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जिन जिचारों से कोई ठोस नतीिा नहीं जनकलता, 
ऐसे मन में बारबार घूमते रहने िाले जनरर्थक 
जिचार हमारे जिमाग और निथस जसस्टम पर बहुत 
भारी पड़ते हैं। आजिस, िकुान या घर के काम के 
बोझ से िो तनाि पैिा होता है, उसकी तुलना में 
यह अर्थहीन सोच हमें ज्यािा र्का िेती है और 
ज्यािा नुकसान पहुुंचाती है। 
 
िरा ििाब िीजिए, क्या कभी ऐसा हुआ है जक 
आपने रात को सात-आठ घुंटे की भरपूर नींि ली 
हो, जिन भी सामान्य गुिरा हो, कोई खास 
शारीजरक या मानजसक मेहनत िाला काम न 
जकया हो, जिर भी आप र्कान महसूस करें? क्या 
कभी जबना जकसी साि ििह के मन भारी, 
अशांत या बेचैन हो गया हो? तबीयत ठीक होते 
हुए भी मूड न हो, जकसी चीि में मन न लगे, ऐसा 
महसूस हुआ हो? हम सभी ने कभी न कभी यह 
अनुभि िरूर जकया है। सिाल है, इसका कारण 
क्या है? आइए समझते हैं। 
न्यूरो साइुंस के जिशेषज्ञ कहते हैं जक हमारा 
जिमाग काम करते-करते नहीं र्कता, बल्कक 
भािनात्मक ओिर थर्थकग यानी भािनाओुं से 
भरे जिचारों को बारबार िोहराने से र्क िाता है। 
जिमाग जितना काम से िुडे़ तनाि से नहीं डरता, 
उतना मानजसक रुजमनेशन से डरता है। 
 
0 मेंटल रुजमनेशन क्या है? 

ल्क्लजनकल पजरभाषा के अनुसार, रुजमनेशन 
यानी एक ही तरह के जिचारों को बारबार, 
लगातार िोहराते रहना। बीते समय की गलजतयों 
पर अटक िाना, उन बातों पर िोकस करते 
रहना जिनसे डर, खतरे या असुरक्षा की भािना 
िुड़ी हो। ये जिचार उत्पािक नहीं होते, इनसे कोई 
जनष्कषथ नहीं जनकलता, कोई ठोस किम उठाने 
की पे्ररणा नहीं जमलती, न ही व्यिहार में कोई 
बिलाि आता है। 
उिाहरण के जलए अतीत में कहीं असिलता 
जमली हो, अपेक्षा के मुताजबक न हुआ हो, जकसी 
ने अपमान कर जिया हो और िही बात मन में घर 
कर िाए जक भूल ही न पाएुं। हम उसी के बारे में 
सोचते रहते हैं। 
िसूरा उिाहरण मानलीजिए आपने पहली 
िनिरी को सुंककप जलया जक रोि कम से कम 45 
जमनट टहलने िाएुंगे। अब िनिरी खत्म होने को 
है और आप जगनकर जसिथ  तीन बार ही िॉक पर 
गए हैं। जिन में कई बार मन में यही चलता रहता 
है जक ऐसे नहीं चलेगा। अगर मैं रोि नहीं चला तो 
मुझे डायजबटीि हो िाएगी। अगर पहले से है तो 
बढ़ िाएगी। िसूरी बीमाजरयां भी हो सकती हैं। 
आप िानते हैं जक ये बातें सही हैं, जिर भी आप 
खुि से पूछते हैं जक मैं इतना िानता हूुं, जिर भी 
इतना सा जनयम क्यों नहीं जनभा पा रहा? 
यही है ओिर-थर्थकग। 

हनरर्षक हवचारों के भंवर को रोकने की कला 



जसिथ  सोचना, ऐसा सोचना जिससे कोई ठोस 
पजरणाम न जनकले। मन में घूमते ये जनरर्थक 
जिचार (मेंटल रुजमनेशन) जिमाग और निथस 
जसस्टम को बेहि र्का िेते हैं। कामकाि से पैिा 
होने िाले तनाि से भी ज्यािा नुकसानिेह यह 
अर्थहीन सोच होती है। 
िब हम तनाि महसूस करते हैं, िब लगता है जक 
कहीं कुछ गड़बड़ है और तुरुंत ध्यान या कारथिाई 
की िरूरत है, तब जिमाग़ में काॅ र्टटसोल नामक 
हामोन जनकलता है। कॉर्टटसोल अपनेआप में 
िरूरी हामोन है, लेजकन अगर इसका स्तर लुंबे 
समय तक ऊुं चा बना रहे या ठीक से जनयुंजित न 
हो, तो शरीर पर बुरा असर पड़ता है। 
िब सब कुछ सामान्य हो और कोई आपात किम 
उठाने की िरूरत न हो, तब कॉर्टटसोल के जिस 
स्तर पर शरीर रहता है, उसे बेसलाइन कॉर्टटसोल 
कहते हैं। ज्यािा सोचने िालों का बेसलाइन 
कॉर्टटसोल स्तर ऊुं चा रहता है। यानी कोई आपात 
ल्स्र्जत न होने पर भी शरीर तनाि की अिस्र्ा में 
रहता है। िैसे ट्रैजिक जसग्नल पर लाल बत्ती हो, 
गाड़ी रुकी हो, लेजकन इुंिन चालू हो। 
ज्यािा सोचने िालों के जिमाग में एक ही कैसेट 
बारबार बिती रहती है, जिससे जिमाग शरीर को 
सुंिेश भेिता रहता है जक सािधान, कुछ गलत हो 
सकता है। शरीर इस सुंिेश को गुंभीरता से लेता है 
और कॉर्टटसोल का स्तर लगातार ऊुं चा बना रहता 
है। 
हमारा जिल धड़कता रहता है, श्िसन और पाचन 
तुंि अपने-अपने ढुंग से काम करते हैं, ब्लड पे्रशर 
और स्ट्रेस जरस्पांस भी िैसे ही चलते रहते हैं। ये 
सब आटोमैजटक प्रजियाएुं हैं, जिन्हें ऑटोनॉजमक 
निथस जसस्टम जनयुंजित करता है। यह िो मोड में 

