
 

भा.क्र.अनु.प.- कें द्रीय शुष्क के्षत्र अनुसंधान संस्थान 

के्षत्रीय अनुसंधान कें द्र- भुज, गुजरात 

 

तनाव मुक्ति के क्तिए तीन क्तिवसीय हार्टफुिनेस ध्यान कायटशािा 

 

कर्मचारियों के बीच र्ानसिक स्वास््य औि आंतरिक शांसत को बढावा दनेे के उद्देश्य िे भा.क्र.अनु.प.- काजिी आिआिएि भजु की 

स दंी िसर्ती औि र्नोिंजन िसर्ती द्वािा  ार्मफुलनेि िंस्था के िाथ तीन सदविीय  ार्मफुलनेि ध्यान कायमशाला का आयोजन सकया 

गया। कायमशाला 20 िे 22 र्ाचम 2023 तक आयोसजत की गई । इि कायमशाला र्ें काजिी आिआिएि भजु के अध्यक्ष शीतल 

के. आि. एवं िभी कर्मचारियों न ेभाग सलया । कायमशाला र्ें  ार्मफुलनिे िंस्था के भजु िेण्र्ि के अनुभवी प्रसशक्षक ( र्ाम बेन चौ ान, 

सिसस्िक्र् कोऑसिमनरे्ि,  ार्मफुलनिे- भजु) न ेप्रसतभासगयों को  ार्मफुलनेि ध्यान के सवसभन्न प लओु ंके र्ाध्यर् िे र्ागमदशमन सकया। 

उन् ोंने प्रसतभासगयों को सवश्रार् अभ्याि, र्न के सनयर्न, शसुिकिण औि आंतरिक स्व िे जड़ुने जैिी सवसभन्न तकनीकें  सिखाई, 

सजििे उन् ें अपने भीति ग िाई तक जाने औि शांसत औि सस्थिता की भावना का अनुभव किन ेर्ें र्दद सर्ली। प्रसशक्षकों न े

 ार्मफुलनेि ध्यान, िफाई औि प्राथमना पि प्रैसक्र्कल िेशन सदए, सजििे प्रसतभासगयों को नकािात्र्क सवचािों औि भावनाओ ंको दिू 

किने र्ें र्दद सर्ली।  र्ाम बेन चौ ान न ेबताया सक  ार्मफुलनेि ध्यान का र्खु्य आकर्मण आध्यासत्र्क ऊजाम “प्राणा ुसत”   ैजो 

प्रसतभासगयों को गाइि िे प्राप्त  ोता  ,ै सजििे उन् ें ध्यान औि आंतरिक शांसत की ग िी सस्थसत का अनुभव किने र्ें र्दद सर्लती 

 ।ै उन् ोंने बताया सक  ार्मफुलनेि ध्यान पणूमतः सनशलु्क   ै। ित्र के दौिान प्रसतभासगयों न ेअपनी ध्यान औि तनाव िे िंवंसित शंकाओ ं

को दिू सकया। प्रसतभासगयों िे प्राप्त प्रसतसक्रया अत्यसिक िकािात्र्क ि ी औि अंत र्ें,  ार्मफुलनेि ध्यान कायमशाला िफल ि ी । 

अध्यक्ष शीतल के. आि. औि िर्ािो  के िर्न्वयक असभर्ेक परे्ल ने   ार्मफुलनेि िंस्था का सदल िे आभि प्रकर् सकया सजिन े िभी 

प्रसतभासगयों को उनके र्ानसिक कल्याण औि आंतरिक शासंत र्ें ििुाि के सलए र्लू्यवान उपकिण औि तकनीक प्रदान की। 
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