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"गोल्डपिल" पलखन ेमें, मेरा उद्दशे्य जीवन के बारे में उन असंख्य िाठों और अंतर्दपृियों को साझा करना और साझा 

करना ह ैजो मैंने वर्षों से एकत्र ककए हैं - ज्ञान की वे बातें जो आमतौर पर िाठ्यिुस्तकों में नहीं पमलती हैं या 

कक्षाओं में नहीं िढाई जाती हैं। यह िुस्तक खोज, च ंतन और व्यपिगत पवकास की यात्रा का एक जीवंत प्रमाण ह।ै 

यह उन लोगों के पलए तैयार ककया गया ह ैजो जीवन की जटटल टेिेस्री को नेपवगेट करन ेके पलए गहरी समझ और 

व्यावहाटरक ज्ञान  ाहत ेहैं। जैस-ेजैस ेमेरी अिनी यात्रा जारी रहती ह ैऔर जैस-ेजैस ेनई समझ सामन ेआती ह,ै मैं इस 

काम को नई अंतर्दपृि और अिडेट से जोड़न ेकी योजना बनाता ह।ं इन िदष्ठों की अवधारणाओं पर नवीनतम पव ारों 

और पवस्तार के पलए, मैं आिको goldpill.me पर जान ेके पलए आमंपत्रत करता ह।ं यह िुस्तक केवल िढने से कहीं 
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अपधक ह;ै यह हमारे बी  एक पवकपसत होता संवार् ह,ै जीवन के गहन रहस्यों और असीम संभावनाओं की साझा 

खोज ह।ै मैं आिको इस िुस्तक को अिने र्ोस्तों के साथ साझा करन ेके पलए आमंपत्रत करता ह।ं 
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अध्याय 1 

अिन ेवास्तपवक स्वरूि के प्रपत जागना 

कल्िना कीपजए कक आप एक वीपडयो गेम खेल रह ेहैं जहााँ आप एक िात्र को पनयंपत्रत करत ेहैं। आप जानत ेहैं कक आप 

वास्तव में िात्र नहीं हैं, ह ैना? आप ही पनयंत्रक को िकड़कर गेम खेल रह ेहैं। यह कुछ-कुछ वैसा ही ह ैपजसके बारे में 

हम बात कर रह ेहैं जब हम कहत ेहैं "आध्यापत्मक जागदपत।" यह यह एहसास करन ेजैसा ह ैकक आप जीवन के खेल में 

पसरृ् एक िात्र नहीं हैं - आप कुछ अपधक बड़ ेऔर अपधक अद्भुत हैं। 

आइए इसे तोड़ें। क्या आप जानत ेहैं कक कभी-कभी हम कैस ेकहते हैं, "मैं क्रोपधत हाँ" या "मैं र्खुी हाँ"? खैर, वास्तव में 

आप सभी नाराज या र्खुी नहीं हैं। यह कुछ ऐसा ह ैजैसे आप एक गुब्बारा िकड़ ेहुए हैं पजस पर "क्रोध" या "उर्ासी" 

पलखा हुआ ह।ै आप इन गुब्बारों को कभी भी छोड़ सकत ेहैं और उन्हें उड़ते हुए र्खे सकत ेहैं। तुम गुब्बारे नहीं हो; आप 

वह जागरूकता हैं पजसमें उन्हें समझा जाता ह।ै 

अब, अिने शरीर के बारे में सो ें। यह पवश्वास करना आसान ह ैकक हम अिने शरीर हैं, ह ैना? क्योंकक जब हम र्िृण में 

र्खेते हैं तो हमें वही कर्खाई र्तेा ह।ै लेककन क्या आिने कभी ऐसा सिना र्खेा ह ैपजसमें आप उड़ रह ेहों या कुछ 

ऐसा जंगली काम कर रह ेहों जो आप वास्तपवक जीवन में नहीं कर सकत?े सिन ेमें ऐसा महसूस होता ह ैजैसे आप 

स मु  वो काम कर रह ेहैं, लेककन आिका शरीर अभी भी पबस्तर पर िड़ा हुआ ह।ै इससे िता  लता ह ैकक आिके 

शरीर के अलावा भी आिके पलए बहुत कुछ ह।ै 



और पव ारों का क्या? हमारा कर्माग अत्यपधक व्यस्त सड़कों की तरह ह ैऔर पव ार कारों की तरह घूमते रहत ेहैं। 

कभी-कभी यह एक सुखर् पव ार होता ह,ै जैसे समुद्र तट पर एक मजेर्ार कर्न को यार् करना। अन्य समय में, यह च ंता 

या र्खुर् स्मदपत हो सकती ह।ै लेककन यहााँ एक अच्छी बात ह:ै आप इन पव ारों को ऐसे  लते हुए र्खे सकत ेहैं जैसे 

आप सड़क के ककनारे एक बें  पर बैठे हों। आिको कारों के सामने कूर्न ेकी जरूरत नहीं ह;ै आप बस उन्हें जान ेर् ेसकत े

हैं। ऐसा इसपलए ह ैक्योंकक आप कारें नहीं हैं; आप ियृवेक्षक हैं, शांपत से बैठे हैं और र्खे रह ेहैं। 

जब हम आध्यापत्मक जागदपत के बारे में बात करत ेहैं तो हमारा यही मतलब होता ह।ै यह एहसास ह ैकक आप पसरृ् 

अिना शरीर, अिने पव ार या अिनी भावनाएाँ नहीं हैं। आप आकाश की तरह हैं - पवशाल, खुला, और हमेशा वहााँ, 

 ाह ेबार्ल हों, तूर्ान हों, या धूि वाल ेकर्न हों। बाकी सब कुछ बस आता ह ैऔर  ला जाता ह।ै 

तो, यह हमें रोजमरा ृकी चजंर्गी में कैस ेमदद करता ह?ै खैर, जब हम जानत ेहैं कक हम पसरृ् हमारे पव ार या 

भावनाएाँ नहीं हैं, तो हम उनमें इतन ेर्ाँसत ेनहीं हैं। यह वैसा ही ह ैजैस ेआप कोई कर्ल्म र्खे रह ेहों और आप उसमें 

इतना खो जात ेहैं कक भूल जाते हैं कक यह पसरृ् एक कर्ल्म ह।ै कर्र, कुछ आिको यार् कर्लाता ह,ै और आिको यार् 

आता ह,ै "ओह, यह पसरृ् एक स्क्रीन ह,ै और मैं बस र्खे रहा ह।ं" यह जानन ेसे हम कार्ी शांत और खुश महसूस कर सकत ेहैं 

क्योंकक हम हर छोटी  ीज को इतनी गंभीरता से नहीं लेते हैं। 

लेककन हम अिने व्यस्त जीवन में इसे कैस ेयार् रखें? एक अच्छा तरीका यह ह ैकक बी -बी  में एक पल रुककर अिने 

