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लक्ष्य – जीना – तृप्ति पूर्वक जीना – ननरंतर तृप्ति पूर्वक जीना

निरंतर तृप्ति पूर्वक जीिे के अर्व में

मूलतः हमें ये अभ्यास करिा है-

1. सही समझिा- स्वयं से लेकर संपूर्व अप्तित्व तक को

2. सही भार्, नर्चार करिा- सह-अप्तित्व, व्यर्स्र्ा, संबंध के अर्व में

3. सही जीिा, परस्परता में- सह-अप्तित्व,, ,, के अर्व में व्यर्हार, कायव, व्यर्स्र्ा में
भागीदारी के रूप में

इि ३ बातों के अर्व में हमें अभ्यास करिा है.

इिमें से सही समझिे के अर्व में हम नर्िार से काम करें गे-

अभ्यास-१ र् अभ्यास-२ के रूप में
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अभ्यास: जीना – तृप्ति पूर्वक जीना – ननरंतर तृप्ति पूर्वक जीना

जीने के अर्व में समझना, समझने के अर्व में देखना, 

देखने के अर्व में ध्यान देना

समझिे की कुल र्िु – अप्तित्व समग्र

अप्तित्व = सह–अप्तित्व

= शून्य में संपृक्त जड़ – चैतन्य इकाइयां (प्रकृनत)

समझिे की मूल र्िु

१.१. चैतन्य (मैं) को समझिा

१.२. जड़ (उदहारर् के रूप में शरीर) को समझिा

१.३. सह –अप्तित्व को समझिा, शून्य को समझिा

इि ३ र्ािनर्कताओं को समझिे के अर्व में ये अभ्यास हम कर रहे हैं.

अभ्यास १ में चैतन्य (मैं) को समझिे का काम नर्िार से करें गे

अभ्यास २ में जड़ (शरीर) को समझिे का काम नर्िार से करें गे
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समझना, समझने के अर्व में देखना, देखने के अर्व में ध्यान देना

अप्तित्व

इकाइयां शून्य (व्यापक) में संपृक्त

जड़ चैतन्य

उदाहरर् शरीर मैं (चैतन्य) दो इकाइयों के बीच दूरी

“    “          ‘   ‘      संबंध

देखिे का

क्रम

2 1 3
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देखना

मैं (चैतन्य) को मैं (चैतन्य) के द्वारा देखिा

शरीर “    “             “    “

सह-अप्तित्व, शून्य “    “             “    “

– मैं र् शरीर के बीच दूरी

– “ “   “      “   “     संबंध

मैं (चैतन्य) 

दृष्टा

(देखिे र्ाला)

आँख  (यंत्र)



स्वयं में, परस्परता में जीने का स्वरुप

जीर्ि शप्तक्तयों का बनह:नियोजि / अन्त:नियोजि

जीर्ि शप्तक्तयों के अन्तः नियोजि / प्रत्यार्तवि के अर्व में अभ्यास १ है|

इसे क्रम से 7 step में नकया जा सकता है|

This is a way (not the only way). Also the 7 steps could done in more or less steps – the number of steps is 

a set of steps (not the set of steps)

परार्तवि

बाहर / परस्परता में

पहचाििा, निर्ावह करिा

(माििे के आधार पर)

प्रत्यार्तवि

स्वयं में (चैतन्य में)

जाििा, माििा

प्रत्यार्तवि पूर्वक परार्तवि

स्वयं में, परस्परता में

जाििा, माििा, पहचाििा, निर्ावह करिा

बनह:नियोजि

बाहर की ओर लगािा

अन्त:नियोजि

अन्दर की ओर लगािा

अन्त:नियोजि पूर्वक बनह:नियोजि

जीर्ि शप्तक्तयों को अन्दर की ओर लगािे

के सार्, 

आर्श्यकता अिुसार, बाहर की ओर लगािा



अभ्यास १

स्वयं (मैं, चैतन्य) के द्वारा स्वयं (मैं, चैतन्य) को देखिा

जीर्ि शप्तक्तयों का अन्तः नियोजि /प्रत्यार्तवि
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अभ्यास 1 स्वयं के द्वारा स्वयं को देखना

स्वयं के द्वारा स्वयं को देखिे के नलए:

क्या मुझे आँख के माध्यम से देखिे की आर्श्यकता है

अपिी कल्पिाशीलता को देखिे के नलए क्या आँख की आर्श्यकता है? 

िही ं आँखों को आराम दें  खुला, बंद, आधा खुला आधा बंद रहिे दें

क्या मुझे शरीर से कोई काम लेिा है?

अपिे भार् को देखिे के नलए क्या मुझे शरीर से काम लेिे की आर्श्यकता है? 

िही ं शरीर को आराम दें  शरीर को नकसी भी आसि में रखें

मैं(चैतन्य) 

दृष्टा

(देखिे र्ाला)

आँख  (यंत्र)
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Step 1 स्वयं के द्वारा स्वयं को देखना (हर क्षर् इस अभ्यास को करिा है)

मैं(चैतन्य) स्वयं को देख रहा हँ

स्वयं के प्रनत सजग रहिा

(एक आसाि तरीका है अपिी कल्पिाशीलता के प्रनत सजग रहिा ) 

1a)  अपिी कल्पिाशीलता को देखें

कल्पिाशीलता में चल रही इच्छा, नर्चार, आशा को देखें

मैं (स्वयं, चैतन्य) के द्वारा मैं (स्वयं) को देख रहा हँ

अपिे में चल रही कल्पिाशीलता को देख रहा हँ

(नबिा मूल्ांकि नकये, नबिा प्रनतनक्रया नकये...

नबिा उसको रोकिे, नबिा बदलिे का प्रयास नकये... 

जैसा चल रहा है, रै्सा ही देखिा है...

देखिे का निर्वय बिाए रखें)
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Step 1 स्वयं के द्वारा स्वयं को देखना (हर क्षर् इस अभ्यास को करिा है)

1b) अगर अपिी कल्पिाशीलता को देखिे का काम सीधा सीधा िही ं हो पा रहा है, तो प्रारम्भ में नर्चार को देखिे से काम शुरू
कर सकते हैंI

नर्चार नदखिे लगे, तो उसके आधार में जो इच्छा है, उसे देखिे का काम करें I अंततः पूरी कल्पिाशीलता को देखिे का काम
करिा हैI

कल्पिाशीलता में चल रही इच्छा, नर्चार और आशा को देखिे का प्रयास करें I

नर्शेष रूप से, अपिे भार्, अपिी इच्छा पर focus करें I

मैं अपिी इच्छा (भार्), नर्चार और आशा को देख रहा हँ, 

नर्शेष रूप से, अपिी इच्छा (भार्) को देख रहा हँI

स्वयं में चल रही कल्पिाशीलता को देखें, जैसा चल रहा है, रै्सा ही

(नबिा मूल्ांकि नकये, नबिा प्रनतनक्रया नकये...

नबिा उसको रोकिे का प्रयास नकये... 

नबिा उसको बदलिे का प्रयास नकये...) .........................हर क्षण

यह बहुत ही सरल लेनकन महत्वपूणव step हैI

अपिे observations को अपिे journal में नलखेंI
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Step 1: एक सरल, लेनकन महत्वपूणव step

यह सरल है क्योनंक: 

 कल्पिाशीलता निरंतर चल ही रही है

 देखिे की क्षमता हममें स्वाभानर्क रूप में है ही

 मुझे बस देखिे का निर्वय लेिा है और देखिा है

 यह महत्वपूर्व है कंू्यनक: 

 इस क्षर् में मेरा सुख, दुः ख मेरे ही भार्, नर्चार पर निभवर करता है, मेरी कल्पिाशीलता पर निभवर करता है|

उदाहरर्ार्व, यनद मुझमें नर्रोध का भार् नर्चार चलता है तो मैं दुखी होता हँ और

यनद मुझमें से्नह का भार् नर्चार चलता है तो मैं सुखी होता हँ|
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Step1 की सामान्य समस्याएँ : ध्यान का बाहर की ओर जाना

हम नजसे महत्वपूर्व मािते हैं, हम उस पर ही ध्याि देते हैंI

जब तक बाहर की चीजों (सुनर्धा, शरीर, संरे्दिा) को हम ज्यादा महत्वपूर्व मािे रहते हैं, तब तक हम बाहर की

तरफ ही ध्याि देते हैंI

इस क्षर् आपका ध्याि जहाँ भी है, उसे देखते रहें

भले ही र्ो बाहर ही कँू्य िा हो

यह निर्वय बिाए रखें नक मुझे अपिी कल्पिाशीलता को देखिा है|

जब भी आपका ध्याि आपकी कल्पिाशीलता की ओर लौटे, उसे देखते रहें... 

जब आप यह देख पाते हैं नक आप महत्वपूर्व हैं, आपकी कल्पिाशीलता महत्वपूर्व है, आपका भार्, नर्चार

महत्वपूर्व है, तब आपका ध्याि आपकी कल्पिाशीलता की ओर जाएगा, आपके भार् की तरफ जाएगाI
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Step1 की सामान्य समस्याएँ : शरीर के माध्यम से देखना

मैं सीधे-सीधे मैं (चैतन्य) को देख रहा हँ, मैं की कल्पिाशीलता को देख रहा हँ (संरे्दिा के माध्यम से िही ं )

हम बाहर की चीजों को पाँचों संरे्दिा (शब्द, स्पशव, रूप, रस, गंध) के माध्यम से देखिे के अभ्यि हैं, इसीनलए हम

मैं (चैतन्य) को भी इि संरे्दिाओं के माध्यम से ही देखिे का प्रयास करते हैंI हम मैं (चैतन्य) के आकार, रूप, रंग

आनद को देखिे की कोनशश करते हैं! (हम नजसे महत्वपूर्व मािते हैं, हम उस पर ही ध्याि देते हैं)

(इसे भी देखते रहें – नक आप मैं (चैतन्य) के आकार, रूप, रंग आनद को देखिे का प्रयास कर रहे हैं)

हमें सीधे-सीधे अपिी कल्पिाशीलता को देखिा है, इसका निर्वय बिाए रखें I

जब भी आपका ध्याि आपकी कल्पिाशीलता की ओर लौटे, उसे देखते रहें... 
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Step1 की सामान्य समस्याएँ : भार् स्पष्ट नही ं हैं

अगर आप अपिे भार् को देख िही ं पा रहे हैं,

परनु्त, आप अपिे नर्चार को देख सकते हैं

तो, नर्चार को देखिे का काम करें -

नर्चार के आधार पर आप अपिे भार् का निष्कषव निकाल सकते हैं

जैसे नक प्रनतस्पधाव का नर्चारनर्रोध का भार्

पोषर् का नर्चार  से्नह का भार्, ममता का भार्

अंततः सीधा-सीधा भार् को देखिे का काम करिा है
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Step1 के observations की sharing और doubts

 ऐसा लगता है नक मेरी कल्पिाशीलता केर्ल कभी कभी चलती है, हमेशा िही ं

इसे check करते रहें नक आपकी कल्पिाशीलता केर्ल कभी कभी चलती है या ये चलती तो हमेशा है, लेनकि आप

इसे केर्ल कभी कभी देख पाते हैंI
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Step1 के observations की sharing और doubts

 जब मैं अपिी कल्पिाशीलता को देखिे का प्रयास करता हँ तो नसर में ददव होिे लगता है या िीदं आिे लगती हैI ऐसा कँू्य ? 

