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01. अऩने ऑफपस के वातावयण को आध्मात्मभक फनाने के 5 तयीके 

1. हभाये ऑफपस के लरए एक फहुत ही सुॊदय अभ्मास मह है फक हभ सफ 
आध्मात्मभक ऻान के द्वाया एक दसूये की शुद्ध व साकायामभक सोि से जुड़,े औय 
मह आध्मात्मभक ऻान हय सुफह इॊटयनेट मा अन्म भाध्मभों के द्वाया सबी के साथ 
फाॊटी जा सकती है, मा एक नोटटस फोडव ऩय लरखी जा सकती है त्जसे सबी ऩढ़ 
सकें । एक तयह के ऻान को ऩढ़कय एक तयह के वविाय ऩैदा होत े हैं, त्जससे 
ऑफपस भें आत्मभक सद्बाव का जन्भ होता है औय ऑफपस का वातावयण फहुत 
सुॊदय औय ऩॉत्जटटव वाइब्रेशन से बयऩूय फनता है। 

2. आत्मभक ऊजाव को फढ़ाने के लरए, ऑफपस भें आध्मात्मभक भागवदशवन के तहत 
एक भेडडटेशन रूभ फनामा जा सकता है, जहाॊ ऑफपस का कोई बी व्मत्क्त जाकय 
कुछ लभनटों के लरए फैठ सके औय भेडडटेशन की गहन अनुबूनत कय, स्वमॊ को 
आत्मभक ऊजाव से बय सके। इसके साथ ही, अऩने वकव  डेस्क ऩय फैठे-फैठे हय घॊटे 
भें एक लभनट के लरए भन के सॊकल्ऩों का टै्रफपक कॊ ट्रोर फकमा जा सकता है। 

3. ऑफपस के रोग एक दसूये के फाये भें क्मा सोिते हैं औय फातें कयते हैं, इससे 
ऑफपस का वाइब्रेशन ननधावरयत औय प्रबाववत होता है। िूॊफक एक ऑफपस भें 
अरग-अरग व्मत्क्तमव के रोग काभ कयते हैं, औय सफके तयीके अरग होते हैं, 
इसलरए रोग एक मा अनेक रोगों के साभने एक दसूये के ववषम भें नकायामभक 
तथा अनावश्मक टटप्ऩणी (comment. कयते यहते हैं। मटद ऐसा कयने से फिा 
जाए औय नो गॉलसऩ (No Gossip. को ऑफपस का सपर भॊत्र फनामा जाए, तो 
ऑफपस की आध्मात्मभक ऊजाव फपय से जीवॊत हो जाती है। 

4. ऑफपस के सकायामभक भाहौर को कभ कय उसे तनावऩूणव फनाने भें जो फातें 
सफसे ज़्मादा त़्िम्भेदाय होती हैं, वे हैं एक दसूये के प्रनत ईर्षमाव, घणृा, एक दसूये से 
तुरना औय अममचधक प्रनतस्ऩधाव। जफ हभ हभेशा दसूयों से आगे ननकरने औय 



दसूयों से फेहतय फनने की कोलशश कयते हैं, तफ हभ एक-दसूये के लरए सकायामभक 
बावनाएॊ यखना फॊद कय देते हैं। ऩयॊतु जफ हभ एक-दसूये से प्रेभ कयते हैं, उनके 
साथ ववनम्र होते हैं, औय दसूयों को अऩने से आगे यखते हैं, तफ हभ एक 
सकायामभक वातावयण का ननभावण कयते हैं। 

5. अनेक देशों के कई ऑफपस भें एक खूफसूयत ववचध अऩनाई जाती है; वे अऩने 
ऑफपस भें धीभी आवा़ि भें भेडडटेशन सॊगीत फजाते हैं, जो भन को सुख प्रदान 
कयने वारी होती हैं। साथ ही ऑफपस के इॊटीरयमय को इस तयह फनामा जाता है 
फक ऑफपस भें सबी को शाॊनत का अनुबव हो। दीवायों, फ़ननविय औय ववबाजनों के 
लरए हल्के आध्मात्मभक यॊग औय डड़िाइन िुनना, जो ऑफपस के वातावयण को 
टदव्म औय हल्का फनाए, ऑफपस के लरए स्थूर रूऩ से एक भहमवऩूणव कदभ है। 

 



2. खाने के हय ऩर का आनॊद रें औय प्माय कयें 

हभ सबी टदन भें तीन फाय बोजन कयते हैं। वे हभें फैठने, िरने, फोरने, भुस्कुयाने 
औय अन्म सबी कामव कयने के लरए ताकत देते हैं। बोजन से हभें जो प्राप्त होता 
है, उसके लरए ़िरूयी है फक हभ बी बोजन को प्रेभ दें औय उसका सम्भान कयें। 
हभ अक्सय अऩनी थारी भें भौजूद बोजन की कुछ न कुछ फुयाई मा आरोिना 
कयते हुए ऩाए जाते हैं। हभ बोजन को इस तयह की फातों से अनजाने भें 
अस्वीकाय कय देते हैं – भैं इसे हय सुफह खाकय ऊफ गमा हूॉ, मह व्मॊजन फहुत 
पीका है, काश भेयी भाॉ इससे फेहतय फनाती। हभें चिॊता बी यहती है – इससे भेया 
वजन फढ़ सकता है, कहीॊ भेया शुगय रेवर ना फढ़ जाए, मे बोजन ता़िा नहीॊ 
रगता है, आशा है फक इसे खाकय भैं फीभाय नहीॊ ऩडू़ॊगा। 

एक फाय जफ हभ फकसी बोजन को खाने का पैसरा कय रेते हैं, तो आइए बोजन 
का आनॊद रें, न फक इसके प्रबावों के फाये भें सोिें। बोजन से ऩहरे औय बोजन 
कयते सभम धन्मवाद औय प्रेभ के वविाय यखें। बोजन की गुणवत्ता मा भात्रा हभेशा 
सही नहीॊ हो सकती, फकॊ तु कोई फात नहीॊ – हभने ह़िायों स्वाटदर्षट बोजन का 
आनॊद लरमा है, औय आनॊद रेना जायी यखेंगे। कुछ कलभमों के कायण बोजन के 
प्रनत हभाया सम्भान कभ ना हो। 

जो बोजन हभ प्रनतटदन खाते हैं, वह हभाये शयीय के लरए ऩोषण होता है। हभ वही 
िुनते हैं जो स्वस्थ है। हभ स्वाटदर्षट बोजन का िुनाव कय सकते हैं, फकॊ तु अगय 
हभ मे कहें फक जफ हभ कुछ ववशेष खाएॊगे तफ हभ खुश होंगे, तो इसका भतरफ 
है फक हभायी खुशी हभाये बोजन ऩय ननबवय हो जाती है। जफ आऩ खाना खा यहे हों 
तो आयाभ से फैठें , औय खुद को देखें फक आऩ खुश हैं औय बोजन भें खुशी के 
वाइब्रेशन पैरा यहे हैं। हभ अक्सय ऐसे बोजन को खाते वक्त, जो हभाये लरए 
स्वाटदर्षट नहीॊ होती, चिड़चिड़ऩेन का बाव ऩैदा कय रेते हैं। खाना बरे ही स्वाटदर्षट 
न हो... रेफकन खुशी मा चिड़चिड़ऩेन का बाव ऩैदा कयना है – मह हभाये अऩने 



हाथ भें है। अऩने बोजन का प्रबाव अऩने भन ऩय ना ऩड़,े इसका आज ही अभ्मास 
कयें। अऩने बोजन की फुयाई कयने से बोजन भें नकायामभक वाइब्रेशन पैरते हैं, जो 
फाद भें हभाये भन ऩय नकायामभक प्रबाव डारते हैं। आज प्रममेक बोजन से ऩहरे 
रुकें , औय ऩुन् ध्मान यखें फक भैं बोजन कयते सभम खुश औय शाॊतचित्त हूॊ। भैं 
अऩने खुशी की ऊजाव से बोजन को शत्क्तशारी फनाता हूॊ। 



03. बगवान क्मों सववव्माऩी नहीॊ है - आओ सभझें। 

दनुनमा भें एक फहुत ही साभान्म भान्मता है, त्जस ऩय फक फहुत से रोग ववश्वास 
कयते हैं, वह मह फक बगवान हय जगह, हय एक भें, हय जीववत प्राणी भें भौजूद 
हैं। इस भान्मता से उनका तामऩमव मह है फक बगवान सववव्माऩी हैं। इस सॊदेश भें 
हभ 5 कायणों ऩय गौय कयेंगे फक मह भान्मता समम क्मों नहीॊ है - 

1. बगवान सबी आमभाओॊ के ऩायरौफकक वऩता हैं औय वे अऩने हय फच्िे अथवा 
इॊसान भें भौजूद नहीॊ हैं। 

बगवान द्वाया टदए गए आध्मात्मभक ऻान से हभें ऩता िरता है फक हभ सबी एक 
आध्मात्मभक ऊजाव; आमभा हैं, औय इस सॊसाय भें फहुत सायी भनुर्षम आमभाएॊ हैं, जो 
लबन्न-लबन्न स्थूर शयीयों के भाध्मभ से अऩनी बूलभका ननबाती हैं। हभें मह बी 
ऩता िरता है फक ईश्वय बी हभायी तयह एक आध्मात्मभक शत्क्त; आमभा हैं, 
रेफकन वे ऩयभ आमभा हैं जो हभ आमभाओॊ से कई गुणा अचधक शत्क्तशारी हैं। तो 
इस तयह, हभ सबी आमभाएॊ बाई-बाई हैं औय इसीलरए हभ आभतौय ऩय कहते बी 
हैं - हभ अरग-अरग धभों औय देशों से हैं, रेफकन हभ सबी बाई-बाई हैं। िूॉफक 
हभ सबी आमभाएॉ हैं, हभ सबी की अऩनी-अऩनी ऩहिान है। हभ सबी दनुनमा भें 
बगवान की उऩत्स्थनत को स्वीकाय कयते हैं औय टदर से उनके लरए प्माय भहसूस 
कयते हैं, हभाये साथ-साथ ऩूयी दनुनमा उन्हें फहुत माद कयती है। रेफकन इसका 
भतरफ मह नहीॊ है फक बगवान स्वमॊ हभाये अॊदय, हय इॊसान भें ववद्मभान हैं। 
बगवान हभाये आत्मभक वऩता हैं औय आमभाओॊ की दनुनमा; ऩयभधाभ भें यहते हैं, 
जो फक ऩाॊि तमवों से फने इस स्थूर जगत के ऩाय है। व ेइस बौनतक जगत भें 
नहीॊ यहते, फकॊ तु महाॊ अऩनी तयॊगें प्रवाटहत कयते हैं, औय हभ भनुर्षम आमभाओॊ को 
लबन्न-लबन्न प्रात्प्तमाॊ कयाते हैं। 

 



2. मटद बगवान हभाये बीतय होते, तो हभ सबी हय प्रकाय से एक जैसे होते। 

ईश्वयीम ऻान से हभें मह बी ऩता िरता है फक सबी भनुर्षमामभाओॊ के भन, फुद्चध 
औय सॊस्काय एक दसूये से बफल्कुर लबन्न व अरग हैं। इसी तयह बगवान का बी 
अऩना भन, फुद्चध औय सॊस्काय है। मटद बगवान हभ सफके बीतय होते, तो हभाये 
भन, फुद्चध औय सॊस्काय अरग-अरग नहीॊ होते। रेफकन हभ सबी अऩने भन भें 
अरग-अरग सोिते हैं, अऩनी फुद्चध से अरग-अरग ननणवम औय कल्ऩना कयते हैं 
औय हभाये अऩने अरग-अरग सॊस्काय होते हैं। इसका भतरफ है फक बगवान एक 
अरग व्मत्क्तमव हैं औय वे हभाये भाध्मभ से सोि, फोर औय कभव नहीॊ कय यहें। वे 
केवर हभें सोिने, फोरने औय कभव कयने का भागवदशवन प्रदान कयते हैं। हभ सबी 
अऩने भन, फुद्चध औय सॊस्काय की ऺभता व गुणवत्ता अनुसाय उनके ननदेशों का 
अरग-अरग ऩारन कयते हैं। 

 3. मटद बगवान सववव्माऩी होते, तो सॊसाय ऩूणवत् सुखी होता, जो फक समम नहीॊ 
है। 

बगवान अच्छाई औय टदव्मता के सागय हैं, त्जसे वे ननयॊतय िायों ओय प्रवाटहत 
कयते यहत ेहैं। मटद दनुनमा भें हय फकसी के बीतय बगवान होते, मटद वे प्रकृनत भें 
हय जगह ववद्मभान होते, तो सबी भनुर्षम केवर अच्छे कभव कयते औय दनुनमा भें 
कोई ऩाऩ, फुयाइमाॊ औय फुयी आदतें नहीॊ होतीॊ। सबी रोग सद्बाव से यहते औय 
रोगों भें एक दसूये के प्रनत शुब बावना होती, क्मोंफक वे सबी बगवान की तयह 
होते। साथ ही, बौनतक प्रकृनत बी हय प्रकाय की अशाॊनत औय आऩदाओॊ से ऩूयी 
तयह भुक्त होती, क्मोंफक बगवान तो कण-कण भें होते। रेफकन मे सायी ही फातें 
समम नहीॊ हैं। 

4. मटद बगवान हभाये रृदम भें होते, तो हभ उन्हें नहीॊ ढूॊढते औय उन्हें शाॊनत, प्रेभ, 
आनॊद औय शत्क्त के लरए नहीॊ ऩुकायते। 

 



हभने ह़िायों वषों से बगवान को ऩुकाया है औय उन्हें फाह्म जगत भें ढूॊढा है। प्रेभ, 
शाॊनत, आनॊद औय आध्मात्मभक शत्क्त को फनाए यखने के लरए हभ उनकी ओय 
देखते हैं। इसके अरावा, जफ बी हभ उन्हें ऩुकायते हैं, तफ हभ अक्सय ऊऩय 
आकाश की ओय देखते हैं। मटद बगवान हभाये अॊदय ही होते, तो हभ ऐसा नहीॊ 
कयते। हभ बगवान के ऻान, गुणों औय शत्क्तमों को अऩने अॊदय भहसूस कयते हैं 
औय अॊतिेतना भें उनसे फातें बी कयते हैं। जफ हभ ऐसा कयते हैं, तफ हभ उनसे 
ननकटता भहसूस कयते हैं, रेफकन इसका अथव मह नहीॊ है फक वे स्वमॊ सॊसाय के हय 
भनुर्षम भें औय हय जानवय, ऩऺी, जीव-जॊतु के साथ-साथ दनुनमा भें हय जगह 
भौजूद हैं। 

