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दोो प्रश्न

शााहजहाँँ�पुुर आश्रम मेंं मेेरे ेआगमन कीी पहलीी शााम कोो, बाारह अभ्याासि�योंं केे 
सााथ एक युवुतीी मेरेे ेपाास आई। उसने बहुत व्यााकुुलताा केे सााथ कहनाा शुरुू कि�याा, 
“हर हााल में ंमैं ंबहुत गहरााई सेे आध्याात्मि�क बननाा चााहतीी हँूँ, लेेकि�न हर बाार जब 
मैंं यह नि�र्णणय लेेतीी हँूँ, तोो मैंं स्वयंं कोो बि�खराा हुआ पाातीी हँूँ।” 

उसनेे आगेे कहाा, “मुुझेे सटीीक रुप सेे पताा हैै कि� मुुझेे अपनेे जीीवन केे सााथ क्याा 
करनाा चााहि�ए। मेेरे ेपाास क्षमताा हैै, अवसर हैै और एक योोजनाा भीी हैै। लेेकि�न जब 
सुुबह होोतीी हैै, तोो मैंं उठ नहींं पाातीी।

मेेरे ेअंंदर कुुछ ऐसाा हैै जोो मुुझेे उठनेे हीी नहींं देेताा।” आस-पाास मौौजूूद अन्य लोोगोंं 
नेे भीी मौौन स्वीीकृृति� मेंं सि�र हि�लाायाा, जि�नमेंं उसके पि�ताा भीी शाामि�ल थेे, जोो 
लगभग २० सााल से ेप्रशि�क्षक (टे्रेनर) रहेे हंैं। स्पष्ट हतााशाा और दर्दद केे सााथ उन्होंंनेे 
भीी अपनीी बाात जोोड़ीी, “दााजीी, मैंं क्याा कर सकताा हँूँ? मैंं भीी खुुद कोो ऐसीी हीी स्थि�ति� 
मेंं पााताा हँूँ।”

उनकीी बाात ध्याान सेे सुुननेे केे बााद, मैंंनेे उस युुवतीी केे साामनेे गंंभीीरताा सेे वि�चाार 
करनेे केे लि�ए दोो प्रश्न रखेे -

1.	 क्याा आप उस दि�शाा याा लक्ष्य सेे प्रेेम करतीी हंैं जहाँँ� आप जाा रहीी हंैं?
2.	 क्याा आप उस स्थि�ति� सेे असंंतुुष्ट हंैं जहाँँ� आप अभीी हंैं?
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वह युुवतीी समझ नहींं पााई कि� क्याा कहे। और सााराा नि�दाान उसीी सन्नााटेे मेंं छि�पाा 
थाा।

प्रेमे और दर्दद

क्याा येे दोो प्रश्न एक हीी चीीज़ केे बाारे ेमेंं पूूछ रहेे हंैं? नहींं, वेे दोो पूूरीी तरह सेे अलग 
‘इंंजनोंं’ कीी ओर इशााराा कर रहेे हंैं। पहलाा इंंजन प्रेेम द्वााराा खींंचाा जााताा हैै और 
उसकाा एक गंतंव्य होोताा हैै। इसमें ंऊर्जाा� कि�सीी प्रकााशमाान वस्तु ुकीी ओर प्रवााहि�त 
होोतीी हैै, और शरीीर उसकाा अनुुसरण करताा हैै क्योंंकि� हृदय पहलेे हीी वहाँँ� पहुँँच 
चुुकाा होोताा हैै। 

दूसूराा इंंजन दर्दद द्वााराा धकेेलाा जााताा हैै। इसकाा कोोई गंंतव्य नहींं होोताा, केेवल एक 
पलाायन होोताा हैै। इसमें ऊर्जाा� असुुवि�धाा से ेदूरू भाागतीी हैै, और जैसैे ेहीी वह असुुवि�धाा 
थोोड़ीी भीी कम होोतीी हैै, इंंजन बंंद होो जााताा हैै। 

यहीी काारण हैै कि� हम मेंं सेे बहुत सेे लोोग हर बाार नि�र्णणय लेेनेे केे बााद बि�खर 
जाातेे हंैं। जब हमााराा ईंधन प्रेेम केे बजााय असंंतोोष होोताा हैै, तोो हम बहुत जल्दीी हाार 
माान लेेतेे हंैं। यह असंंतोोष एक पल केे लि�ए तेेज़ जलताा हैै, फि�र ठंंडाा पड़ जााताा 
हैै, क्योंंकि� मन असुुवि�धाा केे सााथ ताालमेेल बि�ठाा लेेताा हैै और भाागनाा बंंद कर 
देेताा हैै। 

