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��तावना

हर समय क� तरह यह समय भी अ�छा ह ै,
बशत � हम जानत े ह� िक इसका करना �या ह ै?

 - रे�फ वा�डो एमस �न

आप अपन ेजीवन म� बह� त से ऐसे लोग� से िमले ह�ग,े जो यह जानते ह� िक उनका समय
कैसा ह,ै और उ�ह� समय रहते ना ही जान ेिकतनी उपल��धय� को �ा� करना ह।ै कुछ लोग
िज़दंगी और समय के मह�व को समझते ह� ए, अपन ेसमय का पूण� �प से फायदा उठाते ह�
और वा�तव म� ऐसे लोग ही सफलता क� सीिढ़य� पर िबना िकसी सकंोच के चढ़ते रहते ह�।
�प� बात यह ह ैिक जो भी �यि� समय के मह�व को समझता ह,ै समय उसका साथ देता
ह।ै

समय अमू�य ह।ै यह हम सब जानते ह� िक समय धन से अ�धक मू�यवान होता ह।ै
आपक� िज़दंगी म� समय सीिमत ह।ै यह आप पर िनभ�र ह ै िक आप अपन े समय का
सदपुयोग िकतनी बुि�मानी से कर पाते ह�। �जस को समय क� क़� होती ह,ै असल म� वही
�यि� सफल होता ह।ै

जो समय के मू�य को नह� समझते ह�, वह बस एक ही राग अलापते ह� िक ‘मेरे पास तो
समय ही नह� ह’ै। हम सबके पास समय एक समान होता ह।ै यह पूण� से हम पर िनभ�र है
िक हम कैसे अपन ेसमय का सदपुयोग करते ह�।

सफलता और असफलता क े  बीच क� सबस े बड़ी िवभाजक र ेखा को,
इन पांच श�द� म � बताया जा सकता ह ै िक ‘मेरे पास समय नह� ह ै’।

-िफ�ड



यह स�य ह ैिक जब आप ऐसा कहते ह� िक ‘मेरे पास समय नह� है’ तो समझ ली�जए
आप सफलता से असफलता क� ओर तेज़ गित से बढ़ रह ेह�। इस�लए �जतनी ज�दी हो
सके ‘मेरे पास समय नह� ह’ै क� बहानबेाज़ी से बच�। यह वा�य आपके अदंर �सफ�  और
�सफ�  नकारा�मकता को ही पदैा करता ह।ै इस�लए �जतना ज�दी हो सके इस श�द को
अपन ेजीवनशलैी से बिह�कृत क��जए। अपन ेजीवन म� सकारा�मक श�द� व सकारा�मक
वा�य� को जगह द�, ‘मेरे पास साथ �क काम� के �लए समय  ही समय है’ इस वा�य को
अपनी िज़दंगी का िह�सा बनाइए। कोिशश क�रए सफल अव�य ह�ग।े

आप �ढ़ िन��चत रिहए अपन ेल�य के �ित। सबसे पहले तो आप ल�य सुिन��चत कर
ल� िक आप को िकस िदशा क� ओर सफलता हा�सल करनी ह,ै और िफर अपन ेसमय का
सदपुयोग करते ह� ए अपन ेकाय� म� लग जाएं। िबना ल�य के मनु�य िदशाहीन �ाणी होता ह।ै
िबना ल�य के आप अपन ेसमय का िन��चत �प म� उपयोग नह� कर सकते ह�। ल�य �प�
होना चािहए। जो लोग सफल होना चाहते ह�, वह लोग सोच समझ कर अपन ेसमय का
उपयोग करते ह�। सफल और उ�पादक लोग अपना समय फालतू म� �यथ� नह� करते ह�।

आज के तकनीिक यगु म� अगर आप समय �बधंन को मह�व नह� द�ग े तो आप का
समय रेत क� तरह िफसलता जाएगा। आज का यगु िव�ान का यगु ह,ै आज िव�ान क�
सहायता से कई सारे उपकरण जसैे- मोबाइल फोन, कं�यटूर और ना ही जान ेऐसे िकतने
उपकरण हमारे पास ह�, �जसका उपयोग हम समय बचान ेके �लए भी करते ह� और समय
काटन ेके �लए भी। सोचन ेवाली बात यह ह ैिक हम अपना समय काट �य� रह ेह�? �या
हमारे पास इतना फालतू समय ह ैिक हम उसे काट रह ेह�। हमारे जीवन का उ�े�य �या ह?ै
समय काटना या समय को बचाना? यह आप पर िनभ�र ह ैिक आप कौन सी राह अपना रह�
ह�।

सबसे पहले आप �वय ंको सम�झए। जब आप खदु को जान जाय�ग ेतो आप सरलता से
आग ेबढ़�ग।े इस पु�तक का भी उ�े�य यही ह ैिक आप समय के मह�व को समझ�। अपने
ल�य को �ा� करन ेके �लए और समय का पूण� और साथ�क �प म� �योग करन ेके �लए
रणनीित बनाकर आग ेबढ़�…

आपका समय और आपक� िज़दंगी दोन� मू�यवान ह�। समय और िज़दंगी क� सबसे बड़ी
बबा�दी यह ह ैिक आप उस चीज़ को पान ेम� भी बरस� लगा देते ह�, �जसे आप चदं महीन� म�



पा सकते ह�। अगर आप का नज़�रया सकारा�मक हो और आपका ल�य �प� हो तो
आपको सफलता हा�सल करन ेम� �यादा व�त नह� लगगेा।

समय के सदपुयोग का बह� त मह�व होता ह।ै अगर समय रहते काम ना हो तो समय �यथ�
म� न� हो जाता ह।ै पल-पल क� क�मत करोड़� से �यादा ह।ै एक पल म� आप बह� त कुछ
पा सकते ह� बशत� आप समय का सही �प म� उपयोग कर�।

समय अनमोल है, �य�िक समय ही जीवन म� एकमा� ऐसी चीज़ है, जो
सीिमत ह ै।

समय सीिमत ह,ै मू�यवान ह,ै उसके मू�य को सम�झए और आग ेबिढ़ये... �जस िदन
आप को यह एहसास हो जाएगा िक समय सीिमत ह ैउस िदन से आप समय के मह�व को
समझ कर अपना हर एक काय� सोच िवचार कर कर�ग।े

सबसे पहले तो अपनी ज�रत� को सम�झए िक आप वा�तव म� �या पाना चाहते ह�,
त�प�चात अपन ेसमय का सदपुयोग करके, िनरंतर गित से आग ेबिढ़ए।

इस पु�तक का उ�े�य भी यही ह ै िक आप समय के मह�व को बह� त सारे �प� म�
सम�झए, खदु को सम�झए और सकारा�मक िवचार� को अपन ेसे दरू ना क�रए। सुख-दखु
जीवन का अिभ� अगं ह।ै इस से िनराश होकर, थक और हार कर ना बिैठए। जब जागो
तब ही सवेरा।

“िकसी भी नैितक िदशासूचक के सहार े तभी आग े बढ़ा जा सकता है, जब
उसम � अदं�नी स ंग ित और ��थरता हो, तथा िकसी भी �कृ ित, या रीित के
�च�लत होन े क� ��थित म � वह एक ही िदशा म � स ंकेत कर �।”

- ट ेड कॉप ेल

अपन ेसमय का सही �प म� उपयोग करन ेके �लए, आप आज से ही यह ठान ल� िक आप
को आज म� जीना ह,ै आज आप के �लए एक उपहार ह,ै स�भावनाओं के सभी दरवाज़ ेभी
�सफ�  और �सफ�  आज के िदन के �लए ही खलुे ह�, अगर आप आज के िदन और समय क�
क� नह� कर�ग ेतो आन ेवाले नए िदन और समय क� क� भी नह� कर पाएंग।े इस�लए
�जतनी ज�दी हो सके, अपन ेसमय का सदपुयोग करना शु� कर दी�जए।



आशा ह ैिक यह पु�तक समय का सदपुयोग करन ेम� आप क� मदद करे और आपको
�े�रत करे। इस पु�तक का मु�य उ�े�य यही ह ैिक आप अपन ेसमय क� क� कर�। समय
एक बह� मू�य उपहार ह ैतो यह आपका फज़� बनता ह ै िक आप इस बह� मू�य उपहार का
�योग अपन ेसाथ�क काम� के �लए ही कर�।

आप समय रहते अपना नज़�रया बदल ल�। �य�िक आपका नज़�रया ही आपक� सफलता
और असफलता को तय करता ह।ै आप िकसी भी काम क� शु�आत करते ह� तो उसम�
आपका नज़�रया ही यह तय करता ह ै िक आप �या �ा� कर पाएंग,े अगर आप का
नज़�रया सकारा�मक नह� होगा, तो आप उस काय� म� अपना बहेतर नह� दे पाएंग।े

आपक� आदत� भी आपके जीवन पर असर डालती ह�। अ�छी ह� या बुरी, आदत� जीवन
पर असर ज�र डालती ह�। �ूक यिूनव�स�टी म� ह� ए एक सव� क� मान� तो हम अपनी आदत�
को ही जी रह ेहोते ह�। रोज़मरा� के �यवहार म� उन आदत� को ही दोहराते ह�।

आपक� आदत� भी आपको ल�य से दरू करती ह�। जसैे- आपका अपन ेकाम� को अिंतम
समय म� िनपटाना, दसूर� को िकए गए वाद� को पूरा ना करना, िदनभर के काम� क� योजना
ना बनाना। इन सब आदत� के चलते आप अपन ेल�य को सही समय रहते �ा� नह� कर
पाते ह�। समय रहते िकसी एक अ�छी आदत को िवक�सत क�रए। आप जो भी नई आदत
बनाते ह�। आप के �लए यह ज�री हो जाता ह ैिक आप अपनी सकारा�मक आदत� के �ित
िन�ावान रह�।

आपका ल�य, आपका नज़�रया, आपक� सफलता, आपका उ�े�य इन सबको पान ेके
�लए आपको सबसे �यादा ज�रत समय क� ही होगी। समय के �भाव म� ही कोई भी �यि�
सफलता �ा� कर पाता ह।ै इस�लए ठान ली�जए िक आपको आज से ही अपन ेसमय का
सही �प म� �योग करना ह।ै अब तक �जतना द�ुपयोग ह� आ ह,ै वो हो चुका ह,ै पर आज से
समय के मू�य को समझ कर अपना बहेतर �दश�न कर के ल�य हा�सल करना ह।ै आप के
�ारा उठाया गया पहला साथ�क कदम ही आपको सफल बनाता ह।ै और यह कहा भी गया है
िक-

हज़ार मील ल�बी या�ा भी एक कदम स े ही शु� होती ह ै। - कन�य ूिशयस



तो आप अपनी ल�बी या�ा यानी िक आप अपन ेल�य को पान ेके �लए चलना शु� कर
दी�जए। कोई भी कदम पूरी �प�ता के साथ उठाएं। जब आप क� बात� और आप के काय� ं
म� �प�ता होती ह ैतो आपका समय बचता ह,ै �जससे िन��चत �प से जीत आपक� ही होती
ह।ै

आप �यथ� और नकारा�मक लोग� से और बवेजह क� बात� से दरू रिहए। अगर आपको
अपन ेजीवन को बहेतर बनाना ह ैतो आप अपन ेसमय का उपयोग फालतू क� �िति�या
देन ेम� िब�कुल न लगाएं। �जतना ज�दी हो सके अपन ेआस-पास के लोग� को पहचान ल�।
आ�मिव�वास के साथ आग ेबढ़�।



1.समय और नज�रया

“अब तक क� सबस े बड़ी खोज ये है िक �यि� महज अपना �ि�कोण
बदल कर अपना भिव�य बदल सकता ह ै।” -ओप ेरा िव ं�े

हमारे जीवन क� सबसे क�मती चीज़ ‘समय’ ह।ै हमारी सारी गितिव�धयां समय पर िटक�
ह� ई ह�। समय �जतना बलवान कुछ भी नह� ह।ै समय को समझन ेके �लये �ि�कोण मायने
रखता ह।ै वत�मान समय म� आपके भिव�य क� न�व पड़ती ह,ै अगर आप हर चीज़ के �ित
अपना नज़�रया बहेतरीन बना ल�ग ेतो आप का आज और कल बहेतर होगा।

सबसे पहले तो �ि�कोण को समझना आव�यक ह ै िक कैसे आप अपना �ि�कोण
बदल कर अपना भिव�य बदल सकते ह�? आप का �ि�कोण वो साधन ह,ै �जसके चलते
आप म� एक समझ िवक�सत होती ह।ै

�ि�कोण �या ह ै?

�ि�कोण से ता�पय� ह-ै िकसी भी बात या िकसी भी िवषय को िकसी खास पहलू से
देखन-ेिवचारन ेका ढगं, वृ�� या नज़�रया। आपका नज़�रया िकसी भी काय� म� बह� त मायने
रखता ह ैऔर सबसे बड़ी बात यह ह ैिक आप को सबसे पहले यह जानना होगा िक आप
का नज़�रया �या ह?ै आप िकसी भी काय� को लेकर सकारा�मक ह� या नकारा�मक ह�?

िकसी भी काय�, व�तु, समय के �ित आपक� सकारा�मकता और नकारा�मकता ही यानी
िक आप कैसा सोचते ह� और िकसी चीज़ को कैसे देखते ह�, वही आप का नज़�रया ह।ै आप
अपनी िज़दंगी क� गाड़ी को चलान ेवाले मु�य चालक ह�। अगर आप सकारा�मक नज़�रया
अपनाते ह�, तो स�भवतः आप सही िदशा क� ओर जाय�ग।े वह� दसूरी ओर अगर आप
��येक काय�, व�तु और समय के �ित नकारा�मक रवयैा अपनाते ह� तो आप िदशाहीन हो
जाते ह�। बहरहाल, आप क� सोच मायन ेरखती ह ैऔर अभी भी देर नह� ह� ई। आप जसैा
सोच�ग ेवसैा बन�ग।े और यह पूण� �प से आप पर िनभ�र ह ैिक आप को कैसा सोचना ह ैऔर



समय का गुलाम बनना ह ैया समय को अपन ेअनुसार चलाना ह।ै समय को अपन ेअनुसार
चलान ेसे ता�पय� यह ह ै िक आप जो भी ल�य िनधा��रत कर�ग,े उसके �लए जो योजना
बनाएंग,े जो समय िनधा��रत कर�ग,े उसी िनधा��रत समयानुसार काय� कर�ग।े तभी आप अपने
समय को अपन ेअनुसार चला पाएंग।े

समय तो िनरंतर गित से बढ़ रहा ह,ै बस आप का नज़�रया ही उसे सही िदशा क� ओर
ले जा सकता ह।ै आपका नज़�रया ही आप क� कामयाबी का आधार ह।ै आपका �े� चाहे
जो हो, आपक� सफलता या आपक� कामयाबी का मु�य �ोत आप का नज़�रया  ह।ै

“हम जो सोचत े ह�, वही बन जात े ह�।”

    -गौतम बु�

गौतम बु� क� यह उि� भी हमारे नज़�रए क� ओर ही इशारा कर रही ह।ै आपक� सोच
के आधार पर ही आप के �यि��व का िनमा�ण होता ह।ै इस�लए आप जसैा सोचते ह� वसैा
ही बन जाते ह�। तो अगर आप सोचन ेम� अपना समय लगा ही रह ेह�, तो अ�छा ही सोिचए।
सब कुछ आप पर िनभ�र ह ै िक आप को कौन-सा रा�ता अपनाना ह ैऔर कौन-सा नह�।
समय रहते सम�झए और बहेतर बिनए।

अगर हम सकारा�मक रवयैा अपनाते ह�, तो स�भवतः कुछ अ�छा हा�सल कर पाते ह�
और उसके िवपरीत अगर हम नकारा�मक रवयैा अपनाते ह� तो हमारे पास जो कुछ ह,ै वो
भी चला जाएगा।

सोच के कारण बह� त फक�  पड़ता ह।ै वह �यि� जो खदु को हीन समझता ह,ै चाह ेउसम�
िकतनी ही यो�यताएँ �य� ना ह�, वह हीन ही बना रहगेा। आप जसैा सोचते ह�, वसैा ही काम
करते ह�। जो �यि� यह सोचता ह ै िक वह मह�वपूण� नह� ह,ै वह सचमुच मह�वपूण� नह�
होता ह।ै �य�िक उसन ेऐसा सोच �लया ह।ै

दसूरी तरफ, जो �यि� यह सोचता ह ैिक वह मह�वपूण� ह,ै तो वह वा�तव म� मह�वपूण�
होता ह।ै अगर वह यह समझता ह ैिक वह कोई भी काय� कर सकता ह,ै तो वाकई वह उस
काम को कर सकता ह।ै

मह�वपूण� बनन े के �लए यह सोचना ज�री ह ै िक हम मह�वपूण� ह।ै जब आप अ�छा
सोच�ग ेतो अ�छा ही होगा। आप जो सोचते ह�, जसैा सोचते ह�, उसी के आधार पर आपक�



िज़दंगी चलती ह।ै अगर आप सोच�ग े िक आपका समय अ�छा ह,ै और आप इस समय म�
बह� त कुछ पा सकते ह� तो स�भवतः आप पाय�ग।े मह�वपूण� िदखन ेके �लए मह�वपूण� और
ग�भीर िचतंन अित आव�यक ह।ै

अगर आप सोचते ह�, तो अ�छा ही सोिचए और अ�छा सोचन ेके �लए िदमाग को शांत
रखना पड़ता ह।ै अ�छे िवचार� का उ�पादक शांत िदमाग ह।ै शांत िदमाग, सकारा�मक
िवचार। सकारा�मक िवचार, सकारा�मक नज़�रया। सकारा�मक नज़�रया, सफल जीवन।

अब आप ये सोच �ग े िक समय और नज़�रया एक-द सूर े को कैस े पूण �

कर �ग े?
नज़�रय े का हमार े समय स े �या ल ेना द ेना ह ै?

तो जवाब सरल ह ै िक अगर हम� नज़�रये के बारे म� पता नह� होगा तो समय को सही
िदशा क� ओर कैसे ले जाय�ग?े हमारा नज़�रया ही हम� सफलता क� ओर बढ़ाता ह।ै हम
िकसी भी �े� से जुड़े ह�, हमारी कामयाबी क� न�व को तय करन ेम� हमारा नज़�रया बह� त
ज�री ह।ै

हम अपन ेआस-पास तीन �कार के लोग� को देखते ह�:-

1. सारी खिूबय� वाले लोग

2. कम खिूबय� वाले लोग

3. �सफ�  लोग

दे�खए, मु�य �प से आप दो �कार के लोग� के बारे म� ही बात करते ह�। एक तो वो लोग
�जनम� टैल�ट कूट-कूट कर भरा होता ह।ै िफर आते ह� वो लोग जो कुछ ना करन ेसे कुछ
करना ही बहेतर समझते ह�। अतं म� वो लोग आते ह�, �ज�ह� दिुनयादारी, हार-जीत से कोई
खास फक�  नह� पड़ता ह।ै उ�ह� मा� चलना पसदं ह ैऔर �यान देन ेक� बात यह ह ैिक वो
चल िकधर रह ेह�। इसका अदंाज़ा उ�ह� भी नह� होता ह।ै

अब आप यह जािनए िक आप 1,2,3 म� कहाँ ह�? आपके अदंर खिूबयाँ ह� तो िकतनी
ह�, नह� ह� तो �य� नह� ह?ै अगर आप बाक� और लोग� क� तरह ह� तो अभी तक कुछ
बहेतर करन ेक� शु�आत �य� नह� क�? इन सब ��न� का सरल जवाब यही ह ै िक न



आपका नज़�रया बहेतर था और ना ही आप को समय क� क� थी। खरै, अभी भी देर नह�
ह� ई... शु�आत कभी-भी क� जा सकती ह,ै बशत� आपका नज़�रया चीज़� के �ित अ�छा हो।

आपका �ि�कोण आपके �यि�गत अनुभव� पर आधा�रत ह,ै �जसे आपन ेकाफ� गहराई
से महसूस िकया ह।ै आपका हर काम के �ित, दिुनया के �ित जसैा नज़�रया ह,ै वसैा िकसी
और का नह� हो सकता। आपक� �मताएं जो िक आपके िविश� �ि�कोण से जुड़ी ह� ई ह�।
जो हर व�त कुछ नया करना चाहती ह�, दिुनया को कुछ नया देन ेका साम�य� भी रखती ह�
और यह अपन ेआप म� बह� त ही खास बात ह।ै जब आप का नज़�रया उ�कृ� होगा तो आप
��येक �े� म� बहेतर �दश�न कर पाएंग।े आपका नज़�रया आपके सफलता के दरवाज़� को
खोलता ह।ै

आपक� अपनी िज़दंगी आपके सकारा�मक नज़�रए के चलते ही बहेतर बनती ह।ै िफर
चाह े िवचारपूण� हो, धारा�वाह हो या काय� ंक� गितशीलता से भरी ह� ई हो, यह सब कुछ
आपके महसूस करन ेपर ही िनभ�र ह।ै एक बार अपनी खा�सयत पर गौर कर� , थोड़ा गहरे म�
उतर�  और खदु को समझ�। खदु को समझन ेके बाद नज़�रया िवक�सत होगा।

“रिहमन इस स ंसार म � भांित -भांित के  लोग।”

    – रहीम

रहीम क� ये उि� तीन� �कार के लोग� पर सटीक बठैती ह।ै हम सबक� बौि�क
सरंचना, िवचार-�ि�या म� अतंर होता ह,ै हालांिक िदमाग सब के पास एक जसैा ही होता
ह,ै फक�  मा� सोचन ेका ह।ै कुछ लोग सकारा�मक िवचार� से और कुछ लोग नकारा�मक
िवचार� से भरे होते ह� और यह� से नज़�रये का फक�  भी नज़र आता ह।ै

िकसी �यि� का सोचन ेका तरीका सकारा�मक होता ह,ै तो िकसी का नकारा�मक।
सकारा�मक रवएै वाले �यि� के अदंर बह� त सारी खिूबयाँ पाई जाती ह�। वह� दसूरी ओर
नकारा�मक रवएै वाले �यि� के अदंर बह� त सारी किमयाँ पाई जाती ह�।

सकारा�मक रव ैए वाला �यि�-

सकारा�मक �यि� आशावादी होता ह।ै



अपन े��येक िनवेश या जो भी काय� करते ह�, उस काय� को पूण� िव�वास के साथ
शु� करते ह�।

धयै�वान होते ह�।

आ�मिव�वास से प�रपूण� होते ह�।

अपन ेसाथ-साथ दसूर� का भी �याल रखते ह�।

बहान� से दरू रहते ह�।

हर काम समय पर करते ह�।

समय क� क� करते ह�।

नकारा�मक रव ैए वाला �यि�:-

िनराशावादी होते ह�।

कुछ भी नया करन ेसे पहले डरते ह�। अपन ेआप पर और अपन ेकाम पर िव�वास
नह� कर पाते ह�। यही कारण ह ैिक वो असफल हो जाते ह�।

आलसी होते ह�।

ई�या�लु होते ह�।

हर काम को करन ेसे बचते ह�।

बहानबेाज़ होते ह�।

अब आप दोन� खिूबयाँ पिढ़ए और अपन े�यि��व को समझन ेक� कोिशश क��जए। साथ
ही यह भी जािनए िक कैसे नकारा�मक नज़�रया आप के समय को आप से छीनता ह।ै आगे
हम सकारा�मक नज़�रया और नकारा�मक नज़�रए को समय के साथ जोड़ कर देख�ग।े तब
आप खदु जान पाएंग ेिक नज़�रया िकतना मायन ेरखता ह।ै

िनराशावादी होन ेसे बच�। िज़दंगी म� ना ही जान े िकतन ेऐसे अवसर आते ह� जो हमारी
सोच के एकदम िवपरीत होते ह� और अगर आप हर एक बात म�, हर एक प�र��थित म�
िनराश होन ेलग�ग ेतो इस से आप को बह� त नुकसान होगा। आपक� िज़दंगी म� आपके साथ



ना ही जान ेिकतन ेलोग जुड़े होते ह�, और ना ही जान ेिकतनी बात� ह�गी और अगर आप हर
एक बात को नोिटस करन ेलग�ग ेतो नुकसान �सफ�  और �सफ�  आप का होगा। इस�लए कुछ
भी करन ेसे पहले, कोई भी िनण�य लेन ेसे पहले शांत िदमाग से एक बार ज�र सोच�। जब
आप सोच समझ कर िनण�य ल�ग ेतो आप आशावादी बन�ग,े आप को हर एक राह खबूसूरत
लगगेी। हर एक जगह स�भावनाएँ िदख�गी।

सकारा�मक नज़�रया और समय

िव�व क� कुल आबादी कम से कम 7.578 अरब  ह,ै इनम� से आध ेसे भी आध ेलोग
ही सकारा�मक नज़�रये वाले ह�ग।े �य�िक नकारा�मक होना सरल ह,ै पर सकारा�मक होना
उतना ही जिटल। अगर हम समय के मू�य को समझते ह� और सकारा�मक रहते ह� तो
हमारा ��येक �ण हम� कामयाब बनाता ह।ै समय रेत क� तरह िफसलता ह,ै इस�लये आप
के पास जो समय ह,ै उसके मू�य को सम�झये और कुछ बड़ा हा�सल क�रए।

दिुनया म� बह� त सारी मू�यवान व�तुएँ ह�, जो समय के �भाव म� मू�यवान बनी ह�। एक
कारीगर क� मेहनत और समय के सदपुयोग के चलते व�तु का मू�य बनता ह।ै समय के
सही �बधंन के चलते ही हम बहेतर काय� कर सकते ह�। हमारे जीवन क� गुणव�ा समय
क� गुणव�ा पर िनभ�र ह।ै अगर आप का समय आप के वश म� ह,ै तो कोई भी दसूरी चीज़
आसानी से आप के वश म� होगी। जसैे कारीगर न े समय को �ाथिमकता देकर अपनी
कलाकृित के चलते व�तु को मू�यवान बनाया। उसन ेसमय क� क़� क� और अपना बहेतर
िदया।

जो लोग सकारा�मक सोच रखते ह�, वह हर एक प�र��थित म� खदु को मजबूत पाते ह�।
जो लोग खदु को हर एक प�र��थितय� म� ढाल ल� और अपन ेनज़�रये के चलते उस पल को
समझ� तो उनका समय भी बचेगा और काम भी बिढ़या होगा। सकारा�मक नज़�रये वाला
इसंान उस फल क� तरह होता ह ै �जसक� ज�रत हम� बारह महीनो पड़ती ह।ै समय तो
िनरंतर गित से बढ़ता ह,ै हर चीज़ को काफ� हद तक रोका जा सकता ह,ै पर एक समय है
�जसको कोई नह� रोक सकता।

“यह सोचन े क� बजाय िक आप �या खो रह े हो, ये सोचन े क� कोिशश
कर� िक आपके  पास �या ह ै और लोग �या खो रह े ह�।”



    -डािव �न पी. िकं �ल े

यह सकारा�मक नज़�रये का एक उदाहरण ह।ै बह� त से लोग सोचते ह� िक मेरा इतना
समय बीत गया, अब �या होगा?

अब �या क� ँ गा?

