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प्रस्तािना 
 

     हर मनुक्ख च अर्प्युक्त  ुप्त ऊजार होंदी ऐ जेह्डी भौततक शरीर ते मन च चलदी ऐ । श्री ररकी स िंह हुिंदी ब्जिंदगी 
इ  ऊजार दे  रबिंि ैच प री दतुनया गी बडी र्प्ेरणा देने आह्ली ऐ। उिंदी उपलब्लियािं तनजी ववका  ते बड्डे लक्ष्यें गी 
प रा करने आस्तै अिंदरूनी कोर ऊजार गी  किय करने,  दपुयोग करने ते उपयोग करने दा  ब त न। उनें 50 राज्यें च 
50 मैराथन दौडने दे कन्नै-कन्न ैहहमालय च 5 बक्ख-बक्ख यात्राएिं कररयै माउिंट एवरेस्ट दी चोटी पर  फलताप वरक 
चढ़ाई कीती ऐ। इनें तनजी ववका ें दे  मानािंतर कारोबारी दतुनया च मते महत्व ैआह्ल ेववका  न। उने अपने कारोबार 
दे ववका  गी तनजी ववका  कन्न ैजोडने च कामयाबी हा ल कीती ऐ ते मनुक्खता दी  ेवा दे तौर उप्पर उने एह् 
अ ािारण कताब सलखी ऐ जेह्डी पै े दे बेहतरीन  िंभव इस्तेमाल दी जािंच करदी ऐ। प री दतुनया च पै ा एह् ऐ ज े
माल, उत्पाद, ते  ेवाएिं दा आदान-र्प्दान कक  चाल्ली होंदा ऐ। पै ा बी कच्ची शब्क्तशाली शब्क्त ऐ जेह्डी कु ै दे 
हदमाग/मब्स्तष्क च चलदी ऐ, ब्ज  कन्न ैजीवन च  ारे अनुभव  िंभव होई जिंदे न। मेडडकल डाक्टर दे तौर उप्पर 
अपने कररयर च मैं अनधगनत व्यब्क्तएिं कन्नै  ामना कीता ऐ जेह्डे मन ते शरीर दे बश्कार बेहतरीन  िंभव  िंतुलन 
नेईं आह्नने च कामयाब रेह्। एन्जल वविंग, एलएल ी र्प्ोग्राम मनुक्खता दे उत्थान आस्तै मता मन/शरीर कनेक्शन दी 
 ुवविा आस्तै ध्यान,  िंवाद, र्प्स्तुतत बगैरा जनेह्  ेवाएिं र्प्दान करदा ऐ। एह् कताब आत्म-र्प्भुत्व, व्यब्क्तगत रूपािंतरण, 

ते मनुक्खी उत्थान जनेह् शब्क्तशाली गुणें दा  ब त ऐ। मनुक्खता अनधगनत तरीके कन्न ैदखुी होंदी ऐ ब्जत्थें आधथरक 
मुद्दे/ मस्याएिं आमतौर पर इ  दखु दा इक हहस् ा होंदे न। इ  कताब च पेश कीती गेदी ववटासमन एम दी अविारणा 
 च्ची गै उल्लेखनीय ऐ। जकेर जनता आ ेआ  िंस्कार कीता जा तािं एह्  िंभाववत रूप कन्न ैमनुक्खी  माज गी अिंदरै 
थमािं बाह् र बदली  कदा ऐ। श्री स िंह हुिंदे आ ेआ पशे कीत ेगेदे हर इक ववचार च अपार शब्क्त ऐ। इ  शब्क्त दा 
जागरूक होना ववटासमन एम दे इदर-धगदर कें हद्रत, पेश कीती गेदी अविारणाएिं/ववचारें दे रोजाना लाग  करने कन्नै  िंभव 
ऐ।एह् बडी खुशी कन्न ैश्री ररकी स िंह ते, खा तौर पर,  ारे पाठकें  गी अपनी शुभकामनाएिं र्प्कट करना ऐ ज ेओह्  ारे 
पैह्लुएिं च जबरदस्त र्प्गतत आस्तै... जीवन. चेतना कृपालु, एम.डी 
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आभार व्यक्त करना 
 

     मेरी दतुनया मुक्ख तौर उप्पर उनें लोकें  दा बदौलत मता बेहतर ऐ ब्जनेंगी मेरा मागरदशरन करने लेई अपना कीमती 
 मािं ते मेहनत हदत्ती ऐ। उने अपने  में, ज्ञान, प्यार, स्नेह दा वरदान मेरे कन्न े ािंझा कीता ऐ ते समगी दएु कन्न ेबी 
इयािं करने लेई र्प्ेररत कीता ऐ। मैं अपने प रे कररयर च मते  ारे मागरदशरक दा आशीवारद पाया ऐ ते ओह् मेरे  ाउिं डड िंग 
बोडर न जेह्डे ववचारें गी उछालने ते बबना छानने आह्ली राय हा ल करने आस्तै। हालािंकक हर उ  व्यब्क्त दा नािं 
लैना व्यावहाररक तौर ते अ िंभव होवेगा ब्जन्हािं ने मैं अज्ज ब्जत्थे हािं, उथािं तक पहुिंचण ववच मदद कीती है, लेककन 
मेडे हदमाग ववच कुझ नािं जरूर उभरदे हन। 
मेरे कालेज (र्प्ी-बबजने ) दे हदनें च मेरा पैह्ला ते इकलौता बॉ  मनबीर (माइक) स िंह जेह्डा मेरी ब्जिंदगी च बडा 
र्प्भाव बने दा ऐ। माइक ने समगी मेहनत दा कीमत स खाया ते उने समगी मागरदशरन कीता ते गै ोलीन दे ििंिे दे 
बारे च मैं व्यावहाररक रूप च ओह  ब ककश स खाया। 
 

      1992 च जद िं मैं अपना गै ोलीन  ववर  स्टेशन पट्टे पर लेता हा तािं इ  कन्नै इक गैराज (जे’  टायर) जुडे दा 
हा जेह्डा इक ऊजारवान युवा जो  ोल्टोव आ ेआ चलाया जिंदा हा। जो इक बड्डा  ुखद पर चुपचाप  ाथी हा जेह्डा 
हर हदन,  ारा हदन कम्मै च बबतािंदा हा। उ  वक्त मैं स फर  इक तारे आला उद्यमी  ी जो करोडािं कमाने दा  पना 
देखदा  ी। ब   मस्या ही  ी कक मेरी वकर  एधथक्  आल ी  ी ते कक े न कक े तरीके नाल, मैं  ोचेया कक मैं 
 चमुच मेहनत ते लिंबे घिंटे दी मेहनत दे बबना पै े कमाने वास्त ेअपने हदमाग दा इस्तेमाल कर  कदा हािं। जो ने 
अपने कम्में ते शलदें कन्नै मॉडसलिंग कीती जे मेहनत ते ब्स्थरता हमेशा अच्छे इरादे ते र्प्ततभा गी हराई देग, खा कर 
जेकर र्प्ततभा मेहनत नेईं करदी। जो दा ििंिा चलािंदे होए मैं जो वक्त बबताया, उ  वेले मेरी अक्खािं उबाऊ ते बार-बार 
ग्रिंट वकर  दी कीमत ते खोली हदत्ती ते अज्ज तक  िंभवत: मैं अज तक दा  ब तों अच्छा तनवेश रेहा है। 
 

      ब्जयािं-ब्जयािं  मािं बीतदा गेआ, समगी इक एकाउिंटेंट दी लोड पेई ते शाह एिंड ए ोस एट्  दे  ीपीए श्री कौसशक 
शाह गी फोन कीता। मैं उ ी दस् ेआ जे मैं इक गै  स्टेशन च खुल्ले थमािं बिंद तगर कम्म करदा हािं, इ  करी मैं 
उिं दे दफ्तर च  ामान्य कारोबारी  में च नेईं समल  कदा हा। ओ गै  स्टेशन ते उतर के मेरा लेखा-जोखा करदा ते 
मेरे बीच मेरे ग्राहकािं दी  वेा करदे होए मेरे नाल गल्ल करदा। ककतने एकाउिंटेंट अपना कीमती बबसलिंग टाइम लै के 
उतरन ते इक जवान कक  ेनाल समलन ते मुफ्त ववच मागरदशरन करन लई राजी होनग?े पै े (ववटासमन एम) ते तनवेश 
दे बारे च जेह्डा बी मैं जानना ऐ, उ ी मैं श्री शाह कोला स क्खेआ ऐ। उने, ब'रें-ब'रें च, मेरे कन्न ैअपना  मािं, ज्ञान, 

 िंपकर  ते  ारें कोला बड्डा, बक्ख-बक्ख मामलें च अपनी नैततकता ते जीवन दे बारे च ववचार  ािंझ ेकीत ेन। उ दे 
लेई मैं उिंदा  नातन आभारी रौंह्गा। 
     

  मैं अपने बुक कोच दा बी मता मता आभार व्यक्त करना चािंह् दा जेह्डे तनजी कारणें करी गुमनाम रौह्ना चािंह्दे 
न। टेक्नोलॉजी ते बाकी हर चीज कन्नै तुिंदी मदद ते मागरदशरन दे बगैर एह् कताब अज्ज जेह्डी ऐ, ओह् नेईं होंदी। 
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       ब तों ज्यादा मैं अपने  ोल मेट ते अपनी पत्नी मिंजीत कौर दा शुकिया अदा करना चाहिंदा हािं। उिं दे अम ल्य 
 मथरन दे बगैर एह् कताब इक पाइप  पना गै रेई जिंदी। मैं तु ें गी अपनी ब्जिंदगी च रखन ेदा बडा आभारी आिं ते 
इ  मौके उप्पर तुिंदा िन्नवाद करना चािंह्ग जे तु  मेरे ते बच्चें आस्तै कीत ेगदेे  ारे शानदार कम्में आस्तै। में तुगी 
हहरख करना. 
 

-- ररकी स िंह जी 
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प्रस्तािना 
      ुआगत! अ  माली ववका  ते तनजी ववका  च इक अ ािारण  फर शुरू करने आह्ल ेआिं। प री दतुनया पै े दे 
इदर-धगदर घ मदी ऐ ते लेखक दा इरादा ऐ जे जीवन च ग िंजी गेदे ककस्म-ककस्म दे ववचारें गी पेश कीता जा, ब्ज दे 
फलस्वरूप ऊजार दे  दपुयोग ते भलाई-बेहतरी दी  मग्र ब्स्थतत कन्न ैमहत्वप णर उपलब्लियािं होंहदयािं न। इ  कताब 
च चचार कीत ेगदेे ववचार  ारे इक दएु कन्न ैजुडे दे, इक दएु कन्न ैजुडे दे ते इक दएु कन्न ैजुडे दे न। इ  करी 
पाठकें  गी  द्देआ जिंदा ऐ जे ओह् इ  कताब दा या तािं व्यवब्स्थत पढ़ाई लैन (अथारत शुरू थमािं अिंत तकर) जािं कु ै 
बी थाह् र पर कताब पढ़ना शुरू करन ते आजादी कन्नै इिर-उिर क दन। ववटासमन एम ते कोर ऊजार दे बारे च 
ववचारें ते अविारणाएिं दे परस्पर  िंपकर  उप्पर जोर हदत्ता जिंदा ऐ ।  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

इक गै ऊजार ऐ जेह्डी अ िंख्य रूप लैंदी ऐ। ववत्तीय शब्क्त इक माह्न  दी र्प्ाथसमक 
ऊजार ऐ जेह्डी अिंदर-बाह् र जागदी ऐ । 

 

-- ररकी स िंह जी 
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ननजी च िंतन # 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 िेरे वित्तीय जीिन दे बारे   केह्-
केह् सच्  न जेह्डे मसर्ा  िैं गै 

जानना ऐ? 

बैठने के सलए एक शािंत जगह ढ िंढें। 
नीचे दा  वाल पढ़ो। 

अक्खीिं बिंद करो ते  वाल दी कल्पना करो। 
मन त ेहदल ववच शलदािं न िं पकडो। 

अक्खीिं बिंद कररयै हदक्खो तु  केह्  ोचदे ओ ते केह् मह    करा करदे ओ। 

$ $ $ $ $ 
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 ननजी च िंतन # 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

बैठने के सलए एक शािंत जगह ढ िंढें। 
नीचे दा  वाल पढ़ो। 

अक्खीिं बिंद करो त े वाल दी कल्पना करो। 
मन ते हदल ववच शलदािं न िं पकडो। 

अक्खीिं बिंद कररयै हदक्खो तु  केह्  ोचदे ओ ते केह् मह    करा करदे ओ। 
 

मेरी रचनात्मक ऊजार दा स्रोत केह् 
ऐ ? 

 

$ $ $ $ $ 
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ननजी च िंतन # 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

बैठने के सलए एक शािंत जगह ढ िंढें। 
नीचे दा  वाल पढ़ो। 

अक्खीिं बिंद करो त े वाल दी कल्पना करो। 
मन ते हदल ववच शलदािं न िं पकडो। 

अक्खीिं बिंद कररयै हदक्खो तु  केह्  ोचदे ओ ते केह् मह    करा करदे ओ। 
 

मेरे पै े दा इस्तेमाल ककत्थ ेते कक  
चाल्ली कीता जा करदा ऐ? 

 

$ $ $ $ $ 
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अध्याय 1 दा  

परिचे  

सफि शुरू दे ! 
 

गैर अमीर अपने पै े खचर करदे न ते जेह्डा बचे दा ऐ उ ी बचाई लैंदे न। अमीर अपने पै े बचाई लैंदे न 
ते जेह्डा बचे दा ऐ उ ी खचर करदे न। इक गरीबी दा दशरन ऐ, ते द आ िन दा दशरन ऐ, ते स फर  इक गै 

तुिंदी मदद करग
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विटामिन एि - कोर ऊजाा – 12 आयाि – 
& कें द्रीय विषयगत अिधारणा 

 

     जीवन दी मौज दगी ऊजार दी मौज दगी दे कारण ऐ जेह्डी जीवन दे  ारे पैह्लुएिं च जीवन शब्क्त ते र्प्गतत 
गी उते्तब्जत करदी ऐ । लेखक ब्ज   में च  ाढ़ी शानदार िरती पर रौंह्दा ऐ, उ  दौरान बक्ख-बक्ख व्यब्क्तयें 
कन्न ैगल्लबात बक्ख-बक्ख जीवन दे अनुभवें दे माध्यम कन्न ैहोई ऐ। इ  वववविता दी बडी  राहना ऐ इ  
गल्लै गी हदक्खदे होई ज े व्यब्क्तगत पषृ्ठभ सम, इरादे, लक्ष्य, ते इच्छाएिं च बक्ख-बक्ख न। लोक, लगभग 
 ावरभौसमक तौर उप्पर, तनम्नसलखखत चाह्न्दे न: पै े दी रकम च बाद्दा, बेहतरीन  ेहत, अच्छे ररश्त,े ते कु ै 
न कु ै चाल्ली दे आत्म- ुिार। हालािंकक ज्यादातर लोक कई हदशाएिं (ब्जयािं शारीररक  ेहत, आधथरक ब्स्थतत 
बगैरा) च उप्पर चली जाना चािंह्दे न, पर मते  ारे लोक एह् नेईं जानदे ज ेइनें अद्भुत लक्ष्यें गी कक  चाल्ली 
हा ल कीता जा। अफ ो  दी गल्ल एह् ऐ जे मते  ारे लोक तरक्की करने दी कोशश करदे होई फ ी जिंदे 
न, रुके दे पैटनर च घ मने दे कारण। आमतौर उप्पर एह्  मकें हद्रत घेरे होंदे न जेह्डे व्यब्क्तएिं गी जीवन च 
होर र्प्गतत करने थमािं रोकदे न जेह्डे कम्में दे चिीय ते दोहराने आह्ल ेस्वभाव दे कारण होंदे न जेह्डे ठहराव 
थमािं बाह्र ववका  गी बढ़ावा नेईं हदिंदे न । इ  कताब गी सलखने दा इक बड्डा इरादा तनजी अनुभवें ते ककश 
शोि दे आिार उप्पर म ल्यें, ववश्वा ें ते ववचारें गी  ािंझा करना ऐ, जेह्डे  िंभाववत रूप कन्नै अ ािारण 
आिंतररक र्प्कियाएिं दे जागतृत गी  ुवविाजनक बनाई  कदे न जेह्दे कन्न ैउल्लखेनीय र्प्गतत होई  कदी ऐ। 
तरक्की करने आस्तै, कदें-कदें, अ ली तनजी धचिंतन आस्तै वपच्छें हटन ेदी लोड होंदी ऐ। ककश लोकें  दा मानना 
ऐ जे उच्च उपलब्लि ते इक र्प्ोजके्ट/गततववधि थमािं दएु र्प्ोजके्ट च उछालने आस्त ैमते  ारे  में च बेह्तरीन 
"चाजर अप" कीता जाना लोडचदा ऐ। तनजी ऊजार गी कुत्थें रक्खेआ जा ते उ ी कक  चाल्लीिं मता फायदेमिंद 
तरीके कन्न ैइस्तेमाल कीता जा, इ गी  मझदारी कन्न ैचुनने च तनजी धचिंतन दी लोड होंदी ऐ। इ  चाल्ली 
दे मन-धचिंतन दे दौरान, अपने वतरमान पररब्स्थततयें च कु  “लडकें ” गी चुनना ऐ, इ दे बारे च स्पष्टता ते 
बुद्धि हा ल होंदी ऐ। नतीजतन, इक  लभनें शा मती जरूरी काररवाई ऐ ज ेअपनी  ामान्य गततववधियें थमािं 
बार-बार "अनप्लग" करना ते धचिंतन आस्त ैइक कदम वपच्छें हटना (अधिकतम  में दा खपत करने आह् ली 
गततववधियें थमािं)। 
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      तनस् िंदेह लेखक गी पै े दा  कारात्मक शौक ऐ। पै ा कमाना उत्तम योजना, मौज दा बजार दे रुझानें 
कन्न ैग िंज, ते तनजी ऊजारवान जागरण दा  िंकेत ऐ। इ लेई, जुन नी रूप कन्न ैपै े दा पीछा करने बनाम 
हदमागी तौर उप्पर काररवाई दे कदमें च धचिंतन करने च  ाफ तौर उप्पर भदे करना आिंतररक रूप कन्न ै
फायदेमिंद ऐ जेह्दे कन्न ैमता तनजी फायदा ते र्प्गतत होंदी ऐ । लक्ष्य हा ल करने दे तरीकें  उप्पर ध्यान 
देना उ लै होंदा ऐ ब्ज लै कोई वपच्छें हटी जिंदा ऐ ते अपने आप ैगी ते मौज दा जीवन दी पररब्स्थततयें दा 
बेहतर नजररया हा ल करदा ऐ । इ  कन्नै स्वाभाववक रूप कन्न ैधचिंता, तनाव ते पैदा होने आह्ल ेतनाव च 
कमी औिंदी ऐ । बक्ख-बक्ख गततववधियें च डायव रन बार-बार योजनाबद्ि डायव रन दे कारण पुन िंतुलन 
र्प्भाव दे कारण फायदेमिंद ऐ । लखेक दे जीवन च एह् कम्म लम्मी द री तक्क दौडने ते दौडने दी ख ब  रती 
च प री चाल्ली कन्न ैडुलबी जिंदा ऎ जेह्दे कन्न ैहदमाग च होर ववचार नेईं औिंदे। जानब झकर पहाडें च जाने 
(ब्जिंदे च माउिंट एवरेस्ट गी चोटी पर चढ़ना बी शामल ऐ), इक आिंतररक जीववत रौह् ने दा तरीका र्प्ज्वसलत 
कीता जेह् डा अपार र्प्ाइमल (कोर) ऊजार गी  किय करदा हा। एह् जानब झकर काररवाई कीती गेई ही, मते 
बारी, इ  गल्लै गी होर मती जागरूकता पैदा करने आस्तै ज ेअ  इक ववशेषाधिकार र्प्ाप्त दतुनया च रौंह्दे 
आिं, ब्जत्थें सशकारी ते कठोर माहौल जनेह् फौरी खतरे तनयसमत रूप कन्न ैअनुभव नेईं कीत ेजिंदे। आम तौर 
उप्पर अ ेंगी खान ेदी कमी दी धचिंता नेईं होंदी ते इत्थ िं तगर ज े911 बी ककश समनटें च  ाढे़ कोल औिंदा ऐ, 

जेह्डा मते  ारे आपातकालीन ब्स्थततयें दा ध्यान रक्खदा ऐ। आमतौर उप्पर इ  चाल्लीिं दे मते  ारे  ुख-
 ुवविाएिं गी  माजक र्प्णाली आ ेआ हदत्ती गेदी  ुरिा दे कारण हल्के च लैता जिंदा ऐ। एह् स स्टम  ुरिा 
र्प्दान करदे न ब्ज ल ैके अ  मते  ारे इनें ववशेषाधिकारें गी हल्के च लैंदे आिं। लखेक ने उ   िंरक्षित बुलबुले 
कोला बाहर तनकलने दी कोशश कीती ऐ ब्ज दे अिंदर मनुक्खता दा मता हहस् ा रौंह्दा ऐ। इ  रिात्मक 
बुलबुले च रौंह्दे होई लेखक ने जानब खझयै अपने आप गी चुनौती हदत्ती ऐ ज ेओह् इ  थमािं बाह्र तनकली जा, 
 ीिे ते जानब खझयै, उनें हालातें/पयारवरणें दा  ामना करने आस्तै जेह्डे  िंरक्षित बुलबुले दे अिंदर नेईं न। लेखक 
ने बक्ख-बक्ख ते कदें-कदें, अनोखे माहौल च दौडदे होई डर गी द र करने, धचिंता गी पार करने ते जीववत रौह् 
ने/आहदम ववृत्त च वाप  आह्नने दी कोशश कीती ऐ। जीववत रौह् ने आह् ली ववृत्त दे  किय होने कन्न ै
एडे्रनालाईन जनेह् केईं चाल्लीिं दे अिंदरूनी हामोन जारी होंदे न जेह् डे अिंदरूनी ऊजार गी होर  किय करदे न , 

जेह् डे ककश  में पर  ारें हकीकत कन्न ैइकता दा गहरा अनुभव पैदा करदे न । जद िं एह् ववृत्त  किय होई 
जिंदी ऐ तािं भगवान गी याद कीता जिंदा ऐ,  ेहत दे बारे च  ोचेआ जिंदा ऐ, ते ददर ते दखुें दा अनुभव बी होंदा 
ऐ ब्जत्थें पीड/दखुें दा पारगमन कु ै दी तत्काल र्प्ाथसमकता बनी जिंदा ऐ। कोई होर लोकें  दे बारे च बी  ोचदा 
ऐ ब्ज'यािं ओह् जेह्डे बड्डे-बड्डे उिंचाइयें गी हा ल करने च इ ी चाल्ली दा  फर करा करदे न ब्ज'यािं माउिंट 
एवरेस्ट दी चोटी पर पुज्जना।  हानुभ तत ते दएु कन्न ैपरस्पर जुडे दा स्वाभाववक  कियता ऐ जेह्डी मनुक्खी 
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जातत दी इकता गी  ीिे तौर पर र्प्दशरत करदी ऐ ब्ज लै इ  चाल्ली हदयािं उपलब्लियािं हा ल होंहदयािं न। 
     

र्ैसा क्या होंदा ऐ? 

 

परस्पर जुडे दा एह् एह ा ,  मानािंतर, पै े पर बी लाग  होंदा ऐ। पै ा ऊजार ते शब्क्त दे बक्ख-बक्ख रूपें गी 
बाकी  ारे रूपें च अिंतर-पररवतरन गी  ुवविाजनक बनाइयै परस्पर जुडे दे  च्चाई गी पदैा करदा ऐ।  माज 
जीवन दे  ारे िेत्रें च बक्ख-बक्ख लक्ष्य हा ल करने ते इच्छाएिं गी प रा करने आस्तै पै े दे अिंदर मौज द 
ऊजार (शब्क्त) दा उपयोग करदा ऐ । दरअ ल, आितुनक  माज दा अब्स्तत्व, ते  िंस्कृतत ते तकनीक दे ववका  
दा स्तर पै े दे बगैर अकल्पनीय होग। अ ी तािं, पुच्छ रहे हािं, पै ा बबल्कुल कीह है? अथरशाब्स्त्रयें ते  माजी 
वैज्ञातनकें  दे मताबक एह्  ारे पै े दे पहल  न: 
 

क) पै ा माल ते उत्पादें दे आदान-र्प्दान दा माध्यम ऐ 

ख) पै ा म ल्य दा भिंडार ऐ 

ग) पै ा खाते दी इक इकाई ऐ 

घ) पै ा  माजक र्प्मुखता ते र्प्ततष्ठा दा स्रोत ऐ 

ङ) पै ा शारीररक ते मनोवजै्ञातनक  ुरिा र्प्दान करदा ऐ 

च) पै ा  मग्र मनुक्खी  हे्त,  ुरिा ते भलाई आस्त ैइक बड्डा अ रदार कारक ऐ 

छ) पै ा फौजी ताकत दा आिार ऐ 

ज) पै ा जन र्प्भाव ते राजनीततक  त्ता दी नीिंह् ते नीिंह् र्प्दान करदा ऐ 

i) पै ा आधथरक महत्व ते  ामाब्जक शब्क्त दा बिदा जा करदा र्प्तीक ऐ 

     पै े दे इनें पहल एिं गी हदक्खदे होई बक्ख-बक्ख तरीके कन्न ैप ै ेदी  मझ ते िारणा आदर ते आदर कन्न ै
होनी चाहहदी। पै े गी स फर  इच्छा दा इक उद्देश्य दे रूप च हदक्खन ेदा मतलब ऐ अहिंकार दी मिंगें गी प रा 
करना ते अपनी ऊजार गी अहिंकार-कें हद्रत ववृत्तएिं दी तबृ्प्त आस्त ैरक्खना। पै े दे र्प्तत श्रद्िा/आदर बनाम 
अपनी खुशी आस्त ैइ दा मासलक होने दा एह ा  च इक मता भेद ऐ। कृतज्ञता आदर दे कारण पदैा होंदी 
ऐ ब्ज ल ैके अहिंकार कें हद्रत मक द अपने आप गी ते बड्डे पैमाने पर  माज गी तनयिंबत्रत करने, अपने आप 
गी अपनाने ते शायद नुक ान पजाने दी बी कोशश करदे न। एह्  ब पै े ते उिंदी  िंभावना गी हदक्खने च 
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परररे्प्क्ष्य दा मामला ऐ। जद िं कोई पै े गी अपनी मािं दे रूप च हदक्खदा ऐ, इक ऐ े व्यब्क्त दे रूप च हदक्खदा 
ऐ ब्ज ने अपने बच्चे दा इिंतजाम कीता ऐ ते जीवन च मते  ारे महत्वप णर अनुभव  िंभव कीत ेन तािं इ  
कन्न ैपै े दी र्प्कृतत ते उिंदी अ ल शब्क्त दे बारे च अपने दृब्ष्टकोण च मता बदलाव औिंदा ऐ। 
 

हर इक िाह् नू   कोर ऊजाा इक जेह् डी ऐ 

     

हर मनुक्ख पैदा होंदा ऐ ककश परमात्मा दे हदते्त गदेे (जािं कुदरती) लिणें कन्न ैजेह्डे वववविता आह्ल ेन, 

ब्ज'यािं शारीररक लिण, जातत, जातीयता, शरीर दा आकार बगैरा इ  चाल्ली दे मतभेदें दे बावज द हर इक 
माह्न  दा म ल बुतनयादी तौर उप्पर  मान ऐ जेकर नेईं ऐ तािं इक जेह्डा नेईं ऐ। एह् कोर कच्ची (अववभेहदत) 
ऊजार ऐ , जेह्डी मनुक्खी र्प्जाततयें च  िंस्कृततयें , राष्रीयताएिं , देशें ते होर मतभेदें च बगदी ऐ । हर इक 
माह्न  च इ  कोर (आन्तररक/आहदम) ऊजार गी हा ल करने दी  मथरता ऐ जेह्दे कन्न ैइच्छाएिं दी प तत र होंदी 
ऐ ते इ दे कन्न ैगै होर बी मती प तत र दा अनुभव करने आस्तै होर र्प्गतत आस्त ैइक नीिंह् पदैा होंदी ऐ । 
र्प्गतत दी ऐ ी इच्छा भौततक दतुनया च उपललि अद्भुत अनुभवें कन्न ैजीने दी बेहतर ब्स्थतत पैदा करी 
 कदी ऐ। हर इक माह्न  दा जन्मजात ववशेषाधिकार ऐ जे ओह् अपने उच्च स्तर जािं बेहतर ब्स्थतत दी र्प्कृतत 
गी तनजी तौर उप्पर पररभासशत करै ब्जत्थें व्यब्क्तगत स्मतृत च  िंग्रहीत जीवन दे अनुभव इक अद्भुत 
भववष्य गी ववकस त करने आस्तै इक जबरदस्त मागरदशरक दे रूप च कम्म करदे न , वतरमान च 

      हर इक माह्न  दी इच्छाएिं, जीवन दी ब्स्थतत, पषृ्ठभ सम, आनुवािंसशकता, परवररश, किं डीशतनिंग बगैरा 
तनस् िंदेह बक्ख-बक्ख न। इ करी हर इक माह्न  दी म ल ऊजार तनजी इच्छाएिं च हदक्खी जिंदी ऐ , जेह्दे कन्न ै
अपने जीवन दे  लभै िेत्रें च गततववधि करने च मदद समलदी ऐ । इ  गल्ल ैगी हदक्खदे होई जे हर इक 
माह्न  दे अिंदर कोर ऊजार मौज द ऐ , लेखक पाठकें  गी आदरप वरक आग्रह करदा ऐ जे ओह् इ  कोर ऊजार गी 
पन्छानन ते इ गी अपने आप गी जािं दएु गी नुक ान पजाने दे बगैर इच्छाएिं ते लक्ष्यें दी प तत र आस्त ैचैनल 
बनान। एह् कोर ऊजार शुद्ि ते अववभेहदत ऐ जेह्डी जीवन दे  ारे अनुभवें दा आिार उपललि करोआने आह्ल े
मते  ारे रूप िारण करदी ऐ । कोर ऊजार दा अब्स्तत्व ते इ दे कारण जीविंत कीत ेगेदे  ारे तिंत्र  ाढे़ अिंदरूनी 
ऊजारवान कोर दे रूप च मौज द कच्ची शब्क्त दी महहमा दा  ब त ऐ। ऊजारएिं गी चैनल बनाने च पयारप्त 
कौशल दी कमी कन्न ै"ऊजार दा रर ाव" होंदा ऐ ब्जत्थै उस् ै ऊजार दे पुनजरनन च बािा होंदी ऐ । एह् "लीकेज" 
आमतौर उप्पर िीरे-िीरे ते आनिंदमय बबल्ड-अप दे बजाय "अनुभव दे त्वररत हहट" दा पीछा करने दे कारण 
होंदा ऐ, ब्ज दे फलस्वरूप र्प्ाकृततक/जैववक तनजी रूपािंतरण होंदा ऐ । ऊजार दा इ  चाल्लीिं िीरे-िीरे जमाव 
लगातार खुशी दी  च्ची खोज शुरू करने ते बरकरार रखन ेच इक माह्न  दी दृढ़ता गी बिािंदा ऐ । आनन्द 
दी इक स्थायी अवस्था दी खोज इ  गल्ल गी पन्छानने कन्न ै िंभव ऐ ज े ारे लोक इक गै अनिंत शब्क्त 
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दे र्प्कटीकरण न। एह् शब्क्त (ऊजार) हर इक माह्न  दे अिंदर, हर इक माह्न  दे रूप च, मते  ारे तरीकें  ते 
बक्ख-बक्ख डडग्री कन्न ैमौज द ऐ । इ  चाल्ली दी स्वीकृतत कन्नै इकजुट ऊजारवान चेतना दी दृब्ष्ट कन्न ै
वववविता दा आदर होंदा ऐ । 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

च त्र 1: 12 आयाि ते विटामिन एि - कोर ऊजाा आरेख 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

इच्छा में ऊजार 
 
 

हदमाग में ऊजार 
 
 

ऊजार एक्शन च 

 
 
 

ववटासमन एम 

 कोर ऊजाा 

 1 

 2 

 3 

 4 

 5 

 6 

 7 

 8 

 9 

 10 

 11 

 12 

ब्ज’यािं हर इक माह्न  दे उिंगली दे तनशान ते व्यब्क्तगतता दे अनोखे होंदे न, उ’यािं गै 
कोर ऊजार अपने आप गी बडी वववविता कन्न ैव्यक्त करदी ऐ। कोर ऊजार दे 

अिंततनरहहत इकता गी पन्छानने कन्न ैवववविता दे आदर कन्न ैमुक्त ते ऊजारवान 
जीवन जीना शुरू होंदा ऐ । 

 

-- ररकी स िंह जी 
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तुहाडे कोल कोर एनजी ऐ। तु  कोर ऊजार ओ। एह् ऊजार तुिंदे अब्स्तत्व दे कें द्र दे रूप च मौज द ऐ ब्जत्थें 
 ारी ऊजारएिं दा  िंयोजन होंदा ऐ । उपरली 12-पिीय आकृतत कु ै दे जीवन दे 12 आयामें गी दशािंदी ऐ जेह् 
डी उ लै इक  मेककत कायर च पुज्जी जाग ब्ज लै ज्ञान , इच्छा ते कमर च मौज द ऊजारएिं दा  िंयोजन होंदा 
ऐ । एह् ऊजार इक माह्न  दी कच्ची कोर ऊजार दे ऐ  ेपहल  न जेह् डे अ ािारण  फलता च बदली  कदे न 
ते दरवाजें गी खोलदे न । अपने जीवन दे 12 आयाम न:  
 

आयाम # 1: जीवन दे चरण दे आिार उप्पर  ेहत ते  मग्र कफटने  

आयाम # 2: मानस क ताकत दा ववका  ते  िंविरन 

आयाम # 3: भावनात्मक  िंतुलन ते एकीकरण 

आयाम # 4:  ामाब्जक  िंतुलन ते ररश्तें दा ववका  

आयाम # 5: व्यब्क्तत्व ते चररत्र ववका  

आयाम # 6: पाररवाररक  द्भाव & प्यार दा फ ल 

आयाम # 7: अिंतरिंग ररश्त े

आयाम # 8: ववत्तीय  ेहत ते ववका  

आयाम # 9: कैररयर-व्यव ाय ववका  

आयाम # 10: जीवन ववका  ते  िंविरन दी गुणवत्ता 
आयाम # 11: मनोरिंजन जीवन ववका  ते  िंविरन 

आयाम # 12: आध्याब्त्मक – िासमरक जीवन ववका  ते  िंविरन 

 

कें द्रीय विषय दा 
 

इ  कताब दा कें द्रीय ववश ेहेठ हदत्ता गेदा ऐ: 
 

“मनुक्खी मन ते शरीर शायद अब्स्तत्व च  बनें थमािं रहस्यमयी घटनाएिं न ते कोर/कच्ची ऊजार दी बड्डी 
मात्रा दा इस्तमेाल करदे न। एह् ऊजार इक गी पुनजीवन, पररवतरन,  िंरिण ते  मीकरण दी ब्स्थतत च जगा 
 कदी ऐ। अपनी कोर ऊजार दे बेहतरीन  िंभव उपयोग कन्न ैअिंदरूनी/बाह्य टकराव, गडबडी ते अ िंतुलन दा 
ववघटन होंदा ऐ । इक बारी जेकर कु ै दे जीवन दे  लभ ै12 आयामें दे लगातार  िंतुलन दे कारण कोर ऊजार 
बगैर अिंदरूनी गडबडी दे र्प्वाह शुरू होई जिंदी ऐ तािं व्यब्क्तगत उत्कृष्टता दी नीिंह् ववकस त होई जिंदी ऐ । 
इन्ना ठो  नीिंह् कन्न ैमनोवजै्ञातनक दरवाज ेअ ीम  िंभावनाएिं च खुल्ली जिंदे न जेह्दे कन्न ैगततशील, ऊजारवान 
ते जीविंत जीवन पदैा होंदा ऐ।” – ररकी स िंह ने दी 
     अ  तनजी ऊजार दी महहमा, ववटासमन एम दे रूप च पै े दी शब्क्त गी उजागर करने च इक अ ािारण 
यात्रा पर तनकलने आह्ले आिं ते इकट्ठे होईये एह् खोज करने आह्ल ेआिं जे कक  चाल्ली इक ऊजारवान जीवन 
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जीना ऐ। जीवन दे  ारे 12 आयामें (धचत्र 1) च इक बारी  च्चे  िंतुलन दी नीिंह् ठो  होई जाने पर हर इक 
माह्न  आस्तै तनजी उत्कृष्टता दी ब्स्थतत इक अ ली  िंभावना ऐ । मनुक्खी दखुें दा अब्स्तत्व अनधगनत 
तरीके कन्नै होंदा ऐ जेह्दे कन्न,ै बड्डी हद तकर, घट्ट कीता जाई  कदा ऐ, जेकर मनुक्खता ववटासमन एम 
दी शब्क्त ते अपने जीवन च इ दे बेहतरीन उपयोग गी पकडी लैंदी ऐ । ववटासमन दे रूप च पै े दा बेहतरीन 
इस्तेमाल मनुक्खी  मस्याएिं गी खत्म करी  कदा ऐ।  ाढ़ा  फर इ  कताब दे कें द्रीय ववश े(ब्ज  चाल्ली 
उप्पर हदक्खेआ गेदा ऐ) दी खोज कररयै तनजी उत्कृष्टता दी र्प्कृतत गी स्पश्ट करने ते लगातार, अबाि आनन्द 
दी ब्स्थतत च ववकस त होने दी  िंभावना ते  िंभावना दी जािंच करने कन्न ैशुरू होंदा ऐ। 
 

      ाढ़ी अिंदरूनी दतुनया ववचारें, भावनाएिं, यादें, इच्छाएिं ते कोर ऊजार दा इक  मग्र रूप ऐ जेह्डी इक  ाथ 
कम्म करदी ऐ , बाहरी व्यवहार गी दशािंदी ऐ । इक ववशाल ऊजार  िंरचना मौज द ऐ , जेह्डी कु ै दे शरीर ते 
मन दे कुल कम्मकाज आस्तै ब्जम्मदेार ऐ । एह् ऊजार  िंरचना कु ै दी स्रोत ऊजार (कोर ऊजार) थमािं तनकलदी 
ऐ जेह्डी इक आध्याब्त्मक आयाम थमािं पदैा होई  कदी ऐ । कोई बी आध्याब्त्मक आयाम (अथारत परमात्मा, 
आत्मा, आत्मा बगैरा) च ववश्वा  करदा ऐ जािं नेईं, कोई बी कोर ऊजार दे अब्स्तत्व गी नकार नेईं  कदा जेह्डी 
 ारी मनुक्खता आस्त ैइक आम नीिंह् दे रूप च मौज द ऐ । मनुक्खी मन, जेह्डा बी इक आम घटना ऐ, बेह्तर 
  क्ष्म ते व्यब्क्तपरक रूप कन्न ैरहस्यमयी ऐ। मन दी र्प्कृतत च जािंच करना मते  ारे शैक्षिक वविाएिं दी इक 
लम्मी गततववधि रेही ऐ (शोि दी दृब्ष्टकोण कन्नै) ते इक गै जािंच व्यब्क्तगत रूप कन्न ै(आब्त्मक रूप कन्नै) 
होई  कदी ऐ जेह्दे कन्नै मन दी पेचीदगी ते गहराई दा एह ा  होंदा ऐ मन दा रहस्यमयी स्वभाव इ दी 
  क्ष्मता दे कारण होंदा ऐ। मन दे   क्ष्म स्वभाव ते ओह्दी अिंदरूनी र्प्कियाएिं गी व्यब्क्तगत धचिंतन पर 
पन्छानेआ जिंदा ऐ। म ाल आस्तै, “ववचार” शलद कु ै दी अिंदरूनी हकीकत दे अिंदर कम्म करने आह् ली इक 
गततववधि/र्प्किया गी दस् आे जिंदा ऐ। इ  आिंतररक गततववधि च मते  ारे न्य रोलॉब्जकल ते न्य रोकेसमकल 
र्प्कियाएिं शामल न जेब्ह्डयािं मन दे अब्स्तत्व ते कायरिमता गी  ुवविाजनक बनािंहदयािं न । 
 

ऊजाा दा र्ता िाना 
 

     ब्ज’यािं-ब्ज’यािं कोई अपनी  ोच गी  मझना शुरू करदा ऐ, ऊजार दे अब्स्तत्व दा  ीिा पता लाना होंदा ऐ 
ब्जत्थें  ोचने दी र्प्किया भावनाएिं, यादें ते इच्छाएिं कन्नै परस्पर  िंपकर  दी ब्स्थतत च मौज द होंदी ऐ । इ  
चाल्लीिं दे परस्पर  िंपकर  च वववविता ते ववववि मनोवजै्ञातनक अवस्था पदैा होंदी ऐ । ववचारें दे केईं कारण 
होंदे न जेह्डे इक माह्न  दी मानस क र्प्णाली च ऊजार गी चलािंदे न । इ लेई होसमयोस्टेस   (अथारत  िंतुलन) 
दी अविारणा मन ते शरीर दे  ेह्तमिंद कम्म करने आस्तै काफी बुतनयादी ऐ । मनुक्खी शरीर च ग्यारह 
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शारीररक र्प्णाली ऐ जेह्डी इक दएु कन्न ै मन्वयात्मक रौह्ना चाहहदा तािं ज े मग्र  ेह्त गी ठीक बनाया 
जाई  कै । इ’यै चाल्लीिं मन (अथारत ववचार, भावनाएिं, यादें, इच्छाएिं, ते ऊजार) गी उच्चतम स्तर दी भलाई 
बनाने आस्तै  लभै शारीररक र्प्णासलयें कन्नै बेहतरीन  मन्वय च रौह्ना चाहहदा । मन/शरीर दे अिंदर इक गै 
ऊजार बहदी ऐ की ज ेएह् हर इक माह्न  दे जीवन च 12 आयामें दे अिंदर बगदी ऐ (धचत्र 1) । शरीर ते मन दे 
कम्मै च होने आह्ल ेटकराव दे कारण एह् ऊजार आमतौर उप्पर प री चाल्लीिं  मन्वय च नेईं होंदी ऐ । जकेर 
कोई अपने जीवन दे स फर  इक हदन दी जािंच करदा ऐ तािं आमतौर उप्पर तनजी ऊजार च काफी बदलाव ते 
मरोड होंदा ऐ , जेह्दे कन्न ैबक्ख-बक्ख तरीके कन्न ैअ िंतुलन पैदा होंदा ऐ । शरीर दे शारीररक कम्म ैते 
मानस क कम्मै च टकराव दे कारण जैव रा ायतनक अ िंतुलन पैदा होंदे न जेह्डे आिंदोलन/गडबडी दे रूप च 
अनुभव कीत ेजिंदे न । “आन्दोलन” शलद दा मतलब ऐ कक कु े चीज जािं कु े   क्ष्म पदाथर गी हलचल कीता 
जा करदा ऐ। अपने मन दी अिंदरूनी  िंरचना दी खोज, ऊजारवान रूप कन्नै, जहटल मानस क घटना दे इ  
  क्ष्म पर बेह्तर अ ली अब्स्तत्व उप्पर औने दी अनुमतत हदिंदी ऐ । इ  चाल्लीिं मन इक ऐ ा पदाथर ऐ 
जेह्डा भौततक र्प्कृतत दा नेईं ऐ, बेह्तर   क्ष्म ऐ ते अपार शब्क्त गी िारण करदा ऐ। जीवन च बक्ख-बक्ख 
ककस्म दे गडबडी अिंदरूनी ते/जािं बाह्रल ेरूप च अ िंतुसलत तरीके कन्न ैबहने आह्ली अिंदरूनी शब्क्त दे कारण 
पैदा होंदी ऐ । म ाल आस्त,ै जद िं कोई परेशान करने आह् ली स्मतृत गी याद करदा ऐ तािं स्मतृत दे अनुमातनत 
गुणात्मक र्प्कृतत दे आिार उप्पर गडबडी दा अनुभव कीता जिंदा ऐ । जकेर अपनी अिंदरूनी ऊजार गी  िंतुसलत 
रखन ेउप्पर ध्यान हदत्ता जा तािं कोई बी इ  चाल्लीिं दी गडबडी दा  मािान करी  कदा ऐ ते शायद उ ी बी 
घुला  कदा ऐ । आिंतररक ऊजारवान कम्म ैच उ लै बिाया जाई  कदा ऐ ब्ज ल ै लभ ैतनजी गडबडी, टकराव, 

आिंदोलन बगैरा घट्ट होई जिंदे न। अिंदरूनी गडबडी दी ब्स्थतत गडबडी कन्नै जुडी घटनाएिं (अनुभवें) दे भिंडारण 
च स्मतृत दी शासमल होने दा  िंकेत ऐ । स्मतृत दा उपयोग या तािं गडबडी गी बिा  कदा ऐ जािं अिंदर थमािं 
गडबडी गी घट्ट करी  कदा ऐ। इ दी होर जािंच करने आस्तै आओ एह् मन्नेआ जा जे मन भौततक 
मब्स्तष्क/शरीर कन्न ैजुडे दा ककश ककस्म दा   क्ष्म पदाथर ऐ , जेह्डा कोर ऊजार कन्नै जीविंत होंदा ऐ । मन 
दे अिंदर गडबडी (बेहद माम ली थमािं लेइयै गिंभीर) इ    क्ष्म पदाथर उप्पर गैर-गडबडी दी  िंभाववत ब्स्थतत दा 
 िंकेत ऐ । जेकर मन गी परेशान कीता जाई  कदा ऐ तािं एह् अपने आप ैच मन दे ब्स्थरता,  ौहादर ते 
एकीकरण दी ब्स्थतत च पुज्जने दी इक मजब त  िंभावना दा  िंकेत ऐ। ऐ ी ब्स्थतत दे अिंदर कुदरती ते 
ऊजारवान चुप्पी पैदा होंदी ऐ , जेह्दे कन्न ैअिंदरूनी ऊजार दा र्प्वाह पैदा होंदा ऐ जेह्डा जीवन दे 12 आयामें च 
ब्स्थरता ते ववका  र्प्दान करदा ऐ । जागतृ जन्मजात बुद्धि दे कारण मन च भौततक शरीर दे अिंदर मता 
 िंतुलन पैदा करने दी जन्मजात िमता होंदी ऐ जेह्डी आमतौर पर  ुप्त अवस्था च होंदी ऐ ।  ाढ़ी यात्रा दे 
शुरू च गै लेखक पाठकें  गी इ   िंभावना आस्तै खुल्ले रौह्न लेई र्प्ोत् ाहहत करदा ऐ जे इ  चाल्ली दी इक-
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दएु कन्न ैजुडे दे तालमेल ते ऊजारवान ब्स्थरता दी ब्स्थतत  िंभव ऐ। लेखक दा एह् तकर  ऐ जे जीने ते होने 
दी इ  चाल्ली दी ब्स्थतत  ारें अिंदरूनी ऊजारएिं दे पयारप्त परस्पर  िंपकर  कन्न ैतनश्चत रूप कन्नै  िंभव ऐ ।  
 

  इिंसाननयत दा अिंदरूनी उन्ननत 

 
      मनुक्खता दी अिंदरूनी उन्नतत उ लै होंदी ऐ ब्ज लै ऊजारएिं दा उपयोग ववनाशकारी फोक  दे बजाय 
रचनात्मक फोक  कन्न ैकीता जिंदा ऐ । रचनात्मक ते ववनाशकारी फोक  दे बश्कार भेद मन दे अिंदर उ ल ै
 ाफ होंदा ऐ ब्ज ल ैअ ल अिंदरूनी र्प्गतत उप्पर ध्यान हदत्ता जिंदा ऐ , ब्ज दा शाखा बाहरी दतुनया दे अिंदर 
फायदेमिंद ववका  उप्पर होंदा ऐ । मनुक्खता ने वजै्ञातनक ते तकनीकी तौर उप्पर तरक्की कीती ऐ। कफर बी 
मनुक्खी  भ्यता दे अिंदर अजें बी मते  ारे आहदम ते कबायली पहल  मौज द न जेह्डे मनुक्खता गी नुक ान 
पजािंदे न। एह् नुक ान अिंदरूनी टकराव/ववरोि दे कारण होंदा ऐ जेह्डे बाहरी टकराव/ववरोि दे रूप च र्प्कट 
होंदे न। ब्ज’यािं-ब्ज’यािं बाहरी टकराव/ववरोि बिदे न, अिंदरूनी ब्स्थरता गी बी इ दे अनुरूप नुक ान होंदा ऐ। 
आिंतररक (आिंतररक/व्यब्क्तगत) र्प्गतत तद िं  िंभव होंदी ऐ जद िं कु ै दे जीवन दे  ारे 12 आयाम (पहलुएिं) इक 
ऊजारवान तालमेल च औिंदे न। बाहरी र्प्गतत दी तुलना च मौज दा मनुक्खी  माज च अिंदरूनी र्प्गतत काफी 
 ीसमत ऐ । मनुक्खी ववृत्तएिं दा,  मग्र र्प्गतत दे  िंदभर च, इ  चाल्लीिं दा महत्व ऐ जे  हज इच्छाएिं दे उधचत 
 मेकन कन्न ैकोर ऊजार दा  दपुयोग होंदा ऐ, ब्ज  कन्न ैटकराव/ववरोि/गडबडी दा ववघटन होंदा ऐ, जेह्दे 
कन्न ै मग्र  ेह्त ते भलाई-बेह्तर च काफी वदृ्धि होंदी ऐ इक माह्न  दे हदमाग दे अिंदर ऊजार र्प्वाह ववकृतत 
 ेह्त ते उत्पादकता गी घट्ट करदी ऐ । जडें च ऊजार र्प्वाह दी  मस्यािं गी घुलाना उ लै  िंभव ऐ ब्ज ल ै
ववटासमन एम ते इ  कन्न ै रबिंित ऊजारएिं गी स फर  ऊजार र्प्वाह दी  मस्याएिं गी  तही रूप कन्न ैतनयिंत्रत 
करने दी कोशश करने दे बजाय अपने जीवन गी मजब त करने आस्त ै िंरक्षित कीता जिंदा ऐ । इ  गल्ल ैदा 
एह ा  जे मनुक्खी मन च ऊजार दी जबरदस्त मात्रा दा उपयोग होंदा ऐ , इ  गल्लै दा एह ा  होर ववका  
आस्तै अपनी शब्क्त दी जागतृत र्प्किया च इक बुतनयादी ढािंचे दा तनमारण करदा ऐ । 
 

 

इ  कताब दा मक द पै े दी शब्क्त ते तनजी ववका  दे बारे च बक्ख-बक्ख ववचारें दी जािंच करने आस्त ै
इक  हयोगी यात्रा दे रूप च ऐ ते एह् लखेक दी  च्ची उम्मीद ऐ जे पाठक इ  गल्ल ैगी ध्यान च रक्खङन 
जे र्प्स्तुत कीत ेगेदे  ारे ववचार तनजी धचिंतन, होर खोज, होर  िंवाद आस्तै न/ जािंच करने आस्तै, ते अपने 
जीवन दे  ारे 12 आयामें गी जीविंत करने आस्तै। लेखक दा एह् तकर  ऐ जे महज  हमतत जािं अ हमतत जािं 
उिं दे च बदलाव ककश  तही बी होई  कदा ऐ। इ  चाल्लीिं लेखक पाठकें  गी आक्खदा ऐ जे ओह् अपने आप ै



 

33 
 

गी हदक्खी लैन जे कोर ऊजार ते ववटासमन एम दी अविारणा दे बारे च ववचारें दे वगीकरण दी जािंच च केह् 
 च्चाई मौज द ऐ।  च्चाई दी र्प्त्यि िारणा ववचारें दी अर्प्त्यि स्वीकृतत जािं गैर-स्वीकृतत कोला बी मती 
बड्डी ऐ ते मती बड्डी शब्क्त ऐ। लेखक पाठकें  गी आग्रह करदा ऐ जे ओह् इ  कताब च प री चाल्ली ते 
िीरे-िीरे जाओ, तािं जे तनजी  च्चाई जागत ते कुदरती तौर उप्पर उजागर होई  कन। इ  खुला े च  में, 
धचिंतन ते अनुर्प्योग दी लोड ऐ। जेकर धचिंतनशील/धचिंतनशील रवैये अपनाए जा तािं ककताब दे माध्यम कन्नै 
कु ै बी बबिंद ुपर अिंतदृरब्ष्ट दी चमक पाठकें  गी आशीवारद देई  कदी ऐ। 
 

ननजी रूर्ािंतरण दी गनत 

 

 लेखक एह् बी मनदा ऐ ज ेजीवन च बदलाव इकमात्र तनरिंतर ऐ। ग्रीक दाशरतनक हेराब्क्लट  ने आखेआ हा, 
“कोई बी माह्न  कदें बी इक गै नहदयें च दो बारी कदम नेईं रखदा, कीजे एह् इक गै नहदया नेईं ऐ ते ओह् 
इक गै माह्न  नेईं ऐ। बदलाव दे अलावा कोई स्थाई चीज नेईं ऐ।” इ  त्य गी पन्छानना ऐ तािं जे तनजी 
 च्चाई जागतें गी आत्म-र्प्कटीकरण ते पुनगरठन दा  फर शुरू करी  कन। जीवन दे हालात बदलदे न, हालात 
बदलदे न, ते मन दी ब्स्थतत बदलदी ऐ। तनजी रूपािंतरण अपनी गतत कन्न ैहोंदा ऐ। कुझ बदलाव अर्प्त्यासशत 
रूप च होंदे न, ते ककश अर्प्त्यासशत रूप च होंदे न। उिं दे उप्पर इक माह्न  दा र्प्ततकिया इक  मेककत ऊजारवान 
हदमाग जािं भ्रम दे माध्यम कन्न ैहोई  कदा ऐ । म ाल आस्तै, इ  त्य गी जे बुढ़ापे दे जीन ते होर कारकें  
दे कारण इक माह्न  दा शरीर अिंततः बुढ़ा होंदा ऐ ,  िंयम , दृढ़ता , स्वीकृतत , ते  िंतुसलत कोर ऊजार कन्नै 
 ामना कीता जाई  कदा ऐ । अ   ारे अपनी नश्वरता दे बारे च कु ै न कु ै हद तकर जागरूक आिं। इ  
चाल्लीिं, लेखक इ  ववचार गी बढ़ावा देआ करदा ऐ जे जीवन दी कु ै बी ब्स्थतत/चरण च जद िं कोर ऊजार 
 किय होई जिंदी ऐ ते फायदेमिंद तरीके कन्न ैइस्तेमाल होई जिंदी ऐ तािं इक माह्न  दी जीवन शब्क्त च काफी 
बिाऽ कीता जाई  कदा ऐ । इ गी ध्यान च रक्खदे होई अ  एह् पन्छानी  कने आिं जे टकराव कु ै दे 
बाहरले ते अिंदरूनी माहौल दे अिंदर बदलाव दा नतीजा ऐ। टकराव, लेखक दी दृब्ष्टकोण कन्नै, कोर ऊजार 
ववखिंडन दा नतीजा ऐ जेह्डा माली अब्स्थरता  मेत अ िंख्य तरीके कन्न ैर्प्कट होंदा ऐ। मेहरबानी कररय ै
ध्यान रक्खो ज ेइ  कताब च हदत्ता गदेा हर बयान आधिकाररक अथर च नेईं हदत्ता गदेा ऐ, एह् ऊजारवान 
ववत्तीय ववका  दे  िंदभर च उत्कृष्टता दी र्प्कृतत दे बारे च आप ी खोज आस्तै हदत्ता गेदा ऐ। इ  चाल्ली दी 
आप ी अन्वेषण करने आस्त,ै कोर ऊजार दी र्प्कृतत, 12 आयाम, ते ववटासमन एम दे बारे च बुतनयादी  मझदारी 
 ाढे़ अन्वेषण यात्रा गी फलदा-फ लने आस्तै जरूरी ऐ । इ  करी इक मजब त नीिंह् बनाना व्यवब्स्थत रूप 
कन्न ैहोंदा ऐ ब्ज लै अ  अपनी अिंदरूनी शब्क्त दे गौरवशाली ते  मदृ्ि स्वभाव दी जािंच करना शुरू करदे 
आिं। तनजी शब्क्त दी अ ल  कियता गी उ लै बेह्तर तरीके कन्न ै ुगम कीता जाई  कदा ऐ ब्ज लै अ  
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खोजप णर  िंवाद दी ब्स्थतत च होंदे आिं ब्जत्थें ववचारें गी बबना कु ै प वारग्रह दे ते खुल्ले हदमाग कन्न ै ािंझा 
कीता जिंदा ऐ। लखेक दा एह् तकर  ऐ ज ेएह् कताब भववक्ख च बक्ख-बक्ख पररवेशें च चलाए जाने आह्ल े
अन्वेषणात्मक  िंवादें दी नीिंह् दा कम्म करग।  
 

     इ  कताब दा कें द्र अपने अिंदर मौज द कोर ऊजार दी महहमा उप्पर बडा गै व्यावहाररक ते लाग  रूप कन्नै 
ववचार करना ऐ । पररवतरन दी र्प्किया शुरू करने आस्तै, बरबादी ऊजार दी पन्छान बुतनयादी ते बुतनयादी ऐ। 
एह् पन्छान कु ै गी अिंदरूनी ते बाह्रली पररब्स्थततयें गी बदलने दी अनुमतत हदिंदी ऐ जेह् डे उिंदी ऊजार गी 
नुक ान पजा करदे न । अच्छे उपयोग, पुनजीवन,  िंरिण,  मीकरण, ते रूपािंतरण दी अ ल र्प्कियाएिं दा इ  
प री कताब च मते  ारे तरीके कन्न ैवणरन कीता गेआ ऐ। ब्ज’यािं इक कैटरवपलर तततली च बदली जिंदा ऐ, 

उ’यािं गै लेखक दी हदल ैथमािं एह् इच्छा ऐ जे पाठक इक तनजी पररवतरनकारी यात्रा च शामल होन, ब्ज दे 
कन्न ैजबरदस्त आजादी, ऊजार दा ववस्तार, ते ववटासमन एम दी वदृ्धि होग।  
 

विटामिन एि क्या ऐ? 

