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अȱाय 1
भू̍मका

जब कोई बǄा बड़ा होता ह,̲ तो कभी न कभी वह क्षण आता ह̲ जब वह खुद से पूछता ह̲ ̌क इस जीवन का ƌा करना ह।̲
मनु˥ जीवन के मूलभूत प्रˎ खुद से पूछता ह।̲ मुझे डर ह̲ ̌क भयावह रूप से बहुत सार̱ लोग इन प्रˎों को अनुȆ̈रत छोड़
द̱ते हͮ और जीवन भर ̋दशाहीन बने रहते ह।ͮ यह पाठ पाठक को जीवन के मूलभूत प्रˎों के उȆर ˿यं खोजने में मदद करने
के ̒लए ह।̲ यह पाठ पूणर् या सही होने का कोई दावा नहीं करता। यह केवल एक सारांश होना चाहता ह,̲ जो ˄̞źगत
दृ̕˖कोण से, अपनी पूरी जानकारी और ईमानदारी के साथ तैयार ̌कया गया ह।̲
शुरू में ही एक छोटी-सी चेतावनी: यह पाठ हʦे में लेने के ̒लए नहीं ह।̲ य̋द आप इसे अभी तक नहीं जानते, तो शायद
आपको काफ़̨ कुछ पचाना पड़̱गा। यह पाठ सटीक और सीधा होना चाहता ह।̲ इसका आनंद ली̒जए!
यह पाठ उन बातों को दोहराना नहीं चाहता ̒जन पर कई अɓ पाठों में पहले ही ̌वˮार से चचार् हो चुक̨ ह।̲ यह केवल
चीज़ों को द̱खने का एक संभा̌वत दृ̕˖कोण प्रˮुत करना चाहता ह,̲ इस आशा में ̌क इससे पाठक आगे बढ़ सके। आगे
पहले सबसे महȖपूणर् ̋न˔षͶ का सार ̋दया गया ह।̲ उसके बाद बताया गया ह̲ ̌क इन ̋न˔षͶ तक कैसे पहँुचा जा सकता
ह।̲
एक मनु˥ के ̒लए मूलभूत प्रˎ ह:ͮ
1. जीवन ̌कस̒लए ह?̲
2. मैं जीवन में ƌा करँू?
इन प्रˎों के जो उȆर मैंने अपने ̒लए पाए ह,ͮ वे ह:ͮ
1. तुʡें एक कायर् पूरा करना ह।̲ तुʡारा कायर् ह̲ एक सुखी जीवन जीना। यह पता लगाना ̌क यह कैसे ̌कया जाए, उसी
कायर् का ̌ह̀ा ह।̲
2. वह करो जो तुʡें सुखी बनाता ह।̲
इससे तुरतं अगला प्रˎ उठता ह:̲
मैं वह कैसे खोजूँ जो मुझे सुखी बनाता ह?̲
̴ुभार्ƹ से इस प्रˎ का उȆर एक ऐसे वाƌ में समेटना क̊ठन ह̲ जो सचमुच काम का भी हो। ऐसे ̌कसी वाƌ का एक
संभा̌वत प्रयास यह हो सकता ह:̲
हमेशा अपने आंत̈रक कें द्र के प्र̍त सचेत रहो और अभी में ̒जयो।
इस कथन क̨ यथासंभव गहरी समझ ̌वक̑सत करना — यही इस पाठ का ̌वषय ह।̲
इस पाठ का मूल सं˨रण जमर्न भाषा में ह।̲ अɓ भाषाओं के जो सं˨रण सीधे लेखक क̨ ओर से आते ह,ͮ उनका अनुवाद
आमतौर पर जमर्न से ˿चा̒लत सहायता के साथ ̌कया गया ह̲ और य̋द कोई उपलɾ था तो ̌कसी मातृभाषी ने उसक̨
प्रूफ़री̌ड͎ग क̨ ह।̲

