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स्ागतस्ागत

लप्रय लमत्ों,

सहज मागरा में, लजसे हा्ट्टफुिनेस के नाम से भी जाना जाता है, आ्पका हाल्राक 
स्ागत है।

इस ्पपुसतका में मूि अभयासों का सन्भरा प्रसततु ह ैऔि मैं आ्प सभी को इन अभयासों 
की सतयता की जाचँ स्य ंके अनभु् द्ािा किन ेलिए आमलंत्त किता हू।ँ य ेअभयास 
कैस ेआ्पके जी्न को ि्ि सकत ेहैं, ् सततुः इसका मूलयाकंन आ्प तभी कि ्पाएँगे 
जि ्पद्धलत औि इसकी अ्धािणाओं का अनभु् स्य ंअभयास किके किेंगे।

्ह क्या है जो इन अभयासों को जी्नत िनाएगा? इसके लिए आ्पकी अ्पनी रुलच 
औि उतसाह ही सफिता की कुंजी है। इस ्पुपसतका में उ्पिबध जानकािी आ्पके 
लिए मात् लन्देश या एक सहयोगी की तिह है। यह ्पुपसतका कभी भी उस समझ को 
प्रलतसथाल्पत नहीं कि ्पाएगी जो आ्पको अभयास से लमिेगी| यह अ्पनी ही िोज़ 
की एक िोमांचक यात्ा है लजसमें आ्प स्यं ही प्रयोग हैं, आ्प ही प्रयोगकतारा हैं औि 
्परिणाम भी आ्प ही हैं। मैं आशा किता हूँ लक आ्प भी इसके नतीजों से उतना ही 
प्रेरित होंगे लजतना लक मैं प्रलतल्न हो िहा हूँ, ्ह भी िगाताि ल्पछिे 40 ्र्षों से।

हा्ट्टफुिनेस ्पद्धलत के मूिभूत अभयासों को संक्े्प में िताने के अिा्ा इस 
्परिचयातमक ्पुपसतका में कुछ सूक्म अभयास ल्ए गए हैं जो नए लजज्ासुओं ए्ं 
्पुिाने अभयास किने ्ािों, ्ोनों के लिए िहुत िाभ्ायक हैं| आ्प इसे सन्भरा ए्ं 
प्रेिणा के रू्प में उ्पयोग कि सकते हैं| 

एक िाि लफि, हा्ट्टफुिनेस में आ्पका हाल्राक स्ागत है। हम आ्पकी यात्ा में 
सहयोग के लिए हि समय प्रसतुत हैं|

शुभकामनाओं सलहत, 
्ाजी
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एक हजाि कदमों कडी यात्रा भडी 
एक कदम िखने से हडी शुरू हरोतडी हरै| 

--िाओ तजू
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हाट्टफुिनेस अभयासहाट्टफुिनेस अभयास
हा्ट्टफुिनेस में चाि मुखय अभयास हैं लजनहें सीि कि हम 
अ्पने जी्न में शालमि कि सकते हैं।  

ये अभयास हैं:

रििरै्सेशन

धयान

सफाई

प्राथ्गना
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हाट्टफुिनेस एरं सहज मार्ग के हाट्टफुिनेस एरं सहज मार्ग के 
अभयास अभयास 

हाट्टफुिनेस हृदय पिि कसेनरित हरोकि जडीने कडी एक जडीरनशरैिडी हरै लजसमें 
हम हि पिि अपिने हृदय का अनुसिण किते हैं। इस आधयासतमक 
अभयास के द्ािा आपि हि षिण जारृत औि पिरिषककृत हरो चुके हृदय के 
रुणों औि भारों के साथ ्राभालरक रूपि से जडीना सडीखते हैं। इसके रुण 
हैं सििता, लरनम्रता, पिलरत्रता, करुणा, ईमानदािडी, संतरोष, सच्ाई, 
षिमा, उदािता, ् रडीकाय्गता औि हृदय का मौलिक रुण प्रेम। हाट्टफुिनेस 
जडीरनशरैिडी सहज मार्ग के चाि मूिभूत अभयासों पिि आिारित हरै। 
पिहिे लदन से हडी सहज मार्ग के इन अभयासों से हमािे भडीति ये रुण 
प्रकट हरोने िरते हैं।

हमािा हृ्य हमािा जमीि है। यह हमािा हि क्ण मागरा्शरान किता है| हमािे 
ल्चािों औि भा्नाओं की जड़ें हृ्य में होती हैं औि उसी प्रकाि हमािे हृ्य 
की ्शा हमािी मानलसक, भा्नातमक औि आधयापतमक अ्सथाओं का 
लनधारािण किती है। यल् हृ्य में स्पष्टता है तो मन में भी स्पष्टता होगी। जि 
हृ्य में शापनत होगी तो मन भी पसथि िहेगा। 

सहज मागरा के अभयास अ्पने आ्प में अनोिे हैं लजसमे यौलगक प्राणाहुलत की 
सहायता से क्रलमक-ल्कास के प्रलत हमािा ्ृपष्टकोण अतयंत जी्ंत हो उठता 
है औि ऊजारा ए्ं आनं् से भि जाता है। ये अभयास िाजयोग की प्राचीन 
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्पिम्पिाओं से आए हैं| सहज मागरा ए्ं िाज योग के िीच समिनध जानने के 
लिए आ्प शाहजहाँ्ुपि के श्ी िामचंद्र (िािूजी) द्ािा लिलित ्पुसतक ‘सहज 
मागरा के प्रकाश में िाजयोग का ल्वय ्शरान’ ्पुसतक ्पढ़ सकते हैं| 

