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Introduction 

 

Anxiety एक ऐसी भावना है जो ककसी भी व्यक्ति की जीवनशैली को प्रभाववि कर सकिी है। 
अगर आप या आप का कोई पररचिि अतसर बिना ककसी स्पष्ट कारण के चििंिा और िेिैनी 
महसूस करिे हैं, िो यह anxiety का लक्षण है। यह आपके brain का automatic response 

हो सकिा है, लेककन अच्छी खिर यह है कक आप इसे िदल सकिे हैं।  
 

तया आप भी ऐसी anxiety से जूझ रहे हैं, जो आपको हर वति uneasy और restless महसूस 

करािी है? आप अकेले नहीिं हैं। Anxiety आज के दौर में एक िहुि ही common लेककन 

challenging mental health issue है। लेककन अच्छी खिर यह है कक आप अपने ददमाग को 
reprogram कर सकिे हैं और इसे relax कर सकिे हैं। 
 

इस eBook में, हम Neuroplasticity, NLP (Neuro-Linguistic Programming) और self-

hypnosis जैसी powerful techniques को explore करेंगे, क्जनकी मदद से आप अपने 

brain को anxiety से relax करने के ललए reprogram कर सकिे हैं।  
 

अगर आप अपने anxiety की जड़ को गहराई से समझना िाहिे हैं और इससे पूरी िरह से 

मुक्ति पाना िाहिे हैं, िो हमारा “1-on-1 Clarity Call” आपके ललए एक शानदार अवसर हो 
सकिा है। इस call के दौरान, हम लमलकर explore करेंगे कक आपकी anxiety की root 

cause तया है, आप तया िाहिे हैं, और आपके ललए सिसे effective solutions तया हो 
सकिे हैं। 
 

Book Your 1-on-1 Clarity Call Now https://mindguruamit11.com/cc & 

Get Bonuses Worth Rs. 18,196/- For Free ₹ 
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What is Anxiety? 

 

Anxiety, आपका mind और body का natural response है जो आपको potential 

threats या stress से ििाने के ललए िैयार करिा है। लेककन जि यह response 

uncontrolled हो जािा है, िो यह आपकी daily life को प्रभाववि करने लगिा है। 
आपको अनावश्यक चि िंिा, घिराहट, और असरुक्षा महससू होिी है। 
 

NLP Insight: Understanding Your Anxiety Triggers 
 

NLP  में  हम anxiety को एक habitual response के रूप में देखिे हैं, जो अतसर एक 

specific trigger के कारण activate होिा है। NLP techniques आपको इन triggers को 
पहिानने और उन पर नए, calm और confident responses build करने में मदद करिी हैं।  
 

NLP Technique for Trigger Identification 

हर बार जब आपको anxiety महसूस हो, एक नोटबुक में लिखें कक उस समय आपके 

आसपास क्या हो रहा था, और आपके मन में क्या thoughts चि रहे थे। धीरे-धीरे आप एक 

pattern पहचान पाएंगे कक आपकी anxiety ककस वजह से शुरू हो रही है। 
   

Anxiety एक habit की तरह है जजसे आपने unconsciously adopt कर लिया है। िेककन 

यह habit change हो सकती है, क्योंकक आपके brain में इतनी flexibility होती है कक वह 

नए और healthy patterns create कर सके।  
 

Neuroplasticity: Rewiring Your Brain for Calm 
 

आपका brain एक adaptable organ है जो हर समय नई connections बनाता रहता है। 
इसी process को हम neuroplasticity कहते हैं। Neuroplasticity की मदद से आप अपने 



mind को reprogram कर सकते हैं, और anxiety की जगह relaxation और calmness के 

नए pathways create कर सकत ेहैं। 
 

How Neuroplasticity Works 
 

जब आप बार-बार anxious thoughts और behaviors को repeat करत ेहैं, तो आपके 

brain में वही pathways और ज्यादा मजबूत हो जाते हैं। िेककन neuroplasticity की मदद 

से आप नए, healthier neural pathways बना सकते हैं।  
 

Neuroplasticity के माध्यम से anxiety से छुटकारा पाने के लिए regular और conscious 

effort की ज़रूरत होती है। हर बार जब आप anxiety की जथथतत में relax करते हैं, तो 
आपके brain में नए pathways develop होते हैं, जो आपको calm और centered रखने में 
मदद करते हैं। 

 

NLP and Self-Hypnosis for Anxiety Relief 
 

अब जब हम यह समझ चुके हैं कक आपका brain neuroplasticity के माध्यम से change हो 
सकता है, तो NLP और self-hypnosis जैसी techniques इसे और भी तजे़ और effective 

बना सकती हैं। 

 

Self-Hypnosis: Accessing the Subconscious Mind 

Self-hypnosis एक ऐसी technique है जजससे आप अपने subconscious mind तक पहंुच 

सकते हैं। यह आपकी beliefs और patterns को गहराई से change करने में मदद करता है, 

जो आपके conscious mind को मुजककि से समझ में आत ेहैं। Self-hypnosis से आप अपने 

subconscious mind को calmness और peace के powerful suggestions दे सकते हैं, 
जजससे आपका anxious mind relaxed feel करता है। 



