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प्रस्तािना 

Rich Mind, Fit Body, Strong Life 
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अध्याय 1. थका हुआ ददमाग – सफल ददखते लोग अंदर से 

खाली क्ो ंहोते हैं? 
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दमदडल  ास म टल ट ैप क्ा होता है? 
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 ―लोग क्ा कह गे‖ दसंड ोम – अ   डर जो जीिन की दद ा तय कर देता है 
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सो ल मीदडया त लना का मनोिै ादनक प्रभाि – दडदजटल आईने म  टूटी हुई 

आत्म- दि 
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दन  य  मता पर प्रभाि 
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दडदजटल पहचान बनाम िास्तदिक पहचान 
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          —         ड       इ            र                  

मनोिै ादनक पररित न 
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आदथ क दबाि और आत्म-मू  का संबंध – जब पैसा पहचान बन जाता है 
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आत्म-मू  का बाहरी दनयं   

  -                              और                  र          ,          र 

र                   -       र    र         र     र           ,          र             

                                   — ―                 ‖ ―     र  र      ए उ         

 र    र          र       ए ‖ ―   र               ‖        र   र -  र    -        

    र  र       

सामादजक त लना और आदथ क पहचान 

        ड   और              र          र       उ                           ई 

       ,            ए ,      र—       फ                        

              इ                       ,    उ      -                               

                                            और          ए          र       

पाररिाररक भूदमका और दबाि 

      र   र           ,                         उ                                   

                ए,    उ      र      र                    

     र       ई   र                       र                                          

      -     र                               र     ,                र      र 

ड         

 ूरोसाइंस का  द को  



          र    इ     र            र                                    र      

             ,         इ             र      र              

                            र                   —         और               —   

                                                                                     

                         र            

आत्म-मू  और धन के बीच  म 

   ए           ,                                                               , 

                    

                                                                        

                                       उ         उ                    ,        र 

      उ  र-                                र      

भािनात्मक परर ाम 

           और     र   -               ई                              

  —      र      ,   -     ,   र   , और    -                        र            

 र      र                                          र            र -  र  उ      र      

            

समाधान – संत लन की प न ा पना 

                          -    और                                     , 

    , ई     र  और                     ,                         

   र                                   ,     और                          ,    

                     

                            ;                  

   र                    र    र                                

                                     और       र            ,    उ      -    

   र              र     र                         

मनोिै ादनक पररित न 

                                         और                     ,    उ    

                                                र                      र       

       फ                



अंदतम दिचार 

                          ,       र        र         र           इ                   

       र             -                     ,     र       उ  र-                  

                       -       र          ,                                      

       और          र          

             — र           ,                                                 

                                                                ,               

          र      ,         -                       और                          

                    

कहानी: प्रमो न दमला, पर ख  ी नही ंदमली 

र    35        ए   फ      र     फ         ए                       र         र 

     र                      ,   र र        फ ,     ड  र          ,      र      र  

 र  —इ              र  र उ                                 इ    र  र र       

उ        फ                                   ई          ड    र    इ          र     

 ई    र  र        ई                         , ―    ,     र        र     ई ‖                

        उ                       उ   र  ,           ए और                          , 

उ       र ए      -              

―   इ      ?‖ उ                 

                    र           ई         उ              ,             ,      ए  ऊ    

                ,  र                    र      -         इ                           

                र       

  र -  र  उ                         र       और                  फ                

    र          ,  र    र ए  डर   —―  र                  ?‖ 

उ                                               ए     र             उ       और 

        और   र             

ए      उ                                             -                      

   र                 ,  र उ       र   र                       र               , 

―  र,                ?‖ 

र         र      , ―   ,         ?‖       उ          उ       र                       

         ? 



उ                                उ             और            र       र         

                   र  ,       ,                 र    र       र   और   र  र            

          र             

                उ          र      ई     उ      र  र      र                उ      र -  र  

     इ             र           

      उ      ए उ       ,  र             उ               र      र र     —  , 

      , ई   ,  र      उ    र               र                       र                  

      उ              र                     उ                 — फर                

ए      उ            ई               र                                 उ          

                ―     ‖   , ―  ‖      र       

उ           र        ई     र         — ―              र र     ?‖ 

उ र   र               र               

र           -                 ए  र      फ     र र  र                                 

ए             र         र      र         20                र      —          

        

  र -  र  उ   ए                                             उ                 

                        

―               ,          ऊ    ‖ ―        र     ,                 ‖        र       

    ए                    उ             फ           ,   र  र                    

उ             फ                              फ                  ,   र  र,     और 

    र                      

               र          —उ       र, उ                   उ       र               

                                                                            ,  र 

       उ                  

         उ                       -         उ            और         उ       र    

           र                           र                   उ                  र  

 फ                 र         ए     

   -         उ                                                               

     उ                                                      ,               

                 र      और                                       —           

                    

 फ                                            और     इ            र   — 

   र               र    ,          र              



 

Life Audit Worksheet 

7 Area Rating System 

(अपने जीिन की सच्चाई को अंक दीदज ) 

दनद  : 

            1    10                

 1 =            /     र      

 5 =    -   ,  र     र           

 10 =             और        

       :     र                           ए                         ए     ई     र     

  र                     

1   ारीररक  ा  (Physical Health) 

               : 

      र  ऊ        र   र र      ? 

                     र     ? 

      र       6–8                   ? 

      र      और               ? 

              र     र        ? 

   र      (1–10): ______ 

        6         ,          र र          र       

2 मानदसक  ांदत (Mental Peace) 

         र         र      ? 

      र            र         र     ? 

                            र      ? 

                   र                     ? 

  र      (1–10): ______ 

             ,                          

3 आदथ क   दत (Financial Stability) 



      र       र और       ई   ? 

      र      6                    फ ड   ? 

       EMI और                      र     ? 

             और                  र     ? 

  र      (1–10): ______ 

             ,                                 

4  कररयर /  िसाय संतो  (Career Satisfaction) 

                           ? 

                             ई        ? 

      र           ई   ? 

         फ            ए      र र     ? 

  र      (1–10): ______ 

             ,       ―    इ     ड‖                      

5 पाररिाररक और संबंध संत लन (Relationships) 

         र  र                                ? 

               और            ? 

      र                  ? 

                     उ      ? 

  र      (1–10): ______ 

       =                र            

6 आत्मदिश्वास और आत्म-मू  (Self-Worth & Confidence) 

                            ? 

                         र      र      डर     ? 

                उ    र      ? 

         फ           डर     ? 

  र      (1–10): ______ 

       = ―            ‖    ड             

7    गत दिकास और उ े  (Personal Growth & Purpose) 

        ई          र     ? 



      र                     र     ? 

      र      5               ? 

       र            र                र     ? 

  र      (1–10): ______ 

       =         -        ड        

क ल दि े   

                    : 

      र = ______ / 70 

परर ाम सम  : 

 55–70 =                        ,    refinement      र     

 40–54 =                 ,  र     र         

 25–39 =        इ     ड       

 25       =   र          और      र                  

Reflection Section (आत्म-दचंतन) 

इ              उ र     : 

1.   र                           ? 

2.        इ             र    ,      र                   ? 

3.      30                -   ए          उ  ऊ   ? 

Golden Rule 

                ,                                       र                     र     

 र        worksheet                    ए                                 ए     

 

 

 

 



अध्याय 2 पैसे की सच्चाई – अमीर लोग अलग क्ा सोचते हैं? 

                   ड                        ए      र     ए  ऊ        ए               

       र                    , उ      र       र              र  र                     

         र                    , उ                           ,    उ            र       

                          ,         र     ई               र                 ,        

            र और                              र उ                     ,     उ    

         ―                  ‖             

पैसा सम ा है या समाधान? 

 ई        र       र        र                               ―           ए      

      र        ‖ ―                          ‖ ―   र                  ‖ 

                                  र                  ,              उ     र   र  

    र       र   ए       र   र,                     फ         ,                     , 

                   उ      ए         र          र   —      ,   र  ,        और 

               

आय बनाम संपद  

              र                 र            र                                 

                ए                        र                                 र     —

         ,          ,                    र             —―             ऊ     

 र          र    ए          र ?‖       र     र  और                         र        

कमी की सोच बनाम प्रच रता की सोच 

                               र     र    ,                                   डर   

  ,            र      , और  ए    र                         

   र             र    र     र           इ                         र                 

                     र                ए  र             ए,       र                    

                  —―  र                    ‖    र                 —―          

   ,                             ‖ 

जो खम का अथ  

    र                 र                        र                   और र         

                                             ,       डर      र                        र  

         ,               , और                        



                        र  फ              फ         इ               फ            

   र            फ                                 

समय का मू  

   र                                                                   इ   ए        

                                                                   ए               

   र                   र       

उ   र       ए, ए          र    र  इ   र                र           ए     र  

             ई                  ए                     ई                  

नेटिक  और अिसर 

   र                                       ,        र                               , 

      और       र            र                        र              र            

                      ,       और    र       र               

अिचेतन दिश्वास 

 र           र            र          ए           ―   र    र  र      ई    र         ‖ 

―इ         फ     ‖ ―                   ‖             ए    र ई            ,             

            र                      र                                      और       

                      —―                 ,           र         ?‖ 

िै ादनक  द को  

        Reticular Activating System (RAS)                        र                 

            र               र         ,                                   ए    

          र    र         ,                र                                 , 

  र   इ       

भािनात्मक दनयं   

        उ  र-               र                                                  

उ      और                   र                  र                    ए र           

    र,                  र               फ                   उ                 

          

सीखने की दनरंतरता 

                         र                     ,                  ,  ए     र                    

                  ड                        ई                                र    

    



पैसा और उ े  

ए  और            र             र             ई  र     , उ     र                 

     उ               —          ,            ,     —                               

     ए                  र                             ए                               

आत्म-मू  और पैसा 

             -                   ,     र       उ  र-                          

       र                             र      ,                       ,     और     

                   

अंदतम सच्चाई 

       र         ,                         ए                                          

                                    र                               डर,     और       

 र     र    ,                   र                         र,     और            

 र     र    ,             र                   र                र                     

और                                    डर        ,                    र     ,      र -

  र                                                   ई       —            र    

                                      ,           उ        र   र        

पैसा ऊजा  है या तनाि? 

          र         ,  र इ       र         ए    र                              

  —―          र                ‖                     —―                       ‖    

   ई      ?         ऊ                      र        ,                                ? 

उ र इ       र     र  र                                              

पैसा  क प्रतीक है 

                                               ,     र           ए         —

         ,       ,                   ए          उ                                  

        र     ,             , उ                         र     —                     

          इ   ए                ऊ           -                       और         

ऊ      , और               ऊ            इ                         ए                   

    ,          

जब पैसा ऊजा  बनता है 

     ऊ                     उ                           उ        ,     ,    ,   र  र 

और                   ,                             



उ   र       ए,                   ए        ई                      र     ,       

                                                  र      र     ,       ऊ           

                            —             ,                  और                  

                              ,            र                र   ऊ            र   

    

जब पैसा तनाि बन जाता है 

                                        डर                                — ―  र 

                 ?‖ ―  र        ई   ?‖ ―   र               ?‖                        

                                           और                   र             

                        ए,             इ  ए       ए ,        र   र          

EMI,    ,    र   —          र                                   

मानदसकता का प्रभाि 

     ऊ              —   इ   र     र  र                                  

                           ,                                                     ए, 

        —―और     ए ‖                          और उ         ,              र    , 

         

 ूरोसाइंस और पैसा 

                                 ,        ड                                      

  र            र         र        र र                                     र 

               र      ,    उ     र र और                           र   र,              

              ,           र      और               र     ,                      

र      —       और                                   र                        

          

सामादजक त लना का प्रभाि 

                         र      ,                                     ड    र    र   

                र                                           उ   इ  ए    र 

         र                       इ                                    और            

                 र       

पैसा और आत्म-मू  

                  -                                        ,               फ  

                      ,                फ                 



     र                    उ  र-                            -           र     र 

    ,     र                               ए    

ऊजा  का दस ांत 

ऊ                                                         डर      र      र     

  —         र     ,                    —         र         र               र   र,     

            -            र     ,                                                      

उ                ए और   ए  

 ािहाररक  द को  

        ऊ               ए                 —     ,              ,    ,     और 

                  र , उ                    र        ए     ,             र            ए 

       र ,                 डर,            र      

भािनात्मक  तं ता 

                            ,    उ                                र     ,         , 

       —                    उ        र                        ए,                   

             ए,            र         ड                                        ऊ       

             

अंदतम स  

           ऊ      ,               र      र   और                            उ   डर,       

और    र            ,                          उ   उ   ,      और                ,    

   ऊ                                       उ                    उ           र  

                                         ,                           —           

           र                  इ   ए        र                 र         ,           

    —       इ   डर        र            र   ? उ र        र                   ए ऊ    

                

Scarcity Belief का Origin – कमी की सोच पैदा कहा  से होती है? 

 ई                   ,            ,    र    उ                 — फर          र       

       र         ―  र    ए             ‖, ―इ         फ    ‖, ―   र                   ‖     

             र                     इ         ए    र                   ,              

  —Scarcity Belief,                     

                                               र            ई        —           ,    र 

      ,           ,                        —                     ? 

1. दिकास की आददम प  भूदम 



     इ                                          र                 ,     और   र      

  ए        र                                           ,           र        

इ   ए    र          ए       इ     र                                          

     र        ड   —      और   र               —      इ       र                

                 ए              र             ई    ,                             

                

2. पाररिाररक अन भि 

Scarcity belief           र                            

                      र      र-  र        — ―          र      उ    ‖ ―              ‖ 

―   र      इ          ‖             र -  र  उ                                 र  र    

                   ,                          र-  र                   ,                 

                                                     और         र        

          र                    र        ,        उ      र            र            

3. सामादजक त लना और प्रदत धा  

          र                             र           ― र  र     र        ‖ ―    

                    ‖ ―     फ                             ‖                    

                                   और उ        और          र                       

                                          र       फ              ए   र        

         

4. असफलता का अन भि 

   -    Scarcity belief         फ                                        

                    ,    र    ई     र         फ        ,             उ       र    

                     ―         र     ‖    ―  र    ए    र         ‖     इ             

                और       र               ए,                              

5. भािनात्मक स र ा की कमी 

                                                            ,                    

               ,              र       र           र          

           — ―                  ‖ ―  र    ए         र         ‖                       

         र           र         र          

6.  ूरोसाइंस का  द को  



     ई         र-  र    र           ,            उ            र                 

         

             र      र            — ―          ‖ ―         ‖ ―   र      ‖    

उ    Reticular Activating System (RAS)                            इ                 

 र     र -  र                                            

7. मीदडया और सं  दत 

     र,                 र ,    र          ,        —               Scarcity belief    

       र                   र    र                        र      ,    उ       र 

   र            उ                           र       और             

8. पहचान और पीढ़ीगत पैटन  

 ई   र Scarcity belief     - र-                      -                  ,     -            

                ,                 उ                   —                         

                            र        

9. Scarcity belief के परर ाम 

                                र                     डर           ई               

          र                       र       फ          र                                र -

  र  उ         ―  र  ‖                      

10. क्ा कमी की सोच हमे ा गलत है? 

              और                                                ए और          

  र      ,                      Scarcity belief          र र         ,  र          

          

11. पररित न की    आत 

                                    —             डर       र  र    र     ?       

   र                   र        र     ?    र                     ―  र             ‖    

    —―               ‖    र             -                         ए    र          

र       और    र      र            ,          ई                  र       

12. अंदतम दिचार 

Scarcity belief       इ     ,   र  र,       और                                    

  ई           र              ए                    और               , उ           

            



                            र                     ए     ,     उ      ए    उ    

  —                                                  र           र                  

         र                                        र                      -        

        र                    और                       ,                            

         

Risk vs Calculated Growth – अंधी  लांग और सम दारी भरा दिस्तार 

                                                                              

                             र   र     र   र        ,     फर          -                  

                                               र            और      र             

               र     र                           र ए               ए    

जो खम से डर क्ो ंलगता है? 

            र                                   ई         उ                — ई 

   र ,      ,                  —      र ए       उ      , ―  र   फ         

  ?‖    डर                र              ड              र       र                  

         र    र         ए       र                             र           - र     

             ई                   र          

अंधा जो खम क्ा है? 

                           , उ                           ,        र       र  और       

    उ   र       ए,      और        र            र     ,          र             र 

    ,                र                           —                    उ   र      

             र                           —                                      और 

उ                    

Calculated Growth क्ा है? 

