
सत्र 5: अभ्यास और अनुभव

अपने हृदय में प्रकाश के स्त्रोत को महसूस करें, 
जो आपके भीतर की तरफ़ खीींच रहा है

दाजी के साथ गाइडडे ररलैक्सेशन (5:36 ममनट)
https://www.youtube.com/watch?v=wwpY80oh8cs
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आज का फोकस: अभ्यास और अनुभव

1) ककसी भी प्रयास में अभ्यास और अनुभव इतने महत्वपूर्ण क्यों होते हैं?

2) ध्यान करना सीखते समय दैननक व्यक्क्तगत अभ्यास स्त्थापपत करना
एक आवश्यक पहला कदम क्यों है?

3) अभ्यास स्त्थापपत करने में क्या चीजें हमारी मदद कर सकती हैं ?

4) हाटणफुलनेस जनणल-लेखन (diary) आपके प्रयास की मदद कैसे कर 
सकता है?
Note: Have fun learning the answers. Let’s review at the Q&A 
Break!



याद रखो

वतणमान क्षर् महत्वपूर्ण है !

यह तब होता है जब आप पवकमसत होते हैं, अींधकार को प्रकाश में 
पररवनतणत करते हैं।

अपनी श्वास को महत्व दें और इसे अपने शरीर में केक्रित होने दें 
क्योंकक आप अपने हृदय में प्रकाश के स्रोत को महससू करते हैं



ववषय 1: ककसी भी प्रयास में अभ्यास और अनुभव इतने महत्वपूर्ण क्यों 
हैं?

अनुभव ही सवोत्तम और सींभवतः एकमार मशक्षक है। चारीजी

चचींतन करें: अपने जीवन से एक उदाहरर् नोट करें।

केवल उसके पवषय में बात करें जो आपने स्त्वयीं अनुभव ककया है। 
हालााँकक, ददल की आाँखों से न देखी गई चीजों के बारे में बात करना बेहद 
अनुचचत है। राम चरि, राम चरि की सम्पूर्ण कृनतयााँ, खींड 2 (2009), 
प.ृ184

च िंतन करें: क्यों?



अनुभव से सीखखए और आप भूलेंगे नह िं
आम तौर पर दाशणननकों ने अनुभव के माध्यम से नहीीं, बक्कक तकण  
के माध्यम से चीजों के अींतरतम तक पहुींचने का प्रयास ककया है।

लेककन यदद ककसी चीज को तकण  के अनावश्यक माध्यम के बबना 
अनुभव , अींतर्ज्ाणन, अींतर्दणक्टट के माध्यम से देखा जाता है तो वह 
रदुट या दोष के बबना अपने मलू रूप में ददखाई देगी



जानकार  -> अभ्यास -> अनुभव ->प्रज्ञता

च िंतन करें: ध्यान दें कक जब आप कुछ नया सीख रहे हों तो कौन 
सी चीज आपको अभ्यास जारी रखने के मलए पे्रररत करती है।



ववषय 2: ध्यान करना सीखते समय दैननक व्यक्ततगत अभ्यास तयों 
महत्वपूर्ण है?

ध्यान व्यावहाररक आध्याक्त्मक अनुभव प्राप्त करना है |

ध्यान के माध्यम से, हम भीतर जाते हैं और ककसी उच्चतर चीज से 
जुड़ते हैं। इसमलए, हम जहाीं भी हों, इसे पा सकते हैं। हमें कहीीं बाहर जाने 
की आवश्यकता नहीीं है. . . . हमें अपनी आाँखें बींद करने और ध्यान में 
चुपचाप बैठने के अलावा कुछ भी करने की जरूरत नहीीं है। इस प्रकार हम 
व्यावहाररक आध्याक्त्मक अनुभव प्राप्त करते हैं। …. अनुभव के बबना 
पवश्वास खोखला है। 



आपका हृदय आपकी प्रयोगशाला है और हाटणफुलनेस आपका प्रयोग 
है

प्रयोगशाला में आप प्रयोग करते हैं और व्यावहाररक अनुभव प्राप्त 
करते हैं। अपने हृदय को अपनी प्रयोगशाला और हाटणफुलनेस के 
अभ्यास को अपना प्रयोग बनाने के मलए हम आपको आमींबरत करते 
हैं |



आप क्जसका अभ्यास करते हैं वह मजबूत हो जाता है

हाटणफुलनैस ध्यान में, यही फोकस है:

मेरे हृदय में प्रकाश का स्रोत मेरा ध्यान अींदर की ओर 
खीींच रहा है।

चचींतन करें: ध्यान दें कक जब आप ध्यान करते हैं तो क्या मजबूत 
हो जाता है।



ववषय 3: आपको अभ्यास स्त्थापपत करने में क्या चीजें 
हमारी मदद कर सकती हैं ?

