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सुबह के �ट�न का खास मह�व हर इंसान के जीवन म�

होता है। खासतौर पर सफल लोग� के जीवन म� इसका

ब�त बड़ा रोल होता है। सुबह उठकर सही काम करने वाले

लोग बाद म� भी अपने �दन को सफल बनाने म� कामयाब

होते ह�।

यह E-Book सुबह के �ट�न के बारे म� है जो सफल

लोग� को �नय�मत �प से फॉलो करने म� मदद कर सकता

है। इस ई-बुक म� �न�न�ल�खत �वषय� पर चचा� क� गई है:

सुबह क� आदत� लोग� क� जीवन शैली और ���कोण

�नधा��रत करती ह�। वे जीवन के सभी �े�� म� सफल होते

ह�, चाहे वे �ापार, �व�, �श�ा, �वा�य या अ�य �े�� से

जुड़े ह�। इस �कताब म� हम उन सफल लोग� क� सुबह क�

आदत� पर बात कर�गे जो उ�ह� सफल बनाती ह�। इस

�कताब म� हम न केवल यह जान�गे �क सफल लोग� क�

सुबह क� आदत� �या ह�, ब��क हम यह भी जान�गे �क हम

अपनी जीवन शैली म� इन आदत� को कैसे शा�मल कर

सकते ह� ता�क हम भी सफल हो सक� ।
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शां�त  (Silence) :1.

शां�त अपने जीवन म� लाने के �लए मह�वपूण� है,

�य��क यह हम� मान�सक तनाव से राहत �दलाता है

और हमारी मान�सक ताकत को बढ़ाता है। शां�त का

अनुभव करना एक आनंदमय अनुभव होता है जो

हमारी भावना� को शां�त, सुकून और खुशी से भर

देता है।

शां�त का मह�व हमारे जीवन म� अ�यंत मह�वपूण� है।

शां�त हमारे मान�सक एवं शारी�रक �वा�य के �लए

अ�यंत आव�यक है। इसके �बना, हमारे मन क� तनाव

कम नह� होती है और हम अपने जीवन म� अनेक

सम�या� का सामना करने के �लए तैयार नह� होते

ह�।

शां�त का मह�व �यान करने के �ारा भी बढ़ाया जा

सकता है। �यान देने से हम अपने मन को शांत कर

सकते ह� और सम�या� का सामना करने के �लए

तैयार हो जाते ह�। 

Morning Routine Habit #1: Silence
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2. Gratitude (आभार)

आभार एक ऐसी भावना है जो हम� उन लोग� या

चीज� के �लए ध�यवाद देने के �लए �े�रत करती है जो

हमारे जीवन म� मह�वपूण� होते ह�। आभार देना हमारे

�दमाग म� एक सकारा�मक भावना पैदा करता है और

हम� अपने जीवन म� खुशी का अनुभव करने म� मदद

करता है। आभार का अनुभव करना मह�वपूण� है

�य��क यह हम� संतु�� और समृ�� क� भावना देता

है। यह हम� उस चीज का मू�य समझने म� मदद करता

है जो हम ध�यवाद देने के �लए �े�रत होते ह�। इससे

हमारी भावनाए ं अ�धक सकारा�मक और शां�तपूण�

होती ह�। आभार मह�वपूण� है �य��क यह हम� जीवन

म� सकारा�मकता क� भावना देता है। यह हम� अपने

आसपास के चीज� और लोग� का मह�व समझने म�

मदद करता है। जब हम आभार �� करते ह�, तो हम

अपनी संवेदनशीलता और सहानुभू�त को �� करते

�ए �सर� के जीवन म� खुशी और सकारा�मकता बोने

म� मदद करते ह�।



आभार क� भावना हमारे मन को शांत और खुश
रखती है। जब हम आभार �� करते ह�, तो हमारा
�यान उन चीज� पर जाता है जो हम� खुशी देते ह� और
हमारे जीवन म� सकारा�मक प�रवत�न लाते ह�। आभार
�� करने से हम� अपने जीवन म� अ�धक संतोष और
आनंद �मलता है।

