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अ�याय 1

दद� क� शु�आत
❦

दद�... यह एक छोटा-सा श�द है, ले�कन इसके भीतर इंसान क� पूरी �ज�दगी �छपी हो सकती है। हर �कसी के

जीवन म � दद� आता है — �कसी को सपन� के टूटने का, �कसी को अपन� के �र जाने का, तो �कसी को असफलता

या भीतर के खालीपन का। दद� का �प अलग-अलग हो सकता है, ले�कन एक बात सबम � समान है: दद� हम � अंदर

से बदल देता है।

जब �ज�दगी हमारी इ�ा के अनुसार चलती है, तब हम � अपनी असली ताकत का अंदाजा नह� होता। ले�कन जब

प�र���तयाँ �खलाफ हो जाती ह�, तब वही �छपी ताकत सामने आती है। कभी-कभी �ज�दगी हम � ऐसे मोड़ पर ला

खड़ा करती है जहाँ आगे का रा�ता �दखाई नह� देता, और हम सोचने लगते ह� — “मेरे साथ ही ऐसा �य� हो रहा

है?” हम �सर� क� �ज�दगी से अपनी तुलना करने लगते ह�, और लगता है �क बाक� सब आगे बढ़ रहे ह� जब�क हम

वह� खड़े ह�।

ले�कन शायद हम एक बात भलू जाते ह� — हर मजबूत इंसान के पीछे एक ऐसा दौर ज�र होता है �जसने उसे

मजबूत बनाया। �जस पेड़ क� जड़� गहरी होती ह�, वह तेज हवा म � भी खड़ा रहता है; उसी तरह �जसने जीवन के

क�ठन समय को सहना सीख �लया, उसे छोट�-छोट� मु��कल �आसानी से नह� �हला सकत�।

दद� एक �श�क भी है

दद� हमेशा सजा नह� होता — कई बार यह �ज�दगी का एक �श�क होता है। वह हम � बताता है �क कौन सच म �

अपना है, वह हमारी गल�तयाँ �दखाता है, धैय� �सखाता है, और सबसे बड़ी बात — वह हम � खुद से �मलाता है। जब

सब साथ छोड़ देते ह�, तब इंसान को अपने भीतर झाँकना पड़ता है, और वह� से एक नई शु�आत होती है।

हो सकता है आज आप �कसी ऐसे दद� से गुजर रहे ह� �जसे �कसी से कह नह� पा रहे, बाहर से मु�कुरा रहे ह� पर

अंदर से टूटे ह�। तो एक बात याद र�खए — यह समय हमेशा नह� रहेगा। आज क� परेशानी आपक� पूरी �ज�दगी

नह� है, आज क� असफलता आपक� पहचान नह� है, औरआज का दद� आपक� कहानी का आ�खरी प�ा नह� है।

इस�लए अपने दद� से नफरत मत क��जए। उसे सम�झए, उससे सी�खए, और धीरे-धीरे उसे अपनी ताकत म �

बदलना शु� क��जए — �य��क �जस दद� को आप आज अपनी सबसे बड़ी कमजोरी समझ रहे ह�, वही कल

आपक� सबसे बड़ी कामयाबी क� वजह बन सकता है।

दद� को बदलना नह� है, दद� से खुद को बदलना है।



अ�याय 2

दद� को समझना सीखो
❦

दद� जब आता है, तो सबसे पहले हम उससे छुटकारा पाना चाहते ह� — मन शांत हो जाए, परेशा�नयाँ ख�म हो जाए,ँ

�ज�दगी �फर आसान हो जाए। ले�कन हर दद� को तरंुत ख�म करना ज�री नह� होता। कुछ दद� ऐसे होते ह� �ज�ह�

समझना ज�री होता है, �य��क दद� �सफ� तकलीफ नह� देता — वह हम � कुछ बताने भी आता है।

अगर असफलता �मली है, तो शायद वह बता रही है �क तयैारी म � कह� कमी थी। अगर �कसी ने साथ छोड़ �दया है,

तो शायद �ज�दगी खुद पर �नभ�र होना �सखा रही है। और अगर बार-बार �गर रहे ह�, तो शायद �ज�दगी �गरने से नह�,

�गरकर उठने से मजबूत बना रही है।

सवाल बदलकर दे�खए

दद� के समय हम अ�सर पूछते ह� — “मेरे साथ ऐसा �य� �आ?” ले�कन सवाल थोड़ा बदलकर दे�खए — “इस

घटना से म � �या सीख सकता �ँ?” यही छोटा-सा बदलाव आपक� सोच बदल सकता है, �य��क पहला सवाल

पूछने वाला इंसान परेशानी म � फँसा रहता है, जब�क �सरा सवाल पूछने वाला रा�ता तलाशना शु� कर देता है।

दद� को समझने का मतलब यह नह� �क आपको अपनी तकलीफ पसंद करनी है — इसका मतलब �सफ� इतना है

�क आपको उसे �थ� नह� जाने देना है। अगर �ज�दगी ने �गराया है तो वजह सम�झए, गलती �ई है तो �वीकार

क��जए, �कसी ने धोखा �दया है तो उससे सी�खए — ले�कन उसी दद� को अपने पूरे भ�व�य पर हावी मत होने

द��जए।

एक समय आएगा जब आप पीछे मुड़कर देख�गे और महसूस कर�गे �क �जस दौर को सबसे बुरा समझते थे, उसी

दौर ने आपको सबसे �यादा �सखाया था। आप पहले जैसे नह� रह�गे — �यादा समझदार, �यादा मजबूत, और

शायद अपने ल�य के �यादा करीब।

दद� को समझ लेने वाला इंसान दद� से हारता नह�, उससे सीखकर आगे बढ़ता है।



अ�याय 3

दद� से भागना बंद करो
❦

जब दद� आता है, तो इंसान क� पहली इ�ा होती है उससे �र भागने क� — कोई खुद को काम म ���त कर लेता

है, कोई लोग� से �री बना लेता है, कुछ लोग तो अपने सपन� तक को छोड़ देते ह� �सफ� इस�लए �य��क रा�ता

मु��कल हो गया। ले�कन स�ाई यह है — �जस दद� से आप भागते ह�, वह आपका पीछा करता रहता है। सम�या

