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गप्तप्वप्ि 33: बैक-टू-बैक ब्ीप्दंग

1. एक सार्ी के सार् िि्थ पर पालर्ी ्मारकर, पीि के सार् पीि जोड़कर बैिें । सीधे तनकर बैिें  और चाहें तो आंिें बंद कर लें।

2. नाक से सांस लेना िुरू करें  और ्ंुमह से सांस छोड़ें।

आपने अपने िरीर ्में इसे कहाँ ्महसकूस टकया?

3. अब गटतटवटध को दोहराएं, लेटकन इस बार अपने सार्ी की पीि ्में हलचल को ्महसकूस करते हुए अपनी सांस को अपने 
सार्ी की सांस के सार् ट्मलाने पर ध्यान दें।

अपना ध्यान अपनी सांसो ंको अपने सार्ी की सांसो ंसे ट्मलाने पर कें दटद्रत करने के बाद आपने अपने िरीर ्में क्ा 
बदलाव देिा?


