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உணர்வுடன் சுவாசித்தல்
��ட்டல் நல்வாழ்�

ப�ற்�
�ல ேநரங்களில் நாம் ஆன்ைலனில் இ�க்�ம்ேபா�, நமக்� வ�த்தமாகேவா, ேசாகமாகேவா அல்ல� சங்கடமாகேவா இ�க்�ம் ஏேதா
ஒன்� நடக்�ம். நாம் வ�த்தப்படக்��ய ஒன்ைறச ்ெசால்வதற்�ம் எ�ர�்ைனயாற்�வதற்�ம் அல்ல� ெசய்வதற்�ம் �ன்�, ெதளி�ெபற்�
அைம�யாக இ�ந்� �றந்த ��ைவ எ�ப்பதற்� நி�த்� ��வ� நல்ல�.

மன அ�த்தம், பதடட்ம் மற்�ம் ேகாபம் ஆ�யவற்���ந்� �ள்வைத கடட்ைமக்க மனத்ெதளி�டன் �வா�த்தல் ப�ற்�ைய
�யற்� ெசய்�ங்கள்

ப�த்�க் ெகாள்�ங்கள் [அல்ல� உடக்ாரந்்� ெகாள்�ங்கள்] உங்கள் உடல் ஓய்ெவ�க்கட�்ம். நீங்கள் இப்ேபா� என்ன
நிைனக்��ரக்ள் என்பைதக் கவனி�ங்கள், இப்ேபா� நீங்கள் எப்ப� உணரந்்தா�ம் அைதக் கவனி�ங்கள்.

நீங்கள் தயாராக இ�க்�ம்ேபா�, உங்கள் வ�ற்�ன் உயரத்ல் மற்�ம் தாழ்த�ல் கவனம் ெச�த்�க்ெகாண்ேட �ன்� ஆழமான
�வாசங்கைள எ�த்�க் ெகாள்�ங்கள். நாம் எ��ம் ெசய்ய �யற்�க்க�ல்ைல. நம் உணரை்வக் கவனிக்�ேறாம் அவ்வள�தான்
- அ� எப்ப� இ�க்�ற� என்� பாரக்்�ேறாம்.

உங்கள் வ�ற்�ன் ேமல் ைக ைவக்க�ம். உங்களால் ��ந்தவைர, ஒவ்ெவா� �ச�்�ம் உங்கள் ைக�ன் அைச�ல் கவனம்
ெச�த்�ங்கள்.

உங்கள் மனம் ேவ� எங்காவ�, �ண்�ம் �ண்�ம் ேபாய்��ம் என்பைத உணரந்்� ெகாள்�ங்கள், அல்ல� நீங்கள்
அைம��ன்ைமைய உணரலாம் இைவ அைனத்�ம் இயல்பானைவ. இ� �ற்��ம் நல்ல�. ஒவ்ெவா� �ைற�ம் உங்கள்
கவனத்ைத ேவ� எங்காவ� ெசன்��டட்ைத நீங்கள் கவனிக்�ம்ேபா�, �ண்�ம் உங்கள் ைகக்� வா�ங்கள் அ� உங்கள்
வ�ற்�ன் ேமல் உயரந்்� தாழ்வைத கவனி�ங்கள்.

நீங்கள் ��ம்�னால், ��ய எண்ணிக்ைககளாக உங்கள் �வாசத்ைத எண்�ங்கள். நீங்கள் ஐந்� வைர எண்ணலாம், �ன்னர ்�ண்�ம்
ஒன்���ந்� ெதாடங்கலாம்.

ஒவ்ெவா� �ைற�ம் நீங்கள் கவனத்ைத இழக்�ம்ேபா�, �ண்�ம் ெதாடங்க�ம். �ரக்�யைடவதற்கான எந்தெவா� ேபாக்ைக�ம்
கவனி�ங்கள் - �ரக்�யைடயத் ேதைவ�ல்ைல, கவனச�்தறல்கள் ஏற்ப�ம். �சை்ச உள்ேள இ�ங்கள், ஒன்�, �சை்ச ெவளிேய
��ங்கள், ஒன்�, �சை்ச உள்ேள இ�ங்கள்,இரண்�, �சை்ச ெவளிேய ��ங்கள், இரண்�, இப்ப�ேய ெதாடரலாம். �சை்ச
இ�ப்ப�ம், �சை்ச ��வ�ம் �ண்�ம்,�ண்�ம்.

உங்கள் மனம் எங்� ெசன்றா�ம், அந்த எண்ணங்கைள தற்ேபா� மட�்ம் இ�க்க அ�ம��ங்கள். அவற்ைறக் ெவளிக்காடட்
அ�ம�க்கலாம், அதன் �ன் ெதாடரந்்� ெசல்�ங்கள். எண்ணங்கள் வழக்கமானைவ. இ� ேபான்ற ப�ற்��ன்ேபா� நாள் ��வ�ம்
அைனவ�க்�ம் எண்ணங்கள் ெதாடரந்்� எழலாம், 

இப்ேபாேத, ெம�வாக, �ண்�ம் �ண்�ம் �வா�க்�ம் உணர�்க்� வா�ங்கள். எண்ணங்க�ம் உணர�்கைள�ம் ெவளிப்பட
அ�ம�க்க�ம் ஏெனனில் அைவ ஒவ்ெவா� �ைற�ம் �ண்�ம் ெதாடரந்்� வ�ம்.

�சை்ச உள்ளி�க்க�ம், ஒன்�,ெவளிேய �ட�ம், ஒன்�, உள்ளி�க்க�ம், இரண்�, ெவளிேய �ட�்ம், இரண்�, �ன்னர ்�ண்�ம்
அ�த்த �ச�்க்� வர ேவண்�ம் - அந்த த�ணத்�ல் அல்ல� அ�த்த த�ணத்�ல் எைத�ம் சரிெசய்ய அல்ல� மாற்ற �யல ேவண்டாம்.

பக�ல் ேவ� �ல ேநரங்களில், ெசயல்பட ேவ� ஏதாவ� இ�க்கலாம். ஆனால் இப்ேபா�, உங்கள் �ச�்ற்� ஏற்ப �ச�்ன் உணர�்ல்
ஏற்ப�ம் உங்கள் ைக�ன் நகரத்�க்�

நீங்கள் தயாராக இ�ந்தால், நீங்கள் ��ம்�னால், உங்கள் கண்கைளத் �றந்� பா�ங்கள் அல்ல� ெதாடரந்்� அைம�யாக
ப�த்��ங்கள்.

S O U RC E Derived from Greater Good Science Center @ UC Berkeley’s GGIE website. Full Educator Lesson:
https://ggie.berkeley.edu/practice/breath-counting-mindfulness-practice-for-tweens-and-teens/#tab__2


