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िमपाण 

 
यह पुस्तक िेरे वपतार्ी को सिवपात है, 

एस दिबीर वसिंह (1 फरिरी, 1943 से 30 अगस्त, 1996), 

र्ो सहायक पुविस आयुि (वदल्ली पुविस) थे। 
 

आपकी आत्मा, आपका प्रभाि, आपका चररत्र, और आपकी शािंत िेवकन 

िर्बूत उपष्क्रथथवत आर् भी िेरा िागादशान करती है। 
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प्रस्तािना 
 
  

     प्रते्यक मनुष्य के पा  अप्रयुक्त सनखिय ऊजाा है जो भौसतक र्रीर और मन के माध्यम  े 

चलती है। श्री ररकी स िंह का जीर्न इ  ऊजाा के  िंििंि में पूरी दुसनया के सलए एक महान पे्ररणा 

है। उनकी उपलखियािं व्यखक्तगत सर्का  और महान लक्ष्योिं को पूरा करने के सलए आिंतररक 

कोर ऊजाा को  सिय करने, उपयोग करने और उपयोग करने के सलए एक र् ीयतनामा हैं। 

उन्ोिंने 50 राज्योिं में 50 मैराथन दौड़ने के  ाथ- ाथ सहमालय में 5 अलग-अलग यात्राएिं  करके 

माउिंट एर्रेस्ट की चोटी पर  िलतापूर्ाक चढ़ाई की है। इन व्यखक्तगत सर्का ोिं के  मानािंतर 

व्यापार जगत में महत्वपूणा सर्का  हैं। र्ह अपने व्यर् ायोिं के सर्का  को व्यखक्तगत  े जोड़ने 

में  िम रहा है  

सर्का  और मानर्ता की  ेर्ा के रूप में, इ  अ ािारण पुस्तक को सलखा है जो पै े के 

 र्ोत्तम  िंभर् उपयोग की जािंच करती है। दुसनया भर में, पै ा माल, उत्पादोिं और  ेर्ाओिं का 

आदान-प्रदान कै े होता है। पै ा भी कच्ची र्खक्तर्ाली र्खक्त है जो सक ी के सदमाग / सदमाग 

 े चलती है, सज  े जीर्न के  भी अनुभर्  िंभर् हो जाते हैं। एक सचसकत्सा सचसकत्सक के रूप 

में अपने कररयर में, मैं ऐ े अनसगनत व्यखक्तयोिं  े समला हूँ जो मन और र्रीर के िीच  र्ोत्तम 

 िंभर्  िंतुलन नही िं िना पाए हैं। एिं जेल सर्िंग, एलएल ी कायािम मानर्ता के उत्थान के सलए 

असिक  े असिक मन / र्रीर के  िंििंि को  ुसर्िाजनक िनाने के सलए ध्यान,  िंर्ाद, 

प्रसु्ततीकरण आसद जै ी  ेर्ाएिं  प्रदान करता है। यह पुस्तक आत्म-सनपुणता, व्यखक्तगत पररर्तान 

और मानर् उत्थान जै े र्खक्तर्ाली गुणोिं का एक र् ीयतनामा है। मानर्ता अनसगनत तरीकोिं 

 े पीसड़त है जहािं सर्त्तीय मुदे्द/ मस्याएिं  आमतौर पर इ  पीड़ा का सहस्सा होती हैं। इ  पुस्तक 

में प्रसु्तत सर्टासमन एम की अर्िारणा र्ास्तर् में उले्लखनीय है। यसद जनता द्वारा इ े र्ासमल 

सकया जाए, तो यह  िंभासर्त रूप  े मानर्  माज को अिंदर  े िाहर तक िदल  कता है। श्री 

स िंह द्वारा प्रसु्तत प्रते्यक सर्चार में अपार र्खक्त है। इ  र्खक्त का जागरण सर्टासमन एम के 

आ पा  प्रसु्तत अर्िारणाओिं/सर्चारोिं के दैसनक उपयोग  े  िंभर् है। यह िहुत खुर्ी के  ाथ 

है सक मैं श्री ररकी स िंह और सर्रे्ष रूप  े  भी पािकोिं को  भी पहलुओिं में जिरदस्त प्रगसत 

के सलए अपनी रु्भकामनाएिं  व्यक्त करता हिं। सजिंदगी।                           चेतना कृपािु, एिर्ी 
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आभार 

 

    मेरी दुसनया िहुत िेहतर है, मुख्य रूप  े उन लोगोिं के सलए िन्यर्ाद सजन्ोिंने मुझे  लाह देने 

के सलए अपना कीमती  मय और प्रया  सदया है। उन्ोिंने मेरे  ाथ अपने  मय, ज्ञान, पे्रम, से्नह 

का उपहार  ाझा सकया और मुझे दू रोिं के  ाथ भी ऐ ा करने के सलए पे्रररत सकया। मुझे अपने 

पूरे कररयर में कई  लाहकारोिं का आर्ीर्ााद समला है और सर्चारोिं को उछालने और 

अनस़िल्टडा राय प्राप्त करने के सलए रे् मेरे  ाउिं सडिंग िोडा हैं। हालािंसक हर उ  व्यखक्त का नाम 

लेना व्यार्हाररक रूप  े अ िंभर् होगा सज ने मुझे आज जहािं तक पहुिंचने में मदद की है, कुछ 

नाम मेरे सदमाग में आते हैं। 

मेरे कॉलेज (प्री-सिजने ) के सदनोिं में, मेरे पहले और एकमात्र िॉ  मनिीर (माइक) स िंह जो मेरे 

जीर्न में एक िड़ा प्रभार् रखते हैं। माइक ने मुझे कड़ी मेहनत का मूल्य स खाया और उन्ोिंने 

मुझे  लाह दी और मुझे व्यार्हाररक रूप  े र्ह  ि कुछ स खाया जो मैं गै ोलीन व्यर् ाय के 

िारे में जानता हिं.   

 

     1992 में जि मैंने अपना पेटर ोल  सर्ा  से्टर्न पटे्ट पर सदया था, र्हाूँ एक गैरेज (जे टाय ा) 

जुड़ा हुआ था जो एक ऊजाार्ान युर्ा, जो  ोल्टो द्वारा चलाया जाता था। जो एक  ुखद लेसकन 

र्ािंत  ाथी था जो हर सदन,  ारा सदन काम पर सिताता था। उ   मय, मैं स िा  एक स्टार-आिंखोिं 

र्ाला उद्यमी था जो लाखोिं िनाने का  पना देख रहा था। एकमात्र  मस्या यह थी सक मेरी काया 

नीसत आल ी थी और सक ी तरह, मैंने  ोचा सक मैं र्ास्तर् में कड़ी मेहनत और लिंिे  मय तक 

काम सकए सिना पै े कमाने के सलए अपने सदमाग का उपयोग कर  कता हिं। जो ने अपने कायों 

और र्ब्दोिं के  ाथ मॉडसलिंग की सक कड़ी मेहनत और सनरिंतरता हमेर्ा अचे्छ इरादोिं और 

प्रसतभा को हरा देगी, खा कर अगर प्रसतभा कड़ी मेहनत नही िं करती है। जो  मय मैंने उ के 

व्यर् ाय को चलाने में सिताया, उ ने उिाऊ और दोहराए जाने र्ाले घुरघुराने र्ाले काम के 

मूल्य के सलए मेरी आूँखें खोल दी िं और आज तक र्ायद मैंने अि तक का  ि े अच्छा सनरे्र् 

सकया है।  
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     जै े-जै े  मय िीतता गया, मुझे एक एकाउिंटेंट की आर्श्यकता थी और श्री कौसर्क र्ाह, 

र्ाह एिं ड ए ोस एट्  के  ीपीए को िोन सकया। मैंने उन े कहा सक मैं एक गै  से्टर्न पर 

खुले  े लेकर ििंद तक काम करता हिं, इ सलए मैं  ामान्य कामकाज के घिंटोिं के दौरान उन े 

उनके कायाालय में नही िं समल पा रहा था। र्ह मेरा सह ाि-सकताि करने के सलए गै  से्टर्न पर 

आता था और िीच-िीच में मेरे ग्राहकोिं की  ेर्ा करने के सलए मुझ े िात करता था। सकतने 

एकाउिंटेंट अपना कीमती सिल योग्य  मय नीचे आने और एक युर्ा  े समलने और उन्ें मुफ्त में 

 लाह देने के सलए  हमत होिंगे? मैं पै े (सर्टासमन एम) और सनरे्र् के िारे में जो कुछ भी जानता 

हिं, मैंने श्री र्ाह  े  ीखा है। उन्ोिंने र्षों  े मेरे  ाथ अपना  मय, ज्ञान,  िंपका  और  ि े 

िढ़कर, सर्सर्ि मामलोिं में जीर्न पर अपनी नैसतकता और सर्चारोिं को  ाझा सकया है। इ के 

सलए मैं उनका आजीर्न ऋणी रहिंगा। 

     

 मैं अपने िुक कोच को भी तहे सदल  े िन्यर्ाद देना चाहता हिं जो सनजी कारणोिं  े गुमनाम 

रहना चाहते हैं। प्रौद्योसगकी और अन्य  भी चीजोिं के  ाथ आपकी मदद और मागादर्ान के 

सिना, यह पुस्तक र्ह नही िं होती जो आज है।   

 

      ि े िढ़कर, मैं अपनी आत्मा  ाथी और अपनी पत्नी मिंजीत कौर को िन्यर्ाद देना चाहता 

हिं। उनके अमूल्य  हयोग के सिना, यह पुस्तक एक पाइप  पना िनकर रह जाती। मैं आपको 

अपने जीर्न में पाकर िहुत आभारी हिं और इ  अर् र पर उन  भी अद्भुत चीजोिं के सलए 

िन्यर्ाद देना चाहता हिं जो आप मेरे और िच्चोिं के सलए करते हैं। मैं आप े प्यार करती हूँ। 

 

-- ररकी वसिंह 
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     स्वागत! 

 

     स्वागत! हम सर्त्तीय सर्का  और व्यखक्तगत सर्का  में एक अ ािारण यात्रा रु्रू करने र्ाले 

हैं। पूरी दुसनया पै े के इदा-सगदा  घूमती है और लेखक का इरादा सर्सभि प्रकार के सर्चारोिं को 

प्रसु्तत करने का है जो जीर्न में प्रसतध्वसनत हुए हैं, सज  े ऊजाा के दोहन और भलाई की  मग्र 

खस्थसत के  ाथ महत्वपूणा उपलखियािं प्राप्त हुई हैं। इ  पुस्तक में सजन सर्चारोिं की चचाा की गई 

है, रे्  भी आप  में जुडे़ हुए हैं, आप  में जुडे़ हुए हैं और आप  में जुडे़ हुए हैं। इ सलए, 

पािकोिं को आमिंसत्रत सकया जाता है सक रे् या तो इ  पुस्तक का व्यर्खस्थत पिन करें  (अथाात 

रु्रुआत  े अिंत तक) या सक ी भी सििंदु पर पुस्तक को पढ़ना रु्रू करें  और स्वतिंत्र रूप  े 

इिर-उिर कूदें। सर्टासमन एम और कोर एनजी के िारे में सर्चारोिं और अर्िारणाओिं के परस्पर 

 िंििंि पर जोर सदया गया है.  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

केिि एक ही ऊर्ाा है र्ो असिंख्य िेती है 

रूप। वित्तीय शष्क्रि वकसी की िौविक ऊर्ाा है 

र्ो भीतर से बाहर र्ागता है।. 
 

-- ररकी वसिंह 
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 व्यष्क्रिगत प्रवतवबिंब # 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 सच क्या है 

के बारे िें िौरू्द 

िेरी वित्तीय 

िह र्ीिन र्ो केिि 

िैं र्ानती हूँ? 

बैठने के विए एक शािंत र्गह खोर्ें। 

नीचे वदए गए प्रश्न को पढें। 

अपनी आूँखें बिंद करो और प्रश्न की कल्पना करो। 

शब्ोिं को अपने िन और हृदय िें िारण करें। 

ध्यान दें वक आप क्या सोच रहे हैं और अपनी आूँखें बिंद करके िहसूस कर रहे हैं। 

$ $ $ $ $ 
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 व्यष्क्रिगत प्रवतवबिंब # 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

बैठने के विए एक शािंत र्गह खोर्ें। 

नीचे वदए गए प्रश्न को पढें। 

अपनी आूँखें बिंद करो और प्रश्न की कल्पना करो। 

शब्ोिं को अपने िन और हृदय िें िारण करें। 

ध्यान दें वक आप क्या सोच रहे हैं और अपनी आूँखें बिंद करके िहसूस कर रहे हैं। 

 

क्या है 

िेरे का स्रोत 

रचनात्मक ऊर्ाा? 

 

$ $ $ $ $ 
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व्यष्क्रिगत प्रवतवबिंब # 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

बैठने के विए एक शािंत र्गह खोर्ें। 

नीचे वदए गए प्रश्न को पढें। 

अपनी आूँखें बिंद करो और प्रश्न की कल्पना करो। 

शब्ोिं को अपने िन और हृदय िें िारण करें। 

ध्यान दें वक आप क्या सोच रहे हैं और अपनी आूँखें बिंद करके िहसूस कर रहे हैं। 

 

और कहािं 

िेरा कैसा है 

िनी बीइिंग 

उपयोग वकया गया? 

 

$ $ $ $ $ 
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विचार मानसिक ऊर्ाा हैं; िे मुद्रा हैं जर्िे आपको आकवषात करना 
है र्ो आप चाहत ेहैं। उि मुद्रा को उन विचारों पर खचा करना बंद 

करना िीखें र्ो आप नह  ंचाहत ेहैं। 
 

िेन डायर
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मन की िह अिस्था र्ो मनुष्य को इि प्रकार का काया करने में 
िक्षम बनाती है... धासमाक उपािक या पे्रमी के िमान होती है; 

दैननक प्रयाि ककिी र्ानबूझकर ककए गए इरादे या कायाक्रम िे 

नह ं, बजकक िीधे ददल िे होता है। 
 

अकबर्ा आइंस्र् न 
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जर्ि आदमी के पाि बहुत कम है, िह आदमी नह ं है, र्ो ज्यादा 
चाहता है, िह गर ब है।  

 
िेनेका 
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अध्याय 1  

 

पररचय  
 
 

यात्रा शुरू करें ! 

 
गैर-अमीर अपना पै ा खचा करते हैं और जो िचा है उ े िचाते हैं। अमीर अपना पै ा िचाते हैं और जो 

िचा है उ े खचा करते हैं। एक गरीिी का दर्ान है, और दू रा िन का दर्ान है, और केर्ल एक ही 

आपकी मदद करेगा।1 
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सर्टासमन एम - कोर ऊजाा - 12 आयाम - 

कें द्रीय सर्षयगत अर्िारणा 
 

     र्ीर्न ऊजाा की उपखस्थसत के कारण मौजूद है जो जीर्न के  भी पहलुओिं में जीर्न र्खक्त 

और प्रगसत को उते्तसजत करता है। उ   मय के दौरान जि लेखक हमारी र्ानदार पृथ्वी पर 

रहा है, सर्सर्ि व्यखक्तयोिं के  ाथ िातचीत जीर्न के सर्सभि अनुभर्ोिं के माध्यम  े हुई है। इ  

सर्सर्िता के सलए िहुत  राहना की जाती है क्योिंसक व्यखक्तयोिं की अलग-अलग पृष्ठभूसम, इरादे, 

लक्ष्य और इच्छाएिं  होती हैं। लोग, लगभग  ार्ाभौसमक रूप  े, सनम्नसलखखत चाहते हैं: िन की 

िढ़ी हुई मात्रा, उतृ्कष्ट स्वास्थ्य, अचे्छ  िंििंि और आत्म- ुिार के कुछ रूप। हालाूँसक असिकािंर् 

लोग कई सदर्ाओिं में आगे िढ़ना चाहते हैं (जै े सक र्ारीररक स्वास्थ्य, आसथाक खस्थसत, आसद), 

असिकािंर् लोग यह नही िं जानते सक इन अद्भुत लक्ष्योिं को कै े प्राप्त सकया जाए। अि ो  की 

िात है सक रुके हुए पैटना में घूमने के कारण िहुत  े लोग प्रगसत करने के प्रया  में ििं   जाते 

हैं। ये आम तौर पर  िंकें सद्रत रृ्त्त होते हैं जो व्यखक्तयोिं को जीर्न में आगे िढ़ने  े रोकते हैं क्योिंसक 

सियाओिं की चिीय और दोहरार् र्ाली प्रकृसत जो िहरार्  े सर्का  को िढ़ार्ा नही िं देती है। 

इ  पुस्तक को सलखने का एक प्रमुख उदे्दश्य व्यखक्तगत अनुभर्ोिं और कुछ र्ोिोिं के आिार पर 

मूल्योिं, सर्श्वा ोिं और सर्चारोिं को  ाझा करना है, जो  िंभासर्त रूप  े अ ािारण आिंतररक 

प्रसियाओिं के जागरण की  ुसर्िा प्रदान कर  कते हैं सज  े उले्लखनीय प्रगसत हो  के। प्रगसत 

करने के सलए, कभी-कभी, र्ास्तसर्क व्यखक्तगत प्रसतसििंि के सलए पीछे हटने की आर्श्यकता 

होती है। कुछ का मानना है सक उच्च उपलखि और एक पररयोजना/गसतसर्सि  े दू री 

पररयोजना में उछाल के सलए असिकािंर्  मय अत्यसिक "चाजा अप" सकया जाना चासहए। 

िुखद्धमानी  े चुनना सक व्यखक्तगत ऊजाा को कहाूँ रखा जाए और इ का  ि े असिक लाभकारी 

उपयोग कै े सकया जाए, इ के सलए व्यखक्तगत सचिंतन की आर्श्यकता होती है। इ  तरह के 

सर्चारर्ील प्रसतसििंि के दौरान, व्यखक्त स्पष्टता और ज्ञान प्राप्त करता है सज के िारे में सक ी 

की र्तामान पररखस्थसतयोिं में "लड़ाई" का चयन करना है। नतीजतन,  ि े महत्वपूणा सियाओिं 

में  े एक है अपनी  ामान्य गसतसर्सियोिं  े िार-िार "अनप्लग" करना और प्रसतसििंि के सलए एक 

कदम पीछे (असिकतम  मय लेने र्ाली गसतसर्सियोिं  े) लेना।.   
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     सनस्सिंदेह, लेखक पै े के प्रसत  कारात्मक रूप  े भारु्क है। पै ा कमाना उतृ्कष्ट योजना, 

िाजार के मौजूदा रुझानोिं के  ाथ प्रसतध्वसन और व्यखक्तगत ऊजाार्ान जागृसत का  िंकेत है। 

इ सलए, जुनूनी रूप  े पै े का पीछा करने के िीच स्पष्ट रूप  े अिंतर करने के सलए आिंतररक 

रूप  े िायदेमिंद है, जो सक असिकतम व्यखक्तगत लाभ और प्रगसत के पररणामस्वरूप कारार्ाई 

के कदमोिं पर ध्यान  े सर्चार कर रहे हैं। लक्ष्योिं को प्राप्त करने के तरीके पर ध्यान कें सद्रत करना 

ति होता है जि कोई एक कदम पीछे हटता है और अपने और र्तामान जीर्न पररखस्थसतयोिं के 

िारे में िेहतर दृसष्टकोण प्राप्त करता है। यह स्वाभासर्क रूप  े सचिंता, तनार् और सनसमात तनार् 

को कम करता है। िार-िार सनयोसजत डायर्जान के कारण होने र्ाले पुन िंतुलन प्रभार् के कारण 

सर्सभि गसतसर्सियोिं में डायर्जान िायदेमिंद होता है। लेखक के जीर्न में, यह लिंिी दूरी तक 

दौड़कर और सिना अन्य सर्चारोिं के सदमाग में प्ररे्र् सकए सिना दौड़ने की  ुिंदरता में पूरी तरह 

 े लीन हो जाता है। जानिूझकर पहाड़ोिं में जाने (माउिंट एर्रेस्ट पर चोटी पर चढ़ने  सहत), एक 

आिंतररक अखस्तत्व मोड को प्रज्वसलत सकया सज ने सर्र्ाल मौसलक (कोर) ऊजाा को  सिय 

सकया। यह जानिूझकर कारार्ाई, कई िार, इ  तथ्य के िारे में असिक जागरूकता लाने के 

सलए की गई थी सक हम एक सर्रे्षासिकार प्राप्त दुसनया में रहते हैं, जहािं सर्काररयोिं और किोर 

र्ातार्रण जै े तत्काल खतरोिं का सनयसमत रूप  े अनुभर् नही िं सकया जाता है। हमें आम तौर 

पर भोजन की कमी के िारे में सचिंता करने की ज़रूरत नही िं है और यहािं तक सक 911 भी कुछ 

ही समनटोिं में हमारे पा  आ जाते हैं, असिकािंर् आपात खस्थसतयोिं का ख्याल रखते हुए।  ामासजक 

व्यर्स्थाओिं द्वारा प्रदान की गई  ुरिा के कारण ऐ ी कई  ुख- ुसर्िाओिं को आमतौर पर हले्क 

में सलया जाता है। ये प्रणासलयाूँ  ुरिा प्रदान करती हैं जिसक हम में  े असिकािंर् इन 

सर्रे्षासिकारोिं को हले्क में लेते हैं। लेखक ने उ   िंरसित िुलिुले  े िाहर सनकलने का प्रया  

सकया है सज के भीतर असिकािंर् मानर्ता रहती है। इ   ुरिात्मक िुलिुले में रहने के िाद, 

लेखक ने जानिूझकर खुद को इ  े िाहर सनकलने की चुनौती दी है,  ीिे और जानिूझकर, 

उन पररखस्थसतयोिं/र्ातार्रणोिं का  ामना करने के सलए जो  िंरसित िुलिुले के भीतर नही िं हैं। 

लेखक ने डर को दूर करने, सचिंता को दूर करने और सर्सर्ि और कभी-कभी, असद्वतीय र्ातार्रण 

में दौड़कर जीसर्त रहने/प्राथसमक प्ररृ्सत्त पर र्ाप  लौटने का प्रया  सकया है। उत्तरजीसर्ता 

रृ्सत्त की  सियता सर्सभि प्रकार के आिंतररक हामोन जै े एडर ेनासलन को जारी करती है जो आगे 

 सिय आिंतररक ऊजाा,  मय- मय पर  भी र्ास्तसर्कता के  ाथ एकता के गहन अनुभर् के 

सलए अग्रणी होती है। जि ये रृ्सत्त  सिय हो जाती है, तो व्यखक्त भगर्ान को याद करता है, 



 

35 
 

स्वास्थ्य के िारे में  ोचता है, और ददा  और पीड़ा का अनुभर् भी होता है जहािं ददा/पीड़ा का 

असतिमण तत्काल प्राथसमकता िन जाता है। कोई अन्य लोगोिं के िारे में भी  ोचता है जै े सक 

रे् जो महान ऊिं चाइयोिं को प्राप्त करने के सलए  मान यात्रा कर रहे हैं जै े सक माउिंट एर्रेस्ट की 

चोटी पर पहुिंचना। दू रोिं के  ाथ  हानुभूसत और परस्पर जुड़ार् की स्वाभासर्क  सियता होती 

है जो  ीिे तौर पर मानर् जासत की एकता को प्रदसर्ात करती है जि ऐ ी उपलखियािं हास ल 

की जाती हैं।. 

     

पैसा क्या है? 
 

अिंत िंििंि का यह अह ा , पै े के  मानािंतर, लागू होता है। पै ा ऊजाा और र्खक्त के सर्सभि 

रूपोिं की अन्य  भी रूपोिं में अिंतर-पररर्तानीयता की  ुसर्िा प्रदान करके परस्पर  िंििंि की 

 च्चाई को  ामने लाता है।  माज सर्सभि लक्ष्योिं को प्राप्त करने और जीर्न के  भी िेत्रोिं में 

इच्छाओिं को पूरा करने के सलए िन के भीतर मौजूद ऊजाा (र्खक्त) का उपयोग करता है। र्ास्तर् 

में, आिुसनक  माज का अखस्तत्व, और  िंसृ्कसत और प्रौद्योसगकी के सर्का  का स्तर पै े के 

सिना अकल्पनीय होगा। ति हम पूछ रहे हैं सक र्ास्तर् में पै ा क्या है? अथार्ाखियोिं और 

 ामासजक रै्ज्ञासनकोिं के अनु ार, सनम्नसलखखत  भी िन के पहलू हैं: 

 

a) पै ा अच्छाई और उत्पादोिं के आदान-प्रदान का माध्यम है 

b) पै ा मूल्य का भिंडार है 

c) पै ा खाते की एक इकाई है 

d) पै ा  ामासजक प्रसतष्ठा और प्रसतष्ठा का स्रोत है 

e) पै ा र्ारीररक और मानस क  ुरिा प्रदान करता है 

f) िन  मग्र मानर् स्वास्थ्य,  ुरिा और कल्याण के सलए एक प्रमुख प्रभार्कारी कारक है 

g) पै ा  ैन्य ताकत का आिार है 

h) पै ा  ार्ाजसनक प्रभार् और राजनीसतक र्खक्त की नी िंर् और नी िंर् प्रदान करता है 

i) पै ा आसथाक महत्व और  ामासजक र्खक्त का िढ़ता हुआ प्रतीक है 
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 िन के इन पहलुओिं को देखते हुए, सर्सभि तरीकोिं  े िन की  मझ और िारणा श्रद्धा और 

 म्मान के  ाथ होनी चासहए। केर्ल इच्छा के उदे्दश्य के रूप में िन को देखने का अथा है 

अहिंकार की मािंगोिं को पूरा करना और अपनी ऊजाा को अहिंकार-कें सद्रत प्ररृ्सत्त की  िंतुसष्ट के 

सलए रखना। पै े के सलए  म्मान/ म्मान िनाम सक ी की खुर्ी के सलए इ े अपने पा  रखने 

की भार्ना के िीच एक महत्वपूणा अिंतर है। कृतज्ञता  म्मान  े उत्पि होती है जिसक अहिं-

कें सद्रत उदे्दश्य सनयिंसत्रत करने का प्रया  करते हैं, और र्ायद स्वयिं को और  माज को िडे़ 

पैमाने पर नुक ान पहुिंचाते हैं। यह  ि पै े और उ की िमता को देखने के नजररए की िात 

है। जि कोई पै े को अपनी मािं के रूप में देखता है, सज ने अपने िचे्च के सलए प्रदान सकया है 

और जीर्न में कई महत्वपूणा अनुभर्  िंभर् िनाए हैं, तो यह पै े की प्रकृसत और इ की 

र्ास्तसर्क र्खक्त के िारे में एक महत्वपूणा िदलार् का कारण िनता है।. 

 

िूि ऊर्ाा प्रते्यक व्यष्क्रि िें सिान होती है 
     

प्रते्यक मनुष्य कुछ ईश्वर प्रदत्त (या प्राकृसतक) सर्रे्षताओिं के  ाथ पैदा होता है जो सर्सर्ि हैं, 

जै े सक र्ारीररक सर्रे्षताएिं , नस्ल, जातीयता, र्रीर का आकार, आसद। इ  तरह के मतभेदोिं 

के िार्जूद, प्रते्यक व्यखक्त का मूल मौसलक रूप  े  मान है यसद  मान नही िं है। यह कोर कच्ची 

(असर्भेसदत) ऊजाा है, जो  िंसृ्कसतयोिं, राष्टर ीयताओिं, देर्ोिं और मानर् प्रजासतयोिं के िीच अन्य 

अिंतरोिं में िहती है। प्रते्यक व्यखक्त में इ  कोर (आिंतररक/प्राथसमक) ऊजाा तक पहुिंचने की 

िमता होती है, सज  े इच्छाओिं की पूसता होती है, जिसक आगे की प्रगसत के सलए और भी असिक 

पूसता का अनुभर् करने के सलए नी िंर् तैयार होती है। प्रगसत के सलए इ  तरह की इच्छाएिं  भौसतक 

दुसनया में उपलि अद्भुत अनुभर्ोिं के  ाथ िेहतर जीर्न जीने की खस्थसत पैदा कर  कती हैं। 

यह प्रते्यक व्यखक्त का जन्मजात सर्रे्षासिकार है सक र्ह अपने उच्च स्तर या िेहतर खस्थसत की 

प्रकृसत को व्यखक्तगत रूप  े पररभासषत करे, जहािं व्यखक्तगत सृ्मसत में  िंग्रहीत जीर्न के अनुभर् 

र्तामान में एक अद्भुत भसर्ष्य के सर्का  के सलए एक जिरदस्त मागादर्ाक के रूप में काम 

करते हैं।  

     प्रते्यक व्यखक्त की इच्छाएूँ , जीर्न की पररखस्थसतयाूँ, पृष्ठभूसम, आनुर्िंसर्की, पालन-पोषण, 

किं डीर्सनिंग, आसद सनस्सिंदेह सर्सर्ि हैं। इ सलए, प्रते्यक व्यखक्त की मूल ऊजाा व्यखक्तगत 

इच्छाओिं में पररलसित होती है, सज  े व्यखक्त के जीर्न के  भी िेत्रोिं में गसतसर्सि होती है। इ  

तथ्य को देखते हुए सक प्रते्यक व्यखक्त के भीतर मूल ऊजाा मौजूद है, लेखक  म्मानपूर्ाक पािकोिं 
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 े इ  मूल ऊजाा को पहचानने और इ े स्वयिं या दू रोिं को नुक ान पहुिंचाए सिना इच्छाओिं और 

लक्ष्योिं की पूसता के सलए चैनल करने का अनुरोि करता है। यह मूल ऊजाा रु्द्ध और असर्भाज्य 

है जो जीर्न के  भी अनुभर्ोिं के आिार प्रदान करने र्ाले कई रूपोिं को लेती है। कोर ऊजाा का 

अखस्तत्व और इ के कारण जीसर्त  भी तिंत्र हमारे आिंतररक ऊजाार्ान कोर के रूप में सर्द्यमान 

कच्ची र्खक्त की मसहमा का एक र् ीयतनामा है। ऊजाा को प्रर्ासहत करने में पयााप्त कौर्ल 

की कमी  े "ऊजाा का रर ार्" होता है जहािं उ ी ऊजाा का पुनजानन िासित होता है। यह 

"रर ार्" आमतौर पर एक िसमक और आनिंदमय सिल्ड-अप के िजाय "अनुभर् के त्वररत सहट" 

का पीछा करने के कारण होता है, सज के पररणामस्वरूप प्राकृसतक / जैसर्क व्यखक्तगत 

पररर्तान होता है। ऊजाा के इ  तरह के िसमक सनमााण  े सनरिंतर आनिंद की र्ास्तसर्क खोज 

को रु्रू करने और िनाए रखने में व्यखक्त का तप िढ़ता है। आनिंद की स्थायी अर्स्था की खोज 

इ  मान्यता के  ाथ  िंभर् है सक  भी लोग एक ही अनिंत र्खक्त की असभव्यखक्त हैं। यह र्खक्त 

(ऊजाा) प्रते्यक व्यखक्त के भीतर, प्रते्यक व्यखक्त के रूप में, कई तरीकोिं और सर्सभि अिंर्ोिं में 

मौजूद है। इ  तरह की स्वीकृसत एकात्मक ऊजाार्ान चेतना की दृसष्ट के  ाथ सर्सर्िता के सलए 

 म्मान की ओर ले जाती है।. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  

वर्स तरह प्रते्यक व्यष्क्रि के पास अवद्वतीय उिंगवियो िं के वनशान और 

व्यष्क्रित्व होते हैं, उसी तरह कोर ऊर्ाा खुद को बड़ी विवििता के साथ 

व्यि करती है। िूि ऊर्ाा की अिंतवनावहत एकता को पहचानना 

विवििता के सम्मान के साथ एक िुि और ऊर्ाािान र्ीिन र्ीने की 

ओर िे र्ाता है। 
 

-- ररकी वसिंह 
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वचत्र 1: 12 आयाि और विटाविन एि - कोर ऊर्ाा आरेख 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
आपके पा  कोर एनजी है। आप मूल ऊजाा  हैं। यह ऊजाा आपके अखस्तत्व के कें द्र के रूप में मौजूद है जहािं  भी ऊजााएिं  

समलती हैं। ऊपर सदया गया 12-पिीय आिंकड़ा सक ी के जीर्न के 12 आयामोिं का प्रसतसनसित्व करता है जो एक एकीकृत 

काया तक पहुिंच जाएगा जि ज्ञान, इच्छा और सिया में मौजूद ऊजााएिं  समल जाएिं गी। ये ऊजााएिं  सक ी की कच्ची मूल ऊजाा 

के पहलू हैं जो अ ािारण  िलता में िदल  कती हैं और द्वार खोल  कती हैं। सक ी के जीर्न के 12 आयाम हैं:  
 

आयाम # 1: र्ीिन के िरण के आधार पर थिाथ्य और िंप णा थिाथ्य 

आयाम # 2: मानसिक शजतत विकाि और िदृ्चध 

आयाम # 3: भािनात्मक िंतुिन और एकीकरण 

आयाम # 4: िामाजर्क िंतुिन और िंबंध विकाि 

आयाम # 5: व्यजततत्ि और िररत्र विकाि 

आयाम # 6: पाररिाररक िद्भाि और प्रेम का फ ि 

आयाम # 7: अंतरंग िंबंध 

आयाम # 8: वित्तीय थिाथ्य और विकाि 

आयाम # 9: कररयर-व्यििाय विकाि 

ऊर्ाा िें 

ििंशा 
 

ऊर्ाा िें 

िन 
 
 

विटाविन एि 

ENERGY IN 

ACTION 
 
 

विटाविन एि 

विटाविन एि 

 सार 

ऊर्ाा 

 १ 

२ 

३ 

४ 

५ 

६ 

७ 

८ 

९ 

 १० 

 ११ 

 १२ 
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आयाम # 10: र्ीिन विकाि और िदृ्चध की गुणित्ता 
आयाम # 11: मनोरंर्क र्ीिन विकाि और िदृ्चध 

आयाम # 12: आध्याजत्मक - धासमाक र्ीिन विकाि और िंिधान 
 

कें द्रीय विषय 
 

इ  पुस्तक का कें द्रीय सर्षय नीचे िताया गया है: 

 

"मानर् मन और र्रीर र्ायद अखस्तत्व में  ि े रहस्यमय घटनाएिं  हैं और भारी मात्रा में कोर / 

कच्ची ऊजाा का उपयोग करते हैं। यह ऊजाा व्यखक्त को पुनरोद्धार, रूपािंतरण,  िंरिण और 

 मकारी की खस्थसत में जगा  कती है। सक ी की मूल ऊजाा का  र्ोत्तम  िंभर् उपयोग आिंतररक 

/ िाहरी  िंघषों, गड़िड़ी और अ िंतुलन के सर्घटन की ओर ले जाता है। एक िार जि सक ी के 

जीर्न के  भी 12 आयामोिं के सनरिंतर  िंतुलन के कारण आिंतररक अर्ािंसत के सिना मूल ऊजाा 

प्रर्ासहत होने लगती है, तो व्यखक्तगत उतृ्कष्टता की नी िंर् सर्कस त हो जाती है। इ  तरह की एक 

िो  नी िंर् के  ाथ, मनोरै्ज्ञासनक द्वार अ ीसमत  िंभार्नाओिं के सलए खुलते हैं जो एक गसतर्ील, 

ऊजाार्ान और जीर्िंत जीर्न की ओर ले जाते हैं।" — ररकी स िंह 

 

     हम व्यखक्तगत ऊजाा की मसहमा, सर्टासमन एम के रूप में िन की र्खक्त को उजागर करने 

के सलए एक अ ािारण यात्रा रु्रू करने र्ाले हैं, और एक ऊजाार्ान जीर्न जीने का तरीका 

एक  ाथ तलार्ते हैं। एक िार जीर्न के  भी 12 आयामोिं (सचत्र 1) में  चे्च  िंतुलन की नी िंर् 

मजिूत होने पर प्रते्यक मनुष्य के सलए व्यखक्तगत उतृ्कष्टता की खस्थसत एक र्ास्तसर्क  िंभार्ना 

है। मानर् पीड़ा अनसगनत तरीकोिं  े मौजूद है, सज े कािी हद तक कम सकया जा  कता है, 

अगर मानर्ता सर्टासमन एम की र्खक्त और सक ी के जीर्न में इ के  र्ोत्तम उपयोग को 

 मझ ले। सर्टासमन के रूप में िन के  र्ोत्तम उपयोग  े कई मानर्ीय  मस्याओिं का नार् हो 

 कता है। हमारी यात्रा व्यखक्तगत उतृ्कष्टता की प्रकृसत को स्पष्ट करने और सनरिंतर, सनिााि 

आनिंद की खस्थसत में सर्कस त होने की  िंभार्ना और िमता की जािंच करने के सलए इ  पुस्तक 

के कें द्रीय सर्षय (जै ा ऊपर सदखाया गया है) की खोज  े रु्रू होती है। 

 

     हमारी आिंतररक दुसनया सर्चारोिं, भार्नाओिं, यादोिं, इच्छाओिं और मूल ऊजाा का एक  खम्मश्रण 

है जो िाहरी व्यर्हार को व्यक्त करते हुए एक  ाथ काया करती है। एक सर्र्ाल ऊजाा  िंरचना 
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मौजूद है, जो सक ी के र्रीर और सदमाग के कुल कामकाज के सलए सजमे्मदार है। यह ऊजाा 

 िंरचना सक ी की स्रोत ऊजाा (मूल ऊजाा)  े सनकलती है जो आध्याखत्मक आयाम  े उत्पि हो 

 कती है। कोई आध्याखत्मक आयाम (अथाात, ईश्वर, आत्मा, आत्मा, आसद) में सर्श्वा  करता है 

या नही िं, कोई भी मूल ऊजाा के अखस्तत्व को नकार नही िं  कता है जो  भी मानर्ता के सलए एक 

 ामान्य आिार के रूप में मौजूद है। मानर् मन, जो एक  ामान्य घटना भी है, अत्यिंत  ूक्ष्म और 

व्यखक्तपरक रूप  े रहस्यमय है। मन की प्रकृसत की जािंच करना कई अकादसमक सर्षयोिं (एक 

र्ोि के दृसष्टकोण  े) की एक लिंिी गसतसर्सि रही है और एक ही जािंच व्यखक्तगत रूप  े 

(सर्षयपरक) हो  कती है सज  े मन की जसटलता और गहराई की प्राखप्त हो  कती है। मन 

की रहस्यमय प्रकृसत इ की  ूक्ष्मता के कारण है। मन की  ूक्ष्म प्रकृसत और उ की आिंतररक 

प्रसियाओिं को व्यखक्तगत प्रसतसििंि पर जाना जाता है। उदाहरण के सलए, र्ब्द "सर्चार" सक ी 

की आिंतररक र्ास्तसर्कता के भीतर काया करने र्ाली गसतसर्सि / प्रसिया को  िंदसभात करता 

है। इ  आिंतररक गसतसर्सि में कई नू्यरोलॉसजकल और नू्यरोकेसमकल प्रसियाएिं  र्ासमल हैं जो 

सदमाग के अखस्तत्व और कायािमता को  ुसर्िाजनक िनाती हैं। 

 

ऊर्ाा का पता िगाना 

 

     जै े ही कोई अपनी  ोच को  मझना रु्रू करता है, ऊजाा के अखस्तत्व का प्रत्यि पता चलता 

है जहािं भार्नाओिं, यादोिं और इच्छाओिं के  ाथ एक दू रे के  िंििंि में  ोचने की प्रसिया मौजूद 

होती है। इ  तरह के अिंत िंििंि सर्सर्ि और सर्सर्ि मनोरै्ज्ञासनक अर्स्थाओिं को उत्पि करते 

हैं। सर्चार के कई कारक हैं जो सक ी की मानस क प्रणाली के माध्यम  े ऊजाा को स्थानािंतररत 

करते हैं। इ सलए, होमोसै्टस   (यानी,  िंतुलन) की अर्िारणा मन और र्रीर के स्वस्थ 

कामकाज के सलए कािी मौसलक है। मानर् र्रीर में ग्यारह र्ारीररक प्रणासलयाूँ हैं सजन्ें अचे्छ 

 मग्र स्वास्थ्य को िनाए रखने के सलए एक दू रे के  ाथ  मकासलक रहना चासहए। इ ी तरह, 

मन (यानी, सर्चार, भार्नाएिं , यादें , इच्छाएिं , और ऊजाा) को उच्चतम स्तर की भलाई िनाने के 

सलए  भी र्ारीररक प्रणासलयोिं के  ाथ  ि े अच्छी  मकासलकता में रहना चासहए। मन/र्रीर 

के भीतर केर्ल एक ऊजाा प्रर्ासहत होती है क्योिंसक यह प्रते्यक व्यखक्त के जीर्न में 12 आयामोिं 

(सचत्र 1) के भीतर प्रर्ासहत होती है। र्रीर और मन के काया के िीच सर्द्यमान  िंघषों के कारण 

यह ऊजाा आमतौर पर पूणा  मकासलकता में नही िं होती है। यसद कोई अपने जीर्न के स िा  एक 
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सदन की जािंच करता है, तो आमतौर पर व्यखक्तगत ऊजाा में कािी िदलार् और घुमार् होता है, 

सज  े कई तरह  े अ िंतुलन पैदा होता है। र्रीर के र्ारीररक काया और मानस क काया के 

िीच  िंघषा  े जैर् रा ायसनक अ िंतुलन का अनुभर् होता है जो आिंदोलन / गड़िड़ी के रूप में 

अनुभर् सकया जाता है। र्ब्द "आिंदोलन" इ  तथ्य को  िंदसभात करता है सक कुछ या कोई  ूक्ष्म 

पदाथा उते्तसजत हो रहा है। सक ी के मन की आिंतररक  िंरचना की खोज, ऊजाार्ान रूप  े, 

जसटल मानस क घटना के इ   ूक्ष्म लेसकन िहुत र्ास्तसर्क अखस्तत्व पर आने की अनुमसत देती 

है। इ  प्रकार, मन एक ऐ ा पदाथा है जो प्रकृसत में भौसतक नही िं है, अत्यिंत  ूक्ष्म है, और अपार 

र्खक्त रखता है। आिंतररक र्खक्त के अ िंतुसलत ढिंग  े प्रर्ासहत होने के कारण जीर्न में सर्सभि 

प्रकार के सर्िोभ आिंतररक और/या िाह्य रूप  े उत्पि होते हैं। उदाहरण के सलए, जि कोई 

परेर्ान करने र्ाली सृ्मसत को याद करता है, तो सृ्मसत की कसथत गुणात्मक प्रकृसत के आिार 

पर अर्ािंसत का अनुभर् होता है। यसद अपनी आिंतररक ऊजाा को  िंतुसलत रखने पर ध्यान सदया 

जाए, तो व्यखक्त इ  तरह की गड़िड़ी को हल कर  कता है और र्ायद इ े दूर भी कर  कता 

है। आिंतररक ऊजाार्ान काया को िढ़ाया जा  कता है जि  भी व्यखक्तगत गड़िड़ी,  िंघषा, 

आिंदोलन आसद कम हो जाते हैं। आिंतररक अर्ािंसत की खस्थसत अर्ािंसत  े जुड़ी घटनाओिं 

(अनुभर्ोिं) के भिंडारण में सृ्मसत की भागीदारी का  िंकेत है। सृ्मसत का उपयोग या तो गड़िड़ी 

को िढ़ा  कता है या भीतर  े गड़िड़ी को कम कर  कता है। इ की और जािंच करने के सलए, 

मान लें सक मन एक प्रकार का  ूक्ष्म पदाथा है जो भौसतक मखस्तष्क/र्रीर  े जुड़ा है, जो मूल 

ऊजाा  े जीर्िंत है। मन के भीतर अर्ािंसत (अत्यिंत मामूली  े लेकर गिंभीर तक) इ   ूक्ष्म पदाथा 

पर अर्ािंसत की  िंभासर्त खस्थसत का  िंकेत है। यसद मन को अर्ािंत सकया जा  कता है, तो यह 

स्वयिं में खस्थरता,  द्भार् और एकीकरण की खस्थसत में मन के पहुिंचने की प्रिल  िंभार्ना का 

 िंकेत है। ऐ ी अर्स्था के भीतर, प्राकृसतक और ऊजाार्ान मौन का पररणाम होता है, आिंतररक 

ऊजाा का एक प्रर्ाह पैदा होता है जो जीर्न के 12 आयामोिं को खस्थरता और सर्का  प्रदान 

करता है। जाग्रत जन्मजात िुखद्ध के कारण मन में भौसतक र्रीर के भीतर िहुत असिक  िंतुलन 

पैदा करने की जन्मजात िमता होती है जो आमतौर पर  ुप्त अर्स्था में होती है। हमारी यात्रा 

की रु्रुआत में, लेखक पािकोिं को इ   िंभार्ना के सलए खुला रहने के सलए प्रोत्सासहत करता 

है सक परस्पर  द्भार् और ऊजाार्ान खस्थरता की ऐ ी खस्थसत  िंभर् है। लेखक का तका  है सक 

 भी आिंतररक ऊजााओिं के पयााप्त इिंटरलॉसकिं ग कनेक्शन के  ाथ रहने और होने की ऐ ी खस्थसत 

सनसित रूप  े  िंभर् है 
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 िानिता की आिंतररक उन्नवत 

 

      मानर्ता की आर्क उिसत ति होती है जि ऊजाा का उपयोग सर्नार्कारी के िजाय 

रचनात्मक रूप  े सकया जाता है। रचनात्मक और सर्नार्कारी िोक  के िीच अिंतर को 

सदमाग के भीतर स्पष्ट सकया जाता है जि र्ास्तसर्क आिंतररक प्रगसत पर ध्यान सदया जाता है, 

िाहरी दुसनया के भीतर लाभकारी सर्का  पर अ र पड़ता है। मानर्ता ने रै्ज्ञासनक और 

तकनीकी रूप  े प्रगसत की है। िहरहाल, मानर्  भ्यता के भीतर अभी भी कई आसदम और 

आसदर्ा ी पहलू मौजूद हैं जो मानर्ता को नुक ान पहुिंचाते हैं। यह िसत आिंतररक 

 िंघषों/सर्रोिाभा ोिं के कारण होती है जो िाहरी  िंघषों/सर्रोिाभा ोिं के रूप में प्रकट होते हैं। 

जै े-जै े िाहरी  िंघषा/सर्रोिाभा  िढ़ते हैं, आिंतररक खस्थरता को नुक ान होता है। आिंतररक 

(आिंतररक / व्यखक्तगत) प्रगसत तभी  िंभर् है जि सक ी के जीर्न के  भी 12 आयाम (पहलू) 

एक ऊजाार्ान  द्भार् में आ जाएिं । िाहरी प्रगसत की तुलना में र्तामान मानर्  माज में आिंतररक 

प्रगसत कािी  ीसमत है।  मग्र प्रगसत के  िंदभा में मानर् प्ररृ्सत्त का महत्व इ  तरह है सक  हज 

इच्छाओिं के उसचत एकीकरण  े मूल ऊजाा का दोहन होता है, सज  े 

 िंघषा/सर्रोिाभा /अर्ािंसत का सर्घटन होता है, सज  े  मग्र स्वास्थ्य और भलाई में कािी 

रृ्खद्ध होती है। सक ी के सदमाग में ऊजाा प्रर्ाह सर्कृसतयािं स्वास्थ्य और उत्पादकता को कम 

करती हैं। ऊजाा प्रर्ाह की  मस्याओिं को जड़  े  माप्त करना ति  िंभर् है जि सर्टासमन एम 

और  िंििंसित ऊजाा को केर्ल ऊजाा प्रर्ाह की  मस्याओिं को  तही रूप  े सनयिंसत्रत करने के 

प्रया  के िजाय सक ी के जीर्न को मजिूत करने के सलए  िंरसित सकया जाता है। यह अह ा  

सक मानर् मन अत्यसिक मात्रा में ऊजाा का उपयोग करता है, आगे के सर्का  के सलए सक ी 

की र्खक्त की जागृसत प्रसिया में एक आिारभूत ढािंचा प्रदान करता है। 

 

 

यह पुस्तक िन की र्खक्त और व्यखक्तगत सर्का  के िारे में सर्सर्ि सर्चारोिं की जािंच करने के 

सलए एक  हयोगी यात्रा के रूप में असभपे्रत है और यह लेखक की  च्ची आर्ा है सक पािक 

इ  िात को ध्यान में रखेंगे सक प्रसु्तत  भी सर्चार व्यखक्तगत प्रसतसििंि, आगे की खोज, आगे की 

िातचीत / के सलए हैं। जािंच, और सक ी के जीर्न के  भी 12 आयामोिं को जीर्िंत करने के 

सलए। लेखक का तका  है सक मात्र  हमसत या अ हमसत या उ में सभिताएिं  कुछ हद तक  तही 
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हो  कती हैं। इ  प्रकार लेखक पािकोिं  े स्वयिं यह देखने के सलए कह रहा है सक क्या कोर 

ऊजाा और सर्टासमन एम अर्िारणा के  िंििंि में सर्चारोिं के र्गीकरण की जािंच करने में  च्चाई 

मौजूद है।  त्य की प्रत्यि िारणा िहुत असिक है और सर्चारोिं की अप्रत्यि स्वीकृसत या 

अस्वीकायाता की तुलना में िहुत असिक र्खक्त है। लेखक पािकोिं  े अनुरोि करता है सक रे् 

पुस्तक के माध्यम  े पूरी तरह  े और िीरे-िीरे जाएिं , तासक व्यखक्तगत  त्य जागृत हो  कें  और 

स्वाभासर्क रूप  े प्रकट हो  कें । इ  प्रकटीकरण के सलए  मय, प्रसतसििंि और अनुप्रयोग की 

आर्श्यकता होती है। यसद सचिंतन/सचिंतनर्ील दृसष्टकोण अपनाया जाए तो पुस्तक के माध्यम  े 

सक ी भी सििंदु पर अिंतदृासष्ट की चमक पािकोिं को आर्ीर्ााद दे  कती है। 

 

व्यष्क्रिगत पररितान की गवत 
 

 लेखक यह भी मानता है सक जीर्न में पररर्तान ही एकमात्र खस्थर है। ग्रीक दार्ासनक हेराखिट  

ने कहा, "कोई भी व्यखक्त एक ही नदी में दो िार कदम नही िं रखता, क्योिंसक र्ह एक ही नदी नही िं 

है और र्ह एक ही आदमी नही िं है। पररर्तान के अलार्ा कुछ भी स्थायी नही िं है।" इ  तथ्य को 

पहचाना जाना चासहए तासक आत्म-प्रकटीकरण और पुन: एकीकरण की यात्रा रु्रू करने के 

सलए व्यखक्तगत  त्य जागृत हो  कें । जीर्न की पररखस्थसतयाूँ िदलती हैं, पररखस्थसतयाूँ िदलती 

हैं और मन की अर्स्थाएूँ  िदलती हैं। व्यखक्तगत पररर्तान अपनी गसत  े होता है। कुछ पररर्तान 

अप्रत्यासर्त रूप  े होते हैं, और अन्य अपेसित रूप  े होते हैं। उनके प्रसत सक ी की प्रसतसिया 

एक एकीकृत ऊजाार्ान सदमाग या भ्रम के माध्यम  े हो  कती है। उदाहरण के सलए, तथ्य यह 

है सक उम्र िढ़ने र्ाले जीन और अन्य कारकोिं के कारण सक ी का र्रीर अिंततः  िूढ़ा हो जाता 

है, इ का  ामना  िंयम, तप, स्वीकृसत और  िंतुसलत कोर ऊजाा के  ाथ सकया जा  कता है। 

हम  भी अपनी मृतु्य दर  े सक ी न सक ी हद तक पररसचत हैं। इ  प्रकार, लेखक इ  सर्चार 

को िढ़ार्ा दे रहा है सक जीर्न की सक ी भी अर्स्था / अर्स्था में सक ी की जीर्न र्खक्त में 

उले्लखनीय रृ्खद्ध हो  कती है जि कोर ऊजाा  सिय हो जाती है और लाभकारी रूप  े उपयोग 

की जाती है। इ े ध्यान में रखते हुए, हम यह पहचान  कते हैं सक  िंघषा सक ी के िाहरी और 

आिंतररक र्ातार्रण में पररर्तान का पररणाम है। लेखक के दृसष्टकोण  े  िंघषा, मुख्य ऊजाा 

सर्खिंडन का पररणाम है जो सर्त्तीय अखस्थरता  सहत अ िंख्य तरीकोिं  े प्रकट होता है। कृपया 

ध्यान रखें सक इ  पुस्तक में सदया गया प्रते्यक कथन आसिकाररक अथा में नही िं िनाया गया है, 

यह ऊजाार्ान सर्त्तीय सर्का  के  िंदभा में उतृ्कष्टता की प्रकृसत के िारे में पारस्पररक अने्वषण 
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के सलए िनाया गया है। इ  तरह के पारस्पररक अने्वषण को करने के सलए, हमारी खोजपूणा 

यात्रा के िलने-िूलने के सलए कोर ऊजाा की प्रकृसत, 12 आयामोिं और सर्टासमन एम के िारे में 

मूलभूत  मझ आर्श्यक है। इ सलए, एक मजिूत नी िंर् का सनमााण व्यर्खस्थत रूप  े होता है 

क्योिंसक हम अपनी आिंतररक र्खक्त के गौरर्र्ाली और भव्य प्रकृसत की जािंच करना रु्रू करते 

हैं। व्यखक्तगत र्खक्त के र्ास्तसर्क  सियण को  ि े अच्छी  ुसर्िा ति समल  कती है जि 

हम खोजपूणा  िंर्ाद की खस्थसत में होिं जहािं सर्चारोिं को सिना पूर्ााग्रह के और खुले सदमाग  े  ाझा 

सकया जाता है। लेखक का तका  है सक यह पुस्तक खोजपूणा  िंर्ादोिं की नी िंर् के रूप में काम 

करेगी जो भसर्ष्य में सर्सभि  ेसटिंग्स में आयोसजत की जा  कती हैं।  

 

     इ  पुस्तक का िोक  िहुत ही व्यार्हाररक और व्यार्हाररक रूप  े अपने भीतर मौजूद 

मूल ऊजाा की मसहमा पर सर्चार करना है। पररर्तान की प्रसिया रु्रू करने के सलए, ििााद 

ऊजाा की पहचान मौसलक और मूलभूत है। यह मान्यता व्यखक्त को आिंतररक और िाहरी 

पररखस्थसतयोिं को िदलने की अनुमसत देती है जो सक ी की ऊजाा को नुक ान पहुिंचा रही हैं। इ  

पुस्तक में अचे्छ उपयोग, पुनरोद्धार,  िंरिण,  मकारी और रूपािंतरण की र्ास्तसर्क प्रसियाओिं 

का कई तरह  े र्णान सकया गया है। सज  तरह एक कैटरसपलर एक सततली में िदल जाता है, 

यह लेखक की हासदाक इच्छा है सक पािक एक व्यखक्तगत पररर्तानकारी यात्रा में  िंलग्न होिं, 

सज  े जिरदस्त स्वतिंत्रता, ऊजाा का सर्स्तार और सर्टासमन एम का सर्का  हो।  

 

 

विटाविन एि क्या है? 

