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गत्तविधि 35: नाडी र्हसुस गनने
तपाईको मुिु एउिा प्तप हो जसि ेतपाईको धमनरीहरुमाफ्फ त तपाईको िरीरको िररपरर रगत प्तप गद्फ छ। जहाँ  धमनरीहरू तपाईंको 
छािाको नलजक छन् तपाईंि ेरगत सरररहेको महसुस गन्फ  सकु्हुन्छ; तपाईंको रगतको यो गततिाई तपाईंको ना्डरी भवनन्छ। तपाईं आफ्नो 
औंिाको िुप्पोि ेवब्वतारै धमनरी महसुस गरेर धरैे ठाउँहरूमा आफ्नो ना्डरी महसुस गन्फ  सकु्हुन्छ। तपाईको मुिुको धड्कन कतत क्छिो 
छ भनरे ना्डरी गर्ना गन्फ  सकु्हुन्छ; यसिाई तपाईको हृदय गतत भवनन्छ। तपाईंको ना्डरी महसुस गनने सबभैन्दा सलजिो ठाउँ तपाईंको 
हातको ना्डरीमा हुन्छ।

1. ति बस्ुहोस् र आफ्नो हातिाई खटु्ामा हािामा बढूरीऔंिा माथथ राखरे र हत्केिा माथथ फका्फ एर आराम गनु्फ होस्।

2. तपाईंको अकको हातको पटहिो दुई औंिाहरूि,े तपाईंको बढूरीऔंिाको िुप्पोबाि ति फका्फ एर त्ो छेउमा सु्तसुमाउँदै जानुस् 
जबसम्म तपाईंका औंिाहरू तपाईंको ना्डरीमा पुग्दैनन्।

3. आफ्नो औंिाहरू वब्वतारै आफ्नो ना्डरीको क्भत्ररी भागमा सानु्फ होस्, र वब्वतारै आफ्नो ना्डरी महसुस गनु्फ होस्।

4. जब तपाईंि ेआफ्नो ना्डरी फेिा पानु्फ हुन्छ, तपाईंि े१५ सकेेन्डमा कतत धड्कनहरू गर्ना गन्फ  सकु्हुन्छ।

5. तपाईको ना्डरीको चाि क्वतो छ? यो क्छिो िा टढिो छ? यो क्डा िा नरम छ?

(सक्म विद्ाथथीहरूि ेआफ्नो अंकिाई चारि ेगुर्न गन्फ  सक्छन्, जसि ेउनरीहरूिाई उनरीहरूको मिुुको प्रतततमनिे धड्कन दर टदन्छ।)

फलो-अन गत्तविधि: माथथ र ति उतफ्नुहोस् िा एक तमनिेको िातग सो ठाउँमा दौ्डनुहोस्। अब फेरर आफ्नो ना्डरी फेिा पानु्फ होस् 
र 15 सकेेन्डको िातग धड्कन गर्ना गनु्फ होस्।

के ्तपाईको ना्डी ्तपाईले उतरिन ुिा र्ौ्डनअुधघिन्र्ा उच् िा कर् ्छ? ्तपाईको र्टुुको गत्त/ना्डी अरु 
कहहले पररि्त्म न हुन््छ? के ्तपाईंको ना्डी अब बललयो िा नरर् र्हससु हुन््छ? यहर् ्तपाईं र्ौ्डनिुयो र/िा 
लार्ो सर्यसम्म उतरिनिुयो िने के हुन््छ? यहर् ्तपाई सतु्िुयो र एक तर्नेट आरार् गन ु्म ियो िने ्तपाईको 
र्टुुको गत्त के हुन््छ? ्तपाईको र्टुुको िड्कन/ना्डी कर् गन्म  के गन्म  सकु्नहुन््छ? ्तपाईं हकन चाहनहुुन््छ? 
के ्तपाईं र्ौ्ँडर्ा/उरँिर्ा ्तपाईंको सास फेराइ पररि्त्म न हुन््छ? के ्तपाईंले र्ौ्ड/उतरिने गन्म  बन्र् गरे पस्छ यो 
फेरर पररि्त्म न हुन््छ?
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