
सबसे मह वपूण न कष  का सारांश नीचे दया गया है। इसके बाद यह बताया जाता है क इन न कष  पर कोई कैसे प ंच सकता है।

भा य से  इस  का उ र एक वा य म इस तरह से सारां शत नह  कया जा सकता है क यह वा य भी मदद करता है। मुझे उपरो   और उनके उ र 
कैसे मले  इस लए इसम होना चा हए

मुझे कैसे पता चलेगा क मुझे या खुशी मलती है

इस पाठ के पहले सं करण क  त थ  मई 

इस पाठ का उ े य उन बात  को दोहराना नह  है जन पर पहले ही कई अ य ंथ  म व तार से चचा क  जा चुक  है। यह सफ चीज  को देखने का एक 
संभा वत तरीका है  इस उ मीद म क इससे पाठक को मदद मलेगी।

यह तुरंत अगले  क  ओर ले जाता है

इस पाठ पर काम क  शु आत  

इसके साथ मजे करो

. आपको एक काम पूरा करना है। आपका काम एक सुखी जीवन जीना है। यह कैसे करना है यह पता लगाना काम का ह सा है।

थोड़ी सी चेतावनी अभी  यह पाठ को ह के म लेने का इरादा नह  है। य द आप उसे अभी तक नह  जानते ह  तो आपके पास पचाने के लए कुछ हो 
सकता है। पाठ सट क और सीधा होना चा हए।

 साल से अ धक पुराना भारतीय दशन नव न मत

. वह कर जससे आपको खुशी मलती है।

एक समय ऐसा आता है जब आप एक ब े के प म बड़े होते ह जहां आप सोचते ह क इस जीवन का या कया जाए। आप अपने आप से जीवन म क य 
 पूछते ह। मुझे डर है क बड़ी सं या म लोग इन सवाल  को अनु रत छोड़ देते ह और अपने शेष जीवन के लए मत रहते ह। इस पाठ का उ े य पाठक 

को अपने लए जीवन के क य  के उ र खोजने म मदद करना है।

मने जीवन के बारे म या सीखा है

पाठ पूण या सही होने का दावा नह  करता है। यह केवल गत कोण से हमारे सव म ान और व ास के लए तैयार कया गया सारांश 
होना चा हए।

इन सवाल  के जवाब मने खुद के लए खोजे ह

प रचय

. म जीवन म या कर रहा ँ

. जीवन कस लए है

अ याय 

हो गर बबक

एक  के लए क य  ह

इस रलीज क  तारीख  अ ैल 
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जीत दमाग म है।

इस पाठ का मूल सं करण जमन म है। अ य भाषा  म सं करण  सीधे लेखक से आते ह  आमतौर पर डीपएल डॉट कॉम का 
उपयोग करके जमन से अनुवा दत कए जाते थे और य द कोई उपल  होता तो देशी व ा ारा ूफरीड कया जाता था।

एथलीट अ सर रपोट करते ह क वे कैसे दशन करने का बंधन करते ह

मने इस ब  के बारे म लंबे समय तक अपने दमाग को चकमा दया और जब मुझे अपना उ र मल गया  तब भी मेरे लए लंबे समय 
तक अपना उ र तैयार करना संभव नह  था। मुझे एक श द याद आ रहा था जसे मुझे पहले खोजना था। श द अब है।

इस पाठ पर जाए।ँ

अब या है और म इससे कैसे नपटंू

जीत दमाग म है

इस ब  पर  म कैसे जानता ं क हर पल को कैसे लेना मह वपूण है। तो यह इस बारे म है क म अभी से कैसे नपटता ं। यह तुरंत 
सवाल क  ओर ले जाता है

इस कथन को समझने के लए  मुझे यह समझाने क  आव यकता है क अब का ब  या है। य द आप एक समय अ  को देखते ह  तो 
इसका आमतौर पर एक ही आयाम होता है। समय ब कुल एक दशा म चलता है  हमेशा आगे। अगर म अभी इस टाइमलाइन म वेश करना 
चाहता ं  तो मुझे सोचना होगा क यह कैसे करना है। अब म इसे इस समय अ  पर एक ब  के प म सहज प से दज करता ं। म 
इस ब  को अभी का ब  कहता ं। अभी ब  के कुछ वशेष गुण ह। य क समय हमेशा आगे बढ़ रहा है  ब  समयरेखा पर 
लगातार आगे बढ़ रहा है। मुझे यह भी लगता है क मुझे इस ब  के बारे म बात करने म क ठनाई होती है  जसे हम सभी हर 
समय अनुभव करते ह। य क जब म एक श द तैयार करता ं  तो श द क  शु आत पहले से ही अतीत म होती है जब म श द को समा त 
कर चुका ं। इस लए म केवल उस ब  के बारे म बात कर सकता ं जसका अनुभव हम सभी लंबे पाठ  के प म कर रहे ह  जैसा 
क इस पाठ म है। चूँ क सभी चीज  का गत अनुभव हम म से येक के सर म होता है  और हम शायद एक नयम के प म मन 
को नह  पढ़ सकते ह  अं तम चरण  अपने आप म एक ब  को पहचानने और संभालने के लए  येक को करना होगा हम वतं  
प से बना मदद के जगह मलती है। यह केवल संभव है