्े िािूजी के मागरा्शराक, फतेहगढ़ के श्ी िामचंद्र (िािाजी) ही थे लजनहोंने 
प्राणाहुलत की भुिाई जा चुकी ल्लध को ्पुनः िोज लनकिा जो हा्ट्टफिुनेस 
का सिसे महत््पूणरा अंग है| िािाजी ने 1880 में ही िोगों को प्रलशक्ण ्ेना 
आिमभ कि ल्या था औि उनकी यह ्पिं्पिा औि ्पद्धलत आज भी चिी आ 
िही हैं जो ्ुलनया भि के अनलगनत हा्ट्टफिुनेस अभयालसयों को अभी तक 
िाभापन्त कि िही हैं|

हि धालमराक या आधयापतमक ्पिं्पिा के ्पीछे नाम िलहत औि रू्प िलहत सच्ाई 
होती है| हा्ट्टफिुनेस धयान में हम सीधे ही उस सतय की ओि िढ़ते हैं| 
इसलिए यह ्पद्धलत नाम औि रू्प को ्पीछे छोड़ कि हि जगह िागू हो जाती 
है| इसका अभयास हि क्ेत्, सभयता औि ल्श्ास ्ािे िोग कि िहे हैं| यह 
हि उस मागरा के साथ मेि िाती है जो ्पिम की ओि जाता हो| 

हम ‘हा्ट्टफुिनेस’ औि ‘सहज मागरा’, ्ोनों ही शब्ों का अ्ि-ि्ि कि 
इसतेमाि किते हैं| िािीकी से कहें तो सहज मागरा उस अभयास का नाम है 
लजसे संसाि को ्पहिी िाि िीस्ीं स्ी के मधय में िामचंद्र ने ल्या|  
हा्ट्टफिुनेस इस अभयास के प्रलत, स्यं के प्रलत, औिों के प्रलत तथा जी्न के 
प्रलत हृ्य के साथ आगे िढ़ना है| सिि शब्ों में हा्ट्टफिुनेस सहज मागरा से 
लनकिा जीने का एक तिीका है|

हा्ट्टफिुनेस हमें एक यात्ा ्पि िे चिता है| आिमभ में हम तना्मुपक्त, 
शांलत, भा्नातमक ्परि्पक््ता औि केपनद्रत होने के उच्ति सतिों को ्पाकि 
िुश हो सकते हैं| यह तना् प्रिंधन औि भा्नातमक िुलद्धमत्ा के ्पहिू हैं| 
जैसे जैसे हम आगे िढ़ते हैं, हममें उच्ति आकांक्ाएँ ल्कलसत होने िगती 
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हैं औि हमािे िक्य भी ल्सतृत होते जाते हैं| मन लनयलमत होता जाता है औि 
हमािे ल्चाि, िुलद्ध औि ्पहचान ्परिषककृत होने िगती हैं, तो हम संतुिन, 
उतककृष्टता, उच्ति आकांक्ाओं औि िुिं् आ्शषों से ्परि्पूणरा जी्न में प्र्ेश 
किते हैं| 

इस ्पूिी यात्ा में हमें िहुत कुछ प्रा्त होता है| हमािे अपसतत् की अ्सथाएँ 
औि सति भी असंखय हैं, जैसे मन की शांलत, ख़ुशी, हलका्पन, सूक्मता, 
चेतना का ल्सताि, अहं का आभा्, भीति से उठने ्ािा मुपक्त का भा्, 
ईश्ि साक्ातकाि की ्शा इतयाल्| लफि भी समय के साथ हम यह समझने 
िगते हैं लक यह यह यात्ा कुछ ्पाने के लिए नहीं है| िपलक यह अ्पने भीति 
के स्ोत के साथ एक सिि औि ्पल्त् रिशता कायम किने के लिए है|

सहज मागरा का अभयास आिमभ किने के लिए क्या योगयता होनी चालहए? 
इसके लिए एक ही योगयता होनी चालहए, ्ह है आ्पकी रूलच| रूलच औि 
किने की इचछा लकसी भी चीज में सफि होने के लिए जरूिी हैं| 

क्या लकसी भी ्पिं्पिा का वयपक्त धयान कि सकता है? जी हाँ| यह अभयास 
धालमराक ल्श्ासों ्पि नहीं, िपलक प्रतयक् ्शरान ए्ं ल्ज्ान ्पि आधारित है| 
इसलिए लकसी भी ्पिं्पिा या धमरा की ्पृषठभूलम से आया हुआ वयपक्त इन 
अभयासों का िाभ उठा सकता है| 