 

Self-Hypnosis for Deep Relaxation 

- एक आरामदायक जथथतत में बैठें  या िेट जाएं। अपनी आँखें बंद करें और गहरी सांस िें। 

- हर सांस के साथ महसूस करें कक आप और भी ज्यादा relaxed हो रहे हैं। खुद को सुझाव दें: 
"मैं पूरी तरह से safe और calm हँू।" 

- यह अभ्यास तनयलमत रूप से करें, और आपके brain में calm और peaceful thoughts के 

लिए नए neural pathways बनेंगे। 
 

 

Why You Need the 1-on-1 Clarity Call 
 

Anxiety को पूरी तरह से समझने और इसके core reason को identify करने के लिए 

expert guidance की ज़रूरत होती है। आपकी anxiety की root cause क्या है? क्या यह 

बचपन की ककसी घटना से जुडी है? क्या यह आपके subconscious में तछपी कोई 

unresolved issue है? 

 

अगर आप इन सवािों के जवाब ढंूढना चाहते हैं, तो मेरा *1-on-1 Clarity Call* आपके लिए 

एक golden opportunity है। इस session में हम: 

- आपकी anxiety के specific triggers और patterns को explore करेंगे। 
- यह जानेंगे कक आप क्या चाहते हैं—inner peace, better control over your emotions, 

या कुछ और। 
- आपके लिए specially designed frameworks और solutions तैयार करेंगे जो आपकी 
specific needs और goals के लिए tailor-made होंगे। 
 



आपको इस Clarity Call में न केवि anxiety की जड को समझने का मौका लमिेगा, बजकक 

आप actionable strategies भी सीखेंगे जो आपको long-term calmness और relaxation 

देने में मदद करेंगी।  
 

Book Your 1-on-1 Clarity Call Now https://mindguruamit11.com/cc & 

Get Bonuses Worth Rs. 18,196/- For Free ₹18,196/- for 
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NLP Techniques: Reprogram Your Thoughts 

 

1. Reframing Anxious Thoughts 

NLP की एक powerful technique हैreframing, जजससे आप अपने anxious thoughts 

को नए और empowering perspectives से देख सकते हैं। 
 

Try This: 

- जब भी आपको कोई anxious thought आए, उसे तुरंत challenge करें। उदाहरण के लिए, 

अगर आपको िगता है "मैं fail हो जाऊंगा," तो इस thought को reframe करें: "मैं अपनी 
best कोलशश करंूगा, और हर situation से कुछ नया सीखूंगा।" 

- इस reframe technique को बार-बार practice करें, और आपका brain नए और healthy 

thought patterns develop करेगा। 
 

2. Anchoring Calmness 

NLP मेंanchoring एक ऐसी technique है, जजससे आप अपने ददमाग में positive 

emotional states को एक trigger के साथ जोड सकते हैं। 
 

How to Anchor Calmness: 

- अपने mind में उस moment का visualization करें, जब आप सबसे ज्यादा calm और 

relaxed थे। 
- अपनी palm को softly press करत ेहुए उस calm feeling को महसूस करें और उसे बार-

बार repeat करें। 
- अब जब भी आपको anxiety हो, उस anchor को activate करें और calmness को trigger 

करें। 
 



Self-Hypnosis and Neuroplasticity: Building Long-

term Calm 

 

Guided Self-Hypnosis for Anxiety Relief 

Self-hypnosis की मदद से आप अपनी body और mind को एक गहरी relaxed state में 
डाि सकते हैं, जजससे आपका subconscious mind calm और relaxation को easily 

absorb करता है।  
 

 

Final Thoughts:  

Reprogram Your Brain for Long-lasting Peace 

 

Anxiety से िडना एक process है, िेककन neuroplasticity, NLP और self-hypnosis की 
मदद से आप अपने brain को anxiety की जगह calmness से reprogram कर सकत ेहैं। 
इसे एक journey समझें—small but consistent efforts आपके brain को नए neural 

pathways बनाने में मदद करेंगे, जो आपके जीवन को anxiety-free बना सकते हैं। 
 

िेककन अगर आप अपनी anxiety की root cause को समझना चाहते हैं और tailored 

strategies अपनाना चाहते हैं, तो मेरा *1-on-1 Clarity Call* आपके लिए अगिा सही 
कदम है।  
 

 

 

₹18,196/- for Free! 
  



 

Tips for a Relaxed Mind   

 

1.Daily Deep Breathing: ददन में 5 लमनट अपने breathing पर ध्यान दें। यह आपकी 
nervous system को calm करता है। 
 

2.Gratitude Practice: हर ददन 3 चीज़ें लिखें, जजनके लिए आप thankful हैं। यह आपके 

brain को positivity पर focus करने में मदद करता है। 

 

3.Mindfulness Meditation: Mindfulness meditation anxiety को कम करने में 
scientifically proven है। इसे अपनी daily routine का दहथसा बनाएं। 

 

 

Click Here to Book Your Clarity Call 

https://mindguruamit11.com/cc & Get Other Bonuses 
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