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��ಟ� ಆ�ೕಗ�

ಚ � ವ � �
�ಲ���  �� ಆ� �� ನ�� ��ಗ, ಏ�ದ� ಆ��ದ�ಂದ ಅ� ನಮ� ಅಸ��ನ, �ಃಖ ಅಥ�

��ಗರವ�� ಂ� ��ತ� �. �� ಏ�ೕ ಪ� ��� �� ಮ��  ಏನ�� ೕ �� �ತರ ����ವ ಬದ�,

�ಂತ�� ಮ��  ಉತ� ಮ ���ರದ ಬ��  ಸ� ಷ� � ಪ�ಯ� ಸ� ಲ�  ಸಮಯವ��  ಉಪ�ೕ���� ಒ�� ಯ�.

�ೕ� �ಂತ�� ಮ��  �ನ�� ����ಂ� �ಮ�  �ಹ��  ��� ಂ� �ೕ�. �ೕ� �ವ

ಪ��� �ಯ�� ದ� �, �ೕ� ಈಗ ��ದ��  �ೕ���� �� ೕ�ೕ ಅದರ ಬ��  ಗಮನ �ೕ�.

�ೕ� �ದ� ��ಗ, �ಮ�  ��� ಯ ಏ��ತದ �� ಗಮನ ����  �� �� �ೕಘ��� ಉ�ರ��

������ . �� ಮ�� ೕ�ೕ ��ಷ �ೕ�ಯ��  �ಡ� ಪ� ಯ�� ��� ಲ� , �ವಲ ��ದ� ��

�ಸ��ತ� � ಎಂ� �����.

�ಮ�  ��� ಯ �� �ಮ�  � ಇ��, ಮ��  ಉ���ಂ�� �ಮ�  � �� �ಳ� ಆ��ದರ

�� ಗಮನ ��.

�ಲ���  �ಮಗ�ಸಬ�� �ಮ�  ಮನ�� ನ ಗಮನ ಮ��  ಮ��  ���� �ದ� �ೕ�ತ� � ಎ��ದ�,

ಅಥ� �ೕ� ಚಡಪ���� �� ೕ� ಎಂ�ದ�, �ೕ� �ಂತ��� ಇ� ��ನ� , ಎಲ� � ಸ����ನ� .

ಪ� � ಸಮಯ� �ಮ�  ಗಮನ� ���� �ೕ�� ಎಂ� �ಮ� ಅ��ದ�, �ೕ� ಮ��  �ಮ� �ಯ��

�ಮ�  ��� ಯ ����  ಅದರ ಏ��ತಗಳ��  ಗಮ��.

�ೕ� ಬಯ���ದ�, �ಮ�  ಉ��ಟವ��  ಒಂದ�ಂದ ಐದರ ತನಕ ಎ�ಸಬ�� ಮ��

�ತರ ಮ��  ಒಂದ�ಂದ �� ���.

ಪ� � �� �ಕ�  ತ�� �ಗ, ಮ��  �� ���. ������ ವ ��� ಪ� ���  ಅಗತ� �ಲ� , �ಂದಲಗ�

�ಭ�ಸಬ��. �ೕ� ಉ���, ಒಳ� ಮ��  �ರ� ಒಂ� ��, ಮ��  ಉ�� ಒಳ� ಮ��

�ರ� �� �ಮ�  ಸ� ��ಗದ��  ಉ��� ಮ��  ಮರ� ಮ��  �� ಉ���.

�ಮ�  ಮನ��  ಎ�� ದ� �, ಆ ಆ�ೕಚ�ಗಳ��  ಅ�� � ��. ಅ�ಗಳ��  �ೕ�ಸ� ಅ�ಮ�� ಮ��

�ತರ �ೕ� �ಂ�ವ��. ಆ�ೕಚ�ಗ� ಸ����ನ� . ಪ� ��ಬ� � �ನ��ೕ, ಈ �ೕ�ಯ

ಅ�� ಸ�ದ� ಂತ ��ತರ�� ಆ�ೕಚ�ಗಳ��  �ಂ���� �.

ಇ�ೕಗ ��ನ��, ಉ��ಟದ �ವ�� ಮರ� ಮ��  ಅದರ �ವ�ಗಳ�� ಅ�ಭ��. �ೕ� �ವ�ಗಳ��

ಮ��  ಆ�ೕಚ�ಗಳ��  �ೕ�ಸ� ಅ�ಮ�� ಏ�ಂದ� ಅ�ಬ�ತ� �, ಮ��  ಪ� � �� ಬ�ತ� � ಇ�ತ� �.

�ೕ� ಉ���.ಒಂದ�ಯ �� ಉ�� ಒಳ������  ಮ�� ��  �ರ� ��, ಎರಡ�ಯ �� ಉ��

ಒಳ������  �� ಉ�� �ರ� ��, �� ಮ��  �ಂ�ನ ಉ��ಟವ��  �ನ�ವ���. ಆ �ಣದ��

ಅಥ� ಈ �ಂ�ನ �ಣದ��  ��ದ�� ದ� ಸ�ಪ�ಸ� ಅಥ� ಬದ��ಸ� ಪ� ಯ�� ಸ�ರ�.

ಹಗ�ನ��  �� ಸಮಯದ�� , �ಯ��ವ��ಸ� �ಮ� ಏ�ದ� ಇರಬ��. ಆದ� ಇ�ೕಗ ಈ �ದಭ�ದ�� ,

ಇ��  �ಮ� � ಮಲ���� , �ಮ�  ಗಮನವ��  �ಮ�  � �� �ಂ�� ೕಕ�� �ಮ�  ಉ��ಟದ ��ದ�� ಸ� ಂ��.

�ೕ� �ದ� ��ಗ, ����ದ�, ಕ��  ����, ಇಲ� �ದ� ��  �ೕ� ��� �ಮ� � ಮಲ�ರಬ��.

https://ggie.berkeley.edu/practice/breath-counting-mindfulness-practice-for-tweens-and-teens/#tab__2

�ವ�ನ�ಂದ ಉ��ಟ

ಒತ� ಡ, ಆ�ಕ ಮ��  �ೕಪ��  �� ��� ಪಕತ� ವ��  ���ಸ� ಈ ಮನ�� ನ ಉ��ಟದ

ಚ�ವ��ಯ��  ���� �

�ೕ� �ದ� ��ಗ, ����ದ�, ಕ��  ����, ಇಲ� �ದ� ��  �ೕ� ��� �ಮ� � ಮಲ�ರಬ��.
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