अपिी कल्पिाशीलता को यनद आप forcefully देखिे का प्रयास करते हैं, तो आपको heaviness feel हो सकता है, क्योनंक

मूलतः आप प्रनतनक्रया कर रहे हैंI

यनद आपके नसर में ददव हो रहा है, तो इसका कारर् यह हो सकता है नक आप अपिे पुरािे अभ्यासर्श, आँखों से कल्पिाशीलता

को देखिे का प्रयास कर रहे हों और देखिे के नलए अपिी आँखों को focus कर रहे हो,ं इसी कारर् आपके नसर में ददव हो रहा

होI

दूसरी तरफ यनद आपको अपिी कल्पिाशीलता महत्त्वपूर्व िही ं लग रही है, उसमें आपको सुख िही ं नमल रहा है, तो यह

संभार्िा है नक आप अपिा focus loose कर दें और आपको िीदं आ जाए

आपक्या कर सकते हैं -

1. सजग रहते हुए अपिी कल्पिाशीलता को देखते रहिे का निर्वय लें

2. बस देखते रहें, force िा करें , यनद ध्याि भटक भी जाए तब भी कोई प्रनतक्रया िा करें

3. आँखों से कल्पिाशीलता को देखिे का प्रयास िा करें

4. हर क्षर् सजग रहें, और यनद आपकी सजगता खो भी जाती है, तो जैसे ही ध्याि लौटे, नबिा नकसी प्रनतक्रया के दुबारा सजग

हो जाएं और कल्पिाशीलता को देखते रहें



18

Step1 के observations की sharing और doubts (contd)

 जब आप कहते हैं नक कल्पिाशीलता कही ंऔर चली गयी है, तो ये कहाँ जाती है ? आपिे कहा नक कल्पिाशीलता

हमेशा चलती रहती है तो नफर इसके र्ापस आिे का क्या अर्व हुआ? कहाँ से र्ापस आई ? 

आपके अन्दर दो अलग प्रकार की चीजें चल रही हैं

1. कल्पिाशीलता जो नक निरंतर चल रही है (B2 block में )

2. इस कल्पिाशीलता को देखिे का काम (B1 block से ) 

जब आप अपिी कल्पिाशीलता को देखिा (B1 से) बंद कर देते हैं, (आप अपिी सजगता खो देते हैं), उस समय

आपको लगता है नक आपकी कल्पिाशीलता चल ही िही ं रही है|

उदाहरर्ार्व, आपकी कल्पिाशीलता इच्छा, नर्चार की िदी के जैसी हैI

जब आप इस कल्पिाशीलता को इस प्रकार देखते हैं मािो आप िदी के नकिारे पर खड़े हो,ं तब आप इसे साफ़

साफ़ देख पाते हैं (B1 के द्वारा) लेनकि जब आप िदी में कूद जाते हैं (कल्पिाशीलता के सार् बहिे लगते हैं) तब

आप इसे ठीक ठीक िही ं देख पाते; कभी कभी तो नबलकुल ही िही ं देख पाते I
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Step1 के observations की sharing और doubts (contd)

 कई बार जब मैं अपिी कल्पिाशीलता को देखिे का प्रयास करता हँ तो, तब मैं इसे र्ोड़ी देर देख पाता हँ, उसके

बाद ऐसा लगता है नक सब blank हो गया है, कल्पिाशीलता में कुछ भी िही ं चल रहा|

जैसा नक पहले भी चचाव हुई, कल्पिाशीलता B2 block में चलती है जबनक उसको देखिे का काम B1 block से होता

हैI यनद B1 block पूरी तरह से activated िही ं है और आप B1 के observation के नबिा ही नर्चार चला रहे हैं, 

तब ऐसा लग सकता है नक कल्पिाशीलता में कुछ चल ही िही ं रहा हैI एक संभार्िा यह हैI

दूसरी संभार्िा यह है नक जब आप अपिी कल्पिाशीलता को देख रहे हैं, और आपको कुछ ऐसा नदखता है जो नक

आपके नलए काफी disturbing है (आपको असहज करिे र्ाला है ) तो आप नबिा awareness के ही उसे रोक

देते हैं, और उस क्षर् के नलए आप blank हो सकते हैंI अगले क्षर् नफर कल्पिाशीलता का काम शुरू हो जायगा |

लेनकि अभी तो, आप बस अपिी कल्पिाशीलता को देखते रनहये...  नबिा नकसी मूल्ांकि के, नबिा उसे रोके या

बदले, नबिा नकसी प्रनतनक्रया के...
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Step 1:  Self Observation, Self Awareness

इस क्षर् मुझमें जो कल्पिाशीलता चल रही है, मैं उसे देख रहा हँI

इस क्षर् मुझमें जो इच्छा (भार्), नर्चार और आशा चल रही है, मैं उसे देख रहा हँI

खासकर, मैं अपिे भार् (इच्छा ) को देखिे का प्रयास कर रहा हँI

इस क्षर् स्वयं में चल रही कल्पिाशीलता को देखें, जैसा चल रहा है, रै्सा ही

(नबिा मूल्ांकि नकये, नबिा प्रनतनक्रया नकये...

नबिा उसको रोकिे का प्रयास नकये... 

नबिा उसको बदलिे का प्रयास नकये...) .........................हर क्षण

यनद आपकी कल्पिाशीलता नबिा आपके awareness के कही ंऔर drift हो जाती है, तो परेशाि होिे की आर्श्यकता िही ं है –

बस इस बात को notice कर लें नक आपकी कल्पिाशीलता drift हो गयी है|

यह निर्वय बिाए रखें नक मुझे अपिी कल्पिाशीलता को देखिा है| ध्याि र्ापस आ जाये तो,

इस क्षर् कल्पिाशीलता में जो भी चल रहा है उसे देखें... नबिा नकसी प्रनतक्रया के|
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गृहकायव Step 1:

 अपिी कल्पिाशीलता को देखें. इसको निरंतरता में करिे की कोनशश करें , हर क्षर्I 

1. आपका ध्याि नकतिी देर अपिी कल्पिाशीलता पर बिा रहता है ? 

2. आपकी कल्पिाशीलता नकसी एक नर्षय पर ही चलती है या ये एक नर्षय से दूसरे नर्षय पर shift होती रहती है

? 

3. यनद आपका ध्याि कही ंऔर चला जाता है , तो र्ो कहाँ जाता है ? आप नकि चीजों पर ध्याि देते हैं ? क्या आप

अपिे ध्याि की र्िु को खुद ही, अपिे awareness में तय करते हैं या ये awareness के नबिा (अपिे आप!) 

ही तय होता रहता है ? 

4. अपिी कल्पिाशीलता में चल रही इच्छा (भार्), नर्चार और आशा को अलग अलग करके देखिे का प्रयास करें I

अपिे observations को नदि में कई बार अपिे journal में note करें – कम से कम हर चार घंटे पर
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Step 2: भार् का स्व मूल्ांकन

इस क्षर् मुझमें जो भार्, नर्चार चल रहा है, मैं उसका मूल्ांकि कर रहा हँI

– यह भार् मुझे सहज स्वीकायव है या िही?ं

– यह मेरे स्वभार् के अिुरूप है या िही,ं मािर्ीय स्वभार् के अिुरूप है या िही?ं

– मैं इस भार् की निरंतरता को बिाये रखिा चाहता हँ या िही?ं

उदाहरर् के रूप में इसे से्नह के भार् के सन्दभव में जांचें; दे्वष के भार् के सन्दभव में भी जांचें

इस क्षर् आप में जो भी भार् चल रहा है, उसके प्रनत सजग रहें

जो भी भार् चल रहा है उसे देखते रहें... और उसका मूल्ांकि करें

नबिा नकसी प्रनतनक्रया के

(नकसी भी भार् या नर्चार को बिाए रखिे या हटािे के नलए अपिी तरफ से प्रयास िा करें

नजस भार् में आप आराम में रहते हैं, उसे बिाए रखिे का प्रयास िा करें

नजस भार् में आप परेशाि रहते हैं, उसे रोकिे या हटािे का प्रयास िा करें )

सजग रहें, अपिे में जो भी भार् चल रहा है, उसे देखें ... और मूल्ांकि करें , नबिा नकसी प्रनतनक्रया के

Step 1 और 2 को निरंतरता में करें ... हर क्षण

अपिे observations को journal में note करें (कम से कम हर 4 घंटे पर) 
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Step 2: उदाहरण

नकसी िे आपको धोखा नदया, आप दो घंटे से उससे बदला लेिे की सोचते रहे और अंत में इस नर्चार को छोड़ नदयाI

जाँचें नक इि दो घंटों में आपमें सम्बन्ध का भार् र्ा या नर्रोध का ? 

– यह भार् आपको सहज स्वीकायव है या िही?ं

– आप इस भार् की निरंतरता को बिाये रखिा चाहता हँ या िही?ं

तो, आप यह देख सकते हैं नक आपमें नर्रोध का भार् र्ा

यह भार् आपको सहज स्वीकायव िही ं है,

आप इस भार् की निरंतरता को बिाये िही ं रखिा चाहते हैं

दूसरी ओर कोई व्यप्तक्त है नजसिे आपकी बहुत मदद की है और आप उसके नलए कुछ अच्छा करिे का नर्चार कर रहे हैंI

जाँचें नक, इस दौराि आपमें सम्बन्ध का भार् र्ा या नर्रोध का? 

– यह भार् आपको सहज स्वीकायव है या िही?ं

– आप इस भार् की निरंतरता को बिाये रखिा चाहता हँ या िही?ं

तो, आप यह देख सकते हैं नक आपमें सम्बन्ध का भार् र्ा और

यह भार् आपको सहज स्वीकायव है,

आप इस भार् की निरंतरता को बिाये रखिा चाहते हैं
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Step 2: गृहकायव

अपिी कल्पिाशीलता को देखेंI

कल्पिाशीलता में इच्छा (भार्), नर्चार और आशा को अलग करके देखिे का प्रयास करें I

जब आपका अपिे नकसी ररशे्तदार (पनत/ पत्नी, पररर्ार के सदस्य, दोि) के सार् कोई अनप्रय व्यर्हार हो जाता है, उस घटिा
का नर्शे्लषर् करें नक

1. इस समय आपकी आशा, अपेक्षा क्या है ? 

2. इस समय आपके नर्चार में क्या चल रहा है ? 

3. इि नर्चार के पीछे के भार् क्या हैं ? 

जब आप घर का कोई ऐसा काम कर रहे होते हैं, जो बार बार करिा पड़ता है, उस काम को करिे के पीछे आपका भार् क्या
रहता है ? 

