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प्र.  यह  मास्टरक्लासेज़  क्या  हैं  ? 

 

उ.  प्रत्येक  मास्टरक्लास  आपको  हाटटफुलनेस  के  अभ्यासों  से,  व्यावहाररक  तौर  पर  ले  चलता  है  

जजसके  द्वारा  दिन  के  शषे  में  आप  ररलैक्स,  ध्यान  कर  सकते  हैं  तथा  अपनी  चतेना  को  बढ़ा  
सकते  हैं  एवं  अपने  मन  की  सफ़ाई  तथा  नवीनीकरण  कर,  अपने  अन्तर  स े सम्पकट    स्थापपत  क
र  सकते  हैं  |   
 

प्र.  मास्टरक्लासेज़  ककतनी  िेर  के  ललए   होत े हैं  ? 



 

उ.  हर  सत्र  30  से  40  लमनट  का  होता   है  तथा  यह  कई  भाषाओं  में  उपलब्ध  है  |  आप,  आपन े 

पसन्ि   अनुसार  भाषा  चुन  सकते  हैं  |   
हर  सत्र  को  आप  जजतनी  बार  चाहें  िेख  सकत े हैं  |  प्रत्येक  दिन  एक  सत्र  िेखने  का  प्रयत्न  करें  
|  ऐसा  कर,  हम  आपको  इन  तकनीकों   को  स्वयं  अभ्यास  करने  के  ललए  आमजन्त्रत  करत े हैं  अ
थवा  अपन े अनुभवों  को  और  गहरा  करने  तथा  उच्चतम  लाभ  प्राप्त  करन े के  ललए,  हमारे  प्रमा
णणत  हाटटफुलनसे  प्रलशक्षकों  के  साथ  जुड़  सकते  हैं  |    
 

प्र.  पवलभन्न  अभ्यासों  के  ललए  ननिेश  कहााँ  लमलेंगे  ?  

उ.  यह   हमारे  वेबसाइट  पर  उपलब्ध  हैं  एव ं यह  http://en.heartfulness.org/practices  पर  डौन ्
लोडबेल  पी डी एफ़  के  रूप  में  मौजूि  हैं  |   
 

प्र.  हाटटफुलनेस के इन तकनीकों के अभ्यास का क्या कोई ननजश्चत समय तथा अवधध है ? 

हाटटफुलनेस तकनीक अभ्यास का उधचत समय अवधध 

रिलकै्सेशन आप जब भी चाहें कुछ मिनट के मलए, आवश्यकतानसुाि 

ध्यान 
सबुह, औि फिि दिन िें फकसी भी 
सिय 

30 मिनट से लेकि 1 घण्टे तक | 30 मिनट से 

लेकि 1 घण्टे तक | जैसे-जैस ेआप इसके आिी 
होने लगें तो फिि वह अवधि बढ़ा सकत ेहैं | इस 

अभ्यास को दिन िें जजतनी बाि चाहें आप िोहिा 
सकत ेहैं, बशत ेहि सत्र एक घण्टे से अधिक न हो 
| 

सफ़ाई  
सन्धध्या को की जाए, अपने दिन भि 

का काि ननपटान ेके बाि 
30 मिनट | इस े30 मिनट तक कि सकत ेहैं | 

अपने स्व से जुड़ें िात्रत्र िें, सोने से पहल े 10 से 15 मिनट 

 

प्र.  इसके ललए क्या कोई ख़ास आसन है ?  

  

उ.  कृपया एक सुपवधाजनक आसन ग्रहण करें | यह आसन कुसी पर अथवा पालथी 
मारकर, आपके सुपवधानुसार, पीठ सीधी रखकर, आरामिायक मुद्रा में हो |  आपका शरीर, आपके 



ध्यान में बाधा न बनने पाए | ध्यान के िौरान, आवश्यकतानुसार आप अपनी मुद्रा बिल सकते 
हैं | अपनी पीठ के बल न लेटें अन्यथा आप ननद्रा में चले जा सकते हैं |  

प्र.  हृिय में यह प्रकाश का स्रोत क्या होता है जजस पर हम ध्यान करते हैं ? 

  

उ.  प्रकाश को िेखने का प्रयास न करें, जैसा कक कोई लौ या दिया | बजकक, दृढ़ता से केवल यह 
पवचार लें कक आपके भीतर प्रकाश मौजूि है जो अन्िर से फैल रहा है - रौशनी, बबना चमक 
के | इस पवचार को िोहराने की आवश्यकता नही ं| इसके बिले, आप अपने अन्िर की अवस्था 
को, धीरे एवं कोमलता से ग़ौर करें, बबना अपने मन पर ज़ोर डाले |   

 

