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साधना — सामंजस्यवाद पाठ

सामंजस्यवाद की परम नित्य साक्षित्व-साधना। साक्षित्व-चक्र का अंग। यह भी देखें: ध्यान, श्वास, ऊर्जा, जिंग क्यु शेन।




इस साधना का अस्तित्व क्यों है

सामंजस्यवाद पठन योग्य दर्शन नहीं है। यह आवास्य आर्किटेक्चर है। वह आवास्यता प्रतिदिन शरीर की स्वयं की ऊर्जा-प्रणाली के माध्यम से आरम्भ और नवीकृत होती है — वह परिशुद्ध तन्त्र जिसके द्वारा चेतना पदार्थ से मिलती है और अमूर्त वास्तविक बन जाता है। सामंजस्य-चक्र को मानचित्रित और विश्लेषित किया जा सकता है। यह वास्तविक केवल चेतना की सीधी साधना के द्वारा बनता है जो परम्पराएं विविध शब्दावली में नाम देती हैं: चेतना के केन्द्र, दान्तियाँ, चक्र, वे ऊर्जा-भंवर जो शरीर के प्रत्यक्षण और रूपान्तरण के अंग हैं।

यह दस्तावेज़ सामंजस्यवाद की परम नित्य साधना का वर्णन करता है: तीन प्राथमिक केन्द्रों के माध्यम से प्रगामी ऊर्जा-आरोहण, श्वास को यान के रूप में और Tesla प्लेट को प्रवर्धक के रूप में उपयोग करते हुए। यह समस्त नहीं है — साक्षित्व-चक्र के सातों परिधीय अरे (ध्यान को मध्य अरे के रूप में) प्रत्येक अपनी गहराई और अपना प्रवेश-द्वार प्रदान करते हैं। परन्तु यह साधना मेरुदण्ड है। सब कुछ इसके चारों ओर निर्मित होता है।

यह साधना पाँच कार्तोग्राफियों में से तीन को एकल आसीन सेशन में समाकलित करता है: भारतीय परम्परा की चक्रों और प्राणायाम-तकनीकों की परिशुद्ध मानचित्रिकता, चीनी परम्परा की दान्तियों और ऊर्जा-परिसंचरण की समझ, और आंडीय परम्परा की देदीप्यमान ऊर्जा-क्षेत्र के साथ कार्य और चक्र-शुद्धि। यह सांस्कृतिक उधार नहीं है। यह सुसंगत समाकलन है जो सामंजस्यवाद की स्वयं की समझ पर आधारित है — कि चेतना अंतर्भाविक परिदृश्य को निर्मित करने वाली बहु-घनत्व भर में कैसे क्रियाशील होती है: सामंजस्यिक यथार्थवाद।





तीन केन्द्र

साधना तीन केन्द्रों के माध्यम से आरोही क्रम में चलती है — निम्न दान्तियाँ → अनाहत → आज्ञा — प्रत्येक त्रि-रत्न में से एक के अनुरूप। केन्द्रों का पूर्ण सैद्धान्तिक उपचार — विस्तृत चक्र-ज्ञान, नाड़ी-आर्किटेक्चर, Kundalini-चाप, संमिलक/विसमिलक विभेद जो इस साधना को आकार देता है — ध्यान में रहता है। जो यहाँ अनुसरण करता है वह प्रत्येक केन्द्र के लिए संक्रियात्मक रूपरेखा है।


निम्न दान्तियाँ — Jing की आसन

निम्न दान्तियाँ (下丹田) नाभि के लगभग तीन अंगुल-चौड़ाई नीचे, शरीर के गुरुत्वाकर्षण-केन्द्र में गहराई में निवास करती है। भारतीय मानचित्रिकता में, यह स्वाधिष्ठान चक्र के अनुरूप है — वह अभिसरण-बिन्दु जहाँ चीनी और भारतीय प्रणालियाँ समान वास्तविकता को भिन्न नामों से मान्यता देती हैं। यह वह है जहाँ परम्पराएं Jing को स्थापित करती हैं — सार, संवैधानिक जीवन-शक्ति, आदिम उत्पन्न बल जो Taoists त्रि-रत्न में सबसे मूल्यवान और सबसे कम नवीकरणीय मानते हैं। आधुनिक जीवन व्यवस्थित रूप से इसे क्षीण करता है: अतिसंवेदनशीलता, चिरकाल निद्रा-अभाव, और अधिवृक्क-प्रणाली पर सतत आकर्षण इस गहनतम भण्डार को रक्तस्राव करते हैं।

जब ध्यान यहाँ स्थिर होता है, तो कुछ मापनीय घटित होता है। तंत्रिका-प्रणाली सहानुभूतिशील प्रतिक्रियाशीलता से परानुकम्पी सुविधा में स्थानान्तरित होती है; श्वास स्वाभाविक रूप से दीर्घ होती है। मन शांत होता है — बल या दमन के माध्यम से नहीं, बल्कि क्योंकि वह ऊर्जा जो मानसिक शोर को ईंधन दे रही थी उसे निम्न में अपने सही भण्डार में आकर्षित किया गया है। साधना यहाँ से शुरू होती है कारण से जो आर्किटेक्चनिक और व्यावहारिक दोनों है: इसके ऊपर कुछ भी अपनी नींव के बिना स्थायी नहीं हो सकता।



अनाहत — Qi की आसन

अनाहत चक्र — हृदय-केन्द्र — छाती के ज्यामितीय केन्द्र में, उरोस्थि के पीछे बैठा है। चीनी मानचित्रिकता में, यह मध्य दान्तियाँ (中丹田) के अनुरूप है; सामंजस्यवादी समझ में, यह Qi की आसन है इसके सबसे परिशोधित भावात्मक और सम्बन्धपूर्ण अभिव्यक्ति में: प्रेम, करुणा, भक्ति, अस्तित्व के साथ संघ की जीवन्त अनुभूति। Anahata एक विलक्षण आर्किटेक्चनिक स्थिति में कब्ज़ा करता है — साक्षात् सेतु निम्न तीन केन्द्रों (शरीर-बद्ध पंजीयक) और ऊपरी तीन (चेतना-प्रभावी पंजीयक) के बीच।

अभ्यास में, दान्तियों से अनाहत तक की गति रसायन-शास्त्रीय चरण है Jing से Qi में — घनीभूत, संचित सार से जीवन्त, परिसंचरणशील जीवन-शक्ति में। जो नीचे समंगित था वह अब चलता है, अनुभव करता है, और संयुक्त होता है। साधक इन अवस्थाओं का निर्माण नहीं कर रहा बल्कि जो उन्हें अस्पष्ट करता है उसे दूर कर रहा है — संचित अवशेष शोक, घृणा, विश्वासघात का, रक्षात्मक कवचन जो हृदय की स्वाभाविक प्रभा को स्वयं को अभिव्यक्त करने से रोकता है। यह साक्षित्व-चक्र का नकारात्मक मार्ग है: घटाव के माध्यम से कार्य करना, योग के माध्यम से नहीं। अवरोध को साफ़ करना; पूर्णता स्वयं उत्पन्न होती है।



आज्ञा — Shen की आसन

आज्ञा चक्र — तीसरी आँख, प्रत्यक्षण-केन्द्र — माथे पर, दोनों भ्रुवों के बीच और थोड़ा ऊपर बैठा है। चीनी प्रणाली में, यह ऊपरी दान्तियाँ (上丹田) है; सामंजस्यवादी शब्दावली में, Shen की आसन — आत्मा, चेतना इसके सबसे परिशोधित अभिव्यक्ति में, वह प्रकाशवान जागरूकता जो विकृति के बिना प्रत्यक्षण करती है।

अनाहत से आज्ञा तक का आरोहण रसायन-शास्त्रीय चरण है Qi से Shen में — जीवन्त जीवन-शक्ति से प्रकाशवान जागरूकता में। हृदय खुल गया है; ऊर्जा मुक्त रूप से प्रवाहित होती है; अब चेतना स्वयं अपने उच्चतम विभेद पर प्रत्यक्षण के लिए मुक्त है। यह समझाता है कि अनुक्रम मनमाना नहीं है: आज्ञा को सक्रिय करने का प्रयास नींव-आधार को बायपास करते हुए और हृदय को खुले बिना विफल-तन्त्र का सुप्रलेखित है — साधक जो सूक्ष्म प्रत्यक्षण विकसित करते हैं परन्तु भावात्मक रूप से सुरक्षित या शारीरिक रूप से क्षीण रहते हैं, स्पष्टता से देखते हैं परन्तु प्रेम के साथ कार्य करने या अपनी प्रज्ञा को मूर्त जीवन में निहित करने में अक्षम।






Tesla प्लेट

Tesla Purple Energy Plate इस साधना में ऊर्जा-प्रवर्धक के रूप में कार्य करता है, शरीर के विरुद्ध प्रत्येक केन्द्र पर इसके सक्रियण-चरण के दौरान स्थापित। तन्त्र सरल है: क्रिस्टलीय एल्यूमीनियम संरचना, विशिष्ट एनोडाइज़िंग प्रक्रियाओं के माध्यम से उपचारित, शरीर के जैव-क्षेत्र के साथ प्रतिध्वनित होती है और संपर्क के बिन्दु पर उपलब्ध ऊर्जा को प्रवर्धित करती है।