 

     व्यखक्तगत िमताओिं, जन्मजात सर्रे्षताओिं, पाररर्ाररक और  ामासजक-आसथाक खस्थसत, 

आसद के  िंििंि में मानर्  भ्यता में कािी सभिता है। सिर भी, कच्ची और र्खक्तर्ाली ऊजाा की 

स्वीकृसत, स्वीकृसत और  ार्िानीपूर्ाक उपयोग  े मानर्ता का उत्थान, अिंदर  े िाहर हो  कता 

है। सक ी की आिंतररक ऊजाा की  सियता, सर्स्तार और  र्ोत्तम  िंभर् उपयोग सर्टासमन एम 

उत्पि करता है.  विटाविन एि का िास्ति िें क्या अथा है? "एि" अपने कचे्च और शष्क्रिशािी रूप िें 

पैसे के विए खड़ा है। शब् "विटाविन" व्यष्क्रिगत और वित्तीय विकास के विए िन की सविय विशेषता 

का प्रवतवनवित्व करता है। िन अवर्ात करने, िन की बचत करने और व्यष्क्रिगत विकास द्वारा िुख्य 

ऊर्ाा की सवियता के कारण विटाविन एि शष्क्रि आिंतररक और िनोिैज्ञावनक रूप से उत्पन्न और 
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सिंग्रहीत होती है। यह सविय ऊर्ाा आिंतररक और गवतशीि रूप से बरकरार रहती है क्योिंवक यह तब 

और बढती है र्ब िन की बचत होती है और वकसी के र्ीिन के सभी 12 आयािो िं को एक साथ र्ीििंत 

करने के विए सिोत्ति सिंभि तरीके से उपयोग वकया र्ाता है। िन के सिंचय और सिोत्ति उपयोग के 

कारण ऊर्ाा का यह गवतशीि विकास और आिंतररक भिंर्ारण, विटाविन एि है। िानि सभ्यता के सभी 

स्तरोिं के भीतर विटाविन एि के विनाश के कारण िानिता सिंघषा करती है, पीवड़त होती है और खुद को 

अिंतहीन पीड़ा देती है. आिंतररक ऊजाा का सर्स्तार सर्टासमन एम (िाह्य और मनोरै्ज्ञासनक रूप  े) 

की  मानािंतर पीढ़ी, सज  े जीर्न के कई आयामोिं में प्रगसत होती है। सर्टासमन एम की 

अर्िारणा को स्पष्ट रूप  े  मझने के सलए,  ही पररपे्रक्ष्य प्राप्त करने के सलए "सर्टासमन" र्ब्द 

की जािंच करना आर्श्यक है। "सर्टासमन" र्ब्द की र्ब्दकोष पररभाषा इ  प्रकार है: 

 

“ ामान्य चयापचय के सलए कम मात्रा में आर्श्यक कािासनक पदाथों के  मूह में  े कोई भी प्राकृसतक खाद्य 

पदाथों में कम मात्रा में पाया जाता है या कभी-कभी कृसत्रम रूप  े उत्पासदत होता है: सर्टासमन की कमी सर्सर्ष्ट 

सर्कार उत्पि करती है.”2 

 

र्ब्द "सर्टासमन" आम तौर पर एक खसनज या सक ी अन्य पदाथा की एक छोटी मात्रा को  िंदसभात 

करता है सज में र्रीर के भीतर सर्सभि जैर् रा ायसनक प्रसतसियाओिं को  ुसर्िाजनक िनाने 

और  सिय करने की िमता होती है। (सचत्र 13 देखें - पररसर्ष्ट में) ये र्ारीररक प्रसतसियाएिं  हैं 

जो सक ी के जीर्न के सलए सजमे्मदार हैं और सर्टासमन की उपखस्थसत सक ी के स्वास्थ्य और 

 मग्र कल्याण को िढ़ा  कती है। सर्टासमन आमतौर पर उनकी र्खक्त के कारण कम मात्रा में 

उपयोग सकए जाते हैं। सर्टासमन मुख्य भोजन नही िं हैं और िड़ी मात्रा में  ेर्न नही िं सकया जाता 

है। सज  प्रकार एक सर्टासमन की गोली में र्रीर ( ामान्य रूप  े) और मखस्तष्क (सर्रे्ष रूप 

 े) के भीतर र्ारीररक प्रसतसियाओिं में  हायता करने की िहुत असिक िमता होती है, उ ी 

तरह, सर्टासमन एम सक ी के जीर्न में िन का स्वासमत्व है। तो, पै ा सर्टासमन एम क्योिं है और 

यह सर्टासमन एम कै े िनता है? पै ा कच्ची र्खक्त है, कच्ची ऊजाा है, जो सक ी न सक ी रूप 

में असजात या असजात की गई है। जि कोई अिंदर होता है उदाहरण के सलए, $100 के सिल का 

कब्जा, ऐ ी भार्ना है सक $100 “मेरा” है. "यह  मझ में आता है सक" यह मेरा $ 100 है। $ 

100 को िारण करना / रखना मनोरै्ज्ञासनक रूप  े सर्द्यमान कच्ची  िंभासर्त र्खक्त है। र्ह 

 िंभासर्त र्खक्त मन के भीतर ही है। सक ी उत्पाद या कुछ अनुभर् को खरीदने के सलए $100 

 े $10 का उपयोग  िंभासर्त रूप  े $100 के भीतर सछपा हुआ है। $ 100 के भीतर सछपे हुए 
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सर्सर्ि अनुभर्ोिं की एक सर्सृ्तत शृ्रिंखला प्रदान करने के सलए $ 100 के भीतर िमता है। ऐ े 

सर्सर्ि  िंभासर्त अनुभर् हैं जो सक ी के मानस क  ेटअप, मानस कता, इच्छाओिं, भार्नाओिं 

और सक ी के सदमाग में अन्य व्यापक सर्चारोिं के आिार पर $ 100  े प्राप्त सकए जा  कते हैं। 

सनसित रूप  े, और अनुभर्ात्मक रूप  े, सक ी भी रासर् के उपयोग के  िंििंि में कई कारक 

मौजूद हैं।. एक विटाविन के रूप िें उपयोग वकया र्ाने िािा िन (अथाात, अविकति ऊर्ाािान 

सवियता प्रदान करने िािी िात्रा िें), भौवतक शरीर, िन और वकसी के र्ीिन के हर आयाि को ऊर्ाा 

देता है।.  $100 का  र्ोत्तम उपयोग एक सर्टासमन के रूप में $100 का उपयोग करके सक ी 

के जीर्न के प्रते्यक आयाम को िढ़ाता है। जो व्यखक्त कुछ इच्छाओिं के आिार पर आरे्गपूणा 

या तका हीन रूप  े काया करते हैं, रे् र्ािंसछत चीज़ के सलए जल्दी  े $ 100 खचा कर  कते हैं 

और कुछ ही  मय िाद खेद की भार्ना मह ू  कर  कते हैं। अि ो  की यह आिंतररक 

भार्ना व्यखक्तगत है और  ीिे तौर पर सक ी की मूल ऊजाा के िीण होने  े जुड़ी है। मूल ऊजाा 

स्वयिं का  ार है और यह ति परेर्ान होता है जि सक ी को पता चलता है सक पै ा गलत तरीके 

 े खचा सकया गया है या इ े िेहतर तरीके  े खचा सकया जा  कता है। जै ा सक सक ी को पता 

चलता है सक पै ा अनुपयुक्त तरीके  े खचा सकया गया था, या उन र्सु्तओिं को खरीदने के सलए 

सजनकी र्ास्तर् में आर्श्यकता नही िं थी, या ि  एक सनसित उते्तजक अनुभर् प्राप्त करने के 

सलए जो कािी अल्पकासलक है, व्यखक्त एक  िंज्ञानात्मक / भार्नात्मक प्रसिया में जाना रु्रू 

कर देता है सज के पररणामस्वरूप खचा करने के िारे में पछतार्ा होता है। पै ा अनुसचत रूप 

 े। इ सलए िन की र्खक्त को  ि े असिक लाभकारी रूप  े पहचानने और उपयोग करने 

की आर्श्यकता के  िंििंि में सर्टासमन एम अर्िारणा िहुत र्खक्तर्ाली है। पै े का अनुसचत 

उपयोग एक िार मुख्य र्खक्त को नुक ान पहुिंचाता है, सक ी के जीर्न के 12 आयामोिं में एक 

गूिंज प्रभार् पैदा करता है, सज  े िहरार् और/या प्रसतगमन होता है। 
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नीचे सचत्र 2 सर्टासमन एम अर्िारणा के  िंििंि में प्रमुख जुडे़ सर्चारोिं को दर्ााता है। 

वचत्र 2 

िन प्राष्क्रि के उपाय 

 

             

   
 
 

सचत्र 2 (ऊपर) िन प्राप्त करने के सर्सभि तरीकोिं के िीच अिंतर और अिंतर को दर्ााता है: 
 
पै ा कमाया: काम के माध्यम  े प्राप्त िन जहािं व्यखक्तगत ऊजाा का उपयोग सकया जाता है। सदमाग के भीतर सर्टासमन 

एम का  कारात्मक भिंडारण होता है।  

अरै्ि रूप  े प्राप्त िन: चोरी या अन्य अरै्ि गसतसर्सि  े प्राप्त िन 

पै ा जीत गया: पै ा जुआ जीत गया 

िन समला: िन जो समला है, सक ी अन्य तरीके  े प्राप्त नही िं हुआ है 

िन सर्रा त में समला: सर्रा त में समला िन 

 

ये भेद एक व्यखक्त को कई तरह  े प्रभासर्त करते हैं, जै े सक नीचे सदखाया गया है: 

विर्ासमन एम

पैिे

अजर्ात

पैिे

प्राप्त

अिैध रूप िे

पैिे

र्ीत सलया

पैिे

समल गया

पैिे विराित में
समला
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वचत्र 3: िन का प्रभाि 
 

 

िन का स्रोत: िन प्राप्त करने का  िंदभा देता है (सचत्र 2) 

मन पर प्रभार्: सर्सभि भार्नात्मक और  िंज्ञानात्मक चरणोिं को  िंदसभात करता है 

र्रीर पर प्रभार्: र्ारीररक पररर्तानोिं को  िंदसभात करता है 

 ामासजक प्रभार्:  ामान्य रूप  े  माज को लाभ या हासन का  िंदभा देता है 

सक ी के जीर्न के 12 िेत्रोिं पर प्रभार्: 12 िेत्रोिं के  िंििंि में िन की र्खक्त को दर्ााता है (सचत्र 1) 

 

मुख्य ऊजाा और असजात िन के िीच  िंििंि नीचे सदखाया गया है: 

 

चित्र 4: म ि ऊर्ाा और अजर्ात धन 

 

 

मन पर प्रभाि शर र पर प्रभाि

िामाजर्क प्रभाि ककिी के र्ीिन के 12 क्षेत्र प्रभावित

धन का स्रोत

िकारात्मक भािनात्मक जस्थनत मखु्य ऊर्ाा पिेै के सलए काम करती थी

धन विर्ासमन एम के रूप में धात ुरूप िे
िगं्रह त

एक बैंक खात ेमें भौनतक रूप िे र्मा धन

मलू ऊर्ाा और अजर्ात धन

जर्ि तरह िे विटासमन एम क्रकिी के द्रदमाग में र्मा होता है, उि पर पैिे के स्रोत का 
अिाधारण प्रभाि पड़ता है। िाभकारी भंडारण िे कोर ऊर्ाा िदृ्चध होती है। 
हाननकारक भंडारण विटासमन एम नहीं है। तया आप अंतर देख िकते हैं? 

 
- ररकी सिहं 
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     इ  पृष्ठभूसम के  ाथ, अि हम $100 की र्खक्त को असिक गहराई  े जािंच  कते हैं। यसद 

कोई व्यखक्त, उदाहरण के सलए, लॉन काटकर $ 100 कमाता है, तो उ  गसतसर्सि में $ 100 

कमाने के सलए एक सनसित मात्रा में ऊजाा लगाई जाती है। जि पै ा कमाया जाता है, तो पै े की 

चोरी या सर्रा त में समले पै े के िजाय $100 कमाने की एक अच्छी भार्ना (मनोरै्ज्ञासनक रूप 

 े) होती है। ये सनसित रूप  े कुछ  मय के सलए रोमािंचक राज्य हो  कते हैं, सिर भी असजात 

िन के  ाथ अिंतर मनोरै्ज्ञासनक रूप  े महत्वपूणा है। जुए के मामले में, उ  अनुभर् में सर्सर्ष्टता 

है, जो इ के उत्साह, भागने, जीतने और पै े खोने के  िंदभा में है। $ 100 में  मान िमता होती 

है, भले ही इ े कै े प्राप्त सकया गया हो, सिर भी मनोरै्ज्ञासनक और र्ारीररक प्रसियाएिं  अलग-

अलग तरीकोिं  े प्रभासर्त होती हैं सक पै ा कै े प्राप्त सकया गया था। सज  तरह  े सक ी व्यखक्त 

के पा  पै ा आता है उ का ऊजाार्ान प्रभार् पड़ता है। $ 100 के सलए काम करने के मामले 

में, काम करने की सिया में एक सनसित मात्रा में ऊजाा होती है। यह ऊजाा आिंतररक रूप  े 

 सिय र्खक्त है सज का उपयोग पै ा कमाने में सकया जाता है। केर्ल $90 प्राप्त करने और 

पूणा $100 प्राप्त न करने के मानस क प्रभार् को कोई भी आ ानी  े  मझ  कता है सज  पर 

 हमसत हुई है। इ सलए, पै ा कमाना  कारात्मक भार्नाओिं को पैदा कर  कता है, यह मानते 

हुए सक पै े कमाने र्ाले को  ही रासर् दी गई है। जि कोई व्यखक्त नौकरी प्राप्त करता है (यानी 

घा  काटना) चार  प्ताह िाद नौकरी के अिंत तक भार्नात्मक पररर्तान आ ानी  े होते हैं। 

यसद 4  प्ताह के अिंत में $100 प्राप्त करना है, तो काया करने के  िंििंि में भार्नाओिं, कायों और 

अनुभूसत के भीतर ऊजाा है। काया करने की सदर्ा में कोई भी गसतसर्सि रु्रू होने  े पहले काया 

को कै े करना है, इ की  मझ मौजूद होनी चासहए। सिर, सनयोक्ता की  िंतुसष्ट के सलए गसतसर्सि 

(नौकरी) की जानी चासहए। तभी कोई पूणा $ 100 प्राप्त करता है। जै े ही सक ी के पा  $100 

हो जाते हैं, उ के मन में "यह अच्छा है...यह अच्छा लगता है..." की भार्ना होती है, इ सलए, 

उ   मय एक ऊजाार्ान प्रसिया होती है। हमें इ  ऊजाार्ान प्रसिया की प्रकृसत के िारे में स्पष्ट 

होना चासहए। यह एक नू्यरो-मनोरै्ज्ञासनक प्रसिया है जो मानस क (मनोरै्ज्ञासनक) भार् के 

अखस्तत्व के कारण  सिय हो जाती है सक $ 100 मेरा है। $100 के "मेरा" होने की यह भार्ना 

सक ी के पा  $100 होने के कारण उत्पि होती है, जो सक कच्ची र्खक्त है। र्ास्तर् में 4  प्ताह 

तक घा  काटने के काया में जो र्खक्त/ऊजाा खचा की गई र्ह र्ारीररक, िौखद्धक और 

प्रसियात्मक थी। कमाया गया िन $100 के मूल्यर्गा के नोट के रूप में ऊजाा का आदान-प्रदान 

है। इ सलए, 100 डॉलर कमाने के सलए जो भी ऊजाा और प्रया  लगाया गया था, ऊजाा उ  
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व्यखक्त को र्ाप  कर दी गई है सज ने िाजार मूल्य और सनयोक्ता के  ाथ सकए गए  मझौतोिं 

के  िंदभा में ऐ ा प्रया  सकया है। भार्नाओिं की खस्थसत इ में अपेिाकृत अच्छी होती है, सज के 

पररणामस्वरूप आमतौर पर असतररक्त सर्चार होते हैं सक $ 100 कै े खचा सकए जाने चासहए। 

 हमत-दर, असिक काम की इच्छा, नए कौर्ल  ीखने की पे्ररणा, असतररक्त  ेर्ाएिं  प्रदान करने 

आसद के िारे में असतररक्त सर्चार भी मौजूद हो  कते हैं। ऐ े कई असतररक्त सर्चार मानस क 

रूप  े उत्पि होते हैं जि $ 100 असजात सकए जाने के  ाथ- ाथ र्खक्त की रृ्खद्ध के कारण 

असजात सकया जाता है सक ी के िैंक खाते या सक ी के घर में $100 का  िंग्रहण। यह िाहरी 

भिंडारण सर्टासमन एम के आिंतररक (मनोरै्ज्ञासनक) भिंडारण को िढ़ार्ा देता है और  ुसर्िा 

प्रदान करता है।   

     नतीजतन, एक प्रसिया-उनु्मख मानस कता (यानी, एक मानस कता जो अपनी  ुिंदरता और 

उतृ्कष्टता के सलए एक गसतसर्सि करने में ध्यान रखती है) में, एक व्यखक्त जो $ 100 कमाने के 

सलए गसतसर्सि कर रहा है, र्ह इ े  ही ढिंग  े करने के सलए गसतसर्सि में पूरी तरह  े लीन है, 

पूरी तरह  े, और आियाजनक रूप  े  िंभर् के रूप में। ऐ ी अद्भुत मानस कता में, 

जानिूझकर सक ी की ऊजाा को लक्ष्य पर असिक ध्यान में स्थानािंतररत न करते हुए $ 100 कमाने 

का लक्ष्य सनसित रूप  े ध्यान में रखा जाता है, इ  तरह  े लक्ष्य की प्राखप्त के सलए सकए जाने 

र्ाले कायों को पयााप्त रूप  े सकया जाता है न सक  ामान्यता के  ाथ . इ सलए, एक प्रसिया-

उनु्मख मानस कता में, इ की  ुिंदरता और उतृ्कष्टता के सलए सकया गया एक काया आिंतररक 

 िंघषों और अ िंतुलन की िेहतर व्यखक्तगत  मझ की ओर ले जाता है जो सर्त्तीय र्खक्त के 

अपव्यय और दुरुपयोग को िासित करता है। व्यखक्त यह मानने लगता है सक सर्त्तीय र्खक्त के 

उसचत उपयोग  े आिंतररक गड़िड़ी को कािी हद तक कम सकया जा  कता है, सज  े परस्पर 

 िंतुलन का प्राकृसतक सनमााण होता है।     

कोर एनर्ी की मद्रहमा 

     मूल ऊजाा (सचत्र 1) सक ी की जड़ र्खक्त है, सक ी की जीर्न र्खक्त जो उ के स्वयिं के भीतर 

कचे्च रूप में मौजूद है और जीर्न में  भी गसतसर्सियोिं के सलए सजमे्मदार है। यह ऊजाा र्रीर के 

भीतर  भी जैर् रा ायसनक प्रसतसियाओिं के रूप में मौजूद है और प्रकट होती है और  भी 

मानस क प्रसियाएिं  प्रते्यक व्यखक्त के 24 घिंटे के चि में  भी गसतसर्सियोिं को  ुसर्िाजनक 
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िनाती हैं। ऊजाा के  सिय हुए सिना जीर्न की कोई  िंभार्ना नही िं है। इ सलए, मूल ऊजाा सक ी 

की जीर्न र्खक्त है जो जीर्न के  भी अनुभर्ोिं के सलए सजमे्मदार है। ऊजाा र्ानदार है क्योिंसक 

यह जीर्न में असिक  े असिक अनुभर्ोिं की ओर िढ़ने के असतररक्त तरीके प्रदान करती है। 

मन में ऊर्ाा 

     मानस क ऊजाा (मन में ऊजाा - सचत्र 1)  भी मानस क प्रसियाओिं के अखस्तत्व के सलए 

सजमे्मदार एक गसतर्ील र्खक्त है। मन के भीतर एक गसतर्ील र्खक्त के रूप में कोर ऊजाा की 

असभव्यखक्त में रृ्सत्त, डर ाइर्, आनिंद स द्धािंत, रचनात्मकता, व्यखक्तत्व के सर्का , और व्यापक 

अथों में, मानर्  िंसृ्कसत के सनमााण के आिार पर  िंतुसष्ट प्राप्त करने र्ाली प्रसियाएिं  र्ासमल हैं। 

मानस क ऊजाा में िौखद्धक र्खक्त, सचिंतनर्ील और सचिंतनर्ील र्खक्त, अमूता और र्सु्तसनष्ठ तका  

की िमता / िमता और भार्नात्मक र्खक्त र्ासमल है। इ में मूल ऊजाा का उपयोग करके 

सर्चारोिं और अर्िारणाओिं को प्राप्त करने, सर्कस त करने और परस्पर जोड़ने की िमता भी 

र्ासमल है। मन के भीतर की ऊजाा अत्यिंत कीमती है और  ूक्ष्म लेसकन र्ास्तसर्क रूप में मौजूद 

है। मानस क ऊजाा की  ूक्ष्म प्रकृसत की र्खक्त को पहचानने  े व्यखक्त इ े िहुत  म्मान और 

श्रद्धा के  ाथ व्यर्हार कर  कता है। ऐ ा न करने  े सर्टासमन एम पर महत्वपूणा प्रभार् पड़ता 

है। 

इच्छा में ऊर्ाा 

हम  भी इच्छा का अनुभर् करते हैं, इ की िहुलता असभव्यखक्त के  ाथ, मूल ऊजाा का 

उपयोग करते हुए। इच्छा को सनम्नसलखखत तरीके  े अर्िारणािद्ध सकया जा  कता है: 

इच्छा सक ी व्यखक्त, र्सु्त या पररणाम की लाल ा या आर्ा की भार्ना है। र्ही भार् "लाल ा" जै े र्ब्दोिं द्वारा व्यक्त 

सकया जाता है। जि कोई व्यखक्त सक ी चीज या सक ी व्यखक्त की इच्छा करता है, तो उ की लाल ा की भार्ना र्सु्त या 

व्यखक्त के भोग या सर्चार  े उते्तसजत होती है, और रे् अपने लक्ष्य को प्राप्त करने के सलए कारार्ाई करना चाहते हैं। इच्छा 

का पे्ररक पहलू लिंिे  मय  े दार्ासनकोिं द्वारा नोट सकया गया है (उदाहरण के सलए, यह िताते हुए सक मानर् इच्छा  भी 

मानर् सियाओिं की मौसलक पे्ररणा है)  ाथ ही  ाथ रै्ज्ञासनकोिं द्वारा भी। 3  

इच्छा के भीतर की ऊजाा सक ी की मूल / जड़ ऊजाा है जो इच्छा का अनुभर् िनाती है। इच्छा 

और उ के िाद की इच्छाओिं की पूसता के सलए सकए गए कायों में िहुत ऊजाा का उपयोग सकया 

जाता है।   
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कारािाई में ऊर्ाा 

     इच्छाओिं/इच्छाओिं/आर्श्यकताओिं/आसद को पूरा करने के सलए सकए गए काया, सर्सभि 

तरीकोिं  े मूल ऊजाा का उपयोग करते हैं। प्रते्यक सिया (मानस क/र्ारीररक) मन-र्रीर के 

परर र को प्रभासर्त करती है और  िंतुसष्ट के स्तरोिं के आिार पर सर्सभि इच्छाओिं को उत्पि 

करती है। सिया में ऊजाा  िंतुलन, आनिंद, खुर्ी, दुख/ददा  को कम करने, आसद की खोज में 

सक ी के जीर्न के  भी 12 आयामोिं में गसतर्ील रूप  े सर्सभि लक्ष्योिं की ओर िढ़ने र्ाली 

ऊजाा को  िंदसभात करती है। 

12 आयाम - कोर ऊर्ाा - विटासमन एम 

     यद्यसप जीर्न के कई पहलुओिं में कई उतार-चढ़ार् (उतार-चढ़ार्) और उतार-चढ़ार् (उच्च 

और सनम्न) हैं, परस्पर ऊजाा की र्खक्त सक ी के जीर्न के  भी 12 आयामोिं (सचत्र 1 देखें) को 

जीर्िंत और एकीकृत करती है। (कृपया 12 आयामोिं, मुख्य ऊजाा और सर्टासमन एम के िीच 

सर्सृ्तत  िंििंि के सलए पररसर्ष्ट में सचत्र 14  े 25 देखें।) 

     सर्टासमन एम की अर्िारणा को (12 आयामोिं के  िंदभा में) और स्पष्ट सकया जा  कता है 

क्योिंसक हम यह  मझना रु्रू करते हैं सक प्रसिया-उनु्मख मानस कता में पै ा कमाना जड़ 

र्खक्त रृ्खद्ध के  ाथ आिंतररक प्रसतरोि के सिना हो  कता है। सर्टासमन एम के सर्स्तार और 

पुनजानन को िेहतर ढिंग  े  मझने के सलए, िहरार् और प्रगसत के िीच का अिंतर स्पष्ट होना 

चासहए। ऐ ी स्पष्टता  े ही जीर्न के सक ी भी पहलू में  च्ची प्रगसत  िंभर् हो पाती है, जहािं 

व्यखक्तगत ऊजाा को ध्यानपूर्ाक और जानिूझकर आिंतररक/िाह्य प्रगसत की ओर ले जाने र्ाली 

सदर्ाओिं में रखा जाता है। सनस्सिंदेह, प्रते्यक व्यखक्त के जीर्न में उतार-चढ़ार् आते हैं और ऐ े 

 मय होते हैं जि कई अलग-अलग कारणोिं  े सर्सभि लक्ष्य जरूरी नही िं होते हैं। सक ी भी लक्ष्य 

की प्राखप्त की सदर्ा में काया करते  मय मन के  ही फे्रम में न होने के कारण  िलता की 

कमी हो  कती है। सिर भी, इ का मतलि यह नही िं है सक व्यखक्त ि  हार मान लेता है और 

सनरार् हो जाता है, भार्नात्मक रूप  े िीण और सनरार् हो जाता है, और भीतर मौजूद सनखिय 

ऊजाा की दृसष्ट खो देता है। आत्म- म्मान, आत्म-छसर् और आत्म-मूल्य को जीर्न पररखस्थसतयोिं 

के कारण कभी भी िसतग्रस्त नही िं होना चासहए। यह िसत असनर्ाया रूप  े सक ी की मूल ऊजाा 

को नुक ान है, जहािं नकारात्मक और  ीसमत भार्नाएिं  इ  र्खक्त को खत्म कर देती हैं और 
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 िंभासर्त रूप  े सक ी व्यखक्त को खस्थर या पिंगु िना देती हैं। मनोरै्ज्ञासनक झिंझटोिं में ििं  ने  े 

िािाएिं  पैदा होती हैं सज  े सनरार्ा और सनरार्ा िढ़ती है, सज  े कामकाज की  ीसमत 

अर्स्थाओिं में असिक उलझार् और अर्र्ोषण होता है। इ  तरह के अर्र्ोषण  े आत्म-

 म्मान, आत्म-मूल्य,  कारात्मक आत्म-छसर् और जीर्न में  कारात्मक दृसष्ट का ह्रा  होता है। 

जि भी कोई अ िलता आती है, तो यह याद रखना चासहए सक कोई भी झटका केर्ल अस्थायी 

होता है और इ  े आगे की प्रगसत को रोकने के सलए मनोरै्ज्ञासनक अर्रोि पैदा नही िं करना 

चासहए।  
 

     जि भी कोई सक ी सदर्ा में लगातार प्रया  करता है, तो स्वाभासर्क रूप  े कुछ 

अ िलताएिं  होती हैं। इन अ िलताओिं का मतलि यह नही िं है सक व्यखक्त को हार माननी है 

या मनोरै्ज्ञासनक रूप  े थक जाना या सनरार् हो जाना है। आगे व्यखक्तगत सर्का  की ओर 

पररर्तान सनसित रूप  े  िंभर् है और आिंतररक रूप  े  कारात्मक मोड़ लेने के सलए ऊजाा की 

आर्श्यकता होती है। इ  तरह का एक मोड़ सर्सभि मनोरै्ज्ञासनक रटोिं में  े एक लेता है, सज  े 

िैया जै े गुणोिं के  ाथ आगे की प्रगसत होती है, जहािं लगातार  ही प्रया  आिंतररक (मानस क) 

खािंचे  े प्रगसत की  ुसर्िा प्रदान करता है। इ  तरह की प्रगसत  े सक ी के सदमाग में ऊजाा का 

सर्का  होता है, सज  े सर्टासमन एम का असिक  े असिक  िंचय होता है। 

 

क्रकिी के आराम के्षत्र िे आगे बढ़ना 
 

     सर्टासमन एम की र्ास्तसर्क रृ्खद्ध सक ी के आराम िेत्र की पहचान और आगे के सर्का  के 

सलए उ  िेत्र  े िाहर जाने के सनणाय पर सनभार है। सक ी के आराम िेत्र की पहचान (सक ी के 

जीर्न के सक ी भी पहलू में और सर्रे्ष रूप  े, सर्त्तीय पहलू) प्रगसत की सर्सभि  िंभार्नाओिं 

को रु्रू करती है और अगले स्तर तक जाती है। यसद कोई आगे िढ़ने की  िंभार्ना की पहचान 

के सिना आराम िेत्र में रहता है, तो िहरार् असनर्ाया रूप  े िना रहता है। सक ी के र्तामान 

कामकाज  े परे सर्का  आिंतररक तनार् या प्रसतरोि पैदा सकए सिना  ार्िानी  े, िीरे-िीरे, 

और िीरे-िीरे सक ी के आराम िेत्र  े आगे िढ़ने  े हो  कता है। इ  तरह की प्रगसत ति होती 

है जि इ  तरह के तनार् और प्रसतरोि के कारण सक ी की ऊजाा को िटने  े रोकने पर ध्यान 

सदया जाता है। सक ी भी आराम िेत्र  े आगे िढ़ने की िमता ति िढ़ जाती है जि आिंतररक 
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तनार्/प्रसतरोि नू्यनतम स्तर पर होता है। जि कोई नई सदर्ा में आगे िढ़ने की कोसर्र् कर 

रहा हो या  पनोिं और लक्ष्योिं की पूसता की सदर्ा में अपनी र्तामान सदर्ा को िढ़ाने की कोसर्र् 

कर रहा हो, तो सक ी के आराम िेत्र  े िाहर सनकलने में असनसितता और अप्रत्यासर्त 

पररखस्थसतयािं हो  कती हैं। सक ी के सनयसमत पैटना  े अलग काया करने का प्रया  आमतौर पर 

कई व्यखक्तयोिं की मानस कता में नही िं होता है और इ  तरह की  ीसमत मानस कता के कारण, 

व्यखक्त पुराने, र्ातानुकूसलत पैटना  े खस्थर हो जाता है, सज  े मानस क िहरार् होता है। 

इ सलए, आगे के सर्त्तीय और व्यखक्तगत सर्का  के सलए कदम उिाने के सलए कोर एनजी 

एखिरे्र्न आर्श्यक है। ऐ े  मय होते हैं जि सक ी को एक कदम पीछे हटना पड़ता है और 

ध्यान  े ( ाथ ही ऊजाार्ान रूप  े) अपनी र्तामान जीर्न पररखस्थसतयोिं का मूल्यािंकन करना 

पड़ता है तासक व्यखक्त उच्च चरणोिं तक पहुिंचने के सलए प्राकृसतक प्रगसत में रहना रु्रू कर दे। 

ऊजाार्ान मूल्यािंकन, व्यखक्तगत ऊजाा को िढ़ाने र्ाली काया योजना तैयार करने के सलए, र्ािंसत 

और खुले सदमाग के  ाथ, अपनी ऊजाा को इकट्ठा करने की एक ध्यानपूणा और सचिंतनर्ील 

प्रसिया है, जो िदले में, सर्टासमन एम को िढ़ा  कती है। यसद सक ी की मानस कता अगले की 

ओर लगातार प्रगसत करने की है स्तर, तो मानस क और र्ारीररक ऊजाा िरकरार रहेगी जो 

 भी  ही कदम उिाने में पयााप्त िल प्रदान करेगी। ऐ ा करने पर रॉ (कोर) एनजी अपने आप 

आगे और आगे िैलने लगती है। यह सर्स्तार सक ी की आिंतररक िकिक पर ध्यान देने और 

सनम्नसलखखत प्रश्न पूछने  े रु्रू होता है: 

 
1) मुझे खुद को िेहतर िनाने के सलए क्या करना चासहए? 

2) मेरे सलए आसथाक रूप  े "आगे िढ़ना" का क्या अथा है? 

3) मैं अपना र्तामान काया असिक दिता के  ाथ और नकारात्मक सर्चारोिं और  िंकुसचत भार्नाओिं के 

सिना कै े कर  कता हूँ? 

4) अपनी आिंतररक र्खक्त को िढ़ाने के सलए मुझे क्या कदम उिाने होिंगे? 

5) मैं अपने  भी इिंटरैक्शन (अथाात, दोस्तोिं, पररर्ार,  हकसमायोिं, आसद के  ाथ) को और असिक देखभाल 

और  म्मानजनक कै े िनाऊिं ? 

6) अगर मैं कारोिारी माहौल में हिं तो मैं अपने ग्राहकोिं की िेहतर  ेर्ा कै े करूिं ? 

7) मैं अपने दैसनक कायािम में आत्म- ुिार गसतसर्सियोिं को कै े र्ासमल करूिं ? 

8) पै े के िारे में अपना दृसष्टकोण िदलने और इ े सर्टासमन एम के रूप में देखने के सलए मुझे क्या करने 

की आर्श्यकता है? 
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9) मैं व्यखक्तगत सर्का  के प्रसत अपनी मानस कता को कै े िदल  कता हूँ जहाूँ िन का  िंचय िन  िंचय 

करने के िजाय इ  मानस कता का अनु रण करता है? 

 

     यह स्वीकार करते हुए सक पयााप्त व्यखक्तगत सर्का  के सिना अपने स्वयिं के सलए िन जमा 

करना एक  मस्याग्रस्त जुनून िन  कता है और सक ी के जीर्न के कई िेत्रोिं को नुक ान 

पहुिंचा  कता है। सर्टासमन एम के रूप में िन का उपयोग व्यखक्तगत, पाररर्ाररक और 

 ामासजक लाभोिं के सलए िड़ी सजमे्मदारी के  ाथ सकया जा रहा है। इ  तरह का  ार्िानीपूर्ाक 

उपयोग स्वाभासर्क रूप  े कच्ची ऊजाा को  सिय करता है और इ े  कारात्मक ऊजाा में 

िदल देता है। पररर्तान केर्ल "व्यखक्तगत यथाखस्थसत" के  तही पररर्तान का मामला नही िं है। 

स्पष्ट  कारात्मक इरादोिं र्ाले व्यखक्तयोिं द्वारा  र्ोत्तम  िंभर् तरीके  े िन के उपयोग के कारण 

यह मूल रूप  े पररर्तानकारी है।  कारात्मक इरादे  कारात्मकता के  ाथ सर्द्यमान ऊजाा की 

असिक प्राखप्त की ओर ले जाते हैं, जहािं इ  तरह की प्राखप्त में पररर्तानकारी र्खक्त होती है। 

 कारात्मकता का सर्स्तार व्यखक्त के भीतर  े ही प्रसु्फसटत होता है और  िंभासर्त रूप  े सर्श्व 

स्तर तक पहुिंच  कता है।  

 

प्रगनत और विटासमन एम उपयोग 

 

     भिंडारण की सदर्ा में प्रगसत और सर्टासमन एम का  र्ोत्तम उपयोग आगे के सर्का  के सलए 

सर्सर्ष्ट मानदिंड स्थासपत करके सक ी के जीर्न में एक र्ास्तसर्क र्ास्तसर्कता िन  कता है। 

उदाहरण के सलए, नए  ाल का सदन एक सर्सर्ष्ट सदन हो  कता है जि कोई सपछले र्षा का 

मूल्यािंकन करता है और आने र्ाले र्षा के सलए सर्सर्ष्ट िेंचमाका  के  ाथ योजना िनाता है। इन 

िेंचमाका  को स्थासपत करने के सलए व्यखक्तगत प्रसतसििंि, पयााप्त योजना, सनिााररत लक्ष्योिं को प्राप्त 

करने के महत्व को पहचानना, और प्रगसत और / या र्ाप ी के  ाथ सक ी की खस्थसत का 

ईमानदार मूल्यािंकन की आर्श्यकता होती है। लक्ष्योिं की प्राखप्त में  िंतुसष्ट के स्तर का भी 

मूल्यािंकन सकया जाता है क्योिंसक व्यखक्त लक्ष्योिं के अगले  ेट की अर्िारणा करता है। लक्ष्योिं की 

असिक  े असिक प्राखप्त की सदर्ा में सनकट भसर्ष्य में उिाए जाने र्ाले कदमोिं के िारे में 

 िंकल्पना और  ोचना आिंतररक प्रगसत का एक पहलू है। इ  तरह की प्रगसत र्तामान में रहने 

और अतीत को असिक ज्ञान प्राप्त करने के सलए एक मागादर्ाक के रूप में उपयोग करने के 
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दौरान होती है, सज  े उज्ज्वल भसर्ष्य की  िंभार्नाओिं पर ध्यान  े सर्चार सकया जाता है और 

उ  भसर्ष्य की ओर  सिय कदम उिाए जाते हैं। भौसतक दुसनया के  िंदभा में प्रगसत को केर्ल 

 िंख्याओिं के  िंदभा में मापा जा  कता है जहािं  िंसचत िन की मात्रा एक महत्वपूणा  िंकेतक या 

उपलखि का िैरोमीटर िन जाती है। सर्त्तीय प्रगसत को िन की रृ्खद्ध, व्यखक्तगत  िंििंिोिं,  िं ािनोिं, 

सनरे्र्, िैंक रे्ष आसद के  िंदभा में आ ानी  े जािंचा और  त्यासपत सकया जा  कता है, जहािं 

व्यखक्त  िलता और उपलखि की आिंतररक भार्नाओिं का अनुभर् करता है। 

 

      िंपसत्त की र्तामान खस्थसत और  मग्र  िंपसत्त, रु्द्ध  िंपसत्त, सनर्ल मूल्य, आसद की प्रगसत के 

स्तर के िारे में  ार्िानीपूर्ाक आत्म-जािंच, देनदाररयोिं में कमी, ररश्ोिं की गुणर्त्ता में  ुिार और 

नई  िंभार्नाओिं के उद्घाटन की ओर ले जाती है। इ  तरह की आत्म-जािंच र्तामान में और 

व्यखक्तगत सर्का  के सलए जिरदस्त मूल्य जोड़ती है और इ में भसर्ष्य के िारे में एक 

उपदेर्ात्मक गुण होता है। प्रगसत के कई पहलू और आयाम हैं, जै े: 

 

1) सक ी के रै्सिक सर्का  की सनरिंतरता असिक ऊजाार्ान प्रर्ाह के  ाथ आगे की  िंज्ञानात्मक और 

भार्नात्मक िमताओिं का सर्का  करती है।   

 

2) आगे िढ़ने के सलए अगले कदमोिं की असिक  मझ की खेती। 

 

3) कुछ र्तामान गसतसर्सियोिं को रोकना और कुछ नया करना/रु्रू करना। 

  

4) नई पररयोजनाओिं को रु्रू करने, नए अनुभर्ोिं को आजमाने और आिंतररक सर्चारोिं/भार्नाओिं की 

र्तामान खस्थसत के िारे में जागरूकता िढ़ाने का प्रया  करना। 

 

5) एक िढ़ी हुई पररषृ्कत अर्स्था का सर्का  जहाूँ भार्नाएूँ  अिंततः  आनिंद की अर्स्थाओिं में पररर्सतात हो 

 कती हैं। 

 

6) अपने आिंतररक थमाामीटर को री ेट करना, दैसनक लक्ष्य सनिााररत करना, और छोटे-छोटे लगातार 

कदम उिाना… 

 

7) प्रसतगमन और हार मानने की लिंिे  मय तक नकारात्मक भार्नात्मक खस्थसत में आए सिना, प्रगसत के 

सलए  िंगसत सनतािंत आर्श्यक है। 
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8) प्रगसत सनरिंतर पररर्तान हो  कती है जहािं कोई व्यखक्त केर्ल एक सदर्ा में नही िं िढ़ रहा है, िखल्क 

जानिूझकर और उदे्दश्यपूणा रूप  े सर्सभि खोज और कायाान्वयन में प्रया  कर रहा है। इ में कुछ 

सनसित कायों को रोकना और कुछ पूरी तरह  े अलग करने का प्रया  करना र्ासमल है जो सक ी ने 

पहले नही िं सकया है। इ  प्रकार के स्थानािंतरण को  ार्िानी  े,  ोच- मझकर और सर्रे्कपूणा तरीके 

 े करने की आर्श्यकता है तासक कोई स्वयिं को नुक ान न पहुिंचाए। इ  तरह के स्थानािंतरण की 

नर्ीनता एक  ाथ आिंतररक  ुिार के  ाथ आनिंद के असिक राज्योिं का अनुभर् करने की  िंभार्ना पैदा 

करती है। 

 

9) अपने पररर्ार के  ाथ िेहतर  िंचार ति होता है जि व्यखक्त आिंतररक सर्का  के  कारात्मक ऊजाार्ान 

गुण का उत्सजान करना रु्रू कर देता है। 

 

10)  हकसमायोिं, पयारे्िकोिं, समत्रोिं और  माज के  ाथ िेहतर  िंििंि  ामान्य रूप  े होते हैं, क्योिंसक दू रोिं 

के अचे्छ गुणोिं और र्खक्तयोिं की स्वीकृसत के कारण सक ी की िातचीत असिक  म्मानजनक हो जाती 

है। दू रोिं की ताकत के पीछे ऊजाा पर ध्यान रखा जाता है और यह उन  भी के  ाथ िातचीत की 

िेहतर गुणर्त्ता को िढ़ार्ा देता है जो िातचीत के िेत्र में आते हैं। 

 

11) प्रगसत की खस्थसत में, िाहरी दुसनया के  ाथ िातचीत की गुणर्त्ता,  ामान्य रूप  े, जहािं कोई जारी रहता 

है या अपने जुनून,  पनोिं और लक्ष्योिं का पीछा करता है, उ में  ुिार होता है। ऐ ी प्रगसतर्ील 

मानस कता में, नई सियाएिं  इ  तरह  े होती हैं, जहािं व्यखक्त दुसनया के  िंििंि में अपनी ऊजाार्ान 

पहचान के िारे में िहुत आश्वस्त और स्पष्ट होता है। 

 

     प्रगसत लेखक के जीर्न में एक अिंतसनासहत स द्धािंत के रूप में कें द्रीय रही है सज के चारोिं 

ओर िडे़ लक्ष्य हास ल सकए गए, जै े सक माउिंट एर्रेस्ट की चोटी पर पहुिंचना, सज में कई र्षों 

के प्रसर्िण और प्रसतिद्धता की आर्श्यकता होती है। इ  लक्ष्य की पूसता के सलए कोर 

(प्राथसमक) ऊजाा का पे्ल मेंट और  सियण आर्श्यक था। इ  तरह की उपलखि महान 

सर्खर राज्योिं की ओर ले जाने र्ाली प्रगसत में सनसहत मूल्य की स्पष्ट अर्िारणा के  ाथ रु्रू 

होती है। इ  तरह के सर्खर राज्योिं की इच्छा और ऊिं चे लक्ष्योिं को प्राप्त करने के सलए अिंसतम 

लक्ष्य के  र्ोत्तम  िंभर् दृश्य की आर्श्यकता होती है। एक उच्च लक्ष्य के आिंतररक महत्व के 

 ाथ- ाथ प्रगसत की मसहमा को अपने जीर्न के प्रते्यक पहलू में अनुभर् के खखलने की अनुमसत 

देना चासहए। ये अनुभर् अच्छी गुणर्त्ता के सर्चारोिं और भार्नाओिं के िूलने और सर्स्तार को 
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पे्रररत और िनाए रखते हैं। लेखक र्ास्तसर्कता को महत्व देता है और जीर्न के रूप में ज्ञात 

अ ािारण अनुभर् में  ीिे खोजे गए  त्य को प्र ाररत करने के सलए प्रसु्तत सर्चारोिं को व्यक्त 

कर रहा है। र्ास्तसर्कता के सिना, इन अ ािारण  त्योिं और सर्चारोिं का पयााप्त  िंचरण मानर्ता 

को िहरार् की खस्थसत  े प्रगसत के जागरण में नही िं उिा  कता है। लेखक पािकोिं को उनकी 

र्ास्तसर्कता की खोज करने के सलए प्रोत्सासहत करता है, और ऐ ा करने में, आिंतररक रूप  े, 

कई प्रसियाओिं को उते्तसजत करता है जो र्ास्तसर्क प्रगसत रु्रू कर देगा जो दोहरार् र्ाले चिोिं 

को रोकता है सज  े िहरार् होता है। सक ी भी  च्ची प्रगसत के होने  े पहले िहरार् और प्रगसत 

के िीच का अिंतर मन के भीतर स्पष्ट होना चासहए। इ  अिंतर को ति और असिक  मझा जाता 

है जि कोई दोहराए जाने र्ाले चिोिं के भीतर ििं  ने की पहचान करता है जहािं कोई आगे नही िं 

िढ़ रहा है। लेखक के दृसष्टकोण  े िहरार्, ि  एक ही स्थान पर अटका हुआ है। िहरार् के 

िारे में  ोचने का एक और तरीका है उन्ी िं गसतसर्सियोिं की पुनरारृ्सत्त जहािं प्रगसत नही िं हो रही 

है, और यह ऐ ा है जै े कोई एक ही गसतसर्सियोिं को दोहरा रहा है और सर्सभि पररणामोिं की 

अपेिा कर रहा है। िहरार् र्ह जगह है जहािं कोई मनोरै्ज्ञासनक और/या अन्यथा िॉक्स  े िाहर 

सनकलने में  िम नही िं है, जै े सक आिंतररक और िाहरी रूप  े ििं   गया है।  िंज्ञानात्मक 

िमताओिं और र्खक्तयोिं पर सर्चार करते  मय, प्रसतििंिात्मक पैटना के कारण िहरार् होता है 

जो  मय के  ाथ िना रहता है। ये पैटना सक ी के पालन-पोषण और किं डीर्सनिंग के कारण 

सर्कस त होते हैं, जहािं ऐ े दोहरार् र्ाले पैटना के िल के कारण सक ी के पैटना की प्रकृसत को 

 मझने की िमता कम हो जाती है। दोहराए जाने र्ाले पैटना को पहचानने के सलए  ाह  की 

आर्श्यकता होती है, और उ   ाह   े, सर्सभि प्रकार के पररर्तानोिं का प्रया  करें  जो सर्रे्ष 

रूप  े हासनकारक पैटना या खस्थर पैटना को तोड़  कते हैं। सनः  िंदेह  ाह  के अनेक पहलू हैं। 

सर्सभि प्रकार की गसतसर्सियोिं, घटनाओिं, खस्थसतयोिं आसद का अनुभर् करने का  ाह   भी को 

 सिय होने के सलए ऊजाा की आर्श्यकता होती है।  ाह  के भीतर की ऊजाा र्ह है जहािं 

 ाह  की भार्ना और उ के पीछे की िौखद्धक र्खक्त सक ी के लक्ष्य की ओर इ  तरह चलती 

है सक ऊजाा िरकरार और खिंसडत रहती है। इ सलए, लगातार लक्ष्य की ओर प्रर्ासहत ऊजाा का 

कोई सर्चलन नही िं होता है।  

 

बाहरी/आंतररक थितंत्रता और विटासमन एम 
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     कोर ऊजाा के पुनजानन  े जीर्न के  भी पहलुओिं में िाहरी और आिंतररक स्वतिंत्रता प्राप्त 

होती है जहािं सर्टासमन एम असिक सर्त्तीय ताकत के रूप में िढ़ता है और मानस क र्खक्त के 

ऊजाार्ान सर्का  के  ाथ इ का  िंििंि होता है। 

 

    आम तौर पर पै े के  िंििंि में िेहतर पररपे्रक्ष्य प्राप्त करने के  िंििंि में, कृपया सनम्नसलखखत 

पर ध्यान दें : 

 
1) पिछले 2000 वर्षों में मुद्रा में कई अलग-अलग रूिों में कई तरह के बदलाव आए हैं।  

2) पै ा कच्ची ऊजाा का एक प्रतीकात्मक प्रसतसनसित्व है जो मानर् गसतसर्सि  े उत्पि होता है।  

3) अतीत में पै े ने आिंतररक मूल्य के कई अलग-अलग रूप ले सलए हैं जै े सक जानर्र, तिंिाकू,  ाग, सर्सभि िातु, 

िर, आसद।   

4) कीमती िातुओिं जै े  जार्टी रूप  े मूल्यर्ान र्सु्तओिं का उपयोग मूल्य का एक प्रतीकात्मक प्रसतसनसित्व देने 

के सलए सकया जाता था जो इन र्सु्तओिं के सलए आिंतररक है। कीमती िातुओिं  े िने स क्ोिं के  िंदभा में मूल्य के 

मानकीकरण ने इ  कच्ची ऊजाा को मात्रात्मक और मूता तरीकोिं  े प्रदसर्ात करने का एक तरीका िनाया। 

5) जै े-जै े मानर्  भ्यता सर्कस त हुई, िन की प्रतीकात्मक प्रकृसत ने भौसतक र्सु्तओिं के सर्कल्प के रूप में काया 

सकया, जो आगे के  ामासजक सर्का  के एक महत्वपूणा चरण को सचसित करता है। इ  प्रकार के मानकीकरण 

ने मन के भीतर िन के प्रतीकात्मक प्रसतसनसित्व की मनोरै्ज्ञासनक छाप पैदा की और इ सलए, इ  े जुड़ी 

भार्नात्मक और िौखद्धक प्रसियाएिं  प्रतीकात्मक िन के  िंदभा में महत्वपूणा रूप  े सिस्टलीकृत हो गईिं, जहािं यह 

सिस्टलीकरण िढ़ी हुई  ुरिा खोजने र्ाले मन के  ािन के रूप में काया करता है।  

6) मानर् इसतहा  में, सर्सभि जारी करने र्ाले  िंस्थान सर्श्वा  के आिार पर िनाए गए थे जहािं िन का मानकीकरण 

सकया जा  कता है और माल और उत्पादोिं के आदान-प्रदान के माध्यम  े िन का प्रर्ाह हुआ है। 19र्ी िं र्ताब्दी 

के दौरान, हजारोिं िैंकोिं ने िैंक नोट जारी सकए जो मौजूदा भौसतक  िंपसत्त को दर्ााते हैं। िन का उपयोग और 

भिंडारण (िचत) भसर्ष्य के इरादे (कुछ अनुभर् रखने के सलए) और र्सु्तओिं और उत्पादोिं की िय िमता का 

प्रसतसनसित्व करने के सलए और सर्कस त हुआ। एक र्चन पत्र की अर्िारणा भी सर्कस त की गई थी जो भसर्ष्य 

में भुगतान करने के इरादे को इिंसगत करती है। यह व्यापार की प्रसिया में एक र्खक्तर्ाली प्रोत्साहन िन गया। 

 रकारोिं ने िािंड जारी करना रु्रू सकया जहािं इन िािंडोिं को जारी करना आिुसनक राष्टर -राज्योिं के उदय के सलए 

आिारभूत है।  

     कुछ हद तक, व्यखक्तगत और सर्त्तीय प्रगसत की आर्श्यकता की जािंच करने के िाद, यह 

स्वीकार करना और स्वीकार करना आर्श्यक है सक पूरी दुसनया लगातार सर्त्तीय  ुरिा और 

 िलता का पीछा कर रही है। यह र्ास्तर् में आियाजनक है जि कोई सर्चार करता है सक 
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सर्त्तीय उपलखि की खोज और रृ्खद्ध में सकतना  मय और ऊजाा है। सनस्सिंदेह, पै ा जीर्न की 

 ि े िड़ी र्खक्तयोिं में  े एक है जो सर्सर्ि व्यखक्तगत अनुभर् प्रदान कर  कता है, केर्ल 

जीसर्त रहने  े लेकर अ ािारण भोग तक। केर्ल अखस्तत्व  े िाहर सनकलने और सर्त्तीय 

ताकत िढ़ाने के सलए, मूल ऊजाा का पुनजानन आर्श्यक है सज के पररणामस्वरूप आिंतररक 

और िाहरी स्वतिंत्रता प्राप्त होती है। स्वतिंत्रता, एक अथा में,  ीमाओिं और  पनोिं और लक्ष्योिं को 

पूरा करने की िमता  े ििंिे नही िं होने का मतलि है। आिंतररक और िाहरी स्वतिंत्रता लाने का 

प्रया  करते  मय, प्रमुख मूल्य, सर्श्वा  और सर्चार प्रसियाएिं  मौजूद होनी चासहए, जै े: 

 

1) सीमाओ,ं बंधनों और स्वतंत्रता के बीच के अंतर को समझने के पलए बौपिक शपि का जागरण… 

 

2) सक ी के मन और र्रीर के िीच  ामिंजस्य जहाूँ दोनोिं र्ािंसत  े रहते हैं… 

 

3)  इच्छाओिं, व्यखक्तगत िमता और िातचीत की  िंभार्नाओिं के दायरे के िीच  िंििंिोिं की जािंच और 

मान्यता, ये  भी सर्टासमन एम के  िंचय की ओर ले जाते हैं। 

 

4) इ  सर्चार की स्वीकृसत सक सर्टासमन एम उत्पि करना एक ऊजाार्ान घटना है... 

