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पररचय 

 
 

पुस्तक को खुशी चिलेगी अगर वो आपके साथ हो सकती है। यह खुशहाल ररश्ो ंके प्रिुख चसद्धांत के र्ारे िें है 

और इस प्रकार इस दुचनया के अचे्छ के चलए पररवतबन के र्ारे िें है। यह अपने आप िें पूणब और सपूणब है। इसिें 

व्यत्मि से लेकर ग्रह तक सभी स्तरो ंकी सचक्रयता शाचिल है। पुस्तक उपयोगी जानकारी, संदभब चनिाबण के साथ 

शुरू होती है, और चिर पढ़ने के चलए जागरूकता के प्रवेश द्वार र्नन ेके चलए अचधक से अचधक आगे र्ढ़ती है। 
 

यचद आपका कोई साथी है, तो िेरा सुझाव है चक आप इस पुस्तक को एक साथ पढ़ें। यह िेरे अपन ेपथ का 

प्रचतचनचधत्व करता है और इसचलए सीधे िेरे अनुभव से चलखा गया है। आप यहां जो अनुभव कर रहे हैं, वह न केवल 

आपकी साझेदारी को एक स्वगीय राज्य िें र्दल सकता है, र्त्मि यह आपको चकसी भी ररशे् के िुद्ो ंसे कही  ं

अचधक गहराई से र्दलन ेकी क्षिता भी रखता है। यचद आपके पास वतबिान िें कोई साथी नही ंहै या आपने कभी 

साझेदारी नही ंकी है, तो यह नई जागरूकता आपके जीवन िें एक अद्भुत, उपयुि व्यत्मि को प्रकर् करने िें 

आपकी सहायता कर सकती है। 
 

ररश्ा तो चर्ना अहंकार के ही चलता है, ररश्ा या जुडाव अहंकार की िौत है। हि संर्ंध िें एक यात्रा शुरू करते 

हैं, चजससे एक अलग व्यत्मि के रूप िें हिारी धारणा पृष्ठभूचि िें िीकी पड जाएगी।। इसका ितलर् यह नही ंहै 

चक कोई हार िान लेता है, र्त्मि यह चक हि अपने कें द्र को "िैं" या "आप" से दूसरे लोगो ंके साथ जुडने के चलए 

स्थानांतररत कर देते हैं। संर्ंध िें यह जीवन सभी स्तरो ंपर एक आदान-प्रदान है: भािा, शरीर, िन और ऊजाब 

प्रवाह। 
 

िुख्य चसद्धांत इस र्ारे िें ईिानदार संचार है चक हिें क्या जरूरत है और क्या चाचहए और हि क्या नही ंचाहते हैं 

और हिारे चलए अच्छा नही ंहैं। र्स इतना ही कहना है। चंूचक र्चपन िें प्रचतकूल लगाव के अनुभवो ंके कारण 

कायाबन्वयन अक्सर िुत्मिल होता है, इसचलए िैं इस चविय पर एक पूरी चकतार् सिचपबत करना चाहंगा। यह एक 

सीधा रास्ता है, िूल रूप से सरल, चकसी भी सिय संभव है और चवशेि कौशल के चर्ना चकसी के चलए भी संभव 

है। यह जीवन के प्राकृचतक प्रवाह के अनुरूप है यचद कोई सिाज की सभी कंडीशचनंग को छोड देता है। इस  

संर्ंध िें, यह पुस्तक आपको वापस उस स्थान पर ल ेजाती है जहां आपको र्चपन िें पढ़ाई छोडन ेके चलए िजर्ूर 

होना पडा होगा। िैं चवकासािक आघात और लगाव आघात के चवियो ंपर भी वापस आता रहता हाँ, क्योचंक यही 

ररश्ो ंिें सभी र्ाधाओं के कारण हैं। 
 

इसके अलावा, िैं कुछ आध्यात्मिक पहलुओ ंको र्ताना चाहंगा जो िेरे चशक्षको ंद्वारा िुझे हस्तांतररत चकए गए हैं 

और चजन्हें िैंन ेव्यावहाररक रूप से अनुभव और शोध चकया है। यह सर् इस सिाज की अवधारणाओ ंसे र्हुत 

आगे चनकल जाता है। आज हि चजस सिाज िें रहते हैं, उसिें जीवन के चनयिो ंके गहन ज्ञान और सिझ का 

अभाव है चक हि चिलजुल कर सर् कुछ एक साथ सुंदर और अच्छा कैसे र्ना सकते हैं। 
 

केवल जर् हि गहरे, दीघबकाचलक और खुशहाल ररश्ो ंऔर सिुदायो ंिें संलग्न हो सकते हैं , तभी ध्यान और 

आध्यात्मिकता के चलए रास्ता स्पि है । इस आधार के चर्ना, उत्तराद्धब र्चपन स ेअचप्रय भावनाओं से पलायन र्न 

जाता है, जो कनेक्शन की किी के कारण आज र्ार-र्ार पुन: सचक्रय हो जाते हैं। 
 
 

   
  

 



1. जर् आप नही ंजानते चक आगे क्या करना है … 
 
 

 

हि सर् नही ंजानते चक आगे क्या करना है...  

चजस सिाज और संसृ्कचत िें हि रहते हैं वह अपने रासे्त के अंत िें आ गया है। हि अर् और 

नही ंलड सकते, काि कर सकते हैं, उपभोग कर सकते हैं, चीजो ंऔर अनुभवो ंको जिा कर 

सकते हैं। इस संरं्ध िें, हर कोई ऐसा है, आप, िैं और हर कोई जो अभी भी अपने जीवन को 

त्मस्थर रखने िें सक्षि प्रतीत होता है।िैं ऐसा क्यो ंकह रहा हाँ?चंूचक यह एक सािूचहक घर्ना है, 

इसचलए हिने एक-दूसरे से संपकब  खो चदया है।इस प्रणाली के सिल लोग भी इससे पीचडत होते 

हैं, क्योचंक अकेले कोई सिाधान नही ंहै, केवल संयुि सिाधान होते हैं।और चजस सिाधान की 

हि तलाश कर रहे हैं वह हिारी गहरी भावनाओं और संवेदनाओं के र्ारे िें एक ईिानदार 

चवचनिय है। इसके र्जाय, हि प्रदशबन, सिलता, आि-अचभव्यत्मि और प्रचतस्पधाब की एक 

कत्मल्पत, चनदबयी दुचनया िें काि करने वाले रोर्ोर् की तरह रहते हैं। जो चीज हिें इंसानो ंको 

जीचवत और खुश र्नाती है, उसे र्ढ़ावा नही ंचदया जाता है: पररवार, शांचत, चवश्राि, संरं्ध, संचार, 

प्रकृचत, आचद। 
 

इस चलहाज से हि सर् एक ही नाव िें हैं। चिर भी, हर कोई व्यत्मिगत रूप से इस डूर्ते जहाज 

को छोड सकता है और पूरी तरह से नए रासे्त पर जा सकता है और दूसरो ंको भी ऐसा करने िें 

सहायता कर सकता है। यह पुस्तक न केवल आपके व्यत्मिगत जीवन को र्त्मि सिग्र रूप से 

सिाज के चलए भी एक िागबदशबक है। चंूचक हि सभी वास्तव िें हिारे जीव चवज्ञान के आधार पर 

एक ही चीज़ की तलाश कर रहे हैं, यह अंततः  कािी सरल है। और चिर भी यह हिारी दुचनया 

िें सर्से र्डी वजबना है: " िैं जुडाव, स्वीकृचत, चवचनिय, शांचत, जीवंतता, पे्रि के चलए तरसता हं।“ 
 

सर्से पहले हि एक कें द्रीय सािूचहक प्रोग्राचिंग प्राप्त करते हैं, अथाबत् आप किजोर, छोरे् और 

शत्मिहीन हैं और अपने आप िें या दुचनया िें कुछ भी नही ंर्दल सकते हैं। यही वह जीवन 

कायबक्रि है जो आपको चदया गया है, और यह पहली चीज है चजसे हि ओवरर्ोडब करने जा रहे 

हैं।आपसे अपने र्ारे िें झूठ र्ोला गया है। इस पुस्तक िें आप जो सर्से िहत्वपूणब र्ात सीख 

सकते हैं वह यह है चक आप कायब कर सकते हैं, आकार और दुचनया को र्दल सकते हैं! भले ही 

यह इस सिय अलग िहसूस हो। छोरे्पन, किजोर आचद की भावना सच नही ंहै, यह केवल 

िैचर्िक्स का चहस्सा है चजसे हि चिलकर  इस पुस्तक के साथ छोड रहे हैं। वास्तचवकता, सच्चाई 

इसके चवपरीत है, अथाबत् आप लगभग असीचित र्ना सकते और आकार दे सकते हैं! 
 

 
 

  



2. िानव संपकब  का जीव चवज्ञान 
 

हि िनुष्य स्तनपायी प्रजाचत के हैं। कुछ नया खेल िें लाकर सरीसृपो ंपर स्तनधारी चवकचसत 
हुए: सहयोग! 
 
स्तनधारी सिूह जानवरो ंके रूप िें चवकचसत हुए और इस प्रकार सरीसृपो ंपर चनणाबयक लाभ 
प्राप्त चकया। एक साथ और सित्मन्वत सहयोग िें, वे अलग-थलग पडे सरीसृपो ंसे शे्रष्ठ थे। इसके 
अलावा, स्तनधारी एक आवृचत्त सीिा का उपयोग करके संवाद करते हैं चजसे सरीसृप सुन नही ं
सकते थे। सरीसृपो ंकी तुलना िें स्तनधारी उच्च स्वरो ंका उपयोग करके संवाद करते हैं। इस 
प्रकार, वे सरीसृपो ंद्वारा अज्ञात एक दूसरे के साथ संवाद करने िें सक्षि थे। यह सर् चवकास िें 
जर्रदस्त िायदे लाए। दूसरी ओर, इस  चवकासािक कदि तंचत्रका तंत्र के चलए पूरी तरह से 
नए कौशल की भी आवश्यकता थी। 
 
चंूचक स्तनधारी सिूहो ंिें रहते हैं, इसचलए उन्हें एक-दूसरे से सुरचक्षत रूप से संपकब  करने और 
एक-दूसरे को संकेत देने िें सक्षि होना चाचहए, चक क्या यह संभव है। इसचलए हिारा तंचत्रका 
तंत्र और ित्मस्तष्क सिूहो ंऔर सािाचजक आदान-प्रदान िें जीवन के चलए चवकचसत हुआ। पैक 
या सिूह का चहस्सा होने का ितलर् सुरक्षा और प्रजनन की संभावना है। झुण्ड या सिूह से 
र्चहष्करण का अथब है चवकास िें पीडा और िृतु्य। 
 
तो हिारे तंचत्रका तंत्र िूल रूप से, शारीररक और जैचवक रूप से सिूहो,ं सािाचजक संपकब  और 
दीघबकाचलक संरं्धो ंिें रहने के चलए र्नाए गए हैं! स्तनधारी दुचनया के चहसे्स के रूप िें हिारे 
चलए एक पृथक व्यत्मि के रूप िें कोई सिाधान नही ंहै। अलगाव और सािाचजक संपकब  की 
किी का ितलर् हिारे शरीर के चलए अत्यचधक तनाव है। इस संरं्ध िें, हिारे चलए अकेले कोई 
सिाधान या उपचार नही ंहै, लेचकन संरं्ध िें होना * ही * उपचार है, क्योचंक यह हिारे तंचत्रका 
तंत्र की सर्से गहरी परतो ंको शांत करता है और इस तरह हिें एक खुशहाल त्मस्थचत िें रखता 
है। हि खुश और संतुि िहसूस करते हैं या नही ंयह कािी हद तक तंचत्रका तंत्र (शरीर) की इन 
गहरी परतो ंकी त्मस्थचत पर चनभबर करता है और केवल उच्च प्रचक्रयाओं (चवचारो)ं से कुछ हद तक 
प्रभाचवत हो सकता है। 
 
यचद हि अपने तंचत्रका तंत्र की दोनो ं कें द्रीय रु्चनयादी जरूरतो ंको पूरा कर सकते हैं, अथाबत् 
अन्य लोगो ंके साथ संरं्ध और प्रजनन के िाध्यि से सुरक्षा, शांचत, खुशी और तृत्मप्त की भावना 
पैदा होती है। ये शरीर की गहरी प्रचक्रयाओं से पोचित होते हैं जो शायद ही सोच, सिस्या 
सिाधान और योजना से प्रभाचवत हो।ं 
 
स्टीिन पोगेस का पॉलीवैगल चसद्धांत अभूतपूवब स्पिता, गहराई और सर्ीकता के साथ इन 
संरं्धो ंका वणबन करता है। यह जैचवक प्रचक्रयाओं के आधार पर पारस्पररक र्ातचीत की एक 
रु्चनयादी सिझ प्रदान करता है।1 
 
 
 
1 पोगेस, एस. (2017) देखें। पॉलीवागल थ्योरी एंड द सचब िॉर सेफ्टी। चलचरे्नौ / वेस्टि।: प्रोर्स्ट-वेरलाग 

  



3. ररश्ो ंिें चार चवकल्प 
 

कोई ररश्ा सिल होता है या नही,ं यह गहरा और चवकचसत होता रहता है, या यह त्मस्थर हो जाता 

है और चनराशा, इस्तीिे या अलगाव िें सिाप्त होता है, यह पूरी तरह से इस र्ात पर चनभबर 

करता है चक हि ईिानदारी से अपनी शतों को संपे्रचित करते हैं या नही।ं 
 

संरं्ध लंरे् सिय तक चकसी अन्य व्यत्मि के शारीररक रूप से करीर् रहने पर आधाररत होता 

है।चजसे हि संरं्ध कहते हैं, वह इस भौचतक चनकर्ता और उसकी अंतः  चक्रयाओं से चवकचसत 

होता है। यचद कोई वास्तचवक आदान-प्रदान होता है, तो इसका पररणाि हिारे तंचत्रका तंत्र और 

हिारे िानस िें गहरा, उपचारािक पररवतबन होता है। खुशी की भावना, जीवन िें अथब और 

तृत्मप्त उत्पन्न होती है, चजससे परिानंद और पारस्पररक अनुभव हो सकते हैं। 
 

हिारे जीवन िें खुशी का स्तर अन्य लोगो ंके साथ हिारे संरं्ध की चडग्री से के ठीक अनुरूप है। 

और कनेक्शन की चडग्री उन स्तरो ंकी गहराई से चनधाबररत होती है चजनके र्ारे िें हि र्ात कर 

सकते हैं। संपकब  वह खुशी है चजसकी हि तलाश कर रहे हैं। संयुिता का यह ठीक यही स्तर है 

जो लोगो ंको जोडे के रूप िें एक साथ लाता है। केवल शरीरो ंको एक साथ लाने से वह 

आिीयता और चनकर्ता नही ंआती जो हिारा पोिण करती है। सभी अवस्थाओं और भावनाओं 

का ईिानदार आदान-प्रदान ही संरं्ध को स्वगब की ओर ले जाता है। चजसने भी इस तरह की 

घचनष्ठता को चजया है, वह अपने सांसाररक जीवन के लक्ष्य पर है, उसने प्यार करना और अपने 

आप को प्यार करने देना सीख चलया है, अपने साथी और जीवन के चलए सभी र्ाधाओ ंको छोड 

छोडना सीख चलया है।ऐसे लोग अपने अहं की िृतु्य से गुजर चुके हैं और पहले से ही यहां धरती 

पर स्वगब िें रह रहे हैं। 
 

हर जोडे िें एक चीज सिान होती है: एक दूसरे से दूरी। यह वह उपाय है चजस पर जोडे अनजाने 

िें सहित होते हैं या अपने र्चपन से ही अपने साथ ररशे् िें लाते हैं। एक जोडे के प्रते्यक साथी 

के तंचत्रका तंत्र िें िूल रूप से सिान चवकृचत होती है और उसे सिान दूरी की आवश्यकता होती 

है। यही वास्तचवक आधार है, लेचकन यह ज्यादातर पूरी तरह से अचेतन है। यह सतह पर अलग 

चदख सकता है, उदाहरण के चलए एक साथी हिेशा करीर् आने की कोचशश करता है जर्चक 

दूसरा खुद से दूरी र्ना लेता है। लेचकन तथ्य यह है चक दोनो ंसाथी अपने नक्षत्रो ंके िाध्यि से 

सिान दूरी और चनकर्ता का अनुभव करते हैं। तो इससे कोई िकब  नही ंपडता चक कौन 

दृश्यिान सतह पर कौन सा कायब करता है। एक पूणब साझेदारी के चलए यह इस र्ारे िें अचधक है 

चक चकतना ईिानदार चवचनिय संभव है। वह कें द्रीय कंुजी है, हिें केवल इसका ध्यान रखना है। 
 

अच्छी र्ात यह है चक सुखी संरं्ध र्नाना वास्तव िें चसद्धांत रूप िें र्हुत आसान है। जीवन के 

पहले कुछ विों िें संपकब  के साथ नकारािक अनुभव जो इसे एक चुनौती र्नाते हैं, वे शायद 

अभी तक दूर नही ंहुए हैं।इस पुस्तक िें आप अपने साथी के साथ चिलकर अपने र्चपन को 

ठीक करना सीखेंगे और एक सुखी जीवन पा सकते हैं। क्योचंक उपचार का अथब हिेशा संरं्ध 

पैर्नब को अद्यतन करना और यह सीखना है चक संरं्ध िें रहना संभव, सुरचक्षत और संुदर भी हो 



सकता है। र्ाकी सर् कुछ पररधीय लक्षण हैं, जैसे उदाहरण के चलए रोग जो वास्तव िें कोई िुद्ा 

नही ंहैं, वे केवल जुडे न होने के पररणाि हैं। 
 

इस खुशी को पाने के चलए हिें अपने साथी या अन्य लोगो ंके साथ व्यवहार करने का एक 

चर्िुल नया तरीका चाचहए। आि तौर पर, हिारे पास अन्य लोगो ंके संपकब  िें हिारे अंदर क्या 

होता है, उससे चनपर्ने के चलए हिारे पास चार संभावनाएं होती हैं: दिन करना, अचभनय करना, 

ध्यान करना या संवाद करना। वह सुनहरा रास्ता जो हिें सर्से आसान तरीके से हिारे लक्ष्य 

तक ले जाता है और जो हिें पूरी चकतार् के िाध्यि से ले जाता है, वह है ईिानदार संचार। आइए 

क्रि िें चार चवकल्पो ंके र्ारे िें जानें: 
 

 

3.1. दिन करना 

 
 

ररश्ो ंके संदभब िें आंतररक आंदोलनो ंसे चनपर्ने के चलए दिन सर्से चवनाशकारी रूप है। 

इसका अथब है चक हिारे भीतर जो कुछ हो रहा है, उसे चवभाचजत करना, ताचक हि इसे स्वयं न 

सिझें। एक गुस्सा जो हिारे अंदर पैदा होता है उदाहरण के चलए, केवल इनकार करने के चलए 

और ऐसा तर् तक करने के चलए जर् तक हि इसे स्वयं िहसूस नही ंकरते। यह र्चपन से ही हो 

सकता है और पूरी तरह से स्वचाचलत हो सकता है, ताचक हि व्यत्मिगत भावनाओं के संरं्ध िें 

इस प्रचक्रया से अवगत न हो।ं यह हिेशा गचत की दो चदशाओ ंिें भावनाओं और अवस्थाओं के 

र्ारे िें होता है: सीिांकन और से्नह, यानी वे चीजें जो हि नही ंचाहते हैं, जो हिारे चलए अच्छी नही ं

हैं और हिारे साथी की इच्छाओं और जरूरतो ंके र्ारे िें हैं। दर्ाने का ितलर् है चक हि 

प्रचतचक्रया नही ंकरते हैं, हि कारबवाई नही ंकरते हैं, हि चदखावा करते हैं चक कुछ भी नही ंहै। 
 

हालााँचक, यचद आप संवेदनशील हैं तो आप अपने साथी के इस तरह के संघिब को अपने तंचत्रका 

तंत्र िें िहसूस करें गे। यह र्हुत ददबनाक लगता है, क्योचंक साथी ने अपनी चेतना से 

सिलतापूवबक जो गायर् कर चदया है वह अर् उसकी अपनी धारणा िें उभरता है! हालांचक, 

चवसररत तनाव और पीडा की सूक्ष्म अवस्थाओं के रूप िें र्ोधगम्य हैं जो शायद ही वास्तचवक हैं। 

इस संरं्ध िें, आप अपने साथी को अपने रसातल से नही ंर्चाते हैं, लेचकन इससे भी र्दतर, वह 

इसे एक चवकृत रूप िें िहसूस करता है। जो लोग इन स्तरो ंपर प्रचशचक्षत नही ंहैं उनके चलए 

इससे पयाबप्त रूप से चनपर्ना व्यावहाररक रूप से असंभव है और इसचलए यह अचनवायब रूप से 

र्ाहरी संघिों की ओर ले जाता है। 
 

एक चवचशि उदाहरण:  साथी कचथत तौर पर पयाबप्त ध्यान नही ंदेने के चलए अपने साथी पर 

अपना गुस्सा दर्ाता है। वह इस ऊजाब को अपने शरीर िें िैले तनाव के रूप िें िहसूस करता है 

और इसे अपने साथी पर र्ाहर की ओर प्रके्षचपत करता है। अंत िें,  र्ाहरी चीजो ंके र्ारे िें 

अंतहीन तकब  होता  है, चजसका कारण से कोई लेना-देना नही ंहै।   
 



एक और चवचशि उदाहरण: साथी अपने सीिांकन और अपने जीवन की आवश्यकता को दर्ा 

देता है।साथी अपने चसस्टि िें साथी के संरं्चधत, दरे् हुए गुसे्स का अनुभव करता है और इसे 

एक धिकी भरी दूरी के रूप िें िानता है। चवरोध करने के चलए, वह अर् अपने साथी तक 

पहंुचने के चलए और अचधक प्रयास करता है।एक सचपबल जो र्दले िें र्ाहरी घर्नाओं के र्ारे िें 

अंतहीन संघिब की ओर ले जाता है, क्योचंक चनणाबयक चीजो ंको न तो जानरू्झकर िाना जाता है 

और न ही संपे्रचित चकया जाता है। 
 

 

3.2. अचभनय द्वारा दशाबना  

 
 

शरीर को दर्ाने की तुलना िें अचभनय करना शरीर के चलए थोडा कि चवनाशकारी है, क्योचंक 

हिारे अंदर जो होता है वह र्ाहर का रास्ता खोज लेता है। हालााँचक, तर् हिारे साथी को नुकसान 

होता है, जो र्दले िें ररशे् को तनाव देता या नि कर देता है। अचभनय करना का ितलर् है 

हिारे अंदर उठने वाली भावना को सीधे पार्बनर के प्रचत एक चक्रया िें र्दलना। उदाहरण के 

चलए, क्रोचधत होने पर तुरंत अपने साथी पर चचल्लाना या अपार्बिेंर् िें कुछ तोडना। अचभनय 

अचधक सूक्ष्म रूप भी ले सकता है, जैसे चक खालीपन के र्ारे िें अत्यचधक र्ात करना, िानचसक 

चविय या लगातार झंुझलाहर् परेशान होना। खुद को अलग करना भी अचभनय है, क्योचंक 

अलगाव तभी होता है जर् कुछ संपे्रचित नही ंचकया जा सकता! वह भी अंततः  लक्ष्य की ओर नही ं

ले जाता। अचभनय तर् होता है जर् हि अपनी भावनाओं को साझा करने के र्जाय *कुछ * 

करते हैं। हालांचक, जर् आंतररक आंदोलन इतने िजरू्त होते हैं चक हि उनसे संवाद नही ंकर 

सकते हैं, तो उन्हें गैर-चवनाशकारी तरीके से प्रसाररत करना है: पत्र चलखें और चिर उन्हें जला दें , 

एक सुरचक्षत वातावरण िें क्रोध को चचल्लाएं, एक तचकया या सोिे पर चहर् करें  आचद।अगर 

र्चपन से ही र्हुत गुस्सा पकडा गया है, तो हो सकता है चक शुरुआत िें अचभनय करना जरूरी 

हो, इसके र्ारे िें सोचने से पहले चक क्या हो रहा है, इसके र्ारे िें दूर से र्ात कर सके। 
 
 

3.3. दूर ध्यान करें  

 

तीसरा संस्करण वह है जो कई आध्यात्मिक लोग कोचशश करते हैं: एक भावना पैदा होती है और 

इसे दर्ाने या इसे अचभनय करने के र्जाय, ये लोग पीछे हर् जाते हैं और इस भावना िें "होने" 

की कोचशश करते हैं, इसका दूर ध्यान करते हैं। पहले दो प्रकारो ंके चवपरीत, यह चसद्धांत रूप िें 

एक कायबशील चवकल्प है। व्यवहार िें, हालांचक, अचधकांश ऐसा करने िें असिथब हैं क्योचंक 

ररश्ो ंिें दुख का कारण हिेशा ऐसी भावनाएं होती हैं चजन्हें र्चपन से एकीकृत नही ंचकया गया 

है। एक र्चे्च के रूप िें हि इन रु्री भावनाओं के साथ अकेले थे और अगर हि भावनाओं को 

िहसूस करने के चलए आज पीछे हर्ते हैं तो हि चिर से उनके साथ अकेले हैं! कुछ लोगो ंके 

चलए चजन्होनें शुरुआती आघात का अनुभव चकया है, यह अभ्यास संभाचवत रूप से खतरनाक भी 

है।यचद कोई आध्यात्मिक गुरु ऐसे लोगो ंको कुछ न करने और केवल भावना के साथ रहने का 



चनदेश देता है, तो उसे नही ंपता चक वह क्या कर रहा है और यचद आवश्यक हो तो वह इसके 

साथ क्या कर रहा है। िुझे र्ार-र्ार ऐसे लोगो ंसे लेना-देना है, जो विों के अभ्यास के र्ाद, संपकब  

र्नाने और रोजिराब की चजंदगी िें जीने िें सक्षि नही ंहैं और चजन्हें र्डी िेहनत से लोगो ंके पास 

वापस लाना है। और अगर चकसी के पास सर् कुछ दूर ध्यान करने की क्षिता है, तो यह एक 

अनावश्यक रूप से लंर्ी और किदायी प्रचक्रया है। आंतररक अवस्थाओ ंके साथ इस तरह का 

सीधा काि तंचत्रका तंत्र िें एक चनचित चडग्री की त्मस्थरता से ही संभव है, जो र्दले िें अन्य लोगो ंके 

साथ संयुिता  की गहराई से चनधाबररत होता है। 
 

 

3.4. संवाद 

 
 

हिारे प्राकृचतक जीव चवज्ञान से िेल खाने वाला संस्करण हिारी भावनाओं का ईिानदार, 

प्रािाचणक संचार है जो साझेदारी िें उत्पन्न होता है। यह हिेशा उपचार करता है, ररशे् को गहरा 

करता है और हिेशा लक्ष्य की ओर ले जाता है। इसिें सिय नही ंलगता: र्ांर्ने और सुनने से 

दुख दूर हो जाता है। यह र्ाइचर्ल िें भी वचणबत चकया गया है: साझा चकया गया दुख आधा दुख 

है। िैं एक कदि और आगे जाकर कहंगा चक साझा चकया गया दुख ही खुशी है। िैं इसे इस तरह 

के कट्टरवाद के साथ कहता हं क्योचंक िैं इसे स्वयं अनुभव करता हं और इसे युगल सत्रो ंिें र्ार-

र्ार अनुभव कर सकता हं: ईिानदार संचार ऊजाब प्रवाह है और ऊजाब प्रवाह चजसे हि खुशी 

कहते हैं। यह अद्भुत ररश्ो ंऔर एक पूणब जीवन का प्रिुख चसद्धांत है। 
 

जो पूरी चीज को रोकती है, वह है हिारी वजबनाएं जो हिने र्चपन से अपने साथ रखी हैं, जो हि 

पर थोपी गई हैं और जो हिें वास्तव िें संवाद करने से रोकती हैं: अगर िैं ऐसा कहता हं, तो िेरा 

साथी िुझे छोड देगा। जर् िैं ऐसा कहता हं तो िेरा पार्बनर िुझसे निरत करता है। अगर िैं 

ऐसा कहं तो हिारा ररश्ा खि हो गया है। ये सभी र्चपन िें की गई अंतचनबचहत धारणाएं हैं। 

सच िें, हि कुछ भी साझा कर सकते हैं, वास्तव िें कुछ भी। चजतना अचधक हि संवाद करते हैं, 

यह चजतने गहरे स्तर तक पहंुचता है, पररवतबन उतना ही अचधक होता है। यह यहााँ तक जा 

सकता है चक िैं कह सकता हाँ: “िुझे तुम्हारी परवाह नही ंहै। िैं तुिसे चर्िुल प्यार नही ंकरता 

िैं अन्य लोगो ंके साथ भी सेक्स करना चाहता हं। िैं तुिसे निरत करता हाँ ”, आचद। इसका 

ितलर् है चक कोई सीिा नही ंहै। क्योचंक यहााँ जो कुछ है वह वैसे भी है, चाहे हि उसे संपे्रचित 

करें  या न करें। और असल िें एक ररश्ा तभी शुरू होता है *उसके र्ाद* जर् आपने खुद को 

इस स्तर पर सच र्ता चदया हो, सदिे से गुजरा हो और र्स रू्र्ना नही ंहै! जैसा चक िैंने कहा, 

उसके र्ाद यह चर्िुल शुरू होता है! एक ररश्ा असिल होने के र्ाद ही शुरू होता है। और 

हि इस "चविलता" को र्हुत ध्यान से और सावधानी से होने दें  सकते हैं। चजसे हि असिलता 

कहते हैं, वह वास्तव िें हिारे चवचारो ंिें जीने के र्जाय एक-दूसरे को जानना है। यह 

वास्तचवकता के साथ िुठभेड है और इस प्रचक्रया िें हिारा अहंकार चवलीन हो जाता है। 
 
 



अर् तक आपने जो कुछ भी सुना है और यह वास्तव िें ऐसी चीजें हैं जो तंचत्रका तंत्र की गहरी 

परतो ंको संर्ोचधत करती हैं, कृपया इसे वैसे भी हिे िें लें। आप अकेले नही ंहैं, हि सभी को 

ऐसा ही लगता है, िुझे भी हर चदन संवाद करना सीखना और अभ्यास करना होता है। यचद 

आपने पहले इनिें से कुछ नही ंचकया है, तो यह सर् एक झर्के के रूप िें आ सकता है। लेचकन 

यह एक उपचारािक आघात है, क्योचंक यह हिें हिारे र्चपन की जेल से एक सचेत, वयस्क 

जीवन के प्रकाश िें ले जाता है :-) 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



4. जर् िेरा कोई साथी न हो 
 

आपके पास हिेशा एक साथी होता है, हो सकता है चक वह इस सिय चदखाई न दे। यह 

शुरुआती ररशे् के अनुभवो ंका िानचसक प्रके्षपण है जहां आप अकेले थे और आवश्यक रं्धन 

की किी थी। आपके पास हिेशा एक साथी होता है,यहां हिेशा लोग होते हैं। आपने र्चपन िें 

अकेलेपन, अलगाव और एकांत का अनुभव चकया होगा। लेचकन वास्तचवकता यह है चक आप 

कभी अकेले या अलग नही ंथे, हैं, या कभी भी होगें। रे्शक, हो सकता है चक आज तंचत्रका तंत्र िें 

आपकी गहरी परतें अकेले (अनजाने िें) होने की पुरानी पररत्मस्थचतयो ंका चनिाबण कर रही हो।ं 

यह चिर से लोगो ंपर भरोसा करने का एक उच्च जोत्मखि प्रतीत होता है। हालााँचक, र्ार-र्ार 

इसके िाध्यि से जाने से ही आपको नए अनुभव होगें और इस तरह आप अपने घर को जुडे हुए 

पाएंगे। एक प्राथबना जो इस त्मस्थचत िें सहायक हो सकती है: "चप्रय भगवान, कृपया िुझे पे्रि के 

िागब पर ले जाएं"। 
 

यचद आप नही ंजानते चक कैसे आगे र्ढ़ना है, तो यहां कुछ उपयोगी सुझाव चदए गए हैं: चजने्ह 

आप चाहते हैं  उनके साथ अपना चदिाग भरें। इसका ितलर् यह हो सकता है चक सुखद अंत के 

साथ सिाप्त होने वाली  चिल्में देखें, सुखद अंत के साथ पे्रि कहाचनयां पढ़ें , चविय के र्ारे िें 

सोचें, वास्तव िें कल्पना करें  चक आपका डि ीि पार्बनर कैसा होना चाचहए। जर् आप एक साथ 

होते हैं तो वास्तव िें कैसा होता है, चकस िाहौल िें, आप क्या करते हैं? दृढ़ चवश्वास रखें चक यह 

संभव है। इसिें चजतनी ऊजाब हो सके, लगाइए। चकसी अचे्छ इंसान के साथ हुई अच्छी र्ातचीत 

को याद करके अपने िन िें पारस्पररकता पैदा करें। या कल्पना कीचजए चक आप चकसी चवशेि 

व्यत्मि से र्ात कर रहे हैं और आप इसका आनंद ले रहे हैं। हालााँचक, र्हुत िहत्वपूणब: वास्तचवक 

जीवन िें कुछ ऐसा करें  ताचक जीवन को आपको सक्षि र्नाने का िौका चिले, चजतना संभव हो 

सके लोगो ंके र्ीच रहकर और चवचारो ंका आदान-प्रदान करके अवसर पैदा करें। उन जगहो ं

और कायबक्रिो ंिें भी जाएं जहां आप आितौर पर नही ंजाते हैं। पागलपन भरी र्ातें करो। 

सिाज, संघ आचद िें शाचिल हो,ं जो चीजें आपने र्नाई हैं उन्हें दे दें  और अपनी सेवाएं दें। 

अपेचक्षत पररणाि को अपेक्षा के रूप िें संलग्न चकए चर्ना सर् कुछ प्रवाचहत करें। 
 

याद रखें, ब्रह्ांड आपको चविल नही ंकरता है, यह सर् केवल और चवशेि रूप से आपके (!) 

