
ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
सवा�ना 

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता?
जे�हा तु�हाला �च�ता वाटेल, मनावर ताण येईल, राग येईल, �क�वा अ�व�थ वाटायला लागेल ते�हा.

५,४,३,२,१ (�ाऊ�ड�ग टे��नक)

काय सा�ह�य लागेल?
केवळ तु�ही �वतः

वेदनादायी अनभु आ�ण आठवण�पासून मन �वच�लत कर�यासाठ� आ�ण वत�मानाकडे सव�
ल� क� ��त कर�यासाठ� या अ ॅ��ट�हीट�ची मदत होऊ शकते. 
उ� �क�वा ती� �व�पा�या �च�तेचे �व�थापन करता येईल. 

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�हाला कशा �कारे मदत करेल?



हे तु�ही कसे कराल?
अगद� पोटा�या नाभीपासून द�घ� �ास �या. 
 
५ - बघाः इकडे�तकडे पा�ह�यानंतर तु�हाला  �दसणा�या कोण�याही पाच गो��ची मो�ाने नावं
�या. उदाहरणाथ�, "मला काॅ��यूटर �दसतोय, मला कप �दसतोय, मला फोटो �ेम �दसतेय......"
 
४ - ल� �ाः शरीराकडे ल� �ा आ�ण अशा कोण�याही चार गो��ची नावं �या �यांची तु�हाला
स�या जाणीव होत आहे. आधी �या गो��वर नीट �वचार करा आ�ण मग �यांची नावे मो�ाने
सांगा. उदाहरणाथ� पायमो�यांमुळे मला माझे पाय उबदार वाटत आहेत. मला मा�या मानेवरचे
केस जाणवत आहेत, मी �या उशीवर बसलो आहे �या उशीचा �पश� मला जाणवतो आहे...."
 
३ - ऐकाः कोणतेही तीन आवाज ल�पूव�क ऐका. मग ते र��याव�न जाणा�या वाहनांचे
असतील, टाईप कर�याचा असेल, आप�या पोटात ऐकू येणारी गडुगडु असेल. हे �त�ही आवाज
तु�हीदेखील मो�ाने काढायचे आहेत.
 
२ - वास �याः तु�हाला येणा�या कोण�याही दोन वासांवर ल� क� ��त करा, गरज वाट�यास तु�ही
�स�या खोलीत जाऊन एखा�ा गो�ीचा वास घेऊ शकता (�ंग ू शकता.) जर तु�ही आप�या
जागेव�न उठू शकत नसाल �क�वा जर तु�हाला �यावेळ� कुठलाच वास येत नसेल तर तु�हाला
आवडणा�या अशा कोण�याही दोन गो�ी सांगा �यांचा वास तु�हाला खूप आवडतो. 
 
१ - चवः अशी एखाद� गो� सांगा �जची चव आ�ादेखील तुम�या �जभेवर आहे. मग ती चव
दातां�या टुथपे�टची �क�वा जेवताना खाले��या पु�द�याची कशाचीही असू शकेल. 
 
शेवट� अजून एकदा नाभीपासून द�घ� �ास �या


