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डर और आराम की सीमा को समझना

अध्याय 1

डर वास्तव में क्या है
कल्पना कीजिए कि आपके  सामने वह अवसर आ गया है जिसका आप लंबे समय से

इंतजार कर रहे थे — ऐसा काम जो आपकी जिंदगी बदल सकता है। लेकिन जैसे ही

आप उसे शुरू करने के  बारे में सोचते हैं, मन में आवाज उठती है: "अगर मैं असफल

हो गया तो? लोग मेरे बारे में क्या सोचेंगे? शायद मैं इसके  लायक नहीं हूँ।" आप कु छ

देर सोचते हैं, फिर थोड़ा और, फिर दिमाग आपको कोई दूसरा काम पकड़ा देता है

— और अंत में आप वह काम करते ही नहीं। यहीं से डर आपकी जिंदगी के  फै सले

लेना शुरू कर देता है।



लेकिन एक बात समझ लीजिए — डर आपका दुश्मन नहीं है। यह आपके  दिमाग की

एक बिल्कु ल स्वाभाविक प्रतिक्रिया है, जो आपको बचाने के  लिए खतरे को पहचानने

की कोशिश करती है। समस्या तब शुरू होती है जब दिमाग वास्तविक खतरे और

सिर्फ  मानसिक खतरे में फर्क  करना बंद कर देता है। परीक्षा के  नतीजे का डर, लोगों

के  सामने बोलने का डर, कु छ नया शुरू करने का डर — इनमें से किसी में भी तुरंत

कोई शारीरिक खतरा नहीं होता, फिर भी शरीर में वैसी ही बेचैनी पैदा हो जाती है,

क्योंकि दिमाग भविष्य की एक संभावित घटना को अभी ही महसूस करने लगता है।

डर की सबसे बड़ी ताकत यह नहीं कि वह आपको डराता है — असली ताकत यह है

कि वह आपको Action लेने से रोक देता है। और हर बार जब आप डर से बचकर

राहत महसूस करते हैं, दिमाग एक सबक सीख लेता है: "बचना सुरक्षित है।" अगली

बार वही डर और जल्दी, और मजबूती से लौटता है। इसलिए डर को हराने का रास्ता

भागना नहीं, धीरे-धीरे उसका सामना करना है।

यह किताब आपको यह नहीं सिखाएगी कि डर को पूरी तरह मिटा दें — क्योंकि डर

मनुष्य की एक सामान्य प्रतिक्रिया है। लक्ष्य इतना ही है: डर मौजूद हो, फिर भी सही

Action लिया जा सके । बहादुर व्यक्ति वह नहीं जिसे डर नहीं लगता; बहादुर

व्यक्ति वह है जो डर के  बावजूद आगे बढ़ता है।

कमजोर मानसिकता कहती है — "पहले डर खत्म होगा, फिर मैं शुरू

करूँ गा।" मजबूत मानसिकता कहती है — "डर है, फिर भी मैं शुरू

करूँ गा।" अक्सर Confidence, Action के  बाद आता है, पहले नहीं।

आज का अभ्यास

जिस काम से आपको डर लगता है, उसे एक लाइन में लिखिए। फिर लिखिए — अगर

यह काम करूँ  तो सबसे बुरा क्या हो सकता है, और अगर वह हो भी जाए तो आप



उससे कै से निपटेंगे। यह अभ्यास दिमाग को एक साफ संदेश देता है: मैं परिस्थिति से

भाग नहीं रहा, उसे समझ रहा हूँ।

अध्याय 2

दिमाग खतरे को कै से पहचानता है — Fight, Flight,
Freeze

सड़क पर अचानक सामने साँप दिखे तो आपने कोई फै सला नहीं लिया कि "अब

डरना चाहिए" — शरीर खुद-ब-खुद प्रतिक्रिया करने लगता है। दिल तेज धड़कता है,

साँस बदल जाती है, आप पीछे हट जाते हैं। यही प्रणाली आज के  जीवन में एक

दिलचस्प समस्या पैदा करती है, क्योंकि आज हर खतरा साँप या जंगली जानवर नहीं

होता — कई बार खतरा सिर्फ  हमारे दिमाग में होता है। पाँच सौ लोगों के  सामने

बोलना है, कोई आपको मारने नहीं आ रहा, फिर भी दिल तेज धड़क सकता है,

क्योंकि दिमाग "अगर भूल गया तो? लोग हँसेंगे तो?" जैसी संभावनाओं को खतरे

की तरह देखने लगता है।

जब दिमाग खतरा महसूस करता है, तो आम तौर पर तीन तरह की प्रतिक्रियाएँ

दिखती हैं। Fight में व्यक्ति खतरे का सामना करने की कोशिश करता है। Flight

में वह स्थिति से दूर भाग जाता है — मंच पर बोलना था, अचानक "तबीयत ठीक

नहीं" कहकर बच निकले, राहत तो मिली, पर दिमाग एक बात सीख गया कि इस

स्थिति से बचना ही सुरक्षित है। Freeze में इंसान न लड़ता है न भागता है, बस

अटक जाता है — काम करना है, पर मोबाइल देखते हुए सोचता रहता है "कहाँ से

शुरू करूँ ", और समय निकल जाता है।



असली समस्या डर लगना नहीं, बार-बार डर से बचना है। एक बार बचना राहत देता

है, लेकिन बार-बार बचना दिमाग को उसी डर से और मजबूती से जोड़ देता है —

डर, फिर भागना, फिर राहत, फिर अगली बार ज्यादा डर, यह एक चक्र बन जाता है।

इसलिए हर Uncertainty से बचने की कोशिश में हम अक्सर अपने विकास के

मौके  भी कम कर देते हैं, क्योंकि हर नई नौकरी, हर नया रिश्ता, हर नई शुरुआत

अनिश्चितता लेकर आती है।

अगली बार जब डर लगे, तुरंत निर्णय लेने के  बजाय एक पल रुकिए। पहले डर को

पहचानिए — "हाँ, मुझे डर लग रहा है", फिर उसे नाम दीजिए — "मुझे किस चीज

का डर है", फिर तथ्य और कल्पना अलग कीजिए — "क्या यह अभी वाकई हो रहा

है, या मैं भविष्य की कल्पना कर रहा हूँ" — और आखिर में पूरी समस्या हल करने

की कोशिश छोड़कर सिर्फ  अगला छोटा कदम उठाइए। तीन सौ पन्नों की किताब

पढ़नी है तो पूरी किताब की मत सोचिए, सिर्फ  पाँच पन्ने पढ़िए — दिमाग को यही

अनुभव चाहिए कि "मैं शुरुआत कर सकता हूँ।"

अध्याय 3

विचार और वास्तविकता में अंतर
क्या आपके  दिमाग में आने वाला हर विचार सच होता है? "मैं यह नहीं कर सकता"

— पर क्या आपने कोशिश की थी? "लोग मेरे बारे में हँसेंगे" — पर क्या आपने सच

में किसी से पूछा? "मैं फे ल हो जाऊँ गा" — पर परीक्षा तो अभी हुई ही नहीं। फिर

भी इन विचारों से डर, चिंता और तनाव पैदा हो जाता है, क्योंकि हमारा दिमाग सिर्फ

घटनाओं को देखता नहीं, उनका मतलब भी गढ़ लेता है। किसी को फोन किया,

उसने नहीं उठाया — तथ्य बस इतना है। लेकिन दिमाग कु छ ही सेकं ड में एक पूरी



कहानी बना देता है: "वह नाराज है... शायद मेरा काम पसंद नहीं आया... शायद

लोग मुझे पसंद नहीं करते।"