बौद्चधक सींतुक्टट कक ध्यान करना जरूरी है 

एक इरादा कायम करें. 

बाधाओीं का सामना करें और उरहें पार करें । 

अपनी जागरूकता/उच्चतर स्त्व को प्रभारी (in charge) होने दें। 

र्दढ़ इच्छाशक्क्त रखें।



प्रश्नोत्तर  ववराम

कुछ ऐसा साझा करें क्जसमें महारत हामसल करने के मलए आपको 
अभ्यास करना पड़ा हो (जैसे सींगीत, वाद्ययींर, खेल, नौकरी)। 
अभ्यास के महत्व के बारे में आपने इस अनुभव से क्या मकूयवान 
चीज सीखी?



पवषय 4: जनणल-लेखन आपकी हाटणफुलनेस अभ्यास को 
समथणन कैसे कर सकता है?

ध्यान के बाद जनणल (diary) में मलखने के कारर्

1) इसे मलखो, इसे सौंप दो, इसे त्याग दो। 

2) जागरूकता/उच्चतर स्त्व होने का अभ्यास करें। 

3) अचधक सींवेदनशील बनें, एक चौकस गवाह बनें

4) समय के साथ समीक्षा करें और प्रगनत देखें।



ककसी भी परेशान करने वाले पवचार को सहजता से आने 
और जानें दें (बबना उलझाव के)

घणृर्त पवचार, क्जन पर शमण आती है, वे सबसे गहरे होते हैं और 
सबसे अींत में बाहर आते हैं - इसमलए तैयार रहें... पवचार अवश्य 
आने चादहए और आपको पवरोध नहीीं करना चादहए। आराम करें और 
उरहें जाने दें, उनकी देखभाल न करें और एक ददन वे चले जाएींगे, 
आप हकका, और हकका महससू करेंगे। एक ददन सींदकू खाली हो 
जाता है। 



ननयममत अभ्यास और एक मज़बूत इच्छाशक्तत

ध्यान के पररवतणनकारी प्रभावों का अनुभव करने के मलए ननयममत 
अभ्यास आवश्यक है। 

दैननक ध्यान अभ्यास कायम करने के मलए र्दढ़ इच्छाशक्क्त 
आवश्यक है।



आइए एक प्रयोग शुरू करें

- इरादा कायम करें: ध्यान, सफाई, सतत स्त्मरर् कब? ककतनी देर?
ककतनी बार?

- सफल होने के मलए योजनाएीं बनाएीं। अलामण सेट करें, समय को
व्यवक्स्त्थत करें... 

- अरय लक्ष्य स्त्थापपत करें

उस समय ध्यान के मलए अपने आींतररक स्त्व के साथ एक मुलाकात तय 
करें और इसे एक आदत बनने दें। दाजी, ए यूजसण गाईड टु मलपवींग, भाग 
2, दैननक ध्यान को अभ्यास बनाने का पवर्ज्ान, हाटणफुलनेस ई-मैगजीन, 
फरवरी 2020, पटृठ- 53.



आज का पुनकण थन

1) ककसी भी प्रयास में "अभ्यास" और "अनुभव" इतने महत्वपूर्ण 
क्यों हैं?

2) यदद ध्यान में रुचच है तो दैननक व्यक्क्तगत अभ्यास कायम 
करना एक आवश्यक पहला कदम क्यों है?

3) अभ्यास स्त्थापपत करने में हमें क्या मदद ममलती है?

4) हाटणफुलनेस जनणल-लेखन आपके प्रयास का समथणन कैसे कर 
सकता है?



आइए ध्यान करें

हाटणफुलनैस गाइडडे ध्यान, दाजी भूममका
https://www.youtube.com/watch?v=JlvZlQ2IMuk&t=26s

https://www.youtube.com/watch?v=JlvZlQ2IMuk&t=26s
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