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स्ागतस्ागत

मप्रय ममतांनो,
हाट्वफुलनेस, हृदयाच्ा मारा्वत तुमचे मन:पूर्वर् स्ारत. 
हरी पुस्तिर्ा हाट्वफुलनेसचा राभा असलेल्ा साधनाघटर्ांचरी एर् 
साधरी संदभ्व पुस्तिर्ा आहे आक्ि तुमच्ा प्रत्यषि अनुभराने हे घटर् 
पडताळून पाहण्ासाठरी मरी तुम्ाला आमंमतत र्ररीत आहे. जेव्ा तुम्री 
या पद्धतरीतरील तत्ते आक्ि संर्ल्पनांचा स्त: अनुभर घ्ाल, तेव्ा ते  
तुमचे जरीरन र्से बदलू शर्ते हे तुमच्ा लषिात येईल.
या घटर्ांमधे् क्जरंतपिा र्सा ओतता येईल? त्यांच्ा यशाचरी रुरुमर्ल्री 
आहे तुमचरी त्यात असलेलरी रुचरी आक्ि उत्ाह.  
या पुस्तिरे्तरील मामहतरी रे्रळ एर् संदभ्व, एर् सोबतरी आहे -- तुम्री 
स्त: साधना रे्ल्ाने ममळिाऱया ज्ानाचे स्ान तरी घेऊ शर्त नाहरी. 
हरी एर् रोमांचर्ाररी याता आहे, ज्ात तुमच्ा प्रयोराचा मरषय तुम्रीच 
आहात, प्रयोर र्रिारे तुम्रीच आहात आक्ि प्रयोराचा पररिामहरी 
तुम्रीच आहात, आक्ि ज्ाप्रमािे 40 रषाांच्ा साधनेनंतरहरी मरी या 
प्रयोराच्ा पररिामाने प्रेररत होत असतो, त्याप्रमािे तुम्रीहरी पे्रररत व्ाल 
अशरी मला आशा राटते. 
या पररचयात्मर् पुस्तिरे्त हाट्वफुलनेसच्ा मूलभूत मरियांचा सारांश 
आहे, त्याचबरोबर नररीन साधर्ांर्डून सहसा मरचारल्ा जािाऱया 
प्रशांचरी साधरी सरळ उत्रेसुद्धा आहेत. आपल्ापैर्ी जे आधरीपासूनच 
हाट्वफुलनेस साधना र्ररीत आहेत त्यांना हरी पुस्तिर्ा एर् पुन:स्मरि, 
एर् संदभ्व आक्ि आशा र्रतो र्ी एर् प्रेरिा म्िून र्ाम र्रेल.
हाट्वफुलनेस साधनेचा प्रत्यषि अनुभर घेण्ासाठरी रृ्पया :
1. आमचरी रु्ठलरीहरी र्ें दे्र, ज्ांना हाट्वपिपॉट्स म्ितात, तेथरील प्रक्शषिर्ाशरी 
येथे संपर््व  साधारा : https://heartspots.heartfulness.org/



2. आमचा मोबाईल अ ॅप HeartsApp डाउनलोड र्रून ऑनलाईन 
प्रक्शषिर्ार्ररीता मरनंतरी र्राररी.

3.आमचे तरीन पररचयात्मर् मास्टरक्ास ऑनलाईन बघून घ्ारे 
:https://heartfulness.org/en/masterclass/

पुन: एर्दा हाट्वफुलनेसमधे् तुमचे स्ारत. तुमच्ा आध्ाक्त्मर् प्ररासात 
तुमचरी सेरा र्रण्ास आक्ि पाठबळ देण्ास आम्री तत्पर आहोत.

अनेर् शुभेच्ा,

र्मलेश पटेल
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हार्टफुलनेस साधना
हाट्वफुलनेसमधे् चार आरश्यर् सराराचंा समारशे आहे, जे तमु्री 
तमुच्ा रतरीनुसार क्शरू्न तमुच्ा जरीरनात समामरष्ट र्रू शर्ता. 

त ेआहेत :
क्शक्थलरीर्रि

ध्ान
शदु्धरीर्रि
प्राथ्वना

हजारो मैलांचा प्ररास 
एर्ा पारलापासून सुरू होतो.

- लाओ त्ू.
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हे सरार एर्मेर्ांना पूरर् आहेत. ते एखाद्ा पदाथा्वतरील सामहत्याप्रमािे 
आहेत, जे योग्य प्रमािात एर्त रे्ले रेल्ारर एर्ा स्ामदष्ट पदाथा्वत 
रूपांतररीत होतात. परंतु र्ाहरी इचु्र्ांना सर्व सरार एर्ाच रेळेस 
र्रण्ापेषिा, एर् एर् र्रून त्यांच्ा जरीरनात समामरष्ट र्रिे सोयरीचे राटते, 
आक्ि ते ठरीर्च आहे. जररी हे सरळे घटर् हाट्वफुलनेस प्रक्शषिर्ार्डून 
रैयमतिर्ररत्या क्शर्िे उत्म असले तररी ते या पुस्तिरे्त मदलेले आहेत.

जसे एर्ा रृषिाला जरीरनचरिाच्ा प्रत्येर् टप्प्ारर पािरी आक्ि सूय्वप्रर्ाशाचरी 
ररज असते, त्याचप्रमािे हे चार घटर् आपल्ा यातेच्ा प्रत्येर् टप्प्ारर 
आपले पोषि र्रतात. र्ाहरी अमतररति सरारहरी आहेत जे तुमचे प्रक्शषिर् 
तुम्ाला योग्य रेळी सांरतरील. या चार मूलभूत सरारांचा फायदा अक्धर् 
प्रभाररीपिे ममळमरण्ार्ररता आमचे प्रक्शषिर् तुम्ाला जरीरनशैलरीचरी 
मार्वदश्वर् तत्ते मरं्रा सूते सांरतरील.

तुमच्ा हाट्वफुलनेस यातेला सुरुरात रे्ल्ामदरसापासून तुम्री एर् रोजमनशरी 
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ठेराररी अशरी मरी क्शफारस र्रतो, र्ारि तरी आपले अरधान राढरण्ास 
आक्ि साधनेचा प्रभार जािून घेण्ास मदत र्रते. येिाऱया र्ालारधरीत 
तरी तुमच्ा प्ररतरीचरी नोदं बनेल. बऱयाच रेळा आपल्ाला असे अनुभर 
येतात जे आपल्ाला पूि्वपिे समजत नाहरीत, परंतु जर ते आपल्ा रहरीत 
नोदंरून ठेरले तर एखादा मदरस असा येऊ शर्तो, जेव्ा आपल्ाला 
त्यांचे आर्लन होऊ शरे्ल आक्ि आपलरी आतापयांतचरी याता चांरल्ा 
प्रर्ारे समजू शरे्ल. प्रत्येर् ध्ानानंतर आपले मनररीषिि नोदंरून ठेरिे हरी 
एर् चांरलरी र्ल्पना आहे. र्ोितरीहरी रोष्ट योग्यच आहे. जररी तुम्ाला 
र्ाहरीच जािरले नाहरी तररी तेसुद्धा नोदं र्रण्ासारखे एर् मनररीषििच 
आहे. तुमचे रोजचे अनुभर नोदंरून ठेरण्ात जर तुम्री रुचरी घेतलरीत, तर 
तरी तुम्ाला तुमच्ा आतरील सतत बदलिाऱया दृश्यांप्रतरी जाति जाररूर् 
बनरेल. ध्ानाव्यमतररतिच्ा र्ाळातरील आक्ि स्प्ातरील जरी भारमनर् 
स्स्तरी लषिात येईल, त्याबद्दल नोदं र्रिे चांरले.

जर तुमचरी स्स्तरी मानक्सर् अनारोग्याचरी असेल, खास र्रून तुम्री 
र्ाहरी औषधोपचार घेत असाल, तर रृ्पया सुरुरात र्रण्ाआधरीच 
तुमच्ा स्स्तरीबद्दल हाट्वफुलनेस प्रक्शषिर्ाशरी चचा्व र्रा मरं्रा care@
heartfulness.orgला क्लहा, जेिेर्रून साधनेचे घटर् तुमच्ा 
ररजेनुसार सांरता येतरील.

अक्धर् मामहतरीसाठरी आक्ि हाट्वफुलनेस आक्ि त्याच्ा घटर्ांमरषयरीचरी 
तुमचरी समज सखोल र्रण्ासाठरी रृ्पया श्री र्मलेश पटेल आक्ि जोशुआ 
पोलपॉर् यांचे 'द हाट्वफुलनेस रे : आध्ाक्त्मर् रूपांतरिासाठरी हृदयाक्धमठित 
ध्ान' हे पुतिर् राचा.



12

हार्टफुलनेस णिणिलीकरि

मार्वदक्श्वत सूचना राचा आक्ि त्यांचा स्त:रर प्रयोर र्रा मरं्रा दसुऱयांना 
मदत र्रण्ासाठरी ते मोठ्ाने राचा. हरी साधना, तुम्री तुमचा फोन आक्ि 
इतर साधने जरी तुम्ाला मरचक्लत र्रू शर्तात तरी बंद रे्लरी, तर उत्म 
पररिाम साधू शर्ते. क्शक्थलरीर्रि रु्ठल्ाहरी रेळी रे्ले जाऊ शर्ते आक्ि 
खास र्रून हाट्वफुलनेस ध्ान सुरू र्रण्ाआधरी जाति उपयुति आहे.

 · एर् आरामदायर् स्स्तरी मनरडा आक्ि डोळे अमतशय हळुरारपिे 
र हलरे्च ममटून घ्ा.

 · पायाच्ा बोटापंासनू सरुुरात र्रूया, पायाचरी बोटे हलरा आक्ि तरी 
क्शक्थल होत असल्ाचे अनुभरा.

 · जममनरीतनू एर् ऊजा्व रर तमुच्ा बोटामंधे्, पारलामंधे्, 
घोटामंध् ेयते असल्ाचा अनुभर घ्ा. मर रर रढुग्यापंयांत तरी 
तमुच्ा पायानंा क्शक्थल र्रत आहे.

 · ऊजा्व तमुच्ा पायानंा क्शक्थल र्रत रर जात असल्ाचा अनुभर 
घ्ा. माडं्ा क्शक्थल र्रा.

 · आता तमुचे मनतंब, र्टरीप्रदेश..... पोट ..... आक्ि रं्बर खोलरर 
क्शक्थल होऊ दे.

 · तमुचरी पाठ क्शक्थल र्रा. ररपासनू खालपयांत संपूि्व पाठ क्शक्थल 
्ालरी आहे.

 · तमुचरी छातरी आक्ि .... खादें क्शक्थल र्रा. खादें मररघळून जात 
आहेत असा अनुभर घ्ा....
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 · हाताचा ररचा भार क्शक्थल होऊ द्ा. हाताच्ा खालच्ा भारातरील 
प्रते्यर् स्ाय ू क्शक्थल होऊ द्ा.... तमुच्ा हाताचे तळर.े... मर 
बोटापंयांतचा भार क्शक्थल र्रा.

 · मानेचे स्ाय ूक्शक्थल र्रा. आता तमुचे लषि रर चेहऱयार्डे रळरा. 
तमुचा जबडा, तोडं, नार्, डोळे, र्ानाच्ा पाळया, चेहऱयाचे स्ाय,ू 
र्पाळ, अरदरी डोक्ाच्ा ररच्ा भारापयांत सर्व क्शक्थल र्रा.

 · तमुचे शररीर र्स ेसंपूि्वपिे क्शक्थल ् ाल ेआहे त ेअनुभरा. ररपासनू 
खालपयांत शररीरार्डे लषि द्ा आक्ि जर तमुच्ा शररीराचा एखादा 
भार अजूनहरी तिारग्रति, दखुरा मरं्रा अस्स् असले, तर तो त्या 
ऊजजेमधे् आिखरी र्ाहरी रळे बुडून जात आहे असा अनुभर घ्ा.

 · तमुचरी तयाररी ्ालरी र्ी तमुचे लषि तमुच्ा हृदयार्डे न्ा. मतथे 
र्ाहरी र्ाळ स्स्रारा. तमुच्ा हृदयातरील प्रमे र प्रर्ाशामधे् बुडून 
रले्ाचे तमु्ाला जािर ूदे.

 · स्स्र र शातं राहा आक्ि हळुरारपिे स्त:त बुडून जा.
 · पुन्ा बाहेर यारसे ेराटत नाहरी तोपयांत, तमु्ाला हरा मततर्ा रळे 

यात रढून जा.
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हार्टफुलनेस ध्ान
व्यत्यय न येता ध्ान र्रू शर्ाल अशरी जारा मनरडा, शक्तो एर्ा ठरामरर् 
मठर्ािरी र एर्ा ठरामरर् रेळेस, दररोज ध्ानास बसा. सरा्वत आदश्व रेळ 
सूययोदयापूरवीचरी. तुमचा फोन आक्ि इतर साधने बंद र्रा. शक्तो पाठ सरळ 
ठेऊन बसा, पि ताठरपिा नर्ो.

 · आरामशरीर बसा, अलरद डोळे ममटा आक्ि तिारमुति व्ा. 

 · ररज राटल्ास हाट्वफुलनेस क्शक्थलरीर्रि तंताचा रापर र्रून 
शररीर क्शक्थल होण्ासाठरी दोन-तरीन मममनटे घ्ा.

 · तुमचे लषि तुमच्ा अंतरंरार्डे रळरा र र्ाहरी षिि स्त:चे 
मनररीषिि र्रा.

 · नंतर हळुरारपिे अशरी र्ल्पना र्रा र्ी तुमच्ा हृदयामध्े 
ईश्वररीय प्रर्ाश आधरीपासूनच उपस्स्त आहे आक्ि तो आतून 
तुम्ाला त्याच्ार्डे आर्मष्वत र्ररीत आहे.

 · हे अरदरी सहज र स्ाभामरर्पिे र्रा. अन् मरचारांमुळे लषि 
मरचक्लत होत आहे असे आढळून आले, तर त्यांच्ाशरी संघष्व 
र्रू नर्ा र लषिहरी देऊ नर्ा. ते असू देत, पि हळुरारपिे 
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स्त:ला आठरि र्रून द्ा र्ी तुम्री तुमच्ा हृदयातरील ईश्वररीय 
प्रर्ाशारर ध्ान र्ररीत आहात.

 · तुमच्ा अंतरंरात अक्धर्ाक्धर् रढून जा.   

 · या सखोल अशा शांततेत तुम्ाला हरा मततर्ा रेळ तल्रीन व्ा. 
जोपयांत ध्ान संपले आहे असे तुम्ाला राटत नाहरी, तोपयांत 
ध्ानस् राहा.
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हार्टफुलनेस िुद्ीकरि
तुमच्ा मदरसभराच्ा र्ामाच्ा शेरटरी शुद्धरीर्रिाचा सरार र्रा, शक्तो 
्ोपण्ाच्ा रेळेला लारून नर्ो. हरी मरिया तुम्ाला ताजेतराने बनरेल आक्ि 
जमा ्ालेल्ा स्ूलतेपासून तुमचरी संरचना शुद्ध र्रेल. शुद्धरीर्रिाच्ा 
प्रमरियेच्ा र्ाहरी पायऱया आहेत, म्िून सुरुरातरीला खालरी मदलेल्ा रिमानुसार 
त्यांचा सरार रे्लेला चांरला राहरील.

 · आरामदायर् स्स्तरीत बसा. या उदे्दशाने र्ी मदरसभरात जमा 
्ालेले सर्व ठसे र्ाढून टार्ायचे आहेत.

 · सारर्ाश डोळे ममटा र तिारमुति व्ा.
 · असा मरचार र्रा र्ी तुमच्ा संरचनेतरील सर्व रुं तारुं त र अशुद्धता 

संपूि्व संरचनेमधून मनघून जात आहे.
 · त्यांना तुमच्ा मतिर्ापासून तुमच्ा मार्डहाडापयांत पसरलेल्ा 

पाठरीर्डच्ा भारामधून, धुराच्ा रूपात बाहेर राहून जाऊ द्ा.
 · या संपूि्व प्रमरियेदरम्ान सजर राहा. मनात येिाऱया मरचार र 

भारनांमधे रुं तून न पडता, रे्रळ साषिरीदार बनण्ाचा प्रयत्न र्रा.
 · हळुरारपिे पि आत्ममरश्वासाने र श्दे्धने शुद्धरीर्रिाच्ा या 

प्रमरियेचरी रतरी राढरा.
 · जर तुमचे लषि मरचक्लत ्ाले र आपि अन् मरचारात रुं तत 

चाललो आहोत असे तुम्ाला आढळून आले, तर हळुरारपिे 
तुमचे लषि पुन्ा शुद्धरीर्रिाच्ा प्रमरियेर्डे रळरा.
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 · तुमच्ा पाठरीमारून ठसे मनघून जात असल्ामुळे तुम्ाला 
हलरे्पिा जािरण्ास सुरुरात होईल.

 · हरी प्रमरिया ररीस ते पंचररीस मममनटांपयांत चालू ठेरा.
 · जेव्ा तुम्ाला खूप हलरे्पिा जािरू लारेल तेव्ा या प्रमरियेच्ा 

दसुऱया भाराचरी सुरुरात र्रा.
 · र्ल्पना र्रा र्ी मूलस्ोतातून पमरत ईश्वररीय प्रराह समोरून 

तुमच्ा हृदयात प्ररेश र्ररीत आहे. तो तुमचे हृदय व्यापून टारू्न, 
तेथून तुमच्ा शररीराच्ा र्ानार्ोपऱयात, प्रते्यर् पेशरीपेशरीत प्ररेश 
र्ररीत आहे. शररीराचा प्रते्यर् र्ि मदव्यतेने भरत आहे.

 · आता तुम्री अक्धर् संतुक्लत अरस्ा प्राप्त रे्लरी आहे. तुमच्ा 
शररीराचा प्रते्यर् र्ि हलरे्पिा, पामरत्र्य आक्ि साधेपिाने 
चमर्त आहे.

 · या ठाम मरश्वासाने हरी प्रमरिया संपरा र्ी शुद्धरीर्रि पूि्व ्ाले आहे.
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हार्टफुलनेस प्ाि्टना

्ोपण्ापूरवी स्ोताशरी जोडून घेण्ाचा एर् मार्व म्िून, हरी प्राथ्वना ् ोपण्ाच्ा 
रेळेला म्टलरी जाते. यासाठरी 10 ते 15 मममनटे लारू शर्तात. सर्ाळी 
ध्ानाच्ा आधरीसुद्धा हरी म्टलरी जाते.

्ोपण्ाच्ा रेळी आरामशरीर बसा, हळुरारपिे डोळे बंद र्रा आक्ि क्शक्थल 
व्ा. शांतपिे आक्ि हळूहळू खालरी मदलेल्ा प्राथ्वनेचे शब्द परत परत 
म्िा. त्यांच्ा खऱया अथा्वरर 10 ते 15 मममनटे ध्ान र्रा, त्यांचे मरश्ेषि 
र्रण्ाऐरजरी तुमच्ा हृदयात त्या शब्दांच्ा रं्पनांचरी जािरीर होऊ द्ा. 
त्यांचा अथ्व अंतरंरातून उमटू द्ा. त्यात हररून जाण्ाचा प्रयत्न र्रा. शब्दांच्ा 
पलरीर्डे जा आक्ि तरी भारना तुमच्ात येऊ द्ा.
 

“हे नाथ!
तूच मानरजरीरनाचे रातिमरर् ध्ेय आहेस.
आम्री अद्ापहरी इच्ांचे रुलाम आहोत,
ज्ा आमच्ा उन्नतरीमध्े बाधर् आहेत.
तूच एर्मात ईश्वर आक्ि शतिी आहेस,

जो आम्ाला त्या स्स्तरीपयांत नेऊ शरे्ल.”
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आता मनातल्ा मनात हे शब्द दसुऱयांदा उच्ारा आक्ि त्या जािरीरेत अक्धर् 
खोलरर जा. शब्दांच्ा मारे असलेलरी भारना तुमच्ा मनात जारृत होऊ द्ा. 
या प्राथ्वनामय ध्ानमग्न भारामध्े स्तःला मररघळून जाऊ द्ा आक्ि तसेच 
्ोपरी जा.
 
सर्ाळी हाट्वफुलनेस ध्ान सुरू र्रण्ाआधरी शांतपिे प्राथ्वना म्िून स्तःला 
पुन्ा एर्दा जोडून घ्ा.
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्ारं्ार ण्चारले जािारे प्श्न

या मरभारात आम्री हाट्वफुलनेस, साधनापद्धतरी, जरीरनशैलरी आक्ि 
हाट्वफुलनेस प्रक्शषिर्ांबरोबर पाठपुरारा र्सा र्रारा यामरषयरी 
सामान् प्रशांचरी उत्रे देतो.

जेव्ा रे्व्ा तुम्ाला साधनेमरषयरी मरं्रा तुमच्ा स्तःच्ा 
अनुभरांमरषयरी प्रश असेल, तेव्ा प्रशोत्रांचा हा मार्व रापरून 
पाहण्ासहरी तुमचे स्ारत आहे : तुमच्ा हृदयात अरलोर्न र्ररीत 
मौनपिे प्रश मरचारा आक्ि बघा आतून र्ाय उत्र येते.
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हार्टफुलनेससबंंणधत प्श्न

हार्टफुलनेस का् आहे?

हाट्वफुलनेस हा जरीरनार्डे पाहण्ाचा हृदयर्ें मद्रत दृमष्टर्ोन आहे, जेथे 
जरीरनाचा प्रते्यर् षिि तुम्री हृदयानुरूप जरू शर्ाल. हे आध्ाक्त्मर् 
साधनेने सुज् आक्ि मरशुद्ध ्ालेल्ा हृदयाच्ा रुिांना अनुसरून 
नैसमर्वर्पिे जरिे असते. या रुिांमधे् र्रुिा, प्रामाक्िर्पिा, 
समाधान, सत्यता, षिमाशरीलता, उदारता आक्ि स्रीर्ाराह्वतेचरी रृत्री; 
आक्ि हृदयाचा मूलभुत स्भार जो प्रेम, हे सर्व अंतभु्वत असते. 
हाट्वफुलनेस हा जरीरनाप्रतरी असा दृमष्टर्ोन आहे ज्ाला सहजमारा्वच्ा 
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(म्िजे नैसमर्वर् मार्व) चार मूलभुत साधनांचा आधार आहे. अरदरी 
पमहल्ा मदरसापासून सहजमारा्वच्ा साधनेमुळे हे रुि आपल्ामधे् 
प्रर्ट होण्ास सुरुरात होते. 

आपले हृदय म्िजे खुद्द आपलरी मररेर्बुद्धरी आहे. ते आपल्ाला 
चांरुलपिा, मनस्ाथवीपिा आक्ि उदात्तेर्डे नेते. रारंरार हृदयाचा 
सल्ा घेऊन आपि त्याला आपल्ा जरीरनात महत्ताचे स्ान देतो. ते 
प्रते्यर् षििरी आपल्ाला मार्वदश्वन देत असते.

लोर् हृदयाला नेहमरी भारनांशरी जोडतात आक्ि र्धरीर्धरी नरल र्रतात 
र्ी जरीरनाप्रतरी हाट्वफुलनेस दृमष्टर्ोन त्यांना खररी पिष्टता देऊ शरे्ल 
र्ी नाहरी. हे मरचारात घ्ा : आपल्ा मरचारांचरी आक्ि भारनांचरी 
मुळे हृदयात असतात आक्ि अशाच प्रर्ारे, आपल्ा हृदयाचरी अरस्ा 
आपलरी मानक्सर्, भारमनर् आक्ि आध्ाक्त्मर् स्स्तरी ठररते. जेव्ा 
हृदय स्च् असते तेव्ा मनहरी तसेच असते. जेव्ा हृदय शांत असते 
तेव्ा मनहरी मरश्ांत असते. म्िून आपि हृदयापासून सुरुरात र्रतो.

हाट्वफुलनेस सर्वसाधारिपिे, आपल्ाला हृदयाला अनुसरून जरण्ाचरी 
प्रेरिा देते. नेमरे् सांरायचे तर, हाट्वफुलनेस सरार, प्रािाहुतरी मरं्रा 
यौमरर् संप्रेषि समामरष्ट असल्ाने, अमद्तरीय आहेत, जे आनंदरी, 
उत्ाहरी आक्ि उतू्सत्व पद्धतरीने आपला दृष्टरीर्ोन उन्नत र्रण्ास मदत 
र्रतात.

