
● मी ज ेिदले आहे, तेच मला िमळत असत.े मी ज ेदसु�याबं
ल िचतंने तचे मा�ावर घडेल.

● मी आ�ा आह.े हे शरीर, मला िमळालेली भुिमका (role) आहे. सामा�त: आप�ाला  ाचे 
आकष�ण असत,े तशीच भुिमका आप�ाला िमळत असत.े

● मा�ावर ज ेकाही आज घडतंय त ेमा�ा भुतकाळा�ा कमा�चे  आरसा आहे. हे मा�ा 
पुव�कृत  कमा�चेच फ़ळ आह.े जे काय� मी मन-वचन-काया�ारे नाही केले, न करवनू घेतले व 
अनुमोदन ही नाही केले, तसे काय� मा�ा सोबत कधीही घडणार नाही.

● �ामुळे एक गो� न�ी आहे की, मा�ा सोबत भुतकाळात िकंवा  वत�मानकाळात कोणताही 
अ�ाय झालेला नाही, होत नाही व भिव�काळात होणार नाही. अशी समज आ�ाने मी 
कोण�ाही त�ारी िशवाय  (No Complaint  Zone) जगू शकणार . मा�ा बरोबर  जे 
घडतंय त ेमा�ा भुतकाळामुळेच घडतंय, �ामुळे “मा�ा बरोबरच का?” (Why me?) हा �� 
उ¡वत नाही .

● मी माझं भा¢ (सदनिशब, good luck) पु£ क¤न व मोठया पापाचंा (जुगार, दा¤, 
मासंाहार, वे¦ागमन, चोरी, िशकार, §िभचार, कंदमूळ भ¨ण, सूया�© नंतर जवेण करण े, 
लोणची खाण े, मध, अिंजर, लोणी वगैरे) �ाग क¤न घडव ूशकतो.

● हे समीकरण ल¨ात ठेवावे की, पाप = द:ुख तसेच पु£ = सुख.

● हे िवचार  अव¦ ल¨ात ठेवायचे की  मला द:ुखातनूही सुखाचा (फायदा) अनुभव केला 
पािहज े,हे  िशकायचे आहे.

● मी येथ ेकोणतीही अटी िकंवा अपे¨ा  न करता  दसु�यानंा  दयायलाच  आलो . ±ा �माण े
देऊन मी माझं जनंु ऋण चुकवतो  िकंवा नवीन जमापुंजी साठवतो . दो´ी �कारात फायदा माझंच  
आह.े

● मला माझं कत�§ उµम रीतीने पार पाडायचंय, दसुरेही असेच करतील ±ा आ¶ह  (अपे¨ा) न 
करता  आपण सवा�नी आपले कुटंुब, िम·वग�, सहकम¸, समाज व देशा साठी  आपलं कत�§ 
आपली संपुण�  शिºनुसार करावी .

● आपण »तः  िश½ि�य (कडक) ¾ावे  व दसु��या ंसाठी उदार/दयाळू ¾ायचे आहे.

● “ज ेहोतं त ेचागं�ासाठीच होतंय” , हा सव¿परी सकारा�कतचेा र½ा आह.े

● इतरासंाठी  माझी वागणकू खालील िदले�ा  चार �काराचंी असली पािहज.े
१) मै·ी :- सव� जीवासंोबत मै·ी ठेवावी  , �ामुळे माझ ेकोणी  श· ूअसणार नाही व  सव� जीवाचें  
चागंले ¾ावे अशी इÂा मनापासून करावे . अशा रीतीने माझा आनंद कायम राहील.
२) �मोदभाव :- दसु�या�ंा सÄुणाचें कौतकु  के�ाने त ेसÄुण आप�ातही यावे असे िवचार 
करावे 
३) क¤णा :- पापीसंाठी  क¤णा दाखवावी, कारण �ानंा ÇÈाडंा�ा िनयमाचंी मािहती नाही. 
�ामुळे माझा मनोभाव चागंला राहील.
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४) मÍ©ता (�िति�या नाही) :- ज¾ेा कोणी आपणास ·ास देतो, द:ुख देतो त¾ेा मौनातं िकंवा ं 
शातं रहावे, Îदयात आभार मानावे आिण �ा ·ासाचा  »ागत करावा  (Ïank You ! 
Welcome) ह े तीन चरणाचें िचतंन करावे.

