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साराांश : 

 

इस लेख में हमने बौद्ध दर्शन के संदभश में व्यक्तित्व को आकार देने और बदलने पर माइंडफुलनेस और ध्यान के 

गहन प्रभाि का पता लगाया है । हमने चार आयशसत्य और असं्टमगक मागश जैसी प्रमुख बौद्ध मर्क्षाओ ंका पररचय 

देकर रु्रुआत मकया है , जो माइंडफुलनेस और ध्यान के महत्व पर जोर देते हैं । मफर हमने माइंडफुलनेस और 

ध्यान को पररभामित मकया है , आत्म – जागरूकता , भािनात्मक मिमनयमन तथा करुणा और सहानुभूमत को 

बढ़ािा देने में उनकी भूममकाओ ंपर प्रकार् डाला है । इसके पाश्चात्य हमने मनयममत ध्यान अभ्यास द्वारा 

संज्ञानात्मक और व्यिहाररक पररितशनो ंपर भी चचाश मकया है । जो अनुभिजन्य , साक्ष्य और र्ोध अध्ययनो ंद्वारा 

सममथशत है । इन प्रथाओ ंको अपने दैमनक जीिन में र्ाममल करने में मदद करने के मलए हमने व्यिहाररक 

अनुप्रयोग की बात की है , साथ ही साथ रु्रुआती लोगो ंद्वारा सामना की जाने िाली सामान्य चुनौमतयो ंके 

समाधान कैसे मकयें जाए इसके उपाय भी सुझाए हैं। 

 

मौलिक शब्द : माइंडफुलनेस, ध्यान, बौद्ध दर्शन, चार आयशसत्य, असं्तमगक मागश, आत्म-जागरूकता, भािनात्मक 

मिमनयमन, करुणा , सहानुभती , मिप्श्यना, समता , ध्यान , संज्ञानात्मक पररितशन , व्यिहार पररितशन , दीघशकामलक 

परभाि, अनुभिजन्य साक्ष्य, व्यिहाररक अनुप्रयोग, चुनौमतयााँ और समाधान  

 

 

 

पररचय : 

 

क्या माइंडफुलनेस और मेमडटेर्न िास्ति में हमारे व्यक्तित्व को बदल सकते हैं ? यह सिाल समदयो ंसे 

दर्शमनको,ं मनोिैज्ञामनको ंऔर आध्याक्तत्मक मचमकत्सको ंको परेर्ान करता रहा है । बौद्ध दर्शन , माइंडफुलनेस 

और मेमडटेर्न प्रथाओ ंकी अपनी समृद्ध परंपरा के साथ , इस प्रर्न पर गहन अंतर्दशमि प्रदान करता है । बुद्ध के 

रूप में जाने जाने िाले मसद्धाथश गौतम की मर्क्षाओ ंमनमहत , बौद्ध धमश व्यक्तिगत पररितशन के मलए आियक 

उपकरण के रूप में माइंडफुलनेस (र्ांमत ) और मेमडटेर्न (भािना ) की खेती पर जोर देता है । ये अभ्यास 

केिल र्ांमत की क्तथथमत प्राप्त करने के बारे में ही नही ंअमपतु ज्ञान , नैमतक आचरण और मानमसक अनुर्ासन के 

मिकास के साथ भी गहराई से जुड़े हुए हैं । माइंडफुलनेस और मेमडटेर्न के माध्यम से , व्यक्ति अपने मिचारो ं , 

भािनाओ ंऔर व्यिहारो ंकी गहरी समझ प्राप्त कर सकते हैं । इस आलेख मे हम देखेंगे मक बौद्ध दर्शन में 

मसखाई गई माइंडफुलनेस और मेमडटेर्न , व्यक्तित्व को आकार देने और बदलने में कैसे महत्वपूणश भूममका 

मनभाते हैं ।  
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 बौद्ध दशशन की पृष्ठभूलम  

बौद्ध मर्क्षाए : बौद्ध दर्शन मसद्धाथश गौतम, बुद्ध की मर्क्षाओ मे गहराई से मनमहत है । इन मर्क्षाओ के कें द्र मे चार 

आयश सत्य और असं्टमगक मागश है , जो दुख को समझने और उस पर मिजय पाने के मलए एक रूपरेखा प्रदान 

करते है ।  

  

चार आयश सत्य:  

