
�/) 47 - �?� �?0�+J��,�? +K=� �I=) 
�=O?+ �1 
��,�/)
�?� �?0�+J��,�?: +K=� ��/� �O  /?�0/ @O �+�� ��� , 0?�?

�=?�- 9I, ��/ �=�?.�!
0/�,O! �

�+ /?0=I0 ��/? �O  �;� �+;� @-@O  A0 0?�?� /� @O �� +1 �0�;0O =?;O A� - �� ��/� /� �+�O  
��,�= �? 
�=O?+m 0A 
�?0�+J��,�? �@ 0?�? /� �+�� ��� , @?-I APm

�9 �?/�+I��-�? �? 	+/K� �P 9O �0�:


�0?@� �K �/ /� +K1? �1� (=O �� �@1O +1 �/?�1, A�)
�=,
� �+ @O �1 �/?0.?1I @O �;�� (�+�O  
;?=? �K� 0A� .O�O ? �- ,� �+ @?�? �10? 0 �?A�)
+A;I �?+ +1 .1K@? �1� (�+�� 

,1?�/? 
�@1 @AI AK,I AP)
�K� " ;," ��1 0A� A�

+0? @/0 ;� (0A �K� .L] 0A� AP)

�0?@� +1 �� -?1 =?+@ ��
 ( A1I +1,� �.1,I A�)
�@ �?0�+J��,�? �K @J1��, 1�� (�@/� +�=� ��� , @?/�I AP)

�+�K �/? �?�:� :K�?:

0A �?0�+J��,�?
�=�,?�1, ;O�0 �O  �;� 
�,�1� +���? 0? 0K�-J�
1
 I0 +O0/+��@; (=P���+� ;O��0 @A?0�)

>?
,, �0�I �?0
�J;? �.; �1 ���?@J /0

�+�� ��--�-?:

/�, ________________, �@ �?0� �K �@ ��?1 �10O �O  �;� ��,-� �	:

�K �.1,? AP �@�O  ��, �J;?+0

+0O �+�;O �=0
 �O  �;� ��+?
 �� AK0O �� ��?
1A�0 �O  ��, @�/?0
=,�/?0 �I=0 /� 

,���� �? ����1+

A�,?�1: __________________ �.0?
�: __________________

��� ?I� �9-O 9�...



-ाग 1: प�0च/ औ0 .ूल-ूत अ�/ास औ0 �च�तन

अ�0ास 1.1: पJनज��/ के बा1े /� /े1I /ा�0ताएँ
�प�ले ��/ के का/ >J� क1ने 9े प:ले, अपनI =त�/ान /ा�0ता� क� �ाँ� क1�।

1. �0ा �प पुनज��/ /� �व�ा9 क1ते :�? (एक प1 गोला लगाए)ँ

�न��त �प 9े :ाँ >ा0द :ाँ अ�न��त >ा0द न:� �न��त �प 9े न:�

2. �0� 0ा �0� न:�? �9 /ा�0ता को �क9ने �का1 �द0ा?



�च�तन का �ान

पJन���/ �O  -ा1O /� 
पनI /ा�0,ा� �ा प,ा लगानO �O  �ल� �9 �ान �ा उप0ोग �1�। 
पनI प1=�1>, 9ां��L �,� पL�.K�/, ���ग, 

नJ.=� �1 ��9I .I �9O 
नJ.=� प1 �=�ा1 �1� ���:�नO �प�लO ��/� �1 ��/ा �� �न1ं,1,ा प1 �प�O  ����ो+ �ो ��ा1 �द0ा 
:P।



अपनी �च�तन जारी रख�
पJन���/ �O  -ा1O /� 
पनO �=चा1� �1 .ा=ना� �ो पK1I त1: �� �1नO �O  �लए 
पना 9/0 ल�। 0:ाँ �ो� 9:I 0ा  लत ��1 न:� :P - 
0: -9 0: 9/�नO �ा ए� 
=91 :P �� �प �9 प�1=त�न�ा1I �ा0� �ो >J� �1नO 9O प:लO =त�/ान /� �:ाँ �ड़O :�।



अ�वेष+ �े ��, �ुलापन
3. �0ा �प �प�लO ��/� �ा पता ल�ानO �ो तP0ा1 :�, .लO :I �प�ो �व�ा9 न :ो?

हाँ ___ नह� ___ शायद ___

4. �व�ा9 �O  -ाव�Kद �प�ो �9 �ा0� �O  ��त �Jला 1:नO /� �0ा /दद �1O�ा?



अपनी �:+शील,ा का 9म-�न करना
�=�ा0 क0� �क कLन @I ���,/ाँ, .ान�@क,ाए ँ/ा @Aा/,ा �+ा�ल/ाँ �पकK �प�ले �I=न के 
�=े?+ के दL0ान उ�प� AKने =ाले 

नJ-=� के ��, �A+>Iल 0Aने .� .दद क0�गI। �@.� �=�>� 
�/ा@, �=�@नI/ ���/� क� उप���,, /ा का. कK @.�ने के �=>े? 
,0Iके >ा�.ल AK @क,े A�।



खुलेपन पर �च�तन
�च�तन:

/ाद 0��: �प�ो �प�लO ��. �O  �ा/� �ो उप�ा0 �O  �लए पJन���. .� �व�ा9 �0नO �� �व�/�ता न:� :P। �9O ए� �/ो� 
�O  �प .� ल�। दO�� �� �/ा उ-0ता :P। �����9I/ .K�/ प0 -0ो9ा �0�।



अ�/ास 1.2: �प�ले �Iवन के सJ0ाग� क� सK�I
�प�O  =त�/ान �I=न /� �प�लO ��/� �O  @J1ा� >ा�/ल A�। ��ए उ�A� �ो��।

ए. 
न@JलझI ��च/ां �0 ��?�ण
1. 
0 3 @/0 
व�/0�/@ं�कL �,0� को @Kचीब� क1� �ज0क� ओ1 �प �क�?�, A� (को	 
�� का1+ 0A�):

�) ________________________________________________________________

�) ________________________________________________________________

�) ________________________________________________________________

2. ��0ेक के �लए, �क?�+ का व+�0 क1�:

�प�ो �0ा ���?�त �1ता AP? 0A �P @ा /A@K@ Aोता AP? �प�ो 0A �ब @O /A@K@ Aो 1Aा AP?

#1: ________________________________________________________________



अपनी ��चय� का वण�न
#2: ________________________________________________________________




पने �ववरण� को �गे बढ़ाना
#3: ________________________________________________________________



स/0 अव�ध से जुड़ाव
3. �0ा कोई �=>O? @/0 
=�ध AP �ज@@O �प "@ंबं�धत" /A@ू@ क1तO A�?

जJड़ाव क� �@ -ावना का व+�न क0�। �@ /Jग .� ऐ@ा �/ा AP जो �पको �,नI गA0ा� @O �क�?�, क0,ा AP? /A �पकO  व,�.ान जIवन 
.� कP @O �कट Aो,ा AP - ��च/�, प@ंद�, /ा 
नजानO �ान कO  .ा�/. @O?



�. वे �ान जो आप�ो बुलाते ह�
1. 2-3 .L�K�ल� �ान� �� @ूची -नाए ं�जन�� �1 �प �ढ़,ा @O ���?�, /A@ू@ �1,O 
A� (�.ी नA� �ए 0ा �ए �1 " 1" जP@ा /A@ू@ ��0ा):

�) ________________________________________________________________

�) ________________________________________________________________

�) ________________________________________________________________

2. �न �ान� �O  -ा1O /� @Kच,O @/0 
पनी .ावना �ा व+�न �1�:



�?�0� 9�-�/� �� �K�
�- �+ �) �?)� �� ��+)? �1,O :� 0? 	�:� 0?/ �1,O :� ,K �L) 9I 
.?=)?�	 	.1,I :�? �0? =:?	 ;?;9?, +�1��,,?, 0? �:1I +:�?) �� 
.?=)? :P? 	) >?1I�1� 9
=O/)?� �1 .?=)?�/� ��,��0?� �? =+�) 
�1� ��)�? �+ 
)J.= �1,O :�m



देजा वJ अनIभव
3. �/ा �पनO कभI �क9I �ान प0 दOजा वK का 
नJभव �क/ा :P? वण�न क0�:



डOजा वू अ�वOषण जारी हP

पने डे�ा =K 
नJ.=� का �=�,L, �==1+ .�। प�1���,0ाँ �0ा -�? 0A .ा=ना �क,नI ,I� -I? �0ा �पको 
@ �गA के -ा1े /� को	 
�=>े? �ानका1I -I ��@े �प @/�ा नA� @क,े -े?



