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“शांत मन ही सबसे बड़ी शक्ति है।” 
 
इस आधनुिक और तजे़ जीवन में मन की शांति, आत्मविश्वास, स्वास्थ्य और आतंरिक सतंलुन बनाए रखना पहले 
से अधिक आवश्यक हो गया है। Meditation केवल आखँें बदं करके बठैना नहीं है, बल्कि स्वय ंसे जडु़ने, अपनी 
ऊर्जा को सतंलुित करने और जीवन को अधिक जागरूकता के साथ जीने की एक कला है। 
इस पसु्तक “108 प्रकार के सरल और प्रभावशाली Meditation” का उद्देश्य Meditation को हर व्यक्ति के 
लिए सरल, सहज और व्यावहारिक बनाना है। यहाँ दिए गए 108 ध्यान अभ्यास इस प्रकार चनेु गए हैं कि कोई भी 



व्यक्ति— चाहे वह विद्यार्थी हो, गहृिणी, शिक्षक, प्रोफेशनल या आध्यात्मिक साधक— अपने जीवन में इन्हें 
आसानी से अपना सके। 
 
इस eBook में आपको ऐसे Meditation मिलेंगे जो सहायता करेंगे— 
 
✨ मन को शांत करने में 
✨ सकारात्मक ऊर्जा बढ़ाने में 
✨ ध्यान और एकाग्रता विकसित करने में 
✨ तनाव कम करने में 
✨ आत्मविश्वास बढ़ाने में 
✨ भावनात्मक सतंलुन बनाने में 
✨ आध्यात्मिक विकास में 
✨ जीवन में स्पष्टता और उद्देश्य लाने में 
इन अभ्यासों के लिए किसी विशषे स्थान, उपकरण या लबें समय की आवश्यकता नहीं है। प्रतिदिन कुछ मिनटों 
का अभ्यास भी आपके जीवन में सुदंर परिवर्तन ला सकता है। 
यह पसु्तक केवल Meditation सीखने के लिए नहीं, बल्कि स्वय ं को जानने और अपने भीतर छिपी असीम 
सभंावनाओ ंको जागतृ करने की यात्रा है। 
पे्रम, शांति और जागरूकता के साथ — 
Shweta Visshwakarma 
 
            कृतज्ञता पत्र 
 
ईश्वर, मेरे माता-पिता, गरुुजनों, मित्रों एव ंमेरे प्रिय बच्चों के नाम 
प्रिय ईश्वर, मेरे आदरणीय माता-पिता, गरुुजन, मित्रों और मेरे प्यारे बच्चों, 
आज मैं अपने हृदय की गहराइयों से आप सभी के प्रति अपनी कृतज्ञता व्यक्त करना चाहती हँू। जीवन की इस 
सुदंर यात्रा में जो कुछ भी मझु ेमिला है—पे्रम, अनभुव, सीख, अवसर और सफलता—उन सबके पीछे आप सभी का 
अमलू्य योगदान है। 
सबसे पहले मैं ईश्वर को प्रणाम करती हँू। 
हे प्रभ,ु आपका अनतं धन्यवाद कि आपने मझु ेजीवन, परिवार, अवसर, अनभुव और आगे बढ़ने की शक्ति दी। 
आपने हर परिस्थिति में मेरा मार्गदर्शन किया, कठिन समय में धरै्य दिया और अच्छे समय में विनम्रता बनाए 
रखना सिखाया। आपके आशीर्वाद के बिना मेरा कोई भी प्रयास सभंव नहीं था। मैं हर दिन आपके प्रति आभार 
व्यक्त करती हँू। 
मेरे आदरणीय पिताजी श्री देवेन्द्र कुमार विश्वकर्मा, 
आपका हृदय से धन्यवाद। आपने अपने परिश्रम, अनशुासन, सघंर्ष और मलू्यों से मझु ेजीवन जीने की सही दिशा 
दी। आपने मझु े सिखाया कि परिस्थितियाँ कैसी भी हों, मेहनत और विश्वास कभी नहीं छोड़ना चाहिए। आपके 
त्याग, आपके मार्गदर्शन और आपके मौन समर्थन ने मझु ेजीवन में आगे बढ़ने का साहस दिया। मैं सदैव आपकी 
ऋणी रहँूगी। 
मेरी प्रिय माँ श्रीमती शकंुतला विश्वकर्मा, 
आपके पे्रम, ममता, आशीर्वाद और त्याग के लिए मैं जीवन भर आभारी रहँूगी। आपने मझु ेनिस्वार्थ पे्रम करना, 
धरै्य रखना और हर परिस्थिति में मजबतू बने रहना सिखाया। आपकी दआुओ ंने मझु ेहर कठिनाई में सभंाला है। 
आप मेरे जीवन की सबसे बड़ी शक्ति हैं। 
मेरे सभी गरुुजनों, 
आप सभी का धन्यवाद जिन्होंने केवल शिक्षा ही नहीं दी, बल्कि जीवन जीने की समझ भी दी। आपने मेरे भीतर 
आत्मविश्वास, ज्ञान और आगे बढ़ने की पे्ररणा जगाई। आपके मार्गदर्शन ने मेरे व्यक्तित्व को नई दिशा दी। 



मेरे प्रिय मित्रों, 
धन्यवाद कि आपने जीवन के हर मोड़ पर साथ दिया। आपने मेरी खशुियों को बढ़ाया, कठिन समय में मेरा 
मनोबल बढ़ाया और मेरे जीवन को यादों और अपनापन से भर दिया। 
और अब एक बहुत ही विशषे धन्यवाद मेरे जीवन की सबसे अनमोल पे्ररणाओ ंको- 
आज मैं अपने जीवन के हर व्यक्ति और हर अनभुव के प्रति आभार व्यक्त करती हँू। 
आप सभी ने मझु ेवह बनाया है जो मैं आज हँू। 
दिल से धन्यवाद। 
पे्रम, सम्मान और कृतज्ञता सहित — 
Shweta Visshwakarma ✨ 
 
“कृतज्ञता वह शक्ति है जो जीवन को साधारण से असाधारण बना देती है।” 
 
 
                
 
 

       अध्याय 1 
 

मेडिटेशन 1 – श्वास जागरूकता ध्यान (Breath Awareness Meditation) 
 
 
श्वास जागरूकता ध्यान (Breath Awareness Meditation) 
श्वास जागरूकता ध्यान एक सरल और प्रभावशाली ध्यान विधि है, जिसमें साधक अपनी श्वास पर परू्ण ध्यान 
कें द्रित करता है। इस अभ्यास के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। 
अपनी श्वास को नियतं्रित करने का प्रयास न करें, केवल उसे आत-ेजात ेहुए महससू करें। 
ध्यान दें कि श्वास नासिका से भीतर प्रवेश कर रही है और बाहर निकल रही है। यदि मन भटकने लगे या विचार 
आने लगें, तो उन्हें बिना किसी प्रतिक्रिया के स्वीकार करें और धीरे-से अपना ध्यान पनुः श्वास पर ले आएँ। यही 
अभ्यास ध्यान की गहराई को बढ़ाता है। 
नियमित रूप से श्वास जागरूकता ध्यान करने से मन शांत होता है, तनाव कम होता है और एकाग्रता में वदृ्धि 
होती है। यह वर्तमान क्षण में रहने की कला सिखाता है तथा मानसिक स्पष्टता और भावनात्मक सतंलुन विकसित 
करता है। प्रतिदिन 10 से 15 मिनट का अभ्यास भी आतंरिक शांति, सकारात्मकता और आत्म-जागरूकता को 
बढ़ाने में सहायक होता है। 
 

मेडिटेशन 2 – कृतज्ञता ध्यान (Gratitude Meditation) 
 
कृतज्ञता ध्यान (Gratitude Meditation) 



कृतज्ञता ध्यान एक ऐसी सरल लेकिन अत्यतं शक्तिशाली ध्यान विधि है, जिसमें हम अपने जीवन में मौजदू सभी 
अच्छी चीज़ों के प्रति आभार महससू करत ेहैं। इस ध्यान को करने के लिए शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और 
आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी साँसें लें और मन को शांत करें। 
अब अपने जीवन की उन सभी चीज़ों को याद करें जिनके लिए आप आभारी हैं—जसेै आपका शरीर, श्वास, परिवार, 
मित्र, स्वास्थ्य, भोजन, अवसर और जीवन के छोटे-छोटे सखु। हर चीज़ को महससू करत ेहुए दिल से धन्यवाद 
कहें। 
इस दौरान केवल “धन्यवाद” की भावना पर ध्यान कें द्रित करें। यदि मन भटके तो धीरे से उसे फिर से कृतज्ञता की 
भावना पर ले आएँ। यह अभ्यास मन में सकारात्मक ऊर्जा बढ़ाता है और नकारात्मक विचारों को कम करता है। 
नियमित कृतज्ञता ध्यान से मानसिक शांति, खशुी, सतंोष और भावनात्मक सतंलुन विकसित होता है। यह जीवन 
के प्रति दृष्टिकोण को सकारात्मक बनाता है और अदंर गहरी शांति का अनभुव कराता है। 
 
मेडिटेशन 3 – ओम ध्वनि ध्यान (OM Sound Meditation) 
 
ओम ध्वनि ध्यान (OM Sound Meditation) 
ओम ध्वनि ध्यान एक अत्यतं शक्तिशाली और प्राचीन ध्यान विधि है, जो मन, शरीर और आत्मा को गहरी शांति 
और सतंलुन प्रदान करती है। इस ध्यान में “ॐ” की पवित्र ध्वनि का उच्चारण या मानसिक जप किया जाता है, जो 
ब्रह्मांडीय ऊर्जा से जडु़ने का माध्यम माना जाता है। 
इस अभ्यास के लिए सबसे पहले शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। आखँें बदं करें और शरीर को ढीला 
छोड़ दें। अब गहरी साँस लें और धीरे-धीरे “ॐ” का उच्चारण करें—“आआउउम्म्म…” इस ध्वनि को परेू शरीर में 
कंपन के रूप में महससू करें। जब आप जप करें, तो ध्यान रखें कि ध्वनि आपके भीतर गूजं रही है। 
यदि मौन में ध्यान कर रहे हैं, तो मन में ही ओम की ध्वनि को दोहराएँ और उसके कंपन को अनभुव करें। धीरे-धीरे 
मन शांत होने लगता है और विचारों की गति कम हो जाती है। 
नियमित अभ्यास से तनाव, चितंा और मानसिक अशांति कम होती है। यह ध्यान एकाग्रता बढ़ाता है, सकारात्मक 
ऊर्जा को सक्रिय करता है और आत्मिक जागरूकता को गहरा करता है। रोज़ 10–15 मिनट का ओम ध्वनि ध्यान 
जीवन में शांति, शक्ति और सतंलुन लाता है। 
 
मेडिटेशन 4 – विज़अुलाइजे़शन ध्यान (Visualization Meditation) 
 
विज़अुलाइजे़शन ध्यान (Visualization Meditation) 
विज़अुलाइजे़शन ध्यान एक शक्तिशाली मानसिक अभ्यास है जिसमें व्यक्ति अपने मन में किसी लक्ष्य, दृश्य या 
सकारात्मक परिस्थिति की स्पष्ट कल्पना करता है। यह ध्यान मन की रचनात्मक शक्ति को सक्रिय करता है और 
अवचेतन मन (subconscious mind) को नए सकारात्मक सदेंश देता है। 
इस ध्यान को करने के लिए सबसे पहले शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और आखँें बदं करें। कुछ गहरी साँसें लें 
और मन को शांत करें। अब उस चीज़ की कल्पना करें जिसे आप अपने जीवन में प्राप्त करना चाहत ेहैं—जसेै 
सफलता, स्वास्थ्य, शांति या खशुी। 
कल्पना करें कि आप पहले से ही उस स्थिति में हैं। हर विवरण को महससू करें—दृश्य, आवाज़ें, भावनाएँ और 
वातावरण। जितनी स्पष्ट और वास्तविक कल्पना होगी, उतनी ही शक्ति से आपका अवचेतन मन उसे स्वीकार 
करेगा। 
यदि मन भटके, तो धीरे से उसे वापस उसी दृश्य पर लाएँ। इस अभ्यास से आत्मविश्वास बढ़ता है, लक्ष्य स्पष्ट 
होत ेहैं और सकारात्मक ऊर्जा सक्रिय होती है। 
नियमित अभ्यास से व्यक्ति अपने जीवन में इच्छित परिवर्तन तजेी से अनभुव करने लगता है और मानसिक रूप 
से अधिक मजबतू और कें द्रित बनता है। 
 
मेडिटेशन 5 – मौन ध्यान (Silent Meditation) 



 
मौन ध्यान (Silent Meditation) 
मौन ध्यान एक ऐसी सरल लेकिन अत्यतं गहन साधना है जिसमें साधक बाहरी और आतंरिक दोनों प्रकार के शोर 
को शांत करके परू्ण मौन में स्थित होता है। इस ध्यान में किसी मतं्र, श्वास या कल्पना पर विशषे ध्यान नहीं दिया 
जाता, बल्कि केवल “साक्षी भाव” में रहकर सब कुछ देखा जाता है। व्यक्ति आरामदायक मदु्रा में बठैकर आखँें बदं 
करता है और धीरे-धीरे अपने मन के विचारों, भावनाओ ंऔर सवेंदनाओ ंको बिना प्रतिक्रिया दिए देखना सीखता है। 
शरुुआत में मन बहुत सक्रिय रहता है, विचार लगातार आत-ेजात ेहैं, लेकिन अभ्यास के साथ उनके प्रति दरूी बनने 
लगती है। साधक समझने लगता है कि वह विचार नहीं, बल्कि उनका द्रष्टा है। इसी अनभुव से भीतर गहरी शांति 
और स्थिरता उत्पन्न होती है। 
नियमित मौन ध्यान से तनाव कम होता है, एकाग्रता बढ़ती है और आत्म-जागरूकता विकसित होती है। यह ध्यान 
मानसिक स्पष्टता, भावनात्मक सतंलुन और आतंरिक आनदं को बढ़ाने में अत्यतं प्रभावशाली माना जाता है। 
 
मेडिटेशन 6 – बॉडी स्कैन ध्यान (Body Scan Meditation) 
 
बॉडी स्कैन ध्यान (Body Scan Meditation) 
बॉडी स्कैन ध्यान एक गहरी विश्रांति देने वाली ध्यान विधि है, जिसमें हम अपने परेू शरीर को धीरे-धीरे जागरूकता 
के साथ महससू करत ेहैं। इसे करने के लिए किसी शांत स्थान पर लेट जाएँ या आराम से बठै जाएँ और आखँें बदं 
कर लें। अब अपना ध्यान शरीर के अलग-अलग हिस्सों पर क्रमवार ले जाएँ। 
सबसे पहले परैों के पजंों से शरुुआत करें और वहां के सवेंदन, तनाव या हल्केपन को महससू करें। धीरे-धीरे टखनों, 
पिडंलियों, घटुनों, जांघों और फिर पेट व छाती तक ध्यान ले जाएँ। हर हिस्से को बिना किसी निर्णय के केवल 
अनभुव करें। उसके बाद कंधों, भजुाओ,ं गर्दन और चेहरे पर ध्यान कें द्रित करें। 
इस अभ्यास के दौरान यदि कहीं तनाव या दर्द महससू हो, तो उसे स्वीकार करें और सांस के साथ उस हिस्से को 
आराम देने की कोशिश करें। धीरे-धीरे परूा शरीर हल्का और शांत महससू होने लगता है। 
नियमित अभ्यास से यह ध्यान तनाव, चितंा और थकान को कम करता है तथा शरीर और मन के बीच गहरा 
सतंलुन स्थापित करता है। 
 
मेडिटेशन 7 – पे्रम एव ंकरुणा ध्यान (Loving Kindness Meditation) 
 
पे्रम एव ंकरुणा ध्यान (Loving Kindness Meditation) 
पे्रम एव ंकरुणा ध्यान एक अत्यतं कोमल और हृदय को शदु्ध करने वाली ध्यान विधि है, जिसमें व्यक्ति अपने 
भीतर और दसूरों के प्रति पे्रम, दया और शभुकामनाओ ंकी भावना विकसित करता है। इस ध्यान को करने के लिए 
सबसे पहले शांत स्थान पर आराम से बठैें  और आखँें बदं करें। कुछ गहरी श्वास लें और मन को शांत करें। 
अब अपने हृदय के्षत्र पर ध्यान कें द्रित करें और अपने लिए मन ही मन कहें—“मैं सखुी रहँू, मैं स्वस्थ रहँू, मैं शांति 
में रहँू।” इस भावना को गहराई से महससू करें। इसके बाद धीरे-धीरे अपने प्रियजनों, मित्रों, फिर सभी जीवों की ओर 
यही शभुकामनाएँ भेजें—“सभी सखुी रहें, सभी निरोगी रहें, सभी शांत रहें।” 
इस अभ्यास में किसी भी प्रकार का द्वेष या नकारात्मक भावना नहीं रखी जाती। जसेै-जसेै अभ्यास बढ़ता है, हृदय 
में पे्रम की ऊर्जा मजबतू होती है और करुणा स्वाभाविक रूप से विकसित होती है। 
नियमित अभ्यास से मानसिक तनाव कम होता है, सबंधंों में सधुार आता है और व्यक्ति अधिक शांत, सतंलुित 
और सवेंदनशील बनता है। यह ध्यान आत्मिक विकास और आतंरिक शांति के लिए अत्यतं प्रभावशाली है। 
 
मेडिटेशन 8 – प्रकृति ध्यान (Nature Meditation) 
 
प्रकृति ध्यान (Nature Meditation) 



प्रकृति ध्यान एक सरल और अत्यतं प्रभावशाली ध्यान विधि है जिसमें व्यक्ति प्रकृति के साथ गहराई से जडु़कर 
मानसिक शांति और ऊर्जा का अनभुव करता है। इसे करने के लिए किसी शांत प्राकृतिक स्थान जसेै बगीचा, नदी 
किनारा, पहाड़ या खलुी छत पर बठैें । आरामदायक मदु्रा में बठैकर आखँें बदं करें और कुछ क्षण अपने शरीर को 
स्थिर होने दें। 
अब धीरे-धीरे अपनी इंद्रियों को प्रकृति की ओर ले जाएँ। हवा की हल्की सरसराहट, पक्षियों की आवाज़, पेड़ों की 
हरियाली और सरू्य की कोमल किरणों को महससू करें। किसी भी चीज़ का विश्लेषण न करें, केवल अनभुव करें। 
अपने भीतर यह भावना जगाएँ कि आप प्रकृति का ही एक हिस्सा हैं। 
श्वास को सहज रहने दें और हर श्वास के साथ ताजगी और जीवन ऊर्जा को भीतर प्रवेश करत ेहुए महससू करें। 
धीरे-धीरे मन शांत, स्थिर और हल्का होने लगता है। तनाव, चितंा और मानसिक थकान कम होने लगती है। 
नियमित अभ्यास से व्यक्ति में सकारात्मकता, रचनात्मकता और आतंरिक सतंलुन बढ़ता है तथा जीवन के प्रति 
गहरी कृतज्ञता का भाव विकसित होता है। 
 
मेडिटेशन 9 – मोमबत्ती ध्यान (Candle Meditation) 
 
मोमबत्ती ध्यान (Candle Meditation) 
मोमबत्ती ध्यान एक सरल लेकिन अत्यतं शक्तिशाली एकाग्रता बढ़ाने वाली ध्यान विधि है। इसमें व्यक्ति एक 
जलती हुई मोमबत्ती की लौ को ध्यान का कें द्र बनाता है। इसे करने के लिए किसी शांत और अधेंरे कमरे में आराम 
से बठै जाएँ। मोमबत्ती को अपनी आखँों के सामने लगभग एक हाथ की दरूी पर रखें और उसकी लौ को स्थिर दृष्टि 
से देखें। 
ध्यान के दौरान कोशिश करें कि आखँें बिना झपकाए कुछ समय तक लौ पर टिकी रहें। धीरे-धीरे मन के विचार 
शांत होने लगत ेहैं और एकाग्रता बढ़ती है। यदि आखँें थक जाएँ, तो उन्हें बदं करके भी उस लौ की छवि को मन में 
देखने का प्रयास करें। 
यह ध्यान विधि मन को स्थिर करती है, तनाव और चितंा को कम करती है तथा मानसिक स्पष्टता बढ़ाती है। 
नियमित अभ्यास से स्मरण शक्ति, फोकस और आतंरिक शांति में सधुार होता है। मोमबत्ती ध्यान 
आत्म-जागरूकता और ध्यान शक्ति को गहरा करने का एक प्रभावी साधन है। 
 
मेडिटेशन 10 – आत्म-सवंाद ध्यान (Self Reflection Meditation) 
 
आत्म-सवंाद ध्यान (Self Reflection Meditation) 
आत्म-सवंाद ध्यान एक गहन आत्म-जागरूकता विकसित करने वाली ध्यान विधि है, जिसमें व्यक्ति अपने ही 
मन, विचारों और भावनाओ ंसे सवंाद करता है। इस ध्यान का उद्देश्य स्वय ंको समझना, अपने भीतर छिपे डर, 
इच्छाओ ंऔर सीमित मान्यताओ ंको पहचानना है। इसे करने के लिए शांत स्थान पर आराम से बठैें , आखँें बदं करें 
और कुछ गहरी श्वास लें। 
अब अपने मन से प्रश्न पछूें—“मैं वास्तव में क्या महससू कर रहा हँू?”, “मेरे भीतर कौन-सा विचार मझु ेपरेशान 
कर रहा है?” या “मझु ेजीवन में क्या बदलना है?” इसके बाद बिना किसी निर्णय के अपने भीतर आने वाले उत्तरों 
को ध्यान से सनुें। यह एक आतंरिक सवंाद है, जहाँ आप अपने ही भीतर के साक्षी बनत ेहैं। 
इस अभ्यास से व्यक्ति की आत्म-समझ बढ़ती है और भावनात्मक स्पष्टता आती है। नियमित अभ्यास से 
मानसिक उलझनें कम होती हैं, निर्णय लेने की क्षमता बेहतर होती है और आत्मविश्वास में वदृ्धि होती है। 
आत्म-सवंाद ध्यान व्यक्ति को अपने वास्तविक स्वरूप के करीब ले जाता है और जीवन में सतंलुन एव ंशांति 
प्रदान करता है। 
 
              अध्याय 2 
 
आत्मशक्ति और आतंरिक जागतृि के लिए  Meditation 



 
मेडिटेशन 11 – मतं्र ध्यान (Mantra Meditation) 
 
मतं्र ध्यान (Mantra Meditation) 
मतं्र ध्यान एक अत्यतं प्राचीन और शक्तिशाली साधना है, जिसमें किसी विशषे मतं्र का निरंतर जप करके मन को 
एकाग्र और शांत किया जाता है। यह ध्यान विधि मन की चचंलता को कम करके भीतर गहरी शांति और ऊर्जा का 
सचंार करती है। इसमें साधक एक आरामदायक मदु्रा में बठैकर आखँें बदं करता है और किसी पवित्र मतं्र जसेै “ॐ 
नमः शिवाय” या अपने गरुु द्वारा दिए गए बीज मतं्र का मन ही मन या धीमी आवाज़ में जप करता है। 
मतं्र की ध्वनि और कंपन (vibration) मन और शरीर पर सकारात्मक प्रभाव डालत ेहैं। जब मन भटकने लगे तो 
उसे धीरे-धीरे वापस मतं्र पर लाया जाता है। नियमित अभ्यास से विचारों की गति धीमी होती है और व्यक्ति गहरी 
एकाग्रता में प्रवेश करता है। 
मतं्र ध्यान तनाव, चितंा और नकारात्मक भावनाओ ंको कम करने में सहायक है। यह आत्मविश्वास बढ़ाता है और 
आध्यात्मिक विकास को गति देता है। निरंतर अभ्यास से साधक को भीतर स्थिरता, शांति और उच्च चेतना का 
अनभुव होता है, जिससे जीवन अधिक सतंलुित और सकारात्मक बनता है। 
 
मेडिटेशन 12 – मसु्कान ध्यान (Inner Smile Meditation) 
 