्ासत् में सहज मागरा आ्पकी धालमराक औि आधयापतमक ्पिम्पिाओं की तह 
में छ्ुपे सतय को अनुभ् किाकि उनके साथ आ्पके समिनध को औि मजिूत 
किता है| सतय का वया्हारिक ज्ान होना ही चालहए औि उसके लिए धयान 
एक प्रभा्ी साधन है| सतय का स्यं अनुभ् किके आ्पको धािणाओं की 
जरूित नहीं िह जाती| इसे ्ूसिे तिीके से ्ेिें तो हमािी धािणाओं को 
अनुभ् का सहािा लमि जाता है| 
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इन अभयासों के साथ स्यं प्रयोग कीलजये| एक सुवय्पसथत तिीके को 
अ्पनाइए| ्पहिे लकसी ऐसे तिीके से स्यं धयान कीलजये जो आ्प जानते हों 
या लजस तिीके से किना चाहते हों, चाहे ्ह सहज मागरा का तिीका ही हो, 
िेलकन प्रलशक्क की सहायता के लिना स्यं ही कीलजये| लफि जि आ्प 
योलगक ट्ांसलमशन, लजसे प्राणाहुलत कहते हैं, का असि महसूस किने के लिए 
तैयाि हों, तो आ्प प्रलशक्क के साथ धयान कि सकते हैं| इससे उस ्ा्े की 
्पुपष्ट हो जाएगी लक हा्ट्टफुिनेस द्ािा अनुभ् लकये गए ्परि्तरान में प्राणाहुलत 
एक उतप्रेिक का कायरा किती है| आ्पको प्राणाहुलत का प्रभा् तुिंत भी महसूस 
हो सकता है| ्ासत् में हमािी िोज यह िताती है लक िगभग 90% िोग 
प्रलशक्क के साथ धयान के ्पहिे सत् में ही इसका असि महसूस किते हैं|

समय िीतते िीतते होने ्ािी प्रगलत के ये कुछ सूचक हैं:

•जि आ्प रििैक्सेशन के जरिये शिीि के सभी भागों से तना् को 
्ूि किना जान जाएँगे तो आ्पका तंत् अलधक ल्श्ाम्पूणरा औि औि 
कम तना्ग्रसत होता जाएगा|

•आ्पकी नीं् का क्रम िेहति हो जाएगा| 

•आ्पका मन औि अलधक केपनद्रत ् लनयलमत होता जाएगा औि 
आ्प तना् को ्ूि किना तथा वयथरा के ल्चािों को नजिअं्ाज 
किना सीि जाएँगे| आ्प ल्चािों से ्ूि अहसास औि अंतज्ारान की 
गहिाइयों में औि लफि उससे भी गहिी अ्सथाओं में ्डूि कि 
अ्पनी चेतना को ल्कलसत किते हुए अ्पनी ्पूिी क्मता जका 
अहसास कि ्पाएँगे| हा्ट्टफुिनेस धयान के अभयास से यह सि 
होता है| 
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•आ्पको अ्पने भीति हलका्पन िगने िगेगा औि आ्प औि अलधक 
लनपशचंतता ए्ं ख़ुशी का अहसास किने िगेंगे| हा्ट्टफुिनेस सफाई 
के द्ािा आ्पके ल्ि औि ल्माग से भािी भा्नातमक िोझ औि 
जल्टिताओं की ्पितें उतिने िगेंगी| ्पुिानी आ्तों औि प्र्ृलत्यों 
से छु्टकािा ्पाने से शुद्धता, सििता औि भा्नातमक िुलद्ध 
ल्कलसत होने िगेगी|

•हा्ट्टफुिनेस प्राथराना के अभयास से आ्प स्ोत से जुड़ना औि ल्ि 
की सुनना सीि जाएँगे औि इससे अ्पने जी्न के लिए मागरा्शरान 
िेने िगेंगे| 

क्या हा्ट्टफिुनेस की कोई फीस है? नहीं| सहज मागरा के अभयास हमेशा 
लनःशुलक िहते हैं| िािूजी कहा किते थे लक, “ईश्ि िेचने के लिए नहीं 
होता| औि यल् ऐसा होता तो आ्प उसकी लकतनी कीमत ्े ्पाते? औि यल् 
आ्प ईश्ि को ििी् सकते तो लफि आ्पको उसकी जरूित ही क्या थी?”

हा्ट्टफिुनेस की संसथाएँ ्डोनेशन औि अनु्ान ्पि चिती हैं तथा चैरि्टेिि 
नरॉन-प्ररॉलफ्ट आगदेनाइजेशन के रू्प में िलजस्ट्ड्ट हैं| कुछ ल्लशष्ट सल्ट्टलफक्ेट 
कायराक्रम औि कुछ मानयता प्रा्त कायराक्रम, जैसे योग औि सतत लचलकतसा 
लशक्ा आल् में िागत चुकाने ए्ं ्पुनलनरा्ेश की सुल्धा के लिए फीस ििी 
गई है| ल्पछिे 75 ्र्षों से हा्ट्टफुिनेस अलभयान लगफ्ट इकोिरॉजी मरॉ्डि ्पि 
आधारित है जहाँ स्यंसे्क प्रेम से अ्पना समय, श्म औि आलथराक ्ान 
प्र्ान किते हैं| ्ान की कोई िाधयता नहीं है| यह साधनों औि इचछा ्पि 
लनभराि किता है|
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ये अभयास एक ्ूसिे के ्पूिक हैं िेलकन कई साधक इन सभी को एक साथ 
जी्न में उतािने के िजाए इन अभयासों को एक-एक किके शालमि किना 
्पसन् किते हैं, औि यह भी ठीक है। हमािा सुझा् है लक इन अभयासों को 
लकसी हा्ट्टफुिनेस प्रलशक्क की म्् से वयपक्तगत रू्प से सीिा जाए लजसके 
लन्देश इस ्पुपसतका में ल्ए गए हैं।