लेिकन हम पॉ�जिटव रवयैे के चलते अपन ेसमय को िवफलता से सफलता क� ओर ले
जाते ह�। ऐसा कहा जाता ह ैिक ‘जब जागो तब ही सवेरा’। पर जागो तो ऐसे िक कुछ कर
के ही सो'ओ।

सकारा�मक नज़�रया क े  फायद े-

��येक �े� म� बहेतर कर सकते ह�।

आप हर एक मौसम म� खशु रहते हो।

आप अपन ेआस-पास के लोग� को भी �े�रत करते ह�।

आप सम�याओं को बनाते नह�, सम�याओं का समाधान खोजते हो।

आप तनावमु� रहते हो।

सकारा�मक नज़�रया िवक�सत करन ेके बाद आपको फायदा ही होता ह,ै नुकसान नह�।
सबसे बड़ी बात हर काम को तुरंत करन ेक� आदत डा�लए। जब आप कोई भी काम पूरा
करते ह� तो आप का मन �स� हो जाता ह ैऔर �स� मन सबसे �यादा सकारा�मक रहता
ह।ै �स� मन स�भावनाओं के अवसर िवक�सत करता ह।ै

कोई भी काम तुरंत शु� करन ेसे आप का समय भी बचता ह ैऔर आपका काय� भी तय
समय म� पूरा हो जाता ह ै �जसके चलते आप खशु भी रहते ह�। जब आप कोई काम पूरा
करते ह�, तो इस से आप का हौसला बुलदं होता ह,ै वह� अधूरा काम आपके भीतर तनाव
को ज�म देता ह।ै

अगर आप सकारा�मक नज़�रया को बनाए रखना चाहते ह�, तो आज म� जीना शु� कर
द�। अपन ेिदन क� शु�आत अ�छे िवचार� के साथ कर�। सुबह उठते ही अपन ेआप को �े�रत



कर�। जो कल बीत गया उससे बस सबक लेकर आज के िदन को उससे बहेतर बनान ेका
सकं�प कर�। अपन ेआप से 10 -15 िमनट बात� ज�र कर� , हर रोज़ खदु म� नया प�रवत�न
लाएं। अ�छे िवचार, �यवहार को अपनी दिैनक गितिव�धय� म� शािमल कर�। काम को
अजंाम देना सी�खए। अपनी श�दावली म� सकारा�मक श�द� को शािमल कर�।

कैस े िवक�सत कर � सकारा�मक नज़�रया-

सकारा�मक नज़�रया िवक�सत करन ेके �लए वत�मान म� जीना शु� कर द�। हर काम
को तुरंत करन ेक� आदत डाल�। टालमटोल से बच�। आज का काम आज ही पूरा कर�।
अगर आप आज का काम आज के िदन पूरा नह� करते, तो आप का समय और आपका
िदमाग दोन� खराब होता ह।ै आपके �लए समय और आप दोन� ही चीज़� बह� त मह�वपूण� ह�।
आप का नज़�रया अ�छा रहगेा तो समय आप का साथ देगा। “काश!, िकंतु-परंतु, ऐसा-
वसैा” जो बीत गया उस पर अपना व�त बबा�द ना कर�। जो चीज़ बीत चुक� ह,ै वो चीज़ हो
चुक� ह,ै इस�लए �सफ�  आज, आज और आज को ही �यान म� रख�।

आपके िज़दंगी म� �जतन ेलोग� न ेआपका साथ िदया ह,ै उनका अहसान मान�। अपने
अ�छे समय म�, अपन ेबीते ह� ए समय के अ�छे लोग� को ना भूल�। �जतना हो सके अपने
भीतर जाग�कता लाएं। अ�धक से अ�धक �ान हा�सल कर�। दसूर� क� सुन�, उस पर
िवचार कर�  और िफर िनण�य ल�। अपन े आस-पास का माहौल ऐसा बनाएं जो आपके
नज़�रए को िवक�सत करन ेम� सहयोग करे। अपना आ�मिव�वास बनाए रख�। ज�रत पड़ने
पर दसूर� क� मदद कर� और दसूर� से मदद भी मांग�। सकंोच म� जीना छोिड़ए। कुछ बात�
�यान म� रखकर आग ेबिढ़ए और अपन ेनज़�रए को उ�म बनाइए।

नकारा�मक नज़�रया और समय:-

हमारी िज़दंगी क� राह� �कावट� से भरी पड़ी ह�। हर समय एक नई मुसीबत हमारे सामने
खड़ी हो जाती ह,ै पर कुछ लोग मुसीबत म� ही उलझे रहते ह� और अपना समय बबा�द करते
ह�। ऐसा हमारे नकारा�मक नज़�रए के चलते होता ह।ै इस नज़�रए के चलते हम अपने
जीवन के मू�यवान समय को रेत क� तरह िफसलन ेदेते ह� और बाद म� पछताते ह�। समय
के रहते अगर हम अपन ेसमय का सही �प से �योग नह� करते तो हमारे पास नाकामयाबी
के अलावा कुछ नह� बचता ह।ै



आप को समय रहते अपन े नकारा�मक नज़�रए को बदलन े क� ज�रत ह।ै आपका
नकारा�मक नज़�रया आपके साथ–साथ, आप से जुड़ी अ�य चीज़� को भी �भािवत करता
ह।ै आप का समय तो न� होता ही ह,ै इसके साथ आप क� पढ़ाई, नौकरी, प�रवार, �र�ते
ना ही जान ेिकतनी ही चीज़� �भािवत होती ह�।

शोध म� भी यह बताया गया ह ै िक ‘हमार े िदमाग म� आने वाल े िवचार� क� स ं�या
करीब 60,000 होती है और इनम � स े 70-80% नकारा�मक िवचार ही होत े ह� ’।
यह नकारा�मक िवचार हमारे जीवन को िवप�रत तरीके से �भािवत करते ह�, पर आप इतने
समथ� ह� िक इन िवचार� को सकारा�मकता म� बदल सकते ह�। आप के अदंर अपार शि�
ह,ै लेिकन आपका नकारा�मक �ि�कोण आप को वहाँ तक पह� चंन ेनह� देता ह।ै आप िदन
�ितिदन अपन ेनकारा�मक िवचार� के गुलाम हो जाते ह�। �जससे आप को नुकसान होता ह।ै

नकारा�मक नज़�रय े के नुकसान-

आप तनाव म� रहते ह�।

आप का समय बबा�द होता ह।ै

समय होन ेके बाद भी, आप उसका सदपुयोग नह� कर पाते।

िदन-�ितिदन �र�त� क� कड़वाहट बढ़ती जाती ह।ै

आप आज के बजाए बीते ह� ए पल, बीती ह� ई बात� म� जीते ह�। जो गलती आप से हो
चुक� ह,ै आप उस पर ओवर�थिंकंग करते ह�, �जससे िक आप का समय सबसे �यादा
�भािवत होता ह।ै

आप का सामना बार-बार असफलता से होता ह।ै

कैस े बच �-

िकसी भी �यि� या चीज़ के बारे म� अिंतम िन�कष� पर पह� चंन ेसे पहले एक बार िवचार
ज�र कर�। हर व�त खदु को दोष देना बदं कर�। अपना नज़�रया बदलन ेक� कोिशश हर
व� कर�। जब आप ठान लोग ेिक आप को अपन ेखराब िवचार से बचना ह,ै तो स�भवतः
आप बचोग।े ठान लो तो सब स�भव ह।ै



अपन े �म म� अ�छे और सकारा�मक िवचार� के पो�टर लगाइए और जब भी मन
िवच�लत हो तो उन सकारा�मक िवचार� को पिढ़ए। 21 िदन का टारगटे �थािपत कर� और
आप खदु अपन ेभीतर एक प�रवत�न देख�ग।े

अपन ेआस-पास स�भावनाओं को देखना शु� कर�।

अपन ेमन म� इ�छाओं को दबाकर ना रख�। व�त रहते अपन ेसपन� को पान ेके �लए
शु�आत कर�।

नकारा�मकता से बचन ेके �लए अपन ेआप को कामयाब लोग� के साथ जोड़�।

छोटी-छोटी बात� से उपर उिठए।

िकसी और क� वजह से खदु को नीचे मत िगराइए।

लगातार असफल होन ेके बाद भी अपनी कोिशश जारी र�खए।

�वाथ� और लालच से बच�।

आपक� नकारा�मक प�र��थित आपको बह� त कुछ �सखाकर जाती ह।ै जब आप अपनी
नकारा�मकता से लड़ना शु� करते ह�, अपन े�यवहार को बदलन ेक� िज़� करते ह�, तो उस
व�त आप बह� त कुछ नया सीखते ह�। िज़दंगी के हर िह�से म� ‘नज़�रया’ मह�वपूण� ह।ै

‘हमार े सा मने मौजूद  िकसी भी त�य स े �यादा मह�वपूण � उस त�य के बार े म�

हमारा नज़�रया होता है, �य�िक हमारी सफलता या असफलता उसी स े
तय होती ह ै।’

      - नॉम �न िव ंस ेट पील े

मान ली�जए, आप िकसी समूह के साथ या िकसी पाट� मीिटंग म� ह�, वहाँ बह� त सारी
चीज� ह� और बह� त सारे लोग भी, आप वहाँ यह अवलोकन कर सकते ह� िक आप का
नज़�रया लोग� से िकतना अलग ह,ै आप वहाँ अपन ेसाथ अ�य लोग� के नज़�रय� को भी
जान समझ सकते ह�। अगर आप म� कोई कमी हो तो उसे सुधा�रए। एक समूह के भीतर
आप बह� त सारे िवचार� से प�रिचत होते ह�। अपना नज़�रया बद�लए और बहेतर बिनए।

औ



नज़�रए के  मह�व को समझन े के �लए एक छोटा सा और ��स� उदाहरण-

‘एक शहर म� सगंमरमर से बना खबूसूरत स�ंहालय था। स�ंहालय म� सगंमरमर से बनी
िवशाल मूित� थी, �जसे देखन ेदिुनया भर के लोग आते थ।े एक रात स�ंहालय के फश� पर
लगी सगंमरमर क� टाइ�स न ेमूित� से पूछा – दिुनया भर से यहाँ आन ेवाले लोग मुझ पर
चल कर आते ह� और आपक� �सशंा करते ह�। �या यह सही ह?ै जबिक हम दोन� एक ही
खदान से िनकाले गए ह�। दिुनया हमारे साथ अलग-अलग ढगं से कैसे पेश आ सकती ह?ै

मूित� न ेकहा, ‘हाँ तुम ठीक कहते हो। लेिकन �या तु�ह� याद ह ैिक जब मूित�कार औज़ार�
का �योग तु�ह� तराशन े के �लए कर रहा था, तो तुम उसका िकतना िवरोध कर रह ेथ।े
टाइ�स न े कहा: हाँ। औज़ार� से मुझे दद� हो रहा था। मूित� न े कहा, जब आपन े उसके
औज़ार� को खदु पर �योग नह� करन े िदया, तो उसन ेभी आपको छोड़कर मुझ पर काम
शु� कर िदया। म� यह जानती थी िक इस मूित�कार के छैनी और हथौड़े के �योग के बाद म�
कुछ अलग और खास बनूगंी। म�न ेउन सभी दद�नाक चोट� को सहन िकया, जो मूित�कार ने
मुझे द�। जीवन म� आपको हर एक चीज़ क� क�मत देनी होती ह।ै जीवन म� आप �जतन े
किठन दौर स े गुज़रत े ह�, उतना ही अ�धक िनखरत े ह� ’।

इस छोटे से उदाहरण से यह �प� होता ह ैिक आपका नज़�रया कैसे चीज़� को पहचानने
लगता ह।ै आपको पता चल जाता ह ै िक आज आप �जस जगह क� सह रह ेह�, अपना
समय दे रह ेह�, कल वही जगह आपको लोग� के बीच ��स� बनाएगी। किठन समय से
घबराइए नह�, बस हौसला बुलदं र�खए और कामयाबी क� ओर बढ़ते रिहए। आप के पास
लाख बहान ेह�ग ेिगरन ेके �लए, पर आपका एक सही फैसला, आप के लाख� बहान� पर
भारी पड़ेगा। इस�लए सोिचए मत शु�आत कर दी�जए। आप म� अपार शि� ह।ै आप जो
चाह ेवो कर सकते ह�।

वह� दसूरी ओर जो लोग मेहनत से डरते ह� और सहनशि� नह� रखते ह�, वो एक ही
जगह सीिमत रह जाते ह�, �य�िक उ�होन� मेहनत के रा�ते पर जाना ज�री नह� समझा।
उनके नज़�रए न ेउ�ह� केवल उन तक़लीफ� से ही प�रिचत करवाया जो असल म� उनक�
��सि� के �लए राह तैयार कर रही थी। इस�लए समय चाह े जसैा भी हो अपनी
सकारा�मकता पर अपनी नकारा�मकता को हावी ना होन ेद�। �यादा कुछ नह� करना बस
समय रहते अपन ेनज़�रए को बदलना ह।ै



छोटी-छोटी बात� से ऊपर उठ कर बड़ी बात� पर �यान द�। अपना समय बवेजह क� बात�
म� ना गवंाएँ। नज़�रया बद�लए, समय का सदपुयोग क�रए और सफल होइए। अपने
सकारा�मक नज़�रए को अपना सहयोगी बनाएँ। अपन ेभीतर आ�मिव�वास जगाएँ। अपने
काम, सेहत और अपन ेसे जुड़ी ��येक चीज़� के �ित अपना नज़�रयाँ बदले। नज़र नह�
नज़�रया बदलन ेक� आव�यकता ह।ै आपका नज़�रया ही बजेान प�थर को मूित� बनाता ह।ै
आपका नज़�रया ही समय को मू�यवान बनाता ह।ै अगर आप का नज़�रया चीज� को लेकर
सकारा�मक नह� ह� आ तो सबसे �यादा नुकसान आपके समय का होगा। तो सही समय का
इतंज़ार ना क�रए, जब आप सोचते ह� िक अब मुझे अपनी िज़दंगी के �लए कुछ बहेतर
करना ह,ै सही मायन ेम� वह� से आपका अ�छा और सही समय शु� हो जाता ह।ै

दसूर� के  नज़�रए को भी समझन � क� कोिशश कर �-

अपन ेसे ऊपर उठ कर दिुनया के बार�  म� अपनी उ�सुकता िवक�सत कर�। अपन ेसाथ-
साथ अ�य चीज़� को जानन े के �ित भी अपनी उ�सुकता बढ़ाइए। अगर आप कुछ नया
करना चाहते ह� तो िकसी भी नए िनमा�ण के �लए यह ज�री हो जाता ह ैिक िविभ� चीज़�
के बीच आपसी सबंधं और िनभ�रता को समझ�। इससे आपको अपनी नकारा�मक सीमाओं
से बाहर आन ेम� मदद िमलेगी।

सकारा�मक नज़�रया िकसी भी �यि� क� सफलता के िव�तार का पमैाना बनता
है। सकारा�मक नज़�रए वाला �यि� ही समाज म � योगदान द ेने वाला बनता ह ै।

ज�री कदम

आप जो भी प�रवत�न करना चाहते ह� उसे एक नोटबुक म� नोट क�रए।

समय रहते अपना मू�यांकन कर�।

अब तक आप को �जतना नकारा�मक होना था आप हो गए, अब
अपन ेआस-पास �सफ�  और �सफ�  सकारा�मकता को ही �थान द�।

अपन ेसीिमत समय को और अपनी ऊजा� को फालतू म� खच� ना कर�।



आप हमेशा खदु से यह किहए िक- “Today is my Day!” & “I’m
best.



2. ल�य, रणनीित और समय

“चाह े हम मान � या न मान �

हमार े पास के वल तीन िवक�प ह �:
कल, आज और कल
और य े तीन भी नह�।”

-िनकानोर पारा�

कल, आज और कल या यह तीन� भी नह�। मु�य �प से हम आज, कल और बीते ह� ए
कल को देखते ह�। इन तीन� म� से सबसे �यादा �भािवत बीता ह� आ कल करता ह।ै जो आज
को न� कर के समय को सही िदशा क� ओर ना ले जाकर गलत क� ओर ढकेलता ह।ै पर
इन तीन� के आधार पर ही हमारी गितिव�धयाँ तय ह�। कल, आज और कल- कल जोिक
बीत चुका ह,ै और बीता ह� आ समय हम� अनुभव सीखाता ह ैऔर साथ ही हमारे आज के
�लए र�ा कवच जसैा होता ह,ै जसैे हम जो काय� या गलती अपन ेबीते ह� ए कल म� कर
चुके ह�, उसे आज दोहराना नह� ह।ै इन दोन� से सीखकर हम आन ेवाले कल के �लए बह� त
कुछ बहेतर करते ह�। आज क� मेहनत का प�रणाम हम� आन े वाले कल से िमलता ह।ै
इस�लए अपन ेआज के समय म� इतनी मेहनत क�रए िक आप का कल बहेतर हो।

अगर आप शु�आती दौर से सही ल�य और रणनीित अपनाते तो आपका आज बीते ह� ये
कल को सोचन े म� नह� गुजरता। खरै, अभी भी इतनी देर नह� ह� ई “जब जागो तब ही
सवेरा” पर समय रहते जागना ज�री ह।ै हम म� से बह� त लोग ऐसे ह�, जो बह� त कुछ करना
चाहते ह�, लेिकन ज�री यह ह ैिक हम� अपन ेकाय� �े� और अपनी �िचय� का पता होना
चािहए। जब तक हम� पता नह� होगा, तब तक हम कोई भी ल�य िनधा��रत नही कर पाय�ग।े
अगर ल�य िनधा��रत कर के कोई काम िकया जाये तो समय सबसे बड़ा िम� बन जाता ह।ै



अपन ेजीवन म� आग ेबढ़न ेसे पहले, आप को तय करना होगा िक आप िकस िदशा क�
ओर जाना चाहते ह�। वत�मान समय म� ल�य पान े के िवक�प बह� त ह�, उस िवक�प के
उपयोग हतेु ल�य का �प� होना ज�री ह।ै अपन ेल�य के �ित �ढ़ िन��चत होना ज�री
ह।ै आज को बदलना ह ैतो समय का सदपुयोग करना होगा। हमारे आज म� ही हमारा कल
छुपा ह।ै गांधी जी भी सकं�पवान और �ढ़ लोग� क� �सशंा करते ह�-

‘मु�ी भर स ंक�पवान लोग, �जनक� अपन े ल�य म � �ढ़ आ�था ह ै,
इितहास क� धारा को बदल सकत े ह�।’

 -महा�मा गांधी

जब ल�य �प� होगा तब ही आज से कल तक म� पह� चंन ेका सफर शु� होगा। हमारा
आज हमारे कल का िनमा�ण करता ह,ै अगर हम आज म� कुछ बहेतर करन ेक� सोच रह ेह�,
तभी हमारा कल बहेतर होगा। जसैे िबना आज के कल नह� वसैे ही िबना रणनीित के ल�य
नह�। ल�य के िबना मनु�य िदशाहीन �ाणी होता ह ै इस�लए सबसे पहले आप खदु को
समझ�, अपन े भीतर झांक� , अपना मू�यांकन खदु कर� , खदु से बात कर� , अपना
आ�मिव�वास बढ़ाएं। आज के समय म� खदु को पहचानना ज�री ह।ै अपन ेआप को जाने
िबना आप अपन े�ित कोई भी िनण�य लेन ेम� स�म नही हो पाएंग।े

��स� �ांसीसी िच�कार �लोद मोन(े�लाद मोन)े कहते ह� िक “यिद आप िकसी चीज़
को देख और समझ  सकत े ह� तो आप उस े कर सकत े ह� ।” यानी िक अगर आप जो
बनना चाहते ह�, �जस िदशा क� ओर बढ़ना चाहते ह�, उस बारे म� यिद आप समझ रह ेह� तो
स�भवतः आप वो काम कर भी सकते ह�। जब हमारी राह �प� हो और हमारा ल�य �प�
हो तो उसको पान ेम� किठनाई नह� होगी।

ल�य तय करन े क� आपक� �मता ही सफलता क� सबसे �मुख यो�यता ह।ै ल�य
आपके जीवन म� सकारा�मक िवचार� को जगह देते ह� और मिज़ल तक पह� चँान ेम� मदद
करते ह�। ल�य के िबना आप िज़दंगी क� लहर� पर डूबते-उबरते रहते ह�, जबिक ल�य होने
पर आप उसी जगह पह� चँते ह�, जहाँ आप जाना चाहते ह�। जब आपको पता रहता ह ै िक
आप को िकस राह पर चलना ह ैतब आप एका� होकर उसी राह पर चलते ह�।



“आम इ ंसान क� स�भावना उस महासागर क� तरह ह ै,
�जसम � या�ा नह� क� गई ह �, उस नए महा�ीप क� तरह ह ै, 
�जस े खोजा नह� गया ह ै। स�भावनाओं क� पूरी द िुनया मु� 
होन े और महान काम करन े के �लए माग �दश�न का इ ंतज़ार कर रही ह ै।”

- �ायन ट �ेसी

माग�दश�न सामा�य सम�याओं के �लए सलाह या िनद�श ह।ै माग�दश�न आमतौर पर वो
�ि�या ह,ै जहाँ आप सम�या का सही समाधान खोज पाते ह�। स�भावनाओं के महासागर म�
सही माग�दश�न िमलन ेसे राह आसान हो जाती ह।ै सफलता का मतलब ल�य और समय ह।ै
सफल लोग अपन ेसमय और ल�य का पूण� �प से �याल रखते ह�। उ�ह� पता होता ह ैिक
उ�ह� �या चािहए और कैसे हा�सल करना ह।ै

ल�य �या ह ै?

अपनी इ�छाओं या अपन ेसपन� को एक िदशा म� बांधन ेके �लए, आप जो राह अपनाते
ह� और उन राह� पर चलकर जो सफलता �ा� करते ह�, ल�य कहलाता ह।ै ल�य आपको
अथ� और उ�े�य दोन� का एहसास िदलाते ह�। ल�य के मा�यम से आपक� िदशा िनधा��रत
होती ह।ै

आप ल�य बनाकर काय� करते ह� तो आप का समय भी बचता ह ैऔर आप सफल भी
होते ह�। अगर आप बड़ा ल�य �ा� करन ेम� घबराते ह� तो आप छोटे-छोटे ल�य बनाकर
उनम� सफल होकर अतं म� जो आप का सबसे बड़ा ल�य ह,ै या यह कह� िक जो आप का
सपना ह,ै आप उसे �ा� कर�। यह ��थित उस व�त के �लए ह ैजब आप बड़े ल�य को
�ा� करन ेम� घबरा रह ेह�।

अपन े ल�य� क� ओर आग े बढ़ते व� आप �यादा खशु होते ह� और काफ� अ�छा
महसूस करते ह�। ल�य� क� ओर उठा हर कदम आपके िव�वास म� वृि� करता ह,ै �जसके
चलते आप अपन ेभिव�य के �लए ल�य तय करके, उ�ह� पा सकते ह�।

ल�य िनधा�रण का सबसे बड़ा फायदा यह ह ैिक आप अपन ेजीवन क� प�रवत�न िदशा
को िनयिं�त कर सकते ह�। जब ल�य �प� होता ह ैतो आपका ��येक काय� साथ�क और



उ�े�य पूण� बन सकता ह।ै

आप जसैा ल�य तय कर�ग ेआप को वसैा ही रा�ता िमलेगा। अगर आपके ल�य का �तर
छोटा ह,ै तो आप का काय� भी उसी िदशा के अनुकूल होगा। यानी आपका �वचा�लत ल�य-
�ाि� तं� आपको छोटे ल�य हा�सल करन ेम� समथ� बनाएगा। अगर आपका ल�य बड़ा ह,ै
तो आप बड़े ल�य हा�सल करन ेम� समथ� बन जाते ह�। आप �या पाना चाहते ह�, �या बनना
चाहते ह�, यह पूण� �प से आप पर िनभ�र करता ह।ै इस�लए यह भी जानना ज�री ह ै िक
आप का �यादातर व�त �या सोचन ेम� बीतता ह।ै आपक� सोच और आपका िवज़न ही
आपके ल�य को �प� करता ह।ै अ�छा सोिचए, बड़ा सोिचए, बहेतर बिनए।

आप अपना �यि�गत ल�य बनाकर काय� शु� क�रए। सपन े �जतन ेबड़े होते ह�, या
ल�य �जतना बड़ा होता ह,ै आपको उतना ही डराता ह।ै खदु पर िव�वास र�खए और आगे
बढ़ीए, जीत तो आपक� ही होगी।

ल�य �ाि� के �लए सबसे �यादा ज�री ह,ै आज म� जीना। जब आप वत�मान म� जीते ह�
तब आप अपनी �मताओं से प�रिचत होते ह�, स�भावनाओं के अनके दरवाज़ ेआपके �लए
खलु जाते ह�। वत�मान म� जीन ेसे आपका समय भी बचता ह,ै और आपक� रचना�मकता
उभर कर आती ह।ै

�प�ता भी ज�री ह ै-

जब आप कोई बड़ा काम करन ेक� ठानते ह� तो �प�ता अिनवाय� हो जाती ह।ै सबसे
पहले आपक� सोच म� �प�ता ज�री ह।ै जब आप यह जान जाय�ग ेिक आप �या सोचते ह�
तब आप को �यादा किठनाई नह� होगी। �म क� ��थित आपके �गित और आप के ल�य म�
बाधक सािबत होती ह।ै जब आप का ल�य �प� होता ह ैतो आप का आ�मिव�वास बढ़ता
ह,ै आप के काय� करन ेक� �मता का िवकास होता ह,ै आपक� �ेरणा का �तर ऊँचा होता
ह।ै आपके भीतर िकसी भी काय� के �ित जुनून और लगन का होना भी ज�री ह।ै

पांच िमनट ही सही पर अपन े मन क� सुन �-

कोई भी काय� शु� करन ेसे पहले अपन ेमन क� अव�य सुन�। जब आप अपन ेमन क�
सुनते ह� तब आप अपन ेवा�तिवकता से प�रिचत होते ह�। आप अपन े �यि��व, �वभाव,
कौशल, �मता, पसदं, नापसदं और अपन े�वभाव से भली-भाँित प�रिचत होते ह�।



आप सही फैसला लेकर अपन ेसबसे बड़े दो�त या गलत फैसला लेकर अपन ेसबसे बड़े
द�ुमन भी बन सकते ह�, इस�लए अपन ेक� ज�र सुन�। आपका मन भी आपक� मदद तभी
करेगा जब आप सकारा�मक िवचार� से, सकारा�मक सोच से अपन ेमन को स�च�ग।े आप
�जस पौध ेक� �जतनी देखभाल करते ह�, आप को उसी पौध ेसे उ�मीद भी �यादा रहती ह,ै
पर आप क� एक लापरवाही आपके उ�मीद� पर पानी फेर देती ह,ै इस�लए अपन ेिवचार� पर
कोई भी गलत बात या गलत सोच को हावी ना होन ेद�।

जब आप अ�छे िवचार� से अपन ेमन को स�च�ग ेतब आप को प�रणाम भी अ�छा ही
�ा� होगा। इससे आप कम से कम समय के अदंर बहेतर िनण�य ले पाएंग।े आपका मन
आपके �लए बहेतर सारथी बन कर आपका माग�दश�न करेगा।

ल�य बनाए -ँ

आप अपनी िज़दंगी के �लए ल�य तय कर� और उसक� शु�आत खदु से कर� , इसका
मतलब यह िब�कुल भी नह� ह ैिक आप िकसी और के �लए काम नह� कर सकते ह�, बस
जब आप �यि�गत ल�य बनाते ह�, तो इससे आप को अदंाज़ा हो जाता ह ै िक आप का
समय कैसे, कहाँ और िकतना साथ�क काम� म� इ�तेमाल हो रहा ह।ै समय क� बिेफज़ुलखच�
भी बह� त नुकसान देती ह।ै

बाधाओं को पार करन ेऔर महान ल�य� को हा�सल करन ेके �लए �बल, �वलतं इ�छा
का होना अिनवाय� ह।ै जब आपके ल�य पूण� �प से �यि�गत ह�ग,े तभी �बल इ�छा जागृत
हो सकती ह।ै ल�य का चयन कभी भी दसूर� के आधार पर नह� करना चािहए, इस से उजा�
और समय दोन� न� होते ह�। पहले आप खदु को खशु क�रए, िफर िकसी और को। दसूर�
क� चापलूसी और बुराई म� समय गवाँन ेसे बच�। आप को उसका ही चयन करना चािहए,
�जसे आप सचमुच चाहते ह�।

आपको अपना समय �यतीत करना ह ैतो अ�छे काम� म� अपना समय लगाइए। छोटे-
छोटे ल�य िनधा��रत करते ह� ए, उ�ह� �ा� करते ह� ए, अपन ेमु�य ल�य क� ओर पह� चँे और
उस िनधा��रत ल�य को �ा� कर�।

कैस े बनाए  ंल�य-



आप असल म� �या �ा� करना चाहते ह�, उस चीज़ को लेकर सजग रह�।

अ�छे समय का इतंज़ार करना छोड़�। जब आप कुछ हा�सल करन ेक� चाह रखते ह�,
वह� से आपका अ�छा समय शु� हो जाता ह।ै

राह म� �जतनी बाधाएं ह�, उन बाधाओं का अवलोकन ज�र कर�।

कहन ेका ता�पय� यह ह ैिक िज़दंगी के ल�य तय करते व�त आप खदु से शु�आत कर�
और आग ेबढ़ते रिहए। जो ल�य आप पाना चाहते ह�, उसी ल�य के बारे म� बार-बार सोच�।
अपन ेसमय का, अपनी मेहनत का सही जगह �योग कर�।

ख दु स े सवाल कर �-

ल�य िनधा�रण करते व�त सबसे अहम सवाल यह ह ै िक, म� िज़दंगी म� �या करना
चाहता ह�ँ? आप ऐसी कौन सी चीज़ ह ै �जसे ऊजा�, लगन और मेहनत से �ा� करना
चाहते ह�? वही ल�य िनधा��रत क�रए �जसे आप वा�तव म� पूरा कर पाएं, इस�लए खदु से
सवाल कर के ही बड़ा काम िकया जा सकता ह।ै

अपनी �मता को पहचान �-

अपनी �मता को पहचानते ह� ए, अपन ेल�य क� ओर बढ़�। आपको अपनी �मता के
अनुसार अपन ेकाय� ंका चयन करना चािहए। अगर आप को िबज़नसे करना ह ैतो उसम�
बह� त सारे िवक�प ह�, तो आप अपनी �िच और �मता के अनुसार चयन क��जए। �िच एक
ऐसी �ेरक शि� ह ैजो आप को िकसी भी �यि�, व�तु या ि�या के �ित �यान देन ेके �लए
�े�रत करती ह।ै

िबज़नसे, क�रयर या पढ़ाई- इन तीन� म� से सबसे �यादा ज�री �या ह?ै

आप को पढ़ाई म� आग े बढ़ना ह ै या अब आ�थ�क ल�य को �ा� करन े के �लए
मेहनत करनी ह?ै

अपनी �मता का अवलोकन करके िफर कोई िनण�य कर�।

अपनी �मुख िचतंाओं को पहचान�।



कभी-कभी ऐसा होता ह ै िक आप अपनी �मतानुसार काय� तो शु� कर देते ह� पर
बाद म� आप क� सम�याएं आप पर हावी होन ेलगती ह�, जोिक ल�य �ाि� म� बाधक
बन जाती ह�।

खदु पर िव�वास ज�री ह ै-

जब आप कोई भी नई शु�आत करते ह� तो अपनी मेहनत और अपनी �मता के चलते
करते ह�। आपक� मेहनत और आपक� �मता आपके आ�मिव�वास के चलते ही आप का
साथ देती ह।ै �जन लोग� म� आ�मिव�वास क� कमी होती ह,ै वह लोग बीच का रा�ता
अपनाते ह�। और बीच के रा�ते क� कोई ग़ारंटी नह� होती ह।ै

बीच के रा�ते पर चलन ेसे बहेतर ह ैिक आप कोई बकैअ प �लान बनाइए। साथ म� यह
भी �यान र�खए िक बकैअप �लान ऐसा हो जो आपको अपन ेपढ़ाई के दौरान ही िमल जाएं,
उसम� आप को अलग से �यादा मेहनत ना करनी पड़े। बहरहाल, आ�मिव�वास क� कमी
आप को बह� त जगह शिम�दा भी कर सकती ह।ै अपन े िव�वास को बढ़ाइए। जब आप
आ�मिव�वास से प�रपूण� ह�ग,े तब आप नयी शु�आत से घबराएंग ेनह�।

िव�वास, �ढ़ िव�वास, म��त�क को �े�रत करके, ल�य को �ा� करन े के तरीके,
साधन और उपाय खोजता ह।ै अगर आप खदु पर यक�न करते ह� िक आप सफल ह�ग,े तो
इससे और लोग भी आप पर िव�वास करन ेलगते ह�। जब तक आप खदु पर िव�वास नह�
कर�ग,े तब तक कोई और आप पर िव�वास नह� कर पाएगा।

