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ᮧ᭭तावना

मᱹने यह पु᭭तक संसार के साथ उन रह᭭यᲂ को बांटने के िलये िलखी ह ैिजस ेमᱹ वषᲄ तक ᭟यान के अ᭤यास व ᭟यान
का स᭜य जानने के अपन ेअथक ᮧयासᲂ के दौरान ᮧा᳙ ᳰकया ह।ै मᱹ ᭟यान कᳱ अ᭠य ऐसी ᳰकसी प᳍ित के बारे मᱶ
नहᱭ जानता िजसने अपन े िस᳍ांत व ᳰᮓयाएँ, अपन े गुᱨᲐ के उन अनुभवᲂ के आधार पर िवकिसत ᳰकये हᲂ,
िज᭠हᲂने इन िशᭃकᲂ के आंतᳯरक संसार को चम᭜काᳯरक ᱨप से ᮧभािवत ᳰकया हो।

शुᱨआत मᱶ मᱹने ᮧ᭜येक अ᭟याय ह᭡ैपी साइंस के सद᭭यᲂ का िवचार करते ᱟए िलखा था। उस पर मौिखक
᳞ा᭎यान ᳰदये, लेᳰकन मुझे िव᳡ास ह ैᳰक, ये रह᭭य सभी ᭭थानᲂ के िलए ह ᱹव सभी ᳞िᲦयᲂ के िलये मह᭜वपूणᭅ हᱹ
चाह ेवे िव᳡ के ᳰकसी भी कोने मᱶ रहते हᲂ व ᳰकसी भी सामािजक ᭭तर के हᲂ। पु᭭तक के पहले अ᭟याय का आधार
एक तो वह शैᭃिणक पुि᭭तका ह,ै जो मᱹने ह᭡ैपी साइंस के सद᭭यᲂ को ᭟यान के ममᭅ के बारे मᱶ िशिᭃत करने हतेु
िलखी थी तथा दसूरा वह ᳞ा᭎यान ह,ै जो मᱹने अग᭭त 1988 मᱶ इस पुि᭭तका के बारे मᱶ ᳰदया था। दसूरा अ᭟याय
मेरे उस समापन भाषण पर आधाᳯरत ह ैजो मᱹन े᭟यान पर आयोिजत एक संगो᳧ी मᱶ ᳰदया था; िजस पर मैने
अपनी पु᭭तक “ᮧस᳖ता के िलये ᭟यान” पर िवशेष चचाᭅ कᳱ ह।ै यह अ᭟याय उस पु᭭तक मᱶ दी गई ᭟यान–ᳰᮓया
का संिᭃ᳙ िववरण ह।ै और अंततः अ᭟याय 3 मᱶ उन ᮧ᳤–उᱫरᲂ का संकलन ह ैजो इन कायᭅᮓमᲂ मᱶ ᮰ोताᲐ ᳇ारा
पूछे गय ेथे।

आज मᱹ अपार हषᭅ के साथ अपनी ᭟यान कᳱ कला व दशᭅन के मूल स᭜व को आपके स᭥मुख ᮧ᭭तुत कर रहा
ᱠ।ँ

रयूहो ओकावा
सं᭭थापक व मु᭎य कायᭅकारी अिधकारी
ह᭡ैपी साइंस समूह



अ᭟याय 1

᭟यान के रह᭭य



1

᭟यान ᭍या हᱹ?

᭟यान एक गहरी, अमू᭨य व वृहत् कला ह ैजो ᳰक एक ᳞ापक ᱨप स ेअपनाई गई जीवन शैली के ᱨप मᱶ िवकिसत
हो गयी ह।ै संसार मᱶ इसकᳱ बढ़ती महᱫा मुझे बᱟत ᮧस᳖ करती ह,ै हालांᳰक ᭟यान के कई तरीके ᮧचिलत ह,ᱹ
ᳰक᭠तु मुझे ऐसा कोई तरीका नहᱭ िमला जो यह बताये ᳰक ᭟यान वा᭭तव मᱶ ᭍या ह।ै

चँूᳰक आज बᱟत स ेलोगᲂ ने इसे अपन ेजीवन का अंग बना िलया ह,ै इससे मुझे भी यह ᮧेरणा िमली ᳰक मᱹ
भी ᭟यान के अपने गहरे अनुभवᲂ से ᮧा᳙ ᱟई ᮧ᭄ा व ᭄ान को लोगᲂ से बांटू। इस संिᭃ᳙ अ᭟याय मᱶ मᱹने ᭟यान के
त᭜व व रह᭭यᲂ के बारे मᱶ अपन ेदशᭅन कᳱ ᱨपरेखा ᮧ᭭तुत कᳱ ह।ै

मᱹ आशा करता ᱠ ँᳰक इस अ᭟याय कᳱ सरलता आपको छलेगी नहᱭ। इसका उ᳎े᭫य आपको पहले ᮧयास मᱶ
ही ᭟यान का गुᱨ बना दनेा नहᱭ ह।ै ᭟यान एक कᳯठन कला ह ैिजसे अ᭤यास से ही सीखा जा सकता ह,ै माᮢ इसके
िस᳍ांतᲂ कᳱ समझ होना ही काफᳱ नहᱭ ह।ै मᱹ आशा करता ᱠ ँᳰक इस अ᭟याय मᱶ वᳶणᭅत ᭟यान के तरीके व िस᳍ा᭠त
आपको यह जानने मᱶ सहायता करᱶगे ᳰक ᭟यान का ममᭅ ᭍या ह ैऔर अपने दिैनक जीवन को लाभाि᭠वत करने के
िलये इसका अ᭤यास कैसे ᳰकया जाये।