यही चीज डर बनने की प्रक्रिया है। मंच पर भाषण देना है, विचार आया "मैं भूल

जाऊँ गा", फिर "लोग हँसेंगे", फिर "मेरी इज्जत चली जाएगी" — अब शरीर में

सचमुच डर पैदा हो जाता है, दिल तेज धड़कता है, और दिमाग कहता है "देखा, मैं

सच में डर रहा हूँ, इसका मतलब यह खतरनाक है।" शुरुआत कहाँ हुई थी? एक

विचार से।

जब भी कोई डरावना विचार आए, उसे तीन हिस्सों में बाँटिए — तथ्य यानी वास्तव

में क्या हुआ है, विचार यानी आप उसके  बारे में क्या सोच रहे हैं, और भविष्यवाणी

यानी आप आगे क्या होने की कल्पना कर रहे हैं। पहला वीडियो बनाया, बीस व्यूज

आए — यह तथ्य है। "शायद मैं अच्छा क्रिएटर नहीं हूँ" — यह विचार है। "मेरा

चैनल कभी सफल नहीं होगा" — यह भविष्यवाणी है। अक्सर हम भविष्यवाणी को

भी तथ्य मान बैठते हैं। इसी तरह Self-Doubt जब कहता है "तुम नहीं कर

सकते", तो तुरंत मान लेने के  बजाय पूछिए "इसका प्रमाण क्या है?" — डर इस

बात का सबूत नहीं कि आप असफल होंगे, वह सिर्फ  यह बताता है कि दिमाग किसी

संभावित परिणाम को लेकर सतर्क  है।

सोचो, लेकिन हर सोच पर विश्वास मत करो। विचार आना आपके  नियंत्रण में

हमेशा नहीं होता, लेकिन उस पर विश्वास करना और उसके  आधार पर

Action लेना काफी हद तक आपके  हाथ में होता है।

आज से भाषा बदलना शुरू कीजिए — "मैं नहीं कर सकता" की जगह "मैं अभी

सीख रहा हूँ", "लोग मेरा मजाक उड़ाएँगे" की जगह "कु छ लोग प्रतिक्रिया दे सकते

हैं, पर मुझे अपना काम करना है"। यह छोटा बदलाव आपके  दिमाग को कहानी और



सच्चाई के  बीच फर्क  करना सिखाता है — और यही समझ आगे के  तीनों अध्यायों

(Fear, Doubt, Failure, Shame पर काम) की नींव है।

अध्याय 4

Comfort Zone — सुरक्षित लेकिन सीमित जगह
सुबह पाँच बजे उठकर पढ़ने का इरादा था। अलार्म बजा, दिमाग बोला "आज रहने

दो, कल से पक्का" — आपने अलार्म बंद किया, कु छ देर बाद अच्छा महसूस हुआ,

कोई परेशानी नहीं हुई। पर इसी छोटे फै सले के  साथ दिमाग ने एक और चीज सीख

ली: असुविधा से बचना अच्छा है। यहीं से Comfort Zone बनना शुरू होता है —

वह मानसिक और व्यवहारिक दायरा जहाँ सब कु छ परिचित, आसान और नियंत्रित

लगता है, क्योंकि दिमाग स्वाभाविक रूप से ऊर्जा बचाना पसंद करता है और

अनिश्चितता से बचना चाहता है। समस्या यह है कि Growth अक्सर इसी दायरे के

बाहर होती है।

Comfort Zone की सबसे खतरनाक बात यह है कि वह तुरंत नुकसान नहीं

दिखाता। एक दिन एक्सरसाइज न करें, एक दिन पढ़ाई टाल दें — कु छ नहीं होता।

लेकिन यही व्यवहार रोज दोहराया जाए तो छोटी-छोटी टालमटोल धीरे-धीरे एक बड़ी

आदत में, और वह आदत एक सीमित जिंदगी में बदल जाती है। यानी समस्या किसी

एक बड़े फै सले से नहीं, हर दिन लिए गए छोटे-छोटे आराम के  फै सलों से बनती है —

और इसका सबसे बड़ा साथी है Fear, क्योंकि नई चीज माने अनिश्चितता,

अनिश्चितता माने असुविधा, असुविधा माने डर, और डर माने वापस उसी परिचित

जगह लौटने की इच्छा।

इसे चार पड़ावों में समझा जा सकता है — Comfort Zone जहाँ सब पता है,

Fear Zone जहाँ "अगर फे ल हो गया तो" का डर शुरू होता है, Learning



Zone जहाँ नई स्किल विकसित होती है, और Growth Zone जहाँ आपकी

क्षमता का दायरा खुद बढ़ जाता है। Growth Zone तक पहुँचने के  लिए अक्सर

Fear Zone से गुजरना ही पड़ता है — लेकिन इसका मतलब हर दिन खुद को तोड़

देना नहीं है। लक्ष्य है Stretch, यानी थोड़ा खिंचाव, न कि Break, यानी पूरी तरह

टूट जाना।

इसे व्यवहार में लाने का सबसे आसान तरीका है — रोज सिर्फ  पाँच प्रतिशत बाहर

जाना। थोड़ा ज्यादा पढ़ना, थोड़ा जल्दी उठना, थोड़ा कठिन काम करना। जो कल

डरावना लगता था, अभ्यास के  साथ वह आज सामान्य लगने लगता है — कै मरे के

सामने बोलना, दस पन्ने पढ़ना, किसी अजनबी से बात करना। ध्यान रहे, अगर कोई

स्थिति वाकई खतरनाक है तो सावधानी जरूरी है — बहादुरी का मतलब जोखिम

को नज़रअंदाज करना नहीं, बल्कि उसे समझकर सही तैयारी के  साथ आगे बढ़ना है।

आज का अभ्यास

अपनी जिंदगी की पाँच ऐसी चीजें लिखिए जिन्हें आप डर या असुविधा के  कारण टाल

रहे हैं, और हर एक के  सामने सिर्फ  एक छोटा-सा अगला कदम लिखिए। अगले चौबीस

घंटों में उनमें से एक कदम पूरा कीजिए।

भा ग  दो

चार बड़ी मानसिक बाधाएँ

अध्याय 5



Fear — डर के  साथ काम करना सीखें
बहुत से लोग एक ही गलती करते हैं — वे सोचते हैं "जब मेरा डर खत्म हो जाएगा,

तब मैं शुरुआत करूँ गा।" लेकिन डर के  खत्म होने का इंतजार करते-करते अक्सर

पूरी जिंदगी गुजर जाती है, क्योंकि डर कभी पूरी तरह खत्म नहीं होता। जिसे पहली

बार मंच पर बोलने में डर लगता है, उसे दसवीं बार भी हल्की घबराहट रहती है —

फर्क  सिर्फ  इतना है कि अब वह डर के  बावजूद बोलना जानता है। जब हम खुद से

कहते हैं "मुझे डरना नहीं चाहिए, मुझे कमजोर नहीं होना चाहिए", तो असल में हम

अपने ही मन के  साथ एक बेकार लड़ाई शुरू कर देते हैं। बेहतर है कहना — "हाँ,

मुझे डर लग रहा है, लेकिन मैं यह काम फिर भी कर सकता हूँ।"

