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�मा �ान 
 
आदरणीय भंते िवमलरामसी ने अब एक �भावी �मा �ान बनाया है। उ�ों�ने पाया है िक 
जब कोई छा� मै�ी �ान म� अटक जाता है और �गित नही ंहो पा रही है, तो वह उस छा� 
को �मा �ान का सुझाव देते ह� । यह �ान छा� को मै�ी म� होने वाली किठन बाधाओ ंको 
दूर करने म� स�म बनाता है। िदल के नरम, सहज और सौ� होने के प�रणाम��प, 
स�ी और सुखद �ार और दयालुता उभर कर आती है । 
 
�मा �ान करने से मन अ�ा हो जाता है और दुभा�व िनकल जाता है । इसके बाद �यं के 
िलए और दूसरो ंके िलए �ार उमड़ कर आने की स�ावना खुल जाती है । 
 
�मा �ान एक सहज और सौ� तरीका है िजससे हम सीखते ह� िक मन म� जो भी बात या 
भावना आती है, उसे �ार से �ीकार कर�  । और अपनी भावनाओ ंको िवचारो ंके �ारा 
िनयंि�त करने की कोिशश न कर�  । �मा �ान के िबना कई बार मन वही वही बातो ंको 
सोचता रहता है और शांत नही ंहो पाता । 
 
कभी-कभी हमारे जीवन म� ऐसी प�र��थितयां आती ह� िक  हम चाह कर भी िकसी की मदद 
नही ंकर पाते ह�। इस वजह से िनराशा की भावना आ सकती है। मन कहता है िक मुझे और 
बेहतर होना चािहए, मुझे बेहतर �यास करना चािहए था, म� असफल रहा और म� िकसी 
यो� नही ं�ं । और इस वजह से मुझे और दुःख िमलना चािहए। हमारे अतीत म� कई 
दद�नाक अनुभवो ंकी याद�  ह� जो हमारा पीछा नही ंछोड़ती ह� और हमारे अपार दुःख का 
कारण बनती ह�। इसके अलावा हर िदन कोई नई प�र��थितयाँ आती ह� जो हम� परेशान 
करती ह� । 
 
अिधकतर मन म� जो ऊटपटाँग या दुःख भरे िवचार या भावनाएँ आती ह�, उनका 
वा�िवकता से कोई लेना-देना नही ंहै । �मा साधना को दुख, �ोध, िनराशा या िकसी अ� 
�कार की भावना को दूर करने या दबाने वाले अ� के �प म� उपयोग नही ंकरना है ।  
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हो सकता है िक आपने या आपके िम� या �र�ेदार ने कोई असहजता पैदा की हो । 
उनका या आपका मन िड�ेशन म� चला गया हो । या हमारे करीबी की मृ�ु हो गयी हो जो 
की हमारे िलए ब�त दुःखदायी रही हो । ऐसी िकसी भी प�र��थित म� हम� अपने आप पर 
या अपने िम�ो ंया प�रवार के सद�ो ंपर दोषारोपण नही ंकरना चािहए ।  
 
�मा तरह तरह की आस��यो ंया अटैचम�ट पर फायदेमंद होती है । इसे ठीक से करने से 
स�ी क�णा और अंत म� �स�ता पैदा होती है। 
 
 

�मा साधना शु� कर� ! 
 
यह �ान को बैठकर िकया जाता है (कुस�  पर बैठ सकते ह�) । अपने आप को �मा करके 
इस �ि�या की शु�आत की जाती है । म� अपने आपको �मा करता �ँ िक म��न े 
 
1] कोई बात या घटना ठीक से नही ंसमझी, 
2] गलितयाँ की,ं 
3] खुद को या िकसी और को दुःख और दद�  प�ँचाया, 
4] िजस तरह से मुझे कोई बात या काम करना चािहए था वैसा म��न ेनही ंिकया। 
 
