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य�द आप दो खरगोश� का पीछा कर�गे… 
… तो आपके हाथ म� एक भी खरगोश नह� आएगा।
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अ�याय 1 एक चीज़

7 जून, 1991 को 112 �म�नट के �लए धरती जैसे घूम गई थी। वा�तव म� तो नह�, मगर
ऐसा महसूस �आ था।

�कसी डाक �ट�कट क� तरह बन�, एक चीज़ से तब तक �चपके
रह�, जब तक �क उसे पा न �लया जाए।
-जोश �ब�ल��स

म� मश�र कॉमेडी �फ़�म �सट� ��लकस� देख रहा था और दश�क� क� हँसी और ठहाक�
ने सारे �थयेटर को गुंजायमान कर डाला था। यह �फ़�म सदाबहार बेहतरीन हा�य �फ़�म�
म� �गनी जाती है, �जसम� बु��म�ा और अंत���� के अनपे��त घटक भी अनुभव म� आते
ह�। एक अ�व�मरणीय ��य म� कल� नाम का साहसी चरवाहा (सका �करदार मश�र
अ�भनेता �व.जैक पैल�स ने �नभाया था) और शहर का बदमाश �मच (�जसक� भू�मका
�बली ���टल ने �नभाई थी) आवारा पशु� क� तलाश म� अपना समूह छोड़ देते ह�,
हालाँ�क सारी �फ़�म म� उनके बीच लड़ाई-झगड़ा ही होता है, मगर इस ��य म� वे एक
साथ सवारी करते �ए जीवन के बारे म� संवाद करते नज़र आते ह�। अचानक कल� अपने
घोड़े क� लगाम ख�चकर उसे रोकता है और उसक� काठ� को उलटा घुमाते �ए �मच के
सामने लाता है।

कल� : �या तुम जानते हो जीवन का रह�य �या है?
�मच : नह�। तुम बताओ, �या है?
कल� : यह (वह एक उँगली ऊपर उठाता है)
�मच : तु�हारी यह उँगली?
कल� : एक बात, बस एक बात… एक बात सोच लो और उस पर �टके रहो। उसके

अलावा कुछ भी और करना, यानी बेकार…।
�मच : यह तो ब�ढ़या है, पर वह एक बात है �या?
कल� : उसी को तो आपको ढँूढ़ �नकालना है।

ी े � � े े े �
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कहानी के एक का�प�नक च�र� के मुख से सफलता का रह�य हमारे कान� तक
आता है। पता नह� लेखक को इसक� जानकारी होगी या यह अनचाहे ही संवाद� म� आ
गया हो, मगर उ�ह�ने जो �लखा, वह परम स�य था। ‘एक चीज़’ अपनी मनचाही ��थ�त
को �ा�त करने का सव��े� सू� है।

मुझे भी इस बात का अहसास अभी-अभी �आ। अतीत म� भी म�ने सफलता का �वाद
चखा था, मगर इसका अहसास मुझे तब �आ, जब म�ने अपने काय� के प�रणाम� का
संबंध अपने काम करने के तरीक़� से जोड़ना शु� �कया। हमने एक ऐसी कंपनी बनाई थी,
�जसने रा�ीय और अंतररा�ीय �तर तक सफलता अ�ज�त क� थी, मगर अचानक चीज़�
�न�फल होने लग�, काम कुछ बन नह� रहा था। पूरी �न�ा और प�र�म के साथ काम करने
के बावजूद जीवन म� उथल-पुथल मची �ई थी और ऐसा लग रहा था, जैसे मेरे आस-पास
सफलता क� मीनार� ढहती जा रही ह�।

म� नाकाम हो रहा था।

कुछ तो करना था
मेरे कमज़ोर धैय� क� सीमा टूट गई थी और कुछ सूझ नह� रहा था, ये �वकट हालात फाँसी
के फंदे �जतने डरावने लग रहे थे। ऐसे म� म�ने मदद माँगी और मुझे एक कोच के तौर पर
�मल गई। म�ने उसे अपनी प�र��थ�त और मेरे सामने आ रही �ावसा�यक और �नजी दोन�
तरह क� चुनौ�तय� के बारे म� �व�तार से बताया। हमने मेरे ल�य� का पुनरावलोकन �कया,
जीवन क� अपे�ा� के व� को �यान से देखा और मु�े को पूरी तरह से समझने के बाद
वह उ�र क� खोज म� लग गया। उसका अनुसंधान गहन था। जब हम �फर �मले, तो उसके
पास मेरी कंपनी का चाट� था, सू�म ��� वाला चाट�, �जसम� हालात �च�ताजनक थे।

हमारी चचा� एक सामा�य से सवाल से शु� �ई “�या तुम जानते हो �क प�र��थ�त को
अपने प� म� करने के �लए तु�ह� �या करना चा�हए?” मेरे पास कोई उ�र नह� था।

उसने कहा �क मुझे केवल एक काम करने क� आव�यकता है। उसने मेरी कंपनी म�
ऐसे 14 पद� क� पहचान क� थी, �जन पर नए चेहरे �नयु� करने क� ज़�रत थी और
उसका मानना था �क इन पद� पर सही ���य� के �नयु� होते ही मेरी कंपनी, नौकरी
और मेरा जीवन �ापक �प से एक बेहतर प�रवत�न क� ओर बढ़ जाएगा। म�
आ�य�च�कत था और म�ने उसे बताया �क मुझे तो लगा था �क ��थ�तय� म� सुधार के �लए
मुझे ब�त कुछ करना पड़ेगा।

वह बोला, “नह�, ईसा मसीह को 12 लोग� क� आव�यकता थी, मगर तु�ह� 14 लोग�
क� ज़�रत है।”

यह एक प�रवत�नकारी �ण था मेरे जीवन म�। इससे पहले म�ने कभी नह� सोचा था �क
थोड़ा सा प�रवत�न इतना बड़ा बदलाव ला सकता है। इसके अलावा म� अपने आपको
�जतना ल�य पर के���त मानता था, म� उतना के���त था नह�। 14 लोग� को खोज
� े े � े � ो � ै े
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�नकालना मेरे �लए सबसे मह�वपूण� था, जो म� कर सकता था। अतः इस बैठक के बाद
म�ने एक बड़ा �नण�य �लया। म�ने ख़ुद को नौकरी से �नकाल �दया।

म�ने सीईओ का पद छोड़ �दया और म� 14 लोग� क� तलाश म� लग गया।
इस समय धरती सचमुच घूम गई। तीन साल के भीतर ही हमने सतत �वकास के एक

ऐसे दौर म� �वेश कर �लया, जब हम दस साल तक हर साल 40 ��तशत औसत वृ�� क�
दर से आगे बढ़ते रहे। हम �ापार क� ��नया म� �े�ीय �खलाड़ी से बढ़कर अंतररा�ीय
दावेदार बन गए। असाधारण सफलता हा�सल �ई और इसके बाद हमने कभी पीछे
मुड़कर नह� देखा।

सफलता ही सफलता क� राह �श�त करती गई और इस बीच कुछ और भी घटा।
‘एक चीज़’ का �वचार ज�मा।

अपनी कंपनी के �लए 14 लोग� क� �नयु�� के बाद म�ने हमारे शीष� अ�धका�रय� के
साथ उनके क�रयर और �बज़नेस क� उ��त के �लए ���गत �प से काम करना शु�
�कया। आदत के अनु�प म� पर�पर संवाद के समापन से पहले उन कुछ चीज़� को
दोहराता था, �ज�ह� वे अगले स� से पहले पूरा करने पर सहमत �आ करते थे। �भा��य से
ब�त से लोग �यादातर काम करते तो थे, मगर उनम� से सबसे अ�धक �ाथ�मकता वाला
काम कौन सा है, इसे तय नह� कर पाते थे। इससे प�रणाम �भा�वत होते थे, �नराशा आती
थी। अतः सफलता म� उनक� मदद के �लए म�ने अपनी सूची को इस तरह से बनाना शु�
�कया - य�द आप इस स�ताह इन तीन चीज़� को कर सक� … इन दो चीज़� को कर सक� …
अंत म� �नराशा से �घरकर म�ने उनसे पूछना शु� �कया, ऐसी कौन सी एक चीज़ है, �जसे
आप इस स�ताह कर सकते ह�, �जसे करने से बाक़� चीज़� आसान या �थ� हो जाएगँी?
और इसके बाद सबसे ब�ढ़या घटना घट�।

इसके छ�परफाड़ प�रणाम �मले।
इन अनुभव� के बाद म�ने अपनी सफलता� और असफलता� को देखा और उसे

मज़ेदार पैटन� के �प म� पाया। जब-जब मेरा �यान एक चीज़ पर रहा, मुझे बेहद
सफलता �मली और जब-जब सफलता का पारा �गरा, उस समय मेरा �यान एक
साथ कई चीज़� पर था।

और �यो�त ���व�लत हो गई।

छोट� चीज़ से शु� कर�
य�द हर ��� के पास �दन म� काम करने के �लए बराबर समय है, तो �फर कोई ���
सफल और कोई असफल �य� होता है? वे अ�य लोग� क� तुलना म� �यादा काम करते ह�,
�यादा �ा�त करते ह�, उ�ह� अ�य लोग� क� तुलना म� अ�धक सफलता �मलती है, लाभ

� ै � � � ै ो े ी ो � े ो
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�मलता है। य�द समय उपल��ध क� मु�ा है, तो उतने ही समय को ख़च� करके कुछ लोग
अ�धक लाभ कैसे कमा लेते ह�?

उ�र यही है �क वे काम क� गहराई म� जाते ह�, जो उनके नज़�रये का मम� है। वे छोट�-
छोट� चीज़� पर �यान के���त करते ह�।

जब आपको सफलता के �लए सट�क मौक़ा पाने क� चाहत हो, तो आपका तरीक़ा भी
इसी तरह का होना चा�हए। ‘छोट�-छोट� चीज़�’ पर �यान के���त कर�।

‘छोट� छोट� चीज़�’ पर �यान के���त करने का अथ� है बाक़� सारी चीज़�, �ज�ह� आप
कर सकते ह�, उन पर �यान न देते �ए आपको जो करना चा�हए, उसे कर�। हरेक बात
समान मह�व क� नह� होती है और कुछ चीज़� अ�य चीज़� से अ�धक मह�वपूण� होती ह�,
यह पहचानना ज़�री है। आप जो चाहते ह�, उससे आपके काय� प�के तरीक़े से जुड़ने
आव�यक ह�। इसका अथ� इस बात का अहसास होना है �क असाधारण प�रणाम सीधे
तौर पर इस बात से �नधा��रत होते ह� �क आप अपनी एका�ता को �कतना सू�म
कर पाते ह�।

अपने काम और अपने जीवन से अ�धका�धक �ा�त करने का तरीक़ा छोट�-छोट�
चीज़� पर जमे रहना ही है। अ�धकतर लोग इसका उलट सोचते ह�। उ�ह� लगता है �क बड़ी
सफलता म� अ�धक समय लगता ही है और इसका रा�ता ज�टल ही होता है। इसके
प�रणाम�व�प उनके कैल�डर और �न�य �कए जाने वाले काय� क� सूची (टू डू �ल�ट)
बेहद अ�तभा�रत और अ�त मह�वाकां�ी होती जाती है। इसके चलते सफलता प�ँच से
बाहर क� व�तु जैसी �तीत होने लगती है, अतः वे कम म� समझौता करने पर राज़ी हो जाते
ह�। बड़ी सफलता कुछ चीज़� पर ठ�क से �यान के���त करने से आती है, इस बात से
अनजान वे कई सारी चीज़� को करने पर आमादा हो जाते ह� और अंत म� उनके हाथ ब�त
थोड़ी सी सफलता आती है। समय के साथ उनक� अपे�ाए ँघटती जाती ह�, उनके सपने
उनसे �र होते जाते ह� और वे अपने जीवन म� छोटे ल�य �ा�त करने पर समझौता कर लेते
ह�।

आपके पास भी तय समय और सी�मत ऊजा� है, अतः जब आप अपने आप को ब�त
�व�तार देते ह�, तो हाथ म� ब�त कम आ पाता है। आप अपनी छोट�-छोट� उपल��धय� को
वृ�� होना मानते ह�, मगर ये वा�तव म� आपक� उपल��धय� को घटाती ह�। आपको थोड़ी
चीज़� अ�धक �भाव के �लए करनी ह�, न �क ब�त सारी चीज़� कम �भाव के �लए। एक
साथ ब�त सारे काम करने का तरीक़ा भले ही आपको थोड़ा सा लाभ देता हो, मगर यह
आपका काम बढ़ाता है और जीवन को अ�त-��त कर डालता है। आपक� डेडलाइ�स
चूक जाती ह�, प�रणाम ख़राब आते ह�, तनाव बढ़ता है, काम के घंटे भी बढ़ जाते ह�, न�द
पूरी नह� होती, भोजन भी अ�नय�मत हो जाता है, �ायाम नह� हो पाता और सबसे बड़ी
हा�न यह होती है �क आप प�रवार और �म�� के �लए समय नह� �नकाल पाते। और यह
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सब उसे पाने के �लए, �जसे आपक� क�पना से परे अपे�ाकृत और भी आसान तरीक़े से
पाया जा सकता है।

छोट�-छोट� चीज़� पर �यान के���त करना असाधारण प�रणाम� को �ा�त करने का
यथो�चत तरीक़ा है, जो वा�तव म� काम करता है। यह हमेशा, हर �थान पर और हर तरह
से काम करता है। भला �यां? �य��क इसका एक ही तय उ�े�य होता है, और वह है
आपको अपने गंत� �ब�� तक ले जाना।

जब आप छोट� सी चीज़ पर �यान लगाते ह�, तो आप एक �ब�� पर ही �टके �ए होते ह�
और यही मु�य �ब�� है।
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अ�याय 2 डो�मनो �भाव

13 नव�बर, 2009 को नीदरल�ड के �यूवाड�न म� वेजस� डो�मनो �ोड�शन ने एक शानदार
�दश�न म� 4, 491, 863 से �यादा डो�मनोज़ को पं��ब� करके डो�मनो फॉल का �व�
�रकॉड� बनाया। इस घटना म� एक डो�मनो ने डो�मनो फॉल क� ���या शु� क� थी, �जसने
संचयी �प से 94,000 जूल ऊजा� को मु� �कया था। यह ऊजा� औसत कद-काठ� के
एक पु�ष �ारा 545 दंड-बैठक लगाने म� ख़च� होने वाली ऊजा� के बराबर है।