इसे एक छोटे समीकरण से समझा जा सकता है — डर और बचना मिलकर डर को

मजबूत करते हैं, जबकि डर और सही Action मिलकर क्षमता को मजबूत करते हैं।

पहली बार एक मिनट काँपती आवाज में बोला, फिर दो मिनट, फिर पाँच — जो

पहले बहुत बड़ा लगता था, धीरे-धीरे सामान्य लगने लगता है। "लोग क्या कहेंगे" का

डर भी अक्सर असल समस्या से बड़ा दिखने लगता है — लोगों की राय बदलती

रहती है, आज कोई तारीफ करेगा, कल कोई आलोचना, परसों शायद कोई याद भी

न रखे, पर आपकी जिंदगी आपको ही जीनी है।

डर आने पर एक सरल क्रम अपनाया जा सकता है — रुकिए, डर को नाम दीजिए

("मुझे असफलता का डर है"), पूछिए क्या यह वाकई खतरा है, काम को छोटा कर

दीजिए ("सिर्फ  दस मिनट"), और फिर सोचना बंद कर पहला कदम उठा लीजिए।

अक्सर समस्या काम की कठिनाई नहीं होती, समस्या सिर्फ  शुरुआत की मानसिक

अड़चन होती है — एक बार शुरुआत हो जाए तो आगे बढ़ना अपने आप आसान

लगने लगता है। डर को दुश्मन नहीं, एक तरह की जानकारी की तरह देखिए — वह

बता रहा है कि आपको और तैयारी चाहिए, और अभ्यास चाहिए, या शायद और

जानकारी चाहिए।



डर को खत्म करने की कोशिश मत करो। अपने Action को इतना मजबूत

बनाओ कि डर तुम्हारे फै सले न ले सके ।

डर का सामना करना भी एक क्रमबद्ध अभ्यास है। कै मरे पर बोलने से डर लगता है

तो पहले अके ले कै मरा खोलिए, फिर तीस सेकं ड रिकॉर्ड कीजिए, फिर अपनी ही

गलती पहचानिए, फिर किसी भरोसेमंद व्यक्ति को दिखाइए, तब जाकर सार्वजनिक

मंच पर आइए। यही Fear Ladder कहलाता है — डर को एक से दस तक रेटिंग

दीजिए और सबसे आसान स्तर से शुरू कीजिए, फिर धीरे-धीरे और दोहराते हुए

ऊपर बढ़िए। लक्ष्य डर को तुरंत खत्म करना नहीं, बल्कि "डर मौजूद है, फिर भी मैं

इस स्थिति में रह सकता हूँ" का अनुभव जमा करना है — और असली बहादुरी का

मतलब यही है कि डर होने के  बावजूद मूल्यवान काम किया जाए।

अध्याय 6

Doubt — "क्या मैं कर सकता हूँ?"
कभी-कभी आपके  सामने कोई दुश्मन नहीं होता, कोई दरवाजा बंद नहीं कर रहा

होता, फिर भी आप आगे नहीं बढ़ते — क्योंकि अंदर एक शांत-सी आवाज कहती

रहती है, "तुमसे नहीं होगा।" यही है Self-Doubt। यह सीधे "कु छ मत करो" नहीं

कहता, बल्कि समझदारी जैसे लगने वाले वाक्य देता है — "थोड़ा और सोच लो",

"अभी सही समय नहीं है", "जब कॉन्फिडेंस आएगा तब करेंगे" — और इनके  पीछे

छिपा संदेश हमेशा एक ही होता है: Action को टालते रहो। यह पुरानी

असफलताओं, दूसरों की आलोचना, तुलना, परफे क्शनिज़्म और कम अनुभव —

कई जगहों से आता है, और आज सोशल मीडिया ने तुलना को और आसान बना



दिया है। हम अक्सर दूसरे की Highlight Reel की तुलना अपनी Behind-the-

Scenes जिंदगी से करते हैं — उसकी सफलता देखते हैं, उसका संघर्ष नहीं।

"मैं फे ल हुआ" और "मैं फे ल हूँ" — इन दो वाक्यों में जमीन-आसमान का फर्क  है।

पहला एक घटना का बयान है, जो अगली कोशिश की जगह छोड़ता है। दूसरा पूरी

पहचान पर फै सला है, जो दरवाजा बंद कर देता है। इसलिए अपनी किसी गलती को

कभी अपनी पहचान मत बनने दीजिए।

Doubt का सबसे कारगर इलाज सिर्फ  मोटिवेशन या पॉजिटिव अफर्मेशन नहीं,

बल्कि Evidence है — खुद को छोटे-छोटे काम करके  साबित करना। "मैं रोज पढ़

नहीं सकता" कहा था, फिर सात दिन लगातार पढ़ा — अब आपके  पास सबूत है।

असल जिंदगी में अक्सर यह क्रम उलटा चलता है: पहले कॉन्फिडेंस नहीं, पहले

Action, फिर अनुभव, फिर सबूत, और तब जाकर आत्मविश्वास बढ़ता है। इसलिए

बड़ी झूठी पॉजिटिव लाइनें बोलने के  बजाय एक भरोसेमंद वाक्य चुनिए — "मुझे

अभी नहीं पता कि मैं कर सकता हूँ या नहीं, लेकिन मैं सीख सकता हूँ" — और

Doubt को सवाल में बदल दीजिए: "क्या मैं कर सकता हूँ" की जगह पूछिए "मुझे

क्या सीखना होगा ताकि मैं कर सकूँ ।"

"नहीं कर सकता" दरवाजा बंद कर देता है। "अभी नहीं कर पाया" दरवाजा

खुला रखता है।

आज का अभ्यास

आज खुद से एक छोटा वादा कीजिए — तीस मिनट पढ़ना, या पहला वीडियो रिकॉर्ड

करना — और उसे पूरा कीजिए। कु छ दिनों में ऐसे छोटे-छोटे पूरे किए गए वादे जमा



होने लगेंगे, और दिमाग को नया संदेश मिलेगा: "मैं जो कहता हूँ, वह कर सकता हूँ।"

यहीं से Self-Trust बनना शुरू होता है।

अध्याय 7

Failure — असफलता का असली अर्थ
किसी काम को शुरू करने से पहले ही मन में सवाल आ जाता है — "अगर मैं फे ल

हो गया तो?" — और यही सवाल कई सपनों को शुरुआत से पहले ही रोक देता है।

पर सबसे पहले एक भ्रम तोड़ना जरूरी है: Failure का मतलब यह नहीं कि आप

असफल व्यक्ति हैं। इसका मतलब सिर्फ  इतना है कि आपका मौजूदा प्रयास

अपेक्षित नतीजे तक नहीं पहुँचा। एक परीक्षा में सिलेक्शन न हो पाना यह साबित

नहीं करता कि आप जिंदगी में कभी सफल नहीं हो सकते; एक बिजनेस बंद होना

यह साबित नहीं करता कि आप उद्यमी नहीं बन सकते। एक नतीजा आपकी पूरी

पहचान नहीं होता।

घटना और उसके  बारे में हमने जो कहानी गढ़ ली है, इन दोनों को अलग करना

जरूरी है। सिलेक्शन नहीं हुआ — यह घटना है। "मैं कभी सफल नहीं होऊँ गा, मेरे

लिए कोई रास्ता नहीं" — ये सब आपकी Interpretation है, तथ्य नहीं। एक

मशीन को कोई नतीजा पसंद न आए तो वह रोती नहीं बैठती, वह Data देखती है

— कहाँ गलती हुई, क्या बदलना होगा। आप भी Failure के  बाद यही रुख अपना

सकते हैं: क्या गलती हुई, इससे क्या सीखा, अगली बार क्या अलग करूँ गा। यही

सवाल Failure को Feedback में बदल देते हैं।

ध्यान रहे, हर बार असफलता के  बाद फौरन दोबारा कोशिश करना ही समाधान नहीं

होता — कभी-कभी सिर्फ  मेहनत बढ़ाना काफी नहीं होता, दिशा और रणनीति



बदलनी पड़ती है। सबसे खतरनाक गलती यह होती है कि हम अपनी पहचान पर ही

हमला कर बैठते हैं — "मैं बेकार हूँ, मेरी किस्मत खराब है" — जबकि असली

सवाल यह होना चाहिए: "मैं क्या सुधार सकता हूँ?" यही सवाल आपको पीड़ित की

जगह से सीखने वाले की जगह पर ले आता है।

मैं असफल नहीं हूँ। मेरा एक प्रयास असफल हुआ है — और अब मुझे बस

यह सीखना है कि आगे क्या बदलना है।

दोबारा शुरुआत करना आसान नहीं होता, क्योंकि पुरानी हार की याद सताती है। तब

खुद से कहिए — "पिछली कोशिश का नतीजा मेरे अगले प्रयास का फै सला नहीं

करता।" आप पहले जैसे नहीं रहे; अब आपके  पास अनुभव है, जानकारी है,

गलतियों की समझ है। यही वजह है कि हर असफलता के  बाद रास्ता खत्म नहीं

होता — बल्कि कोशिश, गलती, सीख, सुधार और दूसरी कोशिश का यही चक्र

अक्सर बेहतर नतीजे तक ले जाता है। गिरना कमजोरी नहीं है; गिरने के  बाद सीखना

ताकत है, और लगातार चलते रहना चरित्र है। कु छ समय आराम कीजिए अगर

जरूरत हो, पर वापसी की एक तारीख भी तय कर लीजिए — और वापसी हमेशा

एक छोटे कदम से हो सकती है: एक पन्ना, एक सवाल, एक कोशिश।

अध्याय 8

Shame — "लोग क्या कहेंगे?"
पहली बार कै मरे के  सामने वीडियो बनाया, आवाज थोड़ी काँपी, एक-दो शब्द गलत

