


‘द पॉवर ऑफ़ नाउ’

के िलए िव᳡भर से ᮧा᳙ ᮧशि᭭तयᲂ मᱶ स ेकुछ ᮧशि᭭तयां

भारतीय

“यह जान कर मुझे सचमुच बᱟत अ᭒छा लगा ᳰक भारत के तथा बाहर के िजन िमᮢᲂ ने द पॉवर ऑफ़ नाउ को पढ़ा उनके अंतःकरण को इसने छुआ
ह,ै और हर ᳰकसी को एक अलग ही अनुभूित ᱟई ह।ै यानी, यह एक अ᭜यंत ᮧ᭄ापूणᭅ और उपयोगी िनदानकारी ᳰकताब ह-ैइसके जो-जो पैराᮕाफ़
आपको सबसे अिधक ᮧभािवत करते ह ᱹवे यह भी बताते ह ᱹᳰक आप कौन ह।ᱹ एहाटᭅ टॉ᭨ल यह सब कहᱭ ऐसी जगह से कह रह ेह ᱹजो ᳰक उनके तन व
तंिᮢकाᲐ से िब᭨कुल पार और परे ह।ै”

-फादर लᱹसी परेरा एस.जे., द ए᭠चा᭠टेड डाकᭅ नेस के लेखक,
और सᱶट ज़ेिवयर कॉलेज मंुबई के पूवᭅ ᮧधानाचायᭅ

“मᱹ अपने जीवन को साफ़ तौर पर दो िह᭭सᲂ मᱶ बांट सकती ᱠ-ंएहाटᭅ टॉ᭨ल को पढ़ने से पहले और एहाटᭅ टॉ᭨ल को पढ़ने के बाद। एक अ᭜यंत
आ᭟याि᭜मक आयᭅसमाजी पᳯरवार मᱶ ज᭠मी और एक ᮨांसीसी कॉ᭠वे᭠ट ᭭कूल मᱶ पढ़ी-बढ़ी मᱹ आ᭟याि᭜मक ᳰकताबᲂ मᱶ डूबी रहती थी, गुᱧᲐ और
ᮧवचनकताᭅᲐ को खूब सुना करती थी, आ᭟याि᭜मक िशिवरᲂ मᱶ हᮆतᲂ िबताया करती थी, लेᳰकन यह एहाटᭅ टॉ᭨ल ही ह ᱹिजनमᱶ ᮧाचीन आ᭟याि᭜मक
स᭜यᲂ को छान कर उसे समकालीनता मᱶ उपयोगी और ᳞ावहाᳯरक मागᭅदशᭅक पु᭭तक के ᱨप मᱶ ᮧ᭭तुत करने कᳱ अ᭞भुत ᭃमता मᱹने दखेी ह।ै”

-रि᭫म उदय ᳲसंह, लेिखका तथा
भोजन व ᭭वा᭭᭝य कᳱ ᭭तंभकार

“इस ᳰकताब मᱶ उन लोगᲂ के जीवन मᱶ आशा और ᮧकाश लाने कᳱ असाधारण ᭃमता ह ैजो यह मान बैठे ह ᱹᳰक उनके जीवन मᱶ अब कुछ नहᱭ बचा ह।ै
मᱹन ेइसे पढ़ने कᳱ बार-बार िसफ़ाᳯरश कᳱ ह ैऔर िज᭠हᲂने इसे पढ़ा ह ैउनमᱶ आती ᱟई चमक भी मᱹन ेदखेी ह।ै टैरो-काउंसलर के ᱨप मᱶ अपन े13 वषᭅ
के अनुभव मᱶ मᱹने पाया ह ैᳰक जो लोग सहायता कᳱ बेहद ज़ᱨरत मᱶ थे उ᭠हᱶ कोई दसूरी ᳰकताब इतनी सहायता नही कर पाई।”

-रोिहत आयᭅ,
द मनी टैरो बुक के लेखक

“आज के युग मᱶ ᮧकािशत होने वाली यह एक सबसे अ᭞भुत पु᭭तक ह-ैएक ऐसी पु᭭तक जो मानव चेतना मᱶ एक ᮓांितकारी बदलाव ला सकती ह।ै
इसे पᳰढ़ए, लेᳰकन अपने ᳰदमाग़ से नहᱭ। अपन ेअंतरतम तक इसकᳱ आ᭟याि᭜मक सुगंध को पᱟचंने दीिजए।”

-दवेदास मेनन,
᭭टॉप ᭭लीप वॉ᳴कंग ᮣो लाइफ़ के लेखक

“मᱹने अब तक िजतनी भी आ᭟याि᭜मक पु᭭तकᱶ  पढ़ी ह,ै उनमᱶ से इस पु᭭तक न े मुझ पर सबसे अिधक ᮧभाव डाला ह.ै.. आज अगर कोई मेरा
आ᭟याि᭜मक मागᭅदशᭅक ह ैतो वह यह पु᭭तक ही ह.ै.. इसे अव᭫य पढ़ᱶ। यह आपके जीवन को बदल सकती ह।ै”

-सुमा वगᱮज़,
संपादक लाइफ़ पॉिज़ᳯटव पिᮢका

“अपनी िशᭃाᲐ मᱶ, एहाटᭅ ᮧाचीन आ᭟याि᭜मक मनीिषयᲂ कᳱ कालजयी व ᭭प᳥ ᳞ाया के साथ-साथ एक एक-सूᮢीय गहरा संदशे दते ेह-ᱹ‘वतᭅमान
कᳱ शिᲦ के ᱨपांतरणकारी अनुभव के िलए खुद के ᳇ार खोल दनेा’ ही मानवी दखु से बाहर िनकलन ेका मागᭅ ह’ै।”

-मीना कपूर, साइकोथेरेिप᭭ट तथा
आ᭟याि᭜मक संगीत ए᭨बमᲂ कᳱ रचियता

अंतराᭅ᳦ीय



“द पॉवर ऑफ़ नाउ मᱶ संत-लेखक एहाटᭅ टॉ᭨ल पाठकᲂ का मागᭅदशᭅन करन ेके िलए श᭣दᲂ का कुछ इस तरह ᮧयोग करत ेह ᱹᳰक वे उ᭠हᱶ श᭣दᲂ के पार
ले जाते ह।ᱹ सदा-सवᭅदा ᮧेज़ᱹट रहने के िलए, ᮧवेश ᳇ारᲂ कᳱ ओर इंिगत करत ेᱟए ᳞ावहाᳯरक, आ᭟याि᭜मक, आधुिनक शुभ संदशे वाली यह पु᭭तक
अंत᭄ाᭅन के ऐसे स᭜यᲂ के दशᭅन कराती ह ैजो हमᱶ मुᲦ कर दते ेह।ᱹ”

-डनै िमलमैन, एᮯीड ेए᭠लाइटेनमै᭠ट तथा
द लॉज़ ऑफ़ ि᭭पᳯरट के लेखक

“अ᭟या᭜म को ᮧ᳤ोᱫरी के ᱨप मᱶ बोधग᭥य बना दी गई इस पु᭭तक मᱶ, एहाटᭅ टॉ᭨ल ᳇ारा ᭄ान के एकिᮢत दानᲂ को एक ‘रोज़ कᳱ रोटी’ कᳱ तरह
ᮧ᭭तुत ᳰकया गया ह।ै स᭜य के खोिजयᲂ के इस युग मᱶ, चैत᭠य सजगता को ᮧ᭔विलत करने वाली यह पु᭭तक अव᭫य ही पढ़ी जानी चािहए।”

-डिेवड एल. जो᭠स,
ए वाᳯरयर इन द लᱹड ऑफ़ िडज़ीज़ के लेखक

“मᱹ आज के सभी आ᭟याि᭜मक िज᭄ासुᲐ से इस अ᭜यंत ᮧेरणाᮧद पु᭭तक को पढने के िलए पूरी गंभीरता के साथ सं᭭तुित करता ᱠ।ं”

-लामा सूयᭅ दास,
अवेकᳲनंग द बु िवᳰदन के लेखक

“एहाटᭅ के श᭣दᲂ के पीछे एक ऐसी शिᲦ ह ैजो केवल ᳰकसी सवᲃᲬ ᮧिति᳧त आ᭟याि᭜मक िशᭃक मᱶ ही हो सकती ह।ै अपनी इस िवशाल उ᭜कृ᳥ता
कᳱ गहराई मᱶ से जीते ᱟए, एहाटᭅ दसूरᲂ को अपने साथ लेने के िलए उनका मागᭅ ᮧश᭭त कर रह ेह।ᱹ”

-रसल ई. िडकालᲃ,
टुवॉ᭙ज़्ᭅ ए ᭠यू व᭨डᭅ ᳞ूः क᭠वसᱷशंस एट द लीᳲडगं ऐज के लेखक

“मेरे एक ᮕाहक ने मुझे पॉवर ऑफ़ नाउ पढ़ने के िलए कहा था। मᱹने इसका एक पेज ही पढ़ा था ᳰक मᱹ मान गया ᳰक वह सही कह रहा था। यह
᭭प᳥ता व अंतदृᭅि᳥ का एक नगीना ह।ै ᳰकताबᲂ कᳱ हमारी दकुान ‘ई᭭ट वै᭭ट ’ पर तो यह अघोिषत बै᭭ट सैलर हो ही गई ह।ै”

-नॉमᭅन िᳩटᳰकन,
सीटल मᱶ ‘ई᭭ट वै᭭ट ’ बुक शॉप के सह ᮧबंधक

“एहाटᭅ टॉ᭨ल कᳱ इस कमाल कᳱ ᳰकताब को पढ़ने कᳱ मᱹ खुल कर िसफ़ाᳯरश ᳰकया करता ᱠ।ं मᱹ जानता ᱠ ंᳰक िजसन ेभी इस ᳰकताब को उठा कर
दखेा ह ैवह इसे लेकर ही गया ह।ै द पॉवर ऑफ़ नाउ अपनी ही खूिबयᲂ के बल पर और एक दसूरे से सुनते-सुनात ेᱟए ही खूब िबक रही ह।ै”

-᭭टी फ़ेन गावᮢी,
ᮧबंधक वाि᭗क᭠स बुस िल. लंदन

“गत दशक मᱶ िलखी गई आ᭟याि᭜मक जीवन पर सबसे मह᭜वपूणᭅ पु᭭तक।”

-थंडरबडᭅ बुक शॉप, कारमेल, कैिलफ़ोᳶनᭅया

“द पॉवर ऑफ़ नाउ िबना ᳰकसी ᮧचार के हमारे यहां आई और ज᭨द ही बै᭭ट-सैलर बन गई। बᱟत से लोगᲂ को आज के समय मᱶ यह ‘सही ᳰकताब’
लग रही ह।ै इसका लेखन घंटे कᳱ आवाज़ कᳱ तरह ᭭प᳥ ह,ै इसके श᭣दᲂ मᱶ स᭜य कᳱ गंूज ह।ै वा᭭तव मᱶ यह एक अ᭞भुत व अनोखी पु᭭तक ह ैजो लोगᲂ
के जीवन मᱶ वाक़ई एक बदलाव लाने का आ᳡ासन दतेी ह।ै”

-टॉम ओकले, बेनाइन बुस, वᱹयूवर,
िᮩᳯटश कोलंिबया

“एक ऐसे ᳞िᲦ ᳇ारा िलिखत आ᭟याि᭜मक जागरण कᳱ पु᭭तक जो ᳰक इस िवषय पर इस पीढ़ी के सबसे ᭭प᳥ िशᭃक के ᱨप मᱶ उभर रहा ह।ै”

-ᮝांिज़शंस बुक᭡लेस, िशकागो

“ताज़ी, रह᭭यो᳃ाटन करती, सामियक नई ᮧेरणा ह ैयह। मेरे सामन ेसे गुज़रने वाली अनेकᲂ आ᭟याि᭜मक पु᭭तकᲂ मᱶ से यह पु᭭तक सबसे अलग ह.ै..
अगर आप अपनी आ᭜मा से वापस जुड़ना चाहत ेह ᱹतो यह पु᭭तक आपके िलए सही साथी िस होगी।”

-जोसेफ़ रॉब᭗सᭅ,



कॉमन ᮕाउंड, वᱹयूवर, िᮩᳯटश कोलंिबया

“टॉ᭨ल दो मोचᲄ पर कामयाब रह ेह:ᱹ आ᭟याि᭜मक चैत᭠यता ᮧा᳙ करने के िलए जीसस और बु जैसे ᮧबु जनᲂ कᳱ िशᭃाᲐ का सम᭠वय करके उ᭠हᱶ
सरल व सुबोध बनाने मᱶ, और यह ᮧबल दावा करने मᱶ ᳰक इस संसार मᱶ दखु का मूल कारण ह ैइंसान का खुद को अपने मन के ᮧभु᭜व से मुᲦ कर पाने
और वतᭅमान मᱶ जीने मᱶ असमथᭅ होना... वैयिᲦक शांित तथा वैि᳡क क᭨याण दोनᲂ के ही िलए ए᭠लाइटेनमै᭠ट को ᮧा᳙ करना आव᭫यक बताने के
साथ-साथ वह उसे ᮧा᳙ करना सुगम भी बनाते ह।ᱹ”

-फ़ोरवडᭅ पिᮢका

“एक घनी तथा असरदार ᭭प᳥ता के साथ, टॉ᭨ल का मागᭅदशᭅन हमᱶ अपने भीतर के सवᲃᱫम तथा उᲬतम ᭭थान तक ले जाने का, सᲬे ᱨपांतरण कᳱ
ऊजाᭅ को ᮧितᳲबंिबत करन ेका वादा िनभाता ह।ै”

-ि᭭पᳯरट ऑफ़ चᱶज पिᮢका

“इस पु᭭तक न ेमुझे राहत दी ह,ै अ᭜यंत ᮧेरणा दी ह,ै और मेरी िनजी याᮢा के िलए एक अंतदृᭅि᳥ के बाद दसूरी अंतदृᭅि᳥ दी ह।ᱹ इसे पढ़ना एक आनंद
था, ᳰद᳞ ᭄ान ᮧा᳙ होना था।”

-अ᭨बटᭅ कूपमैन,
िबज़नेस एसी यूᳯट व

“यह पु᭭तक हमᱶ एक अदभुत उपहार दतेी ह ैलेᳰकन उस उपहार को ᮕहण करन ेकᳱ िह᭥मत हममᱶ होनी चािहए। इस उपहार को ᮕहण करने के िलए
मᱹ आपको ᮧो᭜सािहत करता ᱠ।ं मेरा मानना ह ैᳰक इस धरती पर हमारा वजूद उस आंतᳯरक याᮢा पर ही िनभᭅर करेगा िजस पर चलन ेका आᮕह
एहाटᭅ टॉ᭨ल हमसे कर रह ेह।ᱹ।”

-िबल कारपᱶटर,
᳞वसायी और आ᭟याि᭜मक िज᭄ासु

“मुझे लगता ह ैᳰक यह पु᭭तक मुझ जैसे उन सभी लोगᲂ के िलए एक कमाल का पᳯरᮧे᭯य ह ैजो ए कोसᭅ इन िमरेᳰक᭨स ᳇ारा और दीपक चोपड़ा कᳱ
सफलता के सात आ᭟याि᭜मक िसांत ᳇ारा बड़ी वापटुता से ᳰदए गए संदशे का समाकलन करना चाहते ह।ᱹ जब कभी भी मᱹ इस पु᭭तक के ᳰकसी
पेज का पुनः अवलोकन करता ᱠ ंतो िपछली बार कᳱ अपेᭃा उसका एक नया व गहरा अथᭅ ᮧकट होते दखे कर चᳰकत रह जाता ᱠ।ं”

-जीन िपयरे, सी ई ओ सेज
(ᮧाकृितक ᭭वा᭭᭝य सामᮕी के उ᭜पादक तथा िवᮓेता)

“मᱹ जीवन, उसके अथᭅ, उसके क᭨याण व ᭭वा᭭᭝य कᳱ तलाश करता रहा लेᳰकन दभुाᭅयवश इस सब को मᱹ अपने से बाहर ही तलाशता रहा। द पॉवर
ऑफ़ नाउ न ेही मुझे ᳰदखाया ᳰक जीवन के उन ख़जानᲂ को अपने ही अंदर कैसे तलाशा जाए।”

-जॉन कुचᱶथल,
ऑगᭅ नाइज़ेशनल डवलपमᱹट कंस᭨टᱹट

“पढ़ने के िलए अगर मुझे केवल एक ही ᳰकताब दी जाए तो मᱹ एहाटᭅ टॉ᭨ल कᳱ द पॉवर ऑफ़ नाउ को ही चुनना पसंद कᱨंगी। यᲂ? यᲂᳰक इस
ᳰकताब मᱶ से ᮧेम झलकता ह-ैकेवल इसके श᭣दᲂ मᱶ से ही नहᱭ बि᭨क श᭣दᲂ के बीच के ᳯरᲦ ᭭थानᲂ मᱶ से भी। िजतना इस ᳰकताब न ेमेरे अंतमᭅन को,
मेरे पᳯरवेश को सहज ᳰकया ह,ै उतना ᳰकसी और ᳰकताब न ेनहᱭ ᳰकया।”

-पैᮝीिशया गॉडᭅन,
कैलगरी, ए᭨बटाᭅ
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ᮩᳬांड के ᳰद᳞ ᮧयोजन का रह᭭यो ᳃ाटन करने के िलए ही आप यहां ह।ᱹ इसी से िवᳰदत होता ह ैᳰक आप ᳰकत
ने मह᭜वपूणᭅ ह!ᱹ

-एहाटᭅ टॉ᭨ल
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अनुवादक कᳱ ओर से

‘योगी इंᮧैश᭠स’ का मᱹ सचमुच आभारी ᱠ ंᳰक उ᭠हᲂन ेएहाटᭅ टॉ᭨ल कᳱ ᳰकताब द पॉवर ऑफ़ नाउ का अनुवाद
करने के िलए मुझे ᳰदया यᲂᳰक इसका अनुवाद करते-करत ेही इसन ेतो जैसे मेरा ᱨपांतरण ही कर ᳰदया ह।ै
अनुवाद करने के दौरान इसके श᭣द, इसके वाय और इसकᳱ िवषय-व᭭तु मुझे भीतर तक इतनी ᮧभािवत
करती चली गई ᳰक मेरे अंदर बᱟत कुछ बदलता चला गया, मेरे अंदर रहने वाली उि᳇Შता, ᳞ᮕता, अधीरता
और दखु सदा के िलए िवदा हो गए लगत े ह,ᱹ लगता ह ै ᳰक जैस े मेरा जीवन सम᭭यारिहत हो गया ह।ै
आ᭟याि᭜मक ᱨिच रखने वाले अपन ेकुछ िमᮢᲂ के साथ बैठे ᱟए एक ᳰदन जब मᱹने अपनी इस अव᭭था का िज़ᮓ
ᳰकया तो उनमᱶ से एक ने शायद मजाक मᱶ कहा, “इसका मतलब तो यह ᱟआ ᳰक आप ए᭠लाइटे᭠ड हो गए।” इस
पर मेरे अंदर स ेजो ᭭वतः ᭭फुᳯरत उᱫर आया वह था-“मᱹ नहᱭ जानता ᳰक ए᭠लाइटेनमᱹ᭠ट या होता ह ैलेᳰकन
लगता ह ैᳰक जैसे मुझमᱶ अब कोई उि᳇Შता, कोई दखु नहᱭ रहा ह,ै कोई सम᭭या नहᱭ रही ह।ै”

वाक़ई, इतनी ᮧभावशाली ह ैएहाटᭅ टॉ᭨ल कᳱ वह ᳰकताब िजसका अनुवाद इस समय आपके हाथᲂ मᱶ
ह।ै आ᭟याि᭜मक िवषय का अनुवाद करना काफ़ᳱ कᳯठन होता ह,ै कᳯठन इस अथᭅ मᱶ ᳰक ऐसे िवषय मᱶ एक भाषा
के श᭣दᲂ के उसी वज़न तथा उसी िवज़न के श᭣द दसूरी भाषा मᱶ िमल पाना कᳯठन होता ह-ैचाह ेवह अनुवाद
ᳰकसी भी भाषा स ेᳰकसी भी भाषा मᱶ ᳰकया जा रहा हो। इस ᳰकताब का अनुवाद भी इस बात का कोई अपवाद
नहᱭ रहा। इसिलए, इस ᳰकताब मᱶ ᮧयुᲦ कुछ मुय व मह᭜वपूणᭅ श᭣दᲂ का उ᭨लेख कर दनेा मᱹ आव᭫यक समझ
रहा ᱠ ंताᳰक यह ᳰकताब हर ᳲहदंी पाठक के भीतर भी उसी तरह उतर सके जैस ेमुझमᱶ उतरी ह।ै

मूल पु᭭तक द पॉवर ऑफ़ नाउ मᱶ जो श᭣द िवशेष मह᭜व रखते ह ᱹउनमᱶ सबस ेपहला ह-ैBeing, इस श᭣द
कᳱ ᳞ाया ᭭वय ंएहाटᭅ न ेइस ᳰकताब मᱶ कई जगहᲂ पर कᳱ ह,ै इसिलए इस ᳰकताब को पढ़ते समय इस श᭣द
का गहन व गूढ़ अथᭅ तो आपको ᭭वयं एहाटᭅ ही बता दᱶगे। ᳲहदंी मᱶ इस श᭣द के िलए कई श᭣दᲂ को ᮧयोग ᳰकया
जाता रहा ह,ै जैसे अि᭭त᭜व, वजूद, स᭜व, आ᭜मा, अंतरा᭜मा इ᭜याᳰद, लेᳰकन इनमᱶ से ᳰकसी का भी ᮧयोग करने
जो सम᭭या सामन ेआती ह ैवह यह ᳰक ये सभी श᭣द हमारे ᳲहदंी पᳯरवेश मᱶ अपना एक अलग ही अथᭅ रखते हᱹ
और उसी अथᭅ मᱶ वे हमारे मानस मᱶ ᱨढ़ भी हो गए ह।ᱹ इसिलए इनका ᮧयोग करना हमᱶ Being तक पᱟचंने मᱶ
सहायक िस न होकर बाधक िस होगा। इसके अलावा, अिधकांशतः ये श᭣द Being के अथᭅ को पूरी-पूरी
तरह अिभ᳞Ღ भी नहᱭ कर पाते ह।ᱹ इसिलए, ‘जो पढ़ा जाए वही समझा जाए’ वाले िसांत के अनुसार मᱹने
इसे रोमन ᳲहदंी मᱶ बीइंग ही िलखने का िन᳟य ᳰकया ह ैताᳰक लेखक कᳱ बात और बीइंग का भाव आपकᳱ
समझ मᱶ सीधा-सीधा उतर सके। दसूरा श᭣द ह-ैEnlightenment इसके िलए आ᭜म᭄ान या ᭄ानᮧाि᳙ श᭣दᲂ को
ᮧयोग ᳰकया जाता ह।ै काफ़ᳱ हद तक सटीक होने के बावजूद, ये श᭣द भी Enlightenment कᳱ अपनी ᳞ापकता
को पूरी तरह ᮧकट नहᱭ कर पाते ह,ᱹ इसिलए लेखक कᳱ बात को आपके ᱡदय मᱶ सीधे व ᭭प᳥ ᱨप से उतारने के
िलए मᱹने इसे भी ᳲहदंी रोमन मᱶ ही ए᭠लाइटे᭠मᱹट िलखन ेका िन᳟य ᳰकया ह।ै तीसरा श᭣द ह-ैPresence या
Present, इसके िलए आमतौर पर ‘उपि᭭थित’ या ‘िव᳒मानता’ का ᮧयोग ᳰकया जाता ह,ै लेᳰकन ‘उपि᭭थित’
तथा ‘िव᳒मानता’ मᱶ शारीᳯरक ᱨप से उपि᭭थत रहन ेकᳱ झलक अिधक रहती ह ैजब ᳰक इस ᳰकताब मᱶ लेखक
ने Presence को एक ऐसे ᳞ापक अथᭅ मᱶ ᮧयुᲦ ᳰकया ह ैिजसमᱶ ᳰक आप अपने शरीर के साथ-साथ अपने ᭟यान
से, अवधान से, अपने पूरे वजूद स ेवहᱭ होते ह ᱹजहां ᳰक आप ह।ᱹ अतः इस श᭣द के िलए मᱹन ेआव᭫यकता के
अनुसार उपि᭭थित, िव᳒मानता के अलावा ᮧेज़ᱹस का भी ᮧयोग ᳰकया ह।ै इस ᳰकताब मᱶ अनेक ᭭थानᲂ पर
ᮧयुᲦ ᳰकया गया एक ᳲहदंी श᭣द ह-ैतादा᭜᭥यता (िजस ेअंᮕेज़ी के श᭣द identification के िलए ᮧयुᲦ ᳰकया
गया ह)ै। तादा᭜᭥यता उस अव᭭था को कहते ह ᱹजब आप अपना अि᭭त᭜व को भूल कर खुद को ᳰकसी दसूरे के
साथ इतना िमला दते ेह ᱹᳰक आप पूरी तरह उसके साथ अिभ᳖, एकाकार और एकजान हो जाएं, घुल जाएं, और
खुद को वही समझने लगᱶ यᲂᳰक तब उसकᳱ सोच ही आपकᳱ सोच हो जाती ह-ैचाह ेवह कोई ᳞िᲦ हो, पंथ



हो, दल हो, या आपका अपना ही मन हो। इस ᳰकताब को पढ़न ेके िलए इस श᭣द को समझना बᱟत मह᭜वपूणᭅ
ह।ै

अनुवाद को काफ़ᳱ सरल करने का ᮧयास ᳰकया गया ह ैलेᳰकन िजस िवषय पर यह ᳰकताब िलखी गई है
चंूᳰक वह एक गंभीर िवषय ह ैइसिलए कहᱭ-कहᱭ इस ेएकदम तरल जैसा सरल नहᱭ ᳰकया जा सकता था। वहां,
जैसा ᳰक लेखक ने भी कहा ह,ै अटक मत जाइयेगा, बि᭨क पढ़त ेजाइयेगा, यᲂᳰक आगे चल कर वह बात ᭭वयं
᭭प᳥ होती चली जायेगी।

इस ᳰकताब मᱶ लेखक ने बु ᳇ारा दी गई ए᭠लाइटेनमै᭠ट कᳱ पᳯरभाषा का उ᭨लेख ᳰकया ह:ै ‘दखु का अंत
हो जाना’। उसी ए᭠लाइटेनमै᭠ट कᳱ आपकᳱ याᮢा का शुभारंभ ह ैयह ᳰकताब!

-अचलेश शमाᭅ, मेरठ
acsharma.trans@gmail.com

mailto://acsharma.trans@gmail.com


ᮧ᭭तावना

यह मेरा सौभाय ही था ᳰक िसतंबर 2000 मᱶ, कनाडा के वᱹकुवर से ठीक बाहर को᭗सᭅ आइलᱹड के हॉलीहॉक मᱶ
एहाटᭅ के एक आ᭟याि᭜मक िशिवर (ᳯरᮝीट ) मᱶ भाग लेने का अवसर मुझे ᮧा᳙ ᱟआ। िजस पु᭭तक का अनुवाद
इस समय आपके हाथᲂ मᱶ ह,ै उसे पढ़न ेके बाद, दिुनया के िविभ᳖ भागᲂ से लगभग 120 लोग वहां एकᮢ ᱟए
थे। इस पु᭭तक ने उनको इतनी गहराई तक ᮧभािवत ᳰकया था ᳰक इस महान आ᭟याि᭜मक िशᭃक को सुनने
और उसकᳱ संगत मᱶ कुछ ᳰदन िबताने के िलए वे िविभ᳖ महा᳇ीपᲂ स ेयाᮢा करके वहां आए थे।

एहाटᭅ कᳱ िशᭃाᲐ के सारत᭜व को अगर मुझे एक सूᮢ मᱶ समेटना पड़ ेतो मᱹ उसे ‘वतᭅमान पल के ᮧित
सजग रहना’ ही कᱠगंा। उनकᳱ पु᭭तक ‘द पॉवर ऑफ़ नाउ’ (िजसका अनुवाद आपके हाथᲂ मᱶ ह)ै का भी
सारत᭜व यही ह।ै उनके श᭣दᲂ को पढ़त ेᱟए, इसे आप अपने अंदर गहराई तक महसूस भी करᱶगे। अतीत मᱶ रमे
रहने या भिव᭬य के बारे मᱶ ᳲचंता करते रहने के बजाय, एहाटᭅ हमᱶ वतᭅमान पर फ़ोकस करने का रा᭭ता ᳰदखाते
ह-ᱹजो ᳰक चैत᭠यता कᳱ एक अव᭭था ह,ै जो ᳰक समय कᳱ बोिझल बेिड़यᲂ स ेमुᲦ होना ह।ै उ᭠हᱭ के श᭣दᲂ मᱶ:
“भूतकाल मᱶ कभी कुछ घᳯटत नहᱭ ᱟआ, जो कुछ घᳯटत ᱟआ ह ैवह ‘अब’ मᱶ ᱟआ ह।ै भिव᭬य मᱶ भी कभी कुछ
घᳯटत नहᱭ होगा, जो कुछ होगा वह ‘अब’ मᱶ होगा।”

इस पु᭭तक को ᮧ᳤ोᱫरी वाले सरल ᭭वᱨप मᱶ ᮧ᭭तुत ᳰकया गया ह ैताᳰक हमारे सामन ेहमारा सहज
᭭वभाव बना रह।े इससे, यह पु᭭तक पढ़न ेमᱶ सरल और समझने मᱶ सुगम हो गई ह।ै एक ᳰदन मᱶ इसके कुछ ही
प᳖े पढ़ना इस पु᭭तक को पढ़न ेका सबस ेअ᭒छा तरीका होगा ताᳰक पढ़े गए श᭣दᲂ पर आप मनन-मंथन व
ᳲचंतन कर सकᱶ , और जो पढ़ा गया ह ैउसके स᭜य को अनुभूत भी कर सकᱶ । एहाटᭅ एक मागᭅदशᭅक दवेदतू कᳱ
तरह जैस ेआपका हाथ थाम लेते ह ᱹऔर आपको साथ लेकर कदम-दर-कदम एक ऐसे जीवन कᳱ ओर आगे बढ़
रह ेहोते ह ᱹजो दखुरिहत ह,ै ᳲचंतारिहत ह।ै यह पु᭭तक सिव᭭तार यह बताती ह ैᳰक ᳰकस तरह अपने दखु हम
खुद ही रच रह ेह ᱹऔर खुद को अपने मन के साथ तादा᭜᭥य कर लेन ेकᳱ, यानी खुद को अपने मन के साथ
एकाकार व एकजान कर लेन ेकᳱ गलती हम लगातार करते रहते ह।ᱹ हम यह सोचने कᳱ गलती करते रह ेह ᱹᳰक
हम अपना मन ही ह,ᱹ या यह मन ही हम ह।ᱹ। लेᳰकन, इस पु᭭तक कᳱ िवशेषता यह ह ैᳰक जब भी हम इसे पढ़ते
ह ᱹतो अपने ᳰकसी ᮧ᳤ के या अपन ेजीवन कᳱ ᳰकसी पᳯर᭭थित के उᱫर ᭭वᱨप हमᱶ हर बार इसमᱶ एक नया ही
अथᭅ िमल जाया करता ह।ै

इस पु᭭तक कᳱ एक चम᭜कारी िवशेषता यह भी ह ैᳰक एहाटᭅ हमᱶ ऐसी जगह ले जान ेके िलए श᭣दᲂ का
ᮧयोग कर रह ेहोते ह ᱹजो ᳰक श᭣दᲂ से परे ह,ै जहां मौन बसता ह।ै और, तब हम उस मौन मᱶ, उस आंतᳯरक
शांतता मᱶ, यानी ‘अब’ मᱶ पᱟचं जात ेह।ᱹ इस ‘अब’ मᱶ, इस वतᭅमान पल मᱶ, सम᭭याᲐ का कोई वजूद ही नहᱭ
रहता, यᲂᳰक उसमᱶ तो सवᭅᮢ केवल वतᭅमान ही वतᭅमान िवराजमान रहता ह।ै

वा᭭तव मᱶ, अनेक परंपराᲐ के गुᱧᲐ ᳇ारा-और िवशेष ᱨप से भारतीय दशᭅन ᳇ारा-मौन को, शांतता को
ही आ᭟याि᭜मक पहलू का असल मागᭅ माना गया ह,ै और मौन कᳱ ᮧ᭄ा का मह᭜व सदा-सवᭅदा िन᭭संदहे
ᮧितᳲबंिबत भी होता आया ह।ै बु पर एक वाताᭅ दने ेके दौरान ᮰ी ᮰ी रिवशंकर ने कहा था, “श᭣द जीवन को
नहᱭ ᮕहण कर सकते, शांतता कर सकती ह।ै” अ᳇तै के समकालीन सुᮧिस िव᳇ान रमेश एस. बालसेकर के
श᭣दᲂ मᱶ, “मौन कᳱ शिᲦ, दरअसल, िवचारᲂ के बीच के अंतराल मᱶ ही िव᳒मान रहा करती ह.ै.. इसिलए,
जाᮕत होने के िलए हमᱶ केवल इतना करने कᳱ ज़ᱨरत ह ैᳰक अपने िवचारᲂ कᳱ िनरंतर दौड़ को तिनक रोक
ᳰदया जाए।”

एहाटᭅ ताज़ा बयार के एक झोके कᳱ तरह ह ᱹयᲂᳰक वह ᳰकसी ख़ास परंपरा कᳱ या ᳰकसी ख़ास गुᱨ कᳱ
लीक पर नहᱭ चल रह ेह,ᱹ लेᳰकन ᳰफर भी कमाल कᳱ बात यह ह ैᳰक अपनी पहली ᳰकताब िलख कर ही उ᭠हᲂने
न जाने ᳰकतने लोगᲂ के जीवन को बदल ᳰदया ह।ै ᮧभावो᭜पादकता मᱶ तो इस ᳰकताब का संदशे अि᳇तीय ह।ै



कनाडा मᱶ ᮧहली बार ᮧकािशत होने स ेलेकर आज तक, द पॉवर ऑफ़ नाउ कᳱ बीस लाख से अिधक ᮧितयां
िबक चुकᳱ ह ᱹऔर तीस भाषाᲐ मᱶ इसका अनुवाद हो चुका ह।ै मᱹ ऐसे अनेक ऐसे लोगᲂ से िमल चुका ᱠ ंजो यह
दावा करते ह ᱹᳰक इस ᳰकताब ने उनके जीवन का कायाक᭨प कर ᳰदया ह,ै उनके संबंधᲂ का कायाक᭨प कर ᳰदया
ह-ैखुद के साथ भी और दसूरᲂ के साथ भी। शु ᱡदय से मेरी कामना ह ैᳰक यह ᳰकताब आपके जीवन का व
आपके संबंधᲂ का भी कायाक᭨प कर दगेी।

यह बात वाकई अचंिभत करने वाली ह ैᳰक इस पु᭭तक को ᮧा᳙ करन ेका सौभाय हमᱶ तब िमल रहा है
ᳰक जब मानव जाित एक नई सह᮲ाि᭣द मᱶ ᮧवेश कर रही ह ैऔर मानवता चैत᭠यता के एक उᲬतर ᭭तर पर
आᱨढ़ हो रही ह।ै आ᭟याि᭜मकता के मागᭅ पर उमड़ कर आ रह ेऐसे लोगᲂ कᳱ संया मᱶ लगातार बढ़ोतरी हो
रही ह ैजो अपने जीवन कᳱ गुणवᱫा को बेहतर करना चाहते ह ᱹऔर जो इस संसार को एक बेहतर ᭭थान बनाने
के िलए ᮧयासरत हो रह ेह।ᱹ दरअसल, हम सभी मनु᭬य आ᭟याि᭜मक ही ह,ᱹ और इसी बात का बोध करान ेमᱶ यह
पु᭭तक हमारी मदद करती ह।ै एहाटᭅ के ही श᭣दᲂ मᱶ, “मᱹ आपको ऐसा कोई आ᭟याि᭜मक स᭜य नहᱭ बता सकता
जो ᳰक आपके अंतःकरण कᳱ गहराई मᱶ पहले से ही िव᳒मान न हो और िजसे आप पहले से ही जानत ेन हᲂ। मᱹ
तो आपको बस वह याद ᳰदला सकता ᱠ ंिजसे ᳰक आप भूल गए ह।ᱹ”

उस िशिवर के अंितम ᳰदन िवदा होन ेसे पहले जब हम अपना सामान पैक कर रह े थे तब एहाटᭅ के
िवदाई श᭣द थे, “याद रिखए ᳰक आप कहᱭ जा नहᱭ रह ेह।ᱹ सभी चीज़े आनी-जानी होती ह।ᱹ लेᳰकन जो घᳯटत
होता ह ैआप वह नहᱭ ह।ᱹ आप तो वह शांत आकाश ह ᱹिजसमᱶ सब कुछ घᳯटत ᱟआ करता ह।ै” और यही वह
बात ह ैजो यह पु᭭तक आपको सिव᭭तार बताती ह।ै यह वह स᭜य ह ैजो श᭣दᲂ मᱶ ᮧकट हो गया ह-ैयह स᭜य ᳰक
जीवन या ह-ै‘अब’! यह केवल एक पु᭭तक नहᱭ ह,ै बि᭨क उसस ेभी बढ़ कर बᱟत कुछ ह।ै यह आपके जीवन
भर कᳱ संगी-साथी ह,ै सहयाᮢी ह।ै

ᮧस᳖तामय व शांितमय,

गौतम सचदवेा
मंुबई, भारत
माचᭅ 2001



आभार

इस पु᭭तक कᳱ सामᮕी को इस ᮧकाशन के ᱨप मᱶ ᱨपा᭠तᳯरत करने और उस ेइस जगत के िलए उपल᭣ध कराने
मᱶ िमले उनके ᮧेमपूणᭅ हा᳸दᭅक सहयोग के िलए मᱹ कोनी कॅलौघ का ᱡदय से आभारी ᱠ।ँ उनके साथ कायᭅ करने मᱶ
बᱟत आनंद आया।

मᱹ कोᳯरआ ले᭛डर व उन अ᭠य सभी लोगᲂ का आभारी ᱠ ँिज᭠हᲂन ेमुझे इस पु᭭तक को िलखने के िलए
उिचत ᭭थान उपल᭣ध कराके अपना अमू᭨य योगदान ᳰदया। वᱶयूवर मᱶ एिᮟनी ᮩेडली, ल᭛दन मᱶ मागᭅरेट
िमलर लै᭭टनबरी इंगलᱹड मᱶ एंजी ᮨांिस᭭को, कैिलफोᳶनᭅया के मेनलो पाकᭅ  मᱶ ᳯरचडᭅ और सौसािलटो मᱶ रैनी
ᮨूमᳰकन-आप सभी का ध᭠यवाद।

मᱹ िशलᱷ ᭭पैसमैन और होवाडᭅ कॅलौघ का आभारी ᱠ,ँ िज᭠हᲂने आरि᭥भक ᳰदनᲂ मᱶ लेखᲂ कᳱ सिमᭃा कᳱ
तथा अनेक मह᭜वपूणᭅ सुझाव भी ᳰदये; तथा अ᭠य लोगᲂ के ᮧित भी मᱹ कृत᭄ ᱠ,ँ िज᭠हᲂने बाद मᱶ पु᭭तक कᳱ
समीᭃा के साथ-साथ अ᭠तदृᭅि᳥याँ ᮧदान कᳵ। सु᮰ी रोज़ ड᭛ेडिेवच का भी शुᮓगुज़ार ᱠ,ँ िज᭠हᲂन ेबड़ ेᮧेम से और
सु᭠दर रीित स ेइस पु᭭तक कᳱ टाइप सैᳳटंग कᳱ।

अ᭠त मᱶ, मᱹ अपन ेमाता-िपता के ᮧित, अपन ेसभी आ᭟याि᭜मक िशᭃकᲂ, गुᱧᲐ और सभी गुᱧᲐ के परम
गुᱧ-इस जीवन के ᮧित अपना ᮧेम व कृत᭄ता अᳶपᭅत करना चाहता ᱠ,ँ यᲂᳰक इन सबके िबना इस पु᭭तक का
ᮧादभुाᭅव स᭥भव नहᱭ था।



िवषय पᳯरचय

इस पु᭭तक का अवतरण

अतीत को मᱹ कोई ख़ास मह᭜व नहᱭ ᳰदया करता ᱠ ंऔर न ही उसके बारे मᱶ शायद कभी सोचता ᱠ,ं ᳰफर भी,
संᭃेप मᱶ मᱹ यह बताना चाहता ᱠ ं ᳰक ᳰकस तरह से मᱹ एक आ᭟याि᭜मक िशᭃक बना और ᳰकस तरह स ेयह
ᳰकताब वजूद मᱶ आई।

अपनी उ᮫ के तीसवᱶ साल तक, मᱹ लगभग लगातार ही ᳞ᮕता, ᳲचंता और मन᭭ताप कᳱ अव᭭था मᱶ
रहता आया था िजसके बीच मᱶ कभी-कभी आ᭜मघाती अवसाद का दौर भी आ जाया करता था। यह बताते ᱟए
अब तो मुझे ऐसा लग रहा ह ैजैसे ᳰक मᱹ अपने पूवᭅज᭠म कᳱ या ᳰकसी और के जीवन कᳱ बात आपको बता रहा
ᱠ।ं

मेरे उ᭠तीसवᱶ ज᭠मᳰदन के कुछ ही ᳰदनᲂ बाद कᳱ बात ह ैᳰक एक सुबह जब मेरी नᱭद काफ़ᳱ ज᭨दी खुल
गई थी, तब एक अजीब सी घबराहट का एहसास मुझ पर हावी था। इसस ेपहले भी कई बार मᱹ ऐसी अव᭭था
मᱶ जाग चुका था लेᳰकन िपछली ᳰकसी भी बार कᳱ अपेᭃा इस बार यह एहसास कुछ अिधक ही सघन था। रात
का स᳖ाटा, अंधेरे कमरे मᱶ फनᱮचर कᳱ धंुधली आकृितयां, कहᱭ दरू से गुज़रती रेल कᳱ आवाज़-वह सब कुछ मुझे
इतना ग़ैर, इतना ख़राब, इतना बेमानी लग रहा था ᳰक उसन े मेरे अंदर संसार के ᮧित एक गहरी िवरिᲦ,
अᱧिच व अिन᭒छा पैदा कर दी। लेᳰकन सबस ेबड़ी अिन᭒छा व अᱧिच तो मेरे अपन ेअि᭭त᭜व के ᮧित थी। दखु
के इस बोझ को ढोते-ढोत ेᳲजंदा रहने का मतलब या ह?ै इस अिवराम संघषᭅ मᱶ जूझते ᱟए जीना या जᱨरी
ह?ै मᱹ महसूस कर रहा था ᳰक ᳲजंदा रहने कᳱ सहज इ᭒छा के मुकाबले जीवन को ख᭜म कर दनेे कᳱ, अपन ेवजूद
को िमटा दनेे कᳱ एक ᮧबल इ᭒छा उस समय अिधक सबल हो गई थी।

“अपने इस जीवन को मᱹ अब और नहᱭ खᱭच सकता।” यही बात मेरे मन मᱶ बार-बार आए जा रही थी।
और तब, अचानक ही, मᱹने ᭟यान ᳰदया ᳰक एक अजीब सा िवचार मेरे ही अंदर से उठ कर आ रहा ह।ै “मᱹ एक ᱠं
या दो ᱠ?ं अगर मᱹ अपन ेजीवन को खᱭच नही पा रहा ᱠ ंतो ᳰफर तो मुझमᱶ दो अि᭭त᭜व मौजूद ह:ᱹ ‘मᱹ’ और यह
‘जीवन’ िजसे ᳰक मᱹ खᱭच नहᱭ पा रहा ᱠ।ं” “ऐसा हो सकता ह”ै, मᱹने सोचा, “लेᳰकन उनमᱶ से एक ही तो
वा᭭तिवक होगा!”

इस अनोखे बोध से मᱹ इतना चᳰकत था ᳰक मेरा ᳰदमाग एकदम ठहर सा गया था। हालांᳰक मᱹ पूरी तरह
सचेत था, लेᳰकन मन एकदम िवचाररिहत था। ᳰफर मुझे लगा जैसे मᱹ ᳰकसी शिᲦ के एक भंवर मᱶ घूमता ᱟआ
नीचे कᳱ ओर जा रहा ᱠ।ं आरंभ मᱶ तो इसकᳱ गित धीमी थी लेᳰकन ᳰफर तेज़ होती गई। एक ᮧचंड भय ने मुझे
दबोच िलया था, और मेरा सारा शरीर कांपने लगा था। तब मुझे ये श᭣द सुनाई पड़ े “ᳰकसी भी चीज़ का
ᮧितरोध न करो”, यह ᭟विन जैसे मेरे ही ᱡदय᭭थल स ेआई थी। मᱹ खुद को एक शू᭠य मᱶ ᳲखंचता ᱟआ महसूस
कर रहा था। और, मुझे यह भी लग रहा था ᳰक वह शू᭠य, वह ᳯरᲦता कहᱭ बाहर नहᱭ बि᭨क मेरे ही भीतर ह।ै
और ᳰफर, अचानक ही, मेरा वह भय ितरोिहत हो गया और ᳰफर मᱹने खुद को उस शू᭠य मᱶ उतर जाने ᳰदया।
इसके बाद या ᱟआ वह मुझे याद नहᱭ ह।ै

मेरी नᱭद िखड़कᳱ के बाहर िचिड़यᲂ के चहकने कᳱ आवाज़ स े टूटी। ऐसा लग रहा था जैसे ऐसी ᭟विन
मᱹने पहले कभी नहᱭ सुनी थी। मेरी आंखᱶ अभी भी बंद थᱭ, लेᳰकन मुझे एक कᳱमती हीरे कᳱ छिव ᳰदखाई दी।
जी हां, हीरा अगर ᭟विन कर सकता तो उसकᳱ ᭟विन शायद ऐसी ही होती। मᱹने अपनी आंखᱶ खोलᱭ। भोर कᳱ
पहली ᳰकरणᱶ पदᲄ स ेछन-छन कर अंदर आ रही थᱭ। िबना कोई िवचार ᳰकए, मᱹने महसूस ᳰकया, मुझे भान
ᱟआ ᳰक िजतना हम जानते ह ᱹउससे कहᱭ अिधक तो अभी ᮧकाश मᱶ आना शेष ह,ै और वह असीम ह।ै पदᲄ मᱶ से



झांकता वह सौ᭥य ᭔योितमᭅय ᮧकाश साᭃात ᮧेम था। मेरी आंखᲂ मᱶ आंस ूछलक आए थे। मᱹ उठ गया और कमरे
मᱶ चहलकदमी करने लगा। वह कमरा मेरा जाना पहचाना था लेᳰकन मुझे ऐसा लग रहा था जैसे मᱹन ेवह कमरा
पहले कभी दखेा ही नहᱭ था। हर चीज़ एकदम नई और पहली बार दखेी जा रही लग रही थी, मानᲂ वह अभी-
अभी अि᭭त᭜व मᱶ आई हो। मᱹने कुछ चीज़ᲂ को उठा कर दखेा, पᱶिसल को, एक खाली बोतल को, और उनकᳱ
सुंदरता व सजीवता को मंᮢमुध होकर दखेता रह गया था।

उस ᳰदन मᱹ शहर मᱶ घूमता रहा और इस धरती पर जीवन के चम᭜कार पर िवि᭭मत व चᳰकत होता रहा,
जैसे इस संसार मᱶ मᱹने अभी-अभी ज᭠म िलया हो।

अगले पांच महीनᲂ तक मᱹ एक अनवरत व अिवि᭒छ᳖ गहन शांित व आनंद कᳱ अव᭭था मᱶ रहा। उसके
बाद उसकᳱ िशत कम होने लगी, या ऐसा शायद इसिलए लगा हो यᲂᳰक वही अब मेरी ᭭वाभािवक अव᭭था
रहने लगी थी। अपने सांसाᳯरक कामकाज मᱹ तब भी करता रहा था, लेᳰकन मुझे यह बोध तो हो ही गया था ᳰक
जो कुछ भी मᱹ कᱨंगा वह शायद ही उसमᱶ कोई इज़ाफ़ा करे जो ᳰक मेरे पास पहले से ही ह।ै

दरअसल, मᱹ यह तो जान गया था ᳰक मेरे साथ कुछ बᱟत ही मह᭜वपूणᭅ, अथᭅपूणᭅ व सांकेितक घᳯटत ᱟआ
ह,ै लेᳰकन वह या ह ैयह मᱹ नहᱭ समझ पा रहा था। और, यह बात मेरी समझ मᱶ तब तक नहᱭ आई जब तक ᳰक
कई साल तक आ᭟याि᭜मक ᮕंथᲂ का अ᭟ययन करन ेऔर अनेक आ᭟याि᭜मक गुᱨᲐ कᳱ संगत मᱶ रहने के बाद मुझे
यह भान नहᱭ हो गया ᳰक लोग िजस चीज़ कᳱ तलाश मᱶ ह ᱹवह तो मुझे पहले ही ᮧा᳙ हो चुकᳱ ह।ै मᱹ समझ गया
ᳰक उस रात कᳱ पीड़ा के सघन दबाव न ेदखु और भय स ेभरे मेरे अह ं के साथ कᳱ मेरी तादा᭜᭥यता से मेरी
चेतना को बलपूवᭅक अलग कर ᳰदया ह-ैवह अह ंजो ᳰक मूलतः मन ᳇ारा रिचत एक िम᭝या ᱨप ही ᱟआ करता
ह।ै िनि᳟त ही, वह अलग व असंग ᳰकया जाना इतना ज़ोरदार रहा था ᳰक िम᭝या तथा दखु ᱨपी वह अहं
त᭜काल ही पूरी तरह ऐसे ᭟व᭭त हो गया जैसे हवा से फुलाए गए िखलौन ेमᱶ स ेडाट को िनकाल ᳰदया गया हो।
उसके बाद जो कुछ शेष रह गया था वह था मेरा वा᭭तिवक ᭭वᱨप, यानी सदा-सवᭅदा िव᳒मान रहन ेवाला जो
मᱹ ᱠ ं : अथाᭅत् नाम व ᱨप के साथ तादा᭜᭥य ᳰकए जान ेसे पहले वाली मेरी चेतना-अपनी िवशु अव᭭था मᱶ।
बाद मᱶ, अपन ेअंदर ि᭭थत उस ᭃेᮢ मᱶ ᮧवेश करना भी मᱹन ेसीखा जो ᳰक समय व मृ᭜य ुस ेपरे रहता ह,ै िजसे ᳰक
मᱹने उस शू᭠य मᱶ, लेᳰकन पूरी तरह चैत᭠य ᱨप मᱶ, अनुभव ᳰकया था। मᱹ इतनी अिनवᭅचनीय आनंद तथा
पिवᮢता कᳱ अव᭭थाᲐ मᱶ रहा ᳰक िजस आंरिभक अनुभव का वणᭅन मᱹन ेअभी ऊपर ᳰकया ह ैवह भी इनकᳱ
तुलना मᱶ फᳱका पड़ जाता ह।ै एक ऐसा भी समय आया ᳰक जब भौितक व सांसाᳯरक ᭭तर पर मेरे पास कुछ
नहᱭ बचा-न कोई संबंध, न रोज़गार, न घर और न ही सामािजक पᳯरभाषा वाली कोई पहचान। लगभग दो
साल मᱹने पाकᲄ कᳱ बᱹचᲂ पर परम आ᭮लाद कᳱ अव᭭था मᱶ बैठे-बैठे ᳞तीत ᳰकए।

वैसे तो ऐसे परम सुंदर अनुभवᲂ का आना-जाना होता रहता ह ैलेᳰकन ᳰकसी भी अनुभव कᳱ तुलना मᱶ
शायद जो सबसे अिधक मौिलक अनुभव रहता ह ैवह ह:ै अपने अंदर शांित के उस अंतःᮧवाह का बना रहना जो
ᳰक उस रात से मुझे छोड़ कर ᳰफर नहᱭ गया ह।ै कभी-कभी तो यह बᱟत सबल हो जाता ह,ै इतना सबल ᳰक
लगभग ᭭पशᭅगोचर हो जाए और दसूरे भी उसे महसूस कर पाएं। और, कभी-कभी यह पृ᳧भूिम मᱶ चला जाता
ह,ै कहᱭ दरू बजती संगीत कᳱ ᳰकसी ᭭वर लहरी कᳱ तरह हो जाता ह।ै

बाद मᱶ, लोग असर मेरे पास आन ेलगे और कहन ेलगे, “जो आप को िमला ह ैवह मुझे भी चािहए। या
आप मुझे वह द ेसकते ह ᱹया उसको पाने का तरीका बता सकत ेह?ᱹ” और मᱹ कहताः “वह तो आपके अंदर पहले
से ही ह।ै उसे आप बस महसूस नहᱭ कर पा रह ेह ᱹऔर वह इसिलए यᲂᳰक आपका मन बᱟत अिधक शोर
मचाए रखता ह।ै” मेरा यही उᱫर बाद मᱶ एक पु᭭तक के ᱨप मᱶ िवकिसत हो गया जो ᳰक अब आपके हाथᲂ मᱶ
ह।ै

इससे पहले ᳰक मᱹ जान पाता, मुझे पुनः एक सांसाᳯरक पहचान द ेदी गई थी-मुझे एक आ᭟याि᭜मक
िशᭃक कहा जाने लगा था।

वह स᭜य जो आपके भीतर िवराजमान है
यह पु᭭तक, यूरोप और उᱫरी अमेᳯरका मᱶ िपछले दस वषᲄ के दौरान, आ᭟याि᭜मक िज᭄ासुᲐ और छोटे-छोटे
समूहᲂ के साथ कᳱ ग वाताᭅलापᲂ का सार-संᭃेप ह।ै उन ᮧितभासंप᳖ लोगᲂ का मᱹ सादर व सᮧेम ध᭠यवाद
करना चाहता ᱠ-ंउनके साहस के िलए, अपने आंतᳯरक बदलाव के ᮧित उनकᳱ ᭭वे᭒छा के िलए, उनके चुनौती



सरीखे ᮧ᳤ᲂ के िलए, और सुनन ेकᳱ उनकᳱ उ᭜सुकता व त᭜परता के िलए। उनके िबना यह पु᭭तक अि᭭त᭜व मᱶ
नहᱭ आ पाती। वे लोग उन आ᭟याि᭜मक अᮕदतूᲂ मᱶ से ह ᱹिजनका समुदाय अभी छोटा अव᭫य ह ैलेᳰकन सौभाय
से वह वृि कर रहा ह,ै ये वे लोग ह ᱹजो उस मुकाम पर पᱟचं रह ेह ᱹᳰक जहां ᳰक वे इतने सᭃम हो जाएं ᳰक
िवरासत मᱶ िमलन ेवाले उन सामूिहक मानिसक सं᭭कारᲂ को, उन ढरᲄ को तोड़ कर बाहर आ सकᱶ  िज᭠हᲂने
िचरकाल से मनु᭬यᲂ को दखुᲂ के बंधन मᱶ डाला ᱟआ ह।ै

मुझे िव᳡ास ह ैᳰक जो लोग इतने आमूल ᱨपांतरण के िलए तैयार ह,ᱹ उन तक पᱟचंन ेका रा᭭ता यह
पु᭭तक अपने आप खोज लेगी और उनके िलए यह एक उ᭜ᮧेरक का काम करेगी। मुझे यह भी आशा ह ैᳰक यह
पु᭭तक उन अ᭠य अनेक लोगᲂ तक भी पᱟचेंगी जो इसकᳱ िवषय-व᭭तु को िवचारणीय महसूस करᱶगे, भले ही इसे
पूरी तरह जीन ेतथा अ᭤यास करने के िलए अभी वे पूरी तरह तैयार न ᱟए हᲂ। संभव ह ै ᳰक इस पु᭭तक के
अ᭟ययन के दौरान बोया गया बीज बाद मᱶ ए᭠लाइटेनमै᭠ट के, यानी आ᭜म᭄ान के उस बीज के साथ िमल जाए
जो ᳰक हर मनु᭬य के अंदर हमेशा ही मौजूद रहा करता ह;ै और ᳰफर कभी अचानक ही वह अंकुᳯरत हो जाए
और उनके भीतर सजग व सजीव हो उठे।

यह पु᭭तक िजस ᱨप मᱶ ह,ै वह सेिमनारᲂ, ᭟यान कᳱ कᭃाᲐ और िनजी परामशᭅ वाले सᮢᲂ के दौरान पूछे
गए ᮧ᳤ᲂ के उᱫर के ᱨप मᱶ खुद ब खुद बनती चली गई ह,ै और इसिलए मᱹने इस ेᮧ᳤ोᱫरी के ᱨप मᱶ ही रहने
ᳰदया ह।ै उन कᭃाᲐ और सेिमनारᲂ मᱶ, ᮧ᳤कताᭅᲐ न ेिजतना सीखा व ᮕहण ᳰकया ह ैउतना ही मᱹन ेभी ᳰकया
ह।ै कुछ ᮧ᳤ᲂ व उᱫरᲂ को तो मᱹन ेश᭣दशः ᭔यᲂ का ᭜यᲂ िलख िलया था। अ᭠य ᮧ᳤ोᱫर सामा᭠य ᮧकार के ह,ᱹ
यानी मᱹने कुछ ऐसे ᮧ᳤ᲂ को एक ही ᮧ᳤ मᱶ समािहत कर ᳰदया ह ैजो ᳰक असर पूछे जाते ह,ᱹ और एक सामा᭠य
उᱫर बनान ेके िलए मᱹने िविभ᳖ उᱫरᲂ के सार को उसमᱶ सि᭥मिलत कर ᳰदया ह।ै इन उᱫरᲂ को िलखने के
दौरान कभी-कभी ऐसा भी ᱟआ ह ैᳰक कोई नया ही उᱫर उभर कर सामन ेआ गया ह,ै और वह उᱫर इतना
गहन, गंभीर और पᳯर᭄ानपूणᭅ रहा ह ैᳰक उसे मᱹन ेवैसा बोला भी नहᱭ था। संपादक ᳇ारा भी कुछ अितᳯरᲦ ᮧ᳤
पूछे गए ह ᱹताᳰक कुछ मुᲂ को और अिधक ᭭प᳥ता दी जा सके।

पहले प᳖े से अंितम प᳖े तक, आप दखेᱶगे ᳰक ये संवाद दो िविभ᳖ ᭭तरᲂ के बीच लगातार बदलत ेरह ेह।ᱹ
एक ᭭तर पर तो मᱹ आपका ᭟यान उस चीज़ कᳱ ओर आकृ᳥ करता ᱠ ंᳰक जो िम᭝या आपके अंदर बैठी ᱟई

ह।ै वहां मᱹ मानवीय अचैत᭠यता तथा उसकᳱ िवकार-िवकृित वाली ᮧकृित के बारे मᱶ बात करता ᱠ ंऔर उसके
सवᭅसामा᭠य ᱨप से ᮧकट होन ेवाले ᳞वहार के बारे मᱶ भी-यानी सामा᭠य संबंधᲂ मᱶ होन ेवाले ᳇᳇ं व टकराव से
लेकर कबीलᲂ और दशेᲂ के बीच होन ेवाली युि᭭थित तक। यह ᭄ान होना बᱟत मह᭜वपूणᭅ ह ैयᲂᳰक िम᭝या
को िम᭝या के ᱨप मᱶ, असत् को असत ्के ᱨप मᱶ, खोट को खोट के ᱨप मᱶ, ग़लत को ग़लत के ᱨप मᱶ दखेना-न ᳰक
उसे खुद के ᱨप मᱶ दखेना-जब तक आप यह नहᱭ सीख लेते, तब तक कोई ᭭थाई ᱨपांतरण आपमᱶ नहᱭ आ
सकता, और इसिलए आप िम᭝या, माया, मोह और भरम मᱶ पुनः पुनः फंसत ेरहᱶगे, और इसी कारण दखु के
ᳰकसी न ᳰकसी ᱨप मᱶ भी। इस ᭭तर पर, मᱹ आपको यह भी बताता ᱠ ंᳰक जो कुछ भी िम᭝या, असत,् खोट या
ग़लत आपके भीतर ह ैउसे कैसे आप अपना ᭭वᱨप न बनाएं, और कैसे उस ेअपनी ᳞िᲦगत सम᭭या न बनाएं,
न मानᱶ, यᲂᳰक इसी तरह तो िम᭝या अपने अि᭭त᭜व को ᭭थािय᭜व ᳰदया करता ह।ै

दसूरे ᭭तर पर, मᱹ मानव चेतना के परम ᱨपांतरण कᳱ बात करता ᱠ-ंकभी भिव᭬य मᱶ होन ेवाली ᳰकसी
संभावना कᳱ तरह नहᱭ बि᭨क अभी, इसी समय उपल᭣ध ᱨपांतरण के ᱨप मᱶ-चाह ेआप कोई भी हᲂ और कहᱭ
भी हᲂ। इसमᱶ आपको बताया जाता ह ै ᳰक कैसे आप अपने मन कᳱ गुलामी से खुद को मुᲦ करᱶ, कैसे आप
चैत᭠यता वाली इस आ᭜म᭄ान कᳱ अव᭭था मᱶ ᮧवेश करᱶ और कैसे इस ेअपन ेᳰदन-ᮧितᳰदन के जीवन मᱶ बनाए
रखᱶ।

पु᭭तक के इस ᭭तर पर, श᭣दᲂ को हमेशा ही कोई जानकारी दनेे के ᮧयोजन से ᮧयोग नहᱭ ᳰकया गया ह,ै
बि᭨क उ᭠हᱶ पढ़न ेके साथ-साथ आपको नई चेतना मᱶ ᮧवेश ᳰदलाने के िलए तैयार ᳰकया गया ह।ै बार-बार, मᱹ
ᮧयास करता ᱠ ं ᳰक आपको ‘अब’ मᱶ, अ᭜यंत चैत᭠य िव᳒मानता वाली कालिनरपेᭃ (टाइमलैस) अव᭭था मᱶ-
यानी अतीत व भिव᭬य मᱶ न भटकने वाली अव᭭था मᱶ-अपने साथ ले चलंू, ताᳰक आपको आ᭜म᭄ान का ᭭वाद
चखा सकंू। जो मᱹ कह रहा ᱠ ंउसे जब तक आप अनुभूत करने योय नहᱭ हो जात,े तब तक वे अंश आपको
पुनरावृिᱫ जैसे लग सकत ेह।ᱹ लेᳰकन, जब आप उसे अनुभूत करने मᱶ सᭃम हो जायᱶगे तब मेरा िव᳡ास ह ैᳰक
आप जान जायᱶगे ᳰक उनमᱶ बᱟत अिधक आ᭟याि᭜मक शिᲦ ह,ै और आपके िलए वे इस पु᭭तक के सबसे अिधक
फलदायी अंशᲂ कᳱ तरह ह।ᱹ चंूᳰक हर ᳞िᲦ के अंदर आ᭜म᭄ान का बीज मौजूद रहता ह,ै इसिलए असर मᱹ खुद
आपके अंदर बैठे उस ᭄ाता से बात ᳰकया करता ᱠ ंजो िवचारक के पार रहता ह,ै यानी वह अंतरा᭜मा जो ᳰक



आ᭟याि᭜मक स᭜य को तुरंत पहचान िलया करती ह,ै उसके साथ ᮧित᭟विनत ᱟआ करती ह,ै और उससे शिᲦ
ᮕहण ᳰकया करती ह।ै

कुछ पैराᮕाफ़ᲂ के बाद ᳰदया गया एक िवराम ᮧतीक  यह सुझाव दतेा ह ैᳰक आप चाहᱶ तो कुछ
पलᲂ के िलए वहां पढ़ना रोक सकत ेह,ᱹ शांत बैठ सकत ेह,ᱹ और अभी-अभी जो कुछ पढ़ा गया ह ैउस ेमहसूस कर
सकत ेह,ᱹ उसके स᭜य को अनुभव कर सकते ह।ᱹ इस पु᭭तक मᱶ अनेक अ᭠य जगह भी ऐसी आ सकती ह ᱹजहां आप
᭭वतः और ᭭वे᭒छा से थोड़ा थमना चाहᱶगे, तब आप वहां भी थोड़ा ठहर सकते ह।ᱹ

जब आप यह पु᭭तक पढ़ना शुᱨ करᱶगे तो पहले पहल आपको कुछ श᭣दᲂ का अथᭅ पूरी तरह ᭭प᳥ नहᱭ
होगा, जैस े‘बीइंग’ (Being) और ‘उपि᭭थित ’ या ‘िव᳒मानता’ (Presence), लेᳰकन आप पढ़त ेजाइयेगा। जब
आप पढ़ते जायᱶगे तब आपके ᳰदमाग़ मᱶ कभी कुछ ᮧ᳤ उठᱶ गे तो कभी कुछ आपिᱫयां उठᱶगी। उनका उᱫर
आपको इस ᳰकताब मᱶ शायद कहᱭ आगे िमल जाए, या यह भी हो सकता ह ैᳰक जैसे-जैसे आप इन िशᭃाᲐ मᱶ-
और अपन ेअंदर भी-गहरे उतरत ेजाएंगे वैसे-वैसे वे ᮧ᳤, वे आपिᱫयां आपको अᮧासंिगक ही लगन ेलगᱶ।

इस ᳰकताब को केवल अपने ᳰदमाग़ से न पढ़ᱶ। पढ़ते-पढ़ते अगर आपके अंदर कᳱ गहराई से उठती कोई
“साव कᳱ अनुᳰᮓया” ᳰदखाई द ेऔर जो पढ़ा गया ह ैउसके ᮧित ᭭वीकारोिᲦ सुनाई द ेतो उस पर ᭟यान दᱶ। मᱹ
आपको कोई ऐसा आ᭟याि᭜मक स᭜य बता ही नहᱭ सकता िजसे ᳰक आपका अंतरतम पहले से ही न जानता हो।
जो कुछ मᱹ कर सकता ᱠ ंवह केवल इतना ह ैᳰक आपको याद ᳰदला दू ंᳰक आप या भूल गए ह।ᱹ और, तब जीवंत
᭄ान, वह ᭄ान जो पुरातन होत ेᱟए भी िनत नूतन रहता ह,ै जाग जाता ह ैऔर आपके शरीर के भीतर हर एक
कोिशका से ᮧ᭭फुᳯटत होन ेलगता ह।ै

हमारा मन हमेशा ही वगᱮकरण करना और तुलना करना पसंद ᳰकया करता ह,ै लेᳰकन यह ᳰकताब
आपको बेहतर पᳯरणाम तब दगेी जब आप इसके श᭣दᲂ व पᳯरभाषाᲐ कᳱ तुलना अ᭠य िशᭃाᲐ के श᭣दᲂ व
पᳯरभाषाᲐ से नहᱭ करᱶगे, अ᭠यथा आप ᮪िमत हो जायᱶगे। मᱹ ‘मन’, ‘सुख/ᮧस᳖ता’, और ‘चैत᭠यता’ जैसे श᭣दᲂ
को िजस तरह से ᮧयुᲦ करता ᱠ,ं आव᭫यक नहᱭ ᳰक वे अ᭠य िशᭃाᲐ मᱶ भी वैसा ही अथᭅ रखते हᲂ। ᳰकसी भी
श᭣द के साथ बंध मत जाइए। श᭣द तो केवल वे पायदान ह ᱹिजन पर कदम रखत ेᱟए हमᱶ आगे बढ़ना होता ह,ै
और ᳰफर तुरंत ही उ᭠हᱶ पीछे छोड़ दनेा होता ह।ै

मᱹ जब जीसस या बु कᳱ ᳰकसी उिᲦ का उ᭨लेख करता ᱠ,ं या ‘ए कोसᭅ ऑफ़ िमरेᳰक᭨स’ से या अ᭠य
ᳰकसी िशᭃा से ᳰकसी उरण का उ᭨लेख करता ᱠ,ं तब मᱹ कोई तुलना करने के िलए ऐसा नहᱭ करता ᱠ,ं बि᭨क
आपका ᭟यान इस त᭝य कᳱ ओर आकृ᳥ करने के िलए करता ᱠ ंᳰक सारत᭜व के ᱨप मᱶ आ᭟याि᭜मक संदशे एक ही
ह ैऔर एक ही रहा ह,ै भले ही उस ेिभ᳖-िभ᳖ ᮧकार से अिभ᳞Ღ ᳰकया गया हो। इनमᱶ से कुछ-जैसे ᳰक ᮧाचीन
धमᭅ-इतने सारे बाहरी और अंसगत आडबंरᲂ से इस क़दर लद चुके ह ᱹᳰक उनका आ᭟याि᭜मक सार व सच तो
लगभग िछप ही गया ह।ै इसिलए, काफ़ᳱ हद तक, उनका गहरा अथᭅ अब पहचानने मᱶ ही नहᱭ आ रहा ह,ै और
यही कारण ह ै ᳰक अपनी ᱨपांतरणकारी शिᲦ को उ᭠हᲂने खो ᳰदया ह।ै जब मᱹ ᮧाचीन धमᲄ से या अ᭠य
िशᭃाᲐ से कोई उरण दतेा ᱠ,ं तब मᱹ ऐसा उनके गहन अथᭅ को ᮧकट करन ेके िलए और इस ᮧकार उनकᳱ
ᱨपांतरणकारी शिᲦ को पुनः उजागर करन ेके िलए ही ᳰकया करता ᱠ-ंख़ास तौर से उन पाठकᲂ के िलए जो ᳰक
उन धमᲄ या िशᭃाᲐ के अनुयायी ह।ᱹ उनसे मेरा कहना ह:ै स᭜य के िलए कहᱭ अ᭠यᮢ जाने कᳱ कोई आव᭫यकता
नहᱭ ह।ै मᱹ आपको बताना चाहता ᱠ ंᳰक जो आपमᱶ पहले से ही ह,ै उसमᱶ ही गहराई तक कैसे उतरा जाए।

अिधकतर, मᱹने यही ᮧयास ᳰकया ह ै ᳰक मᱹ वह श᭣दावली ᮧयुᲦ कᱨं जो यथासंभव सवᭅधमᭅ-समभाव
वाली हो, ताᳰक अिधक से अिधक लोगᲂ कᳱ समझ तक बात पᱟचं सके। इस पु᭭तक को काल के ᮧभाव मᱶ न आने
वाली एक परम आ᭟याि᭜मक िशᭃा का तथा सभी धमᲄ के सारांश का एक आधुिनक सं᭭करण कहा जा सकता
ह।ै इसे ᳰकसी बाहरी ᮲ोत स ेनहᱭ िलया गया ह,ै बि᭨क भीतर के ही एक सᲬे ᮲ोत से िलया गया ह,ै इसीिलए
इसमᱶ क᭨पनाᲐ, अटकलᲂ और अनुमानᲂ वाला कोई िसांत शािमल नहᱭ ᳰकया गया ह।ै मᱹ अपने आंतᳯरक
अनुभव मᱶ से ही बोलता ᱠ,ं और कभी-कभी मᱹ अगर ज़ोर दकेर बोल रहा होता ᱠ ंतो ऐसा मᱹ अवरोध कᳱ उन
भारी परतᲂ को हटान ेके िलए करता ᱠ ंजो ᳰक आपके मन पर लदी ᱟई ह,ᱹ और आपको अपन ेभीतर के उस
᭭थल पर ले जान ेके िलए करता ᱠ ंिजसे ᳰक आप पहले से ही जानत ेह,ᱹ वैसे ही जैसे ᳰक मᱹ जानता ᱠ-ंवह ᭭थल
जहां ᳰक स᭜य को सुनकर पहचाना जा सकता ह।ै और तब, आपमᱶ उ᭨लास, ᮧस᳖ता और उि᭜थत सजीवता का
एक भाव ᮧ᭭फुᳯटत होता ह,ै जैसे आपके अंदर कोई कह रहा हो: “हां, मᱹ जानता ᱠ ंᳰक यही स᭜य ह।ै”



अ᭟याय एक

अपना मन नहᱭ ह ᱹआप

आ᭜म᭄ान मᱶ सबसे बड़ी बाधा
आ᭜म᭄ान या ‘ए᭠लाइटेनमᱹ᭠ट’-या होता ह ैयह?

एक िभखारी तीस से भी अिधक वषᲄ से एक सड़क के ᳰकनारे बैठ कर भीख मांगा करता था। एक ᳰदन एक
अजनबी उसके पास से गुज़रा। उसको दखे कर िभखारी अपनी आदत के अनुसार िगड़िगड़ाया, “कुछ पैसा द ेदे
बाबा!” “मेरे पास छुᲵा नहᱭ ह”ै, उस अजनबी न ेकहा, और ᳰफर िभखारी से उसने पूछा, “िजस पर तुम बैठे हो
वह या ह?ै” िभखारी न ेलापरवाही स ेजवाब ᳰदया, “कुछ नहᱭ, ये तो एक पुराना लकड़ी का बसा ह।ै मᱹ तो
न जान ेकब से इसी पर बैठता आया ᱠ।ं” अजनबी न ेपूछा, “इसमᱶ या ह,ै कभी दखेा?” िभखारी बोला, “नहᱭ
तो। या करना ह ैदखे कर? या होगा इसमᱶ, कुछ नहᱭ।” अजनबी ने ज़ोर दकेर कहा, “अरे भाई, तिनक दखेो
तो सही!” िभखारी न ेबड़ी कोिशश करके और बड़ी मुि᭫कल से उसका ढᲥन खोला तो आ᳟यᭅ, अिव᳡ास और
खुशी से उसकᳱ आंखᱶ खुली कᳱ खुली रह ग जब उसने दखेा ᳰक वह बसा तो सोने के िसᲥᲂ से भरा ᱟआ था।

मᱹ उसी अजनबी जैसा ही ᱠ ंिजसके पास आपको दनेे के िलए तो कुछ नहᱭ ह ैलेᳰकन वह आपको अंदर
झांकने के िलए कह रहा ह-ैबाहर रख े ᳰकसी बसे के अंदर नहᱭ, जैसा ᳰक कहानी मᱶ बताया गया ह,ै बि᭨क
उसस ेभी बᱟत िनकट, खुद अपने अंदर झांकन ेके िलए।

“लेᳰकन मᱹ कोई िभखारी तो नहᱭ ᱠ,ं‘‘ शायद आप ऐसा कहᱶ।
हर वह ᳞िᲦ िजसे ᳰक अपनी असल दौलत नहᱭ िमली ह,ै और उस दौलत के साथ आन ेवाला आ᭜मा का

आनंद और गहरी तथा अिवचल शांित भी िजसे नहᱭ िमली ह,ै वह िभखारी ही तो ह,ै भले ही उसके पास ढेर
सारी सांसाᳯरक संपिᱫ यᲂ न हो। ऐसे लोग सुख या उपलि᭣ध के चंद टुकड़ᲂ के िलए, मा᭠यता, सुरᭃा और ᮧेम
के िलए बाहर भटकते रहते ह,ᱹ जब ᳰक असल ख़जाना तो खुद उनके भीतर ही मौजूद रहता ह ैिजसमᱶ ᳰक ये सब
चीज़ᱶ तो शािमल रहती ही ह ᱹसाथ ही यह ख़जाना ᳰकसी भी ऐसे ख़जान ेके मुकाबले असीम ᱨप स ेमहान होता
ह ैजो ᳰक यह संसार उ᭠हᱶ द ेसकता ह।ै

आ᭜म᭄ान या ए᭠लाइटेनमै᭠ट श᭣द मᱶ एक अित मानवीय उपलि᭣ध वाले िवचार कᳱ क᭨पना कर ली गई
ह,ै और हमारा अह ंइसे इसी ᱨप मᱶ रखना पसंद भी करता ह,ै लेᳰकन आ᭜म᭄ान का सीधा-सᲬा अथᭅ ह ैअपने
बीइंग के साथ अिभ᳖ता कᳱ अव᭭था मᱶ होना, यानी खुद को अपने अि᭭त᭜व से िभ᳖ न समझने कᳱ एक
᭭वाभािवक अव᭭था मᱶ रहना। यह ᳰकसी ऐसी चीज़ के साथ जुड़ने कᳱ अव᭭था ह ैजो अपᳯरमेय ह,ै अिवनाशी ह,ै
जो ᳰक त᭜व ᱨप मᱶ तो वह आप ही ह ैलेᳰकन ᳰफर भी वह आपसे कहᱭ अिधक महान ह।ै नाम और ᱨप से परे
अपने सᲬे ᭭वᱨप को पहचानना ह ैयह। इस अिभ᳖ताको, इस ऐयता को अनुभव करन ेमᱶ अᭃम होना ही तो
पृथकता का व िभ᳖ता का ᮪म पैदा ᳰकया करता ह-ैखुद से भी और अपने चारᲂ तरफ़ के संसार स ेभी। तब आप
᭭वयं को जान-ेअनजाने एक अलग, िवलग खंड के ᱨप मᱶ दखेने व महसूस करने लगते ह।ᱹ इससे आपमᱶ भय का
समावेश हो जाता ह ैऔर पᳯरणाम᭭वᱨप आपके भीतर-बाहर ᳇᳇ं का रहना एक सामा᭠य अव᭭था बन जाती ह।ै

आ᭜म᭄ान के िलए बु ᳇ारा दी गई सीधी-सरल पᳯरभाषा मुझे बᱟत अ᭒छी लगती ह-ै“दखु का अंत हो
जाना”। इस पᳯरभाषा मᱶ अलौᳰककता या ᳰद᳞ता जैसा कुछ नहᱭ ह।ै ᳰफर भी, एक पᳯरभाषा के ᱨप मᱶ यह
सचमुच अधूरी ह।ै यह तो बस इतना बताती ह ैᳰक आ᭜म᭄ान या नहᱭ ह:ै दखु का न होना। लेᳰकन, जब कोई
दखु नहᱭ रहता तब शेष या रह जाता ह?ै बु इस पर मौन ह,ᱹ और उनके मौन मᱶ यह संकेत समािहत ह ैᳰक



इसे आपको अपने िलए ᭭वय ंही खोजना होगा। उ᭠हᲂन ेएक नकारा᭜मक पᳯरभाषा का ᮧयोग इसिलए ᳰकया है
ताᳰक मन इसे कोई ऐसी चीज़ न बना डाले िजस पर िव᳡ास कर िलया जाए, या मन इस ेकोई अलौᳰकक या
ᳰद᳞ उपलि᭣ध न बना डाले, यानी वह इस ेकोई एक ऐसा ल᭯य न बना डाले िजसे पाना आपके िलए संभव ही
न हो। बु ᳇ारा इतना सतकᭅ  कर दनेे के बावजूद भी, अिधकांश बौ यही मानत ेह ᱹᳰक आ᭜म᭄ान तो केवल
बु के िलए था, उनके िलए नहᱭ ह,ै कम स ेकम इस जीवनकाल मᱶ तो नहᱭ।

आपने ‘बीइंग’ श᭣द का ᮧयोग ᳰकया ह।ै या आप बता सकत ेह ᱹᳰक इसस ेआपका अिभᮧाय या ह?ै

बीइंग वह ह ैजो शा᳡त ह,ै अमर ह,ै िचर᭭थाई ह-ैयह वह जीवा᭜मा ह ैजो ज᭠म-मरण के चᮓ मᱶ रहन ेवाले
असंय ᱨपᲂ से परे एक समेᳰकत जीवन ह।ै तथािप, यह बीइंग, यह अि᭭त᭜व, केवल पार व परे ही नहᱭ ह ैबि᭨क
हर ᱨप के अंदर अपने अंतरतम अदृ᭫ य तथा अिवनाशी त᭜व ᱨप मᱶ यह िव᳒मान रहता ह।ै इसका ता᭜पयᭅ यह
ह ैᳰक यह आपकᳱ अंतरा᭜मा के ᱨप मᱶ, आपके वा᭭तिवक ᭭वᱨप मᱶ अभी ही उपल᭣ध ह।ै लेᳰकन, अपने मन से
इसे पकड़न ेका ᮧयास मत कᳱिजएगा। इस ेसमझन ेका भी ᮧयास मत कᳱिजएगा। आप इसे केवल तब जान
सकते ह ᱹजब अपका मन िब᭨कुल िन᳟ल हो, िब᭨कुल शांत हो। जब आपका अवधान पूरी तरह से और िनतांत
ᱨप से ‘अब’ मᱶ हो, जब आप ‘अब’ मᱶ िव᳒मान हᲂ, तब बीइंग को महसूस ᳰकया जा सकता ह,ै लेᳰकन मानिसक
᭭तर पर उसे कभी नहᱭ समझा जा सकता। बीइंग के ᮧित सजगता को पुनः ᮧा᳙ कर लेना और उस सजगता कᳱ
“बोध-अनुभूित” कᳱ अव᭭था मᱶ अवि᭭थत रहना-यही ह ैआ᭜म᭄ान, ए᭠लाइटेनमᱹ᭠ट!

जब आप ‘बीइंग’ कहते ह ᱹतब या आप ई᳡र के बारे मᱶ बात कर रह ेहोत ेह?ᱹ और अगर ऐसा ह ैतो आप ई᳡र
श᭣द का ही ᮧयोग यᲂ नहᱭ करते?

हज़ारᲂ वषᲄ से ई᳡र श᭣द का बड़ा दᱧुपयोग होता आया ह ैऔर इसिलए यह श᭣द अपना अथᭅ खो चुका ह,ै
इसका कोई अथᭅ नहᱭ रह गया ह।ै मᱹ इस श᭣द का ᮧयोग तो करता ᱠ ंलेᳰकन बस कभी-कभी। दᱧुपयोग से यहां
मेरा अिभᮧाय ह ैᳰक िजन लोगᲂ न ेपिवᮢता के इस सा᮫ा᭔य कᳱ, इस श᭣द के पीछे के अनंत िव᭭तार कᳱ एक
झलक भी नहᱭ दखेी ह,ै वे लोग इसका ᮧयोग इतने दढ़ृ िव᳡ास के साथ करते ह ᱹजैसे ᳰक वे जानते ह ᱹᳰक वे ᳰकस
बारे मᱶ बात कर रह ेह।ᱹ या, ई᳡र के िवᱧ वे ऐसे बहस करत ेह ᱹजैसे ᳰक वे जानत ेह ᱹᳰक वह या चीज़ ह ैिजसे
वे अ᭭वीकार कर रह ेह।ᱹ ऐसा दᱧुपयोग बेतुके िव᳡ासᲂ, हठधᳶमᭅताᲐ और अहकंार भरे िम᭝या आभासᲂ को
ज᭠म दतेा ह,ै जैस े“मेरा या हमारा ई᳡र ही एकमाᮢ वा᭭तिवक ई᳡र ह,ै और तु᭥हारा ई᳡र िम᭝या ह,ै ᮪म
ह।ै” या, नी᭜शे कᳱ यह ᮧिस उिᲦ-“ई᳡र मर चुका ह।ै”

यह ई᳡र श᭣द आज एक सीिमत व संकुिचत अवधारणा बन कर रह गया ह।ै जैसे ही इस श᭣द को बोला
जाता ह,ै तो तुरंत एक मानिसक छिव उभर कर आती ह,ै हालांᳰक अब वह एक सफ़ेद दाढ़ी वाले वयोवृ
᳞िᲦ कᳱ छिव तो शायद नहᱭ बनती, लेᳰकन ई᳡र श᭣द सुनन ेपर या सोचने पर आप ᳰकसी ऐसे ᳞िᲦ या
ᳰकसी ऐसी चीज़ का तो मानिसक िचᮢण कर ही लेते ह ᱹजो ᳰक आपस ेबाहर कहᱭ ह,ै और हां, वह ᳞िᲦ या
चीज़ ᮧायः पुᳲ᭨लंग ᱟआ करती ह।ै

ई᳡र, बीइंग या कोई भी समानाथᱮ अ᭠य श᭣द, न तो उस श᭣द के पीछे कᳱ अिनवᭅचनीय और अवणᭅनीय
वा᭭तिवकता को पᳯरभािषत कर सकता ह ैऔर न ही ᳞ाया कर सकता ह।ै इसिलए, एकमाᮢ मह᭜वपूणᭅ ᮧ᳤
यह ह ैᳰक यह श᭣द िजस कᳱ ओर संकेत करता ह ैया उसे अनुभव करन ेमᱶ वह आपके िलए सहायक िस होता
ह ैया बाधक बनता ह?ै या यह श᭣द खुद से परे उस वा᭭तिवकता कᳱ ओर संकेत करता ह ैजो ᳰक अ᭜यंत गूढ़ ह,ै
अनुभवातीत ह?ै या, यह खुद को आपके मन मᱶ केवल एक ऐसी अवधारणा के ᱨप मᱶ, एक ऐसी मानिसक मूᳶतᭅ
के ᱨप मᱶ बड़ी आसानी से ढल जाने दतेा ह ैिजसमᱶ ᳰक आप िव᳡ास रखते ह?ᱹ

बीइंग श᭣द कुछ भी बयां नहᱭ करता, और ई᳡र श᭣द भी नहᱭ करता। तथािप, बीइंग श᭣द के साथ एक
अ᭒छी बात यह ह ैᳰक यह कोई सीिमत व संकुिचत अवधारणा नहᱭ ह।ै यह श᭣द उस असीम-अदृ᭫ य को घटा
कर एक सीिमत अि᭭त᭜व नहᱭ बना दतेा। इस श᭣द कᳱ मानिसक छिव बनाना भी असंभव ह।ै कोई इस पर
केवल अपना ही आिधप᭜य भी नहᱭ जमा सकता ह।ै यह तो आप का वा᭭तिवक मूल त᭜व ह,ै और आपकᳱ अपनी
िव᳒मानता कᳱ अनुभूित के ᱨप मᱶ, यानी मᱹ यह ᱠ ंया मᱹ वह ᱠ ंके बजाय मᱹ ᱠ ंके बोध के ᱨप मᱶ-बीइंग के ᱨप
मᱶ-यह आपकᳱ तुरंत पᱟचं मᱶ रहता ह।ै इसिलए, बीइंग श᭣द और बीइंग को अनुभव करने के बीच का फ़ासला



केवल एक कदम ही रहता ह।ै

इस स᭜य के, इस वा᭭तिवकता के अनुभव करन ेमᱶ सबसे बड़ी बाधा या ह?ै

अपने मन के साथ तादा᭜᭥य कर लेना, यानी उसके साथ एकाकार व एकजान हो जाना ही सबसे बड़ी बाधा ह,ै
ऐसा करना िवचार को अिनवायᭅ बना दतेा ह।ै िवचार को, सोचने को, रोक पान ेमᱶ असमथᭅ होना एक दखुदायी
अव᭭था ह,ै एक बड़ा भारी लेश ह,ै लेᳰकन हमᱶ इसका भान इसिलए नहᱭ हो पाता ह ैयᲂᳰक लगभग हर कोई
इसस ेपीिड़त रहता ह,ै इसिलए हमने इस ेएक आम बात मान िलया ह।ै लगातार होता यह मानिसक शोर
आपको आंतᳯरक शांित के उस ᮧदशे मᱶ ᮧवेश कर पाने से वंिचत कर दतेा ह ैजो ᳰक बीइंग के साथ अपृथय ᱨप
से रहा करता ह।ै यह एक िम᭝या व मनगढ़ंत अह ंभी रच लेता ह ैजो ᳰक भय और दखु का अंधकार फैला दतेा ह।ै
इस पर हम बाद मᱶ सिव᭭तार चचाᭅ करᱶगे।

दाशᭅिनक डे᭭ का᭗सᭅ ऐसा मानता था ᳰक उसने आधारभूत तथा वा᭭तिवक स᭜य को पा िलया ह ैऔर
इसीिलए उसने यह वᲦ᳞ ᳰदयाः “चंूᳰक मᱹ सोचता ᱠ,ं इसिलए मᱹ ᱠ।ं” दरअसल, िजस सबसे बड़ी और
बुिनयादी ग़लती को उसने अपने श᭣दᲂ मᱶ ᮧकट ᳰकया ह ैऔर वह यह ह ैᳰक उसने अपनी िवचारणा को बीइंग के
समतु᭨य मान िलया ह ैऔर अपनी पहचान को िवचारणा के समतु᭨य। आदतन सोचने को मजबूर ᳞िᲦ, यानी
हममᱶ से लगभग हर ᳞िᲦ, ᭭प᳥तः एक पृथकता कᳱ अव᭭था मᱶ रहा करता ह,ै एक िनरंतर सम᭭या तथा ᳇᳇ं
वाले पागलपन कᳱ जᳯटलता स ेभरे संसार मᱶ रहा करता ह,ै वह एक ऐसे संसार मᱶ रहा करता ह ैजो ᳰक मन के
लगातार बढ़त ेिवखंडन को दशाᭅता ह।ै जब ᳰक, आ᭜म᭄ान अखंडता कᳱ, पूणᭅता कᳱ अव᭭था होती ह,ै ‘एक᭜व’
कᳱ अव᭭था होती ह-ैजीवन के ᮧकट ᱨप इस संसार के साथ भी एक᭜व, और साथ ही जीवन के अᮧकट ᱨप
अपने अंतरतम ᭭वᱨप के साथ भी एक᭜व-अथाᭅत् बीइंग के साथ एक᭜व, और इसीिलए यह एक शांितमय
अव᭭था होती ह।ै केवल दखुᲂ का तथा भीतर-बाहर के ᳇᳇ं का अंत होना ही आ᭜म᭄ान हो जाना नहᱭ ह,ै बि᭨क
अनवरत और िनरंतर ᱨप से सोचते रहने कᳱ इस दखुदायी दासता से मुᲦ होना भी ह ैयह।

अपने मन के साथ खुद को तादा᭜मय कर लेना, उसके साथ खुद को एकᱨप व एकजान कर लेना-यह
धारणाᲐ, लेबलᲂ, छिवयᲂ, िन᭬कषᲄ और पᳯरभाषाᲐ का एक ऐसा धंुधला परदा बना दतेा ह ैजो सभी सᲬे
संबंधᲂ मᱶ बाधक बन जाता ह।ै यह परदा आप और ᭭वयं आपके बीच, आप और आपके संगी-सािथयᲂ के बीच,
आप और ᮧकृित के बीच, आप और ई᳡र के बीच आ जाता ह।ै यह िवचार का परदा ही ह ैजो पृथकता का,
अलगाव का ᮪म पैदा कर दतेा ह,ै यह ᮪म ᳰक एक आप ह ᱹऔर एक िब᭨कुल अलग “कोई और” ह।ै तब, आप
यह सारभूत त᭝य भूल जात ेह ᱹᳰक शारीᳯरक ᮧतीित तथा पृथक ᱨपᲂ वाले ᭭तर के नीचे-नीचे, आप जो कुछ भी
ह ैउसके साथ आप ऐय ह।ᱹ “भूल जाने” से मेरा अिभᮧाय यह ह ैᳰक ᳰफर आपको यह एक᭜व एक ᭭वयंिस
स᭜य जैसा लगता ही नहᱭ ह।ै आप इसके स᭜य होने का िव᳡ास भले ही कर लᱶ लेᳰकन ᳰफर भी आप जान नहᱭ
पाते ह ᱹᳰक यह स᭜य ह।ै कोई िव᳡ास ᳰकतना ही सरल-सुखद लगे, लेᳰकन खुद अपनी अनुभूित ᳇ारा ही स᭜य
आपको बंधन मुᲦ कर सकता ह।ै

सोचते रहना तो जैसे एक रोग बन चुका ह।ै कोई रोग तब होता ह ैजब चीज़ᱶ संतुलन से बाहर हो जाती
ह।ᱹ उदाहरण के िलए, शरीर मᱶ कोिशकाᲐ का िवभािजत होना और उनका वृि करना-इसमᱶ कुछ ग़लत नहᱭ
ह,ै लेᳰकन जब यही ᮧᳰᮓया संघᳯटत शरीर रचना कᳱ उपेᭃा करके होती ह,ै तब कोिशकाएं बᱟजनन करने
लगती ह ᱹऔर हम रोगी हो जात ेह।ᱹ

᭟यान दीिजएः मन एक बᱟत ही उ᭜कृ᳥ उपकरण ह,ै बशतᱷ ᳰक इसका सही तरह इ᭭तेमाल ᳰकया जाए।
ग़लत तरीके से इ᭭तेमाल ᳰकए जान ेपर यह बड़ा िवनाशकारी हो जाता ह।ै और भी ᭭प᳥ ᱨप से कहा जाए तो
बात केवल इतनी नहᱭ ह ै ᳰक आप अपने मन का इ᭭तेमाल ग़लत तरीके से करत ेह,ᱹ बि᭨क आमतौर तो आप
इसका इ᭭तेमाल करते ही नहᱭ ह-ᱹदरअसल, वह ही आपका इ᭭तेमाल ᳰकया करता ह।ै यही रोग ह।ै आप समझते
ह ᱹᳰक आप अपना मन ह।ै यह एक ᮪ांित ह,ै ᮪म ह,ै िम᭝या आभास ह।ै यानी, यह उपकरण आप पर हावी हो
चुका ह।ै

मᱹ िब᭨कुल सहमत नहᱭ ᱠ।ं यह सच ह ैᳰक मᱹ काफ़ᳱ िनᱧे᭫य सोच-िवचार ᳰकया करता ᱠ,ं जैसा ᳰक सभी लोग
करत ेह,ᱹ लेᳰकन ᳰफर भी मᱹ चीज़ᲂ को पाने और पूरा करने के िलए अपने मन का इ᭭तेमाल करना तो चुनता ही
ᱠ,ं और ऐसा मᱹ हमेशा करता ᱠ।ं



केवल इसिलए ᳰक आप श᭣द पहलेी भर लेत ेहᲂ या परमाणु बम बना लेते हᲂ, इसका अथᭅ यह नहᱭ हो जाता ᳰक
आप अपने मन का इ᭭मेताल कर रह ेह।ᱹ जैसे कुᱫे ही को चबाना-चूसना पसंद करत ेह,ᱹ ठीक वैसे ही मन को
सम᭭याᲐ मᱶ अपने दांत गढ़ाना पसंद ह।ै इसीिलए, वह श᭣द पहलेी भरने बैठ जाता ह,ै परमाणु बम बनाने
लगता ह।ै जब ᳰक, आपको इन मᱶ से ᳰकसी मᱶ भी ᳰदलच᭭पी नहᱭ ह।ै अ᭒छा मᱹ आपस ेएक सवाल पूछता ᱠ:ं या
आप जब चाह ेतब अपने मन से मुᲦ हो सकत ेह?ᱹ या आपको मन का “ऑफ़” बटन िमल गया ह?ै

आपका मतलब ह ैᳰक सोचने पर पूणᭅ िवराम? नहᱭ, मᱹ ऐसा नहᱭ कर सकता, िसवाय एक या दो पलᲂ के िलए।

तब तो आपका मन आपका इ᭭तेमाल कर ही रहा ह।ै अनजाने ही, आप उसके साथ तादा᭜᭥य हो गए ह,ᱹ उसके
साथ एकाकार व एकजान हो गए ह,ᱹ इसिलए आप यह जानत ेतक नहᱭ ह ᱹᳰक आप उसके गुलाम हो गए ह।ᱹ यह
लगभग ऐसा ही ह ैजैसे आपके ᳰदलोᳰदमाग पर कोई हावी हो जाए और आप यह बात जानत ेभी न हᲂ, और
ᳰफर उस हावी होन ेवाले के ᭭वᱨप को आप अपना ही ᭭वᱨप समझन ेलगे हᲂ। ᭭वतंᮢता कᳱ, आज़ादी कᳱ
शुᱧआत इस बोध से होती ह ै ᳰक जो आप पर हावी ह ैवह आप नहᱭ ह,ᱹ आप उसस ेअलग ह-ᱹयानी आप
िवचारकताᭅ नहᱭ ह,ᱹ उसस ेअलग ह।ᱹ यह जानना आपको अपने ᭭वᱨप को दखेन ेकᳱ ᭃमता दगेा। ᭔यᲂ ही आप
िवचारकताᭅ को दखेना, उसका अवलोकन करना आरंभ करत ेह,ᱹ ᭜यᲂ ही चैत᭠यता का एक उᲬ ᭭तर आपमᱶ
सᳰᮓय हो उठता ह।ै तब आपको यह बोध होना आरंभ हो जाता ह ै ᳰक िवचार स ेपरे ᮧ᭄ा का एक िवशाल
सा᮫ा᭔य ह,ै ᳰक िवचार तो उस ᮧ᭄ा का एक ᭃुᮤ व नग᭛य पᭃ ह।ै आपको यह भी बोध हो जाता ह ैᳰक सचमुच
मह᭜व वाली चीज़ᱶ-जैसे सᲅदयᭅ, ᮧेम, रचना᭜मकता, हषᭅ, भीतरी शांित-ये सब मन स ेपरे ही पैदा होत ेह।ᱹ यह
बोध हो जान ेपर आप जागना, चैत᭠य होना आरंभ करत ेह।ᱹ

खुद को अपने मन से मुᲦ कᳱिजए

“िवचारकताᭅ का अवलोकन” करने से आपका सही-सही अथᭅ या ह?ै

कोई अगर ᳰकसी डाटर के यहां जाए और उससे कह,े “मुझे अपन े िसर मᱶ कोई आवाज़ सुनाई दतेी ह”ै, तो
बᱟत संभव ह ैᳰक उस ेᳰकसी मनारोग िचᳰक᭜सक के पास भेज ᳰदया जायेगा। लेᳰकन, सच तो यह ह ैᳰक हर कोई
अपने िसर मᱶ कोई न कोई आवाज़ या बᱟत सारी आवाज़ᱶ वा᭭तव मᱶ हर समय सुना ही करता हःै यह वह
बेइरादा, बेइितयार और खुद-ब-खुद चलने वाली िवचार ᮧᳰᮓया ह ैिजसके बारे मᱶ आपको यह पता ही नहᱭ है
ᳰक इसे रोकन ेका साम᭝यᭅ आपमᱶ ह,ै इस अनवरत चलने वाले ᭭वगत कथन या कथोपकथन को रोकने का
साम᭝यᭅ सचमुच आपमᱶ ह।ै

आपने सड़क पर आते-जाते ऐसे “पागल” को शायद दखेा होगा जो अपन ेआप स े ही बितयात ेया
बड़बड़ाते ᱟए चलते चले जात े ह।ᱹ लेᳰकन, वह पागल जो कर रहा होता ह ै उसमᱶ और आपमᱶ तथा अ᭠य
“सामा᭠य” लोगᲂ मᱶ, कोई ख़ास अंतर नहᱭ ह,ै िसवाय इसके ᳰक आप उसकᳱ तरह बाआवाज़ नहᱭ बोला करते
ह।ᱹ िसर मᱶ बोलती यह आवाज़ टीका-ᳯट᭡पणी ᳰकया करती ह,ै अटकलᱶ लगाती ह,ै िनणᭅय व िन᭬कषᭅ िनकालती
ह,ै तुलना करती ह,ै िशकायत करती ह,ै पसंद-नापसंद करती ह,ै वगैरह, वगैरह। यह भी ज़ᱨरी नहᱭ ह ैᳰक आप
जहां हᲂ या िजस पᳯरि᭭थित मᱶ हᲂ, यह आवाज़ उस समय उसी ᮧसंग कᳱ बात बोल रही हो। हो सकता ह ैᳰक
वह हाल ही मᱶ गुज़रे समय को या काफ़ᳱ पहले गुज़रे समय को ᳰफर से िजला रही हो, यानी अतीत के गढ़े मुदᲄ
मᱶ ᳰफर से जान डाल रही हो, या ᳰकसी संभािवत भावी ि᭭थित कᳱ ᳯरहसᭅल कर रही हो या कुछ क᭨पना कर
रही हो। असर, वह चीज़ᲂ के िबगड़न ेकᳱ या नकारा᭜मक पᳯरणाम पाने कᳱ क᭨पना अिधक ᳰकया करती ह,ै
इसी को ᳲचंता कहते ह।ᱹ कभी-कभी तो इस साउंडᮝैक के साथ दृ᭫ य-क᭨पना या “मानिसक चलिचᮢ” भी जुड़
जाया करता ह।ै भले ही वह आवाज़ ᮧ᭜यᭃ पᳯरि᭭थित के ᮧसंग मᱶ हो, लेᳰकन उसकᳱ ᳞ाया वह अतीत के
अनुसार ही करेगी इसका कारण यहाँ ह ैᳰक वह आवाज़ आपके उस पूवᭅ-ᮧभावᮕ᭭त और पूवᭅ-सं᭭कारᮕ᭭त मन से
ही आ रही होती ह ैजो ᳰक आपके िवगत इितहास का तथा उस सामूिहक मानिसकता का पᳯरणाम होता ह ैजो
ᳰक आपको वंशानुगत िमला होता ह।ै इस तरह, आप वतᭅमान को अतीत के च᭫मे से दखे रह ेहोत ेह ᱹऔर उसका



वा᭭तिवक अथᭅ नहᱭ बि᭨क उसका िब᭨कुल उलट-पुलट अथᭅ बतान ेवाला ᱨप आपको ᳰदखाई द ेरहा होता ह।ै
इसीिलए, वह आवाज़ अगर खुद उस ᳞िᲦ कᳱ ही बदतरीन दु᭫ मन बन जाती हो िजसके िसर मᱶ वह बोल रही
होती ह ैतो इसमᱶ आ᳟यᭅ नहᱭ होना चािहए। कुछ लोग तो अपने िसर मᱶ एक अ᭜याचारी, एक उ᭜पीड़क, एक
ज़ािलम को िलए ᱟए ही िजया करत ेह ᱹजो ᳰक उन पर ही लगातार हमले करता रहता ह,ै उ᭠हᱶ दिंडत करता
रहता ह ैऔर उनकᳱ ही जीवन शिᲦ को सोखता रहता ह।ै और, ᳰफर यही बन जाता ह ैउनके लेश, कलह,
᳞था तथा दखु का, और रोग का भी, अनकहा कारण।

अ᭒छी बात यह ह ैᳰक आप खुद को अपने मन से आज़ाद कर सकते ह,ᱹ और यही होती सᲬी मुिᲦ। इसका
पहला कदम तो आप अभी ही उठा सकत ेह।ᱹ जब-जब भी हो सके, आप अपन ेिसर के अंदर बोलती आवाज़ को
᭟यान से सुनना शुᱨ कᳱिजए। बार-बार आने वाले उन िवचारᲂ के ढरᱷ पर िवशेष ᭟यान दीिजए जो पुराने
ᮕामोफ़ोन ᳯरकॉडᲄ कᳱ तरह आपके िसर मᱶ शायद सालᲂ से बजत ेआ रह ेह।ᱹ “िवचारकताᭅ का अवलोकन” करने
का मेरा यही अथᭅ ह,ै इसका छोटा सा सूᮢ यह ह:ै अपने िसर मᱶ बोलती आवाज़ को ᭟यान से सुिनए, एक साᭃी
के ᱨप मᱶ वहां उपि᭭थत रिहए।

जब भी आप उस आवाज़ को सुनᱶ तो तट᭭थ भाव से सुनᱶ, यानी कोई िनणᭅय-िन᭬कषᭅ न लᱶ। जो आप सुनᱶ
उसकᳱ कोई ᳲनंदा-आलोचना भी न करᱶ और न ही ᳰकसी नतीजे पर पᱟचंᱶ, यᲂᳰक ऐसा करन ेका अथᭅ तो यही
होगा ᳰक वही आवाज़ िपछले दरवाज़े से दोबारा अंदर आ गई ह।ै तट᭭थ भाव स ेसुनन ेपर, आपको ᮧ᭜यᭃ
अनुभव होने लगेगा: एक आवाज़ ह,ै और उसे मᱹ सुन रहा ᱠ,ं ᭟यान से सुन रहा ᱠ।ं यह मᱹ सुन रहा ᱠ ंवाला बोध,
आपके ᭭वयं वहां उपि᭭थत होन ेका यह भाव, यह कोई िवचार नहᱭ ह।ै यह तो मन के पार स ेआ रहा होता ह।ै

इस ᮧकार, जब आप अपना कोई िवचार सुनते ह,ᱹ तब आप केवल उस िवचार के ᮧित ही सजग नहᱭ रहते हᱹ
बि᭨क उस िवचार के साᭃी के ᱨप मᱶ खुद के ᮧित भी सजग रहते ह।ᱹ तब चैत᭠यता का एक नया ही आयाम आप
मᱶ आ गया होता ह।ै जब आप उस िवचार को सुनत ेह,ᱹ तो उस िवचार के पीछे या उसके नीचे-नीचे आप एक
चैत᭠य उपि᭭थित को-अपने गहन ᭭वᱨप को-अनुभव करते ह।ᱹ ऐसे मᱶ, वह िवचार आप पर हावी होने कᳱ अपनी
शिᲦ खो दतेा ह ैऔर शीᮖ ही ितरोिहत हो जाता ह,ै यᲂᳰक तब आप मन के साथ तादा᭜᭥यता न करन े के
कारण मन को कोई ऊजाᭅ नहᱭ द ेरह ेहोत ेह।ᱹ बेइरादा, बेइितयार और खुद-ब-खुद चलन ेवाली मनोᮕ᭭त
िवचार ᮧᳰᮓया के अंत कᳱ शुᱧआत होती ह ैयह।

िवचार जब ितरोिहत हो जाता ह ैतब आप अपने मन कᳱ धाराᮧवाहता मᱶ एक िवराम, एक अवकाश
महसूस करत ेह-ᱹ‘मन कᳱ अनुपि᭭थित ’ जैसा एक अंतराल-महसूस करत ेह।ᱹ पहले-पहले तो यह अंतराल छोटे
ही हᲂगे, शायद कुछ पलᲂ के ही हᲂ, लेᳰकन धीरे-धीरे ये अंतराल लंबे होत ेचले जायᱶगे। जब ये अंतराल आते हᱹ
तब आप अपने भीतर एक तरह का ठहराव और शांित महसूस करते ह।ᱹ बीइंग के साथ ऐय अनुभव करने
वाली सहज-᭭वाभािवक अव᭭था कᳱ शुᱧआत होती ह ैयह, िजसे ᳰक अभी तक आपके मन ᳇ारा दᱨुह तथा दगुᭅम
बनाया जाता रहा था। अ᭤यास करत-ेकरते, ठहराव, ि᭭थरता, नीरवता और शांित का यह अहसास, यह
अनुभूित गहन से गहनतर होती जायेगी। दरअसल, इस गहनता कᳱ कोई थाह नहᱭ होती। तब, आप अपने
भीतर गहराई से आत ेᱟए आनंद के एक सू᭯म आिवभाᭅव को महसूस करᱶगे: बीइंग का आनंद होगा यह।

यह कोई मूछाᭅ जैसी अव᭭था नहᱭ होती ह-ैिब᭨कुल भी नहᱭ। इसमᱶ चैत᭠यता जाती नहᱭ ह,ै बि᭨क उसका
उ᭨टा होता ह।ै यᳰद शांित का मू᭨य आपकᳱ चैत᭠यता को कमतर करना होता, और ि᭭थरता व नीरवता का
मू᭨य आपको सजीवता और सजगता से रिहत करना होता, तो वे हािसल करने योय ही नहᱭ होत।े भीतरी
संबता व जुड़ाव कᳱ इस अव᭭था मᱶ, आप मन के साथ तादा᭜᭥य मᱶ रहने कᳱ अव᭭था कᳱ अपेᭃा, कहᱭ अिधक
जागᱨक, कहᱭ अिधक ᮧबु रहत ेह।ᱹ तब आप पूरी तरह उपि᭭थत रहते ह,ᱹ िव᳒मान रहत ेह।ᱹ यह अव᭭था उस
ऊजाᭅ ᭃेᮢ कᳱ ᭭पंदन आवृिᱫ को भी बढ़ा दतेी ह ैजो हमारे शरीर को जीवन दतेा ह।ै

‘मन कᳱ अनुपि᭭थित ’ वाले इस ᮧदशे मᱶ जब आप और गहरे मᱶ जाते ह,ᱹ तब आप िवशु चैत᭠यता कᳱ
अव᭭था अनुभव करत ेह।ᱹ इस अव᭭था मᱶ, आपको अपनी ही उपि᭭थित इतनी सघनता के साथ, इतने आनंद के
साथ अनुभूत होती ह ैᳰक उसकᳱ तुलना मᱶ आपकᳱ तमाम िवचारणा, तमाम भावनाएं, पंचत᭜वᲂ का आपका यह
शरीर, और समूचा बाहरी संसार-ये सभी अपेᭃाकृत मह᭜वहीन और नग᭛य हो जाते ह।ᱹ लेᳰकन, तब भी यह
कोई ᭭वाथᭅपरता वाली अव᭭था नहᱭ होती, बि᭨क ᭭व-रिहतता वाली अव᭭था रहती ह।ै अभी तक िजसे आप
“᭭वयं आप” के ᱨप मᱶ दखेते-समझत ेआए थे, यह आपको उससे पार और परे ले जाती ह।ै यह उपि᭭थित
सारभूत ᱨप से आप ᭭वयं होत ेह।ᱹ साथ ही, अबो᭟य और असीम ᱨप से वह आप से िवशाल होती ह।ै जो बात मᱹ



यहां कहन ेकᳱ कोिशश कर रहा ᱠ,ं वह पर᭭पर िवरोधाभासी और ᮧितकूल भी लग सकती ह,ै लेᳰकन इसके
अलावा कोई और तरीका भी तो नहᱭ ह ैिजसके ᳇ारा मᱹ उस ेबता सकंू।

“िवचारकताᭅ का अवलोकन” करने के बजाय आप ऐसा भी कर सकते ह ᱹᳰक अपने अवधान का, अपन े᭟यान का
फ़ोकस ‘अब’ कᳱ ओर मोड़ कर अपने मन कᳱ िनरंतर चलायमानता मᱶ एक अंतराल पैदा कर दᱶ। और, इसके
िलए केवल वतᭅमान पल के ᮧित अ᭜यंत चैत᭠य हो जाएं, बस। ऐसा करना गहरा संतोष दनेे वाला होता ह।ै इस
तरह से, आप अपनी चैत᭠यता को मन कᳱ हरकतᲂ से बचा कर दरू ले जा सकत ेह ᱹऔर ‘मन कᳱ अनुपि᭭थित ’
का एक अंतराल, एक फ़ासला, एक ऐसा ठहराव बना सकते ह ᱹिजसमᱶ आप अ᭜यंत सजग व सचेत तो रहते हᱹ
लेᳰकन िवचार नहᱭ कर रह ेहोते ह।ᱹ यही ह ै᭟यान का सार।

अपने ᳰदन-ᮧितᳰदन के जीवन मᱶ, इसका अ᭤यास आप रोजमराᭅ के ᳰकसी भी ऐसे काम को करत ेᱟए कर
सकत ेह ᱹ िजसे ᳰक आदतन करना आपकᳱ ᳰदनचयाᭅ का एक भाग बना ᱟआ ह-ैउस काम को आदतन करने के
बजाय आप उसे अपना पूरा अवधान, अपनी पूरी तवᲯो दकेर करᱶ, िजससे ᳰक वह काम भी अपने आपमᱶ एक
ल᭯य बन जाए। उदाहरण के िलए, अपने घर मᱶ या अपन ेकायᭅ᭭थल पर, जब भी आप सीᳰढ़यां चढ़ᱶ या उतरᱶ,
तब अपने हर कदम पर, अपनी हर गितिविध पर, यहां तक ᳰक अपने सांस पर भी, आप अपना पूरा-पूरा ᭟यान
बनाए रखᱶ। पूरी तरह वतᭅमान मᱶ रहᱶ। या, जब भी आप अपने हाथ धोएं तब हाथ धोने के दौरान अपने अंगᲂ को
महसूस होने वाली सभी अनुभूितयᲂ पर ᭟यान दᱶ-पानी कᳱ आवाज़, हाथᲂ पर उसकᳱ छुअन, आपके हाथᲂ का
संचालन, साबुन कᳱ सुगंध, वगैरह, वगैरह। या, जब आप अपनी कार मᱶ बैठᱶ  तब दरवाज़ा बंद कर लेने के बाद,
कुछ पल ठहरᱶ और अपने ᳡ास-ᮧ᳡ास कᳱ गित पर ᭟यान दᱶ। वहां अपनी उपि᭭थित कᳱ नीरव, शांत लेᳰकन
ऊजᭅ᭭वी अनुभूित को महसूस करᱶ। एक ऐसा पैमाना ह ै िजस पर आप इस अ᭤यास कᳱ सफलता को माप भी
सकत ेह ᱹऔर वह ह ैशांित कᳱ वह माᮢा जो आप अपने भीतर महसूस करते ह।ᱹ

इस तरह, आ᭜म᭄ान कᳱ ᮧाि᳙ कᳱ आपकᳱ याᮢा मᱶ जो एक अकेला सबस ेमह᭜वपूणᭅ कदम ह ैवह ह:ै खुद को
अपने मन के चोले से बाहर िनकालना सीखᱶ। जब भी आप अपने मन कᳱ चलायमानता मᱶ एक अंतराल पैदा कर
लेते ह,ᱹ तब आपकᳱ चैत᭠यता का ᮧकाश अिधक ᮧबल होकर िनकलता ह।ै

एक ᳰदन ऐसा भी आ सकता ह ैᳰक जब आप अपन ेिसर मᱶ से आन ेवाली आवाज़ को सुनकर कुछ इस
तरह मु᭭कुरा पड़ᱶ जैसे ᳰक आप ᳰकसी बᲬे कᳱ कलाबाज़ी या उछल-कूद पर मु᭭कुरा पड़ते ह।ᱹ इसका मतलब यह
होगा ᳰक अपन ेमन कᳱ िवषय-व᭭त ुको अब आप पहले जैसी गंभीरता से नहᱭ लेते ह,ᱹ यᲂᳰक अब आपका ᭭व
का भाव आपके मन पर िनभᭅर नहᱭ करता ह।ै

ए᭠लाइटेनमै᭠ट: िवचार के ᭭तर से ऊपर उठना

इस संसार मᱶ ᳲज़ंदा रहने के िलए सोचना-िवचारना या आव᭫यक नहᱭ ह?ै

आपका मन तो एक उपकरण ह,ै एक औज़ार ह,ै एक साधन ह।ै इसे कुछ िवशेष कायᭅ को करन ेके िलए बनाया
गया ह,ै और जब वह कायᭅ संप᳖ हो जाए तब इसे आप यथा᭭थान वापस रख दᱶ। हक़ᳱक़त तो यह ह ै ᳰक
अिधकतर लोगᲂ का 80 स े 90 ᮧितशत सोचना-िवचारना न केवल बार-बार दोहराना और िनरथᭅक सोचना
माᮢ होता ह ैबि᭨क गड़बड़ी वाला और अिधकतर नकारा᭜मक ᮧकृित वाला होन ेके कारण, अिधकांशतः वह
हािनकारक भी होता ह।ै अपने मन का अवलोकन करके तो दिेखए और आप पायᱶगे ᳰक यह बात िब᭨कुल सच
ह।ै इसके कारण आपकᳱ जीवनी शिᲦ का बᱟत अिधक ᮳ास होता रहता ह,ै आप उसे ᳞थᭅ गंवाते रहते ह।ᱹ

इस ᮧकार के सोचने-िवचारने से अगर आप खुद को रोक नहᱭ पाते ह ᱹतब यह सचमुच एक लत बन
जाता ह।ै लत कᳱ पहचान या होती ह?ै सीधे सरल श᭣दᲂ मᱶ यह होती ह:ै जब आपको यह भी महसूस न हो ᳰक
इस ेरोकने का िवक᭨प भी आपके पास ह ैतब सिमझए ᳰक वह बात लत बन चुकᳱ ह।ै लत आपसे भी अिधक
बलवाली हो जाती ह।ै लत आपको सुख कᳱ एक ग़लतफ़हमी भी ᳰदया करती ह,ै वह सुख जो ᳰक िनि᳟त ᱨप से



दखु मᱶ बदल जाया करता ह।ै

हम सोचने के लती यᲂ बन जाते ह?ᱹ

यᲂᳰक आप खुद को इसके साथ तादा᭜᭥य कर लेते ह,ᱹ इसके साथ एकाकार व एकजान हो जाते ह,ᱹ िजसका
मतलब ह ैᳰक आप अपन े᭭व कᳱ, खुद के होन ेकᳱ अनुभूित अपने मन मᱶ भरी ᱟई चीज़ᲂ से, उसकᳱ बातᲂ से ᮧा᳙
करन ेलगते ह,ᱹ यᲂᳰक आपको लगता ह ैᳰक अगर आपन ेसोचना बंद कर ᳰदया तो जैसे आपका होना ही ख़᭜म
हो जायेगा। जैसे-जैस ेआप बड़ ेहोत ेजाते ह,ᱹ अपनी ᳞िᲦगत तथा सां᭭कृितक सं᭭कारᮕ᭭तता के आधार पर
आप अपनी एक मानिसक छिव रच लेते ह ᱹᳰक आप या ह।ᱹ अपनी इस मायावी या का᭨पिनक छिव को हम अहं
कह सकते ह।ᱹ यह अह ंहमारे मन कᳱ हरकतᲂ का बना होता ह ैऔर इसिलए इसका बना रहना हमारी लगातार
चलने वाली सोच पर ही ᳯटका होता ह।ै अह ंश᭣द का अथᭅ अलग-अलग लोगᲂ के िलए अलग-अलग हो सकता
ह,ै लेᳰकन जब मᱹ यहां इस श᭣द को ᮧयोग कᱨं तो इसका अथᭅ होगा: वह िम᭝या ‘मᱹ’ जो ᳰक अपने मन के साथ
अचै᭠य ᱨप से खुद को तादा᭜᭥य कर लेने से उ᭜प᳖ होता ह।ै

अह ंके िलए, वतᭅमान पल तो जैसे होता ही नहᱭ ह।ै उसके िलए तो केवल गत और आगत, अतीत और
भिव᭬य ही मह᭜वपूणᭅ ᱟआ करते ह।ᱹ मन ᳇ारा इस तरह स᭜य को पूरी पूणᭅतया पलट ᳰदए जाने से इस त᭝य का
पता चल जाता ह ैᳰक अह ंकᳱ रीित-नीित पर चल कर ही मन इतना अ᳞वि᭭थत, िवशंृखल और गड़बड़झाला
बन गया ह।ै वह हमेशा ही अतीत को जीता-जागता बनाए रखने कᳱ जुगत मᱶ रहा करता ह,ै यᲂᳰक, उसके
अनुसार, अतीत के िबना भला आप कौन ह,ᱹ या ह?ᱹ वह खुद को भिव᭬य मᱶ लगातार ᮧᭃेिपत करता रहता ह-ै
अपने िनरंतर अि᭭त᭜व को सुिनि᳟त करने के िलए भी और वहां ᳰकसी तरह कᳱ राहत या कोई उपलि᭣ध पाने
के िलए भी। वह कहा करता ह:ै “एक ᳰदन जब ऐसा हो जायेगा या वैसा हो जायेगा, या कुछ और हो जायेगा,
तब सब ठीक हो जायेगा, तब मᱹ सुखी हो जाऊंगा, तब मुझे शांित िमल जायेगी।” अगर कभी अह ंवतᭅमान मᱶ
ᱧिच ले भी रहा होता ह ैतो वह उस वतᭅमान को दखे ही नहᱭ रहा होता ह ैजो ᳰक ह,ै बि᭨क उसे पूरी तरह से
ग़लत ᱨप मᱶ दखे रहा होता ह ैयᲂᳰक वह उसे हमेशा अतीत कᳱ दिृ᳥ से ही दखेा करता ह।ै या, वह वतᭅमान को
ᳰकसी ल᭯य कᳱ ᮧाि᳙ का केवल एक साधन बना रहा होता ह-ैकोई ऐसा ल᭯य जो ᳰक मन-रिचत भिव᭬य मᱶ ही
कहᱭ ि᭭थत रहा करता ह।ै अपने मन का अवलोकन ᳰकया कᳱिजए, और आप जान जायᱶगे ᳰक वह ᳰकस तरह से
काम करता ह।ै

᭭वतंᮢता कᳱ, िवमुिᲦ कᳱ चाबी वतᭅमान पल मᱶ ही उपल᭣ध रहती ह,ै लेᳰकन जब तक आप अपना मन
बन ेᱟए ह ᱹतब तक आप वतᭅमान पल को पा ही नहᱭ सकते ह।ᱹ

िव᳣ेषण और िववेचन करने कᳱ अपनी ᭃमता को मᱹ खोना नहᱭ चाहता। अिधक ᭭प᳥ तरीके से सोचना, अिधक
फ़ोकस के साथ सोचना-यह सीखने मᱶ मुझे कोई आपिᱫ नहᱭ ह,ै लेᳰकन मᱹ अपने मन को खोना नहᱭ चाहता।
सोचने का गुण ही तो हमारे पास एक सबसे अिधक मू᭨यवान चीज़ ह।ै इसके िबना तो हम केवल एक ᳰक᭭म के
पशु बन कर रह जायᱶगे।

चेतना के िवकास-मागᭅ मᱶ मन का ᮧबल होना केवल एक मुकाम होता ह।ै आव᭫यकता इस बात कᳱ आ गई ह ैᳰक
अब हमᱶ यथाशीᮖ अगले पड़ाव पर जाना होगा, अ᭠यथा हम इस मन के ᳇ारा तबाह कर ᳰदए जायᱶगे यᲂᳰक
अब यह बड़ा ही िवकट हो गया ह।ै इस बारे मᱶ मᱹ िव᭭तार से चचाᭅ बाद मᱶ कᱨंगा। सोचना-िवचारना और
चैत᭠य होना एक ही बात नहᱭ ह।ै िवचार करना चैत᭠यता का केवल एक छोटा सा पहलू ह।ै िवचार चैत᭠यता के
िबना नहᱭ हो सकता, लेᳰकन चैत᭠यता को िवचार कᳱ आव᭫यकता नहᱭ होती।

आ᭜म᭄ान होने का मतलब ह ैिवचार स ेऊपर उठना, िवचार के ᭭तर स ेनीचे, यानी पशु-पᭃी या पेड़-
पौधᲂ के ᭭तर पर, वापस न िगरना। आ᭜म᭄ान कᳱ अव᭭था मᱶ, आप अपने िवचारकताᭅ मन का इ᭭तेमाल तभी
करत ेह ᱹजब ऐसा करना आव᭫यक होता ह,ै लेᳰकन वह भी पहले कᳱ अपेᭃा कहᱭ अिधक कᱶ ᳰᮤत तथा ᮧभावी
ढंग से। तब, आप अपने मन का उपयोग केवल ᳞ावहाᳯरक कामकाज के िलए करत ेह,ᱹ ᳴कंत ुइसकᳱ खुद-ब-खुद
और लगातार चलने वाली अंदᱨनी बक-बक से आप आज़ाद रहते ह,ᱹ और इससे आपको एक भीतरी नीरवता,
िन᳟लता व शांित िमलती ह।ै तब, अगर कभी आप अपने मन का ᮧयोग करते भी ह,ै और ख़ासतौर से तब
करत ेह ᱹजब ᳰकसी रचना᭜मक समाधान कᳱ आव᭫यकता आ पड़ती ह,ै तब भी आप हर कुछ िमनटᲂ मᱶ िवचार
और िवचाररिहतता के बीच, मन और मनरिहतता के बीच आते-जाते रहत ेह।ᱹ ‘मन के अनुपि᭭थत ’ रहने कᳱ



अव᭭था ही िवचाररिहत चैत᭠यता कᳱ अव᭭था होती ह।ै केवल इसी अव᭭था मᱶ रचना᭜मक ᱨप से सोचना संभव
हो पाता ह,ै यᲂᳰक इसी अव᭭था मᱶ िवचार मᱶ वा᭭तिवक शिᲦ होती ह।ै अकेला िवचार-यानी जब िवचार
चैत᭠यता वाले अ᭜यंत िवशाल सा᮫ा᭔य के साथ जुड़ा नहᱭ रहता-तब वह बᱟत ज᭨दी ही िनरथᭅक, उ᭠मादी और
िवनाशक बन जाता ह।ै

मन, अिनवायᭅ ᱨप से, अपने ही अि᭭त᭜व कᳱ रᭃा मᱶ लगे रहने वाला एक यंᮢ ह।ै दसूरे मनᲂ पर आᮓमण
करना और उनसे अपना बचाव करना, सूचनाᲐ को एकᮢ करना, उ᭠हᱶ अपने गोदाम मᱶ भरे रखना और उनका
िव᳣ेषण करत ेरहना-ये काम वह बखूबी ᳰकया करता ह,ै लेᳰकन मन रचना᭜मक िब᭨कुल भी नहᱭ ह।ै िजतन ेभी
अ᭒छे िचᮢकार ह ᱹवे अपनी ‘मनरिहत ’ अव᭭था मᱶ से ही, अपनी भीतर कᳱ नीरवता और िन᳟लता कᳱ अव᭭था
मᱶ से ही, अपनी रचना ᳰकया करते ह,ᱹ भले ही वे यह बात जानत ेहᲂ या न जानत ेहᲂ। ऐसी अव᭭था वाला मन
ही उनकᳱ रचना᭜मक तरंग को, उनकᳱ अंतदृᭅि᳥ को ᱨप व आकार ᮧदान ᳰकया करता ह।ै बड़-ेबड़ ेवै᭄ािनकᲂ ने
भी बताया ह ैᳰक उनका रचना᭜मक ᮧ᭭फुटन उनकᳱ मानिसक शांतता व ि᭭थरता के समय ही ᱟआ ह।ै आंइ᭭टीन
सिहत अमेᳯरका के सवᲃᲬ ᮧिति᳧त गिणत᭄ᲂ के बीच कराए गए दशे᳞ापी सवᱷᭃण के दौरान उनसे उनके कायᭅ
करन ेके तरीके के बारे मᱶ पूछे गए ᮧ᳤ᲂ के उᱫर चौकाने वाले रह ेह ᱹऔर वे ये ᳰक ‘रचना᭜मक कायᭅ के उस छोटे
तथा िनणाᭅयक चरण मᱶ, िवचार तो केवल एक सहायक कᳱ भूिमका अदा करता ह’ै। इसिलए मᱹ तो कᱠगंा ᳰक
िजस कारण से बᱟत सारे वै᭄ािनक रचना᭜मक नहᱭ हो सके उसका सीधा-सीधा कारण यह नहᱭ ह ैᳰक वे यह
नहᱭ जानते थे ᳰक सोचा कैसे जाए, बि᭨क यह ह ैᳰक वे नहᱭ जानत ेथे ᳰक सोचना रोका कैसे जाए!