हार्टफुलनेसमध्े ण्ज्ानाची का् भूणमका आहे?

माररील 60 रषाांपासून शास्त्रज् ध्ानाचा प्रायोमरर् अभ्ास र्ररीत आहेत 
आक्ि ध्ानाचा न्ुरो-प्ाक्स्टक्सटरी, मेंद-ूस्ास्थ्य र सराांमरि स्ास्थ्यारर 
मनक्चितच पररिाम होतो हे क्सद्ध ्ाले आहे. आपल्ार्डे पुरेसा पुरारा 
आहे र्ी ध्ानाने आपि तिार मनयंति, मनद्रा-मनयोजन, मनि्वयषिमता, 
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भारमनर् बुमद्धमत्ा आक्ि नातेसंबंध जोपासिे यांमधे् सुधारिा र्रू 
शर्तो. ध्ानाने व्यमतिरत स्ास्थ्यात सुधारिा होते आक्ि पररिामरी 
संप्रदाय आक्ि समाजारर सर्ारात्मर् प्रभार पडतो. या परररत्वनास 
रतरी ममळते तरी हाट्वफुलनेसमधरील प्रािाहुतरीमुळे, जरी रैयमतिर् चेतनेशरी 
मनरमडत असलेल्ा मेंदतुरंरांच्ा रमतशरीलतेत (ब्ेनरेव् मरिके्न्री) 
सर्ारात्मर् बदल घडरून आिते.

चेतनेच्ा या स्स्तरी आपि सर्वजि रोज अनुभरत असतो आक्ि त्यांना 
एनसरीफ़लोग्राम(इइजरी)द्ारे मापले जाऊ शर्ते; EEG हरी मेंदूतरील 
मरद्ुत प्रमरिया शोधण्ाचरी तपासिरी आहे. आपल्ा मेंदूच्ा पेशरी 
मरद्ुत प्रेरिेमुळे सतत सरिीय असतात, आपि ्ोपेत असतो तेव्ाहरी. 
EEG मेंदूच्ा मरियेतरील बदल शोधून र्ाढते. आपि क्जतरे् जलद 
मरचार र्रतो, मततरे् मेंदुतरंर बदलत राहतात. क्जतरे् जलद मरचार, 
मततर्ी मनाचरी हालचाल आक्ि मततर्ी मेंदुतरंरांचरी चढतरी रारंराररता. 
उदाहरिाथ्व, लहान मुले जेव्ा र्धरी न संपिारे प्रश मरचारतात, तेव्ा 
रारंराररता खूप जाति असू शर्ते. मरमरध प्रर्ारच्ा मेंदुतरंरांचे 
सर्वसाधारि ररवीर्रि असे आहे :
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 1. सारध, जारृत स्स्तरीत मेंदतुरंर उच् रारंराररीतेचे असतात :

रामा तरंर, 31-120 हट्व्, हे मनमा्वि होतात जेव्ा मेंद ू अमतमरियाशरील 
असतो, जसे क्शर्ताना आक्ि अभ्ास र्रताना आक्ि समस्ा सोडरताना.

बरीटा तरंर, 13-30 हट्व्, हे मनमा्वि होतात जेव्ा आपि रोजचे संराद मरं्रा 
हालचालरी र्ररीत असतो.

अल्ा तरंर, 8-12 हट्व्, हे मनमा्वि होतात जेव्ा आराम मरं्रा क्चंतन र्ररीत 
असतो, जसे र्ी मधुर संररीतात तल्रीन असताना मरं्रा ध्ानाचरी सुरुरात 
र्रताना. 

2. स्प् पाहण्ाच्ा स्स्तरीचे रैक्शष्ठ्य आहे क्थटा तरंर, 4-7 हट्व्, हे मनमा्वि 
होतात जेव्ा आपल्ाला रुं ररी येऊन आपि ्ोप आक्ि स्प्ांमध्े हररत 
असतो तसेच ध्ानाच्ा सखोल अरचेतन स्स्तरीत असतो.

3. डेल्ा तरंर, 0.5-5 हट्व्, हे मनमा्वि होतात जेव्ा आपि राढ ्ोपेच्ा 
स्स्तरीत आक्ि ध्ानाच्ा सरा्वत खोल अरस्ेत असतो.

जारे असताना, चेतना ज्ानाच्ा शोधात बाहेर रळते, पि जेव्ा मेंदतुरंरांचरी 
रारंराररता मंदारते तेव्ा तरी हे दश्वमरते र्ी आपि अंतमु्वख होऊन चेतनेत 
खोलरर क्शरत आहोत. स्प्ारस्ेतरील चेतना जारेपिा आक्ि राढ ्ोपेच्ा 
मध्े असते. तेव्ा तरी आपल्ा आंतररर् मरश्वाशरी, अंतम्वनाशरी संबंक्धत 
असते. राढ ्ोपेत मात चेतना मतच्ा मूळ स्ोतार्डे आर्मष्वत होते, म्िजे 
आत्मार्डे.

संशोधन र्रताना आढळते र्ी, ध्ान र्रिाऱयांना अनुभरास येिाऱया, सहसा 
राढ ्ोपेत उद्भरिाऱया डेल्ा रारंराररता; स्प्ासारख्ा क्थटा रारंराररता, 
आरामाच्ा रेळेचरी अल्ा स्स्तरी, उच् रारंराररता असलेले रामा मेंदतुरंर 
इत्यादरी आलेखांचे त्यांच्ा नेहमरीच्ा जारृत अरस्ेतरील आलेखांशरी सहसा 
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साम् आढळत नाहरी. खरे तर, जे योररी मनयममत ध्ान र्रतात, त्यांना ध्ान न 
र्रिाऱयांपेषिा रामा हेलर्ारे जाति तरीव्रपिे आक्ि रारंरार अनुभरास येतात. 
म्िजे ध्ानामुळे मेंदतुरंरांचा रारंराररता र्षि दोहो बाजूं नरी मरतिृत होतो.

टेरालिू एक्सटरी, र्ाहरी रषाांपासून हाट्वफुलनेस साधना पद्धतरीचा पररिाम 
अनुभररी साधर् आक्ि नरक्शरे् साधर्, दोघांच्ा ऑटोनोममर् नर्वस क्सस्टम 
(एएनएस) (स्ायत् चेतासंस्े) रर र्ाय होतो याचा अभ्ास र्ररीत आहेत. 
यासाठरी ते रं्पनरीचे अंरारर पररधान र्रता येण्ाजोरे रैद्र्ीय तपासिरी यंत 
रापरत आहेत. त्यांनरी र्ाढलेले र्ाहरी मनष्कष्व असे आहेत :

“हाट्वफुलनेस ध्ान ऑटोनोममर् नर्वस क्सस्टम (एएनएस) (स्ायत् 
चेतासंस्ेला) संतुक्लत र्रते. अनुभररी हाट्वफुलनेस साधर्ांचा अभ्ास 
रे्ल्ारर हे पिष्ट ् ाले र्ी असे साधर् आपल्ा मज्ासंस्ेरर अक्धर् मनयंति 
ठेरू शर्तात ज्ामुळे ते तिार हाताळू शर्तात आक्ि संतुक्लत अरस्ा 
दरीघ्वर्ाळ मटर्रू शर्तात.

“एएनएस हा पररघरीय चेतासंस्ेचा घटर् आहे आक्ि तो हृदयाचे पंिदन, 
रतिदाब, श्वसन, पचन आक्ि र्ामरासना यासारख्ा आपोआप होिाऱया 
मरियांरर मनयंति ठेरतो. त्यात तरीन पिष्ट मरभार असतात : क्सम्पथेमटर् 
(अनुरं्परी), पॅराक्सम्पथेमटर्(परानुरं्परी) आक्ि एनटेररर् (आतड्ांशरी 
संबंक्धत).”

“अनुरं्परी चेतासंस्ेला(एसएनएस) चालना मदल्ाने तरीव्र हालचाल 
होते ज्ाला 'फाईट ऑर फलाईट' प्रमतसाद म्ितात. एसएनएस मानररी 
प्रिालरीत तिाराला प्रमतसाद मनमा्वि र्रिारा मानला जातो. त्याउलट, 
परानुरं्परी(परीएनएस) चेतासंस्ा, 'रेस्ट अ ॅन्ड डायजेस्ट'(आराम आक्ि पचन) 
मरियेला प्रेरर् असते, ज्ाने शररीर शांत स्स्तरीत पूर्वरत येऊ शर्ते.
1. Waxenbaum, J.-.  M. Varacallo, 2019. -natomy, -utonomic Nervous 
System. Treasure Island, FL, US-  StatPearls Internet. https://www.ncbi.
nlm.nih.gov/books/NBK539845/. 
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“हाट्वफुलनेस ध्ान र्रिाऱयांच्ा परानुरं्परी अरस्ेत राढ होताना आक्ि 
अनुरं्परी चालनेत घट होताना मदसून येते, ज्ामुळे शांतपिा अक्धर् र्ाळ 
मटरू्न राहतो.

“हाट्व रेट रेररीयेमबलरीटरी(एचआरव्री)( ठोक्ांच्ा रतरीतरील चढउतार) आक्ि 
इलेक््रोडम्वल अ ॅस्क्मरटरी (इडरीए)(त्वचेचा प्रमतसाद) यांचा एर्मतत अभ्ास 
रे्ल्ाने व्यतिीचं्ा शाररीररर् आक्ि भारमनर् स्स्तरीबंद्दल, खास र्रून त्यांच्ा 
(एएनएस) स्ायत् चेतासंस्ेबद्दल, बरेच ज्ान प्राप्त ्ाले आहे.

त्यातरील र्ाहरी मनष्कष्व हे आहेत :

1. अनुभररी साधर्ाला शांत, संतुक्लत अरस्ेत पोहोचायला 2 ते 5 
मममनटे लारतात. नररीन साधर्ांनासुद्धा हरी अरस्ा पटर्न ममळालेलरी 
आपि पामहलरी आहे, पि तरी अरस्ा ते दरीघ्वर्ाळ मटर्रून ठेरू शर्त 
नाहरीत, अनुभररी साधर् मटर्रू शर्तात.

2. हाट्वफुलनेस ध्ानासारख्ा ध्ानसाधनांनरी शररीर र मन शांत ठेरता 
येते. एर्ा प्रयोरात असे मदसून आले र्ी सहभार घेिाऱया सर्व 
प्रक्शषिर् आक्ि साधर्ांचरी हाट्व रेट रेररीयॅमबलरीटरी(एचआरव्री) राढलरी 
आक्ि मानक्सर् उत्ेजना र्मरी ्ालरी; हे मनदान त्यांच्ा इलेक््रोडम्वल 
अ ॅस्क्मरटरी(इडरीए) चा घटर् असलेल्ा स्किन रं्डक्न् ररपिपॉन् 
(एससरीआर) (त्वचेच्ा प्रमतमरिये)च्ा र्मरी होण्ाने मनदश्वनास 
आले. एससरीआर समानुपाताने सरिीय घामगं्रथरीचं्ा संख्ेशरी मनरमडत 
असतात. म्िजेच, मािूस क्जतर्ा भारूर् होतो मततरे् एससरीआरचे 
प्रमाि राढते. असाहरी मनष्कष्व र्ाढू शर्तो र्ी त्वचेचरी राढतरी 
प्रमतमरिया (राढता एससरीआर) अनुरं्परी चेतासंस्ेच्ा सरिीयतेचे 
योग्य प्रमतमनक्धत्व र्रतो.2

2. Benedek, M.  C. Kaernbach, 2010. - Continuous Measure of Phasic 
Electrodermal activity. Journal of Neuroscience Methods, Vol. 190, 1: 
80-91. doi:10.1016/j.jneumeth.2010.04.028.
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3. ध्ानात खूप खोल रेले असताना अनुभररी साधर्ांचरी स्ुडोमोटर 
नर्व अ ॅस्क्मरटरी र्मरी (एसएमएनए) (घामाच्ा गं्रथरीचंरी मरिया) 
्ालेलरी असते. एसएमएनए अनुरं्परी समरियता दश्वरते आक्ि 
पोस्टरँस्लिऑमनर् ऑटोनपॉमस इनरजेशनबद्दल (रंडरे्ला ममळिाररी 
स्ायत् चालना) सूक्ष्म मामहतरी देते.

4. हाट्वफुलनेस ध्ानामुळे हृदयाच्ा एरू्ि शतिीत राढ होते. टोटल 
पपॉरर(टरीपरी) राढते, जो एचआरव्री (हाट्व रेट रेररीयॅमबलरीटरी) 
रारंराररीतेचा घटर् आहे. यातून अक्धर् चांरले शाररीररर् आक्ि 
भारमनर् मनयंति आक्ि अनुरू्लन मदसून येते.

5. नररीन साधर्ांररसुद्धा प्रािाहुतरीचा सर्ारात्मर् पररिाम मदसून येतो. 
एर्ा प्रयोरादरम्ान मदसले र्ी मनयंमतत रटाच्ा तुलनेत प्रािाहुतरी 
मदलेल्ा नररीन साधर्ांच्ा रटात, हृदयाच्ा हाय मरिके्न्री (उच् 
रारंराररतेच्ा) शतिीच्ा आर्डेराररीतरील फरर् सरा्वत जाति होता. 
हरी राढलेलरी रारंराररता असे दश्वरते र्ी (क्सम्पथो-वे्रल बॅलन्) 
चेतासंस्ेचा र्ल परानुरं्परी बाजूर्डे सरर्ला आहे, म्िजेच शररीर 
र मन तिारमुति, आरामाच्ा स्स्तरीत आहे. प्रािाहुतरीने हृदयाचरी 
लो मरिके्न्री पपॉररसुद्धा (एलएफ) (मनम्न रारंराररता) र्मरी ्ालरी, 
म्िजेच तिाराचा प्रमतसादहरी र्मरी ्ाला.”

तुम्री जररी आयुष्ात र्धरीहरी ध्ान रे्लेले नसले, तररी प्रािाहुतरीसोबत 
हाट्वफुलनेस ध्ानाचा अनुभर घ्ाल तेव्ा तुमचरी चेतना मरतिृत होईल, 
ज्ामुळे तुम्री पूि्व क्शक्थल व्ाल, पि तुमचे मन मात अक्धर् सतर््व  
आक्ि तुमचरी आर्लन शतिी राढलेलरी असेल. तुम्री ्ोपलेले नसाल पि 
तुम्ाला इतर्ा आराम राटत असेल र्ी राढ ्ोप ्ाल्ानंतरचरी तरतररी 
जािरेल. 
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त्यानंतर हरीच अरस्ा तुम्री रोजच्ा जरीरनात डोळे उघडे असतानादेखरील 
आिारयास क्शर्ाल. एर् मदरस असा येईल र्ी हरी खोल ध्ानारस्ा 
नेहमरीच तुमच्ाबरोबर असेल.

हार्टफुलनेस साधना केल्ाने मी का् णमळ्ू िकेन?

हाट्वफुलनेस मारा्वमधे् मरमरध टप्े आक्ि अंमतम रंतव्य आहे, परंतु 
यार्डे आपि रेरळया दृष्टरीने पाहूया : या प्राप्त र्रण्ाच्ा रोष्टरी 
आहेत र्ाय? उदाहरिाथ्व, समजा मुलरा त्याच्ा आईच्ा संपत्रीचा 
रारसदार असेल, तररी आईचरी संपत्री ममळमरण्ाचरी र्ल्पना हे र्धरीतररी 
त्याच्ा आयुष्ाचे ध्ेय बनारे र्ा? तरी त्याच्ा आईसोबत चांरले संबंध 
ठेरण्ामारचरी त्याचरी प्रेरिा असाररी र्ा? रारसाहक्क हा अंमतमत: त्या 
नातेसंबंधाचा पररिाम म्िून ममळेलहरी, परंतु तो त्या नातेसंबंधाचा 
पाया नाहरी. नातेसंबंधांचा पाया प्रेम आक्ि आपुलर्ी आहे, जे रु्ठल्ाहरी 
मूल्ाच्ा पलरीर्डे आहे. ते पमरत असे र्ाहरीतररी आहे.

सुरुरातरीला आपि मोठ्ा तिरारररील क्शक्थलता, शांतता, भारमनर् 
प्ररल्भता आक्ि र्ें मद्रतपिाच्ा अनुभराने आनंमदत होऊ शर्तो. हा 
तिारमनयंतिाचा आक्ि भारमनर् बुध्ांर्ाचा पैलू आहे. जेव्ा आपि 
आपल्ा चेतनेच्ा मरतिाराशरी सुसंरत अशा अक्धर् मरशुद्ध जरीरनशैलरीचरी 
मनरड र्रून तरी अंमरर्ारतो, तसतशा आपल्ात अक्धर् उच् आर्ांषिा 
मरर्क्सत होऊ लारतात. आपलरी धे्ये मरतिारत जातात. जसजसे आपले 
मन मनयंमतत होत जाते, आपले मरचार बुद्धरी आक्ि व्यमतित्व मरशुद्ध होत 
जाते, तसतसे आपि संतुलन, उतृ्ष्टता आक्ि उच् आर्ांषिा यांनरी 
पररपूि्व अशा नव्या जरीरनात प्ररेश र्रतो,  जे साषिात्ाराच्ा सरयोच् 
ध्ेयाच्ा मदशेने जाते.

याचप्रमािे, ज्ानाच्ा प्रर्ाशमय मारा्वरररील प्ररासरी म्िून, आपल्ाला 
या संपूि्व प्ररासात मरपुल प्राप्तरी होत असतात. या मारा्वरर अस्तित्वाच्ा 
असंख् अरस्ा आक्ि स्स्तरी येतात - मनःशांतरी, उत्ाह, हलरे्पिा, 
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तरलता, चेतनेचा मरतिार, अहंर्ाररमहत स्स्तरी, मरनम्रता, साधेपिा, 
शुद्धता, मुतिीचरी आंतररर् जािरीर, ईश्वरसाषिात्ाराचरी स्स्तरी आक्ि 
बरेच र्ाहरी. तररीहरी, जर या रोष्टरी प्राप्त र्रिे हेच आमचे धे्य बनिार 
असेल मरं्रा मारा्वरर पुढे जात राहण्ासाठरीचरी पे्ररिा बनिार असेल, 
तर एर् प्रर्ारे हा मार्व त्याचा संपूि्व अथ्व आक्ि सौदंय्व रमारून बसेल. 
हा प्ररास र्ाहरीतररी ममळमरण्ासाठरी मरं्रा प्राप्त र्रण्ासाठरी नाहरी हे 
आपल्ाला समजू लारते. आपि असे म्िू शर्तो र्ी तो आपल्ा 
आंतररर् स्ोताबरोबरच्ा पमरत बंधनात प्ररेश र्रण्ासाठरी आहे. 

या अमतशय क्जव्ाळयाच्ा नात्याच्ा पररिामस्रूप सर्व स्स्तरी आक्ि 
अरस्ा आपोआप आपल्ार्डे येतात आक्ि त्या आध्ाक्त्मर् रारशासाठरी 
आपि पात बनतो. स्ोतार्डे परतण्ाचा हा मार्व अनंत आहे, ज्ामधे् 
हा मार्व स्तःच रंतव्यस्ान बनतो आक्ि या मारा्वरर मार्वरिमि र्रिे 
हा उच्तम आनंद बनतो.

अशा प्रर्ारे आपि म्िू शर्तो र्ी हाट्वफुलनेसचे धे्य हे रु्ठल्ाहरी 
मया्वदा मर्रा बंधनांक्शराय र्ायम मरर्क्सत आक्ि मरतिाररत होत 
राहते. आपल्ा मरर्ासासोबत आपले धे्यहरी मरर्क्सत होत राहते. 
हाट्वफुलनेसच्ा मारा्वरर आपल्ाला मानर म्िून प्राप्त होऊ शर्िाऱया 
सरयोच् षिमता देऊ रे्ल्ा जातात आक्ि हे हाट्वफुलनेसचे एर् महान 
आचिय्व आहे - प्ररास अनंतपिे सुरूच राहतो.

आपि असे पया्वय मनरडले पामहजेत
जे आपल्ा रातिमरर् 'स्'च्ा 

रहन षिमता पररपूि्व र्रण्ासाठरी
आपल्ाला सषिम बनरतरील.

- थपॉमस मेट्वन
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स्तःत सधुारिा करण्ाकरीता फक्त ध्ान पुरेसे आहे का?

ध्ान एर् साधन आहे. ध्ान र्रताना आपि जो हेतू मनात धरतो र्ी 
“मदव्य उजजेचा स्ोत माझया हृदयामध्े आधरीपासूनच उपस्स्त आहे आक्ि तो 
आतून मला आर्मष्वत र्ररीत आहे,” त्याच्ाशरी आपलरी जरीरनशैलरी एर्तर 
सुसंरत असेल मरं्रा मरसंरत. जािरीरपूर्वर् अंमरर्ारलेलरी जरीरनशैलरी 
आक्ि सर्ारात्मर् सुधारिा र्रिाररी मूले् ध्ानसाधनेला पोषर् ठरतरील. 
जेव्ा आपि सर्ारात्मर् जरीरनशैलरी अंमरर्ारतो र आपल्ा चेतनेच्ा 
उत्ांतरीत रुचरी घेतो, तेव्ा हाट्वफुलनेस ध्ान अक्धर् प्रभाररी होते.

हार्टफुलनेस साधना सरुू करण्ासाठी पात्रता णकं्ा 
आ्श्कता का् आहेत?

इथे फति एर्च आरश्यर्ता आहे आक्ि तरी आहे तुमचरी आरड.

दसुऱया रु्िाला तररी तुम्री हे र्रायला हरे आहे म्िून तुम्री र्ररीत असाल, 
तर हे मततरे्से यशस्री होिार नाहरी. हे प्रते्यर्च उपरिमाच्ा बाबतरीत 
सत्य असते. आरड आक्ि इच्ा या रु्ठल्ाहरी रोष्टरीतरील यशाच्ा मर्ल्ला 
आहेत. असे म्टले जाते र्ी तुम्री घोड्ाला पाण्ापयांत नेऊ शर्ता, पि 
तुम्री त्याला पािरी प्ायला लारू शर्त नाहरी.

कुठल्ाही परंपरेतील व्क्तती हार्टफुलनेस साधना करू िकते 
का?

होय. हाट्वफुलनेस साधना हरी धामम्वर् श्द्धांरर आधाररत नसून, मरज्ान 
आक्ि थेट आर्लनारर आधाररत आहे, सर्व महान धमाांच्ा संस्ापर्ांच्ा 
क्शर्रिुर्ीसुद्धा त्यांच्ा स्त:च्ा थेट आर्लनारर आक्ि स्ानुभरारर 
आधारलेल्ा होत्या. म्िूनच रु्ठल्ाहरी पारंपाररर् मरं्रा धामम्वर् 
पाश्व्वभूमरीच्ा व्यतिीलाहरी या साधनेपासून फायदाच होतो.  
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जोपयांत तुम्री स्त: रु्ठलाहरी अनुभर घेत नाहरी, तोपयांत तुम्री शंर्ा घेत 
राहाल. हाट्वफुलनेस साधानापद्धतरी आपल्ाला आपल्ा हृदयाचरी खातरी 
पटरून देिारे अनुभर प्रदान र्रते. स्त:लाच सत्याचरी जािरीर ्ाल्ामुळे, 
मरश्वासाच्ा आरश्यर्तेपलरीर्डे जात आपि संशयारर मात र्रतो. हेच 
रेरळया पद्धतरीने सांरायचे ्ाल्ास - आपल्ा मरश्वासाला अनुभराचे 
पाठबळ ममळते. 

इतक्ा ण्ण्ध परंपरा आणि मागाांमधून हार्टफुलनेसला 
अणविती् बन्िारे असे का् आहे?

