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Introduction 

I’M Mohammad Shakeel also known as 
CoolMitra (Digital entrepreneur, Techie, 
Writer, YouTuber with having 1.7M 
subscribers and 100M total viewership, 
Thinker & Talks about logical solutions) 

इस परूी book म� म� ही आपस ेबात करन ेवाला �ँ। 

अभी जो book आप पढ़न ेवाल ेहो, उस परूी book म� म�न े
जो बता रखा ह�, उस ेिसफ�  पढ़न ेके �लए ना पढे़, �जस 
level क� मरेी observation म�न ेइस book म� दी ह� वो 
पढ़न ेके बाद आप कुछ और ही ह�ग।े म� खदु एक book 
reader �ँ, म�न ेअभी तक �जतनी books पढ़ी मझु े90% 
book म� practical बात� या िफर काम क� बात� नह� 
िमलती। एक होता ह� िक पढ़त ेव� िसफ�  मज़ा आना क� 
ऐसा हो सकता ह� और एक होता ह� पढ़न ेके बाद वाक़ई म� 
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उसस े�ज़�दगी म� बदलाव आना वो मझु ेब�त कम books 
म� िमलता ह�। 

मरेी आप लोगो स ेएक छोटी-सी request ह�, अपना परूा 
�यान लगाकर इस book को िबना बार-बार बीच म� 
break �लए पढे़, इस ेपढ़न ेम� आपको जो व�त लगगेा वो 
आपके �ज़�दगी के सबस ेअ�छे पलो म� स ेएक होगा। 

**** 
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CHAPTER 1. 

�या आपको पता है, आपके पास असल म ेिकतना समय 
है? िकतना समय आपको extra िमलता है जो आपको 
पता भी नह� ह�। 

जोश म� आकर ब�त कुछ सोच लते ेहै मगर कर कुछ नही 
पात,े कभी  आलस कारण बन जाता ह� , ​कभी डर, कभी 
ब�त सोचत ेरह जाना, कभी टालन ेक� आदत  िक यार 
इस ेम� क�ँगा तो सही तरीके स ेही क�ँगा, इस ेम� क�ँगा 
तो perfectly ही क�ँगा और वो perfect कभी आता 
ही नही और टलता जाता है, कभी य ेभी issue होता है िक 
365 िदन म� परेू िदन energy नही रहती और सबस ेबड़ा 
कारण है हमन ेकभी 365 िदन म� �जतन ेघटें होत ेहै उसम� 
कभी एक-एक घटें का िहसाब नही लगाया। 

चलो आज आपक� body को, mind को, energy को 
calculate करत े�ए साथ म ेय ेभी calculate करत ेहै 
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िक आपक� life म� आपको हर साल िकतन ेघटें ऐस ेही 
extra िमलत ेहै। 

�या आपको पता है आपके पास actual म� िकतना 
समय है? 

जब आप अपन ेआपस ेय ेसवाल करत ेहो, तब आपको 
पता चलता है िक आपका time कहा-ँकहा ँजा रहा है। 

Calculation of Extra Time You Have 

एक महीन ेम�  720​ घटें होत ेहै। 

अगर आप 24 घटंो म� 8 घटें सोत ेहो, तो 8×30 यानी 
240​ घटें केवल सोत ेहो, अब आपके पास बच े 480 
घटें।(720-240) 

और अगर एक स�ाह म� 40 घटें काम करत ेहो तो, 40×4 
यानी  160​ घटें महीन ेम� काम करत ेहो (जो एक िदन के 
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5-6 घटें हो रहे है)। न�द और काम के बाद आपके पास 
बचत� ह�  320 घटें। 

एक िदन के 2 घटें खाना, पीना, नहाना, य ेसब िमला ल े
तो, महीन ेके होत ेहै 30×2 =  60​ घटें। 

अब आपके पास  260 घटें बचत ेहै। 

तो question य ेहै िक महीन ेके य ेजो  260​ घटें बच रहे है 
वो जा कहा ँरहे ह�? 

Goals set करोग� लिेकन साल के end तक वो परूा हो 
नही पायगेा। 

2017, 18, 19 और अब म� 2020 म� book �लख रहा �ँ 
तो 2020 भी आधा बीत गया  2021 भी आ जायगेा पता 
भी नही चलगेा। 

इस बार भी आप अपन ेgoal set करोग,े कुछ आदत� 
छोड़न ेक�, कुछ आदत� सीखन ेक�, कुछ कमान ेक�, खशुी 
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क�, कामयाबी क�, लिेकन हर बार क� तरह इस बार भी 
साल के start होन ेके बाद म� january भी िनकल जाता 
है और सोचत ेहै िक कोई बात नही अभी तो एक महीना ही 
िनकला है मरेे पास तो 11 और months है, ऐस ेकरत े�ए 
February भी िनकल जाता है , िफर स ेखदु को 
motivate करत ेहै िक मरेे पास तो अभी 10 और 
months है और ऐस ेकरत े�ए साल कब End हो जाता 
है पता ही नही चलता है। कोई dream है तो केवल सोचा 
�आ है कोई idea है तो केवल सोचा �आ है, ऐसा �यो? 

�य�िक पसै ेनही ह�, support नही ह�,  और सबस ेबड़ी 
बात, समझ ही नही आ रहा है श�ुआत कहाँ स ेकरे , श�ु 
के steps �या ल?े और ऐस ेकरत े�ए साल के May, 
June month तक प�ँच जात ेहै और आधा साल चला 
जाता है। िफर धीरे-धीरे realise होता है और खदु स े
कहत ेहो ohh यार अभी तो 2019 start �आ था आधा 
साल ख�म भी हो गया? 
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िफर ज�दबाज़ी करन ेक� को�शश करत ेहै, �जतन ेहो 
सकत ेहै उतन ेactions लने ेक� को�शश करत ेहै, 
धीरे-धीरे results िमलन ेश�ु होत ेहै, पर इतन ेधीरे 
results िमलत ेहै िक उस स े demotivate होकर आग े
कुछ करना ही नही चाहत ेहै। 

यह हर साल क� कहानी है। 

Value of 260 Extra Hours You Have 
in a MONTH 

तो जो calculation क� उस स ेपता चलता है िक 260 
घटें एक महीन ेके िनकलत ेहै �जसम ेआप और कुछ नही 
करत ेहो अब उस पर बात करत ेहै। 

अगर आप इन  260 घटंो म� केवल audiobook सनुो तो 
आप एक महीन ेम� 45 audiobook सनु सकत ेहो  अगर 
य ेaverage लकेर चल ेिक आपको एक audiobook 
सनुन ेम� 6 घटें लग�ग ेऔर य ेतो केवल एक महीन ेक� ही 
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बात कर रहा �ँ, साल का होगा 260 hours × 12 यानी 
3120 घटें । 

आपको आपक� �ज़दगी बदलन ेके �लय े3120 घटें िमल े
है �जन घटंो म� ब�त कम लोग conscious है, ब�त कम 
लोगो को िहसाब है िक मरेा व�त कहाँ जा रहा है। 

3120 घटें audiobook सनुो तो 520 audiobook सनु 
सकत ेहै अगर 6 घटें म� एक audiobook सनुो। 

अब य ेतो म�न ेिसफ�  example �लया है, लिेकन 
obviously केवल audiobook स ेही life change 
नही होती, actions भी लने ेहोत ेहै, reading भी 
करोग,े classes भी लोग ेिकसी चीज़ क�, mobile म� 
कोई दसूरी चीज़ ेभी try करन ेक� को�शश करोग,े िकसी 
social sites पर पसै ेकमान ेके तरीके भी try करत े
रहोग ेब�त तरीक� स ेtime को implement कर सकत े
है। 
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Value of Book 

म� book का �य� बोल रहा �ँ? 

�य�िक य ेसारे लोग आज भी इतन ेsuccessful बनन ेके 
बाद भी books पढ़त ेहै और अपनी कामयाबी का 
credit books को देत ेहै। 

इस प�ृवी पर 3 ऐस ेexample है �जनको देख कर आप 
book पड़न ेके �लए ज�र inspire ह�ग।े 

J.K. Rowling​ Billionaire बनी है book �लख कर , 
�ज�ह�न े Harry Potter​ �लखी थी। Billionaire बन 
जाना यानी उस person के पास 7 हजार करोड़ �पय ेहै। 

Jeff bezos​ ​न ेbook बचे कर ही Amazon क� 
श�ुआत क� थी  और आज वो दिुनया के  सबस ेअमीर 
इंसान  है और आज भी Amazon पर book का ब�त 
बड़ा market है। 
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Amazon न ेKindle start कर िदया है �जसम े
online ebook होती है, Audible start कर िदया 
�जसम ेaudio म� books होती है, Kindle device बना 
िदय ेजो tablet होत ेहै �जसम ेbooks पढ़ सकत ेहै और 
Goodreads भी खरीद �लया �जसम ेbook के 
reviews होत ेहै। 

िफर आत ेहै  Warren Buffet​ जो िक दिुनया के सबस े
अमीर� क� list म� आत ेहै, दिुनया के अब तक के सबस े
बड़ ेदानी कहे जात ेहै, world के सबस ेबड़ ेshare 
market के जादगूर है। 

Warren Bu�et अपन ेBillionaire बनन ेका राज़ 
financial books read करना बतात ेहै। 

Book reading एक magic है, आप अपनी life म� जो 
भी problem face कर रहे हो, िकसी भी तरह क� 
problem हो, ऐसी कोई problem हो ही नही सकती 
�जसका solution book म� ना हो। दिुनया म ेन जान े
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िकतन ेसालो स ेलोग book �लखत ेआ रहे है, सालो परुानी 
स ेलकेर अब तक िक हर तरह क� book और हर तरह के 
author न ेअपनी-अपनी life के experiences के 
साथ solutions िदय ेहै, यह िकसी magic स ेकम नही 
है िक आपको वो चीज़ ेपहल ेही पता चल रही है िक आपके 
साथ म े�या हो सकता ह�, अगर आप यह action ल ेरहे हो 
तो �य�िक वो चीज़ िकसी और न ेकर दी है वो आपको 
बता रहा है। 

और हम ेखदु गलितया ँकरन ेके बजाय दसुरो क� ग़लितय� 
स ेइस�लए सीखना है �य�िक हम� life का ब�त time 
save करना है, इसंान क� उ� already ब�त कम हो 
चकु� है,  हमारे पास ब�त कम व� है success होन ेके 
�लय ेऔर सपन� को पूरा करन ेके �लय,े �जस तरह स े
आज unhealthy food क� वजह स,े over social 
media स ेhealth क� 12 बज रही है हम ेज�रत है हर 
एक angle स ेखदु को safe रखना है। 
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Don't worry अभी आपको ऐस-ेऐस ेsolutions 
िमलन ेवाल ेहै �जस स ेकेवल आपक� life नही बदलगेी 
ब��क आपको देख कर लोगो का perception भी 
बदलगेा। 

**** 
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CHAPTER 2. 

तो अब य ेबात करन ेके बाद क� एक average इसंान क� 
�ज़दगी म� इतना time होता है जो िक उस ेपता भी नही है 
िक वो अपना time कहा ँदे रहा है, 3120 घटें उसके पास 
ह� ब�त कुछ करन ेके �लय े�जसम ेहमन ेय ेबात क� ह� िक 
इसी जगह अगर वो book reading करे, अगर वो 
audiobook सनु ेतो उसक� learning हो और 
learning इस�लए ज�री है �य�िक इसंान क� life 
इतनी भी बड़ी नही होती िक वो हर बार खदु क� गलितय� 
स ेसीख�, अगर कम उ� म� बड़ ेधमाके करन ेह� तो दसूर� क� 
life स ेसीखना होता ह�। 

इतना जाना था म�न े CHAPTER ONE ​ म�! 

तो अब एक सवाल उठता ह�, िक आपका यह time जाता 
कहा ँह�? 

Downloaded from www.PDFshala.com



आपके पास time नह� ह� यह ब�त बड़ी problem ह� 
right? और जब तक problem अ�छे स ेसमझ नह� 
आयगेी हम उस ेsolve नह� कर सकत।े 

Now back to the question, आपका time कहा ँ
जा रहा ह�? 

Honestly बताऊँ तो ब�त �यादा लोगो को, even 
95% लोगो को यह नही पता िक उनका time actual 
जा कहा ँरहा ह�। 

खदु के time को manage करना और उस ेtrack 
करना िक कहा-ँकहा ँजा रहा ह� य ेtrack करना कोई 
easy task नह� ह�। 

1-2 िदन तो list follow करत ेह�, planning बनात ेह� 
िफर स ेसब कुछ छूट जाता ह�। 

हम इतन े�यादा unconscious ह� अपन ेtime को 
लकेर यानी अगर म� आपको बताऊँ िक आपका �यादातर 
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time यहा ँजा रहा तो आपको यक�न नह� होगा, जैस ेिक 
एक research कहती ह� िक �यादातर लोग on an 
average अपन ेmobile को 100 बार िदन म� check 
करता ह� और कई लोगो का इसस ेभी �यादा ही होगा, 
जबिक �यादातर लोगो स ेपछूा जाए िक वो अपन े
mobile को िकतनी बार check करत ेह� तो वो केवल 
30-40 बार ही बताय�ग।े 

यानी आध ेस ेभी �यादा लोगो का �यान नह� ह� िक 
उनका �यान कहाँ ह�। 

“�यान पर �यान नही ह�, �यान कहाँ जा रहा ह� उस पर ही 
�यान नह� ह�, जब आप �यान पर �यान देत ेहो तब 
आपका सब जगह �यान बन जाता ह�।” 

यह कब पता चलगेा िक आप conscious हो? कब पता 
चलगेा िक आप productive हो? िक आप चीज़ ेfast 
करत ेजा रहे हो? आप time को एकदम सही तरीके स े
use कर रहे हो या नह�? 
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जब आपको य ेयाद हो िक आपका �यान कहा-ँकहा ँजा 
रहा ह�, आपका �यान कहा-ँकहा ँथा, आपन ेकल �या 
खाया था, आपन ेकल िकतना time काम िकया था और 
यह सब याद करन ेम� आपको िदमाग़ पर ज़ोर नह� देना पड़ 
रहा �य�िक यह आपक� habit बन चकु� ह�, तब यह मान 
लो िक आप productive हो। 

जब तक आप productive नह� रह�ग,े हर साल ख�म 
होता जायगेा और आप resolution बनात ेरह जाओग े
लिेकन कर कुछ नह� पाओग े�य�िक आपको यह भी पता 
होना चािहय ेिक आपको अपन ेmind को alert कैस े
रखना ह�, अपन ेअदंर energy कैस ेmaintain रखनी 
ह�, अपनी body को strong कैस ेबनाना ह� और अपन े
goals को नज़रो म� कैस ेरखना ह� तब जाकर नए साल के 
December म� सारे goals achieve कर सकत ेह�। 
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Addiction of Mobile Phone 

तो म�न ेजो सवाल िकया था िक आपका time कहा ँजा 
रहा ह�? 

�जतनी भी �यान भटकान ेवाली चीज� ह� आज के time म� 
उसम ेसबस ेबड़ी चीज है mobile, �य�िक आज के व�त 
म� आपका जो भी �ज़�दगी का ल�य ह� उस ेपान ेम� �जतनी 
भी distractions ह� उसम� स ेI'M sure mobile भी 
होगा। Mobile को लकेर मरेी कुछ Internet 
research आपको बता देता �ँ िक िसफ�  मोबाइल क� 
वजह स ेअगर य ेआपके ऊपर �यादा हावी हो जाए तो 
िकस हद तक आपक� life म� distractions बढ़ सकत े
ह� और िकस हद तक आपके career को भी impact 
कर सकती ह�। आपके हाथ म� जो भी आपका mobile ह�, 
�या आप उस mobile को control करत ेहो या वो 
mobile आपको control कर रहा ह�? 
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�जस तरह स ेकुछ लोग पानी स ेडरत ेह� उस े
Aquaphobia​ कहत ेहै, ऊँचाई स ेडरत ेह� उस े
Acrophobia​ कहत ेह�, भीड़ स ेडरत ेह� उस े
Agoraphobia​ कहत ेह�, उसी तरह एक phobia ह� 
Nomophobia​। 

यह एक ऐसा डर ह� जो आपको तब लगता ह� जब आपका 
mobile आपके पास नह� होता ह�। Mobile क� वजह स े
हमारी याद करन ेक� शि� weak होती ही जा रही ह�, 
आज के व�त म� कोई भी नही चाहेगा िक वह 500 
mobile numbers याद करे ब�त obvious बात ह� 
िक वह उन numbers को याद करन ेके बजाय उ�ह� 
save करेगा, लिेकन इस तरीके स ेहमारी कुछ भी �लख 
कर save करन ेक� ऐसी habit बनती जा रही ह�, कुछ भी 
Google स ेsearch करके िनकालन ेक� habit बनती 
जा रही है िक हम ेकुछ भी याद रखना importent नही 
लग रहा है �जसस ेmemory weak होती जा रही ह�। 
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म� अभी आपको कोई भी new number याद करन ेको 
कहता �ँ तो आपके �लए यह याद करना ब�त di�cult 
होगा। याद क��जए आपके �लए आज स े5-6 साल पहल े
यह याद करना इतना म�ु�कल नह� था, आज के व�त म� 
परेू िदन के schedule म� याद करन ेवाली चीज� कम होती 
जा रही ह�, हम mobile म� बात� �लखत ेह�, reminder 
लगात� ह�, alarm add करत ेह�, calculator use करत े
ह�। 

Almost हर digital company, mobile के 
through आपको इस तरह स ेबाधँ कर रख रही ह� िक 
आपको खदु को नह� पता िक आपन ेmobile क� 
lockscreen को िकस वजह स ेopen िकया था िफर 
आप उसम ेकुछ और ही करन ेलग जात ेह�, mobile स े
जड़ुा �आ हर product, mobile device, 
internet, application, sim, इन सब 
companies का यही target रहता ह� िक आप इनका 
�यादा स े�यादा use करे, और आपको पता भी नह� 
चलता िक िकस तरह स ेयह companies आपके िदमाग़ 
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को अ�छे स ेसमझ रही ह�, आपके behaviour िकस तरह 
स ेstudy करके हर product को ऐसा बना रही है �जसस े
आपक� addiction, आपक� लत और बढ़ जाए। 

आपके mobile क� applications जैस:े 
Facebook, Instagram, YouTube, 
WhatsApp, Photo Filter apps etc. का use 
इतना बढ़ता जा रहा ह� िक लोगो को न�द ना आन ेक� 
problem होती जा रही ह�, �जस े Insomnia​ कहत ेह�, 
यह एक तरह क� बीमारी ह�। 

Facebbok, Instagram, YouTube यह सब आपके 
िदमाग़ म� Dopamine chemical release करत ेह�, 
cigarette  पीत� व�त भी exactly यही होता ह� तब 
आपको इसक� लत लग जाती ह�, िफर उस काम को 
बार-बार करन ेक� इ�छा होती ह�, ब�त सी research 
और ब�त स ेpsychology doctors का यह मानना ह� 
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िक यह एक drug and alcohol, nicotin, 
gambling �जतनी ही addiction ह�। 

म� िफर स ेrepeat करता �ँ, जो mobile आपके हाथ म� 
ह� �जस mobile स ेआप यह book पढ़ रहे हो अगर उस े
ठीक स ेuse ना करे, अगर वो mobile ही आपको 
control करन ेलग जाए, games, बवेजह क� chat 
करना, िकसी भी video platform पर useless 
content देखना, WhatsApp story upload 
करना, बार-बार mobile को बवेजह ही check करना 
यह इतनी dangerous habit ह� िक यह एक drug, 
alcohol, nicotine, gambling �जतनी ही 
addictive ह�। 

�या आप सच म� अपन ेmobile को जब चाहो तब lock 
करके रख सकत ेहो, �या आपको सच म� struggle 
करना पड़ रहा है अपन ेmobile को िसफ�  कुछ घटं� के 
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�लए अपन ेस ेदरू रखन ेम�, �या आप सोत ेव�त अपन े
mobile को िकसी और room म� रख कर सो सकत ेहो? 

आपके mind म� बार-बार mobile का िवचार आएगा। 

�या आपक� बचेनैी बढ़ती जा रही ह� आपके mobile को 
बार-बार चके करन ेक� जबिक आपको पता ह� िक 
आपको कोई भी message या notification नह� 
आया ह�? Ask to yourself, अपन ेआप स ेपिूछए िक 
परेू िदन म� िकतन ेpercent mobile का use करत ेहो 
जो आपके benefits के �लए हो, almost 90% स े
�यादा आप mobile का use अपनी लत को परूा करन े
के �लए कर रहे हो, बाक� के 10% हो सकता ह� आपका 
कोई काम ह�। 

�या हो अगर 90% productive तरीके स ेmobile का 
use करो और केवल 10% ही time pass करो, तो यही 
addiction बरेु स ेअ�छी addiction म� बदल जाएगी। 
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अब बात करत ेह� family क�, जब हम बाहर होत ेह� 
restaurant म� dinner के �लए। कोई भी वहा ँखान े
को enjoy नह� कर रहा ह�, एक-दसूरे स ेकोई बात नह�, 
हर इसंान busy ह� mobile म� िकसी और स ेबात करन े
म�, जो िक वह खदु िकसी और के साथ म� ह� और उसके 
साथ time को enjoy नह� कर रहा ह�। इस mobile क� 
addiction स ेcompletely ignore कर रहे हो अपन े
friends को, अपन ेfamily members को, और 
�जनको आप ignore कर रहे हो वो खदु परेू खान ेके ख�म 
होन ेतक mobile म� लग ेह�, so everybody is 
ignoring each other, and nobody is aware 
about it. 

**** 
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CHAPTER 3. 

अगर आपक� problems इस तरह स ेहो रही ह� िक आप 
चीज� को बार-बार भलू रहे हो, बात� म� बार-बार 
confuse हो रहे हो, stress म� होत ेहो, आलस रहता ह�, 
कोई भी काम करन ेको मन नह� करता ह�, back pain 
करती ह�, physical strength कम हो रही ह� तो कह� 
न कह� यह mobile क� वजह स ेहो रहा ह�। 

Northwestern (नॉथ�व�ेटन�) University  स े�ई 
study स ेपता लगा ह� िक वह लोग जो अपना time 
mobile म� �यादा spend करत ेह� वो �यादा 
depressed होत ेह�। जो इस addiction स ेिनकल रहा 
ह� उसका  depression 68 minutes​ का होता ह�, 
जबिक �जसक� mental health सही होती ह� उसका 
depression 17 minutes​ का होता ह�। 

Downloaded from www.PDFshala.com



एक और research जो िक 2012 म� �ई, उसस ेयह पता 
चलता ह� िक वो लोग जो immediate, हाथ�-हाथ कोई 
भी mobile म� alert होता ह� उस ेपढ़त ेह� और 
response करत ेह� वो �यादा stress म� होत ेह�। 

अब बात करत ेह� न�द के बारे म�, �य�िक न�द भी ब�त 
बड़ा factor ह�, अगर आपको िदन म� energy नह� रहती 
ह�, अगर थका �आ feel होता ह�, अगर बवे�त बार-बार 
न�द आती ह� इसका मतलब ह� आपन ेरात क� न�द ठीक स े
नह� ली, quality न�द न लने ेस ेbrain memory पर 
भी ब�त फक�  पड़ता ह� 

एक research कहती ह� िक: 

�जतन ेभी लोग smartphone use करत ेह� उनम� स े18 
स े29 age म� जो आत ेह� उन सब म� स े63% लोग अपन े
cellphone, smartphone या tablet को साथ 
लकेर सोत ेह� और जो लोग 30 स े64 क� age के होत ेहै 
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उनम� स ेaround 30% यही same चीज� करत ेह�,  अपन े
mobile को साथ लकेर ही सो जात े ह�। 

लिेकन इसम� �चता क� बात कहा ँहै? 

�चता क� बात यह ह� िक एक और research जो िक 
September 2015 म� publish �ई थी कहती ह� िक 
जो आप ca�eine लते ेहो, जो िक चाय और co�ee म� 
होता ह� वह आपक� न�द के schedule म� इतना e�ect 
नह� करता ह� �जतना आपक� mobile क� bright 
light रात के समय करती ह�। अगर आपक� habit ह� 
night म� mobile use करन ेक� then chances 
are very high क� आपक� न�द disturb हो रही होगी 
और न�द परूी नह� हो रही होगी। 

लिेकन वो तो भला हमारे अदंर  melatonin​ का जो हम े
य ेबताता ह� िक यह हमारा time हो चकुा ह� सोन ेका, और 
न�द आ जाती ह�। 
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Harvard क� research  न े6.5 घटें तक के blue 
light और green light के exposure के e�ect 
को देखा और पता चला िक blue light green light 
स ेदोगनुा  melatonin​ को रोक देती ह�, जो िक आपके 
mobile display म� होती ह� उसक� वजह स ेजो आपको 
न�द आन ेम� तकलीफ़ होती ह�। 

न�द के बारे म� इतनी researches इस�लए बता रहा �ँ 
�य�िक न�द disturb होन ेस ेइसंान क� life िकस-िकस 
तरीके स ेबबा�द हो सकती ह� इसके बारे म� लगभग लोगो 
को तब ही पता लगता ह� जब व�त हाथ स ेिनकल चकुा 
होता ह�, जब न�द के �लए दवाइय� क� ज़�रत पड़ चकु� 
होती ह�। 

अब बात करत ेह� एक ऐसी चीज क� जो आपको अजीब 
लगगेी, वह ह� Bacteria, यह एक ब�त ही �यादा हैरान 
कर देन ेवाली research ह�: 
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यह  University of Arizona​ क� research न ेपता 
लगाया िक  आपके toilet म� जो भी bacteria होत ेह� 
उसस े10 गनुा �यादा bacteria आपके mobile पर 
होत ेह�  और आप उस ेuse करत ेव�त खाना खात ेहो, 
उसका इतना use करन ेके बाद glass को हाथ लगात े
हो। toilet तो आप regular clean भी करत ेहो लिेकन 
mobile जैसी चीज को आप कभी clean नह� करत।े 
आपके mobile को बार-बार हाथ लगान ेक� habit 
आपको कब-कब बीमार भी कर रही ह� यह भी आपको 
नह� पता। family friends क� अगर हम बात करे तो 
हम अपन� स ेइतन ेदरू होत ेजा रहे ह� िक पड़ोिसय� के नाम 
तक नह� पता, गली के friends स ेढंग स ेकब बात क� 
यह नह� पता लिेकन दरू-दरू तक रह रहे ऐस ेइसंान स ेहम 
घटंो तक बात करत ेह� जो maybe िसफ�  उसको mobile 
क� लत ह� इस�लए बात करता ह�। 

University of Maryland​ क� research कहती ह� 
िक smartphone के use स ेहम selfish बन जात ेह� 
और society स ेदरू हो जात ेह�। इसके अलावा भी इसके 
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ब�त �यादा नकुसान ह�, जो िक धीरे-धीरे आपको अदंर ही 
अदंर मार रहे ह�। 

इसस ेफायदा िसफ�  technology companies को हो 
रहा ह� जो हो सकता ह� खदु इतना mobile use नह� करत े
ह�, खदु अपनी health पर परूा �यान देत ेह�,  एक 
cigarette बचेन ेवाला ज�री नह� िक वह भी 
smoking करता ह�। 

तो aware रहो, अगर इसी तरह health क� 12 बजात े
रहे और आप success भी हो गए तो धीरे-धीरे ऐसा व�त 
आ जायगेा आपके पास पसैा, नाम यह सब चीज� होगी, 
even आपन ेशादी भी उसी लड़क� स ेकर ली �जसस ेकरन े
के �लए आपके घर वाल ेरोक रहे थ ेतब भी आप अपनी 
life को enjoy नह� कर सकोग े�य�िक आपक� 
health आपके हाथ स ेजा चकु� ह�गी। 
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मझु े�यादातर (YouTube पर) सनुन ेवाल ेलोगो म� 80% 
लोग youth ह�, म� चाहता �ँ िक success पर काम करन े
के साथ आप अपनी यह habit change करो। 

जो भी new year म� आप करना चाहत ेहो उसम ेएक यह 
mobile भी ह� जो आपको आपके goals क� तरफ जान े
स ेरोक रहा ह�। हो सकता ह� आपको कभी-कभी बरुा feel 
होता ह�, आपको बवेज़ह बरुा feel होता ह�, वह �यादा 
mobile phone use करन ेक� वजह स ेहो रहा ह� 
�य�िक आपके mind क� परूी तरह स े12 बज चकु� ह�, 
�जसक� वजह स ेआप new year पर बनाए गए goal पर 
काम नह� कर सकत।े 

तो जो सवाल म�न ेआपस ेपूछा था िक आपके साल के 
बच े�ए 3120 घटें कहाँ waste हो रह ेह�? शायद इसम े
mobile सबस ेबड़ा reason ह�, इसी�लए मझु ेइतनी 
research बतानी पड़ी, तािक आप डरो, आपको िफ� 
हो, आप new year स ेmobile के use को control 
करो आपके goals को achieve करन ेके �लए, कह� 

Downloaded from www.PDFshala.com



ऐसा ना हो िक mobile आपको use करे आपको 
आपके goals स ेदरू करन ेके �लए। 

#1 Energy + Mind + Body + Goals + 
Schedule 

सारा खले जो ह� वो ह� अपनी energy को analyse करन े
का, अपनी body और mind को समझन ेका और िफर 
देखो क� आपके पास जो time ह� उस time स ेअपन े
goal को कैस ेachieve कर सकत ेहो। 

आपके अंदर energy नह� रहगेी तो आप 
productive कैस ेरहोग?े 

आपका काम करन ेका ही मन नही करेगा, आलस आएगा, 
िदन को भी न�द जैसा feel होगा। 

जैसा िक म�न ेbook क� starting म� तो बता िदया िक 
आपके पास 3120 घटें एक साल म� बचत� ह�,  �जस ेआप 
book reading म� लगा सकत ेहो, �जस ेआप दसूरे 
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productive काम म ेलगा सकत ेहो, �जस ेआप extra 
income के काम� म� लगा सकत ेहो, �जस ेआप 
ऑनलाइन course म� लगा सकत ेहो, लिेकन उसके �लए 
energy तो रहे, motivation तो रहे। 

Energy को लगानी ह� mind और body म� अब यह 
energy कहा ँस ेआएगी वो म� आपको बताऊंगा। 

तो energy लगानी ह� mind औऱ body म� वो भी 
schedule बनाकर िक मझु ेइस time म� यह-यह चीज़ े
करनी ह�, सारी चीज़� नज़रो म� होनी चािहए, ऐसा नह� िक 
कल planning बनाई और आज भलू गए और यह सब 
करना है goal को achieve करन ेके �लए लिेकन पहल े
goal को समझना होता ह�, goal को तोड़ कर छोटे-छोटे 
part म� बताना होता ह�। 

तो बताइए आपके �या-�या goals ह� 2020 या 21 के 
�लए? 
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या िफर �जस भी व�त आप यह book पढ़ रहे हो आन े
वाल ेसाल के �लए या इस साल के बच े�ए months के 
�लए? 

बताइए आप अपन ेआन ेवाल े extra 3120 hours कहाँ 
दे रह ेहो?  �या आप ऐस ेही हर सवाल क� तरह 
unconsciously जीना चाहत ेहो िक आपको पता भी न 
हो िक आपका यह extra time कहा ँजा रहा ह� या िफर 
आपको अब आन ेवाला परूा time track करना ह�, 
goals set करन ेह�, schedule बनाना ह�। 

�या आपन ेवो सारे goals छोटे-छोटे part म� बाटेँ? 
छोटे-छोटे part म� �य� बाटँना ह� �य�िक जब आप छोटे 
स ेgoal को भी achieve कर लते ेहो तब आपको खशुी 
िमलती ह� िक म�न ेकुछ िकया, और िफर अगल ेgoal पर 
महेनत करन ेके �लए motivation िमलती ह�, energy 
िमलती ह�। 
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अब तक तो म�न ेयह बताया िक आप कहाँ-कहाँ lack 
कर रह ेहो, �य�िक आपके january के श�ु होन ेस े
पहल ेबनाए �ए goals पूरे साल म� पूरे नह� ह� पात ेह� 
और िफर दसूरे साल का january भी आ जाता ह� पर 
आपका goal achieve नह� हो पाता ह�। अब बात 
करत ेह� छोटे-छोटे part क�। 

**** 
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CHAPTER 4. 

आइए समझत ेह� िक इस body को, इस mind को 
�य�िक जब तक कोई plane को परूी तरह स ेठीक नह� 
कर�ग ेतब तक उस plane को उड़ा भी नह� सकत,े िफर 
देखत ेह� िक energy कहा ँस ेआएगी यानी उड़ान ेके �लए 
fuel कहा ँस ेआएगा, िफर बताऊँगा उड़ाना कहा-ँकहा ँ
ह�, अगर आपको Delhi स ेMumbai जाना ह� तो पहल े
कैस ेउस plane को ऊपर ल ेजाना ह�, कैस ेहवा म� रखना 
ह�, कैस ेछोटे-छोटे goals को achieve करन ेह� िफर 
कैस ेउस ेland करना ह�। िफर बताऊँगा कैस ेtime क� 
भी planning करनी ह�, कैस ेright time पर ही 
plane को नीच ेland करवाना ह�, कैस ेschedule को 
follow करना ह� �जसके बीच म� आलस नह� आएगा, 
�जसके बीच म े टालन ेक� आदत  नही आएगी, �जसके 
बीच म�  डर नह� आएगा , �जसके बीच म े श�ुआत कहाँ स े
करे यह confusion नह� आएगा , �जसके बीच म� 
perfection के पीछे रोना भी नह� आएगा , �जसके बीच 
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म े confidence क� कमी नह� आएगी , �जसके बीच म े
motivation क� कमी नह� आएगी । 

तो इस book स ेसीख�ग ेिक परूी तरह स ेmentaly और 
physically fit रहत े�ए life के goals को एक के 
बाद एक achieve करत े�ए कैस े�जय�? 

Mentality 

म� आपको जो चीज बतान ेवाला �ँ वो आपके �लए life 
changing ह�, च�लए अब तक �जतनी भी mistakes 
क� ह�, �जतना भी time waste िकया ह�, अब ठीक स े
सारी चीज� को करत ेह�। 

म� साथ �ँ और म� भी इसी challenge म� participate 
कर रहा �ँ �य�िक मरेे अपन ेभी ब�त स ेgoals ह� जो मझु े
achieve करन ेह�, तो आइए दो�त� हम सब साथ म� 
िमलकर अपन े goals को achieve करत ेह�, 
planning के साथ। 
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लिेकन यह चीज कर कौन सकता ह�? इसके �लए आपको 
�या चािहए? �या आपक� life क� कोई ब�त बड़ी 
problem ह� जो आपको रोक रही ह�? �या आप house 
wife ह� इस�लए आपको time नह� ह�? �या आपको 
अपन ेसपन� पर काम करन ेस ेघर वाल ेया समाज रोक रहा 
ह�? 

तो मरेे पास इसका जवाब नह� ह�, मरेे पास बस एक 
situation ह� जो म� आपके सामन ेरखन ेवाला �ँ, आप 
खदु decide करो िक अगर आपके साथ ऐसा हो तब भी 
�या आप य ेबहान ेलकेर आत?े 

तो वह situation ह� िक �या हो अगर आपके पास केवल 
6 महीन ेही हो जीन ेके �लए, आपक� life 6 महीन ेबाद 
ख�म होन ेवाली ह�? �या आप 10 साल म� जो बनन ेवाल ेहो 
वो केवल 6 महीन ेम� बन सकत ेहो? जब आपको पता चल 
जाए िक आप 6 महीन ेम� मरन ेवाल ेहो तो �या आप अपन े
कोई भी सपन ेअधरेु छोड़ोग?े आप अपन ेtalent को 
waste जान ेद�ग?े �या आप यह सोचोग ेक� म� तो house 
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wife �ँ मझु ेघर के भी काम करन ेहोत ेह�? �या आप 
अपनी छोटी उ� क� वजह स े�के रहोग?े �या आप खदु 
को जान ेिबना ही मर जाओग?े �या आप death bed पर 
यह सोचत-ेसोचत ेमर जाओग ेिक म� कुछ नह� कर सकता 
बस लिेकन-लिेकन करता रहा और अब काश-काश 
करके मर गया? 

नह� ना? 

जब आपको पता चल जाए िक आपके पास बस limited 
time ह� तब �या आपका time mobile म� waste 
होगा? Social media म� waste होगा? तब �या आप 
�यादा बात� करोग?े तब �या आपको सबुह 5 बज ेउठन ेम� 
परेशानी होगी? तब �या आपको स�ाह म� 40 घटें काम 
करन ेम� िद�त होगी? तब �या आप active feel नह� 
करोग?े तब �या आपका time mobile म� waste 
होगा? िसफ�  6 महीन ेबच ेह�, तब �या आप अपन ेआप को 
यह बोलोग ेिक मरेी हालत tight ह�? आपके goals को 
आपके सपन� को इस बात स ेफक�  नह� पड़ता िक आपक� 
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हालत िकतनी tight ह� आपके सपन� को फक�  पड़ता ह� 
िक आप िकतन ेtight हो? आपके पास 6 महीन ेहो केवल 
�या तब आपको tight करन ेके �लए, strong होन ेके 
�लए motivate करना होगा या motivation आपके 
अदंर स ेआएगा? 

अगर आपको 2020 म� सच म� कुछ बड़ा करना ह�, और 
उस बड़ ेकरन ेक� value आपको समझ आ जाए, िसफ�  
तभी आप अपन ेtime क� value समझ सकत ेहो और 
आप तब तक time waste करना बदं नह� कर सकत े
जब तक आप अपन ेtime क� value नह� कर लते,े �जस 
तरह स ेखदु का कमाया �आ पसैा कोई waste नह� करना 
चाहता ह� जब तक घर वाल ेकमा कर दे रहे ह� उसक� 
value नह� पता, जब खदु महेनत स ेकमात ेह� तब समझ 
आती ह� और फंूक-फंूक कर चीज� खरीदत ेह�, लिेकन �या 
आप time को भी फंूक-फंूक कर spend कर रहे हो? 

च�लए श�ु करत ेह� एक-एक करके। 
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1, 2, 3 GO! 

म�न ेसबस ेपहल ेcalculate करके बताया था िक आपके 
पास िकतना time extra बचता ह�, जो िक 3120 
hours था और बताया था िक इसम� केवल audiobook 
सनुो तो आप एक साल म� 520 audiobook 
complete कर सकत ेहो और म�न ेबताया था िक book 
reading �यो ज�री ह�, �य�िक इसस ेआपका time 
बचता ह� और दसूर� स ेsolution मागंन ेस ेखदु क� गलती 
करके ज�दी सभंल जात ेहो िफर म�न ेबताया था िक आपके 
बच े�ए 3120 hourse कहा ँजा रहे ह�, �जसम ेalmost 
लोग unconscious होत ेह� पता ही नह� होता िक कहा ँ
जा रहे ह�। 

तो म�न ेबताया था िक अगर आपक� life म� केवल 6 महीन े
ही बच ेहो तब आप time क� �जस तरह स ेvalue करोग े
वह ब�त अलग ही होगा।  

लिेकन, 
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�या book पढ़ना ही सब कुछ ह�? सब कुछ तो नह� 
लिेकन ब�त कुछ ह�, आज अगर आप य ेबकु पढ़ रहे हो, 
आपको िकतनी ऐसी बात� पढ़न ेको िमल रही ह� जो आपको 
पहल ेपता भी नह� थी। 

Right? 

लिेकन, 

�या सीखना ही सब कुछ ह�? यहा ँम� समझाता �ँ िक �यो 
हम जो भी सीखत ेह� वह apply नह� कर पात ेह� और 
apply करे भी कैस?े म�न ेयह तो बता िदया िक आपका 
इतना time बचता ह�, इस जगह आप इतनी book पढ़ 
सकत ेहो, पर उस ेapply भी तो करना होगा न। 

#2 Connection between Habits, 
Brain power and knowledge 

अब म� आपको knowledge, habit और brain 
power के बीच का connection बताता �ँ। 
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आप कोई भी नई चीज सीखत ेहो, book स,े internet 
स,े कोई lesson िसख �लया, तो वह आपको कब तक 
याद रह�ग ेवह इस बात पर depend करता ह� िक आपक� 
brain memory कैसी ह� और सबक� brain power 
अलग-अलग ह� लिेकन भलू�ग ेसब, कोई ज�दी भलू 
जाएगा तो कोई late। 

इसंान भलूता ही ह� इसी वजह स े Account subject 
बनी ह�, वरना �लख कर िहसाब �य� करत?े तो 
knowledge आप कोई भी ल ेली�जए एक time के 
बाद चाहे 10 साल के बाद आप उस ेभलू ही जाओग।े  अब 
�यान स ेपढ़ना जो बतान ेवाला �ँ  अब आप 
knowledge को अलग नज़र स ेदेखोग ेक� वह �या ह�। 

जब तक कोई चीज �जस ेआपन ेसीखी उस ेhabit नह� 
बना लते,े तो आप वह चीज भूल जाओग ेऔर अगर 
habit बना ली तो आपके ऊपर उस ेयाद रखन ेका 
pressure भी नह� रहगेा। 
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Inshort: हर �ान को जब भी लो, उस ेभूल जाओ 
उसस ेपहल ेअपना लो, उस ेआदत म� डाल दो या अगर 
लग ेिक वह आपके काम का नह� ह� तो भूल जान ेम� भी 
कोई िद�त नह� ह�, यही ह� main point. 

जब िकसी भी सीखी �ई बात को habits म� convert 
करत ेहो तब आपको यह फायदे होत ेह�: 

● एक तो उस ेबार-बार याद नह� करना पड़ता �य�िक 
अब वो आपक� habit बन चकु� ह�, उस ेकरना आप 
भलूोग ेनह�, जैस ेिक अगर आपक� book पढ़न ेक� 
आदत बन गयी ह�, YouTube पर informative 
videos देखन ेक� habits, अपनी life को �लख कर 
analyse करन ेक� habit, खाली समय म ेअपन े
past स ेlesson सीखन ेक� habit यह सब अगर 
add कर दी तब यह आपको करना नह� पड़गेा, यह 
आप अपन ेआप करन ेबैठ जाओग,े आप autopilot 
म� वह चीज� करोग।े 
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● दसूरा जब कोई काम आपक� habit बन जाती है, 
जैस ेयहा ँम� example लतेा �ँ सबुह ज�दी उठन ेका, 
तो अगर आपक� यह habit बन गयी तो आपको 
रोज़-रोज़ energy और motivation क� ज़�रत 
नह� पड़गेी, आपको बार-बार िकसी इसंान क� ज़�रत 
नह� पड़गेी जो आपको charged up करे, आप वो 
िबना इन सब चीज� के भी करोग।े 
● तीसरा जब वह चीज आपक� habit बन जाती ह� तो 
उस ेकरन ेम� आपका िदमाग़ नह� थकता, �य�िक कोई 
भी काम होता ह� जैस ेcomputer पर काम करन ेक� 
आपक� habit ह� या bike चलाना आपक� habit ह� 
तब वह bike चलान ेम� आपको �यादा िदमाग़ खच� 
करन ेक� ज़�रत नही पड़गेी, अब वह 
subconscious mind म� store हो चकुा ह�, उस े
अब consciously करना नह� पड़ता, �जसस ेआपके 
िदमाग़ क� energy use नह� होती, simple भाषा म� 
िदमाग़ पर �यादा ज़ोर नह� लगाना पड़ता। 
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इस book स ेजो भी आप िसख रहे हो वह आप एक न एक 
िदन भलूोग,े इसका फायदा आप िसफ�  तब ल ेसकत ेहो 
जब आप इस ेImplement कर लो, इस ेभलून ेस ेपहल े
कुछ अपन ेकाम क� बात को अपनी habit म� add कर 
लो। 

तो कोई भी चीज जब आपको पता होती ह�, जो �ान 
आपको पता ह� ताज़ा-ताज़ा अपन े�लए उस ेआदत म� 
डालन ेम� कौनसी चीज आपको रोक रही ह�? हो सकता ह� 
वह आदत इस�लए नह� बन रही �य�िक आपके अदंर उस े
रोज़ करन ेक� willpower नह� ह�। जैस ेgym जाना 
आपको अपनी आदत बनानी ह� लिेकन वह आदत नह� बन 
रही ह�, �यो? �य�िक एक न एक िदन आपक� 
willpower कमज़ोर हो जाती ह� तो यह मन �यो 
change हो जाता ह�? Mind �यो change हो जाता ह�? 
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�य�िक energy नह� रहती, थक जात ेह�, excitement 
ख�म हो जाता ह�, motivation नह� रहता, 
confidence नह� रहता। यह �यो होता ह� यह जानन ेके 
�लए हम समझत ेह� इस िदमाग़ को, इस body को िक 
आपके brain म� ऐस े�या chemicals ह� �जसक� वजह 
स ेआपको हर बार अलग-अलग feel होता ह�। कोई भी 
काम करन ेके �लए आप motivated, excited होत ेहो 
तब आपके brain म� �या चल रहा होता ह� और जब आप 
negative हो जात ेहो कुछ भी करन ेका मन नह� करता, 
confidence low हो जाता ह� तब आपके िदमाग़ म े�या 
चल रहा होता ह� वह समझत ेह�, �य�िक �जतना आप अपन े
िदमाग़ को समझ पाएगं ेउतना ही आप इस ेcontrol कर 
पाएगं,े उतन े�यादा आपके chances ह�ग ेिक आप इस 
साल अपन ेgoals को achieve कर सकत ेहो। 

**** 
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CHAPTER 5. 

#3 सबस ेपहल ेबात करत ेहै Body और इस 
Mind क� 

इस book का य ेवाला part थोड़ा और �यादा �यान स े
समझन ेक� को�शश करना �य�िक यह हर बार टालत े
जाना, काम करन ेका मन नह� होना, श�ु म� excited 
होना िफर मन नह� होना यह सब �यो होता ह� या िफर कोई 
भी आलस का आना यह सब �यो होता ह� वह सब आपको 
समझ आन ेवाला ह�, एक कामयाब इसंान का िदमाग़ कैस े
काम करता ह� वह म� आपको science के language स े
समझान ेवाला �ँ। 

इसंान के खशु होन ेके पीछे म� scientific तरीके बतान े
वाला �ँ िक खशुी के व�त आपके िदमाग़ म े�या हो रहा 
होता ह� और कैस ेआप खशुी को बढ़ा सकत ेह� वह भी 
बतान ेवाला �ँ �य�िक खशु रहोग ेतभी तो अ�छे स ेकाम 
कर पाओग।े मरेा खशु रहन ेका मतलब ह� productive 
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feel करना �य�िक मरेा ऐसा मानना ह� िक जब आप खशु 
रहोग ेतभी आप productive रहत ेहो, mind अ�छे स े
work करता ह�, excited होत ेहो काम करन ेके �लए 
motivate होत ेहो। 

अब आपको यह समझान ेके बाद यह पता चल गया होगा 
िक जब आप खशु रहत ेहो और दखुी होत ेहो यानी आपके 
mood पर जो impact पड़ता ह� वो कैस ेwork करता 
ह�। आपके िदमाग़ म े�या होता ह� �जसक� वजह स ेआपको 
अ�छा और बरुा feel होता ह�, अब परेू �यान स ेपढ़ना 
�य�िक म� जो information आपको बतान ेवाला �ँ वो 
पढ़न ेके बाद आपको लगगेा िक यार यह पहल े�य� नह� 
पता था। 

अब जो म� आपको बतान ेवाला �ँ उसके बाद chances 
�यादा high रह�ग ेिक आप पहल ेस े�यादा खशु रहन ेलग 
जाओग ेऔर आपन ेइस happiness के hormones 
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को अ�छे स ेसमझ �लया, म� यह भी नह� कहता िक 
आपका mood कभी o� नह� होगा, swing नह� होगा। 

बरुा भी feel होगा! 

लिेकन उस व�त भी आपको यह पता होगा िक यह बस 
कुछ व� के �लए brain म� hormones trigger हो 
रहा ह� और म� आपको यह भी बताऊँगा िक कैस ेआप इन 
hormones को बढ़ा सकत ेहो, यानी कैस ेआप अपन े
brain म� खशु रहन ेवाल ेhormones को बढ़ा सकत े
हो। यानी खशुी के व�त और दःुख के व�त आपके brain 
म� �या चल रहा ह� उसका आपको परूा होश होगा और जब 
आपको परूा होश होगा तो chances �यादा ह�ग ेिक आप 
ग�ुस ेके व�त अपन ेग�ुस ेको पहल ेस े�यादा control 
कर पाओग,े दःुख म� पहल ेस े�यादा अपन ेदःुख को सभंाल 
पाओ और खशुी म� अपनी खशुी को control कर पाओ। 

आइए समझत ेह� हमारे िदमाग़ के अदंर यह जो 
hormones trigger होत ेह� अलग-अलग activites 
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करन ेस,े जैस ेकुछ लोगो को नश ेक� आदत होती ह� वह 
इसी क� वजह स ेहोती ह� �य�िक यही hormones 
brain म� trigger होत ेह� जब नशा हो रहा होता ह� और 
यह hormones इतना अ�छा feel करवात ेह� िक हम े
उस चीज का addiction हो जाता ह�।  इस�लए 
education या िफर career के पैस ेarrange करन ेम� 
इतना िदमाग़ नह� चलता �जतना िदमाग़ नश ेके �लए पसै े
arrange करन ेम� चलता ह�। 

श�ुआत करत ेह� हम nature स,े इसंान न ेहर बार कोई 
खोज क� ह� और करता जा रहा ह� और आग ेभी करता 
रहेगा, जबस ेदिुनया बनी ह� तब स ेलकेर अब तक िकतना 
कुछ बन गया। आपके हाथ म ेजो phone है उस phone 
को िकसी न े�यो बनाया? िकसी न ेएक room म� बैठ कर 
रात-रात भर जाग कर यह चीज� �यो बनाई? कोई �यो 
अपनी न�द उड़ाकर technology पर काम िकय ेजा रहा 
ह�?  कोई Billionaire बन जान ेके बाद भी इतनी महेनत 
�यो कर रहा ह�, उसके िदमाग़ म ेऐसा �या ह� �जसक� वजह 
स ेवह �क नह� रहा? यह वही Dopamine chemical 
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ह� जो चलू (craving) मचाता ह�, motivate करता ह�, 
कुछ life म� अ�छा करन ेके �लए यही हमारे िदमाग़ के 
अदंर  reward system​ ह�, जो चलू मचाता ह� िकसी 
चीज को और भी �यादा better करन ेम�, growth को 
आग ेबढ़ान ेम� जब एक बार growth नज़र आ जाती ह�, 
यही ह� जो अ�छे result जानन ेके बाद excited करता ह� 
िक अब म� यह क�ँ अब म� वो क�ँ। 

कोई team �यो चादँ पर जान ेक� महेनत कर रही ह�, कोई 
�यो मगंल �ह पर जान ेक� planning बना रहा ह�? 

िकसी person न े�यो computer operating 
system (OS) को इतना आसान बनाया क� कोई भी 
चाहे तो use कर सके?  �य�िक जब जब वह यह चीज बना 
रहा होता ह� या कोई भी scientist कुछ बना रहा होता ह� 
तो वह यह इस�लए करता ह� �य�िक उसका िदमाग़ 
trigger कर रहा होता ह�,  उसके brain म� chemical 
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release हो रहा होता ह� �जसक� वजह स ेउस ेअ�छी 
feelings िमल रही होती ह�।  

अ�छी feelings! 

हम अ�छा feel करना चाहत ेह�, हम सब happiness 
को पान ेक� race म� लग� ह�,  वह अ�छा feel नश ेस ेया 
िकसी भी गलत तरीके स ेभी ल ेसकत ेह� और अ�छे तरीके 
स ेभी। 

आपका नया साल कैसा होगा मरेे दो�त, यह इस बात पर 
depende करता ह� िक आप कौनसी वाली अ�छी 
feelings को लते ेहो, कुछ अ�छा करन ेके बाद म� 
positive result देखन ेपर जो अ�छी feelings होती 
ह� वो या िफर अभी जो हाथ�-हाथ अ�छा feel करवाती ह� 
जो बाद म ेlife खराब करती ह�। 

जब िकसी इंसान न ेब�त बड़ा कुछ कर िदया हो तब पूरी 
दिुनया उसक� तारीफ करती ह� तब उस ेजो feel होता ह� 
वह उसक� life क� best feeling बन जाती ह�, ठीक 
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इसी तरह जब कोई इंसान नशा करता ह� तो उसके �लए 
वो best feeling होती ह�। इंसान को कोई भी चीज 
बनाना अ�छा लगता ह�, कुछ develope करना, 
better करना, आसान करना अ�छा लगता ह�, उस े
sense of achivment िमलता ह� और यह feeling 
उस ेब�त �यारी लगती ह�, इसी व� हमारे brain म� यही 
chemical release हो रह ेहोत ेह�, Dopomine । 

इस�लए एक बार सब कुछ भलू कर िसफ�  यह सोच� िक 
कोई भी artist होता ह�, अभी हम लते ेह� किव को। 

कोई भी शायरी या कोई भी book जब वो �लखता ह�, कई 
writers िसफ�  इसी�लए �लखत ेह� �य�िक जब वो परूी हो 
जाती ह� तब उ�ह�  sense of achivment िमलता ह�। 
आपन ेदेखा होगा जब कोई gym join करता ह�, उसक� 
थोड़ी सी body बन जाती ह� तो उसक� और body बनान े
क� इ�छा होती ह� �य�िक human हर बार reward के 
पीछे भागता ह�, हर बार better होन ेके पीछे भागता ह�। 
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या कोई painter होता ह�, ऐस ेकई painter होत ेह� जो 
िसफ�  अ�छा feel करन ेके �लए painting करत ेह�, 
�य�िक उस ेवह feeling �यारी ह� और यह feeling 
उस ेbrain स ेिमलती ह�। एक बार सोच� अगर हमारे 
िदमाग़ म ेयह system नह� होता िक जब कोई तारीफ 
करे तो अ�छा लगगेा, जब अपन ेहाथ� स ेकुछ बनाया, 
जब कुछ invention करे या revulatioary सा कुछ 
करे तो brain हम ेreward देगा, हम सब इंसान life म� 
brain स ेिमल रह ेreward के पीछे ही भाग रह ेहोत ेह� 
तो वह अगर नह� होता, आज कोई भी artist नह� होता, 
कोई भी enterprenour नह� होता, कोई भी 
scientist नह� होता, इतनी सारी खान ेक� dishes 
नह� होती , इतनी technology नह� होती, इतनी life 
आसान नह� होती, इतन ेतरह के career options नह� 
होत े�य�िक जब कोई अ�छा feel ही नह� होता, जब 
िकसी को result के �प म� brain स ेreward िमलता 
ही नह� तो वो यह करता ही �य�? 
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अगर कोई rich भी बनना चाहता ह�, यानी जब हम 
imagine करत ेह� बड़ा घर, बड़ी गाड़ी, सब कुछ हो तो 
कैसा लगगेा तब उस व�त भी यह motivation वाला 
hormone ही work कर रहा होता ह�, तो �या िकसी के 
अमीर बनन ेके पीछे भी इसी chemical का हाथ ह�? 
Well chemical का हाथ कैस ेहो सकता ह�!! LOL 😁 

जब इसंान कुछ भी बनात ेह�, �जस पर हम� proud होता ह� 
या िफर जब कोई तारीफ करता ह� तब आपके brain म� 
एक  reward िमलता ह�, उस व�त [Dopamine] 
chemical release होता ह�  जो िक हम ेkick देता ह� 
और �यादा कुछ करन ेके �लए, ठीक उसी तरह कोई नशा 
करत ेह� यह जानत े�ए िक यही नशा एक िदन ल ेडुबगेा 
िफर भी करत ेह� �य�िक वो िदमाग़ इतना शि�शाली ह� िक 
उसके अदंर हो रही activity हम ेलकेर चलती ह�। 

जब आप game खलेत ेहो उसम ेbetter होत ेहो और 
धीरे-धीरे brain reward देना श�ु करता ह�, उसी क� 
वजह स ेिकसी इसंान के अदंर परूी रात game खलेन ेक� 
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energy आती ह� या िफर हम उसी feelings को 
बार-बार feel करन ेके �लए िफर स ेवह game खलेत ेह�, 
जैसा िक आप news म� भी पढ़ सकत ेह� िक िकतन ेही 
लोग  games क� वजह स ेहद पार कर रहे ह� �य�िक 
game क� addiction हमारा िदमाग़ बनाता ह�, हमारा 
िदमाग़ इतना शि�शाली ह� िक जब यह reward देकर 
अ�छा feel करवान ेलगता ह� तब उस ेकरन ेके �लए कुछ 
भी करन ेको मजबरू कर देता ह� जबिक game म� भी 
िदमाग़ खच� होता ह� लिेकन वहा ँिदमाग़ लगान ेम� आलस 
इस�लए नह� आता �य�िक वह आता ह� मज़ा, और यह 
मज़ा देता ह� Dopamine hormone. 

लिेकन इसका मतलब यह नह� ह� िक कुछ लोगो को पढ़ाई 
म� या maths calculation म� मज़ा नह� आता।  याद 
क��जए maths म� जब कोई भी equation solve 
होती ह� तब कैसा लगता ह�,  लगता ह� जैस ेऔर solve 
करे �य�िक उस व�त आपको reward िमलता ह� और 
आप पढ़त ेजात ेहो, लिेकन ऐस ेलोग ब�त कम होत ेह� 
�जनको game स े�यादा पढ़ाई म� मज़ा आता ह� और जब 
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आपके marks अ�छे आत ेह� तब आपको जो खशुी 
िमलती ह� वह खशुी भी इ�ही hormones क� वजह स े
िमलती ह�। 

What is The Definition of 
HAPPINESS? 

Happiness एक state ह�, भावना ह� जो तब िमलती ह� 
जब आप satisfied हो, successful हो, lucky feel 
करत ेहो, िकसी क� भलाई करत ेहो या िफर safe feel 
करत ेहो और हर इसंान इस परुी दिुनया म ेइसी state को 
पाना चाहता ह�, लिेकन हर इसंान के इस state को पान े
का तरीका अलग-अलग होता ह�।  Happiness क� इस 
state म� आपके brain म� Dopamine, 
serotonin, oxytocine and endorphins, यह 
4 hormones helpful होत ेह�, इन चार� 
hormones के ऊपर-नीच ेहोन ेक� वजह स ेआपको 
अलग-अलग feel होता ह�।  कोई इसंान productive 
काम करके अ�छा feel करता ह�, कोई तारीफ पा कर 
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अ�छा feel करता ह�, कोई अपन ेहाथ स ेकुछ बनाकर, 
कोई recorde बनाकर, product बनाकर, service 
देकर, कुछ भी productive करके अपन ेपर proud 
feel करके अ�छा feel करता ह� तो कोई नशा करके, 
game खले कर, दो�त� के साथ party करके इसी 
brain स ेreward लतेा ह�। यह तय आपको करना ह� िक 
आपको आपके brain को कहा ँपर लगाना ह�, इस 
brain का काम है, आपको reward देना based 
upon आप जो भी कर रहे हो। 

आपन ेयह कभी देखा होगा िक �जस भी काम म� आप 
थोड़ा-सा अ�छा कर लते ेहो तब आपको अ�छा feel 
होता ह�, singing, painting, speaking, 
writting, learning और relationship म�, 
कभी-कभी तो आप उसम ेऔर better होन ेक� को�शश 
करत ेहो तो और अ�छा लगता ह�, ऐस ेकरत-े करत ेआप 
उस काम म ेbetter बनत ेजात ेहो।  कोई writer अपनी 
life म� बड़ा writer तब बना जब उसन ेपहला page 
अ�छे स े�लखा और उसको वह पढ़कर अ�छा feel �आ 
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या उस पहल ेpage क� तारीफ िकसी न ेक� होगी या उस े
खदु को ही यह feel �आ होगा िक म�न ेयह अ�छा �लखा 
ह� िफर उसका brain उस ेtrigger करता ह� और अ�छा 
�लखन ेके �लए। इसी तरह स ेहर artist का ज�म होता 
ह�, हर businessman या businesswoman का 
ज�म होता ह�, हर scientist का ज�म होता ह�  और अगर 
उसके brain स ेhormone release नह� �ए होत ेतो 
वह �क जाता और आग ेकुछ करन ेका motivation 
आता ही नह�। 

ऐसा होता ह�  न िक जब िकसी काम को करत ेहो और कोई 
appriciate नह� करता, कोई result नह� िदखता तब 
उस ेबंद कर देन ेक� इ�छा होती ह�,  तो यह ब�द कर देन ेक� 
इ�छा brain क� वजह स ेहोती ह� �य�िक वहा ँआपका 
brain खशुी वाला hormone release नह� कर रहा 
होता ह�।  Motivation word आपन ेब�त सनु रखा 
होगा यह और कुछ नह� बस Dopamine hormone 
ह�,  जो आपको अ�छा feel करवाता ह�। �जस ेआप 
motivation बोलत ेहो यह वही hormone होता ह� 
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जो आपस ेकहता ह� िक यह कर तो अ�छा feel होगा और 
इसंान हमशेा भागता ह� अ�छा feel करन ेक� तरफ।  हम 
अपनी life म� जो भी करत ेह� वो इसी�लए करत ेह� 
�य�िक वहाँ अपना brain अ�छा feel करवा रहा ह�, 
इसी वजह स ेजब हम बडे़ होन ेलगत ेह� तब लड़क� स ेबात 
करन ेक� इ�छा होती ह� या िकसी के साथ �यार म� होत ेह� 
तब अ�छा लगता ह� �य�िक उस व�त आपके brain म� 
hormones release होत ेह�। सोच� अगर यह 
hormones नह� होत ेतो �या होता?  

तो इस दिुनया म ेिफर िसफ�  arrange marriage ही 
होती? 😁 

ऐसी �या शि� होती ह� िक कोई अपनी जान तक दे देता 
ह�, �यार म� कोई बड़ी स ेबड़ी चीज कर लतेा ह� यह सब जो 
भी possible होता ह� आपके brain म� Oxytocin 
hormone क� वजह स,े Oxytocin को love 
hormone भी कहत ेह�। हम सब कभी उदास होत ेह�, 
कभी खशु होत ेह�, कभी सब अ�छा लगता ह�, दिुनया �यारी 
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लगती ह�, यह सब कुछ brain म� हो रही हरकत क� वजह 
स ेहोता ह�। 

ऐसा होता ह� न िक कभी पढ़ाई करन ेका मन ह� कभी नह�, 
कभी काम करन ेका मन ह� कभी नह�, कभी बाहर जान ेका 
मन ह� कभी नह�, कभी दो�त� के साथ घमून ेका मन ह� 
कभी नह�, कभी अकेल ेरहन ेका मन ह� कभी नह� तो यह 
सब hormones क� वजह स ेहोता ह�। 

हम सब चाहत ेह� अपन ेइस brain को control करना 
लिेकन नह� कर पात ेह�, लिेकन �या हो अगर हम ेयह 
पता चल जाए िक इ�ही hormones को कैस ेबढ़ाया 
जाए, अगर आप जब खशु रहना चाहत ेहो तब आप 
Happiness hormone को बढ़ा दो तब आपक� life 
म� पहल ेस े�यादा खशुी होगी। कई बार होता ह� िक 
सब-कुछ िमल गया िफर भी खशुी नह� होती, वो िसफ�  
इसी वजह स ेिक आपन ेकभी अपन ेbrain को ढंग स े
समझा ही नह�। 
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CHAPTER 6. 

तो च�लए म� आपको बताता �ँ िक हमशेा खशु कैस ेरहे 
यानी brain म� happiness के hormones को कैस े
बढ़ाए।ं 

Meditation 

आपन ेMedidation के बारे म� ज�र सनु रखा होगा िक 
हम ेयह करना चािहए और इसस ेfocus बढ़ता ह� और 
stress कम होता ह� यह इस�लए होता ह� �य�िक जब आप 
Meditation करत ेहो तब Dopamine release 
होता ह�। 

US National Library Of Medicine National 
Institutes Of Health, Govt.​ क� यह research 
ह� �जसम ेयह �लखा है िक  1 hour के Meditation स े
64% Dopamine production म� increase होता 
ह� अगर compare करे चपु-चाप बैठे रहन ेवाल ेिदमाग़ 
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क� हालत स।े इसी वजह स ेpositive feel होता ह� और 
motivated feel करत ेह�, �जसके �लए आपको 
Meditation भी proper करना आना चािहए जो आप 
practice करके िसख सकत ेह� internet पर ब�त-सी 
videos available ह�। 

Exercise 

आप म ेस ेिकतन ेही लोगो न ेयह सनुा होगा िक Exercise 
और Yoga करन ेस ेकेवल body ही नह� बनती ह� ब��क 
mood और brain पर भी फक�  पड़ता ह�, stress कम 
होता ह� और आलस नह� आता ह�, �य�िक Exercise स े
Endorphine और  ​Dopamine hormone 
release होता ह� जो िक mood और brain को 
boost करन ेम� helpful ह�। 

Sleep 

Dopamine के release होन ेस ेexactly होता �या 
ह�? आप  focused रहत ेहो, mood अ�छा रहता ह�, 
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Alert रहत ेहो, एकदम जाग े�ए feel करत ेहो।  जब 
Dopamine रात के समय release होना श�ु हो जाता 
ह� जब हम mobile use करत ेह�, social sites, 
chatting, movies इन सब म� या िफर कोई writing, 
singing या िफर कुछ भी करत ेह�  तब Dopamine 
रात को release हो जाता ह� और हम ेन�द नह� आती ह�, 
ऐसा ब�त लोगो के साथ होता ह� िक व� रात म� ब�त 
active, alert और focused feel करत ेह� जो िक 
morning म� नह� करत ेह�। �जसका सीधा मतलब ह� न�द 
के �लए Dopamine का कम (Low) होना ब�त ज�री 
ह�। 

एक research म� ऐसा सबतू पाया गया ह�, य ेresearch 
US क� Govt.  क� Website पर जाकर आप खदु भी 
देख सकत ेह�, इसम ेबताया गया ह� िक जब आप night म� 
जाग कर काम करत ेहो तो अगल ेिदन आपका 
Dopamine release नह� होता ह� यानी आप active 
feel नह� करत ेहो, जो यह बात सािबत करती ह� िक  अगर 
आप proper न�द ल�ग ेतभी आपके brain म� 

Downloaded from www.PDFshala.com



proper active रहन ेके, alert रहन ेके, focused 
रहन ेके hormones release ह�ग।े 

िदमाग़ इतन ेअ�छे तरीके स ेdesign िकया गया ह� िक 
आपको न�द िकतनी ज�री ह�, इतनी ज�री ह� िक अगर 
आप परूी रात जाग लते ेहो according to research 
तो next day आपके िदमाग़ म ेDopamine release 
होना ही कम हो जाएगा, �जसक� वजह स ेआप ब�त थका 
�आ feel करोग।े 

US govt. National Center For 
Biotechnology Information क� website  क� 
एक और research यह कहती ह� िक  आप अ�छे स े
Coordinationऔर Concentration नह� कर पात े
हो, उसके पीछे क� वजह Dopamine का कम 
release होना होती ह�।  Concentration ही तो 
सब-कुछ ह�, आपको आन ेवाल ेसाल अ�छे बनान ेह� तो 
आपको अपन ेgoals पर concentration ही तो 
बढ़ाना ह�, और जब Dopamine �यादा होता ह� तब यह 

Downloaded from www.PDFshala.com



बढ़ता ह�। आपके concentrate न होन ेका reason 
यही ह� िक आपके अदंर Dopamine hormone 
release नह� ह� उस व�त। 

The National Sleep Foundation क� 
research कहती ह� िक आपको night म� 7-9 घटें क� 
न�द लनेी चािहए। 

Music 

अब यह एक ऐसा तरीका ह� �जसका म� personally 
�यादा use करता �ँ, आपन ेदेखा होगा शादी म� जब DJ 
पर कोई energetic song या beat play होती ह� तब 
जोश आता ह�, energetic feel कराता ह�। यह इस�लए 
होता ह� �य�िक इसस ेbrain म� Dopamine release 
होता ह�, कुछ लोगो को रात म� music सनु कर सोना पसदं 
ह�, कुछ लोगो को काम के व�त,  कुछ लोग अपना आलस 
भगान ेके �लए भी energetic song सनुत ेह� और जब 
भी आप movie देखत ेहो उसम ेकोई भी ऐसा scene 
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आता ह� जैस ेemotional, funny, horror इन सब 
म ेmusic का ब�त बड़ा role होता ह�, जो सीधा 
mood को e�ect करता ह�, और mood e�ect 
�आ ह� मतलब क� Dopamine release �आ ह�। 
आप काम करत ेव�त, पढ़त ेव� online music 
search करके play कर सकत ेहो। मरेी life म� music 
का ब�त बड़ा role ह� जब म� इस book को �लख रहा था 
तब म� भी एक concentration वाला song सनु रहा 
था। 

Nutrition 

अब last म� आता ह� आप �या खात ेहो। 

“You are what you eat.” 

आप जैसा खात ेहो वसैा आपका mood रहता ह�, वैसा ही 
आपका brain work करता ह� और आपको �या खाना 
चािहए �या नह�, िकस ेhealthy food कहत ेह� कैसा 
food आपके brain और body के �लए सही नह� ह� यह 
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सब आपको पता ही ह� �य�िक य ेचीज� हम सब अपनी मा ँ
स ेिसख चकेु ह�। 

अब इस Dopamine hormone के बारे म� जो भी 
बोला, �जसक� वजह स ेआप खशु होत ेहो, �जसक� वजह 
स ेआप life म� काम करन ेके �लए excited होत ेहो, 
आपक� इ�छा जागती ह� महेनत करन ेक� उस ेम� 10-20 
second म� समझाऊं तो यह ह�,  वैस ेतो िदमाग़ को 
control करना ब�त म�ु�कल ह�, लिेकन अगर जब हम 
यह जान लते ेह� िक म�ु�कल क� वजह �या ह� और उस 
म�ु�कल चीज़� को समझ लते ेह�, तब पहल ेस ेआसान हो 
जाता ह� िक हम अपन ेbrain को control करे। 

**** 

 

 

Downloaded from www.PDFshala.com



CHAPTER 7. 

How to Set Goals 

तो अब इतना जानन ेके बाद आप यह जानत ेह� िक Goals 
set कैस ेकरे, िफर श�ुआत कहा ँस ेकरे, जैसा िक म�न े
कहा था िक केवल �ान लनेा ही सब-कुछ नह� होता, �ान 
पहली stage ह� next stage ह� उस �ान को 
implement करना, उस ेapply करना। तो च�लए अब 
ब�त बात� कर ली अब goals set करके काम श�ु करत े
ह�। 

म� अब बतान ेवाला �ँ िक goals set कैस ेकरे उसके बाद 
बताऊँगा िक श�ुआत कहा ँस ेकरे, सबस ेtough और 
सबस ेबड़ा काम श�ुआत ही होता ह�, उसके बाद तो 
आपके िदमाग़ के reward system अपन ेआप स ेआग े
काम करन ेके �लए motivate करता ह�  और सबस ेबड़ा 
आलस भी श�ुआत ही होती ह� ब�त स ेकाम केवल 
इसी�लए टालत ेजा रह ेह� �य�िक श�ुआत ही नह� क�  तो 
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goals set करन ेके बाद श�ुआत कैस ेकरे यह topic 
discuss होना ब�त ज�री ह�। 

Goals set करन ेके �लए म� आपको ब�त लबंा 
process नह� बतान ेवाला �ँ, ब�त आसान और छोटी 
चीज़ ेही बतान ेवाला �ँ और  आसान चीज़ ेही �यादा चलती 
ह�। 

“Simplicity is the ultimate 
sophistication.” - Leonardo Da Vinci 

�जस भी चीज म� �जतना भी experience होता ह�, वह 
उतना ही चीज़� को simple करता ह� और simple 
बात� को समझना ही म�ु�कल होता ह�, simple 
output देना ही बड़ा काम होता ह�। 

पहल ेके time म� computer म�ु�कल थ ेआज 
simple ह�, कोई भी company का logo और भी 
�यादा simple होता जाता ह� और �यादा short हो 
जाता ह�, कोई भी एक अ�छा speaker ह� जो अ�छी तरह 
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स ेसमझाना जानता है वह उतनी ही अ�छी तरीके स ेचीज़� 
को simple करेगा। इसी तरह म� जो आपको goals set 
करन ेका तरीका बतान ेवाला �ँ वह simple तो ह� लिेकन 
ब�त ही �यादा e�ective ह�, म�ु�कल चीज� बाद म े
करना पहल ेम�ु�कल चीज� को ही कम करन ेके �लए 
simple चीज� कर ली�जए। च�लए श�ु करत ेह� और यह 
तरीका आपको internet पर या िकसी book म� �लखा 
�आ नह� िमलगेा �य�िक यह example म�न ेखदु न ेही 
creat िकया ह�: 

म� आपको movie का example लकेर समझाता �ँ, इस 
example स े�यादा स े�यादा लोग relate कर�ग।े कोई 
भी movie बनती ह� उस ेम� ब�त-ब�त �यादा ही 
simple तरीके स ेबतान ेवाला �ँ, यह परूा के परूा 
formula आपको अपन ेिकसी भी goal को परूा करन ेम� 
लगाना ह�, हर goal आपका िकतना भी बड़ा goal हो 
चाहे वह परूी life का हो या आन ेवाल ेएक साल का आप 
इस formula स ेउस ेachieve कर सकत ेहो। 
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कोई भी movie बनती ह� तो सबस ेपहल ेएक thought 
होता ह� एक िवचार होता ह�, िफर वो thoughts वो 
imagination वो सारी बात� जो िदमाग़ म ेचल रही ह� उस े
सही तरीके स ेtext म� �लखा जाता ह� �जस ेscript कहत े
ह�। dialogue �लख ेजात ेह�, properly lines �लखी 
जाती ह�, िफर screenplay �लख ेजात ेह� कब camera 
स ेshoot कर�ग ेतब इस सीन ेके व�त camera कहा ँ
होगा, हर एक second �लखा जाता ह� िक camera 
कहा ँहोगा, shot कहा ँहोगा, इस व�त actor कहा ँ
होगा, �या dialogue होगा, �या feel देनी ह� इस व�त 
background music �या चल रहा होगा या music 
feel देना ह� उस according camera movement 
होता ह�, उस according editing होती ह� और इसी के 
according परेू screenplay �लख ेजात ेह�। movie 
के �लए background music, song बनाए जात ेह�। 
िफर वह सब shoot होता ह� camera म�, यानी जो 
thoughts आए थ ेअब वो text स ेvideo form म� 
आ चकेु ह�। अब dialogue अलग स ेrecorde कर�ग,े 
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जो भी movie म� बात होती ह� वह पहल ेstudio म� 
recorde क� जाती ह�, �जस ेdubbing कहत ेह�, हर 
movie म� ऐसा नह� होता ह� कुछ movie म� जब shoot 
हो रहा होता ह� वह� mic भी लगा लते ेह� और वह� voice 
recorde भी कर लते ेह� लिेकन एक बार इस process 
को इस तरह स ेलते ेह� िक voice बाद म� recorde क� 
जाएगी। 

Movie म� shoot क� गई clip और voice को जोड़ा 
जाता ह�, best shot जोड़-जोड़ कर movie बनाई जाती 
ह�, �जसम ेsongs भी होत ेह�, story चल रही होती ह� 
जैसा director न ेmovie को बनाया ह�। movie म� 
colour grading होती ह�, e�ects edit होत ेह� etc. 

िफर final output म� एक वीिडयो परूी बन जाती ह� जो 
release होन ेके �लए तयैार होती ह�, �जस ेदेखन ेलायक 
output बन जाता ह�। Thought, िफर text, िफर 
video, िफर audio, music, िफर इन सब को िमला 
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कर एक output बना िदया, एक goal achieve हो 
गया। 

अब जब िवचार आया कोई movie क� script याद 
आई, वह यू समझ लो िक आपको आपक� life म� जो 
करना ह� वो idea ह� वह आपका goal ह�। िफर writer 
उस िवचार को text म� �लखता ह� तो आप भी अपन े
idea को �लखो, अपन ेgoals को �लखो, अपनी 
planning �लख कर करो, paper म� या laptop म� 
या mobile म� कह� भी। �लखन ेस ेब�त �यादा फक�  
पड़ता ह� आपको direction अ�छी िमल जाती ह�, आप 
अपन ेआन ेवाल ेसाल के goals को �ल�खए, अपनी 
�ज़�दगी क� film story �ल�खए जैसी आपको अपनी 
life करनी ह�। अगर �लखना importent नह� होता तो 
movie के �लए script �लखन ेक� ज�रत ही नह� 
पड़ती �य�िक story तो याद ही ह� ना!! script का 
इतना बड़ा role ह� िक director को बराबर नज़र 
रखनी होती ह� िक अब �या करना ह� और कैस ेकाम ल े
जाना ह�। िफर जैस ेएक movie का director उस 
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script के base पर movie क� story के base पर 
actors स ेacting करवाता ह� camera के सामन े
video form म�  उस project को करन ेके �लए तो 
आपको भी अपन ेmind को actor समझ कर, और 
खदु को director समझ कर वो चीज करवानी ह� जो 
आपन ेgoals म� �लखी ह�, इसको म� थोड़ा और आसान 
करके समझता �ँ: 
जैस ेएक movie का director उस script के base 
पर movie क� story के base पर actors स ेacting 
करवाता ह� camera के सामन ेvideo form म�  उस 
project को करन ेके �लए तो आपको भी अपन ेmind 
को actor समझ कर, और खदु को director समझ 
कर वो चीज करवानी ह� जो आपन ेgoals म� �लखी ह�। 

आपका mind actor ह� और आप director हो और 
हर movie म� director क� चलती ह� actor क� नह�, 
इसी तरह आप अपन ेmind क� मत चलन ेदो आप 
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अपन ेmind को खदु चलाइय,े वरना movie िबगड़ 
जाएगी आपक� life िबगड़ जाएगी। 

लिेकन goal set कैस ेकरन ेह�? 

आप अपन ेgoals को अलग-अलग parts म� बाटँ कर 
महेनत करो, आपका काम mixed नह� होगा, जब भी 
कोई चीज sorted कर लते ेह� िफर उसम ेconfusion 
कम हो जाता ह�, जैस ेआपके mobile म� galleary ह� 
उसम� हजार� photos ह�, तो उस ेअगर आप देखोग ेतो 
उसम� अलग-अलग category बानी �ई ह�, camera 
क� अलग album, WhatsApp photos अलग, 
downloaded photos अलग, उस ेइस तरह स ेsort 
िकय ेहोत ेह� तब �यादा आसानी होती ह� gallery को 
समझन ेम�, �यादा mind clear होता ह� कोई भी photo 
open करन ेम� उसी तरह जब आपके life के goals को 
sort करोग ेतो आपका mind clear रहेगा िक पहल े
िकस पर काम करना ह� और उस व�त केवल उसी काम पर 
focus हो। जैस ेmovie बनान ेके �लए इतनी चीज� 
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िमलकर movie बनती ह� उसी तरह आपके life के 
goals ही ब�त सी चीज� करन ेके बाद achieve होत ेह�, 
तो वह ब�त चीज� �या ह� पहल ेवो पता करो, अगर आपको 
एक ब�त अ�छे level का video editor बनना ह� तो 
उस goal के पहल ेmicro goal बनाइय।े जैस ेवीिडयो 
editor बनन ेके micro goal ह�ग:े 

पहल ेlaptop/computer का होना, िफर basic 
computer चलाना आना, िफर editing software 
को कहा ँस ेसीखना, िफर editing software को 
सीखन ेके बाद अपनी इस skill को आग ेकैस ेबढ़ाना, 
िफर उसस ेकैस ेकमाना। 

यह तो म�न ेsimple तरीके स ेबताया ह� ऐस ेlife के िकसी 
भी goal को पहल ेटुकड़ो म� बािंटए िफर एक-एक करके 
उस पर काम क��जए। 

छोटे-छोटे goals िमलकर एक वह goal बनात ेह� जो 
आपको चािहए, आप केवल one way स ेअपन ेgoal 
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को achieve नह� कर सकत।े आपको 10 रा�त� स े
िनकल कर अपन ेgoal तक प�ँचना होगा और यह सब 
paper work करो और micro को भी और micro 
niche करो। 

जैस ेकोई भी movie बनान ेका एक micro goal ह� 
shoot करना, तो shoot करन ेका भी और micro 
goal ह� camera setup, location, actors 
makeup and acting preparation etc. अब 
acting micro goal का भी micro goal ह� face 
expression, voice, dialogue याद करना, body 
language etc. 

इसी तरह आप micro goals क� चनै बनाकर paper 
work कर सकत ेहो,  paper work करन ेस ेआपके 
mind को ग़ज़ब क� direction िमल जाएगी  िक 
श�ुआत कहा ँस ेकरनी ह� और कहा ँकैस ेकाम करना ह�। 
अब आप भटकत े�ए नह� रहोग ेआपको एक एक चीज़ 
पता होगी िक �या करना ह� �य�िक आप blueprint 
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बनाकर चल रहे हो और ऐस ेम� भलु-चकु भी नह� होती 
और ऐस ेम� एक व� म� िसफ�  एक चीज़ ही चल रह� होती ह� 
�य�िक पता ह� सब paper work िकया �आ ह� तो भलुन े
का सवाल ही नह� ह� कह� नह� जाएगा अभी केवल एक 
काम पर ही focus करो। 

समझ आ रहा ह� ना म� �या-�या बता रहा �ँ, paper 
work स ेआपका mind relax हो जाएगा िक हाँ! म�न े
सब कुछ �लख कर रखा ह� मझु ेिफ� करन ेक� ज़�रत 
नह� ह� िक कब �या करना ह� और मरेा कोई भी काम 
चुकन ेवाला नह� ह� सब-कुछ �लख िदया ह� मझु ेबस 
अभी इस moment पर इसी काम पर focus करना ह� 
और अब बात आती ह� श�ु करन ेक�, जो सबस े
importent point ह�। 

इसी point तक लान ेके �लए म�न ेअब तक आपको 
इतना समझाया ह�, इसी श�ुआत करन ेवाल ेpoint को 
अगर miss कर िदया तो यह book जो आप पढ़ रह ेहो 
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एक न एक िदन भूल जाओग ेऔर life वैसी ही चलती 
रहगेी। 

**** 
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CHAPTER 8. 

लिेकन अब श�ुआत कहाँ स ेकरे? 

अब तक मनै जो भी बात बताई वह ज�री नह� सब 
आपको ब�त time तक याद रहे, इस�लए �जतना ज�दी 
आप काम क� श�ुआत करोग ेआपका �ान इ�तमेाल म� 
आएगा और याद रहे �ान लनेा  पहली stage ह� और उस े
apply करन ेम� और importent stage ह�। Book क� 
श�ुआत म� म�न ेआपको बताया था िक आप �ज़�दगी म� जो 
भी करत ेह� उसके अलावा आपके पास इतना time होता 
ह� अपन ेgoals पर काम करन ेके �लए, अपन ेसपनो पर 
काम करन ेके �लए �जसस ेआन ेवाला साल िपछल ेसाल स े
बहेतर हो यानी आप यह नह� बोल सकत ेिक आपके पास 
time नह� ह�, 3120 hours नह� इसस ेकम हो जाएगा 
लिेकन खाली समय िमलगेा ही िमलगेा। 

�जसम ेम�न ेबताया था िक अगर आप िसफ�  audiobook 
सनुो तो भी 520 book पढ़ सकत ेहो लिेकन हा ँयह बात 
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भी ह� केवल book ही थोड़ी सनु�ग,े माना िक book सनुन े
स ेआपको और� क� गलितय�, और� क� life स ेlesson 
सीखन ेको िमलता ह� �जसस ेखदु गलती करके सीखना नह� 
पड़ता और छोटी �ज़�दगी म� बड़ा धमाका हो जाता ह� 
लिेकन िफर भी केवल book ही थोड़ी सनु�ग ेज़ािहर सी 
बात ह�। 

जो भी हम अपनी life म� सीखत ेह� उसम� जो हमन े�ान 
�लया वह हमारी life क� पहली stage ह� और यह ब�त 
ही �यादा early stage ह�, �ानी आप बन गए और �ानी 
क� कोई कमी नह� ह� दिुनया म� एक स ेएक लोग िमल 
जाएगं ेbooks को घोल कर पीन ेवाल,े चीज� को अ�छे स े
करन ेवाल,े तरह-तरह के course करन ेवाल ेलिेकन 
main stage ह� उस �ान को apply करना, और यही 
चीज school/college म� ढंग स ेनह� समझायी जाती, व� 
बस student के mind म� �ान भर रहे ह� और 
teachers को खदु को नह� पता होता िक यह �ान कब, 
कहा ँऔर कैस ेapply करना ह�। जैस ेम�न ेBCA क� म�न े
वहा ँदेखा िक जो teachers website बनाना सीखा रहे 
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ह� उ�ह�न ेखदु न े�ज़�दगी म� एक भी website नह� बनाई, 
वो बस सीखा रहे ह� उ�ह�न े�ान �लया भी ह� तो बस दसुरो 
को िसखान ेके �लए, खदु implement नह� कर�ग,े माना 
िक teaching भी skill होती ह�, यह भी काम ह�, यह भी 
passion ह� लोगो का, लिेकन यह ब�त �यादा होता ह� 
िक व� लोग teacher बन जात ेह� �ज�ह� खदु को �ान को 
apply करना नह� आता, बस �ान को book स ेपढ़कर 
बताना आता ह�। 

11th-12th म� जब म�न ेcommerce ली थी, वहा ँ
business करना वो लोग बता रहे थ े�ज�ह�न ेखदु न ेयह 
practically try नह� िकया। 

तो �ान लनेा सबस ेearly stage ह� सबस ेmain stage 
उस �ान को apply कहा ँकरना ह� मरेे �यारे �श�को। जैस े
आपको मरेी बात� ब�त ही practical लग रही होगी म� 
कोई news paper नह� पढ़ा रहा, म� कोई अनमोल वचन 
या कहािनया ँनह� सनुा रहा, म� आपको इतनी practical 
बात� बताता �ँ आपको feel आता होगा िक भाई साहब 
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�या ही बात बता दी ह� म� अभी इस book को परूा पढ़कर 
इस ेapply क�ँगा। 

श�ुआत वाल ेpart को म� दो अलग-अलग angle स े
समझान ेवाला �ँ, एक ह� श�ुआत �यो कर पाओग ेऔर 
दसूरा ह� श�ुआत कर ली तो उस ेcontinue कैस ेरख 
पाओग े �य�िक श�ुआत भी हो जाती ह� लिेकन वह एक 
समय के बाद �क जाती ह�, छोड़ देत ेह� उस चीज को, जैस े
gym ब�त लोगो न ेश�ु क� होगी लिेकन उनम� स ेब�त 
�यादा लोग बीच म ेही gym छोड़ देत ेह�। 

पहल ेम� आपको बताऊंगा क� श�ुआत करन ेके बाद 
continue कैस ेरहेगी वह चीज बाद म ेबताऊंगा क� 
श�ुआत करन ेके �लए करना �या होता ह�। 
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CHAPTER 9. 

#1  श�ुआत के बाद वाला autopilot 

जैसा िक म�न ेDopamine के बारे म� बताया, आपके 
िदमाग़ के reward system के बारे म� बताया िक आप 
कुछ भी करत ेहो तो उस ेआग ेस ेआग ेकरन ेक� इ�छा तब 
होगी, उस काम को और better करन ेक� इ�छा तब होगी 
जब आपके िदमाग़ म ेयह hormone release होता 
रहेगा और यह तब होता ह� जब कुछ achieve होता ह� 
कुछ हािसल होता ह�। 

एक chain बन जाती ह� जैस ेresults िमल ेऔर 
motivation िमलता ह� और better करत ेह�। 

यह परूा point आपको समझ आ रहा होगा अगर आपन े
brain वाल ेpart को �यान स ेसनुा होगा िक 
Dopamine कैस ेकाम करता ह� इस�लए म�न ेकहा था िक 
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book के end point को अ�छे स ेतब समझ पाओग े
जब परूी book को �यान स ेपढ़ोग।े 

तो इस brain के system पर trust करो,  जब life म� 
वह होन ेलगगेा जो आपको चािहए था तब आप 2 चीज� 
extra करोग,े energy स ेभर जाओग,े पागल हो 
जाओग ेक� मझु ेइतना मज़ा �यो आ रहा ह�, यहाँ-वहाँ 
बतात ेरहोग ेक� भाई म� तो पूरा motivated �ँ। डरोग े
क� कह� नजर न लग जाए। 

#2 शु�आत ही कहाँ स ेकरे? 

लिेकन श�ुआत कब होगी? जब आप इस level तक 
प�ँचोग ेन तब श�ुआत कर लोग!े  

कोई भी काम श�ु करो तो 50% वो काम हो गया ह� ऐसा 
समझो लिेकन श�ु कैस ेकरे?  

जैसा िक म�न ेपहल ेdeathbed mentality बताई थी 
िक अगर आपको पता चल जाए िक आपके पास केवल 6 
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months ही ह� तब �या आपको िकसी भी काम क� 
श�ुआत करन ेम� आलस आएगी, तब �या उस ेटालोग,े 
�या तब alarm को snooze करोग,े तब �या उस ेकरना 
बार-बार भलूोग?े 

Deathbed mentality म�न ेआपको इस�लए समझायी 
�य�िक यह आप apply करो �य�िक जब िदमाग़ म ेयह 
आ जाता ह� िक म� अब मरन ेही वाला �ँ तब �ज़�दगी म� 
risk लने ेका डर चला जाता ह�, तब टालत ेनह� ह�, तब 
िदमाग़ म ेयह नह� आता िक जब चीज� perfect हो जाएगी 
तब श�ुआत क�ँगा, िकसी का wait नह� करोग ेआपके 
पास जो होगा उसी म� आप श�ु कर दोग।े 

कसी भी काम को श�ु न करन ेका सबस ेबड़ा reason 
�या ह�? एक तो आप उस ेटालत ेह� यानी आप केवल 
उसके बारे म� ब�त सोचत ेह�, दसूरा यह ह� िक आपको 
अभी उस ेकरन ेक� ब�त बड़ी ज़�रत  लगी ही नह� ह�। 
पहल ेम� टालन ेवाली चीज clear करता �ँ िक िबना �यादा 
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सोच ेश�ु कैस ेकरे िफर म� समझाता �ँ िक ज़�रत का �या 
role ह�। 

�यादा सोचन ेका क�ड़ा और इस �यादा सोचन ेक� वजह स े
पनपन ेवाला टालन ेका क�ड़ा इतना dangerous ह� िक 
जब आप कोई चीज �यादा खात ेहो तो आपको पता चल 
जाता ह� िक आप �यादा खा रहे हो इस ेकम करन ेक� 
ज़�रत ह�। जब आप �यादा बोलत ेहो तब आपको पता 
लग जाता ह� िक मझु ेकम बोलना ह� म� �यादा बोलता �ँ 
लिेकन जब पता चल जाए िक म� �यादा सोच रहा �ँ तब उस े
िकस व�त कम करोग?े जैस ेइस ेकम करन ेके �लए बैठोग े
और करन ेक� भी सोच म� डूब जाओग,े एक loop म� फस 
जाओग।े 

और �यादा सोचन ेस ेन�द क� problem, िचड़-िचड़ापन 
बढ़न ेलगता ह�, �जसक� वजह स ेअपन ेgoal पर काम 
करन ेके �लए energy नह� रहती। म� कुछ hacks 
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बताता �ँ जो आप apply कर सकत ेहो जब आप ब�त 
�यादा सोचो: 

● पहल ेतो आपको यह समझना ह� िक negative और 
positive कुछ नह� होता, दोन� म� �यादा सोचन ेको 
�यादा सोचना कह�ग,े  for example हम अपन े
आपको �यादा सोचन ेवाला तब कह�ग ेन जब हमारे 
mind म� ब�त negative बात� चल रही होती ह�, 
एक स ेएक सपन� के महल जब िदमाग़ म ेबना रह ेहोत े
ह� तब हम उस ेयह नह� कह�ग ेिक हम �यादा सोच रह े
ह�,  लिेकन �यादा सोचना दोन� को कह�ग े�य�िक �यादा 
planning करना, �यादा अ�छा सोचना, सपन� का 
महल बस खड़ ेही करत ेजान ेस ेभी इतनी energy 
use हो जाती ह� िक केवल बड़ा सोचन ेम� ही सारी 
excitement ख�म हो जाती ह� उस काम को करन ेम� 
नह�। �यादा सोचना दोन� को कह�ग ेpositive तरीके 
स ेभी और negative तरीके स ेभी। 
● दसूरा ह� आप अपन ेआपको िवचार मत समझो, आप 
जैसा सोचत ेहो वैसा ही बनत ेहो,  लिेकन आप सोचन े
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वाल ेहो, आप खदु िवचार नह� हो िवचार आपके 
िदमाग़ म ेआत ेह�।  अपन ेआपको िवचार� स ेअलग 
करन ेका सबस ेbest तरीका ह�  जब भी आप िकसी भी 
चीज के �लए �यादा सोचन ेलग जाओ तब यह सोच� 
िक �या यह मरेे �लए अभी सोचना �यादा 
importent ह� या मरेे �लए यह काम करना �यादा 
importent ह�। सवाल करन ेस ेआपके mind को 
direction िमल जाएगी।  question करन ेस ेहर 
बार आपको direction िमल ही जाएगी और 
question करन ेवाला ही direction जानता ह�। 
तो जब आप अपन ेआप स ेसवाल पछूत ेहो तो आपको 
जवाब िमलता ह� आपको पता चलता ह� िक अभी तो मरेे 
�लए यह काम करना important ह� इसके बारे म� म� 
बाद म� भी सोच सकता �ँ, और दसूरा अपन ेआप स े
पछूना ह� िक जब भी कोई गलती हो जाए, कोई िवचार 
परेशान करे तो पछूो अपन ेआप स ेक� �या मरेे �लए यह 
आन ेवाला 1 साल भी matter कर रहा होगा? �या 
इसस ेमरेा आन ेवाला 1 साल impact होगा? आपको 
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जवाब िमलगेा िक नह�!      आपका आन ेवाला साल पर 
impact इस बात स ेनह� होगा िक आप बार-बार �या 
सोच रहे हो इस ेिफर कभी सोच ल�ग ेलिेकन आन ेवाला 
1 साल इस बात स ेimpact होगा िक आप अभी �या 
कर रहे हो। 
● तीसरा ह� िक सब िकसी भी काम क� श�ुआत इस�लए 
नह� कर पात ेह�  �य�िक हम इंतज़ार करत ेह� 
Perfection का,  यानी हम चाहत ेह� िक श�ुआत 
अ�छे स ेहो, जब यह हो जाएगा जब वह हो जाएगा और 
impression जमान ेके च�र म ेश�ुआत ही नह� 
कर पात।े  हम ेटालत ेव�त यह सोचना ह� िक ब�त अ�छे 
स ेश�ुआत करन ेका िवचार लकेर कभी श�ु ही न करे 
इसस ेअ�छा ह� िक बकेार ही सही लिेकन श�ु करो ऐसा 
कोई काम नह� �जस ेबाद म� ठीक न िकया जा सके अगर 
अ�छी श�ुआत नह� क� तो बाद म� उस ेठीक िकया जा 
सकता है, लिेकन श�ु करो। बाद म� �या होता ह�,  बाद 
म� कुछ नह� होता, बाद म� मतलब कभी नह�। 
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CHAPTER 10. 

ZAROORAT 

श�ुआत करन ेके �लए आपको एक बड़ी वजह पता होनी 
ज�री ह�, वरना आप िसफ�  कुछ time के �लए 
motivated रहोग,े आप मरेी बात मानकर ठीक ह� 
टालना ब�द करके श�ुआत भी कर लोग,े लिेकन अगर 
वजह बड़ी नह� ह� तो उस ेछोड़ दोग।े  अब तक �जतनी भी 
खोज �ई ह� वह करनी नह� पड़ी, यानी उसक� खोज करन े
के �लए motivation क� ज�रत नह� पड़ी, िव�ान न े
िकसी भी चीज क� खोज इस�लए क� ह� �य�िक उसक� 
ज़�रत थी। अगर ज़�रत न हो तो कोई भी खोज 
possible नह� होती। 

ज़�रत क� वजह स ेelectricity क� खोज �ई, इसक� 
वजह स ेtechnology बनी, इसंान के �लए हर वो चीज 
बनी जो ज�री थी, ज़�रत न हो तो िकतना भी ज़ोर लगा 
लो, gym श�ु करोग ेबदं कर द�ग,े काम श�ु करोग ेबदं 
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कर द�ग,े 2-3 िदन पढ़न ेबैठोग ेिफर बदं कर द�ग।े अगर 
ज़�रत बड़ी �ई तो आपको उस ेकरन ेके अलावा और कुछ 
भी नह� िदखगेा। 

जैस ेम� आपको एक example देता �ँ अगर आप िकसी 
jungle म� फस गए और भूख स ेमर रह ेहो और आप 
nonveg खाना तो दरू हाथ भी नह� लगा सकत ेbut 
अगर jungle म� भूख स ेआपक� मौत हो सकती ह� वहाँ 
आप nonveg को, जान जा रही ह� इस वजह स ेब�त 
�यादा chances ह�ग ेिक आप nonveg भी खा लोग े
�य�िक ज़�रत बड़ी थी। 

ज़�रत इंसान स ेब�त कुछ करवा लतेी ह� �जतना वह 
कभी �ज़�दगी म� करन ेक� सोच भी नह� सकता। इसी 
वजह स ेmiddle class लोग या गरीब ही �यादा िमल�ग े
जो आज successful ह� �य�िक उनक� गरीबी वजह 
थी, उनको ज़�रत थी महेनत करन ेक�, उनको ज़�रत 
थी अपनी family को अ�छी life देन ेक�। 
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अभी म� आपको कह द ूँ िक आपके सामन े5 लोग ह� और 
आपको उनस ेलड़ना ह�, तो आप �यो लड़ोग?े और आप 
लड़ भी नह� पाओग,े लिेकन अगर यही 5 लोग आपक� 
family को नकुसान प�ँचान ेआए तो आप अकेल ेपाचंो 
को मारन ेके �लए आ जाओग े�य�िक ज़�रत ह� वो करन े
क�! वजह बड़ी ह�। 

आपको भी आपके ल�य के साथ म ेकोई वजह जोड़नी ह�, 
पढ़ाई करत ेहो तब mind म� यह चलना चािहए िक यह 
ज�री ह�, मझु ेजो अपनी �ज़दगी म ेबनना ह� उसके �लए 
मझु ेयह जानना ज�री ह� जो book म� �लखा ह� वरना म� 
वह �ज़�दगी नह� जी पाऊंगा जो म� जीना चाहता �ँ। अपन े
हर ल�य म� जो भी  life के goal set करो उसके पीछे 
इतनी बड़ी वजह लगा दो िक िफर वो goal आपको 
goal नह� emergency लग।े  चाहे अमीर बनकर िकसी 
स ेशादी करना हो सकता ह�, िकसी मसुीबत स ेिनकलना हो 
सकता ह�, loan को चकुाना हो सकता ह�, िकसी बीमारी 
स ेिनकलना हो सकता ह�, family न ेब�त बरुा व� देख 
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�लया अब उ�ह� अ�छे िदन िदखान ेके reason हो सकत ेह� 
कुछ भी हो सकता ह�। 

 

जब आपके goal, goal नह� रहत ेemergency बन 
जात ेह� तब कोई आलस नह� आता, तब कोई टालन ेका 
क�ड़ा बीच म ेनह� आता, तब “सब सही स ेहोगा उस 
व�त बाद म� क�ँगा” वाली चीज बीच म ेनह� आती। 

ज़�रत बड़ी हो और श�ुआत कर दी आपको results भी 
िमल गए िफर तो अपन ेआप आग ेस ेआग ेऔर �यादा 
अ�छा करन ेका मन होगा और यह चीज आपको आग ेस े
आग ेल ेजाएगी जैसा िक म�न ेreward system म� 
बताया, आप श�ुआत तो करो, आपका mind आपको 
अपन ेआप अ�छा feel कराएगा। 

एक बार श�ुआत करो ज़�रत पता करो, goal को 
goal मत समझो emergency समझो, बस श�ुआत 
करो, यह मरेा challenge ह� श�ुआत कर दी और थोडे़ 
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results िमलन ेश�ु हो गए, अब आपका िदमाग़ 
आपको नह� छोड़न ेवाला, यह िदमाग़ देखो िफर कैस े
बडे़-बडे़ काम करवाता ह�, यह चैन स ेरहन ेनह� देगा 
आपको, ऐस ेenergy स ेभरे रहोग,े कूदत ेिफरोग ेक� म� 
अब �या क�ँ, खाली बैठ ही नह� पाओग।े 

Wish you all the very best, म� शक�ल 
CoolMitra स ेआपके सपनो को support करता �ँ। 

अगर आपको लगता ह� िक िकसी तरह स ेय ेbook 
आपक� �ज़दगी म� कुछ बदलाव ला सकती ह�, और 
आपको पसदं आई ह� तो िसफ़�  आपको 1 िमनट लगगेा इस 
book को review करन ेम�। 

Send me a review on Email Or Telegram. 
Email: coolmitra15@gmail.com 
Telegram: ​t.me/practical_gyan 

**** 
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