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इस पुुस्तक कोो पढ़नेे वाालेे सभीी लोोगोंं केे लि�ए

इस कहाानीी कोो पढ़नेे केे लि�ए समय नि�काालनेे और फ्रीीज़, फ्लााइट और फााइट केे बाारे ेमेंं 
जााननेे केे लि�ए बहुत धन्यवााद। यह हमाारे ेशरीीर काा एक स्वााभाावि�क तरीीकाा है,ै जोो हमेंं तब 
सुुरक्षि�त रखताा है ैजब हमाारीी भाावनााएँँ बहुत तीीव्र होो जाातीी हैंं

सभीी कोो बड़ीी भाावनााएंं आतीी हैं,ं बड़े होंं याा बच्चेे। कृृपयाा इस कहाानीी कोो पढ़नेे केे लि�ए 
जि�तनाा समय चााहि�ए उतनाा समय नि�काालेंं। इसेे एक बाार मेंं याा थोोड़ाा-थोोड़ाा करके पढ़ें। इस 
पर ध्याान दंें कि� आपके लि�ए सबसेे अच्छाा क्याा है।ै
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आज हम यह सीीखंेंगेे क� जब हम च�तं�त याा भयभीीत 
महसूसू करतेे हैं ंऔर जब हमाारीी भाावनााएंं बढ़ जाातीी हैं ं
तोो हमााराा शरीीर कैैसीी प्रत�क�याा करताा है।ै
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हमाारेे मस�ष्क मंें एक ह�स्साा जोो 
अलाार्मम कीी तरह होोताा है ैज�से 
एम�ग्डाालाा कहतेे हैं।ं
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जब हम च�तं�त याा भयभीीत 
महसूसू करतेे हैं ंतोो यह अपनेे आप 
कााम करनाा बंंद कर देेताा है।ै

यह हमाारीी रक्षाा करनेे मंें 
मदद करताा है।ै
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इसेे फ्रीीज कहतेे हैं।ं

कभीी-कभीी हम महसूसू करतेे हैं ंक� 
हम ह�ल- डुुल नहींं�  सकते याा सोोच नहींं�  
सकते।

जब हमााराा मस�ष्क कााम करनाा बंंद कर देेताा है ैतोो हम 
जड़वंंत होंं जाातेे हैं,ं भााग जाातेे हैं ंयाा लड़नेे लगते हैं।ं
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इसेे फ्लााइट कहतेे हैं।ं

कभीी-कभीी हमंें ऐसाा महसूसू होोताा 
है ैक� हम यहाँँ�  सेे दूर भााग जााएँँ ।

इसेे फााइट कहतेे हैं।ं

और कभीी-कभीी हमंें ऐसाा लगताा है ै
क� हम च�ल्लााएँँ  और क�सीी कोो माारंें।
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हम यह सीीखंेंगेे और अभ्याास करेंगेे क� 
एम�ग्डलाा जब अलाार्मम बजााताा है ैतोो हमंें 
क्याा करनाा चााह�ए।
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बड़े ेऔर बचे्चे, सभीी जब च�तं�त याा डराा हुआ 
महसूसू करतेे हैं,ं तोो वेे फ्रीीज़, फ्लााइट याा 
फााइट कीी स�त� मंें आ जाातेे हैं।ं

हमााराा शरीीर  इस तरह हमाारीी मदद  
करनेे कीी कोोश�श करताा है।ै
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आओ कल्पनाा करतेे है ैक� एक डै्रै�गन ख�ड़कीी सेे झांं�क रहाा है!ै हमााराा 
मस�ष्क अलाार्मम बजााताा है ैऔर हम फ्रीीज़ होो जाातेे हैं।ं

फ्रीीज़ होोनाा एक ऐसीी स�त� है ैजब हमाारीी भाावनााएँँ  बड़ीी होो 
जाातीी हैं ंऔर हम भााग याा लड़ नहींं�  सकते।

हर कोोई अलग तरीीकेे सेे 
फ्रीीज़ होोताा है।ै

हमााराा द�ल तेेजीी सेे धड़कने लगताा है ैऔर हमाारीी सांं�सें तेेज होो जाातीी हैं।ं

कल्पनाा कीीज�ए... आपकेे  आप फ्रीीज़ 
होोनेे  पर कैैसाा  महसूसू करेंगेे।करेंगेे।



11



12

...मेेराा सि�र हव 
मंें तैैर रहाा हैै।

...मंैं फंंस गयाा हँूँ� । 

मुुझेे ऐसाा 
महसूूस  होोगाा ...

