
स्व-हेेरचााह (Self-care)
हाामीी चि�याादाानीी जसै्तै हौँँ �। परि�वाार वाा सााथीीभााइलााई सहयोोग गरै्दै 
गर्दाा� सधैै, हर समय हाामीीलेे हााम्रोो चि�याादाानीीबााट कपहरुमाा चि�याा 
खन्यााइरहेेकाा हुन्छौँँ �। 

हाामीी कुुनैै जाादुुयीी चि�याादाानीी होोइनौंं�। हाामीी हर समय भरि�एर रहेेकाा हुदैैनौंं�। हाामीी खाालीी हुन्छौँँ � 
! हाामीीलेे हााम्रोो भाँँ�डोो फेेरीी भर्नन आवश्यक हुन्छ, तााकि� हाामीीलेे रााम्रोो महसुस गर्नन सकौँँ � र त्यसले 
गर्दाा� अरुकोो ख्यााल रााख्न सकौँँ �। 

यदि� हाामीीलेे आफ्नोो ख्यााल रााख्यौँँ � भने माात्र हाामीीलेे हााम्रोो चि�याादाानीी भरीीरााख्न सक्छौँँ �। 

सोोचु्नुहोोस््: केेलेे तपााईंंकोो भाँँ�डोो खाालीी गर्ददछ ?सोोचु्नुहोोस््: केेलेे तपााईंंकोो भाँँ�डोो खाालीी गर्ददछ ?

तपााईंंकोो भाँँ�डोो खाालीी हुनसक्छ कि�नभने तपााईंंले पर्याा�प्त नि�द्राा पााउनुुहुन्न, तपााईंंकोो बच्चाा 
अस्वस्थ छ, तपााईंं आफ्नोो परि�वाारबााट टााढाा हुनुुहुन्छ र परि�वाारलााई धेेरैै यााद गरि�रहनुभएकोो 
छ। कि�नमेल, खाानाा बनााउनेे, बच्चााहरुलााई सु्कुलकाा लाागि� तयाार पाारे्ने जस्ताा सबै कााम हरेक 
दि�न तपााईंं आफूूलेे गरु्नु�परे्ने हुँँदाा तपााईंंकोो त्योो चि�याादाानीी खाालीी भएकोो हुनसक्छ। तपााईंं पैैसाा र 
तपााईंंले ति�र्नु�परे्ने बि�लहरूकोो बाारेेमाा चि�न्ति�त हुन सकु्नुहुन्छ।

सोोचु्नुहोोस््: तपााईंंकोो भाँँ�डोो खाालीी हुँँदाा कस्तोो महसुस हुन्छ?सोोचु्नुहोोस््: तपााईंंकोो भाँँ�डोो खाालीी हुँँदाा कस्तोो महसुस हुन्छ?

जब तपााईंंकोो चि�याादाानीी खाालीी हुन्छ, तपााईंंलााई आफूू ज्वाालाामुुखीी जस्तोो महसुस हुनसक्छ। जब तपााईंंकोो चि�याादाानीी खाालीी हुन्छ, तपााईंंलााई आफूू ज्वाालाामुुखीी जस्तोो महसुस हुनसक्छ। 

तपााईंं चि�च्यााउन सकु्नुहुन्छ, चीीजहरू फ्याँ �ँक्न सकु्नुहुन्छ, शाान्त बस्न गााह्रोो हुन्छ। तपााईंंकोो 
मुुटुुकोो धड्कनकोो चााल बढेर पसि�नाा आउनसक्छ र आफूूलााई नि�यन्त्रण बााहि�र महसुस 
गरु्नु�हुन्छ। यदि� तपााईंं कहि�लै्यै ज्वाालाामुुखीी जस्तोो महसुस गरु्नु�हुन्छ भने, योो कस्तोो महसुस हुन्छ 
भनेर सि�कु्नुहोोस््। यदि� तपााईंंले आफूूमाा ज्वाालाामुुखीी भाावनाा आइरहेेकोो छ भन्ने महसुस गरु्नु�हुन्छ 
भने, आफ्नोो चि�याादाानीीलााई रााम्राा कुुराालेे भर्ने प्रयाास गरु्नु�होोस््। 