तुलना हरी रुिरत्ा मनक्चित र्रण्ाचा एर्मेर मार्व नाहरी. उदाहरिाथ्व, 
आंब्ाचा आस्ाद घेण्ासाठरी, तुम्री आधरी इतर पाच मरं्रा सहा फळांचे 
तुर्डे चाखून मनष्कष्व र्ाढता र्ा र्ी आंबा चांरला आहे? नाहरी, तुम्री फति 
आंब्ाचा आस्ाद घेता. तुम्ाला तो खाण्ात आनंद राटतो. याचप्रमािे 
जेव्ा मरक्शष्ट साधनेच्ा अनुभरांनरी तुमच्ा हृदयाचरी खातरी पटलेलरी 
असते, तेव्ा शोध चालू ठेरण्ाचरी मरं्रा तुलना र्रण्ाचरी ररज उरते र्ा? 
आपि शोध आक्ि तुलना तेव्ाच र्रतो, जेव्ा आपले हृदय अद्ापहरी 
समाधानरी नसते. जेव्ा आपले हृदय समाधानरी असते, तेव्ा आपल्ाला 
इतर रु्ठल्ाहरी पुराव्यांचरी ररज नसते. 

र्धरीर्धरी मात मनाला स्त: खातरी र्रून घ्ायचरी असते. अशा रेळी 
रृ्पया नेहमरी स्त:च प्रयोर र्रून बघा, ज्ामधे् तुम्री रेररेरळया माराांचरी 
तुलना र्रता. पद्धतशरीर दृमष्टर्ोन स्रीर्ारिे सरा्वत चांरले. सर्वप्रथम 
स्तःहून अशा पद्धतरीने ध्ान र्रा, जरी पद्धत आपल्ाला अररत आहे 
मरं्रा जरी तुम्ाला रापरायला आरडेल. तुम्री हाट्वफुलनेस ध्ानहरी र्रू 
शर्ता, पि ते तुम्री स्त: र्रा, हाट्वफुलनेस प्रक्शषिर्ाच्ा मदतरीक्शराय.

अशा प्रर्ारे तुम्री हा प्रयोर तुम्ाला हव्या मततक्ा रेळा आक्ि हव्या 
मततक्ा पद्धतरीबंरोबर र्रू शर्ता. जेव्ा तुम्ाला जािरेल र्ी तुम्री 
यौमरर् संप्रेषिाद्ारे हाट्वफुलनेस ध्ानाचा प्रभार अनुभरण्ार्ररता तयार 
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आहात, तेव्ा मर प्रक्शषिर्ासोबत ध्ान र्रा. यामुळे तुम्ाला हा दारा 
तपासून बघता येईल र्ी हाट्वफुलनेसद्ारे अनुभरले जािारे यौमरर् संप्रेषि 
हे परररत्वनामधे् उत्पेरर्ाचे र्ाम र्रते.

यौमरर् संप्रेषिासोबतच हाट्वफुलनेसच्ा इतर साधनासुद्धा अमद्तरीय असून 
त्यांचरी स्त:चरी अशरी उपयुतिता आहे. परंतु त्या अमद्तरीय असल्ा तररी 
त्यांचरी उपयुतिता तपासिे हे तुमच्ारर अरलंबून आहे.

हार्टफुलनेसचा उगम कसा झाला? ते कुठल्ा धमा्टिी णकं्ा 
आध्ाण्मक परंपरेिी सबंंणधत आहे का?

प्रते्यर् धमा्वच्ा आक्ि आध्ाक्त्मर् परंपरेच्ा मारे अनाम, अरूप अशरी 
रातिमरर्ता आहे. हाट्वफुलनेस ध्ानामधे् आपि थेट त्या रातिमरर्तेर्डेच 
जातो. त्यामुळे हरी प्रिालरी नार आक्ि रूपाच्ा पलरीर्डे जाते र सार्वभौममर्पिे 
उपयुति आहे. अंमतम तत्तार्डे जािाऱया रु्ठल्ाहरी मारा्वशरी हरी पद्धतरी 
सुसंरत ठरते.

हाट्वफुलनेसमधे् जो मार्व अनुसरला जातो, तो राजयोराच्ा प्राचरीन परंपरेतून 
मरर्क्सत ्ालेला आहे. हाट्वफुलनेस आक्ि राजयोरामधरील संबंध जािून 
घ्ायचा असेल तर तुम्री शाहजहाँपूर येथरील श्री राम चंद्र (बाबूजरी) यांचे 
'राजयोराचा प्रभार' हे पुतिर् राचू शर्ता. 

बाबूजरीचें रुरू फतेहरढमनरासरी श्री रामचंद्र (लालाजरी) यांनरी प्रािाहुतरी 
मरं्रा यौमरर् संप्रेषिाचरी लुप्त ्ालेलरी पद्धतरी पुन्ा शोधून र्ाढलरी, जे 
हाट्वफुलनेसचे अतं्यत महत्ताचे आक्ि आरश्यर् रैक्शष्ठ्य आहे. 1880च्ा 
सुरुरातरीपासून, त्यांच्ा तरुिपिरीच, लालाजरीनंरी इतरांना आध्ाक्त्मर् 
प्रक्शषिि देण्ास सुरुरात रे्लरी होतरी. त्यांचरी क्शष्परंपरा आक्ि पद्धतरी 
आजहरी अबाक्धत आहे आक्ि मरश्वातरील अरक्ित हाट्वफुलनेस साधर् त्याचा 
लाभ घेत आहेत. 
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हार्टफुलनेस आणि सहजमाग्ट सारखेच आहेत का?

आम्री 'हाट्वफुलनेस' आक्ि 'सहजमार्व' हे शब्द आलटून पालटून रापरतो. 
नेमरे् सांरायचे तर, 'सहज मार्व' हे त्या साधना पद्धतरीचें नार आहे ज्ा 
मरसाव्या शतर्ाच्ा मध्ारर राम चंद्रांनरी जराला अप्वि रे्ल्ा होत्या. 
मतचा अथ्व आहे 'नैसमर्वर् मार्व'. हाट्वफुलनेस हा या साधनेर्डे, स्त:र्डे, 
इतरांर्डे आक्ि खुद्द जरीरनार्डे हृदयपूर्वर् पाहण्ाचा दृमष्टर्ोन आहे. 
थोडक्ात हाट्वफुलनेस हरी जरीरनशैलरी आहे जरी सहजमार्व साधनेच्ा 
पररिामस्रूप आपल्ाला ममळते. 

हार्टफुलनेस णिकण्ासाठी णकं्ा सरा् करण्ासाठी कुठलेही 
िुलक णकं्ा देिगी आ्श्क आहे का?

नाहरी, हाट्वफुलनेस साधना हरी नेहमरी मन:शुल्क आहे. जसे बाबूजरी नेहमरी 
म्िायचे, “ईश्वर मररिीसाठरी नाहरी. आक्ि जर ईश्वर मररिीसाठरी असेल, तर 
तुम्री त्याचरी मर्तरी मरं्मत द्ाल? आक्ि जर तुम्री तरी देण्ास सषिम असाल, 
तर तुम्ाला ईश्वराचरी ररजच र्ाय?” 

हाट्वफुलनेस संस्ा आक्ि इतर संलग्न संस्ा बहुतर्रून देिग्या आक्ि 
अनुदानांरर चालतात आक्ि त्या धमा्वदाय, 'ना-नफा संस्ा' म्िून 
नोदंिरीरृ्त आहेत. योर आक्ि मनरंतर क्शषिि यांसारखे र्ाहरी मरक्शष्ट 
प्रमाक्ित आक्ि मान्ताप्राप्त र्ाय्वरिम आपला खच्व भाररण्ासाठरी आक्ि 
पुनरुांतरिूर् तरतुदरीसंाठरी शुल्क लारू र्रतात. परंतु माररील 75 रषाांपासून, 
हाट्वफुलनेस मोहरीम भेट संकृितरीच्ा (मरफट इर्पॉलजरी) आधारारर चाललरी 
आहे, ज्ात स्यंसेरर् प्रेमपूर्वर् आपला रेळ, श्म आक्ि पैशांचे अनुदान 
र्रतात. येथे देिररी बंधनर्ारर् नाहरी. हे सर्व तुमचरी ऐपत आक्ि इचे्रर 
अरलंबून आहे.
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हार्टफुलनेसचा पररिाम जाि्ण्ासाठी मला णकती काळ 
हार्टफुलनेसचा सरा् करा्ा लागेल? सभंाव् पररिाम का् 
असतील आणि मी साधनेच्ा प्भा्ाची पारख किी करा्ी?

जलद प्रमतसाद तात्ाळ ममळू शर्तो. तुम्ाला पाच मरं्रा दहा रषजे राट 
बघाररी लारत नाहरी, अरदरी पुढच्ा मदरसाचरीहरी नाहरी. प्रभाराचरी जािरीर 
तात्ाळ होते. अरदरी लरेच आक्ि तेथेच. हे सूय्वप्रर्ाशासारखे आहे, जेव्ा 
तुम्री सूया्वसमोर असता, तेव्ा तुम्ाला तात्ाळ उष्णता जािरते. जेव्ा 
तुम्री यौमरर् संप्रेषि घेता, तुम्ाला तात्ाळ त्याचा पररिाम जािरतो. 
पि आपि सर्वजि सारखे नाहरी, त्यामुळे र्ाहरी जिांना तरी उक्शराने 
जािरेल. त्याचे पररिाम सुरुरातरीपासून मनक्चितच सुरू होतात, पि जे 
घडते आहे त्याचरी जािरीर उक्शराने ्ालरी तररी हरर्त नाहरी, र्ारि र्ाहरीहरी 
्ाले तररी प्रमरिया चालूच असतेे. 

र्ालांतराने तेथे र्ाहरी प्ररतरीचे संरे्त मदसतात : जसे 

• जसे तुम्री हाट्वफुलनेस क्शक्थलरीर्रिाद्ारे शररीराच्ा प्रते्यर् भारातरील 
तिार घालरायला क्शर्ाल, तसे तुमचरी संरचना अक्धर् क्शक्थल आक्ि 
तिाररमहत होईल. 

• तुमच्ा मनदे्रचा तिर पूरवीपेषिा चांरला असेल.

• तुमचे मन आता जाति र्ें मद्रत असेल, जाति मनयंमतत असेल आक्ि 
तुम्ाला मानक्सर् ताि घालरिे आक्ि उथळ मरचारांर्डे दलु्वषि 
र्रिे जमू लारेल. तुम्री मरचारांच्ा पलरीर्डेहरी जाल, जािरीर आक्ि 
अंत:प्रेरिेच्ा रहन तिरापयांत. आक्ि अक्धर् खोलरर अस्तित्वाच्ा 
अक्धर् रहन अरस्ांर्डे तुमचरी चेतना मरतिारत जाऊन तुम्ाला 
तुमच्ा संपूि्व षिमतांचरी जािरीर होईल. हे सर्व हाट्वफुलनेस ध्ानाच्ा 
सराराद्ारे घडते.
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• तुम्ाला आतून हलरे्पिाचरी जािरीर होईल, अक्धर् मनक्चंित आक्ि 
अक्धर् आनंदरी राटेल. हाट्वफुलनेस सफाईद्ारे एरे्र्ा तिरारररील जड 
असे भारमनर् ओ्े आक्ि जमटलता तुमच्ा हृदय आक्ि मनातून 
र्ाढून टार्ल्ा जातात. जुन्ा सरयरी आक्ि प्ररृत्री मनघून रेल्ाचा 
पररिाम शुद्धता, साधेपिा आक्ि भारमनर् बुमद्धमत्ा राढण्ात होतो.  

• हाट्वफुलनेस प्राथ्वनेच्ा सराराद्ारे तुम्री मूलस्ोताशरी जोडून घेण्ास 
आक्ि हृदयाचे ऐर्ण्ास क्शर्ाल, त्याला तुमच्ा जरीरनाचे मार्वदश्वन 
र्रू द्ाल.
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ध्ानाबाबतचे प्श्न

ध्ान महिजे का्? ज्ा णदव् प्कािाच्ा स्रोता्र आपि 
ध्ान करतरो ते का् आहे?

ध्ानाचे आधारभूत तत्त हे आहे र्ी ज्ाच्ारर तुम्री ध्ान र्रता तसे तुम्री 
बनता. ज्ाच्ारर तुम्री ध्ान र्रता त्या रोष्टरीचे रुिधम्व तुम्री आत्मसात 
र्रता. तर मर र्ोित्या प्रर्ारचे धे्य आम्ाला मदव्य जािरीरेर्डे घेऊन 
जाईल? 

हाट्वफुलनेस ध्ानाचे धे्य हे उच्तम 'स्'मधे्, मूलस्ोतामध्े लय 
पारिे हे आहे आक्ि हाच योराचा अथ्व आक्ि उदे्दश आहे. समान रोष्टरीच 
एर्मेर्ात लय पारू शर्तात. तेल पाण्ामधे् ममसळू शर्त नाहरी. म्िूनच 
मूलस्ोतामध्े मरलरीन होण्ार्ररता आपल्ाला प्रथम मूलस्ोतासारखे शुद्ध 
होिे आरश्यर् आहे. हे शक् आहे, र्ारि आपल्ा सराांमधे् तोच मदव्य 
स्ोत आहे, जे आपल्ा अस्तित्वाचे आधारभूत अंर आहे.
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हाट्वफुलनेसमधे् आपि आपल्ा हृदयातरील मदव्य प्रर्ाशाच्ा स्ोतारर ध्ान 
र्रतो. स्तः स्ोत इतर्ा सूक्ष्म आहे र्ी तो आपल्ासाठरी अनार्लनरीय 
असतो. स्ोतापासून उरम पारिारा प्रर्ाश हरी त्याच्ा सरा्वक्धर् मनर्ट 
जािाररी संर्ल्पना आहे जरी आपि धे्य म्िून घेऊ शर्तो. परंतु र्ोिताहरी 
प्रर्ाश बघण्ाचरी आरश्यर्ता नाहरी. आम्री त्याला 'तेजमररमहत प्रर्ाश' 
असे संबोधतो. सोप्ा शब्दात सांरायचे तर, आपि त्या र्ल्पनेरर ध्ान 
र्रतो, प्रर्ाशारर नाहरी.

बहुतेर् रेळा ध्ानाचरी व्याख्ा एर्ाच रोष्टरीमरषयरी मनरंतर मरचार र्रिे 
अशरी रे्लरी जाते. हरी पायररी खरेतर ध्ानाचरी पूर्वतयाररी आहे, प्रत्यषि 
ध्ान नवे्. ध्ान त्या रतिूचे रातिमरर् स्रूप प्रर्ट र्रते, ज्ाच्ारर 
आपि ध्ान र्ररीत असतो. मूलस्ोताबाबत रे्रळ मरचार र्रण्ाऐरजरी तो 
स्त:ला आपल्ासमोर प्ररट र्रेल. असे प्ररटरीर्रि मरचाराच्ा स्रूपात 
येत नाहरी, तर भारनेच्ा स्रूपात येते, मर्मान सुरुरातरीला. त्यामुळे ध्ान 
हरी अशरी प्रमरिया आहे, ज्ात आपि मरचारार्डून भारनेर्डे मरर्क्सत 
होतो. हा मनाच्ा जमटलतेर्डून हृदयाच्ा साधेपिापयांतचा प्ररास आहे. 
प्रमुखत: याच र्ारिासाठरी आपि ध्ानामध्े हृदय अंतभू्वत रे्लेले आहे.

तररीहरी भारनांनासुद्धा त्यांचरी मया्वदा असते. खऱया ध्ानामधे् आपि 
ध्ानाच्ा उदे्दशाशरी एर् ्ाल्ाचा अनुभर घेतो आक्ि अंमतमत: हरी स्स्तरी 
संपूि्व शून्ारस्ेत मररघळून जाते - अनुभरांचा पूि्वत: अभार - आक्ि 
मूलस्ोताशरी समरस ्ाल्ाचा हाच संरे्त असतो. 

्ौणगक सपें्षि का् आहे?

हाट्वफुलनेसचा सरा्वत क्चत्रेधर् पैलू म्िजे प्रािाहुतरी मरं्रा यौमरर् 
संप्रेषि. प्रािाहुतरीचरी व्याख्ा, “मानराच्ा रूपांतरिार्ररता मदव्य ऊजजेचा 
रापर” अशरी रे्लरी रेलरी आहे. येथे आपि भौमतर् रूपांतरिाबाबत बोलत 
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नाहरी, र्ारि आपले शररीर जनुर्ीय रचनेच्ा मया्वदेत आहे. त्याऐरजरी 
आपि आपल्ा व्यमतिमत्तात आक्ि मानक्सर्, बौमद्धर् र अहंर्ाराच्ा 
षिेतात होिाऱया रुपांतरिाच्ा संदभा्वत बोलतो. र्ालांतराने हे रूपांतरि 
आपल्ाला अस्तित्वाच्ा आध्ाक्त्मर् साम्राज्ात घेऊन जाते. प्रािाहुतरी ते 
पोषि आहे जे त्या सूक्ष्म आध्ाक्त्मर् प्रतलातरील अमया्वद मरर्ासार्ररता 
मदत र्रते.

खरे म्िजे प्रािाहुतरीला 'ऊजा्व' समजिे पूि्वत: योग्य नाहरी, र्ारि ऊजा्व 
हरी प्रर्ट मरश्वाशरी संबंक्धत आहे - भौमतर् ममतरीशरी - परंतु प्रािाहुतरी 
भौमतर्शास्त्राच्ा मानर् नमुन्ाप्रमािे मोजता येत नाहरी. एर् सुं दर साधम््व 
आहे जेथे द्रषे्ट र्ररी र्बरीरजरी 'अनाहत' नादामरषयरी बोलतात. याचा अथ्व 
रु्ठलरीहरी तार मरं्रा राद् छेडल्ाक्शराय मनमा्वि होिारा नाद. र्बरीरजरी ज्ा 
आराजामरषयरी बोलतात तो रु्ठल्ा प्रर्ारचा आहे? ते प्रर्ट मरश्वाबाबत 
बोलत नाहरीत, तर अप्रर्ट, मूलस्ोत, ज्ापासून आपि सर्व अस्तित्वात 
आलो आहोत, त्याबद्दल बोलतात. प्रािाहुतरी याच प्रतलातून मरं्रा 
ममतरीमधून प्राप्त होते आक्ि मतचा उदे्दश तरी मूळ, रातिमरर् स्स्तरी, जरी 
आपल्ा प्रते्यर्ामधे् आहे, जे आपल्ा अस्तित्वाचे र्ें द्र आहे, त्याच्ारररील 
आच्ादन र्ाढिे हा आहे.

आम्री 'संप्रेषि' हा शब्द रापरतो र्ारि हरी सूक्ष्म ऊजा्व यौमरर् प्रक्शषिर्ाच्ा 
हृदयातून साधर्ाच्ा हृदयात संप्रेमषत रे्लरी जाते. संप्रेषिार्ररता रु्ठल्ाहरी 
भौमतर् संपर्ा्वचरी आरश्यर्ता नसते, तर तरी मरचारशतिीने र्ाया्वक्वित 
रे्लरी जाते, जे 'राजयोराच्ा' प्रक्शषििासाठरीचे आरश्यर् उपर्रि आहे. 
स्ामरी मररेर्ानंदांनरी त्यांच्ा 'राजयोर' या प्रबंधामध्े क्लमहलेले आहे र्ी, 
“मरचार हे बल आहे, जसे रुरुत्वार्ष्वि मरं्रा अपर्ष्वि. मनसरा्वतरील 
अमया्वद शतिीच्ा भांडारामधून 'क्चत्' नाराचे साधन र्ाहरी शतिी प्राप्त 
र्रते, शोषून घेते आक्ि मरचारांच्ा स्रूपात बाहेर पाठरते. 
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संप्रेषि प्राप्त र्रण्ाचरी प्रमरिया मरषद र्रिे मरं्रा समजिे र्ठरीि 
आहे. त्याचे सार शब्दांमधे् मांडिे र्धरीहरी शक् होिार नाहरी. संप्रेषि 
बुद्धरीने जािून घेण्ाचा प्रयत्न र्रिे म्िजे आंब्ाचरी चर मरं्रा जाईच्ा 
फुलांचा सुरंध बुद्धरीने समजून घेण्ासारखे आहे. त्याचे ज्ान होण्ासाठरी ते 
अनुभरारेच लारते. तो तुमचा स्त:चा असा आतला अनुभर असारा, जे 
र्ाहरी तुम्ाला जािरेल ते. तुम्री इतर रु्िाचा अनुभर उधार र्ा घ्ारा?

तुमच्ा अंतरंरात तरी मनचिलता र आश्यस्ान आहे,
क्जथे तुम्री र्ोित्याहरी रेळी, 

स्तःहून जाऊ शर्ता.
- हरमन हेस

ध्ानादरम्ान जे ण्चार ्ेतात ््ांना मी कसे हाताळा्े?

मन हे आपला ममत असते, आपला शतू नवे्. जसे डोळे हे पाहण्ासाठरी 
आहेत आक्ि र्ान ऐर्ण्ासाठरी, तसे मन हे मरचार र्रण्ासाठरी आहे. 
आपि बळजबररीने त्याच्ा मरिया थांबरू शर्त नाहरी आक्ि थांबरूहरी 
नयेत. र्धरीर्धरी ध्ानादरम्ान मरचारांचरी प्रचंड रदवी होते त्यामारे र्ारि 
असते. मरचार र्रा तेव्ा र्ाय घडते, जेव्ा तुम्री र्ोितेहरी फसफसिारे 
पेय उघडता? सर्व बुडबुडे पृठिभारार्डे रदवी र्रतात, आत साठलेला सर्व 
र्ाब्वन डायऑक्साइड मुति होतो आक्ि पररिाम असतो रोधंळ. जर तुम्री 
तरी बाटलरी ्ार्ि न लारता तशरीच र्ाहरी रेळ ठेऊन मदलरी, तर बुडबुडे 
संपतात. सर्व रायू मनघून रेलेला असतो. तसेच ध्ानाच्ा दरम्ान जेव्ा 
आपि आपले मन खुले ठेरतो, तेव्ा जे मरचार, भारना आपि खोल 
आतमध्े दडरून ठेरलेल्ा असतात, त्यांना बाहेर पडण्ास मार्व ममळतो. 
आपल्ाला त्यांचे बाहेर पडिे मरचारांच्ा रदवीच्ा स्रूपात अनुभरास 
येते.
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जररी ते तासदायर् राटू शर्ले तररी त्यानंतरचा पररिाम असतो स्स्रता 
- परंतु जर मरचारांच्ा लोढं्ाचरी क्चंता र्ररीत आपि त्या रोधंळात भर 
घातलरी नाहरी तरच. त्यामुळे सरयोतृ्ष्ट पद्धत हरी आहे र्ी त्या मरचारांना 
अनाहुत पाहुण्ांसारखे राररा. त्यांच्ार्डे लषि देऊ नर्ा, पि त्यांना 
जबरदतिरीने घालमरण्ाचा प्रयत्नहरी र्रू नर्ा. फति दुल्वषि र्रा आक्ि 
आरश्यर्ता भासल्ास, स्तःला तुम्री ध्ानाला बसला आहात याचरी 
आठरि र्रून द्ा. जर हा व्यत्यय खूपच जाति असेल, तर तुम्री थोडारेळ 
डोळे उघडू शर्ता, ज्ामुळे तरी अरस्ा मनघून जाईल.

जेवहा मी ध्ान करतरो, मला बऱ्ाचदा झरोप लागल्ासारखे 
्ारते. मी का् करा्े?

फति र्ाहरी मममनटात, बसलेल्ा अरस्ेत, ्ोपरी जािे इतरे् सोपे असत े
र्ा? आपि हे समजून घेतले पामहजे र्ी खोल ध्ानामधे् आपलरी अरस्ा 
्ोपेच्ा अरस्ेशरी ममळतरी-जुळतरी असते आक्ि मतला 'समाधरीसदृष्' 
अरस्ा म्िून ओळखले जाते. तररीहरी, ध्ान संपल्ानंतर स्त:चे मनररीषिि 
र्रून, आपि हे जािू शर्तो र्ी आपि ध्ान र्ररीत होतो र्ी ्ोपलो 
होतो. जर ्ोप लारलरी असेल तर आपल्ाला अस्स् राटेल आक्ि जर 
ते सखोल ध्ान असेल तर आपल्ाला प्रसन्न राटेल.