आस-िास की  ीजों - आकाश, िेड़, या यहााँ तक कक अिनी सााँसों - पर ध्यान र्ें। इसस ेहमें अिने कर्माग की व्यस्त 

सड़क स ेिीछे हटने और यार् रखने में मदद पमलती ह ैकक हम एक शांत ियृवेक्षक हैं, जो र्पुनया को  लत ेहुए र्खे रह े

हैं। 

इस अध्याय में, हमन ेयह जानने के बारे में बात की ह ैकक हम वास्तव में कौन हैं - न केवल हमारे शरीर, पव ार या 

भावनाएाँ, बपल्क कुछ अपधक बड़ा और शांपतिूणृ। यह यह िता लगान ेजैसा ह ैकक आप पखलाड़ी हैं, खेल के िात्र नहीं। 

और जब हम जीवन को इस तरह से र्खेना शुरू करत ेहैं, तो सब कुछ थोड़ा हल्का और उज्ज्वल महसूस होता ह।ै 

व्यायाम: अिने हाथ को र्खेें और अिने आप से िूछें कक वास्तव में उस हाथ को कौन र्खे रहा ह.ै.. क्या वहां आप हैं या 

कोई गहरी  ीज ह ैजो आप नहीं र्खे रह ेहैं 

 



 

 

 

अध्याय र्ो 

शरीर को ठीक करना - सनुन ेऔर टैि करन ेकी कला 

क्या आप कभी  ुि ाि बैठे हैं और स मु  सुना ह ैकक आिका शरीर आिसे क्या कहना  ाह रहा ह?ै यह थोड़ा 

अजीब लग सकता ह,ै लेककन हमारा शरीर हमेशा हमस ेबात करता रहता ह।ै वे हमें बतात ेहैं कक हम कब भूखे हैं, कब 

थके हुए हैं, और यहां तक कक जब कुछ ठीक नहीं लगता ह।ै लेककन रोजमरा ृकी चजंर्गी की भागर्ौड़ में, सुनना बंर् 

करना आसान ह।ै यह अध्याय शांपत स ेबैठकर और बॉडी-टैचिंग नामक एक सरल तकनीक के माध्यम से आिके शरीर 

के ज्ञान के संिकृ में वािस आने के बारे में ह।ै 

सनुना सीखना 

कल्िना करें कक आिका शरीर एक पमत्र की तरह ह ैजो हमेशा आिकी मदद करन ेकी कोपशश करता ह,ै आिको छोटे-

छोटे संकेत र्तेा ह ैकक उसे अच्छा महसूस करन ेके पलए क्या  ापहए। लेककन अगर आप हमेशा व्यस्त रहत ेहैं, इधर-

उधर भागत ेरहत ेहैं, या स्क्रीन स ेप िके रहत ेहैं, तो यह ऐसा ह ैजैसे आप अिने र्ोस्त को अनर्खेा कर रह ेहैं। शांपत 

से बैठना इस पमत्र के साथ शांत बात ीत के पलए बैठने जैसा ह,ै और अंततः उन्हें अिना िूरा ध्यान र्नेा ह।ै 

इसे आजमाए:ं एक शांत जगह ढंूढें जहा ंआिको कोई िरेशानी न हो। आराम से बैठ जाए,ं अिनी आंखें बंर् कर लें और 

कुछ गहरी सांसें लें। बस सांस लें और आप जो महसूस कर रह ेहैं उस पर ध्यान र्ें। हो सकता ह ैकक आिके कंधों में थोड़ा 

तनाव हो, आिके िेट में जकड़न हो, या हो सकता ह ैकक आिके िैर थोड़ ेठंड ेमहसूस हो रह ेहों। ये पसरृ् यार्दपच्छक 

 ीजें नहीं हैं; वे आिके शरीर के संर्शे हैं। 

सबस ेिहले, ऐसा महसूस हो सकता ह ैकक आप बस वहीं बैठे हैं, ज्यार्ा कुछ नहीं कर रह ेहैं। लेककन पजतना अपधक आप 

अभ्यास करेंग,े उतना अपधक आप नोटटस करना शुरू कर र्ेंगे। शायर् आिको एहसास होगा कक आिकी गर्नृ में 

तनाव आिके डसे्क पर बहुत अपधक समय पबताने के कारण ह,ै या आपके िेट में र्ड़र्ड़ाहट की भावना वास्तव में उस 



 ीज के बारे में उत्साह ह ैजो आप करना  ाहत ेहैं। यकर् आप सुनन ेके इच्छुक हैं तो आिके शरीर के िास साझा करन े

के पलए बहुत सारा ज्ञान ह।ै 

र्ोहन का जार् ू

अब बात करत ेहैं बॉडी-टैचिंग की। यह कोई नया डांस मूव नहीं ह;ै यह आिके शरीर में िुरानी, अटकी हुई ऊजाृ को 

बाहर पनकालन ेमें मदद करन ेका एक सरल तरीका ह।ै आप जानत ेहैं कक कभी-कभी आप थोड़ा असहज महसूस करत ेहैं, 

लेककन आप यह नहीं समझ िाते कक ऐसा क्यों ह?ै वह िुरानी ऊजाृ हो सकती ह ैजो पबस्तर के नी  ेधूल के गुच्छों की 

तरह लटक रही हो। टैि करन ेसे उन्हें र्रू करन ेमें मदद पमल सकती ह।ै 

यहां बताया गया ह ैकक आप इसे कैसे करत ेहैं: अिने शरीर पर पवपभन्न चबंर्ओुं को धीरे से टैि करन ेके पलए अिनी 

उंगपलयों का उियोग करें। अिने माथे स ेशुरू करें, कर्र अिने मंकर्रों, गालों, कॉलरबोन और अिने पसर के शीर्ष 

पर जाएाँ। आिको जोर से टैि करन ेकी जरूरत नहीं ह;ै बस एक धीमी लय, जैस ेआप ककसी पमत्र की प्रतीक्षा करत ेसमय 

मेज पर अिनी उंगपलयााँ बजा रह ेहों। 

जैस ेही आप टैि करें, सांस लेते रहें और अिने शरीर पर ध्यान र्ें। कल्िना करें कक प्रत्येक नल एक छोटी लहर की तरह ह,ै 

रै्ल रहा ह ैऔर िुरानी ऊजाृ के ककसी भी तंग धब्ब ेया गांठ को ढीला करन ेमें मदद कर रहा ह।ै कुछ लोग टैि करत े

समय खुर् को सांत्वना र्नेे वाली बातें कहना िसंर् करत ेहैं, जैस े"इसे जान ेर्नेा ठीक ह"ै या "मैं अिने शरीर की 

बात सुन रहा ह।ं" 

हो सकता ह ैकक शुरू-शुरू में आिको थोड़ा मूखृतािूणृ महससू हो और आप स्वयं पर र्ोर्ष लगा रह ेहों। लेककन इसे 

