
Depression 

Trainer : Pinkesh K Patoria Jain 

सम्मोहन लिपि: अवसाद से उत्थान 

िरिचय: एक प्रिेणादायक औि हल्की कहानी 

नमस्ते। अपनी सुविधा के अनुसार बैठ जाएँ या लेट जाएँ। जब आप तैयार हों, तो 
धीरे से अपनी आखँें बंद कर लें और मेरी आिाज़ पर ध्यान कें द्रित करें। आज मैं 
आपको एक कैटरवपलर की कहानी सुनाना चाहता ह ँ। यह कैटरवपलर अपना सारा 
जीिन एक पते्त पर रेंगत ेहुए बबताता था, उसे लगता था कक दनुनया बस इतनी ही 
है। िह अक्सर आकाश में उड़ते हुए पक्षियों और नततललयों को देखता और सोचता 
कक उड़ना कैसा लगता होगा। एक द्रदन, उसने अपने भीतर एक अजीब बदलाि 
महस स ककया। उसे एक सुरक्षित खोल (cocoon) बनाने की तीव्र इच्छा हुई। दनुनया 
से कटकर, उस अँधेरे खोल के भीतर, एक अद्भुत पररिततन हो रहा था। यह एक 
कद्रठन और अकेला समय था, लेककन कैटरवपलर ने हार नहीं मानी। और किर, एक 
द्रदन जब सही समय आया, तो उसन ेउस खोल को तोड़ा और बाहर आया। िह अब 
एक साधारण कैटरवपलर नही ंथा; िह एक संुदर नततली बन गया था जजसके पंख 
जीितं रंगों से भरे थे। उसने पहली बार अपने पंख िड़िड़ाए और उड़ान भरी, 
दनुनया को एक ऐसे दृजटटकोण से देखा जजसकी उसने कभी कल्पना भी नहीं की 
थी। आपकी यात्रा भी इसी पररिततन की तरह है। कभी-कभी हमें अपने भीतर जाना 
पड़ता है, ताकक हम अपने असली, संुदर स्िरूप में बाहर आ सकें । 

"अब... अपना प रा ध्यान अपनी साँसों पर ले आएँ... 



एक गहरी साँस अंदर लें... और महस स करें कक ताज़ी हिा आपके िेिड़ों में भर 
रही है... (रोकें ) ... और धीरे-धीरे साँस को बाहर छोड़ें... और शरीर के सारे तनाि 
को बाहर ननकलने दें। 

बहुत अच्छे... 

प रा शरीर ढीला छोड़ दीजजये , सर से लेकर पांि तक  

एक बार किर... एक गहरी, आरामदायक सासँ अंदर लें..(रोकें ) . और इसे धीरे-धीरे 
बाहर छोड़ें... जैसे कोई गबु्बारा धीरे-धीरे खाली हो रहा हो। 

हर साँस जो आप अदंर लेत ेहैं... िह आपके ललए शांनत और सुक न ला रही 
है...बहुत Relax, बहुत Cool  

और हर साँस जो आप बाहर छोड़त ेहैं... िह आपके शरीर से सारी थकान और 
तनाि को बाहर ले जा रही है... 

बस अपनी साँसों की इस लय को महस स करें... साँस अंदर... और बाहर... अंदर... 
और बाहर... बहुत बद्रिया..." 7-8 बार दोहराएँ , प रा ध्यान सासंों पर रखखये  

 

Induction (प्रेिण): 

अब, अपना सारा ध्यान अपनी साँसों पर ले आएँ। एक गहरी, लंबी साँस अंदर लें... 
और धीरे-धीरे बाहर छोड़ें। हर साँस के साथ, आप महस स कर सकत ेहैं कक आपका 
शरीर और अधधक लशधथल होता जा रहा है। कल्पना करें कक आपके शरीर का सारा 
तनाि, सारी भारीपन, हर साँस छोड़ने के साथ बाहर ननकल रहा है। अपनी पलकों 
को भारी महस स होने दें... इतना भारी कक उन्हें बंद रखना ही सबसे आसान काम 



लगे। आप विश्राम की एक गहरी और शातं अिस्था में प्रिेश कर रहे हैं, जजसे 

trance कहत ेहैं। 

Reinforcement (सुदृढीकिण): 

जैसे-जैसे आप मेरी आिाज़ सुनते हैं, आप और भी गहरे विश्राम में उतरत ेचले 
जाते हैं। बाहर की हर आिाज़ आपको और भी गहरा जान ेमें मदद करती है। आप 
प री तरह से सुरक्षित हैं और ननयंत्रण में हैं। यह गहरी अिस्था आपके 

subconscious mind (अिचेतन मन) के ललए उपचार और सकारात्मक पररिततन को 
स्िीकार करन ेका एक आदशत समय है। आप हर पल के साथ और अधधक शातं 
और कें द्रित महस स कर रहे हैं। 

