
लाइफ कै्लरिटी िीसेट वर्क शीट 

(Life Clarity Reset Worksheet) 

   े  ीव  र्ी   शा,   े  औि  ा   र् ा   र्          ाकरि  र्ि े र्ी 

श  शाली     ा 

        कई           य                               ,    क                क    

      क                            क   क      ,         य            ,      क       ,          

        ,    क       क      क    एक                                    क         क  

           ,          क           

य         क     ,     ,     य         क    ई,         य                 क  क   

      क      ,    य  Life Clarity Reset Worksheet   क    ए     य   क       क       

     क   ए    क           ,           क      क     क          औ            क  

         य क           क      

इ   क     क       ई        औ    -      क           

 ा  1 : व क ा   ीव  र्ा    ा र्  

    से     : 

1.                     क            ? (1    10  क   क   ) 

2.                                य        ? 

  
  
  

3.     क  -                          क             ? 

4. य                एक       ,    उ क      क        ? 

5.           क  क  -               क               ? 

□     

□      

□ क  य  

□     य 



□     

□      क   

□         

□   य       

 ा  2 :     र्   ा   

 ेिे स से   े     

                       ए: 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

 ेिी    ी    श   ा  

    क  -          ए        क                क      ? 

 

 

 ेिी र्   रि ा  

1.  

2.  

3.  

   े  र्        र्      ा  ा   ? 

 

 

 

 ा  3 :  ीव  र्ा वा  वर्   े  

क    क   ए  क   क                 ,   य औ             

       ा र्ि  े? 

 



 

 

  र्  र्  -सा र्ा  र्ि े स   स   र्ा   ा   ी    ल ा? 

 

 सा र्  -सा र्ा क  ै   से       ा  ैसे रे्  ी र्ि ा  स   र्ि  े? 

 

        ा     र्स  र्ाि र्ा     ा   े ा  ा  े   ? 

 

 

 

 ा  4 :  ीव        ा र्  

   क     क  1    10   क     

 े    र् 

    ___ 

       ___ 

     ___ 

क  य  ___ 

    ___ 

     क   ___ 

        ___ 

      औ    क   ___ 

स से र्    र्  र्स  े  र्    ला? 

  ले 90          इसे स  ाि े रे्  ल   ा र्     ा   ा? 

 

 

 

 ा  5 :   ी  र्ी स ी ा 

   ले 5 व   र्ी  ेिी स से   ी   ल   ा  



1.  

2.  

3.  

 ेिी स से   ी  सफल ा   

1.  

2.  

3.  

इ   सफल ा   से    े  ा सी ा? 

 

 

         ी      ार्ि     र्   र् सला   े सर् ा,    व   ा    ी? 

 
 

 ा  6 :   व  र्ी      ीि 

              क क               क       क  क    क    

   र् ा  ि  ि ा   ? 

 

 ेिा  ा  रै्सा  ै? 

 

 ेिी  ा सर्     र्  ी  ै? 

 

 ेिे रि े रै्से   ? 

 

ल      े  र्स  ा   ा    ा  से  ा  े   ? 

 

    र्स  र्ाि र्ा  ीव   ी ि ा   ? 



 

 

 

 ा  7 : सी    र्ि े वाले  व ास (Limiting Beliefs) 

              ए      क                क       

उ     : 

                 क    

                          

      उ    क   ई     

 ेिे सी     व ास 

1.  

2.  

3.  

4.  

      क क         य                  

  िा ा  व ास   ा  व ास 

_________ _________ 

_________ _________ 

_________ _________ 

_________ _________ 

 

 ा  8 :  ेिी शी क  ा   र् ा   

     12               क  5                  क                  ? 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

इ    स से       क र्  -सी  ै? 

 

    रे्वल  र् ल    िा     ा ,     ेिा  ीव  स से    र्   ल  ा  ा? 



 

 

 ा  9 : 90     र्ा  ीव  िीसेट  ा  

 ेिा     ल  

   ल   ेिे  ल            क  ै? 

 

 

इसे   िा र्ि े रे्  ल     े  र्  र् शल   र्ी  व र् ा    ी? 