हरेक बड़ा प�रवत�न डो�मनो के �गरने क� तरह ही शु� होता है।
-बी.जे.थॉन�टन

हरेक खड़ा �आ डो�मनो ��थ�तज ऊजा� के छोटे से अंश को �दखाता है। �जतने
�यादा डो�मनो खड़े �कए जाते ह�, वे उतनी ही ��थ�तज ऊजा� को दशा�ते ह�। इ�ह� एक
पं��ब� करके आप ऊजा� क� आ�य�जनक �ंखला का �नमा�ण कर सकते ह�। वेजस�
डो�मनो �ोड�शन ने इसे �स� करके �दखाया। जब एक सही चीज़ सही तरीक़े से �था�पत
क� जाती है, तो यह कई अ�य चीज़� को �था�पत कर सकती है… और बात यह� समा�त
नह� होती।

1983 म� लोन� �हाइटहेड ने अमे�रकन जन�ल ऑफ �फ�ज़�स म� �लखा �क उ�ह�ने यह
खोज �नकाला �क डो�मनो फॉल न केवल कई और चीज़� को नीचे �गराता है, ब��क यह
बड़ी चीज़� को भी �गरा सकता है। उ�ह�ने वण�न �कया �क �कस तरह एक अकेला डो�मनो
आकार म� अपने से 50 ��तशत बड़े डो�मनो को �गरा सकता है।
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�च� 1 . डो�मनोज़ का �या�मतीय अनु�म।

डो�मनोज़ का �या�मतीय अनु�म।
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�च� 2 . डो�मनोज़ का �या�मतीय अनु�म �कसी बेहद लंबी रेल के समान होता है, जो शु� तो ब�त ही धीमी ग�त से
होता है, मगर एक बार शु� हो जाने के बाद उसक� ग�त को रोकना मु��कल हो जाता है।

�या आप इसके �भाव को समझ पा रहे ह�? एक चीज़ न केवल �सरी को �भा�वत
करती है, ब��क अपने से तुलना�मक �प से बड़ी चीज़� को भी �भा�वत कर सकती है।
2001 म� सैन�ां�स�को इ�स�लोरेटो�रयम के एक भौ�तकशा��ी ने लोन� �हाइटहेड के
�योग को पुनः करके �दखाया। इसम� उ�ह�ने �लाइवुड के आठ डो�मनोज़ को एक पं�� म�
खड़ा �कया। हरेक डो�मनो अपने से पहले वाले से 50 ��तशत बड़ा था। पहला डो�मनो 2
इंच का था और अं�तम लगभग तीन फुट लंबा था। डो�मनो का �गरना एक हलके से ध�के
से शु� �आ, जो बड़े धमाके पर जाकर ख़�म �आ।

क�पना क��जए य�द यह �ंखला बड़ी होती गई, तो �या होगा? य�द एक सामा�य
डो�मनो फॉल का यह एकरेखीय अनु�म है, तो �हाइटहेड के फॉल को �या�मतीय अनु�म
के �प म� व�ण�त �कया जाएगा। इसका प�रणाम क�पनातीत होगा। दसवाँ डो�मनो
�वाट�रबैक पेयटन मै�न�ग (अमे�रक� नेशनल फ़� टबॉल लीग म� 18 सीजन खेलने वाले
�खलाड़ी, इनक� लंबाई छह फ�ट पाँच इंच है - अनुवादक) के बराबर ऊँचा होगा। 18 व�
डो�मनो तक आते-आते उसक� लंबाई पीसा क� मीनार �जतनी हो चुकेगी। 23 वाँ डो�मनो
ए�फल टॉवर के बराबर और 31 वाँ डो�मनो माउंट एवरे�ट से भी 3,000 फ़�ट ऊँचा होगा।
57 वाँ डो�मनो धरती और चाँद के बीच पुल का काम करने �जतनी लंबाई का होगा।

असाधारण प�रणाम �ा�त करना
अतः जब भी आप सफलता के बारे म� सोच�, चाँद तक जाने क� क�पना कर�। य�द आप
अपनी �ाथ�मकताए ँठ�क से तय करते ह� और अपनी सारी ऊजा� सबसे मह�वपूण� चीज़
को करने म� ख़च� करते ह�, तो चाँद पर जाना भी संभव है। अपने जीवन म� डो�मनो �भाव
को पैदा करना ही असाधारण प�रणाम �ा�त करना है।
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डो�मनो का �गरना एकदम सीधा होता है। आप सभी को एक पं�� म� रखते ह� और
�म से वे �गरते जाते ह�, मगर जीवन थोड़ा ज�टल होता है। वहाँ जीवन म� सब कुछ इस
तरह पं��ब� नह� होता और न ही हम� कोई �नद��शत करता है �क “यहाँ से शु�आत
करो।” अ�य�धक सफल लोग इस बात को समझते ह�। अतः हर �दन वे अपनी
�ाथ�मकता� को �फर तय करते ह�, �धान डो�मनो को खोजते ह� और इसके �गरने
तक इसे ज़ोर-ज़ोर से पीटते रहते ह�।

यह तरीक़ा �य� काम करता है? चूँ�क असाधारण सफलता �मब� घटना होती है,
समका�लक या एक साथ घटने वाली घटना नह� होती। �मब� �प से शु� �आ काय�
धीरे-धीरे �या�मतीय होता जाता है। आप पहला सही काम करते ह� और उसके बाद
लगातार सही काम करते जाते ह�। समय के साथ सही काय� क� �ंखला बनती जाती है
और सफलता क� �या�मतीय �मता �व�तृत होती जाती है। डो�मनो �भाव बड़े फलक पर
जैसे आपके काम, �ापार म� भी काम करता है और छोटे फलक जैसे �न�य ��त के काय�
के �लए भी काम करता है, जहाँ आपको यह �नधा��रत करना होता है �क आगे �या करना
चा�हए। सफलता क� इमारत सफलता क� �ट� पर ही बनती है और यह लगातार बढ़ती
जाती है और �दन-��त�दन आप बड़ी से बड़ी सफलता क� ओर बढ़ते जाते ह�।

जब आप �कसी ऐसे ��� से �मलते ह�, जो ब�त �ानी है, तो �न�संदेह ही उसने यह
सारा �ान समय के साथ �ा�त �कया है। जब आप �कसी �नरमंद ��� से �मलते ह�, तो
उस ��� ने भी सारा �नर समय के साथ हा�सल �कया होता है। �जस ��� ने अपने
जीवन म� ब�त कुछ पाया है, वह भी उसने समय के साथ ही पाया है। अ�य�धक धनवान
��� ने भी समय के साथ ही धन कमाया है।

�यादा समय ही सफलता क� कंुजी है। सफलता �मब� �प से हा�सल क�
जाती है। एक बार म� एक चीज़ पर काम करना सफलता क� ओर ले जाता है।
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अ�याय 3 सफलता संकेत देती है

एक चीज़ पर के���त होने और सफलता पाने के कई �माण हर तरफ़ �बखरे ह�, गौर से
देख�गे, तो उ�ह� पकड़ पाएगँे।

इस ��नया म� वे लोग ही �शखर पर प�ँचते ह�, जो अपने जीवन
म� एक बार म� एक ही चीज़ पर �यान के���त करते ह�।
-ओग म��डनो

एक उ�पाद, एक सेवा
असाधारण �प से सफल कंप�नयाँ �कसी एक उ�पाद के �लए ही अ�य�धक जानी जाती ह�
और उसी से सबसे अ�धक धन कमाती ह�। कन�ल स�डस� ने �चकन बनाने क� एक ग�ुत
�व�ध के बल पर KFC शु� �कया। अडो�फ़ कूस� कंपनी ने 1947 से 1967 के बीच
शराब क� भ�� म� बनने वाले एक उ�पाद से 1500 ��तशत क� बढ़त हा�सल क�। इंटेल
का अ�धका�धक मुनाफ़ा केवल माइ�ो�ोसेसर से कमाया जाता है और �टार ब�स के बारे
म� तो आप सब जानते ही ह�।

इस सूची म� ऐसी अन�गनत कंप�नयाँ शा�मल हो सकती ह�, �ज�ह�ने केवल एक उ�पाद
के भरोसे पर असाधारण सफलता हा�सल क� है। कभी-कभी जो कुछ बनाया जाता है या
बेचा जाता है, वही उ�पाद होता है और कभी-कभी ऐसा नह� भी होता। गूगल का उदाहरण
ल�, तो उनका एकमा� उ�पाद गगूल सच� है, �जसके �ारा कंप�नय� के �व�ापन �कए जाते
ह� और उसी से धन अ�ज�त �कया जाता है।

और �टार वॉस� क� एक चीज़ �या है? �फ़�म� या �ापार? य�द आपके �दमाग़ म�
�ापार आ रहा है, तो आप सही हो सकते ह� और ग़लत भी। �खलौन� से �मलने वाला धन
अभी 10 �ब�लयन डॉलर के आँकड़े को छू रहा है और छह �फ़�म� के बॉ�स ऑ�फस का
आँकड़ा 4.3 �ब�लयन डॉलर है। मेरे �वचार से �सनेमा इनक� वह एक चीज़ है, �जनके
चलते �खलौने और अ�य उ�पाद� का �व�य संभव हो पाता है।

इसका उ�र भले ही ब�त �प� न हो, मगर उससे इसका मह�व घट नह� जाता।
तकनीक� �भाव, नवाचार, सां�कृ�तक बदलाव और आपसी �पधा� के चलते �कसी �ापार
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क� एक चीज़ �वक�सत होती रहती है या प�रव�त�त होती है। अ�य�धक सफल कंप�नयाँ
इस बात को समझती ह� और हमेशा पूछती रहती ह�, “हमारी वह सबसे मह�वपूण� एक
चीज़ कौन सी है?”

ऐपल कंपनी बाज़ार के �झान को समझते �ए एक मह�वपूण� चीज़ से �सरी चीज़ क�
ओर पारगमन करने का सबसे ब�ढ़या उदाहरण है, �जसका अ�ययन �कया जा सकता है।
1998 से 2012 तक ऐपल क� एक चीज़ मै�स से आई मै�स, आई �ून, आई पॉड, आई
फ़ोन और आई पैड तक म� प�रव�त�त �ई और यह अब भी उ�पाद� क� पं�� म� वच��व
बनाए �ए है। इस कंपनी ने हर नए ‘गो�डन गै�जट’ को बाज़ार म� लाने के बाद पुराने
उ�पाद को बाज़ार से न तो हटाया, न ही उसे �ड�काउंट आ�द म� डालकर उसका मू�य
घटाया। ऐसा करने से एक ओर जहाँ बाज़ार म� एक मह�वपूण� चीज़ हेलो �भाव उ�प�
करती जा रही थी, वह� �सरी ओर ऐपल के अ�य उ�पाद उपभो�ा को पूरी तरह से ऐपल
प�रवार म� शा�मल करने अथा�त ऐपल के सभी उ�पाद� को उपयोग म� लाने का आद� बनाने
का काम कर रहे थे।

केवल एक चीज़ ही सबसे मह�वपूण� हो सकती है। ब�त सी
चीज़� मह�वपूण� हो सकती ह�, मगर एक समय म� एक ही चीज़

सबसे अ�धक मह�व क� हो सकती है।
-रोज़ गाब�र

जब आपको वह एक चीज़ �मल जाती है, तो आप �ापार क� ��नया को अलग
तरीक़े से देखने लगते ह�। य�द आज आपक� कंपनी को अपनी एक मह�वपूण� चीज़ का
पता नह� है, तो आपक� कंपनी को अपनी इस एक चीज़ का पता लगाना है।

एक ���
एक चीज़ वा�तव म� �धान �वषय है, जो अलग-अलग तरीक़े से �दखाई देता है। इसी
अवधारणा को लोग� पर लाग ूकरके देख� और आप पाएगँे �क एक ��� बड़े बदलाव कर
सकता है। अपनी हाई �कूल क� �श�ा के दौरान वा�टॅ �ड�नी ने रा��कालीन कला
�व�ालय म� कला पा��म म� दा�ख़ला �लया और अपने �कूल के समाचार-प� के �लए
काटू��न�ट बन गए। �नातक करने के बाद वे �कसी समाचार-प� म� ही काटू��न�ट बनना
चाहते थे, मगर उ�ह� उनका मनचाहा काम नह� �मला। उनके भाई रॉय ने, जो पेशे से एक
�ापारी और ब�कर थे, उ�ह� आट� �टू�डयो म� काम �दलवाया। जब वॉ�ट युवा थे, तो उनके
जीवन का वह एक ��� रॉय था।

सैम वॉ�टन के �लए उनके जीवन म� बदलाव लाने वाले वे ��� एल.एस.रॉ�सन थे,
जो �र�ते म� उनके ससुर थे। उ�ह�ने उ�ह� ख़ुदरा �ापार के �लए 20,000 डॉलर उधार �दए,
�जनसे उ�ह�ने अपना पहला �रटेल �बज़नेस बेन �� क�लन �� चाइज़ �टोर शु� �कया।
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इसके बाद जब सैम पहला वॉलमाट� खोल रहे थे, तो उसके ससुर ने �टोर के �व�तार के
�लए एकमु�त �कराए के �प म� भू�म के मा�लक को गोपनीय �प से 20,000 डॉलर अदा
�कए।

ऐ�बट� आइं�टाइन के जीवन म� बदलाव लाने वाला ��� उनके ग�ु या संर�क मै�स
त�मूड थे, �ज�ह�ने दस साल के ऐ�बट� को ग�णत, �व�ान और दश�न के �ंथ� क� राह
�दखाई। युवा आइं�टाइन के माग�दश�न के �लए मै�स ने छह साल तक स�ताह म� एक �दन
एक समय का भोजन आइं�टाइन के घर पर लेने का �म बनाया �आ था।

कोई भी ��� �वयं से नह� बनता। उसके पीछे एक ��� होता है।
ओपरा �वन�े अपनी सफलता और उ�ह� ‘बचाने’ का �ेय अपने �पता और उनक�

प�नी और उस समय को देती ह�, जो उ�ह�ने उनके साथ �बताया। उ�ह�ने वा�श�गटन पो�ट
प��का क� �ज़ल ने�सन को बताया “य�द मुझे मेरे �पता के पास न भेजा जाता, तो म�
�कसी �सरी �दशा म� चली जाती।” �ावसा�यक �प से इसक� शु�आत जेफरी डी.
जैक�स के साथ �ई थी, जो एक वक�ल, एज�ट, �बंधक और �व�ीय सलाहकार थे। जब
ओ�ा अपने �लए नौकरी क� तलाश म� थ�, तो उ�ह�ने उ�ह� सलाह द� �क �सर� के काम म�
अपने �नर को गँवाने क� बजाय उ�ह� अपनी �वयं क� कंपनी शु� करनी चा�हए। और
इसके बाद हाप� �ोड�श�स का ज�म �आ।

��स� गीतकार जॉन लेनन और पॉल मेकाट�नी के एक-�सरे पर �भाव को सारी
��नया जानती है, मगर �रकॉ�ड�ग �टू�डयो म� उनके �लए एक ��� जॉज� मा�ट�न थे, �ज�ह�
�रकॉड� �ो�ूसर� क� ��नया के महान ���य� म� से एक माना जाता था। जॉज� को लोग
‘पाँचवा बीटल’ कहा करते थे, �य��क बीट�स के मूल अलबम� से वे �ापक �प से जुड़े
थे। मा�ट�न क� संगीत क� �वशेष�ता ने बीट�स क� अप�र�कृत ��तभा और उनके �ारा
चाही जा रही आवाज़ के बीच के अंतर को पाटने म� ख़ासी मदद क� थी। बीट�स के पुराने
अलबम� के अ�धकतर वा� संयोजन, संगीत रचना और क�-बोड� के कई �ह�स� का
संयोजन मा�ट�न ने ब�ड के साथ �मलकर �कया था।

हरेक ��� के जीवन म� एक ��� वह होता है, जो या तो उसके �लए ब�त ख़ास
होता है या उस पर सबसे पहले �भाव डालता है, उसे ��श��त करता है और उसका
�बंधन करता है।

कोई भी अकेले सफल नह� होता। कोई भी नह� हो सकता।

एक जुनून, एक �नर
�कसी भी असाधारण सफलता को गौर से देखा जाए, तो उसम� एक चीज़ या एक
�ाथ�मकता �दखाई देगी। �कसी भी सफल �ापारी या सफल ��� के जीवन म� ऐसा
देखने को �मलेगा। इससे �वसाय �वशेष के ��त जुनून और �नर का भी अंदाज़ लगता
है। हम सभी म� जुनून और �नर होता है, मगर असाधारण सफलता हा�सल �कए �ए लोग�
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म� एक भावना, एक �नर क� चमक अलग ही �दखाई देती है, जो उ�ह� तराशती है, उनके
����व को प�रभा�षत करती है और उ�ह� �दशा देती है।

आपको एक बार म� एक ही चीज़ पर �यान लगाना चा�हए। एक
चीज़ को तय करके उसी के अनु�प चल�।

-जनरल जॉज� एस. पैटन
जुनून और �नर के बीच क� रेखा ब�त ही अ�प� और धुँधली होती है। ऐसा इस�लए

होता है, �यां�क ये दोन� चीज़� लगभग जुड़ी �ई होती ह�। अमे�रका के महान �च�कार पैट
मै�यूज कहते ह� �क उ�ह�ने हर �दन एक नया �च� बनाकर �च�कारी के ��त अपने जुनून
को पहले �नर म� और बाद म� पेशे म� बदला। इटली के सफलतम टू�र�ट गाइड एजंेलो
अमो�रको बताते ह� �क देश के ��त अपने अ�य�धक लगाव और उसक� जानकारी को
�सर� के साथ साझा करने क� अपनी इ�छा को उ�ह�ने अपना �नर बनाया और इसी को
बाद म� अपना पेशा बना �लया। असाधारण सफलता� क� यही कहानी है। �कसी बात के
��त जुनून उस पर लगातार काम करने को �ो�सा�हत करता है। �बताया गया समय धीरे-
धीरे �नर म� बदलता जाता है और जब �नर �नखर आता है, तो इसके प�रणाम भी बेहतर
होते जाते ह�। अ�छे प�रणाम आनंद देते ह�, �जसके चलते उस काय� म� �यादा जुनून और
�यादा समय का �नवेश �कया जाता है। असाधारण सफलता� का यही गणुा�मक च�
है।

दौड़ना �ग�बट� टुहाबोनई का एकमा� जुनून है। �ग�बट� स�गा, बु�ंडी म� ज�मे लंबी �री
के धावक ह�, �जनके र�न�ग �ैक के ��त लगाव ने उ�ह� उ�चतर मा�य�मक क�ा म� ही
लड़क� क� 400 मीटर और 800 मीटर क� दौड़ म� बु�ंडी का रा�ीय �वजेता बना �दया
था। इस जुनून ने उनके जीवन क� र�ा भी क�।

21 अ�टूबर, 1993 को �तू क़बीले के लोग� ने �ग�बट� के �कूल पर धावा बोल �दया
और तु�सी जनजा�त के �व�ा�थ�य� को क़�ज़े म� ले �लया। �जन �व�ा�थ�य� को त�काल
जान से मारा नह� गया, उ�ह� बुरी तरह से पीटा गया और �फर पास क� एक इमारत म�
�ज़�दा जला �दया गया। नौ घंटे तक उन �ज़�दा जलते �ए शरीर� के बीच म� फँसे रहने के
बाद �ग�बट� अपने अपहरणकता�� को चकमा देकर भागने म� कामयाब हो गए। उ�ह�ने
पास के एक अ�पताल म� शरण ली। उस घटना म� �सफ़�  वे ही बच पाए थे।

सफलता उ�े�य क� �प�ता क� माँग करती है।
-�व�स लो�बाड�

वे टे�सस आए और अपने �नर को तराशने और �पधा�� म� भाग लेने म� जुटे रहे।
ए�ब�लन ����यन यू�नव�स�ट� म� �वेश पाने के बाद �ग�बट� को छह बार ऑल अमे�रका
स�मान से नवाज़ा गया। �नातक के बाद वे ऑ��टन चले गए, जहाँ वे शहरभर म� दौड़ के
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सबसे लोक��य कोच ह�। बु�ंडी म� पानी क� कमी के ��त जाग�कता लाने के �लए उ�ह�ने
गैज़ेल फाउंडेशन क� सह�थापना क� और इसके �लए धन इक�ा करने के वा�ते ऑ��टन
क� सड़क� पर ‘रन फॉर वाटर’ के शीष�क से दौड़ का आयोजन �कया। �या आपको
�ग�बट� क� जीवन म� दौड़ हर जगह �ा�त �दखाई देती है?

�पधा� से लेकर जीवन बचाने तक, कॉलेज से लेकर पेशा बनाने तक और पेशे से
समाज सेवा करने तक �ग�बट� का दौड़ने के ��त जुनून उनका �नर बना, �जसे उ�ह�ने
पेशा बनाया और कालांतर म� इसी के मा�यम से उ�ह�ने समाज को कुछ देने क� योजना
बनाई। ऑ��टन क� ‘लेडी बड�’ झील के �कनारे दौड़ लगाते धावक� का अ�भवादन करते
�ए उनके चेहरे क� मु�कान यह बताती है �क �कस तरह से जुनून �कसी का �नर बन
सकता है, और �फर जुनून और �नर दोन� एक साथ �मलकर असाधारण जीवन क� ललक
जगा सकते ह� और उसे प�रभा�षत कर सकते ह�।

सफल ���य� के जीवन म� यही एक चीज़ बार-बार �दखाई देती है, �य��क
सफलता के पीछे का मौ�लक स�य यही है। इसी ने मुझे राह �दखाई और य�द आप इसे
अनुभव कर�, तो यह आपको भी राह �दखाएगी। अपने काम और अपने जीवन म� एक
चीज़ पर �यान के���त करना अपनी मनचाही सफलता क� ओर क़दम बढ़ाने का सबसे
बु��मानी भरा और सबसे सरल तरीक़ा है।

एक जीवन
य�द मुझे �कसी ऐसे ��� का उदाहरण देना हो, �जसने एक चीज़ का चयन करके अपने
जीवन को असाधारण बनाया, तो म� अमे�रका के उ�मी �बल गेट्स का नाम लेना चा�ँगा।
�कूल के �दन� म� �बल का एकमा� जुनून क��यूटर �ो�ा�म�ग था, �जसने उनके जीवन को
�वक�सत करने म� मह�वपूण� भू�मका �नभाई। जब वे हाई �कूल म� थे, तब वे पॉल ऐलन
नामक एक ��� से �मले, �ज�ह�ने उ�ह� पहली नौकरी द� और बाद म� माइ�ोसॉ�ट बनाने
म� उनके साझेदार भी बने। और यह सब घटा �सफ़�  एक प� से, जो उ�ह�ने एड रॉबट्�स
नामक ��� को �लखा था। एड रॉबट्�स वह ��� थे, �ज�ह�ने उ�ह� क��यूटर ‘अ�टेयर
8800 ’ का एक कोड �लखने के �लए देकर उनके जीवन को पूरी तरह से बदल डाला।
उ�ह� बस एक ही मौक़ा चा�हए था। और माइ�ोसॉ�ट ने अपने काम क� शु�आत एक
चीज़ से क� और वह थी ‘अ�टेयर 8800 ’ के �लए आधारभूत �ो�ाम �वक�सत करना
और उसे बेचना। इस एक चीज़ ने �बल गेट्स को लगातार पं�ह साल तक �व� का सबसे
धनी ��� बनाए रखा। माइ�ोसॉ�ट से सेवा�नवृ�� के समय �बल ने अपने �थान पर
अथा�त माइ�ोसॉ�ट के काय�कारी �नदेशक के �प म� �ट�व बॉलमर को �नयु� �कया,
�जनसे वे कॉलेज म� �मले थे। �ट�व माइ�ोसॉ�ट के तीसव� कम�चारी थे, मगर वे �बल �ारा
�नयु� �कए गए पहले �बज़नेस मैनेजर थे और यह कहानी यह� ख़�म नह� होती।
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�बल और मे�ल�डा गेट्स का मानना है �क हरेक जीवन मह�वपूण� है, अतः इस सोच से
�े�रत होकर उ�ह�ने अपनी संप�� का उपयोग ��नया म� बदलाव लाने के �लए करने का
�न�य �कया। उनक� एक चीज़ थी- �वा��य और �श�ा जैसी ज�टल सम�या� से
�नपटना। इस �े� म� काम करने के �लए उ�ह�ने एक फाउंडेशन बनाया। इसक� �थापना के
बाद से फाउंडेशन का �यादातर अनुदान �बल और मे�ल�डा के �लोबल हे�थ �ो�ाम म�
चला गया। इस मह�वाकां�ी काय��म का एकमा� ल�य ग़रीब देश� म� लोग� के जीवन क�
र�ा के �लए �व�ान और तकनीक का बेहतर उपयोग करना है। इसे करने के �लए उ�ह�ने
एक चीज़ पर �यान के���त �कया और वह यह �क अपने जीवन काल म� सभी जानलेवा
सं�ामक बीमा�रय� को समूल न� करना। अपनी या�ा के एक पड़ाव पर उ�ह�ने
ट�काकरण पर के���त रहने का �यास �कया। �बल अपने इस �नण�य के बारे म� बताते ह�,
“हम� �वा��य के �े� म� सबसे �भावकारी बात को पहचानना था और हम� लगता है �क
�वा��य के �े� म� दख़ल बनाने का सबसे जा�ई उपकरण ट�काकरण है, �य��क यह स�ते
म� �कया जा सकता है।” मे�ल�डा ने अपने आप से एकमा� �� पूछा था, “ऐसा कौन सा
�े� है, �जसम� आप धन से सबसे �यादा �भावशाली सा�बत हो सकते ह�?” इस एक ��
ने उ�ह� जीवन क� यह राह �दखा द�।

�बल और मे�ल�डा जीवन म� एक चीज़ क� ताक़त का जीता-जागता �माण ह�।

एक चीज़
��नया के दरवाज़े चौड़े खुले ह�, और बाहर जो ��य उपल�ध है, वह च�काने वाला है।
तकनीक और नए आ�व�कार� के चलते अवसर भरपूर ह� और संभावनाए ँअनंत ह�। यह
�जतना �ेरणादायक है, उतना ही अ�तरेकपूण� भी है। ब�लता का अनपे��त प�रणाम यह
है �क हम �दनभर म� अ�य�धक सूचना� और चयन के अवसर� के �व�फोट से घेरे जा रहे
ह�, �ज�ह� हमारे पूव�ज� ने अपने स�पूण� जीवन काल म� शायद �ा�त �कया था। हम ज�द� म�
ह�, परेशान ह� और इससे एक तरह क� घबराहट छाई रहती है �क हम अ�य�धक �यास� के
बाद ब�त थोड़ा सा हा�सल कर पा रहे ह�।

हम� सहज भाव से यह समझ म� आता है �क अ�धक पाने का रा�ता थोड़े से होकर
गज़ुरता है, मगर �� यह है �क शु� कहाँ से �कया जाए? जीवन म� जो कुछ सामने आता
है, उसम� से चुना कैसे जाए? आप सबसे सव��े� �नण�य �कस तरह ल�गे, �जससे आपको
जीवन म� ऊँचाई �मले, सव��कृ� अनुभव �मले और कभी पीछे मुड़कर न देखना पड़े?