आजमाए,ं और आप आश्चयृ ककत हो सकत ेहैं कक आप इसके बार् कैसा महसूस करेंगे। कुछ लोग कहत ेहैं कक वे हल्का 

महसूस करत ेहैं, जैस ेकोई वजन उठा पलया गया हो। र्सूरों ने नोटटस ककया कक वे अपधक शांपतिूणृ या थोड़ा 

अपधक ऊजाृवान महसूस करते हैं। 

इस ेर्पैनक अभ्यास बनाना 



शांपत स ेबैठने और शरीर का र्ोहन करन ेकी कंुजी उन्हें अिनी र्पैनक कर्न या ृका पहस्सा बनाना ह।ै यह कोई बड़ी 

बात नहीं ह;ै हर कर्न बस कुछ ही पमनट बड़ा अंतर ला सकते हैं। यह एक िौधे को िानी र्नेे जैसा ह.ै आप इसे एक ही 

बार में एक सप्ताह के लायक िानी से नहीं भर सकत;े आप इसे हर कर्न थोड़ा-थोड़ा र्ें, और समय के साथ, आप इसे र्लता-

रू्लता र्खेेंगे। 

तुम्हारा शरीर वैसा ही ह.ै इसे सुनकर और इसे हर कर्न जो  ापहए उसे र्केर, आप इसे ठीक होन ेऔर संतुपलत रहन ेमें 

मदद कर रह ेहैं। और पजतना अपधक आप अभ्यास करेंग,े उतना अपधक आप अिने शरीर की अनूठी भार्षा को समझना 

शुरू कर र्ेंगे। जब कोई  ीज पबल्कुल सही नहीं होगी तो आिको िता चल जाएगा और आिको इस बारे में बेहतर 

पव ार होगा कक इसके बारे में क्या करना ह।ै 

इसपलए, हर कर्न कुछ समय शांपत से बैठने और अिने शरीर को सुनन ेके पलए पनकालें। थोड़ा सा टैचिंग जोड़ें और र्खेें 

कक यह कैसा लगता ह।ै आिका शरीर आिका आजीवन साथी ह,ै इसपलए इसे थोड़ा बेहतर तरीके स ेजानना 

उप त ह।ै और कौन जानता ह?ै आिको शायर् िता  ले कक आिका शरीर हमेशा से आिको कुछ महत्विूणृ बतान े

की कोपशश कर रहा ह।ै 

 

 

 

 

अध्याय 3 

साधन सिंन्न आर्मी - गपत में आकर्षणृ 

जीवन के नदत्य में, एक अनसुनी लय ह ैजो हमें लुभाती ह ैऔर अिनी ओर खीं ती ह ै- संसाधनों की गपत। यह एक 

प्रारंपभक लय ह,ै जो उन कर्नों की प्रपतध्वपन ह ैजब शारीटरक शपि जीपवत रहन ेको पनधाटृरत करती थी, और प्रर्ान 

करन ेकी क्षमता सवोिटर थी। आज, नदत्य पवकपसत हो गया ह,ै लेककन सार वही ह।ै जो िुरुर्ष संसाधनों को 

कुशलतािूवृक स्थानांतटरत करत ेहैं -  ाह ेवह ताकत, धन, प्रभाव, पनणाृयकता, या यहां तक कक कटरश्मा हो - 



अक्सर खुर् को आकर्षृण के केंद्र में िाते हैं। यह अध्याय साधन संिन्नता की आधुपनक पसम्र्नी और उसके  ुंबकीय 

आकर्षृण पर प्रकाश डालता ह।ै 

ताकत: बपुनयार् 

शारीटरक शपि, साधन संिन्नता का सबस ेप्रा ीन रूि, आकर्षृण का आधार बनी हुई ह।ै यह केवल भारी वस्तुओं 

को उठाने की क्षमता या सुगटठत शरीर की सौंर्याृत्मक अिील के बारे में नहीं ह।ै यह अपधक गहरा ह;ै यह सुरक्षा 

और प्रर्ान करन ेकी क्षमता, ल ीलेिन और पवश्वसनीयता का एक मूक संकेत ह।ै उस अपिशामक के बारे में सो ें, जो 

साहसिूवृक आग की लिटों से जूझ रहा ह,ै या समर्िृत एथलीट के बारे में सो ें, जो मानवीय क्षमता की सीमाओं 

को िार कर रहा ह।ै उनकी ताकत एक ऐसा संसाधन ह ैजो सुरक्षा करती ह ैऔर पे्रटरत करती ह,ै र्सूरों को अिनी ओर 

आकर्र्षृत करती ह।ै 

धन: सक्षम करन ेवाला 

िैसा, अिने सार में, सिनों को वास्तपवकता में बर्लने, संसाधनों को एक चबंर् ुसे र्सूरे तक ले जान ेकी क्षमता ह।ै जो 

िुरुर्ष धन सदजन और पवतरण की र्पुनया में कुशलता स ेकाम कर सकत ेहैं, उनके िास आकर्षृण का एक महत्विूणृ रूि 

होता ह।ै यह केवल  म माती कारें या शानर्ार जीवनशैली नहीं ह ैजो लोगों को अिनी ओर आकर्र्षृत करती ह;ै यह 

अवसर उत्िन्न करन,े कड़ी मेहनत की पमट्टी को उिलपब्ध के सोन ेमें बर्लने की अंतर्नृपहत क्षमता ह।ै उद्यमी, 

र्रूर्शी, िरोिकारी-वे पनमाृण, उत्थान और नवप्रवतृन के पलए धन का उियोग करत ेहैं, पजसस ेवे समाज में  ुंबकीय 

व्यपि बन जाते हैं। 

शपि: प्रभावशाली 

संसाधन सं लन के संर्भृ में शपि, प्रभाव और पनणृय लेन ेके बारे में ह।ै जो िुरुर्ष पव ारों को प्रभापवत कर सकत ेहैं, 

नतीज ेतय कर सकत ेहैं और घटनाओं को कर्शा र् ेसकत ेहैं उनमें आकर्षृक आकर्षृण होता ह।ै यह शपि पवपभन्न क्षेत्रों 

में प्रकट हो सकती ह:ै कटरश्माई नेता लोगों को एक सामान्य उद्दशे्य के पलए एकजुट कर रहा ह,ै  तुर व्यवसायी 

उद्योगों को आकार र्नेे वाले सौर्ों पर बात ीत कर रहा ह,ै या भपवष्य के कर्माग को ढालने वाला अंतर्दपृििूणृ 



पशक्षक। सामापजक संसाधनों - पव ारों, लोगों, ऊजाृ - के प्रवाह को पनर्पेशत करन ेकी उनकी क्षमता उन्हें जीवन 

के टेिेस्री में कें द्रीय व्यपि बनाती ह।ै 

पनणयृ लने ेकी क्षमता: नपेवगटेर 

जीवन पनणृयों की एक श्दंखला ह,ै प्रत्येक पनणृय हमारी यात्रा की कर्शा को बर्लने की क्षमता रखता ह।ै पजन 

िुरुर्षों में जानकारीिूणृ, समय पर पनणृय लेने की गहरी क्षमता होती ह,ै वे जीवन के पवशाल महासागर में कुशल 

नापवक की तरह होत ेहैं। यह पनणाृयकता अिने आप में एक ससंाधन ह,ै जो अपनपश्चतता के कोहरे को  ीरती ह ैऔर 

आगे बढने का स्िि रास्ता बनाती ह।ै  ाह ेवह छोटे व्यवसाय का मापलक सावधानीिूवृक अिने अगले कदम की 

योजना बना रहा हो, या पिता अिने िटरवार के पलए सवृशे्ष्ठ का चयन कर रहा हो, उनकी पनणाृयकता 

आत्मपवश्वास िैर्ा करती ह ैऔर लोगों को उनकी ओर आकर्र्षतृ करती ह।ै 

गडु लकु्स: द पवज़ुअल हामृनी 

जबकक अक्सर सतही माना जाता ह,ै भौपतक आकर्षृण की जड़ें संसाधन आंर्ोलन में होती हैं। अच्छी शक्ल-सूरत 

को स्वास््य और आनुवंपशक संिर्ा के एक रूि के रूि में र्खेा जा सकता ह,ै जो ककसी की उन्नपत करन ेकी क्षमता का 

एक र्दश्य संकेत ह।ै हालााँकक, इस क्षेत्र में सच्चा आकर्षृण महज कर्खावे से िरे ह;ै यह इस बारे में ह ैकक कोई अिने आप को 

कैस ेसंभालता ह,ै उसकी प्रगपत में आत्मपवश्वास और एक वास्तपवक मुस्कान की गमाृहट ह।ै यह आंतटरक संतुपि के 

साथ शारीटरक कल्याण का सामंजस्य ह ैजो एक  ुंबकीय उिपस्थपत बनाता ह।ै 

कर्खने में या सतही रूि से आकर्षृक िुरुर्ष भी अन्य िुरुर्षों को बहुत आसानी स ेप्रभापवत कर सकत ेहैं क्योंकक उन्हें 

उन िुरुर्ष समूहों में आसानी से स्वीकार कर पलया जाता ह।ै 

आकर्षणृ का नदत्य 

इन संसाधनों - शपि, धन, शपि, पनणाृयकता और आकर्षृण - का िरस्िर कक्रया एक गपतशील नदत्य बनाता ह ैजो 

आकर्षृण के सार को िटरभापर्षत करता ह।ै यह एक बहुआयामी प्रर्शृन ह ैजहा ंप्रत्येक तत्व एक र्सूरे का िूरक ह,ै जो 

साधन संिन्न व्यपि के समग्र आकर्षृण को बढाता ह।ै 



हालााँकक, यह समझना महत्विूणृ ह ैकक साझेर्ार की कमी केवल संसाधनों को स्थानांतटरत करन ेमें असमथृता के 

कारण नहीं ह।ै आकर्षृण जटटल ह,ै व्यपिगत प्राथपमकताओं, समय और मानवीय संबंध की रहस्यमयी रसायन शास्त्र 

से प्रभापवत होता ह।ै कर्र भी, मानव संिकृ के व्यािक र्ौर में, संसाधनों को प्रभावी ढंग से प्रबंपधत करन ेऔर 

जुटान ेकी क्षमता लोगों को एक साथ लाने में महत्विूणृ भूपमका पनभाती ह।ै 

संक्षेि में, संसाधन- ापलत मनुष्य केवल भौपतक अथों में एक प्रर्ाता नहीं ह,ै बपल्क क्षमता, ल ीलािन और आकांक्षा 

का प्रतीक ह।ै वह ऐसा व्यपि ह ैजो जीवन की धाराओं को उद्दशे्य और जोश के साथ  लाता ह,ै पजसस ेवह अपस्तत्व 

के भव्य नदत्य में एक स्वाभापवक रूि से आकर्षृक व्यपि बन जाता ह।ै 

साधन संिन्नता: एक आर्मी का आकर्षणृ 

साधन संिन्न व्यपि, संसाधनों को स्थानांतटरत करन ेऔर प्रबंपधत करन ेमें मापहर, ताकत, पस्थरता और 

पवश्वसनीयता की भावना प्रर्र्शृत करता ह।ै यह कौशल केवल पवत्तीय संिर्ा के बारे में नहीं ह,ै बपल्क इसमें 

पनणृय लेन,े प्रभाव डालने और शारीटरक और मानपसक र्दढता प्रर्र्शृत करन ेकी क्षमता भी शापमल ह।ै मानवीय 

टरश्तों के जटटल बैल ेमें, ये गुण गहराई स ेगूजंते हैं, आकर्षृण के सकर्यों िुराने नदत्य की प्रपतध्वपन करत ेहैं जहां 

क्षमता और सुरक्षा के वार् ेको अत्यपधक महत्व कर्या जाता ह।ै 

एक मपहला के पलए ऐसा िुरुर्ष वैसे ही होता ह ैजैस ेएक िुरुर्ष के पलए अच्छे स्तन और अच्छी गांड वाली मपहला 

होती ह;ै यौन रूि से अत्यपधक आकर्षक. लगभग अप्रपतरोध्य. 

यकर् आप अपधकांश इंसेल्स को र्खेें। ठीक इसी बात की उनमें कमी ह।ै 

 

 

 

अध्याय 4 

नारीत्व का सार - जान ेर्ने ेमें अनगु्रह 



जीवन के जटटल नदत्य में, नारीत्व समिृण की कला, शपि और भेद्यता के नाजुक संतुलन में प्रकट होता ह।ै यह 

अध्याय नारीत्व की सवोत्कद ि प्रकद पत की खोज करता ह,ै जाने र्नेे की िटरवतृनकारी शपि और एक मपहला को 

उसकी अंतर्नृपहत कद िा में िनिने की अनुमपत र्नेे में सहायक वातावरण की महत्विूणृ भूपमका पर प्रकाश डालता 

ह।ै 

जान ेर्ने ेकी कला 

सच्ची स्त्रीत्व पवश्वास और समिृण के स्थान पर िनिती ह।ै यह जीवन के हर िहलू को पनयंपत्रत करन ेकी आवश्यकता 

को र्रू करन ेऔर इसके बजाय, अनुग्रह और ल ीलेिन के साथ अपस्तत्व के प्रवाह को अिनान ेके बारे में ह।ै इसका 

तात्ियृ कमजोरी या पनपष्क्रयता नहीं ह;ै बपल्क, यह एक गहन ताकत ह ैजो भेद्यता और कनेक्शन की शपि को समझने 

से आती ह।ै 

जान ेर्नेा एक मपहला को अंतज्ञाृन और सहानुभपूत के अिने गहरे भंडार का र्ोहन करन ेकी अनुमपत र्तेा ह,ै पजसस े

