
● मी जे �दले आहे, तेच मला �मळत असते. मी जे दसुर्‍य�बद्दल �चतंेन तेच मा�ावर घडेल.

● मी आ�ा आहे. हे शर�र, मला �मळालेली भु�मका (role) आहे. सामा�त: आप�ाला �ाचे आकषर्ण असते, 
तशीच भु�मका आप�ाला �मळत असते.

● मा�ावर जे काही आज घडतंय ते मा�ा भुतकाळा�ा कम�चे  आरसा आहे. हे मा�ा पुवर्कृत  कम�चेच 
फ़ळ आहे. जे कायर् मी मन-वचन-कायाद्वारे नाही केले, न करवून घेतले व अनुमोदन ही नाही केले, तसे कायर् 
मा�ा सोबत कधीही घडणार नाही.

● �ामुळे एक गो� न�� आहे क�, मा�ा सोबत भुतकाळात िकंवा  वतर्मानकाळात कोणताही अ�ाय 
झालेला नाही, होत नाही व भ�व�काळात होणार नाही. अशी समज आ�ाने मी कोण�ाही त�ार� �शवाय  
(No Complaint  Zone) जगू शकणार . मा�ा बरोबर  जे घडतंय ते मा�ा भुतकाळामुळेच घडतंय, �ामुळे 
“मा�ा बरोबरच का?” (Why me?) हा �� उद्भवत नाही .

● मी माझं भा� (सदन�शब, good luck) पु� क�न व मोठया पाप�चा (जुगार, दा�, म�साहार, वे�ागमन, 
चोर�, �शकार, ��भचार, कंदमूळ भक्षण, सूय�� नंतर जेवण करणे , लोणची खाणे , मध, अं�जर, लोणी वगैरे) 
�ाग क�न घडवू शकतो.

● हे समीकरण लक्षात ठेवावे क�, पाप = द:ुख तसेच पु� = सुख.

● हे �वचार  अव� लक्षात ठेवायचे क�  मला द:ुखातूनही सुखाचा (फायदा) अनुभव केला पा�हजे ,हे  �शकायचे 
आहे.

● मी येथे कोणतीही अटी िकंवा अपेक्षा  न करता  दसुर्‍य�ना  दयायलाच  आलो . ह्या �माणे देऊन मी माझं जुनं 
ऋण चुकवतो  िकंवा नवीन जमापुंजी साठवतो . दो�ी �कारात फायदा माझंच  आहे.

● मला माझं कतर्� उ�म र�तीने पार पाडायचंय, दसुरेही असेच करतील ह्या आ�ह  (अपेक्षा) न करता  आपण 
सव�नी आपले कुटंुब, �म�वगर्, सहकम�, समाज व देशा साठ�  आपलं कतर्� आपली संपुणर्  श��नुसार करावी.

● आपण �तः  �श�ि�य (कडक) �ावे  व दसुर्‍र्‍य� साठ� उदार/दयाळू �ायचे आहे.

● “जे होतं ते च�ग�ासाठ�च होतंय” , हा सव�पर� सकारा�कतेचा र�ा आहे.

● इतर�साठ�  माझी वागणूक खालील �दले�ा  चार �कार�ची असली पा�हजे.

१) मै�ी :- सवर् जीव�सोबत मै�ी ठेवावी  , �ामुळे माझे कोणी  श�ू असणार नाही व  सवर् जीव�चे  च�गले �ावे 
अशी इ�ा मनापासून करावे . अशा र�तीने माझा आनंद कायम राहील.

२) �मोदभाव :- दसुर्‍य��ा सद्ग �ण�चे कौतुक  के�ाने ते सद्ग �ण आप�ातही यावे असे �वचार करावे . 

३) क�णा :- पाप�साठ�  क�णा दाखवावी, कारण ��ना ���डा�ा �नयम�ची मा�हती नाही. �ामुळे माझा 
मनोभाव च�गला राहील.
४) म��ता (��ति�या नाही) :- जे�ा कोणी आपणास �ास देतो, द:ुख देतो ते�ा मौन�त िकंव�  श�त 
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रहावे, �दयात आभार मानावे आ�ण �ा �ासाचा  �ागत करावा  (Thank You ! Welcome) हे  तीन 
चरण�चे �चतंन करावे.

