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“सखु अंतर म) है, बाहर खोजन ेस ेनह2 िमलगेा”  
- +ीमद ्राजच2ं जी व. 108 

जो बाहर स ेिमलता है उस ेसिुवधा कहत ेह? परंत ुजो भीतर स ेआता 
है वही सखु है। ऐस ेसखु के अनभुव का मागG ही ‘Hयान’ है।  जब 
हमारा मन भतू और भिवKय काल मL भागता है तब वह Hयान के 
MNे स ेबाहर है OयPिक Hयान का आरंभ ही तब होता है जब हमारी 
सजगता वतGमान मL आती है। हमारी सजगता को वतGमान मL लान े
के िलए सबस ेसरल ढंग है—TासोTास के %ित होशपणूG हो जाना। 
आती-जाती %Wके Tास के %ित जैस ेही हम सजग होत ेह? वैस ेही 
मन की अथGहीन दौड़ थमन ेलगती है। यह] स ेआरंभ होता है Hयान 
का। आ(मन,् िदन मL अिधक स ेअिधक बार Tास के %ित सजग 
होन ेका अ^यास करो। िजतना आप िदन मL Tास के %ित सजग 
रहोग ेउतना ही _वराज ि`या मL सहज पिरणाम %कट होगा। 

अतंर के सखु को उजागर करन ेका एक सिुनिcत मागG है—Hयान। 
आप भी अिवरल भाव स ेTास की सजगता के अ^यास मL लग े
रिहए OयPिक मागG भीतर है और मिंज़ल भी..! 
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