र्सूरों और उसके आसिास की र्पुनया के साथ गहराई स ेजुड़ने की उसकी क्षमता का िोर्षण होता ह।ै खुलेिन के इस 

स्थान में र नात्मकता पखलती ह,ै टरश्ते गहरे होत ेहैं, और सच्ची सुंर्रता उभरती ह ै- न केवल रूि में, बपल्क 

अपस्तत्व के सार में। 

सौंर्य ृऔर सद्भाव का पनमाणृ 

एक मपहला के स्िशृ में सांसाटरक को असाधारण में बर्लने, र्पैनक जीवन के तान-ेबाने में प्यार और र्खेभाल के 

धाग ेबुनन ेकी अपद्वतीय क्षमता होती ह।ै उनकी आर्शृ भूपमका केवल सौंर्यृशास्त्र तक ही सीपमत नहीं ह ैबपल्क 

इसमें एक िोर्षणकारी वातावरण का पनमाृण शापमल ह ैजहां जीवन अिने सभी रूिों में पवकपसत हो सके। यह उस 

स्थान के भौपतक, भावनात्मक और आध्यापत्मक िहलुओं को शापमल करता ह ैजहा ंवह रहती ह,ै इसे सुंर्रता, 

आराम और प्यार के स्वगृ में बदल र्तेी ह।ै 

रू्लर्ान में रू्लों को व्यवपस्थत करन ेके सरल कायृ स ेलेकर टरश्तों को िोपर्षत करन ेकी जटटल गपतशीलता तक, एक 

मपहला का प्रभाव उसके िटरवेश को सद्भाव और अनुग्रह की भावना से भर र्तेा ह।ै यह ियाृवरण के साथ एक सहज 



नदत्य ह,ै र्नेे और प्राप्त करन ेका एक नाजुक संतुलन ह,ै जो उसके क्षेत्र में प्रवेश करन ेवाले सभी लोगों के पलए पवकास 

और कल्याण को बढावा र्तेा ह।ै 

एक साथी की सहायक भपूमका 

एक मपहला के पलए अिने स्त्रीत्व को िूरी तरह से अिनाने के पलए, एक सहायक साथी की उिपस्थपत अमूल्य ह।ै एक 

िुरुर्ष जो स्त्रीत्व की तरलता और गहराई को समझता ह ैऔर उसकी सराहना करता ह,ै वह पस्थरता और पवश्वास की 

नींव प्रर्ान कर सकता ह,ै जो उसे जाने और अिने वास्तपवक स्वरूि को व्यि करन ेमें सक्षम बनाता ह।ै 

एक साधन संिन्न व्यपि, जो आत्मपवश्वास के साथ र्पुनया का भ्रमण कर सकता ह ैऔर न केवल भौपतक जरूरतें 

बपल्क भावनात्मक और आध्यापत्मक समथृन भी प्रर्ान कर सकता ह,ै एक ऐसा वातावरण बनाता ह ैजहा ंएक मपहला 

सुरपक्षत और िोपर्षत महसूस करती ह।ै यह सुरक्षा पनभृरता के बारे में नहीं बपल्क साझेर्ारी के बारे में ह ै- एक 

िारस्िटरक आर्ान-प्रर्ान जहां र्ोनों व्यपि बढ सकत ेहैं और फल-रू्ल सकत ेहैं। 

ऐसी साझेर्ारी में, मपहला की अिनी स्त्रीत्व को त्यागने और उसमें रहन ेकी क्षमता टरश्त ेको समदद्ध बनाती ह,ै 

गहराई और अंतरंगता लाती ह।ै यह एक सहजीवी गपतशीलता ह,ै जहा ंएक की ताकत र्सूरे की भेद्यता का समथृन 

करती ह,ै और साथ में, वे एक सामंजस्य बनात ेहैं जो सुंर्र और ल ीला र्ोनों ह।ै 

आधपुनक समय में नारीत्व को अिनाना 

आज की र्पुनया में, जहा ंभूपमकाए ंऔर अिेक्षाएं लगातार पवकपसत हो रही हैं, स्त्रीत्व का सार अनुग्रह और संबंध का 

प्रतीक बना हुआ ह।ै इस संर्भृ में, जान ेर्नेा, सामापजक र्बावों और रूकढयों को र्रू करन ेके बारे में भी ह,ै पजसस े

ककसी के वास्तपवक स्वभाव को  मकने का मौका पमलता ह।ै 

एक मपहला जो िूरी तरह से अिने स्त्रीत्व के संिकृ में ह ैवह प्रकद पत की एक शपि ह ै- र नात्मक, सहज, िोर्षण करन े

वाली और अिने आप में शपिशाली। सौंर्य ृऔर सद्भाव िैर्ा करन,े र्सूरों के साथ गहराई से जुड़ने और अनुग्रह के साथ 

जीवन जीन ेकी उनकी क्षमता, स्त्रीत्व की स्थायी शपि और आकर्षृण का एक प्रमाण ह।ै 

 



 

 

 

 

अध्याय 5 

पवर्षाि लोग, टरश्त ेऔर पवर्षाि मेटाफे़्रचमगं 

टॉपक्सक मेटाफे़्रचमंग एक ऐसा शब्र् ह ैजो ककसी अन्य व्यपि पर  नकारात्मक और सीपमत पवश्वासों या 

धारणाओं को थोिने के पलए भार्षा और व्यवहार का उियोग करता ह।ै यह  अवधारणा साधारण नकारात्मक 

टटप्िपणयों या अिमानों स ेिरे ह,ै यह  खुर् को इस  बात की गहरी संर ना में समापहत करती ह ैकक व्यपि 

एक-र्सूरे के साथ कैसे बात ीत करत ेहैं और कैस ेअनुभव करत ेहैं। पवर्षाि मेटाफे़्रम पवपभन्न रूिों में प्रकट हो 

सकत ेहैं - प्रत्यक्ष, अप्रत्यक्ष, मौपखक और अशापब्र्क - प्रत्येक की अिनी बारीककयााँ और प्रभाव होत ेहैं। 
 

प्रत्यक्ष पवर्षाि मेटाफे़्रचमगं  

प्रत्यक्ष पवर्षाि मेटाफे़्रचमंग में स्िि कथन  या कायृ शापमल होत ेहैं जो सीधे प्राप्तकता ृको अिमानजनक या 

सीपमत संर्शे र्तेे हैं। ये सीधे और स्िि हैं, पजसस ेगलत  व्याख्या की कोई गुंजाइश नहीं ब ती। उर्ाहरण के 

पलए, ककसी स ेयह  कहना, "आप कभी भी कुछ नहीं करेंगे," उनके आत्म-सम्मान और क्षमता को कमजोर करन े

का एक स्िि और प्रत्यक्ष प्रयास ह।ै ऐसे बयानों का उियोग अक्सर व्यपियों द्वारा र्सूरों पर  प्रभुत्व या 

