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प्रस्तािना 

मनुष्य मन को स िंता, ददद  या पीडा के कारणोिं में  े एक माना जाना  ासहए या खुशी, 

शािंसत और आनिंद के कारणोिं में  े एक माना जाना  ासहए, शायद यह एक  िंसदग्ध 

प्रश्न माना जा  कता है। मानव मन को पह ानना, वास्तव में पारलौसकक  त्य की 

खोज का पहला कारण है। शास्त्र वेदािंत, उपसनषद, भगवद गीता घोषणा करते हैं सक 

मन को सदव्यता के सलए एक उपकरण के रूप में उपयोग सकया जा  कता है। 

मानव मन सवशाल, जसिल और असनर्ादररत है और इ े  िंकीणद पररभाषा के  ािं े में 

नही िं ढाला जा  कता है। मन हर युग में कसवयोिं और दाशदसनकोिं के सलए पे्ररणा का 

स्रोत है। मन गसणतज्ोिं, खगोलसवदोिं और भौसतकसवदोिं के सलए र नात्मकता का स्रोत 

है। मानव मन के रहस्ोिं को जानने के सलए एक  िंवेदनशील  ेतना और  ाह  की 

आवश्यकता होती है। 

यह पुस्तक “मन -सवद” पाठकोिं का मनोरिंजन या उपदेश देने के सलए नही िं है, बल्कि 

उन्हें अपने आिंतररक  ूक्ष्म दुसनया और उनके आ पा  के बाहरी सू्थल दुसनया की 

गहरी  मझ सवकस त करने के सलए ‘ ो ने के सलए पे्रररत करती है। यह पुस्तक मन 

की ‘नई’अवर्ारणाओिं के बारे में कुछ नही िं बताती, बल्कि उन मायावी  त्योिं पर प्रकाश 

डालती है, सजनका आपने  ामना सकया है, लेसकन उन्हें शब्ोिं में व्यक्त नही िं कर पाए 

हैं। 

मानव मन एक जसिल और रहस्मय इकाई है, जो र नात्मकता, नवा ार और प्रगसत 

के असवश्व नीय कारनामोिं में  क्षम है। सिर भी, यह दुख, स िंता और आत्म- िंदेह का 

स्रोत भी हो  कता है। सनष्कषद  सहत 15 अध्यायोिं की इ  पुस्तक में, मन की 

पे ीदसगयोिं का पता लगाया गया है, जो पाठकोिं को अपने स्वयिं के मन को  मझने 

और उ  पर महारत हास ल करने के सलए एक मूल्यवान  िंपसि प्रदान करता है। 

अध्याय 1-3 मन को समझना 

यह पुस्तक मल्कस्तष्क, मन और  ेतना की मूल बातोिं में तल्लीन होकर शुरू होती है। 

लेखक मल्कस्तष्क के कायों की बुसनयादी  मझ और यह मन और  ेतना  े कै े सभन्न 

है, इ का पता लगाता है। लेखक मन की सवसभन्न अवस्थाओिं पर   ाद करता है --- 

जागना,  ोना और गहरी नी िंद; और कै े  ेतना मन की  भी अवस्थाओिं को देखती है 
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तथा मन की सवसभन्न अवस्थाएँ आपके सव ारोिं, भावनाओिं और कायों को कै े प्रभासवत 

करती हैं। 

अध्याय 4-6 मन की काययप्रणाली 

अगले अध्याय उन आिंतररक और बाहरी कारकोिं पर ध्यान कें सित करते हैं जो मन के 

कायद पैिनद पर प्रभाव डालते हैं। लेखक व्यल्कक्तगत मन और  ामूसहक मन पर प्रकाश 

डालता है। दुसनया की बहुलता सवसभन्न प्रकार के मन के कारण मौजूद है। लेखक मन 

की कायदशैली और एक ही ल्कस्थसत में व्यल्कक्त कै े अलग-अलग प्रसतसिया करते हैं, इ  

पर गहराई  े   ाद करता है। 

अध्याय 7-9 मन का मनोविज्ञान 

अध्याय इ  बात  े  िंबिंसर्त है सक आप कसठन पररल्कस्थसत में कै े  ो ते हैं, मह ू  

करते हैं और व्यवहार करते हैं। अगले अध्यायोिं में, लेखक मन के सवका   सहत मन 

के मनोसवज्ान की खोज करता है। वह यह  ासबत करने की कोसशश करता है सक 

इ में आपकी सपछली  भी र्ारणाओिं और  ो ने के तरीके को पूरी तरह  े बदलने 

की शल्कक्त है। यह आपको यह  ीखने में मदद करता है सक आप कै े प्रसतसिया करते 

हैं और कुछ खा  तरीकोिं  े काम करते हैं और आपका सदमाग कै े काम करता है। 

मन के तीन भाग होते हैं सव ार, भावनाएँ और व्यवहार। कोई भी व्यल्कक्त अभ्या  

करके और नई  ीजें  ीखकर अपने सव ारोिं, भावनाओिं और कायों को बेहतर बना 

 कता है। 

अध्याय 10-12 मन की शक्ति 

मन  भी भय और स िंता का कारण है। और, सदल स्प बात यह है सक इ में भय, 

स िंता और  िंदेह को दूर करने की शल्कक्त है। लेखक ने आपके मन की शल्कक्त का 

उपयोग करके दैसनक जीवन की बार्ाओिं पर काबू पाकर आपको आशावादी बनाने 

के सलए व्यावहाररक दृसिकोण का प्रस्ताव सदया है। एक शािंत, शािंसतपूणद और ल्कस्थर 

मन एक अशािंत और अव्यवल्कस्थत मन की तुलना में एक  ाथदक जीवन जीता है। 
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अध्याय 13-15 वदव्यता के वलए उपकरण और वनष्कर्य 