दुख का सत्य दुक्ख  : जीिन स्वाभामिक रूप से दुख और असंतोि से भरा है ।   

दुख के कारण का सत्य समुदाय : दुख इच्छा ,आसक्ति और अज्ञानता के कारण होता है । 

दुख के अंत का सत्य मनरोध : इसके कारणो को समाप्त करके दुख को समाप्त करना संभि है ।  

दुख के अंत के मागश का सत्य  मगगा ; दुख को समाप्त करने का तरीका असं्टमगक मागश है ।  

  

अस्टांलगक मागश : 

सही समझ : िास्तमिकता और चार आयश सत्य की प्रकृमत को समझना ।  

सही इरादा : त्याग ,सद्भािना और अहामनकारकता का इरादा मिकमसत करना ।  

सही िाणी : सच बोलना ,दयालुता से और लाभकारी ढंग से बोलना ।  

सही कायश : दूसरो ंको नुकसान पहुाँचाने से बचते हुए नैमतक और नैमतक रूप से कायश करना ।  

सही आजीमिका : ऐसे काम मे संलग्रहोना जो दूसरो ंको नुकसान न पहुाँचाने और नैमतक रूप से सकारात्मक हो ।  

सही प्रयास : खुद को बेहतर बनाने के मलए लगातार प्रयास करना ।  

सही सचेतना : र्रीर ,भािनाओ ,मन ,और घटनाओ के बारे मे जागरूकता मिकमसत करना ।  

सही एकाग्रता : ध्यान मे डूबे रहने की गहरी अिथथाओ को मिकमसत करना ।  

 

एलिहालसक सांदभश : 2,500 साल पहले बौद्ध धमश की रु्रुिात से ही सचेतनता और ध्यान बौद्ध धमश का अमभन्न 

अंग रहे हैं । बौद्ध ने थव्यम  रूपो के मिमभनत्र रूपो का अभ्यास मकया और मसखाया , मजनहे बाद मे सतीपतन सुत्त 

जैसे गं्रथो मे व्यिक्तथथत मकया गया । ये अभ्यास पूरे एमर्या मे फैल गए और थेरिाद , महायान और िज्रयान बौद्ध 

धमश जैसी मिमभत्र परम्पराओ ंमे मिकमसत हुए । प्रते्यक परंपरा का सचेतना और ध्यान के प्रमत अपना अनूठा 

र्दमिकोण है , लेमकन सभी ज्ञान और व्यक्तिगत पररितशन प्राप्त करने मे उनके महत्व पर जोर देते हैं।  

 

माइांडफुिनेस : बौद्ध दर्शन में , माइंडफुलनेस का अथश है हमारे मिचारो ं , भािनाओ ं , र्ारीररक समिेदनाओ ं

और आस-पास के िातािरण के बारे में पल-पल की जागरूकता बनाए रखने का अभ्यास । इसमें एक खास 

तरीके से ध्यान देना र्ाममल है : उदे्दयपूणश , ितशमान क्षण में और मबना मकसी मनणशय के माइंडफुलनेस अिांमगक 

मागश का एक प्रमुख घटक है और अंतर्दशमि और ज्ञान मिकमसत करने के मलए आियक है ।  

 

ध्यान ( भावना ) : बौद्ध धमश मे ध्यान एक मानमसक व्यायाम है मजसका उदे्दय एकाग्रता , श्पिता , भािनात्मक 

सकारात्मकता और चीजो ंकी िास्तमिक प्रकृमत को र्ांत र्दमि से देखना है । ‘’भािना ‘’ र्ब्द का अथश है 

‘’मानमसक मिकास ‘’ या ‘’साधना। ‘’ ध्यान के माध्यम से , अभ्यासी अपने मन को बदलने और ज्ञान की क्तथथमत 

प्राप्त करने का लक्ष्य रखते हैं ।  

 

ध्यान के प्रकार : 

लवपश्यना (अांिर्दशलि ) : मिपयना , मजसका अथश है ‘’अंतर्दशमि ‘’ या ‘’स्पि र्दमि ‘’ ध्यान का एक रूप है जो मन 

और र्रीर के बीच गहरे अंतरसंबंध पर ध्यान केक्तित करता है । इसमें आसक्ति या घृणा के मबना मिचारो ं , 