से नजर� चुराने से सम�या ख�म नह� होती।

दद� का सामना करना सी�खए

दद� का सामना करने का मतलब यह नह� �कआपको हर समय मजबूत �दखना है। आप थक सकते ह�, रो सकते ह�,

कुछ समय के �लए �क सकते ह� — ले�कन �कना और हार मान लेना एक बात नह� है। खुद को संभालने के �लए

�जतना समय चा�हए, उतना ली�जए, ले�कन �फर उ�ठए और खुद से क�हए — “म � अभी ख�म नह� �आ �ँ।”

मु��कल रा�ते से मत ड�रए

�जस रा�ते पर कोई मु��कल नह� होती, उस पर अ�सर बड़ी मं�जल भी नह� होती। सोने को आभषूण बनने से

पहले आग से गुजरना पड़ता है, प�र को मू�त � बनने से पहले चोट सहनी पड़ती है —और इंसान को मजबूत बनने

के �लए जीवन क� कुछ क�ठन प�र���तय� से गुजरना पड़ता है। इस�लए अगर आजआपका रा�ता क�ठन है, तो

इसका मतलब यह नह� �कआप गलत रा�ते पर ह� — हो सकता है आपक� मं�जल बड़ी हो।

जब अगली बार कोई मु��कल सामने आए, तो पीछे हटने से पहले खुद से पू�छए — “�या म � इस दद� को सहकर

पहले से बेहतर इंसान बन सकता �ँ?” अगर जवाब हाँ है, तो आगे ब�ढ़ए। धीरे च�लए, ले�कन चलते र�हए —

�य��क कामयाबी हमेशा तेज दौड़ने वाल� को नह�, सबसे �यादा बार �गरकर भी उठने वाल� को �मलती है।

दद� से भागने वाला इंसान �सफ� दद� से बचता है, ले�कन दद� का सामना करने वाला इंसान अपनी ताकत
खोज लेता है।



अ�याय 4

दद� ही आपक� ताकत है
❦

हम अ�सर सोचते ह� �क मजबूत इंसान वह होता है �जसे कभी दद� नह� होता। ले�कन यह सच नह� है — मजबूत

इंसान वह है जो दद� के बावजूद आगे बढ़ता रहता है। जीवन म �आने वाला हर दद� हम � तोड़ने नह�आता; कुछ दद�

हम � उस इंसान म � बदलने आते ह� जो हम बनना चाहते ह�।

�जसने कभी असफलता नह� देखी, वह सफलता क� क�मत शायद ही समझ पाए। �जसने कभी कमी नह� देखी,

वह मेहनत क� क�मत नह� समझ पाएगा। और �जसने कभी अकेलापन महसूस नह� �कया, वह अपने भीतर क�

ताकत को शायद पहचान ही न पाए।

दद� आपको बदलता है

दद� के बाद इंसान पहले जैसा नह� रहता, ले�कन यह बदलाव दो तरह का हो सकता है — या तो वह खुद को

कमजोर मान ले और कहे “मेरे साथ हमेशा बुरा ही होता है,” या वह कहे “जो �आ, उससे म � सीखँूगा और आगे

ब�ँगा।” फैसला आपका है। एक ही प�र���त दो लोग� को अलग-अलग बना सकती है — अंतर प�र���त म � नह�,

सोच म � होता है।

अपनी कहानी बदलो

अगर आपके जीवन म � ब�त संघष� रहा है, तो अपने अतीत को अपनी कमजोरी मत बनाइए — उसे अपनी कहानी

का �ह�सा बनाइए। “मेरे पास कुछ नह� था, इस�लए म � सफल नह� हो सकता” कहने के बजाय क�हए — “मेरे पास

कम था, इस�लए म �ने �यादा मेहनत करना सीखा।” अपनी कमी को पहचान मत बनाइए, उसे �ेरणा बनाइए।

छोटा कदम भी कदम होता है, धीमी �ग�त भी �ग�त होती है।

दद� को ऊजा� बनाइए

जब भी कोई पुराना दद� परेशान करे, खुद से पू�छए — “�या म � इसी दद� को अपनी सफलता क� वजह बना सकता

�ँ?” अगर जवाब हाँ है, तो आज से एक छोटा बदलाव शु� क��जए — अपना ल�य �ल�खए, हर �दन उसके �लए

थोड़ा काम क��जए, गल�तय� से सी�खए, और सबसे ज�री — अपने आप पर �व�ास करना मत छो�ड़ए। ��नया

आपको कमजोर समझे तो समझे, ले�कन जब तक आप खुद पर �व�ास रखते ह�, तब तक आगे बढ़ने क� वजह

मौजूद है।

दद� आपक� कहानी का अंत नह� है — यह वह अ�याय है, जहाँ से आपक� असली ताकत ज�म ले सकती
है।



अ�याय 5

खुद को दद� क� भ�� म� बार-बार झ�को
❦

सोने को शु� करने के �लए उसे आग म � तपना पड़ता है। लोहे को मजबूत बनाने के �लए उसे बार-बार गम� �कया

जाता है, पीटा जाता है और आकार �दया जाता है — �फर इंसान कैसे �बना संघष� के मजबूत बन सकता है? अगर

आपको मान�सकऔर शारी�रक �प से मजबूत बनना है, तो �ज�दगी क� मु��कल� से भागना बंद करना होगा।

दद� क� भ�� �या ह?ै

दद� क� भ�� का मतलब खुद को जानबूझकर नुकसान प�ँचाना नह� है। इसका मतलब है — जब काम मु��कल हो,

तब भी उसे करने क�आदत बनाना; जब मन कहे “आज रहने दो,” तब भी थोड़ा आगे बढ़ना; जब असफलता �मले,

तब �फर से �यास करना। यही छोट�-छोट� चुनौ�तयाँ धीरे-धीरे इंसान को अंदर से मजबूत बनाती ह�।

मान�सक मजबूती कैसे आती ह?ै

मान�सक मजबूती एक �दन म � नह� बनती — यह तब बनती है जब आप बार-बार मु��कल प�र���तय� म � खुद को

संभालते ह�। कोई मना कर देता है, आप �खी होते ह� पर आगे बढ़ते ह�; असफलता �मलती है, आप �नराश होते ह�

पर अपनी गलती देखकर �फर को�शश करते ह�। कुछ समय बाद एहसास होता है — “मु��कल � मुझे पहले �जतना

नह� तोड़त�।” सम�या अभी भी वह� होती है, ले�कन आपका नज�रया बदल चुका होता है।

शरीर को भी चनुौती चा�हए

शारी�रक मजबूती भी धीरे-धीरे बनती है — �ायाम, दौड़ना, पैदल चलना या अपनी �मता के अनुसार कोई भी

ग�त�व�ध शरीर को अनुशासन �सखाती है। ले�कन मजबूत बनने का मतलब शरीर को नुकसान प�ँचाना नह� है।

अपनी �मता के अनुसार धीरे-धीरे चुनौती बढ़ाइए, थकान और चोट म � अंतर सम�झए —आराम भी ��श�ण का

�ह�सा है।

खुद से एक वादा

आज से खुद से यह वादा क��जए — म � हर मु��कल से भागँूगा नह�, हर असफलता को अपनी हार नह� मानँूगा,

अपनी कमजो�रय� को पहचानँूगा, और हर �दन खुद को थोड़ा बेहतर बनाने क� को�शश क�ँगा। �य��क मजबूत

इंसान वह नह� �जसक� �ज�दगी म � दद� नह� आता — मजबूत इंसान वह है जो दद� के बीच भी अपना रा�ता नह�

छोड़ता।

आज का छोटा संघष�, कल का मजबूत����व बनाता है। और शायद यही — दद� ही कामयाबी का
सबसे बड़ा रह�य है।



अ�याय 6

खुद को चुनौती देना सीखो
❦

अगर आप हमेशा वही करते रह�गे जो आसान है, तो आपक� �मता वह� तक सी�मत रहेगी जहाँ तक आराम है।

ले�कन जब आप खुद को चुनौती देना शु� करते ह�, तब आपको अपनी असली �मता का पता चलता है। हर �दन

�ज�दगी हमारे सामने छोट�-बड़ी चुनौ�तयाँ रखती है, और यही छोटे-छोटे फैसले हमारे����व को बनाते ह�।

जब मन कहे “आज नह�”

सुबह अलाम� बजता है, मन कहता है “थोड़ा और सो जाओ।” काम सामने आता है, मन कहता है “बाद म � कर ल �गे।”

यह� से असली लड़ाई शु� होती है — यह लड़ाई �कसी �सरे इंसान से नह�, आपक� इ�ा और आपके ल�य के

बीच होती है। जब आप सही काम करने का फैसला लेते ह�, चाहे मन करे या न करे, तब आपके अंदर अनुशासन

बनना शु� होता है।

खुद को असु�वधा म � डालना सी�खए

हर समय आराम मत तला�शए। कभी-कभी ऐसा काम क��जए जो थोड़ा असु�वधाजनक लगे — नई चीज सी�खए,

लोग� के सामने बोलने क� को�शश क��जए, अपने डर का सामना क��जए। शु�आत म � मु��कल लगेगा, मन �वरोध

करेगा, ले�कन धीरे-धीरे वही काम आदत बनने लगेगा — और �जस चीज से पहले डर लगता था, वही एक �दन

आपक� ताकत बन सकती है।

चनुौती आपक� सीमा �दखाती है

जब तक आप अपनी सीमा को चुनौती नह� देते, आपको पता ही नह� चलता �क आप �कतना कर सकते ह�। एक

��� सोचता है �क वह पाँच �कलोमीटर नह� चल सकता, ले�कन धीरे-धीरे अ�यास करके एक �दन पूरा कर लेता

है और समझता है — “मेरी सीमा उतनी नह� थी, �जतनी म �ने मान रखी थी।” कई बार हमारी सबसे बड़ी सीमा

हमारी प�र���त नह�, ब��क हमारी सोच होती है।

खुद पर अ�याचार मत क��जए

खुद को चुनौती देने का मतलब यह नह� �क आप अपनी �मता से बाहर जाकर खुद को नुकसान प�ँचाए।ँ अपने

शरीर को आराम द��जए, गल�तय� से सी�खए, जहाँ ज�रत हो मदद ली�जए। ल�य खुद को तोड़ना नह�, खुद को

बनाना है।

हर �दन एक छोट� चनुौती

आज से एक �नयम बनाइए — हर �दन खुद को एक छोट� चुनौती द��जए। कुछ महीन� बाद जब आप पीछे मुड़कर

देख�गे, तो पाएगेँ �क इन छोट�-छोट� चुनौ�तय� ने आपका आ�म�व�ास बढ़ाया है, अनुशासन मजबूत �कया है और



डर कम �कया है — �य��कआ�म�व�ास �सफ� सोचने से नह�, खुद से �कया वादा बार-बार पूरा करने से आता है।

�जस �दन आपने खुद को चुनौती देना सीख �लया, उसी �दन आपने अपनी �मता को पहचानना शु� कर
�दया।



अ�याय 7

असफलता का दद� — हार नह�, तैयारी है
❦

असफल होना �कसी को पसंद नह�। जब हम पूरी मेहनत करते ह�और प�रणाम हमारे प� म � नह�आता, तो मन

टूट जाता है और हम खुद से सवाल करने लगते ह� — “आ�खर मुझसे कहाँ गलती हो रही है?” ले�कन असफलता

का मतलब यह नह� �कआप ख�म हो गए — यह �सफ� बताती है �क इस बार आपका तरीका काम नह� �कया।

�गरना सम�या नह� है

बचपन म � जब कोई ब�ा चलना सीखता है, तो वह बार-बार �गरता है — पर �गरने के बाद चलना नह� छोड़ता,

�फर उठता है, �फर को�शश करता है, और एक �दन �बना सहारे चलने लगता है। हम बड़े होकर यह बात भलू जाते

ह�और चाहते ह� �क पहली ही को�शश म � सफलता �मल जाए — ले�कन �ज�दगी हमेशा ऐसा नह� करती।

असफलता आपको आईना �दखाती है

असफलता हम � वह �दखाती है जो सफलता के समय �दखाई नह� देता — कहाँ तैयारी कम थी, कहाँ ज�दबाजी