 

     मनुक्खी  भ्यता च व्यब्क्तगत िमताएिं , जन्मजात ववशेषताएिं , पाररवाररक ते  ामाब्जक-आधथरक ब्स्थतत 
बगैरा दे मामल ेच काफी बदलाव ऐ , इ दे बावज द बी कच्ची ते शब्क्तशाली ऊजार दी स्वीकृतत , स्वीकृतत , 

ते हदमागी तौर उप्पर इस्तमेाल मनुक्खता दे उत्थान च, अिंदरै थमािं बाह् र बी होई  कदा ऐ अपने अिंदरूनी 
ऊजार दा  कियकरण, ववस्तार ते बेहतरीन  िंभव उपयोग ववटासमन एम पैदा करदा ऐ ववटासमन एम दा बबल्कुल 
केह् मतलब ऐ ? “एम” अपने कच्चे ते शब्क्तशाली रूप च पै े दा खडा ऐ। “ववटासमन” शलद तनजी ते माली 
ववका  आस्तै पै े दी ऊजारवान ववशेषता दा र्प्तततनधित्व करदा ऐ । ववटासमन एम पावर गी पै े कमाने, पै े 
दी बचत करने, ते तनजी ववका  कन्न ैकोर ऊजार दी  कियता दे कारण आिंतररक ते मनोवैज्ञातनक रूप कन्नै 
पैदा कीता जिंदा ऐ ते  िंग्रहीत कीता जिंदा ऐ। एह्  किय ऊजार अिंदरूनी ते गततशील रूप कन्न ैबरकरार रौंह्दी 
ऐ की जे एह् उ लै होर बी बिदी ऐ ब्ज ल ैपै े दी बचत होंदी ऐ ते इक गै चाल्लीिं दे जीवन दे  लभै 12 

आयामें गी जीविंत करने आस्तै बेहतरीन  िंभव तरीके कन्न ैइस्तेमाल कीता जिंदा ऐ। ऊजार दा एह् गततशील 
ववका  ते अिंदरूनी भिंडारण, पै े दे  िंचय ते बेहतरीन इस्तेमाल दे कारण, ववटासमन एम ऐ, मनुक्खी  भ्यता 
दे  ारे स्तरें दे अिंदर ववटासमन एम दे ववनाश दे कारण मनुक्खता  िंघषर करदी ऐ, दखुी होंदी ऐ ते अपने आप 
गी अिंतहीन दखु पदैा करदी ऐ। अिंदरूनी ऊजार दे ववस्तार कन्न ैववटासमन एम दी  मानािंतर पैदावार (बाह्य 
ते मनोवैज्ञातनक रूप कन्नै) होंदा ऐ , जेह्दे कन्न ैजीवन दे बक्ख-बक्ख आयामें च र्प्गतत होंदी ऐ । ववटासमन 
एम दी अविारणा गी  ाफ तौर पर  मझने आस्तै,  ही दृब्ष्टकोण हा ल करने च “ववटासमन” शलद दी जािंच 
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करना जरूरी ऐ । “ववटासमन” शलद दी शलदकोश पररभाषा इ  चाल्ली ऐ: 
 

“ ामान्य चयापचय आस्त ैघट्ट मात्रा च जरूरी काबरतनक पदाथें दे  म ह च कोई बी कुदरती खाद्य पदाथें 
च समनट मात्रा च पाया जिंदा ऐ जािं कदें-कदें स िंथेहटक रूप च पदैा कीता जिंदा ऐ : ववटासमनें दी कमी कन्न ै
ववसशष्ट ववकार पैदा होंदे न 

 

“ववटासमन” शलद आमतौर उप्पर इक खतनज जािं कु ै होर पदाथर दी थोडी मात्रा गी दस् ेआ जिंदा ऐ जेह्दे च 
शरीर दे अिंदर बक्ख-बक्ख जैव रा ायतनक र्प्ततकियाएिं गी  ुवविाजनक ते  किय करने दी  मथरता होंदी ऐ 
। (धचत्र 13 हदक्खो – पररसशष्ट च) एह् शारीररक र्प्ततकियाएिं न जेह्डे कु ै दे जीवन आस्तै ब्जम्मेदार न ते 
ववटासमनें दी मौज दगी मनुक्ख दी  ेह्त ते  मग्र भलाई च वदृ्धि करी  कदी ऐ । ववटासमन दी शब्क्त दे 
कारण आमतौर उप्पर थोडी मात्रा च इस्तेमाल कीता जिंदा ऐ । ववटासमन मुक्ख खाद्य पदाथर नेईं न ते इ दा 
 ेवन बड्डी मात्रा च नेईं कीता जिंदा ऐ । ब्ज’यािं ववटासमन दी गोली च शरीर ( ामान्य रूप कन्न)ै ते हदमाग 
(ववशेषकर) दे अिंदर शारीररक र्प्ततकियाएिं च मदद करने च बडी मती  िंभावना होंदी ऐ, उ’यािं गै ववटासमन एम 
बी कु ै दे जीवन च पै े दा मासलकाना हक ऐ तो, पै ा ववटासमन एम क्यों है ते ववटासमन एम ककवें बनदा 
है? पै ा कच्ची शब्क्त ऐ, कच्ची ऊजार ऐ, जेह्डी कु ै न कु ै चाल्लीिं कन्न ैकमाई कीती गेई ऐ जािं हा ल कीती 
गेई ऐ। जद िं कु ै दे कलजे च 100 डालर दा बबल होंदा ऐ, म लन, तािं एह् एह ा  होंदा ऐ जे 100 डालर “मेरा” 
ऐ। “इ  गल्ल दा एह ा  ऐ जे “एह् मेरा 100 डालर ऐ।” $100 गी पकडना/कलजा करना कच्ची  िंभाववत 
शब्क्त ऐ, जेह्डी मनोवैज्ञातनक रूप कन्न ैमौज द ऐ। ओह  िंभाववत शब्क्त मन दे अिंदर गै ऐ। इक उत्पाद जािं 
कु ै अनुभव गी खरीदने लईे $100 थमािं $10 दा उपयोग  िंभाववत रूप कन्न ै$100 दे अिंदर तछप ेदा ऐ। $100 
दे अिंदर  िंभावना ऐ, $100 दे अिंदर तछपे दे ववववि अनुभवें दी इक ववस्ततृ श्रृिंखला उपललि करोआिंदी ऐ। 100 
डालर थमािं बक्ख-बक्ख  िंभाववत अनुभव न जेह्डे अपने हदमाग दे अिंदर अपने मानस क  ेटअप, मानस कता, 
इच्छाएिं, भावनाएिं, ते होर व्यापक ववचारें दे आिार उप्पर हा ल कीत ेजाई  कदे न। तनश्चत रूप कन्न,ै ते 
अनुभवात्मक रूप कन्न,ै कु ै बी रकम दे इस्तेमाल दे  रबिंि च मते  ारे कारक मौज द न। ववटासमन दे रूप 
च इस्तेमाल कीत ेजाने आह् ले पै े (अथारत, ऐ ी मात्रा च जेह् डी मती ऊजारवान  कियता र्प्दान करदी ऐ), 
शारीररक शरीर, मन ते अपने जीवन दे हर आयाम गी ऊजार हदिंदा ऐ । 100 डालर दा बेहतरीन उपयोग 100 
डालर दा ववटासमन दे रूप च इस्तेमाल कररय ैअपने जीवन दे हर इक आयाम गी बिािंदा ऐ । जेह् डे व्यब्क्त 
ककश इच्छाएिं दे आिार उप्पर आवेगप णर जािं तकर हीन तरीके कन्न ैकम्म करदे न, ओह् कु ै वािंतछत चीज ै
आस्तै 100 डालर जल्दी खचर करी  कदे न ते थोह् डी धचरैं बाद गै पछतावा दा एह ा  बी होई  कदे न। 
एह् आिंतररक पछतावा दा भाव तनजी ऐ ते  ीिे तौर पर कु ै दी कोर ऊजार दे िततग्रस्त होने कन्न ैजुडे दा 
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ऐ । कोर ऊजार अपने आप दा  ार ऐ ते एह् उ लै परेशान होंदा ऐ ब्ज ल ैएह ा  होंदा ऐ जे पै ा गलत 
तरीके कन्न ैखचर कीता गआे ऐ जािं एह् मता बेहतर तरीके कन्न ैखचर कीता जाई  कदा हा। ब्ज’यािं-ब्ज’यािं 
इक गी एह ा  होंदा ऐ ज ेपै ा अनुधचत तरीके कन्न ैखचर कीता गेआ हा, जािं उनें चीजें गी खरीदन ेआस्त ै
ब्जिंदी  च्ची जरूरत नेईं ही, जािं ब  इक खा  उते्तजक अनुभव हा ल करने आस्त ैजेह्डा काफी अल्पकासलक 
होंदा ऐ, इक  िंज्ञानात्मक/भावनात्मक र्प्किया च जाने शुरू होई जिंदा ऐ ब्ज दे नतीज ेच खचर करने दा अफ ो  
होंदा ऐ पै े अनुधचत तरीके कन्नै। इ  करी ववटासमन एम दी अविारणा पै े दी शब्क्त गी  ारें शा फायदेमिंद 
तरीके कन्न ैपन्छानने ते इ दा इस्तेमाल करने दी लोड दे बारे च बडी शब्क्तशाली ऐ । पै े दा इस्तेमाल 
इक बारी कोर पावर गी अनुधचत तरीके कन्न ैनुक ान पजािंदा ऐ , जेह्दे कन्न ैअपने जीवन दे 12 आयामें च 
इक गुिंजाइश र्प्भाव पदैा होंदा ऐ , ब्ज  कन्न ैठहराव ते/जािं र्प्ततगमन होंदा ऐ । 

हेठ हदते्त गेदे धचत्र 2 च ववटासमन एम अविारणा दे  िंबिंि च मुक्ख जुडे दे ववचारें गी दस् ेआ गेआ ऐ। 
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च त्र 2 दा 
र्ैसे हासि करन ेदे साधन 

 

             

   
धचत्र 2 (ऊपर) पै े हा ल करने दे बक्ख-बक्ख तरीकें  च भेद ते अिंतर गी दस् ेआ गेआ ऐ: 
 

कमाए गेदे पै े : कम्मै दे राहें हा ल कीत ेगेदे पै े ब्जत्थै तनजी ऊजार दा इस्तेमाल कीता जिंदा ऐ। मन दे 
अिंदर ववटासमन एम दा  कारात्मक भिंडारण होंदा ऐ । 
गैरकान नी तौर पर हा ल प ैा: चोरी जािं होर गैरकान नी गततववधि कन्न ैहा ल प ैा 
पै े जीत े: पै े जीत ेजुआ 

पै ा समलदा ऐ: पै ा जेह्डा समलदा ऐ, कु ै होर तरीके कन्न ैनेईं हा ल कीता गदेा 
ववरा त च समल ेदा पै ा : ववरा त च समलने कन्न ैहा ल पै ा 
 

एह् भेद इक व्यब्क्त गी मत े ारे तरीके कन्नै र्प्भाववत करदे न, ब्ज’यािं हेठ हदते्त गेदे न: 
 

 

ववटासमन एम

पै े कमाए

गैरकान नी तौर 
पर र्प्ाप्त पै े

पै े जीता पै ा समल
गया

पै ा ववरा त में 
समल गया
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च त्र 3: र्ैसे दा असर  
 

 

पै े दा स्रोत: पै े हा ल कीते गेदे दा  िंदभर हदिंदा ऐ (धचत्र 2) 

मन उप्पर र्प्भाव : बक्ख-बक्ख भावनात्मक ते  िंज्ञानात्मक चरणें गी दस् ेआ जिंदा ऐ 

शरीर उप्पर र्प्भाव : शारीररक बदलाव गी दस् ेआ जिंदा ऐ 

 माजक र्प्भाव : आमतौर उप्पर  माज गी फायदा जािं नुक ान दा  िंदभर हदिंदा ऐ 

अपने जीवन दे 12 िते्रें पर र्प्भाव : 12 िते्रें दे  िंबिंि च पै े दी शब्क्त दा  िंदभर हदिंदा ऐ (धचत्र 1) 

कोर ऊजार ते कमाए गेदे प ै ेदे बश्कार  िंपकर  गी हेठ हदक्खेआ गेआ ऐ: 
 

  

IMPACT ON THE MIND दा शरीर र्र असर

सिाजजक असर अर्ने जीिन दे 12 क्षेत्रें र्र असर र्ौंदा ऐ

र्सैे दा स्रोत

पै े दे स्रोत दा अ ािारण अ र ववटासमन एम दे हदमाग दे अिंदर  िंग्रहीत होने दे तरीके उप्पर 
होंदा ऐ । फायदेमिंद भिंडारण कन्न ैकोर ऊजार  िंविरन होंदा ऐ। हातनकारक भिंडारण ववटासमन एम 

नेईं ऐ। क्या तु  फकर  हदक्खी  कदे ओ? 
 

- ररकी स िंह जी 
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च त्र 4: कोर ऊजाा त ेकिाए गेदे र्ैसे 

 

 

     इ  पषृ्ठभ सम कन्न ैअ  ह न 100 डालर दी शब्क्त दी होर गहराई कन्न ैजािंच करी  कने आिं। जेकर कोई 
माह् न , म लन, लॉन कट्हटयै 100 डालर कमािंदा ऐ तािं 100 डालर कमाने आस्तै उ  गततववधि च इक तनब्श्चत 
मात्रा च ऊजार रक्खी जिंदी ऐ। जद िं पै े कमाए जिंदे न तािं पै े चोरी करने जािं प ै े ववरा त च समलने दे 
ववपरीत 100 डालर कमाने दा इक अच्छा एह ा  (मनोवैज्ञातनक रूप कन्न)ै होंदा ऐ। एह् तनश्चत रूप कन्न ै
ककश  में आस्तै रोमािंचक राज्य होई  कदे न, पर इ दे बावज द बी कमाए गेदे प ै ेकन्न ैफकर  मनोवैज्ञातनक 
रूप कन्न ैमहत्वप णर ऐ। जआु दे मामले ववच, उ  अनुभव ववच उमिंग, बचण, जीतण, अत ेपै े गवावण दे  िंदभर 
क िं  डेखदे होए ववसशष्टता हे। $100 च इक गै  िंभावना ऐ चाहे ओह् कक  चाल्ली हा ल कीता गेआ हा, पर 
इ दे बावज द मनोवैज्ञातनक ते शारीररक र्प्कियाएिं पर काफी बक्ख-बक्ख तरीके कन्न ैअ र पौंदा ऐ कीज ेपै ा 
कक  चाल्ली हा ल कीता गआे हा। ब्ज  तरीके कन्न ैइक व्यब्क्त गी पै ा औिंदा ऐ, ओह्दे ऊजारवान तनहहताथर 
होंदे न। 100 डालर च कम्म करने दे मामल ेच कम्म करने दे कम्मै च इक तनब्श्चत मात्रा च ऊजार हदत्ती 
जिंदी ऐ। एह् ऊजार पै े कमाने च इस्तेमाल कीती जाने आह् ली आिंतररक रूप कन्नै  किय बबजली ऐ। कोई 
बी स फर  90 डालर समलने ते प रा 100 डालर नेईं समलने दे मानस क अ र गी आ ानी कन्न ै मझी  कदा 
ऐ ब्ज  पर  हमतत बनी ऐ। इ  करी पै े कमाने कन्नै  कारात्मक भावना पैदा होई  कहदयािं न, एह् मनदे 
होई जे पै ा कमाने आह्ले गी  ही रकम हदत्ती गेई ऐ। कोई बी व्यब्क्त गी उ  बबिंद ुथमािं लेइयै ब्ज लै कोई 
माह्न  नौकरी हा ल करदा ऐ (अथारत घाह् कट्टना) तािं चार हफ्त ेबाद नौकरी दे अिंत तकर भावनात्मक 
बदलावें गी आ ानी कन्न ैहदक्खी  कदा ऐ। जेकर 4 हफ्त ेदे अिंत च $100 हा ल करना ऐ तािं कम्म करने 
दे  रबिंि च भावनाएिं, कम्में, ते  िंज्ञान दे अिंदर ऊजार होंदी ऐ। कम्म करने दी हदशा च कु ै बी गततववधि शुरू 
होने थमािं पैह्ल ेकम्म कक  चाल्लीिं करना ऐ इ दी  मझ मौज द होने दी लोड ऐ । कफर, गततववधि (नौकरी) 
गी तनयोक्ता दी  िंतुब्ष्ट आस्त ैकीता जाना लोडचदा ऐ। तद िं गै इक गी प रा 100 डालर हा ल होंदे न। ब्जयािं 
गै कु ै दे कलज ेच 100 डालर होंदे न, हदमाग गी एह ा  होंदा ऐ ज े"एह् अच्छा ऐ...एह् अच्छा लगदा ऐ..." 
इ  करी, ठीक उ  बबिंद ुपर इक ऊजारवान र्प्किया ऐ। इ  ऊजारवान र्प्किया दी र्प्कृतत दे बारे च अ ेंगी  ाफ-

सकारात्िक भािनात्िक अिस्थाएिं
र्सैे िेई कम्ि करने आस्त ैइस्तिेाि कीती 

जाने आह् िी कोर ऊजाा

विटामिन एि दे रूर्   धात ुकन्न ैसिंग्रहीत र्सैे बैंक खात े  भौनतक रूर् कन्न ैसिंग्रहीत र्सैे

कोर ऊजाा & र्सैे किाए
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 ाफ होना लोडचदा। एह् इक न्य रो- ाइकोलॉब्जकल र्प्किया ऐ जेह्डी मानस क (मनोवैज्ञातनक) भावना दे होने 
दे कारण  किय होई जिंदी ऐ जे $100 MINE ऐ। 100 डालर दे “मेरा” होने दा एह् एह ा  इक दे 100 डालर 
दे कलजे च होने दे कारण पैदा होंदा ऐ, जेह्डी कच्ची शब्क्त ऐ। 4 हफ्त ेतकर घा  कट्टन ेदा कम्म अ ल 
च करने च जेह्डी शब्क्त/ऊजार खचर कीती गेई ही ओह् शारीररक, बौद्धिक, ते र्प्कियात्मक ही। कमाए गेदे पै े 
100 डालर दे  िंर्प्दातयक नोट दे रूप च ऊजार दा आदान-र्प्दान ऐ। इ लेई, 100 डालर कमाने च जेह् डी बी 
ऊजार ते मेहनत कीती गेई ही, ऊजार उ  व्यब्क्त गी वाप  आई गेई ऐ ब्ज ने इ  चाल्लीिं दी मेहनत कीती 
ऐ, बजार म ल्य ते तनयोक्ता कन्न ैकीत ेगेदे  मझौतें दे  िंदभर च। भावनाएिं दी ब्स्थतत इ  च अपेिाकृत 
अच्छी ऐ, ब्ज दे फलस्वरूप आमतौर पर इ  बारे च अततररक्त ववचार पदैा होंदे न ज े100 डालर कक  चाल्ली 
खचर कीत ेजाने चाहहदे न।  हमत दर, होर कम्म करने दी इच्छा, नमें कौशल स खन ेदी र्प्ेरणा, अततररक्त 
 ेवाएिं देने बगैरा दे बारे च बी अततररक्त ववचार मौज द होई  कदे न अपने बैंक खाते जािं अपने घरै दे अिंदर 
$100 दा भिंडारण। एह् बाहरी भिंडारण ववटासमन एम दे अिंदरूनी (मनोवैज्ञातनक) भिंडारण गी बढ़ावा हदिंदा ऐ ते 
 ुवविा हदिंदा ऐ ।   

     नतीजतन, र्प्किया-उन्मुख मानस कता च (अथारत, इक मानस कता जेह् डी कु ै गततववधि गी अपनी  ुिंदरता 
ते उत्कृष्टता आस्तै करने च ध्यान रक्खदी ऐ), इक व्यब्क्त जेह् डा 100 डालर कमाने आस्तै इक गततववधि 
दा र्प्दशरन करा करदा ऐ, ओह् गततववधि च प री चाल्ली लीन होई जिंदा ऐ तािं जे ओह् इ गी  ही तरीके कन्न,ै 

प री चाल्ली, ते ब्जतना हो  के उतना अद्भुत। इन्ना अद्भुत मानस कता च, 100 डालर कमाने दा लक्ष्य 
तनब्श्चत रूप कन्नै ध्यान च रक्खेआ जिंदा ऐ, ब्ज ल ैके जानब झकर अपनी ऊजार गी लक्ष्य उप्पर मता ध्यान 
देने च नेईं सशफ्ट कीता जिंदा ऐ, इ  चाल्ली जे कु ै लक्ष्य दी उपलब्लि आस्त ैर्प्दशरन करने आह्ल ेकम्में गी 
पयारप्त रूप कन्न ैकीता जिंदा ऐ ते औ त दजे कन्नै नेईं . इ लेई र्प्किया-उन्मुख मानस कता च अपनी 
 ुिंदरता ते उत्कृष्टता आस्त ैकीती गदेी इक काररवाई अिंदरूनी टकराव ते अ िंतुलन दी बेहतर तनजी  मझ पदैा 
करदी ऐ जेह्डी माली शब्क्त दे बबारदी ते दरुुपयोग च बािा पािंदी ऐ । कोई बी इ  गल्ल ैगी पन्छानना शुरू 
करी हदिंदा ऐ ज ेमाली शब्क्त दे उधचत  दपुयोग कन्न ैअिंदरूनी गडबडी गी काफी हद तगर घट्ट कीता जाई 
 कदा ऐ , ब्ज  कन्नै परस्पर जुडे दे  िंतुलन दा र्प्ाकृततक तनमारण होंदा ऐ ।   

कोर ऊजाा दी िहहिा 
     कोर ऊजार (धचत्र 1) इक माह्न  दी जड शब्क्त ऐ , जेह्डी इक माह्न  दी जीवन शब्क्त ऐ जेह्डी अपने आप ै
च कच्चे रूप च मौज द ऐ ते जीवन च  लभ ैगततववधियें आस्तै ब्जम्मेदार ऐ । एह् ऊजार शरीर दे अिंदर  लभ ै
जैव रा ायतनक र्प्ततकियाएिं ते हर इक माह्न  दे 24 घैंटे दे चि च  लभ ैगततववधियें गी  ुवविाजनक बनाने 
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आह् ली  लभ ैमानस क र्प्कियाएिं दे रूप च मौज द ऐ ते र्प्गट होंदी ऐ । ऊजार  किय होने दे बगैर जीवन दी 
कोई  िंभावना नेईं ऐ। इ लेई कोर ऊजार इक माह्न  दी जीवन शब्क्त ऐ जेह्डी जीवन दे  ारे अनुभवें आस्त ै
ब्जम्मेदार ऐ । ऊजार गौरवशाली ऐ की जे एह् जीवन च बड्डे अनुभवें दी ओर जाने दे अततररक्त तरीके 
उपललि करोआिंदी ऐ । 

हदिाग िें ऊजाा 

     मानस क ऊजार (मन च ऊजार – धचत्र 1) इक गततशील शब्क्त ऐ जेह्डी  लभै मानस क र्प्कियाएिं दे अब्स्तत्व 
आस्तै ब्जम्मेदार ऐ । मन दे अिंदर इक गततशील शब्क्त दे रूप च कोर ऊजार दे र्प्कटन च ववृत्त , ड्राइव ,  ुख 
स द्िािंत उप्पर आिाररत  िंतुब्ष्ट दी तलाश र्प्किया , रचनात्मकता , व्यब्क्तत्व दे ववका  , ते व्यापक अथर च 
मनुक्खी  िंस्कृतत दा तनमारण शामल ऐ मानस क ऊजार च बौद्धिक शब्क्त, धचिंतनशील ते धचिंतनशील शब्क्त, 

अम तर ते वस्तुतनष्ठ तकर  दी िमता/िमता, ते भावनात्मक शब्क्त शामल न । इ  च म ल ऊजार दा उपयोग 
कररय ैववचारें ते अविारणाएिं गी हा ल करने, ववकस त करने ते परस्पर जोडने दी  मथर बी शामल ऐ। मन 
दे अिंदर दी ऊजार बेह्तरीन कीमती ऐ ते   क्ष्म पर बबल्कुल अ ली तरीके कन्नै मौज द ऐ । मानस क ऊजार 
दी   क्ष्म र्प्कृतत दी शब्क्त गी पन्छानने कन्न ैइ गी बडा आदर ते श्रद्िा कन्न ैपेश आव ैकरदा ऐ । ऐ ा 
नेईं करने कन्न ैववटासमन एम पर मते नतीज ेहोंदे न । 

इच्छा िें ऊजाा 

अ   ारे इच्छा दा अनुभव करदे आिं, इ दी बहुलता असभव्यब्क्त कन्न,ै कोर ऊजार दा उपयोग करदे होई। 
इच्छा दी अविारणा तनम्नसलखखत तरीके कन्न ैकीती जाई  कदी ऐ : 

इच्छा कु ै माह्न , वस्तु जािं नतीज ेआस्त ैतर ने जािं उम्मीद करने दा भाव ऐ। इ'यै भाव "तषृ्णा" जनेह् शलदें 
कन्न ैबी व्यक्त कीता जिंदा ऐ। जद िं कोई माह्न  कु ै चीजै जािं कु ै दी इच्छा करदा ऐ तािं उिंदी तडप दा भाव 
उ  चीज जािं माह्न  दे मज ेकन्न ैजािं  ोचने कन्न ैउते्तब्जत होई जिंदा ऐ ते ओह् अपने लक्ष्य गी हा ल करने 
आस्तै कम्म करना चािंह्दे न। इच्छा दे र्प्ेरक पहल  गी दाशरतनकें  (उदाहरण दे तौर पर एह् दस् दे होई ज े
मनुक्खी इच्छा मनुक्खी  ारे कम्में दी बुतनयादी र्प्ेरणा ऐ) दे कन्न-ैकन्न ैवजै्ञातनकें  आ ेआ बी लिंबे  में थमािं 
नोट कीता गेआ ऐ। 

इच्छा दे अिंदर ऊजार इक माह्न  दी कोर/जड ऊजार ऐ जेह्डी इच्छा दा अनुभव पदैा करदी ऐ । इच्छा ते बाद 
च इच्छाएिं गी प रा करने आस्तै कीत ेगेदे कम्में कन्नै मती ऊजार दा उपयोग होंदा ऐ ।   
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ऊजाा एक्शन   

     इच्छाएिं/चाहनें/जरूरतें/आहद गी प रा करने आस्तै कीते गेदे कम्में च, कोर ऊजार दा ववववि तरीके कन्नै 
उपयोग करना। हर इक किया (मानस क/शारीररक) मन-शरीर जहटलता गी र्प्भाववत करदी ऐ ते  िंतुब्ष्ट दे 
स्तरें दे आिार उप्पर बक्ख-बक्ख इच्छाएिं गी पैदा करदी ऐ । कमर च ऊजार  िंतुलन, खुशी, खुशी, दखुें/पीडें गी 
घट्ट करने बगैरा दी खोज च अपने जीवन दे  लभै 12 आयामें च गततशील रूप कन्नै बक्ख-बक्ख लक्ष्यें दी 
ओर गततशील रूप कन्न ैचलने आह् ली ऊजार गी  िंदभरत करदी ऐ । 

12 आयाि – कोर ऊजाा – विटामिन एि 

     हालािंकक जीवन दे केईं पैह्लुएिं च मते  ारे उतार-चढ़ाव (उच्च ते तनचल)े होंदे न , पर परस्पर जुडी दी 
ऊजार दी शब्क्त इक माह्न  दे जीवन दे  ारे 12 आयामें गी जीविंत ते इकट्ठा करदी ऐ (धचत्र 1 हदक्खो)। (12 
आयाम, कोर ऊजार, ते ववटासमन एम दे बश्कार ववस्ततृ कनेक्शनें लेई कृपया पररसशष्ट च धचत्र 14 थमािं 25 
हदक्खो।) 

      ववटासमन एम दी अविारणा गी होर स्पश्ट कीता जाई  कदा ऐ (12 आयामें दे  िंदभर च) की ज ेअ  
 मझना शुरू करदे आिं जे र्प्किया-उन्मुख मानस कता च पै े कमाना जडें दी शब्क्त च वदृ्धि दे कन्नै-कन्न ै
आिंतररक र्प्ततरोि दे बगैर बी होई  कदा ऐ। ववटासमन एम दे ववस्तार ते पुनजरनन गी बेहतर तरीके कन्न ै
 मझने आस्तै ठहराव ते र्प्गतत दे बश्कार अिंतर गी  ुस्पष्ट होना लोडचदा ऐ । इ  चाल्लीिं दी स्पश्टता दे 
माध्यम कन्न ैगै जीवन दे कक े बी पहल  च  च्ची र्प्गतत  िंभव होई जिंदी ऐ , ब्जत्थें तनजी ऊजार गी हदमागी 
रूप कन्न ैते जानब खझयै उनें हदशाएिं च रक्खेआ जिंदा ऐ जेह्दे कन्नै अिंदरूनी/बाह्य र्प्गतत होंदी ऐ । तनस् िंदेह 
हर इक माह्न  दे जीवन च उतार-चढ़ाव होंदा ऐ ते ककश  में बी होंदे न ब्ज लै जरूरी नेईं जे बक्ख-बक्ख 
लक्ष्य मते  ारे बक्ख-बक्ख कारणें करी  ाकार होन।  फलता दी कमी कु ै बी लक्ष्य दी उपलब्लि आस्त ै
कम्में गी प रा करदे होई हदमाग दे  ही फे्रम च नेईं होने कन्न ैपैदा होई  कदी ऐ । कफर बी, इ दा मतलब 
एह् नेईं ऐ ज ेमाह्न  ब  हार मनदा ऐ ते तनराश होई जिंदा ऐ, भावनात्मक रूप कन्न ैजजरर ते तनराश होई 
जिंदा ऐ, ते अिंदर मौज द  ुप्त ऊजार उप्पर नजर नेईं पाई जिंदा। जीवन दी पररब्स्थततयें दे कारण आत्म म्मान, 

आत्म-छवव, ते आत्म-म ल्य गी कदें बी नुक ान नेईं पुज्जना चाहहदा। एह् नुक ान जरूरी रूप कन्न ैइक माह्न  
दी कोर ऊजार दा नुक ान ऐ , ब्जत्थें नकारात्मक ते  ीसमत भावनाएिं इ  शब्क्त गी खत्म करी हदिंहदयािं न ते 
 िंभाववत रूप कन्न ैइक व्यब्क्त गी ठहरािंहदयािं न जािं इत्थ िं तगर जे लकवा मारहदयािं न । मनोवैज्ञातनक रटें 
च फ ने कन्न ैबािाएिं पदैा होंहदयािं न जेह्दे कन्न ैतनराशा ते तनराशा बिी जिंदी ऐ , ब्ज  कन्न ैकम्म करने 
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दी  ीसमत ब्स्थतत च मता उलझन ते अवशोषण पदैा होंदा ऐ । इ  चाल्ली दे अवशोषण कन्न ैजीवन च 
आत्म म्मान, आत्म-म ल्य,  कारात्मक आत्म-छवव, ते  कारात्मक दृब्ष्ट च धगरावट औिंदी ऐ। जद िं बी 
अ फलताएिं औिंहदयािं न तािं एह् याद रखन ेदी लोड ऐ जे कोई बी झटका स फर  अस्थायी ऐ ते इ  कन्न ैइक 
मनोवैज्ञातनक ललॉक नेईं पदैा होना चाहहदा जेह्दे कन्न ैहोर र्प्गतत गी रुकना पौंदा ऐ। 

      जद िं बी कोई कु ै बी हदशा च लगातार मेहनत करदा ऐ तािं स्वाभाववक रूप कन्न ैकु ै-कु ै पलटन ेदा 
 ामना करना पौंदा ऐ। इनें अ फलताएिं दा मतलब एह् नेईं ऐ जे कोई हार मानना होऐ जािं मनोवैज्ञातनक रूप 
कन्न ैथकावट जािं तनराश होई जा। होर तनजी ववका  दी हदशा च बदलाव तनश्चत रूप कन्नै  िंभव ऐ ते 
इ गी  कारात्मक मोड लैने आस्तै ऊजार दी लोड ऐ , आिंतररक रूप कन्न ै। इ  चाल्ली दा मोड बक्ख-बक्ख 
मनोवैज्ञातनक रटें थमािं बाहर कड्ढदा ऐ , जेह्दे कन्न ैियैर जनेह् गुणें कन्न ैहोर र्प्गतत होंदी ऐ , ब्जत्थें लगातार 
 ही र्प्या  आिंतररक (मानस क) खािंचे थमािं बाह्र र्प्गतत गी  ुवविाजनक बनािंदा ऐ । इ  चाल्लीिं दी र्प्गतत 
कन्न ैमनुक्ख दे हदमाग दे अिंदर ऊजार होर बी ववकस त होंदी ऐ , ब्ज  कन्न ैववटासमन एम दा बड्डा  िंचय 
होंदा ऐ । 

ONE’S COMFORT ZONE कोिा र्रे  िना 
 

     ववटासमन एम दी अ ल वदृ्धि इक माह्न  दे आरामदायक िते्र गी पन्छानने ते होर ववका  आस्तै उ  
िेत्र थमािं बाह् र जाने दा फै ला करने उप्पर गै तनभरर करदी ऐ । अपने आरामदायक िेत्र (अपने जीवन दे 
कक े बी पहल  च ते खा  कररय,ै माली पहल  च) दी पन्छान र्प्गतत दी बक्ख-बक्ख  िंभावनाएिं गी शुरू करदी 
ऐ ते अगल ेस्तर पर चली जिंदी ऐ । जेकर कोई होर र्प्गतत दी  िंभावना गी पन्छाने बगैर आरामदायक िते्र 
च रौंह्दा ऐ तािं ठहराव अतनवायर रूप कन्न ैबनी रौंह्दा ऐ। अपने मौज दा कम्मकाज थमािं परे ववका   ाविानी 
कन्न,ै िीरे-िीरे ते िीरे-िीरे अपने आरामदायक िेत्र च िकेलने कन्न ैबगैर अिंदरूनी तनाव जािं र्प्ततरोि पैदा 
कीत ेबगैर मती डडग्री च होई  कदा ऐ । इ  चाल्लीिं दी र्प्गतत उ लै होंदी ऐ ब्ज लै इ  चाल्लीिं दे तनाव 
ते र्प्ततरोि दे कारण अपनी ऊजारएिं गी फाडने थमािं रोकने पर ध्यान हदत्ता जिंदा ऐ । कक े बी आरामदायक 
िेत्र च िक्का देने दी  मथर उ लै बिदी ऐ ब्ज ल ैआिंतररक तनाव/र्प्ततरोि घट्ट शा घट्ट स्तर उप्पर होंदा 
ऐ । अपने आरामदायक िते्र थमािं बाह् र जाने च अतनब्श्चतताएिं ते अर्प्त्यासशत पररब्स्थततयािं उ लै पैदा होई 
 कहदयािं न ब्ज ल ैकोई नमीिं हदशा च जाने दी कोशश करदा ऐ जािं  पने ते लक्ष्यें दी प तत र आस्तै अपनी 
मौज दा हदशा गी बिािंदा ऐ। अपने तनयसमत पैटनर थमािं बक्खरे कम्में गी करने दी कोशश करना आमतौर 
उप्पर मते  ारे व्यब्क्तयें दी मानस कता च नेईं होंदा ते इ  चाल्लीिं दी  ीसमत मानस कता दे कारण पुराने, 

शतें दे पैटनर कन्न ैरुकी जिंदा ऐ, ब्ज  कन्नै मानस क ठहराव पैदा होई जिंदा ऐ। इ लेई होर माली ते तनजी 
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ववका  आस्तै कदम चकु्कने च कोर ऊजार  कियकरण जरूरी ऐ । ऐ े  में च इक कदम वपच्छें हटना पौंदा 
ऐ ते अपने मौज दा जीवन दी ब्स्थतत दा ध्यान कन्न ै(ते कन्न ैगै ऊजारवान तरीके कन्न)ै म ल्यािंकन करना 
पौंदा ऐ तािं जे उच्च ेचरणें च पुज्जने आस्तै कुदरती र्प्गतत च जीना शुरू करी हदत्ता जा। ऊजारवान म ल्यािंकन 
अपनी ऊजारएिं गी इकट्ठा करने दी इक ध्यान ते धचिंतन र्प्किया ऐ , जेह्डी शािंतत ते खुब्ल्लयै हदमाग कन्नै , 

इक ऐ ी कायर योजना बनािंदी ऐ जेह्डी व्यब्क्तगत ऊजार गी बिािंदी ऐ , जेह्डी बदल ेच ववटासमन एम गी बिा 
 कदी ऐ , जेकर कु ै दी मानस कता गी अगल ेबक्खी लगातार र्प्गतत करना ऐ स्तर उप्पर, तािं मानस क ते 
शारीररक ऊजार बरकरार रौह्ग जेह्डी  ारे  च्चे कदम चुक्कने च पयारप्त शब्क्त र्प्दान करग । ऐ ा करने 
कन्न ैकच्ची (कोर) ऊजार अपने आप ैच होर बी ववस्तार शुरू होई जिंदी ऐ। एह् ववस्तार अपने अिंदरूनी गप्प-
 प्प उप्पर ध्यान रक्खन ेते तनम्नसलखखत  वाल पुच्छने कन्न ैशुरू होंदा ऐ: 
 

1) अपने आप गी बेहतर बनाने लेई समगी केह् करना लोडचदा ऐ? 

2) “ऊपर चली जाना” दा मरेे लेई आधथरक रूप कन्न ैकेह् मतलब ऐ ? 

3) मैं अपना मौज दा कम्म होर कुशलता कन्न ैते नकारात्मक ववचारें ते  िंकुधचत भावनाएिं दे बगैर कक  चाल्ली 
करी  कना ऐ ? 

4) अपनी आिंतररक शब्क्त गी बिाने लेई समगी केह् कदम चकु्कने दी लोड ऐ ? 

5) मैं अपने  ारे गल्लबात (यानी दोस्तें, पररवार,  हकमी बगैरा कन्न)ै गी मता परवाह ते आदरप णर कीऽ 
बनाना ऐ ? 

6) जेकर मैं कारोबारी माहौल च ऐिं तािं मैं अपने ग्राहकें  दी बेहतर  ेवा कक  चाल्ली करािं? 

7) मैं अपने रोजमरार दे कायरिम च आत्म- ुिार गततववधियें गी कक  चाल्ली शामल करना ऐ ? 

8) पै े दे बारे च अपना नजररया बदलने ते उ ी ववटासमन एम दे रूप च  मझने आस्तै समगी केह् करना 
लोडचदा ऐ ? 

9) मैं अपनी मानस कता गी तनजी ववका  दी ओर कक  चाल्ली बदलना ऐ ब्जत्थें पै े दा  िंचय इ  
मानस कता दे बाद होंदा ऐ, पै े इकट्ठा करने दा पीछा करने दे बजाय? 

 

     एह् पन्छानना जे पयारप्त तनजी ववका  दे बगैर अपने आस्तै पै े इकट्ठा करना इक  मस्याग्रस्त जुन न 
बनी  कदा ऐ ते अपने जीवन दे केईं िेत्रें गी नुक ान पजाई  कदा ऐ। ववटासमन एम दे रूप च पै े दा 
इस्तेमाल तनजी, पाररवाररक ते  माजक फायदें आस्तै मती ब्जम्मदेारी कन्न ैइ दा इस्तेमाल करा करदा ऐ । 
इ  चाल्लीिं दे हदमागी उपयोग कुदरती तौर उप्पर कच्ची ऊजार गी  किय करदा ऐ ते इ गी  कारात्मक ऊजार 
च बदलदा ऐ । पररवतरन स फर  “व्यब्क्तगत यथाब्स्थतत” दे  तही बदलाव दी गल्ल नेईं ऐ। तनववरवाद  कारात्मक 



 

45 
 

इरादें आह् ले व्यब्क्तयें आ ेआ पै े दे बेहतरीन तरीके कन्न ैइस्तेमाल करने दे कारण एह् म ल रूप च 
पररवतरनकारी ऐ ।  कारात्मक इरादें कन्नै  कारात्मकता कन्न ैमौज द ऊजार दा बड्डा एह ा  होंदा ऐ , ब्जत्थ ै
इ  चाल्लीिं दे एह ा  च पररवतरनकारी शब्क्त होंदी ऐ ।  कारात्मकता दा ववस्तार व्यब्क्त दे अिंदर थमािं गै 
फ टदा ऐ ते  िंभाववत रूप कन्न ैदतुनया भर दे स्तरें तगर पुज्जी  कदा ऐ । 

 

प्रगनत ते विटामिन एि उर्योग 

 

     ववटासमन एम दे भिंडारण ते बेहतरीन इस्तेमाल दी हदशा च र्प्गतत होर ववका  आस्तै ववसशश्ट बेंचमाकें  गी 
रब्क्खय ैअपने जीवन च इक वास्तववक हकीकत बनी  कदी ऐ । म ाल आस्तै, नमें  ाल दा हदन इक खा  
हदन होई  कदा ऐ ब्ज लै कोई बी वपछल े ाल दा म ल्यािंकन करदा ऐ ते ववसशष्ट बेंचमाकर  कन्न ैआने आह् 
ले  ाल दी योजना बनािंदा ऐ। इनें मानकें  गी तनिाररत करने लेई तनजी धचिंतन, पयारप्त योजना, तनिाररत लक्ष्य 
हा ल करने दे महत्व गी पन्छानना, ते र्प्गतत ते/जािं ररग्रेशन दे कन्न-ैकन्नै अपनी ब्स्थतत दा ईमानदार 
म ल्यािंकन करना जरूरी ऐ । लक्ष्यें दी उपलब्लि च इक माह्न  दी  िंतुब्ष्ट दे स्तर दा बी म ल्यािंकन कीता जिंदा 
ऐ की ज ेकोई लक्ष्यें दे अगले  ेट दी अविारणा बनािंदा ऐ । लक्ष्यें दे बड्डे पैमाने पर  ाकार करने आस्त ै
तनकट भववष्य च चकु्कने आह्ल ेकदमें दी अविारणा बनाना ते  ोचना आिंतररक र्प्गतत दा इक पहल  ऐ । 
इ  चाल्ली दी र्प्गतत वतरमान च होने ते अतीत गी मती बुद्धि हा ल करने आस्तै मागरदशरक दे रूप च 
इस्तेमाल करदे होई होंदी ऐ , ब्ज दे फलस्वरूप इक उज्जवल भववष्य दी  िंभावनाएिं उप्पर हदमागी तौर उप्पर 
ववचार कीता जिंदा ऐ ते उ  भववष्य आस्तै  किय कदम चुक्केआ जिंदा ऐ । भौततक दतुनया दे  िंदभर च र्प्गतत 
गी ब  निंबरें दे  िंदभर च मापा जाई  कदा ऐ ब्जत्थें इकट्ठे कीत ेगेदे प ै ेदी रकम उपलब्लि दा इक 
महत्वप णर  िंकेतक जािं बैरोमीटर बनी जिंदी ऐ। ववत्तीय र्प्गतत दी जािंच ते  त्यापन पै े दी वदृ्धि, तनजी ररश्तें, 
 िं ािनें, तनवेश, बैंक बैलें  बगैरा दे मामल ेच बडी अ ानी कन्न ैकीती जाई  कदी ऐ, ब्जत्थै कु ै गी  फलता 
ते उपलब्लि दी अिंदरूनी भावनाएिं दा अनुभव होंदा ऐ। 
 

      िंपवत्त दी मौज दा ब्स्थतत ते  मग्र िन, शुद्ि  िंपवत्त, शुद्ि  िंपवत्त बगैरा दे र्प्गतत दे स्तर दे बारे च 
 ाविानी कन्न ैआत्म-जािंच करने कन्न ैदेयताएिं च कमी, ररश्तें दी गुणवत्ता च  ुिार, ते नमीिं  िंभावनाएिं दे 
खुलने दा कारण बनदा ऐ इ  चाल्ली दी आत्म-जािंच वतरमान च होर तनजी तरक्की आस्तै जबरदस्त म ल्य 
जोडदी ऐ ते भववष्य कन्नै  रबिंित इक सशिार्प्द गुण ऐ। र्प्गतत दे मते  ारे पहल  ते आयाम होंदे न, ब्ज’यािं: 
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1) अपने शैक्षिक ववका  च तनरिंतरता कन्न ैमती ऊजारवान र्प्वाह कन्न ै होर  िंज्ञानात्मक ते भावनात्मक 
िमताएिं दा ववका  पैदा होंदा ऐ । 
 

2) अग्गें बिदे गै अगल ेकदमें दी बड्डी  मझ दी खतेी। 
 

3) कु ै मौज दा गततववधियें गी रोकना ते ककश नमािं करना/शुरुआत करना। 
  

4) नमें र्प्ोजके्ट शुरू करने दी कोशश करना, नमें अनुभवें गी अजमाना, ते अिंदरूनी ववचारें/भावनाएिं दी मौज दा 
ब्स्थतत दे बारे च जागरूकता बिाना। 
 

5) इक बिाए गेदे पररष्कृत अवस्था दा ववका  ब्जत्थें भावनाएिं गी अिंततः खुशी दी अवस्था च बदली  कदा 
ऐ । 
 

6) अपने आिंतररक थमारमीटर गी री ेट करना, रोजमरार दे लक्ष्य तनिारररत करना, ते छोटे-छोटे लगातार कदम 
चुक्कना... 
 

7) र्प्गतत आस्त ैब्स्थरता बबल्कुल जरूरी ऐ , र्प्ततगमन दी लम्मी नकारात्मक भावनात्मक ब्स्थतत च पौने ते 
हार नेईं मनने दे बगैर । 
 

8) र्प्गतत तनरिंतर बदलाव होई  कदी ऐ ब्जत्थें कोई स फर  इक हदशा च नेईं जा करदा ऐ , बल्के जानब झकर 
ते मक द कन्न ैबक्ख-बक्ख  ािनें दी खोज ते अमल च र्प्या  करदा ऐ । इ  च ककश-ककश पीछा करने 
गी रोकना ते कु ै बबल्कुल बक्खरे कम्म ैदी कोशश करना शामल ऐ जेह्डा पैह्लें नेईं कीता हा। इ  चाल्ली 
दी सशब्फ्टिंग गी  ाविानी कन्न,ै हदमागी तौर उप्पर ते  मझदारी कन्नै करने दी लोड ऐ तािं जे कोई अपने 
आप गी नुक ान नेईं पुजािंदा। इ  चाल्ली दे सशफ्ट होने दी नवीनता कन्न ैइक गै चाल्लीिं दे अिंदरूनी  ुिार 
कन्न ैआनिंद दी बड्डी ब्स्थतत दा अनुभव करने दी  िंभावना पैदा होंदी ऐ। 
 

9) अपने पररवार कन्न ैबेहतर  िंवाद उ लै होंदा ऐ ब्ज ल ैकोई अिंदरूनी ववका  दी  कारात्मक ऊजारवान 
गुणवत्ता गी उत् जरन करना शुरू करी हदिंदा ऐ । 
 

10)  हकमी,  ुपरवाईजर, दोस्तें, ते  माज कन्न ैबेहतर ररश्त,े आम तौर पर, द एिं दे नेक गुणें ते ताकतें गी 
स्वीकार करने दे कारण अपने आप ी  िंपकर  च होर आदर- त्कार आह्ल ेहोई जिंदे न। द एिं दी ताकत दे वपच्छें 



 

47 
 

दी ऊजार उप्पर ध्यान हदत्ता जिंदा ऐ ते इ  कन्न ैउनें  ारें लोकें  कन्न ैगल्लबात दी बेहतर गुणवत्ता गी बढ़ावा 
हदत्ता जिंदा ऐ जेह्डे कु ै बी चाल्लीिं दे  िंपकर  दे िेत्र च औिंदे न । 
 

11) र्प्गतत दी ब्स्थतत च बाहरी दतुनया कन्न ैगल्लबात दी गुणवत्ता च  ुिार होंदा ऐ ब्जत्थें कोई अपने जज्ब,े 

 पने ते लक्ष्य गी जारी रक्खदा ऐ जािं उिंदा पीछा करदा ऐ। इ’नें र्प्गततशील मानस कता च नमें कम्में दा इ  
चाल्लीिं होंदा ऐ ज ेदतुनया दे  रबिंिै च अपनी ऊजारवान पछान दे बारे च बडा आश्वस्त ते  ाफ- ाफ होंदा 
ऐ। 
 

     र्प्गतत लेखक दे जीवन च इक अिंततनरहहत स द्िािंत दे रूप च कें द्रीय रेही ऐ ब्ज दे इदर-धगदर बड्डे लक्ष्य 
हा ल कीत ेगे हे, ब्ज’यािं माउिंट एवरेस्ट दे चोटी पर पुज्जना, ब्ज  च केईं  ालें दी स खलाई ते र्प्ततबद्िता 
दी लोड होंदी ही। इ  लक्ष्य दी प तत र च कोर (र्प्ाइमल) ऊजार दा प्ले मेंट ते  कियकरण जरूरी हा। ऐ ी 
उपलब्लि दी शुरुआत बड्डी चोटी अवस्थाएिं च जाने आह् ली र्प्गतत च तनहहत म ल्य दी स्पष्ट अविारणा 
कन्न ैहोंदी ऐ । ऐ ी चोटी अवस्थाएिं दी इच्छा ते उच्च लक्ष्य हा ल करने आस्त ैअतनवायर रूप कन्न ैअिंततम 
लक्ष्य दी बेहतरीन  िंभव ववजुअलाइजेशन दी लोड होंदी ऐ । इक उच्चे लक्ष्य दा आिंतररक महत्व दे कन्न-ै
कन्न ैर्प्गतत दी महहमा गी बी अपने जीवन दे हर इक पहल  च आिंतररक रूप कन्न ैपेश कीता जाना चाहहदा 
जेह्डा अनुभवें गी खखलने दी अनुमतत हदिंदा ऐ। एह् अनुभव अच्छी गुणवत्ता आह्ल ेववचारें ते भावनाएिं दे 
फुल्लने ते ववस्तार गी र्प्ेररत ते बनाए रखदे न। लेखक  च्चाई गी महत्व हदिंदा ऐ ते उनें  च्चाईयें गी  िंचार 
करने आस्तै पशे कीत ेगदेे ववचारें गी व्यक्त करा करदा ऐ जेह्डे जीवन दे रूप च जाने आह्ल ेअ ािारण 
अनुभव च  ीिे तौर पर खोजे गेदे न।  च्चाई दे बगैर इनें अ ािारण  च्चाईयें ते ववचारें दा पयारप्त  िंचरण 
मनुक्खता गी ठहराव दी ब्स्थतत थमािं र्प्गतत दी जागरण च नेईं लेई  कदा। लेखक पाठकें  गी उिंदी  च्चाई 
दा पता लाने लेई र्प्ोत् ाहहत करदा ऐ, ते इ  चाल्ली, अिंदरूनी तौर उप्पर, मते  ारे र्प्कियाएिं गी र्प्ज्वसलत 
करदा ऐ जेह्डी  च्ची र्प्गतत शुरू करग जेह्डी बार-बार होने आह्ल ेचिें  गी रोकदी ऐ जेह्दे कन्न ैठहराव पैदा 
होई जिंदा ऐ। कोई  च्ची तरक्की होण तों पहलािं ठहराव ते र्प्गतत दा भेद मन दे अिंदर  ाफ होणा चाहहदा 
है। इ  भेद गी उ लै होर  मझेआ जिंदा ऐ ब्ज लै कोई दोहराने आह्ल ेचिें  दे अिंदर फिं   ेगी पन्छानदा ऐ 
ब्जत्थें कोई होर तरक्की नेईं करदा। ठहराव, लेखक दे नजररये कन्नै, ब  इक गै थाह् र पर फ ी गेदा ऐ। 
ठहराव दे बारे च  ोचने दा इक होर तरीका ऐ उस् ै गततववधियें दा दोहराना ब्जत्थें र्प्गतत नेईं होआ करदी 
ऐ, ते एह् इ'यािं होंदा ऐ ज ेइक गै गततववधियें गी दोहराया जा करदा ऐ ते बक्ख-बक्ख नतीजें दी उम्मीद 
करदा ऐ। ठहराव ओह् थाह् र ऐ ब्जत्थें कोई बी मनोवजै्ञातनक ते/जािं होर कु ै बी चाल्लीिं दे डडलब ेथमािं बाहर 
नेईं तनकलने च  मथर होंदा ऐ, ब्ज  कन्न ैअिंदरूनी ते बाह्रल ेरूप च फ ी जिंदा ऐ।  िंज्ञानात्मक िमताएिं ते 
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ताकतें पर ववचार करदे बेल्लै रुकावट र्प्ततबिंिात्मक पटैनर दे कारण होंदा ऐ जेह्डे  में कन्न ैबने दे लग्गे दे 
न । एह् पैटनर कु ै दी परवररश ते किं डीशतनिंग दे कारण पैदा होंदे न, ब्जत्थें इ  चाल्ली दे दोहराने आह्ल े
पैटनर दे बल दे कारण अपने पैटनर दी र्प्कृतत गी  मझने दी  मथर घट्ट होई जिंदी ऐ। दोहराए जाने आह् ले 
पैटनर गी पन्छानने आस्तै हहम्मत दी लोड ऐ , ते उ  हहम्मत थमािं बक्ख-बक्ख ककस्म दे बदलावें दी कोशश 
करो जेह् डे खा  कररय ैहातनकारक पैटनर जािं ठहरे दे पैटनर गी तोडी  कदे न । तनस् िंदेह हहम्मत दे कई 
पहल  हन। बक्ख-बक्ख ककस्म दे गततववधियें , घटनाएिं , पररब्स्थततयें बगैरा दा अनुभव करने दी हहम्मत  ारें 
गी  किय होने आस्तै ऊजार दी लोड होंदी ऐ । हहम्मत दे अिंदर ऊजार ओह् ऐ ब्जत्थें हहम्मत दा भाव ते इ दे 
वपच्छें दी बौद्धिक शब्क्त कु ै दे लक्ष्य दी हदशा च इ  चाल्लीिं दी हदशा च चली जिंदी ऐ जे ऊजार बरकरार 
ते गैर-खिंडडत रौंह्दी ऐ । इ करी, लगातार लक्ष्य दी बक्खी बहने आह् ली ऊजार दा कोई डायव रन नेईं होंदा 
ऐ।  

बाहरी / अिंदरूनी आजादी त ेविटामिन एि 

 

     कोर ऊजार दे पुनजरन्म कन्न ैजीवन दे  लभ ैपैह्लुएिं च बाहरी ते अिंदरूनी आजादी पैदा होंदी ऐ ब्जत्थें 
ववटासमन एम दी बद्िोबद्ि माली ताकत ते मानस क ताकत दे ऊजारवान ववका  कन्न ैइ दा  ह िंबिंि बिदा 
ऐ 

 

     आम तौर पर पै े दे बारे च बेहतर दृब्ष्टकोण हा ल करने दे बारे च, कृपया तनम्नसलखखत गी ध्यान 
च रक्खो: 
 

1) 1) वपछल े2000  ालें च प ै ेच मते  ारे बक्ख-बक्ख रूपें च ककस्म-ककस्म दे बदलाव आए न। 

2) 2) पै ा कच्ची ऊजार दा र्प्तीकात्मक र्प्तततनधित्व ऐ जेह्डी मनुक्खी गततववधियें थमािं पैदा होंदी ऐ । 

3) 3) वपछल े में च पै े ने आिंतररक म ल्य दे मते  ारे बक्ख-बक्ख रूप लैते न ब्ज'यािं जानवर, तम्बाक , 
 ाग, बक्ख-बक्ख िातुएिं, फर बगैरा। 

4) 4) कीमती िातुएिं जनेह्  जावटी कीमती वस्तुएिं दा इस्तेमाल म ल्य दा र्प्तीकात्मक र्प्तततनधित्व देने 
आस्तै कीता जिंदा हा जेह्डा इनें वस्तुएिं च आिंतररक होंदा ऐ। कीमती िातुएिं थमािं टक ाल कीत ेगेदे 
स क्के दे  िंदभर च म ल्य दे मानकीकरण ने इ  कच्ची ऊजार गी मात्राबद्ि ते म तर तरीके कन्न ैदशारन े
दा इक तरीका पैदा कीता। 
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5) 5) ब्ज'यािं-ब्ज'यािं मनुक्खी  भ्यता दा ववका  होंदा गआे, पै े दा र्प्तीकात्मक स्वभाव भौततक वस्तुएिं 
दे ववकल्प दे रूप च कम्म करदा हा, ब्ज  कन्न ैहोर  माजशास्त्रीय ववका  दा इक महत्वप णर चरण 
हा। इ  ककस्म दे मानकीकरण ने मन दे अिंदर पै े दे र्प्तीकात्मक र्प्तततनधित्व दी मनोवजै्ञातनक 
छाप पैदा कीती ते इ  करी, उ  कन्नै जुडी भावनात्मक ते बौद्धिक र्प्कियाएिं र्प्तीकात्मक पै े दे 
 िंदभर च काफी किस्टलीकृत होई गेइयािं ब्जत्थें एह् किस्टलीकरण मन गी बिी दी  ुरिा हा ल करने 
दे  ािन दे रूप च कम्म करदा हा। 

6) 6) मनुक्खी इततहा  च भरो  ेदे आिार उप्पर बक्ख-बक्ख जारी करने आह्ल े िंस्थाएिं दा तनमारण 
कीता गेआ हा ब्जत्थें िन गी मानकीकरण कीता जाई  कदा ऐ ते माल ते उत्पादें दे आदान-र्प्दान 
दे राएिं िन दा र्प्वाह होआ ऐ। 19वीिं  दी दे दौरान हजारें बैंकें  नोट जारी कीत ेजेह्डे मौज दा भौततक 
 िंपवत्त गी दशािंदे हे। पै े दा उपयोग ते भिंडारण (बचत) भववष्य दे इरादे (कुछ अनुभव होने) ते माल 
ते उत्पादें दी खरीद िमता दा र्प्तततनधित्व करने आस्त ैहोर ववकस त होई गेआ। र्प्ॉसम री नोट दी 
अविारणा बी तैयार कीती गेई जेह्डी भववक्ख च भुगतान करने दे इरादे गी दशािंदी ऐ। बपार दी 
र्प्किया च एह् इक  शक्त र्प्ोत् ाहन बनी गेआ।  रकारें बािंड जारी करना शुरू कीता ब्जत्थें इनें बािंडें 
दा इ  चाल्ली जारी करना आिुतनक राष्र-राज्यें दे उदय लेई बुतनयादी रेहा ऐ।  

     तनजी & माली र्प्गतत दी जरूरत गी ककश हद तकर जािंचदे होई एह् स्वीकार करना ते स्वीकार करना जरूरी 
ऐ जे प री दतुनया अथकता कन्न ैआधथरक  ुरिा ते  फलता दा पीछा करा करदी ऐ। एह्  च्ची गै हैरानी 
आह्ली गल्ल ऐ ज ेब्ज लै कोई इ  गल्लै उप्पर ववचार करदा ऐ ज ेककन्ना  मािं ते ऊजार आधथरक उपलब्लि 
दी खोज ते बढ़ावा देने गी चलािंदी ऐ। तनस् िंदेह, पै ा जीवन दी  ब तों वड्डी ताकतािं ववचों इक है जो महज 
जीने तों लई अ ािारण भोग-ववला  तक दे ववववि तनजी अनुभव दे  कदा है। स फर  जीववत रौह् ने थमािं 
बाह् र तनकलने ते माली ताकत गी बिाने आस्तै कोर ऊजार दी पुनजीवन जरूरी ऐ ब्ज दे फलस्वरूप अिंदरूनी 
ते बाह्रली आजादी होंदी ऐ । आजादी दा मतलब हे कक हहक मायने ववच  ीमाएिं अत े पने अते लक्ष्य क िं  
प रा करण दी िमता नाल बिंिे कैनी। अिंदरूनी ते बाह्रली आजादी आह्नने दी कोशश करदे बेल्ल ैमुक्ख म ल्यें, 
मान्यताएिं ते ववचार र्प्कियाएिं गी मौज द होना लोडचदा ऐ, ब्ज’यािं: 
 

1)  ीमाएिं, बिंिनें, ते आजादी दे अिंतर गी  मझने आस्त ैबौद्धिक शब्क्त दा जागरण... 
 

2) अपने मन ते शरीर दे बीच तालमेल ब्जत्थें दोनों च शािंतत होन... 
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3) इच्छाएिं, व्यब्क्तगत िमता, ते परस्पर  िंपकर  दी  िंभावनाएिं दे िेत्र दे बश्कार ररश्तें दी जािंच ते पन्छान, एह् 
 लभै ववटासमन एम दा  िंचय होंदा ऐ । 
 

4) इ  ववचार गी स्वीकार करना जे ववटासमन एम पदैा करना इक ऊजारवान घटना ऐ... 
 

5) अिंदरूनी/बाह्य अ िंतुलन ते टकराव दे कारण ववटासमन एम दे वव जरन गी रोकना। 
 

6) इ  गल्ल ैगी पन्छानना जे ववटासमन एम गी मानस क ऊजार (मनोवजै्ञातनक ताकत) दे रूप च मौज द ऐ 
ब्जस्  ैचाल्लीिं पै े दा उपयोग करदे होई बड्डी मात्रा च पै े दी बचत होंदी ऐ ब्ज’यािं कु ै बी ववटासमन दा 
उपयोग कीता जिंदा ऐ । इ  कन्न ैववटासमन एम दे बेहतरीन तरीके कन्नै इस्तमेाल करने दे कारण मता 
अिंदरूनी आनिंद होंदा ऐ ब्जत्थें कु ै दे जीवन दे 12 िेत्रें च अ िंतुलन गी रोकेआ जिंदा ऐ । 
 

7) मन च मती  ारी इच्छाएिं होंहदयािं न ते इन्हें इच्छाएिं गी प रा करने दी आजादी पै े दे जमा होने थमािं गै 
समलदी ऐ। एह् पन्छानना जे तनजी ववका  दे बगैर स फर  पै े दा पीछा करना तनजी  मस्याएिं दा हल नेईं ऐ 
ते अ ल च अव्यवब्स्थत खुशी दा दरवाजा नेईं खोली  कदा। ववटासमन एम दे रूप च पै ा स फर  इक  िम 
बनाने आह्ला ऐ, की जे एह् गोंद ऐ जेह्डा हर इक चीज गी इकट्ठा कररय ैरक्खग जद िं तकर कु ै दी अिंदरूनी 
ऊजार इकजुट होंदी ऐ । 
 

8) इ  त्य दी  च्ची स्वीकृतत जे अपने अिंदर कोर ऊजार गी नुक ान पजाने कन्नै बाहरी ते अिंदरूनी तौर 
उप्पर ववटासमन एम दा नुक ान होंदा ऐ... इ  नुक ान दे नतीज ेच ध्यान देने दी कमी कन्न ैभावनात्मक 
ब्स्थरता च कमी ते शब्क्तशाली ऊजार च  मग्र कमी औिंदी ऐ जेह्डी अपने जीवन दे  ारे िते्रें गी ऊजारवान 
बनाने लेई लोडचदी ऐ . 
 

