
पल में मौजदू होना
in the
moment
मानसिक स्ास्थ्य चुनौतियो ंका िामना कर रहे लोगो ंके whānau 
(पररवार) के ललए माइंडफुलनेि (िचेिना) का पररचय  



पल में मौजदू होना: माइंडफुलनेस का परिचय

अगर आप मानसिक स्ास्थ्य चुनौतियो ंका िामना कर रहे 
ककिी प्रियजन की िहायिा कर रहे हैं, िो आपका िनाव 
हातनकारक स्तर िक बढ़ िकिा है, अक्सर आपके इि बाि 
का अहिाि ककए तबना कक ऐिा हो रहा है। 

माइंडफुलनेि आपकी आिंररक कौशल तवकसिि करने में मदद कर िकिा है जो आपको लचिंाओ ंऔर िनाव 
(तवचारो ंऔर भावनाओ)ं का असिक आिानी िे रिबंि करने में िक्षम बनािा है। 

ये कौशल पहले िे ही आप के भीिर मौजदू होिे हैं और इंिजार कर रहे हैं उन्ें खोजे जाने का। उनका लाभ कैिे 
उठाया जाए यह िीखने िे आपको पहले की िुलना में असिक िंभावनाएं और स्पष्टिा ममलेगी, जजििे आपको 
चुनौिीपूर्ण िमय िे गुजरने में असिक तनयंत्रर और कम िनाव के िाथ आगे बढ़ने में मदद ममलेगी।

िैल्फ-मैनेजमेंट (आत्म-रिबंिन) को ंमहत्वपूर्ण है?

माइंडफुलनेस उस पल का उपयोग किने के बािे में ह ैजब आप 
अपने विचािो ंसे बाहि वनकल कि िर्तमान में मौजदू होरे हैं। 
यह इस बािे में जागरूकरा लाने के बािे में ह ैकक इस समय क्ा 
हो िहा है ... औि अभी ... औि अभी।

यह जागरूकरा के बािे में ह…ै 
वबना धािणा के।

यह आपके विचािो ंऔि भािनाओ ंसे सम्ोकहर हुए वबना 
उन्ें देखने के बािे में ह।ै 

यह अपने अस्तित्व के ललए आभािी होने के बािे में ह,ै 
जो िर्तमान में है उसे स्ीकाि किना औि बीर ेहुए को 
छोड़ देना।

माइंडफुलनेि के ललए अभ्ाि जरूरी है और इिमें शाममल 
होिे है:

हि क्षण पि ध्ान कें करिर किना

विचािो ंऔि भािनाओ ंके बािे में जागरूक होना

ध्ान के भटकने या व्ाकुलरा पि विचाि किना

जो िर्तमान (सामने) है उसे स्ीकाि किना 

अपने मन को कफि से कें करिर किना

माइंडफुलनेि ककि बारे में नही ंहै?

ध्ान भटकना या व्ाकुलिा

माइंडफुलनेस व्ाकुलरा के बािे में नही ंह।ै इसके बजाय, यह 
सरक्त रा, ध्ान औि जागरूकरा के बािे में ह।ै यह आत्ा के 
ललए कैफीन की रिह है!

रीलैके्सशन (िनाव मुक्ति या तवश्ाम)

माइंडफुलनेस रनाि मुक्ति के बािे में नही ंह।ै बहिहाल, एक 
बाि माइंडफुलनेस का अभ्ास स्ावपर हो जाने के बाद यह 
इसका एक साइड इफेक्ट (अवररिति असि) हो सकरा है, 
क्ोकंक आप अपने विचािो ंऔि भािनाओ ंके साथ उचचर 
रालमेल बनाने में सक्षम होगंे। यह आपको भािनाओ ंमें बह 
जाने या उनसे संघर्त किने की बजाय अधधक शारं िहने (रनाि 
मुति होने) की अनुमवर देगा।

अवालंिि तवचारो ंऔर भावनाओ ंिे िुटकारा पाना

माइंडफुलनेस से विचािो ंऔि भािनाओ ंसे छुटकािा नही ं
ममलेगा। इसके बजाय, माइंडफुलनेस आपको इन विचािो ंऔि 
भािनाओ ंकी जाचं किने में मदद किेगा औि आपको उनसे 
गुजिने की अनुमवर देगा।

माइंडफुलनेि महत्वपूर्ण को ंहै?