᭟यान का ममᭅ
आज कᳱ पीढ़ी को मेरा ᭟यान का िस᳍ांत नया लग सकता ह,ै ᳰक᭠त ुसच तो यह ह ैᳰक यह ᭄ान समय कᳱ सीमाᲐ
से परे ह।ै आज से 2,500 वषᭅ पूवᭅ शा᭍यमुिन बु᳍ ने इसी प᳍ित का ᮧयोग ᳰकया। उनकᳱ अंतᭅजागरण कᳱ याᮢा
᭟यान के अ᭤यास पर ही आधाᳯरत थी। ᭟यान शा᭍यमुिन के आ᭟याि᭜मक जीवन व अनुशासन का ऐसा अिभ᳖ अंग
ह ैजो उ᭠हᲂने अपनी िशᭃाᲐ ᳇ारा अपन े िश᭬यᲂ को िवरासत मᱶ ᳰदया। पीᳰढ़यᲂ स ेᳫी-पुᱨष इसका अ᭤यास
करते रह ेह ᱹऔर इन हजारᲂ वषᲄ मᱶ अनिगनत लोगᲂ का जीवन इससे ᮧभािवत ᱟआ ह।ै

᭟यान का मेरा िस᳍ांत उन िस᳍ांतᲂ स े कैसे िभ᳖ ह,ै िजनके बारे मᱶ आप जानते ह।ᱹ अलग-अलग लोगᲂ
᳇ारा ᳰदये गये ᭟यान के िविभ᳖ तरीकᲂ कᳱ मानᲂ बाढ़ सी आई ᱟई ह,ै ᳰक᭠तु वा᭭तव मᱶ ᭟यान ᭍या ह ैइस बारे मᱶ
अभी भी कई ᮪ांितयाँ ह।ᱹ सबस ेपहले तो ᭟यान का अथᭅ िसफᭅ  आंख बंद करके बैठना नहᱭ ह।ै न ही यह ᳰकसी एक
व᭭तु पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करने कᳱ तकनीक ह।ै आपको ᭟यान कᳱ ऐसी कई तकनीकᱶ  िमल जायेगी जो आपको अ᭒छी
मुᮤा िसखाती ह ैऔर साथ ही एक आरामदायक मानिसक ि᭭थित का िनमाᭅण कर आपको उसमᱶ मगन कर दतेी ह।ᱹ
ᳰक᭠तु ये सब तरीके तकनीक पर बᱟत ज़ोर दतेे ह ᱹऔर ᭟यान को केवल इन तकनीकᲂ के अ᭤यास से जोड़ दते ेह;ᱹ
िजससे ᳰक ᭟यान के वा᭭तिवक त᭜व का अ᭤यास हो ही नहᱭ पाता। मᱹने ऐसे भी कुछ तरीके दखेे ह,ᱹ जैसे ᳰक जैन
दशᭅन ᳇ारा िसखाय ेजाने वाले, िजनका उ᳎े᭫य मन को शू᭠य करना ह ैतथा साथ ही वे परमा᭜मा, शा᳡त बु᳍ या
सगुण ई᳡र मᱶ अिव᳡ास को बढ़ावा दतेे ह।ᱹ

᭟यान कᳱ ये सभी संक᭨पनाएँ यथाथᭅ से बᱟत अलग नहᱭ ह।ᱹ इन सभी मᱶ एक ही कमी ह ैऔर वह ह,ै
वा᭭तिवक ᭟यान कᳱ तरह ये अंतमᭅन मᱶ साथᭅक बदलाव नहᱭ लाती।

तो ᳰफर ᭟यान का वा᭭तिवक ममᭅ ᭍या ह?ै इसके कुछ संकेत हमᱶ जापानी भाषा मᱶ िमल सकते ह।ᱹ जापान मᱶ
᭟यान को दो संकेतᲂ कᳱ सहायता से िलखा जाता ह,ै िजनके अथᭅ ह ै“आंखे बंद करᱶ” और “सोचᱶ” यह ᮧितᱨप बᱟत
ही उपयुᲦ ह,ै ᭍यᲂᳰक ᭟यान वा᭭तव मᱶ वह ᳰᮓया ह,ै िजसमᱶ हम आंखᱶ बंद कर मन स ेसांसाᳯरक अिभमुखता को
हटा दतेे ह ᱹऔर दसूरा ह ैउन आनंददायक ᳰद᳞ िवचारᲂ को मन मᱶ लाना जो ᭭वगᭅ स ेसंबंध ᭭थािपत करते ह।ै

अतः यह अ᭟याय ᭟यान के उस पᭃ के बारे मᱶ ह,ै जो ई᳡र, ᭭वगᭅ, शा᳡त बु᳍ व ᮩ᭥हांड के रचियता मᱶ
िव᳡ास जगाता ह,ै ᭍यᲂᳰक ᳰद᳞ शिᲦयᲂ मᱶ िव᳡ास ही वह रह᭭य ह,ै जो ᭟यान ᳇ारा अंतमᭅन को ᱨपांतᳯरत
करता ह।ै


