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�या

पहला घंटा

आपका सबसे बड़ा �नण�य

महज़ 24 घंट� म� सकारा�मक और �ायी प�रवत�न संभव है? �या एक ही �दन म�
जीवन बदलना संभव है?

यह न �सफ़�  संभव है, ब��क मुम�कन भी है।

यह पु�तक एक ब�त ही सरल अवधारणा पर क� ��त है। हमारा मानना है �क जीवन म�
होने वाले बड़े प�रवत�न� के �नण�य लंबे समय म� धीरे-धीरे नह� �लए जाते ह�, वे तो चंद पल�
के सचेतन �नण�य� का प�रणाम होते ह�। हालाँ�क, ये चुनाव ज�दबाज़ी म� नह� �कए जाते ह�,
ब��क ये तो गहरी जड़� वाले संक�प होते ह�, �जनक� बदौलत आपके �वचार� और काय� म�
मह�वपूण� प�रवत�न होते ह�।

�मसाल के तौर पर, हो सकता है �क आपका ल�य डाइ�ट�ग करके अपना वज़न बीस
प�ड कम करना हो और इसम� छह महीने लग जाए।ँ ले�कन सच तो यह है �क आपने यह
यु� छह महीने म� नह�, ब��क ब�त कम समय म� जीत �लया था - �जस घंटे आपने इस
बात का स�ा संक�प �कया था। यही ���या उन सभी प�रवत�न� पर भी लागू होती है, जो
हम अपने जीवन म� चाहते ह�।

कायाक�प क� यह ���या कब शु� होगी? �जस पल आप बदलने का फ़ैसला कर�गे।
हर प�रवत�न उस घंटे म� होगा, जब आप अपने सामने मौजूद �कसी बड़ी चुनौती का सामना
कर�गे। इस पु�तक म� आपसे एक �ढ़ और ���गत संक�प करने को कहा जा रहा है।

यह पु�तक इस तरह से तैयार नह� क� गई है �क इसे एक �न��त समय सीमा म� पढ़ना
ज़�री हो। हम आपसे �सफ़�  इतना चाहते ह� �क आप हर अ�याय पर एक घंटे का समय



पूरी तरह से क� ��त कर�। इसे पढ़� , इसके बारे म� अ�� तरह सोच-�वचार कर� और �दल क�
गहराई से �नण�य ल�, जो प�रवत�न के �लए आव�यक है।

आइए देखते ह� �क इससे आपको �या �मलेगा। कई मह�वपूण� �े�� म� जब आप
संक�प ल�गे और सम�प�त हो जाएगँे, तो ये �नण�य आपस म� जुड़ते जाएगँे और आपको
ऐसी अ�व�सनीय श�� �मलेगी, �जसे आपने सपने म� भी संभव नह� माना होगा। इसका
आपके काम-काज, आपके शरी�रक �वा�य, आपके ���गत संबंध� और आपके पूरे
नज़�रए पर सकारा�मक असर होगा।

यह सारी ���या कहाँ से शु� होती है? �कसी भी मनोवै�ा�नक, परामश�दाता या
मनो�च�क�सक से पूछ ल�; आपको एक ही जवाब �मलेगा : प�रवत�न के �नण�य के �बना
कुछ भी नह� होता है।

यह पु�तक पढ़ते समय आपसे अपने �वचार�, ल�य, नज़�रए और आदत� के बारे म�
�नण�य लेने के �लए कहा जाएगा। ले�कन �व�श� प�रवत�न� के बारे म� �नण�य लेना तब तक
�नरथ�क है, जब तक �क आप सबसे मह�वपूण� �नण�य न ले ल� - प�रवत�न करने के �लए
इ�ुक और त�पर होने का �नण�य।

आप कह सकते ह�, “म�ने पहले भी कई बार इसक� को�शश क� है, ले�कन कुछ नह�
होता है।”

यही बात एक पव�तारोही माउंट एवरे�ट के �शखर पर प�ँचने क� तीन असफल
को�शश� के बाद कह सकता था। ले�कन इसके बजाय उसने �शखर क� ओर देखकर यह
कहा, “तुमने मुझे एक बार हरा �दया। तुमने मुझे दो बार हरा �दया। तुमने मुझे तीन बार हरा
�दया। ले�कन पहाड़, �कसी �दन म� तुम पर �वजय पा लूँगा, �य��क तुम इससे �यादा बड़े
नह� बन सकते हो, ले�कन म� बन सकता �ँ।”

चाहे आप इसे जानते ह� या नह�, ले�कन हर चीज़ - �जसम� आपका शरीर भी शा�मल
है - प�रवत�न क� �नरंतर ���या म� रहती है। जब आप उसी पहाड़ पर दोबारा चढ़ते ह�, तो
यह �बलकुल नया अनुभव होता है। �ाचीन यूनानी दाश��नक हेरा��लटस ने कहा था, “आप
उसी नद� म� दोबारा क़दम नह� रख सकते।” नद� म� पानी लगातार बहता रहता है और
समु� म� �मलता रहता है।

�ांड कैनयन के बारे म� सोच� और याद रख� �क ये रंगीन दर� कोलोरैडो नद� के तेज़
बहाव वाले पानी का प�रणाम ह�। �मट् ट� नद� म� घुलती रहती है - कै�लफ़ो�न�या के मोजावे
रे�ग�तान तक। �ांड कैनयन बदल रहा है - एक समय म� �मट् ट� के एक कण क� दर से।



प�रवत�न से घबराने क� ज़�रत नह� है। यह तो जीवन क� �नशानी है। अगर आपके
शरीर क� सभी को�शकाए ँलगातार ख़ुद को न बदल�, तो आप मर जाएगँे। श�दकोश म�
प�रवत�न क� प�रभाषा है, “�कसी चीज़ क� जगह �सरी चीज़ रख देना।” यह बदलाव और
�व�ापन क� ���या है।

कहाँ प�रवत�न कर�?
कुछ भी �ायी नह� है। आपका ����व, आपक� भावनाए ँऔर आपक� अनुभू�तयाँ सभी
सतत प�रवत�न क� ���या म� ह�। बहरहाल, भयावह ���त यह है �क �यादातर लोग� म�
होने वाले अ�धकांश प�रवत�न बग़ैर �कसी �दशा, पूव� �वचार या ���गत �नयं�ण के होते
ह�। जब हम �वयं म� प�रवत�न करने के बारे म� नह� सोचते ह�, तो प�र���तय� के बदलने पर
हम� अ�सर हैरानी या �नराशा होती है। हम ख़ुद को �कस तरह बदल�, यह फ़ैसला करने के
बजाय हम बाहरी प�र���तय� पर ही ��त��या करते रहते ह�।

��त��या करने का एक आम तरीक़ा नौकरी, जीवनसाथी या दो�त बदलना है। लोग
सोचते ह� �क अगर उनका बॉस या जीवनसाथी या मकान आदश� होता, तो सब कुछ
बेहतरीन होता। ले�कन �यादातर लोग कभी भी चेतन ��� से ख़ुद को बदलने के बारे म�
नह� सोचते ह�।

ज़रा अपने चार� तरफ़ नज़र डाल�। आपको दो तरह के लोग �दख�गे : जो बदल रहे ह�
और जो प�रवत�न का ��तरोध कर रहे ह�, यहाँ तक �क इससे बच रहे ह�। बाद वाले लोग�
को वॉ�श�गटन इ�व�ग के इन श�द� से लाभ होगा, “म�ने �टेजकोच म� या�ा करते समय पाया
है �क अ�सर अपनी ���त को बदलने और एक नई जगह पर घायल होने म� सुकून
�मलता है।”

उन कम�चा�रय� का �या �आ, �ज�ह�ने कहा था, “म� कभी कं�यूटर का इ�तेमाल नह�
क�ँगा”? वे आज या तो �नहायत ही �घसा-�पटा और �बना तर�क़� वाला काम कर रहे ह�
या �फर उ�ह�ने डाटा �ोसे�स�ग �ां�त म� शा�मल होने का फ़ैसला कर �लया है। कामयाब
लोग “प�रवत�नशील” होते ह�। वे वह काम करते ह�, �जसे करने से �सरे घबराते ह�।

अगर कॉरपोरेश�स �ाहक� क� माँग� के �हसाब से ख़ुद को न बदले, तो उनका
�दवा�लया होना तय है। आपने “नया और बेहतर” आइवरी सोप �कतनी बार देखा होगा?
आपको कैसा लगेगा, अगर आपका डॉ�टर आपका ऑपरेशन करते व�त हाई टेक लेज़र
यं� के बजाय पुराने ज़माने का चाक़ू �नकाल ले?

आपको वह कहानी याद होगी, जो ईसा मसीह ने पुरानी वाइन��क�स के बारे म� कही
थी? वे कड़क और सूखी थ� - उनम� फैलने क� �मता नह� थी। कई लोग भी इसी तरह के



होते ह�। वे पुराने �वचार� को ही जकड़े रहते ह� और अपनी ग़लती मानना ही नह� चाहते ह�।
ईसा मसीह ने चेतावनी द� थी �क हम� “नई शराब पुरानी वाइन��क�स म� नह� रखनी
चा�हए, वरना वाइन��क�स फट जाएगँी, शराब फैल जाएगी और वाइन��क�स बबा�द हो
जाएगँी। उ�ह�ने नई शराब नई वाइन��क�स म� रखी और दोन� ही सुर��त रहे” (मै�यू
9:17)।

प�रवत�न के �लए लचीलेपन, अनुकूलनशीलता और पुराने �वचार� क� जगह नए �वचार
रखने क� इ�ा क� ज़�रत होती है।

इस ख़बर पर आपक� ��त��या �या होगी �क आज से दस साल बाद आपका जीवन
ठ�क वैसा ही होगा, जैसा �क इस व�त है? आप शायद इस भ�व�यवाणी से ब�त रोमां�चत
नह� ह�गे? इसी�लए अपने जीवन के कायाक�प का सचेतन �नण�य लेना मह�वपूण� है।

यह ऐसी बात नह� है, �जसम� देर क� जाए। ���या त�काल शु� क� जानी चा�हए।
एक पुरानी कहावत है, “हम �नण�य लेकर ही �नण�य लेना सीखते ह�।”

“शु�आत म� प�रवत�न का संक�प करते समय चार बात� जानना ब�त मह�वपूण� है :

एक। �नण�य भले ही ग़लत हो, ले�कन �फर भी �नण�य लेना सकारा�मक शु�आत और
�ग�त क� �नशानी ह ै। काम �कस तरह पूरा �कया जाएगा, उसक� �व�तृत �परेखा तो बाद
म� बनेगी। सबसे पहले तो शु� करने का �नण�य लेना होगा। इस �नण�य से ही हमारी
रचना�मकता और ऊजा� बाहर आती है, जो आगे के काम क� रणनी�त बनाने के �लए
ज़�री है। बहरहाल, �यादातर लोग �नण�य लेने क� ���या ही पूरी नह� कर पाते। वे
शु�आत म� ही यह जानना चाहते ह� �क इसे कैसे करना है। शायद वे इसक� �व�तृत
योजनाए ँभी बना ल�। ले�कन वे संक�प नह� कर पाते। अगर अ�नण�य क� ���त �यादा
समय तक चले, तो इसका प�रणाम होता है, शंका और डर का आ�मघाती च�। ग़लती के
बारे म� सबसे मह�वपूण� त�य है, इससे �मलने वाला सबक़। आप उन ग़ल�तय� से नह�
सीख सकते जो आपने क� ही नह�।

ईसा मसीह ने पानी पर चलने के पीटर के �नण�य का स�मान �कया - जब�क वे जानते
थे �क पीटर पानी म� �गर सकते ह�। उ�ह�ने पीटर को असफल होने �दया �य��क यही
सीखने और �वकास करने का एक रा�ता है।

दो। ग़लत �नण�य सुधारे जा सकते ह� ले�कन “शु�य” �नण�य नह�। हमारे पास चुनाव
करने क� �वतं�ता है। इसका मतलब यह है �क हमारे पास ख़ुद को मूख� सा�बत करने क�
भी �वतं�ता है। हमारे पास असफल होने क� भी �वतं�ता है। जब हमारे पास असफल
होने क� �वतं�ता हो, तभी हम जाँच करने, अ�वेषण करने और �वकास करने के �लए



�वतं� होते ह�। वैसे, अगर हम अपने ���तज� का �व�तार करना चाहते ह�, तो हम� यह भी
�यान रखना चा�हए �क हम ग़ैर-�ज़�मेदारी से असफलता का चुनाव न कर�।

तीन। माग�दश�न �सफ़�  ग�तमान चीज़� को ही ��लता है। खड़ी �ई कार को �दशा बताने
क� ज़�रत नह� होती ले�कन जैसे ही कार चालू हो जाए और प�हए घूमने लग�, तो आप
इसे उस �दशा म� मोड़ सकते ह�, �जधर आप या�ा करना चाहते ह�। जब आप �नण�य ले ल�गे
और उस पर अमल करने लग�गे, तो आपको त�काल अपने भीतर श�� का एहसास होगा।
यह योजना को �नयं��त करने और उसे माग�दश�न देने का प�रणाम है।

चार। कोई भी चीज़़ �हलने के �नण�य के �बना �हलती नह� है। अगर प�र���तय� और
बाहरी �भाव� के भरोसे रह�गे, तो आपका जीवन �दशाहीन हो जाएगा। �ज़�दगी �बना �कसी
उद ्दे�य के चलती रहेगी। इसी�लए प�रवत�न के अ�याव�यक �नण�य लेने से बचना इतना
�यादा ख़तरनाक है। असफलता से पूरी तरह बचने क� को�शश पराजय का अचूक माग� है।

वै�ा�नक �ग�त शोध से होती है। �कसी छोट� खोज के �लए सैकड़�-हज़ार� असफल
�योग आव�यक ह�। �ग�त के संदभ� म� असफलता और शोध पया�यवाची ह�।

कहाँ से शु� कर�?
�कसी न�शे को देखते समय आपका पहला सवाल यह होता है, “म� कहाँ �ँ?” �कसी
मं�ज़ल पर प�ँचने क� �दशा म� पहला क़दम अपनी वत�मान ���त तय करना है।

“सहायता करने वाले” पेश� से जुड़े लोग जानते ह� �क लोग� के �वहार म� प�रवत�न
तब तक नह� होगा, जब तक �क उ�ह� यह पता न चल जाए �क वे कहाँ ह� और वे ���तय�
से �नबटना शु� न कर�। वत�मान प�र���तय� से �नबट नह� पाना ही लोग� क� �यादातर
कंुठा� का कारण होता है।

बाइबल हम� ई�र का ���कोण बताती है। ई�र हम� इस�लए नह� बदलता है, ता�क
वह हम� �वीकार कर सके। वह हम� �वीकार करता है, ता�क हम� बदल सके। हाँ, एक और
बात। �वीकृ�त न �सफ़�  प�रवत�न से पहले आती है, ब��क यह प�रवत�न क� �ेरणा भी होती
है। एक बार जब हम चीज़� को उनके वा�त�वक �प म� देख लेते ह�, तो हमम� बदलने क�
�यादा ती� इ�ा पैदा हो जाती है।

लंदन के एक �टू�डयो म� एक कलाकार ने अपनी �खड़क� से एक बेघर आदमी को
देखा, जो सड़क पर गटर के पास पड़ा था। कलाकार अपनी �केचबुक �नकालकर उसका
�च� बनाने लगा। ले�कन उसने वा�त�वकता से �बलकुल ही अलग त�वीर बनाई। त�वीर म�



उस आदमी क� भ�ह� चढ़� �ई नह� थ�। वह सड़क पर �सकुड़ा-सा भी नह� पड़ा था। इसके
बजाय कलाकार ने उसे तनकर खड़ा �दखाया था और उसके कंधे भी तने �ए थे।

अपनी प��सल �ॉइंग पूरी करने के बाद कलाकार दौड़कर नीचे सड़क पर गया और उस
��� से बोला, “देखो, म�ने तु�हारी त�वीर बनाई है!”

उस ग़रीब आदमी ने जो देखा, उसे उस पर यक़�न ही नह� �आ। उसने एक तरफ़
करवट लेते �ए कहा, “सर, �या आप मुझे इस तरह देखते ह�?”

“हाँ। �बलकुल इस त�वीर क� तरह।” �फर उसने कहा, “इसे तुम अपने पास रख
सकते हो।”

वह आदमी उठकर खड़ा �आ और बोला, “अगर आप मुझे इस तरह से देखते ह�, तो म�
ऐसा ही बनकर �दखाऊँगा।”

उस त�वीर को अपने दोन� हाथ� म� थामे वह तनकर खड़ा हो गया और बोला,
“महोदय, म� दोबारा इस गटर म� कभी नह� लौटँूगा।”

हम सभी अपने �कए गए चुनाव� का ��तफल ह� और अगर हम� “�ोड�ट” पसंद नह�
आता है, तो हम नए चुनाव करने क� अपनी आंत�रक यो�यता �ारा ख़ुद को नए �प म�
ढाल सकते ह�। अ�सर लोग कहते ह�, “अगर मेरे साथ यह नह� �आ होता, तो प�र���तयाँ
�बलकुल अलग होत�।” वे अपनी सम�या� के �लए �सरे लोग� और बाहरी प�र���तय�
को दोष देने लगते ह�। जब तक वे ख़ुद को �शकार और पी�ड़त के �प म� देखते रह�गे, तब
तक उनम� प�रवत�न करने क� श�� पैदा ही नह� होगी।

ख़ुद को पी�ड़त ��� (victims) समझन ेवाले लोग इस बात से इंकार करते ह� �क
उनम� अपने जीवन को �दशा देने क� सं�ाना�मक श�� (cognitive faculty) है। कहा
गया है, “आप अगर नीचे �गरकर लोट लगाने लग�, तो छह इंच क�चड़ म� भी डूब सकते ह�।”

सोशल कॉ��न�टव �योरी के जनक अ�बट� ब�डुरा का मानना है �क इंसान अपने जीवन
को �दशा देने का एक �नण�य लेता है, �जसे “�र�स�ोकल �ाए�डक �डट�म��न�म” कहा
जाता है। �सरे श�द� म�, तीन पर�र जुड़े घटक हमारे जीवन को संचा�लत करते ह�। ये
घटक ह� �वचार, काय� और प�रवेश।

बाहरी प�र���तयाँ �सफ़�  हमारे �नण�य� को �भा�वत करती ह�। अं�तम �ज़�मेदारी
आंत�रक स��यता क� होती है। इसी तरह हम सूचना को �वचार� म� �ोसेस करते ह�,
�जससे यह तय होता है �क हम कौन सा काम कर�गे। �ान �वचार स ेपहल ेआता है। उसके
बारे म� हम जो सोचते ह�, उसी से हमारा �वहार तय होता है।



पहली बात� सबसे पहले
इस पु�तक म� आगे आने वाले घंट� म� हम आपसे जीवन के मह�वपूण� �े�� म� �न��त और
द�घ�कालीन प�रवत�न करने के �लए कह�गे। बहरहाल, इससे पहले आपको एक �यादा बड़ा
�नण�य लेना होगा, �जस पर बाक़� सभी प�रवत�न �नभ�र ह�। �कसी मोड़ पर आपको कहना
होगा, “हाँ, म� बदलना चाहता �ँ!”

इस अ�याय को ख़�म करते समय अकेले म� सोचने के �लए कोई एकांत जगह खोज�।
यह आपके घर म� आपका अपना कमरा हो सकता है या �फर एकांत म� टहलना। जब आप
कही �ई बात� पर �वचार कर�, तो इस बात क� जाँच-पड़ताल कर� �क आप कहाँ ह� और
कहाँ प�ँचना चाहते ह�।

शु�आती �ब�� से आपक� मं�ज़ल तक जाने वाला सबसे छोटा माग�, वह हाईवे है, �जस
पर �लखा है, “प�रवत�न क� इ�ा।” �या यह जो�खम भरा है? हाँ। �या रा�ते म�
असफलताए ँ�मलेगी? यक़�नन। �या लोग आपके इराद� पर हँस�गे? शायद, ले�कन ऐसा
तभी होगा, जब आप यह बात ऐसे लोग� को बताएगँे, जो ���गत �वकास के मामले म�
आपके समान �तर पर नह� ह�। ले�कन याद रख�, जो�खम का अंत हमेशा तबाही नह� होता
है और असफलता कभी घातक नह� होती। रा�ते बंद होने से कोई फ़क़�  नह� पड़ेगा, बशत�
आपके क�ास क� सुई हमेशा नई मं�ज़ल क� �दशा म� संकेत करती रहे।

अ�बट� ब�डुरा के अनुसार अं�तम प�रणाम क� मान�सक क�पना करने क� हमारी
�मता एक सश� साधन बन सकती है। इसी क�पना से हम अपने अनुभव� को आंत�रक
छ�वय� म� �ोसेस करने तथा प�रवत�न करने म� समथ� होते ह� जो आगामी काय� को �दशा
देते ह�। प�रवत�न के पूण� संक�प से उन �मता� का इ�तेमाल शु� होगा, �जनका अब
तक दोहन नह� �आ है और �यादातर लोग �जनका दोहन करते भी नह� ह�।

जब बदलाव के �नण�य का वह पल आएगा, तो आपको �कसी के बताने क� ज़�रत
नह� होगी। आप ख़ुद-ब-ख़ुद इसे जान जाएगँे! आपको तो “म� क�ँगा” ये श�द कहने क�
ज़�रत भी नह� होगी। आप अपने भीतर गहराई म� इसक� गँूज महसूस कर�गे। ये श�द
आपके �दल, �दमाग़ और �सर से पैर तक आपके रोम-रोम को रोमां�चत कर द�गे।

�या आप इस तरह के प�रवत�न के �लए तैयार ह�?

फ़ैसला आपका है



ज

�सरा घंटा

अपना मू�य दोबारा तय कर�

ब हम अपने मकान, गहन� या �कसी अ�य क़�मती संप�� का मू�य �नधा��रत
करवाना चाहते ह�, तो हम “यलो पेजेस” म� �कसी �ोफ़ेशनल क� तलाश करते ह�,
जो इस बारे म� राय दे सके। ले�कन हम अपना मू�य कैसे तय कर�? �कसी इंसान
के मह�व क� “क़�मत” कौन तय करता है?

�यादातर लोग ख़ुद ही अपना �ाइस टैग �लखते ह� और वे आम तौर पर अपना मू�य
ब�त कम आँकते ह�। ऐसा �य�? �य��क वे श�� के बजाय कमज़ोरी पर और सफलता के
बजाय असफलता पर �यान क� ��त करते ह�। या �फर वे अपनी तुलना �सर� से करते ह�
और कुछ इस तरह क� बात� कहते ह�, “मुझम� पया��त ��तभा नह� है। मेरे पास सही �श�ा
नह� है। मेरे पास पया��त पैसा नह� है।”

“ब�त कम लोग ख़ुद से संतु� होते ह�। जब वे गुण� या संप��य� (assets) और
अवगुण� या दा�य�व� (liabilities) के योग क� ओर देखते ह�, तो वहाँ पर एक बड़ा शू�य
�लख देते ह�। ऐसी ख़राब आ�म-अनुभू�त भावना�मक दद� का कारण बन जाती है।

येल यू�नव�स�ट� के मनो�व�ेषक जे�स पी. कोमर के अनुसार आ�म-स�मान “���
का अपने ��त ऊँचा और सकारा�मक स�मान है।” ले�कन ब�त से लोग� के मामले म�
स�ाई यह है �क उनका आ�म-स�मान �शखर पर होने के बजाय घाट� म� होता है।

आ�म-स�मान बढ़ाने के दस क़दम



यहाँ पर कुछ �व�श� क़दम �दए जा रहे ह�, जो आपके अपने बारे म� ���कोण पर गहरा
असर डाल सकते ह�।

पहला क़दम। अपने वा�त�वक �व�प को पहचान�। �ीक दाश��नक सुकरात का महान
कथन “ख़ुद को जानो” आज भी �ासं�गक है।

�या आप सचमुच ख़ुद को जानते ह�? �या आपने कभी �कसी दो�त से पूछा है,
“ईमानदारी से बताओ। तु�हारी नज़र� म� म� कैसा �ँ? मेरी श��याँ और कमज़ो�रयाँ �या
ह�?”

सैन �ां�स�को �टेट यू�नव�स�ट� म� �फलॉसफ़� के �ोफ़ेसर डॉ. जैकब नीडलमैन कहते
ह� �क आधु�नक मनो�व�ान का मूल सरोकार आ�म�ान से है। �सफ़�  आप ही पूरी
जाग�कता के साथ इस बात क� आंत�रक चेतना तक प�ँच सकते ह� �क आप सचमुच
कौन ह�।

अगर आपक� सम�या आ�म-स�मान क� कमी है, तो इस बारे म� जानकारी हा�सल
करने के अलावा और कोई �वक�प नह� है। �म�शगन �टेट यू�नव�स�ट� म� मनोवै�ा�नक ऐन
एच. बॉमगाड�नर के शोध से पता चलता है �क ��� के आ�म�ान और उसके आ�म-
स�मान के बीच सीधा संबंध होता है। एक अ�ययन म� कम आ�म-स�मान वाले �व�ा�थ�य�
ने अपनी छ�व बढ़ा-चढ़ाकर पेश करने क� को�शश म� अपना वण�न ज़�रत से �यादा
सकारा�मक और बड़बोले अंदाज़ म� �कया, जब�क उ� आ�म-स�मान वाले �व�ा�थ�य� ने
ऐसा नह� �कया। वह� कम आ�म-स�मान वाले ���य� ने अपने क़रीबी दो�त का वण�न
करते समय काफ़� कम जानकारी द�, �जससे यह पता चला �क उ�ह� अपना और �सर� का
मू�यांकन करने क� अपनी यो�यता पर भरोसा नह� था।

ख़ुशी (happiness) आ�म-स�मान क� अ�भ��� है और इसका वण�न अ�सर इस
तरह �कया जाता है, “ख़ुद के साथ शां�त से रहना।” आपके भीतर �या हो रहा है, इस बारे
म� आपके पास एक स�ी और �� त�वीर होना ब�त ज़�री है। आपम� ख़ुद के बारे म�
सोचने और अपने वा�त�वक �व�प का मू�यांकन करने क� �मता मौजूद है।

�सरा क़दम। अपनी कमज़ो�रय� पर हँस�। �या आपको कभी कोई “आदश�” या
“प�रपूण�” (perfect) ��� �मला है? हम� तो नह� �मला। हर ��� म� दोष होते ह� - �जनम�
आप भी शा�मल ह�। मह�वपूण� तो यह है �क आप अपनी कमज़ो�रय� को �ायी बाधाएँ
बनने का मौक़ा न द�।

मोज़ेस क� “बोलने क� ग�त” धीमी थी, ले�कन इसके बावजूद उनक� नेतृ�व �मता म�
कोई कमी नह� आई। वे अपने लोग� को “�ॉ�म�ड ल�ड” तक प�ँचाने म� कामयाब �ए।



यहाँ तक �क ईसा मसीह के साथ भी कुछ क�मयाँ जुड़ी थ�, जो असफलता का बहाना
बन सकती थ�। उनका ज�म �ववाद� म� �घरा था, वे ऐसी अ�पसं�यक जा�त म� पैदा �ए थे,
�जससे नफ़रत क� जाती थी, उ�ह� “झूठा,” “�वधम�” और “सीज़र के ��त ग़�ार” तक
कहा गया था। ले�कन वे कुछ ऐसा जानते थे, जो उनक� हर कमी क� भरपाई करता था - वे
जानते थे �क वे ई�र क� संतान ह�।

तीसरा क़दम। अपनी असफलता� को सही ���कोण से देख�। हम सभी बचपन म�
असफल होते ह�। चलना सीखते समय हम सैकड़� बार �गरे ह� और वय�क बनने क� राह म�
हमने हज़ार� ग़ल�तयाँ क� ह�। ले�कन अगर हम सावधान न रह�, तो असफलता पर हमारी
��त��याए ँआजीवन नकारा�मक पैट�स� म� बदल सकती ह�। हो सकता है �क इनके कारण
हम वा�त�वकता से मँुह मोड़ ल�, कम अपे�ाए ँरख� और �नरंतर �नराश महसूस करते रह�।

बेसबॉल का �सतारा दस म� से सात बार बॉल को मारने म� असफल रहता है, ले�कन
इसके बावजूद उसे कई �म�लयन डॉलर का भुगतान �मलता है और वह हीरो कहलाता है।
यह असफलता को सही ���कोण से देखने का एक उदाहरण है।

असफलता� पर असामा�य �च�ता क� ज़�रत नह� है �य��क वे उतनी ही �वाभा�वक
ह�, �जतना �क जीवन। अगर आप असफल नह� �ए ह�, तो आपने दरअसल शु�आत ही
नह� क� है।

चौथा क़दम। �व� �ेम �वक�सत कर� - ख़ुद से? �या आप जानते ह� �क ख़ुद से �ेम
करना सही है? अपनी पु�तक द आट� ऑफ़़ ल�व�ग म� ए�रक �ॉम ने कहा है “अगर कोई
��� सचमुच �ेम करने म� समथ� है, तो वह ख़ुद से भी �ेम करता है। अगर वह �सफ़�
�सर� से �ेम कर सकता है, तो वह �ेम कर ही नह� सकता।”

जब ईसा मसीह से पूछा गया, “सबसे महान कमांडम�ट �या है?” तो उनका जवाब था,
“तुम अपने पड़ोसी से उसी तरह �ेम करो, �जस तरह ख़ुद से करते हो।” उ�ह�ने यह नह�
कहा �क आप ख़ुद के बजाय पड़ोसी स े�ेम करने लग�। उ�ह�ने तो कहा “उसी तरह।”

ख़ुद से �ेम करने का मतलब घमंड करना नह� है। यह तो इस बात का एहसास है �क
आप मू�यवान ह� और आपको परवाह तथा पोषण क� ज़�रत है। लोग ख़ुद से �जतना �ेम
करते ह�, �सर� से भी उसी अनुपात म� �ेम कर सकते ह�। ज़ा�हर है, इसका अथ� आ�ममु�ध,
अहंकारी या �वाथ� �ेम नह� है, ब��क सकारा�मक और �व� ���गत स�मान है।

पाँचवाँ क़दम। �कसी ऐसे ��� को खोज�, �जसे आपक� मदद क� ज़�रत हो।
मानवीय �वहार के अवलोकनकता�� के अनुसार कम आ�म-स�मान वाले लोग लगभग
हमेशा आ�म-क� ��त होते ह� और अपने ही �वचार� तथा काय� म� ��त रहते ह�। “म� आपके



�लए �या कर सकता �ँ?” पूछने के बजाय वे पूछते ह�, “आप मेरे बारे म� �या सोचते ह�?” वे
अपनी पु�� करवाने के �लए लगातार बाहरी समथ�न क� तलाश करते रहते ह�।

आज ही �कसी ऐसे ��� को खोज�, �जसे आपक� मदद क� ज़�रत हो। अपनी
�मता के अनुसार उसे लाभ प�ँचाए।ँ इससे आपको जो संतु�� �मलेगी, वह आ�म-स�मान
के कायाक�प क� मह�वपूण� घटक सा�बत होगी।

छठा क़दम। जान-बूझकर अपना �वहार बदल�। योजनाब� काम करने से आपक�
आ�म-अनुभू�त काफ़� बढ़ सकती है। �मसाल के तौर पर, हर �दन दस �मनट शारी�रक
�ायाम क� योजना से ज�द ही आपको नई ऊजा� �मलेगी �जसका आपक� काय�-�मता
(productivity) पर सकारा�मक असर पड़ेगा। वज़न कम करने क� योजना से भी ऐसा ही
आ�म�व�ास �मल सकता है।

एक ��� ने फ़ैसला �कया �क वह �दन भर ऊँचे �वचार रखेगा और तनकर खड़ा
रहेगा। �कसी ने उसे बताया था �क वह बस “पूरी ऊँचाई से तनकर खड़ा रहे।” जब उसने
तनकर चलना शु� �कया, तो वह फ़ौरन �यादा आ�म�व�ासी और �नयं��त बन गया।

सातवाँ क़दम। �कसी रचना�मक चुनौती का चुनाव कर�। आ�म�व�ास बढ़ने का आपके
आ�म-स�मान पर सीधा असर पड़ता है। आप कोई रचना�मक चुनौती �वीकार करके ऐसा
कर सकते ह�।

कोई भी �ाइ�व�ग इं���टर आपको साठ-स�र साल के लोग� क� कहा�नयाँ बता
सकता है, �ज�ह�ने पहली बार गाड़ी चलानी सीखी। �ाइ�व�ग टे�ट पास करना उनके �लए
���गत उपल�� से कह� बड़ी बात थी। इससे उनका आ�म-स�मान भी बढ़ा।

जो इंसान� के साथ होता है, वही रा�� के साथ भी हो सकता है। इ�तहास गवाह है �क
सेना क� �वजय के बाद पूरे देश म� गव� क� ज़बद��त लहर फैल जाती है। समाज के हर �तर
पर इसका असर महसूस �कया जाता है।

आठवाँ क़दम। �शंसा को सहजता से ले। �या आपने �शंसा �वीकार करने का मह�व
जाना है? जब कोई �कसी अ�े काम क� �शंसा करता है, तो �यादातर लोग जवाब म�
सीधे से “ध�यवाद” नह� दे पाते ह�। इसके बजाय वे यह बताने लगते ह� �क उसे �कस तरह
बेहतर �कया जा सकता था या वे ख़ुद ही अपने �यास को कम सा�बत करने क� को�शश
करते ह�। �सफ़�  आप ही अपनी �शंसा को सहजता से �वीकार करना सीख सकते ह�।

आलोचना को सहजता से लेना भी उतना ही मह�वपूण� है। ऐसा �य� है �क सुधार का
एक सुझाव 99 पुरानी �शंसा� के �भाव को ख़�म कर देता है? हम यह �य� मान लेते ह�
�क आलोचना करने वाला ��� हम� �मटाने पर आमादा है? �यादातर मामल� म�



आलोचना�मक बात दो�ती क� स�ी अ�भ��� होती है, �जसका उद ्दे�य हम� बेहतर
बनाना होता है।

याद रख�, �सरे हमारे बारे म� जो श�द कहते ह�, वे तब तक ���गत नह� बन सकते,
जब तक �क हम उ�ह� ���गत बनाने का चुनाव न कर�।

नवाँ क़दम। अपना मू�य दोबारा तय कर�। यू.एस. �ेज़री क� �ेस से छपकर आने वाले
काग़ज़ के टुकड़े का मू�य 1 डॉलर भी हो सकता है और 1,000 डॉलर भी। यह तो उस पर
छपे संदेश पर �नभ�र करता है।

जीवन क� राह म� भटके �ए बेटे ने एक मह�वपूण� सबक़ सीखा, जब वह अपने �पता
के पास लौटा। उसके श�द� म� आ�म-पराजय झलक रही थी, “म�... आपका बेटा कहलाने
लायक़ मू�यवान (worthy) नह� �ँ” (�यूक 15:21)।

�पता क� ��त��या �या थी? “सबसे अ�ा व�� लाओ और उसे पहना दो।” इससे
प�रवार म� अपने �ान के बारे म� बेटे क� अनुभू�त म� ज़बद��त बदलाव आया। �पता जानते
थे �क बेटा अनु�पादक (unproductive), ले�कन (worthy) था। आ�म-मू�य ही
लाभदायक और उ�पादक जीवन को संभव बनाता है।

“म� मू�यवान नह� �ँ,” इस तरह क� बात कहने या सोचने से भी बच�। ग़ौर से देख�,
शायद आपके पास अपनी �न�दा करने के बजाय ज� मनाने के कह� �यादा कारण ह�गे।
जब आप कोई धुन गुनगुनाते ह� तो आप �सफ़�  गाते नह� ह� - आप तो �वय ंगीत बन जाते
ह�।

दसवाँ क़दम। �बलकुल नई त�वीर देख�। डी. मै�सवेल मा�ट्ज़ अपनी पु�तक साइको-
साइबरने�ट�स म� बताते ह� �क �ला��टक सज�री करवाने के बाद कुछ लोग� म� अचानक
एक नई और �ेरक आ�म-छ�व �वक�सत हो गई। शारी�रक �प से �यादा बदलाव नह�
�आ था, ले�कन उनक� आ�म-अवधारणा बदल गई थी। उ�ह� यक़�न हो गया था �क वे
�यादा आकष�क बन गए ह� और उनके इस यक़�न ने उनके �वहार पर असर डाला।

आपक� आ�म-छ�व संयोग से नह� बनती। छ�व (Image) श�द का मतलब ही है कोई
ऐसी चीज़, �जसे आप ख़ुद बनाते या �बगाड़ते ह�। ख़ुद को अपने अनचाहे नह�, ब��क
मनचाहे �व�प म� देख�।

अगर आप अपनी आँखे बंद करके सोच�, “म� छह फ़� ट के ख़रगोश को देखने से इंकार
करता �ँ,” तो आपको �या �दखेगा? अगर आप ख़ुद से लगातार कहते रह�, “म� अपनी
असफलता� के बारे म� सोचने से इंकार करता �ँ,” तो आपका �यान ख़ुद-ब-ख़ुद उन पर



क� ��त हो जाएगा। आपक� सं�ाना�मक ���या� पर जो चीज़ हावी होती है, वही आपके
जीवन पर भी हावी होगी, चाहे यह सकारा�मक हो या नकारा�मक।

जोहानन वॉन गेटे ने काफ़� समय पहल ेकहा था, “लोग� के साथ इस तरह �वहार
कर�, जैसा �क उ�ह� होना चा�हए। इस तरह आप उनक� वह बनने म� मदद करते ह�, जो
बनने म� वे स�म ह�।” अगर यह �सर� के साथ �वहार करने के मामले म� सही है, तो ख़ुद
के साथ भी सही है।

से�रटा और जॉनी
हमारे आ�म-मू�य का पैमाना अ�सर यह होता है �क �सरे लोग हमारे बारे म� �या सोचते ह�
और उ�ह�ने अतीत म� हमारे साथ कैसा �वहार �कया है। जब हमारा “मू�य” अचानक
बदल �दया जाता है, तो �या होता है? आइए ब�त समय पहले पै�स�फ़क के एक टापू पर
घट� एक घटना पर नज़र डाल�।

�कट�वैट� टापू पर से�रटा नामक युवती रहती थी। वहाँ �रवाज था �क युवक �कसी
लड़क� से शाद� करते समय लड़क� के �पता को बदले म� गाए ँदेता था। सुंदर प�नी क�
क़�मत चार से छह गाय� के बीच होती थी। औसत प�नी का मू�य होता था, तीन गाय।

से�रटा ख़ास संुदर नह� थी। उसके कंधे झुके रहते थे, उसके बाल� म� कभी कंघी नह�
रहती थी और वह फटे-पुराने कपड़े पहनती थी। उसके �पता से�युअल मन ही मन फ़ैसला
कर चुके थे, “म� से�रटा के �लए दो गाय माँगँूगा, ले�कन एक म� भी मान जाऊँगा।”

पास के टापू पर जॉनी �ल�गो रहता था, जो अपने समुदाय का सबसे अमीर आदमी था।
उसने चतुराई से �ापार करके काफ़� दौलत कमाई थी। �कट�वैट� क� कई या�ा� के बाद
उसने घोषणा क� �क उसे से�रटा से �ेम हो गया है। �कसी को भी इस पर यक़�न नह� �आ।

जॉनी लड़क� के �पता के घर गया और उसने यह आ�य�जनक बात कही, “सर, म�
से�रटा को अपनी प�नी बनाना चाहता �ँ और उसके बदले म� आठ गाय देना चाहता �ँ।”

पूरे टापू म� यह ख़बर �बजली क� तेज़ी से फैल गई। “आठ गाय?” एक भौच�के गाँव
वाले ने कहा, “जॉनी या तो पागल है या अंधा!”

�सरे ने �ट�पणी क�, “आ�ख़र एक चतुर �ापारी उस औरत के �लए आठ गाय� का
��ताव �य� रखेगा, �जसे वह एक गाय के बदले म� ही पा सकता था?”

“ले�कन जॉनी को एक महान रह�य मालूम था। और ज�द ही वह रह�य उसक� ��हन
को भी पता चल गया। उस पल तक �कट�वैट� म� से�रटा के साथ “एक-गाय वाली औरत”



के समान �वहार �कया जाता था और उसका ����व इसी धारणा के अनु�प ढल गया
था।

ले�कन जॉनी �ल�गो के �लए वह “आठ-गाय वाली औरत” थी और अब वह वैसी ही बन
गई। �जस पल से�रटा को अपने नए मू�य का एहसास �आ, वह फ़ौरन आस-पास के सभी
टापु� म� सबसे संुदर औरत के �प म� ��स� हो गई।

आपका मू�य �या है?
कोई मू�यांकन करने वाला आपका मू�य �कतना आँकेगा, अगर आप �र�ट वॉच होते, तो
आपका मू�य इस बात पर �नभ�र होता �क आप पर टाइमे�स �लखा है या रोले�स । अगर
आप प��ट�ग होते, तो क़�मत इस बात पर �नभ�र होती �क आपको लंदन के फ़ली माक� ट म�
बेचा जा रहा है या पे�रस क� आट� गैलरी म�। मू�य घड़ी के धातु वाले �ह�स� या कैनवास के
पेट म� नह� होता है। फ़क़�  तो संभा�वत मू�य से पड़ता है।

�जस तरह �टोर �लक�  सामान पर नया �ाइस टैग लगाता है, उसी तरह आप भी अपने
मू�य क� जाँच-पड़ताल करके ख़ुद पर नया �ाइस टैग लगा ल�। और हाँ, ऐसा करते समय
अपने शारी�रक गुण-दोष� के बारे म� न सोच�। उसके बारे म� सोच�, �जसने आपको बनाया
है। उसक� कारीगरी क� गुणव�ा के बारे म� सोच�। तब आपको अपने मू�य का अंदाज़ा हो
जाएगा और मू�य तय करते समय आप अपने साथ, “सही �वहार” कर�गे। “आ�म-
स�मान बढ़ाने के दस क़दम�” पर त�काल अमल कर�। इनक� मदद से आप भ�व�य के बारे
म� एक नए आ�म�व�ास से ��नया का - और ख़ुद का - सामना कर सकते ह�।



कु

तीसरा घंटा

�पांत�रत �वचार-जीवन

छ समय पहले एक बेसबॉल मैच के दौरान एक ��� ने �शकायत क� �क �टे�डयम म�
ख़रीदे गए एक सॉ�ट ���क म� ज़हर था, �जससे उसक� त�बयत ख़राब हो गई है। उसे

फ़ौरन अ�ताल प�ँचाया गया।

�भा��य से, �टे�डयम के उद ्घोषक ने दश�क� को यह बात बता द�, “दे�वयो और
स�नो, हम� आपको बताते �ए अफ़सोस हो रहा है �क हमने ���क �ट�ड बंद कर �दया है।
एक स�न को ए�बुल�स से अ�ताल ले जाया गया है और आशंका है �क सॉ�ट ���क
मशीन के सोडा म� ज़हर होने से उनक� त�बयत ख़राब �ई है।

“यह सुनते ही ब�त सारे लोग ज़हर से उ�प� होने वाले ल�ण� क� �शकायत करने
लगे। ज�द ही �ानीय अ�ताल तक प�ँचने के �लए गा�ड़य� का ताँता लग गया। जाँच म�
यह पता चला �क अ�ताल आने वाले पहले ��� म� ज़हर का नामो�नशान तक नह� था।
उसक� सोच क� श�� के कारण दद� पैदा �आ था।

मश�र के�म�ट डी. अ�बट� ��लफ़ ने अपनी पु�तक लेस�स इन स�सेसफ़� ल �ल�व�ग म�
�लखा था, “अगर आप बा�रश म� भीगने से डरते ह�, तो आपको इससे सद�-ज�काम हो
जाएगा, �जसका आपको डर था। बहरहाल, यह जान ल� �क बा�रश म� भीगने से आपको
ज�काम नह� �आ है। यह तो इस बारे म� आपके �व�ास के कारण �आ है।”

आपके म��त�क म� अद ्भुत श�� है। �च�क�सा �व�ान ने पता लगाया है �क म��त�क
एक ऐसा रसायन उ�प� करता है, जो दरअसल आपके �दय, फेफड़� और सभी मान�सक
���या� को एक साथ रोक सकता है। और यह आपके �वचार� �ारा �नयं��त होता है।



अ�सर हम सुनते ह� �क अपने जीवनसाथी क� मृ�यु के बारे म� पता चलते ही बुज�ग�
���य� क� मौत हो जाती है - कभी कुछ �दन� के भीतर और कई बार तो कुछ घंट� के
भीतर ही। “मृ�यु क� इ�ा” क� श�� हमारी समझ से परे है।

�च�क�सा शोध का इ�तहास गवाह है �क मान�सक �वा�य और शारी�रक �वा�य म�
सीधा संबंध होता है। �सर� पर हमारी ��त��याए ँभी इस मामले म� मह�वपूण� भू�मका
�नभाती ह�।

डॉ एस. आई. मैक�मलेन क� पु�तक नन ऑफ़ द�ज़ �डसीज़ेस म� एक अ�याय है,
“बदला लेने क� ऊँची क़�मत।” इसम� वे बताते ह� �क अ�सर, हाई �लड �ेशर और हाट�
अटैक जैसी शारी�रक बीमा�रयो का संबंध �सर� के ��त �ेष और नफ़रत पालने से होता
है। वे कहते ह�, “हज़ार� डेथ स�ट��फ़केट्स पर यह �लखा जा सकता था �क मरीज़
‘�ेषाइ�टस’ से मरा है।” डॉ. मैक�मलन कहते ह� �क �कसी से नफ़रत करने से हम उसके
ग़�लाम बन जाते ह�।

�जस पल म� �कसी ��� से नफ़रत करने लगता �ँ, म� उसका ग़�लाम बन जाता �ँ।
म� अब अपने काम का आनंद नह� ले सकता, �य��क वह मेरे �वचार� को भी
�नयं��त करता है। �ेष के कारण मेरे शरीर म� तनाव के ब�त �यादा हाम��स पैदा
हो जाते ह�। म� चंद घंटे काम करने से ही थक जाता �ँ...। �जस ��� से म� नफ़रत
करता �ँ, हो सकता है �क वह मेरे बेड�म से मील� �र हो, ले�कन वह मेर े�वचार�
को इतना उ�े�ज़त कर देता है �क उनके कोड़े मुझे लगातार यातना देते रहते ह�। म�
�जस पर भी अपना ग़��सा उडेलता �ँ, म� उसका ग़�लाम �ँ। यह �बलकुल सच है
और इसे �वीकार करने म� मुझे कोई �हचक नह� है।

�या इसम� कोई हैरानी क� बात है �क हमारे अ�ताल खचाखच भरे ह� और कई
डॉ�टर इतने �यादा ��त ह� �क नए मरीज़� को दा�ख़ल ही नह� कर सकते?

आपका शरीर भौ�तक जगत म� आपक� अ�भ��� का साधन है, ले�कन यह आपके
�वचार� से �भा�वत होता है। इसका मतलब यह है �क अ�� सेहत पाने के �लए आपको
अ�े �वचार रखने ह�गे।

अपनी “आ�म-चचा�” क� जाँच-पड़ताल कर�
लोग� का �वहार लगभग हमेशा ही अनुभू�त से तय होता है। वे �कसके बारे म� सोचते ह�?
वे �कसके बारे म� बात� करते ह�? शोध से पता चलता है �क अपने बारे म� आम ��� क�
�यादातर बातचीत नकारा�मक होती है। चूँ�क हर चीज़ अपने ही समान फल देती है,



इस�लए इन लोग� के बारे म� भ�व�यवाणी करने के �लए आपको भ�व�यव�ा होने क�
ज़�रत नह� है।

�नरंतर आ�म-शंका के चलते कई लोग �ड�ेशन (अवसाद) म� आ जाते ह�। �ड�ेशन वह
मान�सक अव�ा है, �जसम� आप �सरे लोग� या घटना� के बारे म� नह�, ब��क ख़ुद के
बारे म� सोचकर प�ँचते ह�। नकारा�मक �वचार� क� अंतहीन ख़ुराक हक़�क़त का �बल �म
पैदा कर देती है, जो पूरी तरह हावी हो जाता है।

बहरहाल, यह जानना मह�वपूण� है �क भावनाए ँसच नह� होती ह�। वे तो बस हमारे
सोचने के तरीक़े का आईना होती ह�। ले�कन यहाँ एक सम�या है : हमारी अवा�त�वक
भावनाए ँभी स�ी भावना� �जतनी ही वा�त�वक और �ामा�णक महसूस होती ह�,
इस�लए हम ख़ुद-ब-ख़ुद उ�ह� सच मान लेते ह�। जब हम सोच-समझकर अपनी सम�या�
को कुछ क़दम पीछे हटकर देखते ह� तब कह� जाकर हम� साफ़ नज़र आता है �क कौन सी
श��याँ काम कर रही ह�।

�या हम अपने �वचार-जीवन को सचमुच �नयं��त कर सकते ह�? �या म��त�क का
�बंधन �कया जा सकता है? या �फर यह काम हो ही नह� सकता? अ�सर हम म��त�क से
जुड़ी �कसी भी चीज़ से कतराते ह�, �य��क हम इसे तं�-मं�, पूव� धम� या रह�यवाद जैसी
चीज़� से संब� मानते ह�। ले�कन जब तक हम अपने �वचार� का �वामी बनने का �ढ़
�नण�य नह� ल�गे, तब तक हम कभी अपने मनचाहे कायाक�प का अनुभव नह� कर पाएगँे।

हमारे �ख़लाफ़ जो, “त�व” काम करते ह�, वे नौकरी, अथ��व�ा या आलोचक नह�
ह�। नह�! वे त�व हमारे म��त�क, �वचार� और क�पना म� होते ह�। ई�र �त (एपॉसल) पॉल
ने रोम के चच� को �लखा था, “भौ�तक मान�सकता मृ�यु है, जब�क आ�या��मक
मान�सकता जीवन और शां�त है” (रोम. 8:6)।

तो �फर हमारे �वचार� के क� � म� �या होना चा�हए?