मसु्कान ध्यान (Inner Smile Meditation) 
मसु्कान ध्यान एक सरल लेकिन अत्यतं शक्तिशाली ध्यान विधि है, जिसमें व्यक्ति अपनी आतंरिक ऊर्जा को पे्रम, 
करुणा और सकारात्मकता में बदलता है। इस ध्यान में सबसे पहले शांत स्थान पर आराम से बठैें  और आखँें बदं 
करें। अपने चेहरे पर हल्की सी मसु्कान लाएँ, चाहे वह बाहरी रूप से हो या केवल भीतर से महससू की जाए। 
अब उस मसु्कान को धीरे-धीरे अपने परेू शरीर में फैलता हुआ महससू करें। कल्पना करें कि यह मसु्कान आपके 
मस्तिष्क, आखँों, हृदय, फेफड़ों और परेू शरीर में सकारात्मक ऊर्जा भेज रही है। हर सांस के साथ यह ऊर्जा और 
गहरी होती जाती है। 
जब भी कोई तनाव, चितंा या नकारात्मक विचार आए, तो उसे उसी मसु्कान की रोशनी में बदलत ेहुए देखें। यह 
अभ्यास शरीर और मन दोनों को शांत करता है और भावनात्मक सतंलुन बढ़ाता है। 
नियमित अभ्यास से व्यक्ति अधिक खशुमिजाज, शांत और आत्मविश्वासी बनता है। मसु्कान ध्यान आत्म-पे्रम 
को बढ़ाता है और भीतर एक गहरी आनदंमय स्थिति उत्पन्न करता है। 
 
मेडिटेशन 13 – प्रकाश ध्यान (Light Meditation) 
 
प्रकाश ध्यान (Light Meditation) 
प्रकाश ध्यान एक सरल और अत्यतं शक्तिशाली ध्यान विधि है, जिसमें साधक अपने मन और शरीर को दिव्य 
प्रकाश की अनभुतूि से भरता है। इस ध्यान को करने के लिए सबसे पहले किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ 
और आखँें बदं कर लें। अब अपने मन में कल्पना करें कि आपके सिर के ऊपर से एक सनुहरी, शदु्ध और शांत 
प्रकाश की किरण धीरे-धीरे आपके भीतर प्रवेश कर रही है। 
यह प्रकाश धीरे-धीरे परेू शरीर में फैल रहा है—सिर से लेकर परैों तक हर कोशिका को शदु्ध, शांत और ऊर्जा से भर 
रहा है। यह प्रकाश आपके सभी नकारात्मक विचारों, तनाव और भय को दरू कर रहा है। हर श्वास के साथ यह 
दिव्य ऊर्जा और गहरी होती जा रही है। 
कुछ समय बाद आप अपने भीतर हल्कापन, शांति और आनदं का अनभुव करेंगे। नियमित अभ्यास से मन अधिक 
सकारात्मक, आत्मविश्वास से भरपरू और स्थिर हो जाता है। प्रकाश ध्यान आत्म-जागरूकता बढ़ाने और आतंरिक 
शांति पाने का एक अद्भतु माध्यम है। 
 
मेडिटेशन 14 – क्षमा ध्यान (Forgiveness Meditation) 



 
क्षमा ध्यान (Forgiveness Meditation) 
क्षमा ध्यान एक शक्तिशाली आध्यात्मिक अभ्यास है, जिसका उद्देश्य मन से क्रोध, द्वेष और परुानी पीड़ाओ ंको 
मकु्त करना है। यह ध्यान हमें स्वय ंको और दसूरों को क्षमा करने की ऊर्जा प्रदान करता है, जिससे भीतर शांति 
और हल्कापन महससू होता है। 
इस ध्यान को करने के लिए शांत स्थान पर आराम से बठैें  और आखँें बदं करें। कुछ गहरी श्वास लें और शरीर को 
ढीला छोड़ दें। अब अपने मन में उन व्यक्तियों या घटनाओ ंको याद करें जिन्होंने आपको कष्ट पहँुचाया है। बिना 
किसी निर्णय के केवल उन्हें स्वीकार करें। 
धीरे-धीरे अपने मन में यह भावना दोहराएँ—“मैं स्वय ं को क्षमा करता/करती हँू” और “मैं सभी को क्षमा 
करता/करती हँू।” यह वाक्य मन ही मन शांत भाव से बोलें और महससू करें कि आपके हृदय से भारीपन कम हो रहा 
है। 
हर श्वास के साथ क्षमा और पे्रम की ऊर्जा को भीतर भरें और हर श्वास छोड़त ेसमय दर्द और नकारात्मकता को 
बाहर जाने दें। नियमित अभ्यास से मन हल्का, शांत और सकारात्मक बनता है तथा भावनात्मक घाव धीरे-धीरे 
भरने लगत ेहैं। 
 
मेडिटेशन 15 – वर्तमान क्षण ध्यान (Present Moment Meditation) 
 
वर्तमान क्षण ध्यान (Present Moment Meditation) 
वर्तमान क्षण ध्यान एक सरल लेकिन अत्यतं शक्तिशाली ध्यान विधि है, जिसमें साधक अपने मन को अतीत और 
भविष्य की चितंाओ ंसे हटाकर केवल “अब” के अनभुव पर कें द्रित करता है। इस ध्यान का मलू उद्देश्य वर्तमान 
क्षण में परूी तरह जागरूक और उपस्थित रहना है। 
इसे करने के लिए शांत स्थान पर बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। अपने शरीर, श्वास और आसपास की ध्वनियों 
को बिना किसी निर्णय के केवल महससू करें। जो भी विचार आएँ, उन्हें रोकने या बदलने की कोशिश न करें, बस 
उन्हें देखने वाला बन जाएँ और फिर से अपने ध्यान को वर्तमान क्षण पर ले आएँ। 
इस अभ्यास से मन की भाग-दौड़ कम होती है और आतंरिक शांति बढ़ती है। व्यक्ति धीरे-धीरे समझता है कि 
अधिकतर तनाव अतीत की यादों और भविष्य की चितंाओ ं से उत्पन्न होता है, न कि वर्तमान से। नियमित 
अभ्यास से एकाग्रता, आत्म-जागरूकता और भावनात्मक स्थिरता विकसित होती है। 
वर्तमान क्षण ध्यान व्यक्ति को जीवन को अधिक गहराई से, शांति और स्पष्टता के साथ जीना सिखाता है। 
 
मेडिटेशन 16 – सकंल्प ध्यान (Intention Meditation) 
 
सकंल्प ध्यान (Intention Meditation) 
सकंल्प ध्यान एक शक्तिशाली ध्यान विधि है जिसमें व्यक्ति अपने जीवन के लिए एक स्पष्ट और सकारात्मक 
इरादा (Intention) बनाता है और उसे चेतना में स्थापित करता है। इस ध्यान को करने के लिए शांत स्थान पर 
आराम से बठै जाएँ, रीढ़ सीधी रखें और आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लें और शरीर को शिथिल होने दें। 
अब अपने मन में एक स्पष्ट सकंल्प चनुें, जसेै—“मैं शांत और आत्मविश्वासी हँू”, “मैं स्वस्थ और ऊर्जा से भरपरू 
हँू” या “मैं सफलता की ओर बढ़ रहा हँू।” इस सकंल्प को धीरे-धीरे मन में दोहराएँ और उसे महससू करें, जसेै वह 
पहले से ही आपके जीवन में सच हो चकुा है। 
सकंल्प को केवल शब्दों तक सीमित न रखें, बल्कि उसकी भावना को अपने परेू शरीर और मन में अनभुव करें। हर 
श्वास के साथ उस ऊर्जा को अपने भीतर भरत ेहुए महससू करें। 
नियमित अभ्यास से मन की दिशा बदलती है, आत्मविश्वास बढ़ता है और जीवन में सकारात्मक परिवर्तन आने 
लगत ेहैं। सकंल्प ध्यान व्यक्ति को अपने लक्ष्यों के प्रति कें द्रित और जागरूक बनाता है। 
 
मेडिटेशन 17 – ध्वनि जागरूकता ध्यान (Sound Awareness Meditation) 



 
ध्वनि जागरूकता ध्यान (Sound Awareness Meditation) 
ध्वनि जागरूकता ध्यान एक सरल लेकिन गहरा ध्यान अभ्यास है जिसमें साधक अपने आसपास की सभी 
ध्वनियों को बिना किसी प्रतिक्रिया या निर्णय के केवल सनुता है। इस ध्यान में आप किसी शांत स्थान पर 
आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। अब अपने आसपास आने वाली हर ध्वनि पर ध्यान दें—चाहे 
वह पक्षियों की आवाज हो, हवा की सरसराहट, दरू से आती आवाजें या अपने ही शरीर की हल्की ध्वनियाँ। 
इस अभ्यास में किसी ध्वनि को अच्छा या बरुा न मानें, केवल उसे एक जागरूक श्रोता की तरह सनुें। धीरे-धीरे मन 
की भाग-दौड़ कम होने लगती है और एक गहरी आतंरिक शांति का अनभुव होता है। यदि विचार आएँ तो उन्हें भी 
एक ध्वनि की तरह आने-जाने दें और पनुः सनुने की प्रक्रिया पर लौट आएँ। 
नियमित अभ्यास से एकाग्रता बढ़ती है, मानसिक तनाव कम होता है और वर्तमान क्षण में रहने की क्षमता मजबतू 
होती है। यह ध्यान मन को स्थिर और सतंलुित बनाकर आतंरिक जागरूकता को बढ़ाता है। 
 
मेडिटेशन 18 – ऊर्जा प्रवाह ध्यान (Energy Flow Meditation) 
 
ऊर्जा प्रवाह ध्यान (Energy Flow Meditation) 
ऊर्जा प्रवाह ध्यान एक शक्तिशाली आध्यात्मिक अभ्यास है जिसमें हम अपने शरीर के भीतर बहने वाली सकू्ष्म 
ऊर्जा (प्राण शक्ति) के प्रवाह को महससू और सतंलुित करना सीखत ेहैं। इस ध्यान को करने के लिए शांत स्थान 
पर आराम से बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। 
अब अपनी श्वास पर ध्यान कें द्रित करें और कल्पना करें कि प्रत्येक सांस के साथ शदु्ध, सनुहरी ऊर्जा आपके शरीर 
में प्रवेश कर रही है। यह ऊर्जा सिर के शीर्ष से लेकर परेू शरीर में धीरे-धीरे फैल रही है। महससू करें कि यह ऊर्जा 
आपके प्रत्येक अगं, नसों और कोशिकाओ ंको सक्रिय और शांत कर रही है। 
साँस छोड़त ेसमय सभी तनाव, चितंा और नकारात्मकता शरीर से बाहर निकल रही है। धीरे-धीरे शरीर हल्का, शांत 
और ऊर्जावान महससू होने लगता है। यह अभ्यास मानसिक थकान को दरू करता है और आतंरिक शक्ति को 
बढ़ाता है। 
नियमित अभ्यास से व्यक्ति अधिक जागरूक, सतंलुित और सकारात्मक बनता है। ऊर्जा प्रवाह ध्यान शरीर, मन 
और आत्मा के बीच गहरा सामजंस्य स्थापित करता है, जिससे जीवन में शांति और आत्मविश्वास बढ़ता है। 
 
मेडिटेशन 19 – आकाश ध्यान (Sky Meditation) 
 
आकाश ध्यान (Sky Meditation) 
आकाश ध्यान एक गहरी शांति और विस्तार का अनभुव कराने वाली ध्यान विधि है, जिसमें साधक अपने मन को 
खलेु आकाश की तरह विशाल और मकु्त महससू करना सीखता है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान 
पर बठै जाएँ, जहाँ आप खलेु आकाश को देख सकें —सबुह या शाम का समय सबसे उत्तम होता है। रीढ़ सीधी रखें 
और आखँों को आराम से आकाश की ओर कें द्रित करें। 
अब धीरे-धीरे अपनी श्वास को सामान्य होने दें और आकाश को केवल देखें, बिना किसी विचार या विश्लेषण के। 
बादलों को गजुरत ेहुए देखें और समझें कि जसेै आकाश सब कुछ स्वीकार करता है, वसेै ही आपका मन भी विचारों 
को बिना रोक-टोक आने-जाने दे सकता है। 
इस ध्यान में आप स्वय ंको आकाश की तरह असीम, शांत और स्थिर महससू करने लगत ेहैं। धीरे-धीरे मन का 
तनाव कम होता है और भीतर हल्कापन बढ़ता है। नियमित अभ्यास से मानसिक स्पष्टता, भावनात्मक सतंलुन 
और गहरी आतंरिक शांति का विकास होता है। 
 
 
मेडिटेशन 20 –विपश्यना ध्यान (Vipassana Meditation) 



विपश्यना ध्यान एक प्राचीन भारतीय ध्यान पद्धति है, जिसका अर्थ है—“वस्तओु ंको उनके वास्तविक स्वरूप में 
देखना।” यह ध्यान आत्म-जागरूकता और मन की शदु्धि का शक्तिशाली माध्यम माना जाता है। इसमें साधक 
बिना किसी प्रतिक्रिया के अपने श्वास, शारीरिक सवेंदनाओ,ं विचारों और भावनाओ ं का केवल साक्षी बनकर 
अवलोकन करता है। 
ध्यान की शरुुआत शांत स्थान पर बठैकर प्राकृतिक श्वास पर ध्यान कें द्रित करने से होती है। जब मन कुछ स्थिर 
हो जाए, तब शरीर में उत्पन्न होने वाली विभिन्न सवेंदनाओ ंका निष्पक्ष अवलोकन किया जाता है। साधक न तो 
सखुद अनभुवों से आसक्त होता है और न ही असवुिधाजनक अनभुवों से बचने का प्रयास करता है। 
नियमित विपश्यना अभ्यास से मन शांत, एकाग्र और सतंलुित बनता है। यह क्रोध, तनाव, भय और नकारात्मक 
भावनाओ ंको कम करने में सहायक है। विपश्यना हमें वर्तमान क्षण में जीना सिखाती है तथा जीवन की अनित्यता 
(Impermanence) को समझने में मदद करती है, जिससे आतंरिक शांति और आत्मज्ञान का विकास होता है। 
 
              अध्याय 3 
 
मेडिटेशन 21 – इंद्रधनषु ध्यान (Rainbow Meditation) 
इंद्रधनषु ध्यान एक सुदंर और सकारात्मक ऊर्जा से भरने वाली ध्यान विधि है, जिसमें साधक इंद्रधनषु के सात रंगों 
की दिव्य ऊर्जा का अनभुव करता है। शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और अपनी श्वास को सामान्य होने दें। 
अब कल्पना करें कि आकाश में एक चमकदार इंद्रधनषु प्रकट हो रहा है और उसके सातों रंग आपके शरीर में प्रवेश 
कर रहे हैं। 
लाल रंग आपको शक्ति और स्थिरता प्रदान करता है, नारंगी रंग रचनात्मकता जगाता है, पीला रंग आत्मविश्वास 
बढ़ाता है, हरा रंग पे्रम और करुणा का सचंार करता है, नीला रंग मन को शांति देता है, जामनुी (इंडिगो) रंग 
अतंर्ज्ञान को जागतृ करता है और बैंगनी रंग आध्यात्मिक चेतना को विकसित करता है। 
कुछ मिनट तक इन रंगों की ऊर्जा को अपने परेू शरीर और आभामडंल में फैलता हुआ महससू करें। यह ध्यान 
मानसिक तनाव को कम करने, भावनात्मक सतंलुन स्थापित करने, चक्रों को सक्रिय करने तथा सकारात्मकता 
और आतंरिक आनदं को बढ़ाने में सहायक माना जाता है। नियमित अभ्यास से मन में शांति, उत्साह और नई 
ऊर्जा का अनभुव होता है।  
 
मेडिटेशन 22 – योग निद्रा ध्यान (Yoga Nidra Meditation) 
योग निद्रा एक अत्यतं गहरी विश्राम और जागरूकता की ध्यान पद्धति है, जिसे "योगिक नींद" भी कहा जाता है। 
इस अभ्यास में साधक शारीरिक रूप से विश्राम की अवस्था में रहता है, लेकिन उसका मन सजग और जागरूक 
बना रहता है। सामान्यतः इसे शवासन में लेटकर किया जाता है। 
योग निद्रा के दौरान ध्यान को शरीर के विभिन्न अगंों पर क्रमशः ले जाया जाता है, जिससे शरीर का तनाव दरू 
होता है और मन शांत होने लगता है। इसके साथ ही साधक एक सकारात्मक सकंल्प (Sankalpa) भी ले सकता है, 
जो अवचेतन मन में गहराई से स्थापित होता है। यह ध्यान तनाव, चितंा, अनिद्रा और मानसिक थकान को कम 
करने में अत्यतं सहायक माना जाता है। 
नियमित योग निद्रा अभ्यास से एकाग्रता बढ़ती है, भावनात्मक सतंलुन विकसित होता है और आतंरिक शांति का 
अनभुव होता है। यह ध्यान शरीर, मन और आत्मा के बीच सामजंस्य स्थापित करके गहन विश्राम तथा 
सकारात्मक परिवर्तन का मार्ग प्रशस्त करता  है। 
 
✨🌌🕊️मेडिटेशन 23 – हृदय कमल ध्यान (Heart Lotus Meditation) 
 
हृदय कमल ध्यान (Heart Lotus Meditation) 
हृदय कमल ध्यान एक अत्यतं सुदंर और आध्यात्मिक ध्यान विधि है, जो हृदय चक्र (अनाहत चक्र) को जागतृ 
और सतंलुित करने में सहायक मानी जाती है। इस ध्यान में साधक अपने हृदय कें द्र में एक दिव्य, प्रकाशमान 
कमल की कल्पना करता है। 



ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें लेकर शरीर 
तथा मन को शांत करें। अब अपना ध्यान छाती के मध्य भाग, अर्थात हृदय कें द्र पर ले जाएँ। कल्पना करें कि वहाँ 
एक सुदंर कमल का फूल है, जिसकी पखंडु़ियाँ धीरे-धीरे खलु रही हैं। प्रत्येक श्वास के साथ कमल और अधिक 
खिलता जा रहा है तथा उससे पे्रम, शांति, करुणा और आनदं का दिव्य प्रकाश निकल रहा है। 
महससू करें कि यह प्रकाश आपके परेू शरीर में फैल रहा है और सभी नकारात्मक भावनाओ,ं तनाव तथा दखु को दरू 
कर रहा है। यदि चाहें तो मन ही मन “मैं पे्रम हँू, मैं शांति हँू” का सकंल्प दोहरा सकत ेहैं। 
10 से 15 मिनट तक इस अवस्था में बने रहें। अतं में धीरे-धीरे अपनी चेतना को वर्तमान में लाएँ और आखँें खोलें। 
नियमित हृदय कमल ध्यान भावनात्मक सतंलुन, आत्म-पे्रम, करुणा, आतंरिक शांति तथा सकारात्मक सबंधंों को 
विकसित करने में सहायक होता है। 
 
मेडिटेशन 24 – इच्छापरू्ति  ध्यान (Wish Manifestation  
Meditation) 
 
इच्छापरू्ति  ध्यान (Wish Manifestation Meditation) 
इच्छापरू्ति  ध्यान एक सकारात्मक ध्यान तकनीक है, जिसका उद्देश्य मन की शक्ति, स्पष्ट सकंल्प और 
सकारात्मक भावनाओ ंके माध्यम से अपने लक्ष्यों एव ंइच्छाओ ंपर ध्यान कें द्रित करना है। यह ध्यान व्यक्ति को 
अपने सपनों के प्रति विश्वास, पे्ररणा और सकारात्मक ऊर्जा प्रदान करता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें लेकर मन को 
शांत करें। अब अपने हृदय में एक सनुहरी या सफेद प्रकाश की कल्पना करें। इस प्रकाश के मध्य अपनी उस इच्छा 
या लक्ष्य को स्पष्ट रूप से देखें, जिसे आप अपने जीवन में साकार करना चाहत ेहैं। 
कल्पना करें कि आपकी इच्छा पहले ही परूी हो चकुी है। उस सफलता, खशुी और सतंषु्टि को परेू मन से महससू 
करें। अपने आप को उस स्थिति में देखें जहाँ आपका लक्ष्य परू्ण हो चकुा है। इस दौरान मन ही मन सकारात्मक 
सकंल्प दोहराएँ, जसेै— "मैं अपने लक्ष्य को प्राप्त करने के योग्य हँू" या "ब्रह्मांड मेरे लिए सर्वोत्तम अवसरों का 
निर्माण कर रहा है।" 
कुछ मिनटों तक इस अनभुतूि में बने रहें और कृतज्ञता का भाव रखें। अतं में अपनी इच्छा को ब्रह्मांड को समर्पित 
करें और विश्वास रखें कि उचित समय पर सर्वोत्तम परिणाम प्राप्त होंगे। 
नियमित अभ्यास आत्मविश्वास, सकारात्मक सोच, स्पष्टता और लक्ष्य प्राप्ति की दिशा में पे्ररणा को बढ़ाता है।” 
 
मेडिटेशन 25 – स्वर्णिम आभा ध्यान (Golden Aura Meditation) 
 
स्वर्णिम आभा ध्यान (Golden Aura Meditation) 
स्वर्णिम आभा ध्यान एक शक्तिशाली ध्यान तकनीक है, जिसमें साधक अपने चारों ओर दिव्य स्वर्णिम प्रकाश की 
कल्पना करता है। यह ध्यान सकारात्मक ऊर्जा, आत्मविश्वास, मानसिक शांति और आध्यात्मिक सरुक्षा को बढ़ाने 
में सहायक माना जाता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत और स्वच्छ स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और कुछ 
गहरी साँसें लेकर मन को शांत करें। अब कल्पना करें कि ब्रह्मांड से सनुहरे रंग की दिव्य प्रकाश किरणें आपके सिर 
के ऊपर से प्रवेश कर रही हैं। यह स्वर्णिम प्रकाश धीरे-धीरे आपके परेू शरीर में फैल रहा है और प्रत्येक कोशिका को 
ऊर्जा, स्वास्थ्य तथा आनदं से भर रहा है। 
कुछ क्षण बाद अनभुव करें कि यह सनुहरी रोशनी आपके चारों ओर एक चमकदार आभामडंल (Aura) का निर्माण 
कर रही है। यह स्वर्णिम आभा आपको नकारात्मक विचारों, भय, तनाव और बाहरी नकारात्मक ऊर्जाओ ं से 
सरुक्षित रख रही है। प्रत्येक श्वास के साथ यह प्रकाश और अधिक उज्ज्वल तथा शक्तिशाली होता जा रहा है। 
मन ही मन यह सकंल्प लें – “मैं दिव्य प्रकाश से परिपरू्ण हँू। मैं सरुक्षित, शांत और शक्तिशाली हँू।” 



10 से 15 मिनट तक इस अनभुव में बने रहें। नियमित अभ्यास से आत्मविश्वास, सकारात्मकता, आतंरिक 
शक्ति, मानसिक स्पष्टता और आध्यात्मिक जागरूकता में वदृ्धि होती है। स्वर्णिम आभा ध्यान जीवन में सखु, 
सफलता और सतंलुन को आकर्षित करने में भी सहायक माना जाता है। 
 
मेडिटेशन 26 – दिव्य ध्वनि ध्यान (Sacred Sound Meditation) 
 
दिव्य ध्वनि ध्यान (Sacred Sound Meditation) 
दिव्य ध्वनि ध्यान एक प्राचीन ध्यान पद्धति है, जिसमें साधक पवित्र ध्वनियों, मतं्रों या आतंरिक नाद पर ध्यान 
कें द्रित करता है। यह ध्यान मन को शांत करने, एकाग्रता बढ़ाने और आध्यात्मिक चेतना को जागतृ करने में 
सहायक माना जाता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें 
लेकर शरीर व मन को शिथिल करें। अब किसी पवित्र मतं्र जसेै “ॐ” या अपनी पसदं की किसी दिव्य ध्वनि का 
मानसिक या धीमे स्वर में जप प्रारंभ करें। ध्वनि की कंपन और उसकी गूजं को परेू शरीर में महससू करें। 
यदि आप बाहरी मतं्र का प्रयोग नहीं करना चाहत,े तो अपने भीतर उत्पन्न होने वाली सकू्ष्म ध्वनियों को सनुने का 
प्रयास करें। मन भटकने लगे तो धीरे से पनुः ध्वनि पर ध्यान कें द्रित करें। प्रत्येक ध्वनि के साथ स्वय ंको अधिक 
शांत, स्थिर और जागरूक अनभुव करें। 
10 से 20 मिनट तक इस अभ्यास को जारी रखें। ध्यान समाप्त करत ेसमय कुछ क्षण मौन में रहें और उस शांति 
का अनभुव करें जो ध्वनि के माध्यम से उत्पन्न हुई है। 
नियमित दिव्य ध्वनि ध्यान मानसिक तनाव को कम करता है, भावनात्मक सतंलुन बढ़ाता है, अतंर्मन को शदु्ध 
करता है तथा साधक को गहरी शांति, आनदं और आध्यात्मिक अनभुवों की ओर ले जाता है। 
 
