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• श्वास घ्या: वर्तुळापासून पाकळ्याच्या वरच्या बाजूला रेषा काढर्ाना 
• श्वास सोडा: पाकळ्याच्या वरपासून वर्तुळापरं्यर् रेषा काढर्ाना 

रेषेचा मागोवा घेर् असर्ाना र्तम्ही श्वास घेण्यावर आणि श्वास सोडण्यावर लक्ष कें णिर् करर् आहार् र्याची खात्री करून 
हळू जा. र्तम्हाला हवे असल्यास र्तम्ही वेगवेगळ्या रंगांचा वापर करून एकाच फत लाचे ट्र ेस पतन्हा करू शकर्ा. णकंवा 
आपि श्वासोच्छवासावर लक्ष कें णिर् करर् असलेल्या फत लांना रंग देऊ शकर्ा. 

 