5. बगवान ऩयभ दाता हैं। मटद वे हय भनुर्षम भें होते, तो वे ऐसे नहीॊ होते। 

बगवान सवव गुणों व शत्क्तमों के ऩयभ सागय हैं, औय वे सॊऩूणव ब्रह्भाॊड औय भानव 
के प्रनत इन गुणों औय शत्क्तमों के ननयॊतय दाता हैं। मटद वे प्रममेक भनुर्षम भें होते 
तो वे बी कभव औय पर के िक्र भें आते। साथ ही, वे अफ दाता नहीॊ यह जाते 
औय भनुर्षम की तयह अऩेऺा कयने वारे, इच्छा कयने वारे फन जाते। इसके 
अरावा, मटद बगवान प्रममेक भनुर्षम भें होते, तो वे प्रकृनत के बौनतक तमवों (5 
तमवों. के प्रबाव भें आते, जो फक वास्तव भें वे कबी नहीॊ आते हैं। 

 



04. ववश्वास यखें औय आऩ सपर होंगे 

क्मा आऩ अऩने छोटे-फड़ ेरक्ष्मों को रेकय फहुत उमसाटहत थे, वहाॊ तक ऩहुॊिने के 
लरए फहुत भेहनत की... रेफकन कहीॊ न कहीॊ आऩको सपरता ऩय सॊदेह बी था? 
़िया माद कयें फक इसने ऩरयणाभ को कैसे प्रबाववत फकमा। रक्ष्म िाहे व्मत्क्तगत 
हो मा व्मवसानमक, हभें सपर होने के लरए आभ तौय ऩय रोगों के सहामते की 
आवश्मकता होती है। सबी के लरए मे आवश्मक है फक वे शाॊत, तनावभुक्त औय 
त्स्थय टदभाग से काभ कयें। वातावयण भें आमभववश्वास औय दृढ़ता बयी होना बी 
़िरूयी है। जफ हभ एक-दसूये ऩय ननबवय होते हैं, तो हभें उन ऩय गहयाई से ववश्वास 
कयना आना िाटहए। हभ सबी ने अनुबव फकमा है फक रोग तफ सफसे अचधक 
कामवकुशर व ननभावण होते हैं, जफ कोई उनकी ऺभताओॊ ऩय बयोसा कयने वारा 
होता है। आइए, इस फात का ध्मान यखें, फक कोई बी अऩने मा दसूयों के फाये भें 
सॊदेह, असुयऺा, अऺभता मा चिॊता के वविाय ऩैदा न कये। नकायामभक वविाय 
सपरता भें फाधक फनत े हैं। अगय मह हभाया रक्ष्म फन जाता है, तो सभाधान 
ढूॊढना हभायी त़्िम्भेदायी फन जाती है। आइए, हभ केवर इस फात ऩय ध्मान दें फक 
रोगों की भदद कैसे कयें औय उन्हें प्रेरयत कैसे कयें। साथ ही, खुद को प्रनतटदन मह 
माद टदराएॊ फक भुझ ेववश्वास है फक एक साथ लभरकय हभ ़िरूय सपर होंगे। 

हभने सुना ही होगा – अच्छी शुरुआत होना आधी काभ ऩूयी हो जाने के फयाफय 
होती है। िाहे आज हभाये ऩास 10 काभ हों मा 20, मटद हभ उन्हें आमभ-ववश्वास, 
अनुशासन औय उमसाह के साथ शुरू कयते हैं, तो हभायी कामव-ऺभता औय कामव 
कयने की गनत (स्ऩीड. जादईु रूऩ से फढ़ जाती है। जो रोग हभाये साथ काभ कयते 
हैं, वे बी हभायी ऊजाव को ग्रहण कय प्रेरयत होते हैं। सबी भें उस स्थान, रोग औय 
कामव के प्रनत अऩनेऩन की बावना ववकलसत होती है। सभम फाधक नहीॊ फनता। 
आयाभ से फैठें  औय आज अऩने काभ के टदन को शे्रर्षठ यीनत से व्मतीत कयें। जफ 
हभ आॊतरयक रूऩ से त्स्थयता, आयाभ औय खुशी की अनुबूनत कयेंगे, तफ हभें फाह्म 



सपरता प्राप्त कयना आसान होगा। हभाये सभम औय शत्क्त की फित होगी 
क्मोंफक चिॊता, तनाव मा चिड़चिड़ऩेन जैसी बावनाएॊ हभायी शत्क्त को कभ नहीॊ 
कयेंगी। हभ प्रसन्न औय खुश होकय अऩने कामवस्थर से घय रौटेंगे। 



05. चिड़चिड़ेऩन (Irritation. ऩय काफू ऩाने के उऩाम 

फहुत फाय ऐसा होता है फक हभ अऩना सववशे्रर्षठ प्रदशवन नहीॊ कय ऩात ेऔय अऩना 
आऩा खो देते हैं, हभें फहुत चिड़चिड़ाऩन भहसूस होता है। चिड़चिड़ाऩन इस फात का 
सॊकेत है फक कुछ है जो ठीक नहीॊ है औय उसे ठीक कयने की ़िरूयत है। 
चिड़चिड़ाऩन उते्तजना, तनाव, दखु, ऩयेशानी, भ्रभ के कायण हो सकता है, मा बफना 
फकसी कायण बी हो सकता है। अगय इसे ननमॊबत्रत मा सभाप्त नहीॊ फकमा गमा, तो 
मे हभायी आदत फनकय हभाये प्रनतटदन के कामों व हभाये रयश्तों को प्रबाववत कयता 
है। इसलरए हभ अक्सय चिड़चिड़ े हो जाते हैं औय अऩनी बावनाओॊ को ननमॊबत्रत 
कयने की कोलशश कयते हैं। भानलसक थकान, तनाव, असुयऺा औय घफयाहट से 
चिड़चिड़ाऩन उमऩन्न होता है। इन बावनाओॊ से जूझते हुए मटद कोई ऐसी िी़ि 
साभने आती है जो हभें नाऩसॊद होती है, तो हभ बड़क उठते हैं। महाॊ तक फक 
फकसी का आवा़ि कयके खाना, मा टै्रफपक भें हॉनव फजाना बी हभें घॊटों तक ऩयेशान 
कय सकता है। 

चिड़चिड़ऩेन ऩय काफू ऩाने के लरए इन फातों का ऩारन कयना िाटहए - 

1. जल्दी उठें , अऩने साथ 30 लभनट बफताएॊ औय भेडीटेशन व आध्मात्मभक ऻान 
के द्वाया भन को शत्क्तशारी फनाएॊ। मह हय ऩरयत्स्थनत भें हभें सही सोिने औय 
सही अनुबव कयने भें भदद कयता है। 

2. कभ से कभ 30 लभनट के लरए व्मामाभ कयें। स्वस्थ शयीय से भन बी स्वस्थ 
यहता है। 

3. हय एक मा दो घॊटे के फाद रुकें  औय खुद को माद टदराएॊ - भैं एक शाॊत स्वरूऩ 
आमभा हूॊ। सफ कुछ अच्छा है। 

4. स्वस्थ, सॊतुलरत बोजन रें। व्मथव आकषवणों से भुक्त होकय भन रगाकय बोजन 
कयें, औय केवर ननधावरयत सभम ऩय ही खाएॊ। 



5. ऩमावप्त नीॊद का सभम ननधावरयत कय, यो़िाना सोने औय जागने का एक ही 
सभम यखें। 

6. रोगों को प्रबाववत कयने के लरए, इस फात को सभझें फक उनके यहने औय कामव 
कयने के तयीके आऩसे अरग हैं। इस असभानता का सम्भान कयें। जफ ़िरूयत हो 
तो उन्हें सराह दें, फकॊ तु उसके ऩरयणाभ से खुद को भुक्त यखें। 

एक फाय जफ आऩ अऩने भन औय शयीय का ध्मान यखेंगे, तफ आऩको 
ऩरयत्स्थनतमों के ववषम भें चिॊता कयने की आवश्मकता नहीॊ यहेगी। आऩ शाॊतचित्त 
होकय उनका साभना कयेंगे। धैमव औय सभझदायी के गुण स्वाबाववक रूऩ से आ 
जाएॊगे।  

चिड़चिड़ऩेन ऩय काफू ऩाने के लरए इन स्वभानों का बी अनुबव कयें - 

भैं एक शाॊत स्वरूऩ आमभा हूॊ... भैं हय सुफह अऩने भन को शत्क्तशारी फनाता हूॊ... 
भैं साये टदनबय भें अऩने भन का उऩमोग फहुत ध्मान से कयता हूॊ... भैं यो़िाना 
अऩने शयीय को ऊजाववान फनाता हूॊ... भैं सही बोजन रेता हूॊ... भैं अच्छी नीॊद रेता 
हूॊ... भुझ े फहुत कुछ प्राप्त कयना है... भेये ऩास फहुत सभम है... भैं अऩने साये 
कामव धैमवऩूववक ऩूणव कयता हूॊ... भुसीफत के सभम बी भेये सॊकल्ऩ शाॊत होते हैं... भैं 
ऩरयत्स्थनतमों के ऊऩय ववजमी होता हूॊ। 



06. भेडडटेशन के पामदे 

आज हभाया स्वमॊ के फाये भें क्मा वविाय है? 

जीवन स्भनृत औय ववस्भनृत का खेर है। हभ जीवन के खेर को तफ हाय जाते हैं 
जफ हभ बूर जाते हैं फक हभ वास्तव भें कौन हैं। रेफकन जफ हभें मे स्भनृत आती 
है फक हभ शयीय नहीॊ, ऩयॊतु शयीय को िराने वारी एक िेतन्म आमभा हैं, तफ हभ 
जीवन भें ववजमी होते हैं। आमभा एक िेतन्म शत्क्त है जो वविाय कय सकती है, 
आमभा अजय, अभय, अववनाशी, प्रेभ स्वरूऩ, आनॊद स्वरूऩ, औय शाॊत स्वरूऩ है। 
भेडीटेशन के भाध्मभ से हभें अऩने वास्तववक औय अनाटद स्वरूऩ की स्भनृत आती 
है, त्जससे हभाये वविाय नकायामभकता औय कभ़िोरयमों से भुक्त हो जाते हैं। 

मही सभम होता है इस फात को सभझने का, फक आमभा के बीतय कौन सी िी़िें 
समम औय अनाटद हैं, औय कौन सी िी़िें झूठी औय फाद भें प्रवेश हुई हैं। जफ हभ 
असमम को ऩहिान जाते हैं, औय मह सभझते हैं फक जो व्मथव औय नकायामभक 
वविाय हभाये भन भें िरते हुए हभायी आशाओॊ को सभाप्त कयते हैं, वे हभाये नहीॊ 
हैं; तफ हभें भेडडटेशन भें उन ऺणों को प्राप्त कयना आना िाटहए, जो आमभा की 
वास्तववकता को ऩुन् जीववत कये औय हभभें फदराव राए। रुककय सोिने भें एक 
सेकॊ ड रगता है, “अफ भैं बीतय की ओय जाता हूॊ; अॊतभुवखी होता हूॊ।“ बीतय हभ 
क्मा देखते हैं? आज हभाया अऩने फाये भें क्मा वविाय है – भैं धैमववान हूॊ मा 
चिड़चिड़ा, सकायामभक हूॊ मा नकायामभक, चिॊनतत औय तनावग्रस्त हूॊ मा तनावभुक्त 
औय शाॊतचित्त? 

स्वमॊ के ऩरयवतवन भें हभायी ववृत्त अथवा सोि सफसे भहमवऩूणव है। जफ हभ 
भेडडटेशन भें फैठते हैं, तो सफसे ऩहरे हभ खुद को भस्तक के फीि एक िभकता 
हुआ लसताया अनुबव कयत ेहैं, जो शाॊनत, प्रेभ औय आनॊद प्रवाटहत कय यहा होता 
है। इस शुद्ध अनुबूनत भें हभ आत्मभक स्वरूऩ भें ऩयभधाभ की मात्रा कयते हैं, 
ऩयभधाभ जो फक आमभाओॊ की दनुनमा है जो इस ऩाॊि तमवों की दनुनमा के ऩाय है। 



वहाॊ हभ ऩयभामभा के साथ एक गहया सॊफॊध स्थावऩत कयते हैं, त्जन्हें हभ एक 
शाश्वत िभकते हुए ऩयभ लसताये के रूऩ भें अनुबव कयते हैं, जो फक अनाटद समम, 
प्रेभ व शत्क्त स्वरूऩ हैं। जफ हभ भेडडटेशन भें उनसे जुड़कय उनसे फातें कयते हैं, 
तफ वे हभायी फातों को सुनते हैं। बगवान से प्रनतटदन फातें कयें, औय जीवन की 
भुत्श्कर ऩरयत्स्थनतमों का बफना बम औय घफयाहट के साभना कयने हेतु उनकी 
शत्क्तमों से स्वमॊ को बयऩूय कयें। जफ हभ ऊऩय यहने वारे उस शाश्वत समम से 
अऩने भन की ताय जोड़ते हैं, तफ हभ उनकी टदव्म शत्क्तमों को स्वमॊ भें बयते हैं। 
समम फहुत शत्क्तशारी ऊजाव होती है जो आमभा को अऩाय शत्क्तमों से बय देती है। 
इस शत्क्त से एक सेकॊ ड भें हभ सबी उरझनों से ऩये ननकर जाते हैं औय स्वमॊ 
को अऩने वास्तववक शाॊत स्वरूऩ भें ऩाते हैं। 

मोग अथवा ध्मान की शत्क्त भन भें िर यहे शोय को शाॊत कयती है, औय थकान 
औय भ्रभ ऩैदा कयने वारे सॊकल्ऩों को सभाप्त कय आत्मभक ऊजाव की फित कयती 
है। हभाये भन की शत्क्त व्मथव नहीॊ होती क्मोंफक अतीत के वविाय अथवा बववर्षम 
की चिॊता वारे वविाय उमऩन्न होना फॊद हो जाते हैं। भेडीटेशन अॊतयामभा की 
आवा़ि को स्ऩर्षट फनाती है। इस स्ऩर्षटता से हभाये भन के लरए एक जगह ध्मान 
कें टित कयना आसान हो जाता है। जफ भन एकाग्र हो जाता है तफ हभ अचधक 
कुशरता से कामव कयते हैं, औय हभ अचधक ननभावण (productive. फनते हैं। स्वमॊ 
को अऩने सववशे्रर्षठ रूऩ भें देखने से हभ वैसे ही हो जाते हैं, औय हभायी मे सोि 
हभाये कभों भें बी टदखाई देती है। इस तयह हभ सपरताऩूववक अऩना जीवन फनाते 
हैं औय दसूयों को बी ऐसा कयने भें भदद कयते हैं। 

 

 

 

 



07. सपरता के लरए 8 स्वभान 

1. भैं अऩनी सुॊदय औय अनोखी ववशेषताओॊ से बयऩूय, इस दनुनमा की फहुत ववशेष 
आमभा हूॊ... भैं अऩने प्रममेक कभव इस ऊॊ िी स्भनृत भें त्स्थत होकय कयता हूॊ औय 
सपरता प्राप्त कयता हूॊ... 

