
ए साल पर हममें स ेज्ादातर लोग कोई-न-कोई 
रजे़ॉलशून ्ानी प्रण लते ेहैं लेककन कुछ ही कदनों में 
इनहें भलुा दते ेहैं। वजह, हम लक्् और इचछा के 
बीच फक्क नहीं कर पात।े इचछा जहा ंकदल में होती ह,ै 

वहीं लक्् कदमाग में। कदल वाली बात ्ानी इचछा को अगर कदमाग में 
नहीं डाला जाता ्ानी लक्् नहीं बना्ा जाता तो परुाना ढरारा लौट 
आता है। इसके अलावा लक्् के आप ककतन ेकरीब पहुचं,े ्ह 
जानना ममुककन ह ैऔर प्रोग्से दखेकर आग ेबढ़न ेका हौसला बढ़ता 
ह ैलकेकन इचछा को नापन ेका कोई तरीका नहीं होता। ज्ादातर 
रजे़ॉलशून परू ेनहीं हो पात ेक्ोंकक व ेमहज इचछा ही बन ेरहत ेहैं 
और लक्् नहीं बन पाते। जोश में अकसर हम शरुुआत कर भी 
दते ेहैं लकेकन कुछ कदन बीतत-ेबीतत ेरजे़ॉलशून पीछे छूट जाता 
ह ैऔर हम पहल ेकी रुटीन लाइफ पर वापस आ जाते हैं। वजह 
्ह है कक हम मशु्कल काम करने के बजा् आसान और मजदेार 
काम करना पसदं करत ेहैं इसकलए थोडे भी मशु्कल कामों को परूा 
नहीं कर पात।े 

ज्ादा रजे़ॉलशून नहीं बनाए।ं ज्ादा होंग ेतो 
हम ककसी भी रेज़ॉलशून को सीरर्सली नहीं 
ल ेपाएगं।े एक-दो रजे़ॉलशून होंग ेतो उनहें परूा 
करना आसान होगा।

जो भी रजे़ॉलशून बनाए,ं व ेअसकल्त के करीब 
हों। मसलन एक साल में 10 करोड रुप्े 
कमान े्ा एक महीन ेमें 5 ककलो वजन कम 
करन ेजसै ेरजे़ॉलशून न बनाए।ं 50 हजार की 
सलैरी को बढ़ाकर 60-65 हजार करन ेऔर 
महीन ेमें 2 ककलो वजन कम करन ेजसै ेलक्् 
बनाए।ं थोडा-थोडा कर आग ेबढ़न ेका गोल 
सटे करें। बडे लक्् सटे करन ेपर व ेपरू ेनहीं 
हो पात ेऔर लोग कनराश होकर कोकशश करना 
ही छोड दते ेहैं।

सोच ेनहीं, बश्क करें। जो सोचें, उस ेकरना 
शरुू कर दें। कल पर न टालें। अकसर कल से 
एकसरसाइज शरुू करेंग,े आज खा लते ेहैं, कल 
स ेडाइट कंट्ोल करेंग,े एक कदन खान ेस ेक्ा 
होता ह ैजसैी बातें हमार ेमन पर हावी हो जाती हैं 
और रजे़ॉलशून पीछे छूट जाता ह।ै ्ह भी दखेें 
कक अगर आपन ेपहल ेभी वह काम करना चाहा 
और परूा नहीं हो पा्ा तो क्ों नहीं हो पा्ा। उन 
ककम्ों को दरू करन ेके कलए कदम उठाए।ं

रजे़ॉलशून को परूा करन ेके कलए कसफ्क तारीख 
त् न करें बश्क साइड में कुछ और भी पलान 
तै् ार करें जसै ेकक अगर वजन कम करना है 
तो पहली तारीख स े्ोग टीचर को बुलाना ह ै्ा 
फला ंजगह खलेन ेजाना ह ै्ा नौकरी बदलने 
के कलए अपलाई करना है आकद। 