अ याय दो

खुशी क  तलाश अभी के ब  को संभालने के बारे म है।

मेरी राय म  यह कथन सम  प से जीवन पर लागू कया जा सकता है। अगर म कुछ भी हा सल करना चाहता ं  भले ही वह 
खुश रहना ही य  न हो  तो यह एक सवाल है क मेरे दमाग म या चल रहा है।

कृपया केवल जमन या अं ेजी म लेखक के साथ संवाद कर

मुझे बाद म पता चला क म उस श द के बारे म सोचने वाला पहला  नह  था। खुशी और अब के बीच के संबंध को सं ेप म 
न नानुसार कया जा सकता है

Machine Translated by Google



. बाहरी भाव  से अपने वयं के अब ब  क  र ा करना सीखना  इस कार आंत रक शां त और शांतता ा त करना और हेरफेर के यास  का वरोध 
करना और सभी कार के हमल  के खलाफ बचाव करना जो जीवन अ नवाय प से अपने साथ लाता है।

ऐसा कुछ भी न कर जो आप नह  करना चाहते। आपको जीवन म बस इतना करना है क मरो और कर  का भुगतान करो।

. अभी के ब  से अवगत रह।

यहां आपको कृ त म थोड़ा व ास होना चा हए। ऊपर व णत  ब  कई पूवा ह  से भरे ए ह। बेशक  ब त से लोग अ े लोग बनना चाहते ह और वशेष 
प से नजी े  म  अपने साथी और दो त  के साथ सब कुछ साझा करना चाहते ह। अब ब  के आसपास के अंतरतम नजी े  म बाहरी भाव  के खलाफ सुर ा का 

नमाण करना अ सर अनु चत और नदनीय वाथ  माना जाता है। मेरी राय म  मानव मन के लए यह सुर ा एक णालीगत आव यकता है।

इस तरह एक पाठ के साथ सहायता दान करने के लए। जस तरह से हम अपने सर म अब से नपटते ह  होशपूवक या अनजाने म  यह तय करता है क हम कस च र  का 
वकास करते ह और हम अपने जीवन से कैसे नपटते ह। लीना मेयर लडट के साथ बातचीत म मा रयस मुलर वे टनहेगन का एक उ रण यहां दया गया है

खुशी उ ह मलती है जो इंतजार कर सकते ह।

मेरी राय म  कोई  अपने वतमान ब  के बारे म कैसे जाग क होता है  यह इस बात के लए एक ब त ही नणायक ब  है क उसका जीवन सम  प से कैसे कट 
होता है। यह पता चला है क यह जाग कता  प से ब त क ठन है। और भले ही आप ऐसा करने म कामयाब रहे ह  फर भी आपको अभी उस ब  से अ  तरह से नपटना 
सीखना होगा जसे आपने अपने भीतर खोजा है। यह आमतौर पर साल भर चलने वाली या है। म बस इतना कह सकता ं  ह मत रखो  आप जतनी ज द  शु आत 
करगे  आपको उतना ही कम दद सहना पड़ेगा  आप जीवन क  बाधा  का उतना ही बेहतर ढंग से सामना कर पाएगंे  और उतनी ही बड़ी खुशी आपको मलेगी। कोई जस तरह 
से न न ल खत ब  म जा सकता है उसे सं ेप म तुत कर सकता है। पाठ के न न ल खत अंश  म म ब  को और अ धक व तार से समझाना 
चा ंगा

एक बार जब आप ऐसा कर लेते ह  तो आपको अपने आप ही खुशी और संतु  क  गहरी अनुभू त हो जाएगी। एक कहावत है जो इस रणनी त का उपयु  वणन 
करती है

ऐसा कुछ भी न कर जो आप नह  करना चाहते। आपको जीवन म बस इतना करना है क मरना है और अपने अभी के ब  से अवगत होना है।

. रोजमरा क  जदगी म अब ब  का अनुभव करना और उसे संभालना सीखना।

म इस उ रण को इसम बदलना चा ंगा

उन लोग  के लए बना शत खुलापन जो आपके करीब ह  या
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य द कोई अपने बारे म कहता है क वह अपने वतमान ण से अवगत है  या वह वा तव म खुश है  जब तक हम मन को नह  पढ़ 
सकते ह  तब तक कोई नह  जान पाएगा क यह सच है या नह  य क यह कथन हमेशा इस त य से उ प  हो सकता है क आपने नह  कया है अभी 
तक इस त य को समझा  या यह क कथन केवल एक झूठ है।

