
अपनी शİƅ वापस पाने के 12 तरीके 

 

Ɛा आपने कभी खुद को अपने बारे मŐ ऐसी बातŐ कहते Šए पकड़ा है, जो आप िकसी दोˑ 
से कभी कहने की कʙना भी नही ंकरŐ गे? 

 

हजारो ंलोगो ंके साथ काम करने के बाद मुझे जो बात सबसे अिधक आकषŊक लगती है, वह 
यह है िक हमारा आंतįरक आलोचक िकतना पįरʺृत हो चुका है। वह खुलकर बदमाशी 
भरे िवचारो ंकी तरह सामने नही ंआता। बİʋ वह खुद को सहायक सलाहकार, सुरƗाȏक 
िमũ और ʩावहाįरक यथाथŊवादी के ŝप मŐ Ůˑुत करता है—िजससे उसे पहचानना और 
चुनौती देना बेहद किठन हो जाता है। 

 

सबसे शİƅशाली आंतįरक आलोचक कठोर नही ंलगता। वह तकŊ संगत लगता है। वह 
सुरƗाȏक लगता है। कभी-कभी तो ŮेमपूणŊ भी लगता है। और यही उसे खतरनाक बनाता 
है। 

 

सबसे खतरनाक आंतįरक आलोचक वह नही ंहै जो ˙ʼ ŝप से आपको नीचा िदखाता है। 
बİʋ वह है जो इतना तकŊ संगत लगता है िक आप उसे आȏ-िवनाश के ŝप मŐ पहचान 
ही नही ंपाते। 

 

आपका आंतįरक आलोचक केवल एक परेशान करने वाली आवाज नही ंहै—यह एक 
पįरʺृत जीिवत रहने का तंũ है, िजसे आपके तंिũका तंũ ने आपको सुरिƗत, ˢीकायŊ और 
संरिƗत रखने के िलए िवकिसत िकया है। सम˟ा यह है िक यह पुराने डेटा पर काम कर 
रहा है और लाभ से अिधक नुकसान पŠँचा रहा है। 

 



आइए 12 सूƘ लेिकन शİƅशाली संकेतो ंको समझŐ, जो बताते हœ िक 
आपका आंतįरक आलोचक िनयंũण मŐ आ गया है—और िफर हम देखŐगे 
िक अपनी शİƅ कैसे वापस पाएं। 

 

1. आप संभािवत आपदाओ ंकी कʙना करने मŐ मािहर हœ। 

“अगर मœ यह Ůˑुित खराब कर दँू और सब मुझे अयोƶ समझŐ तो?” 

“अगर यह िसरददŊ  िकसी गंभीर बीमारी का संकेत हो?” 

“अगर मœ खुद को आगे रखँू और अˢीकार कर िदया जाऊँ?” 

 

यह िवशेष ŝप से चालाक है Ɛोिंक यह खुद को “िसफŊ  तैयार रहना” कहकर िछपाता है। 
आपको लगता है िक आप मानिसक ŝप से संभािवत सम˟ाओ ंकी तैयारी कर रहे हœ। 

 

असल मŐ Ɛा हो रहा है? आपका मİˑʺ खतरे की पहचान Ůणाली को अȑिधक सिŢय 
रख रहा है, िजससे आपका तंिũका तंũ हाई अलटŊ मŐ रहता है और आप मानिसक व 
शारीįरक ŝप से थक जाते हœ—िबना िकसी वाˑिवक, ̾थायी लाभ के। 

 

अगली बार जब आप “Ɛा होगा अगर” की सोच मŐ फँसŐ, खुद से पूछŐ : “Ɛा यह मुझे तैयार 
कर रहा है या िसफŊ  िचंितत बना रहा है?” 

 

2. आपकी उपलİɩयो ंकी वैधता केवल 5 सेकंड की होती है। 

आप कोई Ůोजेƃ पूरा करते हœ, लƙ हािसल करते हœ या Ůशंसा पाते हœ—और कुछ ही 
Ɨणो ंमŐ आपका मन अगली कमी या अगली चुनौती पर पŠँच जाता है। उपलİɩ का 
एहसास िटक नही ंपाता। 

 



यह महȕाकांƗा जैसा िदख सकता है, लेिकन वाˑव मŐ यह आपका आंतįरक आलोचक 
सुिनिʮत कर रहा है िक आप कभी “पयाŊɑ” महसूस न करŐ । यह एक ऐसी दौड़ बनाता है 
िजसमŐ आप लगातार Ůयास करते हœ, लेिकन कभी पŠँचते नही।ं 

 

यह आज़माएँ: अगली बार जब आप कुछ हािसल करŐ  (चाहे छोटा ही Ɛो ंन हो), कम से 
कम 30 सेकंड तक उसे सचेत ŝप से महसूस करŐ । आपके मİˑʺ को जीत दजŊ करने 
के िलए समय चािहए। 

 

3. Ůशंसा टकराकर लौट जाती है, आलोचना िचपक जाती है। 

कोई आपकी तारीफ करे तो आप तुरंत कह देते हœ, “अरे कुछ खास नही”ं या “मœ इससे 
बेहतर कर सकता था।” लेिकन हʋी सी आलोचना भी िदनो ंया हɞो ंतक मन मŐ गंूजती 
रहती है। 

 

यह िवनŲता नही—ंयह आपका आंतįरक आलोचक है, जो सकाराȏक फीडबैक को 
ʩवİ̾थत ŝप से छानकर हटाता है और नकाराȏक बातो ंको बढ़ाता है। 

 

4. अगर कोई आपके दोˑ से वैसे बोले जैसे आप खुद से बोलते हœ, तो 
आप सहन नही ंकर पाएंगे। 

“तुम िकतने बेवकूफ हो।” “तुमने ये कैसे खराब कर िदया?” “िकसी को तुʉारी बात सुननी 
नही ंहै।” 

 

खुद से होने वाली यह बातचीत इतनी ˢचािलत होती है िक आपको पता भी नही ंचलता। 
खुद से पूछŐ : Ɛा मœ ये बातŐ िकसी िŮय ʩİƅ से कšँगा? 

 

5. आपको आराम करने का अिधकार “कमाना” पड़ता है। 



आप तभी आराम कर पाते हœ जब आपने “पयाŊɑ” काम िकया हो। और तब भी भीतर से 
आवाज आती है िक आपको कुछ और महȕपूणŊ करना चािहए। 

 

आपका आंतįरक आलोचक आपको यकीन िदला देता है िक आपका मूʞ आपकी 
उȋादकता से जुड़ा है, और आराम एक िवलािसता है िजसे आपको उिचत ठहराना होगा। 
पįरणाम? आप पूरी तरह से आराम का आनंद भी नही ंले पाते। 

 

6. सबसे महȕपूणŊ Ɨणो ंमŐ आपका िदमाग खाली हो जाता है। 

आपने Ůˑुित, मीिटंग या महȕपूणŊ बातचीत के िलए पूरी तैयारी की होती है—लेिकन समय 
आने पर आपका िदमाग खाली हो जाता है। शɨ गायब हो जाते हœ। 

 

यह िसफŊ  घबराहट नही ंहै—यह अȑिधक दबाव का पįरणाम है, जो आपका आंतįरक 
आलोचक पैदा करता है। 

 

7. आपकी सफलता नकली लगती है। 

आपने उपलİɩयाँ हािसल की हœ, पहचान पाई है, िवशेषǒता िवकिसत की है—िफर भी 
भीतर से लगता है िक आप “धोखेबाज़” हœ और कभी भी पकड़े जा सकते हœ। 

 

यह ˢ̾थ आȏ-संदेह नही—ंयह आपकी उपलİɩयो ंऔर Ɨमताओ ंको ʩवİ̾थत ŝप से 
कमतर आंकना है। 

 

8. आप पूणŊतावाद के चŢ मŐ फँसे रहते हœ। 

आप Ůोजेƃ पूरे नही ंकर पाते Ɛोिंक वे कभी “पयाŊɑ अǅे” नही ंलगते। आप लगातार 
सुधार करते रहते हœ या काम अधूरा छोड़ देते हœ। 

 



यह गुणवȅा िनयंũण जैसा िदख सकता है, लेिकन वाˑव मŐ यह अवाˑिवक मानको ंका 
दबाव है। अगर आप कभी खȏ ही न करŐ , तो आपको संभािवत आलोचना या अˢीकृित 
का सामना नही ंकरना पड़ेगा। 

  



 

9. आपका िदमाग शमŊनाक यादो ंको बार-बार चलाता रहता है। 

पुरानी गलितयाँ या शमŊनाक Ɨण अचानक सामने आ जाते हœ—भले ही वे वषŘ पुराने हो—ं
और आप उɎŐ नए शमŊ या पछतावे के साथ िफर से जीते हœ। 

 

यह “अतीत से सीखना” नही—ंयह खुद को पुराने िकˣो ंमŐ फँसाए रखना है। 

 