एक चीज़ के साथ जीना शु� कर�।
कल� को जो कुछ पता था, हरेक सफल ��� को मालूम होता है। सफलता के �दय

म� एक चीज़ �नवास करती है और वही असाधारण प�रणाम अ�ज�त करने का
��थान �ब�� होती है। शोध� और जीवन के अनुभव� से यह सामने आया है �क सफलता
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बेहद ही साधारण से �दखाई देने वाले रैपर म� �लपट� �ई होती है। इसका वण�न करना
आसान है, मगर इसके �लए �यासरत रहना मु��कल भरा हो सकता है।

अतः यह एक चीज़ क� अवधारणा �कस तरह से काम करती है, इस पर �दल से सघन
चचा� करने से पहले म� उन �ामक धारणा� और ग़लत सूचना� के बारे म� चचा� करना
चाहता �ँ, जो हम� इसे �वीकार करने से रोकती है। ये सफलता क� राह के झूठ ह�।

एक बार हम उ�ह� �दमाग़ से हटा द�, तो हम खुले �दमाग़ और सुगम माग� से एक चीज़
क� अवधारणा को �हण कर पाएगँे।

Downloaded from www.PDFshala.com



भाग 1 झूठ 
वे हम� भटकाते ह� और रा�ते से
हटाते ह�
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आपको जो कुछ मालूम नह� होता है, उसक� वजह से आप
मु��कल म� नह� फँसते, ब��क जो आपको लगता है �क
आपको मालूम है, मगर वह वा�तव म� आप नह� जानते,

आपको मु��कल म� वही डालता है।
-माक�  ट्वेन

स�यवा�दता क� �द�क़त�
2003 म� म�रयम वेब�टर ने ‘वड� ऑफ द ईयर’ यानी साल का ख़ास श�द खोजने के �लए
ऑनलाइन �ड�शनरी म� �ई खोज� का �व�ेषण करना शु� �कया। �वचार यह था �क
श�द� क� ऑनलाइन खोज से इस बात का पता चलता है �क हमारे सामू�हक मानस पर
�या चल रहा है और सबसे �यादा खोजा गया श�द व�त क� आ�मा के अनु�प होना
चा�हए। पहला �वजेता श�द घो�षत �आ। इराक पर हमले के बाद सबसे अ�धक खोजा
गया श�द था ‘डेमो�ेसी’। ऐसा लगता था �क हर कोई इसका वा�त�वक अथ� जानना
चाहता था। अगले साल ‘�लॉग’ श�द को सबसे �यादा खोजा गया, जो संचार का या
अपनी बात लोग� तक प�ँचाने का नया तरीक़ा था। 2005 के राजनी�तक घोटाल� के बाद
‘इ�टे��ट�’ यानी स�य�न�ा श�द को शीष� स�मान �मला।

इसके बाद 2006 म� म�रयम वेब�टर ने इस योजना को एक नया �प �दया, �जसम�
खोज के �लए साइट पर आने वाले लोग ‘वड� ऑफ द ईयर’ के �लए ��या�शय� को ना�मत
कर सकते थे और उसके बाद वो�ट�ग कर सकते थे। आप इसे केवल माक� �ट�ग का तरीक़ा
कह सकते ह� या इसे गणुव�ापूण� फ�डबैक के �लए �कया जा रहा मा�ा�मक अ�यास कह
सकते ह�। पाँच-एक के भारी ब�मत से ‘ट�थीनेस �वजेता रहा। ‘ट�थीनेस’ श�द हा�य
कलाकार �ट�फन कोलबट� ने अपने कॉमेडी स��ल शो कोलबट� �रपोट� म� ईज़ाद �कया था,
�जसका अथ� होता है �क सच पु�तक� से नह�, ब��क सीधे मन से आता है। लगातार
चौबीस घंटे चलने वाली ख़बर�, रे�डयो टॉ�स के हो-ह�ले और �बना संपादक �लॉ�ग�ग से
�े�रत सूचना� के �व�फोट के इस युग म� ‘ट�थीनेस’ उन सभी आक��मक, अनायास और
यहाँ तक �क जान-बूझकर सच क� तरह बोले जा रहे झूठ� को पकड़ लेता है, जो इतना
स�य �तीत होते ह� �क हम उ�ह� सच ही मान लेते ह�।

�द�क़त यह है �क हम जो कुछ भी सोचते ह�, उसी को अमल म� लाना शु� कर देते ह�,
जब�क यह ज़�री नह� �क हम� अपनी धारणा के मुता�बक़ ही चलना चा�हए, �य��क यह
धारणा ग़लत भी हो सकती है। इसके प�रणाम�व�प अपने �लए �कसी एक चीज़ को
तय कर पाना मु��कल हो जाता है, �य��क �भा��य से हम कई अ�य चीज़� के जाल
म� उलझ जाते ह� और अ�सर ‘अ�य चीज़�’ हमारी सोच को उलझा देती ह�, हमारे काय�
को ��मत करती ह� और सफलता के रा�ते से हम� हटा देती ह�।

ी ो ै � े � ी � ी े � � ँ

Downloaded from www.PDFshala.com



जीवन ब�त छोटा है, �जसे �ल�भ चीज़� का पीछा करने म� नह� गँवाया जा सकता।
जीवन ब�त क़�मती है, �जसम� �सफ़�  भा�य के भरोसे भी नह� रहा जा सकता। समाधान
जो हम खोजते ह�, वे लगभग हमेशा सरल ��� म� �छपे होते ह�। �भा��य से इन समाधान�
को अ�व�सनीय �प से झूठ� चीज़� और ‘कॉमन स�स’ क� च�का देने वाली बाढ़ से धुँधला
कर �दया जाता है। यह ‘कॉमन स�स’ अंत म� बकवास बनकर रह जाता है। �या आपने
कभी अपने बॉस को �ॉग इन बॉय�ल�ग वाटर के �पक का उदाहरण देते �ए सुना है?
(�जसम� कहा जाता है �क य�द म�ढक को गरम पानी के एक बत�न म� डाला जाए, तो वह
तुरंत उछलकर बाहर आ जाएगा, मगर �कसी म�ढक को गनुगनुे पानी म� रखकर तापमान
को धीरे-धीरे बढ़ाया जाए, तो वह गरम पानी से बाहर नह� आएगा, भले ही पानी क�
उ�णता उसक� जान ले ले।) यह कथन पूरा झूठ है, सच सा लगने वाला झूठ, मगर है तो
झूठ ही। य�द कोई आपसे कहता है �क मछली सर के बल डूबती है, तो वह �ब�कुल झूठ
है, सच नह�। बस एक मछली क� कहानी है, जो पूरी तरह से झूठ� है। कभी सुना है �क
खोजी अ�भयान पर �नकलने वाले कोट�ज़ ने अमे�रका आने पर अपने लोग� को �े�रत
करने के �लए अपने जहाज� को कैसे जला �दया था? यह भी सच नह� है, एक अ�य झूठ
है। एक और झूठ यह है �क जॉक� पर दाँव लगाना चा�हए, घोड़े पर नह�!” और ये झूठ
लंबे समय से कंपनी के नेतृ�व म� आपके �व�ास को बनाए रखने के �लए बोले जाते ह�,
ले�कन स�ेबाज़ी क� रणनी�त के तौर पर यह सू� वा�य आपको ज�द ही कंगाली के घर म�
प�ँचा देगा, �फर आप आ�य� करने लग�गे �क आ�ख़र यह सू� वा�य बन ही कैसे गया।
व�त के साथ ढेरां �मथक और �ामक चीज़� इतनी बार आप तक प�ँचाई जाती ह� �क वे
�ब�कुल सच क� तरह �तीत होने लगती ह�।

और हम अपने मह�वपूण� �नण�य इनके आधार पर लेने लगते ह�।
सफलता क� हमारी रणनी�त तय करते व�त हमारे सामने यह चुनौती होती है �क

सफलता के बारे म� भी कई झूठ �च�लत होते ह�, जैसे म�ढक, मछली, खो�जय� और जॉक�
के �क़�से झूठे होते ह�। “मुझे ब�त सारे काय� करने ह�।” “म� ब�त काया� को एक साथ
करके काफ़� �यादा चीज़� कर लूँगा।” “मुझे जीवन म� अ�धक अनुशा�सत होना होगा।”
“मुझे इतना स�म होना चा�हए �क म� जब जो चा�ँ, वह कर सकँू।” “मुझे जीवन को और
संतु�लत करना होगा।” “मुझे इतने बड़े सपने नह� देखने चा�हए।” इन �वचार� को
लगातार मन म� दोहराते रह� और ये सफलता के वे बड़े झूठ बन जाएगँे, जो आपको एक
चीज़ पर �यान देने से रोक� गे और सफलता क� राह म� रोड़ा बन जाएगँे।

आपके और आपक� सफलता क� बीच ��थत छह झूठ
1. हरेक बात समान मह�व क� है।
2. एक साथ कई काम करना ज़�री है।
3. अनुशा�सत जीवन आव�यक है।

� � � � � ै
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4. इ�छा श�� अंतम�न क� आवाज़ पर �नभ�र है।
5. जीवन म� संतुलन आव�यक है।
6. बड़े सपने देखना बुरा है।

ये छह झूठ ऐसे �वचार ह�, जो हमारे मन म� पैठ बना लेते ह� और ये ऐसे प�रचालन �स�ांत
बन जाते ह�, जो हम� राह से भटकाने का काम करने लगते ह�। ये ऐसे रा�ते बन जाते ह�, जो
हम� कह� भी नह� ले जाते। �वण� के समान �दखने वाले ख�नज हम� मूल उ�े�य से भटकाते
ह�। य�द हम अपनी �मता को बढ़ाना चाहते ह�, तो हम� यह सु�न��त करना होगा �क हम
इ�ह� गहरी न�द म� सुला द�।
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अ�याय 4 हर बात समान मह�व क� होती है

�याय और मानवा�धकार� के नाम पर समानता क� बात करना यो�य और आदश� भरी बात
है। प�रणाम� क� इस वा�त�वक ��नया म� सभी चीज़� समान मह�व क� होती नह� ह�।
�श�क भले ही जो भी �ेड द�, दो �व�ाथ� कभी भी बराबर नह� होते। अ�धकारी �कतने ही
�न�प� रहने का �यास कर ल�, ��तयो�गताए ँ एक सी नह� होत�। लोग �कतने ही
��तभाशाली �य� न ह�, दो कलाकार कभी एक समान नह� होते। यह बात शत-��तशत
सही है �क हरेक ��� के साथ समान �वहार �कया जाना चा�हए, मगर उपल��धय� क�
इस ��नया म� हरेक बात समान मह�व नह� रखती है।

जो चीज़� ब�त मह�वपूण� होती ह�, उ�ह� सबसे कम मह�वपूण�
चीज़� क� दया पर छोड़ा नह� जा सकता।
-योहान वु�फगांग फान गेटे

समानता एक बड़ा झूठ है।
इसे समझ जाना सभी बड़े �नण�य� का आधार होता है।
तो आप �कस तरह से �नण�य लेते ह�? जब आपको �दनभर म� ब�त सारे काम� को

करना होता है, तो आप यह कैसे �नधा��रत करते ह� �क �कस काम को पहले �कया जाना
है? बचपन म� हम वे काम पहले करते थे, �जनके करने का समय होता था। ना�ते का
समय है, ना�ता कर लो… �कूल जाने का समय है, �कूल चले जाओ… गहृकाय� का समय
है, गहृकाय� कर लो… रोज़ाना के काम करने का समय है, कर लो… नहाने का समय है,
नहा लो… सोने का समय है, सो जाओ। इसके बाद जब हम बड़े �ए, तो �नण�य लेने के
�लए �ववेक का पैमाना �दया गया। रात के खाने से पहले य�द तुम अपना गहृकाय� पूरा कर
लोगे, तो तुम बाहर जाकर खेल सकते हो। बाद म� जब वय�क �ए, तो हरेक बात
�ववेकाधीन हो गई। यह सब हमारे चयन पर �नभ�र हो गया। और जब हमारे जीवन हमारे
चयन पर आधा�रत हो जाते ह�, तो सबसे मह�वपूण� �� यह हो जाता है �क सबसे अ�छे
चयन हम कैसे कर�?
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जो चीज़� सबसे �यादा मह�वपूण� होती ह�, वे �यादा शोर-
शराबा नह� करत�।

-बॉब हॉक
जैसे-जैसे हमारी उ� बढ़ती जाती है, ��थ�तयाँ और भी ज�टल होती जाती ह�। हर �दन

लगातार ऐसे काम इक�े होते जाते ह�, �जनके बारे म� हमारा �वचार होता है �क उ�ह� तो
�कया जाना ही चा�हए और इसके चलते हमारी ��थ�त ऐसे ��� क� सी हो जाती है, जो
अ�त उ�साह, अ�य�धक भार, अ�य�धक कर �दखाने के वादे क� खरपतवार म� उलझा �आ
हो।

इसी के चलते सही रा�ते पर चलने क� लड़ाई ब�त ही भयावह और उ�छंृखल हो
जाती है। �नण�य लेने के �लए सही सू� के अभाव म� हम ��त��याशील हो जाते ह� और
�नण�य लेने के �लए प�र�चत तरीक़� के अनु�प ही काम करते रहते ह�। प�रणाम यह होता
है �क हम ज�दबाजी म� बेतरतीबी से ऐसे तरीक़� को चुनते ह�, जो हमारी सफलता को कम
कर देते ह�। �कसी भुतहा बी-�ेड �फ़�म के ��मत पा� क� तरह हम सारे �दन �नरथ�क
चीज़� म� उलझे रहते ह�। मह�वपूण� �नण�य �कसी भी �नण�य क� ब�ल चढ़ जाते ह� और जो
�ग�त होनी चा�हए, वह �सफ़�  एक जाल बन कर रह जाती है।

जब सभी चीज़� अ�याव�यक और मह�वपूण� �दखाई देने लगती ह�, तो वे सभी समान
मह�व क� लगने लगती ह�। हम स��य और ��त तो �दखाई देते ह�, मगर यह स��यता
हम� सफलता के क़रीब ले जाने म� असमथ� रहती है। स��यता अ�सर उ�पादकता से जुड़ी
नह� होती, और ��तता मु��कल से ही कभी �बज़नेस को सँभाल पाती है।

जैसा �क हेनरी डे�वड थोरो कहते ह�, “केवल ��त रहना पया��त नह� है, च��टयाँ भी
��त रहती ह�। �� यह है �क हम �कस काम म� ��त ह�?” एक साथ�क और उपयोगी
काम करने क� तुलना म� एक सौ ऐसे काम� म� ��त रहना, �जनका कोई अथ� न �नकलता
हो, सचमुच ही ख़राब �वक�प है। हर बात का समान मह�व नह� होता और सफलता कोई
ऐसा खेल नह� है �क जो �यादा काम करेगा, उसे सफलता �मलेगी, मगर �फर भी
अ�धकतर लोग इसी तरह से �न�य ��त काम करते रहते ह�।