अ त वगत अकेलापन हर कसी के जीवन का एक अ नवाय ह सा है।

यह पूरी बात म सबसे क ठन और मह वपूण ब  है। यह यहाँ लागू होता है

ले कन अब वशेष प से इस बारे म क म अपने अभी के ब  से कैसे अवगत हो जाता ं। इस ब  पर मेरी कई चचाए ँ ई ह जहाँ लोग  ने सरे श द  
म बात रखने क  को शश क  है। भा य से  यह बकवास है और ल य क  ओर नह  ले जाता है। जब म श द  और च  के बारे म सोचना बंद कर देता 
ं  जो शायद काफ  मु कल है अगर आप इसके अ य त नह  ह  तो आप अपने बारे म जो अनुभव करते ह वह अब ब  है। अब ब  वह है जहां 
श द  च  और भावनाए ँशु  होती ह। जब आप पूरी तरह से आराम करते ह और श द  च  और भावना  के बारे म होशपूवक सोचना बंद कर देते ह

पास होना चा हए आपको बीमार बनाता है और वा तव म खुशी क  ओर नह  ले जाता है ब क आपके जीवन को एक म और झूठ के साथ जीने क  ओर 
ले जाता है। इसका मतलब यह नह  है क आप बात नह  कर सकते और हर चीज पर चचा कर सकते ह और एक सरे के साथ सब कुछ साझा कर सकते 
ह। जब तक हम मन को नह  पढ़ सकते  तब तक भा य से इस त य से बचने का कोई रा ता नह  है क हर कोई अं तम चरण म अपने वयं के ब  से 
नपट सकता है। आप यहां सहायता ा त कर सकते ह और ा त करनी चा हए  उदा. बी. इस पाठ के मा यम से  ले कन सभी को अपने लए अं तम 
कदम खुद ही करना है। इसे अ त वगत अकेलापन कहा जाता है।

यह  पर व ास और आ ा क  अवधारणा काम आती है। अगर मुझे कुछ पता नह  है और संभवतः कभी नह  जान सकता  उदा। B. उपरो  कथन 
क  स ाई  ले कन तब म व ास कर सकता ँ और व ास कर सकता ँ क ऐसा है। अथात। म तब बस मान लेता ं क यह मामला है  यह जानते 
ए क म नह  जान सकता। एक नयम के प म  इस अथ म व ास और व ास वक सत करने म लंबा समय लगता है। यह भरोसा और व ास 
दोबारा नह  डगमगाएगा  इस बात का शायद पूरी तरह यक न नह  हो सकता। इन बात  म खुद पर यान देना बंद नह  करना चा हए। मुझे लगता है क 
जीवन है।

अ याय  म अपनी 
अभी क  बात से कैसे अवगत हो सकता ँ

य द आप अपने अभी के ब  से अवगत ह  या य द आप वा तव म खुश ह  तो आप इसे अपने लए जानते ह।

कोई भी स ाई से परे नह  जाता है।

...ले कन...

मेरे लए  यह एक मौ लक स य है। न न ल खत इस संदभ म वशेष प से लागू होता है
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य द आप एक पल के लए अपने अभी के ब  से अवगत हो जाते ह  तो आप पहले से ही सबसे क ठन काम कर चुके ह। ले कन 
फर अगला सवाल तुरंत उठता है  म अपने अभी के ब  से कैसे अवगत र ं  यह एक लंबी या है  सीखने और अ यास करने क  अव ध। 
शु आत म  वशेष प से रोजमरा क  जदगी म  इस ब  के बारे म जाग क होना और जाग क रहना अ सर मु कल होता 
है। ले कन मेरा अनुभव रहा है क आप इसे साइ कल चलाने क  तरह सीखते ह। यह माग इसे पूवा ह  को वक सत करने के लए चुनौती 
देता है। आप आप  कर सकते ह  यह ो ा मग और ेनवा शग है। म इसका उ र देना चा ंगा  सारा जीवन इस तरह से 
ो ा मग और ेनवॉश करना है। यह सफ एक बात है क आप कौन सी ो ा मग चुनते ह। चूं क यह पाठ खुश होने के बारे म है  इस लए 

इसे कैसे ा त कया जाए  इसका भी वणन यहां कया जाना चा हए।

अ याय  म अपने 
अभी के ब  को बाहरी भाव  से कैसे सुर त रखूँ

तब आप उस ब  को खोज सकते ह जो आप तब वयं के बारे म अनुभव करते ह। भा य से  म अभी इसका अ धक व तार से 
वणन करने के तरीके के बारे म नह  सोच सकता। य द आप इस ब  से परेशान ह  तो म यान करने क  सलाह देता ं। आप उदा। B. यान 
करना सीखने के लए कसी भारतीय यान गु  को भी चुन। म यहां इस बात पर जोर देना चा ंगा क म ऐसे आका  ारा 
दए गए सभी बयान  का समथन नह  करता। यह केवल एक उदाहरण और शु आती ब  के प म अ भ ेत है। एक और शु आती ब  कर 
सकता है बी उन धम  से भी नपटने के लए जो आपको यह महसूस कराते ह क वे आपक  मदद करते ह। यह 
धमपरायणता का आ ान करने के लए नह  है। साथ ही  संबं धत धम के सभी बयान  का यहां समथन नह  कया जाना चा हए  यह केवल एक 
उदाहरण और एक संदभ ब  होना चा हए। यह भी संभव है क आप इस तरह के साधन  के बना काम चला ल और एक दन  जब आप 
इसक  उ मीद नह  कर रहे ह  तो आपको अचानक एहसास होता है  कए  यह मेरे अंदर का ण होना चा हए।

