
  

Mindfulness for 
Adults 



5 Senses Mindfulness Meditation 
Engaging your senses and focusing on the physical world around you can help 

to calm your mind, your body, and emotions. It can help relieve stress, anxiety, 

frustration, and anger. It can bring calm, clarity, peace and hope. 

  

1. Close your eyes and take 5 slow, deep breaths. 

2. Keep your eyes closed and focus on your ears. What can you hear? Listen to 

it for 10 seconds. 

3. Now listen again. What is another sound you can hear? Listen to it for 10 

seconds. Keep taking slow breaths. 

4. Focus on your mouth. What can you taste? Focus on it for 10 seconds.  

5. Now focus again. What else can you taste? Taste it for 10 seconds. 

6. Focus on your nose. What can you smell? Focus on it for 10 seconds. 

7. Now focus again. What else can you smell? Focus on it for 10 seconds. Keep 

taking slow breaths. 

8. Focus on your body. What can you feel? Focus on it for 10 seconds. 

9. Now focus again. What else can you feel?  

10. Open your eyes. What can you see? Focus on it for 10 seconds. 

11. What else can you see? Focus on it for 10 seconds. Keep breathing. 

12. Notice how you feel. Are you more calm and relaxed? Repeat as often as 

you need to. 



 تنبيه الذهن التأمل
 

إن إشراك حواسك والتركيز على العالم المادي من حولك 
يمكن أن يساعد في تهدئة عقلك وجسدك وعواطفك. يمكن أن 

التوتر والقلق والإحباط والغضب. يمكن يساعد في تخفيف 
 أن يجلب الهدوء والوضوح والسلام والأمل.

 
 أنفاس بطيئة وعميقة. 5أغمض عينيك وخذ 

أبق عينيك مغلقتين وركز على أذنيك. ماذا تستطيع ان 
 ثوان. 10تسمع؟ استمع إليها لمدة 

استمع الآن مرة أخرى. ما هو الصوت الآخر الذي يمكنك 
ثوان. استمر في التنفس  10إليها لمدة  سماعه؟ استمع

 ببطء.
 

 10ركز على فمك. ماذا يمكنك تذوق؟ ركز عليه لمدة 
 ثوان.

 10ركز الآن مرة أخرى. ماذا يمكنك تذوق؟ تذوقه لمدة 
 ثوانٍ.

 ثوان. 10ركز على أنفك. ماذا تشم؟ ركز عليه لمدة 
ركز الآن مرة أخرى. ماذا يمكن أن تشمه؟ ركز عليه لمدة 

 ثوان. استمر في التنفس ببطء. 10
 ثوان. 10ركزي على جسدك. ماذا تشعر؟ ركز عليه لمدة 

 ركز الآن مرة أخرى. ماذا يمكن أن تشعر؟
 ثوان. 10افتح عينيك. ماذا ترى؟ ركز عليه لمدة 

 ثوان. استمر بالتنفس. 10ماذا ترى؟ ركز عليه لمدة 
ر ما لاحظ شعورك. هل أنت أكثر هدوءًا واسترخاء؟ كرر بقد

 تحتاج.
 

  



 
သတဘိာဝနာ 

သင၏်အာရ ုံနငှေ့စ်စေ့စပ်ထာားခြငာ်းနငှေ့သ်င၏်ပတ ်၀ 

နာ်းကျငရ်ှှိစ ာကကှိုံအာရ ုံစှိုံကခ်ြငာ်းကသင၏်စှိတ၊် 
ကှိုံယြ်နဓာနငှေ့စ်ှိတ ်ှုပ်ရှာားမှုမျာားကှိုံငငှိမ်သကစ်စသည။် စှိတဖ်ှိစ ားမှု၊ 
စှိုံားရှိမ်ပူပနမ်ှု၊ စှိတပ်ျကမ်ှုနငှေ့အ်မျကစ် ေါသတှိုံ ေ့ကှိုံသကသ်ာစစသည။် 
၎ငာ်းသညတ်ညင်ငှိမ်စအားြျမ်ားမှု၊ ရှငာ်း ငာ်းခပတသ်ာားမှု၊ 