मेडिटेशन 27 – जल तत्व ध्यान (Water Element Meditation) 
 
जल तत्व ध्यान (Water Element Meditation) 
जल तत्व ध्यान पचंमहाभतूों में से एक महत्वपरू्ण तत्व, जल के गणुों को जागतृ करने की एक प्रभावशाली ध्यान 
विधि है। जल शदु्धता, लचीलापन, भावनात्मक सतंलुन, प्रवाह और शांति का प्रतीक माना जाता है। यह ध्यान 
मन की अशांति को शांत करने तथा भावनाओ ंको सतंलुित करने में सहायक होता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें 
लेकर शरीर एव ंमन को शिथिल करें। अब कल्पना करें कि आप एक शांत नदी, झील या समदु्र के किनारे बठेै हैं। 
स्वच्छ और निर्मल जल की मधरु ध्वनि आपके मन को गहराई से शांत कर रही है। 
महससू करें कि जल की शीतल ऊर्जा आपके परेू शरीर में प्रवाहित हो रही है। प्रत्येक श्वास के साथ यह ऊर्जा आपको 
ताजगी, शांति और सतंलुन प्रदान कर रही है, जबकि प्रत्येक श्वास छोड़त ेसमय तनाव, भय और नकारात्मक 
भावनाएँ जल के साथ बहती जा रही हैं। 
कुछ मिनटों तक इस अनभुव में डूबे रहें और स्वय ंको जल की तरह सहज, लचीला और शांत अनभुव करें। अतं में 
अपने हृदय में कृतज्ञता का भाव लाएँ और धीरे-धीरे आखँें खोलें। 
नियमित जल तत्व ध्यान भावनात्मक उपचार, मानसिक शांति, आतंरिक सतंलुन, रचनात्मकता तथा जीवन में 
सहज प्रवाह को विकसित करने में सहायता करता है। 
मन में दोहराएँ – “मैं शांत, सहज और प्रवाहमान हँू।” 
यह ध्यान भावनात्मक सतंलुन और मन की शदु्धता के लिए किया जा सकता है। 
 
मेडिटेशन 28 – समय यात्रा ध्यान (Future Self Meditation) 
 
समय यात्रा ध्यान (Future Self Meditation) 



समय यात्रा ध्यान एक शक्तिशाली कल्पना-आधारित ध्यान विधि है, जिसमें साधक अपने भविष्य के शे्रष्ठ और 
सफल स्वरूप से जडु़ने का प्रयास करता है। यह ध्यान आत्मविश्वास बढ़ाने, लक्ष्यों को स्पष्ट करने और 
सकारात्मक जीवन-दृष्टि विकसित करने में सहायक होता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ। आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें लेकर स्वय ंको शांत 
करें। अब कल्पना करें कि आप समय की एक उज्ज्वल सरंुग से होकर अपने भविष्य की ओर यात्रा कर रहे हैं। कुछ 
वर्षों बाद के अपने जीवन को देखें, जहाँ आपने अपने महत्वपरू्ण लक्ष्य प्राप्त कर लिए हैं और आप परू्ण सतंषु्टि, 
सफलता तथा आनदं का अनभुव कर रहे हैं। 
अपने भविष्य के स्वरूप को ध्यान से देखें। उसके चेहरे की मसु्कान, आत्मविश्वास, जीवनशलैी और ऊर्जा को 
महससू करें। अब उसके पास जाएँ और उससे पछूें  कि सफलता प्राप्त करने के लिए उसने कौन-से महत्वपरू्ण कदम 
उठाए। उसके मार्गदर्शन, अनभुव और पे्ररणादायक सदेंशों को ध्यानपरू्वक सनुें। 
महससू करें कि उसकी सकारात्मक ऊर्जा और ज्ञान आपके भीतर समाहित हो रहे हैं। अब धीरे-धीरे वर्तमान में लौट 
आएँ, यह विश्वास रखत ेहुए कि आप भी उसी उज्ज्वल भविष्य का निर्माण कर रहे हैं। 
नियमित अभ्यास से यह ध्यान पे्ररणा, आत्मविश्वास, लक्ष्य-सिद्धि और सकारात्मक सोच को विकसित करने में 
अत्यतं सहायक सिद्ध होता है। 
 
मेडिटेशन 29 – पचंदीप ध्यान (Five Lamps Meditation) 
 
पचंदीप ध्यान (Five Lamps Meditation) 
पचंदीप ध्यान एक शक्तिशाली ध्यान विधि है, जिसमें पाँच दिव्य दीपकों के माध्यम से शरीर, मन और आत्मा को 
प्रकाशमय बनाने की कल्पना की जाती है। ये पाँच दीपक पचंतत्त्वों—पथृ्वी, जल, अग्नि, वाय ुऔर आकाश—का 
प्रतीक माने जात ेहैं। यह ध्यान आतंरिक सतंलुन, सकारात्मक ऊर्जा और आध्यात्मिक जागरूकता को बढ़ाने में 
सहायक होता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें लेकर स्वय ं
को शांत करें। अब कल्पना करें कि आपके सामने पाँच सुदंर दीपक जल रहे हैं। पहला दीपक पथृ्वी तत्त्व का है, जो 
आपको स्थिरता और सरुक्षा प्रदान कर रहा है। दसूरा दीपक जल तत्त्व का है, जो भावनात्मक शदु्धता और शांति दे 
रहा है। तीसरा दीपक अग्नि तत्त्व का है, जो आत्मविश्वास, शक्ति और उत्साह का सचंार कर रहा है। 
चौथा दीपक वाय ुतत्त्व का है, जो स्वततं्रता, प्रसन्नता और नई ऊर्जा प्रदान कर रहा है। पाँचवाँ दीपक आकाश तत्त्व 
का है, जो आपकी चेतना को विस्तार देकर दिव्य शांति से भर रहा है। 
कुछ मिनटों तक इन पाँचों दीपकों के प्रकाश को अपने परेू शरीर और आभामडंल में फैलता हुआ अनभुव करें। 
नियमित अभ्यास से मानसिक स्पष्टता, भावनात्मक सतंलुन, सकारात्मक सोच और आध्यात्मिक विकास में 
सहायता मिलती है। 
मन में दोहराएँ – “मेरे भीतर प्रकाश और सतंलुन है।” 
 
मेडिटेशन 30 – ब्रह्मांडीय जडु़ाव ध्यान (Cosmic Connection Meditation) 
 
ब्रह्मांडीय जडु़ाव ध्यान (Cosmic Connection Meditation) 
ब्रह्मांडीय जडु़ाव ध्यान एक गहन आध्यात्मिक साधना है, जिसका उद्देश्य स्वय ंको सपंरू्ण ब्रह्मांड की ऊर्जा से 
जोड़ना और एकत्व का अनभुव करना है। यह ध्यान व्यक्ति को सीमित अहंकार से ऊपर उठाकर व्यापक चेतना का 
अनभुव करने में सहायता करता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें लेकर मन 
को शांत करें। अब कल्पना करें कि आपके सिर के ऊपर अनतं आकाश फैला हुआ है, जिसमें असखं्य तारे, ग्रह और 
दिव्य प्रकाश मौजदू हैं। अनभुव करें कि ब्रह्मांड से एक सनुहरी या सफेद प्रकाश किरण आपके सहस्रार चक्र (सिर 
के शीर्ष) में प्रवेश कर रही है। 



यह दिव्य प्रकाश धीरे-धीरे आपके परेू शरीर में फैल रहा है, प्रत्येक कोशिका को ऊर्जा, शांति और पे्रम से भर रहा है। 
अब महससू करें कि आप केवल एक शरीर नहीं हैं, बल्कि ब्रह्मांडीय चेतना का एक अभिन्न हिस्सा हैं। आपके और 
ब्रह्मांड के बीच कोई दरूी नहीं है; आप उसी अनतं ऊर्जा का स्वरूप हैं। 
कुछ मिनटों तक इस एकत्व, पे्रम और प्रकाश का अनभुव करें। फिर कृतज्ञता के साथ ब्रह्मांड को धन्यवाद दें और 
धीरे-धीरे अपनी चेतना को वर्तमान में वापस लाएँ। 
नियमित अभ्यास से आतंरिक शांति, आध्यात्मिक जागरूकता, सकारात्मक ऊर्जा और जीवन के प्रति गहरा 
विश्वास विकसित होता है। 
मन में दोहराएँ – “मैं असीम चेतना का अशं हँू।” 
धीरे-धीरे आखँें खोलें। 
        
 
                 अध्याय 4  
 
 मेडिटेशन 31 – चदं्र प्रकाश ध्यान (Moon Light Meditation) 
 
चदं्र प्रकाश ध्यान (Moon Light Meditation) 
चदं्र प्रकाश ध्यान एक शांतिदायक और मन को शीतलता प्रदान करने वाली ध्यान विधि है। यह ध्यान मानसिक 
तनाव, चितंा, क्रोध और भावनात्मक असतंलुन को कम करने में सहायक माना जाता है। चदं्रमा की सौम्य ऊर्जा 
मन को शांति, सतंलुन और आतंरिक स्थिरता प्रदान करती है। 
इस ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें 
लेकर शरीर तथा मन को परू्णतः शांत करें। अब कल्पना करें कि रात्रि का सुदंर आकाश है और उसमें परू्णिमा का 
चमकता हुआ चदं्रमा अपनी शीतल चाँदनी बिखेर रहा है। 
महससू करें कि चदं्रमा की दिव्य, चाँदी जसैी उज्ज्वल किरणें आपके सिर के ऊपर से प्रवेश कर रही हैं। यह शीतल 
प्रकाश धीरे-धीरे आपके मस्तिष्क, हृदय और परेू शरीर को भर रहा है। प्रत्येक श्वास के साथ यह प्रकाश आपके 
भीतर शांति, पे्रम और सकारात्मकता का सचंार कर रहा है, जबकि प्रत्येक श्वास छोड़त ेसमय तनाव, भय और 
नकारात्मकता बाहर निकल रही है। 
लगभग 10 से 15 मिनट तक इस अनभुव में बने रहें। अतं में चदं्रमा की ऊर्जा के प्रति कृतज्ञता व्यक्त करें और 
धीरे-धीरे अपनी चेतना को वर्तमान में लात ेहुए आखँें खोलें। 
नियमित चदं्र प्रकाश ध्यान मन को शांत, भावनाओ ंको सतंलुित तथा अतंर्मन को प्रसन्न और निर्मल बनाने में 
सहायक होता है। 
मन में दोहराएँ – “मैं शांत और सतंलुित हँू।” 
 
मेडिटेशन 32 – दर्पण ध्यान (Mirror Meditation) 
 
दर्पण ध्यान (Mirror Meditation) 
दर्पण ध्यान आत्म-जागरूकता, आत्म-स्वीकृति और आत्म-पे्रम को विकसित करने की एक सरल एव ंप्रभावशाली 
ध्यान विधि है। इस अभ्यास में साधक दर्पण में अपने प्रतिबिबं को देखकर अपने वास्तविक स्वरूप से जडु़ने का 
प्रयास करता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर बठैें  और अपने सामने एक साफ दर्पण रखें। रीढ़ सीधी रखें तथा कुछ गहरी 
साँसें लेकर स्वय ंको शांत करें। अब दर्पण में अपनी आखँों को पे्रम और सहजता से देखें। बिना किसी आलोचना या 
निर्णय के केवल अपने चेहरे और भावों का अवलोकन करें। 
कुछ मिनटों बाद महससू करें कि आप केवल अपने बाहरी रूप को नहीं, बल्कि अपने भीतर मौजदू चेतना, शक्ति 
और दिव्यता को देख रहे हैं। यदि मन में कोई नकारात्मक विचार आए, तो उसे स्वीकार करें और जाने दें। फिर मन 



ही मन सकारात्मक वाक्य दोहराएँ, जसेै— “मैं स्वय ंको परू्ण रूप से स्वीकार करता/करती हँू”, “मैं पे्रम और सम्मान 
के योग्य हँू” या “मेरे भीतर असीम शक्ति और प्रकाश है।” 
लगभग 10 से 15 मिनट तक इस अभ्यास को करें। अतं में अपनी आखँें बदं करके कुछ क्षण उस अनभुव को 
महससू करें और फिर धीरे-धीरे ध्यान समाप्त करें। 
नियमित दर्पण ध्यान आत्मविश्वास बढ़ाने, हीनभावना कम करने, भावनात्मक उपचार करने तथा स्वय ंके प्रति 
पे्रम और सम्मान विकसित करने में अत्यतं सहायक माना जाता है। 
 
मेडिटेशन 33 – बीज ध्यान (Seed Meditation) 
 
बीज ध्यान (Seed Meditation) 
बीज ध्यान एक गहन और पे्ररणादायक ध्यान विधि है, जो हमें धरै्य, विकास और अपनी आतंरिक सभंावनाओ ंको 
पहचानने की पे्ररणा देती है। इस ध्यान में साधक स्वय ंको एक छोटे से बीज के रूप में अनभुव करता है, जिसके 
भीतर एक विशाल वकृ्ष बनने की असीम क्षमता छिपी होती है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें लेकर शरीर 
तथा मन को शांत करें। अब कल्पना करें कि आप एक स्वस्थ और ऊर्जावान बीज हैं, जो उपजाऊ मिट्टी में सरुक्षित 
रूप से स्थित है। प्रत्येक श्वास के साथ आप धरती से शक्ति, पोषण और जीवन ऊर्जा ग्रहण कर रहे हैं। 
धीरे-धीरे अनभुव करें कि बीज अकुंरित हो रहा है। उसकी जड़ें धरती में गहराई तक फैल रही हैं और एक कोमल 
अकुंर ऊपर की ओर बढ़ रहा है। सरू्य का प्रकाश, शदु्ध वाय ुऔर जल उसे पोषित कर रहे हैं। समय के साथ वह 
अकुंर एक मजबतू और विशाल वकृ्ष का रूप ले लेता है। 
कुछ क्षणों तक इस वकृ्ष की स्थिरता, शक्ति और आत्मविश्वास का अनभुव करें। महससू करें कि आपके भीतर भी 
सफलता, ज्ञान और समदृ्धि के सभी बीज मौजदू हैं। 
नियमित बीज ध्यान आत्मविश्वास बढ़ाने, सकारात्मक सोच विकसित करने, धरै्य को मजबतू करने और जीवन में 
निरंतर प्रगति की भावना जगाने में सहायक होता है। 🌱✨ 
मन में कहें – “मैं निरंतर विकसित हो रहा/रही हँू।” 
 
मेडिटेशन 34 – पर्वत स्थिरता ध्यान (Mountain Stability Meditation) 
 
पर्वत स्थिरता ध्यान (Mountain Stability Meditation) 
पर्वत स्थिरता ध्यान एक शक्तिशाली ध्यान अभ्यास है, जो मन को दृढ़ता, धरै्य और आतंरिक स्थिरता प्रदान 
करता है। इस ध्यान में साधक स्वय ंको एक विशाल, अडिग पर्वत के रूप में अनभुव करता है, जो हर परिस्थिति में 
शांत और सतंलुित बना रहता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें 
लेकर शरीर को शिथिल करें। अब कल्पना करें कि आप एक ऊँचे, भव्य और मजबतू पर्वत हैं। आपकी जड़ें धरती की 
गहराइयों तक फैली हुई हैं और आप परूी तरह स्थिर एव ंसरुक्षित हैं। 
महससू करें कि आपके चारों ओर मौसम बदल रहे हैं। कभी तजे़ हवाएँ चलती हैं, कभी वर्षा होती है, कभी धपू 
खिलती है और कभी बादल छा जात ेहैं। लेकिन इन सभी परिवर्तनों के बावजदू पर्वत अडिग और शांत बना रहता है। 
उसी प्रकार जीवन की चनुौतियाँ, भावनाएँ और परिस्थितियाँ आती-जाती रहती हैं, परंत ुआपका आतंरिक कें द्र 
स्थिर रहता है। 
प्रत्येक श्वास के साथ अपने भीतर शक्ति, धरै्य और आत्मविश्वास का अनभुव करें। प्रत्येक श्वास छोड़त ेसमय 
तनाव, भय और अस्थिरता को मकु्त करें। 
10 से 15 मिनट तक इस ध्यान का अभ्यास करें। नियमित पर्वत स्थिरता ध्यान मानसिक सतंलुन, आत्मबल, 
एकाग्रता और कठिन परिस्थितियों में शांत रहने की क्षमता को विकसित करने में सहायक होता है। 
दोहराएँ – “मैं अटल और मजबतू हँू।” 
 



मेडिटेशन 35 – आनदं वर्षा ध्यान (Rain of Joy Meditation) 
 
आनदं वर्षा ध्यान (Rain of Joy Meditation) 
आनदं वर्षा ध्यान एक कल्पनात्मक एव ंसकारात्मक ध्यान विधि है, जो मन को प्रसन्नता, उत्साह और आतंरिक 
सतंोष से भरने में सहायता करती है। इस ध्यान में साधक स्वय ंको दिव्य आनदं की वर्षा में स्नान करता हुआ 
अनभुव करता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक स्थिति में बठै जाएँ। आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें लेकर 
शरीर तथा मन को शांत करें। अब कल्पना करें कि आपके ऊपर स्वर्णिम, चाँदी जसैी चमकदार या इंद्रधनषुी प्रकाश 
की वर्षा हो रही है। यह वर्षा सामान्य पानी की नहीं, बल्कि आनदं, पे्रम, शांति और सकारात्मक ऊर्जा की वर्षा है। 
महससू करें कि आनदं की प्रत्येक बूदं आपके शरीर, मन और आत्मा को स्पर्श कर रही है। जहाँ भी तनाव, चितंा, 
भय या दखु है, वहाँ यह दिव्य वर्षा उन्हें धोकर दरू कर रही है। आपका परूा अस्तित्व हल्का, प्रसन्न और ऊर्जावान 
होता जा रहा है। प्रत्येक श्वास के साथ आनदं की यह वर्षा और गहरी होती जा रही है। 
कुछ मिनटों तक इस अनभुव में डूबे रहें और मन ही मन दोहराएँ – “मैं आनदं से भरा हँू, मैं शांति से भरा हँू।” 
10 से 15 मिनट के अभ्यास के बाद धीरे-धीरे वर्तमान में लौट आएँ और आखँें खोलें। 
नियमित आनदं वर्षा ध्यान मानसिक तनाव को कम करता है, सकारात्मक सोच को बढ़ाता है, भावनात्मक उपचार 
में सहायता करता है तथा जीवन में खशुी, उत्साह और कृतज्ञता की भावना को विकसित करता है। 
मन में कहें – “मैं आनदं से भर रहा/रही हँू।” 
 
मेडिटेशन 36 – आत्मविश्वास ध्यान (Confidence Meditation) 
 
आत्मविश्वास ध्यान (Confidence Meditation) 
आत्मविश्वास ध्यान एक प्रभावशाली ध्यान विधि है, जो व्यक्ति के भीतर छिपी शक्ति, साहस और आत्म-विश्वास 
को जागतृ करने में सहायता करती है। यह ध्यान नकारात्मक विचारों, भय, सकंोच और आत्म-सदेंह को दरू करके 
सकारात्मक मानसिकता विकसित करता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें 
लेकर शरीर तथा मन को शांत करें। अब अपने हृदय या नाभि कें द्र पर ध्यान कें द्रित करें। कल्पना करें कि आपके 
भीतर सनुहरी रोशनी का एक शक्तिशाली स्रोत मौजदू है। प्रत्येक श्वास के साथ यह प्रकाश और अधिक उज्ज्वल 
तथा शक्तिशाली होता जा रहा है। 
महससू करें कि यह दिव्य ऊर्जा आपके परेू शरीर में फैल रही है और आपके मन से सभी भय, असरुक्षा तथा 
नकारात्मक धारणाओ ंको दरू कर रही है। अब मन ही मन सकारात्मक सकंल्प दोहराएँ— “मैं आत्मविश्वासी हँू”, 
“मैं सक्षम हँू”, “मैं हर चनुौती का सामना कर सकता/सकती हँू”, “सफलता मेरा स्वाभाविक अधिकार है।” 
कुछ मिनटों तक स्वय ंको आत्मविश्वास से भरपरू, सफल और प्रसन्न व्यक्ति के रूप में देखें। अनभुव करें कि 
आपका व्यक्तित्व आकर्षक, मजबतू और प्रभावशाली बन रहा है। 
10 से 15 मिनट के इस नियमित अभ्यास से आत्मबल, निर्णय क्षमता, सकारात्मक सोच और सफलता प्राप्त 
करने का विश्वास बढ़ता है। यह ध्यान जीवन के हर के्षत्र में आत्मविश्वास और उत्साह का सचंार करता है। 
 
 
मेडिटेशन 37 – रंग चिकित्सा ध्यान (Color Healing Meditation) 
 
रंग चिकित्सा ध्यान (Color Healing Meditation) 
रंग चिकित्सा ध्यान (Color Healing Meditation) एक प्रभावशाली ध्यान विधि है, जिसमें विभिन्न रंगों की ऊर्जा 
का उपयोग शरीर, मन और भावनाओ ंके सतंलुन के लिए किया जाता है। प्रत्येक रंग की अपनी विशषे ऊर्जा और 
कंपन (वाइबे्रशन) होती है, जो हमारे मानसिक एव ंभावनात्मक स्वास्थ्य को सकारात्मक रूप से प्रभावित कर 
सकती है। 



ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें लेकर स्वय ं
को शांत करें। अब अपनी आवश्यकता के अनसुार किसी रंग की कल्पना करें। उदाहरण के लिए, नीला रंग शांति 
और मानसिक स्थिरता के लिए, हरा रंग उपचार और सतंलुन के लिए, गलुाबी रंग पे्रम और करुणा के लिए, पीला 
रंग आत्मविश्वास और सकारात्मकता के लिए तथा बैंगनी रंग आध्यात्मिक जागतृि के लिए उपयोग किया जाता 
है। 
कल्पना करें कि चनुा हुआ रंग एक दिव्य प्रकाश के रूप में ऊपर से आपके शरीर में प्रवेश कर रहा है। यह प्रकाश 
धीरे-धीरे आपके परेू शरीर में फैल रहा है और हर कोशिका को ऊर्जा, स्वास्थ्य तथा सकारात्मकता से भर रहा है। 
अनभुव करें कि सभी नकारात्मक भावनाएँ, तनाव और थकान इस रंग की उपचारात्मक शक्ति से दरू हो रही हैं। 
10–15 मिनट तक इस रंगीन प्रकाश का अनभुव करें। नियमित अभ्यास से मानसिक शांति, भावनात्मक सतंलुन, 
ऊर्जा में वदृ्धि तथा आतंरिक सखु की अनभुतूि होती है। 
 
मेडिटेशन 38 – सफलता दृश्य ध्यान (Success Visualization Meditation) 
 