भािनाओ ंऔर समिेदनाओ ंका अिलोकन करना र्ाममल है मजसमें िास्तमिकता की प्रकृमत और सभी घटनाओ ं

की अथथायी , असंतोिजनक और गैर-स्व प्रकृमत के बारे में गहन अंतर्दशमि प्राप्त होती है ।  
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समाथा ( एकाग्रिा ध्यान ) : समाथा , मजसका अथश है ‘’र्ांत ‘’ या ‘’र्ांमत ‘’ एक ध्यान अभ्यास है मजसका उदे्दय 

गहरी एकाग्रता और मानमसक क्तथथरता को मिकमसत करना है । अभ्यासी मन को र्ांत करने और गहरी , र्ांमतपूणश 

एकाग्रता की क्तथथमत प्राप्त करने के मलए एक ही िसु्त , जैसे की सांस , मंत्र या र्दय िसु्त पर ध्यान कें मद्रत करते हैं 

। इस अभ्यास का उपयोग मिपयना ध्यान के मलए आधार के रूप में मकया जाता है ।  

 

मेट्टा ( पे्रम-दया ध्यान ) :  मेट्टा ध्यान में स्वयं और दूसरो ंके प्रमत पे्रम- दया और करुणा का रिैया मिकमसत 

करना र्ाममल है । अभ्यासी ‘’मैं खुर् रहाँ , मैं सुरमक्षत रहाँ ‘’ जैसे िाक्यांर्ो ंको दोहराते हैं , धीरे-धीरे इन इच्छाओ 

को दूसरो ंतक पहंुचाते हैं , मजनमें मप्रयजन , तटथथ लोग यहााँ तक मक िे लोग भी र्ाममल हैं मजनके साथ उनका 

संघिश है ।  

 

जजेन ( बैठे हुए ध्यान ) : जजेन जेन बौद्ध धमश में अभ्यास मकए जाने िाले बैठे हुए ध्यान का रूप है । इसमें एक 

खास मुद्रा में बैठना , सांस पर ध्यान कें मद्रत करना और मिचारो ंऔर समिेदनाओ ंका अिलोकन करना र्ाममल है 

, जैसे िे उठते और गुजरते हैं । इसका लक्ष्य खुली जागरूकता और उपक्तथथती की क्तथथमत को मिकमसत करना है ।  

 

वालकां ग मेलडटेशन : इस अभ्यास  में चलते समय सचेत रहना र्ाममल है । अभ्यासकताश चलने की संिेदनाओ ं , 

पैरो ंकी हरकत और जमीन के संपकश  पर पूरा ध्यान देते हैं । इसे अक्सर बैठे हुए ध्यान के पूरक अभ्यास के रूप 

में उपयोग मकया जाता है । ध्यान की इन पररभािाओ ंऔर प्रकारो ंको समझकर , हम बौद्ध दर्शन के भीतर 

मिमिध र्दमिकोणो ंको समझ सकते हैं जो व्यक्तिगत पररितशन और एक सचेत , दयालु व्यक्तित्व के मिकास में 

योगदान करते हैं ।  

 

 व्यक्तित्व को आकार देने में माइांडफुिनेस की भूलमका : 

 

आत्म –जागरूकिा : माइंडफुलनेस व्यक्तियो ंको मबना मकसी मनणशय के अपने मिचारो ं , भािनाओ ंऔर व्यिहारो ं

का मनरीक्षण करने के मलए प्रोत्सामहत करके आत्म –जागरूकता को महत्वपूणश रूप से बढ़ाती है । यह अभ्यास 

लोगो ंको उनकी सोच और व्यिहार में पैटनश को पहचानने , उनकी भािनाओ ंके अंतमनशमहत कारणो ंको समझने 

और उनके आंतररक अनुभिो ंके प्रमत अमधक सजग होने की अनुममत देता है । यमद मनयममत रूप से कोई व्यक्ति 

माइंडफुलनेस का अभ्यास करता है तो िह स्वयं के बारे मे एक स्पि समझ मिकमसत कर सकता है , जो 

व्यक्तिगत मिकास और पररितशन के मलए महत्वपूणश सामबत होगा । यह बढ़ी हुई आत्म-जागरूकता नकारात्मक 

आदतो ंको पहचानने और संबोमधत करने और सकारात्मक लक्षणो ंको बढ़ािा देने में मदद करती है ।  

 