�बल िव�वास ही वह शि� ह ैजो महान अिव�कार�, पु�तक�, व�ैािनक खोज� के पीछे
होती ह।ै खदु पर िव�वास ही वह मूलभूत, अिनवाय� त�व ह,ै जो हर सफल �यि� म� पाया
जाता ह।ै

भरोसा कर�  और सचमुच भरोसा कर�  िक आप सफल हो सकते ह� और सचमुच आप
सफल हो जाएँग।े

धैय� अिनवाय � है-

ल�य को �ा� करन ेके �लए धयै� अ�यतं ज�री ह।ै धयै�वान �यि� के �लए कोई भी
काय� जिटल नह� होता ह।ै आप के भीतर का धयै� ही आप को बाहरी �प से स�म बना देता



ह।ै धयै� जीवन क� वो कंुजी ह ैजो सफलता के ताले को खोलती ह।ै �जसके पास धयै� ह,ै
उसके पास सब कुछ ह।ै हम धयै� और साहस के साथ ही आग ेबढ़ते ह�।

‘धैय� कड़वा ह ै, ल ेिकन इसका फल मीठा ह ै।’  - अर�तू

धयै�वान �यि� बह� त सारी बात� को नज़रअदंाज़ करते ह�, ऐसे अनुभव� से वो गुज़रते ह�,
जो बह� त कड़वे होते ह�। इस�लए जब उनका बुरा समय बीत जाता ह,ै तब उ�ह� फल भी
बह� त अ�छा िमलता ह।ै इस�लए कहते ह�, धयै� और समय शि�शाली यो�ा ह।ै

दो चीज़� आप को प�रभािषत करती ह�-

जब आपके पास कुछ नह� होता, यानी िक लगातार �य�न करन ेके बाद भी जब आप
असफल होते रहते ह�, उस व�त आप का धयै� आप को प�रभािषत करता ह।ै

दसूरी बात-

जब आपके पास सब कुछ होता ह,ै यानी िक जब आप सफल हो जाते ह�, उस व�त
आप का रवयैा आप को प�रभािषत करता ह।ै

कहन ेका ता�पय� यह ह ैिक जब आपके पास कुछ नह� ह� तो उस व�त आपको धयै�वान
बन ेरहन ेक� ज�रत होती ह ैऔर दसूरी ओर जब आपके पास सब कुछ आ जाता ह ैउस
व�त आप का रवयैा मायन ेरखता ह।ै रवयैा से अिभ�ाय यह ह ैिक आप चाह ेिकतनी भी
बड़ी सफलता हा�सल कर ल�, आप अपनी िवन�ता को सदवै बनाए र�खए। आपक�
सफलता का मूल भी आप के �वभाव म� िनिहत ह।ै

रणनीित बनाए -ँ

िकसी ल�य क� �ाि� के �लए बनायी गयी ‘काय�योजना’ को समा�य अथ� म� रणनीित
कहते ह�। कोई भी बहेतर काय� ल�य, रणनीित और समय के भी िबना पूरा नह� हो सकता
ह।ै रणनीित मूलतः स�ैयिव�ान से आया ह� आ श�द ह।ै �जसका अथ� ह,ै िकसी ल�य �ाि�
के �लए बनायी गयी ‘काय �योजना’  यानी िक अिन�चय क� ��थित म�, एक या अ�धक
ल�य� क� �ाि� के �लए, उ�च �तर पर बनायी गयी योजना।



ल�य �ाि� म� रणनीितयाँ इस�लए भी मह�वपूण� ह�, �य�िक आमतौर पर हमारे पास
सीिमत �प म� ससंाधन होते ह�। रणनीित को बनाकर हम ल�य� को िनधा��रत करते ह�, जब
ल�य िनधा��रत हो जाते ह�, तो ल�य को �ा� करन ेके �लए काय� का िनधा�रण करते ह�
और काय� को पूरा करन ेके �लए ससंाधन� को एकि�त करते ह�। तो इससे यह �प� होता है
िक रणनीित के मा�यम से हम अपन ेल�य को �ा� करन ेके �लए ससंाधन� को एकि�त
करते ह�, �जससे िक हमारा समय �यादा से �यादा बचे और हम अपन ेकाय� को पूरा करने
म� अपनी ऊजा� लगाएं।

�जस तरह िकसी कॉरपोरेशन का मा�लक अपन ेरणनीित और काम� के �लए िज़�मेदार
होता ह,ै उसी तरह आप भी अपन े जीवन और कै�रयर क� �यि�गत रणनीित के �लए
िज़�मेदार ह�। आप समय �बधंन को �यान म� रखते ह� ए, ल�य ��� कर� , रणनीित बनाएँ,
योजना बनाय�, काय� शु� कर� और प�रणाम हा�सल कर�।

जो प�रणाम आप को िमल�ग,े उसके िज़�मेदार आप �वय ंह�ग।े इस�लए जो भी काय� कर� ,
सोच समझ कर कर�। अपन ेकाय� क� गुणव�ा और मा�ा को समय के साथ-साथ बढ़ाते रह�।
समय को अपना िम� बनाइए। िव�वासपूण� काय� कर के िव�वासपूण� प�रणाम पाइए।

प�र��थितय� का बदलना-

कभी-कभी ऐसा भी होता ह ैिक आप जो भी योजना बनाते ह� या जो भी ल�य िनधा��रत
करते ह�, और उ�ह� पान ेके �लए जो रणनीित बनाते ह�, उनम� से 30% समय के साथ गलत
भी सािबत हो सकती ह�। पहले आपन ेजो भी िनण�य या सकं�प �लया ह,ै शायद आज
प�र��थितयाँ उस िनण�य या सकं�प के िवपरीत ह�। उस व�त आप को दबुारा शु�आत
करन ेक� आव�यकता पड़ती ह।ै

आप के पास 70% स�भावना ह,ै उस काय� को शु� से शु� करन ेका, �यादा समय
नह� बीता ह।ै आप िफर से शु� कर सकते ह�। आप क� योजना म� आज के समय के साथ
बदलाव िकया जा सकता ह।ै यह ��थित तनावपूण� हो सकती ह,ै पर आप को सकारा�मक
रह कर नयी शु�आत करनी ह।ै आप के अदंर अपार शि� ह ै बस आप को खदु पर
िव�वास करना ह।ै

डर के  आग े जीत ह ै-



कभी-कभी ऐसा होता ह ैिक आप अपन ेल�य को �ा� करन ेम� बह� त डरते ह�। आपके
�लए यह ज�री हो जाता ह ै िक आप अपन ेडर को पहचानना सीख�। यानी िक वा�तिवक
डर और ऐसे डर �जनके मूल म� आपक� असुर�ा क� भावना छुपी ह,ै उनके अ�तर को
पहचान�। अपनी असुर�ा से जुड़े डर� को समझना यह सकेंत देता ह ैिक अब उस सम�या से
आग ेबढ़न ेका व�त आ चुका ह।ै यह समय ह,ै जब आप को अपन ेल�य क� ओर बढ़ना
ह।ै जो चीज़� आपको डराती ह�, �जस चीज़ से आप डरते ह�, जो आप को आग ेबढ़न ेसे
रोकती ह�, उससे दरू ना भाग�, अब उस डर क� ओर कदम बढ़ा कर उसका सामना कर�। डर
अपन ेआप भाग जाएगा।

‘जीतन े के �लए इ ंसान म� एक गुण होना ही चािहए और वह है िन��चत
उ�े�य- यह �ान िक वह �या चाहता ह ै और उस े पान े क� �वल ंत इ�छा।’

–न ेपो�लयन िहल

आप जब यह जान जाय�ग ेिक आप का िन��चत उ�े�य �या ह,ै तब आप उसे पान ेके
�लए िन��चत �प से मेहनत कर�ग,े और जब आप मेहनत कर�ग ेऔर समय क� क़� कर�ग,े
जब आप समय क� क� कर�ग ेतब जीत आपक� ही होगी। िन��चतता ��येक �े� के �लए
अिनवाय� ह।ै आपके ल�य क� �प�ता, आप का फैसला, आप क� काय��मता... इन सब म�
िन��चत होकर आप अपन ेिन��चत उ�े�य को �ा� कर पाएंग।े आप का िन��चत उ�े�य
वाला गुण ही आपको सफल बनाता ह।ै अपन ेसपन� के �ित, अपन ेकाय� के �ित और
आपके िज़दंगी म� आपसे जुड़ी ह� ई, �जतनी भी चीज़� ह�, उन सब के �ित ईमानदार बिनए
और अपन ेल�य को �ा� क�रए।

जब आप अपन े �मुख िन��चत उ�े�य को जान जाते ह� और उसे साकार करन े के
तरीके के बारे म� �जतना �यादा सोचते ह�, आप अपन ेल�य क� ओर उतनी ही तेज़ी से बढ़ते
ह�। आपका �मुख िन��चत उ�े�य आपके अवचेतन मन को भी आपके प� म� सि�य कर
देता ह।ै

�मुख िन��चत उ�े�य चुनकर और जब आप उस उ�े�य पर एका�ता से �यान क� ि�त
करते ह� तो आपका िनण�य आपक� िज़दंगी को बदल देता ह।ै िन��चत उ�े�य के चलते आप
अपन ेराह क� तमाम बाधाओं और मु��क़ल� को पार कर जाय�ग।े



ज�री कदम

अपन ेजीवन के तीन मह�वपूण� ल�य �लख ल�।

क�पना कर�  िक आप अपन े�लए जो भी ल�य तय कर�ग,े आपम� उसे
हा�सल करन ेक� यो�यता ह।ै

इस समय आप क� सबसे बड़ी सम�या और िचतंा �या ह?ै उसे समझने
क� कोिशश क�रए।

एक �मुख ल�य चुन ल� और िफर अपन ेआप से पूछ�, ‘म� इस व�त
वहाँ �य� नह� ह� ?ँ कौन सी चीज़ या �यि� मुझे पीछे रोके ह� ए ह?ै” जो
भी चीज़ िदमाग म� आए उसक� सूची बना ल�।

बदलती ह� ई प�र��थितय� से घबराएँ नह�।

आ�मिव�वास बरकरार रख�।



3. मेरे पास  तो समय ही नह� है...(बहानेब ाज़ी)

‘सफलता का कोई म ं� नह� ह ै, यह तो �सफ �  प�र�म का फल ह ै।’

आपक� सफलता आपके प�र�म का प�रणाम होती ह,ै और यह पूण� �प से आप पर
िनभ�र ह ै िक आप िकस �कार खदु को उस यो�य बना पाते ह�। सफलता वो कंुजी ह,ै जो
मा� सोचन ेसे नह� िमलती ह,ै इसके �लए आप को समय देना पड़ता ह।ै आप �जस �े� म�
�जतनी मेहनत कर�ग ेआप उस िन��चत जगह से उतना ही फल पाय�ग।े

सफलता का सबंधं समय से ह,ै इस�लए सफल होन े के �लए यह ज�री ह ै िक आप
अपन ेसमय का अ�छी तरह से अवलोकन कर�। अगर आप अपन ेसमय का सदपुयोग
कर�ग े तो आप यह अ�छी तरह समझ जाएंग े िक समय का िकतना मह�व ह,ै आप को
सफल बनान ेम�।

िकसी भी काय� को शु� करन ेसे पहले उस काय� क� �परेखा का अ�ययन करना बह� त
ज�री हो जाता ह।ै पर आप अ�धकतर देखते ह�ग ेिक कुछ लोग का िदमाग, यानी िक कुछ
ऐसे लोग जो िकसी भी काय� को शु� करन ेसे पहले अपन ेिदमाग क� भयकंर बीमारी के
अधीन हो जाते ह�। वो िबमारी मनु�य को असफल बनान ेम� सबसे �यादा सहयोग �दान
करती ह।ै हम इस बीमारी को काम से बचन ेक� बीमारी कह सकते ह� जसैे- ‘मेरे पास तो
समय ही नह�...  ’ यानी िक जब हम कोई काय� करन ेसे बचना चाहते ह�, तो समय ना
होन ेका बहाना बार-बार बनाते रहते ह�। जो िक असफल होन ेका सबसे बड़ा ल�ण ह।ै हर
असफल और कामचोर �यि� म� इस बीमारी(बहानबेाज़ी) क� बह� त ही िवक�सत अव�था
पाई जाती ह।ै

एक िदन म� चौबीस घटें, एक स�ाह म� 168 घटें, एक महीन ेम� 720 घटें और 4041
हज़ार 200 िमनट और 2509200 सेकंड होते ह�, उसके बाद भी आप के पास समय क�
कमी तो नह� होनी चािहए।



जो भी �यि� असफलता क� बीमारी से ��सत होता ह,ै तो वह एक बह� त ही बिढ़या
बहाना चुन लेता ह,ै िफर वह अपन ेचुन ेह� ए बहान ेको हमेशा पकड़े रहता ह,ै और अपनी
असफलताओं के बाद या कोई भी काम शु� करन ेसे पहले अपन ेसबसे पसदंीदा बहान ेके
सहारे खदु को और अ�य लोग� को यह समझाता ह ैिक वह जीवन म� आग े�य� नह� बढ़ पा
रहा ह।ै

अगर आप वा�तव म� सफल होना चाहते ह�, तो अपन ेिचतंन को बहान� के िनमा�ण क�
ओर ना ले जाकर सही िदशा म� िचतंन क��जए। हर बात म� जब आप बहाना बनान ेलगते ह�
तो आप सफल नह� हो पाते। आप का समय बवेजह बीतता रहता ह।ै आप जब तक खदु
को नह� समझ�ग ेतब तक कुछ नह� कर पाएंग।े

समयब�ता समय का चोर ह ै।

-ऑ�कर वाइ�ड

सफल और असफल �यि� के बीच का सबसे बड़ा अतंर यही ह ैिक वो बहाना बना रहे
ह� या काय� कर रह ेह�। 100% म� से 50% लोग तो बहान� के िनमा�ण म� अपना मह�वपूण�
समय गवंा देते ह�, पर जब उ�ह� इस बात का एहसास होता ह,ै तब तक बह� त देर हो जाती
ह।ै आप जब अपन ेआस-पास के लोग� को देख�ग ेतो आप पाय�ग े िक जो �यि� �जतना
सफल होता ह,ै वह उतन ेही कम बहान ेबनाता ह।ै

दे�खए बहान� के भी कई �प होते ह� कुछ लोग अपन ेकम� पर भरोसा करते ह�, और
कुछ लोग अपन ेभा�य पर और जो अपन ेभा�य पर सबसे �यादा भरोसा करते ह�, उनके मुंह
से आप लोग अ�सर एक ही बात �यादा सुन�ग,े और जो बात लोक�च�लत भी ह ै िक-
‘िक�मत स े �यादा और व�त स े पहल े ना िकसी को िमला है और ना िमलेगा।  ’
और वह� दसूरी ओर जो कम� पर भरोसा करते ह� वो लोग भा�य को हा�सल करते ह�। पर
कुछ ऐसे लोग भी होते ह�, जो हर बात म� अपन ेभा�य को ही बीच म� लाकर खड़ा कर देते
ह�।

इस बात को म� एक उदाहरण देकर समझाना चाहती ह�  ँ िक लोग िकस तरह अपनी
मेहनत को नज़रअदंाज़ करके अपनी िक�मत के बहान� को बनान े म� अपना समय न�



करते ह�। एक तो वो बहान� से पीिड़त ह� और दसूरी ओर उनका समय और उनक� ऊजा�
बवेजह के काम� म� लग रही ह।ै

‘म� हाल ही म� तीन ऐसे लोग� से िमली, �जनम� से एक �यि� क� हाल-िफलहाल म� ही
बह� त अ�छे पो�ट पर नौकरी लगी ह।ै और उस िदन चचा� का िवषय भी उनक� नौकरी ही
थी। कल तक वो बह� त ही साधारण और अपन ेदो�त� से भी बह� त पीछे थ,े और आज वो
बहेतर जगह ह�। उनक� नौकरी कैसे लगी, उ�होन� कैसे मेहनत क�, इस पर उन लोगो ने
बह� त सारे कारण� को खोजा और अपन-ेअपन ेतक�  देन ेशु� कर िदए... अ�छी िक�मत,
उनक� सोस�, उनक� पकड़ आिद अ�य कारण। इन सब बात� को रखा गया, यानी स�चाई
को छोड़कर बाक� सारी बात� कही गई। स�चाई तो यह थी िक वो इस नौकरी के �लए सबसे
�यादा यो�य थ।े वह अपनी मेहनत से कभी पीछे नह� हटे। वह अपन ेकाम को काफ� बहेतर
तरीके से कर रह े थ।े वह �यादा मेहनत से काम कर रह े थ।े वह अ�धक �भावी और
काय�कुशल �यि� थ।े’

देखन ेवाली बात यह ह ैिक जहाँ उनके दोन� िम� भी उसी जगह जान ेके �लए �यास कर
रह ेथ,े और वो लोग नह� पह� चं पाए। इसका सबसे बड़ा कारण ह ै‘बहाना’ जहाँ इन दो लोगो
न ेिक�मत, सोस� और ना ही जान ेिकतनी बात� रख�, और इन बात� के आधार पर यह पता
चलता ह ैिक उन लोग� न ेिक�मत को पहले रखा और मेहनत को बाद म� और यही कारण
ह ैिक वो लोग उस पो�ट पर नह� ह�, �जसके हकदार वो लोग थ।े

‘तो यह तय ह ै िक मेहनत ही सबकुछ ह।ै जब आप मेहनत करते ह� तब ही आप को
��सि� िमलती ह।ै इस�लए िक�मत के बहान� से बाहर िनकल कर मेहनत पर अपना समय
लगाइए।’

‘भा�य केवल स ंयोग पर िनभ �र नह� होता, ब��क हम उस े अपने �लए चुनत े
ह�। 
वह इ ंतज़ार करन े क� नह�, ब��क हा�सल करन े क� चीज़ ह ै।’

-िव�लयम ज ेिन �ंस �ायन

यहाँ दोन� बात एक-दसूरे का िवरोध करती ह�। एक ओर तो भा�य ह ैऔर दसूरी ओर उसे
हा�सल करन ेक� बात, यानी िक भा�य के भरोसे बठेै रहन ेसे काम नह� चलेगा। आप को



अपन ेभा�य को हा�सल करन ेके �लए मेहनत करनी पड़ेगी।

हम सब कभी न कभी बहान ेबनाते ह�। अपन ेआज के काम को करन ेके �लए आ�खरी
समय तक का इतेंज़ार करते ह�। कारण बह� त सारे हो सकते ह�, पर इन कारण� म� जो कारण
सबसे �यादा देखा जाता ह,ै वह ह ैआल�य, कभी हमारा मूड करता ह ैकभी नही करता ह,ै
तो इस करन ेऔर ना करन ेके च�कर म� हमारा समय �यथ� होता ह,ै और काम भी मु��कल
लगन ेलगता ह।ै पर सबसे �यादा �यान देन ेवाली बात यह ह ै िक- मेरे पास तो समय ही
नह�, म� अभी नह� बाद म� यह काम क�ंगा/क�ंगी या अभी पहले आराम िफर काम आिद
बहान ेसमय �बधंन के नज़�रए से बह� त ही खतरनाक ह�।

�प� बात ह ैिक �जस काम को आप आज के िदन उ�साह और उमगं से पूरा कर ल�ग,े
उसी काम को आप कल बमेन पूरा कर�ग।े जो िक आप के काय� �मता पर एक ��नवाचक
िच� यानी िक �वे�चनमाक�  बन सकता ह।ै आप के �लए आज का िदन ही वरदान ह,ै
आपन े�सफ�  और �सफ�  आज देखा ह,ै कल तो मा� एक क�पना ह।ै जो आज के िदन का
मू�य समझता ह,ै उसी के �लए कल का िदन(जो कल आएगा) भी स�भावनाओं से भरा
होता ह।ै

िकसी भी बड़ी बीमारी क� तरह अगर आप अपन ेबहान� का समय रहते इलाज़ नह�
कर�ग ेतो यह बीमारी धीरे-धीरे आप के समय को ही न� कर देगी। बहान� के मायजाल म�
फंसा �यि� कुछ इस तरह से सोचता ह ैिक- ‘मेरे पास तो उसके  �जतना समय ही नह�,
�जतना होना चािहए । अब म� �या बहाना बनाऊँ  िक मेरी स ेहत खराब है? या मेरे
पास बह �त काम है? मेरी िक�मत अ�छी नह�? या म� तो इतना �य�त रहता ह�ँ िक
समय स े काम ही नह� कर सकता।  ’

पता नह� �य� हम लोग अपन ेमह�वपूण� िज़दंगी और समय को बवेजह के बहान� म� ही
उलझाए रखते ह�। बारह से चौदह घ�टे का समय हम �सफ�  बवेजह के बहान� के िनमा�ण म�
लगाते ह�, 12 या 14 घ�टे अगर हम िकसी काम म� लगाएं तो हम िकतना कुछ पा जाएं।

आध े से �यादा लोग तो काम क� शु�आत तक पह� चँते ह�, पर ��थित थोड़ी सी भी
अनुकूल होती ह,ै तो अपन ेिक�मत को ही कोसन ेलगते ह�, और फालतू के बहान ेही बनाते
ह�। म� तो यह बात नह� समझ पाती िक �जस चीज़ को हमन े देखा नह� ह,ै उस पर दोष
लगान ेके �लए हम अपना समय �य� बबा�द कर रह ेह�? आप के पास सबसे बड़ा िवक�प



ह,ै जो िक आपक� मेहनत ह,ै बवेजह का सोचन ेसे अ�छा तो यही होगा िक िनरंतर गित से
मेहनत करते जाइए। एक िदन िगर�ग,े दो िदन िगर�ग े�यादा से �यादा एक ह�ता, पर उसके
बाद आपको खदु लगगेा िक, ‘हाँ, मेरे पास बहान� के अलावा एक बह� त बिढ़या और बहेतर
िवक�प ह ैजो िक मेरी अपनी मेहनत ह,ै जो िक मुझे जीवन के मू�य� को �सखाते ह� ए, एक
िदन अव�य ही सफल बनाएगी।

�ेरक �स ंग-

‘महान दाश�िनक सुकरात िदखन ेम� कु�प थ।े वह एक िदन अकेले बठेै ह� ए आईना हाथ
म� �लए अपना चेहरा देख रह े थ।े तभी उनका एक िश�य कमरे म� आया। सुकरात को
आईना देखते ह� ए उसे बह� त अजीब लगा। वह बोला कुछ नह� �सफ�  मु�करान ेलगा। िव�ान
सुकरात िश�य क� मु�कराहट समझ गए और कुछ देर बाद बोले, ‘म� तु�हारे मु�करान ेका
राज समझ रहा ह� ।ँ शायद तुम सोच रह ेहो िक मुझ जसैा कु�प आईना �य� देख रहा ह?ै’

िश�य कुछ नह� बोला, उसका �सर शम� से झुक गया। सुकरात न ेकहा, ‘शायद तुम नह�
जानते िक म� आईना �य� देखता ह� ।ँ’ िश�य न ेकहा, ‘नह�’।

सुकरात बोले, ‘म� कु�प ह� ,ँ इस�लए रोज़ आईना देखकर मुझे अपनी कु�पता का भान
होता ह।ै इस�लए कोिशश करता ह�  ँ िक अ�छे काम क�ँ, तािक मेरी यह कु�पता ढकँ
जाए।’

िश�य को यह जवाब अ�छा लगा। िफर उसन ेएक शकंा �कट क�, ‘गु�जी इस तक�  के
अनुसार सुंदर लोग� को आईना नह� देखना चािहए?’

सुकरात बोले, ‘ऐसी बात नह�। उ�ह� भी आईना अव�य देखना चािहए, तािक उ�ह� यह
�यान रह ेिक वे �जतन ेसुंदर िदखते ह�, उतन ेही सुंदर काम कर�। ऐसा कुछ न कर� िक बुरे
काम उनक� सुंदरता को ढकं ल�। सूरत से अ�धक सीरत क� कु�पता अ�धक दखुदायी होती
ह।ै’

िश�य अब समझ चुका था िक सुंदरता मन के भाव� म� िदखती ह।ै शरीर क� सुंदरता
ता�का�लक ह,ै जबिक मन और िवचार� क� सुंदरता क� सुगधं दरू-दरू तक फैलती ह।ै’

आप भी अपन ेमन को, अपन े िवचार� को बहान� से दरू रख�। अपनी सूरत से अ�धक
अपनी सीरत को िनखार� । आप अपन ेबहान� म� अपन ेरंग �प को भी शािमल करते ह� जो



िक गलत ह।ै आप कैसे भी बहान े बनाते ह�, उससे नुकसान आपके समय का होता ह।ै
आपक� अ�छाई, आपक� बुराई दोन� को सोचन े म� नुकसान आपके समय का होता ह।ै
सबसे अ�छा ह ैसाथ�क काय� म� अपना समय �यतीत क��जए। बहान� से उ�पर उिठए और
सफल बन जाइए।

* कै स े बच � अपने बहान� स े-

हम म� से अ�धकतर लोग तो यही सोचते ह� िक कैसे कौन-सा बहाना बनाएं और काम� से
बच जाएं, जो िक वाकई म� बह� त ही खराब ��थित ह।ै तो अगर वा�तव म� कुछ करना चाहते
ह� तो बहान� से बिचए। बहान� के उ�पादक मत बिनए। बहान� को बनान ेक� नह�, बहान�
को ख�म करन ेके तरीक� को खो�जए।

1. बार-बार अपनी दबु�लताओं को याद न कर� , आप के भीतर जो कमी ह ैआप उस से
प�रिचत ह�। अपनी कमजो�रय� को अपनी ताक़त पर हावी ना होन ेद�।

2. सेहत का बहाना ना बनाएँ, ‘म� �या क�ँ, म� बीमार ह� ’ँ यह सब बोलन ेसे बच�। सेहत
सबक� खराब होती ह,ै उसको बार-बार बोलन ेसे बहेतर ह ैिक कुछ करन ेम� अपनी
उजा� लगाए। ना ही जान ेिकतन ेलोग अपन ेसेहत का बहाना बना कर, अपन ेसमय
को बबा�द करते ह�।

3. अपन ेसेहत के बारे म� बात ना कर� , आप �जस भी बीमारी के बारे म� बात कर�ग ेवो
ना चाहते ह� ए भी जिटल होती जाएगी।

4. अपन ेिदमाग का सही उपयोग कर�। बहान� से बच�, हम म� से अ�धकतर लोग अपना
समय यह सोचन ेम� लगाते ह� िक उनके पास �यादा िदमाग ह,ै मेरे पास कम। एक
बात याद रख� िक िदमाग �जतना तेज़ और कुछ नह�, इस�लए इसम� नकारा�मकता के
नह�, सकारा�मकता के बीज बोईए। आप जसैा बीज बोते ह� वसैी ही फसल काटते ह�।

5. अपन ेसोचन ेक� यो�यता को बढ़ाएं।

6. उ� के बहान� से बच�। यह असफलता क� बह� त बड़ी िनशानी ह।ै



7. िक�मत के बहान� से बच�, आपक� िक�मत क� चाबी आप के हाथ म� ह�। आप कौन-
सा ताला खोल�ग ेये आप पर िनभ�र ह।ै सही सोच ही सही िक�मत बनाती ह।ै

8. बहान� से उपर उिठए, समय के मू�य को सम�झए और समय रहते कुछ बहेतर
क�रए।

रचना�मक बहान �-

अगर आपको बहाना ही बनाना ह ैतो उन काम� को टालन ेके �लए बनाएं, जो अनुपयोगी
ह�। जसैे आप अगर अपन े बीस �ितशत काम� को पहचान लेते ह�, तो बाक� काम� को
टालन ेके �लए रचना�मक बहान� बना सकते ह�। आप एक साथ बह� त सारे काय� नह� कर
सकते ह�, इस�लए आपको िकसी न िकसी काम को तो टालना ही पड़ेगा। आपके मन म� यह
सवाल उठ सकता ह ैिक कौन से काम को आप टाल�?