काय�सूची बनाना-कुछ न कर पाने के �लए
काया� क� सूची आजकल समय �बंधन और सफलता के उ�ोग का आव�यक घटक बन
गई है। हमारी और �सर� क� इ�छा� और आकाँ�ा� के बीच हम दाए-ँबाए ँहोते रहते ह�
और इसी आवेश म� हम �कसी काग़ज़, छपे �ए नोटपैड पर अपनी �प�ता के �लए �दनभर
म� �कए जाने वाले काम� को दज� करते जाते ह�। समय �बंधन करने वाले �दनभर क�,
स�ताह क� और महीने क� काय� योजना� के �लए मू�यवान समय आर��त रखते ह�।
मोबाइल म� भी काय�सूची के ए�स डाउनलोड �कए जाते ह�, सॉ�टवेयर �ो�ाम भी इ�ह�
अपने मेनू म� शा�मल करते ह�। ऐसा �तीत होता है �क हर तरफ़ हम� सू�चयाँ बनाने के �लए
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�ो�सा�हत �कया जा रहा है। भले ही ये सू�चयाँ बेशक़�मती ह�, मगर इनका एक अँधेरा प�
भी है।

भले ही काय�सूची हमारे सव��े� इराद� के सं�ह के �प म� सामने आती हो, ले�कन ये
हम� ऐसे तु�छ और अनाव�यक काय� को करने के �लए भी बा�य करती है, जो सूची म�
शा�मल होने के चलते हम� करने पड़ते ह�। इसी�लए हम लोग� म� से अ�धकतर इस
काय�सूची के साथ �ेम-नफ़रत दोन� ही तरह का �र�ता रखते ह� और य�द काय�सूची का
अ�धकार �े� बढ़ा �दया जाए, तो वे हमारी �ाथ�मकता� को ठ�क उसी तरह से �नयं��त
करने लगेगी, जैसे �क मेल का इनबॉ�स करता है। हर रोज़ हमारे इनबॉ�स म� ऐसे ढेर� मेल
इस तरह से आ �गरते ह�, जैसे �क उ�ह� देखे �बना हमारा काम आगे नह� बढ़ेगा और वा�तव
म� ये बेकार, बेमतलब के होते ह�, मगर उ�ह� देखना हमारी मज़बूरी होती है। जैसे �क
ऑ��े�लया के पूव� �धानमं�ी का कहना था, “सबसे अ�धक मह�व क� चीज़� हमेशा शोर
मचाती �ई नह� �दखाई देत�।”

सफल ��� अलग तरीक़े से काम करते ह�। उनके पास सबसे मह�वपूण� चीज़ को
परखने क� ��� होती है। �या सबसे अ�धक मह�वपूण� है, इसे जानने के �लए वे लंबा
समय �बताते ह� और उसके बाद वे अपनी �दनचया� को मह�वपूण� काम के �हसाब से चलने
देते ह�। सामा�य ��� �जन काम� को बाद म� करने और अ�न��तकाल के �लए टालने क�
सोचता है, �वजेता उन काम� को ज�द� करता है। अंतर इराद� म� नह� है, ब��क काम करने
के तरीक़े म� है। �वजेता हमेशा �ाथ�मकता क� �प�ता के साथ काम करते ह�।

य�द काय�सूची को �कए जाने वाले सम�त काय� क� सामा�य सूची क� तरह बनाया
जाए, तो यह आपको आसानी से गमुराह कर सकती है। एक काय�सूची म� वे सारे काम
शा�मल होते ह�, �ज�ह� आप करने लायक़ समझते ह�। सूची म� दज� �कया �आ पहला काम
�कसी �ाथ�मकता के आधार पर न होकर वह काम होता है, जो आपके �दमाग़ म� सबसे
पहले आता है, अथा�त काय�सूची म� सफलता के �लए �कए जाने वाले काम� क� सघन सोच
का अभाव होता है। वा�तव म� अ�धकांश काय�सू�चयाँ केवल जीवन जीने के �लए
आव�यक काय� क� सूची मा� होती ह�, �जसके सहारे आप अपना �दन और इसी तरह से
अपना जीवन काट देते ह�, मगर �न��त ही ऐसा करके आप हरेक �दन को सफलता के
�लए रखे जा रहे क़दम� क� तरह नह� �बताते। काय�सूची बनाना, उसे बार-बार जाँचना,
जोश-ख़रोश से �दन के अंत तक सारे काय� को �कया गया या नह�, यह जाँचना बु��मानी
भरा नह� है, न ही इसका सफलता से कोई संबंध है। वा�तव म� काय�सूची क� बजाय
आपको सफलता क� सूची बनानी चा�हए - एक ऐसी सूची, �जसे असाधारण प�रणाम� को
�यान म� रखते �ए अथ�पूण� ढंग से बनाया गया हो।

काय�सू�चयाँ सामा�यतः लंबी होती ह�, सफलता क� सू�चयाँ छोट� होती ह�। पहली
आपको हरेक �दशा म� ख�चती है, �सरी आपको सही �दशा देती है। पहली अ�व��थत
सू�चयाँ ह�, जब�क �सरी �व��थत �दशा-�नद��शका ह�। य�द �कसी सूची को सफलता को
�यान म� रखते �ए नह� बनाया जाता है, तो यह आपको सफलता तक नह� ले जा सकती।
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य�द आपक� काय�सूची म� हरेक बात �लखी �ई है, तो यह आपको हर तरफ़ ले जाएगी,
ले�कन वहाँ नह�, जहाँ वा�तव म� आप जाना चाहते ह�?

तो एक सफल ��� �कस तरह अपनी काय�सूची को सफलता क� सूची म� बदलता
है? आप �जतने काम कर सकते ह�, उनम� से यह �कस तरह से तय कर�गे �क �कसी ख़ास
�दन, ख़ास �ण कौन सा काम सबसे मह�वपूण� है?

इसके �लए जुरान का अनुकरण कर�।

जुरान ने इस पहेली का हल ढँूढ �लया था
तीस के दशक के आ�ख़री दौर म� जनरल मोटस� के �बंधक� के एक समूह ने �ज�ासा
जगाने वाली ऐसी खोज क�, �जसने सभी के �लए आ�य�जनक सफलता के �ार खोल
�दए। उनके एक कं�यूटर काड� रीडर (�ार��भक कं�यूटर� के �लए इनपुट �डवाइस) ने
�नरथ�क श�द बनाना शु� कर �दया। मशीन क� ख़राबी क� जाँच करते �ए उ�ह� गोपनीय
संदेश� को समझने का तरीक़ा हाथ लग गया। उस समय यह एक बड़ा काम था। चूँ�क
�थम �व�यु� के दौरान जम�नी क� पहली को�ड�ग मशीन� ‘इ�न�म’ ब�त कु�यात �ई थ�,
कोड बनना और कोड को तोड़ना दोन� ही रा�ीय सुर�ा के शीष� मामले थे और साथ ही
जनता क� भारी उ�सुकता के भी। ये �बंधक यह मान बैठे �क इस गोपनीय संदेश के कोड
को तोड़ा नह� जा सकता, मगर वे�टन� इले���क के कंस�ट�ट के �प म� काय�रत एक
��� इससे असहमत था। उसने कोड तोड़ने क� चुनौती को �वीकार �कया। उसने कोड
को पुनः परखा, रातभर उस पर काम �कया और सुबह तीन बजे उस कोड को तोड़कर
संदेश को समझ �लया। उसका नाम जोसेफ एम. जुरान था।

जुरान ने आगे जाकर इस घटना को बड़े से बड़ा कोड तोड़ने क� महारत हा�सल करने
और इसके �ारा �व�ान और तकनीक के �े� म� अपना बड़ा योगदान देने का �ारं�भक
�ब�� बताया। उसक� अपूव� सफलता के प�रणाम�व�प एक जी.एम.के �नदेशक ने उसे
�बंधन के मुआवज़े पर �कए गए शोध का पुनरावलोकन करने के �लए आमं��त �कया,
�जसे एक इतालवी अथ�शा��ी �व��ेदो परेतो �ारा बनाए गए सू� के आधार पर तैयार
�कया गया था। उ�ीसव� शता�द� म� परेतो ने इटली म� आय के �वतरण को लेकर एक
ग�णतीय �ा�प �लखा था, �जसके अनुसार देश म� संप�� का सही �वतरण नह� �आ है।
देश क� लगभग 80 ��तशत संप�� 20 ��तशत लोग� के पास है। परेतो के मुता�बक़ यह
संप�� अ�यंत अनुमा�नत तरीक़े से संक� ��त क� गई है। गणुव�ा �नयं�ण �बंधन के �णेता
के �प म� जुरान के �यान म� आया �क छोट�-छोट� गल�तयाँ बड़ी-बड़ी खा�मय� को ज�म
देती ह�। संप�� का यह असंतुलन न केवल उसके अनुभव के मुता�बक़ था, ब��क उसे यह
भी शंका �ई �क यह शायद सारी ��नया क� ही कहानी है, यानी यह साव�भौ�मक �नयम है।
और इस तरह से परेतो �ारा अनुभव �कया गया �स�ांत इतना वृहद होगा, �जसक� �वयं
परेतो ने क�पना भी नह� क� थी।
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अपनी मौ�लक पु�तक �वा�लट� कं�ोल ह�डबुक �लखते समय जुरान इस पर आधा�रत
अपनी अवधारणा ‘मह�वपूण� थोड़े और तु�छ कई’ को छोटा सा नाम देना चाहते थे।
उसक� पा�डु�ल�प म� कई �च�� म� से एक को ‘असंतु�लत �वतरण का परेतो का �स�ांत’
नाम �दया गया। इसे भले ही �कसी अ�य ने जुरान के �स�ांत का नाम �दया होता, मगर
जुरान ने इसे परेतो का �स�ांत ही कहा।

�च� 3. 80/20 का �नयम कहता है �क आपके �यास� क� थोड़ी सं�या ही आपको �यादातर बड़े प�रणाम� क� ओर ले
जाती है।

परेतो का �स�ांत ग�ु�वाकष�ण के �नयम क� तरह ही स�चा �स� �आ और �फर भी
अ�धकांश लोग इसके गहन अथ� को समझने म� नाकाम रहते ह�। यह केवल �स�ांत नह�
रह गया है। इसे �स� �कया जा सकता है, �न��त तौर पर अनुमान लगाया जा सकता है
और यह आज तक खोजे गए सबसे उ�पादक स�य त�य� म� से एक है। �रचड� कोच अपनी
पु�तक द 80/20 ����सपल म� �लखते ह� �क “80/20 �स�ांत दावा करता है �क कारण�,
इनपुट्स, या �यास� क� कम सं�या ही आमतौर पर �यादातर प�रणाम�, आउटपुट्स या
पुर�कार� का �मुख कारण बनती है।” �सरे श�द� म� सफलता क� ��नया म� सभी चीज़�
समान नह� होती ह�। छोटा सा कारण बड़े प�रणाम उ�प� कर सकता है। एक सही इनपुट
अथा�त सही �यास अ�धका�धक प�रणाम दे सकता है। चय�नत �यास अ�धका�धक
पुर�कार� क� �ा��त कराते ह�।

परेतो एक ब�त �प� �दशा क� ओर संकेत करते ह� - आपके पास सफलता के �प
म� जो कुछ भी आता है, उसका अ�धकांश �ह�सा आपके �ारा �कए गए छोटे से
काम� से आता है। असाधारण प�रणाम अ�धकतर काया� के छोटे से �ह�से से �मला करते
ह�, �जतनी �यादातर लोग क�पना भी नह� करते।

अतः कभी भी सं�या को बढ़ाने के फेर म� न पड़�। परेतो का सच असमानता को लेकर
था, �जसे अ�सर 80/20 अनुपात के नाम से जाना जाता है, मगर इसे अनुपात क�
�व�वधता के नाम से जाना जाना चा�हए। प�र��थ�तय� के अनु�प इसम� �भ�ता आ
सकती है अथा�त यह 90/20 हो सकता है, जहाँ आपक� 90 ��तशत सफलता 20
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��तशत काम� से �मलती है। यह अनुपात 70/10 या 65/5 भी हो सकता है, मगर यह
समझना होगा �क यह सब वा�तव म� एक ही �स�ांत पर काम कर रहे होते ह�। जुरान क�
सबसे महान अंत���� यही थी �क हरेक बात समान मह�व क� नह� �आ करती है। कुछ
चीज़� अ�य क� तुलना म� अ�धक मह�व रखती ह�। जब आप अपनी काय�सूची पर परेतो का
�स�ांत लाग ूकरके उसका उपयोग करते ह�, तो वह आपके �लए सफलता क� सूची बन
जाती है।

�च� 4 . एक काय� सूची उस व�त सफलता क� सूची म� बदल जाती है, जब आप अपनी �ाथ�मकताए ँतय करते ह�।

80/20 का �स�ांत मेरे जीवन का सफलता का अ�त मह�वपूण� माग�दश�क �नयम बन
गया। जुरान क� ही तरह म�ने भी अपने जीवन म� इसे लगातार महसूस �कया। कुछ �वचार�
ने मेरे जीवन क� अ�धका�धक सफलता म� योगदान �दया। कुछ �ाहक मेरे �लए अ�य
�ाहक� से अ�धक मह�व के रहे, थोड़े से लोग� ने मेरे �ापार को अ�धका�धक सफलता
�दलाई और छोटे से �नवेश� ने मेरी जेब को ब�तायत म� भर डाला। म�ने जहाँ भी देखा, हर
सफलता के पीछे असमान �वतरण क� अवधारणा नज़र आई। जैसे-जैसे यह मुझे समझ म�
आया, म�ने इसक� ओर अ�धक �यान देना शु� �कया। और म�ने �जतना अ�धक �यान
�दया, यह और �दखाई देने लगा। अंत म� म�ने यह सोचना छोड़ �दया �क यह महज एक
संयोग है और इसे जीवन म� सफलता पाने के अं�तम �स�ांत क� तरह इ�तेमाल म� लाना
शु� �कया। और ऐसा केवल म�ने अपने जीवन के �लए ही नह�, ब��क उन सभी लोग� के
साथ भी उपयोग म� लाना �ारंभ �कया, �जनके साथ म�ने काम �कया करता था। और इसके
प�रणाम असाधारण थे।