मन नी िंद में डूबे हुए व्यल्कक्त के सलए अजनबी है, भ्रम और अराजकता का स्रोत है। 

लेसकन बुल्किमान के सलए, यह एक विादार  ाथी है जो सवषम और  म ल्कस्थसतयोिं में 

उ के  ाथ रहता है। एक शािंत, शािंत और ल्कस्थर मन एक अशािंत और अव्यवल्कस्थत 

मन की तुलना में एक  ाथदक जीवन जीता है। जब मन शुि और इच्छा-रसहत हो जाता 

है, तो अभ्या ी सदव्य और आनिंदमय अनुभवोिं  े गुजरता है। ये अनुभव ज्ान के द्वार 

खोलते हैं और जीवन के सवसभन्न रहस्ोिं को उजागर करते हैं। 

इ  पुस्तक को पढ़ने और  मझने  े, आप अपने पक्ष में  ब कुछ बदलने के सलए 

सव ार-पैिनद, भावनाओिं और भावनाओिं की पह ान करें गे। इ  पुस्तक में उल्कल्लल्कखत 

स िािंतोिं को लागू करके, पाठक अपने गसतशील मन को  ीखने और ज्ान के 

उपकरणोिं में बदल  कते हैं, सज  े व्यल्कक्तगत सवका ,  ौहादद पूणद  िंबिंर् और असर्क 

पूणद और आकषदक जीवन की ओर अग्र र हो  कते हैं। 

अिंत में, आशा है सक यह पुस्तक शोर्ासथदयोिं, सू्कली सवद्यासथदयोिं तथा  त्याने्वसषयोिं के 

सलए कािी उपयोगी होगी। पुस्तक में और  ुर्ार के सलए  ुझावोिं का स्वागत है। 

 

 

 

(रमेश वसिंह पाल) 
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अध्याय 1 

पररचय 
 

असवरल बहती गिंगा को देखना हो या वन-पक्षीयो का मरु्र  िंगीत  ुनना हो या गुलाब 

की खुशबू को  ूिंघना हो, मन सनरिंतर  भी को आत्म ाद कर लेता है और यह आपकी 

 ेतना पर एक असमि छाप छोडता है। सवज्ान कहता है सक मानव मन पर जो भी के 

प्रभाव पडता हैं वह पाँ   िंज्ानात्मक इिंसियोिं के माध्यम  े मह ू  करने की तीव्रता 

पर सनभदर करता है। 

 

जीवन घिनाओिं  े भरा पडा है---अच्छा और बुरा, सप्रय और असप्रय,  ुखद और 

दुुः खद, इ े प्रकृसत का वरदान कहें या असभशाप; लेसकन मन  बका  ाक्षी है।  ाहे 

आप  ब े  ुखद सदन याद करें  या भयानक अिंरे्री रातें; यह आप प सनभदर करता है 

सक आप जीवन को सक  तरह  े देखते हैं। लेसकन जीवन के दुखद क्षणोिं को याद 

रखना और बीते सदनोिं के  ुखद क्षणो को भूल जाना यह भी मानव मन की प्रकृसत है। 

मानव मन  ो ने की एक प्रसिया है। मन इतना ल ीला है सक यह 360 सडग्री घूम 

 कता है। अगर आप जीवन में  िल होना  ाहते हैं, तो मन  े असर्क शल्कक्तशाली 

कुछ भी नही िं है। एक कसव अपने स िंतनशील मन का उपयोग कसवता सलखने के सलए 

करता है; गसणतज् तासकद क सदमाग  े ज्यासमतीय पहेली को हल करते हैं और 

राजनीसतज् अपने गणनात्मक सदमाग का इसे्तमाल  ुनावोिं में जीत  ुसनसित करने के 

सलए करते हैं। इ सलए मन मन उपयोसगतावादी भी है।  

दुसनया हमेशा बदलती रहती है और इ का कोई  ार नही िं है; यह केवल मानव मन 

का प्रसतसबिंब है। एक प्रबुि योगी हर जगह सदव्यता देखता है; लेसकन एक जेबकतरे 

के सलए, दू रे की दुसनया जेबोिं के अलावा कुछ नही िं है। एक बचे्च के सलए, दुसनया भोर 

है, जो आशा, मा ूसमयत और आियद का प्रतीक है। जबसक वही दुसनया एक बूढे़ 

आदमी के सलए शाम है जो पुरानी यादोिं और िीके अतीत का प्रसतसनसर्त्व करती है। 

दाशदसनकोिं का कहना है सक सजतने मन, उतनी दुसनयाएँ। मन दुसनया को एक अलग 

तरीके  े देखता है और आप जो कुछ भी देखते हैं, वह एक दृसिकोण है,  त्य नही िं। 

 ार्ारण मन जो कुछ भी आकषदक पाता है, उ  े स पक जाता है। वास्तसवकता को 

जनता, इ के सलए बाहरी दुसनया वही हो जाती है, जै ी मनुष्य की मनल्कस्थसत होिी है।  
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मन एकीकृत अल्कस्तत्व को सवभासजत करता है। आप मन के माध्यम  े जो देखते हैं 

वह हमेशा भ्रामक होता है। भ्रामक दुसनया का मतलब है जहाँ आप वास्तसवक और 

अवास्तसवक के बी  अिंतर नही िं कर  कते। दै्वत प्रकृसत में नही िं है, यह खिंसडत मन में 

है। मन अवास्तसवक दुसनया का आदी है। आप सज  दुसनया में रहते हैं, उ  े परे नही िं 

जा  कते, लेसकन जागरूकता के नए आयाम तक पहँु ने के सलए इ े एक पुल के 

रूप में इसे्तमाल कर  कते हैं। 

‘भ्रामक’शब् का अथद यह नही िं है सक आप सज  दुसनया को सदन-प्रसतसदन के जीवन 

में देखते हैं, वह मौजूद नही िं है। इ के बजाय, भ्रम आपकी र्ारणा में है क्ोिंसक आप 

दुसनया को वातानुकूसलत मन के माध्यम  े देखते हैं। आप अपने प्रके्षपणोिं के कारण 

एक अवास्तसवक दुसनया बनाते हैं। जब आप दुसनया को अचे्छ या बुरे के सनणदय के 

सबना देखते हैं, तभी आप दुसनया को वै ा ही देखते हैं जै ा वह है। 

दुसनया में पाँ  इिंसियोिं के माध्यम  े आप जो कुछ भी देखते हैं, वह मन का प्रसतसबिंब 

