
Introduction to Inner Strength 

 

स्क्रिप्ट का शीर्षक: अदंर की शस्क्ति को जगाएं: आपकी सफलिा, आपकी िाक़ि 

(यह स्क्रिप्ट एक शांि और आरामदायक माहौल में प्ररििु की जानी चाहहए, जहााँ प्रतिभागी बिना ककसी िाधा 
के आत्म-चचिंन कर सकें ।) 

 

1. पररचय: आपकी आिंररक शस्क्ति (Introduction to Inner Strength) 

नमस्त ेदोस्तों, और आज के इस आत्म-खोज के सफ़र में आपका स्वागत है। 

क्या आपने कभी सोचा है कक मुश्ककल से मुश्ककल समय में भी आपको आगे बढ़ने की हहम्मत कहााँ से 
ममलती है? वह कौन सी शश्क्त है जो आपको गगरन ेके बाद किर से उठने में मदद करती है? 

यह शश्क्त बाहर से नहीीं आती। यह आपके अींदर ही है। NLP और हहप्नो-हील की भाषा में, हम इसे 'Inner 

Resources' या 'आींतररक सींसाधन' कहते हैं। यह आपके अींदर छिपा हुआ एक ख़ज़ाना है, श्जसमें आपकी 
हहम्मत, आपकी समझदारी, आपका धयैय और आपकी पपिली सभी सिलताएाँ शाममल हैं। 

आज का हमारा उद्देकय इसी ख़ज़ाने को खोजना, इसकी धूल साफ़ करना और इसे चमकाना है, ताकक आप 
अपनी 'Resilience' (रेमसमलएींस) - यानी ककसी भी चनुौती से लड़कर वापस खड़े होन ेकी क्षमता - को और भी 
मज़बतू बना सकें । 

2. आत्म-चचिंन के प्रश्न (Self-Reflection Questions) 

अब, मैं चाहूाँगा/चाहूाँगी कक आप एक आरामदायक श्स्िछत में बैठ जाएाँ। अपनी आाँखें धीरे से बींद कर लें और 
एक गहरी सााँस अींदर लें... और धीरे-धीरे बाहर िोड़ दें। 

अपना पूरा ध्यान मेरी आवाज़ पर और मेरे सवालों पर रखें। आपको जवाब बोलकर नहीीं देना है, बस अपने 
मन में उस अनुभव को किर से जीना है। 

• प्रश्न 1: अपनी श्ज़ींदगी के उस एक पल को याद करें जब आपको ख़ुद पर बहुत गवय महसूस हुआ िा। 
यह कोई भी पल हो सकता है - स्कूल का, कॉलजे का, काम का, या घर का। उस पल में वापस जाएाँ... 
देखें कक आपने क्या देखा िा... सुनें कक आपने क्या सुना िा... और उस गवय की भावना को अपने 
शरीर में किर से महसूस करें। 



• प्रश्न 2: अब, अपनी श्ज़ींदगी की ककसी ऐसी चनुौती को याद करें श्जसका आपने सिलतापूवयक सामना 
ककया िा। एक ऐसी मुश्ककल, श्जसे देखकर पहले आपको लगा िा कक यह असींभव है, लेककन आपने 
उसे पार कर मलया। याद करें, उस समय आपने अपने कौन से गुणों का इस्तेमाल ककया िा? क्या वह 
आपकी हहम्मत िी? आपका धैयय? आपकी रचनात्मकता (creativity)? या आपकी मेहनत? उस शश्क्त 
को पहचानें। 

• प्रश्न 3: अब एक ऐसे अनुभव को याद करें जब आपने कोई नया कौशल (skill) या कोई नई बात 
सीखी िी। चाहे वह साइककल चलाना हो, कोई नई भाषा हो, या कीं प्यटूर का कोई प्रोग्राम हो। सीखन े
की उस प्रकिया और सिल होने की उस ख़ुशी को महसूस करें। 