जशरी आपि प्ररतरी र्रतो तशरी आपल्ाला त्या सखोल ध्ानाच्ा 
स्स्तरीमंधे्हरी जाररूर्ता प्राप्त होते. हे असे असते र्ी आपि जारे आहोत 
आक्ि सोबतच राढ ्ोपेच्ा स्स्तरीतहरी आहोत. हरी स्स्तरी जशरीजशरी 
मरर्क्सत होते, तसे आपल्ाला आढळते र्ी दैनंमदन जारृत अरसे्त 
आपले मरचार आक्ि मरिया नैसमर्वर् ररीतरीने होत राहतात, सहजपिे आक्ि 
इतक्ा आपोआप र्ी आपि र्ता्व म्िून त्या सरिीयपिे घडमरत आहोत 
असे जािरतहरी नाहरी.
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एखाद्ा ण्णिष्ट आसनात ध्ान करिे शे्ष्ठ असते का?

सरयोतृ्ष्ट आसन ते आहे जे तुमच्ासाठरी आरामदायर् आहे. पतंजलरीचं्ा 
योरासूतामधे् त्यांनरी क्लहून ठेरले आहे, 'स्स्रम् सुखम् आसनम्।' आसन 
असे असारे जे स्स्र आक्ि आरामदायर् असेल. तुम्री इतपत स्स्र असारे 
र्ी ध्ानाच्ा संपूि्व र्ालारधरीत तसे सहज बसू शर्ाल. तथामप पतंजलरीनंरी 
यार्डे लषि रेधले आहे र्ी आरामदायर् आसनच खऱया अथा्वने स्स्र असू 
शर्ते. अन्था होिाऱया तासामुळे तुम्री अस्स् आक्ि मरचक्लत व्ाल.

असे असले तररी, पायाचरी घडरी घातलेलरी स्स्तरी (मांडरी घालून) ध्ानात 
खोलरर जाण्ास मदत र्रते - परंतु जर तशरी स्स्तरी तुमच्ासाठरी 
आरामदायर् असेल तर. तुम्री खुचवीररहरी बसू शर्ता आक्ि पाय 
घोटाजरळ एर्मेर्ांरर ठेऊ शर्ता.

ताठ बसिेसुद्धा चांरले आहे, पि ताठरपिे नाहरी. पाठ टेर्रून बसिेहरी 
योग्य आहे, परंतु डोरे् टेरू् देऊ नर्ा, अन्था तुम्री ्ोपरी जाल. या 
सराांपेषिाहरी जाति हे लषिात ठेरा र्ी हे ध्ान आहे, शाररीररर् र्सरत नाहरी. 
ध्ानाच्ा आसनाचा प्रमुख उदे्दश आहे, तुम्री शररीराला मरसरून अंतम्वनात 
प्ररेश र्रारा. 

आपि णकती ्ेळ ध्ानात बसा्ला ह्े?

तुम्ाला र्से राटते यारर तुमच्ा ध्ानाचा र्ालारधरी अरलंबून असतो. 
जर ध्ान र्रण्ाने तुम्ाला फायदा होत असेल तर तुम्री जाति रेळ 
बसाल. जर तुम्ाला अस्स् राटत असेल तर ध्ानाला बसण्ापूरवी दहा 
मममनटे हाट्वफुलनेस शुमद्धर्रि र्रिे चांरले. जर र्ाहरी षििातच तुम्री खोल 
ध्ानारस्ेत जाऊ शर्त असाल तर थोड्ाच रेळाचे ध्ान पुरेसे आहे. जर 
त्यासाठरी जाति रेळ लारत असेल, तर जाति रेळ ध्ानासाठरी बसा. रहन 



43

ध्ान मरं्रा समाधरी स्स्तरीला पोहोचण्ासाठरी प्रयत्न र्रण्ाचरी ररज नाहरी. 
ते नैसमर्वर्पिे घडू द्ा आक्ि जोर लारिे टाळा. इतर मदरसांपेषिा एखाद्ा 
मदरशरी तुम्री ध्ानात जाति खोलरर जाऊ शर्ाल.

सुररातरीला, दररोज मनदान ररीस मममनटे सातत्याने ध्ान र्रायचा प्रयत्न 
र्रारा. एर्दा तुम्ाला तुमचरी लय सापडलरी र्ी हळूहळू एर् तासापयांत 
ध्ानाचा अरधरी राढरू शर्ता. यासंबंक्धत फति एर् मनयम र्ाटेर्ोरपिे 
पाळा, ध्ानाचरी रेळ एर् तासापेषिा जाति राढता र्ामा नये. अक्धर् र्ाळ 
ध्ानाला बसिे म्िजे मानक्सर् दबार मनमा्वि र्रिे होय. जर तुमच्ार्डे 
दसुऱयांदा ध्ान र्रण्ासाठरी रेळ आक्ि आरड असेल तर अरश्य तसे 
र्रा. परंतु या दोन ध्ानांमधे् मर्मान 15 मममनटांचे अंतर असारे. तुम्री 
मदरसातून मर्तरी रेळा ध्ान र्रता यारर र्ोिताहरी प्रमतबंध नाहरी, परंतु 
तुम्री तुमच्ा र्त्वव्यांर्डे दलु्वषि र्रता र्ामा नये. 

अंतत: आपलरी जरीरनशैलरीच ध्ानमय बनते. आपि रु्ठल्ाहरी र्ामांमधे् 
व्यति असलो तररी मदरसभर आपि ध्ानमग्न आक्ि अंतरंरात र्ें मद्रत 
असतो. ध्ानाचरी मरिया आपल्ात एर् मनरंतर ध्ानमग्न स्स्तरी मनमा्वि 
र्रते, जरी आपल्ा इतर सर्व मरियांचा आधार बनते.

णद्सातील एखाद्ा ण्णिष्ट ् ेळी ध्ान करिे उत्तम असते का?

मनयममत आक्ि मनक्चित रेळी, दररोज ध्ान रे्ल्ाने ध्ान र्रिे सोपे जाते. 
त्या रेळेचा तो आपला नैसमर्वर् र्ल बनतो - तसेच जसे, सर्ाळी एर्ा 
मरक्शष्ट रेळेस न्ाहररी रे्ल्ास दररोज त्याच रेळी भूर् लारते. रेळेतरील 
मनयममततेमुळे ध्ानाला बसताषििरीच आपि ध्ानात खोलरर जाऊ शर्तो. 
मनयममतपिा मरक्शष्ट जैमरर् लय मनमा्वि र्रतो र त्याने आपल्ा आत एर् 
जैमरर् घड्ाळ स्ामपत होते.
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परंपरारतररत्या आपिास सल्ा मदला जातो र्ी मदरसाच्ा र्ाहरी ठरामरर् 
रेळांचा फायदा र्रून घ्ायला हरा, ज्ा ध्ानार्ररता मरशेष लाभदायर् 
असतात. त्या रेळा म्िजे रात आक्ि मदरस यांचा संक्धर्ाल - सूययोदयाच्ा 
आक्ि सूया्वतिाच्ा थोडेसे आधरी.

जर आपि या र्ालारधरीत ध्ान र्रू शर्लो नाहरी, तर जेव्ा जमेल तेव्ा 
र्रू शर्तो. तथामप आपि मदरसभरातरील र्ोितरीहरी रेळ मनरडलरी तररी 
मनयममतता हरी अत्यारश्यर् बाब आहे.

मुले ध्ान करू िकतात का?

पाच रष्व रयोरटात असलेलरी मुले हाट्वफुलनेस क्शक्थलरीर्रि आक्ि 
प्राथ्वना र्रू शर्तात. बऱयाच मुलांना हे र्रण्ात आनंद राटतो, परंतु हे 
र्रण्ासाठरी त्यांच्ारर दबार टारू् नये.

15 रषजे पूि्व ्ालेलरी मुले या हाट्वफुलनेस साधनेतरील क्शक्थलरीर्रि, ध्ान, 
सफाई आक्ि प्राथ्वना या सर्व मरिया क्शरू् शर्तात.
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िुद्ीकरिाबाबत प्श्न

हार्टफुलनेस िुद्ीकरि णक्र्ेमध्े का् साफ केले जाते?

आपि दररोज जे भारनांचे ओ्े राहून नेत असतो, ते ओ्े र्ाढून 
टार्ण्ाच्ा मरियेला शुद्धरीर्रि म्ितात. हे ओ्े असते आपल्ा 
अनुभरांमधरील भारमनर् रोष्टरी, भूतर्ाळातरील भारनांचे मनात रामहलेले 
अंश आक्ि आपल्ा आठरिरीचें. योराच्ा भाषेमध्े या ओझयाला संकिार 
मरं्रा ठसे म्ितात. र्ालांतराने हे ठसे मरचार आक्ि भारनांच्ा पक्क्ा 
प्ररृत्रीमंधे् बदलतात, ज्ामुळे आपि सरयरीने प्रमतमरिया देतो आक्ि 
ठरामरर् रारतो. ते आपल्ाला स्तंत होण्ापासून रोखतात. रोजच्ा 
शुद्धरीर्रि प्रमर्येने आपि हे ठसे मोठ्ा प्रमािात र्ाढून टार्तो आक्ि 
आपि मदरसेंमदरस हलरे् होत जातो.
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याचा खोलरर होिारा पररिाम र्ाय? आपल्ा हृदयात ररतिता मनमा्वि 
होते आक्ि हरी आंतररीर् पोर्ळी संप्रेषिाला आपोआपच  आर्मष्वत र्रते. 
म्िूनच तुम्री व्यमतिरत तिरारर हाट्वफुलनेस साधनेचरी सुरुरात र्रण्ाआधरी 
पूर्वतयाररी म्िून प्रक्शषिर्ाबरोबर तरीन प्राथममर् क्समटरं घेत असता. या 
प्रारंक्भर् बैठर्ांमधे् प्रक्शषिर् तुमच्ा आतरील रुं तारुं त आक्ि अशुद्धता दरू 
र्रतात आक्ि अंतरंरात अक्धर् हलरे्पिा मनमा्वि र्रतात. र्ालांतराने 
तुम्ाला अक्धर् पोर्ळी आक्ि हलरे्पिा जािरतो आक्ि मदव्य ऊजा्व 
अक्धर् प्रमािात तुमच्ा मदशेने प्ररामहत होण्ास सुरुरात होते.

मी िुद्ीकरि केवहा करा्े?

शुद्धरीर्रिाने मदरसभरात साठलेले संकिारांचे ठसे मनघून जात असल्ामुळे 
शुद्धरीर्रि हे संध्ार्ाळी र्रिे उत्म असते, जेव्ा तुमचरी मदरसभराचरी 
बहुतांश र्ामे आटोपलेलरी असतात. ते म्िजे घररी परत आल्ारर इतर 
र्ाहरी र्ाम र्रायच्ा आधरी आंघोळ र्रून ताजेतराने होण्ासारखे असते.

शुद्धरीर्रिाच्ा रेळेस सारध राहिे ररजेचे असल्ामुळे, हरी मरिया 
रातरी उक्शरा ्ोपायला जायच्ा रेळेपयांत टाळू नये. त्या रेळी ्ोपेच्ा 
प्रभारामुळे तुम्री तरी नरीट र्रू शर्िार नाहरी. दसुरे र्ारि हे आहे र्ी 
शुद्धरीर्रि आपल्ा आतमधे् इतर्ा ताजेपिा मनमा्वि र्रते र्ी जर रातरी 
उक्शरा शुद्धरीर्रि रे्ले तर ्ोप येिार नाहरी. त्याचप्रमािे शुद्धरीर्रिानंतर 
तुमचरी आंतररर् स्स्तरी सुधारल्ामुळे रु्टंुबातरील सदस्ांबरोबरच्ा संरादात 
तुम्ाला अनेर् चांरले बदल जािरतरील.

आरश्यर्तेनुसार, तुम्री मदरसाच्ा रु्ठल्ाहरी रेळेस 'तात्ाळ' शुद्धरीर्रि 
र्रू शर्ता. सर्ाळी शट्वरर चुरू्न पडलेल्ा चटिरीचा डार साफ 
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र्रण्ासाठरी तुम्री सायंर्ाळपयांत राट बघता र्ा? त्याच प्रर्ारे मदरसभरात 
तुम्ाला अस्स्र र्रिाररी र्ोितरीहरी घटना घडलरी, तर थोडा रेळ र्ाढून 
तुम्री लरेच शुद्धरीर्रि र्रू शर्ता. 

पररस्स्तरीनुसार आपि बसून, उभ्ाने, चालत असताना, डोळे बंद मरं्रा 
उघडे ठेऊन शुद्धरीर्रि र्रू शर्तो. स्त:ला एर् सूक्ष्म सूचना द्ाररी र्ी 
सरळे संकिार पाठरीमारून मनघून जात आहेत आक्ि हृदय आक्ि मन पूर्वरत 
नेहमरीच्ा संतुक्लत अरस्ेत येत आहे. मर त्या ओझयाचा डार मदरसभर 
तुमच्ा जािरीरेमधे् राररारा लारिार नाहरी.

िुद्ीकरिाच्ा प्णक्र्ेदरम्ान मी णद्सभरातील स ््ट घरना 
पुनहा आठ्ून ््ांना बाहेर फेका्े का?

दैनंमदन घडामोडरी आठरल्ाने त्यांचे ठसे आिखरी खोलरर उमटतरील. 
प्रयोजन हे आहे र्ी घटनेचरी आठरि न र्ाढताच, मतचा प्रभार नाहरीसा 
र्रिे.

समजा संध्ाकाळी माझ्ाकडून िुद्ीकरिाची णक्र्ा राहून 
गेली, तर मी का् करा्े?

जर सायंर्ाळी शुद्धरीर्रि र्रायचे रामहले, तर तुम्री रातरी ्ोपेपूरवी 
शुद्धरीर्रि र्रू शर्ता.
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काही िारीररक व्ाधींची सफाई करिे िक् आहे का?

तुम्री हाट्वफुलनेस क्शक्थलरीर्रि र्रून बघारे असे मरी सुचरेन. या 
प्रमरियेच्ा शेरटरी व्याक्धग्रति अरयरार्डे परत लषि द्ारे आक्ि भूमातेचरी 
ऊजा्व त्या मठर्ािरी प्ररामहत होऊ द्ाररी. त्या अरयरांरर अक्धर् रेळ 
घालरारा. ररज पडलरी तर मतथे हळुरार पिश्व र्रारा आक्ि ऊजजेने त्या 
भाराला मरं्रा अरयराला आराम राटू द्ारा.

शुद्धरीर्रिादरम्ान तुम्री अमतररति सूचना देऊ शर्ता र्ी, जटरीलता आक्ि 
अशुद्धता यांबरोबरच मरी माझया तासदायर् आजारापासूनहरी मुति होत आहे. 

पि लषिात ठेरा, तज् रैद्र्ीय व्यारसामयर्ांर्डून मनयममत घेतल्ा 
जािाऱया उपायांना हा पया्वयरी मार्व नाहरी.
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प्ाि्टनेबाबत प्श्न

प्ाि्टनेचा उदे्ि का् आहे?

प्राथ्वना हा मानरांचा आयुष्ातरील र्ठरीि प्रसंरांना तोडं देण्ासाठरी 
एर् नैसमर्वर् प्रमतसाद आहे, जसे र्ी दाररद्र्य, मतरसटपिा, पररीषिा, 
इंटरवू्य, आजार, मृतू्य मरं्रा एखादरी आपत्री. एखादरी ररज मरं्रा उिरीर 
भाररण्ासाठरी मदव्य शतिीला मरं्रा ईश्वराला प्राथ्वना र्रण्ाचरी आपलरी 
प्रथा आहे. 

प्राथ्वनेमुळे आपल्ात मरनम्रतेचरी आक्ि स्रीरृ्तरीचरी रृत्री मरर्क्सत होते. 
प्राथ्वना हरी मदव्य स्ोताबरोबर आपले नाते योग्य ररीतरीने स्ामपत र्रते. जसे 
आईच्ा रु्शरीत बाळ मनधा्वति असते, अरदरी तशरी भारना प्राथ्वना मनमा्वि 
र्रते. प्राथ्वनेने हृदय मरतळले पामहजे. प्राथ्वना भारनाशून्, अथ्वशून्, 
नुसतरी पाठ रे्लेलरी असू नये. तरी आपल्ाला शब्दांच्ा पलरीर्डे खोल 
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पामरत्र्याच्ा षिेतात नेऊ शर्ते. प्राथ्वना र्रताना आपल्ा व्यथा देराला 
सांरिे स्ाभामरर् असते, पि तसाच आपला आनंदसुद्धा देराला सांमरतला 
पामहजे. मरनम्रता आक्ि शरिारतरीच्ा स्स्तरीत प्रते्यर् षििाला ईश्वराशरी 
जोडलेले राहिे म्िजेच प्राथ्वनायुति स्स्तरीत प्ररेश र्रिे. हा प्राथ्वनामय 
भार रहन ध्ानारसे्र्डे नेतो, क्जथे आपि नात्याच्ा पलरीर्डे जातो 
आक्ि जरळीर् अनंतपिे राढत जाते, अरदरी एर्रूपतेर्डे. प्राथ्वना हरी 
अपार रृ्तज्तेचरी आंतररर् अक्भव्यतिी असते. 

हार्टफुलनेस प्ाि्टनेमधील 'नाि' हे संबरोधन करोिाला उदे्िून 
आहे?

'नाथ' म्िजे ईश्वर - आपल्ा सराांच्ा हृदयात असलेलरी मदव्य शतिी. पि 
जर हरी प्राथ्वना ईश्वराला संबोक्धत रे्लेलरी आहे तर “तूच एर्मात ईश्वर 
आक्ि शतिी आहेस, जो आम्ाला त्या स्स्तरीपयांत नेऊ शरे्ल,” असे पुन्ा 
र्ा बरे म्ितो? हा प्रश क्चंतन र्रण्ासारखा आहे आक्ि तुम्ाला स्त:च 
स्त:चा मनष्कष्व र्ाढायला हरा.

खरेतर, संपूि्व हाट्वफुलनेस प्राथ्वनेररच रहन क्चंतन रे्ले पामहजे. तरी अनेर् 
अथ्वछटांनरी भरलेलरी आक्ि मरमरध पररमािांनरी व्यापलेलरी आहे. उदा. 
तुमच्ा लषिात येईल र्ी प्राथ्वनेत तरीन मरधाने आहेत. त्यात रु्ठलरीहरी 
मरनंतरी समामरष्ट नाहरी. नव्या अभ्ासरीने, तसेच दरीघ्वर्ाळापासून अभ्ासरी 
असिाऱयानेहरी एर्-दोन मदरस प्राथ्वनेचा खरा ममतताथ्व आक्ि महत्त 
समजून घेण्ात घालरिे फार मोलाचे ठरेल. प्रते्यर् ओळ राचा आक्ि 
प्रते्यर् शब्दारर मरचार र्रा. घाई र्रू नर्ा! प्रते्यर् रेळेस नररीन आयाम, 
नररीन अथ्व उलरडत जाईल.
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हार्टफुलनेस प्ाि्टना केवहा करा्ी?

सर्ाळच्ा ध्ानाचरी सुरुरात मनातल्ा मनात हाट्वफुलनेस प्राथ्वना 
म्िून र्राररी. एर्दा म्िून ध्ानाचरी सुरुरात र्रा. तरीच प्राथ्वना रातरी 
्ोपण्ापूरवीहरी र्रू शर्ता; त्या रेळी मात हरी प्राथ्वना र्ाहरी रेळा पुन्ा 
पुन्ा म्िून त्यामुळे तुमच्ा आत मनमा्वि होिाऱया भारनांमध्े लरीन व्ा. 
याच प्राथ्वनामय स्स्तरीत ्ोपरी जा. पररिामरी तुमचरी ्ोप आध्ाक्त्मर् 
शक्तांनरी भरेल आक्ि तुम्री जारे व्ाल तेव्ा सर्ाळच्ा ध्ानासाठरी 
अरोदरच पूि्व तयाररीत असाल. बार्ी इतर रेळेस ध्ान र्रताना हरी प्राथ्वना 
र्रिे आरश्यर् नाहरी.
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जी्निैलीसबंंणधत प्श्न
हार्टफुलनेस साधना करताना आपल्ाला आपली जी्निैली 
बदलिे आ्श्क आहे का?

'सहजमार्व' मरं्रा 'नैसमर्वर् मार्व' या नारातच सर्व र्ाहरी आले. 
अध्ात्माबद्दल आपले सर्व दृमष्टर्ोन सहज, स्ाभामरर् असायला हरेत. 
बऱयाच लोर्ांच्ा हे लषिात येते र्ी साधनेमुळे त्यांच्ात जे आंतररर् बदल 
होतात, त्यामुळे त्यांचरी जरीरनशैलरी आपोआपच त्यानुसार बदलते. मर्ते्यर् 
नर्ोशा सरयरी आपोआपच रळून पडतात.

ज्ा रेळेस तुमचरी राईट सरय तुमच्ा लषिात येते आक्ि तरी सोडून देण्ाचरी 
षिमता तुमच्ात असते, तेव्ा तुम्री तरी सरिीयपिे सोडू शर्ता. तुमच्ा 
चाररत्र्यातरील अपूि्वता र्ाढून टार्िे हे तुमच्ा महताचे असते. यासाठरी 
तुमचरी सद्समद्रेर्बुद्धरी आक्ि इतरांनरी रे्लेलरी टरीर्ा दोन्रीचा स्रीर्ार 
र्रण्ाचरी रृत्री ठेरा. जेव्ा तुम्री स्त:ला बदलण्ाचा प्रयत्न र्रता, तेव्ा 
जर आंतररीर् मररोध होत असेल तर बळजबररीने तो बदल घडरण्ाचरी ररज 
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नाहरी. त्याऐरजरी ् ोपताना शांत बसा र हृदयपूर्वर् दोषमुतिीसाठरी मनापासून 
प्राथ्वना र्रा. बहुतेर् रेळा आपले हृदय नैसमर्वर्पिेच षिमायाचना र्रते. 
प्राथ्वना र्रताना अशू् येिे हे प्रामाक्िर्पिाचे क्चन् आहे आक्ि प्रामाक्िर् 
हृदयच परररत्वनाला आमंमतत र्रते. जेव्ा तुम्री दृढ मनचिय र्रता र्ी 
एखादरी चूर् पुन्ा र्रिार नाहरी, तेव्ा मनातरील जडपिा लरेच नाहरीसा 
होतो. जरीरनात चुर्ा र्रिे ठरीर् आहे, अशा हजार चुर्ा र्रा, पि तरीच 
चूर् पुन्ा र्रू नर्ा.

तुम्री ज्ा राताररिामध्े राहता आक्ि ज्ा लोर्ांच्ा सहरासात राहता, 
त्याचा तुमच्ा व्यमतिमत्ताच्ा घडिरीरर प्रभार पडतो. आंतररर् रृत्री 
आक्ि सरयरीसुद्धा तुमचे प्रारब्ध घडमरण्ात महत्ताचरी भूममर्ा बजारतात. 
जसजसे तुम्री रोज हाट्वफुलनेस साधना र्राल, तसतसा तुमच्ा हृदयाचा 
राढता साधेपिा आक्ि शुद्धता तुमच्ा जरीरनाला आर्ार देईल. 

णन्णमत ध्ानाची स्् मी किी ण्कणसत करू िकतरो?

'रेल मबरन इज हाफ डन' (सुरुरात चांरलरी असेल तर अधजे र्ाम 
्ाल्ासारखे असते); परंतु अधजे ्ाले तररी ते अपूि्वच असते. हाट्वफुलनेस 
साधनेला जरीरनशैलरी बनरायचे असेल तर हरी साधना एर् सरय बनलरी 
पामहजे. संशोधन दाखरते र्ी फति 10% लोर् नररषा्वत रे्लेले संर्ल्प 
पूि्व र्रू शर्तात. जेव्ा आपि ध्ानासारखरी एखादरी ध्ेयरादरी आक्ि 
जरीरन बदलून टार्िाररी सरय लारून घेण्ाचा प्रयत्न र्रतो, तेव्ा साधनेत 
मनयममतपिा ठेरिे अमतशय महत्ताचे असते. या पद्धतरीच्ा आध्ाक्त्मर् 
रुरंूपैर्ी एर्, श्री राम चंद्रजरी, म्िाले होते र्ी आपि हाट्वफुलनेस  साधना 
तरीन ममहने र्रण्ाच्ा मनचियाने सुरुरात र्राररी आक्ि र्ाय मर्मया होते 
ते बघारे.
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शास्त्ररीय पुराव्यांमधून मदसून येते र्ी सरय लारण्ासाठरी 21 मदरस पुरेसे 
असतात. परंतु आपल्ापैर्ी बहुतेर्ांना सरय लारण्ासाठरी 60 ते 90 
मदरस लारतात. म्िून हाट्वफुलनेससारख्ा सखोल साधनेसाठरी आपि 
90 मदरस ठररूयात. त्या 90 मदरसात ध्ान, शुद्धरीर्रि आक्ि प्राथ्वना 
सांमरतल्ानुसार रोज र्रा आक्ि ररजेनुसार क्शक्थलरीर्रिाचा रापर र्रा. 
जर तुम्री एर् दैनंमदनरी ठेरलरीत, तर तुमच्ात र्ाय बदल होत रेले याचा 
मारोरा घेता येईल.