सामंजस्यवाद दावा नहीं करता कि प्लेट आवश्यक है। श्वास और ध्यान अकेले पर्याप्त हैं; परम्परागत वंशावलियाँ ऐसे साधनों के बिना सहस्राब्दियों के लिए कार्य करती रहीं। परन्तु प्लेट एक वैध प्रवर्धक है, क्रिस्टल, गायक-कटोरी, पवित्र ज्यामिति, और अन्य भौतिक साधनों की समान श्रेणी में परिचालित होता है जो ऊर्जा-कार्य के लिए अनुकूल परिस्थितियाँ बनाते हैं। अन्तर अधिकांश साधकों द्वारा तुरन्त अनुभव किया जाता है — एक सुस्पष्ट गर्मी, झनझनाहट, या ध्यान-अवस्था का गहरायी जब प्लेट सक्रिय केन्द्र पर स्थापित होता है।

बैंगनी प्लेट (बैंगनी आवृत्ति) परम्परागत रूप से आज्ञा केन्द्र पर स्थापित होता है, जहाँ ऊपरी ऊर्जा-आवृत्तियों के साथ इसके कम्पनात्मक पत्राचार सबसे मजबूत है। दान्तियाँ और अनाहत चरणों के लिए, एक मानक Tesla प्लेट (कोई रंग) प्रभावी रूप से कार्य करता है, हालांकि वर्ण-आवृत्ति पत्राचार के साथ कार्य करने वाले साधक निम्न केन्द्र के लिए लाल या नारंगी को वरीयता दे सकते हैं और हृदय के लिए हरा या गुलाबी।





साधना: चरण-दर-चरण


तैयारी

एक शांत स्थान खोजें और रीढ़ को सीधा करके बैठें — एक कुशन, कुर्सी, या बेंच पर। आसन आकस्मिक नहीं है। एक सीधी रीढ़ ऊर्जा को मध्य-नाल के माध्यम से मुक्त रूप से प्रवाहित करने देती है (योगिक शब्दावली में sushumna कहा जाता है, दाऊ प्रणाली में zhong mai)। झुकना इस ऊर्जा-मार्ग को ढहाता है और पूरी साधना को मन्द करता है।

सभी उपकरणों को हटाएं या मौन करें। यह अनुमानेय नहीं है। साधना बाहरी विश्व से ध्यान का पूर्ण निकास चाहती है — जिसे योगिक परम्परा pratyahara कहती है, ध्यान का पहला वास्तविक कार्य। एक नज़दीक फोन ऊर्जा-रिसाव है, विखण्डन की ओर सतत आकर्षण।

अपने Tesla प्लेट या प्लेटों को हाथ में रखें। यदि एक ही प्लेट के साथ कार्य कर रहे हैं, तो आप तीन केन्द्रों के माध्यम से इसे गति देंगे।

पूर्ण साधना ध्यान की गहराई के आधार पर 20–45 मिनट लेती है। उन दिनों के लिए जब समय सीमित है, न्यूनतम व्यावहार्य सेशन 10 मिनट है, तीन केन्द्रों में वितरित (3-3-4 मिनट विभाजन)। सिद्धान्त निरपेक्ष है: सुसंगतता अवधि पर अधिकार। एक 10-मिनट नित्य साधना एक आकस्मिक 2-घण्टे सेशन से अधिक रूपान्तरण उत्पादित करती है।



चरण 1: दान्तियाँ — Jing में निहितता (7–15 मिनट)

Tesla प्लेट को निम्न पेट पर स्थापित करें, दान्तियों पर केन्द्रित। यदि आरामदायक हो तो अपने हाथों को इसके ऊपर रखें, या जाँघों पर हथेलियाँ नीचे की ओर करके रखें — निहितता मुद्रा।

अपनी आँखें बंद करें। मध्यचक्र श्वास शुरू करें।

विशेषत: नाक से श्वास लें। धीरे-धीरे श्वास लें, पेट को विस्तारित होने और प्लेट के विरुद्ध कोमलता से दबाव देने दें। धीरे-धीरे श्वास छोड़ें, पेट को स्वाभाविक रूप से लौटने दें। छाती अपेक्षाकृत स्थिर रहनी चाहिए; सभी गति पेट में है।

इस चरण के लिए श्वास-अनुपात लगभग 1:2 (श्वास:निष्श्वास) है। यदि आप चार-गणना के लिए श्वास लेते हैं, तो आठ के लिए श्वास छोड़ें। यह अनुपात परानुकम्पी तंत्रिका-प्रणाली को सक्रिय करता है, शरीर को सुरक्षा का संकेत देता है, और ऊर्जा को दान्तियों में नीचे की ओर जहाँ यह संबंधित है आकर्षित करता है।

जैसे-जैसे श्वास स्वयं को स्थापित करती है, ध्यान को दान्तियों में स्थानान्तरित करें। श्वास, ध्यान, और Tesla प्लेट की अनुनाद के अभिसरण द्वारा बनाई गई गर्मी को महसूस करें। Taoists इसे “stove में आग को प्रज्वलित करना” कहते हैं — पेट स्थिर, शांत ऊर्जा का भट्टी बन जाता है। आप एक संवेदना का निर्माण करने का प्रयास नहीं कर रहे; आप पहले से ही उपस्थित को ध्यान दे रहे हैं और सतत ध्यान के माध्यम से इसे तीव्र होने दे रहे हैं।