जो भी सच है, जो भी उदा� है, जो भी �यायपूण� है, जो भी प�व� ह�, जो भी संुदर
है, जो भी अ�� है, अगर कोई सद ्गुण है, और कोई �शंसनीय चीज़ है, तो उन
सभी पर �च�तन-मनन कर�। (�फ़ल. 4:8)

मान�सक कम� का �नयम
थम�डायनै�म�स का �नयम कहता है, �क हर ��या क� समान और �वपरीत ��त��या
होती है। मान�सक ��या का भी एक �नयम है, �जसका बाइबल म� सबसे सट�क वण�न है,
“जैसा इंसान अपने �दल म� सोचता है, वैसा ही वह होता है” (�ोव�स� 23:7)। �सरे श�द�



म�, हमारी �वचार ���या न �सफ़�  हमारे चेतन म��त�क म� क� ��त है, ब��क यह �यादा
गहराई तक जाती है। यह �दय से - हमारे आंत�रक �व�प से - आती है।

�वचार� को सकारा�मक ��या� म� �पांत�रत करने के चार क़दम ह� : जानना,
सोचना, कहना और करना। इस अ�याय म� हम शु�आती दो क़दम� के बारे म� बात कर रहे
ह�।

एक पुरानी कहावत है, “आप जो खाते ह�, वही बनते ह�!” यह कहावत आपके
म��त�क पर भी लागू होती है, “आप जो सोचते ह�, वही बनते ह�!” और आप �या ह�, यह
इस बात से शु� होता है �क आप �या जानते ह�। ग़लत जानकारी से ग़लत सोच पैदा होती
है। ग़लत सोच से ग़लत श�द या काय� पैदा होते ह�।

�कतने लंबे अरसे से आपने �कसी सम�या पर ��त��या करते �ए यह नह� कहा, “म�
इस एक मुद ्दे पर पूरा �यान क� ��त करने जा रहा �ँ” ? रचना�मक �वचार इसी तरह
�वक�सत होते ह� और अ�यास के साथ �यादा तेज़ी से �वा�हत होने लग�गे। एच.एल.
मे�केन ने �लखा था, “मेरा अंदाज़ा है �क 80 फ़�सद� से भी �यादा लोग अपनी �ज़�दगी म�
एक भी मौ�लक �वचार सोचे �बना ��नया से चले जाते ह�।” या, जैसा थॉमस ए�डसन ने
कहा था, “सचमुच सोचने क� मेहनत से बचने का बहाना खोजने के �लए इंसान ब�त �र
तक जाता है।”

कई लोग� क� �वचार ���याए ँसतही होती ह� और दोषपूण� �न�कष� क� ओर ले जाती
ह�। �मसाल के तौर पर, लोग� को यक़�न होता है �क अगर कोई घटना एक बार हो गई है,
तो वह बार-बार होगी। उनके कार धोने के बाद बा�रश हो जाती है। उनक� ��त��या �या
होती है? “यह तो हर बार होता है!” या जब कोई उनके साथ बदसलूक� करता है तो वे
कहते ह�, “मुझे कोई पसंद नह� करता!” अ�त-सामा�यीकरण क� �वृ�� से सावधान रह�
और दोषपूण� तक� का इ�तेमाल करने से बच�।

अब समय आ चुका है �क आप अपने म��त�क को बेशक़�मती ख़ज़ाना मान ल�, जो
�क यह सचमुच है। आपके �वचार� म� जीवन क� सबसे मू�यवान संप��याँ ह� - सेहत,
समृ��, क�णा और �ेम।

सम�या� को सुलझाने के �लए म��त�क को रचना�मक �प से “स��य” (activate)
कर�। ख़ुद को मान�सक च�क� (rut) से बाहर �नकाल�।

नया ���कोण



सापे�ता का �स�ांत बनाने से पहले आइं�ट�न ने न तो कोई �योग �कया, न ही कोई नई
जानकारी एक��त क�। उ�ह�ने तो �सफ़�  पहले से उपल� जानकारी को एक नए ���कोण
से देखा। सापे�ता के मश�र �स�ांत क� खोज के बाद ही उसक� पु�� के �लए �योग �कए
गए।

�च�क�सा के �े� म� एक ब�त मह�वपूण� खोज तब �ई, जब एडवड� जेनर ने यह पता
लगाने क� को�शश छोड़ द� �क लोग� को �मॉल पॉ�स �य� होती है। इसके बजाय, वे इस
बारे म� जाँच-पड़ताल करने लगे �क गाय �हने वाली औरत� को यह बीमारी �य� नह� होती।
उ�ह� पता चला �क हा�नर�हत काऊपॉ�स नामक बीमारी भयंकर �मॉल पॉ�स से बचाती
है। इस जानकारी के बाद उ�ह�ने एक ऐसा वै�सीन बनाया, �जसने ��नया से �मॉल पॉ�स
क� महामारी को ख़�म कर �दया। कहा भी जाता है, रोग असा�य नह� होते, असा�य �सफ़�
लोग होते ह�।

अपनी रोचक पु�तक �यू �थ�क म� एडवड� डे बोनो लेटरल �थ��क�ग �ारा अपनी
रचना�मकता बढ़ाने क� बात कहते ह�। वे कहते ह�, “आप उसी गड् ढे को �यादा गहरा
खोदकर �कसी �सरी जगह गड् ढा नह� खोद सकते।” व�ट�कल �थ��क�ग का मतलब है उसी
जगह पर खुदाई करते रहना। डे बोनो कहते ह�, “लेटरल �थ��क�ग �सरी जगह पर गड् ढा
खोदने के बारे म� है।”

अंद�नी ��तभा को जगाया जा सकता है बशत� आप अपनी राह म� आने वाली
���तय� पर अक�मात ��त��या करने क� आदत छोड़ द�। रचना�मकता �सफ़�  कलाकार�
या आ�व�कारक� क� बपौती नह� है। आपम� �वतं� �वचार क� श�� है, जो आपके जीवन
को �बलकुल नया आयाम दे सकती है।

इसी व�त संक�प कर� �क आप हर �दन कुछ समय �नकालकर अपनी मान�सक
�मता को अ�यास से बढ़ाएगंे और उस पर अमल भी कर�गे।



य

चौथा घंटा

आपके ल�य� पर एक नई ���

ह एक जाना-पहचाना त�य है �क अगर आप यह नह� जानते �क आपको कहाँ
जाना है, तो मं�ज़ल पर प�ँचकर भी आप उसे कभी नह� पहचान पाएगँे। �यादातर
लोग� का ल�य धुँधला और अ�� होता है। उनका उद ्दे�य �� और ठोस होने के
बजाय घने कोहरे जैसा होता है। यह सोचना ब�त अ�ा है �क हम सभी को अपने

जीवन का मा�टर �लान बनाने का ��श�ण �मला है। बहरहाल, स�ाई इसके �वपरीत है।
हमारे �श�ा तं� क� एक ब�त बड़ी कमी यह है �क अठारह साल तक �कूल-कॉलेज म�
पढ़ने के बाद भी ल�य-�नधा�रण के बारे म� हम� एक घंटे का ��श�ण भी नह� �मलता है।

द साइकोलॉजी ऑफ़ एचीवम�ट के लेखक �ायन �ेसी कहते ह�, “सव��े� शोध के
अनुसार 3 ��तशत से कम अमे�र�कय� के पास �ल�खत ल�य होते ह� और 1 ��तशत से भी
कम अपने ल�य� क� �नय�मत समी�ा करते ह� और उ�ह� दोबारा �लखते ह�।”

आपक� ���त कैसी है? इस सवाल पर आपक� ��त��या �या होगी “आज से दस
साल बाद के �लए आपक� �या योजनाए ँह�?”

ऑटोमोबाइल से�फ़-�टाट�र और कई औ�ो�गक यु��य� के आ�व�कारक चा�स� एफ.
केट�र�ग आगे क� तरफ़ देखने का मह�व जानते थे। उ�ह�ने कहा था “मेरी �दलच�ी भ�व�य
म� है, �य��क म� अपनी बाक़� �ज़�दगी वह� �बताऊंगा।

“ल�य-�नधा�रण �सफ़�  उ�मी या बेहद सफल लोग� का ही अ�धकार-�े� नह� है। यह
ई�र �द� ��तभा नह� ब��क एक सीखा �आ कौशल है, �जसम� हर इंसान पारंगत हो



सकता है। बहरहाल, �यादातर लोग अपनी संभावना क� सतह को ही खुरच पाते ह�,
�य��क वे अपने भ�व�य क� मान�सक क�पना करने से कतराते ह�।

इस घंटे म� आपसे अपनी मह�वाकां�ा� और अ�भलाषा� पर �यान क� ��त करने को
कहा जा रहा है। यहाँ पर सात �व�श� टारगेट �दए जा रहे ह�।

पहला टारगेट : मेरा ल�य �� है
पं�ह साल क� उ� म� जॉन गोडाड� ने अपनी �ज़�दगी के 127 ल�य �लखे। स�तालीस साल
क� उ� तक वे उनम� से 103 ल�य हा�सल कर चुके थे। �� ल�य� क� बदौलत गोडाड�
नील नद� म� या�ा कर चुके थे, माउंट �क�ल�म�जारो क� चोट� पर चढ़ चुके थे, हवाई जहाज़
उड़ाना सीख चुके थे और अ��का के �व�टो�रया फ़ॉ�स क� त�वीर� ले चुके थे।

उनक� सफलता का राज़ �या था? उनका हर ल�य कम��धान और एकदम �� था।
�मसाल के तौर पर, उनक� सूची म� ये चीज़� शा�मल थ�: “ईगल �काउट बनना, एक �मनट म�
पचास श�द टाइप करना, पानी के नीच ेढाई �मनट तक साँस रोककर चालीस फ़� ट गोता
लगाना, बाँसुरी और वाय�लन बजाना, जु�ज�स ुसीखना, पाँच फ़� ट हाई जंप कूदना, अपना
ख़ुद का टेली�कोप बनाना, बाली म� आग पर चलने क� र�म देखना।”

नामी एडव�चरर और व�ा बनने वाले गोडाड� ने ऐसा जीवन �जया, �जसका बाक़� लोग
�सफ़�  सपना ही देखते ह�। ऐसा इस�लए �आ, �य��क उसके ल�य सट�क थे।

आपको शु�आत म� 127 ल�य �नधा��रत करने क� ज़�रत नह� है - �सफ़�  कुछ ��
ल�य� से ही काम चल जाएगा। मह�वपूण� तो यह है �क आप �जन टारगेट् स पर �नशाना
लगाने वाले ह�, वे �� ह�।

�सरा टारगेट : मेरा ल�य सं�या�मक है
कई लोग ग़लती से ल�य और उद ्दे�य को एक ही समझ बैठते ह�। अगर आप कहते ह� “म�
सुखी बनना चाहता �ँ,” या “म� ब�त सा पैसा कमाना चाहता �ँ,” तो यह पता लगाना
मु��कल होता है �क आप कब सफल हो गए।

सबसे �� ल�य गुणव�ा से नह�, सं�या से मापे जाते ह�। अमूत� उद ्दे�य पर �नशाना
साधना मह�वपूण� तो है, ले�कन इस संदभ� म� �ग�त क� जाँच करना लगभग असंभव है।

कुछ लोग नए साल का संक�प लेत ेव�त कहते ह�, “म� इस साल पढ़ने के �लए �यादा
समय �ँगा।” इससे बेहतर नापने यो�य ल�य यह होगा, “इस साल म� हर �दन �कसी पु�तक



के दो अ�याय प�ँगा।” �सफ़�  तभी उनक� उपल�� सं�या�मक होती है और उसे नापा जा
सकता है।

अपने उद ्दे�य तय करते समय ख़ुद से पूछ�  “�या इस ल�य को नापा जा सकता है?”

तीसरा टारगेट: मेरा ल�य चुनौतीपूण� है, ले�कन उसे हा�सल करना संभव है
आप जो ल�य तय करते ह�, वे मु��कल तो होने चा�हए, ले�कन असंभव नह�। हो सकता है
�क आप अपने ल�य एक घंटे या एक �दन म� हा�सल न कर पाए।ँ दरअसल, अगर आप
उ�ह� इतने कम समय म� हा�सल कर ल�, तो वे कोई ख़ास ल�य नह� ह�। हो सकता है �क
ल�य हा�सल करने म� सफल होने से पहले आप असफल हो जाए।ँ बहरहाल, यह न भूल�
�क असफलताए ँआपक� सबसे अ�� �श�क बन सकती ह�।

कामयाब ��� असफलता को अं�तम सफलता के मह�वपूण� पड़ाव के �प म� देखता
है। जब आप बचपन म� �गरते ह�, तो इससे चलना सीखने म� कोई बाधा नह� आती। जीभ
काटने पर आप भोजन करना नह� छोड़ते। उपल�� अपना चेहरा हवा क� ओर मोड़ने और
आगे बढ़ने क� इ�ा है। कोई भी �यूनतम ��तरोध क� राह पर चलकर बड़े क़दम नह� उठा
सकता।

हीज़मैन �ॉफ़� पाने वाले एक फ़� टबॉल �खलाड़ी ने कहा था, “म�ने कई बरस� से इस
�दन का इंतज़ार �कया है।” ले�कन यह बड़ा ही �वन� कथन था। सच तो यह है �क उसने
उस पल के �लए कई बरस� तक मेहनत क� थी ।

बहरहाल, जीत के �लए यह ज़�री भी है। �वाट�रबैक जो नैमेथ ने कहा भी था, “जब
आप जीतते ह�, तो आपको कोई चोट महसूस नह� होती।”

ऑर�वल और �व�बर राइट क� उड़ने वाली मशीन पहली को�शश म� ही कैरो�लना के
नीले आकाश म� नह� उड़ने लगी थी। उनका बारह हॉस�पॉवर का दो �व�ग वाला छोटा सा
हवाई जहाज़ �सफ़�  साढ़े तीन सेकंड तक ही हवा म� रह पाया। उतरते व�त जहाज़
��त��त भी हो गया, �जस वजह से अगले दो �दन उ�ह�ने उसक� मर�मत क�। �फर 17
�दसंबर, 1903 को उ�ह�ने लकड़ी के �ेम और सूती कपड़े से बनी मशीन को बारह सेकंड
तक उड़ाया। �फर पं�ह सेकंड। �फर उनसठ सेकंड। और यह कारनामा ��नया के इ�तहास
म� दज़� हो गया। ले�कन �सफ़�  एक �मनट तक ज़मीन से कुछ फ़� ट ऊपर उठने वाला हवाई
जहाज़ �कतना उपयोगी था? �कट� हॉक तो �सफ़�  शु�आत थी। �यादा देर तक और पया��त
ऊँचाई पर उड़ने वाला हवाई जहाज़ बनाने म� बरस� लग गए। यह को�शश� और ग़ल�तय�
क� लंबी कहानी थी, �जसम� �वजय के �ण कम, पराजय के �यादा थे।



यह सु�न��त कर� �क आपका ल�य पहले से हा�सल चीज़ को दोहराना न हो, ब��क
�कसी नई चुनौती तक प�ँचना हो।

चौथा टारगेट : यह �कसी और का नह�, मेरा ल�य है
भ�व�य का एज�डा तय करते समय यह सु�न��त कर� �क आपके उद ्दे�य आपने ख़ुद बनाए
ह�। आपके �पता या बॉस चाहते ह� या आप �कसी चीज़ म� अ�े ह�, इसका यह मतलब
नह� है �क आप उसी को अपना ल�य बना ल�।

हर �दन हम अख़बार म� पढ़ते ह� �क युवा नशीले पदाथ�, शराब और नै�तक असफलता
के �शकार हो रहे ह�, �य��क वे आ�म-संक�प के बजाय सा�थय� के दबाव को हावी होने
देते ह�। वे सही और ग़लत के बीच का फ़क़�  जानते ह�, ले�कन वे अपने �दल के बजाय �सर�
क� सलाह मानते ह�। जब आप इसे अपने भीतर महसूस करते ह�, तो आपक� सफलता क�
संभावना ब�त बढ़ जाती है।

प�र���तय� पर आधा�रत ल�य तय करना भी ख़तरनाक है। अपने युवा प�रवेश या
अपने चे�क�ग अकाउंट क� वत�मान ���त से आपक� अ�भलाषाए ँसी�मत नह� होनी
चा�हए। ल�य तय करते समय थोड़ा रचना�मक �च�तन कर�, ता�क आप अपनी संभावना�
क� सीमारेखा बड़ा सक� । �जस पल आप �कसी नई ���त म� अपनी क�पना कर लेते ह�,
आपके काम� म� एक गहरा कायाक�प नज़र आने लगता है। अपे�ा� और ���गत
उपल�� के आपसी संबंध से इंकार नह� �कया जा सकता।

बहरहाल, �ग�त को नापते समय सही सवाल पूछा जाना ब�त मह�वपूण� है। “म�
��त�ध� क� तुलना म� कैसा कर रहा �ँ?” इसके बजाय यह पूछ� , “म� अपनी �पछली
को�शश क� तुलना म� �कतना बेहतर �ँ?”

आपक� �ग�त ही आपक� सफलता का पैमाना है।

पाँचवाँ टारगेट : मेरे सभी ल�य एक-�सरे को श�� देते है
�सफ़�  एक ही ल�य का होना ब�त मु��कल और ख़तरनाक ���त है। संतु�लत जीवन के
�लए हर �े� म� कामयाबी का �लू���ट होना चा�हए : ���गत, पा�रवा�रक, आ�थ�क,
शै��क, शारी�रक और आ�या��मक।

कई लोग� के अलग-अलग �े�� म� अलग-अलग उद ्दे�य होते ह� ले�कन वे आपस म�
मेल नह� खाते। �मसाल के तौर पर, �बज़नेस म� तो उनका यह �नम�म जीवनदश�न होता है,
“म� अपनी कंपनी का �े�सड�ट बनँूगा और जो भी मेरी राह म� बाधा बनेगा, उस े�मट् ट� म�



�मला �ँगा।” ले�कन चच� म� वे यक़�न के साथ कहते ह�, “�सर� के साथ वही करो, जो तुम
चाहते हो �क वे तु�हारे साथ कर�।”

अगर आप �कसी एक उद ्दे�य क� ओर ती� और �नरंतर �ग�त करना चाहते ह�, तो यह
सु�न��त कर� �क आपके सभी ल�य एक ही �दशा म� ह�।

छठवाँ टारगेट : मेरे ल�य म� इसे हा�सल करने क� योजना शा�मल है
�बना न�शे के मं�ज़ल का कोई अथ� नह� है। न�शा ही आपको सव��े� राह �दखाता है।
जब आप रा�ते पर चल पड़ते ह�, तो कुछ भी हो सकता है। अचानक माग� अव�� ह ैका
साइनबोड� सामने आ सकता है। बहरहाल, यह आपको रोक नह� सकता, बशत� आपको
मालूम हो �क आप कहाँ जा रहे ह�।

ल�य तय करने के बाद उसे साकार करने क� �न��त योजना बना ल�। हो सकता है
आपको लगे �क “ए, बी, सी” या “1, 2, 3” सू�चयाँ बनाने म� ख़ाम�वाह समय ख़च� होता
है, ले�कन यह अ�नवाय� है। आपको सू�चयाँ बनाने म� समय लगाना चा�हए, �य��क ये
आपके भ�व�य क� माग�दश�क ह�।

मह�वपूण� �ब�� यह है : हो सकता है �क आपका ल�य कभी न बदले, ले�कन आपक�
योजना हमेशा लचीली होनी चा�हए। अगर एक योजना काम न करे, तो दहशत म� न आए।ँ
आपको यह अहम बात पता चल चुक� है �क यह योजना काम नह� करेगी। अब �सरी
योजना को आज़माने का समय है। जैसा पीटर �कर कहते ह�, “द�घ�कालीन �नयोजन का
सरोकार भावी �नण�य� से नह�, ब��क वत�मान �नण�य� के भ�व�य से है।”

यह सु�न��त कर� �क आपक� रणनी�त म� काम पूरे होने क� समयसारणी शा�मल हो।
इसके �बना आप कभी शु� नह� कर पाएगंे। कुछ लोग कहते ह� �क जब उनके ब�े
कॉलेज क� पढ़ाई पूरी कर ल�गे या जब वे अपना हाउस लोन पटा द�गे, तो वे अपन ेल�य
तक प�ँच जाएगँे।

महान संतु�� अं�तम ल�य तक प�ँचने म� नह�, ब��क या�ा के आनंद म� है। अगर
आपका ल�य रे�ग�तान क� मरी�चका क� तरह लगातार आगे बढ़ता नज़र आए, तो �च�ता न
कर�। आप �जस संुदर राह पर चल रहे ह�, उसम� मील के प�र जैसी लगने वाली हर छोट�
उपल�� का आनंद ल�। हर �दन क� शु�आत इस धारणा के साथ कर�, “यह �दन ई�र ने
बनाया है; हम इसका आनंद ल�गे और इसम� ख़ुश रह�गे” (भजन 118:24)।

सातवाँ टारगेट : म� अपना ल�य �लखूँगा



अपने सपन� और इ�ा� को मूत� �प म� देखने का सबसे तेज़ तरीक़ा काग़ज़-क़लम
उठाकर उ�ह� �लख लेना है। �जस पल आप देख लेत ेह� �क आप �या खोज रहे ह� - भले ही
यह काग़ज़ के छोटे से टुकड़े पर ही �य� न हो - वह चीज़ भौ�तक �प से �कट हो जाती
है।

अपनी पु�तक द से�फ़-टॉक सॉ�यूशन म� �वहारवाद� शोधकता� शैड हे�सटेटर �लखते
ह� �क ल�य-�नधा�रण के बारे म� कुछ ख़ास श�द बोलने से मदद �मलती है। वे कहते ह�,
“जब भी म� अपने जीवन म� कोई प�रवत�न करना चाहता �ँ या कुछ हा�सल करना चाहता
�ँ, तो म� उसे �लख लेता �ँ। म� उस ल�य को हा�सल करने क� योजना और समयसीमा भी
�लख लेता �ँ �क म� उसे कब तक हा�सल क�ँगा। इस तरह म� अपने हर ल�य को कम� म�
बदल लेता �ँ।”

वे चाहते ह� �क ल�य तय करते समय हम यह कह�, “अपने ल�य �लखकर म� दरअसल
अपने भ�व�य क� पटकथा �लख रहा �ँ। अपनी �व�श� काय� योजना पर चलकर म� अपने
सपन� को हक़�क़त म� बदल रहा �ँ।”

�लखना शु� कर�!

ल�य-�नधा�रण के सात� टारगेट् स बेकार ह�, जब तक �क आप उ�ह� कम� म� न बदल�। हर
टारगेट के उ�े�य� को ज़ोर से पढ़�  और देख� �क यह आपके �लखे ल�य पर �कस तरह लागू
होता है। इससे भी �यादा मह�वपूण� बात यह है �क हर �दन कोई ख़ास काम कर�, जो
आपको अपने उद ्दे�य के क़रीब प�ँचाए। बाधा� के बजाय टारगेट पर �यान क� ��त करने
से ही आप आधी लड़ाई जीत लेते ह�। �वजेता सम�या-क� ��त नह�, ब��क समाधान-क� ��त
होते ह�।

आज के चौबीस घंट� म� आपके पास 86,400 सेकंड ह�। आप उनका कैसा इ�तेमाल
कर�गे? �या घड़ी क� �टक-�टक �दवा�व� देखने, आलस करने और अ�नण�य क� अव�ा म�
बबा�द हो जाएगी? या �फर इस दौरान आप अपने ल�य तक प�ँचने के रोमांच से झूम
उठ� गे? बं�क� क� �कान के काउंटर के ऊपर एक साइन बोड� टँगा था, “जीवन म� बेहतरीन
ल�य (aim) मह�वपूण� है। साथ ही यह जानना भी �क ��गर कब दबाना है।”

तैयारी कर�! ल�य साधे! गोली चला द�!



�या

पाँचवाँ घंटा

ऊँची अपे�ाएँ

आपको यक़�न है �क आने वाला कल आज से बेहतर होगा? इस सवाल का
जवाब आप �सफ़�  एक श�द म� दे सकते ह� ले�कन वह एक श�द आपके बारे म�

ब�त कुछ बता देता है। अगर आप मन ही मन भ�व�य से डरते ह�, तो यह डर ज�द ही
आपके �वहार और ����व के हर पहलू म� झलकने लगेगा।

जब शु�वार रात क� �यूज़ म� मौसम के हालचाल बताने वाला तूफ़ान और बा�रश क�
भ�व�यवाणी करता है, तो �या होता है? हज़ार� लोग अपने वीकएडं क� योजनाए ँबदल
लेते ह�। कुछ लोग अपनी योजना� के अलावा भी ब�त कुछ बदल लेते ह�। हालाँ�क उस
पल आसमान साफ़ होता है ले�कन भावी �वप�� क� आशंका से ये लोग अचानक उदास,
तुनक�मज़ाज और �नराश हो जाते ह�।

�टॉक�ोकस� जानते ह� �क कल क� �च�ता करने वाला �नवेशक शेयर बाज़ार म�
�दवा�लया हो जाता है। वे ब�त से लोग� को शेयर बाज़ार म� भारी नुक़सान उठाते देखते ह�
�य��क उन लाग� का यह यक़�न ही नह� होता �क भाव दोबारा बढ़�गे। �टॉक �ोकस� जानते
ह� �क भ�व�य पर हमेशा भरोसा रखने वाला ��� अंतत: अमीर बनेगा �य��क वह
लगातार शेयर ख़रीदता है। वह �यादा भाव म� ख़रीदता है और वह कम भाव म� भी
ख़रीदता है। इस तरह लंबे समय म� वह ब�त सारे शेयर इकट् ठे कर लेता है और उनका
मू�य ब�त �यादा हो जाता है। यह एक जाना-माना त�य है �क बाज़ार म� सफल होने के
�लए एक ख़ास �क़�म के ����व क� ज़�रत होती है। इसके �लए आपको भ�व�य पर
यक़�न करना होगा।



अपे�ा से चेतन और अचेतन दोन� ही तरह के �वहार �े�रत होते ह�, जो अपे�ा के
अनु�प प�रणाम देते ह�। मनोवै�ा�नक� के पास हर �दन ऐसे रो�गय� का ताँता लगा रहता
है, जो बुरे से बुरे क� आशंका म� जी रहे ह�। ब�त से मामल� म� तो दरअसल उनक�
नकारा�मक अपे�ा ही सम�या होती है। रो�गय� क� कुछ बात� पर ग़ौर कर�

“म� नह� जानता �क �द�क़त �या है। म� तो बस इतना जानता �ँ �क मेरे �वा�य म�
कोई गंभीर गड़बड़ है।”

“आ�थ�क ��� से हम कभी सफल नह� हो पाएगँे।”

“म� नह� जानता �क हमारी शाद� कैसे �टक पाएगी।”

भ�व�य से नकारा�मक अपे�ाए ँआपक� वत�मान सेहत, दौलत और ख़ुशी को तबाह
कर सकती ह�।

देखना और आशा करना
कुछ लोग आ�म�व�ास का बनावट� मुखौटा बना लेते ह�। ले�कन जब आप भ�व�य के बारे
म� सोचना शु� करते ह�, तो आपका वा�त�वक �व�प - भीतर का ��� - नज़र आने
लगता है। जैसा आप पाएगँे, अपे�ा एक �बल श�� है और यह जीवन म� ब�त बड़ी
भू�मका �नभाती है।

याद रख�, �नराशाजनक ���त जैसी कोई चीज़ नह� होती - �सफ़�  �नराश लोग होते ह�।
�कसी सकारा�मक प�रणाम को हा�सल करने से पहल ेआपको उसक� क�पना करना
सीखना होगा। आपको यह काम इस हद तक करना होगा �क वह क�पना आपक� चेतन
�वचार ���या म� �बल बन जाए।

एक बेहतरीन म�हला तैराक ने इं��लश चैनल के उथल-पुथल भरे पानी को पार करने
क� को�शश क�। ठंडे और ख़तरनाक बहाव वाले पानी म� उसने मील� का फ़ासला तय कर
�लया। मं�ज़ल क़रीब आने पर वह ब�त थक चुक� थी। यही नह�, वह एक घने कोहरे म� भी
फँस गई, �जससे उसके देखने क� श�� अ�यंत सी�मत हो गई। वह अपने ल�य से �सफ़�
आधा मील �र थी ले�कन उसने लाइफ़बोट क� मदद माँगी और को�शश छोड़ द�। इस
घटना के बाद उसने कहा, “अगर मुझे ज़मीन �दख रही होती, तो म� कभी को�शश नह�
छोड़ती।” सी�मत ��� के कारण वह ब�त कम फ़ासले से चूक गई और असफल हो गई।
हो सकता है �क हम अपने ल�य को हमेशा भौ�तक �प म� न देख पाए ँले�कन हम� आ�ा
से इसक� मान�सक त�वीर देखने क� �मता �वक�सत करनी चा�हए।



�म�शगन यू�नव�स�ट� म� डॉ. हेज़ल माक� स �ारा �कए गए एक अ�ययन म� मनोवै�ा�नक
इस नतीजे पर प�ँचे �क आ�म-सुधार को एक यो�यता बढ़ा सकती है। वह यो�यता है :
“आप जो बनना चाहते ह�, उस �व�प का �व�तार करना, उसे �यादा से �यादा �� और
�न��त बनाना तथा यह मूत� क�पना करना �क आप कैसे �दख�गे और कैसा महसूस
कर�गे।”

�मसाल के तौर पर, सॉ�टबॉल का मैच खेलने से पहले कुछ समय एकांत म� �बताए।ँ
“ख़ुद को �लेट पर खड़ा होते देख�,” बैट लहराते और बॉल मारते �ए देख�। या फ़����ग
करते समय जब बॉल आपक� ओर आए, तो ख़ुद को बॉल पकड़ते �ए देख�।

�ज़�दगी का कायाक�प करने वाली अ�य तकनीक� क� तरह ही मान�सक त�वीर देखने
क� तकनीक भी सीखी जा सकती है। हम �सफ़�  एक बार आज़माने पर ही इसक� श��
महसूस कर सकते ह�। बहरहाल, हम� इसे बार-बार तब तक करना चा�हए, जब तक �क यह
सकारा�मक आदत न बन जाए और हमारे नज़�रए, ���कोण व �वहार म� गहराई से न
बैठ जाए।

जब हम मान�सक ��� से भ�व�य को “देखते” ह�, तो इसका हमारे जीवन पर ज़बद��त
असर पड़ता है। जैसा ओ. एस. माड�न ने �लखा था, “आशा जैसी कोई दवा नह� है। कोई
�ेरणा इतनी बड़ी नह� है और कोई टॉ�नक इतना असरदार नह� है, �जतनी �क �कसी चीज़
क� भावी अपे�ा।”

जब लोग अपने मनचाहे �वहार क� �� त�वीर बना लेते ह� और उसे बार-बार देखते
ह�, तो आम तौर पर उनका वा�त�वक �दश�न सुधर जाता है। डेबोरा फे�ट्ज़र और सी. ए.
री�स�गर ने जन�ल ऑफ़ �ोट� एड ए�सरसाइज़ साइकोलॉजी म� एक अ�ययन �का�शत
�कया। इसम� उ�ह�ने बताया �क �जन �खला�ड़य� ने मैच से पहले मान�सक त�वीर देखी,
उनका �कोर उन �खला�ड़य� से �यादा था, जो हर �दश�न के बाद �सफ़�  फ़�डबैक का ही
इ�तेमाल करते थे।

जब आप यह समझ लेते ह� �क आपक� अनुभू�तय� से ही आपका �वहार तय होता
है, तो आपका फ़ोकस त�काल बदल जाता है। यह काय� से नज़�रय� क� ओर मुड़ जाता
है। जब आपक� मान�सक ��� बदल जाती है, तो आप अपनी भौ�तक ��� स ेभी चीज़�
को अलग तरीक़े से देखने लगते ह�। ज�द� ही अंद�नी ��य आपके चलने के तरीक़े,
आपके श�द� और �सर� क� ��त��या� म� �कट होने लगता है।

आ�य� का एहसास



अगर हम जा� से दो साल क� उ� म� लौट सक� , तो ��नया के ��त अपने ���कोण से हम
हैरान रह जाएगेँ। उस उ� म� हम सृ�� क� �कृ�त के बारे म� मौ�लक शोध कर रहे थे। हम
अपने प�रवेश को इतने अद ्भुत तरीक़े से देख रहे थे �क उसका वण�न ही संभव नह� है।
महान क�व वय�क जीवन म� भी बालपन के �व�मय के एहसास को क़ायम रखते ह� और
उसे सं�े�षत करने म� स�म होते ह�। �जन लोग� को हम जी�नयस कहते ह�, उ�ह�ने �कसी
तरह अपने भीतर के रचना�मक, �व�मयशील ब�े को सोने नह� �दया।

��नया म� दो तरह के लोग होते ह� - चुंबक�य और अचुंबक�य। बहरहाल, हम� यह याद
रखना चा�हए �क शु�आत म� हम सभी चुंबक�य होते ह�। चुंबक�य लोग� के पास
सकारा�मक अपे�ा क� श�� होती है। वे दरअसल अपनी आ�ा और �व�ास से
सफलता, ख़ुशी और अपने ल�य� क� उपल�� को आक�ष�त करते ह�। ले�कन अगर वे
चंुबक�यता का इ�तेमाल नह� कर�गे, तो यह ख़�म हो जाएगी।

अचुंबक�य लोग इन अ�� चीज� को अपनी ओर आक�ष�त नह� करते ह�। अवसर
उनके पास भी आते ह� ले�कन वे अचुंबक�य धातु के भारी टुकड़� क� तरह बस बैठे रहते ह�।
वे कहते ह�, “म� असफल हो सकता �ँ। मेरे पैसे डूब सकते ह�। लोग मुझ पर हँस�गे।”

आप �रयर �ू �मरर म� देखकर आगे कार नह� चला सकते। �ाचीन इज़राइल का एक
महान सबक़ है : “लॉट क� प�नी को याद रखो।” उसने जैसे ही पीछे मुड़कर देखा, वह
नमक क� मू�त� बन गई। �जस पल आप अतीत के अनुभव� को अपने वत�मान या भ�व�य
पर हावी होने देते ह�, आप बड़ी सम�या� को आमं��त कर लेते ह�। कई लोग पुराने बोझ
को दस-बीस साल तक ढोते रहते ह�। अंतत: यह भारी बोझ उनक� ऊजा� न� कर देता है
और इसक� वजह से वे हमेशा-हमेशा के �लए धराशायी हो जाते ह�।

कुछ लोग पूरा जीवन इसी ग़लतफ़हमी म� गुज़ार देते ह� �क वे जो कर रहे ह�, उतना ही
कर सकते ह�; उससे �यादा नह� कर सकते। उनका जीवन पूरी तरह से अनुभव और
प�र���त पर आधा�रत होता है। उ�ह� यह पता ही नह� होता �क उनक� जाग�कता
सी�मत है। प�रणाम यह होता है �क वे अपनी सम�या� से परे नह� देख पाते। जब तक
�क वे अपनी मान�सक कंडीश�न�ग न बदल�, तब तक वे अपना जीवन इस तरह �जएगँे �क
महानता क� संभावना उनके भीतर ताले म� बंद रहेगी।

आपने कल �जस बात पर �बल �व�ास �कया था, उसने आपको वैसा ��� बनाया
है, जो आप आज ह�। इसी तरह, आप अगर अपनी वत�मान ���त पर ही �यान क� ��त
करते रह�गे, तो अपने वत�मान �व�प से आगे नह� बढ़ पाएगँे। �सफ़�  अपने भावी �व�प पर
�यान क� ��त करके - जो आप ह�, उसस ेपर ेदेखकर - ही आपको अपनी महान संभावना



का एहसास हो सकता है। ई�र �त पॉल ने को�र� के लोग� से कहा था, “पुरानी चीज़� जा
चुक� ह�; देखो सभी चीज़� नई बन गई ह�” (2 को�र 5:17)।

यक़�न कर� �क आप कर सकते है
ख़ुद को चुनौती द� �क आप अपने �व�ास के �तर को बढ़ाकर �वकास कर�गे। काग़ज़-
क़लम उठाए ँऔर कम से कम ऐसे दस वा�य �लख�, “मुझे �व�ास है �क म� ... कर सकता
�ँ।” �मसाल के तौर पर, आप �लख सकते ह�, “मुझे �व�ास है �क म� ऐसी क�वता �लख
सकता �ँ, जो छप सकती हो।” �फर अगला क़दम उठाए।ँ वह काम करने क� स�ी
को�शश कर�, �जसके संभव होने पर आपको यक़�न हो। �व�ास ही वह �धन है, �जसक�
बदौलत आप उड़ते ह�। आगे बढ़े। आपने अब तक जो काम �कए ह�, उनसे �यादा बड़े और
ऊँचे काम करने का साहस जुटाए।ँ

रॉबट� शुलर के इन श�द� पर ग़ौर कर�, “कुछ न करने क� को�शश करने और उसम�
कामयाब होने के बजाय म� यह पसंद क�ँगा �क म� �कसी बड़े काम क� को�शश क�ँ और
उसम� असफल हो जाऊँ।”

हम �जस युग म� रहते ह�, उसे मानवीय संसाधन परामश�दाता लेस �ाउन “तीन सी” का
युग कहते ह�: ती� प�रवत�न (Change), �वकट ज�टलता (Complexity) और ज़बद��त
��त�धा� (Competition)। हमम� से �यादातर लोग अ�सर अपने आस-पास होने वाली
घटना� से ही परा�त हो जाते ह�। हम तूफ़ान से �घरा महसूस करते ह� और �हलने से भी
डरते ह� �क कह� आस-पास मँडराने वाली श��याँ हम� कुचल न द�। बहरहाल, ऐसी ���त
म� �सफ़�  एक ही आशा है। हम दाए,ँ बाए ँया नीचे नह� देख सकते। हमारी एकमा� ��
आशा जीवन म� ई�र के �दए वरदान� को याद रखना और उसके �ारा हम� द� गई �मता
पर �यान क� ��त करना है।

हम� “आगे क� ओर देखते रहना” चा�हए। हम� इसे अपना जीवनदश�न बना लेना
चा�हए, जो हर संघष� म� हमारी नी�त को प�रभा�षत करे। अगर सफलता को प�रभा�षत
करने वाली कोई एक रणनी�त है, तो यह सकारा�मक प�रणाम� वाली त�वीर� लगातार
देखने क� यो�यता है। �कसी ने एक बार कहा था, “शायद सपने के साथ जीना द�वानापन
है ले�कन इसके �बना जीना बेवकूफ़� है।”

स�दय� पहले लोग� को यह �व�ास था �क पृ�वी सपाट है। उनके �व�ास ने उनके
साहस क� भावना को सी�मत कर �दया। क�पना कर� �क उन �दन� माँए ँअपने ब�� से
कहती ह�गी, “�कनारे से �यादा �र मत जाना, वरना धरती से नीचे �गर पड़ोगे।” �भा��य से
कई माता-�पता आज भी अपने ब�� को इसी तरह के संदेश देते ह� - ऐसे श�द जो भ�व�य



के बारे म� डर और �च�ता भर देते ह�। प�रणाम यह होता है �क साह�सक खोज के सपने शु�
होने से पहले ही न� हो जाते ह�। ले�कन जो लोग चुनाव करने के �लए �वतं� महसूस करते
ह�, उनका खोया आ�म�व�ास दोबारा लौट सकता है। वे न �सफ़�  उथले पानी म� पैदल चल
सकते ह�, ब��क गहरे पानी म� जहाज भी चला सकते ह�, जो उ�ह� नए अद ्भुत �व� क� ओर
ले जाएगा।

बचपन म� हमारी पहचान और आ�म-छ�व क� प�रभाषा हमारे जीवन के �सरे
मह�वपूण� लोग तय करते ह�, आम तौर पर हमारे माता-�पता। इस प�रभाषा का इस बात
पर गहरा असर पड़ता है �क हमारे अपने बारे म� �या �व�ास ह� और हमम� अपने प�रवेश से
जुड़ने क� कैसी यो�यता है। बहरहाल, एक ऐसा समय आता है जब हम� एहसास हो जाता
है �क अब हम �कसी �सरे क� प�रभाषा के �हसाब से नह� जी सकते। अंतत: हमम� से हर
एक को अपना जीवन दोबारा ढालने के �लए ज़�री क़दम उठाने पड़ते ह�। हम चुनाव कर
सकते ह� �क हम �या हटाए ँऔर �या रख�, �या दफ़न कर� और �कसम� यक़�न कर�।

आपके प�रणाम आपके जीवन के अनुभव� से तय नह� होते। वे तो उस अथ� से तय
होते है, जो आप हर अनुभव का �नकालते ह�। इसी�लए आपको अपनी अनुभू�तय� या
“�व�ास तं��” क� वैधता को लगातार चुनौती देते रहना चा�हए। �मसाल के तौर पर, घरेलू
मारपीट क� �शकार म�हला� पर �ए अ�ययन से पता चलता है �क जब उ�ह� मारा-पीटा
नह� जाता, तो वे अ�सर �यादा �खी रहती ह�। �य�? उ�ह� महसूस होता है �क �पटने का
मतलब “�यान पाना” है। उनके �लए “�यान पाना” �पटाई न होने से �यादा मह�वपूण� होता
है। हमारा �वहार तब तक नह� बदलता जब तक �क हमारे �व�ास तं� को चुनौती न द�
जाए और उसे बदल न �दया जाए।

आप �या देखते है
�या आपने यह कहावत सुनी है, “आप जो देखते ह�, वही बन�गे?” यह सच है। जो लोग
अपने वा�त�वक �व�प को पसंद नह� करते, वे �जस पल ख़ुद को अलग तरीक़े से देखने
लगते ह�, उसी पल से बदलने लगते ह�। यही समय है �क आप “अपे�ा के त�व” पर
ईमानदारी से ग़ौर कर�, जो ब�त �भावी ढंग से आपके जीवन क� �दशा तय करता है। आप
या तो शंका और डर से पुराने अंदाज़ म� ��त��या कर सकते ह�, जो आपको �न�तेज और
�न��साही बनाता है या �फर आप चेतन �नण�य लेकर अपने �वहार को बदल सकते ह�।
आप कह सकते ह� “भ�व�य संबंधी ���कोण के बारे म� म� �या कर सकता �ँ? म� तो ऐसा
ही �ँ!”



सौभा�य से, आप नकारा�मक प�र���तय�, ख़राब प�रवेश या �सर� के भा�यवाद�
�व�ास� के ग़�लाम नह� ह�। �जस तरह ई�र ने आपको जीने क� श�� द� है, उसी तरह
उसने आपको प�रवत�न क� श�� भी द� है।

आज ही अपने जीवन का कोई एक ख़ास �े� चुन�, �जसक� वजह से आपको �च�ता या
डर महसूस हो रहा हो। यह कुछ भी हो सकता है : ड��ट�ट के यहाँ जाने से लेकर
कम�चा�रय� के काम क� समी�ा तक। सकारा�मक प�रणाम पर �यान क� ��त करने का
चुनाव करके आप उस भावी घटना के बारे म� अपना पूरा नज़�रया बदल सकते ह�।
अचानक आप उस चीज़ के बारे म� सुकून महसूस करने लगते ह�, यहाँ तक �क मु�कराने भी
लगते ह� �जसने आपको अब तक ब�त परेशान कर रखा था और रात� क� न�द भी उड़ा द�
थी।

अगर आप �ज़�दगी के �कसी एक �ह�से के ��त अपना नज़�रया पूरी तरह बदल सकते
ह�, तो इसका मतलब है �क आप इसे �ज़�दगी के सभी �े�� म� बदल सकते ह�।

अपने भ�व�य को तक़द�र के भरोसे �य� छोड़े? अपे�ा इसे महान बना सकती है!



ज

छठवाँ घंटा

नज़�रए का बड़ा प�रवत�न

ब आप अपनी कार क� स�व��स�ग के �लए स�व�स स�टर जाते ह�, तो मैनेजर आपसे
पूछता है, “आपको पूरी ओवरहॉ�ल�ग क� ज़�रत है या �सफ़�  छुटपुट सुधार
चा�हए?”

आप भी अपने जीवन के ���कोण के बारे म� ख़ुद से यही सवाल पूछ सकते ह� - �कस
चीज़ को बदलना है? और �कतना बदलना है? आम तौर पर जीवन के बारे म� आपके
सामा�य ���कोण का पता लगाने के �लए �कसी �ोफेशनल मनो�च�क�सक क� ज़�रत
नह� होती। आप पहले से ही जानते ह� �क आप आशावाद� ह� या �नराशावाद�, अंतमु�खी ह�
या ब�हमु�खी, हँसमुख ह� या गंभीर। हो सकता है �क आप इस बारे म� �बलकुल सट�क
अंदाज़ा न लगा पाए ँले�कन आपको अपनी सामा�य �वृ��याँ तो �न��त �प से मालूम
ह�गी।

कुछ लोग हमेशा नकारा�मक भ�व�यवाणी करते रहते ह�। यह उनके जीवन का
सामा�य ���कोण है। यह उनके नज़�रए और ����व का �मुख �ह�सा होता है। यह कहा
जा सकता है �क आशावाद� और �नराशावाद� दोन� को ही अपने सपने सच होने क�
अपे�ा होती है। यह द�गर बात है �क �नराशावा�दय� के सपने �ः�व� क� �ेणी म� आते ह�।

आस-पास क� घटना� पर आप बु�नयाद� तौर पर कैसी ��त��या करते ह�? और उस
��त��या को बदलने के �लए �कस चीज़ क� ज़�रत होगी? इडाहो के एक अख़बार के
संपादक ने एक सुबह अपनी हाउसक�पर से कहा, “मुझे लगता है �क इस साल आलू क�
ज़ोरदार फसल होगी।”



“हो ही नह� सकती,” हाउसक�पर ने कहा। “मुझे तो लगता है फ़सल ब�त कमज़ोर
होगी।”

संपादक ने अपनी हाउसक�पर क� �ट�पणी के बारे म� सोचते �ए एक संपादक�य
�लखा �जसम� उसने अपने नाम का उ�लेख नह� �कया। इस संपादक�य म� उसने आलू क�
ज़ोरदार फ़सल क� आशावाद� भ�व�यवाणी क�। उस रात जब संपादक घर लौटा, तो
हाउसक�पर हाथ म� अख़बार �लए दरवाज़े पर उसका इंतजार कर रही थी। वह बोली “म�
ग़लत थी। अख़बार म� छपा है �क इस साल फ़सल बेहतरीन होगी।”

वह हाउसक�पर हर छपी चीज़ पर �व�ास कर लेती थी। उसने अपने �वचार पर
भरोसा नह� �कया �क आलू क� फ़सल कम होगी। उसने तो �बना �कसी �माण के “बाहरी”
�वचार पर यक�न कर �लया। उसने अपनी राय बदल ली ले�कन उसका नज़�रया �फर भी
नह� बदला।

हमारे नज़�रय� का �ोत
हम चाहते ह� �क इस घंटे म� आप अपने नज़�रए क� जाँच-पड़ताल कर�। पता कर� �क आप
लोग�, व�तु�, सं�ा�, घटना� या मुद ्द� पर �कस तरह ��त��या करते ह�। अगर आप
पाए ँ�क नकारा�मक �वहार या ��त��या आपक� �ायी आदत है तो आपको जीवन का
एक ऐसा �े� �मल गया है �जसे बदलना साथ�क होगा। सौभा�य से नज़�रए आपक� �वचा
या आँख� के रंग क� तरह �ाई नह� होते। बदलने का सचेतन �नण�य लेकर आप जीवन के
बारे म� अपनी ��त��या पूरी तरह बदल सकते ह�।

मनोवै�ा�नक पीटर एशवथ� ने जन�ल ऑफ़ �फ़नोमेनोलॉ�जकल साइकोलॉजी म� �लखा
है �क नज़�रया “एक इरादतन आभास” है जो हमारी ” “चेतना” और जाग�कता का
�ह�सा होता है। इसी वजह से हम इस पर �नयं�ण कर सकते ह� और इसे बदल भी सकते
ह�।

हम नज़�रय� के �ोत क� जाँच से शु� करते ह�। इसके तीन �मुख उद ्गम ह� : सं�कृ�त,
प�रवार और ���गत अनुभव। हम �जस सां�कृ�तक प�रवेश म� बड़े होते ह�, अ�सर उसके
�बल ���कोण अपना लेते ह�। इसके अलावा पा�रवा�रक ���कोण भी एक पीढ़� से �सरी
पीढ़� तक ह�तांत�रत होते ह�। ले�कन हम� यह �यान रखना चा�हए �क हमारे नज़�रए �सफ़�
बचपन के अनुभव� पर ही �नभ�र नह� होते। शोध से पता चलता है �क कई नज़�रए वय�क
जीवन के ���गत अनुभव� के आधार पर बनते ह�। हम पर लगातार मत-�चार
(propaganda), सरकारी सुझाव�, �वसाय और शै��क सं�ा� क� सलाह� क�
बमबारी होती है, �जनसे हमारे नज़�रए और �वहार पर असर पड़ता है।



कोई हैरानी नह� �क �यादातर लोग जीवन के �याह पहलू को ही देखते। हम इसके
आद� होते ह�। रात क� �यूज़ “गुड ईव�न�ग” से शु� होती है और आम तौर पर यही वह
आ�ख़री अ�� बात होती है, जो हम सुनते ह�।

सम�या यह है �क हमारा �बल नज़�रया हर चीज़ को अपने ही रग म� रंग देता है। हम
अनजाने म� ही फ़ौरन चीज़� को वग�कृत करने लगते ह�। उदाहरण के �लए, इस बात क�
�यादा संभावना है �क जीवन के अ�धकार के आदोलन का समथ�क समान ���कोण रखने
वाले �सरे लोग� के साथ सकारा�मक �वहार करेगा। यही नह�, वह इन लोग� के
नकारा�मक गुण� को नज़रअंदाज़ भी कर देगा।

या �जस ��� को यह यक़�न है �क �यूयॉक� वासी घ�टया और आ�ामक होते ह�, वह
�यूयॉक�  के हर बा�श�दे के बारे म� यही नकारा�मक ��त��या करेगा, भले ही उसका
���गत �वहार कैसा भी हो।

हमारा भीतरी जगत ही यह तय करता है �क हम बाहरी जगत का कैसा अनुभव करते
ह�। हम ��नया को उस तरह नह� देखते, जैसी �क यह सचमुच है। हम तो ��नया को उस
तरह से देखते ह�, जैसी हम इसे अनुभूत करते ह�। �मसाल के तौर पर, �ड�ेशन हमारे साथ
होने वाली कोई चीज़ नह� है। यह तो हमारी अनुभू�त पर हमारी ��त��या है। ��यात
वा�त�वकता मनो�च�क�सक �व�लयम �लासर कहते ह� �क लोग �ु� या �ड�े�ड नह� होते
ह�; वे तो ख़ुद को “�ड�ेशन” या “�ोध” का �शकार बनाते ह�।

आपका मूलभूत �वभाव
�व�ेषणा�मक मनो�व�ान के सं�ापक और ��यात ��वस मनो�व�ेषक काल� युंग ने
लोग� के �वभाव के अनुसार उ�ह� �ेणीब� �कया है। उनका मानना है �क लोग बु�नयाद�
तौर पर दो �कार के होते ह� : अंतरमुखी, �जनक� �दशा भीतर क� तरफ़ होती है और
ब�हमु�खी, �जनक� �दशा बाहर क� तरफ़ होती है। युग के अनुसार अंतमु�खी ���, ख़ास
तौर पर दबाव के समय म� बाक़� सबसे कटकर अंदर क� तरफ़ शरण लेता है। अंतमु�खी
��� म� आ�म�नभ�र और कम�-क� ��त बनने क� �वृ�� होती है, जब�क ब�हमु�खी ���
को लोग� के साथ बातचीत करने क� ज़�रत होती है।

आपका बु�नयाद� �वभाव चाहे जो हो, आप अपना नज़�रया बदल सकते ह�। शायद
आप कह� या सोचते ह�, “काश! म� �यादा ब�हमु�खी होता,” या “काश! म� चीज़� का उजला
पहलू देख पाता।” कई लोग� क� यह इ�ा आ�म�व�ास क� कमी से कंु�ठत हो जाती है।
यहाँ पर इसके कुछ �� ल�ण ह�:

आपने हाल के �दन� म� कुछ नया नह� �कया है।



आप चुनौती से बचने के �लए बहाने खोजते रहते ह�।

आप �ज़�मेदारी �वीकार करने म� असफल रहते ह�।

आपक� “न�ज़�” साफ़ नज़र आती ह�।

अगर आपका बॉस आपको बुलाता है, तो आप सोचने लगते ह�, “म�ने �या ग़लती कर
द�?” बजाय यह सोचने के,” ई�र का शु� है �क मेरी तन�वाह बढ़ने वाली है।”

प�रवत�न क� ���या तब शु� होती है, जब आप भ�व�य म� �व�ास करने का चुनाव
करते ह�। कॉन (con) का अथ� है “ साथ ” और “ �फ़डेल ” (fidel) का अथ� है “ �व�ास।
”यानी कॉ��फ़ड�स (confidence) श�द का वा�त�वक अथ� है,” �व�ास के साथ जीना।”

नोआह ने जब अपनी नाव बनाई, तो इसके �लए उ�ह�ने �लैक एडं डेकर कंपनी क�
�बजली क� आरी का इ�तेमाल नह� �कया। इसके �लए उ�ह�ने �ानीय �शासन से कोई
पर�मट भी नह� �लया। वे �सफ़�  नाव बनाकर ही संतु� नह� �ए। उ�ह�ने इसम� बाज़ और
हाथी, �गलहरी और �ब�ू भी भर �लए और बाढ़ आने पर चालीस �दन के वैकेशन पर चले
गए। यही आशावाद है!

