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�वत��ता का आर�भ इस बोध से होता है
�क तुम ‘�च�तक’ नह� हो।

�जस �ण तुम �च�तक को देखना शु� कर देते हो,
एक उ�च �तर क� चेतना स��य हो उठती है।
और तब तु�ह� यह अहसास होने लगता है �क
�वचार के परे ��ान का एक �वशाल लोक है।

तथा वह �वचार उस ��ान का केवल एक छोटा-सा पहलू है।
तु�ह� यह भी बोध हो जाता है �क वह सभी चीज़� �जनका वा�तव

म� कोई मू�य है —
सु�दरता, �ेम रचना�मकता, आन�द, अ�तर �शा��त —

मन के परे से उपजते ह�।

तुम जा�त होने लगते हो।
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��तावना

‘�द पॉवर ऑफ नॉउ’ का �काशन २००१ म� भारत म� �आ था। उस समय हमने यह सोचा
भी न था �क इस �कताब म� �न�हत �सखाव�नयाँ हजार� भारतीय� के मन-म��त�क पर इतना
गहरा �भाव छोड़�गी। जैसा �क हाल ही म� एक ��स� आ�या��मक प��का ने �लखा है,
“…और उनक� �कताब ‘�द पॉवर ऑफ नॉउ’ जो �क आ�या��मक गु�� के समाकुल है,
अब भारत क� भी सबसे सव���य �कताब सूची म� है।” यह इस बात का सबूत है �क हम
ऐसी �कसी भी �सखावनी के ��त खुले ह� जो �क वा�त�वक है और हमारे �दय व आ�मा पर
अ�मट छाप छोड़ती है।

ए�हाट� फरवरी २००२ म� भारत या�ा पर आये। उ�ह�ने चे�ई व पॉ��डचेरी म� सभा�
म� भाषण �दया और इसके बाद ऋ�षकेश म� सात-�दवसीय �र��ट �ई। ए�हाट� क� �थम
भारत या�ा का समापन मु�बई म� दो सायंकालीन वाता�� से �आ। दोन� शाम ५०० से
अ�धक लोग वाता� सुनने के �लये आये।

हाल क� मेरी �ांस या�ा के दौरान म� उस देश के यश�वी �गरजाघर� को देखने गया।
उनका वैभव व शा�तता भारत के महान म��दर� क� चहल-पहल के एकदम �वपरीत थी।
�ांस जाने के पूव�, मु�बई क� एक छोट�-सी गली म�, सड़क के �कनारे पर बने एक म��दर के
म�ने दश�न �कये थे। आज जब म� सोचता �ँ तो पाता �ँ �क उस म��दर म� �बताए पाँच �मनट
और �ांस के �गरजाघर म� �बताए �ण� म� एक�पता थी। प�रवेश �भ� था पर अनुभव एक
था। मुझे तब अहसास �आ �क ऐसा �य� था और दोन� जगह म� �या समानता थी। ‘अ�तर’
का अनुभव मह�वपूण� था, न �क जो ‘बा�’ अनुभू�त थी जीवन के �कसी न �कसी �ण म�
हम सबने आ�म��थ�त — �शा��त व �नःश�दता का अनुभव �कया है। ए�हाट� इसे अ��य
अ�तर शरीर कहते ह� जो �क ��यमान और गोचर शरीर म� सदा �प��दत उप��थ�त है। ‘�द
पॉवर ऑफ नॉउ’ म� वे कहते ह�, “भौ�तक �प के परे, तुम एक ऐसी �व�तृत �वशाल और
प�व� स�ा से जुड़े हो, �जसक� न तो क�पना क� जा सकती है और ना ही उसका वण�न
�कया जा सकता है। �फर भी म� अभी उसके बारे म� बात कर रहा �ँ। म� उसका वण�न
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इस�लए नह� कर रहा �क तुम उसम� �व�ास करने लगो, ब��क इस�लए �जससे �क तुम उसे
�वयं खोजो और अनुभव करो।”

‘�ै��ट�स�ग �द पॉवर ऑफ नॉउ’ �कताब; तु�हारी यही करने म� मदद �प होगी। ‘�द
पॉवर ऑफ नॉउ’ को एक कदम आगे ले जाते �ए, यह �कताब �सखाव�नय� के सार को
�कट करती है और हम� यह �दखाती है �क हम �कस �कार �वयं को मन क� गुलामी से
मु� कर�। �यान और अ�य तकनीक� के मा�यम से, ए�हाट� हम� �दखाते ह� �क �कस �कार
�वचार� को शा�त �कया जाए, जगत को वत�मान �ण म� देखा जाए और कैसे उस पथ को
खोजा जाए जो �क ‘कृपा, सहजता और सुखमय जीवन’ क� ओर ले जाता है।