चवचार पैर्नब को र्दलने और आपके शरीर को नई चीजो ंका अनुभव करने िें सक्षि र्नाता है। 
 

 
 
 
 
 
 



5. संवाद करना िहत्वपूणब है 
 

कोई भी ररश्ा चनकर्ता और दूरी के स्तर को संपे्रचित करने के र्ारे िें है, चजसकी प्रते्यक साथी 

को उस सिय आवश्यकता होती है।यह सिझना िहत्वपूणब है चक चनकर्ता और संरं्ध की इच्छा 

के साथ-साथ दूरी और सीिांकन की इच्छा दोनो ंही पूरी तरह से वैध और ठीक हैं। एक ररशे् का 

आधार संयुि चनणबय लडने या अलग करने के चलए नही ंहै, र्त्मि उन चीजो ंको जगह देने के 

चलए जो हिारे अंदर चदखाई देती हैं और सर्से र्ढ़कर उनके र्ारे िें चवचारो ंका आदान-प्रदान 

करती हैं। इससे कोई िकब  नही ंपडता चक र्ाहर कुछ होता है या नही।ं 
 
 
 

5.1. भावनाएं या तथ्यािक स्तर 

 

चकसी भी सिल संचार का आधार भावनाओं और तथ्यािक स्तरो ंके र्ीच अंतर करने की 

क्षिता है। अक्सर हि दोनो ंको चिलाते हैं। चजन भावनाओं को संपे्रचित नही ंचकया जा सकता है, 

वे तथ्यािक स्तर पर एक चवकृत रूप िें चदखाई देती हैं। एक चवचशि पररणाि यह है चक आप 

साधारण र्ात के र्ारे िें र्हस करते हैं या ऐसा लगता है चक कहने के चलए और कुछ नही ं

है।इसचलए, एक ररशे् िें काि करने िें िुख्य रूप से गहरी भावनाओं के र्ारे िें चवचारो ंका 

आदान-प्रदान होता है, जो चीजें शिब या भय से भरी होती हैं और जो कुछ भी खतरनाक या 

सिस्याग्रस्त िाना जाता है। असल िें ररश्ो ंिें ऐसा कुछ नही ंहोता जर् तक कोई चवचनिय िें 

रहता है।यचद चर्िुल भी, एक लडखडाती या लापता चवचनिय सिस्याग्रस्त है, लेचकन केवल 

तभी जर् आप इस लडखडाते या लापता चवचनिय के र्ारे िें र्ात नही ंकर सकते ;-) 
 

इन चीजो ंके चलए, कि से कि शुरुआत िें, आपको एक सुरचक्षत, संरचक्षत ढांचे की आवश्यकता 

होती हैये चनचित सिय पर चनचित अनुष्ठान हो सकते हैं: उदाहरण के चलए, प्रते्यक शुक्रवार की 

शाि को एक घंर्ा एक साथ सिय चनकालें और रै्ठ जाएं (लेरे् नही,ं रीढ़ सीधी होनी चाचहए हो), 

उस जगह को िोिर्चत्तयो,ं अगरर्चत्तयो ंआचद से अच्छी तरह से सजाएं। (चर्ना पाश्वब संगीत के)। 

चिर आप सावधानी से गहरे और गहरे स्तरो ंपर संवाद करना शुरू करते हैं। यह अच्छी ऊजाब 

के साथ एक शांत जगह होनी चाचहए, उदाहरण के चलए र्डे पौधो ंया पानी द्वारा, अन्य लोगो ंया 

पालतू जानवरो ंके चर्ना संरचक्षत। कैिे जैसा सावबजचनक स्थान इसके चलए चर्िुल अनुपयुि 

है। 
 

संवाद िें सभी र्ाहरी चीजो ंको छोड देना चाचहए: क्या था, क्या होगा, स्पिीकरण, पररत्मस्थचतयााँ, 

चचाबएाँ , सिस्याओ ंको हल करने की चाहत, ये सर् प्रचक्रया को ही र्ाचधत करते हैं। यह अपने र्ारे 

िें  

एक दूसरे से कहने के चलए: "िैं अभी िहसूस कर रहा हाँ [िजाचकया, उदास, उत्साचहत, हताश, 

खाली,प्रसन्न, ...]"। अगर वाक्य इस तरह से शुरू होते हैं तो आप सुरचक्षत हैं। शुरुआत िें आपको 

थोडे झर्के का अनुभव हो सकता है क्योचंक आपके चवचारो ंकी पुचि नही ंहुई है, लेचकन आप 



अपने साथी से अद्भुत चीजें भी सीखेंगे। अपने आप को र्ार-र्ार स्पि करना िहत्वपूणब है, चक 

यह आदान-प्रदान की चविय वसु्त के र्ारे िें नही ंहै, र्त्मि आदान-प्रदान के र्ारे िें ही है। 

चवचनिय ही सिाधान है, इसके आगे कोई सिस्या नही ंहै चजसे हल करना है। इससे कोई िकब  

नही ंपडता चक आप ”िैं तुिसे निरत करता हाँ ”या“ िैं तुिसे प्यार करता हाँ ” कहते हैं। यह वही 

है क्योचंक यह सिान स्तर की चनकर्ता और आिीयता पैदा करता है! 
 

जर् तक आप एक दूसरे के साथ सौ प्रचतशत सहज और सुरचक्षत नही ंहैं और पूरी तरह से खुश 

हैं,  

तर् तक िहत्वपूणब र्ातो ंका संचार नही ंचकया गया है। चंूचक ये व्यावहाररक रूप से हिेशा र्चे्च 

के  

"खोए हुए" चहसे्स होते हैं जो पहले भावनािक चोर् या उपेक्षा से उत्पन्न होते हैं, यह चकसी की 

अपनी वजबनाओ ंका िािला है। कुछ ऐसा जो आप चकसी भी पररत्मस्थचत िें नही ंकहना चाहते। 

हालााँचक, यह वास्तव िें इसके र्ारे िें है! जर् तक आप सभी स्तरो ंपर हर र्ात का संचार नही ं

करते हैं, तर् तक आपके शरीर िें तनाव रहता है। तनाव एक भावना नही ंहै र्त्मि खतरे के प्रचत 

शरीर की प्रचतचक्रया है जर् कोई एक ही सिय पर कायब नही ंकर सकता है।ठीक यही र्चपन के 

अंग हैं, जो भय और धिचकयो ंके संपकब  िें थे और न तो कायब कर सकते थे और न ही संवाद कर 

सकते थे, इसचलए वे िाता-चपता द्वारा नही ंदेखे गए थे। नतीजतन, इन भागो ंको चवकास िें साथ 

नही ंले जाया जा सका, और रे्सिेंर् िें ध्यान देने और सुनने के चलए प्रतीक्षा कर रहे 

थे(एकीकरण)।पूरा शेयर करने से आपके ररशे् िें सभी तनाव गायर् हो जाते हैं और गहरी छूर्, 

शांचत और तृत्मप्त वापस आती है। आप चर्ना िनोचचचकत्सक और आध्यात्मिक चशक्षको ंके इस 

तरह से सभी दुखो ंसे खुद को िुि कर सकते हैं। 
 

यह यहााँ चकस र्ारे िें है, सभी प्रकृचत िें सभी जीवो ंकी रु्चनयादी गचतचवचधयााँ हैं: चकसी ऐसी चीज़ 

की ओर चजसकी हिें आवश्यकता है और जो हिारे चलए अच्छी है - उस चीज़ से दूर जो हिारे 

चलए अच्छी नही ंहै या जो खतरे को दशाबता है। इसका ितलर् है चक हि या तो चकसी व्यत्मि से 

अचधक चनकर्ता र्नाना चाहते हैं या अचधक दूरी र्नाना चाहते हैं। यह एक ही व्यत्मि के साथ भी 

चनरंतर पररवतबन िें होता है। 
 
 

5.2. स्वायत्तता या  चवलय 

 
 

स्वायत्तता या संलयन, यह सवाल है... :-) पहला कदि यह चनधाबररत करना है चक आपने प्रते्यक 

िािले िें कौन सी उत्तरजीचवता रणनीचत चुनी है।यह चनणबय एक सचेत चनणबय नही ंथा, यह जीवन 

के प्रारंचभक विों िें तंचत्रका तंत्र द्वारा चकया गया था।यह सर्से अच्छा "सिाधान" है। आज आप 

चजस चीज से पीचडत हैं, वह आपके चलए उस सिय जीचवत रहने का िौका था! चदलचस्प र्ात 

यह है चक इसके िूल रूप से केवल दो प्रकार हैं, अथाबत् देखभाल करने वाले से संरं्ध को र्चाने 

के चलए और अपनी स्वायत्तता और अपनी जरूरतो ंको त्यागने के चलए खुद को त्याग दें या, 

दूसरी ओर, अपने देखभाल करने वालो ंसे संरं्ध छोडने के चलए और इसके र्जाय खुद को 



र्चाने के चलए, यानी अपनी स्वायत्तता को र्नाए रखने की आवश्यकता है।आपने एक संस्करण 

पर िैसला चकया है और आप अर् पहले से ही जानते हैं चक कौन सा है। यह भी संभव है चक 

आप अपने वतबिान संरं्धो ंिें दोनो ंको जी सकते हैं या उनके र्ीच त्मस्वच भी कर सकते हैं, लेचकन 

िूल रूप से इनिें से एक उत्तरजीचवता रणनीचत आपके पूरे जीवन को चनधाबररत करती है। 
 

रे्शक, चिर से चवचभन्न प्रकार और चवचभन्न चवशेिताएं हैं, चजनका वणबन सरल से लेकर र्हुत 

जचर्ल प्रकार की प्रणाचलयो ंजैसे चक एनीग्राि या चतब्बती सं्पदन के रूप िें वचणबत चकया गया 

है।हालांचक, रास्ता देखने िें सक्षि होने के चलए सर्से पहले ररश्ो ंिें गचत के प्रचत जागरूक होना 

पयाबप्त है। और यह िागब तर् आपकी अपनी छाप के चवरुद्ध कायब करने िें चनचहत है: यचद आप 

हिेशा दूर रहते हैं, तो दूसरे व्यत्मि की ओर जाएाँ ! अगर आप हिेशा पीछे भाग रहे हैं, तो अपने 

साथ रहें! 
 

हिने जीवन के पहले कुछ विों िें इनिें से एक रणनीचत को चुना। यचद िाता-चपता ने हिारी 

आवश्यकताओं के चलए पयाबप्त प्रचतचक्रया नही ंदी, तो हि या तो आंतररक रूप से िाता-चपता 

और दुचनया से अलग होने लगे और अपने चवचारो ंया शरीर की धारणा िें भाग गए। या हि अपने 

आप से अलग हो गए हैं, अपनी जरूरतो ंको अलग कर चदया है और िाता-चपता के साथ चवलय 

कर चदया हैं ताचक उनके साथ संरं्ध को र्चाया जा सके। या तो हिने अपनी स्वायत्तता को र्चा 

चलया या िाता-चपता से संरं्ध को। दोनो ंएक उच्च कीित पर आए, लेचकन यह सुचनचित करने के 

चलए चक हि जीचवत रह सकें  और हिारे तंचत्रका तंत्र को त्मस्थर रख सकें । दोनो ंकें द्रीय पहलू हैं 

चजनके इदब-चगदब  चवकासािक आघात या लगाव आघात घूिता है। इसके र्ारे िें सोचना र्हुत 

िहत्वपूणब है क्योचंक यह आज एक वयस्क के रूप िें हिारे संरं्ध पैर्नब का प्रचतचनचधत्व करता है 

और चनकर्ता और संरं्ध के स्तर पर व्यापक रूप से चनभबर है और इस प्रकार जीवन िें हिारी 

खुशी पर व्यापक प्रभाव डालता है। 
 

यचद आपने स्वायत्तता का चवकल्प चुना है, तो आपको अन्य लोगो ंके संपकब  िें आने िें कचठनाई 

होगी। यचद आपने चवलय संस्करण चुना है, तो आपको ररश्ो ंिें खुद के प्रचत सचे्च रहने िें 

िुत्मिल होगी।दोनो ंही िािलो ंिें कोई न कोई हिेशा गायर् रहता है। पहले िािले िें दूसरा 

गायर् है, दूसरे िािले िें आप गायर् हैं। दोनो ंप्रकार वैकत्मल्पक हो सकते हैं। तो वास्तव िें, जर् 

तक इसका सिाधान नही ंहोता है, तर् तक हिारा कोई ररश्ा नही ंहै, क्योचंक कोई न कोई 

हिेशा गायर् रहता है। पुराने िुखौरे् और सुरक्षािक तंत्र हैं चजनसे हि संरं्चधत होने का प्रयास 

करते हैं। 
 

केवल जर् हि यह िहसूस करना शुरू करते हैं चक हिारा वयस्क जीवन अर् अन्य लोगो ंपर 

चनभबर नही ंहै, तो हि वास्तव िें एक ररशे् िें प्रवेश कर सकते हैं। इसका ितलर् है चक हि 

चवलय के चलए अपनी जरूरतो ंके साथ-साथ स्वायत्तता के चलए हिारी जरूरतो ंको भी र्ता 

सकते हैं। उदाहरण: "िैं आपके साथ गले चिलना, साथ रहना, र्ात करना, कुछ करना, आचद" 

या "यह और वह िेरे चलए अच्छा नही ंहै।" या "िुझे अगले 2 चदनो ंके चलए दूर रहने की 

आवश्यकता है।“ 
 



उन लोगो ंके चलए उपचार का िागब चजन्होनें अपनी स्वायत्तता को चुना है: 

आप अपने चवचारो ंया अपने शरीर के लक्षणो ंकी धारणा िें वापस आ गए हैं। आप इससे पहचाने 

जाते हैं और इसे एक स्थानापन्न भागीदार की तरह इसे्तिाल करते हैं। इसचलए, आपके चलए यह 

िुख्य रूप से चिर से र्ाहर की ओर देखने के र्ारे िें है और इसका ितलर् है चक * वास्तव िें * 

अन्य लोगो ंके साथ चिर से व्यवहार करना, खुद को अन्य लोगो ंिें चदलचस्पी लेने के चलए िजरू्र 

करना।रासे्त िें िील का पत्थर तर् होता है जर् आप िहसूस करते हैं चक आप अन्य लोगो ंको 

इस तरह से पसंद करना शुरू करते हैं चक आप उनके साथ पहचान करते हैं, उन्हें कुछ 

वास्तचवक, िूल्यवान के रूप िें देखते हैं।वह क्षण आता है जर् आप अपने आप को चिर से अन्य 

लोगो ंकी आवश्यकता के चलए अनुिचत दे सकते हैं। और यह तर् र्हुत, र्हुत ही उपचारािक 

िहसूस करेगा और आपके अत्मस्तत्व को कोई खतरा नही ंहोगा। 
 

चवलय करने के चलए चुने गए लोगो ंके चलए उपचार का िागब: 

आपने अपने आप को छोड चदया है और पूरी तरह से अन्य लोगो ंिें खो गए हैं, आप व्यावहाररक 

रूप से दूसरो ंके साथ चवशेि रूप से व्यस्त हैं और अर् खुद को िहसूस नही ंकरते हैं। इसचलए, 

आपका िागब चर्िुल चवपरीत है: यह अन्य लोगो ंके र्ारे िें सोचना रं्द करने और अपने चवचारो,ं 

भावनाओं और शरीर की संवेदनाओं को सिझने और लौर्ने के र्ारे िें संपे्रचित करने के चलए है! 

आपके चलए यह िहसूस करना र्हुत िहत्वपूणब है चक अन्य लोगो ंके साथ चवचार िें संलग्न होना 

चकसी ररशे् या संचार का प्रचतचनचधत्व नही ंकरता है! जर् आप खुद को चिर से खेल िें लाना 

शुरू करें गे तभी आप आगे र्ढ़ पाएंगे। 
 

यह जानना भी िहत्वपूणब है चक हिारे अंदर हिेशा दोनो ंपहलू होते हैं जर् एक र्चे्च के रूप िें 

एक सुरचक्षत रं्धन संभव नही ंथा। एक र्च्चा चजसे स्वतंत्रता और सुरक्षा के रूप िें पयाबप्त 

पे्रिपूणब ध्यान नही ंचिलता है, वह हिेशा खुद को दोनो ंसे, अपनी जरूरतो ंसे और िाता-चपता के 

संरं्ध से अलग करता है! ऐसे वातावरण िें, यानी जीचवत रहने के चलए, तंचत्रका तंत्र को त्मस्थर और 

कायाबिक रखने के चलए यह एक आवश्यक अलगाव है। 
 

चजतना अचधक िैं अनुकूलन करता हं, स्वायत्तता की उतनी ही अचधक (दचित) आवश्यकता 

होती जाती है। चजतना अचधक िैं अपनी स्वायत्तता िें वापस आता हं, कनेक्शन की (दचित) 

आवश्यकता उतनी ही अचधक हो जाती है। तो हि हिेशा दोनो ंसे पीचडत होते हैं, लेचकन िुख्य 

रूप से एक धु्रव पर रहते हैं क्योचंक कि से कि इसने हिें अपने िाता-चपता के साथ आंचशक 

संरं्ध र्नाने िें सक्षि र्नाया है। 
 

यचद पयाबवरण इतना अराजक या चवनाशकारी था चक न तो आंतररक अलगाव और न ही र्ाहर 

के सहजीवी सिपबण ने त्मस्थरता का नेतृत्व चकया, तो पररणाि अर् "चसिब " लगाव आघात नही ंहै, 

र्त्मि तर् चवकास िानचसक र्ीिाररयो ंकी चदशा िें जाता है। इसका उले्लख केवल पूणबता के 

चलए चकया गया है और यह इस पुस्तक का चविय नही ंहै। 
 

 



5.3. चवचनयिन की चनरंतरता 

 

हिने उच्चति स्तर पर संरं्ध नक्षत्र को देखा और इसे कै्षचतज स्तर कह सकते हैं, क्योचंक यह 

चनकर्ता और दूरी के र्ारे िें है, यानी दूसरे व्यत्मि के संरं्ध िें क्या होता है। दूसरा िहत्वपूणब 

स्तर आपके अपने शरीर का है, आप इसे लंर्वत कह सकते हैं, क्योचंक इसका र्ाहर की चकसी 

भी चीज़ से कोई संरं्ध नही ंहै, र्त्मि केवल स्वयं की धारणा से संरं्चधत है।  
 

आघात और उपचार के रासे्त के संदभब िें, हि वास्तव िें केवल शरीर की पांच अवस्थाओं के 

भीतर ही आगे र्ढ़ रहे हैं।ये र्ाहरी त्मस्थचत के चलए ANS (स्वायत्त तंचत्रका तंत्र) के अनैत्मच्छक 

अनुकूलन हैं। पहली अवस्था उपचार, चवश्राि, खुशी और कल्याण की है, हिारी वास्तचवक 

सािान्य अवस्था, जो, हालांचक, केवल शरीर द्वारा ही ली जाती है जर् वह पयाबवरण को सुरचक्षत 

रूप िें वगीकृत करती है। पयाबवरण सुरचक्षत है, संभाचवत रूप से खतरनाक है या यहां तक चक 

जीवन के चलए खतरा है या नही,ं इसका यह वगीकरण हिारी इच्छा के अधीन नही ंहै, लेचकन 

स्वायत्त तंचत्रका तंत्र द्वारा चकया जाता है। यह हिारे सचेत आकलन के चर्िुल चवपरीत हो 

सकता है। उदाहरण: र्डी संख्या िें दशबको ंके सािने व्याख्यान देना। िन इंचद्रयो ंके िाध्यि से 

पहचानता है चक अभी िंच पर कुछ भी खतरनाक नही ंहो रहा है, लेचकन शरीर इसे जीवन के 

चलए खतरा िानता है और र्डा भय पैदा करता है। 
 

खतरे की त्मस्थचत िें, शरीर लडाई और उडान के चलए सचक्रय हो जाता है। हिारा शरीर अत्यचधक 

शारीररक तनाव के चलए अचधकति संभव ऊजाब प्रदान करता है। पूरा जीव अपने आप को जीवन 

और िृतु्य की लडाई या पलायन के चलए तैयार करता है। 
 

यचद इस ऊजाब को भौचतक रूप से पररवचतबत करने का कोई तरीका नही ंहै (!), उदाहरण के 

चलए, क्योचंक प्रचतदं्वद्वी प्रर्ल है और कोई र्चने का रास्ता नही ंचदख रहा  या क्योचंक आप शरीर 

को चहला नही ंसकते (सिाचध ,कार िें िंस गया, आचद), तो यह ऊजाब हिारे व्यत्मिपरक अनुभव 

िें पहले क्रोध और घृणा िें और चिर भय और दहशत िें पररवचतबत हो जाती  है। 
 

यचद इस त्मस्थचत िें लंरे् सिय तक कुछ र्दलना संभव नही ंहै, अथाबत कायब करने िें सक्षि नही ंहै, 

तो चसस्टि रं्द हो जाता है, चजसे शर्डाउन (डेड-एंड ररफे्लक्स) के रूप िें जाना जाता है। 

उते्तजना के उच्च स्तर के अलावा, शरीर खुद को सुन्न कर देता है और अचधक से अचधक 

पृथक्करण होता है। 
 

एक और चरण िें जीव पूरी तरह से हार िान लेता है और सुस्त हो जाता है। हि उदास, उदासीन 

िहसूस करते हैं और अर् जीवन जीना ही नही ंचाहते हैं। 
 

हिारा पूरा जीवन िुख्य रूप से पहले चार अवस्थाओं िें चलता है: चवश्राि, सचक्रयता, क्रोध / 

घृणा या भय / घर्राहर् और घनीकरण ।  चदन भर (अनजाने िें) हि चनयिन और सुरक्षा की 

पहली त्मस्थचत िें आने के चलए र्ार-र्ार प्रयास करने के अलावा और कुछ नही ंकरते हैं ताचक 

शरीर अंततः  आराि कर सके। 



इन अवस्थाओं के र्ीच पररवतबन आितौर पर पयाबवरण के चलए हिेशा उपयुि और साथबक 

होता है, क्योचंक यह हिारे शरीर के रक्षािक स्तरो ंका प्रचतचनचधत्व करता है।यह केवल तभी 

सिस्याग्रस्त होता है जर् शरीर शर्डाउन से र्ाहर नही ंचनकल पाता, उदाहरण के चलए एक 

झर्के के अनुभव के र्ाद, हालांचक खतरनाक त्मस्थचत र्हुत पहले र्ीत चुकी है (सदिे का 

आघात)।या जर् र्चपन िें असहनीय या खतरनाक पररत्मस्थचतयााँ अचधक सिय तक रहती हैं 

और तंचत्रका तंत्र को चवकास के चरण (चवकासािक आघात) िें उनके अनुकूल होना पडता है। 
 

चकसी भी िािले िें, भलाई का िागब रैत्मखक रूप से पीछे की ओर जाता है, हि कुछ भी नही ंछोड 

सकते। शर्डाउन िें चकसी को क्रोध / घृणा और शरीर की सचक्रयता के एकीकरण के िाध्यि 

से भय / आतंक के िाध्यि से सुरक्षा और चवश्राि िें वापस जाना होगा। इस तरह वापस से 

िानचसक या सीधे इच्छा से नही ंचकया जा सकता है, लेचकन केवल परोक्ष रूप से अन्य लोगो ंके 

साथ गचत और गहरे  संपकब  के िाध्यि से चकया जा सकता है। 
 

उपचार और चनयिन पर लौर्ने का कें द्रीय तत्व क्रोध और घृणा का एकीकरण है। यह अक्सर 

शिब और अपराध र्ोध की भावनाओं से प्रकर् होता है। चचचकत्सीय अभ्यास िें, चनयिन िें वापसी 

हो सकती है। उदाहरण के चलए, ऐसा देखें चक अवसाद से ग्रस्त व्यत्मि को पहले डर या घर्राहर् 

िहसूस हो, चिर अपराध र्ोध और शिब, चिर क्रोध और घृणा, चिर एक चरि गचतज ऊजाब जो 

व्यि की जाती है और इस तरह पूरी हो जाती है, चिर आाँसू या कंपकंपी, चिर एक गहरी चवश्राि 

और पुनप्राबत्मप्त चरण िहसूस होता है।यह एक सत्र िें या िहीनो ंिें हो सकता है। इसका शास्त्रीय 

िनोचचचकत्सा से कोई लेना-देना नही ंहै,क्योचंक स्वायत्त तंचत्रका तंत्र िें सुरक्षा स्थाचपत करने का 

िुख्य कायब शरीर पर होता है। 
 

 

5.4. संपकब  िें जागरूकता 

 

ईिानदारी से साझाकरण के चलए संपकब  िें लगातार र्ढ़ते स्तर की जागरूकता की आवश्यकता 

होती है। अचधकांश सिय हि अपेक्षाकृत अनजाने िें अन्य लोगो ंके साथ आदान-प्रदान के र्ीच 

िें होते हैं। इसचलए हिें ध्यान और संरं्ध को एक साथ लाने की जरूरत है। चकसी के साथ 

र्ातचीत करते सिय िैं चजतना शांत, अचधक आराि से हो सकता हं, उतना ही िैं खुद को 

िहसूस करता हं और चजतना अचधक ईिानदारी और गहराई से िैं संवाद कर सकता हं।यह सर् 

हिें दूसरे व्यत्मि के साथ अचधक सुरचक्षत िहसूस कराता है। और यह सुरक्षा सुचनचित करती है 

चक नू्यरोचिचज़योलॉचजकल पररवतबन भी होते हैं जो र्दले िें हिें रे्हतर संवाद करने िें सक्षि 

र्नाता है।इसचलए अपनी सारी ऊजाब और ध्यान को अपने चवचारो ंया दूसरे व्यत्मि िें स्थानांतररत 

करने के र्जाय, इसे स्वयं को िहसूस करने और साथ ही साथ अपने साथी के संपकब  िें रहने के 

र्ारे िें लगाएं ।यह हिारे भीतर जो िहसूस होता है उसे संपे्रचित करने से संभव होता है। 
 

यहां कचठनाई यह है चक सिाज ने हिें कहाचनयो ंको साझा करने के चलए, यानी भावनाओं के 

र्जाय चवचारो ंका आदान-प्रदान करने के चलए अनुकूल र्नाया है ।कई ररश्ो ंिें िुख्य रूप से 

जो  साझेदार होते हैं वो चवचारो,ं अवधारणाओं और कल्पनाओं के र्ारे िें र्ात करते 



हैं।पररणािस्वरूप, दोनो ंस्थान और सिय िें खो जाते हैं।कहाचनयां केवल स्थान और सिय की 

सिन्वय प्रणाली िें हो सकती हैं। हालााँचक, जर् हि सीधे संपकब , भावना और प्रत्यक्ष संचार की 

र्ात करते हैं, तो स्थान और सिय लुप्त हो जाता है। क्योचंक जो होता है वह हिेशा यही/ंअभी 

होता है, और कही ंनही।ं शरीर हिेशा यही/ंअभी है, इसका कोई इचतहास नही ंहै, भावनाएाँ  

हिेशा यहााँ / अभी होती हैं, दोनो ंन अतीत िें होती हैं और न ही भचवष्य िें।जैसे-जैसे हि इस 

िागब पर चलते हैं, हि ध्यान की अवस्थाओं की ओर र्ढ़ते हैं और धीरे-धीरे और स्वाभाचवक रूप 

से अपने अहंकार को पार करते हैं। यह एक अद्भुत, जादुई और गहरी रहस्यिय प्रचक्रया है। 
 

प्रणाली, आवू्यह, सिाज, राज्य, अथबव्यवस्था नही ंचाहती चक हि वहां देखें, वे इस तथ्य से जीते हैं 

चक हि खुद से चवचचलत हैं। यह हि पर चनभबर है चक हि इसके त्मखलाि अपना र्चाव करें  और 

एक-दूसरे का उपभोग करने और लडने के र्जाय उस पर लौरे्  जो हिें वास्तव िें खुश करता 

है। 
 
 

5.5. ठोस रूप िें अभ्यास करें  

 

व्यावहाररक रूप से, इसका ितलर् है चक हि अभी जो है उसे संपे्रचित करते हैं। यह िहत्वपूणब 

है चक िन चपछले दरवाजे से यह कहकर अंदर न आए, उदाहरण के चलए: 

"िुझे सर्से पहले कुछ ऐसा होना या िहसूस करना है चजससे िैं संवाद कर सकंू।" 

"िुझे पहले इसे सिझना होगा और चिर िैं संवाद कर सकता हं।" 

"िैं संभवतः  ऐसा नही ंकह सकता।" 

"ऐसा कुछ भी नही ंहै चजसे िैं साझा कर सकता हं।" 
... 
 

ये िन के प्रयास हैं जो हिें अपनी वतबिान त्मस्थचत, अपनी भावनािक त्मस्थचत, साथी को संपे्रचित 

करने से रोकते हैं। चिर से, सर् कुछ  संपे्रचित चकया जा सकता है ... 

उपरोि उदाहरणो ंके अनुसार: 

"िुझे अभी कुछ भी िहसूस नही ंहो रहा है।" 

"िैं भ्रचित िहसूस करता हं और सिझ नही ंपा रहा हं चक क्या हो रहा है।" 

"िैं जो कुछ भी है उसे साझा करने से डरता हं।" 

"िैं खालीपन िहसूस करता हं, लगभग जैसे चक िेरा अत्मस्तत्व ही नही ंहै और िुझे लगता है चक 

ऐसा कुछ भी नही ंहै चजससे िैं संवाद कर सकंू।“ 
 

इन उदाहरणो ंसे यह भी पता चलता है चक संवाद करने का ितलर् यह नही ंहै चक आप अपनी 

सीिाएाँ  पार कर जाएाँ । इस सिय चजतना िैं संभाल सकता हं उससे अचधक कहने के र्जाय, 

सीिाओं को स्वयं संपे्रचित करना रे्हतर है।इस तरह आप भी जुडे हुए हैं। सीिाएाँ  इस प्रचक्रया िें 

हस्तके्षप नही ंकरती हैं। अंतवबसु्त के संदभब िें ऐसा कुछ भी नही ंहै जो चकसी कनेक्शन को र्ाचधत 

या रोक सके!  
 



यह साझा करना और सुनना हिारे भीतर आंतररक त्मस्थचत से आवश्यक दूरी र्नाता है और 

तुरंत राहत की ओर ले जाता है। इसके चलए पूणब ईिानदारी और प्रािाचणकता की आवश्यकता 

होती है, जैसे: 

"िैं उदास हाँ।" 

"िैं खुश हाँ।" 

"िैं असहाय हाँ।" 

"िैं चवचचलत िहसूस करता हाँ।" 

"िैं र्हुत अच्छा िहसूस करता हाँ।" 

"िैं एक उग्र क्रोध और घृणा िहसूस करता हं।" 

"िैं चनकर्ता और संपकब  के चलए तरसता हं।" 

"िैं अचभभूत िहसूस कर रहा हं और िहसूस कर रहा हं चक िुझे पीछे हर्ने की जरूरत है।“ 
... 
 

जैसे ही वाक्य "आप ..." से शुरू होते हैं, तो हि ईिानदार संचार के स्तर को छोड देते  है, चिर 

हि स्पिीकरण, सिझने की इच्छा, हिला, हेरिेर, आचद िें हैं। यचद आपके वाक्य "िुझे लगता है 

..." से शुरू होते हैं, तो आप सुरचक्षत पक्ष पर हैं। 
 

हो सकता है चक चकसी को र्चपन से प्रचतकूल अनुभवो ंके कारण इतनी दूरी की आवश्यकता हो 

चक कुछ संवाद करना ही पयाबप्त नही ंहोता है, क्योचंक व्यत्मि की उपत्मस्थचत केवल तनाव पैदा 

करती है और सर् कुछ धूचिल और अस्पि रूप से िाना जाता है।इस िािले िें, आपको पहले 

जीव को इस हद तक शांत करने के चलए पयाबप्त दूरी र्नानी होगी ताचक सवबथा संचार संभव हो 

सके। इसका ितलर् यह हो सकता है चक आप अपने साथी को अपनी ओर न देखने के चलए 

कहें, आप अपने साथी से शारीररक रूप से दूरी र्नाए या आप एक-दूसरे से िोन पर र्ात करें। 
 

संवाद करने का करने, र्नाने, कहाचनयााँ सुनाने, सिझने से कोई लेना-देना नही ंहै।यहां तक चक 

अतीत और भचवष्य से भी नही,ं अन्य जगहो ंसे भी नही,ं र्त्मि हिेशा केवल इस क्षण िें आप िें / 

अभी क्या है। ररशे् की सिस्याओं को हल करने की इच्छा के साथ इसका कोई लेना-देना नही ंहै 
;-) 
 

इस ईिानदार आदान-प्रदान के साथ, एक तीसरी शत्मि  खेल िें आती है। चजसे पुराने जिाने िें 

लोग भगवान या प्यार कहते थे। कुछ ऐसा है चजसे व्यि नही ंचकया जा सकता है जो हि दोनो ं

साझेदारो ंके रूप िें आगे जाती है।जैसे ही हि इसे िहसूस करते हैं हि सचिुच स्वगब िें होते हैं, 

तर् आपको यह अहसास होता है चक आप अर् पृथ्वी पर नही ंहैं, क्योचंक आंतररक उद्घार्न 

इतना चवशाल है चक चजसे हि सािान्य रूप से अपना जीवन कहते हैं।दैचनक जीवन के संवेदी 

प्रभाव पीछे हर् जाते हैं।हि एक साथ एक असीि चवस्तार िें उठते हैं चजसिें वह सर् कुछ है 

चजसकी हि हिेशा से लालसा करते रहे हैं। 
 



दुख केवल अंततः  यह िहसूस करने िें सहायता के रूप िें िौजूद है चक हिारे र्ीच संरं्ध वह 

सिाधान है चजसे हि लंरे् सिय से चाहते हैं। जैसे ही यह सिझ िें आता है और रोजिराब की 

चजंदगी िें एकीकृत हो जाता है , तो सभी कि सिाप्त हो जाते हैं। 
 

वैसे, यचद आप एक िहत्वपूणब क्षण िें संवाद करने से चूक गए, तो यह कोई सिस्या नही ंहैं।जो 

नही ंर्ताया गया वह खोया नही ंहै।यह हिारी व्यवस्था है और प्रकाश िें आने का इंतजार कर 

रही है । इसचलए, आप इसे र्ाद िें हिेशा संवाद कर सकते हैं और करना चाचहए। इससे कोई 

िकब  नही ंपडता चक र्ीच िें चकतना सिय है, भले ही वह विों का हो।इस स्तर पर कोई सिय 

नही ंहै। 
 

यचद आप कुछ भी कहने के चलए सोच नही ंसकते हैं: यचद आपके पास जीने के चलए केवल एक 

चिनर् है, तो आप अपने सािने रै्ठे व्यत्मि से क्या कहेंगे? क्या यह सभी लोगो ंके चलए, पूरे ब्रह्ांड 

के चलए, ईश्वर के चलए एक संदेश नही ंहोगा? 
 