धीरे-धीरे इन सकारात्मक भावनाओीं को अपने अींदर महसूस करते हुए, जब भी आप तयैार हों, अपनी आाँखें 
खोल सकते हैं। 

 

3. गाइडेड जनषललगं के ललए संकेि (Guided Journaling Prompts) 

आपन ेअभी-अभी श्जन शश्क्तयों और सिलताओीं को महसूस ककया है, अब चमलए उन्हें कागज़ पर उतारते हैं। 
अपनी डायरी और पेन उठाएीं। मैं आपको कुि सींकेत दूाँगा/दूाँगी, और आप पूरी ईमानदारी से उनके जवाब मलखें। 

• संकेि 1: मेरी िीन सफलिाएाँ 
अपनी श्ज़ींदगी की कोई भी तीन सिलताएाँ मलखें, चाहे व ेककतनी भी िोटी या बड़ी क्यों न हों। 
(उदाहरण: मैंन े10वीीं की परीक्षा पास की, मैंन ेपहली बार खाना बनाया, मैंने एक ज़रूरी प्रेजेंटेशन 
हदया)। 

• संकेि 2: मेरी तिपी हुई शस्क्तियााँ 
अब अपनी हर सिलता के आगे मलखें कक उस सिलता को पान ेके मलए आपन ेअपनी कौन सी 
'Strength' (शश्क्त) का इस्तेमाल ककया िा। (उदाहरण: प्रेजेंटेशन हदया - शश्क्त: সাহস (courage) 

और तयैारी (preparation)।) अपनी शश्क्तयों की एक सूची बनाएीं। 

• संकेि 3: विषमान चुनौिी से कनेतशन 

अब अपनी श्ज़ींदगी की ककसी एक वतयमान चनुौती के बारे में सोचें श्जसका आप सामना कर रहे हैं। 
अब अपनी शश्क्तयों की सूची को देखें और मलखें कक आप अपनी कौन सी पुरानी शश्क्त का इस्तेमाल 
आज की इस चुनौती से छनपटन ेके मलए कर सकते हैं? 



• संकेि 4: आभार का स्रोि 

उन तीन लोगों या चीज़ों के बारे में मलखें श्जन्होंने आपकी इस यात्रा में आपकी मदद की है और 
श्जनके मलए आप आभारी हैं। आभार भी एक बहुत बड़ा आींतररक सींसाधन है। 

 

4. तनष्कर्ष और प्रेरणादायक कथन (Conclusion with Inspirational Statements) 

बहुत अच्िे। आज आपने जो मलखा है, वह मसफ़य  एक डायरी का पन्ना नहीीं है, यह आपकी शश्क्तयों का आईना 
है। 

याद रखखये: 

• आप ख़ाली नहीीं हैं। आपका अतीत आपकी सिलताओीं और शश्क्तयों स ेभरा पड़ा है। 

• आपकी पुरानी सिलताएाँ इस बात का सबूत हैं कक आप भपवष्य की चुनौछतयों का सामना करन ेमें भी 
पूरी तरह सक्षम हैं। 

• जब भी आप ख़ुद को कमज़ोर महसूस करें, तो इस पन्ने को खोलकर पढ़ें। यह आपको याद हदलाएगा 
कक आप एक योद्धा हैं, जो पहले भी कई लड़ाइयााँ जीत चुका है। 

• आपकी 'Resilience' आपकी माींसपमेशयों की तरह है, आप श्जतना इसका इस्तेमाल करेंगे, यह उतनी 
ही मज़बूत होती जाएगी। 

आपका अतीत आपके भपवष्य का कम्पास है। अपनी शश्क्तयों को पहचानें, उन पर भरोसा करें, और 
आत्मपवकवास के साि आगे बढ़ें। 

याद रखखये, सबसे बड़ा गुरु आपके अींदर ही है। धन्यवाद। 

 