Calculated Growth          —             र,         र   और     र             

              डर      र         ,      उ                

                   र   र      र         : ―      र                     ?‖ ―          

                      ?‖ ―     र                     ?‖                         

 र     ,            र    

जो खम और   रता का संत लन 

 ई         इ     इ ड       र                         र    र                         ई     

         उ           उ            र           डर                  र                   

  ए,      र               



   र   र,                  र           र            र    र               ,              

                                                र              ए,  फर     र      

  ए  

उदाहर  से सम   

        ए ए  35        फ             र                              र             

                  ?    र    र           ,            ,                

Calculated Growth        ?      6–12                र    र           र  र       

     र        र          र      र -  र         र                         ,  र 

                

 ूरोसाइंस और दन  य 

                                 ,                                             

                                     ड   ,        और र       र     र               , 

                           र        इ                                

दिकास का मनोदि ान 

      इ ड                     फ                            इ                    र 

       र           र   र          फ               ,  र उ      र                

Calculated Growth                                        उ        र         

जो खम की पररभा ा बदल  

 ई   र                       र                    ई                ,            

 र  ,      र              —                                                           

               र                     

आदथ क  द को  

                                              र         ए             र                  

        और                      र        र   र               ई    ए       

  र    र  , ए              र , और ए                   ए —                      

भािनात्मक पररप ता 

Calculated Growth           र                            र  र              

               र     र                                  उ                    और 

    र         र          

आत्म-मू  और जो खम 



             -      फ              ,                     डर                 -

          और                ,                          ए    

अंदतम स  

                                                                         र          

    Risk और Calculated Growth              र                                       

   र                              र  र                        र          ,          

र                             ,      र                            र            ए   ,    

  र और                      

    र  ए— डर                          डर        र               र               

              र, और     र                                       —               

        उ     

Income vs Asset Building – कमाई और संपद  दनमा   का असली अंतर 

     र            र         ―     ‖               ,                  ―     ‖  र     

                  र      र           र             और                            

         Income         और Asset Building                  —इ                  फ   

                                                  

आय क्ा है? 

                            ,                                 र        र , 

             फ ,               फ  —                         र                 

                       र   र     — र,     ,     ,    ,         

            ए                     र                                       र     , 

                             ,                                                  

संपद  क्ा है? 

                      ए      र     ,                             र र                 

                     ए                 —          ,   र            ,    र,          

      र ,             (                ड         )—                                 

उ                   ,                              

आय पर क द त मानदसकता 

                  र  ऊ                                           ,                   , 

  र  इ   र       उ        इ   र        —―   और                  ?‖ 



            र                  ए और                   ,                            

  र                ए                —          , उ              

संपद  दनमा   की सोच 

                                   — ―          र     , उ                 र    ए     

 र   ?‖                           ,          उ   र       ए,       ई          

      20–30%                     र     ,                      ए                  

  र -  र                      

सद य आय बनाम दन  य आय 

                           र    र     र                                        

                        उ             र   र      र       र                     

         र     र   ,                                                   उ   

 र     ,                           

मनोिै ादनक अंतर 

    र             र                फ            उ               , EMI और 

       र                                                               

                                          र  र                                     

 ूरोसाइंस और आदत 

                                                       र         ,      र       

 र                                                                                 

               ,      र -  र            इ                                   ए  

 ई                       

आय बढ़ाना बनाम संपद  बनाना 

                                                              और            ,    

                    र       र           उ   र       ए,   ई     1                

        ,               र             र      60,000         ,       15,000        

       र                     र             र           ,       उ                 

र       

समय का प्रभाि 

                                            (Compounding)                          

                                          र     ,         र                       

                                       र  र   ,       र              



भािनात्मक स र ा 

                       र                   र        ए                     र    

    ए,            र                                  र                र     र        

      र        ,       र                

आम गलतफहदमया  

                                         र        ए                                  

   र             और      र     र                                        

संत दलत  द को  

                       और                                                        

          र     र                             ,           र और               

अंदतम दिचार 

Income                        र       Asset Building                           

                                , उ                                             

           र     ,                     ई                                र          

                 र             र                 

    र  ए—                 र                            र        और           

                      

Subconscious Money Block – जब अिचेतन मन पैसे को रोक देता है 

                                           र     ,                      ?            

          ,                     ?            र         ,  र                      

                       ?           र-  र    र     ,                 र    र                

                            र ए                  —                Subconscious 

Money Block,                  र         र                                          

            र  र  ,                     र         

अिचेतन मन क्ा है? 

   र         र    र      र     —     (Conscious) और        (Subconscious)  

                               ,      र     ,                                         र  

  र       ए , डर,       और                                                      र  

90%     र                                                     र    र         ए       

   ,       र               र          



Money Block पैदा कैसे होता है? 

Subconscious Money Block                       र -  र         — 

1. बचपन की बात  

                     — ―                         ‖ ―   र     ई     र           ‖ 

―   र                    ‖                      र  ड              

2. पररिार का संघ   

      र  र               ई        ,          र                                     र 

         डर          

3. असफल अन भि 

                             ,                   ,                 —             

           ―                                ‖ 

4. अपराधबोध 

   -           र                              ड          र    ―  र    र  र      ई 

इ               ‖ ―  र            ऊ                 ए    ‖      र            

  र               

Money Block कैसे काम करता है? 

                                र    र                             ―       

    ‖          ,                       ,                          र   ?    

                                         उ    र  र     ए   

    —           ,          ,    र       इ               ―Self-Sabotage‖          

    

 ूरोसाइंस का  द को  

     ई     र   र-  र    र           ,            उ            र                 

         

         र-  र         — ―          ‖ ―   इ                 ‖         Reticular 

Activating System (RAS)        र     ए      इ                                  

                 उ        र    र  र       

सामा  Money Blocks 



1. Fear of Loss –             ए            डर 

2. Fear of Judgment –             र              

3. Fear of Responsibility –           =           

4. Lack of Worthiness –    इ                

5. Scarcity Identity –                      र     

         र      र        ई          ,  र   र                   

Money Block के संकेत 

          र                   

    र                  र   ई    र   

                डर 

                         

    र       फ                 

    इ        ई                      ,                                   र            

इसे कैसे पहचान ? 

           ई     र         : ―             र                        ?‖ ―                   

            ?‖ ―         र                      र           ?‖      उ र         

                            

Money Block हटाने की प्रद या 

1. जाग कता 

                    र         ,           

2. मा ता बदलना 

  र                   ―             ‖        —―              र       ‖ 

3.  ोटे अन भि 

    -                  र उ          र            ए                       

4. दि  अलाइ े न 

                                         र    और                 र   इ               

          और                    र       र    

5. नई पहचान बनाना 



       ―                 ‖    ―         उ   ‖                                   र 

          

भािनात्मक  तं ता 

                                   ऊ                 उ   डर,   र                  

        ,         र                     उ      र,     और                   ,       

                 

अंदतम दिचार 

Subconscious Money Block   ई र                           ए    र              और    

                  , उ                                                                

          र                 र                                                

           और  ई      ए         र     ,   र -  र      र           और        र 

        ,      र                       र        ,    र                                  , 

                    ए     

 

Personal Wealth Blueprint Sheet 

अपनी आदथ क  तं ता का    न ा बनाइ  

     : 

         र        ए फ                                      र                

ई     र  और            र   

भाग 1: ित मान आदथ क   दत (Reality Check) 

1  मादसक आय 

          : _______________________ 

         (₹): _______________________ 

          (      ई): 

             (₹): _______________________ 

2 मादसक खच  

 र/EMI/  र   : __________ 

    /       : __________ 

           ई: __________ 



    /     : __________ 

    /ई   : __________ 

      : __________ 

              (₹): _______________________ 

3  बचत और दनिे  

          फ ड (₹): _______________________ 

             (FD/Mutual Fund/Share/Property    ): _______________________ 

                          (₹): _______________________ 

भाग 2: आदथ क   ता (Clarity Zone) 

4  मेरा दि ीय ल  (1 ि  ) 

     12                            /        ? ₹ _______________________         

            /       र           ? ₹ _______________________ 

5 5 ि   का ल  

5           र                          ए? ₹ _______________________ 

5           र                           ए? ₹ _______________________ 

6  आदथ क  तं ता की पररभा ा 

  र    ए                       : 

 

 

 

 

भाग 3: Wealth Identity Shift 

7  ित मान Money Belief 

          र       र  3            ए : 

1.  

2.  

3.  



8  नई सम    मा ता   

      इ                  /        : 

1.  

2.  

3.  

भाग 4: Income Expansion Strategy 

9  आय बढ़ाने की योजना 

                      ए    3     उ  ऊ   : 

1.                 : __________________ 

2.     र                  : __________________ 

3.       /         ऊ   : __________________ 

भाग 5: Asset Building Plan 

संपद  दनमा   र नीदत 

  र        ___ %                        

              र          : 

☐ Mutual Fund 

☐ Share Market 

☐ Real Estate 

☐ Business Investment 

☐ Digital Asset (Book, Course, Brand) 

☐   : __________________ 

भाग 6: Financial Protection 

1 1 स र ा योजना 

     र      6                    फ ड   ? ☐     ☐      

     र                   ? ☐     ☐      

भाग 7: 90-Day Action Plan 

     90            : 



1.  

2.  

3.  

Wealth Commitment Statement 

  , ____________________________,                /                      डर        , 

     और       र              /           

                ,             और                   र        ए              

उ  ऊ   /उ  ऊ     

      : __________ 

    र: __________ 

Reflection Section 

               डर: __________________________ 

                  र: __________________________ 

       इ         र 1          र        ,      र                  ? 

 

 

 

                ,   र                     +         +     =        

 

 

 

 

 

 



अध्याय 3 दफट बॉडी क्ो ंनही ंबन पाती? 

      इ                    —            ए,                     ए,             र  

     फर     फ    ड  ए          र र                          र             ,     

और                        र ई             फ    ड                           र    —

मानदसक अ ि ा और जीिन ैली असंत लन             र  इ                          

1  मानदसक अ ि ा –  रीर नही,ं सोच थकी हुई है 

 फ                                            ;                                   

          ,       और          र    ,     र र                                         

         उ           इ          ,     र    और        र       उ    र      , और र   

                              र  र        उ       र र    ―    इ     ड‖    ड            

    इ     ड     र र ऊ                    र                                ,           

                                         र                 र     ,        र र 

  र        ए ऊ    र   र र        

   र                         ई                ,                              फ ड   र   

ड              ,              र      ए                                   र          र -

  र                                              ,       फ               

                                  र      —           ―   र      ‖,  र र             

    

         ए        र                     ―   फ ‖         ,    उ        र उ   

                र                                 —―                        

           ‖—             र                              ए  और         र   

 र     र           र     र       इ   र     ,         र              और            

     फ       र          ,       और                     

     ,  फ    ड  इ   ए                                           र               

                 ,      ए                     और                  —       र र         

              र      

2  जीिन ैली असंत लन –  ोटी गलत आदतो ंका ब ा प्रभाि 

   र        र                             ई ए                    ,         -     

                  र                                         र   र र                

                                                      —              (            ) और 

              (         र     )    र                        और ऊ             

 र       



   र ,                 फ        ,   र       -    ,  र  र     — र र            

                       र   र र           ए               उ         र      ,    

                           

   र ,                             ड इ    ,                  र र              

  ,          उ      र                ड इ                      ,                   

    ,                                             ,  र                             

                          20–30                      ,      र                         

         इ  और                        

       ,      र        र                      उ      ,    इ          र          

     र              र          

   ,   र  र               10            र     ,  फर               र र   र -  र            

      र  र            ,      र                 

      ,              ए           ड    र              र             र              

   30                र          ए                    ,         र               

                      र                 ―                ‖            ड        

                ई                           उ            ऊ             

 फ    ड                        र             ,                    —        

      और                              और           ,                         

                               ,     र र                                 फ         

      र           ,       और                                            ,         

  र                              फ    ड          ,           ई          ,        र   

         र            र                          र   और   र  र                    र र 

                                                                     और         

            ,     फ    ड              ,           र         ए     

Stress Hormone और Belly Fat – तनाि कैसे पेट की चब  म  बदल जाता है? 

                   र     —―                 ,  फर                          र   ‖    

           , ड इ   र     ,          र     ,  फर                                 र        

  र इ      र                              ,     तनाि और हाम नल असंत लन      

    इ                      ए      र र                                 

तनाि क्ा है और  रीर कैसे प्रदतद या देता है? 

                र ,                         र     ,     र र ―Fight or Flight‖         

      र                     र              ड                  ,      र           

         



इ                       (Adrenal glands) ए                      कोदट सोल (Cortisol) 

                       र ―Stress Hormone‖              इ    उ          र   ऊ         

             र            र                                              ए   र  

  —          र          र र   र   ऊ        ए  

           र    र               र    —   फ         ,            ,                 

        ड        ,             और                                          , 

लगातार     र        

कोदट सोल और पेट की चब  का संबंध 

              र-  र                       र      ,     र र                 

(Metabolism)                             ए                    र र    ऊ             

  ए    र   र                (   र)     र                   र र      र   ऊ          

             ऊ    उ                —           र  र                र र  —    र र 

    र     र        (Fat)                 और          र                           

                                             उ            र                         

    

क्ो ंपेट ही? 

                    (Visceral Fat)                                                  

                             र    र र                        र               ऊ       

  र    ड र                      र    र        र                                  र   

                           

भािनात्मक तनाि और भोजन 

                       ,     र                                      ,         र उ  

   र  और उ                         र                      और     फ ड   र   

ड        र     र     ,             र                 र                ,           

            

  र -  र       +              +            =             

नीदं की कमी का प्रभाि 

       र                 र                           और             इ         , 

                     (                    )         और       (                          ) 

           र                        और                  र                    

       और           

तनाि और इंस दलन प्रदतरोध 



     र उ           इ                              र          इ              र     

   र              र            र र इ                                ए,        र  

   र                                          और इ          र             ई           

             

क्ा केिल  ायाम से समाधान होगा? 

 ई                 र                  र             र                         

 र ऊ      ,                                   -                                

       ,      र र                        इ   ए                         ए  

तनाि कम करना क्ो ंज री है? 

          र         ,    उ             ए        र          र               र     — 

                        ,         र     ,                र        , ऊ     र   र         और 

  र -  र                           

तनाि प्रबंधन के  ािहाररक उपाय 

1. दनयदमत ह ी गदतदिदध        ,    ,        —                र           र       

2. गहरी श्वास और ध्यान      और   र                                         

3. नीदं को प्राथदमकता 7–8                                           ए          

4. भािनात्मक अदभ         ए                               र            र   

    

5. कैफीन और   गर सीदमत करना         फ                         

मानदसक द   

               र                                       र         ,              

   र                       र    र         ,         र          र र        फ     

         र                          ,              और                        

अंदतम दिचार 

                               र                  र  र र                           

             ए                    र र      र                                र          

     ए,          र                       र                       Belly Fat     र   

        ,             और ड इ   र                            र                 र        

                     र                ,     र र               ए    और     फ    ड  

               र        ,                               र          



 दफस लाइफ ाइल ट ैप – आराम की क स  म  द पा हुआ खतरा 

           र         र                  —ए र   ड   ड   फ ,      र,       ,   फ  

    ,                र  र          ,                       इ    र               

   र ए                 —                    दफस लाइफ ाइल ट ैप           र -

  र   र र,    और ऊ               र                          ―  फ‖    र       , 

      उ                                र       

1. बै ा हुआ जीिन – नई बीमारी 

      र र           ए            र                    र  —    ,      ,     र    

               फ            8–10      ए           र                                 

           —                          , र      र             र और                     

                 इ      ―Sitting Disease‖                                         

          , इ   ए     उ      र                   

2. दडदजटल थकान 

  फ                                 र,       ,     इ —    र           र र    

                                                              र      फ    , ई   , 

      —                    र             ड       र  ड                     

                   और           र र                      र       

3. समय का  म 

  फ       र    र        —―  र                  ‖                ,     फ ,     र 

   ,            —इ                                   र -  र     ए                

                                 ,   र                                             

       ,                                  ए   

4. असंत दलत भोजन 

  फ    इफ  इ     ए                                                       

    र      र  और                                    र        र                      

               र र  र     र       ड           र             र                    

           ए                       इ                                 और   रई        

         

5. सामादजक दबाि 

  फ             ई   र                                र र           र   

―     ‖                ई      फ  ―  ड      ‖                         फ ड        

                      र -  र                                             र र इ  

―     ‖                    



6. मानदसक सिा इिल मोड 

  फ         —  ,      ,      ,    र        र  —           र      र        

         र र        इ     ड    ड                इ     ड     र र ऊ             

       र                र                                                 र  

      ,                       और                     र        

7. नीदं की कमी 

  फ    इफ  इ     ए                                     र र                 इ  

उ               उ                                                     ऊ                

 फर       फ    र     र              

   ए               —      →   फ  →   र र         →         →            

8. भािनात्मक दूरी 

  फ                र र        ,                       र        र     र     

                         र         र  र                                    र       

   और                    फर  र र  र   र ड         

9. पहचान का जाल 

 ई                                           ―        ‖                               

     र    र                                                    ,               

  र            र           

10. समाधान की दद ा 

  फ    इफ  इ             र                  र                 इ          —  र    

       

 र 60–90         5                            र                    र       

     20–30        र  र                              र                     र       

         

