
हे तु�ही कसे कराल?
�वतःला कडकडून मीठ� मारा. एखा�ा मीठ�तून आप�याला जी आ�ासकता, उब आ�ण
समोर�याने आप�याला घ� ध�न ठेव�या�या जाणीवेने जो �व�ास �मळतो तो या
मीठ�तूनदेखील �मळाला पा�हजे. 
नंतर अंग �खेल इत�या जोरात �वतःला आवळू नका. 
तुम�या शरीराचा कोणताही अवयव �खत असेल तर �वतःला मीठ� मार�याने उलट �तथली
वेदना कमी होऊ शकते. 

ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
सवा�ना 

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता?
जे�हा तु�ही तणावात �क�वा �च�तेत असाल ते�हा. 

काय सा�ह�य लागेल?
तु�ही �वतः

या अ ॅ��ट�हीट�मुळे शरीरात आनंद �नमा�ण करणारे सं�ेरक �क�वा हॅपी हाॅम�न तयार झा�यामुळे
�च�ता आ�ण मान�सक ताणाचा �भावीपणे सामना करता येईल. 
र�दाब कमी हो�यास मदत �मळेल. 
हे के�याने तु�हाला शांत, आनंद�, आ�ण सुर��त वाटेल.

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

�वतःशीच कडकडून गळाभेट