आ�म�व�ास, आशावाद और सकारा�मक प�रणाम� का संक�प कम� को �बल आधार
�दान करता है।

टे�सॉस के दो �नवा�सय� क� एक पुरानी कहानी है। वे दोन� इस बारे म� ड�ग� हाँक रहे
थे �क भालु� का सबसे अ�ा �शकारी कौन है। एक ने कहा, “म� �सफ़�  अपने चाक़ू से
भालू का �शकार कर सकता �ँ।” �सरे ने कहा, “मुझे तो उसक� भी ज़�रत नह� है। म� तो
�सफ़�  अपने हाथ� से उसका �शकार कर सकता �ँ।” सबसे बहा�र कौन है यह तय करने के
�लए वे अला�का जाकर �र-दराज के के�बन म� ठहरे। �सरा आदमी �जसने हाथ� से भालू
का �शकार करने क� ड�ग हाँक� थी के�बन से बाहर �नकला। वह दो सौ गज़ �र ही प�ँचा
था �क अचानक एक �वशालकाय भालू उसके सामने आ गया, जो अपने �पछले पैर� पर
खड़ा था। �शकारी मुड़कर भागने लगा। भालू उसके ठ�क पीछे था। �शकारी ने के�बन का
दरवाज़ा खोला और द�वार से �टककर खड़ा हो गया।

�फर उसने चाकू वाले �शकारी दो�त से कहा, “तुम इस भालू क� खाल उतारो; म� �सरे
क� तलाश म� जाता �ँ।”

�जस �शकारी ने �सफ़�  अपने हाथ� का इ�तेमाल करने क� ड�ग हाँक� थी, वह
आशावाद� तो था, ले�कन यथाथ�वाद� नह� था। चाकू वाला आदमी ही यह कहानी सुनाने के
�लए �ज़�दा रह पाया।



जैसा पूव� ���टश �धानमं�ी हैरॉ� �व�सन ने एक बार कहा था “म� आशावाद� �ँ,
ले�कन म� ऐसा आशावाद� �ँ, जो रेनकोट साथ रखता है।”

डर के बजाय आशा का चुनाव करने का सचेतन �नण�य पहले तो “च�र� से परे” नज़र
आ सकता है ले�कन यह को�शश ब�त फ़ायदेमंद है। यह �नण�य इस जाग�कता से शु�
होता है �क आपके पास �वक�प मौजूद है। अगर आप इस बारे म� जाग�क नह� ह� �क
�या हो रहा है तो आप नकारा�मक सोच के जाल म� इस कदर फँस सकते ह� �क आपका
पूरा जीवन �भा�वत हो जाता है। �ांसीसी लेखक रॉबट� मैलेट ने कहा था, “कई
�नराशावाद� उन चीज� क� इ�ा करते ह� �जनसे वे डरते ह�। “�सफ़�  ख़ुद को सही सा�बत
करने के �लए �क वे सही ह�।”

एक म�हला ने कहा था “मुझे तलहट� देखने के �लए भी ऊपर देखना पड़ता है।” �फर
उसे एहसास �आ, “यह ठ�क है। मुझे �शखर देखने के �लए भी ऊपर देखना पड़ता है।”
याद रख�, नोआह क� नाव म� �सफ़�  एक �खड़क� थी - वह ऊपर क� तरफ़ थी। सम�या क�
ओर देखना आम �वृ�� है ले�कन हम� समाधान देखने के �लए भी तैयार रहना चा�हए।

ईसा मसीह का एक अद ्भुत �संग है, �ज�ह�ने भीड़ के बावजूद पेड़ पर ज़ै�कयस
नामक ��� को देख �लया। उ�ह�ने उसे बुलाकर कहा �क वह अपने घर जाए। ऐसा उसके
ऊँचाई पर होने के कारण नह�, ब��क उनके नज़�रए के कारण �आ।

कृत�ता का नज़�रया
���गत प�रवत�न और कायाक�प क� ���या का एक ऐसा �ह�सा है जहाँ हम� �नरंतर
प�रणाम �दख सकते ह�। यह �सर� के अ�े काम� के बारे म� उगभार क� अ�भ��� है।
इसे कृत�ता का नज़�रया कहा जाता है।

अमे�रका म� लोग 13 �दसंबर, 1621 से थ��स�ग�व�ग डे मनाते आ रहे ह�, जब गवन�र
�व�लयम �ैडफ़ोड� ने अ�� फ़सल क� कृत�ता �व�प तीन �दन का ज� का ऐलान �कया
था। चार� ओर फैली सम�या� के बावजूद हमारे जीवन म� ब�त कुछ है, �जसके �लए हम
कृत� हो सकते ह�।

बान�ट �ग�सन अपनी पु�तक है�पीनेस हे एड नाइट म� कहते ह�, “इससे कोई फ़क़�  नह�
पड़ता �क जीवन ने आपके सौभा�यशाली हाथ� को �कतना भरा है। अगर आपम� कृत�ता
का भाव नह� है, तो आप आ�या��मक ��� से ‘घ�टया इलाके’ म� रहते ह�।”

एक बात तय है - आप �दली कृत�ता और �नराशा एक साथ महसूस नह� कर सकते।
कृत�ता से भावना�मक पंगुता उ�प� होती है, जब�क कृत� �दय से �चुर सकारा�मक



प�रणाम पैदा होते ह�।

ई�र �त पॉल ने कहा था, “हर चीज़ के �लए ध�यवाद दो; �य��क यह ईसा मसीह के
भीतर ई�र क� आपके �लए इ�ा है” (1 थेस 5:18)।

प�रवत�न क� कंुजी
चाहे आप कृत� या आशावाद� बनने के �े� म� ह� या �फर उ�साही या ब�हमु�खी बनने के
�े� म�, प�रवत�न क� कंुजी यह एहसास है �क आप वत�मान नज़�रए म� “फँसे” रहने के �लए
मजबूर नह� ह�। लाख� नकारा�मक लोग अपना “नज़�रया” बदलने म� कामयाब �ए ह�।
उ�ह�ने नह� क� जगह पर ही और �नराशा क� जगह पर आशा चुन ली है!

�व�टर �� कल ने अपनी �दलच� पु�तक मै�स सव� फ़ॉर मी�न�ग म� �लखा था, “इंसान
से हर चीज़ छ�नी जा सकती है �सवाय एक चीज़ के : अं�तम मानवीय �वतं�ता - �कसी
भी प�र���त म� अपने नज़�रए और अपना रा�ता चुनने क� �वतं�ता।” �� कल जम�नी के
जेल कै�स म� बंद थे और उ�ह� इस ���गत �व�ास ने बचाया �क �ेम ही वह चरम और
सव�� ल�य है, �जसक� इंसान इ�ा कर सकता है।

कोई भी अनुभवी परामश�दाता आपको बता देगा �क मनो�च�क�सक का नज़�रया
अ�सर तकनीक, �ान या �स�ांत से �यादा मह�वपूण� होता है। चाहे आपका ल�य �सर�
क� मदद करना हो या ख़ुद क�, नज़�रया �वक�सत �कए �बना काम नह� चलेगा। यह काम
आप इसी समय शु� कर सकते ह�। इसके �लए आपको सकारा�मक नज़�रए को चेतन
�प से श�द� म� दोहराना और दशा�ना होगा। आशावाद� होने का यह मतलब नह� है �क
आप सम�या के होने से ही इंकार कर द�। इसका मतलब तो यह है �क आप बाधा को
चुनौती के �प म� �वीकार करते ह� जो सकारा�मक प�रणाम क� तैयारी है।

आप पूछ सकते ह�, “म� कहाँ से शु� क�ँ?” आज ही अपने आस-पास के लोग� क�
�शंसा करके शु� कर�। आगे बड़े और रे�तराँ के वेटर, डाक �वभाग के �लक� , अपने �कसी
सहकम� को �ो�सा�हत करने वाली कोई बात कह�।

जब कोई पूछे, “आपके �हसाब से �या होगा?” तो अपनी ��त��या का मू�यांकन
करने के �लए एक पल ल� और सकारा�मक श�द� म� जवाब द�। जब आप आशावाद को
अपनी नई जीवनशैली बनाने का फ़ैसला कर ल� तो ख़ुशी क� फ़सल काटने के �लए तैयार
रह�।



स

सातवाँ घंटा

अपनी नई ट�म चुन�

र एडमंड �हलेरी और उनके �ानीय माग�दश�क तेन�स�घ नॉग� क� माउंट एवरे�ट
पर �वजय सबसे भ� पव�तारोही अ�भयान� म� से एक थी। जब वे उस ख़तरनाक
�शखर से उतर रहे थे, तो अचानक �हलेरी का पैर �फसल गया। तेन�स�घ ने फ़ौरन
अपनी कु�हाड़ी वफ़�  म� गड़ा द�, र�सी कसकर पकड़ ली और दोन� को �गरने से

बचा �लया। जब अख़बार वाल� ने इंटर�ू �लया, तो तेन�स�घ नॉग� ने �हलेरी क� जान बचाने
के �लए �कसी तरह का �वशेष �ेय नह� �लया। उ�ह�ने तो बस यह कहा �क यह उनके काम
का सामा�य �दनचया� वाला �ह�सा था। �फर उ�ह�ने आगे कहा “पव�तारोही हमेशा एक-
�सरे क� मदद करते ह�।”

जीवन के पव�त पर चढ़ते समय हर �दन हम अपने ख़ुद के माउंट एवरे�ट का सामना
करते ह�। हमारी �ग�त उन लोग� क� मदद से काफ़� �यादा हो सकती है, �ज�ह� हम या�ा म�
अपने साथ रखने का चुनाव करते ह�।

इस घंटे म� हम आपसे अपनी ट�म को ग़ौर से देखने का आ�ह करते ह�। आप इस
महान अ�भयान म� �कन लोग� क� मदद ले रहे ह�? वे आपक� �ग�त पर �कस तरह का
असर डाल रहे ह�? �या वे आपको आगे क� तरफ़ बड़े क़दम उठाने के �लए �ो�सा�हत कर
रहे ह�? या �फर वे आपको लगातार नीचे घसीट रहे ह�?

कई लोग ख़ुद को संबंध के बजाय जाल से �घरा पाते ह�। यह �खद स�ाई है �क ब�त
से मानवीय संबंध एका�धकार (Possessiveness), अपराधबोध, दमन और �नयं�ण पर
आधा�रत होते ह�।



मनो�व�ेषक ��ट् ज प�स� ने अपनी पु�तक इन एड आउट ऑफ़ द गाब�ज पेल म� दो
तरह के लोग� का �ज़� �कया है: “ट�” (toxic) �कार के लोग और “एन” (nurturing)
�कार के लोग। अपने दो�त� का चुनाव करते समय दोन� �े�णय� को याद रखना मह�वपूण�
है। ज़हरीले लोग आपक� ऊजा� चूस ल�गे और आपको थका-हारा बना द�गे। �सरी ओर,
पोषक लोग अपना समथ�न और �व�ास देकर आपके �वकास को बढ़ावा द�गे।

आपक� बु�नयाद� ट�म
ख़ुद से यह सवाल पूछ� , “मेरे जीवन म� पाँच सबसे �भावशाली ��� कौन ह�?” �फर हर
��� के बारे म� सोचते समय अपने क�याण म� उसके योगदान का वा�त�वक मू�यांकन
कर�। अगर आपक� सूची के पाँच म� से चार लोग सकारा�मक उ�साही और उ�साहवध�क ह�,
तो आप ब�त सौभा�यशाली ह�। अगर मामला उ�टा हो, तो आप संकट म� ह� और आपको
त�काल क�म उठाना चा�हए।

कोई भी अ�ा कार मैके�नक बता देगा �क आपका इंजन तभी बेहतरीन काम करेगा
जब हर �ाक�  �लग, �प�टन और वा�व आदश� ���त म� हो। �सफ़�  एक दोषपूण� �ह�सा
तबाही फैला सकता है। यही आपके साथ चलने वाले लोग� के बारे म� भी सही है।

आप पूछ सकते ह�, “मुझे उस ��� के बारे म� �या करना चा�हए, जो मुझ ेलगातार
बताता है �क म� �य� असफल हो जाऊँगा या जो मेरे हर �नण�य क� आलोचना करता है?”
हो सकता है वह ��� आपके ब�त क़रीब हो, जैसे प�रवार का कोई सद�य या आजीवन
�म�। ज़हरीले लोग� से �नबटने के �लए कूटनी�त और �वहार कुशलता का इ�तेमाल
करना मह�वपूण� है।

आपको ज�दबाज़ी म� ऐसे लोग� से एकदम �र होने का �नण�य नह� लेना चा�हए,
�जनके बारे म� आपको एहसास हो �क वे आपके भ�व�य क� राह म� बाधा ह�। �कसी के
सहमत होने का इंतज़ार न कर�। अगर वे कहते ह� �क वे आपसे सहमत ह�, तो आपको
समझ लेना चा�हए �क शायद उनका यह मतलब नह� है। बेहतर यही होगा �क आप उनके
काम� पर अ�� तरह ग़ौर कर� और उनके अनुसार ��त��या कर�। लोग� को उस �प म�
देख�, जैसे वे सचमुच ह�। उनक� श��य� और कमज़ो�रय� दोन� पर ग़ौर कर�। उनके
सकारा�मक काम� को �वीकार कर� और �फर �न�प�ता व रचना�मकता से बाधाए ँऔर
�वधान पैदा करने क� उनक� को�शश� पर भी नज़र रख�।

एक उदाहरण दे�खए। जब पाँच लोग आपसे कह� �क कोई काम नह� �कया जा सकता,
तो ख़ुद से कह�, “म� सही राह पर �ँ।” हो सकता है �क उनक� सलाह न मानने पर वे आपसे



नाराज़ हो जाए ँले�कन आपके जीतने पर यही लोग कह�गे, “म� पहले से ही जानता था �क
तुम यह काम कर लोगे!”

अगर वे पाँच लोग आपके क़रीबी दो�त ह�, तो आपको अपनी ट�म म� एक-दो नए लोग
जोड़ने क� ज़�रत है। शायद आप पहले से ही जानते ह� �क वे नए लोग कौन ह� - �जनका
जीवन के बारे म� ख़ुशनुमा, आशावाद� नज़�रया है और जो ���गत �वकास तथा
सफलता क� राह पर चल रहे ह�। उनके साथ �यादा से �यादा व� �बताने के उपाय खोज�।

नह� आपको अपने पुराने दो�त छोड़ने क� ज़�रत नह� है। इसके बजाय, अपनी ट�म
बढ़ाने का संक�प कर� और उसम� ऐसे लोग शा�मल कर�, जो पव�त �शखर पर प�ँचने म�
आपक� मदद कर�।

बाब�रा ���स�ड ने बरस� पहले एक गीत म� कहा था, “लोग। �जन लोग� को लोग� क�
ज़�रत होती है, वे ��नया म� सबसे खुशनसीब होते ह�।” हम� एक-�सरे क� ज़�रत है।
�जस तरह शरीर के एक अंग को काम करने के �लए �सरे अंगो क� ज़�रत होती है, उसी
तरह हम� भी अपनी अ�धकतम �मता से काम करने के �लए जीवन के सभी �े�� म� �सरे
लोग� क� ज़�रत होती है। �ज�दगी म� हम सब एक साथ ह�! कंुजी है, ऐसे �म� चुनना, जो
अ�धकतम योगदान द�।

�बजनेस सलाहकार जैक जुफ़े�ट के अनुसार,

अगर आप जानना चाहते ह� �क कोई काम कैसे करना है, तो उस �े� के कुशल या
सफल लोग� से सलाह ल�। अगर आप अपनी सालाना आमदनी 30,000 डॉलर से
बढ़ाकर 70,000 डॉलर करना चाहते ह�, तो उस ��� से इसका तरीक़ा न पूछ� ,
जो साल भर म� �सफ़�  45,000 या 50,000 डॉलर ही कमा रहा हो। वह तो आपको
बस इतना ही �सखा पाएगा �क वह इस �तर तक कैसे प�ँचा।

सफल उ�मी कई बार कुछ कम�चा�रय� को �वयं से �यादा भुगतान करते ह�। उ�ह�
श��शाली और ��तभाशाली ट�म बनाने का मह�व मालूम है। बाइबल के इन श�द� पर
ग़ौर कर� : “समझदार लोग� के साथ उठने-बैठने वाला समझदार बनेगा, जब�क मूख� का
साथी न� हो जाएगा” (�ोव�स� 13:20)।

यह ब�त ही �खद है �क नकारा�मक प�र���तय� से �घरने पर कई लोग एकांतवास म�
चले जाते ह� और समाज से कट जाते ह�। �भाव के नए क� � खोजने के बजाय वे
सुषु�ताव�ा म� चले जाते ह�। अचानक उनका सं�ेषण कम हो जाता है और वे घंट� तक
�नरथ�क ट�वी देखते ह�, �फ़�म देखते ह� या रे�डयो सुनते ह�। ले�कन यह सारा एकतरफ़ा
सं�ेषण दरअसल सं�ेषण है ही नह�।



सी. एस. लुइस ने �लखा था,

अगर आप अपने �दय को अटूट रखना चाहते ह�, तो आपको इसे �कसी को नह�
देना चा�हए। सारी उलझन� से बच�। �वाथ� के ताबूत म� इसे सुर��त रखकर ताला
लगा द�। ले�कन उस सुर��त, अंधकारमय, ग�तहीन, हवाहीन – ताबूत म� यह बदल
जाएगा। यह टूटेगा नह�; यह अटूट बन जाएगा, �जसे सुधारा नह� जा सकता।

एकमत क� श��
जीने का इससे बेहतर तरीक़ा है। यह आ�य�जनक है �क लोग� क� श�� का दोहन करके
आप कम समय म� �कतनी �यादा �ग�त कर सकते ह�। इस तरह का प�रवत�न कैसे �कया
जा सकता है? यह उतना ही आसान है, �जतना यह कहना, “अगले ह�ते म� एक बार भी
लंच अकेले नह� क�ँगा। हर �दन म� लंच पर �कसी ऐसे ��� के साथ अपॉइंटम�ट तय
क�ँगा, �जसे मुझे बेहतर जानना चा�हए।” फ़ोन उठाए ँऔर अपॉइंटम�ट तय कर ल�।

अकेले को�शश करने से शायद ही कभी सफलता �मलती है। �बजनेस क� ��नया म�
यह बार-बार सा�बत �आ है �क कंपनी को आगे बढ़ाने वाले सबसे सश� �नण�य �जद ्द�
और �नरंकुश �े�सड�ट के नह� होते ह�। वे �नण�य तो समाधान खोजने के �लए कम�चारी और
मैनेजम�ट दोन� �मलकर लेते ह�।

अपने नाम क� कार र�टल कंपनी के सं�ापक वॉरेन ए�वस ने अपनी एक अवधारणा
क� श�� पर �काश डाला, �जसे “साझी सहभा�गता” कहा जाता है। अपनी पु�तक द
आट� ऑफ शेअ�रया म� उ�ह�ने बताया है �क यह कैसे काम करती है।

�कसी समूह के सद�य ख़ास सम�या� के संदभ� म� जानका�रय� का आदान-�दान
करते ह� और समाधान सुझाते ह�। �कसी सुझाव पर यह नह� �लखा होता �क वह
�कसका है। अ��श��त लोग� के सुझाव� पर भी उतने ही �व�तार से चचा� होती है,
�जतनी �क �वशेष�� के सुझाव� पर। अंत म� पूरा समूह �वे�ा से और एकमत से
�कसी समाधान पर प�ँचता है। अ�सर यह समाधान �कसी मूल सुझाव के
अनु�प नह� होता, ब��क एक नया समाधान होता है। हो सकता है �क यह कई
सुझाव� का �मला-जुला �प हो, जो बातचीत के दौरान �वक�सत �आ हो।

यह ���या इस�लए काम करती है, �य��क इसम� हर �वचार का मह�व समान होता है।
हर �वचार �बना नाम का होता है और उसे ज़ोर से पढ़ा जाता है। �कसी �वचार को �सफ़�
इस�लए �वीकार करने क� मजबूरी नह� होती है, �य��क वह सीईओ का है। इसके अलावा



कुछ और भी होता है। जब आगे बढ़ने का �नण�य ले �लया जाता है, तो सफलता क�
संभावनाए ँअ�व�सनीय �प से बढ़ जाती ह� �य��क इसके पीछे पूरे समूह क� श�� होती
है।

�या आपको �यू�टनी ऑन द बाउंट� म� कै�टेन ��लघ क� कहानी याद है? उ�ह�ने ब�त
�नरंकुशता से जहाज़ पर शासन �कया। एक व�त ऐसा आया, जब जहा�ज़य� को डर और
दमन का माहौल असहनीय लगने लगा।

��लघ के मातहत� ने बग़ावत �य� क�? समु� म� हज़ार� अ�य जहाज़ी भी उसी ���त म�
थे, ले�कन उ�ह�ने बग़ावत नह� क�। ��लघ के जहाज़ पर बग़ावत इस�लए �ई, �य��क
उनका क�तान लोग� का नेतृ�व करना नह� जानता था। उसने उ�ह� सहनश�� क� हद के
पार प�ँचा �दया। ऐसे दमनकारी माहौल म� �ज़�दा रहने के बजाय वे लोग मौत का जो�खम
लेने के �लए तैयार हो गए।

हम� लीडर�शप के महान स�क� का हर �दन अ�यास करना चा�हए। �ेम का �स�ांत
कारगर है। हाथ पर हाथ मारने के बजाय पीठ पर धौल मारने से �यादा तर�क़� होती है।

यह �श�ा के �े� म� भी सही है। ��त�धा� के बजाय सहयोग से �यादा सीखा जाता
है। जब �व�ाथ� अपनी ख़ुद क� �दशा तय कर रहे ह� और परी�ा म� टॉप �ेड पाने के तरीके
खोज रहे ह�, तो �सफ़�  दो ही �वक�प होते ह� : �वजेता और परा�जत।

�सरी ओर, जब �व�ा�थ�य� के समूह (teams) �मलकर �कसी सम�या पर काम करते
ह�, तो सीखने क� ग�त असाधारण होती है और हर ��� जीत सकता है। कुछ �व�ाथ�
त�य� का योगदान देते ह�, कुछ तक�  देते ह� और बाक़� रचना�मकता �दान करते ह�। कुछ
लोग �ा�फ़�स और मौ�खक ��तु�तय� के मा�यम से प�रणाम� को ��तुत करने म� उ�कृ�
होते ह�। ट�म क� नी�त कारगर होती है।

सभी �तरो पर सफलता
जब आप �सरे लोग� के साथ अपनी श��याँ जोड़ देते ह�, तो कुछ असाधारण हो जाता है।
आपको जो काम अकेले करना असंभव लग रहा था, जब पूरे समूह का ल�य बन जाने पर
वह अचानक आसान बन जाता है। �ो�साहन म� ग़ज़ब क� श�� होती है। यह जीवन के
सभी �तर� पर काम करता है - ल�य� तक प�ँचने म�, �बज़नेस बनाने म�, दो�त बनाने म�
और अराजकता के बीच सु�व�ा �ा�पत करने म�।

हम� बाइबल के इन श�द� को गंभीरता से लेना चा�हए, “एक-�सरे को सां�वना दो,”
“एक-�सरे का बोझ उठाओ,” “एक-�सरे को �सखाओ,” और “एक-�सरे से �ेम करो।”



जब हम ऐसा करते ह�, तो �या होता है? “अगर हम एक-�सरे से �ेम करते ह�, तो हमारे
भीतर ई�र का �नवास होता है और उसका �ेम हमम� पूण� होता है” (1 जॉन 4:12)।

ब�त पहले जॉन डन ने �लखा था, “कोई भी ��� टापू नह� होता, जो अकेला हो; हर
इंसान महा��प का टुकड़ा होता है।” एक टेलीफ़ोन कंपनी के �व�ापन के श�द� पर अमल
कर� - “हाथ बढ़ाए।ं हाथ बढ़ाए ंऔर �कसी को छू ल�।” अपने चार� ओर गुणवान ��� रख�
और बाक़� सभी को ऐसा बनने के �लए �ो�सा�हत कर�।

आकषण� का �नयम बताता है �क समान चीज़� समान चीज़� को आक�ष�त करती ह�।
शायद अतीत म� आप पर कुछ बोझ लदा था, �जस वजह से आपक� ओर ख़ास �क़�म के
लोग आक�ष�त �ए थे ले�कन अब आप ख़ुद को बदलने का मह�वपूण� �नण�य ले रहे ह� और
कई मायन� म� नए बनने जा रहे ह�। यही �नयम आगे भी काम करेगा। आपको दो�त� का
ऐसा बेहतरीन नया समूह बनाना होगा, जो आपके नए �व�प से �ेम करते ह�।

ऐसे लोग� के साथ ऊपर चढ़� , �जनके क़दम पु�ता ह�। यह �शखर पर प�ँचने का
सबसे सुर��त तरीक़ा है।



�या

आठवाँ घंटा

�बना टूटे झुकना

आप कभी ऐसे समय ज�बो जेट म� सवार रहे ह�, जब वह भयंकर तूफ़ान म� फँसा
हो? उस व�त आपने सोचा होगा, “�या हम इससे बाहर �नकल पाएगँे?”

इंजी�नयर� ने ऐसे तूफ़ान� के बारे म� काफ� सोच-�वचार करने के बाद ही ऐसा हवाई जहाज़
बनाया है, जो �कृ�त क� श��य� के साथ तालमेल बनाते �ए झुक जाए। अगली बार य�द
आप �कसी तूफ़ान म� फँसे, तो हवाई जहाज़ के डैन� को देख�। आप दरअसल उ�ह� हवा म�
झुकते �ए देख सकते ह�।

इस मामले म� आपक� ���त कैसी है? उथल-पुथल क� ���त म� आपक� ��त��या
�या होती है? जब आपका सामना अचानक �कसी �यादा श��शाली चीज़ से होता है, तो
आप कैसा �वहार करते ह�? �भा��य से, जब अ�धकांश लोग� का सामना �कसी बड़ी
सम�या से होता है, तो वे तनाव म� आ जाते ह� और अ�ड़यल रवैया अपना लेते ह�। वे अपनी
मुट् �ठयाँ भ�च लेते ह�, अपने जबड़े कस लेते ह� और �कसी को भी अपने दस फ़� ट के दायरे
म� आने क� चुनौती देते ह�।

अगर आपक� ��त��याए ँकठोर ह�, तो आपको बेहतर तरीक़े क� ज़�रत है। इस घंटे
म� यह नी�त जान ल�। �सरी ओर अगर आप मु��कल ���तय� म� लचीले रहते ह� और
अनुकूलनशील बनने क� कला म� मा�हर ह�, तो आप सही काम कर रहे ह�। बहरहाल, इस
अ�याय म� लचीले ��� भी जीवन के तूफ़ान� पर सवारी करने क� अपनी यो�यता को
�यादा �नखार सकते ह� और उनसे अपने प� म� काम करवाना भी सीख सकते ह�।

अनुकूलनशीलता



मु��कल ���तय� के अनुसार फ़ौरन ढल जाने क� यो�यता �वक�सत करना ब�त फ़ायदेमंद
हो सकता है। कारनेगी फ़ाउंडेशन के एक अ�ययन से पता चलता है �क �कसी �बज़नेसमैन
क� �सफ़�  15 ��तशत सफलता का �ेय उसके �ान और तकनीक� कुशलता� को �दया
जा सकता है। ये चीज़� अ�नवाय� ह�, ले�कन इनका योगदान कम होता है। सबसे मह�वपूण�
�या है? शोध म� पता चला है �क इंसान क� लगभग 85 ��तशत सफलता “नज़�रए” और
“लोक-�वहार क� यो�यता” से तय होती है। इसम� ज़बद��त लचीलेपन क� ज़�रत होती
है।

जो लोग अपने पेशे म� �शखर पर प�ँचते ह� वे आम तौर पर लोक-�वहार म�
असाधारण �प से मा�हर होते ह�। उनक� यो�यता� क� सूची म� �मलनसा�रता और
अनुकूलनशीलता का �ान काफ़� ऊपर होता है।

सफल बॉस बनने के �लए भी लचीलेपन क� ज़�रत होती है। टे�सॉस इं�ट�म�ट् स के
भूतपूव� �े�सड�ट �़ेड बुक� ने कहा था,

आदेश जारी करने के �लए �कसी ख़ास यो�यता क� ज़�रत नह� होती। अपने
नेतृ�व म� काम करने वाले ब�त सारे अधीन� लोग� का अ�ययन करने के �लए
सतत अनुशासन क� ज़�रत होती है। यह समझने के �लए ब�त अनुशासन
चा�हए �क उ�ह� कौन सी चीज़ �े�रत करती है - और �फर उ�ह� सव��े� �दश�न हेतु
�े�रत करने के �लए, ता�क वे भी सफल ह� और कंपनी भी। �भावी लीडर बनने
का काम अंतहीन है �य��क समय हर चीज़ को बदल देता है। जो तरीक़ा एक
व�त कारगर होगा, �सरे व�त काम नह� करेगा।

काम के पुराने तरीक़� से �चपके रहने से काम नह� चलता। �कसी हाई-टेक मै�ज़ीन का
ताज़ा अंक उठाकर देख ल�; आपको त�काल बात समझ म� आ जाएगी। शोध और �वकास
क� ग�त इतनी ती� है �क कल के �ोड�ट्स और तरीक़े सूया��त से पहले ही पुराने हो जाते
ह�। �जस तरह हम नई खोज� से तालमेल बैठाते ह�, उसी तरह लोग� और �व�धय� के साथ
भी बैठाना चा�हए। त�काल झुकना सीख� और ग�त के साथ तालमेल बनाना भी।

बहरहाल, एक ऐसा �े� है, �जसम� आपको रॉक ऑफ़ �ज�ा�टर क� तरह अ�डग रहना
चा�हए। आपको कभी ���गत आदश� या �स�ांत� के साथ समझौता नह� करना
चा�हए। लचीले �नण�य लेने और अवसरवाद� नै�तकता पर चलने म� बड़ा फ़क़�  होता है।

पे��सको के चेयरमैन डोना� क� डाल कहते ह�, “�सफ़�  एक ही पैमाना है। एक बार जब
आप जाल म� फँस जाते ह�, तो आप उलझ जाते ह�। अगर आप ऊँचे आदश� �ा�पत नह�
करते, तो आप अपने अधीन�� से सही काम करने क� उ�मीद नह� कर सकते।”



आज कई कंप�नयाँ नै�तकता को सव�� �ाथ�मकता देने लगी ह�। �मसाल के तौर पर,
द रे�थयॉन कंपनी म� नै�तकता पालन का एक अलग �वभाग है और उसका एक डायरे�टर
भी है। ग़लत काम, कम�चारी संबंधी मु��कल �नजी �करण और नै�तक ��वधा के सारे
मामले इसी डायरे�टर के पास जाते ह�।

लोग� को आक�ष�त करने क� कला
�भावी लीडर बनने के �लए समान यो�यता� क� ही ज़�रत होती है, चाहे यह �बज़नेस म�
हो, �कूल म� हो, सामा�जक �लब म� हो, चच� म� हो या प�रवार म� ही �य� न हो। आपके
�वचार लोग� को जीत ल�, इससे पहले आपको लोग� को जीतना होगा

��नया क� सबसे दमदार अवधारणा� को भी नज़रअंदाज़ कर �दया जाएगा, अगर
इ�ह� �सर� से �ेम करने वाले लोग पेश न कर�। बाइबल म� बताया गया है �क ईसा मसीह के
पास ई�र के संदेश के अलावा भी ब�त कुछ था। उनका ����व इतना �ेमपूण� था �क
छोटे ब�े भी उनके आस-पास एक��त हो जाते थे।

लोग� को अपने ���कोण के ��त आक�ष�त करने क� आपक� ���गत रणनी�त �या
है? �या यह कठोर नी�त है, “यह करो वरना?” या �फर आपने नेतृ�व करके लोग� को
मनचाही मं�ज़ल तक ले जाने क� सू�म कला सीख ली है?

दो�त बनाने और लोग� को �भा�वत करने का रह�य है, स�ाई का सोता या �नरंकुश
तानाशाह बनने से बचना। इसके बजाय यह �दखाए ँ�क आप लचीले और ज़मीन से जुड़े
��� ह�, �जसक� �सर� म� स�ी �दलच�ी है।

वे जहाँ पर ह�, वह� से शु� कर�
महान म�ययुगीन दाश��नक थॉमस ए��वनास लोग� को �सखाने और उनका �व�ास
हा�सल करने म� मा�हर थे। उ�ह�ने �सखाया �क जब आप �कसी को अपने ���कोण तक
लाना चाहते ह�, तो आप उस जगह तक चलकर जाए,ँ जहाँ वह ��� खड़ा है। �फर आप
उसका हाथ पकड़े (मान�सक �प से) और उसका माग�दश�न कर�। ए��वनास का मतलब
था �क आप कमरे के �सरे छोर पर खड़े होकर उस पर बरस� नह�; आप उसे “बेवकूफ़” न
कह� और वहाँ तक आने का आदेश न द�, जहाँ आप खड़े ह�। आप तो वह� से शु� कर�,
जहाँ वह है और �फर वह� से काम क� शु�आत कर�। लचीला �कसे होना चा�हए? आपको?
यह तब होता है, जब आप उसक� तरफ़ चलना शु� करते ह�। चाहे आप नेतृ�व कर रहे ह�,
�सखा रहे ह� या सौदेबाज़ी कर रहे ह�, यह �स�ांत हर ���त म� काम करता है।



माक�  मैककॉरमैक ने अपनी �ानवध�क पु�तक �हॉट दे डो�ट ट�च यु एट हाव�ड� �बज़नेस
�कूल म� समझाया है �क दोन� प�� क� जीत के �लए “सौदेबाज़ी” कैसे क� जाए।

म� पहले ही यह पता लगा लेता �ँ �क सामने वाला कहाँ पर ख़�म करना चाहेगा -
�कस �ब�� पर वह सौदा कर लेगा और उसे महसूस होगा �क उसे कुछ �मल रहा है।
यह ���त “वह �कतनी �र तक जाएगा?” से अलग है... कई बार आप �कसी को
द�वार तक धकेलने के बाद समझौता कर सकते ह� ले�कन उस ���त म� उसका
�ेष आपको हज़ार� तरीक़� से सताता रहेगा।

आपका ल�य इस तरह सौदेबाज़ी करना होना चा�हए, ता�क कोई �भा�वना न रहे।
और इसम� लचीलेपन क� ज़�रत होती है।

एक उदाहरण देख� �क इस �स�ांत का इ�तेमाल एक �पता ने अपने बेटे के साथ �कस
तरह �कया। एक रात नौ बजे �पता ने अपने चार साल के बेटे से कहा, “म� चाहता �ँ �क तुम
सोने जाने से पहले अपने �खलौने जगह पर रख दो।” ले�कन इससे काम नह� बना।

ब�े का बहाना था, “म� ब�त थक चुका �ँ।”

तानाशाह बनने के बजाय डैडी फ़श� पर बैठ गए, उ�ह�ने बेटे को अपने घुटन� पर
बैठाकर उठाया और कहा, “ह�ट� ड�ट� सैट ऑन अ वॉल। ह�ट� ड�ट� हैड अ �ेट
फ़ॉल।” और ब�ा �गर गया।

“च�लए दोबारा करते ह�, डैडी।”

उ�ह�ने यह बार-बार �कया।

जब डैडी इस खेल को ख़�म करने वाले थे, तो छोटे ब�े ने कहा, “बस एक बार
और!”

“तब तक नह�, जब तक �क तुम अपने �खलौने जगह पर नह� रख देते।” �बना सोचे-
�वचारे ब�े ने डेढ़ �मनट म� वह काम कर �दया, �जसम� उसे एक घंटा लग सकता था।

जब वह दोबारा अपने �पता के घुटन� पर उछलकर चढ़ा, तो �पता बोले, “तुम तो इतने
�यादा थके थे �क �खलौने नह� उठा सकते थे?”

“म� थका तो था,” बेटे ने कहा। “ले�कन म� बस यह मज़ेदार काम करना चाहता था।”

सबसे मह�वपूण� श�द है “हम”



जब लोग आपके सुझाव� और आदेश� का पालन न कर�, तो �ोध म� कठोर नी�त न
अपनाए।ँ इसके बजाय लचीले बन�। सकारा�मक और रचना�मक नी�त को आज़माकर
देख�। प�रणाम देखकर आप हैरान रह जाएगँे।

अलाबामा यू�नव�स�ट� के मश�र फ़� टबॉल कोच पॉल “�बयर” �ाय�ट से पूछा गया �क
च��पयन फ़� टबॉल ट�म बनाने के �लए �कस चीज़ क� ज़�रत होती है।

म� अरकांसस का �कसान �ँ ले�कन म�ने यह सीख �लया है �क ट�म को इकट् ठा
कैसे रखा जाता है। �कस तरह कुछ लोग� को ऊपर उठाया जाता है, बा�क़य� को
शांत �कया जाता है, जब तक �क आ�ख़रकार उनके �दल एक सुर म� न धड़कने
लग� - एक ट�म। म� बस उ�ह� तीन चीज़� करने के �लए कहता �ँ:

“अगर कोई चीज़ ख़राब �ई है, तो म�ने क� है।

अगर कोई चीज़ आधी-अ�� �ई है, तो हमने क� है।

अगर कोई चीज़ सचमुच अ�� �ई है, तो आपने क� है।”

फ़� टबॉल मैच म� ट�म को �जताने के �लए बस इतना ही काफ़� है।

�ाय�ट जानते थे �क आप श��दायक श�द है।

अटलांटा के एक �डपाट�म�ट �टोर म� कम�चारी बुले�टन बोड� पर यह साइन बोड� लगा था,

अँ�ेज़ी भाषा के छह सबसे मह�वपूण� श�द ह�: “म� अपनी ग़लती �वीकार करता �ँ।”
पाँच सबसे मह�वपूण� श�द: “आपने बेहतरीन काम �कया है।”

चार सबसे मह�वपूण� श�द: “आपक� राय �या है?”

तीन सबसे मह�वपूण� श�द: “अगर आप चाह�।”

दो सबसे मह�वपूण� श�द: “आपको ध�यवाद।”

एक सबसे मह�वपूण� श�द: “हम।”

सबसे कम मह�वपूण� श�द: “म�।”

अगर कोई �सर� के साथ आपके �वहार का वण�न करे, तो वह �या कहेगा? �या
आपका वण�न �नरंकुश और स�त तानाशाह के �प म� होगा? या �फर ऐसे ��� के �प
म�, जो लोग� से �ेम करता है और उनसे सव��े� �दश�न करवाने का तरीक़ा जानता है?

नई ���तय� से फ़ौरन तालमेल बनाने क� अपनी यो�यता का ईमानदारी से मू�यांकन
कर�। भंगुर लोहा टूट जाएगा। बहरहाल, जब इसम� अ�य चीज़� �मलाकर �ट�ल म� बदल



�लया जाता है, तो श��शाली भूकंप म� भी इसका कुछ नह� �बगड़ता।

अपने साथ ���गत अनुबंध कर�: “हर ���त म� म� मतभेद के बजाय सहम�त क�
को�शश का, ��तरोध के बजाय खुले �दमाग़ वाला बनने का और संघष� चाहने के बजाय
समझौता करने का संक�प करता �ँ।” इन ल�य� पर अमल करके आप जान सकते ह� �क
“�बना टूटे झुकने” और “�बना हारे �ेम करने” का �या मतलब होता है।

सकारा�मक सोच क� श�� महान है; ले�कन लचीली सोच क� श�� से �यादा लाभ
होते ह�।



�च�

नवाँ घंटा

हा�नकारक डर को अल�वदा कह�

ता और डर से �नबटना अमे�रका म� अरब� डॉलर का उ�ोग बन चुका है। हम अपने
घर� क� सुर�ा के �लए आधु�नक इले��ॉ�नक सुर�ा यं� लगवाते ह�, अपने शरीर क�

जाँच के �लए �ली�नक म� क�लीट मे�डकल चेकअप करवाते ह�, से�फ़-हे�प से�मनार� म�
जाते ह�, मनो�च�क�सक� से परामश� लेते ह� और अ�त�र� हवाई उड़ान बीमा भी ख़रीदते ह�,
ता�क ज़�रत के व�त काम आए।

हम ऐसी ��नया म� रह रहे ह�, जहाँ ब�त से लोग डर के मारे पंगु बन चुके ह�। यूएसए
टुडे के प�े खोलने पर आपको ऐसे लोग� के बारे म� लगभग हमेशा पढ़ने को �मलेगा, जो
असुर�ा से जूझ रहे ह�।

अँधेरे से डरने वाले ब�े अपने माता-�पता से �चपक जाते ह�। पु�ष गलाकाट
��त�धा� या नौकरी छूटने से डरते ह�। बला�कार क� दहशत से ��त म�हलाए ँशहर क�
सड़क� पर घूमने से डरती ह�। डर कोई नई चीज़ नह� है। “डरो मत” यह वा�यांश बाइबल म�
365 बार आया है। साल म� 365 �दन होते ह�, इस�लए यह संदेश एक �दन म� एक बार जैसा
है, ले�कन इससे भी �यादा मह�वपूण� बात यह है �क यह ई�र का आपके �लए संदेश है।

�कसी नए माहौल म� घबराहट होना �वाभा�वक है; ले�कन अगर डर और �च�ता आपक�
जीवनशैली तथा �दनचया� का �ह�सा बन जाए, तो यह सचमुच �च�ता का �वषय है।
�च�क�सा �व�ान सा�बत कर चुका है �क डर और �च�ता अगर लंबे समय तक मौजूद रह�,
तो इनका शरीर पर इतना बुरा असर होता है �क लगभग हर �क़�म क� बीमारी के �लए मंच



तैयार हो जाता है। वे शरीर क� �ं�थय� और रासाय�नक संतुलन को तबाह कर देती ह� और
ब�त सारी शारी�रक �ा�धय� के बाँध के गेट खोल देती ह�।

कई लोग डर और �च�ता के मारे पंग ुहो चुके ह�। एक ��� ने अपने परामश�दाता को
बताया, “अगर म� �च�ता न क�ँ, तो अ�� चीज़� नह� ह�गी।” वह “�च�ता पुर�कार” का
हक़दार तो हो सकता है, ले�कन उसक� �च�ता से कुछ हा�सल नह� हो सकता। इससे उसे
बेहतर नौकरी नह� �मलती है या उसका जीवन �यादा सुखद नह� होता है। �च�ता एक
सं�ाना�मक (cognitive) �वकृ�त है - एक झूठ� अपे�ा, जो सबसे बुरी संभा�वत ���त
क� अ�य�धक आशंका पर आधा�रत है। यह कई लोग� क� दै�नक �वचार ���या का �ह�सा
बन चुक� है।

�या �च�ता और �ख म� लगातार जीने वाले ��� का कायाक�प हो सकता है? �या डर
या फ़ो�बया से ��त ��� पूरा चैन और सुर�ा पा सकता है? �बलकुल। यह लाख� लोग�
के साथ हो चुका है।

डर या इ�ा से संचा�लत
कुछ लोग� म� डर के संदभ� म� अनूठा ���कोण होता है। उ�ह� वाक़ई भरोसा होता है �क
अगर वे संभा�वत ग़लत चीज़� पर �यान क� ��त कर�गे, तो वे नह� ह�गी। ले�कन ��नया इस
तरह से नह� चलती है। �च�ता समय क� भयंकर बबा�द� है, जो आपक� श�� चूस लेती है
और आपक� ख़ुशी म� बाधा डालती है।

�या आपने कभी �हसाब लगाया है �क आप �जन चीज़� के बारे म� �च��तत थे, उनम� से
�कतनी सचमुच ��? �यादातर लोग� के मामले म� यह सं�या ब�त कम रहती है। अगर
उ�ह�ने सम�या पर �यान क� ��त नह� �कया होता, तो यह सं�या और भी कम होती।

अ�धकांश मनोवै�ा�नक अ�व� डर या �च�ता को “सं�ाना�मक �वकृ�त” कहते ह�।
यानी “यह सब आपके �दमाग़ म� है” कहने का �वन� तरीक़ा। �सरी तरफ़, �व� डर का
सकारा�मक उद ्दे�य होता है और यह आपक� जान भी बचा सकता है। इनम� फ़क़�  जानना
मह�वपूण� है।

आप पूछ सकते ह�, “�च�ता का मूल कारण �या है?” कई मामल� म� यह वत�मान
वा�त�वकता को नकारने का प�रणाम है। वत�मान वा�त�वकता से �नबटने के बजाय हम
नकारा�मक �न�कष� पर कूद पड़ते ह�। �या हो सकता है के बारे म� हमारे �वचार इतने
भया�ांत हो जाते ह� �क हम शारी�रक और भावना�मक ��त��या महसूस करने लगते ह�।
लोग अ�सर ऐसी घटना� के बारे म� �ोध, �ेष और श�ुता क� भावनाए ँपाले रहते ह�, जो



कभी �ई ही नह�। इसका �वपरीत भी सच है। हमम� �कसी ख़ास ��� से �मलने क� इ�ा
के कारण ख़ुशी और �ेम के आँसू भरने क� भी �मता होती है।

डर और इ�ा दोन� ही मूलभूत �ेरक श��याँ ह�। डर सज़ा या दद� क� आशंका है,
जब�क इ�ा पुर�कार क� आशा है। कई मौक़� पर हम सभी इनम� से एक या �सरी क�
तरफ़ बढ़ते ह� और ये भावनाए ँवा�त�वक घटना से पहले पैदा होती ह�।

लोग कहते ह�, “काश! म� �े�रत हो पाता!” सच तो यह है �क वे पहले ही �कसी न
�कसी चीज़ से �े�रत ह�। सवाल �सफ़�  यह है �क �या वह चीज़ सही है? सभी नकारा�मक
आवेग� म� डर को सबसे श��शाली कहा गया है। यह सी�मत करता है, रोकता है और
परेशानी या घबराहट क� भावनाए ँपैदा करता है। यह आपक� आ�ा और �ू�त� को भी
न� कर सकता है। बहरहाल, इ�ा इसके �बलकुल �वपरीत होती है। यह एक श��शाली
और सकारा�मक चंुबक क� तरह होती है, जो आक�ष�त करती है, क़रीब लाती है, मु�
करती है, राह �दखाती है और �ो�सा�हत करती है।

कौन सी श�� �नयं�ण म� है, यह जानना ब�त सरल है। हर ��� अपने वत�मान
�बल �वचार� और अनुभू�तय� से ब�त �यादा �भा�वत होता है, चाहे वे सकारा�मक ह� या
नकारा�मक।

दे�खए, महान �म�वॉक� बेसबॉल �पचर वॉरेन �ॉन के साथ �या �आ। वे माउंड पर
�यूयॉक�  यॉ�क� �लगर ने�सन हॉवड� को �प�च�ग कर रहे थे। �कोर नव� इ�न�ग म� 2 -2 क�
बराबरी पर था। दो आउट् स थे और बेस पर दो ��� थे। कैचर �ॉन के पास जाकर
बोला, “उसे ऊँची बाहरी बॉल मत फ� कना।”

उसने बड़ी ग़लत बात कह द� थी। उसके श�द जगमगाते �नयॉन ल�प बन गए। �ॉन ने
ठ�क उसी जगह बॉल फ� क�, �जसक� छाप कैचर ने उसके �दमाग़ पर छोड़ी थी। वह बॉल
ऊँची भी थी और बाहर भी। वह इतनी ऊँची थी �क �ट�ड् स म� चली गई और या�क�ज़ मैच
जीत गए।

यह तो वैसा ही है, जैसे कोई आपसे कहे, “अगले साठ सेकंड म� उड़ने वाले हाथी के
बारे म� मत सोचना।” इस �वचार का बीज अगर बो �दया जाए, तो इससे बचना असंभव है।
भले ही आप �कसी �वचार के ठ�क �वपरीत सोच� ले�कन इसके बावजूद आप उससे
�नयं��त ह�गे।

कई लोग� को यक़�न होता है �क वे �कसी ��वधा से बचने क� को�शश करके उसे
सुलझा सकते ह�। ले�कन वे उ�ह� चीज़� से बँधे होते ह�, �जनसे वे दो-दो हाथ कर रहे होते
ह�। वे �जतना �यादा जूझते ह�, उतना ही �यादा उलझ जाते ह�।



मनोवै�ा�नक �कॉट पेक ने एक दमदार बात कही है: “सम�या� और उनम� �न�हत
भावना�मक क� से बचने क� �वृ�� सभी मान�सक रोग� का बु�नयाद� कारण है।” सम�या
से बचन ेक� को�शश ही हम� और बड़ी मु��कल क� ओर ले जाती है।

आप कह सकते ह�, “यह तो �नराशाजनक लगता है! अगर म� अपनी सम�या� पर
�यान क� ��त क�ँ, तब भी मु��कल है और अगर म� अपने डर के बारे म� न सोचने क�
को�शश क�ँ, तब भी प�रणाम वही होगा। समाधान �या है?”