2. भैं शाॊनत, प्रेभ औय आनॊद के ख़िाने से सॊऩन्न हूॊ... भैं इन गुणों को अऩने हय 
फोर औय कभव भें प्रवाटहत कयता हूॊ औय जीवन के हय ऺेत्र भें िभमकारयक रूऩ से 
सपरता प्राप्त कयता हूॊ... 

3. भैं बगवान का राखों भें एक फच्िा हूॊ... उनकी ऩियें हभेशा भुझ ऩय यहती हैं, 
औय वे हय ऩर भेयी भदद कयते हैं औय भेयी यऺा कयत े हैं... भुझ े मह 
आमभववश्वास अऩने हय कभव भें तथा वातावराऩ भें यहती है... मह आमभववश्वास 
भेयी सपरता की कुॊ जी है... 

4. भैं टदव्म भन औय फुद्चध से सॊऩन्न ऻान का परयश्ता हूॊ... भैं अऩने जीवन भें 
ऻान का प्रमोग कय जीवन को सुॊदय औय हीये-तुल्म फनाता हूॊ... भैं दसूयों को 
सम्भान देता हूॊ औय उनसे सम्भान प्राप्त कयता हूॊ... 

5. भैं सकायामभकता की तेजोभम आबाभॊडर के बीतय एक ऩववत्र औय शत्क्त 
स्वरूऩ आमभा हूॊ... भैं इस आबा के साथ हय टदन अऩने कामव ऺेत्र भें कदभ यखता 
हूॊ... इससे भेये जीवन भें अच्छा स्वास््म, बयऩूय धन औय सुॊदय रयश्ते फनते हैं... 

6. भैं रव एॊड रॉ (love and law. के फीि फैरेंस यखने वारी आमभा हूॊ... भैं 
सबी से प्माय कयता हूॊ, औय साथ ही भैं बगवान की फात बी सुनता हूॊ औय कभव 
के लसद्धाॊत अनुसाय अऩने सबी ननणवम फुद्चधभानी से रेता हूॊ... मह भेये जीवन भें 
सपरता राता है... 

 



7. भैं अच्छाई औय भधुयता का बॊडाय हूॊ... भैं इसे स्वमॊ को औय प्रनतटदन लभरने 
वारे रोगों को फाॊटता हूॊ... फदरे भें भुझ े स्वमॊ से, बगवान से औय दसूयों से 
सपरता का वयदान लभरता है... 

8. भैं ऊॊ िे स्वभान भें त्स्थत एक नम्रचित्त आमभा हूॊ... भैं अऩनी आत्मभक त्स्थनत 
को हभेशा शत्क्तशारी औय हल्का यखता हूॊ... भुझ ेऻात है फक बगवान भेये हय 
कामव को भागवदलशवत कय यहे हैं औय भैं केवर ननलभत्तभात्र हूॊ... 

 



08. भेये बाग्म के लरए कौन त़्िम्भेदाय है? 

हभभें से फहुत रोग भानते हैं फक बगवान हभाया बाग्म लरखते हैं। हभें थोड़ा 
रुककय इस भान्मता ऩय ऩुन् वविाय कयने की ़िरूयत है। मटद बगवान ने हभाया 
बाग्म लरखा होता, तो दो िी़िें होतीॊ: ऩहरी, िूॉफक हभ साये ही उनकी सॊतान हैं, 
इसलरए हभ सबी का बाग्म एक-सभान होता। दसूयी, हभाये भाता-वऩता होने के 
कायण बगवान ने हभाये लरए एक शे्रर्षठ बाग्म लरखा होता। फकॊ तु आज हभ सफका 
बाग्म न तो एकसभान है, न ही शे्रर्षठ। हभ कभव के ननमभ ऩय बी ववश्वास कयत े
हैं जो फक कहता है - जैसा भेया कभव होगा, वैसा ही भेया बाग्म होगा। हभाये कभव 
सदा ही शे्रर्षठ नहीॊ होते औय हभ सबी एक जैसे कभव नहीॊ कयते। इसलरए हभाये 
बाग्म न तो शे्रर्षठ हैं, औय न ही एक जैसे। हभें अऩने आऩ से ऩूछने की ़िरूयत है 
फक इन दोनों भें से कौन सी भान्मता हभें सही रगती है। कभव का लसद्धाॊत कभव 
औय उसका पर, मा फक्रमा औय प्रनतफक्रमा से सॊफॊचधत है। मह कभव लसद्धाॊत हभाये 
जीवन भें रगाताय काभ कय यहा है, क्मोंफक हभाये प्रममेक सॊकल्ऩ, फोर औय कामव 
उसी कभव भें आते हैं। कभव लसद्धाॊत के अनुसाय, प्रममेक कभव - िाहे वह फकतना 
बी छोटा हो मा भहमवऩूणव हो ना हो - उसका एक पर अथवा ऩरयणाभ होता है। 
पर हभेशा ननर्षऩऺ औय उचित होता है। सही कभव कयने से अच्छा पर प्राप्त होता 
है, औय गरत कभव का पर फुया प्राप्त होता है। कुछ कभों का पर तयुॊत लभरता 
है। वहीॊ, अन्म कभों का पर एक घॊटे फाद, एक सार फाद, 20 सार फाद, 50 
सार फाद मा बववर्षम के जन्भों भें प्राप्त होता है। 

कुछ भाभरों भें हभ कभव को उसके पर अथवा ऩरयणाभ से जोड़कय देख ऩाते हैं। 
फकॊ तु जफ हभ सूक्ष्भ रूऩ भें कभों से ऩड़ने वारे प्रबाव को देखते हैं, तफ हभ 
ऩरयणाभ को कभव से नहीॊ जोड़ ऩाते, क्मोंफक कभव कई सार ऩहरे मा वऩछरे जन्भ 
भें बी फकमा गमा होता है। इसलरए हभें हय फाय ऩरयणाभ के ऩीछे कायण की 
ऩहिान कयना आवश्मक नहीॊ है। हभ केवर मही माद यखें तो कापी है - 



1. कभव का ननमभ हभेशा सही रूऩ से कामव कयता है औय सबी के लरए सदा एक 
जैसा, अथावत ननर्षऩऺ होता है। 

2. हभायी वतवभान ऩरयत्स्थनतमाॊ हभाये वऩछरे कभों का ही ऩरयणाभ हैं। इसलरए, 
हभाये साथ जो कुछ बी घटटत होता है उसके लरए हभ त़्िम्भेदाय हैं। 

3. हभाया वतवभान कभव ही हभाया बववर्षम तम कयता है। इसलरए, हभाये ऩास 
अऩना बाग्म ननभावण कयने की शत्क्त है। 

 

हभ सबी ने सही कभव औय गरत कभव - दोनों के ऩरयणाभ का अनुबव फकमा है। 
िाहे हभ उसऩय ववश्वास कयें मा न कयें, ऩय कभव का लसद्धाॊत हभाये जीवन भें 
रगाताय काभ कय यहा होता है। हभें इससे डयने की ़िरूयत नहीॊ है, फकॊ तु इसके 
प्रनत जागरूक यहने की ़िरूयत है। हभें मह बी माद यखना है फक कभव केवर हभाये 
फोर औय स्थूर कामव नहीॊ हैं, फत्ल्क सॊकल्ऩ बी कभव हैं। तो आइए हभ सही सोिें, 
सही फोरें, औय सही कामव कयें, ताफक हभ एक सुॊदय बाग्म का ननभावण कय सकें । 



09. स्वस्थ यहने के लरए खुश यहें 

हभाया भानना है फक स्वस्थ यहना हभें खुश यखता है। फकॊ तु भेडीकर साइॊस के ऩास 
इस फात के प्रभाण हैं फक खुश यहना हभें स्वस्थ यखता है। प्रममेक सॊकल्ऩ का 
प्रबाव हभाये शयीय की कोलशकाओॊ (cells. ऩय ऩड़ता है। गरत सोि शयीय भें 
फीभायी को जन्भ देती है। शयीय को ठीक कयने के लरए, हभें अऩनी बावनाओॊ को 
ठीक कयना होगा। आइए, हभ अतीत भें लभर ेफकसी बी ददव को ऩकड़कय न यखें। 
हभ कैसा भहसूस कयते हैं, इसके आधाय ऩय हभाये शयीय की योगों से रड़ने की 
शत्क्त प्रबाववत होती है अथावत उसभें उताय-िढ़ाव होता है। खुशी, सॊतुर्षटता, आनॊद 
मा उभॊग जैसी बावनाएॉ शयीय को सकायामभक सॊकेत बेजती हैं। इससे शायीरयक 
फर मानी स्टैलभना फढ़ता है। चिड़चिड़ाऩन, बम, आरोिना मा चिॊता जैसी 
नकायामभक बावनाएॊ शयीय भें जाने से शयीय सॊवेदनशीर हो जाता है औय फीभायी 
का खतया फढ़ जाता है। सकायामभक दृत्र्षटकोण यखने से फीभायी को योका नहीॊ जा 
सकता, रेफकन ददव को कभ फकमा जा सकता है। खुश यहने ऩय हभ दखु औय 
तकरीपों का साभना फेहतय ढॊग से कयते हैं। वहीॊ, जफ हभ दखुी होते हैं तो ठीक 
होने भें सभम रग जाता है। खुशी एक स्वस्थ जीवनशैरी को फढ़ावा देती है; हभ 
ऊजाववान यहते हैं, स्वस्थ बोजन रेते हैं, अच्छी नीॊद रेते हैं, औय साभात्जक रूऩ 
से स्वस्थ यहते हैं। वहीॊ अगय हभ दखुी होते हैं तो इन फातों ऩय ध्मान नहीॊ देते। 

भन का िी़िों ऩय ननयॊतय प्रबाव ऩड़ता है। गरत वविाय फीभायी ऩैदा कय सकते हैं 
जफफक सही वविाय उऩिाय भें भदद कय सकते हैं। भेयी तफीमत ठीक नहीॊ है... भेया 
ब्रड प्रेशय फढ़ा हुआ है... भेये ऩरयवाय भें डामबफटी़ि का इनतहास यहा है - मे वविाय 
फीभायी की ऊजाव पैराते हैं। वतवभान भें जो बी फीभायी शयीय भें है, उसके फाये भें 
फाय-फाय सोिते यहने से शयीय भें वही ऊजाव प्रवाटहत होती है औय फीभायी फढ़ जाती 
है। अऩने शयीय को ठीक कयने के लरए अऩने सॊकल्ऩों औय शब्दों की शत्क्त का 
उऩमोग कयें। आऩका शयीय अऩनी साभान्म त्स्थनत भें वाऩस आ सके, इसके लरए 



केवर साभान्म औय उत्तभ स्वास््म के सॊकल्ऩ कयें। आज टदन भें रुकें  औय अऩने 
शयीय को ठीक कयने के लरए उचित व शत्क्तशारी सॊकल्ऩ कयें - भेया शयीय सॊऩूणव 
स्वस्थ है। 



10. आमभ-साऺामकाय के लरए काय औय िारक का तरुनामभक 
उदायहयण 

आमभ-साऺामकाय, मानी मह जागरूकता फक भैं इस स्थूर शयीय से अरग एक 
शत्क्त; आमभा हूॊ, इसे दृढ़ कयने भें ड्राइवय औय काय का तुरनामभक उदायहयण 
फहुत भदद कयता है, त्जसभें ड्राइवय आमभा का प्रतीक है, एवॊ काय बौनतक शयीय 
का प्रतीक है जो आमभा शत्क्त द्वाया ननमॊबत्रत होता है। आज भेया भेये शयीय रूऩी 
वाहन ऩय औय भेये कभेंटिमों ऩय जैसा भुझ े िाटहए वैसा ननमॊत्रण नहीॊ होने का 
सफसे फड़ा कायण मही है, फक भुझ ेइनका ड्राइवय; इन्हें ननमॊबत्रत कयने वारा िारक 
होने की ववस्भनृत हो गई है। इसके ववऩयीत, भैंने मह िेतना ववकलसत कय री फक 
भैं ही मह शयीय रूऩी वाहन हूॊ। इस िेतना ने भुझ ेभेये वाहन को ननमॊबत्रत कयने 
की शत्क्त औय ऺभता स ेअरग कय टदमा। अफ मटद भैं इत्च्छत ननमॊत्रण प्राप्त 
कयना िाहता हूॊ, तो भुझ े िारक होने की स्भनृत भें यहना होगा, मानी मह 
जागरूकता फक भैं एक आमभा हूॊ औय मह शयीय भेया वाहन है, त्जसके भाध्मभ से 
भैं इस जीवन का अनुबव कयता हूॊ। मह िेतना, मह अनुबूनत भुझ ेजागतृ कयके 
शत्क्तशारी फनाती है ताफक भैं अऩने शयीय ऩय आवश्मक ननमॊत्रण हालसर कय 
सकूॊ । 

काय को चगमय, ब्रेक, एक्सीरेटय औय स्टीमरयॊग व्हीर ननमॊबत्रत कयते हैं, त्जनकी 
तुरना आमभा की सूक्ष्भ इॊटिमाॊ - भन, फुद्चध, सॊस्काय, औय शयीय की स्थूर इॊटिमाॊ 
- आॊखें, कान, नाक, हाथ, जीब से की जा सकती हैं। एक अच्छा ड्राइवय वह होता 
है जो फेहद सतकव  यहता है, औय वाहन ऩय ऩूयी तयह से ननमॊत्रण यखने तथा फकसी 
बी प्रकाय की दघुवटना से फिने के लरए चगमय, ब्रेक, एक्सेरेयेटय औय स्टीमरयॊग 
व्हीर का कुशरता से उऩमोग कय ऩाता है। उसी तयह, जैसे-जैसे भैं जीवन की याह 
ऩय आगे फढ़ता हूॊ, भुझ ेअऩनी सूक्ष्भ औय स्थूर इॊटिमों (ऊऩय वर्णवत. ऩय ऩूणव 
ननमॊत्रण यखने की आवश्मकता है। मटद भैं ऐसा कयता हूॊ, तो वे भेयी मात्रा को 