၁။ သင၏်မျက်လ ိုုံးမျောုံးကိိုပိတပ်ပ ုံးန  ုံးနက ုံးနသောအသကရ် ှူမှု ၅ 
ကကမ်ိကိိုယပူါ။ 
၂။ င၏်မျကလ် ိုုံးမျောုံးကိိုပိတထ်ောုံးပပ ုံးနောုံးရ ကမ်ျောုံးကိိုအောရ ို စိိုကပ်ါ။ 
ဘောကကောုံး ိိုငလ် ဲ၁၀ စကက န  န်လောကန်ောုံးနထောငပ်ါ။ 
၃။ ပပနန်ောုံးနထောငပ်ါ။ နနောကထ်ပ်ကကောုံး ိိုငတ်ဲ အသ ကဘောလ။ဲ ၁၀ 
စကက န  န်လောကန်ောုံးနထောငပ်ါ။ န  ုံးန  ုံးနက ုံးနနနအောငဆ်ကလ်ိုပ်ပါ။ 
သင၏် ှုတက်ိိုအောရ ို စိိုကပ်ါ။ ဘောအရသောရ ိသလ ဲ၁၀ 
စကက န  န်လောကအ်ောရ ို စိိုကပ်ါ။ 
၅ ။ သငဘ်ောပမညု်ံးစောုံး ိိုငမ်လ။ဲ ၁၀ စကက န  န်လောကပ်မညု်ံးစမ်ုံးပါ 
6.   ောနခါငု်ံးကိိုအောရ ို စိိုကပ်ါ။ မငု်ံးဘောအန  ခ  ိိုငတ်ောလ ဲ၁၀ 
စကက န  န်လောကအ်ောရ ို စိိုကပ်ါ။ 
၇ ။ သငဘ်ောနတ အန  ခ  ိိုငန်သုံးတောလ ဲ၁၀ စကက န  န်လောကအ်ောရ ို စိိုကပ်ါ။ 
န  ုံးန  ုံးနက ုံးနနနအောငဆ်ကလ်ိုပ်ပါ။ 



သင၏်ခ ဓောကိိုယ်ကိိုအောရ ို စိိုကပ်ါ။ သငဘ်ောခ စောုံးရ ိိုငသ်လ ဲ၁၀ 
စကက န  န်လောကအ်ောရ ို စိိုကပ်ါ။ 
၉ ။ သငဘ်ယလ်ိိုနနောကထ်ပ်ခ စောုံးရ ိိုငမ်လ။ဲ 
10. သင၏်မျကစိ်ဖ င ပ်ါ။ မငု်ံးဘောပမငန်တ ွေ့  ိိုငလ်ဲ? ၁၀ 
စကက န  န်လောကအ်ောရ ို စိိုကပ်ါ။ 
၁၁။ နနောကထ်ပ်ဘောနတ ပမင ်ိငူမ်လ။ဲ ၁၀ စကက န  န်လောကအ်ောရ ို စိိုကပ်ါ။ 
အသကရ် ှူပါ။ 
၁၂။ သငမ်ညသ်ိို  ခ စောုံးရနကကောငု်ံးသတပိပြုပါ။ 
ခငဗ်ျောုံးကပိိုပပ ုံးတညပ်ငမ်ိနအုံးချမ်ုံးမှုရ ိပါသလောုံး။ 
မကကောခဏသငလ်ိိုအပ်သညအ်တိိုငု်ံးပပနလ်ိုပ်ပါ 
  



ការធ វ្ ើសមា្ិសង ប់ស្ងង ត់ 

ផ្តោ តផ្ ើពិភពរបូវន្ោជ ុំ វញិអ្នកអាចជួយផ្ វ្ ើឱ្យចិតោរាងកាយន្ិងអារម្មណ៍ស្ង ប់
។ វាអាចជួយបុំបាត់ភាពតាន្តឹងការថប់បារម្ភការខកចិតោន្ិងកុំហឹង។ 
វាអាចនុំម្កនូ្វស្ន្ោ ិភាពភាពចាស្់លាស្់ន្ិងកោ ីស្ងឃឹម្។ 
 