9) ववटासमन एम दी अ ली शब्क्त उ लै मौज द होंदी ऐ ब्ज ल ैकोई आजादी दी ब्स्थतत च औिंदा ऐ ते ओह् 
आजादी अपने आप ैच अिंदरै थमािं मती शािंतत ते शािंतत पैदा करदी ऐ। आिंतररक शािंतत  मुिंदर दे  मान ऐ, 

ब्जत्थें कोई  मुिंद्र दी गहराई दा अिंदाजा स फर  उ ी हदक्खने कन्न ैगै नेईं करी  कदा।  मुिंद्री शािंतत दा अनुभव 
उ लै होंदा ऐ ब्ज ल ैववटासमन एम ते आजादी दा इक  ाथ  दपुयोग कीता जिंदा ऐ । 
 

10) भौततक दतुनया दे ववस्ततृ अनुभव ववटासमन एम कन्नै  िंभव न ब्जत्थें आजादी दा अब्स्तत्व अनुभवात्मक 
रूप कन्न ैव्यब्क्तगत ऊजार दे ववस्तार दे रूप च मह    कीता जिंदा ऐ । इ  चाल्लीिं दी ववस्तार व्यब्क्तगत 
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ववका /उत्कृष्टता गी माली ऊजार दे भिंडारण कन्नै जोडदी ऐ ब्जत्थै ववटासमन एम ववस्तार गी  ुवविाजनक 
बनािंदा ऐ ते होर बी बढ़ावा हदिंदा ऐ । ब्ज’यािं-ब्ज’यािं कु ै दे ववत्त ते बैंक बैलें  च बढ़ौतरी होंदी ऐ, उ’यािं-उ’यािं 
तनजी ऊजारवान उत्कृष्टता च उ दे अनुरूप वदृ्धि होंदी ऐ।   

 

     इनें 10 मुक्ख बबिंदएुिं गी ध्यान च रक्खदे होई आत्म-ववका  उप्पर ध्यान देने दे बगैर माली तरक्की गी 
बिाने दी कोशश करने दी गलती थमािं बचाऽ कीता जाई  कदा ऐ। ववशेश रूप कन्न ैअपने बैंक बैलें  गी 
होर बी बिािंदे न , ते होर बी व्यब्क्तगत उत्कृष्टता दे रूप च  मझना इक गिंभीर मनोवैज्ञातनक गलती ऐ 
जेह्डी अिंततः अिंदरूनी कोर ऊजारएिं गी नुक ान पजािंदी ऐ । र्प्गतत दा हदल ते आत्मा व्यब्क्तगत ववका  च 
उ दे अनुरूप माली ववका  च मौज द ऐ जेह्डी कु ै दे शरीर, मन ते आत्मा दे अिंदर  कारात्मक ऊजार दे 
र्प्वाह गी बिािंदी ऐ । 
 

     अिंदरूनी आजादी अपने ववचारें, भावनाएिं ते  ारे कम्में आस्त ै प री ब्जम्मदेारी लैने दी जन्मजात ते 
ववका ात्मक िमता कन्न ैअतनवायर रूप कन्न ैजुडी दी ऐ । एह् ब्जम्मेदारी उ ल ैजागदी ऐ ब्ज लै कोई 
अपने जीवन दे हर इक पहल  दे तनष्पि दृब्ष्टकोण दे आिार उप्पर  चेत ते अनुक ली फै ले लैंदा ऐ। अिंदरूनी 
आजादी जीवन च काफी दलुरभ ऐ ते इ दी खोज स फर  उ’नें व्यब्क्तएिं आ ेआ कीती जाई  कदी ऐ जेह्डे हर 
पररब्स्थततयें ते पररब्स्थततयें च कोर ऊजार दे र्प्वाह दे तरीके दी ब्जम्मेदारी लैंदे न । ववटासमन एम दी शब्क्त 
इ  चाल्लीिं ऐ जे  हज, भावनात्मक ते बौद्धिक जरूरतें गी म ल म ल्यें दे  िंदभर च प रा कीता जिंदा ऐ जेह् डे 
कु ै दे र्प्भाव दे िेत्र च शाखाएिं दे रूप च होंदे न । जद िं एह् जरूरतें गी पयारप्त रूप कन्न ैप रा कीता जिंदा ऐ 
तािं ओह् बाहरी रूप कन्न ैपै े दे रूप च ते अिंदरूनी तौर उप्पर मानस क शब्क्त दे रूप च ववटासमन एम दे 
रूप च र्प्कट होने आह्ली कोर ऊजार दे कारण अिंदरूनी आजादी दे अवरोिक दे रूप च कम्म करना बिंद करी 
हदिंदे न । तनणरय लैने दी प री र्प्किया बुद्धि कन्न ैऊजारवान होई जिंदी ऐ , ब्ज  कन्नै ब्जम्मेदारी दे मते  ारे 
रूप ब्ज’यािं तनजी , पाररवाररक ,  ामाब्जक ते आध्याब्त्मक , स्वाभाववक रूप कन्न ैआत्म ात होई जिंदे न 

      अिंदरूनी आजादी ते कुल तनजी ब्जम्मदेारी इक दएु कन्न ैजुडी दी ऐ ब्जत्थें परस्पर  िंपकर  दा स्तर अनुक ली 
कम्में गी जन्म हदिंदा ऐ । एह् कम्म मानस क ते शारीररक होंदे न , ते उिंदी अनुक ली र्प्कृतत अनुभवात्मक 
आजादी दे रूप च कोर ऊजार दी पयारप्त असभव्यब्क्त दे कारण खुलदी ऐ । आजादी अनुक ली तनणरय लैने दी 
इक अनुभवात्मक ब्स्थतत ऐ , र्प्ाकृततक मनोवैज्ञातनक ववका  दी ब्स्थतत ऐ , ते ऊजार  िंरिण दी ब्स्थतत ऐ 
जेह्डी अपने जीवन दे 12 आयामें च  मेककत चेतना ते घु पैठ गी जन्म हदिंदी ऐ दाशरतनक दृब्ष्टकोण कन्नै, 

इन्वोल्य शन उ लै होंदा ऐ ब्ज ल ैकोई र्प्किया जािं वस्तु अपने आप ैच एिंटोलॉब्जकल रूप कन्न ै"टनर इन" 
कीती जिंदी ऐ । जद िं पै े दी शब्क्त "अपने अिंदर मुडना" शुरू करदी ऐ तािं इ  शब्क्त ते एकाग्रता दा  िंरिण 
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बबना खिंडन दे इ  चाल्लीिं होंदा ऐ जे ववटासमन एम दे रूप च पररष्कृत ऊजार अपने अिंदर ववकस त होने लगदी 
ऐ। 

 

 

LOCUS OF CONTROL & िुफ्त इच्छाशजक्त दा 
 

     कु ै दी अिंदरूनी आजादी दा अनुभव उ लै होंदा ऐ ब्ज ल ैकु ै गी त्यें, दृब्ष्टकोण जािं होर ववचारें गी 
पकडने ते ववचार करने दी  ोच दी आजादी होंदी ऐ ते द एिं गी उधचत ध्यान ते आदर देंदे होई, पर इ दे 
बावज द बी तनजी आजादी दे बारे च अपने दृब्ष्टकोण गी ढालने दी आजादी होंदी ऐ। तनजी आजादी दा 
स्वभावत रूप कन्न ैस्वतन्त्र इच्छा ते  िंभाववत काररवाई दे रस्त ेच तनबारि चयन च मौज द ऊजार दा अब्स्तत्व 
ऐ । 4 स्वतिंत्र रूप कन्न ैचनेु गेदे कम्में च, कम्में च कोर ऊजार दे र्प्वाह दी जागरूकता कन्न,ै मुक्त इच्छा ते 
नैततक ब्जम्मदेारी दे बश्कार कडी दी व्यावहाररक  मझ पैदा होंदी ऐ ब्ज  कन्न ैआधथरक शब्क्त दा उपयोग 
 मग्र फायदे आस्तै कीता जिंदा ऐ। आजादी कन्नै कीत ेगेदे कम्में गी उ लै  कारात्मक होंदा ऐ ब्ज ल ैओह् 
अिंदरूनी आजादी दी जगह च रौंह्दे होई कीत ेजिंदे न। मानस क अवस्थाएिं ब्ज’यािं मनाना, ववचार-ववमशर, ते 
तनषेि, पै े इकट्ठा करने ते पै े दे कलजे कन्न ैहा ल आजादी दा अनुभव करने दे मक द कन्न ैऊजारवान 
र्प्कियाएिं दे कारण  िंभव न। मुक्त इच्छा गी होर जािंचन ेच, इक माह्न  दे तनयिंत्रण दे स्थान गी ज़्यादातर 
 िंतुलन ते ऊजारवान एकीकरण च होने दी लोड ऐ, ब्ज  कन्न ैस्वतन्त्र इच्छा कु ै दे बड्डे फायदे आस्तै कम्म 
करै। तनयिंत्रण दे लोक  दी अविारणा इ  चाल्ली कीती गेई ऐ : 
 

1) “तनयिंत्रण दा स्थान ओह् डडग्री ऐ ब्ज  च लोक एह् मनदे न ज ेओह् बाहरी शब्क्तयें दे ववपरीत (अपने 
र्प्भाव थमािं परे) अपने जीवन च घटनाएिं दे नतीज ेउप्पर तनयिंत्रण रखदे न। इ  अविारणा गी ज सलयन बी 
रोटर ने 1954 च ववकस त कीता हा ते उ दे बाद एह् व्यब्क्तत्व मनोववज्ञान दा इक पहल  बनी गेई ऐ। इक 
माह्न  दा "लोक " (बहुवचन "लोक ", लहैटन च "स्थान" जािं "स्थान") दी अविारणा आिंतररक (एह् ववश्वा  
ऐ जे कोई अपने जीवन गी तनयिंबत्रत करी  कदा ऐ) जािं बाहरी (एह् ववश्वा  ऐ जे जीवन गी बाहरले कारकें  

अनुभवात्मक आजादी इक बिदी खुशी दी दशा ऐ  
- ररकी स िंह 
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कन्न ैतनयिंबत्रत कीता जिंदा ऐ जेह्दे कन्न.ै.. व्यब्क्त र्प्भाव नेईं करी  कदा, जािं ओह मौका जािं ककस्मत उिं दे 
जीवन गी तनयिंबत्रत करदी ऐ)।” 
 

2) तनयिंत्रण दे मजब त आिंतररक स्थान आह्ल ेव्यब्क्त दा मानना ऐ ज ेउिं दे जीवन च घटनाएिं दा मुक्ख रूप 
उिं दे कम्में थमािं पदैा होंदा ऐ : म ाल दे तौर पर परीिा दे नतीज ेहा ल करदे बेल्ल ैतनयिंत्रण दे अिंदरूनी 
स्थान आह्ल ेलोक अपने आप गी ते अपनी िमताएिं दी तारीफ जािं दोषी ठहरािंदे न तनयिंत्रण दा मजब त बाहरी 
लोक  आह्ल ेलोक बाहरी कारक ब्ज’यािं अध्यापक जािं परीिा दी तारीफ जािं दोषी ठहरािंदे न।  
     

तनयिंत्रण दा इक मजब त आिंतररक स्थान इक माह्न  दी स्वतन्त्र इच्छा दा नतीजा ऐ , जेह्दे कन्न ै िंभवत: 
तनाव / परेशानी च काफी कमी औिंदी ऐ । व्यब्क्तयें दे स्वभाव दे लिण होंदे न जेह् डे तनाव , तनाव , धचिंता 
, अतनब्श्चतता , डर बगैरा गी बढ़ावा हदिंदे न तनयिंत्रण स द्िािंत व्यब्क्त गी इ  गल्ल ैगी पन्छानने लईे 
र्प्ोत् ाहहत करदा ऐ जे व्यब्क्तगत कम्में दे नतीजें दा तनयिंत्रण इक आिंतररक स्थान दी मौज दगी गी पन्छानने 
ते कफर काररवाई ववकस त करने कन्न ै िंभव ऐ अग्गें दी तरक्की दी हदशा च कदम चकु्कदे न। कोर ऊजार दी 
जागतृत कन्न ैअपने अिंदरूनी ते बाह्रल ेतनयिंत्रण दे स्थान च वदृ्धि होंदी ऐ , तनावप णर घटनाएिं दे नकारात्मक 
र्प्भावें गी घट्ट करदा ऐ , कायर-कें हद्रत मुकाबले दे व्यवहार च वदृ्धि होंदी ऐ , बहुआयामी  िं ािनें (अथारत 
कायर  हायता , भावनात्मक  मथरन ,   चना बगैरा ) तगर पजाने च वदृ्धि होंदी ऐ ,  माजक  मथरन दे 
तनाव-बफर र्प्भाव गी बिािंदा ऐ , घटनाएिं दे बारे च अपनी िारणा गी  कारात्मक हदशा च बदलदा ऐ ते 
आत्म म्मान च वदृ्धि करदा ऐ । 
 

वित्तीय विकास त ेव्यजक्तगत उत्कृष्टता 
 

     ववत्तीय ववका  तनश्चत रूप कन्न ैतनजी उत्कृष्टता दा इक बड्डा पहल  ऐ। (पररसशष्ट च धचत्र 21 हदक्खो) 
इ  चाल्ली दी तरक्की गी र्प्बल मानस कताएिं गी बढ़ावा देने ते स्थावपत करने दी लोड ऐ जेह्डी माली ववका  
गी बढ़ावा देई  कै। उद्यमशीलता दे दृब्ष्टकोण कन्न,ै उपभोक्ता-उन्मुख मानस कता, आप ततर ते मिंग दी ब्स्थतत 
दे आिार उप्पर हदमागी तौर उप्पर उत्पादकता च वदृ्धि, ते अिंदरूनी शब्क्त दी व्यवब्स्थत जागरण,  ारें शा 
मते भरो ेमिंदता ते ब्स्थरता च अनुरूप बिान ेकन्न ैउपललि करोआए गेदे उत्पादें/ ेवाएिं दी गुणवत्ता च  ुिार 
होंदा ऐ मानस क शब्क्त च वदृ्धि कन्न ैपररचालन, ववश्लेषणात्मक, र्प्णालीगत ते अविारणागत  ोच च वदृ्धि 
होंदी ऐ । अिंदरूनी ते बाह्रली इकता दा तनमारण (अथारत तनजी ऊजार ते ऊजार दी वदृ्धि दे रूप च पै े दी वदृ्धि 
दी िारणा दे बश्कार ऊजारवान  िंपकर ), उद्यमी ते उपभोक्ताएिं आस्त ैम ल्य उत्पादन दा इक बेहतर स्तर पैदा 
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करदा ऐ जागतृ ऊजारएिं दे बश्कार इ  चाल्ली दा आिंतररक ते बाह्रले  िंपकर  रचनात्मक अनुक लन िमता, तनरिंतर 
उत्पादकता,  ेवाएिं/उत्पादें दी गुणवत्ता च वदृ्धि, ग्राहक उन्मुखता च वदृ्धि, ते स्थातयत्व च वदृ्धि पदैा करदा 
ऐ। इ  चाल्ली दे बिाए गदेे कनेक्शन कन्न ैर्प्ततस्पिी फायदे बिदे न ते ववस्तार ते मुनाफे गी बढ़ावा हदत्ता 
जिंदा ऐ। 
 

      कु ै बी ववका  र्प्किया, आिंतररक ते बाह्रली, अनुक ली होनी चाहहदी जेह् डी र्प्किया अपने आप ैच 
उधचत,  मझने आह् ली, अनुमातनत ते र्प्बिंिनीय होऐ, खा  कररय ैअपने आप ैगी । ज़्यादा शा ज़्यादा ते घट्ट 
शा घट्ट रणनीततयािं न ब्जत्थें प रक ते प रक आहार  च्चे ववका  आस्तै इक दएु कन्न ैजुडे दे न ब्जिंदे च 
कु ै दी अिंदरूनी शब्क्त जािं मौज दा माली ब्स्थतत गी नुक ान नेईं होंदा ऐ । उत्कृष्टता दी हदशा च र्प्या  
करने आह् ले हर इक माह् न  गी गततशील र्प्गतत दी ओर लेई जाने आह् ली अपनी बुद्धि दी कायरिमता दी 
 च्ची खोज शुरू करने दी लोड ऐ । उत्कृष्टता दे हर इक  ािक गी अनुक लन ते  ीसमत  ीमाएिं थमािं परे 
जाने दी लोड गी पन्छानने दी लोड ऐ। नतीजें दी पैदावार गी  ुतनब्श्चत करने ते तेज करने आस्तै ऊजार दे 
तनरिंतर र्प्वाह दी लोड ऐ जहे् डी हदशा-तनदेशें च  ाविानी कन्न ैहदक्खन ेते योजनाबद्ि कीती जिंदी ऐ । 
      होर माली तरक्की दी इच्छा रखन ेआह् ले व्यब्क्तएिं गी मौज दा र्प्ततमान गी पन्छानने दी लोड ऐ 
ब्ज दे अिंदर ओह् कम्म करा करदे न ते नमें र्प्ततमानें दी खोज करने दी लोड ऐ जेह् डे बजार म ल्य पैदा 
करने आह् ली बक्खी ध्यान गी सशफ्ट करी  कदे न। अनुक लनशीलता ते ग्राहक उन्मुखता जनेह् जरूरी गुणें 
दे नेततृ्व च र्प्ततमान, कु ै बी मौज दा बजार दे  िंदभर च  िंविरन गी बढ़ावा हदिंदे न। व्याव ातयक र्प्कियाएिं दी 
बेहतरीन  िंरचना ते कायर-र्प्णाली दा तनिाररण जहटलता कन्न ैतनबडने च बुतनयादी ऐ । एह् जहटलता इक 
उद्यमी गी कारोबारी कम्में दे जडें-कारणें गी अग्गें रक्खन ेदी अनुमतत हदिंदी ऐ। कारोबारी कम्में गी र्प्बिंित 
करने आस्त ैइक ढािंचा बनाने ते होर ववका  च तनजी ऊजार दी लोड होंदी ऐ तािं ज ेओह्दे चिंगी  मन्वयात्मक 
खुला े च बने रौह्न। इक बारी जेकर एह् होई जिंदा ऐ तािं अनुक लन िमता, ववका  दी गतत, ते मुनाफे च 
 ुिार होंदा ऐ।  माजक/व्यापार  िंरचनाएिं ते कम्में दा इक  मग्र दृब्ष्टकोण बी ववकस त करने दी लोड ऐ 
तािं जे कोई बी कारोबार अपने अिंदर मौज द व्यापक  िंदभर गी ध्यान च रब्क्खयै फलदा-फ ल  कदा ऐ। एह् 
गल्ल कारोबार दे मासलकें  ते कमरचाररयें पर लाग  होंदी ऐ।   
 

     ववत्तीय ववका  ते तनजी उत्कृष्टता इक  ीढ़ी दे  ीहढ़यें दे  मानािंतर। इक बारी जेकर कोई व्यब्क्त इक 
बारी च इक पायदान च चढ़ना शुरू करी हदिंदा ऐ तािं ओह् अतनवायर रूप कन्न ैतनजी उत्कृष्टता आस्तै इक 
काररवाई करदा ऐ ते अगली काररवाई तनजी आजादी दी ओर करदा ऐ। एह् उपमा इ  त्य गी हदक्खदे होई 
काफी पयारप्त ऐ जे  में कन्न ैपयारप्त ते ब्स्थर ववका  आस्तै माली आजादी ते व्यब्क्तगत उत्कृष्टता दे 
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वैकब्ल्पक स्तरें गी मौज द होने ते िमबद्ि रूप कन्न ैचढ़ने दी लोड ऐ । कु ै गी इक बारी च इक-दो रन 
छोडना चािंह्दे न ते एह् नुक ान, मनोवजै्ञातनक अब्स्थरता, माली जोखखम, ते पयारप्त ववका  दी गैर-स्थातयत्व 
पैदा करी  कदा ऐ।  ीढ़ी दे इक रिंग थमािं दएु रिंग च जाने आस्तै खचर कीती जाने आह् ली ऊजार व्यब्क्त दी 
गतत दे कन्न-ैकन्न ैरनें दी द री दे आिार उप्पर  में कन्नै मुश्कल होई  कदी ऐ । जेकर रनें गी पयारप्त द री 
कन्न ैद री बनाया जिंदा ऐ तािं कु ै दे नेडमें वातावरण पर पयारप्त ध्यान हदत्ता जिंदा ऐ, ते चढ़ाई दी र्प्किया बी 
 ीढ़ी दी ब्स्थतत कन्न ैतालमेल बनाई जिंदी ऐ। इ  कररए  ीढ़ी दे शीशरक दी ओर होर तरक्की दी  िंभावना 
मती ऐ। कोई बी अपने जीवन दे कक े बी बबिंद ुपर आधथरक आजादी जािं तनजी ववका  आस्तै कदम चुक्कना 
शुरू करी  कदा ऐ। कुिं जी ऐ जे जीवन दे कक े बी  में च कु ै बी कन्न ैशुरू करना। जेकर कोई तनजी ववका  
कन्न ैशुरू करदा ऐ तािं पै े दा पयारप्त खचर होंदा ऐ। तनजी ववका  दे शुरूआती बबिंद ुकन्न,ै पवरतारोही गी इ  
गल्ल ैगी यकीनी बनाने दी लोड ऐ जे  ीहढ़यें च मती द री नेईं होऐ कीजे जेकर  ीहढ़यें दे बश्कार मती द री 
होऐ तािं चढ़ाई होर बी मुश्कल होई जाग। इ’यािं गै जेकर कोई तनजी ववका  कन्न ैशुरू करदा ऐ तािं इक कदम 
थमािं दएु कदम तकर वास्तववक ववका  र्प्बिंिनीय, करने योग्य ते तनजी ववका  दी  ीढ़ी थमािं डडग्गने दे 
बगैर र्प्दशरन कीता जाना चाहहदा, ते कन्न ैगै जोखखम च बढ़ौतरी कन्न ैशीषर पर पुज्जने दे आवेगप णर उते्तजना 
गी रोकना चाहहदा एह् उपमा ववत्तीय ववका  दे मामले च काफी पयारप्त ऐ इ  गल्ल ैगी हदक्खदे होई जे मत े
 ारे व्यब्क्त पयारप्त  ुरिा दे बगैर जािं तनजी ववका /ववत्तीय ववका  दी हदशा च चढ़ाई र्प्किया पर पयारप्त 
ध्यान हदते्त बगैर काफी जल्दी ववत्तीय शीषर पर पुज्जना चािंह्दे न 

 

      जकेर कोई व्यब्क्त पैह्लें गै बरकरार माली ववका  कन्न ैचढ़ना शुरू करी हदिंदा ऐ ब्ज’यािं कु ै दे मामल े
च जेह्डा पै े च पदैा होंदा ऐ तािं अगली दौर तनजी ववका  होना चाहहदा ऐ। प ै ेया दौलत च पदैा होए दे 
कु ै गी पैह्लें गै आधथरक तरक्की होई  कदी ऐ ते ओह् आधथरक रूप कन्न ैहोर बी  मझदार होई  कदा ऐ। 
ऐ े व्यब्क्त आस्त ैअगला रन तनजी ववका  होना चाहहदा ब्जत्थें ओह् हदमाग गी शािंत करने दी कोशश करी 
 कन ते अपनी अिंदरूनी ऊजारएिं दी होर  मझ हा ल करी  कन तािं जे द ए कम्में उ ी बिाने ते इक बेहतर 
व्यब्क्त बनने च मदद करी  कन। जेह्डा माह्न  जीवन च शुरूआत करा करदा ऐ ते उ ी पयारप्त आधथरक 
ब्स्थरता, ववका , ते तनजी उत्कृष्टता नेईं ऐ, उ ी अपने तनजी ववका  उप्पर अिंदरूनी तौर उप्पर कम्म करना 
शुरू करने दी लोड ऐ, ब्ज’यािं कालेज जाना जािं मती सशिा हा ल करना, बक्ख-बक्ख हुनर स क्खना, ते ऐ ा 
करने कन्न ैओह् फायदा हा ल करी  कदा ऐ उिं दे अिंदर मौज द  ुप्त शब्क्त ते ऊजार दे बारे च गहरी जानकारी। 
माली  िंविरन दी हदशा च ववका  उनें व्यब्क्तयें च होग ब्ज’नें तनजी ववका  उप्पर ध्यान रक्खेआ ऐ, ब्ज’यािं 
पैह्लें आखेआ गेआ ऐ, ते एह् ववका  बारी-बारी कन्न ैकदम चकु्कने कन्न ैम तर रूप लैंदा ऐ, ब्ज’यािं  ीढ़ी च 
चढ़ना। भौततक शरीर ते मन गी इक कन्न ैजोडना  ीढ़ी दे दो पास् ें दे  मान ऐ ब्जिंदे च इक गै लिंबाई, इक 
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गै ऊिं चाई, ते इक गै चाल्लीिं दी उिंचाई होने दी लोड होंदी ऐ ते  ीहढ़यें कन्न ैखरी चाल्ली जुडे दे होंदे न। 
कल्पना करो कक इक  ीढ़ी ब्जत्थें दो  हायक बाह्र होन ब्जत्थें रन जुडे दे होन, ब्जत्थें माली ववका  ते तनजी 
ववका  च तनजी उत्कृष्टता बारी-बारी कन्नै जािं इक गै  में च होंदी ऐ। इ लेई एह् ऊजार गी आिंतररक रूप 
कन्न ैजोडने दा इक तरीका ऐ (अथारत मन/शरीर/आत्मा) ते पै े इकट्ठा करने दा इक तरीका ऐ की ज े
ववटासमन एम दा ववस्तार व्यब्क्तगत उत्कृष्टता दे हहस् े दे रूप च होंदा ऐ । 
 

ऊजाािान बुद्चध गी जगाना 
 

     ववका  दी बड्डी ब्स्थतत हा ल करने लेई, तनजी ते माली तौर पर, वािंतछत नतीजें दी उपललिता गी 
 ुतनब्श्चत करने लेई पयारप्त कारोबारी/व्याव ातयक ते तनजी ववका  रणनीततयें दी लोड ऐ। अल्पकासलक ते 
दीघरकासलक लक्ष्य हा ल करने च इक  चेत योजना र्प्किया च ऊजारवान बुद्धि दी जागतृत दी लोड होंदी ऐ 
जेह्डी हर इक माह्न  दे अिंदर इक  िंभावना दे रूप च आिारत/मौज द ऐ । ऊजारवान रणनीततयें दा ववस्तार 
मुनाफे आह् ले कारोबारी माडल दे ववका  गी  ुरित करी  कदा ऐ, ब्ज दे फलस्वरूप तनजी बुद्धि दा उपयोग 
उनें रस्तें च कीता जाई  कदा ऐ जेह् डे जीत-जीत दी ब्स्थतत दी तलाश करदे न। र्प्भावी रणनीततयें दा 
ववका , बक्ख-बक्ख वातावरणें च पयारप्त परस्पर  िंपकर  आस्त ैलोडचदी अनुक ली र्प्कियाएिं गी ध्यान च रक्खदे 
होई, इक खा  कारोबार गी हदत्ती गेई बक्ख-बक्ख ववस्ततृ रणनीततयें दे इकीकरण दे कन्न-ैकन्न,ै  ारें गी 
तनवारक ते रिात्मक तरीके कन्न ैजोडेआ जाना चाहहदा तािं जे बबना कु ै कारण दे नतीजें गी  ुतनब्श्चत 
कीता जाई  कै उच्च जोखखम आह्ल ेर्प्या ें दे कारण नुक ान। कक  ेबी ककस्म दी कारोबारी रणनीतत (जािं 
व्याव ातयक रणनीतत) थमािं पयारप्त नतीजें गी  ुतनब्श्चत करने लेई अपने मौज दा जीवन पररब्स्थततयें दा 
 ाफ- ुथरा म ल्यािंकन करना जरूरी ऐ , जेह्दे कन्न ैकारोबार/व्याव ातयक चुनौततयें दे  ाथरक  मािान बनाने 
च बुद्धि दे अिंदर शब्क्त दा इस्तेमाल कररय ैहोई  कदा ऐ बुद्धि दे अिंदर मौज द शब्क्त गी कारोबार (जािं 
व्याव ातयक) ववका  ते बौद्धिक ताकत दे बश्कार ररश्तें गी पन्छानने कन्न ैजगाया जाई  कदा ऐ। अपनी 
बुद्धि ते र्प्ाकृततक/आधथरक दतुनया दे बश्कार  िंपकें  गी पन्छानने कन्न ैअविारणा/मौसलक दृब्ष्टकोण गी अिंततः 
कायर योजनाएिं च  िंचासलत करने दी अनुमतत हदत्ती जिंदी ऐ । बुद्धि दी इ  चाल्ली दी जागतृत ते मजब ती, 
व्यापक ववचारें दी ब्स्थतत च पुज्जने कन्न,ै र्प्णालीगत रूप कन्न,ै अपने मौज दा कारोबार ते/जािं कलज ेगी 
मजब त करदा ऐ। बुद्धि जागरण उ लै होई  कदी ऐ ब्ज ल ैकोई बी बक्ख-बक्ख ककस्म दे बुद्धि दे महत्व 
गी पन्छानदा ऐ ब्ज’यािं र्प्ततस्पिी बुद्धि , महत्वप णर बुद्धि , ते  िंरचनात्मक बुद्धि । र्प्ततस्पिी बुद्धि उ लै 
जागदी ऐ ब्ज ल ैकोई बी कु ै खा  कारोबार जािं उद्योग दे  रबिंिै च व्यापक दृब्ष्टकोण हा ल करने दी 
लोड गी स्वीकार करदा ऐ ते इ  चाल्लीिं होर र्प्गतत दा रस्ता होर बी  ाफ होई जिंदा ऐ। इ  चाल्ली दी 
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स्पष्टता बक्ख-बक्ख र्प्ततस्पधिरयें दे  िंदभर च कारोबार दी  मग्र  िंरचना दी  मझ दा नतीजा ऐ जेह् डी 
मौज द होई  कदी ऐ। इ  चाल्ली दी खुकफया जानकारी गी र्प्ततस्पिी खकुफया दे रूप च जानेआ जिंदा ऐ, 

ब्ज दे कन्न ैइ दा इस्तेमाल कु ै बी चाल्लीिं दे र्प्तत हातनकारक तरीके कन्न ैनेईं कीता जिंदा ऐ पर इ दे 
बावज द बी माल ते  ेवाएिं दी डडलीवरी गी होर बिाने लेई इस्तेमाल कीता जिंदा ऐ। एह् र्प्ततस्पिी बुद्धि उनें 
कमरचाररयें आस्त ैबी लाग  होंदी ऐ जेह् डे बक्ख-बक्ख कारोबारी  हेटिंग्  च कम्म करा करदे न। महत्वप णर 
बुद्धि दा मतलब ऐ बुद्धि दे अिंदर उ  ताकत ते जोश गी जेह् डी लाग  तनजी जीविंतता पैदा करदी ऐ , ब्ज  
कन्न ै  मग्र र्प्ततस्पिी कारोबारी  िंरचना कु ै दे दायरे च होंदी ऐ । एह् जीविंतता बड्डे पैमाने पर 
 मुदाय/उपभोक्ताएिं गी पेश कीती जाने आह् ली  ेवाएिं ते उत्पादें गी बिािंदी ऐ तािं जे बेहतरीन गुणवत्ता आह् 
ली  ेवा ते उत्पाद उपललि करोआया जाई  कै। इ  चाल्ली दे इरादे च मती ऊजार होंदी ऐ ते ग्राहकें  दे  िंपकर  
च औने पर इ दा उदाहरण देने आह् ला जािं उछालने आह् ला अ र होंदा ऐ। उिं दे कन्न ैगल्लबात दी गुणवत्ता 
दे कन्न-ैकन्न ैपेश कीते गदेे उत्पादें/ ेवाएिं दी गुणवत्ता कन्न ै मग्र जीवन शब्क्त ते जोश च वदृ्धि होंदी ऐ। 
 िंरचनात्मक बुद्धि ओह  िंज्ञानात्मक शब्क्त ऐ जेह्डी कु ै बी खा  उद्योग दे  मग्र दृब्ष्टकोण ते दएु उद्योगें 
कन्न ैइ दे परस्पर  िंपकर  च रक्खी जिंदी ऐ । ऐ े परस्पर  िंपकर  गी कु ै बी चाल्लीिं दी बुद्धि दे अिंदर 
जागतृ/पररष्कृत ऊजार दी मौज दगी दे कारण उच्च स्तर उप्पर  मझेआ जिंदा ऐ । बुद्धि दे अिंदर मौज द एह् 
ऊजार शारीररक ते मनोवैज्ञातनक ववका  उप्पर हदते्त गेदे ध्यान दे कन्न-ैकन्न ैआिंतररक गैर-ववरोि दी ब्स्थतत 
च जाने दे कारण मती ऊिं चाई पर पुज्जदी ऐ । (आिंतररक गैर-ववरोि इक ऐ ी ब्स्थतत ऐ ब्जत्थें कु ै दे ववचार, 

भावनाएिं, यादें, इच्छाएिं, ते कोर ऊजार दा बेहतरीन  िंभव  िंरेखण होंदा ऐ ।) अपने मन ते शरीर दे अिंदर ऊजारवान 
जागरण कन्न ैअ िंख्य मनुक्खी  मस्याएिं दे मते  ारे म ल कारणें गी पन्छानने च मदद समलदी ऐ ब्जिंदा हल 
कीता जाई  कदा ऐ  मेककत आधथरक द्वारा स स्टम। जरूरतें ते मिंगें दी अकाट्य हकीकत दे अिंदर  मस्याएिं 
दे जडें गी स्पश्ट ते  ही दृब्ष्ट कन्न ै मझेआ जाई  कदा ऐ। एह् दृब्ष्टकोण कु ै बी खा  कारोबार जािं 
व्याव ातयक र्प्या  दे ववका  ते र्प्गतत दे अच्छे  िंकेतक ते भववष्यवाणी करने आह्लें दे ववका  दी अनुमतत 
हदिंदा ऐ। ऊजारवान बुद्धि,  िंभाववत रुझान ते पररदृश्य दे तनमारण दे  िंदभर च, इक खा  कारोबार/कलजे दे ढािंच े
दे अिंदर, भववष्य च र्प्ोजेक्ट करने दी अनुमतत हदिंदी ऐ। इनें रुझानें ते पररदृश्यें दी अविारणा आधथरक स द्िािंतें 
दे  िंदभर च मते  ारे कारोबारी र्प्णासलयें ते  िंरचनाएिं दी इक बिाए गदेे परस्पर जडुी दी  मझ कन्न ैकीती 
गेई ऐ । एह् परस्पर जुडी दी  मझ कारोबार च अ ल  फलता दी कुिं जी ऐ कीजे परस्पर जुडे दा इक बड्डा 
ते गहरा दृब्ष्टकोण ऐ। परस्पर  िंपकर  दी पन्छान ते उ  परस्पर  िंपकर  च ऊजारवान बुद्धि दा र्प्योग कु ै बी 
ववसशष्ट कारोबार जािं व्याव ातयक र्प्या  दे ववका  च अच्छा तनणरय लैने दी अनुमतत हदिंदा ऐ। इ लेई, ब्ज’यािं 
 ीढ़ी उपमा दी चचार पैह्लें कीती गेई ही, इक रन थमािं दएु रन च गततशीलता होंदी ऐ ब्जत्थें ऊजारवान बुद्धि 
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होर बी ते होर बी ववकस त होंदी ऐ ते कन्न ैगै उ  बड्डे ढािंचे गी ध्यान च रक्खदे होई ब्ज दे आ पा  कु ै 
बी खा  कारोबार दा ववका  होंदा ऐ।  मग्र  माजक र्प्णासलयें,  रकारी र्प्णाली दे कन्न-ैकन्नै होर र्प्ततस्पिी 
कारोबारी ढािंचें दा  िंदभर ऊजारवान रूप कन्न ैहदमाग च रक्खेआ जिंदा ऐ, ब्ज दे फलस्वरूप बेहतरीन तनणरय 
लैने दी लोड होंदी ऐ की ज ेकोई बी अपने जीवन दे 12 आयामें च होर तरक्की करने दी कोशश करदा ऐ। 
 

      ब्ज’यािं-ब्ज’यािं ऊजारवान बुद्धि ववकस त होंदी ऐ, बक्ख-बक्ख  िंकेतक ते भववष्यवाखणयािं भववक्ख दी 
 िंभावनाएिं गी र्प्भाववत करी  कदे न, ब्जत्थै कु ै दी किं पनी (जािं कलजे) दा र्प्ततस्पिी फायदा कम्पनी दे 
ववका  आस्तै बक्ख-बक्ख खतरे गी ढ ूँढने ते रोकने दी िमता च ववकस त होई  कदा ऐ। अपनी किं पनी (जािं 
ब्ज  किं पनी आस्त ैकोई कम्म करदा ऐ) दी ताकत ते कमजोररयें गी पन्छानने दी  मथरता र्प्दशरन  िंकेतकें  
दा  िंकेत ऐ । तनष्पादन  िंकेतकें  दा उपयोग इ  चाल्लीिं दी गततववधियें / कम्में दी स्पश्ट  मझ हा ल करने 
लेई कीता जिंदा ऐ जेह् डी कक माली ते तनजी तौर पर होर तरक्की जारी रक्खदी ऐ । अपनी किं पनी (जािं 
अपनी व्याव ातयक गततववधि) दी ताकत ते कमजोररयें दी पन्छान होंदी ऐ ते उ’नें ताकतें गी होर बी बिाया 
जिंदा ऐ ब्जत्थें कमजोररयें गी होर ववका  दे मौके दे रूप च  मझेआ जिंदा ऐ। ऊजारवान खकुफया जानकारी 
जोखखम थमािं बचन ेगी बी पन्छानदी ऐ ते कु ै बी  िंगठन/व्यब्क्त दी लचीली होने दी िमता जािं िमता दे 
 िंदभर च होर ववका  आस्त ैअिंदरूनी/बाह्य अव रें दी पिंछान करदी ऐ । लचीलापन तनजी लचीलापन दा इक 
होर बड्डा पहल  ऐ। लचीलापन दी अविारणा इ  अथर च बडी शब्क्तशाली ऐ जे इ दे अिंदर अपनी कायाकल्प 
करने आह्ली शब्क्त (ऊजार) ऐ जेह्डी कु ै बी अ फलता थमािं वाप  उछालने दी अनुमतत हदिंदी ऐ। ऊजारवान 
खुकफया उपयोग दे माध्यम कन्न ैअ फलताएिं गी द र कीता जाई  कदा ऐ : क) इक कारोबार दे  िंचालन; 

ख) कायारत्मक पहलुएिं दे  िंबिंि च   चना र्प्वाह; ग) कमरचाररयें ते होरनें दे व्यवहाररक पहल ; घ) र्प्ततस्पिारत्मकता 
दा; ते ङ) रोजमरार दी गततववधियें दा  मग्र र्प्वाह। ऊजारवान खकुफया जानकारी  किय होने पर  िंभाववत रूप 
कन्न ैपररचालन दिता च मता ववस्तार कीता जाई  कदा ऐ।   
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अध्याय 2 दा 
VISION OF ONE’S LIFE दा 
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िक्ष्य ननधाारत करना त ेरू्रा करना 
  
     तनजी उत्कृष्टता ते माली आजादी दी ब्स्थतत गी हा ल करने/बनाने आस्त ैलक्ष्य तनिाररत करने ते हा ल 
करने आस्तै  ाथरक ते लाग  र्प्कियाएिं गी लाग  करना जरूरी ऐ । लक्ष्य अतनवायर रूप कन्न ैअप णर इच्छाएिं न 
ब्जत्थें इक व्यब्क्त दे अनुभव दी उच्च अवस्था च चढ़न ेच आकािंिाएिं होंहदयािं न । लक्ष्य मन दी इक ऐ ी 
ब्स्थतत ऐ ब्जत्थें शारीररक, मानस क, आधथरक ते आध्याब्त्मक रूप कन्न ैतरक्की दी इच्छा होंदी ऐ, ब्ज  च 
एह् कु ै दी मौज दा ब्स्थतत थमािं अनुभव दी बेहतर जािं उच्ची ब्स्थतत होंदी ऐ। लक्ष्य तनिाररण च 12 आयामें 
च अपने मौज दा जीवन दी ब्स्थतत दी  मझ दी लोड होंदी ऐ (धचत्र 1 हदक्खो), ते इ   मझ थमािं, ववसशष्ट 
अल्पकासलक ते दीघरकासलक लक्ष्य अपने हदमाग दे अिंदर तनिाररत कीत ेजाई  कदे न। लक्ष्यें दी ठो ता 
मानस क रूप कन्न ैलक्ष्य प रा करने दी अनुभवी ब्स्थतत आस्तै लगातार र्प्या ें गी बरकरार रखदी ऐ , ब्जत्थें 
कोई उच्च ते बेहतर ब्स्थतत च जा करदा ऐ । अपने अिंदर फै ले लैने दी र्प्किया गी इ  चाल्लीिं  ाफ करने 
दी लोड ऐ जे इच्छाएिं दे अिंदरूनी ववरोिाभा  दा  मािान होई  कै। ऐ े ववरोिाभा ें दा  मािान मानस क 
ऊजार पैदा करदा ऐ ब्जत्थें तनिाररत लक्ष्य प री चाल्लीिं  जग तनणरय र्प्किया दे कारण प रा होंदे न । इ  
चाल्लीिं, बड्डी मानस क शब्क्त दा उपयोग कररय ैअपने आस्तै  किय रूप कन्न ैतनिाररत कीत ेजिंदे न । लक्ष्य 
कोई ऐ ी चीज नेईं होई  कदी जेह्डी  किय नेईं होऐ, ब्ज’यािं टीवी जािं होर तनब्ष्िय गततववधि हदक्खना। कोई 
बी फायदेमिंद लक्ष्य अपने जीवन दे अिंदर बेहतर गततववधि पैदा करदा ऐ ते इ  चाल्ली दी गततववधि अपने 
 पने, योजनाएिं, इच्छाएिं बगैरा गी प रा करने आस्त ै ाथरक कदम चुक्कने च मती ते मती ऊजार जगािंदी ऐ ते 
अनुभव दी बड्डी अवस्थाएिं गी अपनाना।   

िक्ष्य, प्रदशान त ेआत्ि-प्रभाि 

 

कोई बी लक्ष्य कल्पना, योजना ते प रा होने आस्तै र्प्ततबद्िता दे आिार उप्पर भववष्य जािं वािंतछत नतीजे दा 
ववचार ऐ ।  में  ीमा तनिाररत कररय ैप वर तनिाररत  में दे अिंदर पररकब्ल्पत लक्ष्यें तगर पुज्जने दे जतन 
कीते जिंदे न। ओह् 

 

लक्ष्य दी अविारणा अपने मक द जािं मक द दे  मान ऐ ब्जत्थें र्प्त्यासशत नतीजे दा आिंतररक ते बाह्रल े
म ल्य होंदा ऐ । जेकर लक्ष्य मती ववसशश्टता कन्न ैमुश्कल होंदे न तािं उत्पादक कदम चुक्कने च अपनी 
िमता ते ज्ञान दी हद दे कन्नै-कन्न ैकु ै लक्ष्य आस्त ैर्प्ततबद्िता दे स्तर दे आिार उप्पर उच्च र्प्दशरन दी 
 िंभावना ऐ । लक्ष्य ते र्प्दशरन दे बश्कार इ  चाल्ली दा ररश्ता ऐ : 
क) इक दा ध्यान ते एकाग्रता लक्ष्य- म्बिंिी गततववधियें दी ओर कें हद्रत ते कें हद्रत होंदी ऐ 
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ख) कु ै बी लक्ष्य दी कहठनाई दे स्तर दा मानस क आकलन कीता जिंदा ऐ ते कु ै लक्ष्य दी उपलब्लि आस्त ै
अपनी िमता गी बिाने दी इच्छा दा बी तनष्पि आकलन कीता जिंदा ऐ । 
ग) आिंतररक दृढ़ता अपनी ऊजार दी एकाग्रता कन्न ैबिदी ऐ । 
घ) कदें-कदें इक लम्मी मेहनत दी लोड होंदी ऐ ब्जत्थें आत्मघाती ववचारें गी तोडना बबल्कुल जरूरी होई जिंदा 
ऐ तािं जे इक तनिारररत लक्ष्य हा ल करने दी हदशा च र्प्या ें गी रोकने गी रोकेआ जाई  कै। 
ङ) लक्ष्यें कन्न ै ुप्त ऊजार दी जागरण होई  कदी ऐ ब्जत्थें लक्ष्यें दी उपललिता आस्तै कीत ेगेदे कम्में कन्नै 
उते्तजना दी ब्स्थतत पैदा होई  कदी ऐ । 
च) इक ऐ े दस्तावेजें, रणनीततयें ते तरीकें  गी उजागर करने दी र्प्किया शुरू करदा ऐ जेह् डी इक नमीिं खोज 
होई  कदी ऐ जेह् डी अिंदरै थमािं मती ताकत पैदा करने च मदद करदी ऐ। 
 

     लक्ष्य तनिाररण, कम्में दे तनयसमत र्प्दशरन ते तनजी ऊजार दे बेहतरीन इस्तेमाल दे बश्कार  कारात्मक ररश्ता 
केईं कारकें  उप्पर तनभरर करदा ऐ । पैह् ला, इक लक्ष्य गी कीमती मन्नेआ जाना चाहहदा ते उ ी मनोवैज्ञातनक 
महत्व देना चाहहदा जेह्डा र्प्ततबद्िता गी बढ़ावा हदिंदा ऐ। लक्ष्य तनिाररण उ लै पदैा होंदा ऐ ब्ज लै स्पष्टता, 
चुनौती, र्प्ततबद्िता, र्प्ततकिया, ते कायर जहटलता जनेह् गुणें गी  ारें गी कोर ऊजार  कियकरण च कारक 
बनाया जिंदा ऐ।7 अपने रोजगार  िंदभर दे आिार उप्पर, भागीदारी आह्ल ेलक्ष्य तनिाररण आिंतररक ऊजार र्प्वाह 
ते इक दी र्प्ततबद्िता दे आिार उप्पर र्प्दशरन गी बिान ेच मदद करी  कदा ऐ तनयोक्ता दा समशन। आत्म-
र्प्भावशीलता दा लक्ष्य र्प्ततबद्िता कन्न ैबी मता ररश्ता ऐ । आत्म-र्प्भावशीलता, मनोवैज्ञातनक अल्बटर बािंदरुा 
दे मताबक ब्ज’नें म ल रूप च इ  अविारणा गी र्प्स्ताववत कीता हा, इक तनजी फै ला ऐ जे " िंभाववत 
पररब्स्थततयें कन्न ैतनबडने लेई लोडचदे काररवाई दे को ें गी ककन्ना खरा तनष्पादत करी  कदा ऐ 8।" अपनी 
जन्मजात कोर ऊजार च मजब त ववश्वा  ते ववश्वा  बिदा ऐ ,  िंभाववत िमताएिं ते  िंज्ञानात्मक / भावनात्मक 
ताकतें दा खुलना बी बिी जिंदा ऐ ववसशश्ट लक्ष्यें दी हदशा च मिंग कीती गदेी र्प्गतत दे बारे च दएु थमािं 
अच्छी र्प्ततकिया हा ल करी  कदा ऐ ।लक्ष्य तनिाररत करने ते पयारप्त रोजमरार दे कदम चकु्कने च स्माटर 
उद्देशें (ववसशष्ट, मापने योग्य, हा ल करने योग्य, र्प्ा िंधगक, ते  में- ीसमत) स्थावपत करना बी  लाह हदत्ती 
जिंदी ऐ स्माटर ढािंचे गी अपने मापदिंड दे हहस्  ेदे रूप च लक्ष्य कहठनाई गी बाहर कड्ढन ेदे कारण ककश 
 ीसमत मन्नेआ जाई  कदा ऐ।“लॉक ते लथैम दे लक्ष्य तनिाररण स द्िािंत च, औ त प वर दे आिार उप्पर, 

कहठनाई दे 90में पर ेंटाइल दे अिंदर लक्ष्य चुनने दी  लाह हदत्ती जिंदी ऐ ब्जन ेकम्म प रा कीता ऐ उिंदा 
तनष्पादन।”  
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कारािाई  रणें दा िानमसकता मसद्धािंत 

 

     लक्ष्य लम्मी अवधि, मध्यवती जािं अल्पकासलक बी होई  कदे न। र्प्ाथसमक भेद तनजी ऊजार दे उपयोग दे 
 िंदभर च उ’नेंगी हा ल करने लेई लोडचदा  मािं ऐ। लक्ष्यें तगर पुज्जने लेई लोडचदी  में अवधि लक्ष्यें दी 
र्प्कृतत उप्पर आिारत ऐ : अल्पकासलक बनाम मध्यावधि बनाम दीघरकासलक । कु ै बी लक्ष्य तगर पुज्जने 
च  फल होने आस्तै इक माह्न  दी मानस कता गी  ाफ करने दी लोड ऐ। अपनी इच्छाएिं दे आिार उप्पर 
वािंतछत अिंत-ब्स्थतत दा फै ला करने आस्तै इक धचिंतनशील र्प्किया दी लोड ऐ । पीटर गोलववत्जर हुिंदे 
मानस कता स द्िािंत च एक्शन चरणें दा आखना ऐ ज ेकु ै बी लक्ष्य गी प रा करने च दो चरण होंदे न : 
 

पैह् ले चरण आस्त,ै व्यब्क्त मानस क रूप कन्न ैमापदिंडें गी तनहदरश्ट कररय ैते इ गी प रा करने आस्तै अपनी 
र्प्ततबद्िता दे आिार उप्पर कु  लक्ष्य गी तनिाररत करग , इ दा चयन करग । द आ चरण योजना दा चरण 
ऐ , ब्ज  च ओह् व्यब्क्त फै ला करग जे ओह्दे तनपटान च कु  चाल्लीिं दे व्यवहारें दा  टे ऐ ते उ ी अपनी 
वािंतछत अिंत-ब्स्थतत जािं लक्ष्य तगर बेहतर तरीके कन्न ैपुज्जने दी अनुमतत देग । 
 

प्रोत्साहन प्रिुखता 
 

     लक्ष्य दे ककश गुण इ दी ववशषेता बनाने च मदद करदे न ते उ  लक्ष्य गी हा ल करने आस्तै इक 
व्यब्क्त दी र्प्ोत् ाहन दा पता लाने च मदद करदे न । र्प्ोत् ाहन र्प्मुखता दा लक्ष्य तनिाररण ते उपलब्लि 
र्प्किया उप्पर बडा मता अ र पौंदा ऐ ते इ गी इ  चाल्लीिं पररभाशत कीता जिंदा ऐ : 
 

र्प्ोत् ाहन र्प्मुखता इक  िंज्ञानात्मक र्प्किया ऐ जेह् डी इक पुरस्कृत उते्तजना गी "इच्छा" जािं "चाहना" गुण 
र्प्दान करदी ऐ , ब्ज  च इक र्प्ेरक घटक शामल ऐ । इनाम इक उते्तजना दी आकषरक ते र्प्ेरक गुण ऐ जेह्डी 
भ ख दे व्यवहार गी र्प्ेररत करदी ऐ – ब्ज गी दृब्ष्टकोण व्यवहार दे रूप च बी जानेआ जिंदा ऐ – ते उपभोगात्मक 
व्यवहार। र्प्ोत् ाहन र्प्मुखता दी "चाहना" "प िंद" थमािं इ  अथर च बक्ख ऐ ज ेप िंद करना ओह  ुख ऐ 
जेह्डा कु ै पुरस्कृत उते्तजना दे हा ल करने जािं  ेवन कन्न ै तुरत हा ल होंदा ऐ; र्प्ोत् ाहन र्प्मुखता दी 
"चाहना" इक पुरस्कृत उते्तजना दी "र्प्ेरक चुिंबक" गुणवत्ता दी  ेवा करदी ऐ जेह् डी इ गी इक वािंछनीय ते 
आकषरक लक्ष्य बनािंदी ऐ , इ गी महज  िंवेदी अनुभव थमािं इक ऐ ी चीज च बदलदी ऐ जेह् डी ध्यान गी 
आज्ञा हदिंदा ऐ , दृब्ष्टकोण गी र्प्ेररत करदी ऐ , ते इ गी खोजने दा कारण बनदी ऐ . 12 

र्प्ोत् ाहन र्प्मुखता दे  िंदभर च लक्ष्यें च बक्ख-बक्ख लिण होंदे न जेह् डे व्यब्क्तगत म ल्यें / ववशेषताएिं कन्नै 
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जुडे दे रूप च र्प्रेरत करदे न , जेह् डे लक्ष्य हा ल करने दी भववष्यवाणी करदे न । इनें लिणें च शामल न: 
 

क) इक लक्ष्य उप्पर रक्खआे गेदा महत्व जािं महत्व इ  गल्ल ैउप्पर तनभरर करदा ऐ : इक लक्ष्य दी आकषरण, 

तीव्रता, र्प्ा िंधगकता, र्प्ाथसमकता, ते  िंकेत। महत्व उच्च थमािं घट्ट होई  कदा ऐ ते कोर ऊजार ग्रेडेशन च 
 किय होंदी ऐ। 
 

ख) कहठनाई दे स्तर दी  मझ जरूरी ऐ ब्जत्थें कहठनाई लक्ष्य हा ल करने दी  िंभावना दे  ामान्य अनुमान 
कन्न ैतनिाररत कीती जिंदी ऐ । कक  ेबी लक्ष्य दी कहठनाई दे स्तर दा तनजी ऊजार दी उपललिता कन्नै ध्यान 
कन्न ैम ल्यािंकन करने दी लोड ऐ । 
 

ग) ववसशष्टता तनिाररत कीती जिंदी ऐ जेकर लक्ष्य गुणात्मक ऐ ते अस्पष्ट होने थमािं लेइयै  टीक रूप कन्नै 
दस् ेआ गेआ ऐ। आमतौर उप्पर, उच्च स्तरीय लक्ष्य तनचले स्तर दे उप-लक्ष्य थमािं अस्पष्ट होंदा ऐ; म लन, 

इक  फल कररयर बनाने दी इच्छा मास्टर दी डडग्री हा ल करने दी इच्छा थमािं बी अस्पष्ट ऐ। कक े बी 
लक्ष्य दी ववसशष्टता उप्पर ध्यानात्मक धचिंतन कु ै लक्ष्य दी र्प्कृतत दे बारे च स्पष्टता पैदा करदा ऐ । 
 

घ) टेम्पोरल रेंज दे बारे च ववजुअलाइजेशन इ  रेंज दी  मझ पैदा करदा ऐ जेह्डा र्प्ोब्क् मल (तत्काल) थमािं 
डडस्टल (देरी कन्न)ै तकर होंदा ऐ ते इ  पर  ीिा अ र पौंदा ऐ जे कक  चाल्लीिं दी ऊजार दा उपयोग कीता 
जिंदा ऐ । जागरूकता आमतौर उप्पर डडस्टल लक्ष्यें दी बजाय तनकटतम लक्ष्यें आस्त ैमती ऐ । ब्जन्ना गहरी 
इक दी ववजुअलाइजेशन बिदी ऐ, उन्ना गै  लभै लक्ष्य (र्प्ोब्क् मल ते डडस्टल) दी उपलब्लि पर भोर होंदा ऐ। 
 

िक्ष्य र्ीछा करन ेदे  ार  रण & विटामिन एि 

 

     लक्ष्य दी जहटलता इ  गल्ल ैकन्नै तनिाररत होंदी ऐ ज ेलक्ष्य हा ल करने आस्त ैककतने उप-लक्ष्य जरूरी 
न ते इक लक्ष्य दएु कन्न ैकक  चाल्लीिं जुडे दा ऐ । ववटासमन एम भिंडारण दे  िंदभर च उधचत कनेक्शन बनाने 
च ध्यान बुद्धि मती जरूरी ऐ । (ध्यान बुद्धि कक े बी  िंख्या च ध्यान/धचिंतन तकनीकें  दे माध्यम कन्न ै
बौद्धिक कम्मकाज च वदृ्धि होंदी ऐ ।) लक्ष्य जहटलता दी स्पष्ट  मझ आह्नने आस्तै पै े दी उपललिता 
ते ववटासमन एम दी मात्रा गी  ाफ तौर पर पन्छानने दी लोड ऐ म ाल आस्तै, कालेज गे्रजुएशन करना इक 
जहटल लक्ष्य मन्नेआ जाई  कदा ऐ की जे इ दे मत े ारे उप-लक्ष्य न, ब्ज’यािं अच्छा ग्रेड बनाने, ते होर 
लक्ष्यें कन्न ैजुडे दा ऐ, ब्ज’यािं  ाथरक रोजगार हा ल करना। 17 जेकर कोर ऊजार गी उधचत रूप कन्न ै किय 
कीता जा तािं जहटलता गी तनराशा, तनाव, घट्ट आत्मववश्वा  बगैरा दे बजाय व्यब्क्तगत ववका  च वदृ्धि 
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कन्न ैहदक्खेआ जाई  कदा ऐ । 
 

गोलववट्जर ते ब्ािंडस्टैटर (1997) लक्ष्य हा ल करने दे चार चरणें गी इ  चाल्ली पररभाशत करदे न : 
 

1) प वरतनणरयात्मक (" हमत इच्छाएिं ते इच्छाएिं दे बीच र्प्ाथसमकताएिं गी  ेट करना") 
2) प वारग्रही ("लक्ष्य-तनदेसशत काररवाईयें दी शुरूआत गी बढ़ावा देना") 
3) एक्शनल ("लक्ष्य-तनदेसशत काररवाईयें गी  फल अिंत च लाना") 
4) पोस्ट-एक्शनल ("जो वािंतछत की तुलना च हा ल कीता गेआ ऐ उ ी म ल्यािंकन करना") 
 

लक्ष्य हा ल करने दे चार पैह्लुएिं दे बश्कार  िंपकर  गी पन्छानदे होई ववटासमन एम ते 12 आयाम इक माह्न  
गी अपने मते फायदे आस्त ैपै े ते  में दा उपयोग करने दी अनुमतत हदिंदे न । 

 

िक्ष्य-गे्रडडएिंट र्ररकल्र्ना 
 

लक्ष्य तनिाररण, लक्ष्य उपलब्लि, ते र्प्ेरणा दी होर जािंच च, लक्ष्य-ढाल पररकल्पना व्यवहारवाद थमािं क्लास क 
तनष्कषर गी दशािंदी ऐ जे जानवर इक इनाम दे नेडै होने पर मता मेहनत करदे न।19 क्लाकर  सलयोनाडर हल 
इक अमेररकी मनोवजै्ञातनक हे ब्जन ेस क्खन ेते र्प्ेरणा गी  मझाने दी कोशश कीती ही व्यवहार दे वजै्ञातनक 
तनयम। हल दे मुताबबक: 
 

लक्ष्य र्प्गतत इक लक्ष्य दी प तत र दी हदशा च तरक्की दा इक मापदिंड ऐ । र्प्गतत दी िारणा अक् र इक लक्ष्य 
गी हा ल करने आस्तै मनुक्खी र्प्ेरणा गी र्प्भाववत करदी ऐ । हल ने लक्ष्य ढाल पररकल्पना ववकस त कीती, 
जेह् डी इ  गल्ल ैगी स द्ि करदी ऐ जे इक लक्ष्य गी प रा करने आस्तै र्प्ेरणा लक्ष्य दी शुरूआत दी ब्स्थतत 
थमािं लक्ष्य  माप्त होने आह् ली ब्स्थतत च एकर  रूप कन्न ैबिदी ऐ । हल ने च हे गी खान ेदा इनाम 
हा ल करने लेई दौडदे हदक्खदे होई लक्ष्य ढाल पररकल्पना ववकस त कीती। च हे दी गतत दा आकलन करने 
आस्तै  ें र दा इस्तेमाल करदे होई हल ने हदक्खेआ जे च हे दे र्प्या  दा स्तर बिदा ऐ ब्ज’यािं-ब्ज’यािं खाद्य 
इनाम कन्न ैतनकटतम द री घट्ट होई जिंदी ऐ । लक्ष्य ढाल पररकल्पना दा उपयोग लक्ष्य दा पीछा करदे बेल्ल ै
मनुक्खी व्यवहार दी भववष्यवाणी करने आस्त ैकीता गेआ ऐ । 
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सिंभािना मसद्धािंत र्ररप्रेक्ष्य   

 

 िंभावना स द्िािंत परररे्प्क्ष्य 23 दा दावा ऐ जे इक लक्ष्य गी हा ल करने दी र्प्ेरणा गी  िंभावना स द्िािंत दे 
स द्िािंतें दा उपयोग कररय ै मझाया जाई  कदा ऐ जहे् डे तनम्नसलखखत उप्पर जोर हदिंदे न : 
 

 िंदभर बबिंद ु

लक्ष्यें गी  िंदभर बबिंद ुदे रूप च वणरत कीता जाई  कदा ऐ। खा  कररयै लक्ष्य  िंदभर बबिंद ुदे रूप च कम्म 
करदा ऐ ब्ज दे राहें व्यब्क्त मनोवैज्ञातनक रूप कन्न ै फलता ते अ फलता च भेद करदा ऐ ।  िंभावना 
स द्िािंत शलदावली दा उपयोग करदे होई  फलताएिं गी फायदे कन्न ैजोडेआ जिंदा ऐ , ते अ फलता नुक ान 
कन्न ैजुडी दी ऐ । म लन, जेकर कोई लक्ष्य 10 पौंड घट्ट करना तनिारररत कीता गेदा ऐ तािं 11 पौंड घट्ट 
करना  फलता ऐ पर 9 पौंड घट्ट करना अ फलता ऐ। 24  िंदभर बबिंद ुइ  गल्ल ैगी ध्यान च रक्खन ेच 
बेह्तर उपयोगी होंदे न ज ेकक  चाल्लीिं कोर ऊजार दा उपयोग कीता जा करदा ऐ ब्ज’यािं कोई अपने लक्ष्य दी 
बक्खी र्प्गतत करदा ऐ । र्प्रेणा गी  किय रखने च ब्ज  रवैये कन्न ै फलता ते अ फलता गी मापने दा 
महत्व ऐ। 
 

हातन ववरब्क्त 

अतनब्श्चतता दे अिंतगरत फै ले दे  मान, नुक ान थमािं घणृा लक्ष्यें पर बी लाग  होंदी ऐ। लक्ष्यें कन्न,ै हातन 
थमािं घणृा दा मतलब ऐ ज ेअपने लक्ष्य थमािं बदतर र्प्दशरन करने थमािं पैदा होने आह् ला नकारात्मक र्प्भाव 
अपने लक्ष्य कोला बी मता होने कन्न ैजुडे दे  कारात्मक र्प्भाव कोला बी मता होंदा ऐ । म लन, इक ऐ े 
व्यब्क्त उप्पर ववचार करो ब्ज दा लक्ष्य 10 पौंड घट्ट करना ऐ। जेकर ओह् स फर  नौ पौंड घट्ट कररय ैअपने 
लक्ष्य गी च कदा ऐ तािं ओह्दे नकारात्मक भावनाएिं दी पररमाण उिंदी  कारात्मक भावनाएिं दी पररमाण कोला 
बी मती होग जकेर ओह् 11 पौंड घट्ट कररयै अपने लक्ष्य कोला बी मता होई जिंदा ऐ। 25 नकारात्मक र्प्भाव 
(भावना) दे कारण कोर ऊजार च कमी औिंदी ऐ , ब्ज  कन्न ैइक परेशान करने आह्ला अिंदरूनी माहौल पदैा 
होंदा ऐ । नुक ान थमािं बचन ेदी रोकथाम कक े बी मात्रा च र्प्गतत उप्पर ध्यान देइयै ते तनिाररत लक्ष्यें 
तगर पुज्जने आस्तै अपनी ऊजारएिं गी होर बी जोडडयै  िंभव ऐ । नुक ान थमािं घणृा, र्प्दशरन दी िारणा दे 
आिार उप्पर, माम ली थमािं लेइयै गिंभीर, अिंदरूनी अ िंतुलन पैदा होने दे कारण अपने जीवन दे  ारे 12 आयामें 
गी र्प्भाववत करी  कदी ऐ । 
 

 िंवेदनशीलता घट्ट होंदी जा करदी ऐ 
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लक्ष्य  िंदभर बबिंद ुथमािं द र होने कन्न ैलक्ष्य दे पीछा करने च र्प्गतत आस्तै व्यब्क्त दी  िंवेदनशीलता घट्ट 
होई जिंदी ऐ । इ लेई ब्ज’यािं-ब्ज’यािं इक माह्न  अपने लक्ष्य गी प रा करने आस्तै नेडे औिंदा ऐ, उ’यािं-उ’यािं 
र्प्गतत दा अनुमातनत म ल्य बिदा ऐ। म लन, 10 मील दौडने दा लक्ष्य ते 20 मील दौडने दा इक अलग लक्ष्य 
ववचार करो। जेकर कोई व्यब्क्त इक मील दौडदा ऐ तािं इ  र्प्गतत दा अनुमातनत म ल्य उ लै मता होंदा ऐ 
ब्ज लै लक्ष्य  िंदभर बबिंद ु10 मील होंदा ऐ ब्ज ल ै िंदभर बबिंद ु20 मील होंदा ऐ इक लक्ष्य  िंदभर बबिंद ुते  िंदभर 
बबिंद ुपर तनयसमत रूप कन्न ैध्यान च धचिंतन करना। इ  चाल्ली दा परावतरन मनुक्ख दी अिंदरूनी शब्क्त गी 
ब्स्थर करदा ऐ ते  िंवेदनशीलता च कमी गी रोक  कदा ऐ । 
 

उपलक्ष्य 

लक्ष्य हा ल करने लेई म ल्यें दे दृब्ष्टकोण दा उपयोग करदे होई, तनकटतम लक्ष्यें दे नतीज ेच  फल नतीजें 
दी  िंभावना मती ऐ । जद िं कोई लक्ष्य तनकटतम होंदा ऐ तािं र्प्गतत दे हर इक कदम दा म ल्य उ  थमािं मता 
होंदा ऐ जेकर लक्ष्य घट्ट होने आह्ली  िंवेदनशीलता गी हदक्खदे होई द रस्थ ऐ । डडस्टल लक्ष्य गी होर 
तनकटतम लक्ष्य च बदलने दा इक तरीका ऐ उप-लक्ष्य तनिाररत करना । उप-लक्ष्य तनिाररत करना  फल 
लक्ष्य हा ल करने लेई र्प्ेररत करने आस्त ैइक र्प्भावी रणनीतत ऐ । 27 उप-लक्ष्य तनिारररत करने दी बुद्धि 
इ  गल्ल ैगी  ाफ तौर पर हदक्खदे होई जागरूक होंदी ऐ ज ेउप-लक्ष्य तनिाररत करना ते प रा करना र्प्किया-
उन्मुख मानस कता च प रा करने आह्ला ते जरूरी ऐ। 

िक्ष्य दृढ़ता 
 

लक्ष्य हा ल करने च ब्जद्द दा बी इक र्प्ततमान ऐ। ब्जद दा महत्व हेठ हदत्ता गदेा ऐ : 
लक्ष्य दे पीछा करने च तनाव उ लै पैदा होंदा ऐ ब्ज लै कु ै दी मौज दा ब्स्थतत ते अपनी वािंतछत लक्ष्य 
अिंत ब्स्थतत च वव िंगतत होंदी ऐ । इ  वव िंगतत गी बिंद करने, ते इ  करी तनाव गी खत्म करने दी र्प्ेरणा 
शब्क्त, ब्जद्द पैदा करदी ऐ। कुछ अविारणाएिं दृढ़ता गी गतत दे  िंरिण (भौततक ववज्ञान दा इक स द्िािंत) 
दे बराबर करहदयािं न। इक बारी जेकर कोई लक्ष्य शुरू होई जिंदा ऐ तािं लक्ष्य गी प रा करने दे र्प्या  उ लै 
तकर लगातार रौंह्दे न जद िं तकर "इक मजब त बाहरी उते्तजना कन्न ैजािं कु ै वैकब्ल्पक, मती ताकतवर 
लक्ष्य-तनदेसशत र्प्ववृत्त दे उते्तजना कन्न ैकुिं द नेईं होई जिंदा। "28 ब्जद्द इक ऐ ी ब्स्थतत ऐ ब्जत्थें ऊजारवान 
र्प्ेरणा दी मौज दगी दे बगैर मौज द होंदी ऐ लक्ष्य दे पीछा करने च तनाव।ऐ ी ऊजारवान ब्स्थतत उ लै  िंभव 
होंदी ऐ ब्ज ल ैकोई जानब झकर ऊजार गी उ  ब्स्थतत च पुज्जने आस्तै रखदा ऐ जेह्डी अपनी मौज दा 
ब्स्थतत ते अपनी इच्छा दे लक्ष्य (अिंत अवस्था) दे बश्कार वव िंगतत उप्पर ध्यान देइयै तनाव पैदा करने दे 
बजाय स्वाभाववक रूप कन्नै फायदेमिंद होंदी ऐ 
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इनें अविारणाएिं दा उपयोग करदे होई फॉक्  ते हॉफमनै (2002) लक्ष्य दी दृढ़ता आस्तै चार तिंत्र र्प्स्ताववत 
करदे न : 
 

क)  मीपस्थ बिंद होना 
ख) स्पष्टता प रा करना 
ग) लक्ष्य  िंयोजकता 
घ) आिंतररक हहतें  
 

तनकटतम बिंद होना 
तनकटतम बिंद होने दा एह् िारणा ऐ जे ब्ज’यािं-ब्ज’यािं इक लक्ष्य अिंत ब्स्थतत ते इक व्यब्क्त दी मौज दा ब्स्थतत 
दे बश्कार द री घट्ट होंदी ऐ, लक्ष्य अिंत-ब्स्थतत तगर पुज्जने आस्त ै"आकषरक र्प्ेरणा शब्क्त" बिदी ऐ । लक्ष्य 
होर बी वािंछनीय होई जिंदा ऐ ते इ दा प रा होना होर बी  िंभव होई जिंदा ऐ। इ दे अलावा, ब्ज’यािं-ब्ज’यािं लक्ष्य 
अिंत-ब्स्थतत कन्नै  मीपस्थ द री नेडे औिंदी ऐ, लक्ष्य ते इ  कन्न ैजुडे दे उद्देशें गी प रा करने आस्तै र्प्ेरणा 
शब्क्त बी बिदी ऐ ।30 ब्ज’यािं-ब्ज’यािं इक तनिाररत लक्ष्य मता वािंछनीय होंदा ऐ, इक माह्न  दी अिंदरूनी र्प्ेरणा 
शब्क्त गी कोर ऊजार  कियकरण कन्न ैहोर ऊजारवान बनाया जिंदा ऐ पै े दा उपयोग, ककश हद तकर, जरूरी 
चीजें/उत्पादें/ ेवाएिं/आहद खरीदन ेलेई बी कीता जिंदा ऐ। लक्ष्य हास ल करने के सलये। र्प्ॉब्क् मल बिंद होने दे 
 रबिंि च पै े दा बेहतरीन इस्तेमाल मनोवैज्ञातनक रूप कन्न ैववटासमन एम गी बिािंदा ऐ ते कोर ऊजार दे 
पुनजीवन गी बढ़ावा हदिंदा ऐ । 
 

