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गत्तविधि 10: गहहरो सास फेनने

1. आरामसँग बसरे, कुसथीमा िा भुइँमा, आँखा बन्द गनु्फ होस्। 2. मनमन ैपाँ चसम्म गर्ना गदा्फ  आफ्नो नाकमाफ्फ त सास 
फेनु्फ होस्। शिक्किाई नोि: बझुाइिाई समथ्फ न गन्फ  सुरुमा 
ठूिो ्विरमा गर्ना गनु्फ होस्।

3. तपाईको मुख खोल्नुहोस् र तपाईको मनमन ैपाँ चसम्म गर्ना 
गदा्फ  सास बाटहर वनकाल्नुहोस्।

4. अब आफ्नो मुख बन्द गनु्फ होस् र पाँ चसम्म गर्ना गदा्फ  आफ्नो 
नाकमाफ्फ त सास फेनु्फ होस्। शिक्किाई नोि: 'सास लिनुहोस्, 
एक, दुई, तरीन, चार, पाँ च, र मुख खोल्नुहोस् र सास बाटहर 
वनकाल्नुहोस्' भनरे बझुाइिाई समथ्फ न गनु्फ होस्। 

5. एक तमनिे गटहरो सास फेन्फ  जारी राख्नुहोस्।

्तपाई कस््तो र्हससु गन ु्म हुन््छ? सास ललँर्ा ्तपाईको शरीरको 
कुन िाग चल््छ? के ्तपाईंले आफ्नो शरीरर्ा हािा प्रिेश 
गरे को र बाहहर वनतस्करहेको र्हससु गन्म  सकु्नहुन््छ?

फलो-अन गत्तविधि:
बेलनु उ्डाउनहुोस्। जसरी यो फुल््छ, व्याख्या गन ु्म होस् हक यो हाम्ो फोक्ोसित्र सास ललएको जस््त तै हो। बेलनुबाट 
हािा बाहहर वनस्कन हर्नहुोस् र यो हािालाई सास बाहहर वनकाललएको जस््त तै हो िनेर व्याख्या गन ु्म होस्। 

धर्नेट