है। अगर यह  िं ार  ुखो  े भरा हुआ सदखता है, तो यह आपके मन का ही प्रसतसबिंब 

है, अगर यह डर और असनसितता जै ा सदखता है, तो सिर यह भी आपके मन का ही 

प्रसतसबिंब है। जै े आप पानी के बतदनोिं में कई  ूरज देखते हैं, वै े ही अलग-अलग मन 

एक ही दुसनया को अलग-अलग तरीके  े दीखते हैं। मानव मन, नदी की तरह जसिल, 

अवणदनीय और हमेशा बदलता रहता है। 

मन आपकी कल्पना और र नात्मकता का मूल है। अप्रसशसक्षत और अव्यवल्कस्थत मन 

को अनुशास त करने की आवश्यकता है। जीवन को बनाए रखने के सलए मन 

आवश्यक है। अतीत के बारे में  ो ना या भसवष्य की योजना बनाना या दोनोिं ही मन 

के प्रमुख कायद है। लेसकन मन की हर  िंभव मदद करता है। आपके प्रया ोिं का  ही 

पररणाम प्राप्त करने के सलए इ े  ही सदशा में आगे बढ़ना  ासहए। लेसकन ध्यान रखें 

सक आप मन नही िं हैं। 

मानव मन का स्वभाव अल्कस्थर है। यह पल-पल अनसगनत सव ारोिं का रूप लेता है। 

खुशी और अव ाद मन की दो अवस्थाएँ हैं। खुशी और स िंता,  िलता और 

अ िलता, पे्रम और घृणा जीवन के दो धु्रव हैं। जब आप खुश होते हैं तो  ब कुछ 

 ुखद लगता है। जब आप उदा  होते हैं तो जीवन किप्रद हो जाता है। 
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मानव मन, पशु और सदव्य के बी  एक  ेतु है। आपको पशु का अनुभव है क्ोिंसक 

आप जन्म और मृतु्य के  ि में हैं। लेसकन सदव्य आपके दायरे में नही िं है, यह एक दूर 

का  पना है। सबना इच्छाओिं और  पनोिं वाला शुि मन आपको सदव्य का अनुभव 

करा  कता है। िोर्, घृणा और ईष्याद  े भरा मन पशु है। उपसनषद कहते हैं सक मन 

बिंर्न या मुल्कक्त का कारण है। मन की उस त  मझ ही आपको मन को शुि, उन्नत 

और प्रबुि करने में  क्षम बनाती है, तासक आप  िंदेह, दुुः ख, भय और स िंताओिं  े 

मुल्कक्त पा  कें । 

मनेिमनुष्याना सिंकरणिं बिंधमोक्षयोोः । 

बिंधाय विर्यसाििं मुकै्त्यवनवियर्यिंसृ्मतम्॥ (अमृतवबन्दुपवनर्द्, 6/34) 

 

मन में जो कुछ भी होता है, वह क्षणभिंगुर है। आप अज्ान, आ ल्कक्त और अहिंकार  े 

बिंरे् हुए हैं। सबना सक ी सनणदय के अपने सव ारोिं, भावनाओिं और अनुभूसतयोिं पर ध्यान 

दें। वे प्रकि होते हैं और गायब हो जाते हैं, लेसकन आपके भीतर कुछ ऐ ा है जो 

अपररवसतदत रहता है। यह आपके  िं ल मन को शािंत करने और अपने सदव्य 'स्व'  े 

जुडने में मदद करता है। 

 

----ऊँ----ऊँ---ऊँ---- 
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अध्याय 2 

मक्तस्तष्क बनाम मन 
 

जीवन एक रोलरकोस्टर की तरह है। जीवन में उतार- ढ़ाव आते रहते हैं। जहाँ एक 

ओर खुशी एविं उल्ला  के क्षण होते हैं वही दू री ओर अ िलता एविं अस्वीकृसत के 

क्षण भी होते हैं। मनुष्य की प्रवृसि अव र को भुनाने के सलए  ही  मय पर अपने 

मल्कस्तष्क का उपयोग न करने को दोष देने की होती है। लेसकन मन भाग्य को दोष 

देता है। केवल एक  सिय मल्कस्तष्क और ल्कस्थर मन ही आपको हर तूफान में अपने 

जीवन रूपी जहाज़ को  िंतुसलत रूप  े  लाने में मदद कर  कता है। कुिं जी इ  बात 

में सनसहत है सक मन की इ  शल्कक्त को कै े और कहाँ  ैनलाइज़ सकया जाता है। 

 

जानने के सलए एक स्वीकार करने वाले मन की आवश्यकता होती है। अपने मन में 

मह ू  करें  सक मल्कस्तष्क जानने की जानकारी को सक  तरह  िंग्रहीत करता है। हर 

जानकारी या डेिा को मन की गहराई में, नी े और सछपे हुए जाना  ासहए। कई 

मामलोिं में, कई मनुष्योिं को ऐ ा नही िं लगता सक उन्हें कुछ भी  ीखने की ज़रूरत है 

क्ोिंसक उन्हें लगता है सक वे पहले  े ही  ब कुछ जानते हैं। ऐ ा इ सलए होता है 

क्ोिंसक मन दुसनया के प्रलोभन का  ामना करता है। 

 

मल्कस्तष्क जानने का शल्कक्तशाली लेसकन रहस्मय उपकरण है; लेसकन मन उ  े भी 

असर्क जसिल है। यसद मल्कस्तष्क एक किं पू्यिर है; तो मन इ का प्रो े र है। यसद आप 

सवज्ान के छात्र या सवद्वान हैं, तो आप इ  रूपक  े  मझ  कते हैं। मल्कस्तष्क और 

मन एक ही कें ि अथादत  ेतना वाले  िंकेल्कित वृि हैं। मन एक बडा दायरा वाला वृि 

है क्ोिंसक यह सदन-रात  सिय रहता है। 

 

जब आप  ोते हैं या आराम करते हैं तो मल्कस्तष्क आराम करता है। यह 100 सबसलयन 

नू्यरॉन कोसशकाओिं को सिर  े जीविंत और तरोताजा करने में मदद करता है।  ँूसक 

मन  ूक्ष्म और गैर-भौसतक है, इ सलए इ े सक ी आराम की ज़रूरत नही िं है। गहरी 

नी िंद के दौरान भी मन का कुछ सहस्सा  सिय रहता है। इ सलए मल्कस्तष्क को कुछ 

भी पता नही िं होता सक गहरी नी िंद के दौरान आपके  ाथ क्ा हुआ, लेसकन मन इ े 

मह ू  करता है और रहस्मय अनुभव बनाता है। 
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यसद आप कला के छात्र या सवद्वान हैं, तो आप  रल अलिंकार द्वारा मल्कस्तष्क और मन 