ककसी भी परुानी आदत को खतम करन े्ा नई 
शरुू करन ेके कलए काफी एनजजी और सपोट्ट 
की जरूरत होती ह।ै आप ककसी को साथ ले 
लें तो आसानी होगी। मसलन ककसी दोसत के 
साथ खलेन ेका रुटीन बना लें ्ा कफर अपनी 
कदलचसपी के काम से जडेु ककसी कलब आकद 
को ज़ॉइन कर लें। 

आप जो भी करना चाहते हैं, उसे अपनी आदत 
में शमुार करें। जसै ेकक इशं्लश सुधारनी ह ैतो 
प्रण करें कक सुबह उठकर रोजाना 3 कमनट 
शीशे के सामने खडे होकर तेज-तेज इशं्लश 
बोलूगंा ्ा खान ेके दौरान टेबल पर सौंफ पहले 
स ेरखूगंा और पटे भरा महसूस होते ही फौरन 
सौंफ मुहं में डाल लूगंा ताकक ज्ादा खाना न खा 
पाऊं ्ा कफर अपन ेऑकफस से एक सट़ॉप पहले 
उतरुगंा ताकक पैदल चल सकंू आकद। जो भी त् 
करें, त् वकत पर रोजाना करें।  

ऐस ेलोगों के साथ रहें, जो आपको आपकी कदशा 
में जान ेमें मदद करें। मसलन वजन कम करना 
ह ैतो हे् दी खान ेऔर एकसरसाइज करनवेाले 
दोसतों के साथ ज्ादा रहें, करर्र में आगे 
बढ़ना ह ैतो करर्र को अहकम्त दनेवेाल ेलोगों 
के साथ रहें। जो लोग रुकावट बनत ेहैं, उनसे 
थोडी दरूी बना लें। 

टाइम मनैजेमेंट जरूर करें। टाइम टेबल 
बनाकर ककसी भी काम के कलए टाइम त् करें। 
मसलन सबुह 6-7 बज े्ा शाम को 7-8 बजे 
एकसरसाइज करनी है ्ा कफर रोजाना रात में 
सोन ेस ेपहल े30 कमनट बकु पढ़नी ह ैआकद।

ऐसी जगहों पर मोकटवशेनल कोटस लगाए,ं जहां 
आपकी कनगाह बार-बार जाती हो, मसलन वजन 
कम करन ेके कलए करिज पर डाइट कंट्ोल ्ा 
शीश ेपर कफटनसे स ेजडेु कोट लगाए।ं ऑकफस 
में कंप्टूर पर काम्ाबी स ेजडुी प्ररेक बातें 
कलखकर लगाए ंताकक आप बहेतर काम  
कर सकें। 

कोई बरुी आदत ह ैऔर छोड नहीं पा रह ेहैं तो 
उसके हे् दी ऑपशन तलाशें। मसलन अगर 
कबंज ईकटंग (बार-बार खान)े की आदत ह ैतो 
जकं फूड ्ा तला-भनुा खान ेकी बजा् फल-
सलाद और हे् दी स्कैस आकद का ऑपशन 
रखें। समोककंग की जगह चुइगं-गम ्ा माउथ 
रेिशनर अपना सकत ेहैं आकद।

न

      ऐस ेहोंग ेरजे़ॉलशून परूे

साल नया और रजे़ॉलशून भी नए! ना... ना... हममें स ेजयादातर लोग हर साल एक ही तरह के रजे़ॉलशून लते ेहैं और कुछ 
ददन बीतत-ेबीतत ेउनहें भलुा दते ेहैं। आदिर ऐसा कयों होता ह ैदक हम अपन ेरजे़ॉलशून को परूा नहीं कर पात?े कया करें दक 

आप अपन ेरजे़ॉलशून को परूा कर पाए,ं एकसपरस्स की मदद स ेबता रही हैं दरियकंा दसंह  
नए साल पर सबस ेज्ादा लोग सहेत को सधुारने 
का प्रण लते ेहैं। दकुन्ा भर में करीब एक-कतहाई 
लोग सहेत स ेजुडा कोई-न-कोई रेज़ॉलशून लतेे 
हैं। इनमें खास हैं:
l वजन कम करना
l कफट ब़ॉडी पाना
l हे् दी खाना खाना
l रोजाना एकसरसाइज करना
l ्ोग व मकेडटेशन करना
l ज्ादा ऐशकटव होना आकद

