
क्या आऩ अऩनी च िंता को कम करना  ाहत ेहैं और अऩना आत्मविश्िास बढाना  ाहत ेहैं? 19 

ननम्नलऱखित ककताबें आऩकी मदद करेंगी: 

भझुे ऩढ़ना ऩसॊद है, भैं हभशेा अऩने ऩेशवेय औय व्मक्तिगि कौशर ववकससि कयना चाहिा ह ॊ. भेये सरए, 

कौशर ववकससि कयने के सरए अध्ममन एक प्रबावी ियीका है. एक भहीने के भध्म भें, भैं 2 से 4 
ऩसु्िकों का अध्ममन कयिा ह ॊ. इन ददनों, आत्भववश्वास ऩसु्िकों को ऩढ़ना एक आवश्मकिा फन गई है. 
आऩके रगािाय अनयुोध के अनसुाय, अफ भैं आऩके साथ 19 ऩसु्िकों की एक स ची साझा करॊ गा जो भझुे 
अवसाद औय चचॊिा से ननऩटने भें भदद कयेगी.  

आध्यात्त्मक ऩसु्तकें   

1. ऩऱ की शत्क्त (The Power of Now by Eckhart Tolle): 

इस ऩसु्िक भें, रेखक अऩने जीवन की चुनौनिमों औय सभस्माओॊ का वर्णन कयिा है. वह 
आत्भहत्मा के फाये भें सोच यही थी. वह सफुह उठा औय दनुनमा को ऩ यी ियह से अरग देखा. भझुे 
इस ककिाफ भें फहुि ददरचस्ऩी है. हाराॉकक इस ऩसु्िक को ऩढ़ना इिना सयर नहीॊ है, रेककन हय 
फाय जफ भैं इस ऩसु्िक को ऩढ़िा ह ॊ िो भझुे ऐसे नए सझुावों की खोज होिी है, क्जन ऩय भैंने 
ऩहर ेगौय नहीॊ ककमा. सफस ेभहत्वऩ र्ण फाि, इस ऩसु्िक को ऩढ़ने से दनुनमा को अऩने ियीके से 
अरग भहस स होगा, औय आऩको अऩने ववचायों औय बावनाओॊ के फाये भें अचधक जागरकिा 
सभरेगी. 

 

2. आत्मा कुसी (The Seat of The Soul by Gray Zukav): 

मह ऩसु्िक आत्भा के कामण औय उसके उद्देश्म के फाये भें है. इस ऩसु्िक ने भझु ेउन चीजों को 
सभझने भें भदद की जो भझुे ऩहर ेनहीॊ ऩिा थीॊ. इस ऩसु्िक की साभग्री का उल्रेख फौद्ध धभण 
जैसी धासभणक सशऺाओॊ भें बी है. मदद आऩ धासभणक नहीॊ हैं, िो मह ऩसु्िक आसान अरगाव के 
सरए कई अवधायर्ाओॊ भें भदद कयेगी.  

 

3. िोई हुई आत्मा: िुद से ऩरे की यात्रा (The Untethered Soul by Michael Singer): 

इस ऩसु्िक की ववषम-वस्ि ुआत्भा की ऩसु्िक की ियह है. रेककन उस ऩसु्िक की िरुना कयके, 

मह अचधक सॊक्षऺप्ि है.  
 



4.  मत्कारों में (A Course in Miracles by Dr. Helen Schucman): 

मह ऩसु्िक एक िीन-बाग ऩाठ्मक्रभ है क्जसभें ऩाठ, छात्र ग्रॊथ स ची औय सशऺकों के सरए एक 
ऩकु्स्िका शासभर है. मह ऩसु्िक सावणबौसभक प्रेभ के सरए, बगवान को माद कयने औय द सयों के 
साझाकयर् के भाध्मभ से शाॊि होने के सरए एक अच्छा प्रसशऺक है.  