लजस प्रकाि एक ्पेड़ के जी्न-चक्र के हि सति ्पि उसे ्पानी औि धू्प की 
ज़रूित होती है, उसी प्रकाि अ्पनी यात्ा के हि सति ्पि ये चाि अभयास 
हमािा ्पोर्ण किते हैं। हा्ट्टफिुनेस के कुछ ्पूिक अभयास भी हैं लजनहें आ्पके 
प्रलशक्क द्ािा आ्पको सही ्क्त ्पि िताया जाएगा। हमािे प्रलशक्क आ्पको 
जी्नशैिी से जुड़े कुछ ल्शा-लन्देश ए्ं सिाह भी ्ेते हैं जो इन चाि 
मूिभूत अभयासों का िाभ उठाने में सहायक लसद्ध होंगे।

मैं आ्पको हा्ट्टफिुनेस अभयास शुरू किने ्पि एक ्डायिी ििने की सिाह 
्ूँगा। इससे हमािी जागरूकता िढ़ती है औि हम अभयास से होने ्ािे प्रभा्ों 
की कद्र कि ्पाते हैं। समय िीतने ्पि इससे हमािी प्रगलत का रिकरॉ्ड्ट भी िन 
जाता है। अक्सि ऐसे अनुभ् होते हैं लजनहें हम ्पूिी तिह से समझ नहीं ्पाते| 
िेलकन यल् उनहें ्डायिी में लिि िें तो एक ल्न ऐसा भी आता है जि हम 
उसका अथरा जान िेते हैं औि ति तक हुई अ्पनी यात्ा को िेहति समझ ्पाते 
हैं। यह अचछा होगा लक हि धयान के ्पशचात आ्प अ्पना अ्िोकन नो्ट कि 
िें। यह अ्िोकन जैसा भी होगा सही होगा। यहाँ तक लक यल् हमें कुछ भी 
महसूस न हुआ हो तो यह भी एक नो्ट किने िायक अ्िोकन होगा। अ्पने 
लनतय अनुभ्ों को लििने में रुलच िेने से हम अ्पने ि्िते भीतिी ्ाता्िण 
के प्रलत औि अलधक सतक्क होते जाएँगे। ल्न भि में अ्पनी भा्नातमक 
अ्सथा औि अ्पने या् िह गए स्पनों को लिि िेना भी म्् किेगा| 

यल् आ्पकी मानलसक स्ास्थय समिनधी कोई ल्क्कत हो या आ्पका कोई 
ख़ास इिाज चि िहा हो तो शुरू किने से ्पहिे लकसी हा्ट्टफिुनेस प्रलशक्क 
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औि अ्पने लचलकतसक से अ्पनी पसथलत ्पि चचारा कि िें या care@
heartfulness.org ्पि लििें लजससे लक आ्पको आ्पकी ज़रूित के 
अनुकूि अभयास किाया जा सक।े
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हार्टफुलनेस रिलैकसेशनहार्टफुलनेस रिलैकसेशन

रििरै्सेशन का अभयास खुद भडी लकया जा सकता हरै औि आपि दूसिों 
करो भडी इसकडी सहायता से तनारमु्त कि सकते हैं| यह अभयास 
लबिकुि अच्डी तिह से तब हरो पिाता हरै जब हम अपिने फ़रोन औि धयान 
भटकाने रािे अनय उपिकिण बनद कि दें। यह रििरै्सेशन कभडी भडी 
औि लरशेषकि हाट्टफुिनेस धयान से पिहिे लकया जा सकता हरै।

आिाम स ेिठै जाए ँऔि अ्पनी आिँें अतयतं कोमिता स ेऔि हलके स ेिं्  कि िें। 

्पैिों की उँगलियों से आिमभ किें। ्पैिों की उँगलियों को थोड़ा लहिाएँ औि महसूस 
किें लक ्े लशलथि हो िही हैं। 

महसूस किें लक धिती माता से आिोगयकािी ऊजारा लनकि कि ्पैिों की उँगलियों में, 
्पाँ्ों में औि ्टिनों में प्र्ेश कि िही है औि लफि घु्टनों की ओि िढ़ती हुई लनचिी 
्टाँगों को लशलथि कि िही है। 

आिोगयकािी ऊजारा को ऊ्पि ्टाँगों की ओि िढ़ता हुआ महसूस किें। अ्पनी जाँघों 
को लशलथि किें।

अि अ्पने कूलहे, लनचिे शिीि औि कमि को गहिाई से लशलथि होने ्ें। 

अ्पनी ्पीठ को रििैक्स किें। िीढ़ की हड्ी के ऊ्पिी लसिे से िेकि ्टेििोन तक ्पूिी 
्पीठ को रििैक्स होता हुआ  महसूस किें। 
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अ्पनी छाती औि कंधों को लशलथि किें। अ्पन ेकंधों को ल्पघिता हुआ महसूस किें। 

अ्पनी िाँहों के ऊ्पिी भाग को ढीिा छोड़ ्ें। िाँहों के लनचिे भाग की सभी 
माँस्पेलशयों को तथा हथेिी ् उँगलियों को उनके लसिे तक लशलथि होने ्ें। 

अ्पनी ग्रान की माँस्पेलशयों को लशलथि किें। अ्पना धयान अि चेहिे की ओि िे 
आएँ। जिड़े, मुँह, नाक, आँिें, कान, चेहिे की माँस्पेलशयाँ, माथा औि उससे आगे 
लसि के ऊ्पिी लहससे तक सि लशलथि होने ्ें। 