पनयंत्रण का र्ावा करन ेके पलए ककया जाता ह,ै जो गहरी बैठी असुरक्षा या हरेरे्र करन ेकी इच्छा को र्शाृता 

ह।ै 
 

अप्रत्यक्ष पवर्षाि मटेाफे़्रचमंग  

अप्रत्यक्ष पवर्षैला मेटाफे़्रचमंग अपधक सूक्ष्म ह,ै जो पवर्षैले सरं्शे को संपे्रपर्षत करन ेके पलए संकेतों या पनपहताथों 

का उियोग करता ह।ै यह  प्रत्यक्ष रूिों की तुलना में अपधक घातक हो सकता ह ैक्योंकक अिराधी द्वारा इसे 

अस्वीकार ककया जा सकता ह,ै पजसस ेिीपड़त के पलए इसका सामना करना या संबोपधत करना कटठन हो जाता 

ह।ै इसका एक उर्ाहरण ककसी की सर्लता के पलए भाग्य या बाहरी कारकों को पजम्मेर्ार ठहराकर उसकी 

उिलपब्धयों को लगातार कम आंकना हो सकता ह,ै पजससे अप्रत्यक्ष रूि से यह  िता  लता ह ैकक वे सक्षम  

या योग्य नहीं हैं। 



 

 

 

मौपखक पवर्षाि मटेाफे़्रचमगं  

मौपखक पवर्षाि मेटाफे़्रचमंग में बोल ेगए  शब्र्, कथन  या वाताृलाि शापमल होत ेहैं जो नकारात्मक, 

अिमानजनक या सीपमत पवश्वास व्यि करत ेहैं। यह  प्रत्यक्ष अिमान स ेलेकर मौपखक र्वु्यृवहार के सूक्ष्म रूिों 

तक हो सकता ह,ै जैस ेकक उल्टी-सीधी तारीर् या पनपष्क्रय-आक्रामक टटप्िपणयााँ। मौपखक पवर्षाि मेटाफे़्रचमंग 

का प्रभाव गहरा हो सकता ह,ै क्योंकक शब्र् ककसी व्यपि की आत्म-धारणा और मानपसक स्वास््य को गहराई से 

प्रभापवत कर  सकत ेहैं। 
 

अशापब्र्क पवर्षाि मेटाफे़्रचमगं 

अशापब्र्क पवर्षाि मेटाफे़्रचमंग में कक्रयाए,ं इशारे, या अशापब्र्क सं ार के अन्य रूि शापमल होत ेहैं जो ककसी 

अन्य व्यपि के प्रपत नकारात्मकता या अवमानना व्यि करत ेहैं। इसमें ककसी के पव ारों के जवाब में अिनी 

आाँखें घुमाना, गुस्से में आहें भरना, या कोई भी शारीटरक इशारा जो र्सूरे व्यपि को खाटरज या नी ा कर्खाता 

ह,ै शापमल हो सकता ह।ै अशापब्र्क संकेत कभी-कभी मौपखक संकेतों की तुलना में अपधक प्रभावशाली हो सकत े

हैं क्योंकक उन्हें  ुनौती कर्ए जान ेया सामना ककए जाने की संभावना कम होती ह।ै 
 

आत्ममगु्धता और पवर्षाि मटेाफे़्रचमगं  

जो व्यपि अक्सर पवर्षाि मेटाफे़्रचमंग में संलि होत ेहैं, उनमें आत्ममुग्धता से जुड़े लक्षण प्रर्र्शृत हो सकत ेहैं। 

र्सूरों पर  शे्ष्ठता और पनयतं्रण की भावना बनाए रखन ेके पलए नार्सृपसस्ट अक्सर पवर्षाि मेटाफे़्रचमंग का 

उियोग एक उपकरण  के रूि में करत ेहैं। कुछ मान्यताओं के अनुसार, यह  व्यवहार उनकी अिनी असुरक्षाओं 

और र्बी हुई कामेच्छा या खुशी जैसे गहरे मुद्दों में पनपहत ह,ै जो पत्रक  क्र में रुकावटों से जुड़ा हो सकता ह।ै 

इस   क्र को आनंर्, कामुकता और र नात्मकता स ेजुड़ा माना जाता ह,ै और यहां रुकावटें शपि और 

पनयंतर्ण  की नकारात्मक अपभव्यपि को जन्म र् ेसकती हैं। 
 

पवर्षाि मेटाफे़्रचमगं को सबंोपधत करना पवर्षाि मेटाफे़्रचमंग में संलि ककसी व्यपि के साथ रहना या उसके 

पनकट संबंध में रहना ककसी के कल्याण और मानपसक स्वास््य के पलए हापनकारक हो सकता ह।ै कुछ मामलों 

में, एक अत्यपधक जागरूक और समझर्ार व्यपि के साथ खुला सं ार इन  नकारात्मक िैटनृ को संबोपधत 

करन ेऔर काम करन ेमें मदद  कर  सकता ह।ै हालााँकक, यह  महत्विूणृ ह ैकक पवर्षाि व्यपि के व्यवहार या 



भावनात्मक पस्थपत की पजम्मेर्ारी न  ली जाए। अक्सर, सबस ेस्वस्थ और सशि पनणृय खुर् को टरश्त ेसे र्रू 

करना या िूरी तरह  से छोड़ र्नेा होता ह।ै 
 

कामचे्छा सशपिकरण पवर्षाि मेटाफे़्रचमंग से जुड़ ेदमन  के पविरीत ह,ै जो सकारात्मक, िुपिकरण और सशि 

बात ीत को बढावा र्नेे पर  कें कद्रत ह।ै इसमें पवर्षाि मेटाफे्रम द्वारा लगाई गई  सीमाओं स ेमुि होकर आत्म-

मूल्य, खुशी और कामुकता की भावना का िोर्षण करना शापमल ह।ै 
 

ककसी टरश्त ेया बात ीत की शुरुआत में ही पवर्षाि मेटाफे़्रचमंग को िह ानना महत्विूणृ ह,ै क्योंकक यह  ककसी 

व्यपि के समग्र व्यवहार और र्दपिकोण का एक मजबूत सकेंतक हो सकता ह।ै र्भुाृग्य से, व्यपियों का एक 

महत्विूणृ पहस्सा ककसी न  ककसी रूि में पवर्षाि मेटाफे़्रचमंग में संलग्न  हो सकता ह,ै जो अक्सर उनकी अिनी 

नाखुशी या जीवन के प्रपत असंतोर्ष के प्रपतचबंब के रूि में होता ह।ै 
 

पवर्षाि मेटाफे़्रचमंग एक व्यािक मुद्दा ह ैजो व्यपियों और टरश्तों पर  महत्विूणृ प्रभाव डाल सकता ह।ै इसके 

पवपभन्न रूिों और अंतर्नृपहत कारणों को समझकर , व्यपि इसके हापनकारक प्रभावों से खुर् को बेहतर ढंग से 