सुखद फनाए यखेंगे, औय भुझ ेसुयक्षऺत ढॊग से तथा सपरताऩूववक, भानलसक शाॊनत 
व खुशी की अनुबूनत कयने भें भदद कयेंगे। औय मटद भैं ऐसा नहीॊ कयता हूॊ औय 
उन्हें अऩने ऊऩय हावी होने देता हूॊ, तो ननत्श्ित ही दघुवटनाएॊ घटेंगी, त्जससे भैं 
अशाॊत औय दखुी होऊॊ गा। 

मटद एक अच्छा ड्राइवय काय िराते सभम, यास्ते भें आने वारे नेगेटटव औय 
ऩयेशान कयने वारे दृश्मों से वविलरत हो जाता है, औय उसका ध्मान कई अरग-
अरग टदशाओॊ भें आकवषवत होता है, तो वह अऩनी मात्रा को असुयक्षऺत फना देगा 
औय दघुवटना होने की सॊबावनाएॊ फढ़ जाएॊगी। जफ मही ननमभ आमभा औय शयीय 
ऩय रागू होते हैं, तो भुझ ेबी मह ध्मान देने की ़िरूयत है फक जीवन की याह ऩय 
आगे फढ़ते हुए, भैं उन दृश्मों से वविलरत न हो जाऊॊ  जो भेये लरए उऩमोगी नहीॊ 
हैं। जैसे फक उदाहयण के लरए, जफ भैं आमभा अऩनी आॊखों की र्खड़की से फाहय 
देखता हूॊ, तो भुझ ेयास्ते भें आने वारे साये दृश्म, तस्वीयें औय सूिनाएॊ अऩने बीतय 
नहीॊ आने देनी हैं, अन्मथा भैं दघुवटना का लशकाय हो सकता हूॊ। कानों से सुनते 
सभम, भुझ ेरोगों द्वाया कहे गए सबी शब्दों को बीतय नहीॊ आने देना है, अन्मथा 
भेये साथ दघुवटना हो सकती है। भैं उन िी़िों को बीतय रेना िुन सकता हूॊ जो भेये 
लरए उऩमोगी हैं, रेफकन भुझे ध्मान बटकाने वारी, नकायामभक औय हाननकायक 
दृश्मों, शब्दों औय व्मवहायों को िुनने की आवश्मकता नहीॊ है। एक ड्राइवय की 
तयह, भैं ऩरयत्स्थनतमों को देखता औय सभझता हूॊ, औय अऩनी आॊखें औय कान 
खुरी यखता हूॊ, क्मोंफक उन्हें ऩूयी तयह से नजयअॊदा़ि कयना असुयक्षऺत है, भुझ े
उनके फाये भें जागरूक यहने की आवश्कता है। रेफकन भैं उनभें केवर 
सकायामभकता की तराश कयता हूॊ, ताफक मात्रा कयते सभम भेया ध्मान कें टित यहे 
औय भैं आॊतरयक सॊतुत्र्षट औय आनॊद की अनुबूनत कय सकूॊ । 

भुझ आमभा को इस शयीय रूऩी वाहन का िारक होने के नाते, मह बी ध्मान 
यखने की आवश्मकता है फक भैं राऩयवाही से गाड़ी न िराऊॊ , अथावत भैं अऩने 



आॊखों, शब्दों औय कभों के भाध्मभ से प्रकट होने वारी अऩने बावनाओॊ औय 
ववृत्तमों ऩय ऩिय यखूॊ। राऩयवाही से गाड़ी िराना, मानी इस यीनत से नकायामभक 
ऊजाव प्रकट कयना, जीवन की याह भें िरते हुए अन्म फकसी मात्री को नुकसान 
ऩहुॊिा सकता है। जफ मे बावनाएॊ औय ववृत्तमाॊ सकायामभक होते हैं तथा भधुयता, 
ऩववत्रता औय सम्भान से बये होते हैं, तो वे बी मह सुननत्श्ित कयने भें भदद कयत े
हैं फक भेयी मात्रा सुिारू औय आनॊदभम तयीके से गु़िये। जफ भैं एक ड्राइवय के रूऩ 
भें सतकव  औय जागरूक होकय सावधानी से गाड़ी िराता हूॊ, तो भेये कभव भुझ ेभेये 
अनाटद समम के कयीफ रे जाते हैं औय भैं अऩनी सकायामभकता को अऩने आस-
ऩास के रोगों के साथ फाॊट ऩाता हूॊ। फकॊ तु जफ भैं एक ऺण के लरए बी जागरूकता 
खो देता हूॊ, तफ दसूयों को भुझसे मा भुझ ेदसूयों से खतया उमऩन्न हो जाता है। 

 



11. सकायामभक जीवन के लरए 10 नई भान्मताएॊ 

बगवान मा ऩयभामभा औय हभ भनुर्षम आमभाओॊ भें एक फहुत ही ववशेष अॊतय मह 
है फक, ऩयभामभा ही इस ववश्व नाटक भें भौजूद एकभात्र ऐसी आमभा हैं, जो 
इच्छाओॊ से ऩूयी तयह भुक्त हैं औय सदा ही वैसे यहते हैं। हभ भनुर्षम आमभाएॊ जो 
बी कभव कयते हैं, वे इस इच्छा से कयते हैं फक हभें शाॊनत, प्रेभ, आनॊद औय शत्क्त 
की अनुबूनत हो। मे साये गुण हभ आमभाओॊ के भूर गुण हैं, जफ हभ अऩने जन्भ-
ऩुनजवन्भ की मात्रा शुरू कयने से ऩहरे आमभाओॊ की दनुनमा भें ननवास कयते हैं, 
औय जफ हभ ववश्व यॊगभॊि ऩय अऩनी जीवन की मात्रा शुरू कयते हैं, तफ केवर 
मही गुण हभाये बीतय भौजूद होते हैं। गरत भान्मताओॊ के कायण कई आमभाएॊ 
आज शाॊनत, प्रेभ, आनॊद औय शत्क्त की अनुबूनत हेतु काभ, क्रोध, रोब, भोह, 
अहॊकाय, आटद बावनाओॊ से बये कभव कयती हैं। रेफकन हभें मे एहसास नहीॊ होता 
फक कैसे मे कभव हभें उन अनुबूनतमों से दयू रे जाते हैं, ना फक उनके कयीफ। 

बगवान मा ऩयभामभा इच्छाओॊ से ऩूयी तयह भुक्त हैं, क्मोंफक वे शाॊनत, प्रेभ, आनॊद 
औय शत्क्त के सागय हैं। ऩयभामभा के ऩास आमभाओॊ के इन ववलबन्न इच्छाओॊ को 
ऩूया कयने की शत्क्त औय ऻान है। ऩयभ लशऺक होने के नाते, वे हभाया भागवदशवन 
कयते हैं औय लसखाते हैं फक कौन से सही कभव हभायी शाॊनत, प्रेभ, आनॊद औय 
शत्क्त प्रात्प्त की इच्छा को ऩूणव कयने भें भदद कयत ेहैं, औय कौन से कभव हभें 
उनसे दयू रे जाते हैं। इसके अरावा, एकभात्र वे ही हभें लसखा सकते हैं फक हभ 
उनके साथ कैसे जुड़ ेताफक हभायी मे इच्छाएॊ ऩूयी हों, क्मोंफक वे इन सबी गुणों के 
सागय हैं जो हभायी वास्तववक त्स्थनत भें हभाये बीतय भौजूद यहती हैं। औय 
ऩयभामभा से जुड़ना हभें इन गुणों से बय देता है। ऩयभामभा द्वाया टदए गए ऻान 
औय लसखाए गए मोग के भाध्मभ से जफ हभ उनके साथ जुड़ते हैं, औय सही 
भान्मताओॊ अथवा समम के आधाय ऩय सही कभव कयते हैं, तफ कई जन्भों की 



हभायी स्थामी शाॊनत, प्रेभ, आनॊद औय शत्क्त प्रात्प्त की इच्छा को ऩूणव होने भें 
भदद लभरती है। 

हभ शाॊनत, प्रेभ, आनॊद औय शत्क्त का अनुबव कैसे कय सकते हैं, इस फाये भें हभ 
कई गरत धायणाएॊ अथवा भान्मता यखते हैं औय उन्हीॊ के आधाय ऩय कई कभव 
कयते हैं। बगवान जो हभाये ऩयभ लशऺक हैं, वे हभायी सोि को फदरते हैं औय हभें 
इन गरत धायणाओॊ से अवगत कयाकय समम अथवा सही धायणा फताते हैं, ताफक 
हभ उनके आधाय ऩय कभव कयना शुरू कय दें औय स्थामी शाॊनत, प्रेभ, आनॊद औय 
शत्क्त का अनुबव कयें। महाॊ हभायी ऐसी ही गरत धायणाओॊ के 10 उदाहयण, औय 
उनके फाये भें सच्िाई क्मा है वो फताए गए हैं – 

 

भान्मता 1 – रयश्तों भें सपरता के लरए क्रोध ़िरूयी है औय काभ ननकारने औय 
सम्भान ऩाने के लरए बी मे ़िरूयी है। क्रोध भानलसक ऊजाव को फढ़ाता है औय हभें 
शत्क्तशारी फनाता है। 

सच्िाई – जफ दो इॊसानों के फीि शाॊनत, प्रेभ औय अच्छाई की ऊजाव का रेन-देन 
होता है तो रयश्ते खूफसूयत हो जाते हैं। जफ हभ उन्हें अऩने गुस्से से ननमॊबत्रत 
कयने के फजाम अऩने शाॊत औय प्रेभऩूणव स्वबाव से प्रबाववत कयते हैं, तफ रोग 
हभाया अचधक सम्भान कयते हैं औय हभाये साथ काभ कयने का अचधक आनॊद रेते 
हैं। क्रोध ऺर्णक व नेगेटटव योभाॊि ऩैदा कय एड्रनेाराईन को फढ़ा देता है, रेफकन 
मह हभाये स्वास््म को नुकसान ऩहुॉिाता है औय आमभा के वववेक औय सॊतुत्र्षट 
जैसे आध्मात्मभक ख़िाने को नर्षट कयता है। 

भान्मता 2 – चिॊता औय डय हभें नकायामभक ऩरयत्स्थनतमों के लरए तैमाय कयते हैं। 
अऩने वप्रमजन के लरए चिॊनतत होना उनके प्रनत हभाये प्माय की ननशानी है। 

 



सच्िाई – ऩहरे से भौजूद फकसी बी नकायामभक ऩरयत्स्थनत के लरए डय औय चिॊता 
कयना सभस्मा को औय अचधक फढ़ा देता है औय सभाधान को हभसे दयू यखता है। 
बववर्षम भें होने वारी नकायामभक ऩरयत्स्थनत के लरए डय औय चिॊता कयना अथावत 
ऩहरे से ही नकायामभक कल्ऩना कय रेना, जो आमभा को बावी फुये ऩरयणाभ के 
लरए तैमाय कयने के फजाम आमभा की आध्मात्मभक शत्क्त को खमभ कयता है औय 
ब्रह्भाॊड भें नकायामभक ऊजाव बेजता है, जो उस ऩरयत्स्थनत को फेहतय फनाने के 
फजाम नुकसान ऩहुॊिाता है। अऩने वप्रमजनों के लरए शुब सोिना, ना फक चिॊनतत 
होना उनके प्रनत हभाये प्माय का सॊकेत है, त्जससे उन्हें हभसे त्जस बी सहामता 
की आवश्मकता होती है वो प्राप्त होती है, क्मोंफक हभ उस सभम सकायामभकता 
औय शत्क्त से बये होते हैं। इसके ववऩयीत जफ हभ चिॊनतत होते हैं तो हभ अऩनी 
सकायामभकता औय शत्क्त खो देते हैं। 

भान्मता 3 – अहॊकाय शत्क्त है; अहॊकाय यटहत व्मत्क्त आभतौय ऩय शभीरा मा 
कभ़िोय होता है। 

सच्िाई – अहॊकाय एक झूठी शान है, जो आमभा को उसके वास्तववक स्वभान से 
दयू कय देती है, त्जससे आमभा कभ़िोय हो जाती है, क्मोंफक वह अऩनी ऩहिान 
अऩने स्थूर शयीय, बूलभका औय रयश्तों से कयती है, जो अस्थामी औय ऩरयवतवनशीर 
हैं। एक ववनम्र व्मत्क्त जो अऩने शे्रर्षठ स्वभान भें त्स्थत होता है, वो आत्मभक 
स्तय ऩय स्वमॊ औय दसूयों से प्रेभ कयता है औय उनका सम्भान कयता है, त्जससे 
उसे बगवान औय सफकी दआुएॊ प्राप्त होती हैं, मे दआुएॊ उसे आॊतरयक रूऩ से 
भ़िफूत फनाती हैं औय हय कोई उसे सकायामभक दृत्र्षट से देखता है। ऐसा व्मत्क्त 
जहाॊ बी जाता है वहाॊ सकायामभकता पैराता है, त्जससे उसभें आमभववश्वास आता 
है औय वो शभीरा नहीॊ होता। 

 

 



भान्मता 4 – वासना औय भोह रयश्ते भें प्माय फढ़ाते हैं। 

सच्िाई – आमभा भें वासना औय भोह उसके दसूये इॊसान को ऩाने की इच्छा का 
रूऩ हैं, जो आमभा की टदव्म शत्क्त को खमभ कय देती है। एक रयश्ते भें प्माय तफ 
फढ़ता है जफ हभ दसूयी आमभा को खुरे टदर से देते जाते हैं, औय उसके बौनतक 
शयीय व व्मत्क्तमव के फजाम उसके गुणों से जुड़ते हैं। 

भान्मता 5 – रोब सॊसारयक सभदृ्चध को आकवषवत कयता है औय खुलशमाॊ राता है। 

सच्िाई – रोब एक नकायामभक इच्छा है, जो कभों भें फेईभानी औय असममता 
राती है औय रयश्तों को नुकसान ऩहुॉिाती है। रोबमुक्त आमभा अऩना वववेक बी 
खो देती है क्मोंफक वह ऩरयवाय, कामवस्थर मा फकसी अन्म ऺेत्र भें आचथवक मा 
अन्म रूऩ से अचधक हालसर कयने के लरए अऩनी आॊतरयक अच्छाई का ममाग कय 
देती है। आध्मात्मभक ऻान कहता है – आमभा त्जतनी अचधक टदव्म प्रात्प्तमों से 
बयऩूय होती है, उतनी ही अचधक वो साॊसारयक सभदृ्चध औय फहुत कार के सुख को 
आकवषवत कयती है। 

भान्मता 6 – जीवन उताय-िढ़ाव से बया है। इसलरए जफ हभाये जीवन भें सफ कुछ 
ठीक िर यहा हो तो खुश यहना सही है, औय जफ हभाये जीवन भें नकायामभक 
ऩरयत्स्थनतमाॊ हों तो दखुी औय तनावग्रस्त यहना सही है। 