हार्टफुलनेस सामान् कौरंुणबक जी्नािी आणि 
व्ा्साण्क जी्नािी सुसंगत आहे का?

बहुतेर् हाट्वफुलनेस साधर् सामान् र्ौटंुमबर् जरीरन जरतात. मुलांचे 
संरोपन र्रतात, व्यरसाय र्रतात. ते अमतरेर् र्ररीत नाहरीत, म्िजेच 
ते भौमतर् जरीरनात इतरे् बुडून जात नाहरीत र्ी आध्ाक्त्मर् जरीरनार्डे 
दलु्वषि होईल; आक्ि आध्ाक्त्मर् जरात इतरे् बुडून जात नाहरीत र्ी 
ज्ामुळे त्यांचे भौमतर् जरीरन दलु्वक्षित होईल.

हाट्वफुलनेस संतुक्लत जरीरनाचे समथ्वन र्रते : आंतररीर् संतुलन, सभोरतालचे 
संतुलन, सामाक्जर् संतुलन. जरीरनाच्ा सर्व पैलंूमधे् आपल्ाला उतृ्ष्ट 
व्ायचे आहे. आपि र्दाक्चत आपल्ा सभोरतालच्ा मरं्रा समाजातरील 
संतुलनात प्रत्यषिपिे बदल घडरू शर्िार नाहरी, परंतु एर् मदरस अनेर् 
व्यतिी ममळून एर् असे अत्यारश्यर् सामामयर् राताररि (एग्रेरोर) मनमा्वि 
र्रतरील, जे मानररी चेतनेच्ा जलद मरर्ासासाठरी आरश्यर् आहे, 'रन 
हाट्व अ ॅट अ टाईम,' - एर्ा रेळी एर्ा हृदयाचे परररत्वन.

आपि आपल्ा जी्नातील भौणतक आणि आध्ाण्मक 
पैलंूचे संतुलन कसे करू िकतरो?

हाट्वफुलनेस भौमतर् आक्ि आध्ाक्त्मर् अंरांमधे् फरर् र्ररीत नाहरी, पषिरी 
दोन्री पंखांनरी उडतो. जेव्ा दोन्री पंख समान पसरलेले असतात तेव्ा 
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पषिरी एखाद्ा बािाप्रमािे सरळ उडतो. जेव्ा तो एर् बाजूला ्ुर्तो तेव्ा 
तो रतु्वळार्ार उडतो. आपल्ा जरीरनाचेसुद्धा दोन पंख असतात; आपि 
त्यांना भौमतर् र आध्ाक्त्मर् पंख म्िू शर्तो. आपि जर र्ोित्याहरी 
एर्ा मदशेने जाति र्ललो, भौमतर् असो मरं्रा आध्ाक्त्मर्, तर आपि 
पषिाप्रमािेच असंतुक्लत होतो आक्ि रोल रोल मफरत राहतो.

मरशेषत: आधुमनर् जरीरनशैलरी फारच आव्ानात्मर् आहे : अनेर् 
जबाबदाऱया आक्ि क्चंतांनरी भरलेलरी. आपलरी नोर्ररी आपल्ाला एर्ा 
मदशेने ओढते, आपले रु्टंुब मनराळया मदशेने, आपलरी स्प्े एर्ा मदशेने, 
तर आपल्ा क्चंता रेरळया मदशेने ओढतात. र्धरीर्धरी आपि र्ाहरी 
घडामोडरीरं्डे, स्ळांर्डे, संर्ल्पनांर्डे मरं्रा व्यतिीरं्डे नर्ळत ओढले 
जातो. एर्ाच ग्रहाला अनेर् सूयाांभोरतरी प्रदक्षििा घालिे शक् आहे र्ा? 
आपल्ा जरीरनाचे खूप सारे र्ें द्रमबंद ूआहेत. यातरील र्ाहरी धे्ये एर्मेर्ांना 
पूरर् नसतात. त्यामुळे आपि मरचक्लत आक्ि अस्स्र होतो.

जरीरनाच्ा असंख् मारण्ा पुररण्ाच्ा प्रयत्नात आपि रोधंळतो, आपला 
भारनांररचा संयम जातो आक्ि आपि चटर्न प्रमतमरिया व्यति र्रतो, 
ज्ामुळे मतभेद होतात. मर तिार आक्ि क्चंता मनमा्वि होते. तिार आपलरी 
ऊजा्व, आपले स्ास्थ्य महरारून घेतो. अशा स्स्तरीत आपि जरीरनातरील 
रुं तारंुत र्शरी हाताळू शर्िार? जररी आपले खूप र्ें द्रमबंद ू असले, तररी 
आपल्ाला आपला खरा र्ें द्रमबंद ूसापडलेला नाहरी - सार्वभौममर् र्ें द्रमबंद.ू

ध्ानाद्ारे आपि त्या सार्वभौममर् र्ें द्रमबंदचू्ा मदशेने जाऊन त्यात लय 
पारतो, जो प्रते्यर्ाच्ा हृदयात आहे आक्ि सराांमधला समान अंश आहे. 
मर आपल्ा जरीरनात संतुलन मनमा्वि होऊ लारते.

मोत्याच्ा हारात असंख् मोतरी आक्ि एर् धारा असतो, र्ोिाचे मोल 
जाति आहे - मोतरी र्ी धारा? मोतरी जररी खूप सुं दर आक्ि महार असले, 
तररी एर् साधा धारा त्यांना एर्त ठेरतो. त्या धाग्यामरना ते मोतरी जममनरीरर 
मरखुरले जातरील आक्ि तुम्ाला त्यांना एरे्र् र्रून रेचारे लारेल. जेव्ा 
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तुम्री तुमचे लषि बाहेरच्ा बाजूला रळरता, तेव्ा तुम्ाला फति मरमरधता 
मदसते आक्ि तुम्री तुमचे जरीरन अनेर् रोष्टरीत मरभाक्जत र्रता. तुम्ाला 
तुमचे व्यारसामयर् जरीरन असते, सामाक्जर् जरीरन असते आक्ि इतर 
मरमरध प्रर्ारचे जरीरन असते. र्ें मद्रत नसता तेव्ा तुम्री प्रते्यर्ाच्ा मारे 
धारता, परंतु जेव्ा तुम्री तुमचे लषि अंतरंरातरील र्ें द्रार्डे रळरता, तेव्ा 
तुम्ाला नेहमरी एर्ता मदसते. तुमचे जरीरन समग्र बनते आक्ि त्यानंतर 
तुम्री त्याला र्प्ार्प्ांमधे् मरभाक्जत र्रू शर्त नाहरी. अंतरंरात जाऊन 
तुमच्ा हृदयाचरी जािरीर र्रून घेतल्ारर तुम्ाला आढळेल र्ी तुमच्ा 
जरीरनातरील प्रते्यर् भूममर्ा हाताळण्ासाठरी तुमचे हृदय तुम्ाला उत्म 
प्रेरिा र मार्वदश्वन देते. 

आध्ाक्त्मर् आक्ि भौमतर् पैलू एर्मेर्ांपेषिा रेरळे नाहरीत. ते दोन्री 
ममळून एर् पूि्वत्व बनते. रु्ठलरीहरी मरिया स्ाभामरर्पिे आध्ाक्त्मर् मरं्रा 
स्ाभामरर्पिे भौमतर् नसते. आपला दृमष्टर्ोन ठररतो र्ी एखादरी मरिया 
आध्ाक्त्मर् आहे र्ी भौमतर्. जेव्ा आपि आपल्ा आत र्ें मद्रत असतो, 
तेव्ा आपल्ा भौमतर् जरीरनाला आध्ाक्त्मर् रळि ममळते. मर दोन्री 
पंख समतोल होतात आक्ि आपि एर्संध बनतो. परंतु पषिाचरी शेपटरी 
मरसरू नर्ा! तरी मदशा देिाऱया सुर्ािूचे र्ाम र्ररीत असते. हृदयाचरी 
भूममर्ा हरीच असते.

आजच्ा धकाधकतीच्ा जी्निैलीत आपि ध्ानाकररता 
्ेळ कसा काढू िकतरो?

जर तुम्री तिारयुति जरीरनशैलरी जरू शर्ता, तर शांत जरीरन मनमा्वि 
र्रण्ाचा पया्वयसुद्धा तुम्ाला उपलब्ध आहे. जर तुम्ाला शांमतपूि्व आक्ि 
स्स्र जरीरन जरारेसे राटत असेल तर ध्ान हरी त्याचरी रुरुमर्ल्री आहे. 
तेररीस तासांच्ा आनंदरी मदरसार्ररता एर् तास ध्ान र्रारे लारले, तर 
तरी रेळेचरी चांरलरी रंुतरिूर् नाहरी र्ा?
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शाररीररर् स्ास्थ्याचे उदाहरि घेऊया : जर तुम्री योग्य आहार घेत नसाल 
मरं्रा मनयममत व्यायाम र्ररीत नसाल, तर तुमच्ा शररीराचे र्ाय होईल? 
तुमच्ा स्त:र्डे लषि देण्ासाठरी तुम्री स्त:ला मधुमेह, हृदयमरर्ार, 
अधाांररायू होण्ाचरी राट पाहिार आहात र्ा? तसेच तुमच्ा मानक्सर् 
स्ास्थ्यासंबंधरीसुद्धा आहे. ध्ान र्रण्ास रेळ र्ाढण्ाआधरी तुम्री खूप 
जाति तिारग्रति मरं्रा मनराश होण्ाचरी राट पाहिार आहात र्ा? एर्दा 
तुम्री आजाररी पडलात र्ी लसरीर्रि उपयोररी पडत नाहरी.

आपल्ा जरीरनामध्े आपि र्शाला प्राधान् द्ायचे याचा मनि्वय घ्ाराच 
लारेल. आपल्ा मुलांना आपि र्ोितरी जरीरनमूल्े क्शर्मरिार आहोत, 
हे आपल्ाला ठररारे लारेल. आपल्ाला असे राटते र्ा, र्ी त्यांनरी 
इतरे् व्यति आक्ि तिारग्रति जरीरन जरारे र्ी त्यांना आनंदरी र्से राहारे 
हेच र्ळू नये? र्ा आपल्ाला असे राटते र्ी त्यांनरी असे संतुक्लत जरीरन 
जरारे, ज्ात थोडासा मरराम घेऊन त्यांना त्यांच्ा हृदयाचे ऐरू्न सुज् 
मनि्वय घेण्ास रेळ ममळेल?

मी प््ासात असेन तर ध्ान कसे करू िकेन?

तुम्री प्ररासामध्े न्ाहररी मरं्रा जेरि र्रायचे बंद र्रता र्ा? आरराडरी 
मरं्रा मरमानामध्े प्ररास र्ररीत असताना जर तुम्ाला मनापासून ध्ान 
र्रारेसे राटले, तर त्यात र्ाहरी नुर्सान नाहरी. एरढेच र्ी तुम्री एर्टे 
असाल तर तुमच्ा सामानाचरी आक्ि रंत्यव्यस्ान चुर्िार नाहरी याचरी 
र्ाळजरी घ्ा!

आजारपिात मी ध्ान करा्े का?

र्ोिताहरी तास न जािरता जर तुम्री स्स्पिे बसू शर्त असाल, तर 
मनमचितपिे ध्ान र्रू शर्ता. ज्ा रेळी तुम्ाला अस्स् राटायला लारेल, 
तेव्ा स्त:रर ध्ानाचरी जबरदतिरी र्रण्ाचरी ररज नाहरी.
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ध्ानाला पूरक असा काही ण्णिष्ट आहार आहे का?

आध्ाक्त्मर् मारा्वरररील राटसरूसाठरी शार्ाहार सरा्वत उत्म. लाडू आक्ि 
ममष्टान्ने यांच्ामरषयरी तुमच्ा मनात आसतिी असेल आक्ि त्याक्शराय तुमचे 
जेरि अपूि्व आहे असे तुम्ाला राटत असेल, तर ते शार्ाहाररी असले 
तररी तुमच्ामध्े मरपररत तरंर मनमा्वि र्रू शर्तात. रृ्तज् भारनेने 
अन्न सेरन रे्ल्ास पमरत भारना मनमा्वि होते आक्ि अन्न पचनास आक्ि 
क्जरमरण्ास मदत होते. खाताना तुम्री रिोक्धत असाल तर तरी मनाचरी 
अरस्ा तुमच्ा शररीरामध्े स्ूल तरंर मनमा्वि र्रते, मर भलेहरी तुम्री 
त्याचे बळी असाल मरं्रा त्या बाबतरीत स्त:च दोषरी असाल. जेव्ा तुम्री 
रिोधाच्ा प्रभाराखालरी असता, तेव्ा अनुरं्परी चेतासंस्ेचे (क्सम्पथेमटर् 
नर्वस क्सस्टरीम) रच्वस् मनमा्वि होते आक्ि पररिाम हा होतो र्ी परानुरं्परी 
चेतासंस्ेचे (पॅराक्सम्पथेमटर् नर्वस क्सस्टरीम) र्ाय्व त्याच प्रमािात र्मरी 
होते. परानुरं्परी चेतासंस्ा हरी आपल्ा शररीरातरील पचनास उपयोररी 
द्रव्याचे स्रि मनयंमतत र्रते आक्ि पुढरील प्रमरियेस मदत र्रते.

जर तुम्ाला मांस, मासे मरं्रा अंडरी खािे सोडिे शक् नसेल तर 
त्यार्ररता हाट्वफुलनेस साधना पुढे ढर्लण्ाचरी आरश्यर्ता नाहरी. 
साधना हरी जाति महत्ताचरी आहे. आध्ाक्त्मर् साधनेला तुमच्ा चेतनेचा 
मरर्ास नैसमर्वर्ररत्या र्रण्ास आक्ि तुमच्ा दैनंमदन सरयरीरंर प्रभार 
पाडण्ास रार द्ा. त्यार्ररता तुम्ाला बळजबररीने सरय सोडण्ाचरी 
मरं्रा मरक्शष्ट सरयरीला धरून ठेरण्ाचरी आरश्यर्ता नाहरी. तरी मरिया 
सहजरत्या होऊ द्ा. अन्था तुमचरी मानक्सर् तारांबळ तुमच्ात आधरीच 
असलेल्ा नर्ाराथवी तरंरांमधे् भर घालेल.

स्यंपार् र्रिे, राढिे, ग्रहि र्रिे आक्ि स्त:चे भरिपोषि पमरत 
मारा्वने र्रिे अतं्यत लाभदायर् आहे. रुजराि र्रण्ासाठरी अपमरत 
मारा्वने पैसे र्ममरल्ाने अपराधरीपिाचरी भारना आक्ि बरेच र्ाहरी 
मनमा्वि होते. अशा स्स्तरीचरी नुसतरी र्ल्पना र्रून आपि पररिामांचा 
मरचार र्रू शर्तो.
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अपराधी भा्नेच्ा णनराकरिात हार्टफुलनेस मला किी 
मदत करेल?  

आपल्ा मनारररील ठशांमधे् अपराधरीपिा सरा्वत जड असतो. आपले 
मरचार, भारना आक्ि रृ्तरी अपराधभार मनमा्वि र्रतात, पि आपलरी 
मनक््रियता तरीव्र अपराधभार मनमा्वि र्रू शर्ते. राया घालरलेल्ा संधरी 
आपल्ाला जाति पछाडतात : “आज सर्ाळी मा्े रडरील र्ामारर 
जाताना मरी त्यांच्ाशरी मायेने रारलो असतो तर बरे ्ाले असते” मरं्रा 
“जर थोडासा मरचाररीपिाने आक्ि र्ाळजरीपूर्वर् रारलो असतो तर मा्री 
मुलररी घर सोडून रेलरी नसतरी.” जेव्ा आपि रातरी ्ोपारयास जातो, 
तेव्ा मनात येिारे पमहले मरचार हे बहुधा जे र्रायचे राहून रेले त्याचे 
असतात. ते मरचार र्ाहरीरेळा आपल्ाला रातरी ्ोपेतून जारे र्रतात. ज्ा 
रोष्टरी आपि र्ररीत नाहरी त्याचे घट्ट ठसे बनतात आक्ि पुढे अपराधरीभारात 
रूपांतररीत होतात.

अपराधरी भार र्ाढून टार्ण्ार्ररता आपल्ाला उच् तिराचा मनधा्वर 
र्रारा लारतो. अपराधाला सामोरे जारे लारते, अपराध उघडर्ीस 
आिारा लारतो. आपले हृदय मोर्ळे र्रून आपि ईश्वराला मरं्रा रुरूला 
म्िू शर्तो, “मरीच हे सर्व मनमा्वि रे्ले आहे. मरी ते पुन्ा र्रिार नाहरी, 
पि रृ्पा र्रून आत्ा ते र्ाढून टार्ण्ासाठरी मला मदत र्रा.” महत्ताचे 
हे आहे र्ी अरदरी मनापासून प्रामाक्िर् मनधा्वर र्रा र्ी तो मरचार मरं्रा 
रृ्तरी भमरष्ात पुन्ा र्रिार नाहरी. हे र्रण्ाचरी सरा्वत उत्म रेळ म्िजे 
रातरी ्ोपण्ाच्ा आधरी.

हार्टफुलनेस ध्ान मला चांगली झरोप लागण्ासाठी मदत 
करेल का?

्ोपेचरी समस्ा हरी आजच्ा शहररी जरीरनात सामान् ्ालेलरी आहे. 
मनद्राचरिाला क्शतिबद्ध रे्ल्ाने आयुष् बदलते, र्ारि रातरी आपि मर्तरी 
राढ आक्ि चांरले ्ोपलो यारर दसुऱया मदरशरीचरी आपलरी मन:स्स्तरी 
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अरलंबून असते. शक्तो रातरी लरर्र ् ोपारे र्ारि ते मनसरा्वच्ा चरिाला 
अनुसरून असते. क्शराय चेतनेशरी ्टापट र्राररी लारत नसल्ामुळे, 
ध्ानातहरी आमुलाग्र सुधारिा होते. सर्ाळी जेव्ा आपि पूि्व सतर््व  
असतो, आपलरी चेतना स्रीर्ारायच्ा तयाररीत असते, तेव्ा हृदयामध्े 
र्ाहरी सुं दर स्स्तरी मनमा्वि होतरील.   

जर आपल्ाला योग्य प्रमािात ्ोप ममळालरी, तर सर्ाळी सूय्वनाडरी 
आपोआपच प्रबळ होईल. लषिारधरी रषाांत आपलरी यंतिा अशा त-हेने 
उत्ांत ्ालरी आहे र्ी सूय्व उररताच र्ाहरी मरक्शष्ट संप्रेररे् जारृत 
होतात. जर आपि त्या लयरीचे अनुसरि र्ररीत असू तर आपले स्ास्थ्य 
आपोआपच सुधारते. जे रातरी खूप उक्शराने ्ोपतात त्यांचे र्ाय होते? 
जेव्ा आपि लयरीच्ा मररुद्ध जातो, जेव्ा आपि प्रराहाच्ा मररुद्ध पोहतो, 
तेव्ा र्ालांतराने आपले स्ास्थ्य  मबघडिारच. रातपाळीत र्ाम र्रिाऱया 
लोर्ांरर मरतिृत अभ्ास र्रण्ात आला आहे आक्ि इतर तासांबरोबर 
त्यांना राध्वक्हरी लरर्र येते.

जेफ इलरीफ : ('रन मोर ररी्न टू हॅर अ रुडनाईट्स स्रीप') आक्ि मॅट 
रपॉर्रचे : ('स्रीप इज युअर सुपर पारर') हरी टेड टपॉक्समधरील दोन चांरले 
प्रबोधन देिाररी व्याख्ाने आहेत. यात त्यांनरी आरोग्यदायरी मनद्रापद्धतरीचे 
महत्त सांमरतले आहे. हाट्वफुलनेस साधना नैसमर्वर् चरिाशरी ताळमेळ 
साधण्ात मदत र्रतात आक्ि त्यायोरे मनद्रापद्धतरीचें मनयंति र्रण्ात 
मदत र्रतात. मॅट रपॉर्रच्ा व्याख्ानातरील महत्ताचे मुदे्द असे : 

 · ्ोप हरी रु्ठलरीहरी तडजोड रे्लरी जाऊ शर्त नाहरी अशरी जैमरर् 
आरश्यर्ता आहे, जरी आपल्ा जरीरनाचरी आधारप्रिालरी आहे. 
्ोप न येण्ाचरी जरी साथ आजच्ा जरात पसरलेलरी आहे तरी 
आपत्रीजनर् आहे आक्ि सरा्वत मोठ्ा सार्वजमनर् आरोग्य 
समस्ांमधरील एर् आहे. ्ोप हरी जरीरनासाठरी सरा्वत प्रभाररी 
संजरीरनरी आहे. 
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 · रे्रळ मनुष्च मरनार्ारि आक्ि मुद्दाम ्ोप टाळिारा प्रािरी 
आहे. योग्य ् ोपेचा अभार मेंद ूआक्ि शररीर दोन्रीच्ा स्ास्थ्यारर 
लषििरीय पररिाम घडरतो. 

 · ्ोपेच्ा अभाररी मेंदतूरील सृ्मतरीमंडल (समर््व ट) नररीन सृ्मतरीनंा 
शोषून घेऊ शर्त नाहरीत. शैषिक्िर् षिमतांचा अभार मेंदतूरील 
महप्ोरॅ्म्पसशरी संबंक्धत असतो. जे लोर् 8 तासांचरी व्यरस्स्त 
्ोप घेतात त्यांचे महप्ोरॅ्म्पस सशति शैषिक्िर् हालचाल 
दाखरते; पि ्ोप न ममळालेल्ा लोर्ांमध्े क्शर्ण्ाचा 
संरे्त मदसतच नाहरी, र्ारि त्यांच्ा अल्पर्ालरीन सृ्मतरी मेंदचू्ा 
दरीघ्वर्ालरीन साठ्ाच्ा मठर्ािरी पोहोचलेल्ा नसतात. राढ 
्ोपेचा अभार रृद्ध लोर्ांमधे् आक्ि अल्ायमर ्ालेल्ांमध्े 
सृ्मतरी र्मरी र्रण्ाचे र्ारि बनते.

 · चांरल्ा ्ोपेने पुरुष र क्स्त्रयांचे प्रजनन सौठिर सुधारते. ्ोपेच्ा 
अभाररी हृदय, रतिरामहन्ांचे जाळे र रोरप्रमतबंधर् प्रिालरीचें 
अमतशय नुर्सान होते, खासर्रून नैसमर्वर् क्शर्ाररी पेशरीचें. 
मरमरध र्र््व रोरांचादेखरील अपुऱया ्ोपेशरी संबंध आहे. 

 · र्मरी ्ोप हरी सर्वच प्रर्ारे होिाऱया मृतंू्यचरी पूर्वसूचनाच 
असते, र्ारि अपुऱया ्ोपेमुळे डरीएनए जेनेमटर् र्ोड, जो खुद्द 
शाररीररर् जरीरनाचा आधार आहे, त्याचरीच ्रीज होते. रातरी फति 
6 तास ्ोप घेिे हे नर्ारात्मर् पररिाम र्रते : रोरप्रमतबंधर् 
प्रिालरीतरील पेशरीचे र्ाय्व बंद होऊन ज्ा पेशरी राठरी, सूज, 
तिार आक्ि हृदय र रतिाचे रोर मनमा्वि र्रतात त्या सरिीय 
होतात.