परेतो से आगे
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म� आपको जो भी बता रहा �ँ, उस सबको परेतो ने �स� �कया, मगर थोड़ी क� सम�या है।
वह अ�धक आगे नह� जाते। म� चाहता �ँ �क आप इससे भी आगे जाकर सोच�। म� चाहता
�ँ �क आप परेतो के �स�ांत को चरम तक लेकर जाए।ँ म� चाहता �ँ �क आप अपने 20
��तशत को पहचान कर छोटे छोटे क़दम� से आगे बढ़�। और उसके बाद आप उनम� से
भी और छोट� इकाइय� को पहचान�। 80/20 का �नयम सफलता का पहला �नयम है,
मगर अं�तम नह�। जो परेतो ने शु� �कया था, आपको उसे समा�त करना है। सफलता के
�लए यह ज़�री है �क आप 80/20 के �नयम को अपनाए,ँ मगर आपको यह� पर �कने
क� आव�यकता नह� है।

�च� 5 . आप चाहे �जतने काम� को �ारं�भक �प से अपनी काय�सूची म� शा�मल कर ल�, ले�कन आप इसे �यूनतम एक
चीज़ तक ला सकते ह�।

आगे बढ़ते जाइए और इस 20 ��तशत का भी 20 ��तशत खो�जए और ऐसा तब
तक करते जाइए, जब तक �क आपको अपने �लए एक सबसे मह�वपूण� चीज़ न �मल
जाए (देख� �च� सं�या पाँच)। काम, ल�य या �मशन �कतना ही बड़ा �य� न हो, एक बड़ी
सी सूची से शु� क��जए, मगर अपने �दमाग़ म� यह �न�य कर ली�जए �क आप इस बड़ी
सूची म� से कुछ मह�वपूण� चीज़� को छाँट�गे और ऐसा तब तक करते रह�गे, जब तक �क
आप उस एक मह�वपूण� चीज़ तक नह� आ जाते। उस एक चीज़ को, जो आपक� सारी
सफलता का आधार बनने वाली है।

2001 म� म�ने मह�वपूण� ए�ज़ी�यू�ट�ज़ क� अपनी ट�म को बैठक के �लए बुलाया।
हम भले ही तेज़ी से �ग�त कर रहे थे, मगर �फर भी अब तक हम� अपने पेशे म� सव��च
यो�यता के लोग� �ारा पहचान नह� �मल सक� थी। म�ने अपनी ट�म को ऐसी 100 चीज़�
के बारे म� सोचने के �लए कहा, �जससे इस ��थ�त को बदला जा सके। हम सबको यह
सूची बनाने म� पूरा �दन लग गया। अगली सुबह हमने इस सूची को दस चीज़� तक सी�मत
कर �दया और इसके बाद हमने उनम� से एक सबसे मह�वपूण� चुन �लया। और वह �वचार
यह था �क हमारे उ�ोग म� सव��े� �न�पादन करने वाला �कस तरह बन�, इस �वषय पर
एक पु�तक �लखनी चा�हए। और इस �वचार ने काम �कया। आठ साल के बाद यह पु�तक
न केवल रा�ीय �तर पर बे�टसेलर बन गई, ब��क इसने पु�तक� क� �ंखला का �प भी
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ले �लया, �जसक� दस लाख से �यादा ��तयाँ �बक ग�। दस लाख लोग� क� उप��थ�त
वाले इस उ�ोग म� एक चीज़ ने हमारी छ�व को हमेशा के �लए बदलकर रख �दया।

अब थोड़ा �ककर ग�णत करते ह�। 100 म� से एक �वचार लेना, यही परेतो के �वचार
का उ�चतम �तर है। �वचार यही है �क बड़ा सोचना, मगर छोटे-छोटे क़दम रखना। एक
चीज़ के �वचार को �ापार क� चुनौती म� लागू करना वा�तव म� श��शाली तरीक़ा है।

मगर यह बात केवल �ापार म� ही लाग ूनह� होती। मेरे 40 व� ज�म�दन पर म�ने �गटार
सीखना शु� �कया और मुझे तुरंत यह अहसास हो गया �क म� इसके अ�यास के �लए
��त�दन केवल 20 �म�नट का समय ही �नकाल सकता �ँ। यह पया��त नह� था, अतः म�ने
जो सीखा था, उसके अ�यास का �े� सी�मत करने का �नण�य लेते �ए म�ने अपने �गटार
वादक �म� ए�रक जॉनसन (महानतम �गटार वादक� म� से एक) से इस बारे म� सलाह देने
को कहा। ए�रक ने कहा �क य�द म� केवल एक चीज़ ही कर सकता �ँ, तो मुझे केवल
�के�स का अ�यास करना चा�हए। अतः म�ने उनक� सलाह मानकर माइनर �लू �केल का
अ�यास करना शु� �कया। और म�ने महसूस �कया �क य�द म� उस �केल को सीख लूँ, तो
बाद म� ए�रक �लै�टन से लेकर �बली �गब�स तक के सभी �ला�सक रॉक गायक� के
एकल गीत� को बजा सकता �ँ और �फर शायद �कसी �दन ए�रक जॉनसन के गीत� को
भी बजाने लगूँगा, यानी �गटार सीखने के �लए वह �केल मेरी एक चीज़ बन गया, �जसने
रॉक एडं रोल क� ��नया के दरवाज़े मेरे �लए खोल �दए।

य�द आप सामा�यतः देख�गे, तो आपके जीवन म� �यास� क� असमानता आपको हर
तरफ़ नज़र आएगी। और य�द आप इस �स�ांत को लाग ूकर�गे, तो यह आपके �ारा चाही
गई सफलता के �ार आपके �लए खोल सकता है। हमेशा कुछ चीज़� ह�गी, जो बाक़� चीज़�
से अ�धक मह�व क� ह�गी और उनम� से भी एक सबसे मह�वपूण� होगी। इस अवधारणा
को आ�मसात कर लेने का अथ� जा�ई क�पास को हाथ म� ले लेने जैसा है। जब आपको
�दशा भटकने जैसा लगे या कुछ खोता �आ सा लगे तो आप अपने आप को यह याद
�दला सकते ह� �क आपके �लए सबसे मह�वपूण� �या है।

बड़े �वचार
1 . छोटे-छोटे डग भ�रए - केवल ��त रहने पर �यान न द�। उ�पादक बनने पर

�यान द�। सबसे मह�वपूण� चीज़ को ही अपने �दन क� ��तता का �ह�सा बनने द�।
2 . अ�धकतम सीमा तक जाए ँ- एक बार जब आप यह जान लेते ह� �क आपके

�लए मह�वपूण� �या है, तो �फर अपने आप से लगातार पूछते रह� �क आपके �लए
सबसे मह�वपूण� है �या और ऐसा तब तक करते रह�, जब तक �क आपके पास
एक सबसे मह�वपूण� चीज़ न आ जाए। यही एक ग�त�व�ध आपक� सफलता क�
सूची म� शीष� पर होगी।
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3 . नह� कह� - जब भी आप कह� ‘बाद म�’ या ‘अभी नह�’ तो इसका अथ� है �क जब
तक आपका सबसे मह�वपूण� काम न हो जाए, तब तक उसके अ�त�र� कोई भी
काम नह� होगा।

4 . चेक ऑफ़ के खेल म� न उलझ� - य�द हम इस बात पर �व�ास रखते ह� �क हर
बात समान मह�व क� नह� होती, तो हम� इसी तरह से काम भी करना चा�हए।
     हम कभी भी इस धारणा के फेर म� नह� पड़ सकते �क हरेक काम पूरा करना
ही है और सूची के काम� को बार-बार चेक करना ही सफलता का सू� है। हम
सूची के काम� पर ‘�नशान’ लगाते रहने के फेर म� भी नह� पड़ सकते, �य��क
इससे कोई �वजेता नह� बनता है। सच बात तो यही है �क सभी चीज़� समान मह�व
क� नह� होत� और सफलता केवल सबसे मह�वपूण� काम को पूरा करके ही
�मलती है।

कभी-कभी आप सबसे पहले यही काम करते ह�, कभी-कभी आप केवल यही काम करते
ह�। चाहे जो भी हो, सबसे मह�वपूण� काम को करना ही हमेशा सबसे �यादा
मह�वपूण� होता है।
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अ�याय 5 म�ट�-टा��कंग

तो, य�द आप सबसे मह�वपूण� काम को सबसे मह�वपूण� काम के �प म� कर रहे ह�, तो
उसी समय आप �कसी और काम को करने का �यास �य� कर�गे? यही एक बड़ा �� है।

दो काम� को एक साथ करने का अथ� �कसी भी काम को ठ�क
से न करना है।

-प��ल�लयस साइरस
2009 क� ग�म�य� म� ��लफ़ोड� नास इसी �� का उ�र पाने के �लए �नकल पड़े। �या

था उनका �मशन ? वे यह पता लगाना चाहते थे �क आ�ख़र तथाक�थत म�ट�-टा�कर
म�ट�-टा��कंग �कतनी बेहतरी से करते ह�। �टैनफोड� यू�नव�स�ट� के �ोफ़ेसर नास ने �यू
याक�  टाइ�स को बताया �क वे म�ट�-टा�कर के बारे म� सोचते �ए �व��मत होते ह� और
उनक� तुलना म� वे अपने आप को कमतर महसूस करते ह�। अतः उ�ह�ने और उनके समूह
ने 262 �व�ा�थ�य� को एक ��ावली द�, �जसम� उ�ह�ने �कतनी बार म�ट�-टा��कंग क� है,
इस बारे म� �� �दए गए थे। उ�ह�ने शोध समूह को दो �ह�स� म� �वभा�जत �कया, �जसम�
एक �ह�से म� �यादा म�ट�-टा��कंग करने वाले और �सरे समूह म� कम म�ट�-टा��कंग
करने वाले लोग शा�मल थे। उनक� धारणा थी �क �यादा बार म�ट�-टा��कंग करने वाले
लोग अ�धक बेहतर �दश�न कर�गे, मगर उनक� यह धारणा ग़लत �नकली।

नास ने कहा, “मुझे प�का �व�ास था �क म�ट�-टा��कंग करने वाल� म� कुछ �छपी �ई
��तभा होती है, मगर �यादा म�ट�-टा��कंग करने वाले कमतर और असंब� �दखाई �दए।
वे हर पैमाने पर मात खा गए, भले ही वे अपने आप को और ��नया को �व�ास �दलाते रह�
�क वे अपने सभी काम बेहतरी से कर रहे ह�, मगर सबसे बड़ी �द�क़त यही है। नास के
मुता�बक़ “वा�तव म� म�ट�टा�कस� हर बात म� बस औसत या अ�यंत साधारण होते ह�।”

म�ट�टा��कंग एक झूठ है
यह झूठ है, �य��क हरेक ��� इसे �भावी और करने यो�य मानता है। यह �वचार

इतना अ�धक मु�यधारा म� आ चुका है �क लोग सोचते ह� �क उ�ह� यही सब करना चा�हए
और जहाँ तक संभव हो, करते रहना चा�हए। हम न केवल ऐसा करने के बारे म� बातचीत
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सुनते रहते ह�, ब��क इसे अ�छ� तरह से करने के बारे म� भी सुनते ह�। छह लाख से अ�धक
वेब पेज यह बताते ह� �क म�ट�-टा��कंग �कस तरह से क� जाए। इसी तरह क�रयर
वेबसाइट्स कम�चा�रय� को �नयु� करने के �लए म�ट�-टा��कंग को बड़ी यो�यता के �प
म� देखती ह�, सूचीब� करती ह�। कई लोग� ने तो गव� के साथ इस कौशल को आ�मसात
करते �ए इसे अपनी ‘जीवन शैली का तरीक़ा’ बना डाला है, मगर वा�तव म� यह एक
�कार से ‘झूठ का तरीक़ा’ है। सच यह है �क म�ट�-टा��कंग न तो स�मता का �माण है,
न ही �भावशाली है। प�रणाम� क� ��नया म� यह आपको हमेशा अनु�ीण� करेगी।

म�ट�टा��कंग एक से �यादा चीज़� को एक ही व�त म� �बगाड़
देने का महज़ एक मौक़ा है।

-�ट�व उज़ेल
जब आप एक साथ कई चीज़� को करने क� को�शश करते ह�, तो आप ऐसे म� �कसी

भी काम को ब�ढ़या तरीक़े से नह� कर पाएगँे या ऐसा कर ही नह� पाएगँे। य�द आप म�ट�-
टा��कंग को अ�धका�धक सफलता के �लए �भावी तरीक़ा मानते ह�, तो ऐसा नह� है, यह
वा�तव म� आपको पीछे धकेलती है। यह कम काम करने का �भावी तरीक़ा है। जैसे �क
�ट�व उज़ेल कहते ह�, “म�ट�-टा��कंग वा�तव म� एक साथ एक से अ�धक काम करने और
उ�ह� गड़बड़ करने का ब�ढ़या अवसर होता है।”

अशा�त �दमाग
���य� के एक समय पर एक से अ�धक काम करने क� अवधारणा का मनोवै�ा�नक
1920 से अ�ययन करते आ रहे ह�, मगर ‘म�ट�-टा��कंग’ श�द 1960 तक �चलन म� नह�
आया था। उस समय इसे मनु�य� को नह�, ब��क कं�यूटर� को व�ण�त करने के �लए
उपयोग म� लाया जाता था। उस व�त दस मेगाहट्�ज़ क� ग�त �दमाग़ को इतनी चकरा देने
वाली मानी जाती थी �क कई काम� को तेज़ी से एक साथ करने क� कं�यूटर क� यो�यता के
�लए कोई नया श�द गढ़ने क� ज़�रत थी। य�द पीछे जाकर देख�, तो पता चलता है �क यह
चयन ग़लत था, अथा�त कं�यूटर के इस काय� के �लए ‘म�ट�-टा��कंग’ श�द का चयन
�वाभा�वक �प से �ामक था। म�ट�-टा��कंग का सीधा संबंध एक संसाधन (सीपीयू) को
साझा करते �ए वैक��पक तौर पर अनेक काय� �कए जाने से था, मगर समय के साथ
इसका स�दभ� बदल गया और यह श�द एक संसाधन (���) �ारा एक समय म� कई सारे
काय� करने के �लए इ�तेमाल �कया जाने लगा। वा�तव म� यह श�द और इसका अथ� ही
पूरी तरह से �ामक था, चूँ�क कं�यूटर भी एक समय म� एक ही तरह का कोड काम म� ला
सकता है और उसके साथ काम कर सकता है। जब वे एक साथ दो काम करते ह�, तब भी
आगे और पीछे जाते रहते ह� और अपना �यान तब तक प�रव�त�त करते रहते ह�, जब तक
�क दोन� काम पूरे नह� हो जाते। कं�यूटर क� अ�य�धक तेज़ ग�त के कारण यह �म हो
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जाता है �क वे एक साथ सारे काम करते ह� और इसी के चलते कं�यूटर क� मनु�य से
तुलना करना �ामक हो सकता है।

