
- अपने शरीर के एक �ह�से को सतह के संपक�  म� लाएं। (बैठना, खड़े होना, सोना, �श� करना,
गले लगाना आ�द।)
- अपने आसन को बदल� या एक भौ�तक व�तु के साथ संपक�  बनाएं
 �जससे आपको लगता है आप अ�धक �ाउंडेड महसूस कर�गे। 
- जो आप अंदर महसूस कर रहे ह� उस पर �यान द�। य�द आप 
अपने शरीर म� एक सुखद या �यू�ल स�सेशन देख पा रहे ह�, अपने शरीर 
के उस �ह�से या स�सेशन पर 10-15 सेकंड के �लए �यान द�।
- आप �वयं को �ाउंडेड रखने के �लए कुछ हे�प नाउ रणनी�तय� का
 संदभ� ले सकते ह�।

1 �मनट �ाउं�ड�ग:
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अ�यास
जो हम रख सकते ह�

एक �मनट क� रणनी�तयाँ
�पछले 5 ह�त� म�, एक साथ एक प�रवार के �प म� हमने कृत�ता , मै�ी, भावना� और स�सेशन
और अंत�न�भ�रता को समझा है। इस अं�तम स�ताह म�, हम आपके �लए लघु, सरल और आसान
अ�यास लाये ह� जो हम �वयं कर सकते ह�।
ये अ�यास आपक� ऊजा� को वापस लाने म� और आपको अपने   रे�स�ल�ट ज़ोन म� लौटने म�
सहायक हो सकते ह�।



- अपने आसन को इस तरह ठ�क कर� जो सबसे आरामदायक हो और 10-20 सेकंड का समय
लेकर अपने आप को �ाउंड कर�। (�जस तरह से आपके शरीर का सहारा �मल रहा है, इसके
बारे म� अवगत रह�) या साधन (मन म� कुछ ऐसा लाएं जो आपको बेहतर या सुर��त महसूस
कराए)। 
- अब कुछ सेकंड �बताएं अपनी भलाई के �लए �ाकृ�तक 
इ�ा से अवगत होने के �लए और संकट और अवां�छत 
क�ठनाई से मु� होने के �लए। 
- याद रख� �क हर कोई मु��कल समय से गुजरता है, ले�कन 
चीज� हमेशा प�रवत�न क� �नरंतर ���या म� होती ह�। 
- �वचार कर� �क �या आप अपने आप को ब�त अ�धक या 
अवा�त�वक अपे�ा� म� ढकेल रहे ह� ... कुछ ऐसा जो आप अ�े दो�त के �लए नह� कर�गे। 
- ऐसे दो�त क� मदद करने के �लए आप कौन से मै�ी के श�द और समझदारी क� बात कह
सकते ह�, अगर वे अभी आपक� ���त म� होते? 
- �कसी भी तरह से अपने आप को सकारा�मक, ही�ल�ग �वचार और ऊजा� भेजने के �लए एक
�ण का समय �नकाल�।

- 10-20 सेकंड का समय लेकर अपने आप को �ाउंड कर�– अपने शरीर के एक �ह�से को
सतह के संपक�  म� लाएं। (बैठना, खड़े होना, सोना, �श� करना, गले लगाना आ�द।)
- अपने आसन को इस तरह ठ�क कर� जो सबसे आरामदायक 
हो और �जस तरह से आपके शरीर का सहारा �मल रहा है, इसके
 बारे म� अवगत रह�।
- अपने मन को आराम से अंदर और बाहर आने वाली अपनी 
सांस का �नरी�ण करने द�। 
- जब आप साँस लेते ह� तो आप सोच सकते ह� �क "म� साँस ले 
रहा �ँ" और जब आप साँस छोड़ रहे ह� तो "म� साँस छोड़ रहा �ँ"। 
- य�द आप �ाकुल हो जाते ह�, तो बस अपना �यान सांस पर लौटाएं।
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1 �मनट �व -क�णा:

1 �मनट म� सांस पर �यान देना:
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- अपने आसन को इस तरह ठ�क कर� जो सबसे आरामदायक हो और 10-20 सेकंड का समय
लेकर अपने आप को �ाउंड कर�।
- एक ऐसे ��� को �यान म� रख� �जसे आप �यार और क�णा भेजना चाहते ह�।
- कुछ समय लेकर पहचान ल� �क वे भी आप ही क� तरह इंसान ह�, जो सुख चाहते ह� और
संकट और अवां�छत क� नह� चाहते ह� और जो अतीत, 
वत�मान या भ�व�य क� क�ठनाइय� को �यान म� रखते ह�।
- अब उ�ह� अपना �यार और क�णा भेज� �जस भी तरीके 
से आपको अ�ा लगे।
- क�पना कर� �क आप उनसे कह रहे ह�, "म� आपके �लए
 सभी �ख� से मु�� और आपके �लए सुख क� कामना
 करता �ं।"
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1 �मनट क�णा:

प�रवार का ��येक सद�य सभी 1 �मनट क� रणनी�तय� का अ�यास करने क� को�शश कर
सकता है। अब 1-2 अ�यास कर� जो आपके �लए अ�� तरह से काम करते ह�।

अपने प�रवार के साथ उन अ�यास� को शेयर
कर� जो आपक� मदद करती ह�।

��येक नई रणनी�त के �लए पहले क� तरह
ता�लका को भरना न भूल�!

�या आप ऐसे अ�यास� के बारे म� सोच सकते ह� �जसका उ�लेख यहाँ नह� �कया गया है
ले�कन आपके �लए काम कर सकता है?
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अथ� बनाना



      यह तो शु�आत है!!! इस तरह छठा स�ताह 
अलग है। सभी अ�यास� के पीछे का �वचार यह है 
�क जो आप अंदर महसूस करते ह� उस पर �यान द�।
अपने आप को रे�स�ल�ट/ ओके ज़ोन पर वापस 
लाने के �लए और अ�धक समय तक �बना �दगे 
तक वहाँ रहने के �लए , चल रहे अ�यास को बनाए 
रख� और नए अ�यास� को �वक�सत कर�।

      आप उपरो� संकेत� को �यान म� रखते �ए दै�नक �र�ले�न जन�ल को बनाने का चुनाव कर
सकते ह�।
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पराका�ा क� अ�भ���


