
NLP Ancoring 

सेशन का शीर्षक: आपकी भावनाओं का रिमोट कंट्रोल: NLP एंकरिगं से एक परिचय 

टे्रनि: Pinkesh Kumar Patoria 

अवधि: 30 मिनट 

उद्देश्य: प्रतिभागियों को NLP एकंररिं की अवधारणा को सिझाना और सफलिापवूवक अपना व्यक्तििि 
"शांति" या "आत्िववश्वास" का एंकर बनाना। 

 

1.(0-5 ममनट) भाग 1: NLP औि एकंरिगं का परिचय 

"निस्कार दोस्िों और इस सेशन िें आपका स्वािि है! िुझे बहुि खुशी है कक आप सब अपने िन को 
तनयतं्रिि करने के इस अद्भुि टूल को सीखने के मलए यहााँ हैं। 

इससे पहले कक हि शुरू करें, िैं आपसे एक सवाल पूछना चाहिा हूाँ: तया आपके साथ कभी ऐसा हुआ है कक 
कोई ख़ास िाना सुनकर आप अचानक खुश हो िए हों या पुरानी यादों िें खो िए हों? या ककसी चीज़ की 
िहक, जैसे हलवे की खुशबू से आपको िुरंि अपनी दादी/नानी के घर की याद आ िई हो? 

त्रबलकुल, ऐसा हि सबके साथ होिा है! आपने अभी-अभी क्जस चीज़ का अनुभव ककया, उसे ही हि न्यूरो-
मलकं्ववक्स्टक प्रोग्रामििं, यानी NLP, िें एकंि कहि ेहैं। 

 

2.िो, NLP तया है? इसे सिझने का सबसे आसान िरीका है - यह 'आपके ददमाग का यूज़ि मैन्युअल' है। यह 
ऐसे शक्तिशाली िरीकों और िकनीकों का संग्रह है जो हिें यह सिझन ेिें िदद करिा है कक हि कैसे सोचिे 
हैं, बाि करिे हैं और व्यवहार करिे हैं। और सबसे िहत्वपूणव बाि, हि बेहिर निीजों के मलए इन प्रकियाओं 
को कैसे तनदेमशि कर सकि ेहैं। 

एंकि इसका सबसे उपयोिी टूल है। यह एक िेंटल शॉटवकट है। यह ककसी एहसास या िन की क्स्थति (जैसे 
आत्िववश्वास) को एक अनोखे ट्रििर (जैस ेकोई स्पशव, कोई शब्द, या कोई िस्वीर) स ेजोड़ने की प्रकिया है। 
एक बार यह मलकं बन िया, िो आप जब चाहें उस एहसास को िुरंि वापस लाने के मलए उस ट्रििर का 
उपयोि कर सकिे हैं। यह ठीक वैसा ही है जैस ेआपकी भावनाओं के मलए आपके पास एक ररिोट कंिोल हो। 

आज, अिले 25 मिनट िें, आप सब अपन ेमलए एक शक्तिशाली, पॉक्जट्रटव एकंर बनाना सीखेंिे।" 

 

(5-15 ममनट) भाग 2: लाइव डेमो (Live Demonstration) 



"यह ट्रदखाने के मलए कक यह ककिना सरल और प्रभावी है, िुझे एक ट्रहम्ििी वॉलंट्रटयर की ज़रूरि है। कौन है 
जो अभी इसी पल अववश्वसनीय रूप से शािं या आत्िववश्वासी िहसूस करना चाहेिा? 

(एक वॉलंट्रटयर चुनें, उन्हें सहज िहसूस कराएाँ) 

धन्यवाद! अब, घबराइए िि, िैं कुछ भी अजीब नहीं करूाँ िा/करूाँ िी, िैं बस आपको इस प्रकिया के िाध्यि से 
िाइड करूाँ िा/करूाँ िी। बाकी सब लोि, कृपया ध्यान से देखें। 

स्टेप 1: एहसास (Feeling) चुनें। सबसे पहले, वो कौन सी िनचाही फीमलिं है क्जसे आप कभी भी िहसूस 
करना चाहेंिे? उदाहरण के मलए, 'पूरी िरह शािं,' 'ज़बरदस्ि आत्िववश्वास,' या 'एकदि फोकस'। 

(प्रतिभािी चुनिा है, िान लीक्जए 'आत्िववश्वास') 

