
gmo‘dma {X. 10 OyZ 2019 g^md¥Vm§V 

gmo‘dma {X. 10 OyZ 2019 À¶m g^oMr gwê$dmV Zoh‘rà‘mUo àmW©Zm, dmT>{Xdg, 

MhmnmZ ¶mZo Pmcr. ¶mdoir S>m°. ¶e docUH$a ho dºo$ hmoVo. Amem aodUH$a ¶m§Zr àmñVm{dH$, 

A§Ocr ‘hmOZ ¶m§Zr dmT>{XdgmÀ¶m ew^oÀN>m, ‘¥Xþcm H$Uu ¶m§Zr d³Ë¶m§Mm n[aM¶ H$ê$Z 

{Xcm. lr. eaXM§Ð nQ>dY©Z ¶m§Zr Am^ma ‘mZco. ¶mdoir H${‘Ýg B§{O{ZA[a¨J 

‘hm{dÚmc¶mÀ¶m, Á¶m {dÚm{W©ZtZr nr.S>r. g‘doV àH$ën Ho$cm hmoVm, àH$ënm‘Ü¶o gh^mJr 

nr.S>r. ew^mWu Am{U ‘§S>i ¶m§Zm YÝ¶dmX XoÊ¶mgmR>r Ë¶m Amë¶m hmoË¶m. Km‘ Am{U ~mocUo 

¶m§Mo Bco³Q´>m°{ZH$ goÝgaÛmao ‘mnZ H$ê$Z nr.S>r.Mo {ZXmZ cdH$a H$aÊ¶mg Cn¶wº$ Ago 

Device ~Z{dUo hm Ë¶m§À¶m g§emoYZ àH$ënmMm {df¶ hmoVm. ¶m àH$ënmgmR>r Ë¶m§Zm H|$Ð 

emgZmÀ¶m {d^mJmH$Sy>Z AZwXmZhr ‘§Oya Pmco Amho. ¶m {dÚm{W©ZtMm sense of 

gratitude  cjUr¶ hmoVm, àË¶oH$mgmR>r Ë¶m§Zr ñdV… V¶ma H$coco thanks Mo a§JrV 

EZìhcn Am{U ’$m °B©c‘Ü¶o ì¶dpñWV doï>Z H o$coco ñZ°³g AmUco hmoVo. ¶m {dÚm{W©ZtZr 

Ë¶m§À¶m àH$ënm~Ôc WmoS>³¶mV {ZdoXZ Ho$co Am{U ew^mWu ew^§H$a d ‘§S>i ¶m§Mo 

ghH$m¶m©~Ôc Am^ma ‘mZco. 

g^oMm ‘w»¶ ^mJ åhUOo S>m°. ¶e docUH$a ¶m§Mo ì¶m»¶mZ, Am¶wd}XmVrc nXdrYa 

Agcoë¶m S>m°. docUH$am§Zr p³c{ZH$c gm¶H$m°cm°Or‘Yrc nXì¶wÎma Aä¶mgH«$‘ Ho$co AgyZ 

‘Mindfulness’ ¶m~ÔcmMm Ë¶m§Mm {deof Aä¶mg Amho. Mindfulness À¶m 

Therapeutic (CnMmamË‘H$) dmnamMm Vo àgma H$aVmV. Ë¶mgmR>r coIZ, ì¶m»¶mZo, 

H$m¶©emim, nWZmQ>ço ¶mMm dmna H$aVmV. ¶m g§X^m©Vrc SIPE Education hr Ë¶m§Mr 

g§ñWm AgyZ, SIPE A°nMrhr Ë¶m§Zr {Z{‘©Vr Ho$cr Amho.  

"Amamo½¶mgmR>r gOJVm Ü¶mZ (Mindfulness Meditation)' hm Ë¶m§Mm ì¶m»¶mZmMm 

{df¶ hmoVm.   



gwê$dmVrcmM Ë¶m§Zr Mindfulness åhUOo H$m¶ ho ñnï> Ho$co gOJVm Ü¶mZ 

(Mindfulness) hm Ü¶mZ XoUo åhUOoM cj qH$dm Attention XoUo ¶mMm àH$ma Amho. 

Amnco cj OmUrdnyd©H$ dV©‘mZ jUmV AmUUo (H$maU Vo ~è¶mMXm ZgVo) åhUOoM 

gOJVm Ü¶mZ qH$dm Mindfulness. 

Amnco H$m¶ hmoVo AmnU ^yVH$mi {H§$dm ^{dî¶H$mi ¶mMmM {dMma OmñV H$aV 

AgVmo. dV©‘mZ jUmV H$m¶ Mmcc¶ ¶mH$S>o Ü¶mZ / cj ZgVo. ^yV / ^{dî¶mÀ¶m 

{dMmam§Zr earamV ~Xc hmoVmV Ë¶m ~Xcm§Zm VUmd åhUVmV. ‘mUgm{edm¶ AÝ¶ àmUr {dMma 

H$aV ZmhrV. ^{dî¶mMo {dMma AgmdoV nU Vo gVV, Repetitive ZH$moV. ZH$mo Agcoco 

{dMma WH$dVmV. 

nm{H©$ÝgÝg ‘Ü¶o ¶mMm Cn¶moJ H$gm? ho gm§JVmZm S>m°. docUH$a åhUmco, "nm{H©$ÝgÝg 

hm ‘§oXÿMm {dH$ma Amho. ‘mBªS>’w$c Zog ¶m V§ÌmMm n[aUm‘ gmjmV ‘|Xÿda hmoVmo, gH$mamË‘H$ 

hmoVmo, Ë¶m‘wio PD Mm Ìmg H$‘r hmoVmo. ew^mWu Am{U ew^§H$a ¶m XmoKm§Zmhr ¶m§Mm cm^ hmoVmo. 