यह चम᭜कार मन के जᳯरए, िवचार के जᳯरए नहᱭ ᱟआ ह ै ᳰक इस पृ᭝वी पर जीवन कᳱ तथा आपके
शरीर कᳱ रचना कᳱ गई और उसको संभाला भी जा रहा ह।ै ᭭प᳥ ह ैᳰक कोई ᮧ᭄ा काम कर रही ह ैऔर वह इस
मन स ेकहᱭ अिधक िवशाल ह।ै यह कैसे संभव ᱟआ ह ैᳰक एक इंच के 1/1000 वᱶ भाग कᳱ मानव कोिशका अपने
डीएनए मᱶ इतने सारे अनुदशे भरे रखती ह ै िज᭠हᱶ बताने मᱶ 600 प᳖ᲂ कᳱ 1000 ᳰकताबᱶ भर जायᱶगी? अपने
शरीर कᳱ कायᭅᮧणाली के बारे मᱶ हम िजतना अिधक जानत ेजा रह ेह,ᱹ उतना ही हमᱶ पता चल रहा ह ैᳰक इसके
अंदर काम कर रही ᮧ᭄ा ᳰकतनी अपार ह ैऔर उसके बारे मᱶ हम ᳰकतना कम जानत ेह।ᱹ मन जब उस ᮧ᭄ा के
साथ पुनः जुड़ जाता ह,ै तब वह सबसे अ᭞भुत और असाधारण साधन बन जाता ह।ै तब, वह हमᱶ ऐसा कुछ
ᮧदान करता ह ैजो ᳰक खुद इसस ेभी महान होता ह।ै

भावना: आपके मन के ᮧित आपके तन कᳱ ᮧितᳰᮓया

भावनाᲐ का या ᳰकया जाए? अपने मन से अिधक तो मᱹ अपनी भावनाᲐ मᱶ ही उलझा रहता ᱠ?ं

मन, िजस ᱨप मᱶ मᱹ इस श᭣द का ᮧयोग कर रहा ᱠ,ं केवल िवचार नहᱭ होता। इसमᱶ आपकᳱ भावनाएं और
उनके साथ ही समूचा अचेतन मानिसक-भावना᭜मक ᮧितᳰᮓया वाला एक पूरा ढराᭅ भी शािमल रहता ह।ै
भावना तब उभर कर आती ह ैजब मन और शरीर िमल जात ेह।ᱹ आपके मन के ᮧित आपके शरीर कᳱ ᮧितᳰᮓया
होती ह ैयह-या आप यह कह सकते ह ᱹᳰक यह आपके शरीर पर पड़ने वाला आपके मन का ᮧितᳲबंब होता ह।ै
उदाहरण के िलए, एक आᮓामक या उᮕ िवचार आपके शरीर मᱶ एक ऊजाᭅ खड़ी कर दतेा ह ैिजसे हम ᮓोध कह
दतेे ह।ᱹ तब शरीर लड़न-ेिभड़ने के िलए तैयार हो जाता ह।ै यह िवचार ᳰक आप ख़तरे मᱶ ह-ᱹचाह ेवह शारीᳯरक
ख़तरा हो या मनोवै᭄ािनक ख़तरा-यह िवचार शरीर के संकुचन का कारण बन जाता ह ैऔर शरीर के इस पहलू
को हम भय कहते ह।ᱹ अनुसंधान बताते ह ᱹᳰक बलवती भावनाएं शरीर के जैव-रसायन पर भी असर डालती ह।ै
ये जैव-रासायिनक पᳯरवतᭅन ही भावनाᲐ के शारीᳯरक पᭃ को ᮧकट करत ेह।ᱹ आमतौर पर आप अपने समूचे
िवचार ढरᱷ के ᮧित सजग नहᱭ रहा करत ेह,ᱹ इसिलए अपनी भावनाᲐ का अवलोकन करन ेसे ही यह संभव हो
पाता ह ैᳰक आप उनके ᮧित सजग रह सकᱶ ।

अपनी िवचार ᮧᳰᮓया के साथ आप िजतना अिधक तादा᭜᭥य हो जाते ह,ᱹ पसंद-नापसंद ᳰकया करत ेह,ᱹ
िनणᭅय-िन᭬कषᭅ िनकाला करत ेह,ᱹ टीका-ᳯट᭡पणी ᳰकया करते ह,ᱹ यानी अपनी चैत᭠यता के साथ आप िजतन ेकम
उपि᭭थत रहत ेह,ᱹ आपकᳱ भावना᭜मक शिᲦ उतनी ही बलवती होती जाती ह-ैभले ही इस बात से आप अवगत
रहत ेहᲂ या न रहत ेहᲂ। लेᳰकन, जब आप भावनाᲐ से नाता तोड़ लᱶगे तब, पᳯरणाम᭭वᱨप, उनको आप केवल
शारीᳯरक ᭭तर पर ही महसूस करᱶगे-केवल एक शारीᳯरक सम᭭या कᳱ तरह या ᳰकसी लᭃण कᳱ तरह। हाल ही



के वषᲄ मᱶ इस िवषय पर काफ़ᳱ ᳰकताबᱶ िलखी जा चुकᳱ ह,ᱹ इसिलए हमᱶ इसमᱶ अिधक जाने कᳱ आव᭫यकता नहᱭ
ह।ै आपका कोई भी सबल अचैत᭠य भावना᭜मक ᭭वᱨप आपके साथ घᳯटत होन ेवाली ᳰकसी बाहरी घटना के
ᱨप मᱶ भी ᮧकट हो सकता ह,ै और वह भी िबना बात के। उदाहरण के िलए, मᱹन ेदखेा ह ैᳰक जो लोग, अनजाने
ही और ᮧकट ᳰकए िबना ही, अपने अंदर ᮓोध का एक भंडार लेकर चला करते ह,ᱹ उन पर ᮓु लोगᲂ ᳇ारा
अिधक आᮓमण ᳰकया जाता ह,ै शाि᭣दक तौर पर भी और शारीᳯरक तौर पर भी, और वह भी असर िबना
ᳰकसी ख़ास कारण के ही। इस तरह के लोगᲂ मᱶ से ᮓोध का जैसे एक इतना जबरद᭭त ᳯरसाव हो रहा होता है
ᳰक कुछ लोग उसे अवचेतन ᱨप से महसूस कर लेते ह ᱹऔर वह उनके अपने अंदर बैठे उनके ही ᮓोध को भड़का
ᳰदया करता ह।ै

यᳰद आपको अपनी भावनाᲐ को अनुभूत करन ेमᱶ कोई कᳯठनाई होती हो तो आप अपने शरीर कᳱ
आंतᳯरक शिᲦ पर अपन े ᭟यान व अवधान को फ़ोकस करना शुᱨ कᳱिजए। अपने शरीर को अपने अंदर से
महसूस कᳱिजए। ऐसा करना आपको अपनी भावनाᲐ के संपकᭅ  मᱶ भी ले आयेगा। इस पर बाद मᱶ अिधक
िव᭭तार से चचाᭅ आगे करᱶगे।

आपका कहना ह ै ᳰक शरीर पर पड़ने वाला मन का ᮧितᳲबंब ही भावना होती ह।ै लेᳰकन कभी-कभी तो इन
दोनᲂ मᱶ ही ᳇᳇ं हो जाता ह,ै यानी मन कहता ह ै“नहᱭ” जब ᳰक भावना कह रही होती ह ᱹ“हां” या इसका उलट
भी होता ह।ै

अगर आप अपने मन को वा᭭तव मᱶ जानना चाहत ेह ᱹतो आपका शरीर उसका एक सᲬा ᮧितᳲबंब ᳰदखा दगेा,
इसिलए अपनी भावना को अपन ेशरीर मᱶ दिेखए, बि᭨क महसूस कᳱिजए। अगर इन दोनᲂ मᱶ साफ़ तौर पर कोई
᳇᳇ं ᳰदखाई द ेतो िवचार झूठ बोल रहा होगा और भावना सच बोल रही होगी-वह वाला परम स᭜य नहᱭ ᳰक
आप कौन ह,ᱹ बि᭨क आपके मन कᳱ अव᭭था के बारे मᱶ त᭜कालीन स᭜य।

सतही िवचारᲂ के और अचैत᭠य मानिसक ᮧᳰᮓयाᲐ के बीच चलने वाला ᳇᳇ं एक सामा᭠य बात ह।ै हो
सकता ह ैᳰक अपन ेअचैत᭠य मन कᳱ गितिविधयᲂ को िवचार के ᱨप मᱶ पहचानने मᱶ अभी आप सᭃम न ᱟए हᲂ,
लेᳰकन शरीर मᱶ एक भावना के ᱨप मᱶ तो वह हमेशा ही ᮧितᳲबंिबत ᱟआ करता ह,ै और उसके ᮧित आप सजग
व अवगत भी हो सकत ेह।ᱹ ᳰकसी भावना को इस तरह स ेदखेना ऐसा ही ह ैजैसे ᳰकसी िवचार को दखेना या
सुनना, जैसा ᳰक मᱹन ेपहले बताया ह।ै अंतर केवल इतना ह ैᳰक िवचार तो आपके ᳰदमाग़ मᱶ रहा करता ह,ै जब
ᳰक भावना मᱶ एक सशᲦ शारीᳯरक अंश होता ह,ै और इसिलए मुय ᱨप से वह शरीर मᱶ ही महसूस कᳱ जाती
ह।ै तब, उस भावना से िनयंिᮢत ᱟए िबना ही आप उस ेशरीर मᱶ ही रहन ेद ेसकते ह।ᱹ ऐसे मᱶ, आप खुद वह
भावना नहᱭ बन जाते ह,ᱹ बि᭨क उसकᳱ उपि᭭थित के दृ᳥ ा बन जाते ह,ᱹ उसके अवलोकनकताᭅ बन जाते ह।ᱹ अगर
आप इसका अ᭤यास करᱶगे तो जो कुछ भी आपके अंदर अचैत᭠य ह ैवह सब चैत᭠य के ᮧकाश मᱶ आ जायेगा।

तो, या भावना का अवलोकन करना भी उतना ही मह᭜वपूणᭅ ह ैिजतना ᳰक िवचार का अवलोकन करना?

जी हां, अपने आप से यह ᮧ᳤ पूछने कᳱ आदत डािलए: इस पल मेरे अंदर या चल रहा ह?ै यह ᮧ᳤ आपको
सही ᳰदशा कᳱ ओर संकेत कर दगेा। लेᳰकन कोई िव᳣ेषण करने मत बैठ जाइए, बस अवलोकन कᳱिजए। अपने
᭟यान व अवधान का फ़ोकस अपने भीतर रिखए। भावना कᳱ ऊजाᭅ को अनुभव कᳱिजए। अगर वहां कोई भावना
न ᳰदखाई द ेतो अपने अवधान को और गहरे मᱶ ले जाइए, अपन ेशरीर कᳱ भीतरी ऊजाᭅ के ᭃेᮢ मᱶ ले जाइए।
बीइंग मᱶ ᮧवेश करन ेका ᳇ार वही ह।ै

भावना कोई भी हो, वह िवचार का ही एक िव᭭तीणᭅ तथा ऊᳶजᭅत ᮧकट ᱨप ᱟआ करती ह,ै और हावी होने वाले
इसके ᮧबल वेग के कारण, शुᱨ-शुᱨ मᱶ तो इसका अवलोकन करन े के िलए आपका िव᳒मान रह पाना भी
आसान नहᱭ होता ह।ै वह आप पर हावी हो जाना चाहती ह,ै और इसमᱶ वह असर कामयाब भी हो जाती ह-ै
जब तक ᳰक आपकᳱ िव᳒मानता, आपकᳱ ‘ᮧेज़ᱶस’ भरपूर न हो। ‘ᮧेज़ᱶस’ के अभाव के कारण, अगर आप भावना
के साथ अचैत᭠य तादा᭜᭥यता मᱶ ᳲखंचे चले जाते ह,ᱹ जैसा ᳰक असर होता भी ह,ै तब वह भावना अ᭭थाई ᱨप से
“आप” बन जाती ह।ै और, तब असर, आपके िवचार व भावना के बीच एक दु᭬ चᮓ शुᱨ हो जाता ह-ैवे दोनᲂ



एक दसूरे को खुराक दनेे लगत ेह।ᱹ िवचार तब भावना के ᱨप मᱶ अपना ᮧितᱨप बनात ेᱟए, खुद को बढ़ा-चढ़ा
कर ᮧितᳲबंिबत करन ेलगता ह,ै और भावना का उफनता आवेग िवचार ᮧᳰᮓया को खुराक दने ेलगता ह।ै
भावना के उठने का कारण लगने वाली घटनाᲐ, ि᭭थितयᲂ या ᳞िᲦयᲂ मᱶ ही मानिसक ᱨप स ेिनमᲨ रहते
ᱟए, िवचार उस भावना को सबलता ही द ेरहा होता ह,ै और बदले मᱶ वह भावना िवचार ᮧᳰᮓया को बल
ᮧदान करने मᱶ लगी रहती ह,ै और इसी ᮧकार यह दु᭬ चᮓ चलता रहता ह।ै

दरअसल, िजतनी भी भावनाएं ह ᱹवे सब उस एक ᮧाचीन तथा अिवभेᳰदत भावना का ही िवकृत ᱨप
होती ह ᱹिजसका ज᭠म उसके ᮧित सजगता के खो जाने से ᱟआ ह ैजो ᳰक नाम और ᱨप से परे आप ह।ᱹ इसके
अभेद-अिभ᳖ ᭭वᱨप के कारण, ऐसा कोई नाम ढंूढना बड़ा कᳯठन होता ह ैजो ᳰक इस भावना का िववरण-
वणᭅन कर सके। “भय” श᭣द इसके सबसे िनकट आता ह,ै लेᳰकन इसमᱶ ख़तरे के एक िनरंतर भाव के अलावा
पᳯर᭜याग के और अपूणᭅता के गहरे भाव भी शािमल रहते ह।ᱹ सबस ेअ᭒छा यह रहगेा ᳰक ऐसा श᭣द ᮧयोग ᳰकया
जाए जो ᳰक उतना ही आकाररिहत हो िजतनी ᳰक वह आधारभूत भावना हो, और इसिलए उसे बस “दखु”
कहा जाए। मन का मुय काम ह ै उस भावना᭜मक दखु को हटाना या िमटाना जो ᳰक उसकᳱ अिवराम
गितिविधयᲂ का एक कारण रहा करता ह,ै लेᳰकन वह केवल इतना कर सकता ह ैᳰक वह उ᭠हᱶ हाल-ᳰफ़लहाल के
िलए बस ढांप द।े सच तो यह ह ैᳰक मन उस दखु से ᳲपंड छुटाने के िलए िजतना अिधक संघषᭅ करता ह,ै दखु
उतना ही अिधक बढ़ता चला जाता ह।ै मन कभी भी कोई समाधान हािसल नहᱭ कर सकता, और न ही वह
आपको कोई समाधान हािसल करने दतेा ह,ै यᲂᳰक वह तो खुद ही “सम᭭या” का एक अंतरंग भाग होता ह।ै
तिनक एक ऐसे पुिलस अिधकारी कᳱ क᭨पना कᳱिजए जो ᳰक ᳰकसी घर मᱶ आग लगाने वाले अपराधी कᳱ
तलाश कर रहा हो, जब ᳰक अपराधी वह पुिलस अिधकारी ही ह।ै आप तब तक उस दखु स ेमुᲦ नहᱭ हो सकते
जब तक ᳰक आप मन के साथ अपनी तादा᭜᭥यता मᱶ से अपने अहभंाव को, ‘मᱹ’ को, ᮕहण करना बंद नहᱭ कर
दतेे। तभी मन अपने ᳯठकान ेसे लुढ़क कर िगर सकता ह,ै और तभी आपके सᲬे ᭭वभाव के ᱨप मᱶ बीइंग ᮧकट हो
सकता ह।ै

हां, मुझे पता ह ैᳰक आप या पूछने वाले ह।ᱹ

मᱹ पूछना चाहता ᱠ:ं सकारा᭜मक भावनाᲐ के बारे मᱶ आप या कहᱶगे, जैसे ᳰक ᮧेम, आनंद?

वे भावनाएं बीइंग के साथ रहन ेवाली भीतरी जुड़ाव कᳱ आपकᳱ ᭭वाभािवक अव᭭था से अलग नहᱭ रहती ह।ᱹ
िवचारᲂ के धाराᮧवाह मᱶ जब भी कोई अंतराल बनता ह ैतब ᮧेम कᳱ झलᳰकयां या गहन शांित के छोटे-छोटे
अवसर घᳯटत ᱟआ करत ेह।ᱹ अिधकांश लोगᲂ के िलए तो ऐसे अवसर कभी-कभार इᱫफ़ाक से ही आत ेह,ᱹ और
ऐसे पलᲂ मᱶ ही आत ेह ᱹᳰक जब मन “मौन” हो गया हो-कभी महान सᲅदयᭅ के ᳇ारा, कभी बᱟत तेज़ व तनाव
भरी शारीᳯरक गितिविध के ᳇ारा, और कभी ᳰकसी बड़ ेख़तरे मᱶ भी। तब, अचानक ही, भीतर एक ठहराव,
िन᳟लता और नीरवता हो जाती ह,ै और उस ठहराव, िन᳟लता तथा नीरवता मᱶ ही अनुभूत होता ह ैएक सू᭯म
᳴कंत ुसघन आनंद, ᮧेम और शांित।

आमतौर पर, ऐसे अवसर बᱟत कम अविध के होत ेह ᱹयᲂᳰक मन ज᭨दी ही अपनी शोर-मचाऊ हरकतᲂ
मᱶ लौट आता ह ैिजसे हम सोचना कहत ेह।ᱹ ᮧेम, आनंद व शांित तब तक फल-फूल नहᱭ सकत ेजब तक ᳰक आप
मन के हावीपन से खुद को मुᲦ नहᱭ कर लेत,े उस मᱶ से बाहर नहᱭ िनकाल लेते। ᳴कंतु ये सब वे नहᱭ ह ᱹिज᭠हᱶ मᱹ
भावनाएं कहता ᱠ।ं वे इन भावनाᲐ से परे रहती ह,ᱹ कहᱭ अिधक गहरे तल पर। इसिलए, आपको अपनी
भावनाᲐ के ᮧित पूरी तरह सजग होना होगा, उ᭠हᱶ ‘महसूस करने’ योय होना होगा ताᳰक जो कुछ उनसे परे
ह ैउसे महसूस करने से पहले आप इन सब को महसूस कर सकᱶ ।

ᮧेम, आनंद और शांित बीइंग मᱶ होने कᳱ गहन अव᭭थाएं ह,ᱹ या बीइंग के साथ आंतᳯरक जुड़ाव कᳱ
अव᭭था के ये तीन आयाम ह।ᱹ इन अव᭭थाᲐ कᳱ कोई िवपरीत-िवलोम अव᭭था नहᱭ होती, और ऐसा इसिलए
यᲂᳰक इनका उ᳄म मन के अंदर नहᱭ बि᭨क उसके परे से होता ह।ै इसके उलट, भावनाएं ᳇तैवादी मन का भाग
होती ह ᱹऔर इसिलए वे िवपरीत-िवलोम के िसांत के अंतगᭅत चलती ह।ᱹ इसका सीधा सा अथᭅ यह ह ै ᳰक
भावनाᲐ के मामले मᱶ अ᭒छी के साथ-साथ बुरी भावना भी चली ही आयेगी। इस तरह, आ᭜म᭄ान न होने कᳱ
अव᭭था मᱶ तथा मन के साथ तादा᭜᭥य कर लेने कᳱ अव᭭था मᱶ; ग़लती से िजसे असर आनंद कह ᳰदया जाता ह,ै
वह तो आमतौर पर दखु/सुख के बारी-बारी से चलने वाले िनरंतर चᮓ मᱶ पल दो पल के सुख का एक पहलू
माᮢ ᱟआ करता ह।ै सुख हमेशा ही ᳰकसी बाहरी चीज़ से ᮧा᳙ ᳰकया जाता ह,ै जब ᳰक आनंद आपके भीतर से
ही ᮧ᭭फुᳯटत ᱟआ करता ह।ै इसीिलए, जो चीज़ आपको आज सुखद लग रही ह,ै कल वही चीज़ आपके िलए



दखुद हो सकती ह,ै या आपसे दरू जा सकती ह ैऔर ᳰफर उसका अभाव आपको दखु दनेे लग सकता ह।ै और,
िजसे असर ᮧेम कह ᳰदया जाता ह,ै वह कुछ समय के िलए तो आपको सुखद और उ᭜साही लग सकता ह,ै
लेᳰकन दरअसल वह लगाव कᳱ लत होती ह,ै एक बᱟत ज़ᱨरतमंद वाली अव᭭था होती ह ैजो ᳰक पलक झपकते
ही इसकᳱ िवपरीत अव᭭था मᱶ भी बदल सकती ह।ै बᱟत से “ᮧेम संबंध” सुख का शुᱧआती वेग व उ᭠माद उतर
जाने के बाद “ᮧेम” व नफ़रत के और आकषᭅण व आᮓमण के बीच झूलने लगते ह।ᱹ

सᲬा ᮧेम आपको कभी भी क᳥ नहᱭ दगेा। द ेभी कैसे सकता ह?ै वह अचानक ही नफ़रत मᱶ नहᱭ बदल
जाता, और न ही वा᭭तिवक आनंद कभी दखु मᱶ पᳯरवᳶतᭅत होता ह।ै जैसा ᳰक मᱹने कहा ह,ै आपके आ᭜म᭄ान कᳱ
अव᭭था मᱶ पᱟचंने से पहले भी-यानी खुद को मन कᳱ तादा᭜᭥यता से बाहर िनकाल लेने कᳱ अव᭭था से पहले
भी-आपको वा᭭तिवक आनंद कᳱ, सᲬे ᮧेम कᳱ, या गहन शांित कᳱ कोई ऐसी झलक िमल सकती ह ैजो ᳰक शांत
होत ेᱟए भी ᭭पंदनशील हो, जीवंत हो। ये आपके वा᭭तिवक ᭭वᱨप के वे पहलू ह ᱹजो मन ᳇ारा असर बािधत
कर ᳰदए जात ेह।ᱹ ऐसे ᳰकसी “सामा᭠य” संबंध मᱶ भी िजसके ᳰक आप आदी हो गए हᲂ, कुछ ऐसे पल आ सकते हᱹ
ᳰक जब ᳰकसी ऐसी चीज़ का होना महसूस ᳰकया जा सकता ह ैजो ᳰक अिधक खरी ह,ै अिवकायᭅ ह।ै लेᳰकन ऐसे
एहसास केवल झलᳰकयां ही होती ह ᱹऔर मन कᳱ दखलअंदाज़ी के कारण ज᭨द ही िवलु᳙ हो जाती ह।ᱹ तब
आपको ऐसा लग सकता ह ैᳰक आपको एक बेशकᳱमती चीज़ िमली थी लेᳰकन वह खो गई, या अपका मन यह
कह कर आपको बहका सकता ह ैᳰक वह तो कोई ᮪म था और कुछ नहᱭ। लेᳰकन स᭜य यह ह ैᳰक वह कोई ᮪म
नहᱭ था, और न ही आप उसको खो सकते ह।ᱹ वह तो आपकᳱ ᭭वाभािवक अव᭭था का एक भाग ह,ै िजसे मन
᳇ारा बािधत तो ᳰकया जा सकता ह ैलेᳰकन न᳥ कभी नहᱭ ᳰकया जा सकता। जब आकाश घने बादलᲂ स ेभरा
ᱟआ हो, तब भी सूयᭅ लोप थोड़ ेही हो गया होता ह।ै बादलᲂ के परली तरफ़ वह तब भी अवि᭭थत रहता ह।ै

बु ने कहा ह ैᳰक दखु तो इ᭒छा व लालसा के कारण पैदा होते ह ᱹऔर यह भी ᳰक दखु से मुᲦ होने के िलए हमᱶ
इ᭒छाᲐ कᳱ बेिड़यᲂ स ेमुᲦ होना होगा।

िजतनी भी इ᭒छाएं ह ᱹवे सभी मन ᳇ारा बाहरी चीज़ᲂ मᱶ तथा भिव᭬य मᱶ, बीइंग के आनंद के िवक᭨प के ᱨप मᱶ
एक उपलि᭣ध या मुिᲦ कᳱ तलाश ही ᱟआ करती ह।ᱹ जब तक मᱹ मन ᱠ ंतब तक वे लालसाएं, वे आव᭫यकताएं,
वे चाहतᱶ, वे आसिᲦयां, वे िवमुखताएं मᱹ ही तो ᱠ;ं उनके अलावा कुछ और “मᱹ” होता ही नहᱭ ᱠ,ं िसवाय ऐसी
ᳰकसी संभावना, ऐसी ᳰकसी अपूणᭅ संभा᳞ता ᱨपी बीज के जो ᳰक अभी अंकुᳯरत नहᱭ ᱟआ ह।ै उस अव᭭था मᱶ,
मुᲦ होने या आ᭜म᭄ान ᮧा᳙ होने कᳱ मेरी इ᭒छा भी भिव᭬य मᱶ होने वाली उपलि᭣ध या पूणᭅ᭜व कᳱ केवल एक
और लालसा ही तो होती ह।ै इसिलए, इ᭒छा से मुᲦ होने कᳱ या आ᭜म᭄ान “ᮧाि᳙” कᳱ इ᭒छा मत कᳱिजए।
वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत रिहए, िव᳒मान रिहए। अपने मन का अवलोकनकताᭅ बिनए। बु का उरण दनेे के
बजाय ᭭वयं बु बिनए, ᮧबु बिनए, यही ह ैबु श᭣द का अथᭅ।

इंसान युगᲂ स ेदखु के चंगुल मᱶ फंसा आ रहा ह,ै तभी से जब से ᳰक उसने समय और मन के ᭃेᮢ मᱶ ᮧवेश
ᳰकया ह ैऔर बीइंग के ᮧित सजगता को खो ᳰदया ह।ै उस मुक़ाम पर, उसने खुद को एक पराएपन वाले संसार
मᱶ एक िनरथᭅक टुकड़ ेके ᱨप मᱶ दखेना शुᱨ कर ᳰदया था-मूल ᮲ोत से अलग और दसूरे इंसानᲂ स ेभी अलग।

जब तक ᳰक आपने खुद को अपने मन के साथ तादा᭜᭥य ᳰकया ᱟआ ह,ै उसके साथ खुद को एकाकार व
एकजान ᳰकया ᱟआ ह,ै या आ᭟याि᭜मक भाषा मᱶ इसे यूं कह लᱶ ᳰक जब तक आप अचैत᭠य ह,ᱹ तब तक दखु का
होना अपᳯरहायᭅ ह,ै अिनवायᭅ ह।ै यहां मᱹ मुय ᱨप से भावना᭜मक दखु कᳱ बात कर रहा ᱠ,ं और वही शारीᳯरक
पीड़ा व रोगᲂ का भी मुय कारण ह।ै नाराज़गी, रोष, कुढ़न, मनोमािल᭠य, नफ़रत, खुद पर तरस खाना,
अपराधबोध, ᮓोध, अवसाद, ई᭬याᭅ इ᭜याᳰद और यहां तक ᳰक थोड़ा सा िचड़िचड़ापन भी-ये सब दखु के ही ᱨप
ह।ᱹ और, हर िवषयसुख और हर भावना᭜मक आवेग अपने अंदर दखु का ही बीज िलए ᱟए होता ह-ैयानी अपना
ही अिवभा᭔य िवलोम, जो ᳰक कभी आगे समय मᱶ ᮧकट होगा।

“ऊंचा” उठने के िलए िजसने कभी ᮟस िलए हᲂ वह जानता होगा ᳰक वह उठना बाद मᱶ िगरना हो
जाता ह,ै ᳰक िवषयसुख ᳰकसी न ᳰकसी तरह के दखु मᱶ बदल ही जाता ह।ै बᱟत से लोगᲂ को अपने अनुभव से
यह पता चल गया होगा ᳰक कोई अंतरंग संबंध ᳰकतनी आसानी से और ᳰकतनी ज᭨दी सुख के ᮲ोत स ेबदल कर
दखु का ᮲ोत बन सकता ह।ै एक उᲬतर दिृ᳥ से दखेन ेपर, नकारा᭜मक और सकारा᭜मक दोनᲂ ᮥुव एक ही िसᲥे
के दो पहलू ह,ᱹ दोनᲂ ही उस आधारभूत दखु के भाग ह ै िजसे ᳰक चेतना कᳱ मन के साथ तादा᭜᭥य वाली
अह᭥म᭠य अव᭭था से पृथक नहᱭ ᳰकया जा सकता।

आपके दखु के दो ᭭तर होते ह:ᱹ वह दखु िजसे आप वतᭅमान मᱶ रचते ह ᱹऔर वह दखु जो ᳰक जुड़ा तो



अतीत से ह ैलेᳰकन अभी भी आपके तन-मन मᱶ रहता ह।ै वतᭅमान मᱶ कोई दखु न रचना और अतीत के दखु को
िवदा कर दनेा-यही वह मुा ह ैिजस पर मᱹ अब बात करना चाहता ᱠ।ं



अ᭟याय दो

चैत᭠यता-दखु से बाहर िनकलने का मागᭅ है

वतᭅमान मᱶ अब और दखु पैदा मत कᳱिजए

ᳰकसी का भी जीवन दखु से पूरी तरह मुᲦ कभी नहᱭ रहता ह।ै तो, दखु से बचने कᳱ कोिशशᱶ करने के बजाय
या यह जानना अिधक मह᭜वपूणᭅ नहᱭ ह ैᳰक दखु के साथ कैसे िजया जाए?

इंसान के अिधकतर दखु तो दरअसल ऐसे ह ᱹिज᭠हᱶ होना ही नहᱭ चािहए था। ऐसे तमाम दखु आपके खुद के ही
बनाए ᱟए ह,ᱹ यानी जब तक ᳰक आप अपने जीवन कᳱ बागडोर अपने उस मन को सᲅपे ᱟए ह ᱹिजसका ᳰक आप
कभी अवलोकन भी नहᱭ करते ह,ᱹ िजस पर ᳰक कभी आप ग़ौर भी नहᱭ करत ेह,ै तब तक आप अपन ेदखुᲂ के
जनक खुद ही बन ेरहᱶगे।

वतᭅमान मᱶ जो भी दखु आप पैदा कर रह ेह ᱹवह हमेशा ही जो ह ैको ᭭वीकार न करने कᳱ और जो ह ैका
ᮧितरोध करन ेकᳱ ही एक अव᭭था ᱟआ करती ह।ै िवचार के ᭭तर पर, यह ᮧितरोध दरअसल आपके मन के
िनणᭅय-िन᭬कषᭅ का, आपके मन कᳱ धारणा का ही एक ᱨप ᱟआ करता ह,ै और भावना᭜मक ᭭तर पर, यह
आपकᳱ नकारा᭜मकता का, ᭭वीकार न करने कᳱ ᮧवृिᱫ का एक ᱨप ᱟआ करता ह।ै आपके दखु कᳱ ᮧबलता
िनभᭅर ही इस बात पर करती ह ैᳰक वतᭅमान ि᭭थित के ᮧित आपका ᮧितरोध ᳰकतना ᮧबल ह,ै और ᮧितरोध कᳱ
यह ᮧबलता इस बात पर िनभᭅर करती ह ैᳰक आपने खुद को अपन ेमन के साथ ᳰकतनी ᮧबलता से तादा᭜᭥य
ᳰकया ᱟआ ह,ै अपने मन के साथ आप ᳰकतनी ᮧगाढ़ता से एकाकार बने ᱟए ह,ै यानी ᳰकस हद तक आपने यह
माना ᱟआ ह ैᳰक आपका मन और आप एक ही ह।ᱹ हमारा मन हमेशा ही ‘अब’ को नकारने, उस ेअ᭭वीकार करने
और उसस ेबच िनकलन ेकᳱ कोिशश मᱶ रहा करता ह।ै दसूरे श᭣दᲂ मᱶ, आप अपने मन के साथ खुद को िजतना
तादा᭜᭥य करत ेजायᱶगे, उसके साथ िजतना एकाकार व एकजान होते जायᱶगे, आपके दखु उतने ही बढ़ते जायᱶगे।
या, इस बात को उलट कर यूं कहा जा सकता हःै आप ‘अब’ कᳱ िजतनी अिधक क़ᮤ करने लगᱶगे, उस ेिजतना
अिधक ᭭वीकार करने लगᱶगे, अपन ेदखु से आप उतना ही अिधक मुᲦ होते चले जायᱶगे-और, इस तरह, अपने
अहकंारᮕ᭭त मन से भी मुᲦ होते चले जायᱶगे।

ऐसा यᲂ होता ह ैᳰक हमारा मन ᭭वभावतः ‘अब’ का ᮧितरोध ᳰकया करता ह,ै उसे अ᭭वीकार ᳰकया
करता ह?ै ऐसा इसिलए होता ह ैयᲂᳰक वह समय के िबना, यानी अतीत मᱶ या भिव᭬य मᱶ जाए िबना, न तो
कायᭅ कर सकता ह ैऔर न ही िनदᱷशक बना रह सकता ह,ै इसिलए समय के दायरे से बाहर रहने वाले ‘अब’ को
हमारा मन अपने िलए बड़ा ख़तरा मानता ह।ै दरअसल, मन और समय को अलग-अलग ᳰकया ही नहᱭ जा
सकता, वे अिवभा᭔य ह,ᱹ अिभ᳖ ह।ᱹ

ज़रा क᭨पना कᳱिजए ᳰक इस पृ᭝वी पर मानव जीवन िब᭨कुल नहᱭ ह,ै केवल पेड़-पौधे और पशु-पᭃी ह।ᱹ
या तब भी इस पृ᭝वी पर अतीत व भिव᭬य जैसी कोई बात होगी? या तब भी यहां समय कᳱ कोई साथᭅकता
रह जायेगी? तब अगर कोई पूछेगा, “या बजा ह?ै” या “आज ᳰदन या ह?ै” तब इसका या कोई मतलब
होगा? ऐसे सवाल पर पेड़ और चील या चᳰकत नहᱭ हो उठᱶ गे और पूछᱶगे, “समय? यह या होता ह?ै” “यहां
तो जो ह ैवह केवल अब ह।ै अब ही समय ह।ै इसके अलावा और या ह?ै”

हां, यह ज़ᱨर ह ैᳰक इस संसार मᱶ रहते ᱟए हमᱶ अपने सांसाᳯरक कामकाज करन ेके िलए मन कᳱ भी
आव᭫यकता पड़ती ह ैऔर समय कᳱ भी, लेᳰकन एक ऐसी ि᭭थित आ पᱟचंती ह ैᳰक जब ये दोनᲂ हमारे जीवन



कᳱ सारी बागडोर ही अपने हाथᲂ मᱶ ले लेत ेह,ᱹ और यही वह ि᭭थित होती ह ैᳰक जब तमाम गड़बड़, दखु और
पीड़ा हमारे जीवन मᱶ अपनी घुसपैठ करन ेलगते ह।ᱹ

मन, यह सुिनि᳟त करने के िलए ᳰक सब कुछ उसके िनयंᮢण मᱶ रह,े आपके वतᭅमान को अतीत और
भिव᭬य कᳱ बातᲂ से ढांपने कᳱ मनमानी कोिशश मᱶ लगा रहता ह,ै और इस तरह, आपकᳱ ओजि᭭वता और
सृजन करने कᳱ असीम ᭃमता-जो ᳰक ‘अब’ के ही साथ अिभ᳖ ᱨप से िमलजुल कर रहा करती ह-ैवह चंूᳰक
समय ᳇ारा, अतीत या भिव᭬य ᳇ारा ढांप दी जाती ह,ै अतः आपका वा᭭तिवक ᭭वᱨप मन के ᳇ारा अंधेरे मᱶ
धकेल ᳰदया जाता ह।ै मानव मन पर समय का भारी बोझ लगातार बढ़ता गया ह।ै दिुनया के सभी इंसान इस
बोझ के दखु स ेपीिड़त ह,ᱹ और जब-जब वे वतᭅमान के बᱟमू᭨य पल कᳱ उपेᭃा करत ेह,ᱹ या उसे ᭭वीकार नहᱭ
करते ह,ᱹ या उसे ᳰकसी ऐसे भावी पल तक पᱟचंन ेका मा᭟यम बना लेते ह ᱹजो ᳰक वा᭭तिवकता के धरातल पर न
होकर केवल उनके मन मᱶ एक ख़ामख़याली के ᱨप मᱶ रह रहा होता ह,ै तब वे अपने उस बोझ को बढ़ा ही रहे
होते ह।ᱹ वैयिᲦक ᱨप से भी और सामूिहक ᱨप से भी, मानव-मन मᱶ एकᮢ होते जा रह ेसमय के इस ढेर मᱶ
अतीत से आया ᱟआ दखु भी एक बड़ी माᮢा मᱶ रहा करता ह।ै

अगर आप खुद के िलए भी व औरᲂ के िलए भी, अब और दखु पैदा करना नहᱭ चाहते ह,ᱹ और आपके
अंदर पल रह ेपहले स ेही बाकᳱ बचे दखु मᱶ अब और दखु जोड़ना नहᱭ चाहत ेह,ᱹ तो अब और समय कᳱ रचना
करना आप बंद कर दीिजए, या कम से कम इतना तो आप कर ही सकत ेह ᱹᳰक अपने जीवन के ᳞ावहाᳯरक
कामकाज के िलए िजतना ज़ᱨरी हो उससे ᭸यादा समय कᳱ रचना करना अब आप बंद कर दᱶ। समय कᳱ रचना
बंद कैसे कᳱ जाए? अपने अंदर गहराई तक आप यह महसूस कᳱिजए ᳰक आपके पास बस यही एक पल ह।ै इस
‘अब’ पर ही अपने जीवन का ᮧमुख फ़ोकस बनाए रिखए। जहां, अभी तक आप समय मᱶ, यानी अतीत मᱶ या
भिव᭬य मᱶ रहते आए ह ᱹऔर ‘अब’ मᱶ यानी वतᭅमान मᱶ केवल कभी-कभी ही और वह भी केवल एक छोटा सा
दौरा करने आया करते ह,ᱹ वहᱭ अब आप ‘अब’ मᱶ ही रहना शुᱨ कᳱिजए और अतीत मᱶ या भिव᭬य मᱶ कोई
छोटा-मोटा दौरा करने ही जाया कᳱिजए, और वह भी केवल तब जब आपके जीवन के ᳰकसी ᳞ावहाᳯरक
कामकाज के िलए ऐसा करना ज़ᱨरी ही हो जाए। वतᭅमान पल का हमेशा ᭭वागत कᳱिजए, उसे ᭭वीकार
कᳱिजए। जो चीज़ हमारे सामन ेᮧ᭜यᭃ उपि᭭थत ह ैउसके ᮧित अपने अंदर ᮧितरोध पैदा करन ेसे ᭸यादा बेकार
कᳱ व पागलपन कᳱ बात भला और या हो सकती ह?ै जीवन, जो ᳰक वतᭅमान मᱶ रहता ह ैऔर वतᭅमान मᱶ ही
रहगेा भी, उस वतᭅमान का िवरोध-ᮧितरोध करने से बड़ी पागलपन कᳱ बात भला और या हो सकती ह?ै जो
ह ैके ᮧित समᳶपᭅत हो जाइए। इस ᮧ᭜यᭃ जीवन को अपनाइए और ᳰफर दिेखए ᳰक आपके िवᱨ काम करने के
बजाय वह ᳰकस तरह एकदम आपके िलए काम करना शुᱨ कर दतेा ह।ै

कभी-कभी वतᭅमान ि᭭थित ᭭वीकार करन ेयोय ही नहᱭ होती, वह दखुद होती ह,ै बᱟत बुरी होती ह।ै

वह जैसी भी ह,ै ह।ै ᭟यान इस बात पर दीिजए ᳰक आपका मन उस ि᭭थित पर ᳰकस तरह ऐसे नामᲂ के ठ᭡पे
लगा रहा ह,ै यह दिेखए ᳰक ठ᭡पे लगाने कᳱ उसकᳱ यह ᮧᳰᮓया ᳰकस तरह से काम कर रही ह।ै बैठे-बैठे बस
धारणाएं बनाते रहने कᳱ उसकᳱ यह ᮧᳰᮓया आपके िलए केवल पीड़ा, दखु व अᮧस᳖ता को ही रचा करती ह।ै
मन कᳱ इस नासमझ हरकत को ᭟यानपूवᭅक दखे लेने पर आप उसकᳱ ᮧितरोधी ᮧवृिᱫ से बाहर िनकल आते ह,ᱹ
और तब आप वतᭅमान पल को होन ेद ेसकत ेह।ᱹ यह आपको बाहरी पᳯरि᭭थितयᲂ से भीतरी ᭭वतंᮢता होन ेका
एहसास करायेगा। ᳰफर आप दखेᱶ ᳰक या होता ह,ै और ᳰफर यᳰद आव᭫यक हो, या संभव हो तो जो उिचत हो
वह करᱶ।

सबसे पहले ि᭭थित को ᭭वीकार करᱶ, ᳰफर जो उिचत हो वह करᱶ। वतᭅमान पल मᱶ जो कुछ भी हो उसे ऐसे
᭭वीकार करᱶ जैसे ऐसा होना आपने ही चुना था। हमेशा ही, वतᭅमान पल के साथ काम करᱶ, उसके िवᱧ नहᱭ।
उसे अपना शᮢु न बनाएं बि᭨क उसे अपना िमᮢ बनाएं, साथी बनाएं। ऐसा करना आपके समूचे जीवन को
चम᭜कारी ᱨप से बदल दगेा।

अतीत का संिचत दखु: इस संिचत-दखु का अंत करना



जब तक आप ‘अब’ कᳱ शिᲦ को ᮕहण करन ेमᱶ सᭃम नहᱭ हो जात ेतब तक आपके ᳇ारा महसूस ᳰकया गया हर
भावना᭜मक दखु अपने पीछे अपने अवशेष छोड़ता जाता ह ैऔर ᳰफर वही अवशेष आपके अंदर ᳲज़ंदा रहता ह।ै
वहां वह पहले से ही मौजूद अतीत के दखु के साथ वह िमल जाता ह ैऔर ᳰफर आपके तन व मन को अपना
बसेरा बना लेता ह।ै इन सब दखुᲂ मᱶ आपके बचपन मᱶ झेले गए वे दखु भी शािमल रहा करते ह ᱹजो ᳰक उस
संसार ᳇ारा अनजान ेही आपको ᳰदए गए होत ेह ᱹिजसमᱶ ᳰक आप पैदा ᱟए ह।ᱹ

इकᲶा होता गया यह संिचत-दखु एक नकारा᭜मक पृ᳧भूिम बनकर आपके तन-मन पर क᭣जा कर लेता
ह।ै अगर आप इसको एक ᭭वयंभू अदृ᭫ य ह᭭ती मान लᱶ तो आप सच के बᱟत िनकट पᱟचं रह ेह।ᱹ यही होता है
भावना᭜मक संिचत-दखु। इसके अि᭭त᭜व के दो ᱨप होत ेह:ᱹ सुषु᳙ और सᳰᮓय। हालांᳰक यह संिचत-दखु 90
ᮧितशत समय सुषु᳙ अव᭭था मᱶ ही रहा करता ह,ै लेᳰकन अित दखुी ᳞िᲦ मᱶ यह 100 ᮧितशत समय भी
सᳰᮓय रह सकता ह।ै कुछ लोग तो पूरी तरह इस संिचत-दखु मᱶ ही िजया करत ेह,ᱹ जब ᳰक अ᭠य लोग इसे केवल
कुछ ख़ास हालात मᱶ ही महसूस करते ह,ᱹ जैसे घिन᳧ संबंधᲂ मᱶ, या पहले ᱟई ᳰकसी ᭃित या कुछ खो जाने से
जुड़ ेमामलᲂ मᱶ, या ᳰकसी शारीᳯरक या मानिसक आघात इ᭜याᳰद के मामलᲂ मᱶ। कोई भी बात इसे भड़का
सकती ह-ैख़ास तौर पर वह बात जो ᳰक आपके ᳰकसी िपछले दखु के ᱨप मᱶ आकर इसके तारᲂ को झनझना दनेे
वाली हो। अपनी सुषु᳙ अव᭭था मᱶ से यह जब जागने ही वाली होती ह ैतब तो आपका कोई भी िवचार या
आपके ᳰकसी नज़दीकᳱ ᳇ारा अनजाने मᱶ कही गई कोई छोटी सी ᳯट᭡पणी भी इस ेसᳰᮓय कर सकती ह।ै

कुछ संिचत-दखु वैसे तो बᱟत बेᱠद ेऔर अिᮧयकर होते ह ᱹलेᳰकन तुलना᭜मक ᱨप से दखेᱶ तो वे उतने
हािनकर भी नहᱭ होत-ेिब᭨कुल उस बᲬे कᳱ तरह जो ᳰक बस झᱭकता रहता हो, िपन-िपन करता रहता हो। जब
ᳰक, अ᭠य संिचत-दखु ᳰकसी ᳞सन कᳱ तरह िचपक जाने वाले होत ेह,ᱹ वे िवनाशकारी द᭜ैय या सचमुच राᭃस
जैसे होत ेह।ᱹ कुछ तो शारीᳯरक ᱨप से ᮧचंड हो जाते ह ᱹजब ᳰक बᱟत से भावना᭜मक ᱨप से ᮧबल हो जात ेह।ᱹ
कुछ आपके आस-पास वाले या िनकटवतᱮ लोगᲂ पर आᮓमण कर सकत ेह ᱹतो कुछ आप पर ही, यानी अपने
आ᮰यदाता पर, अपन ेमेज़बान पर, ही हमला बोल सकत ेह।ᱹ उस समय अपने जीवन के ᮧित आपके िवचार
तथा आपकᳱ भावनाएं बᱟत अिधक नकारा᭜मक और आ᭜मघाती हो जाया करती ह।ᱹ उस ि᭭थित मᱶ रोग और
दघुᭅटनाएं असर होने लगती ह।ᱹ कुछ संिचत-दखु तो अपने मेज़बान को ही, यानी उस ᳞िᲦ को ही आ᭜मह᭜या
करन ेके िलए उकसाने का काम करन ेलगते ह ᱹिजसमᱶ वे रह रह ेहोते ह।ᱹ

जब आप ऐसा मानते ह ᱹᳰक आप अमुक ᳞िᲦ को जानत ेह ᱹलेᳰकन ᳰफर अचानक ही, और पहली बार ही
आपका वा᭭ता कभी उसके पराएपन और अिᮧय ᳞वहार से हो जाता ह ैतब आप एकदम दगं रह जाते ह।ᱹ
लेᳰकन, इस बात को औरᲂ के बजाय अपने ही अंदर दखेना-खोजना कहᱭ अिधक मह᭜व रखता ह।ै अपने ही अंदर
उठने वाले ᳰकसी भी अᮧस᳖ता व खेद के लᭃण पर ग़ौर कᳱिजए-यह संिचत-दखु का जाग उठना हो सकता ह।ै
वह अपने ᳰकसी भी ᱨप ᮧकट हो सकता ह,ै जैसे िचड़िचड़ापन, अधीरता, िख᳖-म᭠यता होना, ᳰकसी को चोट
पᱟचंान ेया ठेस पंᱟचान ेका मन करना, ᮓोध करना, ताव खाना, अवसाद मᱶ डूब जाना, अपने संबंधᲂ मᱶ कोई
बखेड़ा करन ेकᳱ ज़ᱨरत महसूस करना, इ᭜याᳰद। जब वह अपनी सुषु᳙ अव᭭था मᱶ से जाग रहा हो, आप उसे
तभी के तभी पकड़ लीिजए।

अि᭭त᭜व रखने वाली ᳰकसी भी अ᭠य ह᭭ती कᳱ तरह ही, हर संिचत-दखु भी जीिवत रहना चाहता ह,ै
लेᳰकन वह तभी जीिवत रह सकता ह ैजब ᳰक आप बेखुदी मᱶ खुद को उसके साथ तादा᭜᭥य हो जाने दतेे ह,ᱹ उसके
साथ खुद को एकाकार व एकजान हो जाने दते ेह।ᱹ तब, वह संिचत-दखु जीवंत होकर उठ खड़ा होता ह,ै आप
पर हावी हो जाता ह,ै वह “आप बन जाता ह”ै, और ᳰफर वह आपके मा᭟यम से जीता ह।ै उसको अपनी
“ख़ᰛराक” भी आपके मा᭟यम से ही लेने कᳱ आव᭫यकता पड़ती ह।ै आपका कोई भी ऐसा एहसास जो ᳰक उसके
खुद कᳱ तरह का हो, आपकᳱ कोई भी और कैसी भी वह बात जो ᳰक आपके दखु को और बढ़ान ेवाली हो-वही
उसकᳱ ख़ᰛराक बन जाती ह,ै उसका भोजन बन जाती ह,ै जैसे ᮓोध, िवनाशकता, तोड़-फोड़, घृणा, शोक,
िवषाद, भावना᭜मक तमाशा, ᳲहसंा, और बीमारी भी। इस तरीके स ेजब संिचत-दखु आप पर हावी हो जाता है
तब वह आपके जीवन मᱶ ऐसे हालात पैदा करन ेलगता ह ैिजनमᱶ ᳰक वह अपन ेबल कᳱ पुनरावृिᱫ को बारंबार
ᮧकट कर सके ताᳰक उसे अपनी खुराक, अपना पोषण िमलता रह सके। दखु केवल दखु पर ही पलता ह,ै दखु पर
ही फलता-फूलता ह।ै वह हषᭅ, आ᭮लाद, आनंद इ᭜याᳰद पर कभी पहᱭ पल सकता। ये उसे न तो ᱨचत ेह ᱹऔर न
ही पचते ह।ᱹ

जब संिचत-दखु आप पर हावी हो जाता ह ैतब आपकᳱ दखु कᳱ हवस भी बढ़न ेलगती ह।ै तब आप दखु के
या तो िशकार बनन ेलगत ेह ᱹया िशकारी बन जात ेह।ᱹ यानी, तब या तो आप खुद ही दखु से दखुी रहना पसंद



करन ेलगते ह ᱹया आप दसूरᲂ को दखु दनेा चाहन ेलगते ह,ᱹ या दोनᲂ ही ि᭭थितयᲂ मᱶ रहने लगते ह।ᱹ वैसे, इन
दोनᲂ ही ि᭭थितयᲂ मᱶ कोई ख़ास अंतर नहᱭ ह।ै और, चंूᳰक तब आपको अपनी मनि᭭थित कᳱ सुध ही नहᱭ रहती
ह ैइसिलए आप जोर-शोर से यह दावा करने लगते ह ᱹᳰक आपको दखु कᳱ चाहना िब᭨कुल नहᱭ ह,ै लेᳰकन अगर
आप बᱟत ᭟यान से दखेᱶगे तो पायᱶगे ᳰक आपकᳱ सोच और आपका ᳞वहार कुछ इस तरह के हो गए ह ᱹᳰक आप
दखु को न केवल ᳲजंदा रखना चाहते ह ᱹबि᭨क जारी भी रखना चाहते ह,ᱹ-अपन ेिलए भी और दसूरᲂ के िलए भी।
अगर आप इस सब के ᮧित सचमुच सजग रह ेहोत ेतो आप इस ढरᱷ मᱶ न पड़त,े इसस ेबाहर िनकल आते, यᲂᳰक
और-और दखु चाहना तो एक पागलपन ही ह,ै और सजग रहत ेᱟए कोई पागल नहᱭ हो सकता।

संिचत-दखु, जो ᳰक आपके अह ं᳇ारा फैलाया जाने वाला अंधेरा ही ह,ै वह दरअसल आपकᳱ चैत᭠यता के
ᮧकाश से डरता ह।ै उसे डर रहता ह ैᳰक कहᱭ वह पकड़ा न जाए। उसका अि᭭त᭜व िनभᭅर ही इस बात पर करता
ह ैᳰक आप अचैत᭠य बन ेरहत ेᱟए उसके साथ तादा᭜᭥यता बनाए रखᱶ, उसके साथ एकाकार व एकजान हो कर
ही िजया करᱶ। और, वह आपके उस अचेतन भय पर भी िनभᭅर करता ह ैजो ᳰक अपने अंदर बैठे ᱟए दखु का
सामना करने मᱶ आप महसूस ᳰकया करते ह।ᱹ लेᳰकन, अगर आप उस दखु का सामना नहᱭ करत ेह,ᱹ अगर आप
अपनी चैत᭠यता का ᮧकाश उस दखु पर नहᱭ डालत ेह ᱹतो ᳰफर आप उस दखु मᱶ ही बारंबार व लगातार जीने के
िलए बा᭟य हो जाया करते ह।ᱹ यह संिचत-दखु आपको एक ऐसा भयंकर राᭃस लग सकता ह ैिजसे ᳰक आप
आंख उठा कर दखेन ेकᳱ िह᭥मत भी नहᱭ कर पाते हᲂ, लेᳰकन मᱹ आपको िव᳡ास ᳰदलाता ᱠ ंᳰक वह तो केवल
एक हवाई भूत ह ैजो ᳰक आपकᳱ चैत᭠यता के उजाले मᱶ कभी ठहर ही नहᱭ सकता।

कुछ आ᭟याि᭜मक िशᭃाᲐ मᱶ बताया गया ह ैᳰक मूलतः सभी दखु केवल ᮪म व ᮪ांित ही होते ह,ᱹ और
यह बात सच भी ह।ै लेᳰकन, सवाल यह ह ैᳰक या यह बात आपके िलए भी सच ह?ै केवल िव᳡ास कर लेना ही
ᳰकसी बात को स᭜य नहᱭ बना दतेा। या आप अपना शेष पूरा जीवन दखु को अनुभव करत ेᱟए और यह कहते
ᱟए िबताना चाहᱶगे ᳰक दखु तो केवल ᮪म ह,ै ᮪ांित ह?ै ऐसा करने से या आप दखु से मुᲦ हो जायᱶगे? यहां
हमारा सरोकार िजस बात स ेह ैवह यह ह ैᳰक आपको इस स᭜य का सचमुच बोध कैसे हो-यानी, अपने खुद के
अनुभव मᱶ आप इसे वा᭭तिवक ᱨप कैसे दᱶ।

तो, संिचत-दखु यह कभी नहᱭ चाहता ह ैᳰक आप उसे सीधे और साफ़ तौर पर दखेᱶ, ᳰक आप उसे ग़ौर से
दखेᱶ और यह सोचᱶ व समझᱶ ᳰक वह आिख़र ह ैᳰकस िलए! ᭔यᲂ ही आप उसका अवलोकन करते ह,ᱹ अपन ेभीतर
उसके बल को महसूस करते ह,ᱹ और अपना ᭟यान, अपनी तवᲯो उस पर ᳯटका दतेे ह,ᱹ ᭜यᲂ ही उसके साथ
आपकᳱ तादा᭜᭥यता, उसके साथ आपके एकाकार होन ेका आभास टूट कर िबखर जाता ह।ै तब, चैत᭠यता का
एक उᲬतर आयाम आपमᱶ ᮧवेश कर जाता ह।ै मᱹ इसे ‘िव᳒मानता’ कहता ᱠ-ंयानी वतᭅमान मᱶ िव᳒मान रहना।
तब आप अपने संिचत-दखु के साᭃी बन जाते ह,ᱹ ᮤ᳥ा और अवलोकनकताᭅ बन जाते ह।ᱹ अथाᭅत्, ᳰफर वह दखु
‘आप’ बन कर आपको इ᭭तेमाल नहᱭ कर पाता ह,ै और न ही तब वह आपको खुद के भरण-पोषण का मा᭟यम
ही बना पाता ह।ै तब, आपको अपने ही अंतरतम कᳱ शिᲦ िमल गई होती ह,ै आपको ‘अब’ कᳱ शिᲦ िमल गई
होती ह।ै

संिचत-दखु का तब या होता ह ैजब हम उसके साथ खुद कᳱ तादा᭜᭥यता को तोड़ डालने के ᮧित काफ़ᳱ सजग
हो जात ेह?ᱹ

अचैत᭠यता तो इस दखु को रचती ह ैऔर चैत᭠यता इसे ᱨपांतᳯरत करके ᭭वय ंमᱶ िवलीन कर लेती ह,ै यानी वह
इस ेभी चैत᭠य बना दतेी ह।ै संत पॉल ने इस सवᭅमा᭠य िसांत को बड़ ेही सुंदर श᭣दᲂ मᱶ ᳞Ღ ᳰकया ह-ै“कोई
भी चीज़ तभी ᳰदखाई दतेी ह ैजब उस पर ᮧकाश पड़ता ह,ै और हर वह चीज़ जो इस ᮧकार ᮧकािशत हो जाती
ह ैवह ᭭वय ंᮧकाशमय हो जाती ह।ै” िजस तरह अंधेरे से आपका जूझना बेकार ह,ै उसी तरह संिचत-दखु से भी
आपका संघषᭅ करना बेकार जाता ह।ै यह कोिशश आपमᱶ एक आंतᳯरक ᳇᳇ं पैदा कर दतेी ह ैजो ᳰक आपके
संिचत-दखु मᱶ वृि करन ेवाला ही िस होता ह।ै इस दखु को तो बस ᭟यानपूवᭅक दखेना ही काफ़ᳱ होता ह।ै
᭟यान से, ग़ौर स ेसे दखेने का ता᭜पयᭅ ह ैउसे इस पल मᱶ जो ह ैके ᱨप मᱶ दखेना और ᭭वीकार करना।

आपके संिचत-दखु मᱶ आपकᳱ वह शिᲦ भी शािमल रहा करती ह ैजो ᳰक छल-बल स ेआपके समूचे ऊजाᭅ
ᭃेᮢ स ेहरण कर ली गई ह ैऔर ᳰफर आपके मन के साथ तादा᭜᭥य करन ेवाली ᮧितकूल ᮧᳰᮓया का ᮧयोग करके
वह अ᭭थाई ᱨप से एक ᭭वचािलत शिᲦ बन बैठती ह।ै यह शिᲦ खुद अपने ही पीछे पड़ जाती ह ैऔर जीवन के
ᮧितकूल काम करने लगती ह,ै उस जानवर कᳱ तरह जो ᳰक अपनी ही पंूछ को खा जान ेकोिशश कर रहा हो।
या आपको नहᱭ लगता ᳰक इसी वजह स ेहमारी स᭤यता इतनी अिधक जीवन-िवनािशनी बन गई ह?ै लेᳰकन,



जीवन िवनािशनी शिᲦ होती तो जीवन-ऊजाᭅ ही ह।ै
जब आप तादा᭜᭥यता को तोड़ना व छोड़ना आरंभ कर दᱶगे और ᮤ᳥ा बन जायᱶगे, तब कुछ समय तक तो

संिचत-दखु अपनी हरकतᱶ जारी रखेगा और आपको अपने साथ पुनः तादा᭜᭥य करने के िलए, एकाकार हो जाने
के िलए, आपको बहलान-ेफुसलाने कᳱ पूरी कोिशश करेगा। हालांᳰक उसके साथ तादा᭜᭥यता न करने स ेआप
उसे तब कोई ऊजाᭅ ᮧदान नहᱭ कर रह ेहᲂगे, लेᳰकन ᳰफर भी उसमᱶ कुछ वेग तो बचा ही रहगेा, िब᭨कुल वैसे ही
जैसे सूत कातन ेकᳱ चरखी तब भी काफ़ᳱ दरे तक ᭭वतः ही घूमती रहती ह ैजब ᳰक उसे घुमान ेके िलए आपने
ज़ोर लगाना बंद कर ᳰदया हो। इस अव᭭था मᱶ, संिचत-दखु आपके शरीर मᱶ कुछ पीड़ा, कुछ ददᭅ भी द ेसकता ह,ै
हालांᳰक वे बᱟत दरे तक ᳯटकने वाले नहᱭ होत।े आप बस वतᭅमान मᱶ िव᳒मान रहᱶ, चैत᭠य बने रहᱶ। अपने
अंतःआकाश के सजग-सचेत ᮧहरी बन ेरहᱶ। संिचत-दखु को सीधे तौर पर दखेन ेऔर उसकᳱ ऊजाᭅ को महसूस
करन ेके िलए आपको पयाᭅ᳙ ᱨप स ेवतᭅमान मᱶ िव᳒मान रहन ेकᳱ आव᭫यकता होगी। ऐसा होन ेपर, वह आपके
िवचार को, आपकᳱ सोच को अपने काबू मᱶ नहᱭ कर पायेगा। लेᳰकन, अगर आपकᳱ िवचारधारा आपके संिचत-
दखु के ऊजाᭅ ᭃेᮢ मᱶ चली जायेगी, तो आप तुरंत ही उसके साथ पुनः तादा᭜᭥य हो जायᱶगे, और अपन ेिवचारᲂ से
पुनः उसका भरण-पोषण करन ेलगᱶगे।

उदाहरण के िलए, ᮓोध अगर संिचत-दखु कᳱ एक ᮧबल व ᮧमुख ऊजाᭅ तरंग ह ैऔर ᮓोध से भरे िवचार
आपके अंदर चल रह ेह,ᱹ तो आपके मन मᱶ उमड़-घुमड़ कर यही िवचार आते जा रह ेहᲂगे ᳰक अमुक ने आपके
साथ या ᳰकया या आपको या कहा, और अब आप उस ᳞िᲦ के साथ या करने जा रह ेह।ᱹ ऐसी अव᭭था मᱶ
आप चैत᭠य नहᱭ रह जाते ह,ᱹ अचैत᭠य हो गए होते ह ᱹऔर तब आपका संिचत-दखु “आप” बन चुका होता ह।ै
जब कभी भी ᮓोध आता ह ैतो उसके पीछे दखु अव᭫य ही होता ह।ै या, जब कभी भी आप पर उदासी का भाव
छा जाता ह ैऔर आप नकारा᭜मक मनोभावना पर चलने लगते ह ᱹऔर सोचने लगते ह ᱹ ᳰक आपका जीवन
ᳰकतना ख़राब ह,ै तो उस समय आपकᳱ िवचारधारा संिचत-दखु के साथ जा िमली होती ह,ै और इसिलए आप
अचैत᭠य हो गए होत ेह ᱹऔर अपन ेही संिचत-दखु के आᮓमण के सहज िशकार हो गए होते ह।ᱹ यहां “अचैत᭠य”
श᭣द का ᮧयोग मᱹ िजस अथᭅ मᱶ कर रहा ᱠ ंवह ह-ैअपने ᳰकसी मानिसक या भावना᭜मक ᭭वᱨप के साथ
तादा᭜᭥य हो जाना, एकाकार व एकजान हो जाना, यही ह ैअचैत᭠य हो जाना। इसमᱶ यह अथᭅ भी शािमल रहता
ह ैᳰक अचैत᭠य अव᭭था मᱶ आप, लेशमाᮢ भी, न तो ᮤ᳥ा रह जाते ह,ᱹ न साᭃी और न ही अवलोकनकताᭅ।

अवधान मᱶ, सजगतापूवᭅक रहन ेकᳱ अव᭭था आपके संिचत-दखु और आपकᳱ िवचार ᮧᳰᮓया के बीच
चलने वाली कड़ी को तोड़ दतेी ह ैऔर तब ᱨपांतरण कᳱ ᮧᳰᮓया कᳱ शुᱧआत हो जाती ह।ै यह िब᭨कुल ऐसा है
जैसे आपका दखु आपकᳱ चैत᭠यता के दीपक मᱶ पड़ जाने के बाद घी का काम करने लगा हो, और उसके
पᳯरणाम᭭वᱨप दीपक कᳱ ᭔योित और भी अिधक ददेी᭡यमान हो उठी हो। कᳱिमयागरी कᳱ ᮧाचीन कला का
रह᭭या᭜मक अथᭅ भी यही हःै साधारण धातु का ᱨपांतरण करके उस ेसोना बना दनेा, और दखु का ᱨपांतरण
करके उस ेचैत᭠यता बना दनेा। इससे आपके भीतर कᳱ टूटन भर जाती ह ᱹऔर आप ᳰफर स ेअᭃत, अखंड और
अिवभािजत हो जाते ह,ᱹ संपूणᭅ हो जात ेह।ᱹ लेᳰकन, तब आपकᳱ यह िज़᭥मदारी बन जाती ह ैᳰक आप आगे और
दखु पुनः सृिजत न करᱶ।

आइए, इस ᮧᳰᮓया को संᭃेप मᱶ बताता ᱠ।ं अपने अंदर उठने वाले हर मनोभाव पर ᭟यान दीिजए। यह
जान लीिजए ᳰक आपका हर मनोभाव आपका संिचत-दखु ही होता ह।ै ᭭वीकार करᱶ ᳰक वह दखु वहां ह,ै आपके
भीतर ह।ै उसके बारे मᱶ सोच-िवचार न करᱶ-मनोभाव कᳱ उस अनुभूित को, उस एहसास को अपने सोच-िवचार
मᱶ त᭣दील न होन ेदᱶ। उसके बारे मᱶ न तो कुछ अ᭒छा-बुरा सोचᱶ और न ही उसका कोई िव᳣ेषण करᱶ। उसके साथ
अपनी कोई तदा᭜᭥यता न करᱶ, कोई जुड़ाव न बनाएं। बस यथावत मौजूद रहᱶ, िव᳒मान रहᱶ, और आपके भीतर
जो हो रहा ह ैउसका लगातार अवलोकन करते रहᱶ। आप केवल अपने भावना᭜मक दखु के ᮧित ही सजग न रहᱶ
बि᭨क उसके ᮧित भी सजग रहᱶ जो ᳰक “अवलोकन कर रहा ह”ै-यानी मौन ᮤ᳥ा। यही होती ह ै‘अब’ कᳱ शिᲦ,
वतᭅमान कᳱ शिᲦ-आपके अपने ही चैत᭠य ᭭वᱨप कᳱ िव᳒मानता कᳱ शिᲦ। और ᳰफर दखेᱶ ᳰक या होता ह।ै

कई मिहलाᲐ मᱶ, यह संिचत-दखु, ख़ास तौर से उनके ऋतु᮲ाव से ठीक पहले जाग उठता ह।ै इसके बारे मᱶ और
इसके कारणᲂ के बारे मᱶ मᱹ बाद मᱶ सिव᭭तार चचाᭅ कᱨंगा। ᳰफलहाल उनसे मेरा इतना ही कहना हःै अगर आप
उस ख़ास व᭱त मᱶ भी सजग बनी रह सकᱶ , वतᭅमान मᱶ िव᳒मान रह सकᱶ  और आपके भीतर जो कुछ भी हो रहा
ह ैउस ेखुद पर हावी न होन ेदᱶ बि᭨क उसे आप ᭟यान से बस दखेᱶ, तो आपकᳱ वह अव᭭था आपके िलए सबसे
शिᲦशाली आ᭟याि᭜मक अ᭤यास का एक अवसर ᮧदान करने वाली हो जाती ह,ै और ऐस ेमᱶ अतीत के तमाम



दखुᲂ का त᭜काल ᱨपांतरण संभव हो जाता ह।ै

संिचत-दखु के साथ अहं का तादा᭜᭥य हो जाना

जो तरीका मᱹन ेअब तक बताया ह ैवह बᱟत सशᲦ होन े के बावजूद बᱟत सरल ह।ै इस े ᳰकसी बᲬे को भी
िसखाया जा सकता ह ैऔर हो सकता ह ैᳰक एक ᳰदन ऐसा भी आए ᳰक जब बᲬᲂ को सबसे पहले िसखाई जाने
वाली बातᲂ मᱶ ᭭कूल इस ेभी शािमल कर लᱶ। जो कुछ आपके भीतर घᳯटत हो रहा ह,ै उसे एक अवलोकनकताᭅ
कᳱ तरह, एक ᮤ᳥ा कᳱ तरह दखेत ेᱟए जब आप वतᭅमान मᱶ िव᳒मान रहन ेके आधारभूत िसांत को समझ
जायᱶगे-जब आप इस े ᭭वय ंअनुभूत करते ᱟए समझ लᱶगे-तब सबसे शिᲦशाली ᱨपांतरकारी साधन आपको
उपल᭣ध हो जायेगा।

इस बात से इंकार नहᱭ ᳰकया जा सकता ᳰक अपने दखु से अपना तादा᭜᭥य तोड़ते समय आपको अपने ही
भीतर से उठने वाले बड़ ेभारी िवरोध-ᮧितरोध का सामना करना पड़ सकता ह।ै यह बात तब और भी सही
िस हो सकती ह ैᳰक जब आप अपन ेजीवन के अिधकांश समय मᱶ अपने भावना᭜मक संिचत-दखुके साथ बड़े
ᮧगाढ़ ᱨप से तादा᭜᭥य मᱶ रहत ेआए हᲂ और आपका सारा या अिधकांश ᭭वᱨप उसी मᱶ रमा रहा हो। इसका
अथᭅ यह ह ै ᳰक अपने दखुी ᱨप-᭭वᱨप को आपन ेअपने संिचत-दखु से ही िनᳶमᭅत कर रखा ह ैऔर आप यही
िव᳡ास करते आए ह ᱹ ᳰक आपके मन ᳇ारा गढ़ी गई यह कि᭨पत कहानी ही आपकᳱ असल कहानी ह।ै ऐसी
अव᭭था मᱶ, अपनी ताद᭜᭥यता को, अपनी पहचान को खो दनेे कᳱ नौबत आ जाने पर, आपका अचेतन भय
इसका जबरद᭭त िवरोध-ᮧितरोध तो करेगा ही। दसूरे श᭣दᲂ मᱶ कहᱶ तो ऐसा लगता ह ै ᳰक आप अपने
िचरपᳯरिचत दखुी ᱨप-᭭वᱨप को खो दनेे का जोिखम उठान ेऔर अ᭄ात मᱶ ᮧवेश करन ेकᳱ अपेᭃा उस दखु मᱶ
ही रहना-यानी संिचत-दखु बन ेरहना-ही शायद अिधक पसंद करते हᲂ।

अगर यह बात आप पर लागू होती ह ैतो आप अपने अंदर उठन ेवाले इस िवरोध-ᮧितरोध को ᭟यान से
दिेखए। अपने दखु के ᮧित रहने वाली अपनी आसिᲦ को, लगाव को, ᭟यान से दिेखए। अ᭜यंत सजग-सचेत हो
जाइए। उस ख़ास तरह के सुख कᳱ अनुभूित को ᭟यान से दिेखए िजसे आप दखुी रहन ेस ेहािसल करत ेआए ह।ᱹ
अपने दखु के बारे मᱶ बातᱶ करने या उसके बारे मᱶ ही सोचते रहन ेकᳱ अपनी बा᭟यता को ᭟यान स ेदिेखए। इस
सब के ᮧित अगर आप चैत᭠य हो जाते ह ᱹतो उस िवरोध-ᮧितरोध का उठना बंद हो जायेगा। तब आप अपने
संिचत-दखु पर ᭟यान द ेसकते ह,ᱹ ᮤ᳥ा भाव से उसके साथ िव᳒मान रह सकते ह,ᱹ और इस तरह उसके
ᱨपांतरण का शुभारंभ कर सकते ह।ᱹ

केवल आप ही यह कर सकत ेह।ᱹ कोई और इसे आपके िलए नहᱭ कर सकता। हां, सौभाय से अगर
आपको ऐसा कोई िमल जाता ह ैजो ᳰक गहराई तक चैत᭠य ह,ै और अगर आप ऐसे चैत᭠य ᳞िᲦयᲂ के साथ
रहन ेलगते ह ᱹऔर िव᳒मानता कᳱ अव᭭था मᱶ रहते ᱟए उनसे जुड़ ेरहते ह ᱹतो वह ि᭭थित आपके िलए मददगार
अव᭫य हो सकती ह,ै और तब इस ᳰदशा मᱶ ᮧगित भी शीᮖ हो सकती ह।ै इस तरह, आपका अपना ᮧकाश
तीᮯता से तेज़ होता जायेगा। लकड़ी के िजस लᲶे ने सुलगना शुᱨ ही ᳰकया हो, उस ेअगर ᳰकसी ऐसे लᲶे के
साथ रख ᳰदया जाए जो ᳰक पहले से ही ᮧचंड ᱨप से जल रहा हो, और ᳰफर कुछ दरे बाद उन दोनᲂ को पुनः
अलग कर ᳰदया जाए तो सुलगना शुᱨ करने वाला वह लᲶा अिधक ᮧचंडता से जल रहा होगा। अिख़र, यह भी
तो वैसी ही आग ह।ै खुद ऐसी आग बन जाना ही एक आ᭟याि᭜मक गुᱨ का काम होता ह।ै कुछ िचᳰक᭜सक भी
यह काम बखूबी िनबाह सकते ह,ᱹ बशतᱷ वे मन के ᭭तर से ऊपर उठ चुके हᲂ और िजस समय वे आपके साथ काम
कर रह ेहᲂ उस दौरान वे ᮧबल िव᳒मानता कᳱ अव᭭था का सृजन कर सकते हᲂ और उस ेबनाए रख सकते हᲂ।

भय का ᮲ोत

भय का ᮲ोत भय को आपन ेहमारे ᮧाथिमक व आधारभूत भावना᭜मक दखु का एक भाग बताया ह।ै भय पैदा
कैसे होता ह ैऔर लोगᲂ के जीवन मᱶ यह इतना अिधक ᳞ा᳙ यᲂ रहता ह?ै और, अगर मुझे आग का डर नहᱭ
होगा तो मᱹ अपना हाथ उसमᱶ द ेसकता ᱠ ंऔर जल सकता ᱠ।ं



अपना हाथ आग मᱶ न डालने का कारण यह नहᱭ ह ैᳰक आप आग से डरते ह,ᱹ बि᭨क यह ह ैᳰक आप जानत ेह ᱹᳰक
इसस ेआप जल जायᱶगे। अनाव᭫यक ख़तरे से बचन े के िलए आपको डरन ेकᳱ आव᭫यकता नहᱭ पड़ती ह-ैबस
थोड़ी समझ और सामा᭠य सी सूझबूझ कᳱ आव᭫यकता होती ह।ै ऐसे ᳞ावहाᳯरक मामलᲂ मᱶ अतीत से सीखे ᱟए
सबक को लागू करना बड़ा कारगर रहता ह।ै लेᳰकन, अगर कोई आपको आग से या शारीᳯरक ᳲहसंा से धमकᳱ
दतेा ह ैतब शायद आपको डर जैसी एक अनुभूित तो हो ही सकती ह।ै डर कᳱ यह अनुभूित, दरअसल, खतरे से
बच कर पीछे हटन ेकᳱ एक सहज, ᭭वाभािवक और ᮧाकृितक ᮧवृिᱫ होती ह,ै ᳴कंतु यह उस मनोवै᭄ािनक भय
कᳱ अव᭭था नहᱭ ह ैिजसकᳱ बात हम यहां कर रह ेह।ᱹ मनोवै᭄ािनक भय कᳱ अनुभूित ᳰकसी भी साᭃात, ᮧ᭜यᭃ
और सचमुच के खतरे कᳱ अनुभूित से िब᭨कुल एक अलग चीज़ ह।ै यह तरह-तरह के ᱨपᲂ मᱶ ᱟआ करती ह,ै जैसे
बेचैनी, ᳲचंता, ᳞ᮕता, घबराहट, तनाव, आशंका, िबना बात का कोई अनजाना डर, इ᭜याᳰद। इस ᮧकार का
यह मनोवै᭄ािनक भय हमेशा ही ᳰकसी ऐसी बात का होता ह ैᳰक कहᱭ ऐसा न हो जाए, न ᳰक ᳰकसी ऐसी बात
का जो ᳰक ठीक हमारे सामन ेही मौजूद हो। इस भय कᳱ अव᭭था मᱶ, आप तो यहᱭ होत ेह ᱹलेᳰकन आपका मन
कहᱭ भिव᭬य मᱶ पᱟचं गया होता ह।ै आपके मन कᳱ यह अव᭭था ही ᳞ᮕता कᳱ, आशंका कᳱ एक खाई बना दतेी
ह।ै और, ऐस ेमᱶ अगर आप अपने मन के साथ खुद को एकाकार बनाए रखत ेह ᱹऔर ‘अब’ कᳱ, वतᭅमान कᳱ शिᲦ
व सहजता के साथ अपना संपकᭅ  खो बैठते ह ᱹतो ᳞ᮕता कᳱ यह खाई आपके संग-संग रहने लगती रहती ह।ै
ᳰकसी वतᭅमान ि᭭थित के साथ अ᭒छी तरह िनपटने मᱶ तो आप हमेशा ही सफल हो सकते ह,ᱹ लेᳰकन ᳰकसी ऐसी
ि᭭थित के साथ िनपटन ेमᱶ आप कभी भी सफल नहᱭ हो सकते िजसे ᳰक आपके मन ने ही गढ़ िलया हो-आप
भिव᭬य के साथ िनपटने मᱶ सफल नहᱭ हो सकते।

एक बात और, जब आप खुद को अपने मन के साथ तादा᭜᭥य ᳰकए रखते ह,ᱹ यानी उसके साथ आप एकाकार व
एकजान बने रहत ेह,ᱹ उस समय आपका अह ंही आपके जीवन कᳱ गाड़ी को चला रहा होता ह,ै जैसा ᳰक मᱹने
पहले बताया भी ह।ै अपने मायावी ᭭वभाव के कारण, और अपने रᭃा-तंᮢ के ᮧित हमेशा चाक-चौबंद रहने के
बावजूद, अह ंको हमेशा यही डर लगा रहता ह ैᳰक उसे ख़तरा ह,ै ᳰक वह असुरिᭃत ह।ै यह बात उस समय भी
लागू होती ह ैᳰक जब अह ंबाहर से बड़ा आ᳡᭭त और िव᳡᭭त ᳰदखाई द ेरहा होता ह।ै तो, यह बात याद रिखए
ᳰक आपकᳱ हर भावुकता आपके मन के ᮧित होन ेवाली एक शारीᳯरक ᮧितᳰᮓया ही होती ह।ै वह कौन सा संदशे
ह,ै कौन सा संकेत ह ैजो ᳰक आपके अह ंकᳱ तरफ़ से, आपके मन ᳇ारा रिचत अपनी िम᭝या छिव कᳱ तरफ़ से,
आपके शरीर को लगातार िमलता रहता ह?ै वह ह-ैख़तरा, ख़तरा, मᱹ ख़तरे मᱶ ᱠ।ं और, लगातार िमल रहा यह
संदशे व संकेत कौन सा मनोभाव पैदा करता रहता ह?ै-भय, और या!

मनोवै᭄ािनक भय होने का कोई न कोई तो कारण होता ही ह।ै कोई नुकसान होने का डर, असफल हो
जाने का डर, आहत हो जाने का, ठेस लग जाने का डर, वगैरह, वगैरह; लेᳰकन िजतने भी डर ह ᱹवे सभी अंततः
अह ंकᳱ अपनी मौत का, उसके अपने सवᭅनाश का डर ही सािबत होत ेह।ᱹ अह ंको तो अपनी मौत बस अगले ही
मोड़ पर खड़ी ᱟई लगा करती ह।ै और ᳰफर, आपके ᳇ारा ऐसे मन के साथ कर ली गई अपनी तादा᭜᭥यता कᳱ
अव᭭था मᱶ, अह ंकᳱ मौत का डर आपके जीवन के हर पहलू को ᮧभािवत करन ेलगता ह।ै उदाहरण के िलए,
ᳰकसी बहस मᱶ खुद को सही और दसूरे को ग़लत सािबत करने कᳱ आपको जबरद᭭त ज़ᱨरत महसूस ᱟआ करती
ह ैऔर इस ेएक आम व साधारण सी बात माना जाता ह,ै लेᳰकन अपने मन ᳇ारा बना ली गई िजस छिव के
साथ आपन ेखुद को तादा᭜᭥य कर रखा ह,ै उसका हर संभव बचाव करना-यह भी तो मौत के एक भय के कारण
ही ᳰकया जाता ह।ै यानी, जब आप अपने मन कᳱ बनी ᱟई ᳰकसी छिव के साथ ताद᭜᭥य कर लेते ह,ᱹ उसके साथ
एकाकार व एकजान हो जाते ह,ᱹ और ᳰफर ᳰकसी बात मᱶ जब आप ग़लत सािबत होन ेलगते ह,ᱹ तब आपके मन
मᱶ बैठी अह ंकᳱ भावना को ही तो अपनी मौत का ख़तरा लगने लगता ह।ै इसीिलए तो अह ंᱨपी ᭭वयं को ग़लत
िस ᳰकया जाना आप कभी भी बरदा᭫त नहᱭ कर पाते ह।ᱹ आपको लगता ह ैᳰक आप अगर ग़लत िस हो गए
तो जैसे आप मर ही जायᱶगे। इसी कारण से तो लड़ाइयां होती आई ह,ᱹ यु होते आए ह,ᱹ और इस बात ही पर न
जाने ᳰकतने संबंध भी टूटते आए ह।ᱹ

लेᳰकन, जब आप अपने मन के साथ अपना तादा᭜᭥य तोड़ दतेे ह,ᱹ तब आपके आ᭜मभाव को इस बात से
कोई फ़क़ᭅ  नहᱭ पड़ता ह ैᳰक आपको सही िस ᳰकया जा रहा ह ैया ग़लत, और इसिलए तब ᭭वयं को सही िस
करन ेकᳱ आपके अचैत᭠य मन कᳱ एक गहरी और जबरद᭭त ज़ᱨरत-जो ᳰक ᳲहसंा का ही एक ᱨप होती ह-ैआप
मᱶ रह ही नहᱭ जाती ह।ै हां, तब आप ᭭प᳥ता से और दढ़ृता से दसूरᲂ को यह तो बता सकᱶ गे ᳰक आपको या लग
रहा ह ैया आपका िवचार या ह,ै लेᳰकन ऐसा करत ेᱟए आपमᱶ न तो कोई आᮓामकता होगी और न ही आप
अपने बचाव कᳱ ᳰकसी मुᮤा मᱶ हᲂगे। तब आपका आ᭜मभाव आपके भीतर कहᱭ अिधक गहरे से, कहᱭ अिधक



सᲬे ᭭थान से आ रहा होगा, आपके मन से नहᱭ। अपने भीतर मौजूद खुद का बचाव करन ेवाले अपने ᳰकसी
भाव पर ज़रा ग़ौर तो कᳱिजए। यह तो दिेखए ᳰक आप बचा ᳰकसे रह ेह?ᱹ अपने एक आभासी, एक फ़रेबी, एक
᮪ामक िविश᳥ भाव को, अपन ेमन मᱶ बनी एक छिव को, अपने एक अवा᭭तिवक ᭭वᱨप को? ᳰकसे बचा रह ेहᱹ
आप? अपन ेइस ढरᱷ के ᮧित सजग-सचेत हो जान ेसे, इसका ᮤ᳥ा व अवलोनकताᭅ बन जाने से, आप उसके साथ
बनी ᱟई अपनी ताद᭜᭥यता से छूट जात ेह।ᱹ आपकᳱ इस चैत᭠यता के ᮧकाश मᱶ अचेतन मन के तौर-तरीकᲂ को,
उसके रंग-ढंग को, ग़ायब होन ेमᱶ दरे नहᱭ लगती ह।ै और तब अपना बचाव करन ेकᳱ उस सारी बहस का और
सारे शिᲦ-ᮧदशᭅन का पटाᭃेप हो जाता ह ैजो ᳰक आपके संबंधᲂ को धीरे-धीरे लीलता जा रहा था। दसूरᲂ पर
अपना शिᲦ-ᮧदशᭅन करना, दरअसल, आपकᳱ एक कमज़ोरी ही होती ह ैिजस ेहम शिᲦ मान बैठते ह।ᱹ आपकᳱ
सᲬी और वा᭭तिवक शिᲦ तो आपकᳱ भीतरी शिᲦ ह,ै और वह आपको अभी, इसी पल उपल᭣ध ह।ै

इसिलए, िजस ᳰकसी ने भी खुद को अपन ेमन के साथ ताद᭜᭥य कर रखा ह,ै अपने मन के साथ खुद को
एकाकार व एकजान कर रखा ह,ै और इसी कारण अपनी सᲬी तथा वा᭭तिवक शिᲦ से, अपने अंतरतम कᳱ
गहराई मᱶ िवराजमान आ᭜मभाव से खुद को अलग कर रखा ह,ै उसके संग भय ᭭थाई ᱨप से रहन ेलगता ह।ै
िजतन ेलोग मन के इस बंधन से छूट गए ह ᱹउनकᳱ संया चंूᳰक बᱟत ही कम ह,ै इसिलए आप यह मान कर चल
सकते ह ᱹᳰक आपका हर पᳯरिचत या आपको िमलने वाला शायद हर ᳞िᲦ, इसी भय कᳱ अव᭭था मᱶ जी रहा ह।ै
बस, भय कᳱ ᮧबलता ᳰकसी मᱶ कम और ᳰकसी मᱶ ᭸यादा हो सकती ह।ै तराजू के एक पलड़ ेमᱶ मौजूद ᳞ᮕता व
आशंका और दसूरे पलड़ ेमᱶ मौजूद अनजानी सी घबराहट, बेचैनी और ᳰकसी ख़तरे के टपक पड़न ेके डर के बीच,
यह ᮧबलता ऊपर-नीचे होती रहती ह।ै अिधकतर लोग इस बारे मᱶ जागते तभी ह ᱹजब यह ᮧबलता अपना कोई
ᮧचंड ᱨप धारण कर लेती ह।ै

अहं को पूणᭅ᭜व कᳱ तलाश रहती है

भावना᭜मक दखु-जो ᳰक इस अहवंादी मन का एक अंतरंग तथा ᭭वाभािवक भाग ही ह-ैउस का एक अ᭠य पहलू
यह भी ह ैᳰक इसमᱶ अभाव का, अपूणᭅता का, यानी खुद के पᳯरपूणᭅ न होने का भाव बड़ी गहराई तक समाया
ᱟआ ह।ै कुछ लोगᲂ मᱶ तो यह भाव चेतन रहता ह ैऔर कुछ मᱶ यह अचेतन ᱨप स ेबसा रहता ह।ै जब यह चेतन
ᱨप से रह रहा होता ह ैतब यह खुद को सुयोय, स᭥मा᭠य और पयाᭅ᳙ ᮧशंसनीय न होन ेके एहसास से भरा
रहता ह,ै और इसिलए इस अपूणᭅता को एक बेचैनी के भाव से वह लगातार ᮧकट करता रहता ह।ै जब यह
अचेतन ᱨप मᱶ रह रहा होता ह ैतब यह अᮧ᭜यᭃ ᱨप से तीᮯ लालसा, अभाव और तंगी महसूस होने के भाव मᱶ
रहा करता ह।ै दोनᲂ ही ि᭭थितयᲂ मᱶ, लोग असर अपने अह ंको तु᳥ करने कᳱ और खुद को चीज़ᲂ के साथ
तादा᭜᭥य करन ेकᳱ जबरद᭭त होड़ और दौड़ मᱶ लग जाते ह ᱹताᳰक अपने अंदर महसूस होन ेवाले इस गᲺ ेको,
खालीपन को भर सकᱶ । इसीिलए, वे अिधकार, ᭭वािम᭜व, पैसा, कामयाबी, मा᭠यता, या ᳰकसी ख़ास ᳯर᭫ते के
िलए जी-तोड़ कोिशश करने मᱶ अपना जीवन खपा ᳰदया करत ेह,ᱹ लेᳰकन, मूल ᱨप से वे ऐसा इसिलए कर रहे
होत ेह ᱹᳰक खुद के बारे मᱶ वे कुछ बेहतर महसूस कर सकᱶ , खुद को ᭸यादा मुक᭥मल महसूस कर सकᱶ । लेᳰकन, उन
तमाम चीज़ᲂ को हािसल कर लेने के बावजूद, ज᭨दी ही उ᭠हᱶ यह लगने लगता ह ैᳰक गᲺा तो ᭔यᲂ का ᭜यᲂ ह,ै ᳰक
वह गᲺा तो अथाह ह।ै तब वे सचमुच परेशान हो उठते ह,ᱹ यᲂᳰक तब वे खुद को और ᭸यादा नहᱭ बहका पाते
ह।ᱹ हालांᳰक ᳰफर भी वे बहकाने मᱶ लगे रहते ह,ᱹ भले ही ऐसा करना उनके िलए कᳯठन से कᳯठनतर होता जाता
हो।

जब तक आपके अंहकारी मन ने आपके जीवन कᳱ बागडोर अपन ेहाथᲂ मᱶ ले रखी ह,ै तब तक आपको
चैन नसीब नहᱭ हो सकता, तब तक आप शांित मᱶ नहᱭ जी सकते और न ही अपने जीवन मᱶ कभी पᳯरपूणᭅता ही
अनुभव कर सकते ह-ᱹिसवाय कभी-कभी उन छोटे-छोटे अवसरᲂ के ᳰक जब कभी आपकᳱ कोई मुराद पूरी हो
जाए, या जब कभी आपकᳱ कोई तलब पूरी हो जाए। अह ं चंूᳰक ᭭वाथᭅ से उ᭜प᳖ ᱟआ एक भाव ह,ै अतः इसे
बाहरी चीज़ᲂ के साथ खुद को जोड़न ेकᳱ, उनके साथ तादा᭜᭥य करन ेकᳱ आव᭫यकता पड़ती ह।ै खुद का बचाव
ᳰकए जाने कᳱ और खुद को खुराक ᳰदए जान ेकᳱ इस ेलगातार ज़ᱨरत पड़ती ह।ै िजन बातᲂ के साथ खुद को
जोड़ना अह ंको सबसे अिधक पसंद ह,ै िजन बातᲂ के साथ तादा᭜᭥य होना वह सबसे अिधक चाहता ह ै वे ह:ᱹ
᭭वािम᭜व, वह काम जो आप करत ेह,ᱹ सामािजक हिैसयत व इ᭸ज़त, ᭄ान व िशᭃा, शारीᳯरक ᱨप से ‘मᱹ कैसा
लगता ᱠ’ं, िवशेष योयताएं, ᳯर᭫ते, िनजी व पाᳯरवाᳯरक इितहास, िव᳡ास कᳱ पᳯरपाᳯटयां, और इनके अलावा



राजनैितक, रा᳦ीय, जातीय, धाᳶमᭅक तथा अ᭠य सामूिहक तादा᭜᭥यताएं, सामूिहक जुड़ाव। लेᳰकन, आप इन मᱶ
से कुछ भी तो नहᱭ ह।ᱹ

या यह बात आपको डरावनी लग रही ह?ै या यह सब जान कर आपको राहत महसूस हो रही ह?ै दरे-
सबेर आपको इन सब को ᭜यागना ही होगा। मेरी बात पर शायद आपको अभी यकᳱन न आ रहा हो, और मᱹ भी
आपको इस बात पर यकᳱन कर लेने के िलए नहᱭ कह रहा ᱠ ंᳰक आपकᳱ पहचान, आपकᳱ तादा᭜᭥यता इन मᱶ से
ᳰकसी के भी साथ नहᱭ हो सकती। लेᳰकन, एक न एक ᳰदन इस स᭜य को आप ᭭वय ंही जान जायᱶगे। कम से कम
तब तो आप इस स᭜य को अव᭫य ही जान जायᱶगे जब अपनी मौत आपको सि᳖कट आती महसूस होगी, जब
मौत आपकᳱ उन तमाम चीज़ᲂ को आपस ेएकदम अलग कर कर रही होगी जो ᳰक आप नहᱭ ह।ᱹ इसीिलए, “मौत
से पहले मर जाइए”-और तब आप पायᱶगे ᳰक आप मौत से मुᲦ हो गए ह,ᱹ यही ह ैजीवन का रह᭭य।



अ᭟याय तीन

‘अब’ मᱶ गहरे उतᳯरए

खुद को मन मᱶ तलाश मत कᳱिजए

पूणᭅ चेतना या आ᭟याि᭜मक आ᭜म᭄ान के िनकट पᱟचंन ेसे पहले, मुझे लगता ह ैᳰक अपन ेमन कᳱ कायᭅᮧणाली के
बारे मᱶ अभी बᱟत कुछ जानने कᳱ मुझे आव᭫यकता ह।ै

नहᱭ, ऐसा नहᱭ ह।ै मन कᳱ सम᭭या को मन के ᭭तर पर नहᱭ सुलझाया जा सकता। एक बार अगर आप मन कᳱ
आधारभूत गड़बड़ को समझ जाते ह,ᱹ तब आपको कुछ और समझने या जानन ेकᳱ ज़ᱨरत वाक़ई नहᱭ रह जाती।
मन कᳱ जᳯटलताᲐ का अ᭟ययन करना आपको एक अ᭒छा मनोवै᭄ािनक तो बना सकता ह ैलेᳰकन ऐसा करना
आपको मन के पार नहᱭ ले जा सकता, जैसे ᳰक पागलपन का अ᭟ययन करना ᭭व᭭थिचᱫता तथा िववेकशीलता
पैदा करने के िलए काफ़ᳱ नहᱭ होता। अब तक आप अचैत᭠य अव᭭था कᳱ आधारभूत संरचना को समझ चुके ह,ᱹ
यानी मन के साथ तादा᭜मय हो जाना, और यही तादा᭜᭥यता बीइंग मᱶ अवि᭭थत आपके सᲬे ᭭वᱨप के एवज़ मᱶ
एक िम᭝या ‘मᱹ’ को, अह ंको खड़ा कर दतेी ह।ै और ᳰफर आप, जीसस के श᭣दᲂ मᱶ, ‘अंगूर कᳱ बेल स ेकटी ᱟई
शाखा’ बन जाते ह।ᱹ

अह ंकᳱ ज़ᱨरतᱶ और चाहतᱶ कभी ख़᭜म नहᱭ होतᱭ। वह खुद को हरदम खुले मᱶ और ख़तरे मᱶ महसूस ᳰकया
करता ह,ै और इसिलए हमेशा ही भय कᳱ व अभाव कᳱ अव᭭था मᱶ रहता ह।ै एक बार अगर आप उसकᳱ असल
गड़बड़ भरी कारगुज़ाᳯरयᲂ को समझ लᱶ तो ᳰफर आपको न तो उसके उन अनिगनत ᱨपᲂ कᳱ खोजबीन और
छानबीन करने कᳱ आव᭫यकता रह जायेगी िजनमᱶ ᳰक वह ᮧकट ᱟआ करता ह,ै और न ही उन ᱨपᲂ को अपनी
िनजी सम᭭या बनाने कᳱ ही आव᭫यकता रह जायेगी। दरअसल, यह सारा ᮧपंच अह ंको बᱟत पसंद ह।ै ‘मᱹ’ के
अपने मायावी ᱨप को ऊंचा उठान ेऔर ताक़त दने ेके िलए उसे हमेशा ही ᳰकसी ऐसे कᳱ तलाश रहती ह ैिजसके
साथ वह जुड़ा रह,े और इसीिलए आपकᳱ सम᭭याᲐ के साथ जुड़ने के िलए वह त᭜पर रहा करता ह।ै यही
कारण ह ै ᳰक बᱟत से लोगᲂ के िलए उनके ‘मᱹ’ का अिधकतर िह᭭सा उनकᳱ सम᭭याᲐ के साथ बड़ी
घिन᳧तापूवᭅक जुड़ा रहता ह।ै जब ऐसा हो जाता ह ैतब वे उन सम᭭याᲐ से छुटकारा पाना ही नहᱭ चाहते-
यᲂᳰक इस का मतलब तो अह ंको खो दनेा होगा। तभी तो हमारे दखु मᱶ, हमारे क᳥ मᱶ अचेतन ᱨप से अह ंका
बᱟत बड़ा हाथ रहता ह।ै

इसिलए, जब आप यह समझ जात ेह ᱹ ᳰक मन के साथ तादा᭜᭥यता ही अचैत᭠यता का मूल कारण ह,ै
िजसमᱶ ᳰक भावनाएं भी शािमल ह,ᱹ तब आप उसस ेबाहर िनकल आत ेह।ᱹ तब आप वतᭅमान मᱶ िव᳒मान रहने
लगते ह।ᱹ और, जब आप वतᭅमान मᱶ रहते ह ᱹतब मन के फंद ेमᱶ फंस ेिबना आप उसे जैसा वह ह ैवैसा ही रहने दतेे
ह।ᱹ मन ᭭वयं गड़बड़ करने वाला नहᱭ ह।ै वह तो एक कमाल का उपकरण ह।ै गड़बड़ तब शुᱨ होती ह ैजब आप
अपना ‘मᱹ’ उसमᱶ तलाशने लगत ेह ᱹऔर ग़लती से यह समझन ेलगत ेह ᱹआपका मन ही आप ह।ᱹ तब वह मन
आपका अहकंारी मन बन जाता ह ैऔर आपके पूरे जीवन पर छाया रहता ह।ै

समय के ᮪म को तोड़ डािलए

मन के साथ तादा᭜मयता को तोड़ कर बाहर आना तो असंभव लगता ह।ै हम सभी तो इसमᱶ त᭠मय और त᭨लीन



रहते ह।ᱹ आप ᳰकसी मछली को उड़ना कैसे िसखा सकते ह?ᱹ

इसके िलए सूᮢ ह:ै समय के ᮪म को तोड़ दीिजए। समय और मन हमेशा ही गलबिहयां डाले साथ-साथ चला
करते ह।ᱹ मन से समय को अलग कर दीिजए तो वह अव᭫य ही ᱧक जायेगा-जब तक ᳰक आप ही कभी उसका
उपयोग करना न चाहᱶ।

अपने मन के साथ तादा᭜᭥य करना, उसके साथ एकाकार व एकजान हो जाना, यह तो समय के जाल मᱶ
फंस जाना ह,ै केवल यादᲂ और उ᭥मीदᲂ मᱶ जीन ेको बा᭟य हो जाना ह।ै ऐसा करना अनंत ᱨप स ेअतीत और
भिव᭬य मᱶ उलझे रहन ेके ᮧित ᱧिच आपमᱶ पैदा कर दतेा ह,ै ऐसा करना आपमᱶ वतᭅमान पल का स᭥मान करन ेव
᭭वीकार करन ेके ᮧित, उसे होने दने ेके ᮧित अᱨिच पैदा करता ह।ै यह बा᭟यता इसिलए पैदा होती ह ैयᲂᳰक
अतीत आपको एक पहचान द ेरहा होता ह ैऔर भिव᭬य, ᳰकसी भी ᱨप मᱶ, उार, मुिᲦ और उपलि᭣ध का
वादा कर रहा होता ह।ै लेᳰकन, ये दोनᲂ ही मरीिचकाएं ह,ᱹ मृगतृ᭬णाएं ह।ᱹ

लेᳰकन समय कᳱ समझ के िबना हम इस संसार मᱶ कामकाज कैसे करᱶगे? कुछ भी और पाने का कोई ल᭯य ही
नहᱭ रह जायेगा। मुझे शायद यह भी पता न रह ेᳰक मᱹ कौन ᱠ ंयᲂᳰक मेरा अतीत ही तो मुझे वह बनाता ह ैजो
ᳰक मᱹ आज ᱠ।ं मुझे लगता ह ैᳰक समय तो एक बᱟत ही मू᭨यवान और मह᭜वपूणᭅ चीज़ ह,ै इस ेबेकार गंवा दने ेके
बजाय हमᱶ इसे बड़ी सूझ-बूझ स ेइ᭭तेमाल करना चािहए।

समय िब᭨कुल भी मू᭨यवान या मह᭜वपूणᭅ नहᱭ ह,ै बि᭨क यह तो एक ᮪म ह,ै एक ᮪ांित ह।ै िजसे आप मू᭨यवान
व मह᭜वपूणᭅ समझᱶ वह समय नहᱭ ह ैबि᭨क एक ऐसी चीज़ ह ैजो समय स ेबाहर ह-ैयानी वतᭅमान, ‘अब’। वही
वा᭭तव मᱶ मू᭨यवान ह,ै मह᭜वपूणᭅ ह।ै िजतना अिधक फ़ोकस आप समय पर-अतीत और भिव᭬य पर-रखᱶगे,
उतना ही अिधक आप ‘अब’ से, सवाᭅिधक मू᭨यवान और मह᭜वपूणᭅ चीज़ से, वंिचत रहᱶगे।

यह वतᭅमान सबसे मू᭨यवान व मह᭜वपूणᭅ यᲂ ह?ै पहला कारणः यᲂᳰक केवल यही ह।ै जो भी ह ैबस
यही ह।ै यह शा᳡त वतᭅमान वह आकाश ह,ै वह उपल᭣ध ᳯरᲦ ᭭थान ह ैिजसके अंदर आपका पूरा जीवन खुलता
जाता ह,ᱹ एक वह कारक जो ᳰक सतत ᱨप से िव᳒मान रहता ह।ै ऐसा कभी नहᱭ ᱟआ ह ैᳰक आपका जीवन
‘अब’ मᱶ न रहा हो, और न ही कभी ऐसा होगा। दसूरा कारणः यह ‘अब’ कᳱ ऐसा एकमाᮢ ᳲबंद ुह ैजो ᳰक
आपको मन के तंग कारागार से परे ले जा सकता ह।ै यही एकमाᮢ वह ᳲबंद ुह ैजहां आप बीइंग के कालिपरपेᭃ
और िनराकार ᮧदशे मᱶ पᱟचं सकते ह।ᱹ

‘अब’ से बाहर कुछ नहᱭ है

अतीत और भिव᭬य या वा᭭तिवक नहᱭ ह,ᱹ कभी-कभी तो वे वतᭅमान से भी अिधक वा᭭तिवक हो जात ेह?ᱹ
आिख़र, यह अतीत ही तो ह ैजो यह िनधाᭅᳯरत करता ह ैᳰक हम कौन ह,ᱹ और यह भी ᳰक वतᭅमान को हम कैसे
दखेᱶ और कैसे उसमᱶ बताᭅव करᱶ। और, हमारे भावी ल᭯य ही तो यह िनधाᭅᳯरत करत ेह ᱹᳰक हम वतᭅमान मᱶ या
करᱶ।

आपने अभी तक उस मुय बात को ᮕहण ही नहᱭ ᳰकया ह ैजो मᱹ आपको बता रहा ᱠ ंयᲂᳰक आप उस ेमानिसक
ᱨप से समझने कᳱ कोिशश कर रह ेह।ᱹ मन उसे समझ ही नहᱭ सकता ह।ै उसे तो केवल आप समझ सकत ेह।ᱹ
कृपया ᭟यान से सुिनए।

या आपने ‘अब’ से बाहर कभी कुछ अनुभव ᳰकया ह,ै ‘अब’ स ेबाहर कभी कुछ ᳰकया ह,ै कभी कुछ
सोचा ह,ै या कुछ भी महसूस ᳰकया ह?ै या आपको लगता ह ैᳰक ऐसा कभी आप कर पायᱶगे? ‘अब’ स ेबाहर
कुछ भी घटना, या होना, या संभव ह?ै ज़ािहर ह ैᳰक इसका उᱫर ᭭प᳥ ह,ै ह ैन?

