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Background 

Bhutanese Martyrs Memorial and Torture Survivors 

Society (BHUMMATSS) Inc in conjunction with 

Bhutanese martyrs families and torture survivors in 

South Australia, supported by Survivors of Torture 

and Trauma Assistance and Rehabilitation Service 

(STTARS) SA, have developed a holistic intervention 

program that focuses on trauma recovery and pain 

management. This includes trauma informed 

therapeutic yoga, mindfulness practices, 

psychoeducation, storytelling, Bhutanese Nepali 

folk music, dance, art & craft and social outings. 

 

साउथ अष्‍टे्रलियामा रहेका भूटानी शहहदका पररवार तथा यातना उत्तर्जीवीहरुको संयुक्त 

प्रयास एवं Survivors of Torture and Trauma Assistance 

and Rehabilitation Service (STARRS) SA को सहयोगमा 

Bhutanese Martyrs Memorial and Torture Survivors 

Society (BHUMMATSS) INC िे्‍स्वस््य्‍सम्बन्धि्‍समग्र्‍मध्यश्थता्‍प्रदान्‍

गने्‍उदेश्यिे्‍एक्‍काययक्रमको्‍ववकास्‍गरेको्‍छ्‍र्जनु्‍मानलसक्‍पीडा्‍धयुनीकरण्‍र्‍दखुाइ्‍

व्यवस्थापनमा्‍केन्धित्‍रहेको्‍छ ।्‍यस्‍काययक्रममा्‍मानलसक्‍स्वस््य्‍सम्बन्धि्‍

उपचारात्मक्‍योग, ध्यान्‍तथा्‍प्राणायम, मनोवैज्ञाननक्‍लशक्षा, कथा्‍सुध्‍ने्‍र्‍सुनाउन,े 

भूटानी्‍नेपािी्‍िोक्‍भाका्‍गायन, नाचगान,्‍चचत्रकिा,्‍तथा्‍सामान्र्जक्‍हेिमिे्‍र्‍

घुमफिर्‍र्जस्ता्‍फक्रयाकिापहरु्‍समावेश्‍गररएका्‍छन ्। 
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Recommendations 

I like to congratulate the Bhutanese Martyrs 

Memorial and Torture Survivors Society Inc 

(BHUMMATSS) for publishing this Therapeutic Yoga 

Booklet for the Bhutanese torture survivors and 

martyrs’ families. The instructions in this 

booklet are written in a very simple language 

and easy to understand. The Yoga Asanas 

(practice) described in this booklet are very 

beneficial to the body and help improve many 

medical conditions including chronic pain, 

arthritis, high blood pressure, back and neck 

pain and stiffness if practiced regularly. The 

Asanas are also useful in many mental health 

conditions like depression, anxiety, and post-

traumatic stress disorder. I recommend the use 

of this booklet not just by the Bhutanese 

torture survivors and their families but all 

communities across the globe who have 

experienced torture and trauma in their lives. 

 

Dr Naresh Parajuli 

MBBS MIPH MM FRACGP 

Medical Practitioner, Medical Writer and Blogger 

Sydney, Australia
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I would like to congratulate the Bhutanese 

Martyrs Memorial and Torture Survivors Society 

(BHUMMATSS) Inc for organising therapeutic Yoga 

program for the Bhutanese torture survivors and 

their families. It is an exemplary model program 

that could be implemented by all Bhutanese 

torture and trauma affected people in Diasporas. 

Practicing Yoga is evidence based method to 

improve the physical, mental and spiritual 

health and wellbeing of any people especially 

people who have gone through adverse life 

circumstances. Again, I wish the organisation 

well and congratulation for your successful 

program initiated from South Australia. Best 

Wishes. 

 

Dr Chhabi Lall Timsina Sharma, MBBS, MD 

Practicing Specialty: Psychiatry 

United States of America (USA) 

 

Important Message from BHUMMATSS 

Your Health and wellbeing is important to us.  Prior to practising 

the yoga movements provided in this booklet, it is important that 

you seek a consultation and health assessment from your medical 

doctor, health specialists and torture and trauma-informed yoga 

practitioner to understand if the following yoga poses and 

movements are appropriate for your current health. BHUMMATSS is 

not liable for any injuries occurred as a result of practising 

these movements. 
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Body Rotation 

Starting position 

 Start with the legs outstretched and the 

feet slightly apart. 

 Now bring the legs across into cross leg 

position. 

Practice 

 As you INHALE, rotate your body to the 

right, backwards and EXHALE to the left 

and forward in a clockwise direction (five 

rounds).  

 Repeat the same in the anticlockwise 

direction (five rounds). 
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शररर्‍घुमाउने्‍व्ययाम  

शुरुको आसन 

 भइुमा बसेर गोडाहरु केही मात्रामा िैिाउाँ दै अगाडड तसे्यायउनहुोस ्

 अनन बबस्तारै पिेंटी आसनमा बस््‍नहुोस ्। 

अभ्यास 

 सास लभत्र ताधदै आफ्नो शरररिाई दायााँनतर घमुाउनहुोस ्अनन 

शरररिाई पछाडड िानहुोस ्। यनतकैमा सास बाहहर छोड्दै शरररिाई 

बायााँनतर घमुाउाँ दै अगाडड ल्याउनहुोस ्। यस अभ्यासिाई पााँचचोहट 

दोहोर्‍याउनहुोस ्।  

 यस अभ्यासिाई पनुः ववपररत हदशाबाट गनुयहोस ्र माचथकै र्जस्तो 

गरर पााँच चोहट दोहोर्‍याउनहुोस ्। 
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Toe Bending 

Starting position 

 Start with the legs outstretched and the 

feet slightly apart. 

 Place the palms slightly behind the 

buttock, fingers pointing backwards. 