भावनात्मक लवनयमन : माइंडफुलनेस अभ्यास व्यक्तियो ंको उनकी भिनिो ंपर अमधकी कुर्लता से प्रमतमिया 

करने में मदद करके बेहतर भािनात्मक मिमनयमन में योगदान देता है। यह आिेगपूणश प््रमतमिया करने के बजाय 

, माइंडफुलनेस लोगो ंको रुकना , अपनी भािनाओ ंका मनरीक्षण करना और अमधक मिचारर्ील प््रमतमिया चुनना 

मसखाता है। यह प्रमिया भािनात्मक प््रमतमियार्ीलता को कम करती है तथा र्ांमत और संतुलन की भािना को 

बढ़ािा देती है । अध्ययनो ंसे पता चला है मक माइंडफुलनेस मचंता और औसाद के लक्षणो ंको कम कर सकती है , 

मनोदर्ा में सुधार कर सकती है और समग्र भािनात्मक कल्याण को बढ़ा सकती है। भािनाओ ंके प्रमत सचेत 

र्दमिकोण मिकमसत करके , व्यक्ति तनाि को अमधक प्रभािी ढंग से प्रबंमधत कर सकतें हैं साथ ही साथ अमधक 

क्तथथर और सकारात्मक भािनात्मक क्तथथमत बनाए रख सकते हैं ।  

 

करुणा और सहानुभूलि : माइंडफुलनेस व्यक्तियो ंको अपने स्वयं के अनुभिो ंऔर दूसरो ंके अनुभिो ंके साथ 

उपक्तथथत और जुड़े रहने के मलए प्रोत्सामहत करके करुणा और सहानुभूमत को बढ़ािा देती है। पे्रम-दया ध्यान 

जैसी प्रथाओ ंके माध्यम से , व्यक्ति स्वयम और दुर्रो ंके प्रमत सद्भािना और करुणा मक भािना को बढ़ाना 
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सीखते हैं । यह अभ्यास सहानुभूमत मक गहरी भािना मिकमसत करने में मदद करता है , क्योमक व्यक्ति दुख और 

खुर्ी के सामान्य मानिीय अनुभि के बारे में अमधक जागरूक हो जाते हैं । माइंडफुलनेस मनणशयात्मक र्दमिकोण 

को भी कम करता है और अमधक स्वीकायश और समझदार र्दमिकोण को बढ़ािा देता है । नतीजतन , जो व्यक्ति 

माइंडफुलनेस का अभ्यास करते हैं िे अक्सर दयालु सहानुभूमतपूणश और अपने आस-पास के लोगो ंसे जुड़े होते 

हैं।  

 

 व्यक्तित्व पर ध्यान का प्रभाव  

सांज्ञानात्मक पररविशन : मनयममत ध्यान अभ्यास से महत्वपूणश संज्ञानात्मक पररितशन होते हैं, मिरे्ि रूप से 
ध्यान और फ़ोकस से संबंमधत के्षत्रो ंमें। ध्यान मक्तस्तष्क की ध्यान बनाए रखने और लंबे समय तक कायों 
पर ध्यान कें मद्रत करने की क्षमता को बढ़ाता है। यह सुधार अक्सर प्रीफं्रटल कॉटेक्स में बढ़ी हुई 
गमतमिमध के कारण होता है, मक्तस्तष्क का िह के्षत्र जो मनणशय लेने, समस्या-समाधान और आत्म-मनयंत्रण 
जैसे कायशकारी कायों के मलए म़िमे्मदार होता है। अध्ययनो ं से पता चला है मक ध्यान करने िालो ंके 
मक्तस्तष्क के उन के्षत्रो ंमें गे्र मैटर का घनत्व अमधक होता है जो ध्यान और संिेदी प्रसंस्करण से जुड़े 
होते हैं। यह बढ़ा हुआ संज्ञानात्मक कायश न केिल दैमनक प्रदर्शन में सुधार करता है बक्ति जीिन के 
प्रमत अमधक सचेत और ितशमान र्दमिकोण में भी योगदान देता है। 

 

व्यवहार पररविशन : ध्यान धैयश, दयालुता और कम आिामकता जैसे गुणो ंको बढ़ािा देकर सकारात्मक 
व्यिहार पररितशन ला सकता है। माइंडफुलनेस और पे्रमपूणश-दया ध्यान जैसी प्रथाओ ं के माध्यम से, 