1. បិទភ្ភនករបស្់អ្នកផ្ហើយដកដផ្ងហ ើម្ភ្វងៗយឺត ៗ ចុំនួ្ន្ ៥ ដង។ 
2. បិទភ្ភនកផ្ហើយផ្តោ តផ្ ើត្តផ្ចៀករបស្់អ្នក។ ផ្តើអ្នកអាច ឺអ្វ ើ? 
ស្តោ ប់វារយៈផ្ព  ១០ វវនិទី។ 
3. ឥឡូវស្តោ ប់ម្ោងផ្ទៀត។ ផ្តើមាន្ស្ុំផ្ឡងអ្វ ើផ្ទៀតភ្ដ អ្នកអាចស្តោ ប់បាន្? 
ស្តោ ប់វារយៈផ្ព  ១០ វវនិទី។ បន្ោដកដផ្ងហ ើម្យឺត ៗ ។ 
4. ផ្តោ តផ្ ើមាត់របស្់អ្នក។ ផ្តើអ្នកអាចភលកសរស្ជាតិអ្វ ើ? ផ្តោ តផ្ ើវារយៈផ្ព  
១០ វវនិទី។ 
5. ឥឡូវផ្តោ តអារម្មណ៍ម្ោងផ្ទៀត។ ផ្តើមាន្អ្វ ើផ្ទៀតភ្ដ អ្នកអាចភលកសបាន្? 
ភលក់វារយៈផ្ព  ១០ វវនិទី។ 
6. ផ្តោ តផ្ ើត្ចម្ ុះរបស្់អ្នក។ ផ្តើអ្នកអាចមាន្កល ិន្អ្វ ើ? ផ្តោ តផ្ ើវារយៈផ្ព  
១០ វវនិទី។ 
7. ឥឡូវផ្តោ តអារម្មណ៍ម្ោងផ្ទៀត។ ផ្តើអ្នកអាចមាន្កល ិន្អ្វ ើផ្ទៀត? 
ផ្តោ តផ្ ើវារយៈផ្ព  ១០ វវនិទី។ បន្ោដកដផ្ងហ ើម្យឺត ៗ ។ 
8. ផ្តោ តផ្ ើរាងកាយរបស្់អ្នក។ ផ្តើអ្នកអាចមាន្អារម្មណ៍យ៉ា ងណា? 
ផ្តោ តផ្ ើវារយៈផ្ព  ១០ វវនិទី។ 
9. ឥឡូវផ្តោ តអារម្មណ៍ម្ោងផ្ទៀត។ ផ្តើអ្នកអាចមាន្អារម្មណ៍អ្វ ើផ្ទៀត? 
10. ផ្បើកភ្ភនករបស្់អ្នក។ ផ្តើអ្នកអាចផ្ម្ើ ផ្ ើញអ្វ ើ? ផ្តោ តផ្ ើវារយៈផ្ព  ១០ 
វវនិទី។ 
ផ្តើមាន្អ្វ ើផ្ទៀតភ្ដ អ្នកអាចផ្ម្ើ ផ្ ើញ? ផ្តោ តផ្ ើវារយៈផ្ព  ១០ វវនិទី។ 
បន្ោដកដផ្ងហ ើម្។ 
កត់ស្មាា  ់ពីអារម្មណ៍របស្់អ្នក។ 
ផ្តើអ្នកកាន់្ភ្តស្ង ប់ស្តង ត់ន្ិងស្ត្មាកភ្ម្ន្ផ្ទ? 
ផ្ វ្ ើម្ោងផ្ទៀតឱ្យបាន្ញឹកញាប់តាម្ភ្ដ អ្នកត្តវូការ។ 
 



ຄວາມນຶກຄິດສະມາທິ 
 

ການມີສ່ວນຮ່ວມກັບອາລົມຂອງທ່ານແລະການສຸມໃສ່ໂລກທາງດ້ານຮ່າງກາຍທ່ີຢ ່ ອ້ອມ
ຕົວທ່ານສາມາດຊ່ວຍເຮັດໃຫ້ຈິດໃຈ, ຮ່າງກາຍແລະອາລົມຂອງທ່ານສະຫງົບລົງ. 
ມັນສາມາດບັນເທົາຄວາມຕຶງຄຽດ, ຄວາມກັງວົນໃຈ, 
ຄວາມອຸກອ່ັງແລະຄວາມໂກດແຄ້ນ. ມັນສາມາດ ນ າ ຄວາມສະຫງົບສຸກ, 
ຄວາມແຈ່ມແຈ້ງ, ຄວາມສະຫງົບສຸກແລະຄວາມຫວັງມາໃຫ້. 
 