"द सी�ेट" नामक पु�तक म� ध�यवाद क� भू�मका
ब�त मह�वपूण� है। इस पु�तक म� यह बताया गया है
�क ध�यवाद क� श�� से हम अपनी �ज�दगी को
सकारा�मक बना सकते ह� और खुशहाल जीवन जी
सकते ह�। इस पु�तक म� यह बताया गया है �क �जस
तरह से हम उ�र देने से पहले सभी सवाल� के �लए
ध�यवाद देते ह�, उसी तरह से हम जीवन के हर पल के
�लए ध�यवाद देने के �लए तैयार रहना चा�हए।
ध�यवाद देने का तरीका ब�त सरल है। हम� �सफ�  उन
चीज� के �लए ध�यवाद देना है जो हमारे जीवन म�
अ�ा होता है। यह हम� सकारा�मक बनाने म� मदद
करता है और हम� �सर� के �लए अ�धक संवेदनशील
बनाता है।
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Morning Routine Habit #2: Gratitude



 
 

3. एफम�शन (Affirmations): 
एफम�शन (Affirmations) एक ऐसी सकारा�मक
धारणा होती है जो आपके मन को एक सकारा�मक
�दशा म� ले जाती है। ये वा�य आपके �वयं के साथ
साथ आपके चार� ओर के संसार क� ��� को भी
बदलने म� मदद करते ह�। एफम�शन के मा�यम से आप
अपनी भावना�, �वचार� और काय��मता� को
सुधार सकते ह� और एक सकारा�मक मान�सक ���त
बनाए रख सकते ह�।
उदाहरण के �लए, आप ऐसे एफम�शन इ�तेमाल कर
सकते ह� जैसे "म� सफल �ँ", "म� �व� �ँ", "म� खुश �ँ"
इ�या�द। ये वा�य आपको आपक� मान�सक ���त
को सकारा�मक बनाने म� मदद करते ह� और आपको
आगे बढ़ने के �लए उ�सा�हत करते ह�।
इन एफम�शन को रोजाना बोलने से आपका मन उ�ह�
�वीकार करना शु� कर देगा और आप �जस
सकारा�मक �दशा म� जाना चाहते ह�, उस �दशा म� बढ़ने
लग�गे।

एफम�शन का मह�व आपके जीवन म� ब�त अ�धक
होता है। ये आपको अपनी आ�म�व�ास को बढ़ाने,
सकारा�मक मान�सक ���त बनाने, जीवन को एक
सकारा�मक ���कोण से देखने, और उ�सा�हत होकर
आगे बढ़ने के �लए �े�रत करते ह�।
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Morning Routine Habit 
#3: Affirmations



जब आप एफम�शन को रोजाना बोलते ह�, तब आपका
मन उसे �वीकार करने लगता है और यह सकारा�मक
मान�सक ���त को बढ़ाने म� मदद करता है।
एफम�शन के �ारा आप अपने अंदर �छपे �ए
सकारा�मक श��य� को जागृत कर सकते ह� और उ�ह�
स��य कर सकते ह�।
इसके अलावा, एफम�शन के इ�तेमाल से आप अपनी
सोच, भावना�, �वचार�, और काय��मता� को
सुधार सकते ह� जो आपके जीवन म� बदलाव लाते ह�।
यह आपको एक सकारा�मक ���कोण से ��नया को
देखने म� मदद करता है �जससे आप जीवन को बेहतर
बनाने के �लए उ�सा�हत होते ह�।
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#3: Affirmations



4. �यान (Meditation) : �यान जीवन म� एक
ब�त मह�वपूण� अ�यास है। यह आपको शां�त,
��रता, अ�धक स��यता, और मान�सक तनाव को
कम करने म� मदद करता है। �यान करने से आपका
�यान एक ही बात पर ��र होता है जो आपक�
मान�सक तनाव को कम करने और आपके मन को
शांत करने म� मदद करता है। �यान करने से आप
जीवन म� अ�धक स��य होते ह� जो आपके जीवन म�
सकारा�मक बदलाव लाता है।

�यान का अ�यास आसान हो सकता है। सबसे पहले,
आपको एक शांत �ान म� बैठना चा�हए जहाँ कोई भी
आपको नह� तंग करेगा। �फर, अपनी आंख� बंद कर�
और अपने �ास के �यान पर �यान क� ��त कर�। आप
�जस भी �यान के बारे म� सोच रहे ह�, उस पर �यान
क� ��त कर� और उसे अपने मन म� ��र रख�। जब
आपके मन म� और �यान म� ��रता आती है, तब आप
उस �यान को लंबे समय तक जारी रख सकते ह�।
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Morning Routine Habit #4: 
Meditation



