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आराम से बैठ जाए ँऔर बहुत ही कोमलता और हल्के स ेअपनी आँखें  बंद कर लें |    
  
आइए, अपने पैरों की अगंुललयों से शुरुआत करत ेहैं | अपन े पैरों की अगंुललयों को 
हहलाए ँऔर महसूस करें कक वे ढीली एव ंतनावमकु्त हो रही हैं | 

  
अपने पंजों और र्खनों को ढीला (ररलैक्स) छोड़ दें| महसूस करें कक धरती स ेस्वास््यप्रद उजाट 
ऊपर की ओर  आ  रही  है - पंजों से  ऊपर घुर्नों की ओर एव ं आपके  पैरों को आराम  
पहँुचा रही है | 

  
अपनी जाँघों को ढीला छोड़ दें...महसूस करें  कक यह ऊजाट आपके पैरों से ऊपर की ओर आ  रही
 है  |  
 
अब अपन े कूल्हे ...पेर् और कमर को गहराई स े ररलैक्स  होन ेदें  | 
  
अपनी पीठ को ररलैक्स करें  | ऊपर से लेकर नीच ेतक आपकी पूरी पीठ ररलैक्स हो गयी है | 
  
अपनी छाती और कंधों को तनाव मुक्त करें  | महसूस करें कक आपके कंधे हल्के होकर सुखद 
अहसास में ववलीन हो रहे हैं  | 
  
अपनी  ऊपरी बाँहों को  ढीला छोड़ दें | आपकी कोहनी से नीच.े.. आपके हाथ... उंगललयों के  
पोरों तक सभी मांसपेलशयाँ आराम के अहसास में डूबी हुई हैं  | 
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गदटन की मांसपेलशयों को तनाव मुक्त करें |अपना ध्यान चहेरे पर ले आएँ | अपना जबड़ा... मुंह.
.. नाक... आँख... कान…. चहेरे की मांसपेलशयाँ...माथा... लसर के लशखर तक, सब ढीला छोड़  दें| 
  
महसूस करें कक अब आपका पूरा शरीर हल्का होकर आराम के सुखद अहसास में डूबा हुआ है | 
  
एक बार कफर से अपना ध्यान अपने पूरे शरीर, लसर से लेकर पैर तक ले जाएँ | यहद आप अभी
 भी शरीर के ककसी हहस्से में तनाव या ददट महसूस कर रहे हैं तो उस हहस्स ेको कुछ और क्षणों
 के ललए इस स्वास््यप्रद ऊजाट में डूब जाने दें | 
  
जब आप अगले कदम के ललए तैयार हों तब अपना ध्यान अपने हृदय पर ले आएँ | कुछ देर व
हीं पर रहें | अपने हृदय में ववद्यमान  प्रेम एवं प्रकाश में स्वयं को डूबा हुआ महसूस करें| 
  
स्स्थर और शांत बने रहे और धीरे-धीरे स्वयं में डूब जाएँ | 
  
जब तक आपको यह न लगने लगे कक आप बाहर आने के ललए तैयार हो गए हैं, इसी गहरी शां
तत में डूबे रहें |  
 

कोमलता  से  अपनी  आँखें  मूँद  लें  तथा  ररलैक्स  करें  | 
 
अपना  ध्यान  अन्दर  की  ओर  मोड़  लें  एव ं स्वयं  का  अवलोकन  करने  के  ललए  कु
छ  क्षण  लें  |  कोमलता  से  ख़दुको  सुझाव  दें  कक  प्रकाश  का  स्रोत  आपके  हृदय  
में  पहले  से  ही  मौजूद  है  तथा  यह  आपके  हृदय  को  प्रकालशत  कर  रहा  है  एवं  
आपको  अन्दर  की  ओर  खींच  रहा  है  |   
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इसे  कोमलता  एवं  सहजता  से  करें  |  इसमें,  अपने  ध्यान  को  केस्न्ित  करन े की  
आवश्यकता  नही ं |  यहद  आपको  लगे  कक  आपका  ध्यान  दसूरे  ववचारों  में  भर्क   
रहा  है  तो  कोमलता  से  उसे,  हृदय  में  प्रकाश  के  ववचार  पर  ले  आएँ |   
 
