
�न���तपणे �ास �या

ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
सवा�ना 

काय सा�ह�य लागेल?
तु�ही �वतः

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता?
�च�ता, ताण, अ�व�थता, �क�वा राग आ�यानंतर.

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�हाला शांत हो�यासाठ� मदत करेल.  
तुम�या छातीची धडधड, आ�ण �सनाचा वेग सामा�य होईल तसेच जर तु�हाला खूप घाम येत
असेल तर तोदेखील कमी होईल.
या अ ॅ��ट�हीट�मुळे �च�ता, अ�व�थता, आ�ण राग कमी होऊन तु�हाला तणावमु� आ�ण
�नधा��त झा�याचा अनभुव येईल. 
या अ ॅ��ट�हीट�मुळे शरीराला �ाणवायूचा भरपूर आ�ण मुबलक पुरवठा झा�यामुळे ��ाचे ठोके
अजून कमी होतील तसेच र�दाब �नयं�णात येईल.

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



तु�हाला हवं तसं आरामशीर बसा. 
तुमचे हात त�डाभोवती अशा प�तीने ठेवा क� जणू
तु�ही एछा�ा फु�याम�ये हवा भरणार आहात. 
नाकाने लांब (द�घ�)�ास �या आ�ण त�डाने सावकाशपणे
सोडा. तु�ही त�डाजवळ एक मोठा फुगा धरला आहे
आ�ण �याम�ये हवा भरत आहात अशी क�पना क�न
�ास सोडा आ�ण �या�माणे हातवारेदेखील करा.
फु�याम�ये हवा भर�यामुळे तो जसा फुगेल �या�माणे
तुमचे हात एकमेकांपासून लांब �या
प�ह�यांदा फु�यात हवा भर�यानंतर तुमचे हात �जथे
असतील �तथेच ठेवा. पु�हा जवळ आणू नका. नंतर
�सरा लांब �ास �या आ�ण सोडताना पु�हा फु�यात हवा
भर�याची क�पना करा आ�ण तुमचे हात एकमेकांपासून
अजून लांब �या.

फुगा फुगव�याचे �सनतं�

तु�हाला हवं तसं आरामशीर बसा. 
नाकाने सावकाश द�घ� �ास �या आ�ण �यासोबत
आपले खांदे उचलून वर कानांकडे �या. 
त�डाने सावकाश �ास सोडा आ�ण �यासोबत आपले
खांदे पु�हा खाली आणा. 
�ास घेताना खांदे उचल�याची(वर ने�याची) आ�ण
सोडताना परत खाली आण�याची ही ��या अजून
काहीवेळा करा.

खां�ांची हालचाल कर�याचे �सनतं�

ही अ ॅ��ट�हीट� कशी करायची? 



तु�हाला हवं तसं आरामशीर बसा.
उजवा �क�वा डावा हात समोर ठेऊन पाचही बोटं ताणा.
हा हात एखा�ा चांदणी�या आकाराचा �दसेल. आता
�स�या हाताची तज�नी (अंग�ाशेजारील बोट)
तु�हाला या ताणले�या बोटां�या कडांव�न �फरवायची
आहे. 
अंग�ा�या खालपासून तज�नी �फरवायला सु�वात
करा. नाकाने हळूहळू �ास �या आ�ण तुमची तज�नी
अंग�ावर घेऊन या.
आता तज�नी अंग�ापासून खाली नेताना (�हणजे
ताणले�या हाताचा अंगठा आ�ण शेजार�या बोटामधील
बेचक�पय�त आणताना) सावकाश �ास सोडा. 
�सरा �ास घेऊन तज�नी पुढ�या बोटावर �या आ�ण
�तथून खाली उतरवताना पु�हा �ास सोडा.
हाता�या सव� बोटां�या कडेकडेने (कडांव�न) तज�नी
�फरवून होईपय�त �सना�या याच प�तीचा
(कोण�याही बोटा�या वर तज�नी नेताना �ास घेणे
आ�ण �तथून खाली आणताना �ास सोडणे) सराव
करा. 

पाचही बोटांचा वापर करणरे �सनतं�

तु�हाला हवं तसं आरामशीर बसा.
आता तुमचे दो�ही कान आप�या अंग�ाशेजार�या
बोटांनी (तज��यांनी) हलकेच झाकून �या आ�ण डोळे
�मटा. 
नाकाने �ास �या आ�ण त�डाने सावकाश सोडा. एखाद�
माशी घ�गावताना �क�वा गणुगणुताना कसा आवाज येतो
तसा बारीक आवाज आप�याला �ास सोडताना
काढायचा आहे.

मधुम��का �सनतं�

ही अ ॅ��ट�हीट� कशी करायची?


