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ਮਾਈਡਂਫੁਲਨੈਸ (ਅਰਥਾਤ ਸੁਚੇਤ ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਧਿਉਣਾ) 
 
ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਜਿਉਣ ਕਾਰਣ ਸਾਡੇ ‘ਤੇ ਅਜਿਹਾ ਮਾਨਜਸਕ ਬੋਝ ਪ ੈਸਕਦਾ ਹੈ ਿ ੋਸਹਾਰਨਾ ਕਾਫ਼ੀ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਦਰਦ ਕਰਕੇ ਜਸਰਫ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਤੇ ਨਹੀਂ ਕਜਹਰ ਵਾਪਰਦਾ ਬਲਜਕ ਦਰਦ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਲੱਭ-ਲੱਭ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਤੇ ਵੀ 
ਮਾਨਜਸਕ ਪੀੜਾ ਮਜਹਸ ਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮਾਈਡਂਫੁਲਨੈਸ ਹੀ ਇੱਕ ਅਜਿਹਾ ਸਾਧਨ ਹੈ ਜਿਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਮਨ ਨ ੰ  ਸੰਤੁਜਲਤ ਅਤੇ 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 
 
ਸੁਚੇਤ ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਧਿਉਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 
 
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ  
 

• ਸੁਚੇਤ ਜਧਆਨ ਨਾਲ ਜਿਉਣ ਦਾ ਇੱਕ ਅਜਹਮ ਅੰਗ ਸਾਨ ੰ  ਮੌਿ ਦਾ ਪਲ ਜਵੱਚ ਜਿਉਣ ਲਈ ਜਸਖਾਉਂਦਾ ਹੈ ਭਾਵੇਂ ਜਕ ਮੋਿ ਦਾ ਹਾਲਾਤ 
ਜਕੰਨੇ ਵੀ ਦਰਦਨਾਕ ਿਾਂ ਔਖੇ ਜਕਉਂ ਨਾ ਹੋਣ। ਇਹ ਤਰੀਕਾਕਾਰ ਮੌਿ ਦਾ ਹਾਲਾਤਾਂ ਜਵੱਚ ਸੁਚੇਤ ਮਾਨਜਸਕ ਹਾਜ਼ਰੀ ਨਾਲ ਜਿਉਣ ‘ਤੇ 
ਕੇਂਦਜਰਤ ਹ—ੈਭਾਵੇਂ ਦੁੱ ਖ ਵੇਲੇ ਿਾਂ ਸੁੱ ਖ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ੀ ਵੇਲੇ। 

 
ਮਾਨਧਸਕ ਲਚਕ 
 

• ਦਰਦ ਦਾ ਅਸਰ ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜਵਚਾਰ ਇੱਕ ਦ ਿੇ ਦੇ ਪ ਰਕ ਹਨ। ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਲਗਾਤਾਰਤਾ ਦਰਦ ਨ ੰ  ਵਧਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦਰਦ ਤੀਬਰ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਅਤੇ ਜਚੰਤਾ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨ ੰ  ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਉਲਟਾ ਵੀ ਸੱਚ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ 
ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜਵਚਾਰਾਂ ਦੇ ਜ਼ਿਕਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਾਂ ਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਇਸ ਲਈ ਦੋਸ਼ੀ ਿਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਨਹੀਂ ਮੰਨਦੇ ਅਤੇ ਜਵਚਾਰ ਨ ੰ  ਸਜਹਿ 
ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਸਾਡੇ ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਼ਿਾਂਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਲਈ ਸਾਨ ੰ  ਹਰੋ ਵੀ ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਸੁਚੇਤ ਜਧਆਨ ਨਾਲ ਜਿਉਣ ਦੀ ਜਸਖਲਾਈ ਇੱਕ ਖਾਸ ਨੁਕਤੇ ਤੇ ਅਧਾਜਰਤ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਮਨ, ਜਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ 
ਸਾਰੀਆਂ ਪਰਜਤਜਕਜਰਆਵਾਂ ਨ ੰ  ਜਦਲਚਸਪੀ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸ਼ਰਮ ਿਾਂ ਦੋਸ਼ ਤੋਂ ਜਬਨਹ ਾਂ ਹੀ ਸੁਚੇਤ ਮਨ ਨਾਲ ਉਸ ਨ ੰ  ਮਜਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ 
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

