[image: ]Namaste Mindfulness Programme 
(An Eight-week Online Mindfulness-Based Group Programme for Stress, Anxiety or Depression)
Programme Coordinator: Dr Arun Jha; Deputy Programme Coordinator: Prabhat Pradhan
Contact Tel: 9851021609; Emails: prabhatkiranpradhan@gmail.com; or arunjhauk@gmail.com
www.namastemindfulness.org (Established 2025)
नमस्ते माइंडफुलनेस प्रोग्राम  
यदि तपाईंलाई क्रोनिक स्ट्रेस (दीर्घकालीन तनाव), चिन्ता वा डिप्रेशन भएको छ भने, यो ८ हप्ते अनलाइन माइन्डफुलनेस कार्यक्रम तपाईंका लागि उपयोगी हुन सक्छ।

यो कोर्स वैज्ञानिक रूपमा प्रमाणित माइन्डफुलनेस अभ्यासहरूमा आधारित छ, जसले मानसिक स्वास्थ्य सुधार, भावनात्मक सन्तुलन र आत्म-जागरूकता विकासमा सहयोग पुर्‍याउँछ।
माइन्डफुलनेस भनेको के हो?
माइन्डफुलनेस भनेको
👉 वर्तमान क्षणमा सचेत र सजग भएर उपस्थित हुनु
👉 आफ्ना विचार, भावना र शारीरिक अनुभवलाई नन-जजमेंटल तरिकाले महसूष गर्नु

यसले मानसिक उतार–चढावलाई बुझ्न र व्यवस्थापन गर्न मद्दत गर्छ।
कोर्समा के–के समावेश छ?
✔️ साप्ताहिक लाइभ अनलाइन सेसन (साढ़े दुई घण्टा)
✔️ निर्देशित ध्यान अभ्यासहरू
✔️ श्वासप्रश्वास र शरीर–सचेतना अभ्यास
✔️ तनाव र चिन्ता व्यवस्थापनका व्यावहारिक सीपहरू
✔️ आत्म–करुणा अभ्यास
✔️हैंडआउट 
✔️ घरमा अभ्यास गर्न अडियो सामग्री
यसले कसरी सहयोग गर्छ?
अनुसन्धानले देखाएको छ कि माइन्डफुलनेस अभ्यासले:
· तनावको स्तर घटाउन
· चिन्ता लक्षण कम गर्न
· अवसादको पुनरावृत्ति कम गर्न
· निद्रा सुधार गर्न
· ध्यान र एकाग्रता बढाउन
· भावनात्मक सन्तुलन कायम राख्न सहयोग पुर्‍याउँछ।
को–को सहभागी हुन सक्नुहुन्छ?
· दीर्घकालीन तनाव, चिन्ता वा डिप्रेशन भएका व्यक्तिहरू
· चिकित्सक वा मानसिक स्वास्थ्य विशेषज्ञको सल्लाहमा रहेका व्यक्तिहरू
· आत्म-विकास र मानसिक स्वास्थ्य सुधार गर्न इच्छुक वयस्कहरू

(गम्भीर मानसिक स्वास्थ्य अवस्था भएका व्यक्तिहरूले सहभागी हुनुअघि आफ्नो चिकित्सकसँग परामर्श लिनु आवश्यक छ।)
कोर्सको ढाँचा
📍 पूर्ण रूपमा अनलाइन
📆 ८ हप्ते संरचित कार्यक्रम
🧘 नियमित गृह–अभ्यास (प्रति दिन ४५–६० मिनेट)
📜 कोर्स समाप्तिपछि सहभागिता प्रमाणपत्र
रजिस्ट्रेशन शुल्क 
कोर्ष निःशुल्क छ तर रजिस्ट्रेशन/स्क्रीनिंग फी: नेरू ३०००/ मात्र   payable to Prabhat Account Name:                Prabhat Kiran Pradhan
Account Number:            0320020963300019
Bank:                                   MACHHAPUCHCHRE BANK
Or Via e-sewa
Mobile Number: 9851021609
थप जानकारी तथा दर्ताका लागि प्रभात प्रधानलाई सम्पर्क गर्नुहोस: 
9851021609; Emails: prabhatkiranpradhan@gmail.com; or arunjhauk@gmail.com

PROGRAMME SHEDULE: Online नमस्ते माइंडफुलनेस कार्यक्रम from 31 August 2026 (भाद्र १५, २०८३)
(प्रत्येक सोमबार बेलुका ३:०० – साँझ ७ बाजेक्सम)
Introduction & Group Orientation 17, 026 / भाद्र १, २०८३ 

1ST SESSION:	AUG 31, 026 / भाद्र १५, २०८३

2ND SESSION:	SEPT 7, 026 / भाद्र २२, २०८३

3RD SESSION:	SEPT 14, 026 /भाद्र २९, २०८३

4TH SESSION:	SEPT 21, 026 / असोज ५, २०८३

5TH SESSION:	SEPT 28, 026 / असोज १२, २०८३

6TH SESSION:	OCT 5, 026 / असोजन ९ २०८३

(OCT 10, 026 / असोज २४, २०८३ – SATURDAY: आधा दिन   माइंडफुल मौन – दिऊँसो ०३ देखी साँझ ७ बजे सम्म) + Reunion हाफ Day with Past Participants

7TH SESSION:	OCT 12, 026 / असोज २६, २०८३

8TH SESSION:	OCT 19, 026 / कार्तिक २, २०८३

(Zoom link to be sent to the registered participant near the time)

Mindfulness Instructor: Dr Arun Jha; Co-instructors: Dr Shreeram Upadhyaya; Dr Manisha Chapagai, and Pramesh Pradhan
Registration form
कृपया यो फारम भरेर, रजिस्ट्रेशन शुल्क जमा गरेको रसीद संगै प्रभात प्रधानलाई ह्वाट्सऐप गर्नुहोस्   9851021609

	Full Name
	

	Profession:
	

	Education:
	

	Age/Gender
	

	Mobile/WhatsApp No.
	

	Email:
	

	Hometown:
	

	Mental health diagnosis:
	

	Treating psychiatrist/psychologist:
	

	Emergency contact mobile:
	



Please send the completed registration form with the proof of payment of registration fee to Mr Prabhat Pradhan (WhatsApp:  9851021609

Confirmation of your place and invitation letter will be sent after the completion of registration process.
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