
स्व-हेेरचााहे (Self-care)
हेामीी चिचायाादाानीी जसै्तै हेँ �। परिरवाार वाा सााथीीभााइलााई साहेयाोग गदैा 
गदाा� साधैै, हेर सामीया हेामीीलेा हेाम्रोो चिचायाादाानीीबााट कपहेरुमीा चिचायाा 
खन्यााइरहेेका हुन्छौँँ �। 

हेामीी कुनैी जादुायाी चिचायाादाानीी हेोइनीँ�। हेामीी हेर सामीया भारिरएर रहेेका हुदैानीँ�। हेामीी खालाी हुन्छौँँ � 
! हेामीीलेा हेाम्रोो भाा�डोो फेेरी भानी� आवाश्यक हुन्छौँ, तााचिक हेामीीलेा राम्रोो मीहेसुासा गनी� साकँ � र त्यसालेा 
गदाा� अरुको ख्यााला राख्न साकँ �। 

याचिदा हेामीीलेा आफ्नीो ख्यााला राख्याँ � भानेी मीात्र हेामीीलेा हेाम्रोो चिचायाादाानीी भारीराख्न साक्छौँँ �। 

साोचु्नुहेोस्ा: केलेा तापाई�को भाा�डोो खालाी गदा�छौँ ?साोचु्नुहेोस्ा: केलेा तापाई�को भाा�डोो खालाी गदा�छौँ ?

तापाई�को भाा�डोो खालाी हुनीसाक्छौँ चिकनीभानेी तापाई�लेा पयाा�प्त चिनीद्राा पाउनुीहुन्न, तापाई�को बाच्चाा 
अस्वस्थ छौँ, तापाई� आफ्नीो परिरवाारबााट टाढाा हुनुीहुन्छौँ र परिरवाारलााई धेैरै याादा गरिररहेनुीभाएको 
छौँ। चिकनीमेीला, खानीा बानीाउनेी, बाच्चााहेरुलााई सु्कुलाका लााचिग तायाार पानेी जस्तैा साबैा कामी हेरेक 
चिदानी तापाई� आफूेलेा गनुी�पनेी हु�दाा तापाई�को त्यो चिचायाादाानीी खालाी भाएको हुनीसाक्छौँ। तापाई� पैसाा र 
तापाई�लेा चितानुी�पनेी चिबालाहेरूको बाारेमीा चिचान्ति�ता हुनी साकु्नुहुन्छौँ।

साोचु्नुहेोस्ा: तापाई�को भाा�डोो खालाी हु�दाा कस्तैो मीहेसुासा हुन्छौँ?साोचु्नुहेोस्ा: तापाई�को भाा�डोो खालाी हु�दाा कस्तैो मीहेसुासा हुन्छौँ?

जबा तापाई�को चिचायाादाानीी खालाी हुन्छौँ, तापाई�लााई आफूे ज्वाालाामुीखी जस्तैो मीहेसुासा हुनीसाक्छौँ। जबा तापाई�को चिचायाादाानीी खालाी हुन्छौँ, तापाई�लााई आफूे ज्वाालाामुीखी जस्तैो मीहेसुासा हुनीसाक्छौँ। 

तापाई� चिचाच्यााउनी साकु्नुहुन्छौँ, चाीजहेरू फ्याँा�क्नु साकु्नुहुन्छौँ, शाा� बास्न गाह्रोो हुन्छौँ। तापाई�को 
मुीटुको धैड्ोकनीको चााला बाढेार पचिसानीा आउनीसाक्छौँ र आफूेलााई चिनीयान्त्रण बााचिहेर मीहेसुासा 
गनुी�हुन्छौँ। याचिदा तापाई� कचिहेलै्यै ज्वाालाामुीखी जस्तैो मीहेसुासा गनुी�हुन्छौँ भानेी, याो कस्तैो मीहेसुासा हुन्छौँ 
भानेीर चिसाकु्नुहेोस्ा। याचिदा तापाई�लेा आफूेमीा ज्वाालाामुीखी भाावानीा आइरहेेको छौँ भाने्न मीहेसुासा गनुी�हुन्छौँ 
भानेी, आफ्नीो चिचायाादाानीीलााई राम्रोा कुरालेा भानेी प्रयाासा गनुी�हेोस्ा। 