सफलता दृश्य ध्यान (Success Visualization Meditation) 
सफलता दृश्य ध्यान एक शक्तिशाली मानसिक अभ्यास है, जिसमें व्यक्ति अपने लक्ष्यों और सपनों को पहले से 
परू्ण हुआ अनभुव करता है। यह ध्यान अवचेतन मन को सकारात्मक दिशा देता है और आत्मविश्वास, पे्ररणा तथा 
सफलता की भावना को बढ़ाता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और कुछ गहरी साँसें लेकर शरीर 
तथा मन को शांत करें। अब अपने जीवन के किसी महत्वपरू्ण लक्ष्य को चनुें—जसेै करियर में सफलता, आर्थिक 
समदृ्धि, स्वस्थ जीवन या किसी विशषे उपलब्धि को प्राप्त करना। 
कल्पना करें कि आपका लक्ष्य पहले ही परूा हो चकुा है। स्वय ंको उस सफलता का आनदं लेत ेहुए देखें। अपने 
आसपास के वातावरण, लोगों की बधाइयों, अपनी मसु्कान और गर्व की भावना को स्पष्ट रूप से महससू करें। 
जितनी अधिक जीवतं और सकारात्मक कल्पना होगी, उसका प्रभाव उतना ही गहरा होगा। 
महससू करें कि सफलता की ऊर्जा आपके परेू शरीर में प्रवाहित हो रही है। अपने मन में विश्वास जगाएँ कि आप 
उस लक्ष्य को प्राप्त करने के योग्य हैं और ब्रह्मांड आपकी सहायता कर रहा है। मन ही मन दोहराएँ—“मैं सफल हँू, 
मैं सक्षम हँू, मैं अपने लक्ष्य को प्राप्त कर रहा हँू।” 
10 से 15 मिनट तक इस अनभुतूि में रहें। नियमित अभ्यास से आत्मविश्वास बढ़ता है, नकारात्मक सोच कम 
होती है और सफलता की सभंावनाएँ अधिक प्रबल हो जाती हैं। 
 
मेडिटेशन 39 – मलूाधार ध्यान (Root Chakra Meditation) 
मलूाधार ध्यान सात चक्रों में से प्रथम चक्र, मलूाधार चक्र को सतंलुित और सक्रिय करने की एक प्रभावशाली ध्यान 
विधि है। यह चक्र रीढ़ की हड्डी के सबसे निचले भाग में स्थित माना जाता है और सरुक्षा, स्थिरता, आत्मविश्वास 
तथा जीवन में आधार प्रदान करता है। 
ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और श्वास को सहज होने दें। अब 
अपना ध्यान रीढ़ के निचले भाग पर कें द्रित करें। वहाँ एक चमकत ेहुए लाल रंग के प्रकाश या कमल की कल्पना 
करें। प्रत्येक श्वास के साथ अनभुव करें कि यह लाल ऊर्जा और अधिक उज्ज्वल तथा शक्तिशाली हो रही है। आप 
मन ही मन "ल"ं (LAM) बीज मतं्र का जप भी कर सकत ेहैं। 
लगभग 10–15 मिनट तक इस ध्यान का अभ्यास करें। यह ध्यान भय, असरुक्षा और तनाव को कम करने में 
सहायता करता है तथा मन में स्थिरता, साहस और आत्मविश्वास का विकास करता है। नियमित अभ्यास से 
व्यक्ति स्वय ंको धरती से जडु़ा, सरुक्षित और सतंलुित अनभुव करता है। 
 
मेडिटेशन 40 — स्वाधिष्ठान चक्र ध्यान (Sacral Chakra Meditation) 
स्वाधिष्ठान चक्र ध्यान शरीर के दसूरे ऊर्जा कें द्र को सतंलुित और सक्रिय करने की एक प्रभावशाली साधना है। यह 
चक्र नाभि के नीचे स्थित माना जाता है और रचनात्मकता, भावनाओ,ं आनदं, आत्मविश्वास तथा सबंधंों से जडु़ा 



होता है। इस ध्यान को करने के लिए आरामदायक स्थिति में बठैें  और अपनी आखंें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास 
लेकर मन को शांत करें। 
अब अपना ध्यान नाभि के नीचे स्थित स्वाधिष्ठान चक्र पर कें द्रित करें। वहां एक सुदंर नारंगी रंग के प्रकाश या 
कमल की कल्पना करें, जो धीरे-धीरे प्रकाशित हो रहा है। प्रत्येक श्वास के साथ इस नारंगी ऊर्जा को और अधिक 
उज्ज्वल तथा शक्तिशाली होत ेहुए अनभुव करें। यदि चाहें तो मन ही मन "व"ं (VAM) बीज मतं्र का जप करें। 
लगभग 10–15 मिनट तक इस ध्यान में रहें। नियमित अभ्यास से भावनात्मक सतंलुन, रचनात्मकता, 
आत्म-अभिव्यक्ति और जीवन में आनदं की भावना बढ़ने लगती है। यह ध्यान आतंरिक ऊर्जा के प्रवाह को 
सतंलुित कर मन और शरीर में सकारात्मकता का सचंार करता है।    
     
                अध्याय 5  
 
मेडिटेशन 41 — मणिपरु चक्र ध्यान (Manipura Chakra Meditation) 
मणिपरु चक्र नाभि के ऊपर स्थित तीसरा ऊर्जा कें द्र है, जिसे शक्ति, आत्मविश्वास, इच्छाशक्ति और 
आत्म-सम्मान का कें द्र माना जाता है। इसका सबंधं अग्नि तत्व और पीले रंग से होता है। मणिपरु चक्र ध्यान करने 
के लिए शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर मन को 
शांत करें। 
अब अपना ध्यान नाभि के ऊपर स्थित मणिपरु चक्र पर कें द्रित करें। वहाँ एक चमकत ेहुए सनुहरे या पीले प्रकाश 
की कल्पना करें, जो सरू्य की तरह तजेस्वी और ऊर्जावान है। प्रत्येक श्वास के साथ अनभुव करें कि यह प्रकाश और 
अधिक उज्ज्वल हो रहा है तथा आपके भीतर साहस, आत्मविश्वास और सकारात्मक ऊर्जा भर रहा है। यदि चाहें तो 
मन ही मन "रं" (RAM) बीज मतं्र का जप करें। 
लगभग 10–15 मिनट तक इस ध्यान का अभ्यास करें। नियमित मणिपरु चक्र ध्यान से आत्मबल बढ़ता है, 
निर्णय लेने की क्षमता मजबतू होती है और जीवन में उत्साह, आत्मविश्वास तथा सफलता का भाव विकसित होता 
है। 
 
मेडिटेशन 42 — अनाहत चक्र ध्यान (Anahata Chakra Meditation) 
अनाहत चक्र ध्यान हृदय कें द्र को जागतृ और सतंलुित करने की एक शक्तिशाली ध्यान विधि है। यह चक्र छाती के 
मध्य स्थित माना जाता है और पे्रम, करुणा, क्षमा, शांति तथा भावनात्मक सतंलुन का कें द्र है। इस ध्यान को करने 
के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। धीरे-धीरे गहरी श्वास लें 
और ध्यान को हृदय कें द्र पर कें द्रित करें। 
कल्पना करें कि आपके हृदय में हरे रंग का एक सुदंर और चमकदार कमल खिल रहा है। प्रत्येक श्वास के साथ यह 
प्रकाश और अधिक उज्ज्वल होता जा रहा है तथा आपके परेू शरीर में पे्रम, दया और सकारात्मक ऊर्जा का सचंार 
कर रहा है। श्वास लेत े समय पे्रम और शांति को भीतर आने दें तथा श्वास छोड़त े समय तनाव, दखु और 
नकारात्मक भावनाओ ंको बाहर जाने दें। 
नियमित अभ्यास से हृदय में करुणा, आत्म-स्वीकृति, भावनात्मक उपचार और आतंरिक शांति का विकास होता 
है। यह ध्यान सबंधंों में सामजंस्य और जीवन में पे्रमपरू्ण दृष्टिकोण विकसित करने में सहायक माना जाता है। 
 
मेडिटेशन 43 — विशदु्धि चक्र ध्यान (Vishuddha Chakra Meditation) 
विशदु्धि चक्र गले के मध्य स्थित पाँचवाँ ऊर्जा कें द्र है, जो अभिव्यक्ति, सत्य, सवंाद और रचनात्मकता से जडु़ा 
हुआ है। इस चक्र का रंग नीला माना जाता है और इसका बीज मतं्र "हं" (HAM) है। 
विशदु्धि चक्र ध्यान करने के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और 
श्वास पर ध्यान कें द्रित करें। अब अपने गले के के्षत्र में एक सुदंर चमकता हुआ नीला प्रकाश कल्पना करें। अनभुव 
करें कि यह दिव्य प्रकाश आपके विशदु्धि चक्र को शदु्ध, सतंलुित और सक्रिय कर रहा है। प्रत्येक श्वास के साथ 
इस प्रकाश को और अधिक उज्ज्वल होता हुआ महससू करें। 



धीरे-धीरे मन ही मन या मधरु स्वर में "हं" मतं्र का जप करें। अनभुव करें कि आपकी वाणी स्पष्ट, मधरु और 
सत्यपरू्ण होती जा रही है। कुछ मिनटों तक इस ध्यान में बने रहें और अतं में गहरी श्वास लेकर आखँें खोलें। 
यह ध्यान आत्मविश्वास बढ़ाने, सचंार कौशल सधुारने, रचनात्मकता जागतृ करने तथा सत्य को निर्भीकता से 
व्यक्त करने में सहायक माना जाता है। 
 
मेडिटेशन 44 — ऊर्जा झरना ध्यान 
 
ऊर्जा झरना ध्यान (Energy Waterfall Meditation) 
ऊर्जा झरना ध्यान एक अत्यतं सखुद और शक्तिशाली ध्यान विधि है, जिसमें साधक स्वय ंको दिव्य ऊर्जा के झरने 
के नीचे खड़ा हुआ अनभुव करता है। किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। 
कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शांत करें। 
अब कल्पना करें कि आपके सिर के ऊपर से सनुहरी, सफेद या दिव्य प्रकाश की ऊर्जा एक झरने की तरह बह रही 
है। यह ऊर्जा आपके सिर, चेहरे, गर्दन, हृदय, पेट, हाथों और परैों से होकर परेू शरीर में प्रवाहित हो रही है। महससू 
करें कि यह प्रकाश आपके भीतर की थकान, तनाव, नकारात्मकता और अवरोधों को धोकर बाहर ले जा रहा है। 
प्रत्येक श्वास के साथ स्वय ंको अधिक ऊर्जावान, हल्का और शांत अनभुव करें। कुछ मिनट तक इस दिव्य ऊर्जा के 
प्रवाह का आनदं लें। अतं में कृतज्ञता व्यक्त करें और धीरे-धीरे आखँें खोलें। 
नियमित अभ्यास से मानसिक शांति, सकारात्मकता, आत्मविश्वास और आतंरिक ऊर्जा में वदृ्धि होती है। यह 
ध्यान शरीर, मन और आत्मा को सतंलुित करने में सहायक है। 
 
मेडिटेशन 45 — इच्छाशक्ति निर्माण ध्यान 
 
इच्छाशक्ति निर्माण ध्यान (Willpower Building Meditation) 
इच्छाशक्ति निर्माण ध्यान एक प्रभावशाली साधना है, जो मन को दृढ़, अनशुासित और लक्ष्य-कें द्रित बनाने में 
सहायता करती है। इस ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी 
श्वास लेकर शरीर और मन को शिथिल करें। 
अब अपने हृदय या आज्ञा चक्र पर ध्यान कें द्रित करें। अपने जीवन के किसी महत्वपरू्ण लक्ष्य या सकंल्प को स्पष्ट 
रूप से मन में देखें। कल्पना करें कि आपके भीतर एक तजेस्वी स्वर्णिम प्रकाश प्रज्वलित हो रहा है, जो आपकी 
इच्छाशक्ति, आत्मविश्वास और दृढ़ता को बढ़ा रहा है। मन ही मन दोहराएँ— “मेरी इच्छाशक्ति मजबतू है। मैं 
अपने सकंल्पों को परूा करने में सक्षम हँू। मैं हर परिस्थिति में दृढ़ और कें द्रित रहता हँू।” 
कुछ मिनट तक इस सकारात्मक ऊर्जा का अनभुव करें। यदि कोई नकारात्मक विचार आए, तो उसे जाने दें और 
पनुः अपने सकंल्प पर ध्यान कें द्रित करें। नियमित अभ्यास से आत्मविश्वास, अनशुासन, निर्णय क्षमता और 
लक्ष्य प्राप्ति की शक्ति में वदृ्धि होती है। यह ध्यान जीवन में सफलता और आत्म-विकास का सशक्त माध्यम है। 
 
मेडिटेशन 46 — ततृीय नेत्र ध्यान (Third Eye Meditation) 
ततृीय नेत्र ध्यान आज्ञा चक्र को सक्रिय और सतंलुित करने की एक प्रभावशाली ध्यान विधि है। आज्ञा चक्र दोनों 
भौंहों के बीच स्थित माना जाता है और इसे अतंर्ज्ञान, विवेक, एकाग्रता तथा आध्यात्मिक जागरूकता का कें द्र कहा 
जाता है। 
इस ध्यान के लिए शांत स्थान पर आराम से बठैें  और अपनी आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर मन को शांत 
करें। अब अपना ध्यान दोनों भौंहों के मध्य स्थित बिदं ुपर कें द्रित करें। कल्पना करें कि वहाँ गहरे नीले या बैंगनी 
रंग का प्रकाश चमक रहा है। प्रत्येक श्वास के साथ यह प्रकाश और अधिक उज्ज्वल तथा शक्तिशाली होता जा रहा 
है। यदि विचार आएँ तो उन्हें बिना रोकने का प्रयास किए जाने दें और पनुः अपना ध्यान ततृीय नेत्र पर ले आएँ। 
नियमित अभ्यास से मानसिक स्पष्टता, निर्णय क्षमता, एकाग्रता और अतंर्ज्ञान में वदृ्धि हो सकती है। यह ध्यान 
आत्म-जागरूकता को गहरा करता है तथा साधक को अपने भीतर की शांति और उच्च चेतना से जडु़ने में सहायता 
प्रदान करता है। 



 
मेडिटेशन 47 — भविष्य दर्शन ध्यान 
 
भविष्य दर्शन ध्यान (Future Vision Meditation) 
भविष्य दर्शन ध्यान एक शक्तिशाली ध्यान विधि है, जिसका उद्देश्य अपने आदर्श भविष्य की स्पष्ट और 
सकारात्मक कल्पना करना है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ, आखँें बदं 
करें और कुछ गहरी श्वास लेकर मन को शांत करें। 
अब अपने जीवन के उस भविष्य की कल्पना करें जिसे आप प्राप्त करना चाहत ेहैं। स्वय ंको स्वस्थ, सफल, प्रसन्न 
और आत्मविश्वास से भरपरू देखें। अपने लक्ष्यों को पहले से ही परू्ण हुआ अनभुव करें। उस दृश्य के रंग, ध्वनियाँ, 
भावनाएँ और वातावरण को यथासभंव स्पष्ट रूप से महससू करें। कल्पना करें कि आप अपने सपनों का जीवन जी 
रहे हैं और उसके लिए ब्रह्मांड के प्रति कृतज्ञता व्यक्त करें। 
यह ध्यान अवचेतन मन को सकारात्मक दिशा प्रदान करता है, आत्मविश्वास बढ़ाता है और लक्ष्यों के प्रति पे्ररणा 
जगाता है। नियमित अभ्यास से व्यक्ति अपने जीवन के प्रति अधिक आशावादी, कें द्रित और जागरूक बनता है। 
भविष्य दर्शन ध्यान आपके सपनों को स्पष्टता और ऊर्जा प्रदान करने का एक प्रभावी माध्यम है। 
 
मेडिटेशन 48 — मौन का महासागर ध्यान 
 
मौन का महासागर ध्यान 
मौन का महासागर ध्यान एक गहन ध्यान विधि है, जिसमें साधक अपने भीतर मौजदू असीम शांति और मौन का 
अनभुव करता है। इस अभ्यास के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। 
कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शिथिल करें। 
अब कल्पना करें कि आप एक विशाल, शांत और अनतं महासागर के किनारे बठेै हैं। इस महासागर का जल परू्णतः 
स्थिर है और उसके चारों ओर गहरा मौन व्याप्त है। धीरे-धीरे अनभुव करें कि यह मौन आपके चारों ओर ही नहीं, 
बल्कि आपके भीतर भी फैल रहा है। विचार आत-ेजात े रहें, लेकिन आप उनसे जडु़ें नहीं। स्वय ंको उस मौन 
महासागर का एक भाग महससू करें। 
कुछ समय बाद मन की चचंलता कम होने लगती है और भीतर गहरी शांति का अनभुव होने लगता है। यह ध्यान 
तनाव, चितंा और मानसिक अशांति को कम करने में सहायक है। नियमित अभ्यास से आत्म-जागरूकता बढ़ती है, 
मन स्थिर होता है और साधक अपने भीतर के दिव्य मौन से जडु़ने लगता है। 
 
मेडिटेशन 49 — स्वर्णिम सफलता ध्यान 
 
स्वर्णिम सफलता ध्यान (Golden Success Meditation) 
स्वर्णिम सफलता ध्यान एक शक्तिशाली ध्यान विधि है, जो आत्मविश्वास, सकारात्मक सोच और सफलता की 
भावना को जागतृ करने में सहायता करती है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै 
जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शांत करें। 
अब कल्पना करें कि ऊपर से सनुहरे रंग का दिव्य प्रकाश आपके सिर पर उतर रहा है। यह स्वर्णिम प्रकाश धीरे-धीरे 
परेू शरीर में फैल रहा है और आपके भीतर छिपी क्षमताओ,ं आत्मविश्वास तथा सकारात्मक ऊर्जा को जागतृ कर 
रहा है। अनभुव करें कि यह प्रकाश आपके सभी भय, सदेंह और नकारात्मक विचारों को दरू कर रहा है। 
अब स्वय ंको अपने लक्ष्य को प्राप्त करत ेहुए देखें। सफलता, सम्मान और आनदं की अनभुतूि करें। मन ही मन 
दोहराएँ, "मैं सफल हँू, मैं योग्य हँू, और मेरे जीवन में निरंतर सफलता प्रवाहित हो रही है।" 
कुछ मिनट तक इस स्वर्णिम ऊर्जा का अनभुव करें और फिर धीरे-धीरे आखँें खोलें। नियमित अभ्यास से 
आत्मविश्वास, पे्ररणा और सफलता के प्रति सकारात्मक दृष्टिकोण विकसित होता है। 
 
मेडिटेशन 50 — दिव्य प्रकाश एकत्व ध्यान 



 
दिव्य प्रकाश एकत्व ध्यान (Divine Light Oneness Meditation) 
दिव्य प्रकाश एकत्व ध्यान एक गहन आध्यात्मिक साधना है, जिसका उद्देश्य स्वय ंको ब्रह्मांडीय दिव्य ऊर्जा से 
एकाकार अनभुव करना है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ और 
आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शांत करें। 
कल्पना करें कि ऊपर से एक दिव्य, स्वर्णिम या उज्ज्वल सफेद प्रकाश आपके सिर के सहस्रार चक्र में प्रवेश कर 
रहा है। यह प्रकाश धीरे-धीरे परेू शरीर में फैल रहा है, प्रत्येक कोशिका को शदु्ध, ऊर्जावान और प्रकाशित कर रहा है। 
अनभुव करें कि यह दिव्य प्रकाश आपके चारों ओर एक आभामडंल बना रहा है। 
अब महससू करें कि आपका शरीर, मन और आत्मा इस प्रकाश में विलीन हो रहे हैं। आपके और ब्रह्मांड के बीच का 
हर भेद समाप्त हो रहा है। केवल पे्रम, शांति, आनदं और एकत्व का अनभुव शषे रह जाता है। 
कुछ समय तक इस दिव्य अनभुतूि में रहें। यह ध्यान आतंरिक शांति, आध्यात्मिक जागतृि, सकारात्मक ऊर्जा 
और ईश्वर से गहरे जडु़ाव का अनभुव कराने में सहायक माना जाता है। 
 
                 अध्याय 6 
 
मेडिटेशन 51. आतंरिक मदंिर ध्यान 
 
आतंरिक मदंिर ध्यान (Inner Temple Meditation) 
आतंरिक मदंिर ध्यान एक गहन आध्यात्मिक साधना है, जो हमें अपने भीतर स्थित दिव्य चेतना और शांति से 
जोड़ती है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। 
कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शांत करें। 
कल्पना करें कि आप एक सुदंर, प्रकाशमय और पवित्र मदंिर के द्वार पर खड़ ेहैं। यह मदंिर आपके ही अतंर्मन का 
प्रतीक है। धीरे-धीरे मदंिर के भीतर प्रवेश करें और वहाँ व्याप्त दिव्य प्रकाश, शांति और सकारात्मक ऊर्जा को 
महससू करें। मदंिर के कें द्र में एक उज्ज्वल प्रकाश या अपने आराध्य देवता की उपस्थिति का अनभुव करें। उस 
दिव्य ऊर्जा से पे्रम, सरुक्षा, ज्ञान और आशीर्वाद प्राप्त होने की भावना रखें। 
कुछ समय तक इस पवित्र वातावरण में मौन होकर बठैें  और अपने हृदय को कृतज्ञता से भर दें। अतं में उस प्रकाश 
को अपने परेू शरीर में फैलता हुआ देखें। यह ध्यान आत्मविश्वास, आतंरिक शांति, आध्यात्मिक जागरूकता और 
ईश्वर से गहरे जडु़ाव को विकसित करने में सहायक है। 
 
मेडिटेशन 52. ब्रह्मांडीय ऊर्जा ध्यान 
 
ब्रह्मांडीय ऊर्जा ध्यान (Cosmic Energy Meditation) 
ब्रह्मांडीय ऊर्जा ध्यान एक शक्तिशाली ध्यान विधि है, जिसका उद्देश्य स्वय ंको ब्रह्मांड की असीम ऊर्जा से 
जोड़ना है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। कुछ 
गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शांत करें। 
कल्पना करें कि ब्रह्मांड से दिव्य प्रकाश और सकारात्मक ऊर्जा की एक उज्ज्वल धारा आपके सिर के शीर्ष (सहस्रार 
चक्र) से आपके शरीर में प्रवेश कर रही है। यह प्रकाश धीरे-धीरे परेू शरीर में फैल रहा है, प्रत्येक कोशिका को ऊर्जा, 
स्वास्थ्य और शांति से भर रहा है। अनभुव करें कि सभी नकारात्मक विचार, तनाव और भय इस प्रकाश में विलीन 
हो रहे हैं। 
कुछ मिनट तक इस दिव्य ऊर्जा के प्रवाह को महससू करें और स्वय ंको ब्रह्मांड से एकाकार होता हुआ अनभुव करें। 
अतं में कृतज्ञता व्यक्त करें और धीरे-धीरे आखँें खोलें। 
नियमित अभ्यास से सकारात्मकता, आत्मविश्वास, मानसिक शांति और आध्यात्मिक जागरूकता बढ़ती है तथा 
व्यक्ति अपने भीतर नई ऊर्जा और पे्ररणा का अनभुव करता है। 
 



मेडिटेशन 53. सरू्य ध्यान (Sun Meditation) 
 
 
सरू्य ध्यान (Sun Meditation) 
सरू्य ध्यान एक शक्तिशाली ध्यान विधि है, जिसमें सरू्य की प्रकाशमय और जीवनदायी ऊर्जा का अनभुव किया 
जाता है। यह ध्यान आत्मविश्वास, सकारात्मकता, उत्साह और आतंरिक शक्ति को जागतृ करने में सहायक माना 
जाता है। प्रातःकाल सरू्योदय के समय शांत स्थान पर बठैें  और अपनी रीढ़ सीधी रखें। कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर 
और मन को शांत करें। अब अपनी आखँें बदं करके उगत ेहुए सरू्य की सनुहरी किरणों की कल्पना करें। अनभुव करें 
कि सरू्य का दिव्य प्रकाश आपके सिर से प्रवेश कर परेू शरीर को ऊर्जा, स्वास्थ्य और आनदं से भर रहा है। 
प्रत्येक श्वास के साथ सरू्य की सकारात्मक ऊर्जा को भीतर ग्रहण करें और प्रत्येक श्वास छोड़त ेसमय तनाव, 
नकारात्मकता तथा थकान को बाहर जाने दें। कुछ मिनटों तक इस प्रकाश और ऊर्जा का अनभुव करत ेरहें। अतं में 
सरू्य के प्रति कृतज्ञता व्यक्त करें और धीरे-धीरे अपनी आखँें खोलें। नियमित सरू्य ध्यान मन को प्रसन्न, एकाग्र 
और ऊर्जावान बनाने में सहायक होता है। 
 
मेडिटेशन 54. समदु्र ध्यान (Ocean Meditation) 
 