व्यक्ति तत्काल प्रमतमिया के मबना अपने मिचारो ंऔर भािनाओ ंका मनरीक्षण करना सीखते हैं। यह 
अभ्यास क्तथथमतयो ं के प्रमत अमधक मापा और मिचारर्ील प्रमतमिया मिकमसत करने में मदद करता है, 

मजससे आिेग और आिामकता कम होती है। इसके अमतररि, ध्यान आंतररक र्ांमत और संतोि की 
भािना को बढ़ािा देता है, जो दूसरो ंके साथ अमधक धैयशिान और दयालु बातचीत में तब्दील हो जाता 
है। र्ोध से पता चला है मक मनयममत ध्यान अभ्यास आिामकता के मनम्न स्तर और सामामजक व्यिहार 
में िृक्तद्ध से जुड़ा है। 

 

दीघशकालिक प्रभाव : व्यक्तित्व लक्षणों  पर ध्यान के दीघशकामलक लाभ अच्छी तरह से प्रलेक्तखत हैं। 
अध्ययनो ंसे पता चला है मक लगातार ध्यान अभ्यास व्यक्तित्व में थथायी पररितशन ला सकता है, जैसे मक 
खुलापन, कतशव्यमनष्ठा और भािनात्मक क्तथथरता में िृक्तद्ध। उदाहरण के मलए, जनशल साइकोलॉमजकल साइंस 
में प्रकामर्त एक अध्ययन में पाया गया मक मजन व्यक्तियो ंने आठ सप्ताह के माइंडफुलनेस मेमडटेर्न 
प्रोग्राम में भाग मलया, उनमें माइंडफुलनेस, आत्म-करुणा और समग्र कल्याण में उले्लखनीय िृक्तद्ध देखी 
गई। एक अन्य अध्ययन ने इस बात पर प्रकार् डाला मक लंबे समय तक ध्यान करने िालो ंमें गैर-ध्यान 
करने िालो ंकी तुलना में सहानुभूमत, लचीलापन और जीिन संतुमि जैसे सकारात्मक लक्षणो ंका स्तर 
अमधक था। ये थथायी पररितशन बताते हैं मक ध्यान न केिल मन की क्षमणक अिथथाओ ंको बढ़ाता है 
बक्ति समय के साथ अमधक संतुमलत और लचीले व्यक्तित्व के मिकास में भी योगदान देता है। 

 

माइांडफुिनेस – आधाररि िनाव नू्यनीकरण कायशक्रम (MBSR) : 

मैसासाचुसेट्स मेमडकल सू्कल मिश्वमिद्यालय के र्ोधकताशओ ंद्वारा मकए गए एक अध्ययन में प्रमतभामगयो ंपर 
8-सप्ताह के MBSR कायशिम के प्रभािो ंकी जांच की गई। पररणामो ं ने माइंडफुलनेस, आत्म-करुणा 



                                 International Journal of Enhanced Research in Educational Development (IJERED)  

ISSN: 2320-8708, Vol. 12 Issue 5, Sept.-Oct, 2024, Impact Factor: 8.376 

 

Page | 105 

और समग्र कल्याण में महत्वपूणश सुधार मदखाए। प्रमतभामगयो ं ने तनाि, मचंता और अिसाद में कमी के 
साथ-साथ भािनात्मक मिमनयमन और आत्म-जागरूकता में िृक्तद्ध की सूचना दी। 

 

ध्यान और व्यक्तिव पर दीघशकालिक अध्ययन : मनोिैज्ञामनक मिज्ञान पमत्रका में प्रकामर्त  एक दीघशकामलक 
अध्ययन ने व्यक्तित्व लक्षणो ंपर ध्यान के दीघशकामलक प्रभािो ंका आकलन करने के मलए कई ििों तक 
प्रमतभामगयो ंका अनुसरण मकया। अध्ययन में पाया गया मक मनयममत ध्यान अभ्यास खुलेपन, कतशव्यमनष्ठा 
और भािनात्मक क्तथथरता में िृक्तद्ध से जुड़ा था। इन पररितशनो ंका शे्रय माइंडफुलनेस और ध्यान के 
मनरंतर अभ्यास को मदया गया, मजसने व्यक्तियो ंको अमधक आत्म-जागरूकता और भािनात्मक लचीलापन 
मिकमसत करने में मदद की। 