यदि� तपााईंं ज्वाालाामुुखीी जस्तोो महसुस गरु्नु�हुन्छ भने, आफ्नोो पेेटमााथि� हाात रााखेेर चुुपचााप 
बस्नुहोोस््। आँँखाालााई आरााम दि�नुहोोस्् – आँँखाा खुुल्लाा वाा बन्द रााख्न सकु्नुहुन्छ। तपााईंंकोो 
दि�माागलेे 4 गन्ति� गरै्दै गर्दाा� वि�स्ताारैै साास ताानु्नुहोोस््। गनु्नुहोोस्् – 1 – 2 – 3 – 4 तपााईंंकोो दि�माागमाा 
5 सम्म गन्तीी गर्दाा� बि�स्ताारैै साास बााहि�र फााल्नुुहोोस््। गन्ति�– 1 – 2 – 3 – 4 – 5। यस्तोो 4 
पटकसम्म गरु्नु�होोस््। यदि� तपााईंंलााई आवश्यक छ भने योोभन्दाा बढीी पटक पनि� गर्नन सकु्नुहुन्छ। 
लाामोो साासले तपााईंंकोो शरीीरलााई बतााउँँछ कि� तपााईंं सुुरक्षि�त हुनुुहुन्छ। ज्वाालाामुुखीी जस्तोो 
महसुस गरि�रहेेकोो समयमाा यसले तपााईंंलााई आरााम गर्नन मद्दत गर्ददछ। 

जब तपााईंंकोो चि�याादाानीी खाालीी हुन्छ, तपााईंं एक्लोो महसुस गर्नन सकु्नुहुन्छ।जब तपााईंंकोो चि�याादाानीी खाालीी हुन्छ, तपााईंं एक्लोो महसुस गर्नन सकु्नुहुन्छ।

त्योो समयमाा साायद तपााईंं धेेरैै रुनुुहुन्छ, धेेरैै सुुतु्नुहुन्छ, घरमैै बस्नुहोोस्् र अन्य कुुरााबााट टााढैै 
रहनुहोोस््। तपााईंं आफूूलााई खाालीी, उदाास र नि�यन्त्रण बााहि�र महसुस गर्नन सकु्नुहुन्छ। यदि� तपााईंं 
कहि�लै्यै एक्लोो महसुस गरु्नु�हुन्छ भने, योो कस्तोो महसुस हुन्छ भनेर जाानु्नुहोोस््। यदि� तपााईंंलााई 
आफूूमाा एक्लोोपनकोो भाावनाा आइरहेेकोो छ भन्ने महसुस हुन्छ भने, आफ्नोो चि�याादाानीीलााई रााम्राा 
कुुरााहरुलेे भर्ने प्रयाास गर्नन सकु्नुहुन्छ। 

यदि� तपााईंं एक्लोो महसुस गरु्नु�हुन्छ भने उठ््नुुहोोस््, साास ताानु्नुहोोस्् र नााकबााट साास बााहि�र 
फााल्नुुहोोस््। योो प्रक्रि�याालााई जोोडले अझ लाामोो बनााउँँदै ठूूलोो साास फेेरु्नु�होोस््। आफ्नोो शक्ति� 
र उर्जाा�कोो महसुस गरु्नु�होोस््। यस्तोो 4 पटकसम्म गरु्नु�होोस््। तपााईंंले अहि�ले कस्तोो महसुस 
गरु्नु�भएकोो छ ?

सोोचु्नुहोोस््: तपााईंंकोो भाँँ�डोो भरि�एकोो छ भने कस्तोो महसुस हुन्छ?सोोचु्नुहोोस््: तपााईंंकोो भाँँ�डोो भरि�एकोो छ भने कस्तोो महसुस हुन्छ?

जब तपााईंंकोो चि�याादाानीी भरि�न्छ तब तपााईंं जङ्गलकोो रूख जस्तोो महसुस गर्नन सकु्नुहुन्छ। 
तपााईंं बलि�योो महसुस गरु्नु�हुन्छ। तपााईंं मुुसु्कुरााउन र हाँँ�स्न सकु्नुहुन्छ। तपााईंंसँँग उर्जाा� छ, 
तपााईंं बााहि�र जाान सकु्नुहुन्छ र वि�भि�न्न कााम गर्नन सकु्नुहुन्छ। तपााईंंले समस्यााकोो समााधाान गर्नन 
सकु्नुहुन्छ। तपााईंंलााई रााम्रोो लााग्छ। यस्तोो महसुस हुन तपााईंंलााई केे कुुराालेे मद्दत गर्छछ  भन्नेमाा 
ध्याान दि�नुहोोस््। 

सोोचु्नुहोोस््: तपााईंंकोो भाँँ�डोो कुुन कुुराालेे भरि�न्छ?सोोचु्नुहोोस््: तपााईंंकोो भाँँ�डोो कुुन कुुराालेे भरि�न्छ?