अȱाय 2
जीत ̊दमाग़ में होती ह̲
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जब ̔खला̌ड़यों से पूछा जाता ह̲ ̌क वे अपना प्रदशर्न कैसे कर पाते ह,ͮ तो वे अƖर कहते ह:ͮ
जीत ̋दमाग़ में होती ह।̲
मेरी राय में इस कथन को पूर̱ जीवन पर लागू ̌कया जा सकता ह।̲ य̋द मैं कुछ भी हा̑सल करना चाहँू, चाह̱ वह केवल
सुखी होना ही ƌों न हो, तो यह इस बात का प्रˎ ह̲ ̌क मेर̱ ̋दमाग़ में ƌा चल रहा ह।̲ इस ̍ब̴͎ु पर ̋नणार्यक यह ह̲ ̌क
मैं हर क्षण को कैसे लेना जानता हँू। अथार्त् बात यह ह̲ ̌क मैं अभी के साथ कैसे पेश आता हँू। इससे तुरतं यह प्रˎ उठता
ह:̲
अभी ƌा ह̲ और मैं उसके साथ कैसे पेश आऊँ?
ठीक इसी ̍ब̴͎ु पर मैंने लंबे समय तक माथापǄी क̨, और जब मुझे अपना उȆर ̍मल भी गया, तब भी लंबे समय तक मैं
उसे शɽों में ˄ź नहीं कर पाया। मुझे एक ऐसे शɽ क̨ कमी थी ̒जसे मुझे पहले गढ़ना पड़ा। वह शɽ ह̲ «अभी-̍ब̴͎ु»
(जमर्न में: Jetztpunkt)। बाद में मुझे पता चला ̌क यह शɽ सूझने वाला मैं पहला ˄̞ź नहीं था। सुख और अभी-̍ब̴͎ु
के
संबंध को इस प्रकार संक्षेप में कहा जा सकता ह:̲
सुख क̨ खोज अभी-̍ब̴͎ु को संभालने के बार̱ में ह।̲
इस कथन को समझा जा सके, इसके ̒लए मुझे यह समझाना होगा ̌क अभी-̍ब̴͎ु ƌा ह।̲ य̋द हम एक समय-अक्ष को
द̱खें, तो उसका सामाɓतः ठीक एक आयाम होता ह।̲ समय ठीक एक ̋दशा में चलता ह:̲ हमेशा आगे क̨ ओर। य̋द मैं
इस समय-अक्ष पर «अभी» अं̌कत करना चाहँू, तो मुझे सोचना होगा ̌क यह कैसे ̌कया जाए। ̍बʦुल सहज रूप से मैं
अभी को इस समय-अक्ष पर एक ̍ब̴͎ु के रूप में अं̌कत करता हँू। इस ̍ब̴͎ु को मैं अभी-̍ब̴͎ु कहता हँू।
अभी-̍ब̴͎ु के कुछ ̌वशेष गुण ह।ͮ चूँ̌क समय हमेशा आगे चलता ह,̲ यह ̍ब̴͎ु समय-अक्ष पर लगातार ̔खसकता रहता ह।̲
मैं यह भी पाता हँू ̌क इस ̍ब̴͎ु के बार̱ में बात करना मुझे क̊ठन लगता ह,̲ जब̌क हम सब इसे लगातार अनुभव करते ह।ͮ
ƌों̌क जब मैं कोई शɽ बोलता हँू, तो शɽ पूरा बोल लेने तक उसका आरभं पहले ही अतीत में जा चुका होता ह।̲ इस̒लए
̒जस अभी-̍ब̴͎ु को हम सब अनुभव करते ह,ͮ उसके बार̱ में मैं केवल लंबे पाठों के रूप में ही बात कर सकता हँू, जैसे इस
पाठ में। चूँ̌क सभी चीज़ों का ˄̞źगत अनुभव हम में से हर एक के ̋दमाग़ में होता ह,̲ और हम शायद सामाɓतः ̌कसी
के ̌वचार नहीं पढ़ सकते, इस̒लए अं̍तम कदम — अपने भीतर उस अभी-̍ब̴͎ु को पहचानना और संभालना — हम में से
हर एक को ˿यं, ̍बना सहायता के उठाना होता ह।̲ इस पाठ जैसे ̌कसी पाठ के माȱम से केवल इसमें सहायता दी जा
सकती ह।̲ हम अपने ̋दमाग़ में अभी-̍ब̴͎ु के साथ सचेत या अचेत रूप से ̒जस तरह पेश आते ह,ͮ उसी से तय होता ह̲ ̌क
हम कैसा च̈रत्र ̌वक̑सत करते हͮ और अपने जीवन के साथ कैसे पेश आते ह।ͮ यहाँ मैं एक बहुत प्र̑सद्ध व̈र˚ संगीतकार
का एक उद्धरण द̱ना चाहँूगा, जो उɚोंने एक युवा उभरती संगीतकार के साथ बातचीत में कहा था:
ऐसा कुछ मत करो जो तुम करना नहीं चाहतीं। जीवन में केवल मरना और कर चुकाना ही ज़रूरी ह।̲
इस उद्धरण को मैं इस तरह बदलना चाहँूगा:
ऐसा कुछ मत करो जो तुम करना नहीं चाहते। जीवन में केवल मरना और अपने अभी-̍ब̴͎ु के प्र̍त सचेत होना ही ज़रूरी ह।̲
कोई अपने अभी-̍ब̴͎ु के प्र̍त कैसे सचेत होता ह,̲ यह मेरी राय में हर मनु˥ के ̒लए इस बात का एक ̍बʦुल ̋नणार्यक
̍ब̴͎ु ह̲ ̌क उसका अपना जीवन कुल ̍मलाकर कैसे चलता ह।̲ यह सामने आया ह̲ ̌क यह सचेत होना ज़ा̌हर तौर पर बहुत
क̊ठन ह।̲ और य̋द कोई इसमें सफल भी हो जाए, तब भी उसे यह सीखना होता ह̲ ̌क अपने भीतर खोजे गए अभी-̍ब̴͎ु के
साथ अǅी तरह कैसे ̋नभाया जाए। यह आमतौर पर वषͶ चलने वाली प्र̌क्रया ह।̲ मैं बस इतना कह सकता हँू: ̌हʛत रखो!
̒जतनी जʴी शुरुआत क̨ जाए, उतनी ही कम पीड़ा अभी सहनी पड़ती ह,̲ उतनी ही बेहतर तरह से जीवन क̨ ऊबड़-खाबड़
राहों से ̋नपटा जा सकता ह̲ और उतना ही बड़ा सुख उपहार में ̍मलता ह।̲ ̒जस मागर् पर चला जा सकता ह,̲ उसे ̋नʑ̒ल̔खत
̍ब̴͎ुओं में संक्षे̍पत ̌कया जा सकता ह।̲ पाठ के आगे के अंशों में मैं इन ̍ब̴͎ुओं को और ̌वˮार से समझाना चाहँूगा:
1. अभी-̍ब̴͎ु के प्र̍त सचेत होना।
2. अपने अभी-̍ब̴͎ु को बाहरी प्रभावों से बचाना सीखना, इस तरह आंत̈रक शां̍त और सुकून पाना, हर̱फेर क̨ को̒शशों
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का प्र̍तरोध करना और उन हर तरह के हमलों से अपना बचाव करना जो जीवन शायद अ̋नवायर् रूप से साथ लाता ह।̲
3. रोज़मरार् के जीवन में अभी-̍ब̴͎ु को अनुभव करना और संभालना सीखना। यह सीखना जीवन भर चलने वाली प्र̌क्रया
बनी रहती ह।̲
य̋द कोई इस तरह जीता ह,̲ तो उसे सुख और संतोष क̨ एक गहरी अनुभू̍त अपने आप उपहार में ̍मलती ह।̲ एक कहावत
ह̲ जो इस रणनी̍त का सटीक वणर्न करती ह:̲
सब्र का फल मीठा होता ह।̲
यहाँ प्रकृ̍त पर कुछ भरोसा रखना चा̌हए। ऊपर व̓ण͐त तीन ̍ब̴͎ुओं के साथ बहुत-से पूवार्ग्रह जुड़̱ हुए ह।ͮ बहुत-से लोग
˿ाभा̌वक रूप से अǅे इंसान बनना चाहते हͮ और ̌वशेष रूप से ̋नजी जीवन में अपने जीवनसाथी और ̍मत्रों के साथ सब
कुछ बाँटना चाहते ह।ͮ अƖर इसे अनु̏चत और ̋न͎दनीय रूप से ˿ाथ͗ माना जाता ह̲ ̌क कोई अपने सबसे भीतरी ̋नजी
क्षेत्र में अभी-̍ब̴͎ु के चारों ओर बाहरी प्रभावों से एक सुरक्षा खड़ी कर।̱ मेरी राय में यह सुरक्षा मानव मन के ̒लए उसक̨
बनावट के कारण ही आवːक ह।̲ उन लोगों के सामने ̍बना शतर् खुलापन, जो हमार̱ क़रीब हͮ या ̒जɚें क़रीब होना चा̌हए,
बीमार बनाता ह̲ और वाˮव में सुख क̨ ओर नहीं ले जाता, ब̚ʦ इस ओर ले जाता ह̲ ̌क ˄̞ź अपना जीवन एक भ्रम
और एक ̽ूठ में ̍बता द̱ता ह।̲ इसका मतलब यह नहीं ̌क हर बात पर बात और चचार् नहीं क̨ जा सकती और सब कुछ
आपस में बाँटा नहीं जा सकता। ले̌कन जब तक हम ̌वचार नहीं पढ़ सकते, तब तक ̴ुभार्ƹ से इससे बचने का कोई राˮा
नहीं ह̲ ̌क अं̍तम कदम पर हर कोई अपने अभी-̍ब̴͎ु के साथ ˿यं ̋नपट̱। इसमें सहायता ली जा सकती ह̲ और ली जानी
चा̌हए, जैसे उदाहरण के ̒लए इस पाठ के माȱम से, ले̌कन अं̍तम कदम हर ̌कसी को अपने ̒लए ̍बʦुल अकेले उठाना
होता ह।̲ इसे अ̚ˮȖगत अकेलापन कहते ह।ͮ अ̚ˮȖगत अकेलापन अ̋नवायर् रूप से हर
मनु˥ के जीवन का एक ˳ायी ̌ह̀ा ह।̲
मेर̱ ̒लए यह एक मौ̒लक सȓ ह।̲ ̌वशेष रूप से इस संदभर् में यह लागू होता ह:̲
हमारा ब्रह्मांड सȓ के अनुसार चलता ह।̲ सȓ से कोई बच नहीं सकता। जो कोई सȓ से बचकर ̋नकलने क̨ को̒शश
करता ह,̲ उसका ̌हसाब ब्रह्मांड करता ह।̲ और हर ̌हसाब चुकाया जाता ह।̲

अȱाय 3
मैं अपने अभी-̌ब̴͎ु के प्र̌त सचेत कैसे होऊँ?

