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अ৓वीकरण यह पु৓तक अ৆य बात๻ 
के अलावा࿐ ৓वा໧य །वषय๻ को भी कवर करती है। इस पु৓तक क༽ सामৼी लेखक क༽ राय और अनुभव๻ 
पर आधा་रत है। वे हमारे सव๼ືम রान और །वໝास के अनुसार ༏लखे गए थे। वे ৓व࿑།नदान के ༏लए अ༐भ਎ेत 
नह๦ ह๲ और ৓वा໧य या मनोवैরा།नक सम৓याຌ क༽ ༊໦།त म๯ །कसी भी तरह से डॉ঳टर ຿ारा །कए गए 
पेशेवर །नदान को ਎།त໦ा།पत नह๦ करते ह๲। य༌द आपको ৓वा໧य या मनोवैরा།नक सम৓याए ंह๲ तो लेखक 
डॉ঳टर से परामश঱ करने क༽ सलाह देता है࿐ ঳य๻།क पु৓तक म๯ द༻ गई सलाह को केवल सुझाव और संकेत के 
๐प म๯ समझा जाना चा།हए।

਎काशक࿞ ਄े།डशन जीएमबीएच࿐ हैোबग঱ आईएसबीएन࿞ 
࿝࿛࿜࿑࿗࿑...

काय঱ अपने भाग๻ स།हत कॉपीराइट ຿ारा सुर༐যत है। ਎काशक और लेखक क༽ सहम།त के །बना །कसी भी 
उपयोग क༽ अनुम།त नह๦ है। यह །वशेष ๐प से इले঳਄ॉ།नक या अ৆य पुन๏ূपादन࿐ अनुवाद࿐ །वतरण और 
साव঱ज།नक ๐प से उपल໒ कराने पर लागू होता है।

आईएसबीएन࿞ ࿝࿛࿜࿑࿗࿑...

जम঱न रा໢ीय पु৓तकालय से ৼंथ सूची संबंधी जानकारी࿞ जम঱न रा໢ीय पु৓तकालय इस ਎काशन 
को जम঱न रा໢ीय ৼंथ सूची म๯ सूचीबແ करता है࿟ །व৓तृत ৼंथ सूची डेटा इंटरनेट पर http࿞࿓࿓dnb.d࿑
nb.de पर उपल໒ है।

आईएसबीएन࿞ ࿝࿛࿜࿑࿗࿑...
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मेरा नाम सामी डुइमाज़ है और म๲ अब ࿙࿜ साल का ใँ। म๲ །कताब इस༏लए ༏लख रहा ใं ঳य๻།क म๲ 
हमेशा ऐसी །कताब क༽ तलाश म๯ रहता था और वह मुझे कभी नह๦ ༎मली। म๲ इसे इस༏लए ༏लख रहा 
ใं ঳य๻།क मुझे खेल खेलने म๯ सम৓याए ंथ๦࿐ ले།कन मुझे नह๦ पता था །क ये सम৓याए ंकहां से आຆ 
या उ৆ह๯ कैसे हल །कया जाए।

म๲ने कई अनुभवी ༒खला།ड़य๻ से बात क༽ जो सफल रहे ࿑ ले།कन अ঳सर उनके पास मुझे यह समझाने 
का समय नह๦ था །क मेरी सम৓याए ं঳या थ๦ या मुझे यह बताने का समय नह๦ था །क म๲ ঳या बेहतर 
कर सकता ใं।

मुझे एहसास แआ །क मेरी །वफलता खराब या ਎༏शযण या །फटनेस क༽ कमी के कारण नह๦ थी। 
इसका कारण मेरे भीतर࿐ मेरे मानस म๯ था࿐ ༑जसे मेरे །नजी །पछले जीवन ने आकार ༌दया था।