रातरीचरी ्ोप सुखर्र व्ाररी यासाठरी र्ाहरी सूचना खालरीलप्रमािे आहेत :
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 · सर्ाळी लरर्र उठून र्ाहरी रेळ सूय्वप्रर्ाशात घालरारा. यामुळे 
सेरोटोनरीन र मेलोटोनरीन संप्रेरर् संतुक्लत राहून तुमचे ्ोपेचे 
मनयमन व्यरस्स्त होईल.

 · सूया्वतिाच्ा रेळी मरं्रा आपले मदरसभराचे र्ाम आटोपल्ारर 
हाट्वफुलनेस शुद्धरीर्रि प्रमरिया र्रा, ज्ामुळे मदरसभरातरील 
क्चंता आक्ि ताितिार मनघून जायला मदत होईल.

 · सांयर्ाळच्ा रेळी ्ोपण्ाआधरी र्ाहरी तास र्ामे संपरून 
मनरांत बसल्ाने तुमच्ा मेंदचू्ा तरंरलहररी मंद होऊन तुम्ाला 
सहजपिे ्ोप लारेल.

 · ्ोपताना आपि मदरसभरात र्ाय अक्धर् योग्य ररीतरीने र्रू 
शर्लो असतो याचे मरशे्षि र्रारे आक्ि रे्लेल्ा चुर्ा 
मनातून र्ाढून टारू्न पुन्ा त्या चुर्ा न र्रण्ाचा मनधा्वर र्रारा. 
त्यानंतर हाट्वफुलनेस प्राथ्वना र्राररी, जेिेर्रून तुम्री मोर्ळया, 
क्शक्थल आक्ि हृदयाशरी जोडलेल्ा स्स्तरीत ्ोपरी जाल. तसेच 
प्राथ्वनेनंतर तुम्री आडरे होऊनसुद्धा ध्ान र्रू शर्ता, ज्ामुळे 
तुम्री अलरद मनद्रारस्ेत जाल.

जर तुम्ाला ्ोपेसंबधरी अजूनहरी र्ाहरी तरिाररी असतरील तर त्यासाठरी 
आिखरी र्ाहरी उपयुति सूचना :

 · मबछान्ारर जाण्ापूरवी तुमचे पाय धुरा.

 · तुमच्ा उजव्या रु्शरीरर ् ोपण्ाचा प्रयत्न र्रा, ज्ामुळे चंद्रनाडरी 
सरिीय होऊन तरी तुम्ाला शांत होण्ास मदत र्रेल.

 · र्ल्पना र्रा र्ी शरीतल जल तुमच्ा डोक्ारर पडत आहे आक्ि 
तुम्ाला शांत र्ररीत आहे.
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 · एर् लिास र्ोमट दधू प्ा.

 · मबछान्ारर पडून हाट्वफुलनेस क्शक्थलरीर्रि र्रा.

 · आरामदायर् संररीत ऐर्ा. सुखर्र मनदे्रर्ररता खासर्रून 
पोषर् असे संररीत तुम्ाला या साईटरर ममळू शरे्ल : www.
heartfulness.org/goodnightsleep या संररीताच्ा 
तालात 5 मातांचे 4 खंड आहेत. पमहल्ा तरीन मातांमध्े श्वास 
घ्ा आक्ि नंतरच्ा दोन मातांमध्े श्वास सोडा.

 · उपरास र्रून पाहा.

 · फरशरीरर मरं्रा जममनरीरर ्ोपून पाहा. शक्तो मपंपळाच्ा 
्ाडाखालरी ्ोपा.
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प्णिक्षकांबाबत प्श्न

हार्टफुलनेस साधना प्णिक्षकाकडूनच णिकिे आ्श्क 
आहे का? आपि ती स्त: णिकू िकत नाही का?

प्रक्शषिर्ार्डून क्शर्ण्ाचे मूळ र्ारि असे र्ी प्रक्शषिर् यौमरर् संप्रेषि 
देऊ शर्तात. आधरी सूक्चत रे्ल्ाप्रमािे तुम्री स्त: एर् प्रयोर र्रून 
मनमचित र्रू शर्ता र्ी प्रक्शषिर् आरश्यर् आहे मरं्रा नाहरी. तुम्री स्त: 
प्रक्शषिर्ाक्शराय स्तंतपिे ध्ान र्रा आक्ि तुम्ाला जेव्ा खातरी राटेल 
र्ी ध्ानाचरी पूि्व अनुभूतरी तुम्ाला ् ालरी आहे, तेव्ा तुम्री प्रक्शषिर्ाबरोबर 
ध्ान र्रा, ज्ात तुम्ाला यौमरर् संप्रेषि ममळेल. दोन्री अनुभरांचरी 
तुलना र्रा. अशा प्रर्ारचा प्रयोर रे्ल्ानंतरच तुमच्ा हृदयाला खातरी 
पटेल. 

तुम्री प्रक्शषिर्ांना तुमच्ा जरळच्ा हाट्वफुलनेस र्ें द्रामध्े प्रत्यषि भेटू 
शर्ता मरं्रा हाट्वसअ ॅपद्ारे तुम्री तुमच्ा सोयरीने घरात बसून मरं्रा 
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ऑफीसमधून संपर््व  र्रू शर्ता आक्ि या साधनेचा पररचय र्रून 
देण्ाबाबत मरनंतरी र्रू शर्ता.

हार्टफुलनेस प्णिक्षक करोि आहेत आणि ््ांना संपे्षिाची 
क्षमता किी प्ाप्त हरोते?

हाट्वफुलनेस प्रक्शषिर् हे स्त: या मारा्वचे साधर् आहेत, ज्ांनरी स्ेचे्ने 
इतरांना हाट्वफुलनेसचे प्रक्शषिि देण्ाचरी जबाबदाररी स्रीर्ारलेलरी आहे. 
प्रक्शषिर् होिे हा पेशा नाहरी. प्रक्शषिर् हे स्यंसेरर् असून त्यांचे 
उपजरीमररे्चे साधन रेरळे असते, प्रक्शषिर् होिे हे एर् जरीमरतर्ाय्व आहे. 
उच् षिमतेचा मार्वदश्वर् - अशरी व्यतिी जरी मूलस्ोतामध्े इतर्ी मरलरीन 
्ालेलरी आहे र्ी तरी त्या मदव्यतेचे सार घेऊन इतरांपयांत संप्रेमषत र्रू 
शर्ते - यांच्ार्डून प्रक्शषिर्ांना संप्रेषि देण्ार्ररता सषिम बनरले जाते. 
प्रक्शषिर् त्या संप्रेषिाचे राहर् बनतात आक्ि ज्ांना तरी घेण्ाचरी इच्ा 
आहे, त्यांच्ापयांत मुतिहतिे पोहोचरतात.

हार्टफुलनेस साधनेच्ा कें द्रसिानी माग्टदि्टक णकं्ा णिक्षक 
करोि आहेत?

सद्स्स्तरीत हाट्वफुलनेस साधनेचे प्रमुख मार्वदश्वर् श्री र्मलेश पटेल आहेत, 
ज्ांना बहुतांश लोर् दाजरी म्िून ओळखतात. त्यांचा जन्म भारतातरील 
रुजराथ राज्ामधे् सन 1956 मधे् ्ाला. त्यांचा हाट्वफुलनेसचा प्ररास 
सन 1976 पासून सुरू ् ाला, जेव्ा ते अहमदाबाद येथे औषधमनमम्वतरीशास्त्र 
या शाखेचे मरद्ाथवी होते. अमेरररे्त रेल्ानंतर त्यांचे र्ौटंुमबर् जरीरन सुरू 
्ाले आक्ि त्यांनरी नू्यपॉर््व मधे् औषधांचा यशस्री व्यरसाय सुरू रे्ला. सन 
2011मधे् ते शंभर रषजे जुन्ा हाट्वफुलनेस रुरुपरंपरेचे चौथे रुरू म्िून 
नामांमर्त ्ाले आक्ि सन 2014 मध्े तो रारसा त्यांच्ार्डे आला. 
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माग्टदि्टकाची भूणमका का् आहे?

सुरुरातरीच्ा र्ाळात आपला संबंध साधनेशरी असतो आक्ि तेव्ा रुरू मरं्रा 
मार्वदश्वर्ाचा सहभार नसतो. जर आपि अशा स्स्तरीपयांत पोहोचलो, 
जेथे आपल्ा हृदयाला ध्ास लारेल, हे जािून घेण्ाचा र्ी या साधनेच्ा 
प्रभाररीपिामारे र्ोि आहे, तेव्ा आपल्ा मनदश्वनास येईल र्ी या सर्व 
र्ाया्वमारे शांतपिे आक्ि अनाममर्पिे रुरू र्ाय्वरत होतेच. आपल्ा लषिात 
येईल र्ी मनठिारान साधर्ांच्ा आध्ाक्त्मर् प्ररतरीर्ररता ते पडद्ामारून 
सतत र्ाय्वरत असतात.

रुरू आक्ि क्शष् यांचे नाते भौमतर् तिरारर असेलच असे नाहरी. मार्वदश्वर्ाशरी 
संपर्ा्वच्ा संधरी आपलरी पररस्स्तरी आक्ि आध्ाक्त्मर् प्ररतरीचरी तळमळ 
याला अनुसरून सहजपिे उद्भरेल.

माग्टदि्टकाची क्षमता मी किी पडताळू िकतरो?

जसे तुम्री अन्नाच्ा चररीररून ते बनमरिाऱया आचाऱयाचरी पारख र्रता, 
तसेच तुम्री तुमच्ा रुरूला त्यांनरी सांमरतलेल्ा साधनापद्धतरी आक्ि 
संप्रेषिाच्ा पररिामाररून पारखू शर्ता. साधनापद्धतरीबाबत मनि्वय 
घेण्ापूरवी तुम्ाला तरी साधना र्ाहरी र्ाळ र्राररी लारेल. जर तुम्ाला 
त्याचे पररिाम सर्ारात्मर् राटले, तर तुम्री रुरूबाबत र्ाहरीतररी मनष्कष्व 
र्ाढू शर्ाल. जर तुम्ाला इच्ा असेल आक्ि तुम्ाला संधरी ममळालरी, तर 
तुम्री त्यांचरी जरीरनपद्धतरी आक्ि चाररत्र्याचे मनररीषिि र्रू शर्ता आक्ि 
तुमच्ा मनष्कषा्वला दजुोरा देऊ शर्ता.







णनण ््टषीकरिाचे (णडरॉकस) 
प्कार

येथे आम्री मनमर्वषरीर्रिाचे चार प्रर्ार सादर र्ररीत आहोत, 
जे साध्ा हाट्वफुलनेस तंतांचा रापर र्रून आधुमनर् 
समाजामध्े अरदरी सामान्पिे आढळिारे भारमनर् साचे 
आक्ि अमनराय्व सरयरीमंधून बाहेर पडण्ासाठरी मदत र्रतात. 
त्या आहेत, भरीतरी, तिार, र्ाम आक्ि रिोध मनमर्वषरीर्रि. 

संतुलन आक्ि समाधान प्राप्त र्रण्ासाठरी मदत र्रिाऱया या 
पद्धतरी रृ्पया रापरा. तुमच्ासाठरी उतृ्ष्ट राटत असलेलरी 
पद्धत तुम्री मनरडू शर्ता.
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क्ररोधाचे णनराकरि

क्ररोधाचे िमन का करा्े?

रैररापर ् ाल्ास रिोधाचरी आर आनंदरी परररार, मैतरी आक्ि मानक्सर् शांतता 
नष्ट र्रू शर्ते. त्यामुळे र्टुता आक्ि दे्ष उत्पन्न होतो, आत्मर्ें मद्रतपिा 
येतो, आत्ममरश्वास र्मरी होतो आक्ि धैय्व रमारले जाते. 

रिोध तुमचे शररीर, मन र हृदयारर पररिाम र्रतो. ते आंतररर् ऊजजेचे 
आरंु्चन असते, जे शररीरातरील ताठरपिा, शाररीररर् अर्ाय्वषिमता आक्ि 
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ऊजा्व, संरेदना आक्ि जारृततेचा अभार याद्ारे प्रर्ट होत असते. यामुळे 
भारना, मरचार आक्ि रृ्तरीद्ारे अमनयंमतत ऊजजेचा प्रराह राहू लारतो. 
ऊजजेच्ा या मररृ्तरीला र्से हाताळायचेे?

र्ाहरी भौमतर् पररिामसुद्धा होतात, जसे हृदयाच्ा रतरीरररील पररिाम, 
दरीघ्वर्ाळ उच् रतिदाब, उत्पेरार्ांचे असंतुलन, रोरप्रमतर्ारर्शतिीचा 
-हास, एर्ाग्रता र्मरी होिे, इत्यादरी.

रिोध अनेर् र्ारिांनरी उद्भरू शर्तो, जसे...
• अतृप्त इच्ा आक्ि नार्ारलेल्ा मरं्रा दलु्वक्षित अपेषिा,
• असफल मनयोजन,
• आंतररर् र्मतरता,
• रु्िरी तुमच्ा मरनंतरीला मान देत नसेल, र्ोिरी क्शष्टाचार पाळत नसेल, 

तुमच्ा चुर्ांचरी आठरि र्रून देत असे म्ित असेल र्ी, “मरी तुला 
सांमरतले होते!” ररैरे 

आक्ि
• मतभेद आक्ि अपमान.

रिोध रैयमतिर् शांतरी नष्ट र्रतो, तर मर तो आनंद राढरू शरे्ल र्ा? 
र्ोित्याहरी शांत आत्माला रिोक्धत मािसांचरी संरत आरडत नाहरी 
आक्ि स्ेहरीजनांच्ा अभाररी द:ुख अनेर् पटरीनंरी राढते. याचा पररिाम 
नंतर अपराधरीपिा आक्ि शरमेचरी भारना राढण्ातहरी होतो, तसेच 
आत्मसन्मानसुद्धा र्मरी होतो. यामुळे भारमनर् ओ्े अक्धर् राढते. 

रिोध आक्ि रार पिष्ट मरचार र्रू देत नाहरीत. पिष्ट मरचारांच्ा अभाररी तुम्री 
र्शा प्रर्ारचे मनि्वय घ्ाल याचरी र्ल्पना र्रा! मरर्क्सत होत जािाऱया 
चांरल्ा रुिांच्ा अभाररी तुम्री र्शा प्रर्ारचे प्रारब्ध घडरू शर्िार? हेतूचे 
पामरत्र्य रमारलेल्ा स्स्तरीत तुम्री मदव्यत्वाबरोबरच्ा तुमच्ा प्रारब्धाचरी 
रचना र्शरी र्रिार? 
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बुद्ध एर्दा म्िाले र्ी रु्िरी असभ् शब्द रापरतरील आक्ि तुम्ाला 
अपमामनत र्रण्ाचा प्रयत्न र्रतरील, पि तरी त्याचरी समस्ा आहे. जर 
तुम्री प्रमतमरिया मदलरी तर तुम्री रुलाम असता. प्रमतमरिया देऊ नर्ा - रोष्ट 
संपलरी. रुलाम बनण्ापेषिा आपल्ा भारनांरर प्रभुत्व ममळरा. तुमच्ा 
स्त:च्ा रिोधाबाबत पूि्वत: जारृत राहून आक्ि जाति समजूतदारपिा 
मरर्क्सत र्रून, रिोधारर योग्य मनयंति ममळमरिे आक्ि त्याला आत्म-
मरर्ास आक्ि आत्म-परररत्वनासाठरी उत्पेरर् म्िून रापरिे शक् आहे.

रिोधारर आक्ि त्याच्ा पररिामांरर मात र्रण्ासाठरी र्ाहरी अनुभराधाररत 
र प्रमाक्ित पद्धतरी खालरीलप्रमािे आहेत. नर्ारात्मर् प्ररृत्री र्ाढून टारू्न 
तुमचे हृदय शांतता, आनंद र मदव्यत्वाने भरून टार्ण्ासाठरी तुम्री र्ाहरी 
ध्ानपद्धतरीहरी क्शर्ाल. या पद्धतरी क्शर्ताना र रापरताना, स्त:ला आठरि 
र्रून द्ा र्ी तुम्री एर् तटस् साषिरीदार आहात, जो अमतशय प्रेमाने र 
स्-स्रीरृ्तरीने तुमच्ा रुिधमाांचे मनररीषिि र्ररीत आहे. जर तुम्ाला र्ाहरी 
मानक्सर् मरं्रा शाररीररर् तास असतरील तर आपल्ा रैद्र्ीय क्चमर्त्र्ाच्ा 
मार्वदश्वनाखालरी पूरर् म्िून या पद्धतरीचंा अरलंब र्रा.

क्ररोध सुसंसककृ तपिे व्क्त करा

आपल्ा बोलण्ातून आक्ि रारण्ातून रार मदसून येतो, ज्ामुळे र्ठोर 
शब्द, राद आक्ि दखुारिाऱया रृ्तरी घडतात. स्त:ला उच् 'स्'शरी जोडून 
घेऊन आपल्ा रािरीला मदव्यत्वाच्ा हळुरार प्रराहाशरी सुसंरत रे्ले, तर 
रिोधारर मनयंति ममळरून नर्ारात्मर् अक्भव्यतिी टाळायला क्शर्ता येते. 
येथे मदलेल्ा 'मार्वदक्श्वत संभाषि र्ला' याचा सरार रे्ल्ास र्ालांतराने 
तुम्री भारनांच्ा अक्भव्यतिीरर ताबा ममळरण्ास क्शर्ाल.
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माग्टदणि्टत संभाषि कला 

• शातंपिे बसा आक्ि क्शक्थल व्ा.

• तमुच्ा हृदयात प्ररशे र्रा. तमु्री र्ाहरी मममनटे ध्ान र्रून, स्त:ला 
उच् 'स्'शरी जोडून घऊेन रहन स्स्तरीत जाऊ शर्ता.

• आता बोलताना उच् 'स्'च्ा संपर्ा्वत राहून बोला.

• तमुच्ा संभाषिाच्ा स्रार्डे लषि द्ा र तो समतोलपि ेप्ररामहत 
होऊ द्ा.

• हे र्रण्ासाठरी आराजातरील चढ-उतार, तरीव्रता आक्ि र्र््व शपिा 
र्ाढून टार्ा.

• तमुच्ा हृदयाच्ा संतकु्लत स्स्तरीशरी तमुचे बोलि ेससंुरत अस ूद्ा.

• तुमच्ा अंतरंरातरील मूळ प्रराहासोबत र्ाहरी संबंध स्ामपत होत 
असल्ाचे जािरते र्ा यार्डे लषि द्ा.

• र्ालांतराने तुमचे बोलिे मृद,ू सुसंरृ्त आक्ि मदव्य रृ्पेच्ा 
प्रराहासारखे मुलायम बनेल. जेव्ा तुमचे बोलिे त्याच्ाशरी 
सुसंरत असेल तेव्ा तुम्री स्ाभामरर्पिे इतरांच्ा हृदयाला 
पिश्व र्रू शर्ाल.

• हरी र्ायमस्रूपाचरी सरय बनाररी म्िून हा सरार मनयममत 
आक्ि जािरीपूर्वर् र्रा. प्रमतबंध हा नेहमरीच उपचारापेषिा चांरला 
असतो.
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क्ररोध ण्रघळू द्ा

रिोध हरी एर् भारमनर् प्रमतमरिया आहे, जरी सहसा तुमच्ा चेतनाषिेतात 
ठसा उमटरते आक्ि त्याला त्याच्ा मूळ आनंदरी स्स्तरीपासून रंक्चत ठेरते. 
हे ठसे र्ाढून टार्ले र्ी आनंदरी स्स्तरी पुन्ा स्ामपत होते. जेव्ा र्धरी 
तुम्री रिोक्धत व्ाल, तेव्ा त्याच्ा पररिामापासून मुति होण्ार्ररता, 
थोडा रेळ र्ाढून 'मार्वदक्श्वत शांतरीचा महासारर' (ओक्शअन ऑफ परीस) 
पद्धतरीने शुद्धरीर्रि र्रारे. 

माग्टदणि्टत 'िांतीचा महासागर' िुद्ीकरि

• सुखासनात बसा र डोळे बंद र्रा.

• र्ल्पना र्रा र्ी तुम्री सौम् अशा शांतरीच्ा महासाररात आहात. 
त्यातरील लाटा सुखदायर् र आनंदायर् आहेत.

• एर् ठाम मरचार घ्ा र्ी तुम्री त्या शांतरीच्ा महासाररात पूि्वपिे 
बुडून रेलेले आहात आक्ि त्या लाटा तुमच्ारररील सर्व आररिे 
र्ाढून टार्त आहेत.

• तुम्ाला शक् आहे मततर्ा रेळ हे र्रा, परंतु 30 मममनटांपेषिा 
जाति नाहरी.

िारीररक पररिाम काढून राका

रिोध आपल्ा भौमतर् शररीराररसुद्धा मरपररीत पररीिाम र्रतो - त्यामुळे 
शाररीररर् ताि र्मरी रे्ल्ाने आंतररीर् शररीर आक्ि मरचारांचा प्रराह 
शांत होतो.
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माग्टदणि्टत णिणिलीकरि आणि एकाग्रता

• आरामशरीर बसा र आपले डोळे हळुरारपिे बंद र्रा

• तुमचे हात र बोटे क्शक्थल र्रा. तिार र्मरी होत असल्ाचे 
अनुभरा.

• तुमचे खांदे सैल सोडून द्ा.

• तुमचे लषि तुमच्ा चेहऱयार्डे रळरा र तुमचा जबडा र ओठ 
क्शक्थल र्रा.

• तुमच्ा चेहऱयाचे सरळे स्ायू क्शक्थल होत असल्ाचा अनुभर 
घ्ा.

• तुमचे श्वसन नैसमर्वर्ररत्या मंद होऊ द्ा.

• प्रते्यर् श्वासारक्िर् तुमचे मन क्शक्थल होत आहे र मुति होत 
आहे.

• तुम्ाला इच्ा होईल त्या रेळेस हळुरारपिे डोळे उघडा.

सरोडून द्ा

असहाय्य प्रसंरांमधे् तळमळीने प्राथ्वना र्रिे र मदव्य शतिीला शरि 
जािे खूपच मदलासा देिारे असते. ्ोपारयास जायच्ा आधरीचरी रेळ हरी 
प्राथ्वनेसाठरीचरी सरयोत्म रेळ आहे ज्ा रेळेस मदरसभरातरील र्ामे संपरून, 
तुम्री शररीर र मनाने पूि्वत: मोर्ळे ्ालेले असता.
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त्रासदा्क स््ींपासून सुरका

• आरामदायर् स्स्तरीमधे् बसा. 

• आपले डोळे हळुरारपिे बंद र्रा र आपले लषि आपल्ा 
हृदयार्डे रळरा. हृदयात जाता येईल मततरे् खोलरर जा.

• आपल्ा हृदयाचरी सर्व र्ाहरी स्रीर्ार र्रण्ाचरी षिमता अनुभरा 
र त्या स्रीरृ्तरीला तुमच्ा सराांरामधे् पसरू द्ा. ज्ा रेळस तुम्री 
स्रीर्ार र्रू लारता, त्यारेळेस मनमा्वि होिाऱया पोर्ळीर्डे 
लषि द्ा.

• मदव्य अस्तित्वाला आमंमतत र्रा, जे स्ाभामरर्पिेच त्या मनमा्वि 
्ालेल्ा पोर्ळीमध्े प्ररामहत होईल.

• स्रीरृ्तरीच्ा सखोल स्स्तरीमध्े जाण्ाचा प्रयत्न र्रा.

• मदव्य अस्तित्वाला तुमच्ा आतमध्े मरतिाररीत होऊ द्ा.

• मदव्यतेमधे् खोलरर बुडून रेलेले असतानाच तुम्री रे्लेल्ा 
चुर्ांबद्दल, अरदरी अजाितेपिरी रे्लेल्ा चुर्ांबद्दलहरी, 
षिमायाचना र्रा. तरी चूर् पुन्ा न र्रण्ाचा संर्ल्प र्रा.

• संपूि्व आत्म-स्रीरृ्तरीने, र्ाहरी मममनटे पचिात्ापाच्ा या 
मनस्स्तरीमध्े राहा.