पूर̱ मामले में यही सबसे क̊ठन और ̋नणार्यक ̍ब̴͎ु ह।̲ यहाँ यह लागू होता ह:̲
य̋द कोई अपने बार̱ में दावा करता ह̲ ̌क वह अपने अभी-̍ब̴͎ु के प्र̍त सचेत ह,̲ या ̌क वह सचमुच सुखी ह,̲ तो जब तक
हम ̌वचार नहीं पढ़ सकते, तब तक कभी पता नहीं चलेगा ̌क यह सच ह̲ या नहीं, ƌों̌क यह कथन हमेशा इस कारण से
भी उȍɈ हो सकता ह̲ ̌क ˄̞ź ने अभी तक बात को समझा ही नहीं ह,̲ या ̌क यह कथन सीधे-सीधे ̽ूठ ह।̲
...ले̌कन...
य̋द कोई अपने अभी-̍ब̴͎ु के प्र̍त सचेत ह,̲ या सचमुच सुखी ह,̲ तो वह इसे अपने ̒लए जानता ह।̲
यहाँ भरोसे और आ˳ा क̨ अवधारणाएँ सामने आती ह।ͮ य̋द मैं कुछ नहीं जानता और शायद कभी जान भी नहीं सकता,
जैसे उदाहरण के ̒लए ऊपर के कथन क̨ सǄाई, तो भी मैं उस पर भरोसा और इस बात में आ˳ा ̌वक̑सत कर सकता
हँू ̌क ऐसा ही ह।̲ यानी, यह जानते हुए ̌क मैं इसे जान नहीं सकता, मैं बस यह मानकर चलता हँू ̌क ऐसा ही ह।̲ आमतौर
पर इस अथर् में भरोसा और आ˳ा ̌वक̑सत करने में काफ़̨ समय लगता ह।̲ शायद कोई कभी पूरी तरह ̋न̞ˊत भी नहीं
हो सकता ̌क यह भरोसा और यह आ˳ा ̌फर से डगमगा नहीं जाएँगे। बस इन ̍ब̴͎ुओं पर अपना ȱान रखना कभी नहीं
छोड़ना चा̌हए। शायद जीवन ऐसा ही ह।̲
ले̌कन अब ठोस रूप से इस पर ̌क मैं अपने अभी-̍ब̴͎ु के प्र̍त कैसे सचेत होता हँू। इस ̍ब̴͎ु पर मेरी कई चचार्एँ हुईं,
̒जनमें लोगों ने इसे ̴ूसर̱ शɽों में पकड़ने क̨ को̒शश क̨। ̴ुभार्ƹ से यह बेकार ह̲ और लƔ तक नहीं ले जाता। य̋द मैं
शɽों और ̏चत्रों में सोचना बंद कर ̴ँू — जो, य̋द आदत न हो, शायद पहले से ही काफ़̨ क̊ठन ह̲ — तो जो कुछ ˄̞ź
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तब भी अपने बार̱ में अनुभव करता ह,̲ उसी में अभी-̍ब̴͎ु ह।̲ अभी-̍ब̴͎ु वहाँ ह̲ जहाँ से शɽ, ̏चत्र और भावनाएँ जɑ लेते
ह।ͮ य̋द कोई पूरी तरह ̒श̏थल हो जाए और शɽों, ̏चत्रों और भावनाओं को सचेत रूप से सोचना बंद कर द̱, तो जो कुछ
वह तब भी अपने बार̱ में अनुभव करता ह,̲ उसमें वह अभी-̍ब̴͎ु को खोज सकता ह।̲ अपने भीतर अभी-̍ब̴͎ु को खोजने के
̒लए वह आवːक ह̲ ̒जसे आȑ̏च͎तन कहते ह।ͮ यह हज़ारों वषͶ से ̑सखाया जाता रहा ह।̲ आजकल आधु̋नक भाषा
में इसे मेटा-कॉ̕Ʋशन (अ̏धसंज्ञान) भी कहते ह।ͮ यह अपने ही ̌वचारों के बार̱ में सोचने क̨ क्षमता को दशार्ता ह।̲ य̋द
यह क्षमता अभी न हो, तो इसके ̒लए कुछ अʋास चा̌हए। इस क्षमता को पाने के ̒लए अʋास करना चा̌हए और यह
आदत डालनी चा̌हए ̌क अपने सभी ̌वचारों को कम से कम थोड़ी द̱र के ̒लए याद रखा जाए। जब कोई एक क्षण के
̒लए भी अपने अभी-̍ब̴͎ु के प्र̍त सचेत हो जाता ह,̲ तो वह सबसे क̊ठन काम पहले ही कर चुका होता ह।̲ य̋द कोई इन
̌वचार-प्र̌क्रयाओं को अभी नहीं जानता, तो शुरू में अ̍भभूत महसूस करना ˿ाभा̌वक ह।̲ इन ̌वचार-प्र̌क्रयाओं को सीखने
और उनका अʋास करने में, मेर̱ अनुभव में, आमतौर पर महीनों या वषͶ लगते ह।ͮ
तुरतं अगला प्रˎ उठता ह:̲
मैं अपने अभी-̍ब̴͎ु के प्र̍त सचेत कैसे बना रहँू?
यह एक लंबी प्र̌क्रया ह,̲ सीखने और अʋास का एक चरण, ̒जससे होकर गुज़रना पड़ता ह।̲ शुरुआत में, ̌वशेष रूप से
रोज़मरार् के जीवन में, इस ̍ब̴͎ु के प्र̍त सचेत होना और सचेत बने रहना अƖर क̊ठन होता ह।̲ ले̌कन मेरा अनुभव ह̲ ̌क
इसे साइ̌कल चलाने क̨ तरह सीखा जाता ह।̲ यह जगह पूवार्ग्रह ̌वक̑सत करने के ̒लए उकसाती ह।̲ कोई आप̎Ȇ कर
सकता ह:̲ यह तो प्रोग्रा̍म͎ग और ब्रेनवॉ̒श͎ग ह।̲ मैं इसका उȆर द̱ना चाहँूगा: इस तरह द̱खें तो पूरा जीवन ही एक प्रोग्रा̍म͎ग
और ब्रेनवॉ̒श͎ग ह।̲ प्रˎ केवल यह ह̲ ̌क ˄̞ź कौन-सी प्रोग्रा̍म͎ग चुनता ह।̲ चूँ̌क यह पाठ इस बार̱ में ह̲ ̌क सुखी कैसे
हुआ जाए, इस̒लए यहाँ यह भी बताया जाना चा̌हए ̌क यह कैसे हा̑सल ̌कया जा सकता ह।̲ यहाँ ̋न̞ˊत रूप से कोई
क़ानून या कोई बाȱता नहीं ह।̲ कोई ऐसा करने के ̒लए मजबूर नहीं ह।̲ कोई अपना जीवन ̌कसी भी अɓ तरीके से भी
̍बता सकता ह।̲ शायद इस पाठ में उठाई गई सम˽ाओं के और भी समाधान हों। यह एक संभा̌वत ̌वकʷ ह।̲

अȱाय 4
मैं अपने अभी-̌ब̴͎ु को बाहरी प्रभावों से कैसे बचाऊँ?