 Slightly lean backwards taking support of 

the straight arms 

 Keep the spine 

straight. 

Practice 

 Become aware of the 

toes. 

 Move the toes of the 

feet slowly forward 

and backward. 

 INHALE – move the 

toes backward and 

EXHALE –move the toes forward. 

 Hold each position for few seconds. 

 Repeat ten times (This practice can be 

done while sitting on a chair 

.  
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गोडाका औँिा चिाउने व्ययाम 

शुरुको आसन 

 भइुमा बसेर गोडाहरु केही मात्रामा िैिाउाँ दै अनघ तसे्यायउनहुोस ्। 

 औँिािाई पछाडड िकायउाँ दै हत्केिािाई हल्कासाँगिे चाकमा 

राख्नुहोस ्।  

 लसिा पाखुरा को सहायता लिाँदै 

शरररिाई थोरै पछाडड 

ढल्काउनहुोस ्। 

 आफ्नो ढाडिाई लसिा राख्नहुोस ्। 

अभ्यास 

 खुट्टका औँिाहरुिा ध्यान िगाउनहुोस ्। 

 औँिाहरु बबस्तारै अगाडड पछाडड गरर चिाउनहुोस ्। 

 सास लभत्र ताधदा औँिाहरु पछाडड अनन सास बाहहर फ्यााँक्दा 

औँिाहरु अगाडड चिाउनहुोस ्। हरेक पल्ट औँिा यसरी चिाउाँदा 

सोही अवस्थामा औँिािाई केहह सेकेण्ड रोकेर राख्नुहोस ्।  

 यस अभ्यासिाई दश पल्ट दोहोर्‍याउनहुोस(्यो अभ्यास कुशीमा 

बसेर गरे पनन हुधछ) ।  
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Ankle Bending 

Starting position 

 Start with the legs outstretched and feet 

slightly apart. 

 Place the palms slightly behind the 

buttocks, fingers pointing backwards. 

 Slightly lean backwards taking support of 

the straight arms. 

 Keep the spine 

straight. 

Practice 

 Become aware of the 

feet. 

 Move both feet freely forward and 

backward, bending them from ankle joints. 

 Try to stretch the feet forward to touch 

the floor, and then draw them back towards 

the knees. 

 INHALE as the feet moves backward and 

EXHALE as they move forward. 

 Hold each position for few seconds. 

 Repeat ten times.  
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गोिी गााँठो चिाउने व्ययाम 
शुरुको आसन 
 भइुमा बसेर गोडाहरु केही मात्रामा िैिाउाँ दै अगाडड तसेायउनहुोस ् 

 औँिािाई पछाडड िकायउाँ दै हत्केिािाई हल्कासाँगिे चाकमा 

राख्नुहोस ्।  

 लसिा पाखुरा को सहायता लिाँदै 

शरररिाई थोरै पछाडड ढल्काउनहुोस ्। 

 आफ्नो ढाडिाई लसिा राख्नहुोस ्।  

अभ्यास 
 आिनो पणूय ध्यान खुट्टामा िगाउनहुोस ्। 

 दवु ैगोिी गााँठाको भागिाई बबस्तारै अगाडड पछाडड गरर 

चिाउनहुोस ्। 

 दवु ैखुट्टािाई भइु छुन सक्न ेगरर तधकाउन ेप्रयास गनुयहोस ्र 

िेरी घुाँडानतर ताध्‍नहुोस ्। 

 खुट्टािाई पछाडड िााँदा सास लभत्र ताध्‍नहुोस ्भने अगाडड ल्याउाँ दा 

सासिाई बाहहर िाल्नहुोस ्। 

 हरेक पल्ट खुट्टा यसरी चिाउाँ दा सोहह अवस्थामा केहह सेकेण्ड 
रोकेर राख्नुहोस ्।  

 यस अभ्यासिाई दश पल्ट दोहोर्‍याउनहुोस ्।  
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Knee Cap Tightening 

Starting position 

 Start with the legs outstretched. 

 Now bring the legs together and become 

aware of the knees. 

Practice 

 Slowly pull the kneecaps upwards as you 

INHALE and gently release them as you 

EXHALE. 

 Repeat the movements twenty times with 

deep breathing and total. 
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घुडााँका पाङ्रग्रा दह्रो बनाउने व्ययाम 

शुरुको आसन 

 खुट्टा अनघ तसे्यायउाँ दै यो आसनिाई शरुु गनुयहोस ्।  

 दवु ैखुट्टािाई साँग ैर्जोड्दै आफ्नो पणूय ध्यान घुाँडामा िगाउनहुोस ्। 

अभ्यास 

 बबस्तारै सास लभत्र ताधदै घुाँडाका पाङ्ग्रािाई उाँभो ताध्‍नहुोस ्र सास 

बाहहर िाल्दै पाङ्ग्रािाई खुकुिो पानुयहोस ्। 

 यस अभ्यासिाई िामो सास िेदै २० पटक दोहोर्‍याउनहुोस ्। 
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Butterfly 

Starting position 

 Bend the knees and bring the soles of the 

feet together. 

 Then pull them as close to the body as 

possible. 

 Completely relax the inner thigh muscles. 

 Clasp the feet with both hands. 

Practice 

 Now gently move the knees up and down. 

 Repeat for 30-50 the up and down 

movements. 
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पुतिी आसन 

शुरुको आसन 

 घुाँडा खुम््याउाँ दै दवु ैपतैािािाई र्जोड्नहुोस ्।  

 त्यसपनछ र्जोडडराखकेा पतैािािाई आिुनतर र्जनत सक्दो नन्र्जकै 

ताध्‍नहुोस ्। 

 नतघ्राका लभत्री भागका मांशपेलशिाई पणूयरुपिे खुकुिो पारेर 

छोड्नहुोस ्। 

 र्जोडडराखेका पतैािािाई दवु ैहातिे मज्र्जािे समात््‍नहुोस ्।  

अभ्यास 

 अब दवु ैघुाँडािाई हिकुासाँगिे ति-माचथ चिाउनहुोस ्। 

 एवपं्रकारि ेयस अभ्यासिाई ३० देखख ५० पटकसम्म 

दोहोर्‍याउनहुोस ्। 
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Hip Rotation 

Starting position 

 Spread the leg for about one to two feet 

apart. 

