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लेखक के बारे मɅ
ͪवͧलयम फग[स माǑट[न एक èवÍछंद लेखक, वÈता एवं काय[शाला अͬधनायक हɇ, जो लोगɉ को सशÈत

बनाने मɅ उनकȧ सहायता करत ेहɇ। वो èकॉǑटश हɇ और उÛहɉने एक जापानी मǑहला से शादȣ कȧ है। 
    उÛहɉने बहुत सी याğाएँ कȧ हɇ और उनका लेखन उन सामाÛय चुनौǓतयɉ कȧ समी¢ा से Ĥभाͪवत है िजसका
सामना लोग दǓुनया के हर èथान पर करत ेहɇ। 

    ͪवͧलयम ͪवशेष Ǿप से ¢मा के ͪवषय पर èपçट लेख ͧलखकर, उसके बारे मɅ åयाÉयान एवं काय[शालायɅ
करत ेहुए ĤसÛन हɇ। वो लेखन एवं कंÜयूटर ¢ेğ मɅ Ĥͧश¢ण से ĤाÜत अपने पूव[ अनुभवɉ को लोगɉ को ¢मा
करना ͧसखाने मɅ Ĥयोग करना पसंद करत ेहɇ। उनके Ĥकाशक: फȧंडहोन[ Ĥेस, findhornpress.com के माÚयम
से उनसे संपक[  करɅ। 

अÛय रचनायɅ:
Forgiveness is Power, फȧंडहोन[ Ĥेस। 
ISBN: 978-1-84409-628-2
Forgiveness is Power के ͧलए सराहना: 
"ͪवͧलयम माǑट[न ने ¢मा के बारे मɅ एक £ानवध[क उपयोगकता[ संदͧश[का का Ǔनमा[ण ͩकया है। िजसमɅ ¢मा
के ͪवषय मɅ बहुत अÍछȤ तरह से अÛवेषण ͩकया गया है। यह अ×यͬधक ͪवचारशील तथा åयावहाǐरक है। मɇ
पूरे Ǒदल से इसकȧ अनुशंसा करता हँू।” 

रॉबट[ हॉãडने, Shift Happens! और Loveability के लेखक  

"ͪवèततृ एवं Ĥासंͬगक जानकारȣ से भरपूर सोने का भंडार।" 

ͪवͧलयम Þलूम, The Endorphin Effect के लेखक  

"ͪवͧलयम माǑट[न ने ना केवल अपने भाई बहनɉ को बिãक èवयं को भी ¢मा करना ͧसखाने के ͧलए एक
Ĥभावशालȣ माग[दश[क पुèतक ͧलखी है।" 

जॉन मनी, पीएच. डी., Living A Course in Miracles के लेखक 

अनुवाद िèथǓत 

¢मा करɅ, मेरȣ पुèतक Forgiveness is Power अभी आपकȧ भाषा मɅ उपलÞध नहȣं है। यह कब तक उपलÞध
हो सकती है इसके बारɅ मɅ अÙयतन ĤाÜत करने के ͧलए, कृपया मेरȣ वेबसाइट http:// forgiveness-is-

power.com पर जाएं।   

http://www.forgiveness-is-power.com/


¢मा Èयɉ करɅ?
¢मा आपको मुÈत कर देती है। 
¢मा करना आपके ͧलए तथा आपके आसपास के सभी लोगɉ के ͧलए बहुत अͬधक लाभदायक होता है। चाहे
आपको दसूरɉ को ¢मा करने कȧ आवæयकता हो, या èवयं को ¢मा करने कȧ जǽरत हो, ऐसा करने से आप
अपने अतीत से मुÈत हो होत ेहɇ और अपनी असलȣ ¢मता को ĤाÜत करने मɅ स¢म हो जात ेहɇ। ¢मा आपको
सीͧमत माÛयताओं एवं Ǻिçटकोण के बंधन से मुÈत होने कȧ अनुमǓत देती है। यह आपकȧ मानͧसक और
भावना×मक ऊजा[ को मुÈत कर देती है ताͩक आप उनका उपयोग एक बेहतर जीवन बनाने मɅ कर सकɅ ।  

¢मा सबसे अͬधक ͩĐया×मक और ता×काͧलक लêयɉ को ĤाÜत करने मɅ भी आपकȧ सहायता करती है।
शायद आप एक अÍछȤ नौकरȣ चाहत ेहɉ, Ïयादा पैसे कमाना चाहत ेहɉ, अÍछे सàबÛध बनाना चाहत ेहɉ, या
ͩकसी अÍछे èथान पर रहना चाहत ेहɉ। ¢मा यह सब ĤाÜत करने मɅ आपकȧ सहायता करती है। यǑद आपने
¢मा नहȣं ͩकया है तब आपकȧ आंतǐरक जीवन ऊजा[ का एक Ǒहèसा असंतोष, Đोध, दद[, या ͩकसी Ĥकार कȧ
पीड़ा के जाल मɅ फंसा रहता है। यह फंसी हुई जीवन ऊजा[ आपको सीͧमत कर देगी। यह उसी Ĥकार है जैसे
आप पूरे समय Ħेक को आंͧशक Ǿप से चालू करके साइͩकल चलाने का Ĥयास कर रहे हɉ। इससे आपकȧ गǓत
कम हो जाती है, आप Ǔनराश हो जात ेहɇ और आगे बढ़ना मुिæकल हो जाता है।    

आप जो भी Ǔनण[य लेत ेहɇ और िजन चीजɉ पर भरोसा करत ेहɇ सàभवतः वो सभी आपके ¢मा ना करने पाने
से Ĥभाͪवत हɉगे। जब आप ¢मा करना सीख जात ेहɇ तब जो ऊजा[ अĤसÛन ͪवचारɉ और भावनाओं पर åयय
हो रहȣ थी वो मुÈत हो जाती है और आपको सीͧमत करने या और अͬधक कǑठनाई लाने के बजाय आपके
जीवन को बेहतर बनाने मɅ लग सकती है।  

यǑद आप खुद का भला करने के ͧलए ¢मा करना नहȣं सीखना चाहत ेतब इसͧलए ¢मा करना सीͨखये ताͩक
आप दसूरɉ का भला कर सकɅ । ¢मा करना सीखकर आप अपने सàबÛध मɅ आने वाले Ĥ×येक åयिÈत का
भला कर सकत ेहɇ। आपकȧ सोच पहले से कहȣं अͬधक èपçट और सकारा×मक हो जाएगी । दसूरɉ को देने के
ͧलए आपके पास बहुत कुछ होगा और आपके पास जो है उसे बांटने से आपको अपार ख़ुशी का अनुभव होगा।
आप आसानी से और èवाभाͪवक Ǿप से अ×यͬधक दयालु, उदार और दसूरɉ के ͧलए परवाह करने वाले बन
जायɅगे - वो भी इन सभी को ĤाÜत करने के ͧलए संघष[ ͩकये ǒबना। आपका अपने जीवन मɅ उपिèथत लोगɉ के
ĤǓत और अͬधक ख़ुशनुमा और सकारा×मक रवैया होगा और बदले मɅ वे और अͬधक सकारा×मकता के साथ
इसकȧ ĤǓतͩĐया दɅगे। 

Èया ͩकसी अ¢माशील åयिÈत के बजाय ¢मा करने वाले åयिÈत के आसपास रहना Ïयादा आसान है। हाँ,



ǒबलकुल। अ¢माशील åयिÈत के बजाय ͩकसी ¢माशील åयिÈत को अपने साथ रखना हमेशा आसान होता
है। आपके जीवन कȧ गुणवƣा आपके संबंधɉ कȧ गुणवƣा पर Ǔनभ[र करती है। ¢मा करना सीखने पर आपके
जीवन का हर आयाम अÍछे के ͧलए पǐरवǓत[त होगा; चाहे वो पǐरवत[न आपके पǐरवार, काय[ जीवन या आपके
सामिजक जीवन मɅ हो। ¢मा करना सीखना आपके सभी ǐरæतɉ को बेहतर बना देता है Èयɉͩक इससे आपका
रवैया बेहतर हो जाता है। आपके सàबÛध अÍछे होने पर आपके जीवन का हर पहलू भी सुधरेगा। 

यǑद आप आͬथ[क बहुलता और सफलता के अगले èतर पर पहँुचना चाहत ेहɇ तो इसे ĤाÜत करने मɅ ¢मा
आपकȧ सहायता करेगी। उदाहरण के ͧलए, यǑद आप अपने जीवन मɅ और अͬधक धन चाहत ेहɇ तो आपको
यह Úयान रखने कȧ जǽरत होती है ͩक आप उनलोगɉ को Đोͬधत ना करɅ िजनके पास आपसे अͬधक संपͪƣ
है। िजन लोगɉ के पास आपसे अͬधक धन है वो और अͬधक धन ĤाÜत करने मɅ आपकȧ भी मदद करत ेहɇ।
यǑद आप "धनवान लोगɉ को" नाराज़ कर देत ेहɇ, जैसा ͩक कुछ लोग करत ेहɇ, तब वे आपकȧ मदद नहȣं कर
पाएंगे, Èयɉͩक उनसे नाराज़ रहने मɅ åयèत होने के कारण आप उनके ĤǓत त×पर नहȣं हɉगे। इसी Ĥकार, यǑद
आप खुद से अͬधक सफल लोगɉ के ĤǓत सकारा×मक रवैया अपनात ेहɇ (उनको ग़èुसैल Ǔनगाह से देखने के
बजाय उनको देखकर मुèकुरात ेहɇ) तब वे आपको ͧमलनसार समझɅगे और आपके साथ और अͬधक काम
करना चाहɅगे, या आपसे मेलजोल रखना चाहɅगे।    

यǑद आप अÍछȤ नौकरȣ, तथा और अͬधक धन अिज[त करना चाहत ेहɇ तब जहाँ आप काम करत ेहɇ उस èथान
के ĤǓत, अपने बॉस , सहकͧम[यɉ और Ēाहक या उपभोÈता के ĤǓत सकारा×मक åयवहार रखना अ×यͬधक
सहायक होता है। वे लोग जो सकारा×मक और सहायक åयवहार रखत ेहɇ, वो ͩकसी भी पǐरिèथǓत से बाहर
Ǔनकल आत ेहɇ। आप उस संगठन मɅ कभी सफल नहȣं हो सकत ेिजसे आप सफल नहȣं होने देना चाहत ेहɇ,
Èयɉͩक उसमɅ आप अपना सवȾƣम नहȣं दɅगे। यǑद आप जो काम कर सकत ेहɇ, उसमɅ अपना सवȾƣम Ĥयास
नहȣं देत ेहɇ, तब आप भी उस सवȾƣम को ĤाÜत नहȣं कर पाएंगे जो आपको ͧमल सकता है। ¢मा आपको ऐसा
åयवहार रख पाने मɅ सहायता करती है जो आपको अपनी नौकरȣ मɅ बहुत अͬधक सफल बना देगा। 

èवयं को ¢मा करना सीखना भी बहुत अͬधक मह×वपूण[ है। èवयं को ¢मा ना करके दःुख पहँुचाने से अÛय
लोग भी दःुखी होत ेहɇ। यǑद आप èवयं को ¢मा नहȣं करत ेतब आप अपने आपको जीवन कȧ अÍछȤ चीजɉ दरू
रखके खुद को सजा दɅगे। आप èवयं को िजतना अͬधक अèवीकार करत ेहɇ आपके पास देने के ͧलए उतना हȣ
कम रह जाता है। आपके पास देने के ͧलए िजतना कम रहता है आप अपने आसपास के लोगɉ का उतना हȣ
कम Ǒहत कर पात ेहɇ। आपको जो ͧमलता है जब आप उसे सीͧमत करना बंद कर देत ेहɇ तब आप अÛय लोगɉ
को भी बहुत कुछ दे सकत ेहɇ। जब आप èवयं को ¢मा करके अपने जीवन मɅ अÍछȤ चीजɉ को आने देत ेहɇ तब



सभी लोगɉ का भला होता है , और देने के ͧलए आपके पास बहुत कुछ होता है।  

जब आप ¢मा करत ेहɇ; आप एक बेहतर जीवनसाथी बन जात ेहɇ, आप एक बेहतर छाğ या ͧश¢क बन जाते
हɇ, आप एक बेहतर माͧलक या कम[चारȣ बन जात ेहɇ और आप बेहतर माता-ͪपता या संतान बन जात ेहɇ। जब
आप ¢मा करत ेहɇ तब आप साथ[क तरȣकɉ से और अͬधक सफल बनने के ͧलए त×पर हो जात ेहɇ। जब आप
¢मा करना सीख जात ेहɇ तब ना केवल असंभव संभव लगने लगता है बिãक यह आसानी से ĤाÜत होने वाला
भी बन जाता है। 

यǑद आप धाͧम[क या आÚयाि×मक Ĥवृͪ ƣ वाले åयिÈत हɇ तब ¢मा करने के åयावहाǐरक तरȣके सीखना
आपके धाͧम[क या आÚयाि×मक अßयास के अनुभव को बढ़ा देगा और मजबूत बना देगा। यह आपको इस
अपराधबोध ͩक आप उतने "अÍछे" नहȣं हɇ िजतना आपको होना चाǑहए से मुÈत करने मɅ आपकȧ सहायता
करेगा, Èयɉͩक यह आपको वैसा åयिÈत बनने मɅ सहायता करेगा जैसा आप बनना चाहत ेहɇ। ¢मा का
अßयास करना आपके अंदर कȧ अÍछाई को मजबूत बनाता है जो आपके जीवन मɅ और अͬधक सͩĐय हो
जाती है। आप èवाभाͪवक Ǿप से उन चीजɉ से दरू होने लगɅगे िजनके बारे मɅ आपको पता है ͩक आपको यह
नहȣं करनी चाǑहए लेͩकन आप वो करने से èवयं को रोक नहȣं पात ेहै। आप उन चीजɉ को और अͬधक करना
Ĥारàभ कर दɅगे िजनके बारे मɅ आपको पता है ͩक यह आपको करनी चाǑहए लेͩकन आप उÛहɅ करने मɅ स¢म
नहȣं हो पात ेहɇ।      

¢मा करना सीखना केवल आपकȧ सहायता हȣ कर सकता है; यह आपको तकलȣफ नहȣं पहँुचा सकता।   
¢मा अ×यͬधक åयावहाǐरक और उपयोगी है। इसके ͪवषय मɅ कुछ भी अèपçट, या अåयावहाǐरक नहȣं है।
¢मा आपको मुÈत कर देती है। ¢मा करना सीखने पर बहुत सी परेशाǓनयाँ (संभवतः èवाèØय समèयाएँ भी)
धीरे-धीरे समाÜत हो जाती हɇ। ¢मा करना सीखने पर ऐसा Ĥतीत होगा जैसे आप अपने जीवन को ऊपर से
देख रहे हɇ और जहाँ पहँुचना चाहत ेहɇ वहाँ पहँुचने का सबसे सरल तरȣका देख सकत ेहɇ। जीवन आपके सामने
Ĥ×य¢ हो जाएगा।  हर तरफ से नए अवसर ĤाÜत होने लगɅगे। सहȣ समय पर सहȣ åयिÈत से ͧमलने पर
अÍछे संयोग घǑटत होने लगɅगे। जǽरत के समय योजनाएँ और उƣर अपने आप आपके पास आने लगɅगी।  
अपने ͩकसी ͧमğ कȧ ǑटÜपणी से या कोई पुèतक या पǒğका के पÛने पलटने पर या ͩकसी कȧ वाता[लाप सुनने
माğ से आपको वो ͧमल जाएगा िजसकȧ आप तलाश कर रहे थे। ऐसा Èयɉ होता है? ऐसा इसͧलए होता है
Èयɉͩक ¢मा का अßयास करने से आप अपने जीवन कȧ अÍछाई को èवीकार करने लगत ेहɇ और इसͧलए
अÍछाई भी आपकȧ ओर आने का राèता ढंूढने मɅ और अͬधक स¢म हो जाती है।   
¢मा करना सीखने पर आपके अंदर कȧ ǓनिçĐय ¢मताएँ भी उभरने लगɅगी, और आप èवयं को उससे कहȣं



