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नमस्ते। आराम से अपनी जगह पर लेट जाएँ या बैठ जाएँ, और जब आप तैयार 
महसूस करें, तो अपनी आखँें बंद कर लें। आज मैं आपको एक नदी की कहानी 
सुनाना चाहता हँू। यह नदी पहाड़ों की ऊँचाइय़ों से शुरू होती है, एक छोटी सी धारा 
के रूप में। शुरुआत में, वह संकरे रास्त़ों और नुकीले पत्थऱों के बीच से होकर 
बहती है। उसे बहुत जोर लगाना पडता है, ककनाऱों से टकराना पडता है, और अपना 
रास्ता बनाना पडता है। लेककन नदी कभी रुकती नही ंहै। वह बस बहती रहती है, 

हर बाधा के चाऱों ओर अपना रास्ता खोज लेती है। जैसे-जैसे वह आगे बढ़ती है, 

वह और चौडी और शांत होती जाती है। वह सीख जाती है कक हर पत्थर से लडने 
की जरूरत नहीं है; कभी-कभी बस उसके पास से बह जाना ही काफी होता है। अतं 
में, वह एक ववशाल और शांत नदी बन जाती है, जो सहजता से बहती हुई समुद्र में 
ममल जाती है। आपका जीवन भी इस नदी की तरह है। कभी-कभी रास्त ेमें 
चट्टानें आती हैं, लेककन आपके अंदर भी उस नदी की तरह सहजता से बहने और 
अपनी शातंत पाने की क्षमता है। 

Induction (प्रेिण): 

अब, अपना सारा ध्यान मसफ़ अपनी साँस़ों पर कें द्रद्रत करें। एक गहरी साँस अंदर 
लें, और महसूस करें कक ताजी, शांत ऊजा ़आपके फेफड़ों में भर रही है। और जब 
आप साँस छोडें, तो कल्पना करें कक द्रदन भर का सारा तनाव और थकावट धुएँ की 
तरह बाहर तनकल रहा है। हर साँस आपको और गहरा, और शातं बना रही है। 



अपनी आँख़ों की मांसपेमशय़ों को इतना आराम दें कक वे पूरी तरह से मशथथल हो 
जाएँ... जैसे कक वे खलुना ही नहीं चाहतीं। यह शांतत की भावना अब आपके चेहरे 
से नीचे उतरकर आपके पूरे शरीर में फैल रही है। आप ववश्राम की एक गहरी 
अवस्था, जजसे trance कहते हैं, उसमें प्रवेश कर रहे हैं। 

"अब... अपना पूरा ध्यान अपनी साँस़ों पर ले आएँ... 

एक गहरी साँस अंदर लें... और महसूस करें कक ताजी हवा आपके फेफड़ों में भर 
रही है... (रोकें ) ... और धीरे-धीरे साँस को बाहर छोडें... और शरीर के सारे तनाव 
को बाहर तनकलने दें। 

बहुत अच्छे... 

पूरा शरीर ढीला छोड दीजजये , सर से लेकर पांव तक  

एक बार कफर... एक गहरी, आरामदायक साँस अंदर लें..(रोकें ) . और इसे धीरे-धीरे 
बाहर छोडें... जैसे कोई गबु्बारा धीरे-धीरे खाली हो रहा हो। 

हर साँस जो आप अदंर लेत ेहैं... वह आपके मलए शांतत और सुकून ला रही 
है...बहुत Relax, बहुत Cool  

और हर साँस जो आप बाहर छोडत ेहैं... वह आपके शरीर से सारी थकान और 
तनाव को बाहर ले जा रही है... 

बस अपनी साँस़ों की इस लय को महसूस करें... साँस अंदर... और बाहर... अंदर... 
और बाहर... बहुत बद्रढ़या..." 7-8 बार दोहराएँ , पूरा ध्यान सासं़ों पर रखखये  

 

Reinforcement (सुदृढीकिण): 



आप बहुत अच्छा कर रहे हैं। आप ववश्राम की इस शांत अवस्था में और भी गहरे 
उतर रहे हैं। मेरे शब्द़ों की ध्वतन आपको और भी अथधक शांत और कें द्रद्रत होने में 
मदद कर रही है। आप पूरी तरह से सुरक्षक्षत महसूस कर रहे हैं। यह गहरी अवस्था 
आपके subconscious mind (अवचेतन मन) को खोलती है, जजससे आप 
सकारात्मक बदलाव और उपचार को आसानी से स्वीकार कर सकत ेहैं। आप अपने 
मन के उस शजततशाली द्रहस्से से जुड रहे हैं जो जानता है कक आपको कैसे ठीक 
करना है। 

Relaxation (ववश्राम): 

कल्पना करें कक आपके मसर के ऊपर से एक शांत, नीले रंग की रोशनी आपके 
शरीर में प्रवेश कर रही है। यह एक ठंडी, सुखदायक रोशनी है। यह आपके माथे को 
शांत करती है, आपकी आखँ़ों, आपके जबड ेऔर आपकी गद़न की सारी अकडन को 
दरू कर देती है। यह रोशनी आपके कंध़ों पर आती है और उस सारे बोझ को 
वपघला देती है जजसे आप उठाए हुए थे। यह आपके हाथ़ों से होते हुए आपकी 
उंगमलय़ों तक जाती है, और कफर आपकी पीठ, छाती और पेट में फैल जाती है। 
महसूस करें कक आपका पूरा शरीर भारी और पूरी तरह से मशथथल हो गया है, जैसे 
आप एक आरामदायक बादल पर तैर रहे ह़ों। 