जवाब सरल ह ै िक उन 80% काम� को आप टाल�, जो आपके मनचाह े ल�य� और
प�रणाम� तक पह� चंन ेम� बह� त कम योगदान देते ह�। आप अपना मह�वपूण� समय और �यान
उन 20% काम� को करन ेम� लगाएं, जो आपके �लए सबसे �यादा फायदेमदं ह�। जो आपके
जीवन म� सबसे �यादा मह�वपूण� ह�।अपन ेमह�वपूण� काय� क� सूची बनाएं और अपना समय
उसी काम म� लगाएं।

‘समय वह है, �जस े हम सबस े �यादा चाहत े ह� पर उस े ही सबस े गलत
तरीके  स े उपयोग करत े ह�।’

-िवि�यम प ेन

समय रहते अपन ेबिेफज़ूल के बहान� से बिचए और �जस समय को आप सबसे �यादा
चाहते ह�, उस समय का इ�तेमाल भी साथ�क काम� के �लए ही क�रए। गलत उपयोग का
नतीज़ा भी गलत ही होता ह।ै

आप समय को सबसे �यादा चाहते हो, पर िकस �े� म�, बहान� के िनमा�ण म� या कुछ
बहेतर करन ेम�। सबक� ज�रत अलग-अलग ह,ै िकसी को समय का सदपुयोग करना है
तो िकसी को द�ुपयोग। कोई अपना समय बहान� के िनमा�ण म� लगाते ह�, तो कोई अपना



समय सफलता �ाि� म�। समय के मू�य को समझना ज�री ह।ै पल-पल के मू�य को
सम�झए और समय का उपयोग क�रए। आज का काम आज ही कर� , कल पर ना टाल�।

ज�री कदम

म� �या क�ँ, मेरी तिबयत ठीक नह� रहती। इस तरह के बहान� से
बिचए, इससे आप का नुकसान ह ैसमय का नह�।

सेहत के बहान ेबनान ेम� आप �जतना समय न� करते ह�, उतन ेसमय
म� आप अपन ेसेहत का उपचार कराएं, और अपन ेसमय को बवेजह
के बहान� म� ना लगाए।

अगर िकसी काम को समय रहते करन े के �लए ठान लो तो उ� के
बहान ेभी काम नह� आते।

अपन ेआप को िकसी से कम ना आकें, आप बह� त कुछ कर सकते ह�

बशत� आप करना चाह� तो। �य�िक जहाँ चाह ह,ै वहाँ राह ह।ै

आज म� जीना शु� क�रए। बहान� म� नह�।



4. �टूड�ट  लाइफ एडं ट ाइम

गत े शोको न कत ��यो भिव�य  ंनैव िच ंतयेत् ।
वत�मान ेन काल ेन वत �यिंत िवच�णाः॥

(जो बीत चुका उस क� िच ंता करना ब ेकार है। जो आन े वाला है उसक� भी
िच�ता करन े क� आव�यकता नह� है। बुि�मान व े ह� जो वत�मान म� जीते
ह�।)

   - स ं�कृत �लोक

जो बीत चुका वह ‘इितहास’ ह,ै जो आन ेवाला ह ैवो ‘रह�य’ ह।ै �सफ�  और �सफ�  आज
हमारे �लए ‘उपहार’ ह।ै िव�ा�थ�य� के �लए भी कुछ ऐसा ही ह,ै वो रह�य को तभी सुलझा
पाएंग े जब आज क� क�मत को समझ�ग।े �कूल और कॉलेज दोन� िज़दंगी के अित
मह�वपूण� पल ह�। इसी व�त हमारी िवचारधाराओं का िनमा�ण होता ह,ै हमारे भीतर
प�रप�वता आती ह।ै हम� अपन ेिज़�दगी के बह� त सारे फैसले �वय ंही करन ेहोते ह�। हम यह
कह सकते ह� िक यह एक ऐसा व�त होता ह,ै जहाँ हम खदु से प�रिचत होते ह�, और बह� त
कुछ पान ेके �लए मेहनत करते ह�। िव�ाथ� जीवन म� कदम रखन ेके बाद हम िनरंतर गित
से आग ेबढ़ते ह�। यह पल कड़ी �ित�पधा� का पल होता ह ैऔर हम इसका िह�सा बन जाते
ह�।

हम उस धन को पुनः अ�ज�त नह� कर सकते ह�, �जसको अपनी नासमझी �ारा गवाँ चुके
ह�। समय सबसे बड़ा धन ह ैअगर सही �प से और सही िदशा क� ओर हम अपनी मेहनत
और ऊजा� का �योग कर� तो हमारा समय हम� वो सब कुछ देगा �जसके �लए हम अथक
�यास कर�ग।े मेहनत सबसे बड़ी कंुजी ह,ै इसके िबना कुछ भी नह� पाया जा सकता ह।ै
पुरानी बात� को सोच कर समय �यथ� करन े से िकसी �कार का लाभ नह� िमलता ह।ै
वत�मान �थित को �वीकार कर�  �य�िक वत�मान म� ही भिव�य का िनमा�ण िनिहत होता ह।ै



काक च े�ा बको �यान ,ं �वान िन�ा तथ ैव च्।
अ�पहारी गृह �यागी, िव�ाथ� प चं ल�ण ॥ं

(एक िव� ाथ� को कौए क� भांित जानन े क� चे�ा करत े रहना चािहए, बगुल े क�
भांित मन लगाना (�यान करना) चा िहए, कु�े क� भांित सोना चािहए, कम स े कम
और अव�यकतान ुसार खाना चािहए और गृह-�यागी होना चािहए।)  – स ं�कृत
�लोक

िव�ाथ� म� अगर ये पांच ल�ण ह� तो उसका समय उसका साथ देता ह।ै जब हम पदैा होते
ह�, तो हम� एक चीज़ िन:शु�क िमलती ह ैऔर वह व�त ह।ै अ�सर ऐसा होता ह ै िक हम�
मु�त म� िमली व�तुओं क� क� नह� होती ह,ै और हम अनमोल व�तु का �योग ना कर के
द�ुपयोग करते ह�, पर�तु कुछ लोग होते ह�, जो समय क� अहिमयत को समझते ह� ए अपने
समय का द�ुपयोग ना कर के सदपुयोग करते ह�। तो कहन ेका ता�पय� यह ह,ै खाली व�त
गवान ेसे बहेतर ह ैिक हम कोई सृजना�मक काय� कर�। �जससे हमारी �ितभा और कौशल
िवक�सत ह�।

समय का मह�व: -

हमारी िज़दंगी म� ��येक चीज़ का मह�व होता ह।ै समय के सदपुयोग का मह�व सबसे
�यादा होता ह।ै ��येक काय� एक िन��चत समय पर िकया जाता ह।ै अगर िन��चत समय
पर काय� पूण� नह� िकया जाता तो उस से समय को कोई हािन नह� होती ह।ै समय पर काम
न करन ेसे जीवन अिभशाप बन जाता ह।ै हर �यि� अपन ेजीवन म� बहेतर करना चाहता
ह,ै वह हमेशा अपन ेजीवन म� धनवान, बलवान और िव�ान बनना चाहता ह।ै जब आप ऐसी
इ�छा रखते ह�, तो समय के मह�व को समझना बह� त ज�री हो जाता ह।ै जब आप समय
के पाबदं बनते ह�, तभी अपन ेजीवन के उ�े�य� क� पूित� भी कर पाते ह�।

जीवन म� वही लोग सफलता और उ�ित �ा� करते ह� जो समय के मह�व को समझते
ह�। जो कोई भी समय के मह�व को समझता ह ैवही उ�ित के िशखर पर पह� चंता ह।ै यिद
समय को सही �कार से उपयोग िकया जाए तो समय कभी भी �ितकूल नह� होगा, ब��क
हर कदम पर आपका साथ देगा।



िव�ा�थ�य� के �लए तो एक-एक पल क�मती होता ह।ै आप अपन ेजीवन म� उन महान
लोग� से �ेरणा ल�, जो समय का सही �प म� �योग कर के आज सफल और महान बन
चुके ह�।

वृ� पर लग ेफल� को समय से पहले तोड़ �लया जाए तो उसम� वो िमठास नह� बचती
ह।ै उस फल के गुण एव ं�व�प दोन� म� अतंर आ जाता ह।ै इस�लए समय के मह�व को
समझना चािहए। आपका जो समय �जस काम के �लए बना ह ैआप को उस समय म� वही
काम करना चािहए। अगर आप आज के समय म� अ�छे से पढ़ �लख ल�ग ेतो आपका कल
का समय बह� त बहेतरीन होगा।

िकसी न ेठीक ही कहा ह-ै

‘समय अनमोल है, �य�िक समय ही जीवन म� एकमा� ऐसी चीज़ है, जो
सीिमत ह ै।’

(अ�ात)

िव�ा�थ�य� का समय भी अनमोल होता ह,ै अगर वह अनमोल समय का मह�व नह�
समझते तो �ित�पधा� क� इस दौड़ म� िप�ड़ जाते ह�। छा� अपना अ�धकतर समय �यथ� क�
िच�ता म� गवंा देते ह�। वह यह भी नह� सोचते िक िच�ता म� समय �यथ� करन ेसे बहेतर ह,ै
कुछ काम ही कर�। अगर आप िबना मन भी बठैते ह�, तो भी आप �यादा नह� पर थोड़ा बह� त
तो सीखते ह�, और ऐसा जब आप �ितिदन करन ेलगते ह� तो ये आप क� आदत हो जाती ह,ै
और धीरे-धीरे आप का मन पढ़न ेम� लग जाता ह।ै िव�ाथ� जीवन म� ही वत�मान और भिव�य
दोन� पर काय� िकया जाता ह।ै

यिद िव�ाथ� जीवन म� समय का सही उपयोग िकया जाए तो जीवन म� सफलता अव�य
�ा� होती ह।ै अगर कोई िव�ाथ� ‘अभी कर ल�ग,े अभी पढ़ ल�ग’े वाला �ि�कोण रखते ह�,
तो वे स�भवतः असफलता क� ओर तेज़ गित से बढ़ते ह�।

समय के सदपुयोग के �लए आप को श�द� का चयन सोच समझ कर करना होगा।
अनाव�यक श�द� का �जतनी ज�दी हो सके, उतनी ज�दी �याग कर दी�जए।

�या कर � और कै स े कर �:  -



1. सिटक समय-सारणी बना कर उसके अनुसार काय� करना चािहए।

2. आप को अपन ेअनुसार काय� करना चािहए।

3. सबक� काय� �मता अलग-अलग होती ह ैऔर इस�लए खदु को जानना आव�यक हो
जाता ह।ै

4. जब आप खदु को जानन ेका �य�न करते ह� और अपनी �ितभा और कौशल को
पहचान लेते ह� तब ही आप समय का सदपुयोग करते ह�।

5. सब के �लए िदन के चौबीस घटें एक समान नही होते ह�। हमारा िदमाग िकसी एक
िन��चत समय पर �यादा ए��टव होता ह,ै तो सबसे पहले उस समय को पहचानन ेक�
आव�यकता ह।ै

6. �कूल, घर, �शून, होमवक� , अित�र� गितिव�धयाँ- यह सब िव�ा�थ�य� के जीवन
के अिभ� अगं होते ह� और हमारे पास इन सब से भागन ेका कोई िवक�प नह� होता
ह।ै

7. अपनी काय��मता बढ़ाइए और बह� त कुछ पाइए।

8. अ�धक से अ�धक काय� क�रये पर अपन ेिदमाग को शांत र�खए।

9. िचतंा क� बजाय िचतंन म� समय लगाइए पर िचतंन सकारा�मक हो।

10. सोशल मीिडया पर समय �यथ� करन ेसे बच�।

11. आप को जो भी काय� करना ह,ै उसक� �ल�ट बनाइए। इस से आप का समय बचेगा
और आप को पता भी रहगेा िक आप को �या -�या और कैसे करना ह।ै

12. सबसे बड़ी बात आप खदु को �यव��थत क�रए और िज़दंगी म� ल�य �प� र�खए।
िव�ाथ� के �लए सबसे बड़ा धन समय ह।ै

समय-सारणी (Time-Table)

तय कर� िक कौन सा काम कब करना ह ैऔर काम को तय करन ेके �लए एक समय-
सारणी बनाइए।

1. थोड़ा काम कर� पर साथ�क कर�।



2. �जस िवषय म� आप कमजोर ह� या जो आप को समझ नह� आता, उसे भी व�त द�।
�य�िक जब तक आप समझ�ग ेनह� तब तक कुछ नह� हो पाएगा।

3. पूरे िदन म� �यादा से �यादा समय अपनी पढ़ाई को द� पर साथ-साथ थोड़ा सा �यायाम
भी कर�।

4. आप �जस व�त पढ़ते ह� उस व�त �सफ�  पिढ़ए।

5. आज क� सबसे बड़ी कमजोरी मोबाइल ह।ै तो आपको इसे अपनी कमजोरी नह�
ताक़त बनानी चािहए। �जतना समय हम �यथ� म� इसम� गवाते ह� उतन ेसमय म� बह� त
सारी साथ�क और नयी बात� सीख सकते ह�।

आप का कत��य �सफ�  और �सफ�  पढ़ना और सीखना ह।ै �ज�ासु बिनए, सीखते रिहए
और सफल होइए। अपन ेअित�र� समय म� भी कुछ नया सीख�। बवेजह व�त गवंान ेसे
अ�छा ह ै िक कुछ सीखा ही जाए। आप अपन े�कूल लाइफ के दौरान जो कुछ भी नया
सीखते ह�, वह आपके �लए �यादा फायदेमदं होता ह।ै

�कूल टाइम म� अपन ेवेकेशन के दौरान आप अपना समय कुछ नया सीखन ेम� लगाएं।
आप जसैा पौधा लगाते ह�, वसैा ही फल भी पाते ह�। अगर आप सही से मेहनत कर ल�ग ेतो
आप को आग ेपछताना नह� पड़ेगा।

�यान देन ेवाली बात यह ह ैिक-

स�चा �यास कभी िन�फल नह� होता ह ै। - िव�सन

स�चे मन से �यास कर के समय के मह�व को सम�झए। जब हमारा उ�े�य बहेतर होगा
तो प�रणाम भी बहेतर िमलेगा। इस�लए सोच को सकारा�मक रख कर िनरंतर गित से आगे
बढ़न ेका �यास करते रिहए। समय के मू�य को सम�झए तब ही समय पर बह� त कुछ िमल
पाएगा। जब स�चे मन से �यास कर�ग ेतो सफलता तय ह,ै आज नह� तो कल सफल तो
होना ही ह।ै आप के पास समय �पी अ� ह ैबस उसका सही �योग क�रए और अ�छा
फल �ा� क�रए।

अनुशा�सत बिनए –



पढ़ाई के साथ आपको अनुशासन का भी पालन करना ह।ै जब आप अनुशासन का
पालन करते ह� तो आप सारे काम समय के रहते कर लेते ह�। समय �बधंन म� अनुशासन
क� भूिमका भी अहम ह।ै

आप जब अनुशासन का पालन करते ह� तो जीवन म� बह� त सारी चीज़� सीखते ह�।
आप काय� के सकारा�मक प�रणाम� के बारे म� सोचते ह�। आप अ�छे और बुरे म� फक�

समझन ेलगते ह�। आप हर काम म� अपनी बारी का इतंज़ार करते ह�।

अनुशासन का पालन करन ेसे आप समय �बधंन को अ�छे से िनभा पाते ह�। आप
दसूर� पर िव�वास करना सीखते ह�। साथ ही दो�त� और बड़� से �यवहार करना भी
सीखते ह�।

आप अपनी बात को तमीज़ और धयै� से कहना सीखते ह�।

आप स� और सयंम सीखते ह�। आप क� भाषा का सलीका अ�छा हो जाता ह।ै घर
और बाहर कैसे �यवहार करना ह,ै आप यह भी जान जाते ह�।

ब�च� के साथ घर के बड़� का भी अनुशा�सत बनना ज�री ह।ै

अनुशासन कोई कतार म� चलन ेवाला आदेश नह� ह,ै यह तो िनयमब� जीवनशलैी
का नाम ह।ै

अपन ेिव�ाथ� जीवन म� आप �जतना सीखते ह� उनम� से कुछ बात� हमेशा आपके साथ रहती
ह�। इस�लए आप अपन े िव�ाथ� जीवन म� खदु को �जतना �यादा हो सके अ�छी बात� से
जोड़�। समय �बधंन आप को समय का सदपुयोग करना तो सीखाता ही ह,ै उसके साथ
आपको जीवन के मू�य भी सीखाता ह।ै �जस समय म� आप कुछ नया सीखते ह�, वही समय
मू�यवान होता ह।ै

एक �ेरक �स ंग –

“एक िपता और बटेा जगंल म� घूम रह ेथ।े रा�ते म� पेड़ क� बड़ी सी टहनी पड़ी थी। बटेे
न ेअपन ेिपता से पूछा, ‘�या म� इस टहनी को िहला सकता ह�  ँ?’

िपता न ेकहा मुझे यक�न ह ैिक अगर पूरी ताकत लगाओग ेतो यह काम कर लोग।े’



ब�चे न ेपूरा दम लगाया, पर कुछ भी फायदा न ह� आ। उसन ेउदास होकर कहा, ‘आप
गलत थ ेपापा। म� इसे नह� कर सकता।’

‘दोबारा कोिशश करो’, िपता न ेकहा।

दोबारा भी कोई फायदा नह� ह� आ। ‘म� इसे नह� कर सकता’, ब�चे न ेकहा। िपता बोले,
‘अभी तुमन ेपूरी ताकत कहाँ लगायी ह?ै तुमन ेमेरी मदद तो ली ही नह�?”

इस कहानी से यही सबक िमलता ह ैिक आप क� सफलता और आपक� पढ़ाई म� आपके
अिभभावक� का योगदान सबसे �यादा होता ह।ै अगर आप पढ़न ेम� अपना समय लगाते ह�,
तो आपके अिभभावक भी आपक� उतनी ही मदद करते ह�। आप अपनी पूरी ताक़त तब ही
लगा पाते ह�, जब आप के अपन ेआपक� मदद करते ह�।

आप के हर काम म� आप के अपन ेशािमल होते ह�, और उनके सहयोग से ही आप समय
का मू�य समझ कर सफल हो पाते ह�।

इस�लए अपन� के सहयोग के मू�य को समझते ह� ए, आप अपन ेिव�ाथ� जीवन को पढ़ने
�लखन ेम� लगाइए। आप का यही समय सबसे �यादा अनमोल ह।ै अपनी �ितभा अपनी
यो�यता को िव�तार दी�जए।

‘�जस े पु�तक पढ़न े का शौक़ है, वह सब जगह सुखी रह सकता है।’ – महा�मा
गांधी

िव�ा�थ�य� के �जतना सुखी कोई नह� ह,ै पर ऐसा होता ह ैिक हम �जस पल म� जीते ह�, �जस
पल म� बनते ह�, अ�सर हम� वही पल भारी लगता ह।ै पर अगर आप पढ़न े�लखन ेका शौक़
रखते ह� तो आप भी ससंार के उन सुखी और महान लोग� म� शािमल ह� �ज�ह� अपना समय
पढ़न े �लखन ेम� लगाना अ�छा लगता ह।ै इस�लए अपन ेसमय को �यादा से �यादा पढ़ने
�लखन ेम� लगाएं।

ज�री कदम

िव�ा�थ�य� को खाली समय का ऐसा उपयोग करना चािहए िक वह भी
उपयोगी �स� हो।



अपन ेखान-ेपीन,े खेलन-ेकूदन,े सोन-ेजागन ेऔर पढ़न े के �लए एक
समय-ता�लका बनाएं।

आपके पास �सफ�  आज ह,ै तो आज के मह�व को समझ�।

समय ही धन ह।ै इसको बवेजह ना बबा�द कर�।

समय क� बह� मू�यता को समझ� और दसूर� को भी समझाएँ।

आपक� �कूल लाइफ आपके �लए वरदान ह।ै



5. समय का िनयम

‘िज़दंगी स ाईिकल चलान े के जैस े है।  ब ैल�स बनाए रखन े के �लए, आप को
चलत े रहना होता ह ै।’

-अलबट �  आइ��टाइन

समय का िनयम �य� जाना जाए? इसके �या लाभ ह�? यह सवाल आना �वाभािवक है
तो आइए शु�आत करते ह�। समय िनयोजन को जानन ेक� और साथ ही यह भी िक समय
के िकतन ेिनयम ह�, �जसके मा�यम से हम लाभ उठा सकते ह�।

आप कोई भी काय� िनयम को जानकर करते ह�, तो इस से आप के काय� ंक� गुणव�ा
बढ़ती ह।ै आपक� काय��मता का िवकास होता ह ैऔर जब काय��मता का िवकास होता है
तो कई सारे सुनहरे अवसर आपको िमलते ह�। िकसी भी �कार का काय� जब िनयमानुसार
हो तो स�भवतः एक ऊजा� का सचंार आपके भीतर होता ह,ै और आप को यह पता चल
जाता ह ैिक आप कहाँ गलत और कहाँ सही ह�।

�जस �कार आप 100 या उससे अ�धक �पए क� धन रािश खच� कर के अपन ेमन
पसदं व�तु को �ा� कर सकते ह�, ठीक उसी �कार जब आप अपना समय सही जगह खच�
करते हो तो उस से अ�धक �ा� कर पाते ह�। जसैे आप खच� या िनवेश करन ेसे पहले
अपना मुनाफा सोचते ह�, उसी �कार समय को भी खच� करन ेसे पहले दस बार सोिचए िक
आप के �ारा िकया गया काय� साथ�क ह ैया नह�।

��येक काय� को करन ेसे पहले उसके सही और गलत प�रणाम का भी अवलोकन कर
लेना चािहए तािक काय� स�प� होन ेके बाद आपको िकसी भी �कार का पछतावा ना हो।

आइए समय के िनयम को जान� और समझ� िक कैसे और �या कर के आप को अपने
समय का सदपुयोग करना ह।ै समय पर अनके� िनयम ह� और सबक� अपनी-अपनी राय भी



ह ै पर कुछ िनयम ऐसे ह�, �जन िनयम� को सव�स�म�� से �वीकार िकया गया ह।ै जसैे-
परैेटो का िनयम  ।

परेैटो का 20/80 का िनयम समय के सव��म उपयोग के �लए अ�यतं मह�वपूण� ह।ै
पहले तो यह जानना ह ैिक 20/80 िनयम �य� और कैसे? परैेटो के अनुसार ‘जब आप
िकसी भी चीज़ को 20% �ाथिमकता द �ग े तो आप को 80% प�रणाम िमल ेगा।  ’

एक स�ाह म� 168 घटें होते ह� और अनिगनत काम। सोना-जागना, खाना-पीना,
ऑिफस-घर सब कुछ िनधा��रत समयानुसार करना ह।ै अगर वह 124 घटें आप अपने
ज�री काम म� लगाते ह�, तो आपके पास स�ाह म� 44 घटें खाली बचते ह�।

20/80 िनयम-

20% ------ 80%

(�यास) (प�रणाम)

80% ------ 20%

(�यास) (प�रणाम)

इस िनयम के अनुसार िकसी भी एक िदन म� हमारे �ारा िकये गए 80% काय� ंसे हम� 20%
अ�छे प�रणाम िमलते ह� और इसके िवपरीत हमारे 20% काय� ंसे हम� 80% अ�छे प�रणाम
िमलते ह�।

सरल श�द� म� समझा जाए तो जसैे आप िदनभर म� कोई न कोई काय� करते ही रहते ह�,
लेिकन पूरे िदन िकये गए सभी काय� ंका प�रणाम आपक� इ�छानुसार आपको नह� िमल
पाता ह,ै लेिकन जब आप अपन ेकाय� ंको करन े के �लए िनयम का �योग करते ह� तो
आपको 100% सफलता िमलती ह।ै िनयम का फायदा यह ह ै िक आप ज�री और
गरैज�री काम� के बीच का फक�  जान जाते ह�, �जससे आपका समय बचता ह ैऔर आप
को सफलता भी पहले क� अपे�ा �यादा िमलती ह।ै

जसैे आपके मोबाइल म� �जतन ेभी कॉ�टे�ट ह�, उसम� से 20% लोग� को ही 80% कॉल
क� जाती ह,ै जबिक 80% कॉ�टे�ट के �लए आप �सफ�  20% कॉल ही करते ह�।



आप क� िज़दंगी के 20% लोग ही �यादा मायन ेरखते ह�। �जससे आपक� 80% खिुशयाँ
जुड़ी ह�। इस िनयम का �योग आप अपनी िज़दंगी के िकसी भी �े� म� कर सकते ह�।

अपने मह�वपूण � काम� को जान � –

कौन-सा काम ह ैजो आपके �लए �यादा मह�व रखता ह।ै उस काम को �ाथिमकता द�।
अपन ेउन मह�वपूण� काम� को पूरा करन ेके �लए समय के िनयम� का पालन कर�। �जससे
आपका समय बचेगा और आपका काम भी अ�छा होगा।

अपनी ज�रत� को पहचान � –

अपनी भूिमका को िव�तार द�। आप जो पाना चाहते ह�, जहाँ जाना चाहते ह�, वहाँ तक
पह� चंन ेके �लए ��क�स िवक�सत कर� , मजबूत बन�, नया सीख�, िकसी नए कोस� म� दा�खला
ल�। समय के िनयम को हर �े� म� आजमाएं। ऐसे लोग� के बीच म� रह�, जो आपको पूण�
बनाते ह�।

अपनी वा�तिवक ताक़त को पहचान � –

जब तक आप वा�तिवकता को पहचान�ग ेनह�, तब तक आपको कुछ भी हा�सल नह�
होगा। कुछ �ण� के �लए सारी आ�या��मक बात� को अपन े से दरू कर द�। आप अगर
सौभा�य को �यादा उ�च मानते ह� तो आप को सौभा�य से सचेत नज़र पान ेके �लए खास
तरह क� जाग�कता से जुड़ना होगा, ऐसी जाग�कता जो आपके जीवन को सही बात� से
जोड़े। ऐसी जाग�कता जो आपके जीवन म� उ�थान, रचना�मकता और बौि�कता को
बढ़ावा देती हो। इस�लए आप अपन ेवा�तिवक ताक़त को पहचान�। आप जब पहचान जाते
ह� तब आप एक सही िदशा क� ओर िन:सकंोच होकर बढ़ते ह�।

तनाव स े बच �

काम के तनाव को कम करन ेके �लए भी आप परेैटो के िनयम को आजमा सकते ह�।
आपके िज़दंगी म� आप का काय� �े� सबसे अ�धक तनाव��त होता ह,ै जहाँ आप को भी
पता नह� होता िक कब कौन-सी सम�या िकस �प म� आ जाए। इस�लए 80-20 का िनयम
सव���े �प से आपक� मदद करेगा और आप सचेत रह�ग ेिक कैसे कौन-सा काम कर�।



अपन ेिदनभर क� गितिव�धय� क� एक �ल�ट तैयार कर ली�जए, और सात िदन उसका
अवलोकन क�रए, िफर आप खदु ही जान जाय�ग े िक आपके �ारा िकये गए 80% काय� ं
का आपको �सफ�  20% ही प�रणाम िमला ह।ै और 20% काय� ंका 80% प�रणाम िमलता
ह।ै

सारी स�पदाओं का मूल मन म � है।
स�पदा, धन म � नह�, उपाय� म � िछपी ह ै।

- रॉबट �  को�लयर

अपन ेमन क� �सचंाई समय-समय पर सकारा�मक िवचार� से करते रिहए। �य�िक मन
ही वह जगह ह ैजहाँ स�पदाओं का मूल ह,ै और आप क� स�पदा धन म� नह� ह,ै मन म� ह।ै
आपका मन आपके िवचार� क� उपज़ ह,ै िवचार� से सफलता तय होती ह ैऔर जब मनु�य
सफल होता ह ैतो धन अपन ेआप आ जाता ह ैइस�लए सारी स�पदाओं का मूल मन म� ह।ै
आप के उपाय �जतन ेबहेतरीन ह�ग ेआप क� सफलता उतना ही शोर करेगी।

पािक� �सन का िनयम-

‘�जतना समय उतना काम’ यानी िक आपके पास �जतना समय होता ह,ै आप अपने
काम को उतना ही फैलाते ह�। पािक� �सन का िनयम भी समय के सव���े उपयोग के �लए
आव�यक ह।ै पािक� �सन के िनयम से ता�पय� यह ह ैिक, ‘हमारे पास �जतना समय होता ह,ै
हमारा काम उतना ही फैल जाता ह’ै।

यह पूण� �प से आप पर िनभ�र ह ैिक आप अपना काम िकतनी कम अव�ध म� कर पाते
ह�। आप का ल�य �जतना बड़ा होगा आपक� उपल��ध भी उतनी ही बड़ी होगी। जसैे- तीन
घटें क� परी�ा के �लए आप िकतनी तैयारी करते हो, और उस तीन घटें के व� म� ही
अपन ेल�य को �ा� करते हो। यानी िक आप के पास तीन घटें का िफ�स समय ह,ै और
आपक� मेहनत भी उसी तय समय के अनुसार ह।ै समय के मह�व को समझते ह� ए, कम
समय म� �यादा काम कर के, सफलता �ा� क�रए।

एबीसीडीई िव�ध-



अपन ेसमय के सदपुयोग के �लए आप इस एबीसी... वाली िव�ध को अपना सकते ह�।
इस िव�ध के सही उपयोग के �लए आव�यक ह ैिक आप शु� करन ेसे पहले अपन ेकाम�
क� सूची बना ल�। अपन ेकाम� क� सूची बनान ेके बाद आप अपन ेसभी काय� ंक� समी�ा
कर�। अपन ेसभी काम� को ए, बी, सी, डी, ई म� बांट ल�।

(a) काम वह ह,ै जो बह� त मह�वपूण� ह।ै इसको अगर आप समय रहते पूरा नह� कर�ग ेतो
आपको अपनी इ�छानुसार प�रणाम नह� िमलेगा। अपन ेसमय का सही �प म� �योग करने
के �लए आप को ए काम को पहले करना ह।ै अगर आपके पास एक से �यादा (ए) सूची
वाले काम ह� तो आप उसे ए1, ए2, ए3, ए4 ऐसे कर के बांट ल�।

बी, सी, डी, ई- �णेी म� आप के जो काम आते ह�, वो इतन े�यादा मह�वपूण� नह� होते ह�।
इस�लए आप को (ए) �णेी पर अ�य�धक �यान देन े क� आव�यकता होती ह।ै ए के
अलावा बाक� �णेी के प�रणाम इतन े�यादा मायन ेनह� रखते ह�।

कहते का ता�पय� यह ह ैिक आप अपन ेअ�यतं उपयोगी काय� ंको ए �णेी म� ही 1, 2,
3, 4, 5... कर के बांट द�। इस से आपके समय का सही ढगं से �योग होगा।

आप चुनन ेके �लए हमेशा ही �वतं� ह�। हर घटें, हर िमनट आप यह चुनाव करते ह� िक
आप को �या करना ह ैऔर �या नह� करना ह।ै जब आप िकसी एक काम को करते ह� तो
यह ज�री हो जाता ह ैिक उस व�त आप उसी काम को कर�  और बाक� सभी अनाव�यक
काय� ंको बिह�कृत कर द�। यानी िक एक समय म� एक ही काम को करना और िकसी काम
को नह� करना।

जब आप कोई नया काम शु� करते ह� तो आप का चेतन और अवचेतन मन दोन� ही
आपका सहयोग करता ह।ै आप अपनी �ाथिमकता के अनुसार अपन ेकाय� ंका चयन कर�।
आपक� समझदारी ही आपके समय को बवेजह खच� होन ेसे बचाती ह।ै

‘मुझ े लग ता है िक समय सभी चीज़�  को प�रप�व कर देता है, समय के साथ
सभी चीज � उजागर हो जाती ह�, समय स�य का �ण ेता है।’ – �ांिकओस
राब ेलैस