प रा होने दी स्पष्टता 
प रा होने दी स्पष्टता दा  ुझाऽ हदिंदा ऐ जे ब्ज’यािं-ब्ज’यािं कु ै लक्ष्य गी प रा करने दे कदम  ाफ होंदे न, 

लक्ष्य गी प रा करने दी ब्जद बिदी ऐ। जद िं कु ै लक्ष्य गी प रा करने दा रस्ता  ाफ होंदा ऐ तािं लक्ष्य गी 
मता  िंभव  मझेआ जिंदा ऐ , ते इ दे बाद लक्ष्य गी प रा करने दी र्प्ेरणा बिदी ऐ ।31 अपनी बुद्धि दे अिंदर 
मौज द ऊजार उ लै  किय होंदी ऐ ब्ज ल ैमन दे अिंदर प रा करने दी स्पष्टता पैदा होंदी ऐ स्पश्टता मते  ारे 
लोकें  दे जीवन च दलुरभ होंदी ऐ ते  िंतुसलत र्प्ेरणा कन्नै आज्ञा हदत्ती गेई लक्ष्य प रा करने दी  िंभावना च 
वदृ्धि कन्न ैकोर ऊजार दा उपयोग तेजी कन्न ैउदात्त होंदा ऐ । 
 

गोल वैलें  

लक्ष्य  िंयोजक तिंत्र आस्तै, फॉक्  ते हॉफमैन (2002)  िंयोजकता गी "लक्ष्य दी आकषरण जािं वािंछनीयता दी 
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हद" दे रूप च वणरन करदे न। जेह् डे लक्ष्य बड्डे म ल्यवान  मझे जिंदे न , जेह् डे व्यब्क्त दी जरूरतें गी प रा 
करने आह् ले दे रूप च पररभाशत कीत ेजिंदे न , उच्च  िंयोजकता होंदी ऐ । उच्च  कारात्मक  िंयोजकता 
आह्ले लक्ष्य आ ानी कन्न ैर्प्ततस्थापन नेईं होंदे न , मतलब उ’नेंगी कु ै होर लक्ष्य कन्न ैआ ानी कन्न ै
बदलेआ नेईं जाई  कदा । इक व्यब्क्त दे उ  लक्ष्य गी प रा करने आस्त ैब्जद्द करने दी  िंभावना मती ऐ 
जेह् डा कु ै होर लक्ष्य दे बदले च नेईं लैता जाई  कदा । 32 आकषरण अनुभवात्मक ऐ की जे आकषरण दा 
अनुभव पैदा करने आस्तै तनजी ऊजार दा उपयोग कीता जिंदा ऐ। उच्च  कारात्मक  िंयोजकता दा तनमारण 
ऊजार दे प्ल ेमेंट गी बरकरार रखदा ऐ ब्ज  कन्न ैइक लक्ष्य गी प रा करने च मती दृढ़ता पदैा होंदी ऐ। जद िं 
मन दी इ  चाल्ली दी ब्स्थतत मौज द होंदी ऐ तािं होर ववचसलत करने आह्ले ववचार जािं ववचारें गी अपने 
हदमाग थमािं बडी आ ानी कन्न ैत्यार करी हदत्ता जिंदा ऐ। 33 ऐ 

 

आिंतररक रुधचयािं 
आिंतररक हहतें दे तिंत्र आस्त ैफॉक्  ते हॉफमैन (2002) दा एह् दावा ऐ ज ेइक र्प्ाथसमक लक्ष्य दी खोज दे 
दौरान इक व्यब्क्त लक्ष्य दे पीछा करने कन्न ैजुडी गततववधियें जािं अनुभवें च रुधच ववकस त करी  कदा ऐ 
। इ लेई जेकर र्प्ाथसमक लक्ष्य च रुधच घट्ट होई जिंदी ऐ तािं बी व्यब्क्त लक्ष्य प रा करने आस्तै र्प्ेररत होई 
 कदे न तािं ज ेओह् इ  कन्नै  रबिंित गततववधियें ते अनुभवें च शामल होई  कन जेह्डे  कारात्मक र्प्भाव 
पैदा करदे न । 34 इक लक्ष्य कन्न ै रबिंित गततववधियें/अनुभवें च रुधच दा ववका  इक लक्ष्य दी बक्खी दा 
 फर गी इ  चाल्लीिं बिा  कदा ऐ जे बोररयत, एकर ता, थकाऊपन बगैरा जनेह् बािाएिं च काफी कमी औिंदी 
ऐ। 

स्िाट विश्िेषण, रणनीनतक फर्ट, ते बें िाफकिं ग 

 

अज्ज तकर चचार कीत ेगेदे ववचारें दे अलावा, इक व्यब्क्त स्वाट ववश्लेषण बी करी  कदा ऐ जेह् डी इक 
रणनीततक योजना तकनीक ऐ जेह् डी कु ै माह् न  जािं  िंगठन गी कारोबारी र्प्ततस्पिार जािं पररयोजना योजना 
कन्न ै रबिंित ताकतें, कमजोररयें, मौकें  ते खतरे दी पन्छान करने च मदद करने लेई इस्तेमाल कीती जिंदी 
ऐ।35 स्वाट उ  ताकत गी मनदा ऐ ते कमजोररयािं अक् र आिंतररक होंहदयािं न जदके मौके ते खतरे मते शा 
मते बाहरी होंदे न।35 SWOT इ  तकनीक दे चार पैरामीटर दा  िंक्षिप्त रूप ऐ: 
 

1) ताकत : कारोबार जािं र्प्ोजेक्ट दी ऐ ी खास यतें जहे् डडयािं इ गी द एिं पर फायदा हदिंहदयािं न। 
2) कमजोररयािं : ऐ ी ववशेषताएिं जेब्ह्डयािं कारोबार जािं पररयोजना गी दएु दे  ापेि नुक ान च पािंहदयािं न। 
3) मौके : माहौल च ऐ े तत्व ब्जिंदा फायदा कारोबार जािं पररयोजना अपने फायदे आस्तै करी  कदी ऐ । 
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4) खतरे : वातावरण च ऐ े तत्व जेह्डे कारोबार जािं पररयोजना आस्तै परेशानी पदैा करी  कदे न। 
कक े व्यब्क्त जािं  िंगठन दा अिंदरूनी माहौल बाहरी माहौल कन्न ै ब्ज  डडग्री कन्न ैमेल खिंदा ऐ , उ ी 
रणनीततक कफट दी अविारणा कन्नै व्यक्त कीता जिंदा ऐ । स्वाट दी पिंछान इ लेई जरूरी ऐ की ज ेएह् 
उद्देश हा ल करने लेई योजना बनाने च बाद दे कदमें दी जानकारी देई  कदे न। पैह् ला, तनणरय लैने आह् 
लें गी इ  गल्ल ैपर ववचार करना चाहहदा ज ेस्वाट गी हदक्खदे होई मक द हा ल करने योग्य ऐ जािं नेईं। 
जेकर मक द हा ल नेईं ऐ तािं उ’नेंगी इक बक्खरा मक द चुनना चाहहदा ते इ  र्प्किया गी दोहराना चाहहदा। 
36 

 

SWOT ववश्लेषण दे स लस ले च रणनीततक कफट दा ववचार लक्ष्य हा ल करने ते तनजी ऊजार ते पै े दे 
बेहतरीन उपयोग कन्न ैमता जुडे दा ऐ । 
 

रणनीततक कफट उ  डडग्री गी दशािंदा ऐ जेह् डी कु ै माह् न  जािं  िंगठन अपने  िं ािनें ते िमताएिं गी बाहरी 
माहौल च मौकें  कन्न ैसमलान करा करदा ऐ । समलान रणनीतत दे माध्यम कन्न ैहोंदा ऐ ते इ लेई एह् बडा 
जरूरी ऐ जे कम्पनी च रणनीतत गी तनष्पादत करने ते  मथरन करने लेई अ ल  िं ािन ते िमताएिं होन। 
रणनीततक कफट दा  किय रूप कन्न ैइस्तेमाल कु ै किं पनी दी मौज दा रणनीततक ब्स्थतत दे कन्नै-कन्न ैएम 
एिंड ए ते  िंगठनात्मक डडवीजनें दे ववतनवेश जनेह् मौकें  दा म ल्यािंकन करने लेई कीता जाई  कदा ऐ। 
रणनीततक कफट फमर दे  िं ािन-आिारत दृब्ष्टकोण कन्न ै रबिंित ऐ जेह् डा  ुझाऽ हदिंदा ऐ जे मुनाफे दी 
कुिं जी न स फर  ब्स्थतत ते उद्योग चयन दे माध्यम कन्न ैऐ बब्ल्क इक आिंतररक फोक  दे माध्यम कन्न ैऐ 
जेह् डा कम्पनी दे  िं ािनें ते िमताएिं दे पोटरफोसलयो दी अनोखी ववशेषताएिं दा उपयोग करने दी कोशश 
करदा ऐ  िं ािनें ते िमताएिं दा इक अनोखा  िंयोजन अिंततः इक र्प्ततस्पिी फायदे च ववकस त कीता जाई 
 कदा ऐ ब्ज  थमािं किं पनी गी फायदा होई  कदा ऐ। पर,  िं ािनें ते िमताएिं च अिंतर करना जरूरी ऐ । 
कम्पनी दे स्वासमत्व आह् ले उत्पादन च इनपुटें कन्न ै रबिंित  िं ािन, ब्ज ल ैके िमताएिं कम्पनी दे कोल 
होने आह् ली स खलाई दे  िंचय दा वणरन करहदयािं न।37 

 

लक्ष्य हा ल करने दी हदशा च पयारप्त र्प्गतत करने लईे बी बेंचमाककिं ग काफी र्प्ा िंधगक ऐ । रॉबटर कैं प38 ने 
बेंचमाककिं ग लेई 12 चरणें दा तरीका ववकस त कीता। 
 

12 चरणें दी पद्ितत च शामल न: 
 

1) ववषय चुनें 
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2) र्प्किया गी पररभासशत करो 
3)  िंभाववत भागीदारें दी पन्छान करना 
4) डेटा स्रोत दी पन्छान करना 
5) डेटा इकट्ठा करना ते  ारे  ाझेदारें गी चुनना 
6) खाई दा तनिाररण करो 
7) र्प्किया दे अिंतर स्थावपत करना 
8) भववष्य दे र्प्दशरन गी तनशाना बनाओ 

9)  िंवाद करना 
10) लक्ष्य  मायोब्जत करो 
11) लाग  करना 
12)  मीिा ते पुनमारपन करना 
 

बेंचमाकर  बनाने च बौद्धिक ऊजार दा उपयोग कीता जिंदा ऐ। बेंचमाकें  दा पालन करने लेई िैयर, कें हद्रत कौशल, 

अपने हदमाग गी र्प्गततशील रैक पर रखना, हदक्कतें गी  मता कन्न ैतनबडना, ते र्प्किया-उन्मुख मानस कता 
दी महहमा गी पन्छानना लोडचदा ऐ (देखो अध्याय 7)। 
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शब्द च िंतन 

 

लेखक पाठकें  गी  लाह हदिंदा ऐ जे ओह् हेठ हदते्त गदेे हर इक शलद गी पहढ़य ैते लक्ष्यें दे  रबिंिै च अथर 
उप्पर  िंिेप च धचिंतन कररयै अजें तगर पेश कीत ेगेदे ववचारें उप्पर धचिंतन करन। तनम्नसलखखत धग्रड लक्ष्य 
तनिाररण ते लक्ष्य उपलब्लि कन्न ै रबिंित मुक्ख अविारणाएिं गी दस् दा ऐ: 
 
 

लक्ष्य तनिाररण/तनयोजन दी  में  ीमा 
उद्देश/उद्देश्य 

लक्ष्य तनिाररण/तनयोजन दी  में  ीमा 
उद्देश/उद्देश्य 

लक्ष्य तनिाररण/तनयोजन दी  में  ीमा 
उद्देश/उद्देश्य 

र्प्त्यासशत नतीजा आिंतररक म ल्य बाह्य म ल्य र्प्त्यासशत नतीजा आिंतररक म ल्य बाह्य म ल्य र्प्त्यासशत नतीजा आिंतररक म ल्य बाह्य म ल्य 

लक्ष्य तनदेसशत ध्यान र्प्या  दृढ़ता लक्ष्य तनदेसशत ध्यान र्प्या  दृढ़ता लक्ष्य तनदेसशत ध्यान र्प्या  दृढ़ता 
स्माटर आत्म-र्प्भावशीलता दी मानस कता स्माटर आत्म-र्प्भावशीलता दी मानस कता स्माटर आत्म-र्प्भावशीलता दी मानस कता 

कहठनाई ववसशष्टता दा महत्व स्तर कहठनाई ववसशष्टता दा महत्व स्तर कहठनाई ववसशष्टता दा महत्व स्तर 
अस्थायी  ीमा तनकटतम लक्ष्य द रस्थ लक्ष्य अस्थायी  ीमा तनकटतम लक्ष्य द रस्थ लक्ष्य अस्थायी  ीमा तनकटतम लक्ष्य द रस्थ लक्ष्य 

लक्ष्य जहटलता लक्ष्य व्यब्क्तपरक कल्याण दा 
पीछा करना 

लक्ष्य जहटलता लक्ष्य व्यब्क्तपरक कल्याण दा 
पीछा करना 

लक्ष्य जहटलता लक्ष्य व्यब्क्तपरक कल्याण दा 
पीछा करना 

 में र्प्बिंिन  िंभावनाएिं दी जािंच मील-पत्थरें 
गी  मायोब्जत करदा ऐ 

 में र्प्बिंिन  िंभावनाएिं दी जािंच मील-पत्थरें 
गी  मायोब्जत करदा ऐ 

 में र्प्बिंिन  िंभावनाएिं दी जािंच मील-पत्थरें 
गी  मायोब्जत करदा ऐ 

लक्ष्य ववस्थापन रणनीततक योजना स्वाट 
ववश्लेषण 

लक्ष्य ववस्थापन रणनीततक योजना स्वाट 
ववश्लेषण 

लक्ष्य ववस्थापन रणनीततक योजना स्वाट 
ववश्लेषण 

 

िौके दी र्न्छान सुप्त शजक्त गी जगािंदी ऐ 

 

 अपने जीवन दे 12 आयामें (धचत्र 1) च कु ै बी चाल्लीिं दी र्प्गतत करने आस्तै मौके दी पन्छान जरूरी ऐ । 
नमें ते अनजान मौकें  दी पन्छान उ लै होंदी ऐ ब्ज ल ैवपछल ेज्ञान, वपछले अनुभव, ते मौज दा धचिंतन कु ै 
दी बुद्धि गी  िंभावनाएिं दी पन्छान करने दी अनुमतत हदिंदे न। एह् पन्छान र्प्किया इच्छा ते मन दे अिंदर 
ऊजारएिं दा उपयोग करदी ऐ , ब्ज  कन्नै कम्म ैदे अिंदर ऊजार दा  वरशे्रष्ठ उपयोग होंदा ऐ (धचत्र 1) । 
 

      नमें कारोबारें लेई बेहतरीन मौकें  दी पन्छान ते चयन, उद्यसमता ते/जािं रोजगार च  फलता हा ल 
करने दी कोशश करने आह् ले कु ै बी व्यब्क्त दी  बनें थमािं मती जरूरी िमताएिं च शामल ऐ।  ुप्त शब्क्त 
गी जगाने आस्तै खुल्ले ते   धचत हदमाग कन्नै मौके दी पन्छान दी लोड होंदी ऐ। तनम्नसलखखत बबिंद ुमौके 
दी पन्छान दे ओह पहल  न ब्जिंदे च अपनी अिंदरूनी शब्क्त गी बेहतरीन  िंभव हदशा च रखन ेदी  मथर ऐ : 
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1) मौकें  दी खोज करने लेई तनजी ऊजार दी लोड होंदी ऐ। 
2) मौकें  दा रचनात्मक ववका   िंभव ऐ। 
3) मौके दी पन्छान आस्तै जागरूक होने आस्तै "इच्छा दे अिंदर ऊजार" दी लोड होंदी ऐ । 
4) उद्यमी उपभोक्ता गी ध्यान च रक्खदे होई कारोबार दे मौकें  दी पन्छान करने दी र्प्किया शुरू करी 
 कदे न। उपभोक्ताएिं गी म ल्य बनाने ते उपललि करोआने कन्न ैइक ऐ ी मानस कता पैदा होंदी ऐ 
ब्जत्थें मौके पैदा होंदे न ते स फर  नेईं समलदे न। 
5) वववेकप णर जािंच ते बजार दी जरूरतें दे र्प्तत  िंवेदनशीलता च बढ़ौतरी कन्नै कोर ऊजार गी  किय 
होने दी अनुमतत हदत्ती जिंदी ऐ, ब्ज’यािं जरूरत मताबक, जल्दबाजी च फै ले कीत ेबगैर। 
6)  िं ािनें दे उप-अनुक ल बिंड गी पन्छानने कन्न ैइक मौके दा ववका   िंभव होई  कदा ऐ। 
7) "मौके दी पन्छान" ते "मौके ववका " च मता भदे ऐ ते इ  भेद पर धचिंतन करने कन्न ैववका  
आस्तै होर रस्त ेउपललि करोआ  कदे न। 
8)  फल उद्यमें दा तनमारण इक  फल  िंभावना ववका  र्प्किया दा पालन करदा ऐ। इ  च कु ै 
मौके दी पन्छान, उ दा म ल्यािंकन ते ववस्तार शामल ऐ। ववका  र्प्किया बार-बार ते पुनरावती ऐ । 
म ल्यािंकन करने कन्न ै ववका  दे बक्ख-बक्ख चरणें च मती स्पष्टता गी बढ़ावा हदत्ता जिंदा ऐ ते 
धचिंतनशील बौद्धिक िमताएिं दा उपयोग कीता जिंदा ऐ 

9) इक उद्यमी ववका  दे बक्ख-बक्ख चरणें च केईं बारी म ल्यािंकन करने दी  िंभावना ऐ; म ल्यािंकन 
कन्न ैअततररक्त मौकें  दी पन्छान जािं शुरूआती दृब्ष्ट च  मायोजन बी होई  कदा ऐ। 

 

कृपया पररसशष्ट च धचत्र 26 दे बारे च हदक्खो: 
मौके दी पन्छान ते ववका  दी म ल र्प्किया गी र्प्भाववत करने आह् ले मुक्ख कारक 

 

जीवन च तरक्की करने दी कोशश करदे बेल्ल ैतनस् िंदेह अिंदरूनी ते बाह्रली बािाएिं मौज द न। जद िं अस् ािं 
“बािा” शलद दे अथर उप्पर ववचार कीता तािं एह् मु ीबतें जािं कहठनाई दे बावज द बी र्प्बल होने, बक्ख-बक्ख 
 मस्याएिं गी  फलताप वरक हल करने, कु ै ववरोिी ववचार जािं भावना गी अिंदरूनी तौर उप्पर हराने, ते कु ै 
ऐ ी चीज गी द र करने दा मतलब ऐ जेह्डी ठहराव पैदा करा करदी ऐ ते उ ी बक्खरे तरीके कन्न ै मझना। 
इ लेई, जद िं कु ै गी अपने जीवन च चुनौततयें दा  ामना करना पौंदा ऐ तािं मती  ारी  कारात्मक मानस कताएिं 
बािाएिं गी पन्छानने ते उिं दे उप्पर काब  पाने च मदद करदी ऐ। बािाएिं अपने ऊजारवान र्प्वाह गी पन्छानने ते 
अपने आप गी होर बिान ेदा मौका ऐ कीज ेबािा होर अिंदरूनी ते बाह्रल ेववका  दा मौका ऐ। कु ै बी बािा 
जािं चुनौती दा  ीिा  ामना करने दा मतलब ऐ उ दे स र उप्पर  ामना करना मतलब सशकायत दी ब्स्थतत 
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च नेईं फ ी जाना ते बािा कन्न ैनेईं फ ी जाना पर उ ी इक ऐ ी चीज दे रूप च पन्छानना जेह्डी बौद्धिक 
शब्क्त गी  किय करने ते रचनात्मकता गी पाने आस्त ैइक व्यब्क्त गी ऊजारवान तरीके कन्न ैचुनौती हदिंदी 
ऐ बािा दे राहें चलने दे तरीके। इ  चाल्ली दी रचनात्मक रचनात्मकता च भावना ते ववचारें दी  कारात्मक 
ब्स्थतत दी लोड होंदी ऐ ब्ज लै के बािा अजें बी मौज द ऐ।  कारात्मक भावना ते ववचारें दी ब्स्थतत च जाने 
आस्तै ऊजार दी लोड होंदी ऐ खा  कररय ैकोर ऊजार दी लोड होंदी ऐ जेह्डी बािाएिं दे बावज द बी बरकरार 
रौह्न । इ  करी यथाथरवादी पहल  ब्जिंदे राहें कोई बी बािा गी उस् ै चाल्लीिं हदक्खदा ऐ इ दी हकीकत गी 
इ'यािं हदक्खना ऐ जे  िंभावनाएिं दे िेत्र च बक्ख-बक्ख  िंभावनाएिं गी यथाथरवादी तरीके कन्न ैहदक्खना ते स फर  
कु ै फिं ता ी तरीके कन्न ैनेईं पर चीजें गी ब्ज'यािं ऐ उ'यािं गै  मझना बी इ दा इस्तेमाल करना ऐ बुद्धि दी 
ऊजार जेह् डी मन दे अिंदर  ारें शा  कारात्मक ते रचनात्मक रूप कन्न ैमौज द ऐ ब्जत्थै कोई बी मन गी 
बेह्तर खुब्ल्लयै रक्खी  कदा ऐ ब्जत्थें ऊजार खुल्ली रौंब्ह्दयािं न ब्ज ल ैके बािाएिं जािं चुनौततयािं मौज द होई 
 कहदयािं न । इत्थ िं तगर जे अिंदरूनी शब्क्त गी नुक ान पजाने दे बगैर र्प्ततस्पिार गी अपने  च्चे ढािंचे च 
अपने  च्चे तरीके कन्नै  मझने दी कोशश करना बी ऐ ज ेर्प्ततस्पिार दे बल दा इस्तेमाल अपनी धगरावट 
दे बजाय अपने फायदे आस्त ैकरना ऐ। र्प्ततस्पिार उपभोक्ताएिं गी बेहतर ककस्म दी  ेवा बेहतर ककस्म दी 
बेहतर गुणवत्ता आह् ला उत्पाद पैदा करने जािं उपललि करोआने दा मौका ऐ जािं जेकर कोई कमरचारी ऐ तािं 
उ   िंगठन गी बेहतर ककस्म दा कम्मै दा अनुभव जािं  ेवा देने दा मौका ऐ जेह् डा दएु कोला बी चमकदा 
ऐ। इ  चाल्ली दी र्प्ततस्पिी मानस कता अ ल च अपने अिंदरूनी ववका  ते अपने अिंदरूनी ववका  दी महहमा 
दा  दपुयोग करदी ऐ ते एह् बाहरले तौर उप्पर इ  चाल्ली कें हद्रत होने दे बजाय अिंदरूनी तौर उप्पर कें हद्रत 
ऐ जेह्डा अिंदरै थमािं हदक्खने गी रोकदा ऐ। आिंतररक ववका  पर ध्यान देने दे बगैर बाहरी कें द्रत मानस कता 
कन्न ैऊजारवान नुक ान होग जािं एह् कु ै दी ऊजार र्प्णाली दे अिंदर अ िंतुलन पैदा करग । भावनात्मक पहल एिं 
गी बी पन्छानना जेह् डे मौज द न जािं भावनाएिं दे र्प्वाह गी बी पन्छानना जेह् डा बािाएिं दे होने पर मौज द 
ऐ , भावनाएिं दा इस्तेमाल करने आह् ली ऊजार दे बारे च ध्यान देने दा  िंकेत ऐ । भावनाएिं च ऊजार दी 
अभ तप वर मात्रा दा उपयोग होंदा ऐ ते इक बारी जेकर ओह् इ  ऊजार दा उपयोग रचनात्मक जािं ववनाशकारी 
रूप कन्न ैकरदे न तािं कोई बी या तािं तरक्की करने आह्ला ऐ जािं वपच्छें हटन ेआह्ला ऐ जािं ठप्प रौंह् दा ऐ 
। ऊजार ते भावनाएिं दे  कारात्मक र्प्वाह गी पन्छानना जािं  कारात्मक भावनाएिं दे अिंदर ऊजार गी जानब झकर, 

हदमागी रूप कन्न,ै पयारप्त रूप कन्न,ै ते रचनात्मक रूप कन्न ैरखना व्यब्क्तगत उत्कृष्टता ते व्यब्क्तगत 
महारत दा  िंकेत ऐ । इनें अिंदरूनी गुणें गी कदम दर कदम बािाएिं गी तोडने दी हदशा च इक बडा गै 
व्यवब्स्थत दृब्ष्टकोण अपनाने आस्तै ववकस त कीत ेजाने दे अलावा इ दे बक्ख-बक्ख घटकें  गी पन्छानने 
कन्न ैइ दे  ारे कम्म करने दे तरीके दी हदमागी ते स्पष्ट  मझ गी बढ़ावा हदत्ता जिंदा ऐ इक  िंक्षिप्त नाम 
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ऐ “STOP” जेह् डा माइिंडफुलने  रेतनिंग च इस्तेमाल कीता जिंदा ऐ: 
 

ए  = STOP करना 
TO = इक कदम वाप  लओे 

TO = OBSERVE = ध्यान कन्न ैअग्गें बिना 
 

     जद िं कोई बािा अपने  ामने मौज द होंदी ऐ तािं उ गी जेह्डा कम्म करदा ऐ उ ी रोकना चाहहदा ते फौरन 
कम्म नेईं करना चाहहदा। अपनी गततववधि बिंद होने कन्न ैबड्डी तस्वीर गी प री चाल्ली ते ध्यान कन्न ै
 मझने दी अनुमतत समलदी ऐ ते कफर उ  अवस्था थमािं उ  चरण थमािं इक कदम वपच्छें हटीय ैउनें घटनाएिं 
दी श्रृिंखला दा पता लाने दी अनुमतत हदिंदा ऐ जेह्दे कन्नै कोई बािा पदैा होई  कदी ऐ जािं ककश बी बािा 
आई होई  कदी ऐ . इक कदम वपच्छें हटन ेथमािं लेइयै अपने आप ैच बािा दी र्प्कृतत दा  ाफ- ाफ तनरीिण 
करने दे कन्न-ैकन्न ैअपनी र्प्गतत च अपने जीवन च कुत्थें ऐ ते कन्न ैगै होरनें कोरोलारी कारकें  जािं जुडे दे 
कारकें  गी बी उ  लक्ष्य दे  िंदभर च इकट्ठे हदक्खन ेआस्तै जेह्डा कोशश करा करदा ऐ ब्ज  लक्ष्य तकर 
पुज्जने दी कोशश कीती जा करदी ऐ उ दा  िंदभर होने दे कन्न-ैकन्न ैमौज दा ववसशष्ट बािा दे  िंबिंि च बी, 
उ दे बाद कोई  ाफ तनरीिण दी ब्स्थतत च रौह् ने च  मथर होंदा ऐ।  ाफ- ुथरे अवलोकन दी ब्स्थतत अिंततः 
हदमाग कन्न ैअग्गें बिने च मदद करग बडी  ाविानी कन्न ैअग्गें बिन ेच बगैर होर बािाएिं पैदा कीत ेजािं 
कु ै खा  लक्ष्य गी हा ल करने दी कोशश च होर हदक्कत पैदा कीत ेबगैर।  
 

आराि के्षत्रें थिािं बाहर र्न्छानना त ेखखिना 
 

     इक गी अपने आरामदायक िेत्र गी पन्छानने ते अपने उप्पर इ दी  ीमाएिं गी स्वीकार करने दी लोड ऐ। 
एह् जोन ओह् थाह् र ऐ ब्जत्थें कु ै गी आराम, आराम ते ककश कम्में गी खरी चाल्ली प रा करने च  मथर 
मह    होंदा ऐ। आराम दे िेत्र च होने दे दौरान शारीररक/मनोवैज्ञातनक आराम ते  हजता दे बावज द बी इ  
थमािं बाह् र तनकलने आस्त ैअपने आप गी लगातार चनुौती देना बडा जरूरी ऐ । आरामदायक िते्रें थमािं बाह् 
र खखिंचने आस्तै ऊजार दी लोड होंदी ऐ , खा  कररय ैआधथरक रूप कन्न ैतरक्की करने आस्तै । रचनात्मकता 
ते खुशी अपने आप गी बक्ख-बक्ख आरामदायक िते्रें थमािं बाह् र जाने दी चुनौती दे बगैर मता ठप्प होई 
 कदी ऐ , खा  कररय ै माली ववका  दे बारे च । कई लोक कु ै खा  नौकरी च  िंतुष्ट होंदे न, 

आधथरक/भावनात्मक ठहराव तगर पुज्जदे न, ते अपने आप गी इक रट च फिं   ेदे मह    करदे न। हदनचयार 
दा अिंिा पालन करना, इनें मानदिंडें दे बबना प रा-प रा,  मदृ्धि ते होर तरक्की देने दे आदशर बनी जिंदा ऐ। जेकर 
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लगातार र्प्गतत आस्त ैरोजाना  ाविानी कन्न ैकदम चकु्केआ जा तािं आरामदायक िेत्रें थमािं बाह् र तनकलना 
बगैर धचिंता ते घबराहट दे होई  कदा ऐ । नमें मौकें  ते अनुभवें आस्त ैअपने आप गी खोलने आस्त ैपैह्लें 
इनें मौकें  गी पन्छानना ते उ दे बाद, उिं दे पीछा करने च  ीिे ते  किय कदम चकु्कने दी लोड ऐ। कई लोक 
ककस्म-ककस्म दे डरें दे कारण आराम दे िेत्रें च फ े दे रौंह्दे न ब्ज’यािं अ फलता दा डर,  फलता दा डर, नमें 
अनुभवें दा डर, ते दएु लोकें  दी िारणा दा डर। नमीिं चुनौततयें गी अपनाना तनजी ऊजार च बाद्दा करने दा इक 
बड्डा मापदिंड ऐ , जेह्दे कन्न ै िंभवत: अपने जीवन च पै े दी रकम च बाद्दा होंदा ऐ । पै ा नमें अनुभवें 
दे मौके उपललि करोआिंदा ऐ जेह्डे कु ै दे जीवन गी  मदृ्ि करी  कदे न ब्जत्थें  में कन्न ैववटासमन एम 
दा अ र बिी जिंदा ऐ । अपने जीवन दे  लभ ैिेत्रें च होर मती तरक्की आस्तै काररवाई दे कदम चकु्कने च 
बी नकारात्मक आत्म-बात गी पन्छानना ते उ ी खत्म करना जरूरी ऐ । इक दा आराम दा िेत्र अपने आप ै
च अपनी प री िमता तगर पुज्जने च इक बड्डी बािा ऐ।    
 

     इक गी अपने आरामदायक िेत्रें गी पन्छानने ते उिंदी  ीमाएिं गी  च्चे मनै कन्नै स्वीकार करने दी लोड 
ऐ। इनें जोनें दे अिंदर कोई बी अपने आप गी  हज, आराम ते ककश कम्में गी खरी चाल्ली प रा करने च 
 मथर मह    करदा ऐ। आरामदायक िेत्र च होने दे दौरान शारीररक/मनोवैज्ञातनक आराम ते  हजता दी 
मौज दगी दे बावज द, इ  थमािं बाह् र तनकलने आस्त ैअपने आप गी लगातार चनुौती देना बडा जरूरी ऐ । 
अपने आरामदायक िते्र गी खखिंचन ेआस्तै ऊजार दी लोड होंदी ऐ , खा  कररय ैआधथरक रूप कन्न ैतरक्की 
करने आस्तै । रचनात्मकता ते खुशी अपने आप गी बक्ख-बक्ख आरामदायक िेत्रें थमािं बाह् र जाने दी 
चुनौती दे बगैर मता ठप्प होई  कदी ऐ , खा  कररयै माली ववका  दे बारे च ।   
 

     इ  गल्ल गी हदक्खदे होई जे अपने आरामदायक िेत्र थमािं बाहर जाना मत े ारे लोकें  आस्तै मुश्कल 
होंदा ऐ,  ाढे़  ारें आस्तै  वाल आरामदायक िेत्र थमािं बाहर खखलने दी  िंभावना दे बारे च ऐ। खखलन ेदी 
अविारणा दा मतलब ऐ अपने जीवन च नमें ते अग्गें दे ववका  गी बबना तनाव दे ते  हजता कन्न ैखोलने 
दा। इ  चाल्लीिं दे ववका  इक होर गततववधि पदैा करदा ऐ ब्जत्थें ककश स्तर दी कहठनाई दा एह ा  होंदा 
ऐ , पर एह् बबना तनाव दे ,  हजता कन्न ैहोंदा ऐ ते तनजी ऊजार दा  दपुयोग करने दा  ार ऐ । कोर ऊजार 
अपने आप गी कायाकल्प ते पुनजीववत करना जारी रखदी ऐ की ज ेओह् आरामदायक िते्रें थमािं बाह् र ते 
होर उन्नतत आस्त ैनमें जोन च अपना रस्ता बनािंदी ऐ । 
   

     खखलने दा मतलब ऐ जैववक तरीकें  (अथारत व्यवब्स्थत, ववचारशील, र्प्ाकृततक, ते  ाविानी कन्नै योजनाबद्ि 
तरीकें ) बनाम कु ै चीज दा इस्तेमाल कररयै होर र्प्गतत करना जेह्डी कृबत्रम रूप कन्नै कीती जिंदी ऐ जािं कोई 
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ऐ ी चीज जेह्डी बडी मती गैर-जरूरी तनाव कन्न ैकीती जिंदी ऐ शॉटरकट लैने कन्नै कीत ेगदेे कम्में कन्नै 
अिंततः नुक ान होंदा ऐ।  ीसमत िेत्रें थमािं बाह् र  च्च ेखखलने दी तुलना उ  फुल्लें कन्न ैकीती जाई  कदी 
ऐ ब्जत्थें कु ै फुल्लें दी बक्ख-बक्ख खशुब  इक थाह् र थमािं द ई थाह् र जािं ब्ज लै अपने अिंदर अच्छी भावनाएिं 
खुल्ली जिंहदयािं न। उ ी तरह आरामदायक िेत्रें थमािं बाहर खखलना इक कुदरती ते  ुन्दर कदम ऐ, हालािंकक 
ककश कुदरती चुनौततयािं बी होंगन। ध्यान रक्खो ज ेकम्फटर जोन इक ऐ ी जगह ऐ ब्जत्थें कोई आरामदायक 
होंदा ऐ, एह् इक ऐ ी जगह ऐ ब्जत्थें कु ै गततववधि गी प रा करने च र्प्या  नेईं करना पौंदा। आरामदायक 
िेत्र च रौहने दा लगभग इक स्वचासलत पहल  ऐ। मन ते शरीर इ  स्वचासलत िते्र च आराम करने दी र्प्ववृत्त 
रखदे न , ब्जत्थें शारीररक ते मानस क रूप कन्न ैहोने आह्ल ेतिंत्र अग्गें बिने दी चुनौती दे बगैर कम्म करदे 
न । अपने आप गी अग्गें बिाने लेई चुनौती देना ते कोर ऊजार गी चुतनिंदा हदशा च चैनल करना जरूरी ऐ । 
ववशेश कदमें कन्न ैऊजार दा इ  चाल्लीिं चैनलाइज करना इक बड्डी उपलब्लि ऐ जेह् डी ककश हद तकर  ारे 
12 आयामें पर (धचत्र 1 हदक्खो) पर र्प्भाव पािंदी ऐ । कोर ऊजार कुदरती तौर उप्पर उ लै पररष्कृत ते होर बी 
बिाया जिंदा ऐ ब्ज ल ैआरामदायक िेत्रें थमािं बाह् र जाने आस्तै कदम चुक्के जिंदे न। ब्ज’यािं-ब्ज’यािं कोई 
आरामदायक िते्र च चलदा ऐ, ओह् अपनी ऊजार गी कमजोर होने दे बजाय ताजा ते ब्जिंदा रौह् ने देआ करदा 
ऐ। कोर ऊजार दा नुक ान उ लै होंदा ऐ ब्ज ल ैकोई आरामदायक िेत्र च ठहराव होंदा ऐ ते ऊजार दा गततशील 
र्प्वाह बिंद होई जिंदा ऐ। ब्ज’यािं इक बहने आह् ली नदी गततशील रूप कन्न ैबदलदी ऐ ते अग्गें बिदी ऐ, उ’यािं 
गै कोर ऊजार दे गततशील र्प्वाह च बक्ख-बक्ख आरामदायक िेत्रें च िक्का देने ते जीवन दे केईं पैह् लुएिं च 
मता अनुभव देने दी बडी मती ताकत होंदी ऐ। इ  पन्छान कन्न,ै मशह र ग्रीक दाशरतनक दे तौर पर, हेराब्क्लट  
ने आखेआ ऐ ज ेकोई बी इक गै नहदयें च दो बारी कदम नेईं चुक्की  कदा, गततशील ऊजार दी "दौडदी नहदया" 
इक गी इक थाह् र थमािं द ई थाह् र लेई जाह् ग, कु ै दे जीवन गी होर बी बड्डे आह् ली बक्खी बगदा रौह्ग 
ते बड्डे ववका /उपलब्लिएिं गी। आरामदायक िेत्र इक ऐ ी जगह ऐ ब्जत्थें मन ते शरीर इक खा  ऊजारवान 
ब्स्थतत च होंदे न ब्जत्थें ब्स्थरता होंदी ऐ ते अिंत च इ  ऊजार दी कमी दे कारण  िंग्रहीत ऊजार गी खत्म करी 
हदिंदा ऐ । एह् घट्ट होने दी र्प्किया इ  करी होंदी ऐ की ज ेआरामदायक िते्र दे अिंदर ऊजार दा कोई नमािं 
पुनजरनन नेईं होंदा ऐ। आखखरकार शरीर गी उ  जोन च कोई नमीिं ऊजार दी लोड नेईं ऐ। आरामदायक िेत्र 
च कोई नमािं नेईं होआ करदा कीज ेकोई  िंतपृ्त  िंतुब्ष्ट दी ब्स्थतत च ऐ। आरामदायक िेत्रें च रौंह्दे होई 
अिंततः पुनजरनन ते लगातार ठहराव दे कारण ऊजार दा िय ते घट्ट होना शुरू होई जिंदा ऐ । आरामदायक 
िेत्रें थमािं बाह् र तरक्की करने दी कोशश शरीर ते हदमाग गी  िंभवत: इक झटके आह् ली हकीकत च रक्खदी 
ऐ जेह् डी कु ै ककस्म दे लक्ष्य दे आिार उप्पर हा ल करने दी कोशश करा करदा ऐ। इत्थ िं तगर जे कोई बी 
ऊजार दे तीव्र स्तर पदैा करी  कदा ऐ ते  किय करी  कदा ऐ , खा  कररय ैचरम पररब्स्थततयें च ब्जत्थें 
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माह्न  दी ब्जिंदगी दािंव पर पेई  कदा ऐ । (इ  लखेक ने माउिंट एवरेस्ट पर चढ़दे बेल्ल ैऊजार दे तीव्र स्तर 
दा अनुभव कीता ऐ ते  किय तीव्र ऊजार दी अनुभवी  मझ ऐ।) बेशक्क, हर इक माह्न  दी र्प्गतत च आमतौर 
पर बेह्तर कहठन लक्ष्य नेईं होंदे न, पर इ दे बावज द बी इ  च मती उिंचाई हा ल करने दी इक मजब त 
 िंभावना ऐ जीवन च जद िं कोर ऊजार काफी  किय होंदी ऐ की जे एह् आरामदायक िेत्रें च िक्का हदिंदी ऐ । 
लेखक दे जीवन च केईं बारी इ’नें गी जानब खझयै अपने आप गी चरम पररब्स्थततयें च पाया ऐ ब्जत्थें  िंभवत: 
दािंव पर लाने दे कारण कोर ऊजार काफी  किय ही। ऐ ी चरम पररब्स्थततयें च लखेक गी आहदम शब्क्त दा 
अनुभव होआ ब्जत्थें बक्ख-बक्ख ककस्म दी ऊजार जागदी ऐ जेह्डी कु ै दे शरीर दे अिंदर थमािं पदैा होंदी ऐ । 
बेशक लखेक लोकें  गी जरूरी तौर उप्पर इ  चाल्ली अपने आप गी चरम पररब्स्थततयें च पाने दी  लाह नेईं 
देआ करदा ऐ, पर इ दे बावज द बी लेखक ने इ  चाल्ली दी घटना दा अनुभव केईं बक्ख-बक्ख र्प्या ें च 
कीता ऐ ब्ज'यािं माउिंट एवरेस्ट पर चढ़ना।  किय तीव्र ऊजार दी अनुभवात्मक  मझ लेखक दे अनुभवें दे अिंदर 
मौज द ऐ ते इ  गल्लै दा  िंकेत ऐ जे हर इक माह्न  इ  शब्क्त गी, ववसशष्ट रूप कन्न,ै लाग  ते वािंतछत 
तरीके कन्न ै किय करी  कदा ऐ। इ  शब्क्त दा इक हहस् ा बी जेकर  किय होई जिंदा ऐ तािं  ारे 12 

आयामें गी जीविंत करने दी जबरदस्त िमता ऐ (धचत्र 1) ते जीवन गी बडी स्पष्टता ते गततशील र्प्गतत र्प्दान 
करने दी जबरदस्त िमता ऐ जेह्डी कु ै दे प रे जीवन च जारी रौंह्दी ऐ। 
 

     ब्जिंदगी च अग्गें बिने दी इच्छा दी लोड ऐ तािं जे ओह् आरामदायक िेत्र थमािं बाह् र तनकली  कै ब्जत्थें 
इ  चाल्ली दी इच्छा नमें ववचार पदैा करी  कै। जेकर कोई बड्डे लक्ष्य तगर पुज्जने आस्तै अपने आप गी 
ककश ककस्म दे कहठन र्प्या ें जािं उप-लक्ष्यें च रक्खदा ऐ तािं जबरदस्त कोर ऊजार शब्क्त गी जगाने दी हर 
 िंभावना ऐ । उ  जागतृत थमािं लक्ष्य हा ल करने दे व्यापक दृब्ष्टकोण दे कन्न-ैकन्न ै नमें ववचार ते 
रचनात्मकता बी पैदा होंदी ऐ। इ  लेई मनोवैज्ञातनक रूप कन्न ैनतीजें-कें हद्रत मानस कता थमािं बाह् र तनकलने 
दे कन्न-ैकन्न ैर्प्किया-उन्मुख मानस कता दे ववका  दी लोड ऐ । 
 

      ऐ े हालात च ब्जत्थें कोई अब्स्तत्व दे खतरे जािं कु ै खा  ककस्म दी मु ीबतें कन्न ैतघरे दा होए, 

शरीर बेह्तरीन कहठन पररब्स्थततयें दा जवाब देने आस्त ैइक नमें स रेआ दृब्ष्टकोण आह्नने कन्न ैजवाब 
हदिंदा ऐ। हदमाग च नमें ववचार उभरदे न ते ऊजार होर बी जागदी ऐ। उतार-चढ़ाव जरूर होंदे न, खा  कररय ै
ब्ज ल ैकोई अपने आरामदायक िेत्र थमािं बाह् र जाने दी कोशश करा करदा ऐ। शरीर च बक्ख-बक्ख हामोन 
जारी होंदे न ते मते  ारे बक्ख-बक्ख ककस्म दे र्प्ततकियाएिं होंहदयािं न, ब्ज’यािं उल्ला  थमािं लेइयै 
शारीररक/भावनात्मक ददर तकर । कुिं जी ऐ जे अपने आरामदायक िते्र थमािं बाह् र तनकलना ते एह्  ुरक्षित 
रूप कन्न ैकरना तािं ज ेकोई उत् ाह/उल्ला  ते होर मत े ारे अच्छे अनुभव हा ल करी  कन, जेह्दे कन्न ै
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बड्डे लक्ष्यें दी उपलब्लि च अगले स्तर तगर लगातार र्प्गतत होई  कै। एह् तनववरवाद रूप कन्न ैआखेआ जाई 
 कदा ऐ जे अपने आरामदायक िेत्र थमािं बाह् र अनुभवें च शामल होने आस्तै, ककश हद तकर जािं द ई हद 
तकर, कोर ऊजार  कियकरण दी लोड होंदी ऐ । धचिंता, आत्म-शक, ते आत्म-हार दे ववचारें गी कोर ऊजार 
 कियकरण कन्न ैखत्म करी हदत्ता जिंदा ऐ की जे कोई ववस्तार ते ववका  दे िते्र च चली जिंदा ऐ । जद िं 
कोई आरामदायक िते्र थमािं थोह् डी-मती बी बाहर जाने च  फल होंदा ऐ तािं  फलता दा इक व्यब्क्तगत 
अनुभव होंदा ऐ जेह्डा उत् ाह, र्प्ेरणा ते जोश गी बिािंदा ऐ।   
 

कृपया पररसशष्ट - कोर ऊजार ते िेत्र आरेख च धचत्र 27 हदक्खो 
कृपया पररसशष्ट च धचत्र 28 हदक्खो - र्प्वाह ब्स्थतत ते आराम िेत्र थमािं बाहर जाने 

कृपया पररसशष्ट – र्प्वाह राज्य आरेख च धचत्र 29 हदक्खो 
 

प्रनतबद्धता & आिंतररक/बाह्य प्रनतरोध र्र काबू र्ाना 
 

     जीवन च तरक्की तािं र्प्ततबद्िता कन्न ैगै  िंभव ऐ। र्प्ततबद्िता इक व्यब्क्त गी अपने लक्ष्य ते इच्छाएिं 
दे आिार उप्पर, बक्ख-बक्ख रस्त ेते  िंभावनाएिं थमािं चनुने दी अनुमतत हदिंदी ऐ। र्प्ततबद्ि रस्त ेच लगातार 
बने रौह्ने आस्तै दृढ़ता ते लगातार अपनी ऊजार गी र्प्गततशील हदशाएिं च रखन ेदी लोड ऐ । र्प्ततबद्िता मन 
दी इक ऐ ी ब्स्थतत ऐ जहे्डी कु ै बी लक्ष्य तगर पुज्जने दी इच्छा दी तीव्रता दे कारण ठो  होने तकर 
पुज्जदी ऐ । र्प्ततबद्िता गी ठो  बनाने ते अपने हदमाग गी र्प्किया-उन्मुख मानस कता च री ेट करने आस्त ै
कोर ऊजार  किय कीती जिंदी ऐ (देखो अध्याय 7) । आिंतररक र्प्ततरोि उ लै होंदा ऐ ब्ज ल ैकोई र्प्ततबद्िता 
बनाई रक्खने दी कोशश करा करदा ऐ। इ  गल्ल ैगी पन्छानना जे कोर ऊजार इ  र्प्ततरोि गी तोडी  कदी 
ऐ, एह् जानब झकर काररवाई कररय ैकोर ऊजार दी  ाविानी कन्न ैखेती ते  दपुयोग दे कारण  िंभव ऐ । 
जानब झकर काररवाई कन्न ैअपने फै ले लैने दी र्प्किया गी अपने चुने गेदे लक्ष्यें दे अनुरूप कम्म करने दी 
अनुमतत हदत्ती जिंदी ऐ । ऊजार स्वाभाववक रूप कन्न ैअपने तनणरय लेने दे रस्ते पर चलदी ऐ ते अिंत च 
अिंदरूनी र्प्ततरोि गी तोडदी ऐ ।   
 

     बाहरी र्प्ततरोि दा मतलब ऐ उनें बािाएिं जािं हदक्कतें गी जेह् डडयािं कु ै गी  ामना करना पौंदा ऐ। उ ी 
कोर ऊजार शरीर ते हदमाग गी मजब त करदी ऐ तािं जे ओह् अपने पररब्स्थततयें दे आिार उप्पर इनें बािाएिं 
गी तोडी  कन । अपने जीवन दी पररब्स्थततयें दा 360 डडग्री दा नजारा रखन ेकन्नै अपनी ऊजार गी अपने 
 मग्र ववका  आस्तै हदमागी तौर उप्पर तनदेशत करने दी अनुमतत हदत्ती जिंदी ऐ । इ  करी अिंदरूनी ते 
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बाह्रल ेर्प्ततरोि स्वाभाववक रूप कन्न ैघट्ट होई जिंदा ऐ , ते कोई बी र्प्किया-उन्मुख मानस कता च रौंह्  कदा 
ऐ । 

जोखखि & इनाि गी ध्यान कन्नै गिे िाना 
 

जोखखम ते इनाम कुदरती तौर उप्पर जीवन दा हहस् ा ऐ। दोनों गी हदमागी तौर उप्पर गले लाने आस्तै ककश 
जोखखमें कन्न ैहोने आह्ले नुक ान दा  ाफ नजर ते एह् बी पन्छानना लोडचदा ऐ ज ेककश इनाम बी नुक ान 
पजाई  कदे न। अपने जीवन दे 12 आयामें (धचत्र 1 हदक्खो) च नुक ान दी रोकथाम ककश ककस्म दे जोखखमें 
गी अपनाने ते ककश इनामें दा अनुभव करने च कें द्रीय ऐ । इनामें दा पीछा जेह् डे मते नुक ान पजाने दा 
बड्डा जोखखम कन्न ैऔिंदे न, गी इक पास्  ैरक्खने दी लोड ऐ, हदमागी तौर उप्पर। इनें गी हदमागी तौर उप्पर 
इक पास्  ैरक्खन ेदे बगैर, उिं दे अनुभव दी शब्क्त दे कारण ककश इनामें आस्तै लुभाया जाई  कदा ऐ ब्जत्थें 
पुरस्कृत अनुभव कोर ऊजार गी मता नुक ान पजाई  कदा ऐ। कोर ऊजार गी नुक ान नेईं पजाने ते हदमागी 
तौर उप्पर ( ाविानी कन्न,ै  ाविानी कन्न)ै होर र्प्गतत आस्तै गततववधि च शामल होने कन्न ैववटासमन एम 
दा भिंडारण ते काफी मानस क शािंतत पदैा होंदी ऐ । 
 

 

 

 

 

 

 

उत्कृष्टता आस्तै सिंतिुन दी नीिंह् 
 

     उत्कृष्टता इक कम्मकाज दी ब्स्थतत ऐ जेह्डी उ लै पैदा होंदी ऐ ब्ज ल ैजीवन दे  ारे 12 आयामें दा 
 च्चा  िंतुलन होंदा ऐ । कोर ऊजार  लभ ै12 आयामें च अपने फायदे आस्तै कम्म करदी ऐ की जे एह् 
कायारत्मक  मन्वय दी ब्स्थतत च पुज्जदी ऐ । ऐ ी ब्स्थतत च 12 आयामें च हर इक इक परस्पर जुडे दे 
कम्मकाज दी ब्स्थतत च पुज्जदा ऐ। इ  अवस्था च पुज्जने च इक बड्डी बािा ऐ ववरोिाभा ी/परस्पर ववरोिी 
इच्छाएिं।  ारे 12 आयामें च पै े दा बेहतरीन इस्तेमाल स्वाभाववक रूप कन्नै अपने जीवन च मते  ारे टकराव 
ते ववरोिाभा ें दा अिंत करी देग। पै ा, जद िं आदर कन्न ैइस्तेमाल कीता जिंदा ऐ तािं इक बड्डी नीिंह् पैदा करदा 
ऐ ब्ज  उप्पर उत्कृष्टता दी ब्स्थतत ववकस त होंदी ऐ। जीवन च अपने जज्ब ेदा पालन करने कन्न ैऊजार 

ववटासमन एम दे भिंडारण गी बरकरार रखदे होई ववटासमन एम दा ध्यान कन्न ैइस्तेमाल 
करना, गैर-जरूरी जोखखमें गी घट्ट करदा ऐ... 

 

-- ररकी स िंह ने दी 
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पररष्कार दी अनुमतत होंदी ऐ तािं जे जीवन दी वववविता च बड्डे अनुभव अपनी नीिंह् गी नुक ान पजाने दे 
बगैर बी होई  कन । अपनी नीिंह् दा ठो  होना अपनी उत्कृष्टता दी ब्स्थतत गी ववकस त करने, बनाए रखने 
ते बिाने दी कुिं जी ऐ। ववटासमन एम दा भिंडारण (मनोवैज्ञातनक रूप कन्न)ै जीवन गी इ  चाल्लीिं अनुभव 
करने दी शब्क्त र्प्दान करदा ऐ जे इक माह्न  दी नीिंह् गी नुक ान नेईं पुज्जा । मनुक्खी  भ्यता इक ठो  
ऊजारवान नीिंह् नेईं ववकस त कररय ैते पै े दा आवेगप णर इस्तेमाल कररयै अपनी मानस क शब्क्त गी नुक ान 
पजाने कन्न ैपीडडत ऐ.  
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अध्याय 3 दा 
विटामिन एि & शारीररक शरीर गी 

िजबूत करना 
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शारीररक शरीर गी स्िस्थ बनाना 
 

     स्वस्थ शरीर मनुक्ख दे जीवन दी नीिंह् ऐ। स्वस्थ शरीर दे बगैर र्प्गतत करना मुश्कल ऐ जेकर लगभग 
अ िंभव नेईं ऐ । शारीररक शरीर दी  ेह्त ते ववटासमन एम दे बश्कार इ  गल्ल ैगी पन्छानने कन्न ै मझआे 
जाई  कदा ऐ जे शरीर गी  ेह्तमिंद रखन ेआस्तै मती  ारी जरूरतािं होंहदयािं न । शारीररक शरीर दे बेहतरीन 
कम्मै आस्तै  ही आहार,  ही ककस्म दे व्यायाम ते गततववधि बगैरा जरूरी न ।   
 

ववटासमन एम दे  रबिंि च  ेह्तमिंद शरीर दे फायदे इ  चाल्लीिं न : 
 

क) स्वस्थ शारीररक शरीर कु ै गी नौकरी जािं कारोबार च कम्म करने ते पै े कमाने दी अनुमतत हदिंदा ऐ। 
कमाए गेदे पै े गी शारीररक ते मनोवैज्ञातनक रूप कन्नै ववटासमन एम दे रूप च बचाया जाई  कदा ऐ। 
ख) जीवन च ववववि अनुभव इक स्वस्थ शरीर दे माध्यम कन्न ै िंभव होंदे न , ब्ज’यािं यात्राएिं , छुट्हटयें 
बगैरा भौततक जगत च  ारे अनुभव स्वस्थ शारीररक शरीर दे कारण  िंभव न । बड्डी  ेह्त इक माह्न  दे 
ववत्त दे  मग्र  िंदभर च बिाए गेदे अनुभव र्प्दान करदी ऐ । 
ग) अपने जीवन दा र्प्भार लैना ते ववटासमन एम दे भिंडारण दे बारे च कीत ेगेदे चयनें दे बारे च अच्छा 
मह    करना,  ेह्त च बढ़ौतरी कन्न ैतेजी कन्न ै िंभव ऐ । 
घ) ऊजार च बढ़ौतरी ते मती कफटने  दा अनुभव करना हदमाग दे अिंदर ववटासमन एम दी शब्क्त कन्नै  ीिे 
तौर पर जुडे दा ऐ । 
ङ) पै े,  में ते ऊजार दे बेहतरीन इस्तेमाल दे मामल ेच अपने पररवार ते दोस्तें आस्तै इक अच्छा रोल 
मॉडल बनने दी  िंभावना स्वस्थ शरीर कन्न ैमती  िंभावना ऐ । 
 

पै े दे बारे च यथाथरवादी ते  िंतुसलत दृब्ष्टकोण रखना शरीर गी स्वस्थ बनाने दा इक कुदरती ते ऊजारवान 
तरीका ऐ। खान,े पीने, इिंहद्रयें दे भोग, कुरीतत बगैरा च मता रूज्झ ेदा कारण शारीररक शरीर कुदरती  िंतुलन 
थमािं बाह् र तनकलदा ऐ, ब्ज दे फलस्वरूप पै े दे दरुुपयोग दे कारण होने आह्ले नुक ान गी ठीक करने 
आस्तै मते पै े दा इस्तेमाल कीता जिंदा ऐ। एह् इक दषु्चि बनी जिंदा ऐ जेह् डा इ  गल्ल ैदा एह ा  कररयै 
ट टी  कदा ऐ जे पै े गी ऊजार दे रूप च आदर करना ऐ ते इ दा दरुूपयोग/दरुुपयोग  िंभवत: दषु्चि पैदा 
करग। 
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भौनतक शरीर दे अिंदर ऊजाा ते वित्तीय विकास 

 

     इक माह्न  दे शारीररक शरीर च ऊजार होंदी ऐ , ते एह्  ीिे तौर पर माह्न  दी आधथरक तरक्की कन्न ैजुडी 
दी ऐ । हेठ हदते्त गेदे तनम्नसलखखत ववचारें च हर इक इ  कनेक्शन दी चचार करदा ऐ: 

क) भौततक शरीर पै े दा उपयोग कररय ैअपने लक्ष्य गी हा ल करने ते बेहतरीन तरीके कन्न ैस्वस्थ शरीर 
ववकस त करने दा इक  ािन ऐ । 

ख) स्वस्थ शरीर जीवन च उच्चे स्तर पर पुज्जने आस्त ैअपनी भावनात्मक/मानस क ब्स्थतत गी बेहतर 
बनाने दा इक  ािन ऐ । 

ग) अपने शरीर दी देखभाल करने कन्न ैजीवन दा अनुभव बहुववि तरीके कन्न ैकीता जिंदा ऐ... 

घ)  ेह्तमिंद शरीर तनयसमत रूप कन्न ैनीिंद दे चि ते होर पैटनर गी बनाए रखन ेदी अनुमतत हदिंदा ऐ जेह्डे 
 ारें शा बेहतर कम्म करदे न जद िं मनोवैज्ञातनक रूप कन्न ैववटासमन एम दा बड्डा  िंचय होंदा ऐ । 

ङ) पै े आस्त ैकम्म करने कन्न ैआत्मववश्वा  ते अपने कम्मै पर गवर पदैा होई  कदा ऐ। कमाए गेदे पै े 
कन्न ैमन दे अिंदर  कारात्मक अ र पौंदा ऐ ते आत्म म्मान ते आत्म-छवव च वदृ्धि होंदी ऐ। कम्म 
करने आस्तै इक स्वस्थ शरीर दी लोड होंदी ऐ ते इ  चाल्लीिं दे शरीर दे अिंदर ऊजार आधथरक तरक्की गी 
बढ़ावा हदिंदी ऐ । 

शारीररक स्िास््य सिंिधान त ेदहिीज र्ार करना 

शारीररक  ेह्त च  ुिार गी मते  ारे तरीके कन्न ैथ्रेशोल्ड पार करने कन्नै मता जुडे दा ऐ : 

क) थ्रेशोल्ड पार करना अपने आरामदायक िते्र थमािं बाह् र जाने कन्न ैबडा गै समलदा ऐ ब्ज  च थ्रेशोल्ड 
पार करने दी इच्छा दी लोड होंदी ऐ। 

ख) स्वस्थ शारीररक शरीर ववकस त करने आस्तै अच्छी गुणवत्ता आह्ली व्यायाम/गततववधि, अच्छा आहार, ते 
ब्स्थर हदमाग दी लोड होंदी ऐ । ब्ज’यािं-ब्ज’यािं कोई शारीररक गततववधि (धचककत् कीय स फाररशें ते तनजी 
इच्छाएिं दे आिार उप्पर) बिािंदा ऐ , शरीर च ककश ककस्म दे बदलाव होंदे न ब्जत्थें इनें बदलावें गी ईंिन देने 
आस्तै कोर ऊजार दा उपयोग कीता जिंदा ऐ । 
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ग) शारीररक  ेह्त गी बिाने च ककश हद तकर पै े दी लोड होंदी ऐ । पै े दे दरुुपयोग ते दरुुपयोग गी 
रोकने कन्न ैअपने ववत्त दा इस्तेमाल अपनी शारीररक  ेह्त गी ववकस त करने च कीता जाई  कदा ऐ। 

घ) शरीर ते मन दा इक बड्डा ररश्ता ऐ। शारीररक  ेह्त दे  रबिंि च ककश दहलीज गी पार करने दा फै ला 
करने आस्तै इ  चाल्लीिं दी तनरिंतर गततववधि च मानस क शब्क्त दा बेहतरीन इस्तेमाल करना जरूरी ऐ । 

ङ) दहलीज गी पार करने कन्न ैआत्मववश्वा  गी बढ़ावा समलदा ऐ , खा  कररयै ब्ज ल ैकु ै दे पै े दी 
आदत ऐ इ  चाल्लीिं दी गततववधि दा जेह्दे कन्न ै मग्र  ेह्त उप्पर अच्छा  कारात्मक अ र पौंदा ऐ । 

च) शारीररक  ेह्त च  ुिार इक माह्न  दे जीवन दे  लभ ै12 आयामें च अततररक्त ऊजार र्प्दान करदा ऐ 
ब्जत्थें ववटासमन एम गी होर इकट्ठा कीता जिंदा ऐ ते  ाविानी कन्न ैअपने जीवन दे कक े बी िते्र च 
नुक ान पजाने दे बगैर खचर कीता जिंदा ऐ । 

ननणाायक सिंतुिन: आत्ि-प्रभािशीिता बनाि। प्रिोभन देना 
 

     ब्जिंदगी हर मोड पर फै ले कन्न ैभरोची दी ऐ। अग्गें दे ववका  आस्त ै च्चे फै ले लैने आस्तै अ ेंगी 
आत्म-र्प्भावशीलता बनाम र्प्लोभन दी जािंच करने दी लोड ऐ। आत्म-र्प्भावशीलता इ  गल्ल ैदे बारे च इक 
मनोवैज्ञातनक अविारणा ऐ जे कोई बी कु ै बी चाल्लीिं दे कम्मै दे रस्त ेदा कक’यािं पालन करी  कदा ऐ ते 
बक्ख-बक्ख पररब्स्थततयें कन्नै तनबड  कदा ऐ जेह्डी कु ै गी चुने गदेे रस्त ेथमािं ववचसलत करी  कदी ऐ । 
र्प्लोभन बी इक मनोवजै्ञातनक ब्स्थतत ऐ जेह्डी कु ै गी अपने चुने गदेे कम्मै थमािं हटदी ऐ ते मती  ारी 
 मस्यािं पैदा करी  कदी ऐ । जेह्डा बी ववटासमन एम दे ववका  उप्पर ध्यान देआ करदा ऐ ओह् आत्म-
र्प्भावशीलता दी ब्स्थतत च रौंह्  कदा ऐ ते गततशील र्प्गतत जारी रक्खी  कदा ऐ , बबना कु ै र्प्लोभन दे । 
र्प्लोभन अपने जीवन च  िंतुब्ष्ट दी कमी दे कारण होंदा ऐ, खा  कररयै ब्ज लै कोई चुने गदेे रस्त ेपर होर 
तरक्की करने दी कोशश करा करदा ऐ। आत्म-र्प्भावशीलता कु ै बी ववसशष्ट लक्ष्य तगर पुज्जने दी व्यब्क्तगत 
िमता दी िारणा ऐ ते आत्म- म्मान, आत्म-म ल्य, ते आत्मववश्वा  च वदृ्धि, ते  कारात्मक कोर आत्म-
म ल्यािंकन च वदृ्धि होंदी ऐ । कोर-स्व-म ल्यािंकन च बढ़ौतरी दे नतीज ेच तनयिंत्रण दे स्थान च वदृ्धि, 

 कारात्मक कम्मै दे नतीजे, बेहतर नौकरी  िंतुब्ष्ट, ते नौकरी दे र्प्दशरन च  ुिार होंदा ऐ ।  मग्र अ र 
ववटासमन एम दा  िंचय होंदा ऐ , जेह्डा इक माह्न  दे जीवन दे  ारे िेत्रें उप्पर ऊजारवान अ र पािंदा ऐ । 
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अध्याय 4 दा 
विटामिन एि एिंड 

िन गी िजबूत करना 
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िन क्या ऐ? 

