
इसे कौन कर सकता है?

वय�क और ब�चे दोन� भी।

आप इसे कब कर सकते ह�?

जब आप परेशान, �च��तत, तनाव और असहाय महसूस करते ह�।

इसे कैसे कर सकते ह�?

अपनी पसंद�दा जगह के बारे म� सो�चए, जो सच म� है या �सफ�  आपक� क�पना है,
�जसके बारे म� सोचने से ही आप खुशी और सुकून महसूस करते ह�। जैसे क�, पहली
ब�रश, शायद समु� तट से सूया��त का खूबसूरत नजारा,एक आरामदायक कुस� या
जंगल म� बहता झरना। गहराई से इसके बारे म� सो�चए। उदाहरण के तौर पर, �या आप
पहली बा�रश के दौरान �म�� और जमीन म� से आने वाली भीनी-भीनी सुगंध को सँूघ पा
रहे ह�?
पानी म� उठते बुलबुले देख पा रहे ह�? बादल� क� गड़गड़ाहट और पानी के छ�ट� क�
आवाज सुन पा रहे ह�? इ�या�द.

यह कैसे मदद करेगा?

यह आपको "वत�मान" म� लाने म� मदद करेगा।

यह �च�ता को कम करेगा जब�क इससे शरीर और साँस लेने के बीच तालमेल होता है।
यह आपको माइंडफुलनेस क� ���या म� आपक� मदद करेगा।

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?

ऐसे कुछ मोबाइल ए�लीकेशन है, जो इस ���या म� आपक� मदद कर सकते ह�। उदाहरण -
Calm, Headspace Senseful और Serenity इ�याद�। (आप को इ�ह� गगूल ऍप �टोर से
डाउनलोड करना पड़ेगा)


