
�Qbh ��}&J Myþx�H�.
!�QÜ� ¡J�ú ���H�.
À|Jz} (¡b«��E $�n�o

-HJbÙEÜ�&J Myþx` v��
�Ü�ÉÜÄ�. ��}&J ¯�`
�ìex¼b¥. �Qb>� ��}&J
Hz$Èe¯ì} îÙEÜ�&J Ü�M<,
�+� �Qbh ��� -HJbÙE�
(Acknowledging the Thoughts) "Ü�
¡bÄ,J�Æ¼b¥. -HJbÙE �N& �bE
-|(æ$ç?� "Ü��åç !�&J�ìe<, !�,£
x{HÄ�¼b¥. �MØ{|û �bE
-|¯bN? ��J �!Q �Qb>ú Ø��?�
"Ü� �ÉêJÜ�&J ,bÄ,J�Æ¼b¥. �!Q
xQ +�Ç� À���Ü� ��{�e¯�åç,
�!Q� «Þ� ��f<, !¿I���
x��}&J ¡Ìê<,J�Æ¼b¥. ,��
!¿I�� �6$Ü�&J (Study Tips)
��x¼b¥. �N& �bE -|(æ$ç�
"Ü#� ë�¯ �Ü� -�} -�Üà{�ç,
�KÜ} "m$ x� �bE -|�? +�,£ !M}
lí�?� "Ü� �ÉêJÜ�&J ,bÄ,JÜe
��<Ô�-�Üà,£ x{HÄ�¼b¥(Thought
Challenging). +� �Qb -�Üà{�ç,
MØ,£ ��{|�åç, ) �ÉêJÜ¨
��<Ô� ��}&J �� Ä `
xL� Äe�¯�. +�çJ E,
�Àí�×à îÙEÜ�&J
xÀí�×à{| ��fx¼b¥
(Thought Reconstruction).
'�v�0ú, �N& �bE
-�ç� "Ü� -HJbÙE�&J
���J �!Q æNJ|}. �Qb>�o
��J Ø�éIÓ,£ �à£ Lú æNJ|
Äe�� "Ü� ��fx¼b¥. +�QÜ�
��<Ô� �� ¡Jb| �T�Ó �ì�¯}.
!K�à� }TKà �àÃ�Ü� MyþÈ«,ú

�Ü�ç, x��{�, «¿«¿{�'<íæ�
àÉ�Ü¨ xL�{��¯�.

1.<ï>ñ¯?e ô³fÞ©� (Breath
Watch): ��× '<ì ë�ú ¡J�ú

¡Jb���&J Ü�MÈ��QÜ�H
���Ü��} }TKà KÜÄü
àj·!��¯}. àõ2 ¹Ìê ¤�, ��×
Ü��}&J ¸|� ve¯� �Ü� '<ì
¸|� ¡J¢Æï�ú ¡Jb���&J,
-æ �ì��&J "�e ¸ì MÁz
Ü�M<�ç, !K�à� }TKà xÜ�b�EÜ¨
àÁ×!��¯�.

2.Ó=Ý�ý &ß��÷�: N� xvØ{|
'<íe{Ü'Ê­xL� Mw­x

(Inhalation & Exalation) Äe~¯b�.
Ä£Åbð (Éb�Üx !o +�� � îJ~ú

'<ì (|Kjü��&J (Holding the
Breath) Ä ¼b¥. ¡búÜ�ç, ¯�`
'<�&J ~ú�,JÜe, �Ü�� '<ì (|
Kj�¼b¥. -·bH '<ì (6$ �~¯
'<ì (| Kj�¼b¥. +o ) N`£
vÜ�Ü�&J x�N� ":,ú Ä ¼b¥.
'�v�0ú, '<ì ~ú�,J¨Æ{Ü
N`£ ":,, �Ü�� '<�&J N`£
":È}}çú (| Kj�¼b¥, -·bH
N`£ ":,ú '<ì ( ¼b¥ L�
l�&N`£ ":,ú'<ì (|Kj�¼b¥.
Kbú ) �É�Éõ�&J ð� !é{ v�¯
È�¯ Ä ¼b¥. +�QÜ� ��ÈÔ
wÜ�{��¯}, �Àí�×à -HJbÙEÜ¨
àÁ×!��¯� ��¯ !K�à� }TKà
xÜ�b�EÜ¨ xv àj· -��¯�.
'<íæ� àÉ�Ü��Ç} Le

