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गप्तप्वप्ि 11: पेट से सांस िेना

1. आरा्म और सहज ्महसकूस करते हुए लेि जायें। अपनी आँिें और अपना ्ँुमह बंद करें । अपने हार् को अपनी 
पसटलयो ंके ्मध्य्में या अपनी पसटलयो ंके िीक नीचे रिें, ज्ादा जोर से न दबाएं, आपकी उंगटलयाँ केवल स्ि्थ 
कर रही होनी चाटहए।

2. अपनी नाक से धीरे-धीरे और गहरी सांस लें। जैसे-जैसे आपके िेिड़ो ं्में हवा भरती है, आपको अपना हार् ऊपर 
उिता हुआ ्महसकूस होना चाटहए, आपकी उंगटलयो ंके बीच ्में अब जगह होनी चाटहए।

3. अब नाक से धीरे-धीरे सांस छोड़ें, और सांस को ऐसे ही छोड़ते रहें। जैसे-जैसे आपके िेिड़ो ंसे हवा बाहर टनकलती 
है और िरीर नीचे आता है, आपको अपना हार् वापस नीचे जाता हुआ ्महसकूस होना चाटहए, जब तक टक आपकी 
उंगटलयां वापस स्ि्थ नही ंकर लेती।ं

4. इस तरह से सांस को लेने और छोड़ने का अभ्ास एक ट्मनि तक करते रहें। क्ा आप अपने हार्ो ंको अपनी पसटलयो ं
से हिाकर भी अपने िरीर को टहलते हुए ्महसकूस कर सकते हैं?

आगे की गप्तप्वप्ि:
जब आप अपने ्ंुमह से सांस लेते और छोड़ते हैं तो क्ा आपका िरीर अलग-अलग तरीके से ऊपर उिता और 
नीचे आता है? ह्मारे िेिडे़ क्ा करते हैं? वे कहां होते हैं? ह्म अपने िेिड़ो ंको कैसे स्वथि रि सकते हैं?
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