मु�बई से ��थान करने से पूव�, एक छोट�-सी मुलाकात के दौरान ए�हाट� ने कहा था �क
‘�ै��ट�स�ग �द पॉवर ऑफ नॉउ’ उन लोग� के �लए है जो �क ‘�द पॉवर ऑफ नॉउ’ का सार
एक ऐसी �कताब के �प म� चाहते थे, �जसका वे बार-बार परामश� कर सक�  और जो उ�ह�
दै�नक जीवन म� जा�त स�ा म� �वेश व उसे बनाए रखने म� मददगार �स� हो। �जन लोग�
ने ‘�द पॉवर ऑफ नॉउ’ �कताब नह� पढ़� है या �फर जो �कसी भी कारणवश उससे भयभीत
हो गये थे, यह �कताब उ�ह� �सखाव�नय� को सं���त �प म� समझने म� कारगर होगी,
�ो�सा�हत करेगी।

‘वत�मान �ण’ का ए�हाट� का स�देश सव��ापी और समयातीत है। प��म म� ज़ेन
बौ�मत को लानेवाले से�सी �योजेन सेनजाक� के श�द उसका सट�क वण�न करते है। वे
कहते ह�, “तुम उसे अपनी आँख� से नह� देख सकते। अपने हाथ� से तुम उसे पकड़ नह�
सकते। नाक से उसक� सुग�ध नह� ले सकते। कान� से उसे सुन नह� सकते। अपनी �जह् वा
से उसे चख नह� सकते। अपने �वचार� से उसे �प नह� दे सकते। वह यही है!”

हष� और शा��त म�।
— गौतम सचदेव 

अग�त, २००२



प�रचय

ए�हाट� टॉ�ल

१९९७ म� पहली बार �का�शत होने से लेकर अब तक ‘�द पॉवर ऑफ नॉउ’ ने इस संसार
क� सामू�हक चेतना पर ऐसा �भाव डाला है जो �क मेरी क�पना व सोच के भी परे था। इस
�कताब का प��ह भाषा� म� अनुवाद हो चुका है और ��नयाभर के पाठक� से मुझे हर रोज़
प� आते ह� �जसम� वे �लखते ह� �क कैसे इस �कताब म� �दये गये �ान के स�पक�  म� आकर
उनके जीवन म� अनेक बदलाव हो रहे ह�।

हालाँ�क अहंकारी मन क� मूख�ता के प�रणाम सब जगह �दख रहे ह�, �फर भी कुछ नया
उभर रहा है। पहली बार इतने सारे लोग उन सामू�हक मान�सक ढाँच� को तोड़ने को तैयार
ह� �जसने मानवता को ज�म-ज�मा�तर से क� क� बे�ड़य� म� जकड़ रखा है। चेतना क� एक
नयी ��थ�त �कट हो रही है। हमने ब�त सह �लया है। इस �ण म� जब तुम इस �कताब को
हाथ म� लेकर, एक �वत�� जीवन जीने क� स�भावना के बारे म� पढ़ रहे हो, �जसम� तुम खुद
को या �फर �सर� को क� नह� दोगे, यह चेतना तु�हारे अ�तर म� उभर रही है।

मुझे प� �लखनेवाले अनेक पाठक� ने यह इ�छा ज़ा�हर क� है �क ‘�द पॉवर ऑफ नॉउ’
म� द� गयी सीखाव�नय� को रोज़मरा� के जीवन म� इ�तेमाल कर सकने के और भी आसान
तरीके म� ��तुत �कया जाए। उनका यह अनुरोध इस �कताब क� �ेरणा बना।

अ�यास� व ��ावली के अलावा, इस �कताब म� मु�य �कताब से �लये गये छोटे-छोटे
अंश भी �दये गये ह�। इ�ह� देने का मकसद केवल यह है �क ये कुछ �वचार� और धारणा�
को तु�ह� �फर से �मरण करा सक�  और दै�नक जीवन म� इनका �योग करने म� तु�ह� मदद
कर�।