जब कोई इतना आगे आ जाता ह̲ ̌क वह जब चाह,̱ ̌कसी भी समय ̍बना क̊ठनाई अपने अभी-̍ब̴͎ु के प्र̍त सचेत हो सकता
ह̲ और सचेत बना रह सकता ह,̲ तो हो सकता ह̲ उसे पता चले ̌क इस अव˳ा को बनाए रखने में भी उसे क̊ठनाई होती
ह,̲ ƌों̌क वह बाहरी प्रभावों के अधीन ह।̲ इस जगह एक ख़तरा यह ह̲ ̌क ˄̞ź ̌वशेष रूप से हर̱फेर का ̒शकार होने
योƹ बन जाता ह,̲ ƌों̌क वह अभी-̍ब̴͎ु को ˷˖ रूप से महसूस तो करता ह,̲ ले̌कन उसे यह ˷˖ नहीं होता ̌क उसक̨
प्र̍त̌क्रयाएँ कैसे उȍɈ होती ह।ͮ ̴ूसर̱ लोग इसे कभी-कभी जʴी भाँप लेते हͮ और तब उनके पास यह संभावना होती ह̲ ̌क
वे जो कहते और करते हͮ उसके द्वारा अभी-̍ब̴͎ु पर प्रभाव डालकर योजनाबद्ध ढंग से प्र̍त̌क्रयाएँ उȍɈ कर।ͤ इस ̞˳̍त
के और बढ़ जाने पर ऐसा हो सकता ह̲ ̌क ˄̞ź इन प्रभावों के प्र̍त सचेत हो जाए और सभी को ˷˖ हो ̌क यहाँ हर̱फेर
हो रहा ह,̲ ̌फर भी हर̱फेर आक्रामक रूप से जारी रह̱ और ˄̞ź के ̒लए ̴ूसरों का ग़ुलाम बनने के ̌वरुद्ध लड़ना क̊ठन हो
जाए। यह बहुत थकाने वाला और अ̍प्रय हो सकता ह।̲ तब ˄̞ź उस चरण में पहँुचता ह̲ जहाँ उसे अपनी सीमाएँ खींचना
सीखना पड़ता ह।̲ यह सीमा खींचना भी ̌फर से सीखना और अʋास करना पड़ता ह।̲ अंततः हर ̌कसी के ˄̞źȖ के
चारों ओर, और इस̒लए अभी-̍ब̴͎ु के चारों ओर भी, मानो एक बगीचे क̨ बाड़ होती ह।̲ रोज़मरार् के जीवन में इस बाड़
को अƖर और ख़ुशी-ख़ुशी अनद̱खा ̌कया और लाँघा जाता ह।̲ बाड़ क̨ रक्षा करना सीखना कभी-कभी क̊ठन होता ह।̲
सबसे अǅा यह ह̲ ̌क इसे बचपन में ̴ूसर̱ बǄों के साथ ˄वहार में ̍बʦुल ˿ाभा̌वक रूप से सीख ̒लया जाए। यह
̍बʦुल संभव ह̲ ̌क ̌व̍भɈ कारणों से, ̒जन सभी को प्रभा̌वत नहीं ̌कया जा सकता, बाड़ क̨ रक्षा करने में क̊ठनाई
हो और ̍बना सहायता के इसे कभी पूरी तरह सीखा न जा सके। ऐसी ̞˳̍त में पेशेवर सहायता लेने में शमर् नहीं करनी
चा̌हए। यह ̒जतना संभव समझा जाता ह,̲ उससे कहीं अ̏धक ˄ापक ह।̲ मेरा अनुभव ह̲ ̌क इस रक्षा को सीखना वषͶ
चलने वाली प्र̌क्रया ह,̲ भले ही सम˽ा को ̍बʦुल ˷˖ रूप से पहचान ̒लया गया हो। यह सबसे बढ़कर अʋास का भी
प्रˎ ह।̲ य̋द पयार्ɞ समय तक अʋास ̌कया जाए, तो ˄̞ź इसमें लगातार बेहतर होता जाता ह।̲ मेरा यह भी अनुभव
ह̲ ̌क तब प्रकृ̍त ˿यं अपनी मदद करने लगती ह̲ और ̋दमाग़ में सब कुछ संतुलन में आ जाता ह̲ और ˄̞ź अपने भीतर
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लगातार बेहतर ढंग से ̞˳र रह पाता ह।̲ इस तरह अपने मन क̨ ˿-उपचार श̞źयों को प्रे̈रत ̌कया जा सकता ह।̲
संक्षेप में कहͤ तो बाड़ क̨ रक्षा का अथर् ह̲ ऐसी ̌कसी भी चीज़ को ˿ीकार न करना और सहन न करना जो ˄̞ź क̨
शां̍त भंग कर̱ और, जैसा ̌क आम बोलचाल में कहते ह,ͮ उसे भड़काए। इससे मेरा ताȍयर् उन चीज़ों से ह̲ जो बाहर से अपनी
इǅा के ̌वरुद्ध अभी-̍ब̴͎ु को प्रभा̌वत करती हͮ और भीतर से अभी-̍ब̴͎ु के कायर् का ̌वरोध करती ह।ͮ ̋न̞ˊत रूप से यह
कहना करने से कभी-कभी आसान होता ह,̲ ̌वशेषकर जब ̒जन प̈र̞˳̍तयों में ˄̞ź ह̲ वे इतनी उलझी हुई हों ̌क इन
भड़काने वाली चीज़ों से बचना लगभग असंभव हो। मुझे जो एकमात्र राˮा सूझता ह,̲ वह यह ह̲ ̌क इन चीज़ों को लगातार,
भले ही इसमें अ̏धक समय लगे और यह ज̊टल हो, छाँटकर अपने जीवन से हटा ̋दया जाए, या अपना दृ̕˖कोण इस तरह
बदल ̒लया जाए ̌क वे ˄̞ź को अब न भड़काएँ। यहाँ शायद अ̏धकतर यह समझ में आता ह̲ ̌क दृ̕˖कोण को मनचाह̱
ढंग से नहीं बदला जा सकता और केवल छाँटना ही बचता ह।̲ इससे मैं कोई आम ̌वद्रोह का आह्वान नहीं करना चाहता।
य̋द ̌कसी के पास इसके ̒लए अǅे, ˄ावहा̈रक ̌वचार हों: तो ज़रूर बताएँ!
जब ˄̞ź अंततः उस ̍ब̴͎ु पर पहँुच जाता ह̲ जहाँ वह अभी-̍ब̴͎ु क̨ रक्षा कर सकता ह,̲ तो शेष जीवन में बात अभी-̍ब̴͎ु
को अनुभव करने और उसका आनंद लेने क̨ होती ह।̲

