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गत्तविधि 14: हल्का छुिाइका विरुद्ध कडा स्पश्म   
र्हसुस गनने #2

1. कुसथीमा  िा   भुइँ मा   बस्ुहोस्। 2. एउिा   औंिाि े  आफ्नो   गािामा   सु्तसु्तयाउँनुहोस्  ।

3. अब तपाईको हातको पछाव्डपटट् छाम्नहुोस्।

्तपाईको औंलाको टुप्पोर्ा िएको अनिुि एउट तै िा फरक 
धियो?

के प्रते्क स्पश्म  कोर्ल र्हससु ियो?

के ्तपाई अझ तै पवन आफ्नो अनहुार िा पाखरुा िा औंलार्ा 
यी हल्का स्पश्म पस्छ केही र्हससु गन्म  सकु्नहुन््छ?

4. अब आफ्नो औंिािाई आफ्नो गािामा क्डासँग तानु्नहोस् र 
त्सपक्छ आफ्नो हातको पछाव्डबाि क्डासँग तान्नुहोस्।

त्ो कस््तो लाग्यो? के ्तपाई अझ तै पवन आफ्नो अनहुार 
िा पाखरुा िा औंलार्ा यी क्डा स्पश्म पस्छ केही र्हससु 
गन्म  सकु्नहुन््छ?

फलो-अन गत्तविधि:
यहर् ्तपाईंले आफ्नो खटु्ाको ्ेछउर्ा यसो गन ु्म ियो िने के हुन््छ? के यो ्तपाईंको हा्तर्ा िन्र्ा ्तपाईंको 
खटु्ार्ा फरक र्हससु हुन््छ?