¡b¨��, êJÇbà, �Ü�É �¡�, �ØE
Äe�� xv }TKà KÜÄÜ�&J àÁ×
Äe�¯�. ��xo ¡b�}, *þ (6$

x ­� á îJbí|
¡bÄ,J�Æ¼bÀ��¯}. +�Ü�&J îJbí|
¡b¨{Ü �bÒÓ Mw­x ¼bÀ��¯}.
+�QÜ� @Ií <Ü�$z� ���Ü �
x�É�úJÜe ��ÈÔ v~Jbzú
�ì�¯}. ë�¯ �Ü� }bv� ØJüÜ¨
(|!��¯�. +�QÜ� xv }TKà{|
KÜÄ!��¯}. �#{| {I!�
Äe��QÜ� xv }bv L� ��ÈÔ
v�í��¯}.
��� -HJbÙEÜ¨, }TKà !K�à�

xÜ�b�EÜ¨ �Qb>� �ú� îÙE
&ì{�Ü �ì}Üé�. !�,£ ·bH
¡bÄ� �Ü�ÉÜ¨ xL�,£ �ì�¯�. -�ç
�Qb>� ��}&J �\Ü6$} ,��

ÄÜÓÜÄ�. �Qb>ú Øàm$ ¹ÜÌ�{|
�!Q�&J @É�ÜxÈ��. æ�`
E¯\JçJ ü�J� (25 MÁz æ� 5
MÁz «�ÁÈ��. ) Qbe N`£ È�¯
æ� �Ü�� �bÒÓ{� 30 MÁz !é{
ëÜ� ÜÜü� «í� ~ú�,J¨Æ��)
��È��QÜ� !ÀÜÉ~ ¡Rê�¯}
L� Ä�<à{| ��f, (Burnout)
-����Ç. æ�` "m$ «z�ÜÄ�, �Ée
«z��o "m$ @¡ÜÄ�, "�Ç æ�`
"m$ x�� ¼b¥ "Ü� !Ü�Ø&J
ÜÜüÜ�oHà£Äj,J�Æ¼b¥. �Ü����,£
"m$ ¡J�¯ æ��H� "Ü� %K<,
ëÜ� �bÆ�z$ �!ì Ä ¼b¥.
�bÆ�z$�&J !&xQ< æ�¼b¥.
+��Ç}, -çJbÜIà�{� -L�

(��ÀQ, võ2) Äb}E, Øàm$ Mbì
¥jü��, <K ��éÓ L�
"02 ��éÓ, ØÜ� ª�Ü�&J àj·
e&J�� !é{ �IãÈ�� xv
!ÀÜÉ~ú xL�Äe�¯�. ÈÄì
«�IcÓÜ¨ M�ú6$ æ�§¯ç. M�
·Tú, ��<Ôú «wÉÜe ,Je�¯}. æ��
E�n�o +ì��,£ M�ü xv xvÀQ.
«�IcÓÜ¨ !�QÜ� "Ü6 ÜÜüÜ�
À� M� Äe�� ë¢Æ�}Ü�
,�� !¿I��Ü¨ ¡b¨�¯�.

·bH ¡bÄ� �Ü�ÉÜ¨ x��{|
àÜ ë, +�&J M�Ü��{|
Ä ��åç +�Ü� g�}&J
�\�gÜ�. +�Ü�&J M�I
��á} Äe��¤£ ëÜ�
'@�«}. «�IcÓÜ¨
ëÜ� lx¯à�o ) �Ü�ÉÜ�&J

�ç�,JÜe �� ¼�ú� "�å �àÃ�
L� ���} ¹�J �Ü�ÉÜ�&J
æ�,J�Æ¼b¥. Kbú Äj�o ��<Ôú
��� ) �Ü�ÉÜ�&J '�î|x`
E�l Äj� L¨��¯}. +�QÜ�,
) ¡Jx !yIx}&J Äj,J�Æ`
!&¤�{��¯}.

***
�Qb> ���Ü� �� æj�X$

!� «�IcÓÜ�&J ¼�Jz$ �ì�¯}.
) �Ü�ÉÜ�&J -ü¿Ü�NJ| ��<
�Qb> �� æj< æ�� ¹èI vÜ�}&J
Øþx�H�.
+&J¹Ü}v�¯Eb ��Üe!é{nü<

�à£¨ <À£Ü, ) vÜ�Ü� �v�­}J E
�Qb> ��� �ú� «ÊQ< !�,£ �QL�
ÄÜÓ}&J xv ~JbQÈe¯b��Ç{?
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