11. मानदसक प नस त लन 

           र                              ―                ‖            र    ,    

                                                                    र           

      र     

अंदतम दिचार 



  फ    इफ  इ        र               ,         र -  र   र र और           र  र 

                फ                              ई  ई                      

   र     -       र      र     ,          फ                              

    र  ए—                 फ                      ,                       र  , 

                                                          र               ऊ    

    फ                 

Emotional Eating – जब भूख पेट की नही,ं मन की होती है 

                                ,  फर                ?           ,                    

        ? उ           ,  इ               ―  र ‖         ?        ,            

                           Emotional Eating —                               Emotional 

Eating                   र  र           र      ,                     र              

          , उ    ,        ,     ,    र         -                        

1. भूख के दो प्रकार –  ारीररक और भािनात्मक 

  र  र        र -  र                                          ई                        

                            र              craving        —    ,       ,     

फ ड    र  र                                                               र          

                         र     

2. Emotional Eating की ज  कहा  है? 

                                   ,                                                

       ,            ड                  ड       ― र  ड ‖    र                        

उ                    र            र     ,         इ   ए                      

र             र -  र                     —      →      →       र    और         र-

  र    र       

3. तनाि और कोदट सोल का प्रभाि 

                     ,     र र                 र     र                               , 

      र उ     र  और                       इ                          craving 

           र  ,            र  र            इ                

4. बचपन की कंडी दनंग 

      र Emotional Eating                        ―र         र ,              ‖ ―    

   र  ए,                ‖ 

इ                                            र -  र                                   

                       ,                        



5. बोररयत और खालीपन 

Emotional Eating                                  -                र                  

               ,            र                              ,     इ       र       

           ए     —      Emotional Eating                     

6. पहचान और आत्म-स ान 

               ―ड इ         र‖         ,        र                          र 

                  -        Emotional Eating                             —―     

       फ            ऊ    ‖            र    और        र          

7. Emotional Eating का परर ाम 

                         र      र                

                 —               ,                      ,  ड    र                

  ,   र      और   -                    ए          और   र  र                 

     →      →   र      → और      

8. समाधान – जाग कता से    आत 

Emotional Eating    र                              craving  ए,            — 

―                   ?‖    ―                 र र     ?‖     उ र         ,         

         ,           

9. भािनात्मक प्रबंधन 

                             र  र                          5        र           

उ                        र                            ए                 ए   

10. सचेत भोजन (Mindful Eating) 

        ए ,            र                     इ       र र      र -  र    ए                 र 

                                                 ,                      

11.    दिक  

    craving           ,    फ     ड                         र  र      ए,               

                             ,            

12. पहचान बदलना 



       र    र                  ―                                 ‖    ―        

                            ‖                      ,        र   र -  र        

         

अंदतम दिचार 

Emotional Eating     र              ए                       र            र    

        ,                                                     ड इ        ,         

                                      ,             ए                      

        ए           

             —                 ,                     र  र  , और       र र    

      र                                     र     ,                 र      ,      

                 और                 फ                   

Sleep Debt – नीदं का कज  जो  रीर और ददमाग से िसूला जाता है 

     र                      र     ,       ए  और              र                    —

नीदं का कज ,                Sleep Debt              फ     फ  इ                           

         , और              र र और                        औ    7–8              

    ए और         र 5–6            र     ,     र     1–2                                   

       र ―Sleep Debt‖                                                               फ  

     ,    र         ,                    र र        र        

नीदं क्ो ंइतनी मह पू   है? 

      र       ,                                      ,     र र  ई               र     — 

              र   

              

                          फ ई 

                  र   

          र        ―   फ         ‖                र      ए            फ  र   

                  ,        फ ई    र  र             र -  र                               

Sleep Debt कैसे बनता है? 

            इ                       र र          इ ,       र  ,            ,      

    उ   —          र                                                          

                   ―   5        फ     ‖ ―         र           ‖                        

     र             र र         र  र                        

मानदसक प्रभाि 



Sleep Debt           र        र                      र           ई                     

            र                             

            —       और                 —                     

    ड   —                             —                        र       

            र     ,       और                     

हाम नल असंत लन 

                                  र             (                    )                   

(                          )             इ          —                    और        

                     र                                         

कोदट सोल और तनाि 

            र र                 र             उ            र र                    

र                     ,      और                                     र           

                    इ   ए            र           ई   र                                  ए  

               

इंस दलन संिेदन ीलता पर प्रभाि 

     र                इ          र        र              इ                र र    र 

                उ           र                       इ  2 ड                        

         

भािनात्मक और संबंधो ंपर असर 

                            ,    उ                                            

                                        र  र और               र इ                  

उ ादकता का  म 

                          र           र    फ                                    

                           और र                        2                 और 2      

          र     ,      र          उ            

                       ए  

क्ा स ाहांत की नीदं कज  च का देती है? 

                              र        ए    और              र   र                   

        र        ,            र   र  ई               र                        

(Circadian Rhythm)           र           र र                    



Sleep Debt के संकेत 

      उ            ई 

     र उ        

        फ             

            

   र-  र            र  

                      ,                                  र       

समाधान की दद ा 

                                        और उ                  र                  

                         र                          और     र  र        ए  र   

     र       और         फ           उ                       र -  र      र             

मानदसक द   

        ―             ‖       ए                                ऊ   ,      और 

                    र                             ,                 ,            

और                    र          

अंदतम दिचार 

Sleep Debt            ,       उ           र                                       

  र -  र     ,      ,   ड और                                                         

    ए               र र                र   —             र,        र     र      

                            ,                         र    फ    ड  और            

     र                           

Energy vs Motivation – असली खेल जो दफटनेस और सफलता तय करता है 

               —―  र                   र   ‖                      र             उ    

            र             र               र                                    

  ?              Energy      ?   र      र                        ,               

      र   र र और                       Energy और Motivation               ,       

   उ   ए                  

Motivation क्ा है? 

Motivation ए                      उ   ,   र                               र   ई    

  ए    र   र             र    र                   —          फ        र      

   ड         र     र  ए                र       Motivation                       र  

                  ऊ   ,                 



Energy क्ा है? 

Energy   र  र  और                                         र   ई  र          

Energy       र र              ,     ,     ,       र और        र     र  र           

ऊ         ,      र         र      र   ई            

 क उदाहर  से सम   

        ए      ए    र        ड        और    उ          ए                     

        5     उ     और         ए                    र   1            इ        और 

     4–5        ए,                    — र  र र उ                                    

            ऊ               

 रीर का दि ान 

Energy  र र         ,       और                                                      , 

   ऊ                                          ,    ऊ       र                       , 

            ऊ               र                                          Energy 

 र र                    

Motivation क्ो ंदटकता नही?ं 

Motivation ड                                    र           र                   ,    

ड        र             ड       उ           ,                                              

    र                                ,      र     र          

Energy क्ो ं ायी आधार है? 

Energy   र                                                   ,                      

और               र     ,     र र        र              र      इ    र       र         

       इ   ए  र                      र               

गलत धार ा 

     र         — ―               ए  ,  फर              ‖    ई उ             

ऊ       इए,  फर   र   ई     ए    र   ई             , और          र             

ऊजा  के तीन सं्तभ 

ऊ                   र     र  र     : 

1.  ारीररक ऊजा  –     ,     ,      ,      

2. मानदसक ऊजा  –     ,             

3. भािनात्मक ऊजा  –      ,       , उ    



    इ         ई ए         र   ,    ऊ      र          

भािनात्मक थकान 

   -     र र            ,  र                         र           ,        र   , 

     —          ऊ           र          इ                     —―  र           र 

र   ‖                   

 दफस लाइफ ाइल और ऊजा  

    र      ,          ,           —      ऊ         र            र र       र    

  ,    र      र                                               र   —    , 

   ,             

Energy पहले, Motivation बाद म  

       र   30                   र     ,    ऊ                  7–8                     , 

   ऊ      र र         ऊ      र     ,         र                    ―  ड‖    इ    र 

      र          

पहचान का अंतर 

Motivation                              Energy                             

        —―                  ‖—        र    र     र      र         ऊ       

               

िै ादनक  द को  

                                     ए ऊ                  ऊ         ,    इ      

            इ    ए      ए            फ ड                       ऊ             र 

                         

Motivation के जाल से बाहर 

  र        ड           र                 उ                                     

                             -         र   उ       ,    ऊ             

समाधान की दद ा 

        —         र   

   र —                      र   

   र —  फ   और    र        र   

    —      इ     ए   



            ऊ                  र     

अंदतम दिचार 

Energy और Motivation                 ,       उ                Motivation        र 

         Energy        र   र                र          ए   र      इ    र  र   ,         

  -    र               ऊ                    ,                         ए    

    र  ए—       र र ई                             ई           ,            र  

          र           ए         ऊ       इए   फर           ए  और     फ         

उ         र        ,                           र            

E.N.E.R.G.Y System –  ायी ऊजा  और दफट जीिन का सम  मॉडल 

 फ    ड                       , और ऊ           फ                      ऊ    ए  

               —              र र,    और                            र   इ          

           E.N.E.R.G.Y System       ई      ड इ             ,            फ     

                    र     र         र      — 

Eat Right, Natural Movement, Emotional Detox, Rest Recovery, Growth Discipline, 

You First                             ,    ऊ                  

E – Eat Right (सही खा  , कम नही)ं 

     र                  फ  र         ए           र               ई   —         

  र       र र    ऊ                                          —         र,      ड 

फ ड,            —   ऊ       र       

                  :              ,       , फ इ र और            इड                  

           ,                 र -  र    ए              ए     ए                 र            

           ई            ,     र र   र ऊ             

N – Natural Movement (प्राक दतक गदतदिदध) 

   र   र र           ए         

                                         र        Natural Movement          —       

                 ,         र  र र         र               र,             ,            , 

5–10                र     —               ऊ                      र      र           

                                                         र      र      ,    

 र र ―     ड‖                                  र र          र        

E – Emotional Detox (भािनात्मक सफाई) 



ऊ                     ,                                    ई      ए —    ,     , 

  र     —         र                         र  र र    ऊ                  

Emotional Detox          —                   ,     र  र   और     र    ड  र  

     ,      र  ,                          र  —               फ ई     र        

                 ,    ऊ                 

R – Rest Recovery (आराम और प नदन मा  ) 

 र       र            र                 र र                              7–8         

                       ,                  र      ,                       और             

          र                        ,                             र                 

 ड      ड     र                    ए               र      र    ,     र र      ए    

Recovery                         

G – Growth Discipline (दिकास आधाररत अन  ासन) 

  र                              Growth Discipline          —    ,   र  र       र     

         र       ए               र                      90            र  र            

                    र                 -                                         ,    

                 

Y – You First (सबसे पहले आप) 

  र          ऊ       र        ए      र  - र                         र  र,    , 

       र   —                                   ,               ऊ                  

You First                           -                    ,      और           ,    

       र    ,    ,     -    ,      र                             ए             

             ,            

E.N.E.R.G.Y System का सार 

इ              उ       -        र     ,                            ड इ      र   , 

                    —ऊ          र                    र   ,                         

   ए   —         र                   ए           र     ,     र र और               

         

 ािहाररक संरचना 

    :             +           

    र:              +          

   :  ड          +   र  र     

र  :      र      



       : ए                    ए                     -             र      

ऊ              

ऊ           र  र                              ,                और              

             E.N.E.R.G.Y System                       फ           र र           , 

                     र                      ,               ,      ए    फ र      , 

 र                      ,            ए र       और                   —    ऊ    

                             और    ऊ      र        ,     फ   ,  फ     और 

      —                     

7 Day Body Reset Plan 

( रीर, ऊजा  और आदतो ंका स   रीसेट) 

मह पू   नोट:      ई     ड इ       ड   फ                        र र    सिा इिल मोड से 

बाहर दनकालकर बैल स मोड                      

Body Reset का उ े  

  र र         (Inflammation)     र   

      और          र   

            (Cortisol)             र   

 ऊ    और                   

  र र    ―  फ‖ फ           

Day 1 – Awareness Reset (जाग कता का ददन) 

फोकस:  र र          

स बह 

 उ       1                    

 5        र       (     और   र ) 

ददन म  

     इ         ए           

  र                         : “                           र     ?” 

रात 

              10        -      

o     र र               ए? 



मानदसक रीसेट:      ई           ,        र     

 Day 2 – Digestive Reset (पाचन स धार) 

फोकस: Gut     र        

भोजन दनयम 

    ,     और  र       

    -    ,       फ ड     र    

             3–4            र 

गदतदिदध 

             10                        

रात 

         2                   

मानदसक रीसेट:             , सही खाना  

Day 3 – Sugar & Caffeine Reset 

फोकस: ऊ         र   

आज क्ा हटा   

    र 

      ड    

          /  फ  (1                ) 

क्ा जो   

    र        /            (       र) 

 फ  (  र  फ ,         ) 

गदतदिदध 

 20            र 

मानदसक रीसेट: ऊ      फ          ,                   

Day 4 – Stress Detox Day 



फोकस: Nervous System          र   

स बह 

 5        ड         ड     

(  र      र       ) 

ददन म  

      ए           र   र  

                  

भािनात्मक अ ास 

                    ,      

मानदसक रीसेट:          र      ,           

Day 5 – Movement Reset 

फोकस:  र र     फर          

दनयम 

         , Natural Movement 

 30–40          /      /     

ददन म  

  र 1         2             र     

रात 

             +   र       

मानदसक रीसेट:  र र         डर       ,        डर       

 Day 6 – Sleep Reset 

फोकस: Recovery 

दनयम 

         90                   

          



   र         र  और       

अ ास 

                        र ए : 

“     र   र र   र       ” 

मानदसक रीसेट:              ,  र       

Day 7 – Integration Day 

फोकस:  ई             

स बह 

 10                 

   र  7               र   

आत्म-दचंतन प्र  

   र   र र                र र     ? 

   र  ऊ                  ? 

       -   3        र  र     ? 

संक  

      21          1               

मानदसक रीसेट:          र र             ,          

7 Day Reset के बाद क्ा बदलेगा? 

✔      और   र       ✔             र ✔               ✔ ऊ         र   ✔  र र        

 र    

अंदतम संदे  

   7      र र               ए              रीर से ररश्ता स धारने      ए         र र    

  र           ,                   र             र              ई           ,     

प रानी गलदतयो ंको  ो ना           र र       र     इ  7             उ     फ ई    

       उ         र र     

 



अध्याय 4 ररशे्त टूटते क्ो ंहैं जब पैसा बढ़ता है? 

     र                                र                  र                  —      

   र  ,    ,               ई   र                                         र       

उ             और        — ई   र  र                                        

     र             ?                   ,   र   और                      ,        -    

  र ,      र और            र                 ? इ        उ र             ,          

और                   

1. पैसा चरर  को ब ा करता है 

                       ,                   उ                               ,           

      र               र                 र       र      ,              उ               

                      ,                               और             र      र    

          ई  र                           र र            र                         

2. पहचान का बदलाि 

      उ                             ,                                      ―    र  

     र ‖   ,       ―उ         र ‖                  र  र                      ,    

   उ             र           र          

               ए   ई                               र  र उ   ई                     

         ए ,      र                      -                      र                

       र            और            र -  र            र                 

3. समय का असंत लन 

                 र             र                            ,          ,         

        —                   र                      ―          ए      ‖          

                     र   उ           ए,           र              ई          र        

 र   उ                               ,     और                            ,    

   फ                

4.     संत लन का बदलना 

   ए                             और    र         ,            र  र                

                                           र           र        र          

   र                                                                 ,  फर       र 

      र              र          



 र    र  र  और       र                                                        

  ए,     र र   र              

5. जीिन ैली का अंतर 

                                      ए  र,  ए    ,  ए               —      

उ                                                ए         ,                          

ए            और                  र                                                

       ,                             ,                       र                  

6. त लना और सामादजक दबाि 

उ                  र        र                                        ―उ        

इ         र    ‖ ―उ          ई   ड        ‖            र -  र   र               र      

        ए            र                                और    र                 ,    

                                    ,                            

7. अहंकार और  तं ता का  म 

                   ,          -                                                   

              उ                                र                   र  र      

     र       र       ,  र र                                      र           ए,    

 र                  

8. संिाद की कमी  

         र              र      ,        र                    र                            

          ,          ए  ए  रफ     ,          ए           ए —                         

                   ए र           

9. भािनात्मक दनिे  की अनदेखी 

                  और ऊ                    र                    ए        र        र र 

और     र       ए,                                 

 र       -                          —           र  ,      फ            ,          ए      

                ए ,                                    

10. समाधान की दद ा 

                                          र   उ                        ए     र     

           —                        ,          और                र     

    र             



   र —                     र     र      र ,                    

   र —                                  ,  र        ए       र    र    

    —     र  र                            ,                     

अंदतम दिचार 

 र                              ,                           और  र                         

     र        ,      और        र     र    ,               उ          र          

       र     र   ,                  र     उ   र  र                                 

    ,                              और   र              ,                                  

     र      र            र         ,                                    र     र   , 

                           

इ   ए                  र                                        र    ,             

    ,               

Emotional Intelligence – भािनात्मक ब   म ा की असली ताकत 

     र            IQ            —                   र        ,                

        ,            र  र                            र                               

 ई                        ,        र         फ                      औ      ई    

           र                    फ          ? 