यह तो स�य ह ैिक समय के साथ प�रप�वता आ जाती ह,ै आप जसैे-जसैे बड़े होते ह�,
आप के िवचार� म�, सोचन ेक� �ि�या म� प�रप�वता िदखाई देती ह।ै आप �जस भी चीज़ को



समय द�ग ेकल उसी जगह से आप को प�रणाम भी िमलेगा, तभी तो समय के साथ सभी
चीज� उजागर हो जाती ह�। समय ही स�य का रचियता ह।ै जसैी राह आप चुन�ग ेआपको वसैा
प�रणाम िमलेगा।

ज�री कदम

कड़ी मेहनत करन ेके बाद भी अगर आप सफल नह� हो पा रह ेह� तो
इन िनयम� को अपनाएं।

हार न मान�, तब तक चलते रिहए, जब तक िक सफलता ना िमल
जाए।

टॉप ��टी म� बन ेरिहए और लगातार कुछ न कुछ सीखते रिहए।

जो बीत गया वो वापस नह� आयेगा, इस�लए आपके पास जो समय ह,ै
उसम� अपना ब�ेट क�रए।

जो काय� �यादा उपयोगी न हो उसको ना कर�।

अपन ेसबसे मह�वपूण� काय� को तुरंत शु� कर द� और उस एक काम
को पूरी एका�ता के साथ पूरा कर�।



6. काय� क� अिंतम समय-स ीमा एव ं समय क� �यथ�ता

‘मुझ े घड़ी पर शासन करना ह ै, उस स े शा�सत नह� होना ह ै।’

-गो�डा म ेयर

िकसी भी अ�य कारक क� तुलना म�, आपका समय आप पर �यादा शासन करता ह।ै
आप बह� त कुछ करना चाहते हो पर सही सोच न होन ेऔर आल�य क� वजह से आप बह� त
कुछ गवंा बठैते हो और काय� क� डेडलाईन भी पार कर जाते हो �जससे आपक� लापरवाही
पूण� �प से सबके सम� ��तुत होती ह।ै

समय का सदपुयोग ही आपक� िज़�दगी के अनके� पहलुओं को सुिन��चत करेगा। आप
क� सफलता, �गित एव ंआय, आप के समय के सदपुयोग पर िनभ�र ह।ै आप �जतन ेबहेतर
ढगं से अपन ेसमय को समझ कर खच� कर�ग ेआप को उतना �यादा लाभ िमलेगा। कहते
भी ह� िक ‘मारी गयी उसक� मित, �जसन े ना जानी समय क� गित  ’ वाकई जो समय
क� गित को पहचान कर नही चलता वही बाद म� सबसे �यादा पछताता ह।ै

“समय एक समान अवसर िनयो�ा  है, लेिकन हम समय के साथ कैस े
�यवहार करत े ह� यह बराबर नह� ह ै।”

– जॉन सी

काय� क� डेडलाइन �या ह?ै इसके �या लाभ ह�? आप लोग� के मन म� ये �वाभािवक
सा ��न आया होगा िक आ�खर हमारे �ारा जो काय� हो रह ेह�, उसक� अिंतम सीमा तय
करन ेक� �या ज�रत ह?ै तो जवाब सरल ह ै िक आप को ज�रत ह।ै जब आप िकसी
काय� के �लए सुिन��चत समय तय कर लेते ह� िक मुझे इस काय� को इतन ेिदन म� करना ह,ै
वही डेडलाइन ह।ै



िकसी भी काय� को पूण� करन ेके �लए आप को समय के साथ तालमेल बठैाना पड़ता ह।ै
�यथ� म� समय और ऊजा� को गवाँन ेसे बच�। �जस िदन आप ये समझ ल�ग� िक आप कहाँ
और िकतना फालतू का समय �यथ� कर रह े ह�, उस िदन आप समय क� क�मत को
समझ�ग।े हमेशा से समय क�मती रहा ह,ै जसैे एक �लोगन भी ह ैिक- आिदकाल स े ऐलान
है, समय बड़ा बलवान ह ै।

आप िकसी एक भूिमका म� अपनी िज़दंगी नह� जीते ह�। आप के जीवन म� कब और
कौन-सा �ण आ जाए इसका अदंाज़ा आप को भी नह� रहता ह।ै इस�लए घबड़ान े क�
बजाय आप यह तय कर ल�, िक आप को कब और कौन सा काम करना ह।ै हम� खदु को
हर व�त अलट� रखना चािहए। जब आप अपन ेकाय� �े� म� होते ह�, तो आप को अनके
चुनौितय� का सामना करना पड़ सकता ह।ै कब आप के पास कौन सा नया काय� आ जाए
इसका अदंाज़ा आप को भी नह� रहता तो इस सदंभ� म� यह तय करना ज�री हो जाता ह ैिक
कौन सा काम कब कर�। आप अपन ेऑिफस का काय� यिद घर बठै कर रह ेह�, तो आप को
घर के काम� को भी देखना पड़ता ह।ै इस समय एक दिुवधा उ�प� हो जाती ह ै िक पहले
कौन सा काय� कर�। जीवन चुनौितय� का भडंार ह।ै िकधर से कौन सी िवप�ी कब आ जाए
िकसी को पता नह� होता।

“समय क� कमी नह� ब��क िदशा क� कमी क� सम�या ह ै।
हम सभी क े  पास चौबीस घ ंटे  का िदन ह ै।”

-�जग �जगलर

यह बात िब�कुल स�य ह ै िक आप म� से बह� त लोग� के बाद िदशा क� कमी ह।ै �जसके
वजह से आप बह� त सारे काय� ंको समय रहते पूरा नह� कर पाते ह� और आप को किठनाई
का सामना करना पड़ता ह ैऔर आप तय समय सीमा तक काय� नह� कर पाते। च�लए
जानते ह� ऐसे कौन से मह�वपूण� कदम ह� �जसको उठा कर आप अपन ेकाय� को समय रहते
पूरा कर ल�ग।े

�य� और क ै स े:-



1. सबसे बड़ी बात यह ह ैिक आजकल आप लोग ‘कैसे’ क� बजाए ‘�य�’ पर अपना
�यान क� ि�त कर चुके ह� और यह बड़ी सम�या ह,ै �जसक� वजह से आपका काय�

समय रहते पूण� नह� हो पाता।

2. सबसे पहले तो आपको ‘�य�’ क� जगह ‘कैसे’ पर अ�धक बल देना चािहए।

3. खदु से सवाल क��जए ‘कैसे’ काय� को िकया जाए। �य�िक जब आप को काय� स�पा
गया ह,ै तो स�भवतः कुछ सोच समझकर कर ही िदया गया होगा। तो समय को
‘�य�’ के बजाए ‘कैसे’ म� लगाय�।

4. ‘�य�’ म� �सफ�  आप ही रहते ह� और ‘कैसे’ आते ही बह� त लोग आपक� मदद के �लए
खड़े हो जाते ह�।

5. िकसी भी काय� के �ित �े�रत करन ेके �लए सबसे पहले यह बताया जाता ह ैिक वह
काम ‘�य�’ िकया जा रहा ह।ै लेिकन साथ म� यह भी �प� होता जा रहा ह ैिक �सफ�

‘कारण’ पर �यान देन ेसे असगंित और असतंोष पदैा हो रहा ह।ै

समय के  धनी बन �:-

‘समय धन ह ै।’ – ब �जािमन �� क�लन

समय, पहले तो आप समय के धनी बन�। समय का धनी जो बनता ह,ै उसके �लए कोई
भी काय� अस�भव नह� होता। हर कोई पसैा पाकर अमीर बनना चाहता ह,ै लेिकन सच बात
तो यह ह ैिक ‘समय’ के धनी बनन ेका मह�व �यादा ह।ै आप समय �यथ� करन ेसे पहले
सोच� िक ‘म�’ अपना समय कहाँ �यथ� कर रहा ह� /ँ रही ह� ?ँ अगर आप को सही माग�दश�न
िमले तो आप समय के गरीब होन ेसे बच जाते ह�।

‘जब तक आप अपना मू�य नह� समझ �ग े, 
तब तक आप अपन े समय क� मह�ता नह� समझ �ग े।
जब तक आप अपन े समय क� मह�ता नह� समझ �ग े,
तब तक आप क ु छ नह� कर पाए गं े।’

-एम �कोट प ेक

�



समय क� �यथ �ता को पहचान � :-

‘आप िवल�ब कर सकत े ह� पर समय नह� कर ेगा।’

-ब �जािमन �� क�लन

समय िनरंतर गित से बढ़ता रहता ह।ै समय िकसी का इतंज़ार नह� करता ह।ै समय
सबके �लए एक समान ह,ै पर हम लोग इसका उपयोग एक समान नह� कर पाते ह�। आप म�
से अ�धकतर लोग आज नह�, कल नह�, परसो... ऐसे ना जान े िकतनी ही बात� बनाकर
अपन ेकाय� को टालते ह�, हर काम को देर से करते ह�। इस�लए �ित�पधा� क� रेस म� आप
िपछड़ जाते ह�।

कभी-कभी आप को यह पता नह� चलता िक आप िकस तरफ जा रह ेह�, और आप के
�ारा जो काय� िकया जा रहा ह,ै �या वह काय� वाकई सही ह?ै आप कभी-कभी आखं बदं
कर के िकसी भी राह पर िनकल जाते ह�, �जसका अहसास आपको बाद म� उस व�त होता
ह,ै जब आप सब कुछ खो बठैते ह� और आप का समय िनर�तर गित से बढ़ता ह,ै और आप
िवल�ब करते ह�।

एक छोटा सा उदाहरण िक अजंान बनकर चलन ेसे आप का िकतना नुकसान होता ह-ै

‘एक �यापारी को अपन े�यापार म� घाटा हो गया। उसन ेये बात अपन ेघर वाल� को बताई।
घर वाल� के समझान ेके बाद भी वह उस �यापार म� पसैा लगाता गया। �जसका खािमयाज़ा
सारे घर वाल� को उठाना पड़ा। सब उसे समझाते रह ेिक यह गलत ह ैऔर यहाँ काय� करने
से कोई फायदा नह� िमलेगा। कदम-कदम पर �सफ�  नुकसान ह।ै पर वह नह� समझा और
अपन ेमन मुतािबक िबना सोचे समझे चलता गया। वह अपनी सारी ऊजा� और बचत को
अपन ेकाय� म� लगाता गया पर उसे �सफ�  नुकसान ही ह� आ। एक िदन जब वह अपन ेकाय�
�े� का सव� करन ेगया तो उसन ेदेखा िक उसके ऑिफस म� काम करन ेवाले 2-3 वक� र
को उसके घाटे से कोई फक�  नह� ह।ै वह िदन भर मेहनत कर के अपनी क�पनी को बचाने
म� लगा था और ये लोग आराम से बिेफ� होकर अपना समय �यतीत कर रह ेथ े�य�िक
उनको अपनी सलैरी से ही मतलब था जो बॉस �ारा समय रहते इन लोग� को िमल जाती
थी।



यह सब ��य देखकर उसे अपन े�यास क� �यथ�ता का पता चला। अचानक ही उसके
मन म� एक सवाल आया, और उसन ेखदु से सवाल िकया िक “म� यह �या कर रहा ह�ँ,
और मुझ े इसस े �या �ा� होगा? यह सवाल मन म � आते ही उस े अभास ह �आ िक म �
�यथ � म� अपना समय इस �यापार म � ग ंवा रहा ह �ँ, जहाँ म ेरा साथ कोई नह� द े रहा।  ’

हम म� से अ�धकतर लोग� को यह लगता ह ैिक उनके �ारा िकया गया सारा काय� सही
ह।ै जबिक ऐसा नह�। माना िक हम सही ह�, पर िबना िवचार के िबना परामश� के िकया गया
काय� हम� अ�य�धक किठनाई क� ओर धकेल देता ह।ै जहाँ हम �सफ�  अपन ेसमय को �यथ�
म� न� करते ह�।

कभी भी आप कोई भी काय� कर�  तो खदु से ��न ज�र कर� िक म� जो काम कर रहा ह� ँ
वो कहाँ तक सही ह ैऔर इसम� अपना समय और अपनी ऊजा� कैसे और �य� लगाऊँ? जब
आप खदु से सवाल जवाब कर�ग ेतो समाधान आपके सामन ेहोगा। और आप का समय भी
�यथ� म� न� नह� होगा।

डेडलाइन :-

समय एक भौितक रािश ह।ै जसैे-जसैे समय बीतता ह ैवसैे-वसैे कुछ न कुछ प�रवत�न
होता रहता ह।ै िव�ाथ� हो या �ोफेसर, नतेा हो या जनता, अ�धकारी हो या बरेोज़गार समय
सबके �लए समान होता ह।ै हम सबक� िज़दंगी म� कोई न कोई मह�वपूण� गितिव�धयाँ होती
रहती ह�।

िव�ाथ� को समय रहते अपन े बह� त सारे काय� पूण� करन े होते ह�। वह� दसूरी ओर
अ�यापक� को भी िव�ा�थ�ओं के �लए व�त रहते ना ही जान ेिकतनी सारी पा� सामि�याँ
एकि�त करनी होती ह�। हर चीज़ समय म� बधंी होती ह ैऔर हम� अपन ेबह� त सारे काय� उस
समय सीमा के अदंर ही करन ेपड़ते ह�। एक िमनट क� देरी भी हम� एक घटें �या एक िदन
भी पीछे ले जा सकती ह।ै मान ली�जए आप को कह� जाना ह ैऔर आप अपन े िनधा��रत
समय से 1 िमनट लेट ह� तो आप उस जगह सही समय पर नह� पह� चं पाएंग।े �य�िक आप
न ेएक िमनट के मू�य को नह� समझा ह ैऔर उसक� क�मत आप को बड़े पमैान ेपर चुकानी
पड़ती ह।ै जसैे- आप क� �लाईट 6 बज ेक� ह ैऔर आप 1 िमनट लेट ह�, तो आप को



नुकसान ही नुकसान होगा, �य�िक वहाँ का सारा �ोसेस िनयम अलग ह,ै इस�लए अिंतम
समय सीमा से पहले िनकल� और अपन ेसमय के मू�य को समझ�।

�या कर �, कै स े कर � :-

1. डेडलाइन यानी िक अिंतम समय सीमा। अगर आप को अपनी �ित�ा और क�रयर
से तिनक भी �ेम ह ैतो अपन ेआ�खरी समय सीमा से पहले काय� अव�य कर�। काम
न करन ेसे आप क� तर�क� के अवसर जा सकते ह�।

2. जब आप िकसी काम के �लए समय सीमा तय कर लेते ह� तो शु�आत म� िद�कत
आती ह,ै पर धीरे-धीरे आप को डेडलाइन के भीतर काय� करन ेक� आदत हो जाती
ह।ै

3. आप धीरे-धीरे इसको अपनी आदत म� ढा�लए। �जससे आप का ��येक काय� सुगम
तरीके से होगा।

4. एक टारगटे बनाइए िक आप को यह काम इतन ेिदन या इतन ेसमय म� पूरा करना ह।ै
जसैे आप का ए�जाम ह ैऔर आपको सारा �सलेबस पूरा करना ह ैतो आप समय
सारणी बनाकर, अपन े�सलेबस को 1, 2, 3 घटें म� अपनी �मतानुसार बांट ली�जए,
इससे समय रहते आप का काय� भी हो जाएगा और आप को सफलता भी �ा� होगी।

5. अपन ेआप को सकारा�मक रख�, जब आप खदु को सकारा�मक रखते ह� तो आपका
िदमाग आपका पूण� �प से सहयोग करता ह ैऔर आप बहेतर ढगं से अपना काय�

कर पाते ह�।

कुछ लोग यह भी मानते ह�ग ेिक वह िबना िकसी डेडलाइन के भी काय� कर सकते ह�।
पर जब आपको िकसी काय� को करन ेक� अिंतम समय सीमा दी जाती ह ैतो उस व�त
आपक� सभी इिं�याँ सि�य हो जाती ह�। आपके भीतर एंिड��लन का �ाव हो जाता ह ैऔर
आप अपन ेकाय� के �ित सि�य हो जाते ह�। आप �वय ंअपन ेबह� त बड़े सहयोगी बन जाते
ह� और डेडलाइन का मह�व समझ जाते ह� और समय के पाबदं बन जाते ह�। �जसन ेसमय
के मू�य को समझा उसे ही समय न ेमू�यवान बना िदया।



डेडलाइन स े बढ़ ेगी र�तार-

अगर आप दिुनया क� र�तार के साथ आग ेबढ़ना चाहते ह� तो आप को अपन ेजीवन म�
सफलता क� र�तार भी बढ़ानी होगी। कम समय म� अ�धक से अ�धक सफलताएं हा�सल
करनी ह�गी। आप कोई भी सफलता पाना चाहते ह�, तो आपको सबसे पहले उस सफलता
को �ा� करन ेवाले काय� के समय को कम करना होगा। इसके �लए आप डेडलाइन तय
कर सकते ह�।

पहले सोच� िक कोई काय� िकतन ेसमय म� पूरा िकया जा सकता ह ै उसके बाद एक
डेडलाइन तय कर�। काय� पूरा करते समय यिद आपको लगता ह ैिक बीच म� कोई ज�री
काम आ सकता ह ैतो उसके �लए अित�र� समय जोड़ सकते ह�।

डेडलाइन से शु�आत म� आपको िद�कत आ सकती ह,ै लेिकन बार-बार आप कोई काम
डेडलाइन तय कर के कर�ग ेतो आपक� आदत पड़ जाएगी। आदत हो जान ेके बाद आप
अपन ेल�य को तय डेडलाइन म� या उससे पहले ही पूरा कर ल�ग।े शु�आत थोड़ी सी किठन
होती ह,ै पर बाद म� फायदा बह� त होता ह।ै

‘अगर आ�खरी िमनट क� ड ेडलाइन नह� होती,
तो बह �त सारी चीज़ � कभी नह� हो पाती।’

-माइकल एस. ट �ेलर

िज़दंगी और समय एक ब �क अकाउ ंट ह ै-

अभी तक आपन ेब�क अकाउंट �सफ�  ब�क म� ही देखा होगा, �जसम� आप अपन ेधन को
ज़मा करते ह�। मान ली�जए आप के ब�क का एक िनयम ह ैिक आप जो भी धन आज ज़मा
कर रह� ह� आप को उसका �योग आज ही करना ह।ै अगर आप आज उसका �योग नह�
कर�ग ेतो कल वो धन आपके िकसी काम का नह� रहगेा। ठीक इसी �कार आपक� िज़दंगी
भी एक ब�क अकाउंट ह,ै �जसम� �ितिदन 86,400 सेकं�स ज़मा होते ह�। और इन
86,400 सेकंडस का उपयोग कैसे करना ह ैयह आप पर िनभ�र ह।ै यानी िक यह 86,400
का उपयोग 24 घटें म� ही करना ह।ै

आप चाह� तो इन 86,400 सेकंडस का �योग बहेतरीन काय� ंके �लए भी कर सकते ह�,
अगर आप इसका �योग नह� करते ह�, तो यह �यथ� म� ही चला जाता ह।ै हर िदन आपके



�लए उपहार ह,ै अगर आप म� कुछ करन ेक� चाह ह ैतो आप अपना समय �यथ� म� नह�
गवंाएंग।े

बायोलॉिज़कल �लॉक-

हमारे शरीर म� समय िनधा�रण क� एक बह� त अ�छी �यव�था होती ह,ै �जसे हम
बायोलॉिज़कल �लॉक यानी िक जिैवक घड़ी कहते ह�। जिैवक घड़ी का मूल �थान हमारा
म��त�क ह।ै हमारे म��त�क म� करोड़� कोिशकाएँ होती ह� �ज�ह� �यरूॉन कहा जाता ह।ै इन
कोिशकाओं के मा�यम से पूरा शरीर िनयिं�त होता ह।ै मु�य �प से यह कोिशकाएं हमारे
शरीर म� सूचनाओं का आदान �दान करती ह�, जसैे- हमारे सोन ेसे लेकर �वतः जागन ेतक
क� सारी गितिव�धयाँ इ�ह� कोिशकाओं के मा�यम से पूण� होती ह�।

हर िदन हम बह� त सारे काम करते ह�। इनम� से कुछ काम तो हम� याद रहते ह�, और कुछ
काम ऐसे होते ह�, �ज�ह� हम भूल जाते ह�। हमारी जीवनशलैी इतनी �य�त ह ैिक कुछ काम
सही समय पर नह� हो पाते ह�। यह सम�या बह� त लोग� म� होती ह।ै

हमारे शरीर म� भी एक घड़ी होती ह,ै �जसके बारे म� अभी हमन ेचचा� क� ह।ै हमारे शरीर
क� घड़ी �जसे बायोलॉिज़कल �लॉक कहा जाता ह।ै इस घड़ी को शरीर क� अलाम� घड़ी
कहते ह�।

हम म� से अ�धकतर लोग इस बायोलॉ�जकल �लॉक के बारे म� जानते ह�, लेिकन इसका
उपयोग कभी नह� करते ह�। यिद आप िदन म� एक िन��चत समय पर कोई एक काम करने
क� आदत का िवकास कर लेते ह� तो आपका शरीर और आपका मन दोन� ही उस काम के
�लए पूरी तरह से तैयार हो जाते ह�। जसैे- यिद आप सुबह चार या पांच बज े पढ़न ेक�
आदत बनाते ह� तो आप देख�ग ेिक कैसे ��येक िदन सुबह चार या पांच बज ेआपका शरीर
और मन पढ़न ेके �लए पूरी तरह तैयार हो जाएगा।

बायोलॉ�जकल �लॉक का �योग करके आप ऐसे काम भी आसानी से कर पाते ह� जो
आप को अ�छे नह� लगते ह�। इस�लए अपन ेमन क� ताक़त को पहचान ली�जए और अपने
समय का सदपुयोग क��जए। इससे आपका काय� समय रहते पूरा होता ह ैऔर आप के
भीतर धीरे-धीरे सि�यता भी आती ह।ै

आल�य स े बच �-



आल�य �या ह?ै असल म� जब आप कोई भी काम शु� करन ेसे पहले ही थक जाते ह�,
वही आल�य कहलाता ह।ै आल�य दो तरह का होता ह।ै पहला, आप पहले मेहनत करके
अपना काम पूरा करते ह� और िफर कुछ समय िबना कुछ िकए आल�य म� िबताना चाहते
ह�। दसूरा, जहां जब कुछ न कर पान ेके कारण बचेनै तो रहते ह�, पर वह जोश नह� होता
जो काम तक ले जाए। आप जानते ही नह� िक �या करना चाहते ह�? इस हाल म� ल�बे
समय तक हमारा कुछ न करना, काम� को टालना, रोज़मरा� के काम� को मजबूरी मानते
ह� ए करना। असल म� यह सब और कुछ आपके भीतर पल रही िनराशा का सकेंत ह।ै
�जसक� वजह से आप अपना समय कम मेहनत वाली और उबाऊ चीज़� म� िबतान ेलगते ह�।
�जतना ज�दी हो सके उतनी ज�दी इस आलस से छूटकारा पाना बहेद ज�री हो जाता ह।ै

साइकोएना�लिटक साइकोथरेेिप�ट लॉरा डी. िमलर कहती ह�, ‘आलस क� ज�रत से
�यादा आलोचना क� जाती ह।ै आलसी का ठ�पा लगा देन ेसे इस बात को समझन ेम� कतई
मदद नह� िमलती िक कोई �यि� �य� वह काम नह� कर रहा, जो वह करना चाहता ह ैया
उसे करना चािहए।’

लारा आल�य के पीछे कई तरह के िछपे डर भी बताती ह�। वह कहती ह� िक कुछ न
करना, असफल व सफल होन ेका डर, दसूर� से अपे�ाएं, असतंुि�, �ेरणा क� कमी व
बहसबाज़ी क� कोिशश म� ओढ़ा गया लबादा भी हो सकता ह।ै

आल�य क� वजह को �जतना ज�दी हो सके उतना ज�दी जान लेना ज�री ह।ै एक
समय के बाद लगातार काम करते रहन ेसे बचना खशुी से �यादा दद� देन ेलगता ह।ै

कैस े भगाए  ंआल�य-

एक समय म� कई काम न करके, एक या दो काम� को पूरा कर�। जब आपका काम
पूरा होगा या आप अपन े काम� को पूरा होते ह� ए देखोग े तो इससे आप का
आ�मिव�वास भी बढ़ेगा और आपको खशुी भी िमलेगी।

िबखरी ह� ई चीज़� को समेटते और सहजेते रह�।

अनाव�यक िवचार और समान दोन� से खदु को मु� करन ेक� कोिशश कर�।

िबखराव �जतना कम होगा, उतना ही अ�धक िनय�ंण होगा।



�यायाम, आल�य से बाहर िनकलन ेका सबसे आसान तरीका ह।ै तन दौड़ेगा तो मन
पीछे नह� रहगेा।

एक खराब िवचार को दरू करन ेके �लए आपको पांच अ�छे िवचार क� आव�यकता
पड़ती ह।ै आप �या सोचते ह�, �या करते ह�, यह सब इस बात से तय होता ह ै िक
आप खदु से कैसी बात� करते ह�।

ि�िटश लेखक और राजनीित� ब�जािमन िडजरायली कहते ह�, ‘काम म� हमेशा खशुी
िमले यह ज�री नह�, पर यह तय ह ैिक खशुी िबना काम िकए नह� िमल सकती ह।ै’

इस�लए आल�य म� अपन ेबह� मू�य समय को खोन ेसे बचाइए। अपन ेिवचार� को उ�च
रखते ह� ए, अपन ेसमय का सदपुयोग क��जए।

समय �बधंन क� आदत को ग�भीरता से ल�-

समय �बधंन एक ऐसी यो�यता और अनुशासन ह,ै �जसे आप अ�यास के साथ सीख
सकते ह�। सफलता का िनयम यह भी ह ैिक आप अपनी आदत� म� अ�छी आदत डालकर,
अपन ेआपको और बहेतरीन बनाएं।

अगर आप समय क� ग�भीरता को समझते ह� तो रोज़ अ�यास करके आप अपन ेजीवन
को उ�कृ� बना सकते ह�। समय �बधंन को सुचा� �प से चलान ेके �लए ज�री ह ैिक
आप सुबह उठते ही अपन ेिदन भर क� गितिव�धय� को नोट कर ल�। जब आप ऐसा कर�गे
तब आप अपन ेसमय को �यथ� म� गवाएंग ेनह�।

ज�री कदम

�यथ� म� समय ना गवंाएं।

समय�पी धन को समय रहते समझ जाइये।

ज�री नह� िक डेडलाइन का ही इतंज़ार िकया जाए।

समय से पहले काम को पूरा कर ल�, �जससे आप और टारगटे के �लए
खदु को तैयार कर ल�।



जो काम आपको पसदं नह� उस काम को पूरा करन े के �लए
बायोलॉ�जकल �लॉक क� मदद ल�।

समय क� �यथ�ता से बचन ेके �लए अपन ेआलस को दरू भगाइए।

अधीरता और आल�य से बच�।



7. घर-प�रवार और समय

‘बह �त स े लोग भा�य बना सकत े ह�,
लेिकन बह �त कम लोग प�रवार बना सकत े ह�।’

-जे.एस �ायन

यह तो स�य ह ैिक जो �यि� अपनी �मता पर पूण� िव�वास करता ह,ै वह अपन ेभा�य
का िनमा�ता होता ह।ै लेिकन जब बात प�रवार और �र�त� क� आती ह ै तो आप म� से
अ�धकतर लोग असफल हो जाते ह�। आप अपन ेप�रवार के साथ जो समय िबताते ह�, वही
समय आपको और आपके प�रवार को बांधन ेके �लए सेतु का काय� करती ह।ै प�रवार एक
बह� मू�य उपहार ह।ै स�ंकार, मया�दा, स�मान, समप�ण, आदर, अनुशासन आिद �ार��भक
िश�ा का आधार प�रवार ही ह।ै

न�व मजबूत हो तो महल भी अपनी भ�यता को बनाए रखती ह।ै मजबूत न�व के िनमा�ण
म� भी समय का �भाव मायन ेरखता ह ैऔर समय का अभाव मजबूत न�व का िनमा�ण नह�
कर सकता। ऐसे ही होते ह� हमारे �र�ते, जो समय के �भाव म� बनते ह�, और समय के
अभाव म� िबखर जाते ह�।

आज के समय म� हर कोई �य�त ह,ै आजकल लोग� क� पहली �ाथिमकता क�रयर ह।ै
क�रयर के च�कर म� लोग अपन ेमह�वपूण� �र�त� को भी पीछे छोड़ देते ह�। आप सफल
होन ेके �लए �र�त� को पीछे छोड़ कर आग ेबढ़ते ह�, लेिकन क�रयर और प�रवार के बीच
सही तालमेल का होना ज�री हो जाता ह।ै अगर आप सही टाइम मनैजेम�ट कर� , तो घर और
क�रयर को स�भालना िब�कुल भी मु��क़ल नह� ह।ै

आपके िज़दंगी क� मूल न�व आप का प�रवार ह,ै न�व क� मजबूती ही महल िनमा�ण म�
अ�य�धक मह�व रखती ह,ै अगर न�व ही कमजोर हो जाए तो महल �यादा िदन तक नह�
िटक पाएगा। इस�लए इस �य�त जीवनशलैी म� प�रवार के मह�व को बना कर रखना ह।ै



आपको बहेतर ताल-मेल से सज ेपा�रवा�रक सबंधं� को पान ेके �लए घर व काय��थल म�
समय को बहेतर ढगं से मनैजे करना होगा। हमारी िज़दंगी के ��येक �र�ते समय पर ही
िटके होते ह�। आप जब कोई भी नया �र�ता बनाय� तो खदु से कुछ सवाल ज�र कर�-

1. म� �जस नए �र�ते म� बधंन ेजा रहा/रही ह� ,ँ इसको म� िकस तरह स�भाल पाऊँगा/
पाऊँगी?

2. अब जब म�न ेइस नए �र�ते क� शु�आत क� ह ैतो इसको म� िकतना समय दे पाऊँगा
/पाऊँगी?

