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गतिविधि 32: बेलुन सास फेराइ

1.	 भुइँमा वा कुर्सीमा खटु्टा बाँ धरे बसरे सुरु गर््ननु होस्। काल््पनिक बलेुन समातकेो जस््ततो गरी 
आफ््ननो हातलाई आफ््ननो मुखसम्म माथि राख््ननुहोस्।

2.	 आफ््ननो नाकमार््फ त गहिरो सास लिनुहोस् र बिस््ततारै आफ््ननो मुखबाट सास् फुक्न सुरु गर््ननु होस्।

3.	 आफ््ननो हातल,े तपाईंल ेबलेुन उडाउँदै हुनुहुन््छ जस््ततोगरी तिनीहरूलाई फैलाउनुहोस्।

तपाईको शरीरमा यो कहाँ महससु गर््ननुभ  यो?

4.	 अब गतिविधि दोहोर्‍याउनुहोस् तर यस पटक आफ््ननो नाकबाट सास लिन र मुखबाट बाहिर 
निकाल््नमा ध््ययान दिनुहोस्।

आफ््ननो श्वासप्रश्वासमा ध््ययान केन्द्रित गरे पछि तपाईंले के परिवर््त न याद गर््ननुभ  यो?