 

5) आिंतररक/िाह्य अ िंतुलनोिं और  िंघषों के कारण सर्टासमन एम के अपव्यय को रोकना।   

 

6) मान्यता है सक सर्टासमन एम मानस क ऊजाा (मनोरै्ज्ञासनक र्खक्त) के रूप में मौजूद है क्योिंसक िन का 

उपयोग करते  मय िड़ी मात्रा में िन की िचत होती है जै े सक सक ी भी सर्टासमन का उपयोग सकया 

जाता है। यह सर्टासमन एम का  र्ोत्तम  िंभर् तरीके  े उपयोग करने के कारण असिकतम आिंतररक 

आनिंद की ओर जाता है जहािं सक ी के जीर्न के 12 िेत्रोिं में अ िंतुलन को रोका जाता है। 

7) मन की कई इच्छाएिं  होती हैं और इन इच्छाओिं को पूरा करने की आजादी िन के  िंचय  े आती है। यह 

मान्यता सक व्यखक्तगत सर्का  के सिना केर्ल िन का पीछा करना व्यखक्तगत  मस्याओिं का  मािान 

नही िं है और र्ास्तर् में अिासित आनिंद का द्वार नही िं खोल  कता है। सर्टासमन एम के रूप में पै ा ि  

एक प्रर्ताक है, क्योिंसक यह गोिंद है जो  ि कुछ एक  ाथ रखेगा जि तक सक सक ी की आिंतररक ऊजाा 

एकजुट हो। 

 

8) इ  तथ्य की  च्ची स्वीकृसत सक स्वयिं के भीतर कोर ऊजाा को नुक ान पहुिंचाने  े िाहरी और आिंतररक 

रूप  े सर्टासमन एम की हासन होती है … 
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9) सर्टासमन एम की अ ली र्खक्त ति मौजूद होती है जि कोई स्वतिंत्रता की खस्थसत में आ जाता है और 

र्ह स्वतिंत्रता ही भीतर  े असिक र्ािंसत और र्ािंसत उत्पि करती है। आिंतररक र्ािंसत  मुद्र की तरह है, 

जहािं कोई भी  मुद्र को देखकर उ की गहराई का अिंदाजा भी नही िं लगा  कता है। एक  मुद्री र्ािंसत 

का अनुभर् ति होता है जि सर्टासमन एम और स्वतिंत्रता का एक  ाथ उपयोग सकया जाता है। 

 

 

10)  भौसतक दुसनया के सर्सृ्तत अनुभर् सर्टासमन एम के  ाथ  िंभर् हैं जहािं स्वतिंत्रता के अखस्तत्व को 

व्यखक्तगत ऊजाा के सर्स्तार की तरह अनुभर्ात्मक रूप  े मह ू  सकया जाता है। इ  तरह का सर्स्तार 

व्यखक्तगत सर्का /उतृ्कष्टता को सर्त्तीय ऊजाा के भिंडारण  े जोड़ता है जहािं सर्टासमन एम सर्स्तार को 

िढ़ार्ा देता है और आगे िढ़ाता है। जै े-जै े सक ी के सर्त्त और िैंक िैलें  में रृ्खद्ध होती है, व्यखक्तगत 

ऊजाार्ान उतृ्कष्टता में भी रृ्खद्ध होती है।   

 

     इन 10 प्रमुख सििंदुओिं को ध्यान में रखते हुए, आत्म-सर्का  पर ध्यान सदए सिना सर्त्तीय 

सर्का  को िढ़ाने की कोसर्र् करने की गलती  े िचा जा  कता है। यह  मझना सक सक ी 

के िैंक िैलें  में और रृ्खद्ध होती है, और आगे व्यखक्तगत उतृ्कष्टता के रूप में एक गिंभीर 

मनोरै्ज्ञासनक गलती है जो अिंततः  आिंतररक कोर ऊजाा को नुक ान पहुिंचाती है। प्रगसत का सदल 

और आत्मा इ ी सर्त्तीय सर्का  के  ाथ व्यखक्तगत सर्का  में मौजूद है जो सक ी के र्रीर, मन 

और आत्मा के भीतर  कारात्मक ऊजाा के प्रर्ाह को िढ़ाता है। 

 

     आिंतररक स्वतिंत्रता सक ी के सर्चारोिं, भार्नाओिं और  भी कायों के सलए पूरी सजमे्मदारी लेने 

की जन्मजात और सर्का ात्मक िमता  े अटूट रूप  े जुड़ी हुई है। यह सजमे्मदारी ति जागती 

है जि कोई व्यखक्त अपने जीर्न के प्रते्यक पहलू के िारे में सनष्पि दृसष्टकोण के आिार पर  चेत 

और अनुकूल सनणाय लेता है। जीर्न में आिंतररक स्वतिंत्रता कािी दुलाभ है और केर्ल उन 

व्यखक्तयोिं द्वारा खोजी जा  कती है जो  भी पररखस्थसतयोिं और पररखस्थसतयोिं में मुख्य ऊजाा के 

प्रर्ाह के सलए सजमे्मदारी लेते हैं। सर्टासमन एम की र्खक्त ऐ ी है सक  हज, भार्नात्मक और 

िौखद्धक जरूरतोिं को उन मूल मूल्योिं के  िंदभा में पूरा सकया जाता है सजनका प्रभार् िेत्र में प्रभार् 

पड़ता है। जि इन आर्श्यकताओिं की पयााप्त रूप  े पूसता हो जाती है, तो रे् आिंतररक स्वतिंत्रता 

के अर्रोिक के रूप में काया करना ििंद कर देते हैं, क्योिंसक िाह्य रूप  े िन के रूप में और 

आिंतररक रूप  े मानस क र्खक्त के रूप में सर्टासमन एम के रूप में प्रकट होने र्ाली मूल 

ऊजाा। सनणाय लेने की पूरी प्रसिया िुखद्ध  े  सिय हो जाती है, सज  े व्यखक्तगत, पाररर्ाररक, 
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 ामासजक और आध्याखत्मक जै े कई प्रकार की सजमे्मदारी स्वाभासर्क रूप  े आत्म ात हो 

जाती है। 

     

 

      आिंतररक स्वतिंत्रता और कुल व्यखक्तगत सजमे्मदारी एक दू रे  े जुडे़ हुए हैं जहािं 

अिंतर िंयोजन का स्तर अनुकूली सियाओिं की ओर ले जाता है। ये सियाएिं  मानस क और 

र्ारीररक हैं, और अनुभर्ात्मक स्वतिंत्रता के रूप में कोर ऊजाा की पयााप्त असभव्यखक्त के कारण 

उनकी अनुकूली प्रकृसत  ामने आती है। स्वतिंत्रता अनुकूली सनणाय लेने की एक अनुभर्ात्मक 

खस्थसत है, प्राकृसतक मनोरै्ज्ञासनक सर्का  की खस्थसत है, और ऊजाा  िंरिण की खस्थसत है जो 

सक ी के जीर्न के 12 आयामोिं में एकीकृत चेतना और  मारे्र् की ओर ले जाती है। दार्ासनक 

दृसष्टकोण  े,  मारे्र् ति होता है जि कोई प्रसिया या र्सु्त स्वयिं पर "चालू" हो जाती है। जि 

िन की र्खक्त "अपने आप में मुड़ने" लगती है, तो यह सिना सर्खिंडन के इ  र्खक्त और एकाग्रता 

के  िंरिण की ओर ले जाती है, जै े सक सर्टासमन एम के रूप में पररषृ्कत ऊजाा अपने भीतर 

सर्कस त होने लगती है। 

 

ननयंत्रण और थितंत्र इच्छा का द्रिकाना 
 

     सक ी की आिंतररक स्वतिंत्रता का अनुभर् ति होता है जि उ े दू रोिं को उसचत सर्चार और 

 म्मान देते हुए तथ्योिं, दृसष्टकोणोिं या अन्य सर्चारोिं को िारण करने और सर्चार करने की स्वतिंत्रता 

होती है, सिर भी व्यखक्तगत स्वतिंत्रता की दृसष्ट तैयार करते हैं। व्यखक्तगत स्वतिंत्रता स्वाभासर्क 

रूप  े स्वतिंत्र इच्छा के अखस्तत्व और कारार्ाई के  िंभासर्त पाठ्यिमोिं के िीच सनिााि चयन में 

मौजूद ऊजाा का तात्पया है। 4 स्वतिंत्र रूप  े चुनी गई सियाएिं , सियाओिं में मुख्य ऊजाा के प्रर्ाह 

के िारे में जागरूकता के  ाथ, स्वतिंत्र इच्छा और नैसतक सजमे्मदारी के िीच की कड़ी की 

व्यार्हाररक  मझ की ओर ले जाती हैं, जै े सक सर्त्तीय र्खक्त का उपयोग  मग्र लाभ के सलए 

अनुभिात्मक थितंत्रता बढ़ती हुई खुशी की जथिनत है 
- ररकी सिहं 
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सकया जाता है। स्वतिंत्र इच्छा र्ाले काया  कारात्मक होते हैं जि रे् आिंतररक स्वतिंत्रता के स्थान 

में रहकर सकए जाते हैं। अनुनय, सर्चार-सर्मर्ा और सनषेि जै ी मानस क अर्स्थाएूँ  िन  िंचय 

करने और िन के कबे्ज  े प्राप्त स्वतिंत्रता का अनुभर् करने र्ाली ऊजाार्ान प्रसियाओिं के कारण 

 िंभर् हैं। आगे स्वतिंत्र इच्छा की जािंच करने में, सक ी के सनयिंत्रण के स्थान को असिकतम  िंतुलन 

और ऊजाार्ान एकीकरण में होना चासहए, जै े सक मुक्त इच्छा सक ी के  ि े िडे़ लाभ के सलए 

काया करती है। सनयिंत्रण के स्थान की अर्िारणा इ  प्रकार है: 

 

1) "सनयिंत्रण का असिकार र्ह सडग्री है सज  पर लोग मानते हैं सक िाहरी ताकतोिं (उनके प्रभार्  े परे) के 

सर्परीत, उनके जीर्न में घटनाओिं के पररणाम पर सनयिंत्रण होता है। इ  अर्िारणा को 1954 में जूसलयन 

िी. रोटर द्वारा सर्कस त सकया गया था और ति  े यह व्यखक्तत्व मनोसर्ज्ञान का एक पहलू िन गया है। 

एक व्यखक्त का "सिकाना" (िहुर्चन "लोकी", "स्थान" या "स्थान" के सलए लैसटन) को आिंतररक (एक 

सर्श्वा  है सक कोई अपने जीर्न को सनयिंसत्रत कर  कता है) या िाहरी (एक सर्श्वा  है सक जीर्न िाहरी 

कारकोिं द्वारा सनयिंसत्रत होता है) व्यखक्त प्रभासर्त नही िं कर  कता, या र्ह मौका या भाग्य उनके जीर्न 

को सनयिंसत्रत करता है)। 5  
 

2) सनयिंत्रण के एक मजिूत आिंतररक सनयिंत्रण र्ाले व्यखक्तयोिं का मानना है सक उनके जीर्न में घटनाएिं  

मुख्य रूप  े उनके कायों  े उत्पि होती हैं: उदाहरण के सलए, परीिा पररणाम प्राप्त करते  मय, 

आिंतररक सनयिंत्रण र्ाले लोग खुद को और उनकी िमताओिं की प्रर्िं ा या दोष देते हैं। मजिूत िाहरी 

सनयिंत्रण र्ाले लोग सर्िक या परीिा जै े िाहरी कारकोिं की प्रर्िं ा या दोष देते हैं। 6  

     

सनयिंत्रण का एक मजिूत आिंतररक सनयिंत्रण सक ी की स्वतिंत्र इच्छा का पररणाम होता है, सज  े 

 िंभर्तः  तनार्/ िंकट में उले्लखनीय कमी आती है। व्यखक्तयोिं की स्वभार्  िंििंिी सर्रे्षताएिं  हैं 

जो तनार्, तनार्, सचिंता, असनसितता, भय आसद को िढ़ार्ा देती हैं। सनयिंत्रण स द्धािंत का सनयिंत्रण 

व्यखक्तयोिं को यह पहचानने के सलए प्रोत्सासहत करता है सक आिंतररक कायों की उपखस्थसत को 

पहचानने और सिर सर्का र्ील कारार्ाई के द्वारा व्यखक्तगत कायों के पररणाम पर सनयिंत्रण 

 िंभर् है। आगे िढ़ने की सदर्ा में कदम। कोर ऊजाा के जागरण  े व्यखक्त के सनयिंत्रण के 

आिंतररक और िाहरी सनयिंत्रण में रृ्खद्ध होती है, तनार्पूणा घटनाओिं के नकारात्मक प्रभार्ोिं को 

कम करता है, काया-कें सद्रत मुकािला करने के व्यर्हार को िढ़ाता है, िहुआयामी  िं ािनोिं 

(यानी, काया  हायता, भार्नात्मक  मथान,  ूचना, आसद) तक पहुिंच िढ़ाता है।  ामासजक 

 मथान के तनार्-ििररिंग प्रभार् को िढ़ाता है,  कारात्मक सदर्ा में घटनाओिं की िारणा को 
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िदलता है, और आत्म- म्मान िढ़ाता है। 

 

 

वित्तीय विकाि और व्यजततगत उत्कृष्टता 
 

     सर्त्तीय सर्का  सनसित रूप  े व्यखक्तगत उतृ्कष्टता का एक प्रमुख पहलू है। (पररसर्ष्ट में सचत्र 

21 देखें) इ  तरह के सर्का  के सलए प्रमुख मानस कता को िढ़ार्ा देने और स्थासपत करने की 

आर्श्यकता होती है जो सर्त्तीय सर्का  को िढ़ार्ा दे  कती है। उद्यमर्ीलता के दृसष्टकोण  े, 

उपभोक्ता-उनु्मख मानस कता, आपूसता और मािंग की खस्थसत के आिार पर उत्पादकता में रृ्खद्ध, 

और आिंतररक र्खक्त के व्यर्खस्थत जागरण  े,  भी उत्पादोिं /  ेर्ाओिं की गुणर्त्ता में  ुिार के 

 ाथ- ाथ सर्श्व नीयता और खस्थरता में रृ्खद्ध होती है। मानस क र्खक्त िढ़ने  े पररचालन, 

सर्शे्लषणात्मक, प्रणालीगत और रै्चाररक  ोच में रृ्खद्ध होती है। आिंतररक और िाहरी एकता 

का सनमााण (यानी, व्यखक्तगत ऊजाा और ऊजाा की रृ्खद्ध के रूप में िन की रृ्खद्ध की िारणा के 

िीच ऊजाार्ान  िंििंि), उद्यमी और उपभोक्ताओिं के सलए मूल्य  ृजन का एक िेहतर स्तर पैदा 

करता है। जागृत ऊजााओिं के िीच इ  तरह के आिंतररक और िाहरी  िंििंि रचनात्मक अनुकूलन 

िमता, सनरिंतर उत्पादकता,  ेर्ाओिं / उत्पादोिं की गुणर्त्ता में रृ्खद्ध, ग्राहक असभसर्न्या  में रृ्खद्ध, 

और खस्थरता में रृ्खद्ध उत्पि करते हैं। इ  तरह के िढे़ हुए कनेक्शन  े प्रसतस्पिाात्मक लाभ 

िढ़ता है और सर्स्तार और लाभप्रदता को िढ़ार्ा समलता है।   

 

     सक ी भी सर्का  प्रसिया, आिंतररक और िाहरी, को इ  तरह  े अनुकूल होना चासहए सक 

यह प्रसिया अपने आप में उसचत,  मझने योग्य, पूर्ाानुमेय और प्रििंिनीय हो, सर्रे्ष रूप  े 

स्वयिं के सलए। ऐ ी असिकतम और नू्यनतम रणनीसतयाूँ हैं जहाूँ सक ी की आिंतररक र्खक्त या 

र्तामान सर्त्तीय खस्थसत को नुक ान पहुूँचाए सिना र्ास्तसर्क सर्का  के सलए पूरकता और 

पूरकता परस्पर जुड़ी हुई हैं। उतृ्कष्टता की सदर्ा में प्रया  करने र्ाले प्रते्यक व्यखक्त को 

गसतर्ील प्रगसत की ओर ले जाने र्ाली अपनी िुखद्ध की कायािमता की र्ास्तसर्क खोज रु्रू 

करने की आर्श्यकता है। उतृ्कष्टता के प्रते्यक  ािक को अनुकूलन और  ीसमत  ीमाओिं  े 

आगे िढ़ने की आर्श्यकता को पहचानने की आर्श्यकता है। पररणामोिं की पीढ़ी को  ुसनसित 

करने और तेज करने के सलए उन सदर्ाओिं में ऊजाा के सनरिंतर प्रर्ाह की आर्श्यकता होती है 
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सजनकी  ार्िानीपूर्ाक कल्पना और योजना िनाई जाती है। 

     आगे सर्त्तीय सर्का  की इच्छा रखने र्ाले व्यखक्तयोिं को र्तामान प्रसतमान को पहचानने और 

नए प्रसतमानोिं की खोज करने की आर्श्यकता है जो िाजार मूल्य पैदा करने की ओर ध्यान 

कें सद्रत कर  कते हैं। अनुकूलनर्ीलता और ग्राहक असभसर्न्या  के नेतृत्व र्ाले प्रसतमानोिं जै े 

आर्श्यक गुण, सक ी भी मौजूदा िाजार के  िंदभा में रृ्खद्ध को िढ़ार्ा देते हैं। जसटलता  े सनपटने 

में व्यार् ासयक प्रसियाओिं की  र्ोत्तम  िंरचना और काया का सनिाारण मूलभूत है। यह जसटलता 

एक उद्यमी को व्यार् ासयक कायों के मूल कारणोिं में  ि े आगे रखने की अनुमसत देती है। 

व्यार् ासयक कायों के प्रििंिन के सलए एक ढािंचे के सनमााण और आगे के सर्का  के सलए 

व्यखक्तगत ऊजाा की आर्श्यकता होती है तासक अचे्छ  मकासलक सर्का  में िने रहें। एक िार 

ऐ ा होने पर, अनुकूलन िमता, सर्का  की गसत और लाभप्रदता में  ुिार होता है। 

 ामासजक/व्यार् ासयक  िंरचनाओिं और कायों की एक व्यापक दृसष्ट को भी सर्कस त करने 

की आर्श्यकता है तासक कोई भी व्यर् ाय अपने भीतर मौजूद व्यापक  िंदभा को ध्यान में रखते 

हुए िल-िूल  के। यह व्यर् ाय के मासलकोिं और कमाचाररयोिं पर लागू होता है।   

 

     सर्त्तीय सर्का  और व्यखक्तगत उतृ्कष्टता एक  ीढ़ी के पायदान के  मानािंतर। एक िार जि 

कोई व्यखक्त एक  मय में एक पायदान पर चढ़ना रु्रू कर देता है, तो यह असनर्ाया रूप  े 

व्यखक्तगत उतृ्कष्टता की सदर्ा में एक कारार्ाई कर रहा है और व्यखक्तगत स्वतिंत्रता की ओर 

अगली कारार्ाई कर रहा है। यह  ादृश्य इ  तथ्य को देखते हुए कािी पयााप्त है सक सर्त्तीय 

स्वतिंत्रता और व्यखक्तगत उतृ्कष्टता के रै्कखल्पक स्तरोिं को अखस्तत्व में रखने और  मय के  ाथ 

पयााप्त और खस्थर सर्का  के सलए िसमक रूप  े ऊपर चढ़ने की आर्श्यकता है। कुछ एक 

 मय में एक या दो रन छोड़ना चाहेंगे और इ  े नुक ान, मनोरै्ज्ञासनक अखस्थरता, सर्त्तीय 

जोखखम और पयााप्त सर्का  की गैर-स्थासयत्व पैदा हो  कता है। एक  ीढ़ी के एक पायदान  े 

दू रे पायदान पर जाने में खचा की गई ऊजाा व्यखक्त की गसत के  ाथ- ाथ रनोिं की दूरी के 

आिार पर  मय के  ाथ कसिन हो  कती है। यसद पयााप्त दूरी के  ाथ रनोिं की दूरी तय की 

जाती है, तो सक ी के तत्काल र्ातार्रण पर पयााप्त ध्यान सदया जाता है, और चढ़ाई की प्रसिया 

भी  ीढ़ी की खस्थसत के अनुरूप होती है। इ सलए,  ीढ़ी के र्ीषा की ओर आगे िढ़ने की असिक 

 िंभार्ना है। व्यखक्त अपने जीर्न में सक ी भी  मय सर्त्तीय स्वतिंत्रता या व्यखक्तगत सर्का  की 

सदर्ा में कदम उिाना रु्रू कर  कता है। जीर्न में सक ी भी  मय सक ी एक के  ाथ 
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रु्रुआत करना महत्वपूणा है। यसद कोई व्यखक्तगत सर्का   े रु्रू करता है, तो िन का पयााप्त 

व्यय होता है। व्यखक्तगत सर्का  के रु्रुआती सििंदु के  ाथ, पर्ातारोही को यह  ुसनसित करने 

के सलए जागरूक होने की आर्श्यकता है सक पायदान िहुत दूर नही िं हैं क्योिंसक यसद  ीसढ़योिं के 

िीच िहुत असिक दूरी है तो चढ़ाई असिक कसिन हो जाएगी। इ ी तरह, यसद कोई व्यखक्तगत 

सर्का  के  ाथ रु्रू होता है, तो एक कदम  े अगले तक र्ास्तसर्क सर्का  प्रििंिनीय, करने 

योग्य और व्यखक्तगत सर्का  की  ीढ़ी  े सगरने के सिना सकया जाना चासहए,  ाथ ही िढे़ हुए 

जोखखम के  ाथ र्ीषा पर पहुिंचने के सलए आरे्गी उते्तजना को रोकने के  ाथ। यह  ादृश्य 

सर्त्तीय सर्का  के  िंििंि में कािी पयााप्त है, क्योिंसक कई व्यखक्त पयााप्त  ुरिा के सिना या 

व्यखक्तगत सर्का /सर्त्तीय सर्का  की सदर्ा में चढ़ाई की प्रसिया पर पयााप्त ध्यान सदए सिना 

िहुत जल्दी सर्त्तीय र्ीषा पर पहुिंचना चाहते हैं।  

 

     यसद कोई व्यखक्त पहले  े ही सर्त्तीय सर्का  के  ाथ चढ़ना रु्रू कर देता है, जै ा सक पै े 

में जन्म लेने र्ाले व्यखक्त के मामले में होता है, तो अगला पड़ार् व्यखक्तगत सर्का  होना चासहए। 

िन या िन में पैदा हुए सक ी व्यखक्त का पहले  े ही सर्त्तीय सर्का  हो  कता है और रे् आसथाक 

रूप  े असिक जानकार िन  कते हैं। ऐ े व्यखक्त के सलए अगला दौड़ व्यखक्तगत सर्का  होना 

चासहए जहािं रे् मन को र्ािंत करने और अपनी आिंतररक ऊजाा की असिक  मझ हास ल करने 

का प्रया  कर  कें  तासक अन्य खोज उन्ें िढ़ने और एक िेहतर इिं ान िनने में मदद कर  कें । 

कोई व्यखक्त जो जीर्न में रु्रुआत कर रहा है और उ के पा  पयााप्त सर्त्तीय खस्थरता, सर्का  

और व्यखक्तगत उतृ्कष्टता नही िं है, उ े अपने व्यखक्तगत सर्का  पर आिंतररक रूप  े काम करना 

रु्रू करना होगा, जै े सक कॉलेज जाना या असिक सर्िा प्राप्त करना, सर्सभि कौर्ल  ीखना, 

और ऐ ा करने  े रे् लाभ प्राप्त कर  कते हैं। उनके भीतर मौजूद सनखिय र्खक्त और ऊजाा 

में गहरी अिंतदृासष्ट। सर्त्तीय रृ्खद्ध की सदर्ा में रृ्खद्ध उन व्यखक्तयोिं में होगी सजन्ोिंने व्यखक्तगत 

सर्का  पर ध्यान सदया है, जै ा सक पहले कहा गया है, और यह सर्का   ीढ़ी चढ़ने के रूप में 

रै्कखल्पक कदम उिाने  े होता है। भौसतक र्रीर और मन को एक  ाथ जोड़ना एक  ीढ़ी के 

दो सकनारोिं की तरह है, सजनकी लिंिाई  मान होनी चासहए, और  मान ऊिं चाई पर होना चासहए, 

और पायदान  े अच्छी तरह  े जुड़ा होना चासहए। एक  ीढ़ी की कल्पना करें  जहािं दो  हायक 

हसथयार हैं जहािं रन जुडे़ हुए हैं, जहािं सर्त्तीय सर्का  और व्यखक्तगत सर्का  में व्यखक्तगत 

उतृ्कष्टता िारी-िारी  े या एक  ाथ घसटत हो रही है। इ सलए यह ऊजाा को आिंतररक रूप  े 
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जोड़ने का एक तरीका है (अथाात, मन / र्रीर / आत्मा में) और व्यखक्तगत उतृ्कष्टता के सहसे्स 

के रूप में सर्टासमन एम के रूप में िन  िंचय करना। 

 

र्ागनृत ऊर्ाािान बुद्चध 

 

     व्यखक्तगत और सर्त्तीय रूप  े सर्का  के असिक  े असिक राज्योिं को प्राप्त करने के सलए, 

र्ािंसछत पररणाम की प्राखप्त  ुसनसित करने के सलए पयााप्त व्यार् ासयक/व्यार् ासयक और 

व्यखक्तगत सर्का  रणनीसतयोिं की आर्श्यकता होती है। अल्पकासलक और दीघाकासलक लक्ष्योिं 

को प्राप्त करने के सलए एक  चेत योजना प्रसिया के सलए ऊजाार्ान िुखद्धमत्ता की जागृसत की 

आर्श्यकता होती है जो प्रते्यक व्यखक्त के भीतर एक िमता के रूप में मौजूद होती है। ऊजाार्ान 

रणनीसतयोिं का सर्स्तार लाभदायक व्यर् ाय मॉडल के सर्का  की रिा कर  कता है, सज  े 

व्यखक्तगत िुखद्धमत्ता का उपयोग उन तरीकोिं में सकया जा  कता है जो जीत की खस्थसत की तलार् 

करते हैं। प्रभार्ी रणनीसतयोिं का सर्का , सर्सर्ि र्ातार्रण में पयााप्त िातचीत के सलए आर्श्यक 

अनुकूली प्रसियाओिं को ध्यान में रखते हुए, एक सर्रे्ष व्यर् ाय को दी गई सर्सभि प्रकार की 

सर्सृ्तत रणनीसतयोिं के एकीकरण के  ाथ,  भी को सिना सक ी कारण के पररणाम  ुसनसित 

करने के सलए एक सनर्ारक और रिात्मक तरीके  े जोड़ा जाना है। उच्च जोखखम र्ाले प्रया ोिं 

के कारण नुक ान। सक ी भी प्रकार की व्यार् ासयक रणनीसत (या व्यार् ासयक रणनीसत)  े 

पयााप्त पररणाम  ुसनसित करने के सलए सक ी की र्तामान जीर्न पररखस्थसतयोिं के स्पष्ट मूल्यािंकन 

की आर्श्यकता होती है, जै े सक व्यापार/व्यार् ासयक चुनौसतयोिं के  ाथाक  मािान का 

सनमााण िुखद्ध के भीतर र्खक्त का उपयोग करके हो  कता है। व्यापार (या व्यार् ासयक) सर्का  

और िौखद्धक र्खक्त के िीच  िंििंि को पहचानकर िुखद्ध के भीतर सर्द्यमान र्खक्त को जागृत 

सकया जा  कता है। सक ी की िुखद्ध और प्राकृसतक/आसथाक दुसनया के िीच  िंििंिोिं की मान्यता 

रै्चाररक/मौसलक दृसष्टकोणोिं को अिंततः  काया योजनाओिं में पररचासलत करने की अनुमसत देती 

है। िुखद्ध का ऐ ा जागरण और  ुदृढ़ीकरण व्यापकता की खस्थसत तक पहुिंचकर, सक ी के 

र्तामान व्यर् ाय और/या व्यर् ाय को व्यर्खस्थत रूप  े मजिूत करता है। इिंटेसलजें  जागरण 

ति हो  कता है जि कोई सर्सभि प्रकार की िुखद्धमत्ता जै े प्रसतस्पिी िुखद्धमत्ता, महत्वपूणा 

िुखद्धमत्ता और  िंरचनात्मक िुखद्धमत्ता के महत्व को पहचानता है। प्रसतस्पिाात्मक िुखद्धमत्ता ति 

जागृत होती है जि कोई सक ी सर्रे्ष व्यर् ाय या उद्योग के  िंििंि में व्यापक दृसष्टकोण प्राप्त 



 

68 
 

करने की आर्श्यकता को स्वीकार करता है, और ऐ ा करने  े आगे की प्रगसत का मागा स्पष्ट 

हो जाता है। इ  तरह की स्पष्टता सर्सभि प्रसतस्पसिायोिं के  िंदभा में व्यर् ाय की  मग्र  िंरचना 

की  मझ  े उत्पि हो  कती है जो मौजूद हो  कती है। इ  प्रकार की िुखद्धमत्ता को प्रसतस्पिी 

िुखद्धमत्ता के रूप में जाना जाता है, जै े सक इ का उपयोग सक ी के प्रसत हासनकारक तरीके 

 े नही िं सकया जाता है, सिर भी इ का उपयोग र्सु्तओिं और  ेर्ाओिं के सर्तरण को और िढ़ाने 

के सलए सकया जाता है। यह प्रसतस्पिी िुखद्धमत्ता उन कमाचाररयोिं के सलए  ामान्य काया र्ातार्रण 

में भी लागू होती है जो सर्सर्ि व्यार् ासयक  ेसटिंग्स में काम कर रहे हैं। र्ाइटल इिंटेसलजें   े 

तात्पया िुखद्धमत्ता के भीतर की ताकत और जोर्  े है जो लागू व्यखक्तगत जीर्न र्खक्त पैदा 

करता है, जै े सक  मग्र प्रसतस्पिी व्यार् ासयक  िंरचना सक ी के दायरे में हो। यह जीर्न र्खक्त 

 र्ोत्तम गुणर्त्ता  ेर्ा और उत्पाद प्रदान करने के सलए िडे़ पैमाने पर  मुदाय/उपभोक्ताओिं 

को दी जाने र्ाली  ेर्ाओिं और उत्पादोिं को िढ़ाती है। इ  तरह के इरादे में महत्वपूणा ऊजाा 

होती है और जि यह ग्राहकोिं के  िंपका  में आता है तो इ का अनुकरणीय या पलटार् प्रभार् 

पड़ता है। उनके  ाथ िातचीत की गुणर्त्ता के  ाथ- ाथ पेर् सकए गए उत्पादोिं /  ेर्ाओिं की 

गुणर्त्ता के  ाथ  मग्र जीर्न र्खक्त और जोर् में रृ्खद्ध होती है। स्टरक्चरल इिंटेसलजें  र्ह 

 िंज्ञानात्मक र्खक्त है सज े सक ी सर्रे्ष उद्योग की  मग्र दृसष्ट और अन्य उद्योगोिं के  ाथ उ के 

अिंत िंििंिोिं में रखा जाता है। सक ी की िुखद्ध में जागृत/पररषृ्कत ऊजाा की उपखस्थसत के कारण 

इ  तरह के अिंत िंििंिोिं को एक ऊिं चे स्तर पर माना जाता है। र्ारीररक और मनोरै्ज्ञासनक 

सर्का  पर ध्यान देने के  ाथ- ाथ आिंतररक गैर-सर्रोिाभा  की खस्थसत में जाने  े िुखद्ध के 

भीतर मौजूद यह ऊजाा असिक ऊिं चाई तक पहुिंचती है। (आिंतररक गैर-सर्रोिाभा  एक ऐ ी 

खस्थसत है जहािं सक ी के सर्चार, भार्नाएिं , यादें , इच्छाएिं  और मूल ऊजाा  र्ोत्तम  िंभर्  िंरेखण 

में होती है।) सक ी के मन और र्रीर के भीतर ऊजाार्ान जागृसत अ िंख्य मानर्ीय  मस्याओिं 

के कई मूल कारणोिं को पहचानने की ओर ले जाती है सजन्ें हल सकया जा  कता है। 

 ामिंजस्यपूणा आसथाक प्रणासलयोिं द्वारा। जरूरतोिं और मािंगोिं की सनसर्ार्ाद र्ास्तसर्कता के भीतर 

 मस्याओिं के मूल कारणोिं को स्पष्टता और  ही दृसष्ट  े  मझा जा  कता है। यह दृसष्ट सक ी 

सर्रे्ष व्यर् ाय या व्यार् ासयक प्रया  के सर्का  और प्रगसत के अचे्छ  िंकेतकोिं और 

भसर्ष्यर्ासणयोिं के सर्का  की अनुमसत देती है। सक ी सर्रे्ष व्यर् ाय/व्यर् ाय के ढािंचे के 

भीतर,  िंभासर्त प्ररृ्सत्तयोिं और पररदृश्योिं के सनमााण के  िंििंि में, ऊजाार्ान िुखद्ध सक ी को 

भसर्ष्य में प्रोजेि करने की अनुमसत देती है। इन प्ररृ्सत्तयोिं और पररदृश्योिं की अर्िारणा आसथाक 
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स द्धािंतोिं के  िंदभा में कई व्यार् ासयक प्रणासलयोिं और  िंरचनाओिं की िढ़ी हुई परस्पर  मझ के 

 ाथ की गई है। यह आप  में जुड़ी हुई  मझ व्यापार में र्ास्तसर्क  िलता की कुिं जी है क्योिंसक 

परस्पर जुड़ार् की एक िड़ी और गहरी दृसष्ट है। इिंटरकनेिेडने  की मान्यता और उ  

इिंटरकनेिेडने  में ऊजाार्ान िुखद्धमत्ता के अनुप्रयोग  े सक ी सर्सर्ष्ट व्यर् ाय या 

व्यार् ासयक प्रया  के सर्का  में अचे्छ सनणाय लेने की अनुमसत समलती है। इ सलए,  ीढ़ी 

 ादृश्य के रूप में di . था पहले scussed, एक रन  े दू रे रन में गसत होती है जहािं सक ी भी 

सर्रे्ष व्यर् ाय को सर्कस त करने र्ाले िडे़ ढािंचे को ध्यान में रखते हुए ऊजाार्ान िुखद्ध आगे 

और आगे सर्कस त होती रहती है।  मग्र  ामासजक प्रणासलयोिं,  रकारी प्रणासलयोिं के  ाथ-

 ाथ अन्य प्रसतस्पिी व्यार् ासयक  िंरचनाओिं के  िंदभा को ऊजाार्ान रूप  े सदमाग में रखा 

जाता है, सज  े सक ी के जीर्न के 12 आयामोिं में आगे िढ़ने का प्रया  करते हुए  र्ोत्तम 

सनणाय सलया जा  कता है।  

 

     जै े-जै े ऊजाार्ान िुखद्ध सर्कस त होती है, सर्सभि  िंकेतक और भसर्ष्यर्क्ता भसर्ष्य की 

 िंभार्नाओिं को प्रभासर्त कर  कते हैं, जहािं सक ी की किं पनी (या व्यर् ाय) का प्रसतस्पिाात्मक 

लाभ किं पनी के सर्का  के सलए सर्सभि खतरोिं को खोजने और रोकने की िमता में सर्कस त हो 

 कता है। सक ी की किं पनी (या सज  किं पनी के सलए र्ह काम करता है) की ताकत और 

कमजोररयोिं को पहचानने की िमता प्रदर्ान  िंकेतकोिं का एक  िंकेत है। प्रदर्ान  िंकेतकोिं का 

उपयोग उन गसतसर्सियोिं / कायों के प्रकार की स्पष्ट  मझ हास ल करने के सलए सकया जाता है 

सजन्ें सनष्पासदत करने की आर्श्यकता होती है क्योिंसक कोई व्यखक्त सर्त्तीय और व्यखक्तगत रूप 

 े आगे िढ़ना जारी रखता है। सक ी की किं पनी (या सक ी की व्यार् ासयक गसतसर्सि) की ताकत 

और कमजोररयोिं की पहचान होती है और उन ताकतोिं को और िढ़ाया जाता है जहािं कमजोररयोिं 

को आगे के सर्का  के अर् रोिं के रूप में माना जाता है। एनजेसटक इिंटेसलजें  जोखखम  े िचार् 

को भी पहचानता है और सक ी भी  िंगिन/व्यखक्त की िमता या िमता के  िंििंि में आगे के 

सर्का  के सलए आिंतररक/िाहरी अर् रोिं की पहचान करता है। लचीलापन व्यखक्तगत 

लचीलापन का एक और प्रमुख पहलू है। लचीलापन की अर्िारणा इ  मायने में िहुत 

र्खक्तर्ाली है सक इ की कायाकल्प र्खक्त (ऊजाा) के भीतर है जो सक ी को भी सक ी भी 

झटके  े पीछे हटने की अनुमसत देती है। सनम्नसलखखत के  िंििंि में ऊजाार्ान खुसिया उपयोग 

के माध्यम  े अ िलताओिं को दूर सकया जा  कता है: ए) एक व्यर् ाय के  िंचालन; िी) 
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कायाात्मक पहलुओिं के  िंििंि में  ूचना प्रर्ाह; ग) कमाचाररयोिं और अन्य लोगोिं के व्यर्हार  िंििंिी 

पहलू; घ) प्रसतस्पिाात्मकता; और ई) दैसनक गसतसर्सियोिं का  मग्र प्रर्ाह। जि ऊजाार्ान िुखद्ध 

 सिय हो जाती है तो पररचालन दिता  िंभासर्त रूप  े महत्वपूणा रूप  े सर्स्ताररत हो  कती 

है।   
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अध्याय 2 

 

क्रकिी के र्ीिन की दृजष्टs 
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िक्ष्य ननधााररत करना और प रा करना 
  

     व्यखक्तगत उतृ्कष्टता और सर्त्तीय स्वतिंत्रता की खस्थसत प्राप्त करने / िनाए रखने के सलए, 

लक्ष्योिं को सनिााररत करने और पूरा करने के सलए  ाथाक और लागू प्रसियाएिं  होनी चासहए। लक्ष्य 

असनर्ाया रूप  े अिूरी इच्छाएिं  हैं जहािं एक व्यखक्त की अनुभर् की उच्च अर्स्थाओिं में चढ़ने की 

आकािंिाएिं  होती हैं। एक लक्ष्य मन की एक अर्स्था है जहािं प्रगसत र्ारीररक, मानस क, आसथाक 

और आध्याखत्मक रूप  े र्ािंसछत है, जै े सक यह सक ी की र्तामान खस्थसत  े िेहतर या उच्च 

अनुभर् की खस्थसत है। लक्ष्य सनिाारण के सलए 12 आयामोिं में सक ी की र्तामान जीर्न 

पररखस्थसतयोिं की  मझ की आर्श्यकता होती है (सचत्र 1 देखें), और इ   मझ  े, सक ी के 

सदमाग में सर्सर्ष्ट अल्पकासलक और दीघाकासलक लक्ष्य सनिााररत सकए जा  कते हैं। लक्ष्योिं की 

दृढ़ता मानस क रूप  े लक्ष्य प्राखप्त की एक अनुभर्ात्मक खस्थसत की सदर्ा में लगातार प्रया  

करती है, जहािं व्यखक्त एक उच्च और िेहतर खस्थसत में जा रहा है। अपने भीतर सनणाय लेने की 

प्रसिया स्पष्ट होनी चासहए तासक इच्छाओिं के आिंतररक अिंतसर्ारोिोिं का  मािान हो  के। इ  

तरह के अिंतसर्ारोिोिं के  मािान  े मानस क ऊजाा उत्पि होती है जहािं पूरी तरह  े  चेत सनणाय 

लेने की प्रसिया के कारण सनिााररत लक्ष्य प्राप्त होते हैं। इ  प्रकार, असिक  े असिक मानस क 

र्खक्त का उपयोग करके अपने सलए  सिय रूप  े लक्ष्य सनिााररत सकए जाते हैं। लक्ष्य कुछ 

ऐ ा नही िं हो  कता जो  सिय न हो, जै े टीर्ी देखना या अन्य सनखिय गसतसर्सि। कोई भी 

लाभकारी लक्ष्य सक ी के जीर्न के भीतर िेहतर गसतसर्सि उत्पि करता है और इ  तरह की 

गसतसर्सि सक ी के  पनोिं, योजनाओिं, इच्छाओिं आसद की पूसता की सदर्ा में  ाथाक कदम उिाने 

में असिक  े असिक ऊजाा जागृत करती है।  सिय रूप  े लक्ष्योिं का पीछा करने  े सक ी की 

आिंतररक र्खक्त की सनरिंतर रृ्खद्ध के कारण  िलतापूर्ाक कायााखन्वत सकया जा  कता है और 

अनुभर् के असिक  े असिक राज्योिं को गले लगाते हुए।   

 

िक्ष्य, प्रदशान और आत्म-प्रभािकाररता 
 

कोई भी लक्ष्य भसर्ष्य या र्ािंसछत पररणाम का एक सर्चार है जो कल्पना, योजना और पूसता प्राप्त 

करने की प्रसतिद्धता पर आिाररत है।  मय  ीमा सनिााररत करके पूर्ा सनिााररत  मय के भीतर 

अनुमासनत लक्ष्योिं तक पहुिंचने का प्रया  सकया जाता है।  
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एक लक्ष्य की अर्िारणा सक ी के उदे्दश्य या लक्ष्य के  मान होती है जहािं प्रत्यासर्त पररणाम 

का आिंतररक और िाहरी मूल्य होता है। यसद लक्ष्य असिक सर्सर्ष्टता के  ाथ कसिन हैं, तो लक्ष्य 

के प्रसत प्रसतिद्धता के स्तर के  ाथ- ाथ उत्पादक कदम उिाने में सक ी की िमता और ज्ञान 

की  ीमा के आिार पर उच्च प्रदर्ान की  िंभार्ना है। लक्ष्योिं और प्रदर्ान के िीच एक  िंििंि 

इ  प्रकार है: 

 

a) सक ी का ध्यान और एकाग्रता लक्ष्य-प्रा िंसगक गसतसर्सियोिं की ओर कें सद्रत और कें सद्रत होता है 

b) सक ी भी लक्ष्य की कसिनाई के स्तर का मानस क रूप  े मूल्यािंकन सकया जाता है और लक्ष्य की प्राखप्त 

की सदर्ा में सक ी की िमता का सर्स्तार करने की इच्छा का भी सनष्पि मूल्यािंकन सकया जाता है। 

c) सक ी की ऊजाा की एकाग्रता  े आिंतररक दृढ़ता िढ़ती है। 

d) कभी-कभी, एक लिंिे प्रया  की आर्श्यकता होती है जहािं एक सनिााररत लक्ष्य को प्राप्त करने के प्रया ोिं 

को रोकने के सलए आत्म-पराजय सर्चारोिं को तोड़ना सनतािंत आर्श्यक हो जाता है। 

e) लक्ष्य सनखिय ऊजाा के जागरण की ओर ले जा  कते हैं जहािं लक्ष्योिं की प्राखप्त के सलए सकए गए कायों 

 े उते्तजना की खस्थसत पैदा हो  कती है। 

f) एक दृसष्टकोण, रणनीसतयोिं और सर्सियोिं को उजागर करने की प्रसिया रु्रू करता है जो एक उपन्या  

खोज हो  कती है सज  े भीतर  े असिक िल उत्पि हो  के। 

 

     लक्ष्य सनिाारण, कायों के सनयसमत प्रदर्ान और व्यखक्तगत ऊजाा के  र्ोत्तम उपयोग के िीच 

एक  कारात्मक  िंििंि कई कारकोिं पर सनभार करता है।  ि े पहले, एक लक्ष्य को मूल्यर्ान 

माना जाना चासहए और एक मनोरै्ज्ञासनक महत्व रखना चासहए जो प्रसतिद्धता को िढ़ार्ा देता 

है। लक्ष्य सनिाारण ति होता है जि स्पष्टता, चुनौती, प्रसतिद्धता, प्रसतसिया और काया जसटलता 

जै े गुणोिं को मुख्य ऊजाा  सियण में र्ासमल सकया जाता है। सक ी के रोजगार के  िंदभा के 

आिार पर, भागीदारी लक्ष्य सनिाारण आिंतररक ऊजाा प्रर्ाह और सक ी की प्रसतिद्धता के आिार 

पर प्रदर्ान को िढ़ाने में मदद कर  कता है। सनयोक्ता का समर्न। लक्ष्य प्रसतिद्धता के  ाथ 

आत्म-प्रभार्काररता का भी महत्वपूणा  िंििंि है। आत्म-प्रभार्काररता, मनोरै्ज्ञासनक अल्बटा 

ििंडुरा के अनु ार, सजन्ोिंने मूल रूप  े अर्िारणा का प्रस्तार् सदया था, " िंभासर्त पररखस्थसतयोिं 

 े सनपटने के सलए आर्श्यक कारार्ाई के पाठ्यिमोिं को सकतनी अच्छी तरह सनष्पासदत कर 

 कता है" का एक व्यखक्तगत सनणाय है। सक ी की जन्मजात मूल ऊजाा रृ्खद्ध में एक दृढ़ सर्श्वा  

और दृढ़ सर्श्वा , िािाओिं को दूर करने के सलए सक ी के दृढ़  िंकल्प/दृढ़ता के  िंदभा में 

 िंभासर्त िमताओिं और  िंज्ञानात्मक/भार्नात्मक र्खक्तयोिं का उद्घाटन भी िढ़ता है। सक ी 
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की मूल ऊजाा के उपयोग में हस्तिेप  ि े प्रभार्ी रूप  े कम हो जाता है। 9 इ के असतररक्त, 

व्यखक्त सर्सर्ष्ट लक्ष्योिं की सदर्ा में मािंगी गई प्रगसत के  िंििंि में दू रोिं  े अच्छी प्रसतसिया प्राप्त 

कर  कते हैं। लक्ष्य सनिााररत करने और पयााप्त दैसनक कदम उिाने में स्माटा उदे्दश्योिं (सर्सर्ष्ट, 

मापने योग्य, प्राप्त करने योग्य, प्रा िंसगक और  मयिद्ध) स्थासपत करना भी उसचत है। यह ध्यान 

सदया जाना चासहए सक इ के मानदिंड के सहसे्स के रूप में लक्ष्य कसिनाई के िसहष्करण के 

कारण स्माटा ढािंचे को कुछ हद तक  ीसमत माना जा  कता है। "लॉक और लैथम के लक्ष्य-

सनिाारण स द्धािंत में, औ त पूर्ा के आिार पर कसिनाई के 90 र्ें प्रसतर्त के भीतर लक्ष्योिं को 

चुनने की स िाररर् की जाती है। उन लोगोिं का प्रदर्ान सजन्ोिंने काया सकया है। ”10  

 

कारािाई के िरणों की मानसिकता सिद्धातं 

 

     लक्ष्य दीघाकासलक, मध्यर्ती या अल्पकासलक हो  कते हैं। प्राथसमक अिंतर व्यखक्तगत ऊजाा 

उपयोग के  िंदभा में उन्ें प्राप्त करने के सलए आर्श्यक  मय है। लक्ष्योिं तक पहुिंचने के सलए 

आर्श्यक  मयार्सि लक्ष्योिं की प्रकृसत पर आिाररत होती है: लघु अर्सि िनाम मध्यर्ती अर्सि 

िनाम लिंिी अर्सि। सक ी भी लक्ष्य तक पहुूँचने में  िल होने के सलए सक ी व्यखक्त को सनिााररत 

करने  े पहले सक ी की मानस कता स्पष्ट होनी चासहए। सक ी की इच्छाओिं के आिार पर 

र्ािंसछत अिंत-राज्य पर सनणाय लेने के सलए एक सचिंतनर्ील प्रसिया की आर्श्यकता होती है। 

पीटर गॉलसर्ट्जर की कारार्ाई चरणोिं की मानस कता स द्धािंत में कहा गया है सक सक ी भी 

लक्ष्य की प्राखप्त में दो चरण होते हैं: 
 

पहले चरण के सलए, व्यखक्त मानस क रूप  े मानदिंड सनसदाष्ट करके अपने लक्ष्य का चयन करेगा और यह तय 

करेगा सक रे् इ े देखने के सलए अपनी प्रसतिद्धता के आिार पर सक  लक्ष्य को सनिााररत करें गे। दू रा चरण 

सनयोजन चरण है, सज में र्ह व्यखक्त यह तय करेगा सक व्यर्हार का कौन  ा  ेट उनके सनपटान में है और उन्ें 

अपने र्ािंसछत अिंत-अर्स्था या लक्ष्य तक पहुिंचने की अनुमसत देगा। 11 
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प्रोत्िाहन योग्यता 
 

     एक लक्ष्य की कुछ सर्रे्षताएिं  इ े सचसित करने में मदद करती हैं और उ  लक्ष्य को प्राप्त 

करने के सलए सक ी व्यखक्त के प्रोत्साहन का पता लगाती हैं। लक्ष्य सनिाारण और उपलखि 

प्रसिया पर प्रोत्साहन प्रमुखता का एक िड़ा प्रभार् पड़ता है और इ े इ  प्रकार पररभासषत 

सकया जाता है: 

 

प्रोत्साहन नमकीन एक  िंज्ञानात्मक प्रसिया है जो एक "इच्छा" या "चाहते" सर्रे्षता प्रदान करती है, सज में एक 

पे्ररक घटक र्ासमल है, एक पुरसृ्कत प्रोत्साहन के सलए। एक इनाम एक उते्तजना की आकषाक और पे्ररक 

 िंपसत्त है जो भूख व्यर्हार को पे्रररत करती है - सज े दृसष्टकोण व्यर्हार के रूप में भी जाना जाता है - और 

उपभोग्य व्यर्हार। प्रोत्साहन के महत्व की "इच्छा" इ  अथा में "प िंद"  े अलग है सक प िंद करना र्ह आनिंद 

है जो एक पुरसृ्कत प्रोत्साहन के असिग्रहण या उपभोग  े तुरिंत प्राप्त होता है; प्रोत्साहन की "इच्छा" एक पुरसृ्कत 

उते्तजना की "पे्ररक चुिंिक" गुणर्त्ता प्रदान करती है जो इ े एक र्ािंछनीय और आकषाक लक्ष्य िनाती है, इ े 

केर्ल  िंरे्दी अनुभर्  े सक ी ऐ ी चीज़ में िदल देती है जो ध्यान आकसषात करती है, दृसष्टकोण को पे्रररत करती 

है, और इ े तलार्ने का कारण िनती है . 12  

 

प्रोत्साहन प्रमुखता के  िंदभा में, लक्ष्योिं में सर्सभि सर्रे्षताएिं  होती हैं जो व्यखक्तयोिं को व्यखक्तगत 

मूल्योिं/सर्रे्षताओिं  े जुडे़ होने के सलए पे्रररत करती हैं, जो लक्ष्य प्राखप्त की भसर्ष्यर्ाणी करती 

हैं। इन सर्रे्षताओिं में र्ासमल हैं: 

 

a) सक ी लक्ष्य पर रखा गया महत्व या महत्व इ  पर सनभार करता है: लक्ष्य का आकषाण, तीव्रता, 

प्रा िंसगकता, प्राथसमकता और  िंकेत। महत्व उच्च  े सनम्न तक हो  कता है और कोर ऊजाा गे्रडेर्न में 

 सिय होती है। 13 

 

b) कसिनाई के स्तर की  मझ आर्श्यक है जहािं लक्ष्योिं को प्राप्त करने की  िंभार्ना के  ामान्य अनुमानोिं 

द्वारा कसिनाई का सनिाारण सकया जाता है। व्यखक्तगत ऊजाा की उपलिता के  ाथ सक ी भी लक्ष्य की 

कसिनाई के स्तर का  ार्िानीपूर्ाक मूल्यािंकन करने की आर्श्यकता है। 14 

 

c) सर्सर्ष्टता सनिााररत की जाती है यसद लक्ष्य गुणात्मक है और अस्पष्ट होने  े लेकर  टीक रूप  े कहा 

गया है। आमतौर पर, एक उच्च-स्तरीय लक्ष्य सनचले स्तर के उप-लक्ष्य की तुलना में अस्पष्ट होता है; 

उदाहरण के सलए, एक  िल कैररयर की चाहत मास्टर सडग्री प्राप्त करने की अपेिा अस्पष्ट है। सक ी 
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भी लक्ष्य की सर्सर्ष्टता पर एक ध्यानपूणा प्रसतसििंि एक लक्ष्य की प्रकृसत के िारे में स्पष्टता लाता है। 15 

d) टेम्पोरल रेंज के िारे में सर्जु़अलाइजे़र्न  मीपस्थ (तत्काल)  े सडस्टल (सर्लिंसित) तक इ   ीमा की 

 मझ पैदा करता है और इ का  ीिा प्रभार् पड़ता है सक सक ी की ऊजाा का उपयोग कै े सकया 

जाता है। जागरूकता आमतौर पर दूरस्थ लक्ष्योिं के िजाय  मीपस्थ लक्ष्योिं के सलए असिक होती है। 

 भी लक्ष्योिं ( मीपस्थ और दूरस्थ) की उपलखि पर सक ी की गहरी दृश्यता में स्पष्टता िढ़ जाती है। 16 

 

िक्ष्य प्राजतत के िार िरण और विटासमन एम 

 

     एक लक्ष्य की जसटलता इ  िात  े सनिााररत होती है सक लक्ष्य को प्राप्त करने के सलए सकतने 

उप-लक्ष्य आर्श्यक हैं और एक लक्ष्य दू रे  े कै े जुड़ता है। सर्टासमन एम भिंडारण के  िंदभा 

में उसचत  िंििंि िनाने में ध्यानपूणा िुखद्ध महत्वपूणा है। (ध्यानर्ील िुखद्ध सक ी भी  िंख्या में 

ध्यान/सचिंतनर्ील तकनीकोिं के माध्यम  े िौखद्धक कायाप्रणाली में रृ्खद्ध है।) लक्ष्य जसटलता की स्पष्ट  मझ 

लाने के सलए िन की उपलिता और सर्टासमन एम की मात्रा को स्पष्ट रूप  े पहचानने की 

आर्श्यकता है। उदाहरण के सलए, स्नातक कॉलेज को एक जसटल लक्ष्य माना जा  कता है 

क्योिंसक इ के कई उप-लक्ष्य हैं, जै े सक अचे्छ गे्रड िनाना, और अन्य लक्ष्योिं  े जुड़ा है, जै े सक 

 ाथाक रोजगार प्राप्त करना। 17 यसद मूल ऊजाा को उसचत रूप  े  सिय सकया जाता है, तो 

जसटलता को सनरार्ा, तनार्, कम आत्मसर्श्वा  आसद के िजाय व्यखक्तगत सर्का  रृ्खद्ध के  ाथ 

देखा जा  कता है। 
 

गॉलसर्ट्जर और ब्रैंडसे्टटर (1997) लक्ष्य प्राखप्त के चार चरणोिं को पररभासषत करते हैं: 

 

1) पूर्ासनिाारण (" मर्ती इच्छाओिं और इच्छाओिं के िीच र्रीयताएूँ  सनिााररत करना") 

2) सियात्मक ("लक्ष्य-सनदेसर्त कायों की रु्रुआत को िढ़ार्ा देना") 

3) सियात्मक ("लक्ष्य-सनदेसर्त सियाओिं को एक  िल अिंत तक लाना") 

4) पोस्टएक्शनल ("र्ािंसछत की तुलना में जो हास ल सकया गया है उ का मूल्यािंकन करना") 18 

 

लक्ष्य प्राखप्त के चार पहलुओिं के िीच  िंििंि को स्वीकार करते हुए, सर्टासमन एम, और 12 आयाम 

व्यखक्त को अपने असिकतम लाभ के सलए िन और  मय का उपयोग करने की अनुमसत देते 

हैं। 
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िक्ष्य-ढाि पररकल्पना 
 

लक्ष्य सनिाारण, लक्ष्य प्राखप्त, और पे्ररणा की आगे की जािंच में, लक्ष्य-ढाल पररकल्पना 

व्यर्हारर्ाद  े िास क खोज को दर्ााती है सक जानर्र असिक प्रया  खचा करते हैं क्योिंसक रे् 

एक इनाम तक पहुिंचते हैं। 19 िाका  सलयोनाडा हल एक अमेररकी मनोरै्ज्ञासनक थे सजन्ोिंने 

 ीखने और पे्ररणा की व्याख्या करने की मािंग की थी व्यर्हार के रै्ज्ञासनक सनयम। हल के 

अनु ार: 

 

लक्ष्य प्रगसत एक लक्ष्य की प्राखप्त की सदर्ा में प्रगसत का एक उपाय है। प्रगसत की िारणाएिं  अक्सर लक्ष्य हास ल 

करने के सलए मानर् पे्ररणा को प्रभासर्त करती हैं। हल ने लक्ष्य ढाल पररकल्पना सर्कस त की, जो यह मानती 

है सक लक्ष्य को पूरा करने के सलए पे्ररणा लक्ष्य दीिा राज्य  े लक्ष्य  माखप्त राज्य तक एकर  रूप  े िढ़ जाती 

है। भोजन पुरस्कार प्राप्त करने के सलए चूहोिं की दौड़ को देखते हुए हल ने लक्ष्य ढाल पररकल्पना सर्कस त 

की। चूहे की गसत का आकलन करने के सलए  ें र का उपयोग करते हुए, हल ने देखा सक चूहे के प्रया  के 

स्तर में रृ्खद्ध हुई है क्योिंसक भोजन के इनाम की  मीपस्थ दूरी कम हो गई है। लक्ष्य का पीछा करते  मय मानर् 

व्यर्हार की भसर्ष्यर्ाणी करने के सलए लक्ष्य ढाल पररकल्पना का उपयोग सकया गया है। 20, 21, 22 

 

संभजवनज ससद्धजिं पररप्रेक्ष्य 

 

 िंभार्ना स द्धािंत पररपे्रक्ष्य 23 का दार्ा है सक एक लक्ष्य का पीछा करने की पे्ररणा को  िंभार्ना 

स द्धािंत के स द्धािंतोिं का उपयोग करके  मझाया जा  कता है जो सनम्नसलखखत पर जोर देता है: 

 

 िंदभा सििंदु 

 

लक्ष्योिं को  िंदभा सििंदुओिं के रूप में र्सणात सकया जा  कता है। सर्रे्ष रूप  े, लक्ष्य  िंदभा सििंदु के रूप में काया 

करता है सज के द्वारा व्यखक्त मनोरै्ज्ञासनक रूप  े  िलताओिं और अ िलताओिं के िीच अिंतर करते हैं। 

प्रॉसे्पि थ्योरी र्ब्दार्ली का उपयोग करते हुए,  िलताएिं  लाभ  े जुड़ी होती हैं, और सर्िलताएिं  नुक ान  े 

जुड़ी होती हैं। उदाहरण के सलए, यसद कोई लक्ष्य 10 पाउिंड खोने के सलए सनिााररत है, तो 11 पाउिंड खोना एक 

 िलता है लेसकन 9 पाउिंड खोना सर्िलता है। 24  िंदभा सििंदु इ  िात पर ध्यान देने के सलए अत्यिंत उपयोगी 

हैं सक सक ी व्यखक्त के लक्ष्य की ओर िढ़ने पर सकतनी ऊजाा का उपयोग सकया जा रहा है। पे्ररणा को  सिय 

रखने के सलए सज  दृसष्टकोण  े  िलताओिं और अ िलताओिं को मापा जाता है र्ह महत्वपूणा है। 

नुक ान सनर्ारण 
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असनसितता के तहत सनणायोिं के  मान, हासन  े िचने का लक्ष्य लक्ष्योिं पर लागू होता है। लक्ष्योिं के  ाथ, हासन  े 

िचने का तात्पया है सक सक ी के लक्ष्य  े खराि प्रदर्ान  े उत्पि नकारात्मक प्रभार् सक ी के लक्ष्य  े असिक 

होने  े जुडे़  कारात्मक प्रभार्  े असिक है। उदाहरण के सलए, एक ऐ े व्यखक्त पर सर्चार करें , सज का लक्ष्य 

10 पाउिंड र्जन कम करना है। यसद र्ह केर्ल नौ पाउिंड खोकर अपने लक्ष्य  े चूक जाता है, तो उ की 

नकारात्मक भार्नाओिं का पररमाण उ की  कारात्मक भार्नाओिं के पररमाण  े असिक होगा यसद र्ह 11 

पाउिंड खोकर अपने लक्ष्य  े असिक हो जाता है। 25 नकारात्मक प्रभार् (भार्ना) के कारण कोर ऊजाा कम हो 

जाती है, सज  े एक परेर्ान करने र्ाला आिंतररक र्ातार्रण िनता है। सक ी भी प्रकार की प्रगसत पर ध्यान 

देकर और सनिााररत लक्ष्योिं तक पहुिंचने के सलए अपनी ऊजाा को आगे िढ़ाने  े हासन  े िचार्  िंभर् है। प्रदर्ान 

की िारणा के आिार पर, मामूली  े लेकर गिंभीर तक, आिंतररक अ िंतुलन के सनमााण के कारण नुक ान  े 

िचना सक ी के जीर्न के  भी 12 आयामोिं को प्रभासर्त कर  कता है। 

 

 िंरे्दनर्ीलता में कमी 

 

लक्ष्य की खोज में प्रगसत के प्रसत व्यखक्तयोिं की  िंरे्दनर्ीलता कम हो जाती है क्योिंसक रे् लक्ष्य  िंदभा सििंदु  े दूर 

जाते हैं। इ सलए, जै े-जै े कोई व्यखक्त अपने लक्ष्य को प्राप्त करने की ओर अग्र र होता है, प्रगसत का कसथत 

मूल्य िढ़ता जाता है। उदाहरण के सलए, 10 मील दौड़ने के सलए एक लक्ष्य और 20 मील दौड़ने के सलए एक 

अलग लक्ष्य पर सर्चार करें। यसद कोई व्यखक्त एक मील दौड़ता है, तो इ  प्रगसत का अनुमासनत मूल्य ति असिक 

होता है जि लक्ष्य  िंदभा सििंदु 10 मील होता है, जि  िंदभा सििंदु 20 मील होता है। 26 "कम  िंरे्दनर्ीलता" की 

रोकथाम सक ी की र्ारीररक/मानस क ऊजाा  े जुडे़ रहने  े  िंभर् है एक लक्ष्य  िंदभा सििंदु और सनयसमत रूप 

 े  िंदभा सििंदु पर ध्यानपूर्ाक प्रसतसििंसित करना। ऐ ा प्रसतसििंि सक ी की आिंतररक र्खक्त को खस्थर करता है 

और कम  िंरे्दनर्ीलता को रोक  कता है।  

 

उप लक्ष्य 

 

लक्ष्य प्राखप्त के सलए मूल्योिं के दृसष्टकोण का उपयोग करते हुए,  मीपस्थ लक्ष्योिं के  िल पररणाम प्राप्त करने 

की असिक  िंभार्ना होती है। जि कोई लक्ष्य  मीपस्थ होता है, तो प्रगसत के प्रते्यक चरण का मूल्य उ  लक्ष्य 

की तुलना में असिक होता है यसद लक्ष्य कम  िंरे्दनर्ीलता को देखते हुए दूर है। एक दूरस्थ लक्ष्य को असिक 

 मीपस्थ लक्ष्य में िदलने का एक तरीका उप-लक्ष्य सनिााररत करना है।  िल लक्ष्य प्राखप्त को पे्रररत करने के 

सलए उप-लक्ष्य सनिााररत करना एक प्रभार्ी रणनीसत है। 27 उप-लक्ष्य सनिााररत करने की िुखद्ध स्पष्ट रूप  े यह 

देखकर जागती है सक उप-लक्ष्य सनिााररत करना और समलना प्रसिया-उनु्मख मानस कता में पूणा और आर्श्यक 

है। 
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िक्ष्य दृढ़ता 
 
 

लक्ष्य की खोज में दृढ़ता के सलए एक प्रसतमान भी है। दृढ़ता का महत्व नीचे र्सणात है: 
 

लक्ष्य प्राखप्त में तनार् ति उत्पि होता है जि व्यखक्त की र्तामान खस्थसत और र्ािंसछत लक्ष्य की अिंसतम अर्स्था के 

िीच कोई सर् िंगसत होती है। इ  सर् िंगसत को दूर करने और इ सलए तनार् को खत्म करने के सलए पे्ररक र्खक्त 

दृढ़ता की ओर ले जाती है। कुछ अर्िारणाएिं  गसत के  िंरिण (भौसतकी स द्धािंत) के सलए दृढ़ता को  मान करती 

हैं। एक िार एक लक्ष्य रु्रू हो जाने के िाद, लक्ष्य को पूरा करने के प्रया  ति तक जारी रहते हैं जि तक सक 

"एक मजिूत िाहरी उते्तजना या एक रै्कखल्पक, असिक र्खक्तर्ाली लक्ष्य-सनदेसर्त प्ररृ्सत्त की उते्तजना  े 

प्रभासर्त न हो।" 28 दृढ़ता एक ऐ ी खस्थसत है जहािं ऊजाार्ान पे्ररणा मौजूद होती है। लक्ष्य की खोज में तनार् 

ऐ ी ऊजाार्ान खस्थसत  िंभर् है जि कोई जानिूझकर ऊजाा को दृढ़ता की खस्थसत तक पहुिंचने के सलए रखता है 

जो सक ी की र्तामान खस्थसत और सक ी की इच्छा लक्ष्य (अिंत राज्य) के िीच सर् िंगसत पर ध्यान देकर तनार् 

पैदा करने के िजाय स्वाभासर्क रूप  े पुरसृ्कत होता है। 
 

इन अर्िारणाओिं का उपयोग करते हुए, िॉक्स और हॉिमैन (2002) लक्ष्य दृढ़ता के सलए 

चार तिंत्र प्रस्तासर्त करते हैं: 
 

a)  मीपस्थ ििंद 

b) स्पष्टता पूणाता 

c) लक्ष्य  िंयोजकता 

d) आिंतररक सहत 29  

 

 मीपस्थ ििंद 

 

 मीपस्थ िोजर यह मानता है सक जै े-जै े लक्ष्य अिंत खस्थसत और व्यखक्त की र्तामान खस्थसत के िीच की दूरी 

घटती जाती है, लक्ष्य अिंत-राज्य तक पहुिंचने के सलए "आकषाक पे्ररक िल" िढ़ता है। लक्ष्य असिक र्ािंछनीय हो 

जाता है और उ का पूरा होना असिक  िंभर् हो जाता है। इ के असतररक्त, जै े-जै े लक्ष्य की अिंत-अर्स्था की 

 मीपस्थ दूरी सनकट आती है, लक्ष्य को पूरा करने के सलए पे्ररक र्खक्त और उ  े जुडे़ उदे्दश्योिं में भी रृ्खद्ध 

होती है। 30 जै े ही एक सनिााररत लक्ष्य असिक र्ािंछनीय हो जाता है, सक ी की आिंतररक पे्ररणा र्खक्त कोर 

ऊजाा  सियण द्वारा और असिक  सिय हो जाती है। िन का उपयोग कुछ हद तक आर्श्यक 

र्सु्तओिं/उत्पादोिं/ ेर्ाओिं/आसद की खरीद के सलए भी सकया जाता है। लक्ष्य हास ल करने के सलए।  मीपस्थ 