 

 र्  ल     र्ा स     ले ा    ा? 

 

र्  -सी       वर् स  र्ि ी     ी? 

 

 

  ले 90       रे्  ल  र्ा क     ा 

  ला   ी ा 

      क : 

 

    क य : 

  
  
  

  सिा   ी ा 

      क : 

    क य : 

  
  



  

 ीसिा   ी ा 

      क : 

    क य : 

  
  
  

 ा  10 :  ेिी       ा  (Identity Reset) 

              क                        ,                            

   र्      ा  ा  ा   ? 

 स     र्ी 5       ा     ी? 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

   से    र्  -सी       ा   ीर्ाि र्ि ा   ? 

 

 

 ा  11 :  ै  र् कै्लरिटी  ेर् 

        क   य         : 

      े  ा   ा  र् ा? 

      े  ा सी ा? 

    र्सरे्  ल    ािी   ? 

र्ल र्ा स से       क र्ा क  ा  ै? 

 

 



 ीव  िीसेट स र्  

  , ________________________,    य    क      /         क              क     

उ   ,  क    क      क   औ         क य  क                   ऊ   /   ऊ     

             क      य             ,                    क   क      क य  क     औ       

     क          य  क      

              क  क                ,     उ        क            क    ए        क य  

क      

  ा ि: __________________ 

 ािी : __________________ 

 ा  ि   

"   ा (Clarity) सफल ा से   ले   ी  ै       र्       ा  ल  ा ा  ै  र्    र्   

  , र् ा   ा ा  ा  े    औि      ा ा  ा  े   ,    सफल ा रे्वल स   र्ा    ि   ा ी  ै " 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7-Day Mental Detox Plan 

7             र्ी सफा ,  ा  सर् शा    औि      ाक  ा  

र्ि े र्ी श  शाली     ा 

                          ,       औ               (Toxins)                  ,               

       क    क        ,     , ड ,      ,    ,      ,          औ       क         

                 य क      य       क     (Mental Toxins)              ,     य      क  

    ,      ,     औ        क         क             

      क              क           ,          क        क   ए                     

       ,    क                             ,    क  उ   क                     क             , 

   क        क            क        

इ    ए      क  ड    (Mental Detox)    क              क       य      

य  7-Day Mental Detox Plan   क     क        क   ,  क    क   क  क  क   , 

      क     क        औ           ई           क    ए   य    कय   य      

इ  य     क  उ    क         क  क        ,       क       क          क      , 

     औ      क           

Day 1 – Mental Awareness Day 

   े    र्  स   े र्ा     

 क            क            क                  क                    क    य          

क        क उ                     क उ क                         क                        

क              इए  

  ास 

एक ड य      औ            क ई  क    क        ए    उ           

    : 

    य       क   क    

                           ? 

            य          

                        

    क               क क  -            -              



सी  

                          क    उ क       क (Observer)        क     क         

     क       क              

Day 2 – Negative Information Detox 

 र्ािा र्  ा र्ािी से   िी 

   क                       डय ,    ,       औ       क क                        

य                    क    क                ,      क            ड  औ            

            

   र्ा      

24      क    ए: 

❌  क    क             

❌         डय              

❌   क य  क                       

❌            

इसरे्   ले 

✔        यक    क     

✔  क    क   डक        

✔  क         य     ए  

✔ क    य       

सी  

     क   क  क            क      , उ    क   क          क        उ            

Day 3 – Emotional Release Day 

 ाव ा र्         े र्ा     



कई                             ,          ए       क                             

      ए ,       क     ,      ,     औ                                 

  ास 1 – Emotional Writing 

एक क           : 

       क      क        ? 

     क            ? 

     क      क         क      ? 

 क  -                           क      ? 