ब�त से उ�रण �वशेष तौर पर गहन �च�तन के �लए उपयु� ह�। जब तुम �च�तन करते
�ए पढ़ते हो तो तुम नया �ान एक� करने के �लए नह� पढ़ रहे होते। ब��क तुम एक नयी
चेतना म� �वेश करने के �लए पढ़ रहे होते हो। इसी�लए तुम एक ही उ�रण को कई बार
पढ़ते हो और हर बार तु�ह� उसम� कुछ नया नज़र भी आता है। केवल उप��थ�त के बोध म�

� े ो े � � ऐ ी े ी � ो ी ै



रहकर �लखे या बोले �ए श�द� म� ऐसी बदलाव लाने वाली श�� होती है। यह
�पा�तरणकारी श�� एक पाठक म� भी उप��थ�त के बोध को जा�त करती है।

अ�छा होगा �क इन उ�रण� को समय लेकर धीरे-धीरे पढ़ा जाए। हो सकता है �क
पढ़ते �ए तुम कुछ �ण� के �लए �को और शा�त �च�तन म� चले जाओ। अ�य अवसर� पर
यह भी हो सकता है �क तुम बस यूं ही �कताब खोलकर कुछ पं��याँ पढ़ लो।

यह �कताब, उन पाठक� के �लए है �ज�ह� ‘�द पॉवर ऑफ नॉउ’ ने थोड़ा भयभीत या
�ाकुल कर �दया था, एक प�रचय के �प म� सा�बत होगी।

– ए�हाट� टॉ�ल 
जुलाई ९, २००१



भाग एक

वत�मान म� 
�न�हत श�� को �ा�त करना



जब तु�हारा बोध ब�हमु�खी होता है,
मन और संसार �कट होते ह�।

जब अंतमु�खी होता है,
वह अपने �ोत को पहचान जाता है

और वापस घर आकर अ�कट म� लीन हो जाता है।



अ�याय एक

सत् और सा�ा�कार

ज�म-मरण च� के अधीन असं�य �कार के जीवन के परे एक जीवन है जो अना�द व
सदैव है। कई लोग उसे ई�र नाम से पुकारते ह�; म� �यादातर उसे सत् कहता �ँ। सत् श�द
कुछ भी �प� नह� करता, ले�कन ई�र श�द भी तो नह� करता है। �क�तु सत् क� एक
उ�मु� धारणा होने क� वजह से उसका मह�व बढ़ जाता है। वह अन�त अ��य को एक
सी�मत स�ा म� नह� बदल देता। उसका मान�सक �च�ण करना अस�भव है। कोई भी सत्
को �व�श� �प से �ा�त करने का दावा नह� कर सकता। वह तु�हारी �वयं क� स�ा है और
वह तु�हारी �वयं क� उप��थ�त के �प म� तुर�त ही तु�हारी प�ँच म� है। य�द देख� तो श�द
सत् और सत् के अनुभव के बीच ब�त ही कम फ़ासला है।

सत् न केवल हर एक �प के परे है, वह हर एक �प के अ�तर म� भी
है। उसके अ��य व अ�वनाशी स�व के �प म� उप��थत है। इसका अथ� यह
है �क वह इस �ण म� तु�हारे स�चे �व�प, तु�हारे अ�तरतम् के �प म� तु�ह�
�ा�त है। पर�तु मन से उसे पकड़ने क� को�शश मत करो। उसे समझने क�
को�शश न करो।

तुम उसे तभी जान पाओगे जब मन शा�त होगा। जब तुम उप��थत होते
हो, जब तु�हारा �यान वत�मान �ण म� �बल व पूण��प से होता है, सत् को
महसूस �कया जा सकता है, �क�तु उसे मान�सक �प से कभी भी नह�
समझा जा सकता।

सत् के बोध को पुनः �ा�त करना और ‘�स��ज�य-भावना’ क� ��थ�त म� अव��थत
रहना, सा�ा�कार है।

‘सा�ा�कार’ श�द को सुनते ही मन म� कुछ दैवी काम कर पाने का �वचार आता है और
अहम् को इस धारणा को बनाये रखना अ�छा लगता है। पर�तु वा�तव म� सा�ा�कार तु�हारे
�वाभा�वक �व�प का सत् से ऐ�य का अनुभव है। यह वह ��थ�त है �जसम� तुम उस अपार

� ी े े ो ो � ो ी े ी ो ो े ी �


