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×वतÊčता का आरÏभ इस बोध से होता है
ȵक तुम ‘ȶचÊतक’ नहƱ हो।

ȹजस ³ण तुम ȶचÊतक को देखना शुƢ कर देते हो,
एक उ¼च ×तर कɥ चेतना सȵþय हो उठती है।
और तब तुÏहƺ यह अहसास होने लगता है ȵक
ȵवचार के पर ेĒ´ान का एक ȵवशाल लोक है।

तथा वह ȵवचार उस Ē´ान का केवल एक छोटा-सा पहलू है।
तुÏहƺ यह भी बोध हो जाता है ȵक वह सभी चीज़ƺ ȹजनका वा×तव

मƺ कोई मूÒय है —
सुÊदरता, Ēेम रचनाÆमकता, आनÊद, अÊतर ĒशाȻÊत —

मन के पर ेसे उपजते हƽ।

तुम जाĀत होने लगते हो।
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Ē×तावना

‘Ȱद पॉवर ऑफ नॉउ’ का Ēकाशन २००१ मƶ भारत मƶ Ɠआ था। उस समय हमने यह सोचा भी न था ȱक इस ȱकताब
मƶ ȱनȱहत ȳसखावȱनयाँ हजारǂ भारतीयǂ के मन-मȹ×तÖक पर इतना गहरा Ēभाव छोड़ƶगी। जैसा ȱक हाल ही मƶ एक
Ēȳसǽ आÉयाȹÆमक पȱčका ने ȳलखा है, “…और उनकɡ ȱकताब ‘Ȱद पॉवर ऑफ नॉउ’ जो ȱक आÉयाȹÆमक गुƝǓ
के समाकुल है, अब भारत कɡ भी सबसे सवµȱĒय ȱकताब सूची मƶ है।” यह इस बात का सबूत है ȱक हम ऐसी ȱकसी
भी ȳसखावनी के Ēȱत खुल ेहƹ जो ȱक वा×तȱवक है और हमारे ƕदय व आÆमा पर अȲमट छाप छोड़ती है।

ए·हाटµ फरवरी २००२ मƶ भारत याčा पर आये। उÊहǂने चेȃई व पॉȮÅडचेरी मƶ सभाǓ मƶ भाषण Ȱदया और
इसके बाद ऋȱषकेश मƶ सात-Ȱदवसीय ȯरĈɟट Ɠई। ए·हाटµ कɡ Ēथम भारत याčा का समापन मुÏबई मƶ दो
सायंकालीन वाताµǓ स ेƓआ। दोनǂ शाम ५०० से अȲधक लोग वाताµ सुनने के ȳलये आये।

हाल कɡ मेरी ēांस याčा के दौरान मƹ उस देश के यश×वी ȱगरजाघरǂ को देखने गया। उनका वैभव व शाÊतता
भारत के महान मȵÊदरǂ कɡ चहल-पहल के एकदम ȱवपरीत थी। ēांस जाने के पूवµ, मुÏबई कɡ एक छोटɟ-सी गली
मƶ, सड़क के ȱकनारे पर बने एक मȵÊदर के मƹने दशµन ȱकये थे। आज जब मƹ सोचता Ɣँ तो पाता Ɣँ ȱक उस मȵÊदर मƶ
ȱबताए पाँच Ȳमनट और ēांस के ȱगरजाघर मƶ ȱबताए ³णǂ मƶ एकƞपता थी। पȯरवेश ȴभȃ था पर अनुभव एक था।
मुझे तब अहसास Ɠआ ȱक ऐसा ·यǂ था और दोनǂ जगह मƶ ·या समानता थी। ‘अÊतर’ का अनुभव महǷवपूणµ था,
न ȱक जो ‘बाȓ’ अनुभूȱत थी जीवन के ȱकसी न ȱकसी ³ण मƶ हम सबने आÆमȮ×थȱत — ĒशाȷÊत व ȱनःशÍदता का
अनुभव ȱकया है। ए·हाटµ इसे अơÕय अÊतर शरीर कहते हƹ जो ȱक ơÕयमान और गोचर शरीर मƶ सदा ×पȵÊदत
उपȮ×थȱत है। ‘Ȱद पॉवर ऑफ नॉउ’ मƶ वे कहते हƹ, “भौȱतक ƞप के परे, तुम एक ऐसी ȱव×तृत ȱवशाल और पȱवč
सǶा स ेजुड़े हो, ȵजसकɡ न तो कÒपना कɡ जा सकती है और ना ही उसका वणµन ȱकया जा सकता है। ȱफर भी मƹ
अभी उसके बारे मƶ बात कर रहा Ɣँ। मƹ उसका वणµन इसȳलए नहƭ कर रहा ȱक तुम उसमƶ ȱवȈास करने लगो, बȮÒक
इसȳलए ȵजससे ȱक तुम उसे ×वयं खोजो और अनुभव करो।”

‘ĒैȮ·टȿसɞग Ȱद पॉवर ऑफ नॉउ’ ȱकताब; तुÏहारी यही करने मƶ मदद ƞप होगी। ‘Ȱद पॉवर ऑफ नॉउ’ को एक
कदम आगे ले जाते Ɠए, यह ȱकताब ȳसखावȱनयǂ के सार को Ēकट करती है और हमƶ यह Ȱदखाती है ȱक हम ȱकस
Ēकार ×वयं को मन कɡ गुलामी स ेमुǣ करƶ। Éयान और अÊय तकनीकǂ के माÉयम से, ए·हाटµ हमƶ Ȱदखाते हƹ ȱक
ȱकस Ēकार ȱवचारǂ को शाÊत ȱकया जाए, जगत को वतµमान ³ण मƶ देखा जाए और कैस ेउस पथ को खोजा जाए
जो ȱक ‘कृपा, सहजता और सुखमय जीवन’ कɡ ओर ल ेजाता है।

मुÏबई स ेĒ×थान करने से पूवµ, एक छोटɟ-सी मुलाकात के दौरान ए·हाटµ ने कहा था ȱक ‘ĒैȮ·टȿसɞग Ȱद पॉवर
ऑफ नॉउ’ उन लोगǂ के ȳलए है जो ȱक ‘Ȱद पॉवर ऑफ नॉउ’ का सार एक ऐसी ȱकताब के ƞप मƶ चाहते थे,
ȵजसका वे बार-बार परामशµ कर सकƶ  और जो उÊहƶ दैȱनक जीवन मƶ जाĀत सǶा मƶ Ēवेश व उसे बनाए रखने मƶ
मददगार ȳसǽ हो। ȵजन लोगǂ ने ‘Ȱद पॉवर ऑफ नॉउ’ ȱकताब नहƭ पढ़ɟ है या ȱफर जो ȱकसी भी कारणवश उससे
भयभीत हो गये थे, यह ȱकताब उÊहƶ ȳसखावȱनयǂ को संȴ³Ëत ƞप मƶ समझने मƶ कारगर होगी, ĒोÆसाȱहत करेगी।

‘वतµमान ³ण’ का ए·हाटµ का सÊदेश सवµȅापी और समयातीत है। पȴȆम मƶ ज़ेन बौǽमत को लानेवाले
सेÊसी Êयोजेन सेनजाकɡ के शÍद उसका सटɟक वणµन करते है। वे कहते हƹ, “तुम उसे अपनी आँखǂ से नहƭ देख



सकते। अपने हाथǂ से तुम उसे पकड़ नहƭ सकते। नाक से उसकɡ सुगÊध नहƭ ले सकते। कानǂ से उसे सुन नहƭ
सकते। अपनी ȵजह् वा से उसे चख नहƭ सकते। अपने ȱवचारǂ से उसे ƞप नहƭ दे सकते। वह यही है!”

हषµ और शाȷÊत मƶ।
— गौतम सचदेव

अग×त, २००२



पȯरचय
ए·हाटµ टॉÒल

१९९७ मƶ पहली बार Ēकाȳशत होने से लेकर अब तक ‘Ȱद पॉवर ऑफ नॉउ’ ने इस संसार कɡ सामूȱहक चेतना पर
ऐसा Ēभाव डाला है जो ȱक मेरी कÒपना व सोच के भी परे था। इस ȱकताब का पÊďह भाषाǓ मƶ अनुवाद हो चुका
है और Ɵȱनयाभर के पाठकǂ स ेमुझे हर रोज़ पč आते हƹ ȵजसमƶ वे ȳलखते हƹ ȱक कैसे इस ȱकताब मƶ Ȱदये गये ´ान
के सÏपकµ  मƶ आकर उनके जीवन मƶ अनेक बदलाव हो रहे हƹ।

हालाँȱक अहंकारी मन कɡ मूखµता के पȯरणाम सब जगह Ȱदख रहे हƹ, ȱफर भी कुछ नया उभर रहा है। पहली
बार इतने सारे लोग उन सामूȱहक मानȳसक ढाँचǂ को तोड़ने को तैयार हƹ ȵजसने मानवता को जÊम-जÊमाÊतर से
कȌ कɡ बेȲड़यǂ मƶ जकड़ रखा है। चेतना कɡ एक नयी Ȯ×थȱत Ēकट हो रही है। हमने बƓत सह ȳलया है। इस ³ण मƶ
जब तुम इस ȱकताब को हाथ मƶ लेकर, एक ×वतÊč जीवन जीने कɡ सÏभावना के बारे मƶ पढ़ रहे हो, ȵजसमƶ तुम
खुद को या ȱफर Ơसरǂ को कȌ नहƭ दोगे, यह चेतना तुÏहारे अÊतर मƶ उभर रही है।

मुझे पč ȳलखनेवाले अनेक पाठकǂ ने यह इ¼छा ज़ाȱहर कɡ है ȱक ‘Ȱद पॉवर ऑफ नॉउ’ मƶ दɟ गयी
सीखावȱनयǂ को रोज़मराµ के जीवन मƶ इ×तेमाल कर सकने के और भी आसान तरीके मƶ Ē×तुत ȱकया जाए। उनका
यह अनुरोध इस ȱकताब कɡ Ēेरणा बना।

अÎयासǂ व Ēȋावली के अलावा, इस ȱकताब मƶ मु¸य ȱकताब स ेȳलये गये छोटे-छोटे अंश भी Ȱदये गये हƹ। इÊहƶ
देने का मकसद केवल यह है ȱक ये कुछ ȱवचारǂ और धारणाǓ को तुÏहƶ ȱफर से ×मरण करा सकƶ  और दैȱनक
जीवन मƶ इनका Ēयोग करने मƶ तुÏहƶ मदद करƶ।

बƓत स ेउǽरण ȱवशेष तौर पर गहन ȲचÊतन के ȳलए उपयुǣ हƹ। जब तुम ȲचÊतन करते Ɠए पढ़ते हो तो तुम
नया ´ान एकč करने के ȳलए नहƭ पढ़ रहे होते। बȮÒक तुम एक नयी चेतना मƶ Ēवेश करने के ȳलए पढ़ रहे होते हो।
इसीȳलए तुम एक ही उǽरण को कई बार पढ़ते हो और हर बार तुÏहƶ उसमƶ कुछ नया नज़र भी आता है। केवल
उपȮ×थȱत के बोध मƶ रहकर ȳलखे या बोल ेƓए शÍदǂ मƶ ऐसी बदलाव लाने वाली शȳǣ होती है। यह ƞपाÊतरणकारी
शȳǣ एक पाठक मƶ भी उपȮ×थȱत के बोध को जाĀत करती है।

अ¼छा होगा ȱक इन उǽरणǂ को समय लेकर धीरे-धीरे पढ़ा जाए। हो सकता है ȱक पढ़ते Ɠए तुम कुछ ³णǂ के
ȳलए Ɲको और शाÊत ȲचÊतन मƶ चले जाओ। अÊय अवसरǂ पर यह भी हो सकता है ȱक तुम बस यंू ही ȱकताब
खोलकर कुछ पंȳǣयाँ पढ़ लो।

यह ȱकताब, उन पाठकǂ के ȳलए है ȵजÊहƶ ‘Ȱद पॉवर ऑफ नॉउ’ ने थोड़ा भयभीत या ȅाकुल कर Ȱदया था,
एक पȯरचय के ƞप मƶ साȱबत होगी।

– ए·हाटµ टॉÒल
जुलाई ९, २००१



भाग एक

वतµमान मƺ
ȵनȵहत शȷǧ को ĒाËत करना



जब तुÏहारा बोध बȵहमुµखी होता है,
मन और संसार Ēकट होते हƽ।

जब अंतमुµखी होता है,
वह अपने Ğोत को पहचान जाता है

और वापस घर आकर अĒकट मƺ लीन हो जाता है।



अÉयाय एक

सत् और सा³ाÆकार

जÊम-मरण चþ के अधीन असं¸य Ēकार के जीवन के परे एक जीवन है जो अनाȰद व सदैव है। कई लोग उसे ईȈर
नाम से पुकारते हƹ; मƹ ¾यादातर उसे सत् कहता Ɣँ। सत् शÍद कुछ भी ×पȌ नहƭ करता, लेȱकन ईȈर शÍद भी तो
नहƭ करता है। ȱकÊतु सत् कɡ एक उÊमुǣ धारणा होने कɡ वजह स ेउसका महÆव बढ़ जाता है। वह अनÊत अơÕय
को एक सीȲमत सǶा मƶ नहƭ बदल देता। उसका मानȳसक Ȳचčण करना असÏभव है। कोई भी सत् को ȱवȳशȌ ƞप
से ĒाËत करने का दावा नहƭ कर सकता। वह तुÏहारी ×वयं कɡ सǶा है और वह तुÏहारी ×वयं कɡ उपȮ×थȱत के ƞप
मƶ तुरÊत ही तुÏहारी पƓँच मƶ है। यȰद देखƶ तो शÍद सत् और सत् के अनुभव के बीच बƓत ही कम फ़ासला है।

