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आभार
सर आइजक ºयूटन ने िđिटश वैƔािनक रॉबटɔ ƨकȇ को िलखे अपने एक पĉ मȷ कहा था, ‘‘यिद मɀने (ƨकȇ और डȆÊकॉ±सɓ) आगे कȇ संसार कǧ
कÃपना कǧ हȉ तो उन महानुभावɉ कȇ कȑधɉ पर चढ़कर ही यह ƨआ हȉ।’’ इसिलए मेरȆ िलए भी यह ऐसा ही हȉ। यिद मɀ कÃपना करकȇ आपको
उन िसʢांतɉ और Æयवहारɉ कȇ बारȆ मȷ बताऊȔ, जो आपका जीवन बदल सकते हɀ, तो यह इसिलए हȉ िक मेरा अपना जीवन भी उन महानुभावɉ
ʧारा बदल िदया गया हȉ, िजºहɉने अपने कȑधɉ पर चढ़कर मुझे इस संसार को देखने कǧ अनुमित दी हȉ।

सबसे पहले तो मɀ मनोवैƔािनक और दाशɓिनक िविलयम जे¿स, एम.डी. का उदाहरण देता ƪȓ। यŲिप मɀ इस Æयǥʇ को नहȣ जानता ƪȓ। यह
वही Æयǥʇ हȉ, िजसने पॉिजिटव मȷटल एटी±यूड (पी.एम.ए.) को एक मजबूत सैʢांितक आधार ďदान िकया। दूसरा उदाहरण नेपोिलयन िहल
का देता ƪȓ। सफलता कȇ रहÊय कǧ खोज करनेवाला वह अʥुत खोजकताɓ, िजसने सबसे पहले पी.एम.ए. कȇ िसʢांतɉ को पǣरभािषत िकया
और अपनी खोज को Êवयं सहायता पुÊतकɉ मȷ बताया। मɀ नेपोिलयन िहल को जानता ƪȓ और मɀने बीस बƨमूÃय वषɋ तक उनकȇ साथ काम
िकया हȉ। तीसरȆ Æयǥʇ ड½Ãयू. ʉेमȷट Êटोन हɀ, िजनकȇ ďित मɀ अपना आभार Æयʇ करता ƪȓ, िजºहɉने Êवयं भी सफलतापूवɓक िजस चीज का
अ¾यास िकया और दूसरɉ को भी वही िसखाने कȇ िलए अनथक ďयास िकया, पॉिजिटव मȷटल एटी±यूड कǧ अʥुत शǥʇ।

—िमशेल जे. ǣरट



पुÊतक पǣरचय
इस छोटी सी पुÊतक कǧ सहायता से आप अपना जीवन बदल सकते हɀ। इसमȷ आपकǧ सफलता कȇ सूĉ हȉ : पी.एम.ए.—पॉिजिटव मȷटल
एटी±यूड (सकारा¶मक मानिसक भाव)। जब आप इस पुÊतक मȷ सरल और Êपʴ Ʃप से रȆखांिकत िसʢ िसʢांतɉ का अनुपालन करȷगे तो
आप भी पी.एम.ए ďाʫ कर सकते हɀ और अपने सपनɉ को साकार कर सकते हɀ।

वायदा कǧ गई भूिम पर एक नजर
‘बाइिबल’ मȷ हमȷ यह बताया गया हȉ िक मोसाका कȇ अपने जीवन कȇ अंत मȷ पƨȓचने से ठीक पहले ईʱर ने उºहȷ नेबो पवɓत कȇ िशखर कǧ ओर
बढ़ने को कहा और उस महाß नेता को वह भूिम िदखाई, जो इजरायिलयɉ कǧ होनेवाली थी। अपने जीवन का ďभार सँभालने कǧ इस याĉा को
शुƩ करने से पहले आपको भी इस बात कǧ अंतųɓिʴ होनी चािहए िक आप कहाँ जा रहȆ हɀ। आप जीवन कȇ पुराने ढरȺ का अंत करने वाले हɀ
और शीĄ ही एक नई शुƧआत होने वाली हȉ। अब शुƩ करते हɀ। आप पुराने, ऊजाɓ का ƒय करनेवाले और संसार को देखने कȇ नकारा¶मक
तरीकɉ का अंत करने वाले हɀ और उसकȇ Êथान पर ďबल Ʃप से ऊजाɓ से भरपूर जीवन को लाएँगे, िजसकǧ उ¶पिŧ पॉिजिटव मȷटल एटी±यूड से
होती हȉ। आशा कȇ इस िचĉ को अपने साथ रिखए—यह आशा का पी.एम.ए. आपकȇ िलए §या कǪछ कर सकता हȉ, आज से ही इसकǧ कÃपना
करते हɀ
• आपको यह पता चलेगा िक आपकȇ भीतर एक ईʱर-ďदŧ शǥʇ हȉ।
• आपका अपनी भावनाz पर िनयंĉण होगा, तािक आप उनकǧ रचना¶मक शǥʇ को हमेशा अपनी भलाई कǧ ओर मोड़ सकȇȑ।
• िवगत कȇ अनुभवɉ कȇ ďित अपनी अनुभवी ďितिĀया से उ¶पʨ नकारा¶मक भावɉ को आप अपने भीतर से िनकाल दȷगे।
• आप अपने भीतर कȇ भय पर िनयंĉण ďाʫ कर लȷगे। आपको यह पता चलता हȉ िक यिद आप उºहȷ अपने मǥÊतÉक पर हावी होने देते हɀ तो
उसका आपकǧ रचना¶मक शǥʇ पर िवनाशकारी ďभाव पड़ता हȉ।
• आपकȇ मǥÊतÉक मȷ आपकȇ साथ घिटत होनेवाली िसफɕ अ¬छी घटनाz कȇ िचĉ ही उभरȷगे, तािक इस रचना¶मक शǥʇ कǧ अिभÆयǥʇ एक
अ¬छȆ और सकारा¶मक ढाँचे कȇ भीतर ही हो।
• आप अपनी िवगत कǧ िवफलताz और दुःखɉ पर सोचना छोड़ दȷगे और उºहȷ अपने जीवन मȷ दोबारा होने से भी रोकȇȑगे।