5.6. सुनना पचवत्र है 

 

एक कौशल, एक कला, एक रहस्य चजसे हि पूरी तरह से भूल चुके हैं और जो व्यावहाररक रूप 

से अर् जीचवत नही ंहै वह है सचेत सुनना। सुनने का ितलर् है चक िैं वास्तव िें चकसी की सुनता 

हं क्योचंक िुझे उसकी र्ातो ंिें चदलचस्पी है। आजकल सिस्या यह है चक अर् कोई कुछ नही ं

कहता है, इसचलए अर् हिें दूसरे िें कोई चदलचस्पी नही ंहै और न ही उन्हें सुनने की कोई पे्ररणा 

है, ठीक है! लेचकन जर् कोई अपने भीतर से र्ोलता है तो लोग अपने आप सुन लेते हैं। लेचकन 

यह दूसरे तरीके से भी काि करता है: अगर िैं वास्तव िें चकसी को पूरी तरह से सुनता हं, तो वह 

खुद के संपकब  िें आता है और वास्तव िें अपने र्ारे िें कुछ संवाद करना शुरू कर देता है। 

सुनना एक पचवत्र कायब है, एक जादुई हचथयार है जो हिें चवभाचजत करने वाली हर चीज के 

त्मखलाि है। यह र्हुत शत्मिशाली है, क्योचंक अगर हि एक सौ प्रचतशत सुनते हैं, तो हिारा 

अहंकार नही ंरह जाता है और इसका ितलर् है चक हिारा सिकक्ष भी अपनी सुरक्षा र्नाए नही ं

रख सकता है। एक वास्तचवक िुठभेड होती है, जो चकसी भी दीघबकाचलक संरं्ध के चलए 

प्रारंचभक आधार है। संपूणब सुनना ईिानदार साझाकरण के चवपरीत है। दोनो ंचिलकर सारे दुखो ं

का नाश करते हैं। 
 

5.7. र्ाधाओ ंपर कारू् पाना 

 

अभ्यास से कुछ उदाहरण जहां यह देखा जा सकता है चक प्रचक्रया शुरू हो गई है लेचकन चिर 

रू्र् गई है क्योचंक ऐसा लगता है चक यह आगे नही ंर्ढ़ता है: 
 

1. िैंने अपने आप को ईिानदारी से र्ताया , लेचकन िेरे साथी से अपेचक्षत प्रचतचक्रया नही ंआती 

है (सकारािक प्रचतचक्रया, उसकी ओर से संवाद करने िें रुचच, …) 
 



यह र्स आगे र्ढ़ने के र्ारे िें है। अर् आप िें आपके साथी की यह अप्रत्याचशत प्रचतचक्रया क्या 

है? और चिर आप इसे साझा कर सकते हैं और देख सकते हैं चक क्या होता है। ईिानदारी से 

संवाद करना रं्द करने की कोई आवश्यकता नही ंहै। यचद आपको अपने संचार की अपेक्षाएाँ  हैं, 

तो आप चिर से िंस गए हैं, यानी आपने चवचनिय के स्तर को छोड चदया है। एकिात्र अपवाद 

यह है चक यचद आपको लंरे् सिय से पता चलता है चक आपके साथी को इस तरह के आदान-

प्रदान िें कोई चदलचस्पी नही ंहै। तर् आप वैसे भी चकसी ररशे् िें नही ंर्त्मि अपने र्चपन के 

पुनव्यबवस्थापन िें रह रहे हैं। इस िािले िें शायद चकसी अन्य साथी की तलाश पर चवचार करना 

चाचहए जो उपचार और चवचनिय िें रूचच रखता है। 
 

2.   िैं संवाद करता हं, लेचकन िेरा साथी हिेशा इदर उदर के र्ारे िें चचाब शुरू करता है। 
 

चचाब िें शाचिल न हो,ं चचाबएं हिेशा िानचसक, खाली, ठंडी, ऊजाब युद्ध होती हैं। इसका चवचनिय 

और संचार से कोई लेना-देना नही ंहै। आप अपने या अपने साथी के पास लौर्कर चकसी भी 

सिय इस स्तर को छोड सकते हैं: "आप कैसे हैं, आप कैसा िहसूस करते हैं?" या "िुझे लगता है 

..."। ऐसा तर् तक पूछें  या कहें जर् तक आपका साथी खुद नही ंआता। 
 

3.  ऐसा कुछ भी नही ंहै चजसे िैं साझा कर सकंू, िुझे कुछ भी िहसूस नही ंहोता। 
 

जैसा चक ऊपर उले्लख चकया गया है, यह संवाद करने िें सक्षि होने के चलए कुछ चवशेि होने, 

िहसूस करने या होने के र्ारे िें नही ंहै। तर् िन हस्तके्षप करता है, जो सोचता है चक आपको 

पहले अलग होना होगा, लेचकन यह आपके र्ारे िें है चक आप इस क्षण िें अभी/यहााँ कैसे हैं। 

यह कहने के चलए यहां तक जा सकता है: "इस सिय िुझे लग रहा है चक िेरा चर्िुल भी 

अत्मस्तत्व नही ंहै" या "िुझे नही ंपता चक कैसे संवाद करना है" या "िैं र्स अलग हो गया हं“। 
 

4. हि तकब -चवतकब  और अलगाव िें र्ार-र्ार उलझ जाते हैं।  
 

यहां जो प्रचक्रया चल रही है वह र्हुत गहरी है। देर-सरे्र यह हिारे तंचत्रका तंत्र के सर्से 

रु्चनयादी स्तरो ंको छू लेती है। अगर हिें र्चपन िें ररश्ो ंऔर संपकब  के साथ प्रचतकूल अनुभव 

हुए हैं, तो यह स्पि हो जाएगा। इसचलए जर् पुरानी आघात सािग्री सािने आती है तो यह चदखाई 

देती है, उदाहरण के चलए, गिब र्हस िें पडना, रुक जाना या पीछे हर्ना। सर्से पहले यह 

िहत्वपूणब है, चक यह आि तौर पर अच्छा होता है जर् इन परतो ंको छुआ जाए! इसका ितलर् है 

चक आपका कनेक्शन पहले से ही इतना त्मस्थर है चक ये इंपे्रशन भी हो सकते हैं। यचद आप इन 

भावनाओं को सीधे संवाद िें संपे्रचित करने का प्ररं्धन नही ंकरते हैं, तो चनम्न कायब करें : यचद आप 

ईिानदारी से चवचारो ंका आदान-प्रदान करते हैं तो अचधक दूरी उत्पन्न करें : उदाहरण के चलए, 

और अचधक सिझना या आप इसे पहली र्ार केवल िोन या ईिेल पर कर सकते हैं या  हर 

कोई एक िोरे् कंर्ल िें चलपर्ता है। इन सर्का उदे्श्य आपके तंचत्रका तंत्र को अचधक दूरी तक 

सुरक्षा प्रदान करना है। र्ातचीत को धीिा करके भी अचधक दूरी हाचसल की जा सकती है। तो 

इससे पहले चक आप कुछ जवार् दें , कुछ सेकंड का अचनवायब चवराि लें। यचद सर् कुछ काि 

नही ंकरता है, तो एक साथ एक चदशा िें चचल्लाए , चिलकर तचकए और सोिे आचद को िारे और 



इस ऊजाब को गैर-चवनाशकारी तरीके से चनकलने दे। यचद आपने इसे कुछ र्ार चकया है, तो आप 

पाएंगे चक आप इससे अचधक से अचधक दूरी प्राप्त करते हैं और चिर आप इस अवस्था से संवाद 

करने के चलए आगे र्ढ़ सकते हैं। 
 
 

5.8. चवचारो ंका संचार 

 

ऊजाब के चनर्ाबध प्रवाह के चलए, सभी 3 िुख्य स्तरो ंको अंततः  संपे्रचित चकया जाना चाचहए: शरीर 

की संवेदनाएं, भावनाएं और चवचार। हालााँचक, चवचारो ंका आदान-प्रदान केवल पथ के अंत िें 

आता है, जर् आप सभी भावनाओं और शरीर की अवस्थाओं के र्ारे िें चवचारो ंका आदान-

प्रदान करना सीख जाते हैं। इसका कारण यह है चक हिारे सिाज िें चवचार की दुचनया के साथ 

पहचान इतनी िजरू्त है चक हि आसानी से उसिें  खुद को खो सकते हैं। कुछ चवचशि 

उदाहरण: 
 

प्रचतकूल: "यह तुम्हारी गलती है।" 

अनुकूल: "िुझे लगता है चक यह आपकी गलती थी।" या 

"ऐसे चवचार हैं चक यह आपकी गलती थी।" 
 

प्रचतकूल: "यह र्हुत रे्हतर है अगर हि इसे इस तरह या उस तरह से करते हैं।" 

अनुकूल: "र्स एक चवचार है चक हिें इसे इस तरह और उस तरह से करना चाचहए।“ 
 

प्रते्यक िािले िें अंतर यह है चक एक िािले िें चवचार सिूह को सत्य के रूप िें संपे्रचित चकया 

जाता है और दूसरी त्मस्थचत िें चवचारो ंको स्वयं कुछ र्ाहरी के रूप िें संपे्रचित चकया जाता है, 

चजस पर दोनो ंचवचार कर सकते हैं। उत्तराद्धब  धीरे-धीरे चवचारो ंकी पहचान की ओर जाता है और 

इस प्रकार उपत्मस्थचत के सभी तीन स्तरो ंशरीर, प्राण और आिा से िुि होता है। हि न तो 

शरीर हैं, न भावनाएाँ , न ही चवचार, र्त्मि वह है जो तीनो ंस्तरो ंको देखता और अनुभव करता है: 

शुद्ध चेतना। 
 
 

5.9. ऊजाब प्रवाह 

 

अर् तक िैंने वणबन चकया है चक सभी स्थूल भौचतक स्तरो ंपर आदान-प्रदान कैसे होता है, जहां 

यह सािग्री, िूतब, नािनीय: चवचारो,ं भावनाओं और शरीर की संवेदनाओं के र्ारे िें है।अर् जो आ 

रहा है उसके चलए पूवाबपेक्षा यह है चक इन स्तरो ंपर चवचारो ंका पूरी तरह से आदान-प्रदान चकया 

जा सकता है, चक ऐसा कुछ भी आवश्यक नही ंहै जो साथी से छुपाया जाये । तो सर् कुछ कहा 

और हल चकया जाता है, सभी वजबनाओं और रहस्यो ंका संचार चकया जाता है। और अगर ऐसा है, 

तो आप पहले से ही उच्च स्तर की खुशी, तृत्मप्त, पे्रि और जुडाव का अनुभव कर रहे हैं। र्चपन 

के शुरुआती अनुभवो ंका उपचार हो चुका है। 
 



लेचकन यह और भी आगे जा सकता है, र्हुत आगे… अर् तक, आदान-प्रदान ध्वचनयो,ं र्ोले गए 

शब्ो ंसे हुआ है। हालांचक, ये केवल इसके वाहक हैं जो वास्तव िें इसके र्ारे िें हैं: शब् 

पररवहन ऊजाब, सूक्ष्म ऊजाब। जीवन वास्तव िें ऊजाब का प्रवाह है।  
 

िैंने अर् तक जो कायब वचणबत चकया है वह एक प्रकार से अभी भी कािी र्ोचझल, अप्रत्यक्ष और 

धीिा है।हालााँचक, इस पल से , आप र्र्ो को चालू कर सकते हैं। यह नार्कीय रूप से चवकास 

को गचत देगा। 
 

भौचतक स्तरो ंके र्जाय, अर् आपके र्ीच ऊजाब के प्रत्यक्ष सूक्ष्म प्रवाह के र्ारे िें है। ऐसा करने 

के चलए, चनकायो ंको एक साथ करीर् लाने िें िदद चिलती है और कि से कि शुरुआत िें, 

चजतना संभव हो उतना चहलना नही ंहै।अर् हर कोई अपने पेर्, छाती और िाथे पर ध्यान कें चद्रत 

करता है और आप वहां जो िहसूस करते हैं उसका आदान-प्रदान करता हैं। चंूचक यह 

अपेक्षाकृत तेज़ी से र्दलता है और आगे र्ढ़ता है, इसचलए चर्ना चकसी िहत्वपूणब चवराि के 

चनरंतर आदान-प्रदान िें रहना अच्छा है। आपने देखा होगा चक कुछ जगहो ंपर यह तंग, भारी, 

दृढ़ और एक साथ खीचंा हुआ िहसूस होता है और अन्य जगहो ंपर यह चौडा, खुला, र्हता हुआ, 

हचिबत :-) :-) लगता है। अर् र्स एक-दूसरे को यह र्ताने की र्ात है चक आप ऊजाब के जिाव 

को कहां िहसूस कर सकते हैं। और जर् हि इसके र्ारे िें एक साथ र्ात करते हैं, तो यह 

गचतिान हो जाता है। र्ात करना केवल एक उपकरण है इसे एक साथ देखने के चलए, वहां ऊजाब 

को एक साथ चनदेचशत करने के चलए और इसे स्वयं ही हल चकया जा सकता है। 
 

एक और चरण िें आप तर् आगे र्ढ़ सकते हैं जर् आपने चर्िुल नही ंर्ोलना है, लेचकन केवल 

एक साथ िहसूस करना है जहां यह जिाव हो रहा है, वहां तुरंत इसे एक साथ िहसूस करें , जर् 

तक इसका सिाधान नही ंहो जाता, चिर अगला अवरोध, आचद , जर् तक आपके र्ीच ऊजाब का 

संपूणब कै्षचतज प्रवाह चनर्ाबध रूप से संभव न हो।यह संचार और साझा करने का सर्से अंतरंग 

रूप है और अलगाव के अनुभव को पूरी तरह से हल करता है। चजस क्षण आपके र्ीच की सभी 

र्ाधाएं दूर हो जाती हैं, ऊजाब रीढ़ की हड्डी के िाध्यि से और चसर के ऊपर अचनयंचत्रत रूप से 

उभर सकती है और आप दोनो ंअसीिता िें डुर्की लगा सकते हैं, जहां अर् कोई अलगाव नही ं

है। 
 

 यह घर पहंुचने का आसान, प्राकृचतक तरीका है। 
 
 

5.10. ऊजाब युद्ध र्नाि संचार 

 

शायद यह सवाल उठता है चक अर् ऊजाब चूिण, ऊजाब युद्ध और ईिानदार संचार िें क्या अंतर 

है।यह अंतर सर्से पहले िुठभेड के र्ाद दोनो ंलोगो ंपर पडने वाले असर िें देखा जा सकता 

है।ऊजाब युद्ध िें एक हारने वाला और एक चवजेता होता है। हारने वाला खाली और नीचे की ओर 

िहसूस करता है। चवजेता खुद को उत्साचहत और ऊजाबवान िहसूस करता है। हालांचक, दोनो ंही 

िािलो ंिें केवल चवजेता और हारे हुए प्रतीत होते हैं, क्योचंक वास्तव िें दोनो ंहार चुके हैं। आप 



दोनो ंने वास्तव िें संवाद करने का र्हुिूल्य अवसर गंवा चदया। स्पि चवजेता को भी पोचित नही ं

चकया गया था, केवल वह जो प्रचतचनचधत्व करता था उसे ऊजाब प्राप्त हुई थी! यचद वास्तचवक 

साझेदारी होती है, तो दोनो ंिें ऊजाब र्ढ़ती है, इसिें चसिब  चवजेता होते हैं और दोनो ंही वास्तव िें 

पोचित होते हैं। 
 

ऊजाब के चलए युद्ध हिेशा ध्यान की लडाई है।इसचलए अपने र्ारे िें कुछ र्ताने की र्जाय दूसरे 

व्यत्मि का ध्यान आकचिबत करने की कोचशश करते हैं। दोनो ंिूल रूप से चभन्न हैं। ध्यान एक 

ईिानदार संदेश पर नही ंर्त्मि हिेशा चकसी र्ाहरी चीज़ की ओर खीचंा जाता है, जैसे चक िेरा 

चकतना रु्रा हाल है या िैं चकतना िहान हाँ या खाली कहाचनयााँ, आचद। िैं कैसा िहसूस करता हाँ, 

यह र्ताने के र्जाय, िैं खुद को उसी के रूप िें प्रसु्तत करता हाँ और दूसरो से कहता हाँ इसे 

सिझें। यह तभी काि करता है जर् िैं खुद इस त्मस्थचत से तादात्म्य रखता हं और इससे कोई दूरी 

नही ंरखता। ऊजाब चूसना हिेशा एक आपातकालीन कायबक्रि है। र्चपन के ररश्ो ंके नक्षत्र का 

सिाधान खोजने का यह एक रे्तार् प्रयास है: उदाहरण के चलए, जर् चकसी ने वसु्ततः  कोई ध्यान 

नही ंचदया है, या चदखावे के इदब-चगदब  घूिता हुआ छद्म ध्यान है, जो र्चे्च की जरूरतो ंऔर 

नापसंदो ंके र्ारे िें कभी नही ंथा।आज यह खुद को दोहराता है चक व्यत्मि इस पैर्नब के त्मखलाि 

संघिब करता है और चिर से अपनी र्ाहरी घर्नाओं पर ध्यान देने के चलए संघिब करता है, 

हालांचक अर् अन्य लोग हैं जो उसकी वास्तचवक जरूरतो ंको पूरा कर सकते हैं, लेचकन चजसे वह 

अर् खुद िहसूस नही ंकरता है। दुभाबग्य से, पूरी चीज़ िें एक अदृश्य, ऊजाबवान वास्तचवकता भी 

है। इस संरं्ध िें, चर्ना चकसी र्ाहरी प्रचक्रया के भी पूरी तरह से ध्यान आकचिबत चकया जा सकता 

है और केवल भेदक लोगो ंद्वारा ही पहचाना जा सकता है। लेचकन हर कोई इसे िहसूस कर 

सकता है। 
 

इसके र्जाय, ईिानदार आपसी संचार हिेशा चाजब होता है और साथ ही साथ दोनो ंलोगो ंको 

शांचत और सू्फचतब चिलती है! 
 

आप वास्तचवक संचार से ऊजाब चूिण िें अंतर कैसे कर सकते हैं? र्हुत सरल: ऊजाब चूसने का 

ितलर् हिेशा यह होता है चक कोई व्यत्मि चकसी चीज़ का प्रचतचनचधत्व कर रहा है और चाहता है 

चक आप अपना ध्यान वही ंकें चद्रत करें। दूसरी ओर, ईिानदार संचार का हिेशा ितलर् होता है 

चक कोई व्यत्मि कुछ संचार कर रहा है और उनका ध्यान उसी सिय उनके और आप पर है। तो 

अंतर आसान है: या तो आप एक प्रदशबन देखते हैं या आप दूसरे व्यत्मि को यह र्ताते हुए सुनते 

हैं चक क्या हो रहा है। 
 

 
 

5.11 एक साथ प्यार करें : िाता-चपता और र्चे्च 

 
 

कोई भी चजसके र्चे्च हैं या चजसका र्च्चो ंसे संरं्ध है, िुफ्त "प्रचशक्षण" का लाभ उठाता है। र्चे्च 

अभी तक र्ाहरी तथ्यािक स्तर पर नही ंखोए हैं। आप अनजाने िें ही अपने और जीवन से 



गहराई से जुडे हुए हैं। र्चे्च आध्यात्मिक चशक्षको ंकी तरह हैं, वे हिारी िानचसक पहचान, पैर्नब, 

सुरक्षािक तंत्र को नि कर देते हैं, संके्षप िें: वे हिारे अहंकार को नि कर देते हैं।और और आप 

वास्तव िें खुद को इसके चलए सिचपबत कर सकते हैं, चजसका अथब यह नही ंहै चक र्च्चो ंके साथ 

आध्यात्मिक चशक्षको ंकी तरह व्यवहार करना। लेचकन आप अपने आप को र्च्चो ंको प्रदान 

चकए जाने वाले सुरचक्षत ढांचे के भीतर "चवघचर्त" होने दे सकते हैं। िैं र्च्चो ंकी तुलना िें कोई 

सज्जन, अचधक पे्रिपूणब और अचधक कट्टरपंथी "उपचार" नही ंजानता। चकसी भी िािले िें, सर् 

कुछ अनसुलझा सािने आता है।र्चे्च पुरानी सािग्री को सचक्रय करते हैं ताचक हि, वयस्क, ठीक 

हो सकें  और अंत िें पूरा के्षत्र चिर से शांचतपूणब हो। आपके भीतर जो कुछ भी अनसुलझा है वह 

एक पररवार के ऊजाब के्षत्र को रंग देता है और र्चे्च इसे िहसूस करते हैं या यह उनके चलए 

असहनीय है। इसचलए, वे अपने िाता-चपता को चवचनयचित करने के चलए सर् कुछ करते हैं, यचद 

िाता-चपता स्वयं ऐसा नही ंकर सकते हैं, भले ही उन्हें पूरी तरह से झुकना पडे और 

पररणािस्वरूप खुद को नकारना पडे। ऐसा होने से रोकने के चलए, यहां केवल एक चीज 

चनणाबयक है, गहरे भावनािक स्तरो ंपर ईिानदार आदान-प्रदान। र्चे्च कि से संतुि नही ंहोते 

हैं। 
 

यचद आपके र्चे्च और पररवार हैं, तो अपने पररवार को अपने से र्ाहर के रूप िें न देखें, र्त्मि 

उन्हें अपने आंतररक भागो ंके रूप िें पहचानने की कोचशश करें  जो र्ाहर चदखाई दे रहे हैं। 

आपका पररवार, आपका साथी आप हैं। जर् संचार और आदान-प्रदान एक चनचित स्तर पर 

पहंुच जाता है, तो आप स्पि रूप से देखेंगे चक वास्तव िें ऐसा ही है। यह एक रहस्य है। 
 

 

5.12 एक नई धरती 

 
 

िानवता अत्यचधक चवकचसत या उन्नत नही ंहै, लेचकन कुल चिलाकर पूरी तरह से रास्ता भर्क 

गई है और खो गई है। हि प्रौद्योचगकी, शत्मि, युद्ध और सोच के िाध्यि से सिस्याओं को हल 

करने का प्रयास करते हैं। िेरे दृचिकोण से, यह िुख्य रूप से इस दुचनया के गंभीर रूप से 

िानचसक रूप से र्ीिार प्ररं्धको ंके कारण नही ंहै, र्त्मि िुख्य रूप से चनत्मिय लोगो ंकी भीड 

के कारण है। इस पुस्तक िें िैं जो कुछ भी वणबन करता हं वह न केवल व्यत्मिगत लोगो,ं जोडो ं

और सिुदायो ंके पररवतबन की ओर ले जाता है, र्त्मि लोगो ंको उनकी पूरी ताकत, शत्मि और 

रचनािक क्षिताओं के र्ारे िें पूरी तरह से जागरूक करता है। 
 

चजसने भी र्चपन से ही अपने दजब सीिांकन आंदोलनो ंऔर जरूरतो ंको एकीकृत चकया है, वह 

एक स्वतंत्र व्यत्मि है जो अपनी सारी ताकत और चजमे्मदारी से जाग गया है। ऐसे लोगो ंको अर् 

गुिराह नही ंचकया जा सकता और धोखा चदया जा सकता है। यह एक िूक क्रांचत है चजसिें कोई 

संघिब नही ंहै और कोई युद्ध नही ंहै। सभी लोग जो इस ओर हैं, सत्ता संरचनाओं के चर्ना, स्व-

चवचनयिन सिूहो ंिें स्थानांतररत हो सकते हैं। नेताओ ंकी अर् आवश्यकता नही ंहै, सिूह के 

भीतर भूचिकाएाँ  संरं्चधत कौशल के आधार पर स्वाभाचवक रूप से उत्पन्न होती हैं। जनसंचार 

िाध्यिो ंसे प्रभाचवत होना अर् संभव नही ंहै। 



केवल जर् लोगो ंिें आवश्यकता इस हद तक कि हो गई है चक सिूह िें हर कोई हर चकसी के 

र्ारे िें जागरूक है,  यानी सािूचहक चेतना पैदा होती है, तो सिूह के सभी सदस्यो ंका पोिण 

चकया जा सकता है और युद्ध सिाप्त हो सकता है। जर् तक ऐसा नही ंहोता है, लोग ध्यान और 

ऊजाब के चलए सख्त संघिब करते हैं, जो इस तथ्य की ओर जाता है चक जाचहर तौर पर यह पयाबप्त 

नही ंहै। हालांचक, अगर हर कोई हिेशा हर चकसी को िानता है और एक के र्ाद एक 

अचवचचलत ध्यान प्राप्त करता है, तो सर् कुछ ठीक हो जाएगा और सिूह की ऊजाब र्ढ़ जाती है। 

दोनो ंआंदोलन आि-िजरू्त हैं: जर् लोग लडते हैं, तो ऊजाब कि हो जाती है, जो और भी 

अचधक संघिब और पीडा की ओर ले जाती है, जो ध्यान के चलए और भी अचधक लडने की धारणा 

को िजरू्त करती है। अगर हि लडना रं्द कर दें  और संवाद करें , तो ऊजाब र्ढ़ती है और शांचत 

होती है, दुख खि हो जाता है। 
 

ऊजाब के इस तरह के िुि प्रवाह से जो खुशी चिलती है, यहां तक चक साझेदारी जैसी छोर्ी 

इकाइयो ंिें भी वह इतनी र्डी होती है, चक ज्यादातर लोग शायद ही इसकी कल्पना कर सकते 

हैं। जो अपनी साझेदारी िें सर् कुछ र्दल सकते हैं वे चिर पृथ्वी पर नही ंरहते हैं, जीवन और 

पे्रि के िुि प्रवाह ने दोनो ंको स्वगब तक पहुाँचा चदया है। और इसचलए यह वास्तव िें ऐसा लगता 

है जैसे आपने पृथ्वी को पार कर चलया है और अलगाव की हर भावना दूर हो गई है। इसका प्यार 

िें होने से कोई लेना-देना नही ंहै। प्यार िें होना चवस्फोर्क, रे्चैन, रोिांचक है। िैं यहां चजस र्ारे 

िें र्ात कर रहा हं वह िौन, चवसृ्तत और शाश्वत है। 
 

जर् तक ऐसे लोग हैं जो युद्ध खेलना चाहते हैं, उन्हें पूरी ऊजाब और पैंतरेर्ाज़ी के चलए जगह से 

वंचचत करके उन्हें पहचाना जाना चाचहए, अलग-थलग करना होगा और सिुदाय को उनसे 

र्चाना होगा। चिलहाल यह उल्टा है: जो लोग युद्ध खेलना चाहते हैं वे सत्ता िें हैं, कोई भी राचश 

प्राप्त करते हैं , िास िीचडया िें सारी ऊजाब और ध्यान प्राप्त करते हैं ,चजसे वे स्वयं चनयंचत्रत करते 

हैं। लेचकन आप उन लोगो ंकी पहचान कैसे करते हैं जो शांचत के र्जाय युद्ध चाहते हैं? 
 

1. वे भावनािक आदान-प्रदान िें सक्षि नही ंहैं, उन तक नही ंपहंुचा जा सकता है। 

2. वे अपनी वास्तचवक िानवीय जरूरतो ंके र्ारे िें र्ात नही ंकर सकते। 

3.   वे चववरण िें जाने और चीजो ंकी तह तक जाने को तैयार नही ंहैं। 

4.   वे हिेशा खुद से चवचचलत होते हैं, यह हिेशा दूसरो ंके र्ारे िें नकारािक तरीके से होता है। 

5.  वे कुछ भी उपयोगी या सकारािक नही ंर्नाते हैं, वे स्वतंत्र रूप से नही ंदे सकते हैं। 
 

ऐसे लोगो ंकी पहचान करने और उन्हें सत्ता के पदो ंतक पहंुचने से रोकने के चलए, उनके 

आंतररक कािकाज को दृश्यिान र्नाने के चलए तंत्र की आवश्यकता होती है। प्रते्यक ईिानदार 

और शांचतचप्रय व्यत्मि अपनी जरूरतो ंऔर नापसंदो ंको चदखाने और उनके र्ारे िें र्ातचीत 

करने िें सक्षि है। यह कुछ ऐसा है जो चवनाशकारी लोगो ंके चलए संभव नही ंहै। इसचलए जनता 

के धोखे को रोकने के चलए दो प्रस्ताव: 
 

1. चचत्रो ंको चचचत्रत करें। जो नही ंचदखाया जाना चाचहए वह चछपा नही ंरहे । 
 



2. सावबजचनक रूप से दो लोगो ंके र्ीच सभी संवादो ंिें, दोनो ंको आपस िें हाथ पकडना चाचहए, 

यानी एक-दूसरे को शारीररक रूप से छूना चाचहए और र्ोलते सिय एक-दूसरे की आंखो ंिें 

देखना चाचहए। इससे चर्ना पता लगे झूठ र्ोलना या िास्क र्नाए रखना व्यावहाररक रूप से 

असंभव हो जाता है। 
 

3. प्रते्यक तथ्यािक संवाद से पहले शारीररक संवेदनाओं, भावनाओं और चवचारो ंका आदान-

प्रदान चकया जाना चाचहए। उसके र्ाद ही र्ाहरी चीजो ंके र्ारे िें र्ातचीत शुरू हो सकती है। 
 

सिग्र रूप से सिाज संवाद की ऐसी नई संसृ्कचत को स्थाचपत कर सकता है और स्थाचपत करना 

चाचहए ताचक शांचत संभव हो सके, अथाबत् सावबजचनक रूप से अपनी भावनाओं का ईिानदार 

आदान-प्रदान, सावबजचनक के्षत्र तक पहंुच सके।जर् यह ईिानदार आदान-प्रदान "िुख्यधारा" 

र्न जाता है, तो हिारे पास शांचत का एक िौका है, इससे पहले यह शायद ही संभव होगा। 
 

 

5.13. िीचडया के चलए चनदेश 

 

जो कोई भी थोडा  होश िें आ गया है और सािूचहक सम्मोहन से जाग गया है, वह स्वतः  ही एक 

चैनल, एक िाध्यि र्न जाता है। अपने आप िें गहरे, उच्चतर, आगे के स्तरो ंतक पहंुच अर् 

अवरुद्ध नही ंहै और इस प्रकार आप इस धरती पर कुछ नया ला सकते है। िीचडया से िेरा 

ितलर् उन लोगो ंसे नही ंहै जो अदृश्य प्राचणयो ंसे संदेश प्रसाररत करते हैं, र्त्मि वे जो यहां 

पृथ्वी पर अपने गहरे िूल से कुछ स्थाचपत करना चाहते हैं। 
 

इसिें र्हुत साहस लगता है, क्योचंक आप खुद को एक ऐसी दुचनया को चदखाते हैं जो पूरी तरह से 

पागल और र्ीिार हो गई है। र्हुत सारे हिले होगें लेचकन र्हुत सारी िान्यता और सिथबन भी। 

अगर आपिें अपना सच चदखाने, जीने और उसे यहां धरती पर प्रचतष्ठान का साहस है, तो िैं 

आपको कुछ और सुझाव देना चाहंगा: 
 

1. अपने र्ारे िें सभी चवचारो ंको भूल जाओ जैसे पैसा, प्रचसत्मद्ध, िान्यता इत्याचद। 
 

2. चवकें द्रीकृत संरचनाएाँ  र्नाएाँ  चजनिें चविलता का एक भी अंक न हो: अपने काि को स्थानो,ं 

लोगो,ं पररत्मस्थचतयो ंसे स्वतंत्र और इस प्रकार अचवनाशी र्नाएाँ । 
 

3. स्व-प्रचतकृचत संरचनाएं और रे्म्पलेर् र्नाएं ताचक सर् कुछ आपकी चनरंतर ऊजाब आपूचतब के 

चर्ना गुणा हो जाए। 
 

4. अपनी ऊजाब को र्र्ाबद करने के र्जाय लोगो ंके अहं को दूर करने के चलए काि करें। 
 

हिें कई, छोरे् और सर्से र्ढ़कर, स्वतंत्र द्वीपो ंकी आवश्यकता है, जहां लोग प्यार िें जुडे रहने 

का अभ्यास करते हैं और इस के्षत्र को आगे र्ढ़ाने और आकार देने िें चनयचित हो जाते हैं। यह 



अलगाव और भय से पे्रि और स्वतंत्रता िें र्दलाव है। इस तरह के द्वीप स्वतंत्र लोगो ंका आधार 

हैं, जो अर् हेरिेर करने वालो  के चलए  नही ंहैं। चेतना के इन के्षत्रो ंको जानरू्झकर और 

होशपूवबक र्नाया जाना है, ताचक उनिें होना चिर से सािान्य हो जाए: हि इसकी तुलना एक 

नृत्य सिूह से कर सकते हैं जहााँ आप नए सदस्यो ंको लेते हैं और वे धीरे-धीरे साथ नृत्य कर 

सकते हैं। हालााँचक, यहााँ जो नृत्य  है वह स्थान और सिय से परे है, रूप और उपत्मस्थचत से परे है, 

गचत और िौन से परे है। हि उसिें तैरते हैं जो हिेशा सभी जीचवत प्राचणयो ंके र्ीच िौजूद है 

और हिेशा िौजूद रहेगा। यह कोई नई र्ात नही ंहै, र्स एक सृ्मचत है।  हिे इसके द्वारा ढोए 

जाते हैं।यह असीि रूप से संुदर है ... 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



6. क्रोध और घृणा से चनपर्ना 

 
हो सकता है चक इस प्रचक्रया के दौरान आपको पता चले चक आपके भीतर इतना र्डा क्रोध और 

घृणा है चक इसे िौत्मखक रूप से कहना ही कािी नही ंहै। चजस चकसी ने भी लगाव आघात या 

चवकास आघात का अनुभव चकया है, उसने हिेशा अपने शरीर िें एक उग्र क्रोध र्नाए रखा है। 

साथी के साथ र्ढ़ती चनकर्ता के साथ, ये भावनाएाँ  अचनवायब रूप से देर-सरे्र सािने आती हैं 

और साथी पर प्रके्षचपत होती हैं। चसद्धांत रूप िें, यह चिलहाल के चलए अच्छा है, जैसा चक पहले 

ही कहा जा चुका है। िुद्ा यह है चक इससे इस तरह से चनपर्ा जाए चक यह क्रोध र्ाहरी दुचनया 

के चलए एक चवनाशकारी चैनल नही ंढंूढे ।व्यावहाररक रूप से, इसका ितलर् यह है चक यचद 

आप अपने साथी के गुसे्स और निरत को इतना िजरू्त िहसूस करते हैं चक अर् आप इसे दूर 

से संवाद नही ंकर सकते हैं, तो अकेले एक किरे या एक संगोष्ठी कक्ष िें जाएं जहां आप 

अचवचचलत हैं, कोई नही ंआपको सुन सकते हैं और क्रोध को दूर करो ! पागल हो जाओ, एक 

तचकया या सोिे पर िुक्का िारो, चजतना हो सके चारो ंओर चचल्लाओ और अंत िें शरीर की 

गचतचवचधयो ंऔर आवाज के साथ इसे एक अचभव्यत्मि दें! वे ऊजाबएं हैं चजन्हें आप र्चपन से ही 

रोके हुए हैं। ऐसा तर् तक करें  जर् तक आपको आराि िहसूस न हो। िहत्वपूणब: इसे 

होशपूवबक करें , आप जो कर रहे हैं उसके र्ारे िें हिेशा पूरी तरह जागरूक रहें! क्रोध और घृणा 

आपकी जीवन ऊजाब है, इसे दूर करने के र्ारे िें नही ंहै, र्त्मि उसे वहााँ रहने की अनुिचत देने 

के र्ारे िें है! 
 