   क       ए  

 क   क         क                

  ास 2 – Release Ritual 

      ए क    क         य                  क      

य    क     क    क         क       उ      क              

सी  

         क क         ,       क   क            

Day 4 – Gratitude Detox 

 शर्ा   से   ाि र्ी  ि 

 क    क          क              क    क                   क      (Gratitude) 

     क  ड    क                        

   र्ा   ास 

10              ए    क    ए              

उ     : 

           

             

         

           

            



          य 

   रि    ास 

   क     क            क        क    

सी  

        क    ए                 ,      क                        

Day 5 – Mind Reprogramming Day 

   े    र्    ा सॉ वे ि  े ा 

    क           क          ई         य       क       इ     क    क          

स    औि िा   े वा    ल  

            

                 

           

          क  य       

                            

           उ       

              क              

 व   लाइ ेश    ास 

         क                   क  क    क          क    क   क                     

  क      

सी            क    औ       क                क     

Day 6 – Silence and Meditation Day 

    र्ी श   

   क                                  इ ,       ,       क    औ     क          

     क        क  क     क              क     क  30                 ए  

 ा    ास 

1.               

2.                        



3.        ए     उ            

4. क                       

    स  व    

2-3      क  Digital Silence      

सी  

                               क                         

Day 7 – Life Reset and Future Vision Day 

 ीव  र्ी      शा    र्ि  

     क                क      औ                 क  य           क          

    से      

         1                 क            ? 

                    क        ? 

      क  -                ? 

      क  -    ई               ? 

     क   क   क                   ? 

Vision Statement  ल   

उ     : 

"   एक   ,         ,     क            औ   क    क                     औ  

               क           क    क                 " 

90-Day Action Plan   ा   

     90       क    ए: 

 3        

 3  ई      

 3     क क य  

      

सी  

     क                           



7-Day Mental Detox रे्   िा   ाल  र्ि े          

 ा र्ि  

✔          उ   

✔  य           ए  

✔       य   क   

✔  क    क    क     

✔     क   

✔  क         य     ए  

✔             

 ा   र्ि  

❌      क     

❌  क    क       क         क   य 

❌     क         डय  

❌   क य  

❌  य  क                  

❌          क       

     क  ड    क ई एक     क     य                     क    य       ई क     क   

       ,            क       य              क    क     क            

य      इ  7-Day Mental Detox Plan क       ई                    ,                 

                     क        क        क          ,          क         ,     य 

            औ           ई ऊ    क              

य      — 

"      साफ    ा  ै,     ीव         ा ा  ै      ीव         ा ा  ै,    सफल ा 

औि    श ा   ा ा वर्    से   र्ी  ि   े ल  ी    " 



  र्ा      र्ा स से   ा      ी    सर् ा  ै औि स से   ा श    ी     ाव   रे् 

 ा      ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Energy Management Blueprint 

   ी   ाक र्         र्िरे्  सा ाि  सफल ा,  ा  

औि   श ाली  ा  र्ि े र्ी स    क   िे ा 

   क                 क       क          य (Time)      ,    क      क   य      क 

      क                  ऊ    (Energy)            य               क  24                 , 

       क                          क          औ  क                     क         

 क   ए औ               क        

       य क  क          ,     ऊ    क            क      

य     क            ऊ      ,       क    य       क क   क   क     ,           य    

 क     ,  क    क      क      औ            क              क   क          क  य   

  क  ऊ    क    ,             क  क  ,    ,     ,           औ          क  

  क       क       

य  Energy Management Blueprint   क      ए    क            क,      क, 

      क औ       क ऊ    क  क           क      क              क            उ    

      क   क   

  ाक  ा  ै? 

ऊ    क          क   क           य          क             क       ,       क   , 

    य      औ  क य  क    क                

ऊ    क            य          : 

1. शािीरिर्   ाक (Physical Energy) 

  क       क     ,        औ       

2.  ा  सर्   ाक (Mental Energy) 

     ,     क     क    औ      य      क        

3.  ाव ा र्   ाक (Emotional Energy) 

  क          क         औ       क       

4.   ा  र्   ाक (Spiritual Energy) 

     क  उ   ,       औ       क                 



   य        ऊ                   ,                                      

 ि  1:    ी   ाक र्ा    ट र्ि  

          य                 क   क  ऊ    क                   

               क  1    10  क   क   : 

 े    र् 

      क     ___ 

     क      ___ 

      क        ___ 

     क       ___ 

उ    औ        ___ 

    य         : 

 क  -          य        ऊ           ? 