अͬधक मजबूत तथा स¢म पाएंगे िजतना आप पहले कभी कãपना भी नहȣं कर सकत ेथे। आपके अंदर का वो
Ǒहèसा जो ¢मा ना करने कȧ बंजर ͧमÒटȣ मɅ पनप नहȣं पाया था, ͪवकͧसत होना शुǾ हो जाएगा। आप संघष[
तथा Ĥयास से मुÈत होना Ĥारàभ कर दɅगे। आपकȧ जीवन गǓत सुचाǾ हो जाएगी और जीवन पहले से बहुत
अͬधक सुखद और आनंददायक हो जाएगा। यǑद यह सब अǓतशयोिÈत लगती है तो अभी इसे यहȣ लगने
दȣिजये। आप केवल ¢मा के उन चार चरणɉ का अßयास कǐरये जो आपको इन पÛनɉ के भीतर ͧमलɅगे और
आपको बहुत ख़ुशी होगी ͩक आपने यह ͩकया। 



¢मा के चार चरण
अÍछे के ͧलए आपका जीवन बदलने का एक Ĥभावशालȣ तरȣका। 

¢मा के चार चरण, ¢मा करना Ĥारàभ करने के ͧलए आपको एक तीĭ और आसान तरȣका Ĥदान करता है।
यह आपके जीवन मɅ अÍछे और असाधारण पǐरवत[नɉ के ͧलए माग[ Ĥशèत करता है। इसकȧ शिÈत इसकȧ
सादगी मɅ हɇ, इसͧलए बस इसका Ĥयोग करना Ĥारàभ कǐरये और आप इसके पǐरणाम खुद देख लɅगे।  

यह चार चरण, बड़ ेया छोटे ͩकसी भी मुÙदे पर Ĥयोग ͩकये जा सकत ेहɇ। हालाँͩक, जब तक आपको इसका
अंदाजा नहȣं लग जाता इसे अपे¢ाकृत छोटे मुÙदɉ के साथ शुǾ करना हȣ सबसे अÍछा होता है। असल मɅ यह
सबसे अÍछा होता है ͩक जब तक आपको सàपूण[ ¢मा ĤͩĐया का अनुभव और समझ नहȣं हो जाता इसे
ͩकसी ऐसे åयिÈत को ¢मा करने के ͧलए ना Ĥयोग ͩकया जाए जो संभवतः आगे चलकर आपको कोई चोट
पहँुचा सकता हो (कǑठन ¢मा और सुलह देखɅ)। ͩकसी छोटे मुÙदे के बारे मɅ सोͬचये िजसे आप ¢मा करना
चाहत ेहɇ और नीचे Ǒदए गए चरणɉ का इèतमेाल कǐरए। 

¢मा के चार चरण   

जब तक आपको इसका कुछ अनुभव नहȣं हो जाता इन चार चरणɉ का ͧलͨखत Ĥयास करना हȣ
सबसे अÍछा होता है।

Ĥथम चरण: यह åयÈत कǐरए ͩक आपको ͩकसे और ͩकस बात के ͧलए ¢मा करने कȧ
आवæयकता है।

िÙवतीय चरण: पता कǐरये ͩक वत[मान मɅ आप इस िèथǓत के बारे मɅ कैसा महसूस करत ेहɇ। अÍछा होगा,
यǑद यह आपकȧ सÍची भावनाएं हो ना ͩक अÍछȤ और ͪवनĨ चीजɅ, जो आपको लगता है ͩक आपको महसूस
होनी चाǑहए। आपको अपनी वाèतͪवक भावनाओं के साथ Ĥारàभ करने कȧ जǾरत होती है। इसके बाद आप
उन भावनाओं से मुÈत होने कȧ सàभावना के ĤǓत त×पर होने कȧ इÍछा åयÈत करत ेहɇ।   

ततृीय चरण: ¢मा करने से आपको जो लाभ ͧमलɅगे उÛहɅ åयÈत कǐरए। यह उसका ठȤक उãटा होगा जो आप
वत[मान मɅ महसूस कर रहे हɇ।  उदासी ĤसÛनता मɅ बदल जाएगी, Đोध शांǓत मɅ बदल जाएगा, भारȣपन फुतȸ
मɅ बदल जाएगा इ×याǑद। यǑद आप इससे होने वाले लाभɉ के बारे मɅ Ǔनिæचत नहȣं हɇ तब केवल कुछ सामाÛय
अÍछȤ भावनाओं के बारे मɅ सोͬचये जो आप अभी के ͧलए चाहत ेहɇ ( ख़ुशी, तनावमुिÈत, आ×मͪवæवास
आǑद)। यǑद आप यह कãपना कर पात ेहɇ ͩक ¢मा करने के बाद आपको ͩकतना अÍछा महसूस होगा तो यह



आपके ͧलए बहुत सहायक होता है। 

चतुथ[ चरण: ¢माशील बनने के ͧलए ĤǓतबÙध हो जाइये। इसके ͧलए केवल यह बताना है ͩक आप ͩकसे
¢मा करना चाहत ेहɇ और इसके बाद ¢मा करने के बाद होने वाले लाभɉ को èवीकार करना होता है। 

आमतौर पर, आप चार चरणɉ को कुछ इस Ĥकार से करत ेहɇ:- 

उदाहरण 1: 

कãपना कǐरये ͩक आपके दोèत जॉन ने आपसे दरूȣ बनाना शुǾ कर Ǒदया है और आपको यह नहȣं पता ͩक
इसका Èया कारण है।  

1. मɇ जॉन को मुझसे दरूȣ बनाने के ͧलए ¢मा करने के ͧलए तयैार हँू।
2. अब मɇ अपनी उदासी, Đोध और भय कȧ भावनाओं को मुÈत करता हँू। (आप बाद मɅ आवæयकतानुसार
अǓतǐरÈत भावना×मक ×याग भी कर सकत ेहɇ) ।
3. मɇ èवीकार करता हँू ͩक जॉन को ¢मा करने मɅ मेरा भला है Èयɉͩक मɇ और अͬधक ĤसÛन, èवèथ और
शांत महसूस कǾंगा।
4.मɇ जॉन को ¢मा करने के ͧलए èवयं को ĤǓतबÙध करता हँू और ¢मा करने से ĤाÜत होने वालȣ शांǓत और
èवछंदता को èवीकार करता हँू। 

उदाहरण 2: 

इस उदाहरण मɅ ͩकसी åयिÈत कȧ Ĥेͧमका जेनेट ने उनके सàबÛध को समाÜत कर Ǒदया है। 

1. मुझे छोड़ने के ͧलए मɇ जेनेट को ¢मा कर देना चाहता हँू ।
2. अब मɇ अपनी अफसोस, पǐर×याग और भय कȧ भावनाओं को मुÈत करता हँू।
3. मɇ èवीकार करता हँू ͩक जेनेट को ¢मा करने मɅ मेरा भला है Èयɉͩक मɇ और अͬधक शांत और ĤसÛन
महसूस कǾँगा एवं भͪवçय मɅ बेहतर ǐरæत ेबना पाने मɅ स¢म रहँूगा।
4. मɇ जेनेट को ¢मा करने के ͧलए èवयं को ĤǓतबÙध करता हँू और ¢मा करने से ĤाÜत होने वालȣ शांǓत और
èवछंदता को èवीकार करता हँू। 

उदाहरण 3: 

इस उदाहरण मɅ ͩकसी को उनकȧ नौकरȣ से Ǔनकाल Ǒदया गया था। 



1. मुझे नौकरȣ से Ǔनकालने के ͧलए मɇ अपने बॉस को ¢मा करना चाहता हँू।
2. अब मɇ अपनी Đोध, उदासी, नाइंसाफȧ और मायूसी कȧ भावनाओं को मुÈत करता हँू।
3. मɇ èवीकार करता हँू ͩक अपने बॉस को ¢मा करने मɅ मेरा भला है Èयɉͩक मɇ और अͬधक सकारा×मक और
ĤसÛन महसूस कǾंगा एवं भͪवçय मɅ बेहतर नौकरȣ ĤाÜत करने मɅ स¢म रहंूगा।
4. मɇ अपने बॉस को ¢मा करने के ͧलए èवयं को ĤǓतबÙध करता हँू और ¢मा करने से ĤाÜत होने वालȣ शांǓत
और èवछंदता को èवीकार करता हँू। 

चरणɉ कȧ ĤͩĐया मɅ आपका माग[दश[न करने के ͧलए यहाँ ¢मा के चार चरण वक[ शीट है। 



¢मा के चार चरण वक[ शीट
यह वक[ शीट चार चरणɉ कȧ ĤͩĐया मɅ आपकȧ सहायता कर सकती है।

1.कौन और Èया 

उस åयिÈत के बारे मɅ सोͬचए िजसे ¢मा करने कȧ आवæयकता है और आपको उसे Èयɉ ¢मा
करने कȧ जǾरत है, नीचे इसका ͪववरण दज[ कǐरए:

____________ के ͧलए मɇ ____________को माफ़ करना चाहता/ चाहती हँू।  

यह आपको ͩकसे और Èयɉ ¢मा करने कȧ आवæयकता है के बारे मɅ एक वाÈय बनाता है।   

उदाहरण:

मेरा Ĥेमी छȤनने के ͧलए मɇ त×याना को माफ़ कर देना चाहती हँू।  

जब मɇ बÍचा था तब जॉन को मुझे मारने के ͧलए मɇ माफ़ कर देना चाहता हँू। 
मुझे पया[Üत Üयार ना देने के ͧलए मɇ अपने ͪपता को माफ़ कर देना चाहता हँू। 

2. èवीकार कǐरये और संभाͪवत अवरोधɉ को मुÈत करना Ĥारàभ कर दȣिजये। 

ͩकसी भी ऐसी भावना के बारे मɅ एक वाÈय ͧलͨखए जो इस पǐरिèथǓत को ¢मा करने के माग[ मɅ आ सकती
है, जैसे Đोध,पीड़ा, भय, ईçया[, ĤǓतशोध इ×याǑद। 

अब मɇ अपनी _________________ कȧ भावनाओं को मुÈत करता/करती हँू। 

उदाहरण: 

अब मɇ अपनी Đोध और भय कȧ भावनाओं को मुÈत करता हँू। 
अब मɇ अपनी घणृा, कड़वाहट और नाराजगी कȧ भावनाओं को मुÈत करता हँू। 
अब मɇ अपनी द:ु ख, दद[ और दयनीयता कȧ भावनाओं को मुÈत करता हँू। 
3.लाभ  

आप Èयɉ ¢मा करना चाहत ेहɇ उसके कारणɉ कȧ एक सूची तयैार कǐरए और इसके बाद इनसे एक वाÈय
बनाइये। ¢मा करने से आपको Èया लाभ ͧमलेगा? आपको कैसा महसूस होगा, आपका åयवहार कैसे बेहतर
होगा? आपका åयवहार कैसे अलग हो जाएगा? यह आपकȧ ¢मा करने कȧ इÍछा और Ĥेरणा को मजबूत
बनाने मɅ सहायता करता है।  

¢मा करने से ͧमलने वाले लाभɉ कȧ सूची से एक वाÈय बनाइये। नीचे Ǒदए गए वाÈय को भावनाओं कȧ उस
सूची से पूण[ कǐरए जो आपको उàमीद है ͩक ¢मा करने के बाद आप अनुभव करɅगे। ͪवशेषतः नकारा×मक



भावनाओं मɅ कमी åयÈत करने के बजाय सकारा×मक भावनाओं को åयÈत कǐरये ("कम भयभीत" के
बजाय "और अͬधक शांǓतपूण[") । 

मɇ èवीकार करता हँू ͩक इस िèथǓत को ¢मा करने मɅ मेरा भला है Èयɉͩक मɇ _________________ कǾंगा/
कǾंगी। 

उदाहरण: 

मɇ èवीकार करता हँू ͩक अपनी माँ को ¢मा करने मɅ मेरा भला है Èयɉͩक मɇ और अͬधक ĤसÛन, èवèथ और
शांǓतपूण[ महसूस कǾंगा। 
मुझे लगता है ͩक जॉन को ¢मा करने मɅ मेरा भला है Èयɉͩक मɇ èवतंğ, ͪĤय महसूस कǾंगा और अपने
जीवन मɅ आगे बढ़ने मɅ स¢म हो पाऊंगा। 

4. ĤǓतबÙधता 

¢मा करने कȧ अपनी इÍछा को èवीकार करने तथा इसकȧ पुिçट करने के ͧलए एक वाÈय बनाइये। इस चरण
मɅ आप ͩकसी åयिÈत को ¢मा करने कȧ अपनी इÍछा को èपçट Ǿप से åयÈत करत ेहɇ और अपने जीवन को
समझदारȣ और उÍच Ǻिçटकोण के साथ जीने के चुनाव को èवीकृǓत दे देत ेहɇ।   

मɇ _________________ [åयिÈत] को ¢मा करने के ͧलए èवयं को ĤǓतबÙध करता/करती हँू और ¢मा
करने से ĤाÜत होने वालȣ शांǓत और èवछंदता को èवीकार करता/करती हँू। 

उदाहरण: मɇ जेनेट को ¢मा करने के ͧलए èवयं को ĤǓतबÙध करता हँू और ¢मा करने से ĤाÜत होने वालȣ
शांǓत और èवछंदता को èवीकार करता हँू। 

अपनी ¢मा अͧभåयिÈत का Ǔनमा[ण कǐरये
अब आप ऊपर बनाये गए वाÈयɉ को जोड़कर ¢मा अͧभåयिÈत का Ǔनमा[ण करत ेहɇ।

उदाहरण 1: 

मɇ जेनेट को ¢मा करना चाहता हँू।  
अब मɇ अपनी कड़वाहट और नाराजगी कȧ भावनाओं को मुÈत करता हँू। 
मɇ èवीकार करता हँू ͩक ¢मा करने मɅ मेरा भला है Èयɉͩक मɇ और अͬधक ĤसÛन, èवèथ और शांत महसूस
कǾँगा। 



मɇ जेनेट को ¢मा करने के ͧलए èवयं को ĤǓतबÙध करता हँू और ¢मा करने से ĤाÜत होने वालȣ शांǓत और
èवछंदता को èवीकार करता हँू। 

उदाहरण 2:  

मुझे पया[Üत Üयार ना देने के ͧलए मɇ अपने ͪपता को ¢मा कर देना चाहता हँू।  

अब मɇ अपने Đोध, Ǔनराशा और असंतोष कȧ भावनाओं को मुÈत करता हँू। 
मɇ èवीकार करता हँू ͩक ¢मा करने मɅ मेरा भला है Èयɉͩक मɇ èवछÛद, ͪĤय तथा और अͬधक ͩĐयाशील
महसूस कǾँगा। 
मɇ अपने ͪपता को ¢मा करने के ͧलए èवयं को ĤǓतबÙध करता हँू और यह मुझे िजस भी Ĥकार से ĤसÛन
तथा दसूरɉ के ĤǓत ͪĤय होने कȧ अनुमǓत देती है मɇ उÛहɅ èवीकार करता हँू। 