बेशक यहां कोई कानून और कोई बा यता नह  है। आप इसे इस तरह से करने के लए मजबूर नह  ह। आप अपना जीवन कसी और तरीके 
से तीत कर सकते ह। शायद इस पाठ म बताई गई सम या  के अ य समाधान भी ह। यह एक संभा वत वे रएटं है।

जब आप उस ब  पर प ंच गए ह जहां आप आसानी से अपने वतमान ब  से अवगत हो सकते ह और जब चाह जाग क रह सकते 
ह  तो आप पा सकते ह क बाहरी भाव  के कारण आपको इस त को बनाए रखने म भी क ठनाई हो रही है। इस ब  पर एक खतरा 
यह है क आप वशेष प से हेरफेर करने यो य हो जाते ह य क आप अभी के ब  को  प से महसूस कर सकते ह  ले कन 
आप  नह  ह क इसक  त याए ँकैसे आती ह। अ य लोग इसे ज द  से नो टस कर सकते ह और फर वे जो कहते 
ह और करते ह  उसके मा यम से वतमान ब  को भा वत करके नयो जत त या  को लाने का अवसर मलता है। इस त म 
वृ  के प म  यह तब हो सकता है क कोई भाव से अवगत हो जाता है और हर कोई जानता है क यहां हेरफेर हो रहा है  ले कन यह क 
जोड़ तोड़ केवल आ ामक प से जारी है और इसका तकार करना मु कल है  सर  का गुलाम बनना होना। यह ब त थका देने 
वाला और असहज करने वाला हो सकता है। फर आप उस चरण म प ँच जाते ह जहाँ आपको यहाँ वयं बनना सीखना है
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अ याय  अभी 
ब  को पहचानना  और अभी ब  क  र ा करना  अभी ब  

को सामने लाना ही इसका अंत नह  है। हो सकता है क आप न केवल न य प से बैठना और खुद को अलग करना चाहते ह  ब क 
स य प से अपने जीवन को आकार देना भी चाहते ह ।

आ खरकार  येक  के पास वतमान ण समेत व के चार  ओर एक कार क  बगीचे क  बाड़ 
होती है। इस बगीचे क  बाड़ को अ सर नजरअंदाज कर दया जाता है और रोजमरा क  जदगी म चढ़ जाता है।

अंत म  जब आप वतमान ब  का बचाव करने म स म होने के ब  पर प ंच जाते ह  तो शेष जीवन वतमान ब  का अनुभव करने 
और उसका आनंद लेने के बारे म है।

सीमांकन करना। दोबारा  आपको इस सीमांकन को सीखना और अ यास करना होगा।

सं ेप म  बाड़ का बचाव करना कसी भी चीज़ को वीकार नह  करना या न रखना है जो आपको परेशान करता है और जैसा क वे लोक य 
प से कहते ह  आपको चालू करता है। इससे मेरा ता पय उन चीज  से है जो अब ब  को अपनी इ ा के व  बाहर से भा वत करती ह 

और अंदर से अब ब  के भाव  का तकार करती ह। बेशक  यह कहना आसान है ले कन करना आसान है  खासकर जब आप 
खुद को ऐसी प र तय  म पाते ह जो इतनी पेचीदा ह क आप उन चीज  से बच नह  सकते ह जो आपको उ े जत करती 
ह। म केवल एक ही तरीका सोच सकता ं क इन चीज  को लगातार सुलझाया जाए  भले ही इसम अ धक समय लगे और 
ज टल हो  और उ ह अपने जीवन से हटा द या अपना कोण बदल द ता क वे अब आपको उ े जत न कर। यहां आप शायद अ धक बार 
देख सकते ह क से टग को केवल वसीयत म नह  बदला जा सकता है और केवल एक चीज जो बची है  वह है इसे सुलझाना। मेरा 
मतलब सामा य हंगामे को बुलाना नह  है। अगर कसी के पास इसके लए अ े  ावहा रक वचार ह  हमेशा इसके साथ रह

यहां रचना मकता क  ज रत है। सरल ब  म कमी  म न न ल खत य पर आया

इस तरह आप अपने मन क  आ म च क सा श य  को उ े जत कर सकते ह।

एक बार जब आप अभी के ब  का बचाव करना सीख जाते ह  तो आप पाते ह क यह अपना जीवन वयं लेता है। यह ा या 
करना हमेशा मु कल हो सकता है क कौन से आवेग अभी के ब  से आते ह।