जब आप खदु से ��न करते ह� तो बह� त सारे सवाल� के जवाब आप के सम� ��तुत हो
जाते ह�। कोई भी मह�वपूण� कदम उठान ेसे पहले खदु से सवाल करना ज�री हो जाता ह।ै
पहली बात अगर हमारे साथ कोई जुड़ा ह,ै तो वह हमारी �ाथिमकता ह।ै

िकसी भी सबंधं या काय� का मू�य तभी बढ़ाया जा सकता ह,ै जब आप उसे भरपूर समय
द�। आपक� सफलता भी समय पर आ��त ह,ै और आपका सबंधं भी समय पर आ��त ह।ै
आप जहाँ िनवेश करते ह�, वह� से पाते ह�। �जस जगह �जतना िनवेश कर�ग ेउस जगह से
उतना ही पाएंग।े आप एक जगह ही िनवेश कर के हर जगह से नह� पा सकते ह�।

आप म� से अ�धकतर लोग यह भी सोचते ह�ग ेिक हम कमा रह ेह�, और समय भी द�। यह
सोच गलत ह।ै आप पूिछए खदु से आ�खर आप इतनी मेहनत िकस के �लए कर रह ेह�,
पसैा या प�रवार? और सबक� अपनी-अपनी �ाथिमकताएं ह�गी, �जसम� सबसे अहम पहलू
प�रवार ह।ै

प�रवार क े  �लए समय �य� ज�री ह ै-

अगर आपको जीवन का असली सुख और आनदं लेना ह ैतो अपन े�य�त जीवनशलैी म�
से थोड़ा बह� त समय प�रवार के �लए ज�र िनकाल�। जब आप अपन ेप�रवार के साथ समय
िबताना शु� कर�ग ेतब आप के िदमाग के बह� त सुकून िमलेगा।

आज के दौर म� हम लोग अकेले रहना �यादा पसदं करते ह�। अपनी िज़दंगी, अपनी
लाइफ �टाइल इसी पर �यादा �यान देते ह�, और अपन ेप�रवार से िदन �ितिदन दरू होते



जाते ह�। अपन े �र�त� को बचान ेके �लए और उन �र�त� म� नई जान भरन ेके �लए यह
ज�री हो जाता ह ैिक आप द�ूरय� को �जतना ज�दी हो सके िमटा द�।

आप अपन े प�रवार के �लए कमा रह े ह�, �सफ�  कमाना काफ� नह� होता ह।ै आप के
प�रवार को भावना�मक �प से भी आपक� ज�रत पड़ती ह,ै इस�लए यह ज�री हो जाता है
िक आप अपन ेप�रवार क� अ�य ज�रत� को भी समझ�। रोज़ आपके पास �यादा समय नह�
होता तो वीक� ड म� आप एक पूरा िदन अपन े प�रवार को दी�जए। इससे आप भी अ�छा
महसूस कर�ग,े और आपका प�रवार भी खशु होगा। आपके �र�ते भी अनमोल ह�, आपका
समय भी अनमोल ह।ै तो यह ज�री हो जाता ह ैिक आप अपन ेअनमोल �र�त� को अपना
अनमोल समय द�।

ऑिफस और घर म � स ंतुलन-

अगर आप वा�तव म� खशु और तनाव मु� रहना चाहते ह� तो आप को घर और अपने
ऑिफस काय� के बीच एक सतंुलन �थािपत करना ही होगा। प�रवार व काम के बीच
सतंुलन बनाना अिनवाय� ह।ै इन सब के �लए अलग-अलग समय देना ज�री ह।ै

सही मायन� म� �स� रहन े के �लए आप को ऑिफस के काय� को ऑिफस तक ही
सीिमत रखना होगा पर कभी-कभी ऐसा स�भव नह� हो पाता ह,ै न चाहते ह� ए भी चीज़�
आपस म� टकरा जाती ह�। उस समय सतंुलन बनाना काफ� मु��क़ल होता ह।ै

ऑिफस हो या प�रवार, दोन� ही जगह �वा�लटी टाइम क� ज�रत ह।ै आप �जस
प�रवार के �लए इतनी मेहनत कर रह ेह�, उस प�रवार को समय देना भी उतना ही ज�री ह।ै
�ाथिमकताएं इतनी बदल गई ह� िक आप लोग पसैा कमान ेके पीछे भागते-भागते यह भूल
गए ह� िक िकसके �लए पसैा कमा रह ेह�। यिद आप प�रवार और काम के बीच सतंुलन नह�
बठैा पा रह� ह� तो इससे आपको बह� त नुकसान होता ह।ै अगर आप अपन ेप�रवार के �लए
समय नह� िनकाल पाएंग ेतो ऐसी भागदौड़ िकस काम क�?

धन से आप बह� त कुछ खरीद तो सकते ह�, परंतु पा�रवा�रक सुख एव ंखिुशयाँ नह�
खरीद सकते ह�। �ांसीसी िवचारक आग�त कॉ�त कहते ह� िक ‘प�रवार के अभाव म�
समाज क� क�पना नह� क� जा सकती, प�रवार समाज क� अधारभूत इकाई है।  ’



�यि� के �यि��व का पूण� िनमा�ण प�रवार �ारा होता ह ै इस�लए प�रवार के �लए समय
िनकालना आपक� पहली �ाथिमकता बन जाती ह।ै

सबक� ज�रत� का �याल रख �-

अपन े और अपन े प�रवार के बीच सतंुलन बनाए रखन े के �लए ज�री ह ै िक आप
अपनी और अपन ेप�रवार क� ज�रत� क� सूची तैयार कर ल�, आपको िकस समय कौन-
सा काम करना ह ैऔर िकसके �लए करना ह ैयह सारी बात� क� सूची बना ल�, इससे आप
को भी आराम िमलेगा और काम और प�रवार के बीच बहेतर सतंुलन हो जाएगा।

“प�रवार एक ऐसी जगह ह ै जहाँ मन एक–द सूर े के स�पक�  म� आता ह ै।”

-महा�मा बु�

प�रवार के साथ िबताया ह� आ पल सबसे �यादा अनमोल समय होता ह।ै जो लोग प�रवार
के साथ अपना समय िबताते ह�, उनम� नकारा�मक �तर भी काफ� कम रहता ह।ै �य�त
जीवनशलैी म� एक कोना तो �यार, िव�वास का होना चािहए।

दसूर� क� अ�छाई भी द ेख � –

प�रवार म� एकजुटता बना कर रखन े के �लए ज�री ह ै िक आप अपन ेअलावा और
लोग� के भीतर क� अ�छाई को भी देख�। आप पहले तो खदु को ईमानदार बनाइए। दसूर� के
सामन ेअ�छा बनन ेम� समय न� ना कर�। आप दसूर� को िदखान ेक� बजाए अपनी नज़र�
म� अ�छा बनन ेक� कोिशश कर�। जब आप ऐसा करते ह� तो आप अपन ेआप दसूर� क�
नज़र� म� भी अ�छे बन जाते ह�।

आप दसूर� का स�मान कर�।

िकसी के बारे म� तुरंत राय ना बनाएं।

अपनी िज़�मेदारी को �वीका�रए।

अपन ेप�रवार के अ�य सद�य� से �यावहा�रक अपे�ाएं रख�।

अपनी बात को �प�ता के साथ रख�।



िकसी भी स�बधं को समय द�।

फैिमली के ल�डर बनाए-

�ाथिमकताओं को �यान म� रखते ह� ए, समय �बधंन के �लए एक फैिमली कैल�डर
बनाए, उसका पालन कर�। जसैे एक ह�ते के अनुसार एक-एक िदन को बाँट ली�जए। ऐसा
करन ेसे आसानी होगी।

पा�रवा�रक समय, खेल, मीिटंग, दो�त आिद �जतना भी ज�री काम हो सारा इस
कल�डर म� भर�। आप के साथ प�रवार म� और �जतन ेभी सद�य ह� सबको अपनी-अपनी
गितिव�धय� को कल�डर म� नोट कर लेना चािहए। इस से �प�ता आएगी और सभी काय�
सुचा� �प से होगा। सकारा�मक रिहए, खशु रिहए।

फैिमली टाइम इज़ फ ै िमली टाइम-

जब भी आप अपन ेप�रवार के साथ रह� तो यह सुिन��चत कर ल� िक आप को कोई और
काय� नह� करना ह,ै वो व�त �सफ�  प�रवार का ह।ै उसम� कोई और नह� आ सकता ह।ै
प�रवार म� बह� त सारी सम�याएँ होती ह�, जब हम पा�रवा�रक सम�याएँ सुलझा लेते ह� तो
हमारी और सम�याएँ खदु-ब-खदु सुलझ जाती ह�। �य�िक ना चाहते ह� ए भी वो हमसे जुड़
जाती ह�, कुछ पल के �लए आप उस से दरू हो सकते ह� पर जब तक आप उसका समाधान
नह� खोज�ग ेतब तक आप का िदमाग वह� लगा रहगेा और आप का कोई काम बहेतर नह�
हो पाएगा।

अपना समय बचान ेके �लए आप को तालमेल बठैाना पड़ेगा। इस�लए पा�रवा�रक समय
म� �सफ�  और �सफ�  प�रवार। आप सही मायन ेम� तब ही सफल ह�ग ेजब आप प�रवार को
समझ�ग।े अपन ेब�च� से बात� क�रए, उनक� ज�रत� सम�झए।

अपन ेस�बधं� को �यव��थत क�रए। िनयिमत समय पर स�बधंो क� जाँच करते रिहए।
अपन ेप�रवार के सद�य� से पूछ� िक मुझे और बहेतर बनन ेके �लए �या करना चािहए?
मेरा कौन-सा काम आप को पसदं ह,ै कौन-सा नह�? ये सारे सवाल पूछ कर आप दोन�
जगह स�तुलन बना ल�ग।े अपन ेसवाल� के जवाब सुिनए। दसूर� पर भरोसा र�खए। सुनन ेसे
भरोसा कायम रहता ह।ै



‘प�रवार कोई मह�वपूण � चीज़ नह� ह ै, 
प�रवार ही सब क ु छ ह ै।’

माईकल ज े. फ़ॉ�स

प�रवार कोई मह�वपूण� चीज़ नह�, ब��क यही सब कुछ ह।ै दिुनया के सारे सुख एक
तरफ और प�रवार के साथ िबताया ह� आ समय एक तरफ। जब आप बाहरी दिुनया के सुख
क� तुलना प�रवार के साथ िबताये �ण� से कर�ग ेतब आप को यह एहसास हो जाएगा िक
प�रवार ही सब कुछ है।  जो समय प�रवार के साथ आप िबताते ह� वही समय अनमोल
होता ह।ै

‘साझा क� गई खशुी दोगुनी होती है, साझा िकया गया द:ुख आधा होता
है।’

-�वीडन कहावत

जब आप अपनी खिुशय� को साझा करते ह�, जब आप अपनी खिुशय� को अपन ेप�रवार
के साथ साझा करते ह� तो आपक� खिुशयाँ और �यादा बढ़ जाती ह�, वह� दसूरी और जब
आप अपन े प�रवार के साथ अपन े द:ुख को साझा करते ह� तो आपका द:ुख पहले क�
अपे�ा कम हो जाता ह।ै इस�लए अपन ेसुख और द:ुख को अपन ेप�रवार के साथ साझा
ज�र कर�। जब आप ऐसा कर�ग ेतो आप को काफ� अ�छा महसूस होगा।

ज�री कदम

सकं�प ली�जए िक प�रवार ही आपक� पहली �ाथिमकता ह।ै

खशु रिहए और खशु र�खए।

अपन ेप�रवार को अपनी ताक़त बनाइए।

आप अपन ेकाय� के �लए अपन ेप�रवार क� उपे�ा कभी नह� कर�ग।े

�य�त जीवनशलैी म� समय ही प�रवार को जोड़न ेका एक मा� िवक�प
ह।ै





8. समय ग ंवाए ंनह�, समय बचाए.ं..

“यह वा�तव म � �प� ह ै िक हमार े पास सबस े मू�यवान स ंसाधन समय ह ै।”

- ��टव जॉ�स

जो व�तु दलु�भ होती ह,ै वही मू�यवान होती ह।ै "समय" भी उन दलु�भ व�तुओं म� से एक
ह,ै न समय का उ�पादन िकया जा सकता ह ैऔर ना ही िनय�ंण। दिुनया म� आन ेवाले
��येक �यि� के पास िन��चत मा�ा म� ही समय होता ह।ै जो �ण बीत गया ह,ै सो बीत
गया ह।ै इस�लए समय के मू�य को, समय रहते समझना उिचत होगा।

आज शायद आपके जीवन को �भािवत करन ेवाला सबसे ज�री त�व ह ै- प�रवत�न क�
गित। हम लोग ऐसे यगु म� जी रह ेह�, जहाँ बह� त तेज़ गित से प�रवत�न हो रहा ह।ै प�रवत�न
जीवन का िनयम तो ह,ै पर इसका अवलोकन करना भी ज�री ह ैिक प�रवत�न �य� हो रहा
ह ैऔर आप लोग िकस िदशा क� ओर प�रवित�त हो रह ेह�।

सबसे पहले तो आप यह जािनए िक आपके समय का कैसे और कहाँ इ�तेमाल हो रहा
ह.ै.. आप समय का सदपुयोग कर रह ेहो या द�ुपयोग, पहले तो आपको यह समझन ेक�
ज�रत ह।ै

आप एक नोटबुक ल� और उसम� अपनी सारी ए��टिवटी को �लख द�। आप िदन भर
िकतना समय कहाँ लगाते ह� वो सब एक -एक करके �लख�, इससे आप को अपनी रोज़ाना
क� गितिव�धय� म� �प�ता नज़र आएगी।

कैस े समझ � उस समय को जो आप ब ेवजह न� कर रह े ह�-

1. अपन ेिदन भर के काय� क� एक सूची तैयार कर ल�।

2. आप कहाँ िकतना समय दे रह� ह�, इसे भी ज�र �लख�।



3. आप िदन भर क� ि�याकलाप म� पहली �ाथिमकता िकसे दे रह ेह�?

4. आप के भीतर अपन ेकाम के �ित िकतनी �ज�मेदारी ह?ै

5. आप िकस इसंान से बात करन ेम� िकतना समय गवाते ह�? और साथ ही आप जो
बात करते ह� वो िकतनी साथ�क ह�?

6. आप मोबाइल, इटंरनटे, सोशल मीिडया पर िकतना समय देते ह�?

7. खदु से ��न कर� िक जो समय म� बबा�द कर रहा ह� ,ँ इससे मुझे िकतना लाभ ह ैऔर
िकतना नुकसान ह?ै जब तक आप खदु को नह� समझोग ेतब तक आप को कोई
नह� समझेगा।

8. समय के मू�य को समझन ेके �लए अपन ेआप का अवलोकन कर�।

�या सोशल मीिडया बह �त �यादा ज�री ह ै?

फेसबुक, �ीटर, �हाटसएप, इ�ंटा�ाम... ना जान ेऔर िकतन े�प� म� सोशल मीिडया क�
मायावी दिुनया न ेलोगो को बांध कर रखा ह,ै आजकल िवचार�, भावनाओं और अपनी
गितिव�धय� को साझा करन ेके �लए लोग सोशल मीिडया का �योग कर रह ेह�। प�रवत�न
क� गित बह� त तेज़ ह ैऔर प�रवत�न क� गित म� अगर आप कदम से कदम िमलाकर नह�
चल�ग ेतो लोग आप को िपछड़ा ह� आ समझ�ग।े आज के समय का कटु स�य भी यही ह।ै
परंतु इसका मतलब ये िब�कुल नह� ह ैिक आप अपना ज�री काय� ही भूल जाएं। अपनी
�ाथिमकताओं को �यान म� रखते ह� ए ही प�रवत�न क� ओर अ�सर हो जाइए।

आज के इटंरनटे आधा�रत समय म�, आप या कोई भी एक वचु�अल व�ड� म� जी रह ेह�,
�जसका कोई ठोस अ��त�व नह� होता ह।ै िदन हो या रात, आप इसका �योग कर सकते ह�,
सिव�स चौबीस घ�टे, 365 िदन तक उ�ल�ध ह।ै सिव�स �ोवाइडर को इससे कोई िद�कत
नह� ह ैऔर ना ही िकसी और को। सबसे �यादा िद�कत आपको ह।ै आप आखं बदं करके
इस राह क� ओर बढ़ते जा रह ेह�। हर दो िमनट म� अपना मोबाइल, मेल, चेक करन ेक�
आप को बुरी लत लग गयी ह,ै �जससे आप का िदमाग भी आप को सहयोग नह� कर पाता।

सव � म� भी यह कहा जा चुका है िक लगभग पूरे स ंसार म� 15.8% लोग फेसबुक
पर अपना  समय �यतीत करत े ह�। औसतन 8 घ�ट े  स े �यादा लोग सोशल मीिडया



पर समय ग ंवात े ह�। ��य ेक िदन कुल िमलाकर 20 करोड़ िमनट का समय  फेसबुक
चलान े म� लोग िबतात े ह�।

इससे यह �प� हो जाता ह ै िक हम� समय के मू�य का अदंाज़ा नह� ह।ै आपका समय
आपके साथ ह ैपर आप उसको �ाथिमकता नह� दे रह ेह�।

�यान ‘लाइफ’ पर हो, लाइक पर नह� –

आपक� सफलता का पमैाना लाइक से �यादा लाइफ पर हो। सफलता इस बात म� नह� है
िक फेसबुक पर आपके िकतन ेदो�त ह�, मोबाइल म� िकतन ेिम�� के न�बर ह� और सोशल
मीिडया पर आपके िकतन ेफॉलोवस� ह�। सोशल मीिडया वह मचं ह ैजहाँ लोग अपना उजला
प� ही िदखाते ह�। वहाँ आपको वा�तिवकता नह� िदख सकती ह।ै तब ही तो वह एक
मायावी दिुनया कहलाती ह।ै अगर आपको आज के समय म� मायावी दिुनया देखना ह ैतो
आपके सामन े सा�ात �प म� सोशल मीिडया मौजूद ह।ै अब आप कहािनय� के बजाए
हक़�क़त म� भी देख और सुन सकते ह�।

आप अपनी िज़दंगी म� सोशल मीिडया से इतन े�यादा जुड़ गए ह� िक आपके वा�तिवक
दो�त� का �थान वचु�अल दो�त ले रह े ह�। आप �जतना ज�दी हो सके सतक�  हो जाइए।
अपन ेवा�तिवक दो�त� का �थान वचु�अल दो�त� को ना लेन ेद�। तकनीक कभी भी मनु�य
क� उप��थित से िमलन ेवाले सुकून का �थान नह� ले सकती ह।ै इस�लए �जतना ज�दी हो
सके वचु�अल दिुनया से बाहर िनकलन ेक� कोिशश कर�।

“�जतना अ�धक समय हम उपकरण� के ज़�रए जुड़े रहत े ह�, उतना ही कम
समय हम � वा�तिवक द िुनया म � अ�छे स�ब ंध� को बनान े के �लए िमलता ह ै"

- एल े�स मो�रट, ल े�खका

समय रहते सम�झए, अभी तो पूरा जीवन बाक� ह।ै पहले ल�य को �ा� क�रए िफर
सोशल मीिडया। सब कुछ यह� ह,ै बशत� आप का नज़�रया �या ह,ै यह मायन ेरखता ह।ै

“समय एक अनमोल व�तु है। यिद आप अपनी युवाव�था म� इस
वा�तिवकता के �ित सजग नह� ह�ए ह�, तो आप िन��चत �प स े बुढ़ाप े म�

अफसोस कर �ग े।”



- अल� �ैडोन

टी.वी. इतना ज�री �य� ह ै?

अगर आप समय का सव���े उपयोग करना चाहते ह�, तो टी.वी के सदंभ� म� भी
सावधानी बरतना ज�री ह।ै िनयिमत �प से टी.वी देखन ेसे, अ�सर लोग, िबना जाग�क
ह� ए, घबराहट का अनुभव करते ह�।

अित हर चीज़ क� बकेार होती ह,ै िफर चाह ेटी.वी हो या इ�टरनटे, अपन ेरोज़ाना के
गितिव�धय� के �लए एक समय-सूची बनाएं और जो सबसे �यादा देखना ज�री हो वही
देख�। इस से समय बबा�द नह� होगा ब��क बचेगा।

एक �यि� औसतन एक िदन म� टी.वी देखन ेम� 4-6 घटें खच� करता ह।ै अगर आप इस
व�त कुछ बहेतर कर जाएं तो िकतना कुछ आप के पास होगा। सम�झए समय को, यह
सबसे �यादा बलवान होता ह।ै मन के बहान� से बिचए और कुछ रचना�मक और साथ�क
काय� करन ेम� समय को लगाइए।

आपक� टी.वी उ�क ृ � स ेवक, ल ेिकन भय कंर मा�लक ह ै। 
चुनाव आपका ह ै।

  - �ायन ट �ेसी

मोबाइल फोन म � ग ेम �लिमट �य� नह�?

आजकल मोबाइल लोग� के जीवन का अिभ� अगं बन चुका ह,ै िफर चाह ेबड़े ह� या
ब�चे, सबके �लए ज�री हो चुका ह।ै अ�धकतर लोग� का यही सोचना ह ैिक मोबाइल गमे
उनके िदमाग को शांत रखता ह,ै या ऐसा कह� िक गमे खेलकर उनका माइडं �ेश हो जाता
ह।ै कोई भी काम अ�छा या बुरा नह� होता पर अित हर एक चीज़ क� बुरी होती ह।ै

मोबाइल फोन पर गमे खेलना बुरी बात नह� बशत� अगर आप एक �लिमट म� खेल� तो
बहेतर ह।ै ग�भीर सम�या तब उ�प� होती ह,ै जब आप गमे को अपनी आदत बना लेते ह�।
आप के िदमाग पर वो गमे इस क� हावी हो जाते ह� िक आप कुछ और सोच ही नह� पाते।
आप खदु िवचार क��जए िक िकस कदर आपके �ारा खेला गया गमे आप के िदमाग को



िनयिं�त कर लेता ह।ै �जससे आप का समय बबा�द होता ह ैऔर साथ ही आप अपन ेकाम
म� अपना 100% नह� दे पाते ह�।

सारा काम छोड़कर मोबाइल गमे खेलना िन��चत �प से समय क� बबा�दी होती ह।ै एक
हद तक ही मोबाइल गमे आपका िदमाग शांत कर सकता ह ैवो भी तब जब आप उसे एक
हद तक खेल�, �लिमट �ॉस करन ेके बाद आप का िदमाग अशांत हो जाता ह,ै जो आप के
साथ जुड़ी ह� ई ��येक चीज� को �भािवत करता ह।ै

कब और िकतना कर � मोबाइल का �योग:-

एक काय�सूची तैयार कर ल�; एक ह�ते क� या िफर एक िदन क�। आपको कल �या
करना ह,ै उसक� काय�सूची एक िदन पहले बना ल�, न�े�ट डे यानी िक अगले िदन का
टारगटे एक िदन पहले ही बना ल�।

उदाहरण-

आज ही आप तय कर ल� िक आप को कल कौन सा काम करना ह।ै

खदु को हर व�त कुछ अ�छा या कुछ नया करन ेक� इज़ाज़त द�।

ल�य िनधा��रत करके काम करन ेम� सफलता क� स�भावना �यादा बढ़ जाती ह।ै

�सल�सलेवार और �यावहा�रक योजना बनाकर िदनभर के काम को अजंाम द�।

जब आप ऐसा करते ह�, तो आप का आ�मिव�वास बढ़ता ह ैऔर आप का समय भी
बचता ह।ै

एक टाइम टेबल बनाएं- उसम� िदन भर जो भी काम आप को करना ह,ै उसे नोट
क�रए।

जसैे-

TIME-TABLE

➢ 6:00 TO 8:00 AM - wakeup, exercise, breakfast



➢ 8:00 TO 10:00 AM – revision

➢ Take half and hour rest(आध ेघ�टे आराम कर� या मोबाइल फोन
चलाय�, ज�री सदंेश पढ़�)

➢ 11:00 TO 1:00 PM – start your new target, your new
book(आप को जो पढ़ना ह ैया �जसे आज के िदन म� पूरा करना ह,ै उस
पर काम शु� कर�।)

➢ 1:00 TO 2:00 PM – lunch and rest time

➢ 2:00 TO 5:00 PM - again focus on your target

➢ Take one or two hour rest have some evening breakfast and
walk and keep relax your mind.

➢ 7:00 TO 8:30 PM - read and makesome notes

➢ 8:30 TO 9:00 PM – dinner time

➢ 9:00 TO 9:30 PM – News Time

➢ When you complete your today's target then give yourself a
reward like you can use your mobile game, whatsapp, facebook
and all the other activity.(जब आप अपना आज का सारा काम पूण�

कर ल� तो �रवाड� के तौर पर खदु को मोबाइल फोन चलान ेद�)

स�ंेप म� कह� तो मोबाइल फोन पर गमे या चिैटंग तब ही कर�  जब आप अपना एक िदन
वाला टारग़टे पूरा कर ल� और ऐसे ही रोजाना क� काय�सूची तैयार कर ल�, �जससे आप का
समय सही से �योग होगा।

“यथोिचत तरीक े  स े जीन े का सबस े �भावी तरीका ह ै, 
हर सुबह एक िदन क� योजना बनाना और हर रात �ा� प�रणाम� क� जा ंच
करना।”



- एल े��सस क ै रेल

आज का समय ही जीिवत रहन ेके �लए सबसे �यादा अ�छा समय ह।ै अगर आप आज के
समय का सही �प म� �योग नह� कर पाओग ेतो िफर आपके पास इतना अनमोल और
आलीशान समय िफर कभी नह� आएगा।

आप हर सुबह उठ कर अपन ेपूरे िदन क� योजना बना ल�। अपन ेमह�वपूण� काय� ंको पूरा
करन ेके बाद आप अपन ेअित�र� समय म� अित�र� काय� कर सकते ह�।

अित�र� समय-

आपके जीवन के मह�वपूण� समय म�, वह समय सबसे �यादा मह�वपूण� ह ै जो िक
आपका अित�र� समय ह।ै आप अित�र� समय म� बह� त कुछ कर सकते ह�, बशत� आप म�
कुछ नया सीखन ेक� चाह होनी चािहए, �य�िक जहाँ चाह ह,ै वहाँ राह ह।ै

कुछ लोग अपना अित�र� समय यूँ ही गवंा देते ह�, और कुछ लोग अपन ेअित�र�
समय का भी सदपुयोग कर लेते ह�। आपको अपन ेअित�र� समय का उपयोग करना आना
चािहए। दिुनया के अ�धकतर सफल �यि� अपन े अित�र� समय का सदपुयोग करना
जानते ह�।

कोई नई भाषा सीख �-

अगर आप को पढ़न े�लखन ेका शौक़ �यादा ह,ै आप कुछ नया करना चाहते ह� तो आप
कुछ नया भी सीख सकते ह�। आज कल �ित�पधा� इतनी बढ़ चुक� ह ै िक कुछ लोग को
नई-नई चीज़� सीखना बह� त पसदं ह,ै अगर आप भी उ�ह� लोग� म� से ह� तो आप भी बह� त
कुछ कर सकते ह�।

आप अपन ेखाली समय म� कोई भी नयी भाषा सीख सकते ह�, या आपको अपन ेक�रयर
को अ�य�धक िव�तार देना ह� तो आप कोई ऐसी भाषा सी�खए, जो आपक� मदद करे, एक
नया फ��ड देन ेम�। आज के दौर म� आप �जतना सीख ल� उतना कम ह,ै पर आप के पास
समय सीिमत मा�ा म� ह ै तो आप समय क� सीिमतता को �यान म� रखकर कुछ नया
सी�खए।



जब आप कुछ नया सीखते ह� तो आपका आ�मिव�वास भी बढ़ता ह ैऔर आप अपने
साथ के अ�य लोग� को भी �े�रत करते ह�। �ान वरदान ह,ै तो आप समय रहते अपन े�ान
को बढ़ाइए। िशि�त �यि� हर एक ��थित म� अपन ेआप को मजबूत पाता ह।ै

लगातार �ान हा�सल करते रिहए। बौि�क िश�ा और निैतक िश�ा दोन� के मा�यम से
हमारे �यि��व का िनमा�ण होता ह।ै बौि�क िश�ा के मा�यम से हमारे िदमाग का िवकास
होता ह,ै वह� दसूरी ओर निैतक िश�ा हमारे मन को �भािवत करती ह।ै

हम� निैतक िश�ा क� भी उतनी ही आव�यकता ह ै�जतनी िक हम� िकताबी िश�ा क� ह।ै
निैतक िश�ा हमारे च�र� का िनमा�ण करती ह ैतो बौि�क िश�ा हमारे म��त�क का िवकास
करती ह।ै �ान शि� ह ैऔर निैतक और बौि�क दोन� �प म� �ान का होना आव�यक ह।ै

कोई रचना�मक काय �-

आप अपन ेअित�र� समय का �योग िकसी रचना�मक काय� के �लए भी कर सकते ह�।
जब आप कोई नया काम करते ह� तो उससे आप को अ�छा महसूस होता ह।ै एक तो
आपका समय िकसी अ�छी जगह लगता ह,ै दसूरा आप कुछ नया सीखते ह�।

अपन ेअित�र� समय का �योग आप प�िटंग बनान ेम� कर सकते ह�, आप �यिूज़क सीख
सकते ह�, कोई नयी नृ�य कला सीख सकते ह�।

सगंीत सुनन ेऔर सीखन ेके फायदे बह� त ह�, सगंीत सुनन ेसे हमारी आ�मा �व��य और
सकारा�मक रहती ह।ै सगंीत का असर हमारे मन और शरीर दोन� जगह पड़ता ह।ै महान
व�ैािनक चा�स� डािव�न भी कहते ह�- ‘अगर मेरे पास िफर से जीन ेके �लए जीवन होता, तो
म� कुछ किवता पढ़न ेऔर ह�ते मे कम से कम एक बार �यिूज़क सुनन ेके �लए िनयम बना
देता।’ एक शोध म� भी बताया गया ह ै िक अगर आप अपन ेपसदं का सगंीत सुनते ह� तो
आप खशु िमज़ाज़ रहते ह�, और आपके सोचन ेसमझन ेक� शि� बढ़ती ह।ै

