
�वचार संबंधी अ�यास

जाग�कता ग�त�व�ध
कुछ "जाग�कता" से करने का अथ� है धीमे और शांत होकर ��येक �ण पर करीब से �यान देना।
जाग�कता का अ�यास करके, हम नए �वचार�, भावना� और संवेदना� से अवगत हो सकते
ह�। लगातार अ�यास के �ारा, हम अपने �दमाग को क� ��त करने म� बेहतर हो सकते ह� और यह
जान सकते ह� क� हमारे भीतर और सतह पर �या हो रहा है। यह वक� शीट जाग�कता से खाने
एवम जाग�कता से शरीर क� �खचाई और मा�लश करने पर ग�त�व�धयाँ �दान करती है।

जाग�कता से खाने का अ�यास
भोजन का एक टुकड़ा अपने मुंह के करीब लाएं,
ले�कन इसे अभी खाएं ना। इसे गौर से देख�।
इसक� बनावट को महसूस कर�। इसे सूंघे। इसे
सुन�।

भोजन के टुकड़े का एक छोटा सा �नवाला ल�।
इसे तुरंत न �नगल�। यह कैसा महसूस होता है?
�वाद कैसा है? कैसा सुनाई देता है?

भावना का वण�न कर�:

�वाद का वण�न कर�: 

�व�न का वण�न कर�: 

     भोजन के टुकड़े का धीरे-धीरे सेवन करना जारी रख�।आप �या देख पा रहे ह�? य�द आप अपने मन को
भटकते �ए और अ�य चीज� पर �यान क� ��त करते �ए पाएं तो अपना �यान खाने और अपने उसका अनुभव
करने पे वापस लाएं। जाग�कता से खाने ने आपके खाने के अनुभव को कैसे बदला ?

�या आपने अपने शरीर म� कोई सुखद या तट�
संवेदना देखी? शरीर क� �परेखा पर संवेदनाएं
�च��त करे जहां आपने उ�ह� महसूस �कया है। 



जाग�कता से शरीर क� �खचाई और मा�लश का अ�यास

तनाव के �कसी भी �े� के बारे म� जाग�क होने के �लए अपने शरीर का �नरी�ण करने हेतू
कुछ समय �नकाल�।तनाव का एक �े� चुन� �जसक� आप �खचाई या मा�लश करना चाहते ह�,
ले�कन अभी यह क�रएगा नह�।बस इस �े� क� �खचाई या मा�लश करने क� क�पना कर�।
आपके शरीर म� �या संवेदनाए ँ �दखाई देती ह�? आप अपने शरीर म� �कन संवेदना� का
पालन कर पा रहे ह�?

इसके बाद, ब�त धीरे-धीरे अपने शरीर के उस �ह�से पर �ख�चाव या धीरे से मा�लश करना शु�
कर�।अब आप �कन संवेदना� को देख पा रह� ह�? शरीर क� �परेखा पर संवेदनाएं �च��त करे
जहां आपने उ�ह� महसूस �कया है।

इसके बाद, ब�त धीरे-धीरे अपने शरीर के उस �ह�से पर �ख�चाव या धीरे से मा�लश करना शु�
कर�।अब आप �कन संवेदना� को देख पा रह� ह�? शरीर क� �परेखा पर संवेदनाएं �च��त करे
जहां आपने उ�ह� महसूस �कया है।

आपके शरीर म� �या सुखद या तट� संवेदनाएं महसूस �ई? उनके बारे म� �ल�खए।

य�द आप अपने मन को
भटकते �ए और अ�य चीज�
पर �यान क� ��त करते �ए
पाएं तो अपना �यान �खचाई
या मा�लश और अपने शरीर
क� संवेदना� पे वापस लाएं।

जब आप इस ग�त�व�ध को
पूरा करने के �लए तैयार
महसूस करते ह�, तो आप
अपने शरीर के उस �ह�से पर
धीरे से हाथ रख� �जसे आपने
खीचा या मा�लश �कया है
और सोच�, "म� सुर��त, खुश
और अ�ा महसूस कर
सकता �ं।"

आज क� चुनौती
एक और ग�त�व�ध के बारे म� सोच� �जसका आप जाग�कता के साथ अ�यास कर सकते ह�।
आप जाग�कता के साथ चलना, रंगाई, �लखाई, या सुनने क� को�शश कर सकते ह� ।जब आप
अ�यास कर�, तो अपने शरीर म� पैदा होने वाली संवेदना� पर �यान द� ।�कसी के साथ अपने
अनुभव को साझा कर�।


