
सत्र 4: हार्टफुलनसै ध्यान

प्रकाश के स्त्रोत को अपन े हृदय में 
महसूस करें।

दाजी के साथ गाईडडे ध्यान (5:36 ममनट )
https://www.youtube.com/watch?v=wwpY80oh8cs

https://www.youtube.com/watch?v=wwpY80oh8cs


आज का फोकस

1) ध्यान क्या है? 

2) हाटटफुलनैस ध्यान के विमिन्न पहल ूक्या हैं?

3) ध्यान क्यों करें?

नोट: इन प्रश्नों के उत्तर खोजने में आनंद लें. आइए प्रश्नोत्तरी विराम 
में समीक्षा करें!



विषय 1: ध्यानक्या है?

जीवन जीने और रहने का सबसे प्राकृतिक िरीका

खुशी पाने का िरीका: संिुलन और शांति की भावना

स्त्रोि –आत्मा के साथ जुड़ने का िरीका

सैल्फ़ केयर के तलए सूक्ष्मिम उपकरण

ननर्टय (judgement)  को स्त्िीकायटता या इस िािना से बदलना कक “मैं इसे संिाल सकता हूूँ”

खुद को स्स्त्थर करने, पोवित करने और ितटमान क्षर् को स्त्िीकारने का सबसे शस्क्तशाली तरीका



ध्यान पे्रम और साहस की अभिव्यक्ति है

ध्यान पे्रम का एक कायट है। यह उस पे्रम पर ध्यान केस्न्ित 
करने के बारे में है स्जसके मूल में आप हैं। पे्रम आपकी आत्मा 
का सार है। यह अहंकार को पररष्कृत करने के बारे में है ताकक 
उच्चतर स्त्ि अधिक से अधिक प्रिािी हो जाए ।

ध्यान करने के मलए, स्त्ियं के साथ अकेले बैठने के मलए 
साहस चाहहए।



ध्यान के विषय में सब कुछ बहुि स्िािाविक है

जब हम चपुचाप बैठते हैं, अपनी आूँखें बंद करते हैं, और अपने हृदय में 
मौजूद समस्त्त अस्स्त्तत्ि के स्त्रोत पर ध्यान केस्न्ित करते हैं, तो हमसे 
कुछ िी अधिक अपेक्षक्षत नहीं होता है। यहद हम ध्यान की उस किया को 
एक बच्चे जैसे विस्त्मय और मासमूमयत के साथ कर सकते हैं, तो हमारा 
आतंररक ब्रहमांड स्त्िािाविक रूप से हमारे समक्ष प्रकट हो जाता है।
हृदय-आिाररत ध्यान के अभ्यास में, हम अपने अस्स्त्तत्ि, अपनी आत्मा 
के सबसे सरल और शुद्ितम ्पहल ूका पता लगाते हैं और उसका
अनिुि करते हैं। इसके वििय में सब कुछ बहुत स्त्िािाविक है। कमलेश 
डी. पटेल और जोशुआ पोलॉक,हद हाटटफुलनसै िे (2018), प.ृ ix.



विषय 2: आइए हार्टफुलनैस ध्यान का विश्लेषण करें

1) मैं ही चैिन्यिा हूूँ

2) एक सहज केस्न्ित विचार

3) अंदर की ओर ध्यान केक्न्िि करें और स्त्रोत को महसूस 
करें

4) अपने िीतर प्रकृति से जुडें

5) हृदय प्रिारी है (Heart is in charge)



ध्यान कीक्जए: मैं अपने विचारों, िािनाओं का साक्षी ह ूँ, न कक 
अपने विचार, िािनाएूँ…

मैं चैिन्यिा /उच्चतर स्त्ि हूूँ

ध्यान का अथट साक्षी होना है, ननर्टय (judgement) करना नहीं

अहंकार की दो आिाजें हैं: उच्चतर स्त्ि और सीममत स्त्ि

ध्यान पे्रम का एक आंतररक सिंाद विकमसत करने का अिसर है



ध्यान करें: एक सहज केस्न्ित विचार

मेरे हृदय में पहले से ही मौजदू प्रकाश का स्त्रोत मुझ े
अदंर की ओर खींच रहा है





ध्यान करें : प्रकाश के स्त्रोि को महस स 
करन े के भलए अदंर की ओर सहज रूप से ध्यान 
केक्न्िि करें

इसके बारे ममम ममममम मम मममम ममममम मम ममम मम ममममम मममम

अदंर की ओर ममममम सहज रूप से ममममममममम मममम, महससू
करें , स्स्त्थत रहें



ध्यान करें: अपने िीिर म ल प्रकृति से जुडें

मनुष्य प्रकृनत का हहस्त्सा है ! 

