
कक्षा 3: दि हार्टफुलनसै वव

अपन े हृदय में प्रकाश के स्त्रोत कक ककककक ककककक

दाजी के साथ गाइडडे रिलकै्सशेन (5:36 ममनट )
https://www.youtube.com/watch?v=wwpY80oh8cs
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आज का फोकस

1) हाटटफुलनैस पद्धतत क्या है?

2) हाटटफुलनैस पद्धतत की अनूठी विशेषताएँ क्या हैं?

3) हाटटफुलनैस तिीके से जीने के कुछ प्रभाि क्या हैं?
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विषय 1: हार्टफुलनैस तरीका क्या है?

जीिन जीने का एक तरीका जो ितटमान को अपनाता है

वर्तमान क्षण इर्ना महत्वपूणत क्यों है?

हम साोंस लेरे् हैं ।

हमआत्म ववकवसर् हयरे् हैं।

हम जीरे् हैं।. 3



दि हार्टफुलनैस िे: स्त्रोत के साथ मेरे ररश्ते को 
मजबूत करें

हार्तफुलनैस यात्रा भीर्र के स्त्रयर् के साथ एक पववत्र ररशे्त के

अनुभव करने के बारे में है। वि वे ऑफ वि हार्त, (2019), पृ. 26. 



दि हार्टफुलनैस िे: हार्टफुलनैस मेरी चेतना का पूर्ट 
विकास करने के बारे में है।

मेिे अहंकाि को परिष्कृत किना : मेिे अहंकाि - उच्चति स्त्ि औि 
सीममत स्त्ि की आिाज़ों के बीज एक पे्रमपूर्ट सिंाद स्त्थावपत किना।

मैं अपना उच्चति स्त्ि/ चैतन्यता , अपनी आत्मा की आिाज हँू।

मैं तनर्ाटयक पयटिेक्षक (judgemental observer) से पे्रमपूर्ट साक्षी
(Loving Witness) : विशुद्ध चेतना की ओि बढ़ िहा हँू।



हार्टफुलनसै मार्ट क्या है ?

जीिन जीने /अस्स्त्तत्ि का एक तिीका जहाँ 
आप स्त्रोत से जुड े होत े हैं , अपन े
ितटमान में स्त्थावपत होत े हैं , अपन े हृदय 
में प्रकाश पि ध्यान केस्रित कित े हैं।

जीिन /अस्स्त्तत्ि की िह अिस्त्था जो 
हाटटफुलनसै अभ्यास के द्िािा प्राप्त 
होती है।

अभ्यास , जो स्त्रोत के साथ आपके संपकट  



हार्टफुलनैस मार्ट इतना मूल्यिान क्यों है?

हाटटफुलनैस मागट इस तथ्य को मानता है कक सभी मनुष्य 
प्रसरन िहना चाहते हैं औि हाटटफुलनैस मागट ऐसा अभ्यास 
प्रस्त्तुत किता है जो लोग़ों को सबसे गहन स्त्ति पि खुशी पाने 
में मदद किता है ।

यह इस तथ्य का सम्मान किता है कक प्रसररता एक भािना है 
जो आत्मा की शांतत, पे्रम, आनरद, प्रचुिता के संपकट  में, स्त्रोत 
के साथ स्त्थायी रूप से जुड ेिहने के कािर् उत्परन होती है. . .
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प्रश्नोत्तरी विराम
1) कोई प्रश्न ?

2) हृियआधाररर् सोंचार के वलए सुझावयों का पालन करने से

आपकय कक्षा की चचातओों में स्वयों, अपने सहपाविययों और अपने

प्रविक्षक का सहययग करने में कैसे मिि वमल सकर्ी है? 

3) अपने स्वयों के अनुभवयों के आधार पर वार्ातलाप करना क्यों

महत्वपूणत है?
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हार्टफुलनैस के अभ्यासक्या हैं?

ध्यान

सफाई

प्राथतना

सर्र्स्मरण
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विषय 2: हार्टफुलनैस मार्ट की अनूठी विशषेताएँ 
क्या हैं?

जीववर् मागतिितक

प्राणाहुवर्

सफाई की प्रविया
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विषय 3: हार्टफुलनैस पद्धतत से जीिन जीने के क्या 
प्रभाि होते हैं? 

मैं जहाँ कहीं भी जाता हँू एक आंतरिक शांतत का िाताििर् 
स्त्थावपत कि लेता हँू।
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मैं शाांति का वािावरण कैसे स्थातिि करूँ ?

सिैव अपनी चेर्ना की जााँच करय : अहोंकार, मनसऔर बुद्धि

अहोंकार : क्ा मैं अपने उच्चर्र स्व प्रभारी (पे्रम) के साथ पे्रमपूणत आोंर्ररक

सोंवाि करर्ा हाँ ?

मनस: क्ा मैं श्वास ले रहा हाँ, अपने हृिय में स्थावपर् हाँ,अपने हृिय में प्रकाि
के स्त्रयर् कय महसूस कर रहा हाँ? (विया)

बुद्धि: क्ा मेरे पास आोंकलन की प्रविया में उलझे वबना एक पे्रमपूणत स्वीकृवर्

का दृविकयण है? (प्रवृवि)



आज का पुनकट थन (िोहराना)

1) हाटटफुलनैस मागट क्या है?

2) इसके विमशष्ट लक्षर् क्या हैं?

3) हाटटफुलनैस मागट के कुछ प्रभाि क्या हैं?
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आइए ध्यान करें!
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