 

मन दी  ाढ़ी चचार च एह् स्वीकार करना चाहहदा जे जीवन च शायद अपने मन कोला बड्डा कोई रहस्य नेईं 
ऐ। “मन  िंज्ञानात्मक  िंकायें दा इक  ेट ऐ जेह्डा चेतना, िारणा,  ोच, तनणरय, ते स्मतृत गी  िम बनािंदा ऐ। 
एह् हर इक माह्न  च मौज द ऐ।69”  ाढे़ च हर इक अपने मन दे र्प्तत जागरूक ऐ जेह्डा ककश ककस्म दे 
ववचार, भावनाएिं, भावनाएिं ते इच्छाएिं गी पैदा करदा ऐ। हेठ हदते्त गेदे धचत्र 5 च, ब्ज गी "मन" दे रूप च जानेआ 
जिंदा ऐ, इ दे चार परस्पर जुडे दे पहल एिं गी दशािंदा ऐ ते एह् बी दस् दा ऐ जे इ दे हर इक पहल  दे अिंदर 
कोर ऊजार मौज द ऐ । 

च त्र 5 दा 
िन & कोर ऊजाा दे  ार र्हिू 

 

 
 

कोर ऊजार मनुक्ख दे चेतन मन, बुद्धि, अवचेतन मन ते अहिंकार गी जीविंत करदी ऐ, ब्ज’यािं उप्पर हदते्त गदेे 
धचत्र च हदक्खेआ गेआ ऐ (धचत्र 5) । इ गी होर मती स्पष्टता कन्न ै मझने आस्तै इत्थै ककश उदाहरण हदते्त 

(1)

स ेत िन 

(2)

बुद्चध दा

(3)

अि ेतन िन
(4)

   व्यजक्तगत अहिंकार

कोर ऊजाा

बुद्धि माली गततववधियें दे बारे च काररवाई करने 
जािं नेईं करन ेदा फै ला करदी ऐ। 
 

चेतन मन इक माह्न  आ ेआ कीत ेगेदे 
 ारे स्वैब्च्छक कम्में गी तनयिंबत्रत करदा ऐ 

। 

एह् पै े दे बारे च यादें ते इच्छाएिं दा 
भिंडार ऐ जेह्डे चेतन जागरूकता थमािं 
बाहर न। 

एह् “मैं” दा मनोवैज्ञातनक भाव ऐ जेह्डा 
पै े हा ल कररय ै िंतुब्ष्ट दी मिंग करदा 

ऐ। इ  अहिंकार दे अिंदर रचे दा ऐ 
इच्छा। 
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गेदे न जेह् डे इ  गल्ल ैगी दस् नदे न ज ेइ  कोर ऊजार दा उपयोग मन दे चार पैह् लुएिं आ ेआ कीता 
जिंदा ऐ : 
 

1) चेतन मन  ारे स्वैब्च्छक कम्में गी तनयिंबत्रत करदा ऐ। शरीर गी हहलाने , मािं पेसशयें गी स कुडने आस्तै , 

हड्डडयें गी हहलाने आस्तै बगैरा दी लोड न्य रो ाइकोलॉब्जकल ऊजार , मािं पसेशयें दी ऊजार , ते  ामान्य अथर 
च  ारी शारीररक ऊजार ऐ । इ  ऊजार दा स्रोत अिंततः   रज थमािं होंदा ऐ ।   रज दी ऊजार  ाढे़ खाने आह्ल े
खान ेच  िंचार करदी ऐ , ते  ाढ़ा शरीर खान ेगी  ादे अणुएिं च तोडदा ऐ । इनें अणुएिं च ऊजार होंदी ऐ जेह् 
डी इ दे बाद अिंततः कोर ऊजार (माली ऊजार दे रूप च र्प्कट होंदी ऐ) च बदली जिंदी ऐ, जेह् डी ऊजार दा इक 
पररष्कृत रूप ऐ जेह् डी खाद्य पदाथर थमािं  िंग्रहीत कीती जिंदी ऐ जेह् डी खपत कीती गेई ऐ। 
 

2) बुद्धि माली गततववधि  मेत काररवाई करने जािं नेईं करने दा फै ला करदी ऐ। मनुक्खी हदमाग दे अिंदर 
तनणरय लैने दी िमता ऊजार दा उपयोग करदी ऐ ।  िंरक्षित ववटासमन एम ऊजार ( िंरिण तकनीकें  जािं र्प्ाकृततक 
उदात्तीकरण दे माध्यम कन्न)ै बुद्धि गी बडी शब्क्त हदिंदी ऐ । ज्यादातर लोकें  च मते  ारे फै लें दे बारे च 
उलझन पैदा होंदी ऐ जेह्डे जीवन च गै लैना पौंदा ऐ। पररष्कृत मानस क ऊजार कन्नै  िंचाररत बुद्धि ने मत े
 ारे ववकल्पें उप्पर  ोचने, पेशेवरें ते ववपिें दी कल्पना करने ते व्यापक दृब्ष्टकोण कन्नै फै ले करने दी 
िमता च वदृ्धि कीती ऐ । 
 

3) अवचेतन मन यादें ते इच्छाएिं दा भिंडार ऐ जेह्डा जन्म थमािं गै जमा होआ करदा ऐ।  ुख दे वपछले अनुभव 
चेतन मन उप्पर दबाव पािंदे न ज ेओह् बक्ख-बक्ख भोगें दे बारे च उस्  ै ुख दा दबुारा अनुभव करन। 
अवचेतन मन पषृ्ठभ सम च कम्म करदा ऐ ते चेतन जागरूकता च नेईं ऐ।  पने दी अवस्था दे दौरान अवचेतन 
मन दे अिंदर दी  ामग्री  ामने औग।  पने दी दतुनया बनाने लेई लोडचदी ऊजार न्य रो ाइकोलॉब्जकल ऊजार 
ऐ। जेकर एह् ऊजार पररष्कृत रूप च (अथारत कोर ऊजार पररवतरन)  िंरक्षित कीती जिंदी ऐ तािं इ  चाल्लीिं दे 
 िंरिण च अिंततः बबना कु ै मते  पने दे आरामदायक नीिंद दी ब्स्थतत च लेई जाने दी  मथरता होंदी ऐ । 
 पने च अपनी ऊजार दी भरप र मात्रा दा उपयोग होंदा ऐ । जेकर  पने च कमी औिंदी ऐ तािं मन च ऊजार च 
वदृ्धि होने करी मन च मती शािंतत होंदी ऐ । एह् ऊजार  पने दी ब्स्थतत च ज्यादातर खिंडडत ते ववकृत होंदी 
ऐ । टुकडे दी एकाग्रता  पने दी दतुनया दी रचना च होंदी ऐ।  पने दी दतुनया दे तनमारण च बडी मती ऊजार 
दा इस्तेमाल कीता जिंदा ऐ जेह्डी गहरे-गहरे टकराव ते उलझनें दे कारण बरबाद होंदी ऐ जेह्डी  पने दी 
दतुनया बनाने आस्त ैकोर ऊजार गी फाडी हदिंदी ऐ । उन्नत ध्यान करने आह्लें च  पने दी ब्स्थतत गी " ाफ" 
करने दी  मथरता होंदी ऐ, ब्ज दे फलस्वरूप  पने दी गुणवत्ता  कारात्मक होई जिंदी ऐ, ते अिंत च  पने 
हदखने दी मात्रा च काफी कमी औिंदी ऐ जेह्डी "योग तनद्रा" दे रूप च जाने जिंदी ऐ। एह् इक ऐ ी ब्स्थतत ऐ 
ब्जत्थें ऊजार दे  ारे ववखिंडन र्प्भाव खत्म होई गेदे न , ते  पने दी ब्स्थतत गी गहराई कन्न ैपुनस्थारपनात्मक 
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ब्स्थतत च बदली हदत्ता गेआ ऐ । रातीिं दे  में च गहरी शािंतत दा एह् स्तर (योग तनद्रा) ववटासमन एम  िंरिण 
दे माध्यम कन्न ै िंभव ऐ । 
 

4) व्यब्क्तगत अहिंकार "मैं" दा मनोवैज्ञातनक भाव ऐ जेह्डा पै े कन्न ैजुडी दी  िंतुब्ष्ट दी इच्छाएिं दी मिंग 
करदा ऐ। इ  अहिंकार दे अिंदर रचे दा ऐ इच्छा। एह् “मैं” इक माह्न  दी मनोवैज्ञातनक पन्छान ऐ जेह्डी 
इच्छाएिं गी प रा करने आस्तै मती ऊजार दा उपयोग करदी ऐ । इच्छा “मैं” कन्न ैगिंभीरता कन्न ैजुडी दी ऐ ते 
इच्छा दा दबाव राहत दी मिंग करदा ऐ ब्जत्थें “मैं” ते “इच्छा दे आवेग” अतनवायर रूप कन्न ैइक न। अहिंकार 
बुद्धि, चेतन मन ते अवचेतन मन कन्न ैकम्म करदा ऐ तािं जे इच्छाएिं गी प रा कीता जाई  कै।  

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

अहिंकार जीवन च बिंडने आह्ला कारक ऐ। इच्छा ते अहिंकार दा घतनष्ठ  िंबिंि ऐ। 
ध्यान कन्न ैइच्छा ते अहिंकार दा फकर  हदक्खन ेगी समलदा ऐ ते इ  अिंतर कन्न ै
अिंदरूनी आजादी पैदा होंदी ऐ। इ  आजादी च कोर ऊजार दा उपयोग कु ै दी 

बुद्धि कन्न ैअपने बाहरी ते अिंदरूनी जीवन च शानदार ववका  आस्त ैकीता जिंदा 
ऐ । 

 

-- ररकी स िंह जी 

जद िं कोई जीवन च होर तरक्की करने दा फै ला करदा ऐ तािं एह् फै ला कोर ऊजार ते 
अपने हदमाग दे चार पैह्लुएिं दे बश्कार अद्भुत  िंपकर  पदैा करदा ऐ । जद िं इ  परस्पर 
 िंपकर  दे माध्यम कन्नै  चते काररवाई कीती जिंदी ऐ तािं पै े दे दरुुपयोग/दरुुपयोग गी 

रोकने दे कारण ववटासमन एम दी शब्क्त मानस क रूप कन्न ैमजब त होंदी ऐ। 
 

-- ररकी स िंह जी 
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वि ार-भािना-याद-इच्छा & र्ैसा 
 

     धचत्र 6 (नीच)े च ववचारें, भावनाएिं, स्मतृत ते इच्छा दे परस्पर जुडे दे  िंरचना दे अिंदर ऊजार दे र्प्वाह गी 
दस् ेआ गेआ ऐ। अ  अपनी अिंदरूनी दतुनया दे बारे च जागरूक आिं जेह्डी ववचारें, भावनाएिं, यादें ते इच्छाएिं 
दा इक रचना ऐ। इ  अिंदरूनी दतुनया च र्प्वाहहत ऊजार इक माह्न  दी म ल ऊजार ऐ । इ  ऊजार दा  िंतुसलत 
र्प्वाह पैदा करना व्यब्क्तगत ववका  ते ववका  दे हदल च ऐ । अपने जीवन दे 12 आयामें च ववका  दी 
इच्छा, ववचारें, भावनाएिं, यादें, ते इच्छाएिं दे  मग्रता कन्नै  कारात्मकता ते तालमेल आह्नने आस्तै कोर ऊजार 
दा बेहतरीन  िंभव तरीके कन्नै उपयोग करने दी अनुमतत हदिंदी ऐ । 

च त्र 6 दा 
वि ार-भािना-याद-इच्छाएिं त ेऊजाा आरेख 

 

                                    
 

  

बचार

जज्बात

यादािं

इच्छाएिं

कोर ऊजार
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िन-शरीर विज्ञान & कोर ऊजाा 
 

इक माह्न  दे मन, भौततक शरीर दे शरीर-ववज्ञान ते अपनी कोर ऊजार दे बश्कार  ीिा  िंबिंि ऐ । ववटासमन 
एम ते मन-शरीर-ऊजार कनेक्शन दे बश्कार परस्पर  िंपकर  इ  चाल्ली ऐ : 
 

1) मनुक्खी मन, तनस् िंदेह, अब्स्तत्व च  बनें थमािं रहस्यमयी र्प्कियाएिं च शामल ऐ। एह् कु ै बी चाल्लीिं दे 
पै े दी बचत दे आिार उप्पर ववटासमन एम गी  िंग्रहीत करी  कदा ऐ । ववटासमन एम दे इ  मानस क 
भिंडारण कन्न ैशरीर दे कम्म ैउप्पर  ीिा  कारात्मक अ र पौंदा ऐ । ववटासमन एम दा नुक ान, खा  कररयै 
खराब फै ले दे कारण तेजी कन्न ैनुक ान, इक माह्न  दे शरीर दे शरीर-ववज्ञान गी अब्स्थर करने दी  िंभावना 
ऐ । 
 

2) ऊजार शरीर दे  ारे 11 शारीररक र्प्णाली च र्प्वाह करदी ऐ । इनें च इिंटीगुमेंटरी स स्टम, किं काल र्प्णाली, 
मािं पेसशयें दा स स्टम, ल ीका र्प्णाली, श्व न र्प्णाली, पाचन तिंत्र, तिंबत्रका तिंत्र, अिंत:स्रावी र्प्णाली, हृदय र्प्णाली, 
म त्र र्प्णाली, ते र्प्जनन र्प्णाली शामल न।63 शरीर ते मन च इक गै ऊजार ते कमी दा उपयोग होंदा हा ऊजार 
दे उधचत  मेकन दा इक व्यब्क्त गी रोकदा ऐ ते मनुक्खता ( ामान्य रूप कन्न)ै गी कुल  िंतुलन दी ब्स्थतत 
च पुज्जने थमािं रोकदा ऐ । ववटासमन एम इक   क्ष्म पर बडी अ ली शब्क्त ऐ जेह्डी इक माह्न  दे हदमाग 
च मौज द ऐ जेह्डी  ारें 11 शारीररक र्प्णासलयें कन्न ैजुडी दी ऐ । 
 

3) मनुक्खी  भ्यता च  च्ची अिंदरूनी ते बाह्रली र्प्गतत करने आस्तै  िंतुलन ते कोर ऊजार  िंविरन दी लोड 
जरूरी ऐ ।  च्चे मन-शरीर  िंतुलन च इ   िंतुलन दे अिंदर ववत्तीय एकीकरण शामल होना लोडचदा ऐ। इ  
इकीकरण दे बगैर इक  िंतुसलत कथन दा अब्स्तत्व नेईं होई  कदा। 
 

4) जद िं जीवन दी बक्ख-बक्ख पररब्स्थततयें दे कारण होने आह्ल ेअिंदरूनी ते बाह्रले टकराव/ववरोि दे कारण 
उिंदी अिंदरूनी शब्क्त दा बबारदी बिंद होई जिंदी ऐ तािं अपनी तनजी शब्क्त दा  िंरिण, ते पुनजीवन स्वाभाववक 
रूप कन्न ैपदैा होंदा ऐ। एह् पुनजीवन इ  गल्ल ैगी पन्छानने कन्न ैहोंदा ऐ ज ेशरीर ते मन गी टकराव/ववरोि 
कन्न ैनुक ान पुज्जी  कदा ऐ। ववटासमन एम दा बेहतरीन इस्तेमाल इ  चाल्ली दे नुक ान गी ठीक करने 
च मदद करी  कदा ऐ। 
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5) इक बारी ऊजार दी बरबादी दा पता लाने ते कफर बिंद होने पर, कोई बी उ  ऊजार दा उपयोग कक  ेबी  में 
उप्पर,  ेह्तमिंद ते उधचत तरीके कन्न,ै होर ववका  आस्तै कीता जाई  कदा ऐ ते कन्न ैगै होम्योस्टेहटक 
 िंतुलन बिाया जाई  कदा ऐ। 
 

6) ऊजार दे फायदेमिंद उपयोग बनाम हातनकारक उपयोग च भेद  ाफ होना चाहहदा ऐ । इ  स्पष्टता दे बगैर 
कोर ऊजार, खा  कररयै माली शब्क्त गी नुक ान पजाना लाजमी ऐ। 
 

7) नकारात्मक भावनाएिं (अथारत गुस् ा , धचिंता , तनाव , डर बगैरा ) शरीर च अनुरूप शारीररक बदलाव पैदा 
करदे न , शरीर दे शरीर-ववज्ञान गी र्प्भाववत करदे न । लम्मे  में दी जािं पुरानी बमारी दे मते  ारे एहटयलब्जक 
(कारण) पहल एिं गी अपने अिंदरूनी ऊजार र्प्वाह दी गुणवत्ता दे आिार उप्पर रोकेआ जाई  कदा ऐ । 
 

8)  कारात्मक कोर ऊजार दी  कियता  िंभवत: बक्ख-बक्ख ककस्म दे नुक ान दे ठीक होने च मदद करी 
 कदी ऐ जेह्डी कु ै दे जीवन दे  ारे 12 आयामें च होई  कदी ऐ । 
 

9) ऊजार दी काफी बबारदी मनोवैज्ञातनक, मानस क, आिंतररक ते बाह्रले रूप च इ  करी होंदी ऐ की जे इक माह्न  
दी अिंदरूनी दतुनया च भ्रम, टकराव, अतनणरय, अतनब्श्चतता बगैरा दी ब्स्थतत च होंदी ऐ । 
 

10) ववचार ते जज्बात इक दएु कन्न ैजुडे दे न ते बक्ख-बक्ख हदशाएिं च चलदे न। कक े बी हदशा च अग्गें 
बिने दी शुरूआत च नुक ान दी पन्छान हातनकारक र्प्कियाएिं गी मुडने ते हदमाग गी फायदेमिंद र्प्गतत दे 
रस्त ेच रखन ेदी अनुमतत हदिंदी ऐ , ब्ज दे फलस्वरूप बेहतरीन नतीज ेहा ल होंदे न । 
 

11) ववचारें ते भावनाएिं च महारत हा ल करने आस्त ैअपनी किं डीशतनिंग दी जागरूकता दी लोड होंदी ऐ।  च्ची 
महारत हा ल करने कन्नै ऊजार पववत्र कम्मकाज दी ब्स्थतत च पुज्जी जिंदी ऐ । ऊजार, इ  चाल्ली दे कम्मकाज 
च, इक पववत्र अवस्था च पुज्जी जिंदी ऐ। “पववत्र” शलद दा इस्तेमाल िासमरक अथर च या गैर-िासमरक अथर च 
कक े दे झुकाव ते ववश्वा  दे आिार उप्पर कीता जाई  कदा ऐ। लेखक आ ेआ जीवन च अ ािारण ववका  
दे  िंदभर च इ दा इस्तेमाल कीता जा करदा ऐ कीजे ऊजार अपने आप ैच जीवन च गततववधि पैदा करने आह् 
ली  लभ ैशारीररक ते मानस क र्प्कियाएिं दी नीिंह् ऐ । 
 

12) ब्जिंदगी च ऊजार दी लोड होंदी ऐ। जद िं ऊजार प री चाल्लीिं वव ब्जरत होई जिंदी ऐ ते गैर-कायरिमता (ऊजार 
दी श न्य ब्स्थतत) च पुज्जी जिंदी ऐ तािं उ गी शारीररक मौत आखेआ जाई  कदा ऐ । जीवन ऊजार (कोर 
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ऊजार) बेह्तर कीमती ऐ की जे एह् शरीर ते मन च चलने आह् ली र ायतनक र्प्ततकियाएिं दे बहुलता दे 
माध्यम कन्न ैर्प्कट होंदी ऐ । 
 

13) मनुक्खी शरीर गी इक बेह्तर जहटल रा ायतनक र्प्ततकिया दे रूप च अविारणाबद्ि कीता जाई  कदा 
ऐ। शरीर च जैव रा ायतनक र्प्ततकियाएिं दी अववश्व नीय  िंख्या होंदी ऐ , जेह्डी कु ै दे जीवन दे अनुभवें 
आस्तै ब्जम्मेदार ऐ । बक्ख-बक्ख  िंदभें च पै े दा कलजा, उपयोग, लाभ, ते नुक ान दा  ीिा अ र 
शारीररक/मनोवैज्ञातनक ऊजार दे जैव रा ायतनक हस्तािंतरण/उपयोग/हातन/आहद गी र्प्भाववत करदा ऐ। 
 

14) अपनी शब्क्त गी  िंतुसलत ते अच्छी भिंडारण दी ब्स्थतत च रखन ेदी  मथरता भववष्य दी धचिंताएिं ते/जािं 
वपछले पछतावाएिं च सशफ्ट होने दे बजाय जीवन दे वतरमान अनुभव च रौह् ने दी होर  िंभावना गी बढ़ावा 
हदिंदी ऐ। 
 

हदमाग गी मजब त करना ववटासमन एम दे ववका  ते  िंरिण दा इक जरूरी हहस् ा ऐ । धचत्र 7, 8, ते 9 

ववटासमन एम, हदमाग गी मजब त करने, ते कोर ऊजार दे बश्कार ररश्तें गी दशािंदे न। 

सिें दी कीित 

च त्र 7 दा 
अतीत – ितािान - भविष्य 

 

   

अतीत

अर्ररितानीय

मसर्ा  इक दी याद  
गै िौजूद ऐ

िजूद

जजिंदगी दी असिी 
हकीकत

अतीत ते भविष्य 
हदिाग/और 

FUNCTIONS न

भविक्ख

जजिंदगी   ब े दा 
सिािं सीमित ऐ

भविष्य मसर्ा  इक 
सिंभावित ितािान ऐ
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अपने जीवन च  मािं बचे दा  मािं इ  गल्ल ैदे कारण बेह्तरीन कीमती होंदा ऐ ज ेइक बारी  मािं बीती गेआ 
तािं ओह् कदें बी वाप  नेईं औिंदा। उपरली धचत्र 7 कैलेंडर दे  में ते मनोवैज्ञातनक  में गी दस् ेआ गेआ ऐ। 
कैलेंडर दा  मािं 24 घैंटे दा चि ऐ ते मनोवैज्ञातनक  मािं बीती, वतरमान ते भववष्य ऐ जेह्डा मन दे अिंदर पदैा 
होंदा ऐ। ववटासमन एम शब्क्त दे  िंबिंि च  में दे बारे च तनम्नसलखखत तनरीिण न : 

1) जीवन च बचे दा  मािं हर पै े गी स कुडदा जा करदा ऐ ते इ  त्य गी  ाफ तौर उप्पर हदक्खने, इ गी 
स्वीकार करने, ते इ दा  म्मान करने आस्त ैवतरमान च ववटासमन एम दे भिंडारण ते बेहतरीन तरीके कन्नै 
इस्तेमाल दी अनुमतत हदत्ती जिंदी ऐ। 

2) रोजाना कीती गदेी हर इक काररवाई र्प्गतत, र्प्ततगमन, जािं ठहराव गी बढ़ावा देई  कदी ऐ। ववटासमन एम 
दा  िंचय र्प्गतत दे माध्यम कन्न ैहोंदा ऐ । ववटासमन एम दा ररग्रेशन पै े दे दरुुपयोग ते दरुुपयोग दे माध्यम 
कन्न ैहोंदा ऐ । ववटासमन एम दे ठहराव इक माह्न  दे हदमाग दे अिंदर गततशील ऊजार दे र्प्वाह गी रोकने दे 
कारण होंदा ऐ । 

3)  में दी कीमत गी  ाफ तौर उप्पर ते ध्यान कन्न ैपन्छानने कन्न ैअपने जीवन दे  ारे 12 आयामें (धचत्र 
1) च मता फायदा पैदा करने आस्तै ववटासमन एम दा इस्तेमाल करने दी अनुमतत हदत्ती जिंदी ऐ । 

4) पै ा ते वक्त दोनों ही बहेद कीमती होंदे ने। कक  ेबी  में च,  ीसमत मात्रा च गै मौज द रौंह्दी ऐ।  में ते 
पै े गी  ीसमत रूप कन्न ैपन्छानना, कोर ऊजार दा उपयोग कररय ैव्यब्क्तगत ववका  उप्पर ध्यान देने दी 
अनुमतत हदिंदा ऐ । कोई अनिंत पै े दा मासलक नहीिं हो  कदा, ते इ  करके, पै े दा कलजा  ीसमत है। नतीज े
च, कोई बी इ  गल्लै दा  ख्त एह ा  होने दे कारण ध्यान, िासमरक ते/जािं आध्याब्त्मक गततववधियािं शुरू 
करी  कदा ऐ जे अपने जीवन च बचे दा  मािं हर  केिं ड च स कुडदा जा करदा ऐ ते एह् नेईं पता जे ककन्ना 
 मािं बची गदेा ऐ। 

5) पै ा कच्ची शब्क्त दा इक लेन-देन मोडैसलटी ऐ ते इ दे कन्न ै ीिे तौर पर ववटासमन एम बिािंदा ऐ जेकर 
कु ै गी एह ा  होंदा ऐ ज ेहर  ेकिं ड च  मािं घट्ट होआ करदा ऐ तािं ववटासमन एम बी बिी  कदा ऐ ते 
उ ी प री ब्जिंदगी जीने दी अ ािारण ब्स्थतत च लेई जाई  कदा ऐ, बबना पुराने ते... हातनकारक चि जेह् डे 
 में दा खपत करदे न ते ऊजार दी बरत न करदे न । 
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याददाश्त, अिंदरूनी गर्शर्, कैिेंडर टाइि, & इच्छा 
 

च त्र 8 दा 
याददाश्त, अिंदरूनी गर्शर्, कैिेंडर टाइि, & इच्छा 

 

 
 

उप्पर हदते्त गेदे धचत्र 8 च मनोवैज्ञातनक  में कन्न ैअिंदरूनी ते बाह्रली हकीकत दे चार बड्डे जोडने आह्ले 
पैह्लुएिं गी दस् ेआ गेआ ऐ । याददाश्त, इच्छा, अिंदरूनी गपशप, ते कैलेंडर दा  मािं, एह्  ारे मनोवैज्ञातनक  में 
कन्न ैजुडे दे न।  में दी कीमती होने दी जागरूकता (ब्ज’यािं पैह्लें आखेआ गेआ ऐ) ववटासमन एम गी बिािंदा 
ऐ , कोर ऊजार गी जगािंदा ऐ ते अपने जीवन च बेहतरीन तनणरय लैने गी बढ़ावा हदिंदा ऐ । अिंदरूनी गपशप 
इक माह्न  दी अपनी गल्ल ऐ जेह्डी ववटासमन एम दा इस्तेमाल करने आस्त ैब्जम्मेदार ऐ हर इक माह्न  गी 
वपछली घटनाएिं दे बारे च यादें होंहदयािं न जेब्ह्डयािं या तािं  ाथरक मागरदशरक दे रूप च कम्म करी  कहदयािं 
न जािं वपछल े में च गुलाम बनाई  कहदयािं न ।   
    

  मनोवैज्ञातनक  में मनुक्खी मन दी इक रचना ऐ ब्जत्थें मन आमतौर उप्पर अतीत ते भववष्य दे बश्कार 
क ददा ऐ , बगैर प री चाल्लीिं वतरमान च होने दे । इच्छा इक शब्क्तशाली शब्क्त ऐ जेह्डी हर इक माह्न  गी 
दतुनया च कम्म करने आस्त ैर्प्ेररत करदी ऐ। इच्छा अपने आप गी प रा करने आस्तै अपार ऊजार दा उपयोग 

िनोिैज्ञाननक सिय 
ते कोर ऊजाा

िेिोरी एिंड
विटामिन एि

कैिेंडर टाइि ते 
विटामिन एि

इच्छा त े
विटामिन एि

अिंदरूनी गर्शर् करना
& विटामिन एि 
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करदी ऐ ते अपने आप गी  िंतुष्ट करने दे तरीकें  गी तुप्पने आस्तै बुद्धि दा उपयोग करदी ऐ । इच्छा दे 
अिंदर ऊजार दे भिंडार गी कल्पना दे ववस्तार, रचनात्मकता च वदृ्धि, आत्मववश्वा  च  ुिार, ते बेहतरीन  ुखें 
दे आनिंद च बदली  कदे न। ब्ज गी पै े दी र्प्बल इच्छा होंदी ऐ ओह् भौततक जगत च  िंतुब्ष्ट ते बिाए 
गेदे अनुभवें दी तलाश च ऐ। मन दे अिंदर पै ा इक शब्क्तशाली र्प्ेरणा शब्क्त ऐ। पै े दे उपयोग दे राहें 
बिाए गेदे अनुभव  च्चें गै मजब र करने आह् ले होई  कदे न। कोर ऊजार, माली शब्क्त, ते मानस क शब्क्त 
गी मते  ारे रचनात्मक शब्क्तयें च  दपुयोग ते हदमागी रूप कन्नै पुनतनरदेसशत करना  िंभव ऐ । कोई बी 
इ  ऊजार दा उपयोग मते  ारे तरीके कन्न ैकरी  कदा ऐ जेह्दे कन्न ै ीसमत मनोवैज्ञातनक कम्मकाज थमािं 
जीवन च अ ािारण ऊिं चाई तगर पुज्जी  कदा ऐ । जद िं ववटासमन एम दा  िंरिण होंदा ऐ तािं 
कोई स्वाभाववक रूप कन्नै वतरमान पल च मता रौह्ना शुरू करी हदिंदा ऐ ते मनोवजै्ञातनक  में दे तडप कन्न ै
पीडडत नेईं होना शुरू करी हदिंदा ऐ। ववटासमन एम दे  िंरिण ते रूपािंतरण (अथारत ववटासमन एम दा पररष्कृत 
रूप च भिंडारण च वदृ्धि) दे कारण ववलिण अिंदरूनी ते बाह्रली िन जमा होने दी  िंभावना ऐ । ऊजार गी 
हमेशा आउटलेट दी लोड होंदी ऐ ते जकेर एह् आउटलेट ववटासमन एम पावर होंदे न तािं कोई बी  च्चें गै 
अ ािारण ऊिं चाई पर पुज्जी  कदा ऐ।  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ब्जिंदगी च  में कोला बी कीमती कोई चीज नेईं ऐ। इक बारी चली गेआ तािं कदें बी 
वाप  नेईं औिंदा। ववटासमन एम  कियकरण वतरमान पल च इक गी फें कदा ऐ। 
ववटासमन एम कन्नै ध्यान समलाने कन्नै वतरमान पल च गै रौंह्दा ऐ। कोर ऊजार 

रूपािंतरण कुल  िंतुलन च इक उमिंग भरा जीवन जीना ऐ। 
 

-- ररकी स िंह जी 
 

 

 

अिंदरूनी गपशप (अथारत, स्व-बात) उ ल ैघट्ट होई जिंदी ऐ ब्ज लै ववटासमन एम दा  िंचय शुरू होई 
जिंदा ऐ । कोर ऊजार च महारत हा ल करन ेकन्नै अिंदरूनी गपशप दी आववृत्त घट्ट होई जिंदी ऐ, 

ब्ज दे फलस्वरूप ऊजार  िंरिण होंदा ऐ। एह्  िंरिण ऊजार दे किस्टलीकरण दे कारण हदमाग गी 
मजब त करदा ऐ ब्जत्थें मन गी स फर  इक औजार दे रूप च इस्तेमाल कीता जिंदा ऐ ते लगातार चाल  
नेईं कीता जिंदा ऐ । तु  मन ओ या मन तों अलग हो? जेकर तु  अपने मन कोला बक्खरे ओ तािं 

तु  मासलक ओ, ते मन तुिंदा औजार ऐ। इ  औजार दा बुद्धिमान ते फायदेमिंद इस्तेमाल उ ल ै िंभव 
होंदा ऐ ब्ज लै ऊजार अपने अिंदर किस्टलीकृत होंदी ऐ। 

 

-- ररकी स िंह जी 
 

 

 



 

96 
 

र्ैसे दा  इस्तेिाि, दरुुर्योग, & दरुुर्योग 

 

     कोई बी हदक्खी  कदा ऐ जे ववटासमन एम दे  िंदभर च पै े दे इस्तेमाल, दरुुपयोग, ते दरुुपयोग दे अिंतर 
दे बारे च स्पष्टता बनाई रक्खने आस्त ैमानस क ताकत जरूरी ऐ ववटासमन एम इक ऐ ी ऊजार ऐ जेह्डी 
कु ै दे फायदे ते होर ववका  आस्तै इस्तेमाल कीती जाई  कदी ऐ ते एह् बी होई  कदी ऐ दरुुपयोग कीता 
गेआ ते इत्थ िं तगर जे दवु्यरवहार बी कीता गेआ। इनें त्र ैभेदें गी हदक्खदे होई, माली शब्क्त दा उपयोग, ब्ज  
हद तकर कु ै बी चाल्लीिं दी होन, इ  चाल्लीिं  िंभव ऐ जे अिंदरूनी कोर ऊजार गी होर ववकस त ते  किय 
करी  कै। अिंदरूनी कोर ऊजार दा होर ववका  ते  कियकरण पै े दा बेहतरीन  िंभव उपयोग ऐ। जद िं पै े दा 
उपयोग अपने जीवन दे 12 आयामें दे  िंबिंि च जािं  िंदभर च अपनी कोर ऊजार दे ववका  च कीता जिंदा ऐ तािं 
हर खच ेदे डालर कन्न ैअपने जीवन दे 12 आयामें च हर इक आयाम गी जीविंत करने दी  िंभावना मौज द ऐ 
हर इक डालर दा हदमागी उपयोग कोर ऊजार  कियकरण च वदृ्धि करदा ऐ ते ववटासमन एम दे उपयोग 
आस्तै बेहतरीन  िंभव मनोवैज्ञातनक माहौल पैदा करदा ऐ । ववटासमन एम मनोवजै्ञातनक ऊजार दा इक कें हद्रत 
रूप ऐ ब्ज दा इस्तेमाल  ाविानी कन्नै कीता जाना चाहहदा ब्जत्थें (आदशर रूप कन्न)ै 12 िते्रें च कु ै बी 
चाल्लीिं दे अ िंतुलन पदैा नेईं होंदा जािं नुक ान नेईं होंदा ऐ । पै े दे बेहतरीन  िंभव इस्तेमाल बनाम दरुुपयोग 
ते दवु्यरवहार च भेद करने दी  मथरता कु ै दी बौद्धिक शब्क्त जािं बौद्धिक ऊजारवान शब्क्त दा हहस् ा ऐ । 
बौद्धिक शब्क्त, तकर  िंगत शब्क्त, ते मन दी शब्क्त इक व्यब्क्त गी वपच्छें हटने दी अनुमतत हदिंदी ऐ ते स फर  
आवेग उप्पर कम्म नेईं करने दी अनुमतत हदिंदी ऐ ब्जत्थें दरुुपयोग ते दवु्यरवहार होई  कदा ऐ।   
   

 जदुिं अस् ािं “दरुुपयोग” शलद दे अथर क िं  ववचार करेंदे  े, तािं ए हेक खा  लक्ष्य या गलत मक द क िं  हास ल 
करण दी कोसशश करण दे गलत तरीके क िं  डीखािंदे। एह् इ  गल्ल ैदा बी  िंदभर देई  कदा ऐ ज ेऊजार दा 
गलत इस्तेमाल ते पै े दा अनुधचत इस्तेमाल होंदा ऐ। तो, दरुुपयोग पै े दे बहेतरीन  िंभव इस्तेमाल तों 
अलग है। दरुुपयोग दे उिं दे आस्तै मते  ारे पहल  होंदे न ब्ज’यािं पै े दा इस्तेमाल अनुभव बनाने लेई जािं इक 
ऐ ा उत्पाद खरीदने लेई ब्ज दी लोड नेईं ऐ। कोई बी ऐ ी चीजािं खरीदना चािंह्ग जेह्डी ववटासमन एम गी 
नुक ान पजािंदी ऐ ओह् दरुुपयोग ऐ। ववटासमन एम दे दरुुपयोग गी मनोवजै्ञातनक रूप कन्न,ै ते बेशक शारीररक 
रूप कन्न,ै पै े दे आदर कन्नै रोकने कन्न,ै बेहतरीन उधचत इस्तेमाल गी दबुारा स्थावपत कीता जिंदा ऐ। जद िं 
अ  गाली-गलौज शलद उप्पर ववचार करने आिं तािं एह् पै े दा इस्तेमाल नुक ान पजाने आस्तै, जानब झकर 
कु ै होर गी नुक ान पजाने आस्तै, जािं इत्थ िं तगर ज ेअपने आप गी बी नुक ान पजाने दा मतलब ऐ। भले 
ही कदें-कदें इरादा नुक ानदेह नेईं होई  कदा पर इ दे नतीज ेच नुक ान बी होई  कदा ऐ। पै े दे इस्तेमाल 
कन्न ैदवु्यरवहार दी ब्स्थतत उ लै होंदी ऐ ब्ज ल ैपै े दा इस्तेमाल दएु गी, अपने आप गी, अपने पररवार दे 
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 दस्यें,  माज दे  दस्यें बगैरा गी तबाही करने आस्त ैकीता जिंदा ऐ।एह् नुक ान आस्त ैपै े दा ववनाशकारी 
इस्तेमाल ऐ जेह्डा आमतौर पर खुशी दा भ्रम जािं तुरत हदक्खने दा भ्रम बी होंदा ऐ/ मजब त भावनाएिं च 
अस्थायी राहत। 

िानमसक शजक्त दा इस्तेिाि, दरुुर्योग, & दरुुर्योग 

 
     पै े दे  मानािंतर, मानस क शब्क्त दा  बत िं अच्छा इस्तेमाल, दरुुपयोग, ते दरुुपयोग होंदा ऐ। आमतौर 
उप्पर जेह्डे लोक अपने जीवन दे कु ै बी इक पहल  दा दरुूपयोग करदे न ओह् द ए पहल एिं दा दवु्यरवहार 
करङन। जेकर कोई अपने शरीर, पै े,  ािन बगैरा दा आदर नेईं करदा तािं  िंभावना ऐ जे द एिं दा आदर बी 
घट्ट होई जिंदा ऐ। पै े च बडी शब्क्त होंदी ऐ की ज ेववटासमन एम इक  िम बनाने आह्ला ऐ जेह्डा  ीिे 
तौर पर कु ै दी मानस क शब्क्त ते इ दा इस्तेमाल कक  चाल्लीिं बेहतर तरीके कन्न ैकीता जा इ  उप्पर 
तनभरर करदा ऐ । मानस क शब्क्त, ववटासमन एम भिंडारण, ते अपनी मानस क शब्क्त गी बबारद नेईं करने दा 
 वरशे्रष्ठ फै ला लैना अपने जीवन दे  लभ ै12 आयामें च  मग्र र्प्गतत आस्तै जरूरी ऐ । (पररसशष्ट च धचत्र 
15 हदक्खो)। तनणरय लैने दी र्प्किया ववचारें दे पैटनर, भावनात्मक अनुभवें, स्मतृत दे अिंदर अनुभवें दा भिंडारण, 

ते इच्छा गी र्प्भाववत करदी ऐ । ववचार, भावना, स्मतृत, ते इच्छा दी गुणवत्ता, मात्रा ते हदशा  ारें गी इ  गल्ल ै
कन्न ैर्प्भाववत कीता जिंदा ऐ जे मन दे ढािंचे च कोर ऊजार दा कक  चाल्लीिं इस्तमेाल कीता जिंदा ऐ । इ  
ढािंचे गी हेठ हदत्ता गेदा ऐ (धचत्र 9): 
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च त्र 9 दा 
कोर ऊजाा, िानमसक ढािं े, & विटामिन एि 

 

 
 
कृपया तनम्नसलखखत परस्पर  िंपकें  पर ध्यान देओ: 
 

क) ववटासमन एम दे  रबिंि च ववचार ते जज्बात इकट्ठे कम्म करदे न। 
ख) ववटासमन एम दे दरुुपयोग ते दरुुपयोग कन्न ैभावनात्मक आत्म-तनयमन गी नुक ान पुज्जदा ऐ । 
ग) जीवन च अनुभव दी जारी मिंगें दा जवाब देने दी  मथरता ववटासमन एम दे भिंडारण च वदृ्धि करदी ऐ ते 
भावनात्मक तनयमन च मदद करदी ऐ । 
घ) मन दी लचीलापन बक्ख-बक्ख पररब्स्थततयें च चनुौततयें दे र्प्तत बेहतरीन र्प्ततकियाएिं दी अनुमतत हदिंदा 
ऐ। 
ङ) भावनाएिं नवर  स स्टम कन्न ैजुडी जवैवक अवस्थाएिं न जेह् डडयािं कु ै दी  मग्र माली ब्स्थतत कन्न ैमता 
र्प्भाववत होंहदयािं न । 
च) जज्बात पै े दे बेहतरीन इस्तेमाल, दरुुपयोग, ते दरुुपयोग दे आिार उप्पर मनोदशा, स्वभाव, व्यब्क्तत्व, 

स्वभाव, रचनात्मकता, ते र्प्ेरणा कन्न ैग िंथदे न। 
 

कोर ऊजाा

ब ार

जज्बात

यादािं

इच्छाएिं

विटामिन 
एि

िानमसक
शजक्त
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 ववटासमन एम दे भिंडारण, बहेतरीन इस्तेमाल, दरुुपयोग, ते/जािं दरुुपयोग दे आिार उप्पर भावनाएिं च ऊजार र्प्वाह 
होंदी ऐ , जेह् डी तनचले जज्बात च हदक्खी जिंदी ऐ : 

 

स्वीकृतत—स्नेह—मनोहर—िोि—िोि—पीड—धचिंता—उदा ीन—उते्तजना—ववस्मय—ऊब—ववश्वा —ततरस्कार— िंतोष—
हहम्मत—ब्जज्ञा ा—अव ाद—इच्छा—तनराशा—तनराशा—घणृा—अववश्वा —शिंका— परमानिंद—शसमिंदगी- हानुभ तत—
उत् ाह—ईष्यार—उल्ला —ववश्वा —डर—कुिं ठा— िंतुब्ष्ट—कृतज्ञता—लोभ—दःुख—अपराि—खशुी—नफरत—आशा—

डरावना—शत्रुता—अपमान—रुधच—ईष्यार—आनिंद—दैयर—अकेलापन— र्प्ेम—हव —नॉस्टेलब्जया—आिोश—घबराहट—
जुन न—दया— ुख—गवर—िोि—पछतावा—अस्वीकृतत—पछतावा—नाराजगी—उदा ी--आत्म—ववश्वा —आत्म-दया—

शमर— दमा—शमर-- ामाब्जक  िंबिंि—दःुख —दखु—आश्चयर—ववश्वा —आश्चयर—धचिंता 
 
 

मानस क ऊजार दे ववका  च तनम्नसलखखत गुणें दे ववका  कन्न ैवदृ्धि होंदी ऐ : 
 

 ािं  अभ्या  दा मनन 

आराम दा ववका  

अिंदरूनी ब्स्थरता 
 जीवता 
अतत  कियता कोला बचना 
ध्यान दी सशधथलता कोला बचना 
अवशोवषत ध्यान दी र्प्वाह अवस्थाएिं (Csikszentmihalyi, 1988) 

 

 

  

मानस क ऊजार बेहद कीमती ऐ। इ गी कक  चाल्लीिं  िंग्रहीत कीता जा ते इ दा  मझदारी कन्न ै
इस्तेमाल कीता जा, इ दा एह ा  करने कन्न ैमाली ताकत च बाद्दा होई  कदा ऐ ते जीवन दे 

व्यापक दृब्ष्टकोण गी ववकस त करने दी अनुमतत हदत्ती जाई  कदी ऐ। 
 

-- ररकी स िंह जी 
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PERSONALITY & ऊजारवान जागरण 

 

     मानस क ताकत ववटासमन एम दे भिंडारण दे  रबिंि च अपनी तनजी पछान दे ववका  कन्न ैमता जुडी 
दी ऐ “मैं” दा भाव आत्म म्मान, आत्म-म ल्य, आग्रह, अिंदरूनी आलोचक दी कमी, नकारात्मक म ल्यािंकन च 
कमी, अततववश्वा  र्प्भाव च कमी, ते होर मते  ारे इ  कन्न ै रबिंित आत्म-ववका  गुणें कन्न ै कारात्मक 
रूप कन्न ैववकस त होंदा ऐ। 

सकारात्िक गुण त ेसिें प्रबिंधन 

                    

ब्ज’यािं-ब्ज’यािं  कारात्मक गुण ववकस त होंदे न, मानस क अनुशा न बी स्वाभाववक रूप कन्न ै बिदे न। 
 वरशे्रष्ठ उपयोग बनाम पै े दे दरुुपयोग/दरुुपयोग दी शब्क्त दा भदेभाव करना, अपने लक्ष्य ते उद्देशें तगर 
पुज्जने दा मक द रखदे होई अपने अिंदरूनी अनुशा न दा हहस् ा ऐ। आत्म-अनुशा न अपने आप गी बेहतर 
बनाने ते तनजी ते/जािं  िंस्थागत लक्ष्यें तगर पुज्जने दी हदशा च  ोच, कम्में ते बोलने दी नमीिं आदतें पदैा 
करने दे बारे च ऐ । आत्म-अनुशा न एह् ऐ जे  ाढ़ा आत्म िंयम कक  चाल्ली हा ल कीता जिंदा ऐ, ते  ाढ़ी 
उम्मीद गी कक  चाल्ली बनाई रक्खेआ जिंदा ऐ। "आशा इच्छा दे वपच्छे चलदी ऐ।  ाढ़ी उम्मीदें दी जोश 
 ाढ़ी इच्छाएिं दी गमरजोशी कन्न ैर्प्भाववत होंदी ऐ। भववक्ख दे र्प्तत  ाढ़ी इच्छाएिं दी गमरजोशी दा बडा गै 
मता तनभरर करदा ऐ जे  ाढ़ी इच्छाएिं गी वतरमान थमािं मुडना ऐ।" 
 

 में दा र्प्बिंिन चिंगी अनुशा न दा नतीजा ऐ ते इ दी अविारणा इ  चाल्ली कीती गेई ऐ : 
 

 में र्प्बिंिन ववशेश गततववधियें च बबताए गेदे  में दी योजना बनाने ते  जग तनयिंत्रण करने दी र्प्किया ऐ , 

खा  कररयै र्प्भावशीलता , दिता ते उत्पादकता गी बिाने आस्त ै। इ  च  में दी पररसमतता कन्न ैकम्म, 

 माजक जीवन, पररवार, शौक, तनजी रुधच, ते र्प्ततबद्िताएिं कन्न ै रबिंित बक्ख-बक्ख मिंगें दा जुगाड करना 
शामल ऐ।  में दा अ रदार ढिंग ै कन्न ै इस्तेमाल करने कन्न ै व्यब्क्त गी अपने  में ते  मुधचतता च 
गततववधियें गी खचर करने जािं र्प्बिंिन करने च "चयन" समलदा ऐ ।  में र्प्बिंिन च मदद हदत्ती जाई  कदी 
ऐ जेह् डी इक तनयत तारीख दे अनुपालन च ववशेश कम्में , पररयोजनाएिं ते लक्ष्यें गी प रा करने च  में दा 
र्प्बिंिन करने आस्तै इस्तेमाल कीत ेजाने आह् ले कौशल , उपकरणें ते तकनीकें  दी इक श्रृिंखला कन्न ैकीता 
जाई  कदा ऐ । शुरू च  में दा र्प्बिंिन स फर  कारोबार जािं कम्मै दी गततववधियें गी गै दस् ेआ जिंदा हा, पर 
अिंत च, एह् शलद व्यापक होई गेआ ते तनजी गततववधियें गी बी शामल कीता गेआ।  में र्प्बिंिन र्प्णाली 
र्प्कियाएिं, उपकरणें, तकनीकें  ते तरीकें  दा डडजाइन कीता गेदा  िंयोजन ऐ । 
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र्ैसे त ेिानमसक अनुशासन 

 
मानस क अनुशा न अपने जीवन दे  ारे पैह्लुएिं आस्त ैजरूरी ऐ , खा  कररय ैपै े दे बारे च । अपनी इच्छाएिं, 
मक दें ते लक्ष्यें दे आिार उप्पर इनें  िंकायें दा र्प्योग कररय ैमानस क  िंकायें गी मजब त कीता जिंदा ऐ । 
जेह् डा अनुशास त जािं र्प्सशक्षित होंदा ऐ ओह् मते  ारे मन दा पदाथर होंदा ऐ । मन गी इक पदाथर दे रूप 
च  मझने दा मतलब स फर  एह् ऐ जे मन उतनी गै अ ली ऐ ब्जतना कक कु ै बी भौततक चीजै गी ते इ गी 
कमाने, बचत करने ते खचर करने दे मामल ेच अनुशास त कीता जाई  कदा ऐ। तनजी ऊजार दी कुदरती 
खेतीबाडी कन्न ैमानस क अनुशा न पैदा होंदा ऐ ब्ज लै पै ा जीवन दे दृब्ष्टकोण कन्न ैतालमेल बिािंदा ऐ 
। अपने लक्ष्य ते अपने अहिंकार दे कम्मकाज दी जानकारी पै े गी बेह्तर अनुशास त तरीके कन्नै हदक्खने 
कन्न ैजहटल रूप कन्नै जुडे दा ऐ। अिंतदृरब्ष्ट इ  एह ा  दे कारण ववकस त होंदी ऐ जे जीवन च अग्गें बिदे 
होई पै े दा उपयोग आदर ते र्प्किया-उन्मुख मानस कता कन्न ैकीता जाना चाहहदा। एह् कम्म करने दे 
माध्यम कन्न ैजैववक (स्वाभाववक रूप कन्न)ै पै े हा ल करने ते अपने कम्मै पर गवर करने दे बारे च रोजाना 
अनुशा न पैदा करदा ऐ , ना के शॉटरकट गी तुप्पने दी कोशश करदा ऐ जेह्दे च स्वाभाववक रूप कन्न ैनुक ान 
होंदा ऐ ।  च्चा अनुशा न स्वाभाववक रूप कन्नै उ ल ैहटकदा ऐ ब्ज लै कोई पै े कमाने दे रूप च तनजी 
ऊजार दी खेती उप्पर ध्यान रक्खदा ऐ 

कजा: 
अिंदरूनी शािंनत & बाहरी सर्िता दा इक विनाशक 

 
“औ त अमरीकी घरै च 8,158 डालर िेडडट काडर दा कजर ऐ। औ त, कर शा पैह् ले घरेल  आमदनी लगभग 
$4,920/महीने पर बैठी दी ऐ, इनें बलें दा बहुमत हर बबसलिंग चि च प री चाल्ली भुगतान नेईं कीता जा करदा 
ऐ।68” कजर दी  मस्या अज्ज  माज च बडी बड्डी ऐ ते एह् इ  च इक बड्डी बािा ऐ अपने जीवन दे  ारे 
12 आयामें दा ववका । उच्च उपलब्लियें तगर पुज्जने कन्न ैअिंदरूनी शािंतत ते बाहरी  फलता च बाद्दा होई 
 कदा ऐ। मनुक्खता गी परेशान करने आह्ल ेइक बड्डे आधथरक मुद्दे च इक करजा ऐ। करजा तनजी ऊजार 
दी अनुबिंधित ब्स्थतत दे कन्नै-कन्न ैजडता ते ठहराव पैदा करदा ऐ। आधथरक ते भावनात्मक आजादी गी बी 
करजा दे कारण रोकेआ जिंदा ऐ। कजर च फ  ेदे लोक मनोवैज्ञातनक रूप कन्नै उ  वपिंजरे च फ  ेदे न ब्जत्थें 
करजा दे बारे च लगातार दबाव मानस क रूप कन्न ैबने दा रौंह्दा ऐ। कजर हदमाग दे अिंदर ववटासमन एम 
भिंडारण दे व्यापक रूप कन्नै ववपरीत ऐ । ब्जिंदगी च अिंदरूनी शािंतत दी लोड ऐ, ब  जीवन दी महहमा ते 
भव्यता दा अनुभव करने आस्तै। कजर अिंदरूनी शािंतत गी नष्ट करदा ऐ ते बाहरी  फलता गी तनम्नसलखखत 
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च ही: 
 

क) उच्च ऋण घट्ट िेडडट स्कोर पदैा करी  कदा ऐ जहे्दे कन्न ैजरूरत दे ऋण उप्पर घट्ट दर हा ल करने 
दी िमता उप्पर अ र पौंदा ऐ । ऋणें पर मता लयाज देने कन्न ैउपललि नकदी र्प्वाह पर अ र पौंदा ऐ। 
ख) कजर चकुाने दी धचिंता हदमाग च रौंह्दी ऐ ते कोर ऊजार पर नकारात्मक अ र पौंदा ऐ। 
ग) कजर जमा होने कन्न ैडर ते अतनब्श्चतता अपना कलजा जमाई लैंदी ऐ की जे ओह् रोजमरार दे कम्में च 
हदमाग दे वपच्छल ेहहस्  ेच रौंह्दा ऐ। इ दे फलस्वरूप तनजी ऊजार हदन भर च बेहतरीन तरीके कन्न ैनेईं 
बगदी ऐ । 
घ) तनाव हामोन दे बद्िोबद्ि स्तर कन्न ैशरीर ते हदमाग दी  ेह्त उप्पर अ र पौंदा ऐ । 
ङ) आवेगप णर ते उच्च जोखखम आह्ल ेफै लें दी  िंभावना उ लै मती होंदी ऐ ब्ज लै कजर मता होंदा ऐ । 
च)  ािारण  ुखें दा अनुभव कजर कन्न ैर्प्भाववत होंदा ऐ , ब्ज दे फलस्वरूप नश ेदे बतारव गी अपनाने दी 
बड्डी  िंभावना पैदा होंदी ऐ । 

THE PHILOSOPHY OF: अज्ज खरीदो & अज्ज ैथिािं भुगतान करो 
 

“buy now & pay now” दा दशरन कुझ वी ज्यादा अम तर चीज तों ज्यादा जीवन दा तरीका हे। एह् अ ल च 
काफी  रल ऐ ते इ गी इ  चाल्ली आखेआ जाई  कदा ऐ: 
 

1) कजर जमा कीत ेबगैर माल/उत्पाद खरीदना ते उपललि पै े दा इस्तेमाल कररयै भुगतान करना। 
 

2) जकेर इ   में च आइटम/ ेवाएिं/आदी खरीदना जािं खरीदना जरूरी नेईं ऐ तािं इ  चाल्लीिं दे खच ेच शामल 
नेईं होने आस्तै अपनी अिंदरूनी ऊजार दा उपयोग करो। इ  करी ववटासमन एम अपने अिंदर मजब त होंदा ऐ । 
ववटासमन एम गी कुदरती तौर उप्पर ते खुशी कन्न ैबिाने उप्पर ध्यान रक्खन ेकन्न ैकरजा नेईं होंदा ऐ । 
 

3) इ  चाल्ली दी खरीददारी करने दे तत्काल अनुभव दे कारण, अपने हदमाग (अथारत ववचार, भावना बगैरा) 
गी आइटम/ ेवाएिं/ववलास ता/आहद खरीदने आस्त ैआकवषरत होने दा जागरूक होना। एह् अनुभव गैर-जरूरी 
आधथरक लागत कन्न ैआई  कदा ऐ, करजा बिा  कदा ऐ, ते हदमाग इक मुश्कल खेड खेडदा ऐ ब्जत्थें "अब 
खरीदो, बाद च भुगतान करो" ववचार हावी होंदा ऐ। इ  गलत ववचार कन्न ैजागरूक होई जिंदा ऐ ते अिंदरूनी 
तौर उप्पर इ गी "अब खरीदो, ह न भुगतान करो" च बदलने कन्न ैमन दी शािंतत बिदी ऐ ते अपने जीवन दे 
12 आयामें च  मग्र  िंतुलन गी बढ़ावा हदिंदा ऐ। 
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ख ा – ब ाओ – देना: िानमसक सिंतुिन दा इक र्ािूािा 
 

     ब्ज’यािं-ब्ज’यािं कोई बी कोर ऊजार  िंविरन ते माली ववका  दे अनुर्प्योग च होर र्प्गतत करदा ऐ, इक 
व्यावहाररक फाम रला ऐ “खचर-बचत-देना फाम रला”। एह् फाम रला मानस क  िंतुलन पैदा करदा ऐ ते अपने जीवन 
दे  लभ ै12 आयामें च पै े दा बेह्तर फायदेमिंद तरीके कन्न ैबेहतरीन  िंभव उपयोग दी अनुमतत हदिंदा ऐ । 
इक बारी बचत बिी जाने पर इ  गल्ल ैदे कारण ज ेअपने जीवन दे  लभै 12 आयामें च नवीनता  िंभव होई 
जिंदी ऐ तािं कोई बी जीवन च मती नवीनता दा अनुभव करी  कदा ऐ। मनुक्खी मन ताजा, जीविंत, गततशील 
ते जीविंत बने रौह्ने आस्त ैनवीनता दी तलाश करदा ऐ। ऊजारवान नवीनता अपने आप गी जािं दएु गी नुक ान 
पजाने दे बगैर नमीिं चीजें दी तलाश ते अनुभव करना ऐ। नमें ववचारें दी पैदावार च मब्स्तष्क दे उच्चतर 
कम्में दा  मावशे होंदा ऐ जेह्दे कन्न ैनमें अनुभव पदैा होई  कदे न । र्प्ाकृततक, जैववक ते र्प्किया-उन्मुख 
आनन्द दा अनुभव करना नवीनता दा अनुभव करने च असभन्न अिंग ऐ ब्ज ल ैतनरिंतर  िंतुब्ष्ट कुदरती तौर 
उप्पर हटकदी ऐ ।   

अिंदरूनी शोध त ेऊजाािान बुद्चध 

 
     ऊजार दे बद्िोबद्ि अिंदरूनी  मन्वय दी हदशा च र्प्गतत आस्त ैअिंदरूनी शोि दी लोड ऐ । कालर जिंग, इक 
महान मनोवैज्ञातनक ने तनम्नसलखखत आख्या: 
 

“तुहाडा दृब्ष्ट तद िं ही  ाफ हो ी, जदों तु ीिं अपने हदल ववच वेख  कदे हो। जो बाहर देखदा है,  पने देखदा 
है; जो अिंदर वखेदा है, जागदा है2।” – कालर जिंग ने दी 
 

कालर जिंग आ ेआ ब्जि कीती गेदी जागरण च लचीलापन,  कारात्मक जीवन जीने, आधथरक  मस्याएिं दी 
रोकथाम,  कारात्मक भावनाएिं, अच्छी शारीररक  ेह्त,  िंतोषजनक ररश्तें, मनोवैज्ञातनक लचीलापन, ते अिंदरूनी 
बुद्धि दे मुक्ख घटक न। अिंदरूनी शोि ब  कोर ऊजार ते एह् कक  चाल्लीिं कम्म करदी ऐ इ दे बारे च मता 
ते मता जागरूक होआ करदा ऐ । एह् जागरूकता अिंदरूनी ववका  ते  च्ची जागतृत गी जन्म हदिंदी ऐ , जेह्दे 
कन्न ैदहलीज गी पार करने , अ ुरिा गी घट्ट करने , डर गी घट्ट करने , आत्मववश्वा  च वदृ्धि , ते कोर 
ऊजार दा ववटासमन एम च बदलाव (पररष्कार ) होने दी अनुमतत होंदी ऐ भौततक दतुनया दा अनुभव करने दी 
आजादी स फर  आधथरक च बढ़ौतरी कन्न ैगै  िंभव ऐ ताकत. इ  आजादी गी तोडफोड करना करजा, जल्दबाजी 
च फै ले, पै े दा आवेगप णर खचर,  मस्या जुआ, ते बक्ख-बक्ख नश ेदे बतारव दे माध्यम कन्न ैहोंदा ऐ।  च्ची 
आजादी ऐ ज ेपै े दी ववटासमन एम दी शब्क्त गी पन्छानना ते कु ै बी चाल्ली, पै े दा दरुुपयोग नेईं करना 
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ऐ तािं ज ेओह् उत्पाद जािं अनुभव खरीदी  कन जेह्डे कु ै दे हदमाग, शरीर ते आत्मा गी नुक ानदेह होंदे न। 
इक बारी एह् होई जाने पर अिंदरूनी आजादी ते मन दा ववस्तार स्वाभाववक रूप कन्न ैहोंदा ऐ।  फलता दे 
कारक ब्जिंदा रक्खेआ जिंदा ऐ, ब्ज’यािं अपनी िमताएिं गी जगाना, र्प्ेरणा बिाना, ते मौके लैना। ऊजारवान बुद्धि 
दे जागतें दे कारण आिंतररक घषरण ते र्प्ततरोि गी खत्म करी हदत्ता जिंदा ऐ जेह् डी पै े, कोर ऊजार, ते होर 
ववका  दी व्यापक दृब्ष्ट र्प्दान करदी ऐ। 
 

      ऊजारवान बुद्धि उच्च गुणवत्ता आह् ली भावनाएिं गी शुरू करदी ऐ , बनाए रखदी ऐ ते ववस्तार हदिंदी 
ऐ , जेह् डी जीवन च अनुभवें दी बेहतरीन  िंभव गुणवत्ता र्प्दान करदी ऐ । ऐ ा जीवन ओह ऐ ब्जत्थें ववचार, 

भावनाएिं, यादें, इच्छाएिं, ते कोर ऊजार  ारें गी समसलयै ववटासमन एम गी बचाने ते बचान ेआस्तै कम्म करदे न 
इ  चाल्लीिं दी  ुरिा च, छोटे-छोटे  ुखें दा ववस्तार  ुख/आनिंद दी बड्डी अवस्था च होंदा ऐ, बबना कु ै 
नुक ान दे। इ  कन्न ैऊजार खेतीबाडी दी प री  मझ ते अनुर्प्योग होंदा ऐ :  
 

क) ऊजार गी जानब झकर ते हदमागी तौर उप्पर फायदेमिंद लक्ष्यें दी ओर  िंलग्न करना अपनी मजी ते तनणरय 
र्प्किया दे माध्यम कन्न ैकीता जिंदा ऐ । 
 

ख) मनोरिंजक ऊजार दा मतलब ऐ जीवन च बड्डे मजा आस्तै अपनी कोर ऊजार दा तनपुणता कन्न ैइस्तेमाल 
करना । 
 

ग) ऊजार गी लै  करने दा मतलब ऐ ऊजार गी बेहतरीन  िंभव ववका  आस्त ै12 आयामें च रखना। 
 

घ) ऊजार गी बराबर करने दा मतलब ऐ  िंतुलन, ब्स्थरता, ववचारशीलता ते िैयर गी बनाए रखने। 
 

ङ) ऊजार च  माप्त होने कन्नै ऊजार  िंरिण गी ववटासमन एम दे रूप च दस् ेआ जिंदा ऐ । 
 

र्ीक स्टेट्स एिंड यूर्ोररया 

   ऊजार दे  दपुयोग कन्न,ै इक माह्न  च चोटी दी ब्स्थतत दा अनुभव होंदा ऐ जेह् डी आमतौर पर काफी उमिंग 
भरी होंदी ऐ ते केईं बारी, बार-बार मिंग कीती जिंदी ऐ। चोटी दे राज्यें ते तनरिंतर खशुी दे ररश्तें दे बारे च केईं 
 िंभावनाएिं न। इनें  िंभावनाएिं दी जािंच करने थमािं पैह् ले, उल्ला  दी होर  मझ उल्ला  ते खशुी दे बश्कार 
 िंभाववत ररश्तें दी जािंच आस्तै ब्स्थतत गी  ेट करग। उल्ला  दे बारे च तनम्नसलखखत र्प्मुख अविारणाएिं न: 

1) य फोररया  ुख जािं उत् ाह ते भलाई ते खुशी दे तीव्र भावनाएिं दा अनुभव (जािं र्प्भाव) ऐ । ककश कुदरती 
इनाम ते  माजक गततववधियािं, ब्ज’यािं एरोबबक व्यायाम, हिं ी,  िंगीत  ुनना जािं बनाना, ते नचना, उल्ला  दी 
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ब्स्थतत पैदा करी  कदे न। य फोररया ककश न्युरोलॉब्जकल जािं न्य रो ाइककयाहरक ववकारें दा बी लिण ऐ , 

ब्ज’यािं उन्माद । रोमािंहटक र्प्ेम ते मनुक्खी यौन र्प्ततकिया चि दे घटक बी उल्ला  दे र्प्ेरण कन्न ैजुडे दे न। 
ककश नश,े ब्जिंदे चा मते  ारे नश ेदे न, उल्ला  पैदा करी  कदे न, जेह्डा घट्टोघट्ट आिंसशक रूप कन्नै उिं दे 
मनोरिंजन दे इस्तेमाल गी र्प्ेररत करदा ऐ। 
 

2) हेडोतनक हॉटस्पॉट – यानी हदमाग दे  ुख कें द्र – कायारत्मक रूप कन्न ैजुडे दे न । इक हॉटस्पॉट दी 
 कियता दे नतीज ेच द एिं दी भती होंदी ऐ। इक हॉटस्पॉट दे तनरोि दे नतीज ेच दएु हॉटस्पॉट गी  किय 
करने दे र्प्भाव कुिं द होई जिंदे न। इ लेई इनाम र्प्णाली दे अिंदर हर इक हेडोतनक हॉटस्पॉट दा इक  ाथ 
 किय करना तीव्र उल्ला  पैदा करने आस्तै जरूरी मन्नेआ जिंदा ऐ ।42 कोर ऊजार  कियकरण ते उपयोग 
उच्च स्तर उप्पर होई  कदा ऐ ब्ज ल ैहेडोतनक हॉटस्पॉट  किय होंदे न 

 

3) व्यायाम-र्प्ेररत उल्ला  - लगातार शारीररक व्यायाम, खा  कररय ैएरोबबक व्यायाम, उल्ला  दी ब्स्थतत पैदा 
करी  कदी ऐ; म ाल आस्त,ै द री दौडना अक् र "िावक दी उच्च" कन्नै जुडी दी होंदी ऐ, जेह्डी व्यायाम-र्प्ेररत 
उल्ला  दी इक स्पष्ट ब्स्थतत ऐ । व्यायाम न्य ब्क्लय  एक्य म्बें  च डोपामाइन स ग्नसलिंग गी र्प्भाववत करने 
आस्तै जानेआ जिंदा ऐ , ब्ज दे फलस्वरूप त्रै खा  न्य रोकेसमकल दे जैव  िंश्लेषण च वदृ्धि होंदी ऐ : 
आनिंदमाइड (इक एिंडोकैनाबबनोइड), β-एन्डोकफर न (इक अिंतजारत ओपीडी), ते फेनेधथलामाइन (एक रे  अमीन ते 
एम्फेटामाइन एनालॉग ). 
 