उदे्देश्य और आलस्य 

हम आलस्य कोो बहुत अच्छीी तरह नहींं समझतेे हंैं। हम इसेे चरि�त्र केे दोोष, 
अनुुशाासन कीी कमीी और एक ऐसीी कमजोोरीी केे रूप मेंं देेखतेे हंैं जि�सेे बलपूूर्ववक 
दूरू कि�याा जाा सकताा हैै। लेेकि�न आलस्य ऊर्जाा� कीी कमीी नहींं हैै; यह लक्ष्यहीीन 
ऊर्जाा� हैै। जब कोोई चीीज़ वाास्तव मेंं एक तथााकथि�त आलसीी व्यक्ति� कीी रुचि� 
जगाातीी हैै, तोो उनं्हें देेखि�ए; वेे कभीी थकतेे नहींं, खाानाा भूूल जाातेे हंैं और बि�नाा 
कि�सीी शि�काायत केे पूूरीी राात कााम करतेे हंैं। ऊर्जाा� हमेेशाा वहाँँ� थीी, पर उसकीी ‘लौौ’ 
गाायब थीी। 
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एक प्रसि�द्ध एनि�मेेटेेड फि�ल्म (कुंं� ग फुु पांं�डाा) मेंं, एक आलसीी दि�खनेे वाालाा पांं�डाा 
यह खोोजताा हैै कि� जि�स शक्ति� कीी वह तलााश कर रहाा हैै वह पहलेे सेे हीी उसके 
भीीतर हैै। वह भाारीी-भरकम पांं�डाा घााटीी काा सबसेे आलसीी प्रााणीी प्रतीीत होोताा हैै। 
वह महल कीी सीीढ़ि�याँँ� भीी मुुश्कि�ल सेे चढ़ पााताा हैै और प्रशि�क्षण केे दौौराान सोो 
जााताा हैै। कुंं� ग फूू माास्टर और अन्य छाात्र उसेे उम्मीीदहीीन माान लेेतेे हंैं। प्रतीीत होोनेे 
वाालेे हर पैैमाानेे पर वह तमस काा प्रतीीक हैै। 

लेेकि�न फि�र एक नि�र्णाा�यक क्षण आताा हैै। माास्टर कोो पताा चलताा हैै कि� जब वह 
आलसीी पांं�डाा कि�सीी ऐसीी चीीज़ से ेप्रेरेि�त होोताा हैै जोो उसे ेवाास्तव में ंउत्तेजेि�त करतीी 
हैै, तोो वह पूूरीी तरह सेे एक अलग प्रााणीी बन जााताा हैै। रसोोई केे प्रसि�द्ध प्रशि�क्षण 
दृश्य मेंं, वह पांं�डाा एक डंंपलिं�ग (मोोमोोज) केे लि�ए कलााबााजीी, छलांं�ग और 
लुुभाावनीी गति� केे सााथ प्रदर्शशन करताा हैै। वहीी शरीीर जोो टे्रेनिं�ग हॉॉल मेंं एक भीी 
उठक-बैठैक नहींं कर सकताा थाा, अचाानक असााधाारण फुुर्तीी दि�खााने ेकेे कााबि�ल 
होो जााताा हैै। यह दर्शाा�ताा हैै कि� ऊर्जाा� हमेेशाा वहींं थीी, बस ‘लौौ’ गाायब थीी। 

और कुंं� ग फूू माास्टर कीी गहरीी अंंतर्दृृष्टि� इस सबक कोो पूूराा करतीी हैै - जब 
रहस्यमय ‘स्क्रॉॉल’ अंंततःः खोोलाा जााताा हैै तोो वह खाालीी होोताा हैै। वाास्तव मेंं वह 
एक दर्पपण होोताा हैै। यह सााबि�त करताा हैै कि� कहींं कोोई ‘गोोपनीीय साामग्रीी’ नहींं 
हैै।  शक्ति� हमेेशाा भीीतर हीी रहीी हैै। आग कभीी बुुझीी हीी नहींं थीी। वह केेवल सोोई 
हुई थीी। 

