
कुछ समय के �लए अपने बनाए �ए �च� को या लेख को देख�। यह आपको अंदर से कैसा अनुभव कराता है? 

आपका अनुभव   

�वचार संबंधी अ�यास

       को 
याद करना

जब हम �कसी मै�ी के �क�से या मै�ी �वभाव के ��� को
याद करते ह�, इससे हमारे शरीर को बेहतर, सुर��त और
मजबूत महसूस करने म� मदद �मल सकती है। जब हम इस
पर �यान देते ह� �क हमारा शरीर कैसी ��त��या करता है
और शरीर म� उठने वाली सुखद या �यू�ल स�सेशन क� ओर
�यान क� ��त करते ह�, इससे हमारे शरीर को और भी अ�ा
महसूस करने म� मदद �मल सकती है।

�कसी ऐसे ��� के बारे म� सो�चए
�जसने आपके ��त मै�ी का �वभाव
�दखाया हो। ऐसे कुछ श�द जो उ�ह�ने
बोले या उ�ह�ने आपके �लए कुछ
�कया, वो �या ह�? उनक� सूची बनाकर
नीचे �लख�।

मै�ी

अपनी सूची म� से एक का चुनाव कर�। इसको �च� �ारा दशा�एं या इसके बारे म� �लख�।

शरीर के इस
�च� पर
स�सेशन �ल�खए
जहां आपने
उ�ह� अनुभव
�कया

आज का चैल�ज

                             आज रात सोने से पहले, कुछ समय    
                             �नकालकर सो�चए �क आपने �कसी 
                             के �लए कुछ मै�ी �वभाव से �कया हो
या �कसी ने आपके �लए ऐसा कुछ �कया हो। इस पर �यान
द� �क यह याद करते �ए आपको कैसा अनुभव होता है।
अपने शरीर म� होने वाली सुखद या �यू�ल स�सेशन पर �यान
द�। आप आज रात के बारे म� �या सोच सकते ह�?