अगर आप अपन ेअित�र� समय म� सगंीत सुनना पसदं करते ह� तो रोज़ाना 30-40
िमनट सगंीत अव�य सुन�- इससे आप तनाव मु� महसूस कर�ग।े

ख दु क� डायरी �लख �-



डायरी �लखन ेक� आदत मु�य �प से �कूल के समय से ही शु� हो जाती ह।ै मगर
जसैे-जसैे व�त बढ़ता ह,ै अ�धकतर लोग इससे दरू हो जाते ह�। अगर आप के पास भी
समय अित�र� बच रहा ह ैतो उसको आप डायरी �लखन ेम� लगा सकते ह�। आप अपने
खास पल�, खास अनुभव� को डायरी मे �लख सकते ह�।

आप जब डायरी �लखते ह� तो आपके िदल के बह� त सारे भाव, बह� त सारे खास पल उस
लेखन म� कैद हो जाते ह�। आप जो बात िकसी से कहन ेम� सकंोच करते ह� उसे आप अपनी
डायरी म� �लख सकते ह�। इस�लए आप अपन ेखाली समय का सदपुयोग करन े के �लए
डायरी लेखन भी कर सकते ह�।

इस तरह आप बह� त सारे रचना�मक काय� ंको करके अपन ेसमय को बबा�द करन ेसे
बचा सकते ह�। अगर आप कुछ नया सीखन ेऔर कुछ नया करन ेक� चाह रखते ह� तो आप
का अित�र� समय भी आप को बह� त कुछ नया �सखाएगा। आप हर व�त खदु को तैयार
र�खए, कुछ नया सीखन,े सीखान ेके �लए।

�माट� लोग �माट� तरीके से अपन ेसमय का सदपुयोग करते ह�। अपन ेखाली समय को
ऐसे ही बबा�द ना क�रए। कुछ नया क�रए, कुछ अ�छा क�रए।

स ंक�प ली�जए-

आप अपनी िज़दंगी से जुड़े सकं�प सोच समझ कर ली�जए। जीवन के �जस प� को
बहेतर बनाना ह,ै उससे जुड़े सकं�प ल� तािक आप बदलाव को देख सक�  और महसूस कर
सक� । िकसी को देखकर या कोई भी लोकि�य सकं�प ना ल�।

अब सबसे बड़ी बात यह ह ैिक अपन ेसकं�प को कैसे याद रखा जाए या इसे पूरा करने
के �लए �या और कैसे िकया जाए। वसैे यह पूण� �प से आप पर िनभ�र करता ह।ै आप
अगर �व�ेरणा म� िव�वास करते ह� तो कोई िद�कत ही नह�। अगर नह�, तो आप अपने
िकसी करीबी से यह बात साझा कर ल�। अपन ेिकसी करीबी को बता कर, उ�ह� लगातार
याद िदलान े के �लए कहा जा सकता ह।ै पर �यान रह े आपका वह करीबी आपक�
अहिमयत को समझता हो।

अपन ेसकं�प को छोटे-छोटे ल�य म� िवभा�जत कर द�। हर पड़ाव पूरा करन े के बाद
आप उसे कह� �लख ल�। �जस से ल�य क� दरूी या पूरा होन ेका िहसाब रख सक� ।



सबस े अहम बात-

आपके सकं�प को सही िदशा देन ेम� सबसे अहम भूिमका समय �बधंन िनभाएगा। हर दो
महीन ेम� अपन ेसकं�प क� ��थित का आकलन कर�। इससे आपको अदंाज़ा होता रहगेा िक
आप अपनी तय गित से िकतन ेपास या िकतन ेदरू ह�। अगर इस बीच आप का एक सकं�प
पूरा हो जाए, तो आप दसूरा भी बना सकते ह�।

‘अगर आप अपनी साम�या�नुसार कम� कर �, तो अपने आप को अच��भत
कर सकत े ह�।’

-थॉमस एिडसन

अपनी ताक़त को पहचान � -

आप �जतना सोचते ह� उससे कह� �यादा ताक़तवर ह�। आप के भीतर साहस का एक
ऐसा द�रया ह,ै �जसके पानी को अभी तक आपन ेछुआ ही नह� ह।ै कभी-कभी ऐसा होता है
िक कोई अ�छा काय� करन ेके बाद भी आप खदु पर िव�वास नह� कर पाते ह�।

आपके भीतर क� ताक़त आपक� किठन प�र��थितय� म� आपको िदखती ह।ै आपक�
चुनौतीपूण� ��थित आपका प�रचय, आपके भीतर छुपे �ान, िववेक और साहस से आपका
प�रचय भी कराती ह।ै आपके �लए यह ज�री हो जाता ह ैिक आप अपन ेभीतर क� अजंान
ताक़त� से व�त रहते प�रिचत हो जाइए।

जब कभी आपक� प�र��थित बदले तो आप अपनी मान�सकता को भी बदल ल�। इससे
आपका समय �यथ� नह� होगा। आपके जीवन के सुख-दखु दोन� आपके मन के समीकरण
ह�।

कुछ ब ेहतर कर � –

िकसी को कोई अ�छी िकताब भ�ट कर�। जब कोई आपक� भ�ट दी ह� ई िकताब पढ़ेगा
तो इससे फायदा आपको होगा िक आपक� वजह से कोई कुछ अ�छा सीख रहा ह।ै

अपना समय अ�छे काम� म� लगाएं। ज�रतमदं लोग� क� मदद कर�।



िकसी ज�रतमदं को उसके ज�रत क� चीज़ भ�ट कर�। जब वह उस का �योग करेगा
तो अ��य� �प से लाभ आपको िमलेगा।

अ�धक से पेड़ लगाएं। जब भी कोई �यि� या पशु उस पेड़ क� छाया म� बठै�ग ेया
उसके फल को खाएग�, तो इसका लाभ आप को िमलेगा।

समय का मू�य –

दस साल� का मू�य समझना ह ैतो उनसे पूिछए, �जनका हाल ही म� तलाक ह� आ ह।ै

तीन वष� क� उपयोिगता को समझना ह ैतो िकसी �नातक छा� से पूछ�।

एक साल का मू�य समझना हो तो िकसी ऐसे छा� से पूछ�, जो अिंतम परी�ा म�

असफल रहा ह।ै

नौ महीन� का मू�य समझना हो तो िकसी माँ से पूिछए।

एक माह का मू�य समझना ह ैतो उस माँ से पूिछए, �ज�ह�न ेआठ माह के ब�चे को
ज�म िदया ह।ै

एक स�ाह का मू�य जानना ह ैतो िकसी सा�ािहक पि�का के स�पादक से पूछ�।

एक घटें का मू�य जानना ह ै तो उन पित–प�नी से पूछ�, जो लड़ाई कर के िबना
बातचीत िकए सो गए।

एक िमनट का मू�य जानना ह ैतो उनसे पूछ�, �जनक� ट�ेन या �लाइट छूट गयी।

एक सेक� ड का मू�य जानना ह ै तो उनसे पूछ�, जो कुछ पल� के अतंर के कारण
दघु�टना का िशकार होन ेसे बच गए ह�।

अतं म�, यही बात सामन ेआती ह ैिक समय िकसी िक �ती�ा नह� करता। आपका हर
पल एक खजाना ह।ै हर एक पल क� क�मत नह� समझना, समय �पी खजान ेको खोने
जसैा ह।ै

इस तरह आप अपन ेसमय को बवेजह के काम� म� लगान ेके बजाय, कुछ अ�छा करने
म� लगाएं। जब अपन ेसाथ-साथ और लोग� के बारे म� सोचते ह� तो आप को अदंर से एक



खशुी िमलती ह।ै �जसके चलते आपका अपना समय भी अ�छा गुज़रता ह ैऔर आपक�
मदद पाकर और लोग भी अपन ेआपको िकसी अ�छे काम म� लगाते ह�।

ज�री-काय �

समय के मू�य को समय रहते सम�झए।

सोशल मीिडया के मायाजाल से बच�।

समय क� बबा�दी म� जीवन का सार नह� ह।ै

अित�र� समय का सही �प म� �योग कर�।

अपन ेसाथ-साथ दसूर� के बारे म� भी सोच�। आप अपन ेसमय को िकसी
ज�रतमदं क� मदद म� लगाएं।



9. आप भी ज�री ह� ...

‘एक समय म� एक काम करो और  ऐसा करत े समय अपनी पूरी आ�मा
उसम � डाल दो और बाक� सब क ु छ भूल जाओ’।

-�वामी िवव ेकान दं

एक समय म� एक काम क�रए, यानी िक जब बात आपक� आती ह,ै तो उस व�त भी
�सफ�  अपना �याल र�खए और जब आप अपना �याल रखते ह� तब आप �वाथ� नह� ह�।
आपके पास बह� त सारे उ�े�य ह� �जसे आपको समय रहते पूरा करना ह,ै तो ऐसे म� आप को
अपन े �लए थोड़ा सा व�त िनकालना बहेद ज�री हो जाता ह।ै जसैे आप जब कोई काय�
करते ह� और उसम� अपना ब�ेट देन ेके �लए खबू मेहनत करते ह�, ठीक उसी �कार जब
आप खदु से िमलते ह�, तो उस व�त आपक� �ाथिमकता �सफ�  आप ह�।

आजकल �य�त जीवनशलैी होन े के बाद भी आप सबके �लए समय िनकालन े क�
कोिशश करते ह�, पर आप इस �य�तता म� सबका �याल रखन े के बाद एक बह� त ही
मह�वपूण� �यि� को भूल जाते ह� जो िक आप �वय ंह�। आप अपनी िज़दंगी के सबसे बड़े
कलाकार ह�, तो सबका �याल रखन ेके साथ–साथ अपना भी �याल रख�।

आज के समय म� काम व पसैा इतना ज�री हो गया ह ैिक आप खदु को ही नज़रअदंाज़
करन ेलग ेह�, जो िक बह� त ही गलत ह,ै यह िकतनी बड़ी िवड�बना ह ैिक आप पहले अपने
ल�य को पान ेके �लए पूण� �प से लग ेरहते ह� िफर उसके बाद जब आप को तय िकया
ह� आ ल�य �ा� हो जाता ह ैतो उसम� अपना बहेतर देन ेम� लग जाते ह�, और साथ ही ना
जान े िकतनी �ज�मेदा�रयाँ आपके साथ जुड़ती चली जाती ह� और आप एक गित से सब
कुछ �वीकारते ह� ए आग ेबढ़ते रहते ह� और खदु को भूल जाते ह�।

कहन ेका ता�पय� यह ह ैिक अगर आप खदु को समय दे रह ेह� तो �सफ�  खदु को दी�जए।
�जस उजा� से, �जस लगन से, �जस मेहनत से आप अपना काय� करते ह�, उस िहसाब से



आपके िदमाग को �रले�स क� भी आव�यकता ह।ै अपन ेकाय� �े� म� बहेतर देन ेके �लए
मान�सक शांित बह� त ज�री ह ैऔर यह तब ही िमलेगी जब आप खदु को समय द�ग।े

‘यिद तुम अपने समय का भरपूर उपयोग करना चाहत े हो, तब तु�ह� जानना
होगा िक तु�हारे �लए सबस े �यादा ज�री �या है, िफर तुम उस े अपना सब
कुछ द े दो।’

- ली इयाकोका

अपनी ज�रत� को जािनए, �या सबसे �यादा ज�री ह,ै उसे पहचािनए। जब आप अपनी
ज�रत� को जान जाएंग,े तब आप अपन े समय का इ�तेमाल सोच-समझकर कर�ग।े
आजकल �य�त जीवन शलैी म� ज�रत� को जानना भी ज�री ह।ै अपनी ज�रत� को आप
तब ही जान पाएंग ेजब आप खदु को समझ�ग।े खदु के �लए समय िनकाल�ग।े

�वय  ंको समझ �:-

जो लोग सफल हो चुके ह� या जो लोग सफल होन ेका �यास कर रह ेह�, दोन� ही �प�
म� यह ज�री ह ै िक आप खदु को समझना शु� कर�। मेरा यही मानना ह ै िक दसूर� क�
मजबूरी और सम�या को आप तब ही समझ सकते ह� जब आप खदु को समझ लेते ह�।
आप जब कड़वे और अ�छे अनुभव का आकलन करते ह� तब आप बह� त कुछ समझ जाते
ह� और दसूर� को भी �े�रत करते ह�।

�वय ंको जानना यानी िक अपनी �मता को पहचानना।

जब आप अपनी �मता पहचान जाते ह�, तब आप अपन ेसमय का सदपुयोग करते ह�।

आप अपनी िज़दंगी के नायक ह� और नायक को अपन ेकाम के साथ-साथ अपने
�वा��य का भी �यान रखना पड़ता ह।ै

िकसी भी �यि� क� �गित म�, �यि� का �वय ंसबसे बड़ा योगदान होता ह।ै परंतु कुछ
लोग ऐसे होते ह�, जो अपनी �गित म� बाधक भी होते ह�। �यि� क� �गित म� बाधक कारण�



म� सबसे बड़ा बाधक आल�य होता ह ैऔर यह सबसे �यादा आपके मन को, आपके समय
को �भािवत करता ह।ै

जब कभी भी आलस आप पर हावी हो तो तुरंत उससे बचन ेक� कोिशश शु� कर द�।
माना िक आप अपन ेकाम को लेकर बह� त �यादा समिप�त ह�, लेिकन आपको आराम क� भी
ज�रत ह।ै अगर आप आराम नही कर�ग ेतो आप म� आल�य आएगा ही, जो िक आप के
काय� म� बा�धत होगा। इस�लए अपन े �लए थोड़ा समय िनका�लए, कुछ अलग भी क�रए
�जस से उबाऊपन क� ��थित ना उ�प� हो।

‘जो आदमी ख दु पर िव�वास
रखता है वह दसू र� के िव�वास
को भी हा�सल कर ल ेता ह ै।’

-Hasidic Proverb

खदु पर िव�वास क��जए। कािबल बिनए। सब कुछ िमलेगा, बशत� खदु क� अहिमयत
को सम�झए। चाह ेआप सफल ह� या सफल होन ेका �यास कर रह ेह�, दोन� ही िदशा म�
खदु को समझना अिनवाय� हो जाता ह।ै जब तक आप अपन ेआप पर िव�वास नह� कर
पाएंग ेतब तक िज़दंगी क� राह किठन नज़र आएगी।

िकसी भी काम को िदल और िदमाग दोन� से कर� , पर अ�सर यह आसान नह� होता ह।ै
जब आप एक साथ इन दोन� को साधन ेक� कोिशश करते ह� तो आपका समय �यादा न�
होता ह।ै इस�लए �जतनी ज�दी हो सके, रोज़मरा� के काम� के �लए इस दरूी को कम से कम
करन ेका �यास कर�। यही आग ेबढ़न ेका िनयम ह।ै

एक �ेरक �स ंग-

भगवान बु� से जुड़ा एक �ेरक �सगं ह,ै �जसम� यह बताया गया ह ैिक अपन ेआप को
कभी िकसी से कम न आकं� । हम� �वय ंको दसूर� से कम नह� समझना चािहए, हर �यि�
अमू�य ह।ै सभी क� यो�यताएं अलग-अलग ह�। �सगं के अनुसार महा�मा गौतम बु� �मण
के दौरान एक गांव म� ठहरे ह� ए थ।े



गांव और गांव के आसपास के �े�� से भी लोग उनके दश�न करन ेऔर �वचन सुनने
पह� चं रह ेथ।े एक िदन उनसे िमलन ेएक �यि� आया और बोला िक तथागत म� जानता
चाहता ह�  ँिक इस जीवन का मू�य �या ह?ै महा�मा बु� न� उ�ह� एक प�थर िदया और कहा
िक पहले इस प�थर का मू�य मालूम करके आओ, िफर म� तु�हारे ��न का उ�र देता ह� ।ँ
�यान रह ेइस प�थर को बचेना नह� ह।ै वह �यि� प�थर को लेकर बाज़ार म� अलग-अलग
दकुान� पर गया। सभी दकुानदार� न ेउस प�थर का अलग-अलग मू�य लगाया। जब वह
ज़ौहरी के पास गया तो उसन ेउस प�थर को अनमोल र�न कहा।

हर जगह िदखा कर वह �यि� वापस बु� के पास आया और उसके साथ जो-जो
घटनाएं घिटत ह� ई,ं उसन ेवह सारी घटनाएँ महा�मा बु� को बता द�। िफर उस �यि� न ेबु�
जी से कहा िक अब बताइए जीवन का मू�य �या ह?ै

बु� न ेकहा िक सतंरे वाले न ेइस प�थर क� क�मत 12 सतंरे लगाई। स�ज़ी वाले न े1
बोरी आलू, सुनार न े4 हज़ार �वण� मु�ाएं और ज़ोहरी न ेइसे अनमोल र�न बताया। यही
बात हमारे जीवन पर भी लागू होती ह।ै हर �यि� एक हीरा ह,ै लेिकन दसूरे लोग हमारी
क�मत अपन ेसाम�य� के अनुसार लगाते ह�। हम� अपनी यो�यता क� तुलना िकसी से नह�
करनी चािहए। यो�यता क� क�मत हम� �वय ंसे लगानी चािहए, �य�िक कोई दसूरा �यि�
उसक� सही क�मत नह� लगा पाएगा। अगर कोई अ�य हमारी यो�यता क� क�मत लगाता है
तो वह अपन ेसाम�य� के अनुसार लगाता ह,ै इस�लए अपन ेआप को दसूर� से कम नह�
आकंना चािहए।

इस �ेरक कहानी से यही �ेरणा िमलती ह ै िक आप अपन ेको हमेशा और� से बहेतर
सम�झए। जब आप अपन ेजीवन को अनमोल समझ�ग ेतब ही आप समय को भी मह�व दे
पाएंग।े

ख दु के  �लए ज�री कदम-

अ�सर ऐसा होता ह ैिक आप अपन ेभीतर अ�छाई न देखकर बस किमयां देखना शु�
कर देते ह�। ऐसा तब होता ह,ै जब आप वत�मान म� रहकर अपन े अतीत का दरवाज़ा
खड़खड़ाते ह� या िफर िकसी के �ारा आपक� आलोचना क� जाती ह ैया िफर आपको कोई
बुरी घटना याद आती ह ैऔर आप अपन ेभीतर क� किमयां िगनना शु� कर देते ह� और



जब आप ऐसा करते ह� तो उस व�त आप अपन ेभीतर क� खिूबय� को नज़रअदंाज़ करके
खदु को नकारा�मक प�र��थितय� म� बांध लेते ह�।

आप जब ऐसा करते ह� तो वा�तव म� अपन ेसमय का, अपनी ऊजा� का, अपन ेिवचार�
का द�ुपयोग करते ह�। आप अपन ेआज क� क�मत को ना समझते ह� ए अपन ेअतीत के ऐसे
प�� को पलटते ह�, जो अब िकसी काम के नह� रह ेह�। आप अपन ेबवेजह के िवचार� के
गुलाम होन ेसे बच�।

जब कभी भी आप को ऐसा लग ेिक आप आज के समय को छोड़कर बीते ह� ए समय को
याद कर रह ेह� तो खदु से सवाल पूछ�-

सकारा�मक �वीक ृ ित के  साथ ��न पूछ �-

िदमाग का �वभाव ह ै िक जब आप अपन े िदमाग से कोई ��न पू�ते ह� तो वह तुरंत
आपके उस ��न का उ�र खोजन ेलगता ह।ै और आप का जसैा सवाल होगा, जवाब भी
वसैा ही होगा। अगर आप सकारा�मक सवाल पूछ�ग ेतो जवाब भी सकारा�मक होगा। आप
जसैा जानना चाहते ह�, जसैा पूछना चाहते ह�, आप का �यान भी उसी जगह बना रहगेा।

भले ही �वीकारना मु��कल हो पर अपनी कमी से जुड़ा सकारा�मक ��न पूछ�। तुरंत
सही उ�र ना तलाश�। िदमाग को �वय ंजा�त होन ेद�।

उ�े�य खोज �-

अपे�ा क� बजाए उ�े�य खोज�। इससे आपका पूरा �यान अपन ेकाय� को पूण� करन ेके
उ�े�य पर रहगेा। आपका समय सम�या का हल खोजन ेम� लगगेा।

अपने भीतर के  िवरोध को रोक � -

जब आप बदलाव क� कोिशश करते ह� तो आपके िदमाग का एक िह�सा उस होन ेवाले
बदलाव को रोकता ह।ै यह बदलाव और कुछ नह� आपके भीतर का डर होता ह।ै या यह
भी कह सकते ह� िक एक सशंय क� ��थित िक अगर ‘म� इस काम म� असफल हो गया या
म� इस काम म� असफल हो गई’ तो! कुछ नया करन ेसे पहले आपके भीतर एक बदलाव
का डर आ जाता ह।ै �जसे रोकना बह� त ही ज�री ह।ै



अगर आप इस बवेजह के डर से बचना चाहते ह�, तो अपन ेभीतर बदलाव का एक
कोना िवक�सत कर�। जहाँ आप खदु को सफल मान चुके ह�। खदु को शबासी द�, �वीकार
कर�। अपन ेमन को मजबूत बनाएं।

अपनी िनराशा को द रू कर �-

म� यह काम नह� जानता :  आपक� नज़र� के सामन े �जतनी भी चीज़� ह� आप उन
सबके बारे म� जानते ह�। कह� न कह� से शु�आत होती ह।ै जब आप कोिशश कर�गे
तब अपनी �ितभा, अपनी यो�यता को अव�य जान पाएंग।े

म� कमजोर ह�ँ :  आप जब अपन ेबारे म� जानना शु� करते ह� तब आप कमजोर हो
ही नह� सकते। आप धीरे-धीरे अपनी कमजोरी से ऊपर उठते ह� और मजबूत बनते
ह�।

म� टू ट  चुक ा ह�ँ/ चुक� ह�ँ :  आप टूटे नह� ह�। आप हर रोज़ अपनी नकारा�मकता को
हराकर उबर रह ेह�।

म� भा �यशाली होता तो/ होती तो :  आप भा�यशाली ही ह�, �य�िक आप जीिवत ह�

और आज़ाद भी ह�।

मेरे पास यह नह� है, जो उसके  पास  है :  आपके पास आप ह� और आपम� अपार
�मता ह।ै आप यह सोच� िक खशु होन ेके �लए यही ज�री नह� ह।ै मु�य बात है
खशु रहना। खिुशयाँ आपके चार� और ह�। बस आपका नज़�रया कैसा ह,ै यह मायने
रखता ह।ै

अब देर हो चुक� है :  आप के पास उपहार के तौर पर आज का िदन ह।ै आज ही
िकसी भी काम को करन ेका सही समय ह।ै

अपनी नकारा�मक बात� का जवाब अपनी सकारा�मकता से द�। आप म� दोन� िवचार ह�।
आप िकस िवचार को �ाथिमकता देते ह�, यह आप पर िनभ�र ह।ै अगर आपको अपनी
परवाह ह ैऔर आप उदासी को दरू करना चाहते ह� तो अपन ेमन क� नकारा�मक बात� को
सकारा�मक बात� से हराएं।

ै



मेिडट ेशन ज�री ह ै-

�य�त जीवनशलैी म� से रोजाना अपन े �लए इतना समय तो िनका�लए ही �जससे आप
थोड़ी समय के �लए �यान कर सक� । गहन �यान या थोड़ी देर मौन म� रहन ेसे भी आपको
आराम िमलता ह।ै आज क� भाग-दौड़ भरी िज़दंगी म� इतनी िचतंाएं ह� िक �यि� हर व�त
�ट�ेस म� ही रहता ह,ै �जसका �भाव उसके जीवनशलैी, काय� आिद जगह� पर �प� �प से
िदखता ह।ै

जब आप �यान करते ह� तो पूरे िदन के �लए आप अपन ेआप को मान�सक �प से तैयार
कर लेते ह�। �यान करन ेसे आप तनाव से दरू रहते ह� और एका�ता का �तर भी बढ़ता ह।ै

‘जो लोग मौज-म�ती के �लए समय नह� िनकाल पाते वो देर–सब ेर बीमा री
के �लए समय िनकाल ल ेते ह�।’

- जॉन वानाम ैकर

िज़दंगी म� �सफ�  काम, काम, काम म� ही अपना समय नह� लगाइए। कभी-कभी खदु को
थोड़ा आराम भी देना ज�री हो जाता ह।ै अगर आप �सफ�  और �सफ�  काम पर �यान देते ह�,
तो इसका असर आपक� सेहत पर पड़ता ह।ै इस�लए खशु रहन े के �लए थोड़ी-सी मौज
म�ती भी ज�री ह।ै

�या कर � और कै स े कर �-

आपको हर िदन एक घटंा �वय ंके �लए ज�र िनकालना चािहए।

चौबीस घटंो म� से एक घटंा आपके �लए तो होना ही चािहए।

अपन े�वा��य और स�दय� क� देखभाल करना भी ज�री ह।ै

अगर आप �व�थ नह� रह�ग ेतो उतन ेबहेतर तरीके से काम नह� कर पाएंग ेइस�लए
�वा��य पहले और अ�य काम बाद म�।

अगर आप एक घटें अपन े�लए नह� िनकाल�ग ेतो आप का और समय भी बबा�द हो
सकता ह।ै तो यह आप पर िनभ�र ह ैिक आप को बाक� समय बबा�द करना ह ैया एक



घटें का समय खदु को देकर बाक� के बचे 23 घटें बचाना ह।ै

�यादा कुछ नह� करना; बस टहलना, �यान करना और जो भी आप को पसदं हो,
जसैे �जम जाना, योगा �लास जाना।

इससे आप का िदमाग भी �ेश रहगेा और शरीर म� भी चु�ती और �फुित� आ जाती
ह।ै

समय के सव���े उपयोग के �लए खदु को समय देना बह� त ज�री ह।ै हमारा शरीर
जिटल सरंचनाओं से बना ह।ै �जसके भीतर कुछ न कुछ चलता रहता ह।ै एक-एक िमनट
क� क�मत आपके शरीर के �लए िकतनी �यादा ह,ै तो च�लए जानते ह�। अगले एक िमनट
म� आपके शरीर म� �या-�या होगा-

- आप सोलह बार सांस ल�ग,े �जससे करीब सात या आठ लीटर तक हवा फेफड़� तक
पह� चंेगी।

- 0.4 लीटर ऑ�सीजन फेफड़� से र� म� पह� चंेगी, �जससे 12 करोड़ नई लाल र�
कोिशका का िनमा�ण होगा।

- 0.006 लीटर काब�न-डाईऑ�साइड को छोड़�ग।े

- 69 बार िदल धड़केगा और 1.2 लीटर र� िकडिनय� तक पह� चंेगा।

- 1.33 वॉट िबजली का उ�पादन �दय क� मांसपेिशय� से धड़कन ेपर होगा और 100
वॉट बीजली का उ�पादन पूरे शरीर से होगा।

- 30-50 हज़ार ��कन से�स ख�म ह�ग ेयानी 105 पाउंड यानी लगभग 48 िकलो�ाम
डेड ��कन से�स पूरे जीवन म�।

- 15-20 बार पलक झपक� ग.े.. अथा�त 10% जीवन हमारा आखंे बदं कर के गुज़रता
ह।ै

- 8.5 �ाम लार का िनमा�ण होगा।

- 60,000 �स�ल एक �यरूॉन भजेगेा और 200 अरब �यरूॉन म��त�क म� होते ह�।



- आप के शरीर का 3 च�कर र� लगा चुका होगा।

अगर आप को एक िमनट का समय इस म� लगा ह ै तो... आप को िकतनी सारी
जानकारी िमली एक िमनट म�। समय �बधंन म� सारी गितिव�धयाँ जुड़ी होती ह�। आपका
शरीर अगर �व�थ होगा तभी आप कुछ अ�छा कर पाय�ग ेऔर साथ ही आप के शरीर से
जुड़ी कुछ मह�वपूण� बात� का आप तक पह� चँना भी ज�री ह।ै

जो पल आपका हो उसम � �सफ�  आप ह�-

जी हाँ, पूरे िदन म� दो घटें तो आपके अपन ेहोन ेचािहए। अगर आप सुबह एक घटें का
समय खदु को �यायाम करन े के �लए दे रह ेह�, तो शाम को एक घटंा खदु को इस�लए
दी�जये तािक आप कुछ अित�र� भी जान सक� , जसैे-

अगर आप को पढ़न-े�लखन ेका शौक हो तो आप उस समय यह काम भी कर सकते ह�।
अगर रोज़ाना ऐसा स�भव नह� हो पा रहा तो ह�ते म� एक िदन, एक घटंा या दो घटंा खदु
को ज�र द�, इस से आपके अ�दर क� रचना�मकता उभरेगी और आप भी खदु को जान
पाय�ग।े उ� और समय के टालमटोल से ऊपर उठकर अपन ेको समय द�।

खिुशय� का मतलब सफलता से िब�कुल नह� ह,ै पर हम लोग� न� खशुी और ल�य को
इस कदर आपस म� बांध िदया ह ै िक हम खदु ही अपनी सफलताओं म� अपनी खिुशयाँ
खोजते रहते ह�। आप खदु को समय द�, खदु को समझ�, खदु क� ज�रत� को जान�। सब
कुछ जान समझ कर सही समय �बधंन कर�।

समय क� लॉग बुक बना ल� �जस से आप को �यादा किठनाई ना हो। �जस तरह आप हर
एक चीज़ का बजट बनाते ह�, उसी तरह समय कहाँ, िकतना और िकस उ�े�य से खच� ह� आ
ह ैउसका भी िहसाब रख�।

‘जो लोग  अपने समय का सबस े ब ुरा उपयोग करत े ह�, वही सबस े पहल े
इसक� कमी का रोना रोत े ह�।’

- जीन ड े ला �ूयर

आप अपन े �लए जो समय िनकालते ह� उसका द�ुपयोग करन ेसे बच�। दरअसल आप
को खदु नह� पता होता िक आप का समय अनाव�यक �प म� कहाँ खच� हो रहा ह,ै



