
ዓርሰ/ርእሰ-ሓልዮት 
ንሕና ከም በራድ ሻሂ ኢና። ንስድራና ወይ ፈተውትና ኣብ 
እንሕግዘሉ እዋን ምሉእ መዓልቲ ካብ በራድና ኩባያታት ሻሂ 
ንቕድህ ኣለና። 

ንሕና ተኣምራዊ  በራድ ሻሂ ኣይኮንናን። ኩሉ ግዜ ምሉኣት  ኮይንና ኣይንጸንሕን። ጥሩሑ 
ንኸውን! ጽቡቕ ክስምዓናን ንኻልኦት ክንከናኸንን በራድና እንደገና ክንመልኦ ኣለና። 

ንገዛእ ርእስና እንተ ሓሊና በራድ ሻሂና መሊእና ክንጸንሕ ንኽእል ኢና። 

ሕሰብ፦ በራድካ ጥሩሑ ዝገብሮ እንታይ እዩ? ሕሰብ፦ በራድካ ጥሩሑ ዝገብሮ እንታይ እዩ? 

በራድኻ ጥርሑ ክኸውን ይኽእል’ዩ ምኽንያቱ እኹል ድቃስ ስለዘይትረክብ፥ ውላድካ ጥዕና 
እንተዘይሃልዩ፣ ወይ ስድራቤትካ ስለእትናፍቕ። ወይ ብሰንኪ ኩሉ መዓልታዊ ክትገብሮ ነገር  
ከም ዕዳጋ፥ ምግቢ ምብሳልን ደቅኻ ንቤት ትምህርቲ ምድላውን ባዶ ክገብሮ ይኽእል እዩ። 
ብዛዕባ ገንዘብን ክትከፍሎ ዘለካ ሕሳብእውን ትጭነቕ ትኸውን፡፡ 

ሕሰብ፦ ድስቲኻ ጥርሑ ምስ ዝኸውን እንታይ ይስምዓካ? ሕሰብ፦ ድስቲኻ ጥርሑ ምስ ዝኸውን እንታይ ይስምዓካ? 

በራድኻ ጥርሑ ምስ ዝኸውን፡ እሳተ ጎመራ ኰይኑ ክስምዓካ ይኽእል እዩ። በራድኻ ጥርሑ ምስ ዝኸውን፡ እሳተ ጎመራ ኰይኑ ክስምዓካ ይኽእል እዩ። 

ክተእውይ ትኽእል ኢኻ፡፥ ነገራት ክትድርቢ ትኽእል ኢኻ፡፥ ኮፍ ክትብል ከጸግመካ ይኽእል 
እዩ። ህርመት ልብኻ ክውስኽ ይኽእል ኢዩ። ክትርህጽን  ካብ ቁጽጽር ወጻኢ ኮይኑ 
ክስምዓካን ይኽእል እዩ። እሳተ ጎመራ ኮይኑ እንተተሰሚዑካ፡ እዚ እንታይ ከም ዝስምዓካ 
ፍለጥ። እቲ ናይ ቁጠዐ እሳተ ጎመራ ስምዒት መዓዝ ከም ዝመጽእ ክትዕዘብ እንተዳኣ 
ክኢልካ፡ በራድኻ ብጽቡቕ ነገራት ክትመልኦ ክትፍትን ትኽእል ኢኻ። 

ቁጠዐ እሳተ ጎመራ ኮይኑ እንተተሰሚዑካ ኣእዳውካ ኣብ ከብድኻ ኣንቢርካ ስቕ ኢልካ ኮፍ 
በል። ኣዒንትኻ ኣዛንዮም - ክትዕመትን ቋሕ ክትብል  ትኽእል ኢኻ፡፡ ብኣእምሮኻ ክሳብ 
4 እናቖጸርካ ቀስ ኢልካ ተንፍስ። – 1 – 2 – 3 – 4 እንዳበልካ ቁጸር. ብኣእምሮኻ ክሳብ 
5 እናቖጸርካ ቀስ ኢልካ ተንፍስ። 1 – 2 – 3 – 4 – 5 ቁጸር. እዚ 4 ሻዕ  ግበሮ። ኣድላዪ 
እንተኾይኑ ወሲኽካ ግበሮ። እቲ ዝነውሐ ምውጻእ ትንፋስ ንኣካላትካ ውሑስ ምዃንካ 
ይነግሮ። ኣብ ቁጠዐ እሳተ ጎመራ እንድሕር ኔርካ ንኸትሃድእ ይሕግዘካ። 