�ई, कहाँ खुद को बेहतर बनाने क� ज�रत है। अगर आप उससे �सफ� �ख लेकर �नकल �गे, तो नुकसान होगा;

ले�कन अगर सीख लेकर �नकल �गे, तो वही असफलता अगली सफलता क� न�व बन सकती है।

�सर� से तलुना मत क��जए

�कसी और क� सफलता देखकर अपनी असफलता मत मा�पए —आपको नह� पता �क उस��� ने वहाँ प�ँचने

के �लए �कतनी बार असफलता देखी है। आप �सफ� उसक� जीत देख रहे ह�, संघष� नह�। देर से �मलने वाली

सफलता भी सफलता ही होती है, इस�लए अपनी ग�त पर भरोसा र�खए।

एक असफलता आपका भ�व�य तय नह� करती

�कसी परी�ा म � असफल होने का मतलब यह नह� �क आप हमेशा असफल रह�गे। एक प�रणाम आपक� पूरी

पहचान नह� है —आपक� असली पहचान इस बात से बनती है �क प�रणाम आने के बाद आप �या करते ह�। हार

के बाद बैठ जाते ह�, या उठकर �फर को�शश करते ह�? यही फैसला आपक� अगली कहानी �लखता है।

असफलता के बाद खुद से तीन सवाल पू�छए

म �ने कहाँ गलती क�? म � अगली बार �या बेहतर कर सकता �ँ? �या म � �फर से को�शश करने के �लए तैयार �ँ?

अगर इन तीन� के जवाब ईमानदारी से �मल गए, तो आपक� असफलता बेकार नह� गई।

असफलता मं�जल नह� है, वह रा�ते का एक पड़ाव है। हार तब होती है जब आप को�शश करना छोड़ देते



ह� — उससे पहले हर असफलता �सफ� तैयारी है।



अ�याय 8

लोग� क� बात� —आपक� मं�जल नह�
❦

जब आप कुछ नया करने क� को�शश करते ह�, तो कई बार मु��कल रा�ते से नह�, लोग� क� बात� से आती है —

“तमुसे नह� होगा,” “यह काम ब�त मु��कल है,” या असफलता के बाद “म �ने तो पहले ही कहा था।” ऐसी बात � �दल

पर लगती ह�, खासकर जब हम पहले से संघष� कर रहे ह�। ले�कन एक बात समझना ज�री है — लोग� क� राय

आपक� वा�त�वक �मता नह� होती।

हर �कसी को खुश नह� �कया जा सकता

आप कुछ कर� या न कर�, लोग बोल �गे ही। तो सवाल यह नह� होना चा�हए �क “लोग �या कह�गे,” सवाल यह होना

चा�हए — “म � अपनी �ज�दगी म � �या करना चाहता �ँ?” �य��क �ज�दगी, सपना और संघष� आपका है, और अंत म �

प�रणाम भी आपको ही भगुतना है।

आलोचना को दो �ह�स� म � बा�ँटए

हर आलोचना गलत नह� होती — कुछ लोग सच म �आपक� गलती �दखाते ह�, ऐसी आलोचना से सीखना चा�हए।

ले�कन अगर कोई �सफ� नीचा �दखाने के �लए बोल रहा है, तो उसक� बात को अपने मन का बोझ मत बनाइए। हर

आवाज को मह�व देना ज�री नह�।

लोग आपक� शु�आत देख �ग,े मेहनत नह�

शु�आत म � शायद आपके पास कम अनुभव, कम पैसे या कम आ�म�व�ास हो, और लोग उसी समय देखकर

आपका भ�व�य तय करने लग�गे — ले�कन उ�ह� आपक� रात� क� मेहनत, आपके �याग और आपक� असफल

को�शश� �दखाई नह� द�गी। इस�लए �सर� के आज के �वचार� के आधार पर अपने कल का फैसला मत क��जए।

कई बार हम आलोचना का जवाब देने म � अपनी सी�मत ऊजा� बबा�द कर देते ह�। उसे बहस म � खच� करने के बजाय

अपने ल�य पर लगाइए — कभी-कभी सबसे अ�ा जवाब होता है शांत रहना और काम करते रहना।

लोग� क� बात� कुछ समय के �लए दद� दे सकती ह�, ले�कन अगर आप उ�ह� अपनी �दशा तय करने द�ग,े तो
वे आपके भ�व�य को नुकसान प�ँचा सकती ह�। इस�लए सु�नए सबक�, सी�खए सही बात से, ले�कन

फैसला अपने ल�य और अपने �ववेक से क��जए।



अ�याय 9

इंतजार का दद� — जब मेहनत का फल देर से �मले
❦

मेहनत करना मु��कल है, ले�कन कई बार मेहनत के बाद भी प�रणाम का इंतजार करना उससे �यादा मु��कल

होता है। आप रोज मेहनत करते ह�, ले�कन कई �दन�, महीन� या वष� तक कोई बड़ा बदलाव �दखाई नह� देता,

और मन म � सवाल आता है — “आ�खर मेरी मेहनत का प�रणाम कब �मलेगा?” यही इंतजार का दद� है।

हर बीज तरंुत पेड़ नह� बनता

जब �कसान बीज बोता है, तो अगले �दन खेत म � पेड़ �दखाई नह� देता — वह पानी देता है, देखभाल करता है,

इंतजार करता है, यह भरोसा रखते �ए �क सही प�र���तयाँ �मलने पर बीज एक �दन बाहर आएगा। आपके

सपने भी कुछ ऐसे ही ह� — आज क� मेहनत का प�रणाम हमेशा आज �दखाई नह� देता, कई बार वह जमीन के

अंदर जड़� बना रही होती है।

�दखाई न देने वाली �ग�त भी �ग�त है

हम अ�सर �सफ� प�रणाम को �ग�त मानते ह�। ले�कन अगर आज आप कल से थोड़ा बेहतर ह�, अगर आपने एक

नई चीज सीखी है, या असफल होने के बावजूद �फर को�शश क� है — यह भी �ग�त है। हर बदलाव तुरंत �दखाई

नह� देता; कुछ बदलाव पहले आपके अंदर होते ह�, बाद म � �ज�दगी म � �दखते ह�।

ज�द� सफलता पाने क� बचेनैी

सोशल मी�डया पर हम � �सर� क� सफलता क� कहानी तो �दखती है, ले�कन उसक� शु�आत, उसके संघष� के साल

और उसक� असफलताएँ �दखाई नह� देत�। इस�लए �कसी �सरे क� सफलता देखकर अपनी या�ा को छोटा मत

सम�झए —आपको यह नह� पता �कआपक� मं�जल तक प�ँचने म � �कतना समय �लखा है।

कब तक इंतजार कर�?