...मेेराा दि�ल तेेजीी सेे 
 धड़़क रहाा हैै और फि�र 
 इतनाा शांं�त  जााताा हैै कि� मंैं 
 उसेे सुुन नहींं सकताा।

…मंैं गाायब 
 होो रहाा हँूँ� ।
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…मंैं गाायब 
 होो रहाा हँूँ� ।

...मेेरेे मुंं� ह सेे शब्द नहींं 
नि�कल पाा रहें हंैं।

...मंैं ज 
 साा गयाा हँूँ� ।

...अपने आप कोो बहुुत 
 छोोटाा कर लि�याा हैै।

...मंैं अदृृष्य हँूँ�
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एक सांं�स अंंदर लंें... और  धीीरेे सेे 
लम्बीी साँँ�स बााहर छोोड़ें।ं

हम यहाँँ�  क्याा कर सकते हैं।ं

चाारोंं ओर देेखंें और कमरेे मंें
तीीन नीीलीी चीीजं़ें ग�नें।

एक और सांं�स अंंदर लंें...
और धीीरेे सेे लम्बीी साँँ�स बााहर छोोड़ें।ं

हम च�तंाा याा डर महसूसू करनेे केे बााद 
अपनेे शरीीर कोो संंभााल लेेतेे हैं।ं
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यद� आप क�सीी सख्त याा 
मुलुाायम चीीज़ पर बैैठेे हैं,ं तोो अपनेे 
पैैरोंं कीी उँँगल�योंं कोो ह�लाायंें

फ�र एक बाार सांं�स अंंदर लंें... और एक 
लंंबीी, धीीमीी सांं�स बााहर छोोड़ें।ं
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जैैसेे-जैैसेे अलाार्मम शांं�त होोताा है,ै आपकाा द�ल और 
साँँ�स धीीमीी और शांं�त होोतीी जाातीी हैै

ध्याान द�याा, क� स�र होोनेे पर आपकाा 
शरीीर कैैसाा महसूसू करताा है।ै

बाादल क� तरह तैैरतेे हुए बड़ीी भाावनााएंं 
भीी, आतीी और चलीी जाातीी हैंं
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अब, इस बाार हम कल्पनाा करतेे हैं ंक� एक डै्रै�गन ख�ड़कीी 
सेे  झाँँ�क रहाा है,ै तब हमााराा मस�ष्क अलाार्मम बजााताा है ै
और हम (फ्लााइट) भाागनाा चााहतेे हैं।ं

फ्लााइट वह स�त� होोतीी है ैजब हमाारीी भाावनााएँँ  बड़ीी होो 
जाातीी हैं ंऔर हम हटनाा याा भाागनाा चााहतेे हैं।ं

हर कोोई अलग-अल तरीीकेे सेे 
भाागताा है।ै

हमााराा द�ल तेेजीी सेे धड़कने लगताा है,ै हमाारीी सांं�सें तेेज होो जाातीी हैं ंऔर 
हमाारेे पैैर उछल-कूूद करनेे लगते हैं।ं

कल्पनाा कीीज�ए…आपकेे ल�ए 
भाागनाा कैैसाा अनुभुव होोगाा?
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...मेेराा दि�ल एक ढोोल कीी 
 तरह तेेजीी सेे बज रहाा हैै

...मंैं बहुुत, बहुुत दूूर  
चलाा जााऊंं।

... मंैं रेेस केे घोोड़ेे�   कीी 
 तरह दौौडँूँ�

मुुझेे ऐसाा 
लगेेगाा जैैसेे…
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...मेेराा दि�ल एक ढोोल कीी 
 तरह तेेजीी सेे बज रहाा हैै

...मंैं चक्कर खाा रहाा हँूँ� ।

...मेेरीी साँँ� स कााबूू  
 मंें नहींं हैै।

...मेेरेे शरीीर बहाार 
 नि�कल जााएगाा

...मंैं भाागतीी हुुई रेेलगााड़ीी�  
 कीी तरह तेेज बाात कर रहाा हँूँ�

...मंैं जि�तनीी जल्दीी होो सके 
 भााग जाानाा चााहताा हँूँ�
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एक सांं�स अंंदर लंें... 
और धीीरेे सेे लम्बीी 
साँँ�स बााहर छोोड़ें।ं