फ      Emotional Intelligence   —                         Emotional Intelligence (EI) 

               और    र                      ,          र   और             उ      र   

                                  ,  र   ,       और                          

1. भािना  ंको सम ना – आत्म-जाग कता 

                               Self-Awareness—  -         

  र         ए         र     ,       उ                                      ,            

  —―          ‖                ,       उ                         -               

                                                                   ,        

   र           र र     ,                                          र      ,          

                                 ,          उ                 र       

2. भािना  ंका प्रबंधन – आत्म-दनयं   

   र         Self-Regulation—  -        



     ए                                            ,       र                      ई      

        र  और      र                  ,                                       

                     ,      और                ,         -             -          

                                 उ           और  र           र               

 र                          

3. पे्रर ा का आंतररक  ोत 

Emotional Intelligence    ए                  Intrinsic Motivation—    र    र    

                             र    र  र  र     र      र                   और उ    

      र                     फ                      उ                             

  र                    र     

4. सहान भूदत – Empathy 

                               Empathy—                      र                     

  ,     उ                                                     र        ,         

    र               र                                     र      इ   ए         

                      और                                           र            

5. सामादजक क  ल – Social Skills 

Emotional Intelligence                 Social Skills—                            , 

      और                          उ                                      र     

 र                      र   र                                              

6. क्ो ंज री है Emotional Intelligence? 

                    ए                                 —     ,     , ई   ,    र    

                                  ,                             उ  EI        

                 र                                 र        

7. काय  ल पर भूदमका 

  फ                                          ,        और           —इ         ए 

              र      ए                            ,            ए            ,     

                                             र      ,              र   र          

8. ररश्तो ंम  भूदमका 

 र            र                               र                     ,              

      र                                                 ,      र              

Emotional Intelligence  र         र ई          



9. क्ा EI सीखी जा सकती है? 

   ,                                इ                                            

               र ,                          र ,                      र      र -  र  

    ई                   

10. आत्म-दचंतन का अ ास 

                           —                                          ?      र  

        उ      ?           र         र        ?                           

          

अंदतम दिचार 

Emotional Intelligence                                 र                               

        ए                                   उ         ,                             IQ 

        र                      EI                           फ                

                                      और     फ    और               ,          

                       

Masculine–Feminine Energy Imbalance – जब ऊजा  का संत लन दबग  जाता 

है 

          ए        फ  र   —Masculine और Feminine ऊ                       और 

                                               और                            र       

 र    ,                         ,          र    ऊ            र र        

Masculine Energy     र  र   -     ,        ,   र     ,         और         

         

Feminine Energy       ,          , र     ,         और                         

                       इ        ऊ                                           र   , 

  र र और                 र                    

Masculine Energy क्ा है? 

Masculine ऊ                     ―    र     ‖ और ―      र     ‖     र          

       ,   र   ,       और उ        ऊ          र र       ,         र ,               

    —      Masculine         

      ऊ                   ,                ,    और   र                      

           ए,           र,        और                               

Feminine Energy क्ा है? 



Feminine ऊ                      ―              र     ‖                =    र       , 

         ,      और         ऊ                             ,           ,           और 

                                                   ए,                ,       

            र             

असंत लन कैसे पैदा होता है? 

                  र      र      Masculine ऊ                       —उ    ,   , 

उ      ,            र -  र           Feminine ऊ   — र  ,               , 

र       —                  

      र                                 — ―र       ‖ ―          ‖ इ               

    र                र   र,  ई      ए       र र और             ए Masculine ऊ    

              र                    र  ,       र                       

ररश्तो ंम  असंत लन 

                    Masculine ऊ          —     र                                 , 

              —                                    Feminine ऊ          —          

             ई               र                                 र                 

      ऊ    ए -   र       र   र   ए         ,    र    र ई     ए          ,    र              

कररयर और    गत जीिन म  प्रभाि 

             Masculine ऊ              —       उ                     ,       

                    र                      Feminine ऊ              —       

र                   ,         र                     र                              

 फ             

भािनात्मक संकेत 

Masculine imbalance         : 

                 इ   

                             

           र  

Feminine imbalance         : 

               डर 

             र   

    र   

इ                                            



मनोिै ादनक आधार 

                         —    और      —इ    ऊ                               

      और                   (Masculine    )                                (Feminine 

   )                        ,                और                    

संत लन कैसे ला  ? 

                र  र            ऊ                             -        ,    

र                     ए —     ,    ,                             ,            

और          र   र                         र              र                र   

    और   -                               

―You First‖ का दस ांत 

                      ,                                                   

   ए   ,       र                                        ,                     ए    

                  र             र ऊ           —            ,                

अंदतम दिचार 

Masculine और Feminine ऊ      र        ,   र      

         और र  ,                और        ए              ,    र    र ई  ए    र           , 

   र                          ,         और   र                            ,            

  र   और                         र          ,                              र       

ऊ                 और             ,     र                  और                    

         र          

Work Stress का Family Impact – जब  दफस का तनाि घर तक आ जाता है 

                      ,        और   -                   र                  

     र  ,          ,       और   र         र                                   

      र      र                                              ;                     

             फ         र           र  र         र           र          Work Stress 

  र          र  र                                                          फ  

―      ‖   ,         र  र उ                                ,   र  और            

       र       

भािनात्मक उप  दत की कमी 

                               उ       र                र  र         र  र 

       ,                             फ     उ    र        



                      ,                               इ   र ई                    

         र              र           ,                  —―        ,            ‖ 

  र -  र                         र  र                 र     ,                 र       

          र               र                ,            उ                  

दच दच ापन और  ोटी बातो ंपर प्रदतद या 

Work Stress        ऊ           र                 र           ,     ए          और 

              ऊ                  ,     र   र                         -         —        

  र,  र         ,             —                              

             र          र         ,      ए                    र  र            

                   इ                    र -  र               ए        र                

    

संिाद का टूटना 

                                                                      र   र 

  फ         ए    र-  र    र      ,        र         र                          

                             और                                                         

        र            र  र                                                     

                ए,              र             

बच्चो ंपर प्रभाि 

                                                        र                   र    

     र        ,           र           र                            उ            

                           और                                  उ            और 

    र            र                  -                                               

              उ र                            ,                               

दांप  संबंधो ंपर असर 

   -                र      Work Stress   र         र र        र       

   ए           र           ,       र                     र                    

और                   ,                         — ―               फ          ‖ ― र 

    र                   ‖             ―           ‖  र          र  र          

 ा  और पाररिाररक ऊजा  

                     ,   र  र                   र Work Stress                       , 

                       और                           र  र                   ,    



     र  र                                                  र  र            ऊ       

                 र                          ए,                र             

समय की ग  ि ा बनाम मा ा 

 ई      र                 र  र      ए        र र                             र  र    

             र        और                     ,              र  र                  

                                       30                     ई   र 3            -

   र  उ                              

भािनात्मक संचर  (Emotional Contagion) 

            ए           —Emotional Contagion  इ                   ए  ए            र  

   फ              र    ए           र           ,    उ    ऊ       र                

 र         र -  र    र       र    र                    

समाधान की दद ा 

Work Stress      र   र        र                       उ    र                     फ     

      र                                                  र          र ,           

    — ―                       र     ?‖ 

         र             5–10        र                              र                

(Transition)               —  फ       र  र                         र                  

         र  र                    र ,                           ,               ―   

           ,                   ए                ए ‖     र         फ             

 र             र ,     ए      र     र ई         र                         र        

  र   उ र        र             र          र        ,      र  र   र           र     

संत लन का मह  

                   ,   र               र  र            र            र     र     , 

   उ              र         

Work Stress      र                             ए  ―              ‖                

  ए       फ                     र उ     और    र   र                    

अंदतम दिचार 

Work Stress   र  र      र -  र          र                            र  ,     

         र                                           और               इ           

                  र      र               ,                                          

   ऊ                  र    और  र                    ए ,      र  र       र      



    र  ए—   र  र       फ                          र      ए,     फ           

फ               \ इ   ए              र      ए ,        र    उ     र            

             र            र   ,      र                               

Silent Resentment – जब मन की च प नारा गी ररश्तो ंको अंदर से खोखला कर 

देती है 

 र  र                          र  र     र -  र      र            ई                   , 

  ई                      —       फर      र                                   ,       

औ    र            , और           र ए                                     Silent 

Resentment—               र      

Silent Resentment                      र       , उ                       ,          

                    र          र       र                     ,          र 

             र                 

Silent Resentment की    आत कैसे होती है? 

  र         ए                  ,         -                                          

                                          र           ई                  , 

                                   

       र                            —―  ई          ‖    र    र  फर         

         —―   ,      ‖    र    र                  ,          र ए   र       ई      

                 र   resentment             

लोग बोलते क्ो ंनही?ं 

Silent Resentment               र              डर  

 ई             — ―  र                                ए   ‖ ―                    र   

   ‖ ―    ,    फ    ?‖    -                                          उ           

   उ        फ                     ए                       उ        र           

  ए,          र       र               

Silent Resentment का मनोदि ान 

                               ,                                                  

           र           र  ड   र                 र      फर          ,      र         

                 इ              र                                     उ   र     

  ए,                   र                     —     र   र        resentment 

     र             

ररश्तो ंपर प्रभाि 



Silent Resentment  र         र -  र    ड   र                       र      र     ,    

                  उ      ,    औ    र                     र       र           

   -                        र  ,           र            —          ,      र  , 

          र        र   र                       ई   र                      र       

काय  ल म  Silent Resentment 

                        र  र                     फ                      र         

   उ                        र  ,    उ                  ,       resentment        

 र                र         र   र    ,          र                 र        र -  र  उ    

उ       और उ                   

Silent Resentment और आत्म-स ान 

 ई   र resentment इ                                        ए           र          

―  ‖                         र            र                र-  र             

र      ,       र                      र -  र                  — ―  ई   र          

 र   ‖                        उ               र                         

भािनात्मक संचय का परर ाम 

    Silent Resentment                 र  ,        ई              — 

           र  

       

      र           

             

 ई  र                    र     ए                                                —

―                    ?‖                                                           

    

समाधान की दद ा 

Silent Resentment             उ   र   —                              र      

 र      ,           र      र   ―               र     ‖        ―              ,    

                ‖            र                    र           -         

           —                 ए      र     ?                ए      र    र     ?    र  

           और      र      र             र             ई   र                      

                                       ,                         

भािनात्मक पररप ता 



Emotional Intelligence                                          र                   

                                               र           र         र               

    ,                     

Silent Resentment     र      ,         र   र   र           र        र -  र      र  र   

  ,        र                                           र            र र     ,    उ   

      ए       ए                                                                      

           ए    र                         र                                ई      

          ई   र                     र                   

इ   ए     ए—       ,        , ई     र                  र                , 

     र -  र  उ       र        

कहानी: सम    के बीच की दूरी 

     और                                      र    ए      इ        उ             

              ,           ए        ,        ए             —   र            उ           

 रफ            

     ए                         र      र                ,            र     र       

                                 इ                   ,          -       र       

                    र                 र                   

        र -  र  उ                                         फ             ,         

 र      र                               र                       औ    र -   ―  

 ए?‖    र     -                     ड इ           र          र                      

    इ                                        र  ,                     ई                  

ए  र                          फ   र              र ई        र       र      11             

―           ,‖                                     र उ  ए          , ―           ‖ 

                            ए                र          ई  उ               —―   र      

         ,  फर                  ?‖ 

उ र            र                   र          ,   र   ,            —उ           

        र  र      ए           र र                               र                          

     उ    उ          ए     

                 र     ,  र      र                र    उ                 और 

             र     ,           र                 ए     ए      उ                

           ए   र  र  र ए  ड  इ      ई  ड  इ        र       —   ,      और               

                         और                   इ                 र  ई   उ    र      

             र                  ―                          र     ए   ?‖ उ      र     

                         —―                ‖             र                       



                    र         र          उ    उ                                     

          र         उ          ई                     ई                  ई            

       फर                               उ           और        र                    -     

 र      ―        ‖     र                 

उ                  र              30               इ                         ए      

              ड र  र     और   फ          र                 र                   

                 ई    र                                                            

                   र -  र                              ई                  

उ   ए                  र             ,                  ,                            

                                             -                           और            

                र                                            र र       उ           

                                                        र                      और          

             ,                               

Weekly Relationship Alignment Ritual 

(हर स ाह 60 दमनट – ररश्ता रीसेट और री-कने ) 

    : 

   ई     इ       

   ई           

   ई  र        

      ई     र  +      

   60      5  र             

Step 1 – Emotional Check-In (10 दमनट) 

उ े :                    

        र -  र              र   र : 

 इ                                    र र  /र     … 

 इ                                          … 

 इ                              … 

    :                    ए      फ         ए        र  Silent Resentment    र         

Step 2 – Appreciation Exchange (10 दमनट) 



 र                 ,  र                             3          : 

 इ               इ           ए    र    … 

             ,      र    ए           … 

        र  /र                  र र     … 

        Emotional Safety           

Step 3 – Money & Planning Sync (10 दमनट) 

 र                               और                 र         3        : 

 इ         ई               ? 

      ई                    ? 

                             र     ? 

   Financial Transparency           और                र         

Step 4 – Stress Release & Repair (15 दमनट) 

                         

    : 

         इ                          र   ? 

      ई                                            ए? 

               र  र     /       ? 

          ई         र   3   : ―            ‖   ई              ई               फ  

      र      Emotional Detox     

Step 5 – Future Alignment & Connection (15 दमनट) 

            र       

              ए          र   ? 

 1      ड   /     /       इ      र  

 ए               र  

       1        र  र       : 

           

          

                



    Oxytocin          —  र          

Ritual Structure Summary 

   : 60      

   :  र र    र     (     ई          ) 

   :  र              

    :      + ई     र  +      र       

क्ो ंकाम करता है यह Ritual? 

✔ Silent Resentment               ✔ Emotional Distance            ✔ Financial 

Misunderstanding         ✔ Stress  र    फ                ✔ Masculine-Feminine ऊ    

                

 र                                र         ए          

Golden Rule 

―               फ   , ए -   र          ‖ 

Bonus Micro Habit 

 र          6     : 

 2               

 2                 

 2         र 

         ,           

                               उ                           र           ?     र   

       र align   ए        ,                                     र -  र    र             

 

 

 



अध्याय 5 आत्मदिश्वास या ददखािा? 

                         फ                                                     

                        और                     र              ―    ड        ‖    

       र   र           र                       ,    र                     इ       

      उ                                        और                  फ       र   

    

1. आत्मदिश्वास की िास्तदिक पररभा ा 

                            ,      और                          और     र 

 र         ई ऊ                                      र      र                

                 र                                      र                       

                 उ               ,           र  र                       र     ,    

                                       ,   -                                    

                                                ,    उ      र        र  र           

  र                   र   उ             ,       उ     और            ई     र     र       

             

2. ददखािा क्ा है? 

             र    र                       र     र               ए              

                ,         र       र              र                          

       र     ,  र              उ                 ,                     र     —      

                       र        -                   र उ  डर                    ―  र 

                            ,             र       र    ‖ इ   ए     ए                

                                     ,                                             

    र                                          र        र     ,       उ                

                        

3. आत्मदिश्वास और अहंकार का अंतर 

     र और              र ए                  ,                          

     र        र     र    —―      र          र    ‖                 र     र    —―   

       ,          ‖      र                             ,                   उ   

                                र           र                       ए    र   र       

                  र                                      र    र                , 

                              र      र           ,    उ                     र   

               र                र  र    और                   ड         

4. ददखािे की ज  – अस र ा 



                  र                                                               

    ,         र                 र      ,       र ए                                  

                —―                 ‖ इ          र        ए        र            

उ      र     —    ,   ,    ड ड     ,         ड                                 र  

        र                            र        इ   ए     और                 र 

            ए                                       र            ,    र           

                                 र  र        ,                                  

5. सो ल मीदडया और  दि दनमा   

                                                         ड                       

―  इ  इ  र  ‖                             फ   ,     ए  और उ              र     , 

            और   फ                    र -  र                                 

                                    —―                  र     ?‖                     

    र  र               -      इ  और         र     र      ए,        र    र   

                                    ड               र     र       र            

      और   -                        

6. काय  ल म  अंतर 

        र                                        र            और             

 र       र                                ,               ए     र र           र   र,        

          र                       र             र       उ   डर                 

उ        र  उ   र        ए                     और                               

        र                     र                     ए                       , 

                      र   र                           ए      ड          ,             

               

7. ररश्तो ंम  प्रभाि 

 र                 र                                       ,                         

और                                             र     ,     र                       

        र                       र             र     इ            र       उ      

       र                                                      र              

  र           र                      ई     र                    र           

8. आत्मदिश्वास कैसे दिकदसत कर ? 

                र        ए                                      और        

       र  र                   र ,     -                                            

   र           र          र ,           र                               ,   फ       

                    फ       डर              ,    उ              र           

        र    -र                  र  र   -        और                         



             और   र                   र  र                             र  

                         ए                    र  र           र      ,         

                                                                    ई             

   र   र     ,       र            र       र     और                          

          

Self-Doubt का Origin – आत्म-संदेह की ज  कहा  है? 

                                       ए         र  र          र     ?            

                     —―       र   ऊ   ?‖   ई    र             ,          र    

डर उ      —―        इ                 ‖ इ               Self-Doubt        —  -

       Self-Doubt     र         ,     ए                     ,      र -  र     र     र      

                             इ           र         ,  र  र ,      ,   फ      और 

          र         र ई                   इए               -                       

         

1. बचपन की कंडी दनंग 

Self-Doubt          र                       

                र                  र      — ―                ‖ ―    ,    र        

       ‖ ―                र      ‖      र -  र         उ               र  ड              

           इ             र          ,                     इ                       

                    —―                          ‖      र                  र  र 

              ड            

2. त लना की सं  दत 

                                                

       र               र  र      ई-                         और उ                  

         र-  र    र                  र     ,    उ      -       र          र     र 

                           ,                                ,      -                     

Self-Doubt    ई                                                 र          र            

           र     र     

3. असफलता का अन भि 

  फ                   ,           उ                         ए,         -         

                             र         फ                 ,                     ,    

      र               —                         —―                 ‖ 



       फ           ,     उ                                  फ             

               ,    Self-Doubt                                                      

  ए,                        

4. आलोचना और सामादजक अ ीक दत 

                                                                            , 

      उ     र ई           र             र     र                             

                               र-  र      र        ए,            र        र        

               र -  र                       —―                 ‖ 

5. परफे दन म (पू  तािाद) 

Self-Doubt    ए  और                                          उ    र         रफ   

       ,                                    रफ                   र           र    

            उ                            ,       उ                 ई            र -  र  

            उ                                   ―  फ     ‖          

6. अिचेतन दिश्वास 

Self-Doubt   र                                                   ई          ,           र 

           र       

उ   र       ए: ―                    ‖ ―     डर         ए             ‖ ―             र   

             ‖              र-  र    र ए   ए ,         उ                     र -  र      

उ                 र     र  र            

7. सो ल मीदडया और आध दनक प्रभाि 

                     ड            और      र                 र       फ             

और                      र       उ                             र      और                

               Self-Doubt                 

8. डर का तं  

        ए      —    ड   —  र            र                 ई           

       र     ,                फ         र                                 र    

र         ए        —―            ‖               ई   र   -                     

                                             ,        र                

9. Self-Doubt का च  



            र        र     ,          र                           र             ,    

                                     ,                       और            र    

    इ                   ए     -                  

10. समाधान की दद ा 

Self-Doubt      र   र        र               ,                                       

इ        और                          

           —                     उ  , उ           

   र —    र                     —―               डर?‖ 

   र —         उ  ए         फ                      

अंदतम दिचार 

Self-Doubt                             ए    र                        र           

         र        र                    उ                      उ       ,     

                र         -                               ,       उ           

                            र                    और         ,      र -  र           

और                    

    र  ए—                डर            और                                   , 

                                          

Childhood Programming – बचपन की प्रो ादमंग कैसे पूरी द ंदगी को प्रभादित 

करती है 

     र                                      ,      र   र     र                        

               र     ,    र      ,    र  डर और    र           र       इ              

                    र ई      ए ,      ए          र         ए                      

                       

इ                  — Childhood Programming  

             र     र                           र                             

    उ                         ,           र     ,         ए         र      —         

              र  ड                         र                         र      और 

                           इ   ए       र-  र   ई        र ई   ए,                     

    

म स्त  का दिकास और प्रो ादमंग 



0    7                        र ―            ‖                  इ               

                                  और         , उ         फ र        र  र       

        -             — ―                           ‖ ―       र  र          र       ए ‖ 

―   र    र  र      ई              र      ‖                        र               

                      इ                                         र       र         , 

      र                — ―     र             ‖ 

उदाहर  1 – पैसे को लेकर प्रो ादमंग 

        ए ए           र                       र             र      र         र       

             — ―            ए‖, ―      र                   ‖, ―                  ‖    

        र                       

     —                               र      इ   ए        र                     डर 

                             र             र          

   र  —                             ,          र       र    र    ,       उ           

        =       र  ड      

              Childhood Programming      र        

उदाहर  2 – आत्मदिश्वास पर असर 

ए             85%               र           उ               — ―            ए,      

              95%   ए    ‖                                        — ―                  ‖ 

               र-  र    र      ए,          -              र                  र 

   र             र   र      उ        उ                          ई          Self-Doubt 

                               

उदाहर  3 – भािनात्मक दमन 

                र     र       ए — ―     र         ‖ ―इ              र र  र     ?‖    

              ए                            र                                   

    उ             ए      र           ई              र         र       र              

                        

उदाहर  4 – पे्रम की  त  

      र  र               र     र           ―           र  ए   ,               ‖ ―       र  

          ,       र        ‖ इ                                                    र 

    र  र                    र             र     उ   डर र                रफ        

र  ,              ए          र   Childhood Programming             



प्रो ादमंग कैसे  ायी बनती है? 

     ई                                ,       और   र ई     र  ड                   

                              र ,             उ                              

          उ                               — ―       र    ‖ ―                           

     ‖              उ        र             र       ,       र     र  ड            ए    

क्ा Childhood Programming बदली जा सकती है? 

                उ             र        र                ―  ‖         ,         

       र                                           

            —                र            ?           र        -         र-  र    र      ? 

        र          ,                         ?                        ,          

                 

री-प्रो ादमंग की प्रद या 

 ए       और  ए         र               र -  र                                     — 

―          र     ‖,           -            र                — ―    र         ‖ 

  इ डफ     ,         और    र      -                            र           र   

                                                            र   ,                   

                              

अंदतम दिचार 

Childhood Programming               र         और                          , 

       और   र       ,                                       ,        और डर 

         ,      -                                       —                       

                               र उ                                र        , 

                              

                                 ,                         र         और                 

     र       और                                     

Approval Addiction – जब ―लोग क्ा सोच गे‖ जीिन की दद ा तय करने लगता 

है 

                                            ए,            ए,  र         ए     

                                                र     र             ,    

           Approval Addiction —         र                    



Approval Addiction                    ,   -    और            इ       र     र   र 

               र    र                                        र        ,    र            

                              ऊ           र     ;                                    ए  

                 ,      र -  र                           र            

Approval Addiction की ज  कहा  है? 

इ            र                                                 ―        र 

 र         र       ‖, ―       र                  ‖,                                   

 र     र      

  र -  र  उ       र                        ―          ,              ;                     

     ए      र         ‖                  र approval addiction                 

सामादजक त लना और आध दनक दबाि 

                     ड      इ        और   र   र            इ ,     , फ    र —    

                              ए             र        इ          ,                 

                      ,         र            र -  र                                

   र                                         र         र     र             

Approval Addiction के संकेत 

          र ―  ‖               उ   डर र              उ              ,          र      

  ए         र             र              र                 र            र           

       उ                 र      र                                         — ―       

     ?‖   र -  र                           र               

ररश्तो ंम  प्रभाि 

Approval addiction  र                     र                   र                   

     र             र     ,                     ए                  र     र        

           ,          र                     

 ई   र         resentment         र        ,       उ           र              

                र                                                उ        ,      

                             

काय  ल म  प्रभाि 

  फ     approval addiction                        र     र  र              र 

           ए ―   ‖           ,        उ                   उ   डर र              उ    

            उ         र        ए      र -  र          और             र             

                 ए           र       



आत्म-मू  और बाहरी मा ता 

Approval addiction          र       -                             र          

          ,          र                          र             ई   र फ  र            

       र             ई         र     उ              र             र  र-   र 

                र                   -       र          ,         र              

क्ो ंखतरनाक है यह लत? 

Approval addiction        उ                    र  र                              

                               र                                             र     

                    र        र                                    ,      और        

                  

जैदिक  द को  

        ड        र  ड          र         र                       ई      र       , 

                                   उ    र  ड   र     र      ए ,         उ     र-  र 

                                            

इससे बाहर कैसे आ  ? 

                     

            —                इ   ए    र               इ           ,    इ   ए        

          ? 

   र ,     ए      र         ―  ‖                     

   र ,      उ            र          र                     र       र   ,       र  

                र         

    ,                          ,               

आत्म- ीक दत की     

                  र  र        ,    approval addiction     र             उ            

       र   ई उ              र   , और                                            

              र        ,         र                      र  

अंदतम दिचार 

Approval                               Approval Addiction ए             र       

                   र      र                 ,                उ                     



           र                             र  र     ,       र                 

       ,              

    र  ए —                                                                

                                                     ,     approval addiction        

                   और                                     

Failure Fear – असफलता का डर हम  रोकता क्ो ंहै? 

  फ       डर                       ,                   र                डर     

               र            उ     फ          डर        ,           र       डर 

  फ     ई            ई                   र  ,   ई    र            ,   ई      र       

          ,   ई             र                  ―       ‖    इ    र    र            

                फ       डर इ                  ? और       र             इ      र ई 

               र     ? 

असफलता का डर असल म  दकस बात का डर है? 

  र ई                  फ           , उ      र         डर          

    डर         —             ?                       ?        फर उ    ऊ   ?   फ       

डर   र      ,         और   -                 डर                            

                    र                इ   ए       फ                           

  ,         उ     र                     

बचपन और असफलता का संबंध 

 ई   र   फ       डर           ड                                         र       र 

   र               ,                            र     र            उ            

           ―फ                     ‖,                                   र -  र  उ       र 

                    — ―  र    र  ,           र  ‖                 र         

र        

परफे दन म और असफलता का डर 

          (Perfectionism)   फ       डर                                    उ    र 

        रफ          ,                                               र              

डर                        रफ         र     ,    उ                 फ         

                 र            

असफलता और पहचान का  म 



 ई       फ                        ,                                उ          

  फ    ,                — ―     फ     ‖         ई          ए         फ     

       ,                            फ       डर      र   र       

सामादजक त लना का प्रभाि 

                     ड       फ                र                     र      

उ                ,       उ                                र       फ                 

          र     ,    उ                  फ    और                      उ           

            फ    ,       उ               ए              डर    और        र   

    

म स्त  का जैदिक तं  

  फ       डर                     ,                          ड      र           

 र              ई                  र     ,                    र      र         

      र                   र    र              र       इ   ए डर             

                            डर                     र            

असफलता से बचने का च  

         फ                 ए    र            ,             र           र       

                     र                                          — ―               

        ‖   र -  र       -                      इ   र    फ       डर             

   र       , और             उ                     र  र          

डर को सम ना और बदलना 

            डर        र  र      र    डर                    र       

                डर और                

            — ―                डर   ?‖ ―       र               ?‖               

  र                          ,     ई   र    उ                     

असफलता का नया अथ  

         फ                               र ,    उ                      इ      

            फ            ई   फ                          फ                   

                                                            ,    डर            

    

 ोटे कदमो ंकी     



  फ       डर                            ई                                 -     

 र              ,    डर                 र                              र -  र       

                          र             

अंदतम दिचार 

  फ       डर                               र                र                      

       इ                             ,          र                  र                   

डर                              — डर               उ        फ           र      

      र                     र       र             डर              ,     र  र   

   और उ                      ,                               

    र  ए —            फ             र       और  फ             उ           

  ,       डर                                       

I.D.E.N.T.I.T.Y Shift Method 

पहचान बददल , परर ाम अपने-आप बदल गे 

  र                ,              ,             —        र                     

   ?       उ           पहचान (Identity)            

      र    र     ,                      ,                                       

       ―             ‖         ,             ड इ                           ए        

          ―         ई     ‖         ,       र        र       उ    र  र     

 ए     

इ    ए I.D.E.N.T.I.T.Y Shift Method          र     ,                             

              ,                                     ,      र                 इ     ड 

    र                 

I – Identify the Current Identity (ित मान पहचान पहचान ) 

            ई     र              —              र                 ?                   

        ?                                  ए            ?                    र              

       ?   र    र                    ,     र                    

उ   र :   ई           इ   र               र         —―        फ               ‖ 

       उ                              उ                        ,    उ       

       ए     

D – Detect the Origin (मूल कार  खोज ) 



                  ई                                   —―               ‖? 

          फ                                    र   ?         र               

            र   ?         र   र                              

उ   र :                 र                उ  ई  ई,                    —―        

           र      ‖          ए         ,              ई                     

       ,                                    

E – Evaluate the Cost (कीमत सम  ) 

 र          ए                                 —―                       ‖,    उ    

                 र    

            —―                     र   ‖,             र         र              —    

                 र     ? और              र     ?                    ,             

इ                  

N – New Identity Declaration (नई पहचान घोद त कर ) 

     र                       र  ई           र       र  — ई              और 

                 ए,         र              

उ   र : ―    फ               ‖        ―                                          

  ‖           

―      र              ‖        ―                     र और                  ‖       

     ई         ,               और                             ए  

T – Tiny Aligned Actions ( ोटे स संगत कदम) 

                                     उ       र                    

    -                ई                          ई         —―              ‖,    र   

10                        र        ई         —―              ‖,     र      ए  

             र                                     ई              

I – Internal Dialogue Reprogramming (आंतररक संिाद बदल ) 

       र             र   र               र                —―          र     ‖,    

                           र                                      र         

 ए,        — ―                 र         ?‖  ई                       र ए        

   र                

T – Track Identity Evidence (प्रमा  ट ैक कर ) 



 र              र  ड  र                                                          

                              ई                 र                          ,    

                 

Y – Your Environment Alignment (पया िर  संरेख ) 

                      ,      र                                फ                ,    

 र        फ ड    र                                 ,                 र         

     र                                          

क्ो ंकाम करता है Identity Shift? 

          र                                   ―                       र       ‖ 

        ,                              ―          र       ‖         ,                     

                 ,                   

I.D.E.N.T.I.T.Y Shift Method   ई   र                       र -  र     र      र          

             

                                ,                  उ                      

                                                           ए                     

 र     ,              र                                 —               , 

           र                     

Daily Identity Affirmation Script 

(मैं क न    — इसकी नई घो  ा) 

                                ,       ई               र                

                                   र                र               र     ,                

                                र                        र                        

 र र          र                                 र  ऊ                                    

                                                               र     1%     र               

 र       

                     और       र            र    ए          ,    र                   

 र      और          र                                             र            , 

     और   र                                       र                 र       फ          र  

       ,    र          

     फ            डर     र                                                     

                र                                और          र                  



    , उ र                  ए      र          ―  ‖                   र                  

    और ऊ       र    र       

                       ,          और          र                        ,          और 

                          डर               उ           र         र  डर                       

                          र                              — और        र       

         ई              र  र                                             र     ,         

     ए                                                                         र 

  ऊ     

       र     

           

      र       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



अध्याय 6 समय नही ंया प्राथदमकता नही?ं 

―  र                  ‖                                      

  ई      र           र    र   —              

  ई   र  र                   र   —              

  ई  ई                 र   —              

  ई           ई           र    र   —              

      ए  ई     र         —             र                 ?                         

                  ? ए                           ―          ‖   र             

                          —   ता की कमी, प्राथदमकता की अ  ता और ध्यान का 

दबखराि  

समय – समान संसाधन, अलग परर ाम 

           र                   24              ई   ,     ई        फर             उ   

        फ       ,  फ       ,   र  र                   और        र      —              

             ए                र     ? 

फ                      ,        संरदचत उपयोग            ए                      

      ,     र                           उ                     —                       

 र       

 स्तता का  म 

               ―  ‖         ए                                ई     — ―            

  ‖,    उ                                    और उ                       

               —      र          

उ                 — उ                 

 ई             र                 र      ,                                     र      

                   ई     इ   ए                                र          ,              

    र ई               र     ,  र     उ   र     ,  र             र   र र      —            

                  र             र    

प्राथदमकता की मनोिै ादनक संरचना 

                                      , उ      ए                 

                   ,    30                                  र  र            ,        

   20                                                  ,    र   15                    



                                                                            र       

                     र    ―       ‖ और ―    ‖       र       र       ई         

                                  र                                       र 

             र    ,                            र    ए     

दन  य थकान और ऊजा  प्रबंधन 

                          , ऊ                        र                  -               

              ऊ           र                            और         — ―       ,    

   ‖                   ,            (Decision Fatigue)                          र 

                   ,     और   र  र               ,                    फ      

                  र        र           र       उ                ,                     

 र       

समय की चोरी – आध दनक य ग की सबसे ब ी सम ा 

                     र    —         (Distraction)          ड  ,      फ    , 

          ,                 —                  -                                

                                    फोकस की टूटन     फ            ,               

                   45                   ,    2                   फर            — ―    

        ‖ 

―हा ‖ की आदत और सीमा  ंकी कमी 

        इ   ए                               र    र          र  र             ―  ‖      

   डर       उ                  उ              ,          र        ए            र ―   ‖      

और               ए ―  ‖                र           ए ―   ‖        ,               

                   ए ―  ‖             ए      र                             

         

जीिन के पा च म    े  

ए                                                : 

1.     

2.    और   र र 

3.  र   

4.             

5.       /             

             ए            र      और      उ        ,                       ई         र 

इ                       और  र       र                                    — ―    

                ‖ 



            —                       ? 

प्राथदमकता तय करने की दि े   प दत 

         —                                            

   र  —                 डर                    र   

   र  —  ड                फ            र   

     —                 र र    र      — इ                                    ?    

                र     ,                           

क ोर लेदकन सच्चा प्र  

              — ―  र                 ‖,                — ―                         ?‖ 

    उ र       ,                     उ र       ,               र                  

        ,   र              

                                                         इ                         

              ,     इ                       ए                 डर      

                  ,               

                   —             डर          

      र  र            —                        

                     —                               

          ए                                                              र       

    — ―           ‖,       ए    र ई        ए — ―                         …    

           ?‖                                     , उ                          

             

Busy vs Productive –  स्त होना और उ ादक होना  क जैसा नही ंहै 

                ―              ‖ ए                                    र             

    र      ,      र    ,       , ई    और                      र                      ,      

       ,          र                        — ―                ?‖                     

Busy और Productive              र           ऊ र    ए              ,               

      र इ                            

Busy होने का अथ  

Busy                   र                     र     



         डर  र              फ        र    र                 र        ए         

                                           र र             ई   र              

        —             , उ                 ई ई       ,                 ई            ई, 

          ए                     ,  र                 ,                        

Productive होने का अथ  

Productive              उ             र         र                 र            र    

             र ,                                  उ                र         

                                        र           र           र               

 र       

गदतदिदध बनाम परर ाम 

Busy              र                Productive       र     र  

Busy         र 20      र          Productive     3      र      —          

                 

        ऊ                 उ                       

 स्तता का  म 

   र     ई   र                                                 र र                    

                    ,      र          र       ई     इ   ए    र                

                              

उ   र : ए                  र           ,               इ     र                      

                 ,                  र र    

 

प्राथदमकता की भूदमका 

Productivity                                                                    , 

       र                       और                       ,                   

             र      उ                      र       र                        

फोकस की     

Busy               र  र        

   ए           र     ,        फ           ,  फर ई         र     ,  फर                 

         उ    फ      र-  र           Productive         ए      र          ए         

ए       र       फ      र ई          और   र ई   र             



ऊजा  बनाम समय 

Busy       र                       र       Productive     ऊ             

 र                      उ    उ  ऊ                  उ                    र       

              र  र   ,       ऊ                         

 स्तता और तनाि 

Busy            र                     र      ,  र    र               ,  र        

  ए उ    र    —                      र       Productive      र          ए 

उ                      ए            ―  ‖      Productivity                     

काम और जीिन संत लन 

Busy         र      र      और  र   र                        उ    र        

Productive              र                    और                    ए  र        

उ      ए  फ            र        ,         र           

दीघ कादलक प्रभाि 

            र Busy   ,                                Productive   ,            

        Busy              र      Productive                  ए    

अंतर पहचानने के दल  प्र  

           :                       र                         ?                        

      र                      ?                     र               ? इ          उ र 

           ए     

पररित न कैसे कर ? 

         —        3                      र   

   र  — फ           ए  (         60–90                )  

   र  —   र-  र         और                   र   

     —                र   

           Productivity                    र             उ     र                 

    

                    उ                                                       

           र र                                       र              र            , 

                     ,            र    र      इ   ए        र           — ―       

       ‖,                — ―              ड      ?‖              फ                , 

             और                        



Time Leakage Points – समय कहा  च पचाप बह जाता है? 

     र         — ―            ‖                                             

     र -  र ,        र                                         ए                 —    र    

               ,         र -  र                      उ    र     र                -     

―Time Leakage Points‖         —                           र        

                   र                                                             

   र        इए   र ई                           र          (Leakage Points)    -          

और                     र       

1. दडदजटल दड  ै न – सबसे ब ा ररसाि 

               Time Leakage    —     इ        फ    ,         ड  ,        , र  , 

   ,    ड  …    ―   5     ‖      ए फ   उ       , और 40          र                

                     ,             र      

                           इ       र     ,           ―         ‖  र       

 फर      फ              10–20                  इ   र  5                       

20–30                             ड        फ         उ            ए     ,      

         ए    ए  ए                        ,             र      

2. अदनयोदजत ददन की    आत 

                                 ,          र                         र               

     उ       ई         ,                     ,         ए  ड              र   —    

        र                                   र  ,      र                 र       और 

  र          र                   र      ,                        

3. ―हा ‖ की आदत 

        इ   ए                         ―  ‖                र                        र 

           र  र     र     र              र -  र  उ        डर  र         —       

                       र ―   ‖      और                  ए ―  ‖         ए        र   

        र             र      

4. अधूरे काम और म ीटा  ंग 

          उ                      ए      ई   ,     और           र   —    

                             ए         ए           र ई     र                

            ,           ऊ                    र                                        

र                           और             

5.    ल  की कमी 



                                          र     ,           र   ए                 

 र     र    र                                -              उ                    

          ,                                                   र      र  रफ          

6. परफे दन म 

                         र                 ई              र     ,       उ   इ    

    र   र                   र                                               —  ड  इ         , 

            , र              

                  रफ         र   फ       डर                        इ      र    

   —                

7. मानदसक थकान और दन  य थकान 

    र     -                          ऊ                        ,           ,          

 र     …                                                   फर                    

                               र        

8. अदनयंद त मीदटंग और बातचीत 

  फ      ई                                                     ए  ड            ,    

                    उ    र ,                     —      ,       ,             — 

  र -  र                  

9.  ा  की अनदेखी 

                           ,             उ                                     

                      और              ऊ              

   ऊ    =                           Time Leakage   ,            ई       

10. दन  य टालना 

                                        ,                      उ               

      र           ,                                   फर ए              ए  ई          

              

Time Leakage को पहचानने का तरीका 

ए         ई     र      र     र           —                                       

   र                                  

ररसाि रोकने के उपाय 



     3                 र        फ            र              ए    र            

 र       ए      र                   र    र            

                                                                 ,              

  ए   और           — ―           ?‖                         उ               र   , 

                Time Leakage              -            उ   र       -        

    और               र       र          ,                ,        और          -   

              

Digital Addiction – जब  ीन हमारा समय, ध्यान और पहचान दनयंद त करने 

लगती है 

                 र               इ  फ        ए  उ  र      ,             र         

                          फ    र        , र                      र                        

                   ,    र   ,      ,  र   र ,       —         ड                       

       और     र          ए       र                 ड     उ  र  उ               

र  र    और     र             र      ,       Digital Addiction             

 ड                              र -  र                और               र   

             

Digital Addiction क्ा है? 

Digital Addiction            ड     उ  र    —       र     इ ,         ड  ,       , 

   ड      फ    —          और          उ    ,         र            ,  र  , 

           और उ        र    र              

                                                              ऊ         र             

           र-  र फ        र     ,      फ             र                ,             

               र                इ              —                            ड     

उ                            

यह इतना आक  क क्ो ंहै? 

 ड        फ                 ,                र  र    ए  ए      र   इ ,     , 

     फ        र          ड        र     र       ड          र                और 

                                   ड           ,                                —     

     ?   इ ?          ड  ?             (variable reward system)           र-  र 

     र        ए    र   र                              ए               र       

दडदजटल लत के संकेत 

        र  फ     र-  र      र   



                    र      फ           

         ड    र              र        

       इ      र             र  ,         फ  र    

   र  र            र                     इ  र    

  र -  र                                     

ध्यान की दिखंडन सम ा 

Digital Addiction                                                            फ     

        ,           ए            र              र        र   र      र             

ऊ                  फर   र ई         र                               45              

  ,    2                   फर            — ―            ‖                    ,          

त लना और आत्म-मू  

        ड    र                    इ  इ            —  फ   ,     , उ            

                       उ          ई    र       र         र -  र       -      और 

             र                                        र      और                      

            और    र             

ररश्तो ंपर प्रभाि 

 ड                                   र  र                    ,        र   ई      

          र                             र ई               र -  र            र     

                 -            र                                             ,        

         र      ए    

नीदं और मानदसक  ा  

र        र                                           इ                             ,    

          ए          

        =    ऊ    =    उ        

      ,      र  ड     उ                                                   और        

             

Digital Addiction और पहचान 

  र -  र                     ड                                   फ    र   ? 

        इ      ?                                                  ,      र             

     -       र   ड              र     र      ए,        र    र       र             



क्ा समाधान है? 

 ड      ड             र   र                     ड                      

         —          

           इ        

   र  —     ए      र        उ       30      फ           र              1               

     र   

   र  —      फ            र   

 र                     र        

     —    -           र   

  र  र                    फ     र र    

        —                     र   

    ,      ,    ,          

दडदजटल अन  ासन = मानदसक  तं ता 

 ड     उ  र                         उ                        र            और 

      उ      र     ,                                र                       ,    

              र       

Digital Addiction   र -  र         , और   र -  र                  इ                 , 

  र                                   ए ,        र    र  और  ड     उ        

उ           ए ,                          

    र  ए —                                                                 

                     र     ,                                     र               

                   र     ,                                 र      

Deep Work Concept – गहराई से काम करने की कला 

                                 ?               र           अदिचल ध्यान 

(Uninterrupted Focus)                   र                र     ड          र     —

     फ    , ई   ,    ,         ड  ,                  र       र ई         र   ए  

   र   र                    Deep Work           

Deep Work           —                   ,      ए            ,                         

      र      र                            र   र              ड                   

ए                   और  उ                ई                  



Deep Work क्ो ं  री है? 

                     उ                र                  ए      र        ,  ई 

                 और उ                 र                                          

              र 10         फ        र र     ,  र 15         ई        र     ,         

       र ई                  Deep Work                           र                 

                                 , र                 र     , और               र 

  र             

Shallow Work क्ा है? 

Deep Work               ए Shallow Work         र      Shallow Work                 

                                         — ई             , फ इ         र  , 

        ड        र  ,     र               र            ,                    र   

                      Shallow Work           ,          र                र  

  र               ए     

Deep Work का मनोदि ान 

      ए        र   र  र            ,                र               र        र 

  र                   ,                              र ई              ए             

    ए         10–15                        र    र            30             

  र ई             60–90            उ  उ                                           

 ए,      र         फर         र            

Deep Work के लाभ 

1.           उ              र    

2.                   

3.              

4. र             

5.               

Deep Work      औ           र       

Deep Work क्ो ंकद न है? 

         र         र  उ                                 ड  ,         ड  , 

     फ     —         र   ड                Deep Work      र     र  र                      

   उ  ऊ                     र -  र                                 

Deep Work की बाधा   

      र      फ     



                  

              

                   

                 

             ए            ,   र ई            

Deep Work कैसे     कर ? 

         —          र   

                60–90                 र         ई             

   र  —             र     फ  ―     र     ‖           ―इ                ड      र  

 र      ‖ 

   र  —      र      र  र   फ     इ          फ           र                      

     — ए         ए          

90 दमनट दनयम 

               90         उ  फ            र          इ        10–15      

                             2–3   र    र                    र                   

Deep Work और पहचान 

              ―फ   ड    ‖         ,    Deep Work                           

      ―      उ    र        ‖          ,         र-  र             इ   ए Deep 

Work                ,                   

दडदजटल अन  ासन 

Deep Work      ए  ड         ए              

     उ       फ           Deep Work          र   इ  र        र   (           )       

   ड                    र     ड             =          र ई  

Deep Work और सफलता 

इ          ई           —       ,      र,     — Deep Work      र             

  र                                                                      ,    Deep 

Work                         



                            र                                     र        ,    

                   र          Deep Work                                       

र                  र ई         र     ,              र               —         

            र  र                          र ई                                      

  र ई         ,          र    र               

कहानी: ―स रद त न करी से सपनो ंकी  र‖ 

र    32        ए   ई                 र             र         र     -      ,  र 

           र               ,  र    EMI    र     , और         र      र           

         र ए             

 र      र उ     र             फ                    — ―         र           ?      9 

       7                      ?‖ र                      ए          —  फ     और 

      ड         र      र    उ                   ,                        , और 

                  र   उ                  उ        इ       र                 

ए                     र     र        र  ई                  र       ई  र    

  र      ,       उ             र उ            — ―  र    र               ‖ उ   र   

उ                     — ―  र       र        ए              र   ?‖ 

उ र    —       डर           उ   डर    ए          र     — ―           इड            

   ?‖             र         र      र           फ                उ         र     

          उ    र        6    7        ए              इड                              

उ            ड    र ए                ,          फ     और   इ ड     र      र        

                   120 फ    र       ई                         उ      र            

  फ         र              ,  फर                       ड    र  ड   र    उ       

   Self-Doubt     — ―             ?‖ ―               ?‖       उ    Identity Shift       

उ               — ―             र              ए    ए र            र      ‖   र -  र  उ    

   ड    र ए                             र       — ―                     ‖          

    उ    ए           इ         र         12           

र       उ     फ             उ    उ                        र    र  र    ए   ,       

   उ       र  ई ऊ                र उ      र                                  —    

        र      ,     र             ए          उ      इड        उ       र          

40%          

                 —       र         ? इ    र उ                   , र               

      उ    6          फ इ        फर     र                        र     और  फर      

      इ  फ           उ       र        फ      ,    डर       और उ              

इ    र                         र     



र                 इड              र                                          

             र     

                   र      र         ,                    र             ,                  

   र    ए  फ  -  इ          उ                                           — 

उ        उ                      और      र         — ―        र              ,      

                         ‖   इड        उ     फ                , उ    उ              

और                          

 

Weekly Time Mapping Sheet 

(समय कहा  जा रहा है —   ता की  र पहला कदम) 

चर  1: जीिन के 5 म    े  तय कर  

 े  इस स ाह प्राथदमकता स्तर (1-5) इस  े  का ल  

    
  

  /  र र 
  

  र  र/ र   
  

            
  

             
  

     : 

1 =             

5 =               

चर  2: सा ादहक समय योजना (Time Blocking) 

सोमिार – रदििार संरचना 

 स बह (5am–9am) 

ददन म   काय  समय पूरा हुआ? (✔/✘) 

    
   

     
   

    
   

    
   

    
   



ददन म   काय  समय पूरा हुआ? (✔/✘) 

    
   

र   
   

 

काय  समय (9am–6pm) 

ददन 3 सबसे मह पू   काय  (MIT) Deep Work समय Distraction स्तर (1-5) 

    
   

     
   

    
   

    
   

    
   

 

 ाम (6pm–10pm) 

ददन पररिार/ ा /सीखने का समय  ीन टाइम (घंटे) ग  ि ा रेदटंग (1-5) 

    
   

     
   

    
   

    
   

    
   

    
   

र   
   

 

चर  3: Time Leakage Analysis 

इ         र                   ? 

☐         ड   

☐               

☐         

☐                     र   

☐     /            

☐    र           र      

          र   : ______________________ 

                 : ______      



चर  4: सा ादहक समी ा (रदििार) 

1. इ               उ        : __________ 

2.         उ        : __________ 

3.                 ―           ‖                                   ? 

 

4.           ए          र        ? 

 

चर  5: Identity Alignment Check 

इ                              र           ? 

☐                    

☐                र        

☐    फ   ड और उ           

☐                      र      

                              : 

 Bonus: Weekly Time Score 

    उ         (     ): ______ 

उ         : ______ 

       : ______ 

  र  र    : ______ 

       : ______ 

 -        (1-10): ______ 

उपयोग कैसे कर ? 