बाड़ क  र ा करना सीखना क ठन हो सकता है। अ य ब  के साथ वहार करते समय इसे एक ब े के प म सीखना सबसे अ ा है। 
यह अ  तरह से हो सकता है क  कई कारण  से  जनम से सभी को आप नयं त नह  कर सकते ह  आपको बाड़ क  र ा करने म 
क ठनाई हो सकती है और सहायता के बना इसे पूरी तरह से कभी नह  सीख सकते ह। ऐसे मामले म पेशेवर मदद लेने म कोई शम नह  है। 
ऐसी सहायता क  मांग करना जतना कोई सोच सकता है उससे कह  अ धक सामा य है। भा य से  हमारे समाज म अभी भी 
इसके बारे म खुलकर बात करना व जत है। यह मेरा अनुभव रहा है क इस र ा को सीखना एक वष  लंबी या है  तब भी जब आपने 
सम या क   प से पहचान कर ली हो। यह सब से ऊपर अ यास का  है। य द आप इसे लंबे समय तक अ यास करते ह  तो 
आप इसम बेहतर हो जाएगंे। मने यह भी अनुभव कया है क कृ त तब अपनी मदद करना शु  कर देती है और दमाग म 
सब कुछ संतुलन म आ जाता है और  हमेशा अपने आप म बेहतर आराम कर सकता है।
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. खुद से कभी झूठ नह  बोलना चा हए।

अब यह ब त भोलापन नरम लगता है। इस ता म  इस कथन को बनाए रखना कभी कभी क ठन होता है और बड़ी बहस का वषय होता है। 
यह एक सुखी जीवन जीने के बारे म है। आप अनुभव कर सकते ह क या आपको खुश करता है और या नह । उपरो  ब  का पालन 
करना शायद आपको खुश कर देगा।

. भगवान क  च क  धीरे धीरे ले कन अ  तरह पीसती है।

. जीवन अ सर एक सरे को परेशान करने के बारे म होता है। आपको कभी भी खुद को परेशान नह  होने देना चा हए  ब क जीवन भर अपने 
आप म आराम करना चा हए। यह जीवन का क  है। आपको कभी भी कसी भी क मत पर कुछ भी जबरद ती करने क  को शश नह  करनी 
चा हए। वह  आप टूट जाते ह। आपको जीवन को वैसे ही लेना है जैसे वह आता है और जीवन को आकार देने के लए अपना योगदान देना चा हए। आप 
ऐसे लोग  से मलगे जो जानबूझकर आपको परेशान करने क  को शश करगे। आपको अपने साथ ऐसा करने क  अनुम त नह  है

कोई जीव  से ेम करना चाहता है और उनसे ेम पाना चाहता है। कोई चीज  और ग त व धय  से यार करना चाहता है। आप न  करने के बजाय नमाण 
करना चाहते ह।

. भारतीय कहावत  जब ब े छोटे होते ह  तो उ ह ढ़ जड़ द। जब ब े बड़े हो जाए ंतो उ ह पंख द।

. सच को कोई टाल नह  सकता।

. आप इस लए जीते ह य क आपके पास करने के लए एक काम है। आपका काम एक खुशहाल जीवन जीना है। यह कैसे करना है यह पता 
लगाना काम का ह सा है।

अ याय  आम तौर 
पर समझने यो य सलाह अभी ब  क  अवधारणा कुछ लोग  के लए समझने 

और लागू करने म थोड़ी मु कल हो सकती है। तो यहाँ सलाह के कुछ सरल  सामा य ान के टुकड़े ह जो मने समय के साथ नाउपॉइंट योरी 
से ा त कए ह। कुछ पहले ही पाठ म कट हो चुके ह।

. आपको जीवन म बस इतना करना है क मरना है और अपने अभी के ब  से अवगत होना है।

हर कसी को अपने लए यह पता लगाना होगा क इन सरल ब  को वशेष प से कैसे डज़ाइन कया जा सकता है। अब ब  आपको बताता है क 
या करना है। यहां आप तरोध महसूस कर सकते ह और इस तरोध को र करने के लए सही संतुलन खोजना सीखना होगा। जब आप बाड़ को 
अपने अभी ब  के चार  ओर ले जाते ह  तो आप सर  क  बाड़ पर अपनी सीमा पाते ह। यहां एक समान तर पर बातचीत करना मह वपूण है क बाड़ कैसे 