जो उदित होता है: निम्न पेट में गर्मी। एक गुरुत्वाकर्षण-निपतन की अनुभूति, जैसे शरीर के गुरुत्वाकर्षण का केन्द्र गहरा डूब रहा है। मन स्वाभाविक रूप से शांत होता है क्योंकि ऊर्जा जो मानसिक शोर को ईंधन दे रही थी निम्न केन्द्र में खींची गई है जहाँ यह संबंधित है। विचार उदित हो सकते हैं, परन्तु वे अपनी आकर्षक गुणवत्ता खो देते हैं — वे एक निहित वांछन्य बिन्दु से अवलोकित दूरवर्ती बादल बन जाते हैं। यदि भावात्मक सामग्री सतह पर आती है (सामान्य जब निम्न केन्द्र सक्रिय होते हैं — संचित भय, शोक, लैंगिक तनाव मुक्त हो सकते हैं), इसका प्रतिरोध न करें। इसे उसी गुणवत्ता के ध्यान के साथ देखें जो आप श्वास को देते हैं। यह शुद्ध हो रहा है, स्रोत में लौट रहा है।

अगे बढ़ने का संकेत: जब दान्तियाँ गर्म, स्थिर, और जीवन्त अनुभव करती हैं — जब श्वास दीर्घ हो गई है और प्रयास की आवश्यकता नहीं है — आप ऊपर की ओर बढ़ने के लिए तैयार हैं। यह आमतौर पर 7–15 मिनट लेता है। इस चरण को जल्दबाज़ी न करें। नींव सब कुछ निर्धारित करती है जो इसके ऊपर निर्मित होता है।



चरण 2: अनाहत — हृदय को खोलना (7–15 मिनट)

Tesla प्लेट को छाती के केन्द्र में स्थानान्तरित करें, उरोस्थि के ऊपर हृदय पर आराम करते हुए। अपने हाथों को समायोजित करें — एक प्लेट के ऊपर, एक इसके नीचे, या दोनों जाँघों पर हथेलियाँ ऊपर की ओर करके प्राप्ति-मुद्रा में आराम करते हुए।

श्वास परिवर्तन होती है। श्वास को थोड़ा ऊपर की ओर बढ़ने दें — अभी भी नाक के माध्यम से, अभी भी कोमल, परन्तु विस्तार अब पेट के बजाय छाती के माध्यम से चलता है। श्वास थोड़ी अधिक विस्तृत हो जाती है। 1:2 अनुपात नरम हो सकता है; श्वास को उसका स्वाभाविक संतुलन खोजने दें। हृदय-केन्द्र खुलेपन के लिए, नियन्त्रण के लिए नहीं प्रतिक्रिया करता है।

अपने ध्यान को छाती के केन्द्र में निर्देशित करें। उरोस्थि के ऊपर आराम करने वाली प्लेट को महसूस करें। उरोस्थि के पीछे की जगह में, जहाँ भौतिक हृदय बैठता है, एक ऊर्जा-केन्द्र है — परम्पराओं में कमल, सूर्य, प्रकाश-कक्ष के रूप में वर्णित। आपको कुछ भी दृश्य-कल्पना करने की आवश्यकता नहीं। केवल ध्यान दें। हृदय-केन्द्र ध्यान और इच्छा के माध्यम से खुलता है, बल या तकनीक के माध्यम से नहीं।

आवश्यक निर्देश: जो भी उदित होता है, उसे उदित होने दें। हृदय-केन्द्र भावात्मक-शरीर की गहनतम सामग्री का भण्डार है — प्रेम, शोक, लालसा, कृतज्ञता, क्रोध, कोमलता, सब कुछ सूक्ष्म रूप में संचित है। जब ध्यान यहाँ रहता है प्लेट की प्रवर्धन के साथ, संचित सामग्री की परतें सतह पर आ सकती हैं। यह एक जटिलता नहीं है; यह साधना बिलकुल जैसी चलनी चाहिए उसी तरह कार्य कर रही है। Via negativa: जो हृदय की स्वाभाविक प्रभा को अवरुद्ध करता है उसे साफ़ करना।

यदि आँसू आएं, उन्हें अनुमति दें। यदि गर्मी छाती में बाढ़ आए, इसका स्वागत करें। यदि अनुभव शांत और सूक्ष्म है — नाटक के बिना एक कोमल उपस्थिति — वह भी साधना कार्य कर रही है। हृदय हमेशा तीव्रता के साथ घोषणा नहीं करता।

जो उदित होता है: छाती में गर्मी या विस्तार। चेहरे की मांसपेशियों और जबड़े का एक स्वाभाविक नरम होना (हृदय-केन्द्र सक्रियण के लिए शरीर की स्वचालित प्रतिक्रिया)। भावात्मक लहरें, जो सूक्ष्म या स्पष्ट हो सकती हैं। एक अनुभूत संयोजन की भावना — अपने आप से, दूसरों से, जीवन से। कुछ साधक आज्ञा पूर्णत: संलग्न होने पर एक दुर्बल आंतरिक गुंजन सुनते हैं; यह anahata nāda, unstruck sound, केन्द्र जागृति का हस्ताक्षर है।

