
                              कुछ समय �नकालकर, �कसी 
                     व�तु का �श� करके या उसे महसूस 
                     करके, �यान हटाने का अ�यास कर�! यह 
                     आप तब कर सकते ह� जब आप
तनाव��त ह�, �च��तत ह�, उ�सुक ह� या �कसी अ�य समय
जब आप अपने ��त मै�ी �दखाना चाहते ह�। जब आप
�श� करके अपना �यान हटाते ह� तब आप आप अपने
शरीर म� कैसा महसूस करते ह�, इस पर �यान द��जए।
�कन व�तु� या सतह� ने आपके �लए सबसे अ�ा काम
�कया उनके बारे म� �लख�।

हम इसका चुनाव कर सकते ह� �क हम �कस पर �यान देते ह� । और जब भी
चाह� या ऐसी आव�यकता लगे, हम अपना �यान हटाकर �कसी बेहतर चीज़
पर के���त कर सकते ह� और वहां �क सकते ह�। यह हमारे �दमाग और
शरीर को बेहतर जगह पर लौटने म� मदद कर सकता है। हम इस ��कल का
अ�यास, अपने �श� करने क� �मता का इ�तेमाल करके कर सकते ह�,
�जससे हम अपने अंदर जो महसूस कर रहे ह� उससे जुड़ पाए।ं

�यान हटाओ     �को

   अपनी पसंद क� कुछ व�तु� को �श� कर� और देख�
�क आप कैसा महसूस करते ह� (�चकना, खुर�रा, ठंडा,
मुलायम). उन व�तु� के बारे म� �लख� �जनका �श�
सबसे अ�ा लगा और हर व�तु का �श� कैसा लगा।
उदाहराथ�: टेबल, �चकनी। �लास, ठंडा।

�वचार संबंधी अ�यास

     अब एक व�तु चुन� �जसका �श�  
       करना आपको अ�ा लगा ।
 
            जब आप इसे छूते ह� तो आप
              अपने
 
             शरीर के अंदर कैसा महसूस  
            करते ह�?
 
 
       शरीर के �जन �ह�स� पर अपने 
       स�सेशन को महसूस �कया उन
       �ह�सो को इस शरीर के �च� पर
       लेबल कर�।

   य�द आपका �यान शरीर म� �कसी अ��य स�सेशन क� 
              ओर जाता है, आप अपना �यान हटाकर 
              शरीर के �कसी ऐसे �ह�से पर लगा सकते ह� 
              जहां बेहतर लगे या वहां से �यान हटाकर 
              �कसी अ�य व�तु का �श� कर�। जब आपने 
              अपना �यान हटाया तब आपके अंदर �या 
              �आ, इसके बारे म� �लख�?

और

कुछ समय के �लए इस पर �वचार कर�
आज का चैल�ज


