




१. जीवात्मा के रुपमे अपनी �त्रस्तर�य अवस्था को इमजर् करे | 
अथार्त अपने स्थुलशर�र एवं उसके साथ संलग्न अपने सू�म 
शर�र को देखे  और यह संलग्न शर�र के मस्तक के क� द्र 
स्थान पर स्वयं का एक प्रकाश �बदं ुके रुपमे दशर्न करे 

२. इन दोन� शर�र से �भन्न मै एक ज्यो�त�बदं ुस्वरुप, चैतन्य 
शिक्त, आत्मा हँू और दोन� शर�र का मा�लक हँू, �नयामक 
हँू उसका अहेसास करे| 

३. अपनी पांच �ानेिन्द्रय� को रथ के घोड़े के रुपमे अपने 
सामने इमजर् करे और क्रमश: एक के बाद एक इिन्द्रय पर 
अपना आ�धपत्य प्रस्था�पत करे – शाशनकतार् का अनुभव 
करे|



४. अब अपनी कम�िन्द्रय� को इमजर् करे और
क्रमश: एक के बाद एक उन इिन्द्रय पर अपना
आ�धपत्य प्रस्था�पत करे एवं अपने �नयंत्रण म�
होने का अनुभव करे|

५. उसके बाद चेतन आत्मा क� �तन सु�म��द्रय� को
अपने सामने इमजर् करे और मन , बुिध्ध और
संस्कार पर अपना �नयंत्रण स्था�पत करे और उन
इन्द्र�ओं का राजन होने क� अनुभू�त करे|

६. अंत मे इन सभी इन्द्र�ओं से उपराम होने का
अभ्यास करे अपनी �बज रूप िस्थ�त म� िस्थत हो
कर देहातीत एवं इिन्द्रयातीत होने का अनुभव करे
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