 

पे्रम-दया ध्यान का परभाव : सै्टनफोडश मिश्वमिद्यालय में मकए गए र्ोध ने सहानुभूमत और करुणा पर पे्रम-
दया ध्यान के प्रभािो ं का पता लगाया है।  ध्यान के इस रूप में र्ाममल होने िाले प्रमतभामगयो ं ने 
सकारात्मक भािनाओ,ं सहानुभूमत और सामामजक व्यिहार में उले्लखनीय िृक्तद्ध देखी है। इस अध्ययन से 

पता चलता है मक पे्रमपूणश -दया ध्यान न केिल भािनात्मक कल्याण को बढ़ाता है, बक्ति अमधक दयालु 
और सहानुभूमतपूणश व्यक्तित्व को भी बढ़ािा देता है।  

 

नू्यरोप्लास्टीलसटी और ध्यान : जनशल नू्यरोइमेज में प्रकामर्त एक अध्ययन ने मक्तस्तष्क संरचना पर ध्यान 
के प्रभाि की जांच की। र्ोधकताशओ ंने पाया मक लंबे समय तक ध्यान करने िालो ंके मक्तस्तष्क के उन 
के्षत्रो ंमें गे्र मैटर घनत्व बढ़ गया था जो ध्यान, भािनात्मक मिमनयमन और आत्म-संदमभशत प्रसंस्करण से 
जुड़े थे। ये संरचनात्मक पररितशन संज्ञानात्मक कायों और भािनात्मक क्तथथरता में सुधार से जुड़े थे, जो 
व्यक्तित्व मिकास में ध्यान की भूममका का समथशन करते हैं।  

 

माइांडफुिनेस और आक्रामकिा : जनशल माइंडफुलनेस में प्रकामर्त एक अध्ययन से पता मक  जो व्यक्ति 
मनयममत रूप से माइंडफुलनेस मेमडटेर्न का अभ्यास करते हैं, उनमें आिामकता और र्तु्रता का स्तर 
कम होता है। अध्ययन ने सुझाि मदया मक माइंडफुलनेस व्यक्तियो ंको अपनी भािनाओ ंको अमधक 
प्रभािी ढंग से प्रबंमधत करने में मदद करती है, मजससे आिामक व्यिहार कम होता है और व्यक्तित्व 
अमधक र्ांमतपूणश होता है। ये अध्ययन व्यक्तित्व को आकार देने और बदलने में माइंडफुलनेस और 
ध्यान की भूममका का समथशन करने िाले मजबूत अनुभिजन्य साक्ष्य प्रदान करते हैं। इन प्रथाओ ंको 
दैमनक जीिन में र्ाममल करके, व्यक्ति आत्म-जागरूकता, भािनात्मक मिमनयमन, सहानुभूमत और समग्र 
कल्याण में महत्वपूणश सुधार का अनुभि कर सकते हैं ।  

 

 दैलनक अभ्यास : 

सुबह की माइांडफुिनेस : अपने मदन की रु्रुआत कुछ ममनटो ंके माइंडफुलनेस  से करें । चुपचाप बैठें , 

अपनी सांसो ंपर ध्यान दें और मदन के मलए एक इरादा तय करें । यह अभ्यास आपको अपने मदन की 
रु्रुआत र्ांत और एकाग्र मन से करने में मदद कर सकता है।  
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ध्यान पूवशक सांस िेना : पूरे मदन, माइंडफुल ब्रीमदंग का अभ्यास करने के मलए छोटे-छोटे बे्रक लें। बस 
कुछ ममनटो ंके मलए अपनी सांसो ंपर ध्यान दें , सााँस अंदर और बाहर आने पर ध्यान दें। यह तनािपूणश 
क्षणो ंके दौरान मिरे्ि रूप से मददगार हो सकता है।  

 

बॉडी सै्कन मेलडटेशन : प्रते्यक मदन 10-15 ममनट बॉडी सै्कन मेमडटेर्न करें । आराम से लेटें या बैठें  
और अपने र्रीर के अलग-अलग महस्ो ंपर ध्यान दें , अपने पैर की उंगमलयो ंसे रु्रू करके अपने मसर 
तक। यह अभ्यास र्रीर के प्रमत जागरूकता और मिश्राम मिकमसत करने में मदद करता है। 

