
बटर�लाय हग (खुद को गले लगाए)ँ

आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?
अपने दोन� हाथ� को �ततली के पंख� तरह बना ल�, इसके बाद अपने दोन� हाथ� को थोड़ा
�खसकाकर अपने दोन� बाह�/कँध� क� तरफ ले जाए, दायाँ हाथ बाए ँबाह/कँधे पर और बायाँ
हाथ दाए ँकँधे पर। 
�फर अपने दोन� हाथ� को बारी-बारी से थपथपाए।ँ जब आप खुद को थपथपाते ह�, तो आप
कुछ ऐसा करते ह�, �जससे आपको खुशी महसूस होती है।
ऐसा करते समय धीरे-धीरे गहरी साँस (उदरीय �सन या पेट से साँस) ल�। जब आप �यान देते
ह� �क आपके �दमाग और शरीर म� �या चल रहा है, जैसे �क कोई �वचार, त�वीर, आवाज, गंध
या भावनाए।ँ यह ग�त�व�ध उ�ह� बदले �बना ही आपके �दमाग से �नकालने म� मदद करती 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�।

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

यह आपको �वयं से और आपक� साँस� से अवगत कराएगी
आपक� �च�ता को कम करने और आपको शांत महसूस करने म� मदद करेगी
यह ग�त�व�ध तनाव के समय म� �वयं को शांत करने या सुकून महसूस करने का ब�ढ़या
तरीका है।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?


