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नियंनरित रूप से सांस लेिा

Controlled Breathing - Hindi

स्थिति का सामना करने या उससे भाग जाने की अपनी प्रतितरिया को शांि करने के लिए आप तनयंतरिि रूप से 
सांस िेने का प्रयोग कर सकिे/सकिी हैं। याद रखें, इस प्रतितरिया को शांि करने के लिए आपका तनयंतरिि रूप 
से सांस िेना ज़रूरी नहीं है; स्थिति का सामना करने या इससे भाग जाने की प्रतितरिया खिरनाक नहीं है और 

यह अपने आप चिी जाएगी। परनितु तनयंतरिि रूप से सांस िेने से आपको और अधिक आरामदेह महसूस करने में 
सहायिा धमि सकिी है, और इससे आपको अपने िनाव या लचनिा पर काबू पाने की अधिक समझ धमि सकिी है।

तनयंतरिि रूप से सांस िेना शतुरू में अजीब िग सकिा है, परनितु अभयास करने से, यह अधिक प्राकृतिक िगने 
िगेगा। जब आप आरामेह महसूस करें िो तनयंतरिि रूप से सांस िेने का अभयास करें, िातक आप िनावग्रसि 

महसूस करने पर आप आसानी से इसका प्रयोग कर सकें ।

नियंनरित रूप से सांसे कैसे लें

तकसी शांि थिान पर बैठ या िेट जाए,ँ जहाँ आपको कोई खिि पड़ने की संभावना न हो।

अपने नाक से हलके से सांस िेना और छोड़ना शतुरू करें।

अपनी छािी के ऊपरी भाग की बजाए अपने डायाफ्ाम (मधयपट) से सांस िें (जैसे-जैसे 
आप सांस िेंगे/िेंगी, आपकी छािी की बजाए आपका पेट ऊपर-नीचे होना चातहए)।

सांस अंदर िेिे हुए िीन िक तगनें और सांस छोड़िे हुए िीन िक तगनें। जैसे-जैसे आप सांस 
छोड़िे/छोड़िी हैं, अपने शरीर से िनाव बाहर जािा महसूस करें।

कम से कम िीन धमनट िक, या शांि महसूस करना शतुरू करने िक इसे जारी रखें।

यदद आपको कोई लचतकतसीय समसया है जजसपर सम्भवि: तनयंतरिि रूप से सांस िेने से असर पड़ सकिा है,  
िो कृपया इस काय्यनीति को करने से पहिे अपने डॉकटर से परामश्य िें।