याचिदा तापाई� ज्वाालाामुीखी जस्तैो मीहेसुासा गनुी�हुन्छौँ भानेी, आफ्नीो पेटमीाचिथी हेाता राखेर चुापचााप 
बासु्नहेोस्ा। आ�खालााई आरामी चिदानुीहेोस्ा – आ�खा खुल्लाा वाा बान्द राख्न साकु्नुहुन्छौँ। तापाई�को 
चिदामीागलेा 4 गन्ति� गदैा गदाा� चिवास्तैारै साासा ताानु्नहेोस्ा। गनु्नहेोस्ा – 1 – 2 – 3 – 4 तापाई�को चिदामीागमीा 
5 साम्म ग�ी गदाा� चिबास्तैारै साासा बााचिहेर फेाल्नुीहेोस्ा। गन्ति�– 1 – 2 – 3 – 4 – 5। यास्तैो 4 
पटकसाम्म गनुी�हेोस्ा। याचिदा तापाई�लााई आवाश्यक छौँ भानेी याोभान्दा बाढाी पटक पचिनी गनी� साकु्नुहुन्छौँ। 
लाामीो साासालेा तापाई�को शारीरलााई बातााउ�छौँ चिक तापाई� सुारचि�ता हुनुीहुन्छौँ। ज्वाालाामुीखी जस्तैो 
मीहेसुासा गरिररहेेको सामीयामीा यासालेा तापाई�लााई आरामी गनी� मीद्दता गदा�छौँ। 

जबा तापाई�को चिचायाादाानीी खालाी हुन्छौँ, तापाई� एक्लोो मीहेसुासा गनी� साकु्नुहुन्छौँ।जबा तापाई�को चिचायाादाानीी खालाी हुन्छौँ, तापाई� एक्लोो मीहेसुासा गनी� साकु्नुहुन्छौँ।

त्यो सामीयामीा साायादा तापाई� धेैरै रुनुीहुन्छौँ, धेैरै सुातु्नुहुन्छौँ, घरमैी बासु्नहेोस्ा र अन्या कुराबााट टाढैा 
रहेनुीहेोस्ा। तापाई� आफूेलााई खालाी, उदाासा र चिनीयान्त्रण बााचिहेर मीहेसुासा गनी� साकु्नुहुन्छौँ। याचिदा तापाई� 
कचिहेलै्यै एक्लोो मीहेसुासा गनुी�हुन्छौँ भानेी, याो कस्तैो मीहेसुासा हुन्छौँ भानेीर जानु्नहेोस्ा। याचिदा तापाई�लााई 
आफूेमीा एक्लोोपनीको भाावानीा आइरहेेको छौँ भाने्न मीहेसुासा हुन्छौँ भानेी, आफ्नीो चिचायाादाानीीलााई राम्रोा 
कुराहेरुलेा भानेी प्रयाासा गनी� साकु्नुहुन्छौँ। 

याचिदा तापाई� एक्लोो मीहेसुासा गनुी�हुन्छौँ भानेी उठ््नुीहेोस्ा, साासा ताानु्नहेोस्ा र नीाकबााट साासा बााचिहेर 
फेाल्नुीहेोस्ा। याो प्रचि�याालााई जोडोलेा अझ लाामीो बानीाउ� दैा ठू्लाो साासा फेेनुी�हेोस्ा। आफ्नीो शान्ति� 
र उजा�को मीहेसुासा गनुी�हेोस्ा। यास्तैो 4 पटकसाम्म गनुी�हेोस्ा। तापाई�लेा अचिहेलेा कस्तैो मीहेसुासा 
गनुी�भाएको छौँ ?

साोचु्नुहेोस्ा: तापाई�को भाा�डोो भारिरएको छौँ भानेी कस्तैो मीहेसुासा हुन्छौँ?साोचु्नुहेोस्ा: तापाई�को भाा�डोो भारिरएको छौँ भानेी कस्तैो मीहेसुासा हुन्छौँ?

जबा तापाई�को चिचायाादाानीी भारिरन्छौँ ताबा तापाई� जङ्गलाको रूख जस्तैो मीहेसुासा गनी� साकु्नुहुन्छौँ। 
तापाई� बाचिलायाो मीहेसुासा गनुी�हुन्छौँ। तापाई� मुीसु्कुराउनी र हेा�स्न साकु्नुहुन्छौँ। तापाई�सा�ग उजा� छौँ, 
तापाई� बााचिहेर जानी साकु्नुहुन्छौँ र चिवाचिभान्न कामी गनी� साकु्नुहुन्छौँ। तापाई�लेा सामीस्यााको सामीाधैानी गनी� 
साकु्नुहुन्छौँ। तापाई�लााई राम्रोो लााग्छौँ। यास्तैो मीहेसुासा हुनी तापाई�लााई के कुरालेा मीद्दता गछौँ�  भाने्नमीा 
ध्याानी चिदानुीहेोस्ा। 

साोचु्नुहेोस्ा: तापाई�को भाा�डोो कुनी कुरालेा भारिरन्छौँ?साोचु्नुहेोस्ा: तापाई�को भाा�डोो कुनी कुरालेा भारिरन्छौँ?

