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गत्तविधि 33: लगा्तार एक पभछ अकको सास फेनने 

1. एक पाि्फ नर खोज्नुहोस् र भुइँमा क्रस-खटु्ामा बस्ुहोस्, पछाव्ड पछाव्ड फकने र। अग्िो गरी बस्ुहोस् र यटद तपाईं चाहनुहुन्छ 
भन ेआफ्नो आँखा बन्द गनु्फ होस्।

2. आफ्नो नाकमाफ्फ त सास लिन सुरु गनु्फ होस् र आफ्नो मुखमाफ्फ त बाटहर।

्तपाईको शरीरर्ा यो कहाँ र्हससु गन ु्म ियो?

3. अब गततविथध दोहोर्  याउनुहोस्, तर यस पिक आफ्नो पाि्फ नरको पछाव्डको चाि महसुस गरेर आफ्नो सासिाई एउिै 
चािमा पुर् याउनमा ध्यान केतन्द्रत गनु्फ होस्।

आफ्नो सास फेर्ा्म  आफ्नो पाट्म नरको श्ासप्रश्ाससँग तर्लाउने प्रयासर्ा ध्यान केतन्रि्त गरे पस्छ ्तपाईंले आफ्नो शरीरर्ा 
कस््तो पररि्त्म न रे्ख्निुयो?