 

मानलसक जागरूकता ऩसु्तकें  

ननम्नसरखखि ऩसु्िकें  चचॊिा, अवसाद औय सोच भें ववचायों के ननमॊत्रर् से सॊफॊचधि हैं: 

1. 10% िुशी (10% Happier by Dan Harris) 

भैं इस ऩसु्िक के स्थामी उत्साही रोगों भें से एक ह ॊ. भैंने इस ऩसु्िक के ऑडडमो सॊस्कयर् को 
सनुा. मह ऩसु्िक आऩको भानकीकृि ियीकों का उऩमोग कयके अऩने अवसाद को कभ कयने का 
ियीका ससखाएगी. मह ऩसु्िक फहुि ऩठनीम है, औय हरयथ आऩको स्वमॊ ऩय ध्मान कें दिि कयने 
का एक ियीका बी प्रदान कयिा है.  

 

2. मानलसकता सरऱ अिंग्रेजी में (Mindfulness in Plain English by Henepola Gunaratana): 

मह ऩहरी ऩसु्िक थी क्जसने भझुे ववषम-वस्ि ुसे ऩरयचचि कयामा. दस सार ऩहर ेइस ऩसु्िक को 
ऩढ़ने के फाद, भैं ध्मान के ववसबन्न ियीकों को सीखने के सरए एक स्थानीम फौद्ध स्थर ऩय गमा. 
नाभ के अनसुाय, मह ऩसु्िक आऩको अऩने भन का अभ्मास कयने का सफसे आसान ियीका 
ससखािी है.  

 

3. आदेश का जाद ू(The Life Changing Magic of Tidying Up by Marie Condo): 

मदद आऩ इस ऩसु्िक के ियीकों का ऩारन कयि ेहैं, िो आऩ अिीि की ियह कबी बी बटकाव 
नहीॊ कयेंग.े 
 

4. (The Whole30’s Food Freedom Forever by Melissa Hartwig) 

मह ऩसु्िक इस फाि की ऩड़िार कयिी है कक आऩका अक्स्ित्व आऩके द्वाया खाए जाने वारे 
बोजन के प्रनि आऩकी बावनाओॊ को प्रबाववि कयिा है.  
 

 



कायय प्रबिंधन 
भैं अऩने योजभयाण के जीवन का प्रफॊधन कयने औय अऩने ग्राहकों को ससद्धाॊिों को ससखाने के सरए 
ननम्नसरखखि दो ऩसु्िकों के ित्वों का उऩमोग कयिा ह ॊ. 
 

1. कायय करना (Getting Things Done by David Alle): 

10 सार ऩहर,े भैं अऩने करयमय के उस भकुाभ ऩय था क्जसभें भेयी क्जम्भदेारयमाॊ भझुे द य कयने 
रगीॊ. भैं सफ कुछ प्रफॊचधि नहीॊ कय सका औय भैंने ध्मान कें दिि नहीॊ ककमा. मह ऩुस्िक एक 
कामण प्रफॊधन प्रर्ारी है जो आऩकी ऩरयमोजनाओॊ की व्मक्तिगि रऩ से जाॊच कयिी है औय कपय 
उन्हें ननमभों के अनसुाय ऩ या कयिी है.  

 

2. अत्यचधक प्रभािी ऱोगों की 7 आदत (The 7 Habit of Highly Effective People Steven Covey): 
भेये ऩास अफ िक के सफसे प्रबावशारी अभ्मासों भें से एक इस ऩसु्िक से है. मह ऩसु्िक आऩको 
अऩने भ र भ ल्मों औय ववश्वासों को ननधाणरयि कयने भें भदद कयेगी, औय कपय अऩने काभ को 
अचधक आसान ियीकों से ऩारन कयेगी.  

 

भोजन और उऩ ार 

1. अऩने ददमाग को ठीक करो (Heal Your Mind by Mona Lisa Schultz and Louise Hay): 

इस ऩसु्िक के फाये भें भैं जो सयाहना कयिा ह ॊ वह मह है कक मह न केवर भक्स्िष्क की जैववक 
सॊयचना की व्माख्मा कयिी है, फक्ल्क मह बी फिािी है कक अवसाद औय चचॊिा जैसी अवप्रम 
बावनाओॊ को ऩदैा कयने के सरए भक्स्िष्क औय हभाया अध्ममन कैस ेककमा जािा है. इस ऩसु्िक 
का अध्ममन कयके अऩनी बावनाओॊ को ननमॊत्रत्रि कयना सीखें. 