कुछ भी अतीत मᱶ नहᱭ ᱟआ, वह ‘अब’ मᱶ ही ᱟआ ह।ै
कुछ भी भिव᭬य मᱶ नहᱭ होगा, वह ‘अब’ मᱶ ही होगा।
िजसे आप अतीत मान कर सोचते ह ᱹवह पूवᭅवतᱮ ‘अब’ कᳱ ᭭मृित का अनुरेख ही तो ह,ै िजसे मन मᱶ



संᮕिहत ᳰकया गया ह।ै जब आप अतीत को याद करत ेह ᱹतब उस ᭭मृित के अनुरेखन को ही पुनः दखे रह ेहोते ह-ᱹ
और ऐसा आप ‘अब’ मᱶ ही कर रह ेहोते ह।ᱹ भिव᭬य एक का᭨पिनक ‘अब’ ह-ैमन के ᳇ारा गढ़ िलया गया।
भिव᭬य जब आता ह ैतब वह ‘अब’ के ही ᱨप मᱶ आता ह।ै जब आप भिव᭬य के बारे मᱶ सोचते ह,ᱹ आप वह ‘अब’
मᱶ ही कर रह ेहोत ेह।ᱹ भूत और भिव᭬य का अपना कोई अि᭭त᭜व नहᱭ ह,ै िब᭨कुल ऐसे ही जैसे चंᮤमा का अपना
कोई ᮧकाश नहᱭ ह,ै वह तो बस सूयᭅ के ᮧकाश को परावᳶतᭅत कर सकता ह,ै इसी तरह से भूत और भिव᭬य भी
शा᳡त वतᭅमान के ᮧकाश, शिᲦ और सᲬाई के धंुधले परावतᭅन ही ह।ᱹ उनकᳱ वा᭭तिवकता ‘अब’ से “उधार”
ली ᱟई होती ह।ै

जो कुछ मᱹ यहां कह रहा ᱠ ंउसका सारत᭜व मन ᳇ारा नहᱭ समझा जा सकता। लेᳰकन, ᭔यᲂ ही आप इसे
समझ लᱶगे ᭜यᲂ ही आपकᳱ चेतना मन से हट कर बीइंग मᱶ चली जायेगी, समय से हट कर वतᭅमान मᱶ, िव᳒मान
मᱶ चली आयेगी। ᳰफर, अचानक ही हर चीज़ जीवंत महसूस होन ेलगेगी, ऊजाᭅ ᮧसाᳯरत करन ेलगेगी, बीइंग को
अिभ᳞Ღ करने लगेगी।

आ᭟याि᭜मक आयाम का मूल िसांत

ᮧाणᲂ पर संकट आने जैसी ᳰकसी ि᭭थित मᱶ, चेतना का समय मᱶ से हट कर वतᭅमान मᱶ आ जाना कभी-कभी
सहज-᭭वाभािवक ᱨप से ही हो जाता ह।ै अतीत और भिव᭬य मᱶ रमने वाला ᳞िᲦ᭜व कुछ पलᲂ के िलए उनमᱶ
से िनकल आता ह ैऔर ᮧबल चैत᭠य उपि᭭थित मᱶ आ जाता ह,ै जो ᳰक ि᭭थर भी होती ह ैऔर बᱟत सचेत भी।
तब जो कुछ ᳰकए जाने कᳱ आव᭫यकता होती ह ैऐसी अनुᱨप ᳰᮓया उस चैत᭠यता से ही िनकल कर आती ह।ै

यही कारण ह ैᳰक कुछ लोग बड़ ेख़तरनाक कारनामᲂ मᱶ शािमल होना पसंद करत ेह,ᱹ जैसे पवᭅतारोहण,
कार दौड़, इ᭜याᳰद। हालांᳰक वे नहᱭ जानत ेᳰक वे ख़तरनाक कारनामे ही ह ᱹजो उ᭠हᱶ ‘अब’ मᱶ आने को मजबूर
कर ᳰदया करते ह-ᱹऐसी अ᭜यंत सचेत व सजीव अव᭭था मᱶ आने को जो ᳰक समय से मुᲦ ह,ै सम᭭याᲐ से मुᲦ
ह,ै िवचार से मुᲦ ह,ै और ᳞िᲦ᭜व के भार से मुᲦ ह।ै वहां, वतᭅमान पल से एक ᭃण के िलए भी चूक जान ेका
मतलब होता ह ैमौत। दभुाᭅय यह ह ैᳰक, उस अव᭭था मᱶ होन ेके िलए वे ᳰकसी ख़ास ᳰᮓयाकलाप पर, ᳰकसी
ख़ास गितिविध पर िनभᭅर हो जात ेह।ᱹ लेᳰकन आपको ‘अब’ मᱶ ᮧवेश करन े के िलए ऐवरे᭭ट पर चढ़न ेकᳱ
आव᭫यकता नहᱭ ह।ै आप अभी उस अव᭭था मᱶ ᮧवेश कर सकत ेह।ᱹ

ᮧाचीन काल से ही, हर पंथ व परंपरा के पुरोधाᲐ न े‘अब’ को आ᭟याि᭜मक आयाम का मूल िसांत बताया ह।ै
इसके बावजूद, यह एक रह᭭य जैसा ही बना रहा ह।ै िन᳟य ही, इसे िगरजाघरᲂ और मंᳰदरᲂ आᳰद मᱶ नहᱭ
िसखाया-पढ़ाया गया। अगर आप चचᭅ जाएं तो वहां आपको गो᭭पल के पाठ मᱶ ऐसा कुछ सुनाई दगेा “कल के
िलए कोई िवचार मत लाओ, यᲂᳰक कल तो अपनी बातᲂ कᳱ दखेभाल खुद कर लेगा” या “जो भी कोई हल पर
हाथ रखता ह ैलेᳰकन पीछे कᳱ तरफ़ दखेता ह,ै वह ई᳡र के सा᮫ा᭔य मᱶ ᮧवेश करने योय नहᱭ ह।ै” या, वहां
आप सुंदर फूलᲂ के िलए सुनᱶगे ᳰक वे आने वाले कल के बारे मᱶ ᳞ᮕ नहᱭ रहते बि᭨क कालिनरपेᭃ ‘अब’ मᱶ
सहजता से रहते ह ᱹऔर ई᳡र कᳱ तरफ़ स ेउ᭠हᱶ भरपूर ᳰदया जाता ह।ै दरअसल, इन िशᭃाᲐ कᳱ गहराई और
मूल भावना को आमतौर पर समझा और पहचाना ही नहᱭ गया। ᳰकसी ने इस बात को जाना ही नहᱭ ᳰक
उनका मतलब ह ैᳰक जीवन इसी तरह से िजया जाए और इसस ेअपने अंदर एक गहन आंतᳯरक ᱨपांतरण लाया
जाए।

ज़ेन का समूचा सार यही ह-ै‘अब’ कᳱ तलवार कᳱ धार पर अकेले चलना। यानी, वतᭅमान मᱶ इतनी पᳯरपूणᭅता
से, इतनी पराका᳧ा से िव᳒मान रहना, उपि᭭थत रहना ᳰक कोई सम᭭या, कोई दखु, या ऐसा कुछ भी जो आपके
᭭वᱨप मᱶ आप नहᱭ ह,ै वह बचा रह सके। ‘अब’ मᱶ, यानी समय कᳱ अनुपि᭭थित मᱶ, आपकᳱ सम᭭त सम᭭याएं
िवलु᳙ हो जाती ह।ᱹ दखु के िलए समय तो एक आव᭫यकता होता ह,ै इसिलए वह ‘अब’ मᱶ जी ही नहᱭ सकता।

महान ज़ेन गुᱨ ᳳरंज़ी, अपन े िव᳒ाᳶथᭅयᲂ के अवधान को समय से परे ले जाने के िलए, असर अपनी



उंगली उठा कर धीरे से पूछा करता था, “इस पल मᱶ, या कोई अभाव ह?ै” एक ऐसा अ᭜यंत मह᭜वपूणᭅ ᮧ᳤
िजसका उᱫर मन के ᭭तर पर दनेे कᳱ आव᭫यकता नहᱭ ह।ै यह बनाया ही इस तरह गया ह ै ᳰक यह आपके
अवधान को ‘अब’ कᳱ गहराई मᱶ ले जाए। ऐसा ही एक अ᭠य ᮧ᳤ ज़ेन परंपरा मᱶ पूछा जाता ह:ै “अगर अब नहᱭ,
तो कब?”

इ᭭लाम कᳱ रह᭭यवादी धारा सूफ़ᳱमत कᳱ िशᭃाᲐ का कᱶ ᮤᳲबंद ुभी ‘अब’ ही ह।ै सूᳰफ़यᲂ मᱶ एक कहावत कही
जाती ह:ै “सूफ़ᳱ वतᭅमान पल का पुᮢ होता ह।ै” और, सूफ़ᳱमत के महान उपदशे और किव ᱨमी का तो उ᳃ोष
यही रहा ह:ै “भूत और भिव᭬य तो परदा डाल कर ई᳡र को हमारी नज़र से ओझल कर दतेे ह,ᱹ इसिलए इन
दोनᲂ को जला डालो।”

तेरहवᱭ शती के आ᭟याि᭜मक िशᭃक मे᭭टर एहाटᭅ ने इन सब बातᲂ का सारांश इन श᭣दᲂ मᱶ ᳰदया ह:ै
“समय ही ह ैजो ᮧकाश को हम तक नहᱭ आन ेदतेा ह।ै ई᳡र को पाने मᱶ समय से बड़ी कोई बाधा नहᱭ ह।ै”

‘अब’ कᳱ शिᲦ मᱶ ᮧवेश करना

अभी कुछ पल पहले, जब आप वतᭅमान कᳱ शा᳡तता और भूत व भिव᭬य कᳱ अस᭜यता के बारे मᱶ बता रह ेथे,
तब मᱹ िखड़कᳱ से बाहर उस पेड़ को दखे रहा था। इसस ेपहले भी मᱹन ेइस पेड़ को कई बार दखेा ह ैलेᳰकन इस
बार यह दखेना कुछ अलग तरह का था। उसके बाहरी ᱨपाकार को दखेन ेमᱶ तो कोई ख़ास बदलाव नहᱭ था-
िसवाय इसके ᳰक उसके रंग अिधक चमकदार और अिधक जीवंत लग रह ेथे-लेᳰकन इस बार उसमᱶ एक नया
आयाम जुड़ गया था। लेᳰकन उसका वणᭅन करना मुि᭫कल ह।ै मᱹ नहᱭ जानता ᳰक कैसे, लेᳰकन मुझे ᳰकसी ऐसी
चीज़ का भान हो रहा था जो अगोचर थी, अदृ᭫ य थी-उस पेड़ का स᭜व, या उसकᳱ अंतरा᭜मा, अगर आप ऐसा
कहना चाहᱶ। और, ᳰकसी हद तक मᱹ उसका िह᭭सा था। मुझे आज इस वा᭭तिवकता का बोध ᱟआ ᳰक मᱹने इस
पेड़ को पहले सचमुच कभी दखेा ही नहᱭ, जो कुछ दखेा था वह थी उसकᳱ एक सपाट, िवरस और िनजᱮव छिव।
अब जब ᳰक मᱹ उस पेड़ को दखे रहा ᱠ ंतो वह बोध अभी भी ह,ै लेᳰकन मᱹ महसूस कर रहा ᱠ ंᳰक वह अब जा
रहा ह।ै वह अनुभूित अतीत मᱶ उतरती जा रही ह।ै या ऐसा कुछ ᳰकसी एक ᭃिणक झलक के अलावा कुछ और
भी हो सकता ह?ै

एक पल के िलए आप समय से मुᲦ हो गए थे। आप ‘अब’ मᱶ चले आए थे और इसीिलए पेड़ को मन के च᭫मे के
िबना दखे सके। बीइंग कᳱ सजगता आपके दखेने का िह᭭सा बन गई थी। कालिनरपेᭃता के िव᭭तार के साथ एक
अलग ही तरह का बोध आ जाता ह-ैएक ऐसा बोध जो ᳰकसी भी जीव या व᭭त ुके अंदर बसने वाले ᮧाण कᳱ
“ह᭜या” नहᱭ करता ह,ै एक ऐसा बोध जो जीवन कᳱ पिवᮢता और रह᭭य को न᳥ नहᱭ करता ह,ै बि᭨क उसमᱶ
जो ह ैके ᮧित एक गहरा ᳩेह व स᭥मान रहता ह,ै एक ऐसा बोध िजसके बारे मᱶ मन तो कुछ जानता ही नहᱭ ह।ै

मन इस पेड़ को जान ही नहᱭ सकता। वह तो पेड़ के बारे मᱶ केवल कुछ त᭝यᲂ और जानकाᳯरयᲂ को जान
सकता ह।ै मेरा मन आप को नहᱭ जान सकता, वह तो आपके बारे मᱶ केवल नाम, िन᭬कषᭅ, त᭝य, राय आᳰद ही
जान सकता ह।ै केवल बीइंग ही ᮧ᭜यᭃतः जानता ह,ै ᭭प᳥तः जानता ह।ै

तथािप, मन का भी एक ᭭थान ह,ै मह᭜व ह,ै और मन यह बात जानता ह।ै वह ᭭थान, वह मह᭜व ह ैᳰदन-
ᮧितᳰदन के जीवन मᱶ ᳞ावहाᳯरक कामकाज का ᭃेᮢ। लेᳰकन, जब मन आपके जीवन के सभी ᭃेᮢᲂ कᳱ बागडोर
अपने हाथ मᱶ ले लेता ह-ैअ᭠य जनᲂ के साथ और ᮧकृित के साथ आपके संबंधᲂ को भी जब वह अपने हाथᲂ मᱶ ले
लेता ह-ैतब यह एक इतना िवकट भ᭭मासुर जैसा परजीवी बन जाता ह ैᳰक यᳰद उस पर अंकुश न लगाया गया
तो हो सकता ह ैᳰक वह इस धरती के संपूणᭅ जीवन को न᳥ करके अंततः अपन ेही मेज़बान को मार कर खुद को
भी ख़᭜म कर ले।

आप अभी-अभी यह झलक दखे चुके ह ᱹ ᳰक कालिनरपेᭃता-यानी भूत या भिव᭬य से उदासीन होकर
वतᭅमान मᱶ रहन ेकᳱ अव᭭था-आपके दखेने को कैसे ᱨपांतᳯरत कर सकती ह।ै लेᳰकन कोई एक अनुभव पयाᭅ᳙
नहᱭ होता, वह चाह ेᳰकतना भी सुंदर व गहरा यᲂ न हो। िजसकᳱ हमᱶ दरकार ह ैऔर िजससे हमारा सरोकार



ह,ै वह ह ैचैत᭠यता मᱶ ᭭थायी ᱨप से चले जाना।
इसिलए, वतᭅमान को नकारन ेके, वतᭅमान का िवरोधी-ᮧितरोधी बनन ेके पुराने ढरᱷ को तोड़ डािलए।

यह अपना ᭭वभाव बना लीिजए ᳰक जब-जब भूत और भिव᭬य मᱶ जाना आव᭫यक न हो तब-तब आप खुद को
उनसे बाहर िनकाल लᱶ और बाहर ही रखᱶ। अपन ेᳰदन-ᮧितᳰदन के जीवन मᱶ भी िजतना संभव हो सके, समय मᱶ
ᮧवेश करने से बचᱶ। अगर ‘अब’ मᱶ सीधे-सीधे ᮧवेश करना आपको मुि᭫कल लगे तो आप अपने मन कᳱ इस
᭭वभावगत आदत को ᭟यान से दखेना, उसका अवलोकन करना आरंभ करᱶ ᳰक ᳰकस तरह आपका मन ‘अब’ से
बच िनकलना, उससे दरू भागना चाह रहा होता ह।ै आप दखेᱶगे ᳰक भिव᭬य कᳱ का᭨पिनक त᭭वीर वतᭅमान के
मुकाबले या तो बेहतर बनाई जाती ह ैया बदतर। यᳰद क᭨पना ᳰकया गया भिव᭬य बेहतर ह ैतो वह आपको एक
आशा, एक सुखद ᮧ᭜याशा ᮧदान करता ह।ै और, अगर वह बदतर ह ैतो वह आपमᱶ ᳞ᮕता पैदा कर दतेा ह।ै ये
दोनᲂ ही ि᭭थितयां केवल ᮪म ह,ᱹ ᮪ांित ह।ᱹ आ᭜म-अवलोकन करन ेसे आपके जीवन मᱶ अिधक उपि᭭थतता,
िव᳒मानता ᭭वयमेव चली आती ह।ै िजस पल आपको बोध हो ᳰक आप उपि᭭थत नहᱭ ह,ᱹ तब आप उपि᭭थत ही
हो जाते ह।ᱹ जब आप अपने मन का अवलोकन करन ेकᳱ अव᭭था मᱶ होत ेह,ᱹ तब आप उसके जाल मᱶ नहᱭ फंसते
ह।ᱹ तब एक अ᭠य कारक ᮧवेश कर लेता ह,ै लेᳰकन वह मन का नहᱭ होता, वह होता ह:ै ᮧ᭜यᭃदशᱮ वतᭅमान।

अपने मन के अवलोकनकताᭅ के ᱨप मᱶ, ᮤ᳥ा के ᱨप मᱶ उपि᭭थत रिहए-अपन े िवचारᲂ के, अपनी
भावनाᲐ के और साथ ही अलग-अलग ि᭭थितयᲂ मᱶ अपनी ᮧितᳰᮓयाᲐ के अवलोकनकताᭅ के ᱨप मᱶ। अपनी
ᮧितᳰᮓया को भी उतनी ही तवᲯो दीिजए िजतनी ᳰक आप उस ᳞िᲦ को द ेरह ेह ᱹजो ᳰक आपकᳱ ᮧितᳰᮓया
का कारण बना ᱟआ ह।ै इस पर भी ᭟यान दीिजए ᳰक आपका अवधान ᳰकतनी बार अतीत मᱶ या भिव᭬य मᱶ
चला जाता ह।ै जो आप दखेᱶ उसका िन᭬कषᭅ मत िनकािलए, उसका िव᳣ेषण भी मत कᳱिजए। अपने िवचार को
᭟यान से दिेखए, अपनी भावना को महसूस कᳱिजए, अपनी ᮧितᳰᮓया का अवलोकन कᳱिजए। उस ेअपनी िनजी
सम᭭या मत बना लीिजए। तब आप ᳰकसी भी ऐसी चीज़ कᳱ अपेᭃा अिधक सबल महसूस करᱶगे िजसका ᳰक
आप अवलोकन कर रह ेह-ᱹयानी, आपके मन मᱶ भरी ᱟई तमाम चीज़ᲂ कᳱ अपेᭃा ᭭वय ंआपकᳱ शांत तथा
अवलोकन करती िव᳒मानता को, मौन ᮤ᳥ा को।

जब कोई ि᭭थित एक ᮧबल भावना᭜मक आवेग के साथ आपकᳱ ᮧितᳰᮓया को भड़का दतेी ह-ैजैसे, जब आपकᳱ
अपनी छिव ख़तरे मᱶ पड़ रही हो, या भय को पैदा करन ेवाली चुनौती आपके जीवन मᱶ आ गई हो, या सब कुछ
“ग़लत हो रहा हो”, या अतीत कᳱ कोई भावना᭜मक मनोᮕंथी जाग उठी हो-तब एक अ᭜यंत सचेत उपि᭭थित
कᳱ, िव᳒मानता कᳱ आव᭫यकता होती ह,ै यᲂᳰक ऐसे ᮧसंगᲂ मᱶ, आपकᳱ ᮧवृिᱫ “अचैत᭠य” होन ेकᳱ हो जाया
करती ह।ै ऐसे मᱶ, आपकᳱ ᮧितᳰᮓया या भावना आप पर हावी हो जाती ह-ैबि᭨क आप वही बन जाते ह।ᱹ ᮧकट
ᱨप मᱶ आप वही करन ेलगते ह,ᱹ जैस ेआप खुद को सही ठहरान ेलगते ह,ᱹ ग़लितयां करन ेलगते ह,ᱹ आᮓामक हो
जात ेह,ᱹ अपना बचाव करन ेलगत ेह-ᱹइन ᮧितᳰᮓयाᲐ के अलावा आप कुछ और नहᱭ रह जात।े आपका यह
रवैया ᮧितᳰᮓया वाला होता ह,ै यानी आपका मन आदतन अपने अि᭭त᭜व को बचान ेकᳱ मुᮤा मᱶ आ जाता ह।ै

मन के साथ खुद को तादा᭜᭥य कर लेना इस अव᭭था को और भी हवा द ेदतेा ह;ै और अपने मन का
अवलोकन करना इस अव᭭था कᳱ हवा िनकाल दतेा ह।ै अपने मन के साथ तादा᭜᭥य करना काल को, यानी
अतीत व भिव᭬य को, ही िव᭭तार दतेा ह;ै जब ᳰक अपने मन का अवलोकन करना कालिनरपेᭃ अव᭭था के
आयाम खोल दतेा ह।ै वह ऊजाᭅ, वह शिᲦ जो मन से िनकाल ली जाती ह,ै वह उपि᭭थित मᱶ, िव᳒मानता मᱶ
बदल जाती ह।ै एक बार जब आप यह अनुभूत कर लेते ह ᱹ ᳰक वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत रहने का, वतᭅमान मᱶ
िव᳒मान रहन ेका अथᭅ या होता ह,ै तब आपके िलए यह बᱟत सरल हो जाता ह ैᳰक जब भी आपको ᳰकसी
᳞ावहाᳯरक ᮧयोजन से समय मᱶ जाने कᳱ आव᭫यकता न हो तब आप सहज ᱨप से समय के आयाम से बाहर
िनकल आएं ताᳰक आप ‘अब’ मᱶ गहरे उतर सकᱶ । ऐसा करने से समय को-यानी अतीत या भिव᭬य को-
᳞ावहाᳯरक कामकाज के िलए ᮧयोग करन ेकᳱ आपकᳱ ᭃमता मᱶ कोई कमी नहᱭ आती ह,ै और न ही अपन ेमन
का ᮧयोग करन ेकᳱ आपकᳱ ᭃमता मᱶ कमी आती ह।ै वा᭭तिवकता तो यह ह ैᳰक इसस ेइन ᭃमाᲐ मᱶ वृि ही
होती ह।ै तब, जब आप अपने मन को ᮧयोग कर रह ेहᲂगे तब आप पायᱶगे ᳰक वह अिधक कुशाᮕ और अिधक
एकाᮕ हो गया ह।ै



मानिसक समय को अलिवदा कᳱिजए

जीवन के ᳞ावहाᳯरक पहलू के िलए समय का इ᭭तेमाल करना सीिखए-इस ेआप “घड़ी वाला” समय कह सकते
ह-ᱹलेᳰकन जब वह ᳞ावहाᳯरक ᮧयोजन पूरा हो जाए तो तुरंत अपन ेवतᭅमान-पल कᳱ सजगता मᱶ लौट आइए।
इस तरह, ᳰकसी “मानिसक समय” का सृजन नहᱭ होगा, यानी अतीत से जुड़ ेरहन ेऔर भिव᭬य कᳱ क᭨पना
करत ेरहने का लगातार और आदतन चᮓ चलना शुᱨ नहᱭ होगा।

घड़ी वाले समय का अथᭅ केवल ᳰकसी से िमलने का या ᳰकसी याᮢा आᳰद का समय तय करना नहᱭ ह,ै
बि᭨क इसमᱶ शािमल रहता ह ैअतीत से सबक सीखना ताᳰक हम िवगत कᳱ ग़लितयᲂ को बार-बार दोहराते न
रहᱶ। कोई ल᭯य िनधाᭅᳯरत करना और उसके िलए काम करना भी इसमᱶ शािमल रहता ह।ै और, भौितकᳱ व
गिणत आᳰद के दृ᳥ ांतᲂ तथा िसांतᲂ कᳱ िविधयᲂ से भिव᭬य का अनुमान लगाना और उन अनुमानᲂ के आधार
पर समुिचत कायᭅ करना भी इसमᱶ शािमल ह।ै

लेᳰकन यहां भी, यानी ᳞ावहाᳯरक रहन-सहन के ᭃेᮢ मᱶ, जहां ᳰक हम अतीत या भिव᭬य के संदभᭅ के
िबना कायᭅ नहᱭ कर पाते ह,ᱹ वतᭅमान पल ही ᮧमुख कारक रहा करता ह।ै अतीत मᱶ सीखा गया कोई भी सबक
ᮧासंिगक हो जाता ह ैऔर उसे ‘अब’ मᱶ लागू ᳰकया जाता ह।ै कोई भी योजना और कोई भी ल᭯य ᮧा᳙ करने के
िलए कायᭅᮓम बनाना भी ‘अब’ मᱶ ही तो होता ह।ै

ए᭠लाइटे᭠ड ᳞िᲦयᲂ के अवधान का मुय फ़ोकस हमेशा ‘अब’ पर रहा करता ह,ै लेᳰकन ᳰफर भी एक
हद तक वे समय से अवगत रहत ेह।ᱹ दसूरे श᭣दᲂ मᱶ, वे घड़ी वाले समय का इ᭭तेमाल तो करते ह ᱹ लेᳰकन
मानिसक समय स,े यानी मन के समय से वे सदा मुᲦ रहते ह,ᱹ वे उसके चंगुल मᱶ नहᱭ फंसते ह।ᱹ

इस अ᭤यास को करते ᱟए आपको चैकस रहना होगा ᳰक आप अनजाने मᱶ ही घड़ी वाले समय को मन के
समय मᱶ न बदल डालᱶ। उदाहरण के िलए, आपन ेअतीत मᱶ कोई ग़लती कᳱ ह ैऔर उसस ेसबक आप अब ले रहे
ह,ᱹ तो आप घड़ी वाले समय का इ᭭मेमाल कर रह ेह।ᱹ लेᳰकन, अगर इस बात को लेकर बैठ ही जात ेह ᱹऔर
अपनी आलोचना करते रहते ह,ᱹ उस पर प᳟ाताप, खेद, िख᳖ता करते रहत ेह,ᱹ अपराध बोध मᱶ रहन ेलगत ेह,ᱹ
तब आप “मᱹ” और “मेरा” कᳱ ग़लती करन ेलगते ह:ᱹ आप इसे अपन े᭭व का भाव बना लेते ह,ᱹ और तब यह
मानिसक समय बन जाता ह ैजो ᳰक हमेशा ही आपकᳱ पहचान के एक िम᭝या भाव से जुड़ जाता ह।ै ᭃमा न
करना-िन᳟य ही इसका अथᭅ होता ह ैमानिसक समय के भारी बोझ को अपन ेिसर पर लाद ेरखना।

अगर आप अपन ेिलए कोई ल᭯य िनघाᭅᳯरत करत ेह ᱹऔर उसके िलए काम करत ेह ᱹतो आप घड़ी वाले
समय को इ᭭तेमाल कर रह ेहोत ेह।ᱹ आप जानते ह ᱹᳰक आपको कहां जाना ह,ै कहां पᱟचंना ह,ै ᳰफर भी आप
वतᭅमान मᱶ उठाए जा रह ेअपने हर कदम को पूरा स᭥मान, पूरा ᭟यान दतेे ह।ᱹ लेᳰकन, अगर आप अपन ेल᭯य
पर, अपनी मंिज़ल पर ही आव᭫यकता से अिधक अपना ᭟यान कᱶ ᳰᮤत कर दते ेह-ᱹशायद इसिलए ᳰक आप उसमᱶ
सुख, उपलि᭣ध या अह ंकᳱ तुि᳥ चाह रह ेहोते ह,ᱹ तब आप ‘अब’ को स᭥मान व ᭟यान दनेा बंद कर दतेे ह।ᱹ ऐसे मᱶ
वह तो बस भिव᭬य तक पᱟचंने के िलए केवल कदम रखत ेजान ेका एक जᳯरया बन कर रह जाता ह,ै िजसका
कोई ताि᭜वक मह᭜व नहᱭ होता। घड़ी वाला समय तब मन के समय मᱶ त᭣दील हो जाता ह।ै आपकᳱ जीवन
याᮢा तब एक साहिसक याᮢा न हो कर केवल एक िवचारᮕ᭭त आव᭫यकता बन कर रह जाती ह-ैकहᱭ पᱟचंने
कᳱ, कुछ पाने कᳱ, और पूरा करने कᳱ। ᳰफर आप न तो याᮢापथ के इधर-उधर िखले ᱟए फूलᲂ को दखेत ेया
सूंघत ेह,ᱹ और न ही जीवन के उस सᲅदयᭅ का, उस अ᭞भुतता का आपको भान रहता ह ैजो ᳰक आपको अपने
चारᲂ तरफ़ तब िखला ᱟआ दीखा करता ह ैजब आप ‘अब’ मᱶ उपि᭭थत रहा करते ह।ᱹ

‘अब’ के परम मह᭜व को मᱹ दखे पा रहा ᱠ,ं लेᳰकन मᱹ आपकᳱ इस बात से पूरी तरह सहमत नहᱭ हो सकता ᳰक
समय पूरी तरह एक ᮪म ह,ै ᮪ांित ह।ै

जब मᱹ कहता ᱠ ं“समय एक ᮪म ह,ै एक ᮪ांित ह”ै, तब मᱹ आपको कोई दाशᭅिनक वᲦ᳞ नहᱭ द ेरहा होता ᱠ।ं मᱹ
तो आपको एक सामा᭠य त᭝य कᳱ याद ᳰदला रहा होता ᱠ-ंएक इतना ᮧ᭜यᭃ, इतना सीधा व साफ़, इतना खुला
त᭝य ᳰक आप उस ेदखेन-ेसमझन ेका क᳥ भी न उठा रह ेहᲂ, या उसे एक बेकार कᳱ चीज़ मान रह ेहᲂ-लेᳰकन यह
बात अगर एक बार समझ मᱶ आ जाए तो मनरिचत जᳯटलताᲐ और “सम᭭याᲐ” कᳱ तमाम परतᲂ को यह
तलवार के एक झटके कᳱ तरह काट सकती ह।ै इस बात को मᱹ दसूरे श᭣दᲂ मᱶ मᱹ यूं कहता ᱠ:ं केवल वतᭅमान पल
ही ह ैजो आपके हाथ मᱶ ह।ै ऐसा कोई समय कभी नहᱭ आया जब आपका जीवन “यह पल” नहᱭ था। या यह



बात स᭜य नहᱭ ह?ै

मानिसक समय का पागलपन

अगर आप मानिसक समय के बᱟᱨिपएपन पर एक नज़र डाल लᱶ तो ᳰफर आप िन᭭संदहे कह उठᱶ गे ᳰक यह तो
एक मनोरोग ही ह।ै उदाहरण के िलए, कोरी िसांतवाᳰदता जैसे सा᭥यवाद, रा᳦ीय समाजवाद या कोई और
रा᳦वाद, और कᲵर धाᳶमᭅक िवचारधारा जो ᳰक इस िनिहत धारणा पर चला करती ह ैᳰक सवᲃᱫम अव᭭था
कहᱭ भिव᭬य मᱶ ि᭭थत ह,ै और इसिलए वह मंिज़ल ही रा᭭ते को सही िस करती ह।ै वह मंिज़ल तो एक ऐसा
िवचार ह,ै एक ऐसी धारणा ह,ै मनगढ़ंत भिव᭬य का एक ऐसा मुकाम ह ैजो हमᱶ मुिᲦ, मोᭃ, या उार ᮧा᳙
होन ेपर िमलेगा, जैसे सुख, पᳯरपूणᭅता, समानता, ᭭वतंᮢता इ᭜याᳰद। वा᭭तव मᱶ होता यह ह ै ᳰक वहां तक
पᱟचंन ेके साधन वतᭅमान मᱶ तो लोगᲂ को गुलाम बनाने, क᳥ पᱟचंान,े अ᭜याचार करने और ह᭜या तक कर दनेे
वाले बन जात ेह।ᱹ

उदाहरण के िलए, अनुमान ह ैᳰक सा᭥यवाद को ᭭थािपत करन ेव आगे बढ़ाने के िलए लगभग 5 करोड़
लोगᲂ को मार डाला गया था, और यह सब ᱨस, चीन तथा अ᭠य दशेᲂ मᱶ एक “बेहतर दिुनया” बनान ेके नाम
पर ᳰकया गया था। यह एक ऐसा िहला दने ेवाला उदाहरण ह ैजो बताता ह ैᳰक एक भावी ᭭वगᭅ बनान ेके िलए
वतᭅमान को ᳰकस तरह एक नकᭅ  बना ᳰदया जाता ह।ै या अब भी इसमᱶ कोई संदहे ह ैᳰक मनोवै᭄ािनक समय
एक गंभीर व ख़तरनाक मानिसक रोग ह?ै

यह मानिसक आदशᭅ आपके जीवन को ᳰकस तरह संचािलत ᳰकया करता ह?ै या आप हमेशा ही जहां हᱹ
वहां से अलग कहᱭ अ᭠यᮢ होन ेकᳱ कोिशश ᳰकया करते ह।ᱹ जो कुछ भी आप ᳰकया करते ह ᱹया वह अिधकतर
ᳰकसी मुकाम को पाने के साधन के ᱨप मᱶ ᳰकया करत े ह?ै या आपकᳱ कायᭅिसि बᱟत दरू नहᱭ बि᭨क
आसपास ही रहा करती ह,ै या वह अ᭨प-अविध के सुख तक सीिमत रहती ह,ै जैसे सैस, खाना, पीना, ᮟस या
रोमांच और उᱫेजना? या आपका फ़ोकस हमेशा ही कुछ बनन,े कुछ हािसल करन,े कुछ जीतने, कुछ ᮧा᳙
करन ेया ᳰफर कोई नया रोमांच या सुख का पीछा करन ेपर ही रहा करता ह?ै या आप ऐसा मानते ह ᱹᳰक आप
िजतनी अिधक चीज़ᱶ अᳶजᭅत करत ेजायᱶगे, िजतनी अिधक चीज़ᲂ के मािलक बनत ेजायᱶगे, आप उतन ेही अिधक
पᳯरपूणᭅ, बेहतर और मनोवै᭄ािनक ᱨप से पूणᭅ होत ेजायᱶगे? या आप ᳰकसी ऐसे पुᱧष या ᳫी कᳱ ᮧतीᭃा मᱶ है
जो आपकᳱ ᳲज़ंदगी को मायन ेद ेसके?

चेतना कᳱ मन के साथ तादा᭜᭥य रहने वाली या आ᭜म᭄ान से वंिचत रहन ेवाली अव᭭था मᱶ, ‘अब’ मᱶ
वास करन ेरहने वाली शिᲦ और असीम सृजन ᭃमता, आमतौर पर, मानिसक समय ᳇ारा पूरी तरह अंधेरे मᱶ
धकेल दी जाती ह।ᱹ तब, आपका जीवन अपना ᭭पंदन, अपनी ताज़गी, अपना अचरज का भाव खो दतेा ह,ै और
िवचार, भावना, बताᭅव, ᮧितᳰᮓया और इ᭒छा का पुराना ढराᭅ अपनी उे᭫यहीन पुनरावृिᱫ का तमाशा करता
रहता ह।ै आपके मन कᳱ िलखी ᱟई यह एक ऐसी ि᭭ᮓ᭡ट होती ह ैजो आपको एक ख़ास तरह कᳱ पहचान तो दतेी
ह ैलेᳰकन ‘अब’ कᳱ वा᭭तिवकता को, उसके स᭜य को या तो िछपा दतेी ह ैया तोड़मरोड़ दतेी ह।ै और तब, ऐसे
असंतोषजनक वतᭅमान से पलायन करन ेके िलए आपका मन भिव᭬य का दामन थाम लेता ह।ै

नकारा᭜मकता व दखु कᳱ जड़ᱶ तो समय मᱶ समाई ᱟई हᱹ

लेᳰकन यह िव᳡ास ᳰक भिव᭬य वतᭅमान से बेहतर ही होगा, यह हमेशा तो एक ᮪म नहᱭ होता। वतᭅमान भयंकर
हो सकता ह ैऔर भिव᭬य मᱶ हालात बेहतर हो सकते ह,ᱹ और असर हो भी जाते ह।ᱹ

भिव᭬य, आमतौर पर, अतीत कᳱ ही ᮧितकृित ᱟआ करता ह।ै कुछ सतही बदलाव भले ही हो जाते हᲂ, लेᳰकन
वा᭭तिवक ᱨपांतरण शायद ही कभी होता हो, और वह भी इस बात पर िनभᭅर करेगा ᳰक ‘अब’ कᳱ शिᲦ
हािसल कर लेने के ᳇ारा या आप वतᭅमान मᱶ इतना िव᳒मान रह सकते हᲂ ᳰक अतीत का अंत ही कर दᱶ?
भिव᭬य के ᱨप मᱶ िजसे आप दखे रह ेह ᱹवह वतᭅमान कᳱ चेतना का ही तो एक अंतरंग भाग ह।ै अगर आपका मन
अतीत का बोझ उठाए ᱟए चल रहा ह ैतो आपको वह बोझ बढ़ता ᱟआ ही लगेगा। वतᭅमान के अभाव मᱶ ही



अतीत खुद कᳱ िनरंतरता बनाए रखता ह।ै वतᭅमान मᱶ चैत᭠यता कᳱ जैसी अव᭭था होगी, वैसा ही आपके भिव᭬य
का ᭭वᱨप होगा-जो ᳰक, वा᭭तव मᱶ ‘अब’ के ᱨप मᱶ ही अनुभूत ᳰकया जा सकता ह।ै

भले ही आप एक करोड़ᲂ ᱧपए जीत जाएं, लेᳰकन इस ᮧकार का बदलाव सतही ही होगा। तब आप अपने
कामधाम उसी सं᭭कारᮕ᭭त ढरᱷ के साथ केवल थोड़ ेअिधक िवलािसतापूणᭅ वातावरण मᱶ कर रह ेहᲂगे। आदमी ने
परमाणु को तोड़ना सीख िलया ह।ै एक लाठी से दस या बीस लोगᲂ को मारने के बजाय अब एक आदमी केवल
एक बटन दबा कर एक लाख लोगᲂ को मार सकता ह।ै या यही वह वा᭭तिवक बदलाव ह?ै

यᳰद इस पल आपकᳱ चेतना का यही वह गुणधमᭅ ह ैजो ᳰक भिव᭬य को िनधाᭅᳯरत करता ह,ै तो ᳰफर वह
या ह ै जो ᳰक आपकᳱ चेतना के गुणधमᭅ को िनधाᭅᳯरत करता ह?ै वह ह ै आपकᳱ उपि᭭थित कᳱ, आपकᳱ
िव᳒मानता कᳱ माᮢा। इसिलए, एकमाᮢ वह ᭭थान जहां असल पᳯरवतᭅन हो सकता ह ैऔर जहां अतीत का
अंत हो सकता ह,ै वह ह ै‘अब’।

िजतनी भी नकार᭜मकता ह ैवह मानिसक समय का संᮕह करन ेऔर वतᭅमान का पᳯर᭜याग करने के कारण होती
ह।ै बेचैनी, ᳞ᮕता, तनाव, दबाव, ᳲचंता-ये सब भय के ही ᱨप ह,ᱹ और ज़ᱨरत स े᭸यादा भिव᭬य को पालने और
पयाᭅ᳙ ᱨप स े वतᭅमान मᱶ न रहने के कारण ही ये भय पैदा होत े ह।ᱹ अपराध-भाव, प᳟ाताप, कुढ़न,
मनोमािल᭠य, ᳞था, िशकायत, उदासी, कटुता और ᭃमा न करन ेका कोई भी ᱨप-ये सभी ज़ᱨरत से ᭸यादा
अतीत को पालने और पयाᭅ᳙ ᱨप से वतᭅमान मᱶ न रहन ेके कारण ही पैदा होत ेह।ᱹ

अिधकतर लोगᲂ के िलए यह िव᳡ास करना मुि᭫कल लगता ह ै ᳰक चैत᭠यता कᳱ अव᭭था मᱶ
नकारा᭜मकता से पूरी तरह मुᲦ हो जाना संभव हो जाता ह।ै और, यह अव᭭था वह मुᲦ अव᭭था भी ह ैिजसकᳱ
ओर सभी आ᭟याि᭜मक िशᭃाएं इशारा करती ह।ᱹ यह मुिᲦ का आ᳡ासन ह,ै ᳰकसी ᮪ांत भिव᭬य मᱶ नहᱭ बि᭨क
यहᱭ और अभी।

शायद आपको इस बात को पहचानना मुि᭫कल हो ᳰक समय ही आपके दखुᲂ का, आपकᳱ सम᭭याᲐ का
कारण ह,ै यᲂᳰक आपको तो यही लगा करता ह ैᳰक आपके दखु, आपकᳱ सम᭭याएं तो आपके जीवन कᳱ ᳰक᭠हᱭ
ख़ास पᳯरि᭭थितयᲂ के कारण होती ह,ᱹ और उ᭠हᱶ परंपरागत दिृ᳥कोण से ही दखेा भी जाता ह,ै यह सच ह।ै
लेᳰकन, जब तक आप इसकᳱ असली जड़ को, यानी सम᭭या-िनमाᭅता अपने मन कᳱ गड़बड़ को-अतीत और
भिव᭬य के ᮧित इसकᳱ आसिᲦ को और ‘अब’ के ᮧित इसकᳱ िवरिᲦ को-नहᱭ दखेᱶगे, नहᱭ समझᱶगे, तब वे ही
सम᭭याएं बारी-बारी से आती रहᱶगी, बार-बार आती रहᱶगी। आपकᳱ सभी सम᭭याᲐ को या आपके दखु के
दीखत ेकारणᲂ को या आपकᳱ अᮧस᳖ताᲐ को अगर ᳰकसी जाद ूसे दरू कर ᳰदया जाए, लेᳰकन ᳰफर भी अगर
आप वतᭅमान मᱶ पयाᭅ᳙ ᱨप से उपि᭭थत रहना शुᱨ न करᱶ, तो वह ᳰदन दरू नहᱭ होगा जब आप खुद को
सम᭭याᲐ के वैसे ही िगरोह के बीच, दखुᲂ के वैसे ही कारणᲂ के बीच दोबारा िघरे पायᱶगे-जो ᳰक आपकᳱ छाया
कᳱ तरह आपके साथ-साथ चला करत ेह।ᱹ अंततः, सम᭭या केवल एक ह:ै खुद को समय के साथ बांध लेने वाला
आपका यह मन।

मᱹ नहᱭ मानता ᳰक कभी मᱹ एक ऐसे मुकाम पर पᱟचं सकता ᱠ ंजहां ᳰक मᱹ सम᭭याᲐ से पूरी तरह मुᲦ हो
जाऊं।

आप ठीक कह रह ेह।ᱹ आप कभी भी उस मुकाम पर पᱟचं नहᱭ सकत ेयᲂᳰक आप उसी मुकाम पर ही तो ह।ᱹ
समय मᱶ, यानी अतीत मᱶ या भिव᭬य मᱶ, कोई मुिᲦ नहᱭ होती, कोई उार नहᱭ होता। आप भिव᭬य मᱶ

᭭वतंᮢ नहᱭ हो सकते। वतᭅमान ही ᭭वतंᮢता कᳱ कंुजी ह,ै इसिलए आप केवल ‘अब’ मᱶ, ᭭वतंᮢ हो सकते ह।ᱹ

अपनी जीवन-पᳯरि᭭थितयᲂ के तले जीवन कᳱ तलाश

मेरी समझ मᱶ यह नहᱭ आ रहा ह ैᳰक मᱹ ‘अब’ मᱶ कैसे ᭭वतंᮢ हो सकता ᱠ।ं जैसा ᳰक होता ह,ै इस समय मᱹ अपने
जीवन मᱶ बᱟत ही दखुी ᱠ।ं यह एक त᭝य ह,ै और अगर मᱹ खुद को यह समझाने लगंूगा ᳰक सब कुछ ठीक, जब
ᳰक कुछ भी ठीक नहᱭ ह,ै तब मᱹ खुद को बहका ही तो रहा होऊंगा। मेरे िलए तो वतᭅमान पल बड़ा ही दखुद ह,ै



वह मुझे िब᭨कुल भी मुिᲦ नहᱭ द ेरहा ह,ै मेरा उार नहᱭ कर रहा ह।ै जो चीज़ मुझे चला रही ह ैवह ह ैभिव᭬य
मᱶ ᳰकसी सुधार कᳱ संभावना।

आपको लग रहा ह ैᳰक आपका ᭟यान-अवधान वतᭅमान पल मᱶ ह,ै जब ᳰक इस ेसमय ᳇ारा, अतीत व भिव᭬य
᳇ारा, पूरी तरह हड़प िलया गया ह।ै ऐसा हो ही नहᱭ सकता ᳰक आप ‘अब’ मᱶ पूरी तरह िव᳒मान हᲂ और दखुी
भी हᲂ।

आप िजसे अपना “जीवन” कह रह ेह,ᱹ उसे “जीवन कᳱ पᳯरि᭭थित” कहना अिधक उिचत होगा। यह
मानिसक समय ह:ै भूत और भिव᭬य। भूतकाल या अतीत मᱶ, कुछ बातᱶ िजस तरह ᱟई ह,ᱹ आप नहᱭ चाहते थे ᳰक
वे उस तरह हᲂ। अतीत मᱶ जो कुछ भी ᱟआ आप अभी भी उसका िवरोध-ᮧितरोध कर रह ेह,ᱹ और अब आप
उसका िवरोध-ᮧितरोध कर रह ेह ᱹजो ह।ै आशा वह ह ैजो आपको चलाती रहती ह,ै लेᳰकन आशा आपके फ़ोकस
को भिव᭬य पर कᱶ ᳰᮤत रखती ह,ै और वह िनरंतर फ़ोकस ‘अब’ के ᮧित आपकᳱ अ᭭वीकृित को ᭭थाई बनाए
रखता ह,ै और इस तरह आपके दखु को भी।

यह सच ह ैᳰक मेरे वतᭅमान जीवन कᳱ पᳯरि᭭थित उन बातᲂ का पᳯरणाम ह ैजो ᳰक अतीत मᱶ घᳯटत ᱟई थᱭ,
लेᳰकन ᳰफर भी वह मेरी वतᭅमान जीवन पᳯरि᭭थित तो ह ैही, लेᳰकन इसमᱶ फंसा होना मुझे दखुी कर दतेा ह।ै

कुछ दरे के िलए अपने जीवन कᳱ पᳯरि᭭थित को भूल जाइए और अपने जीवन पर अपना ᭟यान कᱶ ᳰᮤत कᳱिजए।

इसमᱶ अंतर या ह?ै

आपकᳱ जीवन-पᳯरि᭭थित का वजूद समय मᱶ रहा करता ह,ै अतीत व भिव᭬य मᱶ रहा करता ह।ै
आपका जीवन तो ‘अब’ ह।ै
आपकᳱ जीवन-पᳯरि᭭थित आपके मन का मामला ह।ै
आपका जीवन वा᭭तिवकता ह।ै
खोिजए उस “संकरे ᳇ार को जो जीवन कᳱ ओर ले जाता ह”ै। उस े‘अब’ कहते ह।ᱹ अपने जीवन को समेट

कर इस पल मᱶ ले आइए। आपकᳱ जीवन-पᳯरि᭭थित सम᭭याᲐ से भरी हो सकती ह-ैअिधकांश जीवन-
पᳯरि᭭थितयां ऐसी ही होती ह-ᱹलेᳰकन यह तो दिेखए ᳰक या इस पल मᱶ कोई सम᭭या ह।ै आने वाले कल मᱶ
नहᱭ, और न ही दस िमनट बाद मᱶ, बि᭨क ‘अब’ मᱶ। या आपको अब कोई सम᭭या ह?ै

जब आप सम᭭याᲐ से भरे होते ह ᱹतब कुछ भी नया ᮧवेश नहᱭ हो पाता ह,ै समाधान तक कᳱ जगह नहᱭ
बचती ह।ै इसिलए, जब भी आप कर सकᱶ , थोड़ी जगह बनाएं, थोड़ा खाली ᭭थान बनाएं, ताᳰक जीवन-
पᳯरि᭭थितयᲂ के तले आप जीवन को पा सकᱶ ।

अपनी ᭄ानᱶᳰᮤयᲂ का पूरा-पूरा इ᭭तेमाल कᳱिजए। जहां ह ᱹवहᱭ रिहए। चारो तरफ़ दिेखए। केवल दिेखए,
िव᳣ेषण मत कᳱिजए-ᮧकाश को, आकृितयᲂ को, रंगᲂ को, बनावट को। हर चीज़ कᳱ मौन उपि᭭थित से अवगत
रिहए। उस खाली ᭭थान स ेअवगत रिहए जो चीज़ᲂ को होने दतेा ह।ै आवाज़ᲂ को ᭟यान से सुिनए, उन पर
िवचार-िववेचन मत कᳱिजए। आवाज़ᲂ के नीचे रहन ेवाली खामोशी को सुिनए। ᳰकसी चीज़ को छूईए-ᳰकसी
भी चीज़ को-उसे और उसके होने को महसूस कᳱिजए। अपनी आती-जाती सांसᲂ कᳱ ताल पर ᭟यान दीिजए,
हवा का अंदर आना और बाहर जाना महसूस कᳱिजए, इस जीवन शिᲦ को अपन ेशरीर के भीतर महसूस
कᳱिजए। हर चीज़ को होने दीिजए, भीतर भी और बाहर भी। सभी चीज़ᲂ के “ह-ैपन” को वैसा ही रहने
दीिजए। ‘अब’ मᱶ गहरे उतᳯरए।

तब, आप समय कᳱ मानिसक का᭨पिनकताᲐ के अचैत᭠य करन ेवाले संसार को पीछे छोड़त ेचले जायᱶगे।
तब आप उस िविᭃ᳙ मन से बाहर िनकल कर आ रह ेहᲂगे जो ᳰक आपकᳱ जीवन ऊजाᭅ को सोख िलया करता ह-ै
िब᭨कुल वैसे ही जैसे वह इस धरती को धीरे-धीरे िवषाᲦ और िवन᳥ कर रहा ह।ै तब आप समय के ᭭व᳘लोक
से जाग कर वतᭅमान मᱶ आंखᱶ खोल रह ेहᲂगे।



िजतनी भी सम᭭याएं हᱹ वे सब मन कᳱ ही ᮪ांितयां हᱹ

ऐसा लग रहा ह ैजैसे एक भारी बोझ हट गया ह।ै ह᭨कापन महसूस हो रहा ह।ै मᱹ ᭭प᳥ता महसूस कर रहा ᱠ.ं..
लेᳰकन मेरी सम᭭याएं तो अभी भी मेरी बाट जोह रही ह,ᱹ या ऐसा नहᱭ ह?ै उनका समाधान थोड़ ेन ᱟआ ह।ै
या मᱹ अ᭭थाई तौर पर उ᭠हᱶ केवल टाल नहᱭ रहा ᱠ?ं

अगर कभी आपको ᭭वगᭅ मᱶ भी बैठा ᳰदया जाए तो वहां भी आप थोड़ी दरे बाद यही कहᱶगे “हां, लेᳰकन...”,
यᲂᳰक ᭭वगᭅ मᱶ होना भी आपकᳱ सम᭭याᲐ का समाधान नहᱭ कर पायेगा। समझन ेवाली बात यह ह ै ᳰक
सम᭭या तो दरअसल कोई होती ही नहᱭ ह,ै केवल ि᭭थितयां होती ह-ᱹिज᭠हᱶ या तो ‘अब’ के साथ सुलझाया
जाना होता ह,ै या उ᭠हᱶ वतᭅमान पल के “ह”ै के िह᭭स ेके ᱨप मᱶ उस े᭭वीकार करना होता ह,ै या उसे तब तक के
िलए अकेला छोड़ दनेा होता ह ैजब तक ᳰक वह ᭭वय ंन बदल जाए, या जब तक ᳰक उसस ेिनपटा जा सके।
सम᭭याएं मनरिचत होती ह ᱹऔर उ᭠हᱶ ᳲज़ंदा रहन ेके िलए समय कᳱ, अतीत व भिव᭬य कᳱ आव᭫यकता पड़ती
ह।ै सम᭭याएं ‘अब’ कᳱ वा᭭तिवकता मᱶ नहᱭ ᳯटक पाती ह।ᱹ

‘अब’ पर अपने अवधान को फ़ोकस कᳱिजए और मुझे बताइए ᳰक इस पल आपकᳱ सम᭭या या ह।ै

मुझे कोई उᱫर नहᱭ िमल रहा ह ैयᲂᳰक जब आपके अवधान का फ़ोकस पूरी तरह ‘अब’ मᱶ हो तब ᳰकसी
सम᭭या को होना संभव ही नहᱭ ह।ै हां, उसमᱶ कोई ि᭭थित अव᭫य हो सकती ह ैिजसे या तो सुलझाया जाना
होता ह ैया ᭭वीकार ᳰकया जाना होता ह।ै उसे सम᭭या यᲂ बनाया जाए? ᳰकसी भी बात को सम᭭या यᲂ
बनाया जाए? जीवन जैसा भी ह ैया वह अपने आप मᱶ एक चुनौती नहᱭ ह?ै आपको सम᭭याएं काह ेके िलए
चािहएं? आपका मन तभी सम᭭याᲐ को गले लगाया करता ह ैजब वह चैत᭠य नहᱭ होता बि᭨क बेखुदी और
बेसुधी मᱶ होता ह ैयᲂᳰक तब सम᭭याएं आपको एक ᮧकार कᳱ पहचान दतेी ह।ᱹ यह एक आम बात ह,ै लेᳰकन
यह पागलपन ह।ै “सम᭭या” का मतलब ह ैᳰक आप ᳰकसी ि᭭थित पर मानिसक ᱨप से डरेा डाल कर बैठ गए हᱹ
िजसमᱶ ᳰक अभी कोई कदम उठान ेका न कोई आपका सᲬा इरादा ह,ै और शायद न ही कोई संभावना ह,ै और
यह भी ᳰक अनजाने मᱶ ही आप उस सम᭭या को अपने अह ंका एक िह᭭सा बना रह ेह।ᱹ अपनी जीवन-ि᭭थित से
आप इतने आᮓांत हो गए होत ेह ᱹᳰक तब आप जीवन कᳱ, बीइंग कᳱ अपनी चेतना ही खो बैठते ह।ᱹ या, आप
अपने मन मᱶ ऐसी सᱹकड़ᲂ बातᲂ का पागलपन वाला बोझ लेकर घूम रह ेहोते ह ᱹिज᭠हᱶ ᳰक भिव᭬य मᱶ आपको
करना होगा या करना पड़गेा, बजाय इसके ᳰक आप अपने अवधान का फ़ोकस उस एक बात पर रखᱶ िजसे आप
अभी कर सकते ह।ᱹ

जब भी आप कोई सम᭭या पैदा करते ह,ᱹ तब आप दखु ही पैदा कर रह ेहोत ेह।ᱹ आपके सामने एक सीधा-
सरल चुनाव ह:ै कुछ भी हो जाए, मᱹ अपन ेिलए कोई और दखु पैदा नहᱭ कᱨंगा, कोई और सम᭭या पैदा नहᱭ
कᱨंगा। हालांᳰक यह एक सामा᭠य सा चुनाव ह ै᳴कंतु यह एक बड़ा पᳯरवतᭅनकारी चुनाव ह।ै लेᳰकन, आप यह
चुनाव तब तक नहᱭ कर सकते जब तक ᳰक आप दखु से वाक़ई ऊब न गए हᲂ, उकता न गए हᲂ, जब तक ᳰक
आपको दखु थोक मᱶ न िमल गया हो। और, आप इस चुनाव को तब तक पूरा नहᱭ कर सकत ेजब तक ᳰक आप
‘अब’ कᳱ, वतᭅमान कᳱ शिᲦ को हािसल नहᱭ कर लेते। इस तरह, जब आप अपने िलए कोई दखु पैदा नहᱭ करते
ह,ᱹ तब आप औरᲂ के िलए भी कोई दखु पैदा नहᱭ करत ेह।ᱹ और तब, न तो आप इस सुंदर धरती को, न अपने
भीतरी आकाश को और न ही सामूिहक मानवीय मानस को सम᭭या गढ़ने कᳱ नकारा᭜मकता से और अिधक
दिूषत करत ेह।ᱹ

अगर कभी आप जीवन-मरण जैसी आपात ि᭭थित मᱶ पड़ ेहᲂ तो आपन ेदखेा होगा ᳰक वह ि᭭थित कोई सम᭭या
नहᱭ थी। मन के पास इतना समय ही नहᱭ था ᳰक वह उसे गंवाए और उस ि᭭थित को सम᭭या बनाए। जब
वाक़ई कोई आपात ि᭭थित आती ह ैतब मन थम जाता ह,ै तब आप पूरी तरह ‘अब’ मᱶ उपि᭭थत रहत ेह ᱹऔर
कोई अनंत शिᲦशाली चीज़ कायᭅभार संभाल लेती ह।ै यही कारण ह ै ᳰक ऐसी अनेक ᳯरपोटᭅ उपल᭣ध ह ᱹ ᳰक
साधारण लोग भी अचानक ही अिव᳡सनीय साहस का काम कर जाते ह।ᱹ ᳰकसी आपात अव᭭था मᱶ या तो आप
बच जात ेह ᱹया नहᱭ बच पाते ह,ᱹ और दोनᲂ ही तरह, कोई सम᭭या नहᱭ ह।ै

कुछ लोग तब नाराज़ हो जाते ह ᱹजब मᱹ कहता ᱠ ंᳰक सम᭭याएं तो ᮪ांितयां होती ह।ᱹ जो वे ह ᱹउनके उस



एहसास के िलए तब जैसे मᱹ एक ख़तरा बन जाता ᱠ।ं अपनी एक िम᭝या ‘मᱹ’ को बनाने के िलए उ᭠हᲂने काफ़ᳱ
समय लगाया होता ह।ै बरसᲂ तक, बेखुदी मᱶ वे अपनी पूरी पहचान को अपनी सम᭭याᲐ या अपने दखुᲂ के ᱨप
मᱶ ही पᳯरभािषत करते आए ह।ᱹ अपनी इन सम᭭याᲐ के िबना भला वे या रह जायᱶगे?

लोग जो कुछ कहते ह,ᱹ सोचते ह,ᱹ या करत ेह,ै दरअसल उसका एक बड़ा िह᭭सा डर ᳇ारा ᮧेᳯरत ᱟआ
करता ह,ै और डर तो हमेशा ही भिव᭬य पर अपना फ़ोकस रखने और ‘अब’ स ेबच िनकलने से जुड़ा रहता ह।ै
‘अब’ मᱶ चंूᳰक कोई सम᭭या नहᱭ रहती ह,ै इसिलए उसमᱶ कोई डर, कोई भय भी नहᱭ रहता ह।ै

अगर कोई ऐसी ि᭭थित पैदा होती ह ैिजस ेअब के साथ िनपटाए जाने कᳱ आव᭫यकता हो, तो आपकᳱ
ᳰᮓया, आपकᳱ चे᳥ा िब᭨कुल ᭭प᳥ और िववेकसंप᳖ होगी-बशतᱷ ᳰक वह वतᭅमान पल कᳱ सजगता मᱶ से पैदा ᱟई
हो। साथ ही, वह ᮧभावी भी होगी। वह आपके मन कᳱ पूवᭅ सं᭭कारᮕ᭭तता से उपजी ᱟई कोई ᮧितᳰᮓया नहᱭ
होगी, बि᭨क वह ि᭭थित के ᮧित सहजबोध वाली अनुᳰᮓया होगी। अ᭠य अवसरᲂ पर समय से बंधा मन अगर
ᮧितᳰᮓया कर ही दतेा ह,ै तो आप दखेᱶगे ᳰक कुछ न करना-यानी, केवल ‘अब’ मᱶ ठहरे रहना-अिधक कारगर
सािबत होता ह।ै

चेतना के िवकास मᱶ बड़ी छलांग

मन और समय कᳱ िजस अव᭭था से मुᲦ होने का आपने िज़ᮓ ᳰकया ह,ै मᱹ उसकᳱ कुछ झलक पा चुका ᱠ,ं लेᳰकन
भूत और भिव᭬य इतने ᮧबल होते ह ᱹᳰक मᱹ बᱟत दरे तक उन दोनᲂ को बाहर नहᱭ रख पाता ᱠ।ं

चेतना कᳱ समय से बंधे रहने वाली रीित-नीित मानव मानस मᱶ बᱟत गहराई तक समाई ᱟई ह।ै लेᳰकन जो
काम हम यहां कर रह ेह ᱹवह ह ैउस गहन ᱨपांतरण का िह᭭सा बनना जो ᳰक इस ᮕह कᳱ सामूिहक चेतना मᱶ
और उसके पार भी हो रहा ह,ै यानी भौितकता, ᱨप-आकार, और अलगाव कᳱ ᭭व᳘ाव᭭था मᱶ पड़ी चेतना को
जगाना यानी समय का अंत करना। हम मन के उस ढरᱷ को तोड़ रह ेह ᱹजो मानव जीवन पर युगᲂ से हावी रहता
आया ह।ै मन का वह ढराᭅ जो ᳰक ᳞ापक ᭭तर पर अक᭨पनीय दखु पैदा करता आया ह।ै मᱹ बुराई श᭣द का ᮧयोग
नहᱭ कर रहा ᱠ,ं बि᭨क इसे अचैत᭠यता या िविᭃ᳙ता कहना अिधक मदद करेगा।

चेतना, बि᭨क अचैत᭠यता, के पुराने ढरᱷ को तोड़ना-या कोई ऐसी चीज़ ह ैिजसे हमᱶ करना पड़गेा या यह हो
जायेगा? मेरा मतलब ह ैᳰक या यह पᳯरवतᭅन अपᳯरहायᭅ ह,ै अिनवायᭅ ह?ै

यह तो इस बात पर िनभᭅर करता ह ै ᳰक आप उस े कैसे दखेते ह,ᱹ उसे कैसे ᮕहण करत ेह।ᱹ करना और होना
दरअसल एक ही ᮧᳰᮓया ह;ै चंूᳰक आप चेतना कᳱ अखंडता के साथ जुड़ ेरहते ह,ᱹ इसिलए आप इन दोनᲂ को
अलग नहᱭ कर सकत।े लेᳰकन इसकᳱ कोई पूरी गारंटी भी नहᱭ ह ै ᳰक लोग ऐसा कर ही लᱶगे। यह ᮧᳰᮓया
अपᳯरहायᭅ या ᭭वतः होने वाली नहᱭ ह।ै आपका सहयोग इसका अिनवायᭅ भाग ह।ै तथािप आप इसे दखेᱶ,
चैत᭠यता के िवकास मᱶ यह एक बड़ी छलांग ह,ै और मनु᭬य जाित के ᱨप मᱶ जीिवत बचे रहने का एकमाᮢ
अवसर भी ह ैयह।

बीइंग का आनंद

खुद को इस बात के िलए सचेत व सावधान करन ेके िलए ᳰक आपने मनोवै᭄ािनक समय को अपन ेआप पर
हावी होने ᳰदया ह,ै आप एक सीधे-सरल िसांत का ᮧयोग कर सकते ह।ᱹ आप खुद से यह पूछᱶ: जो कुछ भी मᱹ
कर रहा ᱠ,ं या उसमᱶ संतोषᮧद आनंद, सहजता और ह᭨कापन ह?ै यᳰद ऐसा नहᱭ ह ैतो समझ लीिजए ᳰक
समय, यानी भूत और भिव᭬य, वतᭅमान को अंधेरे मᱶ धकेल रहा ह ैऔर जीवन एक बोझ या संघषᭅ जैसा दीख
रहा ह।ै

जो कुछ भी आप कर रह ेह,ᱹ उसमᱶ अगर संतोषᮧद आनंद, सहजता और हलकापन नहᱭ ह ैतो इसका अथᭅ
यह नहᱭ ह ैᳰक जो आप कर रह ेह ᱹउसे बदलने कᳱ आव᭫यकता ह,ै बि᭨क उसे आप िजस तरह कर रह ेह,ᱹ उसको



बदलना ही काफ़ᳱ होगा। या कᳱ तुलना मᱶ कैसे अिधक मह᭜व रखता ह।ै दिेखए ᳰक या आपका ᭟यान कमᭅ पर
अिधक ह ै या कमᭅफल पर अिधक ह।ै वतᭅमान पल जो आपको ᮧ᭭तुत कर रहा ह,ै उस पर अपना पूरा-पूरा
अवधान दीिजए। इसका अथᭅ यह ह ैᳰक आप जो ह ैको भी पूरी तरह ᭭वीकार कर रह ेह,ᱹ यᲂᳰक ऐसा नहᱭ हो
सकता ᳰक आप ᳰकसी चीज़ पर अपना पूरा अवधान भी द ेरह ेहᲂ और साथ ही उसका ᮧितरोध भी कर रह ेहᲂ।

िजतनी ज᭨दी आप वतᭅमान पल को स᭥मान दनेे लगते ह,ᱹ उसे तवᲯो दनेे लगते ह,ᱹ आपके सारे दखु,
सारी कशमश, सारी छटपटाहट उतनी ही ज᭨दी िवलु᳙ होने लगती ह,ै और जीवन का ᮧवाह संतोषᮧद आनंद
और सहजता के साथ होने लगता ह।ै जब आप वतᭅमान पल कᳱ सजगता के साथ कमᭅ करत ेह,ᱹ तब आप कुछ भी
करᱶ वह हमेशा गुणवᱫा, परवाह, और ᮧेम मᱶ पगा होता ह-ैभले ही वह िब᭨कुल मामूली सा काम हो।

इसिलए अपने कमᭅफल के िलए उि᳇Შ िब᭨कुल न हᲂ, केवल अपने कमᭅ पर अपना अवधान रखᱶ। कमᭅफल आपको
᭭वयं ᮧा᳙ होगा। यह एक बड़ा सशᲦ आ᭟याि᭜मक आचरण ह।ै िव᳡ मᱶ िव᳒मान आ᭟याि᭜मक िशᭃाᲐ मᱶ
सबसे ᮧाचीन और सबसे सुंदर ह ैभगव᳄ीता और वह कमᭅफल के ᮧित आसᲦ न रहने कᳱ िशᭃा दतेी ह ैिजसे
कमᭅयोग कहा गया ह।ै इसे “िन᭬काम कमᭅ” कᳱ सं᭄ा दी गई ह।ै

‘अब’ से दरू-दरू रहते ᱟए जोजहद करने कᳱ लत जब आपमᱶ नहᱭ रहती, तब आपके हर कमᭅ मᱶ बीइंग
का संतोषᮧद आनंद ᮧवेश करने लगता ह।ै िजस पल आपका अवधान ‘अब’ के ᮧित रहने लगता ह ैतब आप एक
िव᳒मानता, एक िन᳟लता, एक शांतता का अनुभव करने लगते ह।ᱹ तब आप पᳯरपूणᭅता और संतुि᳥ के िलए
भिव᭬य के सहारे जीना बंद कर दतेे ह-ᱹदखु से मुᲦ होने के िलए तब आप उसका मंुह ताकना बंद कर दतेे ह।ᱹ
इसिलए, तब आप कमᭅफल के ᮧित आसᲦ नहᱭ रहते ह।ᱹ बीइंग कᳱ आपकᳱ भीतरी अव᭭था को तब न कोई
सफलता ᮧभािवत कर पाती ह ैऔर न ही कोई िवफलता। अपनी जीवन- पᳯरि᭭थितयᲂ के तले तब आपन ेजीवन
तलाश िलया होता ह।ै

मानिसक समय न रहने पर, आपके ᭭व का भाव आपको बीइंग से ᮧा᳙ हो रहा होता ह,ै न ᳰक आपके
᳞िᲦगत अतीत से। इसिलए, जो आप ह ᱹउससे इतर कुछ और बनने कᳱ मनोवै᭄ािनक भूख तब आपमᱶ रह ही
नहᱭ जाती ह।ै और तब, अपने सांसाᳯरक जीवन मᱶ, अपनी जीवन-पᳯरि᭭थितयᲂ के ᭭तर पर चाह ेआप वाक़ई
एक धनी, ᭄ानी और सफल ᳞िᲦ बन जाएं, इस या उस से मुᲦ हो जाएं, बीइंग कᳱ गहराई मᱶ तो आप पूणᭅ ही
रहत ेह,ᱹ संपूणᭅ अब रहते ह।ᱹ

संपूणᭅता कᳱ उस अव᭭था मᱶ भी या हम बाहरी ल᭯यᲂ को पाने के योय रहᱶगे, इ᭒छुक रहᱶगे?

िब᭨कुल, लेᳰकन तब आपको ऐसी ᮪ामक आशाएं व अपेᭃाएं नहᱭ रहᱶगी ᳰक भिव᭬य मᱶ कोई व᭭तु या कोई
᳞िᲦ आपका पᳯरᮢाण करेगा, आपको दखु से मुᲦ करेगा या आपको सुख व ᮧस᳖ता ᮧदान करेगा। जहां तक
ᳰक आपकᳱ जीवन-पᳯरि᭭थितयᲂ कᳱ बात ह,ै उसमᱶ कुछ ऐसी चीज़ᱶ हो सकती ह ैिजनको पाना या हािसल करना
आव᭫यक हो यᲂᳰक यह भौितक संसार ᱨप-आकार, लाभ व हािन वाला तो ह ैही। लेᳰकन, गहरे ᭭तर पर तो
आप पूणᭅ ही ह-ᱹपहले से ही, और जब आपको इसका भान हो जाता ह ैतब आप जो कुछ भी करते ह ᱹउसमᱶ
ᮧफु᭨लता और आनंद कᳱ ऊजाᭅ काम ᳰकया करती ह।ै मानिसक समय से मुᲦ हो जाने पर, आप अपने ल᭯यᲂ के
पीछे ऐसे भयंकर इराद ेलेकर नहᱭ दौड़ पड़ते ह ᱹजो भय, ᮓोध व असंतोष से उपजे हᲂ या कुछ बनने कᳱ तलब
से। और, ना ही आप िवफलता के भय से िनि᭬ᮓय ही रहा करते ह ᱹजो ᳰक अह ंके िलए अपना अि᭭त᭜व खोना
दनेा जैसा होता ह।ै जब आपके ᭭व का गहनतर भाव बीइंग से ᮧा᳙ ᳰकया जा रहा होता ह,ै जब आप “बनन”े कᳱ
मनोवै᭄ािनक तलब से मुᲦ रह रह ेहोते ह,ᱹ तब न तो आपका सुख, न आपकᳱ ᮧस᳖ता और न ही आपके ᭭व का
भाव ᳰकसी पᳯरणाम पर िनभᭅर कर ᳰकया करता ह।ै और इसिलए, तब भय से मुिᲦ रहा करती ह।ै तब
᭭थािय᭜व कᳱ तलाश आप वहां नहᱭ करते ह ᱹजहां उसे पाया ही नहᱭ जा सकता, जैसे ᱨप-आकार के, लाभ-हािन
के और ज᭠म-मरण के संसार मᱶ। तब, आप यह चाहना ही नहᱭ करते ह ᱹᳰक ि᭭थितयां, पᳯरि᭭थितयां, ᭭थान, या
लोग आपको सुख दᱶ, ᮧस᳖ता दᱶ; और अगर वे आपकᳱ आशाᲐ-अपेᭃाᲐ के अनुᱨप न उतरᱶ तो आप दिुखत भी
नहᱭ होते ह।ᱹ

हर चीज़ स᭥मान योय ह,ै लेᳰकन मह᭜व ᳰकसी चीज़ का नहᱭ ह।ै ᱨप और आकार ज᭠म लेते ह ᱹऔर मृ᭜यु
को ᮧा᳙ होते ह,ᱹ लेᳰकन आप उस ᱨप और आकार के नीचे िव᳒मान शा᳡त को पहचानने लगते ह।ᱹ आप जान
जाते ह ᱹᳰक “जो कुछ भी सत् ह,ै वा᭭तिवक ह,ै उसे तो कोई संकट ह ैही नहᱭ”।



जब आपके बीइंग कᳱ अव᭭था ऐसी हो जाती ह,ै तो कैसे हो सकता ह ै ᳰक आप सफल न हᲂ? आप तो
पहले ही सफल हो चुके होत ेह।ᱹ



अ᭟याय चार

‘अब’ से दरू रहना मन कᳱ ही एक रणनीित है

‘अब’ का लोप होना: सबस ेबड़ी ग़लतफ़हमी

मᱹ भले ही यह बात पूरी तरह स ेमान लंू ᳰक समय अंततः एक ᮪म ह,ै लेᳰकन इस मानने से मेरे जीवन मᱶ या
अंतर आने वाला ह?ै मुझे तब भी रहना तो उसी संसार मᱶ पड़गेा िजस पर समय पूरी तरह से हावी ह।ै

कोई बौिक सहमित एक दसूरा िव᳡ास माᮢ ही होती ह,ै और इससे आपके जीवन मᱶ कोई ख़ास अंतर आने
वाला नहᱭ ह।ᱹ स᭜य का बोध करन ेके िलए आपको उसे जीना होगा। जब आपके शरीर का एक-एक कोशाणु इस
क़दर उपि᭭थत रहता हो ᳰक वह जीवन के साथ-साथ ᭭पंᳰदत होता हो, और जब आप यह महसूस कर सकते हᲂ
ᳰक जीवन हर पल बीइंग का उ᭨लास ह,ै तब यह कहा जा सकता ह ैᳰक आप समय से मुᲦ हो गए ह।ᱹ

लेᳰकन ᳰफर भी, आने वाले कल मᱶ मुझे अपन ेिबलᲂ का भुगतान करना ह,ै और मुझे वयोवृ भी होते जाना ह,ै
और हर ᳰकसी कᳱ तरह एक ᳰदन मर भी जाना ह।ै तो भला मᱹ यह कैसे कह सकता ᱠ ंᳰक मᱹ समय से मुᲦ हो
गया ᱠ?ं

आने वाले कल के िबल कोई सम᭭या नहᱭ ह।ᱹ इस भौितक शरीर का अंत होना कोई सम᭭या नहᱭ ह।ै सम᭭या है
‘अब’ का लोप हो जाना, ‘अब’ को न दखे पाना ही सम᭭या ह,ै बि᭨क यूं कहᱶ ᳰक वह मूल ᮪म व ᮪ांित असल
सम᭭या ह ैजो ᳰक ᳰकसी ि᭭थित को, ᳰकसी घटना को, या ᳰकसी भावना को एक सम᭭या मᱶ, एक दखु मᱶ त᭣दील
कर दतेी ह।ै ‘अब’ का लोप होना बीइंग का लोप होना ह।ै

समय से मुᲦ होने का अथᭅ ह-ैअपनी पहचान के िलए अतीत कᳱ और अपनी पᳯरपूणᭅता के िलए भिव᭬य
कᳱ मनोवै᭄ािनक आव᭫यकता से मुᲦ हो जाना। यह अव᭭था चैत᭠यता के इतने गहरे ᱨपांतरण कᳱ ᳒ोतक है
िजतनी ᳰक आप क᭨पना कर सकते ह।ᱹ अपवाद᭭वᱨप कुछ मामलᲂ मᱶ, चैत᭠यता का यह बदलाव ᮧभावशाली
और आमूल ᱨप स ेहोता ह,ै सदा-सवᭅदा के िलए होता ह।ै जब ऐसा होता ह ैतब आमतौर स ेयह घनघोर दखु के
बीच संपूणᭅ समपᭅण कर दने ेके मा᭟यम से होता ह।ै लेᳰकन अिधकतर लोगᲂ को इसके िलए बᱟत कुछ करना
पड़ता ह,ै लगना पड़ता ह।ै

जब आपको चैत᭠यता कᳱ कालिनरपेᭃ अव᭭था कᳱ पहली झलक िमल जाती ह,ै तब समय, यानी अतीत
तथा भिव᭬य मᱶ जान ेऔर वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत रहने कᳱ बीच कᳱ ि᭭थितयᲂ मᱶ आपका आना-जाना शुᱨ हो
जाता ह।ै आप सबस ेपहले तो इस बात स ेअवगत हो जाते ह ैᳰक ‘अब’ मᱶ आपका अवधान सचमुच ही ᳰकतना
कम रहा करता ह।ै ᳴कंतु, यह जानना ᳰक आप वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत नहᱭ रहते ह,ᱹ यह एक बड़ी सफलता ह,ै
यᲂᳰक यह जानना ही उपि᭭थित ह-ैभले ही शुᱧआत मᱶ यह घड़ी वाले समय के अनुसार दो-चार पल ही ठहर
पाती हो। ᳰफर, इसकᳱ बढ़ती आवृिᱫ के साथ, आप अतीत या भिव᭬य मᱶ अपना फ़ोकस रखने के बजाय वतᭅमान
पल मᱶ अपनी चैत᭠यता का फ़ोकस रखने का चयन कर सकत ेह,ᱹ और जब कभी भी आपको लगे ᳰक ‘अब’ आपके
हाथ स ेछूट रहा ह ैतब आप उसमᱶ ठहरे रहने के िलए सᭃम हो जाते ह-ᱹदो-चार पलᲂ के िलए नहᱭ, बि᭨क इतनी
लंबी अविध के िलए ᳰक वह घड़ी वाले समय ᳇ारा दखेा जा सके। इसिलए, इससे पहले ᳰक आप चैत᭠यता कᳱ
अव᭭था मᱶ दढ़ृतापूवᭅक ᭭थािपत हᲂ, यानी इसस ेपहले ᳰक आप पूणᭅतया चैत᭠य हᲂ, आप कुछ समय के िलए
चैत᭠यता और अचैत᭠यता के बीच, वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत रहने कᳱ अव᭭था और मन के साथ तादा᭜᭥यता कᳱ



अव᭭था के बीच, कुछ अविध के िलए थोड़ा-बᱟत तो इधर-इधर होते ही रहᱶगे। ‘अब’ आपसे छूट भी जायेगा
लेᳰकन ᳰफर भी आप बारबार उसमᱶ वापस भी आ सकᱶ गे। और अंततः, वतᭅमान मᱶ िव᳒मान रहना ही आपकᳱ
सवाᭅिधक अव᭭था बन जायेगी।

अिधकतर लोगᲂ को वतᭅमान मᱶ रहन ेकᳱ इस उपि᭭थित का, इस िव᳒मानता का, या तो कभी भी और
क़तई भी अनुभव ही नहᱭ होता ह,ै या अगर केवल इᱫफ़ाक से और दलुᭅभ अवसरᲂ पर ᭃिणक ᱨप से कभी हो
भी जाता ह ैतो वे इसे पहचान भी नहᱭ पाते ह ᱹᳰक यह ह ैया। अिधकांश लोग चैत᭠यता तथा अचैत᭠यता बीच
नहᱭ झूलते ह ᱹबि᭨क केवल अचैत᭠यता के ही िविभ᳖ ᭭तरᲂ के बीच झूलत ेरह जात ेह।ᱹ

सामा᭠य अचैत᭠यता और गहरी अचैत᭠यता

अचैत᭠यता के िविभ᳖ ᭭तरᲂ से आपका ता᭜पयᭅ या ह?ै

जैसा ᳰक शायद आप जानते हᲂ, सोते समय आप ᭭व᳘रिहत िनᮤा और ᭭व᳘सिहत िनᮤा के बीच लगातार आत-े
जाते रहते ह।ᱹ उसी ᮧकर, जागी ᱟई अव᭭था मᱶ भी अिधकतर लोग सामा᭠य अचैत᭠यता और गहरी अचैत᭠यता
के बीच इधर-उधर होते रहते ह।ᱹ सामा᭠य अचैत᭠यता से मेरा ता᭜पयᭅ ह-ैअपनी िवचार ᮧᳰᮓया और भावनाᲐ
के साथ, अपनी ᮧितᳰᮓयाᲐ, इ᭒छाᲐ और अिन᭒छाᲐ के साथ तादा᭜मयता हो जाना। अिधकांश लोगᲂ कᳱ
सामा᭠य अव᭭था यही रहा करती ह।ै इस अव᭭था मᱶ, आप अपन ेअहमं᭠य मन ᳇ारा चलाए जा रह ेहोत ेह,ᱹ और
बीइंग से अनिभ᭄ रहते ह,ᱹ बेख़बर रहत ेह।ᱹ यह अव᭭था ᳰकसी तीखी पीड़ा, अᮧस᳖ता व दखु कᳱ नहᱭ होती,
बि᭨क लगभग व लगातार असहजता, असंतोष, ऊब, उकताहट, या अधीतरता व आशंका कᳱ एक िन᳜ ᭭तर
वाली अव᭭था होती ह-ैजैसे उनकᳱ पृ᳧भूिम ि᭭थर गई हो। हो सकता ह ैᳰक आप इस ेपहचान न सकᱶ , जान न
सकᱶ , यᲂᳰक यह अव᭭था आपके रहन-सहन का “सामा᭠य” िह᭭सा बन चुकᳱ ह-ैिब᭨कुल वैसे ही जैसे आसपास
से िनरंतर आने वाले धीमे शोर का, जैसे एयरकंडीशनर कᳱ घूं घूं का, आपको तब तक पता ही नहᱭ चलता जब
तक ᳰक वह आवाज़ बंद नहᱭ हो जाती। जब वह शोर अचानक थम जाता ह ैतब एक राहत का एहसास होता ह।ै
बᱟत स े लोग, इस अिᮧय असहजता को दरू करन े के िलए अनजाने मᱶ ही मᳰदरा, ᮟस, सेस, भोजन,
कामकाज, टेिलिवज़न, और तो और खरीदारी को भी एक एने᭭थेᳯटक कᳱ तरह ᮧयोग ᳰकया करते ह।ᱹ जब ऐसा
होता ह ैतब कोई कायᭅकलाप, जो ᳰक एक िनयंिᮢत व संयिमत माᮢा मᱶ आनंदकारी हो सकता था, वह एक
मजबूरी या लत का ᱨप ले लेता ह,ै और उसके मा᭟यम से अगर कुछ भी राहत के लᭃण हािसल भी होते ह ᱹतो
वे बस कुछ पलᲂ के िलए ही आते ह।ᱹ

सामा᭠य अचैत᭠यता वाली यह असहजता तब एक गहरी अचैत᭠यता के दखु मᱶ त᭣दील हो जाती ह-ैएक
ऐसी अव᭭था मᱶ त᭣दील हो जाती ह ैिजसमᱶ दखु व पीड़ा अिधक तीखे और ᭭प᳥ लगने लगत ेह-ᱹजब चीज़ᱶ ‘मन
के मुतािबक’ न हो रही हᲂ, जब अह ंके सामन ेकोई ख़तरा या कोई बड़ी चुनौती आ गई हो, जब आपकᳱ जीवन-
पᳯर᭭थितयᲂ मᱶ कोई आशंका या हािन हो रही हो, या जब ᳰकसी संबंध मᱶ टकराव हो रहा हो। यह अव᭭था
सामा᭠य अचैत᭠यता का ही एक घनीभूत ᱨप होता ह-ै᭭वभाव मᱶ वही, बस माᮢा मᱶ अिधक।

सामा᭠य अचैत᭠यता मᱶ, जो ह ै के ᮧित आदतन ᮧितरोध करना या उस े अ᭭वीकृत करना ही इस
असहजता और असंतोष को पैदा करता ह ैिजसे ᳰक अिधकांश लोग जीवन कᳱ एक सामा᭠य बात मान लेते ह।ᱹ
लेᳰकन, अह ंके िलए ᳰकसी चुनौती या ख़तरे के चलते जब यही ᮧितरोध घनीभूत हो जाता ह ैतब यह उतनी ही
घनी नकारा᭜मकता पैदा कर दतेा ह,ै जैसे ᮓोध, घना डर, आᮓा᭜मकता, अवसाद इ᭜याᳰद। गहरी अचैत᭠यता का
मतलब असर यह होता ह ैᳰक संिचत- दखु भड़क उठे ह ᱹऔर आप उनके साथ तादा᭜᭥य हो गए ह,ᱹ उनके साथ
एकाकार और एकजान हो गए ह।ᱹ गहरी अचैत᭠यता के िबना शारीᳯरक ᳲहसंा का होना असंभव ह।ै लेᳰकन ऐसा
तब आसानी से हो जाता ह ैजब और जहां लोगᲂ कᳱ कोई भीड़ या एक पूरा दशे एक सामूिहक नकारा᭜मक ऊजाᭅ
पैदा कर रहा हो।

आपकᳱ चैत᭠यता का सबसे अ᭒छा संकेतक यह ह ैᳰक जीवन मᱶ जब भी कोई चुनौती आती ह ैतब आप
आचरण कैसा करते ह।ᱹ जो ᳞िᲦ पहले से ही अचैत᭠य ह ैवह चुनौितयां आने पर और भी अिधक गहरी
अचैत᭠यता कᳱ ओर चले जाने कᳱ ᮧवृिᱫ रखता ह,ै लेᳰकन चैत᭠य ᳞िᲦ चुनौितयां आने पर और भी घनी
चैत᭠यता कᳱ ओर ᮧवृᱫ हो जाता ह।ै ᳰकसी चुनौती को आप खुद को जगाने के िलए इ᭭तेमाल कर सकत ेह,ᱹ या



उसे यह अनुमित द ेसकत ेह ᱹᳰक वह आपको और भी गहरी नᱭद मᱶ खᱭच ले जाए। सामा᭠य अचैत᭠य ᳞िᲦ के
सपने तब डरावने सपनᲂ मᱶ त᭣दील हो जाते ह।ᱹ

अगर आप िब᭨कुल सामा᭠य सी पᳯरि᭭थितयᲂ के दौरान भी वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत तथा िव᳒मान नहᱭ रह
सकत,े जैसे ᳰक ᳰकसी कमरे मᱶ अकेले बैठना, ᳰकसी एकांत जगह मᱶ अकेले घूमना या ᳰकसी को सुनना, तो ᳰफर
आप िन᳟य ही तब भी वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत नहᱭ रह सकते ᳰक जब चीज़े “मन के मुतािबक” न हो रही हᲂ या
आपको कᳯठन लोगᲂ का, कᳯठन पᳯरि᭭थितयᲂ का, ᳰकसी नुकसान का या नुकसान के ᳰकसी ख़तरे का सामना
करना पड़ रहा हो। तब आप पर अपनी ही कोई ᮧितᳰᮓया हावी हो जाती ह ैजो ᳰक आिख़रकार ᳰकसी न ᳰकसी
भय का ही ᱨप होती ह ैऔर वह आपको गहरी अचैत᭠यता मᱶ खᱭच ले जाती ह।ै ये चुनौितयां तो आपकᳱ
परीᭃाएं ह।ᱹ िजस तरह से आप उनके साथ आचरण करत ेह ᱹवही तो आपको, और दसूरᲂ को भी, यह बताता है
ᳰक आप ᳰकतने पानी मᱶ ह-ᱹअपनी चैत᭠यता के मामले मᱶ, न ᳰक इस मामले मᱶ ᳰक आप ᳰकतनी दरे अपनी आंखᱶ
बंद करके बैठे रह सकत ेह ᱹया आप ᳰद᳞ दशᭅन या दखेत ेह।ᱹ

इसिलए, यह बᱟत ज़ᱨरी हो जाता ह ैᳰक आप अपने जीवन कᳱ सामा᭠य ि᭭थितयᲂ मᱶ तब भी अिधक
चैत᭠यता लाएं ᳰक जब सब-कुछ तुलना᭜मक ᱨप से सरल-सहज ही चल रहा हो। इस तरह, आपकᳱ वतᭅमान मᱶ
उपि᭭थत रहने कᳱ ᭃमता बढ़ती जाती ह।ै यह आपमᱶ और आपके चारᲂ ओर एक उᲬ ᭭पंदनशील आवतᭅन का
एक ऊजाᭅ ᭃेᮢ बना दतेी ह।ै उस ᭃेᮢ मᱶ कोई अचैत᭠यता, कोई नकारा᭜मकता, कोई वैमन᭭यता या ᳲहसंा न तो
ᮧवेश कर सकती ह ैऔर न ही बनी रह सकती ह,ै िब᭨कुल वैसे ही जैसे ᮧकाश कᳱ उपि᭭थित मे अंधकार ᳯटक
नहᱭ सकता ह।ै

जब आप अपने िवचारᲂ और अपनी भावनाᲐ का ᮤ᳥ा बनना सीख जाते ह-ᱹजो ᳰक वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत
रहन ेका एक अिनवायᭅ अंग ह-ैऔर जब आप पहली बार सामा᭠य अचैत᭠यता कᳱ ‘ि᭭थर’ पृ᳧भूिम के बारे मᱶ
सजग होते ह ᱹऔर यह जान पाते ह ᱹᳰक अपन ेभीतर आप सचमुच चैन से शायद ही कभी रहत ेहᲂ, तब आपको
बᱟत आ᳟यᭅ हो सकता ह।ै अपने सोचने-िवचारन ेके ᭭तर पर, िन᭬कषᭅ, िनणᭅय, असंतोष और ‘अब’ से दरू-दरू
रहन ेवाली मानिसक धारणाᲐ के ᱨप मᱶ आप ᮧितरोध को बड़ी माᮢा मᱶ पायᱶगे। भावना᭜मक परत के नीचे-
नीचे बहती असहजता, तनाव, ऊब, उकताहट, या घबराहट कᳱ धारा आपको दीख जायेगी। ये दोनᲂ अपनी
᭭वभावगत ᮧितरोध ᮧणाली वाले मन के ही पहलू ह।ᱹ

उ᭠हᱶ तलाश या है?

कालᭅ जंुग न ेअपनी एक ᳰकताब मᱶ अमेᳯरका के एक आᳰदवासी मुिखया के साथ ᱟई बातचीत का उ᭨लेख ᳰकया
ह ैिजसमᱶ वह मुिखया बताता ह ैᳰक उसकᳱ नज़र मᱶ अिधकतर गोरे लोगᲂ का चेहरा तनावᮕ᭭त, आंखᱶ घूरती ᱟ
और ᳞वहार ᮓूर होता ह।ै उसके ही श᭣दᲂ मᱶ, “वे हर समय जैसे कुछ तलाशते, कुछ ढंूढत ेरहते ह।ᱹ वे ढंूढते या
रहत ेह?ᱹ ये गोरे लोग हमेशा कुछ चाहत ेरहते ह।ᱹ वे हमेशा बेचैन और परेशान रहत ेह।ᱹ हम नहᱭ जानते ᳰक वे
चाहत ेया ह।ᱹ हमᱶ तो वे पागल लगते ह।ᱹ”

लगातार बेचैन रहन ेवाली और अंदर-अंदर बहने वाली यह धारा पि᳟मी औ᳒ोिगक स᭤यता के ज᭠म से
पहले ही शुᱨ हो गई थी, लेᳰकन पि᳟मी स᭤यता मᱶ, जो ᳰक अब पूरब सिहत समूची धरती पर फैल चुकᳱ ह,ै
यह बात अभूतपूवᭅ चुभने वाले ᱨप मᱶ ᮧकट हो रही ह।ै यह जीसस के ज़मान ेमᱶ भी थी और जीसस से 600 वषᭅ
पहले बु के युग मᱶ भी थी, और उसस ेबᱟत पहले भी रही थी। आप इतने ᳞ᮕ यᲂ रहत ेह?ᱹ जीसस न ेअपने
िश᭬यᲂ से पूछा था, “या ᳞ᮕता व ᳲचंता वाला कोई ᳰदन तु᭥हारे जीवन मᱶ एक भी ᳰदन और जोड़ सकता ह?ै”
और, बु न ेिसखाया था ᳰक दखु का मूल हमारी लगातार ललक और चाहत मᱶ ही रहता ह।ै

एक सामूिहक रोग के ᱨप मᱶ, ‘अब’ के ᮧित ᮧितरोध करने के तार, बीइंग के ᮧित अपनी सजगता को खो
दनेे से जुड़ ेᱟए ह ᱹऔर वही हमारी मानवतािवहीन औ᳒ोिगक स᭤यता का आधार भी ह।ै इᱫफ़ाक से, ᮨायड ने
भी इस बेचैनी कᳱ, इस असहजता कᳱ अंतधाᭅरा को पहचाना था और इसके बारे मᱶ उसने अपनी ᳰकताब
िसिवलाइज़ेशन एंड इ᭗स िड᭭कॉ᭠टᱹ᭗स मᱶ िलखा भी ह,ै लेᳰकन उसने इसकᳱ असल जड़ को नहᱭ पहचाना और
इस बात को समझन ेमᱶ असफल रहा ᳰक इसस ेमुिᲦ संभव ह।ै इस सामूिहक रोग ने एक ऐसी अᮧस᳖, दखुी
और असाधारण ᱨप से ᳲहसंक स᭤यता को पैदा कर ᳰदया ह ैजो ᳰक न केवल खुद के िलए बि᭨क इस धरती के
समूचे जीवन के िलए एक ख़तरा बन गई ह।ै



सामा᭠य अचैत᭠यता का अंत करना

तो हम इस वेदना से, इस िवपदा से कैसे मुᲦ हो सकत ेह?ᱹ

चैत᭠य बनᱶ। उन अनेक तौर-तरीकᲂ को ᭟यान से दखेᱶ िजनमᱶ अनाव᭫यक िनणᭅय- िन᭬कषᭅ पर पᱟचंने, जो ह ैके
ᮧित ᮧितरोध करन,े और ‘अब’ को अ᭭वीकार करन े के जᳯरए आपमᱶ बेचैनी, असंतोष और तनाव पैदा ᱟआ
करता ह।ै जब आपमᱶ चैत᭠यता का ᮧकाश होता ह ैतब हर वह चीज़ िवगिलत हो जाती ह ैजो अचैत᭠य ह।ै एक
बार जब आप यह जान जात ेह ᱹ ᳰक सामा᭠य अचैत᭠यता को कैसे िवगिलत ᳰकया जाए, कैसे िवघᳯटत ᳰकया
जाए, तब आपकᳱ वतᭅमान कᳱ उपि᭭थित मᱶ ᮧकाश कᳱ उᲰवलता और बढ़ जाती ह ैऔर ᳰफर जब भी आप खुद
को अपनी गहरी अचैत᭠यता मᱶ खᱭचा जाता ᱟआ महसूस करत ेह ैतो उस ि᭭थित से उबरना आपके िलए सरल
हो जाता ह।ᱹ लेᳰकन, शुᱧआती दौर मᱶ सामा᭠य अचैत᭠यता को पहचान पाना कᳯठन होता ह ैयᲂᳰक वह आपकᳱ
आदत मᱶ घुली-िमली होन ेके कारण सामा᭠य बात नज़र आती ह।ै

आ᭜म-अवलोकन करत ेᱟए अपनी मानिसक व भावना᭜मक अव᭭था पर नज़र रखना अपना ᭭वभाव बना
लीिजए। “या मᱹ इस पल शांत ᱠ,ं ᳲचंतारिहत ᱠ,ं अनुि᳇Შ ᱠ?ं”-खुद से यह ᮧ᳤ असर पूछते रहना अ᭒छा
रहता ह।ै या, आप यह भी पूछ सकते ह,ᱹ “इस पल मेरे अंदर या चल रहा ह?ै” िजतनी ᱨिच आप इस बात मᱶ
रखा करत ेह ᱹᳰक बाहर या चल रहा ह,ै उतनी ही ᱨिच इस बात मᱶ भी रिखए ᳰक आपके भीतर या चल रहा
ह।ै अगर आपके भीतर सब कुछ ठीक हो गया तो बाहर भी सब ठीक हो जायेगा। ᮧमुख व ᮧाथिमक स᭜यता तो
भीतर ही ह,ै गौण व ि᳇तीय स᭜यता बाहर ह।ै लेᳰकन ऐसे ᮧ᳤ᲂ का उᱫर ज᭨दबाज़ी मᱶ मत दीिजयेगा। अपने
अवधान को भीतर कᱶ ᳰᮤत कᳱिजए। अपने भीतर एक नज़र डािलए। दिेखए ᳰक आपका मन ᳰकस ᮧकार के
िवचार पैदा कर रहा ह?ै आप या महसूस कर रह ेह?ᱹ जब आप यह जान लᱶ ᳰक बेचैनी का ᭭तर कम ᱟआ ह,ै ᳰक
पृ᳧भूिम ि᭭थर हो गई ह,ै तो ᳰफर यह दिेखए ᳰक आप जीवन को ᳰकस तरह से अनदखेा ᳰकया करते ह,ᱹ ᳰकस
तरह से उसका ᮧितरोध ᳰकया करत ेह,ᱹ उस ेनकारा करत ेह-ᱹ‘अब’ को नकार करके ही तो। ऐसे बᱟत से तौर-
तरीके ह ᱹिजनके ᳇ारा लोग अनजाने मᱶ ही, अचैत᭠यता मᱶ ही, वतᭅमान पल के ᮧित ᮧितरोध ᳰकया करत ेह।ᱹ मᱹ
आपको उनके कुछ उदाहरण आगे दगूां। अ᭤यास करत-ेकरत े आ᭜म-अवलोकन करन े कᳱ, अपनी आंतᳯरक
अव᭭था कᳱ मॉिनटᳳरंग करन ेकᳱ, उस पर नज़र रखने कᳱ आपकᳱ ᭃमता कुशाᮕ होती जायेगी।

अᮧस᳖ता से मुिᲦ

जो आप कर रह ेह ᱹउसके ᮧित या आपमᱶ अᮧ᳖ता, अिᮧयता, झंुझलाहट, झ᭨लाहट व कुढ़न रहती ह?ै वह
आपका रोज़गार भी हो सकता ह ैया कोई ऐसा काम हो सकता ह ैिजसके िलए पहले तो आप सहमत हो गए हᲂ
और उसे कर भी रह ेहᲂ, लेᳰकन आपके मन का कोई िह᭭सा ह ैजो उसके ᮧित अ᭒छा-अ᭒छा महसूस न कर रहा
हो और आपको उसे करन ेसे रोक रहा हो। या आप अपने मन मᱶ ᳰकसी नज़दीकᳱ ᳞िᲦ के िलए अिᮧयता व
कुढ़न पाले ᱟए ह?ᱹ या यह बात आप जानत ेह ᱹᳰक इस तरह जो ऊजाᭅ आप ᮧसᳶजᭅत करत ेह ᱹवह अपने ᮧभाव मᱶ
इतनी हािन कर होती ह ै ᳰक वा᭭तव मᱶ उससे आप खुद को भी संदिूषत कर रह ेहोत ेह ᱹऔर अपने आसपास
वालᲂ को भी। अपने भीतर अ᭒छी तरह दिेखए। या वहां लेशमाᮢ भी अᮧस᳖ता, अिᮧयता, झंुझलाहट, कुढ़न,
नाराज़गी, रोष, अिन᭒छा ह?ै अगर ह ैतो मानिसक व भावना᭜मक दोनᲂ कᳱ ᭭तरᲂ पर उसे ᭟यान से दिेखए।
आपके मन का वह कौन सा िवचार ह ैजो इस ि᭭थित को पैदा कर रहा ह?ै ᳰफर उस भावना पर ᭟यान दीिजए,
यानी उन िवचारᲂ कᳱ शरीर पर होन ेवाली ᮧितᳰᮓया को ग़ौर से दिेखए। उस भावना को महसूस कᳱिजए। या
वह आपको िᮧयकर व ᱧिचकर लग रही ह ैया अिᮧयकर व अᱧिचकर लग रही ह।ै या यह एक ऐसी ऊजाᭅ है
िजसे ᳰक अपने अंदर होने दनेा आप वा᭭तव मᱶ चयन कर रह ेह?ᱹ और, या आपके सामन ेचुनने को कोई और
िवक᭨प ह?ै

हो सकता ह ै ᳰक आपका फ़ायदा उठाया जा रहा हो, हो सकता ह ै ᳰक िजस काम मᱶ आप लगे हᲂ वह
नीरस व ऊबाऊ हो, हो सकता ह ैᳰक आपका कोई िनकट᭭थ संगी-साथी बेईमान हो, िचड़िचड़ाहट पैदा करने
वाला या लापरवाह हो, लेᳰकन इन सब बातᲂ का उन बातᲂ स ेकोई संबंध नहᱭ ह।ै अपनी इन ि᭭थितयᲂ के बारे
मᱶ आपकᳱ िवचार और भावनाएं उिचत ह ᱹया नहᱭ, इसस ेकोई फ़कᭅ  नहᱭ पड़न ेवाला। त᭝य तो यह ह ैᳰक आप



जो ह ैके ᮧित ᮧितरोध कर रह ेह।ᱹ वतᭅमान पल को आप एक शᮢ ुसमझ रह ेह।ᱹ आप अᮧस᳖ता को, अᱧिच, रोष
व कुढ़न को रच रह ेह,ᱹ आप भीतर और बाहर के बीच ᳇᳇ं को, टकराव को पैदा कर रह ेह।ᱹ आपकᳱ अᮧस᳖ता,
अᱧिच, रोष व कुढ़न केवल आपको और आपके आसपास वालᲂ को ही ᮧदिूषत नहᱭ कर रही ह ैबि᭨क उस
सामूिहक मानवी चेतना को भी ᮧदिूषत कर रही ह ैिजसके आप भी एक अिभ᳖ अंग ह।ᱹ इस धरती पर ᳞ा᳙
बा᳭ ᮧदषूण दरअसल लागᲂ कᳱ इसी आंतᳯरक चेतना के ᮧदषूण का ᮧितᳲबंब ही ह:ै लाखᲂ लाख अचैत᭠य लोग
अपने भीतर के आकाश के ᮧित अपनी िज़᭥मेदारी नहᱭ िनबाह रह ेह।ᱹ

जो आप कर रह ेह ᱹया तो उसे करना बंद कर दᱶ, संबंिधत ᳞िᲦ से बात करᱶ और उसे बता दᱶ ᳰक आपको
कैसा लग रहा ह,ै या उस नकारा᭜मकता को हटा दᱶ जो आपके मन ने इस ि᭭थित के चारᲂ ओर बुन दी ह ैजो ᳰक
आपमᱶ अह ंकᳱ एक िम᭝या अनुभूित को बल ᮧदान करने के अलावा कुछ और नहᱭ कर रही ह।ै सच तो यह ह ैᳰक
अिधकांश मामलᲂ मᱶ वह आपको इसी दशा मᱶ अटकाए रखती ह,ै और असल बदलाव को रोके रखती ह।ै जो कुछ
भी नकारा᭜मक ऊजाᭅ स ेᳰकया जाता ह ैवह नकारा᭜मकता से संदिूषत ᱟए िबना नहᱭ रहता, और आगे चल कर
अिधक पीड़ा, अिधक अᮧ᳖ता ही पैदा ᳰकया करता ह।ै इसके अलावा, नकारा᭜मक आंतᳯरक अव᭭था संᮓामक
भी होती ह,ै यानी अᮧ᳖ता-अᱧिच, रोष व कुढ़न, ᳰकसी शारीᳯरक रोग कᳱ तुलना मᱶ, एक ᳞िᲦ से दसूरᲂ मᱶ
अिधक आसानी से, अिधक तेज़ी से फैलती ह।ै ᮧित ᭟विन के िसांत कᳱ तरह, यह दसूरᲂ के अंदर भी ᮧसु᳙
नकारा᭜मकता को उभार दतेी ह,ै उसे खुराक दतेी ह,ै िसवाय उन लोगᲂ के िज᭠हᱶ ᳰक संᮓिमत नहᱭ ᳰकया जा
सकता-यानी वे लोग जो बᱟत चैत᭠य रहते ह।ᱹ

या आप संसार को ᮧदिूषत कर रह ेह,ᱹ या इसकᳱ अ᳞व᭭था, गड़बड़ी और गंदगी को साफ़ कर रह ेह?ᱹ
अपने भीतरी आकाश के िलए आप ᭭वय ं िज़᭥मेदार ह,ᱹ कोई और नहᱭ, िब᭨कुल उसी तरह जैसे ᳰक आप इस
धरती के िलए िज़᭥मेदार ह।ᱹ यथा अंदर तथा बाहर: इंसान अगर भीतरी ᮧदषूण को साफ़ कर लᱶ तो वे बाहरी
ᮧदषूण करना भी बंद कर दᱶगे।

जैसा ᳰक आप सुझाते ह,ᱹ हम नकारा᭜मकता को छोड़ᱶ तो कैसे?