  र र    र     20             

                          ए  

  र     र      5             र  

 4              र  र  

              ,                                      डर                   

                   —                               इ                           

    , महसूस कराने िाला            

 



अध्याय 7 डर का असली चेहरा 

र      2                  र                       फ     ,                   उ          

           —                        इ           और        इड             र      

  …     फर   र       र         र  ,       र          र       ,                उ    

         र -  र                       र          ई       र        ,                    फर 

                       र       

             र      — ―                   …‖ ―     और          ए…‖ ―  र   फ  

         ?‖          र      ए  और         — ―  र                    ?‖ 

          फ           ,                  डर    र       उ   डर        र    र       — 

―   -       र        ,      र          ‖ उ   डर         र      र    ,              

— ―    ,           ‖ उ  र   उ           र            —       र         , डर         

       

डर हमे ा दच ाता नही,ं सम ाता है 

डर            र                               — ―  र    र   ‖ ― र        ‖ ―       

      ,          ?‖ डर   र                                    र                  

 ई   र         र      , संभािना से भागना          

डर की जैदिक सच्चाई 

            र               ए               र                र      ,    डर उ         

र        

  र      —       

      ई —                

            र          र          

     र       ए    — 

   फ    

        

         

                

     इ         ―  र  ‖       उ    र                                           

                     र                     फ         —      र    र  र      , 

            

असफलता का डर – पहचान टूटने का डर 



            — ―       फ          डर         ‖         र ई            डर   फ       

           डर         — ―  र      फ                     ?‖ ―  र      र          र  

           ?‖ 

     र                                    र        फ     ,    ―   फ      ‖   र  र   

    ,    ―               ‖      र                    ,    डर   र              

अ ीक दत का डर – सबसे गहरा डर 

                   ए                              र  र   ए  ए,           र        

         इ   ए                         र      र                               

    ?       डर                    र        ए    

   ―  ‖                 ?       डर             र      ए                ड    र      

                      ?       डर               र                     ,          र    

                        

डर का द पा हुआ  प – टालमटोल 

                       र    डर                 उ                   र         

       र र               ?                     र     

डर         — ―         ‖ 

           — ―      ‖ 

               —      फ                     र       

परफे दन म – डर का polished version 

        डर                                      — ―    और     र      ए ‖ ―     रफ   

        ‖              र                               उ      

   ?        रफ           इ    र उ                                ई       —        

ए         और  रफ        ई   र   फ       डर    refined             

डर हमे ा भदि  म  रहता है 

डर                र                                ―  र              ?‖ ―  र      र 

      ?‖    ―  र‖    डर                           ए —      र डर             

                                   र र उ                 र       

डर और दिकास का संबंध 



     डर   ,                  र           र          डर        ,                   

      र       र                  र      डर        ,                          

         डर                  उ    र     र     

डर को खत्म नही,ं सम ना है 

डर                              उ     र                    

         —     र  र    ―   ,      डर    र      ‖ 

   र      —       र    ―       र               ?‖ ―  र                           

  ऊ   ?‖ 

   र      —             र     ए                 

ए               ए           ए              र   र       डर               

उ       ,                       

साहस का अथ  

             डर                                  — डर                 डर     

  र   र                           र -  र      र      ए     र             — ―         

        ‖ 

अंत म  

        उ  र   इ                      उ                     —         6           

    र   र            ए                र     उ    डर                    उ           

        और               डर                   र          र                       

 र         

              डर             

         —       डर               ?    डर           र          ? 

       र                    डर             और  र      र               —           

Failure Memory – असफलता की   दत हम  दकतनी गहराई से प्रभादित करती है 

                          ए    र                  —                         

         ए?           — ―        र                …‖ और                    ?     

   Failure Memory —   फ                                            र       

  फ                       ,                                              उ         

          र      र             र          



असफलता केिल घटना नही,ं अन भि है 

  फ           र                ए                            फ         ,         

              —    र    -    ,    र     ,    र  उ                            

  फ              ,                        ,    उ         और   र              

                      , उ                   र  ड   र       

म स्त  असफलता को क्ो ंयाद रखता है? 

                र         ए                  र                      र ई        

र    ए    र           इ   ―Negativity Bias‖                  ए    र                 , 

        उ                  र           र                   र                 

                           और      र                              ए    र      र       

          ई,         उ             र      र      र           और        र 

   र      र डर                  

Failure Memory कैसे बनती है? 

 र   फ                    Failure Memory              : 

                            

                                  

          फ                                 

उ   र : 

                     र               ड         — ―         फ              ‖ —       

                 र                                     र                         

         

पहचान और असफलता 

           र                     फ       ―     फ    ‖              र  र          

     और                    ―  र        फ     ‖ और ―   फ     ‖ —          फ       

                  र            ,    Failure Memory   र              

बचपन की असफलता   दत 

                                  र ड                  र-  र           ई — ―    , 

    र    ई         ‖      र                   र                 —          फ       

डर                                     र     र                        र       

        र            

Failure Memory और टालमटोल 



 ई   र                   र          , उ           र      फ                        

                         र    र  ?               र                   ई         

            र  ?                      फ   ए                  — ―             

       ,     ‖ 

Failure Memory का च  

  फ    →     →   -      →    र         →              →                

           र                                         ,                              

क्ा हर असफलता   दत बननी चादह ? 

        फ                                               र  —          ?    

    र        ?             Failure Memory     , Learning Memory             फ   

              

  दत को री- ेम करना 

                             

            —      ई   र      फ                     र   र     ? 

   र  — उ                 ?      उ                   ? 

   र  — उ                                                          ? 

भािनात्मक उपचार 

   -    Failure Memory इ      र             उ                                  उ   

         र  र                            र           र       र         र 

 र    

     — ―उ                            र              ‖                       

    र       

 ोटे न  अन भि 

 ई  फ                    र      फ                   र  र                   र 

         डर   ,                                          डर   ,               र    र     

   र                                    

पहचान का प नदन मा   



                    ―          ‖             ,      फ                           

  फ             ,                                                            

Failure Memory                       र         —        उ           र         

       उ       ,     र  और           ,                                    फ    

         उ                                        — उ   डर        र      ,    

             

    र  ए —              फ                       र                      

 र       और         र                           ,                र -  र  डर           

          

Society Pressure – समाज का दबाि हम  कैसे च पचाप दनयंद त करता है 

―            ?‖             ई                                  र                  

         ई          ,       उ      र   र                                ,               

           र         ,                र                            र                  

                                         ―        ‖                ए  

    उ           र       ए           र           ए           र र                 

 र      र          ए    र -  र                              इ                 ए,       

        

समाज का दबाि     कहा  से होता है? 

                                      र               

―इ      र    , ड  र     ‖ ― र  र     र         र       ‖ ―                र      

 र    ‖ ―     र         ‖                                                                   

  र -  र                                 ए उ                    फ             

त लना की सं  दत 

                               ―                    …‖ ―उ       र                ‖ ―   

 र           ,            ?‖ 

                   र        और            र                                        

        ए                     र                            

समाज का अ   अन बंध 

         ए                       — ―           र                  र   ,            

    र  र    ‖                  र             — उ     ,    ,              —    



     उ                                 ,   र   और                       र -  र          

 र        र            

आदथ क और कररयर दबाि 

            फ          और                             र       ,            

 फ                             र      र              र     ,                   

                                  र                    र           र     र  र 

          ई          इ   ए    र          र                  उ   ―       ‖       

    

दििाह और पाररिाररक दबाि 

       र                            र                र              र          

             ए                                   ,    उ                             

 र                 र -  र                                  

सामादजक  ीक दत की आि कता 

                                    र                इ   ए                      

  ,       र    र                             — ―               ‖           -             

         

समाज का दबाि और पहचान 

                                र     र    ,                र                    

                                    —―             ?‖   र -  र                 इ     

                   र        फ             ,          र             र          

सो ल मीदडया और आध दनक दबाि 

               र  र और                                ड            और         

                            उ       ,     ए ,          —                          

                            र  र                       और        र       

समाज का दबाि क्ो ंखतरनाक है? 

                             र  र                                            

                                                           और  ई               

 र         — ―                  र                         ‖ 

क्ा समाज गलत है? 



       र   र                      र                                                     

                  ए  र             र  र           र                        र    

     और      ए       ,           ए   र                  

समाज के दबाि से कैसे म   हो?ं 

         —                      —                   र     ,            र     ? 

   र  —         र   

       ए                    ?     ?       ?       ? र       ? 

   र  —     ए      र    र र          र                र           

     —                                                               र       

साहस की आि कता 

                                                                          

    र                    ,           र -  र       र  र     

                      ,                                       र                 

     र           ,                      र                                       

                र                                 र              ,                  र   

        ए,       र         र          र  ए —                       ,             

       र       और                    र     र        ,      र -  र                

         उ   र             

Comfort Zone Addiction – स रद त रहने की लत जो हम  औसत बना  रखती है 

  र    र                   र     र                                                       

   स दिधा ही पहचान बन जाती है                  र                            , 

            और   र                          Comfort Zone Addiction —   र    र    

          ,      र -  र     र                 र          

        र          इ           ई                                          — ―   

       र     ,          ?‖ और                                 

Comfort Zone क्ा है? 

Comfort Zone                             र           ,   र                     और 

  फ                           

उ   र : 



        र ,                   

            ,                  

        ,         ,         

         र                     र            

Addiction क्ो ंकहा जाता है? 

             ड                               र             ,         र              

डर     ,                 इ  र         र  र           और   र -  र               

               र   र                     ,               — ―  र    र           ‖ 

और                           

Comfort Zone के संकेत 

     ए    र     र                

            ―                   ‖ 

                    र                       

                     र             

       र       फ        र    र      ,             र      

                                      र       

स रद त न करी, अस रद त सपना 

 ई        र                    ,                              — ―   र    र      ‖ ―      

      ?‖          र                          र               र                       

Comfort Zone              

डर और Comfort Zone का संबंध 

Comfort Zone डर            र      डर         — ―  र   फ      ए   ?‖ 

Comfort Zone         — ―             र  ‖ डर             Comfort Zone               

इ   ए           र        

Growth Zone और Panic Zone 

                         : 

1. Comfort Zone –   र                

2. Growth Zone –                    र        

3. Panic Zone –             और         



 फ      Comfort Zone         Panic Zone                     र -  र  Growth Zone        

र        

क्ो ंहम Comfort Zone म  फ से रहते हैं? 

1. असफलता का डर ―  र          और           ?‖ 

2. सामादजक दबाि ―            ?‖ 

3. पहचान का खतरा               ―  र       ‖         ,                     

                   

4.  ररत संत द    र          र    र            

Comfort Zone का दीघ कादलक परर ाम 

                                            र                      —           

                                                                  — अपूरी  मता  

                        र                                    

Comfort Zone और आत्मस ान 

        र-  र    र         ,       र                                   — ―     

                 ‖   र -  र                       

Comfort Zone से बाहर कैसे दनकल ? 

         —     र  र         र              

   र  —                

 ए   ई          

                     र   र   

        इड            र  

   र  —                    ए            फ                                   

Identity Shift 

              ―              ‖         ,                                         

   ―  र    र        ‖         ,      र                            Comfort Zone       

           



असहजता की मांसपे ी 

                     र      

       र                    

   र    र          

   र    र और       

  र -  र  Growth Zone          Comfort Zone             

असली खतरा 

       र    फ                    र     —              र    Comfort Zone 

       र    र      ,                                          — ―                  

     ‖ 

अंदतम दिचार 

Comfort Zone Addiction  र         ,               र                             

 र   र                     ,          ए                                       र            

          डर                 र   उ              र        

    र  ए —   र     र                र उ           र      Comfort Zone          

       ,                र               

              —              ?         ?            उ             र     र              

                    र         

F.E.A.R Break Code 

(डर से दन  य तक का िै ादनक और मानदसक दस म) 

डर     र               उ   Decode               F.E.A.R   ई          ,     ए       

            र                      ,                           4          ड      डर 

   Action         ए    

F – Face the Fact (त  का सामना करो) 

डर              र                                               — ―     डर    र      ‖ 

                ?   फ   ?          र  ?               ?      ?       डर        

         ,                   र      

अ ास: 



ए          और     : 

                 डर   ? 

    डर         ? 

                 र                 र ? 

  र 50% डर                          डर              ,       उ                

        र  :      डर                        डर         र             

E – Evaluate the Evidence (सबूत जा चो) 

डर                                                  : 

    इ      ई            ? 

                  ? 

          ,          उ    उ र          ? 

     Worst Case Scenario                     Best Case    Realistic Case              

अ ास: 

3         इए: 

1.        र               ? 

2.                       ? 

3.                   ? 

     ए               र डर                  डर    -    र                        र   

    

A – Act in Small Steps ( ोटा कदम उ ा ) 

डर    इ            , Action           Action                   ए    र        डर    — 

     5                      

  र           डर    —                      र     र  र        डर    — ए  ई     र 

            र   डर               र                उ                      र      

Action                         : ―          ‖ और     र   — Confidence Action    

       ,              

R – Rewire the Identity (पहचान बदलो) 



डर            र             र               — ―    र                   ‖     र 

   र   र           र          — ―                ‖      फ       ड           इ   ए 

F.E.A.R Break Code                              

       र       : 

                     ? 

      र              उ                      ? 

डर        र             र                     ई                                   

        ,    डर                    

F.E.A.R का दूसरा अथ  

Fear = False Evidence Appearing Real (                           ) 

 र डर                        र डर                        डर              ए  उ   

    ए  

Real-Life Application 

        ए       र      र   इड                        

F – Face: ―              र      डर    ‖ E – Evaluate: ―  र      6                          

                      ‖ A – Act: ―    इ  फ                   50%   र  र      ‖ R 

– Rewire: ―     र                 , र                              ‖ 

   डर                                     

डर को दमटाना ल  नही ंहै 

डर                र  ए  र  र     डर  ए           र   र         ड       र   ,    

                                        र डर 100%           र    र 60%     र    र 

30%  और ए                र    — डर                  र    

डर                          डर                   र       डर                            

                  उ    र           ए F.E.A.R Break Code       र         

Face  र   Evaluate  र   Act  र   Rewire  र   डर                  उ   ड          

       र          डर                          और       डर                     ,    

            ए                 



न करी  ो कर उ मी बनने िाला     –  क मनोिै ादनक और िास्तदिक 

या ा 

   र      र उ                र र                                               

               र                   र     र        

                         — ―              र    ‖                             

    उ            ?          र                   ,             र               र       

      र                       र   उ         इ                            

पहला चर  – असंतो  की    आत 

  र                                        र                    —    र     , 

      ,                     र                                र         उ         

  र   र  उ             र                  र र     ,               र    

  र -  र                             — ―        र                  ?‖ 

दूसरा चर  – डर और उ ाह का संघ   

   उ             र       ,                   ए         — 

1. उ    

2. डर 

उ            — ―                                ‖ डर         — ―  र   फ     

 ए   ?‖ ― र           ?‖ ―            ?‖       र                         

तीसरा चर  – मानदसक बदलाि 

             उ           ,                                      र              

                                    र                   —   र                         

                                                        , र        र                

च था चर  – तैयारी 

 फ    र                           र    : 

              

     र          

        इड            र      

                 



              इ  फ                                उ              ,         र              

    

पा चिा  चर  – पहचान का पररित न 

   र         ―     र ‖          उ            ―       ‖               र                 

उ                        र               र       उ                  र          

                               फ                और  र      ड             

      र    र   र                

   आती संघ   

          र          ,           र                                                  

                                     ई   र   -                     र        

                                         ए       ,                           

       र       ,                 

 तं ता का अथ  

उ                   ―          ‖                   र     उ   र                 

                                                                        ,    

                         

संत दलत  द को  

 र           र      र उ           र                     र        ,     र     और 

               readiness    —         र                       उ                 

                                    

अंदतम दिचार 

   र                 उ                                     — डर      र        

      र              -    र,     र         और                   उ       ,    

       र र            —             ए               उ         र               

      उ                                और                           र    र          

                 —                      र   र               ? 

    उ र ―   ‖   ,    र                —                 र        



Fear Exposure Ladder 

(डर को धीरे-धीरे कमजोर करने की िै ादनक सीढ़ी) 

डर    ए        र                   ए                            र           

             डर     ोटे- ोटे चर ो ंम    पो   र ,                  — ―   

  र            ‖ इ      Exposure Technique          

Step 1: अपना म   डर पहचान  

         र  —      डर      ? उ   र : 

      र          डर 

    र           डर 

  र        डर 

             र      डर 

    र                  डर 

    : 

मेरा म   डर है: _______________________ 

Step 2: डर की ती ता रेट कर  (0–10) 

0 =       डर      

10 =          डर 

      उ                र     ,          डर        ? 

र     : ______ /10 

Step 3: Exposure Ladder बना ं 

   उ   डर         7–10     -                  —         डर            र           

डर          

उदाहर : मंच पर बोलने का डर 

स्तर   दत डर रेदटंग (0–10) 

1  ई                  2 

2     इ               ड    र  ड   र   3 

3 1                    4 

4 3–4                      5 



स्तर   दत डर रेदटंग (0–10) 

5                          6 

6   फ                7 

7 20                     र       8 

8 100                                10 

        Fear Ladder     

Step 4: नीचे से    आत कर  

     Level 8  र      ए   Level 1         र   उ   र  र   र-  र       र        डर 2 

   उ              ए   फर       र  र   ए          र -  र          : ―     र       ‖ 

इ           — Desensitization 

Step 5: Exposure के द रान क्ा कर ? 

      डर                 : ✔           ✔        र         ✔ डर           र  

          : ―     र       ‖ ―                 ,   र       ‖               डर          

                             

मह पू   दनयम 

1. ए   र          र ए        डर           ए  

2.                र  र            ए   

3.  र  फ            र   

4.   फ                 

आपका Personal Fear Exposure Plan 

मेरा म   डर: __________________________ 

स्तर   दत रेदटंग पूरा दकया? 