यचद आपके पास ऐसी पररत्मस्थचतयााँ नही ंहैं, उदाहरण के चलए क्योचंक आप यात्रा कर रहे हैं, तो 

र्स एक तौचलया लें और इसे पहले रोल करके "गला घोरं्ें" और चिर इसे चीर की तरह अपनी 

पूरी ताकत से चनचोड लें। इस प्रचक्रया िें अपने दााँत पीसे ।  
 

इसे हफ्तो ंतक र्ार-र्ार करें , जर् तक चक शिब और अपराधर्ोध की सभी भावनाएाँ  गायर् न हो 

जाएाँ , जर् तक चक यह पूरी तरह से सािान्य न हो जाए। 
 

जर् आप वास्तव िें र्ाहर चनकलने, चारो ंओर चचल्लाने और अपने क्रोध का अचभनय करने के 

चलए अभ्यस्त हो जाते हैं, तो शिब, अपराधर्ोध आचद की ये भावनाएाँ  अर् सािने नही ंआएंगी। यह 

आपकी प्रचतभा को भी र्दल देता है, इसचलए यह  हो सकता है चक आप पर कि हिला चकया 

जाए क्योचंक आपकी रक्षा की क्षिता को िहसूस चकया जा सकता है।जर् क्रोध और घृणा पूरी 

तरह से अवरुद्ध हो जाती है तो प्रचतचक्रया करना आवश्यक हो सकता है। केवल तभी जर् 

प्रचतचक्रया करना संभव हो, कोई अचधक से अचधक इस क्रोध को संपे्रचित करने के चलए त्मस्वच 

कर सकता है।  कभी आप िहसूस करते हैं चक अर् आपको प्रचतचक्रया करने की आवश्यकता 

नही ंहै और यह संवाद करने के चलए पयाबप्त है क्योचंक यह अंततः  आपके साथी द्वारा सुना और 

देखा जाता है। हर क्रोध के नीचे गहरी जरूरतें होती हैं जो र्चपन िें पूरी नही ंहोती थी,ं चिर ये 

अंत िें सतह पर आ सकती हैं और संपे्रचित की जा सकती हैं। 
 



हालााँचक, यचद आप  िानक के रूप िें क्रोध को प्रचतवतब सुरक्षा के रूप िें कायब करते हैं, तो देखें 

चक क्या आप इसका उपयोग असहायता या उदासी से र्चने के चलए तो नही ंकर रहे … 
 

कई आध्यात्मिक साधको ंके चलए, चवशेि रूप से र्ौद्ध िंडचलयो ंऔर अदै्वत दृश्य से, पे्रि और 

क्षिा का प्रयास र्चपन का चवनाशकारी पुन: अचधचनयिन है, क्योचंक इसके वास्तचवक आंतररक 

आंदोलनो ंको नकार चदया जाता है और आध्यात्मिक रूप से "चचपकाया" जा सकता है।क्रोध, 

घृणा, और इसके र्जाय वास्तचवक संपकब  और कािुकता की आवश्यकता उनके पचवत्र िागब हैं। 

केवल जर् क्रोध और घृणा को रहने चदया जाता है, तो वह वापस पे्रि िें र्दल सकता है, जो पहले 

था। अवसाद, निरत, प्यार, सर् एक ही है, वही ऊजाब है। र्ौद्ध अवधारणा के रूप िें सोचने से 

प्यार और क्षिा नही ंचकया जा सकता है, वे एक चवचनयचित स्वायत्त तंचत्रका तंत्र (शरीर!) के 

दुष्प्रभाव हैं। 
 

आप अपने साथी के र्ारे िें चजस चीज से निरत करते हैं, वह वास्तव िें आपकी गहरी जरूरतो ं

की पूचतब है (चजसे आपने दर्ा चदया है) और वास्तव िें वही आपको ठीक करना चाहता है! 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7. लगाव आघात और आध्यात्मिकता 

 

यह अध्याय सुदूर पूवब के आध्यात्मिक चवकास और पचिि के तंचत्रका चवज्ञान के आधुचनक शोध 

पररणािो ंके र्ीच एक सेतु का प्रचतचनचधत्व करता है। यहां तक चक स्वायत्त तंचत्रका तंत्र के 

कािकाज और िानस के साथ इसकी र्ातचीत के र्ारे िें पचिि का गहरा ज्ञान भी अंततः  दुख 

को दूर नही ंकर सकता है। जो गायर् है वह रहस्यवादी, रहस्यिय, पारलौचकक है, जो िन से परे 

और सभी ज्ञान और अवतारो ंसे परे है। दूसरी ओर, जे़न, ताओ, अदै्वत, तंत्र, ज़ोग्चेन, आचद के 

अथों िें केवल यहााँ और अभी का उले्लख करना पयाबप्त नही ंहै। यह इस तथ्य की उपेक्षा करता 

है चक जागरूकता या साक्षी चेतना, कि से कि पथ की शुरुआत िें, शरीर के चशचथल होने और 

इस प्रकार ित्मस्तष्क के कुछ के्षत्रो ंके सचक्रय होने पर चनभबर करता है। हालांचक, प्रारंचभक चोर्ो ं

(आघात) के कारण इसे आितौर पर से्वच्छा से चनयंचत्रत नही ंचकया जा सकता है।कई 

आध्यात्मिक साधक जो वास्तव िें लोगो ंके साथ संरं्ध की तलाश िें हैं, यहां खो जाते हैं। इसचलए 

हिें दोनो ंकी जरूरत है। यचद हि इस अथब िें पचिि और पूवब को एक साथ लाते हैं, तो एक 

अत्यचधक शत्मिशाली के्षत्र उत्पन्न होता है जो र्हुत ही कि सिय िें दुख को र्दलने िें सक्षि 

होता है। 

 

7.1 आघात व्यत्मिगत अनुभव को कैसे प्रभाचवत कर सकता है 

 

हि र्चपन िें चजतना अचधक सहते थे, उतना ही हिें लगता है चक हि चवशेि हैं और हि सोच 

सकते हैं चक कोई हिारी िदद नही ंकर सकता। आप लोगो ंके र्ीच अजीर् िहसूस करते हैं, 

चभन्न, अलग। कुछ गुि है, लेचकन आप नही ंजानते चक वह क्या है। चूाँचक आप अपनी स्वयं की 

त्मस्थचत को नही ंसिझते हैं, आप वास्तव िें इसका सिाधान नही ंकर सकते हैं और स्वयं की िदद 

नही ंकर सकते हैं। इसके र्जाय, व्यत्मि अपने आप को र्डी लाचारी और अकेलेपन िें पाता है। 

अल्पकाचलक राहत के अलावा, कुछ भी िौचलक पररवतबन नही ंलाता है। आध्यात्मिक अनुभव 

भी, चाहे वे चकतने भी शत्मिशाली क्यो ंन हो,ं इस स्तर पर उपचार नही ंला सकते। संभवत: 

आंतररक आवश्यकता इतनी अचधक है चक व्यत्मि िोक्ष के चलए व्यावहाररक रूप से चनरंतर 

खोज करता है, लेचकन पूरी र्ात को चर्िुल भी नही ंसिझता है। 

जैसा चक चपछले अध्यायो ंिें वचणबत है, शारीररक आघात अवस्थाओं के िूल रूप से केवल दो 

प्रकार हैं: उनिें से एक के साथ, आप आंतररक रूप से चनरंतर तनाव िें हैं। दूसरे के साथ, ऐसा 

लगता है चक आपने अंदर से हार िान ली है, अर् वहां नही ंहैं, और आपके पास कोई प्रणोदन 

नही ंहै।जैसे ही आप इस त्मस्थचत के र्ारे िें चशचक्षत हो जाते हैं, अथाबत् र्हुत से लोग ऐसा ही 

िहसूस करते हैं, चक यह शरीर और तंचत्रका तंत्र का प्राकृचतक सुरक्षािक तंत्र है चजसिें आप हैं, 

आघात आपको कैसे प्रभाचवत करता है, तो सर् कुछ पररपे्रक्ष्य िें रखा जाता है। यह सिझ 

तत्काल राहत प्रदान करती है और पुनचवबन्यास की शुरुआत है। 



अर् तक आपने िहसूस चकया है चक सािान्य नही ंहै, संरं्चधत नही ंहै, लेचकन अर् आप देख 

सकते हैं चक वतबिान अनुभव शरीर के सािान्य सुरक्षािक तंत्र से ज्यादा कुछ नही ंहै औरचक 

साथी के साथ चिलकर उन्हें हल करने के तरीके हैं। इसका ितलर् है चक एक र्ार अवरुद्ध 

ऊजाब और रचनािक क्षिता चिर से उपलब्ध है। 

आंतररक शांचत के साथ आप अपने जीवन िें और लोगो ंके पास लौर्ते हैं। आप उस चनकर्ता 

और संरं्ध का अनुभव करते हैं चजसके चलए आप हिेशा से तरसते रहे हैं। 

संचार के नए, सकारािक अनुभवो ंऔर अन्य लोगो ंके संरं्ध िें होने के र्ारे िें यह िागब 

आंतररक, भौचतक र्ोध के चनरंतर शोधन की ओर ले जाता है। 

 

7.2. सतं्सग िें आघात के िरीज 

 

िैं स्वयं लगभग 10 विों से सतं्सग और आध्यात्मिकता िें भावनािक पीडा से िुत्मि पाने के चलए 

व्यथब की तलाश कर रहा हं। वहााँ िुझे पारलौचकक अनुभव और परिानंद चदए गए, चजसके चलए 

िैं र्हुत आभारी हाँ। इसके र्ावजूद इस पूरे िािले ने िेरी तकलीिो ंको सुलझाने िें िेरी कोई 

िदद नही ंकी।िेरा अचधकांश जीवन दुख की त्मस्थचत िें था चजस पर िेरा कोई चनयंत्रण नही ंथा। 

प्रते्यक ध्यान के पीछे हर्ने के र्ाद, नरक को चिर से िुझ पर रू्र्ने िें कुछ ही चदन लगे। 

चकसी सिय िुझे एक प्राकृचतक चचचकत्सका चिली  चजसने गेस्टाल्ट थेरेपी और आघात चचचकत्सा 

की पेशकश की। केवल एक विब के र्ाद, िेरे जीवन की िुख्य सिस्याओं और उससे जुडी 

पीडाओ ंको सिझा गया और कािी हद तक हल चकया गया। चजस क्षण िैंने चवकासािक 

आघात और लगाव आघात के र्ारे िें सुना, िुझे तुरंत पता चल गया चक यह ही है! अंत िें अनाि 

पीडा का एक नाि था। सिस्या ज्ञात थी, र्डे पैिाने पर शोध चकया गया था और जीवन िें वापस 

आने का एक रास्ता था। 

इसचलए िैंने इसका सिाधान चकसी ऐसे व्यत्मि के साथ ढंूढा, चजसकी अध्याि िें चर्िुल भी 

चदलचस्पी नही ंथी। इस चविय के र्ारे िें एक भी सत्र स्पि रूप से नही ंथा, लेचकन हिेशा आघात 

के शारीररक प्रभावो ंऔर चवशेि रूप से ररश्ो ंके र्ारे िें था। जो िैंने सतं्सग िें सुना था, यह 

उसके ठीक चवपरीत था। वहां आपको आितौर पर पता चलता है चक "चक यहााँ कोई नही ंहै", 

"चक आपको र्स इसे िहसूस करने की जरूरत है" या "वह ररश्ा एक भ्रि है“। 

लेचकन सिस्या यह थी चक िेरे र्ाहरी जीवन िें और िेरे तंचत्रका तंत्र िें र्चपन के ददबनाक 

अनुभवो ंके कारण आधार नही ंथा। आप केवल भावनाओं को एकीकृत कर सकते हैं यचद 

आपके पास कहने को "द्वीप" है, जहााँ से आप ऐसा कर सकते हैं।हालााँचक, अगर िैं र्चपन से ही 

उदाहरण के चलए अकेलेपन और संरं्धो ंकी किी िें िंस गया हाँ , और इसचलए कुछ और नही ं

जानता! चिर िैं इस ददबनाक पैर्नब को कैसे और कहााँ से एकीकृत और ठीक कर पाऊंगा?! यह 

"चसिब  िहसूस" के साथ काि नही ंकर सकता। डूर्ता हुआ व्यत्मि सिुद्र को नही ंदेख सकता। 



सर्से पहले स्वायत्त तंचत्रका तंत्र को शांत करना होगा और साथ ही एक संरं्ध आधार र्नाना 

होगा चजसिें व्यत्मि को चवपरीत अनुभव हो। नतीजतन, पूरी प्रणाली सीखती है चक एक और 

तरीका है। तंचत्रका तंत्र को उसकी आघात त्मस्थचत से सावधानीपूवबक िुि करने के चलए सीखने 

के तरीके और साधन हैं। तभी िैं र्चपन के ऐसे जर्रदस्त अनुभवो ंका चिर से सािना कर 

सकता हं और उन्हें एकीकृत कर सकता हं। और सीिा के आधार पर, यह केवल एक उपयुि 

चचचकत्सक या उपचारक के साथ ही संभव है जो इन चीजो ंको जानता और सिझता है। चजस 

चकसी ने भी चकसी ऐसे आध्यात्मिक गुरु से र्ात की हो, चजसने आसत्मि चवकार, पॉलीवैगल 

चसद्धांत और आघात के शारीररक आधार के र्ारे िें कभी नही ंसुना हो, यचद सर् कुछ आपदा िें 

सिाप्त हो जाए तो आियबचचकत होने की आवश्यकता नही ंहै! िैं अपने स्वयं के ददबनाक अनुभव 

से कहता हं। 

इसचलए िैं लगभग चनरंतर चवघर्न और अवसाद िें रहा। आंतररक ठंड की त्मस्थचत, पूणब 

भावनािक सुन्नता, र्हकते  रहना । आप एक ही सिय िें शत्मि के तहत और सुन्न िहसूस 

करते हैं। 

सर्से पहले, िेरे चचचकत्सक ने िुझे इस त्मस्थचत के र्ारे िें सिझाया, इसका क्या अथब है, यह कहां 

से आया है, चक यह भारी अनुभवो ंसे चनपर्ने के चलए एक "सािान्य" तंत्र है। तंचत्रका तंत्र व्यवहायब 

र्ने रहने के चलए त्मस्थरता  (लकवा) िें चला जाता है और िुख्य रूप से ित्मस्तष्क के उन के्षत्रो ंका 

उपयोग करता है जो चवकास िें र्हुत पहले उत्पन्न हुए थे। आघात, चाहे शारीररक हो या 

िनोवैज्ञाचनक, हिेशा शरीर और उसके तंचत्रका तंत्र के चलए एक िािला है: तो वह पहला 

िहत्वपूणब कदि था, अपनी त्मस्थचत को सिझना, अपने हालात को सिझना। िुझे सिझ िें आया 

चक िुझे कुछ भी याद क्यो ंनही ंआ रहा था, िैंने वास्तव िें कुछ भी नोचर्स क्यो ंनही ंचकया, चकसी 

भी चीज़ िें चदलचस्पी नही ंथी, लगातार डर रहा था, आचद। यह सिझ िददगार और त्मस्थर करने 

वाली थी। तर् तक, िेरा िानना था चक यह एक ऐसी त्मस्थचत थी जो िेरे चलए अनूठी थी। 

धीरे-धीरे िुझे पता चला चक िेरा तंचत्रका तंत्र र्चपन के अनुभवो ंिें "िंस" गया था। विब के 

दौरान, चचचकत्सा ने िुझे अनुभव के संदभब िें िेरे वतबिान जीवन िें ले चलया और इस त्मस्थरीकरण 

के साथ, िेरे र्चपन के अनुभवो ंको र्ार-र्ार (अनजाने िें) उन्हें वतबिान और वास्तचवक के रूप 

िें अनुभव करने के र्जाय धीरे-धीरे वगीकृत चकया ।पूरी र्ात न तो चवशेि रूप से तनावपूणब थी, 

न ही कचठन, न ही रेचक। 

इस सिय पर हिेशा यह सवाल उठता है चक चचचकत्सक ने इसे वास्तव िें कैसे चकया? सीधे 

शब्ो ंिें कहें तो, इससे िुझे यह पहचानने िें िदद चिली चक अन्य लोगो ंके साथ संपकब  अर् 

(आज) जीवन के चलए खतरा नही ंहै। उसने िुझे सिझाया चक िेरे पास क्या है, इसे क्या कहा 

जाता है (चवकास / लगाव आघात) ताचक िैं खुद को सुलझा सकंू। उसने िुझे िेरी त्मस्थचत के चलए 

संदभब चदया। और उसने िुझे डर और पक्षाघात के आंतररक नरक से चनपर्ने िें, इसे र्दलने के 

चलए (स्व-चनयिन) िदद की। चचचकत्सीय प्रचक्रया कैसे चवस्तार से है, चनचित रूप से कुछ वाक्यो ं

िें नही ंसिझाया जा सकता है, कृपया पुस्तक के अंत िें साचहत्य देखें। 



इस चवकास और उपचार के र्ाद, ध्यान अर् और भी आसान हो गया है क्योचंक िन को अर् 

भावनाओं के अलगाव को र्नाए रखने के चलए दौड नही ंलगानी है। 

जर् िैं आगंतुको ंको सतं्सग और ध्यान सिूहो ंिें देखता हं, तो िुझे ऐसा लगता है चक वहां र्हुत से 

लोग चवकासािक आघात से पीचडत हैं। वे आध्यात्मिकता िें िोचन की और िदद की तलाश 

करते हैं। हो सकता है आपको वह वहां न चिले, क्योचंक सतं्सग और ध्यान कुछ और ही हैं। 

आध्यात्मिक चवचधयो ंका उदे्श्य व्यत्मित्व और स्वयं के जीवन को पार करना है। वे उस ओर 

इशारा करते हैं जो हिारे चवचारो,ं भावनाओं और हिारे शरीर से परे है। इसिें कुछ भी गलत 

नही ंहै, लेचकन कोई उन्हें कैसे देख पाएगा जो र्चपन से ही र्डी पीडा का अनुभव कर रहे हैं 

और जीचवत रहने के चलए अचेतन संघिों िें िंस गए हैं? 

प्रवृचत्त शुरू िें एक ऐसा रास्ता चुनने की होती है जो चकसी के अपने पैर्नब को हल नही ंकरता 

र्त्मि उसे और भी िजरू्त करता है। 

िैं सभी को इसकी चसिाररश कर सकता हं, चजसे अध्याि िें िंसने और अर्कने का भाव है, 

उसे आघात चचचकत्सा के चविय पर अवश्य ध्यान देना चाचहए। यह लगाव चवकार वाले लोगो ंके 

चलए चवशेि रूप से सत्य  है। उनके चलए सतं्सग, ध्यान और अध्याि एक गचतरोध र्न सकता है। 

जो लोग संरं्ध र्नाने िें असिथब हैं और, उदाहरण के चलए, चनकर्ता और चनभबरता के डर से एक 

सुरक्षािक तंत्र के रूप िें वापसी का उपयोग करते हैं, उन्हें संपकब  र्नाने और पुराने तंत्र पर 

कारू् पाने के र्जाय आध्यात्मिक दृश्य िें अचतररि रूप से प्रोत्साचहत चकया जा सकता है। 

हालांचक, इसके चलए एक चचचकत्सीय ढांचे की आवश्यकता होती है जो इसके चलए उपयुि हो। 

िेरा दावा है चक जर् तक कोई संरं्ध र्नाने िें सक्षि नही ंहो जाता, तर् तक दुखो ंका कोई अंत 

नही ंहै। 

रे्शक, दुलबभ िािलो ंिें ऐसा हो सकता है चक कोई जाग जाए और िन की संरचनाओं के साथ 

तादात्म्य से पूरी तरह िुि हो जाए। यह कभी-कभी तर् होता है जर् चकसी व्यत्मि का तंचत्रका 

तंत्र ध्वस्त हो जाता है और हार िान लेता है। इस प्रचक्रया से जो चवश्रांचत आती है, वह चनचित रूप 

से द्वार खोल सकती है। हालांचक, गहरे संरं्धो ंके रूप िें अचधक से अचधक सुरक्षा के िाध्यि से 

इसे प्राप्त करना स्वाभाचवक, आसान तरीका है। इस तरह, उद्घार्न पतन और पररत्याग के 

पररणािस्वरूप नही ंर्त्मि सुरक्षा, शांचत और चवश्राि के पररणािस्वरूप हो सकता है। 

आिज्ञान पूणब चवश्राि के पररणाि से ज्यादा कुछ नही ंहै। अन्यथा, व्यवधान जागृचत की तुलना िें 

अस्पताल िें भती होने की संभावना अचधक होती है। 

िैं शायद प्ररु्द्ध नही ंहं, लेचकन िेरा जीवन वापस आ गया है और िेरे र्चपन की छाया का िुझ 

पर र्हुत कि प्रभाव है। इस आधार पर, िैं अर् आराि से ध्यान िें संलग्न हो सकता हं और 

अचधक से अचधक भावनाओं को एकीकृत कर सकता हं। इस प्रकार, अर् रोजिराब की चजंदगी 

और आध्यात्मिकता के र्ीच कोई चवभाजन नही ंरह गया है, क्योचंक रोजिराब की चजंदगी िें दुखो ं

का कािी हद तक सिाधान हो गया है। दुख से र्चने के चलए ज्ञान की आवश्यकता भी गायर् हो 

गई  है। 



लेचकन पूणब जागृचत, गहन अनुभूचत और ज्ञानोदय का भी यह अथब नही ंहै चक आघात के चनशान 

चले जाएंगे! न ही एक रू्र्ा हुआ पैर ज्ञानोदय से दूर होता है। िैं व्यत्मिगत रूप से उन प्ररु्द्ध 

लोगो ंको जानता हं जो सतं्सग चशक्षक के रूप िें सचक्रय हैं और साथ ही अपने चलए र्डी िात्रा िें 

आघात चचचकत्सा करते हैं। 

अध्याि का लक्ष्य परि सत्य है, हााँ। इसिें कोई चवरोध नही ंहै, िैं स्वयं सतं्सग का आगंतुक हाँ। 

लेचकन हो सकता है चक आपको उसी सिय कही ंऔर काि करना पडे। अभी तक िुझे र्हुत ही 

दुलबभ व्यत्मिगत िािलो ंिें ही पता चला है चक चकसी सतं्सग चशक्षक ने चकसी को आघात 

चचचकत्सा भी करने की सलाह दी है। िुझे लगता है चक यह शिब की र्ात है, क्योचंक िेरी राय िें, 

यह कई लोगो ंके चलए दुख का रास्ता छोर्ा कर देगा। सिाधान उस स्तर पर िांगा जाना चाचहए 

जहां दुख है। अगर िेरे पास तहखाने िें रू्र्ा हुआ पाइप है, तो िैं चचिनी स्वीप के पास भी नही ं

जाता। 

अंत िें, िैं यह र्ताना चाहंगा चक िनोचवशे्लिण, र्ातचीत चचचकत्सा और व्यवहार चचचकत्सा जैसी 

पारंपररक िनोचचचकत्सा चवचधयां वास्तव िें सिस्या के िूल िें नही ंआती हैं और र्हुत से पीचडत 

लोगो ंके चलए शायद ही िददगार होती हैं। िेरे िािले िें, व्यवहार चचचकत्सा ने वास्तव िें लक्षणो ं

को स्थचगत करके और उन्हें अस्पि करके नुकसान पहंुचाया था। 

अक्सर ऐसा होता है चक व्यत्मि को एक ही सिय िें आघात के लक्षण और आध्यात्मिक दृचिकोण 

का सािना करना पडता है । आितौर पर इन स्तरो ंको प्रभाचवत लोगो ंसे अलग नही ंचकया जा 

सकता है और र्हुत भ्रि होता है। यहां स्तरो ंको अलग करना और एक सिान रूप से चवभेचदत 

तरीके से आगे र्ढ़ना चवशेि रूप से िहत्वपूणब है। उदाहरण के चलए, चजसे उच्च संवेदनशीलता 

कहा जाता है, उसे दोनो ंस्तरो ंसे भी प्राप्त चकया जा सकता है। 

इसिें से कोई भी िािला नही ंहोना चाचहए अगर ... 

1. आध्यात्मिक चशक्षक आघात और उसके नू्यरोचिचज़योलॉचजकल प्रभावो ंके चविय से चनपर्ते 

के चलए और प्रभाचवत लोगो ंको पहचानने के चलए तदनुसार प्रचशक्षण प्राप्त करते हैं। लोगो ं

के इस सिूह के चलए आवश्यक पठन स्टीिन पोगेस द्वारा "द पॉलीवागल थ्योरी एंड द सचब 

िॉर चसक्योररर्ी" होगा। 

2.   डॉक्टर और िनोवैज्ञाचनक आध्यात्मिक आयाि के चलए खुले हैं। सुजै़न सहगल द्वारा इस 

पेशेवर      सिूह के चलए आवश्यक पढ़ना "इत्मिचनर्ी के साथ र्कराव" होगा। 

3. आध्यात्मिक चशक्षको ंया िनोरोग संस्थानो ंको आाँख रं्द करके चजमे्मदारी सौपंने के र्जाय, 

साधक और प्रभाचवत लोग स्वयं की चजमे्मदारी लेते हैं और अपनी त्मस्थचत के र्ारे िें स्पि होने के 

चलए स्वयं शोध करते हैं। यहां अचनवायब पठन लॉरेंस हेलर और एलाइन लाचपयरे द्वारा "हीचलंग 

डेवलपिेंर् र्ि ॉिा" होगा। 

िेरा दावा है: जैसे ही तंचत्रका तंत्र िौचलक रूप से शांत हो जाता है और हि ररश्ो ंिें शाचिल हो 

सकते हैं, आध्यात्मिक आयाि स्वतः  खुल जाता है। यह दूसरे तरीके से काि नही ंकरता है: 



"जर्रन" आध्यात्मिकता के द्वार खोलने का प्रयास ताचक आघात जडता के िाध्यि से पीडा को 

दूर चकया जा सके।दुभाबग्य से, कई लोग यही करने की कोचशश कर रहे हैं और कई आध्यात्मिक 

चशक्षको ंका चनचहत संदेश  है। 

एक र्ार चिर र्हुत स्पि रूप से: िेरे पास आध्यात्मिकता के त्मखलाि कुछ भी नही ंहै, और 

िनोचचचकत्सा और िनोरोग के त्मखलाि भी कुछ नही।ं िैं जो चाहता हं वह यह र्ताना है चक 

पीचडत लोगो ंके चलए सर्से अच्छी िदद कहां चिल सकती है। 

यह अच्छा होगा अगर एक चदन सभी डॉक्टर, चचचकत्सक, उपचारक, और आध्यात्मिक चशक्षक 

एक साथ काि  कर सकें । 

 

7.3. आघात चचचकत्सा की दृचि से सतं्सग 

आसत्मि के आघात को उसिें रहकर हल नही ंचकया जा सकता है। इस लेख िें िैं सतं्सग और 

अदै्वत दृश्य िें एक सिस्या को इस उम्मीद िें स्पि करना चाहता हं चक प्रभाचवत लोग पहचान 

लेंगे चक उनके साथ क्या चकया जा रहा है। यह संकेत शब् चवचनयिन के र्ारे िें है, जो आघात 

उपचार िें कें द्रीय चवियो ंिें से एक है। 

जैसा चक िैंने कई र्ार जोर चदया है, गंभीर चवकासािक / लगाव आघात वाले लोग चवशेि रूप 

से अदै्वत दृश्य के प्रचत आकचिबत होते हैं।इसचलए लोग वहां आते हैं जो जीचवत रहने के चलए संघिब 

कर रहे हैं और अपने खोए हुए र्चपन के चहस्सो ंको र्ाद िें ठीक करने के चलए तत्काल एक 

सुरचक्षत रं्धन की तलाश िें हैं।ऐसे लोगो ंको चर्िुल र्ाहरी चवचनयिन और संसाधन सचक्रयण 

की आवश्यकता होती है, जैसे चशशु और छोरे् र्चे्च र्ाहरी चवचनयिन पर चनभबर करते हैं। 

लेचकन अक्सर क्या होता है, चशक्षक चनरपेक्ष स्तर के साथ आता है और अथक रूप से इसे अपने 

ऊपर िें कता है और चगरने देता है। जैसा चक िैं देख सकता हं और अन्यथा उम्मीद नही ंकरता, 

यह असहनीय है, प्रभाचवत व्यत्मि पूरी तरह से असहाय और र्ाढ़ िें, चर्ना चकसी सहारे के इधर-

उधर डगिगाते हैं। यह अंततः  एक पुन: आघात और चर्िुल उल्टा है। चंूचक प्रभाचवत लोगो ंको 

पता नही ंहै चक वे क्या ढंूढ रहे हैं और उन्हें क्या जरूरत है, वे अपनी हताशा िें र्ार-र्ार वहां 

जाते हैं और एक ररशे् के चलए र्ार-र्ार "याचना" करते हैं और र्ार-र्ार चगराए जाते हैं ... कभी-

कभी तो पूणब पतन की ओर। 

अनूचदत, चशक्षक "अपने आप को चवचनयचित" और "िेरे साथ संरं्ध संभव नही ंहै, िैं चनरपेक्ष हं, 

आप चनरपेक्ष हैं" के अलावा और कुछ नही ंकहते हैं। यह इस तरह के लोगो ंकी जरूरत के 

चर्िुल चवपरीत है, लत की ओर ले जाता है और र्चपन के अनदेखे चहस्सो ंके चलए एक आपदा 

है। या आप पूरी तरह से खोए हुए, चचल्लाते हुए र्चे्च से कहेंगे "अपने िाता-चपता को भूल जाओ, 

ये चसिब  खाली आकार हैं, र्स िहसूस करें  चक क्या है"?! 

अचभघातजन्य लोगो ंका शारीररक रूप से (!) गैर-आघात वाले लोगो ंकी तुलना िें अलग तंचत्रका 

तंत्र होता है। ित्मस्तष्क के्षत्रो ंके अलग-अलग आकार होते हैं, अलग-अलग जुडे होते हैं और 



सचक्रयण की एक अलग चडग्री होती है, आचद। चवकासािक आघात वाले लोगो ंिें एक तंचत्रका 

तंत्र होता है जो जीवन के चलए चनरंतर खतरो ंके आधार पर चवकचसत होता है। 

सतं्सग िें यह कहा गया है चक "इसकी कहानी ित र्नाओ"। 

इस कथन के कुछ खास लोगो ंके चलए दूरगािी पररणाि हो सकते हैं। आघात के उपचार के चलए 

इसके ठीक चवपरीत आवश्यक है। आघात उपचार की शुरुआत एक कहानी के रूप िें अनुभवो ं

का वगीकरण है! चनचहत सृ्मचत िें अनुभव के आवारा रु्कडो ंके र्जाय, सिय और स्थान िें एक 

सुसंगत, पूणब कहानी के रूप िें। 

आप इसे इस तरह भी कह सकते हैं: दुख तभी खि होता है जर् चनयोकारे्क्स ने अनुभव के 

खंचडत चहस्सो ंको सिय और स्थान िें एक सुसंगत कहानी िें दजब चकया हो।इसका ितलर् है चक 

ित्मस्तष्क और तंचत्रका तंत्र िें एक शारीररक (!) पररवतबन। केवल अर् स्वायत्त तंचत्रका तंत्र ने 

िहसूस चकया है चक खतरा र्ल गया है। केवल अर् स्वायत्त तंचत्रका तंत्र यहााँ और अभी लौर् 

आया है। इससे पहले, यह ददबनाक त्मस्थचत िें व्यावहाररक रूप से अर्ाचधत रहता था। भले ही 

िन ने िान चलया हो चक यह खि हो गया है, यह तर् तक चकसी काि का नही ंहै जर् तक चक 

र्ाकी तंचत्रका तंत्र इस पर चवश्वास नही ंकरता! 

इसचलए चनरपेक्ष र्यानो ंके साथ आने के र्जाय, जो आवश्यक है वह है एक उम्र और त्मस्थचत-

उपयुि तरीके से खोए हुए चहसे्स से चनपर्ने के चलए ताचक वह चवकचसत हो सके और ठीक हो 

सके। 

कुछ सतं्सग िें आने वाले लोगो ंको यह िहसूस करने िें विों लग जाते हैं चक वहााँ कोई इलाज 

नही ंहै और इन भागो ंके चलए कोई पयाबप्त सिकक्ष नही ंहै, चक एक यात्रा करने वाला चशक्षक के 

साथ संरं्ध एक सुरचक्षत रं्धन नही ंहै। िैं जो कई र्ार देखता रहता हं वह यह चक इस सिय 

पतन, अस्पताल िें भती या आिहत्या है, जो िेरे चलए पूरी तरह से सिझ िें आता है और कोई 

अन्य तरीका नही ंहो सकता है। दुभाबग्य से,  प्रभाचवत लोगो ंको स्वयं यह एहसास नही ंहोता है चक 

यहां कुछ िौचलक रूप से गलत है और उन्हें कुछ और चाचहए। और कई सतं्सग चशक्षक भी इसे 

नही ंदेखते हैं, वे इस र्ात पर जोर देते हैं चक सभी को सीधे पूणब स्तर पर लाना संभव है। और यह 

एक भ्रि है, यह कदि तंचत्रका तंत्र िें कुछ हद तक सुसंगतता, संगठन और सुरक्षा के र्ाद ही 

संभव है। ऐसे लोगो ंसे यह कहना सही होगा: "कृपया पहले आघात चचचकत्सा करें।“ 

 

 

 

 

 



7.4. र्हुत से चवचार… 

... सिस्या हैं, या वे नही ंहैं? 

जर् िैं प्ररु्द्धो ंको सुनता हं, चजनिें से कुछ दुचनया भर िें जाने जाते हैं, तो वे कहते हैं: "यहााँ रहो, 

सावधान रहो, पल िें रहो, चवचारो ंका पालन ित करो, चुप रहो" वे कहते हैं चक चदिाग अपने 

रेचसंग चवचारो ंके साथ सिस्या है और हि आपके िन को एक तरि छोडकर र्स उसी पल िें 

वापस आ रहे हैं। 

यह इतना कचठन क्यो ंहै, यह वास्तव िें सिल क्यो ंनही ंहोते या र्हुत से क्यो ंनही ं? िन क्यो ं

दौड रहा है और हिें र्ार-र्ार दूर ले जा रहा है, हि केवल क्षण िें रहने और प्ररु्द्ध होने के र्जाय 

चवचारो ंऔर भावनाओं की सािग्री के साथ क्यो ंपहचान करते हैं? जर् िन त्मस्थर होता है, ऊजाब 

कें द्रीय चैनल िें प्रवाचहत होती है, सर् कुछ र्हुत सरल है, है ना? 