उदाहरर्ार्व , जब आप बतवि धो रहे होते हैं, आप ऐसा महसूस करते हैं नक आप स्वयं की इच्छा से ऐसा कर रहे हैं या आपको
ऐसा लगता है नक आपके ऊपर यह काम र्ोपा गया है और यनद आप यह िही ं कर रहे होते तो कुछ “ज्यादा महत्वपूर्व” कायव
करतेI

इि दोिों प्तस्र्नतओं में से, आप कब सुखी होते हैं और कब दुखी होते हैं?  

पहली प्तस्र्नत में आप दुखी हुए क्योनंक आपमें उस काम के प्रनत नर्रोध का भार् र्ा, जबनक दूसरी प्तस्र्नत में आप सुखी हुए क्योनंक
आपमें उस कायव के प्रनत स्वीकृनत का भार् र्ाI

आप काम कुछ भी कर रहे हो,ं उसके पीछे जो भार् है अंततः आप उसी से सुखी दुखी होते हैंI



25

Step 3: अपनी प्तथर्नत का स्व मूल्ांकन

मैं मूल्ांकि कर रहा हँ नक मेरे भार्, नर्चार का, मेरी इस क्षर् की प्तस्र्नत पर क्या प्रभार् पड़ता है

- इस भार् के सार् मैं स्वयं में आराम में हँ या परेशाि हँ?

- मैं स्वयं में संगीत में हँ या अंतनर्वरोध में हँ?

- मैं सुखी हँ या दुखी हँ ?

उदाहरर्ार्व अपिी प्तस्र्नत का मूल्ांकि करें

- जब आपमें से्नह का भार् रहता है और

- जब आपमें दे्वष का भार् रहता है

जब भी मुझमें ऐसा भार् रहता है, जो मुझे सहज स्वीकायव है, मैं नजसकी निरंतरता को बिाये रखिा चाहता हँ, 

उस भार् के सार् मैं आराम में रहता हँ, संगीत में रहता हँ, सुखी रहता हँI

नजस क्षर् भी मुझमें ऐसा भार् आता है, जो मुझे सहज स्वीकायव िही ं है, मैं नजसकी निरंतरता को बिाये िही ं रखिा चाहता हँ, 

उस भार् के सार् मैं परेशाि रहता हँ, अंतनर्वरोध में रहता हँ, दुखी रहता हँI
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Step 3: अपनी प्तथर्नत का स्व मूल्ांकन

हम देख सकते हैं नक हमारे में जो भार् रहता है, उसी के आधार पर हमारे सुख- दुः ख का निर्वय होता हैI

यनद मेरा भार् मुझे सहज स्वीकायव है, तो मैं संगीत में रहता हँ, सुखी रहता हँ और

यनद मेरा भार् मुझे सहज स्वीकायव िही ं है, तो मैं अंतनर्वरोध में रहता हँ, दुः खी रहता हँI

सहज भार् के सार् मैं सुखी रहता हँI

असहज भार् के सार् मैं दुखी रहता हँI

हमें इस अभ्यास को हर क्षण करिा हैI
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Step 3: उदाहरण

 माि लीनजए नक आप एक र्ातािूकुनलत कमरे में बैठे हैं, 21 निग्री तापमाि मेंI शारीररक िर पर यह बहुत ही

आरामदेह प्तस्र्नत हैI अब अगर आप नकसी ऐसे व्यप्तक्त के सार् बैठे हैं नजसके प्रनत आपमें नर्रोध का भार् है, तो

इस भार् के सार् आप स्वय में

- आराम में रहते हैं या परेशाि रहते हैं ? 

- संगीत में रहते हैं या अंतनर्वरोध में रहते हैं ? 

- सुखी रहते हैं या दुखी रहते हैं ?

यनद प्रारंभ में आप अपिी कल्पिाशीलता को उस क्षर् िही ं देख पाते हैं जब घटिा घट रही होती है (अभी आपमें यह

योग्यता नर्कनसत िा हुई हो)I

इस प्तस्र्नत में आप उस घटिा के बारे में बाद में नर्चार करके, नर्शे्लषर् करके, अपिे भार् को समझ सकते हैंI

एक बार आप कल्पिाशीलता को सीधे सीधे देखिे की योग्यता नर्कनसत कर लेंगें, तब आप अपिी कल्पिाशीलता के

पीछे के भार् को उस समय भी देख पाएंगें, जब घटिा घट रही होगीI
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Step 4: स्व मूल्ांकन – भार् को कौन तय करता है

Step 1 में मैंिे, इस क्षर् अपिे में चल रहे भार् को देखिे का काम नकया, और step 2 & 3 में अपिे भार् का मूल्ांकि नकया;

इससे मैं इस निष्कषव पर पहँुचा नक मैं सहज भार् से सुखी,  असहज भार् से दुखी होता हँ

मेरे भार् के आधार पर ही मेरा सुख दुः ख तय होता हैI

अब यह प्रश्न है नक – यह भार्, जो मेरे सुख / दुः ख का स्रोत है, इसका निर्वय कौि लेता है? 

तो मैं स्वयं से यह सर्ाल पूछ रहा हँ नक -

“इस भार् का निर्वय कौि लेता है?” 

मैं इस बात पर ध्याि दे रहा हँ नक इस क्षर् मुझमें जो भार्, नर्चार चल रहा है उसका निर्वय कौि लेता है

- बाहर की कोई प्तस्र्नत/ पररप्तथर्नत

- कोई दूसरा व्यप्तक्त

- मैं,स्वयं

मैं ही अपिे भार् नर्चार का निर्वय करता हँI

(कोई और व्यप्तक्त या बाहर की कोई पररप्तस्र्नत मात्र trigger का काम कर सकती है)
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Step 4: स्व मूल्ांकन – भार् को कौन तय करता है

मुझमें जो भी भार्, नर्चार चल रहा है उसका निर्वय मैं ही लेता हँI

कोई और व्यप्तक्त या बाहर की कोई पररप्तस्र्नत मात्र trigger का काम कर सकती है, मेरा ध्याि उस ओर खीचं सकती

है

परनु्त, अंततः , मैं ही अपिे भार्, नर्चार का निर्वय लेता हँI

अपिे भार्, नर्चार के आधार पर मैं सुखी / दुखी होता हँI

इस अर्व में, मैं ही अपिे सुख / दुः ख के नलए स्वयं नजमे्मदार हँI

मैं अपिे सुख / दुः ख के नलए 100% नजमे्मदार हँI
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Step 4: स्व मूल्ांकन – भार् को कौन तय करता है

इस observation के आधार पर मैं दो महत्वपूर्व निष्कषव निकाल पाता हँ-

 मुझे स्वयं में बदलार् की आर्श्यकता है; इसनलए, मैं स्वयं के नर्कास, पररमाजवि के नलए प्रयास करिे के नलए तत्पर होता हँI

 मैं दूसरों को दोष देिा बंद करता हँ, दूसरे के प्रनत नशकायत से मुक्त हो पाता हँ, (कंू्यनक मैं अब देख पाता हँ नक दूसरा व्यप्तक्त/ 

बाहर की पररप्तस्र्नत मेरे सुख / दुः ख के नलए नजमे्मदार िही ं हैं, मैं स्वयं ही नजमे्मदार हँ)I

पहले मैं यह सोचता र्ा नक

 दूसरा व्यप्तक्त या बाहर की पररप्तस्र्नतयाँ मेरे दुः ख के नलए नजमे्मदार हैं, इसीनलए मैं उिका दोष देखता रहता र्ा और उिके

बदलिे की आशा करता रहता र्ाI

 मैंिे कभी िही ं सोचा र्ा नक मैं ही अपिे दुः ख के नलए नजमे्मदार हँ, इसीनलए मुझे कभी भी स्वयं को बदलिे की, पररमाजवि

करिे की, आर्श्यकता प्रतीत िही ं हुईI

मैं दूसरे को बदलते देखिा चाहता र्ा, दूसरे मुझे बदलते देखिा चाहते रे्, कोई भी खुद को बदलिे की आर्श्यकता िही ं देखता

र्ा, इसीनलए नकसी में भी कोई भी सार्वक पररर्तवि िही ं हो पाता, कोई नर्कास िही ं हो पाता र्ा , आज की प्तस्र्नत यही है ! 
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Step 4: उदाहरण

जब कोई व्यप्तक्त मुझे कुछ अपशब्द कहता है, तब क्या होता है? 

आर्ाज मेरे कािों तक आती है, मैं उसकी तरफ ध्याि देता हँ, शब्दों को सुिता हँ, उसके बारे में सोचता हँ और नफर कुछ निष्कषव
निकालता हँI

अब मुझमें जो भार् बिता है, र्ो मेरे द्वारा तय नकया जाता है या नकसी दूसरे व्यप्तक्त के द्वारा?   

यनद मुझे पता चलता है नक अपशब्द कहिे र्ाले व्यप्तक्त को कोई मािनसक बीमारी है और उसे यह समझ भी िही ं है नक र्ह क्या कह
रहा है, तब हमारा भार् क्या होता है? 

- संभर्तः दया का भार्

जब दूसरा मुझे स्वस्र् नदखता है और र्ही अपशब्द कहता है तब मेरा भार् क्या होता है? 

- संभर्तः नर्रोध का भार्

हम देखते हैं नक शब्द तो एक ही हैं, परनु्त शब्द से जो अर्व निकाला गया र्ह बदल गयाI बाहर से आिे र्ाला stimulus तो एक ही है, 
लेनकि मैंिे जैसा अर्व निकाला उसके अिुरूप मेरा भार् बदल गयाI

दूसरे शब्दों में, मुझमें कौि सा भार् चलेगा, इसका निर्वय मैं ही लेता हँI

 मैं अपिी सही समझ के आधार पर अपिे भार् का निर्वय कर सकता हँ, नकसी दूसरे के व्यर्हार पर प्रनतनक्रया के आधार पर तय
करिे के बजाए|
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Step 4: गृहकायव

अगले 24 घंटों में आपके सार् घटिे र्ाली सारी घटिाओं तर्ा दूसरे व्यप्तक्तयों के सार् होिे र्ाले आदाि-प्रदाि में

अपिे भार् का मूल्ांकि करें और अपिे आप से पूछें नक इि भार् का निर्वय कौि ले रहा है?

- कोई और

- बाहर की कोई पररप्तस्र्नत

- मैं स्वयं

आपके सुख / दुः ख के नलए कौि नजमे्मदार है ? 

- कोई और

- बाहर की कोई पररप्तस्र्नत

- मैं स्वयं

अपिे observations को journal में note करें I
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Step 5: ननणवय का आधार

हमिे step 4 में देखा नक इस क्षर् मुझमें जो भार् है, उसका निर्वय मैं स्वयं लेता हँI

अब हम यह देखिे की कोनशश करेंगें नक इस भार् का निर्वय “मैं” नकस आधार पर लेता हैI

मैं नकस आधार पर अपिे भार्, नर्चार का निर्वय लेता हँ

- सही समझ या

- मान्यता ( सही समझ के अभार् में )

जब मैं सही समझ के आधार पर अपिे भार्, नर्चार का निर्वय लेता हँ तब मैं रै्से भार् नर्चार का निर्वय लेता हँ जो मुझे सहज
स्वीकायव होते हैं... नजिमें मैं आराम में रहता हँ, संगीत में रहता हँ, सुखी रहता हँI

जब मैं नकसी मान्यता के आधार पर अपिे भार् नर्चार का निर्वय करता हँ तब यह निनित िही ं रहता है नक मैं नकस भार् के पक्ष
में निर्वय लंूगा – जो भार् मझे सहज स्वीकायव होते हैं उिके पक्ष में या नकसी और भार् के पक्ष में ... मेरी प्तस्र्नत क्या होगी इसकी
निनितता िही ं होती - मैं आराम में रहँगा या परेशाि, संगीत में रहँगा या अंतदं्वद में, सुखी रहँगा या दुखी...

