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गत्तविधि 32: बेलुन सास फेराइ

1. भुइँमा िा कुसथीमा खटु्ा बाँ धरे बसरे सुरु गनु्फ होस्। काल्पवनक बिेुन समातकेो ज्वतो गरी 
आफ्नो हातिाई आफ्नो मुखसम्म माथथ राख्नुहोस्।

2. आफ्नो नाकमाफ्फ त गटहरो सास लिनुहोस् र वब्वतारै आफ्नो मुखबाि सास् फुक् सुरु गनु्फ होस्।

3. आफ्नो हाति,े तपाईंि ेबिेुन उ्डाउँदै हुनुहुन्छ ज्वतोगरी ततनरीहरूिाई फैिाउनुहोस्।

्तपाईको शरीरर्ा यो कहाँ र्हससु गन ु्म ियो?

4. अब गततविथध दोहोर् याउनुहोस् तर यस पिक आफ्नो नाकबाि सास लिन र मुखबाि बाटहर 
वनकाल्नमा ध्यान टदनुहोस्।

आफ्नो श्ासप्रश्ासर्ा ध्यान केतन्रि्त गरे पस्छ ्तपाईंले के पररि्त्म न यार् गन ु्म ियो?


