
मै�ी �ान के सरल िनद�श (िहंदी सं�रण) 
 
एक ऐसा समय याद कीिजये जब आप खुश थे  - जब आपको एक संुदर, अ�ी �ार और स�ावना, संतोष या 
�स�ता की अनुभूित हो रही थी।  हो सकता है के शायद आप एक छोटे से ब�े को गोद म� उठाकर उसकी आँखो ं
म� देख रहे थे और आपके मन म�  �ार और स�ावना की अनुभूित हो रही थी जो िक आपके वातावरण को िभगो 
रही थी ।  या िफर ऐसी अनुभूित तब हो रही थी जब िक  आप िकसी �ारे से प�ी के साथ खेल रहे थे।  या िफर 
�ाकृितक संुदरता  देखकर मन �स� था।  या िफर िकसी �ारे दो� की याद करके या उससे बात करके मन �स� 
था।  
 
उस अनुभूित को लेकर अपनी ओर भेज�।  साथ म� ऐसा मन ही मन बोले और महसूस कर�   - “ म� �स� र�ँ” , “म� 
सुरि�त र�ँ”, “म� संतु� र�ँ”, “म� आनंिदत र�ँ”. या ऐसा कुछ अपने श�ो ंम� बोलेन जो इस अ�ी और सुखदायक 
अनुभूित से िमलता हो।  कम  से कम  ३० िमनट के िलए �ान करने के िलए बैठ� । आरामदायक मु�ा म�  बैठे।  धीरे 
से पीठ को सीधा रख� लेिकन शरीर को कड़क न  कर�।  िबलकुल िहले नही ं- न िहलडुल कर�  न कोई शरीर का अंग 
िहलाएं।  थूक घोट सकते ह� और यिद ब�त आव�क हो तो धीरे से अपनी मु�ा को ठीक कर सकते ह�।  
 
इस  �ान को करते समय पूरे समय मु�ुराते रहना है।  अपने होठो ं के कोनो ंको हलके से ऊपर उठाकर एक 
न�ी से मु�ुराहट अपने चेहरे पर रख� और उसको महसूस कर�  ।  जैसी हलकी सी मु�ुराहट बु� के चेहरे पर 
होती है।  मु�ुराना इस �ान म� ब�त ज़�री है।  
 
न केवल अपने मँुह  से मु�ुराय� ब�� अपनी आँखो ंऔर मन से भी मु�ुराएं।  �ान के पूरी अविध म� इस 
मु�ुराहट को कायम रख�।  जब ये मु�ुराहट चली जाएगी तब हो सकता है की  वह �ार, ख़ुशी और आनंद की 
अनुभूित भी चली जाये। जब भी ऐसा हो , िफर से मु�राहट ले आय� और उसको बार बार महसूस कर�।  पहले  १० 
िमनट के िलए  अपने आपको इस अनुभूित से सरोबार करते रह�।  
 
अगले २० िमनट  (या िजतना भी समय इस बैठक म� बचा है) इस अनुभूित को अपने आ�ा��क िम� को भेज�। इस 
�ान के िलए आपको एक ��� चुनना है जो िक आपका आ�ा��क िम� कहलायेगा।  कोई भी ��� 
आ�ा��क िम� हो सकता है - कोई �ारा िम� या सखी , या कोई आपका िश�क या कोई छोटा ब�ा या ब�ी । 
ऐसा ��� िजसे आप �ार या आदर करते ह�, जो की िज�ा है, और िजसके �ित आपको शारी�रक आकष�ण नही ं
है लेिकन आप उसे पसंद करते ह� और उसके साथ आपका कोई मन मुटाव नही ंहै।  
 
�ान के बाकी समय के िलए आ�ा��क िम� की तरफ मै�ी की अनुभूित भेजना और उस अनुभूित को महसूस 
करना ही आपके �ान का मु� आधार होगा।  अपने मन म� आ�ा��क िम� को महसूस करके उ�� यह सु�र 
अनुभूित भेज�।  िजस तरह से मोमब�ी अपना �काश िभखेरती है, उसी तरह से आप अपनी मै�ी की अनुभूित अपने 
आ�ा��क िम� की तरफ िबखेर� ।  ऐसी भावना रख� िक  िजस तरह से म� यह सु�र �ार और दयालुता के 
सुखदायक अनुभूित कर रहा �ँ, वही अनुभूित मेरे िम� या सखी को भी हो।  आप इस अनुभूित को जारी रखने के 
िलए मन ही मन ऐसा िवचार ला सकते ह� - “मेरा िम� सुखी हो”, “मेरी सखी �स� हो”, “ मेरा िम� सुरि�त हो” , “मेरी 
सखी ��थ हो”  । इस तरह का कोई भी िवचार या छिब  जो आपको सचमुच म� उस समय जमता हो उसे मन म� 
कह� और उसकी अनुभूित महसूस कर�।  
 