इंतजार का मतलब �सफ� बैठे रहना नह�, ब��क लगातार तैयारी करते रहना है। अगर सफलता नह� �मली तो खुद

को बेहतर बनाइए, अगर एक तरीका काम नह� कर रहा तो नया तरीका सी�खए — ले�कन �सफ� इस�लए सपना

मत छो�ड़ए �य��क प�रणाम देर से �मल रहा है।

मेहनत का दद� कुछ समय का होता है, ले�कन इंतजार के बाद �मलने वाली कामयाबी उस दद� को यादगार
बना देती है। बस चलते र�हए, सीखते र�हए, और अपने सपने को �ज�दा र�खए।



अ�याय 10

मेहनत का दद� —आज क� तकलीफ, कल क� पहचान
❦

कामयाबी क� त�वीर ब�त खूबसूरत होती है — लोग मंच पर खड़े सफल��� को, उसक� उपल��य� को देखते

ह�, ले�कन उस सफलता के पीछे �छपी मेहनत शायद ही कोई देखता है। �कतनी सुबह� ज�द� उठकर �बताई ह�,

�कतनी रात � जागकर काम �कया है, �कतनी बार थककर भी खुद को समझाकर आगे बढ़ा है — यही है मेहनत का

दद�।

मेहनत हमेशा अ�� नह� लगती

अगर मेहनत हमेशा आसान लगती, तो हर इंसान सफल होता। मेहनत का मतलब है अपनी सु�वधा से बाहर

�नकलना — जब �सरे आराम कर रहे ह�, तब अपने ल�य के �लए समय देना; जब प�रणाम �दखाई न दे, तब भी

�यास जारी रखना। यह� ब�त से लोग �क जाते ह�, �य��क उ�ह� मेहनत नह�, तरंुत �मलने वाला प�रणाम चा�हए

— ले�कन �ज�दगी ऐसा सौदा नह� करती।

जब मन साथ न दे

कुछ �दन ऐसे ह�गे जब मन �ब�कुल नह� करेगा, आप थके ह�गे, आ�म�व�ास कम होगा। ऐसे समय �ेरणा का

इंतजार मत क��जए, �य��क �ेरणा हमेशा साथ नह� रहती — अनुशासन आपको उन �दन� म �आगे ले जाता है जब

�ेरणा साथ नह� होती। ग�त कम कर सकते ह�, ले�कन �दशा मत छो�ड़ए।

मेहनत और सही �दशा

�सफ� मेहनत करना पया��त नह� है — यह देखना भी ज�री है �क वह सही �दशा म � है या नह�। अगर बार-बार एक

ही तरीके से प�रणाम नह� �मल रहा, तो खुद से पू�छए — “�या मुझे मेहनत बढ़ाने क� ज�रत है या तरीका बदलने

क�?” समझदार मेहनत वही है �जसम � इंसान काम करने के साथ-साथ सीखता भी है।

आज क� तकलीफ कल क� पहचान बन सकती है

आज शायद कोई आपक� मेहनत नह� देख रहा, आपक� �ग�त खुद आपको भी छोट� लग रही हो। ले�कन अगर

आप लगातार सीखते और आगे बढ़ते रहे, तो एक �दन आपक� मेहनत प�रणाम बनकर सामने आएगी — और

आपको पता होगा �क उस सफलता के पीछे �कतने �दन ऐसे थे जब आपने हार मानने से खुद को रोका था।

कामयाबी क� चमक सबको �दखाई देती है, ले�कन उसके पीछे का पसीना �सफ� कामयाब इंसान जानता
है। मेहनत कभी�थ� नह� जाती — वह या तो सफलता देती है, या आपको सफलता के यो�य बना देती

है।



अ�याय 11

डर के उस पार — जीत का रा�ता
❦

डर इंसान क� �ज�दगी का एक �वाभा�वक �ह�सा है — �कसी को असफल होने का, �कसी को लोग� के सामने

बोलने का, �कसी को नया काम शु� करने का डर होता है। ले�कन एक सवाल खुद से पू�छए — �या डर के कारण

�क जाना सही है?

डर हमेशा खतरे का संकेत नह� होता

कई बार डर हम � वा�त�वक खतरे से बचाता है, ले�कन कई बार यह �सफ� हमारे मन क� बनाई �ई कहानी होता है

— हम �कसी काम को शु� करने से पहले ही उसके खराब प�रणाम क� क�पना करने लगते ह�, और इसी वजह से

को�शश ही नह� करते। याद र�खए, को�शश न करने क� असफलता भी एक तरह क� असफलता है, �य��क तब

आपको कभी पता ही नह� चलेगा �कआप वा�तव म � �कतना कर सकते थे।

डर ख�म नह� होता, उसका सामना करना सीखना पड़ता है

ब�त से लोग सोचते ह� �क पहले डर ख�म होगा, �फर वे काम शु� कर�गे — ले�कन अ�सर ऐसा नह� होता। आप

काम शु� करते ह�, धीरे-धीरे डर कम होता है, �फर आ�म�व�ास बढ़ता है। इस�लए डर के ख�म होने का इंतजार

मत क��जए, डर के साथ पहला कदम उठाइए।

छोटा कदम उठाइए

अगर कोई काम ब�त बड़ा और डरावना लग रहा है, तो उसे छोटे �ह�स� म � बाँट द��जए — पूरा भाषण देने से डर

लगता है? पहले दो लोग� के सामने बो�लए। �कताब �लखने से डर लगता है? पहला प�ा �ल�खए। जब आप

पहला कदम उठाते ह�, तो आपका �दमाग समझने लगता है — “म � यह कर सकता �ँ।”

लोग� का डर

कई लोग अपने सपने �सफ� इस�लए छोड़ देते ह� �य��क उ�ह� डर होता है �क लोग �या कह�गे। ले�कन लोग कुछ

�दन� तक बात कर�गे, �फर �कसी और �वषय पर चले जाएगेँ — जब�क अगर आपने �सफ� उनके डर से अपना

सपना छोड़ �दया, तो उस फैसले के साथ आपको लंबे समय तक रहना पड़ सकता है।

डर के �सरी तरफ �या है?

