
विश्व श ांवि वििस’ पर ‘हर घर ध्य न’ क र्यक्रम के अांिर्यि एक 

क र्यश ल  क  आर्ोजन 

ह िंदू कन्या म ाहिद्यालय ज िंद के सिंग त हिभाग ि आर्ट ऑफ हलहििंग 

फाउिंडेशन के सौजन्य से ‘हिश्व शािंहत हदिस’ पर ‘ र घर ध्यान’ कायटक्रम 

के अिंतगटत एक कायटशाला का आयोजन 21 हसतिंबर 2023 को 

म ाहिद्यालय पररसर में हकया गया। इस सत्र में आर्ट ऑफ हलहििंग के 

हशक्षक नरेश जागलान ने उपस्थित छात्राओिं को मानहसक और 

भािनात्मक स्वास्थ्य के प्रहत जागरूक हकया। उन्ोिंने ध्यान क  सरल ि 

आसान  से अपनाई जाने िाल  पद्धहत से पररहित कराया और उन्ें आत्म 

सुधार के हिषय में अनेक जानकाररयािं द । नरेश जागलान ने बताया हक 

ध्यान से लक्ष्य क  प्रास्थि, एकाग्रता में िृस्थद्ध, पढाई में मन लगना, खुश र ना, 

हििंता मुक्त र ना, जागरूकता को बढाना, याद्दाश्त को मजबूत बनाना, 

अिसाद से दूर र ना, खुश और सिंतुष्ट र ना, स्वि न िंद पैर्नट को जानना, 

थकान दूर करना आहद ध्यान करने के लाभ बताए। इस अिसर पर हजला 

समन्वयक गिनटमेंर् प्रोग्रामर सुरेंद्र धिन ने बताया हक  र घर ध्यान 

सिंसृ्कहत मिंत्रालय भारत सरकार और आर्ट ऑफ हलहििंग फाउिंडेशन का 

सािंझा प्रोग्राम  ै ताहक इस से युिाओिं के मानहसक स्वास्थ्य को बे तर कर 

देश में बढत  आत्म त्याओिं के मामलोिं को रोका जा सके। उन्ोिंने क ा 

तनाि को दूर करने के मामलोिं में केिल ध्यान    कारगर हिहध  ै। आर्ट 

ऑफ़ हलहििंग हजला हिकास कमेर्  के सदस्य कहपल जैन ने उपस्थित 

प्रहतभाहगयोिं को बताया हक ध्यान से आत्महिश्वास, आत्म सम्मान, फ ल गुड 

 ामोन, धैयट, अध्ययन में आनिंद, तकट -शस्थक्त में सुधार, फॉक्स उत्सा  एििं 

हनर्टय लेने में तेज  का इजाफा  ोता  ै. कायटक्रम क  सिंयोहजका डॉक्टर 

कू्यर्  ने आर्ट ऑफ हलहििंग क  समस्त र् म का धन्यिाद हकया। इस 

अिसर पर प्रािायाट डॉक्टर पूनम मोर ज  ने भ  छात्राओिं को मेहडरे्शन के 

म त्व को समझाते हुए सबका धन्यिाद हकया। इस अिसर पर कायटक्रम 

स सिंयोहजका श्र मत  आरत  सैन  ि राजन हत शास्त्र हिभाग से श्र मत  

न लम ि सिंग त हिभाग से प्रि र् ि रमन भ  मौजूद र े । 



  

  

  