इससे यह निष्कषव निकलता है नक स्वयं में सही समझ का होिा और उस समझ के आधार पर अपिे भार्, नर्चार का निर्वय कर
पािा आर्श्यक हैI

(चाहे बाहर की पररप्तस्र्नतयाँ अिुकूल हों या िा हों )
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Step 5: ननणवय का आधार- उदाहरण

मेरा नकसी दूसरे व्यप्तक्त के प्रनत जो भार् रहता है, उसके बारे में सोचेंI

यनद मुझमें मािर्- मािर् सम्बन्ध की सही समझ है, यनद मैंिे मािर् को समझा है, मैंिे अपिे आप को एक मािर् के

रूप में समझा है, दूसरे को भी मािर् के रूप में समझा है, तो मुझमें हर व्यप्तक्त के नलए सम्बन्ध का भार् रहता हैI

यही भार् मुझे सहज स्वीकायव होता है और इस भार् के सार् मैं संगीत में रहता हँ, सुखी रहता हँI

जब मैं सही समझ के आधार पर अपिे भार् नर्चार का निर्वय लेता हँ, तब मैं रै्से भार्, नर्चार का निर्वय लेता हँ जो

मुझे सहज स्वीकायव होते हैं... नजिमें मैं आराम में रहता हँ, संगीत में रहता हँ, सुखी रहता हँI
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Step 5: ननणवय का आधार- उदाहरण

यनद मुझमें मािर् मािर् सम्बन्ध के बारे में सही समझ िही ं है, 

यनद मैंिे अपिे आप को एक मािर् के रूप में िही ं समझा है, दूसरे को भी मािर् के रूप में िही ं समझा है, तो मैं

अपिे बारे में और दूसरे व्यप्तक्त के बारे में कुछ मान्यता बिा लेता हँ, और

मेरे भार् भी मेरी इि मान्यताओं पर ही निभवर करते हैंI

मैं यनद यह मािता हँ नक मािर् का मूल्ांकि उसके सम्प्रदाय या र्गव के आधार पर करिा है, तो मुझमें अपिे

सम्प्रदाय या र्गव के लोगों के नलए सम्बन्ध का भार् रहता है (एक सहज भार् नजसमें मैं सुखी रहता हँ), और दूसरे

सम्प्रदाय और र्गव के लोगों के नलए नर्रोध का भार् रहता है (एक असहज भार् नजसमें मैं दुखी रहता हँ)I

जब मैं अपिे भार्, नर्चार का निर्वय अपिे मान्यता के आधार पर करता हँ, तो यह निनित िही ं हो पाता है नक मैं

नकस भार् के पक्ष में निर्वय करंूगा – रै्सा भार् जो मुझे सहज स्वीकायव है या अन्यर्ा ... मेरी प्तस्र्नत क्या होगी इसकी

निनितता िही ं होती- मैं आराम में रहँगा या परेशाि, संगीत में रहँगा या अंतदं्वद में, सुखी रहँगा या दुखी...
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Step 5: ननणवय का आधार- उदाहरण

इससे यह निष्कषव निकलता है नक स्वयं में सही समझ का होिा और उस समझ के आधार पर अपिे भार्, नर्चार का

निर्वय कर पािा आर्श्यक हैI

यनद मैं ऐसा कर पाता हँ, तो

मुझमें हमेशा सहज भार् ही होगंें और मैं हर क्षर्, संगीत में रहँगा, सुखी रहँगा...

(चाहे बाहर की पररप्तस्र्नतयाँ अिुकूल हों या िा हो)ंI

इसीनलए, सही समझ आर्श्यक है, उि सबके बारे में नजिसे मेरा सम्बन्ध है, नजिके सार् मैं जीता हँ...

मेरा सम्बन्ध संपूर्व प्रकृनत के सार् है, संपूर्व अप्तित्व के सार् है,  इसीनलए मुझे संपूर्व प्रकृनत , संपूर्व अप्तित्व को

समझिे की आर्श्यकता है, और

यह निर्वय करिे की आर्श्यकता है नक मिुष्य और मिुषे्यत्तर प्रकृनत के सार् जीिे के सन्दभव में कौि से भार् मुझे

सहज स्वीकायव हैंI
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B1 (सही समझ) के आधार पर होिे र्ाली

इच्छा (भार् ) -

सम्बन्ध, व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व का

भार्

अनधकांशतः मान्यता / संरे्दिा के आधार पर होिे

र्ाली इच्छा (भार्)
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Step 6: सही / सहज भार् को सुनननित करने के नलए सही समझ

Step 5 में हमिे देखा नक

स्वयं में सही / सहज भार् को सुनिनित करिे के नलए और उसके आधार पर सुख को सुनिनित करिे के नलए, सही
समझ की आर्श्यकता हैI

6a) यह समझिा आर्श्यक है नक हमारे नलए कौि सा भार् सहज है, हम नकि भार्ों की निरंतरता चाहते हैं?

स्वयं से पूछकर देखें नक मुझे कौि से भार् सहज स्वीकायव हैं

 सम्बन्ध का भार् या नर्रोध का भार् ? 

 संगीत/व्यर्स्र्ा का भार् या अंतनर्वरोध/अव्यर्स्र्ा का भार् ? 

 सह-अप्तित्व का भार् या संघषव का भार् ? 

हम देख पाते है नक-

 सम्बन्ध का भार्

 संगीत/व्यर्स्र्ा का भार्

 सह-अप्तित्व का भार्

ही हमारे नलए सहज है, इन्ही भार्ों की हम निरंतरता चाहते हैंI
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Step 6: सही / सहज भार् को सुनननित करने के नलए सही समझ की आर्श्यकता

6b) इसीनलए इि भार्ों को स्वयं में सुनिनित करिे के नलए मुझे इि तीिों को समझिे की आर्श्यकता है

 संबंध

 संगीत / व्यर्स्र्ा

 सह-अप्तित्व

नजसका तात्पयव है नक

 मुझे संबंध और संबंध में अपिी भागीदारी के नचंति की आर्श्यकता है

 संगीत / व्यर्स्र्ा के बोध की आर्श्यकता है

 सह-अप्तित्व के अिुभर् की आर्श्यकता है
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B1 (सही समझ) के आधार पर होिे र्ाली

इच्छा (भार् ) -

सम्बन्ध, व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व का

भार्

अनधकांशतः मान्यता / संरे्दिा के आधार पर होिे

र्ाली इच्छा (भार्)
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Step 6: सही / सहज भार् को सुनननित करने के नलए सही समझ की आर्श्यकता

उदाहरर् के नलए हम यह देख सकते हैं नक

सम्बन्ध का भार् हमें सहज स्वीकायव है;

यनद मुझमें एक क्षर् के नलए भी नकसी के प्रनत नर्रोध का भार् आता है तो यह मुझे सहज स्वीकायव िही ं होता, और

उस क्षर् मैं दुखी होता हँI

उसी प्रकार हम यह भी देख सकते हैं नक सहज रूप में तो हमें सह-अप्तित्व का भार् ही स्वीकायव होता है;

यनद मुझमें एक क्षर् के नलए भी संघषव का भार् आता है तो यह मुझे सहज स्वीकायव िही ं होता, और उस क्षर् मैं दुखी

होता हँI

भले ही हम अपिे बच्ों को नसखा रहे हैं -

“ “Struggle for survival, survival of the fittest”

(अप्तित्व के नलए संघषव, स्वस््तम की उत्तरजीनर्ता”)

प्राकृनतक नर्कास के नसद्ांत के िाम पर
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गृहकायव

1a. देखें नक क्या मेरे अंदर हर मिुष्य के प्रनत हर क्षर् सम्बन्ध का भार् बिा रहता है?

1b. देखें नक जब मेरे अंदर सम्बन्ध का भार् रहता है तो तो बाहर की घटिाओं का मेरे ऊपर क्या प्रभार् पड़ता है
(जैसे कोई गलत व्यर्हार कर दे )? मेरा नकस प्रकार का नर्चार रहता है ? मेरा कैसा व्यर्हार रहता है ?

1c. हर एक के प्रनत सम्बन्ध के भार् के सार् भार् को देखिे का प्रयास करें

2a. देखें नक क्या मेरे अंदर हर क्षर् व्यर्स्र्ा का भार् बिा रहता है?

2b. देखें नक जब मेरे अंदर व्यर्स्र्ा का भार् बिा रहता है तो बाहर की घटिाओं का मेरे ऊपर क्या प्रभार् पड़ता है
(जैसे मौसम नबगड़ जाए )?

2c. अपिे अंदर व्यर्स्र्ा के भार् को देखिे का प्रयास करें

3a. देखें नक क्या मेरे अंदर हर क्षर् सह-अप्तित्व का भार् बिा रहता है?

3b. देखें नक जब मेरे अंदर सह-अप्तित्व का भार् बिा रहता है तो बाहर की घटिाओं का मेरे ऊपर क्या प्रभार्
पड़ता है ?

3c. अपिे अंदर सह-अप्तित्व के भार् को देखिे का प्रयास करें
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Step 7: सही समझ की आर्श्यकता

Step 6a) में हमिे देखा नक हमें

संबंध, संगीत/ व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व

का भार् ही सहज स्वीकायव होता हैI

इसीनलए, 

step 7a) में हम यह सुनिनित करते हैं नक

मुझमें इस क्षर्

 सम्बन्ध का भार् है , िा नक नर्रोध का

 संगीत/ व्यर्स्र्ा का भार् है, िा नक अंतनर्वरोध/ अव्यर्स्र्ा का

 सह-अप्तित्व का भार् है, िा नक संघषव का

यनद मैं इस क्षर्, इि सहज भार्ों को सुनिनित कर पाता हँ, तो

मैं इस क्षर् संगीत में रहता हँ, सुखी रहता हँI

उसी प्रकार, यनद मैं हर क्षर्, इि सहज भार्ों को सुनिनित कर पाता हँ, तो

मैं हर क्षर् संगीत में रहता हँ, सुखी रहता हँI
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Step 7: सही समझ की आर्श्यकता

जब मैं step 6b) में संबंध, व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व को समझ पाता हँ

तो Step 7b) में

मैं सही भार् (संबंध, व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व) के पक्ष में निर्वय ले पाता हँ

मैं आराम में रहता हँ, संगीत में रहता हँ, सुखी रहता हँI

मैं यह भी देख पाता हँ नक

जब मैं संबंध, संगीत और सह-अप्तित्व को संपूर्वता में समझता हँ, 

तब मैं अपिी सही समझ के आधार पर, सही भार् का निर्वय ले पाता हँ – इस क्षर्, अगले क्षर् और हर क्षर्I

