
�व�ता तथा
उ�लन श��का
ग�त�व�धह� 

तपा�को सास कहाँ छ �यान �दनुहोस्। सायद यो तपा�को नाकमा छ, वा
सायद तपा�को पेटमा, वा तपा�को छातीमा बढ� महसुस गनु���छ। 

शा�त सास फेराइ 

समय
१० �मनेट

आ�नो सासमा �यान के���त गन� ल�य �लनुहोस्। तपा� जहाँ भए प�न, एक
�ण सचेत �पमा र �यानपूव�क स�जलोसँग सास �लनुहोस्।

चरण १

चरण २

क�ठनाई

स�जलो

मानव संसाधनः
एउटा शा�त ठाउँ

चरण ३

तपा�ले अ�घप�छ �लने भ�दा अ�ल ग�हरो र लामो सास �लनुहोस्। यो क�तो
महसुस ��छ �यान �दनुहोस्। 

प�रचय: क�ठन प�र���तह�को सामना गदा� तनावपूण� �न स�छ। तपा�को भावनाह�को �भावकारी �व�ापन
कसरी गन� भ�े �स�नु मह�वपूण� ��छ। यो ग�त�व�धले तपा�लाई अ�भभूत वा �च�ताका अनुभू�तह�सँग सामना गन�

र तपाईको उ�लन श�� �नमा�णमा म�त गद�छ।

चरण ४

य�द तपा� �व���त �नुभयो भने आ�नो सासमा फक� नुहोस्। य�द तपा�को
�दमाग �ास��ासबाट अ�तै गयो भने (�ाय:य�तै ��छ), �ब�तारै आ�नो
सासमा फक� नुहोस्।
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