याहेा� केहेी सुाझावाहेरू छौँन्ी:

• एक कप चिचायाा बानीाउनुीहेोस्ा र बााचिहेर 
बासु्नहेोस्ा, चिचायाा चिपउनीको लााचिग आफ्नीो 
सामीया चिलानुीहेोस्ा। चिचायााको स्वादा कचि�को 
मीीठ्ो छौँ?

• आफ्नीो हेाता मीाचिलासा गनुी�हेोस्ा  – हेाताको 
�ीमीलााई आफ्नीो हेते्केलाामीा लागाउनुीहेोस्ा। 
आफ्नीो औं�लाा आफ्नीो हेते्केलाामीा चिथीचु्नुहेोस्ा, 
प्रते्यक औं�लाा रगड्ोनुीहेोस्ा, हेाताको 
पछौँाडोीको भााग र नीाडोी रगड्ोनुीहेोस्ा । 
तापाई�को हेाताको कुनी भााग दुाखेको छौँ? 
मीाचिलासा पचिछौँ तापाई�का हेातालेा कस्तैो 
मीहेसुासा गरिररहेेका छौँन्ी ?

• चिहे�ड्ोनुीहेोस्ा – रूखहेरू र आकाशा हेेनुी�हेोस्ा। 
तापाई�को छौँालाामीा हेावााको स्पशा� मीहेसुासा 
गनुी�हेोस्ा। सूाया�को प्रकाशामीा आरामीदाायाी 
मीहेसुासा गनुी�हेोस्ा।

• तााजा फेलाफूेला र तारकारी जस्तैा 
राम्रोा खानेीकुरा खानुीहेोस्ा। चिचासाो पानीी 
चिपउनुीहेोस्ा। 

• रातामीा राम्रोोसा�ग चिनीदााउनीका लााचिग के 
चाीजहेरूलेा तापाई�लााई मीद्दता गदा�छौँ भानेीर 
जानु्नहेोस्ा। याचिदा तापाई� साकु्नुहुन्छौँ भानेी 
चाा�डैो ओछ्याानीमीा जानुीहेोस्ा वाा घामीमीा 
आरामीदाायाी कुसाीमीा बासेार २० चिमीनेीट 
जचिताको झपकी चिलानुीहेोस्ा।

• चुापचााप बासु्नहेोस्ा र साासा फेेनेी व्याायाामी 
गनुी�हेोस्ा।

• सा�गीता सुानु्नहेोस्ा। नीाचु्नुहेोस्ा। 

• एक चिमीत्रलााई भेाट्नुीहेोस्ा र चिकनीमेीलामीा 
जानुीहेोस्ा, पकाउनुीहेोस्ा वाा सा�गै खानीा 
खानुीहेोस्ा।

तापाई�लााई के कुरालेा मीद्दता गछौँ� , प्रयाासा 
गरिररहेनुीहेोस्ा। र, तापाई�लााई जङ्गलाको रुख 
जस्तैो मीहेसुासा गनी� मीद्दता पुयाा�उनीका लााचिग 
ताी कुराहेरु चिनीयाचिमीता रुपमीा गनुी�हेोस्ा। यासालेा 
तापाई�लााई अको पटक तानीावा, रोग, वाा कचिठ्नी 
सामीया आउ�दाा राम्रोोसा�ग साामीनीा गनी� मीद्दता 
गनेीछौँ। प्रते्यक चिदानी साोचु्नुहेोस्ा, “मेीरो भाा�डोो 
भानी�को लााचिग मी आज के गनी� साक्छुौँ ?”
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लाामीो साासा चिलानेी-छौँोड्ोनेी प्रचि�याालेा मीद्दता गदा�छौँ। लाामीो साासा चिलानेी-छौँोड्ोनेी प्रचि�याालेा मीद्दता गदा�छौँ। 