 Place the palms on your waist, fingers 

pointing forwards. 

 Keep the knees straight. 

Practice 

 Start rotating your hip forming a full 

imaginary circle around your body. 

 Rotate the hip clockwise and anticlockwise 

10 times each way. 



Torture and Trauma Informed Therapeutic Yoga | BHUMMATSS 
 

12 
© All rights reserved 2020 – BHUMMATSS 

कम्मर घुमाउने व्ययाम 

शुरुको आसन 

 शरररिाई लसिा राखेर उलभनहुोस ्अनन खुट्टािाई एक-दईु फिटको 

दरुीमा िैिाउनहुोस ्। 

 हत्केिािाई कम्मरमा  राखेर औँिािाई अगाडडनतर िकायउनहुोस ्।  

 घुाँडािाई लसिा बनाउनहुोस ्।  

अभ्यास 

 कम्मरिाई काल्पननक गोिाकारमा शरररको वररपरर घमुाउनहुोस ्।  

 यस अभ्यासिाई दश पल्ट दायााँनतर गररसकेपनछ दश पल्ट बायााँनतर 

पनन दोहोर्‍याउनहुोस ्।  
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Hand Clenching and Wrist 

Joint Rotation 

Starting position 

 Stretch forward both the hands to your 

shoulder level. Keep the elbow straight 

and erect.  

Practice 

 Stretch the fingers as wide apart as 

possible. Tense them. Now close the 

fingers to make tight fists with the 

thumbs inside. Again, open the hands and 

stretch the fingers (repeat for 10 times). 

 Again form a clenched fist of your hands, 

placing the thumb inside.  Now rotate the 

clenched fist clockwise and then anti 

clockwise. (Practice 10 times). 
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हात मुठ्हठ पाने र नाडी घुमाउने व्ययाम 

शुरूको आसन 

 दवु ैहात आफ्नो कााँिको हाराहारीमा आिु अनघ फिाँ झाउनहुोस ्। 

कुइनािाई लसिा राख्नु होस ्।  

अभ्यास  

 हातका औिंाहरू र्जनत सक्दो  दह्रो पानुयहोस ्। त्यस पनछ बडुी 

औिंा लभत्र हुने गरर मठु्हठ पानुयहोस ्। मठु्हठ खोल्नहुोस,् औिाहरू 

फिझाउनहुोस ्। १० चोहट दोहोर्‍याउनहुोस ्।  

 पनुः बडुी औिंा लभत्र पारी मठु्हठ पानुयहोस ्। मठु्हठ परेको हातको 

नाडीमा  दाहहने देखख देब्र ेपहट अनन देब्र ेबाट दाहहने पहट घमुाउन ु

होस ्। १० चोहट दोहोर्‍याउनहुोस ्।  

 हात र कुइनािाई लसिा अनन नहल्िाई राख्नुहोस ्। 
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Elbow Bending  

Starting position 

 Stretch the arms in front of the body at 

shoulder level. 

Practice 

 Bend the arms at the elbows and touch the 

fingers to the shoulders. 

 Straighten the arms again. 

 This is one round, repeat for 10 rounds. 
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कुइना खुम््याउने व्ययाम 

शुरूको आसन 

 हातहरू आफ्नो कााँिको हाराहारीमा परु्‍याएर आिु अनघ 

फिर्जाउनहुोस ्। 

अभ्यास 

 कुइनाहरूिाई खुम््याइ हातका औिंाहरूिे कााँििाई छुनहुोस ्।  

 हातहरू िेरर आिु अनघ िैिाउनहुोस ्।  

 यो व्ययामिाई १० चोटी दोहोर्‍याउनहुोस ्।  
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Shoulder Socket Rotation 

Starting position 

 Place the fingers of the left hand on the 

left shoulder and the fingers of the right 

hand on the right shoulder. 

 Bring both the elbows in front of the 

chest, if possible touching each other. 

 Now fully rotate both elbows at the same 

time in large circles. 

 Practice slowly 10 times clockwise and 10 

times anticlockwise. 

Benefits 

 Beneficial for arthritis of the related 

joints. 

 Helpful in cervical spondylosis and frozen 

shoulder. 
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कााँिको र्जोड्ती घुमाउने व्ययाम 

शुरूको आसन  

 देब्र ेहातका औिंाहरूिे देब्र ेकााँि छुनहुोस,् दाहहने हातका 

औिंाहरूि ेदाहहने कााँि छुनहुोस ्।  

 दवु ैकुइनाहरू आफ्नो छाती अनघ िचग कुइनाहरु होस ्।  

 अब दवु ैकुइनाहरू लभत्र देखख बाहहर र बाहहर देखख लभत्र 

घमुाउनहुोस ्।  

 यो व्ययामिाई १० चोहट लभत्र र १० चोहट बाहहर दोहोर्‍याउनहुोस ्। 

िाइदाहरू  

 यसिे हाडर्जोननय सम्बन्धि रोगमा िाइदा परु्‍याउाँछ ।  

 घााँहटको हड्डी दखु्‍ने रोग भएकाहरूिाई र कााँिको अररोपनिाई 

खुिाउन साहयता गछय ।  
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Neck Exercise 

Starting Position्‍- Standing or Sitting 

Stage्‍1 (Forward/Backward Movement) 
 Inhale deeply and while you exhale slowly 

move the head forward and try to touch the 

chin to the chest. 