 �थम चरण : मा�ा पूव��ा चुक�बद्दल मी क्षमा �ाथ�  आहे. (Sorry ! Sorry!)
 दसुरे चरण : मी हे न�� करतोय क�, मी दसुर्‍य�सोबत कधीही कोण�ाही �कारे द�ुर्�ार  करणार नाही 
(Never Again!).
�तसरे चरण : ��नी मला दःुख �दले आहे , ते  पूव� मा�ामुळे  केलेले �ाईट कमर् �� करतात असे 
�वचा�न , मनात�ा मनात ध�वाद द्यावे  (Thank You!). �ामुळे मला राग िकंवा  नावड िकंवा  �नराशा 
होणार  नाही आ�ण  मी आनंदात राहणार ,  (Welcome!). ह्या �कारे मी पर�नदंा आ�ण दे्वयषाचे   
�वषच�ापासून वाचणार  व सकारा�क �वचार�त राहाणार .

● मला मा�ा वृ��त �वचार क�न  बदल करायचा आहे, जबरद�ीने न�े. �ामुळे हा “सहजयोग” आहे, 
“हठयोग” नाही.

● मला मा�ा शर�राचा व मनाचा उपयोग मु�� साठ� करायचा आहे. �ासाठ�  �थम स��शर्न 
(आ�साक्षा�ार) �ायला  पा�हजे . मा�ा जीवनाचे प�हले �ेय �णजे  “ स��शर्नाची �ा�ी �ावी ” असे 
असायला पा�हजे . �ासाठ� सव�त �थम स�सा�रक ई��चे  �ाग आव�क आहे. घर-दार िकंव�  पैशाचा 
�ाग न करता,फ�  मा�ा मनात आले�ा  ई���ा  व नावड��ा  दर दोन तास�त  �वचार क�न , ��वर  
“सुखी होने क� चाबी”मधील १२ आ�ण वर �दले�ा ४ भावन�ची मदत  घेउन �ा इ��ना  मुळातून नाश 
करायचा आहे.

● स� मा�ा आंतच आहे, ते शोध�ासाठ� बाहेर कोठेही जा�ाची आव�कता नाही.

● ��ना  स�ाचा अनुभव झाला आहे, तेही  दसुर्‍य�ना  वाट  दाखवू शकतात. असे मनु�  कधीही �त:ला 
�व�ाचा  मायाजाळात फसवत  नाही आ�ण  ते  कधीही �ा�त (��सद्धी) व पैशा�ा माघे  धावत नाही.

● स��शर्नाची  (आ�साक्षा�ार) �ा�ीसाठ� मी स�ाचा �ीकार (ready to accept) व स��ा�ीसाठ� 
�त:त बदल कर�ास तयार आहे (ready to change). मला मा�ात बदल आणायचे  आहे (ते  सोपे  
आहे), इतर�त नाही  जे फार  कठ�ण आहे, कारण इतर�ना बदलायला गेलो क� आप�ाला फ�  आ�ोश, 
�नराशा व उदे्वगच हाती लागते .

● मी नेहमी लक्षात ठेवीन क�, ��ेक जीवा�ा जवळ अनंतकाळ राहा�ासाठ� दोनच �वक� आहेत. १) 
�स�दाव�ा [अनंतसुख], २) �नगोद अव�ा  [अनंत द:ुख]. मला �स�दाव�ेसाठ�च पु�षाथर् करायला पा�हजे . 
नाहीतर �नगोद अव�ा तर  कोण�ाही �य�ा�शवाय न��च  (by default) �मळते 

● मी  �तःची  तुलना दसुर्‍य�बरोबर क�धही करणार  नाही,  �ाचे  ऐवजी  मी माझे “आज”ला “काल” पासून 
सुखी कर�ाचे �य� कर�न . हाच दै�नक �ग�तचा (daily progress) मागर् आहे.

● वर �दले�ा  �नयम�चे  दररोज अनुसरण करावे आ�ण  झोप�ापूव� �दवसभरात �ा क्ष�त-चुका झा�ा 
असतील ��ना तपासून भ�व�ात द�ु� कर�ाचा �य� करावा.  
-----
�व�ृत �शकवणुक�साठ� “सुखी होने क� चाबी”व “स��शर्न क� �व�ध” ह्या पु�क�चा अ�ास करावा.