उ৆ह๻ने खुद शु๐ से ही अ঳सर कई चीज๯ कཀ࿐ जा།हरा तौर पर सहज রान से࿐ या खुद को जाने །बना 
अຣ༻ ༊໦།त म๯ थे࿐ और इस༏लए वे मुझे यह बताने म๯ असमथ঱ थे। ࿈आपको बस अ༎धक ਎༏शযण 
लेना होगा और ৅यान क๯ ༌਋त करना होगा࿈ अ঳सर केवल सतही उືर होते थे।

इस༏लए कोई भी मुझे वा৓तव म๯ मेरे །पछले जीवन और प་रणामी ज༌टलताຌ से །नपटने के बारे म๯ 
अຣे सुझाव नह๦ दे सका जैसे །क࿞ बी. असफलता के डर࿐ दबाव और एकाৼता क༽ कमी से །नपटना 
चा།हए। །कसी ने मुझे नह๦ बताया །क म๲ कैसे तनावमुຜ रहता ใं या म๲ །बৎकुल भी तनावमुຜ ঳य๻ 
नह๦ रहता࿐ आंत་रक दबाव और भय कहां से आते ह๲࿐ म๲ अ঳सर ऐसे गະे म๯ ঳य๻ །गर जाता ใं जहां 
से म๲ बाहर नह๦ །नकल पाता और यह बात इस हद तक बढ़ गई །क म๲ खुद पर हावी हो गया ใं। 
ब༏लदान क༽ प་रण།त नखरे म๯ แई। वष๽ तक म๲ ऐसी पु৓तक๻ क༽ तलाश करता रहा ༑जनम๯ मुझे उືर 
༎मल๯࿐ ले།कन मुझे །नराशा ही हाथ लगी। །कसी ने भी ࿈खेल࿈ །वषय के संबंध म๯ मानस क༽ पृ໣भू༎म 
म๯ जाने का साहस नह๦ །कया। यह सब इतना ज༌टल और ໛༏ຜगत था །क इसे केवल एक या दो 
वा঳य๻ म๯ समझाया नह๦ जा सकता था।

࿕࿗

਎৓तावना
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जब म๲ने बाद म๯ अपने बचपन के आघात को ৓वयं संसा༎धत करना शु๐ །कया࿐ तो म๲ने अ৆य चीज๻ 
के अलावा࿐ मानस࿐ अवचेतन और चेतन मन से །नपटा। म๲ने सामा৆य तौर पर ৆यूरोलॉजी࿐ मानस࿐ चेहरे 
के भाव࿐ हावभाव और शारी་रक भाषा पर गहनता से काम །कया। म๲ने सब कुछ आূमसात कर ༏लया 
঳य๻།क यह बแत अ༎धक रोमांचक था ঳य๻།क म๲ इसके बारे म๯ सब कुछ जानना चाहता था। धीरे࿑धीरे 
म๲ने कई कनेຝन๻ को पहचान ༏लया जो मेरे नए রान से उূप໏ แए थे। །फर सब कुछ आसान हो 
गया. म๲ने मनो།वরान के पैटन঱ को पहचान ༏लया। एहसास แआ །क चेतन और अवचेतन །कसके ༏लए 
༑जোमेदार ह๲। हमारे काय๽ पर उनका །कतना बड़ा ਎भाव है࿐ और इस ਎भाव को अभी भी सचेत ๐प 
से །नयं།ਉत །कया जा सकता है। ले།कन छोट༻࿑छोट༻ तरक༽ब๻ से भी अवचेतन को वश म๯ །कया जा 
सकता है। इस ༙ब༺๑ तक࿐ मुझे लगता था །क म๲ पहले से ही इस །वषय के बारे म๯ बแत कुछ जानता ใं࿐ 
ले།कन मुझे एहसास แआ །क म๲ वा৓तव म๯ कुछ भी नह๦ जानता था। बस यहाँ࿑वहाँ थोड़ा࿑सा आधा࿑
अधूरा রान था ༑जसके साथ म๲ खुद को जोड़ नह๦ सका। आज࿐ जब म๲ एथलीट๻ और अ৆य लोग๻ से 
इसके बारे म๯ बात करता ใं࿐ तो मुझे །फर से अपनी भोली आवाज सुनाई देती है। ࿈हां࿐ །बৎकुल࿐ म๲ 
भी यह जानता ใं।࿈ ले།कन वा৓तव म๯ आप उन सभी कनेຝन๻ के बारे म๯ कुछ भी नह๦ जानते ह๲ जो 
आपको आगे बढ़ने म๯ मदद कर सकते ह๲।

