
 

 “माइंडफुऱनेस % संतुऱन और सद्भाव की ओर जाने वाऱा एक मार्ग” 

                            ऩय कोर्स 

ग ॊधी स्भतृि एवॊ दर्सन र्मभति] स्व मत्ि तनक म] र्ॊस्कृति भॊत्र रम  

ब यि र्यक य की एक ऩहर 

 

दतुनम  फदर वों के एक नए आम भ की ओय फढ़ यही है। मह ॉ फदरिी 
ऩरयस्स्ितिमों के इर् भ हौर भें] ग ॊधी स्भतृि औय दर्सन र्मभति आऩको 
र्त्म औय स्स्ियि  की म त्र  के मरए आभॊत्रत्रि कयिी है] स्जर्े भह त्भ  
ग ॊधी न े एक फ य इर् प्रक य व्मक्ि ककम  ि , “हय इॊर् न को अऩनी 
र् स्ति अऩने अतदय खोजनी होगी औय र् ॊति व स्िववक होन े के मरए 

फ हयी ऩरयस्स्ििमों र् ेअप्रब ववि होनी च हहए।” 

 

आओ] मह र्भम है] मह ववश्व र् कयने क  कक र् ॊति हभ ये बीिय तनहहि 

है। 
 

(औय ह ॉ] मह  कोर्स तन्र्ुल्क है।) 

आइए पहऱे हम माइंडफुऱनेस कोसग की शुरूआत करें - 

मह कोर्स एक व्मस्क्ि म  स्वमॊ र्े आर्ऩ र् के ऩरयवेर् म  प्रकृति िक 

औय स्वमॊ के बीिय र्भ नि  र् ेक भ कयि  है। मह ककर्ी व्मस्क्ि की 
वह आत्भस्वीकृति] स्जर्भें वह  दरू्यों की ववमर्ष्टि  स्वीक य कयि  है] 

के फ ये भें है। इर् कोर्स क  व स्िववक उदे्दश्म भनुष्म ऩय उर्के र्ुद्ध ित्व 

के र् ि ध्म न कें हिि कयन  है जो प्र चीन ववर्षेि ओॊ जैर्े र् ॊति] करुण ] 



र्ह नुबूति आहद के भ ध्मभ र् ेक भ कयि  है। मह ववमबतन ब वन त्भक 

स्स्ितिमों र्े तनऩटने औय अऩने बीिय खरु्ी औय आनॊद प्र प्ि कयने के 

मरए र्ीखने भें व्मस्क्ि की भदद कयेग । 

और अब पढें कक इस कोसग में हमारे पास आपके लऱए क्या है 

इर् ऩ ठ्मक्रभ भें एक भूर भॉड्मूर र् मभर है जो उन ववमबतन िकनीकों 
क  वणसन कयि  है जो  आऩकी हदनचम स को र्ॊिुमरि कयिी हैं औय 
स्जर्के भूर भें र् ॊति है। इर्भें ववमबतन अवध यण एॉ औय गतिववधधम ॉ 
र् मभर हैं जैर्े& 

 भ इॊडपुरनेर् की फुतनम दी र्भझ औय इर्के र ब 

 भ इॊडपुरनेर्  के भ ध्मभ र्े तमूयोप्र स्स्टमर्टी औय आदिों क  
तनभ सण 

 इर् कोर्स भें जीवन भें भ इॊडपुरनेर् को आत्भर् ि कयने के मरए 

र्यर गतिववधधम ॉ र् मभर हैं जैर्े विसभ न र्भम भें व ऩर् आन ] 
ववक यों को दयू कयन ] एक ववय भ रेन  औय स्वमॊ भें ववमबतन 

आदिों जैर्े कक भ इॊडपुरनेर् ख न  भ इॊडपुरनेर् नीॊद इत्म हद को 
ववकमर्ि कयन । 

 िफ आिी है 7 हदनों की भ इॊडपुरनेर् चनुौिी। 

 

अफ] इर्भें कौन र् मभर हो र्कि  है् 

इर् कोर्स क  रक्ष्म र्भूह फच्च ेमुव  औय भहहर एॊ हैं। 

र्भूह भें र्े प्रत्मेक के मरए र्भवऩसि अभ्म र् र्ीट हैं जो उतहें उन 

ऩरयस्स्ितिमों भें अऩनी म त्र  र्ुरू कयने भें भदद कयेंगी स्जनक  वे र् भन  



कय यहे हैं। इर्भें केर् स्टोयी] आत्भ देखब र के मरए विसभ न भें व ऩर् 

आन ेम  उच्च आवसृ्त्ि प्र प्ि कयने जैर्ी गतिववधधम ॊ र् मभर हैं जो प्म य 
खरु्ी औय आनॊद आहद ऩय क भ कयिी हैं। 

इर् कोर्स को ऩूय  कयने के फ द आऩ ईभेर के भ ध्मभ र् ेअऩन  पीडफैक 

gandhismriti.gs@gmail.com  पर बेज र्किे हैं म  र्ुश्री कनक कौमर्क 

(कोर्स की प्रब यी औय प्रमर्क्षक) र् ेअऩने प्रश्न ऩूछ र्किे हैं। आऩ भेर 

बेजिे र्भम अऩन  ऩूय  न भ, वऩि  क  न भ, भ ि  क  न भ, शे्रणी 
(फच्च/ेमुव /भहहर ) क  बी उल्रेख कयें। कोर्स के र्भ ऩन ऩय हभ आऩको 
ई प्रभ ण ऩत्र बेजेंगे। 
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