
�व�ता तथा
उ�लन श��का
ग�त�व�धह� 

योग �ास��ास

समय
५ दे�ख २० �मनेट 

प�ासन अथा�त् कमल मु�ामा ब�नुहोस् (पलेट� क�ने मु�ा)। 
 बायाँ बुढ� आ�लाको फेदमा चोरआ�लाको टु�पोले छुनुहोस्। 
आ�नो बायाँ हातलाई ह�केला मा�थ�तर फका�एर बायाँ घँुडामा�थ रा�नुहोस्। 
आ�नो दा�हने हातको चोरआ�ला र माझीआ�ला आँखीभ�ह�को बीचमा पन�
�नधारमा रा�नुहोस्। 
नाकको दा�हने �वाल बुढ�आ�लाले ब�द गनु�होस्। 
नाकको दे�े �वालबाट १० पटक सास फेनु�होस्। 
कुनै आवाज न�नकाली �ब�तारै अ�न ग�हरोसँग सास फेनु�होस् ।
नाकको दा�हने �वाल खुलाउनुहोस् र सा�ह�ली आ�लाले दे�े �वाल ब�द गनु�होस्। 
नाकको दा�हने �वालबाट १० पटक सास फेनु�होस्।

चरण १

क�ठनाई

स�जलो

मानव संसाधनः
ब�ने शा�त ठाउँ

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 २

मा�थको ज�तै उही आसन धारण गनु�होस्। नाकको दे�े �वालबाट सास �भ�
ता�ुहोस्।
सास ता�नसकेप�छ नाकको �वै �वाल ब�द गनु�होस् र सासलाई �भ�ै
रो�नुहोस्।
नाकको दा�हने �वाल खो�नुहोस् र सास छोड्नुहोस्।
दा�हने नाकबाट नै सास ता�ुहोस् ।
�वै �वाल ब�द गद� सास रो�नुहोस् ।
नाकको दे�े �वालबाट सास बा�हर फा�नुहोस् ।
सास ता�े, रो�ने र छोड्ने दर १:१:१ �नुपछ�  ।
दस पटक दोहोया�उनुहोस् ।
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