इस ेछोड़ कर। आप उस गरम कोयले को कैसे छोड़त ेह ᱹजो आपके हाथ मᱶ आ जाता ह?ै आप उस भारी और
बेमतलब के बोझ को कैसे छोड़ते ह ᱹिजसे आप ढो रह ेहोते ह?ᱹ-केवल यह बात समझ लेने पर ᳰक आप उस ददᭅ
को, या उस बोझ को अब और सहन-वहन करना नहᱭ चाहते, और ᳰफर उसे थामे रखना आप त᭜ᭃण ᭜याग दतेे
ह।ᱹ

गहरी अचैत᭠यता को-जैसे ᳰक संिचत-दखु, या कोई अ᭠य गहरा दखु, जैसे ᳰक ᳰकसी िᮧय को खो दने ेका
दखु-ऐसी अचैत᭠यता का ᱨपांतरण सामा᭠यतः उस दखु को ᭭वीकार करने के ᳇ारा और उसके साथ उपि᭭थत
रहत ेᱟए आपके सतत अवधान मᱶ ही ᳰकया जा सकता ह।ै और, सामा᭠य अचैत᭠यता के कई ढरᲄ को केवल यह
जानन ेपर बड़ी आसानी से छोड़ा जा सकता ह ैᳰक अब आप उनको न तो चाहते ह ᱹऔर न ही आपको उनकᳱ
आव᭫यकता ही ह।ै ऐसा तब होता ह ैजब आपको यह समझ आ जाती ह ैᳰक आप चयन कर सकत ेह,ᱹ ᳰक आप
पूवᭅᮧभावᲂ के ᮧितᳲबंबᲂ का केवल एक पुᳲलंदा नहᱭ ह।ᱹ इस सब का अथᭅ यह ह ैᳰक आप ‘अब’ कᳱ शिᲦ को पाने
मᱶ सᭃम हो गए ह।ᱹ इसके अलावा आपके पास कोई और िवक᭨प ही नहᱭ ह।ै

अगर आप ᳰकसी भावना को नकारा᭜मक कहते ह ᱹतो या आप अ᭒छे और बुरे का ᮥुवीकरण नहᱭ रह ेहोत ेह,ᱹ
जैसा ᳰक आपन ेकहा ह?ै नहᱭ। ᮥुवीकरण तो पहले कᳱ उस अव᭭था मᱶ हो रहा होता ह ैजब आपका मन यह
फ़ैसला सुना रहा था ᳰक वतᭅमान पल बुरा ह।ै यही फ़ैसला ᳰफर नकारा᭜मक भावना को ज᭠म दतेा ह।ै लेᳰकन
जब आप ᳰकसी भावना को नकारा᭜मक कहते ह,ᱹ तब या आप सचमुच यह नहᱭ कह रह ेहोते ह ᱹᳰक उस ेवहां
नहᱭ होना चािहए, ᳰक उस भावना को रखना ग़लत ह?ै मेरी समझ तो यह कहती ह ैᳰक जो कुछ भी एहसास
उठ कर आए, उसे रखन ेकᳱ अनुमित हमᱶ होनी चािहए, बजाय इसके ᳰक हम उनके बुरा होने का फ़ैसला सुना दᱶ
या यह कहᱶ ᳰक हमᱶ उ᭠हᱶ नहᱭ रखना चािहए। अगर हमᱶ अᮧस᳖ता ह,ै अᱧिच, रोष व कुढ़न ह ैतो हो, अगर ᮓोध
ह,ै िचड़िचड़ापन ह,ै बदिमज़ाजी ह,ै या कुछ और ह ैतो हो-नहᱭ तो हम दमन मᱶ, आंतᳯरक ᳇᳇ं मᱶ, या अ᭭वीकृित
मᱶ चले जायᱶगे। जो चीज़ जैसी ह,ै ठीक ही ह।ै

िब᭨कुल। जब मन का कोई ᭭वᱨप, कोई भावना या कोई ᮧितᳰᮓया आए तो उसे ᭭वीकार करᱶ यᲂᳰक इस
मामले मᱶ आप उस भाव को आने दनेे के ᮧित पयाᭅ᳙ सजग तो थे नहᱭ। वह कोई फ़ैसला नहᱭ ह,ै वह तो एक त᭝य



ह।ै अगर आपके पास चुनने का िवक᭨प होता, या आपको यह ᭄ात होता ᳰक आपके पास चुनन ेका िवक᭨प ह,ै
तो या आप दखु को चुनत ेया हषᭅ को, चैन व सुकून को चुनते या बेचैनी और बेआरामी को, शांतता को चुनते
या ᳇᳇ं को? या आप कोई िवचार चुनत ेया उस भावुकता को चुनत ेजो आपको क᭨याण कᳱ ᭭वाभािवक
अव᭭था स,े अंतरा᭜मा के आनंद कᳱ अव᭭था से काट कर अलग कर दतेी ह?ै ऐसी ᳰकसी भी भावुकता को मᱹ
नकारा᭜मक कहता ᱠ,ं िजसका सीधा-सीधा अथᭅ ह ै बुरी, न ᳰक इस अथᭅ मᱶ ᳰक “आपको उस े नहᱭ रखना
चािहए”, बि᭨क िब᭨कुल सीधी-सरल असिलयत मᱶ बुरी, पेट मᱶ ᳰकसी गड़बड़ के एहसास कᳱ तरह।

यह कैसे संभव ᱟआ ह ै ᳰक बीसवᱭ शती मᱶ इंसान ने अपने ही दस करोड़ संगी-साथी इंसानᲂ को मार
डाला? मनु᭬यᲂ ᳇ारा मनु᭬यᲂ को ᳰदया जा रहा दखु इतना दाᱧण ह ैᳰक आप क᭨पना भी नहᱭ कर सकते। और,
वह मानिसक ᳲहसंा, भावना᭜मक ᳲहसंा, शारीᳯरक ᳲहसंा, ᮧताड़ना, अ᭜याचार, पीड़ा पᱟचंाना और ᮓूरता इसके
अलावा ह ैजो ᳰक वे एक दसूरे पर और अ᭠य संवेदनशील ᮧािणयᲂ पर रोज़ाना ही ढाते रहत ेह।ᱹ

या वे ऐसा इसिलए कर रह ेहोते ह ᱹᳰक वे अपनी ᭭वाभािवक अव᭭था के साथ, आंतᳯरक जीवन के आनंद
के साथ जुड़ ेरहते ह?ᱹ िब᭨कुल नहᱭ। केवल वे लोग जो ᳰक गहरी नकारा᭜मक अव᭭था मᱶ रहत ेह,ᱹ जो वाक़ई बुरा-
बुरा महसूस करते रहत ेह,ᱹ वे लोग ही जैसा खुद महसूस कर रह ेहोते ह ᱹउसी को ᮧितᳲबंिबत करते ᱟए उसे
वा᭭तिवकता बना दतेे ह।ᱹ अब तो वे उसी पृ᭝वी और उसकᳱ ᮧकृित को भी न᳥ करने पर तुले ᱟए ह ᱹजो ᳰक उ᭠हᱶ
पाल-पोस रही ह।ै अिव᳡सनीय लेᳰकन स᭜य ह ैयह। इंसान एक ख़तरनाक पागल और बᱟत ही अ᭭व᭭थ ᮧजाित
ह।ै यह कोई िनणᭅय नहᱭ ह।ै यह त᭝य ह।ै और, यह भी त᭝य ह ैᳰक इस पागलपन के तले िववेक भी ह।ै ᭭वा᭭᭝य
ᮧाि᳙ और ᭃित पूᳶतᭅ, दोनᲂ उपल᭣ध ह-ᱹअभी।

अब मᱹ उस बात पर आता ᱠ ंजो आपन ेकही ह।ै यह बात िब᭨कुल सही ह ैᳰक जब आप अपनी अᮧस᳖ता,
रोष व कुढ़न होन ेकᳱ, बदिमज़ाजी होन ेकᳱ, ᮓोध इ᭜याᳰद होन ेकᳱ बात को ᭭वीकार कर लेते ह,ᱹ तब आप अंधे
होकर उस तरह का बताᭅव करने को मजबूर नहᱭ होत ेह,ᱹ और उस ेदसूरᲂ मᱶ पैदा करने कᳱ आशंका को भी कम
कर दते ेह।ᱹ लेᳰकन, मुझे तो लगता ह ैᳰक आप खुद को धोखा द ेरह ेह।ᱹ अगर आपने कुछ दरे के िलए ᭭वीकारने
का अ᭤यास ᳰकया ह,ै जैसा ᳰक आपन ेᳰकया भी ह,ै तो एक ᳲबंद ुऐसा आता ह ैजब आपको उसस ेअगली उस
अव᭭था मᱶ पᱟचंना होता ह ैजहां ᳰक नकारा᭜मक भावनाएं ᳰफर पैदा ही नहᱭ कᳱ जातᱭ। अगर आप उस अगली
अव᭭था मᱶ नहᱭ जाते ह ᱹतो आपका “᭭वीकारना” केवल मन का एक बहकावा ह ैजो ᳰक आपके अह ंको अᮧ᳖ता,
रोष व क़ुढ़न मᱶ बन ेरहन ेदतेा ह,ै और इस तरह वह आपको अ᭠य लोगᲂ से, आपके आसपास से, आपके ‘यहᱭ’
और ‘अब’ स ेअलग होन ेके अपने एहसास को मज़बूत करता ह।ै जैसा ᳰक आप जानत ेही ह,ᱹ अलगाव ही अह ंकᳱ
अपनी पहचान का आधार होता ह।ै सᲬे अथᭅ मᱶ कᳱ गई ᭭वीकायᭅता तो उन भावनाᲐ का त᭜काल त᭜वांतरण
कर दने ेवाली होती ह।ै और अगर आप अंतरतम से सचमुच जानते ᳰक सब कुछ ‘ठीक’ ह,ै जैसा ᳰक आपने
बताया ह ैऔर जो ᳰक सच भी ह,ै तो या आप उन नकारा᭜मक भावनाᲐ को ᮧथम ᭭थान पर रखत?े जो ह ैके
ᮧित िबना िनणᭅय- िन᭬कषᭅ के, िबना ᮧितरोध के, वे भावनाएं अपना िसर नहᱭ उठायᱶगी। आपके मन मᱶ भले ही
एक धारणा रहती हो ᳰक “सब कुछ ठीक ह”ै लेᳰकन कहᱭ गहरे मᱶ आप सचमुच इस बात पर िव᳡ास नहᱭ करते
ह,ᱹ और इसिलए ᮧितरोध का वही पुराना मानिसक-भावना᭜मक ढराᭅ यथावत चलता रहता ह।ै इसीिलए आप
बुरा-बुरा महसूस करत ेह।ᱹ

वह भी तो ठीक ही ह।ै

या आप इस बात कᳱ वकालत कर रह ेह ᱹ ᳰक अचैत᭠य रहना, दखुी रहना आपका अिधकार ह?ै ᳲचंता मत
कᳱिजए: कोई भी आपके उस अिधकार को आपसे छीनन ेनहᱭ जा रहा ह।ै अगर आपको यह पता चल जाए ᳰक
अमुक चीज़ खाने से आप बीमार पड़ सकत ेह,ᱹ तो भी या आप उस चीज़ को खाते रहना चाहᱶगे और यह दावा
करत ेरहᱶगे ᳰक बीमार होना ‘ओके’ ह?ै

आप जहां भी हᲂ, पूणᭅतया वहां ही हᲂ

या आप सामा᭠य अचैत᭠यता के कुछ और उदाहरण द ेसकत ेह?ᱹ



अगर आप कर सकᱶ  तो खुद को तब दखेᱶ जब आप ᳰकसी ऐसी ि᭭थित के बारे मᱶ िशकायत कर रह ेहᲂ िजसमᱶ ᳰक
आप ह-ᱹचाह ेबोलते ᱟए या सोचते ᱟए-जैसे इस बारे मᱶ ᳰक आपके आसपास के लोग या करते ह,ै या कहत ेह,ᱹ
और अपने आसपास के वातावरण के बारे मᱶ, अपनी जीवन कᳱ ि᭭थितयᲂ के बारे मᱶ, या मौसम के बारे मᱶ भी
या आप िशकायत ᳰकया करत ेह?ᱹ िशकायत करने का मतलब हमेशा यह होता ह ैᳰक आप जो ह ैको ᭭वीकार
नहᱭ कर रह ेह।ᱹ िन᭫यय ही, ऐसा करना एक अचैत᭠य नकारा᭜मक आवेश पैदा करता ह।ै जब आप िशकायत
करत ेह ᱹतब आप ᭭वय ंको एक िशकार, एक पीिड़त, एक बिल-पशु बना रह ेहोते ह।ᱹ जब आप िशकायत को
बोल रह ेहोत ेह ᱹतब आप उसकᳱ झᲂक मᱶ बह रह ेहोत ेह।ᱹ इसिलए, बेहतर यह होगा ᳰक आव᭫यक हो, या संभव
हो तो कुछ करके अथवा बोल करके या तो उस ि᭭थित को बदल दᱶ या उस ि᭭थित को छोड़ दᱶ या उसे ᭭वीकार
कर लᱶ। बाकᳱ सब पागलपन ह।ै

सामा᭠य अचैत᭠यता, हमेशा ही, ᳰकसी न ᳰकसी ᱨप मᱶ ‘अब’ को ᭭वीकार न करन ेसे जुड़ी होती ह।ै
िन᳟य ही, ‘अब’ मᱶ ‘यहां’ भी शािमल रहता ह।ै या आप अपने ‘अब’ का और अपने ‘यहां’ का ᮧितरोध कर
रह ेह?ᱹ कुछ लोग हमेशा ही यहां के बजाय कहᱭ और ᱟआ करते ह।ᱹ उनका ‘यहां’ कभी भी अ᭒छा नहᱭ होता।
आ᭜म-अवलोकन करके दखेᱶ ᳰक आपके जीवन मᱶ भी यही तो नहᱭ हो रहा ह।ै आप जहां कहᱭ भी ह,ᱹ वहां पूणᭅतः
रिहए। अगर आप पाते ह ᱹᳰक आपका ‘यहां’ और आपका ‘अब’ असहनीय ह,ै आपको दखुी कर रहा ह ैतो आपके
पास तीन िवक᭨प रहते ह:ᱹ उस ि᭭थित को बदलᱶ, उस ि᭭थित से खुद को हटा लᱶ, या उसे ᭭वीकार करᱶ-पूरी तरह।
अगर आप अपने जीवन कᳱ िज़᭥मेदारी लेना चाहत ेह ᱹतो आपको इन तीन िवक᭨पᲂ मᱶ से एक को चुनना ही
होगा; और यह चयन आपको अभी करना होगा। चुनने के बाद उसके पᳯरणामᲂ को भी ᭭वीकार कᳱिजए। कोई
बहानेबाज़ी नहᱭ। कोई नकारा᭜मकता नहᱭ। कोई मानिसक ᮧदषूण नहᱭ। अपने भीतरी आकाश को ᭭व᭒छ
रिखए, िनमᭅल रिखए, िनर᮪ रिखए।

अगर आप कोई कदम उठात ेह-ᱹअपनी ि᭭थित को छोड़ने का या बदल डालन ेका-तो यथासंभव, पहले
नकारा᭜मकता को छोिड़ए। नकारा᭜मकता मᱶ से पैदा ᱟए कमᭅ कᳱ अपेᭃा अंत᭄ाᭅन मᱶ से पैदा ᱟआ कमᭅ कहᱭ
अिधक ᮧभावी ᱟआ करता ह।ै

कोई भी कमᭅ न करने कᳱ अपेᭃा कोई सा भी कमᭅ करना बेहतर रहता ह,ै ख़ास तौर से तब जब ᳰक आप
अᮧस᳖ता, रोष, कुढ़न वाली ᳰकसी ि᭭थित मᱶ लंबे अरसे से फंस ेᱟए हᲂ। अगर वह कमᭅ, वह कदम ग़लत िस
ᱟआ तो भी कम से कम आपको कोई सबक तो िमलेगा, और उस दशा मᱶ वह कोई ग़लती नहᱭ रह जायेगा।
लेᳰकन, अगर आप उसमᱶ ही फंसे रहत ेह ᱹतो आप कुछ भी नहᱭ सीख पायᱶगे। या डर आपको कोई कदम लेन ेसे
रोक रहा ह?ै तो, उस डर को ᭟यान से दिेखए, उस पर अपना अवधान रिखए, उसके साथ पूरी तरह उपि᭭थत
रिहए। ऐसा करन ेसे डर और आपके िवचार के बीच कᳱ कड़ी टूट जायेगी। अपन ेमन के अंदर डर को िसर उठाने
मत दीिजए। ‘अब’ कᳱ शिᲦ का ᮧयोग कᳱिजए। डर उसके सामन ेठहरा नहᱭ रह सकता।

अगर सचमुच ऐसा ह ैᳰक आप अपने ‘यहां’ मᱶ और अपने ‘अब’ मᱶ बदलाव लाने के िलए कुछ नहᱭ कर
सकते ह,ᱹ और न ही आप उस ि᭭थित को छोड़ सकते ह,ᱹ तो अपने सारे ᮧितरोधᲂ को ᭜यागते हए अपने ‘यहां’ को,
अपने ‘अब’ को ᭭वीकार कर लीिजए। तब आपका वह अवा᭭तिवक तथा अᮧस᳖ अह,ं िजस ेᳰक खुद को अभागा,
नाराज़, ᮓु, या दखुी मानना व ᳰदखाना अ᭒छा लगता ह,ै वह ᳯटका नहᱭ रह सकता, बचा नहᱭ रह सकता।
इस ᭭वीकारना को समपᭅण कहते ह।ᱹ समपᭅण कोई कमज़ोरी नहᱭ ह।ै बि᭨क, इसमᱶ बᱟत शिᲦ होती ह।ै केवल
समपᭅणकताᭅ ᳞िᲦ मᱶ ही आ᭟याि᭜मक बल होता ह।ै समपᭅण करके आप उस ि᭭थित से आंतᳯरक ᱨप से मुᲦ हो
जाते ह।ᱹ तब हो सकता ह ैᳰक आपको यह भी दखेन ेको िमले ᳰक उस ि᭭थित मᱶ बदलाव आ गया ह,ै और वह भी
आपके ᳰकसी ᮧयास के िबना ही। जो भी हो, आप तो मुᲦ हो ही जाते ह।ᱹ

या, या ऐसा ह ै ᳰक आपको कुछ करना ‘चािहए” लेᳰकन आप वह कर नहᱭ रह ेह?ᱹ अगर ऐसा ह ैतो
उᳯठए और उसे कᳱिजए। या, अपनी िनि᭬ᮓयता, अपन ेआल᭭य या इस पल कᳱ अपनी अकमᭅ᭛यता को पूरी तरह
᭭वीकार कᳱिजए-अगर आपने ही ऐसा करना चुना ह।ै इसमᱶ पूरी तरह उतᳯरए। इसका आनंद लीिजए। िजतना
आलसी और अकमᭅ᭛य हो सकते ह,ᱹ हो जाइए। अगर आप इसमᱶ पूरी तरह और सजग होकर उतरᱶगे, तो आप
ज᭨दी ही इसस ेबाहर िनकल आयᱶगे। या हो सकता ह ैᳰक न भी िनकलᱶ। दोनᲂ ही हाल मᱶ, आपके अंदर कोई
आंतᳯरक ᳇᳇ं-दिुवधा, कोई ᮧितरोध, कोई नकारा᭜मकता नहᱭ रहगेी।

या आप तनाव मᱶ रहते ह?ᱹ या आप भिव᭬य को लेकर इतने ᳞᭭त रहत ेह ᱹᳰक आपका वतᭅमान िसमट
कर आपके िलए भिव᭬य मᱶ पᱟचंने का एक साधन माᮢ बन कर रह गया ह?ै तनाव तब होता ह ैजब आप
“यहां” होत ेह ᱹलेᳰकन पᱟचंना “वहां” चाहत ेह,ᱹ या वतᭅमान मᱶ रहते ᱟए भिव᭬य मᱶ पᱟचंना चाहते ह।ᱹ इस तरह



से बंट जाना आपको भीतर से भी चीर कर दो कर दतेा ह।ै खुद मᱶ ऐसी फटन करना और उसके साथ जीना
पागलपन ह।ै यह कह दनेा ᳰक हर कोई ऐसा ही तो कर रहा ह,ै इस पागलपन को कम नहᱭ कर दगेा। अगर
आपकᳱ िववशता ह ैतो, आप तेज़ी से चल सकते ह,ᱹ तेज़ी से काम कर सकते ह,ᱹ यहां तक ᳰक दौड़ भी सकत ेह,ᱹ
और वह भी अपने आपको भिव᭬य मᱶ ᮧᭃेिपत न करत ेᱟए और न ही वतᭅमान के ᮧित ᮧितरोध करत ेᱟए। जब
आप चलᱶ, काम करᱶ, या दौड़ᱶ-तो उसे पूरी-पूरी तरह करᱶ। तब आप दखेंगे ᳰक आप तनावᮕ᭭त नहᱭ ह,ᱹ अपने
आपको दो काल मᱶ बांट नहᱭ रह ेह,ᱹ बि᭨क बस चल रह ेह,ᱹ दौड़ रह ेह,ᱹ या काम कर रह ेह-ᱹऔर उसका आनंद भी
ले रह ेह।ᱹ या आप सब कुछ छोड़ दᱶ और जाकर ᳰकसी पाकᭅ  कᳱ बᱶच पर बैठ जाएं। लेᳰकन जब आप ऐसा करᱶ तो
अपने मन का अवलोकन करᱶ। वह कह सकता ह,ै “उठो, काम करो, तुम समय बरबाद कर रह ेहो।” उसका
अवलोकन करᱶ, और उस पर मु᭭कुराएं।

या अतीत आपके ᭟यान का, आपकᳱ तवᲯो का एक बड़ा िह᭭सा हड़प कर जाता ह?ै या आप असर
अतीत कᳱ ही चचाᭅ और अतीत का ही ᳲचंतन ᳰकया करते ह,ᱹ चाह ेवह नकारा᭜मक ᱨप से हो या सकारा᭜मक
ᱨप से? वे बड़-ेबड़ ेकाम जो आपने ᳰकए ह,ᱹ आपके साहस भरे काम या अनुभव, या आपकᳱ ᳞था कथा और वे
क᳥, वे दखु जो आपको ᳰदए गए, या जो कुछ आपन ेऔरᲂ के िलए ᳰकया ह?ै या आपकᳱ िवचार ᮧᳰᮓया आप मᱶ
अपराध-बोध, अिभमान, रोष, ᮓोध, प᳟ाताप, या आ᭜म-लािन पैदा कर रही ह?ै अगर ऐसा ह,ै तो आप न
केवल अह ंके एक िम᭝या भाव को बल ᮧदान कर रह ेह,ᱹ बि᭨क अपने चेतन त᭜व मᱶ अतीत का ढेर बढ़ात ेᱟए
अपने शरीर कᳱ वृाव᭭था ᮧा᳙ करने कᳱ ᮧᳰᮓया कᳱ गित को तेज़ कर रह ेह।ᱹ इस बात कᳱ पुि᳥ आप अपने
आसपास रहने वाले उन लोगᲂ को दखे कर कर सकते ह ᱹजो अतीत से िचपके रहने कᳱ ᮧचंड ᮧवृिᱫ रखते ह।ᱹ

अतीत के िलए मर जाइए, हर पल। आपको उसकᳱ आव᭫यकता ही नहᱭ ह।ै केवल उसका संदभᭅ लीिजए,
और वह भी तब जब ᳰक ऐसा करना वतᭅमान के िलए बᱟत ही आव᭫यक हो जाए। इस पल कᳱ-वतᭅमान पल कᳱ-
शिᲦ को और बीइंग कᳱ पूणᭅता को महसूस कᳱिजए। वतᭅमान मᱶ अपनी उपि᭭थित को, िव᳒मानता को महसूस
कᳱिजए।

या आप ᳲचंितत रहत ेह?ᱹ या आपके मन मᱶ “या होगा अगर...” वाले िवचारᲂ का जमघट लगा रहता ह?ै
इसका मतलब ह ै ᳰक आपन ेखुद को अपने मन के साथ तादा᭜᭥य ᳰकया ᱟआ ह ैऔर वही मन खुद को एक
का᭨पिनक भिव᭬य मᱶ ले जा रहा ह ैऔर डर पैदा कर रहा ह।ै ऐसा कोई तरीका ह ैही नहᱭ िजसके ᳇ारा आप उस
डर से िनपट सकᱶ , यᲂᳰक उस ि᭭थित का कोई वजूद ही नहᱭ ह,ै वह तो मन ᳇ारा गढ़ा गया एक भूत ह।ै लेᳰकन,
अपने ᭭वा᭭᭝य और अपने जीवन को ज़ंग लगाने वाले इस पागलपन कᳱ रोक-थाम आप बड़ी आसानी से कर
सकते ह-ᱹवतᭅमान पल को ᭭वीकार करत ेᱟए। अपने ᳡ास-ᮧ᳡ास के ᮧित सजग रहᱶ। अपने शरीर मᱶ आते और
जाते वायु ᮧवाह को महसूस करᱶ। अपने आंतᳯरक ऊजाᭅ ᭃेᮢ को महसूस करᱶ। अपना वा᭭तिवक जीवन आपको
िजसके साथ िनबाहना ह,ै अपना हर कामकाज िजसके साथ करना ह,ै वह आपके मन ᳇ारा रची जाने वाला
कोई का᭨पिनक िचᮢ नहᱭ ह,ै बि᭨क वह ह ैयह पल, वतᭅमान पल। खुद से पूिछए ᳰक या आपको इस पल मᱶ,
वतᭅमान पल मᱶ, कोई सम᭭या ह-ैअगले पल, अगले वषᭅ, आन ेवाले कल या अगले पांच िमनटᲂ मᱶ नहᱭ बि᭨क
ठीक इस पल मᱶ? इस पल मᱶ या कोई गड़बड़ ह?ै वतᭅमान के साथ आप हमेशा ही बड़ी अ᭒छी तरह रह सकते
ह,ᱹ अ᭒छी तरह काम कर सकत ेह,ᱹ लेᳰकन भिव᭬य के साथ आप कैसे रह सकते ह,ᱹ कैसे काम कर सकते ह-ᱹऔर न
ही आपको ऐसा करन ेकᳱ नौबत आती ह।ै ज़ᱨरी जवाब, सही समाधान, आव᭫यक शिᲦ, सही कदम और
संसाधन-ये सब यथासमय और आव᭫यकता के अनुसार आपको उपल᭣ध हो जायᱶगे, न उससे पहले हᲂगे, न बाद
मᱶ।

“एक न एक ᳰदन मᱹ इसे करके रᱠगंा।” या आपका कोई ल᭯य आपका ᭟यान इतना अिधक ले रहा ह ैᳰक
आपका वतᭅमान पल िसमट कर आपके ल᭯य तक पᱟचंन ेका एक साधन माᮢ बन कर रह गया ह?ै जो कुछ भी
आप करते ह,ᱹ या उसे करन ेमᱶ िमलने वाले आनंद को यह िनकाल बाहर कर रहा ह?ै

या आप इस इंतज़ार मᱶ ही रहते ह ᱹᳰक जीवन को जीना कब शुᱨ ᳰकया जाए? अगर आपके मन का ढराᭅ
यही ह ैतो आप चाह ेकुछ भी हािसल कर लᱶ, चाहᱶ आप कुछ भी पा लᱶ, लेᳰकन आपका वतᭅमान कभी सुखद व
सुखमय नहᱭ रहगेा; केवल भिव᭬य सुखद ᮧतीत होता रहगेा। या यह ᭭थाई असंतोष व अपूणᭅता का नु᭭खा
नहᱭ ह?ै या आपको “इंतज़ार” करन ेकᳱ लत ह?ै अपना ᳰकतना समय आप इंतज़ार करन ेमᱶ िबता दतेे ह?ै
डाकघर मᱶ, ᮝैᳰफ़क जाम मᱶ, हवाई अ ेपर इंतज़ार करना, या ᳰकसी के आने का, काम ख़᭜म होने इ᭜याᳰद का
इंतज़ार करना-इ᭠हᱶ मᱹ छोटे इंतज़ार कहता ᱠ।ं लेᳰकन, कुछ और भी इंतज़ार होते ह ᱹिज᭠हᱶ मᱹ “बड़ा इंतज़ार”



कहता ᱠ ंऔर उनमᱶ शािमल ह ᱹअगली छुᳯᲵयᲂ का, एक बेहतर जॉब का, बᲬᲂ के बड़ ेहोने का, एक सचमुच
साथᭅक संबंध का, सफलता का, खूब पैसा कमान ेका, कुछ बन जाने का, आ᭜म᭄ होने का इंतज़ार। आमतौर पर,
लोग ऐसे ही ᳰकसी बड़ ेइंतज़ार मᱶ अपनी पूरी ᳲज़ंदगी ही िबता दते ेह,ᱹ या कहᱶ ᳰक इस इंतज़ार मᱶ ᳲज़ंदगी शुᱨ
ही नहᱭ कर पाते ह।ᱹ

इंतज़ार दरअसल मन कᳱ एक अव᭭था ह।ै मूलतः, इसका अथᭅ यह ह ैᳰक आप भिव᭬य को चाहते ह,ᱹ ᳰक
आप वतᭅमान को नहᱭ चाहत।े जो आपको िमला ह ैउसे आप नहᱭ चाहत,े आप उसे चाहते ह ᱹजो आपको नहᱭ
िमला ह।ै हर तरह के इंतज़ार के साथ, अनजाने ही, आप एक ᳇᳇ं , एक टकराव पैदा कर रह ेहोते ह-ᱹअपने
‘यहां’ व ‘अब’ और एक का᭨पिनक भिव᭬य के बीच टकराव; यानी, एक ि᭭थित तो वह ह ैजहां आप ह ᱹलेᳰकन
वहां होना नहᱭ चाहत,े और एक ि᭭थित वह ह ैजहां आप नहᱭ ह ᱹलेᳰकन वहां आप होना चाहते ह।ᱹ इंतज़ार ᳇ारा
आप इन दोनᲂ के बीच ᳇᳇ं व टकराव पैदा कर रह ेहोत ेह।ᱹ इंतज़ार मᱶ, वतᭅमान को खो दने ेके कारण आप अपने
जीवन कᳱ खूिबयᲂ को भारी माᮢा मᱶ खो दतेे ह।ᱹ

अपनी जीवन कᳱ पᳯरि᭭थित को सुधारने का ᮧय᳀ करन ेमᱶ कोई बुराई नहᱭ ह।ै आप अपने जीवन कᳱ
ि᭭थित-पᳯरि᭭थित को तो बेहतर कर सकते ह,ᱹ लेᳰकन आप अपने जीवन को बेहतर नहᱭ कर सकत।े जीवन तो
आधार ह।ै जीवन आपका गहनतम आंतᳯरक स᭜व ह,ै बीइंग ह।ै यह पहले से ही पूणᭅ ह,ै संपूणᭅ ह,ै पᳯरपूणᭅ ह।ै
आपकᳱ जीवन-ि᭭थित मᱶ आपकᳱ पᳯरि᭭थितयां और आपके अनुभव शािमल रहते ह।ᱹ कोई ल᭯य िनधाᭅᳯरत करने
और उसको पाने के िलए ᮧय᳀ करने मᱶ कुछ भी ग़लत नहᱭ ह।ै ग़लती तब होती ह ैजब हम इसे जीवन को,
बीइंग को महसूस करन ेका एक अनुक᭨प, एक बदल मान बैठते ह।ᱹ उस तक पᱟचंन ेका तो एक ही क᭨प ह,ै एक
ही िवधान ह ैऔर वह ह ै‘अब’। ‘अब’ के अभाव मᱶ तो आप एक ऐसे वा᭭तुिवद बन जात ेह ᱹजो ᳰक नᱭव पर तो
कुछ ᭟यान नहᱭ द ेरहा हो और अपना अिधकांश समय और ᮰म केवल ऊपरी संरचना बनान ेमᱶ लगा रहा हो।

उदाहरण के िलए, बᱟत स ेलोग समृि कᳱ इंतज़ार ᳰकया करत ेह।ᱹ लेᳰकन, वह भिव᭬य मᱶ नहᱭ आती।
जब आप वतᭅमान वा᭭तिवकता का स᭥मान करते ह,ᱹ उसे अंगीकार करते ह,ᱹ और उसे पूरी तरह ᭭वीकार कर लेते
ह-ᱹयानी आप जहां ह,ᱹ आप जो ह,ᱹ जो कुछ आप अब कर रह ेह-ᱹजब आप उसे पूरी तरह ᭭वीकार कर लेते ह ᱹजो
आपके पास ह,ै तब आप उसके िलए कृत᭄ होत ेह ैजो आपके पास ह,ै आप जो ह ैके िलए आप कृत᭄ होते ह,ᱹ
बीइंग के िलए, अपने अि᭭त᭜व के िलए कृत᭄ होते ह।ᱹ वतᭅमान के िलए कृत᭄ होना-यानी, अब के जीवन कᳱ
ᮧचुरता के िलए कृत᭄ होना-यही सᲬी समृि ह।ै यह भिव᭬य मᱶ नहᱭ िमल सकती। यही समृि, समयानुसार,
ᳰफर नाना ᱨपᲂ मᱶ ᮧकट होती रहती ह।ै

जो आपके पास ह,ै उससे अगर आप असंतु᳥ ह,ᱹ या वतᭅमान अभाव को लेकर आप िख᳖ या ᮓु रहते ह,ᱹ
तो यह बात आपको धनवान बनन ेके िलए ᮧेᳯरत तो कर सकती ह,ै लेᳰकन आप चाह ेलाखᲂ कमा लᱶ, आप अपने
अंदर अभाव ही महसूस करत ेरहᱶगे, अपने अंदर खुद को कहᱭ अपᳯरपूᳯरत ही महसूस करते रहᱶगे। आप ऐसे
अनेक सुख तो हािसल कर सकते ह ᱹजो पैसे से खरीद ेजा सकत ेह,ᱹ लेᳰकन वे आत-ेजाते रहᱶगे और हर बार आपके
िलए एक खालीपन का ही एहसास दकेर जायᱶगे, िजसके कारण आपको शारीᳯरक व मनोवै᭄ािनक तुि᳥करण
कᳱ और भी अिधक आव᭫यकता महसूस होगी। तब आप बीइंग मᱶ िनवास नहᱭ कर रह ेहᲂगे, और इसीिलए
‘अब’ के जीवन मᱶ उस पᳯरपूणᭅता को महसूस नहᱭ कर रह ेहᲂगे जो ᳰक एकमाᮢ सᲬी समृि ह।ै

इसिलए, इंतज़ार को-‘बड़ ेइंतजार’ को-अपन ेमन कᳱ अव᭭था बनाना छोड़ दीिजए। जब कभी भी आप
खुद को इस इंतज़ार मᱶ िखसकता ᱟआ दखेᱶ... तो झटपट उसस ेबाहर िनकल आएं, वतᭅमान पल मᱶ आ जाएं। बस
इसी मᱶ रिहए और इसमᱶ ही रहन ेका आनंद लीिजए। अगर आप वतᭅमान मᱶ रहत ेह ᱹतो आपको कभी ᳰकसी चीज़
का इंतज़ार करन ेकᳱ ज़ᱨरत ही नहᱭ पड़गेी। तो, अगली बार जब कोई आपस ेकह,े “ᭃमा कᳱिजयेगा, आपको
इंतज़ार करना पड़ा।” तो आप जवाब मᱶ कह सकत ेह,ᱹ “कोई बात नहᱭ, मᱹ इंतज़ार नहᱭ कर रहा था। मᱹ तो बस
यहां खड़ा होकर खुद का आनंद ले रहा था-खुद मᱶ होन ेका आनंद।”

वतᭅमान पल को नकारने के आदी मन कᳱ ये कुछ रणनीितयां, कुछ तरकᳱबᱶ ह ᱹजो ᳰक हमारी सामा᭠य
अचैत᭠यता का िह᭭सा बनी रहती ह।ᱹ इ᭠हᱶ नज़रअंदाज़ करना बड़ा आसान होता ह ैयᲂᳰक हमारे सामा᭠य
जीवन का ये काफ़ᳱ बड़ा िह᭭सा बन चुकᳱ ह,ᱹ यानी ये अनवरत रहन ेवाले हमारे असंतोष कᳱ ᭭थाई पृ᳧भूिम बन
चुकᳱ ह।ᱹ ᳰफर भी, अपनी आंतᳯरक मानिसक-भावना᭜मक अव᭭था पर आप िजतनी अिधक नज़र रखᱶगे, उसकᳱ
िजतनी अिधक मॉिनटᳳरंग करᱶगे, उतना ही आसान यह जानना होता जायेगा ᳰक आप कब अतीत के या भिव᭬य
के, यानी अचैत᭠यता के जाल मᱶ फंस रह ेह,ᱹ और इसिलए समय के उस ᭭व᳘ से बाहर िनकल कर वतᭅमान मᱶ आ
जाना भी आपके िलए उतना ही सरल हो जायेगा। लेᳰकन सजग रिहए: मन के साथ तादा᭜᭥य करने वाला यह



िम᭝या, अवा᭭तिवक, अᮧस᳖ अह ंतो सदा-सवᭅदा समय मᱶ ही रहा करता ह।ै यह जानता ह ैᳰक वतᭅमान पल तो
इसके िलए मौत ह,ै और इसिलए यह वतᭅमान पल स ेहमेशा ख़ौफ़ खाता ह।ै वतᭅमान पल मᱶ से आपको बाहर
खᱭच लेन ेऔर समय के जाल मᱶ फंसा दने ेके िलए यह अह ंवे सारे जतन करता ह ैजो यह कर सकता ह।ै

आपकᳱ जीवन याᮢा का आंतᳯरक ᮧयोजन

आप जो कुछ कह रह ेह,ᱹ मᱹ उसका सच दखे सकता ᱠ,ं लेᳰकन मेरा अब भी यह मानना ह ैᳰक हमारी जीवन
याᮢा का कोई तो ᮧयोजन होना ही चािहए; अ᭠यथा तो हम लहरᲂ के थपेड़ᲂ के साथ यूं ही इधर से उधर ितरते
रहᱶगे। ᮧयोजन का ता᭜पयᭅ भिव᭬य का होना ह।ै या ऐसा नहᱭ ह?ै वतᭅमान मᱶ रहते ᱟए हम उसके साथ सम᭠वय
कैसे कर सकते ह?ᱹ

जब आप ᳰकसी याᮢा पर जाते ह,ᱹ तब यह जानना वाक़ई अ᭒छा रहता ह ैᳰक आप कहां जा रह ेह ᱹया कम से कम
यह जानना ᳰक ᳰकस ᳰदशा मᱶ जा रह ेह,ᱹ लेᳰकन यह मत भूिलए ᳰक आपकᳱ याᮢा मᱶ जो एकमाᮢ बात परम
मह᭜व रखती ह ैवह ह ैवह कदम जो आप उस पल उठा रह ेहोते ह।ᱹ यही मह᭜वपूणᭅ होता ह-ैहमेशा ही।

आपकᳱ जीवन याᮢा मᱶ एक तो बा᳭ ᮧयोजन रहता ह ैऔर एक आंतᳯरक ᮧयोजन। बा᳭ ᮧयोजन होता
ह ैअपने ल᭯य या गंत᳞ पर पᱟचंना, जो काम करना आपने िनि᳟त ᳰकया ह ैउसे पूरा करना, कोई उपलि᭣ध
हािसल करना; िजसमᱶ िन᳟य ही भिव᭬य शािमल रहता ह।ै लेᳰकन, अगर आपका गंत᳞, या वे कदम जो आप
भिव᭬य मᱶ उठान ेवाले ह,ᱹ आपके अवधान का इतना बड़ा िह᭭सा हड़प कर जाएं ᳰक वे आपके िलए अब मᱶ उठाए
जा रह ेकदमᲂ से भी अिधक मह᭜वपूणᭅ हो जाएं, तो आप अपनी आंतᳯरक याᮢा के ᮧयोजन को पूरी तरह खो दतेे
ह ᱹिजसका ᳰक इस बात स ेकोई सरोकार नहᱭ होता ᳰक आप कहां जा रह ेह,ᱹ या आप या कर रह ेह,ᱹ बि᭨क
इसस ेरहता ह ै ᳰक आप हर काम कैसे कर रह ेह।ᱹ इस आंतᳯरक ᮧयोजन का भिव᭬य से कोई लेना-दनेा नहᱭ
होता, बि᭨क सब कुछ इस पल मᱶ आपकᳱ चैत᭠यता कᳱ गुणवᱫा से होता ह।ै बा᳭ ᮧयोजन आकाश और समय के
सपाट व सतही आयाम से सरोकार रखता ह;ै जब ᳰक आंतᳯरक ᮧयोजन का संबंध कालिनरपेᭃ ‘अब’ के
उᲬगामी आयाम मᱶ आपके बीइंग को गहन से गहनतर करन ेस ेरहता ह।ै आपकᳱ बा᳭ याᮢा मᱶ लाखᲂ कदम हो
सकते ह,ᱹ लेᳰकन आपकᳱ आंतᳯरक याᮢा मᱶ केवल एक कदम होता ह-ैवह कदम जो आप अब उठा रह ेह।ᱹ आपकᳱ
सजगता इस एक कदम के ᮧित िजतनी गहरी होती जायेगी, उतना ही आपको यह बोध होता जायेगा ᳰक इस
एक कदम मᱶ ही सारे अ᭠य कदम भी शािमल ह,ᱹ और गंत᳞ भी। तब यह एक कदम पूणᭅता कᳱ शैली मᱶ
ᱨपांतᳯरत हो जाता ह,ै सᲅदयᭅ और गुण से पᳯरपूणᭅ कमᭅ बन जाता ह।ै वह आपको बीइंग मᱶ ले जाता ह,ै और
आपके कायᲄ से उसका ᮧकाश ᮧ᭭फुᳯटत होने लगता ह।ै आपकᳱ आंतᳯरक याᮢा का ᮧयोजन भी यही होता है
और उसकᳱ उपलि᭣ध भी यही होती ह-ै᭭वय ंके भीतर याᮢा करना, अंतयाᭅᮢा करना।

या इस बात का कोई मह᭜व ह ैᳰक हम अपना बा᳭ ᮧयोजन पूरा कर पाते ह ᱹया नहᱭ, ᳰक या हम इस संसार
मᱶ सफल होते ह ᱹया िवफल रहते ह?ᱹ

जब तक आपको अपने आंतᳯरक ᮧयोजन का बोध नहᱭ होगा, तब तक बा᳭ ᮧयोजन का मह᭜व बना रहगेा।
उसके बाद, बा᳭ ᮧयोजन एक खेल कᳱ तरह हो जायेगा िजसे ᳰक आप बस इसिलए जारी रखते ह ᱹयᲂᳰक
उसका आप आनंद ले रह ेहोते ह।ᱹ यह संभव ह ै ᳰक आप अपने बा᳭ ᮧयोजन मᱶ पूरी तरह असफल हो जाएं
लेᳰकन साथ ही अपने आंतᳯरक ᮧयोजन मᱶ पूरी तरह सफल रहᱶ। या इसका उलट भी हो सकता ह,ै जो ᳰक
अिधकतर होता भी ह,ै ᳰक आपको बा᳭ समृि िमल जाए लेᳰकन आप आंतᳯरक ᱨप से कंगाल ही रहᱶ, या
जीसस के श᭣दᲂ मᱶ, “आप संसार को हािसल कर लᱶ लेᳰकन अपनी आ᭜मा को खो बैठᱶ”। लेᳰकन वा᭭तव मᱶ अंततः,
दरे या सबेर, बा᳭ ᮧयोजन का िवफल होना तय ह,ै माᮢ इस कारण से ᳰक हर सांसाᳯरक व᭭तु अ᭭थािय᭜व के
िवधान के अंतगᭅत रहा करती ह।ै िजतनी ज᭨दी आपको यह बोध जाए ᳰक आपका बा᳭ ᮧयोजन आपको कोई
᭭थायी उपलि᭣ध नहᱭ द ेसकता, उतना ही अ᭒छा ह।ै जब आप अपन ेबा᳭ ᮧयोजन कᳱ सीिमतता को जान जाते
ह,ᱹ तब आप उसस ेयह अवा᭭तिवक आशा-अपेᭃा रखना छोड़ दते ेह ᱹᳰक यही आपको सुखी बनायेगा; और ᳰफर



आप उसे अपने आंतᳯरक ᮧयोजन का सहायक-सहयोगी बना लेत ेह।ᱹ

अतीत आपके वतᭅमान मᱶ कभी जीिवत नहᱭ रह सकता

आपने बताया ह ै ᳰक अतीत के बारे मᱶ अनाव᭫यक सोचना-िवचारना और चचाᭅ करना एक ऐसा तरीका है
िजसके जᳯरए हम वतᭅमान से दरू ही रहा करत ेह।ᱹ लेᳰकन, उस अतीत के अलावा िजसे ᳰक हम याद ᳰकया करते
ह ᱹऔर िजसके साथ तादा᭜᭥य भी ᳰकया करते ह,ᱹ या अतीत का एक और ᭭तर हमारे अंदर मौजूद नहᱭ रहता
जो ᳰक अिधक ही गहरे मᱶ बैठा ᱟआ ह?ै मᱹ उस अचेतन अतीत कᳱ बात कर रहा ᱠ ंजो हमारे जीवन को
सं᭭कारᮕ᭭त ᳰकया करता ह,ै ख़ासतौर से शुᱧआती बचपन के अनुभवᲂ, और शायद इसके बाद के अनुभवᲂ के
जᳯरए भी। और, हमारी वह सां᭭कृितक सं᭭कारᮕ᭭तता तो ह ैही जो ᳰक जहां हम भौगोिलक ᱨप से रहते हᱹ
उससे जुड़ी रहती ह ैऔर वह ऐितहािसक काल अविध िजसमᱶ ᳰक हम रह ेहोते ह।ᱹ ये तमाम बातᱶ ही तय करती
ह ᱹᳰक ᳰकस तरह हम संसार को दखेते ह,ᱹ ᳰकस तरह ᮧितᳰᮓया करत ेह,ᱹ या सोचते ह,ᱹ हमारे संबंध कैसे रहते ह,ᱹ
और अपने जीवन को हम ᳰकस तरह जीत ेह।ᱹ हम इस सब के ᮧित सचेत कैसे हो सकते ह ᱹऔर ᳰफर इससे
छुटकारा कैसे पा सकते ह?ᱹ इसमᱶ ᳰकतना समय लगेगा? और, अगर हम ऐसा कर सके तो बाकᳱ या बचा रह
जायेगा?

᮪म, ᮪ांित, मरीिच का जब नहᱭ रहते तब या बचा रह जाता ह?ै
अपने अंदर के अचेतन अतीत कᳱ जांच-पड़ताल करने कᳱ कोई आव᭫यकता नहᱭ ह ैयᲂᳰक वह वतᭅमान

पल मᱶ ᳰकसी िवचार, ᳰकसी इ᭒छा, ᳰकसी ᮧितᳰᮓया के ᱨप मᱶ या आपके साथ घᳯटत होन ेवाली ᳰकसी बाहरी
घटना के ᱨप मᱶ ᮧकट होता ही रहता ह।ै अपने अतीत के बारे मᱶ जो कुछ भी आप जानना चाहते ह ᱹउसे वतᭅमान
कᳱ चुनौितयां आपके अंदर से बाहर ᮧकट करा दᱶगी। अगर आप अतीत मᱶ खोदते-खोदते नीचे उतरते जायᱶगे तो
वह एक अथाह गतᭅ ही िस होता जायेगाः कुछ न कुछ सामने आता रहगेा। हो सकता ह ैआप ऐसा मानते हᲂ
ᳰक अतीत को समझने मᱶ या उससे मुᲦ होन ेमᱶ आपको समय लगेगा, या दसूरे श᭣दᲂ मᱶ कहᱶ तो यह मानना ᳰक
संभव ह ैभिव᭬य आपको अतीत से मुᲦ कर दगेा। यह ᮪म ह,ै ᮪ांित ह,ै मरीिच का ह।ै केवल वतᭅमान ही आपको
अतीत से मुᲦ कर सकता ह।ै समय मᱶ अिधक समय िबताने से आप समय से मुᲦ नहᱭ हो सकते-यानी आप
अतीत और भिव᭬य मᱶ िजतना अिधक जायᱶगे, उतना ही अिधक उनमᱶ फंसते जायᱶगे। वतᭅमान कᳱ शिᲦ मᱶ ᮧवेश
कᳱिजए। यही ह ैहल।

‘अब’ कᳱ, वतᭅमान कᳱ शिᲦ होती या ह?ै

वतᭅमान मᱶ आपकᳱ उपि᭭थित कᳱ, िव᳒मानता कᳱ शिᲦ, िवचार तंᮢ से मुᲦ आपकᳱ चैत᭠यता-इसके अलावा
कुछ नहᱭ।

इसिलए, वतᭅमान के तल पर ही अतीत स े िनपᳯटए। अतीत को आप िजतना अिधक अपना ᭟यान-
अवधान दतेे ह ᱹउसे उतना ही सबल बनाते जात ेह,ᱹ और अिधकतर उसी मᱶ से आप अपना अह ंभी गढ़ते जाते ह।ᱹ
ग़लत मत समिझए: ᭟यान-अवधान आव᭫यक तो होता ह,ै लेᳰकन अतीत को अतीत कᳱ तरह दखेने के िलए
नहᱭ। वतᭅमान पर अपना ᭟यान-अवधान दीिजए, अपन े ᳞वहार पर ᭟यान दीिजए, आपकᳱ ᮧितᳰᮓयाएं,
िमज़ाज, िवचार, भावनाएं, भय, और इ᭒छाएं-ये जब वतᭅमान मᱶ पैदा हो रह ेहᲂ तब उन पर ᭟यान दीिजए।
इ᭠हᱭ मᱶ बसा ह ैआपका अतीत। अगर आप इन चीज़ᲂ को ᭟यानपूवᭅक दखेने के िलए वतᭅमान मᱶ पूरी-पूरी तरह
उपि᭭थत रह सकते ह-ᱹआलोचना᭜मक या िव᳣ेषणा᭜मक ᱨप से दखेना नहᱭ बि᭨क िबना कोई गुण-दोष िनᱨपण
ᳰकए दखेना-तब आप अतीत का िनपटान कर रह ेहᲂगे, अपनी उपि᭭थित कᳱ शिᲦ से उसका अंत कर रह ेहᲂगे।
अतीत मᱶ जाकर आप ᭭वयं को नहᱭ पा सकते। वतᭅमान मᱶ रह कर ही आप ᭭वय ंको पा सकते ह।ᱹ

या अतीत को समझना यह समझने मᱶ मददगार सािबत नहᱭ होता ह ैᳰक हम कुछ काम यᲂ करते ह,ᱹ ᳰक हम
एक ख़ास तरह से ᮧितᳰᮓया यᲂ करते ह,ᱹ या यᲂ हम अचैत᭠य ᱨप से अपने संबंधᲂ मᱶ एक ख़ास तरह का
तमाशा खड़ा ᳰकया करते ह,ᱹ एक सांचा तैयार ᳰकया करते ह,ᱹ वगैरह, वगैरह?



जब आप अपनी वतᭅमान वा᭭तᳰकता के ᮧित अिधक चैत᭠य हो जात ेह,ᱹ तब आपको अचानक ही कुछ अंतदृᭅि᳥
हो सकती ह ै ᳰक यᲂ आपकᳱ ‘कंडीशᳲनंग’ यानी सं᭭कारᮕ᭭तता एक ख़ास तरह से काम ᳰकया करती ह।ै
उदाहरण के िलए, यᲂ आपके संबंध कुछ ख़ास ढरᲄ मᱶ चला करते ह,ᱹ और अतीत मᱶ ᱟई बातᱶ आपको याद आ
सकती ह ᱹया आप उ᭠हᱶ अिधक ᭭प᳥ तौर पर दखे सकते ह।ᱹ यह अ᭒छा ह ैऔर मददगार भी हो सकता ह ैलेᳰकन
यह अिनवायᭅ नहᱭ ह।ै जो चीज़ अिनवायᭅ ह ैवह ह ैआपकᳱ उपि᭭थित, वतᭅमान मᱶ आपकᳱ िव᳒मानता। वह ही
अतीत को िवगिलत करती ह,ै उसका अंत करती ह।ै वह ही ᱨपांतरणकारी कारक ह।ै इसिलए अतीत को
समझने का ᮧयास मत कᳱिजए, बि᭨क िजतना हो सके उतना वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत रिहए। अतीत आपके
वतᭅमान मᱶ ᳯटक ही नहᱭ सकता। वह तो तभी ᳯटक सकता ह ैजब आप वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत नहᱭ रहते ह।ᱹ



अ᭟याय पांच

वतᭅमान मᱶ िव᳒मान रहने कᳱ अव᭭था

जो आप समझ रहे हᱹ यह वह नहᱭ है

आप वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत रहने कᳱ, िव᳒मान रहने कᳱ अव᭭था का उ᭨लेख ᮧमुख ᱨप से ᳰकया करते ह।ᱹ मुझे
लगता ह ैᳰक मᱹ इसे बौिक ᱨप से तो समझ रहा ᱠ ंलेᳰकन मᱹ नहᱭ जानता ᳰक मᱹने इसे वा᭭तव मᱶ कभी अनुभव
ᳰकया ह ैया नहᱭ। मुझे संदहे ह ैᳰक जो मᱹ समझ रहा ᱠ ंया यह वही ह,ै या वह अव᭭था एक अलग ही चीज़
होती ह?ै

जो आप समझ रह ेह ᱹयह वह नहᱭ ह!ै वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत रहने के बारे मᱶ, िव᳒मान रहने के बारे मᱶ आप न तो
सोच सकते ह ᱹऔर न ही मन उसे समझ सकता ह।ै इस उपि᭭थित को समझना उपि᭭थत होना होता ह।ै

एक ᮧयोग करके दखेᱶ। अपनी आंख ेबंद कᳱिजए और ᭭वय ंस ेकिहए, “पता नहᱭ मेरा अगला िवचार या
होगा।” ᳰफर आप पूरी तरह सतकᭅ -सचेत हो जाइए और अगले िवचार कᳱ ᮧतीᭃा कᳱिजए-िब᭨कुल उस िब᭨ली
कᳱ तरह जो ᳰक चूह े के िबल को ताक रही हो। कौन सा िवचार िनकल कर आने वाला ह?ै इसे अभी करके
दिेखए।

या ᱟआ?

कोई िवचार आने से पहले मुझे बᱟत दरे तक ᮧतीᭃा करनी पड़ी।

िब᭨कुल सही। जब तक आप वतᭅमान मᱶ भरपूर उपि᭭थित कᳱ अव᭭था मᱶ रहते ह,ᱹ तब तक आप िवचार मुᲦ
रहते ह।ᱹ ऐसी अव᭭था मᱶ वैसे तो आप शांत रहत ेह ᱹ लेᳰकन बᱟत सजग-सचेत भी रहते ह।ᱹ जैसे ही आपका
चैत᭠य अवधान एक िनि᳟त ᭭तर स ेनीचे पᱟचंता ह,ै ᭜यᲂ ही िवचार कूद कर आ जाता ह,ै मानिसक शोर वापस
आ जाता ह;ै नीरवता, शांतता खो जाती ह।ᱹ यानी, आप समय मᱶ वापस आ जाते ह।ᱹ

कहा जाता ह ैᳰक यह जांचन ेके िलए ᳰक उनके िश᭬य वतᭅमान मᱶ ᳰकतने िव᳒मान ह,ᱹ कुछ ज़ेन गुᱨ उनके
पीछे चुपके स ेआत ेह ᱹऔर ᳰफर अचानक ही उन पर छड़ी मार दतेे ह।ᱹ िब᭨कुल एक झटका! अगर िश᭬य पूरी
तरह उपि᭭थत तथा िव᳒मान रहता ह ैऔर सजग-सचेत अव᭭था मᱶ रहता ह,ै जीसस के श᭣दᲂ मᱶ “अगर उसने
अपनी कमर कसी ᱟई ह ैऔर उसकᳱ जोत ᮧ᭔विलत ह”ै, तो उस ेपीछे से गुᱨ के आने का भान हो जाता ह,ै और
वह उस ेरोक दतेा ह ैया एक तरफ़ हो जाता ह।ै लेᳰकन, अगर उस पर छड़ी पड़ ही जाती ह ैतो इसका अथᭅ होता
ह ैᳰक वह ख़यालᲂ मᱶ कहᱭ खोया ᱟआ था, यानी िव᳒मान नहᱭ था, अनुपि᭭थत था, अचैत᭠य था।

ᮧितᳰदन के जीवन मᱶ िव᳒मान बन ेरहना, ᭭वयं के साथ गहराई से जुड़ ेरहने मᱶ सहायता करता ह;ै
अ᭠यथा, मन, जो ᳰक बेहद चलायमान रहा करता ह,ै अपने साथ आपको ऐसे बहा कर ले जाता ह ैजैस ेउफनती
नदी ले जाती ह।ै

‘᭭वयं के साथ गहराई से जुड़ ेरहन’े स ेआपका या अिभᮧाय ह?ै



इसका मतलब ह ैअपने शरीर मᱶ पूरी तरह स ेवास करना। अपने शरीर के आंतᳯरक ऊजाᭅ ᭃेᮢ मᱶ अपना थोड़ा
बᱟत अवधान हमेशा रखना। या कहᱶ ᳰक अपने शरीर को भीतर से महसूस करना। शरीर के ᮧित सजगता
आपको उपि᭭थत रखती ह।ै वह अपना लंगर ‘अब’ मᱶ डाले रखती ह।ै

“इंतज़ार करने” का गूढ़ अथᭅ

एक तरह से, वतᭅमान मᱶ उपि᭭थित कᳱ, िव᳒मानता कᳱ अव᭭था कᳱ तुलना इंतज़ार करन ेसे कᳱ जा सकती ह।ै
जीसस न ेअपनी कुछ कथाᲐ मᱶ इंतज़ार कᳱ उपमा का ᮧयोग ᳰकया ह।ै यह इंतज़ार आमतौर पर होने वाला
ऊबाऊ या बेचैनी ᳰक᭭म का वह इंतज़ार नहᱭ ह ैजो ᳰक वतᭅमान को नकारन ेवाला होता ह ैऔर िजसकᳱ चचाᭅ मᱹ
पहले कर भी चुका ᱠ।ं यह वह इंतज़ार भी नहᱭ ह ैिजसमᱶ आपके अवधान का फ़ोकस भिव᭬य के ᳰकसी मुकाम
पर कᱶ ᳰᮤत रहा करता ह ैऔर िजसमᱶ वतᭅमान को एक ऐसे अवांछनीय रोड़ ेकᳱ तरह दखेा जाता ह ैजो आपकᳱ
और आपकᳱ वांिछत चीज़ के बीच मᱶ अटका ᱟआ लगता ह।ै बि᭨क, यह कुछ िभ᳖ गुणᲂ वाला एक अलग तरह
का इंतज़ार होता ह,ै वह इंतज़ार िजसमᱶ आपकᳱ पूरी सजगता कᳱ आव᭫यकता होती ह,ै िजसमᱶ ᳰकसी भी पल
कुछ भी घᳯटत हो सकता ह,ै और अगर आप पूरी-पूरी तरह सजग-सचेत नहᱭ ह,ᱹ िन᳟ल नहᱭ ह,ᱹ तो आप चूक
सकते ह,ᱹ उसे खो सकते ह।ᱹ यह वह इंतज़ार ह ैिजसका िजᮓ जीसस ने ᳰकया ह।ै इस अव᭭था मᱶ आपका सारा
᭟यान, सारा अवधान, सारी तवᲯो ‘अब’ मᱶ रहती ह।ै ᳰकसी ᳰदवा᭭व᳘ के िलए, ᳰकसी सोच-िवचार के िलए,
कुछ याद करने या कोई ᮧ᭜याशा करने के िलए उसमᱶ कुछ होता ही नहᱭ ह।ै उसमᱶ न कोई तनाव रहता ह,ै न
कोई भय रहता ह,ै कुछ रहता ह ैतो बस सजग, सचेत उपि᭭थित, िव᳒मानता। उसमᱶ आप अपने संपूणᭅ बीइंग के
साथ, अपने शरीर के एक-एक कोशाणु के साथ उपि᭭थत रहते ह।ᱹ उस अव᭭था मᱶ, वह “आप” जो अतीत व
भिव᭬य को ढो रहा होता ह,ै वह वहां रहता ही नहᱭ। लेᳰकन ᳰफर भी मह᭜व कᳱ कोई चीज़ छूटती भी नहᱭ ह।ै
आप सार ᱨप मᱶ आप ही बने रहत ेह।ᱹ वा᭭तिवकता तो यह ह ैᳰक पहले कᳱ अपेᭃा आप कहᱭ अिधक पᳯरपूणᭅ
आप हो जाते ह,ᱹ दरअसल यह केवल ‘अब’ ही ह ैिजसमᱶ आप सचमुच आप रहत ेह।ᱹ

“एक ऐसे सेवक जैसा बनो जो अपने ᭭वामी के वापस आने कᳱ ᮧतीᭃा कर रहा हो”-जीसस ने कहा ह।ै
सेवक नहᱭ जानता ᳰक ᭭वामी ᳰकतन ेबजे आयेगा। इसिलए वह जगा रहता ह,ै सचेत व िन᳟ल रहता ह,ै संभल
कर रहता ह ैᳰक कहᱭ ऐसा न हो ᳰक ᭭वामी का आना उसे पता ही न चले। एक अ᭠य दृ᳥ ांत मᱶ, जीसस ऐसी पांच
लापरवाह (अचैत᭠य) मिहलाᲐ का उ᭨लेख करते ह ᱹिजनके पास अपने दीयᲂ को जलाए रखने (उपि᭭थत रहने)
के िलए पयाᭅ᳙ तेल (चैत᭠यता) नहᱭ ह,ै और इसिलए वे द᭨ूह े (‘अब’) को दखेने से चूक जाती ह,ᱹ और िववाह
भोज (आ᭜म᭄ान) स ेवंिचत रह जाती ह।ᱹ ये पांचᲂ उन पांच ᮧबु मिहलाᲐ के िब᭨कुल िवपरीत ह ᱹिजनके पास
काफ़ᳱ तेल (चैत᭠यता) ह।ै

िजस ᳞िᲦ ने ये ईसोपदशे िलख ेथे, वह भी इन नीित कथाᲐ के अथᭅ को नहᱭ समझ पाया था, इसिलए
इनके िलखे जाने के दौरान ही पहला ग़लत अथᭅ और ग़लत वणᭅन इनमᱶ ᮧवेश कर गया था। और, ᳰफर बाद के
दोषपूणᭅ ᳞ायाᲐ के चलते, इनके वा᭭तिवक अथᭅ पूरी तरह खो गए। ये दृ᳥ ांत संसार के अंत के बारे मᱶ नहᱭ हᱹ
बि᭨क मनोवै᭄ािनक समय के अंत के बारे मᱹ ह।ᱹ ये नीित कथाएं अहᮕं᭭त मन को ᮰े᳧ता कᳱ ओर ले जाने तथा
चैत᭠यता कᳱ एक िब᭨कुल ही नई अव᭭था मᱶ जीन ेकᳱ संभावना कᳱ ओर इशारा करती ह।ᱹ

आपकᳱ िव᳒मानता कᳱ नीरवता व िन᳟लता मᱶ ही ᮧ᭭फुᳯटत होता है सु᭠दरम्

जो वणᭅन आपन ेअभी-अभी ᳰकया ह,ै इसे मᱹ कभी-कभी कुछ पलᲂ के िलए तब महसूस ᳰकया करता ᱠ ंजब मᱹ
ᮧकृित कᳱ गोद मᱶ अकेला बैठा होता ᱠ।ं

जी हां। अंतदृᭅि᳥ के ऐसे सहसा ᮧकाश के िलए ज़ेन गुᱨजन सटोरी श᭣द का ᮧयोग करत ेह-ᱹएक ऐसा पल िजसमᱶ
मन तो अनुपि᭭थत रहता ह ै लेᳰकन आप पूरी तरह उपि᭭थत रहते ह।ᱹ हालांᳰक सटोरी कोई ᭭थाई ᱨपांतरण
नहᱭ होता, ᳰफर भी जब भी ऐसा पल आए तब कृत᭄ होइए, यᲂᳰक यह आपको आ᭜म᭄ता का, ए᭠लाइटे᭠मᱹट
का ᭭वाद तो चखा ही दतेा ह।ै हो सकता ह ै ᳰक आपको इसका अनुभव सचमुच अनेकᲂ बार ᱟआ हो लेᳰकन



आपको न तो यह पता था ᳰक यह ह ैया और न ही आपको इसका मह᭜व मालूम था। ᮧकृित के सᲅदयᭅ के ᮧित,
उसकᳱ िवशालता और पावनता के ᮧित सजग होन ेके िलए वतᭅमान मᱶ िव᳒मान रहन ेकᳱ आव᭫यकता होती ह।ै
या आपन ेकभी रात के साफ़ आकाश कᳱ अनंतता को नज़र भर कर ᭟यान से दखेा ह,ै उसकᳱ िनतांत नीरवता,
िन᳟लता और अपᳯरमेय िवशालता से या आप कभी चᳰकत-िवि᭭मत ᱟए ह?ᱹ या आपने जंगल मᱶ बहती
ᳰकसी छोटी जलधारा कᳱ कल-कल ᭟विन को सुना ह,ै सचमुच सुना ह?ै या गᳶमᭅयᲂ कᳱ ᳰकसी शांत शाम को
कोयल कᳱ कूक को सुना ह?ै इन सब चीज़ᲂ के ᮧित सजग होन ेके िलए मन का ठहरना, शांत होना, खामोश
होना ज़ᱨरी ह।ै अपनी सम᭭याᲐ के पुᳲलंद ेको िसर से उतार कर कुछ दरे के िलए नीचे रख दनेा होगा-अतीत
के, भिव᭬य के और अपन ेसारे ᭄ान के पुᳲलंद ेको भी-वरना आप दखे कर भी दखे नहᱭ पायᱶगे और सुन कर भी
सुन नहᱭ पायᱶगे। आपका पूरी तरह उपि᭭थत होना, िव᳒मान होना आव᭫यक ह।ै

बाहरी ᱨप व आकार के सᲅदयᭅ के अलावा भी बᱟत कुछ ऐसा ह ैिजस ेकोई नाम नहᱭ ᳰदया जा सकता,
िजसका वणᭅन नहᱭ ᳰकया जा सकता और जो ᳰक एक गहरा, आंतᳯरक और पिवᮢ मूल त᭜व ह।ै जब कभी भी
और जहां कहᱭ भी सᲅदयᭅ ह,ै वहां यही मूल त᭜व ᳰकसी न ᳰकसी मा᭟यम से जगमगा रहा होता ह।ै यह आपके
समᭃ ᮧकट तभी होता ह ैजब आप वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत हᲂ, िव᳒मान हᲂ। या ऐसा नहᱭ लगता ᳰक वह अनाम
त᭜व और आपकᳱ िव᳒मानता एक ही चीज़ ह?ᱹ या यह आपकᳱ उपि᭭थित, आपकᳱ िव᳒मानता के िबना भी
कभी ᮧकट हो सकता ह?ै इसमᱶ गहरे उतᳯरए। ᭭वय ंखोज कᳱिजए।

जब आप िव᳒मानता के पलᲂ का अनुभव करत ेह,ᱹ तब शायद आपको यह भान भी नहᱭ होता होगा ᳰक आप
मनरिहत अव᭭था मᱶ ह।ᱹ ऐसा इसिलए होता ह ैयᲂᳰक इस अव᭭था और िवचार ᮧवाह के बीच अंतराल बᱟत
कम रहता ह।ै आपकᳱ सटोरी अव᭭था को आए कुछ पल ही होत ेह ᱹᳰक मन वापस आ कूदता ह,ै लेᳰकन सटोरी
वहां थी अव᭫य वरना तो आप उस सᲅदयᭅ को अनुभूत ही नहᱭ कर पाते। मन सᲅदयᭅ को न तो पहचान सकता है
और न ही रच सकता ह।ै केवल उन कुछ पलᲂ के िलए, जब ᳰक आप पूरी तरह उपि᭭थत थे, िव᳒मान थे, तब
वह सᲅदयᭅ, वह पिवᮢता भी आ उपि᭭थत ᱟई थी। उस अंतराल के संकᳱणᭅ होने के कारण और आपमᱶ सतकᭅ ता व
जागᱨकता का अभाव होने के कारण, आप उस ᮧ᭜यᭃ बोध के, सᲅदयᭅ के ᮧित िवचाररिहत उस सजगता के,
और िवचार ᳇ारा उसे नाम दनेे व अथᭅ िनकालन ेके बीच के बुिनयादी अंतर को शायद दखे ही नहᱭ पाए थे।
समय का अंतराल इतना कम था ᳰक यह सब बस एक ही ᮧᳰᮓया लगी होगी। यह स᭜य ह ैᳰक इसमᱶ ᭔यᲂ ही
िवचार का ᮧवेश ᱟआ तो आपके पास उस सब कᳱ केवल ᭭मृित ही शेष रह गई।

ᮧ᭜यᭃ बोध और िवचार के बीच समय का अंतराल िजतना अिधक होगा, मानव के ᱨप मᱶ उतनी ही
गहराई आपको उपल᭣ध होगी, यानी आप उतन ेही अिधक चैत᭠य हᲂगे।

बᱟत से लोग अपने मन के कारागार मᱶ इस क़दर क़ैद रहते ह ᱹᳰक ᮧाकृितक सᲅदयᭅ का तो उनके िलए जैसे
कोई वजूद ही नहᱭ ह।ै भले ही वे कह सकत ेहᲂ, “वाह, ᳰकतना सुंदर फूल ह”ै, लेᳰकन वह केवल एक कं᭡यूटर कᳱ
तरह बोलना होता ह,ै यᲂᳰक न तो वे नीरव तथा िन᳟ल रहते ह,ᱹ न ही उपि᭭थत रहते ह,ᱹ वे तो फूल को
सचमुच दखेते भी नहᱭ ह,ᱹ न वे उसकᳱ सुगंध को महसूस करत ेह ᱹऔर न ही उसकᳱ पावनता को – िब᭨कुल वैसे
ही जैसे वे ᭭वयं को नहᱭ जानते ह,ᱹ न उ᭠हᱶ अपन ेमूलत᭜व का पता ह,ै न अपनी पिवᮢता का।

चंूᳰक हम मन के ᮧभु᭜व वाली सं᭭कृित मᱶ रह रह ेह,ᱹ इसिलए कुछ अपवादᲂ को छोड़ कर, अिधकांश
िचᮢकला, वा᭭तु, संगीत और सािह᭜य सᲅदयᭅिवहीन हो गया ह,ै िन᭭सार हो गया ह।ै इसका कारण यह ह ैᳰक जो
लोग उनकᳱ रचना कर रह ेह ᱹवे एक पल के िलए भी खुद को अपने मन से अलग नहᱭ कर पाते ह।ᱹ इसिलए वे
लोग कभी भी अपने भीतर उस ᭭थान के ᭭पशᭅ मᱶ व संपकᭅ  मᱶ नहᱭ आ पात ेह ᱹजहां से सᲬा सृजन और सᲅदयᭅ
उᳰदत होता ह।ै मन को अगर छुᲵा छोड़ ᳰदया जाए तो वह िवकटᱨपता कᳱ, भंयकरता कᳱ ही रचना करता ह ै–
केवल आटᭅ-गैलᳯरयᲂ मᱶ ही नहᱭ बि᭨क सवᭅᮢ। ज़रा शहरᲂ का नज़ारा दिेखए, औ᳒ोिगक बंजर जमीन को
दिेखए। ᳰकसी भी स᭤यता न ेकभी भी इतना गंदापन, इतना भापन, इतना िघनौनापन पैदा नहᱭ ᳰकया।

िवᬿᰛ चेतना को पहचानना

या उपि᭭थित और बीइंग, एक ही बात ह?ै



जब आप बीइंग के ᮧित चैत᭠य हो जात ेह,ᱹ तब वा᭭तव मᱶ होता यह ह ैᳰक बीइंग भी अपने ᮧित चैत᭠य हो जाता
ह।ै और, जब बीइंग अपने ᮧित चैत᭠य हो जाता ह ै– तो वह हो जाती ह ैउपि᭭थित, िव᳒मानता। चंूᳰक बीइंग,
चैत᭠यता, और जीवन पयाᭅयवाची ही ह,ᱹ इसिलए हम कह सकत ेह ᱹᳰक उपि᭭थित का अथᭅ ह ैचेतना का अपने ही
ᮧित चैत᭠य हो जाना, या जीवन को आ᭜म-चेतना ᮧा᳙ हो जाना। लेᳰकन, इन श᭣दᲂ मᱶ उलझ कर मत रह जाइए
और न ही इसे समझन ेकᳱ कोिशश ही कᳱिजए। इसमᱶ ऐसा कुछ नहᱭ ह ैिजस ेᳰक उपि᭭थत रह सकन ेसे पहले
आपको समझन ेकᳱ आव᭫यकता हो।

आपने जो अभी-अभी कहा ह ैउसे मᱹ समझता ᱠ,ं लेᳰकन लगता ह ैᳰक इसमᱶ यह भी संकेत ह ैᳰक बीइंग वह परम
अनुभवातीत यथाथᭅ अभी भी पूणᭅ नहᱭ ᱟआ ह,ै ᳰक वह अभी भी िवकिसत होन ेकᳱ ᮧᳰᮓया मᱶ ह।ै या ई᳡र को
भी िनज िवकास के िलए समय कᳱ आव᭫यकता पड़ती ह?ै

हां, लेᳰकन अगर केवल अिभ᳞Ღ ᮩᳬांड के सीिमत पᳯरᮧे᭯य से दखेा जाए, तो। बाइिबल मᱶ ई᳡र घोषणा
करता ह,ै “मᱹ ही आᳰद ᱠ ंऔर मᱹ ही अंत ᱠ,ं और मᱹ ही सम᭭त जीवन ᱠ।ं” िजस कालिनरपेᭃ सा᮫ा᭔य मᱶ ई᳡र
िनवास करता ह,ै जो ᳰक आपका भी घर ह,ै उसमᱶ आᳰद और अंत एक ही ह,ᱹ और वह उस सम᭭त पदाथᲄ का सᱫ
ह ᱹजो अभी तक ᱟए ह ᱹऔर आगे भी हᲂगे, वही एक᭜व और पूणᭅ᭜व कᳱ एक अ᳞Ღ अव᭭था मᱶ शा᳡त ᱨप से
उपि᭭थत ह ᱹ– मानव मन कᳱ समझ और क᭨पना से पूरी तरह परे। लेᳰकन, अलग-अलग ᱨपᲂ मᱶ ᳞Ღ होने वाले
इस संसार मᱶ कालिनरपेᭃ संपूणᭅता तो एक असंभव और अक᭨पनीय अवधारणा ही मानी जायेगी। यहां तो
चैत᭠यता, जो ᳰक शा᳡त ᮲ोत से ᮧसᳶजᭅत ᮧकाश ही ह,ै उसे भी िवकास ᮧᳰᮓया के अंतगᭅत मान िलया जाता ह,ै
लेᳰकन ऐसा हमारे सीिमत बोध के कारण होता ह।ै परम अथᭅ मᱶ ऐसा नहᱭ ह।ै ᳰफर भी, इस संसार मᱶ चेतना के
िवकास के बारे मᱶ मᱹ थोड़ा िव᭭तार से आपको बताने जा रहा ᱠ।ं

िजस ᳰकसी भी चीज़ का अि᭭त᭜व ह,ै उसमᱶ बीइंग ह,ै ईश-सᱫ ह,ै कुछ माᮢा मᱶ चेतना ह।ै एक प᭜थर मᱶ
भी अ᭨प िवकिसत चेतना िव᳒मान रहती ह,ै अ᭠यथा तो वह होता ही नहᱭ, और उसके अणु-परमाणु िछ᳖-
िभ᳖ हो जात।े सब कछ सजीव ह।ै सूयᭅ, पृ᭝वी, पेड़-पौधे, पशु-पᭃी, मनु᭬य – सब मᱶ चेतना िभ᳖-िभ᳖ माᮢा मᱶ
᳞Ღ हो रही ह,ै वह चेतना ही ᱨप-आकार मᱶ ᮧकट हो रही ह।ै

चेतना जब ᱨप-आकार मᱶ, िवचार के ᱨप मᱶ, भौितक ᱨप मᱶ ᮧकट होती ह ैतब संसार कᳱ सृि᳥ होती ह।ै
केवल इस पृ᭝वी पर ही जीवन के लाखᲂ ᱨपᲂ को दिेखए। जल मᱶ, थल पर, नभ मᱶ – और ᳰफर जीवन के हर ᱨप
कᳱ लाखᲂ ᮧितकृितयां बनती रहती ह।ᱹ ᳰकस ᮧयोजन से? या ᱨपᲂ और आकारᲂ के साथ कोई खेल खेल रहा ह?ै
यही वह ᮧ᳤ ह ैिजसे पूरब के िज᭄ास ुपूछा करते थे। उ᭠हᲂने इस संसार को लीला कᳱ सं᭄ा दी, यानी एक ᮧकार
का ᳰद᳞ खेल जो ई᳡र खेल रहा ह।ै ज़ािहर ह ैᳰक ᮧ᭜येक जीव ᱨप इस खेल मᱶ कोई बᱟत मह᭜व नहᱭ रखता।
समुᮤ मᱶ, अिधकतर जीव ᱨप ज᭠म के बाद लंबे समय तक जीिवत नहᱭ रह पाते। मानव ᱨप भी बᱟत ज᭨दी ही
िमᲵी मᱶ िमल जाता ह,ै और जब जाता ह ैतो ऐसे चला जाता ह ैजैसे ᳰक वह कभी था ही नहᱭ। या यह दखुद ह,ै
ᮓूर ह?ै ऐसा आपको तभी लगेगा जब आप हर ᱨप को एक अलग पहचान द ेदᱶगे, अगर आप यह भूल जायᱶगे ᳰक
जीव कᳱ चेतना तो ई᳡र-सᱫ ही ह ैजो ᳰक ᱨप मᱶ ᳞Ღ ᱟई ह।ै लेᳰकन ऐसा आप तब तक नहᱭ जान सकते जब
तक ᳰक आपको यह बोध नहᱭ हो जाता ᳰक आपका अपना ई᳡र-सᱫ िवशु चेतना ही ह।ै

आपके एᲤेᳯरयम मᱶ अगर ᳰकसी मछली का ज᭠म हो और आप उसका नाम जॉन रख दᱶ, उसका ज᭠म
ᮧमाणपᮢ बना दᱶ, उसे उसकᳱ वंशावली बता दᱶ, लेᳰकन दो िमनट बाद ही कोई दसूरी मछली उसे खा जाए, तो
यह दखुद लगता ह।ै लेᳰकन यह दखुद इसिलए लगता ह ैयᲂᳰक आपन ेउस ेएक अलग आ᭜मा होने कᳱ धारणा
बना ली थी, जब ᳰक वह तो एक ही थी। आपने एक गितशील ᮧᳰᮓया के एक छोटे से अंश को, एक आणिवक
कदम को थाम िलया था, और उसमᱶ से एक अलग अि᭭त᭜व बना डाला था।

चेतना नाना ᱨप धारण करती रहती ह ैऔर ऐसा वह तब तक करती रहती ह ैजब तक ᳰक वे ᱨप इतने
उलझ नहᱭ जाते ᳰक वह पूरी तरह उ᭠हᱭ मᱶ िनमᲨ रहने लगे। आज के मनु᭬यᲂ मᱶ, चेतना न ेखुद को अपन ेᱨपᲂ के
साथ पूरी तरह तादा᭜᭥य कर िलया ह।ै वह खुद को केवल एक ᱨप के ᱨप मᱶ जानता ह ैऔर इसीिलए यह अपने
शारीᳯरक अथवा मनोवै᭄ािनक ᱨप के िवन᳥ हो जाने के भय मᱶ रहा करता ह।ै यही अहᮕं᭭त मन ह,ै और इसी
मᱶ सारे िवकार तथा िवकृित ᱟआ करती ह।ᱹ अब तो ऐसा लगता ह ैजैसे इसके िवकास पथ पर इसके साथ कहᱭ
कुछ बᱟत बड़ी गड़बड़ी हो गई ह।ै लेᳰकन, यह भी तो लीला का ही एक भाग ह।ै इसी गड़बड़ी ᳇ारा रचे गए
दखुᲂ का दबाव, अंततः, चेतना को ᱨपᲂ कᳱ तादा᭜᭥यता से बाहर िनकलन ेके िलए और उनके ᭭व᳘-संसार से
जागने के िलए मजबूर कर दतेा ह।ै तब उसमᱶ आ᭜म-चेतना का पुनः संचार होता ह,ै लेᳰकन तब वह उस ᭭तर से



काफ़ᳱ गहराई मᱶ होती ह ैजहां वह तब थी जब इसने खुद को खो ᳰदया था।
इस ᮧᳰᮓया को जीसस न ेउस खोए ᱟए बेटे के दृ᳥ ांत के ᱨप मᱶ सुनाया ह ैजो ᳰक अपने िपता का घर

छोड़ दतेा ह,ै ᳰफर अपना सारा पैसा उड़ा दतेा ह,ै कंगाल हो जाता ह ैऔर अंततः परेशान होकर घर लौटने को
मजबूर हो जाता ह।ै जब वह घर लौटता ह ैतो उसका िपता उसे पहले से भी ᭸यादा ᮧेम करने लगता ह।ै बेटे कᳱ
अव᭭था हालांᳰक वैसी ही ह ैजैसी ᳰक पहले थी, लेᳰकन ᳰफर भी वैसी नहᱭ रही थी। उसमᱶ गहराई का एक और
आयाम जुड़ गया था। यह दृ᳥ ांत अचैत᭠य पूणᭅता स ेᮧकटतः अपूणᭅता मᱶ से होते ᱟए कᳱ गई एक याᮢा का और
“बुराई” से चैत᭠य पूणᭅता कᳱ ओर कᳱ जाने वाली याᮢा का वणᭅन करता ह।ै

अपने मन के ᮤ᳥ा व अवलोकनकताᭅ बने रहत ेᱟए वतᭅमान मᱶ उपि᭭थत रहन ेका गहन तथा ᳞ापक
मह᭜व या अब आप दखे पा रह ेह?ᱹ जब भी आप अपने मन का अवलोकन करत ेह,ᱹ तब आप मन वाले अपने
ᱨप मᱶ स ेचैत᭠यता को वापस ᮕहण कर लेते ह,ᱹ और ᳰफर वही चैत᭠यता मन कᳱ ᮤ᳥ा या साᭃी बन जाती ह।ै
पᳯरणाम᭭वᱨप, यह ᮤ᳥ा – यानी ᱨप-आकार से परे िवशु आपकᳱ चेतना – अिधक सबल होती जाती ह ैऔर
मन कᳱ ᱨप गढ़ने वाली ᭃमता दबुᭅल होती जाती ह।ᱹ जब हम मन का अवलोकन करने कᳱ बात करते ह,ᱹ तब
हम एक ऐसी घटना का वैयिᲦकरण कर रह ेहोत ेह ᱹजो सृि᳥ से जुड़ी ह ैऔर सचमुच मह᭜वपूणᭅ ह:ै आपके
मा᭟यम से, चेतना ᱨप-आकार के साथ वाली तादा᭜᭥यता कᳱ अपनी ᭭व᳘ाव᭭था से जाग कर उस ᱨप-आकार से
आ बाहर रही होती ह।ै यह घटना ᳰफ़लहाल एक ऐसी घटना का एक अंश होत ेᱟए उसके आन ेका पूवाᭅभास दे
रही होती ह ैजो ᳰक, कलᱹडर वाले समय के िलहाज़ से, अभी कहᱭ सुदरू भिव᭬य मᱶ संभािवत ह।ै उस घटना को
कहते ह ᱹ– ᮧलय, संसार का अंत।

चेतना जब शारीᳯरक और मानिसक ᱨपᲂ व छिवयᲂ के साथ कर ली गई अपनी तादा᭜᭥यता से खुद को मुᲦ कर
लेती ह,ै तब वह िवशु चेतना बन जाती ह ैिजस ेहम ए᭠लाइटे᭠ड चेतना या उपि᭭थित या िव᳒मानता कहते
ह।ᱹ कुछ लोगᲂ मᱶ ऐसा घᳯटत हो चुका ह,ै और ऐसा लगता ह ैᳰक एक बड़ी संया मᱶ लोगᲂ के साथ दरे-सबेर
ऐसा होना िनयत ह,ै हालांᳰक इस बात कᳱ कोई गारंटी नहᱭ ह ै ᳰक ऐसा होगा ही। अिधकांश लोग अभी भी
चेतना के अहᮕं᭭तᱨप कᳱ िगरᮆत मᱶ ह,ᱹ यानी वे मन के साथ खुद को तादा᭜᭥य ᳰकए ᱟए ह ᱹऔर वे मन ᳇ारा ही
संचािलत ᳰकए जा रह ेह।ᱹ अगर ज᭨दी ही उ᭠हᲂने खुद को अपने मन से मुᲦ नहᱭ ᳰकया तो इस मन के ᳇ारा ही
एक ᳰदन वे तबाह कर ᳰदए जायᱶगे। खुद को वे बढ़ते ᱟए ᮪म, ᮪ांित, ᳇᳇ं, टकराव, ᳲहसंा, ᱧणता, िनराशा,
हताशा और पागलपन के भंवरᲂ मᱶ फंसा ᱟआ पायᱶगे। अहᮕं᭭त मन एक डूबते जहाज जैसा हो गया ह-ैअगर आप
इसमᱶ से बाहर नहᱭ िनकलᱶगे तो इसके साथ आपका डूबना तय ह।ै सामूिहक अहᮕं᭭त मन आज इस धरती पर
बसन ेवाली सबसे अिधक ख़तरनाक ᱨप स ेपगलाई ᱟई और बरबाद करने वाली ह᭭ती बन गया ह।ै ज़रा
सोिचए ᳰक अगर इस धरती पर रहने वाली मानवी चेतना मᱶ कोई बदलाव नहᱭ आया तो या होगा!

पहले से ही, अिधकांश लोगᲂ के िलए, अपने मन से राहत पाने का केवल एक ही तरीका रहा ह ैᳰक कभी-
कभी वे चेतना के िवचाररिहत ᭭तर पर लौट आएं। हर कोई यह हर रात को सोते ᱟए यही तो करता ह।ै लेᳰकन
यही काम ᳰकसी हद तक सैस, शराब, और कुछ ᮟस के जᳯरए भी ᳰकया जाता ह ैजो ᳰक मन कᳱ हरकतᲂ कᳱ
अिधकता को दबाने का काम करती ह।ᱹ अगर शराब, ᮝᱹᳰᲤलाइज़सᭅ, एंटीिडᮧैसᱹ᭗स, और साथ ही अवैध ᮟस न
होत े– िजनकᳱ ᳰक बड़ी भारी माᮢा मᱶ खपत ह ै– तो आदमी के मन का पागलपन और भी ᭸यादा भड़कता ᱟआ
ᳰदखाई दतेा। मेरा तो यही मानना ह ैᳰक ᮟस लेने वालᲂ कᳱ एक बड़ी संया को अगर उनकᳱ ᮟस स ेवंिचत
कर ᳰदया जाए तो वे खुद के िलए और दसूरᲂ के िलए भी एक ख़तरा बन सकते ह।ᱹ ये ᮟस, दरअसल, लोगᲂ को
उनके ही गड़बड़झाले मᱶ पड़ा रहन ेदतेी ह।ᱹ ᮟस का िव᳡᳞ापी उपयोग मन के पुराने ढरᱷ को तोड़न ेऔर
उᲬतर चैत᭠यता मᱶ उभरने मᱶ केवल िवलंब कर रहा ह।ै हालांᳰक, ᮟस के वैयिᲦक उपयोगकताᭅ अपने मन ᳇ारा
खुद पर ᮧितᳰदन ᳰकए जान ेवाले जु᭨म से कुछ राहत तो हािसल कर लेते ह,ᱹ लेᳰकन पयाᭅ᳙ चैत᭠य उपि᭭थित कᳱ
संभावना से वंिचत रह जान ेके कारण वे िवचारᲂ से ऊपर नहᱭ उठ पाते ह ᱹऔर इसिलए उ᭠हᱶ सही अथᭅ मᱶ मुिᲦ
नहᱭ िमल पाती ह।ै

मन से नीचे चेतना के ᭭तर पर वापस आ जाना-यानी हमारे ᮧाचीन पूवᭅजᲂ का जो ᭭तर िवचार वाले
᭭तर पर आने से पहले रहा था, और जो पशुᲐ और पेड़-पौधᲂ का अभी भी ह,ै उस ᭭तर पर आ जाना-यह हमारे
िलए कोई िवक᭨प नहᱭ ह ैबि᭨क िववशता ह,ै आव᭫यकता ह,ै यᲂᳰक इसके अलावा हमारे पास कोई और चारा
ही नहᱭ ह।ै मानव जाित को अगर बचे रहना ह ैतो उसे अगली अव᭭था मᱶ आना ही होगा। चेतना समूचे ᮩᳬांड
मᱶ करोड़ᲂ ᱨप-आकारᲂ मᱶ िवकास पथ पर आगे जा रही ह।ै इसिलए अगर हमन ेऐसा नहᱭ भी ᳰकया तो भी



ᮩᳬांड के पैमान ेपर इससे कोई फ़क़ᭅ  पड़न ेवाला नहᱭ ह।ै चेतना मᱶ कᳱ गई वृि कभी बेकार नहᱭ जाती,
इसिलए वह ᳰकसी और ᱨप मᱶ ᮧकट हो जाती ह।ै लेᳰकन जो त᭝य मᱹ यहां कह रहा ᱠ ंऔर आप सुन रह ेह ᱹया
पढ़ रह ेह ᱹवह ᭭प᳥ संकेत ह ैᳰक नई चेतना न ेइस पृ᭝वी पर पैर रखने कᳱ जगह बना ली ह।ै

यह कोई ᳞िᲦगत मामला नहᱭ ह:ै मᱹ आपको कुछ िसखा-पढ़ा नहᱭ रहा ᱠ।ं आप चेतना ह,ᱹ और आप खुद
को सुन रह ेह।ᱹ पूरब मᱶ एक कहावत ह:ै “िशᭃक और िशᭃाथᱮ साथ िमल कर िशᭃा का िनमाᭅण करते ह।ᱹ” ᳰफर
भी, श᭣द अपन ेआप मᱶ कोई मह᭜व नहᱭ रखत।े वे ᭭वय ंस᭜य नहᱭ होत,े बि᭨क वे तो केवल स᭜य कᳱ ओर संकेत
करत ेह।ᱹ मᱹ उपि᭭थित मᱶ से बोलता ᱠ,ं और जब मᱹ बोलंू तब आप उसी अव᭭था मᱶ, यानी उपि᭭थित कᳱ अव᭭था
मᱶ, होकर मेरे साथ आ सकते ह।ᱹ हालांᳰक हर श᭣द जो मᱹ बोलता ᱠ ंउसका एक इितहास ह,ै सचमुच, और वह
अतीत से आया ᱟआ ह-ैजैस ेᳰक सभी भाषाएं ह;ᱹ लेᳰकन जो श᭣द मᱹ आपसे बोलता ᱠ,ं वे उपि᭭थित कᳱ ᮧबल
ऊजाᭅ वाली तरंग के वाहक होते ह,ᱹ भले ही वे श᭣द ᱨप मᱶ कुछ भी अथᭅ रखते हᲂ।

उपि᭭थित का, िव᳒मानता का एक और भी अिधक सᭃम वाहक ह-ैमौन। इसिलए जब आप इस ेपढ़ रहे
हᲂ या मुझे बोलते ᱟए सुन रह ेहᲂ, तब श᭣दᲂ के बीच और श᭣दᲂ के नीच-नीचे रहन ेवाले मौन पर ᭟यान
दीिजए। बीच मᱶ पड़ने वाले अंतरालᲂ पर सजग रिहए। आप चाह ेकहᱭ भी हᲂ, इस मौन को सुनना उपि᭭थत
रहन ेका एक सरल और सीधा तरीका ह।ै भले ही वहां शोर हो, लेᳰकन आवाजᲂ के बीच-बीच मᱶ और उनके
नीच-नीचे हमेशा ही एक खामोशी ᱟआ करती ह।ै उस खामोशी को सुनना आपके अंदर तुरंत एक नीरवता, एक
िन᳟लता पैदा कर दतेा ह।ै आपके भीतर कᳱ नीरवता ही बाहर कᳱ नीरवता को दखे सकती ह।ै और, उपि᭭थित
के अलावा, िव᳒मानता के अलावा मौन व नीरवता भला और या होती ह,ै िवचार के जंजाल से मुᲦ चेतना के
अलावा उपि᭭थित भला और या होती ह?ै यही ह ैवह उ᭨लास से संप᳖ स᭤यता िजसके बारे मᱶ हम बात कर
रह ेह।ᱹ

ᮓाइ᭭ट: आपकᳱ ᳰद᳞ िव᳒मानता कᳱ वा᭭तिवकता

ᳰकसी एक श᭣द के ᮧित आसᲦ मत हो जाइए। अगर आपको अिधक साथᭅक लगे तो आप “ᮓाइ᭭ट” के बजाय
उपि᭭थित, िव᳒मानता श᭣द का भी ᮧयोग कर सकते ह।ᱹ ᮓाइ᭭ट आपका ईश-सᱫ-गॉड एसᱶस -ह,ै ईश-सᱫा को
पूरब मᱶ कभी-कभी ᭭व भी कहा भी जाता ह।ै ᮓाइ᭭ट और उपि᭭थित मᱶ अंतर केवल इतना ह ैᳰक ᮓाइ᭭ट का
मतलब ह ैआपके भीतर वास करन ेवाली ᳰद᳞ता, भले ही आप उसके ᮧित सजग रहते हᲂ या नहᱭ, जब ᳰक
उपि᭭थित का, िव᳒मानता का अथᭅ ह ैआपकᳱ जाᮕत ᳰद᳞ता या ईश-सᱫ-गॉड एसᱶस।

ᮓाइ᭭ट के बारे मᱶ बᱟत सारी ग़लत फ़हिमयां और ᮪ामक धारणाएं साफ़ हो जायᱶगी जब आप यह बात
समझ जायᱶगे ᳰक ᮓाइ᭭ट मᱶ न कुछ अतीत था और न ही कुछ भिव᭬य। यह कहना ᳰक ᮓाइ᭭ट थे या हᲂगे, यह
एक िवरोधाभासी बात होगी। जीसस थे। वे एक ᳞िᲦ थे जो दो हज़ार साल पहले रह ेथे और उ᭠हᲂन ेᳰद᳞
िव᳒मानता का बोध ᳰकया था। और, इसीिलए उ᭠हᲂने कहा था, “अᮩाहम से पहले भी, मᱹ था।” उ᭠हᲂने यह
नहᱭ कहा, “अᮩाहम ने जब ज᭠म िलया तब मᱹ पहले से ही था।” इसका अथᭅ तो यह होता ᳰक वे समय कᳱ
पᳯरिध मᱶ और ᱨपाकार वाली पहचान कᳱ सीमा मᱶ ही थे। ᳰकसी ऐसे वाय मᱶ, जो ᳰक भूतकाल से शुᱨ ᳰकया
गया हो, उसमᱶ ᮧयुᲦ ᳰकए गए श᭣द मᱹ ᱠ ंएक मूलभूत पᳯरवतᭅन कᳱ ओर, काल के आयाम से मुᲦ होने कᳱ ओर
संकेत करते ह।ᱹ िवशाल गहनता वाला एक ज़ेन जैसा वᲦ᳞ ह ैयह। जीसस ने उपि᭭थित के, िव᳒मानता के,
आ᭜म᭄ान के अथᭅ को तकᭅ मूलक िवचार के मा᭟यम से न समझा कर उसे सीधे-सीधे बताने का ᮧयास ᳰकया। वे
काल ᳇ारा िनयंिᮢत, यानी भूत या भिव᭬य ᳇ारा िनयंिᮢत, चेतना के आयाम से परे कालिनरपेᭃ के सा᮫ा᭔य मᱶ
चले गए थे। शा᳡तता का आयाम इस संसार मᱶ आ गया था। दरअसल, शा᳡तता का अथᭅ अनंत समय का होना
नहᱭ ह ैबि᭨क समय का न होना ह।ै ᳞िᲦ जीसस इस तरह ᮓाइ᭭ट बन े थे-िवशु चेतना के संवाहक। और,
बाइिबल मᱶ ई᳡र ने खुद को या पᳯरभािषत ᳰकया ह?ै या ई᳡र ने यह कहा ह,ै “मᱹ हमेशा था और हमेशा
रᱠगंा?” नहᱭ, िब᭨कुल नहᱭ। इससे तो भूत और भिव᭬य को वा᭭तिवकता ᮧदान कर दी जाती। ई᳡र ने कहा,
“मᱹ ᱠ ंयᲂᳰक मᱹ ᱠ/ंमᱹ जो ᱠ ंवो ᱠ।ं” कोई काल नहᱭ ह ैयहां, केवल िव᳒मानता ह,ै उपि᭭थित ह।ै

ᮓाइ᭭ट का “दोबारा आना” मानवी चेतना का ᱨपांतरण होना ह।ै यह काल स े िव᳒मानता मᱶ,
उपि᭭थित मᱶ आना ह,ै िवचार से िवशु चेतना मᱶ आना ह,ै न ᳰक ᳰकसी मनु᭬य का आगमन होना ह।ै अगर



“ᮓाइ᭭ट” कल को ᳰकसी ᱨप मᱶ पुनः वापस आ जाएं तो वे आपस ेइसके अलावा और या कह सकत ेह,ᱹ “मᱹ
स᭜य ᱠ।ं मᱹ ᳰद᳞ िव᳒मानता ᱠ।ं मᱹ शा᳡त जीवन ᱠ।ं मᱹ आपके भीतर ᱠ।ं मᱹ यहां ᱠ।ं मᱹ ‘अब’ ᱠ।ं

ᮓाइ᭭ट का कभी ᳞िᲦकरण मत कᳱिजए। ᮓाइ᭭ट को ᳰकसी ᱨप कᳱ पहचान मत दीिजए। अवतार, ᳰद᳞
माताएं, आ᭜म᭄ान ᮧा᳙ गुᱨ, इन-ेिगने वे जो ᳰक वा᭭तिवक ह,ᱹ ये सभी ᳞िᲦ के ᱨप मᱶ कुछ भी िवशेष नहᱭ ह।ᱹ
ᳰकसी िम᭝या अह ंको न थामत ेᱟए, उसका बचाव न करते ᱟए, उसे खुराक न दतेे ᱟए, ये लोग आम लोगᲂ से
कहᱭ अिधक सरल, अिधक साद ेऔर अिधक साधारण ᱟआ करते ह।ᱹ ᮧचंड अह ंवाला कोई भी ᳞िᲦ इ᭠हᱶ कोई
मह᭜व नहᱭ दतेा ह ैऔर ᮧायः इ᭠हᱶ अनदखेा ही कर ᳰदया करता ह।ै

अगर आप ᳰकसी ए᭠लाइटे᭠ड िशᭃक कᳱ ओर आकᳶषᭅत ᱟए ह ᱹतो इसिलए यᲂᳰक ᭭वय ंआपमᱶ उसकᳱ
इतनी िव᳒मानता ह ैᳰक आप ᳰकसी दसूरे मᱶ आप उस ेपहचान लेते ह।ᱹ ऐसे बᱟत स ेलोग थे जो जीसस या बु
को पहचान ही नहᱭ पाए, यᲂᳰक ऐसे लोगᲂ कᳱ कमी नहᱭ ह,ै और न कभी रही ह,ै जो ᳰक बनावटी और पाखंडी
गुᱧᲐ कᳱ तरफ़ ही आकᳶषᭅत ᱟआ करत ेह।ᱹ अहᮕं᭭त लोग हमेशा ᳰकसी बड़ ेअहᮕ᭭त ंकᳱ ओर आकᳶषᭅत ᱟआ
करत ेह।ᱹ अंधकार कभी ᮧकाश को नहᱭ पहचान सकता। केवल ᮧकाश ही ᮧकाश को पहचान सकता ह।ै इसिलए
ऐसा मत मान लीिजए ᳰक ᮧकाश आपके बाहर कहᱭ ह,ै या यह ᳰक वह ᳰकसी ख़ास ᱨप मᱶ ही आ सकता ह।ै
अगर केवल आपका गुᱨ ही ई᳡र का अवतरण ह ैतो ᳰफर आप या ह?ै ᳰकसी भी ᮧकार कᳱ एकिन᳧ता तो
ᳰकसी एक ᱨप के साथ तादा᭜᭥य हो जाना ह,ै और ᳰकसी ᱨप के साथ तादा᭜᭥यता का अथᭅ ह ैअह,ं भले ही वह
कैसा भी छ᳑वेश यᲂ न धारण कर ले।

गुᱨ कᳱ िव᳒मानता को ᳰकसी नाम व ᱨप से परे अपनी ही पहचान के ᮧितᳲबंब को दखेन ेके िलए और
अिधक सघन ᱨप से ᭭वय ंिव᳒मान रहन ेके िलए ᮧयुᲦ कᳱिजए। ज᭨दी ही आप पायᱶगे ᳰक िव᳒मानता मᱶ कुछ
भी “मेरा”-“तेरा” नहᱭ ह।ै िव᳒मानता, उपि᭭थित बस एक ह।ै

वतᭅमान मᱶ आपकᳱ िव᳒मानता के, उपि᭭थित के ᮧकाश को अिधक ᮧदी᳙ करन ेके िलए यह काम एक
समूह मᱶ करना काफ़ᳱ मददगार हो सकता ह।ै उपि᭭थित कᳱ अव᭭था मᱶ रहन ेवाले लोगᲂ का एक साथ िमल-
बैठना एक अ᭜यिधक सघन सामूिहक ऊजाᭅ ᭃेᮢ को पैदा करता ह।ै यह न केवल उस समूह के हर सद᭭य कᳱ
उपि᭭थित के, िव᳒मानता के, पᳯरमाण को बढ़ा दतेा ह,ै बि᭨क सामूिहक मानवी चेतना को उसकᳱ ᮧबल मन
वाली अव᭭था से मुᲦ करान ेमᱶ भी सहायता करता ह।ै इससे िव᳒मानता कᳱ अव᭭था अिधकािधक ᳞िᲦयᲂ को
सुलभ होन ेलगती ह।ै लेᳰकन, जब तक ᳰक समूह का कम से कम एक सद᭭य पहले से ही और ि᭭थर ᱨप से
िव᳒मानता मᱶ ᭭थािपत न हो चुका हो और इिसलए उस अव᭭था कᳱ ऊजाᭅ तरंग को थाम न सकता हो, तब तक
यह ख़तरा बना रहता ह ैᳰक वहां मौजूद कोई अहᮕं᭭त मन आसानी से खुद को हावी कर सकता ह ैऔर समूह के
सारे ᮧयास पर पानी फेर सकता ह।ै हालांᳰक, यह सामूिहक ᮧयास बᱟत मह᭜व रखता ह,ै लेᳰकन माᮢ यही
पयाᭅ᳙ नहᱭ ह,ै न तो इस पर िनभᭅर हो जान े के िलए आपको इसमᱶ जाना चािहए और न ही आपको ᳰकसी
िशᭃक या गुᱨ पर िनभᭅर होन ेके िलए इसमᱶ जाना चािहए-िसवाय उस बीच वाली अविध के ᳰक जब आप
िव᳒मानता के, उपि᭭थित के, अथᭅ को समझ रह ेहᲂ और उसका अ᭤यास कर रह ेहᲂ।



अ᭟याय छः

आंतᳯरक शरीर

आपका अंतरतम ᭭व ही बीइंग है

एक ᳰदन आपने अपन ेभीतर गहरे पैठन ेया अपने शरीर मᱶ ि᭭थत रहने के बारे मᱶ कहा था। या आप बता सकते
ह ᱹᳰक इसका अथᭅ या ह?ै

यह शरीर ही बीइंग के सा᮫ा᭔य मᱶ पᱟचंने का ᮧवेश ᳇ार बन सकता ह।ै आइए इसे थोड़ा और गहराई स ेसमझᱶ।

मᱹ अभी भी पूरी तरह नहᱭ समझ पाया ᱠ ंᳰक बीइंग स ेआपका अिभᮧाय या ह।ै

“पानी? वह या होता ह?ै मᱹ उसे नहᱭ जानती।” अगर मछली का ᳰदमाग़ मानव जैसा होता तो वह यही
कहती।

अ᭒छा होगा अगर आप बीइंग को समझने कᳱ कोिशश करना बंद कर दᱶ। आपको पहले ही बीइंग कᳱ
काफ़ᳱ झलक िमल चुकᳱ ह,ै लेᳰकन मन तो हमेशा ही इस ेठंूस-ठांस कर एक छोटे स ेिड᭣बे मᱶ भर दने ेऔर ᳰफर
उस पर एक नाम का ठ᭡पा लगा दने ेकᳱ ᳰफ़राक मᱶ रहा करता ह।ै लेᳰकन ऐसा ᳰकया नहᱭ जा सकता। बीइंग
᭄ान का, जानकारी का िवषय नहᱭ हो सकता। यᲂᳰक, बीइंग मᱶ कताᭅ और कमᭅ दोनᲂ एक दसूरे मᱶ िवलीन हो
जाते ह।ᱹ

बीइंग को नाम और ᱨप के पार सदा-िव᳒मान मᱹ ᱠ ंकᳱ तरह अनुभूत ᳰकया जा सकता ह।ै अनुभूत करना
और उस अनुभूित से यह जानना ᳰक आप ह ᱹऔर ᳰफर उसी गहरी पैठ कᳱ अव᭭था मᱶ वास करना, यही आ᭜म᭄
होना ह,ै एंलाइटे᭠मᱹट ह,ै यही वह स᭜य ह ैिजसे जीसस ने कहा ह ैᳰक वह स᭜य तु᭥हᱶ मुᲦ कर दगेा।

मुᲦ ᳰकस स?े

इस ᮪म से ᳰक आप अपन ेभौितक शरीर और अपने मन के अलावा कुछ नहᱭ ह।ᱹ बु ने इसे “आ᭜म-िव᮪म”
कहा ह,ै और इसे ही असली भूल बताया ह।ै इस िव᮪म के पᳯरणाम᭭वᱨप पैदा होन ेवाले तरह-तरह के भय से
मुᲦ होइए -यह वह भय ह ैजो तब तक आपका लगातार उ᭜पीड़न करता रहता ह ैजब तक ᳰक आप खुद के
अि᭭त᭜व के भाव को केवल इस अ᭭थाई और आसानी से आहत हो जान ेवाली छिव के साथ जोड़ ेरखत ेह।ᱹ और,
पाप से मुᲦ होइए, यानी उस दखु से बाहर िनकिलए जो आप अनजाने ही खुद पर और दसूरᲂ पर तब तक
थोपते रहते ह ᱹजब तक ᳰक आपका अह ंका यह ᮪ांत-भाव उन सब बातᲂ कᳱ बागडोर अपन ेहाथ मᱶ िलए रखता
ह ैजो आप सोचत ेह,ᱹ कहते ह ᱹऔर करते ह।ᱹ

श᭣दᲂ के पार देिखए

यह पाप श᭣द मुझे िब᭨कुल अ᭒छा नहᱭ लगता ह।ै इसमᱶ यह भाव रहता ह ैᳰक मुझे आंका जा रहा ह ैऔर दोषी



ठहराया जा रहा ह।ै

मᱹ यह समझ सकता ᱠ।ं सᳰदयᲂ से, अ᭄ान, ग़लतफ़हमी और िनयंᮢण करन ेकᳱ इ᭒छा के कारण, बᱟत से ᮪ामक
दिृ᳥कोणᲂ और ᳞ायाᲐ कᳱ परतᱶ कुछ श᭣दᲂ पर चढ़ती चली गई ह,ᱹ जैसे पाप श᭣द; लेᳰकन उन श᭣दᲂ मᱶ सच
का पुट तो शािमल रहता ही ह।ै अगर आप उन ᳞ायाᲐ के पार जाकर उस श᭣द को दखे पाने मᱶ असमथᭅ रहते
ह ᱹऔर इसीिलए उस सच को नहᱭ पहचान पाते ह ᱹिजसकᳱ ओर ᳰक वह श᭣द संकेत कर रहा होता ह,ै तो आप
उस श᭣द का ᮧयोग मत कᳱिजए। श᭣दᲂ के सतही ᭭तर पर ही अटके मत रिहए। कोई भी श᭣द ᳰकसी अथᭅ तक
पᱟचंन ेका एक साधन माᮢ होता ह,ै और कुछ नहᱭ। उसका वह एक सारांश ᱨप माᮢ ह।ै ᳰकसी मागᭅ-सूचक
᭭तंभ कᳱ तरह ही, यह खुद से परे ᳰकसी जगह कᳱ ओर संकेत माᮢ कर रहा होता ह।ै शहद श᭣द शहद नहᱭ
होता। शहद के बारे मᱶ आप िजतना चाहᱶ अ᭟ययन कर लᱶ, बातचीत कर लᱶ लेᳰकन उसे तब तक सचमुच नहᱭ
जान सकᱶ गे जब तक ᳰक आप उसे चख नहᱭ लेते, और जब आप उसे चख लेते ह ᱹतब वह श᭣द आपके िलए उतने
मह᭜व का नहᱭ रह जाता। तब आप उस श᭣द के साथ ही िचपके रहना पसंद नहᱭ करᱶगे। इसी ᮧकार, ई᳡र श᭣द
पर आप लगातार और जीवन भर सोच-िवचार कर सकत ेह,ᱹ बातचीत कर सकत ेह,ᱹ लेᳰकन या इसका अथᭅ
यह ह ैᳰक िजस वा᭭तिवकता कᳱ ओर यह श᭣द संकेत कर रहा ह ैउसे आप जान गए ह ᱹया उसकᳱ झलक आपको
िमल गई ह?ै ᳰकसी श᭣द से िचपके रहना उस मागᭅ-सूचक ᭭तंभ के साथ या एक मानिसक छिव के साथ एक
जुनूनी जुड़ाव हो जाने जैसा ह।ै

इसका उलट भी उतना ही सही ह:ै ᳰकसी भी कारण से, अगर आप शहद श᭣द को नापसंद करते ह ᱹतो
संभव ह ैᳰक इस कारण आप उस ेकभी चखना ही न चाहᱶ। यᳰद आपको ई᳡र श᭣द के ᮧित ᮧबल अᱧिच ह,ै जो
ᳰक आसिᲦ का नकारा᭜मक ᱨप ही ह,ै तब आप केवल उस श᭣द को ही नहᱭ नकार रह ेहोत ेह,ᱹ बि᭨क उस
वा᭭तिवकता को भी नकार रह ेहोत ेह ᱹिजसकᳱ ओर यह श᭣द संकेत करता ह।ै तब आप उस वा᭭तिवकता को
अनुभूत करने कᳱ संभावना पर ही कुठाराघात कर रह ेहोत ेह।ᱹ और, वा᭭तव मᱶ, इस सब का गहरा संबंध अपने
मन के साथ आपका तादा᭜᭥य रहना ही ह।ै

इसिलए, अगर कोई श᭣द आपके िलए काम नहᱭ कर रहा ह ैतो उसे छोड़ दीिजए और उसकᳱ जगह वह
श᭣द रख लीिजए जो आपके िलए काम करता हो। अगर आपको पाप श᭣द पसंद नहᱭ ह ैतो आप उसकᳱ जगह
अचै᭠यता या पागलपन रख सकत े ह।ᱹ वह आपको स᭜य के िनकट ले जायेगा, उस श᭣द के पीछे ि᭭थत
वा᭭तिवकता के िनकट ले जायेगा, अपेᭃाकृत उस श᭣द के िजसका ᳰक दीघᭅ काल से दᱧुयोग होता आ रहा ह,ै
जैसे पाप। ᳰफर आपको अपराध-भाव होन ेकᳱ संभावना भी नहᱭ रह जायेगी।

मुझे ये श᭣द भी पसंद नहᱭ ह।ᱹ य ेजतात ेह ᱹᳰक मुझमᱶ कुछ ग़लत ह,ै ᳰक मुझे आंका जा रहा ह।ै

वाक़ई, आपमᱶ कुछ ग़लत ह-ैलेᳰकन आपको आंका नहᱭ जा रहा ह।ै
आपको ᳞िᲦगत ᱨप से आहत करन ेका मेरा कोई इरादा नहᱭ ह,ै लेᳰकन या आप उसी मानव जाित के

नहᱭ ह ᱹिजसने ᳰक बीसवᱭ शती मᱶ अपने ही करोड़ᲂ िबरादरᲂ कᳱ ह᭜या कर डाली थी?

आपका मतलब ह ैसामुदाियकता से जुड़ा अपराध-भाव?

