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সময়
৫ �থেক ২০ িমিনট

প�াসেন (দুই পা আড়াআিড় কের) বসুন।
তজ�নীর ডগা বাম হােতর বুেড়া আঙ� েলর �গাড়ায় ছ�ঁ ইেয় রাখুন।
হােতর তালু ওপেরর িদেক ঘুিরেয় আপনার বাম হাত� বাম হঁাট�র
ওপর রাখুন।
ডান হােতর তজ�নী ও মধ�মা আপনার কপােল দুই �র মাঝখােন
�ছঁায়ান।
বুেড়া আঙ�ল িদেয় আপনার ডান নাক ব� ক�ন।
বাম নাক িদেয় ১০ বার �াস িনন।
�কােনা শ� না কের ধীের ধীের ও গভীর �াস িনন।
আপনার ডান নাক খুেল হােতর অনািমকা িদেয় বাম নাক ব� ক�ন।
ডান নাক িদেয় ১০ বার �াস িনন।

ধাপ ১

জ�লতা

সহজ

সর�াম
িনিরিবিল �কােনা জায়গা

ভ� িমকা: ক�ন পিরি�িত �মাকােবলার ফেল মেনর ওপর চাপ সৃ� হেত পাের। কীভােব কায�করভােব
আেবগ িনয়�ণ করেত হয় তা �শখা ���পূণ�। এই কায��েমর মাধ�েম আপিন মেনর ভারা�া� হেয়
যাওয়া বা উি�� হেয় ওঠার অব�ার �মাকােবলা করেত এবং মেনর সহন�মতা �তির করেত পারেবন।

ধাপ ২

ওপেরর মেতা একই ভি�েত বসুন। বাম নাক িদেয় �াস িনন।
�াস �টেন িনেয় দুই নাক ব� কের �াস ধের রাখুন।
ডান নাক খুেল �াস ছা�ন।
একই (ডান) নাক িদেয় �াস িনন।
দুই নাক ব� কের �াস ধের রাখুন।
বাম নাক খুেল �াস ছা�ন।
�াস �নয়া, ধের রাখা ও ছাড়ার অনুপাত হেব ১:১:১।
১০ বার পুনরাবৃি� ক�ন।
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