 क  -            ऊ            ? 

 क  -          य         क         ? 

        क   क    य         क ऊ             क      ? 

य      क   ऊ          क                

 ि  2: शािीरिर्   ाक र्    ा ा 

  क         क  ऊ    क              य        क       ,                       क   

     क   क    

स    र्ी   ाक      ाक 

           : 

✔ 2-3              ए  

✔ 10              क   

✔ 20              य    य   क   

✔                क       क   

✔     क      क   



  ाक   ा े वाले  ा    ा क 

         

        य   

           

   क          

  य         

  ाक   िा े वाले  ा    ा क 

❌     क      

❌   क   ड 

❌     क             

❌    क क     

 ी    र्ा     

ऊ               क                             

       7    8      क                      

        30               इ  औ                 ए   

 ि  3:  ा  सर्   ाक र्ा       

     क                    उ क      (Focus)     

   क      य           क                      क       क     

 ा  सर्   ाक   ा े रे्   ा  

1.  र् स       र् र्ा क 

               क ऊ    क     क        

एक   य    क    एक         क य  क    

2.     टल   टॉ  

       क     क  1          इ  औ          डय                       



3.  ा  सर् सफा  

                        : 

                ? 

 क  क               क य       ? 

इ         क       क           

4.  ा र्ािी र्ा     

          ,       औ          ,       क                    

 क    क औ         यक       क   य  क    

 ि  4:  ाव ा र्   ाक र्          ा ा 

कई           क                 ,    क        क        क   ए          

 क    क      ए  ऊ    क                 (Energy Leak)     

 ाव ा र्   ाक   ा े रे् 5  िीरे् 

1. र्    ा (Gratitude) 

       5                  क    ए              

2.   ा (Forgiveness) 

            औ    क य    क              

                 क   ,      क        ऊ                  

3. सर्ािा र् ल     र्ा सा  

   उ             क  औ                 क                 क   य            

4.  ाव ा   र्     र्ि  

             क     ए        

उ       ,      क   य       क          क    

5.    ा  र्ी     



                  क    क    य    क                

 ि  5:   ा  र्   ाक र्   ा    र्ि ा 

     क ऊ    क       क                         

य    क       क  उ   ,       औ       क                    

       उ                    ,    उ क  ऊ    कई                  

  ा  र्   ाक   ा े रे्   ा  

 ा  (Meditation) 

       10-20          क    

    (Silence) 

       क     य            

  -      

 य         : 

    क     ? 

                 ? 

            क  उ    क    ए   ? 

सेवा (Service) 

       क     य   क            क       औ  ऊ             

 ि  6:   ाक रिसाव र्ी    ा  

ऊ    क             क              

उ               क     

सा ा    ाक   ि 

ल   

          क य  क             



  क    क              

        क             

     

         

          क       

         डय  क     

      क     

 व ाि 

       

  य 

   -      

       

र्ा क 

एक         ए : 

"     ऊ                10     " 

औ      -     उ                क  क    

 ि  7:   ाक   ारि  स         

          य     ,     ऊ    क        क        

   ा Peak Energy Time    ा   

      : 

      

       

     

 क    य   क  ऊ            क        ? 

उ     य              क य  क    

90    ट      



       कई      क   क    क     य: 

90      क य  क   

10-15               

         क य  क    

य       क    क   क ऊ       क            

 ै  र् Energy Blueprint 

स    

✔      

✔   य   

✔     

✔          

       

✔         क य  

✔         

✔  य         

✔     -       क 

शा  

✔        क        य 

✔       य   य      

✔ क           

िा  

✔          क  य     



✔             

✔           

21-  वसी    ाक      ी 

     21        क: 

□        30        य   

□ 10          

□ 3           

□ 7           

□ 5 क     ए        

□ 1       ड      ड    

□  क    क    क क  10          

ऊ         क       क      (Currency)         ,   य,      औ             उ य         

        क      उ   उ य   क    क  ऊ        

य      — 

"सफल ा स   रे्       से   ी  ,   ाक रे्       से   ी  ै       र्ी   ाक       ी  ै, 