● �थम चरण : मा�ा पूव¸�ा चुकाबं
ल मी ¨मा �ाथ¸  आह.े (Sorry ! Sorry!)

● दसुरे चरण : मी ह ेन�ी करतोय की, मी दसु�यासंोबत कधीही कोण�ाही �कारे द§ु�¾ार  
करणार नाही (Never Again!).

● ितसरे चरण :  ानंी मला दःुख िदले आह े, त े पूव¸ मा�ामुळे  केलेले Ñाईट कम� »Â 
करतात असे िवचा¤न , मनात�ा मनात ध�वाद Óावे  (Ïank You!). �ामुळे मला राग िकंवा  
नावड िकंवा  िनराशा होणार  नाही आिण  मी आनंदात राहणार ,  (Welcome!). ±ा �कारे मी 
परिनदंा आिण �ेयषाचे   िवषच�ापासून वाचणार  व सकारा�क िवचारातं राहाणार .

● मला मा�ा विृµत िवचार क¤न  बदल करायचा आह,े जबरद½ीने न¾.े �ामुळे हा 
“सहजयोग” आह,े “हठयोग” नाही.

● मला मा�ा शरीराचा व मनाचा उपयोग मुºी साठी करायचा आह.े �ासाठी  �थम सÔÕश�न 
(आ�सा¨ाÖार)¾ायला  पािहजे . मा�ा जीवनाचे पिहले Íये Èणज े “ सÔÕश�नाची �ा×ी 
¾ावी ” असे असायला पािहज े. �ासाठी सवा�त �थम सासंािरक ईÂाचें  �ाग आव¦क आह.े 
घर-दार िकंवा ं पैशाचा �ाग न करता,फº  मा�ा मनात आले�ा  ईÂा�ंा  व नावडी�ंा  दर 
दोन तासातं  िवचार क¤न , �ावंर  “सुखी होने की चाबी”मधील १२ आिण वर िदले�ा ४ 
भावनाचंी मदत  घेउन �ा इÂानंा  मुळातनू नाश करायचा आह.े

● स� मा�ा आतंच आह,े त ेशोध£ासाठी बाहरे कोठेही जा£ाची आव¦कता नाही.

●  ानंा  स�ाचा अनुभव झाला आह,े तेही  दसु�यानंा  वाट  दाखव ूशकतात. असे मनु�  कधीही 
»त:ला िवÚाचा  मायाजाळात फसवत  नाही आिण  त े कधीही Ûाित (�िसÝी) व पैशा�ा माघे  
धावत नाही.

● सÔÕश�नाची  (आ�सा¨ाÖार) �ा×ीसाठी मी स�ाचा »ीकार (ready to accept) व 
स��ा×ीसाठी »त:त बदल कर£ास तयार आह े(ready to change). मला मा�ात बदल 
आणायचे  आह े(त े सोपे  आहे), इतरातं नाही  ज ेफार  कठीण आहे, कारण इतरानंा बदलायला 
गेलो की आप�ाला फº  आ�ोश, िनराशा व उ�ेगच हाती लागते .

● मी नेहमी ल¨ात ठेवीन की, ��ेक जीवाÞा जवळ अनंतकाळ राहा£ासाठी दोनच िवकß 
आहते. १) िसàदाव©ा [अनंतसुख], २) िनगोद अव©ा  [अनंत द:ुख]. मला िसàदाव©सेाठीच 
पु¤षाथ� करायला पािहजे . नाहीतर िनगोद अव©ा तर  कोण�ाही �यáािशवाय न�ीच  (by 
default) िमळत े.

● मी  »तःची  तुलना दसु�याबंरोबर किधही करणार  नाही,  �ाचे  ऐवजी  मी माझ े“आज”ला 
“काल” पासून सुखी कर£ाचे �यá करीन . हाच दैिनक �गितचा (daily progress) माग� आह.े

● वर िदले�ा  िनयमाचें  दररोज अनुसरण करावे आिण  झोप£ापूव¸ िदवसभरात  ा ¨ित-चुका 
झा�ा असतील �ानंा तपासून भिव�ात द¤ु½ कर£ाचा �यá करावा.  

-----
िव½तृ िशकवणुकीसाठी “सुखी होने की चाबी”व “सÔÕश�न की िविध” ±ा पु½काचंा अãास 
करावा.