य༌द आप वा৓तव म๯ इसे समझ गए࿐ तो आप अपनी चेतना के साथ सचेत ๐प से काम कर๯गे। यह 
कहने जैसा है࿐ ࿈हां࿐ मुझे पता है །क मेरे सामने जो पेचकस है࿐ उससे तुम कुछ ठ༼क कर सकते हो࿐࿈ 
ले།कन उसे उठाकर ठ༼क करना नह๦। केवल पेचकस का उໃे৑य जानने से कुछ भी ठ༼क नह๦ होता। 
कार঱वाई महূवपूण঱ है.

उस समय࿐ मुझे ऐसा लगा जैसे मुझे एक साव঱भौ༎मक कंुजी या एक लाइट ༕৓वच ༎मल गया है ༑जसने 
मनो།वরान के যेਉ म๯ बแत सी चीज๯ मेरे ༏लए खोल द༾࿞ अब म๲ इस রान का उपयोग अ༐भनय के कई 
तरीक๻ को पहचानने के ༏लए करता ใं और कर सकता ใं। उ৆ह๯ अຣे से वग๧कृत कर๯. जानता है །क 
मुझम๯ ঳या ਎།त།৺याए ँउূप໏ ह๻गी या यह अनुमान लगा सकता है །क इससे मेरा ໛वहार कैसा 
होगा। हाँ࿐ ईमानदार आূम༛च༺तन के कारण
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अपने नए अ༩ज༺त রान के साथ࿐ म๲ समय के साथ अपने आघात को संसा༎धत करने म๯ सযम हो गया और 
मेरे अंदर क༽ कई चीज๯ །फर से ठ༼क होने म๯ सযम हो गຆ। म๲ने अनुभव །कया །क अपना आূम།वໝास 
वापस पाना कैसा होता है। अ༎धक संभावना ࿑ जब आपम๯ पहली बार आূम།वໝास हो और इसका केवल 
༌दखावा न कर๯। कैसे इस नये आূमसোमान ने मुझे लगभग अछूत बना ༌दया। आंत་रक खालीपन या །नरंतर 
खोज के बजाय࿐ कभी࿑कभी েयार और ৅यान क༽ भीख मांगना चा།हए जो बाहर से मेरी यो঵यता क༽ पु༎໠ 
करता है࿐ मुझे ऐसा करना चा།हए। अब मेरे भीतर েयार है। म๲ आ༒खरकार खुद को ৓वीकार कर सकता ใं࿐ 
अपनी सभी खा༎मय๻ और उन मूৎय๻ के साथ ༑जनका म๲ ਎།त།न༎धূव करता ใं। मुझे अब कोई अपराधबोध 
महसूस नह๦ होता ঳य๻།क म๲ खुद के साथ शां།त म๯ ใं। मेरे ईमानदार आূम࿑༛च༺तन ने मुझे खुद को और बाक༽ 
सभी चीज़๻ को ৓वीकार करने म๯ मदद क༽। अंततः मुझे अपने भीतर েयार࿐ कृतরता࿐ सোमान और ग་रमा 
महसूस แई। बแत लंबे समय तक࿐ ये भावनाए ँअরानता और आূम࿑सुरযा के कारण मुझम๯ दबी रह๦ और 
द༻वार๻ म๯ कैद रह๦। म๲ अब अपने अंदर मजबूत ใं और इस ताकत और েयार के ༏लए अब बाहर देखने क༽ 
ज๐रत नह๦ है।