अËयास

यह चुǓनए ͩक आप ͩकतने समय तक चार चरणɉ का अßयास करɅगे (7 Ǒदन, 21 Ǒदन, आǑद) और Ǒदन के
ͩकन समयɉ पर आप इसका Ĥयोग करɅगे। Ĥ×येक सğ मɅ इसे कम से कम तीन बार कǐरये, यǑद संभव हो तो
Ĥ×येक सğ मɅ चरणɉ को ͧलͨखए या उÛहɅ ज़ोर से या चुपचाप अपने मन मɅ बोͧलए। 

जैसे-जैसे आप चरणɉ को दोहरात ेहɇ, इस ĤͩĐया के दौरान आप Úयान दɅगे हɇ ͩक आपकȧ भावनाएं पǐरवǓत[त
हो रहȣ हɇ (जैसे िÙवतीय चरण मɅ Đोध Ǔनराशा मɅ पǐरवǓत[त हो जाती है इ×याǑद)। यǑद ऐसा होता है तब उस
समय िजतना संभव हो सके शÞदɉ को अपनी वाèतͪवक भावना के अनुǾप बनाइये। आप पाएंगे ͩक इन सभी
चरणɉ को थोड़ी देर तक दोहराने के बाद, आपकȧ ¢मा करने कȧ इÍछा और अͬधक मजबूत हो जाएगी। यह
एक अÍछा संकेत है ͪवशेष Ǿप से यǑद आप ¢मा करना सीखने से होने वाले सभी लाभɉ को देखना Ĥारàभ
कर देत ेहɇ जो आपको (और आपके करȣǒबयɉ को) ĤाÜत हɉगे।   

हो सकता है थोड़ ेसमय के बाद आपको ऐसा महसूस ना हो ͩक सभी चार चरणɉ को करना आवæयक है
और इसके बाद आप चौथे चरण से केवल ¢मा अͧभåयिÈत Ĥयोग कर सकत ेहɇ जब तक ͩक आप पǐरपूण[
नहȣं महसूस करने लगत।े  

èवयं को पुरानी भावनाओं से मुÈत करने के ͧलए आपको अÛय Ĥकार से भी भावना×मक मुिÈत करने कȧ
आवæयकता हो सकती है जैसे ͩकसी ͪवषय पर अपने ͧमğ से बात करना या ͩकसी ͬचͩक×सक से ͧमलना।
इसपर काम करत ेहुए आपको अनपेͯ¢त भावनाएं ĤाÜत हो सकती हɇ और पुरानी भूलȣ ǒबसरȣ यादɅ ͩफर से
जीͪवत हो सकती हɇ। इÛहɅ अपने जीवन से Ǔनकलने दɅ या जǽरत पड़ने पर ͩकसी का सहारा लȣिजये। 

यǑद आप उÍच आÚयाि×मक शिÈत मɅ ͪवæवास करत ेहɇ तथा इसे अपने ¢मा ĤͩĐया का Ǒहèसा बनाना चाहते
हɇ। तब अंत मɅ केवल यह वाÈय जोड़ दȣिजये जैसे, "¢माशील बनने और मुÈत होने के ͧलए मɇ परमेæवर कȧ
सहायता मांगता हँू”, या "¢मा करने मɅ मेरȣ सहायता करने के ͧलए मɇ परमेæवर कȧ कृपा को आमंǒğत तथा
èवीकार करता हँू।” 



Ĥथम चरण का Ĥयोग
Ĥथम चरण का मूल आधार केवल यह èवीकार करना है ͩक आप ͩकसी को ¢मा करना चाहत ेहɇ और यह
जानना है ͩक आप उÛहɅ ͩकस बात के ͧलए ¢मा करना चाहत ेहɇ। यह आपको ͩकसी भी Ĥकार कȧ दुͪ वधा से
बाहर Ǔनकलने मɅ और मन से इसे èवीकार करने मɅ आपकȧ सहायता करता है और ͩफर वहाँ से इसके ͧलए
कुछ करना शुǾ कǐरये।  

यह बहुत आवæयक है ͩक आप इस चरण मɅ अÍछा या ͪवनĨ होने का Ĥयास ना करɅ। वाèतͪवक पǐरवत[न
करने के ͧलए आपको घटना के बारे मɅ अपनी वाèतͪवक भावनाओं को èवीकार करने कȧ जǽरत होती है। यǑद
आपको ऐसा लगता है ͩक ͩकसी ने "आपकȧ Ĥेͧमका को छȤन ͧलया है" तो कम से कम शुǽआत मɅ इसी
वाÈयांश का Ĥयोग कǐरये। हालाँͩक, घटना के पǐरणाम को अ×यͬधक नाटकȧय अंदाज़ मɅ Ĥèतुत करने से
बͬचए जैसे "उÛहɉने मेरा जीवन हमेशा के ͧलए बबा[द कर Ǒदया" आǑद। 

शुǽआत मɅ थोड़ा बहुत नाटकȧय होना ठȤक है लेͩकन िजतना संभव हो उतना अͬधक तØयɉ के नजदȣक रहने
का Ĥयास करɅ। बाद मɅ, थोड़ ेसमय चरणɉ का अßयास करने पर आपको èवयं Ĥतीत होने लगेगा ͩक आपकȧ
भावनाएं बदल रहȣ हɇ और इसके साथ हȣ आप िजन शÞदɉ का Ĥयोग करना चाहत ेहɇ वो भी बदल जाएंगे। यह
ĤͩĐया का èवाभाͪवक Ǒहèसा है । 

ͩकसी और को माफ़ करने कȧ ĤͩĐया मɅ आपको ऐसा महसूस हो सकता है ͩक पहले उÛहɅ आपसे माफ़ȧ
मांगनी चाǑहए। या आपको ͩकसी को माफ़ करने से यह भय हो सकता है ͩक यǑद आपने उनसे कोई भी
åयवहार रखा तो वे आपको ͩफर से आहत करɅगे। यǑद ऐसा है तो कǑठन ¢मा पर एक नज़र डाͧलये जो एक
अलग और ͪवͧशçट सुलह ĤͩĐया शाͧमल करती है। यǑद आप कǑठन ¢मा के ͧसÙधांत के साथ आगे बढ़ना
चाहत ेहɇ तो आगे बǑढ़ए और इस दौरान चार चरणɉ का Ĥयोग करके ¢मा कǐरये। अÛयथा, अभी के ͧलए कोई
आसान मुÙदा चुǓनए। 

यǑद आप èवयं को ¢मा करने के Ĥयास मɅ हɇ तब "èवयं को कैसे ¢मा करɅ" देͨखये। 



िÙवतीय चरण का Ĥयोग
िÙवतीय चरण मɅ आपको उन Ǿपɉ के बारे मɅ पता करना होता है िजस Ǿप मɅ अभी भी घटना से उ×पÛन
अनुभव आपके ͪवचारɉ, भावनाओं और कायɟ मɅ Ǒदखाई पड़त ेहै। Ĥथम चरण कȧ तरह यहाँ भी अपनी
वाèतͪवक भावनाएं ͧलखना बहुत आवæयक है Èयɉͩक िजतना अͬधक आप अपनी वाèतͪवक भावनाओं को
èवीकार करत ेहɇ उतनी है आसानी से आपमɅ वाèतͪवक पǐरवत[न होत ेहɇ। 

यǑद आप अपनी भावना के बारे मɅ Ǔनिæचत नहȣं हɇ तब अÍछा होगा ͩक आप अपनी भावनाओं का एक
अनुमान लगाएं और कुछ समय तक चरणɉ को करत ेहुए जब आपको अपनी वाèतͪवक भावनाओं का पता
चल जाए तब इसमɅ बदलाव करɅ। 

भावनाओं कȧ åयाÉया करने के ͧलए आप शारȣǐरक संवेदनाओं को भी शाͧमल कर सकत ेहɇ, जैसे; "मɇ चुभन,

ठंडी èतÞधता कȧ भावनाओं को मुÈत करता हँू" । यह ͪवशेषतः तब उपयोगी होता है यǑद आप घटना के बारे
मɅ ͩकसी ͪवͧशçट भावना को नहȣं समझ पात ेहɇ लेͩकन आपको शारȣǐरक संवेदनाओं के बारे मɅ पता होता है,
ऐसी िèथǓत मɅ आप शारȣǐरक संवेदनाओं का Ĥयोग कर सकत ेहɇ। यǑद बाद मɅ आपको अपनी भावनाओं का
पता चल जाता है तब उÛहɅ भी सिàमͧलत करना Ĥारàभ कǐरये। 

यǑद आपकȧ भावनाएं èपçट नहȣं हɇ तब उनका केवल उस Ǿप मɅ वण[न कǐरये जो इस समय आप सबसे अÍछे
से कर सकत ेहɇ; "मɇ इस Ĥकार कȧ Ǔनराशावादȣ भावना को मुÈत करता हँू"। "मɇ इस Ĥकार कȧ अèपçट,

कǑठन, अĤसÛन भावना को मुÈत करता हँू" । यहाँ तक ͩक अèपçट भावनाएं भी अÙभुत सफलताओं कȧ ओर
ले जा सकती हɇ, इसͧलए यǑद आप ͩकसी ͪवषय मɅ ऐसा महसूस कर रहे हɇ तो अपनी भावना कȧ अèपçटता
को èवयं को मत रोकने दȣिजये।   

यǑद आप इस चरण मɅ फंसा हुआ महसूस करत ेहɇ तो अभी के ͧलए आप ͩकसी आसान मुÙदे पर काय[ कर
सकत ेहɇ और इस पर बाद मɅ आ सकत ेहɇ। अÛयथा, इस मुÙदे पर काम करने के ͧलए आपको ͩकसी
ͪवæवसनीय ͧमğ या परामश[कता[ के सहयोग कȧ जǽरत पड़ सकती है। यǑद उलझा हुआ होने के बाद भी आप
इसके साथ आगे बढ़ना चाहत ेहɇ तो अÛय ͪवकãप यह है ͩक आप इस चरण पर थोड़ा कम Úयान दɅ और अÛय
चरणɉ पर और अͬधक Úयान कɅ Ǒġत करɅ और ͩफर देͨखये ͩक Èया यह आपकȧ भावनाओं को ͩफर से Ĥेǐरत
करने मɅ मददगार है। 



ततृीय चरण का Ĥयोग
तीसरे चरण मɅ आप घटना से सàबंͬधत बुरȣ भावनाओं को मुÈत करने पर ĤाÜत होने वाले लाभɉ पर Úयान
कɅ Ǒġत करत ेहɇ। कãपना कǐरये ͩक उन पुरानी कçटदायक भावनाओं से मुÈत होने के बाद आप कैसा महसूस
करɅगे तथा आपका åयवहार कैसा होगा। सोͬचये ͩक आप ͩकतना अÍछा और हãका महसूस करɅगे और इससे
आपके जीवन मɅ ͩकतना बदलाव आएगा। यह सोͬचये ͩक आप इस अÍछȤ भावना को अपने आसपास के
लोगɉ मɅ ͩकस Ĥकार से फैलाएंगे। 

इस चरण मɅ शायद आपको यह महसूस होना Ĥारàभ हो जाए ͩक ¢मा ͩकतनी लाभदायक होती है Èयɉͩक
¢मा करने का मतलब होता है ͩक आप अपने दद[ को दरू कर देत ेहɇ और इसके बजाय अÍछे åयवहार और
कायɟ का चयन करत ेहɇ। यǑद ऐसा होता है तब आप वाèतव मɅ यह समझना Ĥारàभ कर देत ेहɇ ͩक ¢मा
करना इतना अÙभुत अनुभव Èयɉ है। यǑद आपको यह अनुभूǓत होती है तो यह एक बहुत अÍछा संकेत है
Èयɉͩक यह आपको ¢मा करने के ͧलए Ĥेǐरत करेगी। 

आमतौर पर ¢मा करने के लाभ कçटदायक भावनाओं के ͪवपरȣत होत ेहɇ। अÍछा होगा यǑद आप इनको
नकारा×मक Ǿप मɅ Ĥèतुत करने के बजाय सकारा×मक Ǿप मɅ ĤयुÈत करɅ जैसे ; "कम दखुी" के बजाय
"ĤसÛन", "Đोͬधत नहȣं" के बजाय "शांǓतपूण["। यǑद आप ¢मा करने से ĤाÜत होने वाले लाभɉ के ĤǓत
Ǔनिæचत नहȣं हɇ तब सामाÛयतः आप उन अÍछȤ चीजɉ को ĤयुÈत कर सकत ेहɇ जो इस समय आप अपने
जीवन मɅ ĤाÜत करना चाहत ेहɇ – भले हȣ आप उनकȧ Ĥासंͬगकता के संबंध मɅ Ǔनिæचत ना हɉ जैसे; "शांǓत,

सुख, सफलता या बहुलता"। 

आप अपने जीवन से िजन चीजɉ को Ǔनकालना चाहत ेहɇ उनकȧ åयाÉया के ͧलए यǑद आपने शारȣǐरक
संवेदनाओं का Ĥयोग ͩकया है तब इस चरण मɅ आप लाभ का वण[न करने के ͧलए उनके भौǓतक ͪवलोम का
Ĥयोग कर सकत ेहɇ। जैसे "ठंडी और èतÞध" संवेदनायɅ "जोशीलȣ और जीͪवत" बन सकती हɇ, "तंग, साँस लेने
मɅ कǑठन" संवेदना "èवतंğ और æवासपूण[" बन सकती है, इ×याǑद...। 

åयवहाǐरक Ǿप से åयÈत कȧ गयी चीजɉ को भी लाभ मɅ सिàमͧलत ͩकया जा सकता है, आप इसे अपनी
इÍछानुसार ͩकसी भी Ǿप मɅ वͨण[त कर सकत ेहɇ; जैसे "और अͬधक आ×मͪवæवासी बनना", "अÍछȤ नौकरȣ
पाना", या "नए सुखदायक सàबÛध बनाना"। आप िजतना अͬधक लाभ पाना चाहɅगे उतना हȣ अͬधक èवयं
को ¢मा करने के ͧलए Ĥेǐरत करने मɅ सहायता करɅगे। 



चतथु[ चरण का Ĥयोग
चौथे चरण मɅ आप औपचाǐरक एवं ͪवशेष Ǿप से अपनी ¢मा करने कȧ इÍछा को åयÈत करत ेहɇ। 

शायद आप Ǔनिæचत ना हɉ ͩक आप वाèतव मɅ ¢मा करना चाहत ेहɇ। आपके मन मɅ बहुत सारे संदेह भी हो
सकत ेहɇ, लेͩकन केवल इसका Ĥयोग करके देͨखये। ¢मा उन चीजɉ मɅ से है िजनमɅ अǓनिæचत Ǿप से हȣ सहȣ
पर संभावनाओं को खोजने का Ĥयास करने कȧ थोड़ी सी इÍछा भी अÙभुत पǐरणाम दे सकती है। 