लोग वा�तव म� एक या दो काम ही एक साथ कर सकते ह�, जैसे चलते �ए बातचीत
करना या �यूइंग गम खाते �ए न�शे को पढ़ना, मगर कं�यूटर क� तरह हम लोग इसे एक
ही समय म� नह� कर रहे होते। हमारा �यान यहाँ-वहाँ होता रहता है। ऐसा होना कं�यूटर के
साथ तो ठ�क होता है, मगर मनु�य� के �लए इसके गंभीर प�रणाम हो सकते ह�। दो �वमान�
को एक साथ एक ही रनवे पर उतरने क� अनुम�त दे जाती है, एक मरीज को ग़लत दवा दे
द� जाती है, एक �शशु को बाथटब म� अकेला छोड़ �दया जाता है… ये सब संभा�वत
�ास�दयाँ �दखाती ह� �क लोग एक समय म� कई सारे काम करने क� को�शश करते रहते ह�
और ऐसा करने म� वे सबसे मह�वपूण� काम भूल जाते ह�।

यह अजीब बात है, मगर समय के साथ आधु�नक मनु�य क� छ�व म�ट�-टा�कर क�
ही बन चुक� है। हम� लगता है �क हम कर सकते ह� और हम सोचने लगते ह� �क हम� करना
ही चा�हए। ब�चे पढ़ते समय मोबाइल पर मैसेज करते ह�, संगीत सुनते ह� या ट�वी देखते
ह�। वय�क वाहन चलाते समय फ़ोन पर बात करते ह�, खाते ह�, मेकअप करते ह� और यहाँ
तक �क दाढ़� भी बनाते ह�। एक कमरे म� काम करते ह� और �सरे कमरे म� बैठे �सरे ���
से बात भी करते रहते ह�। खाना खाते समय नैप�कन गोद म� आने से पहले �माट�फ़ोन हाथ
म� आ जाता है। ऐसा नह� है �क हमारे पास तय काम� को करने के �लए समय क�
कमी है, ब��क सच यह है �क हम� लगता है �क हम� एक ही समय पर कई सारे काम
करने चा�हए । अतः हम सब कुछ एक साथ करने के च�कर म� दोगुने या कई बार �तगनुे
काम एक साथ करने लगते ह�।

और यही ��थ�त काय��थल पर होती है।
आधु�नक द�तर म�ट�-टा��कंग क� माँग� के �वचलन के उ�सव बन चुके ह�। जब आप

पूरी लगन से �कसी �क�प को पूरा करने म� जुटे होते ह�, तो पास के के�बन म� कोई खाँसते
�ए पूछ रहा होता है �क �या आपके पास लॉ�ज़�ज है। ऑ�फस का पेजर �स�टम लगातार
संदेश �दए जा रहा होता है, �जसे इंटरकॉम पर सुना जा सकता है। आपके इनबॉ�स म�
आए नए ई-मेल लगातार आपको अपनी ओर ख�च रहे होते ह�, जब�क सोशल मी�डया के
�यूज़फ�ड आपका �यान अपनी ओर आक�ष�त करते रहते ह�, तभी डे�क पर रखा फ़ोन
बजता है, उस पर कोई संदेश आया �आ होता है। लोग लगातार आपक� टेबल पर ��
पूछने के �लए आते रहते ह� और इस सबके बीच अधूरा काम और अनपढ़े मेल आपक�
टेबल पर जमा होते जाते ह�। �वचलन, �वधान, �वघटन और इस सबके बीच काम करते
रहना ब�त ही थका देने वाला है। शोधकता� बताते ह� �क कम�चारी हर �यारह �म�नट म�
�कसी न �कसी �वधान से ��त हो जाते ह� और इनसे उबरने म� उनका एक �तहाई समय
चला जाता है। और इस सबके बावजूद हम यह उ�मीद �कए बैठते ह� �क हम इस सबसे
उबर जाएगँे और हमारी तय सीमा के भीतर काम कर ल�गे।

ो � े ो े � � � � � ी ो� ी �

Downloaded from www.PDFshala.com



मगर हम �वयं को मूख� बना रहे होते ह�। ��त��त क�व �बली को�ल�स बड़ी अ�छ�
तरह से इसका सार ��तुत करते ह�, “हम इसे म�ट�-टा��कंग कहते ह�, �जसका अथ� है एक
ही समय पर कई सारे काम करने क� यो�यता का होना… मगर एक बौ� इसे ब�दर का
�दमाग़ (अशा�त �दमाग़) कहेगा।” हम� लगता है �क हम म�ट�-टा��कंग म� महारत हा�सल
कर रहे ह�, मगर वा�तव म� हम �वयं को गुमराह कर रहे होते ह�।

करतब �दखाना एक �म है
एक साथ अ�य�धक काम करने के करतब �दखाना हमारे �लए बेहद �ाकृ�तक है। हमारे
�दमाग़ म� अ�दर-बाहर �दनभर म� लगभग 4000 �वचार मँडराते रहते ह�। अतः यह
समझना आसान है �क हम एक साथ कई सारे काम करने को �वृ� �य� होते ह�। य�द हर
14 सेकंड म� �दमाग़ म� आने वाला नया �वचार एक नई �दशा म� सोचने का �नमं�ण होता
है, तो यह �वाभा�वक है �क इसके चलते हम एक बार म� कई सारी चीज़� करने को
लाला�यत हो जाते ह�। एक काम करने के दौरान भी हम उस �सरे काम के बारे म� सोचने
से बस कुछ ही सेकंड्स क� �री पर होते ह�, �जसे हम कर सकते ह�। यही नह�, इ�तहास
यह �दखाता है �क हमारे �वकास क� ���या म� मानव को एक साथ कई काम करने का
अ�य�त होना पड़ता होगा। हमारे पूव�ज य�द भोजन एक��त करते समय जंगली पशु�
पर नज़र रखने, �छपने या �दनभर के �शकार ढँूढने के थका देने वाले काम के बाद आग
तपते �ए आराम करने क� जगह खोजने जैसे काम न करते, तो वे जी�वत न रह पाते।
इससे पता चलता है �क एक साथ कई काम करने क� �वृ�� न केवल हमारी संरचना म�
�न�हत है, ब��क यह हमारे अ��त�व को बनाए रखने के �लए भी आव�यक थी।

मगर करतब �दखाने का अथ� म�ट�-टा��कंग नह� है।
करतबबाज़ी वा�तव म� �म है। सामा�य दश�क के �लए करतब �दखाने वाला तीन ग�द�

को एक साथ उछाल रहा होता है, मगर वा�त�वकता म� हर ग�द अलग-अलग समय पर
खेली जा रही है और उसे बेहद तेज़ ग�त से वापस ऊपर फ� का जा रहा है - अथा�त पकड़ो-
फ� को, पकड़ो, फ� को, पकड़ो, फ� को का खेल सतत चल रहा है। एक समय म� एक ग�द ही
हाथ� म� होती है। इसे शोधकता� ‘टा�क ��व�च�ग’ या काय� बदलना कहते ह�।

जब आप �वे�छा से या �कसी अ�य कारण के चलते एक काम से �सरे काम क� तरफ़
जाते ह�, तो दो चीज़� घटती ह�। पहली तो एकदम ता�का�लक होती है, �जसम� आप एक से
�सरे काम पर जाने का �नण�य लेते ह�। �सरी बात कम अनुमा�नत होती है, �जसम� आपको
�सरे काम को करने के �नयम स��य करने होते ह� (�च� 6 देख�)। एक से �सरे काम पर
जाना जैसे ट�वी देखना और कपड़े तह करना ब�त ही �मला-जुला और आसान सा
बदलाव होता है। हाँ, पर य�द आप �कसी ��ेड शीट पर काम आकर रहे ह� और सहकम�
आपके पास आकर अपने काम क� सम�या� के बारे म� बात करने लगता है, तो ये दोन�
काम इतने �भ� होते ह� �क आसानी से एक काम से �सरे पर जाना और �फर उससे वापस
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पहले काम पर जाना ब�त ही ज�टल और लगभग असंभव होता है। एक बार काम बदलने
के बाद वापस उसे शु� करने म� थोड़ा समय लगता है। और यह भी पता नह� होता �क
आपने काम �जस �थान पर छोड़ा था, �या वह उसी �थान से शु� हो पाया? और इसक�
आपको अ�त�र� समय के �प म� क़�मत चुकानी पड़ती है। और �कतना अ�त�र� समय
देना होगा, यह काम� क� ज�टलता या सरलता पर �नभ�र होता है। शोधकता� डे�वड मेयर के
अनुसार “यह समय सामा�य काय� के �लए 25 ��तशत अ�धक और ज�टल काय� के �लए
100 ��तशत या उससे अ�धक भी हो सकता है।” टा�क ��व�च�ग क़�मत माँगती है,
मगर कुछ ही लोग यह अहसास कर पाते ह� �क वे कोई क़�मत भी चुका रहे ह�।

�च� 6 . म�ट�टा��कंग से समय नह� बचता, ब��क बबा�द होता है।

म��त�क के चैनल
जब हम वा�तव म� एक समय म� दो काम कर रहे होते ह�, उस समय �दमाग़ म� �या हो रहा
होता है? यह जानना सरल है। हम उ�ह� अलग-अलग कर चुके ह�। हमारे म��त�क म�
अलग-अलग चैनल या �ह�से होते ह�, �जनके कारण हम अलग-अलग तरह क� सूचना�
को हमारे म��त�क के अलग-अलग �ह�स� म� संचा�लत कर पाते ह�। इसी�लए हम एक ही
समय म� चलने और बात करने क� ��याए ँकर पाते ह�। इसम� एक �ह�सा �सरे के काम म�
�वधान नह� डालता, मगर यहाँ यह समझना होगा �क ऐसा करते समय आप दोन� काम�
पर एक समान �यान के���त नह� कर रहे होते ह�। एक ग�त�व�ध �धान है और �सरी
उसक� पृ�भू�म म� हो रही होती है। य�द आप हवाई जहाज से उतरते �ए �कसी या�ी से
बात करना चाहते ह�, तो आपको चलना बंद करना होगा और �ककर उससे बात करनी
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होगी। इसी तरह से य�द आप नद� पर बने संकरे र�सी के पुल या रोप वे पर चल रहे ह�, तो
आपको बात बंद करनी होगी। सार यही है �क आप एक समय पर दो काम एक साथ कर
सकते ह�, मगर दोन� काम� पर एक साथ �भावी �प से �यान के���त नह� कर सकते।
यहाँ तक �क मेरा कु�ा भी इस बारे म� समझता है। जब म� ट�वी पर बा�केटबॉल का मैच
देख रहा होता �ँ, तो वह मुझे अपने पंज� से ध�कयाता रहता है। ज़ा�हर है �क पीछे पड़ी
खरोच� बेहद असंतोष पैदा करती ह�।

कई लोग सोचते ह� �क चूँ�क उनका शरीर उनके सचेतन �नद�श के �बना भी अपनी
ग�त से काम करता रहता है, अतः वे �वभाव से ही म�ट�-टा��कंग करने वाले लोग ह�। यह
सही है, मगर इसका अथ� हमारा �कृ�त से ही म�ट�-टा��कंग होना �ब�कुल नह� है। �सन,
पाचन जैसे हमारे शरीर के कई काम �दमाग़ के एक अलग �ह�से �ारा संचा�लत होते ह�,
जहाँ लगातार �यान के���त नह� करना पड़ता। अतः इसके चलते अ�य काय� म� �वधान
नह� आता। जब हम �ंट एडं स�टर या टॉप ऑफ माइंड जैसे वा�य� का इ�तेमाल करते ह�,
तो सही कहते ह�, �य��क म��त�क के इसी �ह�से यानी �ी�ंटल कॉट��स म� �यान के��ण
का काम �कया जाता है। जब आप �कसी बात पर �यान के���त करते ह�, तो यह �कसी
�पॉटलाइट क� तरह उसे �का�शत करता है, जो मह�वपूण� है। आप एक साथ दो चीज़�
पर �यान दे सकते ह�, वह भी �बना ग़लती �कए �ए, मगर वह ‘�यान बँटा’ �आ होगा। दो
काम एक साथ क��जए, �यान बँटेगा और य�द तीन काम एक साथ करने का �यास कर�गे,
तो कुछ न कुछ �न��त ही छूट जाएगा।

दो चीज़� पर एक साथ �यान देने म� आ रही परेशानी का अथ� है �क एक काम आपसे
�यादा �यान चाहता है या यह म��त�क के उस �ह�से पर ज़ोर डाल रहा है, जो पहले ही से
काम म� लगा है। जब आपका जीवनसाथी बता रहा/ रही हो �क �ल�व�ग �म के फन�चर
को कैसे पुनः �व��थत �कया गया है, तो आप �वजुअल कॉट��स क� मदद से उस
�व�था को मन क� आँख� से भी देख रहे होते ह�।

य�द आप इस समय कार चला रहे ह�, तो यह चैनल उसम� �वधान डालता है, यानी
य�द आपको नया सोफा, नया द�वान आ�द �दखाई देते ह�, तो आप सामने आ रही कार को
देखने म� असफल हो जाते ह�। आप एक ही समय म� दो मह�वपूण� काम� पर �भावी ढंग से
�यान के���त नह� कर सकते।

जब भी हम एक साथ दो या उससे �यादा काम� पर �यान के���त करने का �यास
करते ह�, तो हम अपने �यान को बँटाने के साथ-साथ उस ���या के प�रणाम� क� गणुव�ा
को सी�मत भी कर रहे होते ह�। नीचे म�ट�-टा��कंग से होने वाले नुक़सान क� सूची द� जा
रही है :