मेरे बचपन के दद঱नाक अनुभव๻ ने मुझे लोग๻ के बारे म๯ अຣ༻ समझ हा༏सल करने के ༏लए ਎े་रत །कया। म๲ 
लोग๻ को जৎद༻ पढ़ सकता था। उनके लुक म๯ काफ༽ कुछ देखने को ༎मला. ༙ह༺सा का डर मुझे संवेदनशील 
बनाता है࿟ म๲ने इसे पूरी तरह से आূम࿑सुरযा के ༏लए །वक༏सत །कया है। जैसे एक पव঱तारोही को पहाड़ का 
एहसास होता है या समु਋ पर एक ना།वक को समु਋ का एहसास होता है। आपका वातावरण आपको और 
आपक༽ भावनाຌ को आकार देता है।

अब मुझे इसके कारण पता ह๲। इस ༙ब༺๑ पर यह कहा जाना चा།हए །क म๲ने །कसी །वໝ།वໆालय म๯ अ৅ययन 
नह๦ །कया। नह๦࿐ ऐसा नह๦ है࿐ ले།कन म๲ने जो রान अ༩ज༺त །कया और अपने जीवन के अनुभव से࿐ म๲ अपनी 
།व།वध और असं঴य सम৓याຌ को हल करने म๯ सযम แआ। इतनी सं঴या म๯ །क मेरा ໛༏ຜगत །वकास 
बुरी तरह ਎भा།वत แआ और उदाहरण के ༏लए࿐ मुझे केवल ৓कूल ही एक सुर༐যत ໦ान लगा।

आज मुझे पता है །क म๲ कौन ใं और मुझे ঳या चा།हए. म๲ अब खुद को अ৆य लोग๻ क༽ ओर उ৆मुख नह๦ 
करता࿐ ब༕ৎक उनके साथ जुड़ा रहता ใं
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༑जतना अ༎धक म๲ने अपनी मान༏सक और मनोवैরा།नक कमजो་रय๻ के बारे म๯ ๒सर๻ से बात क༽࿐ 
उतनी ही बार म๲ने देखा །क ༑जन लोग๻ से म๲ने बात क༽ वे उनसे ਎भा།वत แए। म๲ ब༧ल༺न क༽ एक ༎मਉ 
से सबसे अ༎धक ਎भा།वत แआ࿐ जो ৓वयं एक पु৓तक ले༒खका ह๲। उ৆ह๻ने सुझाव ༌दया །क म๲ इस 
།वषय पर इंटरनेट पर एक वे།बनार क༽ पेशकश क๐ं। म๲ने उनक༽ सलाह मानी. मुझे ऐसे कई एथलीट๻ 
के बारे म๯ पता चला࿐ जो मेरी तरह समाधान ढंूढ रहे थे और उ৆ह๯ नह๦ ༎मल सके। इस फ༽डबैक क༽ 
बदौलत वे།बनार क༽ ༔৓৺েट धीरे࿑धीरे सामৼी के संदभ঱ म๯ और །वक༏सत แई࿐ और यह मेरे अंदर भी 
लगातार उबल रही है࿟ अं།तम सं৓करण अब इस पु৓तक म๯ समाেत होता है। मुझे पूरी उোमीद है །क 
यह आपक༽ भी मदद कर सकता है࿇

इस सबने मुझे एक अलग इंसान बना ༌दया है।

໦ान࿐ जनवरी ࿖࿔࿖࿗ म๯

म๲ने अपने अवचेतन को पुनः ਎ोৼाम །कया ࿑ या य๻ कह๯ ࿑ पुनः कॉ༓৆फ़गर །कया।

सामी डुइमाज़

और इस ईमानदार आূम࿑༛च༺तन के बाद࿐ ༑जसके साथ म๲ शु๐ म๯ केवल अपने बचपन के ๑ख๻ को 
๒र करना चाहता था࿐ म๲ अपने नए अ༩ज༺त রान को जीवन के अ৆य যेਉ๻ म๯ ໦ानांत་रत करने म๯ 
सযम था࿞ खेल।

म๲ आ༒खरकार खेल म๯ अपनी कमजो་रय๻ को पहचान और །वໞेषण कर सकता ใं। और །फर ऐसी 
रणनी།तयाँ །वक༏सत कर๯ ༑जनसे म๲ खेल म๯ कमजो་रय๻ और सम৓याຌ को हल कर सकंू।