सच्िाई – हभाये जीवन भें हय टदन ऩरयत्स्थनतमाॊ अरग-अरग होती हैं औय हय टदन 
कुछ न कुछ ऐसा होता है जो सही नहीॊ होता।  तो उसके कायण हभायी भानलसक 
त्स्थनत बी ऊऩय नीिे होती है। हभ कबी-कबी मह बी सोिते हैं फक हभाये जीवन 
की सबी ऩरयत्स्थनतमाॊ ईश्वय ननलभवत हैं औय ईश्वय ही हभें सुख औय दु् ख दोनों दे 
यहा है। रेफकन कभव का ननमभ कहता है फक हभ अऩने जीवन भें घटनाओॊ का 
ननभावण अऩने वतवभान कभों औय वऩछरे कई जन्भों के कभों के आधाय ऩय कयत े
हैं। इसभें ईश्वय का कोई हाथ नहीॊ है औय वे हयेक भनुर्षम के जीवन की अरग-
अरग ऩरयत्स्थनतमों का ननभावण नहीॊ कय यहे हैं। ऩयभामभा केवर हभें सद्फुद्चध देते 



हैं औय मह ऻान देते हैं फक कौन से कभव अच्छे कभव हैं औय कौन से फुये कभव हैं। 
त्जतना अचधक हभ इस ऻान का अऩने जीवन भें उऩमोग कयेंगे औय सही ढॊग से 
ऩारन कयेंगे, उतना ही अचधक हभ आॊतरयक रूऩ से हभेशा खुश यहेंगे। मटद कुछ 
नकायामभक ऩरयत्स्थनतमाॊ बी आएॊगी तो हभ तनावग्रस्त नहीॊ होंगे औय अऩने बीतय 
की सकायामभकता से उन ऩरयत्स्थनतमों को सकायामभक फना देंगे, औय ऐसा कयते 
हुए हभेशा खुश यहेंगे। 

भान्मता 7 – दसूयों के फाये भें ऩयचिॊतन अथवा व्मथव फातें (gossip. कयने स े
साभात्जक जुड़ाव फढ़ता है औय हभें आनॊद की अनुबूनत होती है। 

सच्िाई – ऩयचिॊतन दसूये रोगों की कभ़िोरयमों औय उनके कामों ऩय कें टित होता 
है। ऐसा कहा जाता है – त्जधय हभाया ध्मान जाता है, उधय हभायी ऊजाव प्रवाटहत 
होने रगती है। त्जतना अचधक हभ अऩना ध्मान औय ऊजाव दसूयों ऩय कें टित कयत े
हैं, उतना ही हभाये बीतय की सकायामभक ऊजाव कभ होती जाती है, औय हभायी 
यिनामभक शत्क्त व ऺभताएॊ नकायामभक रूऩ से प्रबाववत होती हैं। जफ हभ दसूयों 
की ऩीठ ऩीछे उनके फाये भें फातें कयते हैं, तफ हभसे उनकी तयप नकायामभक ऊजाव 
जाती है, जो हभ दोनों के अच्छे रयश्ते को नुकसान ऩहुॊिाता है औय हभें आनॊद की 
अनुबूनत से दयू कय देता है। 

भान्मता 8 – ईर्षमाव हभें फेहतय कभव कयने औय अचधक हालसर कयने के लरए प्रेरयत 
कयती है। 

सच्िाई – हभ सबी आमभाएॊ अऩने लबन्न-लबन्न गुणों औय ववशेषताओॊ के साथ 
सुॊदय हैं। मटद हभ जीवन भें आगे फढ़ना िाहते हैं, तो हभें अऩने गुणों औय 
ववशेषताओॊ को गहयाई से ऩहिानना होगा औय फपय जीवन के हय ऺेत्र भें उनका 
उऩमोग कय आगे फढ़ना होगा। त्जतना अचधक हभ उनका उऩमोग कयेंगे, उतना ही 
वे फढ़ेंगे, औय न केवर आस-ऩास के सबी रोगों को राबात्न्वत कयेंगे, फत्ल्क हभें 
बी हय कदभ ऩय सपरता टदराने भें भदद कयेंगे। फकॊ तु मटद हभ ईर्षमाव कयेंगे तथा 



दसूयों की ववशेषताओॊ व सपरता ऩय ध्मान कें टित कयेंगे, तो हभ कबी आगे नहीॊ 
फढ़ ऩाएॊगे, फत्ल्क दसूयी ओय, आत्मभक स्तय ऩय खारीऩन का अनुबव कयेंगे। 

भान्मता 9 – अनेक सॊसारयक प्रात्प्तमाॊ, धन औय सॊऩवत्त होना तथा अच्छा शायीरयक 
व्मत्क्तमव, रूऩ औय खूफसूयत रयश्तें होना हभें स्थामी खुशी देता है। 

सच्िाई – आज की दनुनमा भें सॊसारयक प्रात्प्तमाॊ, धन औय सॊऩवत्त जभा कयने की 
इच्छा फहुत आभ है। हभाया ध्मान अॊतय-आमभा ऩय कभ जाता है, जो स्थामी खुशी 
औय सॊतुत्र्षट देती है। हभें अच्छी कायें, आधुननक भोफाइर पोन, बव्म घय, सुॊदय 
पनीिय औय अन्म बौनतक वस्तुएॊ ऩसॊद हैं। हभें सुॊदय औय आकषवक कऩड़,े भहॊगी 
घडड़माॊ औय जूतों के कई सेट खयीदना बी ऩसॊद है। साथ ही, हभ खाने, ऩाटी 
कयने, फपल्भें देखने औय सोशर भीडडमा भें बी अममचधक व्मस्त यहते हैं। रेफकन, 
मह सफ कयते हुए हभ मह बूर गए फक मे सबी िी़िें हभायी ऩाॊि इॊटिमों – आॊख, 
कान, नाक, जीब औय हाथ को तो सुख देती हैं फकॊ तु मे आमभा को स्थामी सुख 
नहीॊ देती। ऐसा इसलरए क्मोंफक कबी-कबी इनभें से कुछ िी़िें एक सेकॊ ड भें हभाया 
साथ छोड़ सकती हैं, औय जफ हभ इन्हें फकसी कायण से प्राप्त नहीॊ कय ऩाते तो 
हभ दखुी औय तनावग्रस्त भहसूस कयते हैं। आध्मात्मभक ऻान को प्राप्त कयने से, 
औय आमभा के सॊस्कायों को सुॊदय कय आमभा को सभदृ्ध फनाने से हभें जो 
आॊतरयक खुशी प्राप्त होती है, वो स्थामी होती है, जो बौनतक सॊऩवत्त मा इॊटिमों ऩय 
आधारयत नहीॊ होती। 

साथ ही, आज हय कोई अऩने शयीय औय फाहयी व्मत्क्तमव को अचधक से अचधक 
सुॊदय औय आकषवक फनाने के ऩीछे बाग यहा है। हाराॊफक अच्छा टदखना औय सबी 
को अच्छा रगना गरत नहीॊ है औय हभें इसका ध्मान यखना िाटहए, रेफकन जफ 
हभ इसके प्रनत फहुत ज़्मादा जुनूनी हो जाते हैं, तफ हभ अऩनी आत्मभक िेतना 
औय आत्मभक सुॊदयता से अऩना सॊफॊध खो देते हैं, औय खुद को सयरता औय 



ऩववत्रता, जो हभें शायीरयक रूऩ से बी आकषवक फनाता है, से सजाना फॊद कय देत े
हैं। 

साथ ही, दसूयों के साथ खूफसूयत रयश्ते भनुर्षम जीवन के सफसे आवश्मक ऩहरुओॊ 
भें से एक है औय मह भनुर्षमों के फीि प्माय, देखबार औय सहमोग रेने-देने का 
भाध्मभ है। रेफकन, हभें मह नहीॊ बूरना िाटहए फक स्थामी खुशी के लरए हभें 
भानवीम रयश्तों ऩय ननबवय नहीॊ यहना िाटहए, क्मोंफक कबी-कबी हभें रोगों से वो 
नहीॊ लभरता त्जसकी हभ अऩेऺा कयते हैं औय उस सभम हभ टदरलशकस्त औय 
कभ़िोय फन सकत े हैं। तो आइए, हभ भनुर्षमों के साथ अऩने सबी रयश्तों का 
आनॊद रें, रेफकन ऩहरे ऩयभामभा के साथ बी एक खूफसूयत औय ऩिदीकी रयश्ता 
स्थावऩत कयें। ऐसा इसलरए क्मोंफक ऩयभामभा भनुर्षम सतृ्र्षट रूऩी वृऺ  के िेतन्म 
फीज हैं औय त्जतना अचधक हभ उनसे प्रेभ कयेंगे, उनके प्रेभ से बयऩयू होंगे, औय 
उनके ऩिदीक होंगे, उतना ही अचधक हभ दसूयों से प्रेभ कयेंगे औय दसूयों का प्रेभ 
प्राप्त कयेंगे। 

भान्मता 10 – प्रकृनत से जुड़ने एवॊ उसकी सुॊदयता का आनॊद रेने से स्थामी शाॊनत 
औय आनॊद की प्रात्प्त होती है। 

सच्िाई – प्रकृनत अऩने शुद्ध व सुॊदय स्वरूऩ भें आमभा को आनॊद औय सुख प्रदान 
कयती है। रेफकन प्रकृनत से लभरने वारी शाॊनत औय आनॊद स्थामी नहीॊ होते हैं, 
क्मोंफक हभायी बागदौड़ बयी त़्िॊदगी हभें हय सभम प्रकृनत के फीि यहने की 
अनुभनत नहीॊ देती। जफ हभ अऩने आत्मभक स्वरूऩ औय ऩयभामभा से जुड़ते हैं, तफ 
हभ आॊतरयक, स्थामी शाॊनत औय आनॊद से बय जाते हैं।  प्रकृनत के ऩिायों का 
आनॊद रेना अच्छी फात है, रेफकन हभें जीवन के हय ऩिाये का आनॊद रेने के 
लरए औय कटठन ऩरयत्स्थनतमों के फीि अिर व त्स्थय यहने के लरए 
आध्मात्मभकता (स्वमॊ औय ऩयभामभा. से बी जुड़ना िाटहए। 

 



12. आमभ ननमॊत्रण की करा को अऩनाएॊ 

हभ सबी अच्छी तयह से जीने के लरए अऩने जीवन ऩय ननमॊत्रण यखना िाहते हैं। 
मह हभाये भन, फुद्चध औय सॊस्काय ऩय याज्म कयने की शत्क्त है। इससे हभायी 
शायीरयक इॊटिमाॊ बी स्वत् ननमॊबत्रत हो जाती हैं। हभ सभाज द्वाया तम फकए गए 
ननमभों औय फॊधनों भें नहीॊ उरझते, क्मोंफक हभ अऩने नैनतक भागव ऩय िरते यहते 
हैं। जफ हभ स्वमॊ को अच्छी यीनत सॊबार ऩाते हैं, तबी दसूयों को बी सही तयीके 
से सॊबार ऩाते हैं। हभ त्जन िी़िों को औय अचधक ऩाने की इच्छा यखते हैं, उनभें 
आमभ-ननमॊत्रण का स्थान सफसे ऊऩय होना िाटहए। मह हभाये सोिने, यहने औय 
व्मवहाय कयने के तयीकों को ननमॊबत्रत कयने की हभायी ऺभता है। मूॊ तो आमभ-
ननमॊत्रण का अभ्मास कयना सॊबव रगता है, रेफकन ऐसे ऺण बी आते हैं जफ हभें 
भन कयता है फक हभ कुछ औय कय रें, औय हभ वैसा कय फैठते हैं। 

आमभ-ननमॊत्रण हालसर कयने औय सुख की अनुबूनत कयने के लरए इन तयीकों का 
ऩारन कयें: 

1. आमभ-ननमॊत्रण एक ताकत है त्जसे हभ जीवन की छोटी-छोटी घटनाओॊ भें 
अभ्मास कयके ववकलसत कय सकते हैं। 
 
2. भेडीटेशन के दौयान अऩने सॊकल्ऩों ऩय ध्मान दें। मह हभें भन को ननमॊबत्रत 
कयने औय उसके साथ एक सुॊदय रयश्ता फनाने भें भदद कयता है। 
 
3. हय ऩरयत्स्थनत भें अकात्स्भक औय ऩहरे की तयह ही प्रनतफक्रमा देने के 
फजाम शत्क्तशारी औय सही प्रनतफक्रमा देने का िुनाव कयें। हभाये ऩास फहुत 
तयह से प्रनतफक्रमा देने का ववकल्ऩ है औय हभ फकसी का बी िुनाव कय सकत े
हैं – मह ऻान होना हभाये आमभ-ननमॊत्रण को फढ़ाता है। 



4. अऩने ननमभों औय लसद्धाॊतों ऩय अडडग यहें। इनका ऩारन सफके साथ औय 
हय ऩरयत्स्थनत भें ननबवम होकय कयें। उदाहयण के लरए, अऩनी गरती स्वीकाय 
कयें औय भापी भाॊगें, बरे ही इसका गॊबीय ऩरयणाभ हो। इसी तयह, मातामात 
ननमभों का ऩारन कयें, बरे ही आऩ सड़क ऩय अकेरे हों। 
 
5. आऩ जो बी ऩढ़ें , देखें, सुनें औय कहें, उसभें ऩववत्रता िुनें। प्ररोबनों से 
आकवषवत हुए बफना सही खान-ऩान के लसद्धाॊत का ऩारन कयें। साववजननक 
स्वीकृनत लरए बफना वही कयें, जो आऩके लरए सही औय स्वस्थ है। 

अऩने जीवन ऩय वाऩस ननमॊत्रण ऩाने के लरए इन स्वभानों को 3 फाय दोहयाएॊ। 
फपय देखें फक आऩका भन कैसे आऩका कहना भानता है औय शयीय आऩके रक्ष्म 
प्रात्प्त भें सहमोग कयता है।   

आमभ-ननमॊत्रण की करा को अऩनाएॊ:  

भैं एक शत्क्तशारी आमभा हूॊ... भैं अऩने हय सॊकल्ऩ, फोर औय कभव का यिनमता 
हूॊ... भैं अऩने भन का उऩमोग सही यीनत कयता हूॊ... ऩरयत्स्थनतमाॊ भेये टहसाफ से 
नहीॊ हो सकती, फकॊ तु भेया भन भेये टहसाफ से िरता है... भैं स्वमॊ मह िुनता हूॊ 
फक भुझ ेफकस ओय ध्मान देना है... क्मा देखना है... क्मा सुनना है... क्मा कहना 
है... भैं सबी भें अच्छाई देखता हूॊ... भुझ ेरोगों की याम प्रबाववत नहीॊ कयतीॊ... भैं 
अनुशालसत जीवन जीता हूॊ... भैं अऩने भन को ननमॊत्रण भें यखने वारा भालरक 
हूॊ... भैं अऩने शयीय का भालरक हूॊ..। 

