
अन््तर््म नबाट जागरूक्ता विकास गनने 39 गत्तविधिहरू 13

© 2023 Commonwealth of Australia िा Education Services Australia Ltd, अन्यथा संकेत नभएको खण््डमा। Creative Commons BY 4.0, 
अन्यथा संकेत नभएको खण््डमा। Student Wellbeing Hub (विद्ाथथी कल्ार् केन्द्र) अष्ट्लेिया सरकारको शिक्ा विभाग द्ारा वित्तपोतित छ।  

गत्तविधि 12: केतन्रि्त सास फेनने

1. कुसथी िा भुइँमा आरामसँग बसु्होस्। आफ्नो मुख र आँखा 
बन्द गनु्फ होस्। वब्वतारै र चुपचाप आफ्नो नाकमाफ्फ त सास 
क्भत्र र बाटहर लिनुहोस्। 

2. जब तपाईं सास क्भत्र र बाटहर फ्याल्नुहुन्छ, तपाईंको नाकको 
प्िािमा हािा प्रििे गरेको र बाटहर वनत्वकरहेको महसुस 
गन्फ मा ध्यान केतन्द्रत गनु्फ होस्। यटद तपाई अझ ैमहसुस गन्फ  
सकु्हुन्न भन,े यसिाई कहाँ  महसुस गन्फ  सकु्हुन्छ भन्नबेारे 
सो्चनुहोस्, सायद तपाईको माथथल्िो ओठमा िा तपाईको 
ओठ र नाकको बरीचमा।

3. तपाईि ेकतत बिेा हािा क्भत्र र बाटहर जाँ दै गरेको महसुस 
गन्फ  सकु्हुन्छ?तपाईको नाकबाि, र कतत िाढासम्म ध्यान 
टदनहुोस् िा िरीरमा हािा प्रििे गरेको महसुस गन्फ  सकु्हुन्छ। 
यटद तपाईं विकर्ित हुनुभयो भन,े वब्वतारै र चुपचाप, 
तपाईंको नाकक्भत्र र बाटहर हािा गइरहेको महसुस गददै, 
आफ्नो श्ासप्रश्ासमा ध्यान केतन्द्रत गनु्फ होस्।

फलो-अन गत्तविधि: एक हप््ताको लातग हर्उँसोको विश्ार् र खानापस्छ यो सास फेन ने व्यायार् प्रयास गन ु्म होस्। ध्यान हर्नहुोस् यहर् 
यसले ्तपाईंलाई आफ्नो कार्र्ा ध्यान केतन्रि्त गन्म  र्द्द्त गर््म ्छ।


