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��ట� ��� �

� �� చ ర ణ
���� � � మనం ఆ� �� � ఉన� �� �, మన� కలత, ��రం �� ఇబ� ం� క��ం� ఏ�� జ���ం�. మనం

� �త�� త �ం�ం�� �ప�స� ం�ం� ఏ�� �ప� డం �� �� �ం��, � �� � ఆ�, � �� శలత� �ప�ంతం�
త ర ష�అ�� , ఉ మ�న � య� ం� స� త�  ���వడం మం��.

��ప��ం� [�� ��� ం�] మ�� � శ���� ���ం��వ� ం�. �ప తం �� ఏమ��ం��� �,
���� ఇ�� �మ�� ం� గమ�ంచం�.

ద � ర ��� � ం� � ఉన� �� �, ��� � � ం� � �� స ���ం� � � ��గం �ం�� ��క�
�కదలడం� దృ �� �ంచం�. ఆ అ���� గమ�ంచడం �న� - మనం �ప�� కం� ఏ�

�య��� �పయ�� ంచడం ��.
� త�� � ��  �� ఉంచం�. �� �ధ� �నంత ఉ మం�, �ప� �� స�� � ���క�

దకద�క ఎ� ఉం� �శ ��  గమ�ంచం�.

� � �� మన��  మ�క� ��, ప� ప� � �� �ంద� � ంచం� �� �� చంచల�న అ���
��ం���-ఇవ��  ��రణ�న�, అదం� �� మ�ం ఫ�� ��.  � దృ  � మ�క� �� ��ంద�

��� గమ�ం�న �ప���, ��� � � ��  ���క�  కద�క� గమ�ంచం�.

�� ��ల��ం�, �న�  ����� ఏర� �, � �� సల� ��� ంచం�. బ�� �� ఐ� వర�

��� ంచవ��  మ��  త��త ఒక��ం� ��రం�ంచవ�� .

�� ��� ��� �న �ప���, ��� ��రం�ంచం�.  ��� క�� ఏ�� �ర� ఉం�� గమ�ంచం� -

��� అ� అవసరం ��, ఏ��గ� భంగం క���ం�. �� స �ల� ం�, ఒక�, �� స వదలం�, ఒక�,

�� స �ల� ం�, �ం�, �� స వదలం�, �ం�, � ��న �గం� �న���� �… మ��  ��� �� స

�ల� ం� మ�� �� స వదలం�. 

� మన��  ఎక� �� ���, ఆ ఆ�చన� ఆ ��� ఉండ��� అ�మ�ంచం�. అ� అ� �వ���

అ�మ�ం�, ఆ� �� స��య �న��ంచం�. ఆ�చన� అ� అ� �వ��� అ�మ�ం�, ఆ�

�� స��య �న��ంచం�. ఆ�చన� ��రణ�న�. ఈ రక�న అ�� సం అంత�, �ప� ఒక� ��
���జం� �రంతరం ఆ�చన� వ � .

ఇ�� �, ఆ�చనల�ం� �� స అ���� ��� తం� ��� రం�. ఆ�చన� మ����� �వ���
��అ�మ�ంచం� ఎం�కం� అ� వ � ఉం��, ఆ� �ప��� ��� రం�.

�� స �ల� ం�, ఒక�, �� స వదలం�, ఒక�, �� స �ల� ం�, �ం�, �� స వదలం�, �ం�, ఆ� మ��

త�� � �� స �న��ంచం� - ఆ �ణం� �� ఈ త��� �ణం� ఏ�� ప�ష� �ంచ��� �� 

ఏ�� �ర� ��� మనం �పయ�� ంచడం ��.

��పగ��ట �� సమయం�, ప� �య��� ఏ�� ఉండవ�� . �� �ప తం, ఇక� డ ప��� పగ��ట
���� సమయం�, ప� �య��� ఏ�� ఉండవ�� . �� �ప తం, ఇక� డ ప��� �� స��య�క�

� ర �అ���� � �� కద�క� � దృ ��  � �� శ� నం �యం�

దమ�� �� � ం� � ఉన� �� �, �� ��ల��ం�, క��  �రవం� �� అ� ప��� ఉండం�.

�� �� ర� క �� స��య

� � ��ఒ �, ఆం�ళన మ�� ����  ఎ��� గల �మ � � ��  �ంచ��� ఈ � �� ర� క �� స��య�

�పయ�� ంచం�.

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

https://ggie.berkeley.edu/practice/breath-counting-mindfulness-practice-for-tweens-and-teens/#tab 2
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