     र्ी   ा र् ा    ी  ै,   र्ा    व ास          ा  ै औि   रे्  रि ा  

 सा ाि      ा े    " 

          क       क  ,         क         क  ,              क          क   औ       

उ             य      एक        ,         औ           क       क         

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Survival → Control Mode Checklist 

स   क,   ाव औि       ा   ारि   ीव  से   र्लर्ि 

 ा  र्, स    ल  औि          ारि   ीव  र्ी  ि    े 

र्ी  ाव ारिर्  ा क  शकर्ा 

                                ,     क         क          क  क     क                  

     उ      , क             ,         य            ,        क        क       औ      क  

 कक                                                  

इ   Survival Mode ( ी व  ि  े र्ी  ा  सर् ा) क            

Survival Mode         य,     ,      ,       ,     क     ,       क         औ  

     क                                 उ क        क          ,     क           

                    



इ क         Control Mode (         ारि   ा  सर् ा)                     

       य   क                 ,                 ,        ,     य   औ  क य  क          

         

य    क      क                 क      क    Survival Mode       य  Control Mode   , 

औ    क      -       य    क               क           ए    

 ा  1:  ा    Survival Mode      ? 

         क     क        ✔    ए  य        क                        

 ा  सर् स रे्  

□             क        क        

□                    क    क               

□               क             य                

□        -                         क        

□        य               य           

□                           क  क    क        

 ाव ा र् स रे्  

□                         

□              य             क        

□          क        क                          

□          क        क           क        

□                                        

 व ारिर् स रे्  

□    क     क                 

□                         क         क            

□            डय  य      इ                    य            



□             क  उ     क        

□                 ए   य          

 

   कर् स रे्  

□             ए      क  क        

□              क    क                  

□                 य य              

□    क            क     क                    

य        10 य  उ       क        ✔    य    ,              Survival Mode       औ  

  क                 य              क     क       

 ा  2: Control Mode र्ी    स   

                    क      ए   

  िा ी स   

❌            य          

   स   

✔           य क       क                    

❌                      ए      

✔                              क          

❌    क        क   क    

✔         क   उ  क               क       

❌        य            

✔              य       क       

 ा  3:  ै  र् Control Mode Checklist 



        इ       क  उ       

 ा  सर्        

□            क  3              क य         ? 

□          क       क                   ? 

□             क         क    क          क    ? 

 ाव ा र्        

□               य                      ? 

□        क       य          क                             ? 

□          क      क       क    ? 

शािीरिर्        

□          य           य ? 

□           य   य  य    कय ? 

□           क      क        क    ? 

    टल        

□               डय  क        उ य   क    ? 

□            उ           इ              ? 

□            क                  ऊ   ? 

 ा  4:        वा स ले े रे् 7  स ा   

1.       ा   ी  ,   ि    

Survival Mode                   य           

Control Mode                     ,     उ            

      क ई         ए,  य         : 

"इस          ेिी स से स   ािी  िी       ा  ा    ी?" 



2.      रे्            ै  सी  ि  ा     

       य      इए: 

 ेिे           

          

           

       य   

         य  

 ेिे        से  ा ि 

      

        क        

      

     क               ए  

     ऊ    क                    इए  

3.    क  ले े र्ी      वर् स  र्ि  

     य ऊ    क     क           

       क     क  एक         य                   य                

4. सी ा   (Boundaries)    र्ि  

    क   क      क    क  क       क   क        

    : 

✔    क         "    " क    

✔        य क      क    

✔  क    क                     

5. स  ा   ी  , स ा ा       

      क ई       ए,  य         : 

    इ            क     ? 



 इ क                क     ? 

        क  -        क   उ    क     ? 

6.     र्ी श        े        से र्ि  

     क       60               क        य क        

इ       : 

✔     क   

✔         

✔        यक           

✔   य   क   

7. िा  र्  स ी ा र्ि  

                       य         : 

      े  ा   ा  र् ा? 