अगे बढ़ने का संकेत: जब छाती खुली, गर्म, और विशाल अनुभव करती है — जब श्वास पूर्ण है और भावात्मक क्षेत्र शांत हो गया है — आप अंतिम आरोहण के लिए तैयार हैं। आज्ञा केन्द्र की उत्तेजना या नवीनता के पीछे जाने के लिए हृदय को समय से पहले न छोड़ें। अनाहत सत्यता से खुला होना चाहिए जिसके लिए आज्ञा-चरण गहराई पर परिचालित हो।



चरण 3: आज्ञा — Shen में विश्राम (7–15 मिनट)

Tesla प्लेट को माथे में स्थानान्तरित करें, दोनों भ्रुवों के बीच और थोड़ा ऊपर केन्द्रित। बैंगनी प्लेट आदर्श है यहाँ। इसे एक हाथ से माथे के विरुद्ध कोमलता से पकड़ें, या थोड़ा पीछे की ओर झूलें इसे संतुलन करने के लिए (कुछ साधक हेडबैण्ड का उपयोग करते हैं या दीवार के विरुद्ध आराम करते हैं)।

श्वास सूक्ष्म हो जाती है। इस चरण में, श्वास को नियन्त्रित करने का प्रयास न करें। इसे जितनी चाहे कोमल, पतली, और बेमेहनत की हो स्वयं को बनने दें। Taoists इसे “embryonic breathing” (taixi) कहते हैं — श्वास इतनी सूक्ष्म कि यह मुश्किल से ध्यान देने योग्य है, जैसे शरीर साँस लिया जा रहा है बजाय साँस लेने के। योगिक परम्परा में, यह kumbhaka के अनुरूप है, प्राकृतिक श्वास-निलंबन जो स्वैच्छिक रूप से तब होता है जब मन गहरा शांत हो जाता है — श्वास बल या तकनीक के माध्यम से नहीं बल्कि स्वयं के अनुसार रुक जाती है।

अपने ध्यान को भ्रुवों के बीच की जगह में निर्देशित करें। यह Kriya Yoga वंशावली से क्लासिकल ध्यान-निर्देश है: अंदर की ओर और थोड़ा ऊपर की ओर निगाह लें, जैसे कि भीतर से भ्रुवों के संयोजन बिन्दु को देख रहे हों। आँखों को तनाव न दें। यह आंतरिक दृष्टि आज्ञा बिन्दु पर ध्यान का एक सूक्ष्म अभिसरण बनाता है जो, प्लेट की अनुनाद के साथ, केन्द्र को स्वाभाविक रूप से सक्रिय करता है।

आवश्यक निर्देश: विश्राम। पहला चरण निहितता के बारे में था। दूसरा खुलेपन के बारे में था। तीसरा पहले से ही उपस्थित में विश्राम करने के बारे में है — शुद्ध जागरूकता, विचार या भावात्मक गतिविधि से अव्यथित, ग्रहण किए बिना प्रत्यक्षण करते हुए। यह वह है जिसे परम्पराएं sahaja (प्राकृतिक अवस्था), rigpa (Tibetan Buddhism में शुद्ध जागरूकता), या सामंजस्यवादी शब्दावली में साक्षित्व कहती हैं। आप दृश्य उत्पन्न करने या परिवर्तित अवस्थाओं को हासिल करने का प्रयास नहीं कर रहे। आप चेतना को अपने स्वयं के आधार में निपटने दे रहे हैं।

जो उदित होता है: आँखों के पीछे विस्तार की भावना। आंतरिक संवाद का प्राकृतिक शांत करना — दमन के माध्यम से नहीं, बल्कि मानसिक गतिविधि के स्वैच्छिक निपटने के माध्यम से जब शरीर निहित है (चरण 1), हृदय खुला है (चरण 2), और ध्यान जागरूकता की आसन पर रहता है (चरण 3)। कुछ साधक सूक्ष्म प्रकाश या रंग का प्रत्यक्षण करते हैं — jyoti, yogic परम्परा में वर्णित आंतरिक प्रकाश। प्रज्ञा स्वैच्छिक रूप से उदित हो सकती है — विचार के रूप में नहीं बल्कि प्रत्यक्ष ज्ञान के रूप में। समय पतला हो सकता है या प्रासंगिक बन सकता है।

जब मन भटकता है (यह भटकेगा), ध्यान को कोमलता से आज्ञा बिन्दु में लौटाएं। लौटने की क्रिया स्वयं साधना है। प्रत्येक लौटना साक्षित्व की शक्ति को मजबूत करता है।