डर के इस तरफ संदेह, बहाने और “काश” है। डर के उस तरफ अनुभव, अवसर और “म �ने को�शश क�” है।

आपको हमेशा जीत �मलेगी इसक� गारंट� कोई नह� दे सकता, ले�कन को�शश न करने पर जीत क� संभावना

ज�र ख�म हो जाती है। इस�लए डर को अपने रा�ते क� द�वार मत बनाइए, उसे अपने रा�ते का संकेत बनाइए।



जीत डर के ख�म होने के बाद नह� �मलती — जीत तब शु� होती है जब आप डर के बावजूद आगे बढ़ते
ह�।



अ�याय 12

खुद पर �व�ास — जब ��नया आप पर �व�ास न करे
❦

जीवन म � एक समय ऐसा ज�र आता है जब लगता है �क कोई आपको समझ नह� रहा — लोग आपके सपन� पर

सवाल उठाते ह�, आपक� �मता पर शक करते ह�, और धीरे-धीरे उनक� बात �आपके अपने मन म � भी जगह बनाने

लगती ह�। �फर आप खुद से पूछते ह� — “�या म � सच म � यह कर सकता �ँ?” यही वह समय होता है जब आपको

सबसे �यादा ज�रत होती है — खुद पर �व�ास क�।

�व�ास बाहर से नह� �मलता

कोई �सरा���आपको �े�रत कर सकता है, मदद कर सकता है — ले�कन अंत म � �व�ास आपको खुद के अंदर

पैदा करना पड़ता है। “शायद म � अभी तयैार नह� �ँ, ले�कन म � सीख सकता �ँ” — यही सोच आपको आगे ले जाती

है। गल�तयाँ करके, �गरकर भी सीखा जा सकता है।

खुद पर �व�ास और घमंड म � अतंर है

खुद पर �व�ास करने का मतलब यह नह� �कआप कभी गलत नह� हो सकते — इसका मतलब है “अगर म � गलत

�आ, तो म � अपनी गलती सुधार सकता �ँ।” यही असली आ�म�व�ास है। अपनी कमजो�रय� का पता होना चा�हए,

उ�ह� �वीकार करना चा�हए, ले�कन उ�ह� देखकर अपने भ�व�य का फैसला नह� करना चा�हए।

अपनी छोट� जीत� को पहचा�नए

आ�म�व�ास अचानक पैदा नह� होता, वह छोट�-छोट� जीत� से बनता है —आज जो काम आपने टाला नह�, जो

गलती �वीकार क�, �जस डर का सामना �कया, वह सब एक जीत है। इन छोट� जीत� को नजरअंदाज मत क��जए,

यही �मलकर आपके अंदर यह �व�ास पैदा करती ह� — “म � मु��कल चीज� कर सकता �ँ।”

अपने श�द� का �यान र�खए

हम �सर� क� नकारा�मक बात � तो सुन लेते ह�, ले�कन कई बार खुद से उससे भी �यादा कठोर बात � करते ह� — “म �

बेकार �ँ,” “म � कभी सफल नह� हो सकता।” ऐसी बात � बार-बार दोहराने से मन उ�ह� सच मानने लगता है। इस�लए

“म � नह� कर सकता” क� जगह क�हए — “म � अभी नह� कर पा रहा, ले�कन सीख सकता �ँ।” श�द बदलने से सोच

बदलती है, और सोच बदलने से फैसले बदलने लगते ह�।

खुद से �कया वादा �नभाइए

अगर कोई आप पर �व�ास नह� करता, तो �ख होना �वाभा�वक है — ले�कन अपनी पूरी �ज�दगी �कसी के

�व�ास के इंतजार म � मत �बताइए। पहले आप खुद पर �व�ास करते ह�, �फर मेहनत करते ह�, �फर प�रणाम आता

है, और उसके बाद ��नया �व�ास करती है।



आ�म�व�ास बढ़ाने का सबसे अ�ा तरीका है — खुद से �कए �ए छोटे वादे पूरे करना। हर बार जब आप अपना

वादा पूरा करते ह�, आपका मन आपको एक संदेश देता है — “म � अपने ऊपर भरोसा कर सकता �ँ।” और यही

भरोसा धीरे-धीरे आपक� सबसे बड़ी ताकत बन जाता है।

��नया आपको तब पहचानती है जब आप सफल हो जाते ह�, ले�कन आपक� असली या�ा उस �दन शु�
होती है जब कोई आपको नह� पहचानता और �फर भी आप अपने सपने पर �व�ास करते ह�।



अ�याय 13

नकारा�मक सोच — मन क� सबसे बड़ी �कावट
❦

हर इंसान के मन म � सकारा�मक और नकारा�मक दोन� तरह के �वचार आते ह�। सम�या �वचार आने म � नह� है —

सम�या तब शु� होती है जब हम हर नकारा�मक �वचार को सच मान लेते ह�। एक छोट�-सी परेशानी होती है और

मन तुरंत कहता है — “अब सब खराब हो जाएगा।” धीरे-धीरे एक �वचार कई �वचार� को ज�म देता है, और �फर

वही �वचार हमारे फैसल� को �भा�वत करने लगते ह�।

मन क� कहानी हमेशा सच नह� होती

हमारा �दमाग भ�व�य के बारे म � अनुमान लगाता है, ले�कन अनुमान और वा�त�वकता एक चीज नह� ह�। एक बार

गलती करने का मतलब यह नह� �क आप हर बार गलती कर�गे। इस�लए जब मन कोई नकारा�मक बात कहे, तो

