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िडिजटल वेलनेस 

ग ित िव िध
हमारे ऑनलाइन होने पर कभी-कभी कुछ ऐसा होता है िजससे हम उदास, दुखी या शिम�दा महसूस करने लगते ह�। इससे पहले िक हम

उस पर �िति�या द� और ऐसा कुछ कर�  या कह� िजससे बाद म� हम� पछताना पड़े, हम� सबसे बेहतर िनण�य लेने के िलए एक पल �ककर

और शांत होकर इस बारे म� सोचना चािहए ।

लेट जाइए [या बैठ जाइए] और अपने शरीर को ढीला छोड़ दीिजए। जो कुछ भी आप अभी सोच रहे ह� या महसूस

कर रहे ह�, बस उस पर �ान दीिजए ।

जब आप ऐसा करने के िलए तैयार हो,ं तो अपने पेट के ऊपर बढ़ने और नीचे िगरने पर �ान देते �ए तीन गहरी

साँस� ल�। हम कुछ खास करने की कोिशश नही ंकर रहे ह�,  इस व� िसफ�  इस सनसनाहट को महसूस कर�  -

देख� यह कैसा लगता है।

अब अपना हाथ अपने पेट पर रख�। आपसे िजतना बेहतर हो सके, ��ेक साँस के साथ अपने हाथ के िहलने पर �ान द�।

इस बात पर �ान द� िक �ा आपका मन बार-बार कही ंऔर भाग रहा है, या आप बेचैन भी महसूस कर सकते ह� -

यह सब होना सामा� है, यह सब एकदम ठीक है। हर बार जब आप �ान देते ह� िक आपका �ान कही ंऔर जा रहा है,

तो िफर से अपने हाथ के अपने पेट पर उठने और िगरने पर �ान देने लग�। 

यिद आप चाह�, तो अपनी साँसो ंको छोटे-छोटे समूहो ंम� िगन� । उदाहरण के िलए आप पांच तक िगनती कर सकते ह�

और िफर एक से शु� कर सकते ह�।

हर बार भटकने पर िफर से शु� हो जाएँ। िनराश होने की िकसी भी भावना पर �ान देने की कोई ज़�रत नही ंहै,

�ान भटकेगा ही। एक साँस अंदर ल�, एक साँस बाहर, एक, साँस अंदर, दो, साँस बाहर, दो, इसे अपनी गित से जारी रख�

और िफर से साँस छोड़ते �ए और साँस लेते �ए वापस आएँ।

आपका मन जहाँ भी भटक रहा है, उन िवचारो ंको िफ़लहाल आने द�। उ�� आने की अनुमित द� और अपना काम जारी रख�।

िवचार आना सामा� ह�। इस �कार के अ�ास के दौरान लगभग हर कोई िदन भर लगातार िवचार करता रहता है।

धीरे और लगातार साँस लेने को महसूस क�रए। िवचारो ंऔर भावनाओ ंको आने दीिजए �ोिंक वे आएँगे  और हर बार वापस आएँगे। 

एक साँस अंदर ल�, एक साँस बाहर छोड़े, एक साँस अंदर ल�, एक साँस छोड़े, दो साँस अंदर ल�,, दो साँस छोड़े, और िफर

से अगली साँस पर वापस आएँ —इस व� कुछ भी ठीक करने या कुछ भी बदलने की कोिशश न कर� ।

िदन के दौरान िकसी भी अ� समय पर, कोई काम आ सकता है। लेिकन अभी, बस यहाँ लेटे रह�, अपना �ान अपने हाथ

की गित, साँस को महसूस करने की ओर लगाइए।

और जब आप तैयार हो,ं तो चाहे अपनी आँख� खोल�, या लेटे रह�।
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सचेतन �सन

तनाव, िचंता और �ोध से िनपटने के िलए �ानपूव�क साँस लेने की इस गितिविध को आज़मा कर देख�।

�ोत यूसी बक� ले की जीजीआईई वेबसाइट पर �ेटर गुड साइंस स�टर से �ा� िकया गया है। पूण� पाठ:
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