ब ा सकत ेहैं और अिने जीवन में अपधक सकारात्मक, सशि बात ीत को बढावा र् ेसकत ेहैं। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अध्याय 6 

िसै ेको समझना - तनख्वाह स ेिरे 

जीवन के माध्यम से हमारी यात्रा में, िैसे के साथ हमारा टरश्ता अक्सर हमारी सुरक्षा और स्वतंत्रता की भावना में 

एक पनणाृयक कारक बन जाता ह।ै कर्र भी, एक आम ग़लतफ़हमी कई लोगों पर हावी रहती ह:ै यह पवश्वास कक ककसी 



की नौकरी ही धन का प्राथपमक स्रोत ह।ै इस अध्याय का उद्दशे्य इस पमथक को उजागर करना ह,ै पजसमें इस बात पर 

जोर कर्या गया ह ैकक सच्ची पवत्तीय वदपद्ध केवल कमाई में नहीं बपल्क हम जो कमाते हैं उसे बुपद्धमानी से आवंटटत 

करन ेमें पनपहत ह।ै 

नौकरी की ग़लतफ़हमी 

कई लोगों के पलए, नौकरी साध्य के साधन से कहीं अपधक ह;ै यह िह ान और िूर्तृ का स्रोत ह।ै यह वह जगह ह ैजहा ं

जुनून को आगे बढाया जाता ह ैऔर कौशल को पनखारा जाता ह।ै हालााँकक, गलती नौकरी को केवल धन-पनमाृण 

उपकरण के रूि में र्खेने में ह।ै जबकक नौकरी एक पस्थर आय प्रर्ान करती ह,ै यह पवत्तीय क्षमता की मंपजल ह,ै छत 

नहीं। धन सं य के पलए केवल तनख्वाह पर पनभृर रहना धीमी गपत स ेटिकते नल से बाथटब भरन ेकी कोपशश 

करन ेजैसा ह;ै यह सुरपक्षत और पस्थर ह ैलेककन अंततः सीपमत ह।ै 

पनवशे की शपि 

इन सीमाओं को िार करन ेका रहस्य धन के वास्तपवक इंजन: पनवेश को समझने में पनपहत ह।ै पनवेश आिके िैसे 

को काम में लगाने की कला ह,ै पजसस ेइसे आिके र्पैनक प्रयासों से स्वतंत्र रूि स ेबढने की अनुमपत पमलती ह।ै यह 

आय के कई स्रोत बनाने के बारे में ह ैजो अंततः आिकी नौकरी स ेहोन ेवाली कमाई से आगे पनकल सकत ेहैं। 

अिने िैसे को बीज के रूि में कल्िना करें। आप इन बीजों को िकड़कर रख सकत ेहैं, उन्हें सुरपक्षत रख सकत ेहैं, लेककन 

वे केवल बीज ही रहेंगे। वैकपल्िक रूि से, आप उन्हें रोि सकते हैं, उन्हें िानी र् ेसकत ेहैं, और उन्हें बढते और बढते हुए 

र्खे सकत ेहैं। यही पनवेश का सार ह.ै यह आिके िैसे के पलए उिजाऊ जमीन ढंूढने के बारे में ह,ै  ाह ेस्टॉक में, 

टरयल एस्टेट में, व्यवसायों में, या अन्य उद्यमों में, और इसे बढने के पलए िोपर्षत करना। 

गलतर्हमी की बाधा 

तो, कई लोग पनवेश करन ेस ेक्यों कतरात ेहैं? इसका उत्तर अक्सर समझ की कमी और अज्ञात के डर में पनपहत होता 

ह।ै पनवेश की र्पुनया अिने शब्र्जाल, जोपखम और जटटलताओं के साथ कटठन लग सकती ह।ै यह डर कई लोगों को 



हापशए पर रखता ह,ै वे अिनी तनख्वाह को कसकर िकड़ते हैं, इस बात से अनजान होत ेहैं कक उनका िैसा, चिंजरे में 

बंर् िपक्षयों की तरह, अगर छोड़ कर्या जाए तो आसमान छूने की क्षमता रखता ह।ै 

पशक्षा इन बाधाओं को तोड़ने की कंुजी ह।ै पवपभन्न प्रकार के पनवेशों के बारे में सीखना, जोपखम प्रबंधन को 

समझना और छोटी शुरुआत करन ेसे प्रकक्रया का रहस्य खुल सकता ह।ै यार् रखें, प्रत्येक पवशेर्षज्ञ कभी नौपसपखया 

था। िहला कदम हमेशा सबसे कटठन होता ह,ै लेककन पवकास के पलए यह आवश्यक ह।ै 

आराम का जाल 

कई लोगों के वेतन-स-ेतनख्वाह के  क्र में रं्से रहन ेका एक अन्य कारण कर्न या ृका आराम ह।ै पनयपमत वेतन, 

िूवाृनुमापनत कायृ घंटे और िटरप त काय ृसुरक्षा की भावना प्रर्ान करत ेहैं। पनवेश की अपनपश्चत र्पुनया में कदम 

रखना अज्ञात में कदम रखन ेजैसा लग सकता ह।ै कर्र भी, यह िह ानना महत्विूणृ ह ैकक सच्ची सुरक्षा कर्न या ृमें 

नहीं बपल्क अनुकूलनशीलता और पवपवधीकरण में पनपहत ह।ै अिने आराम क्षेत्र से बाहर पनकलकर और पनवेश के 

िानी में नेपवगेट करना सीखकर, हम खुर् को धन और स्वतंत्रता की नई संभावनाओं के पलए खोलते हैं। 

एक धन मानपसकता का पवकास 

पवत्तीय स्वतंत्रता की ओर यात्रा मानपसकता में बर्लाव के साथ शुरू होती ह।ै यह तनख्वाह की तत्काल संतुपि से 

िरे र्खेने और बुपद्धमानी से पनवेश ककए गए धन की र्ीघृकापलक क्षमता को समझने के बारे में ह।ै धन संबंधी 

मानपसकता पवकपसत करन ेमें स्िर्ष्ट पवत्तीय लक्ष्य पनधाृटरत करना, पनवेश के अवसरों के बारे में खुर् को पशपक्षत 

करना और िटरकपलत जोपखम लेन ेके पलए तैयार रहना शापमल ह।ै 

यह धैय ृके बारे में भी ह.ै पजस तरह एक िेड़ रातोंरात फल नहीं र्तेा, उसी तरह पनवेश को िटरिक्व होन ेके पलए समय 

की आवश्यकता होती ह।ै कंुजी पनरंतरता और र्ीघृकापलक िटरपे्रक्ष्य ह,ै यह िह ानत ेहुए कक धन का मागृ एक 

मैराथन ह,ै न कक तेज र्ौड़। 

 

 



 

 

 