आगे देजा वू पर �वचार
प:�ा0 �े इ0 1:�0/0 �+� �� पड़,ाल �ा1I 1��। �.I-�.I 9-9े 9K�/ अ0J.व :/ा1े �प�ले �Iव0 �े 9ं-ं/� �े 9-9े �:1े 9J1ा� 
1�,े :�।



C. तुरंत संबंध
1. �/ा आपको क-ी �क9ी 9O �.लक0 ऐ9ा लगा :P �क आप उ�:� "प:लO 9O जान-O .O"?

कौन: ________________________________________________________________

इस भावना का वण�न कर�: ________________________________________________________________



/ी�ड0ा के /ा�0/ 9े प:चान
2. �0ा �+नO �.I ��9I ,ोटो 0ा �,�/ /� �ो� �9I ज : /O�I :P �1 /:9K9 ��0ा :P 
�� '/� +:लO 0:ा ँ1:ा �ँ', .लO :I �+ �9 जI=न /� �.I =:ाँ न:�  � :�?

कहाँ: ________________________________________________________________

=ण�न क1�: ________________________________________________________________

D. �� /ूल के �-ना .0
1. �0ा �+�O  +ा9 �ो� ,ो�-0ा 0ा -I� .0 :P जो -�- �/ �� /� >J� �� .ा, �ज9�O  
�ल� �9 जI=न /� �ो� //�ना� !टना न:� .I?

.0: ________________________________________________________________

क- >I� ��: ________________________________________________________________

/Jल के -ा1े /� कोई 
नI/ान? ________________________________________________________________



अ�त�0� अ��ीकृत भ/
2. कK	 
�0 
��ीकL - .0 9Kची-� क1�:

�) ________________________________________________________________

�) ________________________________________________________________

ई. �ाकृ�तक ��तभाएँ
1. �0ा �पकO  पा9 कK	 ऐ9ा कLशल/�/-ा :P जK -�- �9ानी 9O � ग	, जP9O �क �प 

�:� "प:लO 9O जान-O .O"?

��तभा: ________________________________________________________________

य: �P 9O ��ट �ई: ________________________________________________________________



��/��)� ��--?�	
2. �K	 
�/ ��--?�	 ���:�)O �+�K /? �90� �K 
��/����- ��/? �� �+)O 
�:� ��-)I ��/� 
.:?0- :?�9; �0 ;I?



��,भा अ�वOष+ जारी हP
�1 �.-ा� प0 �=�ा0 �0� �K �A� @O -ी ��प� �� �-ी- AK-ी A� - �@O �L>ल �K @ी�1O @O अ�0� /ा/ 0�1O �P@O ल�-O .O। /O 
�=ा-ा�=� ��--ा� ँअ�@0 �प�लO ��.� .� �=��@- �=>O?�-ा �� ओ0 �>ा0ा �0-ी A�।



ए,. स+ने औ0 आवत� छ�व/ां
1. �0ा �पको 
�0 9/0 
व�/0� 9े 9ंबं�/त �वत� 9प0े �ते :�?

वण�न कर�: ________________________________________________________________



सपन� �ा �ववरण जारी र��

�न -ा1--ा1 �ने वाले 9पन� के -ा1े /� 0.ा9ं.व �व�-ृ- जानका1I /�। वे �क9 0Jग के लग-े :�? �प 9पने /� कौन :�? �प �कन 
.ावना� का 
नJ.व क1-े :�?



बार-बार आने वाले सपने के �तीक
2. �0ा बा1-बा1 आ0े वाले 9प0� /� कोई ऐ9ी ��व0ा	 0ा �तीक :� �ो �प�ले ��/ 9े 
9
ब
�/त :ो 9कते :�?