एक नया ���कोण
भयभीत श�द को अपने आ�म-मू�यांकन से हटाने क� शु�आत करने का एक सरल उपाय
है। इसके �लए आपको अपने �बल �वचार� का �नय�ंण अपने हाथ म� लेन ेका फ़ैसला
करना होगा। सकारा�मक लोग ज�म से ही सकारा�मक नह� होते। उनम� से �यादातर ने
एक �ज़�दगी के �लए पया��त दद� और यातना भोगी, ले�कन इसके बाद उ�ह�ने फ़ैसला कर
�लया �क वे इस तरह से नह� जीना चाहते। जान-बूझकर अपने �वचार �व� प�रणाम� पर
के��त कर�। आशा और अपे�ा का प�र��य चुन� और उस �वचार को तब तक क़ायम रख�,
जब तक �क आप सकारा�मक प�रणाम क� मान�सक त�वीर न देखने लग�। म�य-पूव� �े�
म� अँधेरी, घ�टया कालकोठरी म� बरस� रहने वाले �सफ़�  इस�लए �ज़�दा बच पाए �य��क
उ�ह�ने ख़राब प�र���तय� के बजाय रचना�मक सपन� के बारे म� सोचा। टेरी एडंरसन ने
अपनी क�पना म� महीन� तक डेरी फ़ाम� बनाया, �जसम� हर छोट� से छोट� चीज़ क� क�पना
शा�मल थी। उ�ह�ने पचास से �यादा बार बाइबल भी पढ़�। ये सकारा�मक ग�त�व�धयाँ
आशा और �ज़�दगी का साधन बन ग�।

इसके बाद अपनी सम�या को एकटक देखने के बजाय एक नया ���कोण �वक�सत
कर�। य�द पहले �ेड के ब�� से अपने माता-�पता क� त�वीर बनाने को कहा जाए, तो
शायद वे ऐसी आकृ�त बनाएगँे, �जसके पैर लंबे ह� और �सर छोटा। �य�? �य��क बड़े उ�ह�
ऐसे ही �दखते ह�। उनके ���कोण से माता-�पता के पैर ही �यादा लंबे �दखते ह�।

�यूयॉक�  �सट� क� �काईलाइन ब�त ही भ� है ले�कन सड़क पर पैदल चलते समय
आपको जो �दखता है, वह ��य अ�सर सुंदर नह� होता है। बहरहाल, आप अगर मैनहटन
क� �बलकुल अलग त�वीर देखना चाह�, तो एलीवेटर से ए�ायर �टेट �ब���ग के �शखर
पर प�ँच जाए।ँ वहाँ से सड़क के �तर क� सम�याए ँ�सकुड़ती नज़र आती ह� और आप
शहर को एक अलग ���कोण से देखते ह�।

जब आप अपने सामने आई सम�या� के क़रीब खड़े होते ह�, तो वे काफ� भयंकर
नज़र आती ह� ले�कन जब आप उ�ह� ऊँचे ���कोण से देखते ह� - अपने पास उपल�



संसाधन� क� रोशनी म� देखते ह�, �जनम� �ाथ�ना शा�मल है - तो सम�याए ँब�त छोट� नज़र
आती ह�। ’

आपका अगला क़दम अपनी रचना�मकता बढ़ाना है। �बज़नेस क� ��नया म�
ए�ज़ी�यू�ट�ज़ अपनी मौ�लकता और क�पनाशीलता का �दश�न करके �शखर तक
प�ँचते ह�। एक कं�यूटर कंपनी अपने �ोड�ट के बारे म� रचना�मकता को बढ़ावा देती है।
इसके �लए वह एक फ़ॉमू�ले का इ�तेमाल करती है, “�या हो अगर?” �मसाल के तौर पर,
“�या हो अगर हम ऐसा क�बोड� बनाए,ँ �जसे �सफ़�  एक हाथ क� तीन-चार उँग�लय� से
चलाया जा सके?” या, “�या हो अगर ‘हाँ’ या ‘नह�’ कहने से कं�यूटर कमांड �दए जा
सक� ?”

य�द आप अपनी सम�या� के बारे म� पुराने तरीक़े से ही सोचते रह�गे, तो आप एक
गड् ढा खोद रहे ह�, जो एक �दन इतना गहरा हो जाएगा �क आप बच नह� पाएगँे। फावड़ा
लेकर �मट् ट� हटाने के बजाय नई जगह� पर जवाब तलाश�। “�या हो अगर?” समाधान� क�
तलाश करने से आपको इतनी �यादा मान�सक श�� हा�सल होगी �क आप हैरान रह
जाएगेँ।

जो�खम ल�!
जब आप कुछ नया करने जा रहे ह�, तो डर को ख़�म करने क� को�शश न कर�। इसके
बजाय इसे उ�चत मान�। आप कहते ह�, “ज़रा ठहरो, यह रा�ता ख़तरनाक लगता है।” कई
लोग� को यह एहसास ही नह� होता �क डर हर ��� को लगता है। �फ़�म �रलीज़ होने
वाली रात को आ�म�व�ासी अ�भनेता� के भी घुटने काँपते ह�। फ़ॉरचून 500 कंपनी के
�मुख के भी पसीने छूट सकते ह�, अगर 60 �मनट् स नामक ट�वी शो म� उनका इंटर�ू
�लया जाए।

यह �वीकार करने म� कुछ ग़लत नह� है �क आप �कसी नई ���त से डरते ह�। अगर
आपको डर नह� लगता, तो यह अ�वाभा�वक बात है। दरअसल, डर को �वीकार करन ेके
बाद ही आप उसे �नयं��त कर सकते ह�।

भ�व�य के डर को �र करने का सबसे अ�ा तरीक़ा �या है? उसक� जगह वत�मान क�
�च�ता कर�। �सरे श�द� म�: जो�खम ल�!

अपनी पु�तक फ़�ल द �फ़यर एड � इट एनीव ेम� डॉ सूज़न जेफ़स� कहती ह�,

जब तक म� ��नया म� आगे बढ़ती �ँ, जब तक म� अपनी �मताए ँबढ़ाती �ँ, जब
तक म� अपने सपने साकार करने के �लए जो�खम लेती �ँ, तब तक मुझे डर लगता



रहेगा।

हमम� से �यादातर लोग डर के चले जाने का इंतज़ार करते ह� ले�कन डर �र करने का
सबसे अ�ा तरीक़ा इसका सामना करना है। डर हर नई चुनौती के साथ आता है। यह
सामा�य �वकास का ल�ण है। डॉ. डे�वड �व�कॉट कहते ह�, “जो�खम न लेना हारने का
सबसे अचूक तरीक़ा है। अगर आप जो�खम नह� लेते तो जो�खम अंतत: आपके पास आ
जाएगा।” अपने जीवन पर प�र���तय� के हावी होने का इंतज़ार �य� कर�? हर ���त म�
चुनौती �वीकार कर�, भले ही उसम� जो�खम लेना शा�मल हो। इसके अलावा, यह �वीकार
करना भी सीख� �क डर एक सकारा�मक भाव हो सकता है।

डर क� जगह आ�ा रख�
जॉब क� हालत उ�ह� के श�द� म� यह थी, “मुझे �जस चीज़ का ब�त डर था, वही हो गई
है” (जॉब 3 : 25)। बहरहाल, ईसा मसीह क� श�दावली अलग थी। उ�ह�ने कहा, “तु�हारी
आ�ा के अनु�प ही तु�हारे साथ होगा।” और एक बीमार म�हला से उ�ह�ने कहा,
“तु�हारी आ�ा ने तु�ह� �व� कर �दया।”

डर-डरकर समाधान का इंतज़ार �य� कर�? जो आप कर सकते ह�, कर� और �फर
प�रणाम से ख़ुद को अलग हटा ल�। ई�र और उसके वाद� पर भरोसा कर�। आ�ा रख�।
चैन से रह�। बीज बोने के बाद आप उसे बार-बार खोदकर देखते नह� ह�,। उसे जड़ पकड़ने
द� और �वक�सत होने द�। डॉ�टर आपके हाथ के घाव का उपचार नह� कर सकता। वह तो
बस ऊतक को दोबारा �व��त कर सकता है, ता�क �कृ�त घाव को भर सके।

डर को अपने भ�व�य को पंगु बनाने क� अनुम�त न द�। इसके बजाय यह फ़ैसला कर�
�क आप इसका सीधे सामना कर�गे और आगे बढ़ने के �लए इसक� श�� का इ�तेमाल
कर�गे। सभी बतख़� के पंख होते ह�, ले�कन उनम� से �यादातर उड़ नह� सकत�, �य��क
उ�ह�ने लंबे समय तक पानी म� ही पैर चलाए ह�। कई वय�क उन ब�� क� तरह होते ह�, जो
तैरने का नाटक करते ह�, जब�क वे दरअसल ��व�म�ग पूल क� तलहट� पर चल रहे होते ह�।

अ�व� डर को अल�वदा कहना धीमी या दद� भरी ���या नह� है, �जसम� एक पीढ़�
का समय लगे। यह काम तो आज ही शु� हो सकता है, बशत� आप ग़लत �दशा म� ले जाने
वाली घटना� और �वचार� पर क़ाबू करने का फ़ैसला कर ल�। एक नया ���कोण हा�सल
कर�, जो�खम ल� और �फर आ�ा के साथ कम� कर�।

आप �व� भय को हैलो और अ�व� भय को बॉय-बॉय कहने म� समथ� ह�गे।



“म�

दसवाँ घंटा

छोड़कर जीतना

अपनी यह आदत कैसे छोडू”ँ लाख� लोग हर �दन इसी सवाल से जूझते ह�।

अटलांटा का एक अकाउंट�ट कहता है, “यह मेरी �ज़�दगी क� आ�ख़री �सगरेट
है!” ले�कन तीस �मनट बाद वह दोबारा एक माल�बोरो से धुआँ उड़ा रहा है और हैरान हो
रहा है �क वह उसके ह�ठ� तक कैसे प�ँच गई।

लॉस एजें�लस क� एक म�हला सैकड़� लोक��य डाइ�ट�ग योजना� को आज़मा चुक�
है और एक-दो तो ख़ुद क� बनाई �ई भी। बहरहाल, वह �यादा खाने क� आद� है और इस
मामले म� �बलकुल लाचार है। क� डी बार का आ�ख़री टुकड़ा �नगलने के बाद वह सोचती है,
“म�ने ऐसा �य� �कया?”

मी�डया म� ऐसे लोग� क� भयंकर कहा�नयाँ भरी रहती ह�, जो शराब, म��त�क पर हावी
होने वाले नशीले पदाथ�, �ह�सक �वहार, जुए और ब�त सी आ�मघाती लत� क� गहरी
इ�ा को �नयं��त करने म� लाचार नज़र आते ह�। अन�गनत लोग �कसी न �कसी भयंकर
लत के ग़�लाम ह�।

और छोट�-मोट� बुरी आदत� के बारे म� �या कहा जाए? आपक� ��त��या �या होती
है, जब आप लोग� को नाख़ून चबाते, �सर खुजाते, उँग�लयाँ चटकाते या एक �मनट म� पाँच
बार “आप जानते ह�” कहते देखते ह�? ये भी �वहार संबंधी आदत� ह� और अगर इ�ह�
�न�य��त न �कया जाए, तो ये �ज़�दगी म� बड़ी �कावट� खड़ी कर सकती ह�। जैसा होरेस मैन
ने �लखा था, “आदत एक र�सी है; हम हर �दन इसका एक धागा बुनते ह�, और
आ�ख़रकार यह इतनी मज़बूत बन जाती है �क हम इसे तोड़ नह� पाते।”
*************



�वा�य �वशेष�� का मानना है �क कई लोग� क� उ� �गुनी हो सकती है बशत� वे
अपने जीवन के पहले आधे �ह�से म� ऐसी आदत� न डाल� जो �सरे आधे �ह�से को छोटा
करती ह�। जैक�लन �मॉल कहती ह� �क लत जो �क �बल आदत होती है “अतीत म� फँसे
रहने का तरीका है - रोबोट क� तरह काम करते �ए उन पुरातनपंथी उपाय� को दोहराना
जो कारगर नह� ह�।”

आपक� ���गत �वहार सूची म� ऐसी कौन सी चीज� ह�, �ज�ह� आप बदलना चाहते
ह�। आपको कहाँ से शु�आत करनी चा�हए? �या आप अपनी सभी आदत� को फौरन
समु� म� फ� क सकते ह�? नह�। यह काम इस तरह नह� होता। आपको एक बार म� एक
आदत से �नबटना पड़ता है।

पुरानी आदतो को तोड़ना
सभी ���गत आदत� नकारा�मक नह� होत�। जो इंसान कहता है “अगर म� अपनी सारी
आदत� छोड़ सकता तो म� सफल हो जाता!” उसे यह एहसास ही नह� है �क आदत� हमारे
दै�नक जीवन के �लए अ�नवाय� ह�। उनके �बना हम कह� के नह� रह�गे।

तीन-चार साल क� उ� म� �कसी ने आपको जूते के फ�ते बाँधना �सखाया। अगर
आपको यही काम हर �दन �सखाना पड़े, तो बड़ी बुरी ���त होगी। सौभा�य से यह काम
एक आदत बन जाता है - �श करने या बाल काढ़ने क� तरह।

बचपन म� हम ऐसी कई ���गत आदत� डाल लेते ह� जो �ज़�दगी भर हमारे काम आती
ह�। यह त�य जानने से हम� राहत �मल सकती है �क आम तौर पर बुरी आदत� क� तुलना म�
अ�� आदत� ब�त �यादा होती ह�। लगभग सभी मामल� म� हम अपने माता-�पता क�
आदत� का अनुकरण करते ह� और एक तरह से उनके ��त�प बन जाते ह� - वय�क बनने
तक।

�लयोनेल �ट��ड�ग और �ूस �नक�सन ने �व�ा�थ�य� के शराब पीने और धू�पान करने
क� आदत� पर शोध �कया। इसक� �रपोट� सोशल �बहे�वयर एड पस�नै�लट� म� �का�शत
�ई। इसम� बताया �क यू�नव�स�ट� के �व�ा�थ�य� का �वहार बचपन से लेकर क� पस जीवन
के पहले दो साल� तक उनके माता-�पता के �वहार से मेल खाता है। ले�कन इस मोड़ पर
प�ँचकर उनम� बदलाव आ जाता है और वे अपने दो�त� से �यादा �भा�वत होने लगते ह�।

हमारी �यादातर आदत� सकारा�मक होती ह� ले�कन �सफ़�  एक बुरी लत ही हम� बबा�द
करने के �लए काफ� है। यह लत �कसी वायरस क� तरह हमारे �स�टम म� घुस जाती है और
हमारी काय�-�मता म� असंतुलन पैदा कर देती है।



अगर आप �कसी लत पर �यान क� ��त कर�गे तो वह कभी नह� छूटेगी। उसस ेतो यह
�यादा ताकतवर बनेगी। बुरी आदत� छोड़ने क� असफलता क� तुलना हम “वैले�ा फै�टर”
से कर सकते ह�। काल� वैले�टा सक� स म� टाइटरोप (ऊँचाई पर बँधी तनी �ई र�सी) पर
चलने के �लए मश�र थे। कई साल पहले टाइटरोप से �गरने पर उनक� मृ�यु हो गई। तब
उनक� �वधवा प�नी ने कहा था “�घ�टना के तीन महीने पहले से काल� �गरने के बारे म�
लगातार सोच रहे थे। मुझे तो लगता है उ�ह�ने टाइटरोप पर चलने के बजाय अपनी सारी
ऊजा� न �गरने पर क� ��त कर द� थी।

“अनचाहे �वहार पर �यान क� ��त करने से आदत नह� छूटेगी। यह काम तो
सकारा�मक �वक�प क� �� त�वीर से होगा। �मसाल के तौर पर अगर आप अपने पैर के
नीचे कुचली �सगरेट क� त�वीर देखकर धू�पान क� आदत छोड़ना चाह�गे तो यह मु��कल
होगा। इसके बजाय अगर आप साँस क� अ�� गंध और �व� हवा क� क�पना कर�गे तो
सफलता क� संभावना �यादा है �य��क आप लाभकारी प�रणाम पर �यान क� ��त कर रहे
ह�।

यह ज�री नह� �क लत को छोड़ना लंबी दद� भरी ���या हो। ब�त से लोग� ने तो एक
ही पल म� �ायी �प से अपनी लत को छोड़ �दया है �य��क उ�ह�ने महँगे उपचार� या
बरस� तक परामश� लेने के बजाय �वकास करने क� ���गत इ�ा से एक मह�वपूण�
�नण�य �लया।

उनका �नण�य �या था? अवां�छत �वहार क� जगह �व� �वहार रखना। सही है! वे
पुरानी हा�नकारक लत क� जगह पर अपनी �दनचया� म� एक नई फायदेमंद लत डाल लेते ह�
जो सकारा�मक होती है।

अ�� आदत� सफलता �दला सकती है
एक युवक ने एनसाइ�लोपी�डया बेचकर कॉलेज क� पढ़ाई के पैसे जुटाए। कामयाबी के
�लए आदत क� श�� का इ�तेमाल उसने कुछ इस तरह �कया।

उसने बताया “हर �दन अपॉइंटम�ट तय करने के �लए म� सौ फोन नंबर� क� सूची से
काम करता था। जब बारह लोग मुलाकात के �लए ही कर देते थे तो म� उनम� से सबसे
संभावनाशील लगने वाले छह लोग� को छाँट लेता था। उनम� से तीन मुझे घर के भीतर
घुसने देते थे और म� हर रात औसतन एक �ोड�ट बेच लेता था।”

उससे पूछा गया “�या आप बाक� बचे अ�े �ॉ�े�ट्स को दोबारा फोन करते थे?”



उसने कहा “ओह नह�! अगले �दन म� दोबारा सौ नए नंबर� क� सूची से शु� करता था
और उसी तरीके से काम करता था।”

उसने संभावना� पर काम �कया और हर �दन लगातार �कया। इससे उसन ेअनुशासन
और �वावलंबन के सबक सीखे। ले�कन सबसे मह�वपूण� बात उसने यह सीखी �क अ��
दै�नक आदत� सफलता �दला सकती ह�।

�व�लयम एच. डैनफोथ� स�ट लुइस क� रै�लन �यू�रना कंपनी के मा�लक थे। उ�ह�ने कम
उ� म� ही सफलता का रह�य जान �लया था। सोलह साल क� उ� म� ही वे जानते थे �क वे
�या चाहते ह�। उ�ह�ने अपने जीवनी लेखक को बताया �क उ�ह� यह रह�य काफ� अजीब
तरीके से पता चला।

सोलह साल क� उ� म� म� मै�यूअल �े�न�ग �कूल म� पढ़ने के �लए स�ट लुइस आया।
�कूल मेरे बो�ड�ग हाउस से एक मील �र था। एक ट�चर मेरे बो�ड�ग हाउस के
क़रीब ही रहते थे। रोज सुबह वे और म� �कूल के �लए एक ही समय पर रवाना
होते थे। ले�कन वे हमेशा मुझसे पहल ेप�ँच जाते थे। तब भी मुझे �कसी से हारना
पसंद नह� था इस�लए म�ने हर शॉट�कट आजमाकर देख �लया। ले�कन इसके
बावजूद वे हर �दन मुझसे पहले प�ँचते थे। आ�खर म�ने पता लगा ही �लया �क वे
ऐसा कैसे करते थे। सड़क के हर चौराहे पर वे दौड़कर सामने वाले फुटपाथ पर
प�ँच जाते थे। �जस चीज़ ने उ�ह� मुझसे आगे रखा वह बस “थोड़ी सी अ�त�र�
को�शश” थी।

हो सकता है �क �यादातर लोग इस तरह के छोटे काम� को मह�वपूण� न मान�।
बहरहाल डैनफोथ� अपने �ोफेशनल जीवन के हर �े� म� अ�त�र� को�शश क� इस आदत
पर चले और सफलता पाई।

“�नण�य” क� आदत
आप जो आदत� छोड़ना चाहते ह� उन पर �ॉटलाइट क� रोशनी न डाल�। इसके बजाय उन
आदत� क� सूची बनाए ँ�ज�ह� आप अपनाना चाहते ह�। इसे एक उदाहरण से समझते ह�।

फौरन �नण�य लेने क� आदत डालने का संक�प कर�। शायद आप ऐसे कुछ लोग� को
जानते ह�गे �ज�ह� आप इस वजह से खुश�क�मत मानते ह�गे �य��क वे पलक झपकते ही
हर चीज़ का फैसला कर सकते ह� - और उनके फैसले आम तौर पर सही होते ह�। उनके
सामने एक ��ताव आता है। उसम� दो तीन या आधा दज�न �वक�प शा�मल होते ह�। �या वे



�झझकते ह�? जरा भी नह�। वे त�काल फैसला करते ह� और फौरन अगले मुद ्दे पर प�ँच
जाते ह�। �दन भर यही �सल�सला चलता रहता है।

�या फौरन �नण�य लेने वाले लोग� म� यह गुण ज�मजात होता है? हो सकता है कुछ
लोग� म� हो ले�कन आम तौर पर त�काल सही फैसला करने क� यो�यता सीखी �ई आदत
होती है।

मनोवै�ा�नक डोना� और एलीनोर लेड� मानते ह� �क यह आदत �वक�सत करना
काफ� आसान है। वे कहते ह� �क इसके �लए तो बस एक आसान से फॉमू�ले पर चलने क�
ज़�रत होती है। जब आपको �कसी खास मसले पर फैसला करने क� ज़�रत हो, तो कुछ
सवाल �लख ल�।

�या इससे काम �यादा आसान होगा?

�या इससे आपक� सुर�ा और सफलता म� वृ�� होगी?

यह और �या करेगा?

�फर इन सवाल� को सामने रखकर यह फैसला कर� �क आपको सकारा�मक जवाब
�मलता है या नकारा�मक। अगर जवाब सकारा�मक है तो फैसला है “ही।” अगर जवाब
नकारा�मक है तब भी �नण�य इतना ही आसान है “नह�।”

कुछ सवाल� पर आधा�रत सरल �व�ेषण करने क� यह आदत डालना ब�त
मह�वपूण� है। इससे आपको सफलता के �लए ज�री एक मू�यवान यो�यता �वक�सत
करने म� मदद �मलेगी -ए�जी�यू�टव �नण�य लेना।

एक समय ऐसा आएगा जब आपको सवाल �लखने क� ज़�रत ही नह� होगी। आपको
वे याद हो चुके ह�गे और कागज पर �लखे �बना ही आप उनका

जवाब देने लग�गे। ले�कन शु�आत म� जब तक �क यह आदत �ढ़ता से �ा�पत न हो
जाए पहले �लख� और �फर जवाब द�।

यह उन हजार� तरीक� म� से एक है �जनसे आप सफलता क� �ट� बना सकते ह�। अपने
जीवन के हर �े� - ���गत �ावसा�यक सामा�जक और आ�या��मक - म� सकारा�मक
आदत� �वक�सत कर�।

भीतर �या हो रहा है?
बुरी आदत� का इलाज बाहरी सुधार के बजाय आंत�रक कायाक�प से शु� होता है। जब
आप ख़ुद से खुश होते ह� तो ब�त सारी संतु��दायक चीज� होने लगती ह�। मनोवै�ा�नक



हम� बताते ह� �क हमारी शारी�रक ���त अ�सर हमारी अंद�नी मान�सक और
भावना�मक सेहत का ��त�ब�ब होती है। जैसा एक कृ�ष साम�ी �टोर के साइनबोड� पर
�लखा था “अगर आपको वह फसल पसंद नह� है जो आप काट रहे ह� तो उस बीज क�
जाँच कर� जो आप बो रहे ह�।” �ेम और आ�म-�वीकृ�त के �वचार �व� शरीर के बीज ह�।

आपका �नण�य यह देखना नह� होना चा�हए �क आप �कतनी �यादा �वनाशकारी
आदत� को छोड़ सकते ह�। आपका �नण�य तो यह होना चा�हए �क आप �कतनी �यादा
सकारा�मक आदत� डाल सकते ह�। �लो�रडा इंटरनेशनल यू�नव�स�ट� म� आपरा�धक �याय
के �ोफेसर और इ�ाश�� पर भाषण देने वाले डॉ. �व�लयम ली �वलब��स कहते ह� “हम
पशु नह� ह� जो �सफ़�  आवेग� और अनुभू�तय� से संचा�लत ह�। हम अपने �वहार को
�नयं��त कर सकते ह� बशत� हम� यक�न हो �क हम ऐसा कर सकते ह�।” सुबह नहाने क�
तरह ही सकारा�मक �वचार सोचने क� �नय�मत आदत डाल�। ई�र �त पॉल के श�द� को
दोहराने क� ज़�रत है: “आ�खरकार बंधुओ जो भी चीज� सच ह� जो भी चीज� उदा� ह� जो
भी चीज� �यायपूण� ह� जो भी चीज� प�व� ह� जो भी चीज� सुंदर ह� जो भी चीज� अ�� ह�
अगर कोई म�हमा है और कोई �शंसनीय चीज़ है तो इन चीज� पर �च�तन-मनन कर�”
(�फल. 4 : 8)।

आप आज कौन सी आदत छोड़�गे आप आज कौन सी आदत अपनाएगँे?



चा

�यारहवाँ घंटा

अपनी भावना� पर क़ाबू रख�।

हे हम इस बात को पसंद कर� या न कर�, भावनाए ँहमारे जीवन का अ�भ� अंग ह�।
हम उनसे नह� बच सकते। इ�ा, �ोध, डर, साहस, ई�या�, सहानुभू�त, अफ़सोस,

नफ़रत, �ेम और ख़ुशी जैसी भावनाए ँ�सफ़�  ऑ�कर �वजेता अ�भनेता�, ब�� और ट�वी
कलाकार� के �लए ही सुर��त नह� ह�। हम सभी इनका अनुभव करते ह�। ब�त पहले
अर�तु ने भावना को प�रभा�षत करते �ए कहा था, “जो सुख या �ख के साथ जुड़ी हो।”

इमोशन श�द ले�टन भाषा के �जस श�द से उ�प� �आ है, उसका मतलब है “चलना।”
हमारी भावनाए ँहम� लगातार चलाती ह�। वे हम� या तो �कसी चीज़ क� तरफ़ या उससे �र ले
जाती ह�। कई मामल� म� वे हम� अपने �म�तापूण� या श�ुतापूण� प�रवेश से सही तरीक़े से
�नबटने के �लए �े�रत करती ह�।

अ�� दासी, ले�कन बुरी माल�कन
अगर जीवन म� �सफ़�  �ेम, ख़ुशी और शां�त क� अनुभू�तयाँ ही महसूस ह�, तो हमारा जीवन
�वग� जैसा होगा। ले�कन हम� ऐसी भावना� को भी महसूस करना पड़ता है, �जनक�
�कृ�त नकारा�मक होती है। कुछ के �लए यह ���व�ा का च� बन जाता है। जैसा
�कॉ�टश दाश��नक डे�वड ��म ने �लखा था, “�ख और �नराशा से �ोध उ�प� होता है,
�ोध से ई�या�, ई�या� से �भा�वना और �भा�वना से दोबारा �ख। इस तरह च� पूरा हो जाता
है।”

डॉ�टर काफ़� समय से जानते ह� �क भावना�मक गड़बड़ी आम तौर पर शारी�रक
सम�या से पहले आती है। बीमारी �सफ़�  �वषाणु� से ही पैदा नह� होती। दरअसल आपका



कमज़ोर ��तर�ण तं� उन �वषाणु� को शरीर म� घुसने का मौक़ा देता है। जब आपक�
भावनाए ँअसुर��त होती ह�, तो आपका ��तर�ण तं� भी असुर��त हो जाता है। बीमारी
फूटे �ए बाँध से बहते पानी के समान है।

अगर हताशा, �नराशा और डर जैसी नकारा�मक भावनाए ँलंबे समय तक क़ायम रह�,
तो मन �नयं�णकारी श�� बन जाता है और शरीर उसके अनु�प ��त��या करता है।
जैसा रॉजर ले���ज ने �लखा था, “हमारी �बल भावना� के साथ भी आग और पानी
वाली बात लागू होती है - वे अ�� दासी ले�कन बुरी माल�कन ह�।”

हमारी बु�नयाद� आव�यकताएँ
मश�र मनोवै�ा�नक अ�ाहम मा�लो के अनुसार हमारा �वहार दरअसल “पाँच बु�नयाद�
आव�यकता�” क� ��त��या है। उ�ह�ने इन आव�यकता� को �नचले �म से उ�तर
�म म� �व��त �कया है। उ�ह�ने कहा है �क जब तक हमारी �नचली आव�यकताए ँपूरी
न हो जाए,ँ तब तक हम उ�तर आव�यकता� को संतु� करने के �लए �वतं� नह� हो
सकते।

1. शारी�रक आव�यकताए ँ- भोजन, पानी, हवा
2. सुर�ा क� आव�यकताए ँ- ख़तरे के भय से �वतं�ता, प�र�चत और सुर��त के

आस-पास रहने क� ज़�रत
3. “जड़�, का एहसास” और �ेम क� आव�यकताए ँ- संबंध, जुड़ाव, �वीकृ�त
4 .स�मान क� आव�यकताए ँ- उपल��, श��, ��त�धा�, ��त�ा, ओहदा, मान-

स�मान
5. आ�म-वा�त�वक�करण क� आव�यकता - आ�म-संतु��, संभावना� क� पूण�ता

�यादातर लोग पहले और �सरे पायदान को पार कर लेते ह� ले�कन पाँचव� पायदान
तक कभी नह� प�ँच पाते। �य�? वे तीसरे और चौथे पायदान� म� ही उलझकर रह जाते ह�।
वे �ेम और स�मान से संबं�धत भावना�मक मुद ्द� से जूझते �ए प�त हो जाते ह�।

भावना� का असल उद ्दे�य जानना मह�वपूण� है। भावनाए ँई�र ने हम� इस�लए द�
ह�, ता�क हम जीवन क� संपूण�ता का अनुभव कर सक� । हम सभी संवेदनशीलता और
जाग�कता के साथ इस ��नया म� आते ह� ले�कन �सर� क� स�म�त चाहने क� वजह से
अपनी भावना� को दबाना सीख लेते ह�। हम उन भावना� को �नयं��त करने और
रोकने क� पूरी को�शश करते ह�, �ज�ह� अ�ा नह� माना जाता। हम� यह समझना चा�हए
�क ब�त सारी भावना� का अनुभव करने म� कुछ भी ग़लत नह� है। यह तो हमारा ल�य
होना चा�हए। बहरहाल, कई वय�क बचपन क� कुछ �वनाशकारी भावना� को कभी नह�



छोड़ पाते ह�, �जससे उ�ह� ब�त सारी भावनाए ँमहसूस करने म� �कावट आती है।
“आंत�रक उपचार” के बारे म� �सखाने वाले लोग द�मत भावनाए ँछोड़ने का मह�व जानते
ह�। जब हम �कसी अतीत क� घटना को मुड़कर देखते ह� और उसम� नया अथ� जोड़ देते ह�,
तो सुधार का काम शु� हो जाता है।

कई बार भावना को छोड़ने के �लए हम� उस दद� भरे अनुभव को परखने क� ज़�रत
होती है, �जसक� वजह से हमने भावना को दबाया था। उस दद� को कैसे �मटाया जा
सकता है? इसम� आम तौर पर तीन चरण� क� ���या शा�मल होती है:

1. हम दोबारा उस भावना या घटना तक क� या�ा करते ह�।
2. हम ई�र के माग�दश�न के साथ उस �मृ�त को वत�मान म� दोबारा जीते ह�।
3. चेतन म��त�क स�ाई क� नई जाग�कता के साथ उस दबी �मृ�त क� समी�ा

करता है, �जससे यह हम� आहत नह� कर पाती।

उपचार तभी होगा, जब हम नकारा�मक भावना�मक अनुभव� से कतराना या उनका
दमन करने क� को�शश करना छोड़ द�गे। जैसा काल� यंुग ने कहा था, “जो इंसान अपने
मनोवेग� के नक�  से नह� गुज़रा, वह उससे कभी नह� उबर पाता।”

�ज़�मेदार कौन है?
यह याद रखना मह�वपूण� है �क अपने काम� और ��त��या� के �लए हम ख़ुद �ज़�मेदार
ह�।

कई लोग� के �लए �ज़�दगी क� सबस े�व�वंसक भावना चार अ�र� वाला श�द है:
नफ़रत । ऐसा लगता है, जैसे �कसी ख़ास ��� के बारे म� सोचने भर से ही नकारा�मक
भावनाए ँपैदा होने लगती ह�। हम� यह सवाल पूछने क� ज़�रत है, “सम�या क� वा�त�वक
जड़ �या है?” जम�न क�व हम�न हैस ने सीधे मुद ्दे क� तह म� जाकर कहा था, “अगर आप
�कसी ��� से नफ़रत करते ह�, तो आप उसक� �कसी ऐसी चीज़ से नफ़रत करते ह�, जो
आपका भी �ह�सा है। जो हमारा �ह�सा नह� है, उससे हम �वच�लत नह� होते।” हम �सर�
क� उन काली छाया� पर ही नकारा�मक ��त��या करते ह�, जो हमारे भीतर भी ह�।

�या आपने कभी �कसी को कहते सुना है “म� उसके आस-पास रहना बदा��त नह� कर
सकती - वह मुझे ब�त नाख़ुश कर देती है?” चाहे हम� इस बात का एहसास हो या न हो,
�सरे हमसे जो भी कहते ह� और हमारे साथ जो भी करते ह�, वह हम� �सफ़�  तभी �भा�वत
कर सकता है, जब हम ख़ुद को �भा�वत होने द�। हमारे भीतर जो होता है, वही हम�
सचमुच �भा�वत करता है। ईसा मसीह ने �सखाया था �क ��� के भीतर जो जाता है,



उससे वह ��षत नह� होता। ��षत तो वह उससे होता है, जो उसके �दल से बाहर आता है
(माक�  7 : 18 -2 3)।

हम नफ़रत या ई�या� जैसी भावना� से कभी मु� नह� हो सकते, जब तक �क हम�
यह एहसास न हो जाए �क �सरे लोग हमारी ख़ुशी के �लए �ज़�मेदार नह� ह�। वे हमार े�ख
के �लए भी �ज़�मेदार नह� ह�। इन भावना� से चकनाचूर हो चुके संबंध� पर ��त��या यह
होनी चा�हए �क हम अपनी भावना� के �लए अपनी �ज़�मेदारी �वीकार कर�। “यह उसक�
ग़लती है,” या “अगर वह नह� होता...” जैसे बहान� को छोड़ने क� ज़�रत है �य��क वे हम�
���गत �ज़�मेदारी लेने से रोकते ह�।

लोग� के साथ हमारा �वहार भावना�मक ��त��या� क� अनंत धारा है। द ल��वेज
ऑफ़ फ��ल��स म� मनो�व�ेषक डे�वड �व�कॉट कहते ह� �क जब भी दो लोग �मलते ह�,
फ़ौरन गम�जोशी या ठंडेपन, श�� या असुर�ा का एहसास पैदा हो जाता है। “हर ���
�कसी दबंग आदमी क� उप���त से ही ख़तरा महसूस करने लगता है, भले ही उसने कुछ
भी न कहा हो... आप जो प�रवत�न महसूस करते ह�, वह सामने वाले का भावना�मक
‘आभामंडल’ है। यह ��� क� भावना� के साथ बदलता रहता है।”

हाल के वष� म� �ए जीववै�ा�नक शोध म� ए�ॉ�फ़��स क� खोज �ई। इस खोज के एक
�वत�क डॉ. क� डेस पट� थे। उ�ह�ने ए�ॉ�फ़��स का वण�न करत े�ए कहा है: “शरीर इन
रसायन� को पैदा करता है और ये अफ़�म से भी बेहतर दद�नाशक ह�। ये शरीर पर संजीवनी
जैसा असर भी डाल सकते ह�।” ये रसायन कैसे बनते ह�? दज�न� तरीक़� से, �जनम� पीठ
थपथपाने, गले लगने या मु�कराने जैसे छोटे-छोटे काम शा�मल ह�।

�ेम और �शंसा �मलने पर ये रसायन पैदा होते ह�, जो हमारी भलाई के �लए ब�त
मह�वपूण� ह�। हम सभी म� �सर� के साथ अ�� तरह जुड़ने क� �मता होती है। हम सभी
आ�म-जाग�कता, आ�म-�वीकृ�त, ���गत �वकास, �वाय�ता और गहरे ���गत
अनुभव� को हा�सल करने म� स�म होते ह�। बहरहाल, इन �े�� के �वकास के �लए
को�शश क� ज़�रत होती है।

इंसान ई�र क� अनूठ� रचना है। अपनी पहचान बनाने और �फर इसम� �नरंतर सुधार
करने क� यो�यता हम� बाक़� �ा�णय� से अलग करती है। ई�र ने हम� यह प�रभा�षत करने
क� �मता द� है �क हम कौन ह�। इसके अलावा उ�ह�ने हम� यह फ़ैसला करने क� �वतं�ता
भी द� है �क �या हम ख़ुद को पसंद करते ह�।

कुछ �न��त �व�नयाँ, रंग या छ�वयाँ हम� अ��य लग सकती ह� ले�कन जब हम ख़ुद को
�वीकार करने से इंकार कर देते ह�, तो हम उन अंद�नी �मता� को �वक�सत नह� कर
पाते, जो ई�र ने हम� अ�� तरह से काम करने के �लए द� थ�। हम� बाइबल क� यह बात



नह� भूलनी चा�हए, “ई�र का सा�ा�य तु�हारे भीतर है” (�यूक 17.21)। ईसा मसीह
हमारे भीतर �नवास करते ह�, इस�लए हमम� अपना मू�य बढ़ाने और ख़ुद को उस तरह से
देखने क� यो�यता है, �जस तरह ई�र हम� देखता है। “हमने नया इंसान गढ़ �लया है, जो
अपने रच�यता ई�र क� छ�व के अनु�प �ान म� नवीनीकृत है।” (कॉल 3.10)।

�दल से
यह ��नया ब�त संुदर है, बशत� आपका �दल इसम� रम जाए। महान संगीतकार आइगॉर
��ा�व��क� ने कहा था, “म� �ज़�दगी म� संगीत को कभी नह� समझ पाया; म�ने तो इसे महसूस
�कया है।”

�श�ा म� �वचार और भावना म� हमेशा �� अंतर �कया जाता है। सं�ाना�मक �े�
(cognitive domain) म� हमारा म��त�क शा�मल होता है। हमारा �या मतलब है? हम
कैसे समझते ह�? हम इसका �व�ेषण कैसे करते ह�? हम इसे कैसे लागू करते ह�? ले�कन
एक और ��नया भी है, �जसे भावा�मक �े� (affective domain) के �प म� जाना जाता
है, �जसम� हमारा �दय शा�मल होता है। आप �कसी चीज़ के बारे म� कैसा महसूस करते ह�?
आपक� भावनाए ँ�या ह�? आपको कैसा एहसास �आ? जी. के. चे�टरटन इसे इस तरह से
कहते ह�, “आँख से �दल तक एक ऐसी राह है, जो बु�� से होकर नह� गुज़रती है।”

अगर आपका संक�प सं�ाना�मक �तर पर ही �क जाए, तो आपको कभी �ज़�दगी म�
साथ�क प�रवत�न का अनुभव ही नह� होगा। इस ���त म� इकलौता लाभ यह होगा �क
आपम� लोग� के सामने मूलभूत बात� �� करने क� यो�यता होगी। “कॉ�मे�टक सज�री” के
जाल म� फँसने के बजाय हम� इस आधार पर �नण�य लेना चा�हए �क भीतर होने वाली चीज़
ही मह�वपूण� है। जॉज� बना�ड� शॉ सतही नह�, ब��क गहरी बात कर रहे थे, जब उ�ह�ने कहा
था, “ख़ुद को साफ़ और चमकदार बनाए रख�; आप ही वह �खड़क� ह�, �जससे आप ��नया
को देख�गे।”

आपने यह बात सुनी होगी, “इंसान जैसा सोचता है, वैसा ही होता है।” ले�कन सच
इतना ही नह� है। आपको तीन खोए श�द जोड़ने क� ज़�रत है। “इंसान जैसा अपने �दल
म� सोचता है, वैसा ही होता है” (�ोव�स� 23 : 7)। कहाँ? उसके �दल म�! आपक� भाषा भी
आपके वा�त�वक �व�प का आईना है। “जो �दल म� भरा होता है, वही मुँह से �नकलता
है” (मै�यू 12 : 34)।

अ�े �वचार सोचने और चतुराई भरे श�द बोलने से ही कायाक�प नह� होगा। आपका
स�ा च�र� तो भीतर है।



�ज़�मेदारी लेना
बीस साल से �यादा समय से �ेड ���स के �वहार का एक “�याह पहलू” था। जो लोग
उसे अ�� तरह नह� जानते थे, उ�ह� पहली नज़र म� वह �मलनसार और मेहनती
पा�रवा�रक ��� लगता �य��क उसम� बुरी आदत� न के बराबर थ�। वह शराब या �सगरेट
नह� पीता था। ले�कन क़रीबी दो�त� और प�रवार वाल� का अनुभव अलग था।

�ेड क� सम�या �या थी? छोट�-छोट� बात पर उसका ग़��सा भड़क जाता था और वह
बेक़ाबू हो जाता था। “ऐसा लगता था, जैसे मेरा अपने ग़��से पर कोई �नयं�ण ही नह� था।
अचानक म� लोग� पर बुरी-बुरी बात� के चाबुक बरसाने लगता था और म� अपनी भावना�
को दबा ही नह� पाता था।”

उसके ग़��से का �व�ोट पहले तो घर पर होता था ले�कन बाद म� ऑ�फ़स या �री
जगह� पर भी होने लगा, जब भी उसे कोई बात पसंद नह� आती।

प�रवार म� उसक� प�नी और दो छोटे ब�े थे। अट् ठाईस साल क� उ� म� उसे एहसास
�आ �क उसके ग़��से के �व�ोट प�रवार पर अ�मट �नशान छोड़ रहे ह� और इनक� वजह
से उसक� नौकरी भी जा सकती है। �ेड ने इस बारे म� कुछ करने का फ़ैसला �कया।

“एक सुबह म� ज�द� उठा और आईने म� ख़ुद को देखकर बोला, ‘�ेड, तुम कभी,
कभी, कभी, अपना आपा नह� खोओगे। कभी नह� !”

�यादातर लोग हैरान ह�गे और हँस�गे �क इतनी सरल घोषणा गहरी जड़� वाले �वहार
को कैसे बदल सकती है। बहरहाल, �ेड के �नण�य और �यादातर लोग� क� सोच म� एक
बड़ा अंतर था। �ेड का संक�प �दल से �नकला था और उसका इरादा प�का था।

उसने कहा, “यह ऐसा ही था, जैसे मादक पदाथ� क� लत वाला कोई ��� सुधरने क�
को�शश करे। �जस पल मुझे पहला संकेत �मलता �क ग़��सा आने वाला है, म� इसे पहचान
लेता और अपनी क़सम याद कर लेता था। सच तो यह है �क कुछ समय बाद म� इन
भावना� का उ�सुकता से इंतज़ार करता था, ता�क बार-बार यह सा�बत कर सकँू �क मेरा
अपने �वहार पर �नयं�ण है।”

बाद म� उसक� प�नी ने उसे ग़��सा �दलाने क� को�शश क� । वह देखना चाहती थी �क
�या उसका कायाक�प वा�त�वक है। �ेड ने कहा, “अब म� इस पर हँस सकता �ँ �य��क
म� पूरी तरह बदल चुका �ँ।”

�ेड �यादातर लोग� से अलग है �य��क उसने �नण�य के एक महान पल म� अपनी
भावना� पर क़ाबू पा �लया।



�ेड ���स ग़��से के अपने �व�ोट� पर इस�लए क़ाबू पा सका �य��क उसने इसका
फ़ैसला कर �लया था । इसम� एक दशक या एक �दन का भी समय नह� लगा। यह तो
फ़ौरन - और �ाई �प से - हो गया, �य��क यह संक�प सबसे �बल भावना� के �ोत
से �नकला था। यह उसके �दल से �नकला था।

फटाफट उन भावना� क� सूची बनाए,ँ जो आपको नकारा�मक �प से �भा�वत
करती ह�। सबसे पहले सबसे �यादा नुकसान प�ँचाने वाली भावना चुन� और �ाई
प�रवत�न करने का संक�प कर�।



डे

बारहवाँ घंटा

अपने डाटा ब�क म� �ां�त लाएँ

नवर के कुछ �कशोर� से पूछा गया, “आपक� भावी योजनाए ँ�या ह�?” पहला जवाब
था, “कोई �नर सीखना और नौकरी पाना।” और �यादातर जवाब इसी से �मलते-

जुलते थे।

आप चाहे अ��का चले जाए ँया ए�शया, आपको इस सवाल का यही जवाब सुनने को
�मलेगा। �या उन �कशोर� के ल�य पूरे हो पाएगँे? उनम� से ब�त� के हो जाएगँे। ले�कन
उसके बाद �या होगा? �यादातर मामल� म� जब लोग काम-काज करने लग�गे, तो उनक�
शै��क ���या ख़�म हो जाएगी और ���गत �वकास �क जाएगा।

�सरी ओर, सफल लीडस� वे ह�, �जनका डाटा ब�क हमेशा बढ़ता रहता है। उनके
म��त�क �वशाल कं�यूटर क� तरह होते ह�, �जनम� साम�ी भरने के �लए नई मेमोरी �च�स
लगती रहती ह�। उनके �लए नए �वचार और नई जानका�रयाँ उतनी ही मह�वपूण� ह�,
�जतनी �क साँस लेने के �लए हवा।

महान �ेरक व�ा चा�स� “��म�डस” जो�स ने कहा था, “आप आज जो ह�, पाँच साल
बाद भी वही रह�गे, �सवाय दो चीज़� के: �जन लोग� के साथ आप रहते ह� और जो पु�तक�
आप पढ़ते ह�।” तो इस बात पर �वचार करना मह�वपूण� है �क कौन से लोग और कौन सी
पु�तक�  आपको �भा�वत कर�गी और आपम� प�रवत�न लाएगँी। आपको �कस तरह का
इनपुट �मलना चा�हए? आपको �या सुनना चा�हए? आपको �कस पु�तक को पढ़ने म�
समय लगाना चा�हए? और सव��े� प�रणाम पाने के �लए आप इस नई जानकारी का कैसे
उपयोग कर सकते ह�?