अȱाय 5
अभी-̌ब̴͎ु को बाहर क̨ ओर ले जाना

«अभी-̍ब̴͎ु को पहचानना» और «अभी-̍ब̴͎ु क̨ रक्षा करना» — इतने से बात पूरी तरह ख़ȑ नहीं होती। शायद ˄̞ź
केवल ̋न̖˕य होकर बैठ̱ रहना और अपनी सीमाएँ खींचना ही नहीं चाहता, ब̚ʦ स̌क्रय रूप से जीवन को आकार भी द̱ना
चाहता ह।̲ जब कोई अभी-̍ब̴͎ु क̨ रक्षा करना सीख लेता ह,̲ तो वह पाता ह̲ ̌क यह अपना एक ˿तंत्र जीवन ̌वक̑सत
कर लेता ह।̲ हो सकता ह̲ ̌क यह ˄ाƣा करना हमेशा क̊ठन हो ̌क कौन-सी प्रेरणाएँ अभी-̍ब̴͎ु से उȍɈ होती ह।ͮ यहाँ
रचनाȑकता क̨ आवːकता ह।̲ सरल ̍ब̴͎ुओं में समेटकर, मैं ̋नʑ̒ल̔खत ̌वचार पर पहँुचा हँू:
˄̞ź जीवों से प्रेम करना और उनसे प्रेम पाना चाहता ह।̲ ˄̞ź वˮुओंऔर ग̍त̌व̏धयों से प्रेम करना चाहता ह।̲ ˄̞ź
न˖ करने के बजाय ̋नमार्ण करना चाहता ह।̲
यह अब बहुत भोला और मीठा-मीठा लगता ह।̲ इस ˷˖ता के साथ इस कथन पर ̊टके रहना कभी-कभी क̊ठन होता ह̲
और यह बड़ी चचार्ओं का ̌वषय ह।̲ आ̔ख़र बात एक सुखी जीवन जीने क̨ ह।̲ ˄̞ź को कभी-कभी अनुभव होते हͮ ̌क
ƌा सुखी बनाता ह̲ और ƌा नहीं। ऊपर के ̍ब̴͎ुओं का अनुसरण करना शायद सुखी बनाता ह।̲ इन सरल ̍ब̴͎ुओं को ठोस
रूप से कैसे आकार ̋दया जा सकता ह,̲ यह हर ̌कसी को अपने ̒लए ˿यं पता लगाना होगा। अभी-̍ब̴͎ु बताता ह̲ ̌क
ƌा करना ह।̲ ऐसा करते हुए शायद प्र̍तरोध महसूस होते हͮ और इन प्र̍तरोधों को पार करने में सही माप ढँ̬ढना सीखना
पड़ता ह।̲ अपने अभी-̍ब̴͎ु के चारों ओर क̨ बाड़ को ̔खसकाते हुए ˄̞ź ̴ूसरों क̨ बाड़ों पर अपनी सीमाएँ पाता ह।̲ यहाँ
बराबरी के आधार पर तय करना होता ह̲ ̌क बाड़ͤ कैसे लगाई जाएँ। यह मोल-भाव शायद लंबी चचार्ओं क̨ ओर ले जाता
ह।̲ इसका आनंद ली̒जए! उदाहरण के ̒लए उन खेलों का ƌा, ̒जनमें कुछ न˖ ̌कया जाता ह?̲ य̋द सचमुच कुछ जीवन
के ̒लए आवːक न˖ हो जाए, तो मज़ा ̋न̞ˊत रूप से तुरतं ख़ȑ हो जाएगा। चूँ̌क यह केवल एक खेल ह,̲ इस̒लए
कभी-कभी अपनी आक्रामकता को खुली छ̬ट भी दी जा सकती ह,̲ हालाँ̌क बहुतों के ̒लए यह काफ़̨ सं̋दƯ आनंद ह।̲

अȱाय 6
सबके समझने योƹ सलाहͤ

अभी-̍ब̴͎ु क̨ अवधारणा को समझना और लागू करना कुछ लोगों के ̒लए शायद थोड़ा क̊ठन हो। इस̒लए यहाँ कुछ
सरल, सबके समझने योƹ सलाहͤ ह,ͮ जो मैंने समय के साथ ऊपर क̨ ˄ाƣाओं से ̋नकाली ह।ͮ इनमें से कुछ पाठ में पहले
ही आ चुक̨ ह।ͮ
1. हमारा ब्रह्मांड सȓ के अनुसार चलता ह।̲ सȓ से कोई बच नहीं सकता। य̋द कोई उससे बचकर ̋नकलने क̨ को̒शश
करता ह,̲ तो उसका ̌हसाब ब्रह्मांड करता ह।̲ यहाँ हर ̌हसाब चुकाया जाता ह।̲
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2. उन सभी चीज़ों क̨ तरह जो सȓ के इदर्-̍गदर् घूमती ह,ͮ अभी-̍ब̴͎ु को संभालने को ग़लत समझने या ̍बʦुल न समझने
क̨ बहुत-सी संभावनाएँ ह।ͮ ले̌कन जब कोई इसे समझ लेता ह,̲ तो वह इसे अपने ̒लए जानता ह।̲
3. ई˒र क̨ चŲ̨ धीर̱ पीसती ह,̲ पर बारीक पीसती ह।̲
4. कभी भी ख़ुद से ̽ूठ नहीं बोलना चा̌हए।
5. जीवन में तुʡें केवल मरना और अपने अभी-̍ब̴͎ु के प्र̍त सचेत होना ह।̲
6. तुम इस̒लए जी̌वत हो ƌों̌क तुʡें एक कायर् पूरा करना ह।̲ तुʡारा कायर् ह̲ एक सुखी जीवन जीना। यह पता लगाना
̌क यह कैसे होता ह,̲ उसी कायर् का ̌ह̀ा ह।̲
7. भारतीय कहावत: जब बǄे छोट̱ हों, तो उɚें मज़बूत जड़ͤ दो। जब बǄे बड़̱ हों, तो उɚें पंख दो।
8. जीवन में बहुत बार बात केवल एक-̴ूसर̱ क̨ शां̍त भंग करने क̨ होती ह।̲ तुʡें कभी भी अपनी शां̍त भंग नहीं होने द̱नी
चा̌हए, ब̚ʦ जीवन भर ̋न̞ˊ͎त होकर अपने भीतर ̞˳र रहना चा̌हए। यह जीवन के ̒लए कें द्रीय महȖ का ह।̲ तुʡें
कभी भी ̌कसी चीज़ को हर क़̨मत पर ज़बरदˮी हा̑सल करने क̨ को̒शश नहीं करनी चा̌हए। उससे इंसान ट̬ट जाता
ह।̲ तुʡें जीवन को वैसे ही लेना चा̌हए जैसे वह आता ह̲ और जीवन को आकार द̱ने में अपना योगदान द̱ना चा̌हए। तुʡें
ऐसे लोग ̍मलेंगे जो जानबूझकर तुʡारी शां̍त भंग करने क̨ को̒शश करगͤे। तुʡें अपने साथ ऐसा नहीं होने द̱ना चा̌हए।
सार̱ प्रयासों के बावजूद, सार̱ अʋास के बावजूद, तुʡार̱ जीवन में ऐसे क्षण आएँगे जब तुʡारी शां̍त भंग हो चुक̨ होगी।
जब तुʡें इसका एहसास हो, तो तुʡें तुरतं ̌फर से शांत होने क̨ को̒शश करनी चा̌हए। यह बहुत ज़रूरी ह!̲ यह ̍बʦुल
̋नणार्यक ह!̲ शांत होना ज़बरदˮी नहीं ̌कया जा सकता या पाँच ̍मनट में चुटक̨ बजाकर नहीं ̌कया जा सकता। इसका
अʋास करना पड़ता ह।̲ इसमें बात वतर्मान क्षण को, अभी को, संभालने क̨ ह।̲ तुʡार̱ आसपास ऐसे लोग हͮ जो तुʡारा
साथ द̱ते ह।ͮ ले̌कन अं̍तम कदम, अपने ̌वचारों के साथ सामंज˽ ̍बठाना, तुʡें ̍बना सहायता के ̍बʦुल अकेले ˿यं
उठाना होगा। इस अं̍तम कदम पर हर मनु˥ जीवन भर ̍बʦुल अकेला होता ह।̲ इसे अ̚ˮȖगत अकेलापन कहते ह।ͮ
शांत होने के ̒लए ˄̞ź अपनी भावनाओं को एक सीमा तक प्रभा̌वत कर सकता ह̲ — मनचाह̱ ढंग से नहीं, और इसमें
कुछ भी ज़बरदˮी नहीं ̌कया जा सकता, ले̌कन उɚें सी̍मत रूप से प्रभा̌वत ̌कया जा सकता ह।̲ इसके ̒लए उनके साथ
एक तरह का अंडों पर नाच करना पड़ता ह।̲ यह ˿ीकार करना और अपने पास आने द̱ना पड़ता ह̲ ̌क शां̍त भंग हो चुक̨
ह,̲ ƌों̌क इसे दबाया नहीं जा सकता। शांत होने क̨ कामना करनी पड़ती ह̲ और उस पर ȱान कें ̋द्रत करना पड़ता ह,̲ उसे
ज़बरदˮी ̌कए ̍बना। य̋द इस तनाव को पयार्ɞ समय तक बनाए रखा जाए, तो समय के साथ ˄̞ź अपने आप शांत
होता जाता ह।̲ ̴ुभार्ƹ से मैं भी नहीं जानता ̌क इसे और ठीक-ठीक कैसे वणर्न करँू। इसका अʋास करना पड़ता ह̲ और
इसमें अपना राˮा खोजना पड़ता ह.̲..
9. प्रेम धीरजवंत ह,̲ प्रेम कृपालु ह।̲ वह उȆे̒जत नहीं होता, वह डींग नहीं मारता, वह फूलता नहीं। वह अपनी भलाई नहीं
चाहता, क्रोध के ̒लए उकसाया नहीं जाता। वह अɓाय से आनं̋दत नहीं होता, ब̚ʦ सȓ से आनं̋दत होता ह।̲ वह सब
कुछ सह लेता ह,̲ सब कुछ पर ̌व˒ास करता ह,̲ सब कुछ क̨ आशा रखता ह,̲ सब कुछ में ̊टका रहता ह।̲ प्रेम कभी समाɞ
नहीं होता। (बाइबल, कु̈र̙Ⱦयों के नाम पहली पत्री, अȱाय 13 पर आधा̈रत; थोड़ा संशो̏धत; बाइबल के सं˨रण से
तुलना करना और उससे ̋न˔षर् ̋नकालना इस ̌वषय के साथ ɓाय नहीं करता; प्रेम क̨ यह छ̌व बाइबल क̨ छ̌व से
थोड़ी ̍भɈ ह;̲ मेर̱ अनुभव में यहाँ प्रˮुत छ̌व जीवन के साथ बेहतर ɓाय करती ह;̲ ये संशोधन अनु̏चत काम करने या बैर
रखने का ̋नमंत्रण नहीं होने चा̌हए; मेरी राय में प्रेम को बहुत तंग साँचे में नहीं कसना चा̌हए, ब̚ʦ उसे साँस लेने क̨ जगह
̍मलनी चा̌हए, ƌों̌क इससे ̌कसी का भला नहीं होता ̌क कोई प्रेम के ̒लए ख़ुद को तबाह कर ले या प्रेम को इतने ऊँचे
आसन पर ̍बठा द̱ ̌क कोई उस तक पहँुच ही न सके।)
10. प्रेम करने का अथर् यह भी ह̲ ̌क ̒जससे हम प्रेम करते ह,ͮ समय आने पर उसे जाने दͤ।