इन 4 कथनो ंम� से कोई भी एक को, जैसे िक "म��ने कोई बात या घटना ठीक से नही ं
समझी" को लेकर बार-बार मन ही मन दुहराहय� और अपने मन म� �मा की भावना रख� । 
जो भी उस समय सबसे उपयु� लगता है उस कथन को ले सकते ह� या नया कथन बना 
सकते ह�। अपने आप को �ीकृित की भावना से सरोबार कर द�  । यह मु��ल काम है । 
कभी-कभी अपने आप को �मा करने पर मन म� ब�त बड़ा �ितरोध होगा । वह आपको 
िवचिलत कर देगा और दोषारोपण से भरे कई िवचार आय�गे । जब भी आप ऐसा होता �आ 
देख� तो तो धीरे-धीरे उन िवचारो ंऔर भावनाओ ंको 6R कर� , िफर धीरे-धीरे अपना �ान 
िफर से अपने आप को माफ करने के िलए िनद� �िशत कर�। जब तक यह �ेम-�ीकृित की 
भावना चलती रहे उसके साथ बैठ�  । बीच बीच म� �मा के कथनो ंको दुहराएँ तािक 
�ेम-�ीकृित की भावना जारी रहे ।  
 
मन �ाभािवक �प बार बार बोलेगा, "लेिकन ये... लेिकन वो... लेिकन कुछ और..." 
आपको िवचिलत करने की कोिशश करेगा और आपकी िनंदा करेगा । आपके मन म� दोष 



या दुःख या गु�ा आएगा । यह समय पर धैय� को िवकिसत करने की आव�कता है । 
�ार से और दयालुता से उन �कावटो ंको रहने की अनुमित द�  और िफर धीरे से अपने 
आप को �मा करने के िलए अपना �ान वापस लाएं। इसे 6R के साथ धीरे से कर�। 
 
आपके िदमाग म� �ाभािवक �प से कोई ऐसा ��� या घटना आएगी, िजससे आपको 
दुःख या असहजता का सामना करना पड़ा था । जब ऐसा होता है, तो धीरे से, उ�� माफ 
करना शु� कर�  । म� तु�� �मा करता �ँ की तुमने  
 
1] कोई बात या घटना ठीक से नही ंसमझी, 
2] गलितयाँ की,ं 
3] खुद को या िकसी और को दुःख और दद�  प�ँचाया, 
4] िजस तरह से मुझे कोई बात या काम करना चािहए था वैसा नही ंिकया। 
 
अपने मन की आंखो ंम� उस ��� का चेहरा देख� और उनकी आंखो ंम� देख� और उ�� 
माफ कर द�। इन कथनो ंम� से िकसी भी एक को दोहराते रह� । जो भी उस समय सबसे 
उपयु� लगता है, उस कथन को ले सकते ह� या अपना नया कथन बना सकते ह�।  
 
अपने मन को उन घटनाओ ंके िडटेल म� न घुसने द�  । बार-बार एक ही कथन का उपयोग 
करके �मा करना अ�ा होता है। "म��ने आपको _______ के िलए माफ़ िकया"। जब उस 
कथन का �भाव ख़तम हो जाये तो अगला कथन ल� और काम जारी रख�। 
 
िफर, अपने �दय म� उस ��� को रख� और उसे �ेम-�ीकृित और क�णा की भावना से 
सरोबार कर द�। शु� शु� म� ब�त लंबे समय तक मन इस भावना पर नही ंिटकेगा लेिकन 
बाद म� िटकने लगेगा।और जब मन िवचिलत हो जाए, तो धीरे से 6R का उपयोग कर�। 
 
कुछ समय (हो सकता है एक ही बैठक म�) चीज� बदल जाएँ और आप उस ��� को 
आपको �मा करते �ए सुन�। िफर उनकी आँखो ंम� देख� और उ�� यह कहते �ए सुन� "म� 
तु�� माफ़ करता �ँ । म� तु�� पूरी तरह से माफ़ करता �ँ ।” 
 
च� पूरा करना: 
 
यह �मा �ान अपने आप को �मा करने से शु� होता है, िफर िकसी अ� ��� को 
�मा करन� पर जाता है, िफर आपके मन म� आप सुनते ह� की उस ��� ने भी आपको 