हम च�तं�त याा भयभीीत होोनेे केे बााद 
अपनेे शरीीर कोो संंभााल लेेतेे हैं।ं

सबसेे पहलेे अपनेे पैैर कीी उंंगल�योंं कोो मोोड़ें।ंदेेखाा, 
 कैैसेे आपकेे पैैरोंं कीी मांं�सपेश�याँँ�  सख्त होो जाातीी हैं।ं

अब अपनेे पैैर कीी उंंगल�योंं 
कोो ढीीलाा छोोड़ देे

यहाँँ�  हम यह कर सकते हैं।ं
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सबसेे पहलेे अपनेे पैैर कीी उंंगल�योंं कोो मोोड़ें।ंदेेखाा, 
 कैैसेे आपकेे पैैरोंं कीी मांं�सपेश�याँँ�  सख्त होो जाातीी हैं।ं

यद� आप क�सीी सख्त याा मुलुाायम चीीज़ पर 
बैैठेे हैं,ं तोो अपनेे पैैरोंं कीी उँँगल�योंं कोो ह�लााएँँ ।

एक और सांं�स अंंदर लंें... 
और धीीरेे सेे लम्बीी साँँ�स बााहर छोोड़ें।ं

फ�र एक बाार सांं�स अंंदर लंें... और 
 एक लंंबीी, धीीमीी साँँ�स बााहर छोोड़ें।ं
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जैैसेे-जैैसेे अलाार्मम शांं�त होोताा है,ै आपकाा द�ल 
और साँँ�स धीीमीी और शांं�त होोतीी जाातीी हैंं

ध्याान दंें क� कैैसेे आपकाा शरीीर स� 
 होोतेे समय कैैसाा महसूसू करताा है।ै

बाादल क� तरह तैैरतेे हुए बड़ीी भाावनााएंं 
भीी आतीी और चलीी जाातीी हैंं
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इस बाार फ�र, जब हम कल्पनाा करतेे हैं ंक� एक डै्रै�गन 
ख�ड़कीी सेे झांं�क रहाा है,ै तब हमााराा मस�ष्क अलाार्मम 
बजााताा है ैऔर हम (फााइट) लड़नाा चााहतेे हैं।ं

लड़ााई तब होोतीी है ैजब हमाारीी भाावनााएँँ  उग्र होो जाातीी हैं ं
और हम मुकु्काा माारनाा याा पैैर पटकनाा चााहतेे हैं!ं

हर व्यक� लड़ााई कोो थोोड़ाा अलग 
तरीीकेे सेे करताा है।ै

हमााराा द�ल तेेजीी सेे धड़कताा है ैऔर हमाारीी सांं�सें तेेज होो जाातीी हैं।ं

कल्पनाा करें... लड़ााई काा अनुभुव 
आपकेे ल�ए कैैसाा होोगाा?
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...मुंं� ह सेे आग उगलनाा

...मंैं एक वि�शाालकााय 
व्यक्ति� जि�तनाा 
बड़ाा�  हँूँ�  

...मंैं कि�सीी चीीज पर 
 हथौौड़ाा�  माारनाा चााहताा हँूँ�

मुुझेे ऐसाा 
लगेेगाा ...
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...मुंं� ह सेे आग उगलनाा

...गोोरि�ल्लाा कीी 
 तरह कुुश्तीी लड़़नाा 

...मंैं ज्वाालाामुुखीी 
 कीी तरह गर्मम  हँूँ�

...मंैं लाात माारनाा 
 और कुुचलनाा चााहताा हँूँ�

...एक शूूरवी ीर 
 कीी तरह लड़़नाा

...शेेर कीी तरह 
दहााड़़नाा चााहताा हँूँ�



30

अब एक सांं�स अंंदर लंें... 
और धीीरेे सेे लम्बीी साँँ�स बााहर छोोड़ें।ं

हम च�तं�त याा भयभीीत होोनेे केे बााद 
अपनेे शरीीर कोो संंभााल लेेतेे हैं।ं

अपनेे दोोनोंं हााथोंं कोो आपस मंें म�लााएंं और 
इस तरह सेे दबाायंें जैैसेे एक गंेंद कोो दबाा रहे ेहोंं... 
सांं�स अंंदर लंें... और फ�र छोोड़ दंें।

हम यहाँँ�  यह कर सकते हैं।ं
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ध्याान दंें, यद� आप क�सीी सख्त याा 
मुलुाायम चीीज़ पर बैैठेे हैं,ं तोो अपनेे पैैरोंं 
कीी उँँगल�योंं कोो ह�लााएँँ ।

