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हमारा उ�े�य है ओके ज़ोन म� वापस आना, जो �क क�याण क� ���त है।

और

अपने रा�ते से मत �दगो- उसपर बने रहो

क�पना क��जए �क आप एक �चकने चौढ़े राजमाग� पर मंडरा रहे ह�,
अ�वरोधी ग�त से �ाइ�व�ग करते �ए।

आइए इसे हम अपना रे�स�ल�ट या ओके ज़ोन कहते ह�।  यह वह जगह
है जहाँ हम अपनी भावना� पर �नयं�ण महसूस करते ह�। भावना�मक
�प से हम न तो उदास महसूस कर रहे ह� और न ही उ� महसूस कर रहे
ह�। यह हमारे संतुलन क� ���त है।

बीच म� पड़ी एक बाधा अचानक आपको माग� से �र कर देती है। सुचा�
�प से मंडराने के बजाय अब आप रोड़ी पर गाड़ी चला रहे ह�, एक 
             ऊबड़-खाबड़ �ैक जो आपको धीमा कर देता है। आप मु�य 
             माग� पर वापस आने के �लए संघष� कर रहे ह�। इसे हमारा लो   
             ज़ोन कहा जा सकता है।
             
             कभी-कभी अ��या�शत चुनौ�तयाँ हम� हमारे ओके ज़ोन से �र   
कर देती ह�। जब हम लो ज़ोन म� होते ह� तब हम तनाव��त, उदास,
�च��तत, दबा �आ, भयभीत या �न��य महसूस कर सकते ह�।



�या आप अपनी भावना� के साथ तुरंत एक चैक-इन कर सकते ह�।
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�या इस भावना के साथ कोई स�सेशन जुड़ी �ई है। उदाहर�व�प: शायद जकड़न या
झुनझुनी।

अब क�पना कर� �क हमने मु�य माग� पर रहते �ए
एक और बाधा का सामना �कया। इस बार यह हम� 
माग� से ज़ोर से हटा देता है और वो भी �बना �ेक के।
इसे हमारा हाई ज़ोन कहा जा सकता है। 

इस उ� अव�ा को �जसे हाई ज़ोन कहते ह�, इसम�
होने के साथ जुड़ी कुछ भावना� को �ोध या 
रोष, घबराहट, ई�या� इ�या�द कह सकते ह�।

एक बार �फर हमारा ल�य �नय�मत ओके ज़ोन पर वापस आना है जहां हम अपनी
भावना� के अ�धक �नयं�ण म� ह�।

�या आप इसे लेबल कर सकते ह�।  उदाहर�व�प: परेशान, संतु� या �यू�ल आ�द।

अपनी भावना� के साथ चैक इन करने के बाद आप वत�मान म� �कस ज़ोन म� ह�? एक
बार आप यह पहचान कर लेते ह� �क आप कैसा महसूस करते ह�, तब आप इसे एक �ाफ़
पर �च��त कर सकते ह� ।

जाग�कता
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अपना �यान आक�ष�त कर� �क यह स�सेशन आपके शरीर म� कहाँ हो रही है।
उदाहर�व�प: माथे म� जकड़न

��येक �दन कम से कम 1 अवसर का �नरी�ण कर� जब आप अपने ओके ज़ोन से हटकर या
तो लो या हाई ज़ोन म� प�ंच जाते ह�।

इसे एक �ाफ़ पर मैप कर� और अपने प�रवार के साथ  शेयर कर�।

तनावपूण�ण घटना

ओके ज़ोन

हाई ज़ोन 

म� अटके �ए  

लो ज़ोन 

म� अटके �ए
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अथ� बनाना - दै�नक मान�च�ण
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पराका�ा क� अ�भ���
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इस भावना से जुड़ी स�सेशन को समझने के �लए, 1 श�द का �नरी�ण करना और उसे
शेयर करना न भूल�।

       स�ताह के अंत म� एक “टाइम-लाइन” बनाएं– अपने ज़ो�स क�। नीचे द� गई जगह म� �ाफ़   
 बनाए और उस पर अपने दै�नक ज़ो�स को मैप कर�। आप ऊपर �दए गए उदाहरण क� मदद ले
सकते ह� या अपने �हसाब से भी बना सकते ह� ।
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