– मैं निरंतर सुखी रहता हँ I

मुझे अपिे नर्कास के नलए

 संबंध, व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व की समझ, एरं्

 संबंध, व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व का भार्, नर्चार “          “              “

स्वयं में सुनिनित करिा आर्श्यक हैI

ऐसा करके ही मैं स्वयं सुखी रह पाता हँ, और

दूसरों के सुख का स्त्रोत भी बि पाता हँI
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गृहकायव

१. अपिे भार् के प्रनत सजग हो जाएं

२. देखें की इस क्षर् जो भार् है र्ह सहज है या असहज, सुखद है या दुखद , इस भार् का निर्वय कौि ले रहा है, 

इसका आधार क्या है ? अगर भार् असहज है तो र्ह समझ पर आधाररत िही ं है

३. अपिे आप से पूछ कर देखें : क्या मैं इस क्षर् अपिे अंदर सम्बन्ध का भार् सुनिनित कर सकता हँ ? व्यर्स्र्ा का

भार् सुनिनित कर सकता हँ ? सह-अप्तित्व का भार् सुनिनित कर सकता हँ ? आप देख सकते हैं नक जब आपके

अंदर सम्बन्ध, व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व का भार् होता है तो आप आराम में होते हैं, आपकी प्तस्र्नत सुखद होती

है।

४. यनद आप इस क्षर् अपिे अंदर सम्बन्ध, व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व का भार् सुनिनित कर सकते हैं तो आप हर

क्षर् अपिे अंदर ये भार् सुनिनित कर सकते हैं। आप हर क्षर् आराम में रह सकते हैं।
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अभ्यास1: स्वयं के द्वारा स्वयं को देखना - हर क्षण

1. सजग रहें – इस क्षर् अपिे में चल रही कल्पिाशीलता को देखें, इच्छा (भार्), नर्चार, आशा को देखेंI नबिा कोई प्रनतक्रया
नकएI

2. इस क्षर् आप में जो भार् है, र्ो आपको सहज स्वीकायव है या िही?ं 

3. इस क्षर् आप में जो भार्, नर्चार चल रहा है, उस भार् के सार् आप आराम में हैं, संगीत में हैं, सुखी हैं?

4. इस क्षर् आप में जो भार्, नर्चार चल रहा है, इसका निर्वय कौि लेता है? 

बाहर की पररप्तस्र्नत,  कोई दूसरा व्यप्तक्त या आप स्वयं

5. इस क्षर् आप में जो भार्, नर्चार चल रहा है, उसका निर्वय आपिे नकस आधार पर नलया है ? 

नकसी मान्यता के आधार पर या सही समझ के आधार पर

6.  a) कौि सा भार् आपको सहज स्वीकायव है ? 

संबंध का भार् या नर्रोध का, व्यर्स्र्ा या अव्यर्स्र्ा का ? सह-अप्तित्व या संघषव का ? b) हम संबंध, व्यर्स्र्ा और सह-
अप्तित्व को संपूर्वता में समझिे का काम करते हैं- पूरी प्रकृनत और अप्तित्व के सन्दभव में

7. a)  सुनिनित करें नक इस क्षर् आपका भार् संबंध, व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व के अर्व में हैं, िा नक अन्यर्ाI इस आधार पर
मैं इस क्षर् संगीत में रहता हँ, सुखी रहता हँI

b) जब मैं संबंध, व्यर्थर्ा और सह-अप्तित्वको संपूणवता में समझता हँ,

तब मैं उसी के अिुरूप अपिे भार्, नर्चार का निर्वय करता हँ और निरंतर आराम में रहता हँ, संगीत में रहता हँ, सुखी
रहता हँI
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अभ्यास1: स्वयं के द्वारा स्वयं को देखना - हर क्षण

1. मैं (स्वयं, चैतन्य) को देख रहा हँ| 

मैं अपिी कल्पिाशीलता को देख रहा हँ; इच्छा (भार्), नर्चार, आशा को देख रहा हँ - हर क्षर् – नबिा नकसी प्रनतनक्रया के

(नबिा मूल्ांकि नकए- नबिा प्रनतनक्रता नकए... जैसा चल रहा है, रै्सा ही देख रहा हँ)

2. इस क्षर् मुझमें जो भार्, नर्चार चल रहा है, 

- यह मेरे नलए सहज है या िही?ं 

- यह मािर्ीय स्वभार् के अिुरूप है या िही?ं

- मैं इस भार् की निरंतरता को बिाए रखिा चाहता हँ या िही?ं

3. इस क्षर् मुझ में जो भार्, नर्चार चल रहा है, उस भार् के सार् मैं

- आराम में हँ या परेशाि हँ? 

- संगीत में हँ या अंतनर्वरोध में हँ? 

- सुखी हँ या दुखी हँ?

4. इस क्षर्, हर क्षर्, मुझ में जो भार्, नर्चार चलता है, इसका निर्वय कौि लेता है

– बाहर की पररप्तस्र्नत या कोई दूसरा व्यप्तक्त इसका निर्वय लेता है?

– मैं स्वयं निर्वय लेता हँ? 
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अभ्यास1: स्वयं के द्वारा स्वयं को देखना हर क्षण

5. इस क्षर्, हर क्षर्, मुझ में जो भार्, नर्चार चल रहा है, इसका निर्वय मैं नकस आधार पर करता हँ ? 

- क्या मैं इसे अपिी समझ के आधार पर तय करता हँ? 

- समझ के अभार् में, नकसी मान्यता के आधार पर तय करता हँ?

 समझ के आधार पर मैं सही भार्, नर्चार के पक्ष में निर्वय ले पाता हँ

 मान्यता के आधार पर निर्वय लेिे में यह निनित िही ं रहता नक मैं सही भार् के पक्ष में ही निर्वय लँूगा या उसके अन्यर्ा

6. कौि सा भार् मेरे नलए सहज है

- सम्बन्ध का भार् या नर्रोध का भार्? 

- संगीत/ व्यर्स्र्ा का भार् या अंतनर्वरोध / अव्यर्स्र्ा का भार्? 

- सह-अप्तित्व का भार् या संघषव का भार्?

7. मैं सुनिनित करता हँ नक इस क्षर् मेरा भार् संबंध, व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व के अर्व में हैं, िा नक अन्यर्ाI इस आधार पर
मैं इस क्षर् संगीत में रहता हँ, सुखी रहता हँI

यनद ये भार् निरंतरता में सुनिनित हो पाते हैं तो मैं हर क्षर् संगीत में रहता हँ, सुखी रहता हँ; मैं निरंतर सुखी रहता हँI

मैं देख पाता हँ नक जब मैं संबंध, व्यर्थर्ा और सह-अप्तित्वको संपूणवता में समझता हँ,

तब मैं उसी के अिुरूप अपिे भार्, नर्चार का निर्वय करता हँ और निरंतर आराम में रहता हँ, संगीत में रहता हँ, सुखी
रहता हँI
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अभ्यास1: स्वयं के द्वारा स्वयं को देखना - ननष्कर्व

1. मैं (स्वयं, चैतन्य) के द्वारा स्वयं को, स्वयं में चल रही कल्पिाशीलता (भार्, नर्चार) को देख पाते हैंI

2. स्वयं में सहज भार्, स्वभार्, मािर्ीय स्वभार् के अिुरूप भार्ों को देख पाते हैं| हम इि भार्ों की निरंतरता को बिाये रखिा
चाहते हैंI

3. इि सहज भार्ों के सार् हम संगीत में, आराम में रहते हैं, सुखी रहते हैंI

4. मुझमें कौि सा भार् चले, इसका निर्वय मैं स्वयं लेता हँ| इस अर्व में अपिे सुख दुः ख के नलए मैं नजमे्मदार हँ , पूरी तरह से
(100%) नजमे्मदार हँ|
 दूसरे की नशकायत से मुक्त हो पाते हैं

 अपिे में पररमाजवि के नलए, सुधार के नलए तत्पर हो पाते हैं

5. निर्वय लेिे का आधार समझ या मान्यता है।
 जब समझ के आधार पर भार् का निर्वय करते हैं तो सही, सहज भार् का निर्वय कर आराम में रहते हैं

 जब मान्यता के आधार पर भार् का निर्वय करते हैं तो यह निनित िही ं है की आराम में रहेंगे या परेशाि रहेंगे

इसनलए अपिे में समझ को सुनिनित करिे की आर्श्यकता महसूस होती है।

6. संबंध, व्यर्स्र्ा, सह-अप्तित्व का भार् ही मुझे सहज स्वीकायव होता है – इसनलए संबंध, व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व को
समझिा मेरी मूलभूत आर्श्यकता हैI

7. इस क्षर् निर्वय पूर्वक अपिे भार् को संबंध, व्यर्स्र्ा और सह-अप्तित्व के भार् के अर्व में सुनिनित कर मैं सुखी होता हँ| हर
क्षर् ऐसा सुनिनित कर मैं निरंतर सुखी होता हँ|

संबंध, व्यर्थर्ा, सह-अप्तित्वको समू्पणवता में समझने के आधार पर हमारा भार् सहज रूप से संबंध, व्यर्थर्ा, 
सह-अप्तित्व के अर्व में होता है, हम ननरंतर सुखी होते हैंI



अभ्यास 2

मैं (चैतन्य) के द्वारा

 मैं (चैतन्य) को देखना

 शरीर को देखना

 मैं (चैतन्य) और शरीर के बीच होने र्ाले आदान-प्रदान को देखना
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Human Being

Ekkuo

Self (I)

eSa (चैतन्य)

Body

“kjhj
Need

vko';drk
Happiness (e.g. Respect)

lq[k ¼tSls lEeku½
Physical Facility (e.g. Food)

lqfo/kk ¼tSls Hkkstu½
In Time

dky esa
Continuous

fujUrj
Temporary

lkef;d
In Quantity

ek=k esa
Qualitative (is Feeling)

xq.kkRed ¼Hkko gS½
Quantitative 

(Required in Limited Quantity)

Ekk=kRed ¼lhfer ek=k 
esa½

Fulfilled By

iwfrZ ds fy,
Right Understanding & Right Feeling lgh le>] 

lgh Hkko (ज्ञान, समाधान)  

Physio-chemical Things

HkkSfrd&jklk;fud oLrq
Activity

fØ;k
Desire, Thought, Expectation…

bPNk] fopkj] vk”kk---
Eating, Walking…

[kkuk] pyuk---
In Time

dky esa
Continuous

fujUrj
Temporary

lkef;d
Response

fuokZg
Knowing, 

Assuming, Recognising, Fulfilling

tkuuk] ekuuk] igpkuuk] 
fuokZg djuk

Recognising, Fulfilling

igpkuuk] fuokZg djuk

pSrU; tM+

Co-existence

lgvfLrRo



चैतन्य जड़

मैं (चैतन्य) शरीर

सूचिा

संरे्दिा

संकेत

सह-अप्तित्व



अभ्यास 2 Step 1: मैं के द्वारा मैं को और शरीर को देखना

मैं (चैतन्य) हँ (मैं की नक्रयाओं को देखिे के आधार पर)

शरीर है (मैं (चैतन्य) द्वारा शरीर में हो रही संरे्दिा को देखिे के आधार पर)

यह दोिों अलग अलग र्ािनर्कताएँ हैं, इसको देखिा है



गृहकायव Step 1 - मैं द्वारा मैं और शरीर को देखना

१. क्या मैं देख पा रहा हँ नक मैं हँ?