यहाँँ� केेहीी सुुझाावहरू छन्:

•	 एक कप चि�याा बनााउनुुहोोस्् र बााहि�र 
बस्नुहोोस््, चि�याा पि�उनकोो लाागि� आफ्नोो 
समय लि�नुहोोस््। चि�यााकोो स्वााद कत्ति�कोो 
मीीठोो छ?

•	 आफ्नोो हाात माालि�स गरु्नु�होोस््  – हाातकोो 
क्रीीमलााई आफ्नोो हते्केलाामाा लगााउनुुहोोस््। 
आफ्नोो औंलंाा आफ्नोो हते्केलाामाा थि�चु्नुहोोस््, 
प्रते्येक औंलंाा रगड््नुुहोोस््, हाातकोो 
पछााडीीकोो भााग र नााडीी रगड््नुुहोोस्् । 
तपााईंंकोो हाातकोो कुुन भााग दुुखेेकोो छ? 
माालि�स पछि� तपााईंंकाा हाातले कस्तोो 
महसुस गरि�रहेेकाा छन् ?

•	 हिं�ंड्नुुहोोस्् – रूखहरू र आकााश हेेरु्नु�होोस््। 
तपााईंंकोो छाालाामाा हाावााकोो स्पर्शश महसुस 
गरु्नु�होोस््। सूूर्ययकोो प्रकााशमाा आराामदाायीी 
महसुस गरु्नु�होोस््।

•	 तााजाा फलफूल र तरकाारीी जस्ताा 
रााम्राा खाानेेकुुराा खाानुुहोोस््। चि�सोो पाानीी 
पि�उनुुहोोस््। 

•	 राातमाा रााम्रोोसंंग नि�दााउनकाा लाागि� केे 
चीीजहरूलेे तपााईंंलााई मद्दत गर्ददछ भनेर 
जाानु्नुहोोस््। यदि� तपााईंं सकु्नुहुन्छ भने 
चाँँ�डैै ओछ्याानमाा जाानुुहोोस्् वाा घााममाा 
आराामदाायीी कुुर्सीीमाा बसेर २० मि�नेट 
जति�कोो झपकीी लि�नुहोोस््।

•	 चुुपचााप बस्नुहोोस्् र साास फेेरे्ने व्याायााम 
गरु्नु�होोस््।

•	 संंगीीत सुुनु्नुहोोस््। नााचु्नुहोोस््। 

•	 एक मि�त्रलााई भेेट््नुुहोोस्् र कि�नमेलमाा 
जाानुुहोोस््, पकााउनुुहोोस्् वाा सँँगै खाानाा 
खाानुुहोोस््।

तपााईंंलााई केे कुुराालेे मद्दत गर्छछ , प्रयाास 
गरि�रहनुहोोस््। र, तपााईंंलााई जङ्गलकोो रुख 
जस्तोो महसुस गर्नन मद्दत पुुर्याा�उनकाा लाागि� 
तीी कुुरााहरु नि�यमि�त रुपमाा गरु्नु�होोस््। यसले 
तपााईंंलााई अर्कोो पटक तनााव, रोोग, वाा कठि�न 
समय आउँँदाा रााम्रोोसँँग साामनाा गर्नन मद्दत 
गरे्नेछ। प्रते्येक दि�न सोोचु्नुहोोस््, “मेेरोो भाँँ�डोो 
भर्ननकोो लाागि� म आज केे गर्नन सक्छुु ?”
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लाामोो साास लि�ने-छोोड््नेे प्रक्रि�याालेे मद्दत गर्ददछ। लाामोो साास लि�ने-छोोड््नेे प्रक्रि�याालेे मद्दत गर्ददछ। 