      े  ा सी ा? 

र्ल     ा  े  ि र्ि सर् ा   ? 

 

 

 ा  5: Emergency Reset Formula 

     क       क              य    ,    य  5-Step Reset क    

Step 1 –  र्  

क        क    ए            य     क     

Step 2 –   िी सा स ल  

5                   

  क               



              

Step 3 – वा  वर् ा  ा    

               : 

"   य               उ                              ?" 

Step 4 – स ा ा   ल   

क     क  3                      

Step 5 –  र् र्ािकवा  र्ि  

          औ       क         उ  ए   

 ा  6:  ेिी Control Mode     ा 

      य    क      /         क           य   क    क                

               ,         औ      य   क             क   क        

                 ,                        

        य      ,     क उ          

                            औ    य        क      

           ,   य,   ,         औ       क       क       क          

   Survival Mode      क क  Control Mode         क        क        

य      — 

Survival Mode        रे्वल        ा ा  ै,    र् Control Mode           ा   व  

  ा ा  ै  

                        य              ,         ए    य                           ए  

  य            ,        य                औ         य              ,         क           

         

 ीव    ल े रे्  ल    िी      ा र्    ल े र्ी  व र् ा   ी    ै  रे्वल      ि        

 ा    र्ि े र्ी  व र् ा  ै  

 



 

 

 

 

 

 

 

Busy-But-Productive Time Fix Guide 

   ा रे्  ाल से   र्लर्ि वा  वर्   ा र् ा र्ी  ि 

   े र्ी स   क  ा क  शकर्ा 

   क    य                एक        क      — 

"          ी    " 

   क  एक              — 

 ा    वा व      ा र् (Productive)     ा रे्वल    (Busy)   ? 

                    क   क           ,     क   क      ,                  ,         डय        

  , ई      क क       औ                    क             क                क              

      क        क क ई                       

         क       क    य क   क क                       क           

       य क      ,       य क  उ य   क      

य    इड   क      ए    क क    "Busy Mode"      क क  "Productive Mode"         क    

Busy Person औि Productive Person       ि 

Busy Person Productive Person 

   क       क               क   क       

     य उ              य क      ए   य क       

   -    क   क           क   क       



Busy Person Productive Person 

     य  क         य               

 क             ऊ               

क                                             

 

स रे्   र्    Busy   , Productive   ी   

य   इ          क                           ,                इए  

□                      क                             

□      य     इ    क क             

□ "           य        "     क        

□ कई क       क          क            क     

□                                          

□                         

□      औ     -     क                  क        

  ा र् ा र्ा   ला      

 ि र्ा        क   ी      ा 

    य  क     क           क       -     क य             

इ   80/20   य  क        

80%        क    20%        य              

 य         ए: 

र्  -से 20% र्ा क  ेिे 80%  रि ा   े े   ? 

उ     : 

य      क        — 

 क           

   इ               



             

य         य    य उ   क        

   क    -            डय      क    उ   क क य           

Time Audit र्ि  

     3        क         क    क ड       

    : 

      7-8         कय ? 

 8-9         कय ? 

 9-10         कय ? 

              क             क   क    य         क               

                  क        क   क        ,    क उ क  क      य                     

         

MIT Formula    ा   

MIT क        : 

Most Important Tasks 

        क    3         क य      ए  

उ     : 

1.   इ              क     

2. 30        य    

3.  ए क    क  एक         क ड  क     

                    इ  3 क य  क       क         क            ए  

य   य           ए                   ए    

Multitasking     र्ि  

                  क एक     कई क   क            क             

   ई इ क             



     : 

 क              

      ए           

 ई            

     क              क य                 

इ   : 

❌     क          

❌     य           

❌      क ऊ               

❌ उ   क           

एक   य    एक क   क    क        क    क    

Time Blocking Technique 

    क    य   ड   (Time Blocks)            क    

उ     : 