 
ਰੋਜਾਨਾ ਿੀਵਨ ਧਵਿੱ ਚ ਸੁਚੇਤ ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਧਿਉਣਾ  
 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਿੀਵਨ ਜਵੱਚ ਹਰ ਇੱਕ ਕੰਮ ਕਾਿ ਨ ੰ  ਕਰਜਦਆਂ ਸੁਚੇਤ ਜਧਆਨ ਨਾਲ ਜਿਉਣ ਦਾ ਅਜਭਆਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ 
ਖਾਣਾ ਖਾਣਾ, ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਿਾਂ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ। ਕੇਂਦਰੀ ਨੁਕਤਾ ਇਹੀ ਹੈ ਜਕ ਜਿੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਵਰਤਮਾਨ ਪਲ ਨ ੰ  ਸੁਚੇਤ ਮਨ 
ਨਾਲ ਮਜਹਸ ਸ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। 
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ਮਨ ਦੇ ਮਸ਼ੀਨੀਕਰਨ (ਭਾਵ "Autopilot (ਆਟੋਪਾਇਲਟ)" ਤੇ ਧਵਚਰਨ) ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਸੁਚੇਤ ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਧਿਉਣਾ 
 

• ਕੁੱ ਝ ਜਮਹਨਤ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜਦਮਾਗ ਨ ੰ  ਸੁਤੇ ਜਸੱਧ ਹੀ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦਾ ਪਰਤੀਕਰਮ ਦੇਣ ਦੇ ਬਿਾਏ ਸੁਚੇਤ ਜਧਆਨ ਨਾਲ ਜਿਉਣ 
ਨਾਲ ਸੁਚੇਤ ਹੋ ਕੇ ਮਸਜਲਆਂ ਨ ੰ  ਮੁਖਾਜਤਬ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਇਸ ਜਬਧ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਜਦਮਾਗ ਨ ੰ  ਮੁ਼ਿਕਲ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦੇ ਹਰੋ ਜਵਗੜ 
ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਲਈ ਜਸਖਲਾਈ ਦੇਣ ਦਾ ਅਜਹਮ ਤਰੀਕਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਸੁਚੇਤ ਜਧਆਨ ਨਾਲ ਜਿਉਣ ਦਾ ਇੱਕ ਅਜਹਮ ਪਜਹਲ  ਜਿੰਦਗੀ ਦੇ ਤਿਰਜਬਆਂ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਿੋਂ ਜਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਸਰੀਰਕ 
ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਂ) ਨ ੰ  ਸੁਚੇਤ ਹੋ ਕੇ ਮਜਹਸ ਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਸ ਤੋਂ ਸਜਹਿ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਲੰਘ ਿਾਣ ਦੀ ਜਸੱਜਖਆ ਹੈ। ਭਾਵ ਜਕ ਕੌੜੇ 
ਤਜ਼ਰਜਬਆਂ ਜਵੱਚ 'ਉਲਝਣ’ (ਉਸ ਬਾਰੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸੋਚਣ) ਿਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਜਮਥ ਕੇ ਰਕੋਣ ਦੀ ਕਜੋ਼ਿ਼ਿ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ। 

• ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਦਾ ਅਜਭਆਸ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਅਤੇ ਜਿੰਦਗੀ ਦੇ ਹਰ ਇੱਕ ਪਲ ਨ ੰ  ਿਾਗਰ ਕ ਹੋ ਕੇ ਜਿਉਣਾ 
ਜਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 
ਮਾਈਡਂਫੁਲਨੈਸ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਅਧਭਆਸ  
 

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਅਜਭਆਸ ਇੱਕ ਅਜਿਹਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਿ ੋਸਾਨ ੰ  ਮੌਿ ਦਾ ਪਲ ਵੱਲ ਜਧਆਨ ਦੇਣਾ ਜਸਖਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
• ਿਦੋਂ ਦਰਦ ਮਜਹਸ ਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾਂਹ-ਪੱਖੀ ਜਵਚਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਜਦਮਾਗ ਜਵੱਚ ਘੰੁਮਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਪਰਜਕਜਰਆ ‘ਤੇ 

ਜਧਆਨ ਜਟਕਾ ਕੇ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਸ਼ਾਂਤ ਕੀਤਾ ਿਾਂ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
• ਸੁਚੇਤ ਜਧਆਨ ਨਾਲ ਜਿਉਣ ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਪਰਜਕਜਰਆ ਇੱਕ ਸਹਾਇਕ ਜਵਧੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ ਜਕਉਂਜਕ ਸਾਹ ਜਨਰੰਤਰ ਚੱਲਦੇ ਹਨ 