हेामीी हेरेक सामीया साासा फेेछौँ �ँ । चिभात्र - बााचिहेर, दाोहेोर् यााई-तेाहेेर् यााई। अचिधैका�शा सामीया 
हेामीीलेा साासा फेेरेको वाास्तैा गरेका हु�दैानीँ�। तार कचिहेलेाका�हेी हेामीीलेा चिछौँटो-चिछौँटो साासा 
फेेरिररहेेका हुन्छौँँ �, मुीटुको धैड्ोकनी मीहेसुासा गछौँं र हेाम्रोो पेट क�क्क भाएको हुन्छौँ। हेाम्रोो 
श्वाासाप्रश्वाासा हेामीीलेा मीहेसुासा गनेी तारिरका (भाावानीात्मक न्तिस्थचिता) लेा प्रभााचिवाता हुन्छौँ, र हेामीीलेा 
आफ्नीो श्वाासाप्रश्वाासा परिरवाता�नी गरेर आफ्नीो मीहेसुासा गनेी तारिरका परिरवाता�नी गनी� साक्छौँँ�।

आफ्नीो श्वाासाप्रश्वाासा प्रचि�याालााई कसारी सुास्तै बानीाउनेी भाने्न जानीकारीलेा तापाई�लााई शाा� 
रहेनी मीद्दता गछौँ� । याो यास्तैो उपाया हेो, जुनी तापाई�लेा अप्ठ्याारो मीहेसुासा गरेको सामीयामीा 
ज्वाालाामुीखी जस्तैो मीहेसुासा हुनीबााट जोचिगनी जुनीसुाकै ठ्ाउ�मीा, जुनीसुाकै सामीयामीा गनी� 
साकु्नुहुन्छौँ। याचिदा तापाई� एक्लोो मीहेसुासा गरिररहेनुीभाएको छौँ भानेी याो श्वाासाप्रश्वाासा परिरवाता�नी 
चिवाचिधैलेा मुीडो पचिनी राम्रोो बानीाइचिदान्छौँ।

याहेा� तापाईलेा प्रयाासा गनी� साके्नु केचिहे तारिरकाहेरू छौँन्ी। ताी मीधे्या एउटा उपयाोगी पाउनी 
साकु्नुहुन्छौँ।

1.  हेाता1.  हेाता

आफ्नीो बाायाा� हेाता मीाचिथी राख्नुनुीहेोस्ा र हेाताका औं�लाालााई दााचिहेनेी चाोरी औं�लाालेा 
एकदामैी चिवास्तैारै ताला-मीाचिथी गराउनुीहेोस्ा। जबा तापाई� एक औं�लाा मीाचिथी 
लैाजानुीहुन्छौँ, साासा चिभात्र चिलानुीहेोस्ा र जबा तापाई� एक औं�लाा ताला लैाजानुीहुन्छौँ, 
साासा बााचिहेर चिनीकाल्नुीहेोस्ा। बाायाा� हेाता सामीाप्त नीभाएसाम्म चिबास्तैारै जारी 
राख्नुनुीहेोस्ा। त्यसापचिछौँ हेाता फेेनुी�हेोस्ा।  
तापाई�लेा अचिहेलेा कस्तैो मीहेसुासा गनुी�भाएको छौँ ?तापाई�लेा अचिहेलेा कस्तैो मीहेसुासा गनुी�भाएको छौँ ?

2.  गचिहेरो साासा चिलानेी-छौँोड्ोनेी प्रचि�याा 2.  गचिहेरो साासा चिलानेी-छौँोड्ोनेी प्रचि�याा 

एउटा वाग�को चाार भाागलााई साोचु्नुहेोस्ा – वाा एउटा बााकसा। 4 को ग�ीसाम्म 
साासा चिभात्र चिलानुीहेोस्ा। गनु्नहेोस्ा – 1 – 2 – 3 – 4 4 को गन्ति�साम्म साासालााई 
रोकु्नुहेोस्ा। गनु्नहेोस्ा – 1 – 2 – 3 – 4 4 को गन्ति�साम्म साासा बााचिहेर 
फेाल्नुीहेोस्ा। गनु्नहेोस्ा – 1 – 2 – 3 – 4 4 को गन्ति�साम्म साासालााई रोकु्नुहेोस्ा। 
गनु्नहेोस्ा – 1 – 2 – 3 – 4 याो प्रचि�याालााई 6 पटकसाम्म दाोहेोयाा�उनुीहेोस्ा।  
तापाई�लेा अचिहेलेा कस्तैो मीहेसुासा गनुी�भाएको छौँ ? तापाई�लेा अचिहेलेा कस्तैो मीहेसुासा गनुी�भाएको छौँ ? 