¶m {ddoMZmZ§Va Ë¶m§Zr gdmªH$Sy>Z EH$ Activity / àË¶m{jH$ H$ê$Z KoVco.  

1) EH$ hmV N>mVrda Am{U Xþgam hmV nmoQ>mda R>odÊ¶mg gm§{JVco. 

2) S>moio ~§X H$ê$Z, H$mhrhr Z H$aVm ’$º$ hmVm§H$S>o cj XoUog gm§{JVco.  

3) Z¡g{J©H$[aË¶m ídmgm~amo~a N>mVrdaMm hmV qH$dm nmoQ>mdaMm hmV A{YH$ hcVmo H$m Vo 

nhm. Ë¶mMdoir ídmgmH$S>ohr cj Úm.  

4) ídmg Am{U hmV ¶mH$S>o OmUrdnyd©H$ cj Úm.  

Mindfulness, ¶m V§Ìm‘Ü¶o àË¶j H¥$Vr H$am¶Mr ZgVo, CXm. AmnU àmUm¶m‘ 

H$aVmo, ¶moJmgZo H$aVmo, H¥$Vr H$aVmo, Mindfulness ‘Ü¶o àË¶j Ë¶m jUr (dV©‘mZ jUr) 

AmnU Ì¶ñWnUo ídmgmH$S>o, ‘ZmH$S>o, earamH$S>o nhm¶Mo AgVo, cj Úm¶Mo AgVo, qH$dm 

AZw^dm¶Mo AgVo Am{U Ë¶mMm ñdrH$ma H$am¶Mm. BWo ‘ZmÀ¶m nmVirda Oo KS>Vo Ë¶mMm 

sequence Agm. 



 

darc MmQ>©‘Ü¶o earamda n[aUm‘ qH$dm ~Xc hmoÊ¶mMo H$maU AmnU ^mdZm§Mm ñdrH$ma 

(Acceptance) H$aV Zmhr åhUyZ earamda qH$dm ‘Zmda Vrd« ~Xc/n[aUm‘ hmoVmV. 

AmVm ‘mBªS>’w$cZog V§ÌmMm dmna Ho$ë¶mg darc sequence ‘Ü¶o H$m¶ ~Xc hmoVmo nmhÿ. 

 

 

 

darc sequence ‘Ü¶o XmoZ Jmoï>r KS>ë¶m, {dMmam§da cj hmoVo Am{U Á¶m ^mdZm 

{Z‘m©U Pmë¶m Ë¶m§Mm ñdrH$ma Ho$cm, ¶m‘wio earamda Mm§Jcm n[aUm‘ hmoVmo. AmnU CËgm{hV 

Pmcmo H$s Dopamine dmT>Vo. AemàH$mao ¶m V§ÌmMm therapy åhUyZ dmna hmoD$ 

eH$Vmo. 

{dMmam§da Ü¶mZ XoUo / cj XoÊ¶m‘wio ‘§oXþÀ¶m Pre Frontal Cortex ¶m 

^mJmda (Omo ’$º$ ‘mZdr ‘|Xÿ ‘Ü¶o Amho) gH$mamË‘H$ n[aUm‘ hmoVmo. ^mdZm g¡amQ> hmoV 

ZmhrV. ZdrZ noetMr {Z{‘©Vr hmoVo, Amamo½¶ gwYmaVo ‘mBªS>’w$cZog ¶m V§ÌmMm dmna 

H$aÊ¶mgmR>r S>m°. docUH$a ¶m§Zr ‘mZdr ‘ZmVrc {dMmam§Mr àH«$s¶m gm§{JVcr.  

 



 

 

H$moUVohr {dMma ¶oUo MwH$sMo Zmhr. nU Ë¶m {dMmamZwgma H¥$Vr H$aUo/ 

Response XoUo ho MyH$, Ë¶mMm earamda n[aUm‘ hmoVmo. MwH$sMo {dMma Amco, Va Ë¶mH$S>o 

cj XoD$Z ~{KVë¶m‘wio, ¶mo½¶ à{VgmX XoVm ¶oVmo, ‘ZmÀ¶m ¶mo½¶ à{VgmXmMm earamda dmB©Q> 

n[aUm‘ hmoV Zmhr. 

¶mZ§Va Xþgar Activity KoVcr. ¶m àmË¶m{jH$m‘Ü¶o Ë¶m§Zr doJdoJù¶m ñQ´>oMog 

H$aVmZm Ë¶mH$S>o H$go cj Úm¶Mo Am{U ¶mo½¶ à{VgmX Úm¶Mm ¶m~Ôc àmË¶m{jH$ H$ê$Z 

KoVco. jU / à{VjU gmjr^mdmZo ‘ZmH$S>o, Ì¶ñWnUo ~KUo åhUOo Minfulness. 

S>m°. docUH$a ¶m§À¶m ì¶m»¶mZmZ§Va MMm© Am{U àûZmoÎmao Pmcr. ¶mdoir S>m°. àH$me 

OmdS>oH$am§Zr ñdV…Mm AZw^d eoAa Ho$cm. AZoH$m§Zr MM}V gh^mJ KoVcm. 

S>m°. docUH$am§Zr Richard Davidson {c{IV Science of 

Meditation Am{U Secret ¶m XmoZ nwñVH$m§Mr dmMÊ¶mgmR>r {e’$mag Ho$cr.  

lr. eaXM§Ð nQ>dY©Z ¶m§Zr Am^ma ‘mZë¶mda H$m¶©H«$‘mMr gm§JVm Pmcr.  

S>m°. ¶e docUH$a - 9146364940 / 9422054551. 


