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गतिविधि 12: केन्द्रित सास फेर्ने

1.	 कुर्सी वा भुइँमा आरामसँग बस्नुहोस्। आफ््ननो मुख र आँखा 
बन््द गर््ननु होस्। बिस््ततारै र चुपचाप आफ््ननो नाकमार््फ त सास 
भित्र र बाहिर लिनुहोस्। 

2.	 जब तपाईं सास भित्र र बाहिर फ््ययाल््ननुहुन््छ, तपाईंको नाकको 
प््ववालमा हावा प्रवशे गरेको र बाहिर निस््ककिरहेको महसुस 
गर््न मा ध््ययान केन्द्रित गर््ननु होस्। यदि तपाई अझ ैमहसुस गर््न  
सक्नु हुन्न भन,े यसलाई कहाँ  महसुस गर््न  सक्नु हुन््छ भन्नेबारे 
सोच््ननुहोस्, सायद तपाईको माथिल््ललो ओठमा वा तपाईको 
ओठ र नाकको बीचमा।

3.	 तपाईल ेकति बलेा हावा भित्र र बाहिर जाँ दै गरेको महसुस 
गर््न  सक्नु हुन््छ?तपाईको नाकबाट, र कति टाढासम्म ध््ययान 
दिनहुोस् वा शरीरमा हावा प्रवशे गरेको महसुस गर््न  सक्नु हुन््छ। 
यदि तपाईं विकर्षित हुनुभयो भन,े बिस््ततारै र चुपचाप, 
तपाईंको नाकभित्र र बाहिर हावा गइरहेको महसुस गर्दै, 
आफ््ननो श्वासप्रश्वासमा ध््ययान केन्द्रित गर््ननु होस्।

फलो-अन गतिविधि: एक हप््तताको लागि दिउँसोको विश्राम र खानापछि यो सास फेर् ने व््ययायाम प्रयास गर््ननु  होस्। ध््ययान दिनहुोस् यदि 
यसले तपाईंलाई आफ््ननो काममा ध््ययान केन्द्रित गर््न  मद्दत गर््दछ ।


