
                             ध्मान एक ऩरयचम :- 

ध्मान भन से जुड़न ेका भाध्मभ है.इॊसान जजतना अऩने भन स ेदयू यहता है / उसके अधीन यहता है तफ तक 

वह अऩने आऩ को जान नह ॊ ऩाता है.अऩनी ऺभता का सह  आकरन नह ॊ कय ऩाता है.जजससे की जजतना 
कय सकते है उतना कय नह ॊ ऩाते है. जो इॊसान अऩने भन से जजतना ज्मादा जुड़ता है अऩनी ऺभता को 
ऩहचान रेता है वो शाॊत स्वबाव, तजेस्वी औय आकषषक व्मजततत्व का भालरक होता है. 

                                                            ध्मान का भहत्व :- 

ध्मान से हभ अऩन ेआऩ से जुड़ते है, भन भें शाॊतत का सुखद अनुबव ध्मान द्वाया लभरता है. 

तनाव औय बूरने की फीभाय  दयू कय स्भयण शजतत  भें वदृ्धि कयता है. 

ध्मान से जफ हभ अऩने भन स ेजुड़त ेहै तफ हभ अऩनी ऺभता का आकरन कय अऩने व्मजततत्व का द्धवकास 

कय सकते है. 

         

 

                                                     ध्मान औय त्राटक :- 

सीधे तौय ऩय ध्मान कयना हभाये लरए आसान नह ॊ होता है.इसलरए फाह्म भाध्मभ के द्वाया सफसे ऩहरे 

भन के बटकाव को एक ददशा भें भोड़त ेहै. जफ भन एक जगह ऩय कें दित होता है तफ हभ सयरता स ेध्मान 

कय सकते है.इसलरए त्राटक को फाह्म ध्मान बी  कहत ेहै. जफ त्राटक भें भन जस्थय हो जामे तफ सयरता से 
औय तजेी स ेभन की गहयाई भें उतया जा सकता है. 

                             

 

त्राटक के प्रकाय :- 

त्राटक भें बी फाह्म औय अॊत् त्राटक ककमा जाता है. जफ मह त्राटक आॉखे फॊद कय ककमा जामे तो अॊत् त्राटक 

औय फाह्म भाध्मभ द्वाया ककमा जामे तफ फाह्म त्राटक कहराता है. 



  अॊत् त्राटक :- 

अॊत् त्राटक ध्मान के जैसे ह  ककमा जाता है. 

फाह्म भाध्मभ ऩय शाॊत भन स ेत्राटक कये. ( शुरू भें 10  से 15  सेकॊ ड) 

जफ आॉखों भें जरन होने रगे तफ अऩनी आॉखे फॊद कये  

अफ उस भाध्मभ का भानस रूऩ अऩने बकुृदट के भध्म फनामे (भानस रूऩ काल्ऩतनक होता है जो कुछ सभम 

फाद साकाय प्रतीत होने रगता है) 

शुरुआत भें महाॉ भानस ज्मादा सभम तक साकाय रूऩ भें नह ॊ यह ऩाता है तमों की भन का बटकाव शुरू हो 
जाता है. 

ऩुन् अऩनी आॉखे खोरे औय उस भाध्मभ को देखे औय कुछ सभम फाद आॉखे फॊद कय रे कपय से वह   

भानस प्रारूऩ साकाय कयन ेका प्रमास कये. 

                

   (a)Looking object                  (b) imagine that object with close eye  

     अनुबव :- 

शुरुआत भें भानस रूऩ को साकाय फनामे यखना थोड़ा भुजककर कामष होता है. तनयॊतय अभ्मास से इसभें 
सपरता ऩामी जा सकती है. 



जजस तयह का प्रकाश हभ फाह्म (बफ ॊद ुत्राटक ) भें अनुबव कयते है आॉखे फॊद कय भानस प्रारूऩ ऩय वह  प्रकाश 

अनुबव ककमा जा सकता है. 

भानलसक शजतत  का ऩादबुाषव फड़ी जल्द  होन ेरगता है. जफ आॉखे फॊद होती है तफ एक काल्ऩतनक डोय से 
हभाया भजस्तष्क उस भाध्मभ से जुड़ा हुआ प्रतीत होता है. 

द्धवचाय सॊक्रभण मातन telepathy इस अभ्मास स ेआसानी से कय सकते है तमों की भाध्मभ का भानस  

हभाये फॊद आॉखों से कापी देय तक फना यहता है. औय इस अभ्मास के फाद ककसी की पोटो भात्र स ेहभ उसस े

जुड़ सकते है मा कपय लसपष  उसके माद के सहाये. 

   

तनमभ औय सावधानी: 

अभ्मास भें सततता होनी आवकमक होती है हभाया भन औय शय य जजतना आयाभ कयता है मह उससे ज्मादा 
आयाभ की उम्भीद यखता है. औय अभ्मास भें ढ र का भतरफ है अभ्मास से दयू होत ेचरे जाना. 

इस वजह स ेअभ्मास भें सततता की अतनवामषता आवकमक भानी जाती है. 

 साजत्वकता : 

साजत्वकता अभ्मास भें इसलरए आवकमक है तमों की साजत्वक द्धवचाय इच्छाशजतत औय आत्भशजतत का 
द्धवकास कयत ेहै.दसूया जजतने साजत्वक हभाये द्धवचाय होंगे उनभे इच्छा औय काभना उतनी ह  कभ  

होंगी.इसस ेद्धवचाय शजतत कें दित औय भजफूत होती है. 

 स्थान औय सभम :- 

स्थान औय सभम हभाये भन को तनमभ भें फाॊधता है. इसके अरावा आवकमक भाहोर बी तमैाय कयता है. 

जजससे की अभ्मास के कुछ सभम ऩकचात जफ हभ अभ्मास कयन ेके तत्ऩय होत ेहै उस वक़्त अभ्मास के 

स्थान ऩय जात ेह  हभाया भन बी उसके अनुकूर फन जाता है.सभम की अतनवामषता बी आवकमक है तमों की 
अगय कोई कामष सभम के साथ हो तो उसके ऩरयणाभ बी सुखद लभरते है. 

इसके अरावा सभम के अनुकूर यहत ेहुए हभ आसानी से भन को अभ्मास के लरए तमैाय कय रेत े

है.(बावनात्भक तनदेश) 



 त्राटक भाध्मभ : 

अॊत् त्राटक के लरए भाध्मभ ऐसा हो जजसका हूफहू भानस प्रारूऩ हभाये भानस ऩटर ऩय फन जामे.इसके 

अरावा मे ज्मादा सभम तक दटका बी यहता है.इसके लरए हभ त्राटक भाध्मभ जैसे ककसी का चहेया मा कपय 

कोई black  & white  पोटो जजसभे चहेया ऐसा हो की आसानी स ेआॉखे फॊद कयन ेके फाद बी फना यहे. 

 

 

 

 