स्टेप 2: एंकि (Anchor) चनुें। बहुि बट्रिया। अब, एक अनोखा ट्रििर, या एकंर बनािे हैं। यह कुछ ऐसा होना 
चाट्रहए जो आप िलिी से न करिे हों। कैसा रहेिा अिर आप अपने अंिूठे से अपनी िजवनी उंिली के इस 
ट्रहस्से को दबाएं? (एक ववमशष्ट, सरल स्पशव प्रदमशवि करें)। तया यह आपके मलए आरािदायक है? उत्ति। 

स्टेप 3: उस याद तक पहुुँचें। अब, िैं चाहिा हूाँ कक आप अपनी आाँखें बंद करें और उस सिय िें वापस जाएाँ 
जब आपने पूरी िरह से आत्िववश्वास िहसूस ककया था। एक ऐसा सिय जब आपको पिा था कक आप सब 
कुछ संभाल सकि ेहैं। यह कोई भी पल हो सकिा है, छोटा या बड़ा। मिल िया? 

अच्छा। अब, िैं चाहिा हूाँ कक आप उस याद िें पूरी िरह से उिर जाएाँ। अपनी ही आाँखों से देखखये कक आपने 
तया देखा था। उन आवाज़ों को सुतनए जो आपके आस-पास थी।ं और सबसे िहत्वपूणव, अपने अदंर उस 
आत्िववश्वास की भावना को िहसूस कीक्जये। उसे बिन ेदीक्जये... ध्यान दीक्जये कक आप इसे अपने शरीर िें 
कहााँ िहसूस कर रहे हैं... उस एहसास को अभी और िज़े कीक्जये। 

(प्रतिभािी की शारीररक क्स्थति देखें - उनकी सांस, िुद्रा, और चेहरे के भाव। अवस्था के चरि पर पहुाँचने की 
प्रिीक्षा करें।) 

स्टेप 4: एंकि सटे किें। जैसे ही आप उस आत्िववश्वास को उसके चरि पर िहसूस करें... बस उसी पल उस 
जगह को मज़बतूी से दबाइए। जब िक आप आत्िववश्वास की उस शक्तिशाली लहर को िहसूस कर रहे हैं, 
िब िक उसे दबाए रखें। 

(5-7 सकंेड के मलए रुकें ) 

ठीक है, एकंर छोड़ दीक्जये और आप अपनी आाँखें खोल सकि ेहैं। 

स्टेप 5: एंकि को टेस्ट किें। िो, सबसे एक त्वररि सवाल... आपन ेवपछल ेहफ्िे सबस ेस्वाट्रदष्ट चीज़ तया खाई 
थी? (यह 'ब्रेक स्टेट' है िाकक उनका ट्रदिाि साफ़ हो जाए)। 



अब, यट्रद आप चाहें, िो कृपया बस अपना एकंर फायर करें। अपनी उंिली को ठीक उसी िरह दबाएं। 

(प्रतिभािी को ध्यान स ेदेखें। उनकी अवस्था स्पष्ट रूप से आत्िववश्वास की ओर वापस बदल जाएिी।) 

आपन ेतया िहसूस ककया? 

(संभविः वॉलटं्रटयर आत्िववश्वास की भावना के लौटन ेका वणवन करेिा।) 

शानदार! देखा आपने यह कैसे काि करिा है? चमलए, हिारे वॉलटं्रटयर के मलए ज़ोरदार िामलयााँ बजािे हैं! 
दोस्िों, इसी को एकंररिं कहिे हैं।" 

 

(15-25 ममनट) भाग 3: जोड़ी में अभ्यास (Paired Practice) 

"अब आपकी बारी है। आप सभी अिले कुछ मिनटों के मलए NLP प्रैक्तटशनर बनने जा रहे हैं! 