सहेत को बहेतर बनाना

l महीन ेमें ज्ादा-स-ेज्ादा 2 ककलो वजन कम 
करना त् करें। इसके कलए कदन में 500 कैलरी कम 
करनी होंगी। 250 कैलरी 30-45 कमनट करिसक व़ॉक ्ा 
एकसरसाइज करके और 250 कैलरी डाइट कंट्ोल कर 
घटान ेका लक्् रखें। इस तरह हफत ेमें आधा ककलो 
और महीन ेमें 2 ककलो वजन कम हो जाएगा। 
l सखत डाइकटंग न करें। सब कुछ एकदम छोडन ेसे 
एक खालीपन आएगा, कजस ेभरन ेके कलए आप कुछ भी 
खान ेलगेंग।े खाना छोडने के बजा् उसकी मात्ा कम 
कर दें। अपनी पलटे का साइज छोटा कर दें। माककेट 
स ेभी छोटे पकेैट खरीदें ताकक पूरा खतम करन ेपर 
जोर न हो। भूख लगन ेपर तला-भनुा खान ेके बजा् 
फल, सलाद और हे्दी स्कैस (मरुमरेु, चना, सप्राउटस 
आकद) खाए।ं   
l जो लोग हे् दी खात ेहैं, उनकी सगंत में रहें और 
कबजं ईकटंग (बार-बार खाना) ्ा जंक फूड खान ेवालों 

के साथ कैंटीन ्ा रेसतरा ंआकद जाने 
स ेबचें। 
l रोजाना वजन मापन ेके बजा् हफत ेमें एक बार नापें 
और उसी वकत पर उनहीं कपडों में मापें। इसस ेवजन 
पर सही तरीके स ेकनगाह रखना ममुककन होगा।  
l गौर करें कक लगातार बठेै रहन ेस ेवजन तो बढ़ता ही 
ह,ै प़ॉ्चर और सहेत भी खराब होती ह।ै लगातार बठेै 
रहन ेस ेशरीर में आलस आता ह।ै घर के छोटे-मोटे 
काम करन ेस ेएनजजी भी कमलती ह।ै इस सोच स ेआप 
घर के कई काम खुद करन ेको पे्रररत होंग।े
l जब कुछ अचीव करें तो खुद को इनाम दें। मसलन 
कोई नई डे्स खरीदें ्ा कफर डाइकटंग स ेएक मील का 
रिके लें। इसस ेएक न्ा बूसट कमलगेा। 
l वजन कम करन ेस ेक्ा कमल रहा ह,ै ्ह देखें जैसे 
कक आप ज्ादा समाट्ट, कफट और ऐशकटव हो गए हैं 
आकद। इन फा्दों को कलखें और बार-बार पढ़ें। 

सहेत के बाद ज्ादातर लोगों के 
कलए पैसा भी प्रा़्ॉररटी में ट़ॉप पर 
रहता ह।ै अकसर लोग पैस ेस ेजुडे 
रेज़ॉलशून लते ेहैं। इनमें खास हैं: 
l पैस ेका बहेतर मनैजेमेंट 
l बहेतर नौकरी पाना 
l कुछ अपना शरुू करना   
कया करें
पसै ेका बहेतर मनैजेमेंट 
l कमाई का एकसट्ा सोसरा बनाएं। 
रिीलाकंसगं, साइड ज़ॉब के साथ-
साथ इंटरनटे के जररए भी कई 
तरह के काम कर सकते हैं। ज्ादा 
कमाई होगी तो पैस ेको लकेर तनाव 
कम हो जाएगा और आप बहेतर 
कजदंगी जी पाएंग।े सभं वत: दूसरों 
के कलए भी कुछ कर पाएंग।े 
l दो तरह की इनकम होती 
ह:ै ऐशकटव और पैकसव। ऐशकटव 
इनकम वह होती है, कजसमें आप 
पैसा कमात ेहैं और पैकसव इनकम 
वह होती ह,ै कजसमें आपका पैसा 
्ानी इनवसेटमेंट आपके कलए पैसा 
कमाता ह।ै उम्र बढ़न ेके साथ-
साथ पैकसव इनकम पर फोकस 
करना जरूरी है। इसके कलए कुछ 
सफे पलान में इनवसेट करें। ्ह 