1. �कसी �दए गए समय म� म��त�क क� �मता सी�मत होती है, यह आपके ऊपर है
�क आप इसे एक �थान पर पूरी तरह से उपयोग म� लाना चाह�गे या इसे दो या तीन
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काम� म� �वभा�जत करना चाह�गे। आप ऐसा कर सकते ह�, मगर इसक� क़�मत
आपको समय और गणुव�ा से समझौते के �प म� चुकानी पड़ेगी।

2. एक से �सरे काम क� ओर बढ़ने म� आप �जतना अ�धक समय लगाते ह�, आपक�
अपने पुराने काम क� तरफ़ उसी ती�ता से वापस लौटने क� संभावना उतनी ही कम
होती जाती है। इसी के चलते काम� के कमज़ोर �सरे जमा होते जाते ह�।

3. एक ग�त�व�ध से �सरी ग�त�व�ध क� ओर कूदने म� समय बबा�द होता है, �य��क
आपका �दमाग़ नए काम के �लए अपने आप का पुनः �थापन करता है। भले ही यह
समय कुछ सेकंड या �मली सेकंड का हो, मगर लंबी अव�ध के �लए यह मायने
रखता है। शोधकता� कहते ह� �क म�ट�-टा��कंग क� अ�भावशीलता के चलते हम
एक काय��दवस का औसतन 28 ��तशत �ह�सा गँवा देते ह�।

4. अ�य�धक म�ट�-टा��कंग �कए जाने से काम म� लगने वाला औसत समय बढ़ जाता
है और लोग यह �ामक �व�ास करने लगते ह� �क इस काम म� अ�धक समय लगना
�वाभा�वक है, जब�क वा�तव म� ऐसा होता नह� है।

5. म�ट�-टा�कर लोग म�ट�-टा��कंग न करने वाल� क� तुलना म� गल�तयाँ अ�धक
करते ह�। वे पुरानी सूचना� के मू�यवान होने के बावजूद नई सूचना� को पुरानी
सूचना� क� तुलना म� अ�धक मह�व देते ह�। इसक� वजह से वे अ�सर ग़लत
�नण�य ले बैठते ह�।

6. म�ट�-टा�कर लोग� को तनाव अ�धक रहता है, जो उनके जीवन के आनंद को ख़�म
कर देता है, उ� घटाता है।

शोध ज़ोर-शोर से यह �मा�णत कर रहे ह� �क एक बार म� एका�धक काम करना �कस तरह
से गल�तय�, ग़लत चयन और तनाव को बढ़ाता है, �फर भी हम म�ट�-टा��कंग को चुनते
ह�। शायद यह ब�त लुभावना होता है। जो लोग कं�यूटर पर काम करते ह�, वे एक घंटे म�
क़रीब 37 बार एक से �सरी �व�डो म� जाते ह� या मेल आ�द जाँचते ह�। इस तरह क�
�वचलनकारी या अ��थर �व�था हम� और भी अ��थर बना देती है, �वच�लत करती है,
मगर इसका �सरा प� यह है �क मी�डया म� म�ट�-टा��कंग करने वाले इसम� एक तरह के
रोमांच का अनुभव करते ह�, �जससे उनके शरीर म� डोपामाइन हाम�न का ती� �वाह होता
है, �जसक� लत पड़ जाने क� भी संभावना होती है। इसके �बना उ�ह� काम ऊबाऊ और
बेकार सा लगने लगता है। कारण जो भी हो, ले�कन प�रणाम तय है �क म�ट�-टा��कंग
हमारी ग�त को धीमा कर देती है और हमारी सोच को भी धीमा करती है।

�वचलन क� ओर झुकाव या ��वन टू �ड��ै�शन
2009 म� �यू याक�  टाइ�स के �रपोट�र मैट �र�टल को उनके आलेख� क� �ंखला ‘��वन टू
�ड��ै�शन के �लए पु�ल�ज़र पुर�कार �मला था, �जनम� उ�ह�ने वाहन चलाते समय
मोबाइल फ़ोन के इ�तेमाल के ख़तर� के बारे म� �लखा था। उ�हांने पाया �क वाहन चलाते
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समय �यान �वच�लत होना सालभर म� 16 ��तशत सड़क �घ�टना� और उनम� पाँच लाख
लोग� के घायल होने का कारण बनता है। वाहन चलाते समय फ़ोन पर क� जा रही सामा�य
बातचीत भी आपका 40 ��तशत �यान �वच�लत कर सकती है और आपको जानकर
आ�य� होगा �क शराब पीकर वाहन चलाने का भी यही प�रणाम देखा गया है। इसके
�माण सोचने के �लए इस कदर मजबूर कर देने वाले ह� �क कई रा�य� और नगर �नगम� ने
वाहन चलाते समय मोबाइल फ़ोन के इ�तेमाल को �नषेध घो�षत कर �दया है, जो �क सही
है। हमम� से भी कई लोग इसके �लए दोषी पाए गए ह�, मगर हम अपने �कशोरवय के ब�च�
को ऐसा करते देख उसक� अनदेखी नह� कर सकते। वाहन चलाने के दौरान मोबाइल पर
एक संदेशभर टाइप करने से प�रवार क� अ�छ� ख़ासी SUV एक भ�न, टूटे-फूटे लोहे के
त�त� म� बदल सकती है। म�ट�-टा��कंग इस तरह का �वनाश कर सकती है।

जब जीवन दाँव पर लगा हो, तो म�ट�-टा��कंग करना ख़तरनाक हो सकता है, हम
सभी जानते ह�। हम सभी �वमान चालक� और श�य �च�क�सक� से बाक़� अ�य काम� से
�यान हटाकर उनके काम पर पूरा �यान �दए जाने क� अपे�ा रखते ह�। इसी तरह से हरेक
��� से अपे�ा रहती है �क उसका पूरा �यान उसे �दए गए काम पर लगा रहे और य�द
कोई ऐसा न करते पाया जाए, तो उसे गंभीरता से �लया जाए। इन पेश� म� काम कर रहे
लोग� �ारा �दया गया कोई तक�  हम �वीकार नह� करते और उनसे उनके काम म� ही पूरा
�यान लगाए रहने क� अपे�ा क� जाती है, मगर �सरी ओर हम सब लोग अलग तरह का
जीवन जीते ह�। �या हम अपने काम क� क़�मत नह� जानते या उसे गंभीरता से नह� लेते?
जब हम अपना सबसे मह�वपूण� काम कर रहे होते ह�, तो उस समय हम
म�ट�टा��कंग बदा��त �य� कर�गे? चूँ�क हमारे काम म� कोई बाईपास �च�क�सा शा�मल
नह� है, �सफ़�  इस�लए हम� हमारी और अ�य लोग� क� सफलता के �लए अहम अपनी
एका�ता को कम मह�व का नह� बना देना चा�हए। आपका काम भी अ�य लोग� क� ही
तरह ब�त मह�वपूण� है, �जसे इ�ज़त द� जानी चा�हए। भले ही उस �ण इसका अहसास
न हो, मगर हम जो हर चीज़ करते ह�, उनके संयोजन का अथ� अंततः यही होता है �क हम
लोग� म� से ��येक के पास �सफ़�  एक काम नह� है, ब��क ऐसा काम है, �जसे सही ढंग से
�न�पा�दत करने क� ज़�रत है। य�द इस तरह से सोचा जाए, तो क�पना क��जए �क य�द
आप अपने काम के �दन का एक �तहाई �ह�सा केवल �वचलन म� ही �बताते ह�, तो आपके
क�रयर को सकल नुक़सान �कतना होगा? और साथ ही �सर� को �कतना नुक़सान होगा?
�बज़नेस को �कतना नुक़सान प�ँचेगा? जब आप इस तरह से सोचना शु� करते ह�, तो
आपको समझ म� आता है �क य�द आप इसे ठ�क करने का रा�ता नह� �नकाल�गे, तो
आपका क�रयर या �बज़नेस ख़�म हो सकता है या �सर� क� नौकरी जाने या �बज़नेस
ख़�म होने का कारण बन सकता है।

और नौकरी से बढ़कर �या आप जानते ह� �क इसक� क़�मत आपको �नजी जीवन म�
�कस तरह से चुकानी पड़ती है? लेखक डेव �े�शॉ इसे अपने लेख म� इस तरह �लखते ह� -
“�जन लोग� के साथ हम रहते ह� और रोज़ काम करते ह�, उनका हमारे �ारा �यान रखे
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जाने क� आव�यकता होती है। जब हम लोग� को �वच�लत अव�था म� अपना साथ
उपल�ध कराते ह�, टुकड़� म� समय देते ह�, यहाँ-वहाँ �यान भटकाते रहते ह�। ��व�च�ग क�
क़�मत उससे जुड़े समय से कह� �यादा होती है। आ�ख़रकार यह हमारे �र�त� को ख़राब
करने के अलावा और कुछ नह� करता।” हर बार जब म� देखता �ँ �क कोई जोड़ा साथ-
साथ भोजन के �लए बैठा होता है, उनम� से एक अपनी बात कह रहा होता है, मगर �सरा
टेबल के नीचे हाथ रखकर मोबाइल पर संदेश भेजने म� ��त होता है, तब मुझे इस कथन
क� स�यता का �मरण हो जाता है।

बड़े �वचार
1 . �वचलन �वाभा�वक ह ै- �वच�लत होने पर ख़राब महसूस न कर�। हर �कसी के

साथ ऐसा होता है।
2 . म�ट�टा��कंग क� क़�मत चुकानी पड़ती ह ै - घर हो या काय��थल, �वचलन

ग़लत चयन, पीड़ादायक ग़ल�तय� और बेवजह के तनाव को ज�म देता है।
3 . �वचलन प�रणाम� क� ती�ता और गुणव�ा को घटाता ह ै - जब आप एक

साथ कई सारी चीज़� को करने का �यास करते ह�, तो आप �कसी भी चीज़ को
अ�छ� तरह से नह� कर पाते। उस �ण म� �या सबसे अ�धक मह�व का है, इसका
�नण�य ल� और उस चीज़ पर अ�वभा�जत �यान द�।

एक समय म� एक काम के �स�ांत को काय��थल पर भी लाग ूकरने के �लए आप इस झूठ
के साथ नह� जा सकते �क दो काम एक साथ करने का �यास बेहतर �वचार है। य��प
म�ट�-टा��कंग कभी-कभी संभव होती है, ले�कन इसे �भावी तरीक़े से कभी नह� �कया
जा सकता।
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अ�याय 6 अनुशा�सत जीवन

हमारे यहाँ यह �म �ा�त है �क सफल ��� बेहद अनुशा�सत भी होते ह�, अथा�त वे एक
अनुशा�सत जीवन जीते ह�। यह �नरा झूठ है।

�व अनुशासन हमारी सं�कृ�त के सबसे �यादा �च�लत �मथक�
म� से एक है।
-�लयो बाबूटा

सच तो यह है �क हम �जतने अनुशा�सत होते ह�, उसके अ�त�र� हम� �कसी तरह के
और अनुशासन क� आव�यकता नह� होती। हम� बस आपने आप को सही �दशा देनी होती
है और थोड़ा सा �बंधन ठ�क करना होता है।

अ�धकतर लोग जैसा मानते ह�, उसके �वपरीत सफलता अनुशा�सत काय� क� लंबी
दौड़ नह� है। उपल��धयाँ आपसे कतई यह माँग नह� करत� �क आप पूरे समय अनुशा�सत
��� बने रह� और आपक� हरेक ग�त�व�ध ��श��त क� गई हो और हरेक सम�या, हरेक
प�र��थ�त का समाधान �वयं पर �नयं�ण म� ही हो। सफलता वा�तव म� छोट� सी दौड़
ही है, �जसे अनुशासन का �धन देकर आगे बढ़ने और सफलता हा�सल करने को
आदत बनाने के �लए उपयोग म� लाया जाता है।

जब हम जानते ह� �क कोई काम �कया जाना चा�हए, मगर वत�मान म� वह न �कया जा
रहा हो, तो हम अ�सर कहते ह�, “मुझे थोड़ा और अनुशा�सत होने क� आव�यकता है।”
वा�तव म� हम� ऐसा करने क� आदत पड़ी �ई है और इस आदत को बनाने के �लए भी हम�
और अनुशा�सत होने क� ज़�रत है।

सफलता के बारे म� �कसी भी तरह क� चचा� करते समय ‘अनुशासन’ और ‘आदत’
श�द एक-�सरे के साथ आव�यक �प से लाए जाते ह�। भले ही ये दोन� श�द अलग-
अलग अथ� रखते ह�, मगर ये उपल��धय� के आधार के �प म� एक सा अथ� देते ह� अथा�त
�कसी बात पर लगातार काम करते रहना, जब तक �क यह आपके �लए लगातार काम न
करने लगे। जब आप �वयं को अनुशा�सत करते ह�, तो इसका अथ� है �क आप अपने आप
को एक ख़ास तरीक़े से काम करने के �लए ��श��त कर रहे होते ह�। जब अ�धक समय
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तक इसका अ�यास �कया जाए, तो यह आदत या �दनचया� म� शा�मल हो जाता है। �सरे
श�द� म� जब आप कुछ ‘अनुशा�सत’ ���य� को देखते ह�, तो वा�तव म� आप ऐसे लोग�
को देख रहे होते ह�, �ज�ह�ने अपने आप को कुछ आदत� के �लए ��श��त �कया होता है।
इसके चलते वे हम� ‘अनुशा�सत’ �दखाई देते ह�, जब�क वा�तव म� वे अनुशा�सत होते नह�
ह�। कोई भी नह� होता।

और कौन अनुशा�सत होना चाहेगा? अपने आचार-�वहार को गहन ��श�ण से
�कसी ख़ास तरीक़े म� ढालना और उसे बनाए रखने का �वचार ही एक ओर जहाँ भयानक
�प से असंभव सा लगता है, वह� �सरी ओर यह बेहद उबाऊ भी। अ�धकांश लोग अंततः
इस समाधान तक प�ँच जाते ह�, मगर उनके पास इसका कोई �वक�प न होने से या तो वे
अनुशा�सत होने क� �ज़द छोड़ देते ह� या �फर अपने �यास� को दोगुना कर देते ह�। �नराशा
�दखाई देने लगती है और इस राह से �र जाने का भाव मन म� घर करने लगता है।

आपको सफल ��� होने के �लए अनुशा�सत ��� बनना ज़�री नह� है। वा