ा पत क  जाती है। इस बातचीत से लंबी चचा होने क  संभावना है। इसके साथ ब त मज़ा करो  उदाहरण के लए  उन खेल  के बारे म या जनम 
वनाश शा मल है  य द कोई मह वपूण चीज वा तव म न  होने जा रही है  तो मजा न त प से तुरंत समा त हो जाएगा। चूं क यह सफ एक खेल 
है  आप कभी कभी अपनी आ ामकता को मु  कर सकते ह  हालां क कुछ के लए यह एक संदेहा द आनंद है।
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. ेम धैयवान है  ेम दयालु है। वह गाली गलौज नह  करती  शेखी नह  बघारती  वह खुद को फूला नह  मारती। वह अपना लाभ नह  
चाहती  खुद को ो धत होने क  अनुम त नह  देती। वह अ याय से आन दत नह  होती  पर तु स य से आन दत होती है। वह सब कुछ 
सहती है  सब कुछ मानती है  सब कुछ आशा करती है  सब कुछ सहती है। यार कभी ख म नह  होता। बाइबल पर आधा रत  
कु र य  को पहला प  अ याय  थोड़ा संशो धत  बाइ बल के सं करण और उससे न कष के साथ तुलना मामले के साथ याय 
नह  करती है  ेम क  यह त वीर च  से थोड़ी अलग है बाइबल  मेरे अनुभव म  यहाँ तुत च  जीवन के लए अ धक स य है  
संशोधन  को अनु चत काय करने या बुराई जोड़ने के लए नमं ण नह  होना चा हए  मेरी राय म ेम को ब त तंग कोसट म नह  दबाया 
जाना चा हए  ब क जगह होनी चा हए सांस लेने के लए  य क यह कसी क  मदद नह  करता है अगर आप यार के लए खुद को 
मारते ह या अगर आप यार को इतने ऊंचे ान पर रखते ह क कोई भी इसे ा त नह  कर सकता है।

च लए यह कर। तमाम को शश  के बावजूद तमाम े नग के बावजूद आपके जीवन म ऐसे पल आएगंे जब आप परेशान ह गे। य द आप इसके 
बारे म जाग क हो जाते ह  तो आपको तुरंत फर से शांत होने का यास करना चा हए। यह ब त मह वपूण है  यह ब त मह वपूण है

• ल त झूठ का उपयोग जीवन म व त प से लाभ ा त करने के लए कया जाता है। प रणाम  खुश रहना असंभव हो जाता है

अ याय  सामा य 
गल तयाँ इस अ याय म  म उन उदाहरण  

को एक त करता ँ ज ह मने अब ब  म गलत पाया है। मूल कथन को यथासंभव  करने के लए उदाहरण  को सरल बनाया जा 
सकता है। रोजमरा क  जदगी म  उदाहरण कई भ ता  और ेडेशन म दखाई देते ह।

आप पांच मनट म शांत नह  हो सकते ह या इसे अपनी आ तीन से ख च नह  सकते ह। आपको इसका अ यास करना होगा। यह वतमान 
ण  अभी को संभालने के बारे म है। आपके आसपास ऐसे लोग ह जो आपका समथन करते ह। ले कन आ खरी कदम  अपने 
वचार  के साथ सामंज य बठाने के लए  आपको बना कसी क  मदद के खुद ही करना होगा। अं तम चरण म  येक  जीवन के लए 
पूरी तरह से अकेला होता है। इसे अ त वगत अकेलापन कहा जाता है। शांत होने के लए आप अपनी भावना  को एक न त सीमा 
तक भा वत कर सकते ह  मनमाने ढंग से नह  और आप कुछ भी जबरद ती नह  कर सकते  ले कन आप उ ह एक सी मत सीमा तक 
भा वत कर सकते ह। आपको अपने साथ एक तरह का एग डांस करना है। आपको वीकार करना होगा और खुद को परेशान होने 

देना होगा य क आप इसे र नह  कर सकते। आपको इसे मजबूर करने क  को शश कए बना शांत होने क  इ ा और यान देना होगा। य द 
आप इस तनाव े  को लंबे समय तक बनाए रखते ह  तो आप वाभा वक प से समय के साथ शांत हो जाएगंे। भा य से  
मुझे नह  पता क इसे और अ धक व तार से कैसे व णत कया जाए। आपको इसका अ यास करना होगा और अपना रा ता 
खोजना होगा ...

. यार करने का मतलब यह भी है क समय आने पर आप जससे यार करते ह उसे छोड़ द।
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अ याय 

• कुछ वहार इस त य से यायो चत ह क बाक  सभी वही काम करते ह। प रणाम  खुश रहना असंभव हो जाता है य क आप बाहरी 
आव यकता  को पूरा करने के लए लगातार यास कर रहे ह। इसका मतलब यह नह  है क हमेशा कुछ अलग करना अपने आप 
बेहतर होता है। आपको इसे ईमानदारी से अपने लए सही सा बत करने म स म होना चा हए।

• आगे के उदाहरण  का सं ह लगातार ग त पर है...