 

2. यह भोजन के साथ शरुू होता है (It Starts with Food by Melissa and Dallas Hartwig): 

इस ऩसु्िक ने भेये बोजन के ससद्धाॊि को ऩ यी ियह से फदर ददमा औय भझु ेददखामा कक कैस े
बोजन का भेयी बावनाओॊ ऩय सीधा प्रबाव ऩड़िा है.  

 

 



यदद आऩ आत्मविश्िास की कमजोररयों से जझूत ेहैं 

ननम्नसरखखि ऩसु्िकों ने भझुे भेये िराक के फाद आत्भववश्वास हाससर कयने भें भदद की 

1. आत्मा की कऱा (The Art of The Soul by Gray Zukav): 

मह ऩसु्िक इस फाये भें है कक हभायी बावनाएॉ कैसे काभ कयिी हैं. मदद आऩ अऩनी बावनाओॊ को 
ऩढ़ना सीखना चाहि ेहैं औय मह जानना चाहि ेहैं कक आऩकी बावनाएॉ आऩको तमा ससखाने जा 
यही हैं,  मह ऩसु्िक एक अच्छा ववकल्ऩ है. 

 

2. तमु एक बदमाश हो (You Are a Badass by Jen Sincero): 

मह ऩसु्िक ववसबन्न ियीकों की जाॊच कयिी है. आऩके अऩभानजनक ववश्वास औय व्मवहाय 
आऩको अऩने घय िक ऩहुॊचने से योकि ेहैं. सॊशोचधि कयें औय सही ियीका जानें. अबी ननैिकिा 
औय अच्छी आदिें प्राप्ि कयें औय वह व्मक्ति फनें क्जसकी आऩने कबी कल्ऩना नहीॊ की थी. 

 

3.  The Subtle Art of Not Giving a F*ck by Mark Manson: 

इस ऩसु्िक की ववषमवस्ि ुजीवन की गरु्वत्िा भें सधुाय राने के फाये भें है औय अऩने स्वमॊ के 
ननर्णम रेने के फाये भें चचाण कयें. 

 

4. त्जिंदगी तमुसे प्यार करती है: सात आध्यात्त्मक कायय आऩके जीिन को बेहतर बनाने के लऱए  
(Life Loves You: 7 Spiritual Practices to Heal Your Life by Louise Hay and Robert Holden) 

मह एक औय ककिाफ थी क्जस ेभैंने अवसाद भें ऩढ़ा था. इस ऩसु्िक ने भझुे साि व्मावहारयक 
चीजों का अनबुव कयने भें भदद की। इससरए भैं अऩना ववचाय फदर सकिा था. 

 

5. बडा जाद ू(Big Magic: Creative Living Beyond Fear by Elizabeth Gilbert): 

मह ऩसु्िक शे्रष्ठिा ऩय काफ  ऩाने औय यचनात्भकिा के नए ियीकों की खोज कयने के फाये भें है। 
यचनात्भकिा सवण-सभावेशी हो सकिी है औय हभें अऩने जीवन के सबी राबों को फढ़ाने भें भदद 
कयिी है. 

 

 

 



6. िुशी की ककताब (The Book of Joy: Lasting Happiness in a Changing World by the Dalai Lama 

and Desmond Tut): 

मह ककिाफ दो धासभणक नेिाओॊ औय कयीफी दोस्िों, दराई राभा औय डसेभॊड ट ट  के फीच फािचीि 
है, कक जीवन ककिना खुशहार है. मदद आऩको कृिऻिा की सभस्मा है, िो इस ऩसु्िक को देखें. 

 

7. 5 प्यार की भाषा (The 5 Love Languages by Gary Chapman): 

मदद आऩने अबी-अबी िराक ददमा है मा आऩ क्जसे प्माय कयि ेहैं, उससे अरग हो गए हैं, िो 
इस ऩसु्िक को ऩढ़ें . इस ऩसु्िक के ऩढ़न ेसे भेये जीवन के दोस्िों औय उनके ऩरयवाय के अच्छे 
सॊफॊध हैं.  
 
 