 Then inhale and move the head as far back 

as comfortable. 

 (Observe the stretch of the muscles in 

front and back of the neck and the 

loosening of the spine in the neck). 

 Inhale on the backward movement and exhale 

on the forward movement. 

 This is one round and repeat for 10 

rounds. 
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घााँहटको व्ययाम 

शुरुको आसन 

 उलभने वा बस््‍ने 

अभ्यास 

पहहिो चरण )टाउको अगाडड-पछाडी िाने( 

 िामो सास लिनहुोस ्। बबस्तारै सास बाहहर छोड्दै टाउको अगाडी 

झुकाउदै चचउाँ डोिे छाती छुने कोलशस गनुयहोस ्।  

 त्यसरी न ैसास लभत्र लिाँदै टाउकोिाई बबस्तारै िानहुोस ्।  

 यो व्ययाम गदाय घााँहटका अगाडी र पछाडीको मांशपेशीहरू 

तन्धकएको र गदयनका हाडहरू खुकुिो भएको महशसु गनुयहोस ्।  

 पछाडी टाउको िााँदा सास लभत्र लिनहुोस,् अगाडी टाउको ल्याउाँदा 

सास बाहहर फ्यााँक्नहुोस ्।  

 यो व्ययामिाई १० चोहट दोहोर्‍याउनहुोस ्।    
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Stage 2 (Bend to the right and the left) 

 Inhale and while exhaling, bend the head 

to the right (right ear close to right 

shoulder without turning the head or 

lifting the shoulder). Inhale and bring 

the head back to the normal position. 

 Then exhale and bend it to the left side 

(bringing ear close to the left shoulder). 

Bring the head to the centre. 

 This is one round and repeat for 10 

rounds. 

 Inhale on the upward movement and exhale 

on the downward movement. 
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दोस्रो चरण )टाउको दायााँ-बायााँ िाने( 

 िामो सास लिनहुोस ्। बबस्तारै सास बाहहर छोड्दै टाउको दाहहने 

पहट )दाहहने कानिे दाहहने कााँि छुवााँउदै( झुकाउनहुोस ्। सास 

लभत्र लिाँदै बबस्तारै टाउकोिाई लसिा पानुयहोस ्।  

 त्यस पनछ सास बाहहर छोड्दै टाउको देब्र ेपहट )देबे्र कानि ेदेब्र े

कााँि छुवााँउदै( झुकाउनहुोस ्। सास लभत्र लिाँदै र बबस्तारै 

टाउकोिाई लसिा पानुयहोस ्।  

 यो व्ययामिाई १० चोहट दोहोर्‍याउनहुोस ्। 

 टाउको उभो िााँदा सास लभत्र िान ुहोस ्र टाउको उिो िााँदा सास 

बाहहर फ्यााँक्नहुोस ्।  
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Stage 3 (Turning the head to right and 

left) 

 Keep the head upright and eyes closed. 

 

 Inhale (centre position) and while you 

exhale gently, turn the head to the right 

(chin is in line with the shoulder) and 

inhale bringing the head to the centre. 

 As you exhale, turn the head to the left 

and inhale bringing it to the centre. 

 This is one round and repeat for 10 

rounds. 
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तेस्रो चरण )टाउको दायााँ-बायााँ िकायउने( 

 टाउको लसिा राखदै आाँखा 

चचन्म्िनहुोस ्।  

 िामो सास लिनहुोस ्। बबस्तारै 

सास बाहहर छोड्दै टाउको दाहहने 

पहट िकायउनहुोस ्)आफ्नो चचउाँ डो 

कुमको उचाइमा होस(् अनन सास 

लभत्र लिाँदै टाउको लसिा पानुयहोस ्।  

 सास बाहहर छोड्दै टाउको देब्र े

पहट िकायउनहुोस ्अनन सास लभत्र 

लिदै िेरर टाउको लसिा पानुयहोस ्। 

 यो व्ययाम १० चोहट सम्म्‍

दोहोर्‍याउनहुोस ्।  
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Neck Rotation 

 Relax the head forward trying to touch the 

chin to the chest 

 Slowly rotate the head in as large circle 

as possible, keeping the chin tucked in. 

 Practice 10 rounds clockwise and 10 rounds 

anticlockwise with breathing 

 Note: Move only as far as comfortable and 

do not strain. 

 Keep the shoulders relaxed and feel the 

release of tension in the neck and 

shoulder muscles. 

 Contra indication 

Cervical spondylosis cases to avoid during 

acute pain. 

Benefits 

 These movements 

release tension and 

heaviness and 

stiffness in the 

head, neck and 

shoulder region. 
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घााँहट घुमाउने व्ययाम 
 टाउकोिाई हिकुा पादै आिु अनघ झुकाउनहुोस ्ताफक चचाँउडोिे 

छाती छोवोस ्।  

 चचाँउडो छातीम ैछुवाईराखी बबस्तारै एकानतरबाट )दाहहने पहटबाट( 

अको नतर )देब्रे पहट( टाउकोिाई िराफकिो साँग घमुाउनहुोस ्।  

 यो व्ययामिाई १० चोहट एकानतर र १० चोहट अकायनतर सास िेदै 

दोहोर्‍याउनहुोस ्।  

 याद राख्नहुोस:् आिुिाई असर नपारी सन्र्जिो िाग्‍ने गरर टाउको 

घमुाउनहुोिा । आफ्नो कााँििाइ खुकुिो राखदै आफ्नो घााँहट र 

कााँिका मांशपेशीहरू हिकुा भएको महससू गनुयहोस ्।  

 गदयन वा मेरुदण्डका समस्या भएकाहरूिे दखुकेो बेिा यो व्ययाम 

नगनुयहोिा ।  

िाइदाहरू  

 यसरी टाउको घमुाउाँ दा टाउको, 

घााँहट अनन कााँिमा भएको 

तनाव, अररोपन र गह्‍रूङ्गोपन 

हट्न ेगदयछ । 
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Breath of Joy 

Starting position 

 Stand Upright. 