माफ कर िदया है। यह एक पूण� च� है। यह अंततः आपके िदमाग म� चीजो ंको बदल देगा 
और अपराध बोध या िनराशा या उदासी या �ोध की भावनाएँ िनकल जाएँगी ।और िफर 
आप अपने आप पर स�ी नही ंकर� गे । िकसी भी चीज़ के बारे म� बहाना बनाने का मतलब 
है िक आप खुद के काय� के िलए िज़�ेदारी नही ंले रहे ह� ।यह भी एक तरह का सू� 
लगाव है और इसे भी �मा करके मन से िनकल जाने द�। 
 
िजस ��� न� इतना दद�  पैदा िकया उसके �ित �ेम-�ीकृित और �ेम की स�ी भावना 
का िवकास होगा । दद�  कम होते होते इतना कम हो जाएगा िक उस ��� की या घटना 
की याद तो आएगी लेिकन उसके साथ दु:ख का अनुभव नही ंहोगा। 
 

अपने जीवन म� �मा का िव�ार करना 
 
ऊपर आपको �ान की बैठक के बारे म� िनद�श िदए ह� लेिकन एक और भी �ान है और 
वह है हर िदन, हर समय और हर चीज को �मा करना। �मा को अपने �ान की एकमा� 
आल�न के �प म� उपयोग कर�। कभी ठोकर लग गयी या िफर खाना बनाते समय कट 
गया या जल गया या कोई गलती हो गयी -- इस सभी के िलए खुद को �मा कर�। हर समय 
हर चीज म� �मा को अपने साथ रख� ।  
 
आपको िवचिलत करने वाले िवचारो ंको �मा कर� , आपको िकसी ने आकर िड�ब� िकया 
तो उनको �मा कर�। सं�ेप म� सब कुछ माफ कर द�। जब एक �थान से दूसरे �थान पर जा 
रहे ह� तब अपने आप को और दूसरो ंको माफ कर द�। कोई भी छोटी-मोटी �ाकुलता हो, 
उसे �मा कर�। याद न रखने के िलए खुद को �मा कर� , गलितयाँ करने के िलए खुद को 
�मा कर�। ��ेक िवचार, ��ेक �ृित को �मा कर� , उ�� होने वाले ��ेक दद�  को �मा 
कर�। हमेशा 6R और हमेशा �मा !!! अगर आप िकसी चीज को �मा करना भूल जाते ह� तो 
खुद को भूलने के िलए �मा कर द�  और िफर शु� कर�। 
 
�ा आपने देखा िक मेरा �ा मतलब है? इस सब म� मन लगने से शु� म� कुछ समय लग 
सकता है लेिकन धैय� से आप अपनी यादो ंकी तरफ आस�� कम कर ल�गे और धैय� से ही 
िनवा�ण िमलता है! (अंततः)। म��ने इस �कार की ��थित म� लोगो ंकी मदद की है और उनम� 
से कुछ लोगो ंको 1 साल का समय लगा, लेिकन �मा करते करते आ�खरकार उनका दुख 
और दद�  मन से िनकल गया। इसका मतलब यह नही ंहै िक जो कुछ भी �आ उसकी याद�  



अब उनके पास नही ंह�। वो अभी भी ह� लेिकन जब वो याद�  आती ह� तो िबना िकसी दद�  या 
पीड़ा के साथ आती ह�। और इसम� मन की सही शांित है। 
 
इसिलए अगर आप इस �ान को करना चाहते ह�, तो कम से कम कुछ समय के िलए मेरे 
साथ या िकसी गाइड के साथ संपक�  म� रहना सबसे अ�ा होगा । हम आपको रा�े पर बने 
रहने और �ढ़ता से चलने म� मदद कर सकता ह�। 
 
दुख ब�त अजीब चीज़ है �ों�िक कई बार िकसी घटना के 6 महीने बाद या 20 साल बाद 
भी दुःख उभर कर आ सकता है और िबना कोई �� कारण उदासी, हताशा, �ोध आिद 
पैदा हो सकता है। इसिलए �मा साधना को कुछ समय के िलए चालू रखना आव�क है, 
तािक अंतत: सारे अटैचम�ट िनकल सक�  और मन ह�ा हो सके । 
 