�यान कई �कार के होते ह�। यहाँ कुछ ऐसे �मुख
�यान के �कार �दए गए ह�:
�वप�सना �यान: इस �यान म� आपको अपने �ास
के �यान पर �यान क� ��त करना होता है। इसम�
आपको अपने सांस को �नयं��त करना �सखाया
जाता है �जससे आप अपने मन को शांत कर
सकते ह�।
�ाणयातन �यान: इस �यान म� आपको एक मं�
को बार-बार जपना होता है। इसम� आपको मं�
के लाभ को जानना और उसे जपने से शां�त
�मलती है।
योग �यान: योग �यान म� आपको अपने शरीर,
मन और आ�मा के साथ एक साथ काम करना
होता है। इसम� आप योगासन और �ाणायाम का
भी अ�यास करते ह�।
सूखी �यान: सूखी �यान म� आपको एक �वषय के
बारे म� �वचार करना होता है जो आपको शां�त
देता है। इसम� आपको उस �वषय के बारे म�
सोचने के �लए शांत �ान म� बैठना होता है।
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Meditation
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माइंडफुलनेस मे�डटेशन एक �यान ���या है �जसम�
आप वत�मान के साथ संपूण� �प से स��य रहते �ए
जीवन क� एका�ता को �ा�त करते ह�। इस �यान के
दौरान, आपको अपने शरीर, �वचार और भावना� के
साथ संपूण� �प से जुड़ना होता है।
माइंडफुलनेस मे�डटेशन के �लए, आप एक शांत �ान
म� बैठ�  और अपने सांस के �यान पर क� ��त ह�। आप
अपने सांस� को देख� और अपने मन म� आने वाले
�वचार� को �नयं��त कर�। आप अपनी �यान क� ��त
करने के �लए एक �व�श� व�तु, जैसे �क अपनी सांस,
एक मं� या एक आभास का उपयोग कर सकते ह�।
जब आप अपने मन को शांत करने क� �येय रख�गे,
तब आप उसके साथ अपने शरीर, �वचार और
भावना� के साथ संपूण� �प से जुड़ जाएगें। यह
�यान आपको एक शांत, ��र और स��य मन का
अनुभव कराता है।

Morning Routine Habit #4: 
Meditation



से�फ लव या सकारा�मक से�फ टॉक एक ऐसी
���या है �जसम� आप खुद के ��त �यार और स�मान
का अनुभव करते ह�। इसके �लए आपको अपने अंदर
क� खू�बय� को देखना होगा और अपने अ�धकार� और
मह�व को समझना होगा। इसके �लए आप अपने मन
म� सकारा�मक �वचार रख�गे और खु�शय� के �लए
अपने आपको शु� कर�गे।

�मरर अफम�शन के �लए, आप एक आईने के सामने
खड़े ह� और अपने आपको देख�। �फर आप अपने
आप से बोल सकते ह� �क आप इतने खूबसूरत, स�म
और मह�वपूण� ह�। आप अपनी आँख� म� देख कर खुश
और उ�सा�हत हो सकते ह�। आप एक सकारा�मक मं�
का उपयोग कर सकते ह�, जैसे �क "म� खु�शय� का
��त�न�ध �ं" या "म� अपने अ�धकार� और मह�व का
स�मान करता �ं"। इस तरह क� �व-�ेम और
सकारा�मक से�फ टॉक आपके मान�सक �वा�य को
बढ़ाती ह� और आपको अपने जीवन को एक
सकारा�मक तरीके से जीने म� मदद करती ह�।
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Morning Routine Habit #5: 
Self Talk, Positive self love or Mirror

Affirmations



·आ�म�नरी�ण या अंतर��� एक मह�वपूण�
मान�सक ग�त�व�ध ह ै�जसम� आप अपन ेआप
को और अपने जीवन को एक गहरी जांच करते
�ए अपन े मान�सक और आ�या��मक ���त
को समझत ेह�। यह आपको अपन ेअ�त���� से
जुड़े �व�भ� मह�वपूण� सवाल� के जवाब देने म�
मदद करता ह,ै जैस े�क आपक� पसंद, नापसंद,
अ�भवावकता, �च�ताए,ं भय और संदेह इ�या�द।
आ�म�नरी�ण एक मान�सक ��रता और
समझ क� �ापना करता ह ैजो आपको अपने
जीवन को बेहतर बनान ेक� �दशा म� आग ेबढ़ने
म� मदद करती ह।ै
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Morning Routine Habit #6: 
Introspection

https://www.yogajournal.com/yoga-101/types-of-yoga/kundalini
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Morning Routine Habit #7: 
Goal Writting