በራድካ ጥራሓ እንተዳኣ ኾይና ጽምዋ ክስምዓካ ይኽእል እዩ። በራድካ ጥራሓ እንተዳኣ ኾይና ጽምዋ ክስምዓካ ይኽእል እዩ። 

ምናልባት ብዙሕ ትበኪ፡ ብዙሕ ትድቅስ፡ ኣብ ገዛ ትጸንሕ፡ ካብ ነገራት ትርሕቕ 
ትኸውን። ኣልቦነትን ሓዘንን ካብ ቁጽጽር ወጻኢን ኮይኑ ክስምዓካ ይኽእል እዩ። ጽምዋ 
እንተተሰሚዑካ፡ እዚ እንታይ ማለት ከም ምዃኑ ተረዳእ። እቲ ናይ ጽምዋ ስምዒታት መዓዝ 
ከም ዝመጽእ ክትዕዘብ እንተኺኢልካ፡ በራድ ሻሂኻ ብጽቡቕ ነገራት ክትመልኦ ክትፍትን 
ትኽእል ኢኻ። 

ጽምዋ እንተተሰሚዑካ፡ ደው ኢልካ፡ ኣስተንፍስ፡ ነቲ ኣየር ድማ ብሓይሊ ብኣፍንጫኻ 
ኣውጽኦ። ሓያልን ነዊሕን ዓው ዝበለን ትንፋስ ግበሮ። ሓይልኻን ጸዓትካን ይስመዓካ። እዚ 
4 ግዜ ግበሮ። 

ሕሰብ፥ በራድካ ምስ መልአኸ እንታይ ይስምዓካ?  ሕሰብ፥ በራድካ ምስ መልአኸ እንታይ ይስምዓካ?  

በራድካ  ምስ መልአ ፥ ኣብ ጫካ ዝርከብ ገረብ ኮይኑ ክስምዓካ ይኽእል እዩ። ሓያል ኮይኑ 
ይስምዓካ። ፍሽኽ ክትብልን ክትስሕቕን ትኽእል ኢኻ። ሓይሊ ኣለካ፡ ወጺእካ ነገራት 
ክትገብር ትኽእል ኢኻ። ጸገማት ክትፈትሕ ትኽእል ኢኻ። ጽቡቕ ይስምዓካ። ከምዚ ክስምዓካ 
ዝሕግዘካ ነገራት ኣስተብህል። 

ሕሰብ፦ በራድካ እንታይ እዩ ዚመልኦ? ሕሰብ፦ በራድካ እንታይ እዩ ዚመልኦ? 

ገለ ሓሳባት እነሆ፡ 

• በራድ ሻሂኻ ሰሪሕካ ኣብ ደገ ኮፍ በል፣ 
ግዜኻ ወሲድካ ነቲ ሻሂ ስተዮ። እቲ ሻሂ 
ከመይ ይጥዕም? 

• ኢድካ ብምድራዝ ክሬም ኢድካ ኣብ 
ኢድካ ፋሕፍሓዮ ። ዓባይዓባይቶኻ ኣብ 
ኢድካ ጸቕጢ ግበር ንነፍሲ  ወከፍ 
ኣጻብዕካ ፍሕፍሓዮ ዝባን ኢድካን 
ኢድካን ፍሕፍሓዮ። ኣየናይ ክፋል 
ኣእዳውካ እዩ ዜቐንዝዘካ? ድሕሪ እቲ 
ምድራዝ ኣእዳውካ ኸመይ ይስምዓካ ? 