अȱाय 7
अƖर क̨ जाने वाली ग़ल̌तयाँ

इस अȱाय में मैं ऐसे उदाहरण इकट्ठा करता हँू जो ̋दखाते हͮ ̌क मेरी समझ के अनुसार अभी-̍ब̴͎ुओं के साथ ग़लत तरीके

6



से कैसे पेश आया जाता ह।̲ उदाहरणों को, जहाँ आवːक हो, सरल बनाया गया ह̲ ता̌क हर एक का मूल संद̱श यथासंभव
˷˖ ̋दखाई द̱। रोज़मरार् के जीवन में ये उदाहरण कई रूपों और ˮरों में सामने आते ह।ͮ
1. जानबूझकर ̽ूठ बोलने का उपयोग जीवन में ˄व̞˳त रूप से लाभ उठाने के ̒लए ̌कया जाता ह।̲ प̈रणाम: सुखी
होना असंभव हो जाता ह,̲ ̒जसक̨ भरपाई ̌फर अƖर बस एक और ̽ूठ से कर दी जाती ह:̲ ˄̞ź बस तय कर लेता ह̲
̌क वह सुखी ह।̲
2. ˄̞ź ̌कसी भी ˄वहार को यह कहकर उ̏चत ठहराता ह̲ ̌क बाक़̨ सब भी तो ऐसा ही करते ह।ͮ प̈रणाम: सुखी होना
असंभव हो जाता ह,̲ ƌों̌क ˄̞ź लगातार बाहर से आई अपेक्षाओं को पूरा करने में लगा रहता ह।̲ (इसका मतलब यह
नहीं ̌क हमेशा कुछ अलग करना अपने आप बेहतर ह।̲ हर बार ˄̞ź को अपने ̒लए ईमानदारी से इसका औ̏चȓ बता
पाना चा̌हए।)
3. मेर̱ बǄे को जीवन में अपनी बात मनवाना आना चा̌हए। इस̒लए मुझे उसे कठोर बनाना होगा और शुरू से ही कठोरता
का आदी बनाना होगा। प̈रणाम: बǄा मानवीय रूप से इतना तोड़ ̋दया जाता ह̲ ̌क वह इससे अ̍भभूत हो जाता ह̲ और
एक सुखी, आȑ̋नणर्य वाला जीवन जीने में सक्षम नहीं रहता।
4. माता-̍पता अपने बǄों के प्रेम-संबंधों में स̌क्रय रूप से दख़ल द̱ते ह,ͮ ƌों̌क उनक̨ राय में तरह-तरह के कारणों से
̴ूसरी चीज़ें अ̏धक महȖपूणर् ह।ͮ प̈रणाम: बǄे मान̑सक रूप से प्रेम-संबंध बनाने में सक्षम नहीं रहते और जीवन भर ̍बना
साथी के रह जाते ह।ͮ
5. माता-̍पता परव̈रश के तरीके के रूप में अपने बǄों के अभी-̍ब̴͎ु के चारों ओर क̨ सीमा-बाड़ को ˄व̞˳त रूप से
लाँघते ह।ͮ प̈रणाम: बǄे बाड़ क̨ रक्षा करना नहीं सीख पाते और इस̒लए उनके पास सुखी जीवन जीने क̨ कोई संभावना
नहीं रहती, ƌों̌क वे लगातार अपने आसपास के लोगों से पी̌ड़त रहते ह।ͮ

अȱाय 8
अभी-̌ब̴͎ु और राजनी̌त

यह अȱाय और आगे के सभी अȱाय इस पाठ क̨ मूल समझ के ̒लए महȖपूणर् नहीं हͮ और ̍बना ̌कसी बड़̱ नुकसान के
छोड़̱ जा सकते ह।ͮ
मेर̱ ̒लए राजनी̍त में भी हमेशा सȓ क̨ खोज और उसे संभालने क̨ बात होती ह।̲ यह ̌कसी के ̒लए भी आसान नहीं ह।̲
̍ब˻ाकर् ने कहा था:
राजनी̍त शैतान के खुरों के अȱयन के अलावा और कुछ नहीं ह।̲
ह̱̒ ुट ̜ˏट ने कहा था:
̒जसके पास ̌वज़न हों, उसे डॉŷर के पास जाना चा̌हए।
इस पर मेरा उȆर ह:̲ तुमने बहुत जʴी हार मान ली। ̌वज़न ही वह चीज़ हͮ जो हमें आगे बढ़ाती ह।ͮ ̌वज़न हमें जी̌वत रखते
हͮ और हमें एक लƔ द̱ते ह।ͮ अभी-̍ब̴͎ु के बार̱ में जो कुछ भी मैं यहाँ ̒लखता हँू, वह इस अथर् में राजनी̍त भी ह।̲ मेरा
̌वज़न यह ह̲ ̌क एक ̋दन सभी मनु˥, जब वे वय˨ हों, अपने अभी-̍ब̴͎ु को सचेत रूप से अनुभव करना और उसके साथ
अपना जीवन गढ़ना सीखें।