शुǽआत मɅ ¢मा के Ĥभावɉ के ͪवषय मɅ सामाÛय होना हȣ सबसे अÍछा होता है, "और मɇ ¢मा करने से ĤाÜत
होने वालȣ शांǓत और èवछंदता को èवीकार करता हँू", या "मɇ ¢मा करने से ĤाÜत होने वाले èवाèØय और
सुख को èवीकार करता हँू"। 

बाद मɅ आप तीसरे चरण मɅ ĤाÜत होने वाले लाभɉ को भी चौथे चरण के अंश के Ǿप मɅ सिàमͧलत कर सकते
हɇ। उदाहरण के ͧलए, मान लȣिजए आप एक काय[ सàबÛधी मामले को ¢मा करत ेहɇ और आपको एहसास
होता है ͩक उस मुÙदे को सुलझाना एक अÍछȤ नौकरȣ ͧमलने मɅ सहायक होगा। आप इस Ĥकार के वाÈयांश
Ĥयोग कर सकत ेहɇ ͩक, "मɇ ¢मा से ĤाÜत होने वालȣ शांǓत èवीकार करता हँू और अÍछे काय[कारȣ संबंधɉ और
अÍछȤ नौकरȣ पाने के लाभ को भी èवीकार करता हँू " , या "मɇ अपनी वत[मान नौकरȣ मɅ ĤसÛन होने और
इससे भी अÍछȤ नौकरȣ पाने मɅ स¢म होने के लाभ को èवीकार करता हँू"।  

तथाͪप, यǑद इस Ĥकार के लाभ आपको अ×यͬधक सांसाǐरक Ĥतीत होत ेहɇ या ͩकसी भी Ĥकार से आपके
मूãयɉ को आहत करत ेहɇ तो åयवहाǐरक लाभ का Ĥयोग ना करɅ। 

कभी-कभी ͩकसी ͪवशेष चरण पर देर तक ठहरना उपयोगी हो सकता हɇ, ͪवशेष Ǿप से यǑद उस चरण पर काय[
करत ेहुए आपको èवछंद या जीवंत होने का एहसास हो। चौथे चरण पर Ïयादा देर तक ǽकना और इसे अÛय
चरणɉ से Ïयादा बार दोहराना, ͩकसी भी समय उपयोगी ͧसÙध हो सकता है।   

चौथे चरण को मौͨखक èवीकृǓत मɅ बदलना भी उपयोगी हो सकता है, िजसमɅ आप चौथे चरण को कई बार
जोर से या अपने मन मɅ बोलत ेहɇ। इस ¢मा ĤͩĐया के समाÜत होने के बाद आप कैसा सोचɅगे, कैसा महसूस
करɅगे या कैसा åयवहार करɅगे इस बारे मɅ सोचना इस ĤͩĐया को और भी अͬधक Ĥभावशालȣ बना देता है।   



¢मा चĐवात
चारɉ चरणɉ को दोहरात ेहुए आपको अपनी भावनाएं मजबूत होती हुई Ĥतीत हɉगी। अÛय चरणɉ को पूरा करते
हुए जब आप ͩफर से Ĥथम चरण पर आत ेहɇ तो संभवतः आप “¢मा करने कȧ इÍछा" को और भी Ïयादा
बलवती पाएंगे। दसूरे चरण मɅ आप अपनी वत[मान भावनाओं के बारे मɅ ǒबलकुल èपçट हɉगे या तीसरे चरण
मɅ ĤाÜत होने वाले लाभ के बारे मɅ ǒबलकुल èपçट हɉगे। हर बार चौथे चरण को दोहरात ेहुए आपको ऐसा Ĥतीत
होगा जैसे ͩक आप ¢मा का एक भंवर तयैार कर रहे हɇ।   

आप इसे आधुǓनक वैÈयूम Èलȣनर कȧ तरह समझ सकत ेहɇ जो कालȣन साफ करने के ͧलए चĐवात का
Ĥयोग करता है; लेͩकन इसमɅ आप ¢मा के चार चरणɉ को दोहरात ेहुए अपनी पुरानी पीड़ा या दःुख को समाÜत
करने के ͧलए चĐवात का Ǔनमा[ण करत ेहɇ। आप चरणɉ को िजतनी अͬधक बार दोहरात ेहɇ उनका Ĥभाव
उतना हȣ अͬधक होता जाता है।   

थोड़ ेसमय तक चार चरणɉ का Ĥयोग कर लेने के बाद ǒबलकुल नए ͪवषय पर काय[ करने पर भी इसका Ĥभाव
बहुत मजबूत होगा। जब आप ͩकसी एक चीज को ¢मा करने से होने वाले लाभ का अनुभव कर लेत ेहɇ तब
आप और चीजɉ को भी ¢मा करना चाहɅगे आपकȧ "¢मा करने कȧ इÍछा" का èतर उन चीजɉ के ͧलए भी
मजबूत होगा जो आपकȧ ͪपछलȣ ¢मा ĤͩĐयाओं से संबंͬधत नहȣं थी। इस Ĥकार आपके ͧलए ¢मा करना
बहुत हȣ आसान और èवाभͪवक हो जाएगा।    



अपराधबोध और शम[
अपराधबोध हमɅ महसूस कराता है ͩक हमने कुछ बुरा ͩकया है; शम[ हमɅ महसूस कराती है ͩक हम बुरे हɇ। 

èवयं को ¢मा करने के ͧलए अपराधबोध और शम[ मɅ अंतर समझना सहायक होता है। अÈसर, अपराधबोध
और शम[ कȧ चचा[ एक साथ कȧ जाती है जैसे ये एक हȣ हɇ, या काफȧ हद तक समान हɇ। हालाँͩक, ये दोनɉ
ǒबलकुल अलग चीजɅ हɇ। 

अपराधबोध तब होता है जब हम कुछ ऐसा करत ेहɇ जो हमारे मूãयɉ के ͨखलाफ होता है। शͧमɍदगी तब होती है
जब हमɅ ऐसा लगता है ͩक हमारे अंदर कुछ खराबी है। अपराधबोध, जो हम करत ेहɇ या जो हमने ͩकया है,

उससे सàबंͬधत भावना होती है; शम[ , हम जो हɇ उससे सàबंͬधत भावना होती है। जब हमारे अंदर अपराधबोध
कȧ भावना होती है तो हम सोचत ेहɇ ͩक, "हमने कुछ गलत ͩकया है" , जब हमारे अंदर शम[ कȧ भावना होती है
तो हम सोचत ेहɇ ͩक "हम बुरे हɇ"। 

इन दोनɉ मɅ अंतर समझना बहुत मह×वपूण[ होता है Èयɉͩक अपने आप को पूरȣ तरह से माफ़ करने के ͧलए
हमɅ अपराधबोध और शम[ इन दोनɉ भावनाओं का सामना करने कȧ आवæयकता होती है। कुछ घटनायɅ हमारे
अंदर इन दोनɉ भावनाओं को जगा देती हɇ, लेͩकन अपराधबोध और शम[, इन दोनɉ से Ǔनपटने के अलग-अलग
तरȣके होत ेहɇ। 

èवयं को सजा देने कȧ इÍछा तथा आ×मǓनदंा को ×याग कर, या ͩकसी भी Ĥकार से èवयं को चोट पहँुचाने या
आहत करने कȧ इÍछा को छोड़कर हम अपराधबोध से मुÈत हो सकत ेहɇ।  हमने जो ͩकया उसके ͧलए ¢मा
मांगकर, ¢मा के चार चरणɉ का Ĥयोग करने, आǑद से हम इन चीजɉ को ठȤक करके अपराधबोध से मुÈत
होने मɅ èवयं कȧ सहायता कर सकत ेहɇ। यह अपराधबोध के साथ-साथ हमारȣ कुछ शͧमɍदगी को भी दरू कर
सकता है, लेͩकन शम[ से Ǔनपटने के ͧलए Ĥायः अÛय तरȣकɉ का Ĥयोग करने कȧ आवæयकता हो सकती है। 

शम[ को दरू करने के ͧलए हमɅ èवयं से जुड़ने कȧ आवæयकता होती है ("सुलह" देͨखये)। èवयं के साथ अÍछा
सàबÛध रखने पर हमɅ शͧमɍदगी से Ǔनजात ͧमलती है, ͪवशेष Ǿप से अपने उस Ǒहèसे के साथ िजसे हम ͩकसी
Ĥकार से कमजोर या ख़राब आंकत ेहɇ। शम[ के अǑहतकर èवǾपɉ को समाÜत करने के ͧलए हमɅ èवयं के साथ
सुखी और अÍछे सàबÛध बनाने कȧ जǽरत होती है। इसका ता×पय[ है अपने अंदर कȧ उन "आवाज़ɉ" को
समझना तथा उÛहɅ अपने अंदर से Ǔनकालना  जो ͩकसी Ĥकार से हमɅ शͧमɍदा या नीचा Ǒदखाने का Ĥयास
करती हɇ।  इसका यह भी मतलब है ͩक हम अपने आसपास के उन लोगɉ के साथ अपने संबंधɉ मɅ बदलाव करɅ
जो हमारे ͧलए अÍछे नहȣं हɇ और यǑद संभव हो तो उनसे दरूȣ बनाएं। इसका यह मतलब है ͩक हम उन लोगɉ



के साथ अपना Ïयादातर समय åयतीत करɅ जो हमारे ͧलए अÍछे हɇ ।  इसका मतलब है उन लोगɉ को
संदेहा×मक Ǻिçट से ना देखना जो वाèतव मɅ हमɅ पसंद करत ेहɇ । शम[ ×यागकर हम खुद के अÍछे, सव[Įेçठ
और दयालु ͧमğ बन जात ेहɇ। 

हम मɅ से कई सारे लोग èवयं को उन माता-ͪपता, ͧश¢क या ǐरæतदेारɉ कȧ नज़र से देखत ेहɇ जो हमारे बचपन
मɅ हमारे साथ बहुत आलोचना×मक या कठोर रहे होत ेहɇ। ऐसा होने पर हमारे Ǒदमाग मɅ उस आलोचक कȧ
आवाज़ हमेशा घूमती रहती है। यह हमारे अंदर इतनी गहराई मɅ हो सकता है ͩक शायद हमɅ इसका पता हȣ ना
चले, लेͩकन इससे उ×पÛन होने वालȣ भावनाएं और मनःिèथǓत ͩफर भी हमारे सामने आयɅगी। हमɅ उस
आलोचना×मक तथा शͧमɍदगी से भरȣ हुई आवाज़ से लड़ने कȧ जǽरत नहȣं है। यह आवाज़ जो कहती है हमɅ
उससे छुपने या परेशान होने कȧ भी आवæयकता नहȣं है। इस पर अपनी ĤǓतͩĐया देकर हमɅ इसे शिÈत देने
कȧ जǽरत नहȣं है। यǑद ͩकसी समय हमारा आंतǐरक आलोचक हमɅ कुछ ऐसा देता है जो सहायक, या
उपयोगी नहȣं है तो हम èवयं से केवल इतना बोल सकत ेहɇ ͩक, "यह बस एक सोच है और कुछ नहȣं"। यǑद
हम इसका ͪवरोध करके, या जो यह कहता है उसपर Úयान देकर या भरोसा करके इसपर अपनी कोई
ĤǓतͩĐया नहȣं देत ेतो वÈत रहत ेयह समाÜत हो जाता है । 

वाèतव मɅ शम[ हमɅ कुछ ऐसा करने के ͧलए दबाव डाल सकती है िजसके बारे मɅ हम बाद मɅ बुरा महसूस करɅ।
शम[ åयसनɉ, बुरȣ आदतɉ या आĐामक åयवहार को ĤÏÏवͧलत कर सकती है। यǑद शम[ का ͪवरोध नहȣं ͩकया
जाता तो यह èथायी हो जाती है। èवयं के बारे मɅ बुरा महसूस करके हम कमजोर हो जात ेहɇ और ऐसी चीजɅ
करने लगत ेहɇ जो हमɅ èवयं के बारे मɅ बुरा महसूस कराती हɇ। इस Ĥकार शͧमɍदगी, अपराधबोध तथा और
अͬधक शम[ को बढ़ावा दे सकती है। 

शम[ कȧ भावना हमɅ दसूरɉ पर आरोप लगाने के ͧलए और उनकȧ गलǓतयɉ के ͧलए माफ़ ना करने के ͧलए
Ĥेǐरत करती है। इस Ĥकार, शम[ कȧ भावना लोगɉ के बीच फ़ैल सकती है Èयɉͩक Ĥ×येक शͧमɍदा åयिÈत दसूरे
लोगɉ को शͧमɍदा करके अपने अंदर के शम[ से Úयान हटाने का Ĥयास करता है। जब लोगɉ के समूह(पǐरवार,

संगठन, धम[ आǑद) के मुͨखया मɅ शम[ कȧ बलवती भावना होती है तो यह भावना आसानी से समूह के Ĥ×येक
åयिÈत मɅ फैलकर दोष और Ǔनदंा का एक मूलभूत ͪवषाÈत पǐरवेश तयैार कर सकती है। 

अयोÊय होने कȧ भावना चाहे ͩकतनी भी बेतुकȧ या अनुͬचत Èयɉ ना लगे हम èवयं को वो ĤाÜत करने कȧ
अनुमǓत नहȣं दɅगे जो हमɅ लगता है ͩक हम इसके योÊय नहȣं हɇ। ͩफर भी, अधूरȣ इÍछायɅ दरू नहȣं जाती। वे
केवल हमारे अंदर छुपी रहती हɇ और åयसनɉ और मजबूǐरयɉ के Ǿप मɅ बाहर आती हɇ। तब हमारा åयसनी और
अǓनयंǒğत åयवहार हमɅ अयोÊय महसूस कराता है। यह शम[ चĐ होता है; कोई ऐसी चीज करने मɅ मजबूर



होना जो हमɅ लगता है ͩक हमɅ नहȣं करनी चाǑहए, उसके बारे मɅ शͧमɍदा होना, शͧमɍदगी(और आंतǐरक
आलोचक आवाज़ जो हमारȣ Ǔनदंा करती है) को छुपाने के Ĥयास मɅ हम कुछ ऐसा करत ेहɇ जो हमɅ नहȣं करना
चाǑहए, और यह Đम ऐसे हȣ चलता रहता है । 



गव[ और शम[
अपराधबोध केवल तभी उपयोगी हो सकता है जब इसकȧ वजह से हमारे åयवहार मɅ पǐरवत[न और सुधार हो। 

शम[ कȧ भावनाएं केवल åयिÈतगत नहȣं होती हɇ। हम अपने देश, अपने पǐरवार, या ͩकसी ऐसी घटना के
आसपास रहने से भी शͧमɍदगी महसूस कर सकत ेहɇ । 

राçĚȣय शम[ के बारे मɅ जानने से पहले राçĚȣय गव[ पर एक नज़र डालत ेहɇ। मेरा जÛम ĤाकृǓतक ǽप से
खूबसूरत देश (èकॉटलɇड) मɅ हुआ था और मɇ यहȣं रहता हँू। एक बार एक अमेǐरकȧ याğी ने मुझसे कहा, "आप
इतने सुÛदर देश मɅ रहत ेहɇ। यह बेहद खूबसूरत है!" थोड़ ेसमय के ͧलए मुझे इस बात पर बहुत गव[ हुआ,

लेͩकन ͩफर मɇने इसके बारे मɅ सोचा। "जरा ǽको! मेरा इस देश कȧ सुंदरता से कुछ लेना देना नहȣं है। मɇने वो
पव[त नहȣं बनाये हɇ िजसकȧ वो इतनी Ĥशंसा कर रहा था या वो नǑदयाँ और Ǻæय िजनका वो आनंद ले रहा
था"। मुझे नहȣं लगता ͩक मɇ अपना पूरा जीवन लगा कर एक छोटȣ पहाड़ी भी बना सकता हँू। बहरहाल, पव[त,

घाǑटयाँ और नǑदयाँ बनाने का Ĥͧश¢ण देने के ͧलए कोई ĚेǓनगं कोस[ भी उपलÞध नहȣं है। ͩफर मɇ गव[ Èयɉ
महसूस कर रहा हँू? " 

दसूरȣ तरफ, जब हमारȣ राçĚȣय फुटबॉल टȣम सॉकर वãड[ कप मɅ अÍछा Ĥदश[न नहȣं करती - जो दभुा[Êय से
हर बार होता है, तो मेरȣ राçĚȣय शम[ कȧ भावना जाĒत हो सकती है। आमतौर पर थोड़ी देर गेम देखने के बाद
उÛहɅ अÍछा Ĥदश[न ना करत ेहुए देखकर मɇ हार मान लेता हँू। 

मɇने कहȣं पढ़ा था ͩक सबसे सफलतम इंिÊलश सॉकर Èलब मैनचेèटर यूनाइटेड के बहुत सारे समथ[क यू.के.

