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हार्टफुलनेस  रिलैक्सेिन  सभी  आयु  के  लोगों  के  शलए  उपयुक्त है तथा  इस े दर्दन 
या िात, ककसी  भी समय  ककया  जा  सकता  है | यह  ख़ासकि  उन  परिस्थथनतयों  के  
शलए  उपयोगी  है   जब  आप  तनावग्रथत  हैं  या  नीींर्द  की  कमी  से  जूझ  िहे  हैं  
या  आसानी  से  ध्यान  नह ीं  कि  पा  िहे  हैं  तो  इन  सभी  समथयाओीं  का  यह 
 एक  अत्यींत  उपयोगी  समाधान  है  |  यदर्द  आप  रिलैक्स  (तनाव  मुक्त)  होना  
चाहते  हैं  तो  इसे  बैठकि  कीस्जए  औि  यदर्द  सोना  चाहते  हैं  तो  लेर्  कि  
कीस्जए  |  रिलैक्सेिन  के  शलए  सामान्यतया  5  स े 7  शमनर्  का  समय  आवश्यक  
है  |     
 

 आिाम से बैठ जाएँ औि बहुत ह  कोमलता औि हल्के स ेअपनी आँखें  बींर्द कि लें | 
  

 आइए, अपने पैिों की अींगुशलयों से िुरुआत कित ेहैं | अपन े पैिों की अींगुशलयों को 
दहलाए ँऔि महसूस किें कक वे ढ ल  एवीं तनावमकु्त हो िह  हैं | 
 

 अपने पींजों औि र्खनों को ढ ला (रिलैक्स) छोड़ र्दें| महसूस किें कक धिती स ेथवाथ्य
प्रर्द उजाट ऊपि की ओि आ  िह   है पींजों से  ऊपि घुर्नों की ओि एवीं  आपके  पैिों
को आिाम पहँुचा िह  है | 
 

 अपनी जाँघों को ढ ला छोड़ र्दें...महसूस किें  कक यह ऊजाट आपके पैिों से ऊपि की 
ओि आ  िह  है  |  

 
 अब अपने  कूल्हे ...पेर् औि कमि को गहिाई से  रिलैक्स  होन ेर्दें  | 

 
 अपनी पीठ को रिलैक्स किें  | ऊपि से लेकि नीच ेतक आपकी पूि  पीठ रिलैक्स हो 

गयी है | 
 
 अपनी छाती औि कीं धों को तनाव मुक्त किें  | महसूस किें कक आपके कीं धे हल्के हो

कि सुखर्द अहसास में ववल न हो िहे हैं  | 
 



 अपनी  ऊपि  बाँहों को  ढ ला छोड़ र्दें | आपकी कोहनी से नीच.े.. आपके हाथ... उींग
शलयों के पोिों तक सभी माींसपेशियाँ आिाम के अहसास में डूबी हुई हैं  | 

 
 गर्दटन की माींसपेशियों को तनाव मुक्त किें |अपना ध्यान चहेिे पि ले आएँ | अपना ज

बड़ा... मुींह... नाक... आँख... कान…. चहेिे की माींसपेशियाँ...माथा... शसि के शिखि त
क, सब ढ ला छोड़  र्दें| 

 
 महसूस किें कक अब आपका पूिा िि ि हल्का होकि आिाम के सुखर्द अहसास में डूबा

 हुआ है | 
 
 एक बाि कफि से अपना ध्यान अपने पूिे िि ि, शसि से लेकि पैि तक ले जाएँ | यदर्द

 आप अभी भी िि ि के ककसी दहथस ेमें तनाव या र्दर्दट महसूस कि िहे हैं तो उस दह
थसे को कुछ औि क्षणों के शलए इस थवाथ्यप्रर्द ऊजाट में डूब जाने र्दें | 

 
 जब आप अगले कर्दम के शलए तैयाि हों तब अपना ध्यान अपने हृर्दय पि ले आएँ | 

कुछ रे्दि वह ीं पि िहें | अपने हृर्दय में ववद्यमान  प्रेम एवीं प्रकाि में थवयीं को डूबा हु
आ महसूस किें| 

 
 स्थथि औि िाींत बने िहे औि धीिे-धीिे थवयीं में डूब जाएँ | 

 
 जब तक आपको यह न लगने लगे कक आप बाहि आने के शलए तैयाि हो गए हैं, इ

सी गहि  िाींनत में डूबे िहें |  
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