अȱाय 9
अभी-̌ब̴͎ु और धमर्

य̋द यह अȱाय ̌कसी तरह से अहकंारी लगे, तो मैं क्षमा चाहता हँू। ऐसा
इरादा नहीं ह।̲ मैं इसे इस तरह समझता हँू ̌क धमर् में बात जीवन के साथ समग्र रूप से ̋नभाने क̨ ह।̲ मैंने अपने ̒लए
पहचाना ह̲ ̌क ई˒र वाˮव में अ̚ˮȖ में ह,̲ भले ही ˄̞ź लगातार उसक̨ कोई छ̌व बनाने के ̒लए प्रे̈रत होता हो और
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उसमें क̊ठनाई होती हो। ई˒र उनके ̒लए भी अ̚ˮȖ में ह̲ जो उस पर ̌व˒ास नहीं करते। हर ̌कसी के पास ̌कसी भी
समय ई˒र को पहचानने क̨ संभावना ह।̲ य̋द कोई यह प̈रभाषा चाह̱ ̌क ई˒र ƌा ह,̲ तो मेरा उȆर होगा: ई˒र वह
रख̱ा ह̲ जो तब ̍मलती ह̲ जब उन सभी ̍ब̴͎ुओं को, जो अभी-̍ब̴͎ु थे या होंगे, एक के बाद एक जोड़ ̋दया जाए। इसमें «सब
कुछ» के अभी-̍ब̴͎ुओं से ताȍयर् ह̲ (सब कुछ, सब कुछ, सब कुछ, केवल यह ब्रह्मांड नहीं....)।
इससे तुरतं यह ̋न˔षर् ̋नकलता ह:̲ हर मनु˥ ई˒र का एक अंश ह̲ और यह तय करने में भागीदार हो सकता ह̲ ̌क ई˒र
कौन-सा मागर् लेता ह।̲ इस तरह समझा जा सकता ह̲ ̌क यीशु के ̒लए «ई˒र का पुत्र» पद कैसे बना। हम सब ई˒र क̨
संतान ह।ͮ

अȱाय 10
बु̎द्धमȆा

यह प्रˎ ह̲ ̌क रोज़मरार् के जीवन में बु̏द्धमȆा ̌कस चीज़ से बनती ह।̲ मेर̱ अनुभव में एक ओर केवल गणना क̨ ग̍त,
संवेदनशीलता और ˻रण-श̞ź ह,̲ जो बड़̱ ̌ह̀े में ̌वरासत में ̍मली लगती ह,̲ ले̌कन कुछ हद तक सीखी भी जा सकती
ह।̲ कंɤूटर के मामले में यहाँ ƍॉक फ़्र̨Ǝेंसी और मेमोरी क̨ बात क̨ जाएगी। ले̌कन ये गुण अकेले पयार्ɞ नहीं ह।ͮ
पेशे में और जीवन के अɓ क्षेत्रों में असाधारण बौ̏द्धक उपल̚ɾयों के ̒लए एक उपयुź ˄̞źȖ-संरचना भी आवːक
ह।̲ कंɤूटर के मामले में यहाँ एक अǅे प्रोग्राम क̨ बात क̨ जाएगी। ̴ूसर̱ लोगों के साथ ˄वहार में इसके साथ सफल
होने का एक ̋नणार्यक ̍ब̴͎ु उपयुź सामा̒जक क्षमता ह।̲ गणना क̨ ग̍त, संवेदनशीलता, ˻रण-श̞ź और उपयुź
˄̞źȖ-संरचना ̴ूसर̱ लोगों के साथ ˄वहार में बेकार ह,ͮ य̋द ˄̞ź लोगों के साथ ˄वहार करने में अ̍भभूत हो जाता ह।̲
इस̒लए उपयुź मूल क्षमताओं और उपयुź ˄̞źȖ-संरचना के साथ उपयुź सामा̒जक क्षमता भी आती ह,̲ ̒जसके
̍बना बाक़̨ क्षमताएँ पूरी तरह नहीं ̔खल सकतीं।

अȱाय 11
प्रेम-संबंध

अपने अभी-̍ब̴͎ु को पहचानने के ̒लए ̒ल͎ग का कोई महȖ नहीं ह।̲ पुरुष और ̘˰याँ दोनों यह समान रूप से कर सकते
ह।ͮ एक सुखी प्रेम-संबंध के ̒लए कुछ सरल ̋नयम ह:ͮ
1. य̋द दोनों अपने-अपने अभी-̍ब̴͎ु के प्र̍त सचेत हों, तो यह बहुत सहायक ह।̲
2. हमेशा इस ̞˳̍त में होना चा̌हए ̌क ̍बना ̌कसी रोक-टोक के और ̍बना शा̖ɽक ̌ह͎सा के आपस में हर बात पर चचार्
क̨ जा सके (हमेशा हर बात तुरतं नहीं; यह समझदारी ह̲ ̌क इसमें तनाव पैदा न होने ̋दया जाए)
3. हमेशा एक-̴ूसर̱ के प्र̍त खुला और ईमानदार रहना चा̌हए और एक-̴ूसर̱ से कोई रह˽ नहीं रखना चा̌हए। कभी
भी एक-̴ूसर̱ से ̽ूठ नहीं बोलना चा̌हए या धोखा नहीं द̱ना चा̌हए। (इसका मतलब यह नहीं ̌क हर बात लगातार तुरतं
खोलकर रख द̱नी चा̌हए; यहाँ भी यह समझदारी ह̲ ̌क तनाव पैदा न होने ̋दया जाए)

अȱाय 12
बǄे

वह ɓूनतम आयु, ̒जसमें ̌कसी का इस पाठ से सामना कराया जा सकता ह̲ और वह इसे समझने में सक्षम होता ह,̲
˄̞ź-˄̞ź पर अलग होती ह।̲ एक अǅा मागर्दशर्क मान 14 वषर् क̨ आयु ह।̲

अȱाय 13
अभी-̌ब̴͎ु क̨ चेतना में दशकों तक जीने के बाद क̨ ̊टɡ̒णयाँ
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अभी-̍ब̴͎ु क̨ चेतना में जीना, ̒जसे अƖर आंत̈रक कें द्र भी कहा जाता ह,̲ जीवन भर चलने वाली प्र̌क्रया ह।̲ मेर̱ ̒लए
यह शुद्ध आनंद ह̲ ̌क मैं हमेशा आंत̈रक कें द्र क̨ चेतना में अपना जीवन ग͊ँ̬। यह हर तरह के मानवीय संबंध के ̒लए एक
अद्̩भत आधार ह।̲ यह सुख, श̞ź और सुरक्षा द̱ता ह।̲