4)  िंगीत-र्प्रेरत उल्ला  -  िंगीत कन्न ैनचन,े  िंगीत बनाने ते भावनात्मक रूप कन्न ैउते्तजक  िंगीत  ुनने दे 
नतीज ेदे तौर उप्पर उल्ला  पैदा होई  कदा ऐ। न्य रोइमेब्जिंग दे अध्ययनें कन्नै पता चलेआ ऐ ज ेइनाम 
र्प्णाली  िंगीत-र्प्रेरत  ुख दे मध्यस्थता च कें द्रीय भ समका तनभािंदी ऐ।  ुखद भावनात्मक रूप कन्न ैउते्तजक 
 िंगीत डोपामाइनब्जरक मागें च डोपामाइन न्य रोरािं समशन गी मजब ती कन्नै बिािंदा ऐ जेह्डे स्रेटम (अथारत 
मे ोसलब्म्बक मागर ते तनग्रोब्स्रएटल मागर) च र्प्ोजेक्ट होंदे न । लगभग 5% आबादी " िंगीत दे खिंडें च  िंरे्प्वषत 
कीती जाने आह् ली इरादे दे भावें गी  मझने दी  मथर होने दे बावज द भावनात्मक रूप कन्न ैउते्तजक  िंगीत 
 ुनने थमािं  ुख दा अनुभव नेईं करदे न 

 

5)  िंभोग-र्प्रेरत उल्ला  -  िंभोग दे बक्ख-बक्ख चरणें गी ककश लोकें  च उल्ला  पदैा करने आह्ला बी आखेआ 
जाई  कदा ऐ । बक्ख-बक्ख ववश्लेषकें  या तािं  िंभोग दी प री किया गी,  िंभोग च जाने आह्ल ेपल, जािं  िंभोग 
गी गै मनुक्खी  ुख जािं उल्ला  दी पराकाष्ठा दे रूप च वणरन कीता ऐ। 
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6) नशा-र्प्ेररत उल्ला  - उल्ला  इक ककस्म दी मनो किय दवा ऐ जेह्डी उल्ला  पैदा करने दी र्प्ववृत्त रखदी 
ऐ । ज्यादातर य फोररएिंट अपने मजब त करने आह्ल ेगुण ते हदमाग दे इनाम र्प्णाली गी  किय करने दी 
िमता दे कारण नश ेदी दवाएिं न ।  
 

     क्या खुशी ते उमिंग दे बीच कोई ररश्ता ऐ? क्या ओह् कु ै न कु ै चाल्लीिं बक्खरे ते ररश्तदेार न ? इनें 
 वालें दा तनजी तौर उप्पर जवाब देने दी लोड ऐ ब्जत्थें लेखक ववटासमन एम शब्क्त दे इ  चाल्लीिं इस्तमेाल 
दी  लाह हदिंदा ऐ जेह्दे कन्नै नुक ान नेईं होऐ , ब्ज’यािं दवाएिं कन्न ैपदैा होने आह्ले उल्ला  दे मामल ेच । 
पै े दा कलजा कच्ची शब्क्त ऐ ते इ दा इस्तेमाल उमिंग भरे अनुभव पैदा करने च कीता जाई  कदा ऐ। इ  
गल्ल दी  िंभावना ऐ जे खशुी उल्ला  थमािं बबल्कुल बक्खरी ऐ।  

 

बबना नुकसान दे निीनता दी िनोिजै्ञाननक जरूरत 

 

     नवीनता दी तलाश (जािं  िंवेदना-खोज) इक व्यब्क्तत्व लिण ऐ जेह्डा तीव्र भावनात्मक  िंवेदनाएिं कन्नै 
नमें अनुभवें दा पीछा करने दी र्प्ववृत्त गी दस् ेआ जिंदा ऐ । एह् इक बहुआयामी व्यवहाररक तनमारण ऐ ब्ज  
च रोमािंच-खोज, नवीनता प िंद, जोखखम लैना, नुक ान थमािं बचना, ते इनाम तनभररता शामल ऐ। 
 

      हर इक माह्न  अपने जीवन दे  लभ ै12 आयामें च इ दी मनोवैज्ञातनक जरूरत दे कारण नवीनता दी 
तलाश करदा ऐ। मनुक्खी मन ताजा, जीविंत, गततशील ते जीविंत बने रौह्ने आस्तै नवीनता दी तलाश करदा 
ऐ। ऊजारवान नवीनता अपने आप गी जािं दएु गी नुक ान पजाने दे बगैर नवीनता दी तलाश ते अनुभव करना 
ऐ , ब्जत्थें ऊजार दा उपयोग बबना कु ै नुक ान दे बड्डे आनिंद आस्तै उत् ाह कन्नै कीता जिंदा ऐ । मब्स्तष्क 
दे उच्चतर कम्में गी नमें ववचारें दी पदैावार च शामल कीता जिंदा ऐ जेह्दे कन्न ैनमें अनुभव पैदा होई  कदे 
न । मन गी ताजा, स्वस्थ ते जोरदार तरीके कन्नै ब्जिंदा रखना जानब झकर बबना कु ै नुक ान दे नवीनता 
दा अनुभव करने कन्नै  िंभव ऐ। ऐ ी ब्स्थतत हा ल करने आस्तै नुक ान ते फायदे दे भेद दे बारे च  ाफ 
होना लोडचदा ऐ, ब्ज'यािं पैह्लें आखेआ गेआ ऐ। इक बारी जेकर एह् भेद  ाफ होई जिंदा ऎ ते इ   ाफ-
 ुथरेपन कन्न ैकम्में गी प रा करी लैता जिंदा ऎ तािं ओह्दे च कोई हातन नेईँ होँदा उपन्या  दे अनुभवें च 
जीने दी ब्स्थतत च ववकस त होई जिंदा ऎ। 
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अध्याय 5 दा 
विटामिन एि एिंड द सोि’स र्ािर 
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PRIMAL ENERGY & THE SOUL क्या ऐ?  

 

     र्प्ाइमल ऊजार इक माह्न  दी कोर/जड ऊजार ऐ , ब्ज’यािं पैह् ले चचार कीती गईे ऐ । “आहदम” शलद कक े 
आहदम, पुराने ते जन्मजात चीज क िं  डीखािंदा हे। एह् कच्ची ऊजार ऐ जेह्डी हर इक माह्न  अिंदर लेई जिंदा ऐ 
जेह्डी मते  ारें शा मती  ुप्त होंदी ऐ ते इ गी मते  ारे बक्ख-बक्ख तरीके कन्न ैचैनलाइज कीता जाई 
 कदा ऐ । जेकर एह् ऊजार अर्प्युक्त रेही जिंदी ऐ तािं एह् ब  कमजोर होई  कदी ऐ ते खोई  कदी ऐ। इ  
ऊजार दा दरुुपयोग अपने शरीर/मन कन्न ैदवु्यरवहार कररय ैबी होंदा ऐ । इ  दवु्यरवहार गी रोकना उ लै होंदा 
ऐ ब्ज लै कोई एह ा  होंदा ऐ जे र्प्ाथसमक ऊजार ओह आिार ऐ ब्ज  उप्पर  ारी ऊजार बनी जिंदी ऐ ते 
जीवन च  ारे र्प्या   िंभव न । र्प्ाथसमक ऊजार गी होर र्प्या ें च चैनलाइज करना ब्ज’यािं खेत्तर , माली 
ववका  , परोपकार , शैक्षिक ववका  , ररश्तें दे ववका  बगैरा , व्यब्क्तगत उत्कृष्टता आस्त ैअपने आप गी 
"जीवन च आह्वान" गी जगाने दी अनुमतत हदिंदा ऐ  

 

     “आत्मा” शलद दा इस्तमेाल लेखक ने अपने म ल जीव गी  िंदसभरत करने आस्तै कीता ऐ। अपने ववश्वा ें, 
िासमरक परिंपराएिं, ते/जािं होर ववचारें दे आिार उप्पर, आत्मा दे ववचार काफी बक्ख-बक्ख न, ते हर इक माह्न  
उप्पर तनभरर करदा ऐ जे ओह् इ दे बारे च अपने नतीजें उप्पर पुज्जै। लेखक “आत्मा” शलद गी अपने अिंदरूनी 
आत्म दे रूप च पेश करा करदा ऐ ब्जत्थें र्प्ाथसमक ऊजार अपनी कच्ची िमता कन्न ैरौंह्दी ऐ। इ दा टैप 
करना उ लै  िंभव ऐ ब्ज ल ैकोई व्यब्क्तगत ववका  उप्पर लगातार ध्यान रक्खदा ऐ , बक्ख-बक्ख हदनें च 
भौततक शलद दा अनुभव करदा ऐ , ते ववटासमन एम शब्क्त दा  मझदारी कन्न ैइस्तेमाल करदा ऐ । अपने 
आह्वान जािं आनिंद दा पालन करना उ लै  िंभव ऐ ब्ज ल ैकोर/कच्ची शब्क्त इ  शब्क्त गी जगाने ते 12 

आयामें च होर र्प्गतत आस्तै इ दा उपयोग करने दी खुशी दे कारण घट्ट शा घट्ट आिंतररक र्प्ततरोि दा 
रस्ता अपनािंदी ऐ 

  

ब्जन्दगी च इक बड्डा रहस्य ऐ आत्मा। तनजी ऊजार दा  दपुयोग ते खेतीबाडी अपने होने दे  िंभाववत 
आध्याब्त्मक आयाम च इक बड्डा दरवाजा ऐ । 

 

-- ररकी स िंह जी 
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िनोिैज्ञाननक विखिंडन बनाि। ऊजाािान एकीकरण 

 

मनोवैज्ञातनक ववखिंडन दा मतलब ऐ जीने दी इक ऐ ी ब्स्थतत ब्जत्थें कोई प रा नेईं होंदा ते  ामिंजस्यप णर ढिंग ै
कन्न ैनेईं जीना जीवन गी  ारें 12 आयामें च  ुिंदर बनािंदा ऐ। एह् ब्स्थतत व्यब्क्तगत जीवन च इकजुट जीवन 
नेईं जीने दे कारण होंदी ऐ ब्जत्थें रवैयें , दृब्ष्टकोणें ते व्यवहाररक र्प्ततकियाएिं दे समश्रण दे कारण मनुक्ख दी 
खुशी तछपी दी रौंह्दी ऐ जहे्डी कु ै दे म ल ऊजार र्प्वाह कन्न ैतालमेल नेईं बनािंदी ऐ ऊजारवान एकीकरण दा 
नतीजा  िंरेखण दी ब्स्थतत दे कारण होंदा ऐ जेह्दे कन्न ैइ   िंरेखण दे माध्यम कन्न ैअपनी ऊजार दा 
बेहतरीन  िंभव तरीके कन्न ैइस्तेमाल करना शुरू होई जिंदा ऐ। ब्ज’यािं-ब्ज’यािं एह् र्प्किया शुरू होंदी ऐ, शारीररक 
ते मनोवैज्ञातनक र्प्णासलयें च मती ऊजार दा र्प्वाह मह    करना शुरू होई जिंदा ऐ । ऊजारवान एकीकरण दी 
ब्स्थतत अपने अिंदर मौज द ऊजार दे भिंडार दी जागरूकता पैदा करदी ऐ ते इ गी आत्मा दी ऊजार आखेआ जाई 
 कदा ऐ । इ  जलाशय च टैप करने पर अ ािारण ववका  ते उपलब्लियािं  िंभव होंहदयािं न। लखेक दे 
जीवन च, म लन, माउिंट एवरेस्ट दी चोटी तगर पुज्जना ते 50 राज्यें च 50 मैराथन खत्म करना इ  महान 
जलाशय गी खोलने दा इक उदाहरण ऐ ... व्यवब्स्थत,  ाविानी कन्न,ै हदमागी तौर उप्पर, ते ऊजारवान तरीके 
कन्नै। इ  चाल्ली दा लगातार अनलॉक ऊजारवान एकीकरण च  माप्त होंदा ऐ। इकीकरण दी एह् ब्स्थतत 
कु ै दी आधथरक ते आध्याब्त्मक शब्क्त दा  च्चा  िंरेखण ऐ, ब्ज दे फलस्वरूप जीवन दे कक े बी चरण जािं 
ब्स्थतत च आनिंद दी खोज होंदी ऐ। 
 

     कें हद्रत एकाग्रता, तनरिंतर जागरूकता, ते लगातार र्प्या   ारें शा मते आधथरक ते आध्याब्त्मक शब्क्त दे 
बश्कार  िंपकर  दे बारे च तनम्नसलखखत गी जन्म हदिंदे न: 
 

1) कोई अ िंतुलन पैदा कीत ेबगैर चुतनिंदा गततववधियें च लीन रेई  कदा ऐ... 
2) जागरूकता दी इक ऐ ी ब्स्थतत ब्जत्थें नुक ान गी रोकेआ जिंदा ऐ... 
3) रोजमरार दे जीवन च  ारी मानस क ते भावनात्मक ऊजार दा इक स्वस्थ र्प्वाह... 
4) 12-आयामी च ठीक चलने आह्ल े ारें दी  राहना ते आभार... 
5) धचिंता, धचिंता, तनाव, डर, ते अ ुरिा च काफी कमी औिंदी ऐ... 
6) ध्यान, िासमरक, ते आध्याब्त्मक र्प्थाएिं गी बडा बिाया जाई  कदा ऐ, जेकर चाहहदा ऐ 

7) आत्म-र्प्भावशीलता च वदृ्धि होंदी ऐ, ते हातनकारक र्प्लोभनें च कमी औिंदी ऐ, जेकर प री चाल्ली खत्म नेईं 
होई जिंदी। 
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 िनोिैज्ञाननक ते वित्तीय दे प्रिुख कारण 

खिंडन करना 
 

कोर ऊजार दे ववखिंडन दे घट्ट शा घट्ट 14 बड्डे कारण न। इनें इलाकें  दी ववस्तार कन्न ैजािंच करने थमािं 
पैह्ले ववखिंडन दा मतलब  ाफ तौर उप्पर  मझने दी लोड ऐ। ववखिंडन दा मतलब ऐ जे मते  ारे लोकें  दा 
जीवन मनोवैज्ञातनक रूप कन्नै बिंडोआ जिंदा ऐ ब्ज ल ैबक्ख-बक्ख खिंडडत टुकडे इक दएु कन्न ैटकराव करदे 
न। मनोवैज्ञातनक ववखिंडन दे घट्ट शा घट्ट 14 बड्डे कारण न ब्ज’यािं धचत्र 10 च हदक्खेआ गेआ ऐ । 
 

1) अ िंतुष्ट आधथरक इच्छा 
इच्छा, पररभाषा दे अनु ार,  िंतुब्ष्ट या प तत र दी कमी ऐ। जद िं आधथरक इच्छा अप णर रेही जिंदी ऐ जािं ब्ज  
चाल्लीिं उ ी  िंतुष्ट नेईं कीता जिंदा ऐ तािं उ  चाल्लीिं तनराशा पैदा होई जिंदी ऐ , ब्ज दे फलस्वरूप भावनात्मक 
ऊजार गी टुट्टी जिंदी ऐ । भावनात्मक ऊजार अपने अिंदर इच्छाएिं दे फव्वारे आह्ले र्प्वाह कन्न ैजहटल रूप 
कन्न ैजुडी दी ऐ । भावनात्मक ऊजार इक माह्न  दी कोर ऊजार दा इक पहल  ऐ । जेकर अप णर इच्छा दी 
लगातार मौज दगी दे कारण भावनात्मक कुिं ठाएिं होंहदयािं न तािं एह् कुिं ठाएिं ऊजार गी टुकडे-टुकडे करी हदिंहदयािं न। 
भावनात्मक  िंतुब्ष्ट दी कमी उप्पर ध्यान देने दे कारण खिंडडत ऊजार होर बी बिंड्डी जिंदी ऐ । 
 

2) आधथरक  फलता गी आकवषरत करने च हदक्कत 

ववचारें ते जज्बात अपने जीवन च गायब होने आह्ल े ारें उप्पर ध्यान देने दे कारण मते  ारे व्यब्क्तयें गी 
आधथरक  फलता आकसशरत करने च हदक्कत होंदी ऐ । इ  कन्न ैगहरी आिंतररक अ िंतोष दे कन्न-ैकन्नै घट्ट 
आत्म म्मान दा भाव बी पदैा होई  कदा ऐ। एह् नकारात्मक भावनात्मक अवस्थाएिं ऊजार गी होर बी टुकडे-
टुकडे करी  कहदयािं न ते मती  ारी आत्म-आलोचना ते होर अिंदरूनी  मस्यािं पैदा करी  कहदयािं न। 
 

 

ववखिंडन मन दे अिंदर मुक्ख  मस्या ऐ। ववचारें, भावनाएिं, यादें ते इच्छाएिं दे बक्ख-
बक्ख टुकडे परस्पर जुडे दे ते परस्पर जुडे दे टुकडे दे रूप च मौज द न जेह्डे अिंदरूनी 

तौर उप्पर ववरोिाभा ी न। एह् ववरोिाभा  कोर ऊजार गी फाडी हदिंदा ऐ। 
 

- - ररकी स िंह जी 
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3) अतत-कें हद्रत लालच 

ककश लोकें  च पै े दी इच्छा च बार-बार जािं अचानक बद्िोबद्ि होंदा ऐ। इ गी अतत-कें हद्रत लालच मन्नेआ 
जाई  कदा ऐ। एह् बक्ख-बक्ख कारणें कन्न ैहोई  कदा ऐ , आमतौर उप्पर नुक ान गी व  ली करने दी 
जल्दी कोशशें जािं मते जोखखमें दा इस्तेमाल कररय ैजल्दी पै े हा ल करने दी कोशश दे कारण । होर  ामान्य 
अथर च, हाइपर-कें हद्रत लालच मब्स्तष्क/मन दे अिंदर इक ककस्म दी अतत-उते्तजना ऐ जेह्डी कोर ऊजार गी टुकडे-
टुकडे करी हदिंदा ऐ, ब्ज  कन्नै गहरी ब्स्थरता ते  िंभवत: मते जोखखमें च शामल होई जिंदी ऐ । 
 

4) आधथरक  फलता दे बारे च अप णर कल्पनाएिं 
फिं ता ी अनधगनत व्यब्क्तयें दे हदमाग दे अिंदर "अमीर जीवन" चाहने दा इक बड्डा हहस् ा ऐ। ववत्तीय कल्पनाएिं 
गी तनजी कोर ऊजार  कियकरण ते र्प्गतत दी हदशा च कदम चुक्कने दे स द्िािंतें दे आिार उप्पर ववत्तीय 
हकीकतें च बदलने दी लोड ऐ । जद िं कल्पनाएिं गी प रा नेईं कीता जिंदा ऐ जािं आिंसशक रूप कन्न ैप रा नेईं 
कीता जिंदा ऐ तािं एह् कोर ऊजार ववखिंडन पैदा करदा ऐ , ब्ज  कन्न ैप री चाल्लीिं  िंतुष्ट ब्स्थतत च पुज्जने दी 
होर कोशश कीती जिंदी ऐ , जेह्डी केईं बारी पयारप्त बुतनयादी तैयारी दे बगैर होंदी ऐ । 
 

5) अपनी आधथरक ब्स्थतत दे बारे च नकारात्मक िारणा 
आत्म-छवव, आत्म-म ल्य, ते आत्म- म्मान  ारें दा  रबिंि ऐ ते अपने ववत्त दे बारे च इक दी िारणा च तनहहत 
ऐ। जद िं नकारात्मक आत्म-िारणा होंदी ऐ तािं “अपने आप कन्न ैठीक नेईं होने” दा अिंदरूनी भाव पैदा होंदा 
ऐ , जेह्दे कन्न ैइक माह्न  दी पन्छान  िंरचना दे अिंदर गडबडी पैदा होंदी ऐ जेह्दे कन्न ैऊजार दा ववखिंडन 
होंदा ऐ । 
 

6) कम आत्म म्मान 

आत्म म्मान इक माह्न  दी आत्म-िारणा दा इक भावनात्मक म ल्यािंकन ऐ । आत्म म्मान दे घट्ट स्तर दे 
नतीज ेच  मग्र ऊजार च कमी आई  कदी ऐ । ऊजार च कमी कन्न ैआत्म म्मान च कमी ते ऊजार दे स्तर 
गी नुक ान बी होई  कदा ऐ ।  मग्र ऊजार च कमी ववटासमन एम ऊजार दे स्तर गी र्प्भाववत करी  कदी ऐ 
ते ववत्त दे बारे च  ेह्तमिंद (लाभकारी) काररवाईयें दी अनुमतत नेईं देई  कदी ऐ । आत्म म्मान दा  रबिंि 
शैिखणक उपलब्लि, लयाह च  िंतुब्ष्ट, ते जीवन च होर मते  ारे लक्ष्य हा ल करने कन्न ैऐ। घट्ट आत्म म्मान 
दे ऊजार ववखिंडन दे र्प्भाव कन्न ैववटासमन एम दा ठीक ढिंग ैकन्न ैर्प्वाह नेईं होई  कदा ऐ । जद िं ऊजार दे 
ववखिंडन बिंद होई जिंदा ऐ तािं आत्म-म ल्य, आत्म- म्मान ते आत्म-अखिंडता दा बडा गै  मन्वय होंदा ऐ। 
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7) होसमयोस्टेहटक अ िंतुलन 

कक े दे शारीररक ते मानस क  ेह्त च अ िंतुलन कन्न ै कोर ऊजार च काफी तबाही होई  कदी ऐ । 
होसमयोस्टेस   दा मतलब ऐ  मग्र शारीररक ते न्य रो ाइकोलॉब्जकल  िंतुलन दी ब्स्थतत ब्ज गी शरीर/मन 
लगातार बनाए रखन ेदी कोशश करदा ऐ । 
 

8) अपने आध्याब्त्मक मागर च  मस्याएिं 
अपने िासमरक/आध्याब्त्मक मागर च हदक्कतें कन्न ैतनराशा पैदा होई  कदी ऐ ते ववटासमन एम गी परेशान 
करी  कदा ऐ । मनुक्ख दे आध्याब्त्मक रस्त ेच एह् गडबडी अपने आप गी लाए गेदे दमन जािं गिंभीर भोग-
ववला  दा कारण बनी  कहदयािं न। दमन ते भोग-ववला  दे बश्कार पेंडुलम र्प्भाव िासमरक जािं आध्याब्त्मक 
रस्ते पर चलने आह्ल ेमते  ारें आस्तै इक बुतनयादी  मस्या ऐ। ववटासमन एम दा भोग ते दमन दे माध्यम 
कन्न ैअग्गें-वपच्छें खीिंचना इ गी टुकडे-टुकडे करी हदिंदा ऐ ते अपने चुने गेदे िासमरक/आध्याब्त्मक रस्त ेथमािं 
द र होई  कदा ऐ । 
 

9)  िंतबृ्प्त दे बबिंद ुतकर प ै ेदे उपयोग च नवीनता दी तलाश 

नवीनता  िंतबृ्प्त इक गै चाल्लीिं दी उते्तजना दी दोहराव दी भावना दे कारण होंदी ऐ । दोहराव दी  मस्या 
इ  करी गिंभीर ऐ की जे नवीनता दा मता पीछा करने कन्न ै िंतबृ्प्त पैदा होई जिंदी ऐ।  िंतबृ्प्त ओह ब्स्थतत 
ऐ ब्जत्थें भौततक दतुनया च उपन्या  दे अनुभवें दी ववस्ततृ श्रृिंखला दा अनुभव करने दे बावज द उते्तजना दी 
होर इच्छा मौज द नेईं होंदी जािं बेह्तर बोररयत होंदी ऐ । ववखिंडन र्प्भाव उ लै ठो  होंदा ऐ ब्ज ल ैएह् होंदा 
ऐ ते ववटासमन एम दे  िंचय दी इच्छा गी नुक ान पजाने दी  िंभावना होंदी ऐ. 

10) महत्वप णर होर कन्न ै मस्यािं 
ररश्तें च टकराव कु ै दी ऊजार  िंरचना दे अिंदर काफी गडबडी पैदा करी  कदे न। बिदे टकराव ते गलतफहमी 
दे कारण ररश्त ेजहरीले होई  कदे न। अिंतरिंगता च गडबडी  ेह्तमिंद लगाव दी अिंदरूनी तारें गी तोडी  कदी 
ऐ जेह्डी भावनाएिं दे र्प्वाह ते  मग्र  ेह्त गी र्प्भाववत करदी ऐ । कु ै बी  में कु ै होर माह्न  कन्न ैअिंतरिंग 
ररश्त ेच दाखल होने दा फै ला करदा ऐ तािं उ  माह्न  कन्न ैइक "ऊजार डोरी" पैदा होई जिंदी ऐ। एह् ऊजार 
तार भागीदारें दे बश्कार ऊजार कनेक्शन ऐ ते इ  कनेक्शन च गडबडी होने कन्नै कोर ऊजार दे टुकडे-टुकडे 
होई जिंदे न। द ए माह्न  कन्न ैअिंतरिंग  िंपकर  च गहराई उ लै होंदी ऐ ब्ज ल ैऊजार  किय होंदी ऐ ते  ुख दे 
अनुभव दे तनमारण दौरान जुडी जिंदी ऐ । अिंतरिंग ऊजार दे बिंड दा शरीर ते मन उप्पर गहरा अ र पौंदा ऐ । 
अिंतरिंग  िंपकर  आह्ल ेमाह्न  दे हदमाग च बक्ख-बक्ख छाप पैदा होंदे न कीज ेऊजारएिं दा आदान-र्प्दान होंदा ऐ 
। अिंतरिंगता दे अिंदर अ िंतुलन दे कारण पैदा होने आह्ले ववखिंडन र्प्भाव गी शारीररक ते भावनात्मक रूप 
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कन्न ै ाफ करने दी लोड ऐ । ववटासमन एम दी शब्क्त गी अिंतरिंगता कन्न ैजोडना ऊजार अ िंतुलन गी  ाफ 
करने दा इक रस्ता ऐ । जकेर कोई बी मते  ारे ररश्तें च शामल ऐ तािं ऊजार हस्तािंतरण होर बी जहटल होई 
 कदा ऐ। कफर बी, ववटासमन एम दा हदमागी तौर उप्पर इस्तेमाल गडबडी गी  ाफ करने च मता फायदेमिंद 
ऐ । ऊजार नकारात्मक जािं  कारात्मक बी होई  कदी ऐ , जेह्डी अपने  ाथी दे किं पन ते अपने किं पन दे 
आिार उप्पर होंदी ऐ ।  िंभव ऐ जे अपने  ाथी दे ववचार, भावनाएिं, अन ुलझे जज्बात, ते होर गडबडी अपने 
मनोवैज्ञातनक जीवन कन्न ैग िंथन। जेकर इ  ग िंथने दे अिंदर नकारात्मकता होंदी ऐ तािं एह् मनोवजै्ञातनक ऊजार 
दा बड्डा ववघटन पैदा करी  कदा ऐ । कोर ऊजार गी कुदरती रूप च पुनजीववत होने दे बजाय, एह् हाइपर-
उते्तब्जत होई जिंदी ऐ ते मता नुक ान पजाई  कदी ऐ। नतीज ेच, जकेर शराब, नाजायज नश,े जुआ, ते/जािं होर 
नश ेदे बतारव दा मता इस्तमेाल कीता जिंदा ऐ ब्जत्थें ववटासमन एम नष्ट होई जिंदा ऐ तािं इक दे महत्वप णर 
दएु कन्न ै मस्यािं  िंभवत: होर बी बिी  कहदयािं न। 
 

11) वपछल ेववत्तीय अनुभवें दे बारे च नकारात्मक यादें 
जेकर वपछल ेमाली अनुभवें दे बारे च नकारात्मक यादें न तािं ओह् यादें कोर ऊजार गी होर बी टुकडे करी 
 कहदयािं न। एह् उ लै होंदा ऐ ब्ज ल ैकोई बक्ख-बक्ख गततववधियें च कोर गी  िंलग्न/ किय करने दी 
कोशश करदा ऐ , नकारात्मक यादें अपने र्प्या ें गी द वषत करी  कहदयािं न । एह् र्प्द षण खिंडन दा इक पहल  
ऐ। 
 

12) शराब, तिंबाक , होर नशे, ते जुआ (एटीओडी एिंड जी) 
शराब, तिंबाक , ते होर नशाखोरी (ब्जयािं, हेरोइन, कोकीन बगैरा) ते/जािं जुआ दे इस्तेमाल कन्नै कोर ऊजार दे 
र्प्ाकृततक र्प्वाह गी होर बी खिंडडत करग। एह् पदाथर, कदें-कदें, अस्थायी रूप कन्न ैशब्क्तशाली इच्छाएिं गी प रा 
करी  कदे न ते अिंत च मब्स्तष्क च इनाम  रकट दी मती उते्तजना दे कारण कोर ऊजार दी धगरावट पैदा 
करी  कदे न । शराब, नाजायज नश,े ते जुआ (ब्ज  चाल्लीिं ववटासमन एम कन्नै  रबिंित ऐ) दा इस्तेमाल 
 कारात्मक ऊजार गी होर घट्ट करग ते  िंभवत: चतेना दे तनचल ेस्तरें च दरवाजा खोलग। खा  कररय ै
ब्ज ल ैहदमाग हाइपर-ब्स्टम्युलेटेड होंदा ऐ । कोर ऊजार दी गुणवत्ता शराब ते/जािं होर गैरकान नी पदाथें दे 
हातनकारक समश्रण कन्न ैर्प्द वषत होई  कदी ऐ। 
 

13) मानस क  ेहत दी  मस्यािं 
अव ाद, धचिंता, द्ववध्रुवी ववकार बगैरा कन्न ै रबिंित  मस्यािं  ारें शा मती र्प्ाकृततक कोर ऊजार गी टुकडे-टुकडे 
करी  कहदयािं न । म ाल आस्तै, पुरानी अव ाद ववटासमन एम दी शब्क्त गी र्प्भाववत करी  कदा ऐ , ते इ  



 

114 
 

कन्न ैकोर ऊजार दे टुकडे होई जिंदे न । मानस क  ेह्त दी  मस्यािं, आमतौर उप्पर, इच्छा गी र्प्भाववत करी 
 कहदयािं न, माली उिंचाई तगर पुज्जने च हदक्कत पैदा करी  कहदयािं न, ते  मग्र तनजी ववका  च हदक्कत 
पैदा करी  कहदयािं न । 
 

14) नकारात्मक या ददरनाक भावनाएिं 
नकारात्मक भावनाएिं जािं वतरमान/वपछल े ददरनाक भावनाएिं कोर ऊजार गी टुकडे-टुकडे करङन। नकारात्मक 
भावनाएिं च बडी मती मात्रा च ऊजार दा उपयोग होंदा ऐ जेह्डी जीवन च  ामान्य गततववधियें आस्तै उपललि 
होनी चाहहदी , ब्जिंदे च ववटासमन एम दी पदैावार बी शामल ऐ । 
 

गाली-गलौज करने आला – तनयिंबत्रत करने आला – आिामक – कायर – लालची – गुस् े च – आलोचनात्मक 
– दखुी –धचढ़ा - ि र – नफरत – ववरोिी – हार – तनराश – धचिंततत – भ्रसमत – अज्ञानी – अहिंकारी मिंग करने 
आह्ला – अिीर – शमीला – आधश्रत – गरीब – युद्िवर्प्य – उदा  - आवेगप णर – कडवा – हताश – उदा ीन 
ऊब – बे हारा – अकिय – ट टी-फ टी – ववनाशकारी - अ ुरक्षित – िमककयािं – ववरक्त – अ िंवेदनशील – अराजक 
– ववच्छेद – गैर ब्जम्मेदार ठिंड - हतोत् ाहहत – धचढ़ – कमािंडड िंग – घणृा – अलग-थलग – र्प्ततस्पिी हावी – 
ईष्यारलु सशकायत – हावी – न्यायी – असभमानी – अहिंकारी तनणारयक – तनिंदा - अहिंकारी – आल ी – टकराव – 
ईष्यारलु – अकेला – उलझन में – अव्यवब्स्थत – खोया – रूहढ़वादी - डरा – पागल – तनयिंबत्रत – कुिं हठत – हेरफेर 
– हेरफेर – हास्यास्पद – दखुी - दखुी –  ही – र्प्ततकियाहीन – म डी – बेरहम – अववश्वा  – नैततक – दखुी – 
व्यथर नकारात्मक –  ैडडब्स्टक – बदला – गुप्त – शाततर – जुन नी – आत्म तनिंदा पीडडत घबराहट – आत्मघाती 
– हहिं क – पागल – आत्म-ववनाशकारी – बुद्धिमान तनब्ष्िय – आत्म-नफरत प णरतावादी – आत्म- obsessed 

– करुणामय – आत्म-दया – गरीब – आत्म-तोडफोड – कलजा – स्वाथी - व्यस्त – शसमिंदा – टाल-मटोल – बिंद 
–  जा – शमीला –  जा – माफ करना - गुस् ा – वार – र्प्ततकियाशील – तार-तार – एकािंत – ब्जद्दी – खाररज 
–  ुपीररयर - दबाया – टैंरम – आिोसशत डरपोक – इस्तीफा दे हदत्ता – बकेफि – ब्जम्मेदार - बेमाफी 
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च त्र 10 दा 
कोर ऊजाा दे विखिंडन दे प्रिुख कारण 

 

         
      
 

 

 

 

 
 

अ िंतुष्ट ववत्तीय 
इच्छा

ववत्तीय  फलता गी आकवषरत 
करने च हदक्कत

पै े दे बारे च अि रा 
फिं ता ी

अपनी ववत्तीय ब्स्थतत 
दे नकारात्मक िारणा

कम आत्म म्मान

निीनता सिंतजृप्त

महत्वप णर होर कन्नै 
 मस्यािं

वपछले ववत्तीय 
अनुभवें दी 

नकारात्मक यादें

कक ी भी ककस्म दे 
नकारात्मक या ददरनाक 

भावनाएिं

कोर ऊजार दा 
प रा राज्य 

ऊजार दा ववखिंडन 

HYPER-FOCUSED लालच दा 

ऊजार दा ववखिंडन 

मानस क  ेहत दी 
 मस्याएिं 

अपने आध्याब्त्मक मागर 
च  मस्याएिं 

एटीओडी एिंड 
जी 

होसमयोस्टेहटक 
अ िंतुलन 

कोर ऊजार दी “प री राज्य” च अपने जीवन च शानदार  िंभावनाएिं 
गी खोलने दी लगभग अ ीसमत िमता ऐ । जद िं 

CORE/PRIMAL ENERGY दा खिंडन नेईं होंदा तािं एह् 
पववत्र ऊजार बनी जिंदी ऐ। 

 

-- ररकी स िंह जी 
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आध्याजत्िक शजक्त & वित्तीय शजक्त दे बी  ररश्ता 
 

     अपनी आध्याब्त्मक शब्क्त दा उपयोग कररयै आधथरक र्प्चुरता दी मानस कता ववकस त कीती जाई  कदी 
ऐ । इ  ववका  र्प्किया च बुतनयादी गल्ल एह् ऐ जे लोभ गी अपने फै ले लैने दी र्प्किया गी पार नेईं करने 
देना। रोजमरार दे कम्में गी करने कन्न ैजेह् डे अपने जीवन च औने आह् ले पै े गी बिािंदे न ते कन्न ैगै 
मानस क/भावनात्मक रूप कन्न ैकमी दे बजाय र्प्चुरता उप्पर ध्यान देना , अपनी कोर ऊजार गी र्प्चरुता कन्न ै
तालमेल बनाने दी अनुमतत हदिंदा ऐ । इ  लेई  ीसमत ववश्वा ें गी भिंग करना, लक्ष्य प रा करने दा 
ववजुअलाइजेशन, ते अपनी भावनाएिं दी आववृत्त गी र्प्चुरता कन्न ैग िंजने आस्तै रर टे करना जरूरी ऐ । र्प्ततरोि 
दी अिंदरूनी ब्स्थतत (अथारत, तिंग, तनाव, तनराश, धचडधचडा, हताश बगैरा) थमािं बाहर तनकलने ते अपनी 
आध्याब्त्मक शब्क्त कन्न ैकफरी तालमेल बनाने कन्न ैशािंतत, आराम,  ौहादर, खुशी बगैरा दी कुदरती ब्स्थतत 
पैदा होंदी ऐ जकेर कोई ऐ तािं िासमरक/आध्याब्त्मक/ध्यानात्मक र्प्थाएिं गी प रा करदे होई, इ  चाल्ली दे र्प्थाएिं 
दा इक बड्डा अ र जागतृ आध्याब्त्मक शब्क्त कन्न ैखखलना जीवन ऐ जेह्डा आधथरक र्प्चुरता कन्न ैग िंजदा 
ऐ। इ  गुिंजाइश च माली र्प्चुरता गी अपने जीवन च हकीकत बनने आस्तै  ही काररवाई कीती जिंदी ऐ। 
र्प्चुरता कन्न ैअपने आप गी  िंरेखखत करने आस्तै ककश व्यावहाररक कदम हेठ हदते्त गेदे न: 
 

1) पै े दे बारे च कु ै बी नकारात्मक ववचार/भावनाएिं गी नोहट  करो ते ध्यान/ववजुअलाइजेशन र्प्थाएिं दे 
माध्यम कन्न ैहदमागी तौर उप्पर उनेंगी छोडो। 
2) ब्स्थर  ािं  लैओ ते  मग्र माली ब्स्थतत दा  ाफ/यथाथरवादी नजर पाओ। 
3) ववचारें गी इ  कन्नै तालमेल बनाओ: “खुशी जेह्डा तुिंदे कोल नेईं ऐ, उ ी कदर करना ऐ, ना के जेह्डा तुिंदे 
कोल नेईं ऐ, उदे बारे च दखुी होना।” इ  पुनगरठन कन्नै, आध्याब्त्मक रूप कन्न ै मन्वयात्मक बने दे कन्न-ै
कन्न ैहोर र्प्गतत आस्त ैरोजाना कदम चुक्को। 
4) पै े गी इक आध्याब्त्मक शब्क्त  मझो। अपने हदमाग च एह् ववश्वा  छोडो ज ेपै ा ते अध्यात्म दा 
समश्रण नेईं होंदा। 
5) इ  ववचार गी छोडो जे कोई आध्याब्त्मक नेईं ऐ जहे्डा पै े दी चाह् ते नकारात्मक रूप कन्न ैहदक्खने दे 
कारण पदैा होंदा ऐ। 
6) एह् पन्छानना जे पै ा ऊजारवान ते जानब झकर  ाढे़ आ ेआ बनाया गेदा ऐ ते इ दा इस्तेमाल कीता जिंदा 
ऐ ते एह् आध्याब्त्मक जागरण कन्न ैबी खरी चाल्ली समलदा ऐ। 
7) जेकर अपने आप गी आध्याब्त्मक र्प्ाणी  मझना ऐ तािं उिंदी आध्याब्त्मक शब्क्त (आत्मा) अ ीम र्प्चरु 
मात्रा च होंदी ऐ। जेकर अपने आप गी आध्याब्त्मक र्प्ाणी दे रूप च पन्छानना ऐ तािं इ  चाल्ली दी पन्छान 
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च स्वाभाववक रूप कन्न ैबडी र्प्चुरता होंदी ऐ। मनुक्ख दे आध्याब्त्मक गुण, ब्ज’यािं र्प्ेम, शािंतत, प तत र, आनिंद, 

 च्चाई, धचिंतन, उदारता बगैरा, आध्याब्त्मक र्प्चुरता दा  िंकेत न। जद िं कोई इन्हें गुणें गी पकडी लैंदा ऐ ते 
उनेंगी माली र्प्चुरता कन्न ैजोडदा ऐ तािं गुिंजाइश दी इक ऐ ी ब्स्थतत पैदा होंदी ऐ जेह्डी इक र्प्किया-उन्मुख 
मानस कता च सशफ्ट करदी ऐ। 
8) पै ा ऊजार दा इक रूप होने दे मामल ेच तटस्थ ऐ। पै े दे वपच्छें दी ऊजार दा महत्व ऐ ते एह् ऊजार उ लै 
इक माह्न  दी म ल ऊजार ऐ ब्ज ल ैकोई पै ा होंदा ऐ । 
9) इ  गल्ल गी पन्छानना जे आध्याब्त्मक ते आधथरक ववका  दौंऊ गै व्यापक न। एह ा  होने कन्न ैववस्तार 
कन्न ैअनुनाद पदैा करने आस्तै अपनी मानस क/शारीररक ऊजारएिं दा  वरशे्रष्ठ उपयोग होंदा ऐ. 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

जीने दी इक ववस्ततृ ब्स्थतत ववटासमन एम शब्क्त दा र्प्वाह 
ऐ , जेह्डा इक माह्न  दे जीवन दे हर घैंटे च होंदा ऐ । 
अनुबिंधित जीवन दा  ीिा अनुभव उ लै होंदा ऐ ब्ज ल ै

ववटासमन एम दी शब्क्त घट्ट होई जिंदी ऐ । 
- ररकी स िंह जी 
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अध्याय 6 दा 
ऊजाा दी िहहिा 
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सिदृ्चध त ेविटामिन एि 

 

     र्प्गतत इक माह्न  दा तनजी ववका  ऐ , जद िं तकर ऊजार दी महहमा गी गले लािंदे होई ऊजार दा मौसलक जािं 
म ल आदर होंदा ऐ । अपनी शब्क्त दा कक े बी ककस्म जािं कु ै बी चाल्ली दा अनादर ऊजार गी खत्म करी 
देग ते इ  बुतनयादी कोर शब्क्त दी महहमा ते  मदृ्धि च बािा पाग जेह्डी अ ें  ारें दे कोल ऐ। अपनी 
ऊजार दी  मदृ्धि ते महहमा गी  मझने दी िमता होर बी ववकस त होंदी ऐ ते उ लै बिी जिंदी ऐ ब्ज ल ै
कोई इ  शब्क्त दी महहमा गी  च्ची गले लािंदा ऐ। ब्ज’यािं कोई बी बड्डी मात्रा च पै े होने दी  फलता गी 
अपनािंदा ऐ, उ’यािं गै ववटासमन एम दी महहमा गी बी अपनाई  कदा ऐ ब्ज’यािं पै ा ऊजार दे रूप च इकट्ठा 
होंदा ऐ, जेह्डा जानब झकर अपने जीवन दे  ारे 12 आयामें गी जीविंत करने आस्तै इस्तेमाल कीता जिंदा ऐ 
(धचत्र 1 हदक्खो) ववटासमन एम दी अनादर उ लै होंदी ऐ ब्ज ल ैकोई इ दा इस्तेमाल नुक ान पजािंदा ऐ ते 
ब्ज लै कोई बी अपने आस्तै पै े दा पीछा करदा ऐ, बगैर  ारें 12 आयामें च मता तालमेल ते र्प्गतत पैदा 
कीते। जेकर कोर ऊजार  िंविरन पर ध्यान नेईं हदत्ता जा तािं अपने आस्त ैपीछा कीत ेगेदे पै े दे हातनकारक 
नतीजे होई  कदे न। ऐ े व्यब्क्तएिं दे अनधगनत उदाहरण न ब्ज’नें अपने आस्त ैप ै ेदा पीछा कररयै ते कफरी 
उिंदा गलत इस्तेमाल/दरुुपयोग कररय ैअपने तनजी जीवन गी बडा नुक ान पजाया ऐ। बाहरी िन ते अिंदरूनी 
िन दी  मदृ्धि गी हदक्खदे होई ब्जिंदगी आनन्दमय अनुभवें दी स म्फनी बनी जिंदी ऐ। ऐ ी खुशी दी ब्स्थतत 
च, ववटासमन एम दे  िंबिंि च "महहमा" शलद दा काफी अथर ऐ, कीज ेभव्यता स फर  इक बडा गै अच्छा अनुभव 
कोला बी मता परे ऐ। एह् र्प्किया-उन्मुख मानस कता दे राएिं बड्डी उपलब्लिएिं दी महहमा दा  िंदभर हदिंदा ऐ। 
भव्यता च  मदृ्धि ऐ ते एह् ववटासमन एम  िंरिण ते बेहतरीन उपयोग दे माध्यम कन्न ै12 आयामें च 
 मदृ्धि दी पन्छान बी ऐ। म लन, जद िं माउिंट एवरेस्ट गी पैह्ली बारी अपनी अक्खीिं कन्न ै मझेआ जिंदा ऐ 
तािं एह् शानदारता दा अनुभव होंदा ऐ, दतुनया दे  ारें शा उच्च ेपहाड दे अववश्व नीय नजारे पर हदमाग गी 
झकझोरने आह्ला अनुभव होंदा ऐ। अनुभव इ दे बारे च पढ़ने, इ दे बारे च कफल्में हदखन,े इ दे बारे च 
वीडडयो हदखने, जािं इ दे बारे च तस्वीरें हदखने थमािं बडा गै बक्खरा ऐ।  मदृ्ि ऊजार दी महहमा च अ ल च 
तपना उ लै होंदा ऐ ब्ज ल ैकोई  ीिे अनुभवी ते ऊजारवान  िंपकर  च होंदा ऐ । म लन, माउिंट एवरेस्ट दी 
र्प्त्यि िारणा इ दी कु ै बी होर अर्प्त्यि िारणा दी तुलना च इक बबल्कुल बक्खरी गल्ल ऐ। 
 

     जद िं कोई बक्ख-बक्ख अनुभवें च मौज द शानदार ऊजार दी महहमा च डुलबी जिंदा ऐ तािं अपने अिंदर शब्क्त 
मनोवैज्ञातनक रूप कन्न ै(अथारत अपने र्प्त्यि अनुभव दे अिंदर) र्प्कट होने दी बडी  राहना कन्न ै मदृ्धि दी 
ब्स्थतत च खत्म होई जिंदी ऐ ववटासमन एम आिंतररक रूप कन्न ै मदृ्धि दी ब्स्थतत च पुज्जी  कदा ऐ की 
जे कोई बी पै े दे इस्तेमाल कन्न ैहदते्त गदेे अनुभव दी  च्ची  राहना करना शुरू करी हदिंदा ऐ । पै े दे 
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उपयोग दी कक  ेबी रकम कन्न ैउपललि करोआए गदेे कु ै बी अनुभव गी उ लै  मदृ्ि अनुभव मन्नेआ 
जाई  कदा ऐ ब्ज ल ैकोई बी  ीिे तौर पर तनम्नसलखखत  च्चाई दे माध्यम कन्नै ववटासमन एम दा टैप 
करदा ऐ : पै े दी शब्क्त मानस क, भावनात्मक, बौद्धिक ते आध्याब्त्मक रूप कन्नै ववटासमन एम दे रूप च 
अपने न्य रोकफब्जयोलॉब्जकल (अथारत , मब्स्तष्क/शरीर) ते न्य रो ाइकोलॉब्जकल (अथारत मब्स्तष्क/मन) र्प्णाली। 
म ाल आस्तै, जद िं ककराना खरीददा ऐ तािं उ’नेंगी खरीदने दा अनुभव उ लै  मदृ्ि होई  कदा ऐ ब्ज ल ैहर 
इक डालर दा इस्तेमाल 12 आयामें गी ऊजारवान बनाने लेई कीता जिंदा ऐ, ब्ज दे कारण खान ेदे अिंदर ऊजार 
दा उपयोग अपने स स्टम दे अिंदर कोर ऊजार च बदली जिंदा ऐ। एह् एह ा  ववटासमन एम दे बेहतरीन  िंरिण, 

उपयोग ते पुनजीवन दे कारण  ािारण मौहद्रक लेनदेन च ववटासमन एम शब्क्त दा अनुभव करने दी अनुमतत 
हदिंदा ऐ। 
 

1) ववटासमन एम दा  मानािंतर ववका  होंदा ऐ, पै े दी बचत होंदी ऐ, ते 12 आयामें च अपने आप गी उप्पर 
चुक्कना होंदा ऐ। 
 

2) जद िं कोई  मदृ्ि जीवन च दाखल होंदा ऐ तािं इ  चाल्ली दे माह्न  दे आ पा  द एिं पर बेह्तरीन  कारात्मक 
ते उत्थानकारी तरीके कन्नै अ र पौंदा ऐ। 
 

3) ऊजारवान उत्थान उ लै  मदृ्ि होंदा ऐ ब्ज ल ैमन, शरीर ते आत्मा र्प्किया-उन्मुख मानस कता दे माध्यम 
कन्न ै मन्वय च होंदे न। 
 

4) ऐश्वयर शलद ववशालता दा जाद  करदा ऐ,  ुिंदरता दा इक दशरन, कला दी इक कलाकृतत, कोई ऐ ी चीज 
जेह्डी इन्ना ववशाल ऐ, इक ऐ ी चीज जेह्डी इन्ना व्यापक ऐ, जेह्डी ऊजार ते ववटासमन एम इक कन्नै 
ख ब  रती कन्न ैसमसलयै उ  ववशालता च बदली जिंदे न। 
 

5)  च्ची  ुिंदरता भावनात्मक, बौद्धिक, ररश्तदेार बगैरा  ारें  मदृ्ि अवस्थाएिं च र्प्कट होंदी ऐ जेह्डी गततशील 
रूप कन्न ैइक अनुभव थमािं दएु अनुभव चली जिंदी ऐ। एह् तद िं गै  िंभव ऐ जेकर ववटासमन एम मौज द होऐ 
। 
 

6) ववटासमन एम दी शब्क्त अनधगनत दरवाजें गी खोलदी ऐ जेह्डे शानदार अनुभव देई  कदे न जद िं कक कोई 
अपनी अिंदरूनी ऊजार दी महहमा गी पन्छानदा ऐ । माली शब्क्त गी खोलने आस्त ैदरवाजें दा र्प्गट कु ै बी 
चाल्लीिं दी अिंदरूनी/कोर ऊजार दी  राहना दे कारण होंदा ऐ । 



 

122 
 

 

7) पै े दे बेहतरीन  िंभव उपयोग फायदे ते होर ववका  आस्तै ववटासमन एम दे उपयोग दी उच्चतम  मझ 
दे ववका  दे कारण होंदे न । एह् नुक ान, नुक ान, धगरावट, जािं मते इिंहद्रयें दे आनिंदें दे वपच्छें दौडने आस्तै 
पै े दा इस्तेमाल करने थमािं  ाफ तौर उप्पर बक्ख ऐ जेह्दे बाद हातनकारक अ र होंदे न। तनजी ऊजारवान 
 िंविरन ते इकीकरण उप्पर अपना ध्यान रखन ेदी िमता इ  भेद गी अपने अिंदर  ाफ ते ब्जिंदा रखदी ऐ । 
 

8) ववटासमन एम दे ववका  उप्पर रोजाना ध्यान रक्खन ेकन्न ैववशाल  िंभावनाएिं दा उद्घाटन होंदा ऐ , जेह्डी 
कु ै दे हदमाग दे अिंदर  ीसमत किं डीशतनिंग गी पार करदी ऐ । जेह् डे अनुभव कु ै दे अनुभव दे दायरे च नेईं 
मन्ने गेदे हे, ओह् उधचत  में उप्पर  ुलभ होई  कदे न। 
 

9) ऐश्वयर ते आनन्द दे बीच इक ऊजारवान ररश्ता ऐ। खशुी दे अिंदर मौज द ऊजार अपने  ेह्तमिंद जुन न, इच्छाएिं 
ते गततशीलता गी  च्ची खखलने दी अनुमतत हदिंदी ऐ ।   

     िनुक्खी टकराि दी जेि 

 

 च्ची  मदृ्धि उ लै  िंभव होंदी ऐ ब्ज ल ैमनुक्खता मनुक्खी टकरावें दी जेल थमािं बाहर औने दी लोड गी 
पन्छानदी ऐ। पै ा तनश्चत रूप कन्न ैटकराव दा इक बड्डा कारण ऐ। मनुक्खी टकराव दी जेल, ब्ज’यािं धचत्र 
11 (नीचे) च हदक्खेआ गेआ ऐ, र्प्कृतत च गोलाकार ऐ ते इनें टकरावें दा  िंिमण ववटासमन एम दे भिंडारण ते 
इस्तेमाल च  मस्याएिं दे कारण होंदा ऐ, जेह्डा व्यब्क्तगत थमािं लेइयै वैब्श्वक स्तर उप्पर होंदा ऐ इक बारी 
जेकर तनजी रूपािंतरण शुरू होई जिंदा ऐ तािं मनुक्खता  िंभवत: एह् एह ा  कररय ैजे ववटासमन एम दी शब्क्त 
दी बरबादी कन्न ैअिंदरूनी टकराव आह्ल ेव्यब्क्त पदैा होंदे न , ब्ज दे फलस्वरूप वबै्श्वक टकराव पदैा होंदे न 
, ब्ज’यािं धचत्र 11 च हदक्खआे गेआ ऐ 
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च त्र 11 दा 
िनुक्खी टकराि दी जेि 

 

 

 

वित्तीय त ेआिंतररक शजक्त दा ऊजाािान सिंियन 

 

ब्ज’यािं इक कैटरवपलर इक रूपािंतरण थमािं गुजरदा ऐ ते इक  ुन्दर तततली बनी जिंदा ऐ, उ’यािं गै आधथरक ते 
अिंदरूनी शब्क्त दा ऊजारवान  िंलयन शुद्ि खुशी च रूपािंतरण पैदा करी  कदा ऐ, ब्ज’यािं धचत्र 12 च हदक्खआे 
गेआ ऐ, ते एह् हेठ हदत्ती गदेी ऐ: 

 

1) “पै े दे रूपािंतरण कन्न ैजागतृ बुद्धि” दा मतलब ऐ पै े दे कलजे च मानस क शब्क्त दा तनमारण ते 
भिंडारण। 
2) “अपने माली िमता गी प री चाल्लीिं कन्न ैस्वीकार करने दे कारण भावनात्मक तालमेल” दा मतलब ऐ 
ववटासमन एम जेह्डा अपने भावनाएिं कन्न ैलगातार जुडे दा ऐ । 

आिंतररक रूर् 
कन्नै टकराि

आिा 
व्यजक्तगत

िहत्िर्ूणा होरनें
& र्ररिार दे 
सदस्यें कन्नै
टकराि

र्ाररिाररक 
टकराि

सिूह टकराि

(एक ग्रुर् 
बनाि इक 
होर)

िैजश्िक टकराि
पीढ़ी-दर-पीढ़ी टकरावें दा 

 िंचरण 



 

124 
 

3) “उपभोक्ताएिं कन्न ैररश्ता इक ऊजारवान  फलता दा दपरण ऐ” उपभोक्ताएिं गी माल/ ेवाएिं दी बेहतरीन  िंभव 
ते अ ली पेशकश गी दस् आे जिंदा ऐ, ब्ज  कन्न ैमाली  फलता ते ववटासमन एम दा  िंचय होंदा ऐ। 
 

4) “अिंदरूनी आजादी च जाने आह् ले अिंदरूनी ललॉक गी र्प्ाकृततक रूप कन्न ैहटाने” दा मतलब ऐ ववटासमन 
एम दे इस्तेमाल कन्न ै ारे 12 आयामें गी  िंतुसलत करने दे माध्यम कन्न ैशारीररक/मानस क  िंविरन आस्त ै
कोर ऊजार दा उपयोग करना । 
 

5) “कोर ऊजार पररवतरन दे माध्यम कन्न ै में दी कीमत दा एह ा ” दा मतलब ऐ 12 आयामें च अपने आप 
गी उप्पर चुक्कने आस्त ै में ते ऊजार दा उपयोग ब्जत्थै पै े दा इस्तेमाल तनजी उत्थान आस्तै ईंिन दे रूप 
च कीता जिंदा ऐ । रूपािंतरण दा मतलब ऐ इक  ीसमत ते बद्ि अवस्था थमािं ऊजार ते पै े दी ववस्ततृ ब्स्थतत 
च रूपािंतरण। 
 

6) “ऊजार दे र्प्ाकृततक  िंरिण कन्न ैआधथरक इच्छा दा फुल्लना” अ िंतोष दी भावनात्मक पीड दे बगैर इच्छा 
दी वदृ्धि गी दस् ेआ जिंदा ऐ । ऐ ी ब्स्थतत ऊजार दा  िंरिण करदी ऐ , कोर ऊजार गी  किय करदी ऐ ते 
गततशील र्प्गतत च जीविंत करदी ऐ । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

आधथरक इच्छा गी  किय रखने लेई ववटासमन एम दे  िंरिण दी लोड होंदी ऐ । ववटासमन 
एम शब्क्त दा दरुुपयोग / दरुुपयोग रचनात्मक इच्छाएिं गी नष्ट करी  कदा ऐ ते 

ववनाशकारी इच्छाएिं गी पैदा करी  कदा ऐ । मनुक्खी दखुें दा मता हहस् ा उ लै खत्म होई 
 कदा ऐ ब्ज लै ववनाशकारी इच्छाएिं रचनात्मक इच्छाएिं च बदली जिंदी ऐ। 

 

-- ररकी स िंह जी 
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च त्र 12 दा 
विटामिन एि एिंड िेटािोर्ोमसस 

INTO PURE JOY   

 

 
      

      

अनुभिात्िक तका  त ेननजी ऊजाा 
 

      च्ची भव्यता अनुभवात्मक ऐ। अपनी बौद्धिक शब्क्तयें दा उच्चतम स्तर उप्पर उपयोग करने दी िमता 
च बढ़ौतरी कन्नै तनजी ऊजार दी महहमा दा अनुभवात्मक रूप कन्न ैएह ा  होंदा ऐ । अनुभवात्मक तकर  दा 
मतलब ऐ  मस्याएिं गी  ुलझाने च तकर  दा उपयोग करने, बािाएिं गी द र करने ते होर तरक्की करने आस्त ै
तकर  िंगतता दा उपयोग करने दी  ोच दी िमता। कई कारण-र्प्भाव ररश्तें गी  ाविानी कन्न,ै ऊजारवान ते 

शुद्ध आनन्द दी 
जस्थनत जेह्डी हर इक 
िाह्नू दे अिंदर िौजूद 

ऐ
(बबल्कुि प्यार)

(1)

र्ैसे दे रूर्ािंतरण 
करके जागतृ 
बुद्चध (2)

अर्नी आचथाक 
क्षिता गी र्रूी
 ाल्िी कन्न ै

स्िीकार करने दे
कारण भािनात्िक

सौहादा

(3)

उर्भोक्ताएिं कन्नै
ररश्ता कुसै दी

ऊजाािान सर्िता
दा दर्ाण ऐ

(4)

अिंदरूनी ब्िॉक गी
प्राकृनतक रूर् कन्न ै
हटाने कन्न ैअिंदरूनी 
आजादी र्दैा होंदी ऐ

(5)

कोर ऊजाा 
र्ररितान दे 
िाध्यि कन्नै, 
सिें दी कीित दा 

एहसास

(6)

ऊजाा दे प्राकृनतक 
सिंरक्षण कन्नै

आचथाक इच्छा दा 
रु्ल्िना
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 मदृ्धि कन्न ै मझने दी लोड ऐ तािं जे कु ै दी बौद्धिक शब्क्त दा आदर घातीय रूप कन्न ैबिै। कक  ेदी 
बौद्धिक/ िंज्ञानात्मक/धचिंतनात्मक शब्क्त च एह् वदृ्धि जीने दी इक शानदार ब्स्थतत ऐ ब्जत्थें ववटासमन एम 
दा इस्तेमाल इ  चाल्लीिं दी घातीय ववका  आस्तै ईंिन दे रूप च कीता जिंदा ऐ । अनुभवात्मक तकर  दे 
माध्यम कन्न ैइक बुद्धि दी इ  चाल्ली दी बद्िोबद्िी कन्न ैइक माह्न  दे जीवन दे 12 आयाम जीविंत होई 
जिंदे न ते भव्यता दी ब्स्थतत च कम्म करना शुरू करी हदिंदे न ब्जत्थें कु ै दे जीवन दा हर हदन  मदृ्ि होंदा 
ऐ। ऐ ी ब्स्थतत च पुज्जने आस्तै अनुभवात्मक तकर  ते व्यब्क्तगत ऊजार दे बश्कार  िंपकर  गी इ  चाल्लीिं 
 मझेआ जाई  कदा ऐ : 
 

1) अनुभवात्मक तकर  दी शुरुआत  ीिे जीवन दे अनुभवें कन्नै होंदी ऐ जेह्डे अ ली दतुनया दी  मस्याएिं 
ते पररब्स्थततयें कन्न ैजुडे दे न । र्प्त्यि स क्खन ेदी  ुवविा अपने अनुभवें दी धचिंतनशील जािंच ते 
इ  चाल्लीिं दे धचिंतन थमािं अिंदरूनी तौर उप्पर ज्ञान हा ल करने कन्न ैहोंदी ऐ । 

 

2)  वाल पुच्छना, जािंच करना, र्प्योग करना, ब्जज्ञा ा बिाना, रचनात्मकता गी बिाना, अथर दा तनमारण 
करना, ते एह ा  करना ज ेइ  चाल्लीिं दी  ारी मानस क गततववधियें च तनजी शब्क्त दा कक  चाल्लीिं 
इस्तेमाल कीता जिंदा ऐ, अनुभवात्मक तकर  िमताएिं गी बिािंदा ऐ 

 

3) घटनाएिं/अनुभवें/ज्ञान दे आिार उप्पर   चना दा धचिंतन, आलोचनात्मक ववश्लेषण ते  िंश्लेषण, अपने 
बौद्धिक िमताएिं गी बड्डी कोर ऊजारएिं दा उपयोग करने ते अपनी तकर  िमता गी बिाने दी अनुमतत 
हदिंदा ऐ। 
 

4) अिंदरूनी स्पष्टता हा ल करने दी कोशश उ लै होंदी ऐ ब्ज ल ैकोई बौद्धिक ताकत, भावनात्मक ताकत 
गी 12 आयामें दे  िंदभर च अपने  मग्र अनुभव कन्न ैजोडदा ऐ। तकर  िमता दा लगातार ते धचिंतनशील 
उपयोग करने कन्न ैअिंदरूनी (व्यब्क्तगत) ऊजारएिं गी बौद्धिक िमताएिं गी बिान ेदी अनुमतत हदत्ती जिंदी 
ऐ जेह्डी बदल ेच  लभ ै12 आयामें च मते शा मते फायदे आस्तै पै े हा ल करने, बचत करने ते उपयोग 
करने दे माध्यम कन्न ैववटासमन एम दे  िंचय दी  िंभावना गी बिािंदी ऐ 