समदु्र ध्यान (Ocean Meditation) 
समदु्र ध्यान एक अत्यतं शांतिदायक और गहराई से जोड़ने वाली ध्यान विधि है। इस ध्यान में साधक स्वय ंको 
समदु्र के किनारे बठैा हुआ अनभुव करता है और समदु्र की लहरों की मधरु ध्वनि पर अपना ध्यान कें द्रित करता है। 
आखँें बदं करके गहरी श्वास लें और कल्पना करें कि समदु्र की प्रत्येक लहर आपके भीतर की चितंा, तनाव और 
नकारात्मक विचारों को अपने साथ बहाकर ले जा रही है। 
जसेै-जसेै आप ध्यान में गहराई तक जात ेहैं, समदु्र की विशालता और अनतंता का अनभुव होने लगता है। यह 
अनभुव मन को विस्तार देता है तथा सीमित सोच और मानसिक अशांति को कम करता है। समदु्र की शांत लहरें 
आपको वर्तमान क्षण में स्थिर रहने की पे्ररणा देती हैं। 
नियमित रूप से समदु्र ध्यान करने से मानसिक शांति, भावनात्मक सतंलुन, एकाग्रता और आतंरिक सकूुन बढ़ता 
है। यह ध्यान हमें जीवन के उतार-चढ़ाव को समदु्र की लहरों की तरह स्वीकार करना और हर परिस्थिति में शांत 
बने रहना सिखाता है। 
 
मेडिटेशन 55. सोऽहम ध्यान (So-Ham Meditation) 
 
 
सोऽहम ध्यान (So-Ham Meditation) 
सोऽहम ध्यान एक प्राचीन और अत्यतं प्रभावशाली ध्यान पद्धति है, जिसका अर्थ है – "मैं वही हँू" अर्थात ्मेरा 
वास्तविक स्वरूप परम चेतना से अलग नहीं है। इस ध्यान में साधक अपनी श्वास के साथ स्वाभाविक रूप से "सो" 
और "हम" मतं्र का मानसिक जप करता है। श्वास अदंर लेत ेसमय मन में "सो" और श्वास बाहर छोड़त ेसमय "हम" 
का अनभुव किया जाता है। 
इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठैें । अपनी आखँें बदं करें और श्वास पर 
ध्यान कें द्रित करें। श्वास के साथ "सो" और "हम" की ध्वनि को मन में महससू करें। किसी प्रकार का जोर न लगाएँ, 
केवल सहज जागरूकता बनाए रखें। 
नियमित सोऽहम ध्यान मन को शांत, स्थिर और एकाग्र बनाता है। यह तनाव, चितंा और नकारात्मक विचारों को 
कम करने में सहायक है तथा आत्म-जागरूकता और आध्यात्मिक विकास को बढ़ावा देता है। निरंतर अभ्यास से 
साधक अपने भीतर गहरी शांति, सतंलुन और आनदं का अनभुव करने लगता है। 
 
मेडिटेशन 56. सहस्रार चक्र ध्यान (Sahasrara Chakra Meditation) 



 
 
सहस्रार चक्र ध्यान (Sahasrara Chakra Meditation) 
सहस्रार चक्र ध्यान आध्यात्मिक जागरण, दिव्य चेतना और आत्मज्ञान का ध्यान माना जाता है। सहस्रार चक्र सिर 
के शीर्ष (क्राउन) पर स्थित होता है और इसे हजार पखंडु़ियों वाले कमल के रूप में दर्शाया जाता है। यह चक्र व्यक्ति 
को ब्रह्मांडीय ऊर्जा, परम चेतना और ईश्वरीय ज्ञान से जोड़ने का माध्यम माना जाता है। 
इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और कुछ 
गहरी श्वास लेकर मन को शांत करें। अब अपने सिर के शीर्ष पर एक चमकत ेहुए बैंगनी, सफेद या स्वर्णिम प्रकाश 
की कल्पना करें। अनभुव करें कि यह दिव्य प्रकाश सहस्रार चक्र को सक्रिय कर रहा है और धीरे-धीरे परेू शरीर में 
फैल रहा है। प्रत्येक श्वास के साथ इस प्रकाश को और अधिक उज्ज्वल तथा शक्तिशाली महससू करें। 
ध्यान के दौरान "ॐ" मतं्र का मानसिक जप किया जा सकता है। अनभुव करें कि आपका मन सीमाओ ंसे मकु्त 
होकर शांति, पे्रम और आनदं से भर रहा है। कुछ मिनटों तक इस दिव्य ऊर्जा में स्थित रहें। 
नियमित सहस्रार चक्र ध्यान मानसिक स्पष्टता, आतंरिक शांति, आध्यात्मिक विकास, सकारात्मक सोच और 
आत्मिक जागरूकता को बढ़ाने में सहायक माना जाता है। यह ध्यान व्यक्ति को अपने उच्चतम स्वरूप और परम 
चेतना से जडु़ने का अनभुव प्रदान करता है। 
 
मेडिटेशन 57. पचंतत्व सतंलुन ध्यान 
 
पचंतत्व सतंलुन ध्यान (Five Elements Balance Meditation) 
पचंतत्व सतंलुन ध्यान शरीर, मन और ऊर्जा को सतंलुित करने की एक प्रभावशाली ध्यान विधि है। भारतीय दर्शन 
के अनसुार हमारा शरीर पाँच तत्वों—पथृ्वी, जल, अग्नि, वाय ुऔर आकाश—से बना है। इन तत्वों का सतंलुन 
स्वास्थ्य, मानसिक शांति और आध्यात्मिक विकास के लिए आवश्यक माना जाता है। 
इस ध्यान के लिए आरामदायक स्थिति में बठैें  और आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर स्वय ंको शांत करें। 
सबसे पहले पथृ्वी तत्व को महससू करें और अपने भीतर स्थिरता तथा सरुक्षा का अनभुव करें। फिर जल तत्व की 
कल्पना करें, जो भावनाओ ंमें लचीलापन और शदु्धता लाता है। अग्नि तत्व को सनुहरी रोशनी के रूप में देखें, जो 
ऊर्जा, साहस और परिवर्तन का प्रतीक है। इसके बाद वाय ुतत्व का अनभुव करें, जो स्वततं्रता और जीवन शक्ति 
प्रदान करता है। अतं में आकाश तत्व की विशालता को महससू करें और अपने भीतर शांति तथा विस्तार का 
अनभुव करें। 
नियमित अभ्यास से शरीर, मन और ऊर्जा में सामजंस्य बढ़ता है तथा आतंरिक सतंलुन विकसित होता है। 
 
मेडिटेशन 58. दिव्य आशीर्वाद ध्यान 
 
दिव्य आशीर्वाद ध्यान (Divine Blessing Meditation) 
दिव्य आशीर्वाद ध्यान एक सरल और हृदयस्पर्शी ध्यान विधि है, जिसका उद्देश्य ईश्वरीय कृपा, पे्रम और 
सकारात्मक ऊर्जा को अपने जीवन में अनभुव करना है। इस ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक 
मदु्रा में बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शांत करें। 
अब कल्पना करें कि ऊपर से एक दिव्य स्वर्णिम या श्वेत प्रकाश आपके सिर पर उतर रहा है। यह प्रकाश ईश्वर, 
गरुु या ब्रह्मांडीय चेतना के आशीर्वाद का प्रतीक है। अनभुव करें कि यह प्रकाश आपके परेू शरीर में फैल रहा है और 
हर प्रकार के तनाव, भय, नकारात्मकता तथा दखु को दरू कर रहा है। 
मन ही मन यह भाव रखें कि आप पे्रम, शांति, स्वास्थ्य, समदृ्धि और सरुक्षा के दिव्य आशीर्वाद से परिपरू्ण हैं। कुछ 
मिनट तक इस सखुद अनभुतूि में बने रहें। अतं में ईश्वर के प्रति कृतज्ञता व्यक्त करें और धीरे-धीरे आखँें खोलें। 
नियमित अभ्यास से आत्मविश्वास, सकारात्मकता, आतंरिक शांति और ईश्वरीय सरंक्षण की भावना विकसित 
होती है। 
 



मेडिटेशन 59. श्वास और सकंल्प ध्यान 
 
श्वास और सकंल्प ध्यान 
श्वास और सकंल्प ध्यान एक सरल तथा प्रभावशाली ध्यान विधि है, जो श्वास की जागरूकता और सकारात्मक 
सकंल्प की शक्ति को एक साथ जोड़ती है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में 
बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। कुछ क्षणों तक अपनी स्वाभाविक श्वास पर ध्यान कें द्रित करें। महससू करें कि 
प्रत्येक श्वास के साथ शांति और सकारात्मक ऊर्जा आपके भीतर प्रवेश कर रही है तथा प्रत्येक प्रश्वास के साथ 
तनाव और नकारात्मकता बाहर निकल रही है। 
जब मन थोड़ा शांत हो जाए, तब अपने जीवन से सबंधंित कोई सकारात्मक सकंल्प मन ही मन दोहराएँ, जसेै – “मैं 
स्वस्थ, शांत और आत्मविश्वासी हँू” या “मेरे जीवन में सखु और समदृ्धि का प्रवाह हो रहा है।” प्रत्येक श्वास के 
साथ इस सकंल्प को गहराई से महससू करें और उसे अपने अवचेतन मन में स्थापित होने दें। 
नियमित अभ्यास से आत्मविश्वास, मानसिक स्पष्टता और सकारात्मक सोच विकसित होती है। यह ध्यान मन 
को कें द्रित करने, लक्ष्यों के प्रति प्रतिबद्धता बढ़ाने तथा जीवन में सकारात्मक परिवर्तन लाने में सहायक है। 
 
मेडिटेशन 60. आत्म मिलन ध्यान (Soul Connection Meditation) 
 
आत्म मिलन ध्यान (Soul Connection Meditation) 
आत्म मिलन ध्यान एक गहन आध्यात्मिक साधना है, जिसका उद्देश्य अपने वास्तविक स्वरूप और आतंरिक 
चेतना से जडु़ना है। यह ध्यान हमें बाहरी ससंार के शोर से दरू ले जाकर आत्मा की शांति, पे्रम और दिव्य ऊर्जा का 
अनभुव कराता है। 
इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठैें  और आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी 
श्वास लेकर शरीर और मन को शिथिल करें। अब अपना ध्यान हृदय कें द्र पर कें द्रित करें और कल्पना करें कि वहाँ 
एक दिव्य प्रकाश प्रज्वलित हो रहा है। अनभुव करें कि यह प्रकाश आपकी आत्मा की ऊर्जा है, जो पे्रम, ज्ञान और 
शांति से परिपरू्ण है। 
धीरे-धीरे स्वय ंको इस प्रकाश में विलीन होता हुआ महससू करें। मन में यह भाव रखें कि आप केवल शरीर नहीं, 
बल्कि एक शदु्ध, शांत और दिव्य आत्मा हैं। कुछ समय तक इस अनभुतूि में बने रहें। 
नियमित अभ्यास से आत्मविश्वास, आतंरिक शांति, आत्म-जागरूकता और आध्यात्मिक विकास में वदृ्धि होती 
है तथा जीवन के प्रति सकारात्मक दृष्टिकोण विकसित होता 
 
                 अध्याय 7 
 
मेडिटेशन 61 — स्वर्णिम प्रभात ध्यान 
 
आराम से बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। कल्पना करें कि आप किसी शांत पहाड़ी स्थान पर बठेै हैं और परू्व दिशा 
से सरू्योदय हो रहा है। धीरे-धीरे सनुहरी किरणें आपके चेहरे पर पड़ रही हैं। हर किरण आपके भीतर नई ऊर्जा, नया 
उत्साह और नई शरुुआत लेकर आ रही है। 
गहरी साँस लें और महससू करें कि आपका शरीर हल्का होता जा रहा है। अब मन में कहें— “आज का दिन मेरे लिए 
नई सभंावनाएँ लेकर आया है।” 
कल्पना करें कि आपके जीवन के सभी अधंकार धीरे-धीरे इस प्रकाश में समाप्त हो रहे हैं। कुछ मिनट तक केवल 
प्रकाश और शांति का अनभुव करें। अतं में दोनों हथेलियों को रगड़कर आखँों पर रखें और मसु्कुरात े हुए आखँें 
खोलें। 
 
मेडिटेशन 62 — समय यात्रा आत्मज्ञान ध्यान 
 



शांत बठैें  और कल्पना करें कि आप समय के एक सुदंर द्वार के सामने खड़ ेहैं। यह द्वार आपको आपके जीवन के 
अलग-अलग क्षणों तक ले जा सकता है। 
पहले अपने बचपन के उस रूप से मिलिए जो खशु और निश्चितं था। उसे पे्रम और आशीर्वाद दें। 
अब अपने वर्तमान स्वरूप को देखें और उससे कहें— “मैं तमु्हें स्वीकार करता/करती हँू।” 
फिर अपने भविष्य के शे्रष्ठ स्वरूप से मिलें। वह आत्मविश्वासी, शांत और सफल है। उससे एक सदेंश प्राप्त करें। 
धीरे-धीरे वर्तमान में लौट आएँ। 
 
मेडिटेशन 63 — भोजन ध्यान (Mindful Eating Meditation) 
 
 
भोजन ध्यान (Mindful Eating Meditation) 
भोजन ध्यान एक ऐसी ध्यान पद्धति है जिसमें भोजन करत ेसमय परूी जागरूकता और सजगता के साथ हर कौर 
का अनभुव किया जाता है। इस अभ्यास का उद्देश्य केवल पेट भरना नहीं, बल्कि भोजन के स्वाद, सगंुध, बनावट 
और उससे प्राप्त होने वाली ऊर्जा को सचेत रूप से महससू करना है। 
भोजन ध्यान की शरुुआत भोजन को देखकर उसके प्रति कृतज्ञता व्यक्त करने से करें। कुछ गहरी श्वास लें और 
मन को वर्तमान क्षण में लाएँ। अब धीरे-धीरे भोजन का एक छोटा कौर लें। उसे अच्छी तरह चबात ेहुए उसके स्वाद, 
तापमान और बनावट को महससू करें। भोजन करत ेसमय मोबाइल, टीवी या अन्य किसी भी प्रकार के ध्यान भगं 
करने वाले साधनों से दरू रहें। 
इस ध्यान के दौरान मन यदि कहीं भटक जाए, तो उसे पनुः भोजन के अनभुव पर ले आएँ। प्रत्येक कौर के साथ यह 
अनभुव करें कि यह भोजन आपके शरीर, मन और आत्मा को पोषण प्रदान कर रहा है। 
नियमित भोजन ध्यान करने से पाचन शक्ति बेहतर होती है, भोजन के प्रति सम्मान और कृतज्ञता बढ़ती है तथा 
अनावश्यक अधिक खाने की आदत कम होती है। यह अभ्यास हमें वर्तमान क्षण में जीना सिखाता है और भोजन 
को एक आध्यात्मिक अनभुव में परिवर्तित कर देता है। 
 
मेडिटेशन 64 — आत्मसवंाद ध्यान 
 
आत्मसवंाद ध्यान (Self-Dialogue Meditation) 
आत्मसवंाद ध्यान एक ऐसी ध्यान विधि है, जिसमें साधक अपने भीतर की आवाज़, भावनाओ ंऔर विचारों के साथ 
जागरूक सवंाद स्थापित करता है। यह ध्यान आत्म-समझ, आत्म-स्वीकृति और आतंरिक शांति को विकसित 
करने में सहायक होता है। 
इस ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर 
शरीर और मन को शांत करें। अब अपने हृदय कें द्र पर ध्यान कें द्रित करें और स्वय ंसे पे्रमपरू्ण प्रश्न पछूें , जसेै – “मैं 
वास्तव में क्या चाहता हँू?”, “मेरे जीवन का उद्देश्य क्या है?” या “मझु ेकिस बात की चितंा है?”। जो भी उत्तर, 
भावना या विचार भीतर से आए, उसे बिना किसी आलोचना या निर्णय के स्वीकार करें। 
इस प्रक्रिया में अपने आप को एक सच्चे मित्र की तरह सनुें और समझें। यदि कोई नकारात्मक भावना उभरती है, 
तो उसे पे्रम और करुणा के साथ स्वीकार करें। नियमित आत्मसवंाद ध्यान आत्मविश्वास बढ़ाता है, मानसिक 
स्पष्टता प्रदान करता है और व्यक्ति को अपने वास्तविक स्वरूप से जोड़ने में सहायता करता है। 
 
मेडिटेशन 65 — समदृ्धि ध्यान (Prosperity Meditation) 
 
समदृ्धि ध्यान (Prosperity Meditation) 
समदृ्धि ध्यान एक शक्तिशाली ध्यान पद्धति है, जिसका उद्देश्य जीवन में धन, सफलता, अवसरों और 
सकारात्मक ऊर्जा को आकर्षित करना है। यह ध्यान केवल भौतिक सपंत्ति तक सीमित नहीं है, बल्कि मानसिक, 



भावनात्मक, आध्यात्मिक और सामाजिक समदृ्धि को भी विकसित करता है। नियमित अभ्यास से व्यक्ति 
अभाव की मानसिकता से निकलकर प्रचरुता (Abundance) की चेतना में प्रवेश करता है। 
इस ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर 
शरीर और मन को शांत करें। अब कल्पना करें कि ब्रह्मांड से सनुहरी और चमकदार प्रकाश की वर्षा आपके ऊपर हो 
रही है। यह दिव्य प्रकाश आपके शरीर, मन और आभामडंल को भर रहा है। अनभुव करें कि आपके जीवन में धन, 
अवसर, स्वास्थ्य, पे्रम और सफलता सहज रूप से प्रवाहित हो रहे हैं। 
मन ही मन यह सकंल्प दोहराएँ— "मैं समदृ्ध हँू। ब्रह्मांड की असीम कृपा मझु पर बरस रही है। मैं सफलता, 
खशुहाली और प्रचरुता को सहजता से स्वीकार करता/करती हँू।" 
कुछ मिनट तक इस दिव्य अनभुतूि में बने रहें। फिर धीरे-धीरे अपनी श्वास पर ध्यान लाएँ और आखँें खोलें। 
नियमित रूप से किया गया समदृ्धि ध्यान आत्मविश्वास बढ़ाता है, सकारात्मक सोच विकसित करता है तथा 
जीवन में नई सभंावनाओ ंऔर अवसरों के द्वार खोलने में सहायक बनता है। 
 
मेडिटेशन 66 — जीवन नदी ध्यान 
 
जीवन नदी ध्यान (River of Life Meditation) 
जीवन नदी ध्यान एक सुदंर और गहन ध्यान विधि है, जो हमें जीवन के प्रवाह को स्वीकार करना सिखाती है। इस 
ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर 
शरीर और मन को शांत करें। 
अब कल्पना करें कि आपके सामने एक स्वच्छ, शांत और निरंतर बहने वाली नदी है। यह नदी आपके जीवन का 
प्रतीक है। नदी में बहता जल आपके विचारों, भावनाओ,ं अनभुवों और जीवन की घटनाओ ंका प्रतिनिधित्व करता 
है। जसेै नदी बिना रुके आगे बढ़ती रहती है, वसेै ही जीवन भी निरंतर प्रवाहित होता रहता है। 
अपने मन में आने वाले विचारों और भावनाओ ंको नदी में तरैत ेपत्तों की तरह देखें। उन्हें रोकने, पकड़ने या बदलने 
का प्रयास न करें। केवल साक्षी बनकर उनका अवलोकन करें और उन्हें बह जाने दें। 
कुछ समय बाद आप अनभुव करेंगे कि मन हल्का और शांत हो रहा है। यह ध्यान स्वीकार्यता, धरै्य और आतंरिक 
शांति को विकसित करता है तथा हमें जीवन के उतार-चढ़ाव के साथ सहजता से बहना सिखाता है। 
 
मेडिटेशन 67 — आतंरिक बगीचा ध्यान 
 
आतंरिक बगीचा ध्यान (Inner Garden Meditation) 
आतंरिक बगीचा ध्यान एक सुदंर कल्पना-आधारित ध्यान विधि है, जो मन को शांति, आनदं और सकारात्मकता 
से भर देती है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। 
कुछ गहरी श्वास लें और शरीर को परूी तरह शिथिल होने दें। 
अब कल्पना करें कि आप एक सुदंर, हरे-भरे बगीचे में प्रवेश कर रहे हैं। वहाँ रंग-बिरंगे फूल खिले हैं, पक्षियों का 
मधरु सगंीत सनुाई दे रहा है और ठंडी, सगंुधित हवा आपके शरीर और मन को ताज़गी प्रदान कर रही है। बगीचे के 
प्रत्येक फूल को अपने भीतर के गणुों—पे्रम, शांति, आनदं और आत्मविश्वास—का प्रतीक मानें। 
धीरे-धीरे इस बगीचे में टहलत ेहुए महससू करें कि हर कदम के साथ तनाव, चितंा और नकारात्मकता दरू होती जा 
रही है। कुछ मिनटों तक इस दिव्य वातावरण का आनदं लें। अतं में अपने हृदय में कृतज्ञता का भाव जगाएँ और 
धीरे-धीरे वर्तमान में लौट आएँ। यह ध्यान मानसिक शांति, रचनात्मकता और भावनात्मक सतंलुन को बढ़ाने में 
सहायक है। 
 
मेडिटेशन 68 — सफलता सीढ़ी ध्यान 
 
सफलता सीढ़ी ध्यान (Success Staircase Meditation) 



सफलता सीढ़ी ध्यान एक शक्तिशाली विज़अुलाइजे़शन तकनीक है जो आत्मविश्वास बढ़ाने और लक्ष्यों को प्राप्त 
करने में सहायता करती है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठैें , आखँें बदं करें और 
कुछ गहरी श्वास लें। अब कल्पना करें कि आपके सामने एक सुदंर सीढ़ी है, जो आपकी सफलता की ओर ले जा रही 
है। 
सीढ़ी का प्रत्येक पायदान आपके किसी सकारात्मक गणु, प्रयास या उपलब्धि का प्रतीक है। स्वय ंको धीरे-धीरे 
एक-एक सीढ़ी चढ़त ेहुए देखें। हर कदम के साथ आपका आत्मविश्वास, उत्साह और सकारात्मक ऊर्जा बढ़ रही है। 
महससू करें कि आप अपने लक्ष्य के और निकट पहँुच रहे हैं। जसेै-जसेै आप ऊपर बढ़त ेहैं, सभी भय, सदेंह और 
नकारात्मक विचार पीछे छूटत ेजात ेहैं। 
अतंिम सीढ़ी पर पहँुचकर स्वय ंको अपने लक्ष्य को प्राप्त करत ेहुए देखें। उस सफलता की खशुी, सतंोष और गर्व 
को परूी तरह अनभुव करें। कुछ क्षण इस भावना में रहें और फिर धीरे-धीरे वर्तमान में लौट आएँ। नियमित अभ्यास 
सफलता के प्रति विश्वास और पे्ररणा को मजबतू करता है। 
 
मेडिटेशन 69 — दिव्य मौन मदंिर ध्यान 
 
दिव्य मौन मदंिर ध्यान (Divine Silent Temple Meditation) 
दिव्य मौन मदंिर ध्यान एक गहन आध्यात्मिक साधना है, जो मन को शांति, स्थिरता और आतंरिक दिव्यता से 
जोड़ती है। इस ध्यान में साधक स्वय ंको एक शांत, प्रकाशमय और पवित्र मदंिर में उपस्थित अनभुव करता है। 
आरामदायक मदु्रा में बठैकर आखँें बदं करें और कुछ गहरी श्वास लें। 
कल्पना करें कि आप एक दिव्य मदंिर में प्रवेश कर रहे हैं, जहाँ चारों ओर शांति, पवित्रता और सकारात्मक ऊर्जा 
व्याप्त है। मदंिर के मध्य में एक दिव्य प्रकाश प्रकाशित हो रहा है। उस प्रकाश के सामने मौन भाव से बठै जाएँ और 
उसकी ऊर्जा को अपने हृदय में प्रवाहित होत ेहुए महससू करें। किसी मतं्र, विचार या कल्पना में उलझने के बजाय 
केवल उस दिव्य मौन का अनभुव करें। 
कुछ समय बाद मन के विचार शांत होने लगत े हैं और भीतर गहरी स्थिरता का अनभुव होता है। यह ध्यान 
मानसिक तनाव को कम करता है, आत्म-जागरूकता बढ़ाता है तथा साधक को अपनी आतंरिक चेतना और दिव्य 
उपस्थिति से जोड़ता है। नियमित अभ्यास से मन में शांति, सतंलुन और आध्यात्मिक आनदं का विकास होता है। 
 