काम पहली जनवरी 
स ेही शरुू कर दें। 
l ज्ादा पैसा कमान ेका मतलब 
्ह नहीं है कक आप पैसा लटुाने 
लगें। पैसा बचाने की आदत भी 
डालें। कुछ इनवसेटमेंट पलान 
जरूर लें और उनमें रे््ुलर तौर 
पर पैसा जमा करें।

बहेतर नौकरी पाना/अपना 
काम शरुू करना  

l रेज्मु ेबनाकर अचछी ज़ॉब 
साइटस पर डालें। नटेवककिंग 
बढ़ाएं। दूसरे फी्ड के लोगों से 
भी कमलें। इसस ेसोच का दा्रा 
बढे़गा। जानकारों से मदद मागंें। 
अपन ेशसक्स को भी 
सधुारें।   
l कुछ अपना शरुू 
करना चाहत ेहैं तो 
इसके कलए होमवक्क 
पहली जनवरी स ेही शरुू 
कर दें। पूरी तै् ारी के बाद 
अपनी ररसक लनेे की क्षमता का 
आकलन करें और खुद को कम-
स-ेकम एक साल का वकत जरूर 
दें। इस साल की पहली जनवरी से 
अगली पहली जनवरी तक का गोल 
सटे करें।

अकसर लोग अपनी मौजूदा नौकरी स ेनाखुश होत ेहैं ्ा कफर 
कम -स-ेकम कुछ और बहेतर चाहत ेहैं। ऑकफस स ेजुडे 
रेज़ॉलशूसं में खास हैं: 
l ऑकफस में बडी कजममेदारी पाना 
l सलैरी में बढ़ोतरी कराना
l सीकन्सरा और कली्स के साथ अचछे रर्त ेबनाना
कया करें

सलैरी में बढोतरी/बडी दजममदेारी पाना 
l अगर वकत पर प्रमोशन ्ा मनचाही काम्ाबी न कमल ेतो 
हताश न हों। इंश्लश में कहावत ह ैSuccess is not final, 
Failure is not fatal. It is the courage to continue 
that counts. ्ानी काम्ाबी फाइनल नहीं ह ैऔर नाकामी 
भी आपको खतम करने वाली नहीं ह।ै कोकशश करने की 
कहममत ही असकल्त में मा्न ेरखती ह।ै कोकशश बदं न करें, 
लकेकन कोकशश सही कदशा में करें।  
l अपन ेवक्क-सटेशन और कंप्ूटर के आसपास 

मोकटवशेनल वन-लाइनर लगाकर रखें और उनहें 
बार-बार पढ़त ेरहें। 
l अपन ेइमोशसं पर थोडा कंट्ोल करें। बहतु 
ज्ादा गसुसा, नाराजगी ्ा चगुली करन ेस ेऑकफस 

में आपकी इमजे खराब हो जाती ह।ै इनस ेबचें। 
l ऑकफस में जो करते हैं, उस ेजताना भी उतना ही जरूरी 

है। ्ह न सोचें कक ब़ॉस को तो पता ही होगा। आजकल 
महेनत के साथ-साथ माककेकटंग भी बहुत जरूरी है। 
l अगर ऑकफस में शसथकत बहेतर नहीं हो रही हो तो नौकरी 
बदलन ेके कलए कदम उठाएं। 

कलीगस के साथ अचछछे ररशत ेबनाना
l अगर ब़ॉस की ककसी बात पर ऐतराज ह ैतो आराम से 
उनस ेबात करें। हो सकता ह ैकक कोई गलतफहमी हो, कजसे 
दूर करन ेस ेआपकी शसथकत बहेतर हो सकती है।
l ऑकफस के बाहर भी कली्स स ेमले-जोल बढ़ाएं। 
फैकमली के साथ कमलें। इससे रर्त ेबहेतर होंग ेऔर आपस 
में तालमले बढे़गा। 