२. क्या मैं ये देख पा रहा हँ नक शरीर भी है? मैं इस निष्कषव पर कैसे पहंुचा? आँखों से देखकर या नकसी और तरीके

से ?

३. क्या मैं ये देख पा रहा हँ नक मैं भी हँ और शरीर भी है? क्या मैं ये आँख बंद कर के भी देख सकता हँ ?

४. इसे आज नदि भर देखिा है। क्या मैं ये देख पा रहा हँ नक मैं और शरीर दो अलग अलग र्ािनर्कतायें हैं ?



अभ्यास 2 Step 2: मैं और शरीर के बीच आदान-प्रदान को देखना

मैं और शरीर के बीच क्या आदाि-प्रदाि हो रहा है? 

 मैं शरीर को संकेत देता हँ

 नजि संकेतों को मैं महत्वपूर्व मािता हँ, उिको शरीर को देता हँ| शरीर से जो काम लेिा चाहता हँ, उसे रै्सा संकेत

देता हँ (उठो, चलो, बैठो...)

 संकेत एक सूचिा है

 शरीर में जो घटिा घट रही हैं, उस आधार पर शरीर में संरे्दिा हो रही है

 नजि संरे्दिाओं को मैं महत्वपूर्व मािता हँ, उिको पढता हँ, उिका मैं आस्वादि करता हँ

 संरे्दिा भी सूचिा है

मैं और शरीर के बीच नसफव सूचिाओं का आदाि-प्रदाि हो रहा है

(कोई भौनतक-रासायनिक र्िु का िही)ं



गृहकायव Step 2 - मैं और शरीर के बीच आदान-प्रदान को देखना

१. स्वयं द्वारा शरीर को नदए जा रहे संकेतों को देखिा है। क्या मैं ये संकेत हर क्षर् दे रहा हँ या कभी कभी ?

२. शरीर में हो रही संरे्दिाओं को देखिा है। क्या मैं इि संरे्दिाओं को हर क्षर् पढ़ रहा हँ या कभी कभी?

क्या मैं शरीर में होिे र्ाली हर संरे्दिा को पढ़ रहा हँ या उिमें से कुछ को? इि संरे्दिाओं को पढ़िे का आधार क्या

है?

3. नदि में नकसी समय नकसी कायव को धीमी गनत से करिा है और देखिा है मैं और शरीर में नकस तरह से सूचिा

का आदाि प्रदाि हो रहा है।

इसे आज नदि भर देखिा है।
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अभ्यास 2 Step 3: ननणवय कौन लेता है – इसको देखना

संकेत देिे का और संरे्दिा को पढिे का निर्वय कौि लेता है? 

मैं या शरीर?

 शरीर को संकेत देिे का निर्वय मैं लेता हँ

 संरे्दिा को पढिे का निर्वय भी मैं ही लेता हँ, नजस संरे्दिा को मैं महत्त्वपूर्व मािता हँ, उसे पढ़िे का निर्वय

लेता हँ

 सूचिाओं के आदाि-प्रदाि का निर्वय पूरी तरह से मेरा है

 आर्श्यकता अिुसार इस आदाि-प्रदाि को मैं करता हँ

 सामानयक रूप से इस काम को करता हँ (निरंतर िही)ं

 मैं शरीर को जैसा संकेत देता हँ, शरीर रै्सा करता है

 मैं शरीर को अपिे निर्वय अिुसार चलाता हँ, साधि की तरह प्रयोग करता हँ
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अभ्यास 2 Step 3: ननणवय कौन लेता है – इसको देखना

द्रष्टा कत्ताव भोक्ता

 मैं देखता हँ

आर्श्यकता अिुसार मैं शरीर को देखिे के नलए प्रयोग करता हँ (पांच इप्तियों का )

देखिे का निर्वय भी मैं ही लेता हँ

इस प्रकार मैं ही द्रष्टा हँ , शरीर का साधि के रूप में प्रयोग करता हँ

 मैं करिे कर निर्वय लेता हँ

आर्श्यकता अिुसार मैं शरीर को करिे का संकेत देता हँ

इस प्रकार मैं ही कत्ताव हँ

 मैं ही सुखी या दुखी होता हँ

मैं ही भोक्ता हँ
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गृहकायव Step 3 - ननणवय कौन लेता है – इसको देखना

1. शरीर को नकसी एक प्तस्र्नत में रखिा है। नफर देखिा है नक संकेत देिे का और संरे्दिा को पढिे का निर्वय कौि

लेता है? 

शरीर की प्तस्र्नत कैसे बदली: मैं के निर्वय से या नबिा नकसी निर्वय के? 

2. शरीर के सार् हर आदाि प्रदाि में देखें नक निर्वय कौि लेता है - मैं या शरीर ?

a. नियनमत कायव करते समय जैसे सुबह उठिा,  तैयार होिा, घरेलु कायव करिा, ऑनफस के नियनमत कायव करिा, 

चलिा नफरिा, भोजि करिा, इत्यानद

b. अचािक नकसी घटिा पर प्रनतनक्रया देते समय जैसे कोई आर्ाज़, कोई स्पशव, कोई दृश्य इत्यानद

c.  गहरी सोच में बिे रहते हुए

3. इससे क्या निष्कषव निकलता है?

4. देखें नक नदि भर में मैं नकतिी देर शरीर के सार् सूचिा का आदाि प्रदाि कर रहा हँ और नकतिी देर मैं स्वयं में

नक्रयाशील हँ ? 
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अभ्यास 2 Step 4: मैं (चैतन्य) और शरीर के बीच दूरी है- इस को देखना

जब मैं शरीर में होिे र्ाली संरे्दिा को पढ़ रहा हँ, तो

- क्या मैं संरे्दिा हँ?

- क्या मैं संरे्दिा में हँ?

- क्या मेरे और संरे्दिा के बीच में दूरी है?

- मैं संरे्दिा िही ं हँ

- मैं संरे्दिा में िही ं हँ

- मेरे और संरे्दिा के बीच दूरी है

- मैं संरे्दिा से दूर होते हुए भी संरे्दिा को पढ़ पाता हँ (शरीर के नर्नभन्न भागों में, नकसी

भी जगह होिे र्ाली संरे्दिा को मैं अपिे निर्वय अिुसार पढ़ता हँ)

- मेरे और संरे्दिा के बीच दूरी है

- मै और शरीर के बीच दूरी है



गृहकायव Step 4 - मैं (चैतन्य) और शरीर के बीच दूरी है- इस को देखना

1. शरीर के नकसी भाग में संरे्दिा को देखिा है जैसे खुजली हो रही हो, गुदगुदी हो रही हो, ददव हो, कम्पि हो

इत्यानद। ध्याि देिा है नक :

- क्या मैं संरे्दिा हँ?

- क्या मैं संरे्दिा में हँ?

- क्या मेरे और संरे्दिा के बीच में दूरी है?

2. इसी प्रकार से शरीर के दूसरे भागों में संरे्दिा को देखिा है

3. इस अभ्यास को नदि भर करिा है



अभ्यास 2 Step 5: बाह्य पररप्तथर्नत का प्रभार्

संरे्दना के स्रोत:

1. दूसरा जो व्यर्हार करता है, उसका प्रभार् पहले मेरे शरीर तक पहँुचता है (ध्वनि, स्पशव), उसके तहत शरीर में संरे्दिा
होती है

2. बाहर की पररप्तस्र्नत, भौनतक रासायनिक घटिा (ठंिक, गमी...), इि सब का प्रभार् मेरे शरीर तक पहँुचता है, उसके
तहत शरीर में संरे्दिा होती है

3. शरीर में जो घटिा घट रही है, उसके तहत भी शरीर में संरे्दिा होती रहती है (सर ददव , बदि ददव ...)

इिमें से कोई भी प्रभार् मैं (चैतन्य) तक सीधा-सीधा िही ं पहँुचता

इिका प्रभार् संरे्दिा के रूप में शरीर पर पड़ता है

इि संरे्दिाओं को पढ़िा है (आस्वादि करिा है ) या िही,ं इसका निर्वय मैं (चैतन्य) करता हँ

मैं उन्ही ं संरे्दिाओं को पढ़ता हँ , नजन्हें महत्वपूर्व मािता हँ

मैं उन्हें तभी पढता हँ, जब उन्हें पढ़िा मुझे आर्श्यक लगता है

इि संरे्दिा को मैं (चैतन्य) कैसे देखता है, प्रयोग करता है – इसके नर्िार को आगे देखेंगे



अभ्यास 2 step 5 बाहर की घटना का, शरीर का प्रभार् तर्ा मेरा ननर्ावह

1. दूसरे मनुष्य का व्यर्हार (बोल-चाल, शरीर-संकेतों द्वारा अनभव्यक्त)

कोई शारीररक नक्रया (बोलिा) मेरे शरीर पर प्रभार् संरे्दिा

मैं संरे्दिा का आस्वादि करता हँ, मैं अपिे संस्कार (मान्यता या समझ आधाररत) के सार् जोड़ कर उसको अर्व

देता हँ

2. बाहर की कोई भौनतक रासायननक निया (गमी, सदी, स्वानदष्ट भोजि...)

मेरे शरीर पर प्रभार् संरे्दिा

मैं संरे्दिा का आस्वादि करता हँ, मैं अपिे संस्कार (मान्यता या समझ आधाररत) के सार् जोड़ कर उसको अर्व

देता हँ

3. शरीर में कोई घटना (सर ददव , बदि ददव ,...)