याचिदा तापाई� धेैरै तानीावा मीहेसुासा गदैा हुनुीहुन्छौँ भानेी, 4 को साट्टाा 6 को गणनीाको 
लााचिग साासा फेेनुी�हेोस्ा।

3.  आफ्नीो प्राकृचिताक श्वाासाप्रश्वाासालााई ध्याानी चिदा� दैा कुनैी ठ्ाउ�मीा चुापचााप 3.  आफ्नीो प्राकृचिताक श्वाासाप्रश्वाासालााई ध्याानी चिदा� दैा कुनैी ठ्ाउ�मीा चुापचााप 
बासु्नहेोस्ाबासु्नहेोस्ा

। आ�खालााई आरामी चिदानुीहेोस्ा – आ�खा खुल्लाा वाा बान्द राख्न साकु्नुहुन्छौँ। 
तापाई�को नीाकमीा आउनेी हेावाामीा ध्याानी चिदानुीहेोस्ा, तापाई�को छौँाताी बाढ्ादैाछौँ, 
तापाई�को पेट बाढ्ादैाछौँ। याादा राख्नुनुीहेोस्ा, श्वाासाप्रश्वाासामीा कुनैी परिरवाता�नी 
नीआओस्ा। त्यसापचिछौँ तापाई�को नीाकबााट बााचिहेर चिनीस्कुनेी हेावाा र तापाई�को 
छौँाताी ताथीा पेट झरिररहेेको कुरामीा ध्याानी चिदानुीहेोस्ा याादा राख्नुनुीहेोस्ा, 
श्वाासाप्रश्वाासामीा कुनैी परिरवाता�नी नीआओस्ा। कुनैी पचिनी चिवाचाार, भाावानीाहेरू, 
र सा�वेादानीाहेरूलााई आउनी र जानी चिदानुीहेोस्ा तार तापाई�को श्वाासाप्रश्वाासा 
अवालाोकनीमीा ध्याानी चिदानुीहेोस्ा। तापाई� जचितापटक चााहेनुीहुन्छौँ, त्यचिता नैी पटक याो 
प्रचि�याा दाोहेोयाा�उनुीहेोस्ा।  
अचिहेलेा शाा� मीहेसुासा गनुी�भाएको छौँ ?अचिहेलेा शाा� मीहेसुासा गनुी�भाएको छौँ ?

4.  पेटको सााहेारामीा श्वाासाप्रश्वाासा 4.  पेटको सााहेारामीा श्वाासाप्रश्वाासा 

भुाई�मीा सुातु्नुहेोस्ा र पाइताालाालेा भुाई�मीा चिसाधैा टेकेर आफ्नीो घु�डोा मीोड्ोनुीहेोस्ा 
तााचिक घु�डोा मीाचिथीचितार फेकु� न्ी। एक वाा दुाई चिमीनेीटको लााचिग स्वभााचिवाक साासा 
फेेनुी�हेोस्ा। त्यसापचिछौँ दुावैा हेाताहेरू आफ्नीो पेटमीा एकअका�को मीाचिथी राख्नुनुीहेोस्ा 
र स्वाभााचिवाक साासा फेेनी� जारी राख्नुनुीहेोस्ा। जबासाम्म तापाई� चााहेानुीहुन्छौँ जारी 
राख्नुनुीहेोस्ा। तापाई�को पेट बाढ्ादैा र झदैा, बाढ्ादैा र झदैा गरेको मीहेसुासा गनुी�हेोस्ा। 
याो साबैा तापाई�लेा अचिहेलेा साोच्नु र मीहेसुासा गनी� आवाश्यक छौँ।

5.   चिनीदेाशिचिशाता साासा फेेनेी5.   चिनीदेाशिचिशाता साासा फेेनेी

तापाई�को चिवाचाार ताथीा भाावानीाहेरू पचिहेचाानी गनी� र चितानीीहेरूलेा तापाई�को 
शारीरलााई कसारी असार गछौँ� न्ी भानेीर जान्नको लााचिग 9 चिमीनेीटको नेीपालाी भााषाा 
चिनीदेाशिचिशाता साासा फेेनेी व्याायाामी सुान्न तालाको फेाइलामीा डोबाला न्तिक्लोक गनुी�हेोस्ा।

Nepali Mindfulness Exercise 2 Mindful Breathing
www.youtube.com/watch?v=Ygrtif8e4jg
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