• ብእግርኻ ተጓዓዝ  – ንኣግራብን 
ሰማይን ርአ። ኣብ ቆርበትካ ዘሎ ኣየር 
ክነፍስ ይስመዐዓካ። ስምዒት ዋዕይ 
ጸሓይ  ይስምዓካ። 

• ከም ፍሩታታትን ኣሕምልትን 
ዝዓይነቶም ጽቡቕቓት ምግብታት 
ብላዕ። 

• ኣብ ጽምዋ ኮፍ  ኢልካ  ናይ ምስትንፋስ 
ምውስዋስ ኣካላት ግበር። 

• ሙዚቃ/ደርፊ ስማዕ። ሳዕስዕ፡፡ 

• ምስ ዓርክኻ ተራኺብካ ናብ ዕዳጋ ኺድ፥ 
ምግቢ ኣብስል  ወይ ብሓባር ምግቢ 
ብልዑ። 

በራድካ ብምንታይ ነገራት ከምትሞልኣ 
ተጠንቀቕ - ቡን ምስታይ ጽቡቕ ክስምዓካ 
ይኽእል እዩ፡ ይኹን እንበር ጸኒሕካ  ክትድቅስ 
ክትፍትን ከለኻ ግን ከሸግረካ ይኽእል ኢዩ።  
“ንምጽጋብ” ኢልካ ምግቢ ወይ መስተ ወይ 
ቁማር ኣይትጠቐም። 

ብሓቂ እንታይ ከም ዝሕግዘካ  ሕሰብ።  ኣብ 
ዱር ከም ዘላ ገረብ/ኦም ኮይኑ ንኽስምዓካ 
ድማ ነዚ ነገራት እዚ ኣዘውቲርካ ግበር። እዚ 
ድማ ኣብ ዝቕጽል እዋን ጸቕጢ፡ ሕማም፡ ወይ 
ከቢድ እዋን ኣብ ዝመጸሉ እዋን ብዝበለጸ 
ክትጻወሮ ይሕግዘካ። 
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ምስትንፋስ ይሕግዝ ምስትንፋስ ይሕግዝ 

ወትሩ ንትንፍስ ኢና። ንውሽጥን ንደገን ፥ ደጋጊምና ንትንፍስ ። መብዛሕትኡ ግዜ 
ምትንፋስና ኣይነስተብህለሉን። ሓደ ሓደ ግዜ ግን ዓሚቝ ትንፋስ ስለ ዝህልወና፡ ልብና 
ክነቓነቕን ከብድና ከም ዝጽቀጥን ይስምዓና። ምትንፋስና በቲ ዝስምዓና ስምዒት ይጽሎ፣ 
ምስትንፋስና ብምቕያር ከኣ ስምዒትና ኽንቅይር ንኽእል ኢና ። 

እስትንፋስካ ብኸመይ ከም እትዝሕሎ ምፍላጥካ ንኽትሃድእ ክሕግዘካ ይኽእል እዩ። 
ነገራት ኣብ ዝኸብዱሉ እዋን ከም እሳተ ጎመራ ከይስምዓካ ፤ ኣብ ዝኾነ ቦታን ግዜን 
ንነብስኻ ንምሕጋዝ ክትገብሮ እትኽእል ነገር’ዩ። ጽምዋ ዝስምዓካ እንተኾይኑ ምትንፋስካ 
ምቕያር እውን ንመንፈስካ ከልዕሎ ይኽእል እዩ። 

ገለ ክትፍትንዎም እትኽእሉ ሜላታት እነሆ። ሓደ ኻብኣቶም ሓጋዚ ዀይኑ ኽትረኽቦ 
ትኽእል ኢኻ። 

1. ኢድ 1. ኢድ 

ጸጋማይ ኢድካ ንላዕሊ ሓፍ ኣቢልካ ብየማተይቲ  ኣመልካቲት ኣጻብዕትኻ ቀስ 
እንዳበልካ እስካብ ጫፍ ኣጻብዕትኻ እንዳደየብካ እንዳወረድካ እንዳደየብላ 
ውረድ። ናብ ላዕሊ ክትድይብ ከለኻ ንውሽጢ ተንፍስ፤ ንታሕቲ ክትወርድ 
ከለኻ ንደገ ተንፍስ። ናይ ጸጋማይ ኢድካ ኣጻብዕቲ ክሳብ እትውድእ ቀጽል። 
ድሕሪኡ ኢድካ ለውጣ።  

ሕጂ እንታይ ይስምዓካ? ሕጂ እንታይ ይስምዓካ? 