बोले गए — वीडियो पोस्ट ही नहीं किया, क्योंकि मन में आया "लोग मेरा मजाक

उड़ाएँगे।" सोचिए, असल में किसने रोका — लोगों ने, या लोगों की कल्पित

प्रतिक्रिया ने? यही Shame का असर है, और Guilt से इसका फर्क  समझना



जरूरी है। Guilt कहता है "मैंने गलती की", और यह व्यवहार सुधारने में मदद

करता है। Shame कहता है "मैं ही खराब हूँ", और यह पूरी पहचान पर हमला कर

देता है।

हम सामाजिक प्राणी हैं, इसलिए बचपन से "लोग क्या सोचेंगे" जैसी बातें हमारे

अंदर बस जाती हैं, और एक समय ऐसा आता है जब सामने कोई मौजूद भी नहीं

होता फिर भी हम एक काल्पनिक ऑडियंस बना लेते हैं — दोस्त क्या कहेंगे,

रिश्तेदार क्या कहेंगे, सोशल मीडिया पर लोग क्या कहेंगे — और फिर कु छ करते ही

नहीं। पर एक कठोर मगर आजाद करने वाली सच्चाई यह है कि लोग आपके  बारे में

उतना नहीं सोचते जितना आप सोचते हैं। हर कोई अपनी जिंदगी में व्यस्त है —

आपकी गलती पर कु छ लोग कु छ मिनट चर्चा करेंगे, फिर अपनी जिंदगी में लौट

जाएँगे। पर अगर डर के  कारण अवसर छोड़ दिया, तो उसका असर आपकी जिंदगी

पर लंबे समय तक रह सकता है।

हर आलोचना बुरी नहीं होती — "आपके  वीडियो में आवाज साफ नहीं है" से सीखा

जा सकता है, पर "तुमसे कु छ नहीं होगा" जैसी बात आपकी पहचान पर टिप्पणी है,

उसे उतनी अहमियत देने की जरूरत नहीं। खुद से पूछिए — "क्या इस राय से मुझे

कु छ सीखने को मिलता है?" अगर हाँ तो सीखिए, अगर नहीं तो जाने दीजिए।

Shame का एक बड़ा कारण Perfectionism भी है — हम चाहते हैं पहला

वीडियो, पहली स्पीच, पहली किताब बिल्कु ल परफे क्ट हो, जबकि असलियत यह है

कि शुरुआत करने वाला व्यक्ति सीखते-सीखते बेहतर होता है। खुद को शुरुआती

बनने की इजाजत दीजिए — "मुझे शुरुआत में अच्छा नहीं होना, मुझे शुरुआत

करनी है।"

दूसरों की हँसी से बचने के  लिए अपनी संभावनाओं को मत मारिए। अपनी

जिंदगी का रिमोट कं ट्रोल दूसरों के  हाथ में मत दीजिए।



कल्पना कीजिए आपकी जिंदगी का एक रिमोट कं ट्रोल है, जिसके  बटन हैं —

तारीफ, आलोचना, लाइक्स, रिजेक्शन। अगर हर बटन आपके  मूड और Action

को चला रहा है, तो नियंत्रण दूसरों के  हाथ में है। इसे वापस अपने हाथ में लीजिए —

तारीफ मिले तो काम जारी रखिए, आलोचना मिले तो उपयोगी हिस्सा ले लीजिए,

कोई इग्नोर करे तो लक्ष्य मत छोड़िए। गलती हुई तो स्वीकार कीजिए, पहचान को

गलती से अलग रखिए, सीख निकालिए, सुधार कीजिए और आगे बढ़ जाइए —

किसी एक घटना को अपनी पूरी जिंदगी का परिचय मत बनने दीजिए।

भा ग  ती न

दिमाग को दोबारा प्रशिक्षित करना

अध्याय 9

आपका दिमाग दुश्मन नहीं, एक Training System
है
जब डर लगे, Overthinking हो या Self-Doubt आए, तो अक्सर लगता है

"मेरा दिमाग ही मेरी सबसे बड़ी समस्या है।" लेकिन जरा दूसरी तरफ से देखिए —

आपका दिमाग दुश्मन नहीं, वह बस वही कर रहा है जो अनुभवों और आदतों ने उसे

सिखाया है। अगर वर्षों तक किसी काम से बचने की आदत बनाई है, तो उस काम के

सामने दिमाग रोकने की कोशिश करेगा ही। समस्या "मेरा दिमाग खराब है" नहीं,

बल्कि यह है कि "मेरे दिमाग ने एक ऐसा पैटर्न सीख लिया है जिसे अब बदलना है"



— और जो पैटर्न सीखा गया है, वही दोबारा सिखाया भी जा सकता है, ठीक वैसे ही

जैसे बार-बार कोशिश करके  चलना सीखा गया था।

पुराना Program अक्सर ऐसा चलता है — मुश्किल काम, फिर डर, फिर "मैं नहीं

कर सकता", फिर मोबाइल या कोई और Distraction, फिर काम टालना, फिर

थोड़ी राहत के  साथ Guilt, और फिर अगली बार और ज्यादा डर। इस चक्र को

तोड़कर एक नया Program बनाया जा सकता है — मुश्किल काम, डर, "डर है,

लेकिन मैं शुरू कर सकता हूँ", छोटा Action, छोटी जीत, सबूत, और खुद पर

बढ़ता भरोसा। इसके  लिए खुद को जबरदस्ती पॉजिटिव बातें बोलते रहने की जरूरत

नहीं — बस तीन चीजों पर काम करना है: मैं क्या सोचता हूँ, मैं क्या महसूस करता

हूँ, और मैं क्या करता हूँ। हर विचार और हर भावना को तुरंत बदलना मुमकिन नहीं,

पर अगले व्यवहार पर आपका नियंत्रण है, और व्यवहार के  लगातार दोहराव से नए

पैटर्न बनते हैं।

दिमाग को आदेश नहीं, अनुभव चाहिए। आप खुद से सौ बार "मैं कॉन्फिडेंट हूँ" कह

सकते हैं, पर अगर हर चुनौती से बचते रहे तो व्यवहार का संदेश कु छ और ही होगा।

इसलिए शब्दों पर निर्भर रहने के  बजाय दिमाग को अनुभव दीजिए — डर के

बावजूद काम करना, असफलता के  बाद वापस आना, अपने वादे निभाना — हर

बार दिमाग को नया सबूत मिलता है, और यही सबूत Self-Trust को मजबूत करते

हैं। इसी तरह पुरानी पहचान — "मैं काम टालने वाला हूँ" — को नई पहचान —

"मैं काम शुरू करने वाला हूँ" — में बदला जा सकता है, सिर्फ  सोचकर नहीं, हर

दिन उसके  पक्ष में एक छोटा व्यवहार करके ।

आप हर विचार को नियंत्रित नहीं कर सकते, लेकिन आप अपने अगले

Action को प्रशिक्षित कर सकते हैं।



और यह भी साफ समझ लीजिए कि इस किताब में "मशीन की तरह काम करना"

का मतलब भावनाहीन बन जाना नहीं है। आप इंसान हैं — आपको डर लगेगा, आप

थकें गे, आपको आराम चाहिए होगा। स्वस्थ मशीन-मोड का असली मतलब है

सिस्टम, अनुशासन, निरंतरता और रिकवरी का संतुलन — न कि बिना भावना, बिना

आराम के  लगातार दौड़ते रहना। जहाँ आपको सबसे ज्यादा Resistance महसूस

होता है, वहीं आपकी असली Training है — अगली बार वह अनुभव आए तो

पूछिए, "क्या यही मेरी Training का अगला मौका है?"

अध्याय 10

Negative Thinking का चक्र तोड़ना
सुबह आँख खुलते ही पहला विचार आता है "आज बहुत काम है", फिर "मुझसे पूरा

नहीं होगा", फिर "मैं हमेशा काम टालता हूँ", फिर "मैं कभी बदल नहीं पाऊँ गा" —

मन भारी लगने लगता है, मोबाइल उठ जाता है, समय निकल जाता है, और शाम को

Guilt आता है। असली समस्या एक अके ला नकारात्मक विचार नहीं थी, समस्या थी

एक पूरा चक्र — Trigger से शुरू होकर नकारात्मक विचार, नकारात्मक भावना,

बचाव, कु छ देर की राहत, फिर पछतावा, और फिर और गहरा नकारात्मक विचार।

यह चक्र जितनी बार दोहरता है, उतना मजबूत महसूस होने लगता है।

इसे तोड़ने का पहला कदम है Trigger पहचानना — किसी की आलोचना, तुलना,

थकान, किसी पुरानी घटना की याद। दूसरा कदम है विचार को पकड़ना और उस पर

विश्वास करने से पहले उसे सिर्फ  देखना — "मेरे मन में यह विचार आ रहा है कि मैं

पीछे हूँ" कहना, "मैं पीछे हूँ" कह देने से अलग है। तीसरा कदम है विचार को चुनौती

देना — "क्या यह सौ प्रतिशत सच है?" "कभी सफल नहीं हो सकता" में "कभी"

पर सवाल उठाइए; "सब लोग मजाक उड़ाएँगे" में "सब" पर सवाल उठाइए। यह



Black-and-White सोच का पैटर्न है, जबकि असल जिंदगी में सफलता और

असफलता के  बीच सीखने, सुधार और अनुभव के  कई स्तर होते हैं।

"मैं ऐसा ही हूँ" जैसी स्थायी भाषा को "मैं अभी ऐसा हूँ" में बदल दीजिए — यह

छोटा शब्द "अभी" भविष्य के  लिए दरवाजा खुला रखता है। और सोचना बंद करने

की कोशिश ही समाधान नहीं है — किसी को कहा जाए कि अगले तीस सेकं ड सफे द

हाथी के  बारे में मत सोचना, तो दिमाग में सफे द हाथी ही आ जाता है। लक्ष्य यह नहीं

कि नकारात्मक विचार आए ही न, लक्ष्य यह है कि वह आए, लेकिन आपको

नियंत्रित न करे। इसलिए चौथा कदम है Action बदलना — दो घंटे चिंता करने के

बजाय बीस मिनट काम कर लेना, सोचने के  चक्र को तोड़ने का यही सबसे कारगर

तरीका है।

हर विचार एक आदेश नहीं होता। विचार आएगा, भावना आएगी, लेकिन

अगला Action आपका चुनाव है।

आपका मानसिक माहौल भी मायने रखता है — लगातार नकारात्मक खबरें, तुलना

और डर भरा कं टेंट देखते रहने से आपका "Mental Diet" प्रभावित होता है, ठीक

वैसे ही जैसे भोजन शरीर को प्रभावित करता है। और याद रखिए, Positive

Thinking का मतलब "सब अच्छा होगा" कह देना नहीं है, जबकि असलियत

कठिन हो। असली स्वस्थ सोच है — "स्थिति कठिन हो सकती है, पर मैं देख सकता

हूँ कि मेरे नियंत्रण में क्या है" — और वहीं से अगला कदम उठाना है।

अध्याय 11

Overthinking से Action की ओर



किताब लिखनी है — पहले पूरी रिसर्च करूँ गा, पहले राइटिंग सीखूँगा, पहले

परफे क्ट टॉपिक चुनूँगा, पहले पूरा समय होना चाहिए — एक महीना निकल जाता

है, फिर छह महीने, फिर एक साल, और किताब अब भी शुरू नहीं हुई। यह हमेशा

आलस नहीं होता; अक्सर यह Overthinking होती है। सोचना समस्या नहीं है,

सोचना हमारी ताकत है — समस्या तब शुरू होती है जब सोच समस्या हल करने के

बजाय Action टालने का जरिया बन जाए। Planning और Overthinking

देखने में एक जैसे लगते हैं, पर Planning "अगला कदम क्या है, मैं कब शुरू

करूँ गा" पूछते हुए Action तक ले जाती है, जबकि Overthinking "अगर ऐसा

हुआ तो, अगर वैसा हुआ तो" कहते हुए उसी जगह घुमाती रहती है।

Overthinking का एक बड़ा कारण Perfect Decision की तलाश है, जबकि

असल जिंदगी के  ज्यादातर फै सलों में पूरी जानकारी कभी नहीं मिलती। हर फै सले

के  लिए सौ प्रतिशत निश्चितता का इंतजार करने की जरूरत नहीं — सत्तर प्रतिशत

स्पष्टता के  साथ Action लेना अक्सर बेहतर होता है, और याद रखिए, हर फै सला

अंतिम नहीं होता, कई फै सलों को अनुभव के  आधार पर बाद में बदला जा सकता है।

दिलचस्प बात यह भी है कि Overthinking एक तरह की अस्थायी सुरक्षा भी देती

है — जब तक Action नहीं लिया, फे ल होने का सवाल ही नहीं उठता, लेकिन साथ

ही सफलता की संभावना भी पैदा नहीं होती।

बड़ी योजना बनाने या जानकारी जमा करते रहने के  बजाय काम को छोटा कीजिए

— पूरी किताब की नहीं, आज सिर्फ  तीन सौ शब्दों की सोचिए। जब दिमाग बहुत

सारी दिशाओं में सोचने लगे, तो सिर्फ  एक सवाल पूछिए — "अभी मेरा अगला

कदम क्या है?" — पूरी जिंदगी कै से बदलेगी, इसका जवाब अभी नहीं चाहिए। और

अगर कोई फै सला बहुत उलझा रहा हो, तो समस्या लिखिए, विकल्प लिखिए, और

उनमें से अभी का सबसे छोटा उपयोगी कदम चुन लीजिए — छोटे फै सलों के  लिए



पाँच मिनट की सीमा तय करना भी मददगार होता है, ताकि सोच अनंत न खिंचती

रहे।

Perfect समय का इंतजार करने वाला अक्सर शुरुआत ही नहीं करता।

शुरुआत करने वाला रास्ते में बेहतर होता जाता है।

चिंता और समस्या-समाधान में एक बुनियादी फर्क  है — चिंता "अगर यह हो गया

तो" कहते हुए आपको भविष्य में खींचती रहती है, जबकि समस्या-समाधान "मेरे

नियंत्रण में क्या है, अगला कदम क्या है" पूछते हुए आपको वापस वर्तमान के

Action पर ले आता है। जब भी लगे कि बहुत ज्यादा सोचा जा रहा है, दस मिनट

का टाइमर लगाइए और सिर्फ  उस काम पर Action कीजिए — कोई नई रिसर्च

नहीं, कोई नया प्लान नहीं, सिर्फ  काम। अक्सर पता चलेगा कि शुरू करने के  बाद

समस्या उतनी बड़ी नहीं थी जितनी दिमाग में लग रही थी।

अध्याय 12

अपनी Inner Voice को बदलना
दिनभर में आप सबसे ज्यादा किससे बात करते हैं? दोस्तों से, परिवार से, सहकर्मियों

से — पर सबसे ज्यादा बातचीत खुद से होती है। सुबह उठने से रात सोने तक एक

आवाज लगातार चलती रहती है — "आज क्या करना है, मैं यह कर पाऊँ गा, लोग

मेरे बारे में क्या सोचेंगे" — यही आपकी Inner Voice है, और इसका आपके

व्यवहार पर गहरा असर होता है। यह आवाज दो रूप ले सकती है — एक ही परीक्षा

के  खराब जाने पर Inner Critic कहेगा "तुम बहुत कमजोर हो, तुम कभी नहीं कर

पाओगे", जबकि Inner Coach कहेगा "इस बार अच्छा नहीं आया, चलो देखते हैं



कहाँ गलती हुई, अगली बार रणनीति बदलेंगे।" पहली आवाज तोड़ती है, दूसरी

सुधार की तरफ ले जाती है।

"मैं बेवकू फ हूँ" को "मुझसे इस सवाल में गलती हुई" में बदलिए — यह छोटा

बदलाव समस्या को आपकी पहचान से अलग कर देता है: गलती हुई है, पर मैं गलती

नहीं हूँ। और खुद के  साथ उतनी ही दयालुता रखिए जितनी किसी दोस्त के  साथ

रखते हैं — अगर दोस्त परीक्षा में फे ल होकर निराश आए तो आप उससे "तुझसे

कु छ नहीं होगा" नहीं कहते, कहते हैं "गलती हुई है, दोबारा तैयारी कर।" खुद के

साथ भी वैसा ही व्यवहार कीजिए — दया के  साथ-साथ जिम्मेदारी भी: "हाँ, गलती

हुई, मैं जिम्मेदारी लेता हूँ, अब सुधार करूँ गा।"

Positive Self-Talk का मतलब झूठी शेखी बघारना नहीं — बिना तैयारी के  "मैं

टॉप कर दूँगा" कहने से दिमाग उसे स्वीकार नहीं करेगा। ज्यादा असरदार है — "मैं

अभी पूरी तरह तैयार नहीं हूँ, लेकिन मैं तैयारी बढ़ा सकता हूँ।" Positive नहीं,

Constructive बनिए। हर सुबह और रात एक छोटी आदत भी मददगार है —

सुबह पूछिए आज का सबसे जरूरी काम क्या है और उसे कब शुरू करूँ गा; रात को

पूछिए आज क्या अच्छा किया, कहाँ गलती हुई, कल क्या सुधारूँ गा — यह खुद को

जज करना नहीं, अपने दिन की समीक्षा करना है।

आपको अपने दिमाग से लड़ना नहीं, उसे प्रशिक्षित करना है — और यह

प्रशिक्षण शुरू होता है इससे कि आप अपने आप से कै से बात करते हैं।

एक खतरनाक वाक्य है "मैं ऐसा ही हूँ" — मैं आलसी हूँ, मैं डरपोक हूँ। इसे बदलिए

"मैं अभी ऐसा व्यवहार कर रहा हूँ" में, और तब बदलाव मुमकिन दिखने लगता है।

अपनी नई पहचान लिखिए, पर ऐसी जो सिर्फ  कल्पना न हो, बल्कि आपके  Action

से बने — "मैं ऐसा व्यक्ति हूँ जो डर के  बावजूद शुरुआत करता है, जो असफलता



के  बाद सीखता है" — और फिर हर दिन उस पहचान के  पक्ष में एक छोटा सबूत

दीजिए। ध्यान रहे, हर नकारात्मक भावना को झूठे  पॉजिटिव शब्दों से ढकना

समाधान नहीं है; डर लग रहा हो तो "मुझे बिल्कु ल डर नहीं" कहने के  बजाय कहिए

— "हाँ, मुझे डर लग रहा है, फिर भी मैं अगला कदम उठा सकता हूँ।" यही असली

मानसिक मजबूती है।

भा ग  चा र

भावना के  बावजूद Action और Discipline

अध्याय 13

Discipline — जब Motivation खत्म हो जाए
किसी रात मोटिवेशनल वीडियो देखकर जोश आ गया — "बस, अब जिंदगी बदलनी

है" — प्लान बना, सुबह जल्दी उठने का फै सला हुआ। पहले दो दिन सब अच्छा

चला, तीसरे दिन शरीर थका, चौथे दिन मन बोला "आज रहने दो", पाँचवें दिन

पुराना रूटीन वापस आ गया। सवाल यह है — क्या आपकी तरक्की सिर्फ

Motivation पर टिकी है? क्योंकि Motivation कभी ज्यादा, कभी कम, कभी

बिल्कु ल गायब रहती है, और अगर नियम सिर्फ  "जब मन करेगा तब करूँ गा" है, तो

बहुत सारे जरूरी काम कभी पूरे नहीं होंगे।

Discipline का सीधा मतलब है — जो जरूरी है उसे सिर्फ  मन होने पर नहीं,

बल्कि तय नियम के  हिसाब से करना। मन है तो पढ़ना, मन नहीं है तो भी तय समय

पर पच्चीस मिनट पढ़ना। यह खुद को लगातार मजबूर करते रहना नहीं है, और न ही



"मशीन" बनने का मतलब थकान, बीमारी या नींद को नज़रअंदाज करना है —

बल्कि इतना है कि भावनाएँ आपके  हर फै सले की अके ली मालिक न बनें। जरूरत

पड़ने पर आराम कीजिए, पर सिर्फ  आलस के  कारण लक्ष्य मत छोड़िए।

Discipline बड़ी शुरुआत नहीं माँगती — समय पर उठना, मोबाइल दूर रखना,

एक छोटा टारगेट पूरा करना, अपना वादा निभाना, इन्हीं छोटी जीतों से

Consistency बनती है। जब काम बहुत भारी लगे तो कहिए "मुझे पूरा काम नहीं,

सिर्फ  पाँच मिनट शुरू करना है" — शुरुआत के  बाद Resistance अक्सर अपने

आप कम हो जाता है। हर दिन के  लिए एक Minimum Standard भी तय कर

लीजिए — पढ़ाई के  लिए पच्चीस मिनट, लिखने के  लिए तीन सौ शब्द — अच्छे

दिन ज्यादा कीजिए, मुश्किल दिन कम से कम इतना पूरा कर लीजिए। और एक

जरूरी नियम याद रखिए — एक दिन छू ट सकता है, इंसान हैं, पर लगातार दो दिन

नहीं। Discipline का मतलब कभी न गिरना नहीं, गिरने के  बाद जल्दी वापस आना

है।

सिर्फ  इच्छाशक्ति पर निर्भर मत रहिए, अपना Environment ऐसा बनाइए कि

सही काम आसान लगे — पढ़ना है तो मोबाइल दूसरे कमरे में रखिए, सुबह

एक्सरसाइज करनी है तो रात में कपड़े तैयार रख दीजिए। और हर दिन नए सिरे से

बहस मत कीजिए कि "आज करूँ  या नहीं" — पहले से तय समय आते ही

Execution शुरू कर दीजिए, बिना ज्यादा सोचे। इसका मतलब आँख मूँदकर

गलत दिशा में दौड़ते रहना नहीं है — अगर कोई तरीका बार-बार नाकाम हो रहा है

तो रुककर रणनीति बदलिए, फिर दोबारा उसी अनुशासन से आगे बढ़िए।

जब मन कहे "कल से", आपका सिस्टम कहे "आज पाँच मिनट।" जब मन

कहे "बहुत मुश्किल है", सिस्टम कहे "पहला छोटा कदम।"



अध्याय 14

Procrastination — "कल से" का जाल
छह महीने से एक किताब लिखने का इरादा है — आइडिया है, नोटबुक है, लैपटॉप