सवाल अपराध-भाव का सवाल नहᱭ ह,ᱹ लेᳰकन जब तक आप अपने अहᮕं᭭त मन के वशीभूत ह ᱹतब तक आप
इस सामूिहक पागलपन का एक िह᭭सा ही तो ह।ᱹ शायद आपन ेअहᮕं᭭त मन के वशीभूत ᱟई इस मानव अव᭭था
को ᭟यान स ेऔर गहराई तक नहᱭ दखेा ह।ै अपनी आंखᱶ खोिलए और उस भय को, उस हताशा-िनराशा को, उस
लोभ-लालच को, और उस ᳲहसंा को दिेखए जो चारᲂ तरफ़ ᳞ा᳙ ह।ै उस अक᭨पनीय जघ᭠य ᮓूरता और क᳥ को
दिेखए जो एक दसूरे पर और धरती के अ᭠य जीव-जंतुᲐ पर मनु᭬य ढात ेआए ह ᱹऔर ढा रह ेह।ᱹ आपको इसकᳱ
ᳲनंदा-आलोचना करने कᳱ आव᭫यकता नहᱭ ह।ै केवल अवलोकन कᳱिजए। यह ह ैपाप। यह ह ैपागलपन। यह है
अचैत᭠यता। साथ ही, अपने मन का अवलोकन करना भी मत भूिलए। इस पागलपन कᳱ जड़ᱶ वहां भी हᲂगी,
उ᭠हᱶ तलािशए।



अपनी अदृ᭫ य और अिवनाशी वा᭭तिवकता कᳱ तलाश

आपने कहा ह ैᳰक अपने भौितक ᭭वᱨप के साथ तादा᭜᭥य करना ᮪म व ᮪ांित का िह᭭सा ह,ै तो कैसे यह शरीर,
यह भौितक ᭭वᱨप आपको बीइंग का बोध करा सकता ह?ै

िजस शरीर को आप दखे सकते ह,ᱹ छू सकते ह,ᱹ वह आपको बीइंग मᱶ नहᱭ ले जा सकता। दखेा और ᭭पशᭅ ᳰकया
जा सकन ेवाला यह शरीर तो केवल एक बाहरी आवरण ह,ै या कहᱶ ᳰक यह तो एक गहरी वा᭭तिवकता का वह
ᱨप ह ैिजसे एक सीिमत और िवकृत अथᭅ मᱶ दखेा जा रहा ह।ै बीइंग के साथ जुड़ाव कᳱ अपनी सहज अव᭭था मᱶ,
इस गहरी वा᭭तिवकता को, यानी आपके भीतर िवराजमान जीवंत िचर उपि᭭थित को, एक अदृ᭫ य आंतᳯरक
दहे के ᱨप मᱶ हर पल महसूस ᳰकया जा सकता ह।ै इसिलए, “शरीर मᱶ वास करना” शरीर को भीतर से महसूस
करना होता ह,ै ऐसा करना शरीर के भीतर ᮧाण को महसूस करना ह,ै और इस तरह यह जानना भी ह ैᳰक आप
केवल यह आवरण माᮢ नहᱭ ह ᱹबि᭨क इस से पार और परे ह।ᱹ

लेᳰकन यह तो उस याᮢा कᳱ शुᱧआत भर ह ैजो ᳰक आपको नीरवता, िन᳟लता और शांतता के सा᮫ा᭔य
मᱶ इतनी गहराई तक ले जायेगी जहां तक ᳰक आप अभी तक गए ही नहᱭ थे, लेᳰकन ये नीरवता, िन᳟लता और
शांतता अ᭜यिधक शिᲦ और ᭭पंᳰदत जीवन से ओतᮧोत हᲂगी। आरंभ मᱶ, आपको इसकᳱ केवल कुछ ᭃणभंगुर
झलक ही िमलᱶगी, लेᳰकन उ᭠हᱭ के जᳯरए आपको यह बोध होता जायेगा ᳰक इस िविचᮢ संसार मᱶ-जो ᳰक ज᭠म
और मृ᭜य ुके बीच दोलायमान रहता ह,ै और जो थोड़ ेही समय रहन ेवाले सुखᲂ और उनके पीछे-पीछे चले आने
वाले दखुᲂ वाला ह ैऔर अंततः िवन᳥ होन ेवाला ह-ैऐसे संसार मᱶ आप एक बेकार और बेमतलब का केवल एक
पुज़ाᭅ माᮢ नहᱭ ह।ᱹ अपने बाहरी आवरण के तले आप ᳰकसी ऐसी चीज़ से जुड़ ेᱟए ह ᱹजो ᳰक इतनी िवशाल,
इतनी अपᳯरमेय, और पिवᮢ ह ैᳰक उसे समझना, अिभ᳞Ღ करना या बताना संभव नहᱭ ह,ै हालांᳰक इस समय
मᱹ बता भी रहा ᱠ।ं मᱹ इस ेइसिलए नहᱭ बता रहा ᱠ ं ᳰक मᱹ आपको बताऊं और आप िव᳡ास कर लᱶ, बि᭨क
इसिलए ᳰक आप इस े᭭वयं जान सकᱶ ।

जब तक आपका मन आपका समूचा अवधान हड़पता रहगेा, तब तक आप बीइंग से कटे ही रहᱶगे। जब
तक ऐसा होता ह-ैऔर अिधकांश लोगᲂ के साथ ऐसा लगातार ही होता रहता ह-ैतब तक आप अपने शरीर मᱶ
नहᱭ होते ह।ᱹ मन आपकᳱ सारी चैत᭠यता को सोखता रहता ह ैऔर उस ेबदल कर वह अपना माल बना लेता ह।ै
आदतन सोचते रहना एक सामूिहक बीमारी बन चुकᳱ ह।ै इसिलए, मन कᳱ हलचल से ही आपको यह पता चल
पाता ह ैᳰक आप कौन ह।ᱹ तब, आपकᳱ पहचान, आपका अि᭭त᭜व चंूᳰक बीइंग से संब नहᱭ रहता ह,ै इसिलए
वह हमेशा ही खुद को ख़तरे मᱶ महसूस करन ेलगता ह ैऔर हमेशा ही ‘कुछ न कुछ चािहए’ वाली मानिसकता
मᱶ रहन ेलगता ह,ै जो ᳰक एक ᮧबल भावना के ᱨप मᱶ भय पैदा करती रहती ह।ै एक चीज़ जो ᳰक सचमुच
मह᭜वपूणᭅ ह ैवह तब आपके जीवन से लु᳙ हो जाती ह,ै और वह ह ैआपके गहन ᭭व का बोध-आपकᳱ अदृ᭫ य और
अिवनाशी वा᭭तिवकता।

अपनी बीइंग के ᮧित चैत᭠य रहन े के िलए आपको अपने मन से अपनी चैत᭠यता को वापस लेने कᳱ
आव᭫यकता ह।ै आ᭟याि᭜मक याᮢा आरंभ करने के िलए सबसे बुिनयादी कामᲂ मᱶ स ेएक काम यही ह।ै यह
चैत᭠यता कᳱ उस िवपुल माᮢा को ᭭वतंᮢ कर दगेा जो ᳰक अभी तक मजबूरन सोचने कᳱ लत मᱶ उलझी रहा
करती ह।ै इसे करने का एक अ᭜यंत ᮧभावी तरीका तो यह ह ैᳰक अपने अवधान के फ़ोकस को सोचने से हटा कर
अपने शरीर मᱶ कᱶ ᳰᮤत ᳰकया जाए जहां ᳰक पहली ही बार मᱶ बीइंग को महसूस ᳰकया जा सकता ह-ैएक ऐसी
अदृ᭫ य ऊजाᭅ के ᱨप मᱶ जो ᳰक उसे जीवन ᮧदान करती ह ैिजसे आप भौितक शरीर के ᱨप मᱶ दखेते व मानत ेह।ᱹ

अपने आंतᳯरक शरीर के साथ जुड़ना

कृपया इस ेअभी ही करके दखेᱶ। इस अ᭤यास के करन ेमᱶ आंखᲂ को बंद करना मदद करेगा। बाद मᱶ, जब “शरीर
मᱶ होना” आपके िलए सहज और सरल हो जाए तो ᳰफर आंखᱶ बंद करन ेकᳱ आव᭫यकता नहᱭ रह जायेगी।
अपना पूरा ᭟यान, पूरा अवधान अपने शरीर मᱶ ले जाइए। अपने शरीर को अंदर स ेमहसूस कᳱिजए। या वह
जीवंत ह?ै या आपके हाथᲂ मᱶ, बाहᲂ मᱶ, पैरᲂ मᱶ, आपके पेट मᱶ, वᭃ मᱶ जीवंतता ह?ै या आप उस सू᭯म ऊजाᭅ
ᭃेᮢ को महसूस कर रह ेह ᱹजो ᳰक आपके सारे शरीर मᱶ ᳞ा᳙ ह,ै और उसके हर अंग को, हर कोशाणु को ᭭पंᳰदत



जीवन दतेा ह।ै या आप इसे समूचे शरीर के हर अंग मᱶ एक साथ और एक ही ऊजाᭅ ᭃेᮢ कᳱ तरह महसूस कर
सकत ेह?ᱹ कुछ समय तक अपने आंतᳯरक शरीर को महसूस करने पर अपना फ़ोकस बनाए रिखए। इसके बारे मᱶ
सोचना शुᱨ मत कर दीिजए। आप िजतना अिधक फ़ोकस रखᱶगे, यह अनुभूित उतनी ही सबल और ᭭प᳥ होती
जायेगी। ऐसा लगेगा जैसे हर कोशाणु अिधक सजीव होता जा रहा ह,ै और अगर आपकᳱ क᭨पना शिᲦ तेज़ है
तो आपको ऐसा भी लग सकता ह ैजैसे आपका शरीर ᮧदी᳙ हो रहा ह।ै हालांᳰक ऐसे आभास आपको अ᭭थाई
ᱨप से ही मदद कर सकत ेह,ᱹ इसिलए ᳰकसी भी ऐसी उभरती छिव पर ᭟यान दनेे के बजाय उस पर अिधक
᭟यान दीिजए जो आपको महसूस हो रहा ह।ै कोई छिव ᳰकतनी भी सुंदर व सबल यᲂ न हो, वह एक ᱨप-
आकार मᱶ ढल चुकᳱ ह,ै इसिलए अिधक गहरे उतरन ेकᳱ संभावना वहां बᱟत कम रह जाती ह।ै

अपने को महसूस करना आकाररिहत, समयरिहत और थाहरिहत होता ह।ै उसमᱶ आप हमेशा ही गहरे, और
गहरे जा सकत ेह।ᱹ अगर आप अभी इस अव᭭था मᱶ बᱟत कुछ महसूस नहᱭ कर पा रह ेह ᱹतो उसी पर अपना पूरा
᭟यान व अवधान दीिजए जो ᳰक आप महसूस कर सकत ेह।ᱹ हो सकता ह ैᳰक आपके पैर मᱶ या हाथ मᱶ ह᭨कᳱ सी
झनझनाहट महसूस हो रही हो। इस समय के िलए यही काफ़ᳱ ह।ै उस एहसास पर फ़ोकस कᳱिजए। आपका
शरीर जीवंत हो रहा ह।ै बाद मᱶ हम इसका और अ᭤यास करᱶगे। अब अपनी आंखᱶ खोल लीिजए, लेᳰकन कमरे मᱶ
इधर-उधर दखेते ᱟए भी, थोड़-ेबᱟत अवधान को शरीर कᳱ आंतᳯरक ऊजाᭅ पर कᱶ ᳰᮤत रखे रिहए। आपका
आपकᳱ ᱨप-आकार वाली पहचान और सार-त᭜व वाली पहचान के, यानी आपके सᲬे ᭭वᱨप के बीच के सीमा
᳇ार पर ही रहा करता ह।ै इसके साथ अपन ेसंपकᭅ  को कभी मत तोिड़ए।

अपना ᱨपांतरण कᳱिजए अपने शरीर के मा᭟यम से

ऐसा यᲂ ह ैᳰक अिधकांश धमᲄ ने शरीर को नकारा ह,ै ᳲनंᳰदत ᳰकया ह,ै इस ेअमा᭠य ᳰकया ह?ै ऐसा लगता है
ᳰक आ᭟याि᭜मक िज᭄ासुᲐ और िनᱨपकᲂ ने शरीर को एक बाधा माना ह,ै बि᭨क इस ेपाप का घड़ा भी कहा ह।ै

इतने कम िज᭄ास ुही बोधी यᲂ बन पाए?
शरीर के ᭭तर पर, मनु᭬य पशुᲐ के बᱟत िनकट ह।ᱹ अिनवायᭅ शारीᳯरक कायᭅकलापᲂ मᱶ हममᱶ और पशुᲐ

मᱶ िब᭨कुल समानता ह,ै जैसे सुख व पीड़ा महसूस करना, सांस लेना, खाना, पीना, मलो᭜सगᭅ करना, सोना,
सहवासी तलाशना और ᮧजनन करना, और जनमना और मरना भी। परमा᭜मा स ेिवलग होकर जीवा᭜मा के
ᱨप मᱶ इस मायालोक मᱶ आने के एक लंबे अरसे के बाद, मनु᭬यᲂ को अचानक यह पता चला ᳰक वे तो एक पशु
जैसे शरीर मᱶ ह ᱹऔर इस बात से वे बᱟत परेशान हो उठे। “खुद को मूखᭅ बत बनाओ। तुम ᳰकसी जानवर से
᭸यादा कुछ और नहᱭ हो।” यही वह सच था जो उनके सामन ेखड़ा हो गया था। लेᳰकन ᳰकसी स᭜य को ᭭वीकार
करना बड़ा कᳯठन होता ह।ै आदम और हौवा न ेखुद को नᲨ पाया, तो वे घबरा गए। अचेतन ᱨप से, अपने पशु
जैसे शरीर को अ᭭वीकृत करन,े उस ेअमा᭠य करन ेकᳱ ᮧवृिᱫ उनमᱶ तेज़ी से घर कर गई। यह ख़तरा ᳰक सहज
वृिᱫ जैसे आवेग उन पर हावी हो सकते ह ᱹऔर वे उ᭠हᱶ पूरी तरह अचैत᭠यता कᳱ अव᭭था मᱶ वापस ले जा सकते
ह-ᱹसचमुच यह एक बड़ा और वा᭭तिवक ख़तरा था। तब शरीर के कुछ अंग और कुछ शारीᳯरक कायᭅकलाप
लᲯा और वजᭅना के घेरे मᱶ आ गए, िवशेष ᱨप से यौनाचार। उनकᳱ चेतना का ᮧकाश अभी भी उतना ᮧबल
नहᱭ था ᳰक वे अपनी पशु ᮧवृिᱫ के ᮧित िमᮢवत हो जाते, वह जैसी भी ह ैउस ेवैसी ही रहन ेदतेे, और अपने
उस आयाम का आनंद भी लेते-यानी, अकेले ही उसमᱶ गहरे उतरत-ेउसमᱶ िछपी ᳰद᳞ता को पाने के िलए, उस
माया के भीतर वा᭭तिवकता का पता लगान ेके िलए। अतः, उ᭠हᲂने वही ᳰकया जो वे कर सकत ेथे-उ᭠हᲂने अपने
शरीर से अपना नाता तोड़ना शुᱨ कर ᳰदया। उ᭠हᲂन ेयह मानना शुᱨ कर ᳰदया ᳰक यह उनका शरीर ह,ै न ᳰक
यह ᳰक वे ᭭वय ंयह शरीर ह।ᱹ

जब धमᭅ पैदा ᱟए, तब यह ‘शरीर से नाता तोड़ना’ और भी अिधक ᮧबल होन ेलगा, जैसे “तुम यह
शरीर नहᱭ हो” वाला िसांत। युगᲂ-युगᲂ से, पूरब और पि᳟म मᱶ असंय लोग शरीर को नकारत ेᱟए, उसे
अमा᭠य करते ᱟए ही ई᳡र, मोᭃ, मुिᲦ, िनवाᭅण और ए᭠लाइटेनमᱹट को पाने का ᮧयास करत ेआ रह ेह।ᱹ धीरे-



धीरे, इस सोच ने इंᳰᮤय सुखᲂ को नकारने व ᳲनंᳰदत करन ेका ᱨप ले िलया-िवशेषकर यौन सुख को; और ᳰफर
उपवास तथा वैराय का ᱨप ले िलया। शरीर को दबुᭅल करन ेऔर दडं दनेे कᳱ कोिशश मᱶ वे लोग उसे पीड़ा भी
पᱟचांन ेलगे यᲂᳰक वे इसे पाप का घड़ा मानत ेथे। ईसाई धमᭅ मᱶ इसे शरीर का तप कहा जाता था। दसूरे धमᲄ
न ेसमािध अव᭭था मᱶ जाकर शरीर से पलायन करन ेया शरीर से बाहर िनकलन ेके अनुभव करन ेकᳱ कोिशश
कᳱ। बᱟत से लोग अभी भी ऐसा कर रह ेह।ᱹ बु के बारे मᱶ भी कहा जाता ह ैᳰक उ᭠हᲂन ेछः वषᲄ तक उपवास
और तप᭭या के ᳇ारा शरीर को नकारन ेका अ᭤यास ᳰकया था, लेᳰकन उ᭠हᱶ आ᭜म᭄ान, एंलाइटेनमᱹट तब तक
ᮧा᳙ नहᱭ ᱟआ जब तक ᳰक उ᭠हᲂने वह अ᭤यास छोड़ नहᱭ ᳰदया।

त᭝य यह ह ै ᳰक शरीर को नकार कर, या उससे संघषᭅ करके, या शरीर स ेबाहर िनकलन ेका अनुभव
करन ेसे, कभी ᳰकसी को आ᭜म᭄ान-एंलाइटेनमᱹट -नहᱭ ᱟआ। हालांᳰक ऐसे अनुभव आकषᭅक और मंᮢमुध कर
दनेे वाले हो सकत ेह,ᱹ और आपको इस भौितक ᱨप से मुᲦ होने का एक आभास द ेसकते ह,ᱹ लेᳰकन अंततः
आपको इस शरीर मᱶ ही वापस लौट आना होगा िजसमᱶ ᳰक ᱨपांतरण का आधारभूत कायᭅ होना होता ह।ᱹ
ᱨपांतरण शरीर के मा᭟यम से होता ह,ै शरीर से दरू जा कर नहᱭ। यही कारण ह ैᳰक ᳰकसी सᲬे गुᱨ न ेशरीर से
संघषᭅ करन ेया उससे िवमुख होने का समथᭅन कभी नहᱭ ᳰकया, उनके बाद उनके मनोिवहारी चेलᲂ ने भले ही
ᳰकया हो।

शरीर के बारे मᱶ, पुरातन िशᭃाᲐ मᱶ से कुछ ही अंश अब तक शेष ह,ᱹ जैसे जीसस का यह वᲦ᳞ ᳰक
“तु᭥हारा सारा शरीर ᮧकाश से ᮧदी᳙ हो उठेगा”, या वे अंश कुछ िमथकᲂ के ᱨप मᱶ शेष ह ᱹजैसे ᳰक यह िव᳡ास
ᳰक जीसस ने अपना शरीर ᭜याग नहᱭ ᳰकया था बि᭨क उसके साथ एकाकार रह,े और वे सशरीर ᭭वगᭅ िसधारे
थे। आज कोई नहᱭ जानता ᳰक इन छोटी-छोटी बातᲂ मᱶ या इन िमथकᲂ मᱶ या अथᭅ िछपा ᱟआ ह,ै लेᳰकन यह
िव᳡ास ᳰक “आप अपना शरीर नहᱭ ह”ᱹ सारे संसार मᱶ फैल गया ह ैऔर लोगᲂ को शरीर को नकारन ेऔर इससे
पलायन करन ेकᳱ ओर ले गया ह।ै इसके चलत,े असंय िज᭄ासु और मुमुᭃु लोग आ᭟याि᭜मक ᭄ानᮧाि᳙ से
वंिचत रहते आत ेआए ह।ᱹ

शरीर का मह᭜व बताने वाली उन लु᳙ बातᲂ को या वापस लाना संभव ह,ै या ᳰक उनके शेष टुकड़ᲂ मᱶ से
उनकᳱ पुनः रचना करना या संभव ह?ै

इसकᳱ कोई आव᭫यकता ही नहᱭ ह।ै सारी आ᭟याि᭜मक िशᭃाᲐ का ‘परम ᮲ोत ’ एक ही ह।ै इस अथᭅ मᱶ, गुᱨ
केवल एक ही रहा ह ैजो ᳰक नाना ᱨपᲂ मᱶ ᮧकट होता रहा ह।ै मᱹ भी वही गुᱨ ᱠ,ं और आप भी वही ह-ᱹजब आप
अपने अंतरतम मᱶ िव᳒मान उस ‘परम ᮲ोत ’ तक पᱟचं जाने योय हो जायᱶगे। ᳴कंत,ु उस तक पᱟचंने का मागᭅ
इस आंतᳯरक शरीर से होकर ही जाता ह।ै भले ही सारी आ᭟याि᭜मक िशᭃाᲐ का उव एक ही ‘परम ᮲ोत ’
से ᱟआ हो, लेᳰकन उ᭠हᱶ जब श᭣द द ेᳰदए जाते ह,ᱹ या उ᭠हᱶ िलख ᳰदया जाता ह,ै तब ज़ािहर ह ैᳰक वे श᭣दᲂ का
समूह बन कर रह जाती ह-ᱹऔर, जैसा ᳰक हम चचाᭅ कर चुके ह,ᱹ कोई श᭣द ᳰकसी मागᭅ-संकेतक से अिधक कुछ
नहᱭ होता। ये सारी िशᭃाएं ऐसे ही मागᭅ-संकेतक ह ᱹजो ᳰक वापस उसी ‘परम ᮲ोत ’ कᳱ ओर ही संकेत करती
ह।ᱹ

मᱹ उस स᭜य के बारे मᱶ चचाᭅ कर चुका ᱠ ंजो आपके शरीर मᱶ िछपा ᱟआ ह,ै लेᳰकन आपके िलए मᱹ उन
गुᱧᲐ कᳱ लु᳙ िशᭃाᲐ का सार-संᭃेप ᮧ᭭तुत करने जा रहा ᱠ-ंतो लीिजए एक और मागᭅ संकेतक ᮧ᭭तुत ह।ै जब
आप इसे पढ़ᱶ या सुनᱶ तो कृपया अपने आंतᳯरक शरीर को महसूस करने कᳱ कोिशश करᱶ।

शरीर पर ᮧवचन

िजसे आप एक घनीभूत भौितक संरचना के ᱨप मᱶ दखे रह ेह ᱹऔर िजसे आप अपना शरीर बता रह ेह,ै जो ᳰक
रोग, वृाव᭭था और मृ᭜यु के अधीन रहा करता ह,ै वह अंततः अवा᭭तिवकता ही ह-ैआप यह नहᱭ ह।ै यह तो
आपकᳱ उस सारभूत वा᭭तिवकता कᳱ िम᭝या धारणा ह ैजो ᳰक ज᭠म और मृ᭜यु से परे ह।ै आपके मन कᳱ
सीमाबताᲐ के कारण, और बीइंग से संपकᭅ  टूट जान ेके कारण, इस धारणा न ेशरीर के अलग होन ेको और
इसके डरᲂ को सही ठहरान ेके िलए इस ᮪ामक िव᳡ास को ᮧमाण बना िलया ह।ै लेᳰकन अपने इस शरीर से
िवमुख मत होइए यᲂᳰक इस अ᭭थािय᭜व के, सीिमतता के और मृ᭜य ुके ᮧतीक इस शरीर के अंदर ही, िजसे ᳰक



आप अपन ेमन कᳱ मरीिचका मान रह ेह,ᱹ इसी मᱶ आपकᳱ त᭜वभूत, अमर, अन᳡र वा᭭तिवकता िछपी ᱟई ह।ै
स᭜य कᳱ तलाश मᱶ अपना अवधान कहᱭ और मत ले जाइए, यᲂᳰक अपन ेशरीर के भीतर के अलावा उस ेकहᱭ
और पाया ही नहᱭ जा सकता।

अपने शरीर के िवᱧ जंग मत छेड़ दीिजए, यᲂᳰक ऐसा करत ेसमय आप अपनी ही वा᭭तिवकता से
लड़ रह ेहोत ेह।ᱹ आप अपना शरीर ही ह।ᱹ िजस शरीर को आप दखे सकते ह,ᱹ ᭭पशᭅ कर सकते ह,ᱹ वह तो केवल
एक पतला आभासी परदा ह।ै लेᳰकन, इसके नीचे ि᭭थत ह ैवह अदृ᭫ य जो ᳰक बीइंग मᱶ, अ᳞Ღ व अᮧकट
जीवन मᱶ जाने का ᮧवेश ᳇ार ह।ै इसी आंतᳯरक शरीर के मा᭟यम से ही तो आप उस अ᳞Ღ व अᮧकट ‘परम
जीवन’ स ेअपृथय ᱨप स ेजुड़ ेᱟए ह ैजो न ज᭠म लेता ह,ै न मरता ह,ै और शा᳡त ᱨप से िव᳒मान रहता ह।ै
इसी आंतᳯरक शरीर के मा᭟यम से आप ई᳡र के साथ रहा करत ेह,ᱹ सदा-सवᭅदा।

आपकᳱ जड़ᱶ आपके अंतरतम मᱶ गहरे तक रहᱶ

सबसे मह᭜वपूणᭅ यह ह ैᳰक उस अव᭭था मᱶ रहा जाए िजसमᱶ ᳰक आप अपने आंतᳯरक शरीर के साथ ᭭थाई ᱨप से
जुड़ ेरहᱶ-उसे हर समय महसूस करत ेरहᱶ। यह आपके जीवन को तीᮯता से गहनता दगेा, उसे ᱨपांतᳯरत करेगा।
अपनी चैत᭠यता को आप िजतना अिधक अपने इस आंतᳯरक शरीर कᳱ ओर ले जायᱶगे, उसकᳱ जीवंतता कᳱ
माᮢा उतनी ही अिधक बढ़ती जायेगी-िब᭨कुल वैसे ही जैस ेिडमर-ि᭭वच को आगे घुमाने से िव᳒ुत ᮧवाह बढ़
जाता ह ैऔर उसस ेᮧकाश तेज़ होता जाता ह।ै ऊजाᭅ और ओजि᭭वता के इस उᲬ ᭭तर पर, नकारा᭜मकता
आपको ᮧभािवत नहᱭ कर पाती ह,ै और आप ऐसी नई पᳯरि᭭थितयᲂ को आकᳶषᭅत करन ेलगते ह ᱹजो ᳰक इस
उᲬतर अव᭭था को अिभ᳞Ღ करती ह।ᱹ

िजतना अिधक हो सके उतना अिधक, अगर आप अपने शरीर मᱶ अपना ᭟यान-अवधान कᱶ ᳰᮤत रखते हᱹ
तो आप अब मᱶ ि᭭थर रहते ह।ᱹ तब आप खुद को बाहरी संसार मᱶ खोयᱶगे नहᱭ, और न ही अपने मन कᳱ
भूलभुलैया मᱶ भटकᱶ गे। िवचार और भावनाएं, भय और इ᭒छाएं-ᳰकसी हद तक ये तब भी रहᱶगी, लेᳰकन वे आप
पर हावी नहᱭ रहᱶगी।

ज़रा दिेखए ᳰक इस पल आपका ᭟यान-अवधान कहां ह।ै या तो आप मुझे सुन रह ेह ᱹया इस ᳰकताब के
श᭣दᲂ को पढ़ रह ेह।ᱹ यह तो ह ैआपके ᭟यान का फ़ोकस। लेᳰकन बाहरी तौर पर आप अपन ेचारᲂ ओर के
वातावरण से, लोगᲂ इ᭜याᳰद से भी अवगत ह।ᱹ इसके अलावा, मुझे सुनते ᱟए या पढ़त ेᱟए, इसके बारे मᱶ आपके
अंदर कोई मानिसक गितिविध भी हो रही होगी, एक मानिसक टीका-ᳯट᭡पणी भी चल रही होगी। लेᳰकन ᳰफर
भी, इनमᱶ स ेᳰकसी को भी आपके समूचे अवधान को सोख लेने कᳱ आव᭫यकता नहᱭ पड़ती ह।ै दिेखए ᳰक या
आपका ᭟यान-अवधान इस समय भी आपके आंतᳯरक शरीर पर रह सकता ह।ै अपने ᭟यान-अवधान का कुछ
अंश अपने भीतर भी रिखए। सारे का सारा बाहर मत बह जाने दीिजए। अपन ेपूरे शरीर को भीतर स ेमहसूस
कᳱिजए, जैसे ᳰक यह एक ही ऊजाᭅ-पंुज ह।ै यह कुछ ऐसा ही ह ैजैसे ᳰक आप अपने पूरे शरीर से सुन या पढ़ रहे
हᲂ। आन ेवाले ᳰदनᲂ और स᳙ाहᲂ मᱶ इसे अपना अ᭤यास बनाइए।

अपने मन को या बाहरी संसार को अपना सारा ᭟यान-अवधान मत द ेदीिजए। िन᳟य ही, जो कुछ आप
कर रह ेह ᱹउस पर फ़ोकस कᳱिजए, लेᳰकन साथ ही और जब-जब भी संभव हो, अपन ेआंतᳯरक शरीर को भी
महसूस करते रिहए। अपनी जड़ᱶ अपने अंदर जमाए रिखए। और, तब दिेखए ᳰक इसस ेआपकᳱ चैत᭠यता कᳱ
अव᭭था मᱶ और जो कुछ आप कर रह ेह ᱹउसकᳱ गुणवᱫा मᱶ कैसा पᳯरवतᭅन आ जाता ह।ै

जब भी आप कहᱭ ᮧतीᭃारत हᲂ, चाह ेकहᱭ भी हᲂ, तो वह समय अपन ेआंतᳯरक शरीर को महसूस करने
मᱶ ᳞तीत कᳱिजए। इस तरह स ेᮝैᳰफ़क जैम मᱶ फंस ेहोना या ᳰकसी कतार मᱶ खड़ ेहोना भी आनंदᮧद हो जाता
ह।ै खुद को ‘अब’ मᱶ से बाहर िनकाल कर और उस ेमानिसक ᱨप स ेकहᱭ दरू भटकान ेके बजाय, अपने ही शरीर
मᱶ गहरे उतरने के जᳯरए ‘अब’ मᱶ और गहरे उतᳯरए।

आंतᳯरक शरीर के ᮧित सजग रहन ेकᳱ यह कला आपमᱶ जीवन जीने के एक िब᭨कुल ही नए ही अंदाज़ मᱶ
िवकिसत होती जायेगी, और बीइंग के साथ जुड़ ेरहन ेकᳱ अव᭭था मᱶ बदलती जायेगी। यह आपके जीवन को
एक ऐसी गहराई ᮧदान करती जायेगी िजसे आपन ेपहले कभी अनुभव नहᱭ ᳰकया होगा।

जब आप अपने शरीर के भीतर अवि᭭थत रहते ह ᱹतब अपने मन को एक ᮤ᳥ा के ᱨप मᱶ साᭃी बन ेरहना



आसान हो जाता ह।ै बाहर चाह ेकुछ भी हो रहा हो, वह आपको ᳰफर िवचिलत नहᱭ कर पाता ह।ै
जब तक आप वतᭅमान मᱶ िव᳒मान नहᱭ रहत-ेऔर अपन ेशरीर मᱶ वास करना इस िव᳒मानता का

हमेशा ही एक आव᭫यक अंग होता ह-ैतब तक आप अपन ेमन के ᳇ारा दौड़ाए जाते रहᱶगे। अपन ेिसर मᱶ मौजूद
वह ि᭭ᮓ᭡ट जो आपने बᱟत पहले रट ली थी, यानी आपके मन कᳱ कंडीशᳲनंग, वही आपकᳱ सोच और ᳞वहार
पर ᱟकूमत चलाया करती ह।ै उसके िनयंᮢण से कभी आप थोड़-ेथोड़ ेसमय के िलए भले ही थोड़ा मुᲦ हो जाते
हᲂ, लेᳰकन एक लंबे अरसे के िलए शायद ही कभी उसस ेमुᲦ हो पाते हᲂ। यह बात तब ख़ास तौर से लागू होती
ह ैजब कोई ‘बात िबगड़ गई हो’ या कोई हािन, ᭃित हो गई हो या कुछ उलटा-पुलटा हो गया हो। तब आपकᳱ
कंडीशंड ᮧितᳰᮓया ᭭वत: होती ह,ै खुद-ब-खुद होती ह,ै ᮧ᭜यािशत होती ह,ै और उस आधारभूत भावना ᳇ारा
हांकᳱ जा रही होती ह ैजो ᳰक चेतना कᳱ मन के साथ एकाकार वाली अव᭭था मᱶ रह रही होती ह,ै यानी भय कᳱ
भावना।

इसिलए, यह अपना ᭭वभाव बना लीिजए ᳰक असर आन ेवाली ये चुनौितयां जब भी आपके सामने
आएं, तब आप तुरंत अपने अंदर उतर जाएं और अपने शरीर के इस आंतᳯरक ऊजाᭅ ᭃेᮢ पर अपना यथासंभव
अिधकतम फ़ोकस करᱶ। इसमᱶ कोई बᱟत दरे नहᱭ लगेगी, बि᭨क कुछ पल ही लगᱶगे, लेᳰकन यह अ᭤यास आपको
उसी पल करना होगा िजस पल वह चुनौती आपके सामने आ खड़ी ᱟई हो। इसमᱶ थोड़ी सी भी दरेी से आपकᳱ
कंडीशंड मानिसक-भावना᭜मक ᮧितᳰᮓया बीच मᱶ आ कूदगेी और आप पर हावी हो जायेगी। जब आप अपने
भीतर फ़ोकस करत ेह ᱹऔर अपन ेआंतᳯरक शरीर को महसूस करते ह,ᱹ तब आप एकदम ि᭭थर, शांत और ᮧेज़ᱹट
हो जाते ह ᱹयᲂᳰक तब आप अपनी चेतना को मन से अलग कर लेते ह।ᱹ उस अव᭭था मᱶ कोई अनुᳰᮓया करना
यᳰद आव᭫यक होती भी ह ैतो वह अनुᳰᮓया इसी गहन ᭭तर से उठ कर आती ह।ै जैसे ᳰकसी दीपक कᳱ लौ कᳱ
अपेᭃा सूयᭅ अपᳯरिमत ᱨप से अिधक उᲰवल होता ह,ै ठीक उसी तरह आपके मन कᳱ अपेᭃा बीइंग मᱶ
अपᳯरिमत ᱨप से अिधक ᮧ᭄ा होती ह।ै

जब तक आप सचेतन ᱨप स ेअपने आंतᳯरक शरीर के संपकᭅ  मᱶ रहत ेह,ᱹ तब तक आप एक वृᭃ के समान
रहत ेह ᱹिजसकᳱ जड़ᱶ धरती मᱶ गहराई तक समाई रहती ह,ᱹ या उस गगन चंुबी भवन कᳱ तरह हो जात ेह ᱹिजसकᳱ
नᱭव गहरी और ठोस होती ह।ै दसूरी वाली उपमा का उ᭨लेख जीसस ने अपने उस नीित कथा मᱶ ᳰकया है
िजसका अथᭅ आमतौर पर ग़लत लगाया गया ह।ै इस कथा मᱶ दो ᳞िᲦ ह ᱹजो अपना-अपना मकान बनाते ह।ᱹ
एक तो उस ेरेत पर बनाता ह,ै िबना नᱭव के, और जब आंधी और बाढ़ आती ह ᱹतो वह मकान िगर जाता ह ैऔर
बह जाता ह।ै दसूरा ᳞िᲦ ज़मीन मᱶ तब तक गहरा खोदता ह ैजब तक ᳰक नीचे ठोस चᲵान नहᱭ आ जाती, तब
वह वहां नᱭव डालकर मकान बनाता ह ैिजसका बाढ़ भी कुछ नहᱭ िबगाड़ पाती ह।ै

पहल ेᭃमा कᳱिजए, ᳰफर मंᳰदर मᱶ ᮧवेश कᳱिजए

जब मᱹने अपना अवधान आंतᳯरक शरीर पर लगाने कᳱ कोिशश कᳱ तो मुझे बड़ी बेचैनी सी महसूस ᱟई। एक
᳞ाकुलता का अनुभव ᱟआ और कुछ वमन जैसा मन ᱟआ। इसिलए मᱹ वह सब अनुभूित नहᱭ कर पाया िजनका
आप िज़ᮓ कर रह ेह।ᱹ

जो कुछ आपको महसूस ᱟआ वह एक ऐसा िवलंबकारी भाव था िजससे शायद आप पᳯरिचत नहᱭ थे, और
उससे आपका पᳯरचय तब तक नहᱭ होता ह ैजब तक ᳰक आप आपने शरीर को अपना कुछ अवधान दनेे कᳱ
शुᱧआत नहᱭ कर दतेे ह।ᱹ जब तक आप कुछ अवधान नहᱭ दते ेह ᱹतब तक वह भाव तक आपको पᱟचंने दनेे से
रोकेगा, जो उसके ही नीचे गहराई मᱶ अवि᭭थत ह।ै अवधान का अथᭅ यह नहᱭ ह ैᳰक आप उसके बारे मᱶ सोचने
लगᱶ। इसका अथᭅ ह ैभावना का भरपूर अवलोकन करना, उस े पूरी तरह महसूस करना, और इस तरह उसे
पहचानना, और उसे ᭭वीकार करना-यथावत ᭭वीकार करना। कुछ भावनाएं तो आसानी स ेपहचानन ेमᱶ आ
जाती ह,ᱹ जैसे ᮓोध, भय, दखु इ᭜याᳰद। अ᭠य भावनाᲐ को पहचानना ज़रा मुि᭫कल होता ह।ै वे एक अ᭭प᳥ और
धंुधला सा एहसास माᮢ हो सकती ह-ᱹबेचैनी का, भारीपन का, ᳲखंचाव का, ᳰकसी भावुकता व शारीᳯरक
सनसनाहट कᳱ एक बीच कᳱ ि᭭थित का। जो भी हो, मह᭜वपूणᭅ यह नहᱭ ह ैᳰक आप उस ेकोई नाम द ेसकते ह ᱹया
नहᱭ, बि᭨क मह᭜वपूणᭅ यह ह ै ᳰक या उस एहसास को, उस महसूसन ेको आप यथासंभव अिधक से अिधक
अपनी सजगता मᱶ ला सकते ह ᱹया नहᱭ। अवधान ही ᱨपांतरण कᳱ कंुजी ह-ैऔर अवधान मᱶ ᭭वीकारना भी



शािमल रहता ह।ै अवधान ᮧकाश का एक ᳰकरणपंुज होता ह-ैयह आपकᳱ चैत᭠यता कᳱ फ़ोकस कᳱ गई वह शिᲦ
होता ह ैजो ᳰक हर चीज़ को त᭜वांतᳯरत करके ᭭वयं मᱶ आ᭜मसात कर लेता ह।ै

एक पूरी तरह सᳰᮓय शरीर मᱶ कोई भावना कुछ ही समय के िलए ᳯटक पाती ह।ै वह आपके बीइंग कᳱ
सतह पर उठने वाली एक ᭃिणक िहलोर जैसी होती ह।ै लेᳰकन, अगर आप अपने शरीर के अंदर नहᱭ रह रह ेहᱹ
तब कोई भी भावना आपके अंदर कई-कई ᳰदनᲂ और हᮆतᲂ तक ᳯटकᳱ रह सकती ह,ै या अपनी ही जैसी अ᭠य
भावनाᲐ के साथ घुलिमल सकती ह ैऔर ᳰफर िमलजुल कर संिचत-दखु का ᱨप धारण कर सकती ह-ैिब᭨कुल
ᳰकसी परजीवी कᳱ तरह जो ᳰक आपके भीतर वषᲄ तक रह सकता ह,ै जो ᳰक आपकᳱ ऊजाᭅ पर ही पलता ह,ै
आपके शरीर को रोगᲂ का घर बना दतेा ह,ै और आपके जीवन को घोर यातनामय बना दतेा ह।ै (संिचत-दखु के
बारे मᱶ अ᭟याय 2 मᱶ सिव᭭तार बताया गया ह।ै)

इसिलए, अपने अवधान को इस भावना को महसूस करन ेपर रिखए, और यह दिेखए ᳰक या आपका
मन ᳰकसी ᳞था कथा का, ᳰकसी िशकायत का राग अलापन ेमᱶ लगा ᱟआ ह,ै जैसे ᳰकसी पर दोषारोपण करना,
खुद पर तरस खाना, या कुढ़न, खीज, नाराज़गी, अᮧस᳖ता का भाव रखना जो ᳰक इस भावना को खुराक दे
रहा हो। यᳰद ऐसा ह ैतो इसका अथᭅ यह ᱟआ ᳰक आपन ेᭃमा नहᱭ ᳰकया ह।ै असर, ᭃमा न करन ेका भाव
कभी ᳰकसी ᳞िᲦ के ᮧित रहा करता ह ैतो कभी खुद के ᮧित, लेᳰकन यह ᳰकसी घटना या ᳰकसी ि᭭थित के ᮧित
भी रह सकता ह-ैभूत, वतᭅमान या भिव᭬य-िजसे ᳰक आपके मन ने ᭭वीकार करन ेसे इंकार कर ᳰदय हो। जी हां,
भिव᭬य के ᮧित भी ‘᭭वीकार न करन’े कᳱ आपकᳱ मनि᭭थित का होना संभव ह,ै जैसे मन ᳇ारा अिनि᳟तता को
᭭वीकार करन ेसे इंकार कर दनेा, यह बात ᭭वीकार करन ेसे इंकार कर दनेा ᳰक भिव᭬य तो मन के िनयंᮢण से
बाहर ही ह।ै ᭃमा करना होता ह ैअपनी िशकायत को छोड़ दनेा, उस े ᭜याग दनेा और उस ᳞था के बारे मᱶ
सोचते व बातᱶ करत ेरहना बंद कर दनेा। यह ि᭭थित तब ᭭वतः हो जाती ह ैजब आपको यह बोध हो जाता ह ैᳰक
िशकायत करने का ᭭वभाव अह ं के िम᭝या भाव को बलवान करने के अलावा कुछ नहᱭ करता। ᭃमा करना
जीवन के ᮧित कोई ᮧितरोध न रखना ह-ैजीवन को आपके मा᭟यम से होने दनेा, चलन ेदनेा ह।ै ᭃमा न करने
का पᳯरणाम होता ह ै पीड़ा, क᳥ और दखु, जीवन ऊजाᭅ का सीिमत-संकुिचत ᮧवाह, और कई मामलᲂ मᱶ
शारीᳯरक ᱧणता।

᭔यᲂ ही आप पूरी तरह ᭃमा कर दतेे ह,ᱹ ᭜यᲂ ही आपके मन कᳱ बागडोर आपके हाथᲂ मᱶ वापस आ जाती
ह।ै ᭃमा न करना मन का ᭭वाभािवक ᭭वभाव ह,ै िब᭨कुल वैसा ही ᭭वभाव जैसे ᳰक वह अपनी ही एक िम᭝या
छिव रच िलया करता ह,ै अह ंको रच िलया करता ह ैऔर उसे पालता ह,ै लड़ाई-झगड़ ेऔर ᳇᳇ं-टकराव के
िबना वह जी नहᱭ सकता ह।ै मन कभी ᭃमा नहᱭ कर सकता, ᭃमा केवल आप कर सकत ेह।ᱹ यᲂᳰक, आप ही
वतᭅमान मᱶ िव᳒मान होते ह,ै आप ही अपने शरीर मᱶ ᮧवेश करते ह,ᱹ आप ही बीइंग मᱶ से िनकलने वाली जीवंत
शांित, नीरवता और िन᳟लता को अनुभूत कर सकते ह।ᱹ इसीिलए जीसस न ेकहा था, “मंᳰदर मᱶ ᮧवेश करन ेसे
पहले, ᭃमादान कᳱिजए।”

अ᳞Ღ के साथ आपका संबंध

िव᳒मानता और भीतरी शरीर के बीच या संबंध ह?ै

वतᭅमान मᱶ िव᳒मानता या उपि᭭थित िवशु चेतना ह-ैवह चेतना जो ᳰक मन मᱶ से वापस आ गई ह,ै नाम व
ᱨप वाले संसार मᱶ से वापस आ गई ह।ै आपका आंतᳯरक शरीर ही अ᳞Ღ के साथ आपकᳱ कड़ी ह,ै बि᭨क यही
अपने गहनतम पहलू मᱶ अ᳞Ღ ही ह:ै यह वह परम ᮲ोत ह ैिजसमᱶ से चेतना उसी तरह ᮧकट होती ह ैजैसे ᳰक
सूयᭅ मᱶ से ᮧकाश ᮧकट होता ह।ै आंतᳯरक शरीर के ᮧित सजगता वह चैत᭠यता ह ैजो अपने उव को याद कर
रही हो और परम ᮲ोत कᳱ ओर वापस लौट रही हो।

या अ᳞Ღ ही बीइंग ह?ै

हां, यह अ᳞Ღ श᭣द नकारा᭜मकता ᳇ारा उसी को बतान ेका ᮧयास कर रहा ह ैिजसे बताया नहᱭ जा सकता,



सोचा नहᱭ जा सकता और िजसकᳱ क᭨पना भी नहᱭ कᳱ जा सकती। इस तरह बताते ᱟए ᳰक वह या नहᱭ ह,ै
यह उस ओर संकेत करता ह ैजो वह ह।ै जब ᳰक, बीइंग एक सकारा᭜मक श᭣द ह।ै लेᳰकन दिेखए ᳰक इन दोनᲂ ही
श᭣दᲂ मᱶ से ᳰकसी के भी ᮧित अनुरᲦ मत हो जाइयेगा या उनमᱶ िव᳡ास करना आरंभ मत कर दीिजयेगा। वे
केवल मागᭅसंकेतक ह,ᱹ इसके अलावा कुछ नहᱭ।

आपने कहा ह ैᳰक िव᳒मानता दरअसल चेतना ह ैजो ᳰक मन मᱶ से वापस आ गई ह।ै यह वापसी कर कौन रहा
ह?ै

आप। लेᳰकन चंूᳰक अपन ेसारभूत ᱨप मᱶ आप ही चेतना ह,ᱹ इसिलए हम यह भी कह सकत ेह ᱹᳰक नाम व ᱨप
वाले सपने मᱶ से चेतना का जागना ह ैयह। इसका अथᭅ यह नहᱭ ह ैᳰक हमारा अपना ᱨप व आकार ᮧकाश के
एक िव᭭फ़ोट के साथ समा᳙ हो जायेगा। आप अपन ेवतᭅमान ᭭वᱨप मᱶ रहना जारी रख सकते ह,ᱹ लेᳰकन साथ-
साथ अपनी गहराई मᱶ उस िनराकार और अमर के ᮧित सजग भी रह सकते ह।ᱹ

मुझे यह ᭭वीकार करना होगा ᳰक यह मागᭅ, यह तरीका मेरी समझ से बाहर ह,ै लेᳰकन मेरे अंदर कहᱭ गहरे मᱶ
लग रहा ह ैᳰक जो आप बता रह ेह ᱹउसका मुझे भान ह।ै यह एक एहसास से अिधक कुछ ह।ै या मᱹ खुद को छल
रहा ᱠ?ं

नहᱭ, ऐसा नहᱭ ह।ै एहसास आपको इस स᭜य के िनकट ले जायेगा ᳰक अपनी सोच से भी अिधक आप कौन ह।ᱹ मᱹ
आपको ऐसा कुछ भी नहᱭ बता सकता जो ᳰक आपके भीतर गहरे मᱶ पहले से ही नहᱭ ह।ै अपने भीतर से तार
जोड़त ेᱟए जब आप एक िवशेष अव᭭था तक पᱟचं जाते ह,ᱹ तब आप उस स᭜य का साᭃा᭜कार कर पाते ह ᱹिजसे
ᳰक आप सुन रह ेहोत ेह।ᱹ अगर अभी तक आप उस अव᭭था तक नहᱭ पᱟचें ह ᱹतो अपन ेशरीर के ᮧित सजगता
का अ᭤यास आपको आव᭫यक गहराई तक अव᭫य ले जायेगा।

आय ुकᳱ ᮧᳰᮓया के ᮧभाव को मंद करना

इसके अलावा भी, आंतᳯरक शरीर के ᮧित सजगता के कुछ और शारीᳯरक लाभ ह।ᱹ उनमᱶ से एक ह ैइस भौितक
शरीर पर बढ़ती आयु के ᮧभाव का कम होना, मंद होना।

हालांᳰक यह बा᳭ शरीर आमतौर पर तेज़ी से बूढ़ा होता दीखन ेलगता ह,ै लेᳰकन आंतᳯरक शरीर मᱶ
समय के साथ पᳯरवतᭅन नहᱭ होता ह-ैिसवाय इसके ᳰक आप इस ेऔर अिधक गहराई तक महसूस कर सकते ह,ᱹ
अिधक पᳯरपूणᭅता से महसूस कर सकत ेह।ᱹ अगर अभी आप बीस साल के ह ᱹतो आंतᳯरक शरीर का ऊजाᭅ ᭃेᮢ
आपको तब भी ऐसा ही महसूस होगा जब आप अ᭭सी साल के हो जायᱶगे। तब भी, वह ऐसा ही जीवंत ᭭पंदन
वाला होगा। शरीर स ेबिहमुᭅखी रहने कᳱ और अपने मन के मायाजाल मᱶ त᭨लीन रहने कᳱ आपकᳱ आदत जैसे-
जैसे शरीर मᱶ अंतमुᭅखी होन ेकᳱ और ‘अब’ मᱶ िव᳒मान रहन ेकᳱ अव᭭था मᱶ पᳯरवᳶतᭅत होती जाती ह,ै वैसे-वैसे
आपका यह भौितक शरीर अिधक ह᭨का, अिधक िनमᭅल और अिधक जीवंत होता जाता ह।ै चंूᳰक शरीर मᱶ
अिधक चैत᭠यता होती जाती ह,ै इसिलए इसकᳱ आणिवक संरचना सचमुच ही कम घन᭜व वाली होती जाती ह।ै
अिधक चैत᭠यता का अथᭅ होता ह ैभौितकता के िव᮪म का कम होत ेजाना।

अपने बा᳭ शरीर के साथ तादा᭜᭥य कर लेने कᳱ तुलना मᱶ जब आप अपन ेकालिनरपेᭃ आंतᳯरक शरीर
के साथ अिधक तादा᭜᭥य होत ेजाते ह,ᱹ जब वतᭅमान मᱶ िव᳒मान रहना आपकᳱ चैत᭠यता का सहज ᭭वभाव बन
जाता ह ैऔर अतीत व भिव᭬य आपके ᭟यान पर हावी नहᱭ रहते ह,ᱹ तब आप अपने मन-मानस मᱶ तथा शरीर के
कोशाणुᲐ मᱶ समय का और अिधक संचय नहᱭ करते ह।ᱹ अतीत तथा भिव᭬य का मनोवै᭄ािनक भार ᱨपी समय
का यह संचयन आपके कोशाणुᲐ कᳱ ᭭वयं-पुनᳶनᭅमाᭅण करने कᳱ ᭃमता को बᱟत बुरी तरह ᮧभािवत करता ह।ै
इसिलए, अगर आप आंतᳯरक शरीर मᱶ वास करन ेलगते ह ᱹतो बा᳭ शरीर कᳱ वृ होन ेकᳱ गित अ᭜यंत मंद हो
जाती ह,ै और जब होती भी ह ैतब आपके कालिनरपेᭃ स᭜व का वह ᮧकाश आपके बा᳭ शरीर मᱶ से झलकने
लगता ह,ै और आप अपनी आय ुके अनुᱨप वृ ᮧतीत नहᱭ होत ेह।ᱹ

या इसका कोई वै᭄ािनक सा᭯य भी ह?ै



इसे आप आज़मा कर दखेᱶ और आप ᭭वयं इसका सा᭯य हो जायᱶगे।

रोग ᮧितरोध ᮧणाली को मज़बूत करना

शारीᳯरक ᭃेᮢ के िलए इस अ᭤यास का एक अ᭠य लाभ यह ह ै ᳰक यह रोग ᮧितरोध ᮧणाली को तब बᱟत
मज़बूत बना दतेा ह ैजब आप मानिसक ᱨप से भी शरीर मᱶ रहन ेलगते ह।ᱹ आप िजतनी अिधक चैत᭠यता शरीर
मᱶ लाते जाते ह,ᱹ आपकᳱ रोग ᮧितरोध ᮧणाली उतनी ही मज़बूत होती जाती ह।ै ऐसा लगता ह ैजैसे तब आपका
हर कोशाणु जाग गया हो और ᮧफुि᭨लत रहने लगा हो। आपके शरीर को आपकᳱ तवᲯो अ᭒छी लगती ह।ै यह
᭭वरोगहारी का, सै᭨फ़ हीᳲलंग का, भी एक कारगर ᱨप होती ह।ै अिधकांश रोग आपके अंदर तब ᮧवेश करत ेहᱹ
जब आप अपने शरीर मᱶ िव᳒मान नहᱭ रहत ेह।ᱹ अगर घर का ᭭वामी घर मᱶ न रह रहा हो तो तरह-तरह के
खुराफ़ाती लोग उस घर मᱶ घुस कर उसे अपना घर बना लेते ह।ᱹ जब आप घर मᱶ रह रह ेहोते ह ᱹतब इन
अवांिछत त᭜वᲂ का आपके घर मᱶ घुसना मुि᭫कल हो जाता ह।ै

ऐसा नहᱭ ह ै ᳰक इस अ᭤यास से केवल आपके शरीर कᳱ ही रोग ᮧितरोधक ᮧणाली मज़बूत होती हो
बि᭨क आपकᳱ मानिसक रोग ᮧितरोध ᮧणाली भी बᱟत मज़बूत हो जाती ह।ै यह ᮧणाली दसूरᲂ के उस
नकारा᭜मक मानिसक-भावना᭜मक बल ᭃेᮢ से आपका बचाव करती ह ैजो ᳰक ᮧायः एक संᮓामक रोग जैसा
ᱟआ करता ह।ै अपने शरीर मᱶ रहना आपको सुरᭃा ᮧदान करता ह-ैकोई ढाल ᮧदान करके नहᱭ बि᭨क आपके
समूचे ऊजाᭅ ᭃेᮢ के जीवन-᭭पंदन कᳱ ᮧबलता को बढ़ा कर, ताᳰक कमतर बल के साथ ᭭पंदन करन ेवाली कोई
भी चीज़, जैसे भय, ᮓोध, अवसाद, िवषाद आᳰद, अपन ेअि᭭त᭜व को लेकर एक िब᭨कुल अलग रहने लगᱶ। तब वे
आपकᳱ चेतना के ᭃेᮢ मᱶ ᮧवेश नहᱭ कर पाते ह,ᱹ और अगर करत े भी ह ᱹ तो उनकᳱ रोकथाम करन े कᳱ
आव᭫यकता आपको नहᱭ करनी पड़ती ह ैयᲂᳰक वे आपमᱶ से होत ेᱟए बस गुज़र जाते ह।ᱹ दिेखए, जो कुछ भी मᱹ
कह रहा ᱠ ंउसे केवल ᭭वीकार या अ᭭वीकार मत कᳱिजए, बि᭨क इसे आज़माइए।

सै᭨फ़ हीᳲलंग के िलए एक ऐसी सीधी-सरल लेᳰकन बड़ी ही सबल ᭟यान कᳱ िविध ह ैिजसे अपनी रोग
ᮧितरोधक ᮧणाली को बढ़ान ेकᳱ आव᭫यकता महसूस होन ेपर आप कभी भी कर सकते ह।ᱹ यह ᭟यान करना तब
िवशेष ᱨप से ᮧभावी रहता ह ैजब ᳰकसी रोग का पहला लᭃण आप महसूस करᱶ, लेᳰकन यह ᭟यान ऐसे रोगᲂ मᱶ
भी कारगर रहता ह ैᳰक जब वे पहले से ही आपके अंदर अपने पैर पसार चुके हᲂ-बशतᱷ ᳰक आप इस ेथोड़ी-थोड़ी
दरे बाद करते रहᱶ और पूरी िशत के साथ फ़ोकस कर के करᱶ। ᳰकसी नकरा᭜मकता ᳇ारा आपके ऊजाᭅ ᭃेᮢ मᱶ कᳱ
गई ᳰकसी टूट-फूट का भी िनराकरण यह ᭟यान कर दतेा ह।ै लेᳰकन ᳰफर भी, हर ᭃण अपने शरीर मᱶ रहने के
अ᭤यास का यह कोई िवक᭨प नहᱭ ह,ै यᲂᳰक उस अ᭤यास के िबना इसका ᮧभाव बड़ा अ᭭थाई रहगेा। तो, वह
᭟यान ᮧ᭭तुत ह:ै

जब कुछ पलᲂ के िलए आप फुरसत मᱶ हᲂ, िवशेष ᱨप से रात को सोने से पहले वाले आख़री पलᲂ मᱶ या
सुबह जागने पर सबसे पहले वाले पलᲂ मᱶ, तब अपन ेशरीर मᱶ चैत᭠यता को अिधकतम “भर” लीिजए। कमर के
बल लेट जाइए। अपनी आंखᱶ बंद कᳱिजए। अपन ेशरीर के िविभ᳖ अंगᲂ पर एक-एक करके अपने अवधान का
फ़ोकस करना शुᱨ कᳱिजए, जैसे पहले हाथ पर, ᳰफर पैर, बाहᱶ, टांगᱶ, पेट, छाती, िसर इ᭜याᳰद पर। इन अंगᲂ के
अंदर जीवन ऊजाᭅ को िजतनी अिधक सघनता से आप महसूस कर सकते ह,ᱹ कᳱिजए। हर अंग के साथ इसी
ᮧकार लगभग पंᮤह सैकंड तक रिहए। ᳰफर अपने अवधान को कई बार अपन ेपूरे शरीर मᱶ एक लहर कᳱ तरह
दौड़ने दीिजए, जैसे हाथᲂ से पैरᲂ कᳱ ओर और ᳰफर वापस हाथᲂ कᳱ ओर। इसमᱶ केवल एक-दो िमनट ही लगᱶगे।
इसके बाद, अपने आंतᳯरक शरीर को उसकᳱ संपूणᭅता मᱶ महसूस कᳱिजए, ऊजाᭅ के एक अखंड ᭃेᮢ के ᱨप मᱶ। इस
दौरान भरपूर तौर पर िव᳒मान रिहए, अपने शरीर के हर एक कोशाणु मᱶ उपि᭭थत रिहए। अगर आपका मन
कभी आपका ᭟यान शरीर से बाहर ले जाने मᱶ कामयाब हो जाए और आप खुद को ᳰकसी िवचार मᱶ भटकता
ᱟआ पाएं तो ᳲचंता मत कᳱिजए। जैसे ही आप दखेᱶ ᳰक ऐसा हो गया ह,ै तैसे ही अपने ᭟यान और अवधान को
वापस अपने शरीर मᱶ लᱶ आएं।

अपने ᳡ास-ᮧ᳡ास ᳇ारा अपने शरीर मᱶ ᮧवेश करना



कई बार, जब मेरा मन बᱟत सᳰᮓय हो जाता ह ैऔर तब यह इतना गितशील हो जाता ह ैᳰक इस पर स ेअपना
᭟यान हटाना और उसे अपने आंतᳯरक शरीर मᱶ ले जाना मेरे िलए असंभव सा हो जाता ह।ै ऐसा तब ख़ास तौर
पर होता ह ैजब मᱹ ᳰकसी ᳲचंता या ᳞ᮕता मᱶ होता ᱠ।ं या आप कोई उपाय बतायᱶगे?

जब कभी भी आप पाएं ᳰक आंतᳯरक शरीर के संपकᭅ  मᱶ आना कᳯठन हो रहा ह,ै तब सबसे पहले अपने सांस पर
फ़ोकस करना ᮧायः आसान रहता ह।ै सजग ᱨप से सांस लेना, जो ᳰक अपने आपमᱶ एक ᭟यान ही ह,ै आपको
धीरे-धीरे शरीर के संपकᭅ  मᱶ ले आता ह।ै जैस-ेजैसे आपकᳱ सांस आपके शरीर मᱶ अंदर व बाहर जा रही हो, अपने
अवधान के साथ उसका अनुगमन करᱶ। अंदर जाती सांस के साथ पेट का तिनक फूलना और ᳰफर बाहर जाती
सांस के साथ उसका िसकुड़ना-इस ेमहसूस करᱶ। अगर आप आसानी से क᭨पना मᱶ दखे सकते ह ᱹतो अपनी आंखे
बंद कर लीिजए और ᭭वय ंको ᮧकाश से िघरा ᱟआ दिेखए या ᳰकसी ᭔योितमᭅय त᭜व मᱶ िनमᲨ महसूस कᳱिजए-
चैत᭠यता के सागर मᱶ। तब, उस ᮧकाश मᱶ, उस ᭔योित मᱶ सांस भᳯरए, और महसूस कᳱिजए ᳰक वह ᭔योितमᭅय
त᭜व आपके शरीर मᱶ भरता जा रहा ह ैऔर उस ेददेी᭡यमान भी करता जा रहा ह।ै ᳰफर धीरे-धीरे उस एहसास
पर अिधक फ़ोकस करते जाइए। तब आप अपने शरीर मᱶ हᲂगे। लेᳰकन, ᳰकसी भी क᭨पना िचᮢ के मोह मᱶ बंध
मत जाइए।

अपने मन का रचना᭜मक ᮧयोग कᳱिजए

अगर आपको ᳰकसी िवशेष ᮧयोजन के िलए अपन ेमन का ᮧयोग करने कᳱ आव᭫यकता आ ही पड़ ेतो आप
उसका ᮧयोग अपने आंतᳯरक शरीर के संयोजन के साथ करᱶ। अपने मन का रचना᭜मक उपयोग आप तभी कर
सकते ह ᱹजब आप िबना िवचार के चैत᭠य रहते ह।ᱹ और, ऐसी अव᭭था मᱶ ᮧवेश करने का सरलतम उपाय है
अपने शरीर के मा᭟यम से वहां तक पᱟचंना। जब कभी भी आपको ᳰकसी उᱫर, ᳰकसी समाधान या ᳰकसी
रचना᭜मक सोच कᳱ आव᭫यकता हो, तब आप अपन ेआंतᳯरक ऊजाᭅ ᭃेᮢ पर अपने अवधान को फ़ोकस करते
ᱟए कुछ पलᲂ के िलए िवचार करना बंद कर दीिजए। उस नीरवता, शांतता, िन᳟लता को महसूस कᳱिजए।
जब आप िवचार करने कᳱ ि᭭थित मᱶ वापस आयᱶगे तो वह िवचार ताज़ातरीन होगा, और रचना᭜मक होगा।
ᳰकसी भी िवचार कᳱ गितिविध मᱶ, यह अपनी आदत बना लᱶ ᳰक िवचार करने के और अपने अंदर कᳱ आवाज़
सुनने के बीच, कुछ पलᲂ के िलए आना-जाना रखᱶ।। इसे यूं कहा जा सकता ह:ै केवल अपने मन-मि᭭त᭬क से न
सोचᱶ बि᭨क अपने समूचे शरीर से सोचᱶ।

सुनने कᳱ कला

जब आप ᳰकसी को सुन रह ेहᲂ तब उसे केवल मन-मि᭭त᭬क से न सुनᱶ बि᭨क अपने समूचे शरीर से सुनᱶ। उसे
सुनते ᱟए अपने आंतᳯरक शरीर के ऊजाᭅ ᭃेᮢ को महसूस करते रहᱶ। ऐसा करना आपके अवधान को िवचार
करने से दरू ले जाता ह ैऔर एक नीरव, िन᳟ल व शांत ᳯरᲦ ᭭थान बना दतेा ह ैजो यह संभव कर दतेा ह ैᳰक
आप मन ᳇ारा ह᭭तᭃेप ᳰकए जाए िबना वा᭭तव मᱶ सुन पाएं। तब आप उस ᳞िᲦ के िलए ᳯरᲦ ᭭थान बना रहे
होत ेह-ᱹउसके होने के िलए ᳯरᲦ ᭭थान। यह आपके ᳇ारा उसे ᳰदया जा सकन ेवाला सबसे मू᭨यवान उपहार
होगा। अिधकांश लोग यह जानते ही नहᱭ ह ᱹᳰक सुना कैसे जाए, यᲂᳰक उनके अवधान के अिधकतर िह᭭से को
तो िवचार ᳇ारा हिथया िलया जाता ह।ै दसूरा या कह रहा ह,ै इस पर ᭟यान दनेे के बजाय उनका ᭟यान अपने
ही िवचार पर रहा करता ह,ै और उस चीज़ पर तो िब᭨कुल भी नहᱭ रहता ह ैिजसका वा᭭तव मᱶ मह᭜व ह:ै एूसरे
᳞िᲦ के श᭣दᲂ और मन के नीचे िवराजमान उसकᳱ बीइंग। वा᭭तव मᱶ, दसूरे कᳱ बीइंग को आप अपनी बीइंग के
मा᭟यम से ही महसूस कर सकते ह,ᱹ अ᭠यथा नहᱭ। यही ऐय का बोध करने का आरंभ ह,ै यही ᮧेम ह।ै बीइंग के
गहनतम तल पर, आप उस सवᭅ᭭व के साथ एक ह ᱹजो ह।ै



अिधकांश संबंधᲂ मᱶ लोग एक दसूरे के साथ मानिसक संवाद-पᳯरसंवाद ही कर रह ेहोते ह,ᱹ पर᭭पर
संᮧेषण नहᱭ कर रह ेहोते ह,ᱹ आ᭟याि᭜मक समागम मᱶ नहᱭ रह रह ेहोते ह।ᱹ इस ढंग मᱶ कोई भी संबंध पनप नहᱭ
सकता, और यही कारण ह ैᳰक चारᲂ ओर संबंधᲂ मᱶ इतना ᳇᳇ं रहता ह,ै इतना टकराव रहता ह।ै जब आपका
मन आपके जीवन को चला रहा हो तब ᳇᳇ं, टकराव, कलह, लेश लड़ाई, झगड़ा होना तो लाज़मी ह।ै अपने
आंतᳯरक शरीर के संपकᭅ  मᱶ रहने से एक ऐसा मनरिहत ᭭व᭒छ ᳯरᲦ ᭭थान बन जाता ह ै िजसमᱶ संबंध िखल
सकता ह,ै फल-फूल सकता ह।ै



अ᭟याय सात

अ᳞Ღ मᱶ ᮧवेश करन ेके ᳇ार

अपने शरीर मᱶ गहरे उतरना

मᱹ अपने शरीर के भीतर शिᲦ महसूस कर सकता ᱠ,ं िवशेष ᱨप से भुजाᲐ मᱶ, पैरᲂ मᱶ, लेᳰकन जैसा ᳰक आपने
पहले बताया ह,ै मᱹ और गहरे मᱶ नहᱭ उतर पाता ᱠ।ं

इसे ᭟यान जैसा कुछ न बनाएं। इसमᱶ कोई बᱟत लंबा समय नहᱭ लगेगा। दस से पंᮤह िमनट काफ़ᳱ हᲂगे। सबसे
पहले यह सुिनि᳟त कर लीिजए ᳰक आपके आसपास कोई ऐसी चीज़ तो नहᱭ ह ैजो बाहरी तौर से खलल डाले,
जैसे फ़ोन या लोग। ᳰफर, एक कुसᱮ पर बैठ जाइए, लेᳰकन कमर ᳯटका कर नहᱭ। अपनी रीढ़ को सीधा रिखए।
ऐसा करने स ेसचेत रहने मᱶ मदद िमलेगी। ᭟यान के िलए अपनी पसंद का कोई आसन, कोई मुᮤा चुन लीिजए।

यह सुिनि᳟त कर लीिजए ᳰक आपका शरीर िशिथल ह,ै तनावरिहत ह।ै अपनी आंखᱶ बंद कर लीिजए।
कुछ गहरी-गहरी सांस लीिजए। महसूस कᳱिजए ᳰक आपके पेट के िनचले िह᭭स ेमᱶ सांस आ-जा रही ह,ै जैसा ᳰक
आमतौर पर होता भी ह।ै ᭟यान से दिेखए ᳰक अंदर आती और बाहर जाती सांस के साथ यह ᳰकस तरह थोड़ा
फूलता और ᳰफर थोड़ा िसकुड़ता ह।ै ᳰफर अपने शरीर के समूचे ऊजाᭅ ᭃेᮢ का बोध कᳱिजए। उसके बारे मᱶ सोचᱶ
नहᱭ-उसे बस महसूस कᳱिजए। ऐसा करने से आपके मन मᱶ गई ᱟई आपकᳱ चैत᭠यता वापस आपके पास आ
जाती ह।ै अगर आपको फ़ायदमंेद लगे तो आप “ᮧकाश होने” कᳱ क᭨पना भी कर सकत ेह,ᱹ िजसे ᳰक मᱹ पहले
बता चुका ᱠ।ं

जब आप अपन ेआंतᳯरक शरीर को ᭭प᳥ ᱨप से एक एकल ऊजाᭅ ᭃेᮢ कᳱ तरह महसूस करने लगᱶ तब
उसकᳱ ᳰकसी भी तरह कᳱ का᭨पिनक छिव को बना लेने स ेबचᱶ और अपना फ़ोकस केवल उसे महसूस करने पर
ही रखᱶ। अगर कर सकᱶ  तो अपने इस भौितक शरीर कᳱ ᳰकसी मानिसक छिव को भी छोड़ दᱶ। इसके बाद जो
कुछ शेष बचेगा वह होगी अिखल व अखंड िव᳒मानता कᳱ या बीइंगनैस कᳱ अनुभूित, और तब आपका
आंतᳯरक शरीर आपको असीम और अपार महसूस होने लगेगा। तब अपने अवधान को उस एहसास मᱶ और भी
गहराई मᱶ ले जाइए। उसके साथ एक हो जाइए। उस ऊजाᭅ ᭃेᮢ मᱶ िवलीन हो जाइए, ताᳰक अवलोकनकताᭅ और
अवलोᳰकत जैसी, आप और आपके शरीर जैसी, यानी ᳇तै जैसी कोई ि᭭थित न रह।े ऐसी अव᭭था मᱶ आंतᳯरक
शरीर और बाहरी शरीर का भेद भी िमट जाता ह ैऔर इसिलए आंतᳯरक शरीर जैसा कुछ नहᱭ रहता ह।ै अपने
शरीर मᱶ गहरे उतर कर आप शरीर के पार चले गए होते ह।ᱹ

िवशु बीइंग के इस रा᭔य मᱶ तब तक रहते रिहए जब तक आप सहज-सरल महसूस करᱶ; और ᳰफर इस
शरीर के ᮧित, अपनी ᳡ास-ᮧ᳡ास के ᮧित, अपनी ᭄ानेᳰᮤयᲂ के ᮧित सजग होते जाइए, और अपनी आंखᱶ खोल
लीिजए। कुछ दरे तक, ᭟यानमᲨ भाव से अपने चारᲂ ओर दिेखए-यानी, मानिसक ᱨप से ᳰकसी चीज़ को कोई
नाम या पहचान न दते ेᱟए-और ऐसा करत ेᱟए अपन ेआंतᳯरक शरीर को अनुभूत करते रिहए।

उस िनराकार तक पᱟचंना, उसके संपकᭅ  मᱶ आना, वा᭭तव मᱶ मुᲦ होना ह।ै यह आपको ᱨपाकार के बंधन से
और ᱨपाकार के साथ आपकᳱ तादा᭜᭥यता से मुᲦ कर दतेा ह।ै िविभ᳖ ᱨपᲂ मᱶ ᮧकट होने से पूवᭅ अिभ᳖ ᱨप
जीवन ह ैयह। हम इसे सम᭭त पदाथᲄ का अ᳞Ღ, अᮧकट और अदृ᭫ य ᮲ोत कह सकते ह,ᱹ सम᭭त बीइंस का
महा बीइंग कह सकते ह।ᱹ यह गहन नीरवता, िन᳟लता व शांित का सा᮫ा᭔य ह,ै लेᳰकन साथ ही आ᭮लाद और



अ᭜यंत जीवंतता का भी। जब भी आप वतᭅमान मᱶ िव᳒मान रहत ेह,ᱹ तब आप इस परम ᮲ोत स ेआन ेवाले
ᮧकाश के िलए, िवशु चेतना के िलए ᳰकसी हद तक “पारदशᱮ” हो जात ेह।ᱹ आप यह भी अनुभव करत ेह ᱹᳰक
वह ᮧकाश उससे िभ᳖ नहᱭ ह ᱹिजससे ᳰक आप ह,ᱹ बि᭨क उसी ने आपके सार ᱨप को रचा ह।ै

‘ची’ का ᮲ोत

या यह वही अ᳞Ღ, अᮧकट ह ैिजसे पूरब मᱶ ‘ची’ कहा जाता ह,ै एक ᮧकार कᳱ ᮩᳬांडीय जीवन शिᲦ?

नहᱭ, यह वह नहᱭ ह।ै यह अᮧकट तो ची का ᮲ोत ह।ै ची आपके शरीर का आंतᳯरक ऊजाᭅ ᭃेᮢ ह।ै यह आपके
बाहरी ᭭वᱨप और उस ᮲ोत के बीच एक पुल ह।ै वह पुल इस ᮧकट ᱨप संसार के और उस परम अᮧकट के
बीच अवि᭭थत ह।ै ची को एक नदी या एक शिᲦ-ᮧवाह माना जा सकता ह।ै अगर आप अपनी चैत᭠यता का
फ़ोकस आंतᳯरक शरीर कᳱ गहनता मᱶ ले जाते ह ᱹतो आप इस नदी के मागᭅ से वापस चलते ᱟए उसके परम ᮲ोत
कᳱ ओर जा रह ेहोते ह।ᱹ ची गित ह ैऔर अᮧकट ि᭭थरता ह।ै जब आप पूणᭅ ि᭭थरता कᳱ अव᭭था मᱶ पᱟचं जाते ह,ᱹ
जो ᳰक ि᭭थर होन ेके बावजूद जीवन-᭭पंदन से पᳯरपूणᭅ रहती ह,ै तब आप अपने आंतᳯरक शरीर के पार, ची के
पार जात ेᱟए उस परम ᮲ोत के, उस अᮧकट के िनकट पᱟचं जात ेह।ᱹ उस अᮧकट और इस भौितक जगत के
बीच कᳱ कड़ी ह ैयह ची।

इसिलए, अगर आप अपन ेअवधान को आंतᳯरक शरीर कᳱ गहनता मᱶ ले जात ेह ᱹतो आप उस ᳲबंद ुतक
पᱟचं सकत ेह,ᱹ उस ऐयता मᱶ, उस अ᳇तैता मᱶ पᱟचं सकत ेह ᱹजहां यह जगत उस अᮧकट मᱶ िवलीन हो जाता है
और वह अᮧकट ही ची के शिᲦ-ᮧवाह का ᱨप ले लेता ह ैजो ᳰक ᳰफर जगत बन जाता ह।ै ज᭠म और मृ᭜य ुका
िमलन-᭭थल ह ैयह। जब अपकᳱ चेतना बिहमुᭅखी जो जाती ह,ै तब मन और जगत उ᭜प᳖ होने लगता ह,ै
दिृ᳥गोचर होने लगता ह।ै और, जब आपकᳱ चेतना अंतमुᭅखी हो जाती ह,ै तो वह अपन ेमूल ᮲ोत को जान जाती
ह ैऔर अपने घर को, अᮧकट को लौट जाती ह।ै ᳰफर, जब कभी आपकᳱ चेतना इस ᮧकट जगत मᱶ पुनः वापस
आती ह,ै तब आप उस ᱨपाकार वाली पहचान को, ᳞िᲦ᭜व को पुनः धारण कर लेते ह ᱹिजसे आपन ेअ᭭थाई
ᱨप से छोड़ ᳰदया था। तब आपका एक नाम होता ह,ै एक जीवन पᳯरि᭭थित होती ह,ै अतीत होता ह,ै भिव᭬य
होता ह।ै लेᳰकन मूलभूत ᱨप स ेआप वही ᳞िᲦ नहᱭ रह जात ेह ᱹजो ᳰक आप पहले थे: अपन ेभीतर आपको
वा᭭तिवकता कᳱ वह झलक ᳰदखाई दतेी ह ैजो ᳰक “इस जगत कᳱ” नहᱭ होती ह,ै हालांᳰक वह उससे पृथक भी
नहᱭ होती ह,ै िब᭨कुल उसी तरह जैसे वह आपसे पृथक नहᱭ होती ह।ै

तो, आपका आ᭟याि᭜मक अ᭤यास ऐसा हो: जब आप अपना जीवन ᳞तीत करᱶ तो अपने मन तथा बा᳭
जगत को अपने अवधान का 100 ᮧितशत िह᭭सा मत दीिजए। थोड़ा-बᱟत अपने अंदर भी रिखए। इस बारे मᱶ
मᱹ पहले भी बता चुका ᱠ।ं ᳰदन-ᮧितᳰदन के अपने कायᭅकलाप करत ेᱟए भी अपन ेआंतᳯरक शरीर को महसूस
करते रिहए, ख़ासतौर से तब जब ᳰक आप ᳰकसी संबंध को बरत रह ेहᲂ या ᮧकृित कᳱ गोद मᱶ हᲂ। इस नीरवता,
िन᳟लता, ि᭭थरता को, इस शांित को अपने भीतर गहराई तक महसूस कᳱिजए। ᳇ार खुला रिखए। उस अᮧकट
के ᮧित जीवन भर चैत᭠य रहना िब᭨कुल संभव ह।ै जो कुछ भी बाहर घᳯटत हो रहा ह,ै उसमᱶ भी आप उसे कहᱭ
पृ᳧भूिम मᱶ अगाध नीरवता, िन᳟लता, व शांतता कᳱ एक ऐसी अनुभूित के ᱨप मᱶ महसूस करत ेरहᱶगे जो ᳰक
आपका साथ छोड़ कर कभी न जाती हो। तब आप अᮧकट व ᮧकट के बीच, ई᳡र और जगत के बीच एक सेतु
बन जात ेह।ᱹ उस ᮲ोत से जुड़ जान ेकᳱ यही वह अव᭭था ह ैिजस ेहम आ᭜म᭄ान होना कहत ेह,ᱹ ए᭠लाइटेनमᱹट
कहते ह।ᱹ

यह धारणा मत पाल लीिजए ᳰक अᮧकट ᮧकट स ेपृथक ᱟआ करता ह।ै वह ऐसा हो भी कैसे सकता ह?ै
हर ᱨप के अंदर जीवन वही तो ह,ै हर अि᭭त᭜व के त᭜व ᱨप मᱶ वही तो ह।ै वही इस जगत मᱶ ᳞ा᳙ ह।ै आइए,
थोड़ा िव᭭तार से बताता ᱠ।ं

᭭व᳘रिहत िनᮤा

हर रात, जब आप गहरी और ᭭व᳘रिहत िनᮤा मᱶ होत ेह ᱹतब उस अᮧकट मᱶ ही याᮢा कर रह ेहोत ेह।ᱹ तब आप



उस अᮧकट मᱶ िवलीन हो गए होत ेह।ᱹ तब आप उससे वह जीवनी-शािᲦ ᮕहण कर रह ेहोते ह ᱹजो आपको तब
संबल दतेी ह ैजब आप ᮧकट जगत मᱶ, नाना ᱨपᲂ के इस जगत मᱶ, वापस आ जाते ह।ᱹ यह शिᲦ भोजन से भी
कहᱭ अिधक जीवनदाियनी होती ह:ै “आदमी केवल रोटी से ᳲज़ंदा नहᱭ रहता ह।ै” लेᳰकन ᭭व᳘रिहत अव᭭था मᱶ
रहत ेᱟए आप सचेतन ᱨप से अᮧकट मᱶ नहᱭ जात ेह।ᱹ हालांᳰक शरीर कᳱ गितिविधयां चल रही होती ह,ᱹ लेᳰकन
उस अव᭭था मᱶ “आप” नहᱭ होते ह।ᱹ या आप क᭨पना कर सकत ेह ᱹᳰक कैसा लगेगा अगर आप पूरी तरह चैत᭠य
रहत ेᱟए ᭭व᳘रिहत िनᮤा कᳱ अव᭭था मᱶ चले जाएं? उसकᳱ क᭨पना करना असंभव ह ैयᲂᳰक उस अव᭭था मᱶ
कोई सामान-सामᮕी तो रहती ही नहᱭ ह ᱹिजसकᳱ ᳰक क᭨पना कᳱ जा सके।

वह अᮧकट आपको तब तक मुᲦ नहᱭ करता जब तक ᳰक आप चैत᭠य होकर उसमᱶ ᮧवेश नहᱭ करते ह।ᱹ
इसीिलए जीसस न ेयह नहᱭ कहा था: स᭜य आपको मुᲦ कर दगेा, बि᭨क यह कहा था: “आप स᭜य को जािनए
और वह स᭜य ही आपको मुᲦ कर दगेा।” यह कोई अवधारणा वाला स᭜य नहᱭ ह,ै बि᭨क यह तो शा᳡त जीवन
वाला वह स᭜य ह ैजो ᳰक ᳰकसी भी नाम व ᱨपाकार स ेपरे रहता ह,ै और िजस ेᮧ᭜यᭃतः ही जाना जा सकता है
अ᭠यथा िब᭨कुल नहᱭ। लेᳰकन, ᭭व᳘रिहत िनᮤा मᱶ सचेत रहन ेका ᮧयास मत कᳱिजयेगा। इसमᱶ आपको सफलता
न िमलन ेकᳱ ही संभावना अिधक ह।ै अिधकतम इतना हो सकता ह ैᳰक शायद आप ᭭व᳘ाव᭭था मᱶ सचेत रहᱶ,
लेᳰकन उसस ेआगे नहᱭ। इसे ᭭प᳥ तथा िवशद ᭭व᳘ दखेना कहा जाता ह ैजो ᳰक ᱧिचकर व स᭥मोहक तो हो
सकता ह ैलेᳰकन मुिᲦᮧद नहᱭ होता।

इसिलए, अपने आंतᳯरक शरीर को एक ऐसे ᳇ार कᳱ तरह ᮧयुᲦ कᳱिजए िजसमᱶ से होकर आप अᮧकट मᱶ
ᮧवेश करᱶ, और उस ᳇ार को खुला रखᱶ ताᳰक आप उस परम ᮲ोत स ेहर समय जुड़ ेरहᱶ, संपकᭅ  मᱶ रहᱶ। जहां तक
आपके आंतᳯरक शरीर कᳱ बात ह,ै इससे कोई फ़क़ᭅ  नहᱭ पड़ता ᳰक आपका बा᳭ भौितक शरीर बूढ़ा ह ैया युवा
ह,ै दबुᭅल ह ैया सबल ह।ै आंतᳯरक शरीर समय-िनरपेᭃ रहता ह।ै अगर आप अभी भी आंतᳯरक शरीर को
महसूस नहᱭ कर पाए ह ᱹतो अ᭠य ᳇ारᲂ मᱶ से ᳰकसी अ᭠य का ᮧयोग करᱶ, हालांᳰक अंततः वे सभी एक ही ह।ᱹ
उनके बारे मᱶ थोड़ा-बᱟत तो मᱹ पहले ही बता चुका ᱠ,ं लेᳰकन एक बार ᳰफर मᱹ उनका संिᭃ᳙ िववरण नीचे दे
रहा ᱠ।ं

अ᭠य ᳇ार

‘अब’ को मुय ᳇ार के ᱨप मᱶ दखेा जा सकता ह।ै यह हर अ᭠य ᳇ार का अिनवायᭅ अंग ह,ै आंतᳯरक शरीर का
भी। ‘अब’ मᱶ सघन ᱨप से िव᳒मान रह ेिबना आप अपन ेशरीर मᱶ नहᱭ हो सकत।े

समय और ᮧकट जगत जᳯटल ᱨप से उसी तरह संब ह ᱹजैस ेᳰक समय-िनरपेᭃ ‘अब’ और अᮧकट। जब
आप सघन वतᭅमान-पल कᳱ सजगता के मा᭟यम स ेमनोवै᭄ािनक समय का अंत कर दतेे ह,ᱹ तब आप अᮧकट के
ᮧित चैत᭠य हो जात ेह-ᱹᮧ᭜यᭃ ᱨप से भी और परोᭃ ᱨप से भी। ᮧ᭜यᭃतः इसे आप अपनी सजग िव᳒मानता
कᳱ कांित और शिᲦ के ᱨप मᱶ दखेत ेह ᱹ िजसमᱶ ᳰक कोई अंतवᭅ᭭त ुनहᱭ रहती, केवल िव᳒मानता रहती ह,ै
उपि᭭थित रहती ह।ै परोᭃतः, आप मि᭭ति᭬कᳱय ᭃेᮢ मᱶ और उसी के जᳯरए अᮧकट के ᮧित सजग हो जाते ह।ᱹ
दसूरे श᭣दᲂ मᱶ, आप ईश-स᭜व को हर ᮧाणी मᱶ, हर फूल मᱶ, हर प᭜थर मᱶ महसूस करत ेह:ᱹ “जो भी ह,ै वह पिवᮢ
ह।ै” इसीिलए थॉमस कᳱ नीितकथाᲐ मᱶ, जीसस पूरी तरह स ेअपने स᭜व या ᮓाइ᭭ट-᭭वᱨप मᱶ स ेबोलते ᱟए
कहते ह:ᱹ “लकड़ी को फाड़ो, मᱹ उसमᱶ िमलंूगा। कोई भी प᭜थर उठाओ, तुम मुझे वहᱭ पाओगे।”

अᮧकट मᱶ ᮧवेश करन ेका एक अ᭠य ᳇ार ह ैिवचार को िवराम दनेा। इस ेएक बड़ ेही सरल तरीके से शुᱨ
ᳰकया जा सकता ह,ै जैसे सजग ᱨप स,े अ᭜यंत सचेत ᱨप से, सांस लेना या दखेना, जैसे ᳰकसी फूल को इस तरह
दखेना ᳰक उस दखेने के साथ कोई मानिसक टीका-ᳯट᭡पणी या ᳞ाया न चल रही हो। अिवराम चलने वाले
िवचार-ᮧवाह मᱶ एक अंतराल बनान ेके अनेक तरीके ह।ᱹ ᭟यान यही तो करता ह।ै िवचार तो ᮧकट के ᮧदशे का
िह᭭सा होता ह।ै िनरंतर चलने वाली मन कᳱ गितिविध आपको ᱨपाकार वाले जगत मᱶ बंदी बनाए रखती है
और ऐसा अपारदशᱮ व मैला परदा बन जाती ह ैजो ᳰक अᮧकट के ᮧित चैत᭠य होन ेसे, िनराकार के ᮧित चैत᭠य
होन ेसे और ᭭वयं आपमᱶ तथा सम᭭त पदाथᲄ व ᮧािणयᲂ मᱶ िवराजमान ईश-स᭜व के ᮧित चैत᭠य होने से आपको
वंिचत कर दतेी ह,ै रोक दतेी ह।ै जब आप सघन ᱨप से वतᭅमान मᱶ िव᳒मान रहत ेह,ᱹ उपि᭭थत रहते ह,ᱹ तब
आपको िवचार कᳱ रोकथाम करन ेकᳱ कोई आव᭫यकता नहᱭ रह जाती, वाक़ई, यᲂᳰक तब मन ᭭वयं ही थम
जाता ह।ै इसीिलए मᱹने कहा ह ैᳰक हर एक ᳇ार का आव᭫यक िह᭭सा ह ै‘अब’।



समपᭅण-यानी जो ह ैके ᮧित मानिसक एवं भावना᭜मक ᮧितरोध को ख़᭜म कर दनेा-यह भी अᮧकट मᱶ
ᮧवेश करने का एक ᳇ार बन जाता ह।ै इसका कारण सीधा-सरल ह:ै मन के अंदर से उठन ेवाला ᮧितरोध लोगᲂ
से, ᭭वय ंआप से, आपके चारᲂ ओर के संसार से आपको अलग कर दतेा ह,ै काट दतेा ह।ै यह अलगाव कᳱ उस
भावना को बल ᳰदया करता ह ै िजस पर ᳰक अह ंअपने अि᭭त᭜व के िलए िनभᭅर रहा करता ह।ै अलगाव कᳱ
भावना िजतनी अिधक ᮧबल होगी, उतना ही अिधक आप ᮧकट के साथ, नाना ᱨपᲂ वाले इस जगत के साथ
आब रहᱶगे। ᱨपाकार वाले जगत के साथ आप िजतना अिधक आब रहᱶगे, आपकᳱ ᱨपाकार वाली िविश᳥ता
उतनी ही अिधक पु᳥, उतनी ही अिधक अभे᳒ होती चली जायेगी। आपका ᳇ार बंद ह ैऔर इसिलए आप अपने
आंतᳯरक आयाम से, गहनता के आयाम से कटे रहते ह।ᱹ समपᭅण कᳱ अव᭭था मᱶ, आपकᳱ ᱨपाकार वाली
िविश᳥ता नरम तथा िशिथल हो जाती ह ैऔर ᳰकसी हद तक पारदशᱮ हो जाती ह,ै जैसी ᳰक वह पहले ᱟआ
करती थी, और इस तरह से अᮧकट आपमᱶ से चमकने लगता ह।ै

यह आपके ऊपर ह ैᳰक आप ऐसा कौन सा ᳇ार खोलते ह ᱹजो ᳰक आपकᳱ चेतना को अᮧकट तक पᱟचंा द।े
अपने आंतᳯरक शरीर के ऊजाᭅ ᭃेᮢ के संपकᭅ  मᱶ रिहए, सघन ᱨप से उपि᭭थत रिहए, मन के साथ तादा᭜᭥य मत
होइए, जो ह ैके ᮧित समᳶपᭅत रिहए, ये सभी वे ᳇ार ह ᱹिजनका आप ᮧयोग कर सकत ेह-ᱹलेᳰकन आपको ᳰकसी
एक का ही ᮧयोग करना ह।ै

िनि᳟त ᱨप से, ᮧेम भी तो इन ᳇ारᲂ मᱶ से एक होना चािहए?

नहᱭ, वह नहᱭ ह।ै इन ᳇ारᲂ मᱶ से कोई भी एक ᳇ार जब खुलता ह ैतब एक᭜व के “अनुभव-बोध” के ᱨप मᱶ ᮧेम
वहां मौजूद रहता ह।ै ᮧेम कोई ᳇ार नहᱭ ह,ै बि᭨क यह वह ह ैजो ᳇ार मᱶ से होता ᱟआ इस संसार मᱶ आता ह।ै
जब तक आप पूरी रह अपनी नाम-ᱨप वाली पहचान के ᳲपंजरे मᱶ रहत ेह ᱹतब तक आपमᱶ ᮧेम नहᱭ आ सकता।
आपका काम ᮧेम को तलाश करना नहᱭ ह,ै बि᭨क वह ᳇ार खोजना ह ैिजसके जᳯरए ᮧेम ᮧवेश कर सके।

िनःश᭣दता

आपने िजतन े᳇ार अभी-अभी बताए ह,ᱹ या इनके अलावा भी कुछ और ᳇ार ह?ᱹ

हां, ह।ᱹ अᮧकट ᮧकट से पृथक नहᱭ रहता ह।ै वह तो सम᭭त संसार मᱶ ᳞ा᳙ ह,ै लेᳰकन वह इतनी अ᭒छी तरह
िछपा रहता ह ैᳰक लगभग हर कोई उस ेदखेन ेमᱶ, उसे पाने मᱶ पूरी तरह से चूक जाता ह।ै अगर आप जान जाएं
ᳰक उसे कहां दखेा जाए तो आप उसे सवᭅᮢ पायᱶगे। तब, हर पल एक ᳇ार खुल रहा होता ह।ै

या आप सुन रह ेह ᱹᳰक दरू कहᱭ एक कुᱫा भᲅक रहा ह?ै या कोई कार गुज़र रही ह?ै ᭟यान से सुिनए।
या आप उसमᱶ अᮧकट कᳱ िव᳒मानता महसूस कर सकते ह?ᱹ नहᱭ कर सकते? उस िनःश᭣दता पर ᭟यान
दीिजए िजसमᱶ स ेहोते ᱟए अवाज़ᱶ आती ह ᱹऔर िजसमᱶ मᱶ वापस चली जाती ह।ᱹ आवाज़ᲂ पर अिधक ᭟यान दनेे
के बजाय उस िनःश᭣दता पर अिधक ᭟यान दीिजए। बा᳭ िनःश᭣दता पर ᭟यान दनेे स ेआंतᳯरक िनःश᭣दता
आती ह:ै मन तब नीरव, िन᳟ल, शांत रहने लगता ह।ै

हर आवाज़ िनःश᭣दता मᱶ से पैदा होती ह,ै और िनःश᭣दता मᱶ ही िवलीन हो जाती ह,ै और अपने जीवन
काल मᱶ भी वह िनःश᭣दता स ेही िघरी रहती ह।ै िनःश᭣दता आवाज़ को होन ेकᳱ समथᭅता ᮧदान करती ह।ै
िनःश᭣दता हर आवाज़ का, हर ᭟विन का, संगीत के हर ᭭वर का, हर गीत का, हर श᭣द का एक अंतरंग ᳴कंतु
अᮧकट अंग होती ह।ै इस जगत मᱶ अᮧकट भी उसी ᮧकार िव᳒मान ह ैजैसे िनःश᭣दता। इसीिलए कहा गया है
ᳰक इस जगत मᱶ ई᳡र के समान अगर कुछ ह ैतो वह ह ैिनःश᭣दता। आपको केवल इतना करना ह ैᳰक उस पर
अवधान दᱶ। बातचीत के दौरान भी, श᭣दᲂ के बीच के अंतराल के ᮧित, वायᲂ के बीच िनःश᭣द अंतराल के
ᮧित, सचेत रहᱶ। जब आप ऐसा करᱶगे तो आपके भीतर नीरवता, िन᳟लता और शांित के आयाम बढ़न ेलगᱶगे।
अपने अंदर नीरव तथा िन᳟ल ᱟए िबना आप िनःश᭣दता को अपना अवधान नहᱭ द ेसकत।े बाहर िनःश᭣दता,
भीतर िनःश᭣दता। अब आप अᮧकट मᱶ ᮧवेश कर सकते ह।ᱹ



आकाशः ᳯरᲦ ᭭थान

जैसे ᳰक ᳰकसी भी श᭣द, ᳰकसी भी ᭟विन, ᳰकसी भी आवाज़ का होना िनःश᭣दता के िबना नहᱭ हो सकता, ठीक
वैसे ही ᳰकसी भी चीज़ का अि᭭त᭜व शू᭠य के िबना, आकाश के िबना, ᳯरᲦ ᭭थान के िबना नहᱭ हो सकता,
यᲂᳰक यही तो उसका होना संभव करता ह।ै ᮧ᭜येक भौितक पदाथᭅ, ᳲपंड या शरीर शू᭠य से ही तो आता ह,ै
शू᭠यता से ही िघरा रहता ह ैऔर अंततः शू᭠यता मᱶ ही लौट जाता ह।ै इतना ही नहᱭ, ᮧ᭜येक भौितक ᳲपंड के
भीतर “कुछ” कᳱ अपेᭃा “कुछ नहᱭ” अिधक ह।ै भौितक िव᭄ानी हमᱶ बतात ेह ᱹᳰक पदाथᭅ का ठोस लगना एक
᮪म ह।ै ठोस ᮧतीत हान ेवाले पदाथᲄ मᱶ भी, और आपके शरीर मᱶ भी, लगभग 100 ᮧितशत शू᭠यता ह-ैअपने
आकार कᳱ तुलना मᱶ अणुᲐ के बीच रहन ेवाले भी फ़ासले काफ़ᳱ ᭸यादा ह।ᱹ और तो और, हर अणु के भीतर भी
अिधकांशतः ᭭थान ᳯरᲦ ही ह।ै जो ह ैउसमᱶ ठोस पदाथᭅ के कणᲂ कᳱ तुलना मᱶ ᭭पंदन आवतᱮ ही अिधक ह,ै
िब᭨कुल संगीत के ᭭वर संकेतᲂ कᳱ तरह। बौ लोगᲂ ने इसे 2500 वषᭅ पहले जान िलया था। सवᭅ᮰े᳧ कह ेजाने
वाले ᮧाचीन बौ ᮕंथᲂ मᱶ एक ह ै‘ᱡदय सूᮢ’, उसमᱶ कहा गया ह-ै“आकार शू᭠य ह,ै शू᭠य आकार ह।ै” हर पदाथᭅ
का, हर चीज़ का सारभूत ह ैशू᭠य, आकाश, ᳯरᲦ ᭭थान।

अᮧकट भी इस जगत मᱶ केवल िनःश᭣दता कᳱ तरह ही िव᳒मान नहᱭ ह,ै बि᭨क संपूणᭅ ᮩᳬांड मᱶ वह
आकाश ᱨप मᱶ भी ᳞ा᳙ ह-ैभीतर भी और बाहर भी। इसको भी हम ऐसे ही चूक जाते ह ᱹजैसे िनःश᭣दता को
चूक जाते ह।ᱹ हर कोई आकाश मᱶ ि᭭थत पदाथᲄ पर ᭟यान दतेा ह,ै लेᳰकन ᭭वयं आकाश पर, ᳯरᲦ ᭭थान पर,
शू᭠य पर कौन ᭟यान दतेा ह?ै

आपके कहने का अथᭅ यह लग रहा ह ैᳰक “ᳯरᲦता” या “कुछ नहᱭ-पन” केवल ‘कुछ’ नहᱭ होता, बि᭨क उसमᱶ
कुछ रह᭭यमय गुण भी होता ह।ै यह ‘कुछ नहᱭ-पन’ होता या ह?ै

आप ऐसा ᮧ᳤ नहᱭ पूछ सकते। दरअसल, आपका मन ‘कुछ नहᱭ’ को ‘कुछ’ बनान ेकᳱ कोिशश कर रहा ह।ै जैसे
ही आप इसे ‘कुछ’ बना दᱶगे, ᭜यᲂ ही आप इस ेखो दᱶगे। ‘कुछ नहᱭ-पन’-यानी, आकाश, ᳯरᲦता, शू᭠यता-वह इस
इंᳰᮤयग᭥य जगत मᱶ अᮧकट का मूतᭅ ᱨप मᱶ ᮧकट होना ह।ै कोई इसके बारे मᱶ केवल इतना ही कह सकता ह,ै
हालांᳰक यह भी एक तरह का िवरोधाभास ही होगा। इस े᭄ान का िवषय नहᱭ बनाया जा सकता। आप “कुछ
नहᱭ” पर शोध नहᱭ कर सकत,े डॉटरेट कᳱ िडᮕी नहᱭ ले सकते। वै᭄ािनक लोग जब आकाश का अ᭟ययन करते
ह ᱹतो आमतौर पर वे उसे कुछ बना दतेे ह,ᱹ और इस तरह उसके सार से पूरी तरह चूक जाते ह।ᱹ इसीिलए, शायद
आपको आ᳟यᭅ हो ᳰक नवीनतम िसांत यह ᮧितपाᳰदत ᳰकया गया ह ै ᳰक आकाश क़तई ᳯरᲦ नहᱭ ह,ै वह
ᳰकसी पदाथᭅ से भरा ᱟआ ह।ै जब आप कोई िसांत गढ़ लेते ह ᱹतब उसके सािबत करने के िलए ᮧमाण जुटाना
कोई कᳯठन काम नहᱭ रह जाता ह,ै कम स ेकम तब तक ᳰक जब तक कोई एक नया िसांत लेकर न आ जाए।

“कुछ नहᱭ” आपके िलए अᮧकट का ᮧवेश ᳇ार केवल तभी बन सकता ह ैजब आप इस ेसमझने कᳱ, इसे
पकड़न ेकᳱ कोिशश न कर रह ेहᲂ।

लेᳰकन या इस समय हम वही तो नहᱭ कर रह ेह?ᱹ

िब᭨कुल नहᱭ। मᱹ तो आपको वे संकेत द ेरहा ᱠ ंᳰक आप अपने जीवन मᱶ ᳰकस तरह अᮧकट के आयाम को ला
सकत ेह।ᱹ हम उसे समझने कᳱ कोिशश नहᱭ कर रह ेह।ᱹ उसमᱶ समझने को कुछ ह ैही नहᱭ।

आकाश का कोई “अि᭭त᭜व” नहᱭ होता। “अि᭭त᭜व” का अथᭅ ह ै“वजूद का, शरीर का होना, जो ᳰक ᭭प᳥
ᳰदखाई द”े। आप आकाश को समझ नहᱭ सकते यᲂᳰक उसका कोई शरीर नहᱭ होता, वह अलग खड़ा ᳰदखाई
नहᱭ दतेा। लेᳰकन, भले ही इसका कोई अि᭭त᭜व न हो लेᳰकन यह हर अ᭠य चीज़ के अि᭭त᭜व को संभव बनाता
ह।ै इसी तरह, िनःश᭣दता का भी कोई अि᭭त᭜व नहᱭ होता, और न ही अᮧकट का होता ह।ै

तो, तब या होता ह ैजब आप आकाश मᱶ ि᭭थत व᭭तुᲐ पर से अपना ᭟यान हटा लेते ह ᱹऔर आकाश ही
के ᮧित सजग हो जात ेह?ᱹ इस कमरे का सार या ह?ै ये फ़नᱮचर, त᭭वीरᱶ इ᭜याᳰद इस कमरे मᱶ ह ᱹलेᳰकन ये चीज़े
यह कमरा नहᱭ ह।ᱹ फ़शᭅ, दीवारᱶ, और छत-ये इस कमरे कᳱ सीमाᲐ को दशाᭅती ह,ᱹ लेᳰकन ये भी यह कमरा नहᱭ
ह।ᱹ तो ᳰफर इस कमरे का सार या ह,ै यानी वह मुय चीज़ या ह ैजो इस ेकमरा बनाती ह?ै आकाश, जी हां,
इसका खाली ᭭थान। इसके िबना यहां कोई ‘कमरा’ ही नहᱭ होगा-नो ᱨम। यᲂᳰक कᭃ का शाि᭣दक अथᭅ ही है
‘भीतरी अवकाश, ᳯरᲦ ᭭थान’ (और अंᮕेज़ी के ‘ᱨम’ श᭣द का भी शाि᭣दक अथᭅ यही ह-ै‘᭭पेस’)। आकाश या



ᳯरᲦ ᭭थान या शू᭠य चंूᳰक कुछ नहᱭ होता इसिलए हम कह सकते ह ᱹᳰक जो नहᱭ ह ैवह कहᱭ अिधक मह᭜वपूणᭅ है
अपेᭃाकृत उसके जो ᳰक ह।ै इसिलए आपके चारᲂ तरफ़ ᳞ा᳙ आकाश के ᮧित सजग रिहए, उसका बोध रिखए।
उसके बारे मᱶ सोिचए नहᱭ, उसे महसूस कᳱिजए, जैसा वह ह।ै “कुछ नहᱭ” को अपना ᭟यान और अवधान
दीिजए।

जब आप ऐसा करᱶगे तब आपके भीतर चेतना कᳱ जगह कुछ बदल जायेगी। उसका कारण बताता ᱠ।ं
कमरे कᳱ खाली जगह मᱶ रखी ᱟई व᭭तुᲐ, जैसे फ़नᱮचर, दीवारᲂ आᳰद सामान कᳱ तरह ही आपके मन मᱶ भी
मानिसक सामान भरा होता ह:ै िवचार, भावनाएं, और ᭄ानᱶᳰᮤयᲂ के िवषय। और आकाश का आंतᳯरक ᮧित
ᱨप ह ै चेतना, जो ᳰक आपके मानिसक सामान को उसी ᮧकार अि᭭त᭜व ᮧदान करती ह ै जैसे आकाश सभी
चीजᲂ को अि᭭त᭜व ᮧदान करता ह।ै इसिलए, अगर आप अपना ᭟यान चीज़ᲂ से हटा लᱶ-जैसे कोई खाली जगह मᱶ
रखी चीज़ᱶ हटा लᱶ-तब आपका ᭟यान ᭭वतः ही अपने मानिसक सामान से भी हट जायेगा। दसूरे श᭣दᲂ मᱶ, ऐसा
नहᱭ हो सकता ᳰक आप आकाश यानी खाली जगह के बारे मᱶ, या िनःश᭣दता के बारे मᱶ, सोचᱶ भी और उसे
महसूस भी करᱶ। अपन ेचारᲂ तरफ़ के ᳯरᲦ ᭭थान के बारे मᱶ सजग होन े के साथ ही आप मनरिहतता वाली
ᳯरᲦता के बारे मे, िवशु चेतना के बारे मᱶ, यानी अᮧकट के बारे मᱶ भी सजग हो जाते ह,ᱹ बोधमय हो जाते ह।ᱹ
इस तरह, आकाश का ᭟यान रखना आपके िलए एक ᮧवेश ᳇ार बन जाता ह।ै

ᳯरᲦता और िनःश᭣दता, ये दोनᲂ उसी ‘कुछ’ के, और उसी ‘कुछ नहᱭ’ के दो पहलू ह।ᱹ ये आंतᳯरक
आकाश और आंतᳯरक नीरवता के मूतᭅ ᱨप ह,ᱹ यानी िन᳟लता के, शांित के, समूची सृि᳥ के असीम सृजनशील
गभᭅ ह ᱹये। अिधकांश लोग इस आयाम से िब᭨कुल अनजान रहते ह।ᱹ उनके अंदर न कोई आंतᳯरक आकाश ह,ै न
कोई आंतᳯरक नीरवता ह।ै वे असंतुिलत रहते ह।ᱹ दसूरे श᭣दᲂ मᱶ, वे जगत को जानते ह,ᱹ या ऐसा वे मानते तो हᱹ
ही, लेᳰकन वे ई᳡र को नहᱭ जानते। सार के ᮧित अचेत व अनिभ᭄ रहत े ᱟए वे अपने शारीᳯरक तथा
मनोवै᭄ािनक ᭭वᱨप के साथ पूरी तरह तादा᭜᭥य कर िलया करते ह।ᱹ और, चंूᳰक हर ᱨप अि᭭थर व अ᭭थाई
होता ह,ै इसिलए वे भयभीत रहा करत ेह।ᱹ यही भय उ᭠हᱶ खुद को तथा दसूरᲂ को समझन ेमᱶ भारी ग़लती का
कारण बनता ह,ै और जगत को दखेने के िवकृत नज़ᳯरए का भी कारण बन जाता ह।ै

यᳰद अंतᳯरᭃ से टपकᳱ कोई आपदा इस संसार का अंत कर द ेतो भी अᮧकट उससे पूरी तरह अᮧभािवत
ही रहगेा। ‘ए कोसᭅ इन िमरैᳰक᭨स’ मᱶ इस बात को एक कटु स᭜य के ᱨप मᱶ कहा गया ह,ै “जो वा᭭तिवकता मᱶ है
उसे कोई संकट हो ही नहᱭ सकता। और, जो अवा᭭तिवक ह ैउसका अि᭭त᭜व नहᱭ ᳯटका रह सकता। इसी पर
ि᭭थत ह ैई᳡र कᳱ शांित।”

जब आप सजग ᱨप स ेअᮧकट से जुड़ ेरहत ेह ᱹतब आप ᮧकट का मू᭨य-मह᭜व समझते ह,ᱹ उसे ᮧेम करते
ह,ᱹ गहराई से उसका आदर करते ह,ᱹ जीवन के हर ᱨप को उसके ᱨप से परे एक ‘अखंड जीवन’ कᳱ अिभ᳞िᲦ
कᳱ तरह लेते ह।ᱹ आप यह भी जान जाते ह ᱹᳰक हर ᱨप का अंत होना उसकᳱ िनयित ह ैऔर अंततः बाहरी कोई
भी चीज़ कोई मायने नहᱭ रखती। तब, जीसस के श᭣दᲂ मᱶ, “तुमने जगत को पार कर िलया ह।ै” और बु के
श᭣दᲂ मᱶ, “आप भवसागर पार करके दसूरे ᳰकनारे पर पᱟचं गए ह।ᱹ”

आकाश और समय का वा᭭तिवक ᭭वभाव

अब ज़रा इस पर ग़ौर कᳱिजए: अगर िनःश᭣दता के अलावा ᳰकसी और चीज़ का अि᭭त᭜व ही न होता, तो
आपके िलए तो वह जैसे होती ही नहᱭ, आप यह भी नहᱭ जान पाते ᳰक वह ह ैया। जब कोई श᭣द होता ह,ै
कोई ᭟विन होती ह,ै केवल तभी िनःश᭣दता का पता चलता ह।ै इसी ᮧकार, यᳰद केवल आकाश ही होता, केवल
ᳯरᲦ ᭭थान ही होता िजसमᱶ ᳰक कोई भी व᭭तु न होती तो आपके िलए तो जैसे आकाश होता ही नहᱭ। अपने
आपको चैत᭠यता के एक ऐसे ᳲबंद ुके ᱨप मᱶ क᭨पना कᳱिजए जो ᳰक आकाश कᳱ ᳞ापकता मᱶ तैर रहा ह-ैउसमᱶ
न कोई तारा ह,ै न कोई आकाश-गंगा ह,ै केवल ᳯरᲦता ह।ै अचानक ही, आपको लगेगा जैसे आकाश मᱶ कोई
᳞ापकता ही नहᱭ ह,ै कोई फैलाव ही नहᱭ ह,ै जैसे वह ह ैही नहᱭ। तब आपको न कोई गित लगेगी और न ही
यहां स ेवहां जाने कᳱ चलायमानता लगेगी। आकाश को अि᭭त᭜व मᱶ आन ेके िलए, कोई फ़ासला बतान ेके िलए
कम से कम दो ᳲबंदᲐु का संदभᭅ तो चािहए ही। आकाश का अि᭭त᭜व तभी होता ह ैजब एक के दो हो जात ेह,ᱹ
“दो” के “दस हज़ार” हो जाते ह,ै जैसा ᳰक लाओ ᭜से ने ᮧकट संसार को बताया ह,ै तब आकाश अिधकािधक
᳞ापक हो जाता ह।ै इस ᮧकार, संसार और आकाश का ज᭠म एक साथ होता ह।ै



आकाश के िबना कुछ नहᱭ हो सकता, लेᳰकन ᳰफर भी आकाश कुछ नहᱭ ह।ै इस ᮩᳬांड के अि᭭त᭜व मᱶ
आने से पहले, अगर आप कहना चाहᱶ तो िबग बᱹग से पहले, कोई िवशाल ᳯरᲦ ᭭थान नहᱭ था िजसे ᳰक भरा
जाना हो। न कोई आकाश था और न ही कोई चीज़ थी। केवल अᮧकट था-अ᳇तै। वह अ᳇तै, वह एक जब
‘एकोहम बᱟ᭭याम’ से अनेक हो गया तब अचानक ही आकाश का होना ᮧतीत ᱟआ िजसने ᳰक बᱟतᲂ को होने
ᳰदया। यह आकाश आया कहां से? या यह ई᳡र ᳇ारा रचा गया था ताᳰक वह अपनी सृि᳥ को उसमᱶ रख सके?
िब᭨कुल नहᱭ। आकाश ‘कुछ नहᱭ’ ह,ै इसिलए इसे कभी रचा ही नहᱭ गया।

᭭व᭒छ आकाश वाली ᳰकसी रािᮢ मᱶ बाहर िनकलᱶ। नंगी आंखᲂ से ᳰदखाई पड़न ेवाले हज़ारᲂ हज़ार तारे
तो उस आकाश मᱶ मौजूद तारᲂ कᳱ केवल एक अ᭜य᭨प माᮢा ह।ै अ᭜यंत सᭃम दरूबीनᲂ से एक हज़ार िमिलयन
आकाशगंगाएं तो अभी तक खोजी जा चुकᳱ ह।ᱹ ‘अंतᳯरᭃ के ᳇ीᬹ’ जैसी हर आकाशगंगा मᱶ हज़ारᲂ लाख तारे
होत ेह।ᱹ इसस ेभी अिधक जो बात िव᭭मयािभभूत कर दनेे वाली ह ैवह ह ैआकाश कᳱ असीमता और अनंतता,
और इसकᳱ वह गहनता और िन᳟लता जो ᳰक इस िवशालता को होन ेदतेी ह।ै इस बात से अिधक िव᭭मयकारी
लेᳰकन मुध कर दनेे वाली बात कोई और नहᱭ हो सकती ᳰक आकाश कᳱ िवशालता और नीरवता अग᭥य है
लेᳰकन ᳰफर भी यह या ह?ै आंतᳯरक शरीर-ᳯरᲦता, केवल िवशाल ᳯरᲦ ᭭थान।

इस ᮩᳬांड मᱶ हमारे मि᭭त᭬क तथा हमारी ᭄ानᱶᳰᮤयᲂ के जᳯरए दखेा व महसूस ᳰकया जाने वाला यह
आकाश हमᱶ जैसा ᮧतीत होता ह ैवह अᮧकट तथा अ᳞Ღ ही तो ह,ै मूतᭅ ᱨप मᱶ। ई᳡र का “शरीर” ह ैयह। और,
सबसे बड़ा चम᭜कार यह ह ैᳰक वह नीरवता तथा िवशालता जो इस ᮩᳬांड के अि᭭त᭜व को होन ेदतेी ह,ै वह
केवल बा᳭ आकाश मᱶ ही नहᱭ ह ᱹबि᭨क वह आपके भीतर भी िव᳒मान ह।ै जब आप िनतांत ᱨप स,े पᳯरपूणᭅ
ᱨप से िव᳒मान रहत ेह ᱹतब अक᭭मात ही आपकᳱ इससे मुलाक़ात मनरिहत अव᭭था के शांत आंतᳯरक आकाश
के ᱨप मᱶ होती ह।ै आपके भीतर यह असीम गहन ᱨप मᱶ रहता ह,ै िव᭭तार ᱨप मᱶ नहᱭ। यᲂᳰक, आकाशीय
िव᭭तार अंततः अनंत व अथाह गहनता का ही एक िम᭝या बोध होता ह-ैउस अनुभवातीत वा᭭तिवकता का एक
᭭वाभािवक गुण ही होता ह।ै

अ᭨बटᭅ आइं᭭टीन ने कहा ह ैᳰक आकाश और समय अलग-अलग नहᱭ ह।ᱹ मेरी समझ मᱶ यह बात िब᭨कुल नहᱭ
आती, लेᳰकन मुझे लगता ह ैᳰक वे यह कह रह ेह ᱹᳰक समय आकाश का चैथा आयाम ह।ै वे इस े“आकाश-समय
का अबाध ᮓम” बता रह ेह।ᱹ

जी हां। बाहरी तौर पर आप िज᭠हᱶ आकाश और समय के ᱨप मᱶ दखेते ह,ᱹ वे क़तई तौर पर ᮪म ही ह,ᱹ लेᳰकन
उनमᱶ स᭜य का एक मूल त᭜व रहता ह।ै वे ई᳡र, अनंतता और शा᳡तता के दो ऐसे सारभूत सहज लᭃण हᱹ
िज᭠हᱶ ऐस ेअनुभूत ᳰकया जाता ह ैजैसे ᳰक उनका अि᭭त᭜व आपस ेबाहर कहᱭ हो। आपके भीतर, आकाश और
समय का एक-एक आंतᳯरक ᮧितᱨप रहा करता ह ैजो ᳰक दोनᲂ के ही, और आपके भी, सᲬे ᭭वᱨप को ᮧकट
ᳰकया करता ह।ै जब ᳰक आकाश मनरिहत अव᭭था कᳱ ि᭭थर, िन᳟ल, और अथाह गहनता होती ह,ै तो समय
का ᮧितᱨप होती ह ैिव᳒मानता, ᮧेज़ᱹस, यानी शा᳡त ‘अब’ के ᮧित सजगता। यह याद रिखए ᳰक इन दोनᲂ मᱶ
कोई अंतर नहᱭ ह,ै कोई भेद नहᱭ ह।ै अपने भीतर जब आकाश और समय को अᮧकट के ᱨप मᱶ-यानी,
मनरिहतता तथा िव᳒मानता के ᱨप मᱶ-ᮧ᭜यᭃ दखे-समझ िलया जाता ह,ै तब बाहरी आकाश और समय आपके
िलए वजूद तो रखते ह ᱹ लेᳰकन उनका मह᭜व कम ही रह जाता ह।ै यह संसार भी आपके िलए तब वजूद तो
रखता ह ैलेᳰकन वह आपको ᳰफर बांध नहᱭ पाता ह।ै

