
�યાન 

 �યાન માટ પહ
 કામ છ 
�થિત� � ં ેુ . તમ કોઈપણ ર�ત ઝસી શકો છોે ે ે .  

બ�વા" આરામદાયક અન હલને ં ેુ - ચલન વગ" હો* +દ�એુ ુ- ં .  

આપણો જમીન પર ક /રશી ઉપર બસીન �યાન કર� શક�એ છ�એ� ે ેુ .  

�યાન આપણ કોઈપણ જ1યાએ કર� શક�એ છ�એે . 

જયા 2ખદાયી હોઇએં ુ . 

તમારા બન હાથન એકબી5ં ે ે  સાથ જોડ� લોે . 

તો 7ખૉ બદા કર� શકૉ છં ે. 

9દર આન બહારના આવાજોન રૉક� દૉે ે . 

કૉઈપણ મઋ ઓ" ઉ<ચારણ કરવાની જ=ર નથીં ંુ .  

આખા શર�રન ઢ�
 છોડ� દૉે ંુ ... ઢ�
ુ.ં.. ?બલ@લ ઢ�
ુ ુ.ં 

જયાર આપણ 2ખાસમ વાળ�એ છ�એ� ે ેુ .આન હાથની9ગળ�ઓન એBબીજમા ે ે ં

પરૉવીએ છ�એ Cયાર શ
Bત" Dમાણ� ંુ  વધી 5ય છ અન 
�થરતા વધી 5ય ે ે

છે. 

7ખો મગજના દરવા5 છે. માટ 7ખો બદા હૉય તૉ વધાર સાF� ં � ંુ .  

મઋ ઉ<ચારણં , ક કૉયીપણ 9દરનૉ ક બાહાનG આવાજ એ મનની HIયાઓ છ� � ે . 

ઇટલ તન બધ રાખૉે ે ે ં . 

જયાર શર�ર ઢ�
 છૉડ� દJય છ�એ ચતના બીજ �તર ઉપર પહKચી જય છ� ં ે ે ેુ . 

મન અન LMNે ુ . મન િવચારનૉ સOહ છુ ે.  

ઘણા બધા િવચાર આપણા મનમા આવતા રહ છં ં ં � ે . જયાર િવચાર આવ છ � ે

Cયાર 5ણ� તા ક અ5ણતા DQનૉ પણ ઉRં � ં S ભવતા હૉય છે. 

મન અન LMNન શાત કરવા માટ આપણ Uાસ ઉપર �યાન રાખવાની જ=ર ે ે ં � ેુ

છે. 

પૉતાની 5ત ઉપર �યાન રાખવાની. અપણી DVિત છે.  

તમારા Uાસ ઉપર �યાન રાખો. 



5ણી જોઇન Uાસ ના લોે . 5ણી જોિયન Uાસ ના લો આન ના છૉડોે ે . Uાસ 

લવો અન છોડવો એ @દરતી હોવો +ઇએે ે ુ . 

મન અન LMNે ુ . મન િવચારોનો સOહ છૂ ે. ઘણા બધા િવચાર આપણા મનમા ં ં ં ં

આવતા રહ છ� ે. જયાર િવચાર આવ છ Cયાર 5ણતા ક અ5ણતા D� ે ે � ં � ં Xૉ પણ 

ઉ�ભવતા હૉય છે. 

મન અન LMNન શાત કરવા માટ આપણૉ Uાસ ઉપર �યાન રાખવાની જ=ર ે ે ં �ુ

છે. 

પોતાની 5ત ઉપર �યાન રાખવાની આપણી DVિત છે. 

તમારા Uાસ ઉપર �યાન રાખો. 5ણી જોઇન Uસ ના લો અન ના છોટોે ે . 

Uાસ લવો અન છોટવો એ @દરતી હોવો જોઇએે ે ુ . @દરતી Uાુ સ ઉપર �યાન 

રાખો. આ એક સારામા સાર� ર�ત છં ે. 

િવચારોની પાછળ ના પડો. િવચારો અન સવાલો સાથ જોટાઇ ના 5વે ે . 

િવચારોન Yર કર� દોે ૂ . 

Uાસ ઉપર ફર�થી �યાન આપો. @દરતી Uાસની આવન 5વન ઉપર �યાન ુ

આપો. Uાસમા ખોવાઇ 5વં . 

ધીર ધીર Uાસની [ડાઇ ઓછ� યતી જશ� � ે. ધીર ધીર� � Uાસ હલકા અન નાના ે

થતા જશે. 

અન બન 7ખની વ<ચ કપાળ ઉપર ચમક" =પ લશે ં ે ે ં ે ેુ . 

આ પHર
�થિત મા દરક \ય
Bતમા Uાસ નહ] રહ� ં �, િવચાર નહ� રહ�. અન તઓ ે ે

િવચારૉથી ઉપર ઉઠ�  જશે.  

આ પHર
�થિતન િનમલ 
�થિત કહપાય ક િવચારૉ વગરની 
�થિત આ �યાનની ે � �_

અવ�થા છે. 

આ એવી અવ�થા છ ક +મા આપણી ઉપર િવU શ
Bતનો વરસાદ થવા લાગ ે � ં ે

છે. 

અપણો +ટ
 �યાન વધાર કર�` તટલી વધાર િવU શ
Bત Daત થશુ ું � ે � ે. 



 