Practice 

 Stretch out your arms in front in level 

with your shoulders and bring your palms 

together. 

 Inhale - spread your arms sideways. 

 Exhale - bring your arms forward and 

hugging yourself. 

 Repeat for five times making your arm 

movement continuous and breath. 

 Relax and stand at ease. 

 Feel the changes in the breath and the 

body especially arms shoulders and back of 

the neck.  
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आनधदको सास 
शुरूको आसन  
 लसिा उलभनहुोस ्।  

अभ्यास 
 आफ्ना दवु ैहातहरू कुमको उचाईमा लसिा अनघ तधकाएर आफ्नो 

हत्केिाहरू र्जोड्नहुोस ्।  

 सास लभत्र लिाँदै आफ्ना दईु हातहरू १८० डडग्रीमा बाहहर 

फिर्जाउनहुोस ्।  

 सास बाहहर छोड्दै फिाँ र्जाइएका हातहरू लभत्र ल्याउनहुोस,् अनन 

आाँिैिाई अङ्गािो हाल्नहुोस ्।  

 यी दईु हातहरू फिर्जाउने, लभत्र ल्याउने र साथ-साथ ैसास लभत्र 

ताध्‍ने, बाहहर फ्याक्ने व्ययाम ५ चोहट दोहोर्‍याउनहुोस ्।  

 केहह बेर आराम गरर सन्र्जिो साँग उलभनहुोस ्।  

 यो व्ययाम गररसके पनछ सास र शररर, ववशषे गरर हातहरू र 
गदयनमा आएको पररवतयनिाई महशसु गनुयहोस ्।    
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Stretching & Breathing 

Starting position 

 Stand erect with 

feet together. 

 Gently bring your 

hands together in 

front of chest. 

 Interlock the 

fingers and place the palms on the chest. 

 Collapse and relax your shoulders. 

 

Practice 

Stage 1 

 INHALE and 

stretch the arms 

to the front at 

the level of 

shoulder, fingers interlocked, twist the 

hands so that palms face outwards. 

 Now while EXHALING bring the palms back on 

to the chest. 

 Repeat it for five times. 
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Stage 2 

 Repeat the same movement stretching the 

arms above the forehead at an angle of 

135. 

 Repeat five times.  

 

 

 

 

 

 

 

Stage 3 

 Repeat the same movement stretching the 

arms above the head vertically at an angle 

of 180. 

 

Note: Collapse the shoulder at the beginning 

and end of each cycle. Maintain awareness of 

the breathing. Exhalation should be longer 

than inhalation. If required, it can be 

practiced sitting on a chair too. 

 Repeat five times. 
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तन्धकने र सास िेने व्ययाम 
शुरू गदाय  

 आफ्ना खुट्टाहरू लसिा र्जोड्दै 

उलभनहुोस ्। 

 दवु ैहातका औिंाहरू बााँध्नहुोस ्

अनन आफ्नो छातीमा राख्नहुोस ्।  

 दवु ैकुमहरू खुकुिो पारी हल्का राख्नुहोस ्।  

अभ्यास 
पहहिो चरण 

 सास लभत्र लिाँदै औिंाहरू बााँचिएकै 

अवस्थामा दवु ैहातहरू आफ्नो 

कुमको उचाईमा राखी हत्केिा बाहहर पहट पादै हातहरू छातीदेखख 

अगाडडपहट तधकाउन ुहोस ्।  

 सास बाहहर छोड्दै तधकाएका हातहरू आफ्नो छातीमा बबस्तारै 

ल्याउनहुोस ्।  

 यो दईु हातहरू तधकाउने, लभत्र ल्याउने र साथ-साथै सास लभत्र 

ताध्‍ने र बाहहर छोड्ने व्ययाम ५ चोहट दोहोर्‍याउनहुोस ्।   
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दोस्रो चरण 

 माचथकै व्ययामिाई दोहोर्‍याउनहुोस ्

तर यसपटक भने आफ्नो हातिाई 

ननिारभधदा माथी १३५ डडग्रीमा 

तधकाउनहुोस ्। 

 यो व्ययामिाई पााँचचोहट दोहोर्‍याउनहुोस ्। 

तेस्रो चरण 

 माचथकै व्ययामिाई दोहोर्‍याउनहुोस ्

तर यसपटक भने आफ्नो हातिाई 

लशरभधदा लसिा माथी १८० डडग्रीमा 

तधकाउनहुोस ्।  

 यो व्ययामिाई ५ चोहट दोयायउनहुोस ्।  

याद गनुयहोस:् यो व्ययाम गदाय शरुू र अधतको बखतमा दवु ैकुमहरू 

खुकुिो पानुयहोस ्र श््‍वास-प्रश््‍वास गनतिाई ध्यानमा राख्नुहोस ्। सास 

लभत्र ताधदा भधदा बाहहर छोड्दा बढी समय लिनहुोिा । यो व्ययाम 

कुसीमा बसेर गदाय पनन हुधछ । 
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Stretching & Breathing - contd… 

 While inhaling, slowly raise the right arm 

sideways palm facing downwards. 

 At 90 degree, turn your palm upwards and 

raise it above the head until the biceps 

touch the ear (palm facing left). 

 Exhale and bend slowly on the left side. 

 Slide the left palm down as far as 

possible along the left leg (maintain and 

breath normally). 

 Inhale and return to the vertical position 

and slowly exhale and bring the hand down 

to starting position. 

