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मे￸डटेशनमे￸डटेशन ऐपऐप करकर सकतेसकते ह�ह� मददमदद, लेिकनलेिकन सावधानीसावधानी भीभी ज�रीज�री

वॉिशंगटन पो�ट की एक िरपोट� बताती है िक हेड�पेस, का�म और टेन परस� ट हैि�पयर जैसे ऐप को
डाउनलोड करने की सं#या म�  िपछले महीने काफी उछाल देखा गया है. मोबाइल इनसाइट्स और
एनािलिट+स �लेटफॉम� ऐप ‘एनी’ के मुतािबक, मेिडटेशन कराने वाले ‘माइंडफुलनेस’ ऐ�स की
डाउनलोड सं#या 29 माच� के ह.ते म�  750,000 तक पहंुच गई, जो जनवरी और फरवरी के सा�तािहक
औसत से 25% 0यादा है. एंड1ॉयड यजूस� ने सामा3य 4प से उस स�ताह इन ऐ�स के इ�तेमाल म�
करीब 85% 0यादा समय िबताया.

हालांिक मेिडटेशन हमेशा से एकांत म�  िकया जाने वाला एक अ6यास है लेिकन कोरोना वायरस लॉकडाउन म�
लोग अकेलापन महससू कर रहे ह7 , खुद को दुिनया से अलग-थलग महससू कर रहे ह7 . ऐसे म�  इस समय लोग
मेिडटेशन साथ-साथ करना पसंद कर रहे ह7 , चाहे वो वचु�अल ही +य9 न हो.
कई ऐप लाइव +लास भी देते ह7 . इनम�  लाइव मेिडटेशन सेशन भी होता है, लाइव कम�ट का फीचर भी होता है
जो लोग9 को एक-दसूरे से जुड़ा हुआ महससू कराता है.

इसके फायदे-नुकसान �या हो सकते ह�, ये जानने के िलए हमने जीवा आयुव�द के डायरे�टर डॉ�टर �ताप
चौहान से बात की.

वो कहते ह7, मेिडटेशन को समझना ज4री है. ये काफी ‘हायर फॉम� ऑफ ?ैि+टस’ है, जो योग का एक िह�सा
है. इसके िलए खुद को तैयार करना पड़ता है. ये योग का सातवां �टेज होता है, जहां आसन और ?ाणायाम से
होते हुए पहंुचा जाता है.

लेिकन आजकल लोग9 की धारणा है आंख बंद करना, बैठना और िकसी चीज पर फोकस करना मेिडटेशन है. ये
माइंड कंट1ोल है न िक मेिडटेशन. लेिकन मेिडटेशन की आम पिरभाषा लोग9 के बीच यही है- एक ऐसी तकनीक
िजससे मन को शांित िमले. ये ऐप के जिरये िकया जा सकता है. ऐप म�  गाइडेड मेिडटेशन होता है, डायरे+शन
िदए जाते ह7  िक अब आपको बैठना है, आंख�  बंद करनी है, आपकी सांस9 पर फोकस करना है वगैरह, वगैरह.

इन िदन9 सभी टीचर के पास नही ंजा सकते तो ऐसे म�  इन टे+नोलॉिजकल ऐप के इ�तेमाल म�  नुकसान नही ंहै.

डॉ. ?ताप कहते ह7 ,

मेिडटेशन आपकी पस�नल ?ैि+टस पर िनभ�र करता है. टे+नोलॉजी मेिडटेशन नही ंहै बि�क उसका एक
जिरया है. ऐप अDछा है या बुरा, ये उसके कंट� ट और वो िकस तरीके से यजूर तक पहंुचाया जा रहा है,
इसपर िनभ�र करता है.

वो आगे कहते ह7 , मेिडटेशन िदमाग को शांत करने के िलए िकया जाता है. लेिकन िकसी भी गैजेट के सामने
बैठने पर उससे इले+ट1ोमैEनेिटक रेिडएशन िनकलती ह7 . ये नव�स िस�टम, िदमाग पर असर डालता है.

इसके अलावा लॉकडाउन म�  आपका �Fीन टाइम बढ़ जाता है. ऐप की मदद से आप Hयान तो लगा सकते ह7
लेिकन कई बार फोन पर आने वाले मैसेज आपका Hयान तोड़ सकते ह7. बेहतर होगा िक फोन को ‘डू नॉट
िड�टब�’ मोड म�  रख� .
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ऐप के इ�तेमाल से �माट�फोन पर आपकी िनभ�रता बढ़ जाती है. बेहतर ये होगा िक आप ऐप से सीखकर
टे+नीक याद कर ल� , िलख ल�  और िबना फोन का इ�तेमाल िकए मेिडटेशन कर� .

इनइन बात�बात� काका रख�रख� �याल�याल
शांत और एकांत जगह चुन� .
अरोमा का इ�तेमाल कर� .
मेिडटेशन कभी भी िकया जा सकता है लेिकन बIJ मुहतू� यानी सरूज िनकलने से 2 घंटे पहले या सुबह-
सुबह करना फायदेमंद माना जाता है.
कम से कम 15 िमनट कर� , धीरे-धीरे इसे बढ़ाया जा सकता है.

