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Part 1 – एकाŤता और ȯान 
चाʤŊ िडकेɌ बताते है, “Ůȑेक अɷास, शोध काम मŐ एक उपयुƅ, सुरिƗत, शाʷत, फायदेमंद और आसानी 
से हािसल होने वाला गुण “एकाŤता” है |” मेरी कʙना शİƅ भी मुझे इतनी मदद नही ंकरती यिद मŐ रोज 
एकाŤता अɷास नही ंकरता | 

कुछ साल पहले िमस अथŊ का ताज िजतने वाली बंगलोर की िनकोल फाįरया ने आज युवाओ ंके िलए एक 
सकाराȏक संदेश िदया है | वे कहती है, “मेरे िलए एकाŤता / ȯान से काम करना अǅे नतीजे देता है | मŐ 
अपने िलए एक लƙ िनधाŊįरत करती Š, उसकी कʙना करते उसमे अपने आप को पूरी तरह झोक देती šँ | 
मुझ मŐ आȏिवʷास है और मŐ एक सकाराȏक ʩİƅ šँ | यिद मŐ दूसरे मेरे बारे मŐ Ɛा सोचते है इसपर अपना 
ȯान लगाऊ तो मेरी एकाŤता / ȯान भंग होता  है जो अɊथा मेरी ताकत है |”  

 

Part 2 – ताज महल चांदनी रात मŐ 
अगर चांदनी रात के समय मŐ चार अलग अलग Ɨेũो ंसे पेशेवर ʩİƅयो ंको लेकर ताज महल जाता šँ , तो हर 
एक ʩİƅ का ताज को देखने का नज़įरया अलग अलग होगा | 
 वाˑुकार महल, उससे जुड़ी रेखाएं, आने जाने वाले लोगो ंव Ůकाश के Ůवाह को देखेगा| 

 एक ůेम बनाने वाला ʩİƅ महल के भीतर लगी संुदर कलाकृितयो ंव उनकी ůेम को देखेगा| 

 लाइट िडज़ाइनर महल मŐ एल . ई . डी . लगाने के बारे मŐ सोचेगा | 

 कला से जुड़े ʩापारी कला िकसने बनाई है, उसकी Ɛा िकमत  होगी इस िवषय मŐ सोचेगा | 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
सवाल ये आता है की, “आप Ɛा देखना पसंद करोगे ?” / “आपका चयन Ɛा होगा?” डेिवड गोिगनंसने Ɛा 
देखना पसंद िकया ? आपके भीतर का योȠा Ɛा देखना पसंद करेगा ?  



 

 

Part 3 – ȯान - ȯान और ȯान का रह˟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
आमतौर पर मन भटकता है| बŠत समय व ऊजाŊ उटपटांग और अŮासंिगक िवचारो ंमŐ खो जाती है| ȯान कŐ िūत 
करने के िलए मजबूर करने के Ůयासो ंसे मन तनावपूणŊ होता है| िकसी िदए गए िवषय पर ȯान कŐ िūत करने 
की िदमाग की Ɨमता को ȯान के दैिनक अɷास से काफी बढ़ाया जा सकता है|  
 
Part 3A – सांस को देखने का अɷास ȯान कŐ िūत करने मŐ बŠत कारगर है| 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
सांस को हम िजतनी बारीकी से / गहराई से महसूस करने का  अɷास करते है, उतनी ही वह शुȠ हो जाती 
है| योग िवशेˈङ्नो का कहना है, एक सांस पर ȯान कŐ िūत करने से एकाŤता की हमारी शİƅ िवकिसत होती 
है| 
 

Part 3B – जब पहली बार अपनी ȯान अɷास शुŜ करते  है, तो आप असहज महसूस कर सकते है |  यह 

पूरी तरह सामाɊ है |  ȯान के लाभो ंको महसूस महसूस करने के िलए आपको तǽाल िवशेˈङ्Ɋ बनने की 
जŜरत नही ंहै | साधारण या कʼपद िवचार अभी भी आपके िदमाग मŐ घूम रहे है, लेिकन उɎŐ छोड़ने / पाįरत 
करने का Ůयास करे | इन िवचारो ंका ȯान के दौरान िकसी बादल की तरह देखो | िजतना अिधक आप ȯान 
का अɷास करते है, उतने ही आप उसमे बेहतर हो जाते है | भले ही यह अɷास शुŜवात मŐ िसफŊ  ५  िमनट 
का Ɛो ंन हो ! 
 



 

 

Part 4 – ȯान के िलए शुरवाती सुझाव 
A. कोई भी ȯान कर सकता है, बशŊत आप इसे करना चाहे | 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
िकसी भी अɊ अɷास की तरह आपको इसे करने की चाह व लगन होनी चािहए | शुŜवाती दौर किठन हो 
सकता है, Ɛोिंक अभी यह आपकी जीवन शैली का  िहˣा नही ं| पर वाˑिवकता मŐ यह इतना किठन भी नही ं
| ȯान अɷास आरंभ करने के िलए मूलतः दो चीजो ंकी आवʴकता है  ‐ a)  आपकी इǅा, b) सुबह के ५ 
िमनट |  
 

B. जगह िनधाŊįरत करे | 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ɛा आपके घर मŐ कम से कम ३ फ़ीट * ३ फ़ीट शांत और शुȠ ̾थान है ?  यह ̾थान आपके ȯान करने का 
̾थान हो सकता है | हालाँिक सǄाई यह है की आप वाˑव मŐ कही भी ȯान लगा सकते है | आप अपने डेˋ 
पर, बस œːड पर, यहां तक की याũा करते समय भी एक बŐच पर ȯान लगा सकते है | 



 

 