• त्यानंतर खालरील प्राथ्वनेद्ारे सारर्ाश र शांतपिे स्त:ला त्या 
उच् 'स्'शरी जोडून घ्ा. तुमच्ा हृदयातरील पोर्ळीशरी या 
शब्दांना एर्तानता साधू द्ा.
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हे नाथ!
तूच मानरजरीरनाचे रातिमरर् ध्ेय आहेस.
आम्री अद्ापहरी इच्ांचे रुलाम आहोत,
ज्ा आमच्ा उन्नतरीमध्े बाधर् आहेत.
तूच एर्मात ईश्वर आक्ि शतिी आहेस,

जो आम्ाला त्या स्स्तरीपयांत नेऊ शरे्ल.

• प्राथ्वना र्रताना शब्दांमारचा अथ्व समजून घेण्ाचा प्रयत्न र्रा. 
प्राथ्वनेच्ा भाराथा्वरर मनन र्रा र त्या प्राथ्वनामय स्स्तरीत 
पूि्वपिे हररून जाण्ाचा प्रयत्न र्रा, त्याने अक्धर् सहजपिे 
्ोपरी जाण्ासहरी मदत होईल.

सकारा्मकता पुनसिा्टणपत करा

रिोध आपल्ा हृदयारर आपला ठसा उमटरून जातो. रिोध 
रेल्ानंतरदेखरील त्या भारनेचरी आठरि मारे राहू शर्ते र तरीच पुढरील 
येिाऱया रिोधासाठरी बरीजाचे र्ाम र्रते. हरी सरय बनू शर्ते. उच् 
प्रतरीच्ा प्रेमाने हृदयास भरून टार्ल्ाने हरी सरय सुटू शर्ते र त्यातून 
र्ायमस्रूपरी मुतिी ममळू शर्ते.

माग्टदणि्टत ध्ान

• आपले डोळे हळुरारपिे बंद र्रा र आपल्ा शररीरास क्शक्थल 
र्रा.

• तुम्री अमतशय सखोलपिे मूलस्ोताशरी जोडले रेले आहात असे 
जािरू द्ा.
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• अमतशय नम्रपिे एखादे ररर्ामे पात भरायला द्ारे त्याप्रमािे 
आपले हृदय सममप्वत र्रा.

• र्ोित्याहरी प्रर्ारचा प्रमतर्ार लोप पारत असल्ाचे जािरू द्ा.

• र्ल्पना र्रा र्ी हलरे्पिाचरी जािरीर तुमच्ा हृदयामध्े ररून 
उतरत आहे र तुमच्ा संपूि्व शररीरामधे् पसरून ते स्च् र्ररीत 
आहे.

• तुमच्ा हृदयातरील प्रर्ाशाचा स्ोत जारृत होत आहे. तो तुम्ाला 
आतमध्े आरृ्ष्ट र्ररीत आहे. तुमचे क्चत् तेथे स्स्रारू द्ा.

• जर मनामधे् र्ाहरी मरचार आले तर त्यार्डे दलु्वषि र्रा.

• लषि पुन्ा हृदयातरील प्रर्ाशाच्ा स्ोतार्डे रळरा. तो तुमचे लषि 
आत रेधून घेत आहे.

• त्या प्रर्ाशाशरी एर्रूप होण्ाचा प्रयत्न र्रा.

• तुम्ाला पामहजे मततर्ा रेळ या आंतररर् आक्लंरनात रढून जा.



79

भ्ाचे णनराकरि
भ् का काढा्े?

भय हे आपल्ा मूलभूत भारनांपैर्ी एर् आहे. हे धोक्ाच्ा मरं्रा मरभति 
होण्ाच्ा संर्ल्पनेतून उद्भरते. त्याचरी पररितरी 'प्रमतर्ार, पलायन अथरा 
तंिक्भत होिे' अशा प्रमतमरियांमधे् होते. हरी जरण्ाचरी प्रमतमरिया आहे, क्जने 
मानरतेच्ा र संकृितरीचं्ा उत्ांतरीमधे् मूलभूत भूममर्ा बजारलरी आहे 
आक्ि तरी आजहरी जरीरनाला, व्यमतिमत्ताला र प्रारब्धाला आर्ार देण्ात 
महत्ताचरी भूममर्ा बजारत आहे. तरी आपल्ा स्ायत् मज्ासंस्ेमधे् 
रुं फलेलरी आहे, त्यामुळे सर्वच या भारनेने ग्राक्सत असतात. मर आपि 
आपले अनुभर सरा्वत सर्ारात्मर्ररत्या र्से रापरू शर्तो?

एर्ा बाजूला भय हे सर्ारात्मर् भूममर्ा रठरत असते, आपल्ाला 
धोक्ाचरी सूचना देत असते, आपले संरषिि र्ररीत असते आक्ि आपि 
पथभ्रष्ट ्ाल्ास आपल्ाला योग्य मारा्वरर राहण्ासाठरी मदत र्ररीत 
असते. परंतु भय हे पंरू बनमरिारे, भयानर्हरी असू शर्ते आक्ि 
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आपल्ाला महत्ताच्ा रोष्टरी र्रण्ापासून रोखू शर्ते. तसेच एखाद्ा 
धोर्ादायर् नसलेल्ा रोष्टरीमरषयरी अत्याक्धर् भयाचे रूपांतर अर्ारि 
राटिाऱया तरीव्र भरीतरीमध्े होते.

भय आपल्ा शाररीररर् मानक्सर् र भारमनर् आरोग्यास प्रभामरत र्रू 
शर्ते. यामध्े खालरील रोष्टरीचंा समारेश होतो :

• श्वास घेण्ास तास होिे, हृदयाचे ठोरे् राढिे र अमनयमरीत 
होिे, शररीरातरील ताठरपिा, थरथर, चक्कर येिे, पोटात खड्ा 
पडिे आक्ि घाम येिे.

• क्चंता राटिे, भरीतरी राटिे, मनयंति सुटते आहे असे राटिे, 
खूप नर्ारात्मर् मरचार, अमतरंक्जत प्रमतमरिया, भ्रामर्ता, 
असहाय्यपिा आक्ि आत्ममरश्वासाचा अभार. 

मानसशास्ज्ांनरी मनष्कष्व र्ाढला आहे र्ी मृतू्यचे मरं्रा यातनांचे भय 
हे सर्व प्रर्ारच्ा भयाचे उरमस्ान आहे, परंतु आधुमनर् जरात अरदरी 
नरण् रोष्टरीमुंळेदेखरील भय राटते. जसे र्ी, लहान मुलांना र्ोिरीतररी मा्े 
खेळिे महसर्ारून घेईल याचरी भरीतरी राटते, रयकिांना र्ोिरीतररी आपले 
पार्ीट महसर्ारून घेईल याचरी भरीतरी राटते. भय अनेर् रोष्टरीमंरषयरी असू 
शर्ते, जसे मालर्ीच्ा रतिू रमारिे, जरीर रमारिे, प्रमतठिा रमारिे, 
सत्ा रमारिे मरं्रा प्रेम रमारिे - ते र्ाहरीतररी रमारण्ाशरी संबंक्धत 
असते आक्ि जेरढरी त्यामरषयरी आसतिी जाति, तेरढेच रमारल्ाचरी 
भारना जाति असते. मरचारांच्ा सुपिष्टतेमुळे र धैय्वरान हृदयामुळे आपि 
भयाचा सामना पररिामर्ारर्ररत्या र्सा र्रारा हे क्शर्तो.

मरमरध पररस्स्तरीमंधे् भयाचा सामना र्रण्ासाठरी र्ाहरी अनुभराधाररत 
र प्रमाक्ित पद्धतरी खालरीलप्रमािे आहेत. या पद्धतरीचंा उपयोर र्ररीत 
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असताना आपले मरचार, मनररीषििे र भारना नोदंरून ठेरण्ासाठरी 
जरळ पेन, पेस्न्ल र रहरी असिे ररजेचे आहे. या पद्धतरी क्शर्ताना र 
रापरताना, स्त:ला आठरि र्रून द्ा र्ी तुम्री एर् तटस् साषिरीदार 
आहात, जो अमतशय प्रेमाने र स्-स्रीरृ्तरीने तुमच्ा रुिधमा्वचे मनररीषिि 
र्ररीत आहे. जर तुम्ाला र्ाहरी मानक्सर् मरं्रा शाररीररर् तास असतरील 
तर आपल्ा रैद्र्ीय क्चमर्त्र्ाच्ा मार्वदश्वनाखालरी पूरर् म्िून या 
पद्धतरीचंा अरलंब र्रा.

आ्म-परीक्षि

माग्टदणि्टत परीक्षि

• रु्ठल्ा पररस्स्तरीमुळे र र्ारिामुळे तुमच्ामधे् भय मनमा्वि 
होते?

• र्ोित्या आठरिरी आक्ि र्ाल्पमनर् पररस्स्तरीमुंळे तुमच्ामधे् 
भयाचा प्रादभुा्वर होतो?

• तुम्ाला सरा्वत जाति भरीतरी र्शाचरी राटते?
• तुम्ाला भरीतरी र्ा राटते हे माहरीत आहे र्ा? (तुम्ाला नेहमरीच 

खरे र्ारि माहरीत असेलच असे नाहरी)
• तुम्री शोधलेल्ा रोष्टरी रहरीमध्े क्लहा.

श्वसनाचा व्ा्ाम

भरीतरीचा उरम सर्वप्रथम हृदय-मनाच्ा उजा्वषिेतामध्े होतो, त्यानंतर 
शररीरामधे्, आक्ि अंमतमत: मतचे रूपांतर मरियेमध्े होते. जसे पळून जािे, 
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हल्ा र्रिे, जाररीच क्थजून जािे मरं्रा मदतरीसाठरी पुर्ारिे, जेिेर्रून 
र्ोिरीतररी मदतरीला यारे.

अमतशय साध्ा श्वसनमरियेद्ारे तुम्री तुमच्ा स्ायत् (परानुरं्परी) 
चेतासंस्ेमधरील शांत र्रिाऱया भाराला र्ाया्वक्वित र्रू शर्ता. हे 
तुम्ाला त्वररत शांत होण्ास मदत र्रेल, ज्ामुळे तुम्री सुपिष्टपिे 
मरचार र्रू शर्ाल.

डाव्ा नाकपुडीने श्वसन

• आपले शररीर र मन क्शक्थल र्रा.

• आपलरी उजररी नार्पुडरी उजव्या अंरठ्ाने बंद र्रा.

• श्वासोच्छास र्ररीत असताना स्स्मतहास् र्रा.

• सारर्ाशपिे आपल्ा डाव्या नार्पुडरीने दरीघ्व श्वास घ्ा र डाव्या 
नार्पुडरीनेच सोडा.

• हे आिखरी 9 रेळा र्रा

भीतीचे मूळ कारि काढून राका

भरीतरी राटण्ामारे असलेल्ा मूळ र्ारिाचे मनमू्वलन र्रण्ासाठरी खालरील 
दोन पद्धतरी पररिामर्ारर् आहेत.
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पमहलरी पद्धत हरी पररस्स्तरीमुळे तसेच स्ळ रा प्रसंरामुळे राटिाऱया 
सर्वसामान् भरीतरीसाठरी आहे.

माग्टदणि्टत अ््् िुद्ीकरि

• र्ल्पना र्रा र्ी मदव्य प्रराह तुमच्ा ररून प्ररामहत होत आहे.

• त्या प्रराहास तुमच्ा हृदयार्डे रळरा.

• आता या प्रराहास तुमच्ा डाव्या खांद्ार्डे रळरा र खालरी 
हातात प्ररामहत होऊ द्ा, तुमच्ा दंडामधून, र्ोपर, मनरटे र 
हाताच्ा बोटांमधून बाहेर प्ररामहत होऊ द्ा.

• प्रराहाबरोबरच तुमच्ा संरचनेमधरील जडत्व, रुं तारुं त, अशुद्धता 
आक्ि भरीतरी बाहेर जात असल्ाचरी र्ल्पना र्रा.  

• हरी मरिया दोन ते तरीन मममनटे र्रा र त्यानंतर प्रराह र्मरी र्मरी 
र्रत जा.

• आता पुन्ा मदव्य प्रराह तुमच्ा डोक्ाच्ा ररून खालरी हृदयार्डे 
रळरा आक्ि प्रराहास तुमच्ा धडाच्ा डाव्या बाजूने तुमचरी 
डाररी मांडरी, डारा रुडघा र खालरी पाय र पारलांर्डे जाऊ द्ा 
र तुमच्ा डाव्या पारलाच्ा बोटांमधून बाहेर जाऊ द्ा.

• प्रराहाबरोबरच तुमच्ा संरचनेमधरील जडत्व, रुं तारुं त, अशुद्धता 
आक्ि भरीतरी बाहेर जात असल्ाचरी र्ल्पना र्रा.
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• हरी मरिया दोन ते तरीन मममनटे र्रा र त्यानंतर प्रराह र्मरी र्मरी 
र्रत जा.

• पुन्ा एर्दा तुमचे लषि डोक्ाच्ा रर घेऊन जा आक्ि त्या 
प्रराहाला तुमच्ा हृदयार्डे रळरा. हृदयार्डून आता या 
प्रराहास तुमच्ा उजव्या खांद्ार्डे न्ा र त्यानंतर तो प्रराह 
उजव्या हाताचे दंड, र्ोपर, मनरटे र हाताच्ा बोटांमधून 
प्ररामहत होऊ द्ा. हरी प्रमरिया अमतशय हळुरारपिे र्रा. हरी 
प्रमरिया दोन ते तरीन मममनटे चालू राहू द्ा र त्यानंतर प्रराह र्मरी 
र्मरी र्रत जा.

• हरीच प्रमरिया आता शररीराच्ा उजव्या बाजूसाठरी तुमच्ा 
डोक्ाच्ा रररील भारार्डून तुमच्ा हृदयापयांत र नंतर तुमच्ा 
धडाच्ा उजव्या बाजूने तुमचे पाय र पारलांपयांत र्रा.

• जेव्ा हरी उजा्व तुमच्ा उजव्या पारलाच्ा बोटांमधून बाहेर 
जाईल, त्या रेळेस उजव्या अंरठ्ातरील सारे जडत्व बाहेर जात 
आहे याचरी खातरी र्रा.

• जर तुम्ाला अजूनहरी तुमच्ामध्े जडत्व अथरा भरीतरी जािरत 
असेल, तर हरी संपूि्व प्रमरिया पुन्ा एर्दा र्रा.

• सरा्वत शेरटरी आत्ममरश्वासपूर्वर् स्त:ला बजारा र्ी तुम्री सर्व 
जडत्व र भयापासून मुति ्ाला आहात र शुद्धता र साधेपिा 
पुनस्ा्वमपत ्ाला आहे.
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दुसरी पद्त - व्क्ततीण्ष्ी असलेली भीती

सकारा्मक ण्चारांचे प्््ाररोपि

• आरामदायर् स्स्तरीमधे् बसा र आपले डोळे हलरे्च बंद र्रा.

• त्या व्यतिीचरी आरृ्तरी तुमच्ा पुढ्ात असल्ाचरी र्ल्पना र्रा.

• “हरी व्यतिी मा्री ममत र महतक्चंतर् आहे” असा मरचार र्रा.

• असा मरचार र्रा र्ी त्या व्यतिीच्ा मनामध्े असलेले 
तुमच्ामरषयरीचे नर्ारात्मर् मरचार बाहेर जात आहेत र त्याऐरजरी 
तुमच्ा भल्ाचे मरचार त्या व्यतिीमध्े प्रमरष्ट होत आहेत.

• ज्ा रेळेस तुम्ाला त्या व्यतिीच्ा जरळपास जाण्ाचरी संधरी 
ममळेल त्यारेळेस, सरळ रोखून न बघता, हलरे्च त्या व्यतिीच्ा 
चेहऱयार्डे पाहा.

• श्वास सोडतेरेळी असा मरचार र्रा र्ी तुमच्ामरषयरीच्ा प्रेमाचे र 
स्ेहाचे र्ि त्या व्यतिीच्ा हृदयामध्े प्रमरष्ट होत आहेत.

• श्वास घेतेरेळी असा मरचार र्रा र्ी तुम्री त्याच्ा हृदयातरील 
तुमच्ामरषयरीचे सर्व नर्ारात्मर् मरचार बाहेर खेचून घेत आहात 
र बाजूला फेर्त आहात.

• सुरुरातरीला हे थोडेसे र्ठरीि राटेल र तुम्ाला थोडा मररोध 
जािरेल, पि धैया्वने जर तुम्री हे सुरूच ठेरले तर ते सोपे 
राटायला लारेल.
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भ्ा्रील उतारा

धैय्व हाच भयाररचा उतारा आहे. भयासंबंधरीच्ा मूळ र्ारिाचे मनरार्रि 
रे्ल्ानंतर आपि आपल्ा हृदयास धैय्व र आत्ममरश्वासाने भरू शर्तो.

तुमच्ा हृदयाच्ा अमतखोल भारात भयापासून मुति अशरी एर् जारा 
असते. या मठर्ािरी तुम्री संपूि्व स्ातंत्र्याचा अनुभर घेऊ शर्ता. मनयममत 
ध्ानाद्ारे या मठर्ािरी आश्य घेतल्ास तुम्ाला तुमच्ा भारमनर् 
मया्वदांपासून मुतिी ममळू शर्ते.

धै्ा्टसाठी माग्टदणि्टत ध्ान

• आरामदायर् स्स्तरीमधे् बसा र हळुरारपिे आपले डोळे बंद र्रा.

• तमुचे लषि तमुच्ा हृदयार्डे रळरा र हृदयास खलेु होऊ द्ा. हृदयामध्े 
जातिरीत जाति खोल जाण्ाचा र तथेचे राहण्ाचा प्रयत्न र्रा.

• आता अमतशय हळुरारपिे असा मरचार र्रा र्ी तमुच्ा हृदयातरील 
प्रर्ाशाचा स्ोत तमु्ाला स्त:र्डे आरृ्ष्ट र्ररीत आहे.

• हृदयातरील प्रर्ाशाच्ा स्ोतारर ध्ान र्रा.

• जर तमु्ाला अस ेराटले र्ी तमुचे मन इतर मरचारामुंळे मरचक्लत होत 
आहे, तर हळुरारपिे पुन्ा हृदयातरील प्रर्ाशाच्ा मरचारार्डेे परत या.

• प्रर्ाशामध् े पूि्वत: एर्रूप ्ाल्ाचे र त्यामधे् बुडून रले्ाचे 
अनुभरा.

• जोपयांत तमु्ाला बाहेर यणे्ाचरी इच्ा होत नाहरी तोपयांत तसचे तल्रीन राहा.
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सरोडून द्ा

असहाय्य प्रसंरांमधे् तळमळीने प्राथ्वना र्रिे र मदव्य शतिीला शरि 
जािे खूपच मदलासा देिारे असते. ्ोपारयास जायच्ा आधरीचरी रेळ हरी 
प्राथ्वनेसाठरीचरी सरयोत्म रेळ आहे, ज्ा रेळेस मदरसभरातरील र्ामे संपरून, 
तुम्री शररीर र मनाने पूि्वत: मोर्ळे ्ालेले असता.

भ्ाचे णनराकरि

• आरामदायर् स्स्तरीमधे् बसा. 

• आपले डोळे हळुरारपिे बंद र्रा र आपले लषि आपल्ा 
हृदयार्डे रळरा. हृदयात जाता येईल मततरे् खोलरर जा.

• आपल्ा हृदयाचरी सर्वर्ाहरी स्रीर्ार र्रण्ाचरी षिमता अनुभरा र 
त्या स्रीरृ्तरीला तुमच्ा सराांरामधे् पसरू द्ा. ज्ा रेळेस तुम्री 
स्रीर्ार र्रू लारता त्यारेळेस मनमा्वि होिाऱया पोर्ळीर्डे लषि 
द्ा.

• मदव्य अस्तित्वाला आमंमतत र्रा, जे स्ाभामरर्पिेच त्या मनमा्वि 
्ालेल्ा पोर्ळीमध्े प्ररामहत होईल.

• स्रीरृ्तरीच्ा सखोल स्स्तरीमध्े जाण्ाचा प्रयत्न र्रा.

• मदव्य अस्तित्वाला तुमच्ा आतमध्े मरतिाररत होऊ द्ा.
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• मदव्यतेमधे् खोलरर बूडून रेलेले असतानाच तुम्री जािता-
अजािाता रे्लेल्ा चुर्ांबद्दल षिमायाचना र्रा. तरी चूर् पुन्ा न 
र्रण्ाचा संर्ल्प र्रा.

• संपूि्व आत्म-स्रीरृ्तरीने, र्ाहरी मममनटे पचिात्ापाच्ा या 
मनस्स्तरीमध्े राहा.

• त्यानंतर खालरील प्राथ्वनेद्ारे सारर्ाश र शांतपिे स्त:ला त्या 
उच् 'स्'शरी जोडून घ्ा. तुमच्ा हृदयातरील पोर्ळीशरी या 
शब्दांना एर्तानता साधू द्ा.

हे नाथ!
तूच मानरजरीरनाचे रातिमरर् ध्ेय आहेस.
आम्री अद्ापहरी इच्ांचे रुलाम आहोत,
ज्ा आमच्ा उन्नतरीमध्े बाधर् आहेत.
तूच एर्मात ईश्वर आक्ि शतिी आहेस,

जो आम्ाला त्या स्स्तरीपयांत नेऊ शरे्ल.

• प्राथ्वना र्रताना शब्दांमारचा अथ्व समजून घेण्ाचा प्रयत्न र्रा. 
प्राथ्वनेच्ा भाराथा्वरर मनन र्रा र त्या प्राथ्वनामय स्स्तरीत 
पूि्वपिे हररून जाण्ाचा प्रयत्न र्रा, त्याने तुम्ाला अक्धर् 
सहजपिे ्ोपरी जाण्ासहरी मदत होईल.



89

कामभा्नेचे णनराकरि

कामभा्नेचे णनराकरि का करा्े?

र्ामभारना अथरा र्ामरासना सर्व प्रजातरीचं्ा पुनरुत्पादनासाठरी नैसमर्वर् 
आक्ि ररजेचरी आहे. दोन क्भन्न क्लंरे मनमा्वि र्रिारा ईश्वर खक्चतच मूख्व 
नव्ता. या रि्वपटलाच्ा एर्ा टोर्ाला ब्म्चय्व आहे तर दसुऱया टोर्ाला 
अमनबांध र्ामेच्ा आहेत. र्ामेच्ा हरी सर्व इंमद्रयांचा अंतभा्वर असलेलरी 
एर् अमतशय तरीव्र अशरी शतिी आहे. या शतिीचा असंतुक्लत प्रराह आपल्ा 
हृदयात र मनामधे् सखोल ठसे उमटरू शर्तो, जे र्दाक्चत पुढे अक्धर् 
दृढ सरयरीमध्े रूपांतररीत होऊ शर्तात.

या आरश्यर् उजजेला आपि र्शा प्रर्ारे संचाक्लत, संतुक्लत र मरशुद्ध 
बनरू शर्तो? यासाठरी एर् अमतशय सोपरी र उपयुति यौमरर् मरिया आहे. 
हृदयाजरळील एर्ा मरक्शठि मबंदचूरी सफाई - मबंद ू 'बरी' - जो छातरीच्ा 
डाव्या भाराच्ा खालरील बाजूस असतो. याचा अभ्ास हा आसतिी अथरा 
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र्ामुर्तेपासून सुटर्ा र्रतो, तसेच र्ामभारनेला संतुक्लत र मनयंमतत 
ठेरण्ास मदत र्रतो, जेिेर्रून र्ामेच्ा अमनबांध होिार नाहरी. जर 
मरश्वातरील सराांनरी याचा मनयममतपिे अभ्ास रे्ला तर र्ल्पना र्रा र्ी 
जरामधे् मर्तरी सामंजस् मनमा्वि होईल.

इच्ां्र प्भु्् कसे णमळ्ा्े?

सर्ाळी उठल्ानंतर लरेचच हरी साधरी र पररिामर्ारर् सफाईचरी मरिया 
र्रायचरी आहे. या मरियेसाठरी रे्रळ र्ाहरी मममनटेच लारतात आक्ि तरी 
तुम्ाला तुमच्ा र्ामेच्ा सामान्, मनयममत र संतुक्लत र्रण्ास मदत 
र्रेल.

