
बेशक! एक कुशल हिप्नोथेरेपिस्ट के रूि में, यिााँ आत्मपिश्िास बढाने के ललए एक गाइडेड पिजअुलाइजेशन 
सेशन की पिस्ततृ रूिरेखा िै। इसे पिशेष रूि से एक समूि के ललए समािेशी, सुरक्षित और प्रेरक बनाने के 
ललए डडजाइन ककया गया िै। 

 

• सेशन की अिधि (Session Duration): 30 लमनट 

• लक्षित दशशक (Target Audience): व्यक्तत जो व्यक्ततगत पिकास चािते िैं, िेशिेर, छात्र, या कोई भी 
जो आत्म-संदेि (self-doubt) से बािर ननकलना और चनुौनतयों का सामना करन ेका आत्मपिश्िास 
बढाना चािता िै। 

• मुख्य चनुौनतया ं(Key Challenges to Address): िक्ललक स्िीककंग का डर, असफलता का डर, 

सामाक्जक धचतंा (social anxiety), और नकारात्मक आत्म-चचाश (negative self-talk)। 

• िांनछत िररणाम (Desired Outcomes): आत्म-पिश्िास में िदृ्धि, डर का सामना करने के ललए एक 
मानलसक उिकरण, और सशतत (empowered) मिसूस करना। 

 

सेशन का शीषशक: आत्मपिश्िास का झरना - एक गाइडडे हिप्नोलसस सफ़र 

 

1. िररचय (Introduction) (10 लमनट) 

(शांत, गिरी और भरोसेमंद आिाज में बोलें) 

"नमस्कार... और इस ख़ुद को बदलने िाले सफ़र में आिका स्िागत िै। 

आज िम सब यिााँ अिने अदंर नछिे िुए आत्मपिश्िास को जगान ेके ललए इकट्ठा िुए िैं। याद रखें, 
आत्मपिश्िास का मतलब डर का न िोना निी ंिै... आत्मपिश्िास का मतलब िै डर के बािजदू, उस काम को 
करने की हिम्मत जुटाना। 

आिको अताक्म्िश्िास में किााँ कमी मिसूस िोती िै  

यि एक िूरी तरि से सुरक्षित और आरामदायक जगि िै। आिको बस मेरी आिाज िर ध्यान देना िै और मेरे 
ननदेशों का िालन करना िै। 

तो चललए... एक आरामदायक क्स्थनत में बैठ जाएाँ, अिनी िीठ को सीिा रखें लकेकन कंिों को ढीला छोड़ दें। 

और जब आि तैयार िों... िीरे से अिनी आाँखें बदं कर लें... 



अगले कुछ लमनटों के ललए... आिको कुछ भी करने की जरूरत निी ंिै... बस मेरी आिाज िर ध्यान देना िै... 
और खुद को िूरी तरि से आराम करने की अनुमनत देनी िै। 

एक आरामदायक क्स्थनत में बैठ जाएाँ या लेट जाएाँ... जिााँ आिका शरीर िूरी तरि से sahaj मिसूस करे। 

अिनी आाँखें िीरे से बदं कर लें... जब भी आि सिज मिसूस करें। 

यि समय आिका िै... लसफश  आिका... बािरी दनुनया की सभी धचतंाओं और पिचारों को कुछ देर के ललए 
दरिाजे के बािर छोड़ दें... और अिने अदंर की शानंत से जुड़ने के ललए तयैार िो जाएाँ।" 

१आ. सााँसों का अभ्यास (Breathing Exercise) 

"अब... अिना िूरा ध्यान अिनी सााँसों िर ले आएाँ... 

एक गिरी सााँस अदंर लें... और मिसूस करें कक ताजी ििा आिके फेफड़ों में भर रिी िै... (रोकें ) ... और िीरे-
िीरे सााँस को बािर छोड़ें... और शरीर के सारे तनाि को बािर ननकलने दें। 

बिुत अच्छे... 

िूरा शरीर ढीला छोड़ दीक्जये , सर से लेकर िांि तक  

एक बार कफर... एक गिरी, आरामदायक सााँस अदंर लें... और इसे िीरे-िीरे बािर छोड़ें... जैसे कोई गुलबारा 
िीरे-िीरे खाली िो रिा िो। 

िर सााँस जो आि अदंर लेत ेिैं... िि आिके ललए शानंत और सुकून ला रिी िै...बिुत Relax, बिुत Cool  

और िर सााँस जो आि बािर छोड़ते िैं... िि आिके शरीर से सारी थकान और तनाि को बािर ले जा रिी िै... 

बस अिनी सााँसों की इस लय को मिसूस करें... सााँस अदंर... और बािर... अदंर... और बािर... बिुत 
बहढया..." 7-8 बार दोिराएाँ , िूरा ध्यान सांसों िर रखखये  

आज िम डर को लमटाने निीं, बक्कक उसके बािजदू आगे बढने का आत्मपिश्िास बनाने जा रिे िैं।" 

2. गाइडेड पिजअुलाइजेशन क्स्िप्ट (Guided Visualization Script) (25 लमनट) 

(संगीत को बिुत िीमा कर दें, और िर िातय के बीच में ठिराि दें) 

"अब... अिने शरीर के िर हिस्से को शातं िोन ेदें... अिने माथे (forehead) को ढीला छोड़ दें... अिनी आाँखों 
को... चेिरे की िर मांसिेशी (muscle) को... गदशन और कंिों को... सब कुछ शातं िो रिा िै... 



