
हे तु�ही कसे कराल?
तुमचे दो�ही हात �मडून �व�� खां�ांवर ठेवा. आता फुलपाखरा�या पंखां�माणे हात
हलवून आप�या दो�ही हातांनी �व�� खां�ांवर तु�हाला आळ�पाळ�ने हलकेच थाप
मारायची आहे. 
अशा रीतीने �वतःचे खांदे थोपट�यामुळे तु�ही तुम�या आवडीचं काहीतरी करत आहात
अशी तु�हाला क�पना करता येईल
हळूवार आ�ण जेवढा खोल/भ�न �ास घेता येईल (उदरातून) तेवढा �या आ�ण आपले
शरीर तसेच मनाम�ये चालले�या असं�य ��यांचे जसे क� आपले �वचार, भावना, डो�यांना
�दसणारी ��ये �क�वा ��तमा, गंध, आवाज इ�याद�चे बारकाईने �नरी�ण करा. परंतु हे करत
असताना मनात येणारे �वचार दाब�याचा, �यांना बदल�याचा, पळवून लाव�याचा, �क�वा
�यांव�न �वतः�वषयी कोणतेही �न�कष� काढ�याचा मुळ�च �य�न क� नका. 

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 ते�हा. 

काय सा�ह�य लागेल?
तुम�या��त�र� इतर काहीही नाही.

�वतःवर आ�ण �ासावर ल� क� ��त होईल. 
�या वेळेपुरती �च�ता कमी होऊन बरं आ�ण शांत वाटेल.
तणावपूण� वातावरणात मनावरचा ताण कमी कर�याचा आ�ण �वतःला शांत व आनंद�
ठेव�याचा हा एक उ�म उपाय आहे. 

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

जा�ची झ�पी 