से कहȣं Ïयादा बाहर के देशɉ के हɇ। इनमɅ से बहुत सारे "Ĥशंसक" वे लोग हɇ जो कभी ǒĦटेन नहȣं आये और
संभवतः ना हȣ कभी आएंगे। उनका मैनचेèटर यूनाइटेड फुटबॉल Èलब के साथ कोई èवाभाͪवक जुड़ाव नहȣं
होता है। ͩफर भी, मैनचेèटर यूनाइटेड के अÍछा Ĥदश[न करने पर वे जæन मानत ेहɇ और अÍछा Ĥदश[न ना
करने पर दखुी होत ेहɇ।  

यह एक बहुत छोटा सा उदाहरण है (जबतक ͩक आप वाèतव मɅ फुटबॉल Ĥशंसक नहȣं हɇ), लेͩकन एक गंभीर
ͪवषय कȧ ओर संकेत करता है। हमारा गव[ और शम[ उन पǐरिèथǓतयɉ से उ×पÛन हो सकता है िजसपर हमारा
कोई Ǔनयंğण नहȣं होता। या गव[ के èğोत के Ǿप मɅ Ĥयोग करने के ͧलए हम जानबूझ कर ऐसी चीजɉ का
चयन कर लेत ेहɇ िजनका हमसे कोई भी सàबÛध नहȣं होता है। यहȣ कारण है ͩक हमारे देश के Ïयादातर लोग
èकॉǑटश फुटबॉल टȣम (जो Ïयादा सफल नहȣं है) को समथ[न देने के बजाय समझदारȣ से काम लेत ेहुए
मैनचेèटर यूनाइटेड फुटबॉल टȣम (जो उãलेखनीय Ǿप से सफल है) को समथ[न देने का चयन करत ेहɇ। गव[



और शम[ ͪवͬचğ और अĤचͧलत हो सकत ेहɇ ͩफर भी हमारे åयवहार को गहराई एवं अÍछȤ तरह से आकार
देने मɅ वे Ĥाथͧमक Ĥेरक बल होत ेहɇ। घटनाओं को åयिÈतगत èतर पर आकार देने के साथ-साथ वे सामूǑहक
Ǿप से ͪवæव èतर पर राçĚ संचालन के माÚयम से घटनाओं को आकार देत ेहɇ। 

अपराधबोध और शम[ ͩकसी भी Ǿप मɅ हमेशा बुरे नहȣं होत ेहɇ। Ǒहतकारȣ Ǿप मɅ काय[ करने पर वे हमारे
åयवहार पर उͬचत सीमायɅ लगाकर हमɅ अपने सामािजक मानदंडɉ के अनुकूल बनने मɅ सहायता करत ेहɇ।
अपराधबोध केवल तभी उपयोगी होता है जब यह हमɅ हमारȣ कȧ गयी गलǓतयɉ को सुधारने और हमारे
åयवहार को पǐरवǓत[त करने के ͧलए Ĥो×साǑहत करता है। यǑद यह हमɅ एक लàबी अवͬध तक आ×म-

मनोĒèत आ×म- दोष मɅ बांधे रहता है जो कोई सकारा×मक बदलाव नहȣं करता तब ऐसी िèथǓत मɅ
अपराधबोध उपयोगी नहȣं होता। शम[ केवल तभी उपयोगी होती है जब इसकȧ वजह से आप अपने åयवहार
और माÛयताओं पर सवाल उठात ेहɇ और उन åयिÈतगत गुणɉ को ͪवकͧसत करके िजनकȧ हम मɅ कमी है एक
बेहतर इंसान बनने के उपाय ढंूढत ेहɇ। शͧमɍदगी हमɅ दसूरɉ कȧ भावनाओं के ĤǓत और अͬधक संवेदनशील होने
के ͧलए या अपनी योजनाओं को Ĥयोग करने के ͧलए साहसी बनने के ͧलए Ĥेǐरत कर सकती है। 

यह केवल अपराधबोध और शम[ कȧ मह×वपूण[ भावनाओं को सकारा×मक Ǿप से Ĥबंͬधत करना सीखने से
संबंͬधत है। यह इन पर अÛधͪवæवास के साथ Úयान देने, टालने (åयèत रहकर) या इसके ͪवǽÙध लड़ने से
संबंͬधत नहȣं है। हम अपने अतीत कȧ उन भावनाओं से बंधकर नहȣं रहना चाहत ेजो हमɅ रचना×मक åयवहार
या उपयोगी कायɟ कȧ ओर नहȣं ले जाती हɇ। èवयं को माफ़ करने का अßयास करके, हम अपराधबोध ओर शम[
को Ǔनयंǒğत कर सकत ेहɇ ताͩक हम इन मौͧलक भावनाओं कȧ दया पर रहने के बजाय इसपर अपनी
ĤǓतͩĐया को आकार दे सकɅ । 



पĲाताप

अÍछा जीवन जीना सवȾƣम पæचाताप है। 

अतीत मɅ Ǿके रहना जीवन कȧ èवाभाͪवक अÍछाई के ͨखलाफ होता है। अÍछे से जीना Ĥारàभ करना ͩकसी
भी गलती को सुधारने का सबसे अÍछा तरȣका हो सकता है। "अÍछा जीवन जीना सवȾƣम पæचाताप है " यहाँ
ĤǓतशोध के बारे मɅ एक पुरानी कहावत का भावानुवाद ͩकया गया है। यǑद हमने जो ͩकया है उसको सुधारने
का कोई तरȣका है तब वो हमारे अÍछे जीवन का èवाभाͪवक Ǒहèसा होगा। 

एक ıदय-èपशȸ सÍची ¢मा अÙभुत काय[ कर सकती है और हमारȣ ͩकसी भी गलती को ठȤक कर सकती है।
सभी लोग गलǓतयाँ करत ेहɇ और सबने कुछ ऐसा बोला या ͩकया होता है िजसका उÛहɅ पछतावा होता है। हमने
िजनको चोट पहँुचाया है, उनका सामना करना और उनसे èवीकार करना ͩक हम गलत थे और यह बताना ͩक
इस बात के ͧलए हम ͩकतना दखुी हɇ इसमɅ बहुत साहस कȧ जǽरत होती है। बहरहाल, यह इस बात को
सुǓनिæचत करने मɅ सहायता करता है ͩक हम एक हȣ गलती को ͩफर से ना दोहराएं। ¢मा मांगने पर अÛय
åयिÈत के साथ जो समवेदना का बंधन जुड़ता है वो इस सàभावना को कम करता है ͩक हम उÛहɅ ͩफर कभी
दोबारा आहत करɅगे। 

¢ǓतपूǓत[ करके हम पæचाताप åयÈत कर सकत ेहɇ; ͩकसी के बारे मɅ कठोर बातɅ बोलने कȧ गलती को हम
उनके बारे मɅ अÍछा बोलकर सहȣ कर सकत ेहɇ, चुराए हुए धन को वापस करके, हमने जो गलती कȧ है उसको
ठȤक करने के ͧलए सबसे और अͬधक ईमानदार और èपçट åयवहार करने, आǑद से हम अपना पæचाताप
åयÈत कर सकत ेहɇ। 

यǑद हम उस åयिÈत के ͧलए ¢ǓतपूǓत[ नहȣं कर पात ेहɇ िजसे हमने नुकसान पहँुचाया था तो हम उसके समूह
के ͩकसी भी åयिÈत का भला कर सकत ेहɇ। उदाहरण के ͧलए, यǑद हमने ͩकसी कȧ जाǓत या नèल कȧ वजह
से उसके साथ गलत åयवहार ͩकया है तो हम उसी नèल के ͩकसी अÛय åयिÈत कȧ सहायता  करके इसे सहȣ
कर सकत ेहɇ। उपयुÈत चǐैरटȣ के ͧलए एक अनाम दान करके हम इसे सहȣ कर सकत ेहɇ। यǑद हम उस åयिÈत
के ͧलए सीधे कुछ नहȣं कर सकत ेिजसे हमने चोट पहँुचाया था तो थोड़ा सा Úयान देकर तथा सोचकर हम
अपनी कȧ गलती सुधारने का कोई तरȣका ढंूढ सकत ेहɇ। 

यǑद हमने कुछ बहुत बुरा ͩकया है, जैसे ͩकसी åयिÈत कȧ जानबूझकर ह×या कȧ है या गंभीर Ǿप से घायल
ͩकया है, तो èपçट Ǿप से इस गलती को सुधारना बेहद कǑठन होता है। बहरहाल, सबके ͧलए एक उàमीद
अवæय होती है। ¢मा अपने साथ जो शांǓत और िèथरता लाती है वो कोई भी åयिÈत ĤाÜत कर सकता है।



काफȧ हद तक, सबसे पहले छोटȣ गलǓतयɉ को सुधारना हȣ अÍछा होता है और इसके बाद हमɅ अÍछे से पता
चल जाता है ͩक बड़ी गलǓतयɉ का Èया करना है। 

ऐसा कभी मत सोͬचये ͩक आपको सजा पाने कȧ जǽरत है और इसͧलए आपको èवयं को सजा देना चाǑहए।
èवयं को चोट पहँुचा कर आप कभी उनका भला नहȣं कर पाएंगे िजनको आपने दःुख पहँुचाया है। यह केवल
एक मूख[ता है। èवयं को सजा देकर आप अपनी गलती नहȣं सुधार सकत ेहɇ। आप केवल कुछ अÍछा करके
अपनी गलती सुधार सकत ेहɇ। èवयं को सजा देकर आप दसूरɉ कȧ मदद भी नहȣं कर सकत ेहɇ। दसूरɉ के ͧलए
कुछ अÍछा करके हȣ आप उनकȧ सहायता कर सकत ेहɇ। 

यǑद अपनी गलǓतयɉ को सुधारने के ͧलए हमने वो सब कुछ कर ͧलया है जो हम कर सकत ेहɇ तो अÛय लोगɉ
के Ùवारा हमारȣ गलǓतयɉ को याद रखने को अÍछे जीवन मɅ सàमͧलत नहȣं ͩकया जाता है। यǑद यह सब कुछ
करने के बाद भी लोग आरोप लगाना जारȣ रखत ेहɇ तब यह उनकȧ परेशानी है हमारȣ नहȣं। वे केवल अपने
मुÙदɉ के बारे मɅ सोचत ेहɇ और हमɅ ऐसे लोगɉ कȧ मंशा पर भी सवाल उठाने कȧ आवæयकता होती है। अपने
Ùवेषपूण[ åयवहार और संǑदÊध इरादɉ को Ǔछपाने के ͧलए Đोͬधत पीͫड़त को दसूरɉ के अपराधबोध और शम[ से
खेलना अÍछा लगता है। 

हमारे åयवहार का अनुͬचत लाभ उठाने के ͧलए तथा इसे Ǔनयंǒğत करने के ͧलए अÛय लोग अपराधबोध और
शम[ का गलत Ĥयोग कर सकत ेहɇ। आमतौर पर उÍच नैǓतकता का दावा करने वाले लोग हȣ ऐसे हथ-कंडे
अपनात ेहɇ। ͩफर भी ऐसे दावे बहुत अͬधक बुरा Ĥभाव डालत ेहɇ। सÍचे नैǓतक åयिÈत हमɅ अपनी गलǓतयɉ को
सुधारने के ͧलए सकारा×मक काय[वाहȣ करने का माग[दश[न करɅगे; और ऐसी गलǓतयɉ को बहाना बनाकर
अपना काय[ ͧसÙध करने के ͧलए नहȣं Ĥयोग करɅगे। 

यहाँ तक कȧ बेहद आ×मͪवæवासी और समथ[ लोग भी शम[ का सामना करने मɅ कमजोर पड़ सकत ेहै। शम[ का
यह आĐमण पǐरवार के ͩकसी åयिÈत Ùवारा ͩकया जा सकता है जैसे "मुझे याद है ͩक तुम बचपन मɅ ǒबèतर
गीला कर देत ेथे ", या हमारे जीवनसाथी Ùवारा भी ͩकया जा सकता है "तुàहɅ याद है जब तुम हमारȣ
सालͬगरह भूल गए थे!", यह हमारे देश Ùवारा ͩकये गए ͪपछले कायɟ से भी हो सकता है, "याद है तुम लोगɉ ने
युÙध मɅ Èया ͩकया था!"। इन सभी सवालɉ के ͧलए केवल यहȣ ĤǓतͩĐया है, "मɇ अब आगे बढ़ चुका हँू, अÛय
लोग Èया करत ेहɇ यह उनपर Ǔनभ[र करता है।" अǓतǐरÈत बचाव के Ǿप मɅ ऐसी तुÍछ चालबािजयɉ से अपना
èथान बनाये रखने वाले åयिÈत कȧ नैǓतकता के ऊपर संदेह करने का हमारे पास हमेशा अͬधकार होता है। 

यǑद हम अपनी और अपने देश कȧ गलǓतयɉ के ͧलए èवयं को ͬधÈकारत ेया दोषी ठहरात ेहɇ तो इससे Èया



मदद ͧमलती है? इससे ͩकसका भला होता है? èवयं कȧ Ǔनदंा करने से यह दǓुनया हमारे ͧलए कैसे अÍछȤ हो
जाती है? èवयं को और अͬधक हाǓन पहँुचाने से रोकने के ͧलए यह अèथायी Ǿप से उपयोगी हो सकती है,

लेͩकन यह हमारे ͧलए इससे अͬधक उपयोगी नहȣं हो सकती। बहुत लंबे समय तक èवयं को ͬधÈकारत ेरहना
काफȧ हद तक अ×यͬधक आ×मकेिÛġत फोकस के समान होता है िजसकȧ वजह से हम परेशानी मɅ भी पड़
सकत ेहɇ। अपने आप मɅ अ×यͬधक डूबे रहने के कारण और अÛय लोगɉ कȧ जǾरतɉ और इÍछाओं के बारे मɅ ना
जानने के कारण हȣ बहुत सी गलǓतयाँ होती हɇ। èवयं को सजा देना èवाथ[परता के हȣ समान है। अपनी समय
और ऊजा[ को आ×मघणृा, èवयं को दोष देने या नुकसान पहँुचाने के ͧलए बेकार मɅ खच[ करने के बजाय इसे
दसूरɉ कȧ सहायता एवं सेवा मɅ Ĥयोग करना बेहतर होता है। 