म๲ और म๲ इसके बारे म๯ बแत अຣा महसूस करते ह๲। म๲ अब ๒सर๻ से मा৆यता और েयार क༽ तलाश 
नह๦ करता ঳य๻།क म๲ने इसे अपने भीतर पाया है। इसका मतलब यह नह๦ है །क ๒सर๻ से पहचान 
और েयार अຣा नह๦ है࿐ ब༕ৎक यह है །क म๲ अब इस पर །नभ঱र नह๦ ใं और खुद से ताकत लेता ใं।
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਎ारं༐भक काय঱

आपके पास एक लৗय है.

य༌द आप अपने मानस࿐ अपनी आূमा और अपनी भावनाຌ के साथ ईमानदारी से ໛वहार नह๦ करते 
ह๲࿐ तो आप अपनी पूरी যमता का उपयोग नह๦ कर पाएगंे। मेरी राय म๯࿐ उसके पास अपने ਎दश঱न का 
लगभग ࿗࿔࿊ ही उपल໒ है࿐ ༑जसका अथ঱ है །क वह अ༎धकतम औसत दज๰ का है࿐ लगातार उतार࿑
चढ़ाव म๯ रहता है और लगातार प་रणाम नह๦ देता है।

और आप अभी तक लৗय तक नह๦ पแंचे ह๲࿐ इस༏लए आप अभी भी कुछ ๒री पर ह๲।

๒सरी ओर࿐ जो लोग ईमानदारी से ༛च༺तन करते ह๲ वे खुद को हर मौका द๯गे और झूठ और बहाने के 
साथ जीने वाले अपने अ༛च༺तनीय ਎།त໨༦ध༺य๻ क༽ तुलना म๯ बแत तेजी से ਎ग།त कर๯गे।

सबसे पहले आपको यह पहचानना होगा །क आप अभी कहां ह๲ ࿑ །फर आप कहां होना चाहते ह๲ ࿑ 
और अंततः आप वहां कैसे पแंच सकते ह๲।

शु๏आत म๯ ही म๲ आपको उन सवाल๻ क༽ एक सूची ๒ंगा जो आपको खुद से पूछना है और जवाब देना 
है।

य༌द आप नह๦ जानते །क आपके पास कौन से कौशल और श༏ຜयां ह๲࿐ तो आप उनका समझदारी से 
उपयोग नह๦ कर सकते। और य༌द आप नह๦ जानते །क कौन या ঳या आपको ਎भा།वत कर रहा है࿐ 
शायद आपको །नयं།ਉत भी कर रहा है࿐ तो आप इसके ༒खलाफ अपना बचाव नह๦ कर सकते ࿑ आपको 
यह जानना होगा །क आप །कन །वरो༎धय๻ से །नपट रहे ह๲।

रेन.

प་रचयाূमक ਎ໟ आपको आपक༽ वत঱मान ༊໦།त से अवगत कराने क༽ न๦व रखते ह๲। केवल अंत म๯ 
਎ໟ और उनके उືर आपक༽ भावनाຌ को जानने और अवचेतन को पुनः ਎ोৼाम करने क༽ ओर ले 
जाते ह๲।

࿕࿛

Machine Translated by Google



࿕࿜

आपके ༏लए ਎ໟ࿞

• मेरी कमज़ो་रयाँ ঳या ह๲࿣

• म๲ कौन ใं और मेरा लৗय ঳या है࿣

• मुझे ঳या प་रभा།षत करता है࿣

• भावनाए ँमेरे मानस को कैसे ਎भा།वत करती ह๲࿣ और །कसी खेल ਎།तयो།गता के दौरान उनका ঳या 
਎भाव पड़ता है࿣