 

 

 

 



13. अहॊकाय का ममाग कयें 

हभ सबी अहॊकाय ऩय काफू ऩाना िाहते हैं, रेफकन अहॊकाय क्मा है? अहॊकाय तफ 
होता है जफ हभ फकसी प्रात्प्त को गरती से अऩनी ऩहिान फना रेते हैं। वो हभायी 
मोग्मता, ऩद, ववशेषता, सॊफॊध मा सॊऩवत्त हो सकती है। हभ इनसे जुड़कय इस 
िेतना के साथ जीते हैं फक भैं मे हूॊ, भैं वो हूॊ। फपय हभ उम्भीद कयत ेहैं फक रोग 
बी हभें उसी ऩहिान से देखें, सभझें। जफ हभ कहते हैं, उसने भेये अहॊकाय को िोट 
ऩहुॊिाई है, तो वास्तव भें हभाया भतरफ मह होता है फक उसने भेयी जो अऩने फाये 
भें ऩहिान है, उसे नुकसान ऩहुॊिामा है। 

आयाभ से फैठें  औय देखें, अऩने वास्तववक स्वरूऩ की िेतना भें; अथावत आऩ 
वास्तव भें कौन हैं, इस िेतना भें आऩ अहॊकाय ऩय कैसे ववजम प्राप्त कयते हैं। 
कुछ होने से मा कुछ बी न होने से ऩैदा होने वारे अहॊकाय को सभाप्त कयने के 
लरए, इस स्वभान को प्रनतटदन दोहयाएॊ। जैसे-जैसे आऩ अहॊकाय से 
ववनम्रता/ननभावनता की ओय फढ़ते हैं, आऩ दसूयों से प्माय औय सम्भान प्राप्त कयने 
की इच्छा नहीॊ यखते। आऩ रेने के फजाम दसूयों को प्माय देने औय उन्हें स्वीकाय 
कयने वारे फन जाते हैं। 

स्वभान – 

भैं एक ऩववत्र आमभा हूॊ। भुझ ेमह स्ऩर्षट है फक भैं कौन हूॊ... भैं अऩनी वास्तववक 
ऩहिान के प्रनत सजग यहता हूॊ... भैं एक आमभा हूॊ... भैं फहुत सायी बूलभकाएॊ 
ननबाता हूॊ... भैं इस जीवनकार भें फहुत कुछ हालसर कयता हूॊ... वो सबी भेये हैं.. 
ऩय वो भैं नहीॊ हूॊ... भैं ऩववत्र, शत्क्तशारी, प्रेभ स्वरूऩ, सुख स्वरूऩ आमभा हूॊ... 
शत्क्त हूॊ..त्जसने वो सफकुछ प्राप्त फकमा है। भुझ ेमह ऻात यहता है.. फक भैं अऩना 
नाभ नहीॊ हूॊ... मे शयीय नहीॊ हूॊ... रयश्ते नहीॊ हूॊ... डडग्री नहीॊ हूॊ... ऩद नहीॊ हूॊ... भैं 
केवर भैं हूॊ..एक ऩववत्र आमभा... औय फाकी साये त्जनसे भैं लभरता हूॊ, वे बी मही 



हैं। भुझ ेकुछ बी खोने का डय नहीॊ है। भेये ऩास जो कुछ है, भैं उसका ट्रस्टी हूॊ... 
भैं उनकी देखबार कयता हूॊ... रेफकन भैं वह नहीॊ हूॊ। भैं ननभावन यहता हूॊ... भैं 
हल्का औय ऩववत्र हूॊ... भैं बफना फकसी ऩद मा सॊऩवत्त के अहॊकाय के यहता हूॊ। कोई 
बी भुझसे छोटा नहीॊ है... कोई बी भुझसे शे्रर्षठ नहीॊ है... हय कोई सभान है... हय 
कोई एक ऩववत्र, शत्क्तशारी आमभा है... भुझ ेरोगों को अऩने तयीके से िराने की 
आवश्मकता नहीॊ है... वे अऩने तयीके से यह सकते हैं... भैं अऩने तयीके से यहता 
हूॊ... सही तयीके से...ननभावनता औय आमभफर के साथ प्रनतफक्रमा देत े हुए... भुझ े
ऩता है भैं कौन हूॊ... भैं अऩनी तुरना नहीॊ कयता... भैं प्रनतस्ऩधाव बी नहीॊ कयता... 
भैं अऩनी मात्रा का आनॊद रेता हूॊ... भेयी बावनाएॊ भेयी अऩनी हैं..दसूयों ऩय ननबवय 
नहीॊ हैं। भुझ ेकुछ नहीॊ िाटहए... भुझ ेकेवर प्माय औय खुशी देना है..। 

 

 



14. याजमोग के 4 ववषम एवॊ उनका भहमव 

बगवान हभें वतवभान सभम ऩय, जो फक कलरमुग का अॊत है, याजमोग लसखा यहे 
हैं। ववलबन्न रूऩों भें याजमोग बायत भें रॊफे कार से यहा है औय कई आमभाओॊ ने 
इससे राब उठामा है।  ऩयन्त ुकोई बी स्ऩर्षट रूऩ से नहीॊ जानता फक वास्तववक 
याजमोग बगवान ने ही 5000 वषव ऩहरे लसखामा था, जफ उस सभम हभ कलरमुग 
के अन्त भें थे। मह बी कोई नहीॊ जानता फक याजमोग सीख उसका अभ्मास कयने 
से, औय उसके िाय ववषमों को अऩने जीवन भें राने से आमभाएॊ शुद्ध हुई थीॊ। 
साथ ही, कोई नहीॊ जानता फक शुद्ध होने के फाद आमभाएॊ ऩववत्रता, शाॊनत, प्रेभ 
औय आनॊद के शे्रर्षठ स्वरूऩ को प्राप्त हुईं, औय सतमुग मा स्वणव मुग का ननभावण 
हुआ। मह सफ 5000 वषव ऩहरे हुआ था। अफ हभ फपय से कलरमुग मा रौह मुग 
के अॊत भें आ गमे हैं औय ववश्व की सबी आमभाएॊ इन 5000 वषों के अनेक 
जन्भों की मात्रा के फाद अशुद्ध हो गई हैं। तो अफ बगवान हभें फपय से याजमोग 
औय उसके 4 ववषम लसखाकय सतमुग मा स्वणव मुग की स्थाऩना कय यहे हैं। मे 4 
ववषम क्मा हैं एवॊ इनका क्मा भहमव है?  

आइमे सभझते हैं – 

1. ईश्वयीम ऻान को सुनना औय सभाना 

याजमोग का ऩहरा ववषम है ईश्वयीम ऻान, त्जसभें बगवान आमभा, उसका 
वास्तववक स्वरूऩ, भूर गुणों, ननवास स्थान औय उसके जन्भ-ऩुनजवन्भ के फाये भें 
हय िी़ि का हभें ऻान देते हैं। साथ ही, बगवान अऩने फाये भें बी हभें सॊऩूणव ऻान 
देते हैं – उनका नाभ, वास्तववक रूऩ, गुण, ननवास स्थान औय ववश्व नाटक भें 
उनकी बूलभका क्मा है। फपय वे ववश्व नाटक का ऻान, उसकी अवचध, उसके 
ववलबन्न मुग, समम इनतहास औय बूगोर का ऻान देते हैं। ऩयभामभा मह बी फताते 
हैं फक ववश्व नाटक ऩृ् वी ग्रह ऩय िरता है, त्जसभें ऩयभामभा औय आमभाएॊ अरग-
अरग बूलभका ननबाती हैं, औय आमभाएॊ प्रकृनत के सॊफॊध भें आती हैं। हभ प्रनतटदन 



ऩयभामभा से आध्मात्मभक ऻान सीखते हैं औय उसे सुनते हैं। मह न केवर हभें 
सभझदाय फनाता है, फत्ल्क हभें शाॊनत, आनॊद औय शत्क्त से बी बय देता है। 
बगवान हभसे कहते हैं फक जो ऻान हभ प्रनतटदन सुनते हैं, उसे हभें ऩूये टदन कभव 
कयते सभम अऩनी स्भनृत भें यखना िाटहए। मह हभें ऩूये टदन सकायामभक औय 
शत्क्तशारी फनाए यखेगा। 

2. मोग भें ऩयभामभा से जुड़ना 

मोग अथवा भेडडटेशन याजमोग का अगरा ववषम है औय इसका अभ्मास हभ तबी 
कय सकते हैं जफ हभने ऩहरे ईश्वयीम ऻान को ऩूयी तयह सीखा औय सभझा हो। 
मोग आमभा का ऩयभामभा से सॊफॊध है, त्जसभें आमभा ऩहरे स्वमॊ को ऩहिानती है, 
फपय फुद्चध के नेत्र से अऩने स्वरूऩ औय गुणों को देखती है व उनकी अनुबूनत 
कयती है। आमभा स्वमॊ से फातें कयती है औय अऩने ऻान के आधाय ऩय भन की 
त्स्थनत औय स्भनृत को सकायामभक फनाती है। मोग एक आध्मात्मभक अभ्मास है 
त्जसभें आमभा अऩने भन, फुद्चध औय ऻान का उऩमोग कय ऩयभामभा से जुड़ती है। 
मोग भें हभ ऩयभामभा; सवोच्ि सत्ता के साथ सूक्ष्भ रूऩ से फातें कयते हैं। मोग 
आमभा का शुद्चधकयण कयता है, त्जसभें ऩयभामभा की फकयणें प्राप्त कय आमभा के 
भन, फुद्चध औय सॊस्काय ऩूयी तयह से स्वच्छ हो जाते हैं। मोग आमभा की आॊतरयक 
शत्क्तमों को जागतृ कयता है। मोग भें आमभा को ऩयभामभ गुण औय शत्क्तमाॊ 
प्राप्त होते हैं औय आमभा स्वमॊ को ऩरयवनतवत कय अऩने वास्तववक गुणों को इभजव 
कयती है। मोग ऩयभामभा के साथ हभायी ननकटता को बी फढ़ाता है औय हभें कभों 
भें हल्का औय खुश फनाता है, साथ ही जीवन के ववलबन्न ऺेत्रों भें हभें अचधक 
कुशर औय ननभावण फनाता है। अॊत भें, मोग हभाये कभों को अचधक सुॊदय औय 
सॊस्कायों को शे्रर्षठ फनाता है, औय हभें कभ़िोरयमों से भुक्त फनाता है। 

 

 



3. दैवी गुणों की धायणा 

मह याजमोग का तीसया औय अममॊत भहमवऩूणव ववषम है। मह हभें मे सभझने औय 
जाॊि कयने भें भदद कयता है, फक हभ अऩने जीवन भें ईश्वयीम ऻान को फकतनी 
अच्छी तयह सभझकय आमभसात कय यहे हैं, औय मोग का अभ्मास फकतनी अच्छे 
यीनत कय यहे हैं। इसकी ननशानी मह है फक हभाये अॊदय दैवी गुणों की वदृ्चध होने 
रगती है, त्जसे हभ दसूयों के साथ फाॊटना शुरू कय देते हैं, औय त्जनसे बी लभरत े
हैं उनसे दआुएॊ रेते औय देते हैं। त्जतनी अचधक हभाये अॊदय आध्मात्मभक शत्क्त 
फढ़ती है, उतने ही अचधक गुण हभाये व्मत्क्तमव भें टदखाई देने रगते हैं। साथ ही, 
हभ ऩयभामभा की टदव्मता से ऩरयऩूणव हो जाते हैं, औय यहने व देने भें उनके सभान 
फनने रगते हैं। जैसे-जैसे हभ सॊकल्ऩ, फोर औय कभव भें हय कदभ ऩय ऩयभामभा 
का अनुसयण कयते हैं, वैसे-वैसे हभभें भधुयता, ऩववत्रता औय ननभावनता फढ़ने रगती 
है; औय हभाये सॊस्काय दसूयों के साभने ऩयभामभा को, जो हभाये ऩयभ लशऺक औय 
भागवदशवक हैं, अनेक तयह से प्रममऺ कयते हैं। 

4. ववलबन्न तयीकों से रोक सेवा कयना 

याजमोग का िौथा ववषम है भन, विन औय कभव से दसूयों की सेवा कयना। एक 
फाय जफ हभ ऻान को अच्छी यीनत सभझ रेते हैं; मोग की गहयाई को सीखकय 
उसका अनुबव कय रेते हैं; औय टदव्म गुणों औय अच्छाई से बयऩूय हो जाते हैं; 
तफ इसके फाद मे सफकुछ जो हभने ऩयभामभा से सीखा औय प्राप्त फकमा है, वो 
हभें दसूयों को देना होता है। हभ इन्हें अऩने सॊकल्ऩों औय वाइब्रेशन के भाध्मभ से, 
तथा अऩने ववलबन्न कभों के भाध्मभ से दसूयों को दे सकते हैं। आध्मात्मभक भागव 
स्वमॊ को बयऩूय कयने औय दसूयों को देने के लरए होता है। मह दोनों हभें 
आध्मात्मभकता व उसके भहमव को औय अचधक सभझने भें, तथा ऩयभामभा को 
गहयाई से सभझने भें भदद कयता है। मटद हभ ऩयभामभा की प्रात्प्तमों से केवर 
स्वमॊ को बयते हैं औय उन्हें दसूयों को नहीॊ देते, तो हभायी आध्मात्मभक सभझ औय 



गुण उतने नहीॊ फढ़ते, त्जतने दसूयों को देने से फढ़ते हैं। साथ ही ऻान, गुणों औय 
शत्क्तमों को हभेशा गहयाई से स्वमॊ भें बयकय ही दसूयों को दान देना िाटहए। 
अन्मथा, मटद हभ स्वमॊ को बयऩूय फकए बफना ही दसूयों को देते जाते हैं, तो सभम 
फीतने के साथ हभ सशक्त फनने के फजाम कभ़िोय औय खारी भहसूस कयते हैं। 
सेवा एक फहुत ही भहमवऩूणव ववषम है क्मोंफक मह आॊतरयक जागनृत राती है औय 
हभें हय फकसी की दआुएॊ टदराती है, त्जससे हभाये जीवन की याहें फाधाओॊ औय 
कटठनाइमों से भुक्त होती हैं। 