C. मूड सेट करे | 
ȯान करने के िलए बैठने से पहले , मुˋुराए | 
इससे पहले की आप ȯान करने के िलए बैठे, शरीर 
को थोड़ा ताने (STRETCH) | 
पूरा मन लगाकर बैठे | 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

D. आपके के पास ȯान करने का समय है | 
आपके पास ५ िमनट का समय है, ठीक है ! शांित मŐ िबताये गए िमनट आपके जीवन को बदल सकते है | िदन 

मŐ ५ िमनट तक करे और अपने मन को शांत करने और अपनी ऊजाŊ को शांत करने के िलए इस अɷास का 

उपयोग करे | 



 

 

Part 5 – कुछ ȯान ŮिŢयाएं 

1. ʷास 
 सही तरीके से ʷास लेने का अɷास हमŐ सही Ůकार का जीवन जीने मŐ मदद करता है |  
 फेफड़े के ३ भाग  
   जो Ůाणी दीघŊ ʷास लेते है, उनकी आयु भी दीघŊ होती है | (उदा. कछुआ, हाथी) 
  ʷास लेते समय तीन अलग अलग ̾थानो ंपर अपना ȯान कŐ िūत करे ‐ नथुने, छाती, नािभ |  
 ʷास लेते समय एक हाथ Ÿदय व दूसरा नािभ पर रखकर ʷास ले | 
   

2. एक िमनट ʷास तकनीक  
       ५ सेकंड के िलए ʷास भीतर ले| ५ सेकंड के िलए रोक कर रखे| ५ सेकंड के िलए छोड़े| ५ सेकंड 
 िफर से रोक कर रखे| इस ŮिŢया को १ िमनट तक  करे | 
 

3. शांित की शुŜवात मुझसे है | 
 अपने हाथ के अगंूठे को अपनी तजŊनी, िफर अपनी मȯमा, िफर अपनी अनािमका, िफर अपनी 
 किनʿ अंगुली से दबाए  |  

 जब आप अपनी तजŊनी को ˙शŊ करते है तो कहे, “PEACE” 

 जब आप अपनी मȯमा को ˙शŊ करते है तो कहते है, “BEGINS” 

 जब आप अपनी अनािमका का ˙शŊ करे तो कहे, “WITHIN” 

 और जब आप अपनी किनʿ ऊँगली को दबाएँ तो कह, “ME”  

 इस तकनीक का उपयोग बœक की लाइन मŐ, ऑिफस मीिटंग मŐ या पाटŊनर / दोˑ के साथ लड़ाई के 
 बीच मŐ भी कर सकते है |  
 

4. दीपक ŮिŢया  
 िजस तरह हम अपने घरो ंमŐ दीपक जलाकर रोशनी लाते है ठीक उसी तरह आज हम हमारे भीतर 
 आँखŐ बंद करके दीपक जलाने का Ůयास करŐ गे | 

   पहले दीपक अपने अंदर जलता महसूस करे |  इस दीपक से हमारे मन के भीतर छुपे Ţोध, 
  ईˈाŊ को जलाए और वह सब जल रहा है ऐसी अनुभूित करे |  
 
  दूसरे दीपक को जलाए और इस दीपक से हमारे भीतर िछपे अवांिछत लालच और इǅाओ ं
  को जलने की अनुभूित करे | हमŐ जो जीवन मŐ िमला है उसके Ůित आनंद व संतुिʼ  का अनुभव 
  महसूस करे |   
  
  तीसरा दीपक जलाकर इससे हमारे मन की सभी असुरिƗतता  भाव नʼ हो रहा है ऐसा महसूस 
  करे | भरोसा रखे भगवान ने जो जीवन हमŐ िदया है उसे सही ढंग से जीने का सामथŊ भी वह 
  हमको देगा |  
   



 

 

  चौथा दीपक जलाएँ | इसे हमारे शरीर के Ůȑेक भाग तक ले जाए | ऐसा अनुभव करŐ  की यह 
  दीपक हमारी सारी रोग Ťˑ कोिशकाओ ंया उȋɄ होने वाली नयी िबमाįरयो ंको जला देगा | 
  दीपक को संपूणŊ शरीर से घुमाते व˫ एक िदʩ Ůकाश का अनुभव सभी अवयवो ंपर करŐ  |  
  
  पाँचवा दीपक सूयŊ की Ůितकृित है ऐसा अनुभव करे | एक िदʩ Ůकाश | इस िदʩा Ůकाश से 
  हम हमारे शरीर के कŐ ū मŐ Ůकाश दे | यह Ůकाश हमारे अंदर गमŊ जोशी व Ůेम भर रहा है 
  ऐसी अनुभूित करŐ  |  इस आंतįरक Ůकाश को बाहर आता महसूस करे | यह Ůकाश अब हमारी 
  मुˋान, आँखो ंव हमारी बातो ंका िहˣा है ऐसा महसूस करे  | पूरा िदन इस िदʩ Ůकाश / 
  Ůेम के साथ रहे | इस Ůकाश के साथ आप िदन भर िजन लोगो ंसे िमलोगे उनके भीतर भी  
  आपको उȖाह व आनंद की अनुभूित होगी | 
 

यह पाँचो दीपक हम अपने भीतर जलाए और जहाँ भी जाए अपने साथ एक सकाराȏकता लेकर जाए ! 

 

Part 5 – अपने जीवन का िचũ 
कʙना करे की आप अपने जीवन का िचũ बना रहे है , उसमे रंग भर रहे है | आपका काम, आपकी पसंद / 
चुनाव, भावनाएँ उस िचũ के Űश Ōː ोƛ है | लोग इस जीवन ŝपी िचũ पर भलेही कुछ भी िचिũत करे, पर 
उसे ठीक करने की कािबिलयत आपके भीतर  है | 

 
 