हाामीी हरेक समय साास फेेर्छौँ �ँ । भि�त्र - बााहि�र, दोोहोोर्‍‍यााई-तेेहेेर्‍‍यााई। अधि�कांं�श समय 
हाामीीलेे साास फेेरेेकोो वाास्ताा गरेेकाा हुँँदैनौंं�। तर कहि�लेकाँँ�हीी हाामीीलेे छि�टोो-छि�टोो साास 
फेेरि�रहेेकाा हुन्छौँँ �, मुुटुुकोो धड्कन महसुस गर्छौंं र हााम्रोो पेेट कक्रक्क भएकोो हुन्छ। हााम्रोो 
श्वाासप्रश्वाास हाामीीलेे महसुस गरे्ने तरि�काा (भाावनाात्मक स्थि�ति�) लेे प्रभाावि�त हुन्छ, र हाामीीलेे 
आफ्नोो श्वाासप्रश्वाास परि�वर्ततन गरेेर आफ्नोो महसुस गरे्ने तरि�काा परि�वर्ततन गर्नन सक्छौंं�।

आफ्नोो श्वाासप्रश्वाास प्रक्रि�याालााई कसरीी सुुस्त बनााउनेे भन्ने जाानकाारीीलेे तपााईंंलााई शाान्त 
रहन मद्दत गर्छछ । योो यस्तोो उपााय होो, जुुन तपााईंंले अप्ठ्याारोो महसुस गरेेकोो समयमाा 
ज्वाालाामुुखीी जस्तोो महसुस हुनबााट जोोगि�न जुुनसुकैै ठााउँँमाा, जुुनसुकैै समयमाा गर्नन 
सकु्नुहुन्छ। यदि� तपााईंं एक्लोो महसुस गरि�रहनुभएकोो छ भने योो श्वाासप्रश्वाास परि�वर्ततन 
वि�धि�ले मुुड पनि� रााम्रोो बनााइदि�न्छ।

यहाँँ� तपााईलेे प्रयाास गर्नन सक्ने केेहि� तरि�कााहरू छन्। तीी मध्ये एउटाा उपयोोगीी पााउन 
सकु्नुहुन्छ।

1.  हा ात1.  हा ात

आफ्नोो बाायाँँ� हाात मााथि� रााख्नुु�होोस्् र हाातकाा औंलंाालााई दााहि�ने चोोरीी औंलंाालेे 
एकदमै वि�स्ताारैै तल-मााथि� गरााउनुुहोोस््। जब तपााईंं एक औंलंाा मााथि� 
लैैजाानुुहुन्छ, साास भि�त्र लि�नुहोोस्् र जब तपााईंं एक औंलंाा तल लैैजाानुुहुन्छ, 
साास बााहि�र नि�कााल्नुुहोोस््। बाायाँँ� हाात समााप्त नभएसम्म बि�स्ताारैै जाारीी 
रााख्नुु�होोस््। त्यसपछि� हाात फेेरु्नु�होोस््।  
तपााईंंले अहि�ले कस्तोो महसुस गरु्नु�भएकोो छ ?तपााईंंले अहि�ले कस्तोो महसुस गरु्नु�भएकोो छ ?

2.   गहि�रोो साास लि�ने-छोोड््नेे प्रक्रि�याा 2.   गहि�रोो साास लि�ने-छोोड््नेे प्रक्रि�याा 

एउटाा वर्गगकोो चाार भाागलााई सोोचु्नुहोोस्् – वाा एउटाा बााकस। 4 कोो गन्तीीसम्म 
साास भि�त्र लि�नुहोोस््। गनु्नुहोोस्् – 1 – 2 – 3 – 4 4 कोो गन्ति�सम्म साासलााई 
रोोकु्नुहोोस््। गनु्नुहोोस्् – 1 – 2 – 3 – 4 4 कोो गन्ति�सम्म साास बााहि�र 
फााल्नुुहोोस््। गनु्नुहोोस्् – 1 – 2 – 3 – 4 4 कोो गन्ति�सम्म साासलााई रोोकु्नुहोोस््। 
गनु्नुहोोस्् – 1 – 2 – 3 – 4 योो प्रक्रि�याालााई 6 पटकसम्म दोोहोोर्याा�उनुुहोोस््।  
तपााईंंले अहि�ले कस्तोो महसुस गरु्नु�भएकोो छ ? तपााईंंले अहि�ले कस्तोो महसुस गरु्नु�भएकोो छ ? 