अ्पने ्पूिे शिीि को ्पूणरा रू्प से लशलथि महसूस किें। लसि के ऊ्पि से िेकि ्पैिों 
की उँगलियों तक अ्पने ्पूिे तनत् का मुआयना किें औि शिीि के लकसी भाग में यल् 
अि भी कोई तना्, ््रा या तकिीफ है तो उसे कुछ औि ्ेि तक धिती माँ की 
आिोगयकािी ऊजारा में ्डूिा हुआ महसूस किें।

जि आ्प तैयाि हों तो अ्पना धयान अ्पने हृ्य की ओि िे आएँ। कुछ ्ेि ्हीं 
िहें। अ्पने हृ्य में ल्द्यमान प्रेम ् प्रकाश में स्यं को ्डूिा हुआ महसूस किें।   

पसथि ् शानत िने िहें औि धीिे-धीिे स्यं में ्डूि जाएँ। 

जि तक आ्प चाहें औि जि तक आ्पको यह न िगने िगे लक आ्प िाहि आने 
के लिए तैयाि हो गए हैं, इसी में ्डूिे िहें।

https://hfn.link/hinrelax
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हार्टफुलनेस ध्ानहार्टफुलनेस ध्ान

करोई ऐसा ्थान चुनें जहाँ आपि लबना लकसडी शरोिरुि या भटकार के 
धयान कि सकें। हरो सके तरो िरोज एक हडी ्थान औि एक हडी समय पिि 
बरैठें।  अपिना फरोन औि अनय उपिकिण बनद कि दें। अपिनडी पिडीठ करो 
लबना तनार के लबिकुि सडीिा किक ेबरैठें। आिमभ में िरोज कम से कम 
बडीस लमनट धयान में बरैठने का अभयास किें| लफि िडीिे िडीिे िय में आते 
हुए इस समय करो अलिकतम एक घंटडे तक बढ़ा सकते हैं| जब आपि 
िरोज एक हडी समय में धयान किेंरे तरो यह जलदडी हडी आपिकडी आदत बन 
जाएरा| 

आिाम से िैठें।  हलके से अ्पनी आँिें िं् किें औि रििैक्स हो जाएँ। 

यल् ज़रूित समझें तो कुछ लमन्ट हा्ट्टफुिनेस रििैक्सेशन के द्ािा अ्पने शिीि 
को रििैक्स कि िें। 

अ्पना धयान भीति की ओि मोड़ें औि कुछ ्ेि स्यं का अ्िोकन किें। 

अि यह कल्पना किें लक ल्वय प्रकाश का स्ोत आ्पके हृ्य में ्पहिे से ही 
मौजू् है औि आ्पको भीति से आकलर्रात कि िहा है।
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धीिे-धीिे लशलथि होते हुए इसी अहसास में ्डूि जाएँ। यल् आ्पको िगे लक 
आ्पकी जागरूकता अनय ल्चािों की ओि जा िही है तो उनसे उिझें नहीं। उनहें 
्ैसा ही िहने ्ें औि स्यं को या् ल्िाएँ लक आ्प हृ्य में मौजू् ल्वय 
प्रकाश के स्ोत ्पि धयान कि िहे हैं। 

स्यं को अ्पने भीति अलधक से अलधक ्डूि जाने ्ें।

जि तक आ्प चाहें भीति की गहिी िामोशी में ्डूिे िहें औि ति तक धयान में 
ही िहें जि तक लक आ्पको यह न िगने िगे लक यह ्पूिा हो गया है।

https://hfn.link/hinmeditate
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हार्टफुलनेस सफाईहार्टफुलनेस सफाई

सफाई का अभयास ल्न का कायरा ्पूिा हो जाने के िा् िीस से तीस 
लमन्ट तक किें। इसे संभ् हो तो सूयारासत के समय किें, सोने के 
समय तक इनतज़ाि न किें। यह प्रलक्रया आ्पको तिोताज़ा कि ्ेगी 
औि एकलत्त भािी्पन से आ्पके तनत् को िािी कि ्ेगी। सफाई 
प्रलक्रया के कुछ चिण हैं। उनका अभयास लनम्न क्रम में किना िेहति 
होगा:

ल्न भि एकत् हुई छा्पों को िाहि लनकािने के इिा्े से सुल्धाजनक आसन 
में िैठें। अ्पनी आँिें िं् किें औि रििैक्स हो जाएँ। 

कल्पना किें लक सभी जल्टिताएँ औि अशुलद्धयाँ आ्पके ्पूिे तंत् से िाहि लनकि 
िही हैं।

ये सभी िीढ़ के लनचिे लहससे से िेकि लसि के ऊ्पिी भाग तक के क्ेत् से, 
आ्पक े्पीछे की ओि से धुएँ के रू्प में िाहि लनकि िही हैं। 

उठने ्ािे ल्चािों औि अहसासों ्पि धयान न ्ें, ्पूिी प्रलक्रया के ्ौिान 
जागरूक िने िहें। अ्पने ल्चािों के िस ्शराक मात् िने िहें।

धीमे से, ्पूिे आतमल्श्ास औि ्ृढ़ संकल्प के साथ इस प्रलक्रया को तेज किें। 

यल् आ्पका धयान भ्टकता है औि अनय ल्चाि मन में आते हैं तो धीमे से लफि 
से सफाई ्पि केंलद्रत हो जाएँ। 
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जैसे-जैसे छा्पें आ्पकी ्पीठ से होकि लनकिती जाती हैं, आ्प अ्पने भीति 
हलका्पन महसूस किने िगते हैं।

