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ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
सवा�ना 

काय सा�ह�य लागेल?
तु�ही �वतः
कोण�याही �ा�याचे साॅ�ट टाॅय 

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता?
जे�हा �च�ता �क�वा तणाव वाटेल �यावेळेस. 

�ासावर �नयं�ण �मळवणे हा मान�सक ताण कमी कर�याचा एक सव��म आ�ण खा�ीशीर
इलाज आहे. 
मनाला आ�ण शरीराला �व�ांती �मळेल. 
थकवा आ�ण कंटाळा �नघून जाईल

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



यासाठ� तु�हाला एका जोडीदाराची गरज असून दोघांनी
�व�� �दशेला त�ड क�न खाली ज�मनीवर बसायचे
आहे आ�ण दोघांची पाठ एकमेकांना टेकली पा�हजे.  
पाठ�चा कणा श�य तेवढा ताठ ठेवायचा आहे, आ�ण
इ�छा अस�यास डोळे �मटायचे आहेत.  
सु�वात कुणी करायची ते ठरवा - सु�वातीला
दोघांपैक� एक ��� मोठा (द�घ�) �ास घेईल आ�ण
हळूहळू बाहेर सोडेल, �यानंतर ती ��� अशाच रीतीने
द�घ� आ�ण संथ �सन चालू ठेवेल. 
जे�हा प�हली ��� �ास घेईल ते�हा �स�या ���ने
सव��थम �त�या �सनाचे जाणीवपूव�क �नरी�ण
करायचे आहे  आ�ण �त�या �ासात आपला �ास
�मसळ�याचा �य�न करायचा आहे. जेणेक�न दो�ही
��� एकाच वेळेला �ास घेत आहेत असे वाटले
पा�हजे.

बॅक टू बॅक ��द�ग 

फरशीवर झोपा आ�ण तुम�या पोटावर कोण�याही
�ा�याचे साॅ�ट टाॅय ठेवा.
आता नाकाने द�घ� �ास �या आ�ण त�डाने बाहेर
सोडा. �ास घेताना आ�ण सोडताना अशी क�पना
करा क� तो �ाणीसु�ा तुम�या पोटासोबत वरखाली
होतो आहे. 
आता पोट वर आ�ण खाली क�न तु�ही �या �ा�याला
झोपवत आहात अशी क�पना करा.

टमी ��द�ग
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दोन पायांम�ये अंतर ठेवून उभे राहा आ�ण तुमचे दो�ही
हात ह�ी�या ल�बकळ�या स�डे�माणे सैल खाली
सोडून �ा  
आता नाकाने द�घ� �ास घेऊन दो�ही हात श�य �ततके
डो�यावर �या
�यानंतर पु�हा त�डाने �ास सोडत हात हळूहळू खाली
आणा.

ए�लफंट ���द�ग

डोळे �मटून तु�हाला आवडेल �या आसनात आरामशीर
बसा. 
आता अशी क�पना करा क� तुम�याकडे बुडबुडे
काढ�याची नळकांडी असून ती तु�ही त�डाजवळ
धरलेली आहे. 
एक मोठा �ास �या आ�ण तु�ही आप�या खोलीत सव��
बुडबुडे सोडत अस�याची क�पना क�न �ास हळूवार
आ�ण संथपणे सोडा. 
क�पना करा क� �या बुडबु�ांम�ये शांती, समाधान, �ेम
आ�ण आनंद काठोकाठ भरला असून �यां�यामुळे तुमचे
घर आनंद� आ�ण शांततापूण� भावनांनी �हाऊन �नघाले
आहे. 
द�घ�पणे घेतलेला �ास संथपणे बाहेर सोडताना
क�पनेतले बुडबुडे काढ�याची ही ��या तु�ही �जत�या
वेळा कराल �ततके तुमचे शरीर शांत आ�ण �व�थ
होईल. �यामुळे ही ��या करत राहा.

बबल ���द�ग
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