Centre : 9/48, Kotsafil Road, Opp. Dena Bank Tel.:243 69 11 M.: 98790 44220
Surat Book Stall : M.: 98790 44220
Book Smart : Sharon Plaza, Ambika Niketa Busstop, Tel: 222 33 64
Book Point , 41-42-43, Shreeji Arcade, B/h. Bhulka Bhavan School, Anand Mahal Road,
Adajan, Surat. 9825803654
Sahaj Super Store Pvt. Ltd. , Anand Mahal Road, Adajan. 9998989661
Padmavati Stationary , B-301, Arihant Residency, Adajan. 99913097383
Book World , E-42, Kanak Nidhi, Opp. Gandhi Smruti, Nanpura. 9825008182
The Popular Book Centre , 16, Jolly Plaza, Athawa Road, 9825519002
Lucky Book Store , Shop No-1, Omet Huse, Athawa Gate Surat 9825483447
Ghanshyam Book Depot , 4/829, Tower Road, Surat 9825110708
Sainath Book Stall , Surat Central Bus Station, Surat 9825536436
Harihar Pustakalya , 4/816/817, Tower Road, Opp. GPO Surat 9825636483
Dev Enterprise, Surat 9725608089
VALSAD - 02632
Rangeela Stores: 12 Trade Centre, Station Rd., P : 245708, 9825731218
Bulsar Book Store , 6-7, Gumahor Appt, Opp. Riddhi Siddhi Aptt., Valsad 9825146263
ST Book Stall , Valsad 9173359444, 9825130538
Mahavri Sales Corporation , Opp. Town Hall, Valsad 9825041364, 9909570698
Mahalaxmi Stores , 4, Akashganga, Opp. Bai Avabai Highschool, Halar Road, Valsad
9978759592
Prajapati Books Sotres , Opp. Bai Avabia Highschool, Valsad 9638206125
Deep Xerox & Gen. Store , ST Depot Road, Dharampur, Valsad 9909079590
VAPI - 0260

Crossword, 2nd Floor, Vikas Textorium, Nr. Upasana School, Gunjan,
GIDC, Vapi. 6444066

Maruti Book Stores , 8, Tejal Complex, Nr. Ambamata Mandir Koparli Road, GIDC. Vapi
9428065789, 9428715033 delhi - 011 Arunbhai Saraf M. 9958098076
Indore-0731 Parasbhai M. 93000 30005, 93000 30008
JABALPUR - Sanjiv Ray M. 9617744721
JAIPUR - 0149 (RAJASTHAN)



Rajesh Manish Agency : G-3, B-11, Mayur Tower, Nehru Bazar, Tel. : 232 60 19 M.: 98291
39626
Madhya Pradesh (M.P.) - Madhavray M. 9755655368 Dindori
MUMBAI - 022 (MAHARASHTRA)
R.R. Sheth & Co. : Princess Street, Tel. : 2201 3441, 2205 8293
Mahavir Book House : 164, D.N. Road, Opp. VT Station, M.: 98210 23169

KOLHAPUR
 Vitthal Kotekar : M.: 99211 11665

NASIK - 0253 World of Winner : 12, Steem Tower, Ambedkar Road, M.: 9921332766
NAGPUR - 0712 Shri Jalaram Medical Stores : Darodkar Square, Tel. : 276 81 95
PUNE - 020 Vijaybhai : 303, CV Prestige Classes, M. 93262 74507
Kumar Marketing : 16-15, Sukravar Peth, Bhorialli, Shubhansha Dargah, M.: 94220 23160
RAIPUR - 0771 (CHATTISGADH)
Bhupeshkumar Varu : Parag Hospital, Fatadi, Tel.: 2262700 M.: 9425201143
KOLKATTA - 033 Shyam Modi : Tel.: 98300 43813
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