आइसक्रीीम खाानेे कीी इच्छाा 

एक छोोटेे बच्चे ेसे ेपूछंूें, “क्याा तुमु आइसक्रीीम खाानाा चााहोोगे?े” आपकोो क्याा लगताा 
हैै कि� उसकाा जवााब क्याा होोगाा? क्याा उसेे खुुद कोो मनाानेे केे लि�ए इच्छााशक्ति� 
जुुटाानेे याा संंघर्षष करनेे कीी ज़रूरत होोगीी? बि�लु्कुल नहींं। जब चााह असलीी होोतीी 
हैै तोो ऊर्जाा� स्वााभाावि�क रूप सेे उसकीी ओर प्रवााहि�त होोतीी हैै। 
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अनजि�ये उदे्देश्य काा बोोझ 

आध्याात्मि�क परंपंरााएँँ  आलस्य कोो अपने ेआप में ंएक बीीमाारीी नहींं माानतींं। इसके 
बजााय वेे इसेे एक संंकेेत केे रूप मेंं देेखतीी हंैं। योोगि�क ढांं�चेे मेंं, तमस जड़ताा और 
भाारीीपन काा गुुण हैै। यह उस जीीवन मेंं धीीरे-ेधीीरे ेबस जााताा हैै जि�सनेे आगेे बढ़नेे 
काा अपनाा काारण खोो दि�याा हैै। उदााहरण केे लि�ए जब एक नदीी अपनाा ढलाान खोो 
देेतीी हैै तोो वह जलहीीन नहींं होो जाातीी हैै वह बस एक दलदल मेंं बदल जाातीी हैै। 
जीीवन शक्ति� वहीी रहतीी हैै लेेकि�न उसकीी दि�शाा बदल जाातीी हैै। 

और महत्वााकांं�क्षाा? महत्वााकांं�क्षाा लाालच केे समाान नहींं हैै जैैसाा कि� कुुछ लोोग 
समझतेे हंैं । आत्माा आसाानीी सेे उस जीीवन कोो स्वीीकाार नहींं करतीी जोो उसकीी 
क्षमताा से ेछोोटाा होो। जब सच्चीी महत्वााकांं�क्षाा फीीकीी पड़ जाातीी हैै तोो वह बि�नाा असर 
केे गाायब नहींं होोतीी। वह अपनेे पीीछेे एक भाारीीपन छोोड़ जाातीी हैै जोो थकाान, ऊब 
याा अवसााद जैैसाा महसूूस होो सकताा हैै। यह वाास्तव मेंं उस उदे्देश्य काा बोोझ हैै जोो 
जीीवन मेंं अधूूराा रह गयाा हैै जि�सनेे अपनीी क्षमताा कीी ओर बढ़नाा बंंद कर दि�याा 
हैै। 
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बााबूूजीी नेे कहाा थाा कि� आत्माा अपनीी जंंजीीरोंं सेे मुुक्त होोनाा चााहतीी हैै। वह इच्छाा 
सर्वोोच्च स्तर कीी महत्वााकांं�क्षाा काा हीी एक रूप हैै। हम वह बननाा चााहतेे हंैं जोो हम 
वाास्तव मेंं हंैं लेेकि�न जि�सेे हम भूूल चुुकेे हंैं। उनकाा तीीसराा नि�यम इसेे स्पष्ट 
करताा हैै।  “अपनाा लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करें ंजोो कि� ईश्वर केे सााथ पूूर्णण रुप सेे एकमय 
होो जाानाा हैै। और जब तक ध्येेय प्रााप्ति� न होो तब तक वि�श्रााम न करें।ं” उनकेे 
शब्दोंं पर ध्याान दंें “वि�श्रााम न करें ं(Rest not)” जब यह लक्ष्य जि�न्दाा रहताा हैै 
तोो आलस्य अपनीी पकड़ नहींं बनाा पााताा। जब यह सोोयाा होोताा हैै तोो अलाार्मम घड़ि�योंं, 
प्रेरेणाादाायक भााषणोंं याा उत्पाादकताा प्रणाालि�योंं केे मााध्यम से ेउस चीीज़ कीी भरपााई 
करनेे काा कोोई तरीीकाा नहींं हैै जि�सकीी कमीी हैै। 

अपनाा उदे्देश्य खोोजनाा 

यदि� आलसीी होोनाा एक संंकेेत हैै तोो इसकाा इलााज समस्याा कीी जड़ तक पहुँँचनाा 
होोनाा चााहि�ए। और इसकाा काारण हमेेशाा एक हीी होोताा हैै - कि�सीी उदे्देश्य सेे न जुुड़ाा 
होोनाा।