की तुलना कर  कते हैं। मल्कस्तष्क एक सिया है जो सिया को दशादता है जै े सक आप 

 ुन रहे हैं,  ँूघ रहे हैं, छू रहे हैं या देख रहे हैं। जब भी आप कुछ देखते हैं, या कुछ 

स्वासदि  खते हैं; यह मल्कस्तष्क ही है जो इिंसियोिं के माध्यम  े जानकारी एकत्र करने 

का काम कर रहा होता है। मन सवशेषण (आपके मन में एक भावना) का प्रतीक है। 

 

कभी-कभी, मल्कस्तष्क उ  सवषय को प ाने में अ मथद होता है सज े आप अपने गुरु 

 े पढ़ते या  ुनते हैं। जब ऐ ा होता है, तो आपके मन में सनराशा और गुस्सा पैदा 

होता है।  मझ और भावनाएँ दो अलग-अलग इकाइयाँ हैं जो एक-दू रे  े बात ीत 

करती हैं और एक-दू रे को प्रभासवत करती हैं। जानना मानस क अनुभूसत है, जबसक 

भावनाएँ आपके सदमाग  े जुडी तीव्र भावनाएँ हैं। उन अनुभूसतओिं का शरीर में प्रकि 

होने की सिया है, मन अनुहाव करता है और  जब वह अनुभव देह मे  िं ाररत होता 

है तो उन्हें ही भावना कहा जाता है।   

 

गणना करने िाला मक्तस्तष्क 

 

मल्कस्तष्क गणना करने वाला है जो आपके हर कायद, योजना या सक ी डर ीम प्रोजेक्ट के 

सलए काम करने के पक्ष और सवपक्ष को तौलता है। मल्कस्तष्क सनदेश देता है: "यसद 

आपको  िंदेह हो या कुछ गडबड लगे तो अपना मन, राय या सनणदय बदल लेंता है। 

लेसकन एक बार जब आप अपना मन बना लेते हैं, सिर सनियात्मक बुल्कि का काम 

शुरू होता है। मल्कस्तष्क मन की  ब े  रल इकाई है जो डेिा एकत्र करता है और 

सक ी भी आने वाले खतरे को देखने पर आपको  ेतावनी देता है। वह खतरा 

वास्तसवक या अवास्तसवक हो  कता है; यह मन ही है जो इ  इनपुि (मल्कस्तष्क के) 

का अनुमान लगाता है और आपको अवलोकन योग्य तथ्य का गहरा अथद प्रदान करता 

है।  िंवेदी अिंगोिं के इनपुि पर प्रसतसिया करने  े आप मुल्किल ल्कस्थसत में आ  कते 

हैं। आपका मन आपका भरो ेमिंद  ाथी है। मल्कस्तष्क एक महत्वपूणद अिंग है और 

मानव गसतसवसर् का कें ि है। यह  िंवेदी  िंकायोिं का आ न है और  भी इिंसियोिं का 

 मन्वय और उनमे उिेजना पैदा करता है। यह शरीर के सवसभन्न अिंगोिं के बी  एक 

 मन्वयक के रूप में कायद करता है। यह शरीर के सवसभन्न भागोिं में तिंसत्रका  िंकेतोिं 

को सनयिंसत्रत करता है। मल्कस्तष्क की दो सवशेषताएँ तकद  और गणना हैं और इ े 

स सकत्सा सवज्ान में प्रीफ्रिं िल कॉिेक्स के रूप में जाना जाता है। जीवन इतना 

बहुआयामी हो गया है सक आपको अपनी परेशानी को कम करने के सलए हर जगह 

मल्कस्तष्क की आवश्यकता होती है। गणना करने वाला मल्कस्तष्क आपके  ारे कामोिं  
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को तय कर रहा है और उ ी के अनु ार आप दुसनया को वै ा नही िं देखते जै ी वह 

है। मन के अिंग में भावनाओिं और  िंवेदनाओिं के सलए कोई स्थान नही िं है। जब भी आप 

सक ी व्यल्कक्त  े पहली बार समलते हैं, तो मल्कस्तष्क उ के  ाथ नए  िंबिंर् बनाने के 

पक्ष और सवपक्ष को तौलता है। श्रीमद्भगवद्गीता में कहा गया है- 

 

व्यिसायाक्तिका बुक्तिरेकेह कुरुनन्दन। 

बहुशाखाह्यनिंतश्च बुियोऽव्यिसायनम्।।2.41।। 

 

 िंकल्प रूपी ज्ान तो एक ही है, लेसकन जो  िंकल्प नही िं करते, उनके ज्ान (सव ार) 

की अनेक शाखाएँ होती हैं और उनका कोई अिंत नही िं होता। ऑसि  हो या घर, आप 

इतने सदमाग  े  िं ासलत होते हैं सक भावनाएँ लगभग  ूख  ुकी होती हैं। आप अपने 

सदल को देखे सबना ही दू रोिं में दोष ढँूढ़ने लगते हैं। मल्कस्तष्क अ िंख्य  िंभावनाओिं  े 

युक्त एक  िं ार है, लेसकन मन में वह  ृजनात्मक शल्कक्त है जो अमूतद को भी मूतद बना 

 कती है। अपने भीतर एक पररवतदनकारी यात्रा पर सनकलने के सलए आपको दोनोिं 

(मन और मल्कस्तष्क) के  िंतुलन की आवश्यकता होती है। मरु्मक्खी अकेले शहद 

नही िं बना  कती। सज  तरह मरु्मक्खी को शहद बनाने के सलए िूल की आवश्यकता 

होती है, उ ी तरह मनुष्य को कुछ  ुिंदर और  ाथदक बनाने के सलए मल्कस्तष्क और 

मन दोनोिं की आवश्यकता होती है। सवज्ान की तासकद क पहेली को  मझने के सलए, 

आपको अपने मल्कस्तष्क को लगाना होगा और मानवीय ररश्ोिं की भावनाओिं और 

जसिलताओिं को  मझने के सलए मन की शल्कक्त का उपयोग सकया जा  कता है। कोई 

भी कायद मल्कस्तष्क और मन के बी  की अिंतुः सिया का पररणाम होता है। मल्कस्तष्क 

सव ारोिं का डेिा है।  कारात्मक या नकारात्मक सव ार दोनोिं ही ऊजाद के  ूक्ष्म रूप 

हैं जो जागरूकता के स्तर पर  ीर्ा प्रभाव डालते हैं। ज्ान डेिा  े आता है। मन 

जानता है सक  िंस त डेिा में  े क्ा स्वीकार करना है और क्ा त्यागना है। 

 