अब एक और सांं�स अंंदर लंें... 
और धीीरेे सेे लम्बीी साँँ�स बााहर छोोड़ें।ं

एक और सांं�स अंंदर लंें... 
और एक लंंबीी, धीीमीी सांं�स बााहर छोोड़ें।ं
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जैैसेे-जैैसेे अलाार्मम शांं�त होोताा है,ै आपकाा द�ल 
और साँँ�स धीीमीी और शांं�त होोतीी जाातीी हैंं

शरीीर केे धीीरेे-धीीरेे शांं�त होोनेे पर उसकीी 
अनुभुूतू� पर ध्याान दंें।

बाादल क� तरह तैैरतेे हुए 
बड़ीी भाावनााएंं आतीी और 
चलीी जाातीी हैंं
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देेखोो , खि�ड़़कीी पर वाास्तव 
मंें एक डै्रैगन हैै !
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मन करताा हैै…

...अदृृश्य होो रहाा हँूँ� ।

...बहुुत, बहुुत दूूर  
 जाा रहाा हँूँ�

...एक शूूरवी ीर कीी 
 तरह लड़़ रहाा हँूँ� ।

...मंैं अपने शब्द 
 बोोल नहींं पाा रहाा हँूँ�
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...रेेस केे घोोड़ेे�   कीी 
 तरह दौौड़़ रहाा हँूँ�

...मंैं जि�तनीी जल्दीी होो 
सके भााग जाानाा चााहताा हँूँ�

...मेेराा सि�र हवाा 
 मंें तैैर रहाा हैै

...मंैं ज्वाालाामुुखीी 
 कीी तरह गर्मम  हँूँ�
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कोोई बाात नहींं�। यह डै्रै�गन भटक 
गयाा है।ै डै्रै�गन पाालक इसके 
मााताा-प�ताा कोो बुलुाा लेेगाा।
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ख�ड़कीी केे बााहर डै्रै�गन कोो 
देेखनाा वााकई मंें डराावनाा थाा।

हमाारेे शरीीर नेे वहीी क�याा जोो 
करनाा चााह�ए थाा।



40

अब एक बाार और सांं�स  अंंदर लंें ... 
और एक लंंबीी धीीमीी सांं�स  बााहर छोोड़ेंं�  ।

आइए, चिं�ताा याा डर महसूूस  करने 
केे बााद अपने शरीीर कोो व्यवस्थि�त 
करने काा अभ्याास करंें।

एक सांं�स  अंंदर लंें ... और धीीरेे-धीीरेे 
 लंंबीी सांं�स  बााहर छोोड़ेंं�  ।
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ध्याान दंें , यदि� आप कि�सीी सख्त याा मुुलाायम चीीज़ पर 
बैैठेे हंैं , तोो अपने पैैरोंं कीी उँँ गलि�योंं कोो हि�लााएँँ ।

एक और सांं�स  अंंदर लंें ... और एक लंंबीी , 
धीीमीी सांं�स  बााहर छोोड़ेंं�  ।
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अब जब आप व्यवस�त और सुरुक�त महसूसू कर 
रहे ेहैं ंतोो आपकाा शरीीर क्याा करनाा चााहताा है?ै
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...एक जाासूूस  कीी 
 तरह जि�ज्ञाासुु हूंं�

मंैंनेे देेखाा 
कि� मंैं ...

...खेेलनाा 
 चााहताा हँूँ�

...मेेरीी भाावनााएंं 
 मेेरेे कााबूू  मंें हंैं।

...एक गहरीी साँँ� स 
 लेे सकताा हँूँ�

...बंंदर कीी तरह 
 हंंसनाा चााहताा हँूँ�  
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... अपने दोोस्तोंं केे 
 सााथ शराारतीी हँूँ� ।

...अपनीी बाात इस तरह 
 कह सकताा हँूँ�  कि� लोोग 
 उसेे सुुनंें और समझें।

...सीीखनाा चााहताा हँूँ�
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क्याा तुमु्हें ंगर्वव नहींं�  है ैक� तुमु अपनेे 
शरीीर कोो शांं�त करनाा और अंंदर केे 
अलाार्मम कोो बंंद करनाा जाानते होो?

हम जाानते हैं ंक� जब हमाारीी 
भाावनााएँँ  बहुत बड़ीी होो जाातीी हैं,ं तोो 
हम उन्हें ंसंंभााल सकते हैं।ं
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चलोो, अब बााहर जााकर खेेलते हैं!ं