है, पर किताब नहीं है, क्योंकि हर दिन रिसर्च होती है, वीडियो देखे जाते हैं, नोट्स

बनते हैं, प्लानिंग होती है — पर लिखा कु छ नहीं जाता। जब लेखक ने आखिरकार

एक नियम बनाया — "रोज सिर्फ  तीन सौ शब्द लिखूँगा" — तो शुरुआत में मुश्किल

लगा, पर कु छ हफ्तों में लिखना आसान होने लगा, और एक महीने में हजारों शब्द

जमा हो गए। समस्या आइडिया की कमी नहीं थी, समस्या शुरुआत की झिझक थी।

टालमटोल हमेशा सीधे "अपने सपने छोड़ दो" नहीं कहती, वह बस इतना कहती है

"आज मत करो" — फिर कल, फिर अगला हफ्ता, फिर अगला महीना। जब मन

कहे "मेरा मन नहीं है", जवाब होना चाहिए "मन न होने के  बावजूद मैं Minimum

Action कर सकता हूँ" — दो घंटे पढ़ना संभव न लगे तो बीस मिनट, हजार शब्द न

लिख पाएँ तो दो सौ शब्द — यह Minimum ही आपकी Consistency बचाता

है। और टालमटोल का एक बड़ा हिस्सा Perfectionism से आता है — "जब

परफे क्ट आइडिया आएगा तब लिखूँगा" — पर परफे क्ट समय कभी नहीं आता।

पहला खराब ड्राफ्ट, फीडबैक और सुधार का रास्ता अक्सर उस "बिना ड्राफ्ट के

परफे क्ट प्लान" से बेहतर होता है जो कभी Action में नहीं बदलता।

किसी बड़े काम को इतना छोटा कर दीजिए कि दिमाग उसे नकार न सके  —

"किताब लिखनी है" बहुत बड़ा लगता है, इसे बदल दीजिए "डॉक्युमेंट खोलना",

फिर "टाइटल लिखना", फिर "पहला पैराग्राफ" में। जब दिमाग को पूरा पहाड़ नहीं,

सिर्फ  पहला कदम दिखता है, तो शुरुआत आसान हो जाती है। काम को समय-सीमा

भी दीजिए — "कभी भी कर लेना" कहा गया काम आसानी से टल जाता है,

इसलिए दिन में उसके  लिए एक तय समय रखिए। और सुबह उठते ही अगर पहला



काम मोबाइल देखना है, तो दिमाग तुरंत मनोरंजन के  मोड में चला जाता है —

जरूरी काम पहले, मनोरंजन बाद में, यह छोटा बदलाव बड़ा फर्क  डाल सकता है।

काम करने का मन आने का इंतजार मत कीजिए — कई बार काम शुरू

करने के  बाद ही मन काम के  साथ जुड़ता है। कल एक तारीख है, आज एक

अवसर है।

जब किसी काम से बचते पाएँ खुद को, पूछिए — "मैं अभी किस भावना से बच रहा

हूँ? बोरियत, डर, उलझन, या नाकामी का डर?" असली समस्या यहीं दिखाई देती

है। अगर कई दिनों से कोई काम टल रहा है, तो खुद को कोसने के  बजाय आज की

स्थिति स्वीकार कीजिए, सबसे जरूरी अटके  हुए काम को चुनिए, उसे छोटे हिस्सों में

तोड़िए, और सिर्फ  पाँच मिनट शुरू कर दीजिए। सोमवार, पहली तारीख या नया

साल कोई जादुई शुरुआत नहीं है — शुरुआत का सबसे अच्छा समय अक्सर अगला

उपलब्ध छोटा मौका ही होता है।

अध्याय 15

Focus — बिखरे दिमाग को एक जगह टिकाना
दिन में सबके  पास चौबीस घंटे हैं — एक विद्यार्थी के  पास भी, एक सफल व्यक्ति के

पास भी। फर्क  अक्सर समय में नहीं, ध्यान में होता है। पूरे दिन व्यस्त रहकर भी शाम

को सवाल उठता है — "असली काम कितना हुआ?" — क्योंकि नोटिफिके शन,

सोशल मीडिया, नए विचार, बीती बातों की याद और भविष्य की चिंता, ये सब

दिमाग को बार-बार खींचते रहते हैं। समस्या यह है कि जब आप एक काम छोड़कर

दूसरे पर जाते हैं, तो कु छ ध्यान पहले काम में ही अटका रह जाता है — शरीर लौट



आता है, पर मन नहीं। इसीलिए एक समय में एक काम करना दिमाग को कहीं

ज्यादा आसान बना देता है।

Focus की पहली शर्त है स्पष्टता — "आज बहुत पढ़ाई करनी है" कहने के  बजाय

"आज अध्याय तीन के  बीस से पैंतीस पन्ने पढ़ने हैं और पंद्रह सवाल हल करने हैं"

कहिए। अस्पष्ट लक्ष्य ध्यान बिखेरता है, स्पष्ट लक्ष्य ध्यान को कें द्रित करता है। दूसरी

शर्त है भटकाव को कठिन बनाना — सोशल मीडिया से लॉग आउट कर दीजिए,

मोबाइल दूसरे कमरे में रख दीजिए, ताकि सही काम आसान हो और गलत आदत

मुश्किल। तीसरी शर्त है समय की सीमा — "जब तक पूरा नहीं होगा तब तक

करूँ गा" कहने की जगह "अगले तीस मिनट सिर्फ  इसी काम पर" कहिए, फिर छोटा

ब्रेक, फिर अगला ब्लॉक।

ध्यान भटकना कोई हार नहीं है — मोबाइल उठा लिया, ध्यान चला गया, तो खुद को

कोसने की जरूरत नहीं, बस Notice कीजिए, रुकिए, और वापस लौट आइए।

कोई जरूरी विचार बीच में आए तो उसे एक कागज पर लिख दीजिए — "यह बाद

में देखना है" — इससे दिमाग को भरोसा मिलता है कि यह भूलेगा नहीं, और आप

बेफिक्र होकर काम पर लौट सकते हैं। ऐसे ही Focus को भी अभ्यास के  साथ

बढ़ाया जाता है — पहले पंद्रह मिनट, फिर बीस, फिर तीस, फिर पैंतालीस —

शुरुआत में दो घंटे लगातार टिक न पाना असफलता नहीं है, यह भी एक स्किल है

जो ट्रेन होती है।

जहाँ आपका ध्यान जाता है, वहाँ आपका समय जाता है, और जहाँ समय

जाता है, वहीं आपकी जिंदगी बनती है।

एक विद्यार्थी रोज आठ घंटे पढ़ने का लक्ष्य रखता था, पर मोबाइल हमेशा सामने

रहता — दस मिनट पढ़ता, फिर मोबाइल, फिर पंद्रह मिनट, फिर यूट्यूब। रात को



कहता, "आठ घंटे दिए फिर भी कु छ याद नहीं रहा।" जिस दिन उसने पैंतालीस

मिनट का एक साफ Focus Block बनाया, मोबाइल दूसरे कमरे में रखा, और एक

ही टॉपिक चुना — उस दिन उसे समझ आया कि पढ़ाई के  घंटों से ज्यादा जरूरी

असली Focus के  घंटे हैं। और हर समय व्यस्त दिखना उत्पादक होने जैसा नहीं है

— रोज खुद से पूछिए, "आज मैंने वाकई क्या महत्वपूर्ण बनाया?"

अध्याय 16

Emotional Control — भावना आएगी, फै सला
कौन करेगा
किसी ने अपमानित किया, गुस्सा आया। आलोचना हुई, शर्मिंदगी हुई। काम फे ल