मेडिटेशन 70 — प्रकाशमय आशीर्वाद ध्यान 
 
प्रकाशमय आशीर्वाद ध्यान (Luminous Blessing Meditation) 
प्रकाशमय आशीर्वाद ध्यान एक सुदंर और हृदयस्पर्शी ध्यान विधि है, जिसमें साधक दिव्य प्रकाश का अनभुव 
करत ेहुए स्वय ंऔर दसूरों के लिए शभुकामनाएँ एव ंआशीर्वाद भेजता है। किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ, 
आखँें बदं करें और कुछ गहरी श्वास लें। अपने हृदय कें द्र में एक उज्ज्वल, स्वर्णिम या सफेद प्रकाश की कल्पना करें 
जो पे्रम, शांति और करुणा से भरपरू है। 
महससू करें कि यह दिव्य प्रकाश धीरे-धीरे आपके परेू शरीर में फैल रहा है, प्रत्येक कोशिका को ऊर्जा, स्वास्थ्य और 
आनदं से भर रहा है। अब इस प्रकाश को अपने परिवार, मित्रों और प्रियजनों तक फैलत ेहुए देखें। मन ही मन उनके 
सखु, स्वास्थ्य, समदृ्धि और कल्याण की कामना करें। इसके बाद इस प्रकाश को समस्त मानवता, प्रकृति और 
सपंरू्ण विश्व तक फैलाएँ। 
कुछ समय तक इस दिव्य ऊर्जा और आशीर्वाद की भावना में बने रहें। यह ध्यान हृदय को पे्रम, करुणा, 
सकारात्मकता और आतंरिक शांति से भर देता है तथा सभी के प्रति सद्भावना विकसित करता है। 
 
                अध्याय 8 
 
मेडिटेशन 71 — अतंरात्मा की आवाज़ ध्यान 
 



अतंरात्मा की आवाज़ ध्यान 
अतंरात्मा की आवाज़ ध्यान एक गहन आत्मिक साधना है, जिसका उद्देश्य अपने भीतर स्थित ज्ञान, सत्य और 
मार्गदर्शन से जडु़ना है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं 
कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शांत करें। 
अब अपना ध्यान हृदय कें द्र पर ले जाएँ और अनभुव करें कि आपके भीतर एक दिव्य प्रकाश और बदु्धि का स्रोत 
मौजदू है। मन में यह सकंल्प लें कि आप अपनी अतंरात्मा की आवाज़ को सनुने के लिए तयैार हैं। कुछ समय तक 
परू्ण मौन में रहें और अपने भीतर उठने वाले विचारों, भावनाओ ंया सहज अनभुतूियों का अवलोकन करें। 
यदि कोई प्रश्न या दवुिधा हो, तो उसे मन ही मन पछूें  और शांत भाव से उत्तर की प्रतीक्षा करें। उत्तर शब्दों, 
भावनाओ,ं चित्रों या सहज अनभुतूि के रूप में प्रकट हो सकता है। 
नियमित अभ्यास से आत्मविश्वास, स्पष्टता और आत्म-जागरूकता बढ़ती है। यह ध्यान व्यक्ति को सही निर्णय 
लेने, आतंरिक शांति प्राप्त करने और अपने वास्तविक स्वरूप से जडु़ने में सहायता करता है। 
 
मेडिटेशन 72 — वर्षा की शदु्धि ध्यान 
 
वर्षा की शदु्धि ध्यान (Rain Cleansing Meditation) 
वर्षा की शदु्धि ध्यान एक सुदंर कल्पनात्मक ध्यान विधि है, जो मन, शरीर और ऊर्जा को शदु्ध करने में सहायक 
मानी जाती है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। 
कुछ गहरी श्वास लेकर स्वय ंको शांत करें। 
अब कल्पना करें कि आप एक कोमल, दिव्य वर्षा के नीचे खड़ ेहैं। यह वर्षा केवल जल की नहीं, बल्कि प्रकाश, पे्रम 
और सकारात्मक ऊर्जा की वर्षा है। महससू करें कि वर्षा की प्रत्येक बूदं आपके शरीर, मन और आभामडंल को स्पर्श 
कर रही है। हर बूदं तनाव, चितंा, नकारात्मक विचारों और भावनात्मक बोझ को धोकर दरू ले जा रही है। 
कल्पना करें कि जसेै-जसेै वर्षा आप पर बरस रही है, आप भीतर से हल्के, स्वच्छ और ऊर्जावान होत ेजा रहे हैं। 
कुछ मिनटों तक इस अनभुव में बने रहें और शांति का आनदं लें। अतं में कृतज्ञता व्यक्त करें और धीरे-धीरे अपनी 
आखँें खोलें। यह ध्यान मानसिक ताजगी, भावनात्मक सतंलुन और आतंरिक शदु्धि का अनभुव कराता है। 
 
मेडिटेशन 73 — जीवन उद्देश्य ध्यान 
 
जीवन उद्देश्य ध्यान (Life Purpose Meditation) 
जीवन उद्देश्य ध्यान एक शक्तिशाली साधना है, जो व्यक्ति को अपने वास्तविक लक्ष्य, प्रतिभाओ ंऔर जीवन के 
उद्देश्य को समझने में सहायता करती है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक स्थिति 
में बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शांत करें। 
अब अपने हृदय कें द्र पर ध्यान कें द्रित करें और स्वय ंसे पछूें , “मैं इस जीवन में क्या सीखने, देने और प्राप्त करने 
आया हँू?” इस प्रश्न को बिना किसी दबाव के अपने भीतर गूजंने दें। अपने मन में आने वाले विचारों, भावनाओ,ं 
पे्ररणाओ ंऔर चित्रों का शांत भाव से अवलोकन करें। 
कल्पना करें कि आपके सामने प्रकाश का एक सुदंर मार्ग खलु रहा है, जो आपको आपके सर्वोच्च उद्देश्य की ओर 
ले जा रहा है। उस मार्ग पर स्वय ंको आत्मविश्वास और प्रसन्नता के साथ आगे बढ़त ेहुए देखें। 
नियमित अभ्यास से आत्म-जागरूकता बढ़ती है, निर्णय लेने की क्षमता स्पष्ट होती है और जीवन में दिशा, पे्ररणा 
तथा सतंोष का अनभुव होने लगता है। यह ध्यान व्यक्ति को अपने सच्चे उद्देश्य के साथ जडु़ने में मदद करता है। 
 
मेडिटेशन 74 — सनुहरी पसु्तक ध्यान 
 
सनुहरी पसु्तक ध्यान (Golden Book Meditation) 



सनुहरी पसु्तक ध्यान एक रचनात्मक और पे्ररणादायक ध्यान विधि है, जो व्यक्ति को अपने जीवन के उद्देश्य, 
सपनों और आतंरिक ज्ञान से जोड़ने में सहायता करती है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर 
आराम से बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शांत करें। 
अब कल्पना करें कि आप एक सुदंर, प्रकाशमय स्थान पर खड़ ेहैं। आपके सामने एक विशाल सनुहरी पसु्तक रखी 
हुई है, जिसकी आभा चारों ओर फैल रही है। धीरे-धीरे उस पसु्तक को खोलें और उसके पन्नों पर अपने जीवन की 
सकारात्मक घटनाएँ, उपलब्धियाँ, सपने और सभंावनाएँ लिखी हुई देखें। प्रत्येक शब्द से सनुहरी रोशनी निकल रही 
है, जो आपके मन और हृदय को ऊर्जा, आत्मविश्वास और पे्ररणा से भर रही है। 
कुछ क्षणों तक इस दिव्य अनभुव का आनदं लें। फिर पसु्तक को पे्रमपरू्वक बदं करें और कृतज्ञता व्यक्त करें। यह 
ध्यान आत्मविश्वास बढ़ाने, सकारात्मक सोच विकसित करने और अपने जीवन के लक्ष्यों को स्पष्ट करने में 
अत्यतं लाभदायक माना जाता है। 
 
मेडिटेशन 75 — मौन उद्यान ध्यान 
 
मौन उद्यान ध्यान (Silent Garden Meditation) 
मौन उद्यान ध्यान एक सुदंर और शांतिपरू्ण ध्यान विधि है, जो मन को गहरी शांति, सतंलुन और ताजगी प्रदान 
करती है। इस ध्यान में साधक स्वय ंको एक शांत, हरे-भरे और सगंुधित उद्यान में उपस्थित होने की कल्पना 
करता है। आरामदायक स्थिति में बठैकर आखँें बदं करें और कुछ गहरी श्वास लें। 
कल्पना करें कि आप एक सुदंर उद्यान में टहल रहे हैं। चारों ओर रंग-बिरंगे फूल खिले हैं, पक्षियों का मधरु सगंीत 
सनुाई दे रहा है और शीतल हवा आपके शरीर को स्पर्श कर रही है। इस वातावरण की सुदंरता और शांति को परूी 
जागरूकता के साथ अनभुव करें। कुछ क्षणों बाद स्वय ंको उद्यान के किसी शांत स्थान पर बठैा हुआ देखें और 
मौन का आनदं लें। 
यदि कोई विचार आए, तो उसे बिना रोकने का प्रयास किए जाने दें और पनुः उद्यान की शांति पर ध्यान कें द्रित 
करें। यह ध्यान मानसिक तनाव को कम करता है, भावनात्मक सतंलुन बढ़ाता है और मन को सकारात्मक ऊर्जा से 
भर देता है। नियमित अभ्यास से भीतर गहरी शांति और आनदं का अनभुव होने लगता है। 
 
मेडिटेशन 76 — आतंरिक शक्ति जागरण ध्यान 
 
आतंरिक शक्ति जागरण ध्यान 
आतंरिक शक्ति जागरण ध्यान एक प्रभावशाली साधना है, जिसका उद्देश्य व्यक्ति के भीतर छिपी हुई ऊर्जा, 
आत्मविश्वास और साहस को जागतृ करना है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक 
मदु्रा में बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शांत करें। 
अब कल्पना करें कि आपके हृदय या नाभि कें द्र में एक दिव्य स्वर्णिम प्रकाश चमक रहा है। प्रत्येक श्वास के साथ 
यह प्रकाश और अधिक उज्ज्वल तथा शक्तिशाली होता जा रहा है। अनभुव करें कि यह ऊर्जा आपके परेू शरीर में 
फैल रही है, आपको शक्ति, उत्साह और सकारात्मकता से भर रही है। 
मन ही मन यह सकंल्प दोहराएँ—“मैं शक्तिशाली हँू, मैं आत्मविश्वासी हँू, मेरे भीतर असीम ऊर्जा विद्यमान है।” 
कुछ मिनट तक इस दिव्य शक्ति का अनभुव करें। यदि कोई नकारात्मक विचार आए, तो उसे प्रकाश में विलीन 
होता हुआ देखें। 
नियमित अभ्यास से आत्मविश्वास बढ़ता है, भय कम होता है और जीवन की चनुौतियों का सामना करने की 
क्षमता विकसित होती है। यह ध्यान व्यक्ति को अपनी वास्तविक आतंरिक शक्ति से जोड़ता है। 
 
मेडिटेशन 77 — पे्रम तरंग ध्यान 
 
पे्रम तरंग ध्यान (Love Wave Meditation) 



पे्रम तरंग ध्यान एक सुदंर और हृदय को खोलने वाली ध्यान विधि है, जिसका उद्देश्य स्वय ंऔर दसूरों के प्रति 
पे्रम, करुणा तथा सद्भाव की भावना विकसित करना है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर 
आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। 
कुछ गहरी श्वास लें और अपने हृदय कें द्र पर ध्यान कें द्रित करें। कल्पना करें कि आपके हृदय से कोमल, सनुहरी या 
गलुाबी रंग की पे्रममयी ऊर्जा की तरंगें निकल रही हैं। पहले इस पे्रम को स्वय ंकी ओर भेजें और मन ही मन कहें, 
“मैं सखुी रहँू, स्वस्थ रहँू और पे्रम से परिपरू्ण रहँू।” 
इसके बाद यही पे्रम तरंगें अपने परिवार, मित्रों और प्रियजनों तक फैलाएँ। धीरे-धीरे इस पे्रम को सभी लोगों, जीवों 
और परेू विश्व तक पहँुचता हुआ अनभुव करें। कुछ मिनटों तक इस भावना में बने रहें। 
नियमित अभ्यास से हृदय में पे्रम, शांति, क्षमा और सकारात्मकता का विकास होता है तथा सबंधंों में मधरुता और 
आत्मिक सतंलुन बढ़ता है। 🕊️ 
 
मेडिटेशन 78 — ओशो डायनेमिक ध्यान (Osho Dynamic Meditation) 
 
 
ओशो डायनेमिक ध्यान (Osho Dynamic Meditation) 
ओशो डायनेमिक ध्यान एक शक्तिशाली और परिवर्तनकारी ध्यान पद्धति है, जिसे Osho द्वारा विकसित किया 
गया था। यह ध्यान विशषे रूप से आधनुिक जीवन के तनाव, दबी हुई भावनाओ ंऔर मानसिक अशांति को मकु्त 
करने के लिए बनाया गया है। इसे प्रातःकाल खाली पेट करना सबसे उपयकु्त माना जाता है। 
यह ध्यान पाँच चरणों में किया जाता है। पहले चरण में लगभग 10 मिनट तक तजे और अव्यवस्थित श्वास ली 
जाती है, जिससे शरीर में ऊर्जा का प्रवाह बढ़ता है। दसूरे चरण में व्यक्ति अपनी दबी हुई भावनाओ,ं क्रोध, दखु या 
हँसी को खलुकर व्यक्त करता है। तीसरे चरण में “हू... हू... हू...” मतं्र का उच्चारण करत ेहुए कूदना होता है, जिससे 
ऊर्जा ऊपर की ओर प्रवाहित होती है। चौथे चरण में अचानक रुककर परू्ण स्थिरता और साक्षीभाव में खड़ ेरहना 
होता है। अतंिम चरण में सगंीत के साथ आनदंपरू्वक नतृ्य और उत्सव मनाया जाता है। 
इस ध्यान के नियमित अभ्यास से तनाव कम होता है, भावनात्मक शदु्धि होती है, आत्मविश्वास बढ़ता है और 
व्यक्ति वर्तमान क्षण में जीना सीखता है। ओशो डायनेमिक ध्यान शरीर, मन और आत्मा के बीच सामजंस्य 
स्थापित करने का एक प्रभावशाली माध्यम है, जो साधक को गहरी शांति, जागरूकता और आतंरिक स्वततं्रता का 
अनभुव कराता है। 
 
मेडिटेशन 79 — दिव्य सगंीत ध्यान 
 
दिव्य सगंीत ध्यान (Divine Music Meditation) 
दिव्य सगंीत ध्यान एक अत्यतं सखुद और हृदय को स्पर्श करने वाली ध्यान विधि है, जिसमें मधरु आध्यात्मिक 
सगंीत, मतं्र, भजन या प्रकृति की शांत ध्वनियों के माध्यम से मन को एकाग्र किया जाता है। इस ध्यान के लिए 
किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। अब किसी मधरु दिव्य सगंीत को सनुना 
प्रारंभ करें। 
सगंीत की प्रत्येक धनु, स्वर और कंपन को परूी जागरूकता के साथ महससू करें। कल्पना करें कि यह दिव्य सगंीत 
आपके मन, शरीर और आत्मा को सकारात्मक ऊर्जा से भर रहा है। यदि मन भटकने लगे, तो धीरे से अपना ध्यान 
पनुः सगंीत की ध्वनि पर ले आएँ। 
नियमित अभ्यास से मानसिक तनाव कम होता है, भावनात्मक सतंलुन बढ़ता है और हृदय में शांति तथा आनदं 
का अनभुव होता है। यह ध्यान मन को नकारात्मक विचारों से मकु्त करके आतंरिक सामजंस्य स्थापित करता है। 
दिव्य सगंीत ध्यान आत्मिक उन्नति, सकारात्मकता और गहन विश्राम प्राप्त करने का एक सरल एव ंप्रभावशाली 
माध्यम है। 
 
मेडिटेशन 80 — परू्णता और सतंलुन ध्यान 



 
परू्णता और सतंलुन ध्यान (Wholeness and Balance Meditation) 
परू्णता और सतंलुन ध्यान एक ऐसी ध्यान विधि है जो व्यक्ति के शरीर, मन और आत्मा के बीच सामजंस्य 
स्थापित करने में सहायता करती है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै 
जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लें और परेू शरीर को शिथिल होने दें। 
अब कल्पना करें कि एक दिव्य प्रकाश आपके सिर के ऊपर से प्रवेश कर रहा है और धीरे-धीरे परेू शरीर में फैल रहा 
है। यह प्रकाश आपके भीतर मौजदू सभी असतंलुनों, तनावों और नकारात्मक भावनाओ ंको दरू कर रहा है। अनभुव 
करें कि आपके विचार, भावनाएँ और ऊर्जा एक सुदंर सतंलुन में आ रहे हैं। 
मन ही मन दोहराएँ, "मैं परू्ण हँू, मैं सतंलुित हँू, और मेरे जीवन में सामजंस्य प्रवाहित हो रहा है।" इस अनभुतूि में 
कुछ मिनटों तक बने रहें। 
नियमित अभ्यास से मानसिक शांति, भावनात्मक स्थिरता और आत्मविश्वास बढ़ता है। यह ध्यान जीवन के 
विभिन्न के्षत्रों में सतंलुन, सतंोष और आतंरिक परू्णता का अनभुव कराने में सहायक है।  
 
              अध्याय 9 
 
मेडिटेशन 81 — स्वर्णिम द्वार ध्यान 
 
स्वर्णिम द्वार ध्यान (Golden Door Meditation) 
स्वर्णिम द्वार ध्यान एक शक्तिशाली कल्पना-आधारित ध्यान विधि है, जो व्यक्ति को नई सभंावनाओ,ं 
आत्मविश्वास और आतंरिक परिवर्तन की ओर ले जाती है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर 
आराम से बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शिथिल करें। 
अब कल्पना करें कि आपके सामने एक भव्य स्वर्णिम द्वार खड़ा है। यह द्वार आपके जीवन की सकारात्मक 
सभंावनाओ,ं सफलता, पे्रम, स्वास्थ्य और आध्यात्मिक उन्नति का प्रतीक है। धीरे-धीरे उस द्वार के पास जाएँ 
और उसे खोलें। जसेै ही आप द्वार के भीतर प्रवेश करत ेहैं, सनुहरी रोशनी आपको चारों ओर से घेर लेती है। इस 
प्रकाश को अपने शरीर, मन और आत्मा में समाहित होत ेहुए महससू करें। 
कुछ समय तक इस दिव्य ऊर्जा का अनभुव करें और अपने जीवन के शे्रष्ठ स्वरूप की कल्पना करें। अतं में 
कृतज्ञता व्यक्त करें और धीरे-धीरे अपनी चेतना को वर्तमान में वापस ले आएँ। यह ध्यान आशा, सकारात्मकता 
और आत्मविश्वास को बढ़ाने में सहायक है। 
 
मेडिटेशन 82 — बादलों के ऊपर ध्यान 
बादलों के ऊपर ध्यान (Above the Clouds Meditation) 
बादलों के ऊपर ध्यान एक सुदंर कल्पनात्मक ध्यान विधि है, जो मन को हल्का, शांत और मकु्त अनभुव कराने में 
सहायता करती है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर 
लें। कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शिथिल करें। 
अब कल्पना करें कि आप धीरे-धीरे आकाश की ओर ऊपर उठ रहे हैं। नीचे धरती, पर्वत और शहर छोटे होत ेजा रहे 
हैं। आप सफेद, मलुायम बादलों के ऊपर पहँुच जात ेहैं। यहाँ चारों ओर शांति, प्रकाश और असीम विस्तार है। सरू्य 
की सनुहरी किरणें आपको पे्रम, ऊर्जा और सकारात्मकता से भर रही हैं। 
महससू करें कि आपके सभी तनाव, चितंाएँ और नकारात्मक विचार नीचे बादलों के बीच विलीन हो रहे हैं। आप 
स्वय ंको हल्का, स्वततं्र और आनदंमय अनभुव कर रहे हैं। कुछ समय तक इस दिव्य शांति का आनदं लें और 
अपने भीतर गहरे सकूुन को महससू करें। 
धीरे-धीरे अपनी जागरूकता वापस लाएँ, गहरी श्वास लें और आखँें खोलें। यह ध्यान मानसिक तनाव को कम करके 
आतंरिक शांति और सकारात्मक दृष्टिकोण विकसित करता है। 
 
मेडिटेशन 83 — हृदय कमल ध्यान 



 
हृदय कमल ध्यान (Heart Lotus Meditation) 
हृदय कमल ध्यान एक सुदंर और आध्यात्मिक ध्यान विधि है, जो हृदय चक्र को सक्रिय करने तथा पे्रम, करुणा 
और आतंरिक शांति को विकसित करने में सहायता करती है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर 
आराम से बठै जाएँ और अपनी आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लेकर शरीर और मन को शांत करें। 
अब अपने हृदय कें द्र पर ध्यान कें द्रित करें और कल्पना करें कि वहाँ एक दिव्य कमल का फूल स्थित है। प्रत्येक 
श्वास के साथ यह कमल धीरे-धीरे खिल रहा है और उससे सनुहरी या गलुाबी प्रकाश की किरणें निकल रही हैं। यह 
प्रकाश आपके परेू शरीर, मन और भावनाओ ंको पे्रम, आनदं और सकारात्मक ऊर्जा से भर रहा है। 
कुछ मिनटों तक इस अनभुव में बने रहें। यदि कोई नकारात्मक विचार आए, तो उसे पे्रमपरू्वक जाने दें और पनुः 
हृदय कमल की ज्योति पर ध्यान कें द्रित करें। नियमित अभ्यास से हृदय में करुणा, आत्म-पे्रम, क्षमा और गहरी 
आतंरिक शांति का विकास होता है। यह ध्यान भावनात्मक उपचार और आध्यात्मिक उन्नति के लिए अत्यंत 
लाभकारी माना जाता है। 
 
मेडिटेशन 84 — शांति की नदी ध्यान 
 
शांति की नदी ध्यान (River of Peace Meditation) 
शांति की नदी ध्यान एक गहन और कल्पनात्मक ध्यान विधि है, जो मन को तरंुत शांत और स्थिर करने में 
सहायक होती है। इस ध्यान में व्यक्ति स्वय ंको एक शांत, स्वच्छ और बहती हुई नदी के किनारे बठैा हुआ महससू 
करता है। आखँें बदं करके कल्पना करें कि आपके सामने एक सुदंर नदी बह रही है, जिसका जल निर्मल और शांत 
है। 
अब धीरे-धीरे अपनी श्वास पर ध्यान दें और महससू करें कि हर श्वास के साथ भीतर की अशांति, तनाव और 
नकारात्मक विचार नदी में बहकर दरू जा रहे हैं। नदी उन्हें अपने साथ बहाकर दरू ले जाती है और आपको हल्का 
महससू होने लगता है। 
जसेै-जसेै यह प्रक्रिया चलती है, मन अधिक शांत, हल्का और स्थिर होने लगता है। आप स्वय ंको प्रकृति से जडु़ा 
हुआ और परू्ण रूप से सरुक्षित अनभुव करत ेहैं। 
नियमित अभ्यास से मानसिक तनाव कम होता है, भावनात्मक सतंलुन बढ़ता है और भीतर गहरी शांति का 
अनभुव होता है। यह ध्यान मन को रीसेट करने जसैा प्रभाव देता है। 
 