चरण 4: विमोचन — साक्षित्व में विश्राम (5–15 मिनट)

आज्ञा-चरण के बाद, तुरन्त अवतरण शुरू न करें। यदि आपके पास समय है — और स्थापित साधकों के लिए यह चरण बैठक के हृदय बन जाता है — Tesla प्लेट को हटाएं, हाथों को पेट या जाँघों पर प्राकृतिक रूप से गिरने दें, और फोकल बिन्दु को पूरी तरह से जारी करें।

अब प्रत्यक्षण करने के लिए कोई केन्द्र नहीं है। भट्टी प्रज्वलित है, हृदय खुला है, साक्षी स्थापित है। सभी तीन चरणों की अभिसरण-साधना ध्यान-क्षमता और ऊर्जा-शुल्क का निर्माण किया है; अब संरचना जारी है और जागरूकता अपनी स्वयं की प्रकृति में रहती है।

आवश्यक निर्देश: कहीं भी ध्यान को पुनः निर्देशित न करें। श्वास, दान्तियाँ, हृदय, या आज्ञा पर ध्यान केन्द्रित न करें। ध्यान की कोई वस्तु उत्पन्न न करें। केवल किनारों के बिना जागरूकता का विस्तार दें — panoramic, receptive, गैर-वरीयतापूर्ण। यह divergent mode है — जिसे Sōtō Zen परम्परा shikantaza (“just sitting”) कहती है, जिसे Dzogchen rigpa में रहने के रूप में नाम देता है, जिसे सामंजस्यवाद साक्षित्व के रूप में नाम देता है स्वयं।

यदि विचार उदित होते हैं, वे इसे बाधित किए बिना जागरूकता के भीतर उदित होते हैं। यदि संवेदनाएं उदित होती हैं, वे संलग्नता के बिना गवाह होती हैं। साधना का कोई वस्तु नहीं है क्योंकि साधक साधना बन गया है।

जो उदित होता है: एक अलग पर्यवेक्षक की भावना नरम होती है। समय porous हो जाता है। शरीर एक साथ घना और पारदर्शी महसूस कर सकता है। कोई अनुभव उत्पादित न करने योग्य है और कुछ भी पकड़ने योग्य नहीं है — केवल आधार स्वयं, जो हमेशा यहाँ था। जागरूकता को स्वयं को आधार के रूप में मान्यता देना — एक उपलब्धि के रूप में नहीं बल्कि जो हमेशा पहले से ही उपस्थित था — पूरे चाप का फल है। यह भी कारण है कि वे अस्तित्व में हैं। जागरूकता अपने आप को आधार के रूप में पहचानते हुए पूरी साधना का फल है।

अवधि: जितने समय तक अवस्था स्वाभाविक रूप से स्वयं को बनाए रखती है। प्रारम्भिक साधना में यह संक्षिप्त हो सकता है — सेकंड, फिर मिनट, फिर लंबा। सतत साधना के साथ यह गहरा होता है। कोई ऊपरी सीमा नहीं है। जब बेचैनी या ड्रिफ्ट वापस आता है, समापन के लिए आगे बढ़ें।



समापन

जब आप लौटने के लिए तैयार हों, ध्यान को विपरीत क्रम में तीन केन्द्रों के माध्यम से धीरे-धीरे वापस लाएं: आज्ञा → अनाहत → दान्तियाँ। प्रत्येक पर कुछ साँसें विश्राम करें। यह साधना को निहित करता है और ऊपरी पंजीयकों से बहुत जल्दी छोड़ने का एक सामान्य परिणाम रोकता है — “spaced out” की अवस्था, ऊर्जा-असंतुलन अपर्याप्त निहितता के साथ।

दोनों हाथों को निम्न पेट पर रखें। तीन गहरी, धीमी साँसें पेट में लें। शरीर, आसन, आपके चारों ओर की कमरा को महसूस करें। आँखों को धीरे-धीरे खोलें।

साधना पूर्ण है।






अनुक्रम का तर्क

आरोही अनुक्रम — दान्तियाँ → अनाहत → आज्ञा → विमोचन — तीन के Five Cartographies द्वारा भिन्न व्याकरण के तहत नाम दिए गए रसायन-शास्त्रीय प्रक्रिया को पुनरावृत्ति करता है: Jing को Qi में और Shen में और अंत में Void में पारण करने का चीनी पारण (lianjing huaqi, lianqi huashen, lianshen huanxu); kundalini का भारतीय आरोहण शुद्ध sushumna के माध्यम से; Andean Q’ero Illumination Process (व्यापक Shamanic कार्तोग्राफी के भीतर) ऊपरी पंजीयकों को प्रकाश भरने से पहले निम्न पंजीयकों को साफ़ करता है। सामंजस्यवाद इन्हें एकल सुसंगत समझ में समाकलित करता है: चेतना बहु-घनत्व पर अस्तित्व में है, और परिशोधन का अभ्यास सबसे घनीभूत पंजीयक (भौतिक सार, निम्न केन्द्रों में संचित) से क्रमिक रूप से सूक्ष्मतम (शुद्ध जागरूकता, और अभेद स्रोत में परे) की ओर बढ़ता है। चरणों को छोड़ने का प्रयास अस्थिर परिणाम देता है। सैद्धान्तिक उपचार इस अभिसरण का — और अंतर परिदृश्य पर लागू किया गया सामंजस्यिक यथार्थवाद का व्यापक आर्किटेक्चर — ध्यान और Wheel of Harmony/Anatomy of the Wheel में रहता है।