सत् न केवल हर एक Ƣप के परे है, वह हर एक Ƣप के अÊतर मƺ भी है। उसके अơÕय व
अȱवनाशी सÆव के ƞप मƶ उपȮ×थत है। इसका अथµ यह है ȱक वह इस ³ण मƶ तुÏहारे स¼चे
×वƞप, तुÏहारे अÊतरतम् के ƞप मƶ तुÏहƶ ĒाËत है। परÊतु मन से उसे पकड़ने कɡ कोȳशश मत
करो। उसे समझने कɡ कोȳशश न करो।

तुम उसे तभी जान पाओगे जब मन शाÊत होगा। जब तुम उपȮ×थत होते हो, जब तुÏहारा
Éयान वतµमान ³ण मƶ Ēबल व पूणµƞप स ेहोता है, सत् को महसूस ȱकया जा सकता है, ȱकÊतु
उसे मानȳसक ƞप से कभी भी नहƭ समझा जा सकता।

सत् के बोध को पुनः ĒाËत करना और ‘ȳसȵǽजÊय-भावना’ कɡ Ȯ×थȱत मƶ अवȮ×थत रहना, सा³ाÆकार है।

‘सा³ाÆकार’ शÍद को सुनते ही मन मƶ कुछ दैवी काम कर पाने का ȱवचार आता है और अहम् को इस धारणा
को बनाये रखना अ¼छा लगता है। परÊतु वा×तव मƶ सा³ाÆकार तुÏहारे ×वाभाȱवक ×वƞप का सत् स े ऐ·य का
अनुभव है। यह वह Ȯ×थȱत है ȵजसमƶ तुम उस अपार व अȱवनाशी से जुड़ जाते हो जो ȱवरोधाभासी ढंग से तुम ही
हो, परÊतु जो तुमसे भी कहƭ अȲधक महान है। यह नाम और ƞप के परे अपने स¼चे ×वƞप को खोज पाना है।

सÏबǽता के इस भाव को अनुभव न कर पाने कɡ अयो¹यता, ×वयं से व अपने चारǂ ओर के संसार स,े अलग
होने के ĕम को जÊम देती है। तब तुम सोच-ȱवचार कर या ȱफर ȱबन सोचे ही, ×वयं को एक अलग अपूणµ अंश
समझने लगते हो। भय उपजता है और अÊतर-बाȓ उलझनƶ मानो Ēȱतमान बन जाती हƹ।

अपनी सÏबǽता के सच का अनुभव करने मƶ जो सबसे बड़ी बाधा डालता है वह है तुÏहारी अपने मन से
पहचान और यही पहचान ȱवचार को ȱववशताकारी बना देती है। सोचना बÊद न कर पाना एक कȌĒद ȱवपदा है।
परÊतु हम यह नहƭ देख-समझ पाते ·यǂȱक लगभग हर एक इससे Ā×त है और इसȳलए इसे ×वाभाȱवक समझा
जाता है। लगातार हो रहा मानȳसक शोर तुÏहƶ अÊतर Ȯ×थरता के उस लोक को नहƭ ढँूढ़ने देता ȵजसे सत् स ेअलग
नहƭ ȱकया जा सकता। वह मन-ȱनɊमɞत झूठे ‘मƹ’ को रचता है और भय व पीड़ा का पदाµ डाल देता है।

मन से पहचान धारणाǓ, Ȳचčǂ, शÍदǂ, ȱनणµयǂ और पȯरभाषाǓ कɡ अÊधकारमय धँुधले परदे को बनाता है
और यह परदा सभी स¼चे ȯरÕतǂ को बनने से रोक देता है। यह तुम और तुÏहारे बीच, तुम और तुÏहारे साथी ×čी-
पुƝषǂ के बीच, तुम और Ēकृȱत के बीच, तुÏहारे और ईȈर के बीच आता है। ȱवचारǂ का यही पदाµ अलगाव के ĕम
को जÊम देता है, इस ĕम को ȱक तुम हो और एक ȱबÒकुल अलग ‘Ơसरा’ है। ऐसा होने पर तुम इस मूलभूत तÇय
को भूल जाते हो ȱक शारीȯरक छȱव और ȱवलग ƞप के ×तर के नीचे, तुम सभी चीज़ǂ के साथ एक हो।