कल्पना मन की र ना है। लेसकन ‘शब्ोिं’के सबना कोई कल्पना  िंभव नही िं है। 

मल्कस्तष्क आपके सव ारोिं को आकार देने में मदद करता है, सज  े आप अपनी 

कल्पना का सनमादण और असभव्यल्कक्त कर पाते हैं। दोनोिं र नात्मकता को सवकस त 

करने, नकारात्मक ऊजाद को दूर भगाने और जागरूकता के उच्च आयाम  े 

 कारात्मक ऊजाद के प्रवाह को बढ़ाने के सलए समलकर काम करते हैं। 

 

मन  भी सव ारोिं का स्रोत है। यह मन ही है जो सव ारोिं को अचे्छ या बुरे,  कारात्मक 

या नकारात्मक, र नात्मक या सवनाशकारी में सवभासजत करता है।  ो ना कभी भी  
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मल्कस्तष्क के माध्यम  े नही िं होता है। मन  िंघोिं के माध्यम  े आगे बढ़ता है क्ोिंसक 

मन ही सव ारक है। मल्कस्तष्क के  िंबिंर् में मन ही सवषय है। यह मन ही है जो मल्कस्तष्क 

को उदे्दश्यपूणद बनाता है। 

 

कालद गुस्ताव जुिंग ने कहा: “मल्कस्तष्क सव ारो का अिंग है, लेसकन मन ही सव ारक है।” 

 

मल्कस्तष्क मानव शरीर का  िंर नात्मक/रूपात्मक सहस्सा है और मन रूपात्मक 

मल्कस्तष्क का कायादत्मक आउिपुि है 

 

अब  वाल यह है सक मन आपका  ब े अच्छा दोस्त कै े बन  कता है? 

 

स्टीिन हॉसकिं ग ने कही िं सलखा था: "हम एक बहुत ही औ त तारे के एक छोिे  े ग्रह 

पर बिंदरोिं की एक उन्नत नस्ल हैं। लेसकन हम ब्रह्ािंड को  मझ  कते हैं। यह हमें 

कुछ खा  बनाता है।" यसद मन नकारात्मक भावना और आत्म-भोग के माध्यम  े 

ऊजाद का रर ाव करता है, तो यह आपका  ब े बडा दुश्मन है। लेसकन दू री ओर 

आपका मन  ब े बडी उप ार शल्कक्त भी है। कोई भी अपनी कल्पना का उपयोग 

कर  कता है और हमेशा ऊपर की ओर बदलाव की तलाश कर  कता है। मन ही 

 ब कुछ है। यसद मन अपनी स्वतिंत्रता खो देता है, तो आप अपनी स्वतिंत्रता खो देते 

हैं। यसद मन स्वतिंत्र है, तो आप स्वतिंत्र हैं।  कारात्मक  िंबिंर् सवकस त करके लोगोिं 

के बारे में अपनी र्ारणाओिं को बदलना  ीखें। तभी आपका मन आपका  ब े अच्छा 

दोस्त बन  कता है। 

 

अपना ध्यान अिंदर की ओर मोड़ें: अपने सव ारोिं को पह ानने और अपनी आिंतररक 

दुसनया के बारे में जागरूक होने के सलए अपना ध्यान अिंदर की ओर मोडें। अपनी 

आिंतररक  ेतना  े अपनी शल्कक्त का सवस्तार करने के सलए कहें। 

 

अपना आिंतररक स्थान सीवमत कऱें : इ  दुसनया में कोई भी व्यल्कक्त पूणद नही िं है। 

अपनी खासमयोिं को  ुप ाप स्वीकार करें  और सक ी को भी अपने आिंतररक स्थान को 

 ाझा करने की अनुमसत न दें। 

 

आगे बढ़ने से पहले सोच़ें: सक ी भी योजना बनाने या कोई भी कदम उठाने  े पहले 

अपने मन और सदल दोनोिं में  ावर्ानी  े  ो ें क्ोिं सक  मय पर की गई एक स लाई 

नौ िािंके ब ा  कता है। 
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मजबूत और समझदार बऩें:  ुनौतीपूणद पररल्कस्थसत में, असप्रय और कसठन 

पररल्कस्थसतयोिं  े हार मानने और खाररज होने के बजाय, सहम्मत और  ाह  के  ाथ 

आगे बढ़ें। 

 

आशािादी बऩें: हर आपदा में एक अव र देखें और तब भी सनराश न होिं जब पूरी 

दुसनया आपके ल्कखलाि हो। 

 

शौक विकवसत कऱें : जब आप अपने सदल के करीब कुछ करते हैं, तो आपका सदमाग 

उत्सासहत और असवभासजत मह ू  करता है। यह आपको सवजेता की तरह आगे 

बढ़ने की ताकत और उत्साह देता है। 

 

वकसी भी काम को टाल़ें नही िं: अपने काम या कतदव्य को  ही और उस त  मय 

पर पूरा करना  ाथदक है।  

 

सकारािक दृविकोण: एक ही  ीज़ को देखने के कई दृसिकोण हैं।  ाकू यसद एक 

बचे्च के हाथ में हो तो वह उ  े अपने को या दू रे को घायल कर  कता है लेसकन 

वही  ाकू एक  जदन के हाथ में हो तो मरीज की जान ब ा  कता है। 

 

सहायक बऩें: दान के मामले में हर व्यल्कक्त का अपना दृसिकोण होता है। जब भी 

मौका समले, सबना सक ी स्वाथद के गरीबोिं और ज़रूरतमिंदोिं की मदद करने के सलए 

तैयार रहें। 

 

चुप रह़ें: अगर ज़रूरत न हो तो न बोलें। अगर बोलना  ािंदी है तो मौन  ोना है, जै ा 

सक कहावत है। मौन  ब े उच्च और  ब े प्रभावी भाषा है।  

 

मन  ागर  े भी गहरा है। इ के भीतर कई रत्न सछपे हैं। इन  रणोिं का पालन करने 

का उदे्दश्य अपने शुि और गैर-मािंग वाले मन की खोज करना है। अपने मन को समत्र 

बनाने के ये  रण आकषदक और प्रभावी हैं। यह  ार्ारण मन नही िं है बल्कि ज्ान का 

मन है और इ का आपके शारीररक, भावनात्मक और आध्याल्कत्मक स्वास्थ्य पर 

स सकत्सीय प्रभाव पडता है। 

 

 

 



मनस-विद 

 

9 
 

मन वकतना शक्तिशाली है? 