यह भी समझाता है कि कैसे साक्षित्व-स्वास्थ्य विरोधाभास समाधान करता है: साक्षित्व का एक चिंगारी — आरम्भिक इच्छा-शक्ति जो आपको बैठने के लिए साधना में गति देती है — यात्रा को प्रज्वलित करता है। परन्तु सतत साधना निम्न केन्द्र से शुरू होता है, निहितता और Jing निर्माण के साथ, नींव स्थापन करते हुए। स्वास्थ्य और साक्षित्व प्रतिस्पर्धा में नहीं हैं; वे एक ही रसायन-शास्त्रीय सर्किट के दो ध्रुव हैं। एक दूसरे को प्रतिस्थापित नहीं कर सकता; दोनों आवश्यक हैं।





प्रगति और गहरायी


नवागत (पहले 30 दिन)

प्राथमिकता सुसंगतता है, गहराई नहीं। प्रतिदिन बैठें। दस मिनट न्यूनतम है। इस समय का अधिकांश चरण 1, दान्तियाँ-श्वास में व्यतीत करें। निम्न केन्द्र जागृति में समय लगता है, विशेषत: उन लोगों के लिए जो पूरी तरह सिर में रहते हैं — जो आधुनिक दुनिया में लगभग हर किसी का वर्णन करता है। हृदय या तीसरी आँख की ओर जल्दबाज़ी न करें। नींव सब कुछ है।

यदि मन विद्रोह करता है — ऊब, बेचैनी, संदेह उदित होते हैं — इसे एक तंत्रिका-प्रणाली की सामान्य प्रतिक्रिया के रूप में पहचानें जो सतत उत्तेजना से मिलकर स्थिरता के लिए अभ्यस्त है। यह गुज़रता है। साँस-दर-साँस, शरीर सीखता है कि स्थिरता सुरक्षित है।



विकासशील साधक (महीने 2–12)

साधना को 20–30 मिनट तक विस्तृत करें। तीन चरण एक प्राकृतिक प्रगति जैसे महसूस करने लगते हैं बजाय अलग अभ्यासों के। भावात्मक सामग्री अधिक आसानी से सतह पर आती है और साफ़ होती है। हृदय-केन्द्र सुसंगतता के साथ खुलता है। आज्ञा-चरण सच्ची शांति प्रदान करता है बजाय बिखरे हुए इंतज़ार के।

यह अवधि भी सहायक अभ्यास को गहरा करने का समय है: मूल मध्यचक्र-श्वास से परे pranayama तकनीकों की खोज करें, तैयारी के रूप में mantra या chanting के साथ कार्य करें, और energy body का अध्ययन करें यह समझने के लिए कि प्रत्येक सेशन के दौरान क्या हो रहा है।



स्थापित साधक (वर्ष 2+)

साधना दैनिक जीवन का अक्ष बन जाता है। अवधि स्वाभाविक रूप से विस्तारित होती है — 30–60 मिनट या अधिक। तीन चरण मूलतः निर्बाध प्रवाह में विलीन हो सकते हैं क्योंकि ऊर्जा केन्द्रों के बीच तरलता से चलती है। स्वैच्छिक अभ्यास उदित होते हैं: शरीर जानता है इसे क्या आवश्यकता है। Microcosmic Orbit (गवर्निंग और conception vessels के माध्यम से ऊर्जा परिसंचारित करना) आरोही साधना का एक स्वाभाविक विस्तार बन सकता है।

इस चरण में, साधना कुछ जो आप करते हैं वह नहीं रह जाता। यह कुछ बन जाता है जो आप हैं। साक्षित्व आसन तक सीमित नहीं रह जाता बल्कि गति, वार्तालाप, कार्य, और निद्रा में विस्तारित होता है। सामंजस्य-चक्र स्वयं के अनुसार घूमने लगता है।






चक्र के साथ सम्बन्ध

यह साधना केन्द्र का केन्द्र है — ध्यान साक्षित्व-चक्र के हृदय में, जो स्वयं सामंजस्य-चक्र का हृदय है। परन्तु अलगाव में जष्ट साक्षित्व अधूरा है, जैसे एक केन्द्र अपनी परिधि के बिना एक बिन्दु है।

