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गतिविधि 13: हल््कका छुवाइका विरुद्ध कडा स््पर््श  
महसुस गर्ने #1

1.	 कुर्सी वा भइँुमा बस्नुहोस्, र आफ््ननो पासुँ लाको माथि दुई औंलाहरूलाई आराम गर््ननु होस्।

तपाईं आफ््ननो खटु्टा र औंलाहरूमा के महससु गर््न  सक्नु हुन््छ?

2.	 अब दुई औंलाहरूलाई आफ््ननो खटु्टामा जोडल ेधकेल््ननुस्।

3.	 प्रत्येक प्रकारको स््पर््शल  ेतपाईको खटु्टाल ेकस््ततो महसुस गर््छ  भन्ने कुरामा ध््ययान केन्द्रित गर्दै चरण 
1 र 2 दोहोर्‍याउनुहोस्।

4.	 प्रत्येक प्रकारको स््पर््श मा तपाईंको औंलाको टुप््पपो र हातल ेकस््ततो महसुस गर््छ  भन्ने कुरामा ध््ययान 
केन्द्रित गर्दै चरण 1 र 2 दोहोर्‍याउनुहोस्।

फलो-अन गतिविधि: के हुन््छ यदि तपाई आफ््ननो पिडुंलामा यो गर््ननु  हुन््छ भने? के यो तपाईंको हातमा भन््ददा तपाईंको खटु्टामा  
फरक महससु हुन््छ?


