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स्वागत, अभिनंदन  और हार्यफुलनेस का पररचय – 10 भमनर्  

हाटाफुलनेस क्या है ? – 5 भमनर्  

  

आजकल के अननन्चचत समय में ख़ुद को सहज रुप से संतुमलत बनाये 
रखने का तरीका है हाटाफुलनेस। हाटाफुलनेस हमें अपने दिल की आवाज़ 
को सुनना और उससे उभरती हुई प्रेरणाओं को जीर्न में ढालना मसखाता 
है और पररणामस्र्रुप हम धीरे धीरे अपने जीर्न की बागडोर को अपने 
हाथ में पाते हैं। हाटाफुलनेस जीर्न जीने की र्ह कला है न्जसकी 
शुरुआत हृदय पर ध्यान करने से होती है और बहुत जल्दी ही हम 
अपने मन, बुद्धि और चेतना को अपने हृदय की प्रेरणाओं से जुड़ा पाते 
हैं।  इसीमलए हम इस अभ्यास को हाटाफुलनेस कहते हैं, यानी हृिय के 
प्रकाश से प्रेररत रास्ते पर चलना। 

  

हार्यफुलनेस पसयनैभलर्ी डेवलपमेंर् (व्यक्तित्व निर्माण) क्या है ? – 5 भमनर्  

  

यह एक ऐसी चीज़ है जिसे हम करके सीखते है, नकक कह-सुन कर। 
आप खुि ही प्रयास करेंगे और पररणाम भी आप खुि ही अनुभर् करेंगे। 
आपसे ननवेिन है कक इसे एक वैज्ञाननक प्रयोग की तरह लें। इसमें आप 
ही प्रयोग करने वाले है, प्रयोग का  दहस्सा भी आप हैं और प्रयोग का 
पररणाम भी आप ही हैं। आप खुि िेख पाएँगे कक हृिय कैसे मन्स्तष्क 
और शरीर को दिशा िे सकता है। 



हाटाफुलनेस पसानैमलटी डरे्लपमेंट, कोसा में हम सीखेंगे कक अभ्यास 
हमारी भार्ना (इमोशन), मन और आध्यान्ममक स्तरों पर ककस तरह 
हमें लाभ िेता है।  एक बार इस लाभ का अनुभव करने पर या इसकी 
झलक ममल िाने पर इसका ननयममत अभ्यास करना आसान और 
स्वाभाववक हो िाता है।    

 

हार्यफुलनेस अभ्यास हमें खुद को बदलने में कैसे मदद करता है ?  5 भमनर्  

  

हाटाफुलनेस अभ्यास हमें अपने आप  को बदलने का  तरीका िेता  है, 
लेककन उससे लाभ उठाना या न उठाना हमारे हाथ में है। अपने को 
बिलने का मतलब आप को नए मसरे से ख़ुद को बनाना है, न्जसकी 
शुरुआत अपने अंिर  के पररर्तान से हुआ करती है । हाटाफुलनेस ध्यान 
के अभ्यास से अंिर में बिलाव खुि ही आ जाता है। इस बिलाव के 
बबना, हमारे चररत्र और रहन-सहन में पररर्तान केर्ल  सपना ही रह 
िाता है। ऐसा पररर्तान खुि बखुि  नहीं हो िाता, इसके मलए हमारी 
ओर से पूरी कोमशश ज़रूरी  है। 

 
 

  

  

ध्यान क्यों करना चाहहए ? – 10 भमनर्  

  



ध्यान करने के बहुत से कारण हो सकते है। जीर्न में हमारा लक्ष्य 
हमारी अपनी ज़रूरत और रूधच के अनुसार होता है। उदाहरण के मलए 
कोई व्यन्क्त अपना र्ज़न कम करने के मलए न्जम जाता है तो दसूरा 
व्यन्क्त पहलवान बनने के मलए। लेककन दोनों ही न्जम में जाते हैं। 
वर्चर् भर में ध्यान करने र्ालों से बातचीत के दौरान एक ख़ास चीज़ 
देखने को ममलती है। शुरू में लोग  ककसी ज़रूरत को लेकर ध्यान करने 
आते हैं। उदाहरण के मलए बहुत-से लोग  कदठनाई  और परेशानी  से 
मुजतत का कोई रास्ता चाहते हैं । कोई अपना ब्लड-प्रेशर कम करना 
चाहता है । कोई सूझबूझ बढाना चाहते है तो कोई मन की 
शांनत  चाहते  हैं। लेककन जब र्े ध्यान शुरू करते हैं तो जल्द ही इन 
उद्देचयों से कहीं ज्यािा लाभ प्राप्त  कर िाते  हैं । 

  

ध्यान हमारे भीतर की  हालत को संतुलन में लाता  है । एक 
परेशान  व्यन्क्त ध्यान करके यह कह सकता है कक ध्यान आराम का 
अनुभव  कराता  है। गसु्से  और कड़र्ाहट से भरा आदमी ध्यान करके 
कह सकता है कक ध्यान ददल खोल देता है और आपको एक 
अच्छा  इन्द्सान  बना देता है। 
  

  

ध्यान से हम ककस ओर बढ़ते हैं – 10 भमनर्  

  



छोटी सोच से बडी सोच की ओर। उलझने  की िगह सुलझने  की 

ओर, घमण्ड से अहंकार के समभार् की ओर, बेचैनी से चैन की ओर, 

बनार्ट से असल की ओर, अँिेरे से उजाले की ओर, भारीपन से हल्केपन 

की ओर, बाहरी रूप मात्र से अंिरूनी सत्य की ओर।’’ 

 ‘‘ध्यान का उद्देचय हमें ख़ुद का असल बोि करर्ाना है और 

र्तामान अर्स्था से उस असल बोि की ओर ले जाना र्ाला यह सबसे 

प्रभार्शाली तरीका है । 

ध्यान से हम अपने अंिर िाते हैं और अपनी असमलयत से जुड़ते हैं। 

ध्यान इस जुड़ार् को इतना सुगम बना देता है कक हम चाहे कहीं पर 

भी हों तुरंत अपने असल रुप से जुड़ सकते हैं। ध्यान हमें कदिन सुदरू 

यात्रा करने को नहीं कहता। हमें अपना रहन-सहन, अपनी आदत या 

अपना नाम बदलने की भी ज़रूरत नहीं है। हमें मसऱ्फ अपनी आँखें बन्द्द 

करके शांनत से ध्यान में बैिना है। इस तरह हम सही माईने में 

आध्याजत्मकता का अनुभर् करते हैं। 

  

  



हार्यफुलनेस पसयनैभलर्ी डेवलपमेंर् (व्यक्क्तत्व यनमायण) से क्या लाि है ?  - 5 भमनर्  

लाभ: दसूरों से सहानुभूनत की िमता, अपने पर वर्चर्ास, सूझबूझ, सभी 

पररन्स्थनतयों में खुश रहने की िमता, प्रेमभार्, अंदरूनी ताकत, वर्र्ेक 

और अंदरूनी संतुन्ष्ट, मसफा  सोचने की जगह पर महसूस करने की 

िमता, खुद का सही महमर् समझने की समझ। अज्ञान से ज्ञान और 

ज्ञान से कफर ददव्य ज्ञान की ओर । 

  

HEARTFULNESS MEDITATION EXPLANATION - 5 MIN 

  

  

  

HEARTFULNESS GUIDED RELAXATION AND MEDITATION – 30 MIN 

  

  

  

FEEDBACK AND WRAP UP – 10 MIN 

 