 Repeat on the left side by bending towards 

the right. 
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तन्धकन ेर सास िेने  – व्ययाम ननरधतरता... 

 सास लभत्र लिाँदै आफ्नो दायााँ हात ववस्तारै दायााँ छेउनतरबाट 

उठाउनहुोस ्। यसरी हात माथी िरै्जााँदा तपाईको हत्केिा घोप््‍टो 

परेको हुनपुनेछ । हात कुमको हाराहारीसम्म परु्‍याउनहुोस ्। 

 कुमको हाराहारीसम्म पगेुपनछ हत्केिािाई उत्तानो पादै लसिा लशर 

माचथ परु्‍याउनहुोस ्ता फक यनतखेर तपाईको पाखुरािे कान छोएको 

होस ्।  

 सास बाहहर छोड्दै शरररिाई ववस्तारै बायााँतिय  ढल्काउनहुोस ्। 

 बायााँ हात र हत्केिा र्जनत सफकधछ बायााँ खुट््‍टामा घषयण गदै 

ति-ति िानहुोस ्। सािारण श््‍वास-प्रश््‍वासिाई कायम राख्‍नहुोस ्। 

 िेरर सास लभत्र लिाँदै ववस्तारै लसिा हुनहुोस ्अनन सास छोड्दै 

दायााँ हातिाई ववस्तारै ति झादै शरुुको अवस्थामा ल्याउनहुोस ्।  

 अब यहह प्रफक्रया दायााँ हातको िाचग पनन दोहोर्‍याउनहुोस ्। 
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Tree Pose  

 Bring your feet together and stand erect 

with arms hanging freely. 

 Bring the right foot and place it against 

the inner side of the left thigh (Just 

above the knee level). 

 Focus your vision at a 

point in front of you. 

 Now stretch the arms above 

the head to Namaskara Mudra 

 Maintain normal slow 

breathing. 

 Gently return to the 

starting position. 
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वकृ्ष आसन 

 दवु ैखुट््‍टाहरु र्जोड्दै लसिा उलभनहुोस ्र आफ्ना हातहरुिाई हल्का 

छोडडहदनहुोस ्। 

 दायााँ खुट््‍टािाई उठाउाँ दै बायााँ नतघ्राको लभत्रपहट थमाउनहुोस ्। 

 आफ्नो अगाडड देखखने कुन ैचचर्जमा एकटकिे 

ध्यान केन्धित गनुयहोिा । 

 दवु ैहातिाई लशर माचथ परु्‍याउनहुोस ्र 

नमस्कार मिुामा रहनहुोस ्। 

 श््‍वास-प्रश््‍वासको सािारण गनतिाई कायम 

राख्‍नहुोस ्।  

 ववस्तारै शरुुको मिुामा िकय नहुोस ्।   
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Prone Asanas 

Starting position: 

 Relax in Makarasana (crocodile posture) 

 Lie down on the abdomen with the legs wide 

apart heels touching the ground and facing 

each other. 

Practice 

 Bend both the hands and place the right 

palm on the left shoulder and the left 

palm on the right shoulder. 
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 Now allow the head to relax on to the 

folded arms so that neck is supported at 

the point where two arms cross. 

 Lie down and relax in this position for 

some time. 

 This is effective for people suffering 

from slipped disc, low back pain or any 

other spinal disorder as it encourages 

vertebral column to resume its normal 

shape and releases compression of the 

spinal nerves. 
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प्रवण आसन  

तयारी आसन: मकरासन )गोहह र्जस्तो घोप्टो परेर रहने 

आसन( 

 खुट््‍टा िैिाएर र घोप््‍टो परेर भइुाँमा पल्टनहुोस ्। यसो गदाय दवु ै

कुकुय ््‍चािे भइुाँिाई छोएको हुनपुनेछ । अब तपाईं प्रवणासनको 

ननन्म्त तयार हुनभुयो । 
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अभ्यास  

 दवु ैहातहरु बााँिे झैं र्जस्तो गरर दायााँ हात बायााँ कुममा, र बायााँ 

हात दायााँ कुममा राख्‍नहुोस ्।   

 अब घााँहटको अनघल्िो भाग बााँचिएका हातमाचथ अढेस िगाउनहुोस ्

र टाउकोिाई आरामिे थमाउनहुोस ्।  

 यहह मिुामा केहह क्षण आरामसाथ रहनहुोिा । 

 यो आसन ढाडको हड््‍डड खसु्केका, मेरोदण्डको तल्िो भागमा 

दखुाई भएका र अधय ढाड सम्बधिी रोग भएका व्यन्क्तहरुका 

िाचग प्रभावकारी हुने गदयछ । यसिे बाङ्चगएको हटङ्चगएको 

मेरुदण्डिाई लसिा राख्‍न मदत गदयछ । 
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Bhujanga Asana- (Cobra 

position) 

Starting position  

 Lie down on the abdomen with legs together 

toes pointing outward and the soles of the 

feet facing up 

 With chin touching the ground, 

Stretch the hands straight above the head, 

biceps touching the ears and palms resting 

on the ground. 
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Practice 

 Keep your legs close together, with your 

feet and heels lightly touching each 

other. 

 Place your hands (palms downwards) under 

your shoulders, keeping your elbows 

parallel and close to your torso.  

 Taking a deep breath in, slowly lift your 

head, chest and abdomen while keeping your 

navel on the floor. Keep the hands bent at 

elbows; least pressure to be exerted on 

the hands. 

 Keep breathing with awareness, as you 

curve your spine vertebra by vertebra. 

 Ensure that your feet are still close 

together. Keep smiling and breathing. 

Smiling Cobras! 

 Don’t overdo the stretch or overstrain 

yourself.  

 While breathing out, gently bring your 

abdomen, chest and head back to the floor. 