वजन कम करना/ हलेदी िाना िाना

जयादा पसै ेकमाना ऑदिस में परि़ॉममेंस

आपसी ररशत ेसधुारना 

कुछ और भी रजे़ॉलशूसं

रोजाना एकसरसाइज करना/ 
म़ॉदनिंग व़ॉक शरुू करना/  

योग व मदेिटछेशन करना
l ह्की एकसरसाइज चनुें और उनहें रे््ुलर करें। अगर 
खुद स ेबहतु सखती करेंग ेतो मन ज्दी ऊब जाएगा और 
लबं ेसम् तक नहीं कर पाएंग।े 

l रोजाना सबुह और शाम का एक वकत त् करें। उस 
दौरान कुछ और न करें, कसफ्क मकेडटेशन करें। 10 कमनट 
रोजाना स ेशरुू करें, कफर धीरे-धीरे वकत बढ़ाएं। अगर 
सबुह वकत नहीं कमलता तो रात में सोन ेस ेपहल े10 कमनट 
मकेडटेशन और  2 कमनट प्राथराना के कलए 
जरूर दें।

l वजन कम करन ेके कलए एक 
'बडी' की तलाश करें। इसस ेआप 
ज्ादा मोकटवटे होंग ेव कमलकर लक्् 
को पूरा कर पाएंग।े  

सहेत के अलावा लोग बहेतर रर्त ेबनान ेका रेज़ॉलशून भी 
खूब लते ेहैं क्ोंकक करर्र और पैस ेकी दौड में अकसर 
लोग आपसी रर्तों को भलुा बठैत ेहैं। रर्तों स ेजुडे कुछ 
रेज़ॉलशून हैं:
l पररजन और रर्तदेारों स ेकमलना
l दोसतों के कलए वकत कनकालना 
कया करें
l लोगों स ेकमलन-ेजुलन ेसे 
आपका मन तो खुश होता ही ह,ै 
आपसी रर्त ेभी मजबतू होत ेहैं। हा,ं 
जो लोग आपको कब्कुल नापसदं हों ्ा जो आपको पसदं न 
करत ेहों, उनस ेदूरी बनाए रखना ही बहेतर ह।ै 
l आजकल सभी के पास वकत कम ह।ै ऐस ेमें वटसऐप, 
फेसबकु आकद स ेआप लोगों स ेकनकेट तो रह सकत ेहैं 
लकेकन जो मजा आमन-ेसामने कमलने में ह,ै वह तकनीक के 
इन माध्मों के जररए नहीं। साल में एक-दो बार ही सही, 
अपन ेकरीबी रर्तदेारों स ेजरूर कमलें। कनकेट रहने पर 
वकत पडन ेपर आप लोग एक-दूसरे की मदद भी कर पाएंग।े  
l अपन ेकरीबी दोसतों और रर्तदेारों के बथराडे, मरैरज 
एकनवकसरारी आकद को नोट करके अपन ेपास रखें। बीच-बीच 
में इस पर कनगाह डालत ेरहें। जरूरी लग ेतो मोबाइल के 
कैलडंर में सब दजरा कर लें और ररमाइंडर भी लगा सकते 
हैं। बथरा-डे, एकनवसरारी आकद पर दोसतों-रर्तदेारों को 
शभुकामनाएं जरूर दें। 

लत को छोडना
ज्ादातर लोगों में कोई-न-कोई ऐसी आदत जरूर 
होती ह,ै उसस ेव ेकनजात पाना चाहत ेहैं। आदतों से 
जुडे नए साल के खास रेज़ॉलशून हैं: 
l समोककंग छोडना l कम टीवी देखना lगसुसा छोडना 
l सोशल मीकड्ा पर कम वकत कबताना
कया करें