जाापाानीी लोोगोंं केे पाास इसके लि�ए एक शब्द हैै इकीीगााई (ikigai) जि�सकाा अर्थथ 
हैै जीीवन जीीनेे कीी वजह, सुुबह उठनेे कीी वजह। ओकि�नाावाा मेंं, जहाँँ� दुनुि�याा केे 
सबसे ेलंंबे ेसमय तक जीीवि�त रहनेे वाालेे कुुछ लोोग रहतेे हंैं, शोोधकर्ताा�ओं ंने ेपाायाा 
कि� जि�न बुुजुुर्गोंं कोो अपनीी ‘इकीीगााई’ (जीीनेे कीी वजह) पताा थीी, वेे उन लोोगोंं 
कीी तुुलनाा मेंं अधि�क लंंबाा और ऊर्जाा�वाान जीीवन जीीतेे थेे जोो इसकोो नहींं जाानतेे 
थेे। शरीीर जि�सके पाास जाागनेे काा काारण हैै, उसेे अलाार्मम घड़ीी कीी आवश्यकताा 
नहींं होोतीी। 

उदे्देश्य कोोई वि�चाार नहींं हैै। यह वह चीीज़ हैै जि�सेे आप महसूूस करतेे हंैं। जब आप 
ध्याान करतेे हंैं और अपने सीीनेे मेंं कुुछ महसूूस करतेे हंैं, जैैसेे गर्माा�हट, एक 
खिं�चााव, याा एक शांं�त आग्रह कि� आप जोो जीी रहेे हंैं उससेे कहींं अधि�क आप मेंं हैै, 
तोो वह अहसाास हीी उदे्देश्य कीी घोोषणाा हैै। यह ज़रूरीी नहींं कि� यह नााटकीीय होो 
और न हीी इसेे कि�सीी आवााज़ याा दि�व्य दृष्टि� केे रूप मेंं आनेे कीी ज़रूरत हैै । यह 
एक धीीमीी फुुसफुसााहट केे रूप में ंभीी आ सकताा हैै जोो कहतीी हैै, “तुुम इस छोोटेेपन 
(तुुच्छताा) केे लि�ए नहींं बनेे थेे”
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हाार्टटफुलनेेस कीी सुुबह कीी ध्याान पद्धति� वाास्तव मेंं उदे्देश्य केे सााथ एक दैैनि�क 
मुुलााकाात हैै। प्रााणााहुति� (योोगि�क ट्रांं�समि�शन) हृदय मेंं प्रवेेश करनेे पर केेवल 
मन कोो शांं�त हीी नहींं करतीी; बल्कि� यह आंंतरि�क दि�शाा कोो बदल देेतीी हैै। यह 
हमकोो वि�चाार केे स्तर सेे कहींं अधि�क गहरााई पर यााद दि�लााताा हैै कि� वह कहाँँ� 
जाा रहाा हैै और यह याात्राा क्योंं महत्वपूूर्णण हैै । यहीी काारण हैै कि� नि�यमि�त अभ्याास 
करनेे सेे ध्याान और उसके बााद आनेे वाालाा दि�न, दोोनोंं हीी बेेहतर होो जाातेे हंैं । जोो 
व्यक्ति� वाास्तव मेंं खुुलेे दि�ल काा हैै उसेे प्रेेरि�त होोनेे केे लि�ए काारण गढ़ने कीी 
आवश्यकताा नहींं होोतीी । प्रेरेणाा अस्ति�त्व केे तर्कक  केे सााथ एक संकं्षि�प्त मुलुााकाात 
सेे उत्पन्न होोतीी हैै । इसकाा अर्थथ हैै कि� हम तब प्रेेरि�त महसूूस करतेे हंैं जब क्षण 
भर केे लि�ए हीी सहीी, हमेंं यााद आताा हैै कि� हमााराा अस्ति�त्व क्योंं हैै ।