माइंडफुलनेस आपको  समस्ाग्रति सोच से पीछा छुड़ाने के 
ललए आपकी क्षमरा को विकधसर किने में मदद कि सकरा है। 
अपने विचािो ंऔि भािनाओ ंके बािे में अधधक जागरूक बनने  
 से आप समझदािी से वनण्तय ले सकर ेहैं। 



व्ाकुलरा पि ध्ान देने से आपको परििाि, दोतिो ंऔि 
सहकर्मयो ंके प्रवर अधधक सजग होने में मदद  
 ममल सकरी है।

जो मौजदू ह ैउसे स्ीकाि किके, आप स्स्ि बने िह सकर ेहैं 
औि अपने पया्तििण पि ज्ादा शारं, अधधक उदे्श्यपूण्त रिीके 
से प्रवरकरिया कि सकर ेहैं।

माइंडफुलनेि तनम्न में आपको मदद करिा है:

प्रते्क पल का आनंद लेना औि सिाहना किना

आत्-करुणा का विकास किना 

जीिन के साथ पूिी रिह से जडु़ना 

अपनी भािनात्क प्रवरकरियाएँ चुनना

स्ीकृवर का अभ्ास किना

स्स्ि, कें करिर होना औि संघर्त छोड़ना

जो सभी बहेरि मानधसक भलाई पैदा किर ेहैं ।

पल में मौजूद होना: माइंडफुलनेस का पिकचय



आप माइंडफुल (िचेि) कैिे हो िकिे हैं?

िातिि में माइंडफुलनेस के लाभो ंको महसूस किने के  
 ललए, आपको इसका अभ्ास किने औि अपने अनुभिो ंपि 
विचाि किने की जरूिर ह।ै एक माइंडफुलनेस कोस्त में भाग 
लेने से आपको रकनीक सीखने, दूसिो ंसे ममलने औि अपने 
अनुभिो ंको साझा किने में मदद ममलेगी।

Yellow Brick Road (यैलो तरिक रोड) आपकी 
कैिे िहायिा कर िकिा है

हि कदन हमािी यही कोशशश िहरी है कक हम यह सुवनश्चिर किें 
कक परििािो ंको लगे कक उनकी बार को सुना गया ह,ै उन्ें सहायरा 
प्राप्त ह,ै िे उचचर रूप से सज्जिर औि अरंरः चुनौवरयो ंका सामना 
किने के ललए आश्वति हैं।

हम व्ािहारिक माइंडफुलनेस रकनीको ंके उदाहिण प्रदान 
किके वप्रयजनो ंकी सहायरा किर ेहुए अपने रनाि के तिि को 
कम किने में आपकी मदद कि सकरे हैं, साथ ही ऑनलाइन 
या अपने स्ानीय क्षते्र में माइंडफुलनेस काय्तरिम भी कि सकरे 
हैं। 

अधधक जानने के ललए कृपया हमसे सम्पक्त  किें।



हम सब के लिए परिवर्तन िाने में 
हम में से हि एक को कोशिि किने की जरूिर है।  

यह whānau ora है, औि यह वह नीवं है जो हमािे काम के 
हि पहिू को पे्रिर किरी है। 

Yellow Brick Road (यैलो ब्रिक रोड) एक राष्ट्रीय संगठन है  
जो ऐसे whānau (पररवारो)ं को सहायता प्रदान करने में माहहर ह,ै जो  
मानससक स्ास्थ्य चुनौततयो ंका सामना कर रहे हैं।

न्यूजरीलैंड भर में लोगो ंके साथ काम करने के 40 वर्षों के अनुभव  
के बाद, हम जानते हैं हक अगर मानससक परेशानरी का अनुभव करने वाले 
तप्रयजन के पररवार को सहरी ढंग से सहायता दरी जाए और उन्ें सशक्त 
बनाया जाए, तो वे जजस रास् ेपर चलत ेहैं, उसके हिर से भलाई की ओर ले 
जाने की संभावना होतरी है।

सकारात्मक पररवत्तन हमारा एकमात्र िोकस ह।ै  
साथ ममलकर काम करने से, हम आगे बढ़ने में आपकी मदद कर सकते हैं।

नॉद्तन्त ररीजन  

0800 732 825

सैंटट्ल नॉथ्त आयलैंड  

0800 555 434

साउथ आयलैंड  

0800 876 682

yellowbrickroad.org.nzSupporting families
towards mental wellbeing 