• आप अपनी ďबलतम भावनाz और इ¬छाz को उन चीजɉ कǧ ओर ďेǣरत करȷगे, जो सचमुच मȷ आप जीवन मȷ चाहते हɀ।

• आप कभी भी जानबूझकर पी.एम.ए. कǧ रचना¶मक शǥʇ का ďयोग Êवाथɓपूणɓ और गलत उʡेÇयɉ कȇ िलए नहȣ करȷगे, §यɉिक आपको
मालूम हȉ िक इसकȇ दुƧपयोग कȇ कारण आप और आपकǧ बƨमूÃय चीजȷ बरबाद हो जाएँगी।

इन फायदɉ को हािसल करना (मनुÉय होने कȇ नाते यह आपका जºमिसʢ अिधकार हȉ) आज से आपकȇ जीवन का लƑय हȉ। कोई भी
आपको यह हािसल करने से नहȣ रोक सकता और इसका संसाधन हȉ इºहȷ हािसल करने कȇ ďित आपका संकÃप।
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पी.एम.ए.आपकȇ िलए §या करȆगा?
एक सकारा¶मक मानिसक भाव (पॉिजिटव मȷटल एटी±यूड) कȇ कारण आपकȇ भीतर आशा बनती हȉ और िनराशाz व हतो¶साह से उबरने मȷ
मदद िमलती हȉ। पी.एम.ए. कȇ िवकास और उसे बनाए रखने कȇ कारण आपकǧ मानिसक दशा अºय लोगɉ कȇ ďित आपकǧ ďितिĀयाz और
कायɋ कȇ चुनाव मȷ लगातार पूणɓ, ÊवÊथ और उ¶पादक बनी रहती हȉ, जो आपको उस ओर ďेǣरत करती हȉ, जो उपयोगी चीजȷ आप अपने जीवन
मȷ हािसल करना चाहते हɀ। इसमȷ तिनक भी आʮयɓ नहȣ िक पी.एम.ए. को ‘मɀ कर सकता ƪȓ, मɀ कƩȔगा’ का मंĉ कहा जाता हȉ।

जब आपकȇ पास पी.एम.ए होता हȉ तो आप अपने आपसे खुश रहते हɀ और दूसरɉ कȇ साथ भी। आपकȇ भीतर वह आंतǣरक भाव, वह
आंतǣरक ďकाश, वह आंतǣरक मनोदशा होती हȉ, जो आपको आ¶म-स¿मान और उपयोगी भावनाएँ देती हȉ। आपकǧ ओर सकारा¶मक भाव और
पǣरǥÊथितयाँ आकिषɓत होती हɀ और नकारा¶मक आपसे दूर हो जाती हȉ।

पी.एम.ए.का ďभाव Êवचािलत होता हȉ, लेिकन इसको हािसल करना Êवचािलत नहȣ होता हȉ। पी.एम.ए. कȇ िवकास कȇ िलए एक िनरȐतर
ďिĀया कǧ जƩरत होती हȉ। यह कोई ऐसी चीज नहȣ हȉ, िजसे आप अपनी सुिवधानुसार ďयोग कर सकते हɀ। यह आपकȇ जीवन कȇ ढरȺ का एक
आवÇयक अंग हȉ। पी.एम.ए. आपकǧ आदत बन जानी चािहए, आप मȷ इतना अंतिनɓिहत िक आप हमेशा यह िदखाएँ। पी.एम.ए. कȇ लगातार
ďयोग कȇ कारण आप िबना सजग िवचार कȇ भी इसका अ¾यास कर सकते हɀ, ठीक उसी तरह, िजस तरह से आप अपनी कमीज का कोई बटन
लगाते हɀ या अपने जूते का फǧता बाँधते हɀ। इसे इतना ही Êवाभािवक होना चािहए और हो भी सकता हȉ, िजतना िक साँस लेना; जैसा िक अपर
ºयूयॉकɕ ÊटȆट कȇ एक सड़क िचʹ मȷ एक बार बताया गया, ‘अपने राÊते का चुनाव ¹यान से कǧिजए। अगले दस मील तक आपको उसी पर
चलना होगा।’
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