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गत्तविधि 11: पेटबाट सास ललने

1. सुत्ुहोस्, आराम गनु्फ होस् र सहज महसुस गनु्फ होस्। आफ्नो आँखा बन्द गनु्फ होस् र आफ्नो मुख बन्द राख्नुहोस्। 
आफ्नो हातिाई आफ्नो करङको बरीचमा िा आफ्नो करङको ठीक ति राख्नुहोस्, धरैे क्डा थथ्चनु हँुदैन, तपाईंको 
औंिाहरूि ेछुन ेमात्र हुनुपछ्फ ।

2. आफ्नो नाकमाफ्फ त वब्वतारै र गटहरो सास लिनुहोस्। तपाईंको फोक्सोमा हािाि ेभररँ दा तपाईंि ेआफ्नो हात 
उटठरहेको महसुस गरेको हुनुपछ्फ , अब तपाईंको औंिाहरूको बरीचमा खािरी ठाउँ भएको हुनुपछ्फ ।

3. अब आफ्नो नाकबाि वब्वतारै सास फेनु्फ होस्, र सास बाटहर जारी राख्नुहोस्। तपाईंि ेआफ्नो हात तिततर सरेको 
महसुस गरेको हुनुपछ्फ  जब हािा तपाईंको फोक्सोबाि बाटहर जान्छ र तपाईंको औँिाि ेफेरर छँुदासम्म तपाईंको 
फोक्सोबाि तपाईंको िरीरको हािा ररत्तो हुन्छ।

4. यो श्ास क्भत्र र बाटहर एक तमनिेको िातग अभ्यास गरररहनुहोस्। के ्तपाईंले करङबाट हा्त हटाउँर्ा पवन आफ्नो 
शरीर चललरहेको र्हससु गन्म  सकु्नहुन््छ?

फलो-अन गत्तविधि: के ्तपाईको र्खुबाट सास सित्र र बाहहर वनकाल्र्ा ्तपाईको शरीर फरक ढगंले उठ््छ र बस््छ? हाम्ो फोक्ोले 
के ग्छ्म ? त्तनीहरू कहाँ ्छन्? हार्ी कसरी हाम्ो फोक्ोहरु स्िस्थ राख्न सक्छछौं?
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