हुआ, निराशा हुई। यह सब सामान्य मानवीय अनुभव हैं — समस्या भावना महसूस

करने में नहीं, समस्या तब शुरू होती है जब भावना आते ही हम बिना सोचे फै सला ले

बैठते हैं। गुस्सा आया और तुरंत जवाब दे दिया — यह Reaction है। गुस्सा आया,

एक पल रुके , सोचा, फिर फै सला लिया — यह Response है। Reaction अपने

आप हो जाता है, Response सोच-समझकर चुना जाता है, और इन दोनों के  बीच

का यही छोटा ठहराव Emotional Control का असली अभ्यास है।

लक्ष्य भावना को खत्म करना नहीं, उसे पहचानना, समझना और सही तरीके  से

जवाब देना है। "मैं खराब महसूस कर रहा हूँ" कहने के  बजाय ठीक-ठीक नाम

दीजिए — "मैं निराश हूँ", "मैं शर्मिंदा हूँ" — भावना का नाम स्पष्ट होते ही उसे

बेहतर ढंग से देखा जा सकता है। और यह भी याद रखिए — जो आप महसूस कर

रहे हैं वह असली अनुभव है, पर उससे जुड़ा हर विचार जरूरी नहीं तथ्य हो। "सब

लोग मुझे जज कर रहे हैं" महसूस होना असली शर्मिंदगी है, पर यह अनुमान है,

सबूत नहीं।



गुस्सा अक्सर बताता है कि कोई सीमा पार हुई या कोई उम्मीद पूरी नहीं हुई —

फौरन फै सला लेने के  बजाय पूछिए, "मेरे गुस्से के  पीछे असली समस्या क्या है, और

मुझे समस्या पर काम करना है या व्यक्ति पर हमला करना है?" कु छ धीमी साँसें

लीजिए, ऐसा जवाब भेजने से बचिए जो बाद में नुकसान कर सकता है, और समस्या

को एक वाक्य में लिखकर फिर शांति से जवाब दीजिए। असफलता के  बाद निराशा

होना भी स्वाभाविक है, पर यहाँ से दो रास्ते निकलते हैं — एक रास्ता Shame और

खुद पर हमले से होते हुए बचाव तक जाता है, दूसरा भावना को स्वीकार करके

विश्लेषण, सीख और अगली कोशिश तक पहुँचता है।

भावना एक Signal है, स्टीयरिंग व्हील नहीं।

भविष्य को लेकर बहुत सारे "अगर ऐसा हुआ तो" विचार आने लगें, तो अपनी सोच

को दो हिस्सों में बाँट दीजिए — जो आपके  नियंत्रण में है, जैसे आपकी तैयारी और

आपका प्रयास, और जो नियंत्रण से बाहर है, जैसे दूसरों की राय और भविष्य की हर

घटना — फिर ध्यान वापस पहले हिस्से पर ले आइए। इस अध्याय का सबसे सरल

फ्रे मवर्क  यही है — पहले भावना को नाम दीजिए, फिर समझिए वह क्यों आई, और

फिर तय कीजिए कि अभी सबसे उपयोगी जवाब क्या होगा। Strong होने का

मतलब कु छ महसूस न करना नहीं है — Strong होने का मतलब है भावना के

साथ भी सही फै सला लेना सीखना।

अध्याय 17

Machine Mode — सिस्टम के  अनुसार काम करना
सुबह उठते ही दिमाग कहता है "आज बहुत थकान है", आप रुक जाते हैं। अगले

दिन "आज मोटिवेशन नहीं है", काम फिर रुक जाता है। शाम को दिमाग कहता है



"कल से पक्का शुरू करूँ गा" — और यह "कल" धीरे-धीरे सपने से दूर करता

जाता है। समस्या क्षमता की कमी नहीं है, समस्या यह है कि Action पूरी तरह

Mood के  नियंत्रण में है — मूड अच्छा तो काम, मूड खराब तो काम बंद। अगर

जिंदगी इसी तरह चलती रहे, तो भविष्य फै सलों से कम और उस दिन की मानसिक

हालत से ज्यादा तय होने लगता है। यहीं से Machine Mode की जरूरत आती है

— जिसका मतलब भावनाहीन बन जाना नहीं, बल्कि यह समझना है कि "भावना

अपनी जगह है, मेरा सिस्टम अपनी जगह है।" डर लग सकता है, फिर भी काम हो

सकता है; मूड खराब हो सकता है, फिर भी Minimum Task पूरा हो सकता है।

एक सीधा सिस्टम याद रखने लायक है — पहले लक्ष्य साफ कीजिए, फिर उसे आज

के  छोटे काम में बदलिए, फिर तय कीजिए कि कब शुरू करेंगे, फिर एक समय में

एक ही काम पर टिकिए, फिर सोचना कम करके  काम ज्यादा कीजिए, फिर दिन के

अंत में समीक्षा कीजिए कि क्या हुआ और क्या सुधरना है, और अगले दिन फिर वही

दोहराइए। बड़ा लक्ष्य दिमाग को डराता है, इसलिए उसे रोज के  छोटे कामों में तोड़ना

जरूरी है — "किताब पूरी करना" नहीं, "आज पाँच सौ शब्द" — और हर

महत्वपूर्ण काम के  लिए एक छोटी शुरुआत की रस्म भी बना लीजिए, जैसे डेस्क

साफ करना, फोन दूर रखना, टाइमर शुरू करना — कु छ समय बाद यही रस्म दिमाग

को संके त देने लगती है कि अब काम का समय है।

हर दिन की ऊर्जा एक जैसी नहीं होती, इसलिए दो लक्ष्य रखिए — एक सामान्य दिन

के  लिए, एक मुश्किल दिन के  लिए। सामान्य दिन दो घंटे पढ़ाई, मुश्किल दिन बीस

मिनट — इससे आपका सिस्टम "सब कु छ या कु छ नहीं" वाला नहीं रह जाता। और

अगर कोई दिन वाकई खराब हो, तो भी अगर मुमकिन हो तो लक्ष्य से जुड़ा एक बेहद

छोटा काम कर लीजिए — एक पन्ना, एक सवाल — यह छोटा Action भी आपकी

पहचान को जिंदा रखता है। लेकिन अगर सच में थकान, बीमारी या रिकवरी की



जरूरत है, तो आराम करना नाकामी नहीं है — Recovery भी सिस्टम का ही

हिस्सा है।

जब दिमाग कहे "मुझे नहीं करना", फौरन "करना ही है" मत कहिए — बस

पूछिए, "मेरे सिस्टम में अभी अगला छोटा कदम क्या है?" और वही कीजिए।

दो लोगों ने एक ही लक्ष्य रखा — छह महीने में एक नई स्किल सीखना। पहला रोज

मोटिवेशन खोजता रहा — मन हो तो तीन घंटे, न हो तो कु छ नहीं। दूसरे ने एक

सिस्टम बनाया — हर शाम सात बजे पैंतालीस मिनट, मूड अच्छा हो तो पूरे

पैंतालीस, खराब हो तो कम से कम पंद्रह, हर रविवार समीक्षा। छह महीने बाद पहले

के  पास कु छ बहुत अच्छे दिन थे, दूसरे के  पास सैकड़ों छोटे-छोटे सेशन जुड़कर एक

ठोस प्रगति बन चुकी थी। यही फर्क  है — Motivation आपको शुरू करा सकता

है, पर जब जोश उतर जाए, तब आपका सिस्टम ही आपको आगे रखता है।

समापन — गिरना, सीखना, फिर उठना

कोई परीक्षा टूट गई। कोई बिजनेस बंद हो गया। कोई सपना अभी पूरा नहीं हुआ।

इसका मतलब यह नहीं कि आप दोबारा शुरुआत नहीं कर सकते — Failure एक

घटना है, पहचान नहीं। असफलता के  बाद हर बार दो रास्ते सामने होते हैं: पहला —

"मेरे साथ ही ऐसा क्यों होता है", जो आपको अतीत में बाँधे रखता है; दूसरा —

"अब मैं क्या सुधार सकता हूँ", जो आपको आगे ले जाता है। इसलिए जब भी गिरें,



खुद से तीन सवाल पूछिए — कहाँ गलती हुई, मैंने इससे क्या सीखा, और अगली

बार क्या अलग करूँ गा। इन तीन सवालों से Failure एक शिक्षक बन जाता है।

गिरने के  बाद कु छ समय रुक जाना गलत नहीं है — गलत तब होता है जब वह

ठहराव धीरे-धीरे हार मान लेने में बदल जाए। इसलिए खुद को समय दीजिए, पर

वापसी की एक तारीख भी तय कर लीजिए — "मैं गिरा हूँ, लेकिन मैं वापस

आऊँ गा।" और वापसी हमेशा किसी बड़े कदम से नहीं होती — एक पन्ना पढ़

लीजिए, एक सवाल हल कर लीजिए, एक छोटी कोशिश दोबारा कर लीजिए।

मोमेंटम हमेशा छोटे कदमों से ही दोबारा बनता है।

गिरना कमजोरी नहीं है। गिरने के  बाद सीखना ताकत है। गिरने के  बाद उठना

साहस है। और गिरने के  बाद लगातार चलते रहना — चरित्र है।

डर पूरी तरह खत्म नहीं होगा, संदेह कभी-कभी लौटेगा, कोई कोशिश फिर नाकाम

भी हो सकती है, और शर्मिंदगी भी कभी महसूस होगी — इस किताब का मकसद

इन्हें मिटाना कभी नहीं था। मकसद बस इतना था कि आप इनके  बावजूद अगला

कदम उठाना सीख लें। इसी में इस पूरी किताब का सार है: गिरिए, सीखिए, उठिए,

फिर चलिए — बस रुकिए मत।

वापस अनुक्रमणिका पर ↑