 

5) पै े दे उपयोग दे माध्यम कन्न ैउपललि अनुभवें दी मात्रा ते गुणवत्ता दा तनिाररण करने आस्त ैइ  
चाल्लीिं दे अनुभव हा ल करने आस्तै ववटासमन एम दा ककन्ना उपयोग कीता जाना ऐ इ दे बारे च 
लगातार धचिंतन ते तकर  दी लोड होंदी ऐ । 
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6) ऊजारवान  िंलयन उ लै होंदा ऐ ब्ज ल ैअनुभवात्मक फै ला कीता जिंदा ऐ ज ेववटासमन एम दी कु ै 
बी मात्रा गी बबारद नेईं कीता जा , एह् खशुी दी ब्स्थतत ऐ , न कक अनुबिंधित  ीमा । 

 

प्रदशान त ेप्राथमिक ऊजाा 
 

     र्प्दशरन च वदृ्धि र्प्ाइमल (कोर) ऊजार  कियकरण, ववका  ते पररष्कार कन्न ैजहटल रूप कन्नै जुडी दी ऐ 
। लक्ष्य हा ल करने, आनिंद ते  मदृ्धि दी बड्डी ब्स्थतत दा अनुभव करने, ते ववटासमन एम जमा करने आस्त ै
र्प्दशरन गी बिाने च तनम्नसलखखत ववचार कें द्रीय न: 
 

1) मानस क कौशल, मानस क कठोरता, ध्यान, आत्मववश्वा , दृढ़ता, ते अपनी ऊजारएिं पर तनयिंत्रण दी ब्स्थतत च 
रौह्ना उ लै होंदा ऐ ब्ज लै इक लक्ष्य गी ध्यान च रक्खेआ जिंदा ऐ ते पै े दा इस्तेमाल ववटासमन एम दे 
रूप च कीता जिंदा ऐ,  ाविानी कन्नै। 
 

2) र्प्दशरन करने दा आिंतररक दबाव घट्ट होंदा ऐ ते कुदरती खुशी बिदी ऐ। इ दे फलस्वरूप कुदरती तौर 
उप्पर र्प्ाथसमक ऊजार दा खलुा ा होंदा ऐ । 
 

3) जीवन दे  ारे पैहलुएिं च मनुक्खी उत्कृष्टता दा ककनारा ऐ। इ  ककनारा गी पन्छानने कन्न ैउच्च तनशाना 
लाने ते इ  ककनारा दी महहमा ते  मदृ्धि गी मह    करने दी अनुमतत समलदी ऐ। 
 

4)  कारात्मक आत्म-वातार र्प्दशरन च वदृ्धि करदी ऐ ते होर र्प्गतत करने दी कोशश करदे होई आशावादी 
दृब्ष्टकोण बनाई रक्खने दी अनुमतत हदिंदी ऐ। 
 

5) ववटासमन एम दे मनोवजै्ञातनक रूप कन्नै होर जमा होने कन्न ैर्प्दशरन च वदृ्धि होंदी ऐ , जेह्दे कन्न ै लभ ै
12 आयामें च अ र पौंदा ऐ । र्प्दशरन च वदृ्धि दे खुलने थमािं पैह् ले र्प्दशरन गी बिान ेदी इच्छा मौज द 
होनी चाहहदी। इच्छा दे अिंदर दी ऊजार (धचत्र 1 हदक्खो) इच्छा दे गततशील र्प्कृतत दी पन्छान कन्न ैजागरूक 
होंदी ऐ । 
 

6) तनजी ववका  च नैततक कदम चुक्कने दी हहम्मत नैततक जीवन जीने कन्न ैजागतृ  मदृ्ि ऊजार दे एह ा  
दे कारण ववकस त होंदी ऐ । 
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7) लक्ष्य हा ल करने दी हदशा च होर अग्गें बिने च अिंदरूनी  मदृ्धि दा अनुभव होने कन्न ैगै रोजाना ते 
लगातार  च्चे कदम चकु्कने दी तात्कासलकता ववकस त होंदी ऐ। 
 

8) तनिारररत लक्ष्य दी प तत र दे बारे च मजब त ववश्वा  पैदा होंदे न। 
 

9) इक माह्न  दा मन  कारात्मक व्यवहारें ते रवैयें गी लेबल करदा ऐ की ज ेओह् ववजअुलाइजेशन तकनीकें  
दा इस्तेमाल जारी रक्खदा ऐ । 
 

10) मानस क र्प्सशिण ववटासमन एम दे ववका  ते भिंडारण दा इक असभन्न अिंग बनी जिंदा ऐ , इ  कन्न ै
चोटी दे र्प्दशरन ते र्प्वाह दी ब्स्थतत पैदा होंदी ऐ । 
 

11) उत्कृष्टता दी अवस्थाएिं कन्न ैपन्छान करने कन्न ैबेहतर र्प्दशरन होंदा ऐ। 
 

12) उते्तजना (उत् ाह) र्प्बिंिन, ध्यान बिाना, र्प्ेरणा, ते यथाथरवादी लक्ष्य तनिाररत करना  ारें गी  मदृ्ि अवस्था 
दे रूप च अनुभव कीता जिंदा ऐ । इनें राज्यें दा अनुभव करने ते उनेंगी बिाने लेई पै े दा इस्तेमाल कीता 
जिंदा ऐ। 
 

13) आत्म-र्प्भुत्व उप्पर ध्यान देइयै उच्चे स्तरें गी ववकस त करना, स्थावपत करना ते बनाए रखना शुरू करदा 
ऐ। 
 

14) र्प्ेरणा दी खेती होंदी ऐ ते उत्कृष्टता आस्तै र्प्या  करना जुन नी प णरतावाद च फ  ेदे बगैर गै शुरू होई 
जिंदा ऐ। 
 

15) नतीजें दी बजाय र्प्किया उप्पर ध्यान हदत्ता जिंदा ऐ ते इ  कन्न ैअपने लक्ष्य दी बक्खी दा  फर  मदृ्ि 
होने दा अनुभव होंदा ऐ। बशेक, कु ै बी लक्ष्य दी प तत र  िंतोषजनक होंदी ऐ ते द ए लक्ष्यें दी नमीिं इच्छा पदैा 
करदी ऐ। इ  करी जीवन च ठहराव दी बजाय इक गततशील र्प्वाह होंदा रौंह् दा ऐ। 
 

16) जानब झकर अभ्या  करने कन्न ैर्प्किया-उन्मुख मानस कता च ववशेषज्ञता ववका  ते खुशी दी खोज होंदी 
ऐ । कें हद्रत ध्यान च वदृ्धि, अनुक लन िमता, ते बेहतर र्प्दशरन स्वाभाववक रूप कन्नै होंदा ऐ । 
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17) लक्ष्य हा ल करने च अपने अभ्या  दा “कै ”े  में जािं मेहनत दी मात्रा कोला बी मता महत्व ैआह्ला 
ऐ। ऊजारवान मानस कता कु ै बी अभ्या  गी "कै े" र्प्वाह दी ब्स्थतत च पुज्जने दी अनुमतत हदिंदी ऐ, ब्जत्थें 
इरादे कन्न ैअभ्या  च बबताए गेदे  में दी मात्रा स्वाभाववक रूप कन्न ै" ही  में" होंदी ऐ। 
 

18) अपने जीवन च  िंभावनाएिं दे दायरे दे आिार उप्पर अपनी िमता गी कक  चाल्ली बनाना ऐ, एह् पन्छानदा 
ऐ। 
 

19) अपनी  फलता दे मानस क र्प्तततनधित्व अपने हदमाग दे अिंदर हाडर-वायर होंदे न। ऊजार दा उपयोग इनें 
र्प्तततनधित्वें गी  ाकार करने च  लभ ै च्चे कदम चकु्कने कन्न ैकीता जिंदा ऐ। 
 

20) फीडबैक दे महत्व दा एह ा  होंदा ऐ ते अपनी र्प्गतत च गलततयें गी होर ठीक करदा ऐ। अभ्या  होर 
पररष्कृत करदा ऐ ते बेहतर मानस क र्प्तततनधित्व पदैा करदा ऐ जेह्दे कन्न ैव्यवब्स्थत  ुिार होंदा ऐ । 
 

21)  मदृ्धि दा अनुभव होने कन्न ैअिंदरै थमािं कुदरती र्प्ेरणा फट्टी जिंदी ऐ ते होर र्प्गतत आस्तै अपने 
आरामदायक िते्र थमािं बाहर कड्ढी लैता जिंदा ऐ। 
 

     उच्चतम गुणवत्ता आह् ले र्प्दशरन आस्तै र्प्ततबद्िता दी लोड होंदी ऐ “चाहे ओह् कु ै बी चाल्ली दा होऐ।” 
र्प्ततबद्िता अपने अिंदर उ ल ैपैदा होंदी ऐ ब्ज ल ैइरादें च ऊजार रक्खी जिंदी ऐ जेह्डी उनें हदशाएिं च अग्गें 
बिदी ऐ जेह्डी महत्वप णर मक द गी लेइयै चलदी ऐ ।  फलता आस्त ैर्प्ततबद्िता जरूरी ऐ ते एह् एह ा  
करना ज ेतनजी ऊजार  मपरण दे माध्यम कन्नै होर पररष्कृत होई  कदी ऐ , इक काररवाई कीती जिंदी ऐ , 

अपनी िमता दे अनु ार र्प्ततबद्ि रौह् ने दी र्प्ेरणा हदिंदा ऐ । इक आम  वाल ऐ, “तु  ककन्नी बुरी चाल्ली 
चािंदे ओ?” इ   वाल दा जवाब अपनी इच्छा दी अिंदरूनी जगह ते इच्छाएिं गी प रा करने आस्तै ककन्नी ऊजार 
रखन ेगी तैयार ऐ, ओह्दे अिंदर गै औिंदा ऐ। जद िं एह् फै ला लैता जिंदा ऐ ज ेछोडना कोई ववकल्प नेईं ऐ तािं 
इ  चाल्लीिं दी गहन फै ला अिंदरूनी ऊजार दे स्तर गी काफी हद तगर बिािंदा ऐ , जदके लक्ष्य प रा करने दी 
हदशा च अग्गें बिना बडा मता कें हद्रत होई जिंदा ऐ । लक्ष्य हा ल करने आस्तै प री चाल्लीिं र्प्ततबद्ि होने 
आस्तै मानस क ते शारीररक चपलता , ज्ञान बगैरा दे गुणें दी लोड ऐ । र्प्ततबद्िता दा  रबिंि मनन ते अपनी 
मौज दा ब्स्थतत गी स्वीकार करने ते स्वीकृतत कन्न ैअग्गें बिने दा फै ला करने कन्न ैबी ऐ। स्वीकृतत दा 
मतलब ठहराव नेईं ऐ। उल्टा, स्वीकृतत दा मतलब ऐ ज ेअपनी मौज दा ब्स्थतत दी  ाफ  मझ कन्न ैइक नमें 
दृब्ष्टकोण दा ववका  करना। कोई बी अपने अिंदरूनी अनुभवें दे बारे च जागरूक होंदा ऐ ते इनें अनुभवें कन्न ै
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गल्लबात दी र्प्किया शुरू करदा ऐ जेह्डी र्प्ततबद्िता ते र्प्ाथसमक ऊजार  कियकरण गी मजब त करदी ऐ । 
र्प्ततबद्िता, र्प्ाथसमक ऊजार, ते ववटासमन एम दे बारे च तनम्नसलखखत मुक्ख बबिंद ुन: 
 

र्प्ततबद्िता दी तीव्रता लक्ष्य, म ल्यें, नैततकता, नैततकता, ते पै े दे बेहतरीन इस्तेमाल थमािं नेडे जािं होर 
द र करी  कदी ऐ। 
 

2) कम्में गी  ही हदशा च करने कन्न,ै खा  कररयै ब्ज लै कोई बी इ’नें कम्में गी प रा करने दा मन 
नेईं करदा तािं, भावनाएिं दे अिंदर अपनी कोर ऊजार र्प्वाह गी रर ेट करने ते अपने  िंकल्प गी मजब त 
करने दी अनुमतत हदिंदा ऐ । 
 

3) र्प्ततबद्िता च र्प्ेरक पहल  होंदे न ब्जत्थें र्प्ेरणा स फर  उत् ाह दे कारण उच्च भावना दे फटने दे 
बजाय तनरिंतर बनी रौंह्दी ऐ। 
 

4) ववटासमन एम भिंडारण दे कारण  ही काररवाई,  ही  ोच,  ही भावना, बेहतरीन ववजुअलाइजेशन, ते 
अिंदरूनी  ुरिा दे नतीजे च इष्टतम र्प्दशरन होंदा ऐ । 
 

5) गैर-डगमगाने आह्ला मन र्प्ततबद्िता दे माध्यम कन्न ै रोजमरार दे आिार उप्पर लैने आह्ल े
व्यवब्स्थत कदमें दे माध्यम कन्न ैववकस त होंदा ऐ । 
 

6) भावनाएिं च काफी ऊजार होंदी ऐ, ते एह् मते  ारे तरीके कन्न ैउतार-चढ़ाव करी  कदे न जेह्डे कु ै 
दी र्प्ततबद्िता गी नष्ट करी  कदे न। र्प्ततबद्िता दी ताकत उ लै बिदी ऐ ब्ज ल ैभावनाएिं-
भावनाएिं-यादें-और-इच्छाएिं दे  मेकन दे माध्यम कन्नै भावनाएिं गी  िंतुसलत कीता जिंदा ऐ। 
 

7) र्प्किया-उन्मुख मानस कता च तनष्पादन दे कम्में गी तनष्पादत करना  खल्ला होई जिंदा ऐ की ज े
दोहराने आह्ल ेकम्में गी करने च र्प्ततरोि च कमी औिंदी ऐ । कई लक्ष्यें गी बार-बार कम्में दी लोड 
होंदी ऐ ते बोररयत बी बडी आ ानी कन्न ै ुतनब्श्चत करी  कदी ऐ। इनें राज्यें थमािं बाह् र तनकलने 
लेई लक्ष्य हा ल करने दी ब्जद गी खोह् नने दे बगैर मुश्कलातें ते चुनौततयें गी झेलने दी ताकत दी 
लोड ऐ। 

     ब्ज’यािं अ  हदक्खी  कने आिं जे र्प्दशरन ते र्प्ाथसमक ऊजार इक दएु कन्नै जहटल रूप कन्नै जुडे दे न , 

इक दएु दे प रक न ते लगातार र्प्या  कीत ेजाने पर आत्म-र्प्भुता दी ब्स्थतत च पुज्जने दी अनुमतत हदिंदे न 
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। कौशल ववका  बिाए गदेे र्प्दशरन दा इक महत्वप णर पहल  ऐ ते इ  ववका  आस्त ैऊजार दी लोड ऐ । 
कौशल ववका  च ऊजार गी रखन ेदे महत्व गी पन्छानने कन्न ैनमें कौशल स खन ेते र्प्गततशील दृब्ष्टकोण 
ववकस त करने च  में दा र्प्भावी ढिंग ैकन्न ैउपयोग करने दी अनुमतत हदत्ती जिंदी ऐ । आिंतररक  मस्यािं 
ब्ज’यािं भ्रम, र्प्ततबद्िता दी कमी, थकावट, लक्ष्यें गी इ  हद तकर बदलना ज ेओह् कु ै बी चाल्लीिं दा प रा नेईं 
करी  कदा, बगैरा,  ारें शा घट्ट आत्म म्मान ते ऊजार दा फैलाव पदैा करी  कदे न। इ  चाल्लीिं, ववचार-
ववमशर,  चेत, योजनाबद्ि ते इरादे कन्न ैअभ्या  करने आस्तै पयारप्त  मािं  मवपरत करना बडा जरूरी ऐ । 
लेखक दे जीवन च,  ारे 50 राज्यें च मैराथन दौडना, लगातार र्प्या ें कन्न ैजानब झकर अभ्या  ते लक्ष्य हा ल 
करने दे कन्नै-कन्न ैखुशी दे अनुभव दा इक जीविंत उदाहरण ऐ। अपने  में, ऊजार ते होर मते  ारे अनुभवें 
दा बसलदान कु ै लक्ष्य दी ऊिं चाई दे आिार उप्पर जरूरी होई  कदा ऐ। लक्ष्य ब्जन्ना उच्चा होग, उन्ना गै 
 में ते ऊजार दा बसलदान होंदा ऐ। ऊजार दा बसलदान ऊजार दा पररष्कार ऐ जेह्डा उच्च लक्ष्य हा ल करने दी 
हदशा च अग्गें बिदा ऐ । उत्कृष्टता दे तनजी मानक तनिाररत करने दी इच्छा  फलता दे स्तर गी तनिाररत 
करदी ऐ । अपनी रोजमरार दी ब्स्थतत दा ध्यान रक्खने कन्न ैचुने गेदे रस्त ेपर  च्चे फै ले लैने च मदद 
समलदी ऐ। लगातार (रोजाना) इक चुने गेदे लक्ष्य दी हदशा च  च्च ेफै ले लैने ते लाग  करने कन्न ैउच्च 
स्तर दी र्प्ततबद्िता दा ववका  होंदा ऐ, जेह्डा बदल ेच, बेहतर फै ला लैने च मदद करदा ऐ बगैरा एह् इक 
 कारात्मक र्प्ततकिया ल प बनी जिंदा ऐ , ते कोई उत्कृष्टता हा ल करना शुरू करी हदिंदा ऐ लक्ष्य  ािारण 
थमािं लेइयै उिंचाई तगर बी होई  कदे न। चुने गेदे लक्ष्यें दी र्प्कृतत ते उिंदी कहठनाई दे स्तर दी परवाह नेईं 
करदे होई ववटासमन एम दा उपयोग ववटासमन एम दी शब्क्त दे कक े बी चाल्लीिं दे इस्तेमाल दे बगैर कुल 
फायदे आस्तै होना चाहहदा जेह्दे कन्न ैचुने गदेे लक्ष्यें थमािं ववचसलत होई  कै । पै ा अ ािारण  च्चाई गी 
 ाकार करने ते भौततक दतुनया च उपललि करोआए गेदे ववववि अनुभवें गी  ीिे तौर पर हा ल करने दा 
ईंिन बनी जिंदा ऐ।  
 

     लक्ष्य तनिाररत करने च बी म ल्य मते जरूरी न। अपने म ल्यें दे मताबक कदम चुक्कना अपने बतारव/कमें 
च दशािंदा ऐ। जेकर म ल्य कु ै दे कम्में च नेईं हदक्खदे तािं ओह् हदमाग च  तही तौर उप्पर गै मौज द न ते 
मती ताकत नेईं लेई जिंदे। म ल्यें दी अ ली ताकत उिं दे कम्में च र्प्गट होने थमािं गै पैदा होंदी ऐ। एह् काररवाई 
 लभ ै12 आयामें (धचत्र 1 हदक्खो) गी शब्क्तशाली नैततक ऊजार कन्न ैर्प्भाववत करहदयािं न। इक दे म ल्य, जेह्डे 
अपने कम्में दे स्रोत दे रूप च मौज द न, कुदरती तौर उप्पर द एिं आ ेआ पता लाया जिंदा ऐ ते उिंदी  राहना 
बी कीती जिंदी ऐ।  
     तनजी म ल्यें दे अलावा, मागरदशरक ते होरनें कन्न ैगल्लबात होर र्प्गतत आस्तै जरूरी ऐ की जे होर ववका  
आस्तै मागरदशरन ते द एिं थमािं ईमानदार र्प्ततकिया जरूरी ऐ । ते कन्न ैगै इ  चाल्लीिं दी मागरदशरन दे माध्यम 
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कन्न ैअपने आप गी  कारात्मक मानस कता च रखन ेआस्तै  चेत र्प्या  करने कन्न ैभावनाएिं गी अच्छी 
गुणवत्ता आह्ली ऊजार दा उपयोग करने दी अनुमतत होग । माय  ी, गुस् ा, तनराशा बगैरा जनेह् भावनाएिं गी 
 ाधथयें ते मागरदशरकें  कन्न ैअच्छे ररश्तें दे माध्यम कन्नै बदली  कदे न । कोई बी नकारात्मक ते ऊजार गी 
घट्ट करने आह् ली भावनाएिं च बडी आ ानी कन्न ैडुलबी  कदा ऐ ते अपने लक्ष्यें गी खोह् ल्ली  कदा ऐ। 
इ  डायव रन दी रोकथाम उ लै  िंभव ऐ ब्ज ल ैकोई इ  चाल्ली दी नकारात्मक र्प्किया दी शुरूआत दा 
पता लािंदा ऐ ते जानब खझए इ गी  कारात्मक हदमागी ढािंचे च मोडदा ऐ। इ  चाल्ली दी महारत उ लै होंदी 
ऐ ब्ज लै ववटासमन एम शब्क्त दा इस्तेमाल लगातार ते हदमागी तौर उप्पर कु ै दे जीवन दे हर इक दृष्टािंत 
च कीता जिंदा ऐ। इ   च्चाई गी  मझने आस्तै रोजाना अभ्या  कररयै इ दा अनुभव करना पौंदा ऐ। 
ववटासमन एम दे बेहतरीन इस्तेमाल दे  िंबिंि च लगातार अभ्या  हमेशा आरामदायक नेईं होंदा ऐ ववटासमन 
एम शब्क्त 12 आयामें च अपने  मग्र जीवन पररब्स्थततयें दे आिार उप्पर बेह्तर व्यब्क्तगत ऐ , ते इ  
शब्क्त दा ध्यान कन्न ैइस्तमेाल करना हमेशा आरामदायक नेईं होंदा ऐ ते तनब्श्चत रूप कन्न ैकु ै बी चाल्लीिं 
दी तुरत प रा करने आह्ला नेईं ऐ ते  ारी इच्छाएिं। र्प्दशरन गी ऊजारवान बनाने आस्तै ववटासमन दे रूप च 
इस्तेमाल कीता गेआ पै ा पै े दे बेहतरीन इस्तेमाल च इक ऐ जेह्डा कु ै दे जीवन च ऊजार दे र्प्वाह दे 
तरीके दा अिंदरूनी एह ा  जगािंदा ऐ ।   
 

     मुक्त इच्छा दे महत्व पर लेखक ने बी जोर हदत्ता ऐ ब्जन ेअ ािारण कहठनाइयें दे बीच माउिंट एवरेस्ट दे 
चोटी पर पुज्जने जनेह् उच्चे लक्ष्य हा ल करने च लगातार र्प्गतत करने आस्तै मुक्त इच्छा दा उपयोग कीता 
ऐ। इ  र्प्या  दे दौरान लखेक ने र्प्ाथसमक ऊजार  कियकरण दा अनुभव कीता हा ते एह् इ  गल्ल ैदा  िंकेत 
ऐ जे हर इक माह्न  दी अपनी र्प्ाथसमक ऊजार  ुप्त रूप च होंदी ऐ । चुने गेदे लक्ष्यें तगर पुज्जने आस्त ै
रोजमरार दे अभ्या  दा उपयोग करना इक ववकल्प ऐ ते एह् अपनी मजी च उपललि कच्ची ऊजार थमािं औिंदा 
ऐ जेह्डी चुनने आस्तै स्वतिंत्र ऐ । स्वतन्त्र इच्छा ते तनणरय र्प्कियाएिं लक्ष्यें तगर पुज्जने दी कोशश च होने 
आह् ले बदलावें दे आिार उप्पर कफरी ध्यान देने दी अनुमतत हदिंदी ऐ । कफरी ध्यान देने लेई आवेगप णर तरीके 
कन्न ैकम्म नेईं करने ते मते जोखखम लैने आस्तै ियैर दी लोड होंदी ऐ , कहठनाइयें गी मते  ारे दृब्ष्टकोण 
कन्न ैहदक्खना पौंदा ऐ , ते अगले कदमें दे बारे च बेहतरीन फै ले लैने आस्तै ऊजारवान बुद्धि दी लोड होंदी 
ऐ । लक्ष्यें तगर पुज्जने च हदक्कत दे स्तर गी यथाथरवादी तरीके कन्न ैहदक्खने दी  मथरता ते कफर उिं दे 
आस्तै लगातार र्प्ततबद्ि होने दी  मथरता  ारें शा ऊजारवान बुद्धि दा हहस् ा ऐ । ववटासमन एम दी शब्क्त 
दा उपयोग ते बबना कु ै नुक ान दे उमिंग दी ब्स्थतत दा अनुभव स्वाभाववक रूप कन्न ैइ  चाल्ली दी 
र्प्ततबद्िता दा नतीजा ऐ । ब्ज’यािं-ब्ज’यािं कम्म ैच हदक्कत बिदी ऐ, इक माह्न  कोर ऊजार दी बड्डी मात्रा दा 
उपयोग करदा ऐ, जेह्डी र्प्ततबद्िता गी र्प्भाववत करदी ऐ । लक्ष्य हा ल करने च हदक्कत दा धचिंतनशील 
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दृब्ष्टकोण इक कदम वपच्छें हटन ेते अपने अगल ेकदमें दा दबुारा आकलन करने जािं इत्थ िं तगर जे लक्ष्यें च 
 िंशोिन करने दी अनुमतत हदिंदा ऐ । एह्  ब ककश तनजी  फर ऐ ते इ  च ब्स्थर धचिंतन दी लोड ऐ। 

 
 
 
   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

र्प्ाथसमक ऊजार  कियकरण तद िं  िंभव होंदा ऐ जद िं लक्ष्य हा ल करन ेदी हदशा च इकल-बदु्धि 
दा ध्यान होंदा ऐ । लक्ष्य दी ब्जत्थै बड्डी कहठनाई होंदी ऐ, उत्थै ग ैइक दा ध्यान ते र्प्ाथसमक 
ऊजार दा  कियता उतनी ग ैबड्डी होंदी ऐ। र्प्ाइमल ऊजार, इक बारी  किय होने पर, अपने 
आप गी पुनजीववत ते कायाकल्प करदी ऐ, ब्ज’यािं इक बहु-समसलयन डॉलर बैंक खाता जेह् डा 
बड्डा ते मता लयाज इकट्ठा करदा ऐ। ववटासमन एम ररफाइिंड कोर ऊजार ऐ जेह् डी कु  ैदी 
ब्जिंदगी गी रोशन करी  कदी ऐ, इ  गल्लै दी परवाह नेईं करदे होई ज ेककन्नी पै ा कु  ैदे 
बैंक खात ेच ऐ। ब्जयािं-ब्जयािं ववटासमन एम बिदा ऐ, पै ा बिदा ऐ...ब्जयािं-ब्जयािं पै ा बिदा 
ऐ, इ दा इस्तेमाल ववटासमन दे रूप च करने कन्नै जीवन च रोशनी पैदा होंदी ऐ। 

-- ररकी स िंह ने दी 
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अध्याय 7 दा 
नतीजे-कें हद्रत बनाि। प्रफिया-उन्िुख 

िानमसकता 
 

“ ब गततववधियें ते पररब्स्थततयें गी उस् ै ईमानदारी कन्न,ै उस्  ैतीव्रता कन्न,ै ते उस् ै जागरूकता कन्न ै
पेश करना चाहहदा जेह्डी हत्थै च िनुष-बाण लेइयै होंदी ऐ।” 

 

—केनेथ कुशनर, इक तीर, इक जीवन 
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ऊजाा विघटन बनाि। ऊजाा एकीकरण: 1। 
इक  यन 

     वतरमान पर असभ रण करने आस्तै, घट्टोघट्ट  िंिेप च, वािंतछत लक्ष्य कन्न ैअपने मानस क लगाव गी 
त्यागना पौंदा ऐ, ब्ज  कन्न ैइ  चाल्ली दे असभ रण च अिंदरूनी शब्क्त दा  दपुयोग कीता जाई  कदा ऐ। 
वतरमान च प री चाल्ली कन्नै होने आस्तै, वतरमान च अपनी शब्क्त गी घट्ट करदे होई अपने ववचारें गी 
भववष्य दे नतीज ेच नेईं मोडया जाई  कदा। लक्ष्य तगर पुज्जने दा अिंदरूनी दबाव घट्ट होई जिंदा ऐ ते इत्थ िं 
तगर जे र्प्किया-उन्मुख मानस कता च लीन होने दी कला च महारत हा ल होई जिंदी ऐ तािं बी प री चाल्ली 
खत्म होई  कदा ऐ। अपने ध्यान गी पैह्ल ेथमािं गै तनिाररत लक्ष्य थमािं हटन ेते पैह्ल ेथमािं गै तनिाररत 
लक्ष्य गी हा ल करने दी र्प्किया गी लक्ष्य दे रूप च बनाने दे नतीज ेच  ारे अिंदरूनी तनाव, दबाव, धचिंता, 
धचिंता, अिंदरूनी घषरण, अिंदरूनी टकराव बगैरा घट्ट होई जिंदे न ते प री चाल्ली खत्म होई जिंदे न। जद िं कु ै दा 
लक्ष्य भववष्य-उन्मुख लक्ष्य उप्पर ध्यान देइयै मानस क शब्क्त गी बरबाद करने दे बजाय अपने कम्में च 
अिंदरूनी शब्क्त गी रखना होंदा ऐ तािं बडी मती जीविंतता जागदी ऐ , जेह्डी र्प्गतत दी अद्भुत छलािंग पदैा 
करदी ऐ । आिंतररक आनन्द फटदा ऐ ते अपने अिंदरूनी स्थान दे अिंदर लगातार रौंह्दा ऐ, ब्ज दे कारण खुशी 
च देरी नेईं होने करी, पैह्लें गै तनिाररत लक्ष्य आह्ली बक्खी अपने  फर दी महहमा गी ध्यान च रक्खेआ 
जिंदा ऐ। खुशी दी गैर-देरी र्प्किया-उन्मुख मानस कता दे अिंदर स्वाभाववक रूप कन्न ैमौज द ऐ ते ववटासमन 
एम दे भिंडारण ते बेहतरीन उपयोग आस्तै मती   क्ष्मता ऐ जीवन च  ारे कम्में दे तनष्पादन दे बारे च। 
 

     जद िं कोई अपनी गततववधियें दे र्प्तत लगातार जागरूकता दी ब्स्थतत च रौंह्दा ऐ तािं ब्स्थरता ते  ौहादर दे 
बड्डे-बड्डे भाव स्वाभाववक रूप कन्न ैबने दे रौंह्दे न। इनें भावनाएिं दी मौज दगी ऊजार  कियकरण पैदा करदी 
ऐ ते परस्पर जुडे ऊजार र्प्वाह दे कारण होर ववका  ते ववका  दी अनुमतत हदिंदी ऐ । जद िं कोई  च्चें गै 
र्प्किया-उन्मुख मानस कता च वतरमान-कें हद्रत गततववधि च औिंदा ऐ तािं अपने आप ैगी गल्लबात ते अिंदरूनी 
गप्प- प्प च काफी कमी औिंदी ऐ। िीमा होने वाला 
मन दा डाउन अ ल च ऊजार गी गततववधि दे अिंदर गै रब्क्खय ैइ गी होर ऊजारवान बनाना ऐ , बशते इ गी 
मौज दा गततववधि ते प वर तनिाररत लक्ष्यें दे बारे च ववचारें दे बीच बिंडने दे बजाय । र्प्किया-उन्मुख मानस कता 
च अपनी मानस क शब्क्तयें गी कें द्रत करने कन्न ैइक व्यब्क्त गी हदन भर मती  ारी गततववधियें गी बडी 
मती खुशी ,  िंतुब्ष्ट , तनहहत ऊजारवान एकीकरण , ते हातनकारक र्प्ततकियाशीलता गी खत्म करने कन्नै 
 िंभालने दी अनुमतत हदिंदा ऐ आमतौर उप्पर, इक माह्न  दा हदमाग उनें गततववधियें दी लम्मी   ची गी र्प्बिंित 
करने दी कोशश करदा ऐ जहे् डी भववक्ख च करने दी लोड होंदी ऐ , ब्ज  कन्न ैतनाव पैदा होंदा ऐ । र्प्किया-
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उन्मुख मानस कता च, नतीजें दे र्प्तत मन दे जुन न गी बी अस्थायी तौर उप्पर इक पास्  ैरक्खना होंदा ऐ। 
नतीजें-कें हद्रत मानस कता खुशी च देरी करदी ऐ ते ऊजार दा गैर-जरूरी तनका ी पैदा करदी ऐ जेह्डी वतरमान 
च अपनी िमता दे अनु ार गततववधियें गी प रा करने च लोडचदी ऐ । जद िं कोई  च्चें गै र्प्किया-उन्मुख 
मानस कता च होंदा ऐ तािं हर इक किया बबना इिंरा ाइककक र्प्ततरोि दे होंदी ऐ , जेह्डी ऊजार दे इक बड्डे 
र्प्वाह दा  िंदभर हदिंदा ऐ ब्जत्थें कुिं ठा ते अिीरता च कमी ते  िंभाववत ववनाश होंदा ऐ । इ दे बावज द बी, इक 
र्प्किया-उन्मुख मानस कता दा यथाथरवादी दृब्ष्टकोण रखन ेदी अपनी िमता दे बारे च जागरूक होने दी लोड 
ऐ जेह्दे कन्न ैकोई अर्प्ाप्य उम्मीदें पदैा करने च नेईं खत्म होई जा। र्प्किया-उन्मुख मानस कता दी महहमा 
गी पन्छानना इ  गल्लै दा एह ा  करने दी शुरुआत ऐ जे कोई बी वतरमान च गै रौंह्  कदा ऐ ते अतीत 
ते भववक्ख दे बश्कार अग्गें-वपच्छें पलटदे होई अपने हदमाग गी परेशान जािं ववचसलत होने थमािं बचाई  कदा 
ऐ।  
 

     वतरमान च बने रौह्ने दी इच्छा ह न जेह्डा कीता जा करदा ऐ उ  च ऊजार रखने दी मानस कता पैदा करदी 
ऐ। वतरमान च जेह् डडयािं कमर कीततयािं जिंहदयािं न ओह् इ  आस्तै कीततयािं जिंहदयािं न जे कोई बी उ’नेंगी बबना 
ऊजार दे िय दे वतरमान च करना चािंह् दा ऐ। शारीररक ते मनोवैज्ञातनक रूप कन्नै मौज द  लभ ैऊजारएिं गी 
उ  कम्मै च रक्खेआ जिंदा ऐ जेह्डी कीती जा करदी ऐ तािं जे कु ै लक्ष्य दी उपलब्लि आस्तै गतत बबना 
अिीरता, कुिं ठा ते बेचैनी दे बगैर होंदी ऐ , इ  गल्लै दा  ाफ एह ा  होंदा ऐ ज ेजीवन स फर  वतरमान च गै 
होंदा ऐ 

 

      ब्ज’यािं-ब्ज’यािं अजें तगर चचार कीत ेगेदे ववचारें दे बारे च होर बी जागरूक होंदा ऐ, र्प्किया-उन्मुख 
मानस कता दा ववका  ते नतीजें-कें हद्रत मानस कता थमािं द र हटन ेकन्नै, अिंदरूनी र्प्ततरोि दे बगैर, गततववधियें 
गी ब्जतना होई  कै उतना प री चाल्ली ते अद्भुत तरीके कन्न ैर्प्दशरन करने च मदद समलदी ऐ 

 

      केनेथ कुशनर ने अपनी ककताब "एक तीर, इक जीवन" च आखेआ ऐ: " ब गततववधियें ते पररब्स्थततयें 
गी उस् ै ईमानदारी कन्न,ै उस् ै तीव्रता कन्नै, ते उस्  ैजागरूकता कन्नै पेश करना चाहहदा जेह्डी हत्थै च 
िनुष ते तीर कन्न ैहोंदी ऐ। "47 कन्न ैइ  चाल्लीिं दी एकाग्रता, इक ऊजार दे ववघटन गी रोकदा ऐ जेह् डा 
नतीजें-कें हद्रत मानस कता च होंदा ऐ । वतरमान पर असभ रण इक र्प्किया-उन्मुख मानस कता च होंदा ऐ , 

ब्जत्थें इक गी, घट्टोघट्ट  िंिेप च, वािंतछत लक्ष्य कन्नै अपने मानस क लगाव गी त्यागना पौंदा ऐ, ब्ज’यािं 
पैह्लें आखेआ गेआ ऐ। इ  चाल्लीिं दे असभ रण च अिंदरूनी शब्क्त दा  दपुयोग इ  गल्ल ैगी पन्छानने 
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कन्न ै िंभव होई जिंदा ऐ ज ेकोर ऊजार  कियकरण  च्चें गै वतरमान च बने दे रौह् ने ते हर इक गततववधि 
गी यथा िंभव  ही ते प री चाल्लीिं कन्नै प रा करने च  लभ ै िंभव ऐ। 
 

र्प्किया-उन्मुख मानस कता ते ववटासमन एम शब्क्त दे बश्कार कनेक्शनें गी हेठ हदक्खेआ गेआ ऐ: 
 

1) अपने ववचारें गी नतीजें-कें हद्रत ववचारें दे र्प्वाह च नेईं मोडने देइयै वतरमान च प री चाल्ली रौह्ना। ववटासमन 
एम उ लै घट्ट होई जिंदा ऐ ब्ज ल ैवतरमान च लोडचदी ऊजार दे नतीजे उप्पर ध्यान देने च मोडने दे कारण 
नतीजें-कें हद्रत मानस कता पदैा होंदी ऐ । 
 

2) इक लक्ष्य तगर पुज्जने आस्तै अिंदरूनी दबाव दी जागरूकता कन्न ैनतीजें-कें हद्रत मानस कता च ऊजार दे 
िय गी रोकने च मदद समलदी ऐ । ऊजार दे इ  िय गी रोकना इक कला ऐ। 
 

3) एह् एह ा  करना जे अिंदरूनी तनाव, दबाव, धचिंता, धचिंता, अिंदरूनी घषरण, अिंदरूनी टकराव बगैरा  ारें गी 
नतीजें-कें हद्रत मानस कता कन्न ैर्प्दसशरत कीता जिंदा ऐ, कु ै गी जानब खझयै ते  चेत रूप कन्न ैअपने हदमाग 
गी र्प्किया-उन्मुख दृब्ष्टकोण च लेई जाने ते काररवाई करने दी अनुमतत हदिंदा ऐ उ  दशरन दे जररए। ऐ ा 
करने कन्न ैखुशी च देरी नेईं होंदी ते मन च होर महारत हा ल होंदी ऐ। इ  कन्नै ववटासमन एम दा भिंडारण 
होंदा ऐ । 
 

4) लक्ष्यें दी ओर यात्रा करदे होई वतरमान च बने दे आिंतररक आनिंदें दे कारण जीवन शब्क्त जागदी ऐ। मन 
गी अपने  फर दी महहमा च रक्खन ेकन्न ैअपने रवैये, दृब्ष्टकोण ते  फर दी  राहना च बदलाव आह्नने 
आह्ला बदलाव होई  कदा ऐ। तनयत लक्ष्यें दे र्प्तत अपने दृब्ष्टकोण च इन्ना पररवतरनकारी बदलाव करने च 
बडी   क्ष्मता मौज द ऐ। 
 

5) नकारात्मक आत्म-वातार ते गैर-जरूरी अिंदरूनी गपशप घट्ट होई जिंदी ऐ की ज ेवतरमान-कें हद्रत दृब्ष्टकोण 
दे माध्यम कन्न ैवतरमान च  किय रूप कन्न ैजुडे दा रौंह्दा ऐ। 
 

6) इक माह्न  दा मन अ ल च ऊजार गी बिंडने दे बजाय उ ी बरकरार रखदे होई अपने आप गी िीमा करदा 
ऐ ते ऊजारवान बनािंदा ऐ , ब्ज’यािं नतीजें-कें हद्रत दृब्ष्टकोण च होंदा ऐ । एह् बिंड इक लक्ष्य आस्तै इक माह्न  
दी मौज दा गततववधि ते लक्ष्य उप्पर गै मता ध्यान देने दे बश्कार होंदा ऐ । 
7) जीवन च अपनी आदतें गी शेड्य ल करना ते कोर ऊजार कनेक्शन गी हदक्खन ेकन्न,ै छोटी-छोटी आदतें च 
बी, वतरमान च रौह् ने दी िमता च वदृ्धि होंदी ऐ । 
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8) मौज दा व्यवहार पैटनर गी पन्छानना ते उ’नेंगी र्प्किया-उन्मुख दृब्ष्टकोण च बदलना, छोटे-छोटे लक्ष्यें कन्न ै
शुरू करना। छोटे-छोटे लक्ष्यें कन्न ैइ  पद्ितत च महारत हा ल करने कन्न ैइ  गल्ल ैदा आत्मववश्वा  ते 
 मझ पैदा होग जे इ ी दृब्ष्टकोण दा उपयोग मते बड्डे लक्ष्यें कन्न ैकीता जा। 
 

9) अपने शेड्य ल कन्न ैअडडग रौह्ओ, ओह् बी छोटे-छोटे तरीके कन्नै। इ  कन्न ै में ते ऊजार दा बेहतरीन 
तरीके कन्नै इस्तेमाल करने दी खलु्ल होग, इ  गल्ल ैदा एह ा  होने कन्न ैज े मािं कीमती ऐ ते इक बारी 
चली गेआ तािं वाप  नेईं औिंदा। इ  कन्न ैववटासमन एम दे इस्तेमाल ते भिंडारण गी बढ़ावा समलदा ऐ । 
 

10) इक ऐ े व्यब्क्त जािं केईं लोकें  दी पन्छान करो जहे्डे जवाबदेही गी बिा  कदे न। इ  कन्न ैरोजमरार दे 
आिार उप्पर कीत ेजाने आह् ले  च्चे कदमें उप्पर होर ध्यान देने दी खुल्ल हदत्ती जिंदी ऐ। 
 

11) अवास्तववक ते फिं ता ी-उन्मुख लक्ष्य तनिारररत करने दे बजाय जेह्डा  िंभव ऐ उ  पर ध्यान देओ। 
 

12) अपने माहौल गी नेडमें कन्न ैजािंचना ते  फलता आस्तै उ ी नमें स रेआ डडजाइन करना। 
 

13) हर कम्म ैदे हदन दे अिंत च उपलब्लियािं सलखो। 
 

14) रोजाना कीत ेजाने आल ेकम्में गी हदमागी तौर उप्पर र्प्ाथसमकताएिं गी तनिारररत करो। 
 

15) र्प्किया-उन्मुख मानस कता दे माध्यम कन्न ैइक कम्मै च ध्यान देने ते उ गी  िंतुसलत रखने च मौज द 
ऊजार गी पन्छानना। 
 

16)  ारे अि रे कम्में गी र्प्किया-उन्मुख दृब्ष्टकोण दे माध्यम कन्न ैसलखने ते प रा करने दी लोड ऐ तािं ज े
इनें कम्में दे बारे च तनाव पैदा होई  कै तािं जे मानस क तनाव जमा नेईं होऐ । 
 

ब्ज’यािं-ब्ज’यािं र्प्किया-उन्मुख मानस कता र्प्स्तुत ववचारें दे अनुर्प्योग दे हहस्  े दे रूप च अपनाई जिंदी ऐ, 

ववटासमन एम दे  िंरिण ते बेहतरीन उपयोग दे कारण उमिंग भरे जीवन  िंभव होई जिंदा ऐ ।   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ऊजार दे रचनात्मक उपयोग कन्नै  मग्र र्प्गतत होंदी ऐ , जदके ऊजार दा ववनाशकारी उपयोग 
अ ािारण दृब्ष्ट कन्नै  ािारण जीवन गी  मझने दी िमता गी नष्ट करदा ऐ । 

 

– ररकी स िंह ने दी 
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अध्याय 8 दा 
इक निीिं शुरुआत 
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अ  पै े दी ताकत च इक अ ािारण  फर कीता ऐ ते उम्मीद ऐ जे पै े दे अ र गी कु ै दे जीवन दे  ारे 
पैहलुएिं उप्पर एह ा  कराने आिं। ववटासमन दे रूप च पै े दी अविारणा, जेकर  चमुच अिंदरूनी तौर उप्पर 
रक्खी जा तािं  िंभवत:  िंतुलन दी नीिंह् उप्पर खुशी कन्नै भरोचे दा जीवन पैदा होई  कदा ऐ। मनुक्खी मन, 

मते  ारे तरीके कन्न,ै  न नीखेज गततववधियें दी लत लगदी ऐ ब्जिंदे च मती रकम दी लोड होंदी ऐ। जकेर 
ववटासमन एम दा ववचार  च्चें गै  मझेआ जा, ब्ज’यािं लखेक दी उम्मीद ऐ, तािं पै े दे बबल्कुल नमें दृब्ष्टकोण 
दे ववका  दे कारण हर पाठक दे जीवन च  च्ची बदलाव आई  कदा ऐ। 
 

      हालािंकक अ  इ  कताब दे अिंत च पुज्जी गदेे आिं, पर  च्चें गै अ  पेश कीत ेगेदे ववचारें गी लाग  
करने दी शुरुआत च गै आिं।  च्ची शब्क्त ववचारें दे लाग  करने ते उिंदी  च्चाई गी  ीिे तौर पर हदक्खने च 
गै मौज द ऐ ना के स फर   हमत होने जािं अ हमत होने च। पै े दी बचत ते इस्तेमाल कक  चाल्लीिं बेहतर 
तरीके कन्न ैकीती जा, इ दे र्प्योग ते र्प्योग दे नतीजे च इक माह्न  दे हदमाग च मती महारत हा ल होई 
 कदी ऐ। ववत्तीय ववका  दे  रबिंि च आत्म-र्प्भुता मनुक्खी  भ्यताएिं दे  लभ ैपैह्लुएिं च मती जरूरी ऐ ते 
रोजमरार दे आिार उप्पर लतैे गेदे फै लें दे बारे च इ दे बड्डे र्प्भाव होंदे न । 
जीवन दा मतलब ते मक द होने आस्तै अल्पकासलक, दीघरकासलक ते अिंततम लक्ष्य ववकस त करना जरूरी ऐ। 
लेखक ने इक र्प्किया-उन्मुख मानस कता दी शब्क्त गी पेश करने दी कोशश कीती ऐ जेह्डी इच्छाएिं दे नतीजें 
आह्ली बक्खी ध्यान देइयै ऊजार गी खत्म करने दे बगैर ब्जत्थें तकर होई  कै ऊजारवान ते ब्स्थरता कन्न ै
कम्में गी प रा कररय ैवतरमान दी  ुिंदरता च बने रौह्ने दी अनुमतत हदिंदी ऐ। बेशक, लक्ष्यें गी ध्यान च रक्खना 
जरूरी ऐ, पर, इक बारी लक्ष्य तनिारररत होने दे बाद, उनें लक्ष्यें तगर पुज्जने दी र्प्किया च ध्यान गी बडी मती 
भावनात्मक ब्स्थरता ते एकीकरण कन्न ैरक्खना  िंभव ते वािंछनीय ऐ। जेकर पाठक  च्चें गै इनें ववचारें गी 
अपनान ते उनेंगी रोजमरार दे जीवन च लाग  करने दी कोशश करन तािं इ  कताब दा मक द प रा होई जिंदा। 
(कृपया अपने फु रत च धचिंतनशील आरेखें थमािं गुजरो, कीज ेइ  कन्न ैपाठकें  गी इ  कताब च पेश कीत ेगेदे 
ववचारें गी धचिंतन करने, चचार करने ते लाग  करने दा मौका समलग।) 
 

      बहुत बार, मनुक्खी टकराव माली  मस्याएिं दे कारण होंदे न, ब्जिंदे चा मते  ारे खराब फै ले लैने, पै े 
दा आवेगप णर इस्तेमाल, ते गैर-जरूरी जोखखम लैने दा नतीजा होंदा ऐ। जद िं मनुक्खता गी एह ा  होंदा ऐ ज े
पै ा ऊजार ऐ ते मनोवजै्ञातनक रूप कन्नै हदमाग च ववटासमन दे रूप च  िंग्रहीत कीता जिंदा ऐ तािं मनुक्खी 
 भ्यता च अ ािारण ऊजार जागी  कदी ऐ। इक बारी जेकर एह् होई जिंदा ऐ तािं अ  इक प री मनुक्खी जातत 
दे तौर उप्पर, इक नमीिं शुरुआत आस्तै तैयार आिं।  
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च िंतनशीि आरेख 

आत्ि-च िंतन दे िास्ते 
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आरेख # 1 ऐ 
वित्तीय & आिंतररक आजादी 

 

हेठ हदत्ती गेदी आकृतत च माली आजादी ते अिंदरूनी आजादी दे बारे च कोर ऊजार ते ववटासमन एम दे उपयोग 
गी दस् ेआ गेआ ऐ। इक जगह चुपचाप बठैो, ते अपने आप गी तनम्नसलखखत  वाल पुच्छो ते कफर दएु कन्न ै
चचार करो: अपने म ल ऊजार ते ववटासमन एम दे  िंबिंि च  ारे बक्खरे-बक्खरे डडलबें च परस्पर  िंपकर  कीऽ ऐ? 

 

 
 
 

तुिंदे  िंदभर लेई: 
 

  क्ष्म आधथरक स द्िािंत च, अव र लागत, जािं वैकब्ल्पक लागत, द ए ववकल्पें थमािं  िंभाववत लाभ दा नुक ान ऐ ब्ज लै 
इक खा  ववकल्प गी दएु ववकल्पें उप्पर चुनेआ जिंदा ऐ ।  ादे शलदें च, मौके दी लागत उ  फायदे दा नुक ान ऐ 
ब्ज दा मजा लैता जाई  कदा हा जेकर कोई हदत्ता गेदा चयन नेईं कीता जिंदा हा। 

 

 

 

  

बाहरी दनुनयािं   सर्िता
--------------

अिंदरूनी दनुनया   सर्िता

िौकें  गी गिे िाना

क्षिताएिं   िदृ्चध करना प्रेरणा   ऊजाा दा स्थार्न

कोर ऊजाा &
विटामिन एि
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आरेख # 2 ऐ 
डर & असुरक्षा दे बी  ररश्ता 

 

हेठ हदत्ती गदेी आकृतत च डर ते अ ुरिा दे  रबिंि च कोर ऊजार ते ववटासमन एम दे उपयोग गी दस् ेआ 
गेआ ऐ। इक जगह चुपचाप बैठो, ते अपने आप गी तनम्नसलखखत  वाल पुच्छो ते कफर दएु कन्न ैचचार करो: 
अपने म ल ऊजार ते ववटासमन एम दे  िंबिंि च  ारे बक्खरे-बक्खरे डडलबें च परस्पर  िंपकर  कीऽ ऐ? 

 

 
 

 

तुिंदे सिंदभा िेई: 
 
डर इक भावना ऐ जेह्डी कधथत खतरे जािं खतरे कन्नै पैदा होंदी ऐ , जेह्डी शारीररक बदलाव ते अिंत च व्यवहार च बदलाव पैदा करदी 
ऐ , ब्ज’यािं अनुमातनत ददरनाक घटनाएिं थमािं पलायन , तछपना जािं जमना । मनुक्खें च डर वतरमान च होने आह् ली कु ै खा  उत्तजेना 
दे जवाब च, जािं अपने आप गी जोखखम दे रूप च  मझे जाने आह् ले भववष्य दे खतरे दी र्प्तीिा जािं उम्मीद च होंदा ऐ । डर दा 
र्प्ततकिया खतरे दी िारणा थमािं पदैा होंदी ऐ जेह् डी खतरे कन्नै टकराव जािं उ  थमािं बचन े/ बचने (ब्ज ी लडाई-जािं-उडान र्प्ततकिया 
बी आखआे जिंदा ऐ), जेह् डी डर दे चरम मामलें च (डरावनी त ेआतिंक) फ्रीज र्प्ततकिया होई  कदी ऐ या लकवा।64 भावनात्मक  ुरिा 
इक व्यब्क्त दी भावनात्मक ब्स्थतत दी ब्स्थरता दा मापदिंड ऐ। भावनात्मक अ ुरिा जािं ब  अ ुरिा इक  ामान्य बेचनैी जािं घबराहट 
दा एह ा  ऐ जेह्डा अपन ेआप गी कु  ैबी चाल्लीिं कमजोर जािं घट्ट  मझने कन्नै शुरू होई  कदा ऐ जािं कमजोरी जािं अब्स्थरता 
दा एह ा  जेह्डा कु  ैदी आत्म-छवव जािं अहिंकार गी खतरा पैदा करदा ऐ 

 

डर कन्नै इस्तेिाि कीती गेदी ऊजाा गी 
ट्ािंसिुट करो

विटामिन एि   बद्धोबद्ध होने कन्नै 
FIGHT-FLIGHT-FREEZE प्रनतफिया 

  किी औिंदी ऐ

भािनाएिं गनत   ऊजाा दा इस्तेिाि करदे 
न वित्तीय जस्थरता ते भािनात्िक जस्थरता 

र्रस्र्र जुड ेदे न

कोर ऊजाा ते
विटामिन एि
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आरेख # 3 ऐ 
वित्तीय सुरक्षा त ेिन दी शािंनत 

 

हेठ हदत्ती गेदी आकृतत च ववत्तीय  ुरिा ते मन दी शािंतत दे  िंदभर च कोर ऊजार ते ववटासमन एम दे उपयोग 
गी दस् ेआ गेआ ऐ। इक जगह चुपचाप बठैो, ते अपने आप गी तनम्नसलखखत  वाल पुच्छो ते कफर दएु कन्न ै
चचार करो: अपने म ल ऊजार ते ववटासमन एम दे  िंबिंि च  ारे बक्खरे-बक्खरे डडलबें च परस्पर  िंपकर  कीऽ ऐ? 

 

 
 

 
तुिंदे  िंदभर लेई: 
 

अिंदरूनी शािंतत (जािं मन दी शािंतत) दा मतलब ऐ तनाव दे  िंभाववत मौज दगी दे बावज द मनोवैज्ञातनक जािं आध्याब्त्मक 
शािंतत दी जानब झकर ब्स्थतत ब्ज’यािं कु  ैहोर दा नाटक करने कन्नै पैदा होने आह्ला बोझ अिंदरूनी शािंतत गी बाधित 
करी  कदा ऐ "शािंतत च" होने गी मत े ारे लोकें  आ ेआ स्वस्थ (होसमयोस्टेस  ) ते तनाव जािं धचिंततत होने दे उल्ट 
मन्नेआ जिंदा ऐ ते एह् इक ऐ ी ब्स्थतत मन्नेआ जिंदा ऐ ब्जत्थें  ाढ़ा हदमाग  कारात्मक नतीजे कन्नै इष्टतम स्तर 
उप्पर र्प्दशरन करदा ऐ । इ  चाल्ली मन दी शािंतत आमतौर उप्पर आनिंद,  ुख ते  िंतोष कन्नै जुडी दी ऐ। 
 
 

 

अिंदरूनी शािंनत वित्तीय सुरक्षा दी

अग्गें दी प्रगनत जोखखि बनाि। ईनाि

कोर ऊजाा ते
विटामिन एि
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आरेख # 4 ऐ 
वित्तीय आजादी & भौनतक दनुनया 

 

हेठ हदत्ती गेदी आकृतत च ववत्तीय आजादी ते भौततक दतुनया दे  िंदभर च कोर ऊजार ते ववटासमन एम दे उपयोग 
गी दस् ेआ गेआ ऐ। इक जगह चुपचाप बठैो, ते अपने आप गी तनम्नसलखखत  वाल पुच्छो ते कफर दएु कन्न ै
चचार करो: अपने म ल ऊजार ते ववटासमन एम दे  िंबिंि च  ारे बक्खरे-बक्खरे डडलबें च परस्पर  िंपकर  कीऽ ऐ? 

 

 
 
 

तुिंदे  िंदभर लेई: 
 

आधथरक आजादी दा एह् दजार ऐ ज ेओह्दे कोल इतनी आमदनी होंदी ऐ ज ेओह् अपने जीवनै दे खचे गी प रा करी  कन, 

बगैर नौकरी करन ेजािं दएु उप्पर तनभरर होने दे। बबना कु  ैनौकरी दे कमाई दी आमदनी गी आमतौर पर तनब्ष्िय 
आमदनी आखेआ जिंदा ऐ। माली आजादी हा ल करने आस्त ैमती  ारी रणनीततयािं न, हर इक दे अपने-अपने फायदे ते 
खासमयािं न। जेह् डा माह् न  माली आजादी हा ल करना चािंह् दा ऐ ओह् माली योजना ते बजट बनाना मददगार  मझी 
 कदा ऐ तािं ज ेओह् अपनी मौज दा आमदनी ते खचे दा  ाफ नजर पाई  कै ते अपने माली लक्ष्यें दी बक्खी जाने 
आस्त ैउधचत रणनीततयें दी पन्छान ते चयन करी  कै माली योजना इक माह् न  दे ववत्त दे हर इक पैह् लु गी  िंबोधित 
करदी ऐ। 
  

र्ैसे दा बेहतरीन इस्तेिाि सिदृ्ध अनुभि

कजा िुक्त जजिंदगी विटामिन एि दा विनाश

कोर ऊजाा ते
विटामिन एि
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आरेख # 5 ऐ 
सर्िता दे कारक: क्षिता – प्रेरणा – िौका 

 

हेठ हदत्ती गेदी आकृतत च  फलता दे कारक कन्न ै रबिंित कोर ऊजार ते ववटासमन एम दे उपयोग गी दस् आे 
गेआ ऐ । इक जगह चुपचाप बैठो, ते अपने आप गी तनम्नसलखखत  वाल पुच्छो ते कफर दएु कन्नै चचार करो: 
अपने म ल ऊजार ते ववटासमन एम दे  िंबिंि च  ारे बक्खरे-बक्खरे डडलबें च परस्पर  िंपकर  कीऽ ऐ? 

 

 
 

 
तुिंदे  िंदभर लेई: 
 

र्प्ेरणा कम्में, इच्छा ते लक्ष्य दा इक कारण ऐ। र्प्ेरणा र्प्ेरणा शलद जािं इक जरूरत थमािं पैदा होंदी ऐ ब्ज  च  िंतुब्ष्ट दी 
लोड होंदी ऐ। एह् जरूरतें, चाह् नें जािं इच्छाएिं गी  िंस्कृतत,  माज, जीवन शैली, जािं शायद आम तौर पर जन्मजात र्प्भाव 
दे माध्यम कन्नै हा ल कीता जाई  कदा ऐ। इक व्यब्क्त दी र्प्ेरणा बाहरी शब्क्तयें (बाह्य र्प्ेरणा) जािं अपने आप 
(आन्तररक र्प्ेरणा) थमािं र्प्ेररत होई  कदी ऐ । र्प्ेरणा गी अग्गें बिने दा इक मता जरूरी कारण मन्नेआ गेआ ऐ। र्प्ेरणा 
चेतन ते अचेतन दोनें कारकें  दे परस्पर किया-कलापें दा नतीजा ऐ । तनरिंतर ते जानब झकर अभ्या  दी अनुमतत देने 
आस्तै र्प्ेरणा च महारत हा ल करना उच्च स्तर दी उपलब्लि आस्त ैकें द्रीय ऐ , ब्जयािं असभजात वगर दे खेत्तर , धचककत् ा 
जािं  िंगीत च । र्प्ेरणा स्वैब्च्छक गततववधि दे वैकब्ल्पक रूपें च ववकल्पें गी तनयिंत्रत करदी ऐ । 

 

अर्नी क्षिताएिं दे प्रनत जागरूकता प्रेरणा गी बढ़ािा देने आह् िे कारक

िौके दी र्न्छान ऊजाािान बुद्चध

कोर ऊजाा ते
विटामिन एि
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आरेख # 6 ऐ 
रोजिराा दे जीिन दे अनुभिें दी निीिं   बन ेदा रौह्ना 

 

हेठ हदत्ती गेदी आकृतत च रोजमरार दे जीवन दे अनुभवें दी नमीिंपन दे  िंदभर च कोर ऊजार ते ववटासमन एम दे 
उपयोग गी दस् ेआ गेआ ऐ । इक जगह चुपचाप बठैो, ते अपने आप गी तनम्नसलखखत  वाल पुच्छो ते कफर 
दएु कन्न ैचचार करो: अपने म ल ऊजार ते ववटासमन एम दे  िंबिंि च  ारे बक्खरे-बक्खरे डडलबें च परस्पर  िंपकर  
कीऽ ऐ? 

 

 
 
 

तुिंदे  िंदभर लेई: 
 

नवाचार गी आमतौर पर "नमें  िंयोजनें गी अिंजाम देना" दे रूप च पररभाशत कीता जिंदा ऐ ब्जिंदे च "नमें माल दा 
शुरूआत, ... उत्पादन दे नमें तरीके, ... नमें बजारें दा उद्घाटन, ... आप ततर दे नमें स्रोतें पर ववजय शामल ऐ .. ते कु ै बी 
उद्योग दे नमें  िंगठन गी अिंजाम देना।" 
 
 
 

  

शारीररक स्िास््य सिंिधान करना दैननक जीिन   गनतशीि प्रिाह

अिंदरूनी िदृ्चध कन्नै दोहराने आजह्ियािं 
कारािाईयािं

12 आयािी सिंतुिन

कोर ऊजाा ते
विटामिन एि
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आरेख # 7 ऐ 
साधारण   असाधारण गी ढूिंढना 

 

हेठ हदत्ती गेदी आकृतत च कोर ऊजार ते ववटासमन एम दे उपयोग गी दस् ेआ गेआ ऐ जेह्डा रोजमरार दे अनुभवें 
दी अ ािारण दृब्ष्ट होने कन्नै  रबिंित ऐ । इक जगह चुपचाप बैठो, ते अपने आप गी तनम्नसलखखत  वाल 
पुच्छो ते कफर दएु कन्न ैचचार करो: अपने म ल ऊजार ते ववटासमन एम दे  िंबिंि च  ारे बक्खरे-बक्खरे डडलबें 
च परस्पर  िंपकर  कीऽ ऐ? 

 

 
 
तुिंदे  िंदभर लेई: 
 

लोक लगातार बदलदे गततशील माहौल च रौंह्दे न।  ाढ़ा अिंदरूनी माहौल बी गततशील ऐ ते जवैवक ते मानस क र्प्कियाएिं कन्न ै
 रबिंित ऐ जेह्डी लगातार र्प्वाह च रौंह्दी ऐ । बाहरी त ेअिंदरूनी दोनों वातावरण ववच इन्हािं बदलावािं दे बबना िरती त ेजीवन दा 
अब्स्तत्व नहीिं होंदा। ब्ज  आयाम दे कन्नै-कन्नै एह्  ारे बदलाव होंदे न, उ ी “ मय” आखआे जिंदा ऐ। अपनी  टीक र्प्कृतत उप्पर 
हटकने दे बगैर " मय" गी घडी कन्नै दशारया जाई  कदा ऐ त ेएह् इक उपयोगी िारणा ऐ जेह्डी  ाढे़ बाहरल ेवातावरण च भौततक 
घटनाएिं दी इक अच्छी व्याख्या हदिंदी ऐ । होर जीव-जिंतुएिं दी तजर पर मनुक्खें गी बी जीन ेते बाहरी वातावरण च  मायोजन करन े
आस्तै " मय" कन्नै  रबिंित होना चाहहदा । इ दा प वर-िारणा ऐ जे " मय" दे बारे च जानकारी गी  िंर्प्ेवषत ते  मझेआ जिंदा ऐ। 
च िंकक कोई बी ज्ञात मनुक्खी बोि र्प्णाली " मय" गी  मवपरत नेईं ऐ , इ  कररयै व्यब्क्तगत अस्थायी अनुभव इ  कमी दी भरपाई 
करने दी  िंभावना ऐ । खा  कररयै, एह् व्यब्क्तगत अनुभव घटनाएिं च अिंदरूनी बदलाव उप्पर आिारत होई  कदे न ब्ज’यािं आिंतररक 
घडडयािं जािं स्मतृत र्प्कियाएिं कन्न ैदशारया जिंदा ऐ । एह् बदलाव " मय" कन्नै इकरूपता कन्नै जुडे दे न त ेइ  चाल्लीिं इ दे गुजरन े
दे बारे च उपयोगी जानकारी देई  कदे न। मनोवैज्ञातनक  में इक व्यब्क्तगत भावना ऐ जेह्डी लौककक अनभुवें कन्न ै रबिंित ऐ । 

दैननक जीिन   सिदृ्चध आभार दा रिैया

वर्छिे अर्सोस ते भविष्य दी च िंताएिं दे 
बगैर ितािान   रौह्ना

ज़्यादा शा ज़्यादा अनुभि िेई न्यूनति 
र्ैसे दा इस्तेिाि करना

कोर ऊजाा ते
विटामिन एि
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आरेख # 8 ऐ 
अिंतननारीक्षण दा िहत्ि 

 

हेठ हदत्ती गेदी आकृतत च अिंततनररीिण दे  िंदभर च कोर ऊजार ते ववटासमन एम दे उपयोग गी दस् ेआ गेआ 
ऐ। इक जगह चुपचाप बठैो, ते अपने आप गी तनम्नसलखखत  वाल पुच्छो ते कफर दएु कन्न ैचचार करो: अपने 
म ल ऊजार ते ववटासमन एम दे  िंबिंि च  ारे बक्खरे-बक्खरे डडलबें च परस्पर  िंपकर  कीऽ ऐ? 