इस रेख भें हभने जो 4 ववषम फताए हैं, उन्हें लभराकय याजमोग फनता है औय मे 
सबी बगवान ने लसखाए हैं। दनुनमा बय भें कई आमभाएॊ याजमोग सीख यही हैं औय 
अऩना जीवन फदर यही हैं। याजमोग बायत के सबी ब्रह्भाकुभायी़ि कें िों औय 120 
से अचधक देशों भें लसखामा जाता है, औय दनुनमा बय की आमभाएॊ इन 4 ववषमों 
को अऩने दैननक जीवन भें अऩनाकय इससे राबात्न्वत हो यही हैं। जो कोई बी 
ब्रह्भाकुभायी़ि से जुड़ िुका है औय याजमोग का अभ्मास कय यहा है, उसकी दैननक 
टदनिमाव घय ऩय सुफह अभतृवेरे उठकय मोग अभ्मास कयने, फपय तैमाय हो 
ननकटतभ ब्रह्भाकुभायी़ि कें ि जाकय आध्मात्मभक ऻान सुनने से शुरू होती है। 
उसके फाद हय कोई अऩने ऩरयवाय की देखबार कयना, अऩने ऑफपस मा कामवस्थर 
ऩय जाना, घय की अन्म गनतववचधमाॊ कयना औय अऩनी शायीरयक देखबार कयना, 
मह साये कामव बगवान की माद भें ऩूया कयता है। शुद्ध खान-ऩान औय जल्दी सोने 
व जल्दी उठने की आदतों को अऩनाकय हय कोई ऩववत्र जीवन जीता है। आमभा को 
स्वच्छ व सतोप्रधान फनाकय, अन्म आमभाओॊ को बी स्वमॊ को स्वच्छ व 
सतोप्रधान फनाने के लरए भागवदशवन कयना याजमोगी जीवन का रक्ष्म है। 

 

 

 



15. फच्िों को बगवान से जोड़ने के लरए 5 कदभ 

1. फच्िों को आमभा औय ऩयभामभा के ऻान से ऩरयचित कयाएॊ 

फच्िों का भन शीघ्र ग्रहण कयने वारा होता है। हभ उन्हें जो कुछ बी लसखाते हैं वे 
आसानी से ग्रहण कय रेते हैं। इसलरए उन्हें कभ उम्र से ही आमभा औय ऩयभामभा 
का अत्स्तमव, उनके स्वरूऩ, गुणों, ननवास स्थान औय ववश्व नाटक भें उनकी 
बूलभका के फाये भें लसखाना फहुत भहमवऩूणव है। इससे वे आध्मात्मभक रूऩ से 
सभझदाय फनेंगे। 

2. फच्िों को अऩने जीवन भें बगवान के लरए एक जगह फनाना लसखाएॊ 

वतवभान सभम भें फच्िों के लरए नकायामभक रूऩ से प्रबाववत होना फहुत आसान 
है, औय वे मा तो बगवान को भहमव नहीॊ देते हैं मा सोिते हैं फक वह लसपव  एक 
कल्ऩना है, जो फक आभ धायणा है। इसलरए हभें उन्हें सवेये औय सोने से ऩहरे 
बगवान को माद कयना, औय टदन के हय कभव भें बगवान को अऩने साथ यखना 
लसखाना िाटहए। 

3. फच्िों को बगवान का हाथ ऩकड़कय जीवन भें सपरता ऩाने का भागव टदखाएॊ 

फच्िों के अऩने ऩढ़ाई, ऩयीऺा, सॊफॊध, व्मत्क्तमव, स्वास््म, खेर औय शौक को 
रेकय कई रक्ष्म होते हैं। बगवान का हाथ ऩकड़कय इन रक्ष्मों तक आसानी से 
ऩहुॊिा जा सकता है।  इसलरए हभें फच्िों को प्रेरयत कयना िाटहए फक वे भेडडटेशन 
सीखकय, जीवन के हय ऺेत्र भें सपरता ऩाने हेतु अऩनी आॊतरयक शत्क्तमों का 
प्रमोग कयें। 

4. घय ऩय साभूटहक रूऩ से आध्मात्मभक िेतना ऩैदा कयें 

हय सुफह ऩूये ऩरयवाय द्वाया, कभ से कभ 15 लभनट के लरए आध्मात्मभक ऻान को 
साभूटहक रूऩ से ऩढ़ना मा सुनना एक अच्छा आध्मात्मभक अभ्मास है। साथ ही, 



फच्िों को ऩूये टदन उस आध्मात्मभक ऻान को माद यखने औय उसका ऩारन कयने 
की लशऺा देनी िाटहए। 

5. फच्िों को डामयी यखना औय अऩनी कभ़िोरयमों का दान कयना लसखाएॊ 

भाता वऩता अऩने फच्िों को लसखाएॊ फक एक डामयी यखकय बगवान को अऩने 
जीवन के फाये भें फतामा कयें, औय अऩनी ववशेषताओॊ औय कभ़िोरयमों के फाये भें 
बी उन्हें फताएॊ। साथ ही, उनभें जो बी कभ़िोरयमाॊ हैं उन्हें बगवान को दान कयना 
औय उनके स्थान ऩय नए गुण अऩनाना बी सीखाना िाटहए। मह उन्हें बावनामभक 
रूऩ से सभझदाय फनाएगा औय बगवान के कयीफ रे जाएगा। 



16. क्मा ऩुनजवन्भ एक सच्िाई है? 

हभ सबी आध्मात्मभक शत्क्त मा आमभाएॊ हैं, जो अऩने-अऩने शयीयों के भाध्मभ से 
अऩनी-अऩनी बूलभका ननबा यहे हैं। जफ हभ सबी अऩने अरग-अरग सॊस्कायों के 
कायण अरग-अरग तयीकों से सोिते, सभझते औय कभव कयते हैं, तफ हभ खुद को 
आध्मात्मभक रूऩ से भहसूस कय सकते हैं। साथ ही, आभ तौय ऩय मे भाना जाता 
है फक हभ सभम-सभम ऩय अऩने शयीय रूऩी वस्त्र फदरते हैं औय जन्भ-ऩुनजवन्भ 
के िक्र भें आते यहते हैं। औय मही ऩुनजवन्भ कहराता है। वहीॊ इसके ववऩयीत, 
दनुनमा भें कई रोग ऐसे हैं जो ऩुनजवन्भ भें ववश्वास नहीॊ कयते, औय उन्हें रगता 
है फक मह लसपव  एक कल्ऩना है, औय जीवन केवर एक बौनतक प्रफक्रमा है, औय 
साये सॊकल्ऩ औय कल्ऩना भत्स्तर्षक द्वाया की जाती हैं, न फक आमभा द्वाया। 
उनका मह बी भानना है फक सॊस्काय मा स्वबाव हभें हभाये भाता-वऩता से लभरे 
बौनतक जीन (genes. के अरावा कुछ नहीॊ हैं, औय वे आमभा के साथ नहीॊ िरते। 

आध्मामभ हभें मह भहमवऩूणव ऻान देता है फक ऩयभामभा बी हभायी तयह एक 
आध्मात्मभक शत्क्त; आमभा हैं, औय वे जन्भ-ऩुनजवन्भ के िक्र भें नहीॊ आते हैं। वे 
ननयॊतय आमभाओॊ की दनुनमा, ऩयभधाभ भें ननवास कयते हैं, औय धयती ऩय केवर 
एक फाय आते हैं जफ मे सतृ्र्षट अऩनी आध्मात्मभक ऊजाव खो देती है, औय इसकी 
गुणवत्ता भें बायी चगयावट आ जाती है। बगवान धयती औय धयतीवालसमों को अऩने 
आध्मात्मभक गुणों से बय देत े हैं औय सतृ्र्षट का फपय से उमथान कयते हैं। व े
कलरमुग अथवा रौह मुग को सतमुग मानी स्वणव मुग भें फदर देते हैं, त्जसे ही 
स्वगव कहा जाता है। जफ बगवान ऩृ् वी ऩय आते हैं तफ हभें ऩुनजवन्भ का ऻान 
देते हैं, औय फताते हैं फक कैसे आमभाएॊ ववलबन्न शायीरयक वेशबूषा धायण कय 
अलबनम कयती हैं – सतमुग की शुरुआत से रेकय कलरमुग के अॊत तक, औय फपय 
बगवान द्वाया आमभाओॊ को स्वच्छ फनाने के फाद ऩुन् कलरमुग से सतमुग तक। 
सतमुग से कलरमुग तक का मह िक्र फाय-फाय दोहयाता यहता है। 



17. आऩ फकसी बी आदत को फदर सकते हैं 

क्मा आऩने फकसी से कहा है मा फकसी ने आऩसे कहा है – आऩने फिऩन से मे 
आदत फना री है, आऩ कबी नहीॊ फदरोगे। क्मा आऩ भानते हैं फक फकसी आदत 
को फदरना भुत्श्कर मा असॊबव होता है, खासकय जफ वो फहुत ऩक्की औय ऩुयानी 
आदत हो? सफसे ऩहरे हभें अऩनी मह कहने की आदत फदरनी होगी, फक भैं 
अऩनी आदतें नहीॊ फदर सकता। नन्सॊदेह फकसी बी फुयी मा ऩयेशान कयने वारी 
आदत को फदरा जा सकता है। आइए, हभ मे ना कहें फक भुझ ेदेय से आने की 
इतनी ऩुयानी आदत है... गऩशऩ कयने की आदत है... चिड़चिड़ा होने की आदत 
है... नाश्ता न कयने की आदत है... इसलरए भैं फदर नहीॊ सकता। हभ जो बी 
कामव फाय-फाय कयते हैं, वह हभायी आदत फन जाती है। तो अफ मटद हभ उस 
आदत को कुछ फाय टारें मा फदर दें, तो वो ऩुयानी आदत सभाप्त हो जाती है। 
हभें इस ऩय रगाताय काभ कयने की ़िरूयत है, बरे ही हभ ऩहरे असपर यहे हों। 
मटद हभ हाय भान रेते हैं तो मह आदत भ़िफूत हो जाती है औय हभायी इच्छा 
शत्क्त कभ़िोय हो जाती है। आइए, ऩयेशान कयने वारी आदतों का साभना कयें 
औय खुद से ऩूछें  – भुझ ेमह आदत क्मों फदरनी िाटहए? भैं इसे कैसे फदरूॊ? क्मा 
भैं इसे फदरना िाहता हूॊ? एक फाय जफ हभायी फदराव की इच्छा प्रफर हो जाती 
है, तो फदराव बी आसान हो जाता है। 

क्मा हभ फकसी ऐसे व्मत्क्त को जानते हैं त्जसने कबी कोई आदत नहीॊ फदरी हो? 
अवश्म ही ऐसा कोई नहीॊ होगा। हभ सबी ने ही कुछ आदतें फनाई हैं, औय फकसी 
कायण से उन्हें फदरा है। हभ आदतें नहीॊ फदर सकते – मह गरत धायणा फुयी 
आदतों को भ़िफूत फनाती है औय हभाये ऩरयवतवन को फाचधत कयती है। आयाभ से 
फैठें  औय देखें, कैसे आऩ अऩनी आदतों को ननमॊबत्रत कयते हैं, औय अफ आदतें 
आऩको ननमॊबत्रत नहीॊ कयतीॊ। जैस-ेजैसे आऩ फाय-फाय िेक कयत े हैं, औय वही 
सॊकल्ऩ कयते हैं जो अऩने जीवन भें िाहते हैं, तो आऩकी इच्छा शत्क्त फढ़ती है। 



आऩ ऩयेशान कयने वारी आदतों को, कभ़िोरयमों को, औय व्मसनों को छोड़ देते हैं। 
आऩ अऩने भन के सॊकल्ऩों को ननमॊबत्रत कय ऩाते हैं। ऐसी कोई आदत नहीॊ यह 
जाती जो आऩ फदर ना सकें । छोटी-छोटी आदतें जैसे फहुत अचधक िाम-कॉपी ऩीने 
की आदत, मा खाना खाते सभम टीवी देखने की आदत ही नहीॊ, फत्ल्क आऩ गहयी 
रतों से बी छुटकाया ऩाने के काबफर फन जाते हैं। औय अॊतत् आऩ वही फन जाते 
हैं जो आऩ फनना िाहते हैं। 



18. हय वामदे का सम्भान कयें 

हभ सबी अऩने वामदों को रगाताय अऩनी सभम सीभा ऩय ऩूया कयना िाहते हैं। 
जफ हभ कोई वामदा कयते हैं, तो हभ जैसे फक एक विन दे यहे होते हैं। साथ ही, 
हभ अऩने शयीय औय टदभाग को एक भैसेज बेजत ेहैं, औय अऩने इयादों के फाये भें 
आसऩास की दनुनमा को बी एक भैसेज देते हैं। जो हभने कहा है फक हभ कयेंगे, 
उसे कयके हभ न लसपव  दसूये रोगों का बयोसा जीतते हैं, फत्ल्क अऩनी ऩियों भें 
बी ऊॊ िा उठते हैं। अऩने वामदों का सम्भान कयने से हभाये िरयत्र, आमभववश्वास, 
सममननर्षठा औय छवव ऩय सकायामभक प्रबाव ऩड़ता है। अचधकतय सभम हभ अऩने 
वामदों को ऩूया कयने का यास्ता ढूॊढ रेते हैं। रेफकन कबी-कबी हभ वो नहीॊ कय 
ऩाते जो हभने कयने का वामदा फकमा था। हभ मा तो कभों भें िूॊक जाते हैं, मा 
अऩनी ऺभता से अचधक कयने का गरत वामदा कय रेते हैं। बफल्कुर ना टारें जाने 
वारी त्स्थनतमों भें छोड़कय, हभें हय वामदे का सम्भान कयना िाटहए औय उन्हें ऩूया 
कयना िाटहए। 

वामदों को ऩूया कयने औय अऩनी सममननर्षठा को भ़िफूत कयने के लरए इन फातों 
का ऩारन कयें: 

1. आऩ फकसी प्रनतस्ऩधाव भें नहीॊ हैं। इसलरए सावधानी से वामदे कयें। आऩको 
वामदे अऩनी प्राथलभकताओॊ, कामव कयने की स्ऩीड, ऺभता, साधनों औय लसद्धाॊतो 
के अनुसाय कयनी िाटहए। 
 
2. केवर कोलशश, इच्छा मा उम्भीद ना कयें। ननणवम रें औय सपर होने के लरए 
दृढ़ सॊकत्ल्ऩत यहें। 
 
3. हय सुफह सपरता के कयीफ जाने के लरए कुछ सॊकल्ऩ कयें, जैसे, आऩको कैसा 
होना िाटहए मा क्मा कयना िाटहए, इससे जुड़े सॊकल्ऩ कयें। कल्ऩना कयें फक आऩने 