िेरा िानना है चक र्हुत से आध्यात्मिक चशक्षक आज हिारी "सािान्य" िनः त्मस्थचत से लोगो ंकी 

त्मस्थचत को वास्तव िें नही ंसिझते हैं। 

हर चीज का एक कारण होता है और इसचलए एक रे्चैन िन चर्ना कारण के नही ंरह सकता। 

चनर्ाबध चवचार गचतचवचध और उसके साथ तादात्म्य का कारण होना चाचहए। 

कारण, वास्तचवक "सिस्या" कई चवचार नही ंहैं या यह चक ऊजाब िानचसक रूप से रं्धी हुई है। 

असली सिस्या का आधार एक अव्यवत्मस्थत तंचत्रका तंत्र है और, पररणािस्वरूप, एक रे्चैन 

िन। यह स्वायत्त या यहां तक चक कें द्रीय तंचत्रका तंत्र िें उच्च स्तर की उते्तजना है। यही असली 

कारण है जो िन  कभी शांत नही ंहोता। िानचसक रे्चैनी का एक भौचतक आधार होता है। और 

यह भौचतक आधार अचत-उते्तजना का एक आघात-पे्रररत अंतहीन लूप है चजसे अपने आप हल 

नही ंचकया जा सकता है। इसके चलए चवशेि उपायो ंऔर नू्यरोचिचज़योलॉचजकल प्रचक्रयाओं की 

गहरी सिझ की आवश्यकता होती है। शरीर अपने आप को इससे िुि नही ंकर सकता। 

िन को भारी, असंसाचधत छापो ंके त्मखलाि सुरक्षा के रूप िें दौडना चाचहए और यह 

चनयोकारे्क्स का प्रयास है चक गहरी तंचत्रका तंत्र परतो ंिें उच्च उते्तजना के चलए एक सिाधान 

खोजने का प्रयास करता है। 

यह चवकृचत कैसे आती है? इसका उत्तर आघात के िाध्यि से है और वह अंततः  हि िें से 

अचधकांश यही हैं।यह केवल एक झर्के के आघात के र्ारे िें नही ंहै, हि वास्तव िें एक 

चवकास-आघातग्रस्त सिाज हैं। और वे हिेशा स्पि रूप से रु्री चीजें नही ंहोती हैं जो ऐसा करती 

हैं, लेचकन यह र्चपन िें केवल भावनािक उपेक्षा भी हो सकती है। एक र्ार जर् हि िहसूस 

करते हैं चक हि एक सािूचहक रूप से रं्धन-आघातग्रस्त सिाज हैं जो केवल अत्यचधक आि-

दवा (शरार्, कोको, तंर्ाकू, कैिीन, चाय, िांस, चीनी) और अर्ाचधत सोच या कायब के साथ 

चचपक जाते  है, तो यह एक र्दलाव की शुरुआत होगी . आज की दुचनया के र्ारे िें िेरा चवचार 

यह है चक हि जो कुछ भी र्ाहर से देखते हैं वह हिारे तंचत्रका तंत्र को चनयंचत्रत करने का एक 

रे्तार् प्रयास है। िैं वास्तव िें इसे इस तरह देखता हं, क्योचंक अगर हि अंदर से शांत होते, तो 



दुचनया भी शांत और शांचतपूणब होती। हि अंत िें आंतररक और र्ाहरी रूप से गहन चवश्राि और 

दौड और दौड और दौड का अनुभव करने के चलए खुद को िुि करने का प्रयास करते हैं। 

आइए वापस चलते हैं सतं्सग चशक्षको ंके चनदेशो ंपर... िन को शांत करने या उसके साथ 

तादात्म्य न करने या ध्यान करने का चनदेश अंततः  ऊपर से नीचे का दृचिकोण है। र्ाहरी 

प्रचक्रयाओं के िाध्यि से स्वायत्त और कें द्रीय तंचत्रका तंत्र को प्रभाचवत करने का प्रयास। यह 

केवल अस्थायी रूप से काि करता है, यचद चर्िुल भी, अभ्यास  के दौरान, ध्यान के दौरान। 

चिर आघात उते्तजना लूप अप्रभाचवत रहता है, यह उच्च स्तर के उत्साह को और 

पररणािस्वरूप, कई चवचारो ंको पुनस्थाबचपत करता है। 

चजस चीज की जरूरत है वह िुख्य रूप से एक नीचे दृचिकोण है। यही ंसे सभी आधुचनक र्ि ॉिा 

थेरेपी शुरू होती है। यह सीधे तंचत्रका तंत्र के चनयिन और चनवबहन पर काि करता है और इसके 

पररणािस्वरूप िन सचहत पूरा जीव एक िौचलक शांचत िें आ जाता है। ऐसा तर् नही ंहोता जर् 

िैं र्ाहर से हस्तके्षप करता हं, उदाहरण के चलए ध्यान या िाचलश के िाध्यि से। 

इस संरं्ध िें, यह आियब की र्ात नही ंहै चक अगर कोई विों या दशको ंतक ध्यान करता है और 

िन अभी भी दौड रहा है। ध्यान एक आघात उपचार नही ंहै।हालााँचक, र्ाद वाला वही है जो िुझे 

लगता है चक ज्यादातर लोगो ंको प्राथचिकता के रूप िें चाचहए। 

तंचत्रका तंत्र के चनयिन के साथ, आध्यात्मिक अनुभव अपने आप आते हैं, एक स्वचाचलत 

पररणाि के रूप िें, यह िेरा व्यत्मिगत अनुभव है, अपने साथ और िैं इसे अपने ग्राहको ंके साथ 

देखता हं। चजन लोगो ंका तंचत्रका तंत्र गहरा चशचथल होता है, वे अर् नही ंढंूढ रहे हैं, वे शांचत का 

अनुभव करते हैं, अक्सर परिानंद भी। िन का िौन रहना ही हिारी स्वाभाचवक अवस्था है! 

यहां तक चक जाने-िाने सतं्सग चशक्षक, चजनके पास आिचनरीक्षण और पहचान के साथ दशको ं

का अनुभव हो सकता है, दुभाबग्य से अपने  सरल चनदेश पर जोर देते हैं चक वे यहां रहें, चसिब  

िहसूस करने के चलए, चाहे उनके छात्रो ंके चलए इसका चकतना भी चवनाशकारी पररणाि क्यो ंन 

हो। ये विों की ददबनाक खोज से लेकर िनोरोग अस्पताल िें भती होने तक र्हुत कि या कोई 

राहत नही ंहै। 

िुझे प्रभाचवत लोगो ंसे चनयचित रूप से ऐसी कहाचनयां सुनने को चिलती है , वे अलग-थलग 

िािले नही ंहैं। अगर कोई िदद चाहता है, तो पहली चीज जो िैं हिेशा करता हं, वह है ऊपर 

वचणबत ररश्ो ंको सिझाना। र्हुत से लोग जो िेरे पास आते हैं, उन्होनें विों से पारंपररक 

िनोचचचकत्सा और आध्यात्मिक चवचधयो ंका अनुभव चकया है और उन्हें र्हुत कि या कोई राहत 

नही ंचिली है। 

एक शांत स्वायत्त तंचत्रका तंत्र के भौचतक आधार पर ही तथाकचथत सािाचजक जुडाव प्रणाली 

(एस ई एस) केवल एक शांत स्वायत्त तंचत्रका तंत्र के भौचतक आधार पर चिर से सचक्रय हो जाती 

है  और उसके र्ाद ही िैं चकसी के साथ उच्च स्तर जैसे चक भावनाएं, संरं्ध पैर्नब और चवश्वास पर 

काि कर सकता हं। और तर् ध्यान के चलए रास्ता साि हो जाता है। ध्यान तभी शुरू होता है 

जर् िन त्मस्थर होता है, तर् वह सर्से पहले शुरू होता है। और िन तर् तक त्मस्थर नही ंहो सकता 



जर् तक शरीर चवश्राि न कर सके। शरीर तभी आराि कर सकता है जर् तंचत्रका तंत्र पयाबवरण 

को सुरचक्षत िानता है। तंचत्रका तंत्र के चलए, सुरचक्षत का अथब है िुख्य रूप से दीघबकाचलक, गहरे, 

ईिानदार ररशे्, एक सिुदाय का चहस्सा होना। 

शायद कोई अर् इस चवचार के साथ आता है "हााँ, लेचकन चेतना स्वयं (गवाह चेतना, शुद्ध 

जागरूकता, ध्यान) शरीर और िन से स्वतंत्र है, इसके चलए उपयुबि ित्मस्तष्क के्षत्रो ंकी 

आवश्यकता नही ंहै, या यहां तक चक शरीर की भी नही ंहै"। इस पर िेरी राय यह है चक एक 

ददबनाक त्मस्थचत से शुद्ध चेतना (सािग्री और वसु्तओ ंके साथ पहचान से शून्यता और चनराकार िें 

जागने के चलए) िें जीवन िें जाना संभव नही ंहै या शायद ही संभव है।और अगर वह सिल भी 

हो जाए, तो भी शरीर के कि दूर नही ंहोते! इस संरं्ध िें, अचभचवन्यास के चलए एक र्हुत ही 

सरल प्रश्न पयाबप्त है: "क्या आप पीचडत हैं या नही?ं"। यचद नही ंतो कोई सिस्या नही ंहै, यचद है 

तो, िैं स्तरो ंको र्दलकर उन सभी से र्चने की कोचशश करने के र्जाय, उस स्तर पर काि 

करने की सलाह देता हं जहां वास्तव िें दुख है। आघात एक िनोवैज्ञाचनक सिस्या के रूप िें 

प्रकर् होता है, लेचकन यह शरीर से संरं्चधत है। कोई भी घायल व्यत्मि को "इसे िहसूस करने" 

या "र्स इसके साथ रहने" के चलए कहने के र्ारे िें नही ंसोचेगा। 

आध्यात्मिकता और आघात उपचार को अंततः  उचचत रूप से प्रचशचक्षत आध्यात्मिक चशक्षको ं

और चचचकत्सा किबचाररयो ंके रूप िें एक साथ आना चाचहए, चजन्हें ध्यान के साथ गहरा अनुभव 

है। िुझे चवश्वास है चक ऐसा होगा, क्योचंक आज वैचश्वक संचार के साथ कुछ भी नही ंहै जो काि 

नही ंकरता है। 

 

7.5. िनोचचचकत्सको ंकी जााँच करें  

इस अध्याय िें िैं आपको कुछ सरल प्रश्न देना चाहता हाँ चजनके साथ आप पेशेवर और 

व्यत्मिगत रूप से िनोचचचकत्सको ं(और आध्यात्मिक चशक्षको)ं का शीघ्रता से आकलन कर 

सकते हैं।क्योचंक, यचद आप पेशेवर िदद की तलाश िें हैं, तो यह आवश्यक है चक आप कही ंभी 

आाँख रं्द करके न जाएाँ , र्त्मि सचक्रय रूप से और सचेत रूप से जााँचें चक कोई आपकी िदद 

कर सकता है या नही।ं यह चनम्नचलत्मखत कारको ंपर चनभबर करता है: 

• आप चचचकत्सक की उपत्मस्थचत िें उचचत रूप से सुरचक्षत, आरािदायक और िहसूस करते हैं। 

• चचचकत्सक आपसे एक व्यत्मि के रूप िें चिलता है, चकसी भूचिका के चलए नही।ं 

• उसे गहरी आंतररक प्रचक्रयाओं का अनुभव है। 

• चचचकत्सक आपसे कुछ भी र्ात कर सकता है, कोई रक्षािक प्रचतचक्रया नही ंहै (हिला, दूरी 

या आध्यात्मिकता)। 

• उसके पास कई विों का ध्यान अभ्यास है। 

• आवश्यक आघात चवशेिज्ञता और उपयुि प्रचशक्षण उपलब्ध हैं। 



• चचचकत्सक को अद्यतन चकया जा सकता है, चजसका अथब है चक वह चचचकत्सा के िाध्यि से 

र्दलाव भी करता है। 

• इस सर् के र्ारे िें जानने के चलए आप चनम्नचलत्मखत प्रश्न पूछ सकते हैं। यह पूणब नू्यनति का 

प्रचतचनचधत्व करता है और हर थोडी सी चझझक, अचनचितता या यहां तक चक नकार का 

ितलर् है चक आप खोज जारी रखें:  

1. आप िनोचचचकत्सा क्यो ंकरते हैं? 

2. आप पॉलीवैगल चसद्धांत को चकतना चवस्तार से जानते हैं? 

3. र्ाढ़, फै्लशरै्क, त्मस्थर या पृथक्करण की त्मस्थचत िें आप क्या करते हैं? 

4. क्या आप खुद सुरचक्षत संरं्ध जीते हैं? 

5. आपके चलए सभी दुखो ंका िूल क्या है? 

6. आपके चलए उपचार का क्या अथब है? 

7. क्या आप अपने आप िें अकेले और संपकब  िें आराि कर सकते हैं?  

8. क्या आपके पास सूक्ष्म स्तरो ंका अनुभव है? 

 

 

7.6. आपके प्रदशबन के चलए िान्यता 

आपने जो हाचसल चकया है वह हिारे जैसे खोए हुए सिाज िें अपने िाता-चपता के लगाव के 

पैर्नब को जीचवत रखने की एक अकल्पनीय उपलत्मब्ध है। यह िहत्वपूणब है चक आप िहसूस करें  

चक आप एक नायक हैं, एक नाचयका हैं। यह सच िें है! और उपचार के चलए एक र्ार और वीरता 

की आवश्यकता होती है, हााँ उससे भी अचधक, क्योचंक चजस नायक को र्नाया गया था और 

आपको जीचवत रहने की अनुिचत दी गई थी, उसे भी अर् पार करना होगा! एक लगभग 

अलौचकक उपलत्मब्ध, जो, हालांचक, चेतना के नार्कीय चवकास की ओर ले जाती है जो चक 

"सािान्य" लोगो ंके चलए शायद ही संभव है। कोई व्यत्मि जो इस नरक से गुजरा है, वह शत्मि, 

प्रािाचणकता, पे्रि, संवेदनशीलता, गहराई और स्पिता िें स्पि रूप से पहचानने योग्य है। 

 

 



7.7. फ़्लोचरं्ग 

इस सिय पर िैं आपको अपने चचचकत्सीय कायब के र्ारे िें थोडी जानकारी देना चाहंगा। 

फ़्लोचरं्ग एक ऐसी चवचध का नाि है चजसे िैंने स्वयं चवकचसत चकया है। यह एक जचर्ल तकनीक 

है चजसका उपयोग संपूणब रूप से सिूहो ंको चवचनयचित करने के चलए चकया जा सकता है। 

अंततः , यह र्हुत ही कि सिय िें ऊजाब र्ढ़ाता है और साथ ही व्यत्मिगत संरं्धो ंके संघिों को 

हल करता है। िैंने फ्लोचरं्ग को तीन वगों िें चवभाचजत चकया है: क्रोध और घृणा व्यि करना, 

जरूरतो ंऔर लालसाओ ंको स्थान देना और अंत िें सिूह चवचनयिन। 

संके्षप िें, यह सर्से पहले र्चपन से अचनयंचत्रत और संरचक्षत और देखभाल करने वाले ढांचे िें 

क्रोध को व्यि करने के र्ारे िें है। यह अकेले आितौर पर आि-धारणा और शरीर की 

जागरूकता िें गहरा र्दलाव लाता है। 

इस नव प्राप्त त्मस्थरता और शत्मि के आधार पर, दूसरे खंड िें हि अन्य प्रचतभाचगयो ंके संरं्ध िें 

जरूरतो ंऔर लालसाओ ंके चलए खुद को खोलते हैं: िैं चकससे चाहता हाँ, चकसके करीर् जाना 

चाहता हाँ? 

अंचति खंड िें, हि सीधे वही लाते हैं जो अन्य प्रचतभाचगयो ंके संरं्ध िें हल नही ंहोता है।आप 

चाहें तो अपने िुख्य संघिब को, जो हर सिूह िें नए चसरे से प्रकर् होता है, सिाप्त कर सकते हैं। 

यह हिारी भावनाओं को सूत्रर्द्ध करके और उन्हें संरं्चधत प्रचतभागी तक पहंुचाकर चकया जाता 

है।चजस दूसरे को यह प्रभाचवत करता है, वह अर् र्ता सकता है चक यह उसके अंदर क्या 

भावनाएाँ  पैदा करता है। 

इसके र्ाद, हि संवाद करते हैं चक हि दूसरे प्रचतभागी िें  पे्ररणा  के रूप िें क्या पेश कर रहे हैं, 

हि क्या सोचते हैं, वह इस तरह से व्यवहार क्यो ंकरता है या हिारे प्रचत उसकी भावनाएं क्यो ंहैं। 

चिर हि संरं्चधत व्यत्मि से पूछते हैं चक क्या यह सच है और हिें र्ताएं चक यह वास्तव िें कैसा 

है। 

इससे अचभनय करने के र्जाय आंतररक अवस्थाओं के र्ारे िें आदान-प्रदान होता है। इससे 

अलगाव की भावना दूर हो जाती है। िेरा काि यह सुचनचित करना है चक इसिें शाचिल लोग 

संघिब, दूरी या कठोरता िें वापस न आएं, र्त्मि वास्तव िें चिलें। 

फ़्लोचरं्ग चवशेि रूप से अनुभवी चचचकत्सको ंके चलए है और प्रयोग के चलए  नही ंसोची गयी है 

है। यहां हि अपने आंतररक राक्षसो ंको र्ाहरी रूप से कृचत्रि सुरक्षा के चर्ना पाररवाररक नक्षत्रो ं

के रूप िें र्ाहरीीकरण के िाध्यि से सािना करते हैं। हि अपनी सर्से गहरी किजोररयो ंके 

चलए चिर से खुलते हैं और उसी के अनुसार उन्हें पूरा करने की जरूरत है। यह एक अत्यचधक 

कुशल, पीढ़ीगत कायब है, हालांचक आप केवल शारीररक रूप से िौजूद लोगो ंके साथ यहां और 

अभी काि करते हैं। चगट्टी के संदभब िें अगली पीढ़ी को जो कुछ भी चदया गया था वह हिेशा 

ररशे् के संदभब िें भावनािक जीवन से कुछ ऐसा होता है चजसके र्ारे िें चपछली पीढ़ी र्ात नही ं

कर सकती थी! इस संचरण को फ़्लोचरं्ग द्वारा सिाप्त चकया जाता है और चगट्टी को िूल रूप 

पे्रि और करुणा िें वापस र्दल चदया जाता है। 



इस तरह की िुलाकात आितौर पर र्हुत सारे गले चिलने और आदान-प्रदान के साथ सिाप्त 

होती है, जैसे चक र्हुत लंर्ी यात्रा के र्ाद जर् आपने चिर से पुराने दोस्त र्ना चलए हो।ं 

िैं संभवत: अगले संस्करणो ंिें से एक िें फ़्लोचरं्ग का अचधक चवस्तार से वणबन करंूगा। 

चचचकत्सको ंके चलए उपयुि प्रचशक्षण की भी योजना है या जर् आप इसे पढ़ेंगे तर् पहले से ही 

उपलब्ध होगा।           
                            
   

                                                   
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



8. एक भूला हुआ रहस्य 

 
र्चपन से ही हि सिलता की पूजा करने के चलए पले-र्ढे़ हैं। आपको पास नही ंहोना चाचहए, 

नही ंसुनना चाचहए, परवाह नही ंकरनी चाचहए, साथ नही ंहोना चाचहए, लेचकन सिल होना 

चाचहए। लेचकन चसिब  सिल ही नही,ं आपको अपने सहपाचठयो ंऔर अपने सहयोचगयो ंसे भी 

रे्हतर होना चाचहए। सिलता खुशी से पहले आती है। सू्कल िें चकसी की चदलचस्पी इस र्ात िें 

नही ंहै चक आपकी इच्छाएाँ , ज़रूरतें या अरिान क्या हैं और आप कैसा िहसूस करते हैं। 

आपको काि करना चाचहए और खाली िानचसक सािग्री को चदल से सीखें, ताचक उन्हें िशीन 

की तरह किांड (कक्षा के काि) पर वापस लाया जा सके। इस तरह हि एक दूसरे से अलग हो 

जाते हैं। 
 

क्या वास्तव िें सिल होना इतना अच्छा है, पूरी सिलता आपके चलए अर् तक क्या लेकर आई 

है? चकसी तरह की पूचतब या चसिब  अल्पकाचलक राहत? सिलता के र्ारे िें क्या उत्थान है जो 

वास्तव िें रहता है? क्या आंतररक तनाव हिेशा के चलए दूर हो गया है? शायद ही, एक आि-

छचव को त्मस्थर चकया गया हो और हि इस प्रचक्रया को एक राहत के रूप िें अनुभव करते हैं। 
 

आपको सिलता के र्ारे िें जो र्ताया गया है वह झूठ है। िाता-चपता ने आपसे झूठ र्ोला, 

सू्कल, चवश्वचवद्यालय, िीचडया, वे सभी आपको र्ताना चाहते हैं चक आप प्रचतस्पधाब की दुचनया िें 

रहते हैं और आपको अपने आसपास के लोगो ंसे रे्हतर र्नकर अपने जीवन के चलए लडना है। 

इस सर्को पंूजीवाद और र्ाजार अथबव्यवस्था कहा जाता है। और हि अपने जीवन की कीित 

पर, अपने स्वास्थ्य की कीित पर इस प्रणाली की सेवा करने के चलए पले-र्ढे़ थे। हि पैसे की 

सेवा करते हैं, चजस पर ज्यादातर लोगो ंका ध्यान होता है, पैसा और पैसा न होने का डर। 
 

क्या आप वाकई डर, ईष्याब, आि-अचभव्यत्मि और प्रचतस्पधाब से र्नी दुचनया िें रहना चाहते हैं? 

यह दुचनया र्ाहर चर्िुल भी िौजूद नही ंहै, यह केवल हिारे चसर िें िौजूद है क्योचंक इसे इसिें 

प्रोग्राि चकया गया था। जो दुचनया हि र्ाहर से देखते हैं वह लोगो ंकी आंतररक दुचनया है। लेचकन 

सच्चाई यह है चक - हिें वास्तव िें जो चाचहए वह र्हुतायत िें है: प्रकृचत, एकजुर्ता, स्वतंत्रता … 
 

एक र्चे्च के रूप िें आपको र्ताया गया था चक 1 + 1 र्रार्र 2 होता है। और आपने इस पर 

चवश्वास चकया क्योचंक आप खुले, चनदोि एक शुद्ध प्राणी थे। इसचलए आपने वह सर् कुछ ले चलया 

जो तुम्हें चदया गया था, चाहे वह जहरीला हो या स्वास्थ्यकर। क्या 1+1 सच िें 2 है? क्या संपूणब 

केवल उसके भागो ंका योग है? क्या कोई ररश्ा दो लोगो ंसे ज्यादा नही ंहोता? 
 

हिने खुद को भर्कने चदया है, दुख की खाई िें। ये शब् जो आप अभी पढ़ रहे हैं, घर लौर्ने का 

चनिंत्रण हैं।यह घर है जो चीजो ंके र्ीच, लोगो ंके र्ीच त्मस्थत है। जर् हि आपसे और िुझ पर से 

ध्यान हर्ाते हैं और अपने र्ीच के संरं्ध पर ध्यान कें चद्रत करते हैं, तो र्हुत कुछ र्दल जाता है। 
 



क्या होता है जर् आप चकसी के संपकब  िें होते हैं और आप दोनो ंइस संरं्ध िें आराि करते हैं ... 

क्या यह चनकर्ता आपको रे्चैन करती है, क्या आपको खुद को खोने का डर है? या अर् आप 

कुछ करने की ललक िहसूस करते हैं? चिर देख लो: क्या सच िें कोई खो रहा है? 
 

जर् आपको लगता है चक कुछ खो रहा है, तो िैं आपसे आपके जीवन के सर्से अचे्छ और 

रे्हतरीन पलो ंके र्ारे िें पूछता हं। क्या तुि सच िें चले गए थे? िैं कहंगा चक आप नही ंगए थे, 

आपने र्स अपने आप को अलग तरह से अनुभव चकया, चवस्ताररत, असीि, संपूणब और पूणब। 
 

हि चजतना अलग िहसूस करते हैं, उतना ही अचधक दुख होता है। जर् आप अलग िहसूस 

करते हैं, तो इसका ितलर् है चक आपने अकेले होने के नाते अपनी सोच के कें द्र िें खुद को 

र्हुत ज्यादा रखा है। इसके चवकासािक िनोवैज्ञाचनक कारण हो सकते हैं और एक र्चे्च के 

रूप िें आवश्यक है, लेचकन एक वयस्क के रूप िें यह दुख पैदा करता है। 
 

शायद आप कोई नया तरीका आजिाना चाहते हैं। एक शुद्ध चवचार प्रयोग के रूप िें, कल्पना 

कीचजए: केवल थोडे सिय के चलए िैं चकसी और को अपनी सोच के कें द्र िें रखता हं। िैं इस 

व्यत्मि पर ध्यान कें चद्रत करता हं और कल्पना करता हं चक वह िेरी तरह इस दुचनया िें आया, 

वह िेरी तरह ही र्ीिारी, अलगाव, रु्ढ़ापे से पीचडत है और िेरी तरह िौत से गुजरेगा। यह 

व्यत्मि कैसा है, उसे कैसा लग रहा है, उसके पास चकस तरह की इच्छाएं, सपने और लालसाएं हैं, 

उसे क्या चाचहए? ये चवचार ही हििें पररवतबन लाते हैं। कुछ हिा, हिा और आगे।। 
 

जर् आप दूसरे के चलए कुछ करने के चलए आगे र्ढ़ते हैं तो कंपन और भी र्ढ़ जाता है। लेचकन 

यह चक्रया पूरी तरह से शुद्ध होनी चाचहए, यह आपके छोरे् से छोरे् गलत उदे्श्य से दूचित नही ं

होनी चाचहए। तभी यह काि करता है, केवल तभी तुि उसिें तैर सकते हो जो िेरे और तुम्हारे 

परे है। अन्यथा आप गुप्त रूप से एक व्यत्मि के रूप िें स्वयं के पास  वापस आ जाते हैं और 

अलगाव का अनुभव करते हैं। 
 

और अगर आप आगे घर जाना चाहते हैं, तो अपने जीवन िें चकसी ऐसे व्यत्मि की तलाश करें , 

जो आपसे दृढ़ता से जुडा हो और साथ ही साथ आपको र्हुत कि दे या चदया हो। वह िाता-चपता 

हो सकते है, वतबिान साथी (!), चर्जनेस पार्बनर, ... चिर इस व्यत्मि से संपकब  करें , उससे र्ात 

करें  और चवशेि रूप से उसकी िदद करने के चलए, खुशी लाने के चलए, जीवन को आसान और 

अचधक संुदर र्नाने के चलए कुछ करें , अपनी कहानी को पूरी तरह से अलग रखते हुए कुछ करें। 

ऐसा िहसूस होगा चक आप अपने आप को धोखा दे रहे हैं। हालांचक, तथ्य यह है चक आप केवल 

अपने अहंकार को चवलीन करते हैं और कुछ और अनुभव करते हैं, और भी र्हुत कुछ। 
 

इसका एक प्रकार यह है चक आप चकसी ऐसे व्यत्मि के र्ारे िें व्यापक दृचिकोण रखते हैं चजसने 

आपको र्हुत कि पहुाँचाया है। कल्पना कीचजए चक आप कई जन्ो ंके चलए एक-दूसरे से जुडे 

रहे हैं और लंरे् सिय तक एक-दूसरे को र्डी पीडा दी है। इस जीवन िें आप पीचडत हैं, लेचकन 

चपछले अवतारो ंिें आप अपराधी की भूचिका िें थे। आप इस चक्र को सिाप्त करके शांचत 



चाहते हैं। तकब -चवतकब  िें सिान स्तर पर आगे र्ढ़ने के र्जाय, आप ऐसे प्रचतचक्रया करते हैं जैसे 

चक दूसरा सही है। 
 

हालााँचक, यचद आप उन लोगो ंिें से हैं चजनका पैर्नब लगातार दूसरो ंकी िदद करना और दूसरो ं

की देखभाल करना है, तो देखें चक क्या आप वास्तव िें इन लोगो ंके साथ हैं, या शायद यह 

आपके चलए खुद को अच्छा िहसूस करने के चलए चसिब  एक तंत्र है। यचद ऐसा है, तो यह स्वयं को 

इस र्ात से अवगत कराने का चनिंत्रण होगा चक आपके आस-पास के लोगो ंको वास्तव िें क्या 

चाचहए।यह अनजाने िें उनकी देखभाल करने और उन्हें आचश्रत र्नाने, या उन्हें लगातार वह देने 

से चर्िुल अलग है जो आप अपने चलए आशा करते हैं। 
 

आइए कुछ नया, एक नया  ध्यान, एक ऐसा सिाज र्नाएं चजसिें सचेत सह अत्मस्तत्व ध्यान 

कें चद्रत  हो और हर तरि से प्रोत्साचहत हो। 
 

हि इंसान खुद को एक दूसरे के चलए होने का एक नया िौका देते हैं। यह थोडी देर के चलए 

ऊर्ड-खार्ड होगा, लेचकन चिर हि इस संुदरता के अभ्यस्त हो जाएंगे और पुरानी दुचनया को 

पीछे छोड देंगे जैसा चक हि इसे जानते हैं । 
 
 

* पे्रि * 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  



9. पठन द्वारा पररवतबन 

 
खुशहाल ररशे् चसिब  शुरुआत हैं। वहां से यह चेतना के पारस्पररक स्थानो ंिें चला जाता है: सभी 

आंतररक और र्ाहरी अचभव्यत्मियो ंको छोड देने । पृथ्वी और लोगो ंके साथ एक त्मस्थर संरं्ध, 

सिाज िें एक साथबक पेशे के िाध्यि से लंगर डालना, ध्यान और उत्थान के चलए पूवाबपेक्षा है। 

ध्यान शरीर और िन को पूणब चवश्राि देता है।यही ंसे वह के्षत्र शुरू होता है चजसे केवल अनुभव 

चकया जा सकता है, लेचकन अर् वास्तव िें वचणबत या सिझाया नही ंजा सकता है। िैं अर् भी िन 

िें कि से कि एक सेतु र्नाने की कोचशश तो करता ही हं… 
 
 

9.1. िन का दपबण 

 

आप जो कुछ भी सिझते हैं वह आप ही हैं। आप स्वयं को केवल इसचलए देख सकते हैं क्योचंक 

आपके चदिाग िें सर् कुछ प्रकर् होता है। साथ ही सभी संवेदनाएं, चवचार और भावनाएं पुस्तक 

नािक इस रूप के संरं्ध िें आप के अनुिान हैं।आप हर सिय केवल अपने आप को अनुभव 

करते हैं, हर चीज िें जो आप पाते हैं। और इसचलए िैं आपको आिंचत्रत करना चाहता हं चक 

आप िें क्या हो रहा है, इस पर करीर् से नज़र डालें। आप िेरे र्ारे िें क्या सोचते हैं लेखक, 

चकतार् के र्ारे िें? जो सर् आता है चक अपने र्ारे िें र्यान कर रहे हैं, सर् कुछ! तो आप 

चौर्ीसो ंघंरे् खुद का अध्ययन और अनुभव कर सकते हैं। और अगर आपको इसिें कुछ अच्छा 

नही ंलगता है तो चीजो ंके प्रचत और खासकर लोगो ंके प्रचत अपना *रवैया* र्दल दें। सभी 

अनुभव अंततः  केवल ररशे् के संदभब के इदब-चगदब  घूिते हैं, इसचलए यह हिेशा गहरे, ज्यादातर 

र्िुत्मिल जागरूक, रु्चनयादी चवश्वासो ंके र्ारे िें है चक लोग कैसे हैं, वे दुचनया के संपकब  िें कैसे 

हैं और वे कैसा िहसूस करते हैं।इसका ितलर् है, अगर आप र्ाहर कुछ र्दलना चाहते हैं, 

अगर दुचनया, लोग आपके साथ अलग व्यवहार करें , कोई र्ात नही ं:-) यह आपके अपने हाथ िें 

है। सर्से पहले अपनी िुद्रा र्दलें। 
 

आपिें  स्वचाचलत रूप से क्या होता है? जैसे चकसी व्यत्मि को चकसी भी त्मस्थचत िें कोई िकब  नही ं

पडता। यह र्चपन के अनुभवो ंकी गहरी छाप है। संरं्ध और अनुभव के निूने उभर कर सािने 

आते हैं। और जर् आप पीचडत होते हैं तो इसका सीधा सा ितलर् है चक ये स्टैंचसल नकारािक 

रंग के हैं। अर् तंचत्रका तंत्र को अद्यतन करने का अवसर है, चजसिें *आप* आज एक वयस्क के 

रूप िें पूरी तरह से स्वतंत्र चनणबय लेते हैं(!) आप कौन सी िूल त्मस्थचत अपनाना चाहते हैं। जैसे ही 

यह स्पि हो जाता है चक व्यावहाररक रूप से चकसी भी प्रकार का संरं्ध और आदान-प्रदान 

अलगाव और अकेलेपन से हिेशा रे्हतर होता है, तर् कुछ र्दल सकता है। प्रते्यक व्यत्मि 

आपको अपने आप को एक रं्धन िें अनुभव करने के चलए अनंत संभावनाएं प्रदान करता है। 
 

इसे पहले अिल िें आने दें , स्वचाचलत रूप से, जैसे ही कोई व्यत्मि चदखाई देता है, * तुरंत * एक 

सकारािक दृचिकोण अपनाएं चाहे वह व्यत्मि कैसा हो।  



आपकी तरह सभी खुश होते है , जन्, र्ीिारी, रु्ढ़ापा, हाचन और िृतु्य से वे भी आपकी तरह 

पीचडत हैं। अपने आप का लोगो ंके प्रचत सकारािक दृचिकोण र्नाएं और जुदाई और अलगाव 

की पीडा दूर होने लगती है। यचद आप इसका थोडा अभ्यास करते हैं, तो जादुई चीजें घचर्त 

होगंी। 
 

िेरा अपना अनुभव यह है चक जो चदखाई देता है उसे हि वास्तव िें नही ंदेख सकते। हि वास्तव 

िें नही ंदेख सकते चक हिारे सािने कौन है, उसकी पूरी कहानी, उसने क्या अनुभव चकया है, 

चपछले जन्ो ंिें हिारी िुलाकातें कैसी थी,ं हिें एक साथ अर् क्या लाया है, वह अर् जैसा चदखता 

है वैसा क्यो ंहै। यह सर् िेरे जैसे नश्वर लोगो ंके चलए अदृश्य है। 
 

अंत िें हि पाते हैं चक हि कुछ भी अलग नही ंहैं, लेचकन एक है जो कई शरीरो ंिें खुद से चिलता 

है। 
 

 

9.2. प्ररु्द्धता पर कारू् पाएं 

 

यचद आप प्ररु्द्ध हैं, तो शायद आपको इस पाठ की आवश्यकता नही ंहै। यचद आप प्ररु्द्ध नही ंहैं, 

तो "ज्ञानोदय" केवल एक सोच है, केवल एक चवचार है। यह तुम्हारा अनुभव नही ंहै, तुि इसे नही ं

जानते। यचद आप इसे नही ंजानते हैं, आपको  इसका कोई अनुभव नही ंहै, तो यह शब् इतना 

िहत्वपूणब क्यो ंहै? शायद इसचलए चक यह कुछ वादा करता है, या कि से कि आप इसे भचवष्य 

िें प्रके्षचपत करते हैं। अगर िैं प्ररु्द्ध हं तो ... िुझे िुत्मि चिली है। जो तुि वहां प्रके्षचपत कर रहे हो 

वह एक ऐसी अवस्था है चजसिें दुख अर् नही ंरहता। तो आइए इस र्ात पर ध्यान दें चक ज्ञानोदय 

क्या है: एक शब्, एक ध्वचन, एक चवचार चजसे आप "यचद प्राप्त कर लेते हैं, तो कोई और पीडा 