इसिलए, इस संसार का असल ᮧयोजन संसार मᱶ अटके रहना नहᱭ ह ैबि᭨क इससे पार पाना ह।ै जैसे ᳰक
यᳰद आकाश मᱶ कोई चीज़ न होती तो आप आकाश स ेअनिभ᭄ ही रहते, उसी ᮧकार अᮧकट को जानन ेके िलए,
उसके होने का बोध करने के िलए संसार कᳱ आव᭫यकता तो पड़ती ही ह।ै आपन ेशायद बु का यह कथन तो
सुना ही होगा, “अगर कोई ᮪म न होते तो कोई ए᭠लाइटेनमᱹट भी न होता।” यह संसार के मा᭟यम स ेऔर
अंततः आपके मा᭟यम से ही होता ह ैᳰक अᮧकट ᭭वय ंको जान पाता ह।ै ᮩᳬांड को ᳞Ღ करने, उसे ᮧकट करने
के ᳰद᳞ ᮧयोजन के िलए ही आप यहां आए ह।ᱹ इस बात से पता चलता ह ैᳰक आप ᳰकतने मह᭜वपूणᭅ ह!ᱹ

चैत᭠य मृ᭜यु



िजस ᭭व᳘रिहत िनᮤा कᳱ चचाᭅ मᱹ पहले कर चुका ᱠ,ं उसके अलावा एक और भी ᭭वतः िमलने वाला ᮧवेश ᳇ार
ह।ै यह ᳇ार शारीᳯरक मृ᭜य ुके समय कुछ दरे के िलए खुलता ह।ै अगर अपने जीवनकाल मᱶ आप आ᭟याि᭜मक
बोध के सभी अ᭠य अवसरᲂ को चूक गए ह,ᱹ तब भी एक अंितम ᳇ार आपके िलए आपके दहेावसान के समय
खुलने वाला ह।ै

ऐसे अनिगनत ᳰक᭭स ेह ᱹजो उन लोगᲂ ने सुनाए ह ᱹ िज᭠हᲂने इस ᳇ार को एक ᮧदी᳙ ᮧकाश के ᱨप मᱶ
ᮧ᭜यᭃ दखेा और ᳰफर वे मृ᭜य ुका साि᳖᭟य कह ेजाने वाले अनुभव के बाद जीवन मᱶ वापस लौट आए। उनमᱶ से
कई लोगᲂ ने वहां एक परम आनंदमय िनराकुलता, अनुि᳇तता, ᮧस᳖ता और गहन शांित कᳱ अनुभूित होन ेकᳱ
बात कही ह।ै ित᭣बतन बुक ऑफ़ डथै मᱶ इस े“परम आकाश के रंगहीन ᮧकाश कᳱ ᭔योितमᭅय शोभा” कहा गया
ह ैऔर उसे “᭭वय ंआपका सᲬा ᭭वᱨप” बताया गया ह।ै यह ᳇ार बᱟत थोड़ ेसमय के िलए ही खुलता ह,ै और
अगर अपन ेजीवनकाल मᱶ आप अᮧकट के ᱨबᱨ नहᱭ ᱟए ह ᱹतो बᱟत संभव ह ैᳰक आप इसे चूक जाएं। अिधकांश
लोग बड़ी माᮢा मᱶ फालत ूᮧितरोध, अ᭜यिधक भय, इंᳰᮤय भोग के साथ अ᭜यिधक लगाव और इस ᮧकट संसार
के साथ अ᭜यिधक तादा᭜᭥यता को अपन ेसाथ ढोए-ढोए चलते ह।ᱹ इसिलए, वे उस ᳇ार को दखेत ेतो ह ᱹलेᳰकन
भय स ेपीछे मुड़ जाते ह ᱹऔर ᳰफर चैत᭠यता खो दतेे ह।ᱹ उसके बाद जो कुछ होता ह ैवह ᭭वतः होता ह,ै िबना
इ᭒छा ᳰकए होता ह।ै अंततः ज᭠म और मरण का अगला चᮓ तो होना ही होता ह,ै लेᳰकन उनकᳱ उपि᭭थित
इतनी सुदढ़ृ नहᱭ होती ᳰक वह चैत᭠य अमरता के िलए काफ़ᳱ हो।

तो या इस ᳇ार मᱶ से गुज़रने का अथᭅ पूरी तरह अंत हो जाना नहᱭ ह?ै

जैसा ᳰक अ᭠य ᮧवेश ᳇ारᲂ के साथ होता ह,ै आपका ᮧदी᳙ वा᭭तिवक ᭭वᱨप तो बना रहता ह ैलेᳰकन आपका
भौितक ᳞िᲦ᭜व नहᱭ रहता ह।ै जो भी हो, आपके ᳞िᲦ᭜व मᱶ जो कुछ भी वा᭭तिवक या सच मᱶ मह᭜वपूणᭅ
होता ह ैवह आपका सᲬा ᭭वᱨप होता ह ैजो ᮧकािशत होता ह।ै वह कभी लोप नहᱭ होता। िजसका मू᭨य ह,ै
मह᭜व ह,ै जो वा᭭तिवक ह ैवह कभी लोप नहᱭ होता।

मृ᭜य ुका आगमन और ᭭वयं मृ᭜यु, यानी इस भौितक दहे का अंत होना, यह हमेशा ही आ᭟याि᭜मक ᭄ान
ᮧाि᳙ का एक महान अवसर रहा ह।ै दभुाᭅय से इस अवसर को ᮧायः खो ᳰदया जाता ह ैयᲂᳰक हम एक ऐसी
सं᭭कृित मᱶ रहते ह ᱹिजसका मृ᭜यु संबंधी ᭄ान िब᭨कुल उसी तरह शू᭠य ह ैजैसे उसका ᭄ान उन िवषयᲂ के संबंध
मᱶ शू᭠य ह ैिजनका ᳰक वा᭭तव मᱶ मह᭜व ह।ै

ᮧ᭜येक ᮧवेश ᳇ार मृ᭜य ुका ᮧवेश ᳇ार होता ह-ैिम᭝या कᳱ मृ᭜यु का ᮧवेश ᳇ार। जब आप इसमᱶ से गुज़रते
ह ᱹतब आप अपनी मनोवै᭄ािनक व मनरिचत छिव को अपनी पहचान मानना बंद कर दते ेह।ᱹ आपको तब यह
᭄ान हो जाता ह ैᳰक मृ᭜यु तो एक ᮪ांित ह,ै वैसी ही ᮪ांित जैसी ᳰक अपने नाम-ᱨप के साथ आपकᳱ तादा᭜᭥यता
कᳱ ᮪ांित। ᮪ांित का अंत हो जाना-यही ह ैमृ᭜य।ु मृ᭜य ुदखुदायी तभी होती ह ैजब आप ᮪ांित से िचपके रहते ह।ᱹ



अ᭟याय आठ

आ᭜म᭄ान स ेपᳯरपूणᭅ संबंध

जहां भी आप हᱹ वहᱭ स े‘अब’ मᱶ ᮧवेश कᳱिजए

मᱹ हमेशा यही मानता आया ᱠ ं ᳰक ᳰकसी पुᱧष व ᳫी के बीच संबंध मᱶ ᮧेम के िबना सᲬा आ᭜म᭄ान, सᲬा
ए᭠लाइटेनमᱹट संभव ही नहᱭ ह।ै या ᮧेम वह चीज़ नहᱭ ह ैजो हमᱶ पुनः पᳯरपूणᭅ करता ह?ै उस सुख के िबना
ᳰकसी का जीवन भरपूर कैसे हो सकता ह?ै

या यह बात आपके अनुभव पर खरी उतरी ह?ै या आपके साथ ऐसा ᱟआ ह?ै

अभी तक तो नहᱭ, लेᳰकन इसके अलावा और या हो सकता ह?ै मᱹ जानता ᱠ ंᳰक ऐसा होगा ही।

दसूरे श᭣दᲂ मᱶ कहᱶ तो आप समय मᱶ एक ऐसी घटना होन ेका इंतज़ार कर रह ेह ᱹजो आपको बचा लेगी। या यह
वही मूलभूत ग़लती नहᱭ ह ैिजस पर हम चचाᭅ करते आ रह ेह?ᱹ मुिᲦ ᳰकसी सुदरू ᭭थान या सुदरू समय मᱶ नहᱭ
ह।ै वह यहᱭ और अभी उपल᭣ध ह।ै

आपके इस कथन का या अथᭅ ह ै ᳰक मुिᲦ यहᱭ और अभी उपल᭣ध ह?ै मᱹ इसे समझा नहᱭ। मᱹ यह भी नहᱭ
जानता ᳰक मुिᲦ होती या ह?ै

अिधकांश लोग ᳰᮤक सुख पाने के या तरह-तरह का मानिसक पᳯरतोष पाने के पीछे भागते रहत ेह ᱹयᲂᳰक
उनको लगता ह ै ᳰक ये चीज़ᱶ उ᭠हᱶ सुख दᱶगी या उ᭠हᱶ अभाव अथवा भय कᳱ भावना से छुटकारा ᳰदला दᱶगी।
ᳰकसी शारीᳯरक सुख के मा᭟यम से पाए जाने वाले सुख को, खुशी को, आप जीिवत अव᭭था कᳱ एक ऊंची सं᭄ा
के ᱨप मᱶ दखे सकते ह,ᱹ या मनोवै᭄ािनक पᳯरतोष के ᳰकसी ᱨप के मा᭟यम से अह ंके अिधक सुरिᭃत होने या
पᳯरपूणᭅ होने का भाव महसूस कर सकत ेह।ᱹ यह असंतुि᳥ कᳱ व अपूणᭅता कᳱ अव᭭था से मुिᲦ पाने कᳱ खोज
होती ह।ै िनरपवाद ᱨप स,े जो भी संतुि᳥ उ᭠हᱶ ᮧा᳙ होती ह ैवह अिधक समय नहᱭ चल पाती ह,ै अ᭨पाविध कᳱ
होती ह,ै इसिलए आमतौर पर एक बार ᳰफर, ‘यहां’ तथा ‘अब’ स ेकहᱭ दरू ᳰकसी का᭨पिनक ᳲबंद ुपर उस
संतुि᳥ या उपलि᭣ध कᳱ अव᭭था कᳱ धारणा बना ली जाती ह।ै “जब मुझे यह हािसल हो जायेगा, या जब मᱹ
उसस े मुᲦ हो जाऊंगा-तब मᱹ सुखी हो जाऊंगा।” यही वह अचेतन मानिसक धारणा ह ैजो कहᱭ भिव᭬य मᱶ
मुिᲦ होने का ᮪म रच दतेी ह।ै

असल मुिᲦ ह ैपूणᭅता, शांित, भरापूरा जीवन, वह होना जो आप ह,ᱹ अपने अंदर वे गुण अनुभव करना
िजनका िवलोम नहᱭ ह ैयानी बीइंग का वह आनंद जो ᭭वयं स ेबाहर ᳰकसी चीज़ पर िनभᭅर नहᱭ रहा करता ह।ै
मुिᲦ ᳰकसी गुज़रते ᱟए अनुभव कᳱ तरह महसूस नहᱭ कᳱ जाती ह,ै बि᭨क एक िनवास करती ᱟई ᮧेज़ᱹस कᳱ तरह
अनुभव कᳱ जाती ह।ै ई᳡रवादी भाषा मᱶ, यह “ई᳡र को जानना ह”ै-ᳰकसी बाहरी चीज़ कᳱ तरह नहᱭ बि᭨क
᭭वयं अपने ही अंतरतम सारत᭜व के ᱨप मᱶ। असल मुिᲦ होती ह ै᭭वय ंको जानना-᭭वयं को उस समयिनरपेᭃ
और िनराकार परम जीवन के अपृथय अंग के ᱨप मᱶ जानना िजसमᱶ से सम᭭त जीवन उ᭜प᳖ ᱟआ ह।ै

असल मुिᲦ ᭭वतंᮢ होने कᳱ एक अव᭭था ह-ैभय से, दखु स,े अभाव और अᭃमता वाली सोच कᳱ अव᭭था
से, और इस तरह सम᭭त इ᭒छाᲐ, आकांᭃाᲐ, अपेᭃाᲐ से, लोभ से, आसिᲦ स े᭭वतंᮢ होने कᳱ अव᭭था है



मुिᲦ। यह ᭭वतंᮢ होना ह ैअिनयंिᮢत िवचार ᮧवाह स,े नकारा᭜मकता से, और सबसे ऊपर, अतीत व भिव᭬य
को एक मनोवै᭄ािनक आव᭫यकता समझ लेन ेसे। आपका मन आपसे कह रहा ह ैᳰक आप यहां से वहां नहᱭ पᱟचं
सकते, ᳰक कुछ तो घᳯटत होना ही चािहए या ᭭वतंᮢ तथा पूणᭅ होन ेके िलए आपको यह या वह बनना चािहए।
दरअसल, वह कह रहा ह ैᳰक आपको समय चािहए-ᳰक ᭭वतंᮢ होन ेव पूणᭅ होने के िलए आपको आव᭫यकता है
खोजने कᳱ, चुनने कᳱ, करने कᳱ, उपलि᭣ध कᳱ, हािसल करन ेकᳱ, यह या वह बनन ेकᳱ। समय को आप मुिᲦ के
साधन के ᱨप मᱶ दखेते ह,ᱹ जब ᳰक सच यह ह ैᳰक समय मुिᲦ के मागᭅ मᱶ सबस ेबड़ी बाधा ह।ै आप सोचा करत ेहᱹ
ᳰक आप यहां स ेवहां नहᱭ पᱟचं सकत ेलेᳰकन अभी आप वहां पᱟचंने वाले होत ेकौन ह ᱹयᲂᳰक अभी आप या
तो पूणᭅ नहᱭ ह ᱹया पयाᭅ᳙ योय नहᱭ ह,ᱹ लेᳰकन सच तो यह ह ैᳰक यहᱭ और अभी ही केवल वह ᳲबंद ुह ैजहां से
आप वहां पᱟचं सकते ह।ᱹ आप यह बोध हो जान ेपर वहां “पᱟचं” जात ेह ᱹᳰक आप तो पहले स ेही वहां ह।ᱹ िजस
पल आपको यह ᭄ान हो जाता ह ैᳰक आपको ई᳡र को तलाशने कᳱ आव᭫यकता नहᱭ ह,ै उसी पल आपको ई᳡र
िमल जाता ह।ै इस ᮧकार, मुिᲦ का कोई एकमेव मागᭅ नहᱭ ह:ै ᳰकसी भी पᳯरि᭭थित का ᮧयोग ᳰकया जा सकता
ह ैलेᳰकन ᳰकसी भी िविश᳥ पᳯरि᭭थित कᳱ आव᭫यकता नहᱭ ह।ै लेᳰकन, गंत᳞ का ᳲबंद ुकेवल एक ह:ै ‘अब’।
इस पल से परे, या जो पल आप के समᭃ ह ैउसके अलावा, कहᱭ कोई मुिᲦ नहᱭ ह।ै या आप अकेले ह,ᱹ आपका
कोई साथी नहᱭ ह?ᱹ तो, यहᱭ स े‘अब’ मᱶ ᮧवेश करᱶ। या आप संबंधमय ह?ᱹ तो, यहᱭ से ‘अब’ के ᮧवेश करᱶ।

इस पल के अलावा कुछ और ह ैही नहᱭ ᳰक िजसमᱶ कुछ करके या िजसे पा कर आप मुिᲦ के िनकट तक
भी पᱟचं सकᱶ । उस मन के िलए इस बात को पचा पाना मुि᭫कल ही होगा जो यह सोचने का आदी रहा हो ᳰक
जो कुछ भी पाने योय ह ैवह केवल भिव᭬य मᱶ ह।ै और, न ही अतीत मᱶ आपके ᳇ारा या आपके ᮧित ᳰकया गया
कुछ भी आपको जो ह ैको ᭭वीकार करन ेसे और अपने अवधान को ‘अब’ कᳱ गहराई मᱶ उतारने स ेरोक सकता
ह।ै ऐसा आप भिव᭬य मᱶ नहᱭ कर सकत।े इसे आप अभी कᳱिजए, ᳰफर यह पल कभी नहᱭ िमलेगा।

ᮧेम/अᮧेम के संबंध

जब तक ᳰक आप ᮧेज़ᱹस कᳱ, यानी वतᭅमान मᱶ िव᳒मानता कᳱ चैत᭠य अव᭭था मᱶ नहᱭ पᱟचं जात ेतब तक आपके
सभी संबंधᲂ मᱶ, िवशेषकर घिन᳧ संबंधᲂ मᱶ, टूटन व झीजन बढ़ती चली जाती ह,ै और अंततः वे िबखर जात ेह।ᱹ
कुछ समय के िलए, वे संबंध भले ही िब᭨कुल दᱧु᭭त नज़र आते हᲂ, जैसे ᳰक जब आप “ᮧेम कर रह”े होत ेह,ᱹ
लेᳰकन, ऊपर-ऊपर से ᳰदखाई दते ेइस दᱧु᭭तपन मᱶ तब, िनरपवाद ᱨप से, दरारᱶ पड़न ेलगती ह ᱹजब आए ᳰदन
होने वाली वाद-िववाद कᳱ, टकराव कᳱ, असंतोष कᳱ, भावना᭜मक ᳲहसंा कᳱ, और शारीᳯरक ᳲहसंा कᳱ भी,
घटनाएं बढ़ती चली जाती ह।ᱹ ऐसा लगता ह ै ᳰक ᭸यादातर “ᮧेम संबंध” लंबा चलने से पहले ही ᮧेम/अᮧेम
संबंध मᱶ बदल जाते ह।ᱹ तब, ज़रा सा बटन दबते ही, ᮧेम उᮕ, ᮓूर व आᮓामक हो उठता ह,ै उसमᱶ शᮢु भाव
पनपने लगता ह,ै या वह अनुराग से अपने कदम पूरी तरह वापस खᱭच लेता ह।ै इसे सामा᭠य सी बात माना
जाता ह।ै तब वह संबंध कुछ ᳰदनᲂ तक, कुछ महीनᲂ तक या ᳰफर कुछ वषᲄ तक, ᮧेम और अᮧेम के बीच झूलता
रहता ह,ै और इससे आपको कभी खुशी िमल जाती ह ैतो कभी ग़म। यह आम बात ह ैᳰक अिधकतर जोड़ ेइस
कभी खुशी और कभी ग़म के दु᭬ चᮓ के आदी हो जाते ह।ᱹ यह नाटक उ᭠हᱶ यह एहसास दतेा रहता ह ै ᳰक वे
जीिवत तो ह ᱹ ही। सकारा᭜मक और नकारा᭜मक ᮥुवᲂ के बीच का यह संतुलन जब िबगड़ जाता ह ै और
नकारा᭜मक तथा िव᭟वंसकारी घटनाचᮓᲂ कᳱ संया और सघनता जब बढ़ती चली जाती ह,ै तब लंबा चलने से
पहले ही दरे-सबेर, ऐसे संबंध अंततः भरभरा कर िगर ही जात ेह।ᱹ

ऐसा लग सकता ह ैᳰक अगर आप केवल इतना कर सकᱶ  ᳰक नकारा᭜मक या िव᭟वंसा᭜मक चᮓᲂ को हटा दᱶ
तो सब ठीक हो जायेगा और संबंध बड़ी खूबसूरती से फलने-फूलन ेलगᱶगे-लेᳰकन अफ़सोस, यह संभव नहᱭ ह।ै ये
दोनᲂ ही ᮥुव एक दसूरे पर िनभᭅर रहा करत ेह।ᱹ एक के िबना दसूरा रह नहᱭ पाता ह।ै सकारा᭜मकता मᱶ अᮧकट
रहने वाली नकारा᭜मकता पहले से ही यथावत् मौजूद रहती ह।ै दरअसल, दोनᲂ ही एक ही गड़बड़ी के अलग-
अलग पहलू ह।ᱹ मᱹ यहां उस संबंध कᳱ बात कर रहा ᱠ ंिजसे आम तौर पर रोमांᳯटक संबंध कहा जाता ह-ैसᲬे ᮧेम
कᳱ नहᱭ िजसमᱶ ᳰक कोई िवरोिधता ᱟआ ही नहᱭ करती यᲂᳰक सᲬा ᮧेम मन कᳱ उपज नहᱭ होता। सतत ᮧेम
कᳱ अव᭭था अित दलुᭅभ ह-ैउतनी ही दलुᭅभ िजतना ᳰक ᳰकसी चैत᭠य मनु᭬य का िमलना। ᳰफर भी, मन के िवचार
ᮧवाह मᱶ अगर कभी कोई अंतराल आ जाता ह ैतब तो ᮧेम कᳱ संिᭃ᳙ और अ᭭थाई झलक दखेन ेको िमल ही



जाया करती ह।ै
वा᭭तव मᱶ, संबंधᲂ कᳱ सकारा᭜मक अव᭭था कᳱ अपेᭃा, उनकᳱ नकरा᭜मक अव᭭था को आसानी से

पहचाना जा सकता ह।ै और, खुद मᱶ नकारा᭜मकता के ᮲ोत को पहचानन ेकᳱ अपेᭃा अपने पाटᭅनर यानी पित/
प᳀ी या साथी मᱶ उसे पहचानना अिधक आसान रहता ह।ै यह कई ᱨपᲂ मᱶ ᮧकट हो सकता ह,ै जैसे मािलकाना
हक़ जताना, ई᭬याᭅ करना, अिधकार व िनयंᮢण मᱶ रखना, ᳰकनारा करना, गु᭭से मᱶ बोलना, छोड़ दनेा, खुद को
सही समझना, असंवेदनशील होना, बस खुद से ही सरोकार रखना, भावना᭜मक तकाज़ा करना और ᭭वाथᭅ
साधना, बहस करन,े ᳲनंदा करने, फ़ैसला सुनाने, दोषारोपण करने या आᮓमण करने के िलए तैयार रहना, ᮓोध
करना, ᳰकसी अिभभावक ᳇ारा ᳰदए गए पुराने क᳥ᲂ के िलए अचेतन ᱨप से बदला लेना, रोष मᱶ रहना और
शारीᳯरक ᳲहसंा करना।

सकारा᭜मक पᭃ मᱶ, आप अपने साथी के साथ “ᮧेममय” रहत ेह।ᱹ यह सबसे पहली और गहरी संतोषᮧद
अव᭭था होती ह।ै आप गहन ᱨप से, ᮧबल ᱨप से ᭭वयं को जीवंत अनुभव करत ेह।ᱹ अचानक ही जैसे आपके
जीवन को एक अथᭅ, एक ᮧयोजन िमल गया होता ह ैयᲂᳰक ᳰकसी को आपकᳱ ज़ᱨरत ह,ै चाहत ह,ै वह आपको
मह᭜वपूणᭅ होने का एहसास दतेा ह ैऔर आप भी उसके िलए यही करते ह।ᱹ जब आप दोनᲂ एक साथ होत ेह ᱹतब
आपको पᳯरपूणᭅता कᳱ अनुभूित होती ह।ै यह अनुभूित इतनी ᮧबल होती ह ैᳰक बाकᳱ संसार का जैसे कोई ख़ास
मह᭜व न रह गया हो।

लेᳰकन, आपन ेदखेा होगा ᳰक आपको उस ᳞िᲦ कᳱ ज़ᱨरत सी महसूस होने लगती ह,ै आपको उसके
साथ रहन ेकᳱ तलब रहती ह।ै मानᲂ आपको उसका च᭭का लग गया हो। आपके िलए वह एक ᮟग जैसा हो
जाता या हो जाती ह।ै जब तक वह ᮟग आपको उपल᭣ध रहती ह ैतब तक आप बᱟत ᮧस᳖ और ᮧफु᭨ल रहत ेह,ᱹ
लेᳰकन यह आशंका या िवचार भी ᳰक अब वह शायद आपको उपल᭣ध न रह,े आपको ई᭬याᭅ करने, मािलकाना
हक़ जमाने, भावना᭜मक ᭣लैकमेᳲलंग ᳇ारा मतलब साधने और दोषारोपण करन ेकᳱ ओर ले जाता ह,ै और यह
सब उसे खो दनेे के भय से उपजा होता ह।ै अगर वह आपको छोड़ कर चला जाए या चली जाए तो यह बात
आपके अंदर ᮧचंड शᮢुतापूणᭅ रवैया पैदा कर दतेी ह,ै या ᳰफर आपको अ᭜यंत गंभीर दखु मᱶ डुबा दतेी ह।ै कुछ
पलᲂ मᱶ ही ᮧेमपूणᭅ सᱡदयता व सौ᭥यता एक जंगली आᮓामता या ᮢासद दखु मᱶ बदल जाती ह।ै अब वह ᮧेम
कहां गया? या ᮧेम पल भर मᱶ पलट कर इतना ᮧितकूल हो सकता ह?ै तो, पहली अव᭭था मᱶ जो था या वह
ᮧेम ही था या केवल एक च᭭का था उस पर क᭣ज़ा करने का, उसका संग-साथ पाने का?

च᭭का और पूणᭅ᭜व कᳱ तलाश

हमᱶ ᳰकसी दसूरे का च᭭का लगना ही यᲂ चािहए?

इसका कारण ᳰक यᲂ रोमांᳯटक संबंध इतना ᮧबल होता ह ैऔर यᲂ संसार भर मᱶ उसके िलए इतनी मारा-
मारी ᱟआ करती ह,ै यह ह ैᳰक ᳞िᲦ कᳱ उस अव᭭था मᱶ, जब ᳰक उसमᱶ न तो पᳯरपूणᭅता व पᳯरपᲤता आई हो
और न ही वह ए᭠लाइटे᭠ड ᱟआ हो, तब उसके अपने अंदर गहरे तक बैठी कमी, खालीपन, ज़ᱨरत, भय और
अपूणᭅता वाली अव᭭था से यह संबंध उसे छुटकारा ᳰदलाता ᮧतीत होता ह।ै उस अव᭭था के दो आयाम होत ेह-ᱹ
शारीᳯरक भी और मनोवै᭄ािनक भी।

शारीᳯरक ᭭तर पर, ज़ािहर ह ैᳰक आप पूणᭅ नहᱭ ह ᱹऔर न ही कभी हᲂगे यᲂᳰक या तो आप पुᱧष ह ᱹया
ᳫी ह,ᱹ यानी पूणᭅ का आधा ह ᱹआप। अतः, इस ᭭तर पर, पूणᭅ होने कᳱ चाहत-आधा-आधा िमल कर पूरा हो जाने
कᳱ चाहत-ᳫी-पुᱧष-आकषᭅण के ᱨप मᱶ ᮧकट होती ह,ै यानी पुᱧष को ᳫी कᳱ आव᭫यकता होन ेके और ᳫी को
पुᱧष कᳱ आव᭫यकता होन े के ᱨप मᱶ। इसीिलए, सामन ेवाले कᳱ आकषᭅण शिᲦ के साथ सि᭥मलन करने के
अपने आवेग को रोक पाना लगभग असंभव हो जाता ह।ै लेᳰकन, इस शारीᳯरक आवेग का मूल कारण तो एक
आ᭟याि᭜मक आवेग ही होता ह,ै यानी ᳇तै का अंत करने कᳱ आकांᭃा, पूणᭅता मᱶ वापस िवलीन हो जाने कᳱ
लालसा। शारीᳯरक ᭭तर पर इस अव᭭था को पाने का िनकटतम उपल᭣ध साधन होता ह ै यौन-समागम।
इसिलए, यही वह सबसे अिधक तुि᳥दायक अनुभव ह ैजो ᳰक आपका शरीर आपको ᮧदान कर सकता ह।ै लेᳰकन
यौन समागम पूणᭅता कᳱ एक ᭃिणक झलक से अिधक और एक ता᭜कािलक परमसुख से अिधक कुछ नहᱭ होता।
जब तक, अचैत᭠य रहते ᱟए, इस ेआप मुिᲦ के एक साधन कᳱ तरह चाहते रहᱶगे तब तक आप नाम-ᱨप के



संसार मᱶ अ᳇तै के अंत कᳱ तलाश मᱶ लगे रहᱶगे, जहां ᳰक इस ेपाया नहᱭ जा सकता। इसमᱶ आपको ᭭वगᭅ कᳱ
ललचाने वाली व तरसान ेवाली एक छोटी सी झलक तो ᳰदखा दी जाती ह ैलेᳰकन आपको वहां रहन ेनहᱭ ᳰदया
जाता ह,ै और इसिलए आप खुद को पुनः अपने पृथक शरीर मᱶ पाते ह।ᱹ

शारीᳯरक ᭭तर कᳱ अपेᭃा, मानिसक ᭭तर पर अभाव तथा अपूणᭅता वाला यह भाव कहᱭ अिधकता मᱶ
ᱟआ करता ह।ै जब तक आप अपने मन के साथ तादा᭜᭥यता बनाए रखते ह,ᱹ तब तक अपने होने कᳱ अनुभूित
आप बाहर से ही अनुभव ᳰकया करत ेह।ᱹ यानी, यह अनुभूित ᳰक आप कौन ह ᱹउसे आप उन चीज़ᲂ से ᮕहण ᳰकया
करत ेह ᱹिजनका अंततः इस बात से कोई संबंध नहᱭ होता ᳰक आप कौन ह,ᱹ और वे चीज़े ह ᱹआपकᳱ सामािजक
भूिमका, संपिᱫयां, बा᳭ ᳞िᲦ᭜व, सफलताएं, िवफलताएं, िव᳡ास-धारणाएं, इ᭜यᳰद। यह िम᭝या व मनरिचत
‘मᱹ’, यह अह,ं हमेशा ही खुद को ख़तरे मᱶ महसूस ᳰकया करता ह,ै असुᳯरᭃत महसूस ᳰकया करता ह,ै और
इसीिलए खुद को यह एहसास ᳰदलाते रहने के िलए ᳰक उसका अि᭭त᭜व बरकरार ह,ै वह नई-नई चीज़ᲂ के साथ
खुद को तादा᭜᭥य करने कᳱ तलाश मᱶ रहा करता ह।ै लेᳰकन उसे ᭭थाई पᳯरपूणᭅता दनेे के िलए कोई भी चीज़ पूरी
नहᱭ पड़ती ह।ै अतः, उसका भय बना रहता ह,ै अभाव और आव᭫यकता वाला उसका भाव बरकरार रहता ह।ै

लेᳰकन ᳰफर सामन ेआ जाता ह ैयह ख़ास ᳯर᭫ता, यह िवशेष संबध। यह अह ंकᳱ सारी सम᭭याᲐ का
समाधान और उसकᳱ सारी आव᭫यकताᲐ कᳱ पूᳶतᭅ कर दनेे वाला ᮧतीत होता ह।ै कम से कम ᮧथम दृ᳥ या तो
वह ऐसा ही लगता ह।ै वे सभी चीज़ᱶ िजनसे आप अब स ेपहले अपन े᭭व का भाव ᮕहण ᳰकया करत ेथे, अब वे
अपेᭃाकृत मह᭜वहीन हो जाती ह।ᱹ अब आपका बस एक सूᮢी ल᭯य रह जाता ह ैजो बाकᳱ सबका ᭭थान ले लेता
ह,ै जो आपकᳱ ᳲज़ंदगी को एक वज़ह द ेदतेा ह ैऔर बस उसी के जᳯरए आप अपनी पहचान को पᳯरभािषत करने
लगते ह,ᱹ यानी वह ᳞िᲦ िजसके साथ आप “ᮧेम संबंध” मᱶ ह।ᱹ ᳰफर आपकᳱ ि᭭थित इस बेपरवाह संसार मᱶ एक
कटी पतंग जैसी नहᱭ रह जाती ह।ै अब आपके जीवन का एक ही कᱶ ᮤ ᳲबंद ुहो जाता ह:ै वह िजसे आप ᮧेम करते
ह।ᱹ यह त᭝य ᳰक वह कᱶ ᮤ ᳲबंद ुआपके बाहर ह ᱹऔर इसिलए आप अभी भी अपन े᭭व का भाव बाहर से ही ᮕहण
कर रह ेह-ᱹयह शुᱨ मᱶ कोई ख़ास मह᭜वपूणᭅ नहᱭ लगता ह।ै मह᭜वपूणᭅ यह हो जाता ह ैᳰक अब आपमᱶ अह᭥म᭠य
अव᭭था के ल᭯ण-जैसे अपूणᭅता का, भय का, अभाव का, उपलि᭣ध न होन ेका भाव- ᳰफर नहᱭ रहते। तो, या वे
ख़᭜म हो जाते ह,ᱹ या वे सतही खुशी के नीचे अब भी जीिवत रहते ह?ᱹ

अगर अपने संबंध मᱶ आप दोनᲂ को महसूस करत े ह,ᱹ यानी “ᮧेम” को भी और ᮧेम के िवरोधी-
आᮓामकता, भावना᭜मक ᳲहसंा इ᭜याᳰद-को भी, तब संभावना यही ह ैᳰक आप ᮧेम और अह ंके साथ अपने लत
जैसे लगाव के बीच ᮪िमत हो रह ेह।ᱹ सᲬे ᮧेम का कोई िवलोम, िवपरीत या िवपᭃ नहᱭ होता। यᳰद आपका
“ᮧेम” कुछ भी ऐसा रखता ह ैजो अᮧेम के अंतगᭅत आता ह,ै तो आपका “ᮧेम” ᮧेम नहᱭ ह ैबि᭨क वह तो आपके
गहरे ‘मᱹ’ के भाव के िलए और अिधक पूणᭅता पाने के िलए एक ᮧचंड अह ंकᳱ आव᭫यकता वाला भाव ह,ै यह
वह अभाव तथा आव᭫यकता वाला भाव ह ैिजसे वह दसूरा ᳞िᲦ अ᭭थाई ᱨप से पूरा कर रहा होता ह।ै अहं
इस ेमुिᲦ का िवक᭨प मानता ह,ै और एक अ᭨प अविध के िलए तो यह मुिᲦ जैसा एहसास दतेा भी ह।ै

लेᳰकन एक समय ऐसा भी आता ह ैजब आपका साथी कुछ इस तरह का बताᭅव करन ेलगता ह ैजो ᳰक
आपकᳱ आव᭫यकताᲐ को, बि᭨क आपके अह ंकᳱ आव᭫यकताᲐ को, पूरा नहᱭ करता। तब भय, दखु, और
अभाव, जो ᳰक अह᭥म᭠य चेतना के अंतरंग अंग होत ेह ᱹलेᳰकन “ᮧेम संबंध” ᳇ारा ढक ᳰदए गए होते ह,ᱹ वे पुनः
सतह पर आ जात ेह।ᱹ जैसा ᳰक हर लत और ᳞सन के साथ होता ह ैᳰक जब वह ᮟग आपको िमल जाती ह ैतब
तो आप उसकᳱ खुशी और खुमार मᱶ रहते ह,ᱹ लेᳰकन िन᳟य ही, एक समय ऐसा भी आता ह ैजब वह ᮟग आपके
िलए काम करना बंद कर दतेी ह।ै ऐसे मᱶ वे पुरान ेदखु पुनः आ धमकते ह,ᱹ और तब आप उनकᳱ चुभन पहले के
मुकाबले कहᱭ अिधक िशत से महसूस ᳰकया करत ेह;ᱹ और जो बात और भी अिधक परेशान करने वाली ह ैवह
यह ह ैᳰक आप अपने साथी को ही इन दखुᲂ कᳱ वजह मानन ेलगते ह।ᱹ इसका मतलब ह ैᳰक आप यह सब बाहर
ᮧकट करने लगत ेह ᱹऔर अपने साथी पर हर उस बात स ेजंगली ᳲहसंा वाला आᮓमण करन ेलगते ह ᱹजो ᳰक
आपके ही दखु-ददᭅ का िह᭭सा होती ह।ᱹ आपका यह आᮓमण आपके साथी के दखु को भी जगा सकता ह,ै और
इसिलए हो सकता ह ैᳰक वह भी आपके आᮓमण का जवाब आᮓमण से ही दने ेलगे। इस ᳲबंद ुपर आकर भी,
आपका अह ंअचैत᭠य ᱨप से यही आशा कर रहा होता ह ैᳰक इन सब गड़बिड़यᲂ पर ᳰकया जाने वाला उसका
आᮓमण या आᮓमण का ᮧयास आपके साथी के ᳞वहार मᱶ बदलाव लाने के िलए पयाᭅ᳙ दडं रहगेा, ताᳰक
आपका अह ंआपके दखुᲂ को ढकने के िलए ᳰफर से उनका ᮧयोग कर सके।

कोई भी लत पैदा ही तब होती ह ैजब आप अपनी वेदना का, अपने दखु-ददᭅ का सामना करन ेऔर उसमᱶ
से होकर गुज़रने से इंकार कर दतेे ह।ᱹ हर एक लत ᳰकसी पीड़ा, ᳰकसी दखु के साथ शुᱨ होती ह ैऔर दखु के



साथ ही समा᳙ होती ह।ै िजस भी चीज़ कᳱ आपको लत लगी हो, िजस भी चीज़ का आपको च᭭का लगा हो-
चाह ेवह शराब पीना हो, कुछ खाना हो, वैध-अवैध ᮟस का सेवन हो या कोई ᳞िᲦ हो-आप अपने दखु को
ढांपन ेके िलए ही उस व᭭तु या उस ᳞िᲦ का इ᭭तेमाल कर रह ेहोते ह।ᱹ यही कारण ह ैᳰक आरंभ कᳱ सुख᮪ांित
कᳱ अविध बीत जाने के बाद, अंतरंग संबंधᲂ मᱶ इतनी अिधक अᮧस᳖ता, अिᮧयता, खेद और वेदना भर जाती
ह।ै दरअसल, आपके संबंध उस खेद और वेदना का कारण नहᱭ होते ह,ᱹ बि᭨क वे तो उसी खेद, वेदना,
अᮧस᳖ता, अिᮧयता आᳰद को ᮧकािशत कर रह ेहोते ह ᱹजो आपके अंदर पहले स ेही मौजूद थी। ᮧ᭜येक लत यही
करती ह।ै हर एक लत एक ऐसे मुकाम पर पᱟचं ही जाती ह ैᳰक जब वह आपके िलए काम करना बंद कर दतेी
ह,ै और तब आपको अपनी वेदना, अपने दखु-ददᭅ अिधक चुभीले लगन ेलगते ह।ᱹ

यह एक कारण ह ैᳰक यᲂ लोग हमेशा ही वतᭅमान तथा िव᳒मान पल स ेपलायन करन ेकᳱ और भिव᭬य
मᱶ ᳰकसी ᮧकार कᳱ मुिᲦ कᳱ तलाश करन ेकᳱ कोिशश मᱶ लगे रहते ह।ᱹ अगर वे अपन ेअवधान का फ़ोकस ‘अब’
पर करते ह ᱹतो जो िजस पहली चीज़ का सामना उनको करना होगा वह ह ैउनका अपना दखु, अपनी वेदना,
और यही वह चीज़ ह ैिजसस ेवे ख़ौफ़ खाते ह।ᱹ काश वे यह जानते ᳰक ‘अब’ मᱶ रहना ᳰकतना आसन ह,ै ᮧेजं़ैस
कᳱ, िव᳒मानता कᳱ, उपि᭭थित कᳱ उस शिᲦ के साथ रहना ᳰकतना आसान ह ैजो ᳰक अतीत का तथा उसके
दखुᲂ का अंत कर दतेी ह,ै यह वह वा᭭तिवकता ह ैजो ᮪म-᮪ांित को दरू कर दतेी ह।ै काश ᳰक वे जानत े ᳰक
‘अब’ मᱶ वे अपने सᲬे ᭭वᱨप के ᳰकतन ेिनकट रहते ह,ᱹ ई᳡र के ᳰकतने िनकट ह!ᱹ

वेदना से, दखु-ददᭅ स ेबचन ेकᳱ कोिशश मᱶ संबंधᲂ से खुद को अलग कर लेना भी कोई समाधान नहᱭ ह।ै
वेदना और दखु तो तब भी मौजूद रहᱶगे। ᳰकसी िनजᭅन ᳇ीप पर तीन साल िबताने या खुद को तीन साल के िलए
अपने कमरे मᱶ बंद कर लेन ेकᳱ अपेᭃा कई साल के तीन असफल संबंध आपमᱶ जागरण पैदा करन ेकᳱ अिधक
ᭃमता रखते ह।ᱹ लेᳰकन, अगर आप अपने अकेलेपन मᱶ भी सघन ᱨप से िव᳒मान रहᱶ, उपि᭭थत रहᱶ तो वह भी
आपमᱶ जागरण करने का काम करेगा।

लत जैस ेसंबंध से ए᭠लाइटे᭠ड संबंध कᳱ ओर

या हम ᳰकसी लत जैस ेसंबंध को एक सᲬे संबंध मᱶ पᳯरवᳶतᭅत कर सकत ेह?ै

जी हां। और, इसका सूᮢ यह ह-ै‘अब’ मᱶ गहरे स ेगहरे तक अपने अवधान को लगात ेᱟए ᮧेज़ᱹट रहना और उस
ᮧेज़ᱹस को घनीभूत करते जाना-भले ही आप अकेले रह रह ेहᲂ या अपने साथी यानी पित अथवा प᳀ी के साथ।
ᮧेम के फलन-ेफूलने के िलए आपकᳱ ᮧेज़ᱹस का ᮧकाश काफ़ᳱ तेज़ होना चािहए ताᳰक िवचारकताᭅ या संिचत दखु
आपके ऊपर हावी न हो जाएं और कभी ग़लती से आप यह न समझ बैठᱶ  ᳰक आप वे िवचारकताᭅ और संिचत दखु
आप ही ह।ᱹ िवचारकताᭅ के तले बीइंग के ᱨप मᱶ खुद को पहचान लेना, मानिसक कोलाहल के तले नीरवता व
िनःश᭣दता को पहचान लेना, दखु-ददᭅ के तले ᮧेम और आनंद को पहचान लेना-यही ᭭वतंᮢता ह,ै मुिᲦ ह,ै
ए᭠लाइटे᭠मᱹट ह।ै संिचत-दखु के साथ खुद कᳱ तादा᭜᭥यता को तोड़ दनेा ही उस दखु मᱶ अपनी ᮧेज़ᱹस को ले आना
ह ैऔर इस तरह उसका त᭜वांतरण कर दनेा ह।ै िवचार ᮧᳰᮓया से अपनी तादा᭜᭥यता को तोड़ दनेा अपने
िवचार और ᳞वहार का मूक साᭃी बन जाना ह,ै िवशेषकर अपन ेमन के बार-बार दोहराए जाने वाले ढरᱷ का
और अह ं᳇ारा ᳰकए जा रह ेनाटक का।

अगर आप इन सब को “अहभंाव” के साथ जोड़ना बंद कर दᱶ तो मन अपनी लत जैसी ᮧवृिᱫ को खो दतेा
ह ैजो ᳰक मूलतः िनणᭅय-िन᭬कषᭅ िनकालना ही होता ह,ै और इसीिलए वह जो ह ैके ᮧित ᮧितरोध ᳰकया करता
ह;ै और इसी कारण उ᭜प᳖ होत ेह ᱹ᳇᳇ं, टकराव, तमाशे और नए-नए दखु। दरअसल, जो ह ैको ᭭वीकार करने के
जᳯरए ᭔यᲂ ही आप िनणᭅय-िन᭬कषᭅ लेना बंद कर दते ेह,ᱹ ᭜यᲂ ही आपका मन मुᲦ हो जाता ह।ै तब आपने ᮧेम,
आनंद और शांित के िलए खाली ᭭थान उपल᭣ध करा ᳰदया होता ह।ै अतः, सबसे पहले तो आप खुद के बारे मᱶ
कोई िन᭬कषᭅ िनकालना बंद कर दᱶ, ᳰफर आप अपने साथी के िलए कोई िन᭬कषᭅ िनकालना बंद करᱶ। ᳰकसी संबंध
मᱶ बदलाव लाने के िलए सबसे बड़ा उ᭜ᮧेरक होता ह ैअपने साथी को पूरी तरह ᭭वीकार करना, जैसा भी या
जैसी भी वह ह-ैउसके बारे मᱶ कोई िनणᭅय-िन᭬कषᭅ िनकालने कᳱ या उसमᱶ ᳰकसी भी तरह का कोई पᳯरवतᭅन
लाने कᳱ आव᭫यकता महसूस ᳰकए िबना ही। ऐसा करना आपको तुरंत ही अह ंके पार ले जाता ह,ै और मन के



सारे ᮧपंचᲂ का तथा आसिᲦ के ᳞सन का खेल ख़᭜म हो जाता ह।ै ᳰफर न कोई िशकार रहता ह ैऔर न कोई
िशकारी, न कोई आरोप लगाने वाला रहता ह ैऔर न कोई आरोपी। इसस ेहर तरह कᳱ पार᭭पᳯरक परवशता
भी समा᳙ हो जाती ह,ै और ᳰकसी दसूरे के अचेतन तौर-तरीकᲂ के अनुसार ढलते रहने का िसलिसला भी ख़᭜म
हो जाता ह।ै तब आप या तो अलग हो जाते ह-ᱹᮧेम मᱶ-या साथ-साथ ‘अब’ मᱶ यानी बीइंग मᱶ गहरे और गहरे
उतर जाते ह।ᱹ या यह इतना सीधा-सरल ह?ै जी हां, यह इतना सीधा-सरल ही ह।ै

ᮧेम तो बीइंग कᳱ एक अव᭭था ह।ै आपका ᮧेम कहᱭ बाहर नहᱭ ह;ै वह तो आपके ही भीतर गहराई मᱶ ह।ै
आप उसको कभी नहᱭ खो सकते ह,ᱹ और न ही वह आपको छोड़ कर जा सकता ह।ै वह ᳰकसी अ᭠य ᳞िᲦ या
ᳰकसी बाहरी ᭭वᱨप पर िनभᭅर नहᱭ रहता ह।ै अपनी ᮧेज़ᱹस कᳱ, िव᳒मानता कᳱ शांत अव᭭था मᱶ, अपनी ᭭वयं
कᳱ नाम-ᱨपरिहत तथा समयिनरपेᭃ वा᭭तिवकता को आप एक ऐसे अᮧकट जीवन के ᱨप मᱶ अनुभूत कर
सकत ेह ᱹजो ᳰक आपके भौितक ᱨपाकार मᱶ ᮧाण डालता ह।ै तब आप हर इंसान और हर ᮧाणी के भीतर भी
जीवन कᳱ वही गहराई महसूस करने लगते ह।ᱹ तब आप पृथकता और ᱨप-᭭वᱨप के पदᱷ के पार दखे पाते ह।ᱹ
यही ऐय का बोध ह।ै यही ᮧेम ह।ै

ई᳡र या ह?ै जीवन के सभी ᭭वᱨपᲂ मᱶ सि᳖िहत परम जीवन। ᮧेम या ह?ै उस परम जीवन कᳱ
िव᳒मानता को ᭭वयं मᱶ और हर ᮧाणी मᱶ महसूस करना। वही हो जाना। अतः, सारा ᮧेम ई᳡र का ही ᮧेम ह।ै

ᮧेम चयनशील नहᱭ होता, यानी वह चुनता-छांटता नहᱭ ह,ै िब᭨कुल वैसे ही जैसे सूरज चयनशील नहᱭ होता।
ᮧेम ᳰकसी एक ᳞िᲦ को वरीयता नहᱭ दतेा, तरजीह नहᱭ दतेा। वह बिह᭬कारक नहᱭ होता, यानी वह ᳰकसी
का बिह᭬कार नहᱭ करता। ᳰकसी का बिह᭬कार करना ई᳡र से ᮧेम करना नहᱭ होता, बि᭨क अह ंसे “ᮧेम” करना
होता ह।ै तथािप, सᲬा ᮧेम िजस िशत से ᳰकया जाता ह ैउसमᱶ ᭠यूनता-अिधकता हो सकती ह।ै कोई ऐसा
᳞िᲦ हो सकता ह ैजो ᳰक आपके ᮧेम का ᮧितवतᭅन, ᮧितᳲबंबन आपको औरᲂ कᳱ अपेᭃा अिधक साफ़ तौर पर
और अिधक िशत से करता हो, और यᳰद वह ᳞िᲦ भी आपके ᮧित ऐसा ही महसूस करता हो तो यह कहा जा
सकता ह ैᳰक आप उसके साथ ᮧेममय संबंध मᱶ ह।ᱹ वह कड़ी जो आपको उस ᳞िᲦ के साथ जोड़ती ह,ै वह वही
कड़ी होती ह ैजो आपको बस मᱶ आपके बराबर मᱶ बैठे ᳞िᲦ से, या ᳰकसी िचिड़या से, ᳰकसी पेड़ स,े ᳰकसी फूल
से जोड़ती ह।ै केवल िजस िशत के साथ इस ेमहसूस ᳰकया जाता ह ैउसकᳱ माᮢा अलग-अलग हो सकती ह।ै

लत जैसे ᳰकसी संबंध के अलावा भी, कुछ ऐसे पल आत े ह ᱹ जब आपकᳱ पार᭭पᳯरक च᭭के जैसी
आव᭫यकताᲐ से परे कभी कुछ अिधक वा᭭तिवक व ताि᭜वक चमक उठता ह।ै ये वे पल होते ह ᱹजब आपके व
आपके जोड़ीदार के दोनᲂ के ही मन शांत हो गए होत ेह ᱹऔर दोनᲂ के ही संिचत-दखु कुछ समय के िलए
सुषु᳙ाव᭭था मᱶ चले गए होत ेह।ᱹ ऐसा कभी-कभी शारीᳯरक अंतरंगता के दौरान हो जाता ह,ै या जब आप दोनᲂ
अपने िशशु के ज᭠म के चम᭜कार पर चᳰकत हो रह ेहोत ेह,ᱹ या ᳰकसी मृ᭜यु के अवसर पर या तब जब आपमᱶ से
कोई एक गंभीर ᱨप से बीमार हो गया हो-यानी कोई भी ऐसी बात, ऐसी ि᭭थित िजसने मन को बलहीन या
ᮧभावहीन कर ᳰदया हो। जब ऐसा होता ह ैतब आपकᳱ बीइंग, जो ᳰक ᮧायः मन के नीचे दबी रहती ह,ै वह
उ᳃ाᳯटत हो जाती ह,ै और यही वह ि᭭थित होती ह ैजहां सᲬी सहभािगता संभव हो पाती ह।ै

सᲬी सहभािगता ही संगम ह,ै ऐय का बोध ह,ै यही ᮧेम ह।ै अगर आप मन और उसके पुराने ढरᱷ को
पयाᭅ᳙ ᱨप स ेबाहर कर के ᮧेजं़ैट रहने मᱶ समथᭅ नहᱭ होते ह,ᱹ तो यह ᮧायः बᱟत ज᭨द ही खो जाया करता ह।ै
᭔यᲂ ही मन और मन के साथ आपकᳱ तादा᭜᭥यता वापस लौट आती ह,ै ᭜यᲂ ही आप आप नहᱭ रह जाते ह ᱹबि᭨क
अपनी मानिसक छिव बन जाते ह,ᱹ और ᳰफर आप अपने अह ंकᳱ आव᭫यकताᲐ कᳱ पूᳶतᭅ करन ेके िलए ᳰफर से
खेल खेलने लगते ह,ᱹ तमाशे करन ेलगत ेह।ᱹ आप ᳰफर से एक मानुष-मन बन जाते ह,ᱹ मानवोिचत गुण वाला
होन ेका ᭭वांग भरने लगत ेह,ᱹ दसूरᲂ के मन पर अपना ᮧभाव डालने के ᮧयास मᱶ रहते ह,ᱹ एक तरह का नाटक
खेलने लगत ेह ᱹिजसे आप “ᮧेम” कहा करत ेह।ᱹ

कभी-कभार, ᮧेम कᳱ एक ह᭨कᳱ सी झलक िमल जाना भले ही संभव हो जाए, लेᳰकन ᮧेम तब तक फल-
फूल नहᱭ सकता जब ᳰक अपने मन के साथ कर ली गई तादा᭜᭥यता से आप पूरी तरह मुᲦ नहᱭ हो जाते, और
आपकᳱ ᮧेजं़ैस पयाᭅ᳙ ᱨप से इतनी सघन नहᱭ हो जाती ᳰक वह संिचत-दखु को िवगिलत कर द,े िवन᳥ कर द-े
या कम से कम आप एक ᮤ᳥ा कᳱ तरह तो ᮧेज़ᱹट रह सकᱶ । तब, संिचत-दखु आप पर हावी नहᱭ हो सकᱶ गे, और
इसिलए वे ᮧेमघाती नहᱭ बन पायᱶगे।



संबंध-आ᭟याि᭜मक साधना के ᱨप मᱶ

चेतना कᳱ अह᭥म᭠य अव᭭था और वे तमाम सामािजक, राजनैितक तथा आᳶथᭅक ढांचे जो इस अव᭭था ने खड़े
कर िलए थे, जब धराशायी होन ेके कगार पर पᱟचं जाते ह,ᱹ तब पुᱧष व ᳫी के बीच संबंध उस संकट कᳱ गहन
ि᭭थित को ᮧितᳲबंिबत करन ेलगते ह ᱹिजसमᱶ ᳰक आज कᳱ मानवता अपने आप को पा रही ह।ै खुद को अपने मन
से तादा᭜᭥य करना चंूᳰक इंसान मᱶ बढ़ता ही जा रहा ह,ै इसिलए अिधकांश ᳯर᭫तᲂ कᳱ जड़ᱶ बीइंग तक पᱟचंी ही
नहᱭ ह,ᱹ और इसिलए वे ᳯर᭫ते सम᭭याᲐ और टकरावᲂ के वशीभूत होकर दखु-ददᭅ मᱶ त᭣दील होत ेजा रह ेह।ᱹ

आज लाखᲂ लोग या तो अकेले रह रह ेह ᱹया एकल अिभभावक के ᱨप मᱶ रह रह ेह,ᱹ यᲂᳰक वे या तो एक
घिन᳧ संबंध ᭭थािपत करने मᱶ असमथᭅ रह ेह ᱹया िपछले ᳯर᭫ते के पागलपन वाले नाटक को दोहराना नहᱭ
चाहत।े अ᭠य लोग, िवपरीत ᳲलंग के आकषᭅण के साथ समागम के जᳯरए पᳯरपूणᭅता पाने कᳱ मृगमरीिचका मᱶ
एक के बाद दसूरा ᳯर᭫ता बनाते रहत ेह ᱹऔर सुख-दखु के एक चᮓ से िनकल कर दसूरे चᮓ मᱶ फंसत ेरहत ेह।ᱹ
लेᳰकन कुछ अभी भी ऐसे ह ᱹजो बᲬᲂ कᳱ ख़ाितर, या उस ᳯर᭫ते कᳱ आदत पड़ जाने के कारण, या अकेले पड़
जाने के डर से, या ᳰकसी अ᭠य ऐसे “फ़ायद”े के कारण जो ᳰक पर᭭परता से ही िमल सकता हो, या उस अचेतन
च᭭के के कारण जो ᳰक ज᭸बाती नाटक और दखु कᳱ उᱫेजना पैदा करता हो-उस गड़बड़ी भरे ᳯर᭫ते मᱶ साथ-
साथ रहना जारी रखत ेह ᱹभले ही उसमᱶ केवल नकारा᭜मकता ही भरी रहती हो।

तथािप, हर संकट केवल ख़तरे ही लेकर नहᱭ आता बि᭨क अपने साथ अवसर भी लाता ह।ै अगर ᳯर᭫ते
अह᭥म᭠य मन को और उसके तौर-तरीकᲂ को बल द ेरह ेहो, उ᭠हᱶ बड़ा बना रह ेहᲂ, और अपन े᭭वभावानुसार
संिचत-दखु को जगा कर उ᭠हᱶ सᳰᮓय कर रह ेहᲂ, तब ऐसे ᳯर᭫ते से पलायन करन ेके बजाय, यᲂ न इस सच को
᭭वीकार कर िलया जाए? अपनी सम᭭या के समाधान के ᱨप मᱶ या पᳯरपूणᭅता वाला एहसास पाने के साधन के
ᱨप मᱶ, उस ᳯर᭫ते से बचने के बजाय, या एक आदशᭅ जोड़ीदार कᳱ मृगमरीिचका के पीछे भागन े के बजाय,
उसके साथ सहयोग यᲂ न ᳰकया जाए? ᳰकसी भी संकट मᱶ िछपा ᱟआ अवसर तब तक उजागर नहᱭ होता जब
तक ᳰक उस ि᭭थित के तमाम त᭝यᲂ को समझ न िलया जाए और उ᭠हᱶ ᭭वीकार न कर िलया जाए। जब तक आप
उ᭠हᱶ नकारत ेरहᱶगे, जब तक आप उनसे पलायन करत ेरहᱶगे या यह चाहत ेरहᱶगे ᳰक हालात कुछ और होते, तब
तक अवसर कᳱ िखड़ᳰकयां खुलᱶगी ही नहᱭ, और आप उसी पᳯरि᭭थित के जंजाल मᱶ उलझे रहᱶगे, फंसे रहगेे, और
वे भी जस कᳱ तस बनी रहᱶगी या ᳰफर बद से बदतर होती जायᱶगी।

त᭝यᲂ को समझ लेने और उ᭠हᱶ ᭭वीकार कर लेने से ᳰकसी हद तक उनसे मुिᲦ िमल जाती ह।ै उदाहरण के
िलए, जब आप जानते ह ᱹᳰक ᳯर᭫तᲂ मᱶ सामंज᭭यता नहᱭ रही ह,ै यानी उनके सुर िबगड़ गए ह,ᱹ उनमᱶ तालमेल
नहᱭ रहा ह,ै और जब इस “जानन”े को आप संभाले रखते ह;ᱹ तब उस जानन ेके मा᭟यम से एक नया ही कारक
ᮧवेश करता ह,ै और ᳰफर उस असामंज᭭यता व असंगित मᱶ बदलाव आए िबना नहᱭ रहता। जब आप जानत ेहᱹ
ᳰक आप अशांत ह,ᱹ तब आपका यह जानना ही एक ऐसा शांत आकाश बना दतेा ह ैजो आपकᳱ अशांित को अपने
ᮧेमपूणᭅ व मृदलु आᳲलंगन मᱶ ले लेता ह ैऔर इस तरह आपकᳱ अशांतता को शांतता मᱶ बदल दतेा ह।ै जहां तक
आंतᳯरक ᱨपांतरण कᳱ बात ह,ै उसमᱶ आपके िलए कुछ कर सकन ेजैसा कुछ नहᱭ ह।ै आप खुद का ᱨपांतरण
नहᱭ कर सकते और, िनि᳟य ही, न अपने जोड़ीदार का ᱨपांतरण कर सकते ह।ᱹ जो कुछ आप कर सकते ह ᱹवह
ह ैएक ᳯरᲦ ᭭थान बनाना ताᳰक ᱨपांतरण हो सके, ताᳰक उसमᱶ ᭃमा, अनुकूलता व ᮧेम ᮧवेश कर सके।

तो, जब कभी भी आपका ᳯर᭫ता सुचाᱨ ᱨप से न चल रहा हो, जब भी वह आपमᱶ व आपके जोड़ीदार के अंदर
मौजूद “पागलपन” को बाहर लाने लगे तो खुश हो जाइए। जो कुछ अचेतन मᱶ दफ़न था वह ᮧकाश मᱶ लाया जा
रहा होता ह।ै यह तो मुिᲦ का एक अवसर ह।ै हर पल, उस पल कᳱ जानकारी को ᳲजंदा रिखए, ख़ास तौर से
अपने अंतमᭅन कᳱ दशा को। अगर उसमᱶ ᮓोध ह,ै तो यह ᭄ान रिखए ᳰक उसमᱶ ᮓोध ह।ै अगर उसमᱶ ई᭬याᭅ ह,ै
ᮧितवाद, वादिववाद करन ेकᳱ सनक ह,ै खुद को सही िस करने कᳱ ललक ह,ै ᮧेम व तवᲯो कᳱ चाहत वाला
िशशुवत ᭭वभाव ह,ै या ᳰकसी भी तरह का कोई दखु-ददᭅ ह-ैजो कुछ भी ह,ै उस पल कᳱ वा᭭तिवकता का ᭄ान
रिखए और उस ᭄ान को संभाले रिखए। तब वह ᳯर᭫ता आपकᳱ साधना बन जाता ह,ै आपकᳱ आ᭟याि᭜मक
साधना। जब आप अपने जोड़ीदार मᱶ कोई अचैत᭠य ᳞वहार दखेᱶ तो उस ᳞वहार को अपने ᭄ान ᱨपी ᮧेमपूणᭅ
आᳲलंगन मᱶ रखᱶ ताᳰक आप ᮧितᳰᮓया न करᱶ। अचैत᭠यता और ᭄ान लंबे समय तक साथ-साथ नहᱭ रह सकत-े
भले ही वह ᭄ान दसूरे ᳞िᲦ मᱶ हो न ᳰक उसमᱶ जो ᳰक अचैत᭠य ᱨप मᱶ ᳞वहार कर रहा ह।ै उᮕता तथा
आᮓामकता के पीछे रहने वाली ऊजाᭅ के िलए ᮧेम कᳱ िव᳒मानता िब᭨कुल असहनीय होती ह।ै अपने जोड़ीदार



कᳱ अचैत᭠यता के ᮧित भड़क कर जब आप ᮧितᳰᮓया करत ेह ᱹतब आप भी तो अचैत᭠य ही हो गए होत ेह।ᱹ
लेᳰकन अगर ऐसे मᱶ अपनी ᮧितᳰᮓया को जानना आपको याद रहता ह ैतब आपका कोई िबगाड़ नहᱭ होता।

मानवता िवकास करने के भारी दबाव मᱶ ह ैयᲂᳰक एक जाित के ᱨप मᱶ अपना अि᭭त᭜व बचाए रखने
कᳱ यही एकमाᮢ संभावना ह।ै यह बात आपके जीवन के हर पहलू को ᮧभािवत करेगी और ख़ास तौर से िनकट
संबंधᲂ को। अब से पहले संबंध कभी इतने सम᭭याᮕ᭭त और ᳇᳇ं भरे नहᱭ रह ेिजतन ेᳰक वे आज ह।ᱹ अगर आपने
᭟यान ᳰदया हो तो दखेा होगा ᳰक वे यहां आपको सुख और खुशी दनेे के िलए, या पूणᭅता दने ेके िलए नहᱭ ह।ᱹ
अगर ᳰकसी संबंध के मा᭟यम से आप मुिᲦ के ल᭯य को पाने कᳱ कोिशश मᱶ लगे रहᱶगे तो बारंबार आपका
मोहभंग होता रहगेा। लेᳰकन, अगर आप यह बात ᭭वीकार कर लेते ह ᱹᳰक संबंध आपको सुखी व खुश करन ेके
िलए नहᱭ बि᭨क आपको चैत᭠य बनान ेके िलए ह ᱹतो संबंध आपको मुिᲦ ᮧ᭭तुत करेगा और तब आप ᭭वयं को
उस उᲬतर चेतना के ᭭तर पर ला रह ेहᲂगे जो इस संसार मᱶ आना चाहती ह।ै लेᳰकन जो लोग पुराने ही ढरᱷ को
थामे रहते ह ᱹउनके िलए तो दखु-ददᭅ, ᮪म-᮪ांित और पागलपन बढ़ता ही रहता ह।ै

मेरा मानना ह ैᳰक ᳰकसी संबंध को एक आ᭟याि᭜मक साधना बनाने के िलए दो जनᲂ कᳱ तो आव᭫यकता पड़गेी
ही। उदाहरण के िलए, मेरा जोड़ीदार अभी भी ई᭬याᭅ करने और लगाम अपने हाथ मᱶ रखन ेके पुराने ढरᱷ के
᳞वहार पर ही चल रहा ह।ै मᱹन ेकई बार यह बात उस ेबताई ह ैलेᳰकन उसकᳱ समझ मᱶ ही नहᱭ आती ह।ै

अपने जीवन को एक आ᭟याि᭜मक साधना बनान ेके िलए आपको ᳰकतन ेजने चािहएं? अगर आपका जोड़ीदार
इसमᱶ सहयोग नहᱭ कर रहा ह ैतो बुरा मत मािनए। अिविᭃ᳙ता तथा िववेकशीलता-यानी चैत᭠यता-इस संसार
मᱶ केवल आपके मा᭟यम स ेआ सकती ह।ै आपको इस बात कᳱ ᮧतीᭃा करन ेकᳱ आव᭫यकता नहᱭ ह ैᳰक जब
सारा संसार, या कोई और चैत᭠य हो जायेगा तब आप ए᭠लाइटे᭠ड हो पायᱶगे। ᳰफर तो आप जीवन भर ᮧतीᭃा
मᱶ ही बैठे रहᱶगे। एक दसूरे पर अचैत᭠य होन ेका दोषारोपण मत करते रिहए। ᭔यᲂ ही आप वादिववाद मᱶ पड़
जाते ह,ᱹ ᭜यᲂ ही आप अपनी ᳰकसी मानिसक अव᭭था के साथ तादा᭜᭥य हो जाते ह ᱹऔर ᳰफर आप न केवल उस
अव᭭था को बि᭨क अपने अह ंभाव को भी बचाने मᱶ लग जाते ह।ᱹ तब बागडोर अह ंके हाथ मᱶ आ जाती ह।ै आप
अचैत᭠य हो गए होते ह।ᱹ कई बार यही वह सही अवसर होता ह ैजब आप अपने जोड़ीदार के ᳞वहार के कुछ
पहलुᲐ कᳱ ओर इशारा कर सकते ह।ᱹ अगर आप सजग-सचेत ह,ᱹ पूरी तरह से ᮧेज़ᱹट ह ᱹतो आप अह ंको बीच मᱶ
लाए िबना भी ऐसा कर सकते ह-ᱹयानी िबना कोई दोषारोपण ᳰकए, िबना कोई ᳲनंदा-आलोचना ᳰकए या िबना
उसे ग़लत ठहराए।

जब आपका जोड़ीदार अचैत᭠य ᱨप से ᳞वहार करे तो कोई िनणᭅय-िन᭬कषᭅ मत िनकािलए। िनणᭅय-
िन᭬कषᭅ िनकालना या तो अपन ेसाथ वालᲂ के साथ ᳰकए जान ेवाले ᳰकसी के अचैत᭠य ᳞वहार को ᮪िमत कर
दनेा ह,ै या दसूरᲂ पर अपनी ही अचैत᭠यता थोप दनेा ह,ै और उ᭠हᱶ ही अचैत᭠य समझने कᳱ गलती करना ह।ै
िनणᭅय-िन᭬कषᭅ न लेने का अथᭅ यह िब᭨कुल नहᱭ ह ैᳰक जब आप ᳰकसी गड़बड़ी या अचैत᭠यता को दखेᱶ तो उसे
उसी ᱨप मᱶ न आंकᱶ , बि᭨क, इस का अथᭅ ह ैिनणᭅय-िन᭬कषᭅ लेकर “ᮧितᳰᮓया करन”े के बजाय “जानना”। ऐसा
करन ेपर या तो आप ᮧितᳰᮓया से पूरी तरह मुᲦ रहᱶगे या आप ᮧितᳰᮓया के बावजूद “जानकार” रहᱶगे-यह वह
आकाश होगा िजसमᱶ ᮧितᳰᮓया का अवलोकन होगा और उसे होन ेभी ᳰदया जायेगा। तब, अंधेरे से जूझने के
बजाय आप ᮧकाश ला रह ेहᲂगे। ग़लती पर भड़क उठन ेके बजाय आप उस ग़लती को दखेन ेके साथ-साथ उसमᱶ
से पार भी दखे रह ेहᲂगे। जानकारी होना ᮧेमपूणᭅ ᮧेज़ᱹस का एक ऐसे िनर᮪, िनमᭅल व ᭭च᭒छ आकाश कᳱ रचना
करता ह ैिजसमᱶ सभी चीज़ᲂ को और सभी लोगᲂ को वैसे ही रहन ेᳰदया जाता ह ैजैसे ᳰक वे ह।ᱹ उ᭠हᱶ बदलने
वाला कोई बड़ा उ᭜ᮧेरक वहां नहᱭ रहता ह।ै अगर आप यह अ᭤यास करᱶ तो ऐसा नहᱭ हो सकता ᳰक आपका
जोड़ीदार आपके साथ भी रह ेऔर अचैत᭠य ही रह।े

अगर आप दोनᲂ ही इस बात पर सहमत हो जात ेह ᱹᳰक आपका संबंध आपकᳱ आ᭟याि᭜मक साधना बना
रहगेा, वह तो सबसे अ᭒छी बात ह।ै तब, ᭔यᲂ ही कोई िवचार या कोई भाव उठे, या कोई ᮧितᳰᮓया आए तो
उसे आप एक दसूरे को अिभ᳞Ღ कर सकत ेह,ᱹ बता सकते ह,ᱹ ताᳰक आप समय का ऐसा अंतराल न बनन ेदᱶ
िजसमᱶ ᳰक ᳞Ღ न कᳱ गई और दबाई गई कोई भावना, ᳞था या िशकायत घाव न बन जाए, बढ़ न जाए। यह
सीिखए ᳰक जो कुछ आप महसूस कर रह ेह ᱹउस ेिबना कोई दोषारोपण ᳰकए कैसे अिभ᳞Ღ ᳰकया जाए। यह
सीिखए ᳰक अपने जोड़ीदार को खुले मन से कैसे सुना जाए, यानी अपन ेमन मᱶ अपने बचाव के िलए कोई
मोचाᭅबंदी ᳰकए िबना ही कैसे सुना जाए। अपने जोड़ीदार को अपनी बात अिभ᳞Ღ करन ेदनेे के िलए ᭭थान
दीिजए। ᮧेज़ᱹट रिहए। ᳲनंदा-अलोचना करना, अपना बचाव करना यानी खुद को सही िस करना, आᮓामक



होना-ये सब तौर-तरीके वे ह ᱹजो अह ंको पु᳥ करने या उसका बचाव करने या उसकᳱ आव᭫यकताᲐ कᳱ पूᳶतᭅ
करन ेके िलए बनाए गए ह,ᱹ लेᳰकन तब ये सभी फ़ालतू कᳱ, बेकार कᳱ चीज़ᱶ हो जात ेह।ᱹ दसूरᲂ को-और खुद को
भी-ᳯरᲦ ᭭थान उपल᭣ध कराना-यह बᱟत मह᭜वपूणᭅ ह,ै अ᭜याव᭫यक ह।ै इसके िबना ᮧेम फल-फूल नहᱭ सकता।
संबंधᲂ का िव᭟वंस करन ेवाले दो कारकᲂ को अगर आप हटा व िमटा दतेे ह-ᱹयानी अगर आपन ेअपन ेसंिचत-दखु
का त᭜वांतरण कर ᳰदया ह ैऔर अपने मन व मनोदशा के साथ अपनी तादा᭜᭥यता से अब आप हमेशा के िलए
बाहर आ गए ह-ᱹऔर आपके जोड़ीदार ने भी ऐसा कर िलया ह,ै तो अपने संबंध के प᭨लिवत-पुि᭬पत होने का
आनंद आप अनुभव कर सकते ह।ᱹ एक दसूरे को अपनी पीड़ा और अचैत᭠यता का आईना ᳰदखाने के बजाय, एक
दसूरे से अपन ेअह ंकᳱ लत जैसी ज़ᱨरतᲂ को पूरा करान े के बजाय, तब आप एक दसूरे के ᮧित वह ᮧेम
ᮧितᳲबंिबत करᱶगे जो आप अपने भीतर गहरे मᱶ महसूस करते ह,ᱹ वह ᮧेम जो आप हर कुछ और हर ᳰकसी के
साथ अपन ेऐय का भान हो जाने के साथ करत ेह।ᱹ यही वह ᮧेम ह ैिजसका न कोई िवलोम ह ैऔर न कोई
िवपरीतता।

अगर आप का जोड़ीदार तब भी अपने मन और अपने संिचत दखु के साथ तादा᭜᭥यता बनाए रखता ह,ै
जब ᳰक आप उस सब से मुᲦ व ᭭वतंᮢ हो चुके हᲂ, तब यह एक बड़ी चुनौती होगी, आपके िलए नहᱭ बि᭨क
आपके जोड़ीदार के िलए। ᳰकसी ए᭠लाइटे᭠ड ᳞िᲦ के साथ रहना कोई आसान बात नहᱭ होती, बि᭨क कहᱶ ᳰक
उसके साथ रहना उसके जोड़ीदार के अह ंके िलए बड़ा ख़तरा बन जाता ह-ैिबना कुछ ᳰकए। याद रिखए ᳰक अहं
को खुराक चािहए होती ह-ैसम᭭याᲐ के ᱨप मᱶ, ᳇᳇ं व टकराव के ᱨप मᱶ और “शᮢुᲐ” के ᱨप मᱶ-ताᳰक वह
अलगाव कᳱ उस भावना को पु᳥ करता रह सके िजस पर ᳰक उसकᳱ पहचान िनभᭅर करती ह।ै ए᭠लाइटे᭠ड
᳞िᲦ का जोड़ीदार बुरी तरह िख᳖ रहने लगता ह ैयᲂᳰक उसकᳱ अिड़यल बातᲂ का वह कोई ᮧितरोध ही नहᱭ
करता, िजसका अथᭅ होता ह ै ᳰक वे बातᱶ डावांडोल होन ेलगᱶगी और कमज़ोर होती चली जायᱶगी, और यह
“ख़तरा” भी हो सकता ह ैᳰक कहᱭ वे पूरी तरह धराशायी न हो जाएं िजसका पᳯरणाम होगा अह ंका नुकसान
होना। संिचत-दखु बारंबार खुराक चाहत ेह ᱹलेᳰकन तब वह उ᭠हᱶ िमल नहᱭ पाती ह।ै वादिववाद, बहसबाज़ी,
नाटक, तमाशा और ᳇᳇ं-टकराव कᳱ उसकᳱ तलब तब पूरी ही नहᱭ होती ह।ै ᳴कंतु सावधान: कुछ लोग जो
अनुᳰᮓया नहᱭ करत,े जो भावशू᭠य ह,ᱹ उदासीन और असंवेदनशील ह ᱹया अपने एहसासᲂ से कटे रहत ेह,ᱹ वे ऐसा
मान सकते ह ᱹया दसूरᲂ को यह िव᳡ास ᳰदलाने का ᮧयास कर करत ेह ᱹᳰक वे तो ए᭠लाइटे᭠ड ह ᱹया कम से कम
यह ᳰक उनमᱶ कोई ‘गड़बड़ नहᱭ ह’ै और सारी गड़बड़ उनके जोड़ीदार मᱶ ह।ᱹ मिहलाᲐ कᳱ अपेᭃा पुᱧष ऐसा
ᮧदशᭅन अिधक ᳰकया करते ह।ᱹ वे अपनी जोड़ीदार को कम समझ वाली और भावुक मानते ह।ᱹ लेᳰकन अगर आप
अपनी भावनाᲐ को महसूस कर सकते ह ᱹतो ᳰफर उनके िब᭨कुल तले रहन ेवाले आंतᳯरक शरीर से दरू नहᱭ रह
जाते ह।ᱹ अगर आप मुयतः केवल अपने िसर मᱶ ही रहा करत ेह ᱹतो यह फ़ासला बᱟत बढ़ जाता ह,ै और तब
अपने आंतᳯरक शरीर तक पᱟचंने के िलए आपको भावना᭜मक शरीर मᱶ चैत᭠यता को ᮧवेश कराने कᳱ
आव᭫यकता पड़ती ह।ै

आपके अंदर से यᳰद ᮧेम और आनंद फूट नहᱭ रहा ह,ै अगर आप पूरी तरह से वतᭅमान मᱶ िव᳒मान नहᱭ
रहत ेह ᱹऔर सभी के ᮧित अगर आप खुले नहᱭ ह ᱹतो यह ए᭠लाइटे᭠मै᭠ट नहᱭ ह।ै यह जानने का दसूरा पैमाना
यह दखेना ह ैᳰक वह ᳞िᲦ ᳰकसी कᳯठन या चुनौतीपूणᭅ पᳯरि᭭थित मᱶ या ि᭭थितयां ᮧितकूल हो जाने पर कैसा
᳞वहार करता ह।ै अगर आपका ए᭠लाइटे᭠मै᭠ट एक अहभंाव वाला आ᭜ममोह ह ैतो जीवन आपको ज᭨दी ही
एक ऐसी चुनौती दगेा जो ᳰक आपकᳱ अचैत᭠यता को ᳰकसी न ᳰकसी ᱨप मᱶ बाहर ले आयेगा-जैसे भय, ᮓोध,
आ᭜मरᭃा᭜मकता, िनणᭅय-िन᭬कषᭅ, अवसाद, इ᭜याᳰद। अगर आप संबंधमय ह ᱹतो आपकᳱ कई चुनौितयां आपके
जोड़ीदार कᳱ मारफ़त आयᱶगी। उदाहरण के िलए, ᳰकसी मिहला के िलए उसका पित एक भावशू᭠य पित के ᱨप
मᱶ चुनौती बन कर आ सकता ह ैजो ᳰक लगभग पूरी तरह बस अपने िसर मᱶ ही रहा करता ह।ै पित के ᮧेज़ैस न
रहन े के कारण प᳀ी कᳱ बात न सुन पाना, उसे तवᲯो न दनेा और उसके होन ेके िलए ᳯरᲦ ᭭थान न दनेा-
मिहला को ये चुनौितयां िमल सकती ह।ᱹ संबंध मᱶ ᮧेम का लोप हो जाना-िजस े ᳰक पुᱧष कᳱ अपेᭃा मिहला
अिधक गहराई तक महसूस करती ह-ैऐसा होना मिहला मᱶ संिचत-दखु को उभाड़ दतेा ह ैऔर उसके जᳯरए वह
अपने पित पर हमलावर हो जाती ह-ैजैसे दोष मढ़ना, ᳲनंदा-आलोचना करना, ग़लत ठहराना, इ᭜याᳰद। ये ही
बातᱶ पलट कर पित कᳱ चुनौितयां बन जाती ह।ᱹ प᳀ी के संिचत-दखु के आᮓमण से खुद को बचान ेके िलए-िजसे
ᳰक वह पूरी तरह अवांिछत मानता ह-ैवह अपनी ही मनोदशा कᳱ खाई मᱶ और गहरे उतर जाता ह ैऔर ᳰफर या
तो वह खुद को सही िस करन ेमᱶ लग जाता ह ैया अपना बचाव करने लगता ह ैया पलट कर हमला करने
लगता ह।ै फल᭭वᱨप, यह सब उसके संिचत-दखु को उभाड़ दतेा ह।ै जब दोनᲂ ही इस तरह से एक दसूरे पर



हावी हो जात ेह ᱹतब गहन अचैत᭠यता कᳱ, भावना᭜मक ᳲहसंा कᳱ, अस᭤यतापूणᭅ आᮓमण या पलटवार कᳱ
अव᭭था आ जाती ह।ै और, यह अव᭭था तब तक नहᱭ जाती ह ैजब तक ᳰक दोनᲂ के ही संिचत-दखु ᳰफर से खुद
को शांत नहᱭ कर लेते ओर ᳰफर सुषु᳙ाव᭭था मᱶ नहᱭ चले जाते-अगली बार तक के िलए।

असंय संभािवत घटनाᮓमᲂ मᱶ से यह केवल एक उदाहरण ह।ै ᳫी-पुᱧष संबंध मᱶ अचैत᭠यता िजस तरह
भभक कर बाहर आती ह ैउस पर अनेकᲂ ᳰकताबᱶ िलखी जा चुकᳱ ह ᱹऔर उनसे भी ᭸यादा अभी और िलखी जा
सकती ह।ᱹ लेᳰकन, जैस ेᳰक मᱹ पहले भी कह चुका ᱠ,ं एक बार अगर आप इस िवकार का, इस गड़बड़ का मूल
कारण जान लᱶ तो ᳰफर आपको यह जानने कᳱ ज़ᱨरत नहᱭ रह जायेगी ᳰक यह ᳰकतने ᱨपᲂ मᱶ ᮧकट ᱟआ करता
ह।ै

िजस दृ᭫ य का मᱹन ेउ᭨लेख ᳰकया ह,ै उस पर तिनक एक दिृ᳥ और डाल लीिजए। ऐसे हर मामले मᱶ जो
चुनौती रहती ह,ै वह वा᭭तव मᱶ ᱨप बदल कर आया ᱟआ मुिᲦ का एक अवसर ही होता ह।ै ᮧकट हो रही
गड़बड़ कᳱ ᮧᳰᮓया कᳱ हर मामले मᱶ, अचैत᭠यता से मुिᲦ होना संभव ह।ै उदाहरण के िलए, मिहला कᳱ
आᮓामकता पुᱧष के वा᭭ते अपने मन कᳱ तादा᭜᭥य अव᭭था से बाहर िनकल आने के िलए, जाग कर ‘अब’ मᱶ आ
जाने के िलए, अपन ेमन के साथ अिधकािधक तादा᭜᭥य रहन ेया अचैत᭠य रहन ेके बजाय ᮧेज़ᱹट रहने के िलए
एक संकेत, एक सूचक बन सकता ह।ै मिहला, ᭭वयं संिचत-दखु “हो जान”े के बजाय ऐसी जानकार बन सकती
ह ैजो ᳰक खुद मᱶ ही अपने दखु-ददᭅ का अवलोकन कर सके, और इस तरह ‘अब’ कᳱ शिᲦ पा सके व दखु-ददᭅ का
त᭜वांतरण कर सके। इससे दखु-ददᭅ के आदतन व अनजाने मᱶ ही बाहर फूट कर आने कᳱ ᮧवृिᱫ को दरू ᳰकया जा
सकता ह।ै तब वह अपनी भावनाᲐ को अपन ेपित के सामने अिभ᳞Ღ कर सकती ह।ै हालांᳰक इस बात कᳱ
कोई गारंटी नहᱭ ह ैᳰक वह सुनेगा ही, लेᳰकन यह बात उसे िव᳒मान व उपि᭭थत रहन ेका एक अ᭒छा अवसर
ᮧदान करेगी, और िन᳟य ही मन के पुराने ढरᱷ के िबना सोचे-समझे और बारंबार बाहर फूट कर आने वाले
पागलपन के चᮓ को तोड़ दगेी। अगर मिहला यह अवसर खो दतेी ह ैतो भी पुᱧष ᭭वयं एक ᮧितᳰᮓया बन जाने
के बजाय उसकᳱ पीड़ा के ᮧित अपने मानिसक-भावना᭜मक ᮧितᳰᮓया को, अपनी बचाव कᳱ मुᮤा को तो दखे ही
सकता ह।ै तब वह अपने ही संिचत-दखु को यकायक भड़कते ᱟए भी दखे पाता ह ैऔर इस तरह अपनी
भावनाᲐ मᱶ चैत᭠यता का ᮧवेश करा पाता ह।ै इस तरह, िवशु सजगता कᳱ एक ᭭प᳥ व शांत अव᭭था का
उदय होता ह-ैजानकार होने का, मौन साᭃी होने का, ᮤ᳥ा होने का। यह सजगता कᳱ यह अव᭭था पीड़ा को
नकारती नहᱭ ह ैलेᳰकन ᳰफर भी उसके पार रहती ह।ै यह पीड़ा को होन ेदतेी ह ैलेᳰकन साथ ही साथ उसका
त᭜वांतरण करती जाती ह।ै यह हर चीज़ को ᭭वीकार करती ह ैऔर हर चीज़ का ᱨपांतरण करती जाती ह।ै
प᳀ी के िलए एक ᳇ार खुल जाता ह ैिजसमᱶ स ेहोकर वह उस ᳯरᲦता मᱶ अपने पित से आसानी से िमल सकती
ह।ै

अगर आप अपन ेᳯर᭫ते मᱶ अिडग ᱨप से, या कम से कम ᮧचुर ᱨप से, ᮧेज़ैट रहते ह,ᱹ तो आपके जोड़ीदार
के िलए यह सबसे बड़ी चुनौती रहगेा। यह उसके िलए कᳯठन होगा ᳰक वह एक लंबे अरस ेतक आपकᳱ ᮧेजं़ैस को
भी सहन करे और अचैत᭠य ही बना रह।े अगर वह तैयार ह ैतो अपनी उसी अव᭭था मᱶ उस ᳇ार से होकर वह
आपस ेआ िमलेगा जो आपने उसके िलए खोला ह।ै और, अगर वह तैयार नहᱭ हो पाया ह ैतो आप दोनᲂ तेल
और पानी कᳱ तरह अलग-अलग ही रहᱶगे। जो ᳞िᲦ अंधेरे मᱶ ही रहना चाहता हो उसे तो रोशनी चुभती ही ह।ै

मिहलाएं ए᭠लाइटे᭠मै᭠ट के िनकटतर यᲂ हᱹ

या पुᱧष और ᳫी के िलए ए᭠लाइटे᭠मै᭠ट के मागᭅ कᳱ बाधाएं एक जैसी ही होती ह?ᱹ

जी हां, लेᳰकन अंतर ह ैᮧबलता का। आम तौर पर, मिहलाᲐ के िलए अपने शरीर को महसूस करना और अपने
शरीर मᱶ रहना अपेᭃाकृत आसान रहता ह,ै इसिलए पुᱧष कᳱ अपेᭃा वे बीइंग के अिधक िनकट रहा करती है
और इसिलए उनके िलए ए᭠लाइटे᭠मै᭠ट कᳱ संभावना भी अिधक रहती ह।ै यही कारण ह ै ᳰक अनेक ᮧाचीन
स᭤यताᲐ न ेिनराकार तथा भावातीत वा᭭तिवकता को िचिᮢत या वᳶणᭅत करने के िलए सहज ᱨप से ᳫी ᱨप
या ᳫी उपमा को ही चुना ह।ै इस ेᮧायः एक ऐसे गभᭅ के ᱨप मᱶ दखेा जाता ह ैजो सृि᳥ कᳱ हर चीज को ज᭠म
दतेी ह ैऔर उसके मूतᭅ ᱨप वाले जीवन काल मᱶ उसका भरण-पोषण भी करती ह।ै ताओ त ेᳲचंग नामक अित
ᮧाचीन तथा अ᭜यंत गूढ़-गंभीर पु᭭तक मᱶ ताओ को, िजसे ᳰक बीइंग माना जा सकता ह,ै इस ᮧकार पᳯरभािषत



ᳰकया गया ह-ै“अनंत, असीम, शा᳡त ᮧेज़ᱹट, संपूणᭅ सृि᳥ कᳱ ज᭠मदाᮢी मां”। ᭭वाभािवक ह ैᳰक पुᱧषᲂ कᳱ अपेᭃा
िᳫयां उसके अिधक िनकट रहती ह ᱹयᲂᳰक वे ही अᮧकट एवं अ᳞Ღ को सचमुच ᮧकट करती ह,ै अवताᳯरत
करती ह।ै और तो और, सम᭭त ᮧाणी तथा अ᭠य पदाथᭅ अंततः परम ᮲ोत मᱶ वापस लौट जाते ह।ᱹ “सब कुछ
ताओ मᱶ समा᳙ हो जाता ह।ै केवल वही िचर᭭थाई रहता ह।ै” और चंूᳰक ᮲ोत को ᳫी माना गया ह,ै अतः
मनोिव᭄ान मᱶ तथा पुराणिव᭄ान मᱶ इस ेआ᳒-ᳫी के ᮧकाश व अंधकार वाले आयामᲂ के ᱨप मᱶ वᳶणᭅत ᳰकया
गया ह।ै परम दवेी या ᳰद᳞ मां के दो आयाम होत ेह:ᱹ वह जीवन दतेी ह,ै और वही जीवन लेती ह।ै

जब मनु᭬य के मन का ᮧभु᭜व हो गया और उस का संपकᭅ  जब अपन ेᳰद᳞ सार-स᭜व के साथ नहᱭ रहा
तब मनु᭬यᲂ ने ई᳡र को पुᱧष ᱨप मᱶ मानना आरंभ कर ᳰदया। समाज भी पुᱧष ᮧधान हो गया और िᳫयᲂ को
पुᱧष-अधीन बना ᳰदया गया।

मᱹ यह नहᱭ कह रहा ᱠ ंᳰक ᳰद᳞ता कᳱ पहले वाली ᳫी-ᮧधान अव᭭था मᱶ वापस जाया जाए। कुछ लोग
अब ई᳡र के बजाय दवेी श᭣द का ᮧयोग करन ेलगे ह।ᱹ वे ᳫी व पुᱧष के बीच के उस संतुलन को ᳰफर से ठीक
कर रह ेह ᱹजो ᳰक बᱟत पहले कहᱭ गुम हो गया था, और यह एक अ᭒छी बात ह।ै लेᳰकन, अभी भी यह एक
ᮧतीक ही ह,ै एक धारणा ही ह,ै शायद अ᭭थाई ᮧयोग के िलए ह-ैिब᭨कुल वैसे ही जैसे कोई नशा या मागᭅसूचक
कुछ समय के िलए ही ᮧयुᲦ ᳰकया जाता ह,ै लेᳰकन ये ᮧतीक व धारणाएं ही तब सहायक के बजाय बाधक बन
जाती ह ᱹजब आप इन तमाम ᮧतीकᲂ व धारणाᲐ से परे कᳱ वा᭭तिवकता को जानने कᳱ तैयारी कर रह ेहोते ह।ᱹ
हालांᳰक यह सच तो ᳰफर भी बना ही रहता ह ै ᳰक मन कᳱ शिᲦ का बल हमेशा पौᱧषेय ही रहता ह।ै मन
ᮧितरोध ᳰकया करता ह,ै िनयंᮢण अपने हाथ मᱶ लेने के िलए जोजहद ᳰकया करता ह,ै औरᲂ को इ᭭तेमाल
करता ह,ै हरेाफेरी ᳰकया करता ह,ै आᮓमण करता ह,ै हिथयाने और क᭣जाने कᳱ कोिशशᱶ ᳰकया करता ह,ै
वगैरह, वगैरह। यही कारण ह ैᳰक परंपरागत ई᳡र िपतृसᱫा᭜मक हो गया, वह िनयंता-िनयंᮢक हो गया, और
एक ऐसा ᮓु ᳞िᲦ᭜व हो गया िजससे ᳰक आपको डरना ही ह,ै जैसा ᳰक ओ᭨ड टै᭭टामᱹट मᱶ बताया गया ह।ै
ऐसा ई᳡र तो मानव मन कᳱ ही उपज हो सकता ह।ै

मन से पार जाने के िलए और बीइंग के गहन स᭜य के साथ पुनः जुड़ने के िलए, एक अलग ही तरह के
गुणधमᭅ कᳱ आव᭫यकता होती ह,ै जैसे समपᭅण, िनणᭅय-िन᭬कषᭅ स ेपरहज़े, एक खुलापन जो ᳰक जीवन का
ᮧितरोध करन ेके बजाय उस ेहोने द,े और सभी को अपनी समझदारी के ᳩेिहल आᳲलंगन मᱶ रखन ेकᳱ ᭃमता। ये
सब गुण ᳫी-भावनाᲐ के साथ अिधक संब रहत ेह।ᱹ मनःशिᲦ कठोर और अन᭥य होती ह,ै जब ᳰक बीइंग कᳱ
शिᲦ कोमल और न᭥य होती ह,ै लेᳰकन ᳰफर भी वह मन के मुकाबले असीम शिᲦशाली होती ह।ै मन हमारी
स᭤यता को चलाता ह,ै जब ᳰक बीइंग के हाथᲂ मᱶ हमारे इस ᮕह का, और परे का भी, सम᭭त जीवन चलता ह।ै
बीइंग वही ᮧ᭄ा ह ैिजसका ᮧकट ᱨप ही इस भौितक ᮩᳬांड के ᱨप मᱶ हमᱶ दीख रहा ह।ै

आज पुᱧषᲂ कᳱ और िᳫयᲂ कᳱ भी, अिधकांश संया अभी भी मन के अधीन ह,ै यानी वह िवचारकताᭅ
और संिचत-दखु के साथ खुद को तादा᭜᭥य ᳰकए ᱟए ह।ै दरअसल, यही वह अव᭭था ह ैजो ए᭠लाइटेनमै᭠ट नहᱭ
होन ेदतेी ह,ै ᮧेम को फलने-फूलन ेनहᱭ दतेी ह।ै यह माना जाता ह ैᳰक पुᱧष के िलए तो सबसे बड़ी बाधा उसका
िवचारकताᭅ मन ह ैऔर िᳫयᲂ के िलए सबसे बड़ी बाधा उनका संिचत-दखु स ेलगाव होना ह,ै हालांᳰक कुछ
मामलᲂ मᱶ ि᭭थित इससे उलट भी हो सकती ह,ै और कुछ मᱶ दोनᲂ बातᱶ हो सकती ह।ᱹ

मिहलाᲐ के सामूिहक संिचत-दखु का अंत करना

संिचत-दखु मिहलाᲐ के िलए एक बड़ी बाधा यᲂ ह?ै

संिचत-दखु का ᳞िᲦगत पहलू भी होता ह ैऔर सामूिहक पहले भी। ᳞िᲦगत पहलू मᱶ तो ᳞िᲦ के िनजी
अतीत मᱶ उठाए गए भावना᭜मक दखु-तकलीफ़ᲂ के एकᮢ अवशेष आते ह।ᱹ सामूिहक पहलू मᱶ मानव मन मᱶ
एकᮢ वे दखु-तकलीफ़ आत ेह ᱹजो ᳰक हज़ारᲂ वषᲄ से रोग, अ᭜याचार, उ᭜पीड़न, यु, ह᭜या, ᮓूरता, िविᭃ᳙ता
इ᭜याᳰद के मा᭟यम से िमले ह।ᱹ हर एक के संिचत-दखु मᱶ यह सामूिहक संिचत-दखु भी शािमल रहा करता ह।ै
सामूिहक संिचत-दखु मᱶ दखु के कई ᱨप शािमल रहते ह।ᱹ उदाहरण के िलए, िजन जाित-ᮧजाितयᲂ और दशेᲂ ने
बᱟत अिधक संघषᭅ, लड़ाई, कलह और ᳲहसंा झेली ह ᱹउनके संिचत-दखु औरᲂ कᳱ अपेᭃा भारी होते ह।ᱹ कोई भी,
िजसका ᳰक संिचत-दखु ᮧबल हो और िजसमᱶ खुद को दखु कᳱ तादा᭜᭥यता स े बाहर िनकालने कᳱ पयाᭅ᳙



चैत᭠यता न हो, वह न केवल लगातार या समय-समय पर अपने भावना᭜मक दखु को पुनः-पुनः जीने के िलए
िववश रहता ह,ै बि᭨क आसानी से ᳲहसंाकताᭅ या ᳲहसंा का िशकार बन जाया करता ह-ैइस बात पर िनभᭅर करते
ᱟए ᳰक उनके संिचत-दखु मᱶ ᮧधानता ᳰकस चीज़ कᳱ ह,ै सᳰᮓयता कᳱ या िनि᭬ᮓयता कᳱ। लेᳰकन, वे
ए᭠लाइटे᭠मै᭠ट कᳱ संभावना के िनकट भी हो सकते ह।ᱹ यह िब᭨कुल आव᭫यक नहᱭ ह ैᳰक आपको इस संभावना
का भान हो जाए, लेᳰकन अगर आप ᳰकसी दःु᭭व᳘ जैसी अिᮧय व भयावह अनुभूित या अव᭭था मᱶ फंस गए है
तो शायद आप जागरण के ᮧित अिधक ᮧबलता स ेᮧेᳯरत हो जायᱶगे-अपेᭃाकृत उस ᳞िᲦ के जो ᳰक सामा᭠य
पᳯरि᭭थितयᲂ के केवल थोड़-ेबᱟत उतार-चढ़ाव मᱶ स ेगुज़र रहा होता ह।ै

अपने िनजी संिचत-दखु के अलावा भी, हर ᳫी उस संिचत-दखु मᱶ भी अपना एक अंश रखती ह ैिजसे
सामूिहक ᳫी संिचत-दखु कहा जा सकता ह-ैजब तक ᳰक वह पूणᭅ चैत᭠य नहᱭ हो जाती। इसमᱶ िनिहत रहता है
िᳫयᲂ ᳇ारा हज़ारᲂ वषᲄ से सहन-वहन ᳰकया जाने वह एकᮢ दखु जो उसने पुᱧष ᳇ारा ᳰकए गए उनके दमन के
जᳯरए, और दासता, उ᭜पीड़न, बला᭜कार, ᮧसव, बᲬे कᳱ मृ᭜यु इ᭜याᳰद के जᳯरए पाए ह।ᱹ और, वह भावना᭜मक
तथा शारीᳯरक पीड़ा जो ᳰक िᳫयᲂ को मािसक-धमᭅ से पहले और उसके साथ ᱟआ करती ह,ै इस संिचत-दखु का
वह सामूिहक पहलू होता ह ैजो ᳰक अपनी सुषु᳙ अव᭭था मᱶ से उस समय जाग उठता ह,ै हालांᳰक यह कभी भी
जाग सकता ह।ै यह पहलू जीवन ऊजाᭅ को शरीर मᱶ से मुᲦ ᱨप से ᮧवािहत होने मᱶ बाधा डालता ह,ै यह
मािसक-धमᭅ उसी का ᮧकट शारीᳯरक ᱨप होता ह।ै यहां थोड़ा ठहर कर हम यह दखेᱶ ᳰक यह मािसक-धमᭅ
ए᭠लाइटे᭠मै᭠ट का एक अवसर कैसे बन सकता ह।ै

ᳫी पर संिचत-दखु उस समय “हावी” हो जाता ह।ै आप िᳫयᲂ मᱶ एक अ᭜यंत शिᲦशाली ऊजाᭅ का
आवेग होता ह ैजो अपने साथ अचैत᭠य तादा᭜᭥यता कर लेने के िलए आपको आसानी स ेखᱭच सकता ह।ै तब
आप एक सᳰᮓय ऊजाᭅ ᭃेᮢ के अधीन हो जाती ह ᱹजो आपके आंतᳯरक आकाश पर क᭣जा कर लेता ह ैऔर ऐसा
ᳰदखाने लगता ह ैᳰक जैसे वह आप ही ह-ᱹलेᳰकन, वा᭭तिवकता तो यही ह ैᳰक वह आप नहᱭ होतᱭ। वह आपके
मा᭟यम स ेबोलता ह,ै आपके मा᭟यम से कायᭅ करता व सोचता ह।ै वह आपके जीवन मᱶ नकारा᭜मक ि᭭थितयां
पैदा करता ह ैताᳰक उस ऊजाᭅ से वह खुराक ले सके। वह और-और दखु-ददᭅ चाहता ह-ैᳰकसी भी ᱨप मᱶ। इस
ᮧᳰᮓया का वणᭅन मᱹ पहले भी कर चुका ᱠ।ं वह एक दु᭬ चᮓ बन सकता ह,ै िवनाशकारी हो सकता ह।ै वह अतीत-
दखु, खािलस दखु होता ह-ैलेᳰकन वह आप नहᱭ होतᱭ।

जो िᳫयां पूणᭅ चैत᭠यता कᳱ तरफ़ बढ़ रही ह,ᱹ वे पुᱧषᲂ कᳱ अपेᭃा काफ़ᳱ आगे िनकल चुकᳱ ह ᱹऔर आने
वाले वषᲄ मᱶ उनकᳱ गित और भी तेज़ हो जायेगी। पुᱧष उ᭠हᱶ अंत मᱶ भले ही पकड़ पाएं लेᳰकन काफ़ᳱ लंबे समय
तक पुᱧष व ᳫी कᳱ चैत᭠यता के बीच एक फ़ासला तो रहगेा ही। िᳫयां उस शिᲦ को पुनः ᮧा᳙ कर रही हᱹ
िजसे पाने का उ᭠हᱶ ज᭠मिस अिधकार ह,ै और इसीिलए वह शिᲦ उनको पुᱧषᲂ कᳱ अपेᭃा अिधक सहजता से
ᮧा᳙ हो रही ह,ै यह शिᲦ ह ैᮧकट जगत तथा अᮧकट जगत के बीच, भौितकता तथा आ᭟याि᭜मकता के बीच,
एक सेतु होना। एक ᳫी के ᱨप मᱶ आपका मुय कायᭅ अब यह ह ैᳰक आप इस संिचत-दखु का त᭜वांरण करᱶ ताᳰक
आगे कभी यह आपके और आपके सᲬे ᭭वᱨप के बीच मᱶ न आए। साथ ही, ए᭠लाइटे᭠मै᭠ट के मागᭅ मᱶ आने वाली
एक अ᭠य बाधा को भी आपको दरू करना ह ैऔर वह ह ैआपका िवचारकताᭅ मन, लेᳰकन संिचत-दखु का
िनवारण करने मᱶ जो आपकᳱ ᮧबल ᮧेज़ᱹस रहगेी, वह आपको अपने मन कᳱ तादा᭜᭥यता से तो मुिᲦ ᳰदला ही
दगेी।

याद रखन ेवाली पहली बात यह ह ैᳰक जब तक आप अपने दखु के साथ खुद को तादा᭜᭥य ᳰकए रहᱶगे, तब
तक आप उससे मुᲦ नहᱭ हो सकते। जब तक ᭭व के भाव का कोई अंश आपके भावना᭜मक दखु के साथ िनमᲨ
रहगेा, तब तक अपने दखु के घाव भरने के अपने ही ᮧ᭜येक ᮧयास को आप अचैत᭠य ᱨप से खुद ही रोकते और
तोड़ते रहᱶगे। यᲂ? सीधी सी बात ह ै ᳰक आप नहᱭ चाहते ᳰक आप जैसे ह ᱹउसके साथ कोई छेड़-छाड़ करे,
यᲂᳰक वह दखु आपका एक अिभ᳖ अंग बन चुका ह।ै यह एक अचैत᭠य ᮧᳰᮓया ह ैऔर इससे पार पाने का
एकमाᮢ उपाय ह ैइसे चैत᭠य बनाना।

अचानक यह दखेना ᳰक आप अपने दखु के साथ अनुरᲦ ह,ᱹ िचपके ᱟए, ह,ᱹ या ऐसे ही रहते आए ह,ᱹ यह
दखेना आपके िलए एकदम एक सदमे जैसा लग सकता ह।ै ᭔यᲂ ही आपको इस बात का बोध होता जायेगा, ᭜यᲂ
ही आप उस अनुराग से मुᲦ होते जायेगे। यह संिचत-दखु एक ᮧकार का ऊजाᭅ ᭃेᮢ होता ह,ै िब᭨कुल ऐसा जैसे
उसका एक अि᭭त᭜व हो और जो ᳰक अ᭭थाई ᱨप से आपके आंतᳯरक आकाश मᱶ आ बसा हो। यह जीवनी शिᲦ है
जो जाल मᱶ फंस गई ह,ै वह शिᲦ ह ैजो अब फल-फूल नहᱭ रही ह।ै िन᳟य ही, संिचत-दखु उन कुछ बातᲂ के
कारण से ह ैजो ᳰक अतीत मᱶ ᱟई ह।ᱹ यह आपके अंदर जीिवत पलता ᱟआ अतीत ही ह,ै और अगर आप इसके



साथ तादा᭜᭥य हो जाते ह ᱹतो आप अतीत के साथ ही तादा᭜᭥य होते ह-ᱹयानी खुद को िशकार मान बैठना और
यह िव᳡ास कर लेना ᳰक वतᭅमान कᳱ अपेᭃा अतीत अिधक सशᲦ ह-ैहालांᳰक यह बात स᭜य के िवपरीत ह।ै यह
भी एक िव᳡ास ही ह ैᳰक दसूरे लोग और उनके ᳇ारा आपके ᮧित ᳰकए गए कायᭅ-जो आप अब ह ᱹउसके िलए,
आपके भावना᭜मक दखु के िलए और आपके अपने वा᭭तिवक ᭭वᱨप मᱶ न हो पाने के िलए, िज़᭥मेदार ह।ᱹ जब
ᳰक, स᭜य यह ह ै ᳰक जो एकमाᮢ शिᲦ यहां ह ैवह इस पल मᱶ, यानी वतᭅमान पल मᱶ ही समाई ᱟई ह।ै वह
आपकᳱ ᮧेज़ᱹस कᳱ शािᲦ ह।ै जब आप इसे जान जायᱶगे तब आप यह भी जान जायᱶगे ᳰक आपके अंदर के आकाश
के िलए आप ही िज़᭥मेदार ह-ᱹऔर कोई नहᱭ-और यह भी ᳰक अतीत ‘अब’ कᳱ ताक़त के सामने ठहर नहᱭ
सकता।

तो, तादा᭜᭥यता अपको संिचत-दखु के साथ समुिचत सं᳞वहार करने से रोकती ह।ै कुछ िᳫयां जो ᳞िᲦगत
᭭तर पर खुद को िशकार होने कᳱ छिव से बाहर िनकाल लेने के िलए पयाᭅ᳙ चैत᭠य हो गई ह,ᱹ वे भी सामूिहक
᭭तर पर िशकार होने वाली इस छिव से मुᲦ नहᱭ ᱟई ह-ᱹ“पुᱧषᲂ ने िᳫयᲂ का या हाल कर ᳰदया ह”ै। वे सही
भी ह ᱹऔर ग़लत भी। सही वे इस हद तक ह ᱹᳰक सामूिहक-ᳫी-संिचत-दखु दरअसल सारी धरती पर हज़ारᲂ
साल स ेपुᱧष ᳇ारा ᳫी पर ढायी गई ᳲहसंा तथा ᳫी कᳱ मनःशिᲦ का दमन इसका बड़ा भाग रही ह।ै लेᳰकन,
ग़लत वे तब ह ᱹजब वे इस त᭝य मᱶ से ही ᭭व का भाव ᮕहण करती ह ᱹऔर खुद को सामूिहक-पीि़डत-छिव मᱶ क़ैद
कर लेती ह।ᱹ अगर ᳰकसी ᳫी मᱶ अभी भी ᮓोध ह,ै रोष ह,ै कुढ़न ह,ै ितर᭭कार व भ᭜सᭅना ह,ै तो वह अपने
संिचत-दखु को थामे ᱟए ह।ै इससे उसे पहचान कᳱ राहत भरी भावना का, अ᭠य िᳫयᲂ के साथ एका᭜मकता का
एहसास भले ही होता हो, लेᳰकन यह उसे अतीत के साथ बांधे रखता ह ैऔर उसे अपने स᭜व तथा सᲬी शिᲦ के
पास पᱟचंने से रोकता ह।ै ᳫी अगर खुद को पुᱧष से अलग-थलग कर लेती ह ैतो उसे उसस ेिवलगता का एक
एहसास पैदा होता ह ैऔर वह एहसास उसके अह ंको ही ताक़त दतेा ह।ै आपका अह ंिजतना ताक़तवर होता
जायेगा, उतना ही आप अपन ेसᲬे ᭭वᱨप से दरू होते चले जायᱶगे।

इसिलए खुद को एक पहचान दनेे के िलए अपने संिचत-दखु का इ᭭तेमाल मत कᳱिजए। इसके बजाय
इसका सदपुयोग ए᭠लाइटेनमै᭠ट के िलए कᳱिजए। संिचत-दखु का त᭜वांतरण करके उसे अपनी चैत᭠यता
बनाइए। इसके िलए सबसे अ᭒छे अवसरᲂ मᱶ स ेएक होता ह ैमािसक धमᭅ का समय। मेरा िव᳡ास ह ैᳰक आने
वाले वषᲄ मᱶ अनेक मिहलाएं इस दौरान ही पूणᭅ चैत᭠यता कᳱ अव᭭था ᮧा᳙ करᱶगी। आम तौर पर, बᱟत सी
मिहलाᲐ के िलए यह समय अचैत᭠यता का होता ह ैयᲂᳰक ऐसे मᱶ सामूिहक-ᳫी-संिचत-दखु उन पर हावी हो
जाता ह।ै जब आप चैत᭠यता के एक िनि᳟त ᭭तर तक पᱟचं जात ेह,ᱹ तब आप उसे ᳰकतना भी उलटना चाहᱶ
लेᳰकन अचैत᭠यता कᳱ ओर चलने के बजाय ᳰफर आप अिधकािधक चैत᭠यता कᳱ ओर ही बढ़त ेजाते ह।ᱹ हालांᳰक
इसकᳱ बुिनयादी ᮧᳰᮓया मᱹ बता चुका ᱠ,ं लेᳰकन मᱹ आपको इसे ᳰफर से बताना चाहता ᱠ ंऔर इस बार यह
िवशेष ᱨप से सामूिहक-ᳫी-संिचत-दखु के संदभᭅ मᱶ होगा।

जब आपको लगे ᳰक मािसक धमᭅ का पहला ᮲ाव आन ेको ह,ै यानी जब आपको वह लᭃण महसूस हो
िजसे ᮧायः मािसक धमᭅ से पूवᭅ वाला तनाव कहते ह-ᱹयानी सामूिहक-ᳫी-संिचत-दखु, तो अ᭜यंत सजग हो
जाइए और अपने शरीर मᱶ ही रहने कᳱ यथासंभव कोिशश कᳱिजए। जब मािसक धमᭅ का पहला लᭃण ᮧकट हो
जाए, तब आपको इतना अिधक सजग रहने कᳱ आव᭫यकता होगी ᳰक इससे पहले ᳰक वह आप पर हावी हो
जाए, आप ही उसे पहले ‘पकड़’ लᱶ। उदाहरण के िलए, पहला लᭃण एक अचानक तेज़ िचड़िचड़ापन या ᮓोध
का आवेग हो सकता ह,ै या वह एक पूरी तरह से शारीᳯरक लᭃण भी हो सकता ह।ै वह जो भी हो, इसस ेपहले
ᳰक वह आपकᳱ सोच या ᳞वहार पर हावी हो जाए, आप ही उस ेपकड़ लᱶ। पकड़ने का सीधा सा अथᭅ ह ैअपने
᭟यान का, तवᲯो का कᱶ ᮤ उस पर फ़ोकस कर दनेा। यह एक भाव ह,ै इसके पीछे के बल को महसूस कᳱिजए।
यह जान लीिजए ᳰक वह संिचत-दखु ही ह।ै इसके साथ ही, इस बात कᳱ भी जानकार रिहए ᳰक आप चैत᭠य
ᱨप से ᮧेज़ᱹट ह ᱹऔर इस बात कᳱ शिᲦ भी महसूस कᳱिजए। िजस ᳰकसी भी भावना मᱶ आप अपनी ᮧेज़ᱹस को ले
जायᱶगी वह भावना तेज़ी से िसमट जायेगी और त᭜वांतᳯरत हो जायेगी। लᭃण अगर केवल शारीᳯरक ही ह ैतो
जो अवधान आप उसे द ेरही ह ᱹवह उसे एक भावना या िवचार बनने से रोक दगेा। ᳰफर आप सजग रहना जारी
रखᱶ और संिचत-दखु के अगले लᭃण कᳱ ᮧतीᭃा करᱶ। जब वह ᮧकट हो तब उसे पुनः उसी तरह पकड़ लᱶ जैसे
पहले ᳰकया था।

बाद मᱶ, संिचत-दखु जब अपनी सुषु᳙ अव᭭था मᱶ स े पूरी तरह जाग जाए, तब आपको अपने आंतᳯरक
आकाश मᱶ कुछ समय, या शायद कुछ ᳰदनᲂ के िलए अ᭒छी ख़ासी खलबली, बेचैनी व अशांित अनुभव होगी।



वह जो भी ᱨप धरे, आप बस ᮧेज़ᱹट रहती रिहए। अपना पूरा अवधान इस पर रिखए। अपने भीतर उस उथल-
पुथल को महसूस कᳱिजए। यह जािनए ᳰक वह वहां ह।ै इस ᭄ान को बनाए रिखए, और ᳰफर वह ᭄ान ही हो
जाइए। याद रिखए ᳰक वह संिचत-दखु आपके मन का इ᭭तेमाल न करे और इस तरह आपके सोचने-िवचारने
पर हावी न हो जाए। उसे पूरे ᭟यान स ेदिेखए। उसकᳱ ऊजाᭅ को सीधे-सीधे अनुभूत कᳱिजए-अपने शरीर के
भीतर। आप जानती ही ह ᱹᳰक पूरे अवधान का अथᭅ होता ह ैपूरी तरह ᭭वीकार करना।

अवधान को कायम रखने और इस तरह जो ह ैको ᭭वीकार करन ेस ेत᭜वांतरण हो जाता ह।ै संिचत-दखु
ᱨपांतᳯरत होकर कांितमय चैत᭠यता बन जाता ह-ैिब᭨कुल वैसे ही जैस ेकोई लकड़ी अिᲨ मᱶ या अिᲨ के िब᭨कुल
िनकट रख ᳰदए जाने पर ᭭वयं को ᱨपांतᳯरत करके अिᲨ ही बना दतेी ह।ै मािसक धमᭅ तब न केवल आपके
नरी᭜व का एक आनंद व पूणᭅता कᳱ अनुभूित बन जायेगा बि᭨क त᭜वांतरण कᳱ एक ऐसी पिवᮢ अविध भी बन
जायेगा िजसमᱶ आप एक नई चेतना को ज᭠म द ेरही हᲂगी। तब आपका सᲬा ᭭वᱨप दोनᲂ कᳱ ᱨपᲂ मᱶ ᮧदी᳙ हो
उठेगा-दवेी कᳱ तरह ᳫी ᱨप मᱶ भी और उस ᳰद᳞ बीइंग के भावातीत ᱨप मᱶ भी ᳰक आप पुᱧष-ᳫी के ᳇तै से
परे ह।ै

यᳰद आपका पुᱧष जोड़ीदार पयाᭅ᳙ ᱨप स ेचैत᭠य ह ैतो वह आपको इस अ᭤यास मᱶ सहायता कर सकता
ह ैिजसका वणᭅन मᱹने अभी-अभी ᳰकया ह-ैउस दौरान केवल सघन ᮧेजं़ैस के आवेग को बनाए रखते ᱟए। जब-
जब भी आप अपन ेसंिचत-दखु के साथ वापस अचैत᭠य तादा᭜᭥यता मᱶ िगरᱶ-और शुᱨ मᱶ ऐसा होगा भी-तब-तब
अगर वह ᮧेज़ᱹट बना रहता ह ैतो आप उसकᳱ उस अव᭭था मᱶ बᱟत ज᭨दी वापस आ िमलᱶगी। यानी, जब कभी
भी संिचत-दखु अ᭭थाई ᱨप स ेहावी होगा, चाह ेमािसक धमᭅ के दौरान या अ᭠यथा भी, तब आपका जोड़ीदार
आपको ग़लत समझन ेकᳱ ग़लती नहᱭ करेगा। भले ही आपके संिचत-दखु उस पर आᮓामक हो जाएं, और शायद
हᲂगे भी, तब वह यह मानते ᱟए आप पर ᮧितᳰᮓया᭜मक नहᱭ हो उठेगा ᳰक आᮓामक आप ही हो रही ह,ᱹ न ही
वह नाराज़ होकर अलग हट जायेगा और न ही बचाव कᳱ मुᮤा मᱶ आ जायेगा। बि᭨क, वह सघन ᮧेज़ᱹस के
आकाश को थामे व संभाले रखेगा। त᭜वांतरण के िलए ᳰकसी और चीज़ कᳱ आव᭫यकता नहᱭ होती। अ᭠य समयᲂ
पर भी, जब भी कभी वह अपने िवचार ᮧवाह के साथ खुद को तादा᭜᭥य करने लगे, तब आप इसी तरह उसके
साथ पेश आएं, उसके अवधान को ‘यहां और अब’ मᱶ लाकर उसे उसके मन स ेबाहर लाएं और इस तरह उसे
अपनी चैत᭠यता मᱶ वापस आने मᱶ उसकᳱ मदद करᱶ।

इस तरह, आप दोनᲂ के बीच एक िवशु और उᲬ बल का एक ᭭थाई शिᲦ ᭃेᮢ उᳰदत हो जायेगा। तब,
न कोई ᮪म-᮪ांित रहगेी, न कोई दखु-ददᭅ रहगेा, न कोई ᳇᳇ं रहगेा, ऐसा कुछ नहᱭ रहगेा जो ᳰक आप नहᱭ ह;ᱹ
और ऐसी अव᭭था मᱶ ऐसा कुछ भी नही रह सकेगा जो ᮧेम नहᱭ ह।ै यह ᳰद᳞ता कᳱ पूणᭅता का ᮧकटीकरण ह,ै
यही आपके संबंध का ᮧयोजन ह-ैयानी, ᳞िᲦगत पहचान कᳱ सीमाᲐ स ेपरे चैत᭠यता कᳱ अव᭭था का रहना।
यह चैत᭠यता का एक ऐसा भंवर बन जायेगा जो ᳰक अ᭠य अनेकᲂ को भी अपनी तरफ़ खᱭच लेगा।

खुद के साथ संबंध को ख᭜म कर दीिजए

अगर कोई पूणᭅतया चैत᭠य हो जाए, या तब भी उसे ᳰकसी संबंध कᳱ आव᭫यकता रह जायेगी? या ऐसा पुᱧष
तब भी ᳰकसी ᳫी कᳱ ओर आकᳶषᭅत होगा? या ऐसी ᳫी तब भी ᳰकसी पुᱧष के िबना अपूणᭅता का अनुभव
करेगी?

