
 سانس لینے پر قابو رکھیں 
 
 

 

 ساکت رہیں۔ اپنے کندھوں کو ڈھیلا چھوڈیں۔  .1

 اپنے ہاتھ کو پیٹ پر رکھیں۔ .2

 آہستہ آہستہ سانس اندر لیں۔ پیٹ کے ابھار پر توجہ دیں۔ .3

 آہستہ آہستہ سانس چھوڈیں۔ پیٹ کو ڈھیلا چھوڈیں۔ .4

 اگلی سانس آنے کا انتظار کریں اور پھر دہرائیں۔ .5

 
 
 

 


