
शांत बैठे और गहरी साँस अंदर ल�, �फर
बाहर छोड़�

इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
कोई भी।

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?
जब आप �च��तत होते ह�, तनाव म� होते ह�, असहाय महसूस करते ह� या आपको ग�ुसा आता है।

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
�सफ�  आपक�

यह ग�त�व�ध आपको घबराहट, बेचैनी या घुटन होना, साँस� तेज चलना और पसीना आने
जैसी सम�या से शांत और सुकून महसूस करने म� मदद करेगी।
यह आपक� �च�ता, तनाव, घबराहट और ग�ुसे को कम करने और शांत एवं सुकून महसूस
करने म� आपक� मदद करेगी।
यह आपको अ�छ� तरह ऑ�सीजन लेने म� मदद करती है; यह �दल क� धड़कन को सामा�य
कर सकती है और र�चाप को कम या ��थर कर सकती है।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?



�कसी आरामदायक जगह पर बैठ� । अपने हाथ� को
अपने मँुह पर ऐसे रख�, मानो आप ग�ुबारा (बलून)
फुलाने वाले ह�।
अपनी नाक से गहरी साँस ल�; �फर अपने मँुह से धीरे-
धीरे साँस छोड़�, जब आप साँस छोड़ते ह� तो अपने
हाथ� को धीरे-धीरे बड़ा कर�, मानो आप कोई बड़ा
ग�ुबारा (बलून) फुला रहे ह�।
अपने हाथ� को वैसे ही रख� और �फर से साँस छोड़ते
�ए उसे आगे और बड़ा कर�।
एक बार जब आपका ग�ुबारा (बलून) बड़ा हो जाए,
तो इसे धीरे से अगल-बगल �हलाए ँऔर अपने ग�ुबारे
(बलून) को आकाश म� छोड़े।

बलून �ी�द�ग

�कसी आरामदायक जगह पर बैठ� ।
जैसे आप अपनी नाक से गहरी साँस लेते ह�, वैसे
अपने कँधे को अपने कान� तक ले जाए।
धीरे-धीरे अपने मँुह से साँस छोड़ते �ए, अपने कँध�
को नीचे क� तरफ ले आए।ँ
धीरे-धीरे दोहराए,ँ जैसे-जैसे आप साँस अंदर लेते ह�
और बाहर छोड़ते ह�, वैसे ही अपने कँध� को ऊपर और
नीचे क� तरफ घुमाए।ँ

शो�र रोल �ी�द�ग

आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?



�कसी आरामदायक जगह पर बैठ� ।
अपने एक हाथ तारे क� तरह खोलकर अपने मँुह के
सामने रख� (जैसे हम �कसी को रोकने के �लए हाथ
�दखाते ह�) और अपने �सरे हाथ क� एक उँगली से
उसका आकार ल�।
अपने हाथ के अँगठेू से धीरे-धीरे आकार लेना शु�
कर�, इस दौरान धीरे-धीरे साँस अंदर ल�, जब तक �क
आपक� उँगली अँगठेू के ऊपर क� ओर नह� प�ँच
जाती है।
अपनी उँगली को अंदर क� तरफ ले जाते �ए धीरे-धीरे
अपनी साँस छोड़�।
इसी तरह अपनी अगली उँगली के ऊपर का आकार
लेते �ए साँस अंदर ल� और �फर नीचे घुमाते �ए धीरे-
धीरे साँस छोड़�।
इस तरह अपनी पूरी उँग�लय� का आकार लेते तक,
साँस अंदर लेना और बाहर छोड़ना जारी रख�।

टेक 5 �ी�द�ग

�कसी आरामदायक जगह पर बैठ� ।
अपने दोन� हाथ� क� तज�नी उँगली को अपने दोन�
कान� म� डाल� और अपनी आँख� बंद कर ल�।
अपनी नाक से गहरी साँस अंदर ल� और �फर �जस
तरह भौरा भनभनाता है, उसी तरह भनभनाते �ए धीरे-
धीरे अपनी साँस बाहर छोड़�।

ब�ब�बी �ी�द�ग

आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?