नही"ं के साथ जोडते हैं। इसका ितलर् है चक आप वास्तव िें प्ररु्द्ध नही ंहोना चाहते हैं, परंतु 

आप चाहते हैं चक आपकी पीडा सिाप्त हो जाए। 
 

तो यह िन िें एक आंदोलन है चजसे आप एक चनकास (पीडा की जेल से) िानते हैं। िन की और 

भी कई गचतयााँ हैं चजन्हें चनकास का नाि भी चदया गया है, चजसिें सािाचजक रूप से िान्यता 

प्राप्त चवचार शाचिल हैं जैसे: घर, पररवार, र्चे्च, पैसा, िनोचचचकत्सा, िान्यता। लेचकन 

आध्यात्मिक चवचार भी जैसे: सकारािक किब जिा करें , आिा को खोजें, पीचनयल गं्रचथ को 

साि करें , िकब र्ा सचक्रयण, ब्रह्ांड से आदेश, िूल ग्रह का चनधाबरण, कंुडचलनी जागरण, 

शाकाहारी आहार, आचद। यचद आप इस सर् से गुजर रहे हैं, वास्तव िें इसका अनुभव चकया है 

या इसके कारण असिल रहे हैं, तो आपके चदिाग िें अंचति चवचार जो पररणाि का सुझाव देता 

है, आि-चवनाश है, चरि िािले िें आिहत्या।इस तरह के पथ के अंत िें, आिहत्या के र्ाद के 

सिय पर "और अचधक पीडा नही"ं की आशा का अनुिान लगाया जाता है, जो चक अर् हि 

जानते हैं, यह भी एक भ्रि है (देखें चनकर्-िृतु्य के अनुभव या पुराने ध्यान गुरुओं की ररपोर्ब)। 

इस प्रकार हिारे पास दुख िुि भचवष्य के चलए िानचसक प्रके्षपण सतहो ंकी 3 शे्रचणयां हैं: 

सािाचजक, आध्यात्मिक और आि-चवनाश। 
 



यह पाठ आिज्ञान के िागब िें सर्से कुचर्ल और कचठन र्ाधा से संरं्चधत है, अथाबत् आिज्ञान 

और स्वयं को जागृत करने का चवचार।वास्तव िें, हि यहााँ अपने चदिाग को पीछे छोडने जा रहे 

हैं। इसचलए अगर आप पढ़ते सिय भ्रचित, चवशंखल या चवचचलत हो जाते हैं तो आियबचचकत न 

हो।ं ऐसा हो सकता है, यह इस र्ात का संकेत है चक िन अपनी शत्मि खो रहा है। 
 

जर् तक आप वचणबत भचवष्य की आशाओं िें व्यस्त हैं, आपका ध्यान चवचारो ंकी दुचनया पर है। 

हालााँचक, हि अपने चवचारो ंसे नही,ं र्त्मि शरीर िें तनाव से पीचडत होते हैं जो हिारे सचेत 

चनयंत्रण के चर्ना स्वायत्त तंचत्रका तंत्र द्वारा चनचिबत और र्नाए रखा गया है। ये गहरे स्तर हिारी 

धारणा, हिारे चवचारो,ं आि-छचवयो ंऔर भावनाओं को ऊपर (नीचे-ऊपर) रंगते हैं। यह वह है 

चजस पर हि कभी सवाल नही ंउठाएंगे, जो िेरे चलए एक िहसूस चकए गए, पूणब सत्य के रूप िें 

अनुभव चकया जाता है। यह कुछ त्मस्थर है, कुछ ठोस है, यह वह है जो स्वयं की एक स्थायी गहरी 

रु्चनयादी भावना के रूप िें अनुभव चकया जाता है और चजसे हि "िैं" नाि देते हैं। 
 

िैं आपको इस दस्तावेज़ िें एक वास्तचवक रास्ता देना चाहता हं। ऐसा नही ंहै चक यह अचनवायब 

रूप से ज्ञानोदय की ओर ले जाता है, र्त्मि यह एक सुखी, पूणब और र्डे पैिाने पर कि-िुि 

जीवन की ओर ले जाता है। इस पाठ को चलखने से िुझे, लेखक के रूप िें, आपके िन िें चवचारो ं

की धारा र्नाने की अनुिचत चिलती है। ऐसा होता है, जर् आप यह पुस्तक पडते हैं , जैसे अभी 

की तरह। तो अर्, जर् िैं रे्क्स्ट र्ाइप कर रहा हं, िेरे हस्तके्षप के चर्ना िेरे चदिाग िें क्या र्नता 

है, िैं आपके चदिाग िें चलखता हं। और यचद आप चाहते हैं और इस प्रचक्रया िें और िुझ पर 

थोडा भरोसा करते हैं, तो िेरे चलए इस हस्तांतरण के िाध्यि से आप और आपके तंचत्रका तंत्र को 

प्रभाचवत करना संभव है। 
 

यचद आप इन शब्ो ंसे अचधक से अचधक लाभ उठाना चाहते हैं, तो यह आवश्यक है चक आप 

र्ाहरी दुचनया से कुछ सुरक्षा और आंतररक दुचनया से सुरक्षा को छोड दें। िैं तुम्हारे पक्ष िें हं। िैं 

आपके अलावा चकसी और चीज का सिथबन नही ंकरना चाहता, सर्  संचाररत करना चाहता हं , 

जो कुछ भी िैंने अपने जीवन िें िूल्यवान और उपयोगी चीजो ंको  जिा चकया है। यह पंत्मियो ं

के र्ीच भी होता है, जैसे अभी, इस भावना के रूप िें चक िैं इस सिय सीधे आपसे र्ात कर रहा 

हं, भले ही र्ाइचपंग और पढ़ने के र्ीच सिय लगता हो। 
 

इसचलए जर् हि अपने तंचत्रका तंत्र की गहराई िें एक साथ रासे्त िें होते हैं, तभी एक र्ार देखें 

चक यह कैसा लगता है।िैं जो कुछ भी कहता हं, वह कैसे कहा जाता है, पुस्तक के प्रसु्ततीकरण 

से, कोई धिकी देने वाली या उसिें से कोई तनाविुि र्ात चनकली हो। अर् इसे पढ़ते हुए 

आपको कैसा लगता है, जर् आपको लगता है चक कोई यहााँ है, भले ही यह केवल शब्ो ंके 

िाध्यि से एक संरं्ध हो। लेचकन यह संरं्ध है, अन्यथा आप पाठ नही ंपढ़ेंगे, तो क्या होगा यचद 

आप पढ़ते सिय इस भावना िें डूर् जाते हैं, चक कोई है जो अर् इस पाठ िें आपका साथ दे रहा 

है, जो पूरी तरह से वहां है और आपके चदिाग को थोडा चनदेचशत करता है, जो अंदरूनी और 

नू्यरोचिचज़योलॉजी और ध्यान और चचचकत्सा के जानकार और अनुभवी हैं। अर् कल्पना कीचजए 

चक चजस व्यत्मि से आपके िन िें ये शब् र्न रहे हैं, उसके िन िें आपके चलए कुछ करुणा या 

खुले चदल की र्ात है। होश िें सर् कुछ संभव है और इसचलए अर् जर् िैं यह पाठ चलख रहा हं, 



इस एक पल िें, िेरी आंखो ंऔर चदल के सािने सभी लोग हैं जो चकतार् पढ़ेंगे। तो सिय और 

स्थान पर कारू् पाने वाले कनेक्शन का एक पुल र्नाना संभव है। 
 

शायद कुछ तनाविुि  है, और जर् शरीर सुरचक्षत िहसूस करता है तो वह तनाविुि होता है। 

शरीर तर् सुरक्षा िहसूस करता है जर् वह अन्य लोगो ंसे जुडा हुआ िहसूस करता है। इसचलए 

एक र्ार चिर से इस संरं्ध पर जोर चदया जाता है चक एक लेखक के रूप िें िैं सभी पीचडत, 

हताश और खोज करने वाले लोगो ंको सीधे संर्ोचधत करता हं और इन शब्ो ंिें सारी ऊजाब का 

संचार करता हं जो िेरे चलए संभव है। 
 

इस संरं्ध िें कोई जादुई चक्रया की र्ात कर सकता है, िेरी उपत्मस्थचत आप तक पहुाँचती है, यहााँ 

तक चक इन िुचद्रत शब्ो ंके िाध्यि से भी।  इस पल िें, जो केवल चेतना है, हि चिलते हैं।  
 

पहले यहााँ तक ...  देखें चक क्या आप अभी यात्रा करना जारी रखना चाहते हैं या रुकना  पसंद 

करते हैं। 
 
 

*** 
 

संपकब  हिारे तंचत्रका तंत्र के चलए सर्से िहत्वपूणब चीज है। हि केवल संपकब  और संरं्ध चाहते हैं 

ताचक हि तनाविुि रह सकें । हि चकसी के चलए खुलते हैं, संचार शुरू करते हैं और जर् हि 

पाते हैं चक यह व्यत्मि सुरचक्षत है, यानी आक्रािक या ठोस नही ंहै और इस व्यत्मि के साथ 

अच्छा िहसूस करता है, तो हि इस जुडाव िें तनाविुि िहसूस  करते हैं। इस चवश्राि के 

िाध्यि से संभाचवत खतरो ंको पहचानने के चलए शरीर अपने कुछ उच्च स्तर की सतकब ता को 

छोड सकता है। इसके र्जाय, यह शरीर िें पुनजबनन प्रचक्रयाओ ंऔर उपचार प्रचक्रयाओं से शुरू 

होता है। नू्यरोचिचज़योलॉचजकल रूप से, इसका ितलर् है चक पैराचसम्िेचर्कस की उदर शाखा 

सचक्रय है। लेचकन इस अवस्था को हिेशा त्मस्थरीकरण से नही ंजोडा जाता है जैसे चक गले लगाना, 

स्तनपान करना या ध्यान करना, यह जुडाव  के साथ भी हो सकता है, यानी चर्ना चकसी डर के 

जुडाव  जैसे नाचना, खेलना, गाना :-) कसौर्ी हिेशा लोगो ंसे आाँख चिलाना है जो इस िें शाचिल 

हो।ं आंखो ंके संपकब  के िाध्यि से, हि एक-दूसरे को संकेत देते हैं चक हिारे शांचतपूणब इरादे हैं 

और हि सुरचक्षत रूप से एक-दूसरे से संपकब  कर सकते हैं। इससे सुरचक्षत रूप से पहंुचना, यानी 

चकसी अन्य व्यत्मि पर ध्यान कें चद्रत करना, तंचत्रका तंत्र िें रक्षािक सचकब र् के चर्ना, जो रक्षा के 

चलए तैयार हैं, यानी एक दूसरे के पास आराि की त्मस्थचत िें आने से करुणा का अनुभव होता है, 

और यचद यह लंरे् सिय तक रहता है, तो प्यार होता है। करुणा और पे्रि शांचतपूणब िेल-चिलाप 

के उपोत्पाद हैं; उन्हें र्नाया नही ंजा सकता। 
 

शांचत शरीर की एक नू्यरोचिचज़योलॉचजकल अवस्था है, स्वायत्त तंचत्रका तंत्र और ऐसा कुछ भी 

नही ंजो िन के िाध्यि से से्वच्छा से चकया जा सके! जर् हि जुडते हैं, तो हि र्हुत अच्छा 

िहसूस करते हैं, इतने पूणब , शरीर िें और लोगो ंद्वारा इतना स्वीकार चकया जाता है चक उपचार 

और पूणबता की एक िजरू्त भावना पैदा होती है। इस अवस्था िें दुचनया चर्िुल ठीक है, कोई 

दुख नही ंहै। इस प्रकार अर् दुख को दूर करने के चलए ज्ञानोदय का कोई दर्ाव नही ंहै। 



इसे पढ़कर कैसा लगता है? 
 
 

यचद हि चवचारो ंसे परे, आिज्ञान के चवचार से परे िागब पर थोडा और आगे र्ढ़ते हैं, तो हि इन 

सभी र्ाधाओं को िन िें छोड देते हैं और उस पर आ जाते हैं जो वास्तव िें िहत्वपूणब है यचद हि 

दुख को दूर करना चाहते हैं: शरीर। इसचलए र्ार-र्ार शरीर को अनुभव करने का अनुरोध। क्या 

आप पढ़ते सिय भी शरीर को िहसूस करते हैं? या आप अर् अपने शरीर को अनुभव करने की 

धारणा से कर् गए हैं और केवल उन चवचारो ंको सिझते हैं जो आपके िन िें पाठ द्वारा र्नते हैं। 

यचद ऐसा है, तो िैं आपको अपने शरीर को चिर से को अनुभव करने के चलए आिंचत्रत करता हं 

ताचक आप इसे खो न दें। हो सके तो कुछ गहरी सााँसें लें और इसे अनुभव करें। आप क्या 

िहसूस करते हैं और कैसे? यह शरीर कैसा लगता है? क्या यह तंग और तनावपूणब या तनाविुि 

और चौडा लगता है? 
 

यचद आप तनाव का अनुभव करते हैं, तो अपने पेर् की भावना पर ध्यान दें। क्या कुछ चसकुडा 

हुआ है या कंधो ंपर ? र्डी िांसपेचशयो ंको कसने का ितलर् हिेशा यह होता है चक शरीर खुद 

को खतरे से, यानी चोर् से र्चाना चाहता है। इसचलए उसका िानना है चक खतरा है और उन्हें 

इसके चलए तैयार रहना चाचहए। लेचकन अर् क्या खतरा है जर् आप इस दस्तावेज़ को पढ़ते हैं? 
 

होशपूवबक कई र्ार जांचें चक क्या आप अभी जहां हैं वहां सुरचक्षत हैं। क्या आपके शारीररक 

अत्मस्तत्व के चलए, आपके शरीर के चलए कोई खतरा है? 
 

*** 
 

यचद आप इस चनष्किब पर पहुाँचते हैं चक आप सुरचक्षत हैं तो आप कुछ छोडने और अपने शरीर 

को तनाविुि करने का जोत्मखि उठा सकते हैं। िैं अभी भी वहााँ हाँ, इसचलए तुि अकेले नही ं

हो। और चिर देखो अगर कुछ रु्रा होता है अगर आप अभी जाने देते हैं। क्या कुछ हो रहा है या 

र्ाहर कािी सन्नार्ा है? 
 

यह आपके शरीर को यह देखने िें िदद कर रहा है चक अर्/यहााँ  कोई खतरा नही ंहै और आप 

सुरचक्षत हैं। रे्शक, िन यह जानता है, लेचकन ित्मस्तष्क और तंचत्रका तंत्र की गहरी परतो ंिें 

र्चपन से ही पुराने चनशान होते हैं जो एक वयस्क के रूप िें आपकी पूरी धारणा को रंग देते हैं। 

वास्तव िें, अचधकांश लोग अभी भी जीवन के पहले 3 विों िें इसे िहसूस चकए चर्ना जीते हैं। 

और अगर जीवन के पहले 3 साल िाता-चपता के साथ ददबनाक संरं्धो ंके पैर्नब से र्ने थे, जो चक 

इस र्ीिार सिाज िें व्यावहाररक रूप से आदशब है, चजसिें हि रहते हैं, तो हि वयस्को ंके रूप 

िें पीचडत होते हैं। और इस सिय के िाता-चपता के साथ चजतने चवनाशकारी अनुभव हुए, उतने 

ही अचधक हि भुगतते हैं। लेचकन दुख को तंचत्रका तंत्र की गहरी परतो ंद्वारा, अंतचनबचहत सृ्मचत 

द्वारा पोचित चकया जाता है, ताचक हि इसे र्चपन िें पुराने चदनो ंके साथ नही ंर्ता सकते। इसके 

र्जाय हि कहते हैं: िुझे भय, घर्राहर् के दौरे, अवसाद, संवेदनहीनता, एलजी, ररशे् की 

सिस्याएाँ  आचद हैं। 
 



इसका कारण इन प्रारंचभक विों िें ित्मस्तष्क की उच्च स्तर की नू्यरोप्लास्टी है। ित्मस्तष्क अनुभव 

के आधार पर र्नता और चवकचसत होता है! यचद इस सिय के दौरान र्चे्च को चनदबयी िाता-

चपता से लगातार पीडा का सािना करना पडता है, तो वह दुख र्न जाता है। ऐसा नही ंलगता चक 

यह दुख का अनुभव कर रहा है, र्त्मि ऐसा लगता है चक यह स्वयं दुख है! अंततः  इन सर्का 

अथब यह है चक तंचत्रका तंत्र िें गहरे अलगाव का अनुभव स्थायी रूप से शारीररक रूप से लागू 

होता है। और चजतनी जल्दी ऐसा होता है, उतना ही र्ाद िें यह एक स्पि वास्तचवकता र्न 

जाएगी। जाचहरा तौर पर क्योचंक इसे तंचत्रका तंत्र िें एक गहरे पैर्नब के रूप िें एक वास्तचवकता 

है, लेचकन र्ाद िें एक वयस्क के रूप िें अर् र्ाहरी सिकक्ष नही ंरह गया है। शरीर के स्तर पर, 

यह छाप लगातार र्नी रहती है, उदाहरण के चलए पेसो पेशी और धारीदार पेर् की िांसपेचशयो ं

के अचेतन िांसपेशी तनाव के िाध्यि से। 
 

यह सर् चवकासवाद िें सिझ िें आता है। शरीर र्कवास नही ंकरता, वह हिेशा सवबशे्रष्ठ को 

चुनता है। चजसे हि दुख या र्ीिारी कहते हैं, वह अनुकूलन है! 
 

आप जो खोज रहे हैं वह अन्य लोगो ंके साथ संरं्ध के िाध्यि से स्वायत्त तंचत्रका तंत्र का चनयिन 

है। आप जो खोज रहे हैं, उसके चलए हर स्तनपायी क्या खोज रहा है, इसके चलए चवचशिताओं की 

आवश्यकता है। आप इसे अकेले नही ंकर सकते। यह नू्यरोचिचज़योलॉचजकल वास्तचवकता है, 

हि अपने आप िें खुश नही ंहो सकते, भले ही हिें यह र्ार-र्ार र्ताया जाए। यह गंभीर लगाव / 

चवकास आघात वाले लोगो ंके चलए चवनाशकारी पररणािो ंवाला झूठ है। स्तनधारी प्रजाचतयां 

सहयोग से चवकचसत हुई,ं युद्ध या अलगाव से नही।ं अन्य लोगो ंके साथ तनाविुि उपचार है 

और आध्यात्मिकता के द्वार खोलता है। इसके चवपरीत, एक चवकृत तंचत्रका तंत्र के कारण होने 

वाली पीडा और अकेलेपन जैसे उसके पररणािो ंको दूर करने के चलए आध्यात्मिकता का 

उपयोग करना एक गलत तरीका है! 
 

क्योचंक ऑर्ोनोचिक नवबस चसस्टि के शांत होने पर ही िन भी शांत हो सकता है। यह दूसरे 

तरीके से काि नही ंकरता है, अन्यथा सभी स्वयं सहायता साचहत्य और प्ररु्द्ध लोगो ंके लेखन ने 

आपके जीवन को र्हुत पहले ही र्दल चदया और ठीक कर चदया होता। 
 

चजस तरह से आप सीधे अपने दुख को दूर कर सकते हैं और सर् कुछ र्दल सकते हैं: 
 

1. लोगो ंकी सुनें और उन्हें र्ताएं: उन्हें र्ताएं चक आप कैसा िहसूस करते हैं!  

2.  शरीर िें वापसी: जैसे नृत्य, योग, गायन या खेलकूद के साथ 
 

9.3. पुल अध्याय 

 

यह वास्तव िें एक पाठ नही ंर्त्मि एक उपकरण है। यह अपने अचधकति प्रभाव को तर् प्रकर् 

करता है जर् आप इसके साथ पूरी तरह से जुडते हैं और इसे शुरू से अंत तक, यथासंभव कि 

से कि रुकावर्ो ंके साथ एक रु्कडे िें पढ़ते हैं। यचद आप इसके पन्नो को इधर उधर पलर्ते  हैं 

और छोरे् अंशो ंको यादृत्मच्छक रूप से पढ़ते हैं, तो यह काि नही ंकरेगा। इस अध्याय को पढ़ना 



एक जादुई प्रचक्रया है।  िैं भी इसे पहले से नही ंदेखंूगा, यह सर् पूणब प्रभाव को प्रभाचवत करता 

है। पढ़ने से जुडा एक चनचित खतरा है, क्योचंक यह अध्याय चकसी सािग्री, ज्ञान या भावनाओं को 

व्यि नही ंकरता है, र्त्मि चवचारो ंसे परे एक सेतु र्नाने के चलए खुद को पढ़ने की प्रचक्रया का 

उपयोग करता है। यह इस अध्याय को सिझने के र्ारे िें नही ंहै, कृपया ऐसा न करें , इसे 

सिझने की कोचशश न करें , इसे सिझना नही ंहै, र्त्मि इसे आप पर प्रभाव डालने दें! 
 

यह अच्छा है चक आपने इस अध्याय को पढ़ना शुरू चकया। िुझे खुशी है चक हि एक साथ यात्रा 

पर जा रहे हैं। क्योचंक पढ़कर आप िुझे पाठ चलखते सिय िेरे िन िें र्ने चवचारो ंको भी अपने 

िन िें उठने देते हैं। और चजस स्थान िें सभी चवचार उठते हैं और चिर से गायर् हो जाते हैं, वही 

वह अनुभव करता है। यह केवल सतह पर प्रकर् होता है चक हिारे पास अलग-अलग व्यत्मिगत 

िन हैं, व्यत्मिगत चेतनाएं हैं। लेचकन चजस कैनवास पर आपके चवचार प्रकर् होते हैं, वह वही 

कैनवास है चजस पर िेरे चवचार प्रकर् होते हैं।हिारा अनुभव अलग हो सकता है, लेचकन वह 

स्थान, चेतना चजसिें यह सर् प्रकर् होता है और जो इस सर् को िानता है, वही है। इस संरं्ध िें, 

पढ़ना हि दोनो ंके चलए एक सेतु का चनिाबण करता है, उस स्थान से परे जहां हि अलग नही ंहैं, 

जहां सर् कुछ पूणब और संपूणब है। 
 

यह अध्याय अंतवबसु्त के र्ारे िें नही ंहै, यह कुछ पूरी तरह से अलग है, अथाबत् वास्तव िें एक 

कनेक्शन र्नाया गया है।इसका उदे्श्य ज्ञान के हस्तांतरण की सेवा करना नही ंहै, न ही कुछ 

राज्यो ंया भावनाओं को उत्पन्न करना है, र्त्मि केवल यह अहसास होना चाचहए चक न तो 

आपके, पाठ, िेरे, आपके या िेरी चेतना के र्ीच कोई अलगाव है … 
 

ताचक ऐसा हो सके, िैं आपको सर्से पहले यह जांचने के चलए आिंचत्रत करता हं चक यह कैसा 

लगता है, ये शब्, जो िैं चलखता हं, पूरी चकतार् की प्रसु्तचत, यह आपको कैसे प्रभाचवत करती है? 

क्या यह थोडा चवश्राि पैदा करता है, खुलता है, या यह संकुचचत होता है? िुद्ा यह जांचना है चक 

क्या आपको पढ़ने से कोई खतरा िहसूस होता है, या क्या आप इस प्रचक्रया पर भरोसा कर 

सकते हैं जो वतबिान िें हो रही है। कैसा लगता है, अर्, ये शब्? आप इसके र्ारे िें कैसा 

िहसूस करते हैं? 
 

यचद आपको लगता है चक यह उचचत रूप से सुरचक्षत है, तो आप इस पठन िें अचधक से अचधक 

आराि कर सकते हैं जो आप अभी कर रहे हैं। और इस आराि से पढ़ने का ितलर् है चक अपने 

िन को थोडा छोड देना और इन शब्ो ंको अचधक से अचधक स्थान देना भी संभव है। रे्शक, 

हिेशा इस ज्ञान िें चक आप चकसी भी सिय शब्ो ंकी इस धारा से खुद को अलग कर सकते हैं 

और हर्ा सकते हैं, क्या यह इस तरह से चनकला चक यह आपके चलए अच्छा नही ंलगता है। तो 

चनयंत्रण, सुरक्षा और एक उद्घार्न की ओर दूरी छोडने, कुछ और अचधक कनेक्शन देने का 

एक छोर्ा सा जोत्मखि है। 
 

शायद आप भी सोच रहे होगें चक चलखते सिय िैं अर् कैसा  हाँ? िजे की र्ात यह है चक िैं खुद 

नही ंजानता चक आगे चकस तरह का वाक्य या शब् आता है, यह अभी कही ंसे भी, अपने आप 

उत्पन्न होता है। िेरा चदिाग अभी भी शांत है, िेरे हाथ र्ाइप कर रहे हैं, और िैं वैसे ही देखता हं 



जैसे आप करते हैं। िैंने इस अध्याय के चलए न तो कोई योजना र्नाई है और न ही भचवष्य िें 

इसके र्ारे िें कुछ भी अनुिान लगाया है। इस सिय यह भी संदेहास्पद है चक क्या ये पंत्मियााँ 

कभी जनता तक पहुाँच पाएंगी, क्या इस सर् िें कुछ भी सकारािक है, क्या पाठक पढ़ते सिय 

अपना िन छोडने को तैयार हैं। क्योचंक केवल इस तरह से ये शब् उस स्थान का उपयोग कर 

सकते हैं जो खाली हो गया है ताचक उसिें आंदोलनो ंको उत्पन्न होने चदया जा सके, जो हालांचक 

स्वयं आिा का पोिण नही ंकरते हैं, जो वास्तव िें अपने आप िें खाली हैं। इसचलए हिारे पास 

इस पाठ को एक सािान्य ध्यान के रूप िें उपयोग करने का अवसर है। हि दोनो ंदेखते हैं और 

इन शब्ो ंको अपने चदिाग िें र्हने देते हैं, िैं अभी चलख रहा हं और आप पढ़ रहे हैं। 
 

अर् हि पहले से ही अपेक्षाकृत िजरू्ती से जुडे हुए हैं, िैं एक पाठक के रूप िें आपसे जुडाव 

िहसूस कर सकता हं, अर् जर् िैं यह चलख रहा हं। यह चर्िुल पागल लगता है, लेचकन िुझे 

पता है चक आप भी इन कुछ अनुचे्छदो ंके र्ाद इसे िहसूस कर सकते हैं। यह सर् संभव है, 

सिय और स्थान िायने नही ंरखते, हि इससे आगे र्ढ़ते हैं। सिय और स्थान से परे, हि हिेशा 

चिल सकते हैं, पररत्मस्थचतयो ंया त्मस्थचतयो ंकी परवाह चकए चर्ना। और ये शब् आपको इसे थोडा 

याद रखने िें िदद करें गे। यह सर् तो पहले से ही है, लेचकन गचतिान िन ऐसी व्याकुलता पैदा 

करता है चक हि लोगो ंके र्ीच इस संरं्ध के र्ारे िें अर् और नही ंजानते हैं जो हिेशा और हर 

जगह है, और वैसे भी इसे परेशान या नि भी नही ंचकया जा सकता है। लेचकन क्या संभव है और 

क्या चकया जाता है लोगो ंको इतने र्डे पैिाने पर चवचचलत करने के चलए चक वे इसे खो देते हैं। 

इस प्रकार, हि यहां एक तरह की यात्रा घर से जुडे होने की शुरुआत करते हैं। जो हिेशा से रही 

है और हिेशा रहेगी। 
 

डर की त्मस्थचत िें हि उससे सर्से दूर हैं, लेचकन हो सकता है चक आपकी त्मस्थचत इस सिय र्हुत 

अलग हो, अचधक शांत, खुली और चजज्ञासु हो? िुझे र्हुत आशा है चक आप इन शब्ो ंको एक 

खतरे के रूप िें अनुभव नही ंकरें गे, र्त्मि एक सौम्य चनिंत्रण के रूप िें कुछ ऐसा िहसूस 

करने के चलए चजसका कोई नाि नही ंहै, चजसके र्ारे िें वास्तव िें कुछ भी नही ंकहा जा सकता 

है और चजसे हाचसल भी नही ंचकया जा सकता है। यह वही है जो आप हिेशा से रहे हैं, हााँ आप 

अत्मस्तत्व के चलए कुछ नही ंकर सकते, आप अपने हस्तके्षप के चर्ना िौजूद हैं। जर् आप अपने 

आप को केवल इस र्ात से अवगत कराते हैं चक आप िौजूद हैं और ऐसा करने के चलए चकसी 

प्रयास की आवश्यकता नही ंहै। यह अपने आप िें िौजूद है, क्या होगा यचद आप इसे और 

अचधक र्ारीकी से िहसूस कर सकें ? अपने आप को अत्मस्तत्व की धारणा िें चगरने दो … 
 

भले ही नए शब् र्नते रहें, इसकी सािग्री खाली है, यह जानकारी के र्ारे िें नही ंहै र्त्मि पढ़ने 

और चलखने के र्ारे िें अचधक से अचधक जागरूक होने के र्ारे िें है। यह कैसा है जर् आप अर् 

इस पाठ को पढ़ने के र्ारे िें और भी अचधक जागरूक हैं? अचधक से अचधक आप इस क्षण िें 

चले जाते हैं जहां पढ़ना हो रहा है। हो सकता है चक अर् उसे लगने लगे चक यह अपने आप पढ़ता 

है, आपको इसे पढ़ने के चलए अर् और प्रयास करने की आवश्यकता नही ंहै, र्स इस पठन को 

अभी अपने आप होने दें , जैसे चक आप इसे नही ंकर रहे थे, और इस पढ़ने की प्रचक्रया के दशबक 

र्न गए । यह आपको और भी अचधक आराि करने और अर् जो हो रहा है उसे पढ़ने के र्ारे िें 

अचधक जागरूक होने की अनुिचत देता है। और आप पा सकते हैं चक जर् आप पढ़ते हुए देख 



रहे होते हैं, इसे होते हुए देख रहे होते हैं, तो आपका िन पूरी तरह से त्मस्थर हो जाता है। हााँ, आप 

इसे वैसे ही लेते हैं जैसे ये शब् थे, लेचकन जो इसे िानता है वह चर्िुल िौन है और चंूचक शब् 

पूरी तरह से खाली हैं, इसचलए िेरे चलए िन को उनके साथ भरना संभव है ताचक यह चवचचलत न 

हो, लेचकन साथ ही साथ वहााँ इसिें कुछ भी नही ंहै इसे हचथयाने या पकडने के चलए, क्योचंक जो 

िैं हर सिय वणबन कर रहा हं और जहां िैं इशारा कर रहा हं वह अभी भी, इस क्षण िें पढ़ने की 

प्रचक्रया है। िैं आपको इस क्षण िें पूरी तरह से चवसचजबत करने के चलए आिंचत्रत करता हं, जर्चक 

िन आराि कर सकता है क्योचंक यह स्पि रूप से अंतवबसु्त प्राप्त करता है, इसचलए इसे रे्चैन 

होने की आवश्यकता नही ंहै, हि इन शब्ो ंके साथ अपनी धारणा पर कब्जा कर लेते हैं और 

इस प्रकार सर् कुछ देख सकते हैं … 
 

अभी आप जो चकतार् पढ़ रहे हैं, वह एक सुरचक्षत कनेक्शन का प्रस्ताव है। आप चाहें तो इन 

शब्ो ंके जररए ज्यादा से ज्यादा जुडे होने के अहसास िें शाचिल हो सकते हैं। जर् आप एकाकी 

होते हैं और अकेले होने की भावना का सािना करना पडता है तो यह पूरी तरह से अलग लगता 

है। लेचकन यहााँ अर् तुि अकेले नही ंहो, अकेले भी नही,ं यहााँ अर् कोई अलगाव नही ंहै। यचद 

आप पढ़ते सिय स्वयं को पढ़ने की इस प्रचक्रया पर ध्यान देते रहें और धीरे-धीरे अपने िन को 

इसिें चवलीन होने दें , तो हि दोनो ंइससे आगे र्ढ़ सकते हैं। यचद आप प्रचतरोध या घृणा या 

सावधानी िहसूस करते हैं तो चिर से जांचें चक क्या इस पाठ से जो चनकलता है वह खतरा है, 

कैसा लगता है, शब्ो ंके पीछे क्या िहसूस चकया जा सकता है। गोपाल के ये शब् हैं, कैसा 

लगता है, इनके पीछे क्या दृचिकोण िाना जा सकता है? 
 