इस प्रलक्रया को िगभग िीस से ्पच्ीस लमन्ट तक जािी ििें। 

जि आ्प अ्पने भीति हलका्पन महसूस किने िगें तो प्रलक्रया का ्ूसिा भाग 
शुरू कि सकते हैं।

अि कल्पना किें लक स्ोत से ्पल्त्ता की एक धािा आ्पके तंत् में सामने की 
ओि से प्र्ेश कि िही है। यह धािा आ्पके हृ्य औि सम्ूपणरा तनत् में िहती हुई 
हि कण को संतृ्त कि िही है।

अि आ्प औि अलधक संतुलित अ्सथा में आ चुके हैं। आ्पके शिीि का हि 
कण सििता, हलका्पन औि ्पल्त्ता उतसलजरात िहा है। 

इस ्ृढ़ ल्श्ास के साथ इसे समा्त किें लक सफाई की प्रलक्रया प्रभा्ी तिीके 
से ्पूणरा हो चुकी है।

https://hfn.link/hincleaning
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हाट्टफुिनेस प्राथ्गनाहाट्टफुिनेस प्राथ्गना

यह प्राथ्गना सरोते र्त कडी जातडी हरै औि सरोने से पिहिे यह स्रोत से 
जुड़ने का माधयम हरोतडी हरै। इसमें दस से पिनरिह लमनट िर सकते हैं। 
इसे सुबह धयान से पिहिे भडी एक बाि लकया जाता हरै।

सोते समय आिाम से िैठें। हलक ेसे अ्पनी आँिें िन् किें औि रििैक्स हो 
जाएँ। धीिे-धीिे अ्पने मन में लनम्नलिलित प्राथराना कहें| शब्ों के ्ासतल्क 
अथरा ्पि ्स से ्पंद्रह लमन्ट धयान किें। शब्ों का ल्शिेर्ण किने की िजाए 
उनहें अ्पने हृ्य में प्रलतध्लनत होता हुआ महसूस किें। इसके अथरा को भीति 
से प्रक्ट होने ्ें। इसी में िो जाने का प्रयास किें। शब्ों से ्पिे चिे जाएँ औि 
अहसास को प्रक्ट होने ्ें।

हे नाथ! 
तू ही मनुषय जी्न का ्ासतल्क धयेय है।

हम अ्पनी इचछाओं के गुिाम हैं,
जो हमािी उन्नलत में िाधक है।

तू ही एकमात् ईश्ि ए्ं शपक्त है,
जो हमें उस िक्य तक िे चि सकता है।
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अि इन शब्ों को चु्पचा्प ्ोहिाएँ औि मनन किते हुए इनके अहसास में औि 
गहिे उति जाएँ। शब्ों से ्ूि स्यं को इस अहसास में ्डूि जाने ्ें। सोते-सोते 
इस प्राथराना्पूणरा धयाना्सथा में स्यं को िय हो जाने ्ें।

सुिह हा्ट्टफुिनेस धयान शुरू किने से ्पहिे आंतरिक रू्प से एक िाि लफि 
यह प्राथराना किके स्यं को स्ोत से जोड़ िें।

https://hfn.link/hinprayer
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एक प्रलशषिकएक प्रलशषिक    
के साथ वयस्तरत सत्र के साथ वयस्तरत सत्र 

प्रलशक्क के साथ धयान किने का ल्शेर् उद्ेशय यह है लक ्े यौलगक प्राणाहुलत 
प्र्ान किते हैं। आ्प स्यं ही एक सिि ्पिीक्ण द्ािा यह ्पता िगा सकते हैं 
लक आ्पको एक प्रलशक्क की सहायता से िाभ लमिेगा या नहीं। ्पहिे आ्प 
लिना लकसी प्रलशक्क क ेधयान कीलजए औि जि ्पूिी तिह से सनतुष्ट हो जाएँ 
लक आ्पको यह अनुभ् ्पूणरा रू्प से समझ में आ गया है तो लफि एक प्रलशक्क 
के साथ धयान कीलजए लजसके ्ौिान आ्पको यौलगक प्राणाहुलत ्ी जाएगी। ्ोनों 
अनुभ्ों को लमिाकि ्ेलिए। के्ि ऐसा ्पिीक्ण किने के िा् ही आ्पका 
हृ्य सहमत होगा।
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प्रलशक्क के साथ धयान किने के ल्लभन्न तिीके हैं, जैसे -

हा्ट्ट-इन-टू्न ए्प (Heart-in-Tune App)

लकसी प्रलशक्क के साथ प्रलतल्न 15 लमन्ट धयान किके अ्पने जी्न में 
रू्पांतिण िाएँ| लनःशुलक हा्ट्ट-इन-ट्ून धयान ए्प में लन्देलशत अभयासों का 
िाभ उठाएँ|

ए्प स्टोि- https://hfn.link/heartintune
्िे स्टोि- https://hfn.link/heartintune
http://www.heartintune.org

प्रलशक्क से सीधा सं्पक्क

आजकि प्रलशक्कों के साथ वयपक्तगत सत् फ़ोन के माधयम से ही लकये जा िहे 
हैं| इसके िािे में आ्प https://heartfulness.org/en/
free-meditation-with-a-trainer/ ्पि जानकािी प्रा्त कि 
सकते हैं या connect1to1@heartfulness.org पिि मेि किें|

इसके Staying Connected भाग में जाकि हा्ट्टफुिनेस समु्ाय से जुड़ने 
के अनय तिीकों की जानकािी प्रा्त कि सकते हैं|
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डिटॉक्स अभ्ा्सडिटॉक्स अभ्ा्स