• ঳या मुझे अपने काय๽ म๯ डर या दबाव महसूस होता है࿣

਎༏शযण और महূवाकांযा ही खेल म๯ सफलता क༽ ओर ले जाती है࿈ ࿑ ঳या यह सच है࿣ या 
঳या अ৆य कारक सफलता या །वफलता को ਎भा།वत करते ह๲ ༑जनके बारे म๯ मुझे अभी तक पता 
नह๦ था࿣ या शायद म๲ पहले से ही इन कनेຝन๻ के बारे म๯ जानता ใं ले།कन उनके साथ काम 
नह๦ करता࿣

• मेरी ࿌खेल और ໛༏ຜगत࿍ ताकत๯ ঳या ह๲࿣

•

य༌द म๲ असफल हो जाऊं ࿑ तो །कसे दोष ๒ं࿣ इन नकाराূमक भावनाຌ के पीछे ঳या है࿣

• य༌द मेरा उືर ࿈नह๦࿈ है ࿑ तो म๲ अपनी खेल क༽ सफलता को ਎भा།वत करने वाले कारक๻ पर 
बेहतर །नयंਉण कैसे पा सकता ใँ࿣

• मुझम๯ अभी भी যमता कहां है࿣ ঳या म๲ इस যमता को जानता ใं और भ།व৒य म๯ इसका उपयोग 
करने क༽ कोई रणनी།त है࿣ या ঳या इस समय संभावनाຌ का दोहन ही नह๦ แआ है࿣
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सबसे अຣा घोड़ा आपके །कसी काम का नह๦ है अगर आप नह๦ जानते །क उसे कैसे चलाना है और 
उसका च་रਉ कैसा है। केवल जब आप एक࿑๒सरे के साथ །वलीन हो जाते ह๲ तो आप एक࿑๒सरे से 
सव঱ਘे໣ ਎ाেत कर सकते ह๲।

਎ূयेक ໛༏ຜ के काय঱ अलग࿑अलग होते ह๲࿐ ले།कन आमतौर पर उनके हाथ๻ म๯ उपकरण समान होते ह๲। 
य༌द आप उसे ༌दखाते ह๲ །क वह इसके साथ कैसे काम कर सकता है࿐ तो उसके आगे །वकास करने क༽ 
बแत अຣ༻ संभावना है। आप जीवन भर जो রान एक།ਉत करते ह๲ उसका आप ঳या करते ह๲࿐ यह 
मायने रखता है࿇

इस पु৓तक म๯ म๲ रोजमरा঱ के खेल๻ से जुड़ी कई ༊໦།तय๻ का वण঱न करता ใं࿕ । शीष঱ ਘेणी के खेल म๯ 
मनोवैরा།नक और भावनाূमक तनाव ༌दखाए ंऔर संभा།वत समाधान बताए।ं म๲ उन लोग๻ क༽ मदद 
करना चाใंगा जो नह๦ जानते །क ঳या करना है या उनके पास कोई ਎༏शযक नह๦ है ༑जसे इस पु৓तक का 
রान हो।

अं།तम ਎ໟ ने पहले ही सुझाव ༌दया था །क ऐसे अ৆य कारक भी ह๲ जो सफलता या །वफलता को ਎भा།वत 
करते ह๲। म๲ इसी बारे म๯ ༏लखता ใँ࿞ मान༏सक श༏ຜ।

जो कोई भी अपने खेल को गंभीरता से लेता है और शायद इससे अपनी जी།वका भी चलाता है࿐ उसे 
इस །कताब और इसके बयान๻ को नजरअंदाज नह๦ करना चा།हए।

मान༏सक श༏ຜ के बारे म๯ जानने से हर །कसी को मदद ༎मलती है और यह सभी खेल๻ के ༏लए है। ঳य๻།क 
मान༏सक श༏ຜ हर །कसी म๯ है ࿑ आप म๯ और मुझम๯࿇ म๲ अपना রान आपके साथ साझा करना चाहता ใं। 
और आपको यह जानना होगा །क इसका उपयोग कैसे करना है।

केवल वे जो ৓वयं को जलाते ह๲
།कसी और म๯ आग लग सकती है.

कुछ नाम बदले गए ह๲.
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