काम करता है-एल्क्टिेशन मोड और जरकिरी 
मोड। 
सामान्य तौर पर तनाि का कारण िरू होते ही 
जरकिरी मोड अपने आप शुरू हो िाता है। लेजकन 
ज्यािा सोचने िालों में यह जरकिरी बहुत धीमी 
होती है। मतलब यह जक तनाि की ििह खत्म हो 
िाने के बाि भी शरीर लुंबे समय तक उसी तनाि
-प्रजतजिया में अटका रहता है, जिल की धड़कन 
तेि, सांसें उर्ली, मांसपेजशयां तनी हुई। शरीर 
को अब सब ठीक है, िाला सुंिेश ही नहीं जमलता। 
रुजमनेशन के कारण बारबार तनाि के सुंकेत 
जमलते रहते हैं और जरकिरी टलती िाती है। 
नतीिा- जिमाग और शरीर िोनों र्के-र्के रहते 
हैं। जबना जकसी खास मेहनत के, अच्छी नींि के 
बाििूि भी र्कान और मन की बेचैनी बनी 
रहती है। 
याि रजखए, जिमाग आपात तनाि को सुंभाल 
सकता है, लेजकन ऐसे गोल-गोल घूमते जिचारों 
के लूप को नहीं, जिनसे कोई कारथिाई नहीं 
जनकलती। ये अर्थहीन जिचार जिमाग को लगातार 
एल्क्टि रखते हैं और ऊिा की भारी बबािी करते 
हैं। 
एक अध्ययन में एक युिा प्रोिेशनल की 
िीिनशैली िेखी गई। िह रोि आठ घुंटे की नींि 
लेता र्ा, आजिस का काम भी हकका र्ा, जिर भी 
हमेशा र्कान की जशकायत करता र्ा। गहराई से 
िेखने पर पता चला जक िह िागने के समय का 
लगभग 70 प्रजतशत जहस्सा छोटी-छोटी थचताओुं 
में जबताता र्ा- मीथटग में क्या बोलेगा, पे्रिेंटेशन 
की जरहसथल कब करेगा, बातचीत के बाि िही 
बातें जिमाग में जरिाइुंड होती रहतीं जक अगर ऐसा 
कहा होता तो? 
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न्यूरोलॉजिस्ट कहते हैं जक रुजमनेशन यानी जबना 

समाधान िाला तनाि। 
िब हम जसिथ  सोचते रहते हैं और कोई जनणथय 
नहीं लेते, तो जिमाग लगातार प्रोसेथसग करता 
रहता है और तनाि बना रहता है। 
न्यूरो साइुंस बताता है जक लगातार सोचते रहने से 
जिमाग का जडिॉकट मोड नेटिकथ  सजिय हो िाता 
है। यह ककपना और जिश्लेषण के जलए िरूरी है, 
लेजकन लुंबे समय तक सजिय रहने पर ऊिा खचथ 
करता है और मानजसक नुकसान पहुुंचाता है। 

शरीर ल्स्र्र हो, जिर भी जिमाग ऊिा िलाता 
रहता है, मानो जकसी घटना के 
होने का इुंतिार कर रहा हो, 
िबजक िास्ति में कुछ होता ही 
नहीं। 
तो करें  क्या? 
जिशेषज्ञ कहते हैं जक जिचारों 
के लूप में रुकािट डाजलए। 
िैसे ही लगे जक मन जिर 
चक्कर काटने लगा है- तुरुंत 
उजठए, बार्रूम िाकर 30 
सेकुं ड तक चेहरे पर पानी के 
छींटे माजरए। सीजढ़यां चढ़-
उतर लीजिए। अपने हार्ों को 
िोर से िबाइए। कुछ 
गुनगुनाइए। ये छोटे-छोटे 
इुंटरप्शन जिमाग को रीसेट का 
सुंकेत िेते हैं। 
सरल सूि यह है जक जनरर्थक 
सोच को रोकना है तो कुछ 
शारीजरक गजतजिजध कीजिए। 
स्पष्टता पहले शरीर में आती 
है, जिर मन में। 

सार यही है जक बुंिर की तरह उछलते और तेल-
घानी के बैल की तरह गोल-गोल घूमते जिचार 
बनथआउट की ल्स्र्जत पैिा करते हैं। उनसे बजचए। 
जसिथ  सोजचए मत, सोच को अमल में भी लाइए। 
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