ििंद होने के  िंििंि में िन का  र्ोत्तम उपयोग मनोरै्ज्ञासनक रूप  े सर्टासमन एम को िढ़ाता है और मुख्य ऊजाा 
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के पुनरोद्धार को िढ़ार्ा देता है। 
 

पूणाता की स्पष्टता 

 

पूणाता की स्पष्टता िताती है सक जै े-जै े लक्ष्य पूरा करने के चरण स्पष्ट होते जाते हैं, लक्ष्य को पूरा करने की 

दृढ़ता िढ़ती जाती है। जि सक ी लक्ष्य को पूरा करने का मागा स्पष्ट होता है, तो लक्ष्य को असिक व्यर्हाया माना 

जाता है, और िाद में, लक्ष्य को पूरा करने की पे्ररणा िढ़ जाती है। 31 सक ी की िुखद्ध में सर्द्यमान ऊजाा ति 

 सिय होती है जि मन के भीतर पूणाता की स्पष्टता उत्पि होती है। कई लोगोिं के जीर्न में स्पष्टता दुलाभ हो 

जाती है और  िंतुसलत पे्ररणा के  ाथ लक्ष्य प्राखप्त की िढ़ती व्यर्हायाता के  ाथ मुख्य ऊजाा उपयोग तेजी  े 

ऊिं चा हो जाता है। 

 

लक्ष्य रै्लें  

 

लक्ष्य  िंयोजकता तिंत्र के सलए, िॉक्स और हॉिमैन (2002) ने  िंयोजकता को "लक्ष्य के आकषाण या र्ािंछनीयता 

की  ीमा" के रूप में र्सणात सकया है। ऐ े लक्ष्य सजन्ें िहुत मूल्यर्ान माना जाता है, सजन्ें व्यखक्त की जरूरतोिं 

को पूरा करने र्ाले के रूप में पररभासषत सकया जाता है, उच्च रै्िता र्ाले होते हैं। उच्च  कारात्मक  िंयोजकता 

र्ाले लक्ष्य आ ानी  े प्रसतस्थापन योग्य नही िं होते हैं, सज का अथा है सक उन्ें आ ानी  े सक ी अन्य लक्ष्य द्वारा 

प्रसतस्थासपत नही िं सकया जा  कता है। एक व्यखक्त के ऐ े लक्ष्य को पूरा करने के सलए लगातार िने रहने की 

 िंभार्ना असिक होती है सज े सक ी अन्य लक्ष्य के सलए प्रसतस्थासपत नही िं सकया जा  कता है। 32 आकषाण 

अनुभर्ात्मक है क्योिंसक आकषाण का अनुभर् िनाने के सलए व्यखक्तगत ऊजाा का उपयोग सकया जाता है। उच्च 

 कारात्मक  िंयोजकता का सनमााण ऊजाा की सनयुखक्त को िनाए रखता है सज  े लक्ष्य को पूरा करने में असिक 

दृढ़ता आती है। जि मन की ऐ ी खस्थसत होती है, तो अन्य सर्चसलत करने र्ाले सर्चार या सर्चार सक ी के सदमाग 

 े आ ानी  े सनकल जाते हैं। 33 

 

आिंतररक रुसचयािं 

 

आिंतररक सहतोिं के तिंत्र के सलए, िॉक्स और हॉिमैन (2002) जोर देकर कहते हैं सक प्राथसमक लक्ष्य की खोज 

के दौरान, एक व्यखक्त लक्ष्य का पीछा करने  े जुड़ी गसतसर्सियोिं या अनुभर्ोिं में रुसच सर्कस त कर  कता है। 

इ सलए, भले ही प्राथसमक लक्ष्य में रुसच कम हो जाए, व्यखक्तयोिं को लक्ष्य पूरा करने की सदर्ा में िने रहने के 

सलए पे्रररत सकया जा  कता है तासक रे्  िंििंसित गसतसर्सियोिं और अनुभर्ोिं में  िंलग्न रहना जारी रख  कें  जो 

 कारात्मक प्रभार् डालते हैं। 34 सक ी लक्ष्य  े  िंििंसित गसतसर्सियोिं/अनुभर्ोिं में रुसच का सर्का  एक लक्ष्य 

की ओर यात्रा को िढ़ा  कता है जै े सक ऊि, एकर ता, थकाऊपन आसद जै े अर्रोि कािी कम हो जाते 

हैं। 
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थिोट विश्िेषण, रणनीनतक क्रफट, और बेंिमाक्रकिं ग 

 

अि तक चचाा सकए गए सर्चारोिं के अलार्ा, एक व्यखक्त एक ए डबू्ल्यओटी सर्शे्लषण कर 

 कता है जो एक रणनीसतक योजना तकनीक है सज का उपयोग सक ी व्यखक्त या  िंगिन को 

व्यापार प्रसतयोसगता या पररयोजना योजना  े  िंििंसित ताकत, कमजोररयोिं, अर् रोिं और खतरोिं 

की पहचान करने में मदद करने के सलए सकया जाता है। 35 ए डबू्ल्यओटी मानता है सक ताकत 

और कमजोररयािं अक्सर आिंतररक होती हैं जिसक अर् र और खतरे आमतौर पर िाहरी होते 

हैं। 35 SWOT तकनीक के चार मापदिंडोिं के सलए एक  िंसिप्त र्ब्द है: 

 

1) ताकत: व्यर् ाय या पररयोजना की सर्रे्षताएिं  जो इ े दू रोिं पर लाभ देती हैं। 

2) कमजोररयाूँ: रे् सर्रे्षताएूँ  जो व्यर् ाय या पररयोजना को दू रोिं के  ापेि नुक ान पहुूँचाती हैं। 

3) अर् र: पयाार्रण के तत्व जो व्यर् ाय या पररयोजना अपने लाभ के सलए उपयोग कर  कते हैं। 

4) िमकी: र्ातार्रण में ऐ े तत्व जो व्यर् ाय या पररयोजना के सलए परेर्ानी का कारण िन  कते हैं। 

 

सक ी व्यखक्त या  िंगिन का आिंतररक र्ातार्रण िाहरी र्ातार्रण  े सक  हद तक मेल खाता है, यह रणनीसतक 

सिट की अर्िारणा द्वारा व्यक्त सकया जाता है। SWOTs की पहचान महत्वपूणा है क्योिंसक रे् उदे्दश्य को प्राप्त 

करने के सलए योजना िनाने में िाद के चरणोिं को  ूसचत कर  कते हैं।  ि े पहले, सनणाय लेने र्ालोिं को इ  

िात पर सर्चार करना चासहए सक क्या स्वोट को देखते हुए उदे्दश्य प्राप्य है। यसद उदे्दश्य प्राप्य नही िं है, तो उन्ें 

एक अलग उदे्दश्य का चयन करना होगा और प्रसिया को दोहराना होगा। 36   

 

SWOT सर्शे्लषण के  िंििंि में, रणनीसतक सिट का सर्चार लक्ष्य प्राखप्त और व्यखक्तगत ऊजाा 

और िन के  र्ोत्तम उपयोग  े िहुत असिक  िंििंसित है।   

 

 ामररक सिट उ  सडग्री को व्यक्त करता है सज  तक कोई व्यखक्त या  िंगिन िाहरी र्ातार्रण में अर् रोिं के 

 ाथ अपने  िं ािनोिं और िमताओिं का समलान कर रहा है। समलान रणनीसत के माध्यम  े होता है और इ सलए 

यह महत्वपूणा है सक किं पनी के पा  रणनीसत को सनष्पासदत करने और  मथान करने के सलए र्ास्तसर्क  िं ािन 

और िमताएिं  होिं। सक ी किं पनी की र्तामान रणनीसतक खस्थसत के  ाथ- ाथ एम एिं ड ए और  िंगिनात्मक 

सडर्ीजनोिं के सर्भाजन जै े अर् रोिं का मूल्यािंकन करने के सलए रणनीसतक सिट का  सिय रूप  े उपयोग 

सकया जा  कता है। रणनीसतक सिट िमा के  िं ािन-आिाररत दृसष्टकोण  े  िंििंसित है जो िताता है सक 

लाभप्रदता की कुिं जी न केर्ल खस्थसत और उद्योग चयन के माध्यम  े है, िखल्क आिंतररक िोक  के माध्यम  े 

है जो किं पनी के  िं ािनोिं और िमताओिं के पोटािोसलयो की अनूिी सर्रे्षताओिं का उपयोग करना चाहता है। 
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 िं ािनोिं और िमताओिं का एक अनूिा  िंयोजन अिंततः  एक प्रसतस्पिी लाभ के रूप में सर्कस त सकया जा 

 कता है सज  े किं पनी लाभ उिा  कती है। हालािंसक,  िं ािनोिं और िमताओिं के िीच अिंतर करना महत्वपूणा 

है। किं पनी के स्वासमत्व र्ाले उत्पादन के इनपुट  े  िंििंसित  िं ािन, जिसक िमताएिं  किं पनी के पा   ीखने के 

 िंचय का र्णान करती हैं। 37 

 

लक्ष्य प्राखप्त की सदर्ा में पयााप्त प्रगसत करने के सलए िेंचमासकिं ग भी कािी प्रा िंसगक है। रॉिटा 

कैं प 38 ने िेंचमासकिं ग के सलए 12-चरणीय दृसष्टकोण सर्कस त सकया। 
 

12-चरण पद्धसत में सनम्न र्ासमल हैं: 

 

1) सर्षय चुनें 

2) प्रसिया को पररभासषत करें  

3)  िंभासर्त भागीदारोिं की पहचान करें  

4) डेटा स्रोतोिं की पहचान करें  

5) डेटा एकत्र करें  और  भी भागीदारोिं का चयन करें  

6) अिंतराल सनिााररत करें  

7) प्रसिया अिंतर स्थासपत करें  

8) भसर्ष्य के प्रदर्ान को लसित करें  

9)  िंर्ाद 

10) लक्ष्य  मायोसजत करें  

11) लागू 

12)  मीिा करें  और पुनगाणना करें  

 

िेंचमाका  िनाने में िौखद्धक ऊजाा का उपयोग सकया जाता है। िेंचमाका  के माध्यम  े अनु रण 

करने के सलए िैया, कें सद्रत कौर्ल, सक ी के सदमाग को प्रगसतर्ील टर ैक पर रखना,  मभार् के 

 ाथ कसिनाइयोिं को  िंभालना और प्रसिया-उनु्मख मानस कता की मसहमा को पहचानना 

आर्श्यक है (अध्याय 7 देखें)। 

 

 

 

शब्द प्रतिबबबं 

 

लेखक नीचे सदए गए प्रते्यक र्ब्द को पढ़कर और लक्ष्योिं के  िंििंि में अथा पर  िंिेप में सर्चार 

करके पािकोिं को अि तक प्रसु्तत सर्चारोिं पर प्रसतसििंसित करने की  लाह देता है। सनम्नसलखखत 
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सग्रड लक्ष्य सनिाारण और लक्ष्य प्राखप्त  े  िंििंसित प्रमुख अर्िारणाओिं को दर्ााता है: 
 
 

िक्ष्य वनिाारण / योर्ना सिय सीिा उदे्दश्य/उदे्दश्य 

प्रत्यावशत पररणाि आिंतररक िूल्य बाहरी िूल्य 

िक्ष्य वनदेवशत ध्यान प्रयास अटिता 

बुष्क्रििान आत्म प्रभािकाररता िानवसकता 

िहत्त्व कवठनाई का स्तर विशेषता 

अथथायी सीिा सिीपथथ िक्ष्य दूरथथ िक्ष्य 

िक्ष्य र्वटिता िक्ष्य का पीछा व्यष्क्रिपरक भिाई 

सिय प्रबिंिन व्यिहायाता र्ािंच िीि के पत्थर को सिायोवर्त करना 

िक्ष्य विथथापन रणनीवतक योर्ना स्वोट अनाविवसस 

 

 

अििर की पहिान िुतत शजतत को र्गाती है 
 

 सक ी के जीर्न के 12 आयामोिं (सचत्र 1) में  े सक ी एक में प्रगसत करने के सलए अर् र की 

पहचान आर्श्यक है। नए और अज्ञात अर् रोिं की पहचान ति होती है जि सपछले ज्ञान, सपछले 

अनुभर् और र्तामान प्रसतसििंि सक ी की िुखद्ध को  िंभार्नाओिं की पहचान करने की अनुमसत 

देते हैं। यह पहचान प्रसिया इच्छा और मन के भीतर ऊजाा का उपयोग करती है, सज  े सिया 

के भीतर ऊजाा का  र्ोत्तम उपयोग होता है (सचत्र 1)।  

 

     नए व्यर् ायोिं के सलए  र्ोत्तम अर् रोिं की पहचान और चयन उद्यसमता और/या रोजगार 

में  िलता तक पहुिंचने की कोसर्र् कर रहे सक ी भी व्यखक्त की  ि े महत्वपूणा िमताओिं में 

 े एक है।  ुप्त र्खक्त को जगाने के सलए खुले और  ूसचत सदमाग  े अर् र की पहचान की 

आर्श्यकता होती है। सनम्नसलखखत सििंदु अर् र की पहचान के पहलू हैं जो सक ी की आिंतररक 

र्खक्त को  र्ोत्तम  िंभर् सदर्ा में रखने की िमता रखते हैं: 

 

1) अर् रोिं की खोज के सलए व्यखक्तगत ऊजाा की आर्श्यकता होती है। 

2) अर् रोिं का रचनात्मक सर्का   िंभर् है। 

3) अर् र की पहचान को जगाने के सलए "इच्छा के भीतर ऊजाा" की आर्श्यकता होती है। 

4) उद्यमी उपभोक्ता को ध्यान में रखते हुए व्यार् ासयक अर् रोिं की पहचान करने की प्रसिया रु्रू कर 

 कते हैं। उपभोक्ताओिं के सलए मूल्य का सनमााण और सर्तरण एक मानस कता िनाता है जहािं अर् र 

िनते हैं और न केर्ल समलते हैं। 
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5) सर्रे्कपूणा जाूँच और िाज़ार की ज़रूरतोिं के प्रसत िढ़ती  िंरे्दनर्ीलता के कारण, सिना जल्दिाजी में 

सनणाय सलए, कोर ऊजाा को आर्श्यकतानु ार  सिय सकया जा  कता है। 

6)  िं ािनोिं के उप-इष्टतम सर्तरण को पहचानकर एक अर् र का सर्का   िंभर् हो  कता है। 

7) "अर् र पहचान" और "अर् र सर्का " के िीच एक महत्वपूणा अिंतर है और इ  अिंतर पर प्रसतसििंि 

सर्का  के सलए और अर् र प्रदान कर  कता है। 

8)  िल उद्यमोिं का सनमााण एक  िल  िंभार्ना सर्का  प्रसिया का अनु रण करता है। इ में एक 

अर् र की पहचान, उ का मूल्यािंकन और सर्स्तार र्ासमल है। सर्का  प्रसिया आर्ताक और पुनरारृ्त्त 

है। मूल्यािंकन करने  े सर्का  के सर्सभि चरणोिं में असिक स्पष्टता को िढ़ार्ा समलता है और सचिंतनर्ील 

िौखद्धक िमताओिं का उपयोग करता है  

9)  एक उद्यमी के सर्का  के सर्सभि चरणोिं में कई िार मूल्यािंकन करने की  िंभार्ना होती है; मूल्यािंकन 

 े असतररक्त अर् रोिं की पहचान हो  कती है या प्रारिं सभक दृसष्ट में  मायोजन हो  कता है। 
 

कृपया पररसर्ष्ट में सचत्र 26 देखें:  

अर् र पहचान और सर्का  की मुख्य प्रसिया को प्रभासर्त करने र्ाले प्रमुख कारक 

 

जीर्न में प्रगसत करने का प्रया  करते  मय, सनस्सिंदेह, आिंतररक और िाहरी िािाएूँ  मौजूद 

होती हैं। जि हमने "िािा" र्ब्द के अथा पर सर्चार सकया, तो यह प्रसतकूलता या कसिनाई के 

िार्जूद प्रचसलत, सर्सभि  मस्याओिं को  िलतापूर्ाक हल करने के सलए, एक सर्रोिी सर्चार 

या भार्ना को आिंतररक रूप  े हराने के सलए, और सक ी ऐ ी चीज को दूर करने के सलए 

 िंदसभात करता है जो िहरार् का कारण िनता है और इ े अलग तरह  े देखता है। इ सलए, 

जि सक ी के जीर्न में चुनौसतयोिं का  ामना करना पड़ता है, तो कई  कारात्मक मानस कता 

िािाओिं को पहचानने और उन पर कािू पाने में मदद करती है। िािाएिं  सक ी के ऊजाार्ान 

प्रर्ाह को पहचानने और खुद को और आगे िढ़ाने का एक अर् र है क्योिंसक िािा आगे 

आिंतररक और िाहरी सर्का  का अर् र है। सक ी भी िािा या चुनौती का  ीिे  ामना करने 

का अथा है उ का  ामना करना, इ का अथा है सर्कायत की खस्थसत में न ििं  ना और िािा  े 

नही िं ििं  ना, िखल्क इ े एक ऐ ी चीज के रूप में पहचानना जो सक ी व्यखक्त को िौखद्धक र्खक्त 

को  सिय करने और रचनात्मक खोजने के सलए ऊजाार्ान रूप  े चुनौती देती है। िािा के 

माध्यम  े आगे िढ़ने के तरीके। इ  प्रकार की रचनात्मक रचनात्मकता के सलए भार्ना और 

सर्चार की  कारात्मक खस्थसत की आर्श्यकता होती है जिसक िािा अभी भी मौजूद है। 

 कारात्मक भार्ना और सर्चार की खस्थसत में जाने के सलए ऊजाा की आर्श्यकता होती है, सर्रे्ष 
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रूप  े मौजूद िािाओिं के िार्जूद मूल ऊजाा िरकरार रहने के सलए। इ सलए यथाथार्ादी पहलू 

सज के माध्यम  े कोई िािा को देखता है उ की र्ास्तसर्कता को देखने के सलए यह 

 िंभार्नाओिं के दायरे में सर्सभि  िंभार्नाओिं को र्ास्तसर्क रूप  े देखना है और न केर्ल कुछ 

काल्पसनक तरीके  े िखल्क चीजोिं को  मझने के सलए भी उपयोग करना है िुखद्ध की ऊजाा जो 

मन के भीतर  ि े  कारात्मक और रचनात्मक रूप  े मौजूद है, जहािं कोई भी मन को िेहद 

खुला रख  कता है जहािं ऊजााएिं  खुलती रहती हैं जिसक िािाएिं  या चुनौसतयािं मौजूद हो  कती 

हैं। इ के अलार्ा आिंतररक र्खक्त को नुक ान पहुिंचाए सिना अपने  ही ढािंचे में प्रसतस्पिाा को 

 ही तरीके  े  मझने की कोसर्र् करना प्रसतस्पिाा की र्खक्त का उपयोग सक ी के पतन के 

िजाय सक ी के लाभ के सलए करना है। प्रसतस्पिाा उपभोक्ताओिं को िेहतर प्रकार की  ेर्ा 

िेहतर प्रकार की िेहतर गुणर्त्ता र्ाले उत्पाद का उत्पादन या प्रदान करने का अर् र है या 

यसद कोई कमाचारी है तो सक ी ऐ े  िंगिन को िेहतर प्रकार का काया अनुभर् या  ेर्ा प्रदान 

करता है जो दू रोिं को पछाड़ता है। इ  प्रकार की प्रसतस्पिी मानस कता र्ास्तर् में सक ी के 

आिंतररक सर्का  और उ के आिंतररक सर्का  की मसहमा का दोहन कर रही है और यह िाहरी 

रूप  े ध्यान कें सद्रत करने के िजाय आिंतररक रूप  े कें सद्रत है जो भीतर  े देखने  े रोकता 

है। आिंतररक सर्का  पर ध्यान सदए सिना िाहरी रूप  े कें सद्रत मानस कता ऊजाार्ान िसत का 

कारण िनेगी या यह सक ी की ऊजाा प्रणाली के भीतर अ िंतुलन का कारण िनेगी। उन 

भार्नात्मक पहलुओिं की पहचान जो मौजूद हैं या भार्नाओिं का प्रर्ाह मौजूद है, जिसक िािाएिं  

हैं, भार्नाओिं का उपयोग करने र्ाली ऊजाा के प्रसत जागरूक होने का  िंकेत है। भार्नाएिं  एक 

अभूतपूर्ा मात्रा में ऊजाा का उपयोग करती हैं और एक िार जि रे् इ  ऊजाा का रचनात्मक या 

सर्नार्कारी रूप  े उपयोग करती हैं तो व्यखक्त या तो प्रगसत करता है या पीछे हटता है या खस्थर 

रहता है। ऊजाा और भार्नाओिं के  कारात्मक प्रर्ाह को पहचानना या  कारात्मक भार्नाओिं 

के भीतर ऊजाा को जानिूझकर, सदमाग  े, पयााप्त रूप  े और रचनात्मक रूप  े रखना 

व्यखक्तगत उतृ्कष्टता और व्यखक्तगत महारत का  िंकेत है। कदम दर कदम िािाओिं को तोड़ने 

की सदर्ा में एक िहुत ही व्यर्खस्थत दृसष्टकोण अपनाने के सलए सर्कस त सकए जा रहे इन 

आिंतररक गुणोिं के अलार्ा, इ के सर्सभि घटकोिं को पहचानने  े यह  भी काया करने के तरीके 

की एक सर्चारर्ील और स्पष्ट  मझ को िढ़ार्ा देता है। एक  िंसिप्त र्ब्द "STOP" है सज का 

उपयोग माइिंडिुलने  टर ेसनिंग में सकया जाता है: 
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ए  = ििंद करो 

टी = एक कदम पीछे ले जाएिं  

ओ = सनरीिण 

पी = सदमाग  े आगे िढ़ें  

 

     जि स्वयिं के  ामने कोई सर्घ्न उपखस्थत हो तो व्यखक्त को जो कर रहा है उ े रोकना चासहए 

और तुरिंत काया नही िं करना चासहए। सक ी की गसतसर्सि को रोकना िड़ी तस्वीर को पूरी तरह 

 े और ध्यान  े  मझने की अनुमसत देता है और सिर उ  अर्स्था  े उ  अर्स्था  े एक कदम 

पीछे ले जाता है और उन घटनाओिं की शृ्रिंखला का पता लगाता है जो एक िािा का कारण िन 

 कती हैं या हालािंसक िािा आ  कती है . एक कदम पीछे हटने  े लेकर स्वयिं िािा की प्रकृसत 

के स्पष्ट अर्लोकन के  ाथ- ाथ सक ी के जीर्न में प्रगसत के  ाथ- ाथ अन्य पररणामी कारकोिं 

या  िंििंसित कारकोिं को लक्ष्य के  िंदभा में उन  भी को एक  ाथ देखने के सलए जो प्रया  कर 

रहा है। सज  लक्ष्य तक पहुिंचने की कोसर्र् कर रहा है उ का  िंदभा होने के  ाथ- ाथ मौजूद 

सर्सर्ष्ट िािा के  िंििंि में, ति व्यखक्त स्पष्ट अर्लोकन की खस्थसत में रहने में  िम होता है। स्पष्ट 

अर्लोकन की खस्थसत अिंततः  सक ी सर्रे्ष लक्ष्य को प्राप्त करने की कोसर्र् में और असिक 

िािाएिं  या और कसिनाई पैदा सकए सिना िहुत  ार्िानी  े आगे िढ़ते हुए िहुत  ार्िानी  े 

आगे िढ़ने के सलए आगे िढे़गी।  

 

 

 

      

कम्फटा र्ोन िे बाहर पहिानना और खखिना 
 

     सक ी को अपने आराम िेत्र को पहचानने और अपनी  ीमाओिं को स्वयिं पर स्वीकार करने 

की आर्श्यकता है। यह िेत्र र्ह जगह है जहािं व्यखक्त  हज, आराम मह ू  करता है, और 

कुछ कायों को अच्छी तरह  े करने में  िम होता है। आराम िेत्र में मौजूद 

र्ारीररक/मनोरै्ज्ञासनक आराम और  हजता के िार्जूद, इ  े िाहर सनकलने के सलए खुद 

को लगातार चुनौती देना महत्वपूणा है। आराम िेत्र  े िाहर सनकलने के सलए ऊजाा की 

आर्श्यकता होती है, खा कर आसथाक रूप  े प्रगसत के सलए। सर्रे्ष रूप  े सर्त्तीय सर्का  
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 े  िंििंसित सर्सभि आराम िेत्रोिं  े िाहर सनकलने के सलए खुद को चुनौती सदए सिना रचनात्मकता 

और खुर्ी कािी हद तक खस्थर हो  कती है। िहुत  े लोग सक ी सर्रे्ष नौकरी में  िंतुष्ट हैं, 

सर्त्तीय/भार्नात्मक िहरार् तक पहुिंच रहे हैं, और एक रट में ििं   गए हैं। पूसता,  िंर्िान, और 

आगे की उिसत प्रदान करने र्ाले इन मानदिंडोिं के सिना आूँख ििंद करके सदनचयाा का पालन 

करना आदर्ा िन जाता है। यसद सनरिंतर प्रगसत के सलए प्रसतसदन  ार्िानीपूर्ाक कदम उिाए 

जाएिं  तो आराम िेत्र  े िाहर सनकलना सचिंता और घिराहट के सिना हो  कता है। नए अर् रोिं 

और अनुभर्ोिं के सलए खुद को खोलने के सलए पहले इन अर् रोिं की पहचान की आर्श्यकता 

होती है और सिर िाद में उन्ें आगे िढ़ाने के सलए प्रत्यि और  सिय कदम उिाने की 

आर्श्यकता होती है। अ िलता का भय,  िलता का भय, नए अनुभर्ोिं का भय, और अन्य 

लोगोिं की िारणाओिं का भय जै े कई प्रकार के भय के कारण िहुत  े लोग आराम िेत्र में ििं   

जाते हैं। नई चुनौसतयोिं का  ामना करना व्यखक्तगत ऊजाा को िढ़ाने का एक प्रमुख मानदिंड है, 

सज  े  िंभर्तः  सक ी के जीर्न में िन की मात्रा में रृ्खद्ध हो  कती है। पै ा नए अनुभर्ोिं के 

अर् र प्रदान करता है जो सक ी के जीर्न को  मृद्ध कर  कता है जहािं  मय के  ाथ सर्टासमन 

एम का प्रभार् िढ़ता है। सक ी के जीर्न के  भी िेत्रोिं में आगे सर्का  के सलए कदम उिाने के 

सलए नकारात्मक आत्म-चचाा को पहचानना और  माप्त करना भी आर्श्यक है। सक ी का 

आराम िेत्र अपने आप में अपनी पूरी िमता तक पहुूँचने की सदर्ा में एक िड़ी िािा है।    
 

     सक ी को अपने कम्िटा जोन को पहचानने की जरूरत है और र्ास्तर् में उनकी  ीमाओिं 

को स्वीकार करना चासहए। इन िेत्रोिं के भीतर, व्यखक्त  हज, तनार्मुक्त और कुछ कायों को 

अच्छी तरह  े करने में  िम मह ू  करता है। कम्िटा जोन में रहते हुए 

र्ारीररक/मनोरै्ज्ञासनक आराम और  हजता की उपखस्थसत के िार्जूद, इ  े िाहर सनकलने 

के सलए खुद को लगातार चुनौती देना महत्वपूणा है। सक ी के आराम िेत्र को िढ़ाने के सलए 

ऊजाा की आर्श्यकता होती है, खा कर आसथाक रूप  े प्रगसत के सलए। सर्रे्ष रूप  े सर्त्तीय 

सर्का   े  िंििंसित सर्सभि आराम िेत्रोिं  े िाहर सनकलने के सलए खुद को चुनौती सदए सिना 

रचनात्मकता और खुर्ी कािी हद तक खस्थर हो  कती है।   

 

     इ  तथ्य को देखते हुए सक सक ी के आराम िेत्र  े िाहर सनकलना कई लोगोिं के सलए 

मुखिल हो जाता है, हम  भी के सलए  र्ाल आराम िेत्र  े िाहर सनकलने की  िंभार्ना के िारे 
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में है। खखलने की अर्िारणा का तात्पया सक ी के जीर्न में सिना सक ी तनार् और आ ानी  े 

नए और आगे के सर्का  को खोलना है। इ  प्रकार का सर्का  एक और आिंदोलन िनाता है 

जहािं कुछ स्तर की कसिनाई मह ू  की जाती है, सिर भी यह सिना तनार् के, आ ानी  े होता 

है, और व्यखक्तगत ऊजाा का उपयोग करने का  ार है। कोर एनजी खुद को सिर  े जीर्िंत और 

पुनजीसर्त करना जारी रखती है क्योिंसक यह आगे की प्रगसत के सलए आराम िेत्रोिं  े िाहर और 

नए िेत्रोिं में अपना रास्ता िनाती है। 

   

     ब्लॉ समिंग  े तात्पया जैसर्क तरीकोिं (यानी, व्यर्खस्थत, सर्चारर्ील, प्राकृसतक और 

 ार्िानीपूर्ाक सनयोसजत तरीके) का उपयोग करके आगे िढ़ने  े है, जो सक कृसत्रम रूप  े 

सकया जाता है या ऐ ा कुछ जो अनार्श्यक तनार् के  ाथ सकया जाता है। र्ॉटाकट अपनाने  े 

सकए गए काया अिंततः  नुक ान ही पहुिंचाते हैं।  ीसमत िेत्रोिं में र्ास्तसर्क रूप  े खखलना उ  

िूल के  मान है, जहािं िूल की सर्सभि  ुगिंि एक स्थान  े दू रे स्थान पर जाती है या जि स्वयिं 

के भीतर अच्छी भार्नाएिं  खुलती हैं। इ ी तरह, आराम िेत्रोिं  े िाहर सनकलना एक प्राकृसतक 

और  ुिंदर आिंदोलन है, हालािंसक कुछ प्राकृसतक चुनौसतयािं भी होिंगी। ध्यान दें  सक एक आराम 

िेत्र एक ऐ ी जगह है जहािं व्यखक्त आराम  े रहता है, यह एक ऐ ी जगह है जहािं सक ी गसतसर्सि 

को करने के सलए प्रया  नही िं करना पड़ता है। आराम िेत्र में रहने का लगभग एक स्वचासलत 

पहलू है। मन और र्रीर इ  स्वचासलत िेत्र में आराम करते हैं, जहािं र्ारीररक और मानस क 

रूप  े होने र्ाली तिंत्र आगे िढ़ने के सलए चुनौती सदए सिना काम कर रहे हैं। आगे िढ़ने के सलए 

खुद को चुनौती देना और मुख्य ऊजाा को चुनी हुई सदर्ा में लगाना आर्श्यक है। सर्सर्ष्ट कदमोिं 

के  ाथ ऊजाा का ऐ ा चैनसलिंग एक प्रमुख उपलखि है सज का  भी 12 आयामोिं पर प्रभार् 

पड़ता है (सचत्र 1 देखें)। जि आराम िेत्र  े िाहर सनकलने के सलए कदम उिाए जाते हैं तो कोर 

ऊजाा स्वाभासर्क रूप  े पररषृ्कत और आगे िढ़ जाती है। जै े-जै े कोई आराम िेत्र  े गुजरता 

है, र्ह अपनी ऊजाा को कमजोर होने के िजाय ताजा और जीसर्त रहने देता है। कोर ऊजाा का 

नुक ान ति होता है जि कोई आराम िेत्र में खस्थर होता है और ऊजाा का गसतर्ील प्रर्ाह रुक 

जाता है। सज  तरह एक िहती नदी गसतर्ील रूप  े िदलती है और आगे िढ़ रही है, कोर 

ऊजाा के गसतर्ील प्रर्ाह में सर्सभि आराम िेत्रोिं के माध्यम  े आगे िढ़ने और जीर्न के कई 

पहलुओिं में असिक अनुभर् प्रदान करने के सलए एक महान र्खक्त है। मान्यता के  ाथ, प्रस द्ध 

ग्रीक दार्ासनक के रूप में, हेराखिट  ने कहा सक कोई भी एक ही नदी में दो िार कदम नही िं 
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रख  कता है, गसतर्ील ऊजाा की "चलती नदी" एक स्थान  े दू रे स्थान पर ले जाएगी, सक ी 

के जीर्न को आगे और आगे असिक  े असिक प्रर्ासहत करेगी और असिक  े असिक 

सर्का /उपलखियािं। एक आराम िेत्र एक ऐ ी जगह है जहािं मन और र्रीर एक सनसित 

ऊजाार्ान खस्थसत में होते हैं जहािं र्ािंसत होती है और अिंततः  इ  ऊजाा के घटने के कारण  िंग्रहीत 

ऊजाा को  माप्त कर देता है। यह घटती प्रसिया इ सलए होती है क्योिंसक एक आराम िेत्र के 

भीतर ऊजाा का कोई नया पुनजानन नही िं होता है। आखखरकार, उ  िेत्र में र्रीर को सक ी नई 

ऊजाा की आर्श्यकता नही िं होती है। कम्िटा जोन में कुछ भी नया नही िं हो रहा है क्योिंसक व्यखक्त 

 िंतृप्त  िंतुसष्ट की खस्थसत में है। आराम िेत्र में रहने  े अिंततः  पुनजानन की कमी और सनरिंतर 

िहरार् के कारण ऊजाा का िय और ह्रा  होने लगता है। कम्िटा जोन  े िाहर सनकलने के 

प्रया  र्रीर और सदमाग को  िंभर्तः  उ  प्रकार के लक्ष्योिं के आिार पर एक झटकेदार 

र्ास्तसर्कता में रखते हैं सज े प्राप्त करने का प्रया  सकया जा रहा है। कोई व्यखक्त ऊजाा के तीव्र 

स्तर को उत्पि और  सिय भी कर  कता है, सर्रे्ष रूप  े चरम खस्थसतयोिं में जहािं सक ी का 

अखस्तत्व दािंर् पर लग  कता है। (इ  लेखक ने माउिंट एर्रेस्ट पर चढ़ते  मय ऊजाा के तीव्र 

स्तर का अनुभर् सकया है और  सिय तीव्र ऊजाा की एक अनुभर्ात्मक  मझ है।) िेर्क, प्रते्यक 

व्यखक्त की प्रगसत में आमतौर पर अत्यिंत कसिन लक्ष्य नही िं होते हैं, सिर भी इ में महान ऊिं चाइयोिं 

को प्राप्त करने की प्रिल  िंभार्ना है जीर्न जि कोर ऊजाा महत्वपूणा रूप  े  सिय होती है 

क्योिंसक यह आराम िेत्रोिं के माध्यम  े िक्ा देती है। लेखक के जीर्न में, कई िार ऐ ा हुआ 

है जि उ ने जानिूझकर खुद को चरम खस्थसतयोिं में रखा है, जहािं सक ी के जीसर्त रहने के 

कारण मुख्य ऊजाा कािी  सिय थी,  िंभर्तः  दािंर् पर। ऐ ी चरम खस्थसतयोिं में, लेखक ने मौसलक 

र्खक्त का अनुभर् सकया जहािं सर्सभि प्रकार की ऊजाा जागृत होती है जो सक ी के र्रीर के 

अिंदर  े उत्पि होती है। िेर्क, लेखक लोगोिं को खुद को इ  तरह  े चरम खस्थसतयोिं में डालने 

की स िाररर् नही िं कर रहा है, सिर भी लेखक ने माउिंट एर्रेस्ट पर चढ़ने जै े कई अलग-

अलग प्रया ोिं में इ  तरह की घटना का अनुभर् सकया है।  सिय तीव्र ऊजाा की एक 

अनुभर्ात्मक  मझ लेखक के अनुभर्ोिं के भीतर मौजूद है और इ  तथ्य का  िंकेत है सक प्रते्यक 

मनुष्य इ  र्खक्त को सर्सर्ष्ट रूप  े, लागू और र्ािंसछत के रूप में  सिय कर  कता है। इ  

र्खक्त का एक अिंर् भी, यसद यह  सिय हो जाता है, तो  भी 12 आयामोिं (सचत्र 1) को जीर्िंत 

करने और जीर्न को िड़ी स्पष्टता और गसतर्ील प्रगसत प्रदान करने की जिरदस्त िमता है जो 

सक ी के जीर्न भर जारी रहती है। 
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     जीर्न में आगे िढ़ने की इच्छा के सलए एक आराम िेत्र  े िाहर सनकलने की जरूरत है जहािं 

ऐ ी इच्छा नए सर्चार उत्पि कर  के। यसद कोई िडे़ लक्ष्य तक पहुूँचने के सलए अपने आप को 

कुछ प्रकार के कसिन प्रया ोिं या उप-लक्ष्योिं में रखता है, तो जिरदस्त कोर ऊजाा र्खक्त को 

जगाने की पूरी  िंभार्ना है। उ  जागरण  े लक्ष्य प्राखप्त की व्यापक दृसष्ट के  ाथ- ाथ नए सर्चार 

और रचनात्मकता उत्पि होती है। इ के सलए एक प्रसिया-उनु्मख मानस कता के सर्का  की 

आर्श्यकता होती है, जिसक मनोरै्ज्ञासनक रूप  े पररणाम-कें सद्रत मानस कता  े िाहर 

सनकलते हुए।  

 

     ऐ ी पररखस्थसतयोिं में जहािं कोई अखस्तत्वगत खतरोिं या एक सनसित प्रकार की प्रसतकूलताओिं 

 े सघरा होता है, र्रीर अत्यिंत कसिन पररखस्थसतयोिं का जर्ाि देने के सलए एक असभनर् दृसष्टकोण 

के  ाथ प्रसतसिया करता है। मन में नए सर्चार आते हैं और ऊजाा और जागती है। सनसित रूप 

 े उतार-चढ़ार् आते हैं, खा कर जि कोई व्यखक्त अपने आराम िेत्र  े िाहर सनकलने का 

प्रया  कर रहा हो। र्रीर सर्सभि हामोन जारी करता है और कई अलग-अलग प्रकार की 

प्रसतसियाएिं  होती हैं, जो उत्साह  े लेकर र्ारीररक / भार्नात्मक ददा  तक होती हैं। कुिं जी सक ी 

के आराम िेत्र  े िाहर सनकलना और इ े  ुरसित रूप  े करना है तासक व्यखक्त 

उत्साह/उत्साह और कई अन्य अचे्छ अनुभर् प्राप्त कर  के, सज  े िडे़ लक्ष्योिं की प्राखप्त में 

अगले स्तर तक सनरिंतर प्रगसत हो  के। यह स्पष्ट रूप  े कहा जा  कता है सक सक ी के आराम 

िेत्र  े परे अनुभर्ोिं में जुड़ार् के सलए कुछ हद तक या सक ी अन्य के सलए मुख्य ऊजाा  सियण 

की आर्श्यकता होती है। सचिंता, आत्म- िंदेह और आत्म-पराजय सर्चारोिं को कोर ऊजाा 

 सियण द्वारा  माप्त कर सदया जाता है क्योिंसक व्यखक्त सर्स्तार और सर्का  के िेत्र में जाता 

है। जि कोई आराम िेत्र  े थोड़ा भी िाहर सनकलने में  िल होता है, तो  िलता का एक 

व्यखक्तगत अनुभर् होता है जो उत्साह, पे्ररणा और जोर् को िढ़ाता है।   

 

कृपया पररसर्ष्ट में सचत्र 27 देखें - कोर एनजी एिं ड जोन डायग्राम 

कृपया पररसर्ष्ट में सचत्र 28 देखें - प्रर्ाह की खस्थसत और आराम िेत्र  े िाहर जाना 

 कृपया पररसर्ष्ट में सचत्र 29 देखें - फ्लो से्टट डायग्राम 
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प्रनतबद्धता और आंतररक/बाहरी प्रनतरोध पर काब  पाना 
 

 

      िंकल्प  े ही जीर्न में उिसत  िंभर् है। प्रसतिद्धता एक व्यखक्त को अपने लक्ष्योिं और इच्छाओिं 

के आिार पर सर्सभि रास्तोिं और  िंभार्नाओिं में  े चुनने की अनुमसत देती है। एक प्रसतिद्ध पथ 

के प्रसत सनरिंतर िने रहने के सलए दृढ़ता और सनरिंतर अपनी ऊजाा को प्रगसतर्ील सदर्ाओिं में 

रखने की आर्श्यकता होती है। प्रसतिद्धता मन की एक अर्स्था है जो सक ी भी लक्ष्य तक 

पहुूँचने की इच्छा की तीव्रता के कारण दृढ़ हो जाती है। प्रसतिद्धता को मजिूत करने और एक 

प्रसिया-उनु्मख मानस कता में अपने सदमाग को री ेट करने के सलए कोर ऊजाा  सिय होती है 

(अध्याय 7 देखें)। आिंतररक प्रसतरोि ति होता है जि कोई प्रसतिद्धता िनाए रखने का प्रया  

कर रहा होता है। यह स्वीकार करना सक कोर ऊजाा इ  प्रसतरोि को तोड़  कती है, 

 ार्िानीपूर्ाक खेती और जानिूझकर कारार्ाई द्वारा कोर ऊजाा के दोहन के कारण  िंभर् है। 

जानिूझकर कारार्ाई सक ी की सनणाय लेने की प्रसिया को उ के चुने हुए लक्ष्योिं के अनुरूप 

काया करने की अनुमसत देती है। ऊजाा स्वाभासर्क रूप  े सक ी के सनणाय लेने के मागा का 

अनु रण करती है और अिंततः  आिंतररक प्रसतरोि को तोड़ देती है।   

 

     िाहरी प्रसतरोि  े तात्पया उन िािाओिं या कसिनाइयोिं  े है सजनका  ामना सक ी को करना 

पड़ता है। र्ही मूल ऊजाा र्रीर और मन को सक ी की पररखस्थसतयोिं के आिार पर इन िािाओिं 

को तोड़ने के सलए मजिूत करती है। सक ी की जीर्न पररखस्थसतयोिं के िारे में 360-सडग्री 

दृसष्टकोण रखने  े व्यखक्त के  मग्र सर्का  के सलए उ की ऊजाा को ध्यानपूर्ाक सनदेसर्त करने 

की अनुमसत समलती है। इ सलए, आिंतररक और िाहरी प्रसतरोि स्वाभासर्क रूप  े कम हो जाता 

है, और व्यखक्त प्रसिया-उनु्मख मानस कता में रह  कता है। 

 

र्ोखखम और इनाम को प री तरह िे थिीकार करना 
 

जोखखम और इनाम  स्वाभासर्क रूप  े जीर्न का सहस्सा हैं। दोनोिं को ध्यान  े गले लगाने के 

सलए नुक ान की स्पष्ट दृसष्ट की आर्श्यकता होती है जो कुछ जोखखमोिं के  ाथ हो  कती है 

और यह भी पहचानने के सलए सक कुछ पुरस्कार भी नुक ान का कारण िन  कते हैं। सक ी 

के जीर्न के 12 आयामोिं (सचत्र 1 देखें) में िसत की रोकथाम सर्सभि जोखखमोिं को स्वीकार करने 
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और कुछ पुरस्कारोिं का अनुभर् करने के सलए कें द्रीय है। असिक नुक ान पहुिंचाने के उच्च 

जोखखम के  ाथ आने र्ाले पुरस्कारोिं की खोज को ध्यान  े अलग रखा जाना चासहए। इन्ें ध्यान 

 े अलग रखे सिना, सक ी को उनके अनुभर् की र्खक्त के कारण कुछ पुरस्कारोिं के सलए 

आकसषात सकया जा  कता है जहािं पुरसृ्कत अनुभर् कोर ऊजाा को महत्वपूणा नुक ान पहुिंचा 

 कता है। कोर ऊजाा को नुक ान न पहुूँचाने और ध्यानपूर्ाक ( ार्िानीपूर्ाक,  ार्िानी  े) 

आगे िढ़ने की सदर्ा में गसतसर्सि में  िंलग्न होने  े सर्टासमन एम भिंडारण और कािी मानस क 

र्ािंसत प्राप्त होती है। 

 

 

 

 

 

 

उत्कृष्टता के सिए िंतिुन की नींि 

 

     उतृ्कष्टता काया करने की एक ऐ ी खस्थसत है जो जीर्न के  भी 12 आयामोिं का  ही  िंतुलन 

होने पर पररणाम देती है। कोर ऊजाा  भी 12 आयामोिं में सक ी के लाभ के सलए काया करती है 

क्योिंसक यह कायाात्मक  ामिंजस्य की खस्थसत में पहुिंचती है। ऐ ी खस्थसत में, 12 आयामोिं में  े 

प्रते्यक काया करने की एक परस्पर अर्स्था तक पहुूँच जाता है। इ  अर्स्था तक पहुूँचने में 

 ि े िड़ी िािाओिं में  े एक सर्रोिाभा ी / परस्पर सर्रोिी इच्छाएूँ  हैं।  भी 12 आयामोिं में 

िन का  र्ोत्तम उपयोग स्वाभासर्क रूप  े सक ी के जीर्न में कई  िंघषों और अिंतसर्ारोिोिं को 

 माप्त कर देगा। पै ा, जि  म्मानपूर्ाक उपयोग सकया जाता है, तो एक महान नी िंर् िनाता है 

सज  पर उतृ्कष्टता की खस्थसत सर्कस त होती है। जीर्न में अपने जुनून का पालन करने  े ऊजाा 

र्ोिन की अनुमसत समलती है तासक जीर्न की सर्सर्िता में असिक  े असिक अनुभर् सक ी की 

नी िंर् को नुक ान पहुिंचाए सिना हो  कें । सक ी की नी िंर् को मजिूत करना उ की उतृ्कष्टता की 

खस्थसत को सर्कस त करने, िनाए रखने और िढ़ाने की कुिं जी है। सर्टासमन एम का भिंडारण 

(मनोरै्ज्ञासनक रूप  े) जीर्न को इ  तरह  े अनुभर् करने की र्खक्त प्रदान करता है सक 

सक ी की नी िंर् िसतग्रस्त न हो। मानर्  भ्यता एक मजिूत ऊजाार्ान नी िंर् का सर्का  न करके 

और आरे्गपूणा रूप  े िन का उपयोग करके सक ी की मानस क र्खक्त को नुक ान पहुिंचाने 

विटाविन एि के भिंर्ारण को बरकरार रखते हुए विटाविन एि का 

ध्यानपूिाक उपयोग, अनािश्यक र्ोष्क्रखि कि करता है ...  
 

-- ररकी वसिंह 
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 े पीसड़त है।  
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अध्यजय 3 

 

ववटजसमन एम & 
उन्हें मर्बूि बनजनज 

 शजरीररक कजयज 
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शारीररक शरीर को थिथि बनाना 
 

     स्वस्थ र्रीर ही सक ी के जीर्न का आिार होता है। एक स्वस्थ र्रीर के सिना, प्रगसत 

अ िंभर् नही िं तो मुखिल है। भौसतक र्रीर के स्वास्थ्य और सर्टासमन एम के िीच  िंििंि को इ  

मान्यता  े  मझा जा  कता है सक र्रीर को स्वस्थ रखने के सलए कई आर्श्यकताएिं  हैं। भौसतक 

र्रीर के  र्ोत्तम काया के सलए  ही आहार,  ही प्रकार का व्यायाम और गसत आसद  भी 

आर्श्यक हैं।   

 

सर्टासमन एम के  िंििंि में एक स्वस्थ र्रीर के लाभ इ  प्रकार हैं: 
 

a) एक स्वस्थ भौसतक र्रीर सक ी को नौकरी या व्यर् ाय में काम करने और पै ा कमाने की अनुमसत 

देता है। असजात िन को सर्टासमन एम के रूप में र्ारीररक और मानस क रूप  े िचाया जा  कता 

है। 

b) स्वस्थ र्रीर के माध्यम  े जीर्न में सर्सर्ि अनुभर्  िंभर् हैं, जै े यात्राएिं , छुसट्टयािं आसद। भौसतक 

दुसनया में  भी अनुभर् स्वस्थ भौसतक र्रीर के कारण  िंभर् हैं। गे्रटर हेल्थ सक ी के सर्त्त के  मग्र 

 िंदभा में िेहतर अनुभर् प्रदान करता है। 

c) सक ी के जीर्न की सजमे्मदारी लेना और सर्टासमन एम भिंडारण  े  िंििंसित सर्कल्पोिं के िारे में अच्छा 

मह ू  करना, स्वास्थ्य के िढ़ने के  ाथ- ाथ  िंभर् होता जा रहा है। 

d) िढ़ती ऊजाा और असिक सिटने  का अनुभर्  ीिे सदमाग के भीतर सर्टासमन एम की र्खक्त  े 

जुड़ता है। 

e) िन,  मय और ऊजाा के  र्ोत्तम उपयोग के  िंििंि में सक ी के पररर्ार और दोस्तोिं के सलए एक 

अच्छा रोल मॉडल होने की  िंभार्ना एक स्वस्थ र्रीर के  ाथ असिक िमता रखती है। 

 

पै े के िारे में यथाथार्ादी और  िंतुसलत दृसष्टकोण रखना र्रीर को स्वस्थ िनाने का एक 

स्वाभासर्क और ऊजाार्ान तरीका है। भोजन, पेय, इखिय भोग, सर्कार आसद में असिकता के 

कारण भौसतक र्रीर प्राकृसतक  िंतुलन  े िाहर हो जाता है, सज के पररणामस्वरूप िन के 

दुरुपयोग के कारण हुई िसत को िीक करने के सलए असिक िन का उपयोग होता है। यह एक 

दुष्चि िन जाता है सज े यह मह ू  करके तोड़ा जा  कता है सक िन का  म्मान ऊजाा के 

रूप में सकया जाना है और इ का दुरुपयोग/दुरुपयोग  िंभर्तः  दुष्चि उत्पि करेगा। 
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भौनतक शरीर और वित्तीय विकाि के भीतर ऊर्ाा 
 

     सक ी के भौसतक र्रीर में ऊजाा होती है, और यह  ीिे उ के सर्त्तीय सर्का   े जुड़ा होता 

है। नीचे सदखाए गए सनम्नसलखखत में  े प्रते्यक सर्चार इ   िंििंि पर चचाा करता है: 

a) भौसतक र्रीर िन का उपयोग करके और एक स्वस्थ र्रीर को  र्ोत्तम  िंभर् तरीके  े सर्कस त 

करके अपने लक्ष्योिं को प्राप्त करने का एक  ािन है। 

b) एक स्वस्थ र्रीर जीर्न में उच्च स्तर तक पहुिंचने के सलए सक ी की भार्नात्मक/मानस क खस्थसत में 

 ुिार करने का एक  ािन है। 

c) अपने र्रीर की देखभाल करने  े व्यखक्त कई तरह  े जीर्न का अनुभर् कर  कता है... 

d) एक स्वस्थ र्रीर एक सनयसमत नी िंद चि और अन्य पैटना िनाए रखने की अनुमसत देता है जो 

मनोरै्ज्ञासनक रूप  े सर्टासमन एम का असिक  िंचय होने पर  भी िेहतर काया करते हैं। 

e) पै े के सलए काम करना आत्मसर्श्वा  पैदा कर  कता है और सक ी के काम पर गर्ा कर  कता है। 

असजात िन मन के भीतर  कारात्मक प्रभार् पैदा करता है और आत्म- म्मान और आत्म-छसर् को 

िढ़ाता है। काम करने के सलए स्वस्थ र्रीर की आर्श्यकता होती है और ऐ े र्रीर के भीतर ऊजाा 

सर्त्तीय सर्का  को िढ़ार्ा देती है। 

 

शारीररक थिाथ्य में िदृ्चध और िीमाओं को पार करना 

र्ारीररक स्वास्थ्य में रृ्खद्ध कई तरह  े थे्र होल्ड को पार करने  े जुड़ी हुई है: 

a) थे्र होल्ड को पार करना सक ी के आराम िेत्र  े िाहर सनकलने के  मान है सज के सलए एक  ीमा 

पार करने की इच्छा की आर्श्यकता होती है।   

b) एक स्वस्थ भौसतक र्रीर के सर्का  के सलए अच्छी गुणर्त्ता र्ाले व्यायाम/आिंदोलन, एक अच्छा आहार 

और एक खस्थर सदमाग की आर्श्यकता होती है। जै े-जै े कोई र्ारीररक गसतसर्सि िढ़ाता है 

(सचसकत्सकीय स िाररर्ोिं और व्यखक्तगत इच्छाओिं के आिार पर), र्रीर में कई तरह के पररर्तान होते 

हैं जहािं इन पररर्तानोिं को िढ़ार्ा देने के सलए मुख्य ऊजाा का उपयोग सकया जाता है।   

c) र्ारीररक स्वास्थ्य को िढ़ाने के सलए सक ी न सक ी हद तक िन की आर्श्यकता होती है। पै े के 

दुरुपयोग और दुरुपयोग को रोकना सक ी के र्ारीररक स्वास्थ्य के सर्का  के सलए अपने सर्त्त का 

उपयोग करने की अनुमसत देता है। 
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d) र्रीर और मन के िीच एक िड़ा  िंििंि है। र्ारीररक स्वास्थ्य के  िंििंि में कुछ  ीमाओिं को पार करने 

का सनणाय लेने के सलए ऐ ी सनरिंतर गसतसर्सि में मानस क र्खक्त के  र्ोत्तम उपयोग की आर्श्यकता 

होती है।   

e) दहलीज पार करना आत्मसर्श्वा  को िढ़ार्ा देता है, खा कर जि सक ी के पै े का उपयोग ऐ ी 

गसतसर्सि के सलए सकया जाता है सज का  मग्र स्वास्थ्य पर अच्छा  कारात्मक प्रभार् पड़ता है। 

f) र्ारीररक स्वास्थ्य रृ्खद्ध सक ी के जीर्न के  भी 12 आयामोिं को असतररक्त ऊजाा प्रदान करती है जहािं 

सर्टासमन एम आगे जमा होता है और सक ी के जीर्न के सक ी भी िेत्र को नुक ान पहुिंचाए सिना 

 ार्िानी  े खचा सकया जाता है। 

 

तनणायजत्मक संिुलन: स्व-प्रभजवकजररिज बनजम। प्रलोभन 

 

     जीर्न हर मोड़ पर िै लोिं  े भरा होता है। आगे के सर्का  के सलए  ही सनणाय लेने के सलए 

हमें आत्म-प्रभार्काररता िनाम प्रलोभन की जािंच करने की आर्श्यकता है। आत्म-

प्रभार्काररता एक मनोरै्ज्ञासनक अर्िारणा है जो इ  िारे में है सक कोई व्यखक्त सकतनी अच्छी 

तरह  े कारार्ाई के दौरान पालन कर  कता है और सर्सभि पररखस्थसतयोिं  े सनपट  कता है जो 

सक ी को चुने हुए पाठ्यिम  े सर्चसलत कर  कते हैं। प्रलोभन भी एक मनोरै्ज्ञासनक अर्स्था 

है जो सक ी व्यखक्त को उ के चुने हुए काया  े सर्चसलत करती है और कई  मस्याओिं का कारण 

िन  कती है। जो व्यखक्त सर्टासमन एम के सर्का  पर ध्यान दे रहा है, र्ह आत्म-प्रभार्काररता 

की खस्थसत में रह  कता है और सिना सक ी प्रलोभन के गसतर्ील प्रगसत जारी रख  कता है। 

प्रलोभन सक ी के जीर्न में  िंतुसष्ट की कमी के कारण होता है, खा कर जि कोई व्यखक्त चुने 

हुए रासे्त पर आगे िढ़ने का प्रया  कर रहा हो। आत्म-प्रभार्काररता सक ी भी सर्सर्ष्ट लक्ष्य 

तक पहुिंचने की व्यखक्तगत िमता की िारणा है और आत्म- म्मान, आत्म-मूल्य और 

आत्मसर्श्वा , और  कारात्मक मूल आत्म-मूल्यािंकन में रृ्खद्ध की ओर ले जाती है। कोर-स्व-

मूल्यािंकन में रृ्खद्ध  े सनयिंत्रण का स्थान िढ़ता है,  कारात्मक काया पररणाम, िेहतर काया  िंतुसष्ट 

और िेहतर काया प्रदर्ान होता है।  मग्र प्रभार् सर्टासमन एम का  िंचय है, सज का सक ी के 

जीर्न के  भी िेत्रोिं पर ऊजाार्ान प्रभार् पड़ता है। 
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अध्याय 4 

 

विटासमन एम  

&  

द्रदमाग को मर्ब त बनाना 
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मन तया है? 

 

मन की हमारी चचाा में, सक ी को यह स्वीकार करना चासहए सक जीर्न में अपने स्वयिं के मन  े 

िड़ा कोई रहस्य नही िं है। "मन  िंज्ञानात्मक  िंकायोिं का  मूह है जो चेतना, िारणा,  ोच, सनणाय 

और सृ्मसत को  िम िनाता है। यह प्रते्यक मनुष्य में मौजूद है। 69” हम में  े प्रते्यक अपने मन 

के प्रसत  चेत है जो सर्सभि प्रकार के सर्चारोिं, भार्नाओिं, भार्नाओिं और इच्छाओिं को उत्पि 

करता है। नीचे सदखाया गया सचत्र 5, सज े "मन" के रूप में जाना जाता है, के चार परस्पर जुडे़ 

पहलुओिं को दर्ााता है और यह भी दर्ााता है सक इ के प्रते्यक पहलू में मूल ऊजाा मौजूद है। 

 

चित्र 5 

 मन और म ि ऊर्ाा के िार पहि  
 

 
 
 
       

(1)

िचेत मन
(1)

िचेत मन
(2)

बुद्धध
(2)

बुद्धध

(3)

अिचेतन मन
(3)

अिचेतन मन
(4)

व्यजततगत अहंकार
(4)

व्यजततगत अहंकार

िार ऊर्ाािार ऊर्ाा

बुष्क्रि वित्तीय गवतविवि के सिंबिंि िें कारािाई करने 

या न करने का वनणाय िेती है। 
 

चेतन िन व्यष्क्रि द्वारा की र्ाने िािी सभी 

सै्वष्क्रिक वियाओिं को वनयिंवत्रत करता है। 

यह पैसे के बारे िें यादो िं और इिाओिं 

का भिंर्ार है र्ो सचेत र्ागरूकता से 

बाहर हैं। 

यह "िैं" की िनोिैज्ञावनक भािना है र्ो 

िन प्राि करके सिंतुवि की िािंग करती 

है। इस अहिंकार के भीतर वनवहत इिा 

है। 
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कोर ऊजाा सक ी के चेतन मन, िुखद्ध, अर्चेतन मन और अहिंकार को जीर्िंत करती है, जै ा सक 

ऊपर सदए गए सचत्र में सदखाया गया है (सचत्र 5)। इ े और असिक स्पष्टता के  ाथ  मझने के 

सलए, यहािं कुछ उदाहरण सदए गए हैं जो िताते हैं सक इ  मूल ऊजाा का उपयोग मन के चार 

पहलुओिं द्वारा कै े सकया जाता है: 

 
1) चेतन मन  भी सै्वखच्छक सियाओिं को सनयिंसत्रत करता है। र्रीर को सहलाने, मािं पेसर्योिं को स कोड़ने, 

हसियोिं को सहलाने आसद के सलए आर्श्यक ऊजाा, तिंसत्रका-मनोरै्ज्ञासनक ऊजाा, पेर्ीय ऊजाा और 

 ामान्य अथा में,  भी र्ारीररक ऊजाा है। इ  ऊजाा का स्रोत अिंततः   ूया  े है। हमारे द्वारा खाए जाने 

र्ाले भोजन में  ूया की ऊजाा का  िंचार होता है, और हमारा र्रीर भोजन को  रल अणुओिं में तोड़ 

देता है। इन अणुओिं में ऊजाा होती है जो अिंततः  मूल ऊजाा (सर्त्तीय ऊजाा के रूप में प्रकट) में पररर्सतात 

हो जाती है, जो ऊजाा का एक पररषृ्कत रूप है जो उपभोग सकए गए भोजन  े  िंग्रहीत होता है।   

 

2) िुखद्ध सर्त्तीय गसतसर्सि  सहत कारार्ाई करने या न करने का सनणाय लेती है। मानर् मखस्तष्क के भीतर 

सनणाय लेने की िमता ऊजाा का उपयोग करती है।  िंरसित सर्टासमन एम ऊजाा ( िंरिण तकनीकोिं या 

प्राकृसतक उच्च िनाने की सिया के माध्यम  े) िुखद्ध को महान र्खक्त प्रदान करती है। असिकािंर् लोगोिं 

में जीर्न में सकए जाने र्ाले कई सनणायोिं को लेकर भ्रम होता है। पररषृ्कत मानस क ऊजाा  े ओतप्रोत 

िुखद्ध ने अनेक सर्कल्पोिं पर सर्चार करने, पि-सर्पि की कल्पना करने और व्यापक दृसष्ट  े सनणाय लेने 

की िमता िढ़ा दी है।   

 

3) अर्चेतन मन यादोिं और इच्छाओिं का भिंडार है जो जन्म  े ही जमा होता रहा है। आनिंद के सपछले 

अनुभर् चेतन मन पर सर्सभि भोगोिं के  मान आनिंद का पुन: अनुभर् करने का दिार् डालते हैं। 

अर्चेतन मन पृष्ठभूसम में काम करता है और  चेत जागरूकता में नही िं है। स्वप्न अर्स्था के दौरान, 

अर्चेतन मन के भीतर की  ामग्री उभरेगी।  पनोिं की दुसनया िनाने के सलए आर्श्यक ऊजाा 

नू्यरो ाइकोलॉसजकल ऊजाा है। यसद इ  ऊजाा को एक पररषृ्कत रूप (यानी, कोर एनजी 

टर ािं मू्यटेर्न) में  िंरसित सकया जाता है, तो इ  तरह के  िंरिण में अत्यसिक  पने देखने के सिना 

अिंततः  एक आरामदायक नी िंद की खस्थसत में ले जाने की िमता होती है।  पने देखना व्यखक्त की ऊजाा 

की प्रचुर मात्रा का उपयोग करता है। यसद स्वप्नदोष कम हो जाता है तो मन में ऊजाा की रृ्खद्ध होने  े 

मन को असिक र्ािंसत समलती है। यह ऊजाा ज्यादातर स्वप्न अर्स्था में खिंसडत और सर्कृत होती है। 

अिंर्ोिं का  िंकेिण स्वप्न जगत के सनमााण में होता है।  पनोिं की दुसनया का सनमााण िहुत असिक ऊजाा 

का उपयोग करता है जो गहरे िैिे  िंघषों और भ्रमोिं के कारण ििााद हो जाता है जो  पनोिं की दुसनया 

िनाने के सलए मूल ऊजाा को तोड़ते हैं। उित ध्यान करने र्ालोिं में स्वप्न की खस्थसत को " ाि" करने 

की िमता होती है, सज के पररणामस्वरूप  पनोिं की गुणर्त्ता  कारात्मक हो जाती है, और अिंततः  

 पने देखने की मात्रा "योग सनद्रा" के रूप में जानी जाने र्ाली अर्स्था में कािी कम हो जाती है। यह 
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एक ऐ ी अर्स्था है जहाूँ  भी ऊजाा सर्खिंडन प्रभार्  माप्त हो गए हैं, और स्वप्न अर्स्था को एक 

गहरी पुनस्थाापना अर्स्था में िदल सदया गया है। रात के  मय गहरी र्ािंसत का यह स्तर (योग सनद्रा) 

सर्टासमन एम  िंरिण के माध्यम  े  िंभर् है। 

 

4) व्यखक्तगत अहिंकार "मैं" का मनोरै्ज्ञासनक अथा है जो पै े  े  िंििंसित  िंतुसष्ट की इच्छाओिं की मािंग करता 

है। इ  अहिंकार के भीतर सनसहत इच्छा है। यह "मैं" एक की मनोरै्ज्ञासनक पहचान है जो इच्छाओिं को 

पूरा करने के सलए महान ऊजाा का उपयोग करती है। इच्छा "मैं" के  ाथ घसनष्ठ रूप  े जुड़ी हुई है और 

इच्छा का दिार् राहत की मािंग करता है जहािं "मैं" और "इच्छा के आरे्ग" असनर्ाया रूप  े एक हैं। 

अहिंकार इच्छाओिं को पूरा करने के सलए िुखद्ध, चेतन मन और अर्चेतन मन के  ाथ काम करता है।  

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

अहिंकार र्ीिन का विभार्न कारक है। इिा और अहिंकार 

घवनष्ठ रूप से रु्डे़ हुए हैं। ध्यान व्यष्क्रि को इिा और अहिंकार 

के बीच के अिंतर को देखने की अनुिवत देता है, और यह अिंतर 

आिंतररक स्वतिंत्रता की ओर िे र्ाता है। इस स्वतिंत्रता िें, वकसी 

के बाहरी और आिंतररक र्ीिन िें शानदार विकास के विए 

उसकी बुष्क्रि द्वारा िूि ऊर्ाा का उपयोग वकया र्ाता है। 
 

-- ररकी वसिंह 

र्ब कोई र्ीिन िें आगे बढने का वनणाय िेता है, तो यह वनणाय 

िूि ऊर्ाा और उसके िन के चार पहिुओिं के बीच अद्भुत सिंबिंि 

उत्पन्न करता है। र्ब इस इिंटरकनेक्शन के िाध्यि से सचेत 

कारािाई की र्ाती है, तो िन के दुरुपयोग/दुरुपयोग को रोकने के 

कारण विटाविन एि शष्क्रि िानवसक रूप से िर्बूत होती है। 
 

-- ररकी वसिंह 
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ववर्जर - भजवनजएं-यजदें-इच्छजए ंऔर पैसज 
 

     सचत्र 6 (नीचे) सर्चारोिं, भार्नाओिं, सृ्मसत और इच्छा की परस्पर  िंरचना के भीतर ऊजाा के 

प्रर्ाह को दर्ााता है। हम अपनी आिंतररक दुसनया  े अर्गत हैं जो सर्चारोिं, भार्नाओिं, यादोिं और 

इच्छाओिं का एक  िंयोजन है। इ  आिंतररक दुसनया  े िहने र्ाली ऊजाा व्यखक्त की मूल ऊजाा 

है। इ  ऊजाा का एक  िंतुसलत प्रर्ाह िनाना व्यखक्तगत सर्का  और सर्का  के कें द्र में है। 

सक ी के जीर्न के 12 आयामोिं में सर्का  की इच्छा व्यखक्त को सर्चारोिं, भार्नाओिं, यादोिं और 

इच्छाओिं के  िंयोजन के  ाथ  कारात्मकता और  ामिंजस्य लाने के सलए  र्ोत्तम  िंभर् तरीके 

 े मूल ऊजाा का उपयोग करने की अनुमसत देती है। 

 

 

चित्र 6 

वििार-भािनाए-ंयादें-इच्छाए ंऔर ऊर्ाा आरेख 

 

                                    
 

 

विचारों

भािनाएँ

यादें

अरमान

कोर एनर्जी
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मजइंड-फफक्र्योलॉर्ी और कोर एनर्ी 
 

सक ी के मन, भौसतक र्रीर के र्रीर सिया सर्ज्ञान और सक ी की मूल ऊजाा के िीच  ीिा 

 िंििंि है। सर्टासमन एम और मन-र्रीर-ऊजाा  िंििंि के िीच अिंत िंििंि इ  प्रकार है: 

 

1) मानर् मन सनस्सिंदेह अखस्तत्व में  ि े रहस्यमय प्रसियाओिं में  े एक है। यह सर्टासमन एम को िचाए 

गए िन की दृसष्ट के आिार पर  िंग्रहीत कर  कता है। सर्टासमन एम के इ  मानस क भिंडारण का 

र्रीर के काया पर  ीिा  कारात्मक प्रभार् पड़ता है। सर्टासमन एम की हासन, सर्रे्ष रूप  े खराि 

सनणायोिं के कारण तेजी  े नुक ान, सक ी के र्रीर के र्रीर सिया सर्ज्ञान को अखस्थर करने की िमता 

रखता है। 

 

2) ऊजाा र्रीर के  भी 11 र्ारीररक तिंत्रोिं में प्रर्ासहत होती है। इनमें पूणािंक प्रणाली, किं काल प्रणाली, पेर्ी 

प्रणाली, ल ीका प्रणाली, श्व न प्रणाली, पाचन तिंत्र, तिंसत्रका तिंत्र, अिंतः स्रार्ी तिंत्र, हृदय प्रणाली, मूत्र 

प्रणाली और प्रजनन प्रणाली र्ासमल हैं। 63 र्रीर और सदमाग ने एक ही ऊजाा और कमी का उपयोग 

सकया। ऊजाा का उसचत एकीकरण एक व्यखक्त को रोकता है और मानर्ता को ( ामान्य रूप  े) कुल 

 िंतुलन की खस्थसत तक पहुिंचने  े रोकता है। सर्टासमन एम एक  ूक्ष्म लेसकन िहुत ही र्ास्तसर्क र्खक्त 

है जो  भी 11 र्ारीररक प्रणासलयोिं  े जुड़ी हुई है। 

 

3) र्ास्तसर्क आिंतररक और िाहरी प्रगसत करने के सलए मानर्  भ्यता में  िंतुलन और मूल ऊजाा रृ्खद्ध की 

आर्श्यकता आर्श्यक है। एक  चे्च मन-र्रीर  िंतुलन में इ   िंतुलन के भीतर सर्त्तीय एकीकरण 

र्ासमल होना चासहए। एक  िंतुसलत कहा गया इ  एकीकरण के सिना मौजूद नही िं हो  कता। 

 

4) जि सर्सभि प्रकार की जीर्न पररखस्थसतयोिं के कारण होने र्ाले आिंतररक और िाहरी  िंघषों / 

सर्रोिाभा ोिं के कारण सक ी की आिंतररक र्खक्त ििााद होना ििंद हो जाती है, तो उ की व्यखक्तगत 

र्खक्त का  िंरिण और पुनरोद्धार स्वाभासर्क रूप  े होता है। यह पुनरोद्धार इ  िात को स्वीकार 

करने  े होता है सक  िंघषा/सर्रोिाभा ोिं  े र्रीर और मन को नुक ान हो  कता है। सर्टासमन एम का 

 र्ोत्तम उपयोग ऐ ी िसत को िीक करने में  हायता कर  कता है। 

 

5) एक िार जि ऊजाा की ििाादी का पता चल जाता है और सिर उ े रोक सदया जाता है, तो उ  ऊजाा 

का उपयोग सक ी भी  मय, स्वस्थ और उसचत रूप  े, होमोसै्टसटक  िंतुलन को िढ़ाते हुए आगे के 

सर्का  के सलए सकया जा  कता है।  
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6) लाभकारी उपयोग िनाम ऊजाा के हासनकारक उपयोग के िीच का अिंतर स्पष्ट होना चासहए। इ  स्पष्टता 

के सिना, मुख्य ऊजाा, सर्रे्ष रूप  े सर्त्तीय र्खक्त को नुक ान अपररहाया है। 

 

7) नकारात्मक भार्नाएिं  (अथाात् िोि, सचिंता, तनार्, भय, आसद) र्रीर में इ ी तरह के र्ारीररक पररर्तान 

पैदा करती हैं, सज  े र्रीर का र्रीर सर्ज्ञान प्रभासर्त होता है। ऊजाा के आिंतररक प्रर्ाह की गुणर्त्ता 

के आिार पर दीघाकासलक या पुरानी िीमारी के कई एसटऑलॉसजकल (कारणात्मक) पहलुओिं को रोका 

जा  कता है। 

 

8)  कारात्मक कोर ऊजाा का  सियण  िंभर्तः  सर्सभि प्रकार के नुक ान के उपचार की  ुसर्िा प्रदान 

कर  कता है जो सक ी के जीर्न के  भी 12 आयामोिं में हो  कता है। 

 

9) ऊजाा का कािी अपव्यय मनोरै्ज्ञासनक, मानस क, आिंतररक और िाहरी रूप  े होता है क्योिंसक सक ी 

की आिंतररक दुसनया भ्रम,  िंघषा, असनणाय, असनसितता आसद की खस्थसत में होती है। 

 

10) सर्चार और भार्नाएिं  परस्पर जुड़ी हुई हैं और सर्सभि सदर्ाओिं में चलती हैं। सक ी भी सदर्ा में आगे 

िढ़ने की रु्रुआत में नुक ान की पहचान हासनकारक प्रसियाओिं को चारोिं ओर मोड़ने और मन को 

लाभकारी प्रगसत के मागा की ओर ले जाने की अनुमसत देती है, सज  े  र्ोत्तम पररणाम प्राप्त होते हैं। 

 

11) सर्चारोिं और भार्नाओिं की महारत के सलए सक ी की किं डीर्सनिंग के िारे में जागरूकता की 

आर्श्यकता होती है।  च्ची महारत ऊजाा को पसर्त्र काया की खस्थसत तक ले जाती है। ऐ ी सिया में 

ऊजाा एक पसर्त्र अर्स्था में पहुूँच जाती है। "पसर्त्र" र्ब्द का प्रयोग िासमाक अथों या गैर-िासमाक अथों 

में सक ी के झुकार् और सर्श्वा ोिं के आिार पर सकया जा  कता है। इ का उपयोग लेखक द्वारा जीर्न 

में अ ािारण सर्का  के  िंदभा में सकया जा रहा है क्योिंसक ऊजाा ही उन  भी र्ारीररक और मानस क 

प्रसियाओिं की नी िंर् है जो जीर्न में गसतसर्सि का कारण िनती हैं।   

 

12) जीर्न को ऊजाा की आर्श्यकता होती है। जि ऊजाा पूरी तरह  े  माप्त हो जाती है और गैर-

कायाात्मक खस्थसत (ऊजाा की रू्न्य अर्स्था) तक पहुिंच जाती है, सज े र्ारीररक मृतु्य कहा जा  कता 

है। जीर्न ऊजाा (मूल ऊजाा) अत्यिंत कीमती है क्योिंसक यह र्रीर और मन के माध्यम  े चलने र्ाली 

रा ायसनक प्रसतसियाओिं की भीड़ के माध्यम  े प्रकट होती है। 

 

13) मानर् र्रीर को अत्यसिक जसटल रा ायसनक प्रसतसिया के रूप में माना जा  कता है। र्रीर में होने 

र्ाली जैर् रा ायसनक प्रसतसियाओिं की एक असर्श्व नीय  िंख्या होती है, जो सक ी के जीर्न के अनुभर्ोिं 
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के सलए सजमे्मदार होती है। सर्सर्ि  िंदभों में िन का कब्जा, उपयोग, लाभ और हासन  ीिे र्ारीररक / 

मनोरै्ज्ञासनक ऊजाा के जैर् रा ायसनक हस्तािंतरण / उपयोग / हासन / आसद को प्रभासर्त करती है। 

 

14) अपनी र्खक्त को  िंतुसलत और अचे्छ भिंडारण की खस्थसत में रखने की िमता भसर्ष्य की सचिंताओिं 

और/या सपछले पछतारे् में जाने के िजाय जीर्न के र्तामान अनुभर् में िने रहने की िमता को िढ़ार्ा 

देती है। 

 

सदमाग को मजिूत िनाना सर्टासमन एम के सर्का  और  िंरिण का एक असनर्ाया सहस्सा है। 

सचत्र 7, 8 और 9 सर्टासमन एम, सदमाग को मजिूत करने और कोर एनजी के िीच  िंििंि को 

दर्ााते हैं। 

िमय की शुद्धता 

धर्त्र 7 

 भूि – विामजन - भववष्य 

 

   
 

 

सक ी के जीर्न में िचा हुआ  मय िहुत कीमती होता है क्योिंसक एक िार  मय चला गया तो 

र्ह कभी र्ाप  नही िं आता। ऊपर सचत्र 7 कैलेंडर  मय और मनोरै्ज्ञासनक  मय को दर्ााता 

भूतकाल

अपररितानीय

केिल ककिी की स्मनृत 
में मौर्ूद है

ितामान

र्ीिन की िास्तविक 
िास्तविकता

भूत और भविष्य 
मजस्तष्क/मन के काया 

हैं

भविष्य

र्ीिन में शेष िमय
िीसमत है

भविष्य केिल एक 
िंभावित ितामान है



 

109 
 

है। कैलेंडर  मय 24 घिंटे का चि है और मनोरै्ज्ञासनक  मय अतीत, र्तामान और भसर्ष्य है 

जो मन के भीतर उत्पि होता है। सर्टासमन एम र्खक्त के  िंििंि में  मय के  िंििंि में अर्लोकन 

सनम्नसलखखत हैं: 

1) जीर्न में रे्ष  मय हर पै े को कम कर रहा है और इ  तथ्य की स्पष्ट रूप  े कल्पना करने के सलए, 

इ े स्वीकार करें , और  म्मान करें  सक यह र्तामान में  र्ोत्तम  िंभर् तरीके  े सर्टासमन एम भिंडारण 

और उपयोग की अनुमसत देता है। 

 

2) प्रसतसदन की जाने र्ाली प्रते्यक सिया प्रगसत, प्रसतगमन या िहरार् को िढ़ार्ा दे  कती है। सर्टासमन एम 

 िंचय प्रगसत के माध्यम  े होता है। सर्टासमन एम प्रसतगमन िन के दुरुपयोग और दुरुपयोग के माध्यम 

 े होता है। सर्टासमन एम का िहरार् मन के भीतर गसतर्ील ऊजाा के प्रर्ाह को रोकने के कारण होता 

है। 

 

3) स्पष्ट रूप  े और ध्यानपूर्ाक  मय की अहसमयत को पहचानते हुए व्यखक्त को अपने जीर्न के  भी 

12 आयामोिं (सचत्र 1) में असिकतम लाभ पैदा करने के सलए सर्टासमन एम का उपयोग करने की अनुमसत 

समलती है। 

 

4) पै ा और  मय दोनोिं ही िेहद कीमती हैं। सक ी भी  मय, केर्ल एक  ीसमत रासर् ही मौजूद होती है। 

 ीसमत होने के कारण  मय और िन की मान्यता, व्यखक्त को मूल ऊजाा का उपयोग करके व्यखक्तगत 

सर्का  पर ध्यान कें सद्रत करने की अनुमसत देता है। सक ी के पा  अ ीसमत मात्रा में िन नही िं हो  कता 

है, और इ सलए, िन का असिकार  ीसमत है। नतीजतन, कोई व्यखक्त ध्यान, िासमाक और / या 

आध्याखत्मक गसतसर्सियोिं को रु्रू कर  कता है क्योिंसक यह एक स्पष्ट अह ा  है सक सक ी के जीर्न 

में रे्ष  मय हर  ेकें ड घट रहा है और यह अज्ञात है सक सकतना  मय रे्ष है। 

 

5) पै ा कच्ची र्खक्त का एक लेन-देन का तरीका है और इ े रखने  े  ीिे सर्टासमन एम िढ़ता है। अगर 

सक ी को पता चलता है सक  मय हर  ेकें ड घट रहा है, तो सर्टासमन एम भी पुराने और हासनकारक 

चिोिं को दोहराए सिना पूणा जीर्न जीने की अ ािारण खस्थसत में ले जा  कता है। जो  मय की खपत 

करते हैं और ऊजाा की सनका ी करते हैं। 
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स्मतृि, आंिररक रै्टटगं, कैलेंडर समय, और इच्छज 
 

आंकडज 8 

स्मतृि, आंिररक रै्टटगं, कैलेंडर समय, और इच्छज 
 

 
 
 

ऊपर सदखाया गया सचत्र 8, मनोरै्ज्ञासनक  मय के  ाथ आिंतररक और िाहरी र्ास्तसर्कता के 

चार प्रमुख कनेखििंग पहलुओिं को सदखाता है। सृ्मसत, इच्छा, आिंतररक िकिक और कैलेंडर 

 मय  भी मनोरै्ज्ञासनक  मय  े जुडे़ हुए हैं।  मय की अहसमयत के िारे में जागरूकता (जै ा 

सक पहले कहा गया है) सर्टासमन एम को िढ़ाता है, मूल ऊजाा को जागृत करता है, और सक ी 

के जीर्न में  र्ोत्तम सनणाय लेने को िढ़ार्ा देता है। आिंतररक िकिक एक व्यखक्त की आत्म-

चचाा है जो सर्टासमन एम के उपयोग के सलए सजमे्मदार है। प्रते्यक व्यखक्त के पा  सपछली 

घटनाओिं के िारे में यादें  होती हैं जो या तो एक  ाथाक मागादर्ाक के रूप में काम कर  कती 

हैं या अतीत में एक को गुलाम िना  कती हैं।   

    

मनोिैज्ञाननक िमय 
और मूल ऊर्ाा

स्मनृत और
विर्ासमन एम

कैलेंडर िमय
और विर्ासमन 

एम

इच्छा और 
विर्ासमन एम

इनर चैदर्गं
विर्ासमन एम
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  मनोरै्ज्ञासनक  मय मानर् मन की एक रचना है जहािं मन आम तौर पर अतीत और भसर्ष्य के 

िीच कूद रहा है, सिना र्तामान में पूरी तरह  े। इच्छा एक र्खक्तर्ाली र्खक्त है जो प्रते्यक 

व्यखक्त को  िं ार में कमा करने के सलए पे्रररत करती है। इच्छा स्वयिं को तृप्त करने के सलए अपार 

ऊजाा का उपयोग करती है और स्वयिं को  िंतुष्ट करने के तरीके खोजने के सलए िुखद्ध का उपयोग 

करती है। इच्छा के भीतर ऊजाा के भिंडार को कल्पना के सर्स्तार, रचनात्मकता में रृ्खद्ध, 

आत्मसर्श्वा  में  ुिार और िेहतर  ुखोिं के आनिंद में पररर्सतात सकया जा  कता है। सज े िन 

की तीव्र इच्छा है र्ह भौसतक  िं ार में  िंतुसष्ट और उित अनुभर्ोिं की तलार् कर रहा है। पै ा 

सदमाग के भीतर  ि े र्खक्तर्ाली डर ाइसर्िंग िलोिं में  े एक है। पै े के उपयोग के माध्यम  े 

उित अनुभर् र्ास्तर् में  म्मोहक हो  कता है। कई रचनात्मक र्खक्तयोिं में कोर ऊजाा, सर्त्तीय 

र्खक्त और मानस क र्खक्त का दोहन और ध्यानपूर्ाक पुनसनादेसर्त करना  िंभर् है। इ  ऊजाा 

का उपयोग कई तरीकोिं  े सकया जा  कता है जो  ीसमत मनोरै्ज्ञासनक कायाप्रणाली  े जीर्न 

में अ ािारण ऊिं चाइयोिं तक ले जा  कता है। जि सर्टासमन एम  िंरसित होता है, 

व्यखक्त स्वाभासर्क रूप  े र्तामान िण में असिक रहना रु्रू कर देता है और मनोरै्ज्ञासनक 

 मय की पीड़ा  े पीसड़त नही िं होता है। सर्टासमन एम के  िंरिण और रूपािंतरण (अथाात, 

पररषृ्कत रूप में सर्टासमन एम का िढ़ा हुआ भिंडारण) के कारण सर्लिण आिंतररक और िाहरी 

िन के  िंचय की  िंभार्ना है। ऊजाा को हमेर्ा आउटलेट की आर्श्यकता होती है और यसद ये 

आउटलेट सर्टासमन एम पार्र हैं, तो व्यखक्त र्ास्तर् में अ ािारण ऊिं चाइयोिं तक पहुिंच  कता 

है।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

र्ीिन िें सिय से ज्यादा कीिती कुछ नही िं है। एक बार र्ो 

चिा गया, िह कभी िापस नही िं आता। विटाविन एि 

सवियण व्यष्क्रि को ितािान िण िें फें क देता है। विटाविन 

एि के साथ िेवर्टेशन वििाने से व्यष्क्रि ितािान िण िें 

रहता है। कोर एनर्ी ट्ािंसमू्यटेशन कुि सिंतुिन िें एक 

आनिंदिय र्ीिन र्ी रहा है।  
 

-- ररकी वसिंह 
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धन कज उपयोग, दरुूपयोग और दरुूपयोग 

 

     कोई यह देख  कता है सक सर्टासमन एम के  िंदभा में उपयोग, दुरुपयोग और िन के 

दुरुपयोग के िीच अिंतर के िारे में स्पष्टता िनाए रखने के सलए मानस क र्खक्त आर्श्यक है। 

सर्टासमन एम एक ऊजाा है सज का उपयोग सक ी के लाभ और आगे के सर्का  के सलए सकया 

जा  कता है और यह भी हो  कता है दुरुपयोग सकया और यहािं तक सक दुव्यार्हार भी सकया। 

इन तीन भेदोिं को देखते हुए, सर्त्तीय र्खक्त का उपयोग करना  िंभर् है, चाहे सक ी भी हद तक 

हो, इ  तरह  े आिंतररक कोर ऊजाा को और सर्कस त और  सिय कर  कता है। आिंतररक 

कोर ऊजाा का आगे सर्का  और  सियण िन का  र्ोत्तम  िंभर् उपयोग है। जि सक ी के 

जीर्न के 12 आयामोिं के  िंििंि में या उ के  िंदभा में सक ी की मूल ऊजाा के सर्का  में िन का 

उपयोग सकया जाता है, तो खचा सकए गए प्रते्यक डॉलर  े सक ी के जीर्न के 12 आयामोिं में  े 

प्रते्यक को जीर्िंत करने की  िंभार्ना मौजूद होती है। प्रते्यक डॉलर का  ार्िानीपूर्ाक उपयोग 

कोर ऊजाा  सियण को िढ़ाता है और सर्टासमन एम के उपयोग के सलए  र्ोत्तम  िंभर् 

मनोरै्ज्ञासनक र्ातार्रण िनाता है। सर्टासमन एम मनोरै्ज्ञासनक ऊजाा का एक कें सद्रत रूप है 

सज का उपयोग  ार्िानी  े सकया जाना चासहए जहािं (आदर्ा रूप  े) 12 िेत्रोिं में  े सक ी में 

विटाविन एि का सिंचय शुरू होने पर आिंतररक बकबक (यानी, आत्म-

चचाा) कि हो र्ाती है। िुख्य ऊर्ाा की िहारत आिंतररक बकबक की 

आिृवत्त को कि करती है, वर्सके पररणािस्वरूप ऊर्ाा सिंरिण होता 

है। यह सिंरिण ऊर्ाा विस्टिीकरण के कारण िन को िर्बूत करता है 

र्हािं वदिाग को केिि एक उपकरण के रूप िें उपयोग वकया र्ाता है 

और िगातार चािू नही िं वकया र्ाता है। क्या आप िन हैं या आप िन से 

अिग हैं? यवद आप अपने िन से वभन्न हैं, तो आप स्वािी हैं, और िन 

आपका उपकरण है। इस उपकरण का बुष्क्रििान और िाभकारी 

उपयोग तभी सिंभि है र्ब ऊर्ाा स्वयिं के भीतर विस्टिीकृत हो र्ाए। 
 

-- ररकी वसिंह 
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भी कोई अ िंतुलन या िसत नही िं हुई है। िन के  र्ोत्तम  िंभर् उपयोग िनाम दुरुपयोग और 

दुरुपयोग के िीच अिंतर करने की िमता सक ी की िौखद्धक र्खक्त या िौखद्धक ऊजाार्ान र्खक्त 

का सहस्सा है। िौखद्धक र्खक्त, तका  िंगत र्खक्त, और सदमागी र्खक्त एक व्यखक्त को पीछे हटने 

की अनुमसत देती है और न केर्ल आरे्ग पर काया करती है जहािं दुरुपयोग और दुरुपयोग हो 

 कता है।   

   

 जि हम "दुरुपयोग" र्ब्द के अथा पर सर्चार करते हैं, तो यह एक सनसित लक्ष्य या गलत उदे्दश्य 

को प्राप्त करने का प्रया  करने के गलत तरीके को  िंदसभात करता है। यह इ  तथ्य का भी 

उले्लख कर  कता है सक ऊजाा का दुरुपयोग और िन का अनुसचत उपयोग है। इ सलए, 

दुरुपयोग पै े के  र्ोत्तम  िंभर् उपयोग  े अलग है। दुरूपयोग के कई पहलू होते हैं जै े सक 

पै े का उपयोग अनुभर् िनाने के सलए या सक ी ऐ े उत्पाद को खरीदने के सलए सज की सक ी 

को आर्श्यकता नही िं है। सर्टासमन एम को नुक ान पहुिंचाने र्ाली र्सु्तओिं का दुरुपयोग हो 

 कता है। पै े के  िंििंि में, मानस क रूप  े और सनसित रूप  े र्ारीररक रूप  े सर्टासमन 

एम के दुरुपयोग को रोकना,  र्ोत्तम उसचत उपयोग को सिर  े स्थासपत करता है। जि हम 

गाली र्ब्द पर सर्चार करते हैं, तो इ का अथा होता है िन का उपयोग नुक ान के सलए, 

जानिूझकर सक ी और को, या यहािं तक सक खुद को नुक ान पहुिंचाने के सलए। भले ही कभी-

कभी इरादा हासनकारक न हो लेसकन इ के पररणामस्वरूप नुक ान हो  कता है। िन के 

उपयोग के  ाथ अपमानजनक खस्थसतयािं ति होती हैं जि िन का उपयोग दू रोिं को, स्वयिं को, 

सक ी के पररर्ार के  दस्योिं,  माज के  दस्योिं आसद को नष्ट करने के सलए सकया जाता है। यह 

नुक ान के सलए िन का सर्नार्कारी उपयोग है जो आमतौर पर खुर्ी के भ्रम के  ाथ होता है 

या तत्काल/ मजिूत भार्नाओिं की अस्थायी राहत। 

  

मजनससक शक्ति कज उपयोग, दरुूपयोग और दरुूपयोग 

 

     पै े के  मानािंतर, मानस क र्खक्त का  ि े अच्छा उपयोग, दुरुपयोग और दुरुपयोग है। 

आमतौर पर, जो लोग अपने जीर्न के सक ी एक पहलू का दुरुपयोग करते हैं, रे् दू रे पहलुओिं 

का दुरुपयोग करें गे। यसद कोई अपने र्रीर, िन,  िं ािनोिं आसद का  म्मान नही िं करता है, तो 

 िंभार्ना है सक दू रोिं का  म्मान भी कम हो जाता है। िन में िड़ी र्खक्त होती है क्योिंसक 
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सर्टासमन एम एक प्रर्ताक है जो  ीिे सक ी की मानस क र्खक्त पर सनभार करता है और इ का 

 र्ोत्तम उपयोग कै े सकया जाता है। मानस क र्खक्त, सर्टासमन एम भिंडारण के िीच  िंििंि को 

पहचानना, और अपनी मानस क र्खक्त को ििााद न करने का  ि े अच्छा सनणाय लेना सक ी 

के जीर्न के  भी 12 आयामोिं में  मग्र प्रगसत के सलए आर्श्यक है। (पररसर्ष्ट में सचत्र 15 देखें)। 

सनणाय लेने की प्रसिया सर्चार पैटना, भार्नात्मक अनुभर्, सृ्मसत के भीतर अनुभर्ोिं के भिंडारण 

और इच्छा को प्रभासर्त करती है। सर्चार, भार्ना, सृ्मसत और इच्छा की गुणर्त्ता, मात्रा और 

सदर्ा  भी इ  िात  े प्रभासर्त होती हैं सक मन के ढािंचे के भीतर मूल ऊजाा का उपयोग कै े 

सकया जाता है। यह रूपरेखा नीचे  सचत्र है (सचत्र 9): 

 

चित्र 9 

मुख्य ऊर्ाा, मानसिक ढांिा, और विटासमन एम 

 

 
 

कृपया सनम्नसलखखत अिंत िंििंिोिं पर ध्यान दें : 

 

a) सर्टासमन एम के  िंििंि में सर्चार और भार्नाएिं  एक  ाथ काया करती हैं। 

b) सर्टासमन एम के दुरुपयोग और दुरुपयोग  े भार्नात्मक आत्म-सनयमन िसतग्रस्त हो जाता है। 

कोर एनर्ी

विचारों

भािनाएँ

यादें

अरमान

विर्ासमन 
एम

बौद्धधक 
शजतत



 

115 
 

c) जीर्न में अनुभर् की चल रही मािंगोिं का जर्ाि देने की िमता सर्टासमन एम भिंडारण को िढ़ाती है और 

भार्नात्मक सर्सनयमन में  हायता करती है। 

d) मन का लचीलापन सर्सर्ि पररखस्थसतयोिं में चुनौसतयोिं के सलए  र्ोत्तम प्रसतसियाओिं की अनुमसत देता है। 

e) भार्नाएूँ  तिंसत्रका तिंत्र  े जुड़ी जैसर्क अर्स्थाएूँ  हैं जो सक ी की  मग्र सर्त्तीय खस्थसत  े महत्वपूणा रूप  े 

प्रभासर्त होती हैं। 

f) भार्नाओिं को मनोदर्ा, स्वभार्, व्यखक्तत्व, स्वभार्, रचनात्मकता और पे्ररणा के  ाथ  र्ोत्तम उपयोग, 

दुरुपयोग और िन के दुरुपयोग के आिार पर जोड़ा जाता है। 

 

 नीचे सदखाए गए भार्नाओिं में सर्टासमन एम भिंडारण,  र्ोत्तम उपयोग, दुरुपयोग, और/या 

दुरुपयोग के आिार पर भार्नाओिं में ऊजाा प्रर्ासहत होती है: 

 

स्वीकृसत-से्नह-मनोरिंजन-िोि-िोि-पीड़ा-झुिंझलाहट-प्रत्यार्ा-सचिंता-उदा ीनता-उते्तजना-भय-ऊि-

आत्मसर्श्वा -अर्मानना- िंतुसष्ट- ाह -सजज्ञा ा-अर् ाद-इच्छा-सनरार्ा-सनरार्ा-घृणा-असर्श्वा - िंदेह 

परमानिंद-र्समिंदगी- हानुभूसत-उत्साह-ईष्याा-उत्साह-सर्श्वा -भय-सनरार्ा- िंतुसष्ट-कृतज्ञता-लालच-दु:ख-

अपराि-खुर्ी-घृणा-आर्ा-डरार्ना-र्तु्रता-अपमान-रुसच-ईष्याा-खुर्ी-आनिंद- पे्रम—र्ा ना—उदा ीनता—

िोि—आतिंक—जुनून—दया—प्र िता—असभमान—िोि—पछतार्ा—अस्वीकार करना—पिाताप—

आिोर्—उदा ी—आत्म—सर्श्वा —आत्म-दया—र्मा— दमे—र्मा— ामासजक  िंििंि—दुख —पीड़ा—

आिया—भरो ा—आिया—सचिंता 

 

 

सनम्नसलखखत गुणोिं के सर्का   े मानस क ऊजाा का सर्का  होता है: 
 

 ािं  प्रथाओिं की माइिंडिुलने  

सर्श्राम का सर्का  

आिंतररक खस्थरता 

जीर्िंतता 

असत  सियता  े िचार् 

ध्यान की सर्सथलता  े िचार् 

अर्र्ोसषत ध्यान की प्रर्ाह अर्स्थाएूँ  (Csikszentmihalyi, 1988) 
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व्यक्तित्व और ऊर्जावजन र्जगतृि 

 
 

     मानस क र्खक्त सर्टासमन एम के भिंडारण के  िंििंि में सक ी की व्यखक्तगत पहचान के 

सर्का   े िहुत असिक जुड़ी हुई है। सक ी के व्यखक्तत्व को प्रसतसििंसित करने का एक ऊजाार्ान 

तरीका है जो ऊजाा को पहचान के सर्का  में रखकर अपनी पहचान को िढ़ाता है। आत्म-

 म्मान, आत्म-मूल्य, मुखरता, आिंतररक आलोचक की कमी, नकारात्मक मूल्यािंकन में कमी, 

असत आत्मसर्श्वा  प्रभार् में कमी, और कई अन्य  िंििंसित आत्म-सर्का  गुणोिं के  ाथ "मैं" की 

भार्ना  कारात्मक रूप  े सर्कस त होती है। 

 

िकारात्मक गणु और िमय प्रबंधन 

                    

जै े-जै े  कारात्मक गुण सर्कस त होते हैं, मानस क अनुर्ा न भी स्वाभासर्क रूप  े िढ़ता 

है।  र्ोत्तम उपयोग िनाम िन का दुरुपयोग/दुरुपयोग की भेदभार् र्खक्त सक ी के आिंतररक 

अनुर्ा न का सहस्सा है सज का उदे्दश्य सक ी के लक्ष्योिं और उदे्दश्योिं तक पहुिंचना है। आत्म-

अनुर्ा न स्वयिं को  ुिारने और व्यखक्तगत और/या  िंस्थागत लक्ष्योिं तक पहुिंचने की सदर्ा में 

सर्चार, सिया और भाषण की नई आदतोिं को िनाने के िारे में है। आत्म-अनुर्ा न यह है सक 

हमारा आत्म-सनयिंत्रण कै े प्राप्त सकया जाता है, और सज  तरह  े हमारी आर्ा िनी रहती है। 

"आर्ा इच्छा का अनु रण करती है। हमारी आर्ाओिं की र्खक्त हमारी इच्छाओिं की गमी  े 

प्रभासर्त होती है। भसर्ष्य के प्रसत हमारी इच्छाओिं की गमी कािी हद तक हमारी इच्छाओिं को 

र्तामान  े दूर करने पर सनभार करती है।39 

 

 

िानवसक ऊर्ाा अत्यिंत कीिती है। इसे कैसे स्टोर करना है और इसका बुष्क्रििानी से 

उपयोग कैसे करना है, यह सिझने से वित्तीय ताकत बढ सकती है और र्ीिन के 

व्यापक दृविकोण को विकवसत करने की अनुिवत विि सकती है। 

 

-- ररकी वसिंह 
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 मय प्रििंिन अचे्छ अनुर्ा न का पररणाम है और इ की अर्िारणा इ  प्रकार है: 
 
 मय प्रििंिन सर्सर्ष्ट गसतसर्सियोिं पर सर्रे्ष रूप  े प्रभार्र्ीलता, दिता और उत्पादकता िढ़ाने के सलए खचा 

सकए गए  मय के प्रसत  चेत सनयिंत्रण की योजना िनाने और व्यायाम करने की प्रसिया है। इ में काया, 

 ामासजक जीर्न, पररर्ार, र्ौक, व्यखक्तगत सहतोिं और  मय की पररसमतता के  ाथ प्रसतिद्धताओिं  े  िंििंसित 

सर्सभि मािंगोिं का एक करति सदखाने र्ाला काया र्ासमल है।  मय का प्रभार्ी ढिंग  े उपयोग करने  े व्यखक्त 

को अपने  मय और  मीचीनता पर गसतसर्सियोिं को खचा करने या प्रििंसित करने का "सर्कल्प" समलता है। 

 मय प्रििंिन को कई प्रकार के कौर्ल, उपकरण और तकनीकोिं द्वारा  हायता प्रदान की जा  कती है, सजनका 

उपयोग  मय का प्रििंिन करने के सलए सकया जाता है, जि सर्सर्ष्ट कायों, पररयोजनाओिं और लक्ष्योिं को सनयत 

तारीख का अनुपालन करते हुए पूरा सकया जाता है। प्रारिंभ में,  मय प्रििंिन केर्ल व्यार् ासयक या काया 

गसतसर्सियोिं को  िंदसभात करता था, लेसकन अिंततः , व्यखक्तगत गसतसर्सियोिं को भी र्ासमल करने के सलए इ  

र्ब्द का सर्स्तार सकया गया। एक  मय प्रििंिन प्रणाली प्रसियाओिं, उपकरणोिं, तकनीकोिं और सर्सियोिं का एक 

सडज़ाइन सकया गया  िंयोजन है।40 

 

धन और मानसिक अनुशािन 

 

सक ी के जीर्न के  भी पहलुओिं के सलए मानस क अनुर्ा न आर्श्यक है, सर्रे्ष रूप  े िन 

के  िंििंि में। सक ी की इच्छाओिं, उदे्दश्योिं और लक्ष्योिं के आिार पर इन  िंकायोिं के अभ्या   े 

मानस क  िंकायोिं को मजिूत सकया जाता है। जो अनुर्ास त या प्रसर्सित है, र्ह ज्यादातर मन 

का  ार है। मन को एक पदाथा के रूप में मानने का  ीिा  ा मतलि है सक मन उतना ही 

र्ास्तसर्क है सजतना सक भौसतक और इ े कमाई, िचत और पै े खचा करने के  िंििंि में 

अनुर्ास त सकया जा  कता है। व्यखक्तगत ऊजाा की प्राकृसतक  ािना मानस क अनुर्ा न की 

ओर ले जाती है जि िन सक ी के जीर्न की दृसष्ट के  ाथ  िंरेखण में आता है। सक ी के लक्ष्योिं 

की अिंतदृासष्ट और सक ी के अहिंकार की कायाप्रणाली अत्यसिक अनुर्ास त तरीके  े िन को 

देखने  े जसटल रूप  े जुड़ी हुई है। अिंतदृासष्ट इ  अह ा  के कारण सर्कस त होती है सक िन 

का उपयोग  म्मान के  ाथ सकया जाना चासहए और जीर्न के आगे िढ़ने पर प्रसिया-उनु्मख 

मानस कता होनी चासहए। यह व्यर्खस्थत रूप  े (स्वाभासर्क रूप  े) काम करके और सक ी 

के काम पर गर्ा करने के सलए िन प्राप्त करने के िारे में दैसनक अनुर्ा न िनाता है, िजाय 

इ के सक उन र्ॉटा कट्  को खोजने का प्रया  सकया जाए जो स्वाभासर्क रूप  े नुक ान 
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पहुिंचाते हैं।  च्चा अनुर्ा न स्वाभासर्क रूप  े ति िना रहता है जि कोई व्यखक्त िन कमाने 

के रूप में व्यखक्तगत ऊजाा की खेती पर ध्यान देता है। 

कर्ा: 
 आंिररक शजतंि और बजहरी सफलिज कज ववनजशक 

 

"औ त अमेररकी पररर्ार िेसडट काडा ऋण में $ 8,158 र्हन करता है। औ त, कर-पूर्ा घरेलू 

आय लगभग $4,920/माह पर िैिे हुए, इनमें  े असिकािंर् रे्ष रासर् का भुगतान प्रते्यक सिसलिंग 

चि में पूरा नही िं सकया जा रहा है। 68” आज  माज में ऋण की  मस्या िडे़ पैमाने पर है और 

यह एक प्रमुख िािा है सक ी के जीर्न के  भी 12 आयामोिं का सर्का । उच्च उपलखियोिं को 

प्राप्त करने  े आिंतररक र्ािंसत और िाहरी  िलता में रृ्खद्ध हो  कती है। मानर्ता को पीसड़त 

करने र्ाले प्रमुख सर्त्तीय मुद्दोिं में  े एक कजा है। ऋण व्यखक्तगत ऊजाा की एक अनुििंसित खस्थसत 

के  ाथ जड़ता और िहरार् का कारण िनता है। सर्त्तीय और भार्नात्मक स्वतिंत्रता को भी कजा 

 े रोका जाता है। कजा में डूिे लोग मानस क रूप  े एक सपिंजरे में ििं   जाते हैं जहािं कजा को 

लेकर लगातार दिार् मानस क रूप  े िना रहता है। कजा सदमाग में सर्टासमन एम के भिंडारण 

के सिलु्कल सर्परीत है। जीर्न में आिंतररक र्ािंसत की जरूरत है, ि  जीर्न की मसहमा और 

भव्यता का अनुभर् करने के सलए। ऋण आिंतररक र्ािंसत को नष्ट करता है और िाहरी  िलता 

सनम्न में  े थी: 

 

a) उच्च ऋण एक कम िेसडट स्कोर िना  कता है जो आर्श्यक ऋणोिं पर कम दर प्राप्त करने की िमता 

को प्रभासर्त करता है। ऋणोिं पर असिक ब्याज का भुगतान उपलि नकदी प्रर्ाह को प्रभासर्त करता 

है। 

b) कजा चुकाने की सचिंता मन में िनी रहती है और कोर एनजी पर नकारात्मक प्रभार् पड़ता है। 

c) डर और असनसितता हार्ी हो जाती है क्योिंसक कजा जमा हो जाता है क्योिंसक यह दैसनक गसतसर्सियोिं में 

सदमाग के सपछले सहसे्स में रहता है। इ के पररणामस्वरूप व्यखक्तगत ऊजाा पूरे सदन  र्ोत्तम  िंभर् 

तरीके  े प्रर्ासहत नही िं होती है। 

d) तनार् हामोन का ऊिं चा स्तर र्रीर और सदमाग के स्वास्थ्य को प्रभासर्त करता है। 

e) असिक कजा होने पर आरे्गी और उच्च जोखखम र्ाले सनणाय असिक होने की  िंभार्ना है। 

f)  ािारण  ुखोिं का अनुभर् ऋण  े प्रभासर्त होता है, सज  े व्य नी व्यर्हार अपनाने की असिक 

 िंभार्ना होती है। 
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कज दशान: अभी खरीदें और अभी भुगिजन करें 
 

"अभी खरीदें  और अभी भुगतान करें " का दर्ान कुछ भी  ारगसभात होने के िजाय जीर्न का 

एक तरीका है। यह र्ास्तर् में कािी  रल है और इ े सनम्नानु ार कहा जा  कता है: 

 

1) ऋण जमा सकए सिना  ामान/उत्पाद खरीदें  और उपलि िन का उपयोग करके भुगतान करें। 

 

2) यसद इ   मय र्सु्तओिं /  ेर्ाओिं / आसद को खरीदना या खरीदना आर्श्यक नही िं है, तो इ  तरह के 

खचा में र्ासमल न होने के सलए अपनी आिंतररक ऊजाा का उपयोग करें। इ सलए सर्टासमन एम अपने 

भीतर मजिूत होता है। स्वाभासर्क रूप  े और खुर्ी  े सर्टासमन एम िढ़ाने पर ध्यान देने  े कजा  े 

िचार् होता है। 

 

3) ऐ ी खरीदारी करने के तात्कासलक अनुभर् के कारण र्सु्तओिं/ ेर्ाओिं/सर्लास ता/आसद को खरीदने 

के प्रसत आकसषात होने के प्रसत अपने मन (अथाात् सर्चारोिं, भार्नाओिं आसद) के प्रसत जागरूक िनें। यह 

अनुभर् एक अनार्श्यक सर्त्तीय लागत पर आ  कता है, कजा िढ़ा  कता है, और सदमाग एक मुखिल 

खेल खेलता है जहािं "अभी खरीदें , िाद में भुगतान करें " सर्चार प्रिल होता है। इ  गलत सर्चार  े 

अर्गत हो जाता है और आिंतररक रूप  े इ े "अभी खरीदें , अभी भुगतान करें" में िदलना मन की 

र्ािंसत को िढ़ाता है और सक ी के जीर्न के 12 आयामोिं में  मग्र  िंतुलन को िढ़ार्ा देता है। 

 

खर्ा करें - बर्जए ं- दें: मजनससक संिुलन के सलए एक सूत्र 

 

     जै े-जै े कोई कोर ऊजाा रृ्खद्ध और सर्त्तीय सर्का  के अनुप्रयोग में आगे िढ़ता है, एक 

व्यार्हाररक  ूत्र "खचा-िचाओ-देने का िॉमूाला" है। यह  ूत्र मानस क  िंतुलन िनाता है और 

सक ी के जीर्न के  भी 12 आयामोिं में अत्यसिक लाभकारी तरीके  े िन के  र्ोत्तम  िंभर् 

उपयोग की अनुमसत देता है। एक िार जि िचत िढ़ जाती है, तो व्यखक्त सिना सक ी नुक ान 

के जीर्न में असिक नर्ीनता का अनुभर् कर  कता है क्योिंसक सक ी के जीर्न के  भी 12 

आयामोिं में नर्ीनता  िंभर् हो जाती है। मानर् मन ताजा, जीर्िंत, गसतर्ील और जीर्िंत िने रहने 

के सलए नर्ीनता चाहता है। ऊजाार्ान नर्ीनता स्वयिं को या दू रोिं को नुक ान पहुिंचाए सिना 

नर्ीनता की तलार् और अनुभर् करना है। उच्च मखस्तष्क काया उपन्या  सर्चारोिं की पीढ़ी में 

र्ासमल होते हैं जो नए अनुभर्ोिं को जन्म दे  कते हैं। जि सनरिंतर  िंतुसष्ट स्वाभासर्क रूप  े िनी 
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रहती है, तो नर्ीनता का अनुभर् करने के सलए प्राकृसतक, जैसर्क और प्रसिया-उनु्मख आनिंद 

का अनुभर् करना असनर्ाया है।   

 

आंतररक अनुिंधान और ऊर्ाािान खकु्रफया 
 
     ऊजाा के असिक आिंतररक  ामिंजस्य की सदर्ा में प्रगसत के सलए आिंतररक अनु िंिान की आर्श्यकता है। 

एक महान मनोरै्ज्ञासनक काला जिंग ने सनम्नसलखखत कहा: 

 

"तुम्हारी दृसष्ट तभी स्पष्ट होगी जि तुम अपने हृदय में झािंकोगे। कौन िाहर देखता है,  पने देखता है; जो 

भीतर देखता है, जागता है।" — काला जिंग 

 

काला जिंग द्वारा  िंदसभात जागृसत में लचीलापन,  कारात्मक जीर्न, सर्त्तीय  मस्याओिं की 

रोकथाम,  कारात्मक भार्नाएिं , अच्छा र्ारीररक स्वास्थ्य,  िंतोषजनक  िंििंि, मनोरै्ज्ञासनक 

लचीलापन और आिंतररक ज्ञान के प्रमुख तत्व हैं। आिंतररक अनु िंिान ि  कोर ऊजाा के िारे में 

असिक  े असिक जागरूक हो रहा है और यह कै े काया करता है। यह जागरूकता आिंतररक 

सर्का  और  च्ची जागृसत की ओर ले जाती है, दहलीज को पार करने, अ ुरिा को कम करने, 

भय को कम करने, आत्मसर्श्वा  िढ़ाने और मुख्य ऊजाा के सर्टासमन एम में रूपािंतरण (र्ोिन) 

की अनुमसत देती है। भौसतक दुसनया का अनुभर् करने की स्वतिंत्रता केर्ल िढ़ी हुई सर्त्तीय के 

 ाथ ही  िंभर् है ताकत। इ  स्वतिंत्रता को तोड़िोड़ करना कजा, जल्दिाजी में सलए गए िै ले, 

पै े के आरे्गपूणा खचा, जुआ खेलने की  मस्या और सर्सभि व्य नी व्यर्हारोिं के माध्यम  े 

होता है।  च्ची स्वतिंत्रता पै े की सर्टासमन एम र्खक्त को पहचानना है और सक ी भी तरह  े, 

सक ी के मन, र्रीर और आत्मा को नुक ान पहुिंचाने र्ाले उत्पादोिं या अनुभर्ोिं को खरीदने के 

सलए पै े का दुरुपयोग नही िं करना है। एक िार ऐ ा करने के िाद, आिंतररक स्वतिंत्रता और मन 

का सर्स्तार स्वाभासर्क रूप  े होता है।  िलता के कारकोिं को जीसर्त रखा जाता है, जै े 

सक ी की िमताओिं को जगाना, पे्ररणा िढ़ाना और अर् रोिं का लाभ उिाना। िन, मूल ऊजाा 

और आगे के सर्का  की एक सर्सृ्तत दृसष्ट प्रदान करने र्ाली ऊजाार्ान िुखद्ध के जागरण के 

कारण आिंतररक घषाण और प्रसतरोि  माप्त हो जाता है।   
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     ऊजाार्ान िुखद्ध जीर्न में  र्ोत्तम  िंभर् गुणर्त्ता के अनुभर् प्रदान करते हुए, उच्च गुणर्त्ता 

र्ाली भार्नाओिं को रु्रू करती है, िनाए रखती है और सर्स्ताररत करती है। ऐ ा जीर्न र्ह है 

जहािं सर्चार, भार्नाएिं , यादें , इच्छाएिं  और मुख्य ऊजाा  भी सर्टासमन एम को  िंरसित और 

 िंरसित करने के सलए एक  ाथ काया करते हैं। इ  तरह की  ुरिा में, छोटे  ुख सिना सक ी 

नुक ान के आनिंद / आनिंद की िड़ी अर्स्था में िैल जाते हैं। इ  े ऊजाा की खेती की  ही 

 मझ और अनुप्रयोग होता है:  

 

a) ऊजाा को जानिूझकर और मन लगाकर लाभकारी लक्ष्योिं की ओर लगाना सक ी की स्वतिंत्र इच्छा और 

सनणाय लेने की प्रसिया के माध्यम  े सकया जाता है। 

 

b) मनोरिंजक ऊजाा का तात्पया जीर्न में महान आनिंद के सलए अपनी मूल ऊजाा का कुर्लता  े उपयोग 

करना है। 

 

c) ऊजाा को लै  करने  े तात्पया  र्ोत्तम  िंभर् सर्का  के सलए ऊजाा को 12 आयामोिं में रखना है। 

 

d) ऊजाा को  मान करने का अथा है  िंतुलन, खस्थरता, सर्चारर्ीलता और िैया िनाए रखना। 

 

e) ऊजाा में  माखप्त का अथा ऊजाा को सर्टासमन एम के रूप में  िंरसित करना है। 
 

पीक थटेट्ि और य फोररया 

   ऊजाा के दोहन के  ाथ, व्यखक्त चरम अर्स्थाओिं का अनुभर् करता है जो आमतौर पर कािी 

उत्साहपूणा होती हैं और कई िार, िार-िार मािंगी जाती हैं। सर्खर राज्योिं और सनरिंतर आनिंद के 

िीच  िंििंिोिं के  िंििंि में कई  िंभार्नाएिं  हैं। इ  े पहले सक हम इन  िंभार्नाओिं की जािंच करें , 

उत्साह की और  मझ उत्साह और आनिंद के िीच  िंभासर्त  िंििंिोिं की जािंच के सलए राज्य को 

सनिााररत करेगी। उत्साह के िारे में प्रमुख अर्िारणाएूँ  सनम्नसलखखत हैं: 

1) यूिोररया खुर्ी या उते्तजना का अनुभर् (या प्रभार्) और कल्याण और खुर्ी की तीव्र भार्नाओिं का 

अनुभर् है। कुछ प्राकृसतक पुरस्कार और  ामासजक गसतसर्सियाूँ, जै े एरोसिक व्यायाम, हूँ ी,  िंगीत 

 ुनना या िनाना और नृत्य करना, उत्साह की खस्थसत पैदा कर  कता है। यूिोररया कुछ नू्यरोलॉसजकल 

या नू्यरो ाइसकएसटरक सर्कारोिं का भी लिण है, जै े सक उन्माद। रोमािंसटक पे्रम और मानर् यौन 

प्रसतसिया चि के घटक भी उत्साह के पे्ररण  े जुडे़ हैं। कुछ दर्ाएिं , सजनमें  े कई नरे् की लत हैं, 
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उत्साह का कारण िन  कती हैं, जो कम  े कम आिंसर्क रूप  े उनके मनोरिंजक उपयोग को पे्रररत 

करती हैं। 41  

 

2) हेडोसनक हॉटस्पॉट - यानी, मखस्तष्क के आनिंद कें द्र - कायाात्मक रूप  े जुडे़ हुए हैं। एक हॉटस्पॉट के 

 सिय होने  े दू रे की भती हो जाती है। एक हॉटस्पॉट के ििंद होने  े दू रे हॉटस्पॉट के  सिय होने 

के प्रभार् कुिं द हो जाते हैं। इ सलए, इनाम प्रणाली के भीतर प्रते्यक हेडोसनक हॉटस्पॉट की एक  ाथ 

 सियता को तीव्र उत्साह की अनुभूसत पैदा करने के सलए आर्श्यक माना जाता है। 42 कोर ऊजाा 

 सियण और उपयोग उच्च स्तर पर हो  कता है जि हेडोसनक हॉटस्पॉट  सिय होते हैं। 

 

3) व्यायाम  े पे्रररत उत्साह - सनरिंतर र्ारीररक व्यायाम, सर्रे्ष रूप  े एरोसिक व्यायाम, उत्साह की खस्थसत 

पैदा कर  कता है; उदाहरण के सलए, दूरी की दौड़ अक्सर "िार्क के उच्च"  े जुड़ी होती है, जो 

व्यायाम-पे्रररत उत्साह की एक स्पष्ट खस्थसत है। व्यायाम को नू्यखिय  एिं िुले  में डोपामाइन स ग्नसलिंग 

को प्रभासर्त करने के सलए जाना जाता है, सज के पररणामस्वरूप तीन सर्रे्ष नू्यरोकेसमकल्स के 

िायोस िंथेस   में रृ्खद्ध के माध्यम  े उत्साह पैदा होता है: एनािंडामाइड (एक एिं डोकैनासिनोइड), β-

एिं डोसिा न (एक अिंतजाात ओसपओइड), और िेसनथाइलमाइन (एक टर े  एमाइन और एम़्ैिटेसमन 

एनालॉग) ) 43  

 

4)  िंगीत  े पे्रररत उत्साह -  िंगीत पर नृत्य करने,  िंगीत िनाने और भार्नात्मक रूप  े उते्तसजत करने 

र्ाले  िंगीत को  ुनने के पररणामस्वरूप उत्साह हो  कता है। नू्यरोइमेसजिंग अध्ययनोिं  े पता चला है 

सक  िंगीत-पे्रररत आनिंद की मध्यस्थता में इनाम प्रणाली एक कें द्रीय भूसमका सनभाती है।  ुखद 

भार्नात्मक रूप  े उते्तसजत  िंगीत डोपासमनसजाक मागों में डोपामाइन नू्यरोटर ािं समर्न को दृढ़ता  े 

िढ़ाता है जो स्टर ैटम (यानी, मे ोसलखिक मागा और सनग्रोखस्टर एटल मागा) को प्रोजेि करता है। लगभग 

5% आिादी "मू्यसजकल एनहेडोसनया" नामक एक घटना का अनुभर् करती है, सज में व्यखक्तयोिं को 

 िंगीत के मागा में व्यक्त की गई भार्नाओिं को  मझने की िमता होने के िार्जूद भार्नात्मक रूप  े 

उते्तसजत  िंगीत  ुनने  े आनिंद का अनुभर् नही िं होता है। 44  

 

5) मैथुन-पे्रररत उत्साह - मैथुन के सर्सभि चरणोिं को कुछ लोगोिं में उते्प्ररण उत्साह के रूप में भी र्सणात 

सकया जा  कता है। सर्सभि सर्शे्लषकोिं ने या तो मैथुन के पूरे काया का र्णान सकया है, उन िणोिं को जो 

 िंभोग  ुख की ओर ले जाते हैं, या  िंभोग को ही मानर्  ुख या उत्साह का सर्खर िताते हैं। 45  

 

6) डर ग-पे्रररत यूिोररया - एक यूिोररएिं ट एक प्रकार की मनो- सिय दर्ा है जो उत्साह को पे्रररत करती 

है। उनके प्रिल गुणोिं और मखस्तष्क की इनाम प्रणाली को  सिय करने की िमता के कारण असिकािंर् 

व्यिंजना नरे् की लत र्ाली दर्ाएिं  हैं। 46  
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     क्या आनिंद और उत्साह के िीच कोई  िंििंि है? क्या रे् सक ी तरह  े अलग और  िंििंसित 

हैं? इन  र्ालोिं के जर्ाि व्यखक्तगत रूप  े सदए जाने की जरूरत है, जहािं लेखक सर्टासमन एम 

र्खक्त के उपयोग को इ  तरह  े उपयोग करने की  लाह देते हैं सज  े नुक ान न हो, जै ा 

सक नर्ीली दर्ाओिं  े पे्रररत उत्साह के मामले में होता है। िन का कब्जा कच्ची र्खक्त है और 

इ का उपयोग उत्साहपूणा अनुभर् िनाने के सलए सकया जा  कता है। ऐ ी  िंभार्ना है सक 

आनिंद उल्ला   े कािी अलग है।  

 

 

नुकसजन के बबनज नवीनिज के सलए मनोवैज्ञजतनक आवश्यकिज 
 

     नर्ीनता की तलार् (या  न नी की तलार्) एक व्यखक्तत्व सर्रे्षता है जो गहन भार्नात्मक 

 िंरे्दनाओिं के  ाथ नए अनुभर्ोिं को आगे िढ़ाने की प्ररृ्सत्त को  िंदसभात करती है। यह एक 

िहुआयामी व्यर्हार सनमााण है सज में रोमािंच की तलार्, नर्ीनता र्रीयता, जोखखम लेने, 

नुक ान  े िचने और इनाम सनभारता र्ासमल है। 69 

 

     प्रते्यक मनुष्य अपने जीर्न के  भी 12 आयामोिं में नर्ीनता चाहता है क्योिंसक इ की 

मनोरै्ज्ञासनक आर्श्यकता है। मानर् मन ताजा, जीर्िंत, गसतर्ील और जीर्िंत िने रहने के सलए 

नर्ीनता चाहता है। ऊजाार्ान नर्ीनता स्वयिं को या दू रोिं को नुक ान पहुिंचाए सिना नर्ीनता 

की तलार् और अनुभर् है, जहािं ऊजाा को सिना सक ी नुक ान के असिक आनिंद के सलए 

उत्साहपूर्ाक उपयोग सकया जाता है। उच्च मखस्तष्क काया उपन्या  सर्चारोिं की पीढ़ी में र्ासमल 

होते हैं जो नए अनुभर्ोिं को जन्म दे  कते हैं। सिना सक ी नुक ान के जानिूझकर नर्ीनता का अनुभर् करने 

 े मन को तरोताजा, स्वस्थ और दृढ़ता  े जीसर्त रखना  िंभर् है। ऐ ी खस्थसत को प्राप्त करने के सलए, जै ा सक 

पहले कहा गया है, नुक ान और लाभ के िीच अिंतर के िारे में स्पष्ट होना चासहए। एक िार जि यह अिंतर स्पष्ट 

हो जाता है और व्यखक्त इ  स्पष्टता के  ाथ काया करता है, तो व्यखक्त सिना सक ी नुक ान के नए अनुभर्ोिं में 

रहने की खस्थसत में सर्कस त हो जाता है। 
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अध्याय 5 

 

 विटासमन एम और आत्मा की  
शजतत 
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प्रजरंसभक ऊर्जा और आत्मज तयज है?  