अब ब  दशन एक वतं  प से फर से खोजा गया भारतीय दशन है जो  वष से अ धक पुराना है  जो वेदांत शा  म तैयार 
कया गया है और जसम से  अ य बात  के अलावा  आज का योग वक सत आ था।

बन जाते ह  जसक  भरपाई सरे झूठ से आसानी से हो जाती है  आप बस तय करते ह क आप खुश ह।

टार वास सनेमा फ म  म फ़ोस अब के दशन के ए स पलेशन से यादा कुछ नह  है जो सनेमा के लए वतं  प से कया गया है। तो आप 
उन लोग  को बुला सकते ह जो अपने अब ब  से अवगत ह और सचेत प से येडी नाइट्स से नपटना सीख चुके ह।

• पालन पोषण क  एक व ध के प म माता पता व त प से अपने ब  के वतमान ब  के आसपास क  सीमा बाड़ को पार 
करते ह। प रणाम  ब े सीमा क  बाड़ क  र ा करना नह  सीखते ह और इस कार उनके पास सुखी जीवन जीने का कोई अवसर नह  होता 
है य क वे लगातार अपने साथी मनु य  से पी ड़त होते ह।

इस पाठ क  बेहतर समझ के लए  यहाँ दो उदाहरण दए गए ह जहाँ इस पाठ म व णत नाउपॉइंट दशन दै नक जीवन म पाया जा सकता 
है  ले कन इसे पहचानना मु कल हो सकता है

• माता पता स य प से अपने ब  के रोमां टक र त  म ह त ेप करते ह य क उ ह लगता है क व भ  कारण  से अलग अलग 
चीज अ धक मह वपूण ह। प रणाम  ब े अब मान सक प से एक रोमां टक संबंध वक सत करने म स म नह  ह और जीवन भर साथी के 
बना रहते ह।

चीज  क  कसी भी त को अब ब  के अनु म के प म देखा जा सकता है और इस कार स दश ान म एक रेखा के 
प म देखा जा सकता है।

रोजमरा क  जदगी म अब ब  दशन कहां खोज

• मेरे ब े को जीवन म खुद को ा पत करने म स म होना चा हए। इस लए मुझे इसे क ठन बनाना होगा और शु  से ही कठोरता क  
आदत डालनी होगी। प रणाम  ब ा मानवीय प से इतना थक जाता है क वह उस पर हावी हो जाता है और एक सुखी  आ म
नधा रत जीवन जीने म स म नह  होता है।

अ याय  ग णतीय 
प से अब का ब  यह अ याय और इसके बाद के सभी 

अ याय इस पाठ क  बु नयाद  समझ के लए मह वहीन ह और बना कसी मह वपूण नुकसान के इसे छोड़ दया 
जा सकता है।
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उस पर मेरा उ र है  आपने ब त ज द  हार मान ली। सपने ही हम आगे ले जाते ह। दशन हम जी वत रखते ह और हम उ े य देते ह। म यहां अभी के ब  के बारे म जो 
कुछ भी लखता ं वह इस अथ म भी राजनी त है। मेरी  यह है क एक दन सभी लोग  जब वे बड़े हो जाते ह  सचेत प से अपने वतमान ण को समझना और इसके 
साथ अपने जीवन को आकार देना सीखते ह।

B. मानव म त क म परमाणु या को शकाएं  का उपयोग कया जा सकता है।

जस कसी को भी  है उसे डॉ टर को देखना चा हए।

अ याय  बु म ा 
यह  है क दै नक जीवन 

म बु  कससे बनती है। मेरे अनुभव म सरासर क यूटेशनल ग त  संवेदनशीलता और मृ त है  जो काफ  हद तक वरासत म मली है  ले कन जसे आं शक प से 
सीखा भी जा सकता है। कं यूटर के मामले म  कोई घड़ी क  आवृ  और भंडारण ान क  बात करेगा।

इस स दश ान के आयाम उन आयाम  से उ प  होते ह जनका उपयोग सबसे छोटे भाग  क  त का वणन करने के लए कया जाता है उदा।

यह तुरंत इसका अनुसरण करता है  येक मनु य ई र का अंश है और ई र ारा अपनाए जाने वाले माग को आकार देने म मदद कर सकता है। इस तरह कोई भी 
समझ सकता है क कैसे यीशु के लए परमे र का पु  पदनाम आया। हम सब भगवान के ब े ह।

हे मुट मट ने कहा

ई र उनके लए भी होता है जो उस पर व ास नह  करते। येक  के पास कसी भी समय परमे र को जानने का अवसर है। य द आप इस बात क  प रभाषा 
चाहते ह क ई र या है  तो मेरा उ र होगा क ई र वह रेखा है जो आपको उन सभी ब  को जोड़ने से मलती है जो नाउपॉइंट्स थे या ह गे। 
इसका अथ है अब के ब  सब कुछ सब कुछ  सब कुछ  सब कुछ  न केवल इस ांड .... ।

राजनी त और कुछ नह  ब क घोड़  के पैर  क  पढ़ाई है।

काम पर और जीवन के अ य े  म उ कृ  बौ क उपल य  के लए भी एक उपयु  व संरचना क  आव यकता होती है। एक कं यूटर के 
साथ यहाँ एक होगा

अ याय  वतमान ब  
और धम य द यह अ याय कसी भी तरह से अटपटा लगता है तो म आपसे 
मा चाहता ँ। यह जानबूझकर नह  है। जस तरह से म इसे समझता ं  धम सामा य प से जीवन के साथ तालमेल बठाने के बारे म है। मुझे यह एहसास हो 

