
ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?

मोठ� माणसं आ�ण मुलंसु�ा. 

कधी कराल?

जे�हा तु�हाला काळजी, �च�ता, ताण आ�ण अ�व�थतेसार�या भावना ती� �व�पात
जाणवायला लागतील ते�हा.

काय कराल?

तुम�या आवडीची जागा �क�वा ��य आठवा. मग तु�ही ते ��य� पा�हले असेल �क�वा का�प�नक

असेल. जी जागा �क�वा ��य आठव�यानंतर तु�हाला शांत आ�ण आनंद� वाटते. उदाहरण -

प�हला पाऊस, समु��कना�यावर पा�हलेला सूया��त, आरामखुच�, जंगलातून खळखळ वाहणारा

झरा यां�यापैक� ते काहीही असू शकेल. 

तो र�य देखावा, �तथ�या बारीकसारीक गो�ी डो�यांसमोर आण�याचा �य�न करा. पावसाने

�भजले�या मातीचा खरपूस गंध तु�हाला येतोय का? पा�यावर बुडबुडे �दसतायेत का? �या

खळखळ�या पा�याचा मंजुळ आवाज तुम�या कानांवर पडतोय का?

याने काय होईल?

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�हाला आ�ा�या �णात �हणजेच वत�मानात जग�यासाठ� मदल करेल. 
�च�ता कमी होऊन शरीर आ�ण �ास एका लयीत आ�यामुळे तुमचे मन अ�धक सजग हो�यास
(मा�डफुलनेस) मदत होईल.

साधने कोणती लागतील? 

या अ ॅ��ट�हीट�साठ� काही मोबाइल अ ॅ�लीकेश�सची आपणास मदत उदाहरणाथ� - का�म (Calm),
हेड�पेस (Headspace), से�सफुल (Senseful), आ�ण सेरे�नट� (Serenity) सार�या मोबाइल
अ ॅ�सची मदत �या.


