
सत्र 6: पाठ्यक्रम सामग्री भाग-1 पर चचाा
Feel the Source of light in your heart.

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

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


आज की चचाा का केन्द्र-ब िंदु
1) अपने हाटटफुलनैस अभ्यास के अनुभव एक-दसूिे के साथ साांझा कजिजए

2) पपछली 5 कक्षाओां िें खोजी गई प्रिुख अवधािणाओां कज गहिाई से जा   किें

3) हृदय-आधारित सां ाि के मलए ददए गये सुझावों का अभ्यास किें



आइए हृदय-आधाररत सिंचार का उपयोग करें
बोलने वाले व्यिक्त कज बात को ध्यान से औि खुले ददल से सनुें। अपने अनुभवों के आधाि 
पि उत्ति पुरूष (फर्सटट पसटन) िें बोलें। जब आप अननिच त हो, तो क्या कहू ,  ुप िदहए, 
अपने हृदय िें िर्सथि बने िहें।

सांक्षेप िें,

अपने िन को अपने हृदय िें लाए  औि वहीां िर्सथि िखें। 
पे्रिपूणट आांतरिक सांवाद किें। 
सशक्त र्सवीकृनत का दृिटटकोण िखें।



आज का एजेन्द्डा

रिलैक्सेशन 
च ांतन किें औि डायिी िें मलखें 
जोड़ियों िें साझा किें 
सिूहों िें औि एक कक्षा के रूप िें   ाट किें 
ध्यान किें



सत्र 1: पाठ्यक्रि का सांक्षक्षप्त पवविण
1. क्या आपने अपने ध्यान के मलए एक दैननक ददन याट र्सथापपत कज है? व्याख्या
कजिजए। 

2. आपके वतटिान ध्यान के अभ्यास िें सबसे ब़िी बाधा क्या है?

3. ऐसी कौन सी िूल्यवान  ीज़ है जो आपने अपने ध्यान के अभ्यास के िाध्यि
से सीखी? 

4. साझा किने के मलए कोई अांतदृटिटट या सुझाव?



सत्र 2: तमु चैतन्द्यता हो

1. यदद आपको केवल एक मित्र कज आवचयकता होती औि हो सकती, तो वह मित्र
कौन होगा?

2. यह मित्र कहा  है? 

3. इस मित्र से जु़िने का सबसे प्रभावी तिीका क्या होगा? 
(ध्यान िखें कक यह प्रचन सत्र 2 कज सािग्री से सांबांचधत है।)



सत्र 3: दद हार्ाफुलनैस वे
िेिी  ेतना का पवर्सताि िुझ ेशाांनत का िाहौल बनाए िखने िें कैसे िदद 
किता है? दसूिे शब्दों िें, िैं अपने अहांकाि, िन औि बुद्चध के साथ क्या कि 
िहा हू ?



सत्र 5: अभ्यास और अनुभव

अपने पाठ्यक्रि पैकेट िें हाटटफुलनेस जनटल-लेखन सुझावों कज समीक्षा करें। 
परिमशटट बी देखें। कौन सा बबांद ुपवशषे रूप से सहायक है?



भाग I के ललए व्यवहाररक गततववधधयााँ : Discussion 

1. रिलॅके्सशन प्रक्रिया को दूसिे से साझा किें औि दूसिोों के अनुभव नोट
किें

2. एक ऐसी घटना का क्रवविण दें क्रिसमें आपने साक्षी भाव की दशा में
स्थित िहकि उसे अनुभव क्रकया ? पहले के मुकाबले इस घटना के प्रभाव में
आपनेक्या फ़कक महसूस क्रकया ?

3. क्या मेिे अपने-पन के दायिे का क्रवकास हुआ ? एक उदाहिण सबके
साि साझा किें |



आइए ध्यान करें

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

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