गया है क ई र वा तव म मौजूद है  भले ही आप लगातार उसके बारे म एक वचार वक सत करने के लए ललचाते ह  और इसके साथ क ठनाइयाँ ह ।

अ याय  अभी का 
ब  और राजनी त मेरे लए  राजनी त हमेशा स य क  तलाश करने और उसे 
संभालने के बारे म है। यह कसी के लए भी आसान नह  है। ब माक ने कहा

हालाँ क  ये गुण अकेले पया त नह  ह।
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मुझे मृ यु का अनुभव कैसे होगा  यह कोई नह  जानता  ले कन मुझे यह प क  उ मीद है क अगले ज म म मेरी मृ यु के बाद मेरी अगली 
मां के गभ म कोई मृ त नह  होगी  म चेतना म आऊंगा और मेरे सामने एक नया जीवन होगा।

अ य लोग  के साथ वहार करने म सफल होने का एक मह वपूण ब  सही सामा जक कौशल है।

इस लए जब म म ं गा  तो म अपने साथ इस अमूत नमाण म कुछ भी नह  ले जा सकता  ले कन म हर उस नए  के मा यम से जी वत 
र ंगा जो पैदा आ है  कुछ और के मा यम से  कुछ कम के मा यम से। इस लए इस जीवन म मेरा ल य भ व य म ज मे सभी 
लोग  के लए जीवन को अ ा बनाना होना चा हए। जब म मरता ं  तब से पैदा ए लोग  के मा यम से मेरा अ त व नबाध प से जारी 
रहता है  कुछ अ धक और कुछ कम।

अ ा काय म बोलो।

...मेरे लए यह मह वपूण है क यह पाठ आगे बढ़ाया जाए  इस लए मेरा अनुरोध है  य द आपने इसे यहाँ तक पढ़ा है  तो पाठ को 
सुर त ान पर रख और इसे आगे बढ़ाएँ  यह मह वपूण है  मुझे लगता है क अगर हर कोई इस पाठ को जानता तो मानवता 
बेहतर होती ...

बी रंग और वर  पूरी तरह से सार है। इसका नमाण हमारे म त क ारा होता है। यही है  जसे म अपने प म देखता ं उसे एक 
पदानु मक प से बेहतर सार नमाण के ह से के प म देखा जा सकता है  कसी भी जा  से र हत  इसे बेहतर ढंग से समझने के लए  
कोई इसे गैर भौ तक प से मौजूदा वचार के प म सोच सकता है। इस अथ म येक अहंकार इस नमाण का ह सा है। एक नए ज मे 

 का अहंकार फर से अमूत होता है और इस नमाण का ह सा होता है। इसके बारे म आकषक बात यह है क एक ओर तो यह अमूत 
है और रहता है  ले कन हम इसे वा तव म अपने जीवन म व मान के प म देखते ह। इस लए जब म मरता ं  तो मेरे 
अहंकार का मेरे म त क के प म कोई भौ तक त न ध व नह  रह जाता है  ले कन यह हमेशा के लए उस अमूत नमाण 
का ह सा बना रहता है  जैसा क हर नए इंसान का अहंकार होता है। इस तरह से देखने पर नए लोग  म मेरा अहंकार बना रहेगा।

चालू...

अ याय  अब का 
ब  और मृ यु केवल जब आप बड़े हो जाते ह और 
आपके कुछ करीबी लोग  ज ह आप अपने पूरे जीवन म करीब से जानते ह  मर जाते ह  तभी आप अपनी खुद क  मृ यु दर के बारे म 
सोचना शु  करते ह। इन पं य  को पढ़ने वाले येक  के लए यह जीवन अंततः समा त हो जाएगा। आप सोच रहे ह गे  यह 
कैसा होगा  कसी को पता नह  है  ले कन म न न ल खत वचार पर आया ं  म जैसा अनुभव करता ं  वह सब कुछ जो हम 
अनुभव करते ह  उदा।

...जब तक म जी वत ं इस पाठ का अगला सं करण पहले से ही उपल  है

गणना क  ग त  संवेदनशीलता  मृ त और एक उपयु  व संरचना अ य लोग  के साथ वहार करते समय बेकार है य द आप लोग  से 
नपटने से अ भभूत ह। इस लए  सही बु नयाद  कौशल और सही व संरचना म सही सामा जक कौशल भी शा मल है  जसके बना अ य 
कौशल अपनी पूण मता तक वक सत नह  हो सकते।
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https creativecommons.org licenses by nc sa .  ...म आ ान करता ं क इस पाठ का 
यथासंभव व भ  भाषा  म अनुवाद कया जाए... ...मुझे खुशी होगी य द म अनुवाद से सुन सकता था या इस पाठ के उपयोग सीख सकता था...

...इस पाठ का लाइसस CC BY SA NC .  है

...आप मुझे पसंद के सच इंजन म मेरे नाम से ढंूढ सकते ह  ले कन सावधान रह  हो गर बरबैक के नाम से कई लोग ह  ज ह ने वशेष प से जमनी म 
कं यूटर व ान का अ ययन कया है...
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