मेडिटेशन 85 — ब्रह्मांडीय मौन ध्यान 
 
ब्रह्मांडीय मौन ध्यान (Cosmic Silence Meditation) 
ब्रह्मांडीय मौन ध्यान एक गहरी आध्यात्मिक साधना है, जिसमें साधक बाहरी और आतंरिक दोनों प्रकार के शोर 
से परे जाकर परू्ण मौन की अवस्था में प्रवेश करता है। इस ध्यान का उद्देश्य मन को शांत करके उस शदु्ध चेतना 
से जडु़ना है जो परेू ब्रह्मांड में व्याप्त है। 
इस अभ्यास के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। आखँें बदं करें और धीरे-धीरे अपनी 
श्वास को सामान्य होने दें। अब किसी भी विचार, ध्वनि या कल्पना को पकड़ने का प्रयास न करें। केवल “मौन” को 
महससू करें—जसेै आप एक विशाल, अनतं अतंरिक्ष में स्थित हैं जहाँ कोई हलचल नहीं है, केवल शांति है। 
जसेै-जसेै अभ्यास गहरा होता है, मन की गतिविधियाँ धीमी होने लगती हैं और एक गहन खालीपन का अनभुव 
होता है। यह खालीपन वास्तव में शनू्यता नहीं, बल्कि शदु्ध चेतना का अनभुव है। 
नियमित अभ्यास से आतंरिक शांति, स्पष्टता, आत्म-जागरूकता और आध्यात्मिक ऊर्जा में वदृ्धि होती है। यह 
ध्यान व्यक्ति को अपने वास्तविक स्वरूप से जोड़ता है और ब्रह्मांडीय एकता का अनभुव कराता है। 
 
मेडिटेशन 86 — आत्मविश्वास दीप ध्यान 
 



आत्मविश्वास दीप ध्यान (Confidence Flame Meditation) 
आत्मविश्वास दीप ध्यान एक शक्तिशाली ध्यान विधि है, जो भीतर छिपी हुई शकंा, भय और असरुक्षा को दरू 
करके आत्मविश्वास को जागतृ करती है। इस ध्यान को करने के लिए शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और 
आखँें बदं करें। कुछ गहरी साँसें लें और शरीर को ढीला छोड़ दें। 
अब अपने हृदय के मध्य भाग में एक छोटे दीपक की कल्पना करें। यह दीपक धीरे-धीरे जल रहा है और उसकी लौ 
बहुत ही शांत लेकिन स्थिर है। यह लौ आपके भीतर का आत्मविश्वास, साहस और सकारात्मक ऊर्जा है। हर श्वास 
के साथ यह लौ और अधिक तजे, उज्ज्वल और स्थिर होती जाती है। 
जब भी मन में डर, सदेंह या नकारात्मक विचार आएँ, उन्हें इस प्रकाश में विलीन होत ेहुए देखें। यह दीपक उन सभी 
कमजोर भावनाओ ंको जलाकर समाप्त कर देता है। कुछ ही मिनटों में आपको भीतर से शक्ति, स्पष्टता और 
आत्म-विश्वास का अनभुव होने लगता है। 
नियमित अभ्यास से निर्णय क्षमता, आत्म-सम्मान और आतंरिक शक्ति बढ़ती है। यह ध्यान व्यक्ति को जीवन 
की चनुौतियों का सामना निर्भीक होकर करने की क्षमता प्रदान करता है और भीतर एक स्थायी आत्मविश्वास का 
दीप जलाता है। 
 
मेडिटेशन 87 — आतंरिक उपचार ध्यान 
 
आतंरिक उपचार ध्यान (Inner Healing Meditation) 
आतंरिक उपचार ध्यान एक शक्तिशाली आध्यात्मिक अभ्यास है जो मन, शरीर और भावनाओ ंके गहरे स्तर पर 
शांति और उपचार लाता है। इस ध्यान में व्यक्ति अपनी आखँें बदं करके एक शांत स्थान पर बठैता है और 
धीरे-धीरे अपनी श्वास पर ध्यान कें द्रित करता है। इसके बाद वह अपने भीतर एक उज्ज्वल, सनुहरी या सफेद 
प्रकाश की कल्पना करता है, जो उसके शरीर में प्रवेश कर रहा है और हर कोशिका को शदु्ध कर रहा है। 
यह प्रकाश परुाने दर्द, तनाव, डर और नकारात्मक भावनाओ ंको धीरे-धीरे दरू करता है और उनके स्थान पर पे्रम, 
शांति और ऊर्जा भर देता है। इस ध्यान में व्यक्ति अपने भीतर के घायल हिस्सों को स्वीकार करता है और उन्हें 
करुणा के साथ ठीक होने का अवसर देता है। 
नियमित अभ्यास से मानसिक तनाव कम होता है, आत्मविश्वास बढ़ता है और भावनात्मक सतंलुन मजबतू होता 
है। आतंरिक उपचार ध्यान व्यक्ति को स्वय ंसे जडु़ने, परुाने घावों को छोड़ने और एक नई सकारात्मक ऊर्जा के 
साथ जीवन जीने में सहायता करता है। 
 
मेडिटेशन 88 — भविष्य सदेंश ध्यान 
 
भविष्य सदेंश ध्यान (Future Message Meditation) 
भविष्य सदेंश ध्यान एक शक्तिशाली कल्पना-आधारित ध्यान विधि है, जिसमें व्यक्ति अपने भविष्य के 
“उच्चतम स्वरूप” से जडु़कर मार्गदर्शन प्राप्त करता है। इस ध्यान में शांत स्थान पर बठैकर आखँें बदं करें और 
श्वास को धीरे-धीरे सामान्य होने दें। अब कल्पना करें कि आपका भविष्य का सफल, शांत और आत्मविश्वासी 
स्वरूप आपके सामने उपस्थित है। 
उससे सवंाद करें—पछूें  कि उसने जीवन में सफलता, स्वास्थ्य, सबंधं और शांति कैसे प्राप्त की। ध्यानपरू्वक उसके 
उत्तरों को महससू करें, जसेै वे आपके भीतर ही गूजं रहे हों। यह सदेंश शब्दों में भी हो सकत ेहैं या केवल भावनाओ ं
और ऊर्जा के रूप में भी अनभुव हो सकत ेहैं। 
कुछ समय बाद उस भविष्य स्वरूप का आभार व्यक्त करें और उसे अपने भीतर समाहित कर लें। धीरे-धीरे 
वर्तमान में वापस आएँ। 
यह ध्यान आत्मविश्वास बढ़ाता है, स्पष्टता देता है और निर्णय लेने की क्षमता को मजबतू करता है। नियमित 
अभ्यास से व्यक्ति अपने जीवन के लक्ष्य के प्रति अधिक जागरूक और पे्ररित हो जाता है। 
 
मेडिटेशन 89 — आनदं उद्यान ध्यान 



 
आनदं उद्यान ध्यान (Anand Udyan Meditation) 
आनदं उद्यान ध्यान एक गहन कल्पनात्मक और शांति प्रदान करने वाली ध्यान विधि है, जिसमें साधक अपने 
मन में एक सुदंर, शांत और दिव्य बगीचे (उद्यान) की कल्पना करता है। इस ध्यान को करने के लिए सबसे पहले 
किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। कुछ गहरी श्वास लें और शरीर को ढीला 
छोड़ दें। 
अब कल्पना करें कि आप एक सुदंर उद्यान में प्रवेश कर रहे हैं, जहाँ चारों ओर हरी-भरी घास, रंग-बिरंगे फूल, मदं 
हवा और पक्षियों की मधरु आवाजें हैं। यहाँ हर चीज़ में आनदं और शांति का अनभुव होता है। धीरे-धीरे उस 
वातावरण में स्वय ंको परूी तरह डूबने दें और महससू करें कि यह आनदं आपके भीतर फैल रहा है। 
इस ध्यान के दौरान मन को किसी विचार से न जोड़ें, केवल उस उद्यान की सुदंरता और आनदं को अनभुव करें। 
कुछ ही मिनटों में तनाव कम होने लगता है और मन हल्का, प्रसन्न और ऊर्जा से भर जाता है। नियमित अभ्यास 
से भीतर स्थायी आनदं, सकारात्मकता और मानसिक सतंलुन विकसित होता है। 
 
मेडिटेशन 90 — एकत्व और विस्तार ध्यान 
 
एकत्व और विस्तार ध्यान (Oneness & Expansion Meditation) 
एकत्व और विस्तार ध्यान एक गहन आध्यात्मिक साधना है, जिसमें साधक स्वय ंको सपंरू्ण अस्तित्व के साथ एक 
अनभुव करने की दिशा में आगे बढ़ता है। इस ध्यान में पहले व्यक्ति शांत आसन में बठैकर अपनी श्वास पर ध्यान 
कें द्रित करता है और मन को स्थिर करता है। धीरे-धीरे वह अनभुव करता है कि उसका शरीर सीमित नहीं है, बल्कि 
ऊर्जा के रूप में फैल रहा है। 
इस साधना में “मैं” की भावना धीरे-धीरे कम होने लगती है और “हम” तथा “सपंरू्ण ब्रह्मांड” का भाव जाग्रत होता 
है। साधक महससू करता है कि वह केवल एक शरीर नहीं, बल्कि परेू अस्तित्व का हिस्सा है। यह अवस्था आतंरिक 
विस्तार और गहरी शांति प्रदान करती है। 
नियमित अभ्यास से व्यक्ति के भीतर अहंकार कम होता है, करुणा बढ़ती है और जीवन के प्रति व्यापक दृष्टिकोण 
विकसित होता है। यह ध्यान मानसिक तनाव को दरू कर गहरी स्थिरता, आनदं और आत्मिक जागरूकता प्रदान 
करता है। 
 
               अध्याय 10 
 
मेडिटेशन 91 — ब्रह्मांड का गपु्त द्वार ध्यान 
 
ब्रह्मांड का गपु्त द्वार ध्यान 
ब्रह्मांड का गपु्त द्वार ध्यान एक गहन आध्यात्मिक साधना है, जिसका उद्देश्य व्यक्ति को अपनी चेतना के 
उच्च स्तर से जोड़ना है। इस ध्यान में साधक यह अनभुव करता है कि उसके भीतर ही ब्रह्मांड का एक अदृश्य 
द्वार स्थित है, जो अनतं ऊर्जा, शांति और ज्ञान का स्रोत है। 
सबसे पहले शांत स्थान पर आखँें बदं करके आराम से बठैें । गहरी श्वास लें और धीरे-धीरे शरीर को शिथिल करें। 
अब कल्पना करें कि आपके हृदय के्षत्र में एक चमकता हुआ प्रकाश है, जो धीरे-धीरे एक द्वार का रूप ले रहा है। यह 
द्वार ब्रह्मांडीय ऊर्जा का प्रवेश द्वार है। 
जब आप श्वास भीतर लें, तो महससू करें कि ब्रह्मांड की दिव्य ऊर्जा इस द्वार से आपके भीतर प्रवेश कर रही है। 
और जब श्वास बाहर जाए, तो सभी नकारात्मक विचार और तनाव बाहर निकल रहे हैं। 
कुछ ही मिनटों में मन शांत, हल्का और विस्ततृ महससू होने लगता है। नियमित अभ्यास से अतंर्ज्ञान, 
आत्म-जागरूकता और आध्यात्मिक शक्ति में वदृ्धि होती है। यह ध्यान व्यक्ति को ब्रह्मांडीय चेतना से जोड़कर 
भीतर की अनतं शांति का अनभुव कराता है। 
 



मेडिटेशन 92 — अभिपषु्टि ध्यान (Affirmation Meditation) 
 
 
अभिपषु्टि ध्यान (Affirmation Meditation) 
अभिपषु्टि ध्यान (Affirmation Meditation) एक सकारात्मक मानसिक अभ्यास है, जिसमें व्यक्ति अपने मन में 
सकारात्मक वाक्यों (Affirmations) को बार-बार दोहराकर अवचेतन मन को नई और सशक्त मान्यताओ ंसे भरता 
है। यह ध्यान आत्मविश्वास बढ़ाने, नकारात्मक सोच को कम करने और जीवन में सकारात्मक परिवर्तन लाने में 
सहायक माना जाता है। 
इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और कुछ गहरी श्वास 
लेकर मन को शांत करें। जब मन स्थिर हो जाए, तब अपनी आवश्यकता के अनसुार सकारात्मक अभिपषु्टियाँ 
दोहराना प्रारंभ करें, जसेै – “मैं आत्मविश्वासी हँू”, “मैं स्वस्थ, सखुी और समदृ्ध हँू”, “मेरे जीवन में हर दिन नई 
सभंावनाएँ आ रही हैं”, या “मैं दिव्य शक्ति से जडु़ा हुआ हँू।” इन वाक्यों को केवल शब्दों के रूप में न दोहराएँ, बल्कि 
उनके भाव और अनभुव को भी अपने भीतर महससू करें। 
लगभग 10 से 20 मिनट तक नियमित अभ्यास करने से मन की नकारात्मक धारणाएँ धीरे-धीरे कमजोर होने 
लगती हैं और सकारात्मक विश्वास मजबतू होत ेहैं। अभिपषु्टि ध्यान लक्ष्य प्राप्ति, आत्म-विकास, मानसिक शांति 
और आत्म-सम्मान को बढ़ाने का एक सरल कित ु प्रभावशाली माध्यम है। निरंतर अभ्यास से व्यक्ति अपने 
विचारों और जीवन की दिशा में सकारात्मक बदलाव अनभुव कर सकता है। 
 
मेडिटेशन 93 — एंजेल ध्यान (Angel Meditation) 
 
एंजेल ध्यान (Angel Meditation) 
एंजेल ध्यान एक शांत, सकारात्मक और आध्यात्मिक ध्यान पद्धति है, जिसमें साधक दिव्य दतूों (Angels) की 
पे्रममयी और सरुक्षात्मक ऊर्जा से जडु़ने का प्रयास करता है। यह ध्यान मन को शांति, हृदय को पे्रम और जीवन में 
सरुक्षा तथा मार्गदर्शन का अनभुव कराने में सहायक माना जाता है। 
इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठै जाएँ। अपनी आखँें बदं करें और कुछ 
गहरी एव ंधीमी श्वास लें। अब कल्पना करें कि आपके ऊपर से एक दिव्य, चमकदार सफेद या सनुहरी रोशनी उतर 
रही है। इस प्रकाश के साथ एक पे्रमपरू्ण एंजेल आपकी ओर आ रहा है। उसकी उपस्थिति से आपके भीतर शांति, 
सरुक्षा और आनदं की भावना भर रही है। 
महससू करें कि एंजेल अपने प्रकाशमय पखंों से आपको ढक रहा है और आपके सभी भय, तनाव, नकारात्मक 
विचार तथा चितंाएँ धीरे-धीरे समाप्त हो रही हैं। अब मन ही मन कहें, "मैं दिव्य पे्रम, सरुक्षा और मार्गदर्शन को 
स्वीकार करता/करती हँू।" 
कुछ मिनटों तक इस दिव्य ऊर्जा का अनभुव करें। जब ध्यान परूा हो जाए, तब एंजेल को धन्यवाद दें और धीरे-धीरे 
अपनी आखँें खोल लें। 
नियमित एंजेल ध्यान आत्मविश्वास बढ़ाने, मानसिक शांति प्राप्त करने तथा जीवन में सकारात्मक ऊर्जा और 
आध्यात्मिक जडु़ाव का अनभुव करने में सहायता करता है। 
 
मेडिटेशन 94 — भविष्य के स्वय ंसे मलुाकात ध्यान 
 
भविष्य के स्वय ंसे मलुाकात ध्यान 
भविष्य के स्वय ंसे मलुाकात ध्यान एक शक्तिशाली विज़अुलाइजे़शन तकनीक है, जो व्यक्ति को अपने उज्ज्वल 
भविष्य से जोड़ती है। इस ध्यान में आप एक शांत स्थान पर आराम से बठैकर आखँें बदं करें और गहरी श्वास लें। 
अब कल्पना करें कि आप अपने भविष्य में 5, 10 या 15 साल आगे पहँुच गए हैं। 
अपने आप को एक सफल, शांत, आत्मविश्वासी और सतंलुित व्यक्ति के रूप में देखें। आपका भविष्य का स्वरूप 
आपको मसु्कुराकर देख रहा है और पे्रमपरू्वक मार्गदर्शन दे रहा है। उससे प्रश्न करें—“मैंने सफलता कैसे प्राप्त 



की?”, “मैंने अपने जीवन को कैसे बदला?”, “मेरी सबसे बड़ी सीख क्या रही?” अब ध्यानपरू्वक उन उत्तरों को भीतर 
से महससू करें, जसेै वे आपकी अतंर्दृष्टि में आ रहे हों। 
इस अभ्यास से आत्मविश्वास बढ़ता है, स्पष्टता मिलती है और जीवन के लक्ष्यों के प्रति पे्ररणा जागतृ होती है। 
नियमित अभ्यास से मन भय और सदेंह से मकु्त होकर सकारात्मक दिशा में कार्य करने लगता है। 
 
मेडिटेशन 95 — आकाश लेखन ध्यान 
 
आकाश लेखन ध्यान (Akash Lekhan Meditation) 
आकाश लेखन ध्यान एक अद्भतु और गहन ध्यान विधि है जिसमें साधक अपनी चेतना को आकाश की तरह 
विस्ततृ और मकु्त अनभुव करता है। इस ध्यान में शांत स्थान पर बठैकर आखँें बदं करें और अपने मन में नीले, 
अनतं आकाश की कल्पना करें। अब कल्पना करें कि आप उस आकाश में प्रकाश से शब्द लिख रहे हैं, जसेै “शांति”, 
“आनदं”, “पे्रम” या “मैं मकु्त हँू”। 
धीरे-धीरे महससू करें कि आपके विचार आकाश में लिखे जा रहे हैं और फिर उसी आकाश में विलीन हो रहे हैं। 
किसी भी विचार को रोकने या पकड़ने की कोशिश न करें। केवल साक्षी भाव से सब कुछ देखत ेरहें। 
यह अभ्यास मन को हल्का करता है और मानसिक बोझ को कम करता है। नियमित अभ्यास से व्यक्ति के भीतर 
स्पष्टता, रचनात्मकता और आत्म-जागरूकता बढ़ती है। तनाव, चितंा और नकारात्मक विचार धीरे-धीरे कम होने 
लगत ेहैं। 
आकाश लेखन ध्यान हमें यह अनभुव कराता है कि हम अपने विचार नहीं, बल्कि उनसे परे एक विशाल, शांत और 
अनतं चेतना हैं। 
 
मेडिटेशन 96 — समय की नाव ध्यान 
 
समय की नाव ध्यान (Time Boat Meditation) 
समय की नाव ध्यान एक गहन कल्पनात्मक और आत्म-जागरूकता बढ़ाने वाली ध्यान विधि है, जिसमें साधक 
अपने मन को एक शांत यात्रा पर ले जाता है। इस ध्यान में व्यक्ति स्वय ंको एक शांत नदी के किनारे बठैा हुआ 
महससू करता है, जहाँ एक सुदंर नाव धीरे-धीरे उसकी ओर आ रही होती है। यह नाव “समय” का प्रतीक होती है। 
साधक कल्पना करता है कि वह इस नाव में बठै गया है और नदी के साथ बहत ेहुए अपने अतीत, वर्तमान और 
भविष्य की यात्रा कर रहा है। अतीत की घटनाएँ नदी के किनारे की तरह पीछे छूटती जाती हैं, जिन्हें वह केवल 
साक्षी भाव से देखता है, बिना किसी जडु़ाव के। वर्तमान क्षण में वह गहरी शांति और स्थिरता का अनभुव करता है। 
भविष्य की ओर बढ़त ेहुए उसे विश्वास, सकारात्मकता और आशा का भाव मिलता है। इस ध्यान का उद्देश्य मन 
को समय के तनाव से मकु्त करना और वर्तमान में स्थिर करना है। नियमित अभ्यास से मानसिक शांति, स्पष्टता 
और आत्म-स्वीकृति बढ़ती है। 
 
मेडिटेशन 97 — प्रकाश वकृ्ष ध्यान 
 
प्रकाश वकृ्ष ध्यान (Light Tree Meditation) 
प्रकाश वकृ्ष ध्यान एक गहन आध्यात्मिक ध्यान विधि है, जिसमें साधक स्वय ंको एक दिव्य वकृ्ष के रूप में अनभुव 
करता है। इस ध्यान को करने के लिए शांत स्थान पर आराम से बठैें  या खड़ ेहों। आखँें बदं करें और कुछ गहरी 
श्वास लें ताकि शरीर और मन शांत हो जाए। 
अब कल्पना करें कि आपके परैों से जड़ें निकल रही हैं और पथृ्वी के भीतर गहराई तक जा रही हैं। ये जड़ें आपको 
स्थिरता, सरुक्षा और शक्ति प्रदान कर रही हैं। धीरे-धीरे अपने शरीर को एक विशाल वकृ्ष के रूप में अनभुव करें। 
आपके शरीर के शीर्ष से एक उज्ज्वल, सनुहरी प्रकाश की किरण ऊपर आकाश की ओर फैल रही है। 
यह प्रकाश ब्रह्मांडीय ऊर्जा का प्रतीक है, जो आपके परेू शरीर में फैलकर हर कोशिका को शदु्ध और ऊर्जावान बना 
रहा है। मन में शांति, पे्रम और दिव्यता का अनभुव होता है। 



नियमित अभ्यास से आत्मविश्वास बढ़ता है, नकारात्मकता दरू होती है और आतंरिक शक्ति का विकास होता है। 
 
मेडिटेशन 98 — मौन की सीढ़ियाँ ध्यान 
 
मौन की सीढ़ियाँ ध्यान (Staircase of Silence Meditation) 
मौन की सीढ़ियाँ ध्यान एक गहन आध्यात्मिक साधना है जिसमें साधक धीरे-धीरे बाहरी और आतंरिक शोर से 
ऊपर उठकर परू्ण शांति की अवस्था तक पहँुचता है। इस ध्यान में कल्पना की जाती है कि आप एक सीढ़ी पर 
धीरे-धीरे ऊपर चढ़ रहे हैं और हर कदम के साथ मन अधिक शांत और स्थिर होता जा रहा है। 
आरामदायक मदु्रा में बठैकर आखँें बदं करें और श्वास को सामान्य रहने दें। अब कल्पना करें कि आप एक शांत 
स्थान पर हैं जहाँ एक सीढ़ी ऊपर की ओर जा रही है। हर सीढ़ी पर कदम रखत ेही अपने विचारों, तनाव और 
चितंाओ ंको पीछे छोड़त ेजाएँ। जसेै-जसेै आप ऊपर बढ़त ेहैं, मन हल्का और निर्मल होता जाता है। 
शीर्ष पर पहँुचकर परू्ण मौन का अनभुव करें, जहाँ कोई विचार नहीं, केवल शदु्ध शांति और जागरूकता है। इस 
अवस्था में कुछ मिनट ठहरें और उस गहन सन्नाटे को महससू करें। 
यह ध्यान मानसिक स्पष्टता बढ़ाता है, तनाव कम करता है और आत्म-जागरूकता को गहराई देता है। 
 
मेडिटेशन 99 — जीवन का सगंीत कक्ष ध्यान 
 
जीवन का सगंीत कक्ष ध्यान 
जीवन का सगंीत कक्ष ध्यान एक गहन और आनदंदायक ध्यान विधि है, जिसमें व्यक्ति अपने भीतर के मौन और 
प्राकृतिक ध्वनियों के माध्यम से आत्म-अनभुव करता है। इस ध्यान में कल्पना की जाती है कि आप एक शांत, 
सुदंर और दिव्य सगंीत कक्ष में बठेै हैं, जहाँ हर तरफ से मधरु ध्वनियाँ गूजं रही हैं—जसेै हवा की सरसराहट, जल 
की कल-कल, और हल्की सगंीत तरंगें। 
आरामदायक स्थिति में बठैकर आखँें बदं करें और अपने श्वास को सामान्य रहने दें। अब कल्पना करें कि यह 
सगंीत कक्ष आपके भीतर ही स्थित है। हर श्वास के साथ आप उस सगंीत को और गहराई से महससू कर रहे हैं। यह 
ध्वनियाँ आपके मन को शांत करती हैं और विचारों के शोर को धीरे-धीरे कम करती हैं। 
इस ध्यान से मन में स्थिरता, आनदं और आतंरिक सतंलुन उत्पन्न होता है। तनाव, चितंा और मानसिक बोझ 
धीरे-धीरे समाप्त होने लगत ेहैं। नियमित अभ्यास से व्यक्ति अपने जीवन में अधिक शांति, सकारात्मकता और 
जागरूकता अनभुव करता है। 
 