Relaxation (पवश्राम): 

कल्पना कीजजए कक आपके पैरों के तलिों से एक सुखद, गमत ऊजात ऊपर की ओर 
बि रही है। यह एक आरामदायक लहर की तरह है, जो आपके शरीर के हर द्रहस्से 
को शातं और तनािमुक्त कर रही है। यह ऊजात आपके पैरों से होत ेहुए, आपके पेट, 

आपकी छाती और आपके कंधों तक पहँुच रही है। अपने कंधों से सारे बोझ को 
उतरता हुआ महस स करें। यह आरामदायक ऊजात अब आपकी गदतन, आपके चेहरे 
और आपके लसर तक पहँुच गई है, जजससे हर एक मांसपेशी प री तरह से लशधथल 
हो गई है। 

Visualization (मानलसक चचत्रण): 

अब, मैं चाहता ह ँ कक आप अपनी कल्पना में एक संुदर, शांत बगीचे में चलें। यह 
आपका अपना ननजी बगीचा है। यहा ँके ि लों के चमकीले रंगों को देखें, उनकी 
मीठी सुगंध को महस स करें। पक्षियों का मधुर संगीत सुनें। इस बगीचे के बीच में, 
एक शांत झरना बह रहा है। आप उस झरने के पास बैठत ेहैं और उसके पानी की 



आिाज़ आपको और भी शातं कर देती है। यह स्थान आपकी आंतररक शांनत और 
शजक्त का प्रतीक है। जब भी आपको आिश्यकता हो, आप अपनी कल्पना में इस 
बगीचे में िापस आ सकत ेहैं। 

Affirmations (सकािात्मक अलििुष्टि): 

अब मैं कुछ विचार आपके अिचेतन मन को द ँगा, और ि ेआपके अजस्तत्ि का 
द्रहस्सा बन जाएँगे। 

• मैं हर द्रदन अधधक मजब त और ऊजातिान बन रहा ह ँ। 

• मैं अपने जीिन में खशुी और सकारात्मकता को आकवषतत करता ह ँ। 

• मेरा मन शातं और स्पटट है। 

• मैं आत्म-पे्रम और स्िीकृनत से भरा हुआ ह ँ। 

• जीिन की संुदरता को देखने के ललए मेरे पास शजक्त है। 

Future Pacing (िपवटय की गति): 

अब, भविटय में कुछ हफ़्ते आगे की कल्पना करें। आप सुबह उठते हैं और एक नई 
ऊजात और उत्साह महस स करते हैं। आप अपने द्रदन की शुरुआत एक मुस्कान के 
साथ करत ेहैं। अपने आप को उन गनतविधधयों का आनंद लेत ेहुए देखें जजन्हें आप 
प्यार करत ेहैं, दोस्तों और पररिार के साथ हँसते हुए देखें। इस भािना को महस स 
करें - यह हल्कापन, यह खुशी। यह नया एहसास अब आपका है। आप जानत ेहैं 
कक आपके पास एक उज्जज्जिल और संुदर भविटय बनाने की शजक्त है। 

Addressing Specific Health Issue: Depression (अवसाद का समाधान) 



अब, अिसाद की उस भारी भािना की कल्पना करें जैसे कक यह एक भारी, गे्र कंबल 
है जजसने आपको ढक रखा है। यह भारी और घुटन भरा महस स होता है। अब, 

अपनी आंतररक शजक्त का उपयोग करत ेहुए, उस कंबल को धीरे-धीरे अपने ऊपर 
से हटाना शुरू करें। जैसे ही आप इसे हटाते हैं, आप महस स करते हैं कक एक गमत, 
सुनहरी रोशनी आप पर पड़ रही है। यह स रज की रोशनी है, जो आशा, ऊजात और 
जीिन का प्रतीक है। आप उस भारी कंबल को अपने से द र धकेल देते हैं और इस 
सुनहरी रोशनी में खड़ ेहो जाते हैं। इसे अपनी त्िचा पर महस स करें, इसे अपने 
भीतर सोख लें। यह रोशनी आपके अंदर के हर अंधेरे कोन ेको भर रही है, और 
आप हल्का, स्ितंत्र और जीिंत महस स कर रहे हैं। अिसाद का भारीपन वपघल रहा 
है, और उसकी जगह आशा और शांनत ले रही है। 

जब आप तैयार हों, तो धीरे-धीरे अपनी जागरूकता को इस कमरे में िापस लाना 
शुरू करें। मैं 1 से 5 तक धगन ँगा, और 5 पर, आप प री तरह से जागतृ, तरोताज़ा और 
अद्भुत महस स करत ेहुए अपनी आखँें खोल लेंगे। एक... दो... तीन... धीरे-धीरे 
िापस आत ेहुए... चार... और पाँच। आखँें खोलें। 

 