प्रकृनत, अपनी स्त्ियं की प्रकृनत/स्त्रोत/जीिन शस्क्त के साथ तालमेल 
बबठाएूँ और ऐसा करते हुए, सम्पूर्ट प्रकृनत के साथ तालमेल में रहें

ध्यान के द्िारा हम अपने मन में एक शांनत पैदा करते हैं और उस 
समय के मलए शांनत बनी रहती है जब तक हम प्रकृनत के सपंकट  में 
बने रहते हैं।



ध्यान करें: हृदय ही प्रिारी है (Heart is in charge)

अपने मन को अपने हृदय में विश्राम दें

हृदय में अपने स्त्रोत के साथ जुडें: आत्मा का स्त्थान

हृदय ही हमारे संपूर्ट अस्स्त्तत्ि का मागटदशटन करता है

िािना हृदय की िािा है



प्रश्नोत्तरी विराम

1) हार्टफुलनैस ध्यान के 5 घर्कक्या हैं? 

उनमें से 2 के तवषय में संतिप्त तववरण तलखें



विषय 3: ध्यानक्ययोंकरें?

अतिकांशिया खुशी का अनुभव करें , यह एहसास करें तक “सब
कुछ ठीक है।”



ध्यान आत्म-उपचार और क्षमा है

ध्यान में हम स्त्ियं के प्रकाशमय और अंिकारमय पक्षों को 
देखते हैं और अरोग्यकर होना शुरू करते हैं। हम अपनी आत्मा 
की आिाज और सार को लाते हैं और अपनी सिी विमिन्न 
अपूर्टताओं के मलए स्त्ियं को क्षमा करते हैं।



ध्यानआपकय दैवनक गविविवियााँ करिे समय केन्द्रिि रहने में

मदद करिा है

हमेशा अपने भीिर जााँचें – अपने ध्यान को तजयें:

अपने उच्चिर स्व के साथ एक पे्रमपूणट आंिररक संवाद स्थातपि करें

(अहंकार)

अपने हृदय में प्रकाश के स्त्रोि को महसूस करें (मन)

सुतनतिि करें तक प्रते्यक स्स्थति आपकी उच्चिम िमिा का सम्मान करे।

स्वीकायटिा का दृतिकोण रखें (बुस्ि)



शांति-दािा को जानें (स्रोि) 

हमारे सिी अनुििों के बीच, हम इन सिी अनुििों के स्रोत, हमारे 
पररितटन के आंतररक कारर् से टकराते हैं। िह एक महत्िपूर्ट क्षर् है। 
आपका हृदय केिल कृतज्ञता में वपघल जाता है। आप बहुत िवित हैं, आप 
देखते हैं। आप अपने आंतररक अस्स्त्तत्ि के साथ पे्रम में पड जाते हैं . . . 
अब, आपका ध्यान बदल जाता है। अब आप अनुििों की परिाह नहीं 
करते। आप अब शांनत या खुशी या ककसी िी गुजरने िाली स्स्त्थनत की 
परिाह नहीं करते हैं। आप शांनत क्यों चाहते हैं जब आपके पास शांनत-
दाता हो सकता है? . . . यह कुछ िी पाने या कुछ िी अनुिि करने के बारे 
में नहीं है - केिल पे्रम के बारे में है। 

कमलेश डी. पटेल और जोशआु पोलॉक, हद हाटटफुलनैस िे, (2018), प.ृ 37.



अपन े हृदय में प्यार के स्रोि को जानें

और उस पे्रम का स्रोत क्या है जो हम अपन े
हृदय में महससू करत े हैं ?. . . यह कुछ ऐसा है 
स्जस े आपको स्त्िय ं के मलए खोजना होगा , और 
जब आप इस े पात े हैं , तो आपके पास सब कुछ 
होगा। 

मममम मम ममम मममममममममम मम मममममममममममम, िाग 2, दाजी , 
हाटटफुलनसे ई-पबरका , फरिरी . 2020, पृ . 56. 

चचिंन करें : ध्यान दें कक ध्यान आपको इस 
यात्रा पर अदंर की ओर कैस े ले कर जा रहा है।



आज का पुनकट थन

1) "ध्यान" करने का क्या अथट है?

2) हाटटफुलनेस ध्यान के विमिन्न पहल ूक्या हैं? 

3) ध्यान क्यों करें?



आइए ध्यान करें

हाटटफुलनैस गाइडडे ध्यान, दाजी द्िारा पररचय
https://www.youtube.com/watch?v=JlvZlQ2IMuk&t=26s

https://www.youtube.com/watch?v=JlvZlQ2IMuk&t=26s
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