10 मे￸डटेशनमे￸डटेशन ऐपऐप ￭जसका￭जसका आपआप करकर सकतेसकते ह�ह� इ#तेमालइ#तेमाल

1. दद माइडंफुलनेसमाइडंफुलनेस ऐपऐप (The Mindfulness App)

एंड$ ॉयड रेिटंग: 4.3 &टार
'ी, ऑ)शनल इन-ऐप परचेज

मेिडटेशन शुL करने वाले ह9 या आप काफी समय से मेिडटेशन करते आ रहे ह9, द माइंडफुलनेस ऐप के साथ
बहुत सारे िवक�प िमल� गे. माइंडफुलनेस के साथ 5 िदन गाइड�स के साथ ?ैि+टस, शुLआत करने म�  मदद
करता है. ये ऐप आपको पस�नलाइ0ड मेिडटेशन ऑ�शन, िरमाइंडर भी देता है.

2. स'वस'व (Sattva)

एंड$ ॉयड रेिटंग: 4.3 &टार
'ी, ऑ)शनल इन-ऐप परचेज

नाम से ही पता चलता है िक ये वैिदक िसMांत9 पर आधािरत मेिडटेशन ऐप है. इसम�  सं�कृत के िवOान9 के
बताए गए मेिडटेशन टे+नीक और मंP ह7 . आसान और गहरा Hयान 6 िमनट से शु4 होता है, और यजूस� धीरे-
धीरे इसे बढ़ाकर खुद मेिडटेशन टाइम की िलिमट तय कर सकते ह7.

3. #टॉप#टॉप, )ीद)ीद एंडएंड ￮थक￮थक (Stop, Breathe & Think)

एंड$ ॉयड रेिटंग: 4.7 &टार
'ी, ऑ)शनल इन-ऐप परचेज

ये ऐप पहले आपके इमोशन के बारे म�  पछूता है िक आप कैसा महससू कर रहे ह7 . उसके आधार पर ये आपको
मेिडटेशन का ऑ�शन देता है. िचंता को कम कर� , तनाव को कम कर� ,  योग वीिडयो और ए+य?ेूशर वीिडयो,
बेहतर नीदं या गाइड�स के साथ मेिडटेशन- इन ऑ�शन के साथ आपको मदद िमल सकती है. इस ऐप पर
आप अपने मडू को भी ट1ै क कर सकते है.

4. टेनटेन परस�टपरस�ट ह.ै/पयरह.ै/पयर (Ten Percent Happier)

एंड$ ॉयड रेिटंग: 4.7 &टार
'ी, ऑ)शनल इन-ऐप परचेज

इस एि�लकेशन म�  हर स�ताह कुछ नया कंट� ट जोड़ा जाता है. डेली वीिडयो और गाइडेड मेिडटेशन आपको
सबसे आसान तरीका िसखाते ह7. आपकी एंEजायटी और तनाव को कम करने म�  ढेर सारे कंट� ट मदद करते ह7 .
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5. इनसाइटइनसाइट टाइमरटाइमर (Insight Timer)

एंड$ ॉयड रेिटंग: 4.8 &टार
'ी, ऑ)शनल इन-ऐप परचेज

इनसाइट टाइमर पर सबसे 0यादा Rी गाइडेड मेिडटेशन के ऑ�शन ह7 . साथ ही इसम�  हर िदन करीब नए 10
मेिडटेशन कंट� ट िमलते ह7 . शुLआत करने के साथ-साथ इसम�  आगे चलकर आप गIुप िड�कशन म�  शािमल हो
सकते ह7 . ये ऐप आपकी वेलनेस का परूा खयाल रखता है.

6. )ीद)ीद (Breethe)

एंड$ ॉयड रेिटंग: 4.2 &टार
'ी, ऑ)शनल इन-ऐप परचेज

इस ऐप से िसफ�  5 िमनट म�  तनाव कम करने और बेहतर नीदं लेना सीख सकते ह7 . कोच के जिरये मा�टर
+लास का ऑ�शन भी िमलता है. ऐप के �लीप Sयिूजक �लेिल�ट, नेचर साउंड्स और बेडटाइम रीिडंग
आपको िसखाते ह7  िक आप आरामदेह नीदं का आनंद कैसे ल� .

7. हेड#पेसहेड#पेस (Headspace)

एंड$ ॉयड रेिटंग: 3.5 &टार
'ी, ऑ)शनल इन-ऐप परचेज

िब�तर पर सोने से पहले, इसके 10 �लीप Sयिूजक ट1ै +स या 16 नेचर साउंडसैप आजमा सकते ह7 . ये  ऐप
आपसे थोड़ा इनपुट लेता है और उस आधार पर आपके िलए पस�नलााइ0ड �लान तैयार करता है.
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