
आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?
खुद को गले लगाए।ँ उस दबाव को महसूस कर�, जैसे एक बड़े भालू को गले लगाने पर महसूस
�कया जाता है।
खुद को �यादा ज़ोर से न दबाए,ँ �य��क इससे दद� हो सकता है, ले�कन �सफ�  इतना दबाए,ँ
�जससे �क आप सुर��त महसूस कर�।
अगर आपको �कसी भी तरह का शारी�रक दद� है तो खुद को �यार क� झ�पी देने से वा�तव म�
दद� कम हो सकता है।

इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
कोई भी!

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?
जब आप �च��तत होते ह� या तनाव म� होते ह�।

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
�सफ�  आपक�

यह ग�त�व�ध खुशी देनेवाले हाम�न को बढ़ाती है और तनाव एवं �च�ता से लड़ने म� मदद करती
है।
यह र�चाप को कम करने म� मदद करती है।
यह आपको सुकून देती है �जससे आप सुर��त और शांत महसूस करते ह�।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?
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