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गप्तप्वप्ि 6: तापमेान मेिसूस करना #1

1. ल्थिर िडे़ होकर, अपना ध्यान इस ओर दें  टक आपके हार् 
कैसा ्महसकूस करते हैं।

2. अब अपने हार्ो ंसे अपनी भुजाओ ंको छुएं। क्ा आपकी 
भुजाएँआपके हार्ो ंसे ज्ादा ग्म्थ या िंिी हैं?

3. अब अपने हार्ो ंको आपस ्में तेजी से 30 सेकंि तक रगड़ें। 4. 30 सेकंि के बाद रुकें । क्ा आपके हार् पहले से ज्ादा ग्म्थ 
या िंिे ्महसकूस होते हैं? अपने हार्ो ंसे अपनी भुजाओ ंको छुयें। 
क्ा आपकी भुजाएँ आपके हार्ो ंसे ज्ादा ग्म्थ या िंिी हैं?

5. चरण 1-4 दोहराएं लेटकन चरण 4 पर अपने चेहरे को अपनी 
भुजाओ ंके बजाय अपने हार्ो ंसे स्ि्थ करें ।

आगे की गप्तप्वप्ि:
जब आपके हार् ग्म्थ हो ंतो आप उन्ें कैसे िंिा कर सकते हैं? ्मानव िरीर के टलए ताप्मान की सुरटक्त सी्मा क्ा 
है? ्मानव कैसे गर्म/ िंिे होते हैं?
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