रक्ष्म प्राप्त कय लरमा है। मे सबी आऩके भन औय शयीय के लरए सॊकेत की तयह 
काभ कयते हैं, त्जससे वे आऩके सहमोगी फनते हैं। 
 
4. सॊदेह मा बम का एक बी सॊकल्ऩ कय अऩने वामदे को कभ़िोय न होने दें। खुद 
ऩय मकीन यखें। 

मे अभ्मास आऩको अऩने वामदों को गॊबीयता से रेने भें भदद कयते हैं। साथ ही, 
अऩने वामदों को गॊबीयता से रेने औय ऩूया कयने के लरए इन स्वभानों को कुछ 
फाय दोहयाएॊ – 

भैं एक सभझदाय आमभा हूॊ... भैं ईभानदाय औय अनुशालसत हूॊ... भुझ े कुछ 
त़्िम्भेदारयमाॊ ऩूयी कयनी हैं... भैं थोड़ा रुक कय मह जाॊि कयता हूॊ, फक क्मा भैं 
उन्हें ऩूयी कय सकता हूॊ... भैं अऩनी सभम-सीभा का भूल्माॊकन कयता हूॊ... भैं 
अऩनी ऺभता को जाॊिता हूॊ... भैं देखता हूॊ फक क्मा मह भेये लसद्धाॊतों के अनुरूऩ 
है... क्मा भुझे मकीन है फक भैं मह कय सकता हूॊ... भैंने ऐसा कयने के लरए वामदा 
फकमा है... भैं मह करूॊ गा... भैं जो कयना िाहता हूॊ, उसभें सपर होता हूॊ... 
ऩरयत्स्थनतमाॊ भेये अनुसाय नहीॊ हो सकतीॊ... ऩयॊतु भैं अडडग हूॊ, दृढ़ हूॊ... भैं अऩने 
वामदों को हभेशा ऩूया कयता हूॊ। 



19. बीतय की सकायामभकता को जागतृ कयें 

सकायामभकता हभाया स्वबाव है त्जसे हभ कबी-कबी अऩनी व्मस्त जीवनशैरी भें 
खो देते हैं। मह उस गरे की हाय की तयह है जो हभाये गरे भें ऩड़ा है, रेफकन हभें 
इसका एहसास नहीॊ होता औय हभ इसे िायों ओय ढूॊढते हैं। जफ हभ टदन की 
शुरुआत कयते हैं, तो हभें अऩने भन को कुछ सकायामभक ऻान की फातों से बयना 
िाटहए। मे फातें हभाये भन को भ़िफूत फनाते हैं औय इसे िायों ओय भौजूद 
नकायामभकता से फिाते हैं। अक्सय गरे के हाय की तयह, सकायामभकता कुछ 
सभम के लरए खो जाती है औय इसे ढूॊढना फहुत आसान होता है, रेफकन 
नकायामभक प्रबाव हभें सकायामभकता को ऩुन् प्राप्त कयने के तयीके सोिने नहीॊ 
देता। 

एक फाय एक अभीय व्माऩायी था, जो टदन के दौयान हभेशा छोटी-छोटी वजहों से 
ऩयेशान होने का कोई न कोई फहाना ढूॊढ रेता था। हय सुफह वह टदन बय 
सकायामभक यहने का ननणवम रेता, औय खुद से वादा कयता फक वह आने वारी 
फकसी बी कटठन सभस्मा से अऩने टदभाग को प्रबाववत नहीॊ होने देगा। रेफकन, 
जैसे ही वह अऩना व्माऩाय मा व्मवसाम शुरू कयता, तो अऩने जटटर काभ के 
कायण वह फकसी न फकसी सभस्मा का लशकाय हो जाता था। मे सभस्माएॊ मा तो 
काभ से सॊफॊचधत होते, मा ऩैसों से, मा उसके सहमोचगमों से, मा कबी-कबी उसके 
अऩने टदभाग से ऩैदा हुई सभस्माएॊ होतीॊ। एक ऐसा भन जो आसानी से कटठनाइमों 
के साभने झुक जाता है, उसकी तुरना उस घय से की जा सकती है, जहाॊ सभस्मा 
एक छोटे िूहे के रूऩ भें प्रवेश कयती है औय ऩूये घय भें अशाॊनत रा देती है। जफ 
घय का भालरक िूहे से छुटकाया ऩाने भें काभमाफ हो जाता है औय सोिता है फक 
सफ कुछ ठीक है, तो एक बफल्री प्रवेश कयती है औय ऩयेशानी फढ़ा देती है, औय 
घय का भालरक फपय उसे फाहय ननकारने की कोलशश भें व्मस्त हो जाता है। फपय 
बफल्री के फाद कुते्त की एॊट्री होती है औय घय का भालरक ऩूया टदन इसी तयह 



बफताता है। कहानी का साय मह है - जो अशाॊत यहता है वह अशाॊनत को आकवषवत 
कयता है, त्जसे वह दयू यखने की कोलशश कयता यहता है। सभस्माओॊ को दयू यखने 
की कोलशश कयने औय इसभें अममचधक लरप्त होने की मह प्रफक्रमा मा भानलसकता, 
फदरे भें औय अचधक सभस्माओॊ को आकवषवत कयती है। इसलरए, जफ टदन की 
ऩहरी सभस्मा आए तो शाॊत यहें औय इसे दयू यखने की कोलशश भें अममचधक 
लरप्त मा भ्रलभत न हों। ऩूये टदन सभस्माओॊ को दयू यखने का मह ऩहरा कदभ है। 
शाॊतचित्त यहने से हभाये िायों ओय एक सभस्मा भुक्त वातावयण फनता है, औय हभ 
सॊतुर्षट, शत्क्तशारी औय शाॊनतऩूणव यह ऩाते हैं। 

क्मा आऩ जानते हैं फक हभ औसतन हय 2 सेकॊ ड भें मा कबी-कबी उससे बी कभ 
सभम भें एक नमा सॊकल्ऩ कयते हैं? जफ हभ घफयाते हैं औय ऩयेशान होते हैं, मा 
फकसी फाहयी ऩरयत्स्थनत के नकायामभक प्रबाव भें होते हैं, तफ सॊकल्ऩों की गनत फढ़ 
जाती है। हभ इसे फाहयी इसलरए कहते हैं, क्मोंफक भैं अथावत आमभा जो बीतय फैठा 
है, वह ऩरयत्स्थनत का ननभावता नहीॊ है। महाॊ तक फक हभाया बौनतक शयीय बी 
फाहयी है। हभाये अऩने नकायामभक स्वबाव द्वाया ननलभवत त्स्थनतमों को छोड़कय, जो 
ऩूयी तयह हभायी आॊतरयक यिना हैं, फाकी सबी ऩरयत्स्थनतमाॊ फाहयी हैं। बीतय 
ननलभवत त्स्थनतमों के कई उदाहयण हैं। जैसे कबी-कबी हभ बफना फकसी ववशेष 
कायण के उदास मा ननयाश भहसूस कयते हैं। फकसी दसूये टदन हभ अऩनी 
ववशेषताओॊ, गुणों मा शत्क्तमों को रेकय, जो सबी आॊतरयक हैं, अहॊकाय मा 
अलबभान भहसूस कयते हैं। कबी-कबी हभें बम की अनुबूनत होती है, रेफकन कोई 
ववशेष व्मत्क्त, वस्तु मा ऩरयत्स्थनत नहीॊ होता त्जससे हभें बम हो, हभ फस मूॊ ही 
बमबीत हो जाते हैं। फकसी टदन हभें रगता है फक हभ असपर हैं, बरे हभाया 
जीवन अच्छा िर यहा होता है। वहीॊ फकसी अन्म टदन हभें फीभाय होने की चिॊता 
सताने रगती है, हाराॊफक हभ बफरकुर स्वस्थ होते हैं औय ना हभ फकसी फीभाय 
व्मत्क्त से लभरे होते हैं, ना ही फीभायी के कोई सभािाय सुने होते हैं; अत् हभायी 



मे चिॊता ऩूयी तयह स्व-ननलभवत होती है। मे साये उदाहयण ऩूणव रूऩ से हभाये द्वाया 
फनाई गई त्स्थनतमों के हैं। 

इसके फाद, हभाये अऩने स्वबाव से जुड़ी कुछ ऐसी त्स्थनतमाॊ होती हैं, जो फकसी 
फाहयी ऩरयत्स्थनत से उमऩन्न होती हैं। इन फाहयी ऩरयत्स्थनतमों भें हभाया कुछ 
ऩढ़ना, देखना मा सुनना शालभर है, जो हभाये बीतय फकसी नकायामभक स्वबाव को 
जन्भ देता है। उदाहयण के लरए, हभाया दोस्त अऩने शैऺर्णक करयमय भें अचधक 
सपर होता है औय मह देखकय हभाये अॊदय ईर्षमाव के वविाय उबयने रगते हैं। इस 
भाभरे भें, मे ईर्षमाव का बाव हभायी स्व-ननलभवत त्स्थनत है, रेफकन मह फकसी अन्म 
व्मत्क्त मा फाहयी घटना से उमऩन्न हुई है। उसने हभें कोई नुकसान नहीॊ ऩहुॉिामा 
औय न ही ऐसी त्स्थनत ऩैदा की, फत्ल्क हभने अऩनी सोि के कायण मह त्स्थनत 
ऩैदा की। ऐसी त्स्थनत का एक औय उदाहयण है - हभ ऑफपस भें अऩने फॉस से 
लसपव  इसलरए डयते हैं क्मोंफक उनका ऩद हभसे ऊॊ िा होता है। वे बरे फहुत अच्छे 
इॊसान हो, हभाये साथ फेहद ववनम्र हों, औय कबी बी हभ ऩय हावी होने की कोलशश 
नहीॊ कयते, रेफकन हभ अऩनी सोि के कायण खुद को हावी भहसूस कयते हैं। मा 
फकसी औय टदन, हभने एक खफय सुनी फक कैसे रोग टदर के दौये से भय यहे हैं। 
तो इससे हभाये अॊदय असुयऺा के वविाय ऩैदा होने रगे, हाराॊफक हभ अननमॊबत्रत 
हाई कोरेस्ट्रॉर मा हाई फीऩी जैसे फकसी बी रऺण से ऩीडड़त नहीॊ हैं, जो सॊबवत् 
इसका कायण फन सकता है, फपय बी हभ बमबीत भहसूस कयते हैं। 

अबी हभने उन त्स्थनतमों के उदाहयण देखें, जो स्व ननलभवत हैं, अथावत हभाये अऩने 
भन द्वाया ननलभवत होती हैं। कबी-कबी मे फकसी फाहयी ऩरयत्स्थनत के कायण 
उमऩन्न होती हैं औय कबी-कबी उस त्स्थनत के लरए कोई फाहयी घटना त़्िम्भेदाय 
नहीॊ होता। 

 



इसके ऩश्िात कुछ ऐसी त्स्थनतमाॊ बी होती हैं, जो हभाये बौनतक शयीय, हभाये 
सॊफॊधों, हभाये दफ़्तय मा घय से जुड़ ेहोते हैं। इनभें से आधी त्स्थनतमाॊ इन फाह्म 
कायणों से, फकॊ तु आधी त्स्थनतमाॊ स्व ननलभवत होती हैं। अथावत कबी-कबी फाहयी 
घटना भौजूद होती है त्जसे अनदेखा नहीॊ फकमा जा सकता, फकॊ तु कई फाय मे सि 
नहीॊ होता। मानी कबी-कबी ऩरयत्स्थनत को ऩरयत्स्थनत के रूऩ भें भाना जाता है, 
फकॊ तु वास्तव भें कोई ऩरयत्स्थनत नहीॊ होती, मह फस नकायामभक धायणा वारे 
व्मत्क्त का ववश्वास होता है। औय फाकी सबी भाभरों भें, ऩरयत्स्थनत सिभुि 
भौजूद होती है औय उसे सकायामभक धायणा वारा व्मत्क्त बी स्वीकाय कयता है। 

हभ फकसी बी ऩरयत्स्थनत को कैसे देखते हैं, उसभें कैसी प्रनतफक्रमा देते हैं औय कैसे 
सॊकल्ऩ ननभावण कयते हैं, उस आधाय ऩय ऩरयत्स्थनत सववप्रथभ हभाये भन भें फड़ी मा 
छोटी होती है। हाराॊफक कबी-कबी जीवन की कुछ ऩरयत्स्थनतमाॊ खौपनाक होती हैं 
औय सफसे शत्क्तशारी आमभा को बी वविलरत कय सकती है। नन्सॊदेह भनुर्षमों के 
दृत्र्षटकोण अनुसाय उन्हें कभ मा अचधक बम की अनुबूनत होती है। शाॊत भन वा 
शत्क्तशारी फुद्चध वारा भनुर्षम इन सबी ऩरयत्स्थनतमों का साभना कय सकता है। 
साथ ही, भेडीटेशन जैसे तयीकों से, जो ब्रह्भाकुभारयमों द्वाया लसखाई जाती हैं, हभें 
ऐसा कयने भें भदद लभरती है। 

भेडडटेशन हभें सही सॊकल्ऩ कयना सीखाता है - ठीक उसी तयह जैसे एक फक्रकेटय 
फहुत सावधानी से अभ्मास कयता है फक एक ननत्श्ित यन फनाने के लरए वह 
प्रममेक गेंद को कैसे खेरेगा। उसी तयह, जफ हभ भेडडटेशन का अभ्मास कयते हैं, 
तो हभ सीखते हैं फक हभ अऩने प्रममेक वविाय को कैसे भहमव दें औय भेडडटेशन के 
कुछ लभनटों भें केवर सकायामभक वविाय ही ऩैदा कयें। मे सकायामभक वविाय 
आध्मात्मभक ऻान ऩय आधारयत होते हैं, औय आमभा वा ऩयभामभा के ववषम भें होते 
हैं। मे वविाय फहुत धीये-धीये, एक-एक कय औय सावधानीऩूववक फनाए जाते हैं। 
प्रनतटदन रगबग कुछ लभनटों का मह भेडडटेशन अभ्मास, वास्तव रूऩ से भौजूद 



नकायामभक ऩरयत्स्थनतमों के लरए हभें तैमाय कयते हैं। फपय जफ हभाये जीवन भें 
नकायामभक ऩरयत्स्थनतमाॊ आती हैं, तो इस अभ्मास के कायण हभ शाॊत यहते हैं 
औय केवर सकायामभक सॊकल्ऩ कयते हैं, औय उन नकायामभक सॊकल्ऩों को दयू 
यखते हैं जो हभाये भन औय जीवन भें अशाॊनत ऩैदा कयते हैं। 