मेडिटेशन 100 — अनतं दीप उत्सव ध्यान 
 
अनतं दीप उत्सव ध्यान 
अनतं दीप उत्सव ध्यान एक गहन आध्यात्मिक साधना है जिसमें साधक अपने भीतर अनतं प्रकाश की अनभुतूि 
करता है। इस ध्यान को करने के लिए शांत स्थान पर आराम से बठै जाएँ और आखँें बदं कर लें। अपने भीतर एक 
ज्योति की कल्पना करें, जसेै एक दीपक जो आपके हृदय के कें द्र में जल रहा है। यह दीपक केवल बाहरी प्रकाश नहीं 
बल्कि चेतना का दिव्य प्रकाश है, जो धीरे-धीरे परेू शरीर में फैल रहा है। 
जसेै-जसेै आप श्वास लेत ेहैं, महससू करें कि यह प्रकाश और अधिक उज्ज्वल हो रहा है और आपके विचार, भय 
तथा नकारात्मक ऊर्जा को समाप्त कर रहा है। श्वास छोड़त ेसमय अपने भीतर शांति और पे्रम को फैलत े हुए 
अनभुव करें। कुछ ही मिनटों में यह प्रकाश आपके परेू अस्तित्व को भर देता है और आप एक असीम शांति एव ं
आनदं का अनभुव करत ेहैं। 
इस ध्यान का नियमित अभ्यास मन को स्थिर करता है, आत्मविश्वास बढ़ाता है और भीतर सकारात्मक ऊर्जा का 
सचंार करता है। यह साधना व्यक्ति को अपने भीतर के अनतं प्रकाश से जोड़ती है और जीवन में आध्यात्मिक 
जागरूकता बढ़ाती है। 
 



                अध्याय 11  
 
मेडिटेशन 101 — ब्रह्मांडीय घड़ी ध्यान (Cosmic Clock  
Meditation) 
 
ब्रह्मांडीय घड़ी ध्यान (Cosmic Clock Meditation) 
ब्रह्मांडीय घड़ी ध्यान एक गहन आध्यात्मिक साधना है जिसमें साधक स्वय ंको ब्रह्मांड की अनतं ऊर्जा और समय 
के चक्र से जोड़ता है। इस ध्यान में कल्पना की जाती है कि आपके सामने एक दिव्य घड़ी है, जिसकी सइूयाँ केवल 
समय नहीं, बल्कि आपके जीवन की ऊर्जा, कर्म और चेतना को दर्शा रही हैं। 
आरामदायक मदु्रा में बठैकर आखँें बदं करें और गहरी श्वास लें। अब कल्पना करें कि आपके हृदय कें द्र में एक 
सनुहरी ब्रह्मांडीय घड़ी घमू रही है। इसकी सइूयाँ धीरे-धीरे घमूती हुई आपके विचारों, भावनाओ ंऔर ऊर्जा को 
सतंलुित कर रही हैं। हर टिक-टिक के साथ आप परुाने तनाव, भय और नकारात्मकता को छोड़ रहे हैं। 
जसेै-जसेै ध्यान गहरा होता है, आप स्वय ंको समय से परे, केवल वर्तमान क्षण में स्थित अनभुव करत ेहैं। यह 
ध्यान मन को स्थिरता, स्पष्टता और ब्रह्मांडीय चेतना से जोड़ता है। नियमित अभ्यास से अतंर्ज्ञान बढ़ता है, 
निर्णय क्षमता मजबतू होती है और भीतर गहरी शांति का अनभुव होता है। 
ब्रह्मांडीय घड़ी ध्यान व्यक्ति को यह एहसास कराता है कि जीवन एक दिव्य चक्र है, और हम सभी ब्रह्मांडीय 
समय के साथ जडु़ ेहुए हैं। 
 
मेडिटेशन 102 — रेकी ध्यान (Reiki Meditation) 
 
रेकी ध्यान (Reiki Meditation) 
रेकी ध्यान एक शक्तिशाली ऊर्जा-आधारित ध्यान पद्धति है, जिसका उद्देश्य शरीर, मन और आत्मा में सतंलुन 
एव ं सामजंस्य स्थापित करना है। "रेकी" जापानी भाषा का शब्द है, जिसमें "रेई" का अर्थ है सार्वभौमिक 
(Universal) और "की" का अर्थ है जीवन ऊर्जा (Life Force Energy)। इस ध्यान के माध्यम से साधक स्वय ंको 
ब्रह्मांडीय ऊर्जा से जोड़ने का प्रयास करता है। 
रेकी ध्यान करने के लिए किसी शांत स्थान पर आरामदायक मदु्रा में बठैें । अपनी आखँें बदं करें और कुछ गहरी 
श्वास लें। अब कल्पना करें कि ऊपर से दिव्य सफेद या स्वर्णिम प्रकाश आपके सिर के सहस्रार चक्र से प्रवेश कर 
रहा है। यह ऊर्जा धीरे-धीरे परेू शरीर में प्रवाहित होकर प्रत्येक कोशिका, अगं और चक्र को शदु्ध एव ंऊर्जावान बना 
रही है। अनभुव करें कि सभी नकारात्मक भावनाएँ, तनाव और थकान इस प्रकाश में विलीन हो रहे हैं। 
ध्यान के दौरान आप "मैं स्वस्थ हँू, मैं शांत हँू, मैं दिव्य ऊर्जा से परिपरू्ण हँू" जसेै सकारात्मक सकंल्प भी दोहरा 
सकत ेहैं। लगभग 15 से 20 मिनट तक इस ऊर्जा के प्रवाह को महससू करें। 
नियमित रेकी ध्यान मानसिक शांति, भावनात्मक सतंलुन, आत्मविश्वास, सकारात्मक सोच और आतंरिक 
उपचार की भावना को बढ़ाने में सहायक माना जाता है। यह साधक को अपने भीतर की दिव्य शक्ति और चेतना से 
जोड़ने का सुदंर माध्यम है। 
 
मेडिटेशन 103 — अनसनुी धनु ध्यान (The Unheard Melody) 
 
अनसनुी धनु ध्यान (The Unheard Melody) 
अनसनुी धनु ध्यान एक गहन आतंरिक अनभुव आधारित ध्यान विधि है, जिसमें साधक बाहरी ध्वनियों के बजाय 
भीतर की सकू्ष्म ध्वनि या “आतंरिक नाद” को सनुने का प्रयास करता है। यह ध्वनि सामान्य कानों से नहीं सनुी 
जाती, बल्कि परू्ण एकाग्रता और शांति की अवस्था में अनभुव होती है। इस ध्यान के लिए किसी शांत स्थान पर 
आराम से बठैें , आखँें बदं करें और शरीर को ढीला छोड़ दें। 



अब सभी बाहरी आवाज़ों से ध्यान हटाकर भीतर की ओर यात्रा करें। किसी भी विचार को पकड़ने की बजाय केवल 
मौन को महससू करें। धीरे-धीरे मन शांत होने पर एक सकू्ष्म कंपन, गूजं या धनु का अनभुव हो सकता है, जिसे ही 
“अनसनुी धनु” कहा जाता है। 
इस धनु पर ध्यान टिकाने से मन की गहराइयाँ खलुने लगती हैं और चेतना अधिक सकू्ष्म स्तर पर कार्य करने 
लगती है। यह ध्यान तनाव कम करने, आत्म-जागरूकता बढ़ाने और आध्यात्मिक उन्नति में सहायक है। 
नियमित अभ्यास से व्यक्ति को गहन शांति, आनदं और भीतर की दिव्यता का अनभुव होता है। 
 
मेडिटेशन 104 — स्मतृियों का सगं्रहालय ध्यान 
 
स्मतृियों का सगं्रहालय ध्यान (Museum of Memories Meditation) 
स्मतृियों का सगं्रहालय ध्यान एक गहन आत्म-अवलोकन (self-reflection) की विधि है, जिसमें साधक अपनी 
परुानी स्मतृियों को एक दर्शक की तरह देखता है। इस ध्यान में आप शांत स्थान पर बठैकर आखँें बदं करें और 
अपनी श्वास को सामान्य होने दें। अब अपने जीवन को एक विशाल सगं्रहालय की तरह कल्पना करें, जहाँ हर 
दीवार पर आपकी परुानी यादें चित्रों की तरह लगी हैं। 
आप धीरे-धीरे उन स्मतृियों के हॉल में प्रवेश करत ेहैं। हर स्मतृि—बचपन, रिश्त,े सफलता, असफलता, खशुी और 
दखु—एक चित्र की तरह दिखाई देती है। आपका कार्य केवल उन्हें देखना है, किसी भी स्मतृि से जडु़ना नहीं। न कोई 
निर्णय, न कोई प्रतिक्रिया, सिर्फ  एक शांत दर्शक की भमूिका। 
जसेै-जसेै आप अभ्यास करत ेहैं, परुानी भावनात्मक परतें हल्की होने लगती हैं और मन में स्पष्टता आती है। यह 
ध्यान मानसिक बोझ कम करता है, आत्म-स्वीकृति बढ़ाता है और भीतर गहरी शांति पदैा करता है। नियमित 
अभ्यास से व्यक्ति वर्तमान में अधिक स्थिर और भावनात्मक रूप से सतंलुित हो जाता है। 
 
मेडिटेशन 105 — तारों की भाषा ध्यान 
 
तारों की भाषा ध्यान (Stars Language Meditation) 
तारों की भाषा ध्यान एक गहन कल्पनात्मक और ऊर्जा-आधारित ध्यान विधि है, जिसमें साधक स्वय ंको ब्रह्मांड 
के तारों से जडु़ा हुआ अनभुव करता है। इस ध्यान को करने के लिए किसी शांत स्थान पर लेट जाएँ या आराम से 
बठै जाएँ और आखँें बदं करें। अब कल्पना करें कि आप एक खलेु आकाश के नीचे हैं, जहाँ अनगिनत चमकत ेहुए 
तारे आपकी ओर सकेंत कर रहे हैं। 
धीरे-धीरे महससू करें कि प्रत्येक तारा एक ऊर्जा सदेंश भेज रहा है, जो शांति, पे्रम, ज्ञान और जागरूकता से भरा 
हुआ है। आपकी श्वास इन ब्रह्मांडीय ऊर्जाओ ंको भीतर ग्रहण कर रही है और शरीर के हर हिस्से में फैल रही है। 
मन में चल रहे विचार धीरे-धीरे शांत होने लगत ेहैं और एक गहरी निस्तब्धता अनभुव होती है। 
इस ध्यान का उद्देश्य व्यक्ति को ब्रह्मांडीय चेतना से जोड़ना और अतंर्ज्ञान को जागतृ करना है। नियमित 
अभ्यास से मानसिक स्पष्टता, आत्मविश्वास और आतंरिक शांति में वदृ्धि होती है। यह ध्यान व्यक्ति को यह 
अनभुव कराता है कि वह स्वय ंभी उसी ब्रह्मांडीय ऊर्जा का एक हिस्सा है। 
 
मेडिटेशन 106 — शनू्य का कमरा ध्यान (The Room of Nothingness) 
 
शनू्य का कमरा ध्यान (The Room of Nothingness) 
शनू्य का कमरा ध्यान एक गहन और अत्यतं शांतिदायक ध्यान अभ्यास है, जिसमें साधक अपने मन को परू्ण 
“शनू्यता” की अवस्था में ले जाने का प्रयास करता है। इस ध्यान में कल्पना करें कि आप एक ऐसे कमरे में बठेै हैं 
जहाँ न कोई आवाज़ है, न कोई वस्त,ु न कोई रोशनी—सिर्फ  परू्ण खालीपन है। यह कमरा परूी तरह शांत, स्थिर और 
असीम शनू्य से भरा हुआ है। 



आरामदायक मदु्रा में बठैकर आखँें बदं करें और धीरे-धीरे अपनी श्वास पर ध्यान कें द्रित करें। अब कल्पना करें कि 
आपका शरीर हल्का हो रहा है और आप इस शनू्य कमरे में परूी तरह विलीन हो रहे हैं। यहाँ कोई विचार नहीं, कोई 
चितंा नहीं, केवल “अस्तित्व” की शदु्ध अनभुतूि है। 
जब भी मन भटके, उसे धीरे से वापस इस खाली स्थान में ले आएँ। इस अभ्यास से मानसिक शोर कम होता है, 
तनाव घटता है और गहरी आतंरिक शांति का अनभुव होता है। नियमित अभ्यास से व्यक्ति को आत्म-जागरूकता, 
स्पष्टता और उच्च चेतना की अनभुतूि प्राप्त होती है। 
 
मेडिटेशन 107 — स्वप्न बीज ध्यान (Dream Seed Meditation) 
 
स्वप्न बीज ध्यान (Dream Seed Meditation) 
स्वप्न बीज ध्यान एक गहन और सकू्ष्म ध्यान विधि है, जिसमें व्यक्ति अपने मन में सकारात्मक इच्छाओ ंके 
“बीज” बोता है और उन्हें चेतन तथा अवचेतन मन में विकसित होने देता है। इस ध्यान के लिए शांत स्थान पर 
आराम से बठैें , आखँें बदं करें और श्वास को सामान्य रूप से चलने दें। 
अब अपने मन में एक स्पष्ट और सकारात्मक इच्छा या लक्ष्य का चयन करें, जसेै स्वास्थ्य, शांति, सफलता या 
आत्म-पे्रम। इस इच्छा को एक छोटे बीज के रूप में कल्पना करें, जिसे आप अपने हृदय या मस्तिष्क की गहराई में 
बो रहे हैं। हर श्वास के साथ उस बीज को ऊर्जा और प्रकाश मिल रहा है, और वह धीरे-धीरे अकुंरित हो रहा है। 
मन में परू्ण विश्वास रखें कि यह बीज समय के साथ एक शक्तिशाली वास्तविकता में बदल रहा है। विचारों को शांत 
रखें और केवल इस दृश्य पर ध्यान कें द्रित करें। 
नियमित अभ्यास से यह ध्यान आत्मविश्वास, सकारात्मक सोच और जीवन में इच्छाओ ंकी परू्ति  की भावना को 
मजबतू करता है। 
 
मेडिटेशन 108 — ब्रह्मांडीय झरोखा  
ध्यान (Window Beyond the Sky) 
 
ब्रह्मांडीय झरोखा ध्यान (Window Beyond the Sky) 
ब्रह्मांडीय झरोखा ध्यान एक गहन कल्पनात्मक और जागरूकता आधारित ध्यान विधि है, जिसमें साधक स्वय ं
को आकाश के पार अनतं ब्रह्मांड से जडु़ा हुआ अनभुव करता है। इस ध्यान में शांत स्थान पर बठैकर आखँें बदं करें 
और शरीर को परू्ण रूप से शिथिल छोड़ दें। अब कल्पना करें कि आपके सामने एक विशाल खिड़की (झरोखा) खलु 
रही है, जिसके पार अनतं नीला आकाश, तारों से भरा ब्रह्मांड और प्रकाश की अनतं धाराएँ दिखाई दे रही हैं। 
धीरे-धीरे अनभुव करें कि आप केवल शरीर नहीं हैं, बल्कि इस अनतं आकाश का एक हिस्सा हैं। हर श्वास के साथ 
आप ब्रह्मांडीय ऊर्जा को भीतर ले रहे हैं और हर श्वास छोड़त ेसमय तनाव, भय और नकारात्मकता बाहर जा रही 
है। मन को शांत रखत ेहुए इस विस्ततृ आकाश में स्वय ंको विलीन होने दें। 
कुछ ही समय में गहरी शांति, विस्तार और हल्कापन महससू होता है। यह ध्यान आत्म-जागरूकता को बढ़ाता है 
और चेतना को सीमितता से मकु्त कर अनतंता से जोड़ता है। 
 
आशा एव ंपरू्ण विश्वास है कि इन 108 प्रकार के मेडिटेशन को करके आप अपने जीवन में शांति, उत्तम स्वास्थ्य, 
समदृ्धि एव ंखशुियों को प्राप्त कर पाएंगे। 
 
।। धन्यवाद।। 
 
लेखिका की प्रथम पसु्तक:  
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               मेरी कहानी 

     सघंर्ष से उद्देश्य तक की यात्रा 
 
हर जीवन की अपनी एक कहानी होती है। मेरी कहानी भी चनुौतियों, सीख, विश्वास और एक बड़ ेउद्देश्य की खोज 
की कहानी है। 
मेरा बचपन आर्थिक चनुौतियों के बीच बीता। मेरे पिता वकील थे और उन्होंने परिवार में अपनी परिस्थितियों में 
रहत ेहुए मझु ेआगे बढ़ाने का प्रयास किया। उन्होंने अन्य खर्चों में कटौती करके मझु ेमेरी मनचाही शिक्षा दिलाने 
का परू्ण  प्रयास किया। बचपन से ही मैंने समझ लिया था कि जीवन हमेशा आसान नहीं होता, लेकिन हर 
परिस्थिति हमें कुछ सिखाकर जाती है। 
विवाह के बाद जीवन ने एक नया मोड़ लिया। शारीरिक और मानसिक चनुौतियों के साथ-साथ आर्थिक कठिनाइयाँ 
भी सामने आईं। कई बार छोटी-छोटी बातों तक सीमाएँ महससू हुईं— यहाँ तक कि खाने-पीने जसैी साधारण चीज़ों 
में भी रोक-टोक का अनभुव हुआ। ऐसे समय में मन कई बार थक जाता है, लेकिन भीतर कहीं एक विश्वास बना 
रहा कि जीवन में इससे आगे भी कुछ है। 
फिर मैं लखनऊ शिफ्ट हुई। वहाँ से मैंने अपने जीवन को नए सिरे से बनाना शरुू किया। मैंने प्राइवेट टीचिगं जॉब 
की, फिर कस्टमर केयर में काम शरुू किया। साथ ही बी.एड. की तयैारी भी जारी रखी। सब कुछ आगे बढ़ता दिख 
रहा था, लेकिन तभी एक दरु्घटना हुई और मझु ेकस्टमर केयर की नौकरी छोड़नी पड़ी। 
जीवन फिर से रुका हुआ लगा, लेकिन मैंने हार नहीं मानी। मैंने रिसेप्शनिस्ट के रूप में काम शरुू किया। इसी 
दौरान मेरा बी.एड. में चयन हुआ। आगे चलकर मैंने दोनों स्तर की TET परीक्षा भी उत्तीर्ण की। और फिर वर्ष 2015 
में मझु ेसरकारी शिक्षक बनने का अवसर मिला। 
यह उपलब्धि केवल नौकरी नहीं थी— यह वर्षों के धरै्य, प्रयास और विश्वास का परिणाम था। लेकिन मेरी यात्रा 
यहीं नहीं रुकी। 
सरकारी शिक्षक बनने के बाद मझु ेभीतर एक गहरा अनभुव होने लगा— जसेै जीवन मझु ेकिसी और दिशा में बलुा 
रहा हो। मैंने प्रतिदिन मेडिटेशन करना शरुू किया। धीरे-धीरे मझु ेऐसा महससू हुआ कि मेरे जीवन का उद्देश्य 
केवल स्वय ंआगे बढ़ना नहीं, बल्कि दसूरों के जीवन में भी सकारात्मक परिवर्तन लाना है। 
उसी अनभुव ने मझु ेलाइफ कोचिगं की ओर पे्ररित किया। मैंने अपना YouTube चनैल शरुू किया, अपने कोर्स 
बनाए, ई-बकु तयैार की और डिजिटल माध्यमों से लोगों तक ज्ञान और पे्ररणा पहँुचाने की शरुुआत की। 
आज मेरा उद्देश्य बहुत स्पष्ट है— अपने ज्ञान, अनभुव और सीख के माध्यम से इस दनुिया के हर व्यक्ति तक 
खशुी, जागरूकता और समदृ्धि का सदेंश पहँुचाना। 
मैं मानती हँू कि ज्ञान तब सार्थक होता है जब वह दसूरों के जीवन को छू सके। 
और यह मेरी यात्रा की समाप्ति नहीं— बल्कि एक नई शरुुआत है। अभी तक  स्वर विज्ञान, मनी मास्टरी वेबीनार, 
हीलिगं सेशसं के माध्यम से लोगों के जीवन में सकारात्मक परिवर्तन लाने का प्रयास जारी रखा है, साथ ही अकं 
शास्त्र, ज्योतिष शास्त्र एव ंवास्त ुविज्ञान के द्वारा लोगों में  सही ज्ञान उपलब्ध कराने की कोशिश की है, एव ंलॉ 
ऑफ़ अटै्रक्शन के माध्यम से लोगों के जीवन में उनके सपनों को परू्ण करने में उनकी सहायता की है। यह यात्रा 
आगे भी ऐसे ही जारी रहेगी यदि आप एक माध्यम बनना चाहत ेहैं दसूरों के जीवन में सकारात्मक बदलाव के लिए 
तो आप इस ई-बकु की जानकारी दसूरों तक भी पे्रषित कर सकत ेहैं, साथ ही मेरी प्रथम ई-बकु “स्वर विज्ञान 
सफलता की कंुजी” भी पढ़कर अपने आप को स्वर विज्ञान से सबंधंित शास्त्र सम्मत दरु्लभ जानकारी का ज्ञान 
प्राप्त कर सकत ेहैं। 
 विभिन्न प्रकार के कोर्सेज की जानकारी के लिए आप मेरे मोबाइल नबंर 8707748622 पर अधिक जानकारी के 
लिए सपंर्क  कर सकत ेहैं। 



 ईश्वर के आशीर्वाद से यटू्यबू, इंस्टाग्राम और फेसबकु तीनों पर नियमित रूप से ज्ञानवर्धक जानकारी को शयेर 
करती रहती हंू, वहां से भी आप लाभान्वित हो सकत ेहैं। 
धन्यवाद। 
पे्रम, आशीर्वाद और शभुकामनाओ ंसहित, 
— श्वेता विश्वकर्मा ✨ 
 
 
                उपसहंार 
 
प्रिय पाठक, 
यदि आप यहाँ तक पहँुचे हैं, तो इसका अर्थ है कि आपने केवल शब्द नहीं पढे़— आपने स्वयं के साथ कुछ पल 
बिताए हैं। इन ध्यान यात्राओ ंका उद्देश्य आपको बदलना नहीं था, बल्कि आपको आपके भीतर पहले से मौजदू 
शांति, प्रकाश, पे्रम और जागरूकता से फिर से जोड़ना था। 
जीवन हमेशा एक जसैा नहीं रहता। कभी रास्त ेसरल होत ेहैं, कभी चनुौतीपरू्ण। कभी मन शांत होता है, कभी प्रश्नों 
से भरा। लेकिन हर परिस्थिति में एक स्थान ऐसा होता है जो सदैव स्थिर रहता है— आपका आतंरिक कें द्र। ध्यान 
उसी स्थान तक लौटने का निमतं्रण है। 
इन अध्यायों में आपने साँसों के साथ चलना सीखा, मौन को सनुना सीखा, कल्पना की उड़ान में स्वय ंको देखना 
सीखा और वर्तमान क्षण को महससू करना सीखा। याद रखिए— ध्यान किसी मजं़िल तक पहँुचने का माध्यम 
नहीं, बल्कि हर क्षण को अधिक जागरूक होकर जीने की कला है। 
हो सकता है हर दिन आपका ध्यान गहरा न हो। कुछ दिन मन शांत रहेगा, कुछ दिन भटकेगा— और दोनों ही ठीक 
हैं। सबसे सुदंर बात यह है कि हर बार जब आप आखँें बदं करके अपने भीतर लौटत ेहैं, तब आप स्वय ंसे एक नया 
परिचय करत ेहैं। 
अपने जीवन में कुछ क्षण केवल अपने लिए सरुक्षित रखें। कुछ गहरी साँसें लें। अपने भीतर के मौन को सनुें। अपने 
सपनों को सम्मान दें और अपने हृदय की कोमलता को बनाए रखें। 
यह पसु्तक समाप्त हो सकती है, लेकिन आपकी ध्यान यात्रा यहीं से आगे शरुू होती है। 
आप प्रकाश हैं। 
आप शांति हैं। 
आपमें अनतं सभंावनाएँ हैं। 
पे्रम, कृतज्ञता और शभुकामनाओ ंसहित, 
आपकी ध्यान यात्रा की एक साथी, ईश्वर आपका सर्व मगंल करें।। ✨ 
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