आप ए᭠लाइटे᭠ड हᲂ या न हᲂ, आप या तो एक पुᱧष ह ᱹया एक ᳫी ह,ᱹ और इस तरह अपनी नाम-ᱨप वाली
पहचान के ᭭तर पर आप पूणᭅ नहᱭ ह।ᱹ आप पूणᭅ का आधा भाग ह।ᱹ यही आधा-अधूरापन ᳫी-पुᱧष के आकषᭅण के
ᱨप मᱶ ᮧकट होता ह,ै िवपरीत शिᲦ वाले ᮥुव के ᮧित ᳲखंचाव के ᱨप मᱶ-भले ही आप ᳰकतने भी चैत᭠य यᲂ न
हᲂ। लेᳰकन उस आंतᳯरक जुड़ाव कᳱ अव᭭था मᱶ, आप यह ᳲखंचाव अपन ेजीवन कᳱ ऊपरी सतह पर भी कहᱭ
महसूस ᳰकया करते ह।ᱹ उस अव᭭था मᱶ जो कुछ आपको होता ह ैवह कुछ-कुछ वैसा ही लगता ह।ै सारा संसार
एक िवशाल और गहरे सागर कᳱ सतह पर लहरᲂ या तरंगᲂ जैसा लगता ह,ै लेᳰकन िजस तरंग को यह ᭄ान हो
जाता ह ैᳰक वह कुछ अलग नहᱭ बि᭨क सागर ही ह,ै और इस तरह िजसे अपनी िवशालता तथा गहनता का
भान हो जाता ह,ै तब उसके िलए लहरᲂ और तरंगᲂ के संसार का कोई मह᭜व नहᱭ रह जाता ह।ै



इस बात का यह अथᭅ नहᱭ ह ैᳰक आप अ᭠य लोगᲂ स ेया अपन ेजोड़ीदार स ेगहराई तक न जुड़ᱶ। दरअसल,
आप गहरे तक केवल तभी जुड़ सकत ेह ᱹजब आप बीइंग के ᮧित चैत᭠य रहत ेह।ᱹ बीइंग स ेआने के चलते आप
नाम-ᱨप के पदᱷ के पार भी फ़ोकस कर सकत ेह।ᱹ बीइंग मᱶ रहते ᱟए पुᱧष और ᳫी एक ही रहत ेह।ᱹ आपके नाम-
ᱨप के िलए तो कुछ आव᭫यकताᲐ का होना जारी रहगेा, लेᳰकन बीइंग के िलए कोई आव᭫यकता नहᱭ होती।
वह तो पहले स ेही संप᳖ ह,ै संपूणᭅ ह।ै वे आव᭫यकताएं पूरी हो जाएं तो अ᭒छी बात ह ैलेᳰकन उनके पूरे होन ेया
न होने से आपकᳱ गहरी आंतᳯरक अव᭭था पर कोई अंतर नहᱭ पड़ता। इसिलए, ᳰकसी ए᭠लाइटे᭠ड ᳞िᲦ के
िलए यह िब᭨कुल संभव ह ैᳰक यᳰद पुᱧष या ᳫी वाला उसका आकषᭅण पूरा नहᱭ होता ह ैतो अपने बा᳭ जीवन
मᱶ उसकᳱ कमी महसूस करने के बावजूद, वह पूरी तरह पूणᭅ रहता ह,ै पᳯरपूणᭅ रहता ह ैऔर भीतर से शांितमय
रहता ह।ै

ए᭠लाइटेनमै᭠ट कᳱ खोज मᱶ, समलᱹिगक होना या सहायक होता ह ैया बाधा बनता ह,ै या इसस ेकोई फ़क़ᭅ  नहᱭ
पड़ता?

जब आप वय᭭क अव᭭था मᱶ आते ह ᱹतब आपकᳱ कामुकता यह मानने से ᳰक आप औरᲂ स े “िभ᳖” ह,ᱹ आपको
िवचार और ᳞वहार के सामािजक बंधे-बंधाए तौर-तरीकᲂ से खुद को अलग करन ेके िलए ज़ोर डाल सकती ह।ै
यह बात ᭭वतः ही आपकᳱ चेतना के ᭭तर को उन अिधकांश अचैत᭠य लोगᲂ के ᭭तर स ेऊपर उठा दतेी ह ैजो ᳰक
वंशानुगत ᱨप स ेᮧा᳙ तौर-तरीकᲂ को िबना कोई सवाल ᳰकए अंगीकार कर िलया करत ेह।ᱹ ऐसी ि᭭थित मᱶ
समलᱹिगक होना मदद कर सकता ह।ै ᳰकसी हद तक बाहरी होना, कुछ ऐसा होना जो दसूरᲂ को मुनािसब न
लगता हो या उनके ᳇ारा ᳰकसी भी कारण स ेठुकरा ᳰदया गया हो-यह जीवन को कᳯठन बना दतेा ह,ै लेᳰकन
जहां तक ए᭠लाइटेनमै᭠ट कᳱ बात ह,ै उसके िलए ऐसा होना आपके िलए लाभदायक रहता ह,ै यᲂᳰक यह
आपको अचैत᭠यता स ेबलपूवᭅक बाहर कर दतेा ह।ै

दसूरी तरफ़, तब अगर आप समलᱹिगक होन ेको अपनी पहचान का आधार बना लेते ह ᱹतब तो आप एक
जाल स ेिनकल कर खुद को दसूरे जाल मᱶ फंसा रह ेहोते ह।ᱹ तब आप अपनी भूिमकाएं और कामधाम अपनी उस
मानिसक छिव ᳇ारा ᳰदए गए अदशेᲂ के अनुसार करᱶगे जो आपने एक समलᱹिगक के ᱨप मᱶ बना ली ह।ै तब आप
अचैत᭠य हो जायᱶगे। अपन ेअह ं के मुखौटे के अंदर आप उदास ही रहᱶगे। लेᳰकन इसस ेभी आपको एक और
अवसर ᮧा᳙ हो सकता ह।ै बᱟत चुभने वाला दखु भी आपमᱶ जागरण लान ेका महान कायᭅ कर सकता ह।ै

या यह सच नहᱭ ह ैᳰक ᳰकसी दसूरे ᳞िᲦ के साथ एक भरपूर संबंध ᭭थािपत करने पहले यह आव᭫यक ह ैᳰक
आप खुद के साथ एक अ᭒छा ᳯर᭫ता बनाएं और खुद को ᮧेम करᱶ?

अगर आप अकेले रहत ेह ᱹऔर तब खुद के साथ सहज न रह पात ेहᲂ तब उस असहजता को भरन े के िलए
आपको संबंध कᳱ आव᭫यकता पड़ती ह।ै यह पᲥा समझᱶ ᳰक उस संबंध मᱶ भी यह असहजता ᳰकसी न ᳰकसी ᱨप
मᱶ पुनः ᮧकट होगी, और उसके िलए शायद आप अपने जोड़ीदार को िज᭥मेदार ठहरा दᱶ।

आपको केवल यह करन ेकᳱ आव᭫यकता ह ैᳰक आप वतᭅमान पल को पूरी तरह ᭭वीकार करᱶ। तब आप
‘यहां और अब’ मᱶ सहजता महसूस करᱶगे और खुद के साथ भी सहज रहᱶगे।

लेᳰकन या आपको अपन ेसाथ ᳯर᭫ता बनाने कᳱ कोई ज़ᱨरत ह ैभी? यᲂ नहᱭ आप जैस ेह ᱹवैसे ही रह
सकत?े जब आप अपन ेसाथ कोई संबंध ᭭थािपत कर लेते ह ᱹतब आप दो मᱶ बंट जाते ह:ᱹ “मᱹ” और “मुझे”, कताᭅ
और कमᭅ। यही मनरिचत ᳇तै आपके जीवन कᳱ तमाम तरह कᳱ अनाव᭫यक जᳯटलताᲐ, पेचीदिगयᲂ और
सम᭭याᲐ का मूल कारण ᱟआ करता ह।ै ए᭠लाइटेनमै᭠ट कᳱ अव᭭था मᱶ आप ही आप होते ह-ᱹ“मᱹ” और “मुझे”
िमल कर एक हो जाते ह।ᱹ तब आप अपन ेगुण-दोष िववेचक नहᱭ बन जाते, आप खुद के िलए अफ़सोस या खेद
महसूस नहᱭ करत,े आप खुद पर गवᭅ नहᱭ करत,े आप खुद को ᮧेम नहᱭ करते, आप खुद को नफ़रत या नापसंद
भी नहᱭ करते, इ᭜यᳰद, इ᭜याᳰद। अपना ही अपना सोचने वाली चेतना के कारण ᱟए वे दो-फाड़ तब भर जाते
ह,ᱹ उसका अिभशाप िमट जाता ह।ै तब ऐसा कोई “अह”ं शेष नहᱭ रह जाता िजसका संरᭃण करन ेकᳱ, िजसका
बचाव करन ेकᳱ, और िजस ेखुराक दने ेकᳱ आपको आव᭫यकता पड़ती हो। जब आप ए᭠लाइटे᭠ड हो जाते ह ᱹतब
एक ᳯर᭫ता ऐसा होता ह ैिजसे आप ᳰफर आगे नहᱭ चलात ेह:ᱹ खुद के साथ ᳯर᭫ता। एक बार जब यह ᳯर᭫ता जब
छूट जाता ह ैतब आपके सभी संबंध ᮧेम के संबंध हो जाते ह।ᱹ



अ᭟याय नौ

सुख-दखु के पार ह ैशांित

भल-ेबुरे के पार है उᲬतर भलाई

सुख और आंतᳯरक शांित मᱶ या कोई अंतर ह?ै

हां, सुख तो ि᭭थितयᲂ के सकारा᭜मक व अनुकूल हो जाने पर िनभᭅर करता ह,ै लेᳰकन आंतᳯरक शांित ᳰकसी पर
िनभᭅर नहᱭ रहा करती।

या यह संभव ह ैᳰक हम जीवन मᱶ केवल सकारा᭜मक ि᭭थितयᲂ को ही आकᳶषᭅत करᱶ? अगर हमारी ᮧवृिᱫ और
हमारी सोच हमेशा ही सकारा᭜मक रह ेतो हम केवल सकारा᭜मक घटनाᲐ और ि᭭थितयᲂ को ही पैदा करᱶगे,
या ऐसा नहᱭ ह?ै

या आप सच मᱶ जानते ह ᱹᳰक सकारा᭜मक या होता ह ैऔर नकारा᭜मक या होता ह?ै या पूरी त᭭वीर आपके
सामने रहती ह?ै बᱟत से ऐसे लोग ह ᱹिजनके िलए सीिमतता, असफलता, हािन, रोग, या ᳰकसी भी ᱨप मᱶ दखु-
ददᭅ होना उनके सबस ेबड़ े िशᭃक िस ᱟए ह।ᱹ इ᭠हᱭ ि᭭थितयᲂ न ेउ᭠हᱶ िसखाया ह ैअपनी झूठी छिव को
ितलांजिल दनेा और ᳰदखावटी अह ं ᳇ारा तय ᳰकए जाने वाले ल᭯यᲂ और इ᭒छाᲐ को छोड़ दनेा। इ᭠हᱭ
पᳯरि᭭थितयᲂ न ेउ᭠हᱶ गहराई दी ह,ै िवन᮫ता दी ह,ै कᱧणा दी ह।ै इ᭠हᲂने ही उ᭠हᱶ अिधक सᲬा व खरा बनाया
ह।ै

जब कभी भी कुछ नकारा᭜मक आपके ᮧित घᳯटत होता ह ैतो उसमᱶ िछपा ᱟआ कोई गहरा सबक ᱟआ
करता ह,ै भले ही उस समय वह आपको ᳰदखाई न दतेा हो। यहां तक ᳰक कोई छोटी बीमारी या कोई छोटी-
मोटी दघुᭅटना आपको यह ᳰदखा और बता सकती ह ै ᳰक आपके जीवन मᱶ या वा᭭तिवक ह ै और या
अवा᭭तिवक, ᳰक आिख़र मᱶ या मह᭜व और मायन ेरखता ह ैऔर या नहᱭ।

िवहगंम दिृ᳥ स ेयᳰद पूरी त᭭वीर दखेᱶ तो ि᭭थितयां हमेशा ही सकारा᭜मक होती ह।ᱹ लेᳰकन ᳰफर भी
सार-संᭃेप मᱶ: वे न तो सकारा᭜मक होती ह ᱹऔर न ही नकारा᭜मक। वे तो बस होती ह,ै जैसी भी वे ह।ᱹ और, जब
आप जो ह ैको पूरी तरह ᭭वीकार करने कᳱ अव᭭था मᱶ रहने लगते ह-ᱹजो ᳰक जीवन को जीने का एकमाᮢ ᭭व᭭थ,
अिविᭃ᳙ यानी िववेकशील तरीका ह-ैतब आपके जीवन मᱶ न कुछ “अ᭒छा” रह जाता ह ैऔर न ही कुछ “बुरा”।
तब केवल एक परम ᮰े᳧ता रहती ह ैिजसमᱶ “बुरा” भी शािमल रहता ह।ै लेᳰकन, मन कᳱ दिृ᳥ से दखे ेजाने पर
ही वह सब अ᭒छा-बुरा, पसंद-नापसंद, ᮧेम-घृणा ᳰदखाई दतेे ह।ᱹ इसीिलए बुक ऑफ़ जेनेिसस मᱶ कहा गया है
ᳰक आदम और हौवा को तब “᭭वगᭅ” मᱶ रहने नहᱭ ᳰदया गया जब उ᭠हᲂने “अ᭒छा और बुरा बताने वाले पेड़ के
फल को खा िलया था”।

यह बात तो अ᭭वीकारन ेऔर खुद को धोखा दने ेजैसी लगती ह।ै जब मेरे साथ या मेरे ᳰकसी िनकट संबंधी के
साथ कोई भयावह बात होती ह,ै जैस ेदघुᭅटना, बीमारी, कोई दखु या मृ᭜यु, तब भले ही मᱹ यह ᳰदखावा कᱨं ᳰक
इसमᱶ कुछ बुरा नहᱭ ह,ै लेᳰकन स᭜य तो यही ह ैᳰक बुरा ᱟआ ह,ै तो मᱹ इस बात स ेइंकार यᲂ कᱨं?

आप कुछ ᳰदखावा न करᱶ। जो हो रहा ह ैउस ेआप बस होने दᱶ। यह “होन ेदनेा” आपको मन कᳱ ᮧितरोध करने



वाली उस ᮧवृिᱫ से पार ले जायेगा जो उसे सकारा᭜मक-नकारा᭜मक का, अ᭒छे-बुरे का नाम ᳰदया करती ह।ै
ᭃमा करने का यह एक अिनवायᭅ अंग होता ह।ै अतीत को ᭃमा कर दनेे से भी अिधक मह᭜वपूणᭅ होता है
वतᭅमान को ᭃमा करना। अगर आप हर पल को ᭃमा कर दतेे ह-ᱹयानी, वह जैसा भी ह ैउसे होन ेदतेे ह-ᱹतो ऐसा
कोई िव᳇षे बचेगा ही नहᱭ िजसे ᳰक कभी बाद मᱶ ᭃमा करने कᳱ नौबत आए।

याद रिखए ᳰक हम यहां सुख कᳱ, खुशी कᳱ बात नहᱭ कर रह ेह।ᱹ उदाहरण के िलए अगर हमारा कोई
िᮧय मर जाए या आपको लगे ᳰक आपकᳱ मौत िनकट आ रही ह ैतब आप खुश थोड़ ेही न हो सकत ेह।ᱹ यह
असंभव ह।ै लेᳰकन आप शांत अव᭫य रह सकते ह।ᱹ आपको दखु भी हो सकता ह,ै आंसू भी आ सकत ेह,ᱹ लेᳰकन
अगर आपने दखु का ᮧितरोध करना छोड़ ᳰदया ह ैतो उस दखु के तले भी आप एक गहरी ᮧशांतता, एक
अᭃु᭣धता, एक िनमᭅल ᮧेज़ᱹस महसूस कर सकत ेह।ᱹ यह बीइंग का ᮧदभुाᭅव ह,ै यह आंतᳯरक शांित ह,ै यह वह
अ᭒छापन ह ैिजसका कोई िवलोम-ᮧितलोम नहᱭ होता।

अगर कोई ऐसा ि᭭थित हो िजसमᱶ मᱹ कुछ कर सकता ᱠ,ं तो? ऐसा कैसे होगा ᳰक मᱹ उसे होने भी दू ंऔर साथ ही
उसे बदल भी रहा होऊं?

आप जो कर सकते ह ᱹ वह करᱶ, लेᳰकन तब भी जो ह ैको ᭭वीकार करᱶ। चंूᳰक मन और ᮧितरोध, ये दोनᲂ
पयाᭅयवाची ही ह,ᱹ इसिलए जो ह ैको ᭭वीकार करना आपको मन के हावी होने से त᭜काल मुᲦ कर दतेा ह ैऔर
इस ᮧकार वह आपको बीइंग के साथ पुनः जोड़ दतेी ह।ै पᳯरणाम᭭वᱨप, “करन”े के िलए अह ंरिचत उकसावे-
जैसे भय, लोभ-लालच, िनयंᮢण, बचाव, अह ंकᳱ िम᭝या छिव को खुराक दनेा-ये िनि᭬ᮓय हो जायᱶगे। तब, मन
से कहᱭ अिधक सशᲦ ᮧ᭄ा ने बागडोर संभाल ली होती ह,ै और इसिलए आपके ‘करने’ मᱶ चैत᭠यता कᳱ एक
अलग ही ᮧकार कᳱ गुणवᱫा आ गई होती ह।ै

“अपने भाय के ᱨप मᱶ ‘िलखा’ जो कुछ भी तु᭥हᱶ िमले उस े ᭭वीकार करो, यᲂᳰक तु᭥हारी
आव᭫यकताᲐ मᱶ िब᭨कुल सही ᳰफ़ट बैठन ेवाला और या हो सकता ह?ै”-यह बात 2000 साल पहले माकᭅ स
ऑरेिलयस िलख गया था जो ᳰक ऐसे अ᭜यंत दलुᭅभ ᳞िᲦ᭜व वाले लोगᲂ मᱶ से एक था िजसके पास सांसाᳯरक
बल भी था और बुिमᱫा भी थी।

ऐसा लगता ह ैᳰक अिधकतर लोगᲂ को ᮧितरोध करना छोड़ने और जो ह ैको ᭭वीकार करना शुᱨ करने
से पहले-यानी, ᭃमा करना शुᱨ करन ेसे पहले-अ᭜यिधक दखु-तकलीफ़ मᱶ से गुज़रने कᳱ आव᭫यकता होती ह।ै
जैसे ही वे ऐसा करते ह,ᱹ एक बड़ा चम᭜कार होता ह:ै जो कुछ बुराई जैसा दीख रहा था उसी के जᳯरए बीइंग कᳱ
चैत᭠यता का जागरण हो जाता ह,ै और दखु-तकलीफ़ आंतᳯरक शांित मᱶ त᭜वांतᳯरत हो जात ेह।ᱹ संसार कᳱ सारी
दखु-तकलीफ़ᲂ का अंततः यही ᮧभाव होता ह ै ᳰक वह इंसान को यह समझने के िलए िववश कर दतेी ह ᱹ ᳰक
अपने नाम और ᱨप के परे वह या ह।ै इस ᮧकार, अपनी सीिमत दिृ᳥ से िजसे हम बुराई के ᱨप मᱶ दखेत ेह,ᱹ
वह वा᭭तव मᱶ उस उᲬतर भलाई का ही एक अंश होता ह ैिजसका ᳰक कोई िवलोम-ᮧितलोम नहᱭ ᱟआ करता।
लेᳰकन, आपके िलए यह ᭃमा के मा᭟यम के अलावा अ᭠यथा स᭜य िस नहᱭ होता। जब तक आप मᱶ ᭃमा भाव
नहᱭ आता तब तक बुराई का आना बारंबार होता रहता ह ैऔर इसिलए बुराई बनी ही रहती ह।ै

ᭃमा-िजसका ᳰक सारभूत अथᭅ ह ैअतीत कᳱ असारता को, ᳞थᭅता को और अवा᭭तिवकता को पहचानना
व समझना तथा वतᭅमान को जैसा वह ह ैवैसा होन ेदनेा-ऐसी ᭃमा के मा᭟यम से ही ᱨपांतरण का चम᭜कार
होता ह,ै न केवल भीतर बि᭨क बाहर भी। आपके सघन ᮧेज़ᱹस कᳱ अव᭭था एक शांत आकाश बन जाती ह,ै न
केवल आपके अंदर बि᭨क आपके आसपास भी। जो कुछ भी और जो कोई भी, चैत᭠यता के इस ᭃेᮢ मᱶ ᮧवेश
करता ह ैवह इससे ᮧभािवत होता ह,ै कभी-कभी तुरंत भी होता ह ैऔर होता ᱟआ दीखता भी ह,ै और कभी
ᳰकसी गहरे ᭭तर पर होता ह ैऔर तब पᳯरवतᭅन थोड़ा बाद मᱶ ᳰदखाई दतेा ह।ै तब आप िबना कुछ करे, केवल
अपने होन ेसे और उस सघन ᮧेज़ᱹस कᳱ तरंगᲂ से ही वैमन᭭यता व मतभेदᲂ का समाधान करन ेलगते ह,ᱹ पीड़ा दरू
करने लगते ह ᱹऔर अचैत᭠यता का िनराकरण करन ेलगते ह।ᱹ

अपने जीवन मᱶ नाटकᲂ का अंत करना



जो ह ैको ᭭वीकार करन ेऔर आंतᳯरक शांित होने कᳱ उस अव᭭था मᱶ, भले ही उसे आप “बुरा” न कहत ेहᲂ,
लेᳰकन या तब भी आपके जीवन मᱶ कुछ ऐसा आ सकता ह ैिजसे ᳰक साधारण चेतना कᳱ दिृ᳥ मᱶ “बुरा” कहा
जाता हो?

लोगᲂ के जीवन मᱶ घᳯटत होने वाली अिधकांश तथाकिथत बुरी घटनाएं अचैत᭠यता के कारण ही होती ह।ᱹ वे या
तो लोगᲂ ᳇ारा खुद खड़ी कर ली जाती ह ᱹया ᳰफर अह ं᳇ारा रची जाती ह।ᱹ मᱹ ऐसी बातᲂ को ᮧायः “नाटक” या
“नौटंकᳱ” कहा करता ᱠ।ं जब आप पूरी तरह चैत᭠य रहन ेलगते ह ᱹतब आपके जीवन मᱶ ये नाटक-नौटंकᳱ नहᱭ
ᱟआ करत।े मᱹ यहां संᭃेप मᱶ बताना चाहता ᱠ ंᳰक अह ंᳰकस तरह हरकतᱶ करता ह ैऔर नाटक-नौटंकᳱ का बखेड़ा
खड़ा कर ᳰदया करता ह।ै

अह ंवह मन ह ैिजसका कभी अवलोकन नहᱭ ᳰकया जाता, िजस पर कभी यह ᭟यान ही नहᱭ ᳰदया जाता
ᳰक वह कर या रहा ह,ै और आपको यह पता भी नहᱭ चलता ᳰक आपके जीवन कᳱ बागडोर उसनᱶ अपन ेहाथᲂ
मᱶ ले ली ह ैऔर वही उसे चला रहा ह ैयᲂᳰक आप ᮤ᳥ा के ᱨप मᱶ, अवलोकन करन ेवाली चैत᭠यता के ᱨप मᱶ,
ᮧेज़ᱹट नहᱭ रहा करते ह।ᱹ अह ंसारे संसार को आᮓामक मानता ह ैऔर इसिलए खुद को एक ऐसे अलग मान लेता
ह ैजैस ेउसका ᳰकसी अ᭠य स ेकोई संबंध ही नहᱭ ह,ै और जैसे उसके आसपास या चारᲂ ओर सब अह ंवाले ही
रहत ेह,ᱹ और इसिलए उ᭠हᱶ ᳰक वह खुद के िलए संभािवत ख़तरा मानता ह ैया उ᭠हᱶ अपने ही ल᭯यᲂ के िलए
इ᭭तेमाल करने कᳱ कोिशश ᳰकया करता ह।ै अह ं᳇ारा अपने बुिनयादी तौर-तरीके खुद के भीतर गहरे मᱶ अपने
ही भय और अभाव कᳱ भावना के साथ जूझने के िलए बनाए गए होते ह,ᱹ और वे ह ᱹᮧितरोध, िनयंᮢण, शिᲦ व
अिधकार, लोभ, बचाव, आᮓामकता। अह ंकᳱ कुछ युिᲦ नीितयां तो अ᭜यंत चतुराई-चालाकᳱ भरी ᱟआ करती
ह,ᱹ लेᳰकन ᳰफर भी वे इसकᳱ सम᭭याᲐ को कभी सुलझा नहᱭ पाती ह,ᱹ केवल इसिलए यᲂᳰक अह ं᭭वयं ही वह
सम᭭या होता ह।ै

जब अह ंवाले कई लोग साथ िमल जाते ह,ᱹ चाह े᳞िᲦगत संबंधᲂ मᱶ या संगठना᭜मक या सं᭭था᭜मक
संबंधᲂ मᱶ, तब अिᮧय घटनाएं कभी भी घᳯटत हो सकती ह-ᱹ᳇᳇ं, टकराव, सम᭭या, शिᲦ व अिधकार का संघषᭅ,
भावना᭜मक या शारीᳯरक ᳲहसंा, यानी ᳰकसी न ᳰकसी तरह का नाटक व नौटंकᳱ। इस बुराई मᱶ सामूिहक बुराई
शािमल हो जाती ह,ै जैसे यु, नरसंहार, और िव᭭फ़ोट-यह सब एकᮢ अचैत᭠यता के कारण होता ह।ै इसके
अलावा, अह ंके िनरंतर ᮧितरोध के कारण अनेक ᮧकार के रोग हो जात ेह ᱹजो ᳰक शरीर मᱶ ऊजाᭅ के ᮧवाह मᱶ
कमी या बाधा का कारण बन जात ेह।ᱹ लेᳰकन, जब आप बीइंग से जुड़ जाते ह ᱹऔर अपन ेमन ᳇ारा संचािलत व
पᳯरचािलत होना बंद कर दतेे ह ᱹतब आप ऐसे नाटक-नौटंकᳱ करना बंद कर दते ेह।ᱹ तब, ऐसे नाटक-नौटंᳰकयᲂ
को न तो आप करत ेह ᱹऔर न ही उनमᱶ िह᭭सा लेते ह।ᱹ

जब दो या दो से अिधक अहवंादी एक साथ आ िमलत ेह ᱹतब ᳰकसी न ᳰकसी तरह कोई नाटक-नौटंकᳱ
होना तो िनि᳟त ह।ै लेᳰकन अगर आप िनतांत अकेले रहत ेह ᱹतब भी आप अपना कोई नाटक रच सकते ह।ᱹ जब
आप खुद के िलए कुछ अफ़सोस कर रह ेहोते ह,ᱹ वह भी नाटक ही ह।ै अगर आपमᱶ अपराध भाव या ᳞ᮕता
पनप रही ह,ै वह भी नाटक ह।ै अगर आप अतीत या भिव᭬य ᳇ारा वतᭅमान को धूिमल ᳰकए जाने द ेरह ेह ᱹतो
आप समय को यानी मनोवै᭄ािनक समय को रच रह ेहोत ेह-ᱹयह भी वही सामᮕी ह ैिजससे ᳰक नाटक कᳱ रचना
कᳱ जाती ह।ै ऐसा होने दनेे के ᳇ारा जब कभी भी आप वतᭅमान पल का स᭥मान नहᱭ कर रह ेहोत ेह,ᱹ तब आप
नाटक कᳱ रचना ही कर रह ेहोते ह।ᱹ

अिधकतर लोग अपनी ख़ास तरह कᳱ नाटक-नौटंकᳱ से बड़ा ᮧेम करते ह।ᱹ उनकᳱ कथा ही उनकᳱ पहचान
होती ह।ै उनका अह ंही उनके जीवन को संचािलत कर रहा होता ह।ै अपने ᭭व का संपूणᭅ भाव उ᭠हᲂन ेउसमᱶ ही
खपा ᳰदया होता ह।ै यहां तक ᳰक ᳰकसी उᱫर, ᳰकसी समाधान या ᳰकसी सुधार के िलए कᳱ जान ेवाली उनकᳱ
कोई भी तलाश-जो ᳰक ᮧायः िवफल ही रहती ह-ैवह भी इसी नाटक का एक िह᭭सा बन जाया करती ह।ै िजस
चीज़ से वे डरते ह ᱹऔर िजस चीज़ का वे ᮧितरोध करत ेह,ᱹ वह ही उनके नाटक का उे᭫य रहा करता ह।ै जब
तक वे अपना मन बन ेरहᱶगे, तब तक िजस बात वे सबसे अिधक डरते रहᱶगे और िजस बात का सबसे अिधक
ᮧितरोध रहᱶगे, वह ह ैउनकᳱ अपनी जागृित।

जो ह ैको जब आप पूरी तरह ᭭वीकार करने कᳱ अव᭭था मᱶ रहने लगत ेह ᱹतब वह अव᭭था ही आपके
जीवन मᱶ नाटक-नौटंकᳱ का अवसान कर दतेी ह।ै तब आपके साथ कोई वाद-िववाद भी नहᱭ कर पाता ह,ै चाहे
वह ᳰकतनी भी कोिशश कर ले। ᳰकसी पूरी तरह सजग ᳞िᲦ के साथ आप वाद-िववाद या बहस-मुबाहसा
भला कैसे कर सकत ेह!ᱹ वाद-िववाद करन ेके िलए पहले तो आव᭫यक ह ैᳰक अपने मन तथा मानिसक अव᭭था
के साथ खुद को तादा᭜᭥य ᳰकया जाए, और साथ ही दसूरे ᳞िᲦ कᳱ ि᭭थित के ᮧित ᮧितरोध व ᮧितᳰᮓया कᳱ



जाए। नतीजा यह होता ह ैᳰक आमने-सामन ेवाले दोनᲂ ही जन एक दसूरे से ऊजाᭅ व उᮕता ᮧा᳙ कर लेते ह।ᱹ ये
अचैत᭠यता के ही तौर-तरीके ह।ᱹ ᳰकसी तरह कᳱ ᮧितᳰᮓया᭜मक उᮕता के िबना भी और बचाव तथा
आᮓा᭜मकता कᳱ कोई ढाल-तलवार िलए िबना भी तो आप अपनी बात ᭭प᳥ता तथा दढ़ृता के साथ रख सकते
ह।ᱹ तब वह बात ᳰकसी नाटक मᱶ त᭣दील नहᱭ होगी। जब आप पूरी तरह चैत᭠य रहते ह ᱹतब आप ᳇᳇ं मᱶ पड़ना
बंद कर दतेे ह।ᱹ ए कोसᭅ इन िमरैᳰक᭨स का कथन ह-ै“जो कोई भी ᭭व᭭थ रहता ह,ै यानी ᭭वय ंमᱶ ि᭭थत रहता ह,ै
वह ᳇᳇ं करने कᳱ सोच ही नहᱭ सकता।” यह बात न केवल ᳰकसी दसूरे के साथ ᳇᳇ं होन ेपर लागू होती ह,ै
बि᭨क उसस ेभी अिधक मूल ᱨप से ᭭वयं अपने ही अंदर ᳇᳇ं होन ेपर भी लागू होती ह।ै और, इस तरह आपके
अंदर का ᳇᳇ं-यानी, मन कᳱ मांगᲂ व चाहतᲂ के और जो ह ैके बीच चलने वाला ᳇᳇ं-तब थम जाता ह,ै समा᳙ हो
जाता ह।ै

अ᭭थािय᭜व और जीवन-चᮓ
तथािप, जब तक आप अपने इस शरीर मᱶ ह ᱹऔर सामूिहक मानवी मन से जुड़ ेᱟए ह,ᱹ तक, कभी-कभी ही

सही, लेᳰकन शारीᳯरक क᳥ होन ेकᳱ संभावना रहती ही ह।ै इसको दखु, या मानिसक-भावना᭜मक पीड़ा मानने
कᳱ भूल नहᱭ करनी चािहए। िजतनी भी दखु-तकलीफ़ ह ᱹ वे सब अह ं᳇ारा रिचत होती ह ᱹऔर ᮧितरोध के
कारण पैदा होती ह।ᱹ साथ ही, जब तक आप इस शरीर मᱶ ह ᱹतब तक आप इसके आवागमन के चᮓ के अधीन
और सभी चीज़ᲂ के अ᭭थायी होन ेके िवधान के अधीन ही रहᱶगे, लेᳰकन इस ेआप “बुरे” के ᱨप मᱶ न दखेᱶ-ऐसा
बस ह।ै

सभी चीज़ᲂ के “ह ैपन” को होने दने ेसे, िवरोधाभासᲂ के खेल के नीचे रहन ेवाला एक गहरा आयाम
आपके समᭃ एक िचर᭭थायी ᮧेजं़ैस कᳱ तरह, एक अपᳯरपवतᭅनशील गहन शांित कᳱ तरह, अ᭒छे-बुरे से परे एक
कारणरिहत आनंद कᳱ तरह ᮧकट होता ह।ै यह बीइंग का आनंद होता ह,ै यह ई᳡रीय शांित होती ह।ै

नाम-ᱨप के व मूतᭅ ᱨप के ᭭तर पर, अलग-अलग ᮧतीत होत ेनाम-ᱨपᲂ का ज᭠म होता ह ैव मृ᭜यु होती
ह,ै सृि᳥ और िवनि᳥ होती ह,ै िवकास और िवघटन होता ह।ै यह हर तरफ़ दखेा जा सकता ह:ै ᳰकसी तारे या ᮕह
के, पंच त᭜व वाले इस शरीर के, पेड़-पौघ े के, फूल के, दशेᲂ के उ᭜थान व पतन के, राजनैितक ᮧणाली के,
स᭤यताᲐ के-सभी के जीवन चᮓ मᱶ यही होता ह।ै और, ᳞िᲦ के जीवन मᱶ हािन व लाभ वाले अव᭫यंभावी
चᮓ मᱶ भी आते ह।ᱹ

सफलता के चᮓ आते ह-ᱹजब चीज़ᱶ आपकᳱ तरफ़ आती ह,ᱹ संप᳖ता आती ह,ै उ᳖ित होती ह।ै और,
िवफलता के चᮓ भी आत ेह-ᱹजब चीज़ᱶ हाथ से िनकल जाती ह ᱹऔर आपको उ᭠हᱶ जान ेदनेा पड़ता ह ैताᳰक
उनकᳱ जगह नई चीज़ᱶ आ सकᱶ  या ᱨपांतरण हो सके। इस मौके पर अगर आप ᮧितरोध करते ह ᱹऔर जाती ᱟई
चीज़ से िचपके रहत ेह,ᱹ तो इसका अथᭅ ह ैᳰक आप जीवन के ᮧवाह के साथ चलने से इंकार कर रह ेह,ᱹ इसस ेआप
दखुी ही हᲂगे।

यह सच नहᱭ ह ैᳰक उठता ᮓम अ᭒छा ही होता ह ैऔर िगरता ᮓम बुरा होता ह-ैयह बात तो मन कᳱ
धारणा माᮢ ह।ै अिभवृि को आम तौर पर सकारा᭜मक माना जाता ह,ै लेᳰकन कोई भी चीज़ हमेशा तो बढ़ती
नहᱭ रह सकती। अिभवृि, चाह ेवह कोई सी भी हो, यᳰद लगातार होती रह ेतो अंततः वह द᭜ैया कार हो
जायेगी, िवनाशकारी हो जायेगी। नई अिभवृि होने के िलए पुरानी का िवघटन आव᭫यक ह।ै एक के िबना
दसूरा नहᱭ हो सकता।

आ᭟याि᭜मक ᭄ान के िलए अवनित वाले चᮓ का होना अ᭜यंत आव᭫यक ह।ै आ᭟याि᭜मक आयाम कᳱ ओर
आकᳶषᭅत होन ेके िलए ᳰकसी न ᳰकसी ᭭तर पर आपका गहराई तक असफल होना या ᳰकसी गहरी हािन या
पीड़ा का अनुभव करना आव᭫यक ह।ै या हो सकता ह ैᳰक आपकᳱ सफलता ही इतनी खोखली और िनरथᭅक हो
जाए ᳰक वह असफलता ही लगने लगे। हर सफलता मᱶ असफलता िछपी रहती ह,ै और हर असफलता मᱶ
सफलता िछपी रहती ह।ै इस संसार मᱶ, यानी नाम-ᱨप वाले ᭭तर पर, हर कोई दरे-सबेर असफल होता ही ह,ै
और हर उपलि᭣ध अंततः ᳞थᭅ व अथᭅहीन हो जाया करती ह।ै सभी मूतᭅ ᱨप अ᭭थाई होत ेह।ᱹ

तब भी, आप सᳰᮓय हो सकते ह ᱹऔर नए मूतᭅ ᱨपᲂ को रचन ेव ᮧकट करन ेका आनंद ले सकत ेह ᱹलेᳰकन
आपको उनके साथ तादा᭜᭥य नहᱭ होना होगा। उ᭠हᱶ अपन े᭭व का भाव दनेे कᳱ आपको आव᭫यकता नहᱭ ह।ै वे
आपका जीवन नहᱭ ह-ᱹवे आपके जीवन कᳱ केवल ि᭭थितयां ह।ᱹ

आपकᳱ शारीᳯरक शिᲦ भी चᮓᲂ के अधीन रहती ह।ै वह हमेशा ही पराका᳧ा पर नहᱭ रह सकती।



उसकᳱ ᮧबलता का भी समय आता ह ैऔर दबुᭅल होन ेका भी। ऐसा भी समय आता ह ैᳰक जब आप बᱟत सᳰᮓय
और रचना᭜मक रहत ेह,ᱹ लेᳰकन ऐसा भी समय आता ह ैᳰक जब सब कुछ ठहरा-ठहरा सा हो जाता ह,ै तब ऐसा
लगता ह ैजैस ेआप कहᱭ पᱟचं नहᱭ रह ेह,ᱹ कुछ हािसल नहᱭ कर रह ेह।ᱹ कोई भी चᮓ ᳰकतन ेभी समय के िलए
ठहर सकता ह-ैकुछ घंटᲂ से लेकर कुछ वषᲄ तक। कुछ चᮓ लंबा चलते ह ᱹऔर उन लंबे चᮓᲂ मᱶ छोटे-छोटे चᮓ
आते-जात ेरहते ह।ᱹ कई रोग उन चᮓᲂ के िवᱧ संघषᭅ करने से पैदा हो जात ेह ᱹजो दबुᭅल शिᲦ वाले होत ेहᱹ
लेᳰकन वे आ᭜मो᳖ित के िलए मह᭜वपूणᭅ होते ह।ᱹ कुछ न कुछ करते रहन ेकᳱ जबरन आदत, और उपलि᭣ध जैसे
कारकᲂ से ᭭वािभमान व आ᭜म-स᭥मान महसूस करन ेवाली ᮧवृिᱫ-यह वह ᮪ांित ह ैजो तब तक बनी रहती है
जब तक ᳰक आप अपने मन के साथ तादा᭜᭥यता बनाए रखते ह।ᱹ यह ᮧवृिᱫ ᳰकसी भी िन᳜ चᮓ को ᭭वीकार
करना या उस ेहोन ेदनेा आपके िलए कᳯठन या असंभव ही बना दतेी ह।ै इस ᮧकार, शारीᳯरक तंᮢ कᳱ ᮧ᭄ा
आ᭜म-रᭃा᭜मक ᱨप मᱶ हावी हो जाती ह ैऔर कोई न कोई रोग रचती रहती ह ैताᳰक आपको ᱧकने के िलए
िववश कर सके, ताᳰक आव᭫यक आ᭜मो᳖ित हो सके।

ᮩᳬांड कᳱ चᮓᳱय ᮧकृित तमाम चीज़ᲂ तथा पᳯरि᭭थितयᲂ के अ᭭थािय᭜व के साथ घिन᳧ता से जुड़ी ᱟई
ह।ै बु न ेइसे अपनी िशᭃाᲐ का कᱶ ᮤ बनाया ह।ै हर पᳯरि᭭थित िब᭨कुल अ᭭थाई होती ह ैऔर िनरंतर ᮧवाह व
पᳯरवतᭅन मᱶ रहा करती ह,ै या जैसा ᳰक उ᭠हᲂने कहा ह-ैआपके जीवन मᱶ आपके सामन ेआने वाली हर ि᭭थित,
हर पᳯरि᭭थित, हर दशा अ᭭थािय᭜व के ᭭वभाव वाली होती ह।ै अव᭫य ही, वह बदलेगी, वह ग़ायब हो जायेगी,
या आपको संतु᳥ करना बंद कर दगेी। जीसस कᳱ िशᭃाᲐ का कᱶ ᮤ भी अ᭭थािय᭜व रहा ह:ै “धरती पर अपने
िलए धन-दौलत का भंडार मत भरो, ज़ंग और दीमक उसे चट कर जायᱶगी और चोर सᱶध लगा कर उसे लूट कर
ले जायᱶगे।”

जब तक आपका मन ᳰकसी भी ि᭭थित को “अ᭒छी” होने का िन᭬कषᭅ िनकालता रहता ह-ैचाह ेवह कोई
संबंध हो, कोई संपिᱫ-अिधकार हो, कोई सामािजक ᮧित᳧ा हो, कोई पद हो, या आपका यह भौितक शरीर हो,
तब तक मन खुद को उसके साथ जोड़ता रहता ह,ै और उसके साथ तादा᭜᭥य करता रहता ह।ै ऐसी ि᭭थित
आपको खुश रखती ह,ै खुद आपको वह अ᭒छा-अ᭒छा होना मᱠसस कराती ह,ै और वह आपका या जो आप खुद
को समझते ह ᱹउसका एक िह᭭सा बन जाती ह।ै लेᳰकन ज़ंग और दीमक ᳇ारा चट कर िलए जाने वाले इस
आयाम मᱶ कुछ भी दीघᭅ काल तक नहᱭ ᳯटक पाता ह।ै या तो वह ख़᭜म हो जाता ह ैया पᳯरवᳶतᭅत हो जाता ह ैया
उसके ᮥुव बदल जात ेह-ᱹयानी वही ि᭭थित जो ᳰक कल या िपछले वषᭅ अ᭒छी कही जा रही थी, वह अचानक ही
बुरी मानी जाने लगती ह।ै जो ि᭭थित कभी आपको खुश ᳰकया करती थी, वही आपको दखुी करने लगती ह।ै
आज कᳱ समृि आन ेवाले कल मᱶ खोखला उपभोᲦावाद लगने लगती ह।ै शुभ िववाह और सुखद हनीमून
दखुदायी तलाक या िबना तलाक के एक ही छत के नीचे कुढ़ता ᱟआ साथ बन कर रह जाते ह।ᱹ या कोई ि᭭थित
ग़ायब ही हो जाती ह ैऔर उसका अभाव आपको दखु दनेे लगता ह।ै िजस ि᭭थित के साथ मन आसᲦ हो गया
हो और िजसके साथ उसने खुद को तादा᭜᭥य कर िलया हो, वह ि᭭थित अगर बदल जाती ह ैया ग़ायब हो जाती
ह ैतो मन उस बात को ᭭वीकार ही नहᱭ कर पाता ह।ै वह ग़ायब हो चुकᳱ ि᭭थित से ही िचपक जाता ह ैऔर
बदलाव का िवरोध-ᮧितरोध करता ह।ै उस ेऐसा लगता ह ैजैसे ᳰक आपके शरीर से कोई अंग काट कर अलग ही
ᳰकया जा रहा हो।

ऐसा असर सुनन ेमᱶ आता ह ैᳰक अमुक ᳞िᲦ को भारी हािन हो गई या उसकᳱ ᮧित᳧ा जाती रही तो
उसने आ᭜मह᭜या कर ली। यह ऐसी ही सोच कᳱ पराका᳧ा होती ह।ै बाकᳱ लोग, जब ᳰकसी तरह कᳱ कोई बड़ी
हािन हो जाती ह ैतो बᱟत गहराई तक दखुी रहने लगते ह ᱹया खुद को बीमार कर लेते ह।ᱹ दरअसल, वे अपने
जीवन और जीवन-ि᭭थित मᱶ अंतर नहᱭ कर पाते ह।ᱹ हाल ही मᱶ मᱹने एक ᮧिस अिभनेᮢी के बारे मᱶ सुना
िजसकᳱ मृ᭜य ुअ᭭सी से अिधक कᳱ उ᮫ ᱟई। चंूᳰक उसकᳱ सुंदरता फᳱकᳱ पड़ गई थी और वृाव᭭था ने उसे
अनाकषᭅक बना ᳰदया था, इसिलए वह बᱟत दखुी रहन ेलगी थी और एकांतवासी हो गई थी। यानी, उसन ेभी
एक ि᭭थित के साथ-अपने बाहरी ᱨप के साथ-खुद को तादा᭜᭥य कर िलया था। पहले, उसका बाहरी ᱨप उसे
सुख दतेा था, उसके अह ंकᳱ तुि᳥ करता था, लेᳰकन ᳰफर उस ᱨप का न रहना उसके िलए दखुद हो गया। अगर
वह खुद को अपने भीतर के िनराकार और समय-िनरपेᭃ जीवन से जोड़ लेती तो वह शांत रहने वाले और ᭃु᭣ध
न होन ेवाले अपने अंतःकरण से उस फᳱके पड़ते अपने बाहरी ᱨप को ᮤ᳥ा कᳱ तरह, साᭃी कᳱ तरह दखे पाती
और उसे बस होने दतेी। इसके अलावा, उसका बाहरी ᱨप भी उस आंतᳯरक आभा के कारण लगातार पारदशᱮ
सा होता जाता जो ᳰक उसके काल से ᮧभािवत न होने वाले सᲬे ᭭वᱨप से ᮧ᭭फुᳯटत होता, और इस तरह
उसकᳱ सुंदरता सचमुच फᳱकᳱ नहᱭ पड़ती, वह बस आ᭟याि᭜मक सुंदरता मᱶ बदल जाती। लेᳰकन ᳰकसी ने उसे



नहᱭ बताया ᳰक ऐसा भी हो सकता ह।ै ᭄ान का जो ᮧकार सबसे अिधक आव᭫यक ह,ै अिधकतर लोग उससे
अभी भी दरू ही ह।ᱹ

बु न ेकहा ह ैᳰक आपका सुख भी दरअसल दखु ही ह-ैक᳥ ह,ै असंतोष ह।ै सुख अपने िवलोम से, यानी दखु से,
अलग नहᱭ रहता। इसका अथᭅ यह ᱟआ ᳰक आपका सुख और दखु दरअसल एक ही चीज़ ह।ै केवल समय के दिृ᳥
᮪म के कारण वे अलग-अलग ᳰदखाई पड़त ेह।ᱹ

ऐसा सोचना नकारा᭜मक होना नहᱭ ह।ै यह तो केवल चीज़ᲂ के ᭭वभाव-᭭वᱨप को पहचानना ह,ै ताᳰक
आप जीवन भर ᳰकसी मृग मरीिचका के पीछे ही दौड़ते न रह जाएं। न ही, इसका अथᭅ यह ह ैᳰक सुखद व सुंदर
चीज़ᲂ या ि᭭थितयᲂ कᳱ सराहना करना आप बंद कर दᱶ। लेᳰकन, उनसे ᳰकसी ऐसी चीज़ हािसल करन ेकᳱ चाहत
रखना जो ᳰक वे द ेही नहᱭ सकतᱭ-जैसे एक पहचान, ᭭थािय᭜व का भाव और उपलि᭣ध-यह अव᭫य ही दखु,
तकलीफ़ और िख᳖ता पाने का नु᭭खा ह।ै आज का समूचा िव᭄ापन उ᳒ोग और उपभोᲦा समाज एकदम धड़ाम
हो जायेगा अगर लोग ए᭠लाइटे᭠ड हो जाएं और चीज़ᲂ स ेही अपनी पहचान बनाना व चीज़ᲂ मᱶ ही अपनी
पहचान खोजना बंद कर दᱶ। चीज़ᲂ को अपनी पहचान बनान ेव मानन ेमᱶ आप िजतना अिधक सुख चाहᱶगे,
उतना ही अिधक आप इनके चᲥर मᱶ उलझते जायᱶगे। बाहर का कुछ भी आपको कभी सुखी व संतु᳥ नहᱭ बना
सकता-िसवाय अ᭭थायी तौर पर और सतही तौर पर, लेᳰकन इस स᭜य को पहचानन ेसे पहले आपको कई
᮪ांितमुिᲦयᲂ के अनुभव मᱶ से गुज़रना होगा। चीज़ᱶ व ि᭭थितयां आपको सुख द ेसकती ह,ᱹ लेᳰकन वे आपको दखु
भी दᱶगी। चीज़ᱶ व ि᭭थितयां आपको सुख द ेसकती ह,ᱹ लेᳰकन वे आपको आनंद नहᱭ द ेसकतᱭ। कोई भी चीज़
आपको आनंद द ेनहᱭ सकती। आनंद अकारण होता ह,ै ᭭वतः होता ह ैऔर आपके भीतर से ही बीइंग के आनंद
ᱨप मᱶ ᮧ᭭फुᳯटत होता ह।ै यह शांित कᳱ भीतरी अव᭭था का एक अिभ᳖ अंग होता ह,ै उस अव᭭था का िजसे
ई᳡रीय शांित कहा जाता ह।ै यही आपकᳱ ᭭वाभािवक व सहज अव᭭था होती ह,ै न ᳰक वह ᳰक िजसके िलए
अपको को᭨ᱠ का बैल बनन ेकᳱ और उसे पाने के िलए जूझन ेव संघषᭅ करन ेकᳱ आव᭫यकता पड़ती हो।

अिधकतर लोग यह समझ ही नहᱭ पाते ह ᱹ ᳰक कोई भी ऐसी चीज़, या कोई भी ऐसा काम कभी भी
“मुिᲦ” या “उार” नहᱭ ᳰदला सकता जो आप करत ेह,ᱹ या अपने ᭭वािम᭜व मᱶ रखते ह,ᱹ या िजसे उपलि᭣ध
मानते ह।ᱹ जो लोग इस बात को जान लेत ेह ᱹवे असर िवरᲦ हो जाते ह ᱹया अवसाद मᱶ चले जाते ह,ै और कहने
लगते ह:ᱹ जब कोई भी चीज़ आपको सᲬी पूणᭅता ᮧदान नहᱭ कर सकती ह ैतो ᳰफर यह सारी जोजहद काह ेके
िलए कᳱ जाए, ᳰकसी भी चीज़ का ᳰफर मू᭨य-मह᭜व भला या रह जाता ह?ै ओ᭨ड टै᭭टामᱹट के पैगंबर अव᭫य
इस ᭄ान को पा चुके हᲂगे जब उ᭠हᲂने यह िलखा था, “जो कुछ इस धरती पर ᳰकया जाता ह ैवह सब मᱹने दखेा
ह,ै इसिलए ᭟यान दो, ये सब कुछ असार ह,ै िम᭝यािभमान ह,ै हवा को मुᲶी मᱶ बंद करन ेकᳱ कोिशश करन ेजैसा
ह।ै” जब आप इस मुकाम पर पᱟचं जाते ह ᱹतब दखु आपस ेदो हाथ दरू रहन ेलगता ह-ैऔर आप ए᭠लाइटेनमᱹट
से बस एक हाथ दरू रह जाते ह।ᱹ

एक बौ स᭠यासी ने एक बार मुझे बताया, “बीस वषᭅ के अपने स᭠यासी जीवन मᱶ मᱹने जो सीखा ह ैउसे
मᱹ संᭃेप मᱶ एक वाय मᱶ इस तरह कह सकता ᱠ:ं जो आया ह ैवह जायेगा भी। मᱹने यही सीखा ह।ै” जो वह
कहना चाह रहा था वह दरअसल यह था: मᱹने सीखा ह ैᳰक जो ह ैके ᮧित कोई ᮧितरोध मत करो; मᱹन ेसीखा है
ᳰक वतᭅमान को होने दो और सभी चीज़ᲂ तथा ि᭭थितयᲂ के अ᭭थाई ᭭वभाव को ᭭वीकार करो। इस तरह मᱹने
शांित पाई ह।ै

जीवन के ᮧित ᮧितरोध न करना यानी शालीनता, सुघड़ता, मैᮢी-भाव, सहजता, सरलता व ᮧफु᭨लता
कᳱ अव᭭था मᱶ रहना। यह अव᭭था ᳰफर इस बात पर िनभᭅर नहᱭ करेगी ᳰक चीज़ᱶ एक ख़ास तरह से ही हᲂ,
अ᭒छी या बुरी। यह बात काफ़ᳱ िवरोधाभास भरी लग सकती ह,ै लेᳰकन जब ᳰकसी चीज़ पर आप कᳱ िनभᭅरता
नहᱭ रहगेी तो आपके जीवन कᳱ साधारण ि᭭थितयᲂ मᱶ-यानी बाहरी चीज़ᲂ मᱶ-बड़ा सुधार आन ेलगेगा। वे चीज़ᱶ,
लोग और ि᭭थितयां िज᭠हᱶ आप समझते थे ᳰक आपके सुख व खुशी के िलए आव᭫यक ह,ᱹ अब वे आपकᳱ ᳰकसी
जोजहद और कोिशश के िबना ही आपके पास आने लगᱶगे, और जब तक भी वे रहᱶगे तब तक आप उनका
आनंद ले सकᱶ गे, उनकᳱ सराहना कर सकᱶ गे। िन᭭संदहे, वे सभी चीज़ᱶ तब भी एक ᳰदन गुज़र जायᱶगी, उनका दौर
आयेगा भी और जायेगा भी, लेᳰकन चंूᳰक अब उन पर आपकᳱ िनभᭅरता नहᱭ रही ह ैइसिलए उनके जान ेका
कोई भय आपको नहᱭ सतायेगा। जीवन सहज व सरल तरह से चला करेगा।

जो सुख, जो खुशी ᳰकसी दसूरे ᮲ोत से हािसल कᳱ जाती ह,ै वह बड़ी िछछली व उथली ᱟआ करती ह,ै
वह कभी भी बᱟत गहरी नहᱭ होती ह।ै वह उस बीइंग का, उस कांितमय शांित का केवल एक फᳱका सा



ᮧितᳲबंब होती ह ै िजस बीइंग को आप अपने ही भीतर तब पाते ह ᱹजब आप ᮧितरोध न करन ेकᳱ अव᭭था मᱶ
ᮧवेश कर जाते ह।ᱹ बीइंग आपको मन के पर᭭पर िवपरीत ᮥुवᲂ के पार ले जाती ह ैऔर चीज़ᲂ पर रहने वाली
िनभᭅरता से आपको मुᲦ कर दतेी ह।ै आपके चारᲂ ओर भले ही सब कुछ टुकड़-ेटुकड़ ेहोकर धराशायी हो जाए,
लेᳰकन आप तब भी अपने अंतरतम कᳱ गहन शांित महसूस करᱶगे। हो सकता ह ैᳰक आप खुश न हᲂ, लेᳰकन आप
शांितपूणᭅ रहᱶगे।

नकारा᭜मकता का इ᭭तेमाल करना और ᭜यागना

िजतन ेभी आंतᳯरक ᮧितरोध ह ᱹवे सभी ᳰकसी न ᳰकसी तरह कᳱ नकारा᭜मकता के ᱨप मᱶ अनुभव ᳰकए जाते ह।ᱹ
नकारा᭜मकता कोई भी हो, वह ᮧितरोध ही ह।ै इस संदभᭅ मᱶ ये दोनᲂ ही श᭣द लगभग पयाᭅयवाची ह।ᱹ
नकारा᭜मकता का फैलाव िचड़िचड़पेन या अधीरता से लेकर ᮧचंड ᮓोध तक, एक अवसादी मन या उदासी,
िख᳖ता, व ᱨठने वाली नाराज़गी स ेलेकर आ᭜मघाती िनराशा तक रहता ह।ै ᮧितरोध कभी-कभी भावना᭜मक
संिचत-दखु को जगा दतेा ह,ै भड़का दतेा ह,ै और उस अव᭭था मᱶ कोई छोटी सी भी बात ᮧबल नकारा᭜मकता
पैदा कर दतेी ह,ै जैसे ᮓोध, अवसाद या गहरा दखु।

अह ंऐसा मानता ह ैᳰक नकारा᭜मकता के जᳯरए वह वा᭭तिवकता मᱶ हरे-फेर कर सकता ह ैऔर इस तरह
वह जैसा चाहता ह ैवैसा पा सकता ह।ै उसका मानना ह ैᳰक नकारा᭜मकता के जᳯरए वह मनोवांिछत ि᭭थितयां
पा सकता ह ैऔर अवांिछत ि᭭थितयᲂ को रफ़ा-दफ़ा कर सकता ह।ै ए कोसᭅ इन िमरैᳰक᭨स मᱶ बड़ा सही संकेत
ᳰदया गया ह ैᳰक जब कभी भी आप दखुी या अᮧस᳖ होते ह ᱹतब एक ऐसा अचेतन िव᳡ास उभर कर आता है
ᳰक आपकᳱ अᮧस᳖ता आपकᳱ इ᭒छा को “पूरी कर दगेी”। यᳰद “आप”-अथाᭅत् मन-यह मानता ही न हो ᳰक
अᮧस᳖ता कारगर होती ह,ै कामयाब होती ह,ै तो ᳰफर आप उसे पैदा ही यᲂ करᱶगे? वा᭭तव मᱶ, त᭝य यही है
ᳰक नकारा᭜मकता कारगर व कामयाब कभी नहᱭ होती। बजाय इसके ᳰक हमारी मनोवांिछत ि᭭थित को पाने मᱶ
वह सहायक हो, वह उस ेआने से ही रोक ᳰदया करती ह।ै बजाय इसके ᳰक अवांिछत ि᭭थित को वह दरू करे, वह
उसे हमारे सामन ेबनाए रखती ह।ै नकारा᭜मकता कᳱ बस एक ही बात वाक़ई काम करती ह ैऔर वह ह ैहमारे
अह ंको पु᳥ करना, उस ेताक़त दनेा, और इसीिलए हमारा अह ंइसे बᱟत अिधक चाहता ह।ै

एक बार जब आप ᳰकसी नकारा᭜मकता के साथ खुद को तादा᭜᭥य कर लेते ह ᱹतो ᳰफर आप उसे छोड़ना
नहᱭ चाहते ह,ᱹ बि᭨क एक गहरे अचैत᭠य ᭭तर पर, आप सकारा᭜मक बदलाव को भी नहᱭ चाहते ह।ᱹ ऐसा करना
आपको आपकᳱ दखुी, ᮓोधी या सताए गए ᳞िᲦ वाली छिव के िलए ख़तरा पैदा कर दतेा ह।ै तब आप अपने
जीवन मᱶ सकारा᭜मकता कᳱ उपेᭃा करने लगते ह,ᱹ सकारा᭜मक को इंकार करने लगते ह ᱹऔर उसे चुपके-चुपके
इधर-उधर कर ᳰदया करत ेह।ᱹ यह एक बᱟत ही आम मंजर ह,ै लेᳰकन यह पागलपन भी ह।ै

नकारा᭜मकता पूरी तरह अᮧाकृितक ह,ै सृि᳥-ᮓम के िवᱧ ह।ै यह मन को ᮧदिूषत करन ेवाली होती ह।ै
ᮧकृित के िवषाᲦ होन,े उसका िवनाश होन ेके और उस ᳞ापक नकारा᭜मकता के बीच गहरा संबंध ह ैजो ᳰक
सामूिहक मानव मन मᱶ एकᮢ हो गई ह।ै मुन᭬य के अलावा इस धरती पर कोई भी अ᭠य जीव नकारा᭜मकता
नहᱭ जानता। इसी ᮧकार, मनु᭬य के अलावा इस धरती का अ᭠य कोई भी जीव धरती का अितᮓमण,
अ᭜याचार, बला᭜कार नहᱭ करता; इस धरती को िवषाᲦ नहᱭ करता जो ᳰक उसका पालन-पोषण करती ह,ै उसे
जीवनदान दतेी ह।ै या आपने कभी ᳰकसी अᮧस᳖ फूल को दखेा ह,ै ᳰकसी तनावᮕ᭭त पेड़ को दखेा ह?ै या
ᳰकसी ऐसी डॉि᭨फ़न को दखेा ह ैजो अवसाद मᱶ हो, या ᳰकसी ऐसे मᱶढक को दखेा ह ैिजसे अपनी “इ᭔ज़त” कᳱ
सम᭭या हो, या ᳰकसी िब᭨ली को जो ᳰक चैन से अराम न कर पा रही हो, ᳰकसी ऐसी िचिड़या को जो ᳰक
नफ़रत और नाराज़गी का बोझ ले कर उड़ रही हो? केवल वे ही पशु-पᭃी कभी-कभी कुछ नकारा᭜मकता
महसूस करते तथा पागलपन का बताᭅव करत ेᳰदखाई दतेे ह ᱹजो ᳰक मनु᭬यᲂ के साथ िनकट से रह रह ेहोते ह ᱹऔर
इसीिलए मनु᭬यᲂ ᳰक ही मानिसकता और पागलपन से उनके तार जुड़ गए होते ह।ᱹ

ᳰकसी भी पेड़़-पौधे या पशु-पᭃी को ग़ौर से दिेखए और वह आपको िसखा दगेा ᳰक जो ह ैको कैसे
᭭वीकार ᳰकया जाता ह,ै ‘अब’ के समᭃ कैसे समपᭅण ᳰकया जाता ह।ै उससे जािनए ᳰक बीइंग या ह।ै उससे
सीिखए ᳰक समᮕता, स᭜यिन᳧ा और ईमानदारी-यानी, ऐय मᱶ रहना, जो आप ह ᱹवही रहना, िबना ᳰकसी
आडबंर व पाखंड के जीना या होता ह।ै वह आपको िसखा दगेा ᳰक कैसे िजया जाए और कैसे मरा जाए, और



ᳰकसी भी सम᭭या को रचना, उसी मᱶ जीना और उसी मᱶ मर जाना-यह कैसे ना ᳰकया जाए।
मᱹ कई ज़ेन गुᱧᲐ के साथ रहा ᱠ-ंवे सभी िबि᭨लयां ह।ᱹ बᱫखᲂ ने भी मुझे मह᭜वपूणᭅ आ᭟याि᭜मक िशᭃाएं

दी ह।ᱹ बᱫखᲂ को बस दखेते रहना एक ᭟यान ही ह।ै ᳰकतन ेशांत भाव से वे तैरती चली जाती ह,ᱹ ᭭वयं के साथ
सहज रहती ह,ै ‘अब’ मᱶ पूरी तरह ᮧेज़ᱹट रहती ह;ᱹ इतनी शानदार और बेनुस ᳰक केवल कोई मन से मुᲦ ᮧाणी
ही ऐसा रह सकता ह।ै हां, कभी-कभी दो बᱫखᲂ मᱶ लड़ाई हो जाती ह-ैकभी ᳰकसी अ᭭प᳥ कारण स,े या कभी
एक बᱫख ᳇ारा दसूरी के िनिज ᭃेᮢ मᱶ आ जाने के कारण से। लेᳰकन वह लड़ाई कुछ पल ही चलती ह ैऔर ᳰफर
वे दोनᲂ अलग हो जाती ह ᱹऔर अलग-अलग ᳰदशाᲐ मᱶ तैर जाती ह,ᱹ और कुछ बार अपने पंख ज़ोर से फड़फड़ा
दतेी ह।ᱹ ᳰफर वे बड़ी शांित के साथ ऐसे तैरती रहती ह ᱹजैसे वहां कोई लड़ाई ᱟई ही नहᱭ थी। जब यह मᱹने
पहली बार दखेा था तो अचानक मुझे यह भान ᱟआ था ᳰक अपन ेपंख फड़फड़ा कर वे अपनी अितᳯरिᲦ ऊजाᭅ
को िनकाले द ेरही थᱭ और इस तरह उसे अपन ेशरीर मᱶ ठहरे रहने और नकारा᭜मक ᱨप धारण कर लेने से खुद
को बचा रही थᱭ। यही ᮧाकृितक ᮧ᭄ा ह ैऔर यह उनके िलए आसान भी ह ैयᲂᳰक उ᭠हᲂने एक ऐसा मन नहᱭ
पाल रखा ह ैजो ᳰक अतीत को अनाव᭫यक ᱨप से ᳲजंदा बनाए रख ेऔर ᳰफर उसके साथ खुद को तादा᭜᭥य कर
ले।

या ᳰकसी नकारा᭜मक भावना मᱶ भी कोई मह᭜वपूणᭅ संदशे िछपा नहᱭ होता ह?ै उदाहरण के िलए, मᱹ असर
अवसाद महसूस करता ᱠ,ं यह एक संकेत हो सकता ह ैᳰक मेरे जीवन मᱶ कुछ ऐसा हो रहा ह ैजो नहᱭ होना
चािहए, और यह मुझे अपने जीवन मᱶ झांकने के िलए और आव᭫यक बदलाव करने के िलए बा᭟य करता ह।ै
इसिलए, मुझे अपनी इस भावना को सुनने कᳱ आव᭫यकता ह,ै न ᳰक उस ेकेवल नकारा᭜मक कह कर खाᳯरज कर
दनेे कᳱ।

हां, बार-बार आने वाली नकारा᭜मक भावना कभी-कभी कोई संदशे लेकर आती तो ह,ै बीमारी कᳱ तरह ही।
लेᳰकन, आपके ᳇ारा ᳰकया जान ेवाला कोई भी बदलाव, चाह ेवह आपके काम-धाम के साथ हो, आपके संबंधᲂ
के साथ हो या आपके पᳯरवेश के साथ हो, वह अंततः तब तक ऊपरी व ᳰदखावटी ही रहता ह ैजब तक ᳰक वह
आपकᳱ चेतना के ᭭तर पर आने वाले बदलाव स ेᮧ᭭फुᳯटत नहᱭ होता। और जहां तक ऐसे बदलाव कᳱ बात ह,ै
इसका केवल एक ही अथᭅ होता ह ैऔर वह ह:ै अिधकािधक ᮧेज़ᱹट रहना। जब आप ᮧेज़ᱹस के एक िनि᳟त ᭭तर
पर पᱟचं जाते ह ᱹतब आपको ᳰकसी ऐसी नकार᭜मकता कᳱ आव᭫यकता नहᱭ रह जाती ह ै ᳰक वह आए और
आपको बताए ᳰक आपकᳱ जीवन ि᭭थित मᱶ या कुछ करने कᳱ आव᭫यकता ह।ै लेᳰकन जब तक नकारा᭜मकता
मौजूद ह,ै उसका इ᭭तेमाल कᳱिजए। उसका इ᭭तेमाल एक ऐसे संकेत के ᱨप मᱶ कᳱिजए ᳰक वह आपको
अिधकािधक ᮧेज़ᱹट रहने कᳱ याद ᳰदलाती रहती हो।

ऐसा कैसे हो ᳰक नकारा᭜मकता पैदा ही न हो, और अगर हो भी जाए तो हम उससे त᭜काल छुटकारा पा सकᱶ?

जैसा ᳰक मᱹने बताया ह,ै पूरी तरह से ᮧेज़ᱹट रहने पर आप उसे पैदा होन ेसे रोक सकते ह।ᱹ लेᳰकन हतो᭜सािहत
मत होइए। इस धरती पर ऐसे कम ही लोग ह ᱹजो ᳰक िनरंतर ᮧेजं़ैस कᳱ अव᭭था मᱶ बने रह सकत ेह,ᱹ कुछ ऐसे
भी ह ᱹजो इस अव᭭था के काफ़ᳱ िनकट रहते ह।ᱹ और मुझे िव᳡ास ह ैᳰक ज᭨दी ही काफ़ᳱ सारे लोग इस अव᭭था
मᱶ रहने वाले हो जायᱶगे।

जब कभी भी आपको लगे ᳰक आपके अंदर कोई नकारा᭜मकता पैदा हो रही ह ैतो आप उसे ऐसे दखेᱶ जैसे
आप ᳰकसी फ़नᱮचर को दखेत ेह,ᱹ लेᳰकन उसे एक मददगार संकेत कᳱ तरह भी दखेᱶ जो आपसे कह रहा हो:
“जागो, अपन ेमन से बाहर िनकल आओ। ᮧेज़ᱹट रहो।”

अ᭨डस हसले का एक उप᭠यास ह:ै आइलᱹड, जो उ᭠हᲂन ेअपनी काफ़ᳱ बड़ी उ᮫ मᱶ तब िलखा था जब
आ᭟याि᭜मक िशᭃाᲐ मᱶ उनकᳱ ᳰदलच᭭पी बᱟत बढ़ गई थी। यह एक ऐसे ᳞िᲦ कᳱ कहानी ह ैिजसकᳱ नाव टूट
कर एक ऐसे दरू᭭थ और िनजᭅन टापू पर जा लगी थी जो ᳰक बाकᳱ दिुनया से िब᭨कुल कटा ᱟआ था। उस टापू
पर एक अनूठी स᭤यता रह रही थी। उस स᭤यता कᳱ एक असाधारण बात यह थी ᳰक बाकᳱ दिुनया के िवपरीत
वे लोग सचमुच ᭭व᭭थ िचᱫ थे, िववेकᳱ थे, अिविᭃ᳙ थे, पागल नहᱭ थे। िजस बात न ेहसले का ᭟यान सबसे
पहले आकृ᳥ ᳰकया वे थे रंगिबरंगे तोत ेजो पेड़ᲂ पर अपन अा जमाए ᱟए थे और ऐसा लग रहा था ᳰक वे
लगातार इन श᭣दᲂ को बोल रह ेथे “᭟यान दो! ‘यहां’ और ‘अब’। ᭟यान दो! ‘यहां’ और ‘अब’।” हमᱶ बाद मᱶ
पता चला ᳰक टापूवािसयᲂ न ेही उ᭠हᱶ ये श᭣द िसखाए थे ताᳰक ᮧेज़ᱹट रहन ेके िलए उ᭠हᱶ यह बात लगातार याद



ᳰदलाई जाती रह।े
इसिलए, जब कभी भी आप को लगे ᳰक आपके अंदर नकारा᭜मकता अपना िसर उठा रही ह-ैऐसा चाहे

ᳰकसी बाहरी बात के कारण हो, ᳰकसी िवचार के कारण हो या ᳰफर ऐसे ᳰकसी िवशेष कारण से भी हो िजसे ᳰक
आप पहचान नहᱭ पा रह ेहᲂ-तब उस नकारा᭜मकता को एक ऐसे सचेतक कᳱ तरह दखेᱶ जो आपको सचेत कर
रही हो “᭟यान दो! ‘यहां’ और ‘अब’। जागो!” इस संदभᭅ मᱶ, आपकᳱ कोई एक छोटी सी भी िचड़िचड़ाहट, एक
छोटी सी झ᭨लाहट भी एक मायने रखती ह ै और इसिलए आप उसे दखेᱶ, उसे समझᱶ, अ᭠यथा अनदखेी
ᮧितᳰᮓयाएं आपके अंदर इकᲶा होती चली जायᱶगी। जैसा ᳰक मᱹ पहले बता चुका ᱠ,ं जैसे ही आप यह समझ लᱶगे
ᳰक आप इस नकारा᭜मक ऊजाᭅ को अपने अंदर रखना नहᱭ चाहत ेह ᱹऔर यह भी ᳰक यह ᳰकसी साथᭅक उपयोग
कᳱ नहᱭ ह,ै ᭜यᲂ ही आप इसे अनायास ही छोड़ सकत ेह।ै लेᳰकन, यह सुिनि᳟त कर लᱶ ᳰक आपने इस ेपूरी-पूरी
तरह छोड़ ᳰदया ह।ै और, अगर आप इस ेछोड़ न पा रह ेहᲂ तो आप यह ᭭वीकार कर लᱶ ᳰक वह आपमᱶ ह ैऔर
उस होन ेके एहसास पर अपना ᭟यान दᱶ, जैसा ᳰक मᱹ पहले बता चुका ᱠ।ं

ᳰकसी नकारा᭜मक ᮧितᳰᮓया को छोड़न ेके एक िवक᭨प के ᱨप मᱶ, आप उस ᮧितᳰᮓया के बाहरी कारण
के िलए यह क᭨पना कᳱिजए ᳰक आप पारदशᱮ हो गए ह,ᱹ तब आप उस ᮧितᳰᮓया को ग़ायब होते दखे सकते ह।ᱹ
मेरा आᮕह ह ैᳰक आप इसका अ᭤यास पहले छोटी, और बᱟत छोटी, ᮧितᳰᮓयाᲐ के साथ भी, करना शुᱨ करᱶ।
उदाहरण के िलए, मान लीिजए ᳰक आप अपन ेघर मᱶ आराम से बैठे ह।ᱹ अचानक ही सड़क के उस पार से ᳰकसी
कार के तीखे व तेज़ हॉनᭅ कᳱ आवाज़ आपके कानᲂ को चीर जाती ह।ै एक झ᭨लाहट पैदा होती ह।ै ज़रा सािचए
ᳰक इस झ᭨लाहट का ᮧयोजन या ह?ै कुछ भी तो नहᱭ। ᳰफर आपन ेइसे यᲂ पैदा ᳰकया? इस झ᭨लाहट को
आपने पैदा नहᱭ ᳰकया, बि᭨क मन ने पैदा ᳰकया। यह झ᭨लाहट पूरी तरह ᭭वयं ᭭फूतᭅ थी, पूरी तरह अनजाने व
अनचाह े पैदा ᱟई थी। तो, मन ने इस ेयᲂ पैदा ᳰकया। यᲂᳰक, मन अचेतन ᱨप से यह मानता ह ै ᳰक यह
झ᭨लाहट एक ᮧितरोध ह-ैिजसे ᳰक आप नकारा᭜मक या नाखुशी या नाराज़गी के ᱨप मᱶ अनुभव कर रह ेह-ᱹयह
झ᭨लाहट ᳰकसी न ᳰकसी तरह इस अवांिछत अव᭭था को दरू कर दगेी। यह एक ᮪म ह,ै ᮪ांित ह,ै सचमुच। जो
ᮧितरोध मन ने खड़ा ᳰकया ह-ैजैसे इस मामले मᱶ झ᭨लाहट या ᮓोध-दरअसल वह उस मूल कारण से कहᱭ
अिधक ᭃु᭣ध, उि᳇Შ और हरैान-परेशान करन ेवाला ह ैिजसे ᳰक दरू करन ेके िलए मन ने यह कदम उठाया ह।ै

इस सबको आ᭟याि᭜मक साधना के ᱨप मᱶ पᳯरणत ᳰकया जा सकता ह।ै ᭭वयं को पारदशᱮ होता महसूस
कᳱिजए, ऐसा ही पारदशᱮ जैसे ᳰक आपका शरीर ᳰकसी ठोस पदाथᭅ का न हो। अब उस शोर को, या नकारा᭜मक
ᮧितᳰᮓया पैदा करने वाली ᳰकसी भी बात को, अपने उस पारदशᱮ शरीर मᱶ से गुज़रने दीिजए। वह आपके अंदर
कᳱ ᳰकसी भी ठोस “दीवार” से नहᱭ टकरा रही ह।ै जैसा ᳰक मᱹन ेकहा, पहले ᳰकसी छोटी बात से शुᱨ कᳱिजए-
कार का हॉनᭅ, कुᱫᲂ का भᲅकना, बᲬᲂ का ह᭨ला करना, ᮝैᳰफ़क जाम मᱶ फंसना, इ᭜याᳰद। बजाय इसके ᳰक आप
अपने अंदर ᮧितरोध कᳱ कोई दीवार खड़ी करᱶ, िजससे ᳰक ऐसी चीज़ᱶ िज᭠हᱶ ᳰक “होना नहᱭ चािहए” लगातार
और तक़लीफदहे तरीके से टकरा रही हᲂ, आप हर चीज़ को अपने मᱶ से बस गुज़र जाने दीिजए।

अगर कोई आपसे कुछ ऐसी बात कह दतेा ह ैजो ᳰक अभᮤ ह ैऔर ठेस पᱟचंान ेके िलए कही गई ह ैतब,
बजाय इसके ᳰक आप अचैत᭠य ᮧितᳰᮓया करन ेव नकारा᭜मकता मᱶ जाएं-जैसे आᮓामक हो उठना, बचाव कᳱ
मुᮤा मᱶ आ जाना या वहां से चले जाना-आप उसे अपने मᱶ से गुज़र जाने दीिजए। कोई ᮧितरोध खड़ा मत
कᳱिजए। यह कुछ ऐसा होगा जैसे उस ठेस को लेने वाला वहां कोई ह ैही नहᱭ। यही ह ैᭃमादान। इस तरह से
आप अभे᳒ हो जाते ह।ᱹ मगर तब भी, आप चाहᱶ तो उस ᳞िᲦ को बता सकते ह ᱹᳰक उसका ᳞वहार ᭭वीकायᭅ
नहᱭ ह।ै लेᳰकन उस ᳞िᲦ मᱶ इतनी शिᲦ नहᱭ होगी ᳰक वह आपकᳱ आंतᳯरक अव᭭था को िनयंिᮢत कर सके।
तब आपकᳱ शिᲦ आप के हाथᲂ मᱶ ही रहगेी-ᳰकसी और के हाथᲂ मᱶ नहᱭ, और न ही तब आप अपने मन ᳇ारा
संचािलत ᳰकए जा रह ेहᲂगे। चाह ेकार का हॉनᭅ हो, कोई अिश᳥ ᳞िᲦ हो, बाढ़ हो, भूचाल हो, या आपके
᭭वािम᭜व मᱶ रहने वाली सारी चीज़ᲂ का खो जाना हो-ᮧितरोध कᳱ ᮧणाली एक समान ही रहा करती ह।ै

मᱹ ᭟यान का अ᭤यास ᳰकया करता ᱠ,ं मᱹ कई कायᭅशालाᲐ मᱶ भी गया ᱠ,ं मᱹने अ᭟या᭜म पर कई ᳰकताबᱶ भी पढ़ी
ह,ᱹ और मᱹ अᮧितरोध, अिवरोध कᳱ अव᭭था मᱶ रहन ेकᳱ कोिशश ᳰकया करता ᱠ-ंलेᳰकन अगर आप मुझसे पूछᱶ
ᳰक या मुझे सᲬी और ᭭थाई आंतᳯरक शांित िमल गई ह ैतो ईमानदारी से मेरा जवाब “ना” ही होगा। मुझे
वह यᲂ ᮧा᳙ नहᱭ ᱟई ह?ै उसके िलए मᱹ और या कᱨं?

आप उसकᳱ तलाश अभी भी बाहर ही कर रह ेह,ᱹ और आप तलाश कᳱ तरकᳱबᲂ से बाहर नहᱭ िनकल पा रह ेह-ᱹ
आप सोचते ह ᱹᳰक शायद अगली कायᭅशाला मᱶ या ᳰकसी नई तकनीक मᱶ मुझे जवाब िमल जाए। आपके िलए मᱹ



इतना ही कᱠगंा: शांित कᳱ खोज मत कᳱिजए। िजस भी अव᭭था मᱶ आप अब ह ᱹउसके अलावा ᳰकसी भी अव᭭था
कᳱ तलाश मत कᳱिजए, अ᭠यथा आप आंतᳯरक ᳇᳇ं और अचेतन ᮧितरोध खड़ा कर लᱶगे। शांत न रह पाने के
िलए खुद को ᭃमा कर दीिजए। ᭔यᲂ ही आप अपनी अशांतता को पूरी तरह ᭭वीकार कर लᱶगे, ᭜यᲂ ही आपकᳱ
अशांतता शांतता मᱶ त᭜वांतᳯरत हो जायेगी। िजस भी चीज़ को आप पूरी तरह से ᭭वीकार कर लᱶगे वह आपको
शांित मᱶ ले जायेगी। समपᭅण का चम᭜कार यही ह।ै

आपने यह मुहावरा तो सुना ही होगा “दसूरा गाल भी सामने कर दो”, िजसे ᳰक 2000 साल पहले
ए᭠लाइटेनमै᭠ट के एक महान गुᱨ ने ᮧयोग ᳰकया था। दरअसल, वह अᮧितरोधकता तथा अᮧितᳰᮓया᭜मकता
को एक ᮧतीक के ᱨप मᱶ बतान ेकर ᮧयास कर रहा था। अपने इस वᲦ᳞ मᱶ वह आपकᳱ केवल आंतᳯरक
वा᭭तिवकता से सरोकार रखे ᱟए था, न ᳰक आपके जीवन के बाहरी ᳞वहार से-आप के गाल से।

या आपको ब᭠ज़ान कᳱ कहानी मालूम ह?ै एक महान ज़ेन गुᱨ बनने से पहले उसने कई साल
ए᭠लाइटेनमै᭠ट कᳱ तलाश मᱶ लगा ᳰदए थे लेᳰकन ए᭠लाइटेनमै᭠ट हमेशा उससे बच कर िनकल जाता। ᳰफर एक
ᳰदन जब वह बाज़ार मᱶ घूम रहा था तब एक बूचड़ और ᮕाहक के बीच होन ेवाली बातचीत उसके कानᲂ मᱶ
पड़ᱭ। ᮕाहक कह रहा था, “तु᭥हारे पास िजतना भी मांस ह ैमुझे उसका बेहतरीन टुकड़ा दो।” इस पर बूचड़ का
जवाब था, “मेरे पास िजतना भी मांस ह ैउसका हर टुकड़ा बेहतरीन ह।ै यहां ऐसा कोई मांस ह ैही नहᱭ जो ᳰक
बेहतरीन न हो।” यह सुनते ही ब᭠ज़ान ए᭠लाइटे᭠ड हो गया।

मुझे लग रहा ह ैᳰक आपको इसकᳱ ᳞ाया चािहए। जब आप जो ह ैᱨपी मांस को ᭭वीकार कर लेते ह,ᱹ
तब उसका हर टुकड़ा-हर पल-बेहतरीन ही हो जाता ह।ै यही ह ैए᭠लाइटेनमै᭠ट।

कᱧणा का ᭭वभाव

मन ᳇ारा रचे जाने वाले िवलोमᲂ और िवरोधᲂ से पार पᱟचं जाने के बाद आप एक गहरी झील के समान हो
जाते ह।ᱹ आपके जीवन कᳱ बाहरी ि᭭थित, और जो कुछ वहां हो रहा ह ैवह सब, उस झील कᳱ ऊपरी सतह ᱟआ
करता ह-ैमौसम के अनुसार कभी शांत, तो कभी तूफ़ानी। लेᳰकन, नीचे गहराई मᱶ, झील हमेशा सुशांत,
अिवᭃु᭣ध, िन᳟ल रहती ह।ै आप वह समूची झील ह,ᱹ केवल उसकᳱ ऊपरी सतह नहᱭ, और आप अपनी गहराई
से जुड़ ेरहते ह ᱹजो ᳰक िब᭨कुल शांत व ि᭭थर रहती ह।ै तब, ᳰकसी भी ि᭭थित के साथ मानिसक ᱨप से जुड़ कर
आप बदलाव के ᮧित ᮧितरोध नहᱭ करते ह।ᱹ आपकᳱ आंतᳯरक शांित उस पर िनभᭅर नहᱭ ह।ै आप तो बीइंग मᱶ
िनवास करते ह ᱹजो ᳰक अिवकारी ह,ै समयिनरपेᭃ ह,ै शा᳡त ह।ै और, आप िनरंतर बदलते ᱨपᲂ वाले इस
बाहरी संसार पर अपनी पूणᭅता व ᮧस᳖ता के िलए िब᭨कुल भी िनभᭅर नहᱭ ह।ᱹ आप उन ᱨपᲂ का आनंद ले
सकते ह,ᱹ उनके साथ खेल सकते ह,ᱹ नए-नए ᱨप रच सकते ह,ᱹ इस सब के सᲅदयᭅ को सराह सकते ह,ᱹ लेᳰकन
उसके ᳰकसी भी ᱨप के साथ खुद को न᭜थी कर लेने कᳱ, बांध लेने कᳱ कोई आव᭫यकता आपको नहᱭ ह।ै

अगर आप इस तरह खुद को अलग कर लᱶगे तो इसका मतलब या यह नहᱭ ह ैᳰक आप दसूरे इंसानᲂ से भी दरू
हो जायᱶगे?

बि᭨क इसका उलट होगा। जब तक आप बीइंग से अनिभ᭄ व अनजान रहᱶगे, तब तक दसूरे लोगᲂ कᳱ
वा᭭तिवकता का आपको पता ही नहᱭ चलेगा यᲂᳰक तब आपको अपनी ही वा᭭तिवकता का पता नहᱭ होगा।
आपका मन उनके उस ᳞िᲦ᭜व को पसंद या नापसंद करता रहगेा िजसमᱶ केवल उनका शरीर ही नहᱭ बि᭨क
मन भी शािमल रहता ह।ै सᲬा संबंध तभी ᭭थािपत हो पाता ह ैजब बीइंग के ᮧित सजगता रहती ह।ै बीइंग मᱶ
से आने के कारण दसूरे के तन और मन को आप िब᭨कुल ᭭ᮓᳱन कᳱ तरह दखे सकते ह-ᱹयथात᭝य, िजसके पीछे
आप उनकᳱ वा᭭तिवकता को सही-सही महसूस कर सकते ह,ᱹ िब᭨कुल वैसे ही जैसे आप अपनी महसूस करते ह।ᱹ
इसिलए, ᳰकसी के दखु या अचैत᭠य ᳞वहार के साथ मुठभेड़ होन ेपर, आप ᮧेज़ᱹट बने रहते ह ᱹऔर बीइंग के
संपकᭅ  मᱶ रहते ह,ᱹ और इस तरह इस योय हो जाते ह ᱹᳰक अपनी ही बीइंग मᱶ से दखेते ᱟए दसूरे ᳞िᲦ के नाम-
ᱨप से परे उसकᳱ कांितमय तथा िवश़ु बीइंग को महसूस कर सकᱶ । बीइंग के ᭭तर पर सारी सम᭭याएं केवल



᮪म-᮪ांित के ᱨप मᱶ ही जानी जाती ह।ᱹ दखु होता ही ह ैनाम-ᱨप के साथ गहरे तक जुड़ जाने, उसके साथ
तादा᭜᭥य कर लेने के कारण। इस बात का ᭄ान हो जाने पर और दसूरᲂ मᱶ बीइंग के ᮧित चेतना जाग जाने पर,
कभी-कभी हीᳲलंग के चम᭜कार भी होते ह-ᱹअगर दसूरे भी तैयार ह,ᱹ तो।

या यही होती ह ैकᱧणा?

हां, अपन ेतथा सम᭭त जीवᲂ के बीच एक गहरा नाता होने के ᮧित सजगता होना ही कᱧणा ह।ै लेᳰकन इस
कᱧणा के, इस नाते, दो पहलू होत ेह।ᱹ एक पहलू तो यह ह ैᳰक चंूᳰक आप अभी भी यहां एक भौितक शरीर के
ᱨप मᱶ रह रह ेह,ᱹ इसिलए आप दसूरे हर इंसान और हर ᮧाणी के साथ ही अपने इस भौितक ᭭वᱨप कᳱ
असुरᭃा और न᳡ारता मᱶ भागीदार रहते ह।ᱹ अगली बार जब कभी आप ऐसा कहᱶ या सोचᱶ ᳰक अमुक मᱶ और
मुझमᱶ कुछ भी समान नहᱭ ह,ै तो याद रिखयेगा ᳰक आपमᱶ और उसमᱶ बᱟत कुछ समान ह:ै अब से कुछ साल
बाद-दो साल या सᱫर साल, अविध से कोई फ़क़ᭅ  नहᱭ पड़ता-आप भी और वह भी बदबूदार लाश बन जायᱶगे,
ᳰफर ख़ाक का ढेर बन जायᱶगे, और ᳰफर कुछ नहᱭ रहᱶगे। यह एक ऐसी सौ᭥यकारी और िवन᮫कारी ᭭प᳥ समझ
ह ैिजसमᱶ अहकंार के िलए कोई ᭭थान नहᱭ होता। या यह कोई िनराशा᭜मक व नकारा᭜मक िवचार ह?ै नहᱭ,
बि᭨क यह एक स᭜य ह,ै त᭝य ह।ै इसकᳱ तरफ़ से आप अपनी आंखᱶ यᲂ मंूद रह ेह?ᱹ इस अथᭅ मᱶ, आपमᱶ और अ᭠य
हर ᮧाणी मᱶ पूरी-पूरी समानता ह।ै

भौितक नाम-ᱨप कᳱ, और अपनी भी, न᳡रता पर गहराई से ᭟यान लगाना, सबसे से सशᲦ
आ᭟याि᭜मक साधनाᲐ मᱶ से एक ह।ै इसे ‘मरण से पहले मरना’ कहा जाता ह।ै इसमᱶ गहरे उतᳯरए। आपका
भौितक ᱨप छीज रहा ह,ै यह कुछ नहᱭ ह।ै ᳰफर एक ऐसा समय आता ह ैजब आपका मानिसक ᱨप या िवचार
भी मर जाया करता ह।ै लेᳰकन, तब भी आप रहते ह-ᱹवह ᳰद᳞ ᮧेजं़ैस रहती ह ैजो आप ह,ᱹ कांितमान, पूणᭅ
जाᮕत। जो वा᭭तव ह ैवह कभी नहᱭ मरता, केवल नाम, ᱨप, और माया मरा करते ह।ᱹ

कᱧणा का दसूरा पहलू ह ैइस मृ᭜यु से परे वाले आयाम का, आपके सᲬे ᭭वᱨप का ᭄ान होना। एक गहरी
अनुभूित के ᭭तर पर, अब आप न केवल अपनी अन᳡रता का बोध कᳱिजए बि᭨क हर ᮧाणी कᳱ अन᳡रता का
भी। नाम-ᱨप के ᭭तर पर, आप जीवन कᳱ न᳡रता तथा अिनि᳟तता के भागीदार बनत ेह।ᱹ और, बीइंग के ᭭तर
पर, आप शा᳡तता और ददेी᭡यमान जीवन के भागीदार ह।ᱹ ये कᱧणा के दो पहलू ह।ᱹ कᱧणा मᱶ, दखु और आनंद
के िवपरीत ᮧतीत होन ेवाले भाव पर᭭पर िवलीन होकर एक हो जाते ह ᱹऔर ᳰफर गहन आंतᳯरक शांित के ᱨप
मᱶ त᭜वांतᳯरत हो जाते ह।ᱹ यह होती ह ैई᳡रीय शांित। यह उन सवाᭅिधक ᮰े᳧ अनुभूितयᲂ मᱶ से एक ह ैजो ᳰक
मनु᭬य अनुभव कर सकता ह।ै और इसमᱶ हीᳲलंग और ᱨपांतरण करन ेकᳱ महान शिᲦ होती ह।ै लेᳰकन, जैसा
ᳰक मᱹने बताया ह,ै सᲬी कᱧणा ᳰफर भी नायाब ह,ै दलुᭅभ ह।ै दसूरे ᮧािणयᲂ के साथ तदनुभूित रखना-यानी
उनके दखु के ᮧित अपने दखु जैसी गहरी अनुभूित रखना-इसके िलए िन᳟य ही एक उᲬ ᭭तरीय चैत᭠यता कᳱ
आव᭫यकता होती ह,ै लेᳰकन यह त᭝य कᱧणा का केवल एक पᭃ ह।ै यह संपूणᭅ नहᱭ ह।ै सᲬी कᱧणा तो
तदनुभूित या सहानुभूित के भी पार होती ह।ै और, वह तब तक नहᱭ होती जब तक ᳰक दखु आनंद के साथ
िवलीन नहᱭ हो जाता, बीइंग के आनंद साथ जो ᳰक नाम-ᱨप से परे ह-ैजो शा᳡त जीवन का आनंद ह।ै

वा᭭तिवकता कᳱ एक िभ᳖ अव᭭था कᳱ ओर

मᱹ नहᱭ मानता ᳰक शरीर को मरने कᳱ आव᭫यकता होती ह।ै मेरा तो िव᳡ास यह ह ैᳰक हम शारीᳯरक अमरता
पा सकते ह।ᱹ हम मृ᭜य ुमᱶ िव᳡ास करते ह ᱹऔर इसीिलए यह शरीर मृ᭜यु को ᮧा᳙ होता ह।ै

शरीर कोई इसिलए नहᱭ मरता यᲂᳰक आप मृ᭜य ुमᱶ िव᳡ास रखते ह।ᱹ शरीर का अि᭭त᭜व ह,ै या ऐसा लगता तो
ह ैही, यᲂᳰक आप मृ᭜य ुमᱶ िव᳡ास रखते ह।ᱹ शरीर और मृ᭜यु एक ही ᮪म के भाग ह ᱹजो ᳰक चेतना के उस अहं
ᱨप ᳇ारा रचे गए ह ᱹिजसे जीवन के परम ᮲ोत का कोई ᭄ान ही नहᱭ ह ैऔर जो खुद को अलग समझता ह ैऔर
खुद को हमेशा ख़तरे मᱶ महसूस करता ह।ै इसिलए यह एक ᮪म खड़ा कर दतेा ह ैᳰक आप एक शरीर ह,ᱹ ᳰक आप



एक ऐसा सघन व भौितक मा᭟यम ह ᱹजो ᳰक ख़तरे मᱶ ह।ै
᭭वयं को एक ऐसा शरीर मानना जो ᳰक ख़तरे से खाली नहᱭ ह ैऔर जो पैदा ᱟआ ह ैवह दरे-सबेर मरने

वाला ह-ैयह बड़ा ᮪म ह।ै शरीर और मृ᭜यु : एक ही ᮪म ह।ᱹ एक के िबना दसूरा नहᱭ हो सकता। आप ᮪म के
एक पहलू को तो रखना चाहते ह ᱹलेᳰकन दसूरे स ेपीछा छुड़ाना चाहते ह,ᱹ लेᳰकन ऐसा तो हो नहᱭ सकता। या
तो आप इसे पूरा रखᱶ या पूरा ही छोड़ दᱶ।

तथािप, आप शरीर से बच कर भाग नहᱭ सकते और न ही आपको भागना चािहए। ठीक ह ैᳰक यह बड़ी
भारी ᮪ांित ही ह ैᳰक यह शरीर आपका सᲬा ᭭वᱨप ह,ै लेᳰकन वह सᲬा ᭭वᱨप भी तो इस ᮪ांित के ही अंदर
कहᱭ िछपा ᱟआ ह,ै न ᳰक कहᱭ बाहर; और इसिलए उस सᲬे ᭭वᱨप तक पᱟचंने के िलए केवल एक ᭭थान यह
शरीर ही तो ह।ै

अगर कभी आपकᳱ नज़र ᳰकसी दवेदतू पर पड़ जाए लेᳰकन ग़लती स ेआप उस ेएक पाषाण ᮧितमा
समझ लᱶ तो उसे दखेन ेके िलए आपको अपनी नज़र को दᱧु᭭त करके उस “पाषाण ᮧितमा” को ᭟यान से दखेना
होगा न ᳰक इधर-उधर दखेना। यᲂᳰक तब आप पायᱶगे ᳰक वहां तो कोई ᮧितमा थी ही नहᱭ।

अगर मृ᭜यु मᱶ हमारा िव᳡ास होने से शरीर बनता ह,ै तो ᳰफर ᳰकसी भी पशु-पᭃी के शरीर यᲂ ह?ᱹ ᳰकसी भी
पशु-पᭃी मᱶ न तो अह ंहोता ह ैऔर न ही वह मृ᭜यु मᱶ िव᳡ास रखता ह.ै..

लेᳰकन वह ᳰफर भी मरता ही ह,ै या ऐसा लगता तो ह ैही।
यह याद रिखए ᳰक जीवन का आपका दशᭅन आपकᳱ चेतना कᳱ अव᭭था का ही ᮧितᳲबंब होता ह।ै आप

उससे कोई अलग नहᱭ ह,ᱹ और बाहर कहᱭ कोई वा᭭तिवक संसार नहᱭ ह।ै हर पल, आपकᳱ चेतना उस संसार को
रचती रहती ह ैिजसमᱶ आप रह रह ेहोते ह।ᱹ आधुिनक भौितकᳱ से ᮧा᳙ होने वाला एक महान पᳯर᭄ान यह ह ैᳰक
अवलोकनकताᭅ और अवलोᳰकत एक ही ह:ᱹ ᳰकसी ᮧयोग-परीᭃण करने वाले ᳞िᲦ-यानी अवलोकनकताᭅ
चेतना को-अवलोकन कᳱ जा रही दृ᭫ य व᭭तु से अलग नहᱭ ᳰकया जा सकता, और यह भी ᳰक दखेने के ᳰकसी
िभ᳖ तरीके से दृ᭫ य व᭭तु का ᳞वहार भी िभ᳖ हो जाया करता ह।ै एक गहरे ᭭तर पर अगर आप अपनी
अि᭭त᭜व रᭃा के िलए अलगाव तथा संघषᭅ मᱶ िव᳡ास रखते ह,ᱹ तो आप दखेᱶगे ᳰक वह िव᳡ास आपके चारᲂ ओर
ᮧितᳲबंिबत हो रहा होता ह ैऔर आपका दखेना भय ᳇ारा संचािलत हो रहा होता ह।ै आप मृ᭜यु और शरीरᲂ के
एक ऐसे संसार मᱶ रह रह ेह ᱹजहां यु ह,ै मारकाट ह ैऔर जहां लोग एक-दसूरे को तबाह कर रह ेह।ᱹ

दरअसल, कुछ भी जैसा ᳰदखाई पड़ता ह ैवैसा वह होता नहᱭ ह।ै जो संसार आप रचते ह ᱹऔर िजसे अपने
अह᭥म᭠य मन स ेदखेते ह,ᱹ वह बड़ा अटपटा और दखु भरा लग सकता ह।ै लेᳰकन, जो कुछ आप दखे रह ेहोते हᱹ
वह केवल एक ᮧकार का ᳒ोतक होता ह,ै एक छिव या क᭨पना होता ह,ै जीवन के दखु भी ऐसे ही ह।ै िनभᭅर इस
बात पर करता ह ैᳰक ᮩᳬांड कᳱ अणु शिᲦ कᳱ नृ᭜य-लीला कᳱ ᳞ाया आपकᳱ चेतना ᳰकस तरह करती ह ैऔर
ᳰकस तरह उसके साथ पर᭭पर ᳰᮓया-ᮧितᳰᮓया करती ह।ै यह शिᲦ आपकᳱ तथाकिथत भौितक वा᭭तिवकता
कᳱ सामᮕी होती ह।ै इस ेआप शरीर, ज᭠म, मृ᭜यु के ᱨप मᱶ, या अपनी जीवन रᭃा के संघषᭅ के ᱨप मᱶ दखेत ेह।ᱹ
असंय ᱨप से िभ᳖ ᳞ायाᲐ का और पूरी तरह से िभ᳖ संसारᲂ का होना संभव ह,ै और वा᭭तव मᱶ वे
िव᳒मान भी ह-ᱹलेᳰकन यह सब दखेने वाली चेतना पर िनभᭅर करता ह।ै हर ᮧाणी चेतना का कᱶ ᮤीय ᳲबंद ुह,ै
और ऐसा हर कᱶ ᮤीय ᳲबंद ुअपना संसार अलग रचा करता ह-ैमानव-संसार ह,ै चᱭᳯटयᲂ का संसार ह,ै डॉि᭨फ़नᲂ
इ᭜याᳰद का संसार ह।ै ऐसे असंय ᮧाणी ह ᱹ िजनकᳱ चेतना कᳱ बᱟलता आपकᳱ चेतना कᳱ बᱟलता से इतनी
िभ᳖ ह ैᳰक आप उनके होने से शायद अनिभ᭄ ही ह ᱹऔर वे आपके होने से। अ᭜यिधक चैत᭠य लोग जो ᳰक परम
᮲ोत के साथ और एक दसूरे के साथ अपने जुड़ाव के ᮧित सजग ह,ᱹ वे ऐसे संसार मᱶ वास करते ह ᱹजो ᳰक आपको
᭭वगᭅ सरीखा लगेगा-लेᳰकन ᳰफर भी सारे संसार मूलतः एक ही ह।ᱹ

हमारा सामूिहक मानव संसार अिधकांशतः चेतना के ᭭तर ᳇ारा िनᳶमᭅत ह ैिजसे ᳰक हम मन कहते ह।ᱹ
इस सामूिहक मानव संसार मᱶ भी बड़ी िभ᳖ताएं ह,ᱹ अनेक िभ᳖-िभ᳖ ‘उप-संसार’ ह ᱹजो ᳰक अपने-अपने
संसारᲂ के ᮤ᳥ाᲐ तथा रचियताᲐ पर िनभᭅर करते ह।ᱹ चंूᳰक सारे ही संसार पर᭭पर संब ह ᱹइसिलए जब
सामूिहक मानव चेतना ᱨपांतᳯरत हो जायेगी तब ᮧकृित तथा पशु जगत भी उस ᱨपांतरण को ᮧितᳲबंिबत
करेगा। इसिलए बाइिबल का यह कथन ᳰक आने वाले समय मᱶ “शेर और बकरी एक ही घाट पर पानी िपयᱶगे”
व᭭तुि᭭थित कᳱ एक िब᭨कुल ही िभ᳖ ᳞व᭭था कᳱ संभावना कᳱ ओर इशारा करता ह।ै

जैसा ᳰक मᱹने बताया, यह संसार जैसा हमᱶ आज दीख रहा ह ैवह अिधकांशतः हमारे ही अह᭥म᭠य मन का
ᮧितᳲबंब ह।ै भय चंूᳰक अह᭥म᭠य ᮪म-िव᮪म का ही अपᳯरहायᭅ व अिनवायᭅ पᳯरणाम होता ह,ै इसिलए इस



संसार पर भय हावी रहता ह।ै जैसे ᳰक सपनᲂ मᱶ दखेी ग छिवयां हमारे अंतमᭅन तथा भावनाᲐ कᳱ ᮧतीक ᱟआ
करती ह,ᱹ वैसे ही हमारा सामूिहक यथाथᭅ भी अिधकांशतः उस भय तथा उस भारी नकारा᭜मकता का एक
ᮧतीका᭜मक ᮧकट ᱨप ही ह ैजो ᳰक सामूिहक मानव मन मᱶ एकᮢ होता चला गया ह।ै हम अपने संसार स ेकुछ
अलग नहᱭ ह,ᱹ और इसिलए जब अिधकांश मनु᭬य अपने अह᭥म᭠य ᮪म से बाहर िनकल आयᱶगे तब यह आंतᳯरक
बदलाव सारी सृि᳥ पर ᮧभाव डालेगा। तब आप सचमुच एक नए संसार मᱶ रह रह ेहᲂगे। यह इस पूरे ᮕह कᳱ
चेतना का बदलाव होगा। एक अनूठा बौ कथन ह:ै ᮧ᭜येक पेड़ और घास का हर ितनका अंततः ए᭠लाइटे᭠ड हो
जायेगा। यह कथन दरअसल इसी स᭜य कᳱ ओर इशारा कर रहा ह।ै सᱶट पॉल के अनुसार, समूची सृि᳥ ᮧतीᭃा
कर रही ह ै ᳰक मानव ए᭠लाइटे᭠ड हो। मᱹ उनके कथन का अथᭅ यह िनकालता ᱠ-ं“सृि᳥ का यह िव᳡ उ᭜सुक
अपेᭃा के साथ ई᳡र कᳱ संतान के मुᲦ होने कᳱ ᮧतीᭃा कर रहा ह।ै” सᱶट पॉल आगे कहते ह ᱹᳰक सारी सृि᳥ इस
तरह मुᲦ हो जायेगी: “आज ि᭭थित यह ह ैᳰक यह सारा सृ᳥ संसार अपने सभी अंगᲂ मᱶ ऐस ेकराह रहा ह ैजैसे
वह ᮧसव पीड़ा मᱶ ह।ै”

िजसका ज᭠म हो रहा ह ैवह ह ैएक नई चैत᭠यता, और उसी के अपᳯरहायᭅ ᮧितᳲबंब के ᱨप मᱶ नया संसार
ज᭠म ले रहा ह।ै इसकᳱ भिव᭬यवाणी ᭠यू टै᭭टामᱹट मᱶ भी कर दी गई थी, “तब मᱹने एक नया ᭭वगᭅ और एक नई
धरती दखेी यᲂᳰक पहला ᭭वगᭅ और पहली धरती समा᳙ हो गए थे।”

लेᳰकन कारण और पᳯरणाम को लेकर ᮪िमत मत होइए। आपका पहला काम एक बेहतर संसार बन
जाने के मा᭟यम से मुᲦ होना नहᱭ ह ैबि᭨क नाम-ᱨप के साथ अपनी तादा᭜᭥यता से जाग कर बाहर आना ह।ै
ᳰफर आप इस संसार के, यथाथᭅ के, इस ᭭तर के बंधन मᱶ नहᱭ रहते ह।ᱹ तब आप अपनी जड़ᱶ ‘अᮧकट’ व ‘अ᳞Ღ’
मᱶ महसूस कर सकते ह ᱹऔर इस तरह इस ᮧकट संसार के मोहपाश से मुᲦ हो सकते ह।ᱹ ᳰफर भी आप इस संसार
के रा᭭ते के सुखᲂ को महसूस कर सकते ह ᱹलेᳰकन उनके खो जाने का भय ᳰफर आपको नहᱭ रहता ह ैऔर आपको
उनसे िचपके रहने कᳱ आव᭫यकता भी नहᱭ रहती ह।ै तब आप भले ही इंᳰᮤय सुख का आनंद ले सकत ेहᲂ लेᳰकन
इंᳰᮤय सुख अनुभव करने कᳱ ललक-लालसा आपमᱶ नहᱭ रह जाती ह,ै और साथ ही मानिसक तुि᳥करण के
जᳯरए, अह ंके जᳯरए तृ᳙ होने कᳱ िनरंतर तलाश भी नहᱭ रहती ह।ै तब आप एक ऐसी चीज़ के संपकᭅ  मᱶ आ चुके
होते ह ᱹजो ᳰक असीम व अनंत ᱨप से ᳰकसी भी सुख कᳱ अपेᭃा कहᱭ अिधक िवशाल होती ह,ै और ᳰकसी भी
ᮧकट चीज़ कᳱ अपेᭃा कहᱭ अिधक बड़ी होती ह।ै

एक तरह से, तब आपको संसार कᳱ कोई आव᭫यकता ही नहᱭ रह जाती ह।ै यहां तक ᳰक यह िजस तरह
का ह ैउससे कुछ अलग तरह का होने कᳱ भी आव᭫यकता आपको नहᱭ रह जाती ह।ै

यही केवल एक ऐसा ᳲबंद ुह ैजहां से आप एक नया संसार रचने कᳱ, यथाथᭅ कᳱ, एक िभ᳖ ᳞व᭭था को
रचने कᳱ शुᱧआत करने मᱶ अपना सᲬा योगदान द ेसकते ह।ᱹ यही केवल एक ऐसा ᳲबंद ुह ैजब आप सᲬी कᱧणा
अनुभव करत ेह ᱹऔर िनिमᱫ के ᭭तर पर दसूरᲂ कᳱ सहायता करते ह।ᱹ केवल वे लोग ही एक बेहतर संसार कᳱ
रचना कर सकते ह ᱹजो संसार के पार और परे हो जाते ह,ᱹ जो संसार से ऊपर उठ जात ेह।ᱹ

आपको याद होगा ᳰक पीछे हमने सᲬी कᱧणा के दोहरे ᭭वᱨप कᳱ बात कᳱ ह ैजो ᳰक साझा कᳱ जाने
वाली न᳡रता और अन᳡रता के उभयिन᳧ बंधन के ᮧित सजगता होती ह।ै इस गहन ᭭तर पर, ᳞ापक अथᭅ मᱶ
कᱧणा हीᳲलंग बन जाती ह।ै उस अव᭭था मᱶ, आपका हीᳲलंग ᮧभाव मूलतः आपके कुछ करने पर नहᱭ बि᭨क
आपके होने पर आधाᳯरत रहता ह।ै आप िजस ᳰकसी के भी संपकᭅ  मᱶ आते ह ᱹवह आपकᳱ ᮧेज़ᱹस का ᭭पशᭅ पाता ह,ै
आपमᱶ से ᮧ᭭फुᳯटत होने वाली शांित का उस पर ᮧभाव पड़ता ह-ैभले ही वह उसके ᮧित सजग हो या न हो।
जब आप पूरी तरह ᮧेज़ᱹट रहते ह ᱹऔर तब अगर आपके आसपास वाले लोग अचैत᭠य ᳞वहार ᮧकट करते ह,ᱹ
तब उसके ᮧित ᮧितᳰᮓया करने कᳱ आपको आव᭫यकता ही नहᱭ लगती ह,ै और इस तरह आप उसे वा᭭तिवकता
मᱶ घᳯटत होने ही नहᱭ दतेे ह।ᱹ आपकᳱ शांतता इतनी गहरी व इतनी िवशाल हो जाती ह ैᳰक जो कुछ भी शांत
नहᱭ ह ैवह उसमᱶ इस ᮧकार िवगिलत तथा िवलु᳙ हो जाता ह ै जैस े ᳰक वह कभी था ही नहᱭ। आपकᳱ वह
शांतता ᳰᮓया तथा ᮧितᳰᮓया के कमᭅ-चᮓ तो तोड़ डालती ह।ै तब, पशु-पᭃी, पेड़-पौधे, फूल-पᱫी भी आपकᳱ
शांतता को अनुभव करते ह ᱹऔर तदनुसार अनुᳰᮓया करते ह।ᱹ ई᳡र कᳱ शांित का ᮧ᭜यᭃ उदाहरण ᮧ᭭तुत करते
ᱟए, आप वहां होने माᮢ स ेही िशᭃा द ेरह ेहोते ह।ᱹ आप िवशु चैत᭠यता का एक उ᳄म बन जाते ह,ᱹ “िव᳡
ᮧकाश” बन जाते ह,ᱹ और इस तरह कारण के ᭭तर पर ही दखु का िनवारण कर दतेे ह।ᱹ आप संसार से
अचैत᭠यता को दरू कर दतेे ह।ᱹ

इसका अथᭅ यह नहᱭ ह ैᳰक कमᭅ ᳇ारा आप कोई िशᭃा नहᱭ द ेसकत ेह,ᱹ उदाहरण के िलए-यह बताना ᳰक मन से



तादा᭜᭥यता को कैसे तोड़ा जाए, ᳰक कैसे खुद के अंदर के अचेतन ढरᲄ को पहचाना जाए, इ᭜याᳰद। लेᳰकन, जो
आप कहते ह ᱹया जो आप करत ेह ᱹउसकᳱ अपेᭃा जो आप ह ᱹवह कहᱭ अिधक ᮧभावकारी िशᭃा होती ह,ै वही
िशᭃा संसार के िलए कहᱭ अिधक ᱨपांतरणकारी होती ह-ैहमेशा ही। इसके अलावा, बीइंग कᳱ ᮧधानता को
पहचानना, ᭭वीकारना, और कारण के ᭭तर पर कायᭅ करना, इस संभावना को समा᳙ नहᱭ कर दतेा ह ैᳰक आप
जब भी कभी दखु दखेᱶ तो उस ेदरू करने के ᳇ारा आपकᳱ कᱧणा कमᭅ और ᮧभाव दोनᲂ के ही ᭭तर पर साथ-साथ
ᮧकट हो सकती ह।ै अगर कोई ᳞िᲦ भूखा ह ैऔर आपसे रोटी मांगता ह ैतो अगर आपके पास रोटी ह ैतो आप
उसे रोटी द ेदते ेह।ᱹ लेᳰकन, भले ही आप उसे रोटी द ेरह ेहᲂ और उसके साथ आपकᳱ बातचीत थोड़ी सी ही हो,
जो चीज़ वा᭭तव मᱶ मह᭜व रखती ह ैवह ह ैबीइंग कᳱ साझेदारी का वह पल-रोटी तो उसका ᮧतीक माᮢ ह।ै उसी
पल मᱶ एक बड़ी गहरी हीᳲलंग होती ह।ै उस पल मᱶ न तो लेने वाला होता ह ैऔर न कोई दनेे वाला।

लेᳰकन पहली बात तो यह ᳰक भूख व भुखमरी तो होनी ही नहᱭ चािहए। भूख और ᳲहसंा जैसी बुराइयᲂ का
िनपटान ᳰकए िबना हम एक बेहतर संसार भला कैसे बना सकते ह?ᱹ

िजतनी भी बुराइयां ह ैवे सब अचैत᭠यता कᳱ ही पᳯरणाम ह।ᱹ आप अचैत᭠यता के पᳯरणामᲂ व ᮧभावᲂ को दरू
कर सकत ेह ᱹलेᳰकन आप उ᭠हᱶ तब तक तक िमटा नहᱭ सकत ेजब तक ᳰक आप उनके कारणᲂ को नहᱭ िमटा दते।े
सᲬा बदलाव भीतर होता ह,ै बाहर नहᱭ।

अगर आप संसार के दखु दरू करन ेकᳱ आव᭫यकता महसूस करते ह ᱹतो यह बᱟत अ᭒छी बात ह,ै लेᳰकन
याद रिखए ᳰक उसका फ़ोकस केवल बाहर पर न रह,े अ᭠यथा आपको िख᳖ता व िनराशा ही हाथ लगेगी।
मानव चेतना मᱶ िवपुल बदलाव लाए िबना, संसार का दखु अथाह गतᭅ जैसा बना रहगेा। इसिलए अपनी कᱧणा
को एक पᭃीय मत होन ेदीिजए। ᳰकसी दसूरे के दखु-ददᭅ या अभाव के साथ तदनुभूित रखना, यानी दसूरे के
दखु-ददᭅ या अभाव को अपन ेदखु या अभाव जैसा समझना, और उसकᳱ सहायता करन ेकᳱ इ᭒छा रखना-इन
दोनᲂ के बीच संतुलन बनाए रखने के िलए ᮧ᭜येक ᮧाणी के शा᳡त ᭭वᱨप को समझना और यह समझना ᳰक
सारे दखु अंततः भ᮫ ही ह,ᱹ बᱟत आव᭫यक ह।ै ᳰफर, जो कुछ भी आप करᱶ अपनी शांित को भी उसमᱶ बहने
दीिजए, और तब आप कारण और कायᭅ दोनᲂ ही ᭭तरᲂ पर साथ-साथ कायᭅ कर रह ेहᲂगे।

यह बात वहां भी लागू होती ह ैजहां आप ᳰकसी ऐसे अिभयान का समथᭅन कर रह ेहᲂ जो ᳰक अ᭜यिधक
अचैत᭠य लोगᲂ के िलए खुद को, एक-दसूरे को और इस धरती को तबाह करन ेसे रोकने के िलए तैयार ᳰकया
गया हो, या ᳰफर अ᭠य संवेदनशील ᮧािणयᲂ को ᮢासदायी क᳥ दने ेस ेराकने के िलए चलाया जा रहा हो। याद
रिखए, जैसे ᳰक आप अंधकार स ेनहᱭ लड़ सकते, उसी तरह आप अचैत᭠यता स ेभी नहᱭ लड़ सकते। अगर आप
ऐसा करन ेका ᮧयास करᱶगे तो िवपरीत ᮥुव अिधक सशᲦ होते जायᱶगे तथा और भी गहरे तक अितᮓमण करते
जायᱶगे। तब आप ᳰकसी एक ᮥुव के साथ तादा᭜᭥य हो जायᱶगे, “शᮢु” बना लᱶगे और इस तरह खुद भी अचैत᭠य
होत ेचले जायᱶगे। सूचना का ᮧचार-ᮧसार करत ेᱟए सजगता को ऊपर उठाइए, या सकारा᭜मक ᮧितरोध का
अ᭤यास तो कᳱिजए ही। लेᳰकन यह सुिनि᳟त रिखए ᳰक आपके अंदर न कोई ᮧितरोध रह,े न कोई घृणा रहे
और न ही कोई नकारा᭜मकता रह।े जीसस ने कहा था, “अपन ेशᮢु को भी ᮧेम करो” िजसका अथᭅ यही था ᳰक
“कोई शᮢु न रखो”।

एक बार जब आप पᳯरणाम के ᭭तर पर कायᭅ करने मᱶ िनमᲨ हो जाते ह ᱹतब उसमᱶ खुद को खो दनेा बड़ा
आसान हो जाता ह।ै सजग, सचेत रिहए, और पूरी-पूरी तरह ᮧेज़ᱹट रिहए। आपका ᮧाथिमक फ़ोकस कारण के
᭭तर पर रहना चािहए, ए᭠लाइटेनमै᭠ट कᳱ िशᭃा आपका ᮧमुख ᮧयोजन रहना चािहए, और शांित आपकᳱ
तरफ़ स ेसंसार को दी जाने वाली सबस ेकᳱमती भᱶट होनी चािहए।



अ᭟याय दस

समपᭅण का अथᭅ

‘अब’ को ᭭वीकार करना

आपने कई बार “समपᭅण” का िज़ᮓ ᳰकया ह।ै मुझे यह िवचार कुछ सही नहᱭ लगता ह।ै यह मुझे भायवाद
जैसा लगता ह।ै अगर हम हमेशा पᳯरि᭭थितयᲂ को वैसी ही ᭭वीकार करते रहᱶगे जैसी ᳰक वे ह ᱹतो ᳰफर हम उनमᱶ
सुधार करने का कभी कोई ᮧय᳀ ही नहᱭ करᱶगे। मेरे िवचार से तो हमारी ᮧगित ही यह ह ैᳰक हम वतᭅमान कᳱ
सीिमतताᲐ को ᭭वीकार न करᱶ बि᭨क उनके पार जाने और कुछ बेहतर बनाने का भरपूर ᮧयास करᱶ-अपने
िनजी जीवन मᱶ भी और सामूिहक जीवन मᱶ भी। अगर हम ऐसा न करते तो आज भी हम गुफ़ाᲐ मᱶ रह रहे
होते। समपᭅण करने और हालात को बदलने तथा बेहतर करने के बीच आप सामंज᭭य कैसे िबठायᱶगे?