अध्याय 7 

एक साथ सामजंस्य स्थापित करना -  क्र श्वास का नदत्य 

आध्यापत्मक प्रथाओं की टेिेस्री में,  क्र श्वास व्यपियों के भीतर और उनके बी  ऊजाृ को जोड़न,े ठीक करन ेऔर 

सामंजस्य स्थापित करन ेकी एक गहन पवपध के रूि में उभरती ह।ै यह अध्याय एक साथी के साथ  क्र श्वास की 

नाजुक कला पर प्रकाश डालता ह,ै या तो िीठ के िीछे बैठकर या  म्म  की पस्थपत में लेटकर,  क्रों के माध्यम स े

ऊजाृ र्नेे और प्राप्त करन ेका एक  क्र बनाता ह।ै यह अभ्यास न केवल भागीर्ारों के बी  के बंधन को गहरा करता ह ै

बपल्क उनके ऊजाृवान कें द्रों को संरेपखत और संतुपलत करता ह,ै पजसस ेभावनात्मक, शारीटरक और आध्यापत्मक 

कल्याण को बढावा पमलता ह।ै 

 क्रों को समझना 

 क्र श्वास की इस साझा यात्रा को शुरू करन ेस ेिहले, रीढ की हड्डी के साथ  लन ेवाल ेसात प्राथपमक  क्रों या 

ऊजाृ कें द्रों को समझना आवश्यक ह।ै प्रत्येक  क्र हमारे अपस्तत्व के पवपशि िहलुओं स ेमेल खाता ह,ै सबस े

मौपलक स ेलेकर सबसे कर्व्य तक। 

मूलाधार  क्र (मूलाधार): रीढ के आधार पर पस्थत, मूलाधार  क्र हमारी सुरक्षा, पस्थरता और बुपनयार्ी 

जरूरतों की भावना से जुड़ा ह।ै इसकी ऊजाृ िद्वी की ग्राउंचडगं र्ोसृ के समान ह।ै 

पत्रक  क्र (स्वापधष्ठान): नापभ के ठीक नी  ेपस्थत, यह  क्र हमारी र नात्मकता, यौन ऊजाृ और नए 

अनुभवों और लोगों को स्वीकार करन ेकी क्षमता को पनयंपत्रत करता ह।ै 



सौर जाल  क्र (मपणिुर): ऊिरी िेट में िाया जान ेवाला सौर जाल  क्र हमारी व्यपिगत शपि, 

आत्मसम्मान और आत्मपवश्वास का स्थान ह।ै 

 हृर्य  क्र (अनाहत): छाती के कें द्र में पस्थत, हृर्य  क्र पे्रम, गमृजोशी, करुणा और आनरं् का स्रोत ह।ै 

गला  क्र (पवशुद्ध): गले में पस्थत, यह  क्र स्िि और प्रामापणक रूि से संवार् करन ेकी हमारी क्षमता से 

जुड़ा हुआ ह।ै 

 तीसरी आाँख  क्र (अजना): आाँखों के बी  माथे पर पस्थत, तीसरी आाँख  क्र अंतज्ञाृन और र्रूर्र्शृता का 

कें द्र ह।ै 

क्राउन  क्र (सहस्रार): पसर के पबल्कुल शीर्षृ पर पस्थत, क्राउन  क्र हमें  ेतना और िरमात्मा की उच्च 

अवस्थाओं से जोड़ता ह।ै 

 क्र श्वास का अभ्यास 

एक साथी के साथ  क्र श्वास में ऊजाृ का एक सुंर्र आर्ान-प्रर्ान शापमल होता ह ैजो प्रत्येक  क्र का िोर्षण और 

संतुलन करता ह।ै इस िपवत्र अभ्यास में शापमल होन ेका तरीका यहा ंबताया गया ह:ै 

 िोपजशचनंग: अिने साथी के साथ एक आरामर्ायक पस्थपत  ुनकर शुरुआत करें, या तो िीठ के बल बैठें  या 

 म्म  से लेटन ेकी पस्थपत में बैठें। यह भौपतक पनकटता ऊजाृवान संबंध को सुपवधाजनक बनाती ह।ै 
  

 प्रत्येक  क्र पर ध्यान कें कद्रत करना: मूल  क्र से शुरू करके, र्ोनों भागीर्ार अिना ध्यान इस ऊजाृ कें द्र पर 

कें कद्रत करत ेहैं। इसके रंग और सार की कल्िना करें, इसकी ग्राउंचडगं ऊजाृ को महसूस करें। 
  

 एक साथ सांस लेना: अिने साथी के संबंपधत  क्र से जीवंत ऊजाृ को अिने अंर्र खीं ने की कल्िना करत े

हुए गहरी सांस लें। जैस ेही आप सााँस छोड़ते हैं, अिने  क्र की ऊजाृ को अिने साथी को वािस भेजन ेकी 

कल्िना करें। यह ऊजाृ का िारस्िटरक प्रवाह बनाता ह,ै बंधन को बढाता ह ैऔर  क्रों को संतुपलत करता 

ह।ै 
  



 प्रत्येक  क्र के पलए समय: अगले  क्र की ओर बढने स ेिहले प्रत्येक  क्र पर लगभग 5 पमनट पबताए।ं इससे 

प्रत्येक ऊजाृ कें द्र स ेजुड़ने और सामंजस्य स्थापित करन ेके पलए ियाृप्त समय पमलता ह।ै 
  

 अनुभव साझा करना: जड़ से शीर्षृ  क्र तक का  क्र िूरा करने के बार्, अिने साथी के साथ अिने अनुभव 

साझा करन ेके पलए कुछ क्षण पनकालें। अभ्यास के र्ौरान उत्िन्न होन ेवाली ककसी भी संवेर्ना, भावना 

या अंतर्दपृि पर   ाृ करें। 

 क्र श्वास के लाभ 

एक साथी के साथ  क्र श्वास में संलि होन ेसे कई लाभ पमलते हैं। यह एकता और समझ की गहरी भावना को बढावा 

र्तेा ह,ै क्योंकक साझेर्ार एक-र्सूरे के ऊजाृवान उतार- ढाव के साथ तालमेल पबठाते हैं। इस अभ्यास से बढी हुई 

सहानुभूपत और करुणा के साथ-साथ िरस्िर जुड़ाव की गहरी भावना िैर्ा हो सकती ह।ै 

शारीटरक रूि स,े  क्र श्वास तनाव को र्रू करन ेऔर पवश्ाम को बढावा र्नेे में मदद कर सकता ह,ै जबकक ऊजाृवान 

रूि से, यह  क्रों को संरेपखत और संतुपलत करता ह,ै पजसस ेसद्भाव और कल्याण की भावना िैर्ा होती ह।ै 

भावनात्मक रूि से, यह साझा अभ्यास भागीर्ारों के बी  भावनातम्क संबंध को गहरा कर सकता ह,ै सं ार और 

अंतरंगता के नए रास्त ेखोल सकता ह।ै 
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