आपने यह पुस्तक उठाई और अर् यहााँ शब्ो ंको पढ़ना शुरू चकया। चकतार् िें यहां कुछ भी 

पाने की उम्मीद क्या है, चाहे वह ज्ञान हो, उपचार हो या चसिब  िनोरंजन या संुदर अवस्थाएाँ  वही 

हैं जो िााँगी जाती हैं। वह जो पुस्तक को पढ़ना चाहता है ठीक वही है जो वह उसिें खोजना 

चाहता है। चकतार् िें जो कुछ ढंूढ रहा है वह वही है जो वह ढंूढ रहा है और इससे आपका कोई 

लेना-देना नही ंहै, और न ही िेरा । पुस्तक कौन पढ़ता है और आप इसिें क्या पाते हैं? और चिर 

कौन खुश है? अगर आपको चक्कर या जलन िहसूस होती है तो यह एक अच्छा संकेत है, 

इसका ितलर् है चक िन धीरे-धीरे चनयंत्रण खो रहा है और पृष्ठभूचि िें पीछे हर्ना चाचहए।  

वास्तव िें, आप तभी पढ़ सकते हैं जर् आप अपने चदिाग को छोडने के चलए तैयार हो।ं इसचलए 

यचद आपको लगता है चक यह र्हुत अचधक है, तो पुस्तक को एक तरि रख दें  और हो सकता है 

चक आप र्ाद िें पढ़ना चाहें। यह िहत्वपूणब है चक आप इसे एक रु्कडे िें पढ़ लें, र्ीच िें कोई 

अनुचे्छद न चुनें, क्योचंक तर् यह काि नही ंकर सकता। यह शब्ो ंकी एक धारा है और उन्हें िन 

से उसी तरह प्रवाचहत होना है जैसे वे अभी सेतु र्नाने के चलए करते हैं 
 

अर् हि पीछे िुडते हैं जो कोई भी इन शब्ो ंको यहााँ िानता है, वह कौन या क्या है जो इन 

शब्ो ंको प्रवाचहत होते हुए देखता है और उन्हें देख सकता है? क्या आप इस अंतर को िहसूस 

कर सकते हैं चक पठन क्या देखता है और इसका इससे कोई लेना-देना नही ंहै, और वास्तव िें 

कुछ नही ंकरता है और जो सचक्रय रूप से पढ़ता है और चवशेि रूप से करता है? शायद आप 

अपनी धारणा िें इन दो उदाहरणो ंके र्ीच आगे-पीछे हो सकते हैं। हि यहां जो कर रहे हैं वह 

अंततः  शब्ो ंकी सहायता से एक उभयचनष्ठ ध्यान है, हि जो कुछ भी सिझते हैं, हि उस तक 



पहंुचते हैं। तुि वही हो जो सर् कुछ िानता है! कृपया सिझने और पढ़ने की इच्छा को छोड दें , 

आपको कुछ भी सिझने की आवश्यकता नही ंहै, साथ िें हि सिझ से परे जाते हैं: आप वह 

नही ंहो सकते जो िाना जाता है, क्योचंक कि से कि इस सिय यह अभी भी स्पि रूप से आपके 

र्ाहर है। यचद आप अर् दोनो ंको देखें: जो देखता है और जो कुछ भी धारणा िें प्रकर् होता है, 

वह चिचश्रत होता है, वास्तचवकता िें ऐसा कोई अलगाव नही ंहै, कोई अंदर और र्ाहर नही ंहै, 

कोई र्ोधक नही ंहै और कोई र्ोधक नही ंहै, न िैं और न ही कोई अन्य है, यह है सभी एक और 

वही अवैयत्मिक चेतना जो स्वयं के प्रचत जागरूक है। एक र्ार जर् िन पयाबप्त रूप से शांत हो 

जाता है, तो यह स्पि हो जाता है। 
 

यचद आप अभी चझझक रहे हैं या असहाय हैं या सहित नही ंहैं, तो िैं आपको एक प्रयोग का 

सुझाव देता हं: अपनी पढ़ने की गचत र्ढ़ाएाँ , हााँ, आप इसे अभी कर सकते हैं, कािी तेज़ी से पढ़ 

सकते हैं, ताचक आपके चदिाग को अर् इन शब्ो ंके प्रवाह को र्ाचधत करने या सिझने या 

हस्तके्षप करने का िौका न चिले, ताचक इस पाठ के शब्ो ंको ही आपके चदिाग िें जगह चिल 

सके।वास्तव िें, िुझे यह जानकर आियब होता है चक िैं अर् खुद भी तेज गचत से चलखता हं :-) 

वास्तव िें अद्भुत। र्स पढ़ो, पढ़ो, पढ़ो, पढ़ो, र्स अपने चवचारो ंको अनुिचत ित दो, इसतरह  

इन पंत्मियो ंको िौका चिलेगा जो पढ़ने से ऊपर है। और वह पढ़ने से परे क्या है? यह पढ़ने की 

प्रचक्रया की धारणा है और अर् इस सिय, इस "स्थान" से जहां खुद को पढ़ना, अनुभव चकया 

जाता है, एक िहान िौन चनकलता है, चेतना, र्ोध अपने आप िें चर्िुल त्मस्थर है, चनत्मिय है, 

वहां कुछ भी नही ंचलता है। आप यह भी पा सकते हैं चक कोई "िैं" नही ंहै, क्योचंक यचद आप 

जल्दी से पढ़ते हैं तो यह "िैं" भी भंग हो जाएगा, यचद यह आपके पुराने, दोहराए जाने वाले, 

पररचचत चवचारो ंऔर अवधारणाओ ंके र्ारे िें नही ंहै तो यह चर्क नही ंसकता है। 
 

यचद आपको अभी भी लगता है चक आप "िैं" के रूप िें हैं, तो आपको और भी तेज़ी से पढ़ना 

होगा ताचक आपके अपने चवचारो ंको वास्तव िें उठने का िौका न चिले, और भी तेज़, और तेज़, 

और तेज़, तेज़, तेज़, तेजी से ... इस पाठ के साथ आपका चदिाग पूरी तरह से चकसी और चीज से 

भर जाएगा, यचद आप पयाबप्त तेजी से पढ़ते हैं और इस प्रकार "िैं" चर्क नही ंपाता। और इस 

प्रकार "िैं" धारण नही ंकर सकता। यह चनचित रूप से एक गहन प्रचक्रया है और शुरुआत िें 

भयावह भी लग सकती है, क्योचंक हि "िैं" के चर्ना जीने और पढ़ने के अभ्यस्त नही ंहैं। क्योचंक 

जर् आप देखते हैं, तो वास्तव िें कुछ भी रु्रा नही ंहोता है, अर्, "िैं" के चर्ना भी, आप पढ़ते हैं, 

पढ़ना होता है, धारणा होती है, लेचकन अर् कोई नही ंहै:  रुको ! 
 
 

अर् थोडा बे्रक लें, लेर् जाएं, आंखें रं्द कर लें और जो कुछ पढ़ा है उसे भूल जाएं। जल्द ही चिर 

चिलेंगे… 
 
 

ठीक है, िैं आपकी चचढ़ को सिझता हाँ लेचकन आप वास्तव िें क्या चाहते हैं? क्या आप गंभीरता 

से सोचते हैं चक आप कागज की शीर्ो ंपर छपे अक्षरो ंिें कुछ भी पा सकते हैं? यह कैसे हो 

सकता है? आपको यहां कुछ नही ंचिल रहा है, आपको चकसी चकतार् िें कुछ भी नही ंचिल रहा 



है। आप जो खोज रहे हैं, वह आप स्वयं हैं, आप स्वयं को खोज रहे हैं, लेचकन आप पुराने चवचारो ं

के चक्रवू्यह िें िंस जाते हैं। चूाँचक आप अपने चवचारो ंिें नही ंहैं, आप वही ंअर्के हुए हैं। घूिने 

वाले चवचारो ंके भीतर कुछ भी नही ंचिलता है। लेचकन अगर आप अर्ाचधत चवचार नही ंहैं, और 

उनिें कुछ भी नही ंचिल सकता है, तो चिर तुि कहााँ हो और कौन हो?   
 

आप चजस चीज की तलाश कर रहे हैं वह जुडाव है। लेचकन उनिें से अचधकतर जो प्रचतचदन 

अनुभव करते हैं, वे अलगाव के अनुभव हैं। ऐसा कैसे?  ऐसा इसचलए है क्योचंक हि ईिानदारी से 

संवाद नही ंकर रहे हैं। केवल अपने चवचारो,ं भावनाओं और शरीर की संवेदनाओं को साझा 

करने से ही हि कुछ ऐसा अनुभव कर सकते हैं जो अलग न हो, और जो र्हुत संुदर, गिब और 

संतोिजनक हो। कनेक्शन का हर रूप िुझे प्रसन्न करता है और इसचलए इस पुस्तक को पढ़ने 

वाले सभी लोगो ंसे जुडना भी एक र्हुत र्डी खुशी है, भले ही यह सिझ से र्ाहर हो, लेचकन िैं 

िहसूस कर सकता हं चक इस सिय इस पाठ को िेरे अलावा कोई नही ंजानता। िैं अपने आप 

को उसी तरह से खोलता हं और शब्ो ंको र्हने देता हं, हि वही काि करते हैं, र्स इतना चक 

िैंने लेखन की भूचिका चनभाई है, लेचकन आप चकसी भी सिय इस धारा के चलए खुद को खोल 

सकते हैं और खुद को ऐसा पाठ चलखने दे सकते हैं, यह पूणब चनत्मियता है, िैं इस सिय कुछ 

नही ंकर रहा हं, िेरी उंगचलयां खुद चलखती हैं, िेरा चदिाग चर्िुल गचतहीन है। िैं खुद इस 

प्रचक्रया से पूरी तरह से चचकत हं जर् िैं हिेशा सर् कुछ करना चाहता हं। 
 

लेचकन चचलए आपके पास वापस आते हैं। यह आपके र्ारे िें है, खुद को पढ़ने का आपका 

अनुभव, अंतवबसु्त के र्ारे िें नही।ं तो आप अभी इस पाठ को पढ़ने का अनुभव कैसे कर रहे हैं, 

क्या आप खुद को एक अलग चीज़ के रूप िें देखते हैं या आप पहले से ही शब्ो ंकी धारा िें पूरी 

तरह से चवलीन हो गए हैं? यचद आप अभी भी वहां हैं, तो जैसा चक िैंने कहा, र्स तेजी से पढ़ें , 

इतनी तेजी से चक आप घुल जाएं और एक ही सिय िें हर चीज की धारणा पर ध्यान कें चद्रत हो 

जाए। यह धारणा - आप, आप वास्तव िें वही हैं, आप स्वयं िें धारणा हैं, जो सर् कुछ िानता है 

और इस प्रकार इसके र्ारे िें कुछ भी नही ंकहा जा सकता है, क्योचंक जो कुछ भी नाि चदया जा 

सकता है वह चिर से कुछ िाना जाएगा और इसचलए आप यह नही ंहो सकते। हि जो हैं उसके 

र्ारे िें केवल रूपको ंिें र्ात की जा सकती है, जैसे चक दपबण, शुद्ध अत्मस्तत्व, शून्यता, पे्रि, स्थान, 

चेतना, ध्यान। 
 

जहां भी िैं आपको अपने पढ़ने का ध्यानपूवबक पालन करने के चलए आिंचत्रत करता हं और धीरे-

धीरे ध्यान को पढ़ने से ध्यान कें चद्रत करने के चलए स्थानांतररत करता हं? ध्यान क्या है ? क्या होता 

है जर् आप अपना सारा ध्यान, ध्यान पर ही कें चद्रत कर देते हैं? 
 
 

रुको ! यहााँ से और कुछ नही ंहै। रुको ! 
 
 

अर् आपके पास स्टॉप है! पुल पर पहुाँच गए और अर् रुक सकते हैं! इस पाठ की सहायता के 

चर्ना रहें। जर् आपका चदिाग चिर से सचक्रय हो जाए तो रुकें ! और आप इसे चिर से "खोने" 



लगते हैं, चिर रुकें ! र्स अध्याय चिर से पढ़ें। रुकें ! िैं चाहता हं चक आप शुद्ध हो ंजो आप 

पहले से हैं और पूरी तरह से रुको! इससे जुडा प्यार और तृत्मप्त रुकें ! है। 

 
 

चवराि ! 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  



9.4. िुझे आप कहााँ चिल सकते हो? 

 
 

िुझे आप कहााँ चिल सकते हो? 
 
 

आप िुझे अछूते प्रकृचत िें पा सकते हैं। 
 

वहााँ िैं तुिसे र्ात करता हाँ, 

पत्तो ंकी सरसराहर् पर, 

  पचक्षयो ंके गायन के र्ारे िें, 

धारा की लहर के चविय िें। 

क्या आप िुझे सुन रहे हो? 
 

तुि िेरी संुदरता का चहस्सा हो 

िैं तुम्हें सूरज की रोशनी िें चदखाता हं,  

िूलो ंके रंगो ंिें, 

जानवरो ंकी नजर िें। 

क्या तुि िुझे देख रहे हो? 
 

िैं वह र्ग हं जो आपकी र्ांह पर रेंगता है,          

िैं वह हवा हं जो तेरे चेहरे को सहलाती है। 

 िैं वह घास हाँ जो तुम्हारे पांवो ंको गुदगुदाती है।  

क्या तुि िुझे िहसूस कर रहे हो? 
 

िूलो ंकी िहक िें तेरे चदल तक पहुाँच जाता हाँ, 

ज्वार के दौरान िैं तुम्हें सुरक्षा देता हं।  

तारो ंके प्रकाश िें तुि िेरी अनंतता का अनुभव करते हो।  

क्या तुि िुझे पहचानते हो? 
 

तुि और िैं एक हैं। 
 
 
 

िन ुष्य  क ो  प्रकृ चत  क ा  उत्तर ,  

एरिर् ब  के  प ास  स्टीग रव ाल्ड  ि ें  प्र ाप्त  हुआ।  
 

 
 



9.5 ध्यान करना सीखें 

 

सरल र्नें 
 
 

                                                                  
 

इस सिय के दौरान, योग और ध्यान के चलए असंख्य तकनीको ंको जाना जाता है। इसी तरह, 

कई चशक्षक, चचचकत्सक और स्वािी हैं जो हर कल्पनीय परंपरा, अनुष्ठान और अवधारणा का 

प्रचतचनचधत्व करते हैं। हिारे पास अध्याि और चचचकत्सा की कुल आपूचतब है। जर् तक व्यत्मि 

अपने र्ारे िें सत्य को नही ंजानता, तर् तक वह एक साधक के रूप िें पूरी तरह से अलग-अलग 

रास्तो ंिें खोया रहता है, चजनिें से कुछ चवपरीत चदशाओं िें ले जाते प्रतीत होते हैं। कहााँ जाना 

चाचहए, कौन सी चवचध या चकस आध्यात्मिक चदशा का अनुसरण करना चाचहए, चकस गुरु? … 
 

यह चपछले 20 विों से िेरी चनजी त्मस्थचत रही है। िैं एक र्हुत ही िन-उनु्ख व्यत्मि था, इसचलए 

िैंने चकतार्ो ंको खोजा और खोजा, पढ़ा और अंतहीन रूप से पढ़ा। िैंने सभी तकनीको ंऔर 

परंपराओं का चवशे्लिण, तुलना और एकीकरण करने की कोचशश की। िैं यह पता लगाने की 

कोचशश कर रहा था चक कौन सी चदशा सर्से अच्छी, सर्से सीधी, सर्से शुद्ध और सच्ची है। 

लेचकन यह असंभव था। एक चशक्षक ने यह कहा, दूसरे ने इसके ठीक चवपरीत। यह पागल कर 

देने वाला था। िैं पूरी तरह से खो गया था और चर्ना अचभचवन्यास के था क्योचंक िैं केवल अपने 

चदिाग से खोज रहा था। 
 

आज िैं जो कह सकता हं वह यह है चक यह संभव नही ंहै और सभी आध्यात्मिक पथो ंकी तुलना 

और एकीकरण करने का कोई कारण नही ंहै। लेचकन सभी तरीको ंके पीछे की सच्चाई को 

जानना संभव है। जैसे ही ये होता है , यह स्पि हो जाता है चक सभी पथ एक ही लक्ष्य की ओर ले 

जाते हैं, केवल दृचिकोण चभन्न होते हैं। 
 

अर् सभी आध्यात्मिक चदशाओं, िागों और चवचधयो ंके पीछे का सत्य क्या है? वह तुि हो! आप 

स्वयं को खोज रहे हैं, आप िें जो खोज रहा है, वही खोज का लक्ष्य भी है। हि पहले से ही घर हैं, 

हिने इसे कभी नही ंछोडा। आप और आपका घर वास्तव िें एक ही हैं। 

तुम्हारी आाँखो ंसे कौन देखता है आपके पूरे जीवन को कौन अनुभव करता है? हिारे अंदर कुछ 

ऐसा है जो कभी नही ंर्दला है, वह हिेशा पूरी तरह से िौन और त्मस्थर  है। 
 



चजस पृष्ठभूचि पर सभी चवचार प्रकर् होते हैं, वह जागरूकता है, जो पूणब शांचत, असीि और 

चवस्तार रचहत है। 
 

सभी सचे्च आध्यात्मिक िागों और तकनीको ंका केवल एक ही लक्ष्य है: हिें इस चक्रस्टल स्पि, 

वास्तचवक प्रकृचत, जागरूकता, चेतना की चिर से याद चदलाना। 
 

जीवन िें और अचधक सद्भाव और चवश्राि लाने के चलए सभी तकनीकें  र्ाहरी स्तर पर काि 

करती हैं। उदाहरण के चलए, यह एक नया काि हो सकता है। ऐसा काि करना जो कि 

रोिांचक लेचकन शायद अचधक साथबक हो, िन को  अचधक शांचत की ओर ले जाता है। 

योगाभ्यास से िन शांत होता है, शरीर को आराि चिलता है और ऊजाब िें वृत्मद्ध होती है।िूल रूप 

से, ये सभी तकनीकें  और रासे्त धीरे-धीरे अचधक शांचत और चवश्राि की ओर ले जाते हैं। लेचकन 

यह लक्ष्य चर्िुल नही ंहै! यह वास्तचवक ध्यान के चलए केवल पूवाबपेक्षा और तैयारी है जो सभी 

धु्रवो ंसे परे ले जाती है। 
 

ध्यान अपने आप िें कोई चवचध या तकनीक नही ंहै।  यह शुद्ध अत्मस्तत्व है, जो हि पहले से हैं। 
 

ध्यान कुछ भी करने के र्ारे िें नही ंहै।ध्यान अंदर और र्ाहर सभी गचतचवचधयो ंकी सिात्मप्त है। 

सर्से पहले आप अपने शरीर को एक आरािदायक त्मस्थचत िें लाएं और चर्िुल त्मस्थर  रहें। 

चिर आप अंदर होने वाली प्रचक्रयाओं को देखते हैं - चवचार, धारणाएाँ , भावनाएाँ । कोई अभ्यास 

नही,ं कुछ र्दलने या सुधारने का कोई प्रयास नही ंया गहराई िें जाना, कुछ नही,ं र्स देखो। 

कोई तथाकचथत ध्यान तकनीक नही,ं चकसी भी चीज़ पर कोई एकाग्रता नही ंऔर कोई िंत्र जाप 

नही।ं तुि भी ध्यान करने की कोचशश ित करो! ध्यान शब् सिस्याग्रस्त है क्योचंक चकसी को 

ऐसा लग सकता है चक यह चकसी ऐसी चीज के र्ारे िें है चजसे कोई कर सकता है या प्राप्त कर 

सकता है। शायद "प्रतीक्षा" शब् रे्हतर है, लेचकन चकसी चीज़ का इंतज़ार नही ंकरना, र्त्मि 
 

चर्ना लक्ष्य के र्स इंतज़ार 
 

चर्िुल त्मस्थर और चनत्मिय रहो, तुि चर्िुल कुछ नही ंकरते। और कुछ न करना कुछ भी नही ं

है जो चकया जा सकता है, यह हिारी प्राकृचतक अवस्था है चजसके चलए चकसी प्रयास की 

आवश्यकता नही ंहोती है। आप पहले से ही कर रहे हैं। यह िन को जाने देना, चवचारो ंको शांत 

होने और जाने देना है। ये अपने आप होता है। 
 

शुरुआत िें िन र्डी रे्चैनी पैदा करेगा, उदाहरण के चलए यह अलग-अलग चवचारो,ं चचंताओ ंके 

साथ आपको कुछ "िहत्वपूणब" करने और ध्यान को तोडने की योजना का प्रयास करेगा। यह हो 

सकता है चक आपके पास अचानक गहरी अंतदृबचि हो, िहान चवचार हो ंजो आपको लगता है चक 

आपको तुरंत लागू करना है या आपको चकसी सिस्या से तुरंत चनपर्ना है, आचद। भावनाएाँ  

सािने आती हैं जो अन्यथा हिेशा एक तरि धकेल दी जाती हैं। अंत िें आप अपने ही नरक से 

गुजरते हैं, सर् कुछ देखना चाहता है। लेचकन वह र्ीत जाएगा, ध्यान िें सभी प्रचक्रयाएं स्थायी 



नही ंहैं, वे आती हैं और वे चिर से चली जाती हैं। यह एक सिाई प्रचक्रया है, आपको हस्तके्षप 

करने की आवश्यकता नही ंहै, आप इसके त्मखलाि लडे चर्ना सर् कुछ होने दें। 
 

यह िौन िें रै्ठना इतना र्लवान और शत्मिशाली है चक कुछ भी नकारािक नही ंलंरे् सिय 

तक चर्क सकता है। देर-सरे्र िन शांत हो जाएगा और अंत िें त्मस्थर हो जाएगा। लेचकन यह 

अपने आप होता है, आप इसे जर्रदस्ती नही ंकर सकते, आपको तर् तक इंतजार करना होगा 

जर् तक चक यह अपने आप न हो जाए। चक्रो ंिें रुकावर्ें स्पि रूप से ध्यान देने योग्य हो जाती 

हैं, शायद पेर् या सौर जाल िें ऐठंन के रूप िें।ये भी धीरे-धीरे अपने आप घुल जाते हैं। यह चकसी 

भी चीज के त्मखलाि लडने के र्ारे िें नही ंहै जो चदखाई देता है, र्त्मि इन सभी प्रचक्रयाओं को 

अचधक से अचधक हां कहने के र्ारे िें है। 
 

ध्यान के अभ्यास के दौरान एक सिय ऐसा आता है जर् िन थोडे सिय के चलए पूरी तरह से 

त्मस्थर हो जाता है। कोई चवचार नही,ं िन का पूणब िौन। इस पल चवचारो ंसे परे, ज्ञान की रोशनी 

अपने सचे्च अत्मस्तत्व के र्ारे िें चक आप वास्तव िें कौन हैं । और चिर यह स्पि है चक वास्तव िें 

कोई रास्ता नही ंथा चजसे आपने अपनाया था, लेचकन यह हिेशा से ऐसा ही रहा है, आपने इसे 

ध्यान नही ंचकया क्योचंक चवचारो ंकी चनरंतर धारा ने आपको चवचचलत कर चदया था। हि चेतना हैं, 

चेतना की अंतवबसु्त नही।ं हि वही हैं जो शरीर, चवचार, भावनाएाँ  और आध्यात्मिक अनुभवो ंको 

सिझते  हैं। हि सभी ज्ञान और अनुभव से परे हैं। 
 

आध्यात्मिक अनुभवो ंको भी जाने देने की जरूरत है। सर् कुछ जो आते और जाते हैं वह, हि 

नही ंहैं।ध्यान इसी के र्ारे िें है: सभी िानचसक गचतचवचधयो ंको छोडने, िहसूस करने और होने 

और सभी आंतररक प्रचक्रयाओं को देखने, स्वीकार करने और पूरी तरह से सराहना करने, हां 

कहने का साहस करें। लेचकन हि ऐसा नही ंकर सकते, र्स इसे चकसी सिय अपने आप घचर्त 

होते हुए देखें।पूवब िें, इस छोडने  के अंचति चरण को सिाचध कहा जाता है। 
 

ध्यान करने का सर्से अच्छा सिय प्रातः  4:00 से 6:00 र्जे के र्ीच है। हर चदन ध्यान करना 

जरूरी है। यह सुचनचित करना िहत्वपूणब है चक ऊपरी शरीर सीधा है और चर्िुल गचतहीन 

रहता है। कुसी का चपछला भाग ठीक है, लेचकन आपको दीवार के सहारे नही ंझुकना चाचहए। 
 

धीरे-धीरे ध्यान का सिय चदन का सर्से कीिती सिय र्न जाता है और असीि शांचत हिारे पूरे 

जीवन िें िैल जाती है। पररणािस्वरूप जो पररवतबन होते हैं वे कल्पना से परे हैं। 
 
 

 
 
 
 

  



9.6. प्यार के चलए खुला 

 

  प्यार के चलए खुला 
 

अतीिा का हृदय ध्यान (चतब्बती र्ोंगलेन) 
 

                                                
 
 
 
 

                              
 
 
 
 
 
 

 
 
 

हर चकसी के चलए जो घर जाना चाहता है 

 



यह सरल व्यायाि हृदय को खोल देता है और तुरंत हिें हिारी करुणा, हिारे पे्रि के संपकब  िें 

लाता है। हिारे चदल की भावना और हिारी करुणा नशे की लत है, हि चनरस्त, सुरचक्षत और 

स्वस्थ िहसूस करते हैं। 
 

अतीिा का हृदय ध्यान चतब्बती र्ौद्ध धिब का एक अभ्यास है चजसका तत्काल प्रभाव पडता है। 

विों के अभ्यास की आवश्यकता नही ंहै, र्त्मि पररवतबन पहली र्ार िहसूस िें चकया जा सकता 

है। 
 

चनदेश: 
 

*  आराि से रै्ठ जाओ  

*  सांस लें और कल्पना करें  चक आप अपने साथी िनुष्यो ंकी पीडा को अपने चदल िें कैसे सिा 

लेते हैं 

*  सााँस छोडें और कल्पना करें  चक आप अपना सारा प्यार और अपना प्रकाश अपने साथी लोगो ं

को कैसे भेजते हैं 
 
 

इसचलए श्वास की लय को एक दृश्य के साथ जोडें: कि और दुख को स्वीकार करना, प्रकाश 

और पे्रि को र्ाहर भेजना। चजतना अचधक आप इसकी कल्पना करते हैं, प्रभाव उतना ही 

िजरू्त होता है। 
 

हिेशा इस अभ्यास को पहले अपने साथ करें , अपने दुख को अपने चदल िें भर लें और सााँस 

छोडते हुए खुद को प्यार भेजें। 
 

चिर इसे उन सभी प्राचणयो ंके चलए करें  जो आपके किरे िें हैं। चिर घर िें और अगर आप पूरे 

शहर के चलए चाहते हैं, जहां तक यह आपको सही लगता है, हर र्ार कि से कि 5 चिनर्। इस 

संसार िें प्रते्यक प्राणी जन्, रोग, वृद्धावस्था और िृतु्य से गुजरता है। 
 

रे्शक, यचद आप इस अभ्यास को एक सिूह िें करते हैं, तो इसिें र्हुत अचधक शत्मि होती है। 

आप यह भी आजिा सकते हैं चक जर् आप लोगो ंके र्ीच ऐसा करते हैं तो क्या होता है। 

चित्कारी चीजें हो सकती हैं :-) इस प्रचक्रया िें लक्ष्य या पररणाि के चकसी भी चवचार को छोड 

दें। 
 

हो सकता है चक आपको डर हो चक आपके अंदर कुछ नकारािक या अंधेरा आ जाएगा। िैंने 

इस अभ्यास को एक र्ार चक्रसिस र्ाजार की हलचल के र्ीच और एक व्यस्त रेलवे से्टशन िें 

करने की कोचशश की। प्रभाव इसके चवपरीत था, इसने िेरी ऊजाब को र्ढ़ाया चजससे िैं पूरी तरह 

से सुरचक्षत िहसूस कर रहा था। 
 

  



9.7. सेक्स या जागरूकता 
 

चजतना अचधक हि जागरूकता, पे्रि और ध्यान के िागब पर आगे र्ढ़ते हैं, उतना ही हि अपने 

आप को आंतररक और र्ाहरी अचभव्यत्मियो ंसे अलग करते हैं। यह इस अहसास के साथ शुरू 

हो सकता है चक उच्चस्तरीय गाडी या कीिती हीरो ंसे र्ने हार का वास्तव िें कोई ितलर् नही ं

रह गया है। यह पेशेवर सिलता पैसे से लेकर जीवन भर की पररत्मस्थचतयो ंको सुलझाने तक 

चनरंतर गचतशीलता या सुरचक्षत घर तक चलता रहता है। 
 

अगला स्तर यह है चक व्यत्मि आंतररक अवस्थाओं, चवचारो ंऔर भावनाओं से चचपकना रं्द कर 

देता है और हर सिय उन्हें चिर से र्नाने की कोचशश नही ंकरता है। हि िहसूस करते हैं चक 

हि जो हैं उसका र्ाहरी पररत्मस्थचतयो ंया आंतररक अवस्थाओं से कोई लेना-देना नही ंहै। यह 

अचधक से अचधक स्पि होता जा रहा है चक चजसे हि "िैं" कहते हैं, उसका इससे कोई लेना-देना 

नही ंहै। और चनणबय हिेशा या तो अनजाने िें इन रूपो ंिें से चकसी एक के साथ चवलय करने का 

होता है, यानी पहचाना जाना, या इसे छोड देना और इसके र्जाय इन रूपो ंकी धारणा िें आराि 

करना है। 
 

लेचकन ददबनाक पररत्मस्थचतयो ंऔर पररत्मस्थचतयो ंकी पहचान को भी धीरे-धीरे जाने देना होगा। 

एक र्ार जर् हि सचेत जागरूकता के साथ इसिें प्रवेश कर लेते हैं तो दुख अर् पीडा नही ं

रहता । सुख और दुख, धु्रवताएं, जागरूकता िें चवलीन हो जाती हैं। 
 

धीरे-धीरे केवल कें द्रीय पहलू रह जाते हैं: भौचतक शरीर के साथ पहचान, यौन ऊजाब के साथ 

पहचान और अंत िें इस चवचार के साथ पहचान चक दुचनया और स्वयं का अत्मस्तत्व है। 
 

कािवासना के पार जाने का अथब कािवासना को दर्ाना नही ंहै। इसका अथब है यौन ऊजाब के 

साथ चवलय से इसे सिझने की ओर र्ढ़ना। इसचलए जर् आप पूरी तरह से यौन ऊजाब िें लीन हो 

जाएं तो अपने आप को उस ऊजाब से अवगत कराएं ,चाहे आप सेक्स कर रहे हो ंया नही।ं यह इस 

आनंद की और अचधक सचेतन धारणा के र्ारे िें है, ताचक यह शत्मि अर् आपको रे्होश न कर 

सके। शायद तर् आपको यह जानकर आियब होगा चक सचेतन और सेक्स एक ही सिय िें काि 

नही ंकरते… 
 

 
 

ध्यान को ही ध्यान िें लाएं 
 
 

अपनी स्वयं की जागरूकता के प्रचत जागरूक र्नें 
 
 

जागरूकता, दो नही ं
 



10. "स्थानीय सिूह" पररयोजना 

 

                                                   
 
 
 

िैं अपने काि को और अचधक चवकें द्रीकृत करना चाहता हं ताचक प्रते्यक शहर िें छोरे् स्थानीय 

सिूह र्न सकें , चजनके प्रचतभागी एक साथ काि करते हैं और चचचकत्सक, आध्यात्मिक चशक्षको ं

और उपचारको ंसे स्वतंत्र रूप से चवकचसत होते हैं।ये स्थानीय सिूह उन लोगो ंके चलए एक कें द्र 

चरं्दु हैं जो िदद, संपकब  और ईिानदार संचार की तलाश िें हैं और चजन्हें लगता है चक चजस 

सिूह िें उन्हें सुना जाता है वह उनके चलए सहायक हो सकता है।कीवडब "सिूह चवचनयिन“। 
 

प्रचत शहर िें कई या र्हुत अचधक सिूह हो सकते हैं, चजतना ज्यादा उतना रे्हतर। 
 

उदे्श्य एक चनचित, संरचचत सिूह प्रचक्रया स्थाचपत करना है, जो इस तथ्य की ओर जाता है चक 

सिूह िें ऊजाब र्ढ़ती है और तंचत्रका तंत्र अचधक से अचधक जुड सकते हैं और इस प्रकार आराि 

कर सकते हैं। इसके चलए कें द्रीय प्रारंचभक चरं्दु प्रािाचणक, ईिानदार संचार है, यानी अपनी 

संवेदनशीलता का ईिानदार संचार * और * सिूह के अन्य सदस्यो ंको सुनने की इच्छा है। 

इसचलए इस पुस्तक िें अर् तक आपने जो कुछ भी पढ़ा है उसका अभ्यास एक सिूह के भीतर 

चकया जा सकता है। 
 

पृष्ठभूचि यह है चक इस उपचार को अलग-अलग पेशेवर चचचकत्सको ंया उपचारको ंसे जोडने का 

कोई ितलर् नही ंहै, चजनिें से वैसे भी सभी लोगो ंकी िदद करने के चलए पयाबप्त नही ंहैं। हि 

चवशुद्ध रूप से जैचवक रूप से एक दूसरे को चवचनयचित करने, िदद करने और उपचार करने 

के चलए सुसत्मज्जत हैं। र्हुत प्राथबना और ध्यान के र्ाद, चनम्नचलत्मखत सिूह प्रचक्रया िेरे चदिाग िें 

आई, चजसे िैंने तैयार चकया और पाररत चकया।। यह एक चवकेन्द्रीकृत, स्वायत्त संरचना है, जो 

एक र्ार स्थाचपत हो जाने के र्ाद नि नही ंकी जा सकती है क्योचंक इसका कोई कें द्रीय प्रारंचभक 

चरं्दु नही ंजैसे चक एक प्रिुख चशक्षक, एक प्राचधकरण या चवत्तपोचित है। यह स्व-प्रचतकृचत भी है, 

क्योचंक  

देर-सरे्र प्रते्यक प्रचतभागी स्वयं ऐसे सिूहो ंकी पेशकश कर सकता है। 
 
 

 



सिूह प्रचक्रया की संरचना 
 
 

*** 
 
 

1. प्रते्यक प्रचतभागी अपने िुख्य कें द्रो ंकी अंतवबसु्त, यानी चवचारो,ं भावनाओं और शरीर की 

संवेदनाओं के र्ारे िें 10 चिनर् (सिूह के आकार के आधार पर चर) के र्ारे िें चर्ना चकसी 

र्ाधा के र्ात कर सकता है, इस सिय उसे क्या पे्रररत करता है। (यचद संभव हो तो, अतीत 

से कोई कहानी नही ंऔर भचवष्य के र्ारे िें कोई चवचार नही।ं) अपनी खुद की सीिाएाँ  

रखना िहत्वपूणब है, जैसे "िैं अर् और नही ंकहना चाहता“।  
 
 

2. अन्य सभी प्रचतभागी जो भी र्ोल रहे हैं उस पर प्यार पूवबक  ध्यान देते हैं। र्ाकी सिूह 

100% सुनता है! प्रचक्रया केवल तभी काि करती है जर् आप खुले तौर पर सुनें (चाहते हैं)! 
 
 

3. सिूह का नेता यह सुचनचित करता है चक र्ीच िें कोई न र्ोले, सिय का सम्मान हो और 

वतबिान िें जो र्ोल रहा है उस पर हिेशा ध्यान रहे। वह प्रचतभाचगयो ंकी तरह ही प्रचक्रया िें 

भाग लेता है और उसके पास संवाद करने के चलए उतना ही सिय होता है। 
 
 

 
*** 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



प्रचतभाचगयो ंको शुरू से ही उनके अपने व्यत्मिगत पथ से परे प्रोत्साचहत करना सिझ िें आता 

है, ताचक वे स्वयं एक सिूह की पेशकश करें। इसचलए अपने िेहिानो ंको प्रचतभाचगयो ंके रूप िें 

कि और भावी सिूह के नेताओं के रूप िें अचधक देखें। 
 

चवशेि रूप से, यह संरचना उन लोगो ंके चलए भी संभव होनी चाचहए जो पेशेवर सहायक नही ंहैं। 

यचद आपके पास सिूहो ंका नेतृत्व करने का र्हुत कि या कोई अनुभव नही ंहै, तर् भी आप 

भाग ले सकते हैं: र्स एक छोरे् से चनजी सकब ल िें इसके साथ  शुरू करें  और अनुभव प्राप्त करें , 

उदाहरण के चलए अपने साथी के साथ या चकसी चित्र के साथ एक जोडे के रूप िें शुरू करना, 

कुछ सिय र्ाद चकसी को अपने साथ शाचिल होने के चलए आिंचत्रत करें। , आचद। और जर् 

आप सुरचक्षत िहसूस करते हैं तो आप इसे सावबजचनक रूप से पेश करना शुरू कर सकते हैं, 

चिर िैं आपको अपनी वेर्साइर् पर काडब िें डाल दंूगा। या आपके प्रचतभाचगयो ंिें से कोई है जो 

सिूह का नेतृत्व करना चाहेगा। कृपया ऐसा कुछ न करें  चजससे आप अचभभूत हो।ं 
 

आप चजस तरह से चाहें सिूह को चडजाइन और व्यवत्मस्थत कर सकते हैं, िैं यह पूछने से पूरी 

तरह से परहेज करता हाँ चक आप पैसे िांगते हैं या नही,ं आचद। केवल शतब यह है चक आप 

सुचनचित करें  चक वचणबत सिूह प्रचक्रया का वास्तव िें पालन चकया जाता है। 
 

जर् तंचत्रका तंत्र शांत हो जाता है और सिूह चेतना उत्पन्न हो जाती है, तो नेता/प्रचतभागी की 

भूचिकाएाँ  पीछे हर् जाती हैं। उदे्श्य स्व-चवचनयिन सिूह र्नाना होना चाचहए जहााँ इतनी 

जागरूकता हो चक भूचिकाएाँ  कि प्रासंचगक हो जाएाँ । यह चजतना आगे प्रगचत करता है, सिूह 

एक सािान्य ध्यान की त्मस्थचत के उतना ही करीर् पहंुचता है, उदाहरण के चलए, र्ाद िें शांत 

रै्ठकर चकया जा सकता है। 
 

कृपया यह भी सुचनचित करें  चक यचद आप डॉक्टर या िनोचचचकत्सक नही ंहैं तो ऐसे प्रस्तावो ंके 

चलए आपके देश िें कानूनी ढांचे का पालन चकया जाए । यह आंतररक त्मस्थरता र्नाता है। 
 

आप िेरी वेर्साइर् पर काडब  सभी सिूह प्रचवचियो ंके साथ पा सकते हैं। पररचशि देखें। यचद 

आप स्वयं एक प्रचवचि प्राप्त करना चाहते हैं, तो र्स िुझे एक ईिेल चलखें। 
 

प्रचतभाचगयो ंऔर सिूह के नेताओं से िुझे जो प्रचतचक्रया चिलती है वह जर्रदस्त है। िैं केवल यह 

कह सकता हाँ और इसे सभी को वापस ररपोर्ब कर सकता हाँ: यह काि करता है! इस र्ीच, यह 

संरचना जिबनी के र्ाहर भी िैल रही है और उम्मीद है चक जल्द ही पूरे ग्रह पर उपलब्ध होगी। 
 
 
 

 
 
 
 

  



10.1. अक्सर पूछे जाने वाले प्रश्न  स्थानीय सिूह 

 
 

सिूह प्रचक्रया और स्थानीय सिूहो ंके ढांचे के र्ारे िें अक्सर पूछे जाने वाले प्रश्न: 
 

प्रश्न: िैं अपने सिूह का नाि कैसे रख सकता/सकती हाँ? 

