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मन की शाांति की ओर एक गहरा सफ़र 

गाइड: Pinkesh K Patoria Jain 

अवधि: 30 मिनट 

उद्देश्य: प्रतिभागियों को िहरे शारीररक और िानमिक विश्राि की स्थिति िें ले जाना, िाकक ि ेिनाि और 
िकान िे िुक्ि हो िकें । 

**(शुरू करने िे पहले, िुतनस्चिि करें कक किरे िें शाांति हो और हल्की, धीिी आिाज़ िें आरािदायक िांिीि 
िल रहा हो।) ** 

1. पररचय (Introduction) 

(आवाज़ को िीमा, शाांि और आरामदायक रखें) 

"निथकार... और इि शाांतिपरू्ण यात्रा िें आपका थिािि है। 

अिले कुछ मिनटों के मलए... आपको कुछ भी करने की ज़रूरि नहीां है... बि िेरी आिाज़ पर ध्यान देना है... 
और खुद को पूरी िरह िे आराि करने की अनुिति देनी है। 

एक आरािदायक स्थिति िें बैठ जाए ँया लेट जाएँ... जहाँ आपका शरीर पूरी िरह िे िहज िहिूि करे। 

अपनी आँखें धीरे िे बांद कर लें... जब भी आप िहज िहिूि करें। 

यह ििय आपका है... मिर्ण  आपका... बाहरी दतुनया की िभी गिांिाओां और वििारों को कुछ देर के मलए 
दरिाज़े के बाहर छोड़ दें... और अपने अांदर की शाांति िे जुड़ने के मलए ियैार हो जाएँ।" 

2. सााँसों का अभ्यास (Breathing Exercise) 

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

एक िहरी िाँि अांदर लें... और िहिूि करें कक िाज़ी हिा आपके रे्र्ड़ों िें भर रही है... (रोकें ) ... और धीरे-
धीरे िाँि को बाहर छोड़ें... और शरीर के िारे िनाि को बाहर तनकलने दें। 

बहुि अच्छे... 

पूरा शरीर ढीला छोड़ दीस्जये , िर िे लेकर पाांि िक  

एक बार कर्र... एक िहरी, आरािदायक िाँि अांदर लें..(रोकें ) . और इिे धीरे-धीरे बाहर छोड़ें... जैि ेकोई 
िुब्बारा धीरे-धीरे खाली हो रहा हो। 



हर िाँि जो आप अांदर लेि ेहैं... िह आपके मलए शाांति और िुकून ला रही है...बहुि Relax, बहुि Cool  

और हर िाँि जो आप बाहर छोड़िे हैं... िह आपके शरीर िे िारी िकान और िनाि को बाहर ले जा रही है... 

बि अपनी िाँिों की इि लय को िहिूि करें... िाँि अांदर... और बाहर... अांदर... और बाहर... बहुि 
बढ़िया..." 7-8 बार दोहराए ँ, पूरा ध्यान िाांिों पर रखखये  

3. गाइडेड इमेजरी (Guided Imagery) 

"और जैिे ही आप अपनी िाँिों पर ध्यान कें ढ़िि कर रहे हैं... िैं िाहिा हँू कक आप कल्पना करें.िहिूि करें 
.. कल्पना करें कक आप एक बहुि ही ख़ूबिूरि और शाांि ििुि के ककनारे पर हैं... 

यह आपका अपना व्यस्क्ििि, िुरक्षिि ककनारा है... 

िहिूि करें अपने पैरों के नीिे की ििण, िुलायि रेि को... Repeat 

िूरज की हल्की, िुनिुनी धपू आपके िेहरे पर पड़ रही है... आपको बहुि आराि और िुकून दे रही है... 

िािने देखें... नीला, शाांि ििुि आपके िािने रै्ला हुआ है... 

लहरों की धीिी, िधुर आिाज़ िुनें... जो धीरे-धीरे ककनारे पर आ रही हैं... और कर्र िापि जा रही हैं... एक 
शाांि लय िें... चचचश... चचचश... 

यह आिाज़ दतुनया की िबिे आरािदायक आिाज़ है... और यह आपके िन को और भी शाांि कर रही है... 