 संरे्दिा

मैं संरे्दिा का आस्वादि करता हँ, मैं अपिे संस्कार (मान्यता या समझ आधाररत) के सार् जोड़ कर उसको अर्व

देता हँ
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Step 5 संरे्दना को अर्व देना (बाहर की घटना) 

बाहर की कोई घटिा

1. दूसरे मिुष्य का व्यर्हार या

2. भौनतक रासायनिक र्िु

शरीर पर प्रभार्

शरीर में संरे्दिा

मैं संरे्दिा को निर्वय पूर्वक पढता हँ

मैं अपिे संस्कार (मान्यता या समझआधाररत संस्कार) के

सार् जोड़ कर उसको अर्व देता हँ

मैं उस से प्रभानर्त होता हँ, या िही ं होता हँ, अपिे भार्, नर्चार

को बिाता हँ / नबगाड़ता हँ, सुखी-दुखी होता हँ

आर्श्यकता अिुसार शरीर को निर्ावह हेतु संकेत देता

हँ

मैं प्रनतनक्रया पूर्वक (मान्यता आधाररत संस्कार

पूर्वक) या नजमे्मदारी पूर्वक (समझआधाररत

संस्कार पूर्वक) प्रिुत होता हँ, निर्ावह करता हँ

जैसा मैं संकेत देता हँ, 

शरीर रै्सा करता है

बाहर अनभव्यप्तक्त

शरीर

मैं (चैतन्य)
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Step 5 संरे्दना को अर्व देना (शरीर में होने र्ाली घटना) 

शरीर में कोई घटिा

शरीर में संरे्दिा

मैं संरे्दिा को निर्वय पूर्वक पढता हँ

मैं अपिे संस्कार (मान्यता या समझआधाररत संस्कार) के

सार् जोड़ कर उसको अर्व देता हँ

मैं उस से प्रभानर्त होता हँ, या िही ं होता हँ, अपिे भार्, नर्चार

को बिाता हँ / नबगाड़ता हँ, सुखी-दुखी होता हँ

आर्श्यकता अिुसार शरीर को निर्ावह हेतु संकेत देता

हँ

मैं प्रनतनक्रया पूर्वक (मान्यता आधाररत संस्कार

पूर्वक) या नजमे्मदारी पूर्वक (समझआधाररत

संस्कार पूर्वक) प्रिुत होता हँ, निर्ावह करता हँ

जैसा मैं संकेत देता हँ, 

शरीर रै्सा करता है

बाहर अनभव्यप्तक्त

शरीर

मैं (चैतन्य)



अभ्यास 2 step 5: संरे्दना को अर्व देना और उसका मुझ पर प्रभार्

1. संरे्दिाओं को पढ़िा है (आस्वादि करिा है ) या िही,ं इसका निर्वय मैं (चैतन्य) करता हँ – यह इस बात पर निभवर करता है नक
मैं नकि संरे्दिाओं को महत्वपूर्व मािता हँ (अपिे संस्कार के आधार पर ) 

2. संरे्दिा को अर्व देिा - अपिे संस्कार के आधार पर

3. अपिे संस्कार के आधार पर मैं संरे्दिाओं से प्रभानर्त होता हँ, या िही ं होता हँ; उसी के अिुरूप मैं अपिे भार् तय करता हँ

यह सब मेरे संस्कार पर निभवर करता है

मुझे अपने संस्कार को देखने की जरूरत है

यनद मेरा संस्कार

 सही समझ पर आधाररत है - मेरे भार् सहज रहते हैं, मैं सुखी रहता हँ; बाहर से आिे र्ाले सूचिा का ठीक ठीक मूल्ांकि करता
हँ और नजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत होता हँ, निर्ावह करता हँ

 मान्यता पर आधाररत है - मेरे भार् निनित िही ं रहते, मैं सूचिा का गलत मूल्ांकि भी कर सकता हँ,  आरे्नशत हो कर प्रनतनक्रया
कर सकता हँ, दुखी हो सकता हँ

इसीनलए, मुझे अपिे संस्कार को देखिे की जरूरत है नक

 यह सही समझ पर आधाररत है ? या

 यह मान्यता पर आधाररत है ? 



गृहकायव Step 5: संरे्दना को अर्व देना और उसका मुझ पर प्रभार्

1. अपिे पररर्ार के सदस्यों या कायवस्र्ल पर सहकनमवयों से संर्ाद में देखें:

 मैं निर्वय पूर्वक दूसरे की आर्ाज़ की संरे्दिा को पढ़ता हँ

 मैं अपिे संस्कार के सार् जोड़ कर उसको अर्व देता हँ

 जैसा अर्व देता हँ , उससे प्रभानर्त होता हँ या िही ं होता हँ, सुखी या दुखी होता हँ

 मैं प्रनतनक्रया पूर्वक या नजमे्मदारी पूर्वक स्वयं में निर्ावह का निर्वय लेता हँ

 आर्श्यकता अिुसार शरीर को निर्ावह हेतु संकेत देता हँ

 जैसा मैं संकेत देता हँ, शरीर रै्सा करता है

2. जब शरीर से बाहर कोई घटिा घट रही है (जैसे ठंढ लगिा, गमी लगिा , कोई भोजि करिा या बाहर से कोई

आर्ाज़ आिा, कोई दृश्य आनद ), तो ऐसे में भी इस प्रनक्रया को देखें

3. जब शरीर में कोई घटिा घट रही है (जैसे सर ददव , खुजली, गुदगुदी आनद )  तो ऐसे में भी इस प्रनक्रया को देखें
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Step 6- बाहर की घटनाओ के प्रनत अपनी प्रनतनिया या अनुनिया (नजमे्मदारी) को देखना

मािर् – दूसरे व्यप्तक्त का व्यर्हार (बोलिा, gesturing…) 

सुनर्धा – बाहरी भौनतक- रावसायानिक प्रनक्रया

(गमी, सदी, स्वानदष्ट भोजि,...) 

शरीर में होिे र्ाली घटिा

शरीर (सांस लेिा, सर ददव , ...)

शरीर में होिे र्ाली संरे्दि नजन्हें महत्वपूर्व मािता है उि

मैं (चैतन्य ) संरे्दिाओं को पढता है

संस्कार के सार् जोड़ कर संरे्दिा को अर्व देता है

(जो मान्यता या समझ पर आधाररत हो सकते हैं) 

क्या करिा है, इसका निर्वय लेता है (नजमे्मदारी या प्रनतनिया)
आर्श्यकता हो तो शरीर को सूचिा देता है



अभ्यास 2 Step 6A: मान्यता आधाररत संस्कार - प्रनतनिया पूर्वक जीना, परतंत्रता

यनद मेरे संस्कार मान्यता पर आधाररत हैं

मैं स्वयं में निरंतर सुख की प्तस्र्नत को सुनिनित िही ं कर पाता हँ, इसीनलए

बाहर से (संरे्दिा से या दूसरों से भार् पाकर) सुख पािे के प्रयास में लगा रहता हँ

यनद मेरे निर्वय संरे्दिा से प्रभानर्त होते हैं, 

मुझे संरे्दिा या दूसरे से नमलिे र्ाला भार् अिुकूल लगता है (अपिे संस्कार के आधार पर) तो

– मैं “सुखी” हो जाता हँ (आरे्नशत ) 

मैं इस अिुकूल संरे्दिा को बिाए रखिा चाहता हँ (तृष्णा, राग, आसप्तक्त,... )

मैं अिुकूल भार् को बिाए रखिे के पक्ष में ही निर्वय करता हँ और अन्दर ही अन्दर प्रनतनक्रया करता हँ

मुझे संरे्दिा या दूसरे से नमलिे र्ाला भार् प्रनतकूल लगता है (अपिे संस्कार के आधार पर) तो

– मैं दुखी हो जाता हँ (आरे्नशत )

मैं इस संरे्दिा को हटािा चाहता हँ (दे्वष…)

मैं प्रनतकूल भार् के नर्परीत निर्वय करता हँ और अन्दर ही अन्दर प्रनतनक्रया करता हँ



अभ्यास 2 Step 6A: मान्यता आधाररत संस्कार - प्रनतनिया पूर्वक जीना, परतंत्रता

यनद मेरे निर्वय संरे्दिा से प्रभानर्त होते हैं तो

अलग अलग प्तस्र्नत पररप्तस्र्नत में मैं प्रभानर्त हो जाता हँ, 

अपिी प्रनतनक्रया को शरीर के माध्यम से बाहर अनभव्यक्तकरता हँ

दूसरे जो भी भार् अनभव्यक्तकरते हैं, उसपर प्रनतक्रया (उिकी चाहिा पर शंका करिा, गुस्सा होिा) 

भौनतक रासायनिक पररर्तवि के प्रनत ( ठण्ड के मौसम में आर्श्यकता से अनधक कपिे पहििा ) 

शरीर की प्तस्र्नत के प्रनत (सर ददव के नलए िाक्टर को बुलािा या बुखार को बहुत ही हलके में लेिा )



अभ्यास 2 Step 6B: समझआधाररत संस्कार - नजमे्मदारी पूर्वक जीना, स्वतंत्रता

यनद मेरे निर्वय सही समझ पर आधाररत होते हैं तो

मैं निरंतर आराम में रहता हँ, सुखी रहता हँ

मैं संरे्दिा का उपयोग शरीर या बाहर का ठीक ठीक मूल्ांकि करिे में करता हँ और

यह तय करता हँ नक कैसे अनभव्यक्त होऊँ

(नकस प्रकार परस्पर पूरक हो पाऊँ ) 

दूसरे जो भी भार् अनभव्यक्तकरते हैं, र्ह उिकी प्तस्र्नत को दशावता है

(यनद दूसरा आरे्नशत है या गुस्सा करता है उसमें सही समझ िही ं है, र्ह परेशाि है, उसे मदद की जरूरत है; उसे आश्वश्त
करिे के नलए मैं क्या कर सकता हँ; अपिी तरफ से सही भार् (सम्माि, नर्श्वास ,...) से प्रिुत हो सकता हँ सही समझिे में
उसका सहयोग कर सकता हँ ...) 

र्ातार्रर् में होिे र्ाला भौनतक-रासायनिक पररर्तवि

(नकतिी ठण्ड है उसके अिुरूप कपड़े पहििा) 

शरीर की प्तस्र्नत का मूल्ांकि

(सर ददव शायद यह संकेत कर रहा हो नक शरीर में पािी की मात्रा को बढािे की आर्श्यकता है)

मैं शरीर के माध्यम से अपिे भार् नर्चार को बाहर व्यक्तकरता हँ

दूसरे का व्यर्हार/ कायव, भौनतक रासायनिक पररर्तवि, शरीर की प्तस्र्नत, इि सबका मेरे सुख की प्तस्र्नत पर कोई प्रभार् िही ं
पड़ता है – मैं स्वतंत्र रहता हँ, स्वयं में व्यर्प्तस्र्त रहता हँ



अभ्यास 2 Step 6B: समझआधाररत संस्कार - नजमे्मदारी पूर्वक जीना, स्वतंत्रता

स्वयं में सही समझ के आधार पर, मेरा भार् और नर्चार सही रहता है

(मेरा भार्, नर्चार सही समझ के आधार पर तय होता है और नकसी बाहरी घटिा से प्रभानर्त िही ं होता ) 

मैं आराम में रहता हँ, और निरंतर सुखी रहता हँ

बाहरी संकेतों को मैं अपिे शरीर या बाहर की प्तस्र्नत का मूल्ांकि करिे में प्रयोग करता हँ

मेरी इच्छाएँ (भार्) निनित रहती हैं और मैं सम्बन्ध में अपिी नजमे्मदाररयों को समझता हँ:

 अपिे शरीर के सार् (संरक्षर्, संर्धवि और सदुपयोग)

 दूसरे मािर् के सार् (व्यर्हार न्याय, उभय सुख)

 शेष प्रकृनत के सार् (कायव  उभय समृप्तद्)

 बड़ी व्यव्यस्र्ा में (भागीदारी मािर्ीय समाज)

बाहरी संकेतों और घटिाओं का ठीक ठीक मूल्ांकि करके, मैं यह तय करता हँ नक दी गयी प्तस्र्नत पररप्तस्र्नत में मैं नकस प्रकार
परस्पर पूरक हो सकता हँ; नकस प्रकार अपिी नजमे्मदारी का ठीक-ठीक निर्ावह कर सकता हँ

मैं नजमे्मदारी से प्रिुत होता हँ
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अभ्यास 2 Step 6A: मान्यता आधाररत संस्कार - प्रनतनिया पूर्वक जीना, परतंत्रता