 

ध्यान पूवशक खाना : खाते समय माइंडफुलनेस का अभ्यास करें । अपने खाने के स्वाद, बनािट और सुगंध 
पर ध्यान दें। धीरे-धीरे खाएं और हर मनिाले का म़िा लें। यह आपके खाने के अनुभि को बेहतर बना 
सकता है और पाचन में सुधार कर सकता है ।  

 

शाम का लचांिन : अपने मदन को कुछ ममनटो ंके मचंतन के साथ समाप्त करें ।  चुपचाप बैठें  और अपने मदन 
की समीक्षा करें , ध्यान के मकसी भी पल को स्वीकार करें और उन के्षत्रो ंको पहचानें जहााँ आप सुधार 
कर सकते हैं। यह अभ्यास आपको र्ांत होने और आरामदायक नीदं के मलए तैयार होने में मदद कर 
सकता है । 
 

चुनौलियााँ और समाधान क्या हैं ? 

चुनौिी : समय कैसे लनकािें ? 

समाधान : छोटे-छोटे सत्रो ंसे रु्रू करें । ध्यान के 5 मीनट भी फकश  ल सकते हैं । जैसे -जैसे आप अभ्यास के 
साथ अमधक सहज होते जाते हैं, धीरे-धीरे अिमध बढ़ाएाँ ।  

 

चुनौिी : बेचैनी और व्याकुििा कैसे दूर करें  ? 

समाधान : ध्यान रु्रू करते समय बेचैनी या व्याकुलता महसूस करना सामान्य है। मबना मकसी मनणशय के 
इन भािनाओ ंको स्वीकार करें और धीरे-धीरे अपना ध्यान अपनी सांस या ध्यान की िसु्त पर िापस 
लाएाँ । समय के साथ, आपकी ध्यान कें मद्रत करने की क्षमता में सुधार होगा।  

 

चुनौिी : लनरांिरिा कैसे बनाए रखें ? 

समाधान : अपने अभ्यास के मलए प्रते्यक मदन एक मिमर्ि समय मनधाशररत करके एक मदनचयाश थथामपत करें । 
टर ैक पर बने रहने में मदद के मलए ररमाइंडर या ऐप का उपयोग कर सकतें हैं। ध्यान समूह में र्ाममल 
होना या ध्यान साथी ढूाँढ़ना भी सहायता और जिाबदेही प्रदान कर सकता है । 

 

चुनौिी : शारीररक असुलवधा  

समाधान : एक आरामदायक मुद्रा खोजें मजसमे कुछ देर तक बैठ सकें  । आपको  फर्श पर िॉस-लेग करके 
बैठने की ़िरूरत नही ंहै; कुसी पर बैठना या लेटना भी स्वीकायश है। अपने र्रीर को सहारा देने और 
असुमिधा को कम करने के मलए कुर्न या सहारे का उपयोग कर सकते हैं ।  
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लनष्कर्श : 

 

इन व्यिहाररक युक्तियों  को र्ाममल करके और आम चुनौमतयो ंका समाधान करके, कोई भी व्यक्ति 
माइंडफुलनेस और ध्यान को अपने दैमनक जीिन का एक थथायी और समृद्ध महस्ा बना सकता है । 

जैसे-जैसे हम आधुमनक  जीिन की जमटलताओ ंसे मनपटते हैं, माइंडफुलनेस और ध्यान की प्राचीन प्रथाएाँ  
व्यक्तिगत पररितशन के मलए कालातीत ज्ञान और व्यािहाररक उपकरण प्रदान करती हैं। जीिन के प्रमत 
एक माइंडफुल और ध्यानपूणश र्दमिकोण मिकमसत करके, हम अपने और दूसरो ंके बारे में गहरी समझ 
मिकमसत कर सकते हैं, मजससे हम अमधक दयालु, संतुमलत और पूणश अक्तस्तत्व की ओर अग्रसर हो सकते 
हैं। तो, क्या माइंडफुलनेस और ध्यान िास्ति में हमारे व्यक्तित्व को बदल सकते हैं? सबूत बताते हैं मक 
िे ऐसा कर सकते हैं। तो क्यो ंन आप इस यात्रा पर मनकलें और स्वयं इन प्रथाओ ंकी पररितशनकारी 
र्क्ति की खोज करें ? 
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