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ഡിജി�ൽ െവൽനസ്

�പ വ ർ � നം
ചില സമയ�ളിൽ ന�ൾ ഓൺൈലനിൽ ആയിരി�ുേ�ാൾ, നെ� അസ��മാ�ുകേയാ ദുഃഖി�ി�ുകേയാ

ല�ി�ി�ുകേയാ െച�ു� എെ��ിലും സംഭവി�ു�ു. ന�ൾ  �പതികരണമായി നാം േഖദിേ��ാവു�

എെ��ിലും പറയുകേയാ െച�ുകേയാ െച�ു�തിനുമു�്, ശാ�രാകാനും ഏ�വും മിക� തീരുമാനം

ഏതാണ് എ�തു സംബ�ി�് വ��ത ൈകവരി�ാനും ഒരു നിമിഷം എടു�ു�ത് ന�താണ്. 

കിട�ുക [അെ��ിൽ ഇരി�ുക], അ�െന നി�ളുെട ശരീരം വി�ശമാവ�യിൽ ആകാൻ

അനുവദി�ുക. നി�ൾ ഇേ�ാൾ എ�ാേണാ ചി�ി�ു�ത് അതാണ് നി�ൾ�് അനുഭവെ�ടു�ത്

എ�ത് �ശ�ി�ുക.

നി�ൾ ത�ാറായി�ഴി�ാൽ, മൂ�് തവണ ആഴ�ിൽ ശ�ാസെമടു�ുക. ആ സമയ�് നി�ളുെട

വയറ് ഉയർ�ുതാഴു�തിന് നി�ൾ�ു �ശ� െകാടു�ാൻ കഴിയും. ഇവിെട എെ��ിലും �പേത�കമായി

െച�ാന� നാം �ശമി�ു�ത്, നമു�് എ�് േതാ�ു�ു എ�തിനു �ശ� െകാടു�ുക.

നി�ളുെട വയ�ിൽ ൈക വയ്�ുക. ഓേരാ തവണ ശ�ാസം എടു�ുേ�ാഴും നി�ളുെട ൈക

അന�ു�ു എ�തിനു കഴിയു��ത �ശ� െകാടു�ുക. 

നി�ളുെട മന�് മെ�വിേടെ��ിലും വീ�ും വീ�ും േപാകു�താേയാ നി�ൾ�് അസ��ത

അനുഭവെ�ടു�താേയാ തിരി�റിയുക — ഇെത�ാം സാധാരണമാണ്, തിക�ും ന�തുമാണ്. ഓേരാ

തവണയും നി�ളുെട �ശ� മെ�വിേടെ��ിലും േപാകു�തായി നി�ൾ �ശ�ി�ുേ�ാൾ,

വയ��് ഇരി�ു� നി�ളുെട ൈക ഉയർ�് താഴു�തിന് വീ�ും �ശ� െകാടു�ാൻ �ശമി�ുക.

നി�ൾ�് ഇ�മാെണ�ിൽ എടു�ു� ശ�ാസ�ിെ� എ�ം കൗ�് െച�ാൻ കഴിയും, ഇ�െന വലിയ

എ��ിേല�് േപാേക�തി�. ഒരുപേ� നി�ൾ�് അ�് വെര എ�ിയി�് വീ�ും

ഒ�ിൽനി�് ആരംഭി�ാം.

ഓേരാ തവണയും നി�ൾ�് എ�ം നഷ് ടെ�ടുേ�ാൾ വീ�ും ആരംഭി�ുക. നിരാശെ�ടാനു�

�പവണത ഉേ�ാെയ�ു �ശ�ി�ുക — നിരാശെ�േട�തി�, അത് �ശ� പതറാൻ കാരണമാകും.

ശ�ാസം വലി�ുക, ഒ�്, ശ�സം വിടുക, ഒ�്; ശ�ാസം വലി�ുക, ര�്, ശ�സം വിടുക, ര�്,

നി�ൾ�് ആകു� േവഗതയിൽ ഇ�െന തുടരാം… വീ�ും ശ�ാസം വലി�ു�തിേല�ും

വിശ�ാസം വിടു�തിേല�ും വരാൻ കഴിയും.

നി�ളുെട മന�് മ�ു കാര��ളിേല�് േപാകുെ��ിൽ അേ�ാേഴ�ും മാ�തമായി അതു ചുരു�ാൻ

കഴിയും. അവ വരാൻ അനുവദി�ുക, എ�ി�് വീ�ും തുടരുക.  പല ചി�കളും ഉ�ാകുക

സാധാരണമാണ്. എ�ാവർ�ുംതെ� ദിവസം മുഴുവൻ തുടർ�യായി ചി�കൾ ഉ�ാകാറു�്, ഈ

പരിശീലന�ിെ� സമയ�് ഉടനീളം.

മൃദുവായി തിരിെക വരുക, ഇേ�ാൾ ശ�സന�ിെ� ആ അനുഭവ�ിേല�് വീ�ും വീ�ും വരുക. 

ചി�കളും വികാര�ളും ഉ�ാകാൻ അനുവദി�ുക, എ�ി�് അ�െനയു� ഓേരാ വീ�ും മട�ിവരുക.

ശ�ാസം വലി�ുക, ഒ�്, ശ�സം വിടുക, ഒ�്; ശ�ാസം വലി�ുക, ര�്, ശ�സം വിടുക, ര�്; എ�ി�്

വീ�ും അടു� ശ�ാസ�ിേല�് മട�ുക — ആ നിമിഷ�ിേലാ െതാ�ടു� നിമിഷ�ിേലാ

എെ��ിലും പരിഹരി�ാേനാ മാ�ം വരു�ാേനാ �ശമി�രുത്.

പകൽേനര�് മെ�െ��ിലും സമയ�്, െചേ��തായ മേ�െത�ിലും കാര�ം കേ��ാം.  എ�ാൽ

ഇേ�ാൾ, ഇവിെട കിട�ുക; നി�ളുെട �ശ� ൈകയുെട ചലന�ിൽ, ശ�സന സംേവദന�ിൽ

േക��ീകരി�ുക.

നി�ൾ ത�ാറാകുേ�ാൾ, ആ�ഗഹി�ു�പ�ം, ക�ുതുറ�് അന�ാെത കിട�ാൻ കഴിയും.

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

േബാധപൂർ�ം ശ�സനം നട�ൽ

�സ�ർ�ം, ഉത്ക�, േകാപം എ�ിവെയ �പതിേരാധി�ാനു� കരു�് േനടു�തിനായി േബാധപൂർവം

ഈ ശ�സന �പവർ�നം പരീ�ി�ുക.

SOURCE Derived from Greater Good Science Centre @ UC Berkeleyʼs GGIE website. Full Educator Lesson:     
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