उत्तर: इचु्छक पाचर्बयो ंऔर प्रचतभाचगयो ंके अचभचवन्यास और सुरक्षा के चलए, कृपया सिूह को 

"स्थानीय सिूह" या "गोपाल के अनुसार स्थानीय सिूह" नाि दें। 
 

प्रश्न: आप संरचना को र्नाए रखने के चलए इतना िहत्व क्यो ंदेते हैं? 

उत्तर: वचणबत सिूह प्रचक्रया का उदे्श्य है ताचक लोग आध्यात्मिक चशक्षक या चचचकत्सक के चर्ना 

खुद को एक साथ चनयंचत्रत कर सकें  और इस प्रकार आराि कर सकें  और जुड सकें । संरचना 

चशक्षक या चचचकत्सक की जगह लेती है, और यह सुचनचित करने के चलए कायब करती है चक पूरी 

प्रचक्रया सुरचक्षत है, लेचकन यह भी चक िन / अहंकार हस्तके्षप नही ंकर सकता है और वास्तचवक 

चवचनिय को रोकता है।संरचना सिथबन, अचभचवन्यास, सहायता  और सुरक्षा के रूप िें एक साथ 

नए, गहरे संपकब  अनुभवो ंिें जाने के चलए कायब करती है। 
 

प्रश्न: यचद सिूह का नेता चदए गए ढांचे का पालन नही ंकरता है तो िुझे क्या करना चाचहए? 

उत्तर: कृपया इसे पहले गु्रप लीडर को र्ताएं, ऐसा अनजाने िें हो सकता है। यचद वह 

जानरू्झकर संरचना को र्दलता है और इसे "स्थानीय सिूह" के रूप िें पेश करता है, तो र्स 

िुझे एक ईिेल भेजें और िैं काडब से प्रचवचि हर्ा दंूगा। यह इसके चवपरीत भी लागू होता है यचद 

कोई "स्थानीय सिूह" (चजस पर काडब दजब चकए जाते हैं) ऑिर करता है, लेचकन उन्हें अलग-

अलग नाि देता है, अन्य चवचधयो ंके साथ चिचश्रत करता है या अपने स्वयं के काि के रूप िें 

प्रसु्तत करता है।एक अखंडता का एक दृचिकोण यह है चक यचद प्रदाता हिेशा स्रोत से चलंक का 

संचार करता है, अथाबत संचार करता है चक पूरी र्ात गोपाल से आती है, वेर्साइर् को नाि देती 

है और स्थानीय सिूहो ंको पत्रक चवतररत करती है।इसका कॉपीराइर् या िेरे अहंकार से कोई 

लेना-देना नही ंहै, लेचकन वे रु्चनयादी चसद्धांत हैं जो प्रचतभाचगयो ंकी पारदचशबता, सुरक्षा और 

अचभचवन्यास की सेवा  के चलए हैं! संरचना िुझे ठीक उसी तरह दी गई थी, यह आिा की दुचनया 

से एक उपहार है, और इसका पालन भी ठीक उसी तरह चकया जाना चाचहए। 
 

प्रश्न: क्या यह साथबक  है, वास्तचवक सिूह प्रचक्रया के र्ाहर, उन चवियो ंपर अचधक गहराई िें 

जाने के चलए चजन्हें इसिें संर्ोचधत चकया गया था? 

उत्तर: सिूह प्रचक्रया िें जो कहा गया था उसे छोडना वास्तव िें सर्से अच्छा होगा, इसचलए तुरंत 

र्ाद िें कैिे िें इसके र्ारे िें र्ात करना जारी न रखें। एक चवचार र्ाद िें यह होगा  उदाहरणतः   

चक आधे घंरे् के चलए संगीत पर नृत्य करें  या आधे घंरे् या एक घंरे् के चलए िौन िें ध्यान करें  और 

चिर सीधे घर जाएं। हो सके तो गपशप घंर्ा  सिूह प्रचक्रया से * पहले * रखें। 
 

प्रश्न: क्या प्रचतभाचगयो ंको जागरूक चकया जाना चाचहए चक  वे  अपनी भावनाओं और शतों पर 

यहााँ / अभी ररपोचर्िंग  करने के र्जाय कहाचनयो ंिें खुद को र्हुत ज्यादा खो देते हैं? 



उत्तर: यह सही सिझ िें आता है अगर ऐसे िािले िें सिूह नेता कहाचनयो ंसे र्ाहर चनकलने की 

ओर इशारा करता है, तो यह प्रचक्रया िें हस्तके्षप नही ंकरता है: "अर् क्या है? अर् आप क्या 

िहसूस करते हैं?“ 
 

प्रश्न: सिूह चकतनी र्ार होना चाचहए, चकस अंतराल पर, साप्ताचहक या केवल िाचसक, क्या 

अनुशंचसत है? 

उत्तर: िुझे लगता है चक कोई कठोर चनयि नही ंहै, यह प्रचतभाचगयो ंपर चनभबर करता है। िैं 

व्यत्मिगत रूप से सिूह के साथ इसे स्पि करंूगा। 
 

प्रश्न: क्या हर हाल िें 10 चिनर् र्ोलने के सिय का पालन करना होगा? 

उत्तर: अगले एक को उस पर आने दें  यचद प्रचतभागी इसे इस तरह से चाहता है, यह र्हुत 

असहज हो सकता है यचद कोई सिूह आपको "भावना के चवरुद्ध" देखता है, लेचकन कोई संचार 

नही ंहै। लेचकन हो सकता है चक वह अभी केवल  शांत रै्ठना चाहता है और सिूह के ध्यान का 

आनंद लेना चाहता है, जो ठीक है, पूछना सर्से अच्छा है। 
 

प्रश्न: िेरे शहर िें पहले से ही एक स्थानीय सिूह है, क्या िैं अर् भी एक की पेशकश कर सकता 

हं? 

उत्तर: हााँ, लेचकन चर्िुल! चजतने  अचधक उतने  रे्हतर , प्रचत शहर हजारो ंहो सकते हैं। कोई 

प्रचतयोचगता नही ंहै, केवल चवजेता हैं। सर्से छोर्ा सिूह आकार 2 लोगो ंका होगा, यह भी काि 

करता है, जैसे जोडो ंके साथ ;-) आप कई सिूहो ंिें भी भाग ले सकते हैं, या कई का नेतृत्व कर 

सकते हैं, कोई सिस्या नही ंहै। 
 

प्रश्न: िुझे एक चवचनिय िें चदलचस्पी है, लेचकन िैं स्वयं सिूह का नेतृत्व नही ंकरना चाहता या िेरे 

पास अभी तक कोई किरा नही ंहै। क्या िुझे अभी भी पंजीकरण करना चाचहए? 

उत्तर: चनचित रूप से। इस तरह यह सभी को चदखाई देता है चक आपके स्थान पर कोई है जो 

एक सिूह र्नाना चाहता है। इस तरह आपके के्षत्र के लोग आपके साथ नेर्वकब  र्ना सकते हैं। 

कोई है जो सिूह का नेतृत्व करना चाहता है और एक उपयुि किरा देर-सरे्र चिल ही जाएगा। 
 

प्रश्न: िैं अंदर से खालीपन िहसूस करता हं, हालांचक िुझे लगता है चक दूसरो ंने िेरी र्ात सुनी 

है। 

उत्तर: खालीपन की भावना का ितलर् हिेशा जल्दी चवयोग को दूर करना होता है। िैं आपको 

यह देखने का सुझाव दंूगा चक क्या चनम्नचलत्मखत िें से कोई एक कारक लागू होता है: र्ाकी सिूह 

ने वास्तव िें नही ंसुना (उदाहरण के चलए अपने स्वयं के चवचारो ंऔर प्रचक्रयाओ ंसे चवचचलत) या 

िैंने यह भी ध्यान नही ंचदया चक अन्य लोग िेरी र्ात सुन रहे हैं, उदाहरण के चलए क्योचंक िैं 

आंतररक रूप से दूसरो ंसे अलग होकर र्ात करते हुए खुद से र्ात कर रहा था। अक्सर ऐसा 

होता है चक हि केवल अपने आप पर ध्यान कें चद्रत कर सकते हैं जर् हि पहले रू्र् जाते हैं, जो 

लगाव के आघात का एक पहलू हो सकता है। अगर ऐसा है, तो आप एक ही सिय िें दूसरो ंको 

अचधक से अचधक अनुभव करने की कोचशश कर सकते हैं, ताचक आप और अन्य एक ही सिय 



पर िौजूद रह सकें ।खालीपन अचधक अलगाव की ओर इशारा करता है (अन्य चले गए हैं), 

सैलार्, दूसरो ंके साथ र्हुत अचधक होने की प्रवृचत्त है (िैं जा चुका हाँ)। 
 

प्रश्न: िैंने पंजीकरण चकया है, लेचकन अभी तक चकसी ने िुझसे संपकब  नही ंचकया है... 

उत्तर: इसका संरं्ध इस तथ्य से है चक ऊजाब प्रवाचहत नही ंहो रही है, आवश्यकता र्हुत र्डी है 

(!), कृपया यूटू्यर्  वीचडयो देखें "संपकब  और उपचार वी के चलए स्थानीय सिूह र्नाना“। 
 

प्रश्न: क्या हि र्ीच िें थोडे से बे्रक के साथ लगातार दो या दो से अचधक चवचनिय दौर कर सकते 

हैं? 

उत्तर: कृपया * ऐसा न करें  *! क्योचंक यह इस तथ्य की ओर ले जाता है चक िन चिर से धोखा दे 

सकता है और कोई सर् कुछ संवाद नही ंकरता है ("िैं इसे दूसरे दौर िें कर सकता हं")। 

सिग्रता खो गई है, जो इस प्रचक्रया के अथब िें नही ंहोगी। यह एक ही क्षण है, या तो आप इसिें 

रहते हैं या आप नही ंरहते हैं, आप कुछ भी चवतररत, चवभाचजत या स्थचगत नही ंकर सकते। यचद 

आप प्रचतभाचगयो ंसे र्हुत अचधक "सुधार के सुझाव" का सािना कर रहे हैं, तो संरचना का 

सख्ती से पालन करने के चलए िेरे चनदेशो ंका संदभब लें। 
 

प्रश्न: क्या सिूह हर चकसी के चलए खुला होना चाचहए जो अनायास आना चाहता है, या चनयचित 

रूप से चनयचित प्रचतभाचगयो ंके साथ रं्द कर देना चाचहए? 

उत्तर: ऐसा कोई चवचनदेश नही ंहैं, दोनो ंप्रकारो ंकी पेशकश करने के चलए आपका स्वागत 

है।शायद यह सिूह द्वारा भी अनुरोध चकया जा सकता है, चक यह एक रं्द सीिा िें हो ताचक 

अचधक चवश्वास र्नाया जा सके और गहरे स्तर तक पहंुचा जा सके। यचद आप दोनो ंप्रकारो ंकी 

पेशकश करते हैं, तो इसका यह लाभ है चक आपके पास चर्ना चकसी दाचयत्व के इसे आज़िाने 

का अवसर है और यचद आप अचधक गहराई िें शाचिल होना चाहते हैं तो रं्द सिूह िें त्मस्वच 

करें। 
 

प्रश्न: अगर िैं अपने सिूह िें चकसी को नही ंचाहता या अर् उन्हें नही ंचाहता तो िुझे क्या करना 

चाचहए? 

उत्तर: र्हुत िहत्वपूणब: यह आपका सिूह है ;-) इसचलए आप स्वतंत्र रूप से यह तय कर सकते 

हैं चक आप इस संरं्ध िें क्या चाहते हैं, िेरी ओर से, कानूनी पक्ष से, या चकसी अन्य तरीके से 

चकसी को भाग लेने देने का कोई दाचयत्व नही ंहै! यह आपको और यह आप और आपके 

प्रचतभाचगयो ंको जागरूक र्नने िें एक साथ र्ढ़ने िें खुशी देनी चाचहए । आपको कोई कारण 

र्ताने की आवश्यकता नही ंहै, उदाहरण के चलए आप सम्मानपूवबक कह सकते हैं या चलख 

सकते हैं: "िुझे क्षिा करें , लेचकन चजन कारणो ंसे िैं र्ात नही ंकरना चाहता, िैं नही ंचाहता चक 

आप भाग लें। कृपया िदद के चकसी अन्य प्रस्ताव को देखें या उसके चलए  चकसी अन्य सिूह से 

पूछें ।“ 

प्रश्न: र्ोलते सिय आंखें खुली रहनी चाचहए या रं्द? 

उत्तर: कृपया र्ोलते सिय और सुनते सिय अपनी आाँखें खुली रखें, हर कोई अपनी आाँखें 

यथासंभव खुली रखे। यह *र्ाहर* के लोगो ंसे जुडे रहने के र्ारे िें है। यचद कोई व्यत्मि सीधे 



सिूह िें नही ंदेखना चाहता है, तो वे उदाहरण के चलए िशब पर या त्मखडकी से र्ाहर देख सकते 

हैं। 
 

प्रश्न: क्या िैं ऐसे सिूह को वचुबअल रूप से इंर्रनेर् पर भी पेश कर सकता हं, जैसे स्काइप के 

िाध्यि से? 

उत्तर: िैं यह नही ंचाहता, कि से कि िेरे नाि या "स्थानीय सिूह" पररयोजना के संरं्ध िें तो 

नही।ं तंचत्रका तंत्र को शारीररक संपकब  और चवचनिय की आवश्यकता होती है। यह पररयोजना 

हिें वास्तचवक लोगो ंके संपकब  िें वापस लाने वाली है। ऐसा चवचनिय इंर्रनेर् पर चर्िुल नही ंहै, 

र्त्मि एक संरचक्षत ढांचे िें है! 
 

प्रश्न: क्या सिूह के नेताओं के चलए इंर्रनेर् के िाध्यि से एक दूसरे के साथ नेर्वकब  र्नाना 

सिझ िें आता है? 

उत्तर: नही,ं इसका कोई ितलर् नही ंहै, यहां तक चक यह पूरी प्रचक्रया को र्ाचधत भी कर देता 

है। िन हिेशा पूणब संचार के साथ वास्तचवक, आिने-सािने िुठभेड से र्चना चाहता है। सिूह 

के नेता जो अन्य सिूह के नेताओं के साथ आभासी नेर्वचकिं ग चाहते हैं या जरूरत सिझते हैं, 

यह साचर्त करते हैं चक वे अपने सिूह िें िहत्वपूणब चीजो ंका संवाद नही ंकरते हैं। यह तर् 

इंर्रनेर् के िाध्यि से  स्थानीय सिूह से आगे चनकल गया और ऊजाब वहां (अर् और) उपलब्ध 

नही ंहै। यह पहले अच्छा लगता है क्योचंक दर्ाव अस्थाई रूप से एक तरि छोडा जा सकता है। 

हालांचक, यह नेताओं और प्रचतभाचगयो ंके र्ीच एक अदृश्य अलगाव पैदा करता है, जो प्रते्यक 

आभासी गु्रप लीडर िीचरं्ग के साथ िजरू्त होता  जाता है, चजसका अर् िेरे प्रोजेक्ट से कोई 

लेना-देना नही ंहै। इसके चवपरीत होना चाचहए, अथाबत् भूचिकाएाँ  पृष्ठभूचि िें घर्नी चाचहए।लेचकन 

यह तभी हो सकता है जर् सिूह से संरं्चधत हर र्ात को सिूह िें संपे्रचित चकया जाए। दोर्ारा: 

आप जो कुछ भी एक्सचेंज करना चाहते हैं वह वसु्ततः  स्थानीय सिूह से संरं्चधत है, वही ंआपको 

इसे संवाद करना होगा, तभी एक पररवतबन आता है! 
 

प्रश्न: अगर िुझे सिूह िें चकसी के प्रचत तीव्र घृणा या तीव्र यौन इच्छा िहसूस हो तो िुझे क्या 

करना चाचहए, क्या िैं इसे साझा कर सकता हं? 

उत्तर: चसद्धांत रूप िें हााँ, यह वही है जो सर्से ऊपर है, रु्चनयादी, गहन, जैचवक रूप से 

आधाररत आंदोलनो ंको संपे्रचित करने के चलए जो हिेशा सुरक्षा या प्रजनन के र्ारे िें होते हैं। 

यह वही है जो ज्यादातर दर्ा चदया जाता है, अस्वीकार कर चदया जाता है और शायद ही कभी 

आदान-प्रदान चकया जाता है, हालांचक यह हिारे िूल अनुभव को प्रभाचवत करता है। चनणाबयक 

कारक यह है चक क्या आप इसे स्वयं संपे्रचित करने िें सहज िहसूस करते हैं। यह अपनी खुद 

की सीिाओं को नजरअंदाज करने के र्ारे िें नही ंहै।वह संरं्चधत व्यत्मि के साथ क्या करता है 

तो उसका काि है, आपको इसके र्ारे िें चचंता करने की ज़रूरत नही ंहै। जर् तक इसे तर्स्थ 

रूप से संपे्रचित चकया जाता है, अथाबत चर्ना शोर चकये , कहाचनयो ंको एकीकृत चकए, आचद, यह 

हिेशा धु्रवो ंके चनकर् चनकर्ता और चवघर्न की ओर जाता है 

प्रश्न: यचद प्रचतभागी अनुचचत व्यवहार करते हैं, चनयिो ंका पालन नही ंकरते हैं या पूवब सिझौते के 

चवपरीत अन्य चीजें करते हैं जो िुझे सिूह के नेता के रूप िें तनाव िें डालते हैं, तो िुझे क्या 

करना चाचहए?  



उत्तर: एक सिूह के नेता के रूप िें, आपको सहज िहसूस करना होगा। रे्शक, हर चकसी के 

पास चविय होते हैं, ताचक उनका अपना हिेशा सचक्रय रहे और संवाद करना चाहता हो। 

हालांचक, अगर ऐसी चीजें होती हैं चजनका आप सािना नही ंकर सकते हैं और जो इस प्रचक्रया िें 

हस्तके्षप करती हैं (जैसे कायाबलय सिय के र्ाद र्स उठना और र्ाहर जाना) तो आपको 

प्रचतभागी को छोडने और उन्हें सिूह से र्ाहर करने के चलए कहना होगा।तो आपको प्रचतभागी 

को छोडने और उन्हें सिूह से र्ाहर करने के चलए कहना होगा। यह आपके चलए र्हुत िहत्वपूणब 

है! और इसके साथ कोई सिस्या नही ंहै, आप चजसे चाहें आिंचत्रत और अनािंचत्रत कर सकते हैं, 

यह आपका सिूह है। रे्शक, संवाद िें चीजो ंको पहले से स्पि करने का प्रयास करना, या चकसी 

को सिूह िें शाचिल होने की अनुिचत देने से पहले, यह सुचनचित करने के चलए चक उन्होनें 

स्थानीय सिूहो ंके र्ारे िें चववरण और कि से कि पहला यूटू्यर् वीचडयो देखा है। 
 

प्रश्न: क्या होगा अगर चकसी को गंभीर िानचसक चवकार हैं? 

उत्तर: सिूह िें चकसी ऐसे व्यत्मि को शाचिल न करें  चजसके साथ आप असुरचक्षत और असहज 

हैं। यह कोई चचचकत्सीय प्रस्ताव नही ंहै, यह कोई उपचार दवा नही ंहै, र्त्मि एक स्वयं सहायता 

सिूह है! आप एक िनोचचचकत्सक के रूप िें काि नही ंकर रहे हैं, चसिब  एक आयोजक हैं,। 

कोई भी आपसे इस चदशा िें कोई योग्यता रखने के चलए नही ंकह सकता। आप स्वयं भी एक 

भागीदार हैं और अपने चवियो ंके चलए सिूह का उपयोग करना चाहेंगे। प्रवेश पर चनणबय लेने से 

पहले आप प्रारंचभक वाताब की व्यवस्था कर सकते हैं। आप एक हस्ताक्षर भी प्राप्त कर सकते हैं 

यह कहते हुए चक िौचलक रूप से िानचसक स्वास्थ्य है। और आप चर्ना कोई कारण र्ताए 

चकसी को भी कभी भी गु्रप से र्ाहर कर सकते हैं। 
 

प्रश्न: क्या िुझे अपने सिूह से संरं्चधत चकसी भी तरह से G - प्रतीक का उपयोग करना है? 

उत्तर: G  प्रतीक केवल एक सहायता है और इसका उदे्श्य नेर्वकब  के रूप िें कायब करना है 

ताचक हि एक दूसरे को जल्दी से पहचान सकें । यचद आपको यह पसंद नही ंहै, तो आपको 

इसका उपयोग करने की आवश्यकता नही ंहै। प्रतीक िूल रूप से एक संघचनत पुस्तक है। 
 

प्रश्न: क्या सिूह एक तर्स्थ किरे (अभ्यास कक्ष, संगोष्ठी कक्ष, आचद) िें होना चाचहए या यह 

चनजी किरे िें, जैसे रै्ठक िें? 

उत्तर: िूल रूप से, िुझे कोई आपचत्त नही ंहै अगर सिूह चनजी किरो ंिें चिलता है। हालांचक, 

चवचभन्न कारणो ंसे एक तर्स्थ किरा चुनना रे्हतर होता है जहां कोई चनजी जीवन नही ंहोता है। 

यचद आप अपने चनजी घर िें सिूह की पेशकश करना चाहते हैं, तो सुचनचित करें  चक आप आने 

वाले लोगो ंका आकलन कर सकते हैं और आप उनके साथ सुरचक्षत और सहज िहसूस करते 

हैं। यचद संदेह है, तो अपने चनजी घर के र्ाहर प्रारंचभक र्ातचीत करें। अंततः , आपको पता चल 

जाएगा चक क्या यह आपके चलए ठीक है या आप एक संगोष्ठी कक्ष का उपयोग करना पसंद 

करें गे। 
 

प्रश्न: क्या श्रोता कुछ संदेशो ंपर गैर-िौत्मखक रूप से प्रचतचक्रया कर सकता है ,जैसे "तेरी नज़र 

खर्कती है... िुझ पर", उदाहरण के चलए स्पीकर को शांत करने या स्वयं को िुस्कान के साथ 

शांत करने के चलए ? 



उत्तर: आदशब रूप से, कोई अंतः चक्रया नही ंहोनी चाचहए, सिूह को केवल ध्यान से ही िोडना 

चाचहए।अगर ऐसा होता है चक दूसरे जवार् िें िुसु्कराते हैं, तो कोई सिस्या नही ंहै। र्स यह 

सुचनचित करें  चक एक चवचनिय िें शाचिल होने के चलए कोई भी स्थायी रूप से इस पथ का 

उपयोग नही ंकरता है। इसचलए असहज िहसूस करने से र्चने के चलए िुस्कान आचद के साथ 

प्रचतचक्रया करने के र्जाय, जर् आपकी र्ात करने की र्ारी हो तो इस भावना को संपे्रचित करना 

रे्हतर होगा। 
 

प्रश्न: िैं अपने प्रचतभाचगयो ंको स्वयं सिूहो ंकी पेशकश करने िें कैसे सहायता कर सकता हं? 

उत्तर: एक अच्छा चवकल्प यह है चक उन्हें सिय-सिय पर सिूह का नेतृत्व करने चदया जाए 

ताचक वे कुछ प्रारंचभक अनुभव प्राप्त कर सकें । इस तरह आप सीखते हैं चक ऐसा कुछ संभव है 

और िजेदार भी :-) 
 

प्रश्न: यचद कोई प्रचतभागी जानरू्झकर साझा करने से इंकार कर देता है और केवल वहां रहना 

चाहता है तो िुझे क्या करना चाचहए? 

उत्तर: सिूह को ईिानदार संचार सीखने के चलए चडज़ाइन चकया गया है, चजसका अथब है चक 

वास्तव िें सुनना और वास्तव िें यथासंभव पूरी तरह से संवाद करना हैं। यचद कोई सुनना या 

संवाद करना नही ंचाहते हैं, तो उसे कही ंऔर जाना होगा। 
 

प्रश्न: हि इस प्रचक्रया को कैसे आगे र्ढ़ा सकते हैं? 

उत्तर: यचद आप पहले से ही एक दूसरे को जानते हैं और एक दूसरे पर भरोसा करते हैं, ताचक 

अचधक सुरक्षा हो, तो आप अन्य प्रचतभाचगयो ंके संरं्ध िें अपनी भावनाओं, इच्छाओं और 

नापसंदो ंको अचधक से अचधक साझा करना शुरू कर सकते हैं! इससे प्रचक्रयाओं िें भारी तेजी 

आएगी। इसके अलावा, वास्तचवक "काि" हिेशा श्रोताओं द्वारा चकया जाता है। यचद श्रोता अपना 

ध्यान विा की ओर *लगातार* रखते हैं और दूर नही ंदेखते या चकसी और चीज के र्ारे िें नही ं

सोचते हैं, तो आप अचधकति प्रभाव प्राप्त करते हैं। यचद कोई व्यत्मि सीधे स्पीकर को देखने िें 

सक्षि नही ंहै, तो स्पीकर के शरीर का कि से कि एक चहस्सा, जैसे पैर या ऊपरी शरीर को 

देखना अच्छा होता है। तो कि से कि थोडी सी ऊजाब प्रवाचहत हो सकती है। सिय के चलए एक 

और युत्मि: सुचनचित करें  चक केवल सिूह का नेता ही घडी / सिय देख सकता है, क्योचंक यह 

अन्यथा तंचत्रका तंत्र िें चवरोधी प्रचक्रयाओ ंको सचक्रय करता है जो प्रचक्रया के अनुकूल नही ंहैं। 
 
 
 

 
 
 
 

  



10.2  G-प्रतीक 

 

                                                    
 

िैं एक प्रतीक चाहता था, चजससे लोग खुद को पहचान सकें  ,जो शांचत चाहते हैं और जो इस 

पुस्तक िें वचणबत ईिानदार चवचनिय के चलए िास्टर या कि से कि प्रयास करते हैं और अभ्यास 

करते हैं।इस प्रतीक का उपयोग कही ंभी, त्मस्टकर के रूप िें, पोस्टर के रूप िें, दुकानो ंिें, 

व्यवसाय काडों, वेर्साइर्ो ंआचद पर चकया जा सकता है। यह हि सभी को जो शांचत चाहते हैं , 

पहचानने योग्य र्नाए । कभी-कभी हि अपनी आभा या कररशे्म से खुद को पहचान सकते हैं 

और तर् तक एक प्रतीक होना उपयोगी है। यह इस पुस्तक िें वचणबत दुचनया िें लंगर डालने का 

काि करता है। आप यह भी कह सकते हैं चक जी इस पुस्तक की ऊजाब को अपने सर्से कें चद्रत 

रूप िें दशाबता है। यह प्रतीक िेरे चदिाग िें प्रकर् हुआ है और इसका गोपाल नाि से कोई लेना-

देना नही ंहै। यह ईिानदार चवचनिय का प्रतीक है। G एक सिूह का प्रतीक है, जो एक वृत्त िें 

घूि रहा है और अंत िें अंदर जा रहा है। आसपास का घेरा एक उच्च अचधकारी द्वारा इस 

चवकास की सुरक्षा का प्रचतचनचधत्व करता है। यह इसके वैचश्वक प्रभाव को प्रकर् करे! 
 

प्रकाश * पे्रि * उपचार * शांचत * खुशी  
 

                                              
           

 
 
 
 



11. धन्यवाद 
 

िैं उन सभी लोगो ंको चवशेि धन्यवाद देता हं चजनसे िैं प्रत्यक्ष या परोक्ष रूप से 

सीखने िें सक्षि हुआ हं: 
 

ओशो, स्टीिन पोगेस, लॉरेंस हेलर, पीर्र लेचवन, डेचवड र्सेली, रे्सेल वैन डेर 

कोि, बू्रनो ग्रोचनंग, सुजै़न सेगल, तेनचज़न वांग्याल ररनपोछे, 
 

हंस, आचदिा, सोहि, होस्टब , पुरिररयि, एचलज़ारे्थ एस.-के., 

 कररन डबू्ल्य., िनीि, जोआओ डी डेस, 

रेिन, र्ारर्रा ओ., 
 

चक्रस्टीना  
 

... और आप। 
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12.2 संपकब  / इंर्रनेर् 

ईिेल गोपाल: 
gopal@traumaheilung.net 

संपकब  / इंर्रनेर् 

होिपेज / कायबक्रि / डीवीडी:  
https://www.traumaheilung.net/ 

स्थानीय सिूह पररयोजना: 
www.traumaheilung.net/Lokale-Gruppen.html 

पत्रक स्थानीय सिूह: 
www.traumaheilung.net/Merkblatt-Lokale-Gruppen-Druckversion.pdf 
 

आप प्रचतचक्रया, प्रश्न और चविय अनुरोध भेजकर अगली पुस्तक को आकार देने िें िदद कर 

सकते हैं। 

http://www.traumaheilung.net/Merkblatt-Lokale-Gruppen-Druckversion.pdf


 गोपाल नॉर्बर्ब क्लाइन (एच पी िनोचचचकत्सक) आध्यात्मिक 

पररदृश्य िें सर्से प्रचसद्ध आघात चचचकत्सक िें से एक है। उनके 

काि के र्ारे िें चवशेि र्ात यह है चक आध्यात्मिक अनुभवो ंऔर 

आयािो ंके साथ आघात अनुसंधान से नवीनति तंचत्रका चवज्ञान 

संरं्धी चनष्किों का चवलय। वह स्वयं प्रभाचवत था और इसचलए अपने 

स्वयं के अनुभव से आघात उपचार को गहराई से जानता है। दशको ं

से उन्होनें अपने स्वयं के उपचार पथ पर काि चकया है और कई 

िहान आध्यात्मिक चशक्षको ंसे चिले हैं। पारस्पररक संपकब  िें तंचत्रका 

तंत्र और चदिागीपन को सिझने के र्ीच संरं्ध उनके काि को 

पररवतबनो ंका एक वास्तचवक आचतशर्ाजी र्नाता है! इसके अलावा 

गोपाल समे्मलनो ंिें एक लोकचप्रय विा है। वह एक लेखक और डीवीडी चनिाबता के रूप िें 

काि करता है और अंतररािि ीय स्तर पर संगोष्ठी और आश्रय आयोचजत करता है। वह संपूणब 

सिूहो ंके गहन चनयिन के चलए फ़्लोचरं्ग पद्धचत के संस्थापक हैं। हालााँचक, उनकी सर्से 

िहत्वपूणब पररयोजना "स्थानीय सिूह" हैं। इसिें चर्ना िनोचचचकत्सको ंऔर आध्यात्मिक गुरुओं 

के भी लोग एक साथ चवकचसत हो सकते हैं। अंचति पर कि नही,ं गोपाल नॉर्बर्ब क्लाइन चतब्बती 

सं्पदन की एक गुप्त चवचध को िैलाने के चलए प्रचतर्द्ध है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



संपकब  िें नए अनुभवो ंके िाध्यि से संरं्धो ंका उपचार 

 

यचद आपका ज्ञानोदय नही ंहुआ या आपका ररश्ा संकर् िें है, तो यह पुस्तक आपके चलए है। 

आध्यात्मिक आयािो ंके साथ संयुि आघात चवशेिज्ञता आपके अपने जीवन और अपने जीवन 

साथी के साथ खुश रहने के चलए एक पूरी तरह से नए दृचिकोण िें चवलीन हो जाती है। एक 

व्यावहाररक िागबदचशबका चजसिें यह सर् है! 

चर्ना अहंकार के ही ररश्ा चलता है, ररश्ा या जुडाव अहंकार की िौत है। हि संरं्ध िें एक 

यात्रा शुरू करते हैं, चजससे एक अलग व्यत्मि के रूप िें हिारी धारणा पृष्ठभूचि िें िीकी पड 

जाती है। इसका ितलर् यह नही ंहै चक आप हार िान लें, र्त्मि यह चक हि अपने कें द्र को "िैं" 

या "आप" से दूसरे लोगो ंसे जुडे होने की ओर स्थानांतररत कर दें। यह जीवन सभी स्तरो ंपर एक 

आदान-प्रदान है: भािा, शरीर, िन और ऊजाब प्रवाचहत होती है। िुख्य चसद्धांत ईिानदार संचार 

है। 

"हीचलंग ऑि ररलेशनचशप I" पुस्तक सुदूर पूवब के आध्यात्मिक तरीको ंके साथ सर्से आधुचनक 

पचििी आघात चचचकत्सा के संलयन का वणबन करती है। यह आप िें एक अत्यचधक शत्मिशाली 

पररवतबन के्षत्र र्नाता है और अभ्यास-उनु्ख तरीके से उस चरं्दु तक लाता है, चजसके चारो ंओर 

आपका संरं्ध जीवन घूिता है! इसका प्रयोग न केवल सापेचक्षक सुख की ओर ले जाता है, र्त्मि 

सभी धु्रवो,ं दुख और सुख से परे होने के सभी स्तरो ंके अचतक्रिण की ओर ले जाता है ... सिाचध। 
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