हा्ट्टफुिनेस के चाि मूि अभयासों के अिा्ा ल्ड्टरॉक्स के 
कुछ सूक्म अभयासों की श्ृंििा भी है, जो आजकि अक्सि 
अनुभ् की जाने ्ािी भा्नातमक प्र्ृलत्यों औि िाधयकािी 
आ्तों को ्ूि किने में अतयंत उ्पयोगी हैं| ये अभयास हैं, 
भय ल्ड्टरॉक्स, तना् ल्ड्टरॉक्स ए्ं क्रोध ल्ड्टरॉक्स| आ्प इनमें 
से उन ्पद्धलतयों को चुन सकते हैं जो आ्पको सिसे अलधक 
िाभ ्पहुँचाएँ| ये लन्देलशत अभयास के ्ील्डयो के रू्प में 
https://heartfulness.org/en/heartfulness-
practices/ ्पि उ्पिबध हैं|
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भ् डिटॉक्स

भय हमािी मूिभूत भा्नाओं में से एक है। यह ितिे या अिगा् की अनुभूलत 
से उत्पन्न होता है। इसके ्परिणामस्रू्प ‘िड़ने या भागने या जड़ हो जाने’ 
की प्रलतलक्रया होती है। यह जील्त िहने के लिए एक प्रलतलक्रया है जो हमािे 
जी्न औि वयपक्तत् के लनमाराण में एक महत््पूणरा भूलमका अ्ा किता आया 
है। यह हमािे स्चालित स्ायु तंत् में गुंथा हुआ है| तो आइये, भय ल्ड्टरॉक्स 
की तकनीक की म्् से इस भय के अनुभ् का िचनातमक तिीके से उ्पयोग 
किना सीिें|

https://hfn.link/hinfeardetox
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तना् डिटॉक्स

जी्न िगाताि समसयाओं को हि किने औि चुनौलतयों का सामना किते िहने 
की एक अल्िि प्रलक्रया है। कई िाि हमािा शिीि औि मन तना्ग्रसत हो जाता 
है। तना् ल्ड्टरॉक्स की तकनीकें हमें तना् के कािण होने ्ािी प्रलतलक्रया ्पि 
कािू ्पाने में म्् किती है तालक हम समसयाओं को हि कि सकें औि मन 
्पि तना् के कािण एकत् हुए असि को ्ूि कि सकें|

https://hfn.link/hinstressdetox 

क्रोध डिटॉक्स

ये तकनीकें क्रोध ् उसके प्रभा्ों को कािू में किना, नकािातमक प्र्ृलत्यों को 
ह्टाना औि हृ्य को शांलत ए्ं आनं् से भिना लसिाती हैं। 

जैसे-जैसे आ्प इन तकनीकों का अभयास किेंगे, स्यं की स्ीकायराता िढ़ती 
जाएगी| 

यल् आ्पको कोई लचलकतसकीय या मानलसक समसया है तो ककृ्पया इन तकनीकों 
का उ्पयोग अ्पने लचलकतसक से चचारा के ्पशचात ्पूिक ल्लधयों के रू्प में किें।

https://hfn.link/hinangerdetox



हि िलरराि करो दाजडी के साथ 
सुबह 9 बजे भाितडीय समय 
अनुसाि धयान किें

्ाजी के साथ प्रतयक् रू्प में धयान 
किने के लिए प्रलत िल््ाि 9 िजे 
IST ्पि यूट्ूि से जुड़ें|

जुड़ने के लिए यहाँ सं्पक्क किें-   
https://hfn.link/youtube

Heart-In-Tune ऐप की मदद 
्से ध्ान करें

यह ऐ्प जी्न में कई अचछी चीजों 
का आिमभ लिं्ु है| प्रलतल्न के्ि 
15 लमन्ट धयान किके अ्पनी आ्तों 
को ि्िें| लनःशुलक हा्ट्ट-इन-ट्ून 
धयान ए्प में लन्देलशत अभयासों का 
िाभ उठाएँ|

ऐ्प स्टोि तथा ्िे स्टोि-   
https://hfn.link/heartintune

http://www.heartintune.org

जुड़ा् बनाए रखेंजुड़ा् बनाए रखें



दाजी की मासटरक्ा्सेज- स््ं 
के माड्क हरोना

इन ऑनिाइन मास्टिक्िासेज में 
्ाजी धयान औि अधयातम के 
आजी्न प्रलशक्ु के रू्प में अलजरात 
अ्पनी मनीर्ा, ज्ान औि अनुभ् 
साझा किते हैं| उनका तिीका 
्ैज्ालनक औि वया्हारिक है| ये 
तीन सत् हैं तथा प्रतयेक एक मूि 
हा्ट्टफुिनेस अभयास ्पि केपनद्रत है| 
इसमें शालमि होने के लिए धयान का 
कोई ्पू्रा अनुभ् आ्शयक नहीं है| 
आ्प इसके िाभों का स्यं अनुभ् 
िीलजये| 

