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गतिविधि 5: मांसपेशियो ंको महसूस करना –  
पूरा शरीर

1.	 फर््श पर एक जगह लेट जाएं, अपनी भुजाओ ंको अपनी बगल मेें रखेें। यदि आप चाहते हैैं तो आप अपनी आंखेें बंद कर सकते हैैं। 
धीरे-धीरे सांस लेें।

2.	 जैसे-जैसे आप सांस लेते हैैं, अपनी आंखो ंऔर माथे को सिकोड़ें और फिर सांस छोड़ते हुए उन्हहें फिर से आरामदेह करेें ।

3.	 जैसे-जैसे आप सांस लेते हैैं, अपना मंुह जितना हो सके उतना खोलेें और जैसे ही आप सांस छोड़ते हैैं, अपने मंुह को बंद करेें ।

4.	 धीरे-धीरे सांस लेते रहेें।

5.	 जैसे-जैसे आप सांस लेते हैैं, अपनी उंगलियो ंको जितना हो सके उतना फैलाएं, फिर जैसे ही आप सांस छोड़ते हैैं, अपनी उंगलियो ंको 
आराम की स्थिति मेें ले आएँ।

6.	 अब सांस लेते हुए अपनी उंगलियो ंऔर हाथो ंको फैलायेें, जितना हो सके उतना फैलायेें।

7.	 जैसे ही आप साँस छोड़ते हैैं, अपनी भुजाओ ंऔर उंगलियो ंको आराम देें।

8.	 जैसे-जैसे आप सांस लेते हैैं, अपने पैरो ंको मोड़ने के लिए अपने पैर की उंगलियो ंको ऊपर उठाएं, फिर सांस छोड़ते हुए अपने पैरो ंको 
आराम देें।

9.	 अब जैसे-जैसे आप सांस लेते हैैं, अपने पैर की उंगलियो ंको ऊपर उठाएं और अपनी टांग की मांसपेशियो ंका उपयोग करके अपने पैरो ं
को अपने शरीर की ओर खीचंेें, और सांस छोड़ते हुए आराम करेें ।

10.	 कुछ देर के लिए धीरे-धीरे अंदर और बाहर सांस लेें और फिर जब आप तैयार हो,ं तो सांस अंदर लेें और अपने चेहरे, हाथो,ं भुजाओ,ं 
पैरो ंऔर टांगो ंको कसेें और फिर धीरे-धीरे सांस छोड़ें और सभी मांसपेशियो ंको आराम की स्थिति मेें ले आएँ।

11.	 शिथिलरहेें और कुछ और सांसो ंके लिए धीरे-धीरे सांस लेें और छोड़ें।

12.	 अब इस गतिविधि को इस बात पर ध्यान केें द्रित करते हुए दोहरायेें कि शरीर के प्रत्येक भाग के खिंचाव या सिकुड़ने की तुलना मेें जब 
यह आराम से की जाती है तो कैसा महसूस होता है।