अब ककिना करें... ककिना करें कक आि एक बिुत िी संुदर और शातं बगीचे में चल रिे िैं। यि आिका 
अिना ख़ास, सुरक्षित बगीचा िै, िरी िरी घास िर आि नगें िैर चल रिे िैं , घास को मिसूस कीक्जये । यिााँ 
िरे-भरे िेड़ िैं... रंग-बबरंगे फूल खखले िैं... और धचडड़यों की मीठी आिाज आ रिी िै। 

आि इस बगीच ेमें िूरी तरि से सुरक्षित और शातं मिसूस कर रिे िैं। 

अब... आिके सामन ेआिका िी एक रूि खड़ा िै... लकेकन यि कोई सािारण रूि निीं िै... यि िि 'आि' िैं 
जो िूरी तरि से आत्मपिश्िास से भरे िुए िैं। ककिना करें कक आि शान से, गिश से खड़े िैं... उनके खड़े िोने 
का अंदाज देखें... कंिे िीछे िैं, लसर ऊाँ चा िै, और चेिरे िर एक शातं लेककन मजबतू मुस्कान िै। यि िि 'आि' 

िैं जो ककसी भी चनुौती का सामना कर सकते िैं। 

अब... आिके इस बगीचे में एक बड़ी सी मूिी स्िीन िै। उस स्िीन िर, अिनी क्जन्दगी की ककसी एक चनुौती 
को देखें... शायद यि मंच िर बोलना िै, या ककसी मित्ििूणश व्यक्तत से बात करना िै, या कोई नया काम शुरू 
करना िै। आि इसे दरू से देख रिे िैं, आि िूरी तरि सुरक्षित िैं। 

अब देखें... कक आिका िि आत्मपिश्िासी रूि उस स्िीन की ओर बढता िै... और उस चुनौती का सामना 
करता िै। ककिना करें कक आि शान और सुकून के साथ अिने डर का सामना कर रिे िैं... देखें कक िे ककतनी 
सिजता स,े ककतनी ननडरता से क्स्थनत को संभाल रिे िैं। 

और अब... हिम्मत जटुाकर, उस स्िीन की तरफ बढें... और अिने उस आत्मपिश्िासी रूि के अदंर समा 
जाएाँ... आि अब उस चनुौती का सामना ख़ुद कर रिे िैं... और आि जीत रिे िैं! उस जीत के एिसास को, उस 
आत्मपिश्िास की लिर को मिसूस करें जो आिके िूरे शरीर में दौड़ रिी िै... 

इस एिसास को मिसूस करें... यि शक्तत आिकी िै... यि आत्मपिश्िास िमेशा से आिके अदंर था। 

और जब यि आत्मपिश्िास अिनी चरम सीमा िर िो... अिने अंगूठे और ििली ऊाँ गली को एक साथ मजबतूी 
से दबाएाँ..Anchor बनाये . यि आिका िसशनल 'कॉक्न्फडेंस एंकर' िै। जब भी आि इसे दबाएंगे, यि 
शक्ततशाली एिसास तुरंत लौट आएगा।" 

3. ननष्कषश (Conclusion) (10 लमनट) 

"बिुत अच्छे... अब इस नए आत्मपिश्िास और शक्तत के साथ... िीरे-िीरे इस कमरे में िािस आने का समय 
िै। 

िि जीत का एिसास... िि गिश... और िि शानंत... अब आिके व्यक्ततत्ि का हिस्सा िै। 

सत्र के बाद के ललए कुछ कदम: 



1. आईने का अभ्यास: आज स,े जब भी आि आईने में देखें, तो कुछ सेकंड के ललए अिन ेउस 
आत्मपिश्िासी रूि को याद करें और सीिे खड़े िों। 

2. रात का पिजुअलाइजशेन: रोज सोने से ििले लसफ़श  5 लमनट के ललए इस जीत के एिसास को अिन े
मन में दोबारा मिसूस करें। 

3. एंकर का उियोग करें: ककसी भी चनुौतीिूणश क्स्थनत से ििले, अिन े'कॉक्न्फडेंस एंकर' को दबाएाँ और 
उस शक्तत को मिसूस करें। 

अब... मैं 1 से 5 तक धगनूाँगा/धगनूाँगी... और 5 िर ििुाँचन ेिर, आि अिनी आाँखें खोल सकते िैं, िूरी तरि से 
ताजा, ऊजाशिान और आत्मपिश्िास से भरिूर मिसूस करते िुए। 

एक... अिने शरीर के प्रनत जागरूक िों... अिनी उंगललयों में िककी सी िलचल मिसूस करें... 

दो... अिने आस-िास की आिाजों को सुनें... 

तीन... एक गिरी, ताजगी भरी सााँस अंदर लें और िूरे शरीर में नई ऊजाश मिसूस करें... 

चार... आिके चेिरे िर एक आत्मपिश्िास भरी मुस्कान िै... 

और िााँच... जब भी आि तयैार िों... िीरे स ेअिनी आाँखें खोलें और ितशमान िण में िािस आ जाएाँ। 

इस गिरे सफ़र में मेरा साथ देने के ललए आिका िन्यिाद।" 

 