�व� �तीक� क� पड़ताल

न �तI��, =�तJ� 0ा प�1��0� प1 �=�ा1 �1� �ो �प�े 9पन� /� -ा1--ा1 �द�ा	 देते :�। 0े �प�े 
=�ेतन 9े �प�ले �I=न �े 

नJ.=� �े -ा1े /� 9ंदे> :ो 9�ते :� �ो प:�ान �1 
प�ा1 �ा:ते :�।



@ुराग �व�े?ण


पनO �प1 �दए गए ��1� क� @/I�ा क1�। 3 9ब9े /�बKत 9J1ा�� �ो ����त �1� - वO जो �पको @ब@O /A�वपK+� 0ा 1A�0/0 लग,O 
A�।

1. ________________________________________________________________

2. ________________________________________________________________

3. ________________________________________________________________

0े आप�े �प�ले �I=न �� �ो� �े �लए >J�आतI �ब�� :�।

���तन ��:

�न @J1ाग� /� �पको �0ा पPटन� नज़1 �,O A�? को� �व?0-व�,J?



पैटन� पहचान
अप1O @ु1ाग� /� �ल 1AO @ा/ा�0 0ाग� क� पA�ा1 क11O कO  �लए @/0 �1काल�। �0ा कु� @/0 अव�0, �ा1 0ा �व?0 /ोA1ाए �ा 1AO 
A�? �0ा कोई .ाव1ा�/क पPट1� A� �ो看似 अ@ं-ं�0त @ु1ाग� को �ोड़तO A�?



पPटन� �व�Oषण को गहरा करना
�प�O  �ारा प:चा1O  ए पPट1� �ो � O .I ,ला>,O र:�। �.I-�.I 9-9O /:�=पK+� 
ं,���� ,- उ.र,I :P �- :/ 
प1I प9ं/, डर 
�र 
19Jल�O 9ं-ं0� �� -ड़I ,�=Iर �ो /O�,O :�।




�0ास 1.3: तै0ा1ी का ��/-/ू�0ांकन
पK=� जI=1 �O  �ा0� �K >J� �11O @O पAलO �/ा1/ा1 ��/-/K�0ा
�1।

��/ेक के �लए �व/ं को 1-10 (1=�ब�कJ ल न:�, 10=पK0I त0: 9े) 0ेट क0�:

___ /� 
.I .ा=1ा�/� �प @O ��1 /A@K@ �1 1Aा �	

___ /O1O पा@ ए� @Aा0,ा �+ालI AP �ज@@O /� -ा, �1 @�,ा �	

___ /� =,�/ा1 /� ��@I @
�� /� 1A� �	

___ /� �� 1 .ा=1ा� �K /A@K@ �11O �K ,P0ा1 �	

___ /� 
��0ा�>, 0ा ,I� 
1J.=� �K @
.ाल @�,ा �	

___ /O1O पा@ ए���1+ �ा0� �O  �लए @/0 AP (�O =ल 
�=O?+ �O  �लए 1A�)

___ /� 0A �पचा1 �O  �लए �1 1Aा �	 (/1K1
ज1 �O  �लए 1A�)

___ /� 
प1O -ा1O /� 
@Aज @�ा�0� �K /O�1O �K ,P0ा1 �	

___ /O1O पा@ -J�10ा/� �0ा1/�� ��, �11O �O  �L>ल A�

___ /� 
प1O �पचा1 �� �ज�/O/ा1I लO1O �O  �लए ,P0ा1 �	

कJ ल अंक: _____ / 100



अपनी त�प0ता के �को0 क� �ा�/ा

80-100
�प �प�लO �ी=1 कO  का/ कO  �लए 
�� -1: 9O -P0ा1 :�। 
��/�=�ा9 कO  9ा. �गO बढ़�।

60-79
�प �0ा/ा-1 -P0ा1 :�। उ1 �O�� प1 �0ा1 /� �:ा	 �प1O 7 
9O क/ �कK1 �क0ा :P। उ1 प1 प:लO का/ क1�।

40-59
�प >ा0/ �
-�ा1 क11ा �ा:� 0ा 
�-�1� 9:ा0-ा लO1ा 
�ा:�। �9 का0��/ कO  9ा. एक ���क�9क कO  9ा. का/ 
क11O प1 �=�ा1 क1�।