A. बाहर कोई घटिा (दूसरे का व्यर्हार-कायव) शरीर पर प्रभार् संरे्दिा

B. शरीर में कोई घटिा संरे्दिा

 मैं संरे्दिा को निर्वय पूर्वक पढता हँ

मैं अपिे संस्कार (मान्यता आधाररत) के सार् जोड़ कर उसको अर्व देता हँ

A. संरे्दिा को पढिे के आधार पर बाहर की घटिा (दूसरे का व्यर्हार-कायव) का आंकलि करता हँ
दूसरे का व्यर्हार-कायव... ध्वनि – शब्द – अर्व – दूसरे के व्यर्हार-कायव, भार् के बारे में मेरा आंकलि

बाहर भौनतक-रासायनिक घटिा शरीर पर प्रभार् संरे्दिा (सूचिा) घटिा के बारे में मेरा आंकलि

B. मैं अपिे शरीर की प्तस्र्नत का आंकलि करता हँ…

शरीर में कोई घटिा संरे्दिा शरीर के बारे में मेरा आंकलि

 इस आंकलि के आधार पर मैं उससे प्रभानर्त होता हँ, अपिे भार्, नर्चार को बिाता हँ / नबगाड़ता हँ, सुखी-दुखी होता हँ

 मैं प्रनतनिया पूर्वक प्रिुत होता हँ
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A. बाहर कोई घटिा (दूसरे का व्यर्हार-कायवशरीर पर प्रभार् संरे्दिा

B. शरीर में कोई घटिा संरे्दिा

 मैं संरे्दिा को निर्वय पूर्वक पढता हँ

मैं अपिे संस्कार (समझआधाररत) के सार् जोड़ कर उसको अर्व देता हँ

 मैं अपने स्वभार् (नननित भार्) में बने रहते हुए स्वयं में सुखी रहता हँ; 

A. संरे्दिा को पढिे के आधार पर बाहर की घटिा (दूसरे का व्यर्हार-कायव) का आंकलि करता हँ
दूसरे का व्यर्हार-कायव... ध्वनि – शब्द – अर्व – दूसरे के व्यर्हार-कायव, भार् के बारे में मेरा आंकलि

बाहर भौनतक-रासायनिक घटिा शरीर पर प्रभार् संरे्दिा (सूचिा) घटिा के बारे में मेरा आंकलि

B. मैं अपिे शरीर की प्तस्र्नत का आंकलि करता हँ…

शरीर में कोई घटिा संरे्दिा शरीर के बारे में मेरा आंकलि

 इस आंकलि के आधार पर मैं पूरकता का निर्ावह करता हँ, 

मैं नजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत होता हँ (नबिा प्रभानर्त हुए)

अभ्यास 2 Step 6B: समझआधाररत संस्कार - नजमे्मदारी पूर्वक जीना, स्वतंत्रता
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गृहकायव step 6 : अपनी अनुनिया (नजमे्मदारी पूर्वक ननर्ावह) या प्रनतनिया को देखना

 अपिी अनभव्यप्तक्त को देखें - नजस तरह से आप लमे्ब र्ाक्य बोलते हैं, छोटे छोटे अनभव्यप्तक्त देते हैं, हार् या शरीर

नहलाकर बात करते हैं, चहरे पर जो अनभव्यप्तक्तआती है इत्यानद जैसे नक आप कोई दूसरे व्यप्तक्त हों

 देखें नक आप अनभव्यक्त होते समय सुखी हैं या िही ं

 देखें नक आप नकस तरह से अिुनक्रया या प्रनतनक्रया करते हैं

- नकसी दूसरे के व्यर्हार के प्रनत

- बाहर नकसी भौनतक रासायनिक घटिा के प्रनत

- शरीर में होिे र्ाली नकसी घटिा के प्रनत

 देखें नक ऊपर नलखी घटिाओं में शरीर से नमलिे र्ाली संरे्दिा को आपिे कैसे अर्व नदया है

 देखें नक इिसे कैसा संस्कार जुड़ा है

 कुछ नमिटों से देखिा शुरू करें और उसे नदि भर देखिे का प्रयास करें
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अभ्यास 2: अब तक हमने देखा (steps 1-6)

मैं हँ, मेरा शरीर (संरे्दिा) है

मेरे और शरीर के बीच केर्ल सूचिा (संरे्दिा, संकेत ) का आदाि-प्रदाि होता है

मुझमें और संरे्दिा में दूरी है

मैं संरे्दिा से दूर रहते हुए, शरीर के नकसी भी भाग में होिे र्ाले संरे्दिा को पढ़ सकता हँ, 

यह आदाि-प्रदाि (interaction) सामनयक है; निरंतर (समय में) िही ं है-

मैं आर्श्यकता अिुसार इस आदाि-प्रदाि को करता हँ

मैं (चैतन्य) और शरीर के बीच दूरी है

अब हम step7 में इससे आगे देखेंगें... 
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अभ्यास 2: step 7 मेरा होना, शरीर का होना शून्य में, शून्य के सह-अप्तित्व में

मैं शून्य में हँ, शून्य के सह-अप्तित्व में बिा हुआ हँ

शरीर भी शून्य में है, शून्य के सह-अप्तित्व में बिा हुआ है

मैं शून्य के माध्यम से, शरीर के सार् सूचिाओं का आदाि-प्रदाि करता हँ;

आर्श्यकता अिुसार, अपिे निर्वय पूर्वक

 मैं शून्य के माध्यम से शरीर को संकेत देता हँ

 मैं शून्य के माध्यम से शरीर में होिे र्ाली संरे्दिाओं को पढता हँ

मैं इसे सीधे सीधे देखता (observe directly)हँ

मैं निर्वय पूर्वक, शरीर के सार् समय समय पर निर्ावह करता हँ; 

मेरा होिा शरीर पर आनित िही ं है, संरे्दिाओं पर आनित िही ं है, नकसी बाह्य र्िु पर आनित िही ं है... 

मेरा होिा शून्य के सह-अप्तित्व में बिा हुआ हँ

मैं शून्य के सह-अप्तित्व में हँ (नकसी अन्य इकाई पर आनित िही ं हँ), (सत्य) 

मैं सबसे समं्बनधत हँ, (पे्रम) 

मैं सबके प्रनत नजमे्मदार हँ (करुर्ा) 
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अभ्यास 2: मैं (चैतन्य) और शरीर के बीच होने र्ाले आदान-प्रदान को देखना

1. मैं (चैतन्य) हँ, शरीर है - यह दोिों अलग अलग र्ािनर्कताएं हैं

2. मैं और शरीर के बीच नसफव सूचिाओं का आदाि-प्रदाि होता है

3. शरीर को क्या संकेत देिा है, नकस संरे्दिा को पढिा है – इसका निर्वय मैं लेता हँ

4. मैं संरे्दिा से दूर होते हुए भी संरे्दिा को पढ़ पाता हँ – मैं और शरीर के बीच दूरी है

5. बाह्य पररप्तस्र्नत का प्रभार् शरीर तक पहँुचता है – उसे मैं निर्वय पूर्वक पढता हँ, उसे अर्व देता हँ, उससे प्रभानर्त होता हँ/ िही ं होता हँ, प्रनतक्रया/ नजमे्मदारी पूर्वक
प्रिुत होता हँ,...

6. बाह्य पररप्तस्र्नत का, शरीर का प्रभार् तर्ा मेरा निर्ावह

प्रनतनक्रया पूर्वक, परतंत्रता पूर्वक जीिा
 मैं संरे्दिा को निर्वय पूर्वक पढता हँ

 मैं अपिे संस्कार (मान्यता आधाररत)के सार् जोड़ कर उसका अर्व निकलता हँ

 मैं उससे प्रभानर्त होता हँ, अपिे भार्, नर्चार को बिाता हँ / नबगाड़ता हँ, सुखी-दुखी होता हँ

 मैं प्रनतनक्रया पूर्वक प्रिुत होता हँ

नजमे्मदारी पूर्वक, स्वतंत्रता पूर्वक जीिा

 मैं संरे्दिा को निर्वय पूर्वक पढता हँ

 मैं अपिे स्वभार् (निनित भार्) में बिे रहते हुए स्वयं में सुखी रहता हँ; (संरे्दिा से अप्रभानर्त रहते हुए)

A. संरे्दिा को पढिे के आधार पर बाहर की घटिा (दूसरे का व्यर्हार-कायव) का आंकलि करता हँ
दूसरे का व्यर्हार-कायव... ध्वनि – शब्द – अर्व – दूसरे के व्यर्हार-कायव, भार् के बारे में मेरा आंकलि

बाहर भौनतक-रासायनिक घटिा शरीर पर प्रभार् संरे्दिा (सूचिा) घटिा के बारे में मेरा आंकलि

B. मैं अपिे शरीर की प्तस्र्नत का आंकलि करता हँ…

शरीर में कोई घटिा संरे्दिा शरीर के बारे में मेरा आंकलि

 इस आंकलि के आधार पर मैं पूरकता का निर्ावह करता हँ, मैं नजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत होता हँ (नबिा प्रभानर्त हुए)

7.    मेरा होिा शून्य के सह-अप्तित्व में बिा हुआ है, मैं निरंतर नक्रयाशील हँ, 

शरीर का होिा भी शून्य के सह-अप्तित्व में बिा हुआ है, 

मैं आर्श्यकता अिुसार शरीर के सार् सूचिाओं का आदाि-प्रदाि करता हँ (शून्य के माध्यम से)

यह काम आर्श्यकता अिुसार, सामानयक रूप से करता हँ (निरंतर िही)ं

शरीर मेरे नलए एक उपयोगी साधि है
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Evaluation Session

Sharing

1. अपिा संनक्षि पररचय

2. अभ्यास 1 र् 2 में क्या समझ बिी - संनक्षि में रखें

3. अभी नकतिे steps को साफ़-साफ़ स्वयं में देख पाते हैं

4. सुख स्वभार् है या प्रभार्, इस नबंदु पर नकतिी स्पष्टता बिी है

5. यनद सुख स्वभार् के रूप में नदखता है तो उसको स्वयं में सुनिनित करिे के नलए क्या कायवक्रम कर रहे हैं

 हमारा नकतिा कायवक्रम अभी भी अिुकूल प्रभार् (संरे्दिा र् भार्) जुटािे के अर्व में है

 हमारा नकतिा कायवक्रम अभी मैं (चैतन्य) के अर्व में है एरं् नकतिा शरीर के अर्व में है

मैं (चैतन्य) के अर्व में जो कायवक्रम है- उसमें

-नकतिा मान्यता/ संरे्दिा पर आधाररत है

-नकतिा सहज स्वीकायवता पर आधाररत है

Commitment

 स्वयं में समझ के नलए नकतिा समय लगा सकते हैं

 स्वयं के रै्भर् के रूप में अपिी र्तवमाि नजमे्मदाररयों के सार् सार् परस्परता में अपिी सामनजक भागीदारी के अर्व में नकतिा
समय निकाल सकते हैं

- कम से कम दो-दो घंटे का समय तो लगा ही सकते हैं
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