सतत शै��क योजना बनाने के �लए इसे उ� �ाथ�मकता देने क� ज़�रत होती है।
इसम� एक �न��त काय�योजना का संक�प शा�मल होता है। यहाँ पर तीन सुझाव �दए जा
रहे ह�:

1. हर �दन कुछ �मनट ऐसे �वषय को टटोल�, जो आपके �लए �बलकुल नया हो।
2. नई और नवाचारी जानकारी पाने के �लए सवाल पूछ�।
3. हर �दन कम से कम दस �मनट से�फ़-हे�प पु�तक�  व �ेरक साम�ी पढ़�  या सुन�।

सामा�य से हटकर
आपको �कसी नए �े� क� जानकारी हा�सल करने म� समय �य� लगाना चा�हए? यही तो
उदारवाद� कला �श�ा का सार है। यह आपके ���तज� का �व�तार करती है और इसक�
वजह से आपम� उस �तर पर लोग� के साथ सं�ेषण करने क� यो�यता आती है, �जसक�
आपने कभी क�पना भी नह� क� थी।

हो सकता है �क आप पढ़ने के �तर से आगे जाना चाह� और सचमुच इसका अनुभव
करना चाह�।

जेसा�मन वे�ट ने अपनी पु�तक टु सी द �ीम म� कहा था,

अगर म� �कसी तरह के समूह म� शा�मल होती, तो यह ऐसा समूह होता, �जसके
सद�य� को महीने म� कम से कम एक बार कोई नई चीज़ आजमानी होती। वह नई
चीज़ ब�त छोट� भी हो सकती थी: ना�ते म� �ट�क, म�ढक का �शकार, पैरबाँसे पर
चलना, क�वता का एक छंद याद करना। या �फर सारी रात खुले आसमान के नीचे
रहना, नाचना, �कसी अजनबी से बात करना, नया �ायाम करना, बकरी �हना,
बाइबल पढ़ना - कोई भी चीज़, जो आम तौर पर नह� क� जाती।

अपनी जीवनशैली म� �व�वधता और नई चीज़� जोड़ना रोमांचकारी होता है। इसका एक
अ�त�र� फ़ायदा यह है �क आपको नई जानकारी और नए अनुभव �मल�गे। सही समय पर
इस जानकारी या अनुभव के �व�तृत �ववरण याद करने क� अपनी यो�यता पर आप हैरान
रह जाएगेँ।

लेखक सी. डी. बोड� �लखते ह�,

हर ��� हर पल अपने साथ �ई सारी घटनाए ँयाद रखने म� स�म है। म��त�क
और नव�स �स�टम हमारी र�ा करते ह� और �नरथ�क या अ�ासं�गक �ान के ढेर से



हम� बचाते ह�, ता�क हम ��वधा म� न पड़ जाए ँया इसके बोझ तले न दब जाए।ँ
इस�लए वे �यादातर जानकारी को गहराई म� प�ँचा देते ह� और हम� वे याद नह�
रहत�। वे �सफ़�  ब�त कम और ख़ास चु�न�दा बात� को ही ता�का�लक �मृ�त म�
रखते ह�, �जनके �ावहा�रक ��� से उपयोगी होने क� संभावना होती है।

जानकारी के ओवरलोड क� �च�ता न कर�। आजीवन सीखने का आपका उद ्दे�य �ान
हा�सल करना होना चा�हए, चाहे वह कह� भी �मले।

�कसी ख़ास �े� म� �वशेष� होना ज़�री है, ले�कन ब�त सारे �वषय� को एक साथ
जोड़ने क� क़ा�ब�लयत अ�सर मह�वपूण� बन जाती है। अपनी पु�तक द ���चर ऑफ़
साइं�ट�फ़क �रवॉ�यूश�स म� ट�. एस. कु� बताते ह� �क कई मह�वपूण� खोज� युवा वै�ा�नक�
या उन लोग� ने क�, जो अ�ययन के �े� म� पहला क़दम रख रहे थे। इसका कारण यह था
�क �वीकृत मा�यता� से उनक� “�ेनवॉ�श�ग” नह� हो पाई थी। आइं�ट�न हाई �कूल �ॉप-
आउट थे, ले�कन इससे उनक� यो�यता सी�मत नह� �ई।

आप जब अगली बार लाइ�ेरी जाए,ँ तो ऐसी पु�तक�  पढ़ने क� को�शश कर�, �ज�ह�
पढ़ने के बारे म� आपने पहले कभी न सोचा हो। मं�स, न�स ए�ड मोना���ज़ �लखने वाले
सैकेवेरेल �सटवेल अपने �वषय क� गहराई म� जाते ह�। शायद आप भी जाना चाह�। ज�द ही
आप ख़ुद को द आट� ऑफ़ ह�ग �लाइ�ड�ग से लेकर द लाइफ़ एडं टाइ�स ऑफ़ �व�लयम
�ज�न��स �ायन पढ़ता �आ पा सकते ह�।

सुनने का संक�प कर�
जब �ल�डन बी. जॉनसन टे�सॉस के जू�नयर सीनेटर थे, तो उ�ह�ने अपने ऑ�फ़स क�
द�वार पर एक साइन बोड� टाँग रखा था, “जब आप सारी बातचीत ख़ुद करते ह�, तो आप
कुछ नह� सीखते ह�।”

प�के इरादे के साथ सुनने क� आदत �वक�सत करना मह�वपूण� है। इसे करन ेका
सबसे अ�ा तरीक़ा है, ब�त सारे सवाल पूछना। और �फर जवाब� को ग़ौर से सुनना।

वॉल-माट� के सं�ापक सैम वा�टन अमे�रका के सबसे अमीर ���य� म� से एक थे।
वे लोग� - ख़ास तौर पर अपने कम�चा�रय� - क� बात� सुनने म� यक़�न करते थे। एक बार वे
अपने हे�लकॉ�टर से माउंट �लेज़�ट, टे�सॉस तक गए और अपना हे�लकॉ�टर वह� छोड़
�दया। उ�ह�ने अपने साथी पायलट को �नद�श �दया �क वह उ�ह� सड़क पर सौ मील आगे
�मले। �फर उ�ह�ने कंपनी का एक �क रोका और बाक़� का रा�ता “�ाइवर के साथ



बातचीत” करते �ए काटा। उ�ह�ने कहा, “इसम� बड़ा मज़ा आया।” साथ ही, यह सीखने
का एक महान अनुभव भी था।

रे�टोर�ट् स एडं इं�ट�ट् यूश�स मै�ज़ीन के अनुसार डलास ��त �चलीज़़ देश क� पाँच
बेहतरीन फ़ूड स�व�स चे�स म� से एक है। इस कंपनी का मु�खया भी कम�चा�रय� क� बात
सुनता है। �चलीज़ के चेयरमैन नॉम�न ���कर का मानना है �क दो तरफ़ा संवाद कम�चा�रय�
और �ाहक� दोन� के साथ ही अ�े संबंध बनाने क� कंुजी है। उ�ह�ने यह भी सीखा �क
ऐसे सं�ेषण से ब�त लाभ हो सकता है। �चलीज़ के मीनू के लगभग 80 ��तशत �ंजन
यू�नट मैनेजस� के सुझाव� का नतीजा ह�।

कई लोग सुनने क� र�म तो अदा करते ह� ले�कन ग़लत संदेश �हण कर लेते ह�। ठ�क
उन दो आद�मय� क� तरह जो लंदन क� सड़क पर पैदल जा रहे थे। उ�ह� अचानक पास के
चच� से संगीत सुनाई �दया। एक आदमी ने कहा, “�कतना बेहतरीन संगीत है ना?”

�सरे ने जवाब �दया, “म� तु�हारी बात नह� सुन पाया।”

पहले आदमी ने दोहराया, “संगीत �कतना ब�ढ़या है?” ले�कन एक बार �फर �सरा
आदमी उसक� बात नह� सुन पाया। पहला आदमी तीसरी बार बोला, “�कतना ब�ढ़या
संगीत है!”

“कोई फ़ायदा नह�” जवाब �मला। “ये घं�टयाँ इतना शोर कर रही ह� �क म� तु�हारा एक
श�द भी नह� सुन सकता।”

एक अकाउंट�ट ने इस बात का �हसाब लगाया �क न सुनने क� वजह से कंपनी को
�कतना नुक़सान होता है। उसका �न�कष� था, “सामा�य कम�चारी �दन का तीन चौथाई
�ह�सा शा��दक सं�ेषण म� �बताता है। इसम� से आधा सुनने म� लगता है। अगर यह मान
�लया जाए �क औसत कम�चारी �ोता के �प म� �सफ़�  25 ��तशत �भावी है, तो इसका
मतलब है �क 50,000 डॉलर सालाना तन�वाह पाने वाले मैनेजर को 12,500 डॉलर
ख़राब �ोता होने के �मलते ह�।”

�सर� क� बात� पर अपना पूरा �यान क� ��त कर� और �फर �व�श� सवाल पूछ� , �जनका
मक़सद लोग� से आगे क� जानकारी लेना हो। यह एक सव�मा�य त�य है �क �ान श�� है
और अगर आप �सफ़�  �ान देने का काम कर रहे ह�, तो आप इसे पा नह� सकते। सुनना
शु� कर�।

आशावाद का माहौल



��नया क� सव�का�लक बे�टसे�ल�ग पु�तक� म� ���गत �ेरणा क� कुछ पु�तक� का नाम
काफ़� ऊपर है। इनम� डेल कारनेगी क� हाऊ टु �वन �� ड्स एडं इं�लुएसं पीपुल और
नेपो�लयन �हल क� �थ�क एडं �ो �रच को कालजयी पु�तक� क� �ेणी म� रखा जाता है।

कई लोग �कशोराव�ा म� इस तरह क� दो-चार पु�तक�  पढ़ लेते ह� और वह� पर बात
ख़�म हो जाती है। न जाने �य� उ�ह� दोबारा कभी �ेरक साम�ी पढ़ने क� ज़�रत महसूस
नह� होती?

1972 म� केन �ल�के ने बफ़ैलो, �यूयॉक�  म� �ज�ा�टर �ट�ल कंपनी �ा�पत क�। इसम�
उनका ���गत �नवेश �सफ़�  500 डॉलर था। बीस साल बाद वे म�ट��म�लयनेअर बन चुके
थे और ��नया के एक ब�त मु��कल उ�ोग म� काफ़� मुनाफ़े वाली कंपनी चला रहे थे। ऐसा
कैसे �आ? �ल�के का कहना था,

जब म�ने यह काम शु� �कया, तो म� �ट�ल �बज़नेस के बारे म� कुछ भी नह� जानता
था। युवाव�ा म� म�ने कायरो�ै�टर बनने का ��श�ण �लया था। ले�कन मेर ेएक
शु�आती माग�दश�क ने मुझे से�फ़-हे�प पु�तक�  पढ़ने के �लए �े�रत �कया। मुझे
त�काल एहसास हो गया �क बड़ा सपना देखना और लोग� का नेतृ�व करने क�
यो�यता सीखना मेरी सबसे बड़ी संप�� होगी। म�ने कभी �ेरक पु�तक�  पढ़ना नह�
छोड़ा और उनसे सीखे �स�ांत अपने �बज़नेस म� लागू करता चला गया।

�ल�के ने सीख �लया �क तकनीक� यो�यता� और �ट�ल �ोसे�स�ग के �ान वाले लोग�
को खोजना आसान है। यो�य अकाउंट�ट् स, मैनेजस� और से�सपीपुल ब�तायत म� �मल
जाते ह�। ले�कन रॉबट� शुलर और नॉम�न �व�से�ट पील जैसे लोग� से सीखे गए �स�ांत
अनूठे थे और वही उनके �ाक�  �लग थे। उ�ह�ने आशावाद और ट�मवक�  का माहौल बनाने
क� यो�यता �वक�सत क�, �जसका प�रणाम एक �द�गज कॉरपोरेशन था।

यूएसए टुडे के सं�ापक एलन एच. �यूहाथ� ने कहा है, “हर अनुभव से हर कुछ न
सीख�; �सफ़�  सकारा�मक चीज़े सीख�।”

हम� यह स�ाई पहचानने क� ज़�रत है �क “आप इसे कर सकते ह�” वाली लगभग
हर से�फ़-हे�प पु�तक म� बु�नयाद� तौर पर एक ही संदेश होता है, �जसे अलग-अलग
तरीक़े से बताया जाता है। ऐसी साम�ी पढ़ते रहने क� योजना बनाना �य� मह�वपूण� है?
स�ट लुइस के एक कॉरपोरेट �े�सड�ट ने कहा था, “वय�क होने के बाद म�ने �थ�क एडं �ो
�रच पु�तक हर साल कम से कम एक बार पढ़� है। जब भी म� इसे पढ़ता �ँ, यह मुझे हर
बार �बलकुल नई लगती है। अपने जीवन और काम-काज म� इसके �वचार� पर अमल करने



से मेरा �वकास जारी रहता है। पु�तक शायद वही रहती है, ले�कन इसे पढ़ने वाला, यानी म�
हर बार बदल जाता �ँ।”

�व-सहायता क� पु�तक�  कमाल क� होती ह�, �य��क इनसे �ेरणा पाने के �लए आपको
अ�याय एक से शु� करने क� ज़�रत नह� होती। इस तरह क� पु�तक को आप �कसी भी
पेज से खोल ल�, आपको अमल करने लायक़ सलाह �मल जाएगी। दै�नक �ेरक अ�ययन
योजना बनाने के मामले म� हम आपको एक आसान सी सलाह देना चाहते ह�। अपने
�ब�तर के पास एक �ेरक पु�तक रख� और हर �दन उसके दस पेज पढ़�। अगर आज महीने
क� 6 तारीख़ है, तो 60 पेज से शु� कर�। अगर 14 तारीख़ है, तो 140 पेज से शु� कर�
और आगे दस पेज पढ़ ल�।

यह भी ब�त मह�वपूण� है �क आप सीखे �ए �स�ांत पर त�काल अमल करने का
फ़ैसला कर�। �स�ांत� पर अमल करने से ही वे स��य ह�गे और आपके �वहार का �ायी
�ह�सा बन सक� गे।

���गत �वकास के �लए सबसे मह�वपूण� पु�तक बाइबल है। इसे अपने दै�नक
अ�ययन काय��म का आधार बना ल�।

इ�तहास के महान लीडस� महान सीखने वाले (learners) रहे ह�। जब �थयोडोर
�ज़वे�ट क� मृ�यु �ई, तब भी उनके त�कए के नीचे एक पु�तक थी और वे जीवन के
आ�ख़री �ण तक �सर� के �वचार �हण कर रहे थे।

कभी, कभी भी �वकास करना बंद न कर�। सपाट पठार ���गत अनुभव म� नह�,
ब��क भूगोल क� पु�तक� म� पाए जाने चा�हए। आपके मान�सक डाटा ब�क म� �ां�त लाने
का रह�य यह है �क आप �जतना द�, उससे �यादा �हण कर�।

�ापक अ�ययन कर�, ग़ौर से सुन� और �व-सहायता के �स�ांत� को हर �दन कम� म�
बदल�।



हो

तेरहवाँ घंटा

अपने �दन को दोबारा �व��त कर�

रेस मैन ने एक अ�व�मरणीय “�व�ापन” बनाया, �जसम� उ�ह�ने �लखा, “गुमशुदा:
सूय�दय और सूया��त के बीच के दो सुनहरे घंटे, �जनम� से हर घंटे म� हीरे के साठ

�मनट जड़े थे। कोई पुर�कार नह� �य��क वे हमेशा-हमेशा के �लए जा चुके ह�।”

�या होगा, अगर आपको अचानक हर �दन कुछ अ�त�र� समय �मल जाए - जैसे
साठ �मनट? आपक� �ज़�दगी म� �कस तरह बदलाव आएगा? कई लोग इसका इ�तेमाल
क�रयर म� तर�क़� करने के �लए कर�गे। बाक़� इस अ�त�र� समय का इ�तेमाल शौक पूरे
करने म� कर�गे - अपने दो�त� के साथ घूम�गे-�फर�गे, पढ़�गे या �फर एक घंटे �यादा न�द ल�गे।

यह जानना मह�वपूण� है �क भले ही आप समय उ�प� नह� कर सकते, ले�कन आप
इस े�नयं��त ज़�र कर सकते ह�। समय के इ�तेमाल पर अनुशासन लागू करके आप अपने
�दन को दोबारा �व��त कर सकते ह�।

�या आपने कभी अपने एक घंटे के मू�य क� गणना क� है? बेन �� क�लन ने यह काम
�कया था। एक सुबह वे अपना अख़बार छापने क� तैयारी म� ��त थे। तभी एक �ाहक
उनके �टोर म� आया और �ब�� के �लए उपल� पु�तक� को घंटे भर तक देखता रहा।
आ�ख़रकार उसने एक पु�तक छाँट� और �कान के कम�चारी से उसक� क़�मत पूछ�।

कम�चारी ने जवाब �दया, “एक डॉलर।”

�ाहक ने कहा, “एक डॉलर। �या इसस ेकम नह� हो सकता?”

“नह�, क़�मत एक डॉलर ही है,” कम�चारी ने जवाब �दया।



�ाहक ने कहा �क वह �म. �� क�लन से �मलना चाहता है। जब �� क�लन पीछे वाले
कमरे से बाहर आए, तो �ाहक ने पूछा �क वे उस पु�तक क� �कतनी क़�मत ल�गे।

�� क�लन ने जवाब �दया, “सवा डॉलर।”

�ाहक हैरानी से बोला, “ले�कन आपके कम�चारी ने तो �सफ़�  एक डॉलर बताई थी।”

�� क�लन ने कहा, “अगर आपने यह पु�तक उससे ख़रीद ली होती, तो म� आपको इसे
एक डॉलर म� बेच सकता था। ले�कन आपने मुझे उस काम से हटाया है, �जसम� म� ��त
था।”

�ाहक ने इसके बाद भी पूछा, “छो�ड़ए, �म. �� क�लन, बताइए आप कम से कम
�कतना ले सकते ह�?”

�� क�लन ने कहा, “डेढ़ डॉलर। और हम इस बारे म� �जतनी लंबी बातचीत कर�गे, आप
मेरा उतना ही �यादा समय ख़राब कर�ग ेऔर मुझे आपसे उतने ही �यादा पैसे माँगने
पड़�गे।”

समय �बंधन के �स�ांत
आपका भी एक-एक पल मू�यवान है। घड़ी क� �टक-�टक पर नई नज़र डालकर आप
समय से अपने �वरोध के बजाय प� म� काम करवा सकते ह�। इसके �लए आप दस सलाह�
पर अमल कर सकते ह�।

वत�मान म� रह�
आप अतीत को दोबारा नह� पा सकते, हालाँ�क कुछ लोग �न��त �प से इसक� को�शश
करते ह�। बाक़� लोग इस बारे म� �दवा�व� देखते ह� �क कल �या होगा। ले�कन �ज़�दगी
वत�मान म� जीना होती है। हम �सफ़�  वत�मान पल म� अपने जीवन को �नयं��त कर सकते
ह�। भावी ल�य मह�वपूण� ह�, ले�कन हमारा भ�व�य हमारे आज के चेतन चुनाव� से तय
होता है। इसी�लए यह मह�वपूण� है �क आप वत�मान समय पर �यान क� ��त कर�, जो
आपको �मला है।

ई�र �त पॉल ने सलाह द� है, “देखो, सावधानी से चलना; मूख� क� तरह नह�, ब��क
समझदार� क� तरह, समय को बचाते �ए” (ए�फ. 5.15-16।

अपनी ग�त�व�ध का मू�य तय कर�



बेन �� क�लन ने यह काम �कया था और आप भी इसे कर सकते ह�। हर �दन आप अपने
जीवन के एक क़�मती �दन के बदले म� कोई ख़ास काम करते ह�। �या वह काम इस लायक़
है?

कई लोग अपने वा�ष�क आ�थ�क ल�य तय करते ह�। बहरहाल, वे यह �हसाब नह� लगा
पाते �क ल�य हा�सल करने के �लए उ�ह� हर �दन या हर घंटे �कतना काम करने क�
ज़�रत है। अगर आप अपने काम के एक �मनट का मू�य जान ल�, तो आप उसके साथ
�यादा स�मान से पेश आएगँे।

�ल�खत दै�नक शेड् यूल बनाएँ
चँू�क समय �व��त तरीक़े से आगे बढ़ता है, इस�लए आपको भी इसी तरह चलना
चा�हए। अपनी दै�नक ग�त�व�धय� को �लख ल� और इसे नौ से पाँच के काम तक ही
सी�मत न रख�। अपने ���गत और पा�रवा�रक जीवन को भी शा�मल कर�। देख� �क �या
आपने अपने ��यजन� के �लए समय �नकाला है? और पढ़ने या शारी�रक कसरत करने के
�लए?

कई लोग संतु�लत जीवन के बारे म� बात� तो करते ह�, ले�कन यह उनके शेड् यूल म�
झलकता नह� है। सफलता का मतलब �सफ़�  यही नह� है �क आप अपने काम-काज को ही
�नयं��त कर�। चौबीस घंटे क� �ल�खत योजना बनाए।ँ

अपने काम� को �ाथ�मकता के �म म� जमा ल�
�यादातर लोग जब अपनी “आज करने वाले काम� क� सूची” बनाते ह�, तो वे पहले नंबर
पर सबसे मज़ेदार या आसान काम �लखते ह�। इसके बजाय, काम� को उनक� क�ठनाई के
�म म� �लखना चा�हए। सबसे पहले सबसे मु��कल काम �लख�, �जसम� सबस े�यादा समय
लगना हो। शु� करते समय आपम� सबसे �यादा ऊजा� होती है। �फर जब काम कम बच�गे
और �यादा आनंददायक होते जाएगँे, तो आप अपने मनपसंद काम करके अपनी ऊजा� को
क़ायम रख पाएगँे।

छोट� अव�धय� का अ�ा इ�तेमाल कर�
बार-बार सा�बत �कया जा चुका है �क �कसी �वषय के �लए अगर हर रोज़ पं�ह �मनट का
समय �दया जाए, तो ��� पाँच साल म� उसम� �नपुण हो सकता है। �दन� या घंट� के संदभ�
म� सोचने के बजाय उ�पादक ग�त�व�ध क� छोट� अव�धय� के संदभ� म� शेड् यूल बनाए।ँ



इससे यह लाभ होगा �क जब कोई अपॉइंटम�ट के �लए दस-पं�ह �मनट देर से आएगा, तो
आपका समय बबा�द नह� होगा। आपके पास उन पल� के �लए भी योजना रहेगी।

�मसाल के तौर पर, कई लोग पु�तक �लखने के �वचार से घबरा जाते ह�, ले�कन अगर
वे �सफ़�  आधा पेज �लखने के �लए कुछ �मनट �नकाल सक�  - हर �दन लगभग 150 श�द -
तो साल भर म� 50,000 श�द� क� पांडु�ल�प तैयार हो सकती है।

�सर� को अपने शेड् यूल तय करने क� अनुम�त न द�
वॉल ���ट जनल� के एक काटू�न म� एक बीस एक कम�चारी से कह रहा था, “है�रस, �शखर
पर अकेलापन होता है ले�कन इतना भी नह� �क तुम �दन म� बीस बार मेरे ऑ�फ़स म� चले
आओ।”

अपने �दन पर आपका �नयं�ण होना चा�हए। आपको तय करना चा�हए �क आप
�कस काम के �लए �कतना समय द�गे और �फर उस बीच आने वाले �वधान� के बारे म�
स�ती बरतना चा�हए। फ़ोन कॉल से काम म� बाधा न पड़ने द�। फ़ोन करने के �लए �दन म�
�न��त समय तय कर�। छोटे-छोटे अपॉइंटम�ट तय करने क� आदत डाल�। घंट� के बजाय
दस-पं�ह �मनट के अपॉइंटम�ट �यादा कारगर होते ह�। इससे यह सु�न��त होता है �क
आपका समय बेकार क� गपशप म� बबा�द नह� होगा। अगर आप एक घंटे के संदभ� म�
सोचते ह�, तो आपक� मी�ट��स इतनी ही लंबी चल�गी। अगले अपॉइंटम�ट का समय होने पर
बातूनी ��� को जाना ही पड़ेगा।

�माट� तरीक़े से काम कर�
डेल कारनेगी ने लकड़ी काटने वाले दो आद�मय� क� एक कहानी बताई है। एक आदमी
�दन भर कड़ी मेहनत करता था, बीच म� ज़रा भी नह� �कता था और �सफ़�  लंच करने के
�लए थोड़ी देर काम रोकता था। लकड़ी काटने वाला �सरा आदमी �दन म� कई बार �ेक
लेता था और लंच म� झपक� भी। शाम को लगातार काम करने वाला आदमी यह देखकर
�वच�लत हो गया �क �सरे आदमी ने उससे �यादा लक�ड़याँ काट ली ह�।

उसने कहा, “म� समझ नह� पा रहा �ँ, ये कैसे �आ! जब भी म�ने पलटकर देखा, तो
तुम बैठे नज़र आए इसके बावजूद, तुमने मुझसे �यादा लक�ड़याँ कैसे काट ल�?”

उसके साथी ने जवाब �दया, “�या तुमने इस बात पर ग़ौर नह� �कया �क म� जब बैठा
�आ था, तो अपनी कु�हाड़ी क� धार तेज कर रहा था?”



समय बबा�द करने वाल� को पहचान�
�बज़नेसमैन एच. एल. हंट ने कई साल पहले �सगार पीना छोड़ �दया, ले�कन सेहत के
कारण नह�। इसके पीछे लाभ का उद ्दे�य था। उ�ह�ने सोचा �क �सगार का रैपर हटाने और
�सगार सुलगाने म� उनका �जतना समय लगता था, अगर उसे वे अपने काम पर क� ��त कर�,
तो उ�ह� हर साल हज़ार� डॉलर का फ़ायदा हो सकता था।

हम� यह पता लगाने क� ज़�रत है �क कौन सी ग�त�व�धयाँ हमारा समय बबा�द करती
ह�। �जन लोग� ने फटाफट काम करने क� कला म� महारत हा�सल क� है, वे जानते ह� �क
हम अपनी दै�नक ��या� क� ग�त बढ़ा सकते ह�। �मसाल के तौर पर, कई �नण�य फ़ौरन
�लए जा सकते ह�। ले�कन हमारी यह कहने क� आदत होती है, “मुझे इस बारे म� सोचने
द�।” कुछ लोग अ�ासं�गक और मह�वहीन मुद ्द� पर �यान क� ��त करके अपना समय
बबा�द करते ह�।

रॉबट� �ॉ�ट ने �लखा था, “म��त�क एक अद ्भुत अंग है; यह उसी पल काम करने
लगता है, �जस पल आप सुबह उठते ह� और तब तक काम करना बंद नह� करता, जब तक
�क आप ऑ�फ़स नह� प�ँच जाते।” जैसा �कसी ने सपाट अंदाज़ म� कहा था, “ई�र ने
आपको दो �सरे �दए ह� - एक बैठने के �लए और �सरा सोचने के �लए। आपक� सफलता
इस बात पर �नभ�र करती है �क आप �कस �सरे का इ�तेमाल करते ह�। हेड आया
(म��त�क का इ�तेमाल �आ) तो जीत जाते ह�, टेल आया (बैठे रहे) तो हार जाते ह�।

���गत उ�पादकता पर �यान क� ��त कर�
लॉस एजें�लस टाइ�स म� �का�शत एक ख़बर म� ��यात मैनेजम�ट कंस�ट�ट जे�स ए.
फ़��्स ने बताया �क आम कम�चारी �सफ़�  55 ��तशत समय ही सचमुच काम करता है।
उसका लगभग 15 ��तशत समय ‘���गत काम-काज’ म� बबा�द हो जाता है, जब�क 30
��तशत समय शेड् यू�ल�ग क� सम�या�, अ�� काम�, अनु�चत �टा�फ़�ग और ख़राब
अनुशासन क� वजह से बबा�द होता है।

एक बार अमे�रका क� बड़ी चेन डो�मनोज़ �प�ज़ा ने घोषणा क� �क �प�ज़ा क� होम
�ड�लवरी म� तीस �मनट से �यादा समय लगने पर �ाहक को 3 डॉलर का �ड�काउंट
�मलेगा। इस घोषणा के प�रणाम आ�य�जनक थे। इससे �ाहक� को ही नह�, ब��क
डो�मनोज़ को भी फ़ायदा �आ। पूरे देश म� फैले डो�मनोज़ �� चाइज़ी हाई �गयर म� आ गए
और समय बचाने के तरीक़े सोचने लगे। प�रणाम यह �आ �क पूरी चेन क� उ�पादकता
ब�त �यादा बढ़ गई।



इसे अभी कर�
वत�मान पल ही सफलता और असफलता के बीच फ़क़�  पैदा कर सकता है। अगर आप
इसक� ओर सकारा�मक ��� से देख�, तो यह आपको त�काल �े�रत कर सकता है।

हर �दन “वत�मान पल क� योजना” पर अमल करने के दज�न� तरीक़े ह�। यहाँ पर एक
उदाहरण है। जब भी कोई क़ागज़ आपके सामने आए, इन तीन चीज़� म� से एक त�काल
कर द�:

1. उसे फ� क द�
2. उस पर काम कर�
3. उसे फ़ाइल कर द�

आप हैरान रह जाएगँे �क यह आदत अपनाने के बाद आपक� �ज़�दगी �कतनी
�व��त हो गई है।

थॉमस ह�सले ने कहा था, “शायद समूची �श�ा का सबसे मू�यवान प�रणाम आपको
वे काम करने और तभी करने क� यो�यता �सखाना है, जब उ�ह� करना चा�हए, चाहे
आपको यह पसंद हो या न हो।” यह एक ऐसा सबक़ है, �जसे ज़�र सीखना चा�हए।

एक �मनट का मू�य
समय �बंधन के इन �स�ांत� म� से �कसी एक पर अमल शु� कर द�। अगर इससे एक
�मनट का भी समय बचता है, तो भी को�शश फ़ायदेमंद है।

एक �मनट �यादा नह� लगता है ले�कन इसका मू�य नापना संभव नह� है। �व�ापन
देने वाले को अपने �ोड�ट के बारे म� जनता को बताने के �लए �सफ़�  साठ सेकंड का ही
समय �मलता है। कार रेस म� यह एक �मनट जीत और हार के बीच का फ़क़�  होता है।
सज�न के �लए यह �ज़�दगी या मौत के बीच का समय हो सकता है।

याद रख� आने वाला कल आपने आज �तीत �कए पल� क� लंबी �ंृखला से �यादा
कुछ नह� है। सपने देखकर समय बबा�द न कर�। एक-एक �मनट मह�वपूण� है। हम� एक
से�समैन के श�द� से माग�दश�न लेना चा�हए, �जसने अपने �बज़नेस काड� के पीछे छपवा
रखा था:

मेरे पास �सफ़�  एक �मनट है।

इसम� �सफ़�  साठ सेकंड ह�।

म�ने इसक� कामना नह� क� थी, इसका चुनाव नह� �कया था।



ले�कन इसका इ�तेमाल करना मेरे हाथ म� है।

अगर म� इसे गँवा देता �ँ, तो मुझे ख़ा�मयाजा भुगतना होगा।

अगर म� इसका ��पयोग करता �ँ, तो मुझे �हसाब देना होगा।

बस एक छोटा सा �मनट।

ले�कन इसी म� अमरता है।



इ

चौदहवाँ घंटा

अपने धन को अ�धकतम करना

स घंटे म� आपसे एक ऐसा फ़ैसला करने के �लए कहा जाएगा जो, आपक� आ�थ�क
���त पर ज़बद��त असर डाल सकता है।

समृ�� क� इ�ा स�दय� पुरानी है। स�दय� पहले यूनान म� डायो�न�सयस देवता
क� कहानी लोक��य थी, �ज�ह�ने स�ाट �मडास से पूछा �क उसे धरती पर सबसे �यादा
कौन सी चीज़ चा�हए। �मडास ने कहा, “जीवन म� मेरी सबसे बड़ी इ�ा यह है �क म� �जस
भी चीज़ को छू लूँ, वह सोने म� बदल जाए।”

डायो�न�सयस ने �मडास को यह वरदान दे �दया। अपनी नई श�� को परखने के �लए
�मडास ने हाथ बढ़ाकर पेड़ क� प�ी तोड़ी। हाथ लगते ही वह प�ी सोने म� बदल गई। �फर
उसने एक छोटा प�र उठाया और वह भी सोना बन गया।

�मडास सातव� आसमान पर प�ँच गया। वह ख़ुशी से �च�लाया, “म� ��नया का सबसे
अमीर आदमी �ँ।” �फर उसने इससे आगे कहा, “म� ��नया का सबसे ख़ुश इंसान �ँ।”

जब �मडास अपने महल म� लौटा, तो उसने अपने सेवक� को दावत तैयार करने का
आदेश �दया। ज�द� ही उसे �यास लगी। उसने शराब पीने क� को�शश क�, ले�कन सभी
यह देखकर हैरान रह गए �क उसके ह�ठ तक प�ँचते ही वह सोने म� बदल गई। उसने �ेड
खानी चाही, ले�कन उसका कौर तोड़ने से पहले ही वह भी सोने म� बदल गई। जब उसने
अपनी बेट� को गले लगाया, तो वह भी सोने क� मू�त� बन गई।

आज भी लोग �मडास के �श� क� चाह करते ह� और यह भी नह� सोचते ह� �क अगर
उनक� सारी इ�ाए ँसचमुच पूरी हो जाए,ँ तो �कतना बड़ा अनथ� हो जाएगा।



पैसे के बारे म� बात करते समय ग़लतफ़हमी और वा�त�वकता म� फ़क़�  करना मह�वपूण�
है। आप पूछ सकते ह� �क �या �सफ़�  एक �व�ीय �नण�य से इंसान का आ�थ�क भ�व�य
बदलना संभव है। �या औसत आमदनी वाला आम आदमी दौलत पैदा कर सकता है?
�बलकुल। यह हर �दन हो रहा है और इस घंटे म� हम आपको बताएगँे �क ऐसा कैसे �कया
जा सकता है।

पैसे का मतलब
जो लोग मुँह उठाकर कह देते ह�, “पैसा मह�वपूण� नह� है,” वे स�ाई का सामना नह� कर
रहे ह�। आम आदमी पैसे नामक आदान-�दान के मा�यम को कमाने म� �जतना समय
लगाता है, उतना �कसी �सरे काम म� नह� लगाता। इसे अ�सर “जीवन का समथ�न तं�”
कहा जाता है।

पैसे को संप�� (asset) और दा�य�व (liability) दोन� कहा जाता है। इसे संपूण�
सफलता का पैमाना और सारी बुराइय� क� जड़ माना गया है। कई लोग अपने �यादातर
जागृत घंट� म� इसी के बारे म� सोचते रहते ह�। कुछ लोग� म� दौलत क� हवस इतनी �यादा
हावी हो जाती है �क वे पैसे के ग़�लाम बन जाते ह�। वे इसे हा�सल करने के �लए अपने
च�र� और ईमानदारी तक से समझौता कर लेते ह�। मैनहट् टन के एक सफल �रयल ए�टेट
�ोकर ने कहा था, “म� �ज़�दगी म� ब�त सारे पैसे कमा सकता था ले�कन म�ने रात को चैन
क� न�द सोने का �वक�प चुना।”

प�रवार� के टूटने, �वसाय� के डूबने और सरकार� के �गरने के �लए भी पैसे या इसक�
कमी को दोष �दया जाता है। ��नया आज भी अमीर� और गरीब� म� �वभा�जत है।

बहरहाल, दौलत को �सफ़�  �वनाशकारी श�� ही नह� मानना चा�हए। ��नया क� कुछ
महानतम खोज� और रचनाए ँआमदनी कमाने क� इ�ा से उ�प� �ई ह�। जॉज� �ेड�रक
ह�डल को पैस� क� ज़�रत थी इस�लए उ�ह�ने इ�क�स �दन तक एकांतवास �कया और द
मेसीहा पु�तक �लख डाली।

पैसा अपने आपम� अ�ा या बुरा नह� होता। मु�ा तो बस क़ागज़ या धातु का टुकड़ा है,
�जसे सरकार या �व�ीय सं�ा ने मू�य �दान �कया है। पैसे का इकलौता अथ� वही है, जो
हम इसम� ���गत �प से जोड़ते ह�। �मसाल के तौर पर, एक दाद� ब�े के हाथ म� एक
डॉलर का नोट �ेम क� अ�भ��� के �प म� रख सकती है। या �फर क़ानून को �भा�वत
करने के �लए पैसा �र�त के �प म� भी �दया जा सकता है।

पैसे का मह�व समझने के �लए यह देखना मह�वपूण� है �क बाइबल म� इसके संबंध म�
�या कहा गया है। मै�यू, माक�  और �यूक का हर छठा छंद पैसे से संबं�धत है। कई लोग�



को यह जानकर हैरानी होती है �क ईसा मसीह ने �ाय��त, मु��, �वग� या �कसी अ�य
�वषय पर �जतना कहा है, उससे �यादा पैसे के सही इ�तेमाल के बारे म� बात क� है।

चाँद� के तीस �स�क� के �लए ईसा मसीह से �व�ासघात �कया गया। अना�नयास और
सै�फ़रा ने पैसे के बारे म� झूठ बोला। पॉल का जहाज़ मा�लक� के लोभ के कारण डूब गया।

चँू�क हम ��नया म� मु�ा क� क� ��य भू�मका को नकार नह� सकते, इस�लए यह अ�यंत
मह�वपूण� है �क हम इसे �कस तरह से देखते ह�। यहाँ पर एक चीज़ �� है: एक सुंदर
संप�� रची गई है और आपको �बंधक (steward) का पद �दया गया है। जब आप ख़ुद
को “�कसी चीज़ का मा�लक नह�” मानते, तो आपका ���कोण नाटक�य �प से बदल
जाता है। आप �सफ़�  जायदाद क� देखभाल कर रहे ह�। ले�कन इसके �वपरीत अगर
आपको यक़�न है �क आपका अपनी संप��य� पर मा�लकाना हक़ है, तो आप अ�त
संर�ण क� मान�सकता से ��त��या कर�गे, आपको नुक़सान का डर और �च�ता होगी -
शायद ग़��सा भी, अगर आप महसूस कर� �क �सरे आपक� संप�� का स�मान नह� करते
ह�।

�भा��य से कई लोग अपनी संप�� का ग़�लाम बनने के जाल म� फँसते चले जाते ह�। इस
जाल से बाहर �नकलने के �लए उ�ह� इस �न�कष� पर प�ँचना होगा �क इंसान के पास जो
भी है, वह सब ई�र ने �दया है। आप इसके मा�लक नह� ह�। आपसे तो संर�क या
रखवाला बनने को कहा गया है।

आपका मू�य �या है?
हम वह पैसा कैसे पाए,ँ �जसके हम संर�क ह�? यह लोग� को व�तुए ँया सेवाए ँ�दान करने
का सीधा प�रणाम है। पँूजीवाद� तं� म� लोग� को अलग-अलग तन�वाह �मलती है। एक
ही घर म� पले दो ब�� क� आमदनी म� ज़मीन-आसमान का फ़क़�  हो सकता है। हो सकता
है �क एक �यूनतम तन�वाह पा रहा हो, जब�क �सरा �कसी �द�गज कॉरपोरेशन का
�मुख हो और उसक� आमदनी छह अंक� म� हो।

हालाँ�क इसके अपवाद ह�, ले�कन �यादातर लोग� को उतना ही भुगतान �मलता है,
�जतना वे ख़ुद का मू�य मानते ह�। �मसाल के तौर पर, अगर आपको �दल म� यक़�न है �क
आपका सालाना मू�य 60,000 डॉलर है, तो आप चेतन और अचेतन �प से इतनी ही
धनरा�श के �लए काम कर�गे। इसका �वपरीत भी सच है। हम �वयं को �जस चीज़ का
हक़दार नह� मानते, उसे हम ख़ुद ही �मटाने लग जाते ह�। हेनरी फ़ोड� ने कहा था, “पैसा
लोग� को नह� बदलता, यह तो �सफ़�  उनका मुखौटा उतार देता है। अगर कोई इंसान �कृ�त



से �वाथ�, घमंडी या लालची है, तो पैसा उसके उस गुण को उभार देता है; बस इतनी सी
बात है।”

पैसा �सफ़�  नोट छापने वाली सरकारी मशीन� पर काम करने वाले लोग ही बनाते ह�।
बाक़� सभी लोग व�तु� और सेवा� के आदान-�दान से पैसा कमाते ह�।

कई लोग पैसे कमाने म� �ज़�दगी �बता देते ह� ले�कन उनके पास आने वाले वष� के �लए
आ�थ�क सुर�ा क� कोई योजना नह� होती है। �रटायरम�ट एक ऐसी अव�ा है, �जसका वे
बेस�ी से इंतज़ार तो करते ह� ले�कन उसके �लए कभी तैयार नह� होते।

पाँच ��तशत
आपक� उ� या आमदनी �कतनी भी हो, एक योजना आपक� ���गत अथ��व�ा को
ब�त मज़बूत कर सकती है। इसका नाम है, पाँच ��तशत (Take five) और यह इस तरह
काम करती है। आपको �मलने वाले ��येक 100 डॉलर म� से 5 डॉलर अलग रखने का
�नण�य ल�। इसका त�काल �नवेश कर द� और �याज को भी मूलधन म� जोड़ते जाए।ँ हो
सकता है �क ऐसा करते समय आपको अपना बजट बदलना पड़े, ले�कन जो होगा, उसे
देखकर आप हैरान रह जाएगँे।

यहाँ पर एक उदाहरण �दया जा रहा है। अगर कोई युवा दंप�त या ��� प�ीस साल
क� उ� म� हर साल 30,000 डॉलर कमाता है, तो पहले साल �नवेश 1,500 डॉलर होगा। 7
��तशत �याज दर पर पहले साल उ�ह� 105 डॉलर �याज �मलेगा। भले ही उ�ह� एक भी
वेतनवृ�� या �मोशन न �मले और वे �रटायर होने तक हर साल 30,000 डॉलर ही कमाते
रह�, तब भी प�सठ साल क� उ� म� उनक� यह छोट� सी योजना उ�ह� 3,40,000 डॉलर क�
एकमु�त �रटायरम�ट रा�श देगी। यह �हसाब लगाने के �लए ग�णत का �वशेष� होने क�
ज़�रत नह� है �क �ज़�दगी भर अगर सामा�य वेतनवृ��याँ �मलती रह� और वे 5 ��तशत
आमदनी का �नवेश करके 7 ��तशत �याज कमाते रह�, तो इस योजना पर चलकर एक
�म�लयन डॉलर से �यादा रा�श जमा हो सकती है।

आ�थ�क सफलता काफ़� हद तक आपक� जीवनशैली के प�रवत�न और धन संबंधी
���कोण से तय होती है। जब आपको एहसास होता है �क बीज खाने के �लए नह� बोने के
�लए ह�, तो समय आने पर आपको बंपर फ़सल �मलेगी। �यूयॉक�  के एक �टॉक �ोकर के
ऑ�फ़स क� द�वार पर यह सू� वा�य टँगा था, “100 डॉलर को 110 डॉलर म� बदलना
मेहनत का काम है। 100 �म�लयन डॉलर का 110 �म�लयन डॉलर म� बदलना तो
अव�यंभावी है।”



लोग ऐसा �य� नह� करते? वे �नवेश के �े� म� वैसा �वहार करने का संक�प नह�
करते, जैसा वे जीवन के �सरे �े�� म� करते ह�। जॉन जेकब ए�टर ने कहा था, “दौलत
काफ़� हद तक आदत का प�रणाम है।” जब आप लगातार अपने भ�व�य म� �नवेश करते
ह�, तो एक अद ्भुत ���या शु� हो जाती है। प�रणाम यह होता है �क आप आ�थ�क सुर�ा
के ऐसे �तर पर प�ँच जाते ह�, जो कल के बारे म� आ�म�व�ास और ���गत आशावाद
�दान करता है।

राह हमेशा सीधी और आसान नह� होगी, ले�कन प�रणाम इतने बड़े ह� �क सब कुछ
झेलने म� कोई �द�क़त नह� होनी चा�हए। इज़राइल क� संतान� जूझने का मतलब जानती
थ� ले�कन “वे सोना-चाँद� लेकर आए और उनक� जा�तय� म� कोई भी कमज़ोर नह� था”
(भजन 105 : 37)। उ�ह�ने संघष� �कया, ले�कन उ�ह� पुर�कार भी �मला।

यह ���गत घोषणा करने का समय है �क आप एक भी ऐसा महीना नह� गुजरने द�गे,
�जसम� आप अपने भ�व�य क� ख़ा�तर आ�थ�क �नवेश न कर�।



“�े

पं�हवाँ घंटा

आपके शरीर का नया ज�म

प�� ट क� डाइट से बीस प�ड वज़न कम करो!”

“अद ्भुत हाई फ़ाइबर उपचार!”

“�नया�सन आपको द�घा�यु बना सकता है!”

सुपरमाक� ट चेकआउट काउंटर पर रखी मै�ज़ी�स के कवर पर सरसरी नज़र डालने से
ही यह पता चल जाता है �क हम अपनी सेहत के बारे म� �कतने �च��तत ह�। हर साल इतने
सारे डाइट �ला�स का �व�ापन �कया जाता है �क हम हर ह�ते एक नए डाइट �लान को
आज़मा सकते ह�। और शायद कुछ लोग ऐसा करते भी ह�।

बहरहाल, शारी�रक �फ़टनेस म� हमारी �दलच�ी कोई नई बात नह� है। लगभग दो
हज़ार साल पहले �लूटाक�  ने भी �च�क�सा संबंधी सलाह द� थी। उ�ह�ने कहा था, “मनु�य
को अपने शरीर के साथ नाव क� पाल जैसा बता�व करना चा�हए और इसे कभी �यादा
नीचे नह� करना चा�हए, जब तक कोई बादल न �दखे। इसके अलावा, जब ��� को संदेह
हो �क कोई गड़बड़ है, तो उसे इसके सुधार म� ज़रा भी आलस या लापरवाही नह� करनी
चा�हए।”

�लूटाक�  �ारा सुझाई संतु�लत नी�त पर चलने के बजाय कई लोग डाइट, �ायाम और
शारी�रक सेहत के संबंध म� अनाव�यक �योग करते रहते ह�।

म��त�क और शरीर का आपसी संबंध



हालाँ�क हर मामला अलग होता है, ले�कन �यादातर डॉ�टर मानते ह� �क म��त�क आपक�
शारी�रक सेहत म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है। यूरोपीय शोधकता� जोहान अल���ट
कहते ह�, “मान�सक अव�ा और ��तरोधक ��त��या� के बीच क़रीबी संबंध क�
संभावना से इंकार करने को वै�ा�नक आ�मह�या माना जाना चा�हए।”

हम यह सीख रहे ह� �क म��त�क का शारी�रक सेहत पर ब�त �यादा �भाव पड़ता है।
हर �वचार से एक शारी�रक ��त��या उ�प� होती है, जो कुछ हद तक हमारे रासाय�नक
संतुलन को बदल देती है। हाव�ड� मे�डकल �कूल के �ोफ़ेसर डॉ. �ट�वन लॉक ने अपनी
पु�तक द हीलर �व�दन म� सहमत होते �ए कहा है:

मनोवै�ा�नक कारक कई बीमा�रय� को - सद� से लेकर क� सर तक - पैदा करने म�
भू�मका �नभा सकते ह�... शोधकता�� के पास अब यह जानकारी है �क �वचार
और मनोदशाए ँ�कस तरह से हाम��स, �यूरो�ांस�मटस� और नव� सेल ए��ट�वट�
का नृ�य शु� करवा देती ह�, �जसका सेहत पर सू�म ले�कन �� असर होता है।

मान�सक �वचार हमारे श��शाली भावना�मक ��त��या तं� के साथ जुड़कर ब�त से
�वहार� को ज�म दे सकते ह�। कई मामल� म� हमारे काय� �सफ़�  �सरी बु�नयाद� ज़�रत�
के �तीक होते ह�। �मसाल के तौर पर, भोजन का इ�तेमाल अ�सर �ेम, लगाव और सुर�ा
के �वक�प के �प म� �कया जाता है। केस �टडीज़ से पता चलता है �क कुछ लोग अंतरंग
संबंध� से बचने के �लए अचेतन �प से अपना वज़न बड़ा लेते ह�। यही वजह है �क जो
म�हलाए ँबचपन म� से�स संबंधी ���वहार क� �शकार �ई ह�, उनम� से �यादातर मोट� हो
जाती ह�।

इसके उलट कई लोग एनोरे��सया के �शकार बन जाते ह� �य��क वे हमेशा ख़ुद को
मोटा समझते ह�, चाहे उनका वज़न �कतना भी हो।

आप डाइ�ट�ग �य� कर रहे ह�
कांसस के दो आद�मय� के बारे म� एक कहानी है, जो डाइट् स के बारे म� बात कर रहे थे।
उनम� से एक आदमी ने चुनौती देते �ए कहा, “म� तु�ह� एक ऐसा तरीक़ा बता सकता �ँ,
�जससे तीस प�ड वज़न इतनी तेज़ी से कम होगा �क तुमने क�पना भी नह� क� होगी।”

उसके दो�त ने कहा, “मुझे वह तरीक़ा बताओ। म� उस पर ज़�र अमल क�ँगा।”

“उस योजना म� कोई डाइ�ट�ग, कोई गो�लयाँ और कोई �ायाम नह� है,” उसन ेकहा।
“हम कल सुबह शु� कर�गे।”



अगले �दन जब मोटा आदमी आया, तो उसका दो�त पं�ह-पं�ह प�ड के दो सूटकेस�
और दो हथक�ड़य� के साथ उसका इंतज़ार कर रहा था। उसने दोन� सूटकेस हथक�ड़य� से
उस आदमी क� कलाइय� पर बाँधते �ए कहा, “इ�ह� दो ह�त� तक पहने रहना और कभी
मत उतारना, भले ही तुम सो रहे हो, खा रहे हो या नहा रहे हो।”

�सफ़�  कुछ ही घंट� म� उस आदमी को समझ म� आ गया �क तीस प�ड वज़न के �बना
उसक� �ज़�दगी �कतनी अलग होगी। उसके दो�त ने हथक�ड़य� हटा द� और आदमी अपना
तीस प�ड वज़न ख़ुद कम करने के �यास म� जुट गया।

आपक� ���त कैसी है? अगर आप उन लाख� लोग� म� से ह�, जो डाइट पर ह�, तो यह
मह�वपूण� है �क आप ग़ौर से �वचार कर� �क आप अपनी कमर कुछ इंच कम �य� करना
चाहते ह�। �मसाल के तौर पर, अगर आप �सर� क� तारीफ़ पाने के �लए वज़न कम कर रहे
ह�, तो आप यह मान रहे ह� �क छरहरा शरीर �शंसा का �ोत है। इसका प�रणाम �या होता
है? �शंसा क� चाह म� एक और अ�व� �नभ�रता। पालक, सा�मन और ��ाबेरीज़
मह�वपूण� ह� �य��क वे अ�ा पोषण देते ह� और उनसे शारी�रक श�� भी बढ़ती है।
बहरहाल, उ�ह� भावना�मक सुर�ा के �ोत के �प म� मह�वपूण� नह� होना चा�हए।

तीन लोग� से पूछ�गे, तो आपको अ�� डाइट के चार सुझाव �मल जाएगँे। एक डॉ�टर
ने बरस� पहले एक बेहतरीन सुझाव �दया था। उ�ह�ने कहा था, “शहंशाह क� तरह ना�ता
करो, शहज़ादे क� तरह लंच करो, ले�कन �डनर �भखारी क� तरह करो।” वे सेहत का एक
मूलभूत �स�ांत बता रहे थे। अपने शरीर को �हण क� गई कैलो�रय� को जलाने का मौक़ा
तो द�। शरीर को रात को �जतना कम भोजन �मलेगा, ��� उतना ही �यादा �व� और
आरामदेह महसूस करेगा। इसके अलावा, उसका वज़न भी नह� बढ़ेगा।

अगर डाइ�ट�ग �ला�स सचमुच कामयाब होते, तो लगातार नए डाइ�ट�ग �ला�स खोजने
क� ज़�रत ही �या थी? वे आम तौर पर असफल �य� होते ह�? डाइ�ट�ग �ला�स इस�लए
असफल होते ह�, �य��क उनक� वजह से लोग उसी ���त पर �यान क� ��त करते ह�, �जसे
वे सुलझाना चाहते ह� - �यादा भोजन और �यादा वज़न। चूँ�क हमम� अपने सबसे �बल
�वचार पर ��त��या करने क� �वृ�� होती है, इस�लए डाइ�ट�ग करने से अ�सर हम कम
नह�, ब��क �यादा खाने लगते ह�।

नया फ़ोकस
वज़न कम करने और बढ़ने के च� को ख़�म करने के �लए भोजन पर �यान क� ��त करना
बंद कर द� और ख़ुद पर �यान क� ��त कर�। जब आप इस पु�तक म� सुझाए गए उपाय
अपनाने लग�गे, तो आपक� नज़र� म� आपका ���गत मू�य और �वकास बढ़ जाएगा।



प�रणाम यह होगा �क आपम� �यादा अ�ा �दखने और �यादा �व� महसूस करने क�
इ�ा भी बढ़ जाएगी।

चँू�क आपक� आ�म-अवधारणा क� जड़� आपक� आव�यकता� म� ह�, इस�लए यह
मह�वपूण� है �क आपक� भावनाए ँनह�, ब��क आपक� आव�यकताए ँआपको �नयं��त
कर�। अगर भोजन या कोई बाहरी चीज़ �नयं�ण कर रही है, तो इसका मतलब है �क आप
ग़लत �दशा म� जा रहे ह�। याद रख�: आप अपने बारे म� �जतना बेहतर महसूस करते ह�,
अपनी आव�यकता� के उतने ही �यादा �नयं�ण म� ह�गे और आपके शरीर को फ़ायदा
होगा।

अ�सर हम ख़राब सेहत के �लए बाहरी कारण� को दोष देते ह�। �मसाल के तौर पर,
क� सर के �लए आइस��म से लेकर माइ�ोवेव ओवन तक हर चीज़ को दोष �दया जाता है।
लगातार इनके बार म� सोचकर हम उ�ह� चीज� पर �यादा �यान क� ��त करने लगते ह�,
�जनसे हम बचना चाहते ह�। हम नकारा�मक �वहार करते ह� और गुणव�ापूण� जीवन के
�लए सकारा�मक योजना नह� बनाते ह�।

एक छोटे ब�े ने संडे �कूल ट�चर स ेपूछा, “बाइबल के लोग आज के लोग� से �यादा
�य� जीते थे?”