 

     आसदम ऊजाा व्यखक्त की मूल/मूल ऊजाा होती है, जै ा सक पहले चचाा की गई है। "प्राइमल" 

र्ब्द कुछ आसदम, पुराने और जन्मजात को  िंदसभात करता है। यह कच्ची ऊजाा है सज े प्रते्यक 

व्यखक्त अपने भीतर ले जाता है जो ज्यादातर सनखिय होती है और इ े कई अलग-अलग तरीकोिं 

 े प्र ाररत सकया sजा  कता है। यसद यह ऊजाा अप्रयुक्त रहती है, तो यह आ ानी  े कमजोर 

हो  कती है और खो  कती है। इ  ऊजाा का दुरुपयोग व्यखक्त के र्रीर/मन के  ाथ 

दुव्यार्हार करने  े भी होता है। इ  दुरुपयोग को रोकना ति होता है जि कोई यह मह ू  

करता है सक मौसलक ऊजाा र्ह आिार है सज  पर  भी ऊजााओिं का सनमााण होता है और जीर्न 

में  भी प्रया   िंभर् हैं। खेल, सर्त्तीय सर्का , परोपकार, रै्सिक सर्का ,  िंििंि सर्का , आसद 

जै े अन्य प्रया ोिं में मौसलक ऊजाा को चैनल करना, व्यखक्त को व्यखक्तगत उतृ्कष्टता के सलए 

"जीर्न में िुलार्ा" को जगाने की अनुमसत देता है।  

 

     र्ब्द "आत्मा" का प्रयोग लेखक द्वारा सक ी के मूल अखस्तत्व को  िंदसभात करने के सलए 

सकया जाता है। सक ी की मान्यताओिं, िासमाक परिंपराओिं और/या अन्य सर्चारोिं के आिार पर, 

आत्मा के सर्चार कािी सर्सर्ि हैं, और यह प्रते्यक व्यखक्त पर सनभार है सक र्ह इ के िारे में 

अपने सनष्कषा पर पहुिंचे। लेखक "आत्मा" र्ब्द को अपने अिंतरतम स्व के रूप में प्रसु्तत कर 

रहा है जहाूँ मौसलक ऊजाा अपनी कच्ची िमता के  ाथ सनर्ा  करती है। इ का दोहन तभी 

 िंभर् है जि कोई व्यखक्तगत सर्का  पर लगातार ध्यान िनाए रखता है, सर्सर्ि सदनोिं में भौसतक 

र्ब्द का अनुभर् करता है, और सर्टासमन एम र्खक्त का िुखद्धमानी  े उपयोग करता है। सक ी 

की िुलाहट या आनिंद का अनु रण ति  िंभर् है जि कोर/कच्ची र्खक्त इ  र्खक्त को जगाने 

और 12 आयामोिं में आगे िढ़ने के सलए इ का उपयोग करने के आनिंद के कारण कम  े कम 

आिंतररक प्रसतरोि का रास्ता अपनाती है। 

 

र्ीिन िें आत्मा एक िहान रहस्य है। व्यष्क्रिगत ऊर्ाा का दोहन और सािना व्यष्क्रि के 

अष्क्रस्तत्व के सिंभावित आध्याष्क्रत्मक आयाि का एक िहान द्वार है। 
 

-- ररकी वसिंह 
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मनोवैज्ञजतनक ववखंडन बनजम। ऊर्जावजन एकीकरण 

 

मनोरै्ज्ञासनक सर्खिंडन जीर्न की एक ऐ ी खस्थसत को  िंदसभात करता है जहािं कोई व्यखक्त  िंपूणा 

नही िं है और  ामिंजस्यपूणा रूप  े जीर्न नही िं जी रहा है जो  भी 12 आयामोिं में  ुर्ोसभत है। 

यह खस्थसत उन व्यखक्तयोिं के कारण होती है जो एक एकीकृत जीर्न नही िं जी रहे हैं, जहािं सक ी 

के मुख्य ऊजाा प्रर्ाह के  ाथ  िंरेखण में नही िं होने र्ाले दृसष्टकोण, दृसष्टकोण और व्यर्हार 

प्रसतसियाओिं के समश्रण के कारण सक ी का आनिंद सछपा रहता है।  िंरेखण की खस्थसत के कारण 

ऊजाार्ान एकीकरण पररणाम इ   िंरेखण के माध्यम  े सक ी की ऊजाा का  र्ोत्तम  िंभर् 

तरीके  े उपयोग करने की रु्रुआत करता है। जै े ही यह प्रसिया रु्रू होती है, व्यखक्त को 

र्ारीररक और मनोरै्ज्ञासनक प्रणासलयोिं के माध्यम  े िहने र्ाली असिक ऊजाा का अनुभर् होने 

लगता है। ऊजाार्ान एकीकरण की खस्थसत अपने भीतर मौजूद ऊजाा के भिंडार के िारे में 

जागरूकता की ओर ले जाती है और इ े आत्मा की ऊजाा कहा जा  कता है। जि कोई इ  

जलार्य में जाता है तो अ ािारण सर्का  और उपलखियािं  िंभर् होती हैं। लेखक के जीर्न में, 

उदाहरण के सलए, माउिंट एर्रेस्ट की चोटी पर पहुिंचना और 50 राज्योिं में 50 मैराथन खत्म करना 

इ  महान जलार्य को खोलने का एक उदाहरण है ... व्यर्खस्थत रूप  े, ध्यान  े, सदमाग  े, 

और ऊजाार्ान रूप  े। इ  तरह के लगातार अनलॉसकिं ग ऊजाार्ान एकीकरण में पररणत होते 

हैं। एकीकरण की यह खस्थसत सक ी की सर्त्तीय और आध्याखत्मक र्खक्त का एक  च्चा  िंरेखण 

है, सज  े जीर्न के सक ी भी चरण या अर्स्था में आनिंद की खोज होती है। 

 

     सर्त्तीय और आध्याखत्मक र्खक्त के िीच  िंििंि के  िंििंि में कें सद्रत एकाग्रता, सनरिंतर 

जागरूकता और सनरिंतर प्रया   भी सनम्नसलखखत की ओर ले जाते हैं: 

 

1) एक अ िंतुलन पैदा सकए सिना चुनी हुई गसतसर्सियोिं में लीन रह  कता है… 

2) जागरूकता की खस्थसत जहािं िसत को रोका जाता है … 

3) दैसनक जीर्न में  भी मानस क और भार्नात्मक ऊजाा का स्वस्थ प्रर्ाह... 

4) 12-आयामोिं में जो कुछ भी अच्छा चल रहा है, उ के सलए  राहना और आभार… 

5) सचिंता, सचिंता, तनार्, भय और अ ुरिा कािी हद तक कम हो जाती है... 

6) यसद र्ािंसछत हो तो ध्यान, िासमाक और आध्याखत्मक प्रथाओिं को अत्यसिक िढ़ाया जा  कता है 
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7) आत्म-प्रभार्काररता को िढ़ाया जाता है, और हासनकारक प्रलोभनोिं को कम सकया जाता है, अगर पूरी 

तरह  े  माप्त नही िं सकया जाता है। 

 

 मनोवैज्ञजतनक और ववत्तीय के प्रमुख कजरण 

ववखंडन 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

कोर ऊजाा सर्खिंडन के कम  े कम 14 प्रमुख कारण हैं। इन िेत्रोिं की सर्स्तार  े जाूँच करने  े 

पहले सर्खिंडन के अथा को स्पष्ट रूप  े  मझने की आर्श्यकता है। सर्खिंडन इ  तथ्य को 

 िंदसभात करता है सक असिकािंर् लोगोिं के जीर्न मनोरै्ज्ञासनक रूप  े अलग हो जाते हैं जि 

सर्सभि खिंसडत टुकडे़ एक दू रे के  ाथ  िंघषा करते हैं। जै ा सक सचत्र 10 में दर्ााया गया है, 

मनोरै्ज्ञासनक सर्खिंडन के कम  े कम 14 प्रमुख कारण हैं। नीचे र्सणात प्रते्यक कारण का सर्र्रण 

है और यह मूल ऊजाा को कै े खिंसडत करता है: 

 

1) अ िंतुष्ट सर्त्तीय इच्छा 

इच्छा, पररभाषा के अनु ार,  िंतुसष्ट या पूसता की कमी है। जि सर्त्तीय इच्छा अिूरी रह जाती है या सज  

तरह  े र्ह  िंतुष्ट होना चाहता है उ  े  िंतुष्ट नही िं होता है, तो सनरार्ा होती है, सज के पररणामस्वरूप 

भार्नात्मक ऊजाा टूट जाती है। भार्नात्मक ऊजाा अपने भीतर इच्छाओिं के िव्वारे की तरह प्रर्ाह  े 

जसटल रूप  े ििंिी हुई है। भार्नात्मक ऊजाा सक ी की मूल ऊजाा का एक पहलू है। यसद अिूरी इच्छा 

की सनरिंतर उपखस्थसत के कारण भार्नात्मक कुिं िाएूँ  होती हैं, तो ये कुिं िाएूँ  ऊजाा को खिंसडत कर देती हैं। 

भार्नात्मक  िंतुसष्ट की कमी पर असिक ध्यान देने के कारण खिंसडत ऊजाा और असिक सर्भासजत हो 

जाती है। 

 

विखिंर्न िन के भीतर िुख्य सिस्या है। विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं और 

इिाओिं के विवभन्न टुकडे़ परस्पर सिंबिंवित और परस्पर रु्डे़ हुए टुकड़ो िं 

के रूप िें िौरू्द हैं र्ो आिंतररक रूप से विरोिाभासी हैं। यह 

विरोिाभास िूि ऊर्ाा को तोड़ देता है।  
 

-  ररकी वसिंह 
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2) सर्त्तीय  िलता को आकसषात करने में कसिनाई 

िहुत  े व्यखक्तयोिं को सर्त्तीय  िलता को आकसषात करने में कसिनाई होती है क्योिंसक सर्चारोिं और 

भार्नाओिं का ध्यान उन  भी चीजोिं पर कें सद्रत रहता है जो सक ी के जीर्न में गायि हैं। यह गहरे 

आिंतररक अ िंतोष के  ाथ- ाथ कम आत्म म्मान की भार्ना पैदा कर  कता है। ये नकारात्मक 

भार्नात्मक अर्स्थाएूँ  ऊजाा को और असिक खिंसडत कर  कती हैं और आत्म-आलोचना और अन्य 

आिंतररक  मस्याओिं का एक िड़ा कारण िन  कती हैं। 

 

3) असत-कें सद्रत लालच 

कुछ लोगोिं की िन की इच्छा में िार-िार या अचानक रृ्खद्ध होती है। इ े असत-कें सद्रत लालच के रूप में 

माना जा  कता है। यह कई कारणोिं  े हो  कता है, आमतौर पर नुक ान की र् ूली के त्वररत प्रया ोिं 

या असिक जोखखमोिं का उपयोग करके जल्दी  े िन प्राप्त करने का प्रया  करने के कारण। असिक 

 ामान्य अथों में, असत-कें सद्रत लालच मखस्तष्क/सदमाग के भीतर एक प्रकार का असत-उते्तजना है जो 

कोर ऊजाा को खिंसडत करता है, सज  े गहरा सनिाारण होता है और  िंभर्तः  असिक जोखखम में  िंलग्न 

होता है।  

 

4) सर्त्तीय  िलता के िारे में अिूरी कल्पनाएूँ  

कल्पना अनसगनत व्यखक्तयोिं के मन में " मृद्ध जीर्न" चाहने का एक िड़ा सहस्सा है। सर्त्तीय कल्पनाओिं 

को व्यखक्तगत कोर ऊजाा  सियण के स द्धािंतोिं और प्रगसत की सदर्ा में कदम उिाने के आिार पर 

सर्त्तीय र्ास्तसर्कताओिं में िदलने की जरूरत है। जि कल्पनाएूँ  पूरी नही िं होती हैं या आिंसर्क रूप  े 

पूरी होती हैं, तो यह मुख्य ऊजाा सर्खिंडन पैदा करता है, सज  े कई िार पयााप्त आिारभूत तैयारी के 

सिना, पूरी तरह  े  िंतुष्ट अर्स्था तक पहुूँचने का प्रया  सकया जाता है। 

 

5) सक ी की सर्त्तीय खस्थसत की नकारात्मक िारणा 

आत्म-छसर्, आत्म-मूल्य और आत्म- म्मान  भी  िंििंसित हैं और सक ी के सर्त्त की िारणा में सनसहत 

हैं। जि नकारात्मक आत्म-िारणा होती है, तो "स्वयिं के  ाथ िीक नही िं होने" की एक आिंतररक भार्ना 

उत्पि होती है, जो सक ी की पहचान  िंरचना के भीतर गड़िड़ी का कारण िनती है सज  े ऊजाा का 

सर्खिंडन होता है। 

 

6) कम आत्म  म्मान 

आत्म- म्मान सक ी की आत्म-िारणा का भार्नात्मक मूल्यािंकन है। आत्म- म्मान के सनम्न स्तर के 

पररणामस्वरूप  मग्र ऊजाा में कमी आ  कती है। ऊजाा में कमी  े आत्म- म्मान कम हो  कता है 

और ऊजाा के स्तर को नुक ान हो  कता है।  मग्र ऊजाा में कमी सर्टासमन एम ऊजाा के स्तर को 

प्रभासर्त कर  कती है और सर्त्त के  िंििंि में स्वस्थ (लाभकारी) कायों की अनुमसत नही िं दे  कती है। 
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आत्म- म्मान का  िंििंि रै्िसणक उपलखि, सर्र्ाह में  िंतुसष्ट और जीर्न में कई अन्य लक्ष्योिं की प्राखप्त 

 े है। कम आत्म म्मान के ऊजाा सर्खिंडन प्रभार्  े सर्टासमन एम िीक  े प्रर्ासहत नही िं हो  कता है। 

जि ऊजाा सर्खिंडन ििंद हो जाता है, तो आत्म-मूल्य, आत्म- म्मान और आत्म-अखिंडता का महान 

 ामिंजस्य होता है। 

 

7) होमोसै्टसटक अ िंतुलन 

सक ी के र्ारीररक और मानस क स्वास्थ्य में अ िंतुलन मूल ऊजाा को कािी नुक ान पहुिंचा  कता 

है। होमोसै्टस    मग्र र्ारीररक और तिंसत्रका-मनोरै्ज्ञासनक  िंतुलन की खस्थसत को  िंदसभात करता है 

सज े र्रीर/मन लगातार िनाए रखने की कोसर्र् कर रहा है। 

 

8) सक ी के आध्याखत्मक पथ में  मस्याएिं  

सक ी के िासमाक/आध्याखत्मक मागा में कसिनाइयाूँ हतार्ा का कारण िन  कती हैं और सर्टासमन एम 

को परेर्ान कर  कती हैं। सक ी के आध्याखत्मक मागा में ये गड़िड़ी आत्म-दमन या गिंभीर भोग की 

ओर ले जा  कती है। दमन और भोग के िीच पेंडुलम प्रभार् िासमाक या आध्याखत्मक पथ पर कई लोगोिं 

के सलए एक मूलभूत  मस्या है। भोग और दमन के माध्यम  े सर्टासमन एम को आगे-पीछे करना इ े 

खिंसडत कर देता है और व्यखक्त को अपने चुने हुए िासमाक/आध्याखत्मक मागा  े भटकने का कारण िन 

 कता है। 

 

9)  िंतृखप्त के सििंदु तक िन के उपयोग में नर्ीनता की तलार् 

उते्तजना के एक ही प्रकार (ओिं) की पुनरारृ्सत्त की भार्ना के कारण नर्ीनता  िंतृखप्त होती है। पुनरारृ्सत्त 

की  मस्या गिंभीर है क्योिंसक नर्ीनता की अत्यसिक खोज  िंतृखप्त की ओर ले जाती है।  िंतृखप्त र्ह खस्थसत 

है जहािं भौसतक दुसनया में उपन्या  अनुभर्ोिं की एक सर्सृ्तत शृ्रिंखला का अनुभर् करने के िार्जूद 

उते्तजना की कोई और इच्छा मौजूद नही िं है या अत्यसिक ऊि है। ऐ ा होने पर सर्खिंडन प्रभार् जम 

जाता है और इ में सर्टासमन एम  िंचय की हासनकारक इच्छा की िमता होती है। 

 

10)  महत्वपूणा अन्य के  ाथ  मस्याएिं  

ररश्ोिं में टकरार् सक ी की ऊजाा  िंरचना के भीतर कािी गड़िड़ी पैदा कर  कता है। िढ़ते कलह 

और गलतिहसमयोिं के कारण ररशे् सर्षाक्त हो  कते हैं। अिंतरिंगता में गड़िड़ी स्वस्थ लगार् की 

आिंतररक डोररयोिं को तोड़  कती है जो भार्नाओिं के प्रर्ाह और  मग्र स्वास्थ्य को प्रभासर्त करती हैं। 

जि भी कोई व्यखक्त सक ी अन्य व्यखक्त के  ाथ अिंतरिंग  िंििंि िनाने का चुनार् करता है, तो व्यखक्त के 

 ाथ एक "ऊजाा कॉडा" िन जाता है। यह ऊजाा कॉडा भागीदारोिं के िीच एक ऊजाा  िंििंि है और इ  

 िंििंि में गड़िड़ी के कारण कोर ऊजाा खिंसडत हो जाती है। सक ी अन्य व्यखक्त के  ाथ घसनष्ठ  िंििंि में 

गहराई होती है जि ऊजाा  सिय होती है और आनिंद के अनुभर् के सनमााण के दौरान जुड़ी होती है। 
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अिंतरिंग ऊजाा के आदान-प्रदान का र्रीर और मन पर गहरा प्रभार् पड़ता है। अिंतरिंग  िंपका  र्ाले व्यखक्त 

के मन में सर्सभि प्रकार के प्रभार् िनते हैं क्योिंसक ऊजाा का आदान-प्रदान होता है। अिंतरिंगता के भीतर 

अ िंतुलन के कारण होने र्ाले सर्खिंडन प्रभार् को र्ारीररक और भार्नात्मक रूप  े  ाि करने की 

आर्श्यकता है। अिंतरिंगता के  ाथ सर्टासमन एम र्खक्त का  िंयोजन ऊजाा अ िंतुलन को दूर करने का 

एक मागा है। यसद कोई कई ररश्ोिं में र्ासमल है, तो ऊजाा हस्तािंतरण और भी जसटल हो  कता है। सिर 

 े, सर्टासमन एम का ध्यानपूर्ाक उपयोग गड़िड़ी को दूर करने में अत्यसिक िायदेमिंद है। सक ी के 

 ाथी के किं पन और सक ी के किं पन के आिार पर ऊजाा नकारात्मक या  कारात्मक हो  कती है। 

सक ी के  ाथी के सर्चारोिं, भार्नाओिं, अन ुलझे भार्नाओिं और अन्य गड़िड़ी के सलए यह  िंभर् है सक 

र्ह सक ी के मनोरै्ज्ञासनक जीर्न  े जुड़ा हो। यसद इ  अिंत िंििंि में नकारात्मकता है, तो यह 

मनोरै्ज्ञासनक ऊजाा के असिक सर्घटन का कारण िन  कती है। मूल ऊजाा को स्वाभासर्क रूप  े 

पुनजीसर्त करने के िजाय, यह असत-उते्तसजत हो जाती है और असिक नुक ान पहुिंचा  कती है। 

पररणामस्वरूप, यसद सर्टासमन एम नष्ट हो जाता है, तो र्राि, अरै्ि डरग्स, जुआ, और/या अन्य व्य नी 

व्यर्हारोिं का अत्यसिक उपयोग करने पर सक ी के महत्वपूणा दू रे के  ाथ  मस्याएूँ   िंभर्तः  िदतर 

हो  कती हैं। 

 

11) सपछले सर्त्तीय अनुभर्ोिं के िारे में नकारात्मक यादें  

यसद सपछले सर्त्तीय अनुभर्ोिं के िारे में नकारात्मक यादें  हैं, तो रे् यादें  कोर ऊजाा को और असिक खिंसडत 

कर  कती हैं। यह ति होता है जि कोई व्यखक्त सर्सभि गसतसर्सियोिं में कोर को  िंलग्न/ सिय करने 

का प्रया  कर रहा होता है, नकारात्मक यादें  उ के प्रया ोिं को दूसषत कर  कती हैं। यह  िंदूषण 

सर्खिंडन का एक पहलू है। 

 

12) र्राि, तिंिाकू, अन्य डरग्स और जुआ (एटीओडी एिं ड जी) 

र्राि, तिंिाकू, और अन्य नर्ीले पदाथों (जै े, हेरोइन, कोकीन, आसद) और/या जुए जै े पदाथों का 

उपयोग मुख्य ऊजाा के प्राकृसतक प्रर्ाह को और खिंसडत कर देगा। ये पदाथा, कभी-कभी, अस्थायी रूप 

 े र्खक्तर्ाली इच्छाओिं को पूरा कर  कते हैं और अिंततः  मखस्तष्क में इनाम  सका टरी की अत्यसिक 

उते्तजना के कारण मूल ऊजाा का ह्रा  कर  कते हैं। र्राि, अरै्ि डरग्स और जुआ (जै ा सक सर्टासमन 

एम  े  िंििंसित है) का उपयोग  कारात्मक ऊजाा को और कम करेगा और  िंभर्तः  चेतना के सनचले 

स्तर के द्वार खोलेगा। यह सर्रे्ष रूप  े ति होता है जि मखस्तष्क असत-उते्तसजत होता है। अल्कोहल 

और/या अन्य अरै्ि पदाथों के हासनकारक समश्रण  े कोर ऊजाा की गुणर्त्ता प्रदूसषत हो  कती है। 

 

13) मानस क स्वास्थ्य  मस्याओिं 

अर् ाद, सचिंता, सद्वधु्रर्ी सर्कार आसद की  मस्याएिं ,  भी प्राकृसतक कोर ऊजाा को खिंसडत कर  कती 

हैं। उदाहरण के सलए, पुरानी अर् ाद सर्टासमन एम र्खक्त को प्रभासर्त कर  कती है, और इ  े कोर 
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ऊजाा खिंसडत हो जाती है। मानस क स्वास्थ्य  मस्याएिं ,  ामान्य रूप  े, इच्छा को प्रभासर्त कर  कती 

हैं, सर्त्तीय ऊिं चाइयोिं तक पहुिंचने में कसिनाई का कारण िन  कती हैं, और  मग्र व्यखक्तगत सर्का  

कर  कती हैं। 

 

14) नकारात्मक या ददानाक भार्नाएिं  

नकारात्मक भार्नाएिं  या र्तामान / अतीत की ददानाक भार्नाएिं  मूल ऊजाा को खिंसडत कर देंगी। 

नकारात्मक भार्नाएिं  िड़ी मात्रा में ऊजाा का उपयोग करती हैं जो जीर्न में  ामान्य गसतसर्सियोिं के सलए 

उपलि होनी चासहए, सज में सर्टासमन एम का उत्पादन भी र्ासमल है। यहािं नकारात्मक भार्नाओिं 

और मानस क गुणोिं की एक  ूची दी गई है जो आ ानी  े कोर ऊजाा को खिंसडत कर  कते हैं और 

इ े और कम कर  कते हैं: 

 

अपमानजनक - सनयिंसत्रत करना - आिामक - कायर - लालची - िोसित - गिंभीर - दुः खी - नाराज - िूर 

- घृणा - सर्रोिी - परासजत - आर्ाहीन - सचिंसतत - भ्रसमत - अज्ञानी - अहिंकारी मािंग - अिीर - र्समिंदा - 

आसश्रत - गरीि - जुझारू - उदा  - आरे्गी - कड़र्ा - हतार् - उदा ीन ऊि - सनरासश्रत - सनखिय - 

टूटा हुआ - सर्नार्कारी - अ ुरसित - िमकाया - अलग - अ िंरे्दनर्ील - अराजक - सडस्कनेि - गैर-

सजमे्मदार ििं ड - सनरार् - सचड़सचड़ा - आज्ञाकारी - घृसणत - अलग - प्रसतस्पिी र्चास्व - ईष्याापूणा 

सर्कायत - हार्ी - न्याय - असभमानी - अहिंकारी सनणाय - सनिंदा - अहिंकारी - आल ी -  िंघषा - ईष्याा - 

अकेला - भ्रसमत - असनयसमत - खोया - रूसढ़र्ादी - भयभीत - पागल - सनयिंसत्रत - सनरार् - हेरिेर - जोड़ 

तोड़ - हास्यास्पद - दुखी - दुखी - अनुत्तरदायी - िमी - िमी - मूडी - सनदायी - असर्श्वा ी - नैसतक - 

उदा  - व्यथा नकारात्मक - दुखर्ादी - प्रसतर्ोि - गुप्त - र्ासतर - जुनूनी - स्वयिं पीसड़त की सनिंदा करना 

घिराया हुआ - आत्म-पराजय - सहिं क - पागल - आत्म-सर्नार्कारी - िुखद्धमान सनखिय - आत्म-घृणा 

पूणातार्ादी - आत्म-जुनून - दयनीय - आत्म-दया - गरीि - आत्म-तोड़िोड़ - असिकार - स्वाथी - व्यस्त 

- र्समिंदा - सर्लिंि - र्ट डाउन - दिं सडत - र्मीला - दिं सडत - िमा करें  - िोि - त्रस्त - प्रसतसियार्ादी - 

स्टर िंग आउट - एकािंत - सजद्दी - अस्वीकृत -  ुपीररयर - दसमत - नखरे - आिोसर्त डरपोक - इस्तीिा 

दे सदया - अ िंिद्ध - सजमे्मदार - िमा न करने र्ाला 
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चित्र 10 

कोर ऊर्ाा विखंडन के प्रमुख कारण 

 

         
      
 

 

 

 

 
 

अिंतुष्र् वित्तीय 
इच्छा

वित्तीय िफलता को आकवषात 
करने में कदिनाई

पैिे के बारे में अधूर  
ककपनाएँ

ककिी की वित्तीय
जस्थनत की नकारात्मक 

धारणा

कम आत्म िम्मान

निीनता िंतजृप्त

महत्िपूणा अन्य के 
िाथ िमस्याएं

वपछले वित्तीय 
अनुभि की 

नकारात्मक यादें

ककिी भी प्रकार की 
नकारात्मक या ददानाक 

भािनाएं

कोर एनर्ी 
की प री 
जथिनत 

ऊर्ाा का विखिंर्न 

अनत-कें द्रित िािि 

ऊर्ाा का विखिंर्न 

मानसिक थिाथ्य 

िमथयाओं 

क्रकिी के आध्याजत्मक 

पि में िमथयाएं 

एटीओडी और 
र्ी 

होमोथटैद्रटक अिंतुिन 

कोर एनर्ी के "सिंपूणा राज्य" िें वकसी के र्ीिन िें 

शानदार सिंभािनाएिं  खोिने की िगभग असीवित 

ििता है। र्ब कोर/प्राथविक ऊर्ाा अब खिंवर्त नही िं 

होती है, तो यह पवित्र ऊर्ाा बन र्ाती है। 
 

-- ररकी वसिंह 
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आध्यजक्त्मक शक्ति और ववत्तीय शक्ति के बीर् संबंध 

 

     सक ी की आध्याखत्मक र्खक्त का उपयोग करके एक सर्त्तीय िहुतायत मानस कता सर्कस त 

की जा  कती है। इ  सर्का ात्मक प्रसिया का मूल आिार लालच को सक ी की सनणाय लेने 

की प्रसिया  े आगे नही िं िढ़ने देना है। दैसनक कायों को करना जो सक ी के जीर्न में आने र्ाले 

िन को िढ़ाने के  ाथ- ाथ मानस क / भार्नात्मक रूप  े कमी के िजाय िहुतायत पर ध्यान 

कें सद्रत करते हैं, सक ी की मूल ऊजाा को िहुतायत के  ाथ  िंरेखखत करने की अनुमसत देता है। 

इ के सलए  ीसमत सर्श्वा ोिं को खत्म करने, लक्ष्य प्राखप्त की कल्पना, और सक ी की भार्नाओिं 

की आरृ्सत्त को िहुतायत के  ाथ प्रसतध्वसनत करने के सलए री ेट करने की आर्श्यकता होती 

है। प्रसतरोि की आिंतररक खस्थसत  े िाहर सनकलना (अथाात, तिंग, तनार्ग्रस्त, सनरार्, सचढ़, 

हतार्, आसद मह ू  करना) और अपनी आध्याखत्मक र्खक्त के  ाथ तालमेल सििाना, र्ािंसत, 

सर्श्राम,  द्भार्, आनिंद आसद की एक प्राकृसतक खस्थसत लाता है। िासमाक/आध्याखत्मक/ध्यान 

 ािनाओिं को करना, ऐ ी प्रथाओिं का एक प्रमुख प्रभार् जागृत आध्याखत्मक र्खक्त के  ाथ 

जीर्न खखलना है जो सर्त्तीय प्रचुरता के  ाथ प्रसतध्वसनत होता है। इ  प्रसतध्वसन में, सक ी के 

जीर्न में एक र्ास्तसर्कता िनने के सलए सर्त्तीय िहुतायत के सलए  ही कारार्ाई की जाती है। 

िहुतायत के  ाथ खुद को  िंरेखखत करने के सलए कुछ व्यार्हाररक कदम नीचे सदखाए गए हैं: 

 

1) पै े के िारे में सक ी भी नकारात्मक सर्चार/भार्नाओिं पर ध्यान दें  और ध्यान/सर्जु़अलाइजे़र्न प्रथाओिं 

के माध्यम  े उन्ें ध्यान  े छोड़ दें। 

2) खस्थर  ािं  लें और  मग्र सर्त्तीय खस्थसत का स्पष्ट/यथाथार्ादी दृसष्टकोण प्राप्त करें। 

3) सर्चारोिं को इ के  ाथ  िंरेखखत करें : "आपके पा  जो नही िं है उ के िारे में दुखी होने के िजाय खुर्ी 

आपके पा  है।" इ  पुन:  िंरेखण के  ाथ, आध्याखत्मक रूप  े एकजुट रहते हुए आगे की प्रगसत की 

सदर्ा में दैसनक कदम उिाएिं । 

4) िन को आध्याखत्मक र्खक्त  मझें। अपने मन  े यह सर्श्वा  छोड़ दो सक िन और अध्यात्म का मेल नही िं 

होता। 

5) इ  सर्चार को छोड़ दें  सक कोई आध्याखत्मक नही िं है जो िन की चाह और नकारात्मक रूप  े देखने के 

कारण उत्पि होता है। 

6) यह पहचानें सक पै ा ऊजाार्ान और जानिूझकर हमारे द्वारा िनाया और उपयोग सकया जाता है और 

यह आध्याखत्मक जागृसत के  ाथ अच्छी तरह  े समसश्रत होता है। 
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7) अपने आप को एक आध्याखत्मक प्राणी के रूप में मानने पर सक ी की आध्याखत्मक र्खक्त (आत्मा) 

अ ीम रूप  े प्रचुर मात्रा में होती है। यसद आध्याखत्मक  त्ता के रूप में स्वयिं की पहचान है, तो ऐ ी 

पहचान में स्वाभासर्क रूप  े िहुत असिक प्रचुरता है। सक ी के आध्याखत्मक गुण, जै े पे्रम, र्ािंसत, 

तृखप्त, आनिंद,  त्य, सचिंतन, उदारता, आसद आध्याखत्मक प्रचुरता के  िंकेत हैं। जि कोई इन गुणोिं को 

िारण करता है और उन्ें सर्त्तीय िहुतायत  े जोड़ता है, तो प्रसतध्वसन की खस्थसत उत्पि होती है जो एक 

प्रसिया-उनु्मख मानस कता में िदल जाती है। 

8) ऊजाा का एक रूप होने के  िंििंि में पै ा तटस्थ है। पै े के पीछे की ऊजाा का महत्व है और जि सक ी 

के पा  पै ा होता है तो यह ऊजाा उ की मुख्य ऊजाा होती है। 

9) पहचानें सक आध्याखत्मक और सर्त्तीय सर्का  दोनोिं सर्सृ्तत हैं। इ  अनुभूसत  े व्यखक्त की 

मानस क/र्ारीररक ऊजााओिं का  र्ोत्तम उपयोग होता है तासक र्ह सर्स्तार के  ाथ प्रसतध्वसन उत्पि 

कर  के। 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

र्ीिन का एक विथततृ राज्य 

विटासमन एम शजतत का प्रिाह है, र्ो 
क्रकिी के र्ीिन के प्रत्येक घंटे में 
होता है। र्ब विटासमन एम की 

शजतत कम हो र्ाती है तो अनुबंचधत 

र्ीिन का प्रत्यक्ष अनुभि होता है। 
 

- ररकी सिहं 
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अध्याय 6 

 

ऊर्ाा की भव्यता 
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िमदृ्चध और विटासमन एम 

 

     प्रगसत एक व्यखक्त का व्यखक्तगत सर्का  है, यह तभी  िंभर् है जि ऊजाा की मसहमा को गले 

लगाते हुए ऊजाा के सलए मौसलक या मूल  म्मान हो। अपनी र्खक्त के सलए सक ी भी प्रकार का 

या सक ी भी प्रकार का अनादर ऊजाा को नष्ट कर देगा और इ  मौसलक मूल र्खक्त की मसहमा 

और  मृखद्ध को िासित करेगा जो हम  भी के पा  है। सक ी की र्खक्त के रै्भर् और मसहमा 

को देखने की िमता और सर्कस त होती है और जि व्यखक्त र्ास्तर् में इ  र्खक्त की मसहमा 

को ग्रहण करता है तो उ में रृ्खद्ध होती है। जै े कोई िड़ी मात्रा में िन होने की  िलता को 

गले लगाता है, रै् े ही कोई भी सर्टासमन एम की मसहमा को गले लगा  कता है क्योिंसक िन 

ऊजाा के रूप में जमा होता है, सज का उपयोग जानिूझकर सक ी के जीर्न के  भी 12 आयामोिं 

को जीर्िंत करने के सलए सकया जाता है (सचत्र 1 देखें)। सर्टासमन एम का अनादर ति होता है 

जि कोई इ का उपयोग नुक ान के सलए करता है और जि कोई अपने सलए िन का पीछा 

करता है और  भी 12 आयामोिं में महान  ामिंजस्य और प्रगसत पैदा नही िं करता है। यसद मुख्य 

ऊजाा रृ्खद्ध पर ध्यान नही िं सदया जाता है तो अपने स्वयिं के सलए सकए गए िन के हासनकारक 

पररणाम हो  कते हैं। ऐ े लोगोिं के अनसगनत उदाहरण हैं सजन्ोिंने अपने सलए पै े का पीछा 

करके और सिर उ का दुरुपयोग/दुरुपयोग करके अपने सनजी जीर्न को गिंभीर नुक ान 

पहुिंचाया है। जि कोई िाहरी िन और आिंतररक िन की  मृखद्ध को देखता है, तो जीर्न 

आनिंदमय अनुभर्ोिं की एक स म्िनी िन जाता है। ऐ ी खुर्ी की अर्स्थाओिं में, र्ब्द "भव्यता" 

का सर्टासमन एम के  िंििंि में कािी अथा है, क्योिंसक भव्यता केर्ल एक िहुत अचे्छ अनुभर्  े 

िहुत आगे है। यह प्रसिया-उनु्मख मानस कता के माध्यम  े महान उपलखियोिं की मसहमा की 

िात कर रहा है। भव्यता में  मृखद्ध है और यह सर्टासमन एम  िंरिण और  र्ोत्तम उपयोग के 

माध्यम  े 12 आयामोिं में  मृखद्ध की मान्यता भी है। उदाहरण के सलए, जि माउिंट एर्रेस्ट को 

पहली िार अपनी आिंखोिं  े देखा जाता है, तो यह भव्यता का अनुभर् होता है, दुसनया के  ि े 

ऊिं चे पर्ात के असर्श्व नीय दृश्य पर एक मन उड़ाने र्ाला अनुभर् होता है। इ के िारे में पढ़ने, 

इ के िारे में सिल्में देखने, इ के िारे में र्ीसडयो देखने या इ के िारे में तस्वीरें  देखने  े अनुभर् 

िहुत अलग है। भव्य ऊजाा की मसहमा में र्ास्तसर्क आिार ति होता है जि कोई प्रत्यि 

अनुभर्ात्मक और ऊजाार्ान  िंपका  में होता है। प्रत्यि िारणा, उदाहरण के सलए, माउिंट एर्रेस्ट 

की सक ी भी अन्य अप्रत्यि िारणा की तुलना में पूरी तरह  े अलग मामला है। 
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     जि कोई कई गुना अनुभर्ोिं में मौजूद र्ानदार ऊजाा की मसहमा का आनिंद ले रहा होता है, 

तो उ के भीतर की र्खक्त मनोरै्ज्ञासनक रूप  े प्रकट होने के सलए िहुत प्रर्िं ा के  ाथ  िंपिता 

की खस्थसत में पररणत होती है (यानी, सक ी के प्रत्यि अनुभर् के भीतर)। सर्टासमन एम आिंतररक 

रूप  े  मृद्धता की खस्थसत तक पहुिंच  कता है क्योिंसक व्यखक्त पै े के उपयोग द्वारा प्रदान सकए 

गए अनुभर् की र्ास्तर् में  राहना करना रु्रू कर देता है। िन के उपयोग की सक ी भी रासर् 

द्वारा प्रदान सकया गया कोई भी अनुभर् एक भव्य अनुभर् माना जा  कता है जि कोई 

सनम्नसलखखत  त्य के माध्यम  े  ीिे सर्टासमन एम में टैप करता है: पै े की र्खक्त मानस क, 

भार्नात्मक, िौखद्धक और आध्याखत्मक रूप  े सर्टासमन एम के रूप में सक ी के 

नू्यरोसिसज़योलॉसजकल (यानी , मखस्तष्क / र्रीर) और नू्यरो ाइकोलॉसजकल (यानी, मखस्तष्क 

/ मन) प्रणाली। उदाहरण के सलए, जि कोई सकराने का  ामान खरीदता है, तो उ े खरीदने 

का अनुभर् भव्य हो  कता है जि प्रते्यक डॉलर का उपयोग 12 आयामोिं को  सिय करने के 

सलए सकया जाता है, क्योिंसक भोजन के भीतर ऊजाा का उपयोग सक ी के स स्टम के भीतर मुख्य 

ऊजाा में पररर्सतात होने के कारण होता है। यह अह ा  व्यखक्त को सर्टासमन एम के  र्ोत्तम 

 िंरिण, उपयोग और पुनरोद्धार के कारण  ामान्य मौसद्रक लेनदेन में सर्टासमन एम र्खक्त का 

अनुभर् करने की अनुमसत देता है।  मृखद्ध और िन के  िंििंि में सनम्नसलखखत प्रमुख सििंदु हैं: 

 

1) सर्टासमन एम का  मानािंतर सर्का  होता है, पै े की िचत होती है और 12 आयामोिं में खुद को ऊपर 

उिाना होता है। 

 

2) जि कोई भव्य जीर्न में प्ररे्र् करता है, तो यह ऐ े व्यखक्त के आ -पा  के अन्य लोगोिं को अत्यिंत 

 कारात्मक और उत्थानकारी तरीकोिं  े प्रभासर्त करता है। 

 

3) जि मन, र्रीर और आत्मा एक प्रसिया-उनु्मख मानस कता के माध्यम  े  ामिंजस्य में होते हैं, तो 

ऊजाार्ान उत्थान होता है। 

 

4) ऐश्वया र्ब्द सर्र्ालता,  ौिंदया की दृसष्ट, कला का एक काम, कुछ ऐ ा जो इतना सर्र्ाल है, कुछ ऐ ा है 

जो इतना व्यापक है सक उ  सर्र्ालता में ऊजाा और सर्टासमन एम खूि ूरती  े एक  ाथ समल जाते 

हैं।  
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5)  च्ची  ुिंदरता भार्नात्मक रूप  े, िौखद्धक रूप  े,  िंििंिपरक, आसद  भी  मृद्ध राज्योिं में प्रकट होती 

है जो गसतर्ील रूप  े एक अनुभर्  े दू रे अनुभर् में जाती हैं। यह तभी  िंभर् है जि सर्टासमन एम 

मौजूद हो। 

 

6) सर्टासमन एम र्खक्त अनसगनत दरर्ाजे खोलती है जो र्ानदार अनुभर् प्रदान कर  कते हैं जि कोई 

अपनी आिंतररक ऊजाा की मसहमा को पहचानता है। सक ी की आिंतररक / मूल ऊजाा की  राहना के 

कारण प्रकट होने र्ाली सर्त्तीय र्खक्त के द्वार। 

 

7) िन का  र्ोत्तम  िंभर् उपयोग लाभ और आगे के सर्का  के सलए सर्टासमन एम के उपयोग की उच्चतम 

 मझ के सर्का  के कारण होता है। यह स्पष्ट रूप  े नुक ान, नुक ान, सगरार्ट, या असिक  े असिक 

इिंसद्रयोिं के आनिंद के पीछे भागने के सलए पै े का उपयोग करने  े अलग है जो हासनकारक पररणाम हैं। 

व्यखक्तगत ऊजाार्ान रृ्खद्ध और एकीकरण पर अपना ध्यान रखने की िमता इ  अिंतर को अपने भीतर 

स्पष्ट और जीर्िंत रखती है। 

 

8) प्रसतसदन सर्टासमन एम के सर्का  पर ध्यान देने  े सर्र्ाल  िंभार्नाओिं के द्वार खुलते हैं, जो सक ी के 

सदमाग में  ीसमत किं डीर्सनिंग  े परे होते हैं। सजन अनुभर्ोिं को सक ी के अनुभर् के दायरे में नही िं माना 

गया था, रे् सनयत  मय में  ुलभ हो  कते हैं। 

 

9) ऐश्वया और आनिंद के िीच एक ऊजाार्ान  िंििंि है। आनिंद के भीतर मौजूद ऊजाा सक ी के स्वस्थ जुनून, 

इच्छाओिं और गसतर्ीलता के  चे्च खखलने की अनुमसत देती है।   

 

     मजनव संघर्ा की र्ले 

 

 च्ची  मृखद्ध तभी  िंभर् है जि मानर्ता मानर्  िंघषों के कारागार  े िाहर आने की 

आर्श्यकता को पहचान ले। पै ा सनसित रूप  े  िंघषों का एक प्रमुख कारण है। मानर्  िंघषों 

की जेल, जै ा सक सचत्र 11 (नीचे) में सदखाया गया है, प्रकृसत में रृ्त्ताकार है और इन  िंघषों का 

 िंचरण सर्टासमन एम के भिंडारण और उपयोग में  मस्याओिं के कारण होता है, जो व्यखक्त  े 

लेकर रै्सश्वक तक होता है। एक िार जि व्यखक्तगत पररर्तान रु्रू हो जाता है, तो मानर्ता 

 िंभर्तः  इन  िंघषों  े िाहर सनकलने का रास्ता खोज  कती है, यह मह ू  करके सक सर्टासमन 

एम र्खक्त की ििाादी आिंतररक रूप  े परस्पर सर्रोिी व्यखक्तयोिं को उत्पि करती है, सज  े 

रै्सश्वक  िंघषा होते हैं, जै ा सक सचत्र 11 में सदखाया गया है। 
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धर्त्र 11 

 मजनव संघर्ा की र्ेल 

 

 

 
 

 

ववत्तीय और आंिररक शक्ति कज ऊर्जावजन संलयन 

 

 

सज  तरह एक कैटरसपलर एक कायापलट  े गुजरता है और एक  ुिंदर सततली िन जाता है, 

सर्त्तीय और आिंतररक र्खक्त का ऊजाार्ान  िंलयन रु्द्ध आनिंद में कायापलट कर  कता है, 

जै ा सक सचत्र 12 में सदखाया गया है, और नीचे  मझाया गया है: 

 

1) "िन के रूपान्तरण द्वारा जागृत िुखद्ध" का तात्पया िन को िारण करके मानस क र्खक्त के सनमााण और 

भिंडारण  े है। 

 

आंतररक रूप 
िे िंघषारत 

व्यजतत

महत्िपूणा अन्य 
और पररिार के
िदस्यों के िाथ 

िंघषा

पाररिाररक 
िंघषा

िमूह िंघषा

(एक िमूह 
बनाम दिूरा)

िैजविक िंघषा
पीढ  ि ेपीढ  तक िंघषों 

का प्रिारण 
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2) "सक ी की सर्त्तीय िमता की पूणा स्वीकृसत के कारण भार्नात्मक  द्भार्" सर्टासमन एम को सक ी की 

भार्नाओिं  े लगातार जोड़ता है। 

 

3) "उपभोक्ताओिं के  ाथ  िंििंि सक ी की ऊजाार्ान  िलता का दपाण है" उपभोक्ताओिं को र्सु्तओिं / 

 ेर्ाओिं की  र्ोत्तम  िंभर् और र्ास्तसर्क पेर्कर् को  िंदसभात करता है, सज  े सर्त्तीय  िलता और 

सर्टासमन एम  िंचय होता है। 

 

4) "आिंतररक स्वतिंत्रता की ओर ले जाने र्ाले आिंतररक अर्रोिोिं को प्राकृसतक रूप  े हटाना" सर्टासमन 

एम का उपयोग करके  भी 12 आयामोिं को  िंतुसलत करके र्ारीररक/मानस क रृ्खद्ध के सलए मूल 

ऊजाा का उपयोग करने को  िंदसभात करता है। 

 

5) "कोर एनजी टर ािं मू्यटेर्न के माध्यम  े  मय की कीमतीता का अह ा " का तात्पया  मय और ऊजाा 

के उपयोग  े 12 आयामोिं में खुद को ऊपर उिाने के सलए है जहािं व्यखक्तगत उत्थान के सलए ईिंिन के 

रूप में िन का उपयोग सकया जाता है। रूपािंतरण एक  ीसमत और िाध्य अर्स्था  े ऊजाा और िन 

की एक सर्सृ्तत अर्स्था में कायापलट को  िंदसभात करता है। 

 

6) "ऊजाा के प्राकृसतक  िंरिण के  ाथ सर्त्तीय इच्छा का िूलना" अ िंतोष की भार्नात्मक पीड़ा के सिना 

इच्छा की रृ्खद्ध को दर्ााता है। ऐ ी अर्स्था ऊजाा का  िंरिण करती है, मुख्य ऊजाा को  सिय करती 

है, और व्यखक्त को गसतर्ील प्रगसत में जीर्िंत करती है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

वित्तीय इिा को सविय रखने के विए विटाविन एि सिंरिण की 

आिश्यकता होती है। विटाविन एि शष्क्रि का दुरुपयोग/दुरुपयोग 

रचनात्मक इिाओिं को नि कर सकता है और विनाशकारी इिाएिं  उत्पन्न 

कर सकता है। र्ब विनाशकारी इिाएूँ  रचनात्मक इिाओिं िें बदि र्ाती 

हैं, तो अविकािंश िानिीय कि सिाि हो सकते हैं। 
 

-- ररकी वसिंह 
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धर्त्र 12 

 ववटजसमन एम और शुद्ध आनंद में कजयजपलट 

 

 
      

      

प्रजयोधगक िका  और व्यक्तिगि ऊर्जा 
 

 

     र्ास्तसर्क भव्यता अनुभर्ात्मक है। सक ी की िौखद्धक र्खक्तयोिं को उच्चतम स्तरोिं तक 

उपयोग करने की िढ़ी हुई िमता के  ाथ, व्यखक्तगत ऊजाा की मसहमा को अनुभर्ात्मक रूप 

 े मह ू  सकया जाता है। अनुभर्ात्मक तका   े तात्पया  मस्याओिं को हल करने, िािाओिं पर 

कािू पाने और आगे िढ़ने के सलए तका  िंगतता का उपयोग करने में तका  का उपयोग करने की 

प्रत्येक व्यजतत के 
भीतर मौर्ूद शुद्ध
आनंद की जस्थनत

(पूणा पे्रम)

प्रत्येक व्यजतत के 
भीतर मौर्ूद शुद्ध
आनंद की जस्थनत

(पूणा पे्रम)

(1)

धन के पररितान 
द्िारा र्ागतृ

बुद्धध

(1)

धन के पररितान 
द्िारा र्ागतृ

बुद्धध (2)

ककिी की वित्तीय 
क्षमता की पूणा

स्िीकृनत के कारण 
भािनात्मक 
िामंर्स्य

(2)

ककिी की वित्तीय 
क्षमता की पूणा

स्िीकृनत के कारण 
भािनात्मक 
िामंर्स्य

(3)

उपभोतताओं के
िाथ िंबंध ककिी 

की ऊर्ाािान
िफलता का 

दपाण है

(3)

उपभोतताओं के
िाथ िंबंध ककिी 

की ऊर्ाािान
िफलता का 

दपाण है
(4)

आतंररक स्ितंत्रता 
की ओर ले र्ाने 

िाले आतंररक 
अिरोधों को 

प्राकृनतक रूप िे
हर्ाना

(4)

आतंररक स्ितंत्रता 
की ओर ले र्ाने 

िाले आतंररक 
अिरोधों को 

प्राकृनतक रूप िे
हर्ाना

(5)

कोर एनर्ी 
ट्ांिम्यूरे्शन के 

माध्यम िे िमय 
की अहसमयत का

एहिाि

(5)

कोर एनर्ी 
ट्ांिम्यूरे्शन के 

माध्यम िे िमय 
की अहसमयत का

एहिाि

(6)

ऊर्ाा के 
प्राकृनतक िरंक्षण 
के िाथ आधथाक 
इच्छा का फूल

(6)

ऊर्ाा के 
प्राकृनतक िरंक्षण 
के िाथ आधथाक 
इच्छा का फूल
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 ोचने की िमता  े है। कई कारण-प्रभार्  िंििंिोिं को  ार्िानीपूर्ाक, ऊजाार्ान और भव्य रूप 

 े माना जाना चासहए तासक सक ी की िौखद्धक र्खक्त के सलए  म्मान तेजी  े िढे़। सक ी की 

िौखद्धक/ िंज्ञानात्मक/सचिंतनर्ील र्खक्त में यह रृ्खद्ध जीर्न की एक र्ानदार खस्थसत है जहािं इ  

तरह के घातीय सर्का  के सलए ईिंिन के रूप में सर्टासमन एम का उपयोग सकया जाता है। 

अनुभर्जन्य तका  के माध्यम  े एक िुखद्ध के इ  तरह के सर्का  के  ाथ, सक ी के जीर्न के 

12 आयाम जीर्िंत हो जाते हैं और भव्यता की खस्थसत में काया करना रु्रू कर देते हैं जहािं सक ी 

के जीर्न का प्रते्यक सदन  मृद्ध होता है। ऐ ी अर्स्था तक पहुूँचने के सलए अनुभर्ात्मक तका  

और व्यखक्तगत ऊजाा के िीच  िंििंि को इ  प्रकार  मझा जा  कता है: 

 

1)  अनुभर्ात्मक तका  प्रत्यि जीर्न के अनुभर्ोिं  े रु्रू होता है जो र्ास्तसर्क दुसनया की  मस्याओिं और 

खस्थसतयोिं  े जुडे़ होते हैं। प्रत्यि  ीखने की  ुसर्िा सक ी के अनुभर्ोिं को प्रसतसििंसित रूप  े जािंचने और 

इ  तरह के प्रसतसििंि  े आिंतररक रूप  े ज्ञान प्राप्त करने  े होती है। 

 

2) प्रश्न पूछना, जािंच करना, प्रयोग करना, सजज्ञा ा िढ़ाना, रचनात्मकता िढ़ाना, अथा का सनमााण करना, 

और यह मह ू  करना सक ऐ ी  भी मानस क गसतसर्सियोिं में व्यखक्तगत र्खक्त का उपयोग कै े सकया 

जाता है, अनुभर्ात्मक तका  िमताओिं को िढ़ाता है। 

 

3) घटनाओिं/अनुभर्ोिं/ज्ञान के आिार पर  ूचना का प्रसतसििंि, आलोचनात्मक सर्शे्लषण और  िंशे्लषण 

सक ी की िौखद्धक िमताओिं को असिक  े असिक मुख्य ऊजााओिं का उपयोग करने और सक ी की 

तका  िमता को िढ़ाने की अनुमसत देता है। 

 

4) आिंतररक स्पष्टता प्राप्त करने का प्रया  ति होता है जि कोई िौखद्धक र्खक्त, भार्नात्मक र्खक्त को 

12 आयामोिं के  िंदभा में अपने  मग्र अनुभर्  े जोड़ता है। तका  िमता का खस्थर और प्रसतसििंसित रूप 

 े उपयोग करने  े आिंतररक (व्यखक्तगत) ऊजाा िौखद्धक िमताओिं को िढ़ाने की अनुमसत देती है, जो 

िदले में,  भी 12 आयामोिं में असिकतम लाभ के सलए िन प्राप्त करने, िचाने और उपयोग करने के 

माध्यम  े सर्टासमन एम  िंचय की  िंभार्ना को िढ़ाती है। 

 

5) पै े के उपयोग के माध्यम  े उपलि अनुभर्ोिं की मात्रा और गुणर्त्ता का सनिाारण करने के सलए 

सनरिंतर प्रसतसििंि और तका  की आर्श्यकता होती है सक इ  तरह के अनुभर् को प्राप्त करने के सलए 

सर्टासमन एम का सकतना उपयोग सकया जाना चासहए। 
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6) ऊजाार्ान  िंलयन ति होता है जि सर्टासमन एम की सक ी भी मात्रा को ििााद न करने का एक 

अनुभर्ात्मक सनणाय सलया जाता है। यह आनिंद की खस्थसत है, अनुििंसित  ीमा नही िं है। 

 