Èया परमेæवर मुझे ¢मा करता है?
आ×म¢मा सबसे Ǔनèवाथ[ चीजɉ मɅ से एक है जो हम कर सकत ेहɇ। 

यǑद आप धाͧम[क åयिÈत हɇ तो आपको ऐसा लग सकता है ͩक परमेæवर इसमɅ कहाँ आता है। आप ऐसा
सोचत ेहɉगे ͩक, "मुझे ¢मा करना परमेæवर के हाथ मɅ है।" सोचने वालȣ बात यह है ͩक आपकȧ Ǔनदंा ͩकसने
कȧ है? Ǔनिæचत Ǿप से èवयं आपने कȧ है, तो Èया आपको èवयं को ¢मा करने कȧ आवæयकता नहȣं है।
आपको उन तरȣकɉ से Ǔनपटने कȧ जǽरत है िजनसे आप èवयं पर दोषारोपण करत ेहɇ। Èया आपको सचमुच
यह फैसला करना ͩक परमेæवर आपके कायɟ का Èया दंड देगा और पहले से èवयं को दंड देकर उसे रोकना
सहȣ लगता है। यǑद ऐसा है तो Èया यह मानना समझदारȣ है ͩक आप परमेæवर का मन जानत ेहɇ। अÍछा
होगा ͩक आप èवयं या दसूरɉ को ¢मा करने का अßयास करके ¢मा करना सीखɅ और तब शायद आपको
सàभवतः इसका èपçट अनुमान हो जाए ͩक परमेæवर चीजɉ को ͩकस नजǐरये से देखता है। यǑद आपको ऐसा
लगता है ͩक ¢मा करने के ͧलए आपको Ĥाथ[ना करने कȧ जǽरत है तो हर Ĥकार से यह कǐरये। 

एक बार कȧ बात है एक आदमी एक बहुत बड़ ेदेश के राजा का नौकर था। एक Ǒदन, उसका राजा बहुत दरू कȧ
याğा करके वापस आने वाला था, उसकȧ वापसी के जæन के ͧलए वो नौकर दावत कȧ तयैारȣ मɅ सहायता कर
रहा था। दौड़ भाग मɅ दरवाज़े से टकराकर उसने एक नाजुक और बहुत कȧमती कटोरȣ ͬगरा दȣ जो फश[ पर
ͬगरकर चकनाचूर हो गई। नौकर इतना Ïयादा डर गया ͩक वो अपने राजा के Đोध से बचने के ͧलए
कहȣं जाकर छुप गया। अपनी इस बेचनैी मɅ उसने इस बारे मɅ बहुत सोचा ͩक वो ऐसा Èया करे
िजससे उसकȧ सजा समाÜत या कम हो। उसने सोचा ͩक उसे èवयं को कुछ ऐसी सजा देनी चाǑहए
िजससे उसे बहुत अͬधक दद[ हो तो इसͧलए उसने अपनी एक उंगलȣ काटने का फैसला ͩकया।
उसने अपनी उंगलȣ काट दȣ और उसकȧ दद[ कȧ चीख ने दसूरे नौकरɉ का Úयान उसकȧ ओर
आकͪष[त ͩकया, उÛहɉने उसे ढंूढ ͧलया, उसके घाव कȧ मरहमपÒटȣ कȧ, और उसे अपने राजा के
पास ले गए जो बस थोड़ी हȣ देर पहले वापस आया था। 

जब राजा को इस मामले के बारे मɅ पता चला तो उसने नौकर से कहा, "मुख[ नौकर, तुमने मुझे 3 आघात
पहँुचाये हɇ जबͩक उनमɅ से केवल एक संयोगवश था। यह स×य है ͩक तुमने मेरȣ बेशकȧमती कटोरȣ तोड़ दȣ,
लेͩकन यह सबसे छोटȣ गलती थी। इसके बाद तुमने खुद Ûयाय करने का फैसला ͩकया जबͩक यह तुàहारा
अͬधकार नहȣं था। तुमने èवयं को घायल कर ͧलया और इसके बारे मɅ एक बार भी नहȣं सोचा ͩक मेरȣ सेवा
करने के ͧलए ये तुàहारȣ ¢मता को कम कर देगा। यह आͨखरȣ दोनɉ गलǓतयां बहुत बड़ी गलǓतयां हɇ। अब
तुम अपना सारा जीवन केवल यहȣ सोचत ेहुए åयतीत करोगे ͩक मɇ तुàहारȣ गलती के ͧलए उससे बहुत कम



सजा देता जो तुमने अपने आप को दȣ है और अपने घाव कȧ वजह से तुमने मेरȣ सेवा करने कȧ अपनी ¢मता
को अशÈत कर Ǒदया है और साथ हȣ साथ तुमने जीवन मɅ आगे बढ़ने कȧ ¢मता को भी अ¢म कर Ǒदया है।" 

एक डूबता हुआ आदमी ͩकसी और डूबत ेहुए को नहȣं बचा सकता। कोई भी åयिÈत िजसने èवयं को ¢मा ना
ͩकया हो उसमɅ दसूरɉ को ¢मा करने का बहुत कम सामØय[ होता है। इसͧलए बहुत सारे लोगɉ को ¢मा करना
कǑठन काय[ लगता है। èवयं को अयोÊय समझ कर वे अपने आप को ¢मा नहȣं करत।े अयोÊय महसूस करके
वे दसूरɉ को भी ¢मा करने मɅ अ¢म हो जात ेहɇ Èयɉͩक उÛहɅ लगता है ͩक उनके पास दसूरɉ को देने के ͧलए
कुछ भी नहȣं है। अयोÊय महसूस करने के कारण उनको ठेस पहँुचाना आसान हो जाता है और वे अपने अंदर
अÛयाय और असंतोष कȧ भावना को इकÒठा करने लगत ेहɇ। ¢मा इन सबसे बाहर Ǔनकलने का राèता है। 

¢मा का एक बेहतरȣन ईनाम होता है। èवयं को ¢मा करने का ईनाम यह होता है ͩक ऐसा करने के बाद खुद
को दसूरɉ को ¢मा करने से रोक पाना बहुत मुिæकल हो जाएगा। दसूरɉ को ¢मा करने का ईनाम यह होता है
ͩक ऐसा करने के बाद èवयं को ¢मा करने से रोकना मुिæकल हो जाएगा। ¢मा हमɅ ऐसा उपहार देती है जो
हमɅ लगता है ͩक हम ĤाÜत नहȣं कर सकत,े ¢मा करने के बाद हमɅ यह एहसास होता है ͩक यह उपहार हमारे
पास बहुलता मɅ है। 

यह समझना आसान है ͩक अहंकारȣ होने का मतलब होता है अपने बारे मɅ अ×यͬधक सोचना।
हालाँͩक, यह समझना आसान नहȣं होता ͩक अहंकारȣ होने का मतलब अपने बारे मɅ बेहद बुरा सोचना भी हो
सकता है। अहंकार को "ͪवशेष" बनकर अपने आप को सबसे अलग करना बहुत पसंद होता है, चाहे इसका
मतलब ͪवशेष Ǿप से बुरा होना हȣ Èयɉ ना हो। अहंकारȣ मत बǓनए, आप अÛय लोगɉ से Ïयादा ख़राब नहȣं हɇ।
अहंकार आपको अ×यͬधक आ×मकɅ Ǒġत और आ×ममोहȣ बनाकर जीवन मɅ सामाÛय Ǿप से Ǒहèसा लेने से
और अÍछा जीवन जीने से रोकता है। "मेरȣ गलǓतयां", "मेरा पछतावा", "मɇने Èया गलत ͩकया" पर Úयान
देना भी आ×मĤशंसा या आ×मसंतुिçट मɅ बहुत अͬधक डूबे रहने के समान Ǔनयंğण से बाहर होता है। यǑद
आपको यह एहसास हो जाता है ͩक आप ऐसा कर रहे हɇ तो èवयं के साथ कǑठनाई से पेश आने कȧ जǽरत नहȣं
है। सÍचाई कभी भी वो छड़ी नहȣं होती िजससे आप èवयं को मार सकɅ । 

आ×म¢मा केवल आपकȧ सहायता नहȣं करती। यह Ǒहतकर ͧमğता, सुखी पǐरवार, सुखी काय[èथल, Ǒहतकर
समुदाय, Ǒहतकर सरकारɅ एवं एक सुखी संसार बनाने मɅ भी योगदान करती है। यह उस दǓुनया मɅ आपका
पहला कदम है जहाँ Ïयादातर लोग तुÍछ अपराधबोध और शम[ से Ĥेǐरत होने वाले हेरफेर और बाÚयता के
बजाय सहȣ चीजɅ बोलत ेऔर करत ेहɇ और अÍछाई और सÍचǐरğता के Ǿप को जीवंत करत ेहɇ। 



आ×म¢मा आपको अपनी ऊजा[ अÍछȤ चीजɉ मɅ लगाने कȧ अनुमǓत देती है; या तो िजÛहɅ आपने चोट पहँुचाया
है उनके ͧलए ¢ǓतपूǓत[ मɅ या आम तौर पर अपना जीवन सुधारने मɅ। इसके बाद वो ऊजा[ िजसे आप èवयं को
आहत करने मɅ खच[ करत ेथे वो आ×मघाती åयवहार पर खच[ होने के बजाय सकारा×मक कायɟ मɅ लगने
लगती है। 

आ×म¢मा सबसे Ǔनèवाथ[ चीजɉ मɅ से एक है जो हम कर सकत ेहɇ। यह आपको आ×मकɅ Ǒġत और आ×ममोहȣ
होने कȧ Ĥवृͪ ƣ से मुÈत करती है और जीवन कȧ ओर सकारा×मक ǽख अपनाने कȧ ĤͩĐया को आसान कर
देती है। आ×म¢मा आपको ऐसा åयिÈत बनने से बचाती है जो आसपास के लोगɉ पर भावना×मक या
मानͧसक बोझ कȧ तरह होता है। यह Ǒहतकर तरȣकɉ से आपको अपनी जǾरतɉ को पहचानने और पूरा करने मɅ
स¢म करती है। यह आपको दसूरɉ के जीवन मɅ सकारा×मक और रचना×मक Ǿप से Ǒहèसा लेने मɅ स¢म
बनाती है। यह आपके सामिजक और काय[ संबंधी जीवन मɅ आपका सबसे अÍछा èवǽप Ĥकट करने मɅ
सहायक होती है। यह आपको एक ऐसा åयिÈत बनाने मɅ स¢म बनाती है जो यह जानता है ͩक Èया अÍछा
और सहȣ है (या शायद यह जानता हो ͩक Èया अÍछा और सहȣ नहȣं है) और अपने जीवन और अपनी दǓुनया
को अÍछा बनाने के ͧलए Ǻढ़ता के साथ समथ[  होता है। 

èवयं को कैसे ¢मा करɅ  
आप िजन बुरȣ चीजɉ को सहȣ नहȣं कर सकत ेउनके बारे मɅ सोचने के बजाय उन अÍछȤ चीजɉ के बारे मɅ
सोͬचये जो आप कर सकत ेहɇ। 

èवयं को ¢मा करने के ͧलए आपको दसूरे åयिÈत से पæचाताप åयÈत करने के उͬचत तरȣकɉ के बारे मɅ
सोचने कȧ जǽरत पड़ सकती है। पæचाताप करना बहुत अÍछȤ चीज होती है लेͩकन पæचाताप के Ǿप मɅ अपने
आप को सजा देने से बचɅ। आमतौर पर पæचाताप करने से या इसके बारे मɅ सोचने माğ से आपको राहत
महसूस होती है, यǑद ऐसा नहȣं होता तब यह पæचाताप कȧ आड़ मɅ आ×म¢Ǔत या èवयं को सजा देने का कोई
èवǽप हो सकता है। पæचाताप करना आपके ͧलए महंगा पड़ सकता है; लेͩकन इससे आपको चोट नहȣं
पहँुचनी चाǑहए।   

यǑद आपका उस åयिÈत से कोई संपक[  नहȣं है (या ͩकसी भी कारण से वे आपके जीवन मɅ नहȣं हɇ) और ͩफर
भी आप पæचाताप करना चाहत ेहɇ तब इसे अĤ×य¢ Ǿप से कǐरये और ͪवशेष Ǿप से उसी नèल, समूह या
उसी Ĥकार के åयिÈत – या अपने मन से ͩकसी भी åयिÈत के ͧलए दयालु, उदार या सहायक बǓनए।   

Èया आप सच मɅ ऐसा मानत ेहɇ ͩक èवयं को माफ़ करने से पहले परमेæवर का आपको माफ़ करना आवæयक



है? यǑद आप ऐसा सोचत ेहɇ तो खुद से पूǓछये ͩक आपको कैसे पता ͩक परमेæवर ने आपको अब तक माफ़
नहȣं ͩकया है। इसके बाद थोड़ ेसमय तक चार चरणɉ का अßयास कǐरये तथा इसे पूण[ कǐरये और इसके बाद
सोͬचये ͩक Èया आपको कुछ èपçट हुआ है। (Èया परमेæवर मुझे ¢मा करता है? देखɅ) 

èवयं को ¢मा करने के ͧलए ¢मा के चार चरण मूल Ǿप से एक समान हɇ। तथाͪप, èवयं को ¢मा करने पर
दसूरɉ को हमसे Èया लाभ होगा इस ͪवषय पर एक Ǒहèसा जोड़कर हमने तीसरे चरण मɅ बदलाव ͩकया है। 

Ĥथम चरण. मɇ èवयं को ¢मा करना चाहता/चाहती हँू: 

एक ͪवͧशçट चीज चुǓनए। 

उदाहरण: अपने भाई को कçटदायक बातɅ बोलने के ͧलए और उसे चोट पहँुचाने के ͧलए मɇ èवयं को ¢मा
करना चाहता हँू। 

िÙवतीय चरण. मɇ इन भावनाओं को मुÈत करना चाहता हँू: 

घटना के सàबÛध मɅ अपनी भावनाओं कȧ एक सूची तयैार कǐरये। भावनाओं को बाहर Ǔनकालने के ͧलए
आपको उनको जानना आवæयक है।  

उदाहरण; सजा पाने का डर, आ×मǓनदंा, आ×मघणृा, अपराधबोध, शम[, इ×याǑद। 

ततृीय चरण (अ). मɇ èवीकार करता/करती हँू ͩक इस िèथǓत को ¢मा करने मɅ मेरा हȣ भला है Èयɉͩक मɇ: 

èवयं को ¢मा करने मɅ स¢म हो जाने पर ͧमलने वाले लाभ को सूचीबÙध कǐरये। यह लाभ दसूरे चरण मɅ
सूचीबÙध मुÈत कȧ गयी भावनाएं, तथा उनके ͪवपरȣत भावनाएं भी हो सकती हɇ। लाभ मɅ अÍछे संबंध
बनाना, अÍछȤ नौकरȣ ͧमलना, और अͬधक धनवान होना भी शाͧमल हो सकता है, आप ͩकस बात के ͧलए
èवयं को ¢मा करत ेहɇ यह उसपर Ǔनभ[र करता है।  