Relax in Makarashana. 
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Benefits of the Cobra Pose 

(Bhujangasana) 

 Opens up the shoulders and neck. 

 Tones abdomen. 

 Strengthens the entire back and shoulders. 

 Improves flexibility of the upper and 

middle back. 

 Expands the chest. 

 Improves blood circulation. 

 Reduces fatigue and stress. 

 Useful for people with respiratory 

disorders such as asthma (Do not practice 

this yoga pose during an acute asthma 

attack(. 

Contraindications to Cobra Pose 

(Bhujangasana) 

 Avoid practicing Bhujangasana if you are 

pregnant, have fractured ribs or wrists, 

or recently underwent abdominal surgeries, 

such as for hernia. 

 Also avoid doing Bhujangasana if you 

suffer from Carpel Tunnel Syndrome. 
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भुर्जङ्ग आसन )गोमन सपयको र्जस्तो आसन( 
तयारी आसन 

 घोप्टो परेर भइुाँमा पल्टनहुोस ्। खुट्टा र्जोडडएका, औिँाहरु बाहहर 

िकेका र पतैािाहरु उाँभो परेका होउन ्। 

 चचउाँ डोिे भइुाँमा छोएको होओस ्। 

 दवु ैहातहरु आफ्नो लशरनतर तधकाउाँ दै लसिा बनाउनहुोस,् पाखुरािे 

कान छोउन ्। ववस्तारै हातहरु पछाडड ल्याउनहुोस ्र हत्केिाहरु 

भइुाँमा टेकाउनहुोस ्। अब तपाई भरु्जङ्गासनको ननन्म्त तयार 

हुनभुयो । 
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अभ्यास 

 पाउ र पतैािाहरु एक-आपसमा थोरै छोएका हुन ्खुट्टाहरु भने 

र्जोडडएकै अवस्थामा राख्‍नहुोस ्।  

 हातका हत्केिाहरु कााँिको मनुन भईुँमा टेकाउनहुोस,् दवु ैकुइना 

पछाडड र्जाउन ्र शरररसाँग लसिा होउन ्। 

 िामो सास लिाँदै टाउको, छाती र पेटको माचथल्िो भाग ववस्तारै 

उठाउनहुोस ्। नाइटोनतरको भाग भइुाँम ैरहोस ्। हात कुइनोम ै

खुन्म्चरहेको होस ्ता फक तपाईंका हातमा थोरै वर्जन परोस ्।  

 र्जसो-र्जसो ढाड पनछ अनन अनघ िानहुुधछ, उस ैगरर श््‍वास-

प्रश््‍वासको क्रमिाई ध्यान हदनहुोिा ।   

 खुट्टाहरु र्जोडाएरै राख्‍नहुोिा । हाँलसिो मिुामा श््‍वास-प्रश््‍वास कायम 

राख्‍नहुोिा । तपाई प्रशध्‍न कोब्रा र्जस्त ैबध्‍नभुएको छ । 

 आफ्नो शरररिे थाम्न सक्ने भधदा िेरै शरररिाई नतधकाउनहुोिा । 

 श््‍वास बाहहर छोड्दै पेट, छाती र टाउकोिाई ववस्तारै पछाडी 

ल्याउनहुोिा र भईुँमा राख्‍नहुोिा ।   

यनत गररसकेपनछ मकर आसनमा आराम गनुयहोिा 
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भुर्जङ्ग आसनका िाइदाहरु 

 यसिे कााँि र घााँहटिाई खकुुिो राखदछ ।  

 पेटका मांशपेलशिाई बलियो बनाउाँछ ।  

 शरररको पछाडडको भाग र कााँििाई मर्जबतु बनाउाँछ । 

 शरररको पछाडडको माचथल्िो र मध्य भागिाई नरम र हिकुा 

राख्‍न मदत गदयछ । 

 छाती ठूिो पाररहदने )िुल्याइहदने( गदयछ । 

 रक्तसञ्‍चारमा सिुार ल्याउाँछ ।  

 थकाई र तनाव कम गररहदधछ । 

 दम तथा श््‍वास-प्रश््‍वास सम्बन्धि अधय रोगहरु भएका 

व्यन्क्तहरुका िाचग यो आसन िाभदायी हुधछ )दम बढेको वा 

सास िेनय गाह्रो भएको बेिा यो आसन नगनुयहोिा( 

भुर्जङ्ग आसनका बेिाइदाहरु 

 गभायवस्था, करङ वा हात भााँचचएको अवस्था भए यो आसन 

नगनुयहोिा । यहद हाि ैपेट सम्बन्धि – र्जस्त ैहननययाको शल्यफक्रया 

गररएको छ भने पनन यो आसन नगनुयहोिा ।  

 हातको नशाको रोग )कापेि टनि लसधरोम( भएका व्यन्क्तहरुिे 
पनन यो आसन नगनुयहोिा ।  
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Salabha Asana (Locust 

posture) 

Starting Position 

 Keep your legs close together, with your 

feet and heels lightly touching each 

other, make a loose fist with the thumb 

tucked in and place it under the inner 

thighs. 

Practice 

 While breathing in, raise 

the right leg up. Keep the 

leg straight and do not 

twist the hip. 

 Hold and keep breathing 

(Take 3-5 deep breaths and 

smile). While breathing out, 

bring the right leg down.  
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 While breathing in, raise the left leg up. 

Take 3-5 deep breaths. While breathing 

out, bring the right leg down. 

 While breathing in, and with some 

momentum, lift both legs up, as high as 

possible, keeping the knees straight. 

Hold, take 3-5 deep breaths and while 

breathing out, bring the legs down. 

 This posture can be performed lying on 

your back and tommy on the floor too. 

Follow the same procedure of breathing in 

and breathing out while raising up, 

holding and lowering down your legs.  