लनःशुलक मास्टिक्िास यहाँ 
्ेिें https://hfn.link/
masterclasses-hindi 

अपने स्ानी् हाट्टफु् ने्स 
्समुदा् ्से जुड़ें

अ्पने ्पास के हा्ट्टफुिनेस केंद्र ्पि 
जाएँ जहाँ सल्ट्टफाइ्ड प्रलशक्कों द्ािा 
हा्ट्टफुिनेस अभयास लनःशुलक 
लसिाए जाते हैं| ये हा्ट्टस्परॉटस संसाि 
के अलधकांश ्ेशों में उ्पिबध हैं 
औि जो भी इन अभयासों को सीिने 
के लिए उतसुक हों औि इस समु्ाय 
का लहससा िनना चाहते हों, उन सभी 
के लिए िुिे हैं| अ्पने सथानीय 
हा्ट्टस्परॉ्ट का यहाँ ्पता िगाएँ  - 
https://hfn.link/heartspot



प्रडिक्षक के ्सा् ध्ान करें

हमािे सल्ट्टफाइ्ड हा्ट्टफिुनेस प्रलशक्क 
आ्पको धयान के अभयास लसिाने, 
उनहें किने में म्् किने, आ्पके 
प्रश्ों के उत्ि ्ेने ए्ं लनिंति सहयोग 
के लिए उ्पिबध हैं| इन ल्नों ये 
लनःशुलक धयान सत् के् ि ऑनिाइन 
(फ़ोन ्पि) उ्पिबध हैं|

अगि आ्पके ्पास कोई प्रश् हैं तो 
ककृ्पया यहा ँलििें connect1to1@
heartfulness .org

अलधक जानकािी के लिए ककृ्पया यहाँ 
्ेिें
https://hfn.link/connect1to1

हाट्टफु् ने्स ्ेडबनार

हा्ट्टफुिनेस संसथान लनिंति ्ेलिनाि 
प्रसतुत किता है, लजनमें रििैक्सेशन, 
धयान, स्ास्थय, स्सथ जी्न ए्ं 
िचनातमक समाधानों के िािे में 
म््गाि सुझा् ्ेता िहता है| आने 
्ािे ्ेलिनाि की जानकािी यहाँ 
उ्पिबध है  https://
heartfulness.org/webinar/



हाट्टफु्ने्स ररट्ीट

्ुलनया के कई सथानों ्पि उ्पिबध 
हमािी कई रिट्ी्ट में से चुन कि 
हा्ट्टफुिनेस की गहिाई में ्डिूने का 
अनुभ् प्रा्त किें, लजनमें से कुछ है 
करॉ्पपोिे्ट रिट्ी्ट, ्ेिनेस रिट्ी्ट ए्ं 
मैल्ड्टेशन रिट्ी्ट आल्| अलधक 
जानकािी के लिए https://
heartfulness.org/en/
retreats/ ्ेिें|

हाट्टफु् ने्स पडरिका

जी्नशैिी से समिंलधत हमािी 
अंतिाराषट्ीय ्पलत्का, लजसमें हमािे 
िेिक ए्ं किाकाि ्पूिे संसाि से 
आ्पक ेलिए प्रेिणा औि िचनातमकता 
के अिा्ा अ्पनी क्मता को 
्पहचानने के लिए वया्हारिक सुझा् 
िोज कि िाते हैं| इन ल्नों आ्प 
इसके ल्डलज्टि समु्ाय से जुड़कि 
इस ्पलत्का की मालसक प्रलतयों ए्ं 
ऑनिाइन िेिों की जानकािी ईमेि 
द्ािा प्रा्त कि सकते हैं| अगि आ्प 
छ्पी हुई ्पलत्का ्पढ़ना चाहते हैं तो 
यहाँ इसकी स्सयता िे सकते हैं 
https://hfn.link/hinmagz 
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कमिेश ्डी. ्प्टिे वया्पक रू्प से ्ाजी के नाम 
से जाने जाते हैं| ्े हा्ट्टफुिनेस के मागरा में हुए 
अ्पने अनुभ्ों औि ल्ज्ान ए्ं आधयापतमकता, 
्ोनों ल्र्यों ्पि अ्पने ज्ान को सिके साथ 
साझा किने में रूलच ििते हैं| 

्ाजी ने आधयापतमक गुरुओं की एक स्ी ्पुिानी 
्ंशा्िी के उत्िालधकािी मनोनीत लकये जाने 
के ्पू्रा नयूयरॉक्क लस्टी में तीन ्शकों से अलधक 
समय तक फामदेसी के क्ेत् में वय्साय लकया| ्े 
हा्ट्टफुिनेस के चौथे औि ्तरामान मागरा्शराक क ेरू्प में योलगक धयान ए्ं 
उद्ेशय्पूणरा जी्न की लशक्ा ्ेने का कतरावय लनभा िहे हैं| 

एक मौन ्परि्तरानकतारा के रू्प में ्े हि जगह आधयापतमक लजज्ासुओं की 
सहायता के लिए सिके लिए योलगक समप्रेर्ण उ्पिबध किाने के लिए तत्पि 
िहते हैं, लजसकी सहायता से कोई नया वयपक्त भी धयान के असि को महसूस 
कि सकता है| योलगक समप्रेर्ण हा्ट्टफिुनेस ्पद्धलत की ल्शेर्ता है जो इसे 
प्रभा्कािी िनाता है| ्े अ्पना िहुत समय ए्ं कायरा-शपक्त को चेतना ए्ं 
आधयापतमकता के क्ेत् में शोध किने में िगाते हैं, लजसे ्े ्ैज्ालनक तिीके से 
्ेिते हैं- एक वया्हारिक तिीका, जो इस के्त् में उनके अ्पने अनुभ् औि 
प्रभुत् से प्रेरित है|

्ेखक के बारे में्ेखक के बारे में

www.heartfulness.org
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