10. आप जो सबसे महȕपूणŊ है उसे टालते हœ। 

आप उस काम को टालते हœ जो आपके िलए सबसे Ǜादा मायने रखता है—जैसे िकताब 
िलखना, नया ʩवसाय शुŝ करना, महȕपूणŊ बातचीत करना—लेिकन कम महȕपूणŊ 
कामो ंमŐ ʩˑ रहते हœ। 

 

यह उȋादकता जैसा िदख सकता है, लेिकन वाˑव मŐ यह असफलता या अˢीकृित के 
डर से बचाव है। 

 

11. आप िनणŊय लेने के िलए लगातार बाहरी पुिʼ चाहते हœ। 

आप दूसरो ंसे पूछे िबना िनणŊय लेने मŐ असहज महसूस करते हœ—यहाँ तक िक उन Ɨेũो ंमŐ 
भी जहाँ आपके पास अनुभव है। 

 

धीरे-धीरे आप अपनी अंत Ŋ̊िʼ और िववेक से कटने लगते हœ। 

 

12. आप खुद को दूसरो ंकी भावनाओ ंके िलए िजʃेदार मानते हœ। 



आप लगातार यह देखते रहते हœ िक लोग आपकी बातो ंया कायŘ पर कैसे ŮितिŢया दŐ गे। 
अगर कोई नकाराȏक ŮितिŢया दे, तो आप तुरंत खुद को दोषी मान लेते हœ और उसे 
ठीक करने की िजʃेदारी महसूस करते हœ। 

 

यह सहानुभूित जैसा िदख सकता है, लेिकन यह असंभव मानक बनाता है जहाँ आप सबकी 
भावनाओ ंको संभालने की िजʃेदारी लेते हœ। 

 

अपनी शİƅ वापस पाने के िलए Ɛा काम करता है? 

 

अगर इन पैटनŘ मŐ से कई आपसे मेल खाते हœ, तो आप अकेले नही ंहœ। अǅी खबर यह है 
िक आपको अपने आंतįरक आलोचक के िनयंũण मŐ नही ंरहना है। 

 

ये पैटनŊ अƛर अवचेतन होते हœ और तंिũका तंũ मŐ गहराई से जमे होते हœ। सबसे Ůभावी 
तरीका है—अपने तंिũका तंũ के साथ सीधे काम करना, तािक इन ˢचािलत पैटनŘ को 
रोका जा सके और नए पैटनŊ बनाए जा सकŐ । 

 

याद रखŐ: आपका आंतįरक आलोचक आपको बचाने के िलए िवकिसत Šआ था। आप 
उसकी मंशा का सʃान कर सकते हœ—लेिकन आज के अपने िवकास के अनुŝप नए 
िवकʙ चुन सकते हœ। 

  



ŮोŤािमंग (िजसे Trinity Activation भी कहा जाता है) इस ŮिŢया के िलए िवशेष ŝप से 
Ůभावशाली है, Ɛोिंक यह शारीįरक हˑƗेप (DDK िबंदुओ ंको सिŢय करना) को 
आधुिनक मनोिवǒान की संǒानाȏक तकनीको ंके साथ जोड़ती है। यह Ůभावी ŝप से एक 
“पैटनŊ इंटरɐ” बनाती है, जो आपके मİˑʺ को नए Ɋूरल मागŊ बनाने की अनुमित देता 
है। इससे नकाराȏक आȏ-संवाद के पैटनŊ टूटते हœ और अिधक आȏ-कŜणा तथा 
ˢीकृित वाले नए पैटनŊ िवकिसत होते हœ। 

 

हमारी ŮोŤािमंग ŵंृखला मŐ कई मागŊदिशŊत सũ शािमल हœ, िजɎŐ िवशेष ŝप से आंतįरक 
आलोचक के पैटनŊ को संबोिधत करने के िलए िडज़ाइन िकया गया है। ये सũ आपको 
अिधक आȏ-कŜणा और आंतįरक ˢतंũता िवकिसत करने मŐ सहायता करते हœ। 

 

ये छोटे सũ आपको Ůितिदन केवल कुछ ही िमनटो ंमŐ इन पैटनŘ को बदलना शुŝ करने मŐ 
मदद कर सकते हœ। 

 

याद रखŐ: आपका आंतįरक आलोचक आपको बचाने के िलए िवकिसत Šआ था। आप 
उसकी सुरƗाȏक मंशा का सʃान कर सकते हœ, साथ ही ऐसे नए िवकʙ भी चुन सकते 
हœ जो आज आप जो हœ और जो बन रहे हœ, उसके अनुŝप बेहतर हो।ं 