 

 
 

 

तुिंदे  िंदभर लेई: 
 

आत्मतनरीिण अपने चेतन ववचारें ते भावनाएिं दी जािंच ऐ। मनोववज्ञान च आत्मतनरीिण दी र्प्किया अपनी मानस क 
ब्स्थतत दे अवलोकन उप्पर तनभरर करदी ऐ , जदके आध्याब्त्मक  िंदभर च एह् अपनी आत्मा दी जािंच दा  िंदभर देई  कदी 
ऐ । आत्मतनरीिण मनुक्खी आत्म-धचिंतन ते आत्म-खोज कन्नै नेडमें कन्नै जुडे दा ऐ ते बाहरी अवलोकन कन्नै ववपरीत 
ऐ । 
 

 
 
 
 
 

स ते वि ार ते भािना
अर्ने वित्तीय जीिन र्र इक ईिानदार 

नज़र रखना

अर्नी ऊजाा सिंभािना दी खोज अिंतननारीक्षण   बाधाएिं

कोर ऊजाा ते
विटामिन एि
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र्ररमशष्ट   
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च त्र 13 दा 
विटामिन & विटामिन एि दी तुिना 

 

 

                                   
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

विटामिन दा

जैविक र्दाथा दा

छोटी-छोटी िात्रा  

सािान्य  यार् य 
दा

प्राकृनतक खाद्य
र्दाथा

विटामिन एि

र्ैहा 

हर डॉिर दी 
आिंतररक शजक्त

कोर ऊजाा सफियण

ऊजाा दे उर्योग
कन्नै हासि कीता 

गेआ
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च त्र 14 - आयाि # 1 ऐ 
सेहत / सिग्र फर्टनेस त ेकोर ऊजाा - विटामिन एि 

   

 
कप्तान 

 

12 आयाम: हर बुलेट बबिंद ुदे अनु ार  ारे आयाम  कारात्मक रूप कन्नै र्प्भाववत होंदे न। 
ऊजार जागरूक करो: भौततक शरीर & अपने मन दे  रबिंि च कोर ऊजार दी  कियता च शामल होना 
ऊजार गी पुनजीववत करना : मन-शरीर दे कनेक्शन पर हदत्त ेगेदे ध्यान दे माध्यम कन्नै, बार-बार,  किय ऊजार गी पुनजीववत करना 
ऊजार दा  िंरिण : शरीर-मन ऊजार कन्नै  रबिंित  किय ते पुनजीववत ऊजार दा भिंडारण 

ऊजार गी बराबर करना : शरीर दी गततववधियें त ेमानस क गततववधियें दे बारे च र्प्किया-उन्मुख मानस कता दे माध्यम कन्नै ऊजार र्प्वाह गी 
 िंतुसलत करना 
ऊजार दा रूपािंतरण : बेहतरीन  हे्त दी लोड गी पन्छानदे होई अपने जीवन च कोर ऊजार गी  मदृ्धि च पररष्कृत करना 
ववटासमन एम दा भिंडारण : प ैे दी बचत, ब्ज  कन्नै हदमाग दे अिंदर ववटासमन एम दा जमाव होंदा ऐ 

ववटासमन एम दा  वरशे्रष्ठ उपयोग : अपने जीवन दे 12 आयामें च मता फायदा पैदा करने आस्तै पै  ेदा उपयोग करना , खा  कररयै बेहतर  मग्र 
 ेह्त आस्तै इ दा इस्तेमाल करना 
ववटासमन एम गी बिाना : तेजी कन्नै  मदृ्ि अनुभवें कन्नै पै  ेदे भिंडारण त ेबेहतरीन इस्तेमाल च वदृ्धि करो 
टकराव दा ववघटन : जडें दी ऊजार  कियकरण दे कारण मन-शरीर दे अ िंतलुन त ेटकराव दा ववघटन शरुू होई जिंदा ऐ 

 िंतुलन बहाली :  ारे 12 आयाम  िंतलुन शरुू होंदे न त ेप री  िंतुलन दी ब्स्थतत च पुज्जदे न 

र्प्वाह अवस्थाएिं : मानस क अवस्थाएिं दी शुरूआत ब्ज  च कु  ैगततववधि दा र्प्दशरन करने आह्ला माह्न  गततववधि दी र्प्किया च ऊजारवान ध्यान , 

प री चाल्लीिं शामल होने त ेआनिंद दी भावना च प री चाल्लीिं डुलबी जिंदा ऐ 

 ेह्त च  ुिार : कोर ऊजार ते ववटासमन एम शब्क्त दे कारण अपने शारीररक त ेमानस क  ेह्त च  ुिार 

मनोवैज्ञातनक  िंविरन : ववचारें, भावनाएिं, यादें, इच्छाएिं, ऊजार, ते ववटासमन एम दे भिंडारण त ेउपयोग दे बश्कार अिंतर- िंबिंि च  ुिार। 

कोर ऊजाा
ते विटामिन 

एि

शारीररक ते
िानमसक 
भिाई 

(स्िास््य)

• टकराि दा भिंग करना 
• सिंतुिन बहािी करना 
• प्रिाह राज्य 

• सेहत   सुधार करना 
• िनोिैज्ञाननक सिंिधान 
करना 
 

 

• ऊजाा जागतृ करना 
• ऊजाा गी रु्नजीवित करना 
• ऊजाा दा सिंरक्षण करना 
• ऊजाा गी बराबर करना 
• ऊजाा दा रूर्ािंतरण करना 
• विटामिन एि दा भिंडारण 

• विटामिन एि दा बहेतरीन 
इस्तेिाि 

• विटामिन एि गी बधाना 
 

 

च िंतनशीि सिाि 

कोर ऊजार, ववटासमन एम, मानस क ताकत, 12 आयाम, त ेहर बुलेट बबिंद ुदे बश्कार केह् ररश्ता ऐ ? “ ेहत त े मग्र कफटने ” दा तुिंदे 
जीवन च केह् महत्व ऐ? 
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च त्र 15 - आयाि # 2 ऐ 
िानमसक ताकत त ेकोर ऊजाा - विटामिन एि 

   

 
 

कप्तान 

 

12 आयाम: हर बुलेट बबिंद ुदे अनु ार  ारे आयाम  कारात्मक रूप कन्नै र्प्भाववत होंदे न। 
ऊजार जागरूक करो: कोर ऊजार दी  कियता च शामल होओ 

ऊजार गी पुनजीववत करना :  किय ऊजार गी पुनजीववत करना , बार-बार 

ऊजार दा  िंरिण :  किय त ेपुनजीववत ऊजार दा भिंडारण 

ऊजार गी बराबर करना : र्प्किया-उन्मखु मानस कता दे माध्यम कन्नै ऊजार र्प्वाह गी  िंतुसलत करना 
ऊजार दा रूपािंतरण : अपने जीवन च कोर ऊजार गी  मदृ्धि च पररष्कृत करना 
ववटासमन एम दा भिंडारण : प ैे दी बचत, ब्ज  कन्नै हदमाग दे अिंदर ववटासमन एम दा जमाव होंदा ऐ 

ववटासमन एम दा  वरशे्रष्ठ उपयोग : अपने जीवन दे 12 आयामें च मते शा मते फायदे पैदा करने आस्त ैपै  ेदा उपयोग करना 
ववटासमन एम गी बिाना : तेजी कन्नै  मदृ्ि अनुभवें कन्नै पै  ेदे भिंडारण त ेबेहतरीन इस्तेमाल च वदृ्धि करो 
टकराव दा ववघटन : मानस क शब्क्त च  ुिार दे कारण अिंदरूनी त ेबाह्रल ेटकराव च कमी औिंदी ऐ 

 िंतुलन बहाली : अपने जीवन पर बौद्धिक धचिंतन च वदृ्धि दे कारण 12 आयामी  िंतुलन 

र्प्वाह अवस्थाएिं : मानस क अवस्थाएिं दी शुरूआत ब्ज  च बौद्धिक गततववधि दा र्प्दशरन करने आह्ला माह्न  ऊजारवान ध्यान, प री चाल्लीिं कन्नै 
भागीदारी त ेगततववधि दी र्प्किया च आनिंद दी भावना च प री चाल्लीिं डुलबी जिंदा ऐ 

बौद्धिक ऊजार  िंविरन :  लभ ै12 आयामें च बहेतर तनणरय लईे इस्तेमाल कीती गेई  किय बौद्धिक ऊजार दे नतीजे दे रूप च कोर ऊजार त े
ववटासमन एम शब्क्त दे कारण अपनी  िंज्ञानात्मक शब्क्त च  ुिार 

मनोवैज्ञातनक  िंविरन : बौद्धिक शब्क्त च वदृ्धि दे कारण ववचारें , भावनाएिं , यादें , इच्छाएिं , ऊजार , त ेववटासमन एम दे भिंडारण त ेउपयोग दे 
बश्कार अिंतर- िंबिंि च  ुिार । 

 

कोर ऊजाा ते
विटामिन 
एि

िानमसक 
ताकत

• टकराि दा भिंग करना 
• सिंतुिन बहािी करना 
• प्रिाह राज्य 

• बौद्चधक ऊजाा सिंिधान 

• िनोिैज्ञाननक सिंिधान 
करना 
 

 

• ऊजाा जागतृ करना 
• ऊजाा गी र्ुनजीवित करना 
• ऊजाा दा सिंरक्षण करना 
• ऊजाा गी बराबर करना 
• ऊजाा दा रूर्ािंतरण करना 
• विटामिन एि दा भिंडारण 

• विटामिन एि दा बेहतरीन इस्तेिाि 

• विटामिन एि गी बधाना 
 

 

च िंतनशीि सिाि 

 

कोर ऊजार, ववटासमन एम, मानस क ताकत, 12 आयाम, त ेहर बुलेट बबिंद ुदे बश्कार केह् ररश्ता ऐ ? “मानस क ताकत” दा तुिंदे जीवन च 
केह़ महत्व ऐ? 
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च त्र 16 - आयाि # 3 ऐ 
भािनात्िक सिंतुिन ते कोर ऊजाा - विटामिन एि 

   

 
 

कप्तान 

 

12 आयाम: हर बुलेट बबिंद ुदे अनु ार  ारे आयाम  कारात्मक रूप कन्नै र्प्भाववत होंदे न। 
ऊजार जागरूक करो : भावनाएिं दे अिंदर कोर ऊजार दी  कियता च शामल होओ 

ऊजार गी पुनजीववत करना :  किय ऊजार गी पुनजीववत करना , बार-बार , भावनाएिं दे अिंदर 

ऊजार दा  िंरिण :  किय त ेपुनजीववत भावनात्मक ऊजार दा भिंडारण 

ऊजार गी बराबर करना : र्प्किया-उन्मखु मानस कता दे माध्यम कन्नै भावनात्मक ऊजार र्प्वाह गी  िंतुसलत करना 
ऊजार दा रूपािंतरण : अपने जीवन च कोर ऊजार गी  मदृ्ि भावनाएिं च पररष्कृत करना 
ववटासमन एम दा भिंडारण :  िंतुसलत भावनाएिं दे कारण पै  ेदी बचत , ब्ज  कन्नै हदमाग दे अिंदर ववटासमन एम दा जमाव होंदा ऐ 

ववटासमन एम दा  वरशे्रष्ठ उपयोग : अपने जीवन दे 12 आयामें च अपने भावनात्मक र्प्णाली दे अिंदर मत ेशा मत ेफायदे पैदा करने आस्तै पै  ेदा 
उपयोग करना 
ववटासमन एम गी बिाना : तेजी कन्नै  मदृ्ि अनुभवें कन्नै पै  ेदे भिंडारण त ेबेहतरीन इस्तेमाल च वदृ्धि करो 
टकराव दा ववघटन :  िंतुसलत ते  मेककत भावनाएिं दे कारण अिंदरूनी त ेबाह्रले टकराव च कमी औिंदी ऐ 

 िंतुलन बहाली : अपने जीवन च बिाए गेदे  मेककत भावनाएिं दे कारण 12 आयामी  िंतुलन 

र्प्वाह अवस्थाएिं : मानस क अवस्थाएिं दी शुरूआत ब्ज  च माह्न  भावनात्मक गततववधियें गी  किय करदा ऐ त ेऊजारवान ध्यान कन्नै प री चाल्लीिं 
डुलबी जिंदा ऐ । अपनी चुनी दी गततववधि च बडा मजा औिंदा ऐ। 
भावनात्मक ऊजार च वदृ्धि : कोर ऊजार ते ववटासमन एम शब्क्त दे कारण अपने भावनात्मक  ेह्त च  ुिार ।  किय भावनात्मक ऊजार दा उपयोग 
 लभ ै12 आयामें च पररष्कृत अनुभवें लेई कीता जाई  कदा ऐ 

मनोवैज्ञातनक  िंविरन : ववचारें, भावनाएिं, यादें, इच्छाएिं, ऊजार ते... 
ववटासमन एम दा भिंडारण ते उपयोग, भावनाएिं दे  िंतलुन ते इकीकरण दे कारण। 
 

कोर ऊजाा
ते विटामिन 

एि

भािनात्िक 
सिंतिुन त े
एकीकरण

• टकराि दा भिंग करना 
• सिंतुिन बहािी करना 
• प्रिाह राज्य 

• भािनात्िक ऊजाा   
िदृ्चध 

• िनोिैज्ञाननक सिंिधान 
करना 
 

 

• ऊजाा जागतृ करना 
• ऊजाा गी र्ुनजीवित करना 
• ऊजाा दा सिंरक्षण करना 
• ऊजाा गी बराबर करना 
• ऊजाा दा रूर्ािंतरण करना 
• विटामिन एि दा भिंडारण 

• विटामिन एि दा बेहतरीन इस्तेिाि 

• विटामिन एि गी बधाना 
 

 

च िंतनशीि सिाि 

 

कोर ऊजार, ववटासमन एम, मानस क ताकत, 12 आयाम, त ेहर बुलेट बबिंद ुदे बश्कार केह् ररश्ता ऐ ? “भावनात्मक  िंतुलन” दा तुिंदे जीवन च 
केह् महत्व ऐ? 
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च त्र 17 - आयाि # 4 ऐ 
सािाजजक सिंतुिन / ररश्ता ते कोर ऊजाा - विटामिन एि 

   

 
 

कप्तान 

 

12 आयाम: हर बुलेट बबिंद ुदे अनु ार  ारे आयाम  कारात्मक रूप कन्नै र्प्भाववत होंदे न। 
ऊजार जागरूक करो :  माजक ररश्तें च इस्तेमाल कीती जाने आह् ली कोर ऊजार दी  कियता च शामल होओ 

ऊजार गी पुनजीववत करना :  किय ऊजार गी पुनजीववत करना , बार-बार ,  माजक  िंपकें  च 

ऊजार दा  िंरिण :  किय त ेपुनजीववत कोर ऊजार दा भिंडारण,  माजक ववका  च लाग  कीता गेआ 

ऊजार गी बराबर करना : र्प्किया-उन्मखु मानस कता दे माध्यम कन्नै  माजक ररश्तें च ऊजार दे र्प्वाह गी  िंतसुलत करना 
ऊजार दा रूपािंतरण : कोर ऊजार गी अपने जीवन च  मदृ्ि ररश्तें च पररष्कृत करना 
ववटासमन एम दा भिंडारण :  िंतुसलत ररश्तें दे कारण पै  ेदी बचत, ब्ज  कन्नै हदमाग दे अिंदर ववटासमन एम दा जमाव होंदा ऐ 

ववटासमन एम दा  वरशे्रष्ठ उपयोग : अपने जीवन दे 12 आयामें च अपने  माब्जक ररश्तें दे अिंदर मत ेशा मत ेफायदे पैदा करने आस्तै पै  ेदा 
उपयोग करना 
ववटासमन एम गी बिाना : तेजी कन्नै  मदृ्ि  माब्जक ररश्तें कन्नै पै  ेदा भिंडारण त ेबहेतरीन इस्तेमाल बिाना 
टकराव दा ववघटन :  िंतुसलत ते  मेककत भावनाएिं दे कारण अिंदरूनी त ेबाह्रले टकराव च कमी औिंदी ऐ 

 िंतुलन बहाली : अपने जीवन च बिाए गेदे  मेककत भावनाएिं दे कारण 12 आयामी  िंतुलन 

र्प्वाह अवस्थाएिं : मानस क अवस्थाएिं दी शुरूआत ब्ज  च माह्न  भावनात्मक गततववधियें गी  किय करदा ऐ त ेऊजारवान ध्यान कन्नै प री चाल्लीिं 
डुलबी जिंदा ऐ । अपनी चुनी दी गततववधि च बडा मजा औिंदा ऐ। 
 ामाब्जक ररश्तें च  ुिार : कोर ऊजार त ेववटासमन एम शब्क्त दे कारण  ामाब्जक ररश्तें च  ुिार। बिाए गेदे  माजक ररश्तें च ऊजार गी  किय 
कीता जिंदा ऐ जेह् डी  लभै 12 आयामें च पररष्कृत अनुभवें लईे उपयोग कीती जाह् ग 

मनोवैज्ञातनक  िंविरन : ववचारें, भावनाएिं, यादें, इच्छाएिं, ऊजार ते... 
ववटासमन एम दा भिंडारण ते उपयोग,  माजक ररश्तें दे  िंतुलन त ेइकीकरण दे कारण। 

कोर ऊजाा ते 
विटामिन 
एि

सािाजजक 
सिंतुिन ते ररश्तें
दा विकास

• टकराि दा भिंग करना 
• सिंतुिन बहािी करना 
• प्रिाह राज्य 

• सािाजजक ते ररश्तें गी 
बधाना 
• िनोिैज्ञाननक सिंिधान 
करना 
 

 

• ऊजाा जागतृ करना 
• ऊजाा गी रु्नजीवित करना 
• ऊजाा दा सिंरक्षण करना 
• ऊजाा गी बराबर करना 
• ऊजाा दा रूर्ािंतरण करना 
• विटामिन एि दा भिंडारण 

• विटामिन एि दा बहेतरीन 
इस्तेिाि 

• विटामिन एि गी बधाना 
 

 

च िंतनशीि सिाि 

 

कोर ऊजार, ववटासमन एम, मानस क ताकत, 12 आयाम, त ेहर बुलेट बबिंद ुदे बश्कार केह् ररश्ता ऐ ? “ ामाब्जक  िंतुलन” दा तुिंदे जीवन च 
केह् महत्व ऐ? 
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च त्र 18 - आयाि # 5 ऐ 
व्यजक्तत्ि /  ररत्र विकास त ेकोर ऊजाा - विटामिन एि 

 

    
कप्तान 

 

12 आयाम: हर बुलेट बबिंद ुदे अनु ार  ारे आयाम  कारात्मक रूप कन्नै र्प्भाववत होंदे न। 
ऊजार जागरूक करो: तनजी पन्छान  मन्वय आस्त ैकोर ऊजार दी  कियता च शामल होना 
ऊजार गी पुनजीववत करना :  किय ऊजार गी पुनजीववत करना, बार-बार, बिाए गेदे तनजी म ल्यें दी ओर 

ऊजार दा  िंरिण : व्यब्क्तत्व ववका  आस्तै लाग  कीती गईे  किय ते पुनजीववत ऊजार दा भिंडारण 

ऊजार गी बराबर करना : र्प्किया-उन्मखु मानस कता दे माध्यम कन्नै व्यब्क्तत्व दे लिणें च ऊजार दे र्प्वाह गी  िंतुसलत करना 
ऊजार दा रूपािंतरण : कोर ऊजार गी  मदृ्ि पछान बिाने च पररष्कार करना 
ववटासमन एम भिंडारण : व्यब्क्तत्व इकीकरण दे कारण प ैे दी बचत, ब्ज  कन्नै ववटासमन एम शब्क्त दा  िंचय होंदा ऐ 

ववटासमन एम दा  वरशे्रष्ठ इस्तेमाल : अपने जीवन दे 12 आयामें च बेहतरीन स्वभाव कन्नै पै  ेदा उपयोग करना 
ववटासमन एम गी बिाना : चररत्र ववका  कन्नै पै  ेदा भिंडारण त ेबेहतरीन इस्तेमाल बिाना । 
टकराव दा ववघटन : व्यब्क्तत्व च वदृ्धि दे कारण आिंतररक ते बाह्रल ेटकराव च कमी औिंदी ऐ 

 िंतुलन बहाली : बिाए गेदे त े मेककत स्वभाव दे कारण 12-आयामी  िंतुलन 

र्प्वाह अवस्थाएिं : मानस क अवस्थाएिं दी शुरूआत ब्ज  च इक माह्न  अपने व्यब्क्तत्व दे अिंदर बड्डा तालमेल पदैा करने आस्तै कोर ऊजार गी 
 किय करदा ऐ । 
व्यब्क्तत्व च वदृ्धि : कोर ऊजार ते ववटासमन एम शब्क्त दे बेहतरीन उपयोग दे कारण लिणें दा बड्डा परस्पर  िंपकर  
मनोवैज्ञातनक  िंविरन : ववचारें , भावनाएिं , यादें , इच्छाएिं , ऊजार , त ेववटासमन एम दे भिंडारण त ेउपयोग दे बश्कार बेहतर अिंतर- िंपकर  , जेह्डा कक 
इक माह्न  दी प री पन्छान  िंरचना दे  िंतुलन त ेइकीकरण दे कारण होंदा ऐ 

 

 

कोर ऊजाा
ते विटामिन 

एि

व्यजक्तत्ि ते
 ररत्र विकास

• टकराि दा भिंग करना 
• सिंतुिन बहािी करना 
• प्रिाह राज्य 

• व्यजक्तत्ि   िदृ्चध 
करना 
• िनोिैज्ञाननक सिंिधान 
करना 
 

 

• ऊजाा जागतृ करना 
• ऊजाा गी रु्नजीवित करना 
• ऊजाा दा सिंरक्षण करना 
• ऊजाा गी बराबर करना 
• ऊजाा दा रूर्ािंतरण करना 
• विटामिन एि दा भिंडारण 

• विटामिन एि दा बहेतरीन इस्तेिाि 

• विटामिन एि गी बधाना 
 

 

च िंतनशीि सिाि 

 

कोर ऊजार, ववटासमन एम, मानस क ताकत, 12 आयाम, त ेहर बुलेट बबिंद ुदे बश्कार केह् ररश्ता ऐ ? “व्यब्क्तत्व” शलद दा तुिंदे आ  ्त ेकेह़ 
मतलब ऐ? 
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च त्र 19 - आयाि # 6 ऐ 
र्ाररिाररक सद्भाि / प्यार त ेकोर ऊजाा दा रू्ि - विटामिन एि 

   

 
कप्तान 

 

12 आयाम: हर बुलेट बबिंद ुदे अनु ार  ारे आयाम  कारात्मक रूप कन्नै र्प्भाववत होंदे न। 
ऊजार जागरूक : अपने पररवार दे अिंदर  कारात्मक रूप कन्नै इस्तेमाल कीती जाने आह् ली कोर ऊजार दी  कियता च शामल होना 
ऊजार गी पुनजीववत करना :  किय ऊजार गी पुनजीववत करना , बार-बार , पाररवाररक गततववधियें च 

ऊजार दा  िंरिण :  किय त ेपुनजीववत ऊजार दा भिंडारण , जेह्डा अपने पररवार दे माहौल च लाग  कीता जिंदा ऐ 

ऊजार गी बराबर करना : र्प्किया-उन्मखु मानस कता दे माध्यम कन्नै पाररवाररक ररश्तें च ऊजार दे र्प्वाह गी  िंतसुलत करना 
ऊजार दा रूपािंतरण : कोर ऊजार दा पररष्कार  मदृ्ि पाररवाररक ररश्तें च 

ववटासमन एम दा भिंडारण :  िंतुसलत पाररवाररक ररश्तें दे कारण प ैे दी बचत , ब्ज  कन्नै हर पररवार दे  दस्य दे हदमाग च ववटासमन एम दा 
जमाव होंदा ऐ 

ववटासमन एम दा  वरशे्रष्ठ उपयोग : अपने जीवन दे 12 आयामें च अपने पररवार दे अिंदर मत ेशा मते फायदे पदैा करने आस्तै प ैे दा उपयोग 
करना 
ववटासमन एम गी बिाना : तेजी कन्नै  मदृ्ि पाररवाररक ररश्तें कन्नै पै  ेदा भिंडारण त ेबेहतरीन इस्तेमाल बिाना । 
टकराव दा ववघटन :  िंतुसलत ते  मेककत पररवारें दे कारण अिंदरूनी त ेबाह्रले टकराव च कमी औिंदी ऐ । 
 िंतुलन बहाली : पररवारें दे अिंदर बिाए गेदे त े मेककत ररश्तें दे कारण 12 आयामी  िंतुलन 

र्प्वाह अवस्थाएिं : मानस क अवस्थाएिं दी शुरूआत ब्जत्थ ैइक माह्न  पररवार दे अिंदर बडा  ौहादर पैदा करने आस्त ैकोर ऊजार गी  किय करदा ऐ 

पाररवाररक  ौहादर च  ुिार : कोर ऊजार ते ववटासमन एम शब्क्त दे कारण  माजक ररश्तें च  ुिार। बिाए गेदे  माजक ररश्तें च ऊजार गी  किय 
कीता जिंदा ऐ जेह् डी  लभै 12 आयामें च पररष्कृत अनुभवें लईे उपयोग कीती जाह् ग 

मनोवैज्ञातनक  िंविरन : पररवार दे ररश्तें दे  िंतुलन त ेइकीकरण दे कारण, ववचारें, भावनाएिं, यादें, इच्छाएिं, ऊजार, त ेववटासमन एम दे भिंडारण ते उपयोग 
दे बश्कार अिंतर- िंबिंि च  ुिार। 

 

कोर ऊजाा
ते विटामिन 

एि

FAMILY 
HARMONY 

ते 
FLOWERING 

OF LOVE

• टकराव दा भिंग करना 
•  िंतुलन बहाली करना 
• र्प्वाह राज्य 

• पाररवाररक  ौहादर च 
बाद्दा करना 
• मनोवैज्ञातनक  िंविरन 
करना 

• ऊजार जागतृ करना 
• ऊजार गी पुनजीववत करना 
• ऊजार दा  िंरिण करना 
• ऊजार गी बराबर करना 
• ऊजार दा रूपािंतरण करना 
• ववटासमन एम दा भिंडारण 

• ववटासमन एम दा बेहतरीन 
इस्तेमाल 

• ववटासमन एम गी बिाना 

च िंतनशीि सिाि 

 

कोर ऊजार, ववटासमन एम, मानस क ताकत, 12 आयाम, त ेहर बुलेट बबिंद ुदे बश्कार केह् ररश्ता ऐ ? “पररवार दा  ौहादर” तुिंदे जीवन च कीिं जरूरी 
ऐ? 
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च त्र 20 - आयाि # 7 ऐ 
अिंतरिंगता त ेकोर ऊजाा - विटामिन एि 

 

    
 

कप्तान 

 

12 आयाम: हर बुलेट बबिंद ुदे अनु ार  ारे आयाम  कारात्मक रूप कन्नै र्प्भाववत होंदे न। 
ऊजार जागरूक करो: अिंतरिंगता च कोर ऊजार दी  कियता च शामल होओ 

ऊजार गी पुनजीववत करना :  किय ऊजार गी पुनजीववत करना, बार-बार, अिंतरिंग ररश्तें गी बनाने त ेबनाए रखने लईे 

ऊजार दा  िंरिण : अिंतरिंगता च  किय त ेपुनजीववत कोर ऊजार दा भिंडारण 

ऊजार गी बराबर करना : अिंतरिंगता ववकस त करने त ेबनाए रखने च र्प्किया-उन्मुख मानस कता दे माध्यम कन्नै कोर ऊजार र्प्वाह गी  िंतुसलत 
करना 
ऊजार दा रूपािंतरण : कोर ऊजार दा पररष्कार  मदृ्धि कन्नै भरोची दी अिंतरिंगता च 

ववटासमन एम दा भिंडारण : ऊजारवान अिंतरिंगता दे कारण पै  ेदी बचत, ब्ज  कन्नै हदमाग दे अिंदर ववटासमन एम दा जमाव होंदा ऐ 

ववटासमन एम दा  वरशे्रष्ठ उपयोग : अपने जीवन दे 12 आयामें च अिंतरिंगता च मता फायदा पैदा करने आस्तै पै  ेदा उपयोग करना 
ववटासमन एम गी बिाना : तेजी कन्नै  मदृ्ि अिंतरिंग अनुभवें कन्नै प ैे दे भिंडारण ते बहेतरीन इस्तमेाल च वदृ्धि करो 
टकराव दा ववघटन : अिंतरिंग ररश्तें दे अिंदर टकराव च  िंतलुन ते कोर ऊजार दे इकीकरण दे कारण घट्ट होई जिंदा ऐ 

 िंतुलन बहाली : अपने जीवन च बिाए गेदे  मेककत अिंतरिंगता दे कारण 12-आयामी  िंतुलन 

र्प्वाह अवस्थाएिं : मानस क अवस्थाएिं दी शुरूआत ब्ज  च माह्न  अिंतरिंगता गी मजब त करदा ऐ त ेऊजारवान ध्यान कन्नै प री चाल्लीिं डुलबी जिंदा ऐ 
। अिंतरिंगता दे  ारे पैह्लुएिं च बडा मजा औिंदा ऐ 

अिंतरिंगता बिाना : कोर ऊजार त ेववटासमन एम शब्क्त दे कारण अपने अिंतरिंग कनेक्शन च  ुिार।  किय ऊजार कन्नै  लभै 12 आयामें च पररष्कृत 
अनुभव होंदे न 

मनोवैज्ञातनक  िंविरन : ववचारें, भावनाएिं, यादें, इच्छाएिं, ऊजार ते... 
ववटासमन एम दा भिंडारण/उपयोग,  िंतसुलत त े मेककत अिंतरिंग ररश्तें दे कारण 

कोर ऊजाा
ते विटामिन 

एि
अिंतरिंगता

• टकराव दा भिंग करना 
•  िंतुलन बहाली करना 
• र्प्वाह राज्य 

• अिंतरिंगता च वदृ्धि 
करना 
• मनोवैज्ञातनक  िंविरन 
करना 

• ऊजार जागतृ करना 
• ऊजार गी पुनजीववत करना 
• ऊजार दा  िंरिण करना 
• ऊजार गी बराबर करना 
• ऊजार दा रूपािंतरण करना 
• ववटासमन एम दा भिंडारण 

• ववटासमन एम दा बहेतरीन इस्तेमाल 

• ववटासमन एम गी बिाना 

च िंतनशीि सिाि 

 

कोर ऊजार, ववटासमन एम, मानस क ताकत, 12 आयाम, त ेहर बुलेट बबिंद ुदे बश्कार केह् ररश्ता ऐ ? “अिंतरिंगता” दा तुिंदे जीवन च केह़ 
महत्व ऐ? 



 

162 
 

च त्र 21 - आयाि # 8 ऐ 
वित्तीय स्िास््य / विकास त ेकोर ऊजाा - विटामिन एि 

   

 
 

कप्तान 

 

12 आयाम: हर बुलेट बबिंद ुदे अनु ार  ारे आयाम  कारात्मक रूप कन्नै र्प्भाववत होंदे न 

ऊजार जागरूक करो: पै  ेकमाइयै कोर ऊजार दी  कियता च शामल होओ 

ऊजार गी पुनजीववत करना : र्प्किया-उन्मुख मानस कता कन्नै, बार-बार, कम्म च  किय ऊजार गी पुनजीववत करना 
ऊजार दा  िंरिण : ववटासमन एम दे रूप च  किय त ेपुनजीववत ऊजार दा भिंडारण 

ऊजार गी बराबर करना : र्प्किया-उन्मखु मानस कता ते ववटासमन एम  मीकरण दे माध्यम कन्नै ऊजार र्प्वाह गी  िंतुसलत करना 
ऊजार दा रूपािंतरण : ववटासमन एम दे पररष्कार दे माध्यम कन्नै अपने जीवन च कोर ऊजार गी  मदृ्धि च पररष्कृत करना 
ववटासमन एम दा भिंडारण : प ैे दी बचत, ब्ज  कन्नै हदमाग दे अिंदर ववटासमन एम दा जमाव होंदा ऐ 

ववटासमन एम दा  वरशे्रष्ठ उपयोग : अपने जीवन दे 12 आयामें च मते शा मते फायदे पैदा करने आस्त ैपै  ेदा उपयोग करना 
ववटासमन एम गी बिाना : तेजी कन्नै  मदृ्ि अनुभवें कन्नै पै  ेदे भिंडारण त ेबेहतरीन इस्तेमाल च वदृ्धि करो 
टकराव भिंग : ववत्त च  ुिार दे कारण अिंदरूनी त ेबाह्रले टकराव च कमी औिंदी ऐ 

 िंतुलन बहाली : हदमाग च ववटासमन एम दे बद्िोबद्ि भिंडारण दे कारण 12-आयामी  िंतुलन 

र्प्वाह अवस्थाएिं : मानस क अवस्थाएिं दी शुरूआत ब्जत्थ ैबौद्धिक गततववधि दा र्प्दशरन करने आह्ला माह्न  ववटासमन एम भिंडारण दे कारण 
गततववधि दी र्प्किया च ऊजारवान ध्यान, प री चाल्लीिं शामल होने त ेआनिंद दी भावना च प री चाल्लीिं डुलबी जिंदा ऐ 

ववत्तीय ऊजार  िंविरन :  लभ ै12 आयामें च बेहतर तनणरय लेई इस्तेमाल कीती गईे  किय ऊजार दे नतीजे दे रूप च अपने कोर ऊजार त ेववटासमन 
एम शब्क्त च वदृ्धि 

मनोवैज्ञातनक  िंविरन : ववटासमन एम दी शब्क्त च वदृ्धि दे कारण, ववचारें, भावनाएिं, यादें, इच्छाएिं, ऊजार, त ेववटासमन एम दे भिंडारण त ेउपयोग दे 
बश्कार अिंतर- िंपकर  च  ुिार। 

 

कोर ऊजाा
ते विटामिन 

एि

स्िस्थ 
वित्तीय

& बाद्धा

• टकराव दा भिंग करना 
•  िंतुलन बहाली करना 
• र्प्वाह राज्य 

• ववत्तीय ऊजार  िंविरन 

• मनोवैज्ञातनक  िंविरन 
करना 

• ऊजाा जागतृ करना 
• ऊजाा गी र्ुनजीवित करना 
• ऊजाा दा सिंरक्षण करना 
• ऊजाा गी बराबर करना 
• ऊजाा दा रूर्ािंतरण करना 
• विटामिन एि दा भिंडारण 

• विटामिन एि दा बेहतरीन 
इस्तेिाि 

• विटामिन एि गी बधाना 

च िंतनशीि सिाि 

 

कोर ऊजार, ववटासमन एम, मानस क ताकत, 12 आयाम, त ेहर बुलेट बबिंद ुदे बश्कार केह् ररश्ता ऐ ? “प ैे” दा तुिंदे जीवन च केह़ महत्व ऐ? 
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च त्र 22 - आयाि # 9 ऐ 
कैररयर / व्यािसानयक विकास त ेकोर ऊजाा - विटामिन एि 

   

 
 

कप्तान 

 

12 आयाम: हर बुलेट बबिंद ुदे अनु ार  ारे आयाम  कारात्मक रूप कन्नै र्प्भाववत होंदे न 

ऊजार जागरूक करो: कैररयर ववका  आस्तै कोर ऊजार दी  कियता च शामल होना 
ऊजार गी पुनजीववत करना : अपने कररयर गी बिाने च, बार-बार,  किय ऊजार गी पुनजीववत करना 
ऊजार दा  िंरिण :  किय त ेपुनजीववत ऊजार दे भिंडारण दे नतीजे च कैररयर  िंतबु्ष्ट होंदी ऐ 

ऊजार गी बराबर करना : बबना र्प्ततरोि दे कम्म ैच कम्म करने आस्त ैर्प्किया-उन्मुख मानस कता दे माध्यम कन्नै ऊजार र्प्वाह गी  िंतुसलत करना 
ऊजार दा रूपािंतरण : अपने व्याव ातयक जीवन च कोर ऊजार गी  मदृ्धि च पररष्कृत करना 
ववटासमन एम दा भिंडारण : प ैे दी बचत, ब्ज  कन्नै ववटासमन एम दा  िंचय होंदा ऐ, ब्ज  कन्नै कैररयर च वदृ्धि होंदी ऐ 

ववटासमन एम दा  वरशे्रष्ठ उपयोग : अपने जीवन दे 12 आयामें च मते शा मते फायदे पैदा करने आस्त ैपै  ेदा उपयोग करना 
ववटासमन एम गी बिाना : अपने कररयर च बिदे  मदृ्ि अनुभवें कन्नै प ैे दा भिंडारण त ेबेहतरीन इस्तेमाल बिाना 
टकराव दा ववघटन : अपने कररयर च र्प्गतत दे कारण अिंदरूनी त ेबाह्रले टकराव च कमी औिंदी ऐ 

 िंतुलन बहाली : अपने कलजे च बिाए गेदे अनुभवें दे कारण 12-आयामी  िंतुलन 

र्प्वाह अवस्थाएिं : मानस क अवस्थाएिं दी शुरूआत ब्ज  च बौद्धिक गततववधि दा र्प्दशरन करने आह्ला माह्न  अपने कररयर दे अिंदर गततववधि दी 
र्प्किया च ऊजारवान ध्यान , प री चाल्लीिं कन्नै भागीदारी ते आनिंद दी भावना च प री चाल्लीिं डुलबी जिंदा ऐ 

कररयर च  ुिार :  ारे 12 आयामें च बेहतर फै ले लेई इस्तेमाल कीती गईे  किय ऊजार दे नतीजे दे रूप च कोर ऊजार त ेववटासमन एम शब्क्त दे 
कारण अपने कररयर गी बढ़ावा देना 
मनोवैज्ञातनक  िंविरन : बौद्धिक शब्क्त च वदृ्धि दे कारण ववचारें , भावनाएिं , यादें , इच्छाएिं , ऊजार , त ेववटासमन एम दे भिंडारण त ेउपयोग दे 
बश्कार अिंतर- िंबिंि च  ुिार । 

 

कोर ऊजाा ते
विटामिन एि

कैररयर ते 
व्यािसानयक 
विकास

• टकराव दा भिंग करना 
•  िंतुलन बहाली करना 
• र्प्वाह राज्य 

• कैररयर च  ुिार 
करना 
• मनोवैज्ञातनक  िंविरन 
करना 

• ऊजाा जागतृ करना 
• ऊजाा गी रु्नजीवित करना 
• ऊजाा दा सिंरक्षण करना 
• ऊजाा गी बराबर करना 
• ऊजाा दा रूर्ािंतरण करना 
• विटामिन एि दा भिंडारण 

• विटामिन एि दा बहेतरीन इस्तेिाि 

• विटामिन एि गी बधाना 

च िंतनशीि सिाि 

 

कोर ऊजार, ववटासमन एम, मानस क ताकत, 12 आयाम, त ेहर बुलेट बबिंद ुदे बश्कार केह् ररश्ता ऐ ? “कैररयर ग्रोथ” दा तुिंदे जीवन च केह् 
महत्व ऐ? 



 

164 
 

च त्र 23 - आयाि # 10 ऐ 
जीिन दी गुणित्ता त ेकोर ऊजाा - विटामिन एि 

   

 
 

कप्तान 

 

12 आयाम: हर बुलेट बबिंद ुदे अनु ार  ारे आयाम  कारात्मक रूप कन्नै र्प्भाववत होंदे न 

ऊजार जागरूक करो : कोर ऊजार दी  कियता च शामल होओ जेह्दे कन्नै जीवन दी गुणवत्ता च वदृ्धि होंदी ऐ 

ऊजार गी पुनजीववत करना : जीवन दे अनुभवें गी बिाने आस्तै  किय ऊजार गी पुनजीववत करना 
ऊजार  िंरिण : ववटासमन एम दे माध्यम कन्नै जीवन दी गुणवत्ता च वदृ्धि आस्त ै किय त ेपुनजीववत ऊजार दा भिंडारण 

ऊजार गी बराबर करना : र्प्किया-उन्मखु मानस कता दे माध्यम कन्नै ऊजार र्प्वाह गी  िंतुसलत करना, जीवन दी यात्रा दा मजा लैना 
ऊजार दा रूपािंतरण : कोर ऊजार गी बेहतरीन  िंभव  मदृ्ि अनुभवें च पररष्कृत करना 
ववटासमन एम दा भिंडारण : प ैे दी बचत, ब्ज  कन्नै जीवन दी गणुवत्ता च  ुिार आस्त ैववटासमन एम दा जमाव होंदा ऐ 

ववटासमन एम दा  वरशे्रष्ठ उपयोग : अपने जीवन दे 12 आयामें च मते शा मते फायदे पैदा करने आस्त ैपै  ेदा उपयोग करना 
ववटासमन एम गी बिाना : तेजी कन्नै  मदृ्ि अनुभवें कन्नै पै  ेदे भिंडारण त ेबेहतरीन इस्तेमाल च वदृ्धि करो 
टकराव दा ववघटन : अनुभवें दी गणुवत्ता च  ुिार दे कारण अिंदरूनी त ेबाह्रले टकराव च कमी औिंदी ऐ 

 िंतुलन बहाली : गणुात्मक अनुभवें च बढ़ौतरी दे कारण 12-आयामी  िंतुलन 

र्प्वाह अवस्थाएिं : मानस क अवस्थाएिं दी शुरूआत ब्ज  च बक्ख-बक्ख गततववधियें दा र्प्दशरन करने आह्ला माह्न  ऊजारवान ध्यान , प री चाल्लीिं 
कन्नै जुडी दी भावना त ेआनिंद दी भावना च प री चाल्लीिं डुलबी जिंदा ऐ 

जीवन दी गुणवत्ता च वदृ्धि :  लभ ै12 आयामें च बेहतर तनणरय लईे इस्तमेाल कीती जाने आह् ली  किय ऊजार दे कारण कोर ऊजार त ेववटासमन 
एम शब्क्त दे कारण रोजमरार दे अनुभवें च  ुिार 

मनोवैज्ञातनक  िंविरन : रोजमरार दे जीवन च उच्च गुणवत्ता आह्ले अनुभवें दे कारण ववचारें , भावनाएिं , यादें , इच्छाएिं , ऊजार , ते ववटासमन एम दे 
भिंडारण त ेउपयोग दे बश्कार अिंतर- िंबिंि च  ुिार 

कोर ऊजाा ते
विटामिन एि

QUALITY OF 

LIFE दा

• टकराव दा भिंग करना 
•  िंतुलन बहाली करना 
• र्प्वाह राज्य 

• जीवन दी गुणवत्ता च 
वदृ्धि 

• मनोवैज्ञातनक  िंविरन 
करना 

• ऊजाा जागतृ करना 
• ऊजाा गी र्ुनजीवित करना 
• ऊजाा दा सिंरक्षण करना 
• ऊजाा गी बराबर करना 
• ऊजाा दा रूर्ािंतरण करना 
• विटामिन एि दा भिंडारण 

• विटामिन एि दा बेहतरीन 
इस्तेिाि 

• विटामिन एि गी बधाना 

च िंतनशीि सिाि 

 

कोर ऊजार, ववटासमन एम, मानस क ताकत, 12 आयाम, त ेहर बुलेट बबिंद ुदे बश्कार केह् ररश्ता ऐ ? “जीवन दी गणुवत्ता” दा तुिंदे आ  ्त े
केह़ मतलब ऐ? 
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च त्र 24 - आयाि # 11 ऐ 
िनोरिंजन जीिन त ेकोर ऊजाा - विटामिन एि 

   

 
 

कप्तान 

 

12 आयाम: हर बुलेट बबिंद ुदे अनु ार  ारे आयाम  कारात्मक रूप कन्नै र्प्भाववत होंदे न 

ऊजार जागरूक करो : बेहतर मनोरिंजन जीवन आस्त ैकोर ऊजार दी  कियता च शामल होओ 

ऊजार गी पुनजीववत करना : मनोरिंजन गततववधियें गी  मदृ्ि करने आस्त ै किय ऊजार गी पुनजीववत करना 
ऊजार  िंरिण : मनोरिंजन दे र्प्या ें च इस्तेमाल आस्त ै किय त ेपुनजीववत ऊजार दा भिंडारण 

ऊजार गी बराबर करना : प री चाल्लीिं मनोरिंजन गततववधियें दा मजा लैने आस्तै र्प्किया-उन्मुख मानस कता दे माध्यम कन्नै ऊजार र्प्वाह गी  िंतुसलत 
करना 
ऊजार दा रूपािंतरण : कोर ऊजार दा पररष्कार  मदृ्ि मनोरिंजन च 

ववटासमन एम दा भिंडारण : प ैे दी बचत, ब्ज  कन्नै ववटासमन एम दा जमाव होंदा ऐ, मनोरिंजन आस्त ै

ववटासमन एम दा  वरशे्रष्ठ उपयोग : अपने जीवन दे 12 आयामें च मते शा मते फायदे पैदा करने आस्त ैपै  ेदा उपयोग करना 
ववटासमन एम गी बिाना : मनोरिंजन गततववधियें च  ुिार आस्तै प ैे दा भिंडारण ते बहेतरीन इस्तमेाल बिाना 
टकराव दा ववघटन : मजेदार गततववधियें च  ुिार दे कारण अिंदरूनी त ेबाह्रले टकराव च कमी औिंदी ऐ 

 िंतुलन बहाली: बिाए गेदे मनोरिंजन दे कारण 12-आयामी  िंतुलन 

र्प्वाह अवस्थाएिं : मानस क अवस्थाएिं दी शुरूआत ब्ज  च बौद्धिक गततववधि दा र्प्दशरन करने आह्ला माह्न  मनोरिंजन गततववधियें दी र्प्किया च 
ऊजारवान ध्यान , प री चाल्लीिं कन्नै भागीदारी ते आनिंद दी भावना च प री चाल्लीिं डुलबी जिंदा ऐ 

मनोरिंजन जीवन च वदृ्धि :  ारे 12 आयामें च बहेतर तनणरय लईे इस्तेमाल कीती गेई  किय बौद्धिक ऊजार दे नतीजे दे रूप च कोर ऊजार त े
ववटासमन एम शब्क्त दे कारण मनोरिंजन दे  ािनें दा बड्डा मजा 
मनोवैज्ञातनक  िंविरन : मनोरिंजन दी गुणवत्ता च वदृ्धि दे कारण ववचारें , भावनाएिं , यादें , इच्छाएिं , ऊजार , त ेववटासमन एम दे भिंडारण त ेउपयोग दे 
बश्कार अिंतर- िंबिंि च  ुिार 

कोर ऊजाा ते
विटामिन एि

िनोरिंजनात्िक
जजिंदगी

• टकराव दा भिंग करना 
•  िंतुलन बहाली करना 
• र्प्वाह राज्य 

• मनोरिंजन जीवन 
 िंविरन 

• मनोवैज्ञातनक  िंविरन 
करना 

• अवकएन ऊजार 
• ऊजार गी पुनजीववत करना 
• ऊजार दा  िंरिण करना 
• ऊजार गी बराबर करना 
• ऊजार दा रूपािंतरण करना 
• ववटासमन एम दा भिंडारण 

• ववटासमन एम दा बेहतरीन 
इस्तेमाल 

• ववटासमन एम गी बिाना 

धचिंतनशील  वाल 

 

कोर ऊजार, ववटासमन एम, मानस क ताकत, 12 आयाम, त ेहर बुलेट बबिंद ुदे बश्कार केह् ररश्ता ऐ ? “मनोरिंजन दा जीवन” तुिंदे आ  ्त े
ककय ्यािं जरूरी ऐ? 
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च त्र 25 - आयाि # 12 ऐ 
आध्याजत्िक – धामिाक जीिन ते कोर ऊजाा - विटामिन एि 

   

 
 

कप्तान 

 

12 आयाम: हर बुलेट बबिंद ुदे अनु ार  ारे आयाम  कारात्मक रूप कन्नै र्प्भाववत होंदे न 

ऊजार जागरूक करो : आध्याब्त्मक/िासमरक र्प्थाएिं दे माध्यम कन्नै कोर ऊजार दी  कियता च शामल होना 
ऊजार गी पुनजीववत करना : आध्याब्त्मक/िासमरक तरीकें  दे माध्यम कन्नै  किय ऊजार गी पुनजीववत करना 
ऊजार दा  िंरिण : आध्याब्त्मक/िासमरक धचिंतन दे माध्यम कन्नै  किय त ेपुनजीववत ऊजार दा भिंडारण 

ऊजार गी बराबर करना : आध्याब्त्मक/िासमरक र्प्या ें च र्प्किया-उन्मुख मानस कता दे माध्यम कन्नै ऊजार र्प्वाह गी  िंतुसलत करना 
ऊजार दा रूपािंतरण : अपने आध्याब्त्मक/िासमरक जीवन च कोर ऊजार गी  मदृ्धि च पररष्कृत करना 
ववटासमन एम दा भिंडारण : प ैे दी बचत, ब्ज दे फलस्वरूप आध्याब्त्मकता त ेिमर दे  िंदभर च ववटासमन एम दा  िंचय होंदा ऐ 

ववटासमन एम दा  वरशे्रष्ठ उपयोग : 12 आयामें च मत ेशा मते आध्याब्त्मक/िासमरक फायदे पैदा करने आस्तै प ैे दा उपयोग करना 
ववटासमन एम गी बिाना : तेजी कन्नै  मदृ्ि अनुभवें कन्नै पै  ेदे भिंडारण त ेबेहतरीन इस्तेमाल च वदृ्धि करो 
टकराव दा ववघटन : आध्याब्त्मक/िासमरक शब्क्त च  ुिार दे कारण आिंतररक त ेबाह्रले टकराव च कमी औिंदी ऐ 

 िंतुलन बहाली: आध्याब्त्मक/िासमरक धचिंतन च वदृ्धि दे कारण 12-आयामी  िंतुलन 

र्प्वाह अवस्थाएिं : मानस क अवस्थाएिं दी शुरूआत ब्ज  च आध्याब्त्मक/िासमरक गततववधि दा र्प्दशरन करने आह्ला माह्न  कु  ैगततववधि दी र्प्किया 
च ऊजारवान ध्यान, प री चाल्लीिं शामल होने त ेआनिंद दी भावना च प री चाल्लीिं डुलबी जिंदा ऐ 

आध्याब्त्मक / िासमरक ऊजार  िंविरन :  लभै 12 आयामें च बेहतर तनणरय लईे इस्तेमाल कीती गेई  किय िासमरक/आध्याब्त्मक ऊजार दे नतीजे दे 
रूप च कोर ऊजार त ेववटासमन एम शब्क्त दे कारण अपनी आध्याब्त्मक शब्क्त च  ुिार 

मनोवैज्ञातनक  िंविरन : आध्याब्त्मक/िासमरक शब्क्त च वदृ्धि दे कारण, ववचारें, भावनाएिं, यादें, इच्छाएिं, ऊजार, त ेववटासमन एम दे भिंडारण ते उपयोग दे 
बश्कार अिंतर- िंबिंि च  ुिार। 

कोर ऊजाा ते
विटामिन एि

आध्याजत्िक & 
धामिाक जीिन

• टकराव दा भिंग करना 
•  िंतुलन बहाली करना 
• र्प्वाह राज्य 

• आध्याब्त्मक / 
िासमरक जीवन च वदृ्धि 

• मनोवैज्ञातनक  िंविरन 
करना 

• ऊजाा जागतृ करना 
• ऊजाा गी रु्नजीवित करना 
• ऊजाा दा सिंरक्षण करना 
• ऊजाा गी बराबर करना 
• ऊजाा दा रूर्ािंतरण करना 
• विटामिन एि दा भिंडारण 

• विटामिन एि दा बहेतरीन इस्तेिाि 

• विटामिन एि गी बधाना 

च िंतनशीि सिाि 

 

कोर ऊजाा, विटामिन एि, िानमसक ताकत, 12 आयाि, त ेहर बुिेट बबिंद ुदे बश्कार केह् ररश्ता ऐ ? “आध्याजत्िकता/धिा” दा तुिाड ेजीिन 
ए  क्या िहत्ि हे? 
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च त्र 26 दा 
िौके दी कोर प्रफिया गी प्रभावित करन ेआह् िे प्रिुख कारक 

िान्यता त ेविकास 

 
 

                
 

कप्तान: 
• कोर एनजी: इक दी अिंदरूनी (आहदम) शब्क्त 

• कोर र्प्किमा : इच्छा भें ऊजाघ, भन भें ऊजाघ, औय कमर भें ऊजाघ को ददखाता है 

• अव र ववका  : मौके पैदा करन ेलेई तनजी शब्क्त दा उपयोग करना 
• मौके ऩय ऩहचान : नमी  म्भाननाओॊ के लरए अऩने भन को खुरा यखना 
•   चना अ मसमतता : लेन-देन च फै ले दे अध्ययन गी दस् ेआ जिंदा ऐ ब्जत्थें इक पाटी दी द ई पाटी कोला मती 
जािं बेहतर जानकारी होंदी ऐ। इ  ववषमता गी  ुलझाने कन्नै मौके ते बौद्धिक शब्क्त च वदृ्धि होंदी ऐ। 
•  ोशल नेटवकर  :  ोशल इिंटरैक्शन ते तनजी ररश्तें दे नेटवकर  गी दस् ेआ जिंदा ऐ 

• उद्यमी  तकर ता: नमें कारोबार/रोजगार दी  िंभावनाएिं पर अपना ध्यान रक्खना 
• व्यब्क्तत्व लिण (आशावाद/आत्म-र्प्भावशीलता/रचनात्मकता):  कारात्मक तनजी लिण ऊजार दी अच्छी गुणवत्ता गी 
जागरूक करन ेते  ारे अिंतर-व्यब्क्तगत परस्पर  िंपकें  च इस्तेमाल करन ेदी अनुमतत हदिंदे न। 
 
 
 

िौके दे विकास त े
िान्यता दी कोर 
ऊजाा त ेकोर 
प्रफिया

व्यजक्तत्ि दे
िक्षण

उद्यिशीि सतका ता

सू ना 
असिमितता

सािाजजक 
नेटिका
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च त्र 27 दा 
कोर ऊजाा त ेजोन 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ग्रोथ जोन सीखने दा क्षेत्र

आराि के्षत्र थिािं र्रे िक्ष्यें र्र 
ऊजाािान र्ोकस

आराि क्षेत्र थिािं बाहर कड्ढने आह् िी 
कारािाईयें   िता अिशोषण

कोर ऊजाा ते आराि 
के्षत्र
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च त्र 28 दा 
FLOW STATE & COMFORT ZONE तों बाहर ननकिना 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

सीिाएिं गी र्ार 
कररय ैविटामिन एि 

  िदृ्चध

व्यजक्तगत ननयिंत्रण 
कन्न ैविटामिन एि 

  िदृ्चध

गनतविचध दा अनभुि 
आिंतररक रूर् कन्नै
र्ायदेििंद दे रूर्  

सिें दा इक 
व्यजक्तर्रक अनभुि 
बदिी जिंदा ऐ

ितािान र्ि र्र 
तीव्र एकाग्रता

कारािाई त े
जागरूकता दा 

वििय

TRANSCENDNG 
LIMITED 

च िंतनशीि आत्ि-
 ेतना

जस्थनत जािं 
गनतविचध उप्र्र
ननजी ननयिंत्रण जािं 
एजेंसी दी भािना

CORE 

ENERGY 
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च त्र 29 ऐ 
प्रिाह राज्यें आरेख 

 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

कोर ऊजाा
COMFORT 

ZONE दा
FLOW 

STATE दा
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च त्र 30 दा 
प्रनतबद्धता आरेख 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

कौि

जज्बात

VALUES दा

रोजाना अभ्यास 
करना

प्रदशान गी 
अचधकति करना

हकीकत   बने 
रौह्ओ त ेर्िं तासी 

  नेईं

आनिंददायक ते
ददानाक अनुभि 
दी स्िीकृनत
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सिंदभा अिधारणा # 1 

बदिाि दे  रण 76 

 
 

एह् तनमारण व्यवहार च बदलाव दे अस्थायी आयाम गी  िंदभर हदिंदा ऐ । पार- ैद्िािंततक माडल च बदलाव इक 
"चरणें दी श्रृिंखला दे माध्यम कन्न ैर्प्गतत गी शामल करने आह् ली र्प्किया" ऐ : 
 

प वर-धचिंतन ("तैयार नेईं") – "लोग तनकट भववष्य च काररवाई करने दा इरादा नेईं रखदे न ते इ  गल्ल ैथमािं 
अनजान होई  कदे न जे उिंदा बतारव  मस्याग्रस्त ऐ।" 
 

धचिंतन ("तैयार होना") – "लोग इ  गल्ल ैगी पन्छानना शुरू करी हदिंदे न ज ेउिंदा बतारव  मस्याग्रस्त ऐ ते 
उिं दे तनरिंतर कम्में दे पेशेवरें ते ववपिें गी हदक्खना शुरू करी हदिंदे न।" 
 

तैयारी ("तैयार") – "लोग तनकट भववष्य च काररवाई करने दा इरादा रखदे न ते व्यवहार च बदलाव आस्त ै
छोटे-छोटे कदम चकु्कना शुरू करी  कदे न।" 
 

काररवाई – "लोगें अपने  मस्या व्यवहार च  िंशोिन करने च जािं नमें  ेह्तमिंद बतारव हा ल करने च ववसशष्ट 
र्प्कट  िंशोिन कीत ेन।" 
 

रखरखाव – "लोग घट्ट शा घट्ट छें म्हीनें तगर इक काररवाई गी बरकरार रखन ेच  मथर न ते ररलपै्  गी 
रोकने लेई कम्म करा करदे न।" 
 

 माब्प्त – "व्यब्क्तएिं गी श न्य र्प्लोभन होंदा ऐ ते उनेंगी पक्का ऐ जे ओह्  ामना करने दे तरीके दे तौर 
उप्पर अपनी पुरानी अस्वास््यकर आदत च वाप  नेईं औिंगन।" 
 
 

बदलाव दे चरणें ते ववटासमन एम  िंरिण / बेहतरीन उपयोग दे बश्कार ररश्ता ऐ । लेखक पाठकें  गी इ  
ररश्त ेपर धचिंतन करने दी गुजाररश करदा ऐ. 
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सिंदभा अिधारणा # 2 

  र्ैसे दा िगे 77 
 

     पै े दा वेग (जािं पै े दे परर िंचरण दा वेग) इक मापदिंड ऐ जेह् डा ककश  में अवधि च माल ते  ेवाएिं 
दी खरीद लेई मुद्रा दी औ त इकाई दा इस्तेमाल कीता जिंदा ऐ। एह् अविारणा हदत्ती गदेी मुद्रा दी आप ततर 
कन्न ैआधथरक गततववधि दे आकार कन्न ै रबिंित ऐ ते पै े दे आदान-र्प्दान दी गतत महिंगाई गी तनिाररत 
करने आह्ल ेचर च इक ऐ । पै े दे वेग दा माप आमतौर उप्पर  कल राश्री उत्पाद (जीएनपी) ते कु ै देश 
दी पै े दी आप ततर दा अनुपात होंदा ऐ। जेकर प ै ेदा वेग बिदा जा करदा ऐ तािं व्यब्क्तगत तौर उप्पर 
लेनदेन मती बार होआ करदा ऐ। पै े दा वेग  में कन्न ैबदलदा ऐ ते ककश ककस्म दे कारकें  कन्न ैर्प्भाववत 
होंदा ऐ। 
 

      पै े दा वेग पै े दी मिंग दा इक होर नजररया हदिंदा ऐ। पै े दा इस्तेमाल करदे होई लेनदेन दे नाममात्र 
र्प्वाह गी हदक्खदे होई जेकर वैकब्ल्पक माली  िंपवत्तयें पर लयाज दर मती ऐ तािं लोक अपने लेन-देन दी मात्रा 
दे  ापेि मता पै ा नेईं रक्खना चािंह् दे न-ओह् इ गी तेजी कन्न ैमाल जािं होर माली  िंपवत्त कन्न ैबदलने 
दी कोशश करदे न, ते... पै े "उिंदी जेब च छेद जलािंदे" आखदे न ते वेग बी मता ऐ। एह् ब्स्थतत ठीक पै े 
दी मिंग घट्ट होने च इक ऐ। उल्टा, घट्ट मौके कन्न ैलागत दा वेग घट्ट ऐ ते पै े दी मिंग मती ऐ। मुद्रा 
बाजार  िंतुलन च, ककश आधथरक चर (लयाज दर, आय, जािं कीमत स्तर) ने पै े दी मिंग ते मुद्रा आप ततर गी 
बराबर करने आस्तै  मायोब्जत कीता ऐ । 
 

      वेग ते पै े दी मिंग दे बश्कार मात्रात्मक ररश्ता वेग = नाममात्र लेनदेन (हालािंके पररभावषत कीता गेआ 
होए) गी नाममात्र पै े दी मिंग कन्न ैववभाब्जत कररयै हदत्ता गेआ ऐ । 

 

 VELOCITY OF MONEY ते... 
विटामिन एि. िखेक र्ाठकें  गी इस ररश्त ेर्र च िंतन करने िेई आग्रह करदा ऐ। 
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नोट्स ते 
सिंदभा हदते्त गेदे न 
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िेखक दे बारे   

 

 
 

श्री ररकी स िंह दा जन्म भारत दी नमीिं हदल्ली च 28 जुलाई 1969 गी त्र ैबच्चें (यानी दो बहनें ते ररकी) 
च  ारें शा बड्डे दे तौर उप्पर होआ हा। 1988 च अमरीका च र्प्वा  कीत ेगदेे ररकी ने 1992 च अपना 
पैह्ला ििंिा खरीदेआ हा ते उ   में दे बाद उने वपच्छें नेईं हदक्खेआ। उिं दे कोल बक्ख-बक्ख कारोबारी 
अनुभव ते ववशेषज्ञता न,  ुवविा स्टोर, गै  स्टेशन, 7-इलेवन, तिंबाक  स्टोर, टेक्नोलॉजी स्टाटरअप, रेस्तरािं, 
डेली, ते होरनें खाद्य र्प्ततष्ठानें चलािंदे न। उपलब्लियें च तनम्नसलखखत शामल न: 
 

क)  फल  ीररयल उद्यमी 
ख) डेलावेयर दे  ारे स्पीडी ग ै स्टेशनें दा मासलक 

ग) 50 राज्यें च 52 मैराथन प री कीती 
घ) अल्रा-एिंड्य रें  एथलीट, कई द री दौडना, 5K थमािं 135 मील तगर 

ङ) माउिंट मन ाल  (8वािं उच्चतम बबिंद)ु ते माउिंट एवरेस्ट  मेत कई चोहटयें पर चढे़आ। 
च) माउिंट एवरेस्ट दे सशखर पर चढ़ने आह्ले द आ भारतीय अमेररकी ते पैह्ले अमेररकी स ख 

छ) भावुक परोपकारी, मनुक्खी उत्थान च रुधच रखने आह्ला 
ज) ववववि  ेहटिंग्  च र्प्ेरक वक्ता 
 

श्री स िंह दो बच्चें आह्ले प्यारे वपता न, अपनी घरेआली कन्न ैलयाह् आह्ले जीवन गी  मवपरत न, ते 
अपने मािं-प्यो दी देखभाल करने च पक्का ववश्वा  करदे न। उिंदी मािं उिं दे कन्न ैववब्ल्मिंगटन डेलावेयर च 
उिं दे घरै च रौंह्दी ऐ। 