इस�लए ��येक कदम आप के समय �बधंन से जुड़ा होता ह,ै जो भी कर�  सोच समझ कर
कर�।

‘आज म� वो क�ं गा जो दसूर� ने नह� िकया है, तािक कल म� वह पूरा कर
सकंू गा जो द सूर े नह� कर सकत े।’ -ज ेरी राइस

आपको अपन ेकाय� के अित�र�, हर व�त कुछ नया सीखन ेऔर कुछ नया जानन ेक�
इ�छा बनी रहनी चािहए। इस से समय का उपयोग होगा और साथ ही आप कुछ नया भी
सीख�ग।े आज का िदन हमारे �लए एक उपहार जसैा होता ह,ै इस�लए आज शु�आत कर द�
और कल तक पूरा कर द�। कल के �लए कुछ बहेतर करना हो तो उसके �लए आज के
िदन म� न�व डालनी ज�री होती ह।ै आप आज वो काम क�रए जो आप के जान-पहचान के
लोग नह� कर रह ेह�, कल उस काम को पूरा कर के अपनी अहिमयत को बनाएं रख�।

‘िज़दंगी एक सौ दस क� �पीड पर चलन े वाली बाइक के समान है। हमम�

स े अ�धक ांश के पास ऐस े िगयर ह�, �जनका हम कभी उपयोग ही नह� करत े
ह�।’

 - चा�स � शु��स

आप लोग� म� से अ�धकांश लोग सब कुछ जानते समझते ह� ए भी, प�र��थितय� को
स�भाल नह� पाते ह�। ऐसा इस�लए भी होता ह ै�य�िक आप अपन ेसाथ समय नह� िबताते,
यही वजह ह ै िक आप अपन े भीतर क� अपार शि�य� को पहचान नह� पाते ह�, और
आपक� िज़दंगी के ऐसे िगयर बचे रहते ह� �जनका कभी उपयोग नह� होता, �य�िक आप को
पता नह� ह ैिक कैसे और कब उसका उपयोग करना ह।ै खदु से िम�लए खदु को पहचानने
के �लए। अपन ेआप से अप�रिचत बन कर आप जीवन का मू�य नह� समझ पाय�ग।े

अपन ेभीतर जो बदलाव आप ला सकते ह�, वह और कोई नह� ला सकता ह।ै अगर
अपन ेजीवन म� आप अपना योगदान नह� देते तो आपके �सवा उसे कोई और भी नह� दे
सकता ह।ै आपके अदंर क� िविश�ताएं, आपक� �मताएं ही कुछ नया देन ेका साम�य�
रखती ह�। अपन ेभीतर क� आवाज़ को सुिनए और उसके अनुसार �िति�या द�।



‘वह समय  जब आप सबस े अ�धक असहज होत े ह�, वही �ण है, जब आप
अपने बार � म� सबस े �यादा जानत े ह�।’

अमे�रक� लेखक और डॉ. मैरी
एल. बीन

हमारे जीवन के कुछ िदन ऐसे भी होते ह�, जब दखु क� घिड़यां ख�म होन ेका नाम नह�
लेती ह�। एक के बाद एक परेशानी आती रहती ह।ै एक परेशानी ख�म नह� ह� ई िक दसूरी
परेशानी आ गयी। एक के बाद एक परेशानी का सामना करना �थायी िनयित जसैे लगने
लगता ह।ै

जब ऐसा होता ह ैतो आपका मन कह� नह� लगता ह।ै आप हर एक �ण उदास रहने
लगते ह�। दखु के कारण अनके� हो सकते ह�। हम सबक� िज़दंगी अलग-अलग ह ै तो
सम�याएं भी अलग-अलग ह�गी। बस समय रहते अपनी सम�याओं को समझना ज�री ह।ै

आप अपन े िदमाग को ��थर क�रए और खदु को कमजोर न बनाइए। मुसीबत� का
सामना करते ह� ए अपन ेसमय का सही से उपयोग क�रए।

ज�री कदम

अपन ेसीिमत समय म� से खदु के �लए समय िनका�लए।

ऐसे तीन �यि�य� को याद कर�  �ज�ह� आप अपना सबसे �यादा ि�य
मानते ह�। इससे खशुी होगी। �जससे आप कोई भी नया काम शु� करने
म� तनाव महसूस नह� कर�ग।े

अपनी �ित�ा के साथ-साथ अपन ेच�र� का भी िनमा�ण कर�।

पसैा आपके िदमाग म� होना चािहए, िदल म� नह�।

खशु रिहए और खशु र�खए।



10.  ट ाइम टेबल (व ुमेन �पे�ल)

‘समय सबस े बुि�मान सलाहकार ह ै।’

-पे�र�ल ेस

समय �बधंन एक पूरी �णाली ह।ै आप जब समय क� क� करना सीख जाते ह�, तब
समय आपका सबसे �यादा बुि�मान सलाहकार बन जाता ह ैऔर आप अपन े िदन को
अलग-अलग घटंो म� बांटकर बह� त सारा काम कर सकते ह�। इसके �लए सबसे �यादा
ज�री ह-ैटाइम टेबल  । अगर आप अपनी समय योजना को सफल बनाना चाहते ह� तो
सबसे पहले यह जानना ज�री ह ैिक कौन-सा काम कब और कैसे िकया जाए। काम को
सही �प म� करन ेक� आदत को खदु के भीतर ढालना बह� त ज�री ह।ै

समय �बधंन अपन ेअ�धक �भावी और उ�पादक उपयोग के �लए समय का सही �प म�
�योग ह।ै इसको और बहेतर बनान े के �लए, टाइम टेबल आव�यक ह।ै पहले इसका
उपयोग केवल �यावसाियक �े� म� काय�रत लोग� के �लए होता था। अब, प�रवत�न क� गित
इतनी तेज़ हो चुक� ह ैऔर हर एक �े� म� समय-�बधंन अिनवाय� हो गया ह,ै िफर बात
चाह ेमिहलाओं क� हो या पु�ष� क�, समय �बधंन आव�यक ह।ै

समय �बधंन म� सबसे �यादा उपयोगी टाइम-टेबल होता ह।ै िन��चत समय-सूची बनाकर
आप अपन ेकाम� को मनैज़े कर लेते ह�। टाइम टेबल सब के �लए उपयोगी ह,ै िफर चाहे
बात कामकाजी मिहलाओं क� हो या गृहिणय� क�। दोन� का योगदान अतुलनीय होता ह-ै
एक तरफ प�रवार स�भालते ह� ए देश के भिव�य को सवंारती ह� और दसूरी ओर देश के
वत�मान म� अपना सहयोग देकर अपन ेघर को भी स�भालती ह�।

समय �बधंन िव�ान का एक भाग ह ै और िविभ� �े�� म� समय क� लागत� के
अनुकूलन के �लए सम�याओं और िव�धय� के अ�ययन के �लए समिप�त अ�यास ह।ै अथा�त



समय �ब�धन एक ऐसी �ौ�ोिगक� ह ै�जसका उपयोग करके आप अपन ेजीवन के ल�य�
को �ा� कर सकते ह�।

जो मिहलाएं प�रवार और काम दोन� देख रही ह�, उनके �लए तो समय �बधंन एक
चुनौती ह ैऔर वह बखबूी अपनी चुनौती को �वीकार कर के उसे पूरा भी कर रही ह�। वह
घर और ऑिफस दोन� को स�भाल रही ह�।

मिहलाओं का समय-

मिहलाएं अपन ेघर-प�रवार के �लए मजबूत �त�भ होती ह� िफर चाह ेवो िकसी क�पनी म�
काय�रत ह� या िफर उनके ऊपर घर क� िज़�मेदा�रयाँ ह�, वो दोन� ही �प� म� अपना
मह�वपूण� योगदान देती ह�। मु�य बात, अपन े समय को ढगं से �यव��थत करना ह।ै
मिहलाओं को सतंुलन �थािपत कर के चलना पड़ता ह,ै अगर सतंुलन ह�का-सा भी िबगड़ा
तो बह� त सारी चीज़� �भािवत हो जाती ह�।

एक औरत माँ, बटेी, प�नी, बह�  और ना ही जान ेिकतन ेही �र�त� म� बधंी होती ह ैऔर
उसके �लए सबको समय देना ज�री हो जाता ह,ै अगर आप �वाइटं फैिमली यानी िक
सयं�ु प�रवार से जुड़ी ह�, और साथ ही आप जॉब भी करती ह�, तो आप के ऊपर भार
�यादा हो जाता ह,ै और आपको दोन� ही काम� को िनभाना पड़ता ह।ै

“हर िदन समय जो छोट े -छोट े  अ�तराल देता है, उनम � बह �त कुछ िकया जा
सकता ह ै।”

  - चा�स � कैलेब को�टन

आपका अित�र� समय आप को बह� त सारे अवसर देता ह।ै अगर घर स�भालन े के
अलावा कुछ और भी करना चाहती ह�, तो आप आराम से कर सकती ह�। आप अपन ेमन
पसदं का कोई भी काम कर सकती ह�। अगर आपको पढ़ना पसदं ह,ै तो आप पढ़ सकती ह�,
आप के जो सपन ेअधूरे रह गए ह�, आप उ�ह� एक नयी राह भी दे सकती ह�। सब आप पर
िनभ�र ह।ै अगर आप के पास अपन ेसपन� को �ा� करन ेका समय हो तो आप ज�र उन
सपन�(ल�य) को पान े के �लए मेहनत कर�। आप खदु पर िव�वास रख कर एक नयी
शु�आत भी कर सकती ह�।



घर क� द ेखभाल-

अगर आप �सफ�  घर से जुड़ी ह� तो आप के पास अपन े �लए भी थोड़ा बह� त समय
बचता ह।ै

आप अपन ेकाम को िदन भर म� थोड़े-थोड़े िह�स� म� बांट ल�।

आप का सबसे �यादा �य�त समय सुबह और शाम का होता ह।ै

वीक� ड म� आप सबसे �यादा �य�त रहती ह�।

एक दिैनक योजना बनाय�।

एक कैल�डर का �योग कर�।

��येक काय� के �लए एक िन��चत समय िनधा��रत कर�।

म�टी-टा��कंग होन ेसे बच�।

मह�वहीन बात� म� अपना समय ना िबताएं।

कल क� योजना आज ही बना ल�।

“सुबह का पहला घ ंटा पूर े िदन क� िदशा तय करता ह ै।”

- हेनरी वाड �  बीचर

अगर आप सुबह उठ कर �यायाम करती ह� तो इससे आप का पूरा िदन अ�छा बीतता ह।ै
एक घटें क� शांित पूरे िदन को खशुहाल बनाती ह।ै आप अगर सुबह तनाव मु� रहते ह� तो
पूरा िदन अ�छा जाता ह।ै

अपन ेसुबह के समय को बहेतर बनान ेके �लए आप कम से कम छः या आठ घटें क�
न�द अव�य ल�। सुबह उठ कर िकसी �कार का कोई तनाव ना ल�। ज�री नह� िक हर
व�त प�र��थितयाँ अनुकूल ह�। आप एक प�रवार म� ह� और वहाँ और भी लोग ह�। सबक�
अपनी िज़दंगी म� अपनी सम�याएँ ह�। िकसी का िदमाग शांत होता ह ैऔर िकसी का नह�। तो
सबसे �यादा बहेतर यही होगा िक बवेजह क� बात� म� खदु को उलझान ेसे बचाएं।

कोई नह� ह ै आप ज ैसा-



आपके सामन ेबह� त-सी ऐसी ��थितयां आती ह� जब आप बह� त द;ुखी हो जाती ह�, आप
अपन ेआप को ही हीन महसूस करन ेलगती ह� और �वभािवक ह ैिक आप के मन म� बह� त
सारे नकारा�मक िवचार आ जाते ह�। इस ससंार म� कोई भी परफे�ट नह� होता ह।ै सबक�
�मताएं भी एक समान नह� होती ह�। हीन भावना से बचन ेके �लए ज�री ह ैिक आप खदु
को हीन ना समझ�।

एक बार जब हीनभावना आपके िदमाग पर हावी हो जाती ह ैतो आपका आ�मिव�वास
टूट जाता ह।ै आप अपन ेप�रवार को और खदु को खशु रखना चाहती ह� तो अपना समय
बवेजह क� बात� म� ना लगाय�। अगर आप खशुहाल िज़दंगी जीना चाहती ह� तो हीनभावना
से िनकलना बहेद ज�री हो जाता ह।ै

वजह तलाश �-

हीनभावना के च� से बाहर िनकलना चाहती ह� तो सबसे पहले इसक� वजह तलाश�। जब
आप वजह जान जाएंगी तो इससे बाहर िनकलना काफ� आसान हो जाएगा। सम�याएं
आपके आस-पास ह�, बस आपको उन सम�याओं को पहचान कर �जतना ज�दी हो सके,
सतक�  होना ह।ै

जब आप अपनी सम�या को जान जाएंगी तब आप अपन े खोए आ�मिव�वास को
आसानी से पा सक� गी।

दसूर े �या सोचत े ह�-

जब आप यह सोचना शु� कर देते ह� िक आप के बारे म� कोई और �या सोचता ह,ै तो
आपक� मनो�ं�थयाँ आप पर �यादा हावी होन ेलगती ह�। आप अपना समय इन फालतू क�
बात� म� लगान ेसे बचाएं। दसूरे इसंान को आपके बारे म� जो सोचना ह,ै उसे सोचन ेद�। आप
अपन े बारे म� अ�छा सोिचए। आप अपनी जगह ठीक ह� तो आप को बदलन े क� कोई
ज�रत नह� ह।ै

दसूरे आपके बारे म� �या सोचते ह�, यह मायन ेनह� रखता ह ैब��क आप अपन ेबारे म�
�या सोचती ह�, यह मायन ेरखता ह।ै दसूर� क� नकारा�मक सोच को खदु पर हावी न होने
द�। फालतू बात� को नज़रअदंाज़ कर के खशु रहन ेका �यास क�रए।



अपने भीतर क� खास बात को जान �-

जब भी कोई आपक� तुलना करे और आपको िकसी के सामन ेओछा महसूस करवाए,
तब अपन ेभीतर क� खास गुण� को जानन ेक� कोिशश कर�। हम सब म� कोई ना कोई खास
गुण ज�र होता ह,ै बस हम अपनी �य�तता के चलते उन गुण� को पहचान नह� पाते। अपने
भीतर के गुण को पहचानना अ�यतं आव�यक ह।ै

नकारा�मकता को कह � ना-

आप के आस-पास �जतन ेभी नकारा�मक लोग ह� उनके िवचार� को अपन ेऊपर हावी न
होन ेद�। आप खदु भी अपन ेबारे म� नकारा�मक सोच रखन ेसे बच�। अगर आप अपन ेबारे
म� नकारा�मक बात� करती ह� तो इस से आप के भीतर क� हीन भावना और भी �बल हो
जाती ह।ै

अपन ेबारे म� कुछ भी नकारा�मक कहन ेसे बच�। अगर आपको सोचन ेम� अपना समय
लगाना ही ह ैतो अ�छे िवचार� को सोिचए।

आ�मस�मान क� र�ा-

आ�मस�मान से जीन ेका हक हम सबको ह।ै दिुनया म� लाख�-करोड़� लोग स�मान से
जीन े के मौ�लक अ�धकार से विंचत ह�। आधारभूत ज�रत� तक से मह�म ह�। अपन ेव
दसूर� के �लए खड़ा होना सीख�। दसूर� के हक के �लए भी बात करना आपक� अपनी
आवाज़ को मायन ेदेता ह।ै

टाइम ट ेबल भी ज�री ह ै-

अब आप अपन े �लए एक बहेतर टाइम टेबल बनाइए। �जससे आप को भी पता चल
सके िक आप िकतना समय कहाँ दे रही ह�। आज के समय म� टाइम टेबल अ�यतं
आव�यक हो गया ह।ै आप अपन े टाइम टेबल का िनयिमत �प से �योग करके अपने
समय का सदपुयोग कर�।

टाइम-ट ैबल :

5:00 TO 6:00 AM – थोड़ा सा �यायाम भी ह ै ज�री



6:00 TO 8:00 Am – ना�ता, लंच तैयार करना, �कूल के
�लए ब�च� को त ैयार करना

8:00AM to 1:00 PM - घर क� सफाई और अ�य काम

1:00PM TO 2:30 PM- दोपहर का भोजन, कुछ देर तक
आराम या क ु छ भी ज�री काम

5:00PM to 6:00 PM- ब�च� को होमवक �  करवाना

6:00 to 7:00 PM- इविन गं या शाम क� चाय या जो भी
आपको पस ंद हो

7:00 to 8:00 PM- रात क े  भोजन क� त ैयारी

आप इस �कार भी अपना काय� बांट सकती ह�, �जससे आप को आसानी हो। आप को
एक पुरे ह�ते का लॉग बना लेना चािहए। साथ ही आप को अपन े �लए भी एक �पेशल
समय रखना चािहए। आप के �लए आप का साथ �यादा ज�री ह।ै

महीन ेम� एक-दो बार फैिमली िट�प पर ज�र जाएँ। प�रवार म� सब लोग� को एकि�त
कर�। प�रवार के साथ समय िबताय�। आप एक मजबूत �त�भ ह� और आप को अपन ेसे
जुड़ी सारी किड़य� को भी मजबूत बनाना ह।ै सबक� ज�रत� का �याल रखते ह� ये अपना
भी रख�।

विक� ग वुम ेन-

जो मिहलाएं घर और ऑिफस दोन� देखती ह� उ�ह� टाइम मनैज़े करन ेम� सम�या �यादा
होती ह,ै �जसके चलते उ�ह� ना ही जान े िकतनी सम�याओं का सामना करना पड़ता ह।ै
उनके तनाव का �तर बढ़ जाता ह,ै उनके �वभाव म� िचड़िचड़ापन आ जाता ह,ै �जससे उ�ह�
हर एक चीज़ परेशान करती ह।ै

विक� ग वुमन होन े के नाते आपको अपनी पूरी िदनचया� क� �लािनगं सोच समझ कर
करनी होती ह,ै �य�िक आपको दो जगह मनैज़े करना ह,ै और दोन� ही जगह आपके �लए
ज�री ह।ै



स ंतुलन बनाए -ं

आपका अ�धकतर समय आपके ऑिफस म� ही गुज़रता ह,ै यानी िक ऑिफस आपका
दसूरा घर बन जाता ह,ै कभी-कभी काम का लोड इतना �यादा होता ह ैिक आपको ऑिफस
का काम घर पर भी करना पड़ जाता ह,ै ऐसे म� आपके िनजी स�बधं� पर काफ� असर
पड़ता ह,ै और आप एक तनाव क� ��थित म� जीन ेलगती ह�।

तनाव से बचन ेके �लए सबसे �यादा ज�री ह,ै ऑिफस और घर म� स�तुलन �थािपत
करना। आप एक माँ ह�, एक बटेी ह�, एक बह�  ह�, और िकसी क� प�नी भी। आपके साथ
सारे �र�ते बधं चुके ह�, आप उनसे दरू नह� हट सकती ह�, इस�लए आपको हर जगह
स�भालना ह।ै लाख �य�तता के बाद भी आपको अपन ेप�रवार को टाइम देना ही पड़ेगा।

अगर काम �यादा ज�री हो, तो ही उसे घर तक लाएं। आप अपन ेप�रवार के साथ
िम�तापूव�क �यवहार र�खए, �जससे आप पर कभी काम का अ�य�धक बोझ पड़े तो आप
का प�रवार आप को समझे और आप क� मदद करे। आप जब दसूर� को समझ�गी तो आप
को भी लोग ज�र समझ�ग।े

भरोसा रख �-

आप घर और बाहर दोन� जगह अहम भूिमका िनभाती ह�, ऐसे म� आप के �लए थोड़ी
मु��क़ल होती ही ह ैिक िकस पर भरोसा कर�  और िकस पर ना कर�। आपके आस-पास ऐसे
कौन से लोग ह�, जो आप के बुरे और अ�छे दोन� व�त म� आप का साथ द�।

सभी �र�ते भरोसे पर आधा�रत होते ह� जसैे िक बॉस/ए�पलॉयी, माँ-बाप, पित/प�नी,
ब�चे आिद। कभी-कभी समझ नह� आता िक िकस पर भरोसा कर�  और िकस पर ना कर�।
हमारे जीवन म� भरोसे का मह�व �यार से भी �यादा होता ह।ै आप पहले सबका भरोसा
जीितए, िफर आपके पास भी बह� त सारे िव�वासपा� लोग ह�ग।े जसैा आप दसूर� से अपे�ा
करते ह�, पहले आप वसैा ही बनन ेक� कोिशश कर�।

सबक� छोटी-बड़ी ख िुशय� का �याल रख �-

बह� त से लोग� के मन म� यह ��न आ सकता ह ैिक म� ही �य� रखूं सबक� खिुशय� का
�याल? तो जवाब सरल ह ै िक िकसी भी प�रवार क� सू�धार नारी ही होती ह,ै उ�ही से
प�रवार रचता, बसता, बढ़ता ह।ै



तो यह ज�री हो जाता ह ै िक आप को लोग� क� खिुशय� का �याल रखना ह।ै एक
सफल प�रवार सफल तब ही बनता ह ैजब वहाँ ��य� का मह�व हो और उनका मह�वपूण�
योगदान हो। समय रचियता ह,ै तो आपके पास जो भी समय बचता ह,ै आप उसका सही
�प म� �योग कर के सबको खशु रख�।

िन:�वाथ� भाव से क� जान ेवाली सेवा का फल बह� त अ�छा होता ह।ै आप खिुशयाँ बांटने
म� िव�वास र�खए। आपके जीवन क� खिुशयाँ अपन ेआप बढ़ जाय�गी।

कैस े कर � और �या कर �-

आप सबके खास िदन का �याल रख�।

घर पर िकसी खास इसंान या कोई भी �जसका ज�मिदन हो, आप उ�ह� सर�ाइज द�।
इस से आपको बह� त अ�छा महसूस होगा।

सामन ेवाले क� खिुशय� म� खिुशयाँ दे�खए।

प�रवार �यार और खिुशय� का �प होता ह।ै

अपन ेखाली समय म� प�रवार वाल� के �लए कोई �पेशल िडश बनाइए।

कुछ �र�ते ऐसे होते ह� जहाँ हम िन:�वाथ� भाव से बह� त कुछ करना चाहते ह�।

िकसी क� मु�कराहट� का कारण बन�।

इस तरह छोटी-छोटी खिुशय� का �यान रख�। जब आप दसूर� क� खशुी का �याल
रख�गी तो आप भी खशु रह�गी। आप खशु रह�गी तो आप अपन ेऑिफस और घर म� बिढ़या
सतंुलन �थािपत कर पाएंगी। जब सतंुलन बहेतर होगा तो छोटी-छोटी बात� म� सम�याएं नह�
ह�गी।

मु��कल� तो सबक� िज़दंगी म� होती ह�, बस आप खशु रहकर और दसूर� को खशु
रखकर इन मु��कल� के बीच म� सबक� मु�कान का कारण बन जाती ह�। जब आप अ�छा
कर�गी तो आप के ब�चे भी आप को देखकर सीख�ग।े इससे फायदा यह होगा िक आप
दसूर� क� खिुशय� म� जो समय लगाती ह� उससे आप कुछ बात� दसूर� तक एक ही समय म�
पह� चंा देती ह�। ऐसा करन ेसे आप का समय थोड़ा सा तो बचता ही ह।ै आप को �पेशली



अपन ेब�च� को यह सब �सखाना नह� पड़ता ह।ै आप अपनी तरफ से अ�छा क�रए। जब
आप अ�छा कर�गी तो प�रणाम भी आपको अ�छा िमलेगा।

खशु रिहए, मु�कुराइए, और अपनी िज़दंगी के बहेतरीन ल�ह� को यादगार बनाइए। आप
म� अपार शि� ह,ै बस अपन ेभीतर क� नकारा�मकता को िनका�लए, सकारा�मक बिनए।
सकारा�मक मन �यादा बहेतर करता ह।ै

अ�छी �ोता बिनए-

कभी-कभी ऐसा होता ह ैिक आपके सामन ेबह� त सारी अनचाही िद�कत� आ खड़ी होती
ह�। अपन े�र�त� को मजबूत बनान ेके �लए सुनन ेक� आदत डाल�। जब आप �ोता बनती ह�
तो आप �यादा अ�छे से समझ पाती ह�। अगर आप चाहती ह� िक दसूरे भी आप को व�ैय ूद�
तो आप पहले उ�ह� सुिनए। ऐसे म� आप एक बहेतर �ोता बनकर अनचाही बात� को
नज़रअदंाज़ कर सकती ह� और साथ म� प�र��थितय� को समझ सकती ह�।

कुछ ऐस े उपाय, �जनस े आप एक ब ेहतर �ोता बन सकती ह �-

जब आपके पास कहन ेके �लए कोई बह� त ज�री बात न हो तो आप उस समय �सफ�

सुनन ेक� कोिशश कर�। पित, ब�च�, माता-िपता या दो�त� को सुन�।

लेखक और मनोव�ैािनक एम. पकै के अनुसार, ‘जब कोई  आपस े बात करे तो
कुछ समय के �लए अपने काम को िवराम देकर उ�ह� पूरी एका�ता स े सुन �।
यह समझन े क� कोिशश कर� िक सामन े वाला �यि� �या महसूस कर रहा है
’ कई बार ऐसा होता ह ैिक जब आप काम करते ह� ए िकसी क� बात और उस बात से
जुड़ी भावनाओं को समझ सकन ेम� असमथ� ह�। इस�लए जब कोई आपसे अपनी बात
साझा करे तो उस व�त आप सामन ेवाले को �ाथिमकता द�।

जो भी बात कही जा रही ह,ै अपना िदमाग उसी बात को सुनन े म� लगाएं। अपने
पूवा��ह� को अपन ेऊपर हावी न होन� द�। ऐसा करन ेपर सामन ेवाले क� बात पर आप
�यान क� ि�त नह� कर पाएंगी। इस आदत को आपके भीतर िवक�सत करन े म�,
मेिडटेशन यानी �यान आपक� मदद कर सकता ह।ै



बीच म� टोक�  नह�। जब कोई बात कर रहा हो तो उसक� बात ख�म होन ेसे पहले उसे
रोक�  नह�। अगर आपके मन म� कोई सवाल हो तो उसे बात ख�म होन ेके बाद पूछ�।

इस तरह �ोता बनकर भी आप अपन ेप�रवार, काम, दो�त और अपन ेिनजी स�बधं� म� एक
समझदारी िवक�सत कर सकती ह�।

बड़ो या बुजुग�  ंक� द ेखभाल और समय-�ब ंधन-

घर के बड़े बुजुग� के �लए समय �बधंन क� �या ज�रत ह?ै आप म� से अ�धकतर लोग
ऐसा सोच सकते ह�, िक उ�ह� �या ज�रत ह,ै पर उ�ह� ज�रत ह ै और आप से �यादा
ज�रत उ�ह� ह ैजो �यि� उ� भर घर से बाहर रहा हो। अपनी िज़दंगी के 40-45 साल
उ�ह�न ेघर से बाहर रह कर अपन ेकाय��े� म� ही लगाए ह�, और जब आप अचानक से कह�
बधं जाते ह�, तो �वाभािवक ह ैिक िद�कत होगी। घर और घर से बाहर क� प�र��थितयाँ एक
समान नह� होती ह�, इस�लए अपनी मान�सक शांित के �लए भी आप को समय �बधंन
अपनाना चािहए।

आपको पढ़न ेका शौक़ हो तो आप उसे पूरा कर सकते ह�, िकसी भी रचना�मक काय� म�
आप अपना समय लगा सकते ह�, सीखन ेक� कोई उ� नह� होती ह,ै बशत� आप के भीतर
�ज�ासा का होना ज�री ह।ै बह� त सारे काम ह� जो आप कर सकते ह�, �जससे आप को
खालीपन का एहसास ना हो।

सेवािनवृत होन ेके बाद जीन ेके तरीके म� बदलाव आ जाता ह।ै

आप को नई आदत� म� खदु को ढालना पड़ता ह।ै

िकसी भी नयी आदत म� खदु को ढालन ेम� लगभग 21 िदन लगते ह�।

आप अपनी पसदं क� पु�तक पढ़ सकते ह�।

सुबह-शाम पाक�  म� वॉक क�रए।

अपन ेिम�� का एक समूह बनाइए।

महीन� म� एक बार घूमन ेअव�य जाएं।

घर-प�रवार क� ज�रत� को सम�झए।



योगा �लास जाइए।

�लखन ेका शौक हो तो �ल�खए।

दसूर� क� परवाह कर�।

“समय काटन े का मतलब दरअसल यह ह ै िक समय हम � काट रहा ह ै।”

- सर ओ�बट �  �सटव ेळ

समय कािटए नह�, रचना�मकता को बनाए र�खए। जब आप ऐसा सोचते ह� िक आप को
समय काटना ह,ै तो वो समय �यादा भारी लगता ह।ै इस�लए ‘समय काटना ह’ै- ऐसे श�द�
से �जतना ज�दी हो सके, बचना शु� कर िद�जए।

समय दरअसल काटन ेवाली चीज़ नह� ह।ै आपक� िज़दंगी म� समय सीिमत मा�ा म� ह,ै
और अगर आप उस सीिमत समय को काट रह ेह� तो ऐसा मत क�रए।

समय क� क� क�रए। अनुशा�सत बिनए। �जतना ज�दी हो सके अपन े समय का
सदपुयोग करना शु� कर िद�जए। उ� के बहान े से ऊपर उठ कर समय के मू�य को
�वीका�रए।

ज�री कदम

हर िदन कुछ ना कुछ करते रिहए।

समय म� िनवेश क�रए।

योजना बनाकर काय� क�रए।

सबके साथ-साथ अपना भी �याल र�खए।

अपन ेआपको कभी िकसी से कम न आकें।

नकारा�मक सोच छोड़कर, सकारा�मक सोच को जगह द�। जब भी
सोच�, अ�छा सोच�।
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