प्र.  यदि मेरा मन पवचारों से भरने लगे तो मुझ ेक्या करना चादहए ? 
उ.  पवचारों का आना सामान्य है क्योंकक यह स्वाभापवक हैं - पवचार करना मन का स्वभाव 
है | यदि आपका मन िसूरे पवचारों में उलझने लगे तो धीरे से अपने ध्यान को हृिय में मौजूि 
प्रकाश पर ले आइए | समय के साथ-साथ, ध्यान के अभ्यास के फलस्वरूप, यह पवचार आपको 
परेशान करना छोड़ िेंगे | यह आसमान में उन बािलों की तरह गुज़र जाएाँगे | आप अपने मन की 
जस्थरता में गभीर गोत ेलगाना सीख जाएाँगे | यदि, ककसी भी वजह से यह पवचार आपको कुछ 
ज़्यािा ही परेशान करने लगे तो कुछ क्षणों के ललए आप अपनी आाँखें खोल लें और कफर िोबारा 
आाँखें बन्ि करके अपना ध्यान जारी रखें |  

  

प्र.  हाटटफुलनेस करने के ललए क्या कठोर प्रयास, कदठन तकनीकों तथा कोई सन्तुललत आहार 
इत्यादि की आवश्यकता होती है ? 

  

उ.  हाटटफुलनेस आपको अपने सुपवधानुसार, अपनी गनत पर चलने का पवककप प्रिान करता 
है | आप इसका अभ्यास सुपवधानुसार अपने घर पर अथवा हवाई जहाज़ या कफर ककसी चलती 
गाड़ी में भी कर सकते हैं | जैस-ेजैसे आप इससे लाभाजन्वत होंगे तथा इसमें आपकी रूधच 
बढ़ेगी, वैसे-वैसे अपने प्रयासों एवं आितों में  स्वाभापवकता स्वतः आने लगेगी | जैस-ेजैसे आपका 
मन शुद्ध होने लगेगा, वैसे-वैसे आपके पवचार एवं चाल-चलन में भी लशष्टता आने लगेगी |  

  

प्र.  हाटटफुलनेस का अभ्यास करने के ललए क्या कोई शुकक या िाम िेना होगा ?  

  

उ.  हाटटफुलनेस अभ्यास, प्रलशक्षकों के सत्र सदहत पूणट रूप से ननःशुकक है | अपने आत्म-पवकास 
के ललए इसमें केवल एक आनन्िमय इच्छा की आवश्यकता होती है |  

  

प्र.  क्या हाटटफुलनेस ककसी धालमटक अथवा लसयासी संगठन से जुड़ा हुआ है ? 

  



उ.  नही ं| हाटटफुलनेस सभी धमों, राजनैनतक पक्षपानतओ,ं वगट, ललगं तथा िसूरे पवश्वालसओं को 
आमनबत्रत करता है | अभ्यास करने की इच्छा ही इसकी एकमात्र आवश्यकता है |  

  

प्र.  यदि मैं और पद्धनतयों से जुड़ा(ड़ी) रहूाँ तो ? 

  

उ.  िसूरे आराधना पद्धनत का अनुसरण करते हुए हाटटफुलनेस अभ्यास करने में कोई हजट 
नही ं| जैस-ेजैसे आप बढ़ते जाएाँगे आपको स्वतः ही अपने उत्तम पथ का मागट िशटन प्राप्त हो 
जाएगा |  

 

प्र.  हाटटफुलनेस अभ्यास के ललए क्या कोई उम्र ननधाटररत है ? 
उ.  हर वह व्यजक्त जो 15 वषट से अधधक उम्र का हो, वह यह अभ्यास आरम्भ कर सकता 
है | अपने माता-पपता की अनुमनत लेना उधचत होगा | इसकी कोई ऊपरी आयु सीमा नहीं है | इस 
अभ्यास को आरम्भ एवं जारी रखने के ललए केवल एक स्वस्थ दिमाग़ का होना पयाटप्त है |  

  

प्र.  क्या इसमें 15 वषट के कम उम्र के बच्चों के ललए कुछ है ? 

  

उ.  बच्चों के ललए हमारे पास एक बहुत ही प्रभावशाली ररलैक्सेशन तकनीक है | इसके प्रनत,एवं 
इसके बाि भी बच्च ेबहुत अच्छी प्रनतकिया िेते हैं तथा अक़्सर, कफर बड़ों को भी वह ररलैक्स 
करना लसखाते हैं |  

  

प्र.  इसकी कोई सादहजत्यक सामग्री उपलब्ध होगी ? 

  

उ.  हमारे हाटटफुलनेस केन्द्र, जजन्हें हाटटस्पोट्स कहते हैं, वहााँ क़ाफ़ी सादहजत्यक रचनाएाँ उपलब्ध 
हैं | अतएव, वहााँ कोई भी प्रलशक्षक आपको अपने पसन्िीिा पुस्तक लेने में मिि कर सकता 
है | इसके अलावा, आप  www.heartfulnessmagazine.com से हमारी हाटटफुलनेस पबत्रका, इ-
पुस्तक के रूप में डाउनलोड कर सकते हैं |  
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