अȱाय 14
अभी-̌ब̴͎ु और मृȓु

अ̏धक से अ̏धक तब, जब ˄̞ź बूढ़ा हो जाता ह̲ और कुछ ऐसे लोग, जो उसके क़रीब थे और ̒जɚें वह जीवन भर
̋नकटता से जानता रहा, मर चुके होते ह,ͮ वह अपनी ˿यं क̨ न˒रता के बार̱ में सोचने लगता ह।̲ हर उस ˄̞ź के ̒लए
जो ये पं̞źयाँ पढ़ रहा ह,̲ यह जीवन कभी न कभी समाɞ होगा। शायद ˄̞ź ख़ुद से पूछ̱: यह कैसा होगा? कोई नहीं
जानता, ले̌कन मैं ̋नʑ̒ल̔खत धारणा पर पहँुचा हँू: ̒जसे हम «मैं» के रूप में अनुभव करते ह,ͮ जो कुछ भी हम अनुभव
करते ह,ͮ उदाहरण के ̒लए रगं और Ȳ̋नयाँ, ले̌कन बु̏द्धमȆा और चेतना भी, वह पूरी तरह अमूतर् ह।̲ ये हमार̱ म̚ˮ˔ के
अमूतर् उद्भवशील (एमज͢ट) गुण ह।ͮ इसका अथर् ह̲ ̌क ̒जसे मैं अपने «मैं» के रूप में अनुभव करता हँू, उसे एक पदानुक्रम में
ऊपर ̞˳त अमूतर् संरचना का अंग माना जा सकता ह̲ - ̍बना ̌कसी जा̴ू के - इसे बेहतर समझने के ̒लए इसक̨ कʷना
बस एक ऐसे ̌वचार के रूप में क̨ जा सकती ह̲ ̒जसका भौ̍तक अ̚ˮȖ नहीं ह।̲ हर «मैं» इस अथर् में इस संरचना का
अंग ह।̲ एक नवजात मनु˥ का «मैं» भी ̌फर से अमूतर् ह̲ और इस संरचना का अंग ह।̲ इसक̨ आकषर्क बात यह ह̲ ̌क
एक ओर यह अमूतर् ह̲ और अमूतर् बना रहता ह,̲ ले̌कन अपने जीवन में हम इसे वाˮव में अ̚ˮȖमान अनुभव करते ह।ͮ तो
जब मैं मरँूगा, तो मेर̱ «मैं» का मेर̱ म̚ˮ˔ के रूप में कोई भौ̍तक प्र̍त̋न̏धȖ नहीं रहग̱ा, ले̌कन ̌फर भी वह हमेशा के
̒लए उस उ̡ʽ̔खत अमूतर् संरचना का अंग बना रहग̱ा, ठीक हर नए मनु˥ के «मैं» क̨ तरह। इस तरह द̱खें तो मेरा «मैं»
नए मनु˥ों में जी̌वत रहग̱ा। तो जब मैं मरँूगा, तो मैं इस अमूतर् संरचना में कुछ भी साथ नहीं ले जा सकँूगा, ले̌कन मैं हर
नवजात मनु˥ के माȱम से जी̌वत रहँूगा, कुछ के माȱम से अ̏धक, कुछ के माȱम से कम। इस̒लए इस जीवन में मेरा
लƔ यह होना चा̌हए ̌क भ̌व˥ में जɑ लेने वाले सभी मनु˥ों के ̒लए जीवन को अǅा बनाऊँ। जब मैं मरँूगा, तो मेरा
अ̚ˮȖ तुरतं और ̍बना ̌कसी अंतराल के उन मनु˥ों के माȱम से जारी रहग̱ा जो तब से जɑ लेंगे, कुछ के माȱम से
अ̏धक और कुछ के माȱम से कम। मैं मृȓु को कैसे अनुभव करँूगा? कोई नहीं जानता। ले̌कन मेरी दृढ़ आशा ह̲ ̌क
अपनी मृȓु के बाद अगले जीवन में मैं ̍बना ̌कसी ˻ृ̍त के, एक ̒शशु के रूप में अपनी अगली माँ के गभर् में चेतना में
आऊँगा और एक नया जीवन मेर̱ सामने होगा।

अȱाय 15
रोज़मरार् के जीवन में अभी-̌ब̴͎ु कहाँ ̍मलता ह̲

इस पाठ क̨ बेहतर समझ के ̒लए यहाँ दो उदाहरण ̋दए गए हͮ ̌क इस पाठ में व̓ण͐त अभी-̍ब̴͎ु के साथ ˄वहार रोज़मरार्
के जीवन में कहाँ ̍मलता ह,̲ हालाँ̌क कभी-कभी उसे पहचानना क̊ठन होता ह:̲
˭ार वासर् ̑सनेमा ̌फ़ʻों में «द फ़ोसर्» कुछ और नहीं, ब̚ʦ ̑सनेमा के ̒लए ˿तंत्र रूप से ̌कया गया अभी-̍ब̴͎ु का एक
̌वˮार (एƖट्रापोलेशन) ह।̲ इस तरह उन लोगों को, जो अपने अभी-̍ब̴͎ु के प्र̍त सचेत हͮ और उसके साथ सचेत रूप से
˄वहार करना सीख चुके ह,ͮ जेडाई योद्धा कहा जा सकता ह।̲
अभी-̍ब̴͎ु 2000 वषर् से अ̏धक पुराने भारतीय दशर्न क̨ एक ˿तंत्र रूप से हुई पुनः खोज ह,̲ जो वेदांत ग्रंथों में प्र̍तपा̋दत
ह̲ और ̒जससे अɓ चीज़ों के साथ-साथ आज का योग ̌वक̑सत हुआ। प्रˮुत पाठ में यह दशर्न ठीक-ठीक प्रˮुत ̌कया
गया ह,̲ ले̌कन आधु̋नक और सं̓क्षɞ शɽों में। वेदांत ग्रंथों में अभी-̍ब̴͎ु को आंत̈रक कें द्र के रूप में व̓ण͐त ̌कया गया ह,̲
और आȑ̏च͎तन के मागर् का भी, ̒जसे आज मेटा-कॉ̕Ʋशन कहा जाता ह,̲ वणर्न ̌कया गया ह।̲

अȱाय 16
उपसंहार

इस पाठ पर काम क̨ शुरुआत: 1987
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इस पाठ के पहले सं˨रण क̨ ̍त̏थ: मई 2003
जब तक मैं जी̌वत हँू, इस पाठ का अगला सं˨रण पहले से ही तैयार हो रहा ह̲ (पाठक से अपेक्षा ह̲ ̌क वह लेखक के
नए सं˨रणों क̨ खोज कर)̱
मेरी यह इǅा ह̲ ̌क इस पाठ क̨ प्र̍तयाँ बनाई जाएँ, इसे आगे बढ़ाया जाए और ̴ूसरी भाषाओं में अनुवाद ̌कया जाए;
मेरा आग्रह: य̋द तुमने यहाँ तक पढ़ ̒लया ह,̲ तो इस पाठ को ̌कसी सुर̓क्षत ˳ान पर रख लो और इसक̨ प्र̍तयाँ आगे
दो, यह महȖपूणर् ह;̲ मुझे लगता ह̲ ̌क य̋द हर मनु˥ इस पाठ को जानता, तो मानवता का हाल बेहतर होता
इस पाठ का लाइसेंस CC-BY-SA-NC 4.0 ह̲ https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
मेरा नाम होʩर बुरबाख (Holger Burbach) ह;̲ आवːकता होने पर मुझे इंटरनेट पर मेर̱ नाम से खोजा जा सकता ह̲
(भ्रम से बचने के ̒लए: मेरा जɑ ʼूड̱नशाइड / जमर्नी / पृȝी / सौर मंडल / आकाशगंगा / ला̋नयाकेआ में हुआ);
कृपया मुझसे केवल जमर्न या अंग्रेज़ी में संपकर् कर;ͤ फ़्रें च या ˷े̋नश में केवल असाधारण मामलों में
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