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गत्तविधि 34: 10 चरर्को सास फेराइ

1. कोठामा ठाउँ खोज्नुहोस् र क्सधा उक्भनुस। 2. आफ्नो नाकमाफ्फ त गटहरो सास लिनुहोस् र आफ्नो 
मुखमाफ्फ त बाटहर। एकपिक तपाईंि ेयो गररसकेपक्छ, 
एक ठूिो कदममा अगाव्ड बढ्नुहोस्।

3. थप 9 पिक दोहोर् याउनुहोस्।

के यो कर्र्हरु चाल्र्ा यसरी सास फेन्म  सहज धियो?

4. अब गततविथध दोहोर् याउनुहोस्, तपाईको सास फेन्फ मा ध्यान 
केतन्द्रत गददै, नाकमाफ्फ त लिन ेर मुखमाफ्फ त बाटहर फ्याँ के्।

श्ासप्रश्ासर्ा ध्यान केतन्रि्त गरे पस्छ ्तपाईंले आफ्नो शरीरर्ा 
के पररि्त्म न पाउनिुयो?