ਅਤੇ ਇੱਕ ਅਜਿਹੀ ਪਰਜਕਜਰਆ ਹੈ ਿ ੋਅਸੀਂ ਹਰ ਸਮੇਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੇ ਦਰਦ, ਜਨਰਾ਼ਿਾ, ਥਕਾਵਟ ਿਾਂ ਜਚੰਤਾਵਾਂ ਦੀ 
ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਜਬਨਾਂ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਲੈਂਦੇ ਰਜਹੰਦੇ ਹ ੋਜਿਸ ‘ਤੇ ਆਪਣਾ ਜਧਆਨ ਕੇਂਜਦਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਕੁਝ ਲੋਕ ਸਾਹਾਂ ਨ ੰ  ਜਗਣਦੇ ਹਨ (10 ਤੱਕ ਅਤੇ ਜਫਰ ਦੁਬਾਰਾ ਼ਿਰੁ  ਕਰਦੇ ਹਨ) ਅਤੇ ਹਰੋ ਲੋਕ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵੇਲੇ ਚਾਰ ਤੱਕ ਜਗਣਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਜਫਰ ਸਾਹ ਛੱਡਜਦਆਂ ਦੁਬਾਰਾ ਚਾਰ ਤਕ ਜਗਣਦੇ ਹਨ। 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜ ੱਡ 'ਤੇ ਹੱਥ ਰੱਖ ਕੇ ਬੈਠਣ ਿਾਂ ਲੇਟਣ ਦੀ ਕੋਜ਼ਿ਼ਿ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਕੱ ਜਦਆਂ ਆਪਣੇ 
ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਜਹੱਲਿੁਲ 'ਤੇ ਜਧਆਨ ਕੇਂਦਜਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

 
‘ਸਰੀਰ ਦਾ ਿਾਇਜਾ’ (Body Scan) 
 
ਸਰੀਰ ਦਾ ਿਾਇਜ਼ਾ ਲੈਣਾ ਇੱਕ ਹਰੋ ਮਾਈਡਂਫੁਲਨੈਸ ਦਾ ਅਜਭਆਸ ਹੈ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਜਵੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੁੱ ਝ ਸਮਾਂ ਕੱ  ਕੇ 
ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਇੱਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਆਸਣ ਜਵੱਚ ਬੈਠਣ ਨਾਲ ਇਸ ਦੀ ਼ਿੁਰ ਆਤ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਾਂ 
ਜਫ਼ਰ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਥੋੜਹਾ ਖੁੱਲਹਾ ਵੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
1. ਸੁਖਾਵਾਂ ਜਿਹਾ ਮਾਹੌਲ ਬਣਾ ਕੇ ਼ਿੁਰ ਆਤ ਕਰੋ। ਲੇਟ ਿਾਓ ਿਾਂ ਅਜਿਹੀ ਸਜਥਤੀ ਜਵੱਚ ਬੈਠੋ ਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਅੰਗਾਂ ਨ ੰ  ਆਸਾਨੀ 

ਨਾਲ ਜਹਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਮਜੋ ਆਂ ਨ ੰ  ਜ ੱਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ (5 ਸਜਕੰਟ ਲਈ)। 
2. ਸਰੀਰ ਦਾ ਿਾਇਜ਼ਾ ਲੈਣ ਦਾ ਅਜਭਆਸ ਸ਼ੁਰ  ਕਰੋ। ਸੁਚੇਤ ਮਨ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਿਾਇਜ਼ਾ ਲੈਣ ਨਾਲ ਮਨ ਨ ੰ  ਇਕਾਗਰਤਾ 

ਜਮਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਪਰਸਥੀਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹੋ (2 ਸਜਕੰਟ ਲਈ)। 
3. ਇੱਕ ਲੰਮਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਼ਿੁਰ  ਕਰੋ (5 ਸਜਕੰਟ ਲਈ)। 
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4. ਹੁਣ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਉੱਪਰਲੇ ਜਹੱਸੇ 'ਤੇ ਜਧਆਨ ਜਟਕਾਓ ਭਾਵ ਜਸਰ, ਜਚਹਰੇ, ਗਰਦਨ, ਮੋ ੇ (3 ਸਜਕੰਟ ਲਈ)। 
5. ਸਰੀਰ ਜਵੱਚ ਜਕਸ ੇਵੀ ਜਕਸਮ ਦਾ ਤਣਾਅ ਿਾਂ ਜਖਚਾਅ ਵੱਲ ਜਧਆਨ ਲਗਾਓ (5 ਸਜਕੰਟ ਲਈ)। 
6. ਹੁਣ ਬਾਹਾਂ ਅਤੇ ਹੱਥਾਂ ਵੱਲ ਜਧਆਨ ਜਲਿਾਓ (5 ਸਜਕੰਟ ਲਈ)। 
7. ਸਰੀਰ ਦੇ ਜਪਛਲੇ ਜਹੱਸੇ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਮ ਹਰਲੇ ਜਹੱਸੇ ਨ ੰ  ਮਜਹਸ ਸ ਕਰੋ (3 ਸਜਕੰਟ ਲਈ)। 
8. ਆਪਣੇ ਆਸਣ ਦੀਆਂ ਬਰੀਕੀਆਂ ਨ ੰ  ਮਜਹਸ ਸ ਕਰੋ। ਸਰੀਰ ਦੇ ਉਹਨਾਂ ਜਹੱਜਸਆਂ ਤੇ ਜਧਆਨ ਜਟਕਾਓ ਜਿੱਥੇ ਸਰੀਰ ਕੁਰਸੀ ਿਾਂ ਫਰ਼ਿ 

ਨਾਲ ਜਮਲਦੇ ਹਨ (10 ਸਜਕੰਟ ਲਈ)। 
9. ਹੁਣ ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਦੇ ਉੱਪਰਲੇ ਜਹੱਸ,ੇ ਜਪੰਿਣੀਆਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ‘ਤੇ ਜਧਆਨ ਜਟਕਾਓ (5 ਸਜਕੰਟ)। 
10. ਗੌਰ ਕਜਰਓ ਜਕ ਕੀ ਸਰੀਰ ਦਾ ਕਈੋ ਅਜਿਹਾ ਜਹੱਸਾ ਹੈ ਿ ੋਤੁਹਾਨ ੰ  ਹੋਰ ਜਧਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਜਖੱਚਦਾ ਹੈ। ਉਸ ਜਹੱਸ ੇ‘ਤੇ ਜਧਆਨ ਜਟਕਾਓ 

ਜਿੱਥੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਤੇਜਿਤ ਅਨੁਭਵ ਮਜਹਸ ਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ (10 ਸਜਕੰਟ ਲਈ)। 
11. ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਿਾਇਜ਼ਾ ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ ਇਹ ਦਖੇਣ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜਕ ਕੀ ਅਜਿਹੇ ਜਹੱਸੇ ਹਨ ਜਿੱਥੇ ਅਨੁਭਵ ਦੀ ਕਮੀ ਹੈ ਿਾਂ ਜਸਰਫ਼ ਬਹੁਤ 

ਹੀ ਹਲਕਾ ਅਨੁਭਵ ਹੈ (5 ਸਜਕੰਟ ਲਈ)। 
12. ਹੁਣ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੇ ਪ ਰੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਮਜਹਸ ਸ ਕਰੋ (2 ਸਜਕੰਟ ਲਈ)। 
13. ਇੱਕ ਡ ੰਘਾ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ ਇਸ ਪਰਜਕਜਰਆ ਨ ੰ  ਸਮਾਪਤੀ ਵੱਲ ਜਲਆਓ (2 ਸਜਕੰਟ ਲਈ) । 
14. ਅਤੇ ਇੱਕ ਲੰਮਾ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱ ੋ (20 ਸਜਕੰਟ ਲਈ)। 
 
ਰੋਜਾਨਾ ਅਧਭਆਸ 
 
ਅੱਿ "Three centers (ਜਤੰਨ ਕੇਂਦਰ)" ਦਾ ਅਜਭਆਸ ਕਰਨ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰੋ। 
 