40 स ेकम
>ा0/ 0: 9:ी 9/0 1:� :P। प:लO =-�/ा1-�ी=1 कO  
उप�ा1 प1 �0ा1 /�। 
�0क ��1 :K1O प1 �प�लO �ी=1 कO  
का/ प1 लLट�।



�0षे/� क� जाँच
�0षे/� क� जाँच कर�:

=त�/ान /� आप पर लागू :ोने =ाली �क9ी .ी -ात के आगे 9:ी का �न>ान लगाए:ँ

___ @��0 /नो���, 0ा /�,�/
___ Aाल AI /� ��/A�0ा �ा �0ा@ (6 /AIने �े .I,1)
___ गं.I1 पृ-��1+ 0ा ����=AIन,ा
___ @��0 /ा.� ��� �ा ��प0ोग
___ ,I� /ान�@� �=ा�0 @ं�ट
___ =,�/ान /� /नो1ोग 
�,ाल 0ा गAन उपचा1 /�
___ 18 =?� @े �/ �0J (/ा,ा-�प,ा �� @A/�, �1 पे>े=1 @Aा0,ा �े �-ना)

य�द आपनO कोई भI �वक�प चJना हP: कL प0ा ��>�क 9O �नजI -L1 प1 बा- क1�। पK=� ज�/ का का0� �9 9/0 उप0J� न:� :K 
9क-ा :P 0ा �9कO  9ा. पO>O=1 9:ा0-ा क� �=�0क-ा :K 9क-I :P।



अ�0ास 1.4: /O1O पPटन�
�प�लO �Iव1 �� �ो� �11O @O पAलO, व-�/ा1 �Iव1 �O  
1 पP�1� �� पA�ा1 �1� ��1�� 
�प�� �प�लO �Iव1 @O Aो @�-I AP।

ए. संबं/ कO  पPट0�
�0ा �पकK 
प1O 9ं-ं0� /� �1/� 9O कK� .ी /K:1ाव वालO पPट1� 1ज़1 �,O :�?

___ -ा1--ा1 ए� AI ��ा1 �O  @ा.I �ा �J1ाव �11ा
___  �1�-ा �ा !1
___ �0ा� �/ए �ा1O �ा !1
___ �@1� �� /O�.ाल/-�ा1ा
___ @�ा @ं ?�
___ �व�ा@ ा- �O  �व?0
___ 0ो�ा �/0ा �ा1ा 0ा �@1� �ो 0ो�ा /O1ा
___ .1ो@ा �11O /� �� 1ा	
___ -ा1--ा1 प�1�0� /A@K@ �11ा

कL1 9O �च��, �कए गए? पPट1� का �व�,ा1 9O व+�1 क1�:



�र�,O कO  पPटन� का व+�न
आपकO  �ा1ा प:चा0O गए �1�,O कO  पPट0� का �व�,ृ, �वव1+ �.ा0 क1�। 0O पPट0� आपकO  जीव0 /� कP 9O �कट :ो,O :�? उ�:� �0ा ��ग1 क1,ा 
:P? वO �91� कO  9ा- आपकO  9ं-ं/� को कP 9O �.ा�व, क1,O :�?



पैटन� �ववरण जारी रख�

पनO �1�,O �O  पPटन� �� पड़,ाल जा1I 1��। �न �व,�  �,�� �ा प1I�+ �1,O 9/0 
पनO ��, �/ानदा1 �1 द0ालJ 1:�।



पैटन� क� उ�प��
/: पPटन� �ब शJ� ��? �प �9O ��तनI �0 त� �ोज 9�तO :�?


पनO =त�/ान जI=न /� �9 पPटन� क� 9ब9O >J��तI घटना क� प:चान क1नO का �0ा9 क1�। �0ा 0: बचपन 9O चला � 1:ा :P? 
>J��तI �1�त� 9O? 0ा 0: :/O>ा 9O /ौजKद 1:ा :P?