प्रतिदिन की साधना पूरे चक्र द्वारा समर्थित है और समर्थन करती है। स्वास्थ्य उस भौतिक आधार को प्रदान करता है जिस पर सभी आंतरिक कार्य निहित होता है। Jing से क्षीण शरीर, प्रज्वलित, निद्रा-वंचित, या विषाक्त गहरी साधना को बनाए नहीं रख सकते। अवलोकन सिद्धान्त सुनिश्चित करता है कि साधक एक निम्नगामी नींव पर निर्माण का प्रयास नहीं कर रहा है।

पोषण उस Jing को भोजन देता है जो दान्तियाँ-चरण जष्ट करता है। आप जो उपभोग करते हैं वह ऊर्जा-शरीर के लिए कच्चा माल बन जाता है। संसाधित पदार्थ, उत्तेजक, और सूजन-संबंधी खाद्य साधना के प्रभाव को सीधे कमजोर करते हैं।

निद्रा वह है जहाँ ऊर्जा-शरीर अपने आप को पुनर्स्थापित करता है। खराब निद्रा साधना जो निर्माण करने का प्रयास कर रही है उन्हीं भण्डारों को क्षीण करता है।

सेवा और सम्बन्ध परीक्षा लेते हैं और गहरा करते हैं जो आसन पर जष्ट होता है। एक हृदय जो ध्यान में खुलता है परन्तु संघर्ष में बंद होता है अपना कार्य पूरा नहीं किया है। आसन पर साक्षित्व केवल आरम्भ है; दुनिया में साक्षित्व परिपक्वता है।

साधना जीवन से अलग नहीं है। यह दैनिक पुनः-संयोजन है जो पूरे चक्र को सुसंगतता और संरेखण के साथ घूमने देता है।





सावधानियाँ

श्वास को बल न दें। यदि श्वास-पैटर्न तनाव में लगता है, वापस जाएं। श्वास सीसा; आप अनुसरण करते हैं। Hyperventilation और बल-निलंबन तंत्रिका-प्रणाली को अस्थिर कर सकते हैं और अनावश्यक आंदोलन उत्पादित कर सकते हैं।

भावात्मक विमोचन सामान्य और आवश्यक हैं। साधना के दौरान रोना, कंपन, क्रोध या शोक की लहरें निष्क्रियता के संकेत नहीं हैं — वे संकेत हैं कि संचित सामग्री साफ़ हो रही है और स्रोत में लौट रही है। उन्हें दबाएं न। उन्हें अनुमति दें। यदि वे अभिभूत हो जाते हैं, ध्यान को दान्तियों में लौटाएं और नींव को पुनः स्थापित करें।

Kundalini लक्षण घटित हो सकते हैं। तीव्र गर्मी, अनैच्छिक गतिविधियाँ, सिर में दबाव, दृश्य घटना, या परिवर्तित चेतना की अवस्थाएं साधना गहरा होने पर उदित हो सकती हैं। ये उचित रूप से निहित साधना के भीतर खतरनाक नहीं हैं जो आरोही अनुक्रम को सम्मान करता है (दान्तियाँ पहले, हमेशा)। यदि वे ठोस नींव के बिना घटित होते हैं, तीव्रता को कम करें और तीव्रता को समायोजित करने तक चरण 1 में अधिक समय व्यतीत करके आधार का निर्माण करें।

Tesla प्लेट प्रवर्धित करता है; प्रतिस्थापित नहीं करता। प्लेट उस को बढ़ाता है जो पहले से ही श्वास और ध्यान के माध्यम से घटित हो रहा है। साधना नींव के बिना, प्लेट अकेला एक का निर्माण नहीं करेगा। इसके विपरीत, यदि साधक संवेदनशील है और प्रवर्धन बहुत तीव्र हो जाता है, प्लेट को निकालें और श्वास और ध्यान के साथ अकेले कार्य करें जब तक प्रणाली समायोजित न हो जाए।

नाम जब आह्वान किया जाए। सामंजस्यवाद प्रभुता का मूल्य देता है, परन्तु प्रभुता अलगता नहीं है। सामंजस्यवाद के किसी भी जीवित अभ्यास-वंशावली में एक योग्य शिक्षक — Kriya Yoga, Taoist आंतरिक कलाएं, या Andean Q’ero ऊर्जा-औषध — सुधार और सहायता प्रदान कर सकते हैं जो लिखित पाठ प्रदान नहीं कर सकता। यहाँ वर्णित साधना स्व-निर्देशित कार्य के लिए सुरक्षित है, परन्तु गहरी initiatory साधनाएं (formal kundalini सक्रियण, Illumination Process, उन्नत pranayama) प्रत्यक्ष संचरण और एक शिक्षक से लाभान्वित होते हैं जो आपके कार्य के सूक्ष्म आयामों को प्रत्यक्षण और सुधार कर सकते हैं।



यह भी देखें: ध्यान, श्वास, ऊर्जा, जिंग क्यु शेन, साक्षित्व-चक्र, स्वास्थ्य-चक्र, सामंजस्य-मार्ग
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