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गप्तप्वप्ि 10: गिरी सांस िेना

1. कुससी या िि्थ पर, आरा्म से बैिकर, अपनी आंिें बंद कर लें। 2. अपने ्मल्स्ष्क ्में पाँच तक टगनते हुए अपनी नाक से साँस 
लें। टिक्क के टलए नोि: स्मझने ्में सहायता के टलए िुरू ्में 
ज़ोर से टगनें।

3. अपना ्ंुमह िोलें और अपने ्मल्स्ष्क ्में पांच तक टगनते हुए 
सांस बाहर छोड़ें।

4. अब अपना ्ंुमह बंद करें  और पांच तक टगनते हुए नाक से 
सांस लें। टिक्क के टलए नोि: स्मझने ्में सहायता के टलए कहें 
'साँस अंदर लें, एक, दो, तीन, चार, पाँच और ्ँुमह िोलें और 
साँस छोड़ें'। 

5. एक ट्मनि तक गहरी सांस लेते रहें।

आप कैसा ्महसकूस करते हैं? जब आप सांस ले रहे रे् तो आपके 
िरीर के कौन से अंग टहले? क्ा आप अपने िरीर ्में हवा का 
प्रवेि और टनकास ्महसकूस कर सकते हैं?

आगे की गप्तप्वप्ि:
एक गुब्ारा िुलाइये। जैसे ही यह िुलता है, स्मझाएं टक यह ह्मारे िेिड़ो ं्में सांस लेने वाली हवा के जैसा है। 
हवा को गुब्ारे से बाहर टनकलने दें  और स्मझाएं टक यह सांस छोड़ते स्मय हवा को बाहर टनकालने जैसा है। 
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