ट�चर ने जवाब �दया, “वे �यादा इस�लए जीते थे �य��क वे उन बात� को नह� जानते
थे, जो उ�ह� नह� जाननी चा�हए।” हमारा शरीर हमारे सोचने के तरीक़े पर ��त��या करता
है, चाहे वह सकारा�मक हो या नकारा�मक।

जो लोग शारी�रक �फ़टनेस और अ�� सेहत के �े� म� क�रयर बनाते ह�, वे जानते ह�
�क हम सभी को संतु�लत भोजन, अ�े पोषण और हमारी उ� तथा प�र���तय� के
�हसाब से उ�चत मा�ा म� शारी�रक �ायाम क� ज़�रत होती है। अगर हम कैलो�रय� को
जला नह� पाते, तो उ�ह� अपने पेट म� डालने का �या मतलब है? अगर हम� पोषण क�
ज़�रत ही नह� है, तो हम सही भोजन भी �य� खाए?ं जब हम पोषण को बाइबल क�
भावना�मक सेहत क� अवधारणा से जोड़ देते ह�, तो इस तालमेल से बेहतरीन प�रणाम
�मलते ह�। बाइबल म� “द बुक ऑफ़ �ोव�स�” म� इसका ब�त सुंदर सार �दया गया है,
“खुशी दवा �जतनी अ�� तरह काम करती है” (�ोव�स� 17 : 22)।

रह�यमय घटक
ज़ा�हर है, अ�� सेहत �सफ़�  अ�े भोजन का ही प�रणाम नह� है। �यादातर लोग� के �लए
इसके बीच क� गुम कड़ी है �ायाम। एक ��� ने मसखरी करते �ए कहा था �क कुछ
लोग अगर शारी�रक ग�त�व�ध करते ह�, तो �सफ़�  इतनी �क वे �न�कष� पर कूदते ह�, अपने



दो�त� के पास दौड़ते ह�, �ज�मेदारी से �र भागते ह�, मुद ्द� को देखकर �सर झुका लेते ह�,
इसक� टोपी उसके �सर रखते ह� और अपनी तक़द�र को ध�का मारते ह�।

आप जो खाते ह�, उस पर नज़र रखने से ही आपका शरीर �व� नह� हो जाएगा।
जीवनशैली म� प�रवत�न अ�नवाय� है, �जसम� दै�नक �ायाम काय��म भी शा�मल होना
चा�हए।

आपके चौबीस घंटे के कायाक�प के एक अ�त मह�वपूण� �ह�से के �प म� �या आप
यह संक�प कर सकते ह� �क आज से म� हर �दन कम स ेकम पं�ह �मनट �नय�मत
शारी�रक �ायाम क�ँगा 1

आप कहते ह�, “यह तो बड़ा सरल लगता है! एक �दन म� बस पं�ह �मनट?” संक�प
करना आसान है ले�कन कठोरता से इसका पालन करना मु��कल है। बहरहाल, हम
आपक� �नरंतर अ�� सेहत और द�घा�यु होने क� ���गत योजना के खोए घटक क� बात
कर रहे ह�।

अगर आपने अपने �लॉक के चार� ओर या शॉ�प�ग मॉल म� तेजी से चलने का संक�प
�कया है, तो इसी समय शु� कर द� और इसे दै�नक आदत बनाने क� क़सम खाए।ं आप
हैरान रह जाएगेँ �क पं�ह �मनट क� यह ग�त�व�ध कुछ समय बाद आधे घंटे के वक� आउट
म� बदल जाती है। कौन जाने, हो सकता है �क आने वाले समय म� आप शारी�रक �फ़टनेस
के कुछ उपकरण ख़रीद ल� या हे� �लब के सद�य ही बन जाए।ँ ले�कन अगर आप एक
�दन म� �सफ़�  पं�ह �मनट ही �ायाम कर�, तब भी आपको इससे फ़ायदा होगा।

याद रख�, �ायाम क� द�वानगी आपका ल�य नह� है। मह�वपूण� तो यह है �क आप
आज से ही दै�नक शारी�रक �ायाम को अपने जीवन का �ायी �ह�सा बना ल�। इससे
आपक� ऊजा� बढ़ेगी, बीमारी का ख़तरा कम होगा और एक तरह से आपका पुनज��म हो
जाएगा।



ट

सोलहवाँ घंटा

�वजेता का भाव

�सा का एक �बज़नेसमैन सैन �ां�स�को हवाई अड् डे पर हवाई जहाज़ का इंतज़ार
कर रहा था। अचानक उसने वह काम करने क� �ह�मत जुटाई, �जसे वह लंबे समय
से करना चाहता था। एक गहरी साँस लेकर वह एक अ�� पोशाक वाले स�न के
पास गया और बोला, “सर, �या आप मेरी एक मदद कर सकते ह�?”

अजनबी ने कहा, “म� पूरी को�शश क�ँगा।”

“दे�खए, चूँ�क आपने मुझे पहले कभी नह� देखा और शायद मुझे दोबारा कभी देख�गे
भी नह�, इस�लए म� आपसे यह आ�ह करना चाहता �ँ �क आप मेरी मदद कर�।”

“�बलकुल! बताइए तो सही “उस आदमी ने जवाब �दया।

“म� जानता �ँ �क यह आपको अजीब लगेगा, ले�कन म� चाहता �ँ �क आप मुझे ऊपर
से नीचे तक देख� और मेरे ��लए (appearance)के बारे म� ईमानदारी से अपनी राय द�।”

वह आदमी हँसकर बोला, “आप सचमुच गंभीर ह�, है ना?”

�बज़नेसमैन ने मु�कराकर कहा “ही। मुझे बताए ँ�क आप �या सोचते ह� आप अगर
मेरी जगह होते, तो �या प�रवत�न करते?”

अजनबी ने उस आदमी को देखा और कहा, “दे�खए, चूँ�क आपने मुझसे पूछा है
इस�लए म� आपको अपने �वचार बता देता �ँ। आप चाह�, तो एक-दो चीज़� बदल सकते ह�।
पहली बात तो यह �क आपका च�मा फ़ैशन से बाहर हो चुका है। आजकल इतने मोटे �ेम
नह� चलते। �फर म� इन पंूछ� को भी थोड़ी छँटवाऊँगा।”



“यही तो मुझे सुनना था “�बज़नेसमैन ने कहा और हवाई जहाज़ पर चढ़ गया।

अगले �दन ट�सा लौटते ही वह नाई और च�मे क� �कान पर गया।

अ�सर हम� सबसे अंत म� पता चलता है �क हम सचमुच कैसे �दखते ह�। हो सकता है
�क हमम� �कसी अजनबी से सलाह माँगने क� �ह�मत न हो, ले�कन शायद हम� आईने म�
ख़ुद को देखकर यह पूछने क� ज़�रत है, “मेरी छ�व मेरे बारे म� �या कहती है?”

जॉन ट�. मोलॉय ने अपनी �दलच� पु�तक �ेस फ़ॉर स�सेस म� यह पता लगाने के
�लए कई �रसच� �टडीज़ क� ह� �क लोग कपड़� के आधार पर �सर� के साथ कैसा �वहार
करते ह�।

एक परी�ण म� मोलॉय यह जानना चाहते थे �क �या ��� के रेनकोट का रंग यह तय
करता है �क लोग उसके साथ कैसा �वहार कर�गे? उ�ह�ने 1,362 आम लोग� को एक ही
आदमी के दो लगभग एक जैसे फ़ोटो �दखाए। उनम� बस एक ही चीज़ अलग थी। आदमी
वही था, पोज़ भी वही था सूट, शट�, टाई और जूते सब कुछ वही था। इकलौता फ़क़�
रेनकोट के रंग का था। एक फ़ोटो म� यह काला था और �सरे म� ह�के बालुई रंग का था।
लोग� से कहा गया �क फ़ोटो जुड़वाँ भाइय� के ह� और उ�ह� पहचानना है �क उनम� से कौन
�यादा ��त��त है।

प�रणाम आ�य�जनक थे। मोलॉय ने कहा, “87 ��तशत से �यादा यानी 1,118 लोग�
ने ह�के बालुई रंग के रेनकोट वाले ��� को चुना।”

पता नह� �य� सामा�य जनता काल ेरेनकोट को म�य वग�य या �न�न वग�य लोग� के
साथ जोड़कर देखती है। उ� वग�य ���य� को वह ह�के बालुई रंग वाले रेनकोट के
साथ जोड़कर देखती है।

�या लोग आपके पहनावे के आधार पर आपके बारे म� त�काल मू�यांकन करते ह�?
�बलकुल। आप भी यही करते ह�। उदाहरण के �लए मज़�र� के जूते पहनकर इंटर�ू देने
वाले ��� को आप मैनेजर पद का उ�मीदवार नह� मान�गे।

दै�नक जाँचसूची
कई बार सा�बत हो चुका है �क जो ��ी-पु�ष अपने मनचाहे काय� के अनु�प यू�नफ़ॉम
पहनने लगते ह�, उ�ह� ज�द� ही उन पद� का संभा�वत उ�मीदवार मान �लया जाता है।
�स�ांत यह है �क जब लोग इसे “देख” सकते ह� तो वे वह “बन” भी सकते ह�।

यह सवाल पूछा जा सकता है, “�या �मोशन ��लया बदलने का प�रणाम था या �फर
�बल ल�य-�नधा�रण और सकारा�मक आ�म-छ�व का?” सच बात तो यह है �क अ�धकांश



लोग अपने ��लए को तब तक नह� बदलते ह�, जब तक �क वे अपना आ�म-स�मान न बड़ा
ल� या अपने �लए नए ल�य न तय कर ल�।

इस घंटे म� हम आपसे अपना ��लया बदलने को कह रहे ह�, ले�कन उसका कारण
शायद आपको मालूम नह� होगा। आपका ल�य �सर� को नह�, ब��क ख़ुद को �भा�वत
करना है! सुबह तैयार होते समय थोड़ा सा समय �नकालकर अपने ��लए के बारे म� ख़ुद से
ये सवाल पूछ�:

�या मेरे बाल सबसे अ�� तरह कढ़े ह�?

�या आज के �लए मेरे कपड़� का चुनाव सही है?

�या ये रंग और �टाइल मेरे काम-काज के �हसाब से उपयु� ह�?

ये छोट�-छोट� बात� �य� मह�वपूण� ह�? जब आप अपने ��लए के बारे म� गव� और
आ�म�व�ास महसूस करते ह� तो यह आपके सामने आने वाली हर ���त म� सकारा�मक
कम� म� बदल जाता है।

जूते चमकाने जैसे छोटे काम से आपके �वहार पर सू�म ले�कन गहरा �भाव पड़
सकता है। अचानक आप अपने बारे म� बेहतर महसूस करने लगते ह�। आप �यादा �भावी
तरीक़े और आ�म�व�ास से चलने व बोलने लगते ह�। म�हलाए ँकोई ख़ास आभूषण
पहनकर यही असर डाल सकती ह�। पु�ष �टाइ�लश टाई पहन सकते ह�।

महँगे पर�यम क� एक बँूद भी यह काम कर सकती है। हो सकता है �क आपसे �मलने
वाला ख़ुशबू पर �यान न दे ले�कन आप तो जानते ह� �क यह है और इससे आपम� अ�त�र�
आ�म-स�मान पैदा होता है। मनो�व�ेषक� के अनुसार उन लोग� के ���गत मू�य म�
मह�वपूण� वृ�� होती है, �जनक� इ�ा �यादा �भावशाली और स�मा�नत ��� बनने क�
होती है। कई मामल� म� �ग�त का सबसे �भावी त�व मनचाही छ�व के अनु�प पोशाक का
प�रवत�न होता है।

�यादातर लोग एक �न��त शैली क� पोशाक पहनने क� आदत डाल लेते ह� और अपने
��लए म� कभी कोई मह�वपूण� प�रवत�न नह� करते ह�। आपको �न��त �प स ेअपनी पसंद
का �यान रखना चा�हए, ले�कन समय-समय पर आपको यह मू�यांकन भी करना चा�हए
�क आप अपने आस-पास क� ��नया क� तुलना म� कैसे ह�। ऐसा करने का तुरत-फुरत
तरीका यह है �क टाइम या �यूज़वीक का ताज़ा अंक उठा ल�। �व�ापन देख�। लोग �या
पहन रहे ह�? हेयर �टाइ�स �कस तरह बदल रही ह�? हो सकता है �क आप �व�ापन� क�
नक़ल न करना चाह�, ले�कन ताज़ा �झान� क� जानकारी से आपके सामने यक़�नन �यादा
�वक�प होने।



ख़च� �कतना आएगा?
�टाइल क� बात होने पर कई लोग कहते ह�, “म� इसका ख़च� नह� उठा सकता।” बहरहाल,
�टाइल का पैसे से उतना संबंध नह� है, �जतना �क ���गत सु��च, �व�ता और अ�े
बनाव-�ंृगार से है। अगर कोई ��� �म�लयनेअर है ले�कन उसे फ़ैशन या ��लए के बारे म�
सही जानकारी नह� है, तो वह �न��त �प से अपनी सामा�जक-आ�थ�क ���त �द�श�त
नह� कर रहा है।

इसका �वपरीत भी सच हो सकता है। कई मामल� म� कपड़� पर कम ख़च� करने वाला
��� भी �ड�काउंट �टोर से स�ता ले�कन �टाइ�लश वाड�रोब ख़रीद सकता है। यह तो
सोच-�वचारकर चुनने का मामला है। �लेटो ने इसे ब�त पहले कहा था, “�टाइल और
सामंज�य, शालीनता और अ�� लय क� सुंदरता सादगी पर �नभ�र करती है।”

बा�ट�मोर म� हम एक रे�तराँ मा�लक को जानते ह�, �जसे अपने रे�तराँ म� उ� वग�य
लोग� को आक�ष�त करने का �वचार आया। इंट��रयर डेकोरेशन पर ब�त से पैसे ख़च� करने
के बजाय उसने एक सरल योजना आज़माई। उसने द�वार� पर सफ़ेद प�ट �कया और छत
तथा सभी कु�स�य� पर काला प�ट करके टेबल पर सफ़ेद टेबल�लॉथ �बछा �दए। �फर उसने
हर वेटर को सफ़ेद शट�, काली बो टाई और काली जैकेट क� यू�नफॉम� पहना द�। मीनू को
बदले �बना ही �यादा ऊँची है�सयत वाले लोग फौरन उसके रे�तराँ म� आने लगे और
�बज़नेस चमक गया। काली-सफ़ेद सजावट और अ�� यू�नफाम� वाले वेटस� क� वजह से
रे�तराँ क� छ�व बेहतर बन गई।

आप अपने कपड़� पर �कतना ख़च� करते ह� उससे कोई फ़क़�  नह� पड़ता। अगर आपके
कपड़े आकष�क न �दख�, तो आपका पैसा बबा�द ही हो रहा है। जब मश�र वक�ल �लेर�स
डैरो के ��लए के बारे म� मजाक �कया गया तो उ�ह�ने कहा “म� आप सबसे बेहतर टेलर के
पास जाता �ँ और अपने कपड़� के �लए �यादा पैसे देता �ँ। फ़क़�  �सफ़�  इतना है �क आप
शायद अपने कपड़� म� सोते नह� ह�।” अपने ��लए म� आ�म�व�ास एक अ�� शु�आत है
ले�कन आप �व�ास और संतुलन का एहसास �े�षत करने के �लए इससे �यादा कर सकते
ह�।

नेशनल लीग ऑफ़ जू�नयर कॉ�ट�लय�स युवा� के �लए सामा�जक-��श�ण
काय��म है। इसक� ए�ज़ी�यू�टव डायरे�टर एन कॉ��वन �व�टस� मानती ह� �क
आ�म�व�ास सीखा �आ �वहार है। वे कहती ह�, “म� हमेशा ‘श�� के साथ चलने’ के
मह�व पर जोर देती �ँ।” अपने कंधे खोलकर उद ्दे�य के साथ चलने क� आदत डाल�।
�टाइ�लश कपड़� म� अ�ा �दखने का इससे बेहतर तरीक़ा नह� है।



छ�व बदलने वाली �सरी चीज़�
�या आपने कभी ऐसे ��� से हाथ �मलाया है, जो �कसी ठंडी, मरी �ई मछली क� तरह
हाथ बढ़ाता हो? हाल ही म� एक साठ साल के ��� ने �वीकार �कया �क इतने बरस� म�
उसे �कसी ने नह� बताया �क हाथ �मलाते व�त उसका हाथ �कसी म�रयल �प�ले जैसा
लगता है। उसका कहना था, “इसका पता तो मुझे तब चला जब एक दो�त ने मुझे अकेले
म� ले जाकर इस �वषय पर दो�ताना सलाह द�। ज़रा सोच�, अपने �वहार के बारे म�
अनजान होने क� वजह से म�ने �यादातर जीवन ऐसे ह�डशेक के साथ �बताया, �जससे
कमजोरी सं�े�षत होती थी। अब जब म� �कसी से हाथ �मलाता �ँ तो यह सु�न��त करता �ँ
�क मेरा ह�डशेक �भावशाली हो। म� अपने बारे म� बेहतर महसूस करने लगा �ँ!”

आपके बोलने का अंदाज़ भी मह�वपूण� है। अगली बार जब आप समूह म� चचा� कर� तो
ग़ौर कर� �क सबसे �भावशाली ��� कौन है। आम तौर पर यह वह व�ा होगा �जसक�
आवाज़ धीमी और उ�ारण �� हो। ऊँची आवाज वाले आ�ामक ��� को शायद ही
कभी �वशेष� के �प म� स�मान �मलता है।

हाल म� �लो�रडा म� एक बड़े ट�वी �टेशन के एक �यूज़ एकंर से पूछा गया �क उसने
�यूज़मैन बनने क� तैयारी कैसे क�। उसने कहा, “जब म� बड़ा हो रहा था, तो मेरा लहज़ा
ब�त आच�लक था और म� अपने �यादातर श�द बुदबुदाकर बोलता था।” हाई �कूल के
दौरान उसने फ़ैसला �कया �क सफल होने के �लए उसे सफल लोग� क� तरह बोलने क�
ज़�रत है। बैटरी से चलने वाले एक छोटे टेप पर उसने “सीबीएस ईव�न�ग �यूज़ �वथ
वा�टर �ोनकाइट “�रकॉड� कर ली। उसने कहा, “हर दोपहर म� घर के पास वाले ख़ाली
�लॉट पर जाकर �ै��टस करता था। म� टेप पर एक वा�य बजाता था और उस ेज़ोर से तब
तक दोहराता था जब तक �क वह �ोनकाइट जैसा नह� लगने लगता था।”

प�रणाम �या �आ? उसने कहा, “मेरा लहज़ा बदल गया। मेरा बुदबुदाना ख़�म हो गया
और ज�द� ही मुझे �ानीय रे�डयो �टेशन पर �यूज़ पढ़ने का काम �मल गया।”

कुछ लोग� को आंच�लक या �जातीय लहज़े म� बोलने म� मज़ा आता है। बहरहाल,
अगर वे जाग�कता के साथ प�रवत�न क� योजना नह� बनाएगँे, तो इसक� वजह से
अ�धकांश मामल� म� उनक� �ग�त म� गंभीर बाधा आएगी।

जब आप अपनी छ�व पर ख़ास �यान देने लगते ह� तो नई संभावना� के �ार खुल
जाते ह�। सं�ेषण क� वक� शॉप म� भाग लेने या टो�टमा�टस� इंटरनेशनल क� �ानीय शाखा
म� शा�मल होने से आपको आ�म�व�ास हा�सल करने और अपनी मनचाही छ�� ��तुत
करने म� काफ़� मदद �मल सकती है।



�या आपको उस ��� के ��लए और काय� का अनुकरण करना चा�हए, �जसका
आप स�मान करते ह�? ज़�री नह� है बशत� अपने वतमा�न ��लए से ही आपको ���गत
मह�व का एहसास �मलता हो। �सर� को �भा�वत करने क� को�शश समय और ऊजा� क�
बबा�द� है, जब तक �क इससे पहले आप �वयं ऐसे ��� न बन जाए,ँ �जसे आप मू�यवान
मानते ह�।

रोज़ आईने म� एक बार अपने ��लए को ग़ौर से देखने क� आदत डाल ल�। सोच� �क
आईने म� जो �दखता है, �या वही आपका सव��े� �व�प है? हर ह�ते अपनी छ�व सुधारने
के �लए कम से कम एक चीज़ ज�र कर�।

जब आप �वयं के सबसे स�त और सव��े� आलोचक बन जाते ह� तो आपको इस
बारे म� �च�ता करने क� ज़�रत नह� होगी �क �सरे लोग �या कहते ह�। इससे आपम� इस
बात का आ�म�व�ास आएगा �क आप कौन ह� और आप �या संदेश भेजते ह�। न �सफ़�
आप �वजेता क� तरह सोच�गे और महसूस कर�गे ब��क आप �वजेता �दख�गे भी?



ए

स�हवाँ घंटा

उ�कृ�ता क� खोज

क ��� �जसके पास अ�त�र� पैसा था, �शकागो के द��णी �ह�से म� उसने एक
बेहद साधारण सा �दखने वाला मकान 18,000 डॉलर म� ख़रीदकर यह सोचा �क
यह बेहतरीन सौदा है। उसने मकान के भीतर-बाहर प�ट �कया, �लं�ब�ग ठ�क क�,
ल�ड�के�प�ग क� और उसके बाहर �बकाऊ ह ैका बोड� लगा �दया। उसे हैरानी �ई,

जब एक भी ख़रीदार या ��ताव नह� आया। आ�ख़रकार उसने �रयल ए�टेट एज�ट् स से
इसका कारण पूछा, “मकान म� �या गड़बड़ है?”

“गड़बड़ मकान म� नह� है,” उ�ह�ने उसे बताया। “गड़बड़ तो इलाक़े म� है।”

त�काल ब�क जाकर उसने उसी �लॉक म� चार और मकान� का डाउन पेम�ट देने के �लए
कज� �लया। जब तक आ�ख़री मकान पर प�ट �आ और बगीचे म� फूलदार पौध� क�
आ�ख़री झाड़ी लगी, उस सड़क पर कुछ होने लगा। उस �लॉक के दोन� तरफ़ के लोग
अपने मकान� पर प�ट करने लगे और मशीन� �नकालकर अपने बगीचे को सुंदर बनाने लगे।
तीन महीन� के भीतर ही उस इलाक़े म� मकान क� क़�मत� आ�य�जनक �प से बढ़ ग�।

यहाँ पर �या �आ था? एक आदमी ने उ�कृ� बनने का �ढ़ संक�प �लया और उसका
बाक़� लोग� पर जा�ई असर �आ।

���गत उ�कृ�ता क� दस कंु�जयाँ
इ�तहास म� उ�कृ�ता (execellence) श�द का �योग स�मान सूचक पदवी के �प म� होता
आया है। यह ए�सेल श�द से उ�प� �आ है �जसका मतलब है “औसत से आगे जाना।”



कई लोग गुणव�ा को महँगे या �फजूलखच� का पया�यवाची मानते ह� ले�कन ऐसा
हमेशा नह� होता। बेहतरीन कंडीशन वाली एटं�क कार और कबाड़ के ज़ंग लगे टुकड़े म�
�या फ़क़�  है? जवाब आम तौर पर यह होता है �क मू�यवान कार का मा�लक कार क�
वै��संग पर साल म� दस डॉलर ख़च� करता है और कार को साफ करने का समय �नकालता
है।

जब आप �कसी लकड़ी के गोदाम म� जाते ह�, तो आपको तीन �ेड के बोड� �दखते ह�:
�ेड सी, जो दोन� तरफ़ से खुर�रा होता है और �जसम� जगह-जगह गड् ढे होते ह�; �ेड बी,
जो थोड़ा बेहतर होता है और एक तरफ़ �चकना होता है; और �ेड ए, जो फ़�ट� �लास होता
है और दोन� तरफ़ से �चकना होता है। अगर आपको बोड� �लाईवुड या �ला�टर के नीचे
�छपाना हो, तो आप �ेड बी या सी चुन सकते ह�, ले�कन अगर आप फ़न�चर बना रहे ह�, तो
आपके पास एक ही �वक�प है। आप गुणव�ा को पसंद कर�गे और �ेड ए का बोड� चुन�गे।

���गत उ�कृ�ता का �ार कैसे खुल सकता है? यहाँ पर दस मह�वपूण� कंु�जयाँ द�
जा रही ह�।

पहली कंुजी: औसतन से संतु� न ह�
चाहे आपका काम जो भी हो, उसे लगातार बेहतर बनाने का ल�य बनाए।ँ इसे अपने अब
तक के �दश�न से बेहतर करने क� को�शश कर�, �फर इस �यास को बार-बार दोहराए,ँ जब
तक �क आप उ�कृ�ता के उस �तर तक न प�ँच जाए,ँ जो आपके सव��े� �दश�न का
�तीक हो।

�भा��य से, कई लोग कामचलाऊ काम करने क� ���गत नी�त पर चलते ह�। उनके
�वचार म� सव�� ल�य उ�कृ�ता नह�, ब��क �ड�ी होती है। कई �नयो�ा� को यह
देखकर सदमा लगता है �क कॉलेज क� ऊँची �ड�ी वाले ��� और बेहतरीन काम करने
वाले ��� के बीच काफ� बड़ा फ़ासला होता है।

दोयम या औसत काम करने क� मान�सकता (mediocrity) को आ�मा का क� सर कहा
जा सकता है। जो लोग इसका अ�यास करते ह�, उ�ह� ज�द� ही पता चल जाता है �क
उनका ����व भी इसका ��त�ब�ब बन चुका है - बो�झल और नीरस।

�सरी कंुजी: छोट�-छोट� बात� पर �यान द�
�े� कलाकार वह होता है, जो अपने अं�तम �ोड�ट क� क़रीबी जाँच को �ो�सा�हत करता
है। वह आपको एक आवध�क ल�स देकर कह सकता है, “यह ली�जए, ग़ौर से देख
ली�जए।”



छोट�-छोट� चीज़� पर �यान देने क� �वृ�� ही मा�हर और नौ�स�खए को अलग करती
है। �पयानो वादक आथ�र �कानाबेल ने कहा था, “म� �जन नोट् स पर काम करता �ँ, उनम�
म� कई �पयानो वादक� से बेहतर नह� �ँ। ले�कन नोट् स के बीच का ठहराव - ओह, वह� पर
तो कला का �नवास है।”

चाहे आप कलाकार ह�, कं�यूटर �ो�ामर ह�, ड��ट�ट ह� या टेलीफ़ोन ऑपरेटर, अपने
काम से कभी संतु� न ह�। नौकरी क� संतु�� का मतलब �सफ़�  यही नह� है �क आप �कतने
पैसे कमाते ह� या आपको �कतने �मोशन �मलते ह�। यह तो अपने काम क� छोट�-छोट�
बात� म� ख़ुशी खोजने से �मलती है।

तीसरी कंुजी: गहरा समप�ण �वक�सत कर�
जो लोग �े� गुणव�ा वाला �दश�न करते ह�, वे बड़ी त�वीर देखते ह�। उनम� उद ्दे�य का
�बल एहसास होता है और वे अपने काम को ��नया के ��त योगदान के संदभ� म� देखते
ह�।

आप हैरान हो सकते ह�, “जो लोग �ज़�दगी भर फ़ोड� मोटर कंपनी म� �गयस� और
ए�सल बनाते ह�, वे अपने काम के ��त सम�प�त कैसे हो सकते ह�?” कारख़ाने म� जाकर
देख�; आप हैरान रह जाएगँे। उ�ह� �ाहक सुर�ा, �वदेशी ��त�धा�, गुणव�ा �नयं�ण
�योगशाला और अपनी ���गत उ�पादकता से �ेरणा �मलती है। कई लोग तो �कसी पद
पर �जतना �यादा रहते ह�, उनक� �न�ा उतनी ही �यादा गहरी होती जाती है।

एक से दस के पैमाने पर अपने समप�ण का मू�यांकन कर�। “�े�” रे�ट�ग हा�सल करने
को अपना उद ्दे�य बना ल�।

चौथी कंुजी: नै�तकता और ईमानदारी क� छ�व बनाएँ
स�ट लुइस क� एक बड़ी �रटेल कंपनी को कुछ समय पहले अपने 20 ��तशत कम�चा�रय�
क� छँटनी करनी पड़ी। कम�चारी �वभाग के मैनेजर से पूछा गया,” आपने छँटनी कैसे क�?
आपने �कन मानदंड� को आधार बनाया?”

उसने कहा,” हमने उप���त उ�पादकता, ����व और सफलता या असफलता के
नापे जा सकने वाले पहलु� का ग़ौर से �व�ेषण �कया। ले�कन हमारा मु�य ल�य ऐसे
कम�चा�रय� को बरकरार रखना था, �जनका नै�तक च�र� सव�� था। हम ईमानदारी और
अखंडता को दोबारा नह� पा सकते।”



उ�साह और नौकरी क� यो�यता� के �लए ��त�ा बनाना अ�� बात है ले�कन
“नै�तकता” के इ�तहान म� आप �कतने सफल होते ह� यही सचमुच मह�वपूण� है।

पाँचव� कंुजी: �सर� के ��त स�ा स�मान �दखाएँ
क� टक� के एक गैस �टेशन का रे�ट �म आ�य�जनक �प से साफ़-सुथरा था। आईने के
ऊपर एक साइन बोड� लगा था,” कृपया क�पना कर� �क यह आपका अपना बाथ�म है
और आपक� माँ आपके घर ठहरने आ रही ह�! ध�यवाद।”

उ�कृ�ता तभी जीवनशैली बन सकती है, जब हम हमेशा �व�ण�म �नयम का अ�यास
कर�। यह तभी संभव है जब हम �सर� को भी उतना ही मह�व द� �जतना ख़ुद को देते ह�।

मानवीय संबंध� के �वशेष� लेस �गब�लन कहते ह� �क हमारे काय� स�ाई पर
आधा�रत होने चा�हए, “अगर आप मन ही मन सामने वाले को तु� समझते ह�, तो आप
उसे अपनी उप���त म� मह�वपूण� महसूस नह� करा सकते।”

छठ� कंुजी: एक मील आगे तक जाएँ
�ोफ़ेशनल �खलाड़ी का उ�कृ� �दश�न �व� च��पयन बनने के समप�ण के ब�त बाद म�
आता है। ���ग �े�न�ग म� �क� बनने से लेकर बेसबॉल हॉल ऑफ़ फ़ेम तक क� या�ा ब�त
लंबी है और इसे �सफ़�  वही �ख़लाड़ी तय कर पाता है, जो बाक़� �ख़ला�ड़य� से �यादा समय
देने और मेहनत करने का संक�प करता है।

�वप�� पर हमारी ��त��या से ही हमारी सफलता तय होती है। हम �कसी बड़े झटके
से कैसे उबरते ह�? हम अँधेरे के बीच रोशनी कैसे खोजते ह�? हम आसान नह�, ब��क
मु��कल काम� से महान बनते ह�। उ�कृ�ता तब शु� होती है, जब हम कत�� से और आगे
जाते ह�, जब हम उ�मीद� से एक मील आगे तक जाते ह�। इसी�लए हम� लचीलापन
�वक�सत करना चा�हए और असफल होने के बाद दोबारा सफल होना सीखना चा�हए।

सातव� कंुजी: �नरंतरता रख�
बड़े कॉरपोरेश�स से सालाना कॉ��ैट हा�सल करने वाली कंप�नयाँ वे होती ह�, जो कोई
�व�सनीय �ोड�ट या सेवा �दान करती ह�। उनका मू�यांकन उनक� गुणव�ा, �नरंतरता
और पुराने �दश�न के अनु�प काय� करने से होता है।

बार-बार उ� �तरीय �दश�न करने क� यो�यता आसानी से नह� आती। यह सतत
अ�यास का प�रणाम है। जो लोग सव��े� होते ह�, वे कभी अ�यास करना नह� छोड़ते।



वाय�लन वादन के एक अद ्भुत काय��म के बाद एक म�हला ने वाय�लन वादक से
कहा, “म� इतना ब�ढ़या वाय�लन बजाने के �लए अपनी आधी �ज़�दगी कुबा�न कर सकती
�ँ।”

वाय�लन वादक का जवाब था, “मैडम, म�ने यही �कया है।”

आठव� कंुजी: कभी सुधार करना न छोड़�
उ�कृ�ता का पया�य पूण�ता (perfection) नह� है। इसका मतलब �सफ़�  यह है �क आप
�यादातर व�त सही कर रहे ह�। आपने �कसी चीज़ म� गुणव�ा क� हद तक महारत हा�सल
कर ली है। ले�कन �फर भी सुधार क� गंुजाइश हमेशा रहती

उ�कृ�ता के मापदंड प�र पर नह� �लखे होते। उ�ह� लगातार दोबारा तय करना पड़ता
है। यह जानना मह�वपूण� है �क �जसे �पछले साल उ�कृ� माना गया था, हो सकता है �क
उसे इस साल उ�कृ� न माना जाए। इसी�लए हम� नई यो�यता� म� महारत हा�सल करते
रहना चा�हए।

�वल रॉजस� ने कहा था, “�व�ापन देने वाले �व�ापन� पर �जतना ख़च� करते ह� उतना
ही पैसा अगर वे अपने �ोड�ट को बेहतर बनाने म� ख़च� कर� तो उ�ह� �व�ापन देने क�
ज़�रत ही न पड़े।”

“अ�यास से ��� आदश� बनता है,” यह पुरानी कहावत सच नह� है। अ�यास से
सुधार होता है ले�कन यह ���या कभी ख़�म नह� होती। बार-बार अ�यास करने से
अनुभव बढ़ता है �य��क यह ग़ल�तयाँ करने और बेहतर काम करना सीखने का अवसर है।

नव� कंुजी: उ�कृ�ता को जीवनशैली बनाएँ
गुणव�ा �सफ़�  एक श�द ही नह� है, जो आपक� द�वार पर टँगे सफलता के �माणप� म�
�लखा होता है। यह तो �कसी ऐसी चीज़ का प�रणाम है, जो जीवंत है, जो आपके �दल
और आ�मा का �ह�सा है। टॉम पीटस� ने अपनी पु�तक अ प�शन फ़ॉर ए�सील�स म� �लखा
था, “सव�� �दश�न नीरस और मुदा� नह� होता; यह तो जोशीला और भावना� से
लबरेज़ होता है।”

अगर आपसे पाँच लोग� के नाम पूछे जाए,ँ �ज�ह� उनक� गुणव�ा और असाधारण
काम के �लए जाना जाता हो, तो वे कौन ह�गे? अ�सर वे ऐसे लोग ह�गे, �ज�ह�ने उ�कृ�ता
को अपनी जीवनशैली बना �लया हो।



दसव� कंुजी: हमेशा 110 ��तशत द�
पूव� से�ेटरी ऑफ़ �टेट हेनरी �क�स�जर ने एक अ�स�ट�ट से �व�ेषण क� �रपोट� तैयार
करने को कहा। अ�स�ट�ट ने �दन-रात मेहनत के। जब उसने �क�स�जर को �रपोट� द�, तो
एक घंटे बाद ही उसे यह वापस �मल गई। साथ म� एक नोट लगा था �क वह �रपोट� दोबारा
तैयार करे।

अ�स�ट�ट ने रात भर बैठकर दोबारा �रपोट� बनाई। एक बार �फर �क�स�जर ने उसम�
सुधार करने को कहा। तीन बार �रपोट� को �रवाइज करने के बाद अ�स�ट�ट ने �क�स�जर से
�मलने का समय माँगा। उसने �क�स�जर से कहा, “म�ने अपना सव��े� �कया है, �जतना म�
कर सकता था।”

�क�स�जर ने कहा, “अगर यह बात है तो अब म� इसे पढ़ लूँगा।”

हर �कया गया काम उसे करने वाले ��� क� त�वीर है। आप �या करते ह�, यह
मह�वपूण� नह� है। मह�वपूण� तो यह है �क आप उसे �कतनी अ�� तरह करत ेह�, �य��क
इसी से त�वीर का मू�य तय होता है।

हर साथ�क काम इस लायक़ है �क आप उसम� अपना सव��े� लगाए ँऔर �जतना
झ�क सकते ह�, झ�क द�। हर �यास अपना 110 ��तशत देने लायक ही होता है।

उ�कृ�ता क� दस कंु�जयाँ श��हीन ह�, जब तक �क उ�ह� स��य (activate) न �कया
जाए। यह अपने आप नह� होता। यह इंसान को करना पड़ता है। हम� ह�डल घुमाकर
दरवाजा खोलना होगा।

एक पल �क�  और अब तक पड़ी हर कंुजी पर सरसरी नज़र डाल�। आपक� ज़ंजीर क�
सबसे कमज़ोर सबसे नाज�क क�ड़याँ कौन सी ह�? उ�ह� मज़बूत बनाने पर �यान क� ��त
करने का फ़ैसला कर�, जब तक �क वे ठोस और श��शाली न बन जाए।ँ

उ�कृ�ता आजीवन समप�ण है और हम� यह समप�ण करना ही चा�हए।



ने

अठारहवाँ घंटा

�ब�कुल नया �दय

शनल इं�ट�ट् यूट ऑफ़ म�टल हे� के अनुसार कम से कम तीस लाख अमे�रक� जीवन
म� �कसी न �कसी समय पै�नक �डस्ऑड�र के �शकार होते ह�। ये लोग �नय�मत �प से

गंभीर ल�ण महसूस करते ह�, �जनम� �दल क� धड़कन तेज़ होना, सीने म� दद�, दहशत और
�नयं�ण खोने का डर शा�मल है।

पै�नक �डस्ऑड�र एक वा�त�वक बीमारी है, �जसम� इलाज क� ज़�रत होती है।
आपको शायद इसका अटैक न आया हो। ले�कन कमोबेश हम सभी को �कसी न �कसी
तरह क� �दय संबधी मु��कल� से तो �नबटना ही होता है।

इस घंटे म� हम आपसे यह चाहते ह� �क आप अपनी सच�लाइट अपने भीतर गहराई म�
डालकर यह तय कर� �क आपको कौन सी चीज़ सचमुच चलाती है।

�दय आपके शरीर का सबसे मह�वपूण� �ह�सा है, जो अपनी धड़कन से जीवन को
चलाता है। �दय श�द के दज�न� अथ� ह�, जो इस बात पर �नभ�र करता है �क इसका वण�न
कौन कर रहा है। �खलाड़ी के �लए यह साहस का �ोत है। �ेमी के �लए यह भावना का
�ोत है। आ�या��मक ��� के �लए यह अ�ाई और बुराई दोन� का घर है।

स�ा �दय
बचपन म� हम� प�व� और �नम�ल �दय का मह�व �सखाया जाता है। स�ाई क� न�व पर
�न�म�त जीवन म� असी�मत संभावना होती है ले�कन इस न�व के �बना अराजकता फैल
जाती है। बॉ�ज़ टाउन ऑरफ़ैनेज के सं�ापक �व�लयम एफ. जे�स ने कहा था, “सफलता



के �लए �सफ़�  तीन चीज� ज�री ह�: पहली, सामा�य बु��; �सरी, संक�प; और तीसरी, पूरी
ईमानदारी।”

जीवन क� अ�न��त राह के हर मोड़ पर हमारा सामना मु��कल चुनाव� और �लोभन�
से होता है। कुछ लोग हमेशा आसान रा�ता चुनते ह�। पुरानी कहावत है, “�यूनतम ��तरोध
क� राह से �सफ़�  टेढ़� न�दयाँ और टेढ़े लोग ही बनते ह�।

“झूठ बोलने वाले लोग अपनी इस आदत क� ब�त �यादा क़�मत चुकाते ह� - और कई
बार तो देर से नह�, ब��क ब�त ज�द� चुकाते ह�। हाई �कूल के चार लड़क� के साथ भी
यही �आ, जो लंच के बाद एक घंटे देर से �लास�म म� प�ंचे। वे मौज-म�ती कर रहे थे
और ट�चर का �दया एक मह�वपूण� टे�ट चूक गए।

एक लड़के ने कहा, “हम� अफ़सोस है, �मसेज़ जे�स। टायर पंचर हो गया था।”

“उसक� �च�ता मत करो, “ट�चर ने कहा। “म� अभी तु�हारा टे�ट ले लेती �ँ।”

�फर उ�ह�ने उन चार� को कमरे के अलग-अलग कोने म� बैठा �दया। इसके बाद �मसेज़
जे�स ने कहा “काग़ज़ और प��सल �नकाल लो। यह टे�ट ब�त आसान है और इसम� �सफ़�
एक सवाल है।”

लड़के �त� रह गए, जब ट�चर ने उनसे पूछा, “कौन सा टायर पंचर �आ था?” लड़के
इस टे�ट को कभी नह� भूल पाए।

�व�सनीय �दय
हालाँ�क आपके पास स�ा �दय होना ब�त ज़�री है ले�कन यह भी मह�वपूण� है �क
आपका �दय �व�ास करने वाला भी हो। ड् यूक यू�नव�स�ट� मे�डकल स�टर म� �बहे�वयरल
मे�ड�सन �रसच� स�टर के डायरे�टर डॉ. रेडफ़ोड� �व�लय�स ने अपनी पु�तक द ���ट�ग हाट�
म� कहा है, “�जन लोग� के पास �व�ास करने वाला �दय होता है, उनके अ�धकांश जीवन
�व� रहने और द�घा�यु होने क� संभावना �यादा होती है।” वे कहते ह� �क ऐसा �दय
“मानव जा�त क� मूलभूत अ�ाई म� यक़�न करता है और यह मानता है �क �यादातर लोग
�सर� के साथ संबंध� म� �न�प� और स�दय ह�गे।”

सेना म� सै�नक� का अपने व�र� अ�धका�रय� से ���गत मतभेद हो सकता है ले�कन
उ�ह� �ज़�दा रहने के �लए एक-�सरे पर भरोसा करना ही होगा। उनका जीवन अ�धकांश
समय उनके व�र� अ�धका�रय� के हाथ� म� होता है। जब बम �गरने लगते ह� और गो�लयाँ
चलने लगती ह�, तो उ�ह� यह �व�ास होना चा�हए �क उनके लीडस� समझदारी भरे �नण�य
ल�गे।



�ेमपूण� �दय
इ�तहास म� ऐसे लोग रहे ह�, �ज�ह�ने अपने सपने अपनी �दली भावना� क� बु�नयाद पर
बनाए और असाधारण उपल�� पाई।

1925 म� दो युवा डॉ�टर� और उनके �पता ने एक ऐसा ही काम �कया। उ�ह�ने टोपेका,
का�सस के बाहर एक फ़ाम� म� मान�सक रो�गय� के �लए एक छोटा से�नटे�रयम शु� �कया।
उस ज़माने म� मनो�च�क�सा म� “�व�ाम �च�क�सा” का चलन था और रो�गय� को
संवेदनाहीन सं�ा� म� �ज़�दगी �बताने के �लए भेज �दया जाता था।

इस �पता और उनके बेट� का �वचार अलग था। उनका �न�य था �क वे अपने रो�गय�
और �टाफ के बीच �ेमपूण�, पा�रवा�रक माहौल बनाएगँे। नस� को ख़ास ��श�ण �दया
गया था �क उ�ह� �कस रोगी के साथ कैसा �वहार करना है। एक के बारे म� उ�ह� बताया
गया, “उसे बताओ �क तुम उसे मह�व देती हो और पसंद करती हो।” �सरे के बारे म� उ�ह�
�नद�श �दया गया,“ इस म�हला के साथ दयालु ले�कन �ढ़ रहना; उसक� हालत �यादा मत
�बगड़ने देना।”

ये डॉ�टर काल� और �व�लयम मे�न�गर थे। “�ां�तकारी” �व�धय� के कारण मे�न�गर
�ली�नक ��नया भर म� मश�र हो गया और इसने असं�य लोग� क� मदद क�। डॉ. काल�
मे�न�गर ने कहा था,

�ेम इंसान को अ�ा करता है - देने वाले को भी और पाने वाले को भी...। �ेम
अमूत� चीज़ है। �ेम के कई �प ह� और यह �च�क�सा के हर पहलू म� योगदान देता
है। यह एक ऐसा त�व है, जो उपचार करता है, आराम प�ँचाता है और पुनज�वन
देता है। यह वह काम करता है �जसे हम इस व�त चम�कार कहते ह�...। �ेम ही
मानव जा�त क� बीमारी का इलाज है। हम जी�वत रह सकते ह�, बशत� हमारे पास
�ेम हो।

�ेम �दय का महान भाव है और यह हर �तर पर सफलता का रह�य है। ले�कन �ज़�दगी
के कई �सरे महान ख़ज़ान� क� तरह ही अगर हम इसका इ�तेमाल नह� कर�गे, तो इसे गँवा
द�गे। और हम �ेम करके �ेम के बारे म� �जतना �यादा सीख�गे, �ेम करने क� हमारी �मता
उतनी ही �यादा बढ़ जाएगी। ले�खका कैथरीन एन पोट�र ने कहा था,” �ेम करना बार-बार
सीखना पड़ता है। इस ���या का कोई अंत नह� है। नफरत को �सखाने क� ज़�रत नह�
होती। इसे तो �सफ़�  उ�े�जत करने क� ज़�रत होती है।”

कई लोग �ेम क� खोज म� इतने परेशान ह� �क वे �ेम महसुस करने का अनुभव भी
चूक जाते ह�। वे �दल म� महसूस क� जाने वाली भावना क� खोज लोम�ड़य� और कु�� के



�शकार क� तरह करते ह�, �जसके �व�तृत �नयम होते ह�। प�रणाम भावना�मक अनुभव के
बजाय मान�सक �ायाम होता है।

यह एहसास मह�वपूण� है �क �दल हमेशा उन लोग� क� मदद करने के �लए तैयार रहता
है, जो इसके �ार पर द�तक देते ह�। मदर टेरेसा कोलकाता के ग़रीब लोग� के �लए क�णा
क� देवी थ� और उ�ह�ने कहा था, “�ेम हर समय, हर मौसम का फल है और यह हर हाथ
क� प�ँच के भीतर है।”

अगर �कसी ��� से �ेम देने और पाने क� आपक� यो�यता का वण�न करने के �लए
कहा जाए, तो वह �या कहेगा? �या वह आपका वण�न ऐसे ��� के �प म� करेगा, जो
अपने �दय के अधीन है? या �फर वह आपक� ता�क�क श��य� का वण�न करते �ए यह
कहेगा �क आप अपने �दमाग़ से �नयं��त ह�?

बरस� पहले जॉज� वॉ�श�गटन काव�र ने कहा था, “आप �ज़�दगी म� �कतनी �र तक जाते
ह�, यह इस बात पर �नभ�र करता है �क आप ब�� के साथ �कतने कोमल ह�, बूढ़� के साथ
�कतने दयालु ह�, संघष�रत लोग� के साथ �कतने सहानुभू�तपूण� ह� और कमज़ोर� तथा
श��शा�लय� के साथ �कतने स�ह�णु ह�। �य��क �ज़�दगी म� �कसी न �कसी �दन आप इन
सभी ���तय� से गुज़र�गे।”

साफ़ �दल
कई लोग �ेम या �मा से अपने �दल को साफ़ करना ही नह� जानते। यह तो कोलोरैडो म�
रहने वाले उस दंप�त जैसा हाल है, जो अपना मकान बेचने क� पुरज़ोर को�शश कर रहे थे।
दज�न� लोग� ने इस सौदे म� �दलच�ी �दखाई, ले�कन �कसी ने भी ख़रीदने का ��ताव नह�
रखा।

उ�ह�ने �रयल ए�टेट एज�ट से पूछा, “सम�या �या है?”

