
हम उन आसान ��या� को सीखने जा रहे ह� �जसका अ�यास �कया जा सके, जब हम अपने ओके
ज़ोन से हटकर या तो लो ज़ोन या हाई ज़ोन म� प�ंच जाते ह�। ये ��याएं हमारे मन और शरीर को
वत�मान समय म� लौटने म� मदद करती ह�। ये रणनी�तयाँ हमारे शरीर को नव�स �स�टम के मा�यम से
ओके ज़ोन म� वापस लाने म� मदद करती ह�।

    नीचे कुछ हे�प नाउ! रणनी�तय� क� एक सूची द� गई है।
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�या ये  स�सेशन सुखद, अ��य या �यू�ल ह�

उनम� से ��येक को आज़माते समय यह देखना न भूल� �क आप अपने अंदर �या
स�सेशन महसूस कर रहे ह�। उदाहर�व�प: गम� या फुला �आ आ�द।

�या आप यह �च��हत कर सकते ह� �क वे आपके शरीर म� कहाँ ह�।

स�सेशन
का पता लगाना

हे�प नाउ ! रणनी�तयाँ

जाग�कता
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हे�प नाउ !

रणनी�त

आप अपने शरीर म�
�कन स�सेशन को देख

पा रहे ह�?

कमरे म� �दखाई देने वाले 6 रंग� के
नाम बताए।ं

�या ये  स�सेशन सुखद,

अ��य या �यू�ल ह�

�या आप यह �च��हत
कर सकते ह� �क वे
आपके शरीर क�

�परेखा म� कहाँ ह�?

10 से पीछे क� ओर �गन�।

कमरे के अंदर 3
और कमरे के
बाहर 3 �व�न
नो�टस कर�।

अपनी हथे�लय�
को एक साथ
रख� और गम�
होने तक रगड़�।

धीरे-धीरे एक �गलास पानी
�पए।ं इसे अपने मंुह और

गले म� महसूस कर�।

धीरे से अपने हाथ� या
अपनी पीठ के साथ द�वार
को ध�का द� और अपनी
मांसपे�शय� म� उठती
भावना पर �यान द�।

अपने आस-पास फन�चर
का एक टुकड़ा या एक
सतह �श� कर�। इसके
तापमान और बनावट पर

�यान द�।
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प�रवार के ��येक सद�य को अब 1 
नई हे�प नाउ! रणनी�त क� रचना 
करनी होगी।

अब इनम� से हर 
एक को आजमाएं।
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��येक नई रणनी�त के
�लए पहले क� तरह 
ता�लका को भरना न 
भूल�! इनम� से �कसने आपके 

�लए सबसे अ�ा काम 
�कया?

      स�ताह के अंत म� एक 'वड� लॉग' बनाएं – स�सेशन का वण�न करने के �लए प�रवार के ��येक
सद�य �ारा उपयोग �कए जाने वाले अलग-अलग श�द� क� एक सूची।

अथ� बनाना

पराका�ा क� अ�भ���
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