2.2.  ሳንዱቕ ምትንፋስሳንዱቕ ምትንፋስ  

ብዛዕባ ኣርባዕተ ጎድኑ ማዕረ ዝኾነ / ስኩየር  – ወይ ሳንዱቕ ሕሰብ። ክሳብ 
4 ዝቑጸር ትንፋስ ንውሽጢ  1 – 2 – 3 – 4 ቁጸር. እስካዕ 4 ጊዜ ትቖጽር 
ትንፋስካ ሓዞ ። እስካብ  1 – 2 – 3 – 4 ቁጸር. ኑዚ 4 ጊዜ ቁጸርሞ ትንፋስ 
ኣውጽእ 1 – 2 – 3 – 4 ቁጸር፡፡ እስካዕ 4 ጊዜ ትቖጽር ትንፋስካ ሓዞ ።  ነዚ 6 
ግዜ ደጋግሞ። 

ሕጂ እንታይ ይስምዓካ ኣሎ? ሕጂ እንታይ ይስምዓካ ኣሎ? 

ኣዝዩ ጸቕጢ ዝስምዓካ እንተኾይኑ፡ ኣብ ክንዲ 4 ቁጽሪ 6 ንደገ ተንፍስ። 

3. 3.   ተፈጥሮኣዊ ትንፋስካ ምዕዛብ ተፈጥሮኣዊ ትንፋስካ ምዕዛብ 

ኣብ ጽምው ዝበለ ቦታ ኮፍ በል። ኣዒንትኻ ኣዛንየን - ክትዕመትን ቋሕ 
ክትብልን ትኽእል ኢኻ፡፡ኣብ ኣፍንጫኻ ዝመጽእ ኣየር፡ ኣፍልብኻ ክለዓል፡ 
ከብድኻ ክለዓል ኣስተብህል። ተዓዘብ ጥራይ፡ ኣተነፋፍሳኻ ኣይትቕይር። 
ድሕሪኡ ኣብቲ ካብ ኣፍንጫኻ ዝወጽእ ኣየርን ኣብ ኣፍ ልብኻን ከብድኻን 
ኣብ ምውዳቕን ኣተኩር። ተዓዘብ ጥራይ፡ ኣተነፋፍሳኻ ኣይትቕይር። ዝኾነ 
ሓሳባትን ስምዒታትን ክመጽእን ክኸይድን ፍቐደሉ ግና ኣተነፋፍሳኻ ናብ 
ምዕዛብ ተመለስ። ክሳብ ዝደለኻዮ ደጋግሞ። 

ሕጂ ህድኣት ይስምዓካ ዶ’ሎ? ሕጂ ህድኣት ይስምዓካ ዶ’ሎ? 

4.4.  ምስትንፋስ ከብዲ ምስትንፋስ ከብዲ 

በጥ ኢልካ ደቅስ ብርክኻ ንላዕሊ ከም ዘመልክት ዕጽፍ ኣብለን ፣ እግርኻ 
ኣብ መሬት ምስተሰጥሐ ኢዩ።። ንሓደ ወይ ክልተ ደቒቕ ብተፈጥሮኣዊ 
መንገዲ ተንፍስ። ድሕሪኡ ክልቲአን ኣእዳውካ ኣብ ልዕሊ ከብድኻ ኣቐምጥ 
እሞ ብተፈጥሮኣዊ መንገዲ ምትንፋስ ቀጽል። ክሳብ ዝደለኻዮ ግዜ ቀጽል። 
ከብድኻ ክለዓልን ክወድቕን፡ ክለዓልን ክወድቕን ይስመዓካ። ኣብዚ እዋን ‘ዚ 
ክትሓስበሉን ክስምዓካን ዘለዎ ነገር እዚ ጥራይ እዩ። 

5.5.  እንዳተመራሕኻ  ምስትንፋስ እንዳተመራሕኻ  ምስትንፋስ 

እዛ ናይ 5 ደቂቅ መሪሕ ምስትንፋስ ብቋንቋ ትግርኛ ስምዕዋ፤ 

Breathing Space with female voice - ዕድል ምስትንፋስ ጥበብ 
ምስትውዓል ናይ 
www.youtube.com/watch?v=ut3gPFuonIU

                                        

mailto:info%40womenshealthtas.org.au?subject=
http://www.womenshealthtas.org.au
http://www.youtube.com/watch?v=ut3gPFuonIU
http://www.youtube.com/watch?v=ut3gPFuonIU
http://www.youtube.com/watch?v=ut3gPFuonIU