उसने बताया, “आपका घर बाहर से तो सुंदर है, ले�कन जब लोग इसे भीतर से देखते
ह�, तो �नराश हो जाते ह�।” यह सच था, �य��क बाहर नया प�ट �कया गया था ले�कन भीतर
से यह सूअर� के बाड़े जैसा �दखता था।

उ�ह�ने फ़ौरन हर कमरे को रगड़कर साफ़ �कया प�ट �कया, और चमकाया। तीन ह�त�
म� ही उ�ह� ठ�क उतनी ही क़�मत का ��ताव �मल गया, �जतनी उ�ह� आशा थी।

यही हमारे �दल� के साथ भी है। जब तक हम भीतर से �नम�ल नह� ह�गे, तब तक
�व�ता का नाटक करने से ब�त कम असर होगा। �सफ़�  आ�या��मक कायाक�प से ही
हमारा �दल साफ़ हो सकता है।



लाख� लोग इस स�ाई के गवाह ह� �क ���गत धम� अपनाने या धमा�तरण का
अनुभव आजीवन खोज का प�रणाम नह� है, ब��क कायाक�प का एक ख़ास पल है। कई
लोग मु�� या कायाक�प के �वचार से ही नाकभ� �सकोड़ने लगते ह�, ले�कन ऐसा अनुभव
पाने वाले लोग आलोचक� क� �च�ता नह� करते। वे जानते ह� �क भीतर से कायाक�प का
�या मतलब होता है।

अतीत के सदमे, शारी�रक या मनोवै�ा�नक बीमा�रय� या लत� से उबरने वाले लोग�
को भी यही अनुभव होता है। हालाँ�क यह सच है �क कई बार सफ़ाई और उपचार। ���या
लंबी व धीमी होती है, ले�कन यह भी सच है �क एक �न��त पल ऐसा आता है, जब लोग
�बना �कसी शंका के जान जाते ह� �क उनका कायाक�प हो चुका है। कई लोग तो उस
�न��त जगह या �न��त समय के बारे म� सट�कता से बता सकते ह�।

�दय क� जाँच
जब आप �दल से जुड़े मुद ्द� के बारे म� आ��त और सुर��त हो जाते ह�, तो आपका
आ�म�व�ास हर �े� म� झलकने लगता है। �व�लयम फ़ॉकनर ने �लखा था: “म�ने पाया है
�क शालीनता, आ�म-स�मान और पया��त साहस के साथ �कसी सम�या से �नबटने म�
सबसे बड़ी मदद यह जानने से �मलती है �क आप कहाँ खड़े ह�।”

हमम� से कई लोग अपनी �ज़�दगी को उन चीज़ो से प�रभा�षत करते ह�, �जनसे हम
नफ़रत करते ह�। ले�कन जब हम सकारा�मक श�दावली म� यह बताते ह� �क हम �कन
चीज़ो से �ेम करते ह�, तभी हम ख़ुद को आगे बढ़ने क� श�� देते ह�।

हम सभी म� बार-बार नई शु�आत करने क� यो�यता होती है। अगर हम असफल हो
जाए,ँ तो �मा माँग सकते ह�। चलना सीख रहे ब�� क� तरह हम भी दोबारा अपने क़दम
उठा सकते ह� और एक बार �फर को�शश कर सकते ह�।

आपको अपने �दल क� जाँच के �लए �ानीय अ�ताल फ़ोन करने क� ज़�रत नह�
है। यह काम तो आप ख़ुद ही त�काल कर सकते ह�। आपक� जाँच म� �या शा�मल होना
चा�हए? ख़ुद से यह सवाल पूछ�: �या म� �व�ण�म �नयम पर अमल कर रहा �ँ: “आप लोग�
से अपने साथ जैसा �वहार करवाना चाह�, वैसा ही �वहार उनके साथ भी कर�” (�यूक 6
: 31)? �या म� �मा करने का इ�ुक �ँ? �या म� �मा माँगने म� समथ� �ँ? �या म� �सर� क�
परवाह करता �ँ? बोने और काटने के �नयम के अनुसार, आप �सर� के �लए जो करते ह�,
वही आपको �मलता है। अवशेष� के इकट् ठे होने और बड़े ऑपरेशन का व�त आने का
इंतज़ार न कर�। �दय प�रवत�न करने से आपके भीतर जीवन क� धाराए ँउ�मू�ता से बहने
लग�गी। ख़ुद से वादा कर� �क आप अपना हर �दन �दल को साफ़ करके शु� कर�गे। अगर



यह �ोध से भरा है, तो �मा करने का संक�प कर�। अगर यह ई�या� से भरा है, तो
परोपकारी स�मानजनक और �शंसा के यो�य बनने के तरीक़े खोज�। अगर यह संघष� और
तनाव से भरा है, तो �व�ाम और �ाथ�ना के �लए समय �नकाल�।

�सएटल म� एक स�व�स �टेशन पर एक साइन बोड� लगा था, “साफ़ इंजन हमेशा श��
देता है।” आप भी अपने नए �दल का वण�न इसी तरह कर सकते



�

उ�ीसवाँ घंटा

मा�लक से सेवक तक

�नया म� �वाथ� लोग भरे पड़े ह�। उनक� श�दावली “म�” और “मेरा” से भरी �ई है। जब
तक ये लोग अपनी सोच नह� बदल�ग,े तब तक उनम� कभी सेवा भाव नह� आ पाएगा।

अगर आप अपना नज़�रया बदलना चाहते ह�, तो आपको अपने बारे म� एक नया ���कोण
�वक�सत करना होगा और �सर� के ��त �ेम और �मा भाव रखने क� इ�ा जगानी
होगी। आप पाएगँे �क यह कायाक�प न �सफ़�  आपके संपक�  म� आने वाले लोग� के �लए
अ�ा होगा, ब��क आपके �लए भी लाभदायक होगा।

एक आ�य�जनक अ�ययन से इस बात क� पु�� होती है। सैन �ां�स�को मे�डकल
�रसच� इं�ट�ट् यूट के सामा�जक मनोवै�ा�नक लैरी �केर�वट् ज़ ने अपने अ�ययन म� पाया �क
�वाथ� �वहार और �दय रोग के बीच सीधा संबंध होता है। �केर�वट् ज़ ने बताया, “जो
लोग म� , मेरा और मेरी जैसे सव�नाम� का �योग बातचीत म� अ�सर करते थे (यानी जो
अपने बारे म� सबसे �यादा बात करते थे), उनम� �दय रोग होने क� �यादा संभावना थी,
भले ही �वा�य को ख़तरा उ�प� करने वाली अ�य चीज़ो पर �नयं�ण रखा गया हो।”

लोग� को यह महसूस करने क� ज़�रत है �क सबसे बड़ी उपल�� “मा�लक” कहलाने
म� नह� है। जीवन, सेहत और ���गत सफलता म� सव�� ल�य� तक वही लोग प�ँचते
ह�, जो सेवा करने का �वक�प सुनते ह�।

जीतने वाली ट�म



सैन �ां�स�को क� कै�लफ़ो�न�या यू�नव�स�ट� के डॉ�टर डॉन ओ�न�श का मानना है �क सेवा
भाव उपचार म� ब�त बड़ी भू�मका �नभाता है। ��ेस, डाइट एड युअर हाट� के लेखक डॉ.
ओ�न�श कहते ह� �क कई �दय रोगी ख़ुद को अकेला समझ लेते ह�, �जससे तनाव और
बीमारी बढ़ सकती है। वे ऐसे रो�गय� को �सर� क� सेवा करने के �लए �ो�सा�हत करते ह�।
�मसाल के तौर पर, उ�ह�ने एक बार आपसी श�ुता रखने वाले दो रो�गय� को एक-�सरे के
कपड़े धोने को कहा। ओ�न�श को यक़�न है �क इस तरह के �न�वाथ� काम हमारी उपचार
�मता को बढ़ाते ह�।

सेवा क� कला सीखना �यादा आसान है, जब आप ख़ुद को जीतने वाली ट�म के
सद�य के �प म� देख� और यह परवाह न कर� �क �ेय �कसे �मलता है। यह खेल और
संगीत म� भी सच है। �कसी ने एक महान �स�फ़नी ऑक� ��ा कंड�टर से पूछा �क उनके
�हसाब से �कस वा� को बजाना सबसे मु��कल है। कंड�टर ने एक पल सोचने के बाद
कहा, “सेकंड �फ़डल। मुझे फ़�ट� वाय�लन वादक तो ब�त �मल सकते ह�। ले�कन उ�साह
के साथ सेकंड �फ़डल बजाने वाला ��� खोजना बड़ा मु��कल होता है। और अगर हमारे
पास सेकंड �फ़डल नह� है, तो संगीत म� तालमेल भी नह� है।”

�ावसा�यक भ�व�यवाणी करने वाले �कसी भी ��� से पूछ ल�, वह आपको बता
देगा �क भावी �ोथ इंड���ज �नमा�ण के �े� म� नह�, ब��क सेवा के �े� म� ह�। उ�मी
�व�लयम �लयर सहमत ह�, “म� तो क�ँगा �क अगर �कसी युवक के मन म� सेवा का �वचार
हो, तो उसके सामने �यादा अ�े अवसर ह�गे। उसे अपने �वचार पर अमल करने के �लए
�कसी मशीन क� ज़�रत नह� होगी।”

चाहे आपका उ�म �कतना भी मह�वपूण� �य� न बन जाए, अगर आप सेवा करना भूल
जाते ह�, तो आप �बना रैकेट वाले टे�नस �खलाड़ी क� तरह ह�गे।

डॉ�टर चा�स� और �व�लयम मेयो को रोचे�टर, �मनेसोटा म� मश�र मेयो �ली�नक क�
�ापना के �लए याद �कया जाता है। डॉ. चा�स�, �ज�ह� अ�सर चाल� कहा जाता था, के
घर पर एक सामंत अँ�ेज़ मेहमान आया। रात को सोने से पहले मेहमान ने अपने जूते
दरवाजे के बाहर रख �दए, ता�क नौकर उ�ह� चमका सके।

अगली सुबह जूत� पर बेहतरीन पॉ�लश थी और वे ब�ढ़या चमक रहे थे। डॉ. चाल� ने
ख़ुद उन पर पॉ�लश क� थी।

सेवा के �लए �ेम भरे �दल क� ज़�रत होती है। शायद इसका सबसे अ�ा वण�न स�ट
ऑग��टन ने �कया है। जब उनसे पूछा गया, “�ेम कैसा �दखता है?” तो उनका जवाब था,
“�सर� क� मदद करने के �लए इसके पास हाथ होते ह�। ग़रीब� और ज़�रतमंद� तक तेज़ी
से प�ँचने के �लए इसके पास पैर होते ह�। �ख और ज़�रत� को देखने के �लए इसके पास



आँख� होती ह�। लोग� क� कराह� और �ख� को सुनने के �लए इसके पास कान होते ह�। �ेम
ऐसा ही �दखता है।”

माफ़ करना और भूलना
कई लोग मा�लक से सेवक तक का बदलाव कभी नह� कर पाते ह�, �य��क वे लोग� को
माफ़ नह� कर सकते ह�। वे ���गत �ेष पाले रखते ह� और अतीत क� ग़ल�तय� को भूल
नह� पाते ह�। जो ��� कहता है “म� �मा तो कर सकता �ँ, ले�कन भूल नह� सकता,” वह
दरअसल यह कह रहा है, “म� �मा करने से इंकार करता �ँ”

इस नी�त के बारे म� लेखक और व�ा जॉश मै�डॉवल कहते ह�, “जब म� �मा करने से
इंकार करता �ँ, तो म� एक ऐसा पुल जला रहा �ँ, �जस पर से मुझे �कसी �दन गुज़रना
होगा।”

कुछ लोग कभी नह� सीखते ह�। एक सुबह एक युवती कॉफ़� पीने के �लए अपनी
सहेली के घर गई। उसने �शकायत क�, “जब भी मेरे प�त और मुझम� बहस होती है, वे हर
बार ऐ�तहा�सक (hysterical) हो जाते ह�।”

सहेली ने बीच म� बात काट�, “तु�हारा मतलब है �क आपे से बाहर (hysterical) हो
जाते ह�?”

“नह�, मेरा मतलब है, ऐ�तहा�सक, ”उस युवती ने जवाब �दया।“ वे हमेशा अतीत क�
घटना� का �ज� करने लगते ह�।”

इस �संग पर हँसना आसान है, ले�कन कहानी �खद �प से सच है। हमारे संबंध� म�
अ�सर अतीत के उन ज़�मो से बाधा आती है, �ज�ह� कभी भरा नह� गया।

समाधान �या है? माफ़� माँगना। नॉम�न �व�से�ट पील ने कहा है,

स�े �दल से माफ़� मांगना ग़लती �वीकार करने से कह� �यादा है। इसका मतलब
तो यह पहचानना है �क आपने जो कहा या �कया है, उससे एक संबंध न� �आ है
और आप उस संबंध क� इतनी �यादा परवाह करते ह� �क आप उसे सुधारना
चाहते ह�, उसे दोबारा ठ�क करना चाहते ह�।

�ववाद क� ���त म� इ�लयोनोइस के एक सफल ए�ज़ी�यू�टव चार श�द� वाले
समाधान का �योग करते ह�। जब उनका �ाहक या �बज़नेस सहयोगी कोई सही �शकायत
करता है, तो वे अ�सर उसके ऑ�फ़स या घर जाकर कहते ह�, “मुझे माफ कर द�।”



कंपनी के �े�सड�ट के मँुह से �नकलने वाले इन श�द� का ब�त ज़बद��त असर होता है।
लगभग सभी मामल� म� आहत प� �मा को �वीकार लेता है और मुद ्दा भुला �दया जाता
है।

देने वाले और लेने वाले
���गत प�रवत�न तब शु� होता है, जब हम �सर� को दोष देना छोड़ देते ह�। जो लोग
�सर� को दोष देने क� आदत डाल लेते ह�, वे दरअसल कहते ह�, “मेरा जीवन �सर� के
काम� का प�रणाम है।”

अगर आप सेवक का �दय �वक�सत करना चाहते ह�, तो अपने रा�ते म� आने वाली
नकारा�मक घटना� को त�काल �र धकेल द�। एक अरबी कहावत है, “आपके साथ
�सर� ने जो ग़लत चीज़े क� ह�, उ�ह� रेत पर �लख�; ले�कन आपके साथ �सर� ने जो अ��
चीज़े क� ह�, उ�ह� संगमरमर पर �लख�। “हम�’ �ेष या ��तशोध क� इ�ा वाली सभी
भावना� को छोड़ देना चा�हए, जो हम� नीचे धकेलती ह�। हम� कृत�ता और ख़ुशी को
जकड़ लेना चा�हए, जो हम� ऊपर उठाती ह�।

सेवक लेने के बजाय देता है। शायद हम� उस �ाचीन राजा को याद करना चा�हए,
�जसने आ�ह �कया था �क उसके मृत शरीर को जब दश�न के �लए रखा जाए, तो उसके
हाथ खुले रखे जाए,ँ ता�क सब देख सक�  �क उसक� हथे�लयाँ ख़ाली ह�। हमारा नज़�रया
भी देने का होना चा�हए। चूँ�क हम यह सब अपने साथ नह� ले जा सकते, तो �फर इसे यह�
�य� न बाँट �दया जाए?

बाइबल कहती है, “जैसा वह अपनी माँ क� कोख से आया है, वैसा ही नंगा वह
लौटेगा; और वह अपनी मेहनत से कमाई कोई भी चीज़ नह� ले जाएगा, �जसे वह अपने
हाथ म� थाम सके” (ए�ले 5 : 15)।

आट� ऑफ़ ल�व�ग पु�तक म� मश�र मनोवै�ा�नक ए�रक �ॉम ने सं�ेप म� बताया है �क
उनके �लए �ज़�दगी के �या मायने ह�।

उ�पादक च�र� के �लए देने का एक �बलकुल अलग मतलब होता है। देना श��
क� सव�� अ�भ��� है। देने के काम से ही म� अपनी श��, संप�� और साम�य�
का अनुभव करता �ँ। श�� तथा जीवंतता का यह उ� अनुभव मुझे ख़ुशी से भर
देता है। म� ख़ुद को समृ�, �य करता �आ और जीवंत महसूस करता �ँ, इस�लए
ख़ुश होता �ँ। देने म� पाने से �यादा ख़ुशी �मलती है, न �सफ़�  इस�लए �य��क हम



�कसी क� ख़ा�तर �याग करते ह�, ब��क इस�लए भी �य��क देने का काम जीवंतता
क� अ�भ��� होता है।

हम� इस बारे म� सावधान रहना चा�हए �क स�े सेवा भाव और सह-�नभ�रता म� फ़क़�
होता है। अगर आप अपनी ज़�रत� को पूरा करने क� ख़ा�तर �सर� के �लए काम कर रहे
ह�, तो आपका उद ्दे�य ���गत ज़�रत� को पूरा करना है। ���गत पहचान के �बल
एहसास के अभाव म� आप भावना�मक �प से �सर� क� �शंसा पर �नभ�र बन जाते ह�। न
�सफ़�  इससे आपका कायाक�प मु�तवी हो जाता है, ब��क आप �जन लोग� क� मदद कर
रहे ह�, वे भी आप पर �नभ�र हो जाते ह� और ग़ैर-�ज़�मेदार बन जाते ह�। यह सह-�नभ�रता
है।

हम� एक-�सरे के बोझ उठाना ह�, ले�कन ऐसा भी समय आता है �क “हम एक-�सरे
को अपने-अपने काम क� जाँच करने द�, और �फर वह �सरे म� नह�, ब��क ख़ुद म� भी ख़ुश
होगा” (गैल. 6 : 4)।

स�ा सेवक अ�सर इस तरह देता है �क पाने वाले को उसका नाम भी पता नह�
चलता। �मसूरी हवाई अड् डे पर एक �बज़नेसमैन हमेशा एक ख़ास कुली क� मदद लेता था।
एक �दन उसने �टप देने के �लए अपनी जेब म� हाथ डाला। उसे यह देखकर �नराशा �ई �क
उसके पास नक़द पैसे नह� थे।

कुली ने उस आदमी के सूटकेस उठाते �ए कहा, “�च�ता न कर�। अगर म� बदले म� कुछ
पाने क� आशा के �बना �कसी दो�त क� मदद नह� कर सकता, तो मुझे यहाँ काम करना ही
नह� चा�हए।”

कई महीन� बाद ��समस क� शाम को �बज़नेसमैन ने उस कुली के घर का पता मालूम
�कया और उसके घर गया। उसने दरवाज़ा खटखटाया और जब एक ब�े ने दरवाज़ा
खोला तो उस आदमी ने कहा, “��समस क� बधाई। यह अपने �पता को दे देना।” �फर वह
लौट गया। उस �लफ़ाफ़े म� �बना ह�ता�र वाला ��समस काड� और सौ डॉलर के पाँच
कड़क नोट थे।

टॉलमड का एक छंद है, “जो देता है उसे कभी याद नह� रखना चा�हए; जो पाता है,
उसे कभी नह� भूलना चा�हए।”

जो लोग �दल से देते ह�, उ�ह� हमेशा पुर�कार �मलता है। हम एक पुरानी कहावत के
श�द� पर ग़ौर कर सकते ह�, “लेने वाले अ�ा खाते ह�, ले�कन देने वाले अ�ा सोते ह�।”

कई बार आपको लग सकता है �क आपके पास देने के �लए कोई ख़ास चीज़ नह� है,
ले�कन यह सच नह� है। जब भी आप ख़ुद को देते ह�, तो आप सबसे बड़ा तोहफ़ा देते ह�।



इससे इतना �यादा लाभ होता है �क आपने कभी सोचा भी नह� होगा। डेल कारनेगी ने
कहा था, “आप �सरे लोग� म� �दलच�ी लेकर दो महीने म� इतने �यादा दो�त बना सकते
ह�, �जतने �सर� क� ख़ुद म� �दलच�ी जगाने क� को�शश करके दो साल म� भी नह� बना
सकते।”

अगर कोई एक वा�य है, �जसे आपको पूरी तरह याद कर लेना चा�हए, तो वह यह है:
म� आपक� मदद कैसे कर सकता �ँ? हर �दन �जतनी �यादा बार संभव हो, यह सवाल
पूछने का ल�य बनाए।ँ यह सेवक बनने का सबसे अचूक तरीक़ा है।

कंपनी के �े�सड�ट से कह�, “म� आपक� मदद कैसे कर सकता �ँ?”

सड़क पर अपने पड़ोसी से कह�, “म� आपक� मदद कैसे कर सकता �ँ?”

छोटे ब�े से कह�, “म� आपक� मदद कैसे कर सकता �ँ?”

जवाब सुनने से पहले ही आपको इस एहसास का महान पुर�कार �मल जाता है �क
आपने देने का ��ताव रखा। यह ऐसी �च�क�सा है, जो दोतरफ़ा काम करती है।

हर सुबह ऑफ़�स जाने से पहले ओ�हयो का एक कार डीलर अपनी जेब म� कोई न
कोई ऐसी चीज़ रख लेता है, �जसे वह देने का मन बना चुका हो। यह चीज़ बॉल पॉइंट पेन,
छोटा �खलौना या दस डॉलर का नोट कुछ भी हो सकती है। वह �दन भर ऐसे ��� क�
तलाश करता है, �जसे वह इस तोहफे का हकदार समझे। वह कहता है, “देने के अवसर
क� लगातार तलाश से मेरा �दन ब�त अद ्भुत गुजरता है।”

जो लोग मा�लक से सेवक बनने का बदलाव सफलतापूव�क कर लेते ह�, वे इससे �मलने
वाली संतु�� को जानते ह�। आपका भी यही ल�य होना चा�हए।

यहाँ पर एक सूची द� जा रही है, �जससे आप आज ही इस �दशा म� अपनी �ग�त को
नाप सकते ह�।

�या मेरे �नण�य से मेरे बजाय �सर� को �यादा लाभ होगा?

�या म� �द�श�त क�ँगा �क म� ट�म का सद�य �ँ?

�या म� ग़ल�तय� के �लए �सर� को दोष देने से बचूँगा?

�या म� तुरंत माफ कर �ँगा?

�या म� पाने से �यादा �ँगा?

�या मेरे काय� म� सेवक का �दय झलकेगा?



�ब

बीसवाँ घंटा

हँसी क� जीवनशैली

ल ने अपने परामश�दाता से कहा, “काश! म� हा�यबोध के साथ पैदा होता!”
परामश�दाता ने पूछा, “यह �य� मह�वपूण� है?”

“ऑ�फ़स म� मुझसे हमेशा कहा जाता है �क म� हर बात को ज़�रत से �यादा गंभीरता
से लेता �ँ।”

जब �बल को पता चला �क �सरे लोग उसके बारे म� �या सोचते ह�, तो उसने इसके बारे
म� कुछ करने का संक�प �कया। ले�कन उसे सबसे पहले यह जानने क� ज़�रत थी �क हम
हा�यबोध के साथ पैदा नह� होते। इसे तो हम �वक�सत करते

हम भी यह जान ल� �क हा�यबोध का मतलब �दन भर चुटकुले सुनाना नह� है। अपने
जीवन म� हँसी शा�मल करने का मतलब हर व�त चेहरे पर मु�कान लेकर घूमना भी नह�
है।

हम� जीवन के ��त थोड़ा ह�का-फु�का नज़�रया रखने क� ज़�रत है। गंभीर होने के
�लए पया��त कारण ह� - बेरोज़गारी, अपराध, सेहत, पा�रवा�रक संबंध, आ�थ�क ���त।
सूची अंतहीन नज़र आती है। इनसे मुक़ाबला करने के �लए अगर हमारे पास ���गत
हा�यबोध जैसी रणनी�त न हो, तो जीवन के बोझ ब�त भारी हो जाते ह�।

�च�क�सा �व�ान के अनुसार हँसी अ�� सेहत म� ख़ास भू�मका �नभाती है। इसक�
बदौलत आप तेज़-तेज़ साँस लेते और छोड़ते ह�। यह आपके फेफड़� और ख़ून म�
ऑ�सीजन क� मा�ा को बढ़ा देती है। डॉ�टर� के अनुसार हँसी लो �लड �ेशर को ऊपर
उठा देती है और हाई �लड �ेशर को घटा देती है। यह र� संचार म� वृ�� करती है। सबसे



अ�� बात यह है �क यह आपके उ�साह को बढ़ाती है �च�ता से राहत देती है और �ड�ेशन
को जा� से ग़ायब कर सकती है।

लोक��य लेखक बन� सीगल ने हँसी को “आत�रक मा�लश” कहा है। वे कहते ह�,
“हँसने से सीने, पेट और चेहरे क� सभी मांसपे�शय� क� अ�� कसरत हो जाती है। और
अगर मजाक सचमुच इतना ब�ढ़या हो �क सुनने वाला घुटने पर हाथ मारने लगे, तो हाथ
और पैर� को भी फ़ायदा �मल सकता है।”

खुलकर हँसने का मह�व हम� काफ़� समय पहले से मालूम है। अर�तु ने इसे “सेहत के
�लए क�मती शारी�रक �ायाम” कहा था। बाइबल क� एक कहावत है, “ख़ुश �दल दवा
�जतना फायदा करता है, जब�क टूटा �आ मनोबल हड् �डय� को सुखा देता है” (�ोव�स� 17
: 22)। और डॉ�टर जे�स वो�दा कहते ह�,” जो लोग हँसते ह�, वे उन लोग� से �यादा जीते
ह�, जो हँसते नह� ह� या �फर हँस नह� सकते।

“शायद रीडस� डाइजे�ट (मा�सक प��का) सही है, जो वष� स ेहँसी को “सव��े� दवा”
कहती रही है।

हँसी को अपनी आवाज़ से �� करने के मामले म� इंसान बाक़� �ा�णय� से अलग है।
चार� ओर देखने पर हम इस नतीजे पर प�ंचेगे �क ई�र म� भी हा�यबोध ज़�र रहा होगा।
�या आप क�पना कर सकते ह� �क �जराफ़ बनाते समय उ�ह� कैसा लगा होगा? शुतुरमुग़�
बनाते समय भी थोड़ी मु�कराहट तो आई ही होगी।

आज दज�न� ट�वी �ो�ा�स कॉमेडी पर क� ��त ह�। हम हा�य से �घरे �ए ह�, ले�कन ब�त
कम लोग इसका इ�तेमाल अपने ����व क� पहचान के �प म� करते ह�। यहाँ पर कुछ
ख़ास तरीके बताए जा रहे ह�, �जनसे आप हँसी क� जीवनशैली का आनंद लेने वाले लोग�
क� जमात म� प�ँच सकते ह�।

ज�द� से मु�कराना सीख�
मु�कराने से पहले �कसी �सरे के मु�कराने का इंतज़ार न कर�। आगे रह�। �पयानो वादक
�व�टर बोज� ने कहा था, “मु�कान दो लोग� के बीच क� सबसे छोट� �री होती है।”

जो लोग �ज़�दगी भर हमेशा �यो�रयाँ चढ़ाए रहते ह� वे इतनी �यादा सम�याए ँपैदा करते
ह�, �जनका उ�ह� एहसास भी नह� होता। �कु�टयाँ तानने से दो�त नह� बनते ह�, अलब�ा
झु�र�याँ ज़�र पड़ जाती ह�। समय से पहले बूढ़े �दखने क� कोई ज़�रत नह� है, जब एक
मु�कान से अद ्भुत प�रणाम �मल सकते ह�। जैसा एक ब�र ��टकर पर �लखा था,



“मु�कान �वप��य� के बीच का समय काटने का अ�ा तरीक़ा है।” ��नया को �दखाए ँ�क
आपके साथ कुछ अ�ा हो रहा है। गीत के श�द� को याद रख� और “चेहरा �स� रख�।”

�रलै�स!
शायद �रलै�स होने का सबसे तेज़ तरीक़ा हा�यबोध वाले लोग� के आस-पास रहना है।
आपको मज़ा�कया होने क� को�शश करने क� ज़�रत नह� है; बस मज़ेदार लोग� के साथ
आनंद ल�। ऐसी चीज़� को मापने वाले �वशेष� कहते ह� �क अ�� हँसी के बाद �रलै�सेशन
क� ��त��या प�तालीस �मनट तक क़ायम रहती है �रलै��ड मांसपे�शयाँ और तनाव एक
साथ नह� रह सकते। हँसी समझदारी भरा चुनाव है।

हाल ही के एक से�मनार म� ��तभा�गय� से कहा गया �क वे अपने पड़ोसी क� ओर
मुड़कर उसक� स�ी �शंसा कर�। कुछ ही पल� म� पूरा कमरा ठहाक� से भर गया। �फर
लीडर ने कुछ लोग� से कहा �क वे खड़े होकर अपनी �शंसा को दोहराए।ँ हँसी-मज़ाक़ के
माहौल म� सभी ��तभागी पूरी तरह �रलै�स हो गए थे।

दोबारा ब�े बन�
वत�मान कायाक�प पु�तक� क� एक लोक��य अवधारणा है “भीतर के ब�े” को दोबारा
खोजना - जो हम कभी थे। बालसुलभ इ�ा� का दमन करने के बजाय उ�ह� बाहर
�नकाल�। कॉरपोरेश�स म� ��श�ण देने वाले लीडस� “खेल के समय” का मह�व जानते ह�।
वे जानते ह� �क वय�क� को गंभीर साम�ी �सखाई जा रही है और उसे संतु�लत करना
ज़�री है।

�शकागो क� एक �व�ापन एज�सी अपने कम�चा�रय� के �लए सा�ता�हक “�दखाओ
और बताओ” स� आयो�जत करती है, �जसम� वे उन �ोजे�ट्स के बारे म� बताते ह�, �जन
पर वे काम कर रहे ह�। पहले �ेड म� होने का नाटक करने म� हर ��� को ब�त मजा आता
है - और इस ���या म� वह सीखता भी है।

ईसा मसीह ने कहा था, “जब तक �क तुम बदलकर छोटे ब�� जैसे नह� बन जाते हो,
तब तक तुम �वग� के सा�ा�य म� कभी दा�ख़ल नह� हो सकते” (मैथयू 18 : 3)। वे जानते
थे �क हमारे भीतर �छपे ब�े म� असी�मत आ�ा, �व�ास और रचना�मकता होती है।

हँसने पर कभी श�म�दा न ह� और युवो�चत मौज-म�ती का आनंद ल�। हमारे भीतर
�छपा ब�ा हमारे भीतर न �सफ़�  मौजूद है, ब��क जीवन म� उ�चत समय पर वा�त�वक
अ�भ��� का हक़दार भी है।



ख़ुश और सकारा�मक लोग� के आस-पास रहे
कोई क़ानून नह� कहता �क हम� हमेशा मुँह लटकाने वाल� के साथ ही रहना चा�हए। चूँ�क
हम� अपने दो�त चुनने का अ�धकार है, इस�लए हम उन लोग� के साथ समय �बताने का
फ़ैसला कर सकते ह�, जो बु�नयाद� तौर पर ख़ुश और आशावाद� ह�।

एक अकाउंट�ट को तीस साल क� उ� म� ही परामश� के �लए भेजा गया, �य��क वह
�ड�ेशन के बारे म� अ�सर �शकायत कर रही थी। उसका कहना था, “�ज़�दगी भर म�
ब�हमु�खी ����व क� रही �ँ, ले�कन अब मुझे मु�कराने म� �द�क़त आती है।”

यह पता चलने म� �यादा समय नह� लगा �क दो साल से वह ऑ�फ़स के �जस कमरे म�
बैठ रही थी, उसम� एक और वक� हो�लक कम�चारी बैठता था। वह शायद ही कभी बोलता
था और कभी मु�कराता ही नह� था। यह नीरस कम�चारी �खी नह� था - यह तो बस उसका
�वभाव था। ले�कन कभी-उ�सा�हत ����व क� इस म�हला अकाउंट�ट पर उसका �भाव
घातक था।

सम�या आसानी से सुलझ गई। अकाउंट�ट ने मैनेजर से अपना कमरा बदलने को कहा।
नए काय� प�रवेश म� उसका पुराना हा�यबोध लौट आया।

�या इस बात से फ़क़�  पड़ता है �क आप �कसके साथ समय �बताते ह�? बेशक।

फटाफट हा�यबोध का इ�तेमाल कर�
ज़रा अपने मज़ेदार दो�त� के बारे म� सोच�। �यादातर मामल� म� वे आपको लंबी कहा�नयाँ
नह� सुनाते ह�गे, ब��क अपनी चतुराई भरी सट�क �ट�प�णय� से हँसाते ह�गे।

अ�सर ऐसा होता है �क जब नौ�स�खया ��� पहले पहल हा�यबोध �वक�सत करने
क� को�शश करता है, वह �कसी मजाक या मज़ेदार कहानी को ��तुत करने का लंबा
अ�यास करता है। वह लंच म� अपने दो�त� को सुनाने के �लए उसे अ�� तरह याद कर
लेता है। ले�कन जब वह सुनाता है, तो उसके दो�त बोर होते नज़र आते ह� और सबसे
मज़ेदार अं�तम पं�� (पंच लाइन) से �कसी को भी हँसी नह� आती।

इसके बजाय एक छोट� कहानी को आज़माए,ँ जो उस व�त के काम या माहौल के
अनु�प हो। �मसाल के तौर पर, मीनू क� ओर देखते समय आप कह सकते ह�, “म�ने एक
अमे�रक� के बारे म� सुना था, जो �ेन म� मै��ड गया था। वह होटल म� �ट�क तथा मश�म
का ऑड�र देना चाहता था, इस�लए उसने एक गाय और मश�म क� त�वीर बना द�। उसे
जो �मला, वह था बुलफ़ाइट का �टकट और एक छाता।”



इस बात क� संभावना है �क इससे आपके दो�त भी हँसी-मज़ाक़ के मूड म� आ जाएगँे
और अपनी तरफ़ से भी एक-दो मज़ेदार �संग सुना द�गे।

आप��जनक हा�यबोध से बच�
जो लोग से�स संबंधी चुटकुले सुनाते ह�, वे अपने बारे म� इतना कुछ बयान करते ह� �जसका
उ�ह� अंदाज़ा भी नह� होता। जो लोग ऐसी चीज� सुनाते ह�, ख़ास तौर पर ऑ�फ़स म� वे
मुसीबत को आमं��त करते ह�। हाल म� से�स उ�पीड़न �संग� म� अवां�छत “चुटकुल�” को
शा�मल �कया गया है और उ�ह� ��� के अ�धकार� का हनन माना गया है।

न�ल या जाती पर आधा�रत हा�यबोध भी इसी �ेणी म� आता है। “जब भी शंका हो,
तो न सुनाए!ँ” का �नयम बेहतर है और इसका पालन �कया जाना चा�हए।

आप पूछ सकते ह�, “म� ऐसे चुटकुले नह� सुनाता �ँ, ले�कन जब कोई �सरा सुनाए, तो
मेरी ��त��या कैसी होनी चा�हए?”

अगर आप जमकर हँसते ह�, तो आप उस आप��जनक चुटकुले को सुनाने वाले
�जतने ही दोषी बन जाते ह�। इसके बजाय �बना कोई ��त��या या भावना �द�श�त �कए
चुपचाप उठकर चल द� या �वषय बदल द�। संभावना है �क इससे चुटकुला सुनाने वाले
��� और बाक़� लोग� को संदेश �मल जाएगा।

हँसी के तोहफ़े का आनंद ल�
अ�ा हा�यबोध कोई ऐसी चीज़ नह� है, �जसका चुपचाप आनंद �लया जाए। हम सभी के
पास एक अनूठा “हँसी का ब�सा” होता है, जो हमारा और �सफ़�  हमारा होता है। यह हमारे
�फ़�गर���ट या हमारे ह�ता�र �जतना ख़ास है।

आगे बढ़े और उ�साह से इसका इ�तेमाल कर�। दे�खए, आपको �सर� क� हँसी सुनने
म� मज़ा आता है। अपनी हँसी का भी आनंद ल�! मु�कराहट क� अपनी जगह है, ले�कन
खुलकर हँसने का भी अपना मह�व है। यह काम चोरी-छुपे न कर�।

हँसी क� �मता के �वकास को �ाथ�मकता द�। आप �कसी �सरे के चेहरे पर मु�कान
लाने क� को�शश करके शु�आत कर सकते ह�। एक बार जब यह काम पूरा हो जाए, तो
इसे एक क़दम आगे ले जाए।ँ ऐसी �ट�पणी कर�, �जससे कोई ज़ोर से हँस पड़े।

हँसी के शारी�रक और भावना�मक लाभ इतने �यादा ह� �क उ�ह� नज़रअंदाज़ नह�
�कया जा सकता। अगर �कसी और वजह से नह�, तो �सफ़�  अ�� सेहत क� ख़ा�तर
हा�यबोध को अपनी �दनचया� का �ायी �ह�सा बनाए।ँ



जब आप �ज़�दगी को �यादा गंभीरता से लेना छोड़ देते ह�, तो आप और आपसे �मलने
वाले दोन� ही ��नया को �यादा ख़ुशनुमा जगह बना देते ह�।



ज

इ�क�सवाँ घंटा

उ�साह के साथ तर�क़� कर�!

ब महान फ़� टबॉल कोच� के बारे म� बात होती है तो लगभग हर बार �व�स
लॉ�बाड� का �ज़� होता है। 1959 म� जब लॉ�बाड� �ीन बे पैकस� के कोच बने
तब इस ट�म क� र��क�ग सबसे नीचे थी। उसके �पछले साल वे बारह म� स ेदस मैच
हारे थे एक म� बराबर रहे थे और �सफ़�  एक ही जीत पाए थे।

लॉ�बाड� ने अपने �खला�ड़य� के सामने खड़े होकर कहा, “दो�तो हम अब एक
फ़� टबॉल ट�म बनने जा रहे ह�। हम कुछ मैच जीतने जा रहे ह�। समझ गए!”

गेम �लान �या था?

लॉ�बाड� ने अपने �खला�ड़य� से कहा, “तुम �लॉक करना, दौड़ना और टैकल करना
सीखने जा रहे हो। तुम अपने �ख़लाफ़ खेलने वाली बाक़� सभी ट�म� से बेहतर खेलने जा
रहे हो!”

�फर उ�ह�ने पते क� बात कही! यह सुझाव कम, आदेश �यादा था! उ�ह�ने कहा “तु�ह�
मुझम� �व�ास और मेरे �स�टम के ��त उ�साह रखना होगा। म� चाहता �ँ �क आज के बाद
तुम �सफ़�  तीन चीज़� के बारे म� सोचो: तु�हारा प�रवार, तु�हारा धम� और �ीन बे पैकस�।
उ�साह तु�हारे �सर पर चढ़कर बोलना चा�हए।”

लॉ�बाड� �सतारा �खला�डय� को ज़बद��त ट�म म� �परोने म� मा�हर थे। वे जानते थे �क
पैकस� के �लए एनएफ़एल ��तयो�गय� के �व�� जीतना असंभव होगा, जब तक �क हर
�खलाड़ी ह�ते दर ह�ते �ोफ़ेशनल अंदाज़ म� �दश�न न करे।



वे हर मैच से पहले अपने �खला�ड़य� म� एक संदेश कूट-कूटकर भर देते थे। �खलाड़ी
अपने हेलमेट म� उनके श�द गूँजते �ए सुन सकते थे। “अगर तुम उ�साह से भरपूर नज़र
नह� आते, तो तु�ह� उ�साह के साथ ट�म से �नकाल �दया जाएगा।”

�खला�ड़य� को संदेश �मल गया था।

ऊजा� से भरपूर
बेशक हमारे समाज म� जो गुण �वजेता� को परा�जत� से अलग करता है, वह उ�साह क�
आंत�रक �वाला ही है। आपको कभी अंदाज़ा नह� लगाना पड़ता �क �कसी म� यह गुण है
या नह�। यह तो उसके हर काम म� साफ़ झलकता है।

हर ��� रोमांच पसंद करता है। जब लोग ऊजा� से भरे होते ह�, तो बाक़� लोग उनके
आस-पास रहना पसंद करते ह�। �बज़नेस कंप�नयाँ ऐसे ���य� को �नयु� करना पसंद
करती ह� जो कंपनी म� उ�साह का माहौल जगाए।ँ �मसाल के तौर पर, कुछ रा�ीय रे�तराँ
चे�स अपने �टाफ़ को ��श��त करती ह�, �क वे अपने �ाहक� को ख़ास मौक़े पर “है�पी
बथ�डे” या “है�पी ए�नवस�री” गाकर बधाई द�। इससे शोर उ�प� होता है, ले�कन इससे
उ�साह का माहौल भी बनता है। �ाहक बार-बार आते ह�।

एक रे�तराँ के कम�चारी जानते थे �क लोग रोमांच पर �कस तरह ��त��या करते ह�।
उ�ह�ने एक ख़ास योजना बनाई। जब एक �ाहक ने �डनर म� �ट�क का ऑड�र �दया, तो
शेफ़़ ने वह �डश �ट�ल क� एक गम� �लेट पर रख द�। �फर वेटर के �कचन छोड़ने से ठ�क
पहले उसने उस �लेट पर बफ़�  का एक �यूब भी रख �दया।

शेफ़ ने वेटर को �नद�श �दया “टेबल तक धीरे-धीरे जाना। हम चाहते ह� �क हर ���
छनछन क� यह आवाज़ सुन ले। यह छनछन क� आवाज़ �ट�क से नह�, ब��क बफ़�  से हो
रही थी। इससे फ़ौरन �व�ापन जैसा असर �आ। जो �ाहक ऑड�र देने क� ���या म� थे वे
उस आवाज़ को सुनकर �ट�क ही चुन रहे थे। छनछन करती �सज़ल से अचानक �ब�� बढ़
गई।

हेनरी फ़ोड� ने एक �वशाल कार सा�ा�य खड़ा �कया और वे जानते थे �क बेहतर
प�रणाम� के �लए �कस चीज़ क� ज़�रत होती है। फ़ोड� ने कहा था, “उ�साह ही सारी
�ग�त का आधार है। यह है, तो उपल�� है। यह नह� है, तो �सफ़�  बहाने ह�।”

आज बड़े कॉरपोरेश�स अपने कम�चा�रय� को �े�रत करने क� को�शश म� कई �म�लयन
डॉलर ख़च� करते ह�। से�स बढ़ाने क� खा�तर वे �रजॉट� वैकेश�स से लेकर महँगे आभूषण�
तक के �ो�साहन देते ह�। बहरहाल कई कंप�नय� ने यह जान �लया है �क आम तौर पर



लोग� का एक छोटा समूह ही बार-बार �यादातर पुर�कार जीतता है। वे ट�म के ऐसे सद�य
होते ह� जो अपना हर काम उ�साह और रोमांच के साथ करते ह�। वे माक�  ट्वेन जैसे होते ह�,
�जनसे जब एक बार उनक� सफलता का राज पूछा गया, तो उ�ह�ने जवाब �दया “म� रोमांच
�लए पैदा �आ था।”

बाज़ क� तरह
हम सभी लात� मारते और रोते �ए इस ��नया म� आए थे। ले�कन कुछ समय बाद ही लोग�
ने हम� शांत कर �दया था और लोरी गाकर सुला �दया था।

बाद म�, जब हमने बाज़ क� तरह उड़ने क� इ�ा �दखाई, तो हमसे कहा गया �क
बेहतर यही होगा �क हम अपनी सीमा म� रह� मु��कल� म� फँसने से बच� अपने ही शहर के
बा�श�दे से शाद� कर� म�मी-डैडी के पास ही अपना घर बसाए ँऔर �ानीय फ़ै��� म� नौकरी
कर�। हमारे उ�साह क� �वाला पर बार-बार गीला कंबल डालकर उसे बुझाया गया।

उस लपट को दोबारा जलाने के �लए अभी भी देर नह� �ई है। अब भी �बलकुल नए
संसार ह� �ज�ह� जीता जा सकता है और हम च��पयन बन सकते ह�। कोई भी चीज़ �व�दश�
और जोशीले ��� के रचना�मक �वचार क� जगह नह� ले सकती। आईबीएम के
सं�ापक ट�म वाटसन ने कहा था, “इंसान क� महान उपल��याँ �वचार� और उ�साह के
सं�ेषण का प�रणाम ह�।”

�ज़ग �ज़�लर ने लेखक और �ेरक व�ा बनने से पहले एक रा�ीय कंपनी म� काम करते
�ए से�स �रकॉड्�स बनाए। उ�ह�ने अपने ल�य उ�साह क� वजह से पूरे �कए जो हर ��तु�त
म� नज़र आ जाता था। अपनी पु�तक सी�ेट् स ऑफ़ �लो�ज�ग द सेल म� �ज़�लर कहत ेह�
“ब�त �यादा उ�सा�हत होने के कारण अगर आप एक �ब�� चूकते ह� तो पया��त उ�सा�हत
न होने के कारण सौ �ब�� चूक जाते ह�।”

जब हेनरी फ़ोड� क� दौलतमंद बेट� शाल�ट फ़ोड� से पूछा गया �क वे म�हला� के �लए
अपनी ख़ुद क� फ़ैशन लाइन के बारे म� रोमां�चत �य� ह� तो उ�ह�ने कहा था, “�य��क सुबह
उठने और करने के �लए कुछ होना ज़बद��त है।”

�या उ�साह पैदा करने वाला ��� “इसका नाटक करो, जब तक �क यह सचमुच न
हो जाए” क� नी�त अपनाकर नैस�ग�क ऊजा� वाले ��� �जतना असरदार बन सकता है?
जब ख़ुद को उ�साह और रोमांच से भरपूर करने क� बात आती है, तो कोई भी तरीक़ा सही
या ग़लत नह� है। यह एक वां�छत गुण है, चाहे आप इसे कैसे भी पैदा कर�।



हम उ�साही लोग� के बारे म� यह बात जानते ह�। जो ��� �कसी भी वजह से �कसी
�वचार के बारे म� रोमां�चत हो सकता है, वह इसके बारे म� बार-बार रोमां�चत हो सकता है।
�कसी भी अ�य सीखे गए �वहार क� तरह ही उ�साह को भी बार-बार पैदा �कया जा
सकता है, जब तक �क जीने का यह अंदाज़ आदत और ����व का �ायी �ह�सा न बन
जाए।

कई उ�कृ� व�ा बचपन से उतने मुखर नह� थे। उनम� से कई तो लोग� के सामने
बोलने से डरते थे और उ�ह� इस सम�या से डटकर जूझना पड़ा। समूह के सामने रोमां�चत
और उ�साही बनने का नाटक करके उ�ह�ने मंच पर �वजयी भाषण देने क� कला सीखी।
जो कभी उनका सबसे बड़ा डर था, वही बाद म� उनक� सबसे बड़ी �वतं�ता का �े� बन
गया।

उ�साह क़ायम रखना
एक बार जब आप ख़ुद को यह सा�बत कर द� �क आप अपनी ग�त�व�ध म� रोमांच भर
सकते ह�, तो �सर� को अपना उ�साह ठंडा करने क� इजाज़त न द�। एक �व�ापन
ए�ज़ी�यू�टव लोग� को एक-�सरे का उ�साह ठंडा करते देखकर थक चुका था। उसने
अचूक वा�यांश� क� सूची तैयार, क� जो उ�साह पर गारंट� से �ेक लगा सकत ेथे। जब भी
कोई उ�सा�हत महसूस करता था, तो इनम� से �सफ़�  एक वा�य ही उसके उ�साह पर पानी
फेर सकता था। इस सूची म� शा�मल थे:

“बेहतर होता अगर ...”

“मुझे यह पसंद है - बस बात यह है �क ...”

“म� आपक� बात समझता �ँ, ले�कन ...”

“�य� न इसे इस तरह से देख�।”

“हमारा सामा�य तरीक़ा यह है ...”

“आप तक�  के आधार पर इसे �कस तरह सा�बत कर�गे?”

“हाँ, ले�कन...”

“मुझे इस पर सोचने का समय द�।”

आप शायद ऐसे लोग� से �मले ह�गे, �ज�ह�ने आपके साथ इन वा�यांश� का इ�तेमाल
�कया हो। अगली बार जब ऐसा हो, तो पहचान ल� �क �या हो रहा है और इससे अपना
उ�साह कम न होने द�।



जब आप अपने जीवन म� उ�साह बढ़ाने का चुनाव करते ह� तो लोग इसे त�काल
पहचान लेते ह� और अ�सर इस पर �ट�पणी करने लगते ह�। वे कह�गे, “वह तो जीवन से
भरपूर है,” या “वह अपने हर काम म� उ�साह �दखाता है।”

आपको ऐसा ��� खोजने के �लए काफ़� मेहनत करनी होगी, जो उ�साही और
�नराशावाद� दोन� एक साथ हो। यह तालमेल संभव ही नह� है। जब आप उ�साही होते ह�,
तो आपका नज़�रया भी �भा�वत होता है। लेखक डे�नस वेटली कहते ह�, “उ�साह
सं�ामक होता है। सकारा�मक �च�तक क� उप���त म� तट� या उदासीन रहना मु��कल
है।”

���गत रोमांच क� बु�नयाद� वजह �या है? इ�तहासकार अरनॉ� टॉयनबी ने �लखा
था, “उ�साह दो चीज़� से पैदा �कया जा सकता है: पहला, एक �वचार, जो क�पना को
�हलाकर रख दे; और �सरा, उस �वचार को कम� म� बदलने क� एक �न��त, समझ म� आने
वाली योजना।”

बहरहाल, ऐसा समय आता है, जब आपको अपनी बैटरी �रचाज� करने क� ज़�रत
होती है। आप ऐसा कैसे करते ह�? कुछ भी ऑटोमै�टक नह� है। आग को जलाए रखने के
�लए आपको इसे नई ग�त�व�धय�, नए सपन� और नए ल�य� क� ख़ुराक देने क� ज़�रत
है।

उ�साही बनने के �लए हर सुबह जागकर ख़ुद को �ेरक भाषण देने से भी एक बेहतर
नी�त है। भाषण और सतही बात� इतनी कारगर सा�बत नह� हो पाती ह�। इसके बजाय,
अपनी �दनचया� म� एक ख़ास काम चुन ल�, �जसे सफलतापूव�क पूरा करने के �लए ख़ास
उ�साह या जोश क� ज़�रत हो। आज बस उसी एक ख़ास मुद ्दे पर �यान क� ��त कर�। इस
���या को हर �दन दोहराए।ँ

जब आप सा�बत कर देते ह� �क आप एक �वषय के बारे म� उ�सा�हत हो सकते ह�, तो
आप �कसी �सरी चीज़ के बारे म� भी हो सकते ह�। आपका ल�य उ�साह को अपने हर
काम का �ायी �ह�सा बनाना है।



ए

बाईसवाँ घंटा

दै�नक नवीनीकरण क� कंुजी

क नई से�स�लक�  ने अपनी सहेली से कहा, “म� अपने काम से नफ़रत करती �ँ।”
“सम�या �या है?” सहेली ने पूछा।

“कंपनी मेरे साथ ब�� जैसा �वहार करती है,” उसने कहा। “वे लोग मुझे
बताते ह� �क मुझे �या पहनना चा�हए, �या बोलना चा�हए, म� कब लंच कर सकती �ँ, यहाँ
तक �क कब बाथ�म जा सकती �ँ। जब म� इसके बारे म� सोचती �ँ, तो सुबह �ब�तर
छोड़ने का मन ही नह� करता!”