उदाहरण; ĤसÛन महसूस करना, èवछÛद होना, राहत महसूस करना, आǑद। 

Èयɉͩक यह èवयं को ¢मा करने कȧ ĤͩĐया है इसͧलए हमने सामाÛय चार चरणɉ मɅ एक अǓतǐरÈत चरण,

ततृीय चरण (ब) जोड़ा है। यह चरण इसपर आधाǐरत है ͩक èवयं को ¢मा करने से हम अÛय लोगɉ का भला
कैसे कर सकत ेहɇ। इनमɅ से कुछ लाभ èवयं को माफ़ करने से ĤाÜत होने वाले लाभ से उ×पÛन हो सकत ेहɇ;
कुछ लाभ आपके अͬधक जीवंत तथा सजृनशील होने से अÛय लोगɉ को ĤाÜत हो सकत ेहɇ। 

ततृीय चरण (ब). मɇ èवीकार करता/करती हँू ͩक èवयं को ¢मा करने से दसूरɉ का भला होगा, Èयɉͩक: 



èवयं को ¢मा करना आपको एक बेहतर माता-ͪपता बनने मɅ, और अͬधक ͪवचारशील ͧमğ बनने मɅ, एक
बेहतर Įोता बनने मɅ, तथा और अͬधक ¢माशील åयिÈत बनने, इ×याǑद मɅ आपकȧ सहायता करता है। आप
आ×ममोह कम करके अÛय लोगɉ मɅ Ïयादा Ǿͬच लेत ेहɇ। आप कम जǽरतमंद बनत ेहɇ और आपके पास दसूरɉ
को देने के ͧलए बहुत कुछ होता है। अÛय लोगɉ का भला करने का एक उदाहरण चुǓनए जो संभाͪवत Ǿप से
आपके आसपास के लोगɉ के ͧलए बहुत मह×वपूण[ हो।   

उदाहरण; मɇ अपने आसपास के लोगɉ को और अͬधक ĤसÛन रखूँगा (कम ͬचड़ͬचड़ा, कम अͪĤय और कम
उदास रहँूगा), मɇ और अͬधक दयालु और उदार बनँूगा, अपने आसपास के लोगɉ को मɇ और अͬधक दे पाऊंगा। 

चतुथ[ चरण. मɇ èवयं को _________________ के ͧलए ¢मा करने के ͧलए ĤǓतबÙध हँू और ¢मा करने से
ĤाÜत होने वालȣ शांǓत और èवछंदता को èवीकार करता/करती हँू। 

शांǓत और èवछंदता के साथ हȣ साथ या इनके बजाय आप ͪवशेष लाभɉ को भी सूचीबÙध कर सकत ेहɇ। èवयं
को ¢मा करना सीखने से अपने अंदर आये हुए पǐरवत[नɉ के कारण अÛय लोगɉ को ĤाÜत होने वाले लाभ को
भी आप शाͧमल कर सकत ेहɇ। आपको Ĥ×य¢ ͧमलने वाले लाभ अÈसर दसूरɉ का भी भला करत ेहɇ। यǑद
आप एक ĤसÛन åयिÈत या एक बेहतर कम[चारȣ बन जात ेहɇ तो इससे आपके आसपास के कई लोगɉ को
इसका लाभ ͧमलता हɇ। इन ¢मा चरणɉ को करत ेहुए दसूरɉ को ĤाÜत होने वाले लाभ पर Úयान देत ेरहɅ Èयɉͩक
यह अपने आप को ¢मा करना आसान बनाने मɅ सहायता कर सकत ेहɇ।   

उदाहरण:

मɇ èवयं को अपनी प×नी/पǓत पर गुèसा होने के ͧलए ¢मा करने के ͧलए ĤǓतबÙध हँू, ताͩक मɇ अपनी पूण[
¢मता के साथ अपना जीवन åयतीत कǾँ तथा और अͬधक èनेहशील जीवनसाथी बन सकँू।  
मɇ èवयं को अपनी नौकरȣ गँवाने के ͧलए ¢मा करने के ͧलए ĤǓतबÙध हँू, ताͩक मɇ जीवन मɅ आगे बढ़ सकँू
और अपने एवं अपने पǐरवार के भले के ͧलए इससे भी बेहतर नौकरȣ ढंूढ सकँू। 
Ĥारàभ मɅ इन चरणɉ को ͧलͨखत मɅ करना अÍछा होता है। छोटȣ चीजɉ से शुǾ कǐरये, यÙयͪप आपको पता
चलेगा ͩक ¢मा के साथ कोई चीज छोटȣ नहȣं होती है। यहाँ तक ͩक बहुत पहले कȧ गयी छोटȣ से छोटȣ गलती
के ͧलए èवयं को ¢मा करना भी बड़ ेपǐरवत[नɉ का कारण बन सकता है। सभी चरणɉ को कम से कम थोड़ी देर
तक दोहराइए और आप देखɅगे ͩक ऐसा करने पर आपके अंदर ¢मा करने कȧ सामØय[ और ¢मता बनना
Ĥारàभ हो जाती है। दोहरात ेसमय नई चीजɅ जोͫड़ये, आप जो शÞद Ĥयोग करत ेहɇ उÛहɅ बदͧलये (यǑद आप
चाहɅ तो)। िजन चरणɉ पर आपको लगता है ͩक आपके अंदर पǐरवत[न हो रहे हɇ उन चरणɉ पर ǽͩकए। 



इनमɅ से कुछ भी जहाँ भी उͬचत और सहायक हो पæचाताप करने या ¢मा मांगने को विज[त नहȣ करता है;

जब तक ͩक ऐसा करना दसूरɉ के ͧलए और अͬधक कçटदायक ना हो। सहȣ चीजɉ के बारे मɅ सोचने और
महसूस करने से आपको अनुमान लग जाता है ͩक आपको Èया करना है। यǑद पæचाताप करना संभव ना हो
तब िजतना भी संभव हो सके अपना जीवन बेहतर तरȣके से जीने का Ĥयास कǐरये। वे बुरȣ चीजɅ जो आप सहȣ
नहȣं कर सकत ेउनके बारे मɅ सोचने के बजाय उन अÍछȤ चीजɉ के बारे मɅ सोͬचये जो आप कर सकत ेहɇ। 



ͧमØया ¢मा
सÍची ¢मा èवतंğता और èफूǓत[ का एहसास देती है। 

जãदबाजी मɅ ¢मा करने के ͧलए èवयं पर जोर देना या ͩकसी Ĥकार कȧ उÙदेæयपूण[ ¢मा ĤͩĐया का Ĥयोग
ना करना (जैसे ¢मा के चार चरण) आपको ͧमØया ¢मा कȧ ओर अĒͧसत करता है। ͧमØया ¢मा मɅ एक
Ĥकार का तु​çटȣकरण हो जाता है लेͩकन सÍची ¢मा का अनुभव नहȣं होता। अÛय åयिÈत से हमारा
पुनͧम[लन इस Ĥकार से हो जाता है जैसे हमने उसे ¢मा कर Ǒदया हो लेͩकन वाèतव मɅ हम उÛहɅ ¢मा नहȣं
कर पाए होत ेहɇ। 

आपका अनुभव ͩकतना कçटदायक था इस बात को èवीकार ना करना (कçटपूण[ भावनाओं से बचना),
हड़बड़ी मɅ ¢मा ĤͩĐया करना या ͩकसी Ĥकार कȧ ¢मा ĤͩĐया का Ĥयोग ना करना और यह मानना ͩक हम
ऐसे हȣ ͩकसी को ¢मा कर सकत ेहɇ और इसके बाद यह ढɉग करना ͩक कुछ बुरा हुआ हȣ नहȣं था, इन सभी
कारणɉ से ͧमØया ¢मा उ×पÛन होती है। 

ͧमØया ¢मा तब भी घǑटत होती है जब लोग अपनी सÍची भावनाओं से बचत ेहɇ और यह सोचकर ¢मा करने
का Ǔनण[य लेत ेहɇ ͩक यह "अÍछȤ" चीज है। यÙयͪप उÛहɅ पता होता है ͩक दसूरा åयिÈत संभवतः ͩफर से वहȣ
चीज करेगा लेͩकन ͩफर भी उÛहɅ लगता है ͩक उनको माफ़ कर देना चाǑहए। असल मɅ वे ¢मा नहȣं करते
बिãक अगलȣ बार उनके गलती करने का इंतज़ार करने के ͧलए बहुत सारे असंतोष और उÙवेग का Ǔनमा[ण
कर लेत ेहɇ। वे "¢मा" को बुरा åयवहार सहन करने का बहाना बना लेत ेहɇ, इसͧलए उÛहɅ उस सुख का अनुभव
नहȣं होता जो सÍची ¢मा Ĥदान करती है।   

सÍची ¢मा èवतंğता और èफूǓत[ का एहसास देती है जहाँ से हमɅ अपना राèता ǒबãकुल साफ़ नज़र आने
लगता है और हम अपनी भलाई के ͧलए अÍछे Ǔनण[य ले पात ेहɇ। ͧमØया ¢मा हमɅ एक समान पǐरिèथǓतयɉ
मɅ एक समान लोगɉ के साथ उलझाये रखती है। ͧमØया ¢मा इस ͪवæवास को बोलने तथा मानने से आती है
ͩक हम बेहतर चीजɉ के योÊय नहȣं हɇ या कुछ भी अÍछा नहȣं कर सकत,े इसͧलए हम वे चीजɅ करना आरàभ
कर देत ेहɇ जो लàबे समय तक के ͧलए हमारे ͧलए अÍछȤ नहȣं होती हɇ। सÍची ¢मा हमारा Ǻिçटकोण
पǐरवǓत[त करके हमɅ मुÈत कर देती है ताͩक हम एक खुशहाल जीवन का Ǔनमा[ण कर सकɅ । सÍची ¢मा एक
åयिÈत के Ǿप मɅ हमɅ हमारे मूãय तथा मह×व से जोड़ देती है; ͧमØया ¢मा हमɅ योÊय होने के एहसास से दरू
रखती है। 



ͩकसी पारèपǐरक पǐरिèथǓत मɅ जहाँ दो लोगɉ के åयसनɉ के तरȣके एक दसूरे से जुड़ ेहोत ेहɇ, वहाँ ¢मा कȧ
बहुत कम संभावना होती है। इसमɅ ऐसा लग सकता है जैसे एक साथी दसूरे साथी को Ǔनरंतर "¢मा" करता है,

लेͩकन वाèतव मɅ यह एक ͧमØया ¢मा होती है Èयɉͩक ǒबना सÍची ¢मा के हȣ वे पुनः ͧमल जात ेहɇ। यǑद
वहाँ सÍची ¢मा होती तो एक åयिÈत उनके इस जाल से मुÈत हो गया होता। इसके बाद वो åयिÈत, वे िजस
Ĥकार का सàबÛध चाहत ेहɇ, उसके ͧलए दसूरे åयिÈत से ͪवचार ͪवमश[ करता और यǑद उनके बीच Ǔनकट
भͪवçय मɅ ऐसा कोई सàबÛध नहȣं होना होता तब वो दसूरे åयिÈत के भले कȧ कामना करके अपने जीवन मɅ
आगे बढ़ जाता, यह काफȧ हद तक åयावहाǐरक था। 

ͧमØया ¢मा से बचने का एक तरȣका है यह सुǓनिæचत करना ͩक आप ͩकसी ऐसी ¢मा ĤͩĐया मɅ जुटे रहɅ
िजसमɅ आप अपनी आतंǐरक भावनाओं को शाͧमल कर सकɅ । 



सुलह

¢मा शत[रǑहत होती है लेͩकन सुलह कभी-कभी सशत[ होती है। 

Forgiveness is Power पुèतक मɅ, "सजा देने कȧ इÍछा ×यागने" को ¢मा के Ǿप मɅ वͨण[त ͩकया गया है।
अगर आप इसके शÞदɉ को Úयान से देखɅ तो आपको पता चलेगा ͩक इसमɅ सुलह के बारे मɅ कुछ भी नहȣं कहा
गया है। सुलह इस बात पर Ǔनभ[र करती है ͩक हम िजस åयिÈत को ¢मा करना चाहत ेहɇ, उसके साथ कैसा
ǐरæता रखना चाहत ेहɇ। ͩकसी åयिÈत के साथ अपने संबंधɉ को पुनः èथाͪपत करने कȧ ĤͩĐया सुलह होती है।
Ĥायः सुलह ¢मा का एक Ǒहèसा होती है, लेͩकन ऐसा होना अǓनवाय[ नहȣं है। सुलह ǒबलकुल अलग और
ͪवͧशçट ĤͩĐया है। 

सुलह को ¢मा से अलग करना ¢मा करना सीखने के ͧलए बहुत अͬधक सहायक हो सकता है Èयɉͩक यह
ĤͩĐया मɅ èपçटता और बेहद उपयोगी चेतना ले आता है। सुलह और ¢मा मɅ अंतर समझना और वे एक दसूरे
के अनुकूल कैसे होत ेहɇ इस बात को समझना, ¢मा के माग[ मɅ आने वालȣ ͩकसी भी संभाͪवत बाधा का पता
करने तथा इस ĤͩĐया को और आसान बनाने का एक बेहतरȣन तरȣका है। 

¢मा बेशत[ होती है और हमेशा संभव होती है; सुलह को कभी-कभी सशत[ होने कȧ आवæयकता पड़ती है और
यह हमेशा संभव नहȣं होती है। 

¢मा बेशत[ होती है Èयɉͩक ͩकसी को सजा देने कȧ इÍछा को ×यागना हमेशा संभव होता है, चाहे वो åयिÈत
जीͪवत या मतृ हो, चाहे वो अभी भी हमारे जीवन मɅ हो या ना हो। ͩकसी को सजा देने कȧ इÍछा को छोड़ना
केवल हमारे ऊपर Ǔनभ[र करता है और अपनी èवेÍछा से ͩकया जा सकता है। 

कभी-कभी सुलह सशत[ होना आवæयक होता है Èयɉͩक हो सकता है हम ͩकसी ऐसे åयिÈत को ¢मा करना
चाह रहे हɉ जो सतत अपराधी, अ×यͬधक åयसनी, पेशेवर मुजǐरम हो या उनके åयवहार पर भरोसा ना ͩकया
जा सके। ऐसे åयिÈत के साथ हम जो भी सàबÛध रखना चाहत ेहɇ उसपर संभवतः èपçट और ͪवशेष शतɏ लागू
करना चाहɅ (कǑठन ¢मा देͨखये)। हम उÛहɅ ¢मा कर सकत ेहɇ लेͩकन उनके साथ अपने संबंधɉ पर èपçट
सीमाएं भी बना सकत ेहɇ। ͩकसी को ¢मा करने का चयन करना, उनके साथ सुलह करने से अलग और ͧभÛन
ͪवकãप होता है।    

इसके अǓतǐरÈत, सुलह करना हमेशा संभव नहȣं होता है। हो सकता है वो åयिÈत अब जीͪवत ना हो, या हमारे
जीवन से चला गया हो, या Ǔनराशावादȣ होकर हमने यह मान ͧलया हो ͩक अब हम उनतक नहȣं पहँुच सकते
हɇ। ͩकसी के साथ सुलह करना पूरȣ तरह से हमारे ऊपर Ǔनभ[र नहȣं करता है; यह काफȧ हद तक दसूरे åयिÈत