स    6:00 – 7:00 

  य   औ      

7:00 – 8:00 

य     औ    य  

9:00 – 11:00 

             क य  

11:00 – 12:00 

क   औ         

2:00 – 4:00 

  ए    क य  



5:00 – 6:00 

      औ      -   

      क क य  क          य        ,      य क         क              

    टल  व ल     ि        

   क             य       — 

   ाइल फ    

एक       क      क    क  20-25       क        क   क       

Time Fix Rules 

✔       क        क   

✔         डय  क    ए         य  य क   

✔      उ           इ         

✔         1               इ      क   

✔ क   क      य     Silent Mode        

Productivity Power Hour 

         क       ऊ         य       ए  

क               क उ   क          

क                 

क               

     क  ऊ            क   , उ    य: 

रे्वल       क र्ा  र्ि  

   क: 

❌        

❌         डय  



❌      क क   

   : 

✔      

✔ य     

✔      

✔               

✔       

90-15 Rule    ा   

                 कई        क       क   क    

इ   ए: 

90    ट र्ा  

    

15    ट  व ा  

य  उ   क   औ  ऊ          क            

  क क       : 

      

        ए  

         क   

   क          डय          

"NO" र्  ा सी   

              इ   ए             क           क    ए "   " क           

य      : 

   "   "   क    य    एक                   

               : 



 ा    र्ा   ेिे ल  से    ा  ै? 

य   उ   "    "   ,    उ       ,       य      क    

Daily Productivity Checklist 

        य         : 

स    

□            क  3               ? 

□                 क              क य  क  -     ? 

□             क  य        ई   ? 

       

□       एक   य    एक क   क        ? 

□              क     इ  उ य            कय ? 

□                        क य     क   क        ? 

िा     

□                   कय ? 

□ क  -     य      य ? 

□ क              क   क     ? 

Busy से Productive    े र्ा 7-Day Challenge 

     7        क: 

✔ क    3 MIT Tasks      

✔ 1              डय  क  क   

✔ Time Blocking     ए  

✔ 90-15 Rule क  उ य   क   

✔     क      क        क   



✔           60          इ         

✔ एक    -     क   क  "  " क   

              क                

 रि ा   े ा सफल ा र्ा   ा   ै  

                क           ,    क      क              उ   क          

य      — 

"   ल   स      ा े   ,   ा र् ल     व    ा े    " 

                क     क     क      ,        य क  उ               उ य   क       

औ  क    उ  क य                                          ,      क                    

         

      य               क  — 

" ा    रे्वल      ,  ा वा व      ा र्   ?" 

य        क    य, ऊ    औ        क   ई          क       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Money Stress Reset Mini-Guide 

 ैस   र्ी     ा से  ा  सर् शा    औि  व ी         र्ी  ि 

 र्  ाव ारिर्  ा क  शकर्ा 

       य                    क  क          ,      ैस   र्ी     ा (Money Stress)               

कई       क       य   ,   क     ,     य   ,                      , ड  औ               

क                 क              य      क              क            औ           

         

इ क  क    क      क           ,      ैस   रे्       ािी स  ,      औि  ाव ा र् 

स         

             क  क              ,    उ क       क        य                    य  

         ,      ,        ,     य      औ       क         क            क        

य                क    क        क      ,         ड      ,     क     क                 

   य        क         क      ,    य  Money Stress Reset Mini-Guide   क    ए     

इ क  उ      क                 ,           क      एक    औ                      

    

Money Stress  ा  ै? 

Money Stress         क औ        क                                  क  क    उ        

    

इ क              : 

      य       क        क    

   क          -      क क    

      क    क  ड        क    

     क                     



       औ  EMI क     क               

        क      क               क    

 य        क     क "         क    य                  " 

य      : 

स  ा   ेशा  ैस   र्ी र् ी   ी      ी, र्   ाि स  ा  ैस   र्  लेर्ि   ािे  ि र्ी    ी  ै  

 ि  1:    ी व क ा        ीर्ाि र्ि  

Money Stress           क    क       क     — 

वा  वर् ा र्   ीर्ाि र्ि ा 

                 क                   

  : 

   क                   

     क                  

 क   क       क      क           क       

   क           क              इ क   क      , उ क                 क   क    

  ास 

एक क       औ      : 

      क       क  य  क      ? 

