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WELCOME  AND RECAP – 10  MIN - जीवन क्या है? , आत्म-चेतना क्या है ?, मन 

को पहचानें , विकास क्या है ? , चेतना के स्तर  - खननज जगत, वनस्पनत 
जगत, प्राणी जगत, मनुष्य 

सत ्चचत ्आनन्द – 5 min 

 

 

योग: कर्मसु कौशलर्-्5 MIN 

जब हर् उस ऊँची स्रोत से जुड़ जाते हैं तो जो कुछ भी हर् करते हैं उसर्ें उसी  
स्रोत की कुछ न कुछ सुगंध भर जाती है.  

इसीललए योग को ‘कर्मसु कौशलर्’् भी कहते हैं. 
  



 

Drig drishyam viveka – 15 min (Exercise – AN INQUIRY INTO THE NATURE OF THE. 'SEER' AND THE 

'SEEN' ) –  देखने वाल ेऔर देखी चीज़ में अंतर  

Let everyone close their eyes for this exercise.  इस प्रयास में सभी अपनी आँखें बंद कर लें। 

Step – 1  

Rupam drishyam lochanam drig   रूप ददखता है, आँख देखती है।  

Form is observed, eye is the observer 

Step -2  

Rupam drishyam lochanam drig    

tad drishyam drig tu manasam; 

 That(eye) is the observed, mind is the observer. यह (आँख) देखी हुई चीज़ है,और मन देखन ेवाला    

Step -3  

Rupam drishyam lochanam drig    

tad drishyam drig tu manasam; 

drishya dhivrittayah sakshi  मन की गनतववधि देखी हुई चीज है, और साक्षी देखने वाला 

Mental activities are observed, witness is the observer. 

Step -4 

drig eva na tu drishyate  

But that observer is not observed 

पर उस साक्षी वाले को देखने वाला कोई नह ं।     

-              From Dṛg-Dṛśya-Viveka 

TAT TVAM ASI वह(साक्षी) तुम  हो  

You are That 

Chandogya upanishad चान्दोग्य उपननषद  

 Allow people to experience sakshi bhav – as they are seeing the mental flows of thoughts  - 5 min 

मन की गनतववधियों को पहचान कर, सभी को साक्षी भाव का अनुभव करने दें  ५ ममननट  

https://en.wikipedia.org/wiki/D%E1%B9%9Bg-D%E1%B9%9B%C5%9Bya-Viveka
https://en.wikipedia.org/wiki/D%E1%B9%9Bg-D%E1%B9%9B%C5%9Bya-Viveka


 

HEARTFULNESS PRAYER EXPLANATION - 10 MIN 

 

 

 

HEARTFULNESS GUIDED PRAYER AND MEDITATION – 30 MIN 

 

 

FEEDBACK AND WRAP UP – 10 MIN 


