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गप्तप्वप्ि 5: मेांसपेप््शयो ंको मेिसूस करना –  
पूरा ्शरीर

1. िि्थ पर एक जगह लेि जाएं, अपनी भुजाओ ंको अपनी बगल ्में रिें। यटद आप चाहते हैं तो आप अपनी आंिें बंद कर सकते हैं। 
धीरे-धीरे सांस लें।

2. जैसे-जैसे आप सांस लेते हैं, अपनी आंिो ंऔर ्मारे् को टसकोड़ें और टिर सांस छोड़ते हुए उन्ें टिर से आरा्मदेह करें ।

3. जैसे-जैसे आप सांस लेते हैं, अपना ्ंुमह टजतना हो सके उतना िोलें और जैसे ही आप सांस छोड़ते हैं, अपने ्ंुमह को बंद करें ।

4. धीरे-धीरे सांस लेते रहें।

5. जैसे-जैसे आप सांस लेते हैं, अपनी उंगटलयो ंको टजतना हो सके उतना िैलाएं, टिर जैसे ही आप सांस छोड़ते हैं, अपनी उंगटलयो ंको 
आरा्म की ल्थिटत ्में ले आएँ।

6. अब सांस लेते हुए अपनी उंगटलयो ंऔर हार्ो ंको िैलायें, टजतना हो सके उतना िैलायें।

7. जैसे ही आप साँस छोड़ते हैं, अपनी भुजाओ ंऔर उंगटलयो ंको आरा्म दें।

8. जैसे-जैसे आप सांस लेते हैं, अपने पैरो ंको ्मोड़ने के टलए अपने पैर की उंगटलयो ंको ऊपर उिाएं, टिर सांस छोड़ते हुए अपने पैरो ंको 
आरा्म दें।

9. अब जैसे-जैसे आप सांस लेते हैं, अपने पैर की उंगटलयो ंको ऊपर उिाएं और अपनी िांग की ्मांसपेटियो ंका उपयोग करके अपने पैरो ं
को अपने िरीर की ओर िीचंें, और सांस छोड़ते हुए आरा्म करें ।

10. कुछ देर के टलए धीरे-धीरे अंदर और बाहर सांस लें और टिर जब आप तैयार हो,ं तो सांस अंदर लें और अपने चेहरे, हार्ो,ं भुजाओ,ं 
पैरो ंऔर िांगो ंको कसें और टिर धीरे-धीरे सांस छोड़ें और सभी ्मांसपेटियो ंको आरा्म की ल्थिटत ्में ले आएँ।

11. टिटर्लरहें और कुछ और सांसो ंके टलए धीरे-धीरे सांस लें और छोड़ें।

12. अब इस गटतटवटध को इस बात पर ध्यान कें दटद्रत करते हुए दोहरायें टक िरीर के प्रते्क भाग के ल्िंचाव या टसकुड़ने की तुलना ्में जब 
यह आरा्म से की जाती है तो कैसा ्महसकूस होता है।