1 
   

2 
   

3 
   

4 
   

5 
   

6 
   

7 
   

8 
   

 



Weekly Reflection 

 इ                    र   र      ? 

 डर              ?            ? 

             र                ? 

याद र ख  

डर     र                    ए  उ     र-  र           ए —   र               र 

Exposure                                   डर                    डर     र      

    और                             

अंदतम संदे  

     ए                              -                      Fear Exposure Ladder      

Panic Zone                         Comfort Zone    Growth Zone      र -  र              

डर र            उ                     ए    और ए                र    — डर     

     …                  र        र     

 

 

 

 

 

 

 

 

 



अध्याय 8.  Inner Call – अब नही ंबदले तो कब? 

र                               ,       -       र    ए                                

— ―              ?‖ ―                   ?‖ ―              र          र     ?‖ 

                             र,    ,        र   ,     इ ,        —    उ               

                              र       उ                      — Inner Call  

Inner Call क्ा है? 

Inner Call   ई                                 र                        

                                                       औ             ए           

          र  ऊ                  — ―    और  र         ‖             फ         

         और    र                     —    ई        ,           

                          र                   र      —      र          , 

                     र       र       र       र         र      —               ,     र 

    

हम Inner Call को क्ो ंअनस ना करते हैं? 

        र                     Inner Call       र      उ   र                       

                                र          और         उ    र           ए      

    ए  इ   ए               : ―                    ‖ ―           र            ‖ ―     

और   र      ऊ ,  फर         ‖          ई       —   र     र                  

      र                 र          र              र                            

र        

सबसे ब ा डर – औसत बन जाना 

  फ       डर   र            उ         र  डर    —   र -  र  औ            औ   

       र                       र -  र  ऊ        र             र                     र    

            र        र                 — ―                       ‖ और           

         Inner Call उ                       

असंतो   क िरदान है 

     र                         उ                                                

                   र   र            ,               र                                — 

              र               र                                       र     

Inner Call और दज ेदारी 



Inner Call                 —                                                     र 

                                     र       और                ,          र     

               र                Inner Call    डर             उ                 —    

                 

―कभी‖ का जाल 

           — ―              ‖ ―     फ       ऊ    ‖ ―                  ‖       

―   ‖   ई   र                                          इ    र       र    

      र र  र         र            ऊ        र               र     र         र 

                ,                       र          

भदि  का दप   

         ए — 5                 र र             र र         ई                  ई 

                 ई                                 ?       र         ए —           

    उ  ए  डर                      र -  र                                र    

             र      ?     Inner Call           

पररित न हमे ा  ोटा     होता है 

Inner Call                                           —    ए           उ  ए   

 20            

 30       ई     

 ए              

 ए              

                                                                     

पहचान का बदलाि 

                          र             ,          र      ए     Inner Call       ई 

          र            ―                   ‖ ―                 र         ‖ ―         

        ‖                    र           

डर दफर भी रहेगा 

             डर  ए              ए             र         —    डर                  

         Inner Call          र           — डर                     

जीिन का िास्तदिक अथ  



               ,      र   और     र        ए                   र      ए             र 

          ऊ            र            उ       र र      ,       र            र            

उ          र     ,                        

अंदतम प्र  

                इ    र  र   ? ए     ?         ?              ?    ई       — 

                                      ए                              

अंदतम संदे  

Inner Call            र                            र                   र ए  

   र                                                           र र       

                 र             

         —             ?                 ?                उ  ए   ? 

                                   ऊ                                               

          ?                                                       

Life Regret Psychology – प तािे का मनोदि ान और उसका गहरा असर 

      र र                                                    र           ए    ? 

      ए          उ      — ―    उ                      …‖ ―                   

    …‖ ―    उ   र                   …‖        Life Regret —                 

            ए                      -   ,      ,            और                 

  र ई                                 इ           र    ,           इ        र       

       ए,                 र        र  र                                       

  ए,                                                   

प तािा क्ा है? 

                                   उ                                    र          

              र                   र                                            

                                       — ―       और  र         ‖ 

         र                       —                               र       

म स्त  प तािा क्ो ंबनाता है? 

                    ए                        ई                        ,    

     उ                र                       र                   इ            

  र                   र       



                                                 ,       -    और   र           

         

प तािे के दो प्रकार 

1. Action Regret (जो दकया उसका प तािा) 

उ   र :          ,      र  ,                                                  

  ,                          

2. Inaction Regret (जो नही ंदकया उसका प तािा) 

उ   र :             र          र                                                  

            Inaction Regret        र           

   ?                   , उ                        र        

प तािा और पहचान 

        र-  र          — ―                        ,‖      र -  र         र              

         ―                     र    ‖ ―                 ‖                   र          

                          ए,                          र            

समय और प तािा 

                  , उ                             र        र                          

             उ        र                  र                 ए                     

                        र                         

जीिन के सामा  प तािे 

          र       र   

   र  र               

    र            

       र र       

          इ          

  र     उ                             र         उ        र             ,            

                

प तािा क्ो ंदद  देता है? 

         ―          ‖                    



                                   र      —                      ,      

           ,      ई     र                                  र      , और          

 र       

क्ा प तािा ब रा है? 

  र                                                        र    ए                

                                   ,    इ                          ए 

                     र                     ,    इ                            ए 

                           ,           

प तािे से म   कैसे हो?ं 

1. संदभ  को  ीकार  उ                    और                  र                

2. आत्म-क  ा दिकदसत कर         र       र              ,                      

3. सीख दनकाल   र           ए                         

4. ित मान म  कार िाई कर                       —         र          र         

—        र       

प तािा और भदि  

                                                                   

         ए — 10                     र      और      — ―                     ‖ 

       र    Inner Call       र     

प तािा बनाम दज ेदारी 

             र                 र          र                      र   ,    ऊ         

   फ    र                   र      ,    ऊ              ए    

जीिन का संत लन 

 र                                                      —           ,           , 

                      र           ए   ,                                          

                                          , उ              

अंदतम दिचार 

Life Regret Psychology                                                  



                    —                                   र    ए   ?           

    ?                               उ                         और              

                  ,                                                                 

  फ   ए                       —                        इ   ए             

             , उ       ए                                                          

5 साल बाद का सं र  – आप क न बन च के होगें? 

 र  ए        ए               ए और          ए —           5                    

        उ          र     र                   र र              र                

                         — आप क न बन च के हैं?                                       

                     ए           

समय नही ंबदलता,     बदलता है 

                          ए                     र                                

                                                — आप कहा  होगें? 

                        ?    ए     ,       ,          र ?  र                      

   र     ,                             र             र र       

अगर आप नही ंबदले… 

         ए                                                      डर             

                                               ,                                  ? 

      र र और                    ऊ                                            

  र                            फ              र            —      र र    

  र     र -  र    र                    

अगर आप आज से बदलना     कर … 

      र         ए                     —  र     1%     र  र                 

             र   30       र र      ए        ई           र   45                 

     ए                                       ,      र   र               र       

ई     र     ई  

             —       र र                               र          

                                ई                 — ―         ए    ‖ और    

   र             —    ,                       

पहचान का अंतर 



                   र                                           र                      

           — ―          र र      ‖ 

                           — ―                   ‖ ―                 र         ‖ 

―                           ‖      र                         र                      

5 साल की ग ना 

5     = 60       

60       =      260     

260     = 1825     

1825    … 

     र                   र     ,    1825              र                         

     र                 ,    1825                                                  

भदि  का आईना 

         ए    5          ई          र                         ? ―               

        ‖    ―                        ‖                       र       

पा च साल बाद का आपका ददन 

                   र र       ,                   उ                        र     

    , उ        र                  र   र     र     ,            र     र      र   

औ    र      ,   र                ,                                              ई 

                   र  र                   र        

डर अभी भी होगा 

                                 डर  ए             र               र         —       

डर                                              र          

सबसे ब ा बदलाि 

                                  र  र     र                     र              

     र-  र                                                    र                    ,    

                        

आज का दन  य 

                                     र        र             ,  र      ,  र      ,  र 

        —        र                 र र       



                                          

         — 

             र     ? 

अंदतम दिचार 

                   र                                                             

      डर            ,                                                   

            ,                 ऊ                                         र     , 

                   र      इ    र  र            र   ए   —                       

        र            र         ,                                        —        र 

                    ए           ए — ―                                            

  ?‖             ?                र  ?                                         

 

Self Respect vs Survival 

आत्म-स ान और दसफ  ग  ारा करने के बीच का अंतर 

ए        फ                  र                                           र            

                           

   ?       उ      र      ए             — ―     र     …           …‖ 

   र         उ                            ए      र                           

                    र      ए र                          ए           र    — ए  Survival 

Mode           र  Self Respect Mode     

Survival Mode क्ा है? 

Survival Mode                                            —       र       

              ड                   : 

          र      

    र          डर    

                    डर    

             र      

इ    ड                               र                                             

उ               र     ,   र    र          

Self Respect क्ा है? 



Self Respect           —                              र                         : ―  र  

  र      ‖ ―  र      ए     ‖ ―                              र    ‖ Self Respect          

डर        —                       डर      र                    र    

मनोिै ादनक ज  

Survival Mode           र                    —      र                ए            

   र          ,              — ―    र   ‖ ―     ‖ ―  र       र  ‖ Self Respect 

                        —           ,     और                         -    

        र     ,                   ,      र       

बचपन की प्रो ादमंग 

                         — ―     र   ‖ ―                      ‖ ―                  ‖ 

  र -  र                                      र                    र            र              

र          फ            र                             र                       —    

Survival Conditioning             

आदथ क दबाि और आत्म-स ान 

                   ,         ई   र         र                                    र  

            Survival                                            Survival            

                        — ―       र        ?‖ ―  र                   ‖   र -  र    -

                   

Self Respect की कीमत 

Self Respect               ई   र      ―  ‖                ई   र                 

          ई   र                   उ                               —   -     

                            र          

ररश्तो ंम  Survival 

 ई      र          Survival Mode    र                              ए           र          

         

   ?       उ           डर                Self Respect     र    र  र                   

    र               

काय  ल पर Survival 

  फ          र         र  र            र  इ   र            र        र     



            — ―  र      उ  ई       र        ए   ‖               र          

 र                  र -  र  उ      -         र             Self Respect      

                 र     र       र              र       

अंतर कैसे पहचान ? 

           ए:       डर      र        ?              र      र   र    र   र     ?       

         इ       र     ? 

    उ र ―   ‖   ,            Survival Mode        

क्ा Survival गलत है? 

      Survival                                         उ     ड                       

          ए                   र      ए     

Self Respect दिकदसत कैसे कर ? 

         —   -                                                    

   र  —     ए      र   ―  ‖            

   र  —              र                             -               

     —                    

दीघ कादलक प्रभाि 

Survival Mode          र र                 Self Respect उ                 Survival 

  र            Self Respect                Survival डर                     Self Respect     

    

अंदतम स  

ए                      —                र   र   ?      र                 ए   ? Self 

Respect                         र         ए   इ           —    डर                

               

                   र     ,             र -  र       उ                                 

        Survival   र                      Self Respect          ए               — 

                               र  फर                              -          

                                      ए —          ड       र     ? 

डर      र ?      र         ?                             र      



Future Self Alignment Method 

(आज का     और 5 साल बाद का     —  क ही दद ा म ) 

  र                    — ―     5         र              ‖ ―      फ          ‖ ―     

                 र      ‖                                         उ           

    र उ                                 Alignment      र           

Step 1: Future Self की    त ीर बनाइ  

                      र           3–5                                            

        —      ,     ,    ,                      ए: 

   र  Future Self           उ      ? 

 उ     र र        ? 

 उ                   ? 

                           ? 

 उ     र          ? 

उ   र :         ए    5                         ,  फ  और                   

          

     Future Self: 

 र   6     उ       

               र      

                

                          

     ए      र      

                         blueprint     

Step 2: Gap पहचादन  (अंतर कहा  है?) 

                  र         ए  

              उ      ? 

        फ      र      र र     ? 

                 ए       र     र   ? 

       ―  ‖           ? 

        र   ,           र       

Alignment           —           र                              र   



Step 3: Micro Alignment     कर  

          ए                        -     Alignment                      Future Self र   

       र     ,          20           र            Future Self               ,    

      30      फ इ                   Future Self            ,       ए            

        र                            

Step 4: Decision Filter बनाइ  

       र                   ए: ―        र  Future Self            ?‖ 

उ   र : र   11         इ       र   —    Future Self      र   ?               — 

   Future Self      र   ?              र                 

Step 5: Emotional Connection बनाइ  

Future Self                                                   ए —    5         उ  

           र       उ                 ?      ?    ?        ? 

                        ,                   र                 

 क उदाहर  

र    30             र         5                                उ    Future Self: 

  ई        र       

               र      

                 

           : 

    र   र     र 

        

   इड          

Alignment Plan: 

  र             20%       

 र   45       ई     

 1               इड     

3         उ          40%   इड                 5                              

            उ                        ई  उ    Alignment       

Identity Shift 



Future Self Alignment Method           —                            ―          ‖ 

        ,                                    ―       ‖         ,        र              

 र         -             इए  

सबसे ब ी गलती 

    Future Self                                        ―       फ       ऊ   ,    

        ‖          ई उ                    र         ,  फर   र              

अंदतम संदे  

                 र      इ    र       र र                           र       Future 

Self Alignment Method                      —                          ए इ    र 

      र                  उ           र            र         र   र      ,       

    -       र     1% Alignment  और     र  ए — 5                           

 ए                                                र      ई               , 

           ए — ―  र  Future Self          ?‖ और         ए    र -  र       ए    —    

        इ    र       र र  …            र        

कहानी – दो रासे्त, दो सं र  

र    और  र                            ए         ई   , ए         र          

            र        र  र                                                 उ           

              र          र   फ                      र              

पहला सं र  – दजसने बदलाि च ना 

   र                र                                    र       ए      र र       

उ       र                 र       — ―        फ  इ         ?‖ 

ए      उ                    र      र             ,                         र     

उ    र        6     उ                   20         ,  फर 30       ई            

उ                                                              ड    ए       

  इड                 

               ई                   उ     — ―इ        र     ?‖       र            

           

3         उ      इड         र              उ                      र र  फ  

                 5            उ                                                     

           ,                              उ           र र              — उ    

                 



दूसरा सं र  – दजसने बदलाि टाल ददया 

 र                र       उ                             र                        

   — ―                ‖ ―               ए  ,              ‖ ―                  

र      ‖ 

                         र         र     ई              इर     र            और 

      र       र     ,                  ए   र      ,       ऊ          ई  5            

उ         र         —               ,               , और                   

     र       — ―र             र     ?‖          ई       — र                   

        ई     उ    र            उ  ए      र                            उ               

         

दोनो ंम  असली अंतर 

                     र                                  र      इ       — ए     

                र      र         ए     डर               उ         र                

इ    र       

पा च साल बाद की बातचीत 

ए                   र          — ―                  ?‖ र        र    और      — ―   

            …       र       -               ‖  र                    उ          — 

उ                    

कहानी का सार 

               र     फ             ,        र  र                         र           र       

                — ए               ए               5                     ?          

        र        ?            र    र  र     र  ?                ए  र  र        र 

                  और                    

 

भदि  के  यं को प  

              र     , 

                र     ,                    ए           र                        … और 

                   

  र     र        ,       डर          र           ए    ,                  र   र             

                     ,          -                    



                                   ,                             उ     र               

  र                    उ     र                               र                र  

 र र         ,             उ         ड   र          उ     र                         

  र   ,                         र          उ     र             र   र     र  और     

  ,             ई     र           र र       

  र र         र    ,          र                उ                 र          डर      र  

    र      ,    उ                                                                        

                  ए                                 र   —                   र र   

    

   र            र                  र                       र                 र                   

       र र         र                   ,       इ   ए                        उ  ए  

  र               ,       इ   ए               डर                     और   र     

          ,               र         र      ए                       — ―        

          ?‖                                  —                      और            

              —               र            

    र    , 

           

इस अ ास का मनोिै ादनक मह  

―Letter to Future Self‖        र                        र   इ         ए  इ         

                          र             : 

1.                                   र       

2.          (identity)      र       र       

3.               र                          

4.      -                  

          और                र     र                                      

  ,                                      

इसे कैसे उपयोग कर ? 

1.                    

2.   र   ड     

3. 3–5                  र   

4.      उ             —             

5. इ     फ फ          र   र      

6.  र 6               और   ड    र   



    ाली सं र  (Advanced Practice) 

                    : ―                       र     ,                        फ      

 र    ‖ और ―               र     ,                      र    ‖ 

अंदतम संदे  

            ई                                        र                      

                  ,                र ए        र       और     र  ए —              

         र                             -                                       5     

                            —               उ                        र     ?  

 