Visualization (मानससक चचत्रण): 

अब मैं चाहता हँू कक आप अपनी कल्पना में एक शातं, एकांत गम ़पानी के झरने 
(hot spring) के पास जाएँ। यह जगह पहाड़ों से तघरी हुई है और यहा ँआपके 
मसवा और कोई नहीं है। आप धीरे-धीरे उस गम ़पानी में उतरत ेहैं, और जैसे ही 
पानी आपकी त्वचा को छूता है, आप महसूस करते हैं कक आपकी सारी थकान और 
तनाव तुरंत दरू हो रहा है। पानी का तापमान एकदम सही है, और आप इसमें 



तैरत ेहुए खुद को पूरी तरह से भारहीन महसूस करते हैं। आप अपने चाऱों ओर 
प्रकृतत की आवाजें सुन सकत ेहैं - पत्त़ों की सरसराहट, दरू ककसी पक्षी का गीत। 
यह आपका तनजी अभयारण्य है, जहा ँआप अपनी ऊजा़ को कफर से भर सकते हैं। 

Affirmations (सकािात्मक असिपुष्टि): 

अब मैं जो भी कहँूगा, वह सीध ेआपके अवचेतन मन में अकंकत हो जाएगा। 

• मैं अपनी सीमाओं का सम्मान करता हँू और अपनी देखभाल को प्राथममकता 
देता हँू। 

• मैं शांतत और संतुलन को सहजता से अपने जीवन में आकवषत़ करता हँू। 

• मेरे पास ककसी भी चुनौती का सामना करने के मलए आंतररक शजतत और 
संसाधन हैं। 

• मैं हर द्रदन अपनी ऊजा ़को नवीनीकृत और पुनजीववत करता हँू। 

• आराम करना और ररचाज ़करना मेरे मलए सुरक्षक्षत और उत्पादक है। 

Future Pacing (िववटय की गतत): 

अब भववष्य में एक ऐसे द्रदन की कल्पना करें जहाँ आपके सामने एक चुनौतीपूर् ़
या व्यस्त जस्थतत है। अतीत में, यह आपको तनावग्रस्त कर सकता था। लेककन 
अब, अपने आप को देखें। आप शातं हैं, कें द्रद्रत हैं। आप एक गहरी साँस लेते हैं 
और पूरी स्पष्टता के साथ एक समय में एक ही काम करत ेहैं। आप काम के बीच 
में छोटे-छोटे ब्रेक लेत ेहैं, अपनी ऊजा ़के स्तर को बनाए रखत ेहैं। द्रदन के अतं में, 
आप थके हुए और जले हुए महसूस करने के बजाय, संतुष्ट और शातं महसूस 
करत ेहैं। महसूस करें कक यह ककतना सशतत है। यह नई, संतुमलत प्रततकिया अब 
आपकी है। 



Addressing Specific Health Issue: Stress and Burnout (तनाव औि 
बननआउि का समाधान): 

अब, तनाव और बनआ़उट की भावनाओ ंकी कल्पना करें जैसे कक आपके अंदर एक 
बैटरी है जो लगभग पूरी तरह से खत्म हो गई है, उसकी रोशनी द्रटमद्रटमा रही है। 
अब, उस गम ़झरने के उपचार जल की कल्पना करें, जो एक कोमल, ऊजा़वान 
प्रवाह की तरह आपके अंदर बह रहा है और इस बैटरी को धीरे-धीरे ररचाज ़कर 
रहा है। देखें कक बैटरी का संकेतक धीरे-धीरे ऊपर उठ रहा है - 10%, 30%, 

70%, और कफर 100% तक। आप महसूस कर सकत ेहैं कक जीवन शजतत और 
ऊजा ़आपके पूरे शरीर में वापस आ रही है। आप अपने अंदर के उस भंडार को 
कफर से भर रहे हैं। आप सीख रहे हैं कक अपनी ऊजा ़का प्रबंधन कैसे करें, इसे 
अनावश्यक रूप से खच ़करने के बजाय इसे समझदारी से उपयोग करें। आप खाली 
से भरे हुए की ओर बढ़ रहे हैं। 

अब, धीरे-धीरे अपनी चेतना को इस क्षर् में, इस कमरे में वापस लाएँ। मैं 1 से 5 

तक थगनँूगा, और 5 पर, आप अपनी आखँें खोलेंगे, और आप पूरी तरह से जागतृ, 

तरोताजा, और एक नई शातंत और ऊजा ़से भरपूर महसूस करेंगे। एक... दो... 
अपनी उंगमलय़ों और पैर की उंगमलय़ों को धीरे-धीरे द्रहलाएँ... तीन... अपने शरीर में 
वापस आत ेहुए... चार... लगभग वहा.ँ.. और पाँच। जब आप तैयार ह़ों तो अपनी 
आँखें खोलें। 

 