कुछ लोगᲂ को समपᭅण मᱶ नकारा᭜मक लᭃण ᳰदखाई दते ेह ᱹऔर वे इसका अथᭅ लगाते ह-ᱹहार मान लेना, ᮧयास
करना या उ᭥मीद करना छोड़ दनेा, जीवन कᳱ चुनौितयᲂ का सामना करने मᱶ िवफल रहना, आलसी हो जाना,
इ᭜याᳰद। लेᳰकन, सᲬा समपᭅण एक िब᭨कुल ही अलग चीज़ होती ह।ै समपᭅण का यह अथᭅ नहᱭ ह ैᳰक िजस भी
ि᭭थित-पᳯरि᭭थित मᱶ आप हᲂ उस ेबस बदाᭅ᭫त करते रहᱶ और उस बारे मᱶ कुछ भी न करᱶ। और, न ही इसका अथᭅ
यह ह ैᳰक आप कोई योजना न बनाएं या कोई सकारा᭜मक कदम भी न उठाएं।

समपᭅण ह:ै जीवन के ᮧवाह के िवᱧ जूझन ेके बजाय उसका होना ᭭वीकार करने कᳱ सीधी-सरल लेᳰकन
गहरी समझ। वह एकमाᮢ ᭭थान जहां आप जीवन के ᮧवाह को महसूस कर सकत ेह ᱹवह ह ै ‘अब’। इसिलए,
वतᭅमान पल को िबना ᳰकसी शतᭅ के और िबना ᳰकसी ना-नुकुर के ᭭वीकार कर लेना समपᭅण ह।ै जो ह ैके ᮧित
आंतᳯरक ᮧितरोध को छोड़ दनेा समपᭅण ह।ै आंतᳯरक ᮧितरोध होता ह ै मानिसक िनणᭅय तथा भावुक
नकारा᭜मकता के जᳯरए जो ह ैको “ना” कहना। ऐसा ख़ासतौर पर तब होता ह ैजब जो हो रहा ह ैवह “मन के
अनुकूल न हो रहा हो”, यानी आपके मन कᳱ मांग या आपकᳱ अिड़यल अपेᭃाᲐ और जो ह ैके बीच जब एक
फ़ासला, एक अंतराल रह जाता हो। यही अंतराल दखु भरा अंतराल बन जाता ह।ै अगर आप अभी तक काफ़ᳱ
उ᮫ िबता चुके ह ᱹतो आप इस “मन के अनुकूल न होने” वाली ि᭭थित को अनेक बार दखे चुके हᲂगे। अगर आप
अपने जीवन मᱶ से पीड़ा और दखु को दरू कर दनेा चाहते ह ᱹतो यही वह अव᭭था होती ह ैजब आपको समपᭅण
का अ᭤यास करन ेकᳱ आव᭫यकता पड़ती ह।ै जो ह ैको ᭭वीकार करना आपको मन कᳱ तादा᭜᭥यता से तुरंत
छुटकारा ᳰदला दतेा ह ैऔर इस तरह बीइंग के साथ आपका संपकᭅ  पुनः ᭭थािपत कर दतेा ह।ै मन ही ᮧितरोध ह,ै
ᮧितरोध ही मन ह।ै

समपᭅण िवशु ᱨप स ेआंतᳯरक घटना होती ह।ै इसका अथᭅ यह िब᭨कुल नहᱭ ह ैᳰक बाहरी तौर पर आप
कोई कदम नहᱭ उठा सकत ेह ᱹऔर न ही उस ि᭭थित-पᳯरि᭭थित को बदल सकते ह।ᱹ दरअसल, जब आप समपᭅण
करते ह ᱹतब कुल िमला कर समूची ि᭭थित को ᭭वीकार करने कᳱ आव᭫यकता नहᱭ होती ह,ै बि᭨क ‘अब’ कहे
जाने वाले छोटे से टुकड़ ेको ही ᭭वीकार करना होता ह।ै

उदाहरण के िलए, अगर कभी आप कहᱭ कᳱचड़ मᱶ िगर जाएं तब आप यह थोड़ ेही न कहᱶगे: “ठीक ह,ै मᱹ
खुद को कᳱचड़ मᱶ पड़ ेरहने के िलए छोड़ दतेा ᱠ।ं” ᮧयास छोड़ दनेा, पᳯरि᭭थित के वश मᱶ हो जाना-यह समपᭅण
करना नहᱭ ह।ै ᳰकसी भी अवांिछत तथा अᱧिचकर जीवन ि᭭थित को ᭭वीकार करने कᳱ आपको आव᭫यकता
नहᱭ ह।ै और, न ही यह कहत ेᱟए अपने आप को धोखा दने ेकᳱ ज़ᱨरत ह ैᳰक कᳱचड़ मᱶ फंसे रहने मᱶ कोई बुराई



नहᱭ ह।ै नहᱭ, आप यह पूरी तरह जािनए ᳰक आप उसस ेबाहर िनकलना चाहते ह।ᱹ ᳰफर आप अपना ᭟यान सब
तरफ़ से हटा कर वतᭅमान पल पर कᱶ ᳰᮤत कᳱिजए -मन ᳇ारा उस पर कोई ठ᭡पा लगाए िबना ही। यानी, ‘अब’
के बारे मᱶ आप टीका-ᳯट᭡पणी न करᱶ, कोई िनणᭅय-िन᭬कषᭅ न िनकालᱶ। इस तरह, आपके अंदर कोई ᮧितरोध नहᱭ
जागेगा, कोई भावुक नकारा᭜मकता नहᱭ जागेगी। उस समय आप उस पल के “ह ैपन” को ᭭वीकार कर रहे
हᲂगे। ᳰफर आप उस कᳱचड़ मᱶ से िनकलन ेके िलए जो कुछ भी करना आव᭫यक ह ैवह करत ेह।ᱹ ऐसे करने को मᱹ
सकारा᭜मक कमᭅ कहता ᱠ।ं ᳰकसी भी नकारा᭜मक कमᭅ कᳱ अपेᭃा यह कहᱭ अिधक असरदार व कारगर रहता है
यᲂᳰक नकारा᭜मक कमᭅ तो रोष, आᮓोष, हताशा या िख᳖ता से पैदा ᱟआ करता ह।ै जब तक ᳰक आपको
वांिछत पᳯरणाम नहᱭ िमल जात ेतब तक आप ‘अब’ पर कोई ठ᭡पा लगाए िबना, उसका कोई नामकरण ᳰकए
िबना, समपᭅण करने का अ᭤यास करत ेरिहए।

अपनी बात का िचᮢण करने के िलए मᱹ एक दृ᭫ य का वणᭅन कर रहा ᱠ।ं ᳰकसी रात को आप घन ेकोहरे से
िघरे ᳰकसी रा᭭ते पर चले जा रह ेह।ᱹ लेᳰकन आपके हाथ मᱶ एक इतनी तेज़ ᭢लैशलाइट ह ैजो कोहरे को चीरती
ᱟई आपके सामने एक संकरी लेᳰकन ᭭प᳥ जगह ᳰदखा रही ह।ै वह कोहरा आपकᳱ जीवन-पᳯरि᭭थित ह ैिजसमᱶ
अतीत तथा भिव᭬य शािमल ह,ै वह ᭢लैशलाइट आपकᳱ सजग ᮧेज़ᱹस ह,ै और जो ᭭प᳥ जगह दीख रही ह ैवह
‘अब’ ह।ै

समपᭅण न करना आपके मनोवैािनक ᭭वᱨप को, अह ंके खोल को स᭲त व कड़ा बना दतेा ह,ै और इस
तरह आपमᱶ अलगाव कᳱ एक ᮧबल भावना पैदा कर दतेा ह।ै आपको अपने पᳯरवेश से और ख़ासतौर से अपने
आसपास के लोगᲂ से ख़तरा सा महसूस होने लगता ह।ै अपने िनणᭅय-िन᭬कषᭅ ᳇ारा दसूरᲂ को तबाह करन ेका
अचैत᭠य आवेश आपमᱶ जाग उठता ह,ै ᭭पधाᭅ करने या हावी होने मᱶ भी ऐसी ही ज़ᱨरत महसूस ᱟआ करती ह।ै
ᮧकृित भी आपको दु᭫ मन नज़र आने लगती ह ैऔर आपकᳱ धारणाएं तथा ᳞ायाएं भय ᳇ारा संचािलत होने
लगती ह।ᱹ िजस मानिसक रोग को ᳞ामोह (पैरानोइया-िजसमᱶ दसूरᲂ पर शक करने तथा अिव᳡ास करन ेकᳱ
ᮧवृिᱫ ᮧबल हो जाती ह)ै कहते ह ᱹवह दरअसल चेतना कᳱ इस सामा᭠य लेᳰकन गड़बड़ वाली अव᭭था का ही
अित ᮧबल ᱨप होती ह।ै

ᮧितरोध कᳱ ᮧवृिᱫ के चलते न केवल आपका मनोवै᭄ािनक ᭭वᱨप बि᭨क आपका शारीᳯरक ᭭वᱨप-
आपका शरीर-भी कड़ा, कठोर और अिड़यल हो जाता ह।ै शरीर के िविभ᳖ भागᲂ मᱶ तनाव पैदा होन ेलगता है
और कुल िमला कर शरीर संकुिचत सा हो जाता ह।ै शरीर के समुिचत कायᭅकलाप के िलए आव᭫यक जीवन-
ऊजाᭅ का अबाध ᮧवाह तब काफ़ᳱ कम हो जाता ह।ै शारीᳯरक ᳞ायाम और कुछ िवशेष ᮧकार कᳱ काियक-
िचᳰक᭜सा ᳇ारा उस ᮧवाह को पुनः ᮧा᳙ करन ेमᱶ मदद तो िमल सकती ह,ै लेᳰकन जब तक ᳰक आप अपन ेदिैनक
जीवन मᱶ समपᭅण का अ᭤यास नहᱭ करᱶगे तब तक वे चीज़ᱶ केवल अ᭭थाई राहत के लᭃण ही ᳰदखा सकती हᱹ
यᲂᳰक मूल कारण, यानी ᮧितरोध करने कᳱ ᮧवृिᱫ, तो वहᱭ रह रही होती ह।ै

आपके भीतर एक ऐसी चीज़ ह ैजो उन चलायमान पᳯरि᭭थितयᲂ से अछूती रहती ह ैजो आपके जीवन के
हालातᲂ को गढ़ा करती ह,ᱹ और केवल समपᭅण ᳇ारा ही आप उस चीज़ तक पᱟचं सकत ेह।ᱹ वह ह ैआपके ᮧाण,
आपका बीइंग, आपका अि᭭त᭜व-जो ᳰक वतᭅमान के समयिनरपेᭃ सा᮫ा᭔य मᱶ शा᳡त ᱨप से िनवास करता ह।ै
इस ᮧाण तक पᱟचंना ही “वह कायᭅ ह ैिजसे ᳰकए जान ेकᳱ आव᭫यकता ह”ै, जीसस न ेिजसका िज़ᮓ ᳰकया ह।ै

अगर आपको अपनी कोई जीवन-पᳯरि᭭थित असंतोषजनक या असहनीय भी लग रही ह ैतो सवᭅ ᮧथम यह
समपᭅण ही ह ैिजसके ᳇ारा आप अचैत᭠य ᮧितरोध कᳱ उस ᮧवृिᱫ को तोड़ सकते ह ᱹिजसने ᳰक उस पᳯरि᭭थित
को ऐसा बना रखा ह।ै

कोई कारᭅवाई करने, बदलाव लान ेया ल᭯य को पाने के साथ समपᭅण पूरी संगत दतेा ह,ै तालमेल करता
ह।ै और तब, समᳶपᭅत अव᭭था मᱶ पूरी तरह से एक अलग ही तरह कᳱ ऊजाᭅ और गुणवᱫा आपके करन ेमᱶ रहा
करती ह।ै समपᭅण आपको बीइंग कᳱ ᮲ोत-ऊजाᭅ के साथ पुनः जोड़ दतेा ह,ै और जो आप कर रह ेह ᱹउस ेअगर
आप बीइंग मᱶ पगा कर कर रह ेह ᱹतो ᳰफर वह जीवन-ऊजाᭅ का आनंद-उ᭜सव हो जाता ह ैजो आपको ‘अब’ मᱶ
और गहरा ले जाता ह।ै ᮧितरोध न करने से आपकᳱ चेतना कᳱ गुणवᱫा, और ᳰफर जो कुछ आप कर रह ेहᱹ
उसकᳱ गुणवᱫा, बेहद बढ़ जाती ह।ै ᳰफर पᳯरणाम अपनी परवाह खुद करत ेह ᱹऔर गुणवᱫा को ᮧितᳲबंिबत भी
करते ह।ᱹ इसे हम “समᳶपᭅत कमᭅ” भी कह सकत ेह।ᱹ यह वह कमᭅ नहᱭ ह ैिजसकᳱ धारणा हमन ेहज़ारᲂ वषᲄ से
बना रखी ह।ै जैसे-जैसे अिधक लोग जाᮕत होते जायᱶगे, वह पुरातन कमᭅ श᭣द हमारी श᭣दावली से लु᳙ होता
चला जायेगा और इसके ᭭थान पर रखने के िलए कोई नया ही श᭣द रच िलया जायेगा।



इस वतᭅमान पल मᱶ जो आपकᳱ चैत᭠यता कᳱ गुणवᱫा ह ैवही यह िनधाᭅᳯरत करेगी ᳰक आप ᳰकस ᮧकार
के भिव᭬य मᱶ स ेगुज़रᱶगे, इसिलए समपᭅण ही वह सबसे मह᭜वपूणᭅ चीज़ ह ैजो सकारा᭜मक बदलाव लाने के िलए
आप कर सकते ह।ᱹ इसके अलावा जो कुछ भी आप करᱶगे वह गौण ही रहगेा। इसिलए, कोई सचमुच सकारा᭜मक
कदम आप चेतना कᳱ समᳶपᭅत अव᭭था मᱶ ही उठा सकत ेह।ᱹ

मᱹ समझ सकता ᱠ ंᳰक अगर मᱹ ᳰकसी ऐसी ि᭭थित-पᳯरि᭭थित मᱶ ᱠ ंजो ᳰक अिᮧय ह ैअथवा असंतोषजनक है
लेᳰकन मᱹ उस ेयथावत ्᭭वीकार कर लेता ᱠ ंतो ᳰफर कोई दखु या तक़लीफ़ नहᱭ रहगेी। मᱹ उसस ेऊपर उठ चुका
होऊंगा। लेᳰकन, ᳰफर भी मᱹ यह नहᱭ समझ पा रहा ᱠ ंᳰक अगर मुझ मᱶ एक िनि᳟त माᮢा तक असंतोष नहᱭ
होगा तो ᳰफर कुछ करन ेके िलए और बदलाव लाने के िलए मुझ मᱶ वह ऊजाᭅ या ᮧेरणा कहां स ेआयेगी?

समपᭅण कᳱ अव᭭था मᱶ रहन ेपर आप यह बड़ी ᭭प᳥ता से दखे पाते ह ᱹᳰक या ᳰकए जाने कᳱ आव᭫यकता ह,ै और
ᳰफर एक समय मᱶ एक काम करत ेᱟए और एक समय मᱶ एक ही काम पर फ़ोकस रखते ᱟआ जो आव᭫यक ह ैवह
आप करते ह।ᱹ ᮧकृित से सीिखए: दिेखए ᳰक असंतोष या दखु माने िबना हर चीज़ ᳰकस तरह स ेपूरी होती है
और ᳰकस तरह से जीवन एक चम᭜कार कᳱ तरह परत-दर -परत खुलता चला जाता ह।ै इसीिलए जीसस न ेकहा
था: िलली को दिेखए, वे ᳰकस तरह बढ़ती ह,ᱹ न तो वह मेहनत-मशᲥत करती ह ᱹऔर न ही इधर-उधर चᲥर
लगाती ᳰफरती ह।ᱹ”

अगर आपकᳱ ि᭭थित-पᳯरि᭭थित कुल िमला कर असंतोषजनक या अिᮧय ह ैतो उससे त᭜काल अलग हो
जाइए और जो ह ैके समᭃ समपᭅण कर दीिजए। यही वह ᭢लैशलाइट ह ैजो कोहरे को काट रही ह।ै तब आपकᳱ
चेतना बाहरी पᳯरि᭭थितयᲂ ᳇ारा िनयंिᮢत होना बंद कर दगेी। तब आप ᮧितᳰᮓयाᲐ व ᮧितरोधᲂ मᱶ से
ᮧ᭭फुᳯटत नहᱭ हो रह ेहᲂगे।

ᳰफर आप पᳯरि᭭थित कᳱ ख़ािसयतᲂ को ᭟यान से दिेखए। खुद से पूिछए, “या कुछ ऐसा ह ैजो मᱹ इस
ि᭭थित को बदलन ेके िलए, सुधारने के िलए या दरू करने के िलए कर सकता ᱠ?ं” अगर कुछ ह ैतो जो उिचत
लगे वह करᱶ। उन सैकड़ᲂ चीज़ᲂ पर फ़ोकस न करᱶ जो आपको भिव᭬य मᱶ करᱶगे या आपको करनी पड़ᱶगी, बि᭨क
केवल उस एक बात पर ᭟यान दᱶ जो आप अब कर सकत ेह।ᱹ इसका अथᭅ यह नहᱭ ह ैᳰक आप कोई योजना न
बनाएं। हो सकता ह ैᳰक योजना ही वह एक काम हो जो आप अभी कर सकत ेहᲂ। लेᳰकन यह सुिनि᳟त कᳱिजए
ᳰक आप अपन ेमन मᱶ कोई “चलिचᮢ” चलाना शुᱨ न कर दᱶ, खुद को कहᱭ भिव᭬य मᱶ दखेना शुᱨ न कर दᱶ, और
इस तरह कहᱭ आप ‘अब’ से संपकᭅ  न खो बैठᱶ । जो कुछ आप करᱶ, हो सकता ह ैᳰक उसका फल आपको तुरंत न
िमले। जब तक फल िमले-जो ह ैका ᮧितरोध न करᱶ। यᳰद कोई ऐसा कदम ह ैही नहᱭ जो ᳰक आप उठा सकत ेहᲂ
और आप उस ि᭭थित से खुद को अलग भी न कर पा रह ेहᲂ तो उस ि᭭थित का ही ᮧयोग समपᭅण मᱶ और गहरे
जान ेके िलए, ‘अब’ मᱶ और गहरे जाने के िलए, बीइंग मᱶ और गहरे जान ेके िलए कᳱिजए। जब आप वतᭅमान के
इस समयिनरपेᭃ आयाम मᱶ ᮧवेश करत े ह ᱹ तो असर आपकᳱ तरफ़ से कोई बᱟत कुछ ᳰकए जाने कᳱ
आव᭫यकता ही नहᱭ पड़ती ह ैऔर आ᳟यᭅजनक तरीकᲂ से बदलाव होन ेलगते ह।ᱹ तब जीवन िब᭨कुल सहायक
व सहयोगी हो जाता ह।ै अगर भय, अपराध-भाव या अकमᭅ᭛यता जैसे आंतᳯरक कारक आपको कुछ करन ेसे
रोक रह ेहोत ेह ᱹतो आपकᳱ चैत᭠य ᮧेज़ᱹस के ᮧकाश मᱶ वे ितरोिहत हो जाते ह।ᱹ

इस ᮧकार के रवैये को समपᭅण समझने कᳱ ग़लती मत कर बैᳯठए ᳰक “कोई मेरा कुछ नहᱭ िबगाड़
सकता” या “मुझे ᳰकसी कᳱ परवाह नहᱭ ह”ै। इसे अगर ᭟यान स ेदखेᱶगे तो आप पायᱶगे ᳰक इस ᮧकार के रवैये मᱶ
रोष व आᮓोश के ᱨप मᱶ नकारा᭜मकता िछपी रहती ह,ै इसिलए यह समपᭅण नहᱭ ह ैबि᭨क यह तो मुखौटा
लगाए ᱟए ᮧितरोध ही ह।ै जब आप समपᭅण करᱶ तो अपने ᭟यान को अपने अंदर ले जाएं और जांच करᱶ ᳰक
ᮧितरोध का कोई अवशेष आपके अंदर रह तो नहᱭ गया ह।ै जब आप ऐसा करᱶ तो बᱟत चौकस होकर करᱶ,
अ᭠यथा ᳰकसी अंधेरे कोने मᱶ ᳰकसी िवचार के ᱨप मᱶ या ᳰकसी अ᭭वीकृत, अनची᭠ही भावना के ᱨप मᱶ ᮧितरोध
कहᱭ िछपा रह सकता ह।ै

मानिसक शिᲦ स ेआ᭟याि᭜मक शिᲦ कᳱ ओर

ᮧितरोध छोड़न ेकᳱ बात करना तो आसान ह ैलेᳰकन उसे छोड़ना बड़ा मुि᭫कल ह।ै मुझे अभी भी यह ᭭प᳥ नहᱭ



ᱟआ ह ैᳰक उसे छोड़ा कैसे जाए। अगर आप कहते ह ᱹᳰक समपᭅण ᳇ारा उस ेछोड़ा जा सकता ह ैतो सवाल पैदा
होता ह:ै कैसे?

शुᱧआत इस ᭭वीकारोिᲦ से कᳱिजए ᳰक आपमᱶ ᮧितरोध ह।ै जब-जब भी ᮧितरोध उभरे तो आप उसे दखेते ᱟए
वहᱭ बने रिहए। अवलोकन कᳱिजए ᳰक आपका मन उसे पैदा कैसे करता ह,ै उस ि᭭थित पर, आप पर, दसूरᲂ पर
वह कैसे ठ᭡पे लगाता ह,ै कैसे उनका नामकरण करता ह।ै इस सब मᱶ शािमल रहने वाली िवचार ᮧᳰᮓया को
दिेखए। उस भावना कᳱ शिᲦ को महसूस कᳱिजए। ᮧितरोध का ᮤ᳥ा बन जान ेपर आप दखेᱶगे ᳰक वह तो बेकार
कᳱ चीज़ ह,ै ᳰक वह ᳰकसी भी उे᭫य कᳱ पूᳶतᭅ नहᱭ करता। अपना पूरा अवधान ‘अब’ पर रखने से वह अचैत᭠य
ᮧितरोध चैत᭠य हो जाता ह ैऔर वहᱭ उसका अंत हो जाता ह।ै ऐसा नहᱭ हो सकता ᳰक आप अचैत᭠य भी हᲂ
और सुखी व ᮧस᳖ भी हᲂ, चैत᭠य भी हᲂ और नकारा᭜मकता मᱶ भी हᲂ। नकारा᭜मकता, अᮧ᳖ता, दखु, पीड़ा,
᳞था, लेश ᳰकसी भी ᱨप मᱶ हᲂ, उनके होने का मतलब यही ह ै ᳰक ᮧितरोध ह,ै और ᮧितरोध हमेशा ही
अचैत᭠य ᱟआ करता ह।ै

लेᳰकन मᱹ तो अपनी दखु कᳱ अनुभूितयᲂ के साथ हमेशा ही सचेत रह सकता ᱠ?ं

या आपने दखु को चुना था? अगर आपने उसे चुना ही नहᱭ था तो वह पैदा कैसे ᱟआ, कैसे आया? उसके आने
का ᮧयोजन या था? उसे जीिवत कौन रखे ᱟए ह?ै आप कह रह ेह ᱹᳰक आप दखु कᳱ अपनी अनुभूितयᲂ के ᮧित
चैत᭠य रहत ेह,ᱹ लेᳰकन सच तो यह ह ैᳰक आपन ेउनके साथ खुद को तादा᭜᭥य कर िलया ह ैऔर अचेतन ᱨप से
चलने वाली िवचार ᮧᳰᮓया न ेउसे जीिवत रखा ᱟआ ह।ै यह सब अचेतन ᱨप से हो रहा ह।ै अगर आप चैत᭠य
ᱟए होते, यानी ‘अब’ मᱶ पूरी तरह ᮧेजं़ैट रहत ेतो तमाम नकारा᭜मकता लगभग त᭜काल ही समा᳙ हो गई
होती। आपकᳱ ᮧेजं़ैस मᱶ वह जीिवत रह ही नहᱭ सकती। वह तो केवल आपकᳱ अनुपि᭭थित मᱶ ही ठहर सकती ह।ै
यहां तक ᳰक आपकᳱ ᮧेजं़ैस मᱶ संिचत-दखु भी जीिवत नहᱭ रह सकत।े अपने दखु को समय दकेर ही आप उसे
जीिवत रखे ᱟए ह।ᱹ वही तो उसकᳱ ᮧाण-शिᲦ ह।ै सघन वतᭅमान पल कᳱ सजगता ᳇ारा समय को हटा दीिजए
और वह दखु मर जायेगा। लेᳰकन ᮧ᳤ यह ह ैᳰक या आप उसका मरना चाहते ह?ᱹ या आप उससे उकता गए
ह?ᱹ िबना उसके आप या रह जाएंगे?

जब तक आप समपᭅण का अ᭤यास नहᱭ करत ेतब तक आ᭟याि᭜मक आयाम एक ऐसी चीज़ बना रहगेा
िजसके बारे मᱶ आप चाह ेिजतना पढ़ लᱶ, बातᱶ कर लᱶ, उसके बारे मᱶ उ᭜सािहत हो लᱶ, ᳰकताबᱶ िलख लᱶ, िवचार
कर लᱶ, िव᳡ास कर लᱶ-या न भी करᱶ, लेᳰकन उसस ेकोई फ़क़ᭅ  पड़न ेवाला नहᱭ ह।ै जब तक ᳰक आप समपᭅण
करत ेनहᱭ ह ᱹतब तक वह आपके जीवन कᳱ एक जीिवत वा᭭तिवकता नहᱭ बन सकता। जब आप समपᭅण कर
दतेे ह ᱹतब वह शिᲦ जो ᳰक आप ᮧसᳶजᭅत करते ह,ᱹ और जो ᳰफर आपके जीवन को संचािलत करन ेलगती ह,ै वह
हमारी उस मानिसक शिᲦ कᳱ अपेᭃा कहᱭ अिधक जीवंत बल वाली होती ह ैजो ᳰक अभी हमारे संसार को
संचािलत कर रही ह,ै यानी वह मानिसक शिᲦ िजसने हमारी स᭤यता के वतᭅमान सामािजक, राजनैितक और
आᳶथᭅक ढांचे को रचा ह ैऔर जो हमारी िशᭃा ᮧणाली तथा मीिडया के जᳯरए खुद को लगातार जीिवत रखे
ᱟए ह।ै समपᭅण के मा᭟यम से ही आ᭟याि᭜मक शिᲦ इस संसार मᱶ अवतᳯरत होती ह।ै यह कोई दखु, कोई लेश,
कोई पीड़ा नहᱭ रचती ह-ैन आपके िलए, न अ᭠य मनु᭬यᲂ के िलए और न ही इस धरती के ᳰकसी भी जीव के
िलए। मानिसक शिᲦ के िवपरीत, आ᭟याि᭜मक शिᲦ धरती को ᮧदिूषत नहᱭ करती और वह ᮥुवीयता के
िसांत का िशकार भी नहᱭ होती जो ᳰक कहता ह ैᳰक कोई भी चीज़ अपने िवपरीत के िबना नहᱭ रह सकती,
ᳰक बुराई के िबना अ᭒छाई नहᱭ रह सकती। जो लोग ऐसी मानिसक शिᲦ ᳇ारा संचािलत हो रह ेह-ᱹऔर ऐसे
लोग धरती कᳱ जनसंया मᱶ बड़ी भारी संया मᱶ मौजूद ह-ᱹवे आ᭟याि᭜मक शिᲦ के वजूद से अनिभ᭄ ही रहते
ह।ᱹ जब मनु᭬यᲂ कᳱ पयाᭅ᳙ बड़ी संया समपᭅण कᳱ अव᭭था मᱶ ᮧवेश कर लेगी और इसिलए नकारा᭜मकता से
पूरी तरह मुᲦ हो जायेगी तब वा᭭तिवकता कᳱ एक अलग ही तरह कᳱ ᳞व᭭था का उदय होगा और वह एक
अलग ही तरह के संसार कᳱ रचना करेगी। अगर यह धरती बची रही तो यही उन लोगᲂ कᳱ शिᲦ होगी जो इस
पर वास करᱶगे।

जीसस ने ‘समᭅ न ऑन द माउंट’ मᱶ जब यह भिव᭬योिᲦ कᳱ थी तब वह इसी शिᲦ का संदभᭅ द ेरह ेथे:
“सᲯन लोग ध᭠य हᲂगे; इस धरती पर उनका अिधकार होगा।” यह शांत लेᳰकन सघन ᮧेजं़ैस ही होती ह ैजो
मन के अचेतन ढरᲄ का अंत कर दतेी ह।ै तब कुछ समय के िलए भले ही वे ढरᱸ सᳰᮓय रहᱶ लेᳰकन ᳰफर वे आपके
जीवन को संचािलत नहᱭ कर रह ेहोत ेह।ᱹ िजन बाहरी ि᭭थितयᲂ का ᮧितरोध ᳰकया जा रहा था, वे भी समपᭅण



के चलते हटन ेलगती ह,ᱹ दरू होन ेलगती ह।ᱹ ि᭭थितयᲂ तथा ᳞िᲦयᲂ का एक सशᲦ ᱨपांतरकताᭅ होता है
समपᭅण। ि᭭थितयां अगर तुरंत नहᱭ दरू होती ह ᱹतो भी आपके ᳇ारा ‘अब’ को ᭭वीकार ᳰकया जाना आपको उन
ि᭭थितयᲂ से ऊपर उठन ेकᳱ ᭃमता तो द ेही दतेा ह।ै कुछ भी हो, आप मुᲦ तो हो ही जाते ह।ᱹ

िनजी संबंधᲂ मᱶ समपᭅण

उन लोगᲂ के साथ या ᳰकया जाए जो मुझे इ᭭तेमाल करना चाहत ेह,ᱹ मेरे साथ चालाकᳱ करत ेह ᱹया मुझ पर
हावी होना चाहत ेह?ᱹ या मुझे उनके ᮧित समपᭅण कर दनेा चािहए?

ऐसे लोग बीइंग से कटे ᱟए होते ह ᱹऔर इसिलए ऊजाᭅ व शिᲦ को वे आपस ेᮧा᳙ करने कᳱ कोिशश मᱶ रहत ेह।ᱹ
यह सच ह ै ᳰक केवल एक अचैत᭠य ᳞िᲦ ही दसूरᲂ को इ᭭तेमाल करने या उनके साथ चालाकᳱ करने कᳱ
कोिशश करेगा, लेᳰकन यह भी उतना ही सच ह ैᳰक केवल अचैत᭠य ᳞िᲦ को ही इ᭭तेमाल ᳰकया जा सकता है
और उसी के साथ चालाकᳱ कᳱ जा सकती ह।ै अगर आप दसूरᲂ के अचैत᭠य ᳞वहार के ᮧित ᮧितरोध करते ह,ᱹ
उसका मुकाबला करत ेह,ᱹ तो आप भी अचैत᭠य ही हो जाते ह।ᱹ लेᳰकन, समपᭅण का यह अथᭅ िब᭨कुल नहᱭ ह ैᳰक
आप खुद को अचैत᭠य लोगᲂ ᳇ारा इ᭭तेमाल होन ेदᱶ। नहᱭ, ऐसा िब᭨कुल भी नहᱭ ह।ै लेᳰकन, यह िब᭨कुल संभव
ह ैᳰक ᳰकसी ᳞िᲦ को दढ़ृतापूवᭅक और ᭭प᳥तः “ना” कह दी जाए, या उस ि᭭थित से उठ कर दरू चला जाए और
साथ ही आंतᳯरक ᱨप से पूरी तरह अᮧितरोध कᳱ अव᭭था मᱶ भी रहा जाए। जब आप ᳰकसी ᳞िᲦ या ि᭭थित
को “ना” कहत ेह,ᱹ तो उस “ना” को अपनी ᳰकसी ᮧितᳰᮓया मᱶ से न आने दᱶ बि᭨क अपने अंत᭄ाᭅन मᱶ से, इस ᭭प᳥
बोध मᱶ से आने दᱶ ᳰक उस पल मᱶ आपके िलए या सही ह ैऔर या सही नहᱭ ह।ै इसे अᮧितᳰᮓया᭜मक “ना”
रहन ेदᱶ, एक उᲬ गुणधमᭅ वाली “ना” रहन ेदᱶ, एक ऐसी “ना” रहने दᱶ जो हर तरह कᳱ नकारा᭜मकता से मुᲦ हो
और इसीिलए वह दखु को और आगे न बढ़ा रही हो।

जहां मᱹ काम करता ᱠ ंवहां ᳰक ि᭭थित-पᳯरि᭭थित बड़ी अिᮧय ह।ै मᱹने उसके ᮧित समपᭅण का ᮧयास ᳰकया है
लेᳰकन ऐसा करना मुझे संभव नहᱭ लगा ह।ै एक बड़ी माᮢा मᱶ ᮧितरोध आता ही रहता ह।ै

अगर आप समपᭅण नहᱭ कर सकत ेह ᱹतो जो करना ह ैवह तुरंत कर दीिजए। उस ि᭭थित-पᳯरि᭭थित मᱶ बदलाव
लाने के िलए कुछ बोिलए या कुछ कᳱिजए -या खुद को वहां से हटा लीिजए। अपन ेजीवन के िलए िज᭥मेदारी
लीिजए। नकारा᭜मकता से न तो अपने सुर᭥य व कांितमय बीइंग को और न ही इस धरती को ᮧदिूषत कᳱिजए।
ᳰकसी भी तरह के दखु को अपन ेअंदर रहन ेकᳱ ठौर मत दीिजए।

और, अगर आप कुछ नहᱭ कर पा रह ेहᲂ, उदाहरण के िलए अगर आप जेल मᱶ ह,ᱹ तो आपके समᭃ दो ही
िवक᭨प बचत ेह:ᱹ ᮧितरोध या समपᭅण। यानी, बाहरी ि᭭थितयᲂ से बंध जाना या मुᲦ रहना, दखु महसूस करना
या आंतᳯरक शांित मᱶ रहना।

अपने जीवन के बाहरी ᳞वहार मᱶ भी या हमᱶ अᮧितरोध कᳱ साधना करनी होगी, जैसे ᳲहसंा के ᮧित भी
अᮧितरोध मᱶ रहना, या यह केवल ᳰकसी ऐसी बात के िलए होना चािहए जो हमारे आंतᳯरक जीवन से सरोकार
रखती हो?

आपको केवल आंतᳯरक पहलू से ही सरोकार रखना ह।ै वह ᮧाथिमक ह,ै बुिनयादी ह।ै िन᳟य ही, वह आपके
बा᳭ जीवन का भी ᱨपांतरण कर दगेा और आपके संबंधᲂ इ᭜याᳰद का भी।

समपᭅण ᳇ारा आपके संबंधᲂ मᱶ गज़ब का बदलाव आ जायेगा। अगर आप जो ह ैको ही ᭭वीकार नहᱭ कर
पाते ह ᱹतो इसका पᳯरणाम यह होगा ᳰक आप ᳰकसी को भी उस तरह से ᭭वीकार नहᱭ कर पायᱶगे जैसा ᳰक वह
ह।ै आप लोगᲂ के बारे मᱶ िनणᭅय-िन᭬कषᭅ िनकालते रहᱶगे, उनकᳱ ᳲनंदा-आलोचना करते रहᱶगे, उन पर ठ᭡पे
लगाते रहᱶगे, उ᭠हᱶ नापसंद व नामंजूर करत ेरहᱶगे, या उ᭠हᱶ बदलन ेकᳱ कोिशश करत ेरहᱶगे। साथ ही, अगर आप
‘अब’ को भिव᭬य मᱶ पᱟचंने का जᳯरया बनान ेमᱶ लगे रहᱶगे तो आपस े िमलने वाले हर ᳞िᲦ को आप कहᱭ
पᱟचंन ेया कुछ पाने का साधन भी बनाते रहᱶगे। तब संबंधᲂ का व लोगᲂ का मह᭜व आपके िलए या तो दोयम
दजᱷ का हो जायेगा या िब᭨कुल नहᱭ रहगेा। संबंधᲂ से आप या फ़ायदा उठा सकत ेह,ᱹ यही बात आपके िलए



ᮧमुख हो जायेगी-चाह ेवह भौितक लाभ हो, शिᲦ व अिधकार का भाव हो, शारीᳯरक सुख हो, या ᳰकसी तरह
कᳱ अह-ंसंतुि᳥ हो।

आइए, मᱹ थोड़ा िव᭭तार से बताता ᱠ ंᳰक संबंधᲂ मᱶ समपᭅण ᳰकस तरह काम करता ह।ै जब आप ᳰकसी
बहस मᱶ या ᳰकसी ᳇᳇ं वाली ि᭭थित मᱶ उलझ जाएं -चाह ेवह अपने जीवन साथी के साथ हो या ᳰकसी अ᭠य
िनकट संबंधी के साथ -तब ᭟यानपूवᭅक यह दखेना शुᱨ कᳱिजए ᳰक जब आपके पᭃ पर आᮓमण होता ह ैतब
आप ᳰकस तरह अपने बचाव मᱶ उतर आत ेह,ᱹ या अपन ेअंदर उठते आवेग व आवेश के बल को आप तब महसूस
कᳱिजए जब आप दसूरे के पᭃ पर आᮓमण कर रह ेहोते ह।ᱹ अपन ेही दिृ᳥कोण के ᮧित और अपन ेही मत-
अनुमत के ᮧित अपनी आसिᲦ का अवलोकन कᳱिजए। खुद को सही िस करने और दसूरे को ग़लत िस करने
कᳱ अपनी ललक के पीछे कᳱ मानिसक-भावना᭜मक लपक को महसूस कᳱिजए। यह आवेग अहकंारी मन का ही
आवेग ह।ै तब उसे स᭥मान सिहत ᭭वीकार करके, यथासंभव उसे पूरी तरह महसूस करके, आप उस ेचैत᭠य बना
दीिजए। ᳰफर एक ᳰदन, ᳰकसी बहस के बीच, आपको अचानक ही बोध होगा ᳰक आपके पास तो चुनन ेका
िवक᭨प ह,ै और तब आप अपनी ᮧितᳰᮓया को छोड़ दनेा तय कर सकत ेह-ᱹकेवल यह दखेने के िलए ᳰक या
होता ह।ै समपᭅण कᳱिजए। अपनी ᮧितᳰᮓया को छोड़ दने ेका मेरा मतलब यह िब᭨कुल नहᱭ ह ैᳰक आप मौिखक
ᱨप से बस कह उठᱶ  “ठीक ह,ै आप ही सही ह”ᱹ, भले ही आपका चेहरा यह कह रहा हो “मᱹ इस तरह कᳱ
बचकानी अचैत᭠यता से ऊपर उठ चुका ᱠ।ं” ऐसा करना तो ᮧितरोध को एक दसूरे ही तल पर ᭭थानांतᳯरत कर
दनेा माᮢ होगा-जब ᳰक अहकंारी मन तब भी आपकᳱ बागडोर अपने हाथ मᱶ िलए ᱟए अपनी ही उᲬता का
दावा कर रहा होगा। मᱹ आपके अंदर कᳱ उस समूची मानिसक-भावना᭜मक शिᲦ को अलिवदा कहन ेकᳱ बात
कर रहा ᱠ ंजो ᳰक शिᲦ व अिधकार के िलए लड़-िभड़ रही होती ह।ै

अह ंबᱟत ही चतुर-चालाक होता ह,ै इसिलए आपको बᱟत सावधान, िब᭨कुल ᮧेजं़ैट, और अपने साथ
पूरी तरह ईमानदार रहना होगा-यह दखेने के िलए ᳰक या आपने अपनी मन कᳱ अव᭭था के साथ कर ली गई
तादा᭜᭥यता को सचमुच तोड़ ᳰदया व छोड़ ᳰदया ह ैऔर इस तरह अपन ेमन से खुद को मुᲦ कर िलया ह।ै अगर
अचानक ही आप अंदर स ेखुद को बᱟत ह᭨का-ह᭨का, ᭭प᳥ व िनर᮪, और गहराई तक शांत अनुभव करᱶ तो यह
साफ़ संकेत ह ैᳰक आप समᳶपᭅत हो चुके ह।ᱹ तब दिेखए ᳰक चंूᳰक आप ᮧितरोध करके दसूरे ᳞िᲦ कᳱ मानिसक
अव᭭था को खुराक नहᱭ द े रह ेहोत ेह ᱹइसिलए उसकᳱ मानिसक अव᭭था का या होता ह।ै जब मानिसक
अव᭭था के साथ तादा᭜᭥यता नहᱭ रहती ह ैतब सᲬा संवाद आरंभ होता ह।ै

ᳲहसंा, आᮓामकता और इसी तरह के हालात का सामना होन ेपर इस अᮧितरोध का या होगा?

अᮧितरोध का यह अथᭅ िब᭨कुल नहᱭ ह ैᳰक आप कुछ न करᱶ। इसका अथᭅ तो यह ह ैᳰक कुछ भी “करते ᱟए” आप
अᮧितᳰᮓया᭜मक रहᱶ। पूरब के माशᭅल आटᭅ वालᲂ कᳱ साधना मᱶ शािमल इस गहरी ᮧ᭄ा को याद रिखए: ‘ᮧित
᳇᳇ंी के बल को रोके नहᱭ। उससे ऊपर होकर उसे जीतन ेकᳱ कोिशश करᱶ’।

इसके बाद, जब आप सघन ᮧेजं़ैस कᳱ अव᭭था मᱶ हᲂ तब “कुछ न करना” पि᭭थितयᲂ तथा लोगᲂ का
ᱨपांतरण करन ेतथा हील करन ेकᳱ ᮧबल शिᲦ रखता ह।ै ताओ धमᭅ मᱶ एक सूᮢ ह ैवू वी, िजसका अनुवाद
आमतौर पर यह ᳰकया जाता ह ै“ᳰᮓयारिहत ᳰᮓया” या “िबना कुछ करते ᱟए शांत बैठना”। ᮧाचीन चीन मᱶ,
इस ेसवᲃᲬ िसि या गुण माना जाता था। चेतना कᳱ, बि᭨क कहना चािहए अचैत᭠यता कᳱ, उस सामा᭠य
अव᭭था मᱶ िनि᭬ᮓय रहन ेवाली अव᭭था से, जो ᳰक भय, अकमᭅ᭛यता या अिनणᭅय स ेउ᭜प᳖ होती ह,ै यह एक
िब᭨कुल िभ᳖ अव᭭था ह।ै सचमुच “कुछ न करन”े मᱶ आंतᳯरक अᮧितरोध तथा सघन सजगता शािमल रहा
करती ह।ै

दसूरी तरफ़, अगर कुछ करना ही पड़ ेतो ᳰफर आप अपने सं᭭कारᮕ᭭त मन मᱶ से ᮧितᳰᮓया नहᱭ करत ेह,ᱹ
बि᭨क उस ि᭭थित के ᮧित आव᭫यक अनुᳰᮓया को अपनी चैत᭠य ᮧेजं़ैस मᱶ स ेकरते ह।ᱹ उस अव᭭था मᱶ, आपका
मन ᳰकसी भी धारणा-अवधारणा से मुᲦ रहा करता ह-ैᳲहसंा कᳱ अवधारणा से भी। ऐसे मᱶ यह कौन बता
सकता ह ैᳰक आप या करᱶगे?

अह ंतो यही मानता ह ैᳰक आपके ᮧितरोध मᱶ ही आपकᳱ शिᲦ िनिहत रहती ह,ै जब ᳰक सच यह ह ैᳰक
ᮧितरोध आपको बीइंग से अलग कर दतेा ह,ै जो ᳰक शिᲦ का एकमाᮢ ᭭थान ह।ै ᮧितरोध तो दबुᭅलता ह,ै
इसिलए वह भय शिᲦ का नकाब पहन लेता ह।ै अह ंिजसे दबुᭅलता समझता ह ैवह तो आपकᳱ बीइंग ह-ैअपनी
िवशुता, सरलता, िनदᲃषता व शिᲦ के ᱨप मᱶ। अह ंिजसे सबलता समझता ह ैवह तो दबुᭅलता ह।ै इसिलए
अह ंहमेशा एक िनरंतर ᮧितरोध-शैली मᱶ रहा करता ह ैऔर आपकᳱ “दबुᭅलता” को, जो ᳰक दरअसल आपकᳱ



सबलता ह,ै ढांपन ेके िलए तरह-तरह कᳱ नाटकबाज़ी करता रहता ह।ै
जब तक ᳰक समपᭅण नहᱭ आता तब तक अचैत᭠य नाटकबाज़ी हमारी मानवी अकमᭅ᭛यता का एक बड़ा

भाग बनी रहती ह।ै समपᭅण मᱶ, आपको न तो अह ंकᳱ सुरᭃा कᳱ आव᭫यकता रह जाती ह ैऔर न ही झूठे मुखौटᲂ
कᳱ। आप िब᭨कुल सरल-सहज हो जाते ह,ᱹ िब᭨कुल वा᭭तिवक हो जाते ह।ᱹ इस पर अह ंकह उठता ह,ै “ऐसा
करना ख़तरनाक ह”ै और यह ᳰक “तुम असुरिᭃत हो जाओगे, तु᭥हᱶ चोट पᱟचेंगी।” लेᳰकन जो बात अह ंजानता
ही नहᱭ ह ैवह यह ह ैᳰक केवल ᮧितरोध को अलिवदा कह दने ेसे और “मुᲦ भाव” मᱶ रहन ेस ेही आप अपनी
सᲬी और अ᭜याव᭫यक अपराजेयता का अ᭠वेषण तथा वरण कर सकᱶ गे।

अपनी ᱧणता को ए᭠लाइटेनमै᭠ट मᱶ ᱨपांतᳯरत कर दीिजए

अगर कोई गंभीर ᱨप से बीमार ह ैऔर उस अव᭭था को पूरी तरह ᭭वीकार कर लेता ह,ै अपनी बीमारी के
समᭃ समपᭅण कर दतेा ह,ै तब या वह पुनः ᭭व᭭थ होन ेकᳱ अपनी इ᭒छा को ᭜याग नहᱭ रहा होता ह?ै बीमारी
से जूझन ेका उसका संक᭨प तो ᳰफर रहगेा ही नहᱭ, या रहगेा?

समपᭅण जो ह ैकᳱ आंतᳯरक ᭭वीकृित होता ह,ै िबना ᳰकसी शतᭅ के। अभी हम आपके जीवन के बारे मᱶ बात कर
रह ेह-ᱹवतᭅमान पल के बारे मे-न ᳰक आपके जीवन कᳱ ि᭭थितयᲂ या पᳯरि᭭थितयᲂ के बारे मᱶ, और न ही उसके
बारे मᱶ िजसे मᱹ जीवन-पᳯरि᭭थित कहा करता ᱠ।ं इस बारे मᱶ हम पहले ही चचाᭅ कर चुके ह।ᱹ

जहां तक बीमारी का सवाल ह,ै इसका मतलब ह ैᳰक यह आपकᳱ जीवन-ि᭭थित का एक अंग ह।ै इसिलए,
इसका अतीत भी ह ैऔर भिव᭬य भी ह।ै अतीत और भिव᭬य िमल कर तब तक एक अनवरत िसलिसला बनाए
रखते ह ᱹजब तक ᳰक ‘अब’ कᳱ मुᲦकताᭅ शिᲦ को आपकᳱ सचेत ᮧेजं़ैस के जᳯरए सᳰᮓय नहᱭ कर ᳰदया जाता।
जैसा ᳰक आप जानते ह,ᱹ आपकᳱ जीवन-ि᭭थितयᲂ को रचन ेवाली बᱟत सारी पᳯरि᭭थितयᲂ के तले अिधक गहरा
व अिधक अिनवायᭅ कुछ रहा करता ह ैऔर वह ह-ैसमय के पाश मᱶ बंधे न रहन ेवाले ‘अब’ मᱶ आपका जीवन,
आपका बीइंग।

चंूᳰक ‘अब’ मᱶ कोई सम᭭या नहᱭ रहती ह,ै इसिलए उसमᱶ कोई बीमारी भी नहᱭ रहती ह।ै ᳰकसी और के
᳇ारा आपकᳱ दशा को ᳰदए गए नाम मᱶ िव᳡ास कर लेना उस दशा को बनाए रखता ह,ै उसे बले दतेा ह ैऔर
उस अ᭭थाई गड़बड़ को जमी ᱟई वा᭭तिवकता जैसा बना दतेा ह।ै यह िव᳡ास उसे न केवल वा᭭तिवकता दतेा
ह,ै उसे जमा दतेा ह ैबि᭨क ऐसी िनरंतरता भी दतेा ह ैजो ᳰक उसमᱶ पहले नहᱭ थी। अगर वतᭅमान पल पर
फ़ोकस रखा जाए और उसे ᳰकसी मानिसक नामकरण से दरू रखा जाए तो बीमारी िसमट कर इनमᱶ से कोई
ऐसी दशा रह जाती ह:ै कोई बदन ददᭅ, कमज़ोरी, बेचैनी या अᭃमता। यही वह ह ैिजसके ᮧित आपने समपᭅण
करना ह-ैअभी। आपको “बीमारी” कᳱ धारणा के ᮧित समपᭅण नहᱭ करना ह।ै ददᭅ व क᳥ आपको अगर वतᭅमान
मᱶ ᮧेजं़ैट रहने कᳱ ओर, सघन चैत᭠यता कᳱ अव᭭था कᳱ ओर धकेल रहा हो तो उसे ऐसा करने दीिजए। इस दखु-
ददᭅ को ए᭠लाइटेनमै᭠ट के िलए ᮧयोग कᳱिजए।

समपᭅण जो ह ैको नहᱭ बदल दतेा, कम से कम ᮧ᭜यᭃतः तो िब᭨कुल भी नहᱭ। समपᭅण आप को बदल दतेा
ह।ै जब आप बदल जाते ह ᱹतब आपकᳱ सारी दिुनया बदल जाती ह,ै यᲂᳰक आपकᳱ दिुनया आपकᳱ ही ᮧितᳲबंब
तो ह।ै इस बारे मᱶ हम पहले भी चचाᭅ कर चुके ह।ᱹ

अगर आप दपᭅण दखेᱶ तो उसमᱶ जैसे आप ह ᱹवैसे ही तो ᳰदखाई दᱶगे लेᳰकन अगर वह आपको अ᭒छा न लगे
तो आप गु᭭से स ेपागल होकर दपᭅण मᱶ पड़ रह ेअपने ᮧितᳲबंब पर हमला तो नहᱭ कर दतेे ह।ᱹ लेᳰकन, ऐसा आप
तब वा᭭तव मᱶ कर रह ेहोते ह ᱹजब आप अ᭭वीकार करने कᳱ अव᭭था मᱶ होत ेह।ᱹ और तब, अगर आप उस
ᮧितᳲबंब पर हमला करत ेह ᱹतो वह भी पलट कर आप पर हमले कᳱ मुᮤा मᱶ आ जाता ह।ै अगर आप उस
ᮧितᳲबंब को ᭭वीकार कर लेते ह-ᱹचाह ेवह जो भी हो, जैसा भी हो-अगर आप उसके ᮧित िमᮢवत रहते ह ᱹतो
ऐसा नहᱭ हो सकता ᳰक वह भी आपके ᮧित िमᮢवत न हो जाए। यही ह ैवह िवधा िजससे आप दिुनया को बदल
दतेे ह।ᱹ

बीमारी कोई सम᭭या नहᱭ ह।ै सम᭭या आप ह,ᱹ और तब तक ह ᱹजब तक ᳰक आपके अहकंारी मन के हाथᲂ
मᱶ आपके जीवन कᳱ बागडोर ह।ै अगर आप बीमार पड़ जाएं या अᭃम हो जाएं तब ऐसा महसूस मत कᳱिजए
ᳰक आप ᳰकसी ᱨप मᱶ िवफल हो गए ह,ᱹ ऐसा सोच कर अपराध-भाव मत पाल लीिजए। ᳲ़जंदगी पर यह आरोप



मत लगा दीिजए ᳰक उसने आपके साथ अ᭠याय ᳰकया ह,ै और न ही खुद को ही को कोई दोष दीिजए। यह सब
ᮧितरोध करना ही ह।ै अगर आपको कोई बड़ी बीमारी हो जाए तो उसका ᮧयोग कᳱिजए ए᭠लाइटेनमै᭠ट के
िलए। जीवन मᱶ जो कुछ भी “बुरा” हो जाए-ए᭠लाइटेनमै᭠ट के िलए उसका ᮧयोग कᳱिजए। उस बीमारी मᱶ
समय को मत जोड़ लीिजए। उसे न अतीत दीिजए न भिव᭬य दीिजए। बीमारी के रहत ेखुद को सघन वतᭅमान-
पल कᳱ सजगता मᱶ रहन ेदीिजए-ᳰफर दिेखए ᳰक या होता ह।ै

आप एक कᳱिमयागार (ए᭨कैिम᭭ट-जो घᳯटया धातु को सोने मᱶ त᭣दील कर दतेा ह)ै बन जाइए। घᳯटया
धातु को सोने मᱶ, दखु को चैत᭠यता मᱶ, आपदा को ए᭠लाइटेनमै᭠ट मᱶ बदल दीिजए।

या आप गंभीर बीमारी से ᮕ᭭त ह ᱹऔर इसिलए जो कुछ मᱹन ेअभी कहा ह ैवह सब आपको अ᭒छा नहᱭ
लगा ह ैया उस पर आपको गु᭭सा आ रहा ह?ै अगर हां, तो यह इस बात का साफ़ संकेत ह ै ᳰक यह बीमारी
आपके ᭭व का, आपके अह ंका एक िह᭭सा बन गई ह ैऔर नाराज़ होकर आप अपनी पहचान का बचाव कर रहे
ह-ᱹऔर साथ ही बीमारी का भी। वह ि᭭थित िजस पर “बीमारी” का ठ᭡पा लगा ᳰदया गया ह,ै उसका उससे कोई
लेनादनेा नहᱭ ह,ै कोई सरोकार नहᱭ ह ैजो ᳰक सचमुच आप ह।ᱹ

जब कोई आपदा आ पड़े

दिुनया मᱶ लोगᲂ कᳱ अिधकांश जनसंया अभी भी अचैत᭠य ही ह,ै लेᳰकन ᳰफर भी उनके जीवन कᳱ कोई भी
संकटाप᳖ ि᭭थित उनके अह ंके कठोर कवच को तोड़न ेकᳱ, उ᭠हᱶ समपᭅण करने कᳱ और इस तरह उ᭠हᱶ चैत᭠य
अव᭭था कᳱ ओर ठेलन ेकᳱ ᭃमता रखती ह।ै ᳰकसी संकट से िघरी ᱟई ि᭭थित तब पैदा होती ह ैजब यह लगता है
ᳰकसी आपदा, ᳰकसी भारी उथल-पुथल, ᳰकसी भारी नुकसान, या दखु के कारण जैस ेआपकᳱ सारी दिुनया ही
उजड़ गई ह ैऔर जो कुछ बचा ह ैउसका कोई मतलब नहᱭ रह गया ह।ै यह मौत से सामना होन ेजैसा ह,ै चाहे
वह भौितक हो, शारीᳯरक हो या मनोवै᭄ािनक हो। तब यह अह᭥म᭠य मन िजसने ᳰक वह सारी दिुनया रच रखी
थी, वह भी ᭟व᭭त हो जाता ह।ै तब, उस पुरानी दिुनया कᳱ ख़ाक मᱶ स ेएक नई दिुनया वजूद मᱶ आ सकती ह।ै

इस बात कᳱ वाक़ई कोई गारंटी नहᱭ ह ै ᳰक संकट से िघरी हर ि᭭थित ऐसा कर सकती ह,ै लेᳰकन
संभावना तो हमेशा रहती ही ह।ै ऐसी ि᭭थित मᱶ कुछ लोगᲂ का जो ह ैके ᮧित ᮧितरोध और भी ᮧबल हो जाया
करता ह ैऔर इसिलए वह ि᭭थित नरक मᱶ ढल जाती ह।ै जब ᳰक, कुछ लोगᲂ मᱶ ऐसे मᱶ केवल आंिशक ᱨप से ही
समपᭅण आता ह,ै लेᳰकन वह भी उनको कुछ तो ऐसी गहराई और शांित द ेही दतेा ह ैजो ᳰक उनमᱶ पहले नहᱭ
थी। तब, अह ंके कवच के कुछ टुकड़ ेटूट जात ेह,ᱹ और मन के पार रहन ेवाली आभा व शांित ᮧ᭭फुᳯटत होकर
उसमᱶ ᮧवेश करन ेलगती ह।ै

संकट से िघरी ि᭭थित ने अनेक चम᭜कार ᳰकए ह।ᱹ फांसी पर लटकाए जाने कᳱ इंतज़ार मᱶ ᳰदन िबता रहे
ऐसे अनेक ह᭜यारे ᱟए ह ᱹिज᭠हᲂने अपने जीवन के कुछ अंितम घंटᲂ मᱶ इस अहरंिहत अव᭭था को अनुभूत ᳰकया
ह,ै और उस अव᭭था के साथ आने वाले आनंद को व शांित को भी महसूस ᳰकया ह।ै िजस ि᭭थित मᱶ वे खुद को
पा रह ेथे उसके ᮧित उनका ᮧितरोध इतनी पराका᳧ा पर पᱟचंा ᱟआ था ᳰक वह उ᭠हᱶ असहनीय पीड़ा ᳰदया
करता था, लेᳰकन, उनके िलए कहᱭ जाने का न कोई रा᭭ता था और न ही पलायन करन ेका कोई उपाय-यहां
तक ᳰक मन-िनᳶमᭅत भिव᭬य मᱶ भी उनके िलए आशा कᳱ कोई ᳰकरण ᳰदखाई नहᱭ दतेी थी। अतः, अ᭭वीकायᭅ को
भी ᭭वीकार करन ेके िलए वे िववश हो गए थे। वे समपᭅण के िलए िववश हो गए थे। और इस तरह, वे ᳰद᳞ता
के ᭃेᮢ मᱶ ᮧवेश करन ेकᳱ अव᭭था मᱶ पᱟचं गए थे िजसके साथ-साथ आती ह ैमुिᲦ: अतीत से पूरी मुिᲦ। यह
सच ह ैᳰक संकट से िघरी कोई ि᭭थित ᭭वयं ᳰकसी ᳰद᳞ता या मुिᲦ कᳱ अव᭭था मᱶ पᱟचंने कᳱ संभावना नहᱭ
बनाती, लेᳰकन समपᭅण करना तो ऐसी संभावना बनाता ही ह।ै

तो, जब भी कोई आपदा या िवपिᱫ आ पड़,े या कुछ बᱟत “‘बुरा” हो जाए, जैसे बीमारी, अᭃमता, घर
से बेघर हो जाना, भाय ख़राब हो जाना, सामािजक ᮧित᳧ा खो जाना, ᳰकसी ᮧगाढ़ संबंध का टूट जाना, ᳰकसी
िᮧयजन कᳱ मृ᭜यु हो जाना या उस पर कोई मुसीबत आ जाना, या ᭭वय ंआपकᳱ मौत का िनकट आ जाना -तब
आ᳡᭭त रिहए ᳰक उसका दसूरा पहलू भी ह,ै ᳰक आप एक अिव᳡सनीय चीज़ से बस एक कदम दरू ह,ᱹ और वह
ह:ै उस पीड़ा व दखु-तक़लीफ़ ᱨपी घᳯटया धातु को सोने जैसी कᳱमती धातु मᱶ त᭜वांतᳯरत कर दनेे कᳱ मुक᭥मल
कᳱिमयाई, और उस एक कदम को समपᭅण कहत ेह।ᱹ

मेरे कहने का मतलब यह नहᱭ ह ैᳰक आप ऐसी ि᭭थित मᱶ सुखी हो जायᱶगे, खुश हो जायᱶगे। नहᱭ, ऐसा



नहᱭ ह।ै लेᳰकन ऐसा अव᭫य ह ैᳰक आपका भय और दखु त᭜वांतᳯरत होकर शांित मᱶ, सुकून मᱶ बदल जायेगा जो
ᳰक एक बᱟत गहरे ᭭थान से आ रहा होगा-᭭वय ंउस परम अ᳞Ღ से। यह “ई᳡रीय शांित ह ैजो ᳰकसी भी बोध
शिᲦ से पार और परे ह”ै। उसकᳱ तुलना मᱶ सुख तो एक बᱟत ही उथली चीज़ ह।ै इसी कांित मान शांित के साथ
आती ह ैयह समझ-वह भी आपके मन के ᭭तर पर नहᱭ बि᭨क आपके बीइंग कᳱ गहराई मᱶ-ᳰक आप अिवनाशी ह,ᱹ
अमर ह।ᱹ यह कोई िव᳡ास माᮢ नहᱭ ह,ै बि᭨क यह तो ऐसी पूणᭅ सᲬाई ह ैिजसे न तो ᳰकसी बाहरी ᮧमाण कᳱ
आव᭫यकता ह ैऔर न ही ᳰकसी अ᭠य ᮲ोत के सबूत कᳱ।

दखु को शांित मᱶ बदलना

मᱹन ेᮧाचीन ᮕीस के एक िवरᲦ तथा वीतराग दाशᭅिनक के बारे मᱶ पढ़ा ह ैिजसे जब यह बताया गया ᳰक उसका
पुᮢ एक दघुᭅटना मᱶ मारा गया ह ैतो उसका जवाब था, “मᱹ जानता था ᳰक वह अमर नहᱭ ह।ᱹ” या यह समपᭅण
ह?ै और अगर ह ैतो मुझे यह नहᱭ चािहए। ऐसी कुछ ि᭭थितयां होती ह ᱹ िजनमᱶ यह समपᭅण अ᭭वाभािवक,
अᮧाकृितक और अमानवीय लगता ह।ै

अपनी भावनाᲐ से कट जाना समपᭅण नहᱭ ह।ै लेᳰकन हम नहᱭ जानत ेᳰक जब उस दाशᭅिनक न ेये श᭣द कह ेथे
तब उसकᳱ आंतᳯरक अव᭭था या रही होगी। हो सकता ह ैᳰक कुछ चरम ि᭭थितयᲂ मᱶ ‘अब’ को ᭭वीकार करना
अभी भी आपके िलए संभव न हो। लेᳰकन समपᭅण मᱶ आपको इसके िलए एक और अवसर तो िमल ही जाता ह।ै

आपका पहला अवसर तो यह होता ह ैᳰक हर पल को आप उस पल कᳱ वा᭭तिवकता के ᮧित समᳶपᭅत कर
दᱶ। यह जानने के बाद ᳰक जो हो गया ह ैउस ेअन-ᱟआ नहᱭ ᳰकया जा सकता -यᲂᳰक वह तो ह ैही -आप जो है
को हां कहᱶ या जो नहᱭ ह ैउसे ᭭वीकार करᱶ। उसके बाद आप वह करᱶ जो आपको करना ह,ै वह करᱶ जो उस
ि᭭थित कᳱ आव᭫यकता ह।ै अगर आप ᭭वीकारने कᳱ इस अव᭭था मᱶ ठहरे रहते ह ᱹ तो आप कोई और
नकारा᭜मकता, कोई और क᳥-लेश, कोई और दखु सृिजत नहᱭ करते ह।ᱹ तब आप अᮧितरोध कᳱ अव᭭था मᱶ,
ईश-कृपा कᳱ अव᭭था मᱶ, सहजता कᳱ अव᭭था मᱶ रहते ह,ᱹ संघषᭅ स ेमुᲦ रहते ह।ᱹ

जब कभी भी आप ऐसा न कर पाएं, जब कभी भी आप वह अवसर खो बैठᱶ-और वह इसिलए यᲂᳰक या
तो आप इतनी चैत᭠य ᮧेज़ᱹस पैदा नहᱭ कर पा रह ेह ᱹजो ᳰक आदत से मजबूर अचैत᭠य ᮧितरोध को उठने से रोक
सके, या इस कारण स ेᳰक वह ि᭭थित चरम ᱨप से इतनी िवकट थी ᳰक वह आपके िलए िब᭨कुल भी ᭭वीकायᭅ
नहᱭ थी-तब आप ही ᳰकसी न ᳰकसी ᱨप मᱶ दखु व क᳥-लेश सृिजत कर रह ेहोत ेह।ᱹ आपको ऐसा लग सकता है
ᳰक वह ि᭭थित ही दखु-तक़लीफ़ पैदा कर रही ह,ै लेᳰकन दरअसल बात यह नहᱭ ह-ैआपका ᮧितरोध ही उसे पैदा
कर रहा होता ह।ै

तो अब आता ह ैआपके समपᭅण का दसूरा अवसर: जो कुछ बाहर ह ैअगर उसे आप ᭭वीकार नहᱭ कर पा
रह े ह ᱹतो जो भीतर ह ैउसे ᭭वीकार कᳱिजए। अगर आप बाहरी अव᭭था को ᭭वीकार नहᱭ कर सकत ेह ᱹतो
आंतᳯरक अव᭭था को ᭭वीकार कᳱिजए। इसका अथᭅ ह:ै दखु का ᮧितरोध न करᱶ। उसे वहां रहने दᱶ। वह दखु िजस
भी ᱨप मᱶ हो-शोक, िवषाद, हताशा, िनराशा, भय, ᳲचंता, अकेलापन-उसके ᮧित समपᭅण करᱶ। मानिसक ᱨप से
उस पर कोई ठ᭡पा लगाए िबना उसे साᭃी कᳱ तरह दखेᱶ। उसे गले लगाएं। तब दिेखए ᳰक समपᭅण का चम᭜कार
उस गहरे दखु को ᳰकस तरह एक गहरी शांित मᱶ बदल दतेा ह।ै यह आपके िलए सूली पर चढ़ने जैसा ह ैिजसके
बाद आपको पुनजᱮवन िमलना ह,ै उार होना ह,ै उसे होन ेदीिजए।

मेरी समझ मᱶ नहᱭ आ रहा ह ैᳰक कोई दखु के ᮧित समपᭅण कैसे कर सकता ह।ै जैसा ᳰक आपन ेही बताया ह ैᳰक
असमपᭅण ही दखु ह ैतो, असमपᭅण के ᮧित आप समपᭅण कैसे कर सकते ह?ᱹ

कुछ दरे के िलए समपᭅण को भूल जाइए। जब आपका दखु-ददᭅ गहरा होता ह ैतब ये समपᭅण-वमपᭅण कᳱ तमाम
बातᱶ िब᭨कुल बेकार और बेमानी लगती ह।ᱹ जब आपका दखु-ददᭅ गहरा होता ह ैतब अिधक संभावना इस बात
कᳱ ही रहती ह ैᳰक उसके ᮧित समपᭅण करन ेके बजाय आप उसस ेपलायन करᱶ, उससे दरू होन ेकᳱ एक उ᭜कट
इ᭒छा आपमᱶ रहती ह।ै जो दखु-ददᭅ आप महसूस कर रह ेह ᱹउस ेआप महसूस करना ही नहᱭ चाहते ह।ᱹ इससे
अिधक आम बात और या हो सकती ह?ै लेᳰकन, बच िनकलने का, पलायन करने का कोई रा᭭ता नहᱭ होता।



हां, कुछ ‘ᳰदल बहलान ेवाले’ पलायन अव᭫य ह-ᱹजैसे ᳰकसी काम मᱶ जुटे रहना, शराब या ᮟस आᳰद का नशा
कर लेना, ᮓोध मᱶ दवुाᭅसा बने रहना, ख़याली पुलाव पकाना, दमन करना आᳰद-लेᳰकन ये बातᱶ आपको दखु-ददᭅ
से मुᲦ नहᱭ करती ह।ᱹ दखु को जब आप अचैत᭠य बना दतेे ह ᱹतो उसकᳱ ᮧबलता कुछ कम नहᱭ हो जाती ह।ै जब
आप भावना᭜मक दखु को नकार दतेे ह ᱹतब जो कुछ भी आप करते या सोचते ह ᱹवह भी और आपके संबंध भी
उससे ᮧभािवत ᱟए िबना नहᱭ रहते। लगता ह ैजैसे आप उसका ᮧसारण कर रह ेहᲂ, यᲂᳰक ऐसे मᱶ जो ऊजाᭅ
आपमᱶ स ेिनकल रही होगी उसे दसूरे लोग अवचेतन ᱨप से ᮕहण कर रह ेहᲂगे। अगर वे अचैत᭠य ᱟए तो वे
अपने अंदर से इतना आवेग और आवेश उठता महसूस करᱶगे जैसे वे आप पर आᮓमण करने या आपको चोट
पᱟचंाने के िलए िववश हो गए हᲂ, या आप ही अपने दखु के अचैत᭠य आवेग मᱶ उ᭠हᱶ चोट पᱟचंाने कᳱ कोिशश
कर सकते ह।ᱹ आपकᳱ आंतᳯरक अव᭭था जैसी होती ह,ै वैसी ही ि᭭थित आप आकᳶषᭅत करते ह ᱹऔर वैसा ही
अिभ᳞Ღ करते ह।ᱹ

जब बाहर िनकलने का कोई रा᭭ता नहᱭ होता ह ैतो भी उससे पार पाने का तो कोई रा᭭ता होता ही ह।ै
इसिलए, दखु-ददᭅ से बच कर मत भािगए। उसका सामना कᳱिजए। उस ेपूरी तरह महसूस कᳱिजए। उसे महसूस
कᳱिजए-उसके बारे मᱶ सोिचए मत। आव᭫यक हो तो उसे अिभ᳞Ღ कᳱिजए, लेᳰकन उसके बारे मᱶ अपन ेमन मᱶ
कोई ि᭭ᮓ᭡ट न रचते रिहए। उस एहसास को अपना पूरा अवधान, पूरी तवᲯो दीिजए, न ᳰक उस ᳞िᲦ, उस
घटना या उस ि᭭थित को जो ᳰक उस एहसास के पैदा होन ेका कारण आपको लग रहा हो। अपन ेमन को उस
पीड़ा का इ᭭तेमाल करने दतेे ᱟए खुद को उसका िशकार बनने मत दीिजए। खुद के िलए दखु महसूस करते रहने
और दसूरᲂ को अपनी ᳞था कथा सुनात ेरहन ेसे आप खुद को उस दखु मᱶ फंसाए ही रखᱶगे। चंूᳰक उस एहसास से
बाहर िनकलना संभव नहᱭ ह ैइसिलए बदलाव कᳱ जो केवल संभावना ह ैवह यह ह ै ᳰक उसमᱶ उतर जाइए,
अ᭠यथा कुछ भी नहᱭ बदलेगा। इसिलए, जो भी आप महसूस कर रह ेह ᱹउसे अपना पूरा अवधान दीिजए और
मन ᳇ारा उसके िलए ᳰदए जाने वाले ᳰकसी भी नाम या लेबल से परहज़े कᳱिजए। जब आप उस एहसास मᱶ
उतरᱶ तो अ᭜यिधक सचेत रहᱶ। पहले-पहल तो वह एक अंधेरी और डरावनी जगह लगेगी, लेᳰकन जब भी उससे
मंुह मोड़ लेने का आवेग उठे तो उस आवेग का अवलोकन कᳱिजए, उसे ᭟यान स ेदिेखए लेᳰकन उसके अनुसार
कुछ कᳯरए मत। अपन ेअवधान को उस पीड़ा पर ᳯटकाए रिखए, उस दखु को, भय को, आशंका को, अकेलेपन
को, या जो कुछ भी वह ह ैउसे महसूस करते रिहए। सजग-सचेत रिहए, ᮧेज़ᱹट रिहए, अपने संपूणᭅ बीइंग के
साथ, अपन ेशरीर के एक-एक कोशाणु के साथ ᮧेज़ᱹट रिहए। जब आप ऐसा करते ह ᱹतब आप उस अंधेरे मᱶ एक
ᮧकाश ले आत ेह।ᱹ यही होती ह ैआपकᳱ चैत᭠यता कᳱ लौ।

ऐसी अव᭭था मᱶ, आपको अब और समपᭅण करने कᳱ आव᭫यकता नहᱭ रह जाती ह।ै वह तो पहले ही हो
चुका होता ह।ै कैसे? पूरा अवधान पूरी ᭭वीकृित ह,ै यही समपᭅण ह।ै पूरा अवधान दकेर आप ‘अब’ कᳱ शिᲦ का
ᮧयोग करत ेह,ᱹ यह आपकᳱ ᮧेजं़ैस कᳱ शिᲦ ह।ै ᮧितरोध के िलए िछप कर बैठने कᳱ कोई जगह इसमᱶ बचती ही
नहᱭ ह।ै ᮧेजं़ैस समय को दरू कर दतेी ह।ै समय के अभाव मᱶ ᳰकसी दखु का, ᳰकसी नकारा᭜मकता का जी पाना
असंभव हो जाता ह।ै

दखु को ᭭वीकार करना मृ᭜य ुमᱶ जाना ह।ै गहरा दखु-ददᭅ महसूस करना, उसे होने दनेा, अपना अवधान
उसमᱶ रखना, यह चैत᭠य रहत ेᱟए मृ᭜यु मᱶ ᮧवेश करना ह।ै जब आप इस मृ᭜यु मᱶ मर जाते ह ᱹतब आपको यह
भान होता ह ै ᳰक मृ᭜यु तो कुछ ह ैही नहᱭ-और इसमᱶ न कुछ ऐसा ह ै ᳰक िजससे डरा जाए। इसमᱶ केवल अहं
मरता ह।ै धूप कᳱ एक ऐसी ᳰकरण कᳱ क᭨पना कᳱिजए जो यह भूल गई हो ᳰक वह तो सूयᭅ का एक अपृथय
भाग ह,ै और इस भुलावे मᱶ खुद को डालते ᱟए जो यह मान बैठी हो ᳰक जीने के िलए उस ेखुद ही संघषᭅ करना
ह,ै और इसीिलए वह सूयᭅ के बजाय ᳰकसी और को अपनी पहचान बनाकर उसके साथ लग गई हो। उस ᳰकरण
के िलए, इस भुलावे और ᮪ांित कᳱ मृ᭜यु हो जाना या आ᳟यᭅजनक मुिᲦ नहᱭ ह?ै

या आप एक सरल-सहज मृ᭜य ुचाहते ह?ᱹ या आप िबना ᳰकसी पीड़ा के, िबना ᳰकसी तड़पन के मरना
चाहत ेह?ᱹ तो हर बीत ेᱟए पल के ᮧित मर जाइए और अपनी ᮧेजं़ैस के ᮧकाश से उस बोिझल और समय कᳱ
बेिड़यᲂ मᱶ बंधे अह ंका अंधेरा दरू होने दीिजए िजसे आपने “आप” होन ेकᳱ ग़लत फ़हमी पाल रखी ह।ै

सलीब वाला तरीका



ऐसे बᱟत से लोग ह ᱹजो बताते ह ᱹᳰक अपने गहरे दखु के जᳯरए उ᭠हᱶ ई᳡र कᳱ ᮧाि᳙ ᱟई ह,ै और एक ईसाई कथन
भी ह ै“सलीब वाला तरीका”, जो ᳰक मेरे िवचार से इसी ओर इशारा करता ह।ै

इस बात के अलावा हमारा यहां ᳰकसी और बात से सरोकार भी नहᱭ ह।ै
लेᳰकन, सच तो यह ह ैᳰक अपन ेदखु के जᳯरए से उ᭠हᲂने ई᳡र को नहᱭ पाया, यᲂᳰक दखु मᱶ तो ᮧितरोध

शािमल रहता ह।ै उ᭠हᲂने ई᳡र को समपᭅण के जᳯरए से पाया, जो ह ैको पूरी तरह ᭭वीकार करने के जᳯरए से
पाया िजसमᱶ ᳰक वे अपन ेघने दखु ᳇ारा धकेल ᳰदए गए थे। ᳰकसी न ᳰकसी ᭭तर पर उ᭠हᱶ यह बोध हो गया होगा
ᳰक उनका दखु-ददᭅ खुद उ᭠हᱭ का बनाया ᱟआ ह।ै

आप समपᭅण को ई᳡र ᮧाि᳙ के बराबर कैसे मान सकते ह?ᱹ

चंूᳰक ᮧितरोध को मन स ेअलग ᳰकया ही नहᱭ जा सकता ह ैइसिलए अगर ᮧितरोध को ख᭜म कर ᳰदया जाए-
यानी समपᭅण कर ᳰदया जाए-तो वह मन भी ख़᭜म हो जाता ह ैजो आपका मािलक बना बैठा ह,ै जो “आप” होने
का ढᲂग रच रहा होता ह,ै झूठा भगवान बना बैठा होता ह।ै तब, सारे िनणᭅय-िन᭬कषᭅ, समूची नकारा᭜मकता भी
िपघल जाती ह,ै गल जाती ह।ै तब, बीइंग का सा᮫ा᭔य, िजसे मन ने ढांप रखा था, पुनः पूरी तरह खुल जाता ह।ै
अनायास ही, एक अथाह शांित और िन᭭त᭣धता का भाव आपके भीतर से उᳰदत होता ह।ै उस शांित के अंदर
िवपुल आनंद कᳱ अनुभूित होती ह।ै और उस आनंद मᱶ ही वास करता ह ैᮧेम। तब, आपके अंतरतम मᱶ अवतᳯरत
होती ह ैवह पिवᮢता, वह अपᳯरमेयता, िजसे कोई नाम नहᱭ ᳰदया जा सकता।

इस ेमᱹ ई᳡र को पा लेना नहᱭ कहता, यᲂᳰक आप भला उस ेकैसे पा सकते ह ᱹिजसे आपने कभी खोया ही
न हो-यानी वह ᮧाण जो आप ह?ᱹ यह ई᳡र श᭣द सीमा मᱶ बांध दनेे वाला हो गया ह-ैकेवल इसिलए नहᱭ ᳰक
हज़ारᲂ वषᲄ से ई᳡र को ग़लत समझा गया ह ैऔर इस श᭣द का दᱧुपयोग ᳰकया गया ह ैबि᭨क इसिलए भी ᳰक
यह अपने मᱶ एक ऐसी ह᭭ती का भाव रखता ह ैजो ᳰक आपसे अलग ह।ै ई᳡र तो बीइंग ह,ै कोई एक बीइंग नहᱭ।
उसमᱶ और हममᱶ कताᭅ-कमᭅ जैसा कोई संबंध नहᱭ ह,ै कोई ᳇तै नहᱭ ह,ै आप और ई᳡र जैसी कोई ि᭭थित नहᱭ ह।ै
ई᳡र-अनुभूित तो वह एकदम सहज-᭭वाभािवक चीज़ ह ैजो मौजूद रहती ह।ै अ᭞भुत और अबोधग᭥य त᭝य यह
नहᱭ ह ैᳰक आप ई᳡र के ᮧित चैत᭠य हो सकते ह,ᱹ बि᭨क यह ह ैᳰक आप ई᳡र के ᮧित चैत᭠य रहते नहᱭ ह।ᱹ

सलीब के िजस तरीके का आपन े िज़ᮓ ᳰकया ह ैवह ए᭠लाइटेनमै᭠ट का पुराना तरीका ह,ै और हाल-
ᳰफ़लहाल तक इकलौता रा᭭ता भी यही था। ᳰफर भी, इसे र न करᱶ और न ही इसकᳱ फलो᭜पादकता को कुछ
कमतर आंकᱶ । यह अभी भी कारगर ह।ै

सलीब वाला तरीका एक िब᭨कुल उलट बांसी जैसा ह।ै यानी, इसमᱶ आपके जीवन कᳱ जो सबसे ख़राब,
सबसे बुरी चीज़ ह,ै जैसे सलीब, वही चीज़ ᳰकसी भी अ᭠य चीज़ के मुकाबले आपके िलए अब तक कᳱ सबसे
अिधक िहतकारी व क᭨याणकारी चीज़ िस होती ह,ै यᲂᳰक वही आपको समपᭅण कᳱ तरफ़, “मृ᭜यु” कᳱ तरफ़
ठेलती ह,ै वही आपको कुछ न बनने कᳱ तरफ़, ई᳡र हो जाने कᳱ तरफ़ धकेलती ह ै-यᲂᳰक ई᳡र भी तो ‘कुछ’
नहᱭ ह।ै

आज भी, इंसानᲂ कᳱ अिधकांश संया कᳱ अचैत᭠यता को दखेते ᱟए, सलीब वाला तरीका अभी भी
इकलौता तरीका ह।ै केवल अिधक दखु ᳇ारा ही ऐस ेलोग चेतᱶगे, और इसिलए ᳞ापक उथल-पुथल के बाद एक
सामूिहक पᳯरदृ᭫ य के ᱨप मᱶ होने वाले ए᭠लाइटेनमै᭠ट कᳱ भिव᭬यवाणी कᳱ जा सकती ह।ै यह ᮧᳰᮓया कुछ ऐसे
सवᭅ᳞ापी िनयमᲂ कᳱ ᳰᮓया को दशाᭅती ह ैजो चेतना के िवकास अिभवृि को संचािलत करते ह,ᱹ और इसिलए
कुछ मनीिषयᲂ ᳇ारा इसे पहले ही पहचान िलया गया था। कुछ अ᭠य ᮕंथᲂ मᱶ भी इसका वणᭅन ᳰकया गया ह,ै
जैसे बुक ऑफ़ रेवेलीशन या एपोिल᭡स मᱶ, हालांᳰक वहां इ᭠हᱶ कुछ िछपे ᱟए और कभी-कभी तो समझ मᱶ न
आने वाले ᮧतीकᲂ के ᱨप मᱶ ही वᳶणᭅत ᳰकया गया ह।ै यह दखु ई᳡र ᳇ारा ᳰकसी दडं के ᱨप मᱶ थोपा नहᱭ गया है
बि᭨क इंसानᲂ ᳇ारा इसे खुद ही ओढ़ा गया ह-ैखुद पर भी और एक दसूरे पर भी यह लादा गया ह-ैऔर साथ ही
उन कुछ रᭃा᭜मक उपायᲂ ᳇ारा भी ᳰदया गया ह ैजो ᳰक इस धरती ने पागलपन भरे इंसानᲂ ᳇ारा कᳱ जाने
वाली मारकाट से खुद को बचान े के िलए अपनाए ह,ᱹ यᲂᳰक यह धरती भी तो एक जीवंत और ᮧ᭄ावान
सकारण-संरचना ही ह।ै

लेᳰकन, ऐस ेजीते-जागते लोगᲂ कᳱ संया आज बढ़ रही ह ैिजनकᳱ चैत᭠यता इतनी िवकिसत हो चुकᳱ है
ᳰक ए᭠लाइटेनमै᭠ट को ᮧा᳙ करने के िलए उ᭠हᱶ और दखु उठाने कᳱ आव᭫यकता नहᱭ रह गई ह।ै आप भी उनमᱶ से
एक हो सकते ह।ᱹ



दखु के जᳯरए ए᭠लाइटेनमै᭠ट ᮧा᳙ करना-यानी सलीब वाला तरीका अपनाना-इसका अथᭅ ह ैखुद को क᳥
दतेे ᱟए खुद को ᭭वगᭅ मᱶ कᳱ ओर धकेलना। इसमᱶ अंततः आप समपᭅण कर दतेे ह ᱹयᲂᳰक इतना ददᭅ आप सहन
नहᱭ कर पाते ह,ᱹ लेᳰकन ददᭅ तब तक चल सकता ह ैजब तक ᳰक आप समपᭅण कᳱ अव᭭था तक पᱟचं नहᱭ जाते।
चैत᭠य ᱨप मᱶ ए᭠लाइटेनमै᭠ट चुनने का अथᭅ ह ैअतीत व भिव᭬य के ᮧित अपनी आसिᲦ को छोड़ दनेा और
‘अब’ को अपने जीवन का मुय फ़ोकस बना लेना। इसका अथᭅ होता ह ैसमय मᱶ, यानी िवगत या आगत समय
मᱶ जीन ेके बजाय वतᭅमान मᱶ रहना, जीना। इसका अथᭅ होता ह ैजो ह ैको हां कहना। ᳰफर आपको और अिधक
दखु व क᳥ कᳱ आव᭫यकता ही नहᱭ रहती। आपको या लगता ह ैᳰक यह कहने के िलए आपको ᳰकतना और
समय चािहए ᳰक “अब मᱹ कोई और दखु, और पीड़ा सृिजत नहᱭ कᱨंगा”? यह चुनाव करने से पहले आपको
और ᳰकतने दखु, ᳰकतनी पीड़ा कᳱ आव᭫यकता ह?ै

अगर आपको लगता ह ैᳰक आपको और समय चािहए तो आपको समय िमलेगा-यानी और दखु व क᳥
िमलेगा। समय और दखु अपृथय रहते ह,ᱹ सदा संब रहते ह,ᱹ इ᭠हᱶ अलग नहᱭ ᳰकया जा सकता।

चयन करने कᳱ शिᲦ

उन लोगᲂ के बारे मᱶ आप या कहᱶगे जो लगता ह ै ᳰक दखु व क᳥ को सचमुच चाहते ह?ᱹ मेरी एक िमᮢ है
िजसका पित उसके साथ दु᳞ ᭅवहार करता ह,ै उसका पहला पित भी ऐसा ही था। वह ऐसा ही आदमी यᲂ
चुनती ह,ै और ऐसी ि᭭थित स ेबाहर िनकलन ेसे वह अब मना यᲂ कर रही ह?ै बᱟत से लोग दखु-ददᭅ को
सचमुच चुनते ही यᲂ ह?ᱹ

मᱹ जानता ᱠ ंᳰक यह चुनना श᭣द आज कᳱ नई पीढ़ी का बड़ा िᮧय श᭣द हो गया ह,ै लेᳰकन यह इस संदभᭅ के िलए
िब᭨कुल भी सही नहᱭ बैठता ह।ै यह कहना ग़लत होगा ᳰक अमुक ने एक उ᭜पीड़क संबंध को “चुना” या अपने
जीवन कᳱ ᳰकसी भी नकारा᭜मक ि᭭थित को “चुना”। चुनने मᱶ तो सजगता कᳱ आव᭫यकता होती ह-ैएक अ᭜यंत
चैत᭠यता कᳱ आव᭫यकता होती ह।ै उसके िबना तो आप कुछ चुन ही नहᱭ सकते। चुनने कᳱ तो शुᱧआत ही तब
होती ह ैजब आप खुद को अपने मन और उसके सं᭭कारᮕ᭭त तौर-तरीकᲂ कᳱ तादा᭜᭥यता मᱶ से बाहर िनकाल
लेते ह,ᱹ जब आप वतᭅमान मᱶ ᮧेज़ᱹट हो जाते ह।ᱹ जब तक आप उस ᳲबंद ुतक नहᱭ पᱟचं जाते ह ᱹतब तक तो आप,
आ᭟याि᭜मक भाषा मᱶ, अचैत᭠य ही ह।ᱹ यानी, तब आप अपने मन कᳱ सं᭭कारᮕ᭭ता के वशीभूत रहते ᱟए और
उसी के ᳇ारा िनधाᭅᳯरत ᳰकए गए तौर-तरीकᲂ से ही सोचने, महसूस करने और कायᭅ करने के िलए िववश रहते
ह।ᱹ इसीिलए तो जीसस न ेकहा था: “उ᭠हᱶ ᭃमा कर दो, यᲂᳰक वे जानते ही नहᱭ ᳰक वे या कर रह ेह।ᱹ”
लेᳰकन, इस बात का संबंध इस श᭣द के ᮧचिलत अथᭅ से िब᭨कुल नहᱭ ह।ै मᱹ ऐसे अनेक लोगᲂ से िमला ᱠ ंजो उᲬ
िशिᭃत ह,ᱹ ᭄ानवान ह ᱹलेᳰकन ᳰफर भी पूरी तरह अचैत᭠य ह,ᱹ यानी पूरी तरह से अपने मन के साथ तादा᭜᭥य ह।ᱹ
वा᭭तव मᱶ, मानिसक िवकास और ᭄ान के िव᭭तार का ᮧित-संतुलन बनाए रखने के िलए अगर चेतना का भी
उतना ही िवकास नहᱭ ᳰकया जाता ह ैतो दखु और दभुाᭅय कᳱ संभावना बᱟत अिधक बढ़ जाती ह।ै

आपकᳱ िमᮢ एक दु᳞ ᭅवहार करने वाले साथी को सहते ᱟए वहᱭ अटकᳱ ᱟई ह,ै लेᳰकन ऐसा पहली बार
भी नहᱭ ह।ै ह ैन? यह कोई चयन नहᱭ ह।ै अतीत ᳇ारा कुछ िनि᳟त सं᭭कारᲂ मᱶ ढाला गया यह मन हमेशा ही
बारंबार उसे ही ᳰफर-ᳰफर रचना चाहा करता ह ैजो इसे ᭄ात ह,ै िजससे वह सुपᳯरिचत ह।ै उसे लगता ह ैᳰक
भले ही वह पीड़ाजनक हो लेᳰकन पᳯरिचत तो ह।ै मन हमेशा ही ᭄ात के साथ िचपका रहता ह।ै अ᭄ात से उसे
हमेशा ख़तरा लगता ह ैयᲂᳰक अ᭄ात पर इसका कोई िनयंᮢण नहᱭ होता। यही कारण ह ैᳰक मन वतᭅमान को
पसंद नहᱭ करता, उसकᳱ उपेᭃा करता ह।ै वतᭅमान-पल के ᮧित सजगता दरअसल एक अंतराल पैदा कर दतेी
ह-ैन केवल मन के धारा ᮧवाह मᱶ बि᭨क अतीत-भिव᭬य कᳱ सतता व िनरंतरता मᱶ भी। इस संसार मᱶ जो कुछ
सचमुच नया और रचना᭜मक आता ह ैवह इस अंतराल के जᳯरए ही आता ह,ै अ᭠यथा आ ही नहᱭ सकता यᲂᳰक
यह अंतराल ही अनंत संभावनाᲐ वाला ᭭व᭒छ, िनबाᭅध, ᭭प᳥दशᱮ व पारदशᱮ ᳯरᲦ ᭭थान होता ह।ै

इसिलए, हो सकता ह ैᳰक अपने मन के साथ तादा᭜᭥य रहने के कारण आपकᳱ िमᮢ अतीत मᱶ सीख ेᱟए
और िजए ᱟए उसी ढरᱷ को बारंबार रचने मᱶ लगी रहती हो िजसमᱶ घिन᳧ता और दु᳞ ᭅवहार इस क़दर पर᭭पर
जुड़ ेरहते हᲂ ᳰक उ᭠हᱶ अलग न ᳰकया जा सकता हो। या, यह हो सकता ह ैᳰक वह ᳰकसी ऐसे मानिसक ᮧभाव के
कारण कर रही हो जो ᳰक उसके शुᱧआती बचपन मᱶ पड़ा हो िजसके अनुसार वह ᳰकसी लायक नहᱭ ह ैऔर



इसिलए सज़ा कᳱ हक़दार ह।ै यह भी संभव ह ैᳰक अपने जीवन का अिधकांश भाग वह संिचत-दखु के जᳯरए
जीती हो जो ᳰक हमेशा ही और-और दखु चाहा करता ह ैयᲂᳰक वही उसकᳱ खुराक होती ह।ै उसका पित खुद मᱶ
अपने ही एक ऐसे अचैत᭠य मानिसक ढांचे रहता हो िजसके साथ इसका मानिसक ढांचा अनुपूरक िस होता
हो। िन᳟य ही, उसकᳱ यह ि᭭थित उसकᳱ खुद कᳱ बनाई ᱟई ह,ै लेᳰकन वह खुद कौन ह ैया या ह ैजो इस
ि᭭थित को रच रहा ह?ै अतीत से िलया गया केवल एक मानिसक-भावना᭜मक ढंग व ढराᭅ, कुछ और नहᱭ। इससे
एक अह᭥म᭠यता यᲂ बन जाती ह?ै अगर आप उस ेयह बताएं ᳰक उसकᳱ इस दशा को, इस ि᭭थित को खुद उसी
ने चुना ह ैतब अपने मन के साथ कर ली गई तादा᭜᭥यता कᳱ उसकᳱ अव᭭था को आप और अिधक बल द ेरहे
हᲂगे। लेᳰकन या जो उसके मन का ढंग-ढराᭅ ह ैवही वह खुद ह?ै या, या वह अपना अह ंह?ै या इसकᳱ असल
पहचान उसका अतीत ही ह?ै अपनी िमᮢ को बताइए ᳰक उसके िवचारᲂ और भावनाᲐ के पीछे जो ह ैउसका
अवलोकन करने वाली ᮧेज़ᱹस वह कैसे बने। उसे संिचत-दखु के बारे मᱶ बताइए और यह भी बताइए ᳰक उससे
खुद को मुᲦ कैसे ᳰकया जाए। उसे आंतᳯरक-शरीर को सजग रखने कᳱ कला िसखाइए। ᮧेज़ᱹस या होती ह,ै यह
उसके सामने करके ᳰदखाइए। जब वह वतᭅमान कᳱ शिᲦ तक पᱟचंने के योय हो जायेगी, और उसके ᳇ारा
अपने सं᭭कारᮕ᭭त अतीत के बंधन तोड़ कर वह बाहर आ जायेगी, तब वह चुन पायेगी।

गड़बड़, ᳇᳇ं, टकराव, दखु, पीड़ा-इनको कोई चुनता नहᱭ ह।ै पागलपन को कोई चुनता नहᱭ ह।ै ये चीज़ᱶ
तो हो जाती ह,ᱹ और हो इसिलए जाती ह ᱹयᲂᳰक आपमᱶ इतनी पयाᭅ᳙ ᮧेज़ᱹस नहᱭ रहती ह ैᳰक वह अतीत को
िपघला सके, आपमᱶ इतना ᮧकाश नहᱭ रहता ह ैᳰक अंधकार को दरू कर सके। आप पूरी तरह ‘यहां’ रहत ेही
नहᱭ ह।ᱹ अभी भी आप पूरी तरह जागे ही नहᱭ ह।ᱹ और इस दौरान आपका सं᭭कारᮕ᭭त मन ही आपके जीवन को
चलाया करता ह।ै

इसी तरह, अगर आप उन लोगᲂ मᱶ स ेएक ह ᱹिजनकᳱ अपने माता-िपता के साथ नहᱭ िनभ रही ह,ै आपके
माता-िपता जो करत ेह ᱹया जो वे नहᱭ करते ह ᱹउसके ᮧित अगर आप रोष व नाराज़गी पाले ᱟए ह,ᱹ तो इसका
मतलब यह ᳰक आप अभी भी यह माने ᱟए ह ᱹᳰक उनमᱶ चुनने कᳱ ᭃमता ह-ैᳰक वे इस तरह के बजाय उस तरह
कर सकते ह।ᱹ लगता हमेशा यही ह ैᳰक लोग जो कर रह ेह ᱹवह करना उ᭠हᲂने चुना ह,ै लेᳰकन यह एक ᮪म ह।ै
जब तक आपका मन अपन ेसं᭭कारᮕ᭭त तौर-तरीकᲂ से आपके जीवन को चला रहा ह,ै जब तक ᳰक आप मन ही
ह,ᱹ तब तक आपके सामने चुनने कᳱ नौबत ही कहां आती ह?ै िब᭨कुल नहᱭ आती। आप तो वहां होते तक नहᱭ हᱹ
जहां आप ह।ᱹ मन के साथ तादा᭜᭥यता वाली अव᭭था एक बुरी तरह का गड़बडझाला ह।ै वह पागलपन का ही
एक ᱨप ह।ै लगभग हर ᳞िᲦ इस अव᭭था से ᮕ᭭त ह,ै हर एक के पागलपन कᳱ केवल माᮢा ही कम या ᭸यादा
होती ह।ै िजस पल आपको इसका बोध हो जाता ह,ै आपका रोष, आᮓोश और नाराज़गी समा᳙ हो जाती ह।ै
ᳰकसी कᳱ बीमारी के साथ भला आप रोष कैसे कर सकते ह?ᱹ ᳰकसी कᳱ ऐसी अव᭭था के ᮧित ᳰकया जाने वाला
उिचत ᳞वहार तो कᱧणा ही ह।ै

इसका मतलब या यह ᱟआ ᳰक कोई जो कुछ भी कर रहा ह ैउसके िलए वह िज़᭥मेदार नहᱭ ह?ै मुझे तो यह
बात बड़ी बेतुकᳱ लग रही ह।ै

अगर आप अपने मन ᳇ारा संचािलत ᳰकए जा रह ेह,ᱹ तब भले ही जो कुछ आप कर रह ेह ᱹवह करना आपके ᳇ारा
चुना न गया हो, तो भी खुद के अचैत᭠य होने के पᳯरणाम तो आपको भुगतन ेही पड़ᱶगे, और इस तरह आप और-
और दखु सृिजत करत ेजायᱶगे। भय, ᳇᳇ं, टकराव, सम᭭याएं और पीड़ा-इन सबका बोझ तो आप उठात ेᳰफर रहे
हᲂगे। इस ᮧकार से पैदा होने वाला दखु अंततः आपकᳱ अचैत᭠य अव᭭था से बाहर िनकलन े के िलए आपको
िववश कर ही दगेा।

जो बात आप चुनने के बारे मᱶ कह रह ेह,ᱹ मुझे लगता ह ैᳰक वह ᭃमादान पर भी लागू होती ह।ै ᭃमा करन ेसे
पहले हमᱶ पूरी तरह चैत᭠य होन ेऔर समपᭅण करने कᳱ आव᭫यकता पड़ती ह।ै

“ᭃमा” श᭣द का ᮧयोग हालांᳰक कोई 2000 वषᲄ से ᳰकया जा रहा ह,ै लेᳰकन अिधकतर लोगᲂ को एक बड़ा
सीिमत सा ही अनुमान ह ैᳰक इसका अथᭅ या ह।ै आप खुद को या ᳰकसी और को तब तक सचमुच ᭃमा नहᱭ
कर सकत ेजब तक ᳰक आप अपने ᭭व का भाव अतीत से ᮕहण कर रह ेहोत ेह।ᱹ सᲬी ᭃमा केवल ‘अब’ कᳱ शिᲦ
के जᳯरए ही कᳱ जा सकती ह ैजो ᳰक आपकᳱ ही शिᲦ ह-ैआपके मन कᳱ नहᱭ। यह अव᭭था अतीत को िनबᭅल कर
दतेी ह,ै और इसमᱶ आपको यह गहन बोध हो जाता ह ैᳰक ऐसा कुछ भी जो ᳰक आपके ᳇ारा ᳰकया गया हो या



आपके ᮧित ᳰकया गया हो, वह उस ददेी᭡यमान सार त᭜व को लेशमाᮢ भी ᭭पशᭅ कर पाता हो जो ᳰक वा᭭तव मᱶ
आप ह।ᱹ तब ᭃमा करन ेकᳱ पूरी अवधारणा ही अनाव᭫यक हो जाती ह।ै

लेᳰकन बोध के उस ᳲबंद ुतक मᱹ पᱟचूं कैसे?

जब आप जो ह ैके ᮧित समपᭅण कर दते ेह ᱹऔर ऐसा करन ेस ेआप पूरी तरह ᮧेज़ᱹट रहन ेलगत ेह ᱹतब अतीत के
पास कोई शिᲦ नहᱭ रह जाती ह।ै आपको अतीत कᳱ आव᭫यकता ही नहᱭ रह जाती ह।ै ᮧेज़ᱹस-यानी वतᭅमान मᱶ
िव᳒मान रहना ही मह᭜व रखता ह।ै ‘अब’ ही मह᭜व रखता ह।ै

मᱹ कैसे जानू ंᳰक मᱹने समपᭅण कर ᳰदया ह?ै

जब आपको सवाल करने कᳱ आव᭫यकता न रह जाए।
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लेखक के बारे मᱶ

एहाटᭅ टॉ᭨ल का ज᭠म 1948 मᱶ जमᭅनी मᱶ ᱟआ था। उनका बचपन वहᱭ बीता। यूिनवᳶसᭅटी ऑफ़ लंदन से
उ᭠हᲂने ᳩातक कᳱ उपािध ᮧा᳙ कᳱ और ᳰफर वे कैि᭥ᮩज िव᳡िव᳒ालय मᱶ शोधकताᭅ और सुपरवाइज़र रह।े जब
वे उ᭠तीस वषᭅ के थे तब वे एक ᮧबल आ᭟याि᭜मक ᱨपांतरण मᱶ से गुज़रे िजसने उनकᳱ इससे पूवᭅ कᳱ पहचान को
वा᭭तव मᱶ िवलीन कर ᳰदया और उनके जीवन कᳱ धारा को पूरी तरह पᳯरवᳶतᭅत कर ᳰदया।

अपने अगले कुछ वषᭅ उ᭠हᲂने बोध करने, समᮕ बनने और उस ᱨपांतरण को गहन करने के ᮧित समᳶपᭅत
कर ᳰदए जो उनकᳱ गहन अंतयाᭅᮢा के शुभारंभ का संकेतक बना।

एहाटᭅ ᳰकसी िवशेष धमᭅ या परंपरा के साथ जुड़ ेनहᱭ ह।ᱹ अपनी िशᭃाᲐ मᱶ वे पुरातन आ᭟याि᭜मक
गुᱧᲐ कᳱ कालजयी व ᭭प᳥ ᳞ाया को बड़ ेही सहज लेᳰकन ᮧभावी ढंग से बयां करते ह:ᱹ दखु से बाहर
िनकलने और शांित मᱶ ᮧवेश करन ेका एक मागᭅ उपल᭣ध ह।ै

एहाटᭅ हालांᳰक 1996 से कनाडा के वᱹयूवर नगर मᱶ रह रह ेह ᱹलेᳰकन ᳞ापक ᱨप से याᮢा करते ᱟए
पूरे िव᳡ मᱶ वे अपनी िशᭃाᲐ का ᮧसार कर रह ेह ᱹऔर अपनी उपि᭭थित अनुभूत करा रह ेह।ᱹ
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