अब... जब भी कोई लहर ककनारे िे िापि ििुि िें जाए... िो कल्पना करें कक िह आपके िन की िारी 
गिांिाओां... िारे िनाि... और िारी परेशातनयों को अपने िाि बहाकर ले जा रही है... 

हर जािी हुई लहर के िाि... आपका िन और भी हल्का... और भी िाफ़ होिा जा रहा है... 

आप बि इि शाांति को िहिूि कर रहे हैं... इि िुकून को जी रहे हैं... कोई जल्दी नहीां... कोई गिांिा नहीां... 
बि आप हैं... और यह ख़ूबिूरि, शाांि ििुि िट... 

इििें िैरिी हुई िछमलयों को देखखये, खूबिूरि और रांिबबरांिी  

अब आििान को देखें... िह एकदि िाफ़ और नीला है... जैिे आपका िन अब हो रहा है... एकदि िाफ़... 
शाांि... और हल्का..." 

आििान िें पक्षियों को उड़ि ेदेखखये , एक के पीछे एक , पूरे discipline िें , उनकी आिाज़ को िुतनए , 
िहिहाहट को िुतनए  

4. सकारात्मक सुझाव (Affirmations) 



"और इि िहरी, शाांि अिथिा िें... िेरा हर शब्द आपके िन िें िहराई िक उिरिा जाएिा... और िि होिा 
जाएिा... 

िेरे िाि िन ही िन दोहराएां..( 3-3 बार).और िहिूि कीस्जये , visualize कीस्जये , कल्पना कीस्जये  

• िैं शाांि हँू... 

• िेरा िन पूरी िरह िे हल्का है... 

• शाांति िेरे अांदर और बाहर है... 

• िैं िुरक्षिि और आरािदायक िहिूि कर रहा/रही हँू... 

• हर पल के िाि... िेरा शरीर और भी ज़्यादा आराि कर रहा है... 

• िैं िकारात्िक ऊजाण िे भर रहा/रही हँू... 

यह शाांति... यह िुकून... अब हिेशा आपके िाि रहेिा... जब भी आपको इिकी ज़रूरि होिी... आप बि एक 
िहरी िाँि लेंिे... और इि शाांति को िहिूि कर पाएांिे।" 

आप जब भी गिांतिि होंिे इि हेिु आपने अांिूठे ि ्उिके पाि िाली अांिुली को जोडीये , और पाांि बार 
दोहराइए ि ्कल्पना कीस्जये कक जब भी िुझे गिांिा होिी िब िई , ये ढ़ििर दबाऊां िा / दबाउांिीऔर िीन बार 
िहरी लम्बी िाँि लँूिा/ लुांिी  , िेरा िन शाांि हो जायेिा  

5. समापन (Conclusion) 

"और अब... इि अद्भुि शाांति और िाज़िी की भािना के िाि... धीरे-धीरे इि किरे िें िापि आने का 
ििय है... 

िैं 1 िे 5 िक गिनूँिा/गिनूँिी... और 5 पर पहँुिन ेपर, आप अपनी आँखें खोल िकि ेहैं... पूरी िरह िे िाज़ा, 
जािरूक और ऊजाणिान िहिूि करिे हुए। 

एक... धीरे-धीरे अपने शरीर के प्रति जािरूक हो जाएँ... अपनी उांिमलयों और पैरों की उांिमलयों िें हल्की िी 
हलिल िहिूि करें... 

दो... अपने आि-पाि की आिाज़ों के प्रति जािरूक हों... इि किरे का िापिान िहिूि करें... 

िीन... एक िहरी, ऊजाण देने िाली िािँ अांदर लें... और िहिूि करें कक नई िाज़िी और ऊजाण आपके पूरे शरीर 
िें फ़ैल रही है... 

चार... आपके िेहरे पर एक हल्की िी िुथकान है... आप बहुि अच्छा िहिूि कर रहे हैं... 



और पााँच... जब भी आप ियैार हों... धीरे िे अपनी आँखें खोलें... और ििणिान िर् िें पूरी िरह िे िापि आ 
जाए।ँ 

अपना ििय लें... कोई जल्दी नहीां... 

इि शाांतिपूर्ण अनुभि िें िेरे िाि शामिल होन ेके मलए धन्यिाद।" 

 