 At the end, you may take the arms out from 

underneath, and rest in Makarasana. 
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Benefits of the Locust Posture 

(Shalabasana) 

 Increases flexibility and strength of 

the entire back. 

 Strengthens shoulders and arms. 

 Tones the nerves and muscles especially 

in the neck and shoulders. 

 Massages and tones abdominal organs, and 

improves digestion. 
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सिभ आसन 
तयारी आसन 

 खुट्टाहरु अगाडी तसे्यायएर भइुाँमा बस््‍नहुोस ्। दवु ैपतैािाहरुिे एक-

अकायिाई छोएका हुन ्। बढुी औँिा लभत्र पारी हातिाई हल्का 

मठु्ठी पानुयहोस ्र दवु ैफििाको मनुन राख्नुहोस ्। 

 सास लभत्र लिाँदै दायााँ खुट्टािाई माचथ 

उठाउनहुोस ्। खुट्टा तनक्क भएको होस ्र 

कम्मर र ढाडिाई लसिा राख्नुहोस,् यनतबेिा 

तीन देखख पााँचचोहट सास िेनुयहोस ्। सास 

बाहहर छोड्दै खटु्टा िेरर ति झानुयहोस ्

 यो व्ययाम बायााँ खुट्टाको िाचग पनन 

गनुयहोस ्। बायााँ खुट्टाको व्ययाम सफकएपनछ 

अनघकै र्जस्त ैकम्मर र ढाडिाई 

लसिा राखदै र सास लभत्र लिाँदै दवु ै

खुट्टािाई र्जनत सफकधछ माचथ 

उठाउनहुोस ्। खुट्टाहरु माचथ 

भएको बेिा तीन देखख पााँचचोहट सास िेनुयहोस ्।  

 



Torture and Trauma Informed Therapeutic Yoga | BHUMMATSS 
 

51 
© All rights reserved 2020 – BHUMMATSS 

 सास बाहहर छोड्दै दवु ैखुट्टा पनुः ति झानुयहोस.् । 

 यो आसन तपाईिे भइुाँमा उत्तानो परेर वा घोप््‍टो सतुरे पनन 

गनयसक्नहुुनेछ । यस व्ययाममा स्वास-प्रश््‍वासको क्रमिाई 

पहहिेर्जस्त ैकायम गनुयहोिा र खुट्टाहरुिाई उसगैरर माचथ उठाउने, 

थाम््‍ने र ति झाने गनुयहोिा । अधतमा फििा मनुनबाट हातहरु 

पाखा ननकालि मकर आसनमा आराम गनुयहोिा । 

 

सिभ आसनका िाइदाहरु 
 शरररको पछाडीको भागिाई हल्का तर बलियो बनाउाँछ । 
 कााँि र पाखुरािाई बलियो बनाउाँछ । 
 कााँि र घााँटीका नशाहरुिाई बलियो पादयछ । 
 पेटलभत्रका अङ््‍गहरुिाई आराम हदने र बलियो पाने िगायत पाचन 

शन्क्तमा सिुार ल्याउने गछय ।  
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Folded Legs Lumbar Stretch 

Starting position  

 Lie down on your back with the legs 

together and hands spread sideways at 

shoulder level.  

 With palms facing the floor, both legs are 

folded at the knees and the heels are 

placed on the floor as close as possible 

to the buttocks. 
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Practice 

 While exhaling, lower both the knees 

together to the right towards the floor as 

far as comfortable, turn the head to the 

left (maintain for five long deep breaths 

if possible). 

 Then, while inhaling, raise the knees up 

and bring the head to the centre. 

 While exhaling, lower both the knees 

together to the left towards the floor as 

far as comfortable, turn the head to the 

right (maintain for five long deep breaths 

if possible). While inhaling, bring the 

knees and the head back to the starting 

position. 
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घुाँडा खुम््याउाँ दै ढाड तधकाउने व्ययाम 

तयारी आसन  

 उत्तानो परेर भइुमा पल्टनहुोस,् खुट्टाहरु एक-आपसमा र्जोडडएका 

हुन ्र हातहारु पर-पर िैिाउनहुोस ्।  

 हत्केिाहरु भइुाँनतर िकेको हुनपुनेछ । 

 घुाँडा र्जनतसक्दो िेरै खुम््याएर कुकुय ्चािाई भरसक चाकको 

नन्र्जकनतर ताध्‍नहुोस ्र भइुाँमा टेकाएर राख्‍नहुोस ्। अब तपाई यो 

आसनको िाचग तयार हुनभुयो । 
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अभ्यास 

 सास बाहहर छोड्दै खनु्म्चएका दवु ैघुाँडाहरुिाई दायााँतिय  

पल्टाउनहुोस,् र्जनत सफकधछ त्यनत ति सतुाउनहुोस,् साथै आफ्नो 

टाउकोिाई बायााँतिय  पल्टाउनहुोस ्। सक्नभुयो भने ५ पटकसम्म 

गहहरो सास लिनहुोिा । 

 त्यसपनछ सास लभत्र लिाँदै घुाँडाहरुिाई उठाउनहुोस ्साथै टाउकोिाई 

उठाई लसिा पानुयहोस ्।  

 िेरर सास बाहहर छोड्दै खनु्म्चएका दवु ैघुाँडाहरुिाई बायााँतिय  

पल्टाउनहुोस,् र्जनत सफकधछ त्यनत ति सतुाउनहुोस,् साथै आफ्नो 

टाउकोिाई दायााँतिय  पल्टाउनहुोस ्। सक्नभुयो भने ५ पटकसम्म 

गहहरो सास लिनहुोिा । 

 त्यसपनछ सास लभत्र लिाँदै घुाँडाहरुिाई उठाउनहुोस ्साथै टाउकोिाई 

उठाई लसिा पानुयहोस ्।
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