
आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?
एक पेपर, पेन, प��सल या कोई कलर ल�।
अपनी आँख� बंद कर� और तीन बार गहरी साँस अंदर ल� और बाहर छोड़�।
अब �कसी ऐसी चीज के बारे म� सो�चए, �जसे आप ब�त �यादा पसंद करते ह� (यह कुछ भी हो
सकता है)
�बना आँख� खोल�, उस चीज को पेपर पर बनाए,ँ इसके बाद अपनी आँख� खोल� और अपनी
पसंद�दा कलर से इसे कलर कर�। (���या के अनसुार काम कर�, अगर �च� सही या अ�छा
नह� बनता है, तो कोई बात नह�)।

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?
पेपर, पेन/प��सल, कलर, रबड़ (अगर ज�रत हो)।

यह ग�त�व�ध आपके हाथ, आँख, शरीर और �दमाग को साथ-साथ काम करने म� मदद करेगी।
यह आपके चंचल मन को आपसे दोबारा जोड़ेगी।
यह पूण�तावाद (perfectionism) से लड़ने म� आपक� मदद करेगी - ��नया प�रपूण� नह� है!
यह बो�रयत (boredom) से छुटकारा पाने म� आपक� मदद करेगी।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?

�बना देखे �च� बनाइए