यदि� तपााईंं धेेरैै तनााव महसुस गरै्दै हुनुुहुन्छ भने, 4 कोो सट्टाा 6 कोो गणनााकोो 
लाागि� साास फेेरु्नु�होोस््।

3.   आफ्नोो प्रााकृृति�क श्वाासप्रश्वाासलााई ध्याान दिँ�ँदै कुुनैै ठााउँँमाा चुुपचााप 3.   आफ्नोो प्रााकृृति�क श्वाासप्रश्वाासलााई ध्याान दिँ�ँदै कुुनैै ठााउँँमाा चुुपचााप 
बस्नुहोोस््बस्नुहोोस््

। आँँखाालााई आरााम दि�नुहोोस्् – आँँखाा खुुल्लाा वाा बन्द रााख्न सकु्नुहुन्छ। 
तपााईंंकोो नााकमाा आउनेे हाावाामाा ध्याान दि�नुहोोस््, तपााईंंकोो छाातीी बढ्दैैछ, 
तपााईंंकोो पेेट बढ्दैैछ। यााद रााख्नुु�होोस््, श्वाासप्रश्वाासमाा कुुनैै परि�वर्ततन 
नआओस््। त्यसपछि� तपााईंंकोो नााकबााट बााहि�र नि�स्कने हाावाा र तपााईंंकोो 
छाातीी तथाा पेेट झरि�रहेेकोो कुुराामाा ध्याान दि�नुहोोस्् यााद रााख्नुु�होोस््, 
श्वाासप्रश्वाासमाा कुुनैै परि�वर्ततन नआओस््। कुुनैै पनि� वि�चाार, भाावनााहरू, 
र संंवेदनााहरूलााई आउन र जाान दि�नुहोोस्् तर तपााईंंकोो श्वाासप्रश्वाास 
अवलोोकनमाा ध्याान दि�नुहोोस््। तपााईंं जति�पटक चााहनुहुन्छ, त्यति� नैै पटक योो 
प्रक्रि�याा दोोहोोर्याा�उनुुहोोस््।  
अहि�ले शाान्त महसुस गरु्नु�भएकोो छ ?अहि�ले शाान्त महसुस गरु्नु�भएकोो छ ?

4.  पे टकोो सााहााराामाा श्वाासप्रश्वाास 4.  पे टकोो सााहााराामाा श्वाासप्रश्वाास 

भुुईंंमाा सुुतु्नुहोोस्् र पााइताालाालेे भुुईंंमाा सि�धाा टेेकेेर आफ्नोो घुँँ�डाा मोोड््नुुहोोस्् 
तााकि� घुँँ�डाा मााथि�ति�र फर्कु� न््। एक वाा दुुई मि�नेटकोो लाागि� स्वभाावि�क साास 
फेेरु्नु�होोस््। त्यसपछि� दुुवैै हाातहरू आफ्नोो पेेटमाा एकअर्काा�कोो मााथि� रााख्नुु�होोस्् 
र स्वााभाावि�क साास फेेर्नन जाारीी रााख्नुु�होोस््। जबसम्म तपााईंं चााहाानुुहुन्छ जाारीी 
रााख्नुु�होोस््। तपााईंंकोो पेेट बढ्दैै र झरै्दै, बढ्दैै र झरै्दै गरेेकोो महसुस गरु्नु�होोस््। 
योो सबै तपााईंंले अहि�ले सोोच्न र महसुस गर्नन आवश्यक छ।

5.   नि�र्दे शि��त साास फेेरे्ने5.   नि�र्दे शि��त साास फेेरे्ने

तपााईंंकोो वि�चाार तथाा भाावनााहरू पहि�चाान गर्नन र ति�नीीहरूलेे तपााईंंकोो 
शरीीरलााई कसरीी असर गर्छछन्  भनेर जाान्नकोो लाागि� 9 मि�नेटकोो नेेपाालीी भााषाा 
नि�र्देशि��त साास फेेरे्ने व्याायााम सुुन्न तलकोो फााइलमाा डबल क्लि�क गरु्नु�होोस््।

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