प्रदशान और प्रजरंसभक ऊर्जा 
 

     प्रदर्ान में रृ्खद्ध मौसलक (कोर) ऊजाा  सियण, सर्का  और र्ोिन के  ाथ जसटल रूप  े 

जुड़ी हुई है। लक्ष्योिं को प्राप्त करने के सलए प्रदर्ान िढ़ाने, आनिंद और  मृखद्ध के असिक राज्योिं 

का अनुभर् करने और सर्टासमन एम जमा करने के सलए सनम्नसलखखत सर्चार कें द्रीय हैं: 

 

1) मानस क कौर्ल का सनमााण, मानस क दृढ़ता, ध्यान, आत्मसर्श्वा , दृढ़  िंकल्प और अपनी ऊजाा के 

सनयिंत्रण की खस्थसत में रहना ति होता है जि एक लक्ष्य को ध्यान में रखा जाता है और िन का उपयोग 

सर्टासमन एम के रूप में  ार्िानी  े सकया जाता है। 

 

2) प्रदर्ान करने का आिंतररक दिार् कम हो जाता है और प्राकृसतक आनिंद िढ़ता है। इ का पररणाम 

स्वाभासर्क रूप  े मौसलक ऊजाा को प्रकट करना है। 

 

3) जीर्न के  भी पहलुओिं में मानर्ीय उतृ्कष्टता की एक िार है। इ  सकनारे को पहचानने  े व्यखक्त को 

उच्च लक्ष्य प्राप्त करने और इ  सकनारे की मसहमा और रै्भर् को मह ू  करने की अनुमसत समलती 

है। 

 

4)  कारात्मक आत्म-चचाा प्रदर्ान को िढ़ाती है और एक आर्ार्ादी दृसष्टकोण रखने की अनुमसत देती है 

क्योिंसक कोई आगे िढ़ने का प्रया  करता है। 

 

5) प्रदर्ान में रृ्खद्ध होती है क्योिंसक सर्टासमन एम मनोरै्ज्ञासनक रूप  े और जमा हो जाता है, सज का  भी 

12 आयामोिं पर प्रभार् पड़ता है। प्रदर्ान में रृ्खद्ध के  ामने आने  े पहले प्रदर्ान को िढ़ाने की इच्छा 

मौजूद होनी चासहए। इच्छा के भीतर की ऊजाा (सचत्र 1 देखें) इच्छा की गसतर्ील प्रकृसत की पहचान के 

 ाथ जागृत होती है। 

 

6) रै्यखक्तक सर्का  में नैसतक कदम उिाने का  ाह  नैसतक जीर्न जीने  े जागृत रै्भर्र्ाली ऊजाा के 

िोि  े सर्कस त होता है। 

 

7) दैसनक और खस्थर रूप  े  ही कदम उिाने की एक तात्कासलकता सर्कस त होती है, क्योिंसक लक्ष्य 

प्राखप्त की सदर्ा में आगे िढ़ने में आिंतररक  मृखद्ध का अनुभर् होता है। 
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8) सनिााररत लक्ष्योिं की पूसता के  िंििंि में दृढ़ सर्श्वा  सर्कस त होते हैं। 

 

9) जि व्यखक्त सर्जु़अलाइजे़र्न तकनीकोिं का उपयोग करना जारी रखता है तो उ का सदमाग  कारात्मक 

व्यर्हार और दृसष्टकोण को लेिल करता है। 

 

10) मानस क प्रसर्िण सर्टासमन एम के सर्का  और भिंडारण का एक असभि अिंग िन जाता है। यह चरम 

प्रदर्ान और प्रर्ाह की खस्थसत की ओर जाता है। 

 

11) उतृ्कष्टता के राज्योिं के  ाथ की पहचान िेहतर प्रदर्ान की ओर ले जाती है। 

 

12) उते्तजना (उते्तजना) प्रििंिन, ध्यान रृ्खद्ध, पे्ररणा, और यथाथार्ादी लक्ष्य सनिााररत करना  भी को  मृद्ध 

राज्योिं के रूप में अनुभर् सकया जाता है। इन राज्योिं को अनुभर् करने और िढ़ाने के सलए िन का 

उपयोग सकया जाता है। 

 

13) व्यखक्त आत्म-सनपुणता पर ध्यान देने के  ाथ उच्च मानकोिं को सर्कस त करना, स्थासपत करना और 

िनाए रखना रु्रू करता है। 

 

14) पे्ररणा की खेती होती है और उतृ्कष्टता के सलए प्रया  जुनूनी पूणातार्ाद में पकडे़ सिना होता है। 

 

15) व्यखक्त पररणामोिं के िजाय प्रसिया पर कें सद्रत हो जाता है और यह एक लक्ष्य की ओर अपनी यात्रा को 

भव्य के रूप में अनुभर् करता है। िेर्क, सक ी भी लक्ष्य की उपलखि  िंतुसष्टदायक होती है और अन्य 

लक्ष्योिं के सलए एक नई इच्छा की ओर ले जाती है। अत: जीर्न में िहरार् की िजाय गसतर्ील प्रर्ाह 

होता रहता है। 

 

16) जानिूझकर अभ्या   े सर्रे्षज्ञता का सर्का  होता है और प्रसिया-उनु्मख मानस कता में आनिंद की 

खोज होती है। ध्यान कें सद्रत करने, अनुकूलन िमता और िेहतर प्रदर्ान में रृ्खद्ध स्वाभासर्क रूप  े 

होती है। 

 

17) लक्ष्योिं को पूरा करने में सक ी के अभ्या  का "कै े"  मय या प्रया  की मात्रा  े असिक महत्वपूणा है। 

एक ऊजाार्ान मानस कता सक ी भी अभ्या  के प्रर्ाह की खस्थसत तक पहुिंचने के सलए "कै े" की 

अनुमसत देती है, जहािं जानिूझकर अभ्या  में सिताया गया  मय स्वाभासर्क रूप  े " ही  मय" होता 

है। 
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18) व्यखक्त यह पहचानता है सक सक ी के जीर्न में  िंभार्नाओिं के दायरे के आिार पर अपनी िमता का 

सनमााण कै े सकया जाए। 

 

19) सक ी की  िलता का मानस क प्रसतसनसित्व उ के सदमाग में किोर हो जाता है। इन अभ्यारे्दन को 

 ाकार करने के सलए  भी  ही कदम उिाकर ऊजाा का उपयोग सकया जाता है। 

 

20) प्रसतसिया के महत्व को मह ू  करता है और आगे की प्रगसत में गलसतयोिं को िीक करता है। अभ्या  

आगे पररषृ्कत करता है और िेहतर मानस क प्रसतसनसित्व उत्पि करता है सज  े व्यर्खस्थत  ुिार होता 

है। 

 

21) ऐश्वया का अनुभर् होने पर भीतर  े स्वाभासर्क पे्ररणा प्रसु्फसटत होती है और व्यखक्त को आगे िढ़ने के 

सलए अपने  ुसर्िा िेत्र  े िाहर सनकाल सदया जाता है। 

 

     उच्चतम गुणर्त्ता प्रदर्ान के सलए प्रसतिद्धता की आर्श्यकता होती है "चाहे कुछ भी हो।" 

अपने आप में प्रसतिद्धता ति पैदा होती है जि महत्वपूणा उदे्दश्य र्ाली सदर्ाओिं की ओर िढ़ने 

र्ाले इरादोिं में ऊजाा होती है।  िलता के सलए प्रसतिद्धता आर्श्यक है और यह मह ू  करना 

सक व्यखक्तगत ऊजाा  मपाण के माध्यम  े और असिक पररषृ्कत हो  कती है, सक ी की िमता 

के  र्ोत्तम प्रदर्ान के सलए प्रसतिद्ध रहने की पे्ररणा प्रदान करती है। एक  ामान्य प्रश्न है, "आप 

इ े सकतनी िुरी तरह  े चाहते हैं?" इ  प्रश्न का उत्तर सक ी की इच्छा के आिंतररक स्थान और 

इच्छाओिं को पूरा करने के सलए सकतनी ऊजाा देने को तैयार है,  े आता है। जि यह सनणाय सलया 

जाता है सक छोड़ना कोई सर्कल्प नही िं है, तो इ  तरह के गहन सनणाय  े आिंतररक ऊजाा का 

स्तर कािी िढ़ जाता है, जिसक लक्ष्य प्राखप्त की ओर िढ़ना अत्यसिक कें सद्रत हो जाता है। लक्ष्य 

प्राखप्त के सलए पूरी तरह  े प्रसतिद्ध होने के सलए मानस क और र्ारीररक चपलता, ज्ञान आसद 

जै े गुणोिं की आर्श्यकता होती है। प्रसतिद्धता सक ी की र्तामान खस्थसत को ध्यान में रखते हुए 

और स्वीकृसत के  ाथ आगे िढ़ने का सनणाय लेने  े भी  िंििंसित है। स्वीकृसत का अथा िहरार् 

नही िं है। इ के सर्परीत, स्वीकृसत का तात्पया सक ी की र्तामान खस्थसत की स्पष्ट  मझ के  ाथ 

एक नई दृसष्ट के सर्का   े है। व्यखक्त अपने आिंतररक अनुभर्ोिं  े अर्गत हो जाता है और इन 

अनुभर्ोिं के  ाथ िातचीत की प्रसिया रु्रू करता है जो प्रसतिद्धता और मौसलक ऊजाा  सियण 
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को मजिूत करता है। प्रसतिद्धता, मौसलक ऊजाा और सर्टासमन एम के  िंििंि में प्रमुख सििंदु 

सनम्नसलखखत हैं: 

 

1)  प्रसतिद्धता की तीव्रता व्यखक्त को लक्ष्योिं, मूल्योिं, नैसतकता, नैसतकता और िन के  र्ोत्तम उपयोग  े 

दूर या दूर ले जा  कती है। 

 

2) सियाओिं को  ही सदर्ा में करना, सर्रे्ष रूप  े जि इन सियाओिं को करने का मन नही िं करता है, 

व्यखक्त को भार्नाओिं के भीतर अपने मूल ऊजाा प्रर्ाह को री ेट करने और अपने  िंकल्प को मजिूत 

करने की अनुमसत देता है। 

 

3) प्रसतिद्धता के पे्ररक पहलू हैं जहािं उते्तजना के कारण उच्च भार्ना के िटने के िजाय पे्ररणा िनी रहती 

है। 

 

4) इष्टतम प्रदर्ान सर्टासमन एम भिंडारण के कारण  ही कारार्ाई,  ही  ोच,  ही भार्ना,  र्ोत्तम दृश्य 

और आिंतररक  ुरिा  े होता है। 

 

5) प्रसतिद्धता के माध्यम  े दैसनक आिार पर व्यर्खस्थत कदम उिाने  े एक असडग सदमाग सर्कस त 

होता है। 

 

6) भार्नाओिं में कािी ऊजाा होती है, और रे् कई तरह  े उतार-चढ़ार् कर  कते हैं जो सक ी की 

प्रसतिद्धता को नष्ट कर  कते हैं। सर्चारोिं-भार्नाओिं-यादोिं-और-इच्छाओिं के एकीकरण के माध्यम  े 

भार्नाओिं के  िंतुसलत रहने पर प्रसतिद्धता र्खक्त िढ़ जाती है। 

 

7) प्रसिया-उनु्मख मानस कता में सनष्पादन कायों को सनष्पासदत करना आ ान हो जाता है क्योिंसक दोहरार् 

र्ाले कायों को करने में प्रसतरोि कम हो जाता है। कई लक्ष्योिं को दोहराए जाने र्ाले कायों की 

आर्श्यकता होती है और ऊि आ ानी  े  ुसनसित कर  कती है। इन अर्स्थाओिं  े िाहर सनकलने 

के सलए लक्ष्योिं को प्राप्त करने की दृढ़ता खोए सिना कसिनाइयोिं और चुनौसतयोिं का  ामना करने की 

र्खक्त की आर्श्यकता होती है। 

 

     जै ा सक हम देख  कते हैं, प्रदर्ान और मौसलक ऊजाा एक  ाथ जसटल रूप  े जुडे़ हुए हैं, 

एक दू रे के पूरक हैं, और एक सनरिंतर प्रया  सकए जाने पर आत्म-सनपुणता की खस्थसत तक 

पहुिंचने की अनुमसत देते हैं। कौर्ल सर्का  िेहतर प्रदर्ान का एक महत्वपूणा पहलू है और इ  



 

149 
 

सर्का  के सलए ऊजाा की आर्श्यकता होती है। कौर्ल सर्का  में ऊजाा को रखने के महत्व 

की मान्यता व्यखक्त को नए कौर्ल  ीखने और एक प्रगसतर्ील दृसष्टकोण सर्कस त करने में 

प्रभार्ी ढिंग  े  मय का उपयोग करने की अनुमसत देती है। आिंतररक  मस्याएिं  जै े भ्रम, 

प्रसतिद्धता की कमी, थकान, लक्ष्य को कुछ हास ल न करने की खस्थसत में स्थानािंतररत करना 

आसद,  भी कम आत्म म्मान और ऊजाा का िैलार् पैदा कर  कते हैं। इ  प्रकार, 

जानिूझकर,  चेत, सनयोसजत और जानिूझकर अभ्या  के सलए पयााप्त  मय  मसपात करना 

महत्वपूणा है। लेखक के जीर्न में,  भी 50 राज्योिं में मैराथन दौड़ लगातार प्रया  के  ाथ 

जानिूझकर अभ्या  और लक्ष्य प्राखप्त के  ाथ आनिंद के अनुभर् का एक जीर्िंत उदाहरण है। 

एक लक्ष्य की ऊिं चाई के आिार पर अपने  मय, ऊजाा और कई अन्य अनुभर्ोिं का िसलदान 

आर्श्यक हो  कता है। लक्ष्य सजतना ऊूँ चा होगा,  मय और ऊजाा का त्याग उतना ही असिक 

होगा। ऊजाा का िसलदान ऊजाा का र्ोिन है क्योिंसक कोई व्यखक्त ऊूँ चे लक्ष्योिं को प्राप्त करने 

की ओर अग्र र होता है। उतृ्कष्टता के व्यखक्तगत मानकोिं को स्थासपत करने की इच्छा  िलता 

के स्तर को सनिााररत करती है। सक ी की दैसनक खस्थसत के प्रसत  चेत रहना चुने हुए रासे्त पर 

 ही सनणाय लेने की ओर ले जाता है। चुने हुए लक्ष्य के सलए लगातार (दैसनक)  ही सनणाय लेने 

और लागू करने  े उच्च स्तर की प्रसतिद्धता का सर्का  होता है, जो िदले में, िेहतर सनणाय लेने 

की ओर ले जाता है, आसद। यह एक  कारात्मक प्रसतसिया पार् िन जाता है, और व्यखक्त 

उतृ्कष्टता प्राप्त करना रु्रू कर देता है। लक्ष्य  ामान्य  े लेकर उच्च तक हो  कते हैं। चुने गए 

लक्ष्योिं की प्रकृसत और उनकी कसिनाई के स्तर के िार्जूद, सर्टासमन एम का उपयोग सक ी भी 

सर्टासमन एम र्खक्त का उपयोग सकए सिना कुल लाभ के सलए होना चासहए जो चुने हुए लक्ष्योिं  े 

सर्चसलत हो। िन अ ािारण  त्योिं को मह ू  करने और भौसतक दुसनया में प्रदान सकए गए 

सर्सर्ि अनुभर्ोिं को  ीिे प्राप्त करने के सलए एक ईिंिन िन जाता है।  

 

     लक्ष्य सनिााररत करने में मूल्य भी महत्वपूणा हैं। सक ी के मूल्योिं के अनु ार कदम उिाना 

उ के व्यर्हार / कायों में पररलसित होता है। यसद मूल्य सक ी के कायों में पररलसित नही िं होते 

हैं, तो रे् केर्ल सदमाग में  तही रूप  े सर्द्यमान होते हैं और उनमें असिक र्खक्त नही िं होती है। 

मूल्योिं की अ ली ताकत उनके कायों में प्रकट होने  े उत्पि होती है। ये सियाएिं  र्खक्तर्ाली 

नैसतक ऊजाा के  ाथ  भी 12 आयामोिं को प्रभासर्त करती हैं (सचत्र 1 देखें)। सक ी के कायों के 
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स्रोत के रूप में सर्द्यमान सक ी के मूल्य, स्वाभासर्क रूप  े पहचाने जाते हैं और दू रोिं द्वारा 

उनकी  राहना की जाती है।  

 

     व्यखक्तगत मूल्योिं के अलार्ा, आगे की प्रगसत के सलए आकाओिं और अन्य लोगोिं के  ाथ  िंचार 

आर्श्यक है क्योिंसक आगे के सर्का  के सलए दू रोिं  े मागादर्ान और ईमानदार प्रसतसिया 

आर्श्यक है।  ाथ ही, इ  तरह के परामर्ा के माध्यम  े, स्वयिं को  कारात्मक मानस कता में 

रखने के सलए  चेत प्रया  करने  े भार्नाएिं  अच्छी गुणर्त्ता र्ाली ऊजाा का उपयोग कर 

 कें गी।  ासथयोिं और आकाओिं के  ाथ अचे्छ  िंििंिोिं के माध्यम  े सनरार्ा, िोि, सनरार्ा आसद 

जै ी भार्नाओिं को िदला जा  कता है। व्यखक्त आ ानी  े नकारात्मक और ऊजाा की कमी 

करने र्ाली भार्नाओिं में डूि  कता है और अपने लक्ष्योिं को खो  कता है। इ  सर्चलन की 

रोकथाम तभी  िंभर् है जि कोई ऐ ी नकारात्मक प्रसिया की रु्रुआत का पता लगाता है और 

जानिूझकर इ े  कारात्मक  ोच में िदल देता है। इ  तरह की महारत ति आती है जि सक ी 

के जीर्न के हर उदाहरण में सर्टासमन एम र्खक्त का लगातार और ध्यान  े उपयोग सकया जाता 

है। इ   त्य को  मझने के सलए प्रसतसदन इ का अभ्या  करके इ का अनुभर् करना चासहए। 

सर्टासमन एम के  र्ोत्तम उपयोग के  िंििंि में लगातार अभ्या  हमेर्ा  हज नही िं होता है। 

सर्टासमन एम र्खक्त को 12 आयामोिं में सक ी के  मग्र जीर्न पररखस्थसतयोिं के आिार पर 

अत्यसिक व्यखक्तगत सकया जाता है, और इ  र्खक्त का  ार्िानीपूर्ाक उपयोग करना हमेर्ा 

आरामदायक नही िं होता है और सनसित रूप  े तुरिंत सक ी की पूसता नही िं होती है। और  भी 

इच्छाएिं । प्रदर्ान को  सिय करने के सलए सर्टासमन के रूप में उपयोग सकया जाने र्ाला िन 

िन के  र्ोत्तम उपयोगोिं में  े एक है जो सक ी के जीर्न में ऊजाा के प्रर्ाह के आिंतररक िोि 

को जागृत करता है।  

 

     स्वतिंत्र इच्छा के महत्व पर लेखक ने भी जोर सदया है, सजन्ोिंने अ ािारण कसिनाइयोिं के िीच 

माउिंट एर्रेस्ट की चोटी पर पहुिंचने जै े ऊिं चे लक्ष्योिं को प्राप्त करने में लगातार प्रगसत करने के 

सलए स्वतिंत्र इच्छा का उपयोग सकया है। इ  प्रया  के दौरान लेखक द्वारा प्रारिं सभक ऊजाा 

 सियण का अनुभर् सकया गया था और यह इ  तथ्य का  िंकेत है सक प्रते्यक व्यखक्त की अपनी 

प्रारिं सभक ऊजाा सनखिय रूप में होती है। चुने हुए लक्ष्योिं तक पहुिंचने के सलए दैसनक प्रथाओिं का 

उपयोग करना एक सर्कल्प है और यह सक ी की इच्छा में उपलि कच्ची ऊजाा  े आता है जो 
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चुनने के सलए स्वतिंत्र है। स्वतिंत्र इच्छा और सनणायात्मक प्रसियाएिं  लक्ष्य तक पहुिंचने के प्रया  में 

होने र्ाले पररर्तानोिं के आिार पर सक ी को सिर  े ध्यान कें सद्रत करने की अनुमसत देती हैं। 

कई दृसष्टकोणोिं  े कसिनाइयोिं को देखते हुए, पुन: ध्यान कें सद्रत करने के सलए िैया की 

आर्श्यकता नही िं है और असिक जोखखम लेने के सलए, और अगले चरणोिं के िारे में  र्ोत्तम 

सनणाय लेने के सलए ऊजाार्ान िुखद्ध की आर्श्यकता होती है। लक्ष्योिं तक पहुूँचने में कसिनाई के 

स्तर को र्ास्तसर्क रूप  े देखने की िमता और सिर लगातार उनके सलए प्रसतिद्ध होना 

ऊजाार्ान िुखद्ध का सहस्सा है। सर्टासमन एम र्खक्त का उपयोग और सिना सक ी नुक ान के 

परमानिंद की खस्थसत का अनुभर् स्वाभासर्क रूप  े ऐ ी प्रसतिद्धता में होता है। जै े-जै े काया 

की कसिनाई िढ़ती है, व्यखक्त असिक मात्रा में मुख्य ऊजाा का उपयोग करता है, जो प्रसतिद्धता 

को प्रभासर्त करता है। लक्ष्य प्राखप्त में कसिनाई का एक सचिंतनर्ील दृसष्टकोण व्यखक्त को एक 

कदम पीछे ले जाने और अपने अगले चरणोिं का पुनमूाल्यािंकन करने या लक्ष्योिं को  िंर्ोसित 

करने की अनुमसत देता है। यह  ि एक व्यखक्तगत यात्रा है और इ के सलए सनरिंतर सचिंतन की 

आर्श्यकता है। 
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प्रािसमक ऊर्ाा िक्रियण तब िंभि है र्ब िक्ष्य प्राजतत की ओर एक 

ही ध्यान कें द्रित हो। एक िक्ष्य की कद्रिनाई जर्तनी अचधक होती है, 
उतना ही अचधक व्यजतत का ध्यान और मौसिक ऊर्ाा की िक्रियता 
होती है। म ि ऊर्ाा, एक बार िक्रिय होन ेके बाद, एक बहु-समसियन 

डॉिर के बैंक खाते की तरह, र्ो अचधक और अचधक ब्यार् र्मा 
करता है, थिय ंको पुनर्ीवित और पुनर्ीवित करता है। विटासमन 

एम पररष्कृत कोर ऊर्ाा है र्ो क्रकिी के र्ीिन को रोशन कर िकती 
है, िाहे क्रकिी के बैंक खाते में क्रकतना पैिा है। र्ैिे-र्ैिे विटासमन 

एम बढ़ता है, पैिा बढ़ता है... र्ैिे-र्ैिे पैिा बढ़ता है, विटासमन के 

रूप में इिका उपयोग करन ेिे र्ीिन में रोशनी आती है। 
 

                                     -- ररकी सिहं 



 

153 
 

 
 
 
 

अध्यजय 7  

 

पररणाम-कें द्रित बनाम। प्रक्रिया-उन्मुख 

मानसिकता 
 

" भी गसतसर्सियोिं और खस्थसतयोिं को  मान ईमानदारी,  मान तीव्रता और उ ी जागरूकता के  ाथ देखना चासहए जो 

हाथ में िनुष और िाण लेकर हो।" 
 

-केनेथ कुर्नर, र्न एरो, र्न लाइि 70 
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ऊर्ाा विघटन बनाम। ऊर्ाा एकीकरण: एक विकल्प 

 

     र्तामान में असभ रण करने के सलए, सक ी को कम  े कम  िंिेप में, र्ािंसछत लक्ष्य के प्रसत 

अपने मानस क लगार् को त्याग देना चासहए, सज  े इ  तरह के असभ रण में आिंतररक र्खक्त 

का उपयोग सकया जा  के। र्तामान में पूरी तरह  े होने के सलए, सक ी के सर्चारोिं को भसर्ष्य 

के पररणाम में नही िं िदला जा  कता है, जिसक र्तामान में सक ी की र्खक्त को कम सकया जा 

 कता है। एक लक्ष्य तक पहुूँचने के सलए आिंतररक दिार् कम हो जाता है और पूरी तरह  े 

 माप्त भी हो  कता है जि प्रसिया-उनु्मख मानस कता में लीन होने की कला में महारत हास ल 

हो जाती है। पूर्ा-सनिााररत लक्ष्य  े ध्यान हटाने और पूर्ा-सनिााररत लक्ष्य को लक्ष्य के रूप में प्राप्त 

करने की प्रसिया को िनाने  े,  भी आिंतररक तनार्, दिार्, सचिंता, सचिंता, आिंतररक घषाण, 

आिंतररक  िंघषा आसद कम हो जाते हैं और पूरी तरह  े  माप्त हो जाते हैं। जि सक ी का लक्ष्य 

आिंतररक र्खक्त को सियाओिं में रखना होता है, तो र्ह भसर्ष्य-उनु्मख लक्ष्य पर एकाग्रता द्वारा 

मानस क र्खक्त को ििााद करने के िजाय प्रदर्ान कर रहा होता है, महान जीर्न र्खक्त जागती 

है, प्रगसत की अद्भुत छलािंग लगाती है। एक पूर्ा-सनिााररत लक्ष्य की ओर अपनी यात्रा की मसहमा 

को ध्यान में रखते हुए, आनिंद में देरी न करने के कारण आिंतररक आनिंद प्रसु्फसटत होता है और 

सनरिंतर रहता है। आनिंद की गैर-देरी स्वाभासर्क रूप  े एक प्रसिया-उनु्मख मानस कता के 

भीतर मौजूद है और सर्टासमन एम के भिंडारण और  र्ोत्तम उपयोग के सलए महत्वपूणा है। 

सनसित लक्ष्योिं के प्रसत सक ी के दृसष्टकोण में इ  तरह के पररर्तानकारी िदलार् करने में महान 

 ूक्ष्मता मौजूद है जो सक ी के दृसष्टकोण और दृसष्टकोण को िदल देती है। जीर्न में  भी कायों 

के प्रदर्ान के  िंििंि में। 

 

     जि कोई अपनी गसतसर्सि के िारे में सनरिंतर जागरूकता की खस्थसत में रहता है, तो खस्थरता 

और  द्भार् की महान भार्नाएिं  स्वाभासर्क रूप  े रहती हैं। इन भार्नाओिं की उपखस्थसत ऊजाा 

 सियण उत्पि करती है और परस्पर ऊजाार्ान प्रर्ाह के कारण आगे सर्का  और सर्का  की 

अनुमसत देती है। जि व्यखक्त र्ास्तर् में प्रसिया-उनु्मख मानस कता में र्तामान-कें सद्रत गसतसर्सि 

में आता है, तो उ की आत्म-चचाा और आिंतररक िकिक में कािी कमी आती है। िीमा 
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मन के नीचे र्ास्तर् में गसतसर्सि के भीतर ऊजाा को रखने के िजाय इ े र्तामान गसतसर्सि और 

पूर्ा सनिााररत लक्ष्योिं के िारे में सर्चारोिं के िीच सर्भासजत करने के िजाय इ े और असिक  सिय 

कर रहा है। एक प्रसिया-उनु्मख मानस कता में सक ी की मानस क र्खक्तयोिं पर ध्यान कें सद्रत 

करने  े व्यखक्त को सदन भर में कई गसतसर्सियोिं को िहुत खुर्ी,  िंतुसष्ट, अिंतसनासहत ऊजाार्ान 

एकीकरण, और हासनकारक प्रसतसियार्ीलता को  माप्त करने की अनुमसत समलती है। आम 

तौर पर, सक ी का सदमाग उन गसतसर्सियोिं की लिंिी  ूची का प्रििंिन करने की कोसर्र् करता 

है सजन्ें भसर्ष्य में करने की आर्श्यकता होती है, सज  े तनार् का सर्का  होता है। एक 

प्रसिया-उनु्मख मानस कता में, अस्थायी रूप  े पररणामोिं के प्रसत मन के जुनून को अलग करना 

भी है। एक पररणाम-कें सद्रत मानस कता खुर्ी में देरी करती है और ऊजाा की अनार्श्यक 

सनका ी पैदा करती है जो र्तामान में सक ी की  र्ोत्तम िमता के सलए गसतसर्सि करने के सलए 

आर्श्यक है। जि कोई र्ास्तर् में एक प्रसिया-उनु्मख मानस कता में होता है, तो प्रते्यक सिया 

अिंतः सियात्मक प्रसतरोि के सिना होती है, ऊजाा के एक महान प्रर्ाह का सजि करती है जहािं 

सनरार्ा और अिीरता में कमी और  िंभासर्त सर्नार् होता है। सिर भी, सक ी को प्रसिया-उनु्मख 

मानस कता के यथाथार्ादी दृसष्टकोण को िनाए रखने की िमता के िारे में जागरूक होने की 

आर्श्यकता है, तासक कोई अप्राप्य उम्मीदें  पैदा न कर  के। प्रसिया-उनु्मख मानस कता की 

मसहमा को पहचानना यह मह ू  करने की रु्रुआत है सक व्यखक्त र्तामान में रह  कता है और 

अतीत और भसर्ष्य के िीच आगे-पीछे घूमकर अपने मन को सर्चसलत या सर्चसलत होने  े िचा 

 कता है।  

 

     र्तामान में िने रहने की इच्छा अभी जो सकया जा रहा है उ में ऊजाा लगाने की मानस कता 

पैदा करती है। र्तामान में सकए जाने र्ाले काया इ सलए सकए जाते हैं क्योिंसक व्यखक्त उन्ें र्तामान 

में ऊजाार्ान अपव्यय के सिना करना चाहता है। र्ारीररक और मनोरै्ज्ञासनक रूप  े मौजूद 

 भी ऊजााओिं को की जाने र्ाली सिया में लगाया जाता है तासक लक्ष्य की प्राखप्त की सदर्ा में 

सिना सक ी अिीरता, हतार्ा और िेचैनी के एक स्पष्ट अह ा  हो सक जीर्न केर्ल र्तामान में 

होता है। 

 

     जै ा सक अि तक चचाा सकए गए सर्चारोिं के िारे में असिक जागरूक हो जाता है, एक 

प्रसिया-उनु्मख मानस कता का सर्का  और पररणाम-कें सद्रत मानस कता  े दूर जाने  े 
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आिंतररक प्रसतरोि के सिना, यथा िंभर् पूरी तरह  े और आियाजनक रूप  े गसतसर्सि का 

प्रदर्ान होता है। 

 

     केनेथ कुर्नर ने अपनी पुस्तक, "र्न एरो, र्न लाइि" में कहा: "सक ी को  भी गसतसर्सियोिं 

और खस्थसतयोिं को  मान ईमानदारी,  मान तीव्रता और  मान जागरूकता के  ाथ हाथ में िनुष 

और तीर लेकर जाना चासहए।"47  ाथ इ  तरह की एकाग्रता, एक पररणाम-कें सद्रत मानस कता 

में होने र्ाली ऊजाा के सर्घटन को रोकता है। र्तामान पर असभ रण एक प्रसिया-उनु्मख 

मानस कता में होता है, जहािं व्यखक्त को र्ािंसछत लक्ष्य के प्रसत अपने मानस क लगार् को कम  े 

कम  िंिेप में छोड़ना चासहए, जै ा सक पहले कहा गया है। इ  तरह के असभ रण में आिंतररक 

र्खक्त का उपयोग यह पहचान कर  िंभर् हो जाता है सक कोर ऊजाा  सियण र्ास्तर् में र्तामान 

को िनाए रखने और प्रते्यक गसतसर्सि को यथा िंभर्  ही और अच्छी तरह  े करने में  िंभर् है।  

 

प्रसिया-उनु्मख मानस कता और सर्टासमन एम र्खक्त के िीच  िंििंि नीचे सदखाए गए हैं: 

 

1) अपने सर्चारोिं को पररणाम-कें सद्रत सर्चारोिं के प्रर्ाह में िदलने की अनुमसत न देकर र्तामान में पूरी तरह 

 े िने रहें। सर्टासमन एम कम हो जाता है जि पररणाम पर ध्यान कें सद्रत करने के सलए र्तामान में 

आर्श्यक ऊजाा के कारण पररणाम-कें सद्रत मानस कता उत्पि होती है। 

 

2) लक्ष्य तक पहुूँचने के सलए आिंतररक दिार् की जागरूकता पररणाम-कें सद्रत मानस कता में ऊजाा के 

अपव्यय को रोकने की ओर ले जाती है। ऊजाा के इ  अपव्यय को रोकना एक कला है। 

 

3) यह मह ू  करते हुए सक आिंतररक तनार्, दिार्, सचिंता, सचिंता, आिंतररक घषाण, आिंतररक  िंघषा, आसद 

 भी एक पररणाम-कें सद्रत मानस कता द्वारा प्रदसर्ात होते हैं, सक ी को जानिूझकर और  चेत रूप  े 

अपने सदमाग को एक प्रसिया-उनु्मख दृसष्ट में स्थानािंतररत करने और उ के माध्यम  े कारार्ाई करने 

की अनुमसत देते हैं। दृसष्ट। ऐ ा करने  े आनिंद में सर्लि नही िं होता और व्यखक्त के मन पर और असिक 

सनयिंत्रण हो जाता है। यह सर्टासमन एम भिंडारण की ओर जाता है। 

 

 

4) लक्ष्य की ओर यात्रा के रूप में र्तामान में रे्ष रहने के आिंतररक आनिंद के कारण जीर्न र्खक्त जागृत 

होती है। सक ी की यात्रा की मसहमा में मन को ध्यान में रखते हुए यात्रा के सलए उ के दृसष्टकोण, 

दृसष्टकोण और प्रर्िं ा में एक पररर्तानकारी िदलार् की अनुमसत समलती है। सनसित लक्ष्योिं के प्रसत सक ी 



 

158 
 

के दृसष्टकोण में इ  तरह के पररर्तानकारी िदलार् करने में िड़ी  ूक्ष्मता मौजूद है। 

 

5) नकारात्मक आत्म-चचाा और अनार्श्यक आिंतररक िकिक कम हो जाती है क्योिंसक व्यखक्त र्तामान-

कें सद्रत दृसष्टकोण के माध्यम  े  सिय रूप  े र्तामान में लगा रहता है। 

 

6) सक ी का सदमाग र्ास्तर् में िीमा हो जाता है और ऊजाा को सर्भासजत करने के िजाय उ े िरकरार 

रखते हुए खुद को  सिय करता है, जै ा सक पररणाम-कें सद्रत दृसष्टकोण में होता है। यह सर्भाजन सक ी 

लक्ष्य के प्रसत उ की र्तामान गसतसर्सि और लक्ष्य पर ही अत्यसिक ध्यान कें सद्रत करने के िीच है। 

 

7) जीर्न में अपनी आदतोिं का सनिाारण करना और छोटी-छोटी आदतोिं में भी मूल ऊजाा  िंििंि को देखना 

व्यखक्त की र्तामान में रहने की िमता को िढ़ाता है। 

 

8) र्तामान व्यर्हार पैटना को पहचानें और उन्ें छोटे लक्ष्योिं  े रु्रू करते हुए प्रसिया-उनु्मख दृसष्टकोण में 

िदलें। छोटे लक्ष्योिं के  ाथ इ  दृसष्टकोण की महारत आत्मसर्श्वा  और  मझ का सनमााण करेगी सक 

उ ी दृसष्टकोण को िडे़ लक्ष्योिं के  ाथ कै े उपयोग सकया जाए। 

 

9) छोटे-छोटे तरीकोिं  े भी अपने रे्डू्यल पर सटके रहें। यह व्यखक्त को  मय और ऊजाा का  र्ोत्तम  िंभर् 

तरीके  े उपयोग करने की अनुमसत देगा, इ  अह ा  के  ाथ सक  मय कीमती है और एक िार 

चला गया, तो र्ाप  नही िं आता है। यह सर्टासमन एम के उपयोग और भिंडारण को िढ़ार्ा देता है। 

 

10)  एक व्यखक्त या कई लोगोिं की पहचान करें  जो जर्ािदेही िढ़ा  कते हैं। यह दैसनक आिार पर उिाए 

जाने र्ाले  ही कदमोिं पर और ध्यान कें सद्रत करने की अनुमसत देता है। 

 

       11) अर्ास्तसर्क और ििं ता ी-उनु्मख लक्ष्य सनिााररत करने के िजाय जो  िंभर् है उ  पर ध्यान दें। 

 

       12)  सक ी के पयाार्रण की िारीकी  े जािंच करें  और उ े  िलता के सलए नया स्वरूप दें। 

 

13) प्रते्यक कायासदर्  के अिंत में, उपलखियोिं को सलखें। 

 

14) रोजाना क्या करना चासहए, इ के सलए सदमाग  े प्राथसमकताएिं  तय करें। 

 

 

15) सक ी काया पर ध्यान कें सद्रत करने और प्रसिया-उनु्मख मानस कता के माध्यम  े उ े  िंतुसलत रखने 

में मौजूद ऊजाा को पहचानें। 



 

159 
 

 

16)  भी अिूरे कायों को एक प्रसिया-उनु्मख दृसष्टकोण के माध्यम  े सलखा और पूरा करने की आर्श्यकता 

है तासक इन कायों के िारे में तनार् हो तासक मानस क तनार् जमा न हो। 

 

एक प्रसिया-उनु्मख मानस कता के रूप में प्रसु्तत सर्चारोिं के अनुप्रयोग के सहसे्स के रूप में, 

सर्टासमन एम  िंरिण और  र्ोत्तम उपयोग के कारण उत्साही जीर्न  िंभर् हो जाता है।   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ऊर्ाा के रचनात्मक उपयोग से सिग्र प्रगवत होती है, र्बवक ऊर्ाा 

का विनाशकारी उपयोग सािान्य र्ीिन को असािारण दृवि से 

देखने की ििता को नि कर देता है। 
 

– ररकी वसिंह 
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अध्याय 8 

 

एक नई शुरुआत 
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     हमने पै े की ताकत में एक अ ािारण यात्रा की है और उम्मीद है सक सक ी के जीर्न के 

 भी पहलुओिं पर पै े के प्रभार् का एह ा  होगा। एक सर्टासमन के रूप में िन की अर्िारणा, 

यसद  ही मायने में आिंतररक हो जाती है, तो  िंभर्तः   िंतुलन की नी िंर् पर आनिंद  े भरे जीर्न 

का पररणाम हो  कता है। मानर् मन, कई मायनोिं में,  न नीखेज गसतसर्सियोिं का आदी है, 

सज के सलए असिक मात्रा में िन की आर्श्यकता होती है। यसद सर्टासमन एम के सर्चार को  ही 

मायने में  मझा जाए, जै ा सक लेखक की आर्ा है, तो प्रते्यक पािक का जीर्न र्ास्तर् में पै े 

की एक पूरी तरह  े नई दृसष्ट के सर्का  के कारण िदल  कता है।   

 

     यद्यसप हम इ  पुस्तक के अिंत में आ गए हैं, हम र्ास्तर् में प्रसु्तत सर्चारोिं को लागू करने की 

रु्रुआत में हैं। केर्ल  हमत या अ हमत होने के िजाय सर्चारोिं को लागू करने और उनकी 

 च्चाई को देखने में ही  च्ची र्खक्त मौजूद है। िन को  र्ोत्तम तरीके  े कै े िचाया जाए और 

उ का उपयोग कै े सकया जाए, इ का प्रयोग और प्रयोग करने  े व्यखक्त के सदमाग पर असिक 

सनयिंत्रण हो  कता है। मानर्  भ्यता के  भी पहलुओिं में सर्त्तीय सर्का  के  िंििंि में आत्म-

सनपुणता महत्वपूणा है और दैसनक आिार पर सकए गए सनणायोिं के  िंििंि में इ का प्रमुख प्रभार् 

पड़ता है।   

 

     जीर्न के अथा और उदे्दश्य के सलए अल्पकासलक, दीघाकासलक और अिंसतम लक्ष्य सर्कस त 

सकए जाने चासहए। लेखक ने एक प्रसिया-उनु्मख मानस कता की र्खक्त को प्रसु्तत करने का 

प्रया  सकया है जो इच्छाओिं के पररणामोिं की ओर ध्यान स्थानािंतररत करके ऊजाा को नष्ट सकए 

सिना यथा िंभर् ऊजाार्ान और खस्थर रूप  े काया करके र्तामान की  ुिंदरता में िने रहने की 

अनुमसत देता है। िेर्क, लक्ष्योिं को ध्यान में रखना आर्श्यक है, सिर भी, एक िार लक्ष्य सनिााररत 

हो जाने के िाद, भार्नात्मक खस्थरता और एकीकरण के  ाथ उन लक्ष्योिं तक पहुिंचने की प्रसिया 

में ध्यान रखना  िंभर् और र्ािंछनीय है। यसद पािक इन सर्चारोिं को  ही मायने में ग्रहण करें  

और उन्ें दैसनक जीर्न में लागू करने का प्रया  करें , तो इ  पुस्तक का उदे्दश्य पूरा होगा। 

(कृपया अपने खाली  मय में मननर्ील आरेखोिं को देखें, क्योिंसक इ  े पािकोिं को इ  पुस्तक 

में प्रसु्तत सर्चारोिं को प्रसतसििंसित करने, चचाा करने और लागू करने का अर् र समलेगा।) 
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     िहुत िार, मानर्ीय  िंघषा सर्त्तीय  मस्याओिं के कारण होते हैं, सजनमें  े कई खराि सनणाय 

लेने, पै े के आरे्गपूणा उपयोग और अनार्श्यक जोखखम लेने का पररणाम होते हैं। जि मानर्ता 

को पता चलता है सक पै ा ऊजाा है और सदमाग में एक सर्टासमन के रूप में मनोरै्ज्ञासनक रूप 

 े  िंग्रहीत है, तो मानर्  भ्यता में अ ािारण ऊजाा जागृत हो  कती है। एक िार ऐ ा हो जाने 

पर, हम पूरी मानर् जासत के रूप में, एक नई रु्रुआत के सलए तैयार हैं।  
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चितंनशीि आरेख आत्मचितंन के सिए 

और 
वििार - विमशा 
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आरेख # 1 

वित्तीय और आंतररक थितंत्रता 
 

नीचे सदया गया आिंकड़ा सर्त्तीय स्वतिंत्रता और आिंतररक स्वतिंत्रता  े  िंििंसित मुख्य ऊजाा और 

सर्टासमन एम के उपयोग को दर्ााता है। एक जगह चुपचाप िैिें , और अपने आप  े सनम्नसलखखत 

प्रश्न पूछें  और सिर दू रोिं के  ाथ चचाा करें : सक ी की मूल ऊजाा और सर्टासमन एम के  िंििंि में 

 भी िके्स के िीच क्या  िंििंि है? 
 

 

 
 

 
 

 
 

आपके सिंदभा के विए: 
 

सूक्ष्म आवथाक वसिािंत िें, अिसर िागत, या िैकष्क्रल्पक िागत, अन्य विकल्पोिं से सिंभावित िाभ का नुकसान है र्ब एक 

विशेष विकल्प को दूसरे पर चुना र्ाता है। सरि शब्ोिं िें, अिसर िागत उस िाभ का नुकसान है वर्सका आनिंद उठाया 

र्ा सकता था यवद कोई विकल्प नही िं वदया गया होता। 67 

 

 

 

बाहर  दनुनया में िफलता
-------------

आंतररक दनुनया में िफलता

गले लगाने के अििर

क्षमताओं में िदृ्धध
प्रेरणा में ऊर्ाा का स्थान

कोर एनर्ी
और

विर्ासमन एम
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आरेख # 2 

भय और अिुरक्षा के बीि िंबंध 

 

नीचे सदया गया आिंकड़ा भय और अ ुरिा के  िंििंि में मुख्य ऊजाा और सर्टासमन एम के उपयोग 

को दर्ााता है। एक जगह चुपचाप िैिें , और अपने आप  े सनम्नसलखखत प्रश्न पूछें  और सिर दू रोिं 

के  ाथ चचाा करें : सक ी की मूल ऊजाा और सर्टासमन एम के  िंििंि में  भी िके्स के िीच क्या 

 िंििंि है? 

 

 

 
 

 

आपके सिंदभा के विए: 

 
र्र कवथत खतरे या खतरे से पे्रररत एक भािना है, र्ो शारीररक पररितान और अिंततः  व्यिहार िें बदिाि का कारण बनता 

है, रै्से वक भागना, वछपना, या कवथत ददानाक घटनाओिं से ठिं र् िगना। िनुष्य िें भय ितािान िें होने िािी एक वनवित 

उते्तर्ना के र्िाब िें हो सकता है, या भविष्य के खतरे की प्रत्याशा या अपेिा िें स्वयिं के विए र्ोष्क्रखि के रूप िें िाना र्ा 

सकता है। र्र की प्रवतविया खतरे की िारणा से उत्पन्न होती है वर्ससे टकराि होता है या खतरे से बचता है (इसे िड़ाई-

या-उड़ान प्रवतविया के रूप िें भी र्ाना र्ाता है), र्ो भय के चरि िाििो िं िें (र्रािनी और आतिंक) एक फ्रीर् प्रवतविया 

हो सकती है या पिाघात। 64 भािनात्मक सुरिा वकसी व्यष्क्रि की भािनात्मक ष्क्रथथवत की ष्क्रथथरता का िाप है। भािनात्मक 

असुरिा या बस असुरिा सािान्य बेचैनी या घबराहट की भािना है र्ो वकसी भी तरह से खुद को किर्ोर या हीन सिझने 

या भेद्यता या अष्क्रथथरता की भािना से उत्पन्न हो सकती है र्ो वकसी की आत्म-छवि या अहिंकार को खतरा देती है।65 

 

भय द्िारा उपयोग की र्ाने िाल ऊर्ाा 
को पररिनतात करें

फाइर्-फ्लाइर्-फ्रीर् प्रनतकक्रया विर्ासमन 
एम बढने के िाथ घर् र्ाती है

भािनाएं गनत में ऊर्ाा का उपयोग करती 
हैं वित्तीय जस्थरता और भािनात्मक जस्थरता 

आपि में रु्डी हुई हैं

कोर ऊर्ाा और
विर्ासमन एम
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आरेख # 3 

ववत्तीय सुरक्षज और मन की शजंति 

 

नीचे सदया गया आिंकड़ा सर्त्तीय  ुरिा और मन की र्ािंसत के  िंििंि में मुख्य ऊजाा और सर्टासमन 

एम के उपयोग को दर्ााता है। एक जगह चुपचाप िैिें , और अपने आप  े सनम्नसलखखत प्रश्न पूछें  

और सिर दू रोिं के  ाथ चचाा करें : सक ी की मूल ऊजाा और सर्टासमन एम के  िंििंि में  भी 

िके्स के िीच क्या  िंििंि है? 
 

 

 
 

 
आपके िंदभा के सिए: 

 

आिंतररक शािंवत (या िन की शािंवत) तनाि की सिंभावित उपष्क्रथथवत के बािरू्द िनोिैज्ञावनक या आध्याष्क्रत्मक शािंवत की एक 

र्ानबूझकर ष्क्रथथवत को सिंदवभात करती है रै्से वक वकसी और के होने का ढो िंग करने से उत्पन्न होने िािा बोझ आिंतररक 

शािंवत को बावित कर सकता है। "शािंवत िें" होने को कई िोग स्वथथ (होवियोसे्टवसस) और तनािग्रस्त या वचिंवतत होने के 

विपरीत िाना र्ाता है और इसे एक ऐसी ष्क्रथथवत िाना र्ाता है र्हािं हिारा वदिाग सकारात्मक पररणाि के साथ इिति 

स्तर पर प्रदशान करता है। इस प्रकार िन की शािंवत आि तौर पर आनिंद, खुशी और सिंतोष से रु्ड़ी होती है। 66 

 
 
 

मन की शांनत वित्तीय िुरक्षा

आगे की प्रगनत र्ोखखम बनाम। इनाम

कोर ऊर्ाा और
विर्ासमन एम
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आरेख # 4 

ववत्तीय स्वितं्रिज और भौतिक दतुनयज 
 

नीचे सदया गया आिंकड़ा सर्त्तीय स्वतिंत्रता और भौसतक दुसनया के  िंििंि में मुख्य ऊजाा और 

सर्टासमन एम के उपयोग को दर्ााता है। एक जगह चुपचाप िैिें , और अपने आप  े सनम्नसलखखत 

प्रश्न पूछें  और सिर दू रोिं के  ाथ चचाा करें : सक ी की मूल ऊजाा और सर्टासमन एम के  िंििंि में 

 भी िके्स के िीच क्या  िंििंि है? 
 

 

 
 

 
 
 

आपके सिंदभा के विए: 

 
वित्तीय स्वतिंत्रता िह ष्क्रथथवत है वर्सके पास वकसी के र्ीिन भर के विए अपने र्ीिन-यापन के खचों का भुगतान करने के 

विए पयााि आय होने की ष्क्रथथवत है, वबना काि पर रखे या दूसरो िं पर वनभार हुए वबना। वबना नौकरी वकए अवर्ात की गई 

आय को आितौर पर वनष्क्रिय आय के रूप िें र्ाना र्ाता है। वित्तीय स्वतिंत्रता प्राि करने के विए कई रणनीवतयाूँ हैं, वर्निें 

से प्रते्यक के अपने िाभ और कवियाूँ हैं। कोई व्यष्क्रि र्ो वित्तीय स्वतिंत्रता प्राि करना चाहता है, उसे एक वित्तीय योर्ना 

और बर्ट रखने िें िदद विि सकती है तावक उनके पास अपनी ितािान आय और व्यय के बारे िें स्पि दृविकोण हो और 

िे अपने वित्तीय िक्ष्योिं की ओर बढने के विए उपयुि रणनीवतयो िं की पहचान कर सकें  और उनका चयन कर सकें । एक 

वित्तीय योर्ना वकसी व्यष्क्रि के वित्त के हर पहिू को सिंबोवित करती है। 74 

पैिे का ििोत्तम उपयोग भव्य अनुभि

ऋण मुतत र्ीिन विर्ासमन एम . का विनाश

कोर ऊर्ाा और
विर्ासमन एम
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आरेख # 5 

सफलिज के कजरक: क्षमिज - प्रेरणज - अवसर 
 

नीचे सदया गया आिंकड़ा  िलता कारकोिं  े  िंििंसित मुख्य ऊजाा और सर्टासमन एम के उपयोग 

को दर्ााता है। एक जगह चुपचाप िैिें , और अपने आप  े सनम्नसलखखत प्रश्न पूछें  और सिर दू रोिं 

के  ाथ चचाा करें : सक ी की मूल ऊजाा और सर्टासमन एम के  िंििंि में  भी िके्स के िीच क्या 

 िंििंि है? 

 

 

 
 

 
आपके सिंदभा के विए: 

 
पे्ररणा कायों, इिा और िक्ष्योिं का एक कारण है। अवभपे्ररणा शब् अवभपे्ररणा या एक आिश्यकता से िी गई है वर्सके विए 

सिंतुवि की आिश्यकता होती है। इन र्रूरतो िं, चाहतो िं या इिाओिं को सिंसृ्कवत, सिार्, र्ीिन शैिी, या शायद आि तौर पर 

र्न्मर्ात प्रभाि के िाध्यि से प्राि वकया र्ा सकता है। एक व्यष्क्रि की पे्ररणा बाहरी ताकतो िं (बाह्य पे्ररणा) या स्वयिं 

(आिंतररक पे्ररणा) से पे्रररत हो सकती है। िोवटिेशन को आगे बढने के सबसे िहत्वपूणा कारणो िं िें से एक िाना गया है। 

पे्ररणा चेतन और अचेतन दोनो िं कारकोिं की परस्पर विया से उत्पन्न होती है। वनरिंतर और र्ानबूझकर अभ्यास की अनुिवत 

देने की पे्ररणा उच्च स्तर की उपिष्क्रि के विए कें द्रीय है, उदाहरण के विए, कुिीन खेि, वचवकत्सा या सिंगीत िें। पे्ररणा 

सै्वष्क्रिक गवतविवि के िैकष्क्रल्पक रूपोिं के बीच विकल्पोिं को वनयिंवत्रत करती है। 73 
 

ककिी की क्षमताओं के बारे में
र्ागरूकता

प्रेरणा को बढािा देने िाले कारक

अििर पहचान ऊर्ाािान खकुफया

कोर ऊर्ाा और
विर्ासमन एम
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आरेख # 6 

दैननक र्ीिन के अनुभिों के नएपन में बने रहना 
 

नीचे सदया गया आिंकड़ा दैसनक जीर्न के अनुभर्ोिं की नर्ीनता के  िंििंि में मुख्य ऊजाा और 

सर्टासमन एम के उपयोग को दर्ााता है। एक जगह चुपचाप िैिें , और अपने आप  े सनम्नसलखखत 

प्रश्न पूछें  और सिर दू रोिं के  ाथ चचाा करें : सक ी की मूल ऊजाा और सर्टासमन एम के  िंििंि में 

 भी िके्स के िीच क्या  िंििंि है? 
 

 

 
 

 
 
 
आपके सिंदभा के विए: 
 

निप्रितान को सािान्यतः  "नए सिंयोर्नो िं को पूरा करने" के रूप िें पररभावषत वकया र्ाता है वर्सिें "नए िाि की शुरूआत, 

... उत्पादन के नए तरीके, ... नए बार्ारो िं का उद्घाटन, ... आपूवता के नए स्रोतो िं की विर्य शाविि है। .. और वकसी भी उद्योग 

के एक नए सिंगठन का सिंचािन करना।" 72 

 
 
 

शार ररक स्िास््य िंिद्ाधन दैननक र्ीिन में गनतशील प्रिाह

आंतररक िदृ्धध के िाथ दोहराि िाल  
कक्रयाएं

12 आयामी िंतुलन

कोर ऊर्ाा और
विर्ासमन एम
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आरेख # 7 

िाधारण में अिाधारण ढ ूँढना 
 

नीचे सदया गया आिंकड़ा दैसनक अनुभर्ोिं की अ ािारण दृसष्ट  े  िंििंसित कोर ऊजाा और 

सर्टासमन एम के उपयोग को दर्ााता है। एक जगह चुपचाप िैिें , और अपने आप  े सनम्नसलखखत 

प्रश्न पूछें  और सिर दू रोिं के  ाथ चचाा करें : सक ी की मूल ऊजाा और सर्टासमन एम के  िंििंि में 

 भी िके्स के िीच क्या  िंििंि है? 

 

 
 
आपके सिंदभा के विए: 
 

िोग िगातार बदिते गवतशीि िातािरण िें रहते हैं। हिारा आिंतररक िातािरण भी गवतशीि है और रै्विक और िानवसक प्रवियाओिं 

की विशेषता है र्ो वनरिंतर प्रिाह िें हैं। बाहरी और आिंतररक दोनो िं िातािरणो िं िें इन पररितानो िं के वबना, पृथ्वी पर र्ीिन का अष्क्रस्तत्व नही िं 

होगा। वर्स आयाि के साथ ये सभी पररितान होते हैं उसे "सिय" कहा र्ाता है। इसकी सटीक प्रकृवत पर ध्यान वदए वबना, "सिय" को 

एक घड़ी द्वारा दशााया र्ा सकता है और यह एक उपयोगी िारणा है र्ो हिारे बाहरी िातािरण िें भौवतक घटनाओिं के विए एक अिी 

व्याख्या प्रदान करती है। अन्य र्ीिो िं की तरह, िनुष्य को र्ीवित रहने और बाहरी िातािरण िें सिायोवर्त करने के विए "सिय" से 

सिंबिंवित होना चावहए। यह िानता है वक "सिय" के बारे िें र्ानकारी व्यि की र्ाती है और िाना र्ाता है। चूिंवक कोई भी ज्ञात िानि 

अििारणात्मक प्रणािी "सिय" के विए सिवपात नही िं है, इसविए व्यष्क्रिपरक अथथायी अनुभि इस किी की भरपाई करने की सिंभािना 

रखते हैं। विशेष रूप से, ये व्यष्क्रिपरक अनुभि आिंतररक घवड़यो िं या सृ्मवत प्रवियाओिं द्वारा प्रवतवबिंवबत घटनाओिं िें आिंतररक पररितानो िं 

पर आिाररत हो सकते हैं। ये पररितान "सिय" के साथ एकरस रूप से सहसिंबि हैं और इस प्रकार इसके पाररत होने के बारे िें उपयोगी 

र्ानकारी प्रदान कर सकते हैं। िनोिैज्ञावनक सिय एक व्यष्क्रिपरक भािना है र्ो िौवकक अनुभिो िं से सिंबिंवित है। 71 

 
 

दैननक र्ीिन में िमदृ्धध कृतज्ञता का रिैया

अतीत के पछतािे और भविष्य की 
धचतंाओं के बबना ितामान में रहना

अधधकतम अनुभि के सलए न्यूनतम धन 
का उपयोग करना

कोर ऊर्ाा और
विर्ासमन एम



 

174 
 

आरेख # 8 

आत्मननरीक्षण का महत्ि 

 

नीचे सदया गया सचत्र आत्मसनरीिण के  िंििंि में मुख्य ऊजाा और सर्टासमन एम के उपयोग को 

दर्ााता है। एक जगह चुपचाप िैिें , और अपने आप  े सनम्नसलखखत प्रश्न पूछें  और सिर दू रोिं के 

 ाथ चचाा करें : सक ी की मूल ऊजाा और सर्टासमन एम के  िंििंि में  भी िके्स के िीच क्या 

 िंििंि है? 
 