यहाँँ� संंगति� काा भीी वि�षय हैै । सत्संंग, याानीी सत्य काा सााथ, आलस्य पर वैैसेे हीी 
कााम करताा हैै जैैसेे बर्फफ  पर सूूरज कीी रोोशनीी । जब हम कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� केे 
सााथ होोतेे हंैं जोो उदे्देश्य कीी ज्वाालाा सेे प्रज्वलि�त हैै तोो हमेंं अपनीी स्वयंं कीी लौौ यााद 
आ जाातीी हैै । यह ज्वाालाा फैैलतीी हैै और बि�नाा शब्दोंं याा नि�र्देशोंं केे बस एक-दूसूरे े
केे करीीब होोनेे सेे एक हृदय सेे दूसूरे ेहृदय मेंं चलीी जाातीी हैै । यहीी काारण हैै कि� 
परंपंरााएंं एक सााथ आनेे याानि� इकठ्ठाा होोनेे और समुुदााय काा हि�स्साा बननेे और 
उन लोोगोंं केे सााथ रहनेे केे महत्व पर जोोर देेतीी हंैं जोो जाागृृत हंैं । ऐसाा इसलि�ए 
नहींं हैै कि� हम अकेेलेे नहींं चल सकतेे बल्कि� इसलि�ए हैै क्योंंकि� सााथ चलनाा 
हमेंं यााद दि�लााताा हैै कि� हम ऐसाा क्योंं कर रहेे हंैं ।

पहलाा कदम उठााएंं 

ज्ञाानीी लोोग हमेेशाा सेे एक ऐसीी बाात जाानतेे हंैं जि�सेे उत्पाादकताा वि�शेेषज्ञ 
(productivity experts) अक्सर अनदेेखाा कर देेतेे हंैं।  आप सोोच-वि�चाार कर 
जड़ताा सेे बााहर नहींं नि�कल सकतेे। इससेे बााहर नि�कलने केे लि�ए आपकोो 
गति�माान होोनाा होोगाा। गति� काा नााटकीीय होोनाा ज़रूरीी नहींं हैै बस उसकाा वाास्तवि�क 
होोनाा ज़रूरीी हैै।
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बााबूूजीी नेे एक बाार एक ऐसीी बाात कहीी थीी जोो दि�ल कोो छूू जाातीी हैै कि� “लोोग 
कोोशि�श (try) करते ेहंैं लेेकि�न प्रयाास (attempt) नहींं करते।े” ‘कोोशि�श’ करनेे 
मेंं अपनेे आप मेंं असफल होोनेे कीी अनुुमति� छि�पीी होोतीी हैै। यह एक पैैर सुुरक्षि�त 
ज़मीीन पर टि�कााए रखताा हैै। ‘प्रयाास’ पूूरीी तरह सेे अलग बाात हैै। यह पूूरे ेअस्ति�त्व 
कोो एक हीी दि�शाा मेंं समेेट देेताा हैै।

लेेकि�न आप तब क्याा करतेे हंैं जब पूूरीी दूरूीी तय करनाा असंंभव लगताा हैै? 
कभीी-कभीी, जब मुुझेे तीीस मि�नट तक टे्रेडमि�ल पर चलनाा होोताा हैै, तोो मेेराा मन 
वि�रोोध करताा हैै। मेेरे ेभीीतर कीी हर चीीज़ कहतीी हैै—आज नहींं। उस स्थि�ति� मेंं मैंं 
खुुद सेे कहताा हँूँ कि� “चलोो तीीस मि�नट कीी चिं�ताा छोोड़ोो। चलोो इसेे सि�र्फफ  दोो याा 
तीीन मि�नट केे लि�ए करतेे हंैं।” और फि�र जाादू ूहोोताा हैै। दोो मि�नट पाँँ�च बन जाातेे 
हंैं और पाँँ�च पंंद्रह बन जाातेे हंैं। इससेे पहलेे कि� मुुझेे पताा चले तीीस मि�नट पूूरे ेहोो 
जाातेे हंैं। वह शरीीर जि�सनेे शुुरू करनेे सेे मनाा कर दि�याा थाा अब रुकनेे सेे मनाा 
कर देेताा हैै।

यहीी रहस्य हैै - आपकोो पूूरीी दूरूीी कोो जीीतनेे कीी ज़रूरत नहींं हैै। आपकोो केेवल 
पहलाा कदम उठाानेे कीी ज़रूरत हैै। एक बाार जब क्रि�याा शुुरू होो जाातीी हैै, तोो 
इच्छााशक्ति� सेे भीी बड़ीी एक शक्ति� काार्ययभाार संंभााल लेेतीी हैै। उस अधूूरीी सैैर कोो 
छोोड़नाा उसे ेशुरुू करने ेसे ेकहींं ज़्याादाा मुशु्कि�ल होो जााताा हैै जि�तनाा उसे ेशुरुू करनाा 
थाा।