 

नू्यरॉन मल्कस्तष्क के सलए क्ा है; किं डीशसनिंग मन के सलए है। मन कही िं भी और कभी 

भी घूमने के सलए स्वतिंत्र है। कोई  ीमा नही िं है। इ में कोई  िंदेह नही िं है सक मन बहुत 

तेज़ गसत  े  लता है, लेसकन इ े अनुशास त और व्यवल्कस्थत बनाने के सलए इ े 

सनयिंसत्रत सकया जा  कता है। सिर, यह अ ीसमत आनिंद का स्रोत हो  कता है। अपने 

मन को  ब े अच्छा दोस्त बनाने  े पहले, आपको यह  ीखना होगा सक मल्कस्तष्क 

और मन कै े काम करते हैं। 

 

मल्कततष्क सदन के  मय काम करता है जब आपके आ -पा  जीविंतता होती है; और 

जब इिंसियोिं को उिेसजत करने के सलए कुछ होता है। जब कोई  िंवेदी इनपुि नही िं 

होता है, तो मल्कस्तष्क  ो जाता है। इ के सवपरीत, जब दुसनया रुक जाती है, तो मन  

काम करना जारी रखता है। मन कल्पना करना,  पने देखना और सपछली यादोिं को 

याद करना शुरू कर देता है। तिंसत्रका गसतसवसर् र्ीमी होने पर भी मन जाग्रत रहता 

है। 

 

मन मानव जीवन की तरह ही अिंर्कार में (माँ के गभद में) शुरू होता है। आपको यह 

स्वीकार करने की आवश्यकता है। मल्कस्तष्क केवल प्रकाश के  िंदभद में  ो ता है जब 

 ब कुछ दृश्यमान, बोर्गम्य और आपकी बुल्कि के सलए स्वीकायद होता है। आपकी 

 िंपूणद  ेतना का एक सहस्सा आपके मल्कस्तष्क में है, और आपके मन में रहता है। जब 

आप अकेले होते हैं, सक ी भी सव ार या  पने  े रसहत होते हैं, तो आप केवल  ेतना 

बन जाते हैं। मल्कस्तष्क सव ारोिं की दुसनया है। सव ार का अथद है  भी के द्वारा परस्पर 

 हमती  मझे जाने योग्य 'शब्ोिं' का पैिनद। इ  े एक भाषा का जन्म होता है। एक 

बचे्च को भाषा  मझने में वषों लग जाते हैं। यही मन भावनाओिं और  िंवेदनाओिं का 

स्थान भी है। एक बच्चा सज का मल्कस्तष्क अभी सवकस त होना बाकी है, वह अभी भी 

अपनी भावनाओिं और  िंवेदनाओिं को व्यक्त करता है। हर बच्चा मन और मल्कस्तष्क 

के बीज के  ाथ पैदा होता है। मल्कस्तष्क को आपकी भावनाओिं को व्यक्त करने के 

सलए भाषा की आवश्यकता होती है। मल्कस्तष्क जानता है और मन जानता है सक आप 

जानते हैं। मल्कस्तष्क बाहरी दुसनया  े पाँ   िंज्ानात्मक इिंसियोिं के माध्यम  े जानकारी 

प्राप्त करता है और मन उ  पर प्रसतसिया करता है। मल्कस्तष्क और मन एक  ामान्य 

कें ि वाले सवलक्षण वृि हैं। वह कें ि  ेतना है।  ेतना आपके मन और मल्कस्तष्क के 

कामकाज के पीछे अिंतसनदसहत  त्य है। मल्कस्तष्क जीवन की आवश्यकता है। यह मानव 

अल्कस्तत्व का मूलभूत और असभन्न अिंग है। पशु, पक्षी और अन्य जीव भी जन्मजात  
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मल्कस्तष्क  े  िंपन्न होते हैं। मनुष्य इ का अपवाद नही िं है। मन  पने देखने और इच्छा 

करने की प्रसिया है। पशु और पक्षी वतदमान क्षण में जीते हैं; उनके जीवन में कोई 

अतीत या भसवष्य नही िं होता क्ोिं सक उ मे मन नही िं होता है लेसकन मनुष्य दोनोिं 

(सदमाग और मन)  े भरा हुआ है। 

 

मल्कस्तष्क और मन को अक्सर एक दू रे के स्थान पर इसे्तमाल सकया जाता है। इ के 

बजाय, वे दो सवपरीत शल्कक्तयािं हैं। मल्कस्तष्क सू्थल है; जबसक मन  ूक्ष्म है। मल्कस्तष्क 

आपके भौसतक अल्कस्तत्व का सहस्सा है; लेसकन मन आपके मानस क शरीर  े  िंबिंसर्त 

है और आपके अिंतरतम कोर (स्व) के करीब है। मन एक बडी तस्वीर है जो आपकी 

बुल्कि (मल्कस्तष्क) को स्पि रूप  े सदखाई देने वाली दुसनया के प्रकाश को देखने के 

सलए सनयिंसत्रत करती है। 

 

मान लीसजए सक आप पहले प्रया  में एक प्रसतयोगी परीक्षा पा  कर लेते हैं। आपका 

मल्कस्तष्क कॉल लेिर के पाठ को पढ़कर इ  उपलल्कि को स्वीकार करता है। उ ी 

 मय, आपका  पने देखने वाला सदमाग एक बडी तस्वीर की कल्पना करना शुरू 

कर देता है। आप एक  ुिंदर महलनुमा घर और एक आकषदक पत्नी के मासलक होने 

का  पना देखना शुरू कर देते हैं। इन दो अलग-अलग प्रसतसियाओिं का क्ा कारण 

है? उिर स्पि है। 

 