वह से�स�लक�  अकेली नह� है। अन�गनत लोग ऐसी नौक�रयाँ कर रहे ह� �ज�ह� उ�ह�ने
उ�साह से नह� चुना। वे ऐसे लोग� के अधीन काम कर रहे ह�, �ज�ह� वे मूलत: पसंद नह�
करते। और उनका पाला अ�सर ऐसे �ाहक� से पड़ता है �ज�ह� वे दो�त के �प म� क़तई
पसंद नह� कर�गे।

जो लोग फ़ै���, �रटेल से�स, रे�तराँ� और दज�न� अ�य �े�� म� नौकरी करने जाते ह�,
वे दै�नक �ेरणा क� सम�या का सामना करते ह�। बा�क़य� के �लए दै�नक �ेरणा क� सम�या
और भी गंभीर है। उस औरत के बारे म� सोच�, �जसने अपनी नौकरी छोड़कर एक �ानीय
एटं�क �टोर शु� �कया - या उस आदमी के बारे म�, जो अपने दम पर पुरानी कार� के एक
छोटे लॉट पर काम कर रहा है? जो लोग �वरोज़गार का चुनाव करते ह� उनक� ��वधा तो
और भी �यादा होती है। अगर वे बीमार हो गए तो �या होगा? अगर वे दोपहर तक सोते
रहे, तो उनके �बल� का भुगतान कैसे होगा? उनक� दै�नक �ेरणा उनके �बज़नेस क�
सफलता या असफलता को तय कर सकती है।



लोग� का पेशा या दै�नक काम चाहे जो हो, वे एक ही सवाल पूछते ह�। “म� कैसे
मुक़ाबला कर सकता �ँ?” “म� एक और �दन का सामना करने क� श�� कहाँ से �ा�त कर
सकता �ँ?”

आपका �मशन �टेटम�ट
दै�नक नवीनीकरण क� कंुजी ��� के �लए भी वही है, जो �कसी बड़ी कंपनी के �लए है।
दोन� को ही यह सवाल पूछना चा�हए और इसका जवाब देना चा�हए: मेरा �मशन �टेटम�ट
�या है?

�या आपने कभी अपने जीवन के उद ्दे�य और काय� को श�द� म� उतारने का समय
�नकाला है? जब आप ऐसा कर�गे, तो आपको एहसास होने लगेगा �क आपक� दै�नक
�ज�मेदा�रयाँ आपक� �यादा बड़ी योजना म� �कस तरह �फ़ट होती ह�।

आपके ���गत �मशन �टेटम�ट म� इस तरह के कथन शा�मल हो सकते

1. म� अपने प�रवार को �बज़नेस से ऊपर रखँूगा।
2. म� कभी अपनी नै�तकता से समझौता नह� क�ँगा।
3. म� इस साल एक नई यो�यता �वक�सत क�ँगा।
4. म� अपने ता�का�लक काम� पर �यान क� ��त क�ँगा।
5. म� �नण�य लेने से पहले हमेशा ई�र क� इ�ा जानने का �यास क�ँगा।

सकारा�मक चीज़� तभी ह�गी जब आप �� �प से एका��च� ह�। लेखक अ�बट�
हबाड� ने �े�नश-अमे�रकन यु� के दौरान क� एक घटना क� कहानी सुनाई है। रा�प�त के
�लए �व�ोही मु�खया तक एक संदेश प�ँचाना अ�नवाय� था। उस मु�खया का नाम गा�श�या
था और वह �यूबा के पहाड़� म� कह� पर था, जहाँ यु� चल रहा था। ले�कन �चट् ठ� या तार
के मा�यम से उससे संपक�  संभव नह� था।

�कसी ने बताया, “रोवन नामक आदमी गा�श�या को खोज सकता है। इस काम के �लए
उससे बेहतर और कोई नह� है।”

रोवन ने बे�झझक प� ले �लया। उसने इसे सील करके चमड़े के एक पाउच म� रखा
और अपने सीने के ऊपर बांध �लया। वह रात के अँधेरे म� �यूबा के तट पर उतरा और
उसने पहाड़� के बीच अपना रा�ता खोजा। काफ़� मु��कल� के बाद आ�ख़र उसक�
मुलाक़ात गा�श�या से हो गई। उसने उसे प� थमाया, मुड़ा और घर लौट आया।

हबाड� क� अ लेटर � गा�श�या नामक पु�तक म� इस कहानी का वण�न है। यह उन लोग�
के �लए एक �ेरणा है, जो कड़ी मेहनत को मह�व देते ह�। रोवन ने यह नह� पूछा, “मुझे



ठ�क-ठ�क बताए,ँ वह कहाँ पर है?” उसने यह नह� कहा, “मुझे शक है �क म� यह काम कर
सकता �ँ।” उसने कोई �शकायत या नानुकुर नह� क�। उसे एक काम स�पा गया था और
उसने वह काम कर �दया।

आप कोई काम �य� नह� कर सकत,े इसके बारे म� दज�न� बहाने बनाने के बजाय रोवन
के बारे म� सोच�। चाहे आपका काम जो भी हो, उसे पूरा करने का संक�प कर�।

जब आपको �� मालूम होता है �क आप कहाँ जा रहे ह�, तो आप दै�नक �वधान�
के बारे म� �यूनतम �च�ता करते ह�। आप अपनी प�र���तय� के �लए मौसम, दो�त�,
अथ��व�ा या �सरी चीज़� को दोष देना बंद कर देते ह�। आप नेपो�लयन बोनापाट� के
श�द� को भी दोहरा सकते ह�, “प�र���तयाँ! प�र���तयाँ �या होती ह�? प�र���तयाँ तो म�
ख़ुद बनाता �ँ!”

�वा�म�व ले
जो लोग मदद के �लए �सफ़�  बाहरी ��ोत� क� ओर देखते ह�, उ�ह� �नराशा ही हाथ लगती
है। �कसी �ेरक लेखक के श�द� को पढ़ना ब�त मू�यवान है और �कसी आ�या��मक
लीडर या �ेरक व�ा क� चुनौती भी फ़ायदेमंद है, ले�कन जब कोई अवधारणा, उद ्दे�य या
सपना आपका बन जाता है �सफ़�  तभी आपके जीवन म� बु�नयाद� प�रवत�न आ सकता है।
जब आप सपने के �वामी बन जाते ह�, तो यह एक �ेरक श�� बन जाता है और आपको
हर �दन �ब�तर से कूदकर उठने के �लए �े�रत करता है।

�सरी तरफ़, ऐसे लोग होते ह�, �ज�ह� यक़�न होता है �क उनके सामने क� बाधाए ँयु�
के मैदान क� बा�द� सुरंग� जैसी ह�। उनका �न�कष� ग़लत है। �जन सम�या� का वे
सामना करते ह�, वे हमेशा उन श�ु� क� तरह नह� होती ह�, जो घात लगाकर हमला करने
का इंतजार कर रहे ह�। इसके बजाय सम�याए ँतो अ�सर भीतर क� तरफ़ होती ह� - उनके
नज़�रय� और अपे�ा� म�।

“बाहर” कोई तनाव या �ड�ेशन नह� है। अँधेरे म� �छपकर कोई हमला करने क� ताक
म� नह� खड़ा है। कुछ लोग� क� बात� से लगता है, जैसे डर हर हवाई जहाज़ म� रहता हो
और उनके हवाई जहाज़ पर चढ़ते ही फ़ौरन उ�ह� जकड़ लेगा। ऐसा नह� होता। डर ज�बो
जेट म� नह� रहता है। यह तो आपक� अनुभू�त का मामला है।

संुदरता, ख़ुशी या सफलता के बारे म� �या �याल है? ये भी बाहरी जगत म� नह�, ब��क
“देखने वाले क� नज़र म�” होती ह�। ये �दल और आ�मा म� होती ह�। जैसा ए�रक हॉफ़र ने
कहा था, “जब लोग ऊब महसूस करते ह�, तो वे मूलत: ख़ुद से ऊबे होते ह�।”



आप अपने काम के बारे म� कैसा महसूस करते ह�, यह पूरी तरह से इस बात पर �नभ�र
करता है �क आपका इसके ��त नज़�रया कैसा है। जो से�स�लक�  अपने काम को लादा
�आ अनुशासन या जबरन मेहनत मानती है, वह हमेशा �नराशा क� अव�ा म� जीती है।
�जस पल वह यह देखने लगती है �क उसका काम �कस तरह उसक� शारी�रक ज़�रत� को
पूरा करने, उसक� यो�यता� का �वकास करने और लोग� क� सेवा करने म� मह�वपूण�
भू�मका �नभाता है, उसी पल उसका नज़�रया पूरी तरह बदल सकता है।

द �काई इज़ द �ल�मट के लेखक वेन डायर कहते ह�, “�वचार ही सब कुछ ह�।”
बहरहाल, �वचार को वा�त�वकता म� बदलने के �लए तीन चरण� क� ���या क� ज़�रत
होती है।

सबसे पहले हम �ान से सा�ा�कार करते ह�। �फर �ान �वचार� को उ��े�रत करता है।
अंत म�, हमारे �वचार मूत� �प धारण करके व�तुए ँबन जाते ह�।

हमारे �वचार �कतने स�े ह�? जो लोग �दमाग़ के पैट�स� का अ�ययन करते ह�, वे बताते
ह� �क जो है, वह बस है। ले�कन जब हम उस पर �यान देते ह�, तो वह कई गुना बढ़ता है
और �वकास करता है। इसी तरह से, हम �जसका ��तरोध करते ह�, वह बना रहता है। जब
हम �कसी सम�या को अपने जीवन से काटकर उसका समूल �वनाश करने क� को�शश
करते ह�, तो हम� यह याद रखना चा�हए �क �कसी पेड़ क� छँटाई करने पर �या होता है।
फूल या फल का आकार बढ़ जाता है। सबसे मह�वपूण� यह है �क आप अपने वैचा�रक-
जीवन का �वा�म�व और ���गत �नयं�ण अपने हाथ म� ल�।

�ाथ�ना और �यान
गहरे आंत�रक मनन से आ�म-नवीनीकरण क� ���या काफ़� बढ़ सकती है। इसी�लए यह
ज़�री है �क आप हर �दन कुछ समय अलग �नकालकर रख�, �जसम� आप एकांत म� अपने
�वचार� पर �यान क� ��त कर सक� ।

म��त�क म� ब�त सारे आवेग आते ह�। अत: कई बार म��त�क को क� ��त करना ज़�री
हो जाता है। इसके �लए हम� अपनी मान�सक यो�यता को �न��त तरीक़े से �कसी �नधा��रत
ल�य पर �नद��शत करना होगा और अपने उद ्दे�य पर एका� होना होगा। हमारे ज�टल
और हड़बड़ी वाले समाज म� �ाथ�ना और �यान एका�ता के �भावी साधन सा�बत �ए ह�।
�ाथ�ना म� ई�र से अपनी �च�ता� के बारे म� बात करना और �यान म� उसके जवाब सुनना
���गत नवीनीकरण के मह�वपूण� क़दम ह�।

ईसा मसीह अपनी �म�न��� शु� करने से पहले चालीस �दन अकेले रे�ग�तान म� रहे
(मै�ू 4 : 1 - 11)। बारह �श�य चुनने से पहले उ�ह�ने पूरी रात पहा�ड़य� म� अकेले गुज़ारी



(�यूक 6 : 12)। �ॉस से एक रात पहले उ�ह�ने गाड�न ऑफ़ गेथसेमेन क� शां�त को चुना
(मै�यू 26 : 36 -46)।

से�ल�ेशन ऑफ़ �ड�स��लन के लेखक �रचड� फ़ॉ�टर �यान को “आदश� ईसाई
अनुशासन” कहते ह�। भजनकार ने कहा था, “वह ��� ध�य है... (�जसका) आनंद ई�र
के �नयम म� है और वह उसके �नयम पर �दन-रात मनन करता है” (भजन 1 : 1 - 2)।

अपने �दमाग़ को शांत करने या ��नया से ख़ुद को �वर� करने के �लए �च�तन-मनन म�
दा�ख़ल होने से पहले आपका उद ्दे�य कुछ �यादा होना चा�हए। नवीनीकरण क� ���या
म� ई�र पर �नभ�र होना और उसक� रचना�मकता से �े�रत होना शा�मल है। ऐसे �वचार�
को अपने �दमाग़ म� भरना �यादा बेहतर है, जो आपके �मशन को आगे बढ़ाए ं- ऐसे
�वचार, जो आपको रोमां�चत संभावना� से जोड़े।

एकांत मह�वपूण� है, ले�कन इसके बाद कम� भी होना चा�हए, तभी हम उसके मूत� लाभ
देख पाएगेँ। इस पर अमल �कए �बना नवीनीकरण तो वैसा ही है, जैसा। �कसी का
ज�म�दन याद रखना ले�कन काड� न भेजना। न�ही �च�ड़या अपनी माँ को उड़ते देख सकती
है और उड़ने के बारे म� सोच भी सकती है ले�कन जब वह घ�सले से बाहर �नकलेगी और
अपने पंख फैलाएगी, तभी उसे उड़ने का अनुभव हो पाएगा।

जो लोग दै�नक नवीनीकरण का मह�व जानते ह�, वे अपने �लए जो सबसे कारगर चीज़
है, उस पर �यान क� ��त करते ह�। �फ़लाडे��फ़या म� कॉम�श�यल �रयल ए�टेट बेचने वाली
एक म�हला ने कहा था, “हर सुबह काम पर जाने से पहले म� एक पल के �लए उस बड़े
सौदे को याद करती �ँ, �जसे म�ने सफलतापूव�क �कया था। �फर म� बाहर जाकर उसे
दोहराने क� को�शश करती �ँ।”

एक सफल लेखक ने एक बार �वीकार �कया था �क टाइपराइटर पर ख़ाली काग़ज़
देखने से उसे सबसे �यादा दहशत होती है। उसने इस सम�या को सुलझाने के �लए एक
योजना बनाई। हर रात �लखना बंद करने से पहले वह टाइपराइटर म� एक काग़ज़ फँसा
देता था और उस पर एक वा�य अधूरा छोड़ देता था। अगली सुबह वह सबसे पहले उस
वा�य को पूरा करता था। ज�द� ही वह अपने लेखन म� पूरी तरह त�लीन हो जाता था और
एक उपयोगी �दन के �लए तैयार हो जाता था।

कई लोग पुरानी चीज़� नए तरीक़� से करके जान-समझकर अपनी रचना�मकता को
बाहर लाने क� को�शश करते ह�। जैसा �व�लयम डैनफ़ोथ� ने कहा था, “आलसी म��त�क
का सबसे अ�ा इलाज इसक� �दनचया� म� �वधान डालना है।”

दोबारा शु� करना



एक सफल से�समैन का �ेरणा पाने का एक और तरीक़ा था। जब उससे पूछा गया �क उसे
इतने सकारा�मक प�रणाम कैसे �मले, तो उसने कहा, “म� हर रात सोते समय ख़ुद को
बताता �ँ �क मेरी नौकरी छूट गई है और कल मुझे दोबारा शू�य से शु�आत करनी होगी।”
उसने �� �कया �क वह ऐसा इस�लए करता था, �य��क “नई नौकरी म� इंसान हमेशा
अपना सव��े� �दश�न करता है।”

हेनरी डे�वड थोरो सुबह कुछ देर तक �ब�तर म� लेटे-लेटे ख़ुद को सारी अ�� बात�
बताते थे, �जनके बारे म� वे सोच सकते थे - जैसे यह �क उनके पास एक �व� शरीर था,
उनका म��त�क चौकस था, उनका काम �दलच� था, भ�व�य उ��वल �दख रहा था और
ब�त से लोग उन पर भरोसा करते थे। �फर वे एक नए �दन का सामना करने के �लए उठते
थे और उनके सामने क� ��नया अ�� चीज़�, अद ्भुत लोग� और रोमांचक अवसर� से भरी
होती थी। अपना �दन शु� करने से पहले उ�साह जगाकर थोरो ने सफलता के �लए अपना
एज�डा तय कर �लया।

दै�नक नवीनीकरण अपने आप नह� होता। इसके �लए �वचार और कम� क� ज़�रत
होती है। जब आप अपनी �ज़�दगी के �मशन क� बड़ी त�वीर बना ल�, तो आप हर �दन इस
�दशा म� कुछ करने के �लए तैयार ह�। इसका एक सरल तरीक़ा इस सकारा�मक संक�प के
साथ शु� करना है, “आज म� ... (यह काम) क�ँगा।”

आप अपने इरादे को मन म� सोच सकते ह� या ज़ोर से भी बोल सकते ह�। “आज म� एक
नया दो�त बनाऊँगा।” या, “आज म� एक सम�या खोजँूगा, �जस पर म� मु�करा सकँू और
उसे सुलझा सकँू।”

जब आप अपनी �दनचया� म� बढ़े, तो ख़ुद को लगातार याद �दलाते रह� �क आप अपने
उद ्दे�य पर अमल करने वाले ह�। अमल करना गो�फ़, टे�नस और �ज़�दगी - हर �े� म�
काम करता है। �फर हर रात सोने से पहले आप यह कह सक� गे, “म�ने अपना सव��े� काम
�कया।”

रच�यता ने वसंत का मौसम हम� यह बताने के �लए �दया है �क हमारा नवीनीकरण हो
सकता है। यही वह समय है, जब हमारे चार� ओर फूल और पौधे �खल उठते ह�। जानवर
अपनी ठंड क� खोल उतारकर शीत�न�ा से बाहर �नकल आते ह� और नई संत�त को ज�म
देते ह�।

बहरहाल, आपके और मेरे �लए वसंत का मौसम हर साल नह�, ब��क हर �दन आना
चा�हए। यह हमारा दै�नक अनुशासन होना चा�हए।



ब

तेईसवाँ घंटा

लगन क� श��

रस� से लोग ऐसे लेख बड़े चाव स ेपढ़ते आ रहे ह�, जो इस तरह के वादे करते ह�,
“आलसी आदमी का अमीरी तक प�ँचने का तरीक़ा” या “आप अपने ख़ाली समय
म� ब�त सारी दौलत कमा सकते ह�।” �यादातर लोग जानते ह� �क ये खोखले वादे
ह� और ये कथन �वरोधाभासी ह�। आपको ‘कुछ नह�’ के बदले कुछ भी नह� �मल

सकता। ले�कन यक़�नन वे उ�मीद तो करते ह�।

अमे�रका म� लॉटरी उ�ोग के �वकास से यह �� संकेत �मलता है �क �यादातर लोग
शारी�रक मेहनत के झंझट के �बना दौलतमंद बनना चाहते ह�। कुछ कम�चारी तो नौकरी म�
बस इतना काम करते ह� �क उ�ह� �नकाला न जाए और मा�लक उ�ह� बस इतना भुगतान
देता है �क वे काम छोड़कर न चले जाए।ँ

�सएटल के एक फ़ूड �टोर म� एक युवा कम�चारी से पूछा गया, “तुम यहाँ कब से काम
कर रहे हो?”

उसने हँसते �ए जवाब �दया, “जब से उ�ह�ने मुझे नौकरी से �नकालने क� धमक� द�
है!”

जो लोग हैरान होते ह� �क इतने कम लोग �य� सफल हो पाते ह�, उ�ह� जवाब के �लए
�यादा �र जाने क� ज़�रत नह� है। इसका कारण पता लगाने के �लए �श�ट ख़�म होते
व� �कसी बड़े कारखाने के गेट पर खड़े हो जाए।ँ सायरन बजते ही सैकड़� कम�चारी बाहर
के गेट क� तरफ़ ऐसे भागते ह�, जैसे जानवर कांजी हाउस से छूटकर बाहर आ रहे ह�।
अगर आप तुरंत एक तरफ़ नह� हटे, तो भीड़ आपको कुचल देगी।



बहरहाल, कुछ �गने-चुने लोग ही ह� जो काम के ��त एक �बलकुल ही अलग नज़�रया
रखते ह�। वे ठ�क-ठ�क जानते ह� �क वे कहाँ जा रहे ह�। वे हर �दन अपने ल�य के क़रीब
प�ँचना चाहते ह�। अगर उनक� योजना वत�मान कंपनी म� ही �वकास करने क� है, तो वे
ऑ�फ़स म� देर तक �कते ह�। उनका मक़सद अपने काम के बारे म� अपने व�र�
अ�धका�रय� के साथ चचा� करना होता है। अगर उनक� योजना �कसी �सरी कंपनी म� जाने
क� है, तो वे पूरी �न�ा से काम करते ह�, ता�क कंपनी अपने �माणप� म� उनक� भरपूर
�शंसा कर सके। �सरी ओर, जो लोग अपना ख़ुद का �बज़नेस शु� करना चाहते ह�, वे
संभव होने पर अ�त�र� घंटे काम करते ह� ता�क �बज़नेस करने के �लए कुछ पैसा अलग
रख सक� ।

आपका उद ्दे�य चाहे जो हो, उसे हा�सल करने का एक अचूक तरीक़ा है। यह
सु�न��त कर� �क आप हर �दन ऐसा कुछ कर�, जो आपको अपनी मं�जल के क़रीब लाए।

यह मू�यवान है, इसम� समय लगाएँ
जब आप उन लोग� के �रकॉड� क� जाँच करते ह� �ज�ह� महान सफलता �मलने पर �शंसा
�मली, तो आप पाते ह� �क उनका सा�ा�य आम तौर पर तीन म� से �कसी एक तरीक़े से
बना है:

1. उ�ह� संप�� अपने प�रवार से �वरासत म� �मली थी।
2. वे ख़ुश�क़�मती से सही समय पर सही जगह पर थे।
3. उनके पास एक �वचार था और उ�ह�ने इस पर तब तक कड़ी मेहनत क�, जब तक

�क योजना कामयाब नह� हो गई।

ख़ुश�क़�मती और �वरासत पर भरोसा नह� �कया जा सकता और वे हमारे �नयं�ण से
बाहर भी ह�, इस�लए तीसरी �ेणी म� ही सफलता क� सबसे �यादा संभावना �दखती है।
इस �ेणी के लोग� ने लगन क� श�� �द�श�त क� है।

सैम वा�टन रात�रात �रटेल उ�ोग के �द�गज नह� बन गए। उ�ह�ने ब�टन�वल,
अरकांसस म� वॉल-माट� नामक एक छोटा सा �ड�काउंट �टोर खोला और यह सा�बत �कया
�क कम दाम और दो�ताना व �े�रत कम�चारी �ाहक� को आक�ष�त कर सकते ह�।
समझदारी से बनाई गई योजना के तहत वे धीरे-धीरे नए �टोर खोलते रहे और अपना
दायरा बढ़ाते रहे, जब तक �क उनक� कंपनी देश क� सबसे बड़ी और सबसे �यादा लाभ
अ�ज�त करने वाली �ड�काउंट �रटेलर नह� बन गई।



वॉल-माट� जैसे कॉरपोरेश�स, जो कुछ हद तक “अंद�नी �वकास” के �स�ांत पर बने
ह�, म� ऐसे सफल लोग भरे ह�, जो झाडू लगाने वाले सफ़ाई कम�चारी से शु�आत करके बाद
म� वाइस �े�सड�ट तक ऊपर उठे ह�। उ�ह�ने गुणव�ापूण� काम �कया, �जसक� उनके व�र��
ने सराहना क� और उ�ह� तर�क़� द�। इं�दरा गाँधी ने कहा था, “मेरे दादाजी ने एक बार मुझे
बताया था �क दो तरह के लोग होते ह� : एक वे जो काम करते ह� और �सरे वे जो �ेय लेते
ह�। उ�ह�ने मुझसे पहले समूह म� रहने क� को�शश करने को कहा था। वहाँ पर ��त�धा�
कम होती है।”

चाहे आप �कसी कॉरपोरेशन म� क�रयर बनाने का फ़ैसला कर� या अपना �बज़नेस शु�
करने के सपने देख�, इसके �लए आव�यक काम करने के �लए तैयार रह� - �जतने लंबे
समय तक ज़�रत हो - जब तक �क आपका ल�य हा�सल न हो जाए। कई बार इसम�
उ�मीद से �यादा समय लगता है। वेब�टर को अपनी �ड�नरी का पहला सं�करण तैयार
करने म� छ�ीस साल क� मेहनत लगी थी। �गबन ने द �ड�लाइन ए�ड फ़ाल ऑफ़ द रोमन
ए�ायर �लखने म� छ�बीस साल लगाए थे।

आपको �या करना चा�हए जब आपक� सव��े� को�शश� के बावजूद आपके सपने
साकार न हो पाए?ँ हथौड़ा मारते रह�। जैकब रीस प�कार और सामा�जक सुधारक थे। वे
दशक� तक �यूयॉक�  �सट� म� ग़रीबी से जूझते रहे। वे अपना सपना हर ��� को बताते थे,
ले�कन कई बार प�रणाम� से हताश हो जाते थे। �नराशा के उन पल� म� रीस ने कहा था :

जब मदद क� कोई उ�मीद नज़र नह� आती, तो म� प�र तोड़ने वाले को �वशाल
चट् टान पर हथौड़ा चलाते देखता �ँ। वह शायद 100 बार �हार करता है, ले�कन
कोई दरार नज़र नह� आती। �फर 101व� बार म� वह चट् टान दो टुकड़� म� टूट जाती
है। म� जानता �ँ �क आ�ख़री �हार से यह काम नह� �आ, ब��क उससे �आ है,
जो इसके पहले �कया गया था।

1957 म� टोयोटा पहली बार अमे�रका म� टोयोपेट नामक छोट� कार बेचने आई। यह
�योग इतनी बुरी तरह असफल रहा �क कंपनी अमे�रक� कार बाज़ार से लगभग बाहर हो
गई। टोयोटा के लोग जुटे रहे और इस बीच उ�ह�ने थोड़े-ब�त ल�ड �ूज़र वाहन बेचे।
उ�ह�ने कई साल� तक गहराई से बाज़ार का अ�ययन �कया और 1965 म� पूरी ताक़त से
वापसी क�। उ�ह�ने अमे�रक� बाज़ार म� अपनी कोरोना कार उतारी। वे उस साल �सफ़�
5,400 कार बेच पाए। ले�कन कुछ साल बाद टोयोटा अमे�रका म� वाहन� क� सबसे बड़ी
आयातक कंपनी बन गई।



अगर जनता उनके �ोड�ट्स, सेवा या �वचार� पर ज�द� ही ��त��या न करे, तो
�यादातर लोग सब कुछ छोड़कर भाग जाते ह�। ले�कन जो लोग लगन के �स�ांत पर
अमल करते ह�, वे आसानी से हताश नह� होते। वे उन �नवेशक� क� तरह होते ह�, जो हर
महीने �न��त धनरा�श के �टॉक या �यूचुअल फ़ंड खरीदते ह� - चाहे बाज़ार क� ���त
कैसी भी हो। ये लोग तो शेयर� के भाव �गरते देखकर दरअसल रोमां�चत हो उठते ह�। वे
जानते ह� �क अगले महीने उतने ही पैस� म� वे �यादा शेयर ख़रीद पाएगँे। जब शेयर के भाव
बढ़ते ह� - जो �क हमेशा बढ़ते ह� - तो उनक� संप��य� का मू�य आसमान पर प�ँच जाता
है। बाज़ार म� द�घ�कालीन �नवेश करने वाले लगनशील �नवेशक इस ���या म� दौलतमंद
बन जाते ह�।

हर जगह ऐसे लोग ह�, जो पराजय क� राख पर बैठे �ए ह� और वे यह नह� जानते �क
बंद गली असल ��नया का एक �ह�सा है। कोई चीज़ काम नह� करती, यह त�य अपने
आपम� एक सबक़ है। अब आप एक और ���या के बारे म� जान चुके ह� �जसे आप
सफलता क� अपनी या�ा से बाहर �नकाल सकते ह�।

आपको असफलता से यह समझने क� ज़�रत है �क यह तब तक नह� होती, जब तक
�क आप अपनी योजना ही न छोड द�। झटके आएगँे और आपको सबक़ लेते �ए अपनी
रणनी�त म� बदलाव करने ह�गे।

जॉज� बना�ड� शॉ ने कहा था, “युवाव�ा म� म�ने पाया �क मेरे दस म� से नौ काम असफल
होते थे। म� असफल नह� होना चाहता था, इस�लए म�ने दस गुना �यादा काम �कया।”

सफलता के मामले म� ग�त उतनी मह�वपूण� नह� है, �जतनी �क �नरंतर �ग�त। कछु�
को ओलं�पक म� शा�मल नह� �कया जाता, ले�कन याद रहे, वे अपनी मं�ज़ल पर प�ँच जाते
ह�। शायद हम� उनक� �ग�त को �यादा ग़ौर से देखना चा�हए। उ�ह� कह� प�ँचने के �लए
अपनी गद�न बाहर �नकालनी पड़ती है।

ल�य पर नज़र रखना
�या आप रा�ते म� ग़ल�तयाँ कर�गे? ज़�र कर�गे। �कसी ने एक बार कहा था, “ग़ल�तयाँ
करना इंसान क� �फ़तरत है। ले�कन जब इरेज़र प��सल से पहले ख़�म हो जाए, तब
आपको जान लेना चा�हए �क आप कुछ �यादा ही ग़ल�तय� कर रहे ह�।”

जब आप जान गए ह� �क �या करने क� ज़�रत है, तो त�काल काम म� जुट जाए ँऔर
तब तक न �के, जब तक �क अपने ल�य तक न प�ँच जाए।ँ अगर आपके पैर का अँगूठा
टकराता है, तो यह इस बात क� �नशानी है �क आप हाथ पर हाथ धरे बैठे नह� थे। आप



स��यता से काम कर रहे थे। अगर आप ग़ल�तय� नह� कर रहे ह� या आपको झटके नह�
लग रहे ह�, तो संभावना इस बात क� है �क आप कुछ नह� कर रहे ह�।

एक बार दो दो�त �कनारे से एक मील �र मछली पकड़ रहे थे। अचानक नाव म� छेद हो
गया। जब पानी इतनी तेज़ी से अंदर आने लगा �क वे उसे बाहर नह� �नकाल पाए तो उनम�
से एक बोला “चलो एक पल �ककर �ाथ�ना करते ह� �क हम� �कनारे तक तैरने क� श��
�मले।”

उसका दो�त पानी म� कूदकर बोला, “फ़ौरन कूदो। हम तैरते-तैरते ही �ाथ�ना कर
ल�गे।”

चाहे वह �कनारा हो या सबसे ऊँचा पहाड़, एक बार जब आप �नण�य ले ल�, तो ल�य से
नज़र� न हटाए।ँ ईसा मसीह ने कहा था, “जो ��� अपना हाथ हल पर रख देता है और
�फर पीछे पलटकर देखता है, वह ई�र के सा�ा�य के �लए उपयु� नह� है” (�यूक
9:62)।

हम सभी �कसी न �कसी तरह क� �वशेष ��तभा के साथ पैदा �ए ह�। जब आप इसका
पता लगा ल�, तो उसे �वक�सत करने क� एक यथाथ�वाद� योजना बनाए।ँ अपने आरामदेह
दायरे से बाहर �नकल� और सतत ले�कन उ�साही �ेरणा के साथ अपने ल�य पर काम करने
म� जुट जाए।ँ

बड़े चलो
अगर आप जानते ह� �क आपका ल�य सही है, तो कभी, कभी हार न मान�। याद रख�, हर
सफल ��� के पास ज़बद��त बाधा� से उबरने क� एक कहानी होती है। �यादातर लोग�
क� राह म� सबसे बड़ी बाधाए ँ�सरे लोग होते ह�। यह अ�नवाय� है �क आप �कसी को भी
अपने ल�य क� राह म� बाधा डालने क� अनुम�त न द�। जब कोई आपको इस तरह के त�य
या आँकड़े बताए �क आप �य� असफल हो जाएगंे, तो उस अनुभव का इ�तेमाल आगे
बढ़ते रहने के अपने संक�प को मज़बूत बनाने के �लए कर�।

पहली नज़र म� ऐसा लगता है �क ���टोफ़र कोलंबस क� डायरी म� बार-बार एक ही
चीज़ �लखी है।

“इस �दन हमने जहाज़ चलाया।” तूफ़ान जहाज़� को धकेल रहे थे।

“इस �दन हमने जहाज़ चलाया।” �प�टो टूट रहा था।

“इस �दन हमने जहाज़ चलाया।” वहाँ भूख और अँधेरा था। वे लगातार जहाज़ चलाते
रहे! इसे अपना सू�वा�य �य� न बनाए?ँ जब आप जानते ह� �क आपका �नण�य सही है,



तो जहाज़ चलाते रहने का संक�प कर�।

इधर-उधर मुड़कर यह न देख� �क ��त�ध� �या कर रहे ह�। इसके बजाय अपनी
�ग�त पर �यान क� ��त कर�। कभी भी उन लोग� के बारे म� �च�ता न कर�, जो ऊँचाइय� पर
प�ँचने के �लए �कसी भी साधन से दौड़ रहे ह�। हो सकता है �क जब वे सीढ़� के आ�ख़री
पायदान पर प�ँचे, तो उ�ह� यह पता चल े�क वह ग़लत इमारत से �टक� है।

यह सु�न��त कर� �क आपक� चढ़ाई ��र और �ायी हो। इसके अलावा यह भी
सु�न��त कर� �क आपका पैर सीढ़� का हर पायदान छू ले। अगर आप एक भी पायदान
चूक जाते ह�, तो शायद आपको नीचे उतरकर दोबारा हर पायदान चढ़ना होगा।

ल�य तक प�ँचने के �लए अपने आप से एक सवाल �नय�मत �प से पूछ� , “म�ने अपने
उद ्दे�य के क़रीब प�ँचने के �लए आज �या �कया?” लगन से सचमुच लाभ होता है।



य

चौबीसवाँ घंटा

अपने नए ����व का ज� मनाए!ँ

ह आ�य�जनक है �क �सफ़�  चौबीस घंट� म� आप �कतना कुछ हा�सल करते ह�।

अगर आप औसत वज़न के वय�क ह�, तो एक �दन म� आपका �दल 1,03,689
बार धड़कता है, आप 23,040 बार साँस लेते ह�, आप 438 �यू�बक फ�ट हवा

अपने भीतर लेते ह�, आप तीन प�ड भोजन खाते ह� और तीन �वाट� �व पीते ह�। आप
25,000 श�द बोलते ह� और �दमाग़ क� स�र लाख को�शका� का �ायाम करते ह�। यह
सारा वक� आउट �सफ़�  एक �दन म� होता है।

अब हम आपसे उ�मीद करते ह� �क आप अपनी उपल��य� क� �यादा लंबी सूची
बनाए।ँ अगर आप इस पु�तक म� �बताए गए घंट� के दौरान �लए गए संक�प� पर अमल
करते ह�, तो आपक� �व�तृत सूची म� सचेतन उपल��याँ शा�मल ह�गी, �ज�ह� �सफ़�  आप ही
हा�सल कर सकते थे।

जीवन के महान कायाक�प गहरे और ���गत �नण�य� का प�रणाम होते ह�। आपके
संक�प के पूरा होने म� ह�ते, महीने या बरस� का समय भी लग सकता है। ले�कन �जस
व�त आप फ़ैसला करते है, दरअसल उसी समय प�रवत�न वा�त�वकता म� बदल जाता है।

हो सकता है �क आपका नया ����व �कसी सु�र देश म� मश�र न हो। हो सकता है
�क आपका प�रवेश वही बना रहे, ले�कन आप अब नए बन चुके ह�गे। यह वह� से शु�
होता है, जहाँ आप खड़े ह�। मश�र �ेरक पु�तक एकस� ऑफ़ डायमंड्स के लेखक रसेल
कॉनवेल ने कहा था, “जो ��� कह� भी महान बनना चाहता है, उसे अपने ही �ांत
�फ़लाडे��फ़या म� महान बनना चा�हए।”



अतीत के बारे म� �या?
बदलाव के समय लोग� म� अतीत क� र�ा करने क� �वृ�� होती है। बहरहाल, जब वे बीते
�ए कल पर �यान क� ��त करते ह� तो वे बस अपने प�हए घुमाते ह�। नए सपने पर �यान
क� ��त करना �यादा मह�वपूण� है और अपनी ऊजा� का इ�तेमाल आगे प�ँचने के �लए
करना �यादा मह�वपूण� है। सपना श�� देता है अतीत म� �के रहने से श�� कम होती है।

फूलट�न म� कै�लफ़ो�न�या �टेट यू�नव�स�ट� म� मनो�व�ान के �ोफ़ेसर जेरा� कोरी कहते
ह�,

“ब�त से लोग� क� वत�मान श�� खो गई है। वत�मान पल म� रहने के बजाय वे
अपनी ऊजा� का �नवेश अतीत क� ग़ल�तय� पर �खी होने म� करते ह� और इस बारे
म� परेशान होने म� �क �ज़�दगी �कस तरह अलग हो सकती थी और अलग होनी
चा�हए थी। या �फर वे भ�व�य के बारे म� अंतहीन संक�प� और योजना� म� ��त
होते ह�। जब वे अपनी ऊजा� इस ओर लगाते ह� �क �या था या �या हो सकता था,
तो वत�मान क� श�� का लाभ उठाने क� उनक� �मता कम हो जाती है।”

�जस पल आप अपने अतीत क� उपल��य� पर घमंड करने लगते ह�, आप अतीत म�
जीने लगते ह�। ख़ुद को हमेशा बदलाव क� ���या म� देखना मह�वपूण� है। आपको कभी
ख़ुद को पूरी तरह �वक�सत इंसान नह� मान लेना चा�हए, जो कं��ट म� जम चुका है।

���गत बातचीत करना
आप �जस कायाक�प का अनुभव करते ह�, वह कई �े�� म� अ�भ�� होगा, ले�कन वह
आपक� श�दावली म� ख़ास तौर पर �� होगा। श�द इस बात के ��त�ब�ब ह� �क आपके
भीतर �या चल रहा है। आपको उनक� श�� के बारे म� जाग�क रहना चा�हए है। आप
�या सं�ेषण कर रहे ह�, इसे ग़ौर से सुनकर अपनी बातचीत पर �यादा �नयं�ण पा सकते
ह�। यहाँ पर कुछ �व�श� बात� ह�।

“यह” से शु� होते वा�य बोलने से बच�। उदाहरण के �लए, “यह मु��कल है �क
�ायाम क� योजना शु� क� जाए,” जब�क आपका दरअसल मतलब होता है, “मुझे यह
मु��कल लगता है �क...” जब आप “म�” क� जगह “यह” का �योग करते ह�, तो आप
सम�या को अवैय��क बना रहे ह�। इसे इस तरह से सोच�: “तीन बार ‘यह’ के �योग के
बाद आप बाहर हो जाते ह�।”



हम इसी तरह से “आप” का भी इ�तेमाल करते ह�। हम कहते ह�, “जब लोग ध�यवाद
नह� देते, तो आपको �नराशा होती है।” दरअसल हम� कहना यह चा�हए, “... मुझे �नराशा
होती है।” हम सभी को सम�या को ���गत बनाने और उसे �वीकार करने क� ज़�रत है
तभी हम उसके बारे म� कुछ कर सकते ह�।

हम यह भी कहते ह�, “म� नह� कर सकता।” जब�क वा�तव म� हमारा मतलब होता है,
“म� नह� क�ँगा। “जब हम कहते ह�, “म� नह� कर सकता,” तो हम श��हीन और
अ�नयं��त महसूस करते ह�। “म� क�ँगा” या “म� नह� क�ँगा” कहने से पता चलता है �क
हम ���गत �ज़�मेदारी �वीकार कर रहे ह�। इससे हम �नयं�ण म� रहते ह� और हम� श��
का एहसास �मलता है।

“चा�हए” को इसी समय दफ़न कर द�। अगर आप एक पल के �लए भी इस श�द पर
�वचार कर�, तो आप जान जाएगँे �क इससे अपराधबोध कैसे बढ़ता है। अगर म� कहता �ँ,
“मुझे करना चा�हए,” तो मेरा मतलब यह होता है, “म� दरअसल यह नह� करना चाहता,
ले�कन मुझे लगता है, कोई और चाहता है, �क म� यह क�ँ। “इसके बजाय यह कह�, “म�
चुनाव करता �ँ” या “म� करना चाहता �ँ।” इससे चुनाव क� ���गत श�� पैदा होती है
और आपका उद ्दे�य �� होता है।

आपको इस बारे म� भी जाग�क रहना चा�हए �क �कस तरह के सवाल पूछ�। यहाँ पर
याद रखने वाला �नयम है : “�या” और “कैसे” वाले सवाल पूछ�। ये सवाल आपको कह� न
कह� प�ँचाएगेँ। आप यह सीखना शु� करते ह� �क आप �या कर सकते ह� और चीज़� को
कैसे हा�सल कर सकते ह�। “�या” और “कैसे” वाले सवाल आपको ज़�री जानकारी और
�ान देते ह�।

जब आप “�य�” वाले सवाल पूछते ह�, तो लोग फ़ौरन सुर�ा�मक मु�ा म� आ जाते ह�।
“आपने इसे इस तरह से �य� �कया?” इस वा�य म� यह आलोचना �छपी होती है -
“आपको इसे अलग तरह से करना चा�हए था।” इससे सामने वाला अपने काम को उ�चत
ठहराने क� को�शश म� लग जाता है। और यह आपको अतीत म� उलझाए रखता है। कोई
चीज़ इस तरह से �य� �ई, इस बारे म� सोचने के बजाय यह सोच� �क आप इसे बदलने के
�लए इस व�त �या कर सकते ह� - और वत�मान म� �कस तरह आगे बढ़ सकत ेह�। इस तरह
के सवाल पूछ� , “आपके जीवन म� इस व�त �या हो रहा है? आप �या करना चाहते ह�?
आप इसके बारे म� कैसा महसूस करते ह�?” ख़ुद के बारे म� और �सर� के बारे म� ऐसे सवाल
पूछकर आप वत�मान पर �यान क� ��त कर सकते ह�।

परामश�दाता लोग� को �ो�सा�हत करते ह� �क वे ���गत वा�य बोल�, ता�क उ�ह�
�ज़�मेदारी लेने म� मदद �मले। यह, आप और �य� वाले कथन ���गत नह� ह�। आप



अपनी भाषा बदल सकते ह�, ता�क इसम� �ज़�दगी पर आपका �नयं�ण झलके।

भीतर से बाहर
इन घंट� के दौरान हमने उन प�रवत�न� के मह�व पर ज़ोर �दया है, जो भीतर शु� होते ह�
और �फर बाहर सतह पर �कट होते ह�। आ�ख़रकार, आपका च�र� जीवन के हर काम म�
दमकता है। यह ख़ास तौर पर दबाव के व�त सच होता है।

आप जो पहनते ह�, जो कहते ह� और आपके चेहरे पर जो भाव होते ह�, ये सब इस बात
के ��त�ब�ब ह� �क आप �या ह�।

अपनी या�ा के हर क़दम पर ख़ुद को याद �दलाते रह� �क आपक� पहचान �कसी �सरे
क� प�रभाषा पर आधा�रत नह� होनी चा�हए। आप कौन ह�, जब आप इसका आधार �सर�
क� बात� को बनाते ह�, तो आप ख़ुद के �लए अजनबी बन जाते ह�।

आप अपने बारे म� कैसा महसूस करते ह�, करने पर नह�, ब��क बनने पर आधा�रत
होता है। यह कहा गया है, “बनना ख़ुशी से हा�सल करना है, जब�क करना ‘ख़ुशी’ हा�सल
करना है।”

कई लोग ब�� के �लए “बढ़ने का दद�” क� श�दावली का �योग करते ह� ले�कन हम
वय�क� के �प म� जो प�रवत�न करते ह�, उनके दौरान भी काफ़� सारे दद� महसूस कर�गे।
हम फल जैसे ह�। जब तक यह पक नह� जाता, तब तक �वकास करता रहता है।

श��शाली बाज़ से सीख�। तूफ़ान के पहले इशारे पर बाज़ अपने पंख फैला लेता है
और तूफ़ान के ऊपर प�ँच जाता है। दरअसल, इस �ाकृ�तक आपदा म� इसे कम को�शश
करने क� ज़�रत होती है। बाज़ क� बनावट ऐसी है �क यह हवा म� तैर सकता है। हवा
�जतनी तेज़ होगी, वह उतना ही �यादा ऊँचा उड़ सकता है।

तूफान म� बाज़ सामा�य से �यादा तेज़ी से उड़ने म� स�म हो जाता है। इसक� सामा�य
ग�त पचास मील ��त घंटा है, तूफ़ान म� यह एक घंटे म� अ�सी मील या इससे भी �यादा
ग�त से उड़ सकता है। ले�कन याद रख�, यह �जतना �यादा ऊँचा उड़ता है, उतना ही �यादा
दबाव झेलता है।

बहरहाल, कुछ लोग ट�सा (buzzards) क� तरह �वहार करते ह�। वे चट् टान� के बीच
�छपने क� को�शश करते ह� और हमलावर उ�ह� सताते ह�। वे तूफ़ान का आनंद नह� लेते; वे
तो बस इसे �कसी तरह बदा��त करते ह�।

आप भी बाज़ जैसे बन सकते ह� और मु��कल� से फ़ायदा उठा सकते ह�।



ज� मनाने का समय!
�ज�दगी कुछ दरवाज़� को बंद करने और कुछ को खोलने का नाम है - यह �सफ़�  मं�जल�
क� �ृखला नह�, ब��क एक रोमांचक ���या है। आप यह जानकर ख़ुश हो सकते ह� �क
आपके पास एक शा�त �नय�त है, जो समय से भी परे है। यह �ान या�ा के दौरान
आपको श�� देता है।

इन चौबीस घंट� म� आपको अपने जीवन के कई �े�� म� मह�वपूण� प�रवत�न करने क�
चुनौती द� गई है। मनो�व�ान के कुछ �स�ांत कहते ह� �क �कसी चीज़ के �ह�स� को
समझने के �लए उसके संपूण� �व�प को देखना चा�हए। हमने पूण� को देखने के �लए
�ह�स� पर �यान क� ��त �कया है। अब आप पीछे हटकर खड़े हो सकते ह� और देख सकते
ह� �क आपके पज़ल के टुकड़े �कस तरह एक साथ जम रहे ह�।

चरम सफलता के �लए �कस चीज़ क� ज़�रत होती है?

अगर आपका प�रवार आपके साथ है, तो इससे मदद �मलेगी!

अगर आप दौलतमंद प�रवार म� पैदा �ए ह�, तो इससे मदद �मलेगी!

अगर आपक� साख अ�� है, तो इससे मदद �मलेगी!

अगर आप �व� ह�, तो इससे मदद �मलेगी!

इनम� से हर घटक एक भू�मका �नभा सकता है, ले�कन कंुजी �सफ़�  एक ही है - आप!
इसी से सारा फ़क़�  पड़ता है।

आपके जीवन के आ�ख़री अ�याय अभी �लखे जाने बाक़� ह�। अगर आपने �सफ़�  दो-
तीन �े�� म� भी प�रवत�न का संक�प �कया है, तो �वकास क� ���या शु� हो चुक� है।
याद रख�, रचना�मकता यह क�पना करने म� आपक� मदद करती है �क आपका कायाक�प
�कस तरह हो सकता है। क�पना कर� �क �या �कया जा सकता है और कैसे �कया जा
सकता है। इससे आपको प�रवत�न करने का साहस और श�� �मलती है। यह कम� और
उ�साह से पहले आता है। इससे आपको नई ऊजा� �मलती है, �जसक� ज़�रत आपको
अंत तक कायाक�प करने के �लए होगी।

हम आपसे आ�ह करते ह� �क आप अपनी तर�क़� क� जाँच करने के �लए यह पु�तक
आज से एक साल बाद दोबारा पढ़�। आस-पास के लोग� से अपनी तुलना न कर�; इन प��
पर �लखे ल�य� से भी नह�। वा�त�वक जाँच तो यह देखना है �क आपने जहाँ से शु�
�कया था, वहाँ से �कतनी �र आ चुके ह�। अगले साल दोबारा अपने कायाक�प क� जाँच
कर�। यह काम तब तक करते रह�, जब तक �क आप हर �े� म� अपने ल�य तक न प�ँच



जाए।ँ उसके बाद भी आपके पास अपनी जड़� को �यादा गहरा जमाने और अपनी
शाखा� को �यादा फैलाने क� जगह होगी।

हो सकता है �क इन चौबीस घंट� म� आप एक इंच या �फर एक मील आगे बड़े ह�।
आपक� �ग�त चाहे �जतनी हो, अपने नए �व�प का ज� मनाने का समय �नकाल�!
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