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गत्तविधि 7: ्तापक्रर् र्हसुस गनने #2

1. स्स्र उक्भएर, तपाईंको हातहरूमा ध्यान टदनुहोस्। अब, 
आफ्नो हाति ेआफ्नो अनुहारिाई छुनुहोस्।

्तपाईको अनहुारर्ा कस््तो अनिुि हुन््छ? के यो ्तपाईंको 
हा्तिन्र्ा न्यानो िा तचसो लाग््छ?

2. अब, एक तमनिेको िातग सो स्ानमा साँ च् ैक्छिो दौ्डनुहोस्।

3. एक तमनिेपक्छ रोकु्होस् र आफ्नो हाति ेआफ्नो अनुहार 
छुनुहोस्।

अब ्तपाईको अनहुारर्ा कस््तो अनिुि हुन््छ? के ्तपाईको 
अनहुारर्ा पहहलेिन्र्ा न्यानो िा तचसो र्हससु हुन््छ?

्तपाईं कसरी शरीरको ्तापर्ान र्ापन गन्म  सकु्नहुन््छ? यहर् ्तपाईं बाहहर जानहुुन््छ िने ्तपाईंको अनहुार  
्ता्तो िा तचसो हुन््छ?फलो-अन गत्तविधि:

धर्नेट