बI. /0 �र �चJरता �O  पPट0�
___ +0ा��- :ो1O �O  -ाव�K/ �1I-I �� �O-1ा
___ 9- �J � �ो1O �ा ड1
___ 01 �O  -ा1O /� अ+1ा0 -ो0
___ �ा�- �11O /� अ9/.�-ा
___ �/I �� /ा1�9�-ा
___ +P9ा = �-1O �ा 9ं-ं0
___ �व�I0 9,ल-ा �ो -ोड़,ोड़ �11ा
___ �/ा�ो1I 0ा अ�0�0� �/-��0-ा

कौन सO पPटन�? वण�न कर�:



/0 संबं/ी पैट0� �� �ोज
/0 �1 �चJ1,ा �O  9ा- 
प0O �1�,O �ा व+�0 �1�। 0O पPट0� �प�O  .P�0� जIव0 /� �P 9O �.�,O :�? /0 �O  बा1O /� �प �L0 9O ऐ9O 
�व�ा9 1�,O :� जK �प�� वा�,�व� प�1���,0� �O  
0Jपा, /� ,�� :I0 0ा 
9ं , ल ,O :�?



/0 पैट0� �� �0रंतर �ोज
अप0O �व�I0 पPट0� �1 �व�ा9� प1 �व�ा1 �10ा �ा1I 1��। अ�91, /0 �O  9ा. :/ा1ा 9ं-ं/ /0,  1I-I 0ा अ��-�व �O  �प�लO �Iव0 
�O  अ0J.व� 9O  :1I ��/�� �ाप 1�-ा :P।



ग. �=ा�/ �0 >ा0ी�0� पैटन�
___ >1I1 �े ��@I �ा@ �A�@े /� +J1ा1ा //� (��@�ा �ोई �� �����@��0 �ा1+ 1 Aो)
___ 1A�0/0 -I/ा�10ा	
___ �=>े? .0 (,ो�-0ा)
___ ल,
___ >ा1I�1� ��= @
-
0I /J�े
___ ए� AI ��A +1 -ा1--ा1 ल�1े =ालI �ोट�

कौन सO पPटन�? वण�न कर�:



�वा�य पैटन� का वण�न

पनO >1ी1 /� �न >ा1ी�1� पPटन� 0ा �=ा�0 9/�0ा� �ा �==1+ द� �जन�ा �9 जी=न�ाल /� �ो� �� /ूल �ा1+ न:� �द�,ा। 
�प�O  >1ी1 /� �:ाँ ,ना= 0ा दद� 1:,ा :P? �0ा �ो� �9ी >ा1ी�1� 9/�0ा� ँ:� �जन�� �च���9ा पO>O=1 पू1ी ,1: 9O �ा�0ा न:� �1 
9�,O?



�वा�/ पैटन� �� �ोज जा0ी 0��
अपनO >ा1ी�1� पPटन� �� �ो� �ा1ी 1��। >1ी1 अ�91 �प�लO ��/� �� 0ाद� 1�ता :P, �ो अ�ात दद�, बी/ा1ी, 0ा �=�>� �ान� प1 
बा1-बा1 :ोनO =ाली �ोट� �O  �प /� ��ट :ोती :�।



D. आ�/-/ू�0 �1 पहचान �O  पPटन�
___ "+0ा��, 
�ा 1:�" /:9K9 �11ा
___ ��ो��1 �9��ो/
___ +K+�,ा=ा/
___ ��/-,ोड़,ोड़
___ लो�� �ो �J> �11ा
___ -ोल1े /� �� 1ा�
___ 
��0 0ा 
1/े�ा /:9K9 �11ा
___ 
+1ा0-ो0 0ा >/� (=,�/ा1-जI=1 /� �ो� �� ��+�� 1:�)

कौन सO पPटन�? वण�न कर�:



आ�/-/ू�0 पैटन� �� �ोज
-ताए
 �� 0O ��/-/ू�0 पPट0� �प�O  जी=0 /� �P 9O ��ट :KतO :�। 0O 9-9O 
�/� �- उ.1तO :�? �L0 9ी प�1���त0ा	 
प0ा��तता 0ा 
>/� �� .ा=0ा� �K ��ग1 �1ती :�? 0O पPट0� �प�� 
�.��� �1 �/ता �K �P 9O 9ी�/त �1तO :�?