अपने  हृदय  में  ववद्यमान  प्रकाश  में  स्वयं  को  डूबा  हुआ  महसूस  करें  तथा  स्वयं  
में  डूब  जाए ँ | 
 
जब  तक  आपको  यह  न  लगन े लगे  कक  आप  बाहर  आन े के  ललए  तैयार  हो  गए
हैं,  इसी  गहरी  शांतत  में  डूबे  रहें  |  
 

 
अपनी आँखें बंद करें और स्वयं को ढीला छोड़ दें| 
  
कल्पना करें कक जहर्लताएँ और अशुवियाँ आपके पूरे तन्र से बाहर तनकल रही हैं| 
  
वे लसर के ऊपरी भाग से लेकर रीढ़ की हड्डी ( रे्ल बोन ) तक आपके  पीछे से बाहर की ओर 
बह रही हैं| 
  
महसूस करें कक वे धएु ँ के रूप में आपके शरीर से बाहर तनकल रही हैं| 
  
इस पूरी प्रकिया के दौरान सतकट  रहें जैसे कक कोई प्रेक्षक आकाश में गुज़रते हुए बादलों को देख
ता है| 
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धीमे  से आत्मववश्वास और दृढ़ संकल्प के साथ इस प्रकिया को तेज़ करें | आवश्यकतानुसारअप
नी इच्छाशस्क्त का प्रयोग करें| 
  
यहद आप का ध्यान भर्कता है और अन्य ववचार मन में आत ेहैं तो धीम े से कफर से सफ़ाई  
पर  कें हित हो जाएँ| 
 
जैस-ेजैस ेयह  
छापें आपके शरीर के पीछे से बाहर  तनकलती हैं, आपको अपने हृदय में हल्कापन महसूस होने 
लगेगा| 
  
इस प्रकिया को  लगभग 20 लमनर् तक जारी रखें| 
 
जब आप अदंर से हल्कापन महसूस करने लगें तो समझ लें कक सफ़ाई पूणट हो चकुी है| 
 
अब  महसूस करें कक स्रोत से पववरता की एक धारा आपके तन्र में सामने से प्रवेश कर रही है|
यह आपके पूरे तन्र में प्रवाहहत हो रही है और शषे बची जहर्लताओं और अशुवियों को  
बाहर ले जा रही है| 
  
अब आप एक सरल, शुि और संतुललत अवस्था में आ चकेु हैं| आपके शरीर की 
प्रत्येक कोलशका सरलता, हल्कापन और पववरता उत्सस्जटत कर रही है| इस दृढ़ ववश्वास के साथ 
इसे समाप्त करें कक सफ़ाई की प्रकिया प्रभावी तरीक़े से पूणट हो चकुी है|  
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कोमलता  से  अपना  ध्यान,  अन्दर  अपने  हृदय  की  ओर  मोड़ते  हुए,  अपनी  आँखें  
मूँद  लें  तथा  ररलैक्स  करें  |   
 
यह  ववचार  करें  कक  "प्रकाश  का  स्रोत   जो  पहले  से  ही  हृदय   में  मौजूद  है,   
मेरा  ध्यान  अन्दर  की  ओर   खींच  रहा   है  |"   
 
यहद  ववचार  उभरने  भी  लगे  तो  कोमलता  से  ख़दुको  याद  हदलाएँ  कक  हम,   प्रकाश
के  स्रोत   पर  ध्यान  करते  हुए,  ध्यान  में  हैं  |  
 
ध्यान  को  अपने  हृदय  में  बनाए  रखें,  एक  हो  जाने  तथा  उच्चतम  बनन े की  उस
तीव्र  इच्छा  को  अनुभव  करें   |   गहराईओ ं में  बस े अपने  स्वयं  को,  मागटदशटन  के  
ललए   पुकारें  |  और  गभीर  जाने  का  प्रयत्न  करें  |  अपने  स्थानीय  हार्टफुलनेस  ग्रूप
का  www.heartspots.heartfulness.org  पर  पता  करें|   
 
या  कफर  हमारे  लेट्स  मेडडरे्र्  ऐप  के  ज़ररए  हमसे  जुड़ े रहें  |   
 
हमसे info@heartfulness.org  पर  सम्पकट   करें  |   
 
आपकी  यारा  के  ललए  हमारी  शुभकामनाएँ  |   
 