समोदकंग छोडना
l समोककंग छोडना चाहत ेहैं तो 'नो समोककंग' जोन में ज्ादा वकत 
कबताएं। साथ ही, समोककंग करनवेाल ेलोगों स ेभी दूरी बना लें। जहां 
ज्ादा पीना जरूरी लगता ह,ै वहा ंके कलए दूसरे ऑपशन तलाशें 
मसलन अगर ट़ॉ्लटे में पीन ेकी आदत ह ैऔर लगता है इसके 
कबना कनत्करि्ा ममुककन नहीं ह ैतो गमरा पानी, कत्फला, आंवला जूस, 
ईसबगोल की भसूी आकद अपनाएं। मोबाइल पर कवकड्ो गमेस भी 
खेल सकत ेहैं। इसस ेकसगरेट स ेमना हटा रहगेा।  
l समोककंग स ेकैंसर का खतरा बढ़ता ह।ै इसका डरावना पहलू 
जानन-ेसमझन ेके कलए कैंसर की लडाई स ेजुडी बा़्ॉग्फी पढ़ें ्ा 
कवकड्ो देखें। चइंुग-गम, माउथ रेिशनर आकद खान ेसे भी समोककंग 
की लत स ेकुछ देर के कलए राहत कमल सकती ह।ै   

टीवी व सोशल मीदिया पर कम वकत दबताना
l आप रोजाना ककतनी देर टीवी देखत ेहैं ्ा सोशल मीकड्ा पर 
ककतना वकत कबतात ेहैं, ्ह ककसी पेपर पर नोट करें। हफत ेभर का 
ररक़ॉड्ट आप देखेंग ेतो महसूस होगा कक आपन ेबहतु सारे घटें  
बकेार कर कदए। आप खुद ही टीवी ्ा सोशल मीकड्ा का टाइम 
कम कर देंग।े 
l कुछ वकत त् करें जब आप न टीवी देखेंग,े न मोबाइल चके 
करेंग।े रोजाना एक घटें स ेज्ादा वकत सोशल मीकड्ा पर न 
कबताएं। ्हा ंस ेटाइम चरुाकर आप नचेर के साथ वकत कबताएं। बाहर 
जाना ममुककन नहीं है तो घर में ही गाड्टकनगं आकद करें।  
l लाइफ को एंज़ॉ् करना भी बहेद जरूरी ह।ै एंज़ॉ् करन ेके दो 
तरीके होत ेहैं: एक, कजनमें आपका पुरुषाथरा लगता है, दूसरे कजनमें 
दूसरों का पुरुषाथरा लगता ह।ै टीवी देखन ेमें दूसरों का पुरुषाथरा लगता 
ह ैतो बडैकमंटन खेलन,े फुटब़ॉल खेलने, ककताब आकद पढ़न ेमें 
आपका पुरुषाथरा लगता ह।ै ररसचरा कहती हैं कक कजन कामों में आपका 
पुरुषाथरा लगता है, उनहें ज्ादा टाइम दें। 

गसुसा छोडना  
l ज्ादा कवनम्र बनें और लोगों को नाराज करना बंद करें। गसुसे 
स ेरर्त ेतो खराब होत ेही हैं, सहेत भी कबगडती ह।ै लोगों को माफ 
करना सीखें। इसस ेदोसत-पररवार के अलावा साकथ्ों के बीच भी 
आपकी इमजे बहेतर होगी। अकड़ू लोगों के साथ भी बहेतर डील 

करना सीखें। आजकल तो ऐस ेतमाम कटपस इंटरनटे पर मौजूद हैं, 
कजनकी मदद स ेआप ्ह सब सीख सकत ेहैं। गसुसा आए तो फौरन 
जाकहर न करें। मन में 100 तक कगन े्ा कफर कुछ देर लबंी-लबंी 
सासंें लें। मन शातं हो जाएगा। 

जयादा दकताबें पढना: अगर पढ़न ेके कलए टाइम नहीं 
कमलता तो ऑकड्ो बकुस सनुें। एमपी 3 फ़ॉममेट में कई 
साइटस पर तमाम बुकस मौजदू हैं। ्हा ंतक कक आप 
बाथरूम में नहाते हएु ्ा कार ड्ाइव करत ेहएु भी सनु 
सकत ेहैं। रात में बेड की साइड में ककताब रखें औरै 
उस पर कचट लगाकर रखें कक ककतन ेकदन में परूी 
पढ़ डालनी ह।ै इसके अलावा लाइरिरेी जाएं 
्ा कोई फोरम ज़ॉइन करें। 
जयादा ट्रैवल करना: दकुन्ा घमून ेके 
कलए पसै ेस ेज्ादा चाहत की जरूरत 
ह।ै हर साल के शुरू में ही त् कर लें 
कक इस साल कहा ंजाना ह।ै कफर उसके 