तरंुत उस पर �व�ास मत क��जए — खुद से पू�छए, “�या मेरे पास इस �वचार को सच मानने का पया��त कारण

है?” कई बार जवाब होगा — नह�।

तुलना नकारा�मक सोच को बढ़ाती है

सोशल मी�डया ने तुलना को ब�त आसान बना �दया है — आप �कसी क� सफलता, घर, गाड़ी या जीवनशैली

देखते ह�और अपनी �ज�दगी को उससे तुलना करने लगते ह�। ले�कन आप �कसी क� पूरी �ज�दगी नह�, �सफ� उसका

एक �ह�सा देख रहे ह� — उसक� मेहनत, असफलता और संघष� नह� �दखते। इस�लए अपनी तलुना �सफ� अपने

कल से क��जए।

नकारा�मक सोच को रोकना नह�, बदलना सी�खए

मन म � नकारा�मक �वचार आना सामा�य है — उ�ह� जबरद�ती रोकने के बजाय उनका जवाब बदलना सी�खए।

मन कहे “म � यह नह� कर सकता,” तो क�हए “म � को�शश कर सकता �ँ।” मन कहे “मेरे पास कुछ नह� है,” तो

पू�छए “मेरे पास जो है, उससे म � �या शु� कर सकता �ँ?”आपका ल�य हर �वचार को सकारा�मक बनाना नह�,

�वचार� के बावजूद सही कदम उठाना है।

एक छोटा अ�यास

आप �जन लोग� के साथ �यादा समय �बताते ह�, उनक� बात � आपक� सोच को �भा�वत कर सकती ह�, इस�लए

ऐसे लोग� और वातावरण क� तलाश क��जए जो आपको आगे बढ़ने के �लए �े�रत कर�। और जब भी कोई

नकारा�मक �वचार आए, उसे �ल�खए, �फर �ल�खए — “इसका त�य �या है?”और “म � अभी �या कर सकता �ँ?”

यह अ�यास आपको क�पना से �नकालकर वा�त�वकता म � वापस लाता है, �य��क �च�ता हम � उस चीज म �

उलझाती है �जसे हम बदल नह� सकते, जब�क कार�वाई हम � उस चीज पर �यान देती है �जसे हम बदल सकते ह�।



आप अपने मन म�आने वाले हर �वचार नह� ह� —आप �वचार� को देख सकते ह�, परख सकते ह�, और
ज�रत पड़ने पर बदल भी सकते ह�। अपने मन को ��मन नह�, साथी बनाइए।



अ�याय 14

मु��कल समय म� सही फैसला
❦

मु��कल समय इंसान क� असली परी�ा लेता है। जब सब कुछ ठ�क चल रहा होता है, तब फैसला लेना आसान

होता है — ले�कन जब पैसा कम हो, हालात खराब ह�और भ�व�य �दखाई न दे, तब �लया गया एक छोटा फैसला

भी ब�त बड़ा असर डाल सकता है। ऐसे समय सबसे ज�री चीज है — घबराहट म � नह�, समझदारी से फैसला

लेना।

�कना हारना नह� है

जब हम ब�त परेशान होते ह�, तो हमारा �यान सम�या पर �यादा और समाधान पर कम जाता है — हम ज�द� म �

कोई फैसला ले सकते ह�, �जसे बाद म � मन शांत होने पर पछताते ह�। इस�लए मु��कल समय म � सबसे पहले खुद

को थोड़ा समय द��जए। भावना के समय �लया गया फैसला और शांत मन से �लया गया फैसला अलग हो सकता

है — पहले मन को शांत क��जए, �फर ���त को सम�झए, �फर फैसला क��जए।

सम�या को छोटे �ह�स� म � बा�ँटए

जब कोई बड़ी सम�या सामने आती है, तो सब कुछ एक साथ ठ�क करने क� ज�रत नह�। सम�या को कागज पर

�ल�खए, �फर पू�छए — असल सम�या �या है? मेरे �नयं�ण म � �या है? अभी म � कौन-सा एक कदम उठा सकता �ँ?

इन सवाल� के जवाब आपको रा�ता �दखाना शु� कर सकते ह�।

हर फैसला परफे�ट नह� होगा

कई लोग �सफ� इस�लए फैसला नह� लेते �य��क उ�ह� डर लगता है �क वह गलत न हो जाए। ले�कन �ज�दगी म � हर

फैसला पहले से सही सा�बत नह� होता — गलत फैसला हो जाए तो उससे सी�खए, ज�रत पड़े तो �दशा बद�लए,

ले�कन डर के कारण हमेशा �के रहना भी सही नह� है।

मु��कल समय म � �कसी भरोसेमंद और समझदार ��� से बात करना मददगार हो सकता है, ले�कन �सफ�

इस�लए कोई फैसला मत क��जए �क �कसी �सरे ने ऐसा कहा है — सलाह सु�नए, त�य दे�खए, अपनी प�र���त

सम�झए, और �फर फैसला क��जए। मजबूती का मतलब हर चीज अकेले संभालना नह�, सही समय पर सही

मदद लेना भी समझदारी है।

मु��कल समय हमेशा नह� रहता

जब हम �कसी सम�या म � फँसे होते ह�, तो लगता है यही हमारी पूरी �ज�दगी है — ले�कन समय बदलता है,

प�र���तयाँ बदलती ह�, इंसान बदलता है। आज जो रा�ता बंद �दखाई दे रहा है, ज�री नह� �क हमेशा बंद रहे।



मु��कल समय म� सबसे बड़ा फैसला यही है �कआप घबराकर टूट�गे या शातं होकर रा�ता खोज�गे।
सम�या �कतनी बड़ी है, यह हमेशा आपके हाथ म� नह� होता — ले�कन उसके सामने आपका अगला

कदम �या होगा, यह आपके हाथ म� ज�र होता है।



अ�याय 15

छोटे कदम, बड़ी मं�जल
❦

हम अ�सर बड़ी कामयाबी देखकर सोचते ह� — “म � भी एक �दन इतना बड़ा बनना चाहता �ँ।” ले�कन सम�या यह

है �क हम मं�जल तो देख लेते ह�, रा�ता नह� देखते — हम � बड़ा प�रणाम चा�हए, पर छोट� शु�आत करने म � शम�

आती है। स�ाई यह है — बड़ी मं�जल तक प�ँचने के �लए छोटे कदम ही उठाने पड़ते ह�। एक �दन म � न कोई

�कताब �लखी जाती है, न शरीर बनता है, न कोई �वशेष� बनता है — हर बड़ी उपल�� के पीछे छोटे-छोटे काम�

क� एक लंबी � ृंखला होती है।

शु�आत छोट� हो सकती है

अगर आपके पास ब�त पैसा, अनुभव या समय नह� है, तो इसका मतलब यह नह� �क आप शु�आत नह� कर

सकते। आपको शु�आत म � सब कुछ चा�हए ही नह� —आपको �सफ� पहला कदम चा�हए।

रोज 1% बेहतर बनने क� को�शश

सो�चए अगर आप हर �दन थोड़ा-सा बेहतर बन� तो �या होगा? शु�आत म � बदलाव ब�त छोटा �दखाई देगा, ले�कन

यही छोटे बदलाव समय के साथ बड़ा अंतर पैदा करते ह�। अपनी �ग�त को �सफ� आज के प�रणाम से मत मा�पए

— खुद से पू�छए, “�या म � �पछले महीने से बेहतर �ँ?” अगर हाँ, तो आप सही �दशा म � ह�।

एक �पया छोटा लग सकता है, पर लगातार बचाया जाए तो बड़ी रकम बन जाता है। एक प�ा छोटा लग सकता है,

पर रोज एक प�ा �लखने वाला कुछ समय बाद पूरी �कताब �लख सकता है। इसी तरह एक छोटा �यास आपक�

�ज�दगी म � बड़ा बदलाव ला सकता है।

�क-�ककर चलना भी चलना है

हर �दन आपक� ऊजा� एक जैसी नह� होगी — कुछ �दन अ�े ह�गे, कुछ खराब। इससे परेशान मत होइए, हर �दन

एक जैसा �दश�न ज�री नह�। ज�री यह है �क आप पूरी तरह हार न मान� — अगर आज �सफ� एक छोटा कदम

उठा सकते ह�, तो वही उठाइए, पर �दशा सही र�खए।

बड़े सपने को छोटे काम� म � बदल �

अगर आपका सपना ब�त बड़ा है, तो उसे देखकर ड�रए मत — उसे छोटे �ह�स� म � बाँ�टए। �कताब �लखनी है?

आज एक प�ा �ल�खए। परी�ा पास करनी है? आज एक अ�याय प�ढ़ए। जब ल�य छोटे काम� म � बदल जाता है,

तो वह डरावना नह� लगता।

ब�त से लोग सही समय का इंतजार करते रहते ह� — “पैसे आएगेँ तब शु� कर�गे,” “समय �मलेगा तब शु� कर�गे।”



ले�कन सही समय हमेशा नह� आता। कई बार आपको अपूण� प�र���तय� म � ही शु�आत करनी पड़ती है —

शु�आत क��जए, रा�ते म � सी�खए, ज�रत के अनुसार बदलते जाइए।

मं�जल बड़ी हो सकती है, ले�कन रा�ता हमेशा एक-एक कदम से तय होता है। आज का छोटा कदम ही
कल क� बड़ी कामयाबी क� न�व है।



अं�तम संदेश — अबआपक� बारी है
❦

आप इस �कताब के आ�खरी प� े तक प�ँच गए ह�, ले�कन आपक� असली या�ा अब शु� होती है। आपने पढ़ा

�क दद� �या है, आपने समझा �क असफलता हम � �या �सखाती है, और आपने जाना �क लोग� क� बात �, डर,

इंतजार और संघष� हमारी राह मु��कल ज�र बना सकते ह�, ले�कन हमारी मं�जल तय नह� कर सकत।े

अब सवाल यह नह� है �कआपके जीवन म � दद� �य�आया — सवाल यह है, आप उस दद� के साथ �या करने वाले

ह�? �या आप उसे अपनी कमजोरी बनाएगेँ, या अपनी ताकत? फैसला आपका है।

जीवन हमेशा आसान नह� होगा — कुछ �दन अ�े ह�गे, कुछ क�ठन; कभी सफलता �मलेगी, कभी असफलता।

ले�कन एक बात हमेशा आपके हाथ म � रहेगी —आप हार के बाद �या करते ह�। अगर �गर� तो उ�ठए, अगर थक� तो

आराम क��जए, अगर रा�ता गलत लगे तो �दशा बद�लए — ले�कन �सफ� इस�लए मत ��कए �क रा�ता क�ठन है।

याद र�खए — कामयाबी का मतलब यह नह� �कआपके जीवन म � कभी दद� नह�आएगा। कामयाबी का मतलब है

�क आपने दद� के बावजूद अपने जीवन को आगे बढ़ाना सीख �लया। आपको �कसी और जैसा बनने क� ज�रत

नह�, आपको �सफ� अपने कल से बेहतर बनना है।

आज एक कदम, कल एक कदम, �फर एक और — यही कदम एक �दन आपको उस जगह तक ले जाएगेँ जहाँ

आज �सफ� आपक� क�पना प�ँचती है। और जब वह �दन आएगा, शायद आप पीछे मुड़कर अपने पुराने संघष�

को देख�गे और कह�गे — “अब समझ आया �क वह दद� मेरी �ज�दगी म � �य�आया था। शायद वह मुझे तोड़ने नह�,

बनाने आया था।”

इस�लए आज से अपने दद� को एक नई नजर से दे�खए। उसे अपनी कमजोरी मत बनाइए, उसे अपनी कहानी का

�ह�सा बनाइए — और �फर आगे ब�ढ़ए। �य��क आपक� कहानी अभी ख�म नह� �ई है। तो उ�ठए, अपने आसूँ

प��छए, अपने डर को पीछे छो�ड़ए, अपने ल�य को सामने र�खए, और पहला कदम उठाइए।

दद� आपका अंत नह� है। दद� आपक� शु�आत हो सकता है।

दद� से भागना नह� है, दद� से सीखना है।
दद� म� �कना नह� है, दद� को अपनी ताकत बनाना है।

अब आपक� बारी है।

— �ाने�र पवार