 

 
 

 
 
 
आपके सिंदभा के विए: 
 

आत्मवनरीिण वकसी के सचेत विचारो िं और भािनाओिं की परीिा है। िनोविज्ञान िें, आत्मवनरीिण की प्रविया वकसी की 

िानवसक ष्क्रथथवत के अििोकन पर वनभार करती है, र्बवक आध्याष्क्रत्मक सिंदभा िें यह वकसी की आत्मा की परीिा का उले्लख 

कर सकती है। आत्मवनरीिण िानि आत्म-प्रवतवबिंब और आत्म-खोर् से वनकटता से सिंबिंवित है और बाहरी अििोकन के 

विपरीत है। 75 
 

 

िचते विचार और भािनाएं
अपने वित्तीय र्ीिन को ईमानदार  िे 

देखना

ककिी की ऊर्ाा क्षमता की खोर् आत्मननर क्षण के सलए बाधाएं

कोर ऊर्ाा और
विर्ासमन एम
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अनुबंध 
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चित्र 13 

विटासमन और विटासमन एम के बीि तुिना 
 

 

                                   
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

विर्ासमन

काबाननक पदाथा

थोडी मात्रा में

िामान्य 
चयापचय

प्राकृनतक खाद्य 
पदाथा

विर्ासमन एम

धन

प्रत्येक डॉलर की 
आतंररक शजतत

कोर ऊर्ाा 
िकक्रयता

ऊर्ाा उपयोग 
द्िारा प्राप्त
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चित्र 14 - आयाम # 1 

 थिाथ्य / िमग्र क्रफटनेि और म ि ऊर्ाा - विटासमन एम 

   

 
शीषाक 

 

12 आयाि: प्रते्यक बुिेट वबिंदु के अनुसार सभी आयाि सकारात्मक रूप से प्रभावित होते हैं। 

र्ागृत ऊर्ाा: भौवतक शरीर और िन के सिंबिंि िें िूि ऊर्ाा की सवियता िें सिंिग्न हो िं 

ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें : िन-शरीर कनेक्शन पर ध्यान देकर, बार-बार सविय ऊर्ाा को पुन: उत्पन्न करें  

ऊर्ाा का सिंरिण: शरीर-िन की ऊर्ाा से सिंबिंवित सविय और पुनर्ीवित ऊर्ाा का भिंर्ारण 

ऊर्ाा को सिान करें : शरीर की गवतविवियो िं और िानवसक गवतविवि के सिंबिंि िें एक प्रविया-उनु्मख िानवसकता के िाध्यि से ऊर्ाा 

प्रिाह को सिंतुवित करें  

ट्ािंसमू्यट एनर्ी: सिोत्ति स्वास्थ्य की आिश्यकता को पहचानते हुए वकसी के र्ीिन िें िुख्य ऊर्ाा को सिृष्क्रि िें पररशोवित करना 

विटाविन एि भिंर्ारण: पैसे की बचत, वर्ससे वदिाग िें विटाविन एि का सिंचय हो र्ाता है 

विटाविन एि का सिोत्ति उपयोग: वकसी के र्ीिन के 12 आयािो िं िें अविकति िाभ उत्पन्न करने के विए िन का उपयोग करना, 

विशेष रूप से बेहतर सिग्र स्वास्थ्य के विए इसका उपयोग करना 

विटाविन एि बढाएूँ : तेर्ी से सिृि अनुभिो िं के साथ भिंर्ारण बढाएूँ  और िन का सिोत्ति उपयोग करें  

सिंघषा विघटन: र्ड़ ऊर्ाा सवियण के कारण िन-शरीर असिंतुिन और सिंघषा भिंग होने िगते हैं 

सिंतुिन की बहािी: सभी 12 आयाि सिंतुवित होने िगते हैं और पूणा सिंतुिन की ष्क्रथथवत िें पहुिंच र्ाते हैं 

फ्लो से्टट्स: िानवसक अिथथाओिं की शुरुआत वर्सिें कुछ गवतविवि करने िािा व्यष्क्रि गवतविवि की प्रविया िें सविय ध्यान, पूणा 

भागीदारी और आनिंद की भािना िें पूरी तरह से रू्ब र्ाता है। 

स्वास्थ्य िें िृष्क्रि: िुख्य ऊर्ाा और विटाविन एि शष्क्रि के कारण वकसी के शारीररक और िानवसक स्वास्थ्य िें सुिार 

िनोिैज्ञावनक सिंििान: विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं, इिाओिं, ऊर्ाा और विटाविन एि के भिंर्ारण और उपयोग के बीच बेहतर अिंतर-

सिंबिंि। 

 

 

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन
एम

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन
एम

शार ररक और 
मानसिक 
स्िास््य
(स्िास््य)

शार ररक और 
मानसिक 
स्िास््य
(स्िास््य)

• सिंघषा विघटन 

• सिंतुिन बहािी 

• फ्लो से्टट 

• स्वास्थ्य िृष्क्रि 

• िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि 

 

• र्ागृत ऊर्ाा 

• ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें  

• ऊर्ाा का बचत करो 

• ऊर्ाा को सिान करें  

• ट्ािंसमू्यट एनर्ी 

• विटाविन एि भिंर्ारण 

• विटाविन एि का सिोत्ति 

उपयोग 

विटाविन एि बढाएूँ  

 

वचिंतनशीि प्रश्न 
 

कोर एनजी, सर्टासमन एम, मानस क र्खक्त, 12 आयाम और प्रते्यक िुलेट पॉइिंट के िीच क्या  िंििंि है? आपके जीर्न में 

"स्वास्थ्य और  मग्र सिटने " का क्या महत्व है? 
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चित्र 15 - आयाम # 2 

 मानसिक शजतत और म ि ऊर्ाा - विटासमन एम 

   

 
 

शीषाक 
 

12 आयाि: प्रते्यक बुिेट वबिंदु के अनुसार सभी आयाि सकारात्मक रूप से प्रभावित होते हैं। 

र्ागृत ऊर्ाा: कोर ऊर्ाा की सवियता िें सिंिग्न हो िं 

ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें : सविय ऊर्ाा को बार-बार पुन: उत्पन्न करें  

ऊर्ाा सिंरिण: सविय और पुनर्ीवित ऊर्ाा का भिंर्ारण  

ऊर्ाा को सिान करें : एक प्रविया-उनु्मख िानवसकता के िाध्यि से ऊर्ाा प्रिाह को सिंतुवित करें  

ट्ािंसमू्यट एनर्ी: वकसी के र्ीिन िें िुख्य ऊर्ाा को सिृष्क्रि िें पररशोवित करना 

विटाविन एि भिंर्ारण: पैसे की बचत, वर्ससे वदिाग िें विटाविन एि का सिंचय हो र्ाता है 

विटाविन एि का सिोत्ति उपयोग: वकसी के र्ीिन के 12 आयािो िं िें अविकति िाभ उत्पन्न करने के विए िन का उपयोग करना 

विटाविन एि बढाएूँ : तेर्ी से सिृि अनुभिो िं के साथ भिंर्ारण बढाएूँ  और िन का सिोत्ति उपयोग करें  

सिंघषा विघटन: िानवसक शष्क्रि िें सुिार के कारण आिंतररक और बाहरी सिंघषा कि हो र्ाते हैं 

सिंतुिन बहािी: वकसी के र्ीिन पर बौष्क्रिक वचिंतन िें िृष्क्रि के कारण 12-आयाि सिंतुिन 

फ्लो से्टट्स: िानवसक अिथथाओिं की शुरुआत वर्सिें बौष्क्रिक गवतविवि करने िािा व्यष्क्रि गवतविवि की प्रविया िें सविय ध्यान, पूणा 

भागीदारी और आनिंद की भािना िें पूरी तरह से रू्ब र्ाता है। 

बौष्क्रिक ऊर्ाा सिंििान: सभी 12 आयािो िं िें बेहतर वनणाय िेने के विए उपयोग की र्ाने िािी सविय बौष्क्रिक ऊर्ाा के पररणािस्वरूप 

कोर ऊर्ाा और विटाविन एि शष्क्रि के कारण वकसी की सिंज्ञानात्मक शष्क्रि िें सुिार 

िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि: बौष्क्रिक शष्क्रि िें िृष्क्रि के कारण विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं, इिाओिं, ऊर्ाा और विटाविन एि के भिंर्ारण और 

उपयोग के बीच बेहतर अिंतर-सिंबिंि। 

 

 

कोर ऊर्ाा 
और

विर्ासमन एम

कोर ऊर्ाा 
और

विर्ासमन एम

मानसिक 
शजतत

मानसिक 
शजतत

• सिंघषा विघटन 

• सिंतुिन बहािी 

• फ्लो से्टट 

• बौष्क्रिक ऊर्ाा 

सिंििान 

• िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि 

 

 

• र्ागृत ऊर्ाा 

• ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें  

• ऊर्ाा का बचत करो 

• ऊर्ाा को सिान करें  

• ट्ािंसमू्यट एनर्ी 

• विटाविन एि भिंर्ारण 

• विटाविन एि का सिोत्ति 

उपयोग 

• विटाविन एि बढाएूँ  

 

 

वचिंतनशीि प्रश्न 
 

कोर एनजी, सर्टासमन एम, मानस क र्खक्त, 12 आयाम और प्रते्यक िुलेट पॉइिंट के िीच क्या  िंििंि है? आपके जीर्न में 

"मानस क र्खक्त" का क्या महत्व है? 
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चित्र 16 - आयाम # 3 

 भािनात्मक िंतुिन और म ि ऊर्ाा - विटासमन एम 

   

 
 

शीषाक 
 

12 आयाि: प्रते्यक बुिेट वबिंदु के अनुसार सभी आयाि सकारात्मक रूप से प्रभावित होते हैं। 

र्ागृत ऊर्ाा: भािनाओिं के भीतर िूि ऊर्ाा की सवियता िें सिंिग्न हो िं 

ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें : भािनाओिं के भीतर, बार-बार सविय ऊर्ाा को पुन: उत्पन्न करें  

ऊर्ाा सिंरिण: सविय और पुनर्ीवित भािनात्मक ऊर्ाा का भिंर्ारण 

ऊर्ाा को सिान करें : प्रविया-उनु्मख िानवसकता के िाध्यि से भािनात्मक ऊर्ाा प्रिाह को सिंतुवित करें  

ट्ािंसमू्यट एनर्ी: वकसी के र्ीिन िें िूि ऊर्ाा को भव्य भािनाओिं िें पररशोवित करना 

विटाविन एि भिंर्ारण: सिंतुवित भािनाओिं के कारण पैसे की बचत, वर्ससे वदिाग िें विटाविन एि का सिंचय हो र्ाता है 

विटाविन एि का सिोत्ति उपयोग: वकसी के र्ीिन के 12 आयािो िं िें वकसी की भािनात्मक प्रणािी के भीतर अविकति िाभ उत्पन्न 

करने के विए िन का उपयोग करना 

विटाविन एि बढाएूँ : तेर्ी से सिृि अनुभिो िं के साथ भिंर्ारण बढाएूँ  और िन का सिोत्ति उपयोग करें  

सिंघषा विघटन: सिंतुवित और एकीकृत भािनाओिं के कारण आिंतररक और बाहरी सिंघषा कि हो र्ाते हैं 

सिंतुिन बहािी: वकसी के र्ीिन िें बढी हुई एकीकृत भािनाओिं के कारण 12-आयाि सिंतुिन 

प्रिाह अिथथाएूँ : िानवसक अिथथाओिं का प्रारिंभ वर्सिें एक व्यष्क्रि भािनात्मक गवतविवि को सविय करता है और पूरी तरह से सविय 

ध्यान के साथ रू्ब र्ाता है। वकसी के चुने हुए काया िें बड़ा आनिंद आता है। 

इिोशनि एनर्ी एन्ािंसिेंट: कोर एनर्ी और विटाविन एि पािर के कारण वकसी के भािनात्मक स्वास्थ्य िें सुिार। सविय 

भािनात्मक ऊर्ाा का उपयोग सभी 12 आयािो िं िें पररषृ्कत अनुभिो िं के विए वकया र्ा सकता है 

िनोिैज्ञावनक सिंििान: विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं, इिाओिं, ऊर्ाा और के बीच बेहतर अिंतर-सिंबिंि 

भािनाओिं के सिंतुिन और एकीकरण के कारण विटाविन एि का भिंर्ारण और उपयोग। 

 

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन 
एम

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन 
एम

भािनात्मक 
िंतुलन और 

एकीकरण

भािनात्मक 
िंतुलन और 

एकीकरण

• सिंघषा विघटन 

• सिंतुिन बहािी 

• फ्लो से्टट 

• भािनात्मक ऊर्ाा 

सिंििान  

• िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि 
 

 

• र्ागृत ऊर्ाा 

• ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें  

• ऊर्ाा का बचत करो 

• ऊर्ाा को सिान करें  

• ट्ािंसमू्यट एनर्ी 

• विटाविन एि भिंर्ारण 

• विटाविन एि का सिोत्ति 

उपयोग 

विटाविन एि बढाएूँ  

 

वचिंतनशीि प्रश्न 
 

कोर एनजी, सर्टासमन एम, मानस क र्खक्त, 12 आयाम और प्रते्यक िुलेट पॉइिंट के िीच क्या  िंििंि है? आपके जीर्न में 

"भार्नात्मक  िंतुलन" का क्या महत्व है? 
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चित्र 17 - आयाम # 4 

 िामाजर्क िंतुिन / िंबंध और म ि ऊर्ाा - विटासमन एम 

   

 
 

शीषाक 
 

12 आयाि: प्रते्यक बुिेट वबिंदु के अनुसार सभी आयाि सकारात्मक रूप से प्रभावित होते हैं। 

र्ागृत ऊर्ाा: सािावर्क सिंबिंिो िं िें उपयोग की र्ाने िािी िुख्य ऊर्ाा की सवियता िें सिंिग्न हो िं 

ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें : सािावर्क सिंबिंिो िं िें बार-बार सविय ऊर्ाा को पुन: उत्पन्न करें  

ऊर्ाा सिंरिण: सािावर्क विकास िें िागू सविय और पुनर्ीवित कोर ऊर्ाा का भिंर्ारण 

ऊर्ाा को सिान करें : एक प्रविया-उनु्मख िानवसकता के िाध्यि से सािावर्क सिंबिंिो िं िें ऊर्ाा के प्रिाह को सिंतुवित करें  

ट्ािंसमू्यट एनर्ी: वकसी के र्ीिन िें भव्य सिंबिंिो िं िें िूि ऊर्ाा का पररशोिन 

विटाविन एि भिंर्ारण: सिंतुवित सिंबिंिो िं के कारण पैसे की बचत, वर्ससे वदिाग िें विटाविन एि र्िा हो र्ाता है 

विटाविन एि का सिोत्ति उपयोग: वकसी के र्ीिन के 12 आयािो िं िें अपने सािावर्क सिंबिंिो िं के भीतर अविकति िाभ उत्पन्न करने के 

विए िन का उपयोग करना 

विटाविन एि बढाएिं : तेर्ी से सिृि सािावर्क सिंबिंिो िं के साथ भिंर्ारण बढाएिं  और िन का सिोत्ति उपयोग करें  

सिंघषा विघटन: सिंतुवित और एकीकृत भािनाओिं के कारण आिंतररक और बाहरी सिंघषा कि हो र्ाते हैं 

सिंतुिन बहािी: वकसी के र्ीिन िें बढी हुई एकीकृत भािनाओिं के कारण 12-आयाि सिंतुिन 

प्रिाह अिथथाएूँ : िानवसक अिथथाओिं का प्रारिंभ वर्सिें एक व्यष्क्रि भािनात्मक गवतविवि को सविय करता है और पूरी तरह से सविय 

ध्यान के साथ रू्ब र्ाता है। वकसी के चुने हुए काया िें बड़ा आनिंद आता है। 

सािावर्क सिंबिंि सिंििान: िुख्य ऊर्ाा और विटाविन एि शष्क्रि के कारण सािावर्क सिंबिंिो िं िें सुिार। उन्नत सािावर्क सिंबिंि सभी 12 

आयािो िं िें पररषृ्कत अनुभिो िं के विए उपयोग की र्ाने िािी ऊर्ाा को सविय करते हैं 

िनोिैज्ञावनक सिंििान: विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं, इिाओिं, ऊर्ाा और के बीच बेहतर अिंतर-सिंबिंि 

सािावर्क सिंबिंिो िं के सिंतुिन और एकीकरण के कारण विटाविन एि भिंर्ारण और उपयोग। 

 
 

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन 
एम

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन 
एम

िामाजर्क 
िंतुलन और 
िंबंध विकाि

िामाजर्क 
िंतुलन और 
िंबंध विकाि

• सिंघषा विघटन 

• सिंतुिन बहािी 

• फ्लो से्टट 

• सािावर्क और 

सिंबिंि सिंििान 

• िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि 
 

 

• र्ागृत ऊर्ाा 

• ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें  

• ऊर्ाा का बचत करो 

• ऊर्ाा को सिान करें  

• ट्ािंसमू्यट एनर्ी 

• विटाविन एि भिंर्ारण 

• विटाविन एि का सिोत्ति 

उपयोग 

विटाविन एि बढाएूँ  

 

वचिंतनशीि प्रश्न 
 

कोर एनजी, सर्टासमन एम, मानस क र्खक्त, 12 आयाम और प्रते्यक िुलेट पॉइिंट के िीच क्या  िंििंि है? आपके जीर्न में 

" ामासजक  िंतुलन" का क्या महत्व है? 
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चित्र 18 - आयाम # 5 

 व्यजततत्ि / िररत्र विकाि और म ि ऊर्ाा - विटासमन एम 

 

    
शीषाक 

 

12 आयाि: प्रते्यक बुिेट वबिंदु के अनुसार सभी आयाि सकारात्मक रूप से प्रभावित होते हैं। 

र्ागृत ऊर्ाा: व्यष्क्रिगत पहचान साििंर्स्य के विए िुख्य ऊर्ाा की सवियता िें सिंिग्न हो िं 

ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें : सविय ऊर्ाा को बार-बार, उन्नत व्यष्क्रिगत िूल्योिं की ओर पुन: उत्पन्न करें  

ऊर्ाा सिंरिण: व्यष्क्रित्व विकास के विए प्रयुि सविय और पुनर्ीवित ऊर्ाा का भिंर्ारण 

ऊर्ाा को सिान करें : प्रविया-उनु्मख िानवसकता के िाध्यि से व्यष्क्रित्व ििणोिं िें ऊर्ाा का सिंतुिन प्रिाह 

ट्ािंसमू्यट एनर्ी: कोर एनर्ी का ररफाइनिेंट इन ऑपुिेंट आइर्ेंवटटी एन्ािंसिेंट 

विटाविन एि भिंर्ारण: व्यष्क्रित्व एकीकरण के कारण पैसे की बचत, वर्ससे विटाविन एि शष्क्रि का सिंचय होता है 

विटाविन एि का सिोत्ति उपयोग: वकसी के र्ीिन के 12 आयािो िं िें सिोत्ति स्वभाि के साथ िन का उपयोग करना 

विटाविन एि बढाएिं : चररत्र विकास के साथ भिंर्ारण बढाएिं  और िन का सिोत्ति उपयोग करें। 

सिंघषा विघटन: व्यष्क्रित्व िें िृष्क्रि के कारण आिंतररक और बाहरी सिंघषा कि हो र्ाते हैं 

शेष रावश की बहािी: बढे हुए और एकीकृत स्वभाि के कारण 12-आयाि सिंतुिन 

फ्लो से्टट्स: िानवसक अिथथाओिं की शुरुआत वर्सिें एक व्यष्क्रि अपने व्यष्क्रित्व के भीतर िहान साििंर्स्य बनाने के विए िुख्य ऊर्ाा 

को सविय करता है। 

व्यष्क्रित्व िें िृष्क्रि: िुख्य ऊर्ाा और विटाविन एि शष्क्रि के सिोत्ति उपयोग के कारण ििणोिं का अविक से अविक अिंतसंबिंि 

िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि: वकसी की सिंपूणा पहचान सिंरचना के सिंतुिन और एकीकरण के कारण विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं, इिाओिं, ऊर्ाा 

और विटाविन एि के भिंर्ारण और उपयोग के बीच बेहतर अिंतर-सिंबिंि।  
 

 
 

 

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन 
एम

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन 
एम

व्यजततत्ि और 
चररत्र विकाि
व्यजततत्ि और 
चररत्र विकाि

• सिंघषा विघटन 

• सिंतुिन बहािी 

• फ्लो से्टट 

• व्यष्क्रित्व िृष्क्रि 

• िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि 
 

 

• र्ागृत ऊर्ाा 

• ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें  

• ऊर्ाा का बचत करो 

• ऊर्ाा को सिान करें  

• ट्ािंसमू्यट एनर्ी 

• विटाविन एि भिंर्ारण 

• विटाविन एि का सिोत्ति 

उपयोग 

• विटाविन एि बढाएूँ  

 

 

वचिंतनशीि प्रश्न 
 

कोर एनजी, सर्टासमन एम, मानस क र्खक्त, 12 आयाम और प्रते्यक िुलेट पॉइिंट के िीच क्या  िंििंि है? आपके सलए "व्यखक्तत्व" 

र्ब्द का क्या अथा है? 
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चित्र 19 - आयाम # 6 

 पाररिाररक िद्भाि / प्रेम और म ि ऊर्ाा का फ ि - विटासमन एम 

   

 
शीषाक 

 

12 आयाि: प्रते्यक बुिेट वबिंदु के अनुसार सभी आयाि सकारात्मक रूप से प्रभावित होते हैं। 

र्ागृत ऊर्ाा: अपने पररिार के भीतर सकारात्मक रूप से उपयोग की र्ाने िािी िूि ऊर्ाा के सवियण िें सिंिग्न हो िं 

ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें : पाररिाररक गवतविवियो िं िें बार-बार सविय ऊर्ाा को पुन: उत्पन्न करें  

ऊर्ाा का सिंरिण: सविय और पुनर्ीवित ऊर्ाा का भिंर्ारण, र्ो वकसी के पाररिाररक िातािरण िें िागू होता है 

ऊर्ाा को सिान करें : प्रविया-उनु्मख िानवसकता के िाध्यि से पाररिाररक सिंबिंिो िं िें ऊर्ाा के प्रिाह को सिंतुवित करें  

ट्ािंसमू्यट एनर्ी: िूि ऊर्ाा को सिृि पाररिाररक सिंबिंिो िं िें पररषृ्कत करना 

विटाविन एि भिंर्ारण: सिंतुवित पाररिाररक सिंबिंिो िं के कारण पैसे की बचत, वर्ससे पररिार के प्रते्यक सदस्य के वदिाग िें विटाविन एि 

का सिंचय हो र्ाता है 

विटाविन एि का सिोत्ति उपयोग: वकसी के र्ीिन के 12 आयािो िं िें अपने पररिार के भीतर अविकति िाभ उत्पन्न करने के विए िन 

का उपयोग करना 

विटाविन एि बढाएिं : तेर्ी से सिृि पाररिाररक सिंबिंिो िं के साथ भिंर्ारण बढाएिं  और िन का सिोत्ति उपयोग करें। 

सिंघषा विघटन: सिंतुवित और एकीकृत पररिारो िं के कारण आिंतररक और बाहरी सिंघषा कि हो र्ाते हैं। 

सिंतुिन बहािी: पररिारो िं के भीतर बढे हुए और एकीकृत सिंबिंिो िं के कारण 12-आयाि सिंतुिन 

फ्लो से्टट्स: िानवसक अिथथाओिं की शुरुआत वर्सिें एक व्यष्क्रि पररिार के भीतर िहान साििंर्स्य बनाने के विए िुख्य ऊर्ाा को 

सविय करता है 

पाररिाररक सद्भाि िें िृष्क्रि: िुख्य ऊर्ाा और विटाविन एि शष्क्रि के कारण सािावर्क सिंबिंिो िं िें सुिार। उन्नत सािावर्क सिंबिंि सभी 

12 आयािो िं िें पररषृ्कत अनुभिो िं के विए उपयोग की र्ाने िािी ऊर्ाा को सविय करते हैं 

िनोिैज्ञावनक सिंििान: पाररिाररक सिंबिंिो िं के सिंतुिन और एकीकरण के कारण विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं, इिाओिं, ऊर्ाा और विटाविन 

एि के भिंर्ारण और उपयोग के बीच बेहतर अिंतर-सिंबिंि। 
 

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन
एम

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन
एम

पाररिाररक 
िद्भाि और
प्रेम का फूल

पाररिाररक 
िद्भाि और
प्रेम का फूल

• सिंघषा विघटन 

• सिंतुिन बहािी 

• फ्लो से्टट 

• पाररिाररक सद्भाि 

सिंििान 

• िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि 
 

 

• र्ागृत ऊर्ाा 

• ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें  

• ऊर्ाा का बचत करो 

• ऊर्ाा को सिान करें  

• ट्ािंसमू्यट एनर्ी 

• विटाविन एि भिंर्ारण 

• विटाविन एि का सिोत्ति 

उपयोग 

• विटाविन एि बढाएूँ  
 
 

वचिंतनशीि प्रश्न 
 

कोर एनजी, सर्टासमन एम, मानस क र्खक्त, 12 आयाम और प्रते्यक िुलेट पॉइिंट के िीच क्या  िंििंि है? आपके जीर्न में 

"पाररर्ाररक  द्भार्" क्योिं महत्वपूणा है? 
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चित्र 20 - आयाम # 7 

 अंतरंगता और म ि ऊर्ाा - विटासमन एम 

 

    
 

शीषाक 
 

12 आयाि: प्रते्यक बुिेट वबिंदु के अनुसार सभी आयाि सकारात्मक रूप से प्रभावित होते हैं। 

र्ागृत ऊर्ाा: अिंतरिंगता िें िुख्य ऊर्ाा की सवियता िें सिंिग्न हो िं 

ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें : अिंतरिंग सिंबिंिो िं को बनाने और बनाए रखने के विए बार-बार सविय ऊर्ाा को पुन: उत्पन्न करें  

ऊर्ाा सिंरिण: अिंतरिंगता िें सविय और पुनर्ीवित कोर ऊर्ाा का भिंर्ारण 

ऊर्ाा को सिान करें : अिंतरिंगता को विकवसत करने और बनाए रखने िें एक प्रविया-उनु्मख िानवसकता के िाध्यि से िुख्य ऊर्ाा 

प्रिाह को सिंतुवित करें  

ट्ािंसमू्यट एनर्ी: भव्यता से भरी अिंतरिंगता िें िूि ऊर्ाा का पररशोिन 

विटाविन एि भिंर्ारण: ऊर्ाािान अिंतरिंगता के कारण पैसे की बचत, वर्ससे वदिाग िें विटाविन एि का सिंचय हो र्ाता है 

विटाविन एि का सिोत्ति उपयोग: वकसी के र्ीिन के 12 आयािो िं िें अिंतरिंगता िें अविकति िाभ उत्पन्न करने के विए िन का उपयोग 

करना 

विटाविन एि बढाएिं : तेर्ी से सिृि अिंतरिंग अनुभिो िं के साथ भिंर्ारण बढाएिं  और िन का सिोत्ति उपयोग करें  

सिंघषा विघटन: कोर ऊर्ाा के सिंतुिन और एकीकरण के कारण अिंतरिंग सिंबिंिो िं िें सिंघषा कि हो र्ाता है 

सिंतुिन की बहािी: वकसी के र्ीिन िें बढी हुई एकीकृत अिंतरिंगता के कारण 12-आयाि सिंतुिन 

फ्लो से्टट्स: िानवसक अिथथाओिं की शुरुआत वर्सिें एक व्यष्क्रि अिंतरिंगता को िर्बूत करता है और पूरी तरह से सविय फोकस िें 

रू्ब र्ाता है। अिंतरिंगता के सभी पहिुओिं िें बहुत आनिंद आता है 

इिंवटिेसी एन्ािंसिेंट: कोर एनर्ी और विटाविन एि पािर के कारण वकसी के अिंतरिंग सिंबिंि िें सुिार। सविय ऊर्ाा सभी 12 आयािो िं िें 

पररषृ्कत अनुभिो िं की ओर िे र्ाती है 

िनोिैज्ञावनक सिंििान: विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं, इिाओिं, ऊर्ाा और के बीच बेहतर अिंतर-सिंबिंि 

सिंतुवित और एकीकृत अिंतरिंग सिंबिंिो िं के कारण विटाविन एि भिंर्ारण / उपयोग 
 

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन
एम

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन
एम

आत्मीयताआत्मीयता

• सिंघषा विघटन 

• सिंतुिन बहािी 

• फ्लो से्टट 

• अिंतरिंगता िृष्क्रि 

• िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि 
 

 

• र्ागृत ऊर्ाा 

• ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें  

• ऊर्ाा का बचत करो 

• ऊर्ाा को सिान करें  

• ट्ािंसमू्यट एनर्ी 

• विटाविन एि भिंर्ारण 

• विटाविन एि का सिोत्ति 

उपयोग 

• विटाविन एि बढाएूँ  
 

 

वचिंतनशीि प्रश्न 
 

कोर एनजी, सर्टासमन एम, मानस क र्खक्त, 12 आयाम और प्रते्यक िुलेट पॉइिंट के िीच क्या  िंििंि है? आपके जीर्न में 

"अिंतरिंगता" का क्या महत्व है? 
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चित्र 21 - आयाम # 8  

वित्तीय थिाथ्य / विकाि और म ि ऊर्ाा - विटासमन एम 

   

 
 

शीषाक 
 

12 आयाि: प्रते्यक बुिेट वबिंदु के अनुसार सभी आयाि सकारात्मक रूप से प्रभावित होते हैं 

र्ागृत ऊर्ाा: पैसा किाकर िूि ऊर्ाा के सवियण िें सिंिग्न हो िं 

ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें : प्रविया-उनु्मख िानवसकता द्वारा, बार-बार काि िें सविय ऊर्ाा को पुन: उत्पन्न करें  

ऊर्ाा सिंरिण: विटाविन एि के रूप िें सविय और पुनर्ीवित ऊर्ाा का भिंर्ारण 

ऊर्ाा को सिान करें : एक प्रविया-उनु्मख िानवसकता और विटाविन एि सिीकरण के िाध्यि से ऊर्ाा प्रिाह को सिंतुवित करें  

ट्ािंसमू्यट एनर्ी: विटाविन एि के शोिन के िाध्यि से वकसी के र्ीिन िें िुख्य ऊर्ाा को सिृष्क्रि िें पररशोवित करना 

विटाविन एि भिंर्ारण: पैसे की बचत, वर्ससे वदिाग िें विटाविन एि का सिंचय हो र्ाता है 

विटाविन एि का सिोत्ति उपयोग: वकसी के र्ीिन के 12 आयािो िं िें अविकति िाभ उत्पन्न करने के विए िन का उपयोग करना 

विटाविन एि बढाएूँ : तेर्ी से सिृि अनुभिो िं के साथ भिंर्ारण बढाएूँ  और िन का सिोत्ति उपयोग करें  

सिंघषा विघटन: बेहतर वित्त के कारण आिंतररक और बाहरी सिंघषा कि हो र्ाते हैं 

सिंतुिन बहािी: िन िें विटाविन एि के अविक भिंर्ारण के कारण 12-आयािी सिंतुिन 

फ्लो से्टट्स: िानवसक अिथथाओिं की शुरुआत वर्सिें बौष्क्रिक गवतविवि करने िािा व्यष्क्रि विटाविन एि भिंर्ारण के कारण गवतविवि 

की प्रविया िें सविय ध्यान, पूणा भागीदारी और आनिंद की भािना िें पूरी तरह से रू्ब र्ाता है। 

वित्तीय ऊर्ाा िृष्क्रि: सभी 12 आयािो िं िें बेहतर वनणाय िेने के विए उपयोग की र्ाने िािी सविय ऊर्ाा के पररणािस्वरूप वकसी की 

िूि ऊर्ाा और विटाविन एि शष्क्रि िें िृष्क्रि 

िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि: विटाविन एि शष्क्रि िें िृष्क्रि के कारण विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं, इिाओिं, ऊर्ाा और विटाविन एि के भिंर्ारण 

और उपयोग के बीच बेहतर अिंतर-सिंबिंि। 

 

 

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन
एम

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन
एम

स्िस्थ 
वित्तीय

& विकाि

स्िस्थ 
वित्तीय

& विकाि

• सिंघषा विघटन 

• सिंतुिन बहािी 

• फ्लो से्टट 

• वित्तीय ऊर्ाा 

सिंििान 

•  िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि 
 

 

• र्ागृत ऊर्ाा 

• ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें  

• ऊर्ाा का बचत करो 

• ऊर्ाा को सिान करें  

• ट्ािंसमू्यट एनर्ी 

• विटाविन एि भिंर्ारण 

• विटाविन एि का सिोत्ति 

उपयोग 

• विटाविन एि बढाएूँ  
 

 

वचिंतनशीि प्रश्न 
 

कोर एनजी, सर्टासमन एम, मानस क र्खक्त, 12 आयाम और प्रते्यक िुलेट पॉइिंट के िीच क्या  िंििंि है? आपके जीर्न में 

"पै े" का क्या महत्व है? 
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चित्र 22 - आयाम # 9 

 कैररयर / व्याििानयक विकाि और म ि ऊर्ाा - विटासमन एम 

   

 
 

शीषाक 
 

12 आयाि: प्रते्यक बुिेट वबिंदु के अनुसार सभी आयाि सकारात्मक रूप से प्रभावित होते हैं 

र्ागृत ऊर्ाा: कैररयर के विकास के विए िुख्य ऊर्ाा के सवियण िें सिंिग्न हो िं 

ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें : वकसी के कररयर को बढाने िें, बार-बार सविय ऊर्ाा को पुन: उत्पन्न करें  

ऊर्ाा का सिंरिण: सविय और पुनर्ीवित ऊर्ाा के भिंर्ारण से कररयर की सिंतुवि होती है 

ऊर्ाा को सिान करें : वबना प्रवतरोि के नौकरी िें काि करने के विए एक प्रविया-उनु्मख िानवसकता के िाध्यि से ऊर्ाा प्रिाह को 

सिंतुवित करें  

ट्ािंसमू्यट एनर्ी: वकसी के व्यािसावयक र्ीिन िें िुख्य ऊर्ाा को सिृष्क्रि िें पररशोवित करना 

विटाविन एि भिंर्ारण: पैसे की बचत, विटाविन एि के सिंचय के विए अग्रणी, कैररयर की िृष्क्रि के विए अग्रणी 

विटाविन एि का सिोत्ति उपयोग: वकसी के र्ीिन के 12 आयािो िं िें अविकति िाभ उत्पन्न करने के विए िन का उपयोग करना 

विटाविन एि बढाएिं : अपने कररयर िें तेर्ी से सिृि अनुभिो िं के साथ भिंर्ारण बढाएिं  और िन का सिोत्ति उपयोग करें  

सिंघषा विघटन: कररयर िें प्रगवत के कारण आिंतररक और बाहरी सिंघषा कि हो र्ाते हैं 

सिंतुिन बहािी: वकसी के व्यिसाय िें बढे हुए अनुभिो िं के कारण 12-आयाि सिंतुिन 

फ्लो से्टट्स: िानवसक अिथथाओिं की शुरुआत वर्सिें बौष्क्रिक गवतविवि करने िािा व्यष्क्रि अपने कररयर के भीतर गवतविवि की 

प्रविया िें सविय ध्यान, पूणा भागीदारी और आनिंद की भािना िें पूरी तरह से रू्ब र्ाता है। 

कैररयर िें िृष्क्रि: सभी 12 आयािो िं िें बेहतर वनणाय िेने के विए उपयोग की र्ाने िािी सविय ऊर्ाा के पररणािस्वरूप िूि ऊर्ाा और 

विटाविन एि शष्क्रि के कारण वकसी के कररयर को बढािा देना 

िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि: बौष्क्रिक शष्क्रि िें िृष्क्रि के कारण विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं, इिाओिं, ऊर्ाा और विटाविन एि के भिंर्ारण और 

उपयोग के बीच बेहतर अिंतर-सिंबिंि। 

 
 

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन एम

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन एम

कैररयर और 
व्याििानयक 

विकाि

कैररयर और 
व्याििानयक 

विकाि

• सिंघषा विघटन 

• सिंतुिन बहािी 

• फ्लो से्टट 

• कररयर िें िृष्क्रि 

• िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि 
 

 

• र्ागृत ऊर्ाा 

• ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें  

• ऊर्ाा का बचत करो 

• ऊर्ाा को सिान करें  

• ट्ािंसमू्यट एनर्ी 

• विटाविन एि भिंर्ारण 

• विटाविन एि का सिोत्ति 

उपयोग 

• विटाविन एि बढाएूँ  
 

 

वचिंतनशीि प्रश्न 
 

कोर एनजी, सर्टासमन एम, मानस क र्खक्त, 12 आयाम और प्रते्यक िुलेट पॉइिंट के िीच क्या  िंििंि है? आपके जीर्न में 

"कैररयर सर्का " का क्या महत्व है? 
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चित्र 23 - आयाम # 10 

 र्ीिन की गणुित्ता और म ि ऊर्ाा - विटासमन एम 

   

 
 

शीषाक 
 

12 आयाि: प्रते्यक बुिेट वबिंदु के अनुसार सभी आयाि सकारात्मक रूप से प्रभावित होते हैं 

र्ागृत ऊर्ाा: र्ीिन की गुणित्ता को बढाने िािी िुख्य ऊर्ाा की सवियता िें सिंिग्न हो िं 

ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें : र्ीिन के अनुभिो िं को बढाने के विए सविय ऊर्ाा को पुन: उत्पन्न करें  

ऊर्ाा सिंरिण: विटाविन एि के िाध्यि से र्ीिन की गुणित्ता बढाने के विए सविय और पुनर्ीवित ऊर्ाा का भिंर्ारण 

ऊर्ाा को सिान करें : र्ीिन की यात्रा का आनिंद िेने के विए प्रविया-उनु्मख िानवसकता के िाध्यि से ऊर्ाा प्रिाह को सिंतुवित करें  

ट्ािंसमू्यट एनर्ी: कोर एनर्ी को बेहतरीन सिंभि भव्य अनुभिो िं िें पररशोवित करना 

विटाविन एि भिंर्ारण: पैसे की बचत, र्ीिन की गुणित्ता िें सुिार के विए विटाविन एि के सिंचय के विए अग्रणी 

विटाविन एि का सिोत्ति उपयोग: वकसी के र्ीिन के 12 आयािो िं िें अविकति िाभ उत्पन्न करने के विए िन का उपयोग करना 

विटाविन एि बढाएिं : तेर्ी से सिृि अनुभिो िं के साथ भिंर्ारण बढाएिं  और िन का सिोत्ति उपयोग करें  

सिंघषा विघटन: अनुभिो िं की बेहतर गुणित्ता के कारण आिंतररक और बाहरी सिंघषा कि हो र्ाते हैं 

सिंतुिन बहािी: बढे हुए गुणात्मक अनुभिो िं के कारण 12-आयाि सिंतुिन 

फ्लो से्टट्स: िानवसक अिथथाओिं की शुरुआत वर्सिें विवभन्न गवतविवियो िं को करने िािा व्यष्क्रि पूरी तरह से सविय ध्यान, पूणा 

भागीदारी और आनिंद की भािना िें रू्बा हुआ है 

र्ीिन की गुणित्ता िें िृष्क्रि: सभी 12 आयािो िं िें बेहतर वनणायो िं के विए उपयोग की र्ाने िािी सविय ऊर्ाा के कारण िूि ऊर्ाा और 

विटाविन एि शष्क्रि के कारण दैवनक अनुभिो िं िें सुिार 

िनोिैज्ञावनक सिंििान: दैवनक र्ीिन िें उच्च गुणित्ता िािे अनुभिो िं के कारण विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं, इिाओिं, ऊर्ाा और विटाविन 

एि के भिंर्ारण और उपयोग के बीच बेहतर अिंतर-सिंबिंि 

 

 

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन एम

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन एम

र्ीिन स्तरर्ीिन स्तर

• सिंघषा विघटन 

• सिंतुिन बहािी 

• फ्लो से्टट 

• र्ीिन की गुणित्ता 

िें िृष्क्रि 

• िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि 
 

 

• र्ागृत ऊर्ाा 

• ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें  

• ऊर्ाा का बचत करो 

• ऊर्ाा को सिान करें  

• ट्ािंसमू्यट एनर्ी 

• विटाविन एि भिंर्ारण 

• विटाविन एि का सिोत्ति 

उपयोग 

• विटाविन एि बढाएूँ  
 

 

वचिंतनशीि प्रश्न 
 

कोर एनजी, सर्टासमन एम, मानस क र्खक्त, 12 आयाम और प्रते्यक िुलेट पॉइिंट के िीच क्या  िंििंि है? आपके सलए "जीर्न 

की गुणर्त्ता" का क्या अथा है? 
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चित्र 24 - आयाम # 11 

मनोरंर्क र्ीिन और म ि ऊर्ाा - विटासमन एम 

   

 
 

शीषाक 
 

12 आयाि: प्रते्यक बुिेट वबिंदु के अनुसार सभी आयाि सकारात्मक रूप से प्रभावित होते हैं 

र्ागृत ऊर्ाा: बेहतर िनोरिंर्क र्ीिन के विए िुख्य ऊर्ाा के सवियण िें सिंिग्न हो िं 

ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें : िनोरिंर्क गवतविवियो िं को सिृि करने के विए सविय ऊर्ाा को पुन: उत्पन्न करें  

ऊर्ाा सिंरिण: िनोरिंर्क प्रयासो िं िें उपयोग करने के विए सविय और पुनर्ीवित ऊर्ाा का भिंर्ारण 

ऊर्ाा को सिान करें : पूरी तरह से िनोरिंर्क गवतविवियो िं का आनिंद िेने के विए प्रविया-उनु्मख िानवसकता के िाध्यि से ऊर्ाा प्रिाह 

को सिंतुवित करें  

ट्ािंसमू्यट एनर्ी: भव्य िनोरिंर्न िें िूि ऊर्ाा का शोिन 

विटाविन एि भिंर्ारण: पैसे की बचत, िनोरिंर्न के विए विटाविन एि के सिंचय के विए अग्रणी 

विटाविन एि का सिोत्ति उपयोग: वकसी के र्ीिन के 12 आयािो िं िें अविकति िाभ उत्पन्न करने के विए िन का उपयोग करना 

विटाविन एि बढाएिं : िनोरिंर्क गवतविवियो िं िें सुिार के विए भिंर्ारण बढाएिं  और िन का सिोत्ति उपयोग करें  

सिंघषा विघटन: बेहतर िनोरिंर्क गवतविवियो िं के कारण आिंतररक और बाहरी सिंघषा कि हो र्ाते हैं 

सिंतुिन बहािी: बेहतर िनोरिंर्न के कारण 12-आयाि सिंतुिन 

फ्लो से्टट्स: िानवसक अिथथाओिं की शुरुआत वर्सिें बौष्क्रिक गवतविवि करने िािा व्यष्क्रि िनोरिंर्क गवतविवि की प्रविया िें सविय 

ध्यान, पूणा भागीदारी और आनिंद की भािना िें पूरी तरह से रू्ब र्ाता है। 

िनोरिंर्क र्ीिन सिंििान: सभी 12 आयािो िं िें बेहतर वनणाय िेने के विए उपयोग की र्ाने िािी सविय बौष्क्रिक ऊर्ाा के 

पररणािस्वरूप िुख्य ऊर्ाा और विटाविन एि शष्क्रि के कारण िनोरिंर्क गवतविवियो िं का अविक से अविक आनिंद 

िनोिैज्ञावनक सिंििान: िनोरिंर्न की गुणित्ता िें िृष्क्रि के कारण विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं, इिाओिं, ऊर्ाा और विटाविन एि के भिंर्ारण 

और उपयोग के बीच बेहतर अिंतर-सिंबिंि 

 

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन एम

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन एम

मनोरंर्क र्ीिनमनोरंर्क र्ीिन

• सिंघषा विघटन 

• सिंतुिन बहािी 

• फ्लो से्टट 

• िनोरिंर्क र्ीिन 

सिंििान 

• िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि 
 

 

• र्ागृत ऊर्ाा 

• ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें  

• ऊर्ाा का बचत करो 

• ऊर्ाा को सिान करें  

• ट्ािंसमू्यट एनर्ी 

• विटाविन एि भिंर्ारण 

• विटाविन एि का सिोत्ति 

उपयोग 

• विटाविन एि बढाएूँ  
 

 

वचिंतनशीि प्रश्न 
 

कोर एनजी, सर्टासमन एम, मानस क र्खक्त, 12 आयाम और प्रते्यक िुलेट पॉइिंट के िीच क्या  िंििंि है? "मनोरिंजक जीर्न" 

आपके सलए क्योिं महत्वपूणा है? 
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चित्र 25 - आयाम # 12 

 आध्याजत्मक - धासमाक र्ीिन और म ि ऊर्ाा - विटासमन एम 

   

 
 

शीषाक 
 

12 आयाि: प्रते्यक बुिेट वबिंदु के अनुसार सभी आयाि सकारात्मक रूप से प्रभावित होते हैं 

र्ागृत ऊर्ाा: आध्याष्क्रत्मक/िाविाक प्रथाओिं के िाध्यि से िूि ऊर्ाा की सवियता िें सिंिग्न हो िं 

ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें : आध्याष्क्रत्मक/िाविाक विवियो िं के िाध्यि से सविय ऊर्ाा को पुन: उत्पन्न करें  

ऊर्ाा सिंरिण : आध्याष्क्रत्मक/िाविाक वचिंतन के िाध्यि से सविय और पुनर्ीवित ऊर्ाा का भिंर्ारण 

ऊर्ाा को सिान करें : आध्याष्क्रत्मक/िाविाक प्रयासो िं िें प्रविया-उनु्मख िानवसकता के िाध्यि से ऊर्ाा प्रिाह को सिंतुवित करें  

ट्ािंसमू्यट एनर्ी: वकसी के आध्याष्क्रत्मक/िाविाक र्ीिन िें िूि ऊर्ाा को सिृष्क्रि िें पररशोवित करना 

विटाविन एि भिंर्ारण: िन की बचत, आध्याष्क्रत्मकता और ििा के सिंदभा िें विटाविन एि के सिंचय के विए अग्रणी 

विटाविन एि का सिोत्ति उपयोग: 12 आयािो िं िें अविकति आध्याष्क्रत्मक/िाविाक िाभ उत्पन्न करने के विए िन का उपयोग करना 

विटाविन एि बढाएूँ : तेर्ी से सिृि अनुभिो िं के साथ भिंर्ारण बढाएूँ  और िन का सिोत्ति उपयोग करें  

सिंघषा-विघटन: आध्याष्क्रत्मक/िाविाक शष्क्रि िें सुिार के कारण आिंतररक और बाहरी सिंघषा कि हो र्ाते हैं 

सिंतुिन बहािी: आध्याष्क्रत्मक/िाविाक वचिंतन िें िृष्क्रि के कारण 12-आयाि सिंतुिन 

फ्लो से्टट्स: िानवसक अिथथाओिं की शुरुआत वर्सिें आध्याष्क्रत्मक / िाविाक गवतविवि करने िािा व्यष्क्रि पूरी तरह से सविय ध्यान, 

पूणा भागीदारी और गवतविवि की प्रविया िें आनिंद की भािना िें रू्बा हुआ है। 

आध्याष्क्रत्मक/िाविाक ऊर्ाा सिंििान: सभी 12 आयािो िं िें बेहतर वनणायो िं के विए उपयोग की गई सविय िाविाक/आध्याष्क्रत्मक ऊर्ाा के 

पररणािस्वरूप िूि ऊर्ाा और विटाविन एि शष्क्रि के कारण वकसी की आध्याष्क्रत्मक शष्क्रि िें सुिार 

िनोिैज्ञावनक सिंििान: बढी हुई आध्याष्क्रत्मक/िाविाक शष्क्रि के कारण विचारो िं, भािनाओिं, यादो िं, इिाओिं, ऊर्ाा और विटाविन एि के 

भिंर्ारण और उपयोग के बीच बेहतर अिंतर-सिंबिंि। 

 

 

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन एम

कोर एनर्ी
और 

विर्ासमन एम

आध्याजत्मक
और धासमाक 

र्ीिन

आध्याजत्मक
और धासमाक 

र्ीिन

• सिंघषा विघटन 

• सिंतुिन बहािी 

• फ्लो से्टट 

• आध्याष्क्रत्मक / 

िाविाक र्ीिन िें 

िृष्क्रि 

• िनोिैज्ञावनक िृष्क्रि 
 

 

• र्ागृत ऊर्ाा 

• ऊर्ाा को पुनर्ीवित करें  

• ऊर्ाा का बचत करो 

• ऊर्ाा को सिान करें  

• ट्ािंसमू्यट एनर्ी 

• विटाविन एि भिंर्ारण 

• विटाविन एि का सिोत्ति 

उपयोग 

• विटाविन एि बढाएूँ  
 

 

वचिंतनशीि प्रश्न 
 

कोर एनजी, सर्टासमन एम, मानस क र्खक्त, 12 आयाम और प्रते्यक िुलेट पॉइिंट के िीच क्या  िंििंि है? आपके जीर्न में 

"आध्याखत्मकता/िमा" का क्या महत्व है? 
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चित्र 26  

अििर की मुख्य प्रक्रिया को प्रभावित करने िािे प्रमुख कारक 

मान्यता और विकाि 

 
 

                
 

शीषाक: 

• मूल ऊजाा: सक ी की आिंतररक (प्राथसमक) र्खक्त 

• मूल प्रसिया: इच्छा में ऊजाा, मन में ऊजाा और सिया में ऊजाा को  िंदसभात करता है 

• अर् र सर्का : अर् र पैदा करने के सलए व्यखक्तगत र्खक्त का उपयोग करना 

• अर् र की पहचान: अपने सदमाग को नई  िंभार्नाओिं के सलए खुला रखना 

•  ूचना सर्षमता: लेन-देन में सनणायोिं के अध्ययन को  िंदसभात करता है जहािं एक पि के पा  दू रे की तुलना में असिक या 

िेहतर जानकारी होती है। इ  सर्षमता को दूर करने  े अर् रोिं और िौखद्धक र्खक्त में रृ्खद्ध होती है। 

•  ामासजक नेटर्का :  ामासजक  िंपका  और व्यखक्तगत  िंििंिोिं के नेटर्का  को  िंदसभात करता है 

• एिं टरपे्रन्योररयल अलटाने : नए सिजने /रोजगार की  िंभार्नाओिं पर ध्यान देना 

• व्यखक्तत्व लिण (आर्ार्ाद / आत्म-प्रभार्काररता / रचनात्मकता):  कारात्मक व्यखक्तगत लिण ऊजाा की अच्छी गुणर्त्ता 

को जागृत करने और  भी पारस्पररक िातचीत में उपयोग करने की अनुमसत देते हैं। 

 
 
 
 
 
 

मुख्य ऊर्ाा और 
अििर विकाि 

और मान्यता की
मुख्य प्रकक्रया

व्यजततगत 
खासियतें

उद्यमशीलता की चतेािनी

र्ानकार  
विषमता

िामाजर्क 
नेर्िका
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चित्र 27 

कोर ऊर्ाा और के्षत्र 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

विकाि क्षेत्र िीखने का क्षेत्र

कम्फर्ा र्ोन िे परे लक्ष्यों पर 
िकक्रय फोकि

कम्फर्ा जोन िे बाहर ले र्ाने 
िाल  कक्रयाओ ंमें अधधक 

अिशोषण

कोर एनर्ी एंड
कम्फर्ा र्ोन
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धर्त्र 28 

फ्लो स्टेट और कम्फटा र्ोन से बजहर तनकलनज 48 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

िीमाओं को पार करके 
विर्ासमन एम की 

िदृ्धध

व्यजततगत ननयंत्रण िे 
विर्ासमन एम की 

िदृ्धध

आंतररक रूप िे 
पुरस्कृत के रूप में

गनतविधध का अनुभि

िमय का 
व्यजततपरक अनभुि 

बदल र्ाता है

ितामान क्षण पर
गहन एकाग्रता

कारािाई और 
र्ागरूकता का 

विलय

ट्ांिकें डगं सलसमरे्ड 
धचतंनशील आत्म-

चतेना

जस्थनत या गनतविधध 
पर व्यजततगत 

ननयंत्रण या एर्ेंिी 
की भािना

कोर एनर्ी 
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चित्र 29 

फ्िो थटेट्ि आरेख 49 

 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

कोर एनर्ी

िुविधा क्षते्र

फ्लो स्रे्र्
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चित्र 30 

प्रनतबद्धता आरेख 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

प्रनतबद्धता

भािनाएँ

मान

दैननक अभ्याि

प्रदशान को 
अधधकतम करना

हकीकत में रहो
और ककपना में

नह ं

िुखद और 
ददानाक अनुभि 

की स्िीकृनत
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िंदभा अिधारणा # 1 

पररविान के र्रण 76 

 
 

यह सनमााण व्यर्हार पररर्तान के अस्थायी आयाम को  िंदसभात करता है। टर ान्ससथयोरेसटकल 

मॉडल में, पररर्तान एक "चरणोिं की एक शृ्रिंखला के माध्यम  े प्रगसत को र्ासमल करने र्ाली 

प्रसिया" है: 
 

पूर्ासचिंतन ("तैयार नही िं") - "लोग सनकट भसर्ष्य में कारार्ाई करने का इरादा नही िं रखते हैं और 

इ  िात  े अनजान हो  कते हैं सक उनका व्यर्हार  मस्याग्रस्त है।" 
 

सचिंतन ("तैयार होना") - "लोग यह पहचानने लगे हैं सक उनका व्यर्हार  मस्याग्रस्त है और 

अपने सनरिंतर कायों के पेरे्र्रोिं और सर्पिोिं को देखना रु्रू कर देते हैं।" 
 

तैयारी ("तैयार") - "लोग तत्काल भसर्ष्य में कारार्ाई करने का इरादा रखते हैं और व्यर्हार 

पररर्तान की सदर्ा में छोटे कदम उिाना रु्रू कर  कते हैं।" 
 

सिया - "लोगोिं ने अपने  मस्या व्यर्हार को  िंर्ोसित करने या नए स्वस्थ व्यर्हार प्राप्त करने 

में सर्सर्ष्ट स्पष्ट  िंर्ोिन सकए हैं।" 
 

रखरखार् - "लोग कम  े कम छह महीने के सलए एक कारार्ाई को िनाए रखने में  िम हैं और 

पुनरारृ्सत्त को रोकने के सलए काम कर रहे हैं।" 
 

 माखप्त - "व्यखक्तयोिं के पा  रू्न्य प्रलोभन है और उन्ें यकीन है सक रे् मुकािला करने के 

तरीके के रूप में अपनी पुरानी अस्वस्थ आदत में र्ाप  नही िं आएिं गे।" 
 
 

पररितान के चरणोिं और विटाविन एि सिंरिण/सिोत्ति उपयोग के बीच एक सिंबिंि है। 

िेखक पाठकोिं से इस सिंबिंि पर विचार करने का अनुरोि करता है। 
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संदभा अवधजरणज # 2 

 पैसे की गति 77 
 

     पै े का रे्ग (या पै े के  िंचलन का रे्ग) एक सनसित  मय अर्सि के भीतर र्सु्तओिं और 

 ेर्ाओिं को खरीदने के सलए मुद्रा की औ त इकाई का उपयोग करने की  िंख्या का एक उपाय 

है। अर्िारणा सक ी सदए गए पै े की आपूसता के सलए आसथाक गसतसर्सि के आकार  े  िंििंसित 

है और मुद्रा सर्सनमय की गसत मुद्रास्फीसत को सनिााररत करने र्ाले चरोिं में  े एक है। मुद्रा के 

रे्ग का माप आमतौर पर सक ी देर् की मुद्रा आपूसता के सलए  कल राष्टर ीय उत्पाद (GNP) का 

अनुपात होता है। यसद िन का रे्ग िढ़ रहा है, तो व्यखक्तयोिं के िीच लेन-देन असिक िार हो रहा 

है। पै े का रे्ग  मय के  ाथ िदलता है और कई तरह के कारकोिं  े प्रभासर्त होता है। 
 

     पै े की गसत पै े की मािंग पर एक और पररपे्रक्ष्य प्रदान करती है। पै े का उपयोग करते हुए 

लेन-देन के नाममात्र प्रर्ाह को देखते हुए, यसद रै्कखल्पक सर्त्तीय परर िंपसत्तयोिं पर ब्याज दर 

असिक है, तो लोग अपने लेनदेन की मात्रा के  ापेि ज्यादा पै ा नही िं रखना चाहेंगे-रे् इ े माल 

या अन्य सर्त्तीय  िंपसत्तयोिं के सलए तेजी  े आदान-प्रदान करने का प्रया  करते हैं, और पै े को 

"उनकी जेि में एक छेद जलाने" के सलए कहा जाता है और रे्ग असिक होता है। यह खस्थसत 

िीक पै े की मािंग के कम होने में  े एक है। इ के सर्परीत, कम अर् र के  ाथ लागत रे्ग 

कम होता है और िन की मािंग असिक होती है। मुद्रा िाजार  िंतुलन में, कुछ आसथाक चर (ब्याज 

दर, आय, या मूल्य स्तर) ने मुद्रा की मािंग और मुद्रा आपूसता को  मान करने के सलए  मायोसजत 

सकया है। 
 

     रे्ग और िन की मािंग के िीच मात्रात्मक  िंििंि रे्ग द्वारा सदया जाता है = नाममात्र लेनदेन 

(हालािंसक पररभासषत) नाममात्र िन मािंग  े सर्भासजत होता है। 
 

 पैसे के िेग और के बीच एक सिंबिंि है 

विटाविन एि। िेखक पाठकोिं से इस सिंबिंि पर वचिंतन करने का अनुरोि करता है।. 
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िेखक के बारे में 
 

 
 

श्री ररकी स िंह का जन्म नई सदल्ली, भारत में 28 जुलाई, 1969 को तीन िच्चोिं (यानी, दो िहनोिं और ररकी) में 

 ि े िडे़ के रूप में हुआ था। 1988 में  िंयुक्त राज्य अमेररका में आकर, ररकी ने 1992 में अपना पहला 

व्यर् ाय खरीदा और उ   मय  े पीछे मुड़कर नही िं देखा। उनके पा  सर्सर्ि व्यार् ासयक अनुभर् और 

सर्रे्षज्ञता है,  ुसर्िा स्टोर, गै  से्टर्न, 7-इलेर्न, तिंिाकू स्टोर, प्रौद्योसगकी स्टाटाअप, रेस्तरािं, डेली और अन्य 

खाद्य प्रसतष्ठान चला रहे हैं। उपलखियोिं में सनम्नसलखखत र्ासमल हैं: 
 

a)  िल  ीररयल एिं टरपे्रन्योर 

b) डेलारे्यर में  भी स्पीडी गै  से्टर्नोिं के मासलक 

c) 50 राज्योिं में 52 मैराथन पूरी की 

d) अल्टर ा-िीरज एथलीट, 5K  े 135 मील . तक की कई दूरी तक दौड़ते हुए 

e) माउिंट मान ालु (8 र्ािं उच्चतम सििंदु) और माउिंट एर्रेस्ट  सहत कई चोसटयोिं पर चढे़। 

f) माउिंट एर्रेस्ट ितह करने र्ाले दू रे भारतीय अमेररकी और पहले अमेररकी स ख 

g) भारु्क परोपकारी, मानर् उत्थान में रुसच 

h) सर्सर्ि  ेसटिंग्स में पे्ररक र्क्ता 
 

श्री स िंह दो िच्चोिं के  ाथ एक प्यार करने र्ाले सपता हैं, अपनी पत्नी के  ाथ सर्र्ासहत जीर्न के सलए 

 मसपात हैं, और अपने माता-सपता की देखभाल करने में दृढ़ सर्श्वा  रखते हैं। उनकी मािं उनके  ाथ 

सर्लसमिंगटन डेलारे्यर खस्थत उनके घर में रहती हैं। 