कलए हर महीन ेपैस ेबचाकर अलग रखें, कजस तरह 
दसूर ेजरूरी कामों के कलए रखत ेहैं। अकेल ेजान ेकी 
बजा् दोसतों ्ा फैकमली के साथ जान ेपर घमून ेका 
मजा दोगनुा हो जाता ह।ै उनके साथ प्रोग्ाम बनाए।ं 
कुछ नया सीिना: कुछ न्ा सीखें और ऐसा सीखें, 
कजसमें मजा भी आता हो जसै ेकक तरैाकी, सडुोकू, 
कैकलग्ाफी, प़ॉटरी, पेंकटंग, डासं, कुककंग आकद। 
करिएकटव बनें और अपन ेकवचारों को आट्ट, रिाफट 
आकद के जररए व्कत करें। कुककंग ऐसी कला ह,ै 

कजसस ेदसूर ेलोग भी आपके मरुीद हो जाएगं।े 
नई भाषा सीखना भी अचछा ह।ै इससे 
कम्कूनकेशन शसक्स तो बहेतर होंगी ही, 
नई सभंावनाओं के कलए भी रासता खलुगेा। 
आजकल ऑनलाइन भी आप ्ह काम 

आसानी स ेकर सकते हैं। 

क़ॉननििेंस बढाना: अपना क़ॉशनफडेंट, मेंटल शसक्स 
और कंसटें्शन बढ़ाए।ं अगर आप ककसी बात को 
परू ेकव्वास के साथ रखेंग ेतो लोग आपको ज्ादा 
गभंीरता के साथ सनुेंग।े मकेडटेशन करें। इसस ेअपने 
मडू पर बहेतर कंट्ोल करन ेके अलावा समस्ाओं 
को सलुझाना भी मुमककन होगा। साथ ही, अपने 
डर स ेलडना सीखें। रोज एक ऐसा काम 
करें, कजस ेकरन ेस ेआप डरत ेहों।  
दसूरों के दलए कुछ करना: 
सोसा्टी न ेहमें काफी कुछ कद्ा ह।ै 
अगर हम उस ेकुछ लौटात ेहैं तो बहेद 
खशुी कमलती ह।ै चरैरटी के कलए वकत 
कनकालें। इसस ेअचछा महससू तो होगा ही, 
नए लोगों के साथ कमलन ेऔर उनके कलए कुछ करने 
का मौका भी कमलेगा।

अरुणा ब्टूा
सीकन्र 

सा्क़ॉलकजसट

याधव महेरा 
लाइफ शसक्स 

कोच 

गीताजंदल शमा्स 
सीकन्र  

काउंसलर

िेसबकु के िाउंिर  
माक्क जगरबग्स न े2016 में 
365 मील (578 दकमी) 
दौडन ेका चलैेंज दलया। 
उनहोंन ेऔसत दनकाला दक 
रोजाना 1 मील (1.6 दकमी) 
दौडन ेके दलए करीब 10 
दमनट कािी होंग।े उनहोंने 
चलैेंज में अपन ेदोसतों और 
सहयोदगयों को भी जोड 
दलया। यहा ंतक दक वकत 
न दमलन ेपर उनहोंन ेदौडते 
हएु मीदटंग करन ेका रासता 
भी चनुा। लदेकन चलैेंज 
परूा दकया। इसस ेपहले 
साल उनहोंन ेहर महीन ेदो 
दकताबें पढन ेका चलैेंज 
दलया था और उस ेभी परूा 
दकया था। 

एकसपरस्स पैनल

यह भी खूब रही!
मैंने कपछले साल वजन कम करने का 

रेज़ॉ््ूशन बना्ा था। ड़ॉकटर से प्रोग्ेस 
पूछने पहुंचा।  

ड़ॉकटर बोला, 'आपका वजन कब्कुल ठीक 
है। बस, उसके अनुसार आपकी लंबाई  

11 फुट ज्ादा होनी चाकहए थी!'
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