1. ਜਦਨ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਸਮਾਂ ਚੁਣ ਲਵੋ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜਤੰਨ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱ ੋਗੇ। ਹਰ ਇੱਕ ਸਾਹ ਲੈਂਜਦਆਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ 
ਜਹੱਸੇ ਵੱਲ ਜਧਆਨ ਕੇਂਦਜਰਤ ਕਰੋ। 
2. ਪਜਹਲਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਮੇਂ ਜਸਰ ਵੱਲ ਜਧਆਨ ਕੇਂਦਜਰਤ ਕਰੋ ਜਿੱਥੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜਵਚਾਰ ‘ਤੇ ਫੁਰਨੇ ਚੱਲਦੇ ਹਨ। 
3. ਦ ਿਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਮੇਂ ਪੇਟ ਅਤੇ ਆਂਦਰਾਂ ਵੱਲ ਜਧਆਨ ਕਰੋ ਜਿੱਥੋਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਨੁਭਵ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
4. ਅਖੀਰ ਨ ੰ , ਤੀਿਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਮੇਂ ਜਹਰਦੇ ‘ਤੇ ਜਧਆਨ ਜਟਕਾਓ ਜਿੱਥੇ ਆਪਣੀਆਂ ਜਦਲ ਦੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਅਤੇ ਕਦਰਾਂ ਕੀਮਤਾਂ ਵਸਦੀਆਂ ਹਨ। 
5. ਸਵੈ-ਪੜਹਚੋਲ: ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਿਾਇਜ਼ਾ ਲੈਣ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜਕਹੋ ਜਿਹੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਹੁੰਦੀ ਹ?ੈ 
 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤ (ਅੰਗਰੇਜੀ) 

• ਜਲੱਵਪਲੈਨਬੀ: ਮਾਈਡਂ-ਬੌਡੀ ਠੈਰਪੇੀ 
• ਮਾਈਡਂਫੁਲਨੈਸ ਫਾਰ ਬੀਜਗਨਰਜ਼ 
• ਰੀਜ਼ਨਜ਼ ਟ  ਡ  ਮਾਈਡਂਫੁਲਨੈਸ ਮੈਡੀਟੇ਼ਿਨ 
• ਕੈਨ ਮਾਈਡਂਫੁਲਨੈਸ ਰੀਡ ਸ ਪਅੇਨ? 
• ਬੀ.ਸੀ. ਅਸੋਸੀਏ਼ਿਨ ਫਾਰ ਜਲਜਵੰਗ ਮਾਈਡਂਫੁਲੀ 
• ਜਲੱਵਪਲੈਨਬੀ: ਨਰਵੱਸ ਜਸਸਟਮ ਰੈਗ ਲੇ਼ਿਨ 

 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤ (ਪੰਿਾਬੀ) 
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• ਸਵੈ-ਦਇਆ 
• https://www.youtube.com/watch?v=tYfxv42A7mo 
• https://www.youtube.com/watch?v=vkwG48l1hHM 

• ਪੰਿਾਬੀ ਕਜਮਊਜਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸਰਜਵੱਜਸਜ਼: https://pchs4u.com/optimized/index.html  
• ਮਾਨਜਸਕ ਸਜਹਤ, ਪਜਰਵਾਰਕ ਮਸਜਲਆਂ, ਨ਼ਿਾਖੋਰੀ ਅਤੇ ਬਜ਼ਰੁਗਾਂ ਲਈ ਸਹ ਲਤਾਂ ਲਈ: 906-677-0889 

• ਜਸੱਖ ਫੈਮਲੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨ ੰ  1-800-551-9128 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ ਸਨੇਹਾ ਭਰ ਜਦਓ। ਸੇਵਾਦਾਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  24 ਘੰਜਟਆਂ ਦੇ 
ਜਵੱਚ ਜਵੱਚ ਫੋਨ ਕਰਨਗੇ।  

• ਮ ਜਵੰਗ ਫਾਰਵਰਡ ਫੈਮਲੀ ਸਰਜਵਜਸੱਜ਼—ਪੰਿਾਬੀ ਜਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮ਼ਿਵਰਾ: 877-485-5025 
• ਡੈਲਟਾਜਸੱਸਟ—ਪੰਿਾਬੀ ਜਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮ਼ਿਵਰਾ: 604-594-3455 
• ਪੰਿਾਬੀ ਕੌਂਸਲਰਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ: https://counsellingbc.com/counsellors/language/punjabi-64  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਇਹ ਪਰੋਗਰਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਜਵੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭਵ ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਇੱਥੇ ਪਰਗਟਾਏ ਗਏ ਜਵਚਾਰ ਜ਼ਰ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਜਵਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।  
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