कृपया एक साथी चनुें। आप िें से एक व्यक्ति A (कोच) होिा और दसूरा व्यक्ति B (जो एंकर बनाएिा)। पहले 
दौर के मलए आपके पास चार मिनट होंिे, और कफर आप भूमिका बदल लेंिे। 

व्यक्तत A, कोच के रूप में आपका काम सिल है: 

1. व्यक्ति B से पूछें कक व ेकौन सी सकारात्िक भावना को एंकर करना चाहि ेहैं (जैसे, शांति, प्रेरणा, 
खुशी)। 

2. उन्हें एक अनोखा कफक्जकल एंकर चुनने िें िदद करें (जसेै कान के तनचले ट्रहस्से को धीरे से दबाना 
या दो उंिमलयों को एक साथ छूना)। 

3. उन्हें उस भावना की एक शक्तिशाली याद िक ले जाएाँ। उनसे पछूें : 'जो देखा था उस ेदेखो, जो सुना 
था उसे सुनो, और जो िहसूस ककया था उसे िहसूस करो।' 

4. जब आप उनकी अवस्था िें बदलाव देखें, िो भावना के चरि पर, कहें: 'अब अपना एंकि सेट किें।' 

5. कुछ सेकंड के बाद, उन्हें एकंर छोड़ने और आाँखें खोलने के मलए कहें। एक पल के मलए उनका ध्यान 
भटकाएाँ। 

6. कफर, उनसे एकंर 'फायर' करने के मलए कहें और देखें कक तया होिा है। 

व्यक्तत B, आपका काम बस ननदेशों का पालन किना है औि उस सकािात्मक याद का पूिा आनदं लेना है। 

यह एक सुरक्षक्षि और सहायक िाहौल है। इसिें कुछ भी सही या िलि नहीं होिा है। लक्ष्य केवल इस प्रकिया 
का अभ्यास करना है। िैयार हैं? आपके पहले चार मिनट अब शुरू होिे हैं!" 



(टाइिर शुरू करें। किरे िें घूिें, सुनें और शािं प्रोत्साहन दें। 4 मिनट के बाद, सिय सिाप्ि होने की घोषणा 
करें।) 

"ठीक है, सिय सिाप्ि! अपने साथी को धन्यवाद दें। अब, जल्दी से भूमिकाएाँ बदलें। नया कोच अपने साथी 
को उसी प्रकिया से िाइड करेिा। आपके अिले चार मिनट अब शुरू होिे हैं!" 

(दसूरे दौर के मलए प्रकिया दोहराएं।) 

 

(25-30 ममनट) भाग 4: सवाल-जवाब औि समापन 

"सिय सिाप्ि! बहुि बट्रिया काि, दोस्िों। चमलए, सब एक साथ वापस आि ेहैं। 

िैं आप िें से कुछ लोिों से सुनना चाहूाँिा। यह अनुभव कैसा था? आपने तया नोट्रटस ककया, चाहे कोच के रूप 
िें या अपना खुद का एकंर बनािे सिय? 

(एक सकं्षक्षप्ि चचाव का सचंालन करें, क्जससे प्रतिभागियों को अपने अनुभव साझा करने का िौका मिले।) 

तया इस प्रकिया के बारे िें कोई सवाल है? 

(ककसी भी प्रश्न का उत्तर दें। आि सवाल हो सकिे हैं: "यह कब िक काि करिा है?" / "तया िैं इसे और 
िज़बूि बना सकिा हूाँ?" / "तया िेरे पास एक से अगधक एंकर हो सकि ेहैं?") 

अपने एंकर को और िज़बिू बनान ेके मलए, आप इसे 'स्टैक' कर सकिे हैं। इसका ििलब है कक उसी भावना 
की अन्य यादें ढंूढें और हर एक के चरि पर अपना एकंर फायर करें। आप इसे क्जिना अगधक स्टैक करेंिे, 

यह उिना ही शक्तिशाली हो जाएिा। 

अब आपके पास एक ऐसा टूल है क्जसे आप कहीं भी, कभी भी इस्िेिाल कर सकि ेहैं। ककसी िुक्श्कल 
बािचीि से पहले, ककसी प्रेजेंटेशन से पहले, या जब भी आप िनाव िहसूस करें—आप अपना एकंर फायर कर 
सकि ेहैं और िुरंि अपनी भावनात्िक क्स्थति को बदल सकि ेहैं। 

िेरा आपसे अनुरोध है कक इसका अभ्यास करें। अपने नए एकंर का उपयोि करें। यह िहसूस करें कक अपनी 
भावनाओं पर तनयंिण रखना कैसा लििा है। आप सभी के बेहिरीन सहयोि और आज इिन ेखुलेपन से भाि 
लेने के मलए बहुि-बहुि धन्यवाद!" 

 


