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गत्तविधि 9: ्तापक्रर् र्हसुस गनने #4

नोि: यो गततविथध तब मात्र गन्फ  सटकन्छ जब बाटहरको तापक्रम कक्ाकोठाको तापक्रमभन्दा एकदम ैफरक हुन्छ (बाटहर जानुको सट्ा 
िातानुकूलित िा तातो टदन ेयन्त्र बन्द गरेर क्भत्र गन्फ  सटकन्छ)।

1. स्स्र उक्भएर, तपाईंको छािामा हािाको महसुस गनु्फ होस्। 
यो ्ता्तो, न्यानो, शी्तल िा ठण््डा ्छ?

2. आफ्नो हात र अनुहारमा क्वतो अनुभि हुन्छ ध्यान टदनुहोस्। 
के त्तनीहरूर्ा सर्ान ्तापर्ान िा फरक र्हससु हुन््छ? 
के यो सहज िा असहज ्छ?

3. अब केही तमनिेको िातग बाटहर जानुहोस् (िा िातानुकूलित 
िा तातो यन्त्र 5 तमनिेको िातग बन्द गनु्फ होस्)।

4. स्स्र रहनुहोस् र आफ्नो छािामा हािा महसुस गनु्फ होस्। यो 
्ता्तो, न्यानो, शी्तल िा ठण््डा ्छ?

5. अटहि ेआफ्नो हात र अनुहारमा क्वतो अनुभि हुन्छ ध्यान 
टदनुहोस्। के त्तनीहरूर्ा सर्ान ्तापर्ान िा फरक र्हससु 
हुन््छ? के यो सहज िा असहज ्छ?

्तपाईले कुन हािाको ्तापक्रर् रुचाउनिुयो?

फलो-अन गत्तविधिहरू: हकन र्ावनसहरूले केही प्रकारको र्ौसर्र्ा विशेष प्रकारको लगुा लगाउँ्छन् र अरूर्ा होइन? विसिन्न 
ससं्ककृ त्तहरूर्ा लगुाहरू र ्तापक्रर्को प्रत्तहक्रयालाई अन्िेषण गन ु्म होस्।