गोल लेखन एक मह�वपूण� कौशल ह ै जो
आपको अपने जीवन के ल�य और उ�े�य� को
�� करने म� मदद करता ह।ै यह एक ���या है
�जसम� आप अपन े सपन� और इ�ा� को
उ�लेख करते �ए उ�ह� अ�� तरह स ेसमझते
�ए एक योजना बनात ेह� जो आपको उन ल�य�
तक प�ंचाने म� मदद करती ह।ै
गोल लेखन का पहला चरण है आपके ल�य� को
समझना। आपको अपने जीवन के ल�य� को
�लखने के �लए �व�भ� �े�� म� खुद को देखना
होगा, जैसे �क क�रयर, प�रवार, �वा�य, धन,
�श�ा आ�द।
अगला चरण है अपने ल�य� को छोटे-छोटे
उपल�य� म� �वभा�जत करना। यह आपको अपने
ल�य तक प�ंचने के �लए आव�यक कदम� को
समझने म� मदद करेगा।
अगला चरण है अपने ल�य� के �लए एक
�नधा��रत समय-सीमा बनाना। इससे आप एक
�न��त �व�श� समय म� अपने ल�य तक प�ंचने
के �लए अपने को अनुकूल रख सकते ह�।
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 अं�तम चरण है अपअं�तम चरण है अपने ल�य के
�लए एक योजना तैयार करना �जसम� आप अपने
ल�य तक प�ंचने के �लए कदम� को �� �प से
�न�द�� करते ह�। इस योजना म� आप यह तय करते
ह� �क आप अपने ल�य के �लए �या कर�गे, कौन
से संसाधन� का उपयोग कर�गे, और अपनी �ग�त
को कैसे माप�गे।
गोल लेखन आपको अपने जीवन के ल�य� को
�� करने म� मदद करता है और आपको अपने
ल�य� तक प�ंचने के �लए एक माग�दश�क योजना
बनाने म� मदद करता है। यह आपको अपने जीवन
म� समय और संसाधन� का उपयोग करके अपने
सपन� को पूरा करने म� मदद करता है।

Deepak Bhavsar
Morning Ritual Specialist

Deepak Bhavsar

Morning Routine Habit #7: 
Goal Writting
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Visualization का अथ� है मान�सक �प से �कसी
व�तु क� �च�ण करना। यह एक �भावी मान�सक
तकनीक है �जसम� आप अपने मन म� कोई भी �च�
बनाकर उसे अपने �दमाग म� �ान देते ह�। यह �च�
आपके मन को एक उ�े�य क� ओर धकेलता है जो
आप जीवन म� �ा�त करना चाहते ह�।

Visualization एक मान�सक �ायाम होता है जो
आपके मन को सकारा�मक �प से �भा�वत करता
है। इसका अ�यास करने से आप अपने ल�य क� ���
से �यादा सकारा�मक और सफल हो सकते ह�।

यह तकनीक �व�भ� तरीक� से अ�यास क� जा सकती
है, जैसे �क �यान एवं बोध�यान। आप उदाहरण के
तौर पर अपने मन म� एक ���त या �च� को �व�तार
से सोच सकते ह�, �जसम� आप अपने ल�य को �ा�त
करते �ए देखते ह�। आप इस तकनीक का उपयोग
अपने जीवन के �व�भ� �े�� म� कर सकते ह�, जैसे �क
�वा�य, धन, संबंध आ�द।Deepak Bhavsar

Morning Ritual Specialist

Deepak Bhavsar

Morning Routine Habit #8: 
Viualization
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Morning Routine Habit #9: 
Streching and Exercise

��े�च�ग और �ायाम हमारे शारी�रक �वा�य के
�लए ब�त मह�वपूण� होते ह�। इनके अ�यास से
हमारे शरीर क� लचीलापन बढ़ती है, �जससे हम�
�ले��स�ब�लट� बढ़ती है और हमारे शरीर क�
��रता म� सुधार होता है। �ायाम और ��े�च�ग के
अ�यास से हमारे शरीर क� मांसपे�शय� का
�वकास होता है और शरीर के दद� से राहत �मलती
है।

�ायाम और ��े�च�ग के अ�यास से हम� �दल क�
बीमा�रय�, शुगर, उ� र�चाप जैसी सम�या�
से बचाव �मलता है। इसके अलावा, �ायाम करने
से शरीर म� ऑ�सीजन और पोषण प�ंचता है,
�जससे हमारी मनोदशा भी सकारा�मक होती है।
�ायाम करने के �लए आप अपनी इ�ा अनुसार
�व�भ� �कार के �ायाम कर सकते ह�, जैसे �क
जो�ग�ग, ��व�म�ग, योग, डां�स�ग आ�द। ��े�च�ग के
�लए आप अलग-अलग �कार के ��े�च�ग �ायाम
कर सकते ह�, जैसे �क हैम����ग, बैक ��े�च�ग,
शो�र ��े�च�ग आ�द।
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They Read Empowering 
Money Affirmations