�ान करते करते आप जान�ग�  िक  आपका मन भटक गया।   शु� शु� म� हो सकता है िक  आपका मन �ान 
के आधार पर केवल ५ सेकंड ही रहे या �ादा से �ादा १ िमनट तक रहे  
 



िकसी तरह की काम भावना, दुराव या �ेष , संदेह, बैचनी, आलस आएगी, या िफर �ान करने म� मन नही ंलगेगा 
और वह आपके मन को इस सु�र सुखदायक अनुभूित को अपने आ�ा��क िम� को भेजने के काय� से दूर कर 
देगी ।  
 
उसे 6R  कर�   
आपका मन आपको िवचारो ंऔर कहािनयो ंम� उलझा देगा और उनमे भटक जायेगा, खो जायेगा  । ऐसा  मन जो िक 
िवचारो ंओर कहािनयो ंम� घूम रहा है, उसे 6R  कर�   
तो, आ�खर �ा है ये 6R ? 
 
6R , छै  श�ो ंसे बना एक �म है िजसमे हर श� अं�ेज़ी  के अ�र R से शु� होता है  
 

● R ecognize (�रक�ाइज़)  - जाने के आपका मन �ार और स�ावना की अनुभूित के आधार से हट  गया 
है  

● R elease (�रलीज़) - िजन िवचारो ंम� आपका मन उलझ गया है उ�� जाने द�।  सोचना बंद कर द�।  उनम� 
िदलच�ी लेना बंद कर द�   

● R elax  (�रलै�) - शरीर म� जो तनाव और दबाव आ गया है, वही आपको वापस उन िवचारो ंकी तरह 
वापस खीचं लेगा । या िफर ये तनाव आपको िवचार आने के िलए दोषी ठहराएगा।  इस तनाव या दबाव को 
िशिथल कर�  - खासकर के सर म� जो तनाव है  

● R e-smile (�र-�ाइल) - अपने होठंो,ं आँखो ंऔर मन म� मु�राहट को वापस ले आय�  
● R eturn (�रटन�) - �ार और स�ावना की अनुभूित पर वापस आ जाय�  और तब तक उस पर मन सहजता 

से धीरे से लगाए रख� जब तक िक  आपका मन िकसी और भटकाव म� पूरी तरह खो न जाये  
● R epeat (repeat) - जब जब आपका मन पूरी तरह भटक जाये, इस �ि�या को िफर से दुहराएँ  

  
आपका ल� है िक अिधक से अिधक आ�ा��क िम� को इस अनुभूित भेजने और उस अनुभूित को महसूस करने 
म� लगे रह�  ।  ब�त किठन �यास नही ंकरना है न ही मन के साथ कोई ध�ा मु�ी और जोर जबरद�ी करनी है। 
ब�त सहज भाव से िजतनी देर हो सके, करना है।  ऐसा सोच� िक आप छु�ी पर ह� और दुिनया म� िबना िकसी िचंता 
के बस आराम कर रहे ह�।  इस तरह की संतुि� और ��थरता को अपने आ�ा��क िम� के साथ बाँटे और मु�ुराएं। 
मन के साथ कोई जोर ज़बरद�ी न कर�  -  जैसे िकसी छोटे ब�े को �ार देने के िलए जोर नही ंलगाना पड़ता, �ार 
अपने आप ही आता है। उसी तरह से यहाँ भी करना है । 
 
चलते �ए �ान करने के िनद�श  
 
चलने के िलए ऐसी जगह चुन� जो शांत हो और शोरगुल से दूर हो। म�म गित से टहल� और चारो ंओर न देख�। अपने 
आ�ा��क िम� से को �ार और स�ावना भेजते रह�  चलते समय उ�� अपने िदल म� रख� और उ�� सुखी होने की 
कामना कर�। यिद मन भटक जाये तो 6R का उपयोग करके उसे वापस लाय� । चलते समय �ान िबलकुल वैसा ही 
है जैसा बैठकर करने का �ान । केवल यही अंतर है िक  आप चल रहे ह�  
 