��/-/ू�0 �ा 
�वेषण जा1ी 1��
अपने 9ा. अपने �0�-े प0 ���-न �0ना �ा0I 0��। अ�90, अ/ो�/-ा /ा >.� �� �:0I -ा=नाए
 �प�ले �I=न �े अनJ-=� .� �न�:- :ो-I 
:� �:ा	 :.� /
�ड- ��/ा �/ा, अ�=I�ा0 ��/ा �/ा, /ा �Jप �0ा/ा �/ा .ा।



	. जीवन 
�O�य कO  पPटन�
___ "
ट�ा ��" 0ा 
व�� /:9ू9 �1ना
___ उ�े�0 �े -ा1े /� �/
___ 9,लता �ा ड1
___ ��0ता �ा ड1
___ 
+ने उ+:ा1� 9े -�ना
___ �ोटा �ेलना
___ 0: �ानना �� �+ ��9ी �ीज़ �े �लए -ने :� ले��न उ9 त� +�ँ� न:� +ा 1:े :�

कौन सO पPटन�? वण�न कर�:



उ�O�/ पPटन� का वण�न क0ना
�=�-ा1 @O --ाए ं�� 0O उ�O�0 �1 -Jला=O @O @ं-ं�/- पPट0� �प�O  जI=0 /� �P @O ��ट Aो-O A�। �0ा �प 
प0I @�I ��-.ा� �ो 
�� �10O @O 
=�� /A@K@ �1-O A�? �0ा �प�ो 0A एA@ा@ AP �� �प ��@I �=>O? चIज़ �O  �लए -0O A� लO��0 उ@O �ा�- 0ा ��ट 
�10O /� 
@/.� A�?



उ�े�/ �� �न0ंत0 �ोज

प0े �ी=0 �े उ�े�0 �े 9ा. 
प0े 9
-
/ �� �ो� �ा1ी 1��। �.ी-�.ी :/ �प�ले ��/ �े 9
��प�, �घा-� 0ा 
/ू1े �/>0� �ो 
9ा. ले�1 �ल-े :� �ो :/ा1ी =-�/ा0 �ी=0 
�.��� /� -ा/ाए	 उ�प� �1-े :�।



9ीमा� क� प:चान करना
पPट0� 9ा1ा
>:

उ9 एक पPट0� प1  O1ा ल�ाए	 जो 9ब9O 
�/क /:�=पू+� 0ा प1O>ा0 क10O =ाला ल�,ा :P:

0ह आप�O  �प�लO �ीवन �� �ो� �ा �ाथ�/� �� � हP।

0: पPट0� �पको �0� प1O>ा0 क1,ा :P? 0: �पको कP 9O 9ी�/, क1,ा :P?



पPटन� कO  �-ाव को स.झना
�व�,ा1 9O -,ाए ं�� 0: �ा-�/� पPटन� �प�O  जीवन �K �P 9O �.ा�व, �1,ा :P। �9�O  �ा1+ �पनO �Lन 9O 
व91 �K �.ए :�? 0: 
�प�O  �1�,�, �ा/, �वा�0 0ा पू+�,ा �� .ावना �K �P 9O �.ा�व, �1,ा :P? �9 पPटन� �O  �-ना �प�ा जीवन �P 9ा :K�ा?



�भाव �व�ेषण जारी रख�
�@ पPट0� @O �प�ो Aो0O =ाली @ी/ा� �ा 
�=O?+ जा1ी 1��। उ0 ला�,� - .ा=0ा�/�, @ं-ं/प1�, �ा=@ा�0�, ��0ा��/� - �O  
-ा1O /� �=�>� 1A� जो �@ पPट0� 0O �प�O  जी=0 प1 -ोपी A�।



पूव�ज�म के मूल का अंत�ा�न
0�/ इ9 पPटन� का /Jल पJव�ज�/ /� :ो-ा, -ो व: �0ा :ो 9क-ा .ा? (कO वल अनI/ान लगाए	 - अपनO अ
-�ा�न का उप0ोग क1�)



सं-ा�वत उ�.� �� �ोज

प1ी 

त���� �K �प�K /ा��/>�1 �11O /�। �- �प �9 पPट1� �O  9
.ा�=त �प�लO �ी=1 �O  उ�/ प1 �=�ा1 �1तO :�, तK �प�O  /1 
/� �L1 9O प�1��0, 9/0 
=�0, 0ा प�1���त0ा	 �ती :�? �=0
 �K 9�91 1 �1� - -9 =:ी �ल�� �K उ.1ता :P।