म� एक आकष�क धनवान ��� �ं।
म� धन के �लए आभार �� करता �ं जो मेरे
पास है।
म� समृ�� के साथ एक �व� और खुशहाल
जीवन जीता �ं।
मेरे पास असी�मत संसाधन ह� और म� उ�ह�
सफलता और समृ�� के �लए उपयोग करता �ं।
म� धन के �लए सकारा�मक �वचार रखता �ं और
धन के �लए स��य �प से काम करता �ं।
म� धन के �लए अवसर ढंूढता �ं और उ�ह�
उपयोग करने का तरीका ढंूढता �ं।
म� अ�धक धन अपने जीवन म� आक�ष�त करता
�ं और इसके �लए धन के �वाह के �लए खुश
रहता �ं।
म� धन के �लए ध�यवाद �� करता �ं और
अपने संसाधन� को सफलता और समृ�� के
�लए उपयोग म� लाता �ं।

“कुछ मनी अफम�शन �ह�द� म� �न�न�ल�खत ह�। आप
इ�ह� अपनी आव�यकतानुसार अपनाए ंऔर अपने
जीवन म� धन और समृ�� को आक�ष�त करने म�
सहायता �ा�त कर�।
1.
2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
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Morning Routine Habit 
Vision Board

“�वजन बोड� एक श��शाली उपकरण है जो
आपक� आव�यकता�, ल�य� और इ�ा� को
��त�न�ध�व करता है। यह आपक� सपन� और
उ�े�य� को पूरा करने के �लए आपक� सहायता
करता है।
�वजन बोड� आपके जीवन के अलग-अलग �े��
को ��त�न�ध�व करने के �लए उपयोग �कया जा
सकता है, जैसे �क आपके क�रयर, �वा�य,
प�रवार, समृ��, आ�म-�वकास और �वयं के
ल�य।

इसके �लए, आपको एक �वजन बोड� बनाने के
�लए एक बोड�, कई त�वीर�, आपके ल�य� और
सपन� से संबं�धत श�द या वा�य और अ�य
उ�सुकता से भरी व�तुए ंशा�मल होनी चा�हए।
�वजन बोड� बनाने के बाद, आपको उसे एक �ान
पर रखना चा�हए जहां आप उसे दै�नक आधार
पर देख सकते ह�। इससे आपके मन म� समय-
समय पर उ�े�जत होते रहने के साथ ही आपक�
नजर� आपके ल�य� पर �टक� रह�गी और आप उ�ह�
�ा�त करने के �लए काम करते रह�गे।
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Breathing Exercise

“�ासायाम �ाणायाम �ास को संय�मत करने
वाला एक �ाणायाम है। इसका उ�े�य �ास क�
गहराई को बढ़ाना और �ास लेने और छोड़ने क�
��या को संतु�लत करना है।
�ासायाम �ाणायाम करने के �लए, अपनी आंख�
बंद कर� और अपने नाक से गहरी सांस ल�। धीरे-
धीरे गहराई को बढ़ाते �ए, �ास को धीमे ढंग से
छोड़�। समय के साथ, �ास क� गहराई को बढ़ाते
�ए �ास लेने और छोड़ने क� ग�त को बढ़ा सकते
ह�।

इस �ाणायाम का अ�यास आपके �सन तं� को
संतु�लत करता है, �जससे आपके शरीर को धीमी
और गहरी सांस लेने के �लए अ�धक ऑ�सीजन
�मलता है। इसके अलावा, इस �ाणायाम से
आपक� मान�सक ���त को ��र और शांत
करने म� भी मदद �मलती है।
इसके अलावा, �सरे �ाणायाम जैसे अनुलोम-
�वलोम �ाणायाम, उ�ायी �ाणायाम और
��ारी �ाणायाम जैसे अ�य �व�भ� �कार के
�ाणायाम भी होते ह� जो �ास लेने और छोड़ने के
�व�भ� तरी
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Deepak is a ambitious boy from a middle-
class family who was always deprived of
following his dreams due to a typical
middle-class mentality. After completing her
post-graduation he started working in
corporate field like any other working
professional and start working on mindset.

Deepak has done extensive studies in the
area of Mindset, Belief System, Habits, Fear,
Procrastination & Laziness & how to become
the different version (Version 2.0)

Now he is on a mission to help 10,000
struggling people to find their self-esteem,
gain back their confidence, and make them
different version of themselves (Version
2.0) and transform their life.