के åयवहार पर Ǔनभ[र करता है। 

यह समझना ͩक आप ͩकसी को ¢मा कर सकत ेहɇ और इसके बाद आगे उनसे सàबÛध ना रखने का Ǔनण[य
भी ले सकत ेहɇ (यǑद आप ऐसा फैसला करत ेहɇ तो अपनी छुपी हुई ĤǓतशोध कȧ भावना पर Úयान दɅ), यह
¢मा करना आसान बना सकता है। िजन लोगɉ के साथ रहना हमारे ͧलए अ×यंत दखुदायी होता है, गलती से
यǑद हम ऐसा मान लेत ेहɇ ͩक ¢मा करने से हमɅ पुनः उनके साथ सàबंͬधत होना होगा तो èवाभाͪवक Ǿप से
हम उस åयिÈत को ¢मा करने के ĤǓत सÛदेहशील हो जात ेहɇ। यह पता चलने पर ͩक हम अपनी शतɟ के
अनुसार सुलह पर ͪवचार ͪवमश[ कर सकत ेहɇ, या उनके साथ पुनः सàबÛध ना èथाͪपत करने का भी Ǔनण[य
ले सकत ेहै तो यह हमɅ अपनी इÍछानुसार ͩकसी को भी ¢मा करने के ͧलए मुÈत कर देता है। 

चुनौतीपूण[ लोगɉ को ¢मा करने के ͧलए ͩकसी भी Ĥकार से ¢मा के चार चरणɉ का Ĥयोग कǐरये और ͩकसी
समय फैसला कǐरये यǑद आप सुलह के ͪवषय मɅ कुछ करना चाहत ेहɇ। सुलह के ͧलए आप Èया करना चाहते
हɇ के ͪवषय मɅ Ǔनण[य तब तक Ĥती¢ा भी कर सकता है जब तक ͩक आपको ¢मा के चार चरणɉ का Ĥयोग
करके èपçट Ǻिçटकोण नहȣं ĤाÜत हो जाता है। 

कǑठन ¢मा का ͧसÙधांत चुनौतीपूण[ पǐरिèथǓतयɉ मɅ ¢मा करने का एक उपयोगी तरȣका हो सकता है। 



कǑठन ¢मा
कǑठन ¢मा का मतलब होता है ͩकसी भी भावी सàबÛध पर शत[ लगाना। 

कǑठन ¢मा का ͧसÙधांत कǑठन तथा चुनौतीपूण[ पǐरिèथǓत मɅ ¢मा करना आसान बना देता है। कǑठन ¢मा
से हम माफ़ कर देत ेहɇ (और ¢मा के चार चरणɉ कȧ तरह हȣ ¢मा काय[ करत ेहɇ), लेͩकन जब तक कुछ शतɏ
पूरȣ नहȣं हो जाती तब तक èवयं को दसूरे åयिÈत के साथ कोई भी सàबÛध ना रखने कȧ अनुमǓत देत ेहɇ। हम
उनके साथ मेल-ͧमलाप ना रखने का Ǔनण[य ले सकत ेहɇ जब तक ͩक हमɅ यह अÍछȤ तरह से ना पता चल
जाए ͩक वे सचमुच अपने ͩकये पर दखुी हɇ, या बदलना चाहत ेहɇ।    

संभवतः कभी आपका सामना कǑठन Ĥेम से हुआ हो। कǑठन ¢मा ऐसा हȣ ͧसÙधांत है। जैसा ͩक सुलह के
पçृठ पर बताया गया है ͩक ¢मा बेशत[ होती है, लेͩकन सुलह कभी-कभी सशत[ होती है। कǑठन ¢मा का
मतलब होता है ͩक हम ͩकसी भी भावी सàबÛध पर शत[ लागू करत ेहɇ। 

कǑठन ¢मा के ͧसÙधांत मɅ कोई भी सुलह सशत[ होती है Èयɉͩक आंͧशक Ǿप से यह दसूरे åयिÈत पर Ǔनभ[र
करता है ͩक आगे वो अपना åयवहार कैसा रखता है। यह मह×वपूण[ है Èयɉͩक अÈसर लोग ¢मा और सुलह
के बीच ħͧमत हो जात ेहɇ और यह मानत ेहɇ ͩक यह दोनɉ चीजɅ एक साथ होती है। तथाͪप, ये दोनɉ ǒबलकुल
अलग चीजɅ होती हɇ जो केवल कभी-कभी साथ आती हɇ। कǑठन ¢मा से हम ǒबना ͩकसी शत[ के माफ़ कर देते
हɇ (यानी हम सजा देने कȧ इÍछा ×याग देत ेहɇ) लेͩकन सुलह कȧ ĤͩĐया मɅ हम अपने चारɉ ओर èपçट और
ͪवͧशçट सीमाएं लगा देत ेहɇ। यह एक हȣ åयिÈत से एक हȣ तरȣके से बार-बार आहत होने कȧ सàभावना को
कम करने मɅ सहायता करता है। 

अपने आप को आहत होने से बचाने का फैसला करना ͩकसी को सजा देने के इरादे से उससे दरू रहने के फैसले
से बहुत अलग होता है। दसूरे åयिÈत को यह एक समान लग सकता है, लेͩकन यǑद हम इस ͪवषय मɅ èपçट
हɇ ͩक हम Èया और Èयɉ कर रहे हɇ तो सàभवतः ऐसा नहȣं होता। कǑठन ¢मा से हम ͩकसी को माफ़ करने के
साथ-साथ अपने आप को बचाने के ͧलए उनसे दरूȣ बना कर भी रह सकत ेहɇ।   

¢मा मɅ एक महान गुण होता है जो हमारे मिèतçक को उÍच èतर पर ले जाता है और हमɅ èवतंğता के साथ
आगे बढ़ने कȧ अनुमǓत देता है।  

जैसा ͩक मɇने "Forgiveness is Power" पुèतक मɅ कहा है: 

¢मा हमɅ ठहरने तथा आगे बढ़ने कȧ èवतंğता देती है। 



कǑठन ¢मा से आप ¢मा करने का चयन सकत ेहɇ और: 

+ ͪवशेष मुÙदɉ के बारे मɅ èपçट समझौत ेकर सकत ेहɇ ताͩक आप èवेÍछा से आगे बढ़ने के ͧलए तयैार रहɅ
(ताͩक आप सुरͯ¢त तथा सàमाǓनत महसूस कर सकɅ ) । 
+ उस Ĥकार के åयवहार को èपçट कर सकत ेहɇ जो आपको èवीकाय[ नहȣं हɇ और िजसकȧ वजह से यह सुलह
Ĥͩकया समाÜत या बाͬधत हो जाएगी। 
+ जब तक ͪवͧशçट शतɏ पूरȣ नहȣं हो जाती हɇ आप अÛय åयिÈत के साथ अपने संपक[  को सीͧमत कर सकत ेहɇ
।  
+ पारèपǐरक समझ को बढ़ाने के Ĥयास के ͧलए समझौत ेकȧ इÍछा रख सकत ेहɇ जैसे एक साथ ͩकसी
परामश[दाता के पास जाना। 

कǑठन ¢मा मɅ सबसे मह×वपूण[ है एक दसूरे का सàमान करना। कǑठन ¢मा का मतलब है यह सुǓनिæचत
करना ͩक दसूरा åयिÈत आपकȧ भावनाओं को समझता हो तथा उनका सàमान करता हो और आप उसकȧ
भावनाओं को समझत ेऔर सàमान करत ेहɉ। यǑद इस Ĥकार का पारèपǐरक सàमान मौजूद नहȣं है और
अÛय åयिÈत इसे èथाͪपत करने मɅ सहायता नहȣं करना चाहता, तब सुलह करने के ͧलए कोई सÍचा
सàबÛध एवं सÍचा आधार नहȣं होता है। 

सुलह करना केवल एक Ǔनण[य नहȣं होता बिãक यह एक ĤͩĐया है। कǑठन ¢मा के एक भाग के Ǿप मɅ हम
यह सुǓनिæचत करना चाह सकत ेहɇ ͩक वे इस बात को समझɅ ͩक उÛहɉने जो ͩकया उससे हमɅ ͩकतना दःुख
पहँुचा था। तथाͪप कǑठन ¢मा का यह मतलब नहȣं होता ͩक हम िजन चीजɉ के ͧलए नाराज हɇ उन सभी का
आरोप ͩकसी और के ऊपर लगा दɅ। "मɇ ऐसा महसूस करता हँू... और यह सब तुàहारȣ गलती है" और केवल
यह कहने मɅ ͩक, "मɇ ऐसा महसूस करता हँू..." के बीच बहुत बड़ा अंतर है।  पहला वाÈय आरोप और आलोचना
से भरा हुआ है । जबͩक दसूरा वाÈय सÍची भावनाओं कȧ पारèपǐरक सàमानजनक अͧभåयिÈत है। 

हम यह Ǔनण[य भी ले सकत ेहɇ ͩक सुलह करना ǒबलकुल भी संभव नहȣं है। यǑद कोई åयिÈत बदलना नहȣं
चाहता तो हम यह मान सकत ेहɇ ͩक वो नहȣं बदलेगा। बदलाव के ͧलए Ĥयास कȧ आवæयकता होती है और यह
ĤǓतबÙधता के ǒबना नहȣं होता। ĤǓतबÙधता के ǒबना हम उÛहɅ चाहे िजतना भी बदलना चाहɅ वे नहȣं बदलɅगे। 

पारèपǐरक सàमान मɅ èवयं के ͧलए सàमान Ĥकट करने के साथ हȣ साथ अÛय åयिÈत के ĤǓत भी सàमान
Ĥकट करने का समावेश होता है। èवयं का सàमान करने के ͧलए अपनी भावनाओं के ĤǓत ईमानदार होना
आवæयक होता है। आप कभी भी èवयं से अपनी भावना नहȣं छुपाना चाहत ेÈयɉͩक यǑद यह आदत बन जाती



है तो यह आसानी से आपको ͧमØया ¢मा कȧ ओर अĒͧसत कर सकती है । 

यǑद आप ͩकसी को ¢मा करने के ͧलए या उनके साथ सुलह करने के ͧलए तयैार नहȣं हɇ, तो आपको èवयं को
¢मा करने कȧ और वत[मान मɅ आप कैसा महसूस करत ेहɇ उस भावना को èवीकार करने कȧ जǾरत होती है।
इस Ĥकार आप कम से कम èवयं के साथ सुलह कर सकत ेहɇ। अपने जीवन के बड़ ेमुÙदɉ को ¢मा करने के
ͧलए तयैार होने से पहले आपको èवयं को बदलने कȧ, ǒबलकुल नया करने कȧ, और जीवन मɅ अपनी आèथा
को पुनः èथाͪपत करने कȧ जǽरत हो सकती है। अपनी आवæयकतानुसार खुद को समय दȣिजये। ¢मा और
सुलह दोनɉ मɅ पया[Üत अßयास हो जाने पर आप ¢मा करने मɅ और अͬधक स¢म हो जाएंगे, तथा बेहद
चुनौतीपूण[ पǐरिèथǓतयɉ मɅ भी सुलह करने मɅ स¢म हɉगे। 



अगला चरण
¢मा का ͧश¢क बनने के ͧलए केवल यह तय कǐरये ͩक यहȣ वो चीज है जो आप करना चाहते
है।

यǑद आप ¢मा के बारे मɅ और अÍछȤ तरह से जानना चाहत ेहɇ तो कृपया अÛय लोगɉ से ¢मा के ͪवषय मɅ
åयिÈतगत Ǿप से या सामािजक नेटवक[  के माÚयम से ऑनलाइन चचा[ कǐरये। आप पाएंगे ͩक यह बातचीत
का एक बेहतरȣन ͪवषय है जो आपके संबंधɉ को Ĥगाढ़ तथा संपÛन बनाता है। 

आप ¢मा के ͪवषय मɅ एक पुèतक पढ़ रहे हɇ लोगɉ से यह चचा[ करने माğ से एक कमाल का वाता[लाप उ×पÛन
हो सकता है। शायद कोई आपको ͩकसी ऐसी चीज के बारे मɅ बताए िजसे वे ¢मा करना चाहत ेहɇ, लेͩकन उÛहɅ
नहȣं पता होता ͩक यह कैसे करɅ। आप केवल उÛहɅ ¢मा के चार चरण बताइये! ͩकसी को उन आसान चार
चरणɉ को बताने माğ से आप उनके जीवन को पूरȣ तरह से बदल सकत ेहɇ। 

वे सभी लोग जो ¢मा करना सीखत ेहɇ वो भी ¢मा के ͧश¢क होत ेहɇ। आप िजतना अͬधक ¢मा ͧसखात ेहɇ
उतने हȣ अͬधक ¢माशील बनत ेजात ेहɇ; और आप िजतना अͬधक ¢मा का अßयास करत ेहɇ उतना हȣ Ïयादा
इसे अÛय लोगɉ को सीखा पात ेहɇ। आप लोगɉ को ¢मा के बारे मɅ बताने को अपना काय[ (यǑद चाहɅ तो गुÜत
काय[ भी) भी बना सकत ेहɇ, या ¢मा का ͧश¢क भी बन सकत ेहɇ।   

¢मा का ͧश¢क बनने के ͧलए एक माğ चीज जो आपको करने कȧ आवæयकता होती है वो यह तय करना ͩक
यहȣ वो चीज है जो आप करना चाहत ेहै। आपको "ͪवशेष£" बनने कȧ आवæयकता नहȣं होती एवं Ĥमाणपğ या
ऐसा कुछ भी ĤाÜत करने कȧ जǽरत नहȣं होती है। हम सभी ¢मा, या इसके ͪवपरȣत के ͧश¢क है, Èयɉͩक हम
सब एक दसूरे को उदाहरणɉ के माÚयम से ͧसखात ेहɇ। हमɅ केवल इसके ͪवषय मɅ जानकारȣ होनी चाǑहए और
इसकȧ कमी के बारे मɅ ͧसखाने के बजाय ¢मा ͧसखाने का फैसला करना चाǑहए। आपको केवल इसे Ĥारàभ
करने कȧ जǽरत होती है और आगे बढ़त ेहुए आप इसमɅ अÍछे होत ेजाएंगे। 

इस पुèतक से उÙधरण करने के ͧलए तथा इसे ͧश¢ण सामĒी कȧ तरह Ĥयोग करने के ͧलए आपको èवीकृǓत
Ĥदान कȧ जाती है। लेͩकन यǑद आप इस पुèतक के 10% से अͬधक भाग को कॉपी करना चाहत ेहɇ तो
अनुमǓत ĤाÜत करने के ͧलए कृपया मुझे ईमेल करɅ। हम सभी इस दǓुनया से जाने से पहले इसे एक बेहतर
èथान बना कर जाना चाहɅगे। ऐसा करने के ͧलए ¢मा के ͪवषय मɅ उपदेशɉ को फ़ैलाने से बेहतर तरȣका और
Èया हो सकता है? 



आपको मेरȣ अÛय पुèतक Forgiveness is Power मɅ भी Ǿͬच हो सकती है, जो फȧंडहोन[ Ĥेस Ùवारा Ĥकाͧशत
है एवं कई बुक èटोस[ मɅ उपलÞध है। यह ͪवͧभÛन भाषाओं मɅ उपलÞध है इसͧलए कृपया मेरȣ वेबसाइट पर
जाएं और अपने देश के झंड ेया भाषा पर िÈलक करɅ, और अͬधक जानकारȣ के ͧलए: forgiveness-is-

power.com पर जाएं।   

 