'बी' णबंदूची सफाई 
(5 ते 7 णमणनरे करा््ाची णक्र्ा)

शबंद ू'बी' चे सिान :

'बरी' मबंदचेू स्ान प्रत्यषि मापे घेऊन मनक्चित र्रता येते.                           

तुमच्ा छातरीच्ा मपंजऱयाच्ा मध्भाररी र खालच्ा बाजूला असलेला 
खळरा शोधा. तेथून एर्ा बोटाच्ा रंुदरीएरढे अंतर खालरी मोजा. त्यानंतर 
चार बोटांच्ा रंुदरीएरढे छातरीच्ा डाव्या बाजूस मोजा. येथेच 'बरी' मबंद ू
आहे, ज्ा मठर्ािरी तुमच्ा संरचनेतरील र्ामरासनेशरी संबंक्धत रं्पने 
स्स्रारलेलरी असतात.
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'बी' णबंदूची सफाई

तुमचे लषि 'बरी' मबंदरू्डे र्ें मद्रत र्रा आक्ि र्ल्पना र्रा र्ी मतथलरी सरळी 
रुं तारंुत पुढरील बाजूने बाहेर जात आहे र र्ल्पना र्रा र्ी हे होत असताना 
मारून आत्माचा प्रर्ाश प्ररट होत आहे. हरी प्रमरिया रे्रळ पाच ते सात 
मममनटे र्रारयाचरी आहे.

्ासनेकडून करुिेकडे (फ्ॉम पॅिन रू कंपॅिन)

रासना र र्रुिा या एर्मेर्ांच्ा मररुद्ध भारना आहेत. रासनेमधे् 
आपल्ाला र्सेहरी र्रून आपल्ा इच्ांचरी पूतवी र्रायचरी असते, मर 
इतरांना त्याचरी मरं्मत चुर्राररी लारलरी तररीहरी. याउलट र्रुिा हृदयाचरी 
अशरी भारना आहे, ज्ामध्े आपि इतरांसाठरी आपल्ा सुखाचा त्यार 
र्रण्ास तयार होतो. मनाचे मनयमन हरी रासनेचे र्रुिेमधे् रूपांतरि 
होण्ाचरी प्रथम पायररी आहे.

Ribcage cavity
1f

4f

2f
1

2f

A

B

C D
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 मनाच्ा णन्मनासाठी माग्टदणि्टत ध्ान

 · आरामदायर् स्स्तरीमध्े बसा, तुमचे डोळे हळुरारपिे बंद र्रा 
आक्ि तिारमुति व्ा.

 · ररज भासल्ास हाट्वफुलनेस क्शक्थलरीर्रिप्रमरियेद्ारे तुमचे शररीर 
क्शक्थल र्रा.

 · तुमचे लषि आतमधे् रळरा र र्ाहरी षििांसाठरी स्त:चे मनररीषिि 
र्रा.

 · यानंतर असे समजा र्ी तुमच्ा हृदयामध्े प्रर्ाशाचा स्ोत 
आधरीपासूनच उपस्स्त आहे र तो तुम्ाला त्याच्ार्डे आरृ्ष्ट 
र्ररीत आहे.

 · या भारनेमधे् स्स्र व्ा. जर तुम्ाला असे जािरले र्ी तुमचे 
लषि इतर मरचारांर्डे भरर्टत आहे, तर त्यांच्ाशरी संघष्व र्रू 
नर्ा आक्ि लषिहरी देऊ नर्ा. त्यांना तसेच राहू देत हलरे्च 
स्त:ला समजरा र्ी तुम्री तुमच्ा हृदयातरील प्रर्ाशाच्ा 
स्ोतारर ध्ान र्ररीत आहात.

 · स्त:ला अंतरंरात जातिरीत जाति तल्रीन र्रण्ाचा प्रयत्न र्रा. 
हृदयात खोलरर असलेल्ा या शांततेमध्े तोपयांत तल्रीन राहा 
जोपयांत तुम्ाला यातून बाहेर पडारेसे राटिार नाहरी.

सरोडून द्ा

आपल्ा इच्ा आपल्ाला देण्ाऐरजरी घेण्ास प्ररृत् र्रतात : आसतिी 
मररुद्ध र्रुिा. र्ाहरी इच्ा या प्रबळ र खोलरर दडलेल्ा असतात. त्यांना 
प्राथ्वनापूर्वर् मदव्य शतिीला सममप्वत र्रण्ाने आपल्ाला त्यांच्ापासून 
सुटर्ा र्रून घेण्ास मदत ममळते.
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्ोपारयास जायच्ा आधरीचरी रेळ हरी प्राथ्वनेसाठरीचरी सरयोत्म रेळ आहे, 
ज्ा रेळेस मदरसभरातरील र्ामे संपरून, तुम्री शररीर र मनाने पूि्वत: मोर्ळे 
्ालेले असता. 

त्रासदा्क स््ींचे णनमू्टलन

 · आरामदायर् स्स्तरीमध्े बसा. 

 · आपले डोळे हळुरारपिे बंद र्रा र आपले लषि आपल्ा 
हृदयार्डे रळरा. हृदयात जाता येईल मततरे् खोलरर जा.

 · आपल्ा हृदयाचरी सर्वर्ाहरी स्रीर्ार र्रण्ाचरी षिमता अनुभरा र 
त्या स्रीरृ्तरीला तुमच्ा सराांरामधे् पसरू द्ा. ज्ा रेळेस तुम्री 
स्रीर्ार र्रू लारता, त्या रेळेस मनमा्वि होिाऱया पोर्ळीर्डे 
लषि द्ा.

 · मदव्य अस्तित्वाला आमंमतत र्रा जे स्ाभामरर्पिेच त्या मनमा्वि 
्ालेल्ा पोर्ळीमध्े प्ररामहत होईल.

 · स्रीरृ्तरीच्ा सखोल स्स्तरीमध्े जाण्ाचा प्रयत्न र्रा.

 · मदव्य अस्तित्वाला तुमच्ा आतमध्े मरतिाररत होऊ द्ा.

 · मदव्यतेमधे् खोलरर बुडून रेलेले असतानाच तुम्री जािता-
अजािाता रे्लेल्ा चुर्ांबद्दल षिमायाचना र्रा. तरी चूर् पुन्ा न 
र्रण्ाचा संर्ल्प र्रा.
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 · संपूि्व आत्म-स्रीरृ्तरीने, र्ाहरी मममनटे पचिात्ापाच्ा या 
मनस्स्तरीमध्े राहा.

 · त्यानंतर खालरील प्राथ्वनेद्ारे सारर्ाश र शांतपिे स्त:ला त्या 
उच् 'स्'शरी जोडून घ्ा. तुमच्ा हृदयातरील पोर्ळीशरी या 
शब्दांना एर्तानता साधू द्ा.

हे नाथ!
तूच मानरजरीरनाचे रातिमरर् ध्ेय आहेस.
आम्री अद्ापहरी इच्ांचे रुलाम आहोत,
ज्ा आमच्ा उन्नतरीमध्े बाधर् आहेत.
तूच एर्मात ईश्वर आक्ि शतिी आहेस,

जो आम्ाला त्या स्स्तरीपयांत नेऊ शरे्ल.

 · प्राथ्वना र्रताना शब्दांमारचा अथ्व समजून घेण्ाचा प्रयत्न र्रा. 
प्राथ्वनेच्ा भाराथा्वरर मनन र्रा र त्या प्राथ्वनामय स्स्तरीत 
पूि्वपिे हररून जाण्ाचा प्रयत्न र्रा, त्याने तुम्ाला अक्धर् 
सहजपिे ्ोपरी जाण्ासहरी मदत होईल.
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तिा्ाचे णनराकरि
तिा् काढून राकिे का आ्श्क आहे?

आयुष् हे आव्ाने र समस्ांचे मनरार्रि र्रण्ाचरी एर् सतत चालिाररी 
प्रमरिया आहे. याचे र्ारि आपि अस्स्र, अमनमचित, जटरील र संमदग्ध 
अशा जरात जरत आहोत आक्ि ते र्धरीर्धरी फार र्ठरीि जाते. आपले 
शररीर र मन यामुळे तिारग्रति होत असते. सरळाच तिार र्ाहरी राईट 
नसतो. संपूि्व षिमतेने र्ाममरररी र्रण्ासाठरीचा प्रेरिादायर् तिार हा 
चांरला असतो, तर के्शांमुळे मनमा्वि होिारा तिार हा राईट असतो. 
दरीघ्वर्ालरीन अमनयंमतत तास आपलरी प्रमतर्ारशतिी, चेतासंस्ा, शररीर र 
मन या सराांच्ा प्रमतमरियांरर नर्ारात्मर् पररिाम र्रू शर्तो.

तिाराला प्रमतसाद देण्ाचरी रचना आपल्ाला जरण्ात सहाय्यर् ठराररी 
म्िून असते. धोक्ाच्ा षििरी आपल्ाला जलद प्रमतसाद द्ारा लारतो, 
ज्ासाठरी आपल्ा शररीरास अक्धर् उजजेचरी आरश्यर्ता भासते : आपल्ा 
हृदयाचे ठोरे् राढतात, स्ायू ताठरतात, रतिदाब राढतो, श्वासाचरी रतरी 
राढते, आपलरी पंचेंमद्रये सारध होतात, एर्ाग्रता राढते र डोळयातरील 
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बाहुलरीचा आर्ार मोठा होतो. आपल्ाला जेव्ा राघ-क्सहांपासून दूर 
पळारे लारत होते मरं्रा लढाई र्राररी लारत होतरी, तेव्ा हे जरीरनरषिर् 
होते. परंतु आजर्ाल शहररी जरीरनात आपि दरीघ्वर्ालरीन र मनम्न दजा्वच्ा 
तिारांचा सामना र्ररीत असतो. उदा. र्ामाच्ा मठर्ािचा ताि, प्रदूषि, 
इत्यादरी, ज्ामुळे आपल्ा शररीराररहरी पररिाम होत असतात. हृदयरोर, 
पचनसंसे्मरषयरीच्ा समस्ा, ्ोप, मानक्सर् क्चंता, नर्ारात्मर् मरचार, 
आत्ममरश्वासाचा अभार आक्ि मनराशा या सराांना तिार र्ारिरीभूत 
असल्ाचे मानले जाते.

संशोधर्ांच्ा संशोधनानुसार आपले मन पररस्स्तरीचे आर्लन र सामना 
र्शा प्रर्ारे र्रते हरीच खररी समस्ा आहे. पररस्स्तरीचा सामना र्रण्ाचरी 
र समस्ांचे मनरार्रि र्रण्ाचरी आपलरी असमथ्वता यातूनच तिारांचा 
एर्मतत पररिाम तयार होतो.

मरमरध पररस्स्तरीमंधे् तिाराचा सामना र्रण्ासाठरी र्ाहरी अनुभराधाररत 
र प्रमाक्ित पद्धतरी खालरीलप्रमािे आहेत. जर तुम्ाला र्ाहरी रैद्र्ीय 
समस्ा असतरील, मानक्सर् मरं्रा शाररीररर् तास असतरील, तर आपल्ा 
रैद्र्ीय क्चमर्त्र्ाच्ा मार्वदश्वनाखालरी पूरर् म्िून या पद्धतरीचंा 
अरलंब र्रा.

तिा् कमी करा

श्वसनाचरी रतरी राढिे हे तिाराचे एर् मुख् लषिि आहे. आपल्ा श्वासाचरी 
रतरी जािरीरपूर्वर् र्मरी रे्ल्ाने तिाराचरी लषििे र्मरी होऊ शर्तात र 
तात्ाळ आराम ममळू शर्तो.
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डाव्ा नाकपुडीने श्वसन
• आपले शररीर र मन क्शक्थल र्रा.

• आपलरी उजररी नार्पुडरी उजव्या अंरठ्ाने बंद र्रा.

• श्वासोच्छास र्ररीत असताना स्स्मतहास् र्रा.

• सारर्ाशपिे आपल्ा डाव्या नार्पुडरीने दरीघ्व श्वास घ्ा र डाव्या 
नार्पुडरीनेच सोडा.

• हे आिखरी 9 रेळा र्रा.

तुमचे िरीर ् मन णिणिल करा

तिाराचरी सुरुरात हृदयमनाच्ा उजा्वषिेतामध्े होते र त्यानंतर शररीराच्ा 
मरमरध भारांरर पररिाम र्रते. क्शक्थलरीर्रिाचरी प्रमरिया शररीर र मनारर 
खोलरर पररिाम र्रते.

 माग्टदणि्टत णिणिलीकरि

• आरामदायर् स्स्तरीत बसा आक्ि डोळे अमतशय हळुरारपिे र हलरे्च ममटून 
घ्ा.

• पायाच्ा बोटापंासनू सरुुरात र्रूया, पायाचरी बोटे हलरा आक्ि तरी क्शक्थल 
होत असल्ाचे अनुभरा.

• जममनरीतनू एर् ऊजा्व रर तमुच्ा बोटामंधे्, पारलामंधे्, घोटामंध् ेयते 
असल्ाचा अनुभर घ्ा. मर रर रडुघ्ापंयांत तरी तमुच्ा पायानंा क्शक्थल 
र्रत आहे.
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• ऊजा्व तमुच्ा पायानंा क्शक्थल र्रत रर जात असल्ाचा अनुभर घ्ा. 
माडं्ानंा क्शक्थल र्रा.

• आता तमुचे मनतंब, र्मटप्रदेश..... पोट ..... आक्ि रं्बर खोलरर क्शक्थल 
होऊ दे.

• तमुचरी पाठ क्शक्थल र्रा. ररपासनू खालपयांत संपूि्व पाठ क्शक्थल ् ालरी आहे.

• तमुचरी छातरी आक्ि.... खादें क्शक्थल र्रा. खादें मररघळून जात आहेत असा 
अनुभर घ्ा....

• हाताचा ररचा भार क्शक्थल होऊ द्ा. हाताच्ा खालच्ा भारातरील प्रते्यर् 
स्ाय ूक्शक्थल होऊ द्ा.... तमुच्ा हाताचे तळर.े... मर बोटापंयांतचा भार 
क्शक्थल र्रा.

• मानेचे स्ाय ूक्शक्थल र्रा. आता तमुचे लषि रर चेहऱयार्डे रळरा. तमुचा 
जबडा, तोडं, नार्, डोळे, र्ानाच्ा पाळया, चेहऱयाचे स्ाय,ू र्पाळ, अरदरी 
डोक्ाच्ा ररच्ा भारापयांत सर्व क्शक्थल र्रा.

• तमुचे शररीर र्स े संपूि्वपिे क्शक्थल ्ाले आहे त े अनुभरा. ररपासनू 
खालपयांत शररीरार्डे लषि द्ा आक्ि जर तमुच्ा शररीराचा एखादा भार अजूनहरी 
तिारग्रति, दखुरा मरं्रा अस्स् असले तर तो त्या ऊजजेमधे् आिखरी र्ाहरी 
रळे बुडून जात आहे असा अनुभर घ्ा.

• तमुचरी तयाररी ा्लरी र्ी तमुचे लषि तमुच्ा हृदयार्डे न्ा. मतथ ेर्ाहरी र्ाळ 
स्स्रारा. तमुच्ा हृदयातरील प्रमे र प्रर्ाशामधे् बुडून रले्ाचे तमु्ाला जािर ूदे.

• स्स्र र शातं राहा आक्ि हळुरारपिे स्त:त बुडून जा.

• पुन्ा बाहेर यारसे ेराटत नाहरी तोपयांत, तमु्ाला हरा मततर्ा रळे यात रढून 
जा.
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तुमच्ा मनाचे णनण ््टषीकरि ् पुनरुजजी्न करा

मनामधे् असलेल्ा अमतररति मरचार र क्चंतांचरी सफाई मनाला पुन्ा 
पमहल्ासारखे र पुनरुत्ामहत र्रते.

माग्टदणि्टत अ््् िुद्ीकरि

• र्ल्पना र्रा र्ी मदव्य प्रराह तुमच्ा ररून प्ररामहत होत आहे.

• त्या प्रराहास तुमच्ा हृदयार्डे रळरा.

• आता या प्रराहास तुमच्ा डाव्या खांद्ार्डे रळरा र खालरी 
हातात प्ररामहत होऊ द्ा. तुमच्ा दंडामधून, र्ोपर, मनरटे र 
हाताच्ा बोटांमधून बाहेर प्ररामहत होऊ द्ा.

• प्रराहाबरोबरच तुमच्ा संरचनेमधरील जडत्व, रुं तारुं त, अशुद्धता 
आक्ि भरीतरी बाहेर जात असल्ाचरी र्ल्पना र्रा.  

• हरी मरिया दोन ते तरीन मममनटे र्रा र त्यानंतर प्रराह र्मरी र्मरी 
र्रत जा.

• आता पुन्ा मदव्य प्रराह तुमच्ा डोक्ाच्ा ररून खालरी हृदयार्डे 
रळरा आक्ि प्रराहास तुमच्ा धडाच्ा डाव्या बाजूने तुमचरी 
डाररी मांडरी, डारा रुढरा र खालरी पाय र पारलांर्डे जाऊ द्ा र 
तुमच्ा डाव्या पारलाच्ा बोटांमधून बाहेर जाऊ द्ा.



• प्रराहाबरोबरच तुमच्ा संरचनेमधरील जडत्व, रुं तारुं त, अशुद्धता 
आक्ि भरीतरी बाहेर जात असल्ाचरी र्ल्पना र्रा.

• हरी मरिया दोन ते तरीन मममनटे र्रा र त्यानंतर प्रराह र्मरी र्मरी 
र्रत जा.

• पुन्ा एर्दा तुमचे लषि डोक्ाच्ा रर घेऊन जा आक्ि त्या 
प्रराहाला तुमच्ा हृदयार्डे रळरा. हृदयार्डून आता या 
प्रराहास तुमच्ा उजव्या खांद्ार्डे न्ा र त्यानंतर तो प्रराह 
उजव्या हाताचे दंड, र्ोपर, मनरटे र हाताच्ा बोटांमधून 
प्ररामहत होऊ द्ा. हरी प्रमरिया अमतशय हळुरारपिे र्रा, रे्रळ 
दोन ते तरीन मममनटांसाठरी.

• हरीच प्रमरिया आता शररीराच्ा उजव्या बाजूसाठरी तुमच्ा डोक्ाच्ा 
रररील भारार्डून तुमच्ा हृदयापयांत र नंतर तुमच्ा धडाच्ा 
उजव्या बाजूने तुमचे पाय र पारलांपयांत र्रा.

• जेव्ा हरी उजा्व तुमच्ा उजव्या पारलाच्ा बोटांमधून बाहेर 
जाईल, त्या रेळेस उजव्या अंरठ्ातरील सारे जडत्व बाहेर जात 
आहे याचरी खातरी र्रा.

• जर तुम्ाला अजूनहरी तुमच्ामधे् जडत्व अथरा भरीतरी जािरत 
असेल तर हरी संपूि्व प्रमरिया पुन्ा एर्दा र्रा.

• सरा्वत शेरटरी आत्ममरश्वासपूर्वर् स्त:ला बजारा र्ी तुम्री सर्व 
जडत्व र भयापासून मुति ्ाला आहात र शुद्धता र साधेपिा 
पुनस्ा्वमपत ्ाला आहे. 
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सकारा्मकता पुनसिा्टणपत करा

आपल्ा मनाला मुतिीच्ा उच् पातळीरर स्ामपत रे्ल्ाने आपल्ाला 
तिाराचे व्यरस्ापन अक्धर् चांरल्ा प्रर्ारे र्रता येते. मदरसभराचे 
र्ामर्ाज र्रताना आपल्ा हृदयातरील या सखोल अरस्ेच्ा संपर्ा्वत 
रामहल्ाने हे साध् होते.

माग्टदणि्टत ध्ान

• आरामदायर् स्स्तरीत बसा र अलरद डोळे ममटून घ्ा. 

• हळुरारपिे अशरी र्ल्पना र्रा र्ी तुमच्ा हृदयातरील ईश्वररीय 
प्रर्ाश आतून तुम्ाला त्याच्ार्डे आर्मष्वत र्ररीत आहे.

• तुमचे लषि त्या हृदयातरील प्रर्ाशारर स्स्र र्रा.

• अन् मरचारांमुळे लषि मरचक्लत होत आहे असे आढळून आले तर 
हळुरारपिे तुमचे लषि हृदयातरील ईश्वररीय प्रर्ाशाच्ा र्ल्पनेर्डे 
आिा.

• त्या प्रर्ाशात बुडून रेल्ाच्ा जािरीरेने तुमच्ा अंतरंरात 
अक्धर्ाक्धर् रढून जा.   

• या सखोल अशा शांततेत तुम्ाला पुन्ा बाहेर यारेसे राटत नाहरी 
तोपयांत तल्रीन व्ा.

• जेव्ा डोळे उघडाल तेव्ा हा हृदयाशरी असलेला संपर््व  र्ायम 
ठेरत तुमचरी दैनंमदन र्ामे र्रा.
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सूचना
नररीन साधर्ांना हाट्वफुलनेस पद्धतरीचा पररचय र्रून देण्ाच्ा हेतूने या 
पुस्तिरे्चरी रचना रे्लरी रेलरी आहे. स्ामनर् प्रक्शषिर्ाशरी रैयमतिर् मरं्रा 
सामुमहर् ध्ानसतासाठरी, मनयममतपिे संपर्ा्वत राहिे अमतशय लाभदायर् 
ठरेल.

सहजमारा्वच्ा सखोल आर्लनासाठरी मरी खालरील पुतिर्ांचरी जोरदार क्शफारस 
र्रतो -

सत्योदय
मा्े रुरुदेर
द हाट्वफुलनेस रे
प्रारब्धाचरी रचना/ मड्ाइमनंर डेक्स्टनरी

या अद्भतु प्ररासासाठरी अनेर् शुभेच्ा

र्मलेश पटेल



सर्वत दाजरी म्िून ओळखले जािारे र्मलेश 
डरी पटेल यांनरी आपले पूि्व आयुष् अध्ात्माचा 
अभ्ास र्रण्ात राहून घेतले आहे. 
हाट्वफुलनेस मारा्वरररील प्रत्यषि अनुभरातून 
ममळालेले ज्ान आपल्ापयांत पोहोचरताना 
त्यांचरी सखोल क्जज्ासू रृत्री आक्ि जरातरील 
महान आध्ाक्त्मर् परंपरा आक्ि रैज्ामनर् 
प्ररतरीबद्दलचा आदरभार ते दश्वरून देतात.

शंभर रषजे जुन्ा आध्ाक्त्मर् रुरुपरंपरेचे 
उत्राक्धर्ाररी म्िून नेमले जाण्ाअरोदर ते तरीन दशर्ांहून अक्धर् 
र्ाळ नू्यपॉर््व  शहरात औषधमररिीचा(फाम्वसरी) व्यरसाय र्ररीत होते.  
हाट्वफुलनेसचे चौथे र सद्र्ालरीन मार्वदश्वर् म्िून र्ाय्वभार सांभाळताना, 
यौमरर् ध्ान आक्ि उदे्दशपूि्व जरीरनशैलरीच्ा आधुमनर् र्ाळातरील रुरूचरी 
अनेर् र्त्ववे्य ते पार पाडत आहेत.

एर् मूर् परररत्वर् (सायलेंट चेंजमेर्र) म्िून सर्व आध्ाक्त्मर् साधर्ांना 
ते पाठबळ देतात आक्ि यौमरर् प्रािाहुतरी सराांपयांत पोहोचरून नरक्शक्ा 
साधर्ांनाहरी ध्ानाच्ा पररिामाचा अनुभर घेण्ाचरी संधरी देतात. 
हाट्वफुलनेसचे खास रैक्शष्ठ्य म्िजे प्रािाहुतरी, जरी या ध्ानप्रिालरीला 
इतर्ी प्रभाररी बनरते. ते आपला बराचसा रेळ आक्ि उजा्व चेतना र 
अध्ात्माच्ा षिेतात संशोधन र्रण्ात व्यतरीत र्रतात; ते या मरषयार्डे 
शास्त्रोति पद्धतरीने पाहतात - एर्ा व्यरहाय्व दृमष्टर्ोनातून, जो त्यांच्ा प्रत्यषि 
अनुभर आक्ि मरषयारररील प्रभुत्वातून उद्भरला आहे.

लेखर्ामरषयरीलेखर्ामरषयरी
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