1. ປິດຕາຂອງເຈ້ົາແລະໃຊ້ເວລາຫາຍໃຈເລິກໆ 5 ເທ ່ ອ. 
2. ຮັກສາຕາແລະປິດຫ ຂອງທ່ານ. ເຈ້ົາສາມາດໄດ້ຍິນຫຍັງ? ຟັງມັນເປັນເວລາ 10 
ວິນາທີ. 
3. ດຽວນ້ີຟັງອີກ. ມີສຽງອັນໃດອີກທ່ີທ່ານສາມາດໄດ້ຍິນ? ຟັງມັນເປັນເວລາ 10 ວິນາທີ. 
ສ ບຕ ່ ຫາຍໃຈຊ້າໆ. 
4. ສຸມໃສ່ປາກຂອງທ່ານ. ເຈ້ົາສາມາດລົດຊາດຫຍັງ? ສຸມໃສ່ມັນເປັນເວລາ 10 ວິນາທີ. 
5. ດຽວນ້ີເອົາໃຈໃສ່ອີກຄ້ັງ. ທ່ານສາມາດມີລົດຊາດຫຍັງອີກ? ຊີມມັນໄວ້ເປັນເວລາ 10 
ວິນາທີ. 
6. ສຸມໃສ່ດັງຂອງທ່ານ. ທ່ານສາມາດມີກ່ິນຫອມໃດ? ສຸມໃສ່ມັນເປັນເວລາ 10 ວິນາທີ. 
7. ດຽວນ້ີເອົາໃຈໃສ່ອີກຄ້ັງ. ທ່ານສາມາດມີກ່ິນຫຍັງອີກ? ສຸມໃສ່ມັນເປັນເວລາ 10 
ວິນາທີ. ສ ບຕ ່ ຫາຍໃຈຊ້າໆ. 
8. ສຸມໃສ່ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານ. ເຈ້ົາສາມາດຮ ້ສຶກແນວໃດ? ສຸມໃສ່ມັນເປັນເວລາ 10 
ວິນາທີ. 
9. ດຽວນ້ີເອົາໃຈໃສ່ອີກຄ້ັງ. ທ່ານສາມາດມີຄວາມຮ ້ສຶກຫຍັງອີກ? 
10. ເປີດຕາຂອງທ່ານ. ທ່ານສາມາດເຫັນຫຍັງ? ສຸມໃສ່ມັນເປັນເວລາ 10 ວິນາທີ. 
11. ທ່ານສາມາດເຫັນຫຍັງອີກ? ສຸມໃສ່ມັນເປັນເວລາ 10 ວິນາທີ. ຫາຍໃຈໃຫ້ຫາຍໃຈ. 
12. ສັງເກດຄວາມຮ ້ສຶກຂອງທ່ານ. ທ່ານມີຄວາມສະຫງົບແລະຜ່ອນຄາຍບ ? ເຮັດຊ້ ຳ າ 
ອີກເລ ້ ອຍໆເທ່ົາທ່ີທ່ານຕ້ອງການ. 
 

 



शान्त ध्यान 
 

तपाईंको इन्द्न्ियलाई संलग्न गरै्द र तपाईंको वरपरको भौततक संसारमा ध्यान 
केन्द्न्ित गनााले तपाईंको दर्दमाग, तपाईंको शरीर र भावनाहरू शान्त पाना 
मद्र्दत पुर् याउँछ। यसले तनाव, चिन्ता, तनराशा र ररस कम गना मद्र्दत 
गर्दाछ। यसले शान्द्न्त, स्पष्टता, शान्द्न्त र आशा ल्याउन सक्छ। 
 

आफ्नो आखँा बन्र्द गनुाहोस ्र दिलो, गदहरो सास ललनुहोस।् 
 
आखँा बन्र्द राख्नुहोस ्र कानमा ध्यान दर्दनुहोस।् के तपाई सुन्न सक्नुहुन्छ 
10 सेकेन्ड को लागी सुन्नुहोस।् 
 
अब फेरर सुन्नुहोस।् तपाईंले सुन्न सक्ने अको आवाज के हो? १० सेकेन्डको 
लाचग सुन्नुहोस।् लामो सास लेउ। 
 
आफ्नो मुखमा ध्यान दर्दनुहोस।् तपाईंले १० सेकेन्डको लाचग के स्वार्द ललन 
सक्नुहुन्छ त्यसमा फोकस गनुाहोस।् 
 
अब फेरर ध्यान दर्दनुहोस।् तपाई के के स्वार्द ललन सक्नुहुन्छ? १० सेकेन्डको 
लाचग स्वार्द। 
 
तपाईंको नाकमा ध्यान दर्दनुहोस।् तपाईं के गन्ध गना सक्नुहुन्छ? १० 
सेकेन्डको लाचग यसमा फोकस गनुाहोस।् 
 
अब फेरर ध्यान दर्दनुहोस।् तपाई अरू केको गन्ध ललन सक्नुहुन्छ? १० 
सेकेन्डको लाचग यसमा फोकस गनुाहोस।् दिलो सास ललरै्द गनुाहोस।् 



 
तपाईंको शरीरमा फोकस गनुाहोस।् तपाईं के महसुस गना सक्नुहुन्छ? १० 
सेकेन्डको लाचग यसमा फोकस गनुाहोस।् 
 
अब फेरर ध्यान दर्दनुहोस।् तपाई अरू के महसुस गना सक्नुहुन्छ? 
 
आफ्नो आखँा खोल्नुहोस।् तपाईं के रे्दख्न सक्नुहुन्छ? १० सेकेन्डको लाचग 
यसमा फोकस गनुाहोस।् 
 
तपाई अरू के रे्दख्न सक्नुहुन्छ? १० सेकेन्डको लाचग यसमा फोकस गनुाहोस।् 
सास फेनुाहोस।् 
 
तपाईलाई कस्तो लाग्छ यार्द गनुाहोस।् के तपाई बिी शान्त र आराम पाउनु 
भएको छ? तपाईंलाई जदहले पतन र्दोहोयााउनुहोस।् 

 
 

 

  



 مراقبه آرامش بخش
 

بر دنيای جسمی اطراف  درگير کردن حواس و تمرکز
شما می تواند به آرامش ذهن ، بدن و احساسات شما 
کمک کند. اين می تواند به کاهش استرس ، اضطراب 
، نااميدی و عصبانيت کمک کند. اين می تواند صلح 

 ، وضوح ، صلح و اميد را به ارمغان آورد.
 
نفس آرام و عميق  5. چشمان خود را ببنديد و 1

 بکشيد.
خود را بسته نگه داشته و روی گوش خود  . چشمان2

 10تمرکز کنيد. چه چيزی را می شنويد به مدت 
 ثانيه به آن گوش دهيد.

. حالا دوباره گوش دهيد. صدای ديگری که می 3
ثانيه به آن گوش فرا  10توانيد بشنويد چيست؟ 

 دهيد. يک نفس عميق بکش.
روی دهان خود تمرکز کنيد. چه چيزی را می  -4

 ثانيه روی آن تمرکز کنيد. 10توانيد مزه کنيد؟ 
حالا دوباره تمرکز کنيد. چه چيز ديگری را می  -5

 ثانيه بچشيد. 10توانيد طعم دهيد؟ آن را 
. روی بينی خود تمرکز کنيد. چه چيزی بو می 6

 ثانيه روی آن تمرکز کنيد. 10دهد؟ 
. حالا دوباره تمرکز کنيد. چه چيز ديگری می 7

ثانيه روی آن تمرکز کنيد. نفس  10کند؟  تواند بو
 آرام بکشيد.

روی بدن خود تمرکز کنيد. چه احساسی داريد؟  -8
 ثانيه روی آن تمرکز کنيد. 10
. حالا دوباره تمرکز کنيد. چه چيز ديگری می 9

 توانيد احساس کنيد؟



. چشمان خود را باز کنيد. چه چيزی را می توان 10
 کنيد. ثانيه روی آن تمرکز 10ديد؟ 

ثانيه روی  10چه چيز ديگری را می توان ديد؟  -11
 آن تمرکز کنيد. نفس بکش.

. توجه کنيد که چه احساسی داريد. آرام تر و 12
 آرام تر هستيد؟ هر چند وقت يکبار تکرار کنيد.

 
 

  



அமைதியான தியானை் 
 

 
உங்கள் புலன்களில் ஈடுபடுவதும் உங்களளச ்
சுற்றியுள்ள உலகில் கவனம் சசலுத்துவதும் 
உங்கள் மனளதயும், உடளலயும், 
உணரச்ச்ிகளளயும் அளமதிப்படுத்த உதவும். இது 
மன அழுத்தம், பதடட்ம், விரக்தி மற்றும் 
ககோபத்ளத கபோக்க உதவும். இது அளமதி, சதளிவு, 
அளமதி மற்றும் நம்பிக்ளகளை சகோண்டு வர 
முடியும். 

 

 
1. கண்களள மூடிக்சகோண்டு 5 சமதுவோன, 
ஆழமோன சுவோசங்களள எடுதத்ுக் சகோள்ளுங்கள்.  

2. கண்களள மூடிக்சகோண்டு உங்கள் கோதுகளில் 
கவனம் சசலுத்துங்கள். நீங்கள் என்ன ககடக் 
முடியும்? 10 விநோடிகள் அளதக் ககளுங்கள்.  

3. இப்கபோது மீண்டும் ககளுங்கள். நீங்கள் 
ககடக்க்கூடிை மற்சறோரு ஒலி என்ன? 10 விநோடிகள் 
அளதக் ககளுங்கள். சமதுவோக சுவோசிக்கவும்.  

4. உங்கள் வோயில் கவனம் சசலுத்துங்கள். நீங்கள் 
என்ன சுளவக்க முடியும்? 10 விநோடிகள் அதில் 
கவனம் சசலுத்துங்கள்.  



5. இப்கபோது மீண்டும் கவனம் சசலுத்துங்கள். கவறு 
என்ன சுளவக்க முடியும்? இளத 10 விநோடிகள் 
ருசிக்கவும்.  

6. உங்கள் மூக்கில் கவனம் சசலுத்துங்கள். நீங்கள் 
என்ன வோசளன முடியும்? 10 விநோடிகள் அதில் 
கவனம் சசலுத்துங்கள். 

7. இப்ப ோது மீண்டும் கவனம் செலுத்துங்கள். 
பவறு என்ன வோெனன? 10 விநோடிகள் அதில் 
கவனம் செலுத்துங்கள். சமதுவோக சுவோெிக்கவும். 
8. உங்கள் உடலில் கவனம் செலுத்துங்கள். 
நீங்கள் என்ன உணர முடியும்? 10 விநோடிகள் 
அதில் கவனம் செலுத்துங்கள். 
9. இப்ப ோது மீண்டும் கவனம் செலுத்துங்கள். 
பவறு என்ன உணர முடியும்? 
10. கண்கனைத் திறக்கவும். உன்னோல் என்ன 
 ோர்க்க முடிகிறது? 10 விநோடிகள் அதில் கவனம் 
செலுத்துங்கள். 
11. பவறு என்ன  ோர்க்க முடியும்? 10 விநோடிகள் 
அதில் கவனம் செலுத்துங்கள். மூச்சு விடுவனத 
சதோடர்க. 
12. நீங்கள் எப் டி உணருகிறரீ்கள் என் னதக் 
கவனியுங்கள். நீங்கள் இன்னும் அனமதியோகவும் 
நிதோனமோகவும் இருக்கிறரீ்கைோ? உங்களுக்குத் 
பதனவயோனனத அடிக்கடி செய்யவும். 
 
 
 
Sezgilarning meditatsiyasi 



 

Atrofdagi jismoniy dunyoga e'tibor qaratish ongingizni, 
tanangizni va his-tuyg'ularingizni tinchlantirishga yordam 
beradi. Bu stress, tashvish, umidsizlik va g'azabni engishga 
yordam beradi. Bu tinchlik, aniqlik, tinchlik va umid keltirishi 
mumkin. 
 

1. Ko'zlaringizni yuming va 5 sekin, chuqur nafas oling. 
2. Ko'zlaringizni yuming va diqqatingizni quloqlaringizga 
qarating. Nimani eshita olasiz? Uni 10 soniya davomida 
tinglang. 
3. Endi yana tinglang. Eshitadigan yana qanday ovoz? Uni 10 
soniya davomida tinglang. Sekin nafas olishni davom eting. 
4. Og'zingizga diqqatni jamlang. Siz nimani tatib ko'rishingiz 
mumkin? Unga 10 soniya diqqatni qarating. 
5. Endi yana diqqatni qarating. Yana nima tatib ko'rishingiz 
mumkin? 10 soniya davomida tatib ko'ring. 
6. Burunga diqqatni jamlang. Nimani hidlay olasiz? Unga 10 
soniya diqqatni qarating. 
7. Endi yana e'tiboringizni qarating. Yana nimani hidlay olasiz? 
Unga 10 soniya diqqatni qarating. Sekin nafas olishni davom 
eting. 
8. Tanangizga e'tibor qarating. Siz nimani his qilishingiz 
mumkin? Unga 10 soniya diqqatni qarating. 
9. Endi yana diqqatni qarating. Yana nimani his qila olasiz? 



10. Ko'zlaringizni oching. Siz nimani ko'rishingiz mumkin? Unga 
10 soniya diqqatni qarating. 
11. Yana nimani ko'rishingiz mumkin? Unga 10 soniya diqqatni 
qarating. Nafas olishni davom eting. 
12. O'zingizni qanday his qilayotganingizga e'tibor bering. Siz 
ko'proq xotirjammisiz? Iloji boricha takrorlang. 
  



 ذهنيت
د خپل حواسو ښکيلول او په شاوخوا کې 

فزيکي نړۍ تمرکز کولی شي ستاسو دماغ ، 
خپل بدن ، او احساساتو آرامولو کې مرسته 

وکړي. دا کولی شي د فشار ، اضطراب ، 
مايوسي او قهر کمولو کې مرسته وکړي. دا 

 .کولی شي سوله ، آرام او اميد راولي
 
ورو ، ژورې ساه  5. خپلې سترګې وتړئ او 1

 واخلئ.
 . خپلې سترګې بندې وساتئ او په غوږونو2

ثانيو  10تمرکز وکړئ. تاسو څه اورئ؟ د 
 لپاره يې واورئ.

. اوس بيا واورئ. کوم بل غږ دی چې تاسو 3
ثانيو لپاره يې  10يې اوريدلی شئ؟ د 

 واورئ. ورو ساه واخلئ.
. په خوله تمرکز وکړئ. تاسو څه خوند 4

ثانيو لپاره پدې تمرکز  10کولی شئ؟ د 
 وکړئ.

نور څه خوند . اوس بيا تمرکز وکړئ. تاسو 5
 ثانيو لپاره يې خوند کړئ. 10کولی شئ؟ د 

. خپله پوزه متمرکز کړئ. تاسو څه بوی 6
ثانيو لپاره پدې تمرکز  10کولی شئ؟ د 

 وکړئ.



. اوس بيا تمرکز وکړئ. تاسو نور څه بوی 7
ثانيو لپاره پدې تمرکز  10کولی شئ؟ د 

 وکړئ. ورو ساه واخلئ.
. خپل بدن باندې تمرکز وکړئ. تاسو څه 8

ثانيو لپاره پدې  10احساس کولی شئ؟ د 
 تمرکز وکړئ.

. اوس بيا تمرکز وکړئ. نور څه احساس 9
 کولی شئ؟

. سترګې خلاص کړئ. تاسو څه ليدلی شئ؟ د 10
 ثانيو لپاره پدې تمرکز وکړئ. 10
ثانيو  10. نور څه شی ليدلی شئ؟ د 11

 . ساه اخستل.لپاره پدې تمرکز وکړئ
. وګورئ چې تاسو څنګه احساس کوئ. ايا 12

تاسو ډير آرام او راحت ياست؟ هرڅومره چې 
 تاسو اړتيا لرئ تکرار کړئ.

 
 

 