      क        क      ? 

           क          ? 

 य   क ई क          क      ? 

            ए  

  क ई         

  क ई ड   

  क ई      

 ि  2:  ि औि वा  वर् ा       ि स    

                    क                            



उ     : 

"य            य                    ?" 

"य     क        ई           ?" 

"य               ए           ?" 

इ          क         ए  क   ए           

Reset Question 

             ए,  य         : 

" ा    वा  वर् स  ा  ै  ा रे्वल   व  र्ी र्  ा?" 

   क                  ए     क              , क      क            

 ि  3: Money Awareness Journal श   र्ि  

     7        क              

       : 

 ₹10 क    य    

 ₹100 क         

 ₹500 क          

       ए  

इ            क               : 

✔       क          क         

✔      क         ई      

✔   य    क              ए   

य      — 

  स  ी  र्   ा ा  ा ा  ै,  से स  ािा  ा सर् ा  ै  

 ि  4: र् ी र्ी  ा  सर् ा से स     र्ी  ा  सर् ा र्ी  ि 

              क      : 



❌               

❌    य             क    

❌         क            

य          -                  क   क                     

इ क          ए         इए: 

✔          य       क                   

✔         क                          

✔        क                        

✔        ए  ए                  

य  क     क    क         ,          क              (Reprogramming)     

 ि  5:   क   ी  ,  ा   र् ा    े   

कई          क           क     क                    

 य         : 

 ा      क  ेिी  ा   र् ा से    ा  ै? 

य   उ   "    "   ,    उ           

एक       य      ए : 

Need vs Want 

Need (  ि ) 

      

     

      

    

Want (इ ा) 

        क          

                 



      क     ड 

                   24      क    य      ए   

य   24                            ,            

 ि  6:      ा े  ि  ा     

Money Stress क  क    क                  क  क            ,      य              

 य         : 

          क  -   क      ? 

     क       क         क   क     ? 

       क ई          क     ? 

           इ  क         क     ? 

               य क           क     ? 

य      : 

   कर् स ि ा रे्वल   क र्  र्ि े से   ी  ,      ा े से  ी   ी  ै  

 ि  7:   ल ा     र्ि  

           डय     Money Stress क  कई            य      

           : 

  क   क   ई क   

  क   क   य     

  क   क        य    

औ                             क           

   क     उ क    इ  इ              ,      क           

  ा      

क  क                   क    

                

 ि  8: Emergency Money Calm Technique 



         क                 ए,    य  5-      क  क     ए   

Step 1 

              

5      

Step 2 

क           : 

"      क      क          ?" 

Step 3 

    : 

"इ       क                          क     ?" 

Step 4 

    : 

"य                   क    ?" 

Step 5 

      क  -        क   उ    क     ? 

य     य  ड  क                       

Daily Money Reset Checklist 

        य         : 

□            क ई      क      कय ? 

□                  य      क        क ? 

□          य       क              ? 

□             क    क          ? 

□                   ? 



□         एक           य     य   य ? 

7-Day Money Stress Reset Challenge 

     7        क: 

✔              

✔         डय               

✔        10          य य        ए  

✔ 3          य       क          ए  

✔ क                

✔ एक      क       क  

✔          य         

Money Affirmations 

     औ      य          : 

          क                           

        क                   

                   य          

       य                   

           क                     

                    क    क                         

        क       औ         क          

      क       क        क          ,          क औ        क                   

           क                     क      ,          क          ,          क           

औ      -      क    क क   उ       ,             -     क                

य      — 

" ैस    ि         ा े र्ा   ला र्      र्  ैसा र् ा ा   ी  ,      ैस   रे्  ािे       ी 

स   औि  व ाि  ि         ा ा  ै " 

                  ,        य                       य              ,        क            

         औ         क                   ,                   ,        औ         

                 



 ैसा       क  ै, ले र्   ा  सर् शा     ससे  ी    र्    वा   ै  

 

 

 

 