समू्पूर्णण ध्याान केे सााथ कि�याा गयाा काार्यय, बि�स्तर पर लेेटेे हुए बनााई गई सौौ 
योोजनााओं ंकीी तुलुनाा में ं‘तमस’ केे जाादू ूकोो अधि�क तेजे़ीी से ेतोोड़ताा हैै। भगवदगीीताा 
यह नहींं कहतीी “महाान वि�चाार सोोचोो।” यह कहतीी हैै, “कुुछ करोो।” इसकाा ताात्पर्यय 
यह भीी नहींं हैै कि� “सहीी कााम करोो” याा “बहुत प्रभाावशाालीी काार्यय करोो” बल्कि� 

सम्पूूर्णण ध्याान केे सााथ कि�याा गयाा काार्यय, बि�स्तर पर लेेटेे हुए 
बनााई गई सौौ योोजनााओं ंकीी तुुलनाा मेंं ‘तमस’ केे जाादू ूकोो 
अधि�क तेेज़ीी सेे तोोड़ताा हैै। 
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केेवल “कुुछ करोो” शरीीर गति�शीील हैै, हााथ व्यस्त हंैं और इच्छााशक्ति� कि�सीी ऐसीी 
चीीज़ पर कंेंद्रि�त हैै जोो माायनेे रखतीी हैै। अंंधेेरे ेकमरे ेमेंं रोोशनीी आनेे केे लि�ए यहीी 
वह छेेद (सुुरााख) हैै।

आपकोो खुुद सेे यह पूूछनेे कीी ज़रूरत नहींं हैै कि� आपके पाास ऊर्जाा� हैै याा नहींं। 
वह आपके पाास हैै हीी। सवााल यह हैै कि� क्याा आपकोो यााद हैै कि� वह ऊर्जाा� 
कि�सलि�ए हैै। और यााद रखनाा यह कोोई माानसि�क व्याायााम नहींं हैै। यह एक 
आदत हैै। यह ध्याान हैै। यह प्रााणााहुति� हैै। यह अपनेे हृदय केे सााथ बैैठनेे काा वह 
दैैनि�क, धैैर्ययपूूर्णण और सााधाारण साा काार्यय हैै जब तक कि� वह आपकोो वह न बताा 
देे जोो वह हमेशेाा से ेजाानताा हैै - तड़प, एक गहरीी लाालसाा, एक आंतंरि�क दर्दद, एक 
अभीीप्साा।

आपके आलस्य नेे आपकीी प्रेेरणाा (drive) कोो मााराा नहींं थाा।  इसनेे बस उसेे 
दफन कर दि�याा थाा। और जोो दफन हैै उसेे दोोबााराा खोोजाा जाा सकताा हैै।

ज्वाालाा अभीी भीी वहींं हैै। यह केेवल सोोई हुई हैै। उदे्देश्य कीी एक सांं�स इसेे जगाा 
सकतीी हैै—उन लोोगोंं केे लि�ए नहींं जोो केेवल कोोशि�श (try) करतेे हंैं, बल्कि� 
उनकेे लि�ए जोो वाास्तव मेंं प्रयाास (attempt) करतेे हंैं।

वि�श्रााम न करें।ं

प्राार्थथनााओं ंकेे सााथ

कमलेेश

12 फरवरीी 2026

योोगााश्रम शााहजहाँँ�पुुर केे स्वर्णण जयंंतीी समाारोोह केे अवसर पर संदेंेश

12 फरवरीी 2026
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आप तिकेसी भीी समोया हााटटफुलनेस ध्याान केा 

आरम्भी केर सके�े हां। �ाजी केे साथा �ीन सत्रोंं 

केी मोास्टर�लास श्रेृंखोला से जुड़ं तिजसमों वेंे 

हााटटफुलनेस मोागम केे लाभी केो साझेा केर�े हां और 

याहा स्पष्ट केर�े हां तिके हााटटफुलनेस रिरलै�सेशान, 

ध्याान, सफ़ाई और �ाथामना केो अपनी ति�नचायााम मों 

केैसे समोातिहा� तिकेयाा जाए। सभीी मोास्टर�लास 

पँणम�ः तिनःशाुल्के हां।

हााटटफुलनेस केे अभ्याासं केो जानं –

रिरलै�सेशान, ध्याान, सफ़ाई और �ाथामना 

केरना सीखों।

दाजी के सार्थ मास्टराक्लाास

हााटटफुला�ेस अभ्यास 

https://heartfulness.org/in–en/heartfulness–practices/

https://heartfulness.org/global/masterclass/
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