मल्कस्तष्क वास्तसवक तथ्य सदखाता है सक वह जानता है। मल्कस्तष्क केवल तथ्योिं को 

 िं ासर्त करता है, लेसकन मन  पने देखने वाला होता है जो आपको भसवष्य की ओर 

ले जाता है। मल्कस्तष्क गणना करता है, लेसकन मन मह ू  करता है; मल्कस्तष्क जानता 

है, लेसकन मन  मझता है। जब असनसित मन सक ी तथ्य को ग्रहण करता है, तो आप 

भ्रसमत हो जाते हैं। मन को  रल रेखीय पथ पर  लाना   मु  कसठन है। 

 

आिंतररक दुवनया और बाहरी दुवनया 

 

आप एक ही  मय में दो दुसनयाओिं में रहते हैं। एक है वसु्तओिं की बाहरी दुसनया और 

दू री है भावनाओिं और  पनोिं की आिंतररक दुसनया। जब मन स िंता, दुख और  पनोिं 

 े भरा नही िं होता है तो आप आनिंसदत मह ू  करते हैं। आपको ऐ ा लगता है जै े 

आप तैर रहे हैं या हवा में उड रहे हैं। आपको बाहरी दुसनया  े कोई खतरा मह ू  

नही िं होता। आपका मन सक ी भी सव ार  े भरा नही िं है। 
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मल्कस्तष्क  पने देखने वाला नही िं है; आप अपने बाहरी दुसनया को उपयुक्त बनाने के 

सलए इ का सवशे्लषण, योजना और प्रबिंर्न कर  कते हैं। मल्कस्तष्क दुसनया को सबना 

सक ी भावना और  िंवेदना के यािंसत्रक रूप  े देखता है। लेसकन जब मल्कस्तष्क की 

वही जानकारी अ िंतुसलत मन के लें   े होकर गुजरती है, तो  ब कुछ सवकृत हो 

जाता है। मन  पनोिं की प्रसिया है जो आपको  ीमाओिं  े परे ले जाती है 

 

मल्कस्तष्क मन  े सबिुल अलग है। मल्कस्तष्क आपकी बाहरी दुसनया  े जुडा होता है, 

जबसक मन आपकी आिंतररक दुसनया का ज्ाता होता है। यह मल्कस्तष्क ही है जो  िंवेदी 

 ू नाओिं को  िं ासर्त करता है, पैिनद को पह ानता है और भौसतक दुसनया को 

 मझता है। मन,  ेतना का  िंकुस त रूप है।  ँूसक  ेतना 'स्व' (आत्मा) का गुण है, 

इ सलए मन आपके वास्तसवक स्वरूप के असर्क सनकि है। 

 

यह मन ही है जो कल्पनाओिं में जीता है; कल्पनाएँ देखता है,  िंभावनाओिं की कल्पना 

करता है, और काल्पसनक दुसनया के  पने देखता है। जहाँ मल्कस्तष्क वतदमान को 

देखता है, वही िं मन भसवष्य को देखता है। एक पूणद मनुष्य होने के नाते, आपको दोनोिं 

पर भरो ा करने की आवश्यकता है। वैज्ासनकोिं और डॉक्टरोिं को प्रयोगशाला में प्रयोग 

करते  मय या अस्पताल में ऑपरेशन करते  मय अपने मल्कस्तष्क पर भरो ा करने 

की आवश्यकता होती है। 

 

मन, सपनो िं का घर 

 

पूरा  िं ार सदव्य स्वप्न है। इ  प्रकि या असभव्यक्त  िं ार में कोई  ार नही िं है।  ँूसक 

मन  ूक्ष्म जगत का सहस्सा है, इ सलए यह आपके खाली  मय में  पने बुनना और 

बनाना शुरू कर देता है। आप अपने आिंतररक  पनोिं  े अनजान रहते हैं क्ोिंसक 

मल्कस्तष्क सनल्किय हो जाता है।  पना अवास्तसवक नही िं है, बल्कि आपकी वास्तसवकता 

का सहस्सा है। जीवन कुछ और नही िं बल्कि अनुभव है; और आपकी  ेतना भी स्वप्न 

अवस्था में अनुभवोिं  े गुजरती है। 

 

 पने देखना मन का कायद है, बुल्कि (मल्कस्तष्क) का नही िं। मन  ूक्ष्म जगत का सहस्सा है 

जो आपकी बाहरी दुसनया  े बहुत बडा है। यह आपके अतीत और भसवष्य को भी 

 मासहत कर  कता है। भसवष्य केवल  पने देखने वाले मन का उ  वास्तसवकता में 

प्रके्षपण है जो पहले  े ही मौजूद है।  पना हर वास्तसवकता का बीज है। वास्तसवकता 

बीज के रूप में, मन में मौजूद है। सिर मल्कस्तष्क उन बीजोिं को व्यावहाररक दृसिकोण 

के माध्यम  े पोसषत और  ी िं ता है। मन  पनोिं का के्षत्र है, जहाँ सवज्ान के सनयम 
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लागू नही िं होते हैं, और जो मल्कस्तष्क 'अ िंभव'  ो ता है वही मन में ' िंभव' हो जाता 

है। यह, वह जगह है जहाँ र नात्मकता की कोई  ीमा नही िं होती है, और नवा ार का 

जन्म होता है। मल्कस्तष्क तकद  िंगत बनाने की कोसशश कर  कता है, लेसकन मन कोई 

 ीमा नही िं जानता। इ सलए, जब हम  पने देखते हैं, तो यह मल्कस्तष्क नही िं होता है जो 

काम करता है, बल्कि मन,  िंभावनाओिं, आशाओिं और इच्छाओिं  े भरा एक स्थान 

बुनता है। मल्कस्तष्क दुसनया को  रल काले और  िेद रिंग में देख  कता है, लेसकन 

मन इ े इिंिर्नुषी रिंगोिं में देखता है, जो वादे और  िंभावनाओिं  े भरा होता है। स्टीिन 

हासकिं   सलखते हैं: " पने देखने वाले का सदमाग एक बिंद प्रणाली है, जहाँ सव ार मर 

जाते हैं।" एक बिंद सदमाग नए सव ारोिं, नए सव ारोिं और नए दृसिकोणोिं पर सव ार करने 

के सलए तैयार नही िं होता है। शािंत और  ुरसक्षत मह ू  करने के सलए स्वतिंत्र और 

स्वतिंत्र रूप  े  ो ना  ीखें। खुला सदमाग अनिंत  िंभावनाओिं की आशा है। नतीजतन, 

आप जीवन के अथद और मूल्य की गहरी  मझ हास ल कर  कते है। 

 

मक्तस्तष्क: केिल सतही िास्तविकता को सिंसावधत कऱें  

 

वास्तव में आपका मल्कस्तष्क सजतना आप  मझते हैं, उ  े कही िं असर्क जसिल है। 

कै े? ब  इ  बात पर सव ार करें  सक आपके सलए "वास्तसवकता वह है सज े आपका 

मल्कस्तष्क  मझ  कता है" कथन "वह  ब जो आपका मल्कस्तष्क नही िं  मझ  कता 

आपके सलए वह अ त्य हो जाता है"। मल्कस्तष्क यह नही िं  मझ  कता सक आपके 

शरीर में आपके तनाव, स िंताएँ और बे ैनी कहाँ रहती हैं। लेसकन आप इ  बात  े 

इनकार नही िं कर  कते सक  ािं ाररक सव ार और स िंताएँ आपके सदमाग को परेशान 

करती हैं। 

 

एक पेड, बीज में सछपा होता है, लेसकन मल्कस्तष्क नही िं देख  कता। इ ी तरह, बीज 

एक पूणद सवकस त पेड में अपने सछपे हुए रूप में रहते हैं, लेसकन आपकी आँखें इ े 

नही िं देख  कती हैं।  तही वास्तसवकता एक सहमखिंड की नोक की तरह है; जबसक 

अल्कस्तत्वगत वास्तसवकता  मुि के पानी के नी े, सहमखिंड के बाकी सहस्सोिं की तरह 

गहरी और सछपी हुई है। सक ी भी मल्कस्तष्क के सलए पूरे अल्कस्तत्व को  मझना मुल्किल 

है। 

 

मल्कस्तष्क आ -पा  के पररवेश  े  िंवेदी जानकारी को  िं ासर्त करने और व्याख्या 

करने के सलए प्रत्यक्ष  ाक्ष्य पर काम करता है। यह आपको दुसनया की वास्तसवकता 

को  मझने और उ  े बात ीत करने की अनुमसत नही िं देता है। जबसक मन अनुभूसत, 
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र नात्मकता और नवा ार के असवश्व नीय कारनामोिं में  क्षम है, इ में  ूक्ष्म और 

 ौथे आयाम  े  िंबिंसर्त  ीजोिं को  मझने की क्षमता है। 

 

मन के सनयम मल्कस्तष्क  े अलग हैं। मन की सवसशिता आपके सव ारोिं, भावनाओिं और 

व्यवहारोिं में पररलसक्षत होती है। मन आपके अव ेतन और अ ेतन भाग को प्रज्वसलत 

करके आपको आपके सपछले जन्मोिं में ले जा  कता है। केवल अपने मल्कस्तष्क का 

उपयोग करना घा  पर ध्यान कें सित करने और आ -पा  के जिंगल को याद करने 

जै ा है। लेसकन मन वह भी देखने में  क्षम है जो आपकी आँखें नही िं देख  कती िं। 

 

नी िंद की अवस्था के दौरान, आपका मल्कस्तष्क एक शािंत अवस्था में  ला जाता है लेसकन 

मन आपके शरीर को प्रभासवत करता रहता है, और  पनोिं के रूप में आपके स ि 

(Storage house of memories) में  े आपके डर,  पनोिं और इच्छाओिं को बाहर 

सनकालता है। यह इ   मय के दौरान है सक आपका  सिय मन  भी िमपररवतदन 

और  िंयोजनोिं और अजीब पररदृश्योिं के  ाथ अ ली पररदृश्य बनाता है जो आप 

अपनी स्वसप्नल अवस्था में अनुभव करते हैं। 

 

मनुष्य एक  ुपर-किं पू्यिर है जो एक  ामूसहक मशीन के रूप में कायद करता है जो 

भारी मात्रा में डेिा को  िं ासर्त करने में  क्षम है। मल्कस्तष्क वास्तसवकता को 

पह ानने, आपके आ -पा  की दुसनया की  ु िंगत तस्वीर बनाने के सलए पािं  इिंसियोिं 

 े जानकारी  िं ासर्त करने पर कें सित होता है। इ का प्राथसमक कायद आपको आ -

पा  के पररवेश को जानने और उ  े बात ीत करने में मदद करना है, सज  े 

आपका अल्कस्तत्व और कल्याण  ुसनसित हो  के। आप  िंपूणद हैं; सवभासजत नही िं 

(शरीर, मल्कस्तष्क, मन और  ेतना के  ाथ)। जबसक मल्कस्तष्क और मन अिंतरिंग रूप 

 े जुडे हुए हैं, उनकी अलग-अलग भूसमकाएिं  और कायद हैं। मल्कस्तष्क आपकी 

 िंज्ानात्मक क्षमताओिं के सलए आर्ार प्रदान करता है, जबसक मन  मृल्कि, गहराई 

और जसिलता जोडता है जो आपके जीवन को आशा और आकािंक्षाओिं  े भरा बनाता 

है।  

 

 िंके्षप में, आपका मल्कस्तष्क आपके शरीर में मौजूद सक ी भी अन्य मािं पेशी की तरह 

है। यसद आप इ का पयादप्त व्यायाम नही िं करते हैं तो यह कमज़ोर होने की  िंभावना 

है। मल्कस्तष्क आपकी दुसनया की वास्तसवकता का गीतकार है, जबसक मन  िंगीतकार 

है, जो आपके अनुभवोिं में राग और भावना जोडता है। गीत सलखने के सलए, आपको 

मल्कस्तष्क में आने वाले शब्ोिं की आवश्यकता होती है। लेसकन  िंगीत व्यल्कक्तत्व और 

र नात्मकता को दशादता हुआ भाव है। 