@Aज अ�वे?ण जारी रख�
अपनO �ा.�/� पPटन� �O  �प�लO �Iवन �� उ�प�� �O  -ा1O /� अपनI 9:� �ाप� �ा पालन �1ना �ा1I 1��। �.I-�.I :/ा1O प:लO 
अनJ/ान� /� �:1ा 9�0 :ो-ा :P, .लO :I :/ उ�:� अ.I -� 9�0ा�प- न �1 9�� ।




�/?9 1.5: �0?/O -/ �0)?
�� �9?/O �� ��,, >��>?;I �+�;O �I=) �O  �?/ �? �)/?�+ �9,O 9�m

�+�;O �I=) �� �K� �O  �;� /O9O 
�9?/O:
1. �9 �?0� �O  /?�0/ 9O /� 9-9O 
�/� �0? )�� 
�10? 0? 9/�0? �?:-? �	?



उपचार के इराद� को �� करना

�प �0ा ठ�क क10ा 0ा 9/�0ा चा:ते :�, उ9के बा1े /� �=�>� 1:�। �प �क0 9=ाल� के �=ाब चा:ते :�? �प �क0 घा=� को 
9ंबो�/त क10ा चा:ते :�? �प 
प0े बा1े /� �क0 1:�0� को 9ुल�ा0ा चा:ते :�?



उपचार �े इराद� �ो जारी र�ना
�@ �ा/� �े �लए 
पने  Aन,. �0ाद� �ो �� �0ना �ा0ी 0��। �प�ा �0ादा ��,ना �� Aो ा, �प�ा �प�ला �ीवन 
�वे?+ 
उ,ना Aी �� ��, �0 �-ावी Aो ा।



छोड़नO यो�य पPटन�
2. /� कLन सा पPटन� छKड़नO कO  �लए तP0ा1 �ँ?

उ9 �=�>� पPटन� �ा ना/ ब-ाए ँ��9O �पनO प:लO प:�ाना .ा �1 ��9O 
ब �प �ो]ना �ा:-O :�। 
पनी -P0ा1ी �ो �� �1 �^-ा 
9O �� �1�।



पुन�ा��त करने के �लए उपहार
3. /� �क9 उप:ा1 0ा �/ता को पुनः �ा�त क1नO कO  �लए तP0ा1 �ँ?

�पक� कLन 9I ��--ाए	, �.-ाए	, /ा �पकO  �व/
 कO  प:लK :� �K �पकK लग-ा :P �क �प�लO ��.� 9O पJन� �ा�- :KनO क� �-I�ा क0 
0:O :�? �कन उप:ा0� कK �� क0नO 9O �प ड0-O 0:O :� /ा उन -क प�	�नO .� 
9..� 0:O :�?



प�रवत�न के �लए ���
4. इ9 का0� कO  बाद /O1ा जीवन कP 9O अलग :ोगा?

उपचा1 �1 ����1+ �O  -ाद 
पनO जीवन �� �� �� ,�वी1 -ना�।ं �प �P 9ा /:9ू9 �1� O? �प 
पनO �1�,�, �ा/ �1 दP�न� 
जीवन /� �P 9O 
ल  �द�� O? �9ा �0ा 9ं.व :ो ा जो 
.ी 9ं.व न:� :P?



अपने �वजन को पूरा करना

पने प�0=�,�, �ी=न �े �लए 
पने �=�न �ा =+�न �ा0ी 0��। /-ा9ं-= �=�>� �0 �=�,ृ, 0:�। /: �=�न �प�े �प�ले �ी=न �� 
�K� �0 उप�ा0 ���/ा �े .L0ान �प�े .ा �.>�� �9,ा0े �े �प .� �ा. �0े ा।

.ाग 1 पूरा कर0े पर -/ाई!

�पनO 
पनO �प�लO �Iवन �� �K� 0ा�ा �O  �लए ए� /�बK- न�व 1�I :P। �9 व�� बJ� �K 9J1��- 1�� �1 �ा0��/ �O  
/ा�0/ 9O � O बढ़-O �ए �न 
�0ा9� प1 लLट�। �प�O  �1ा/O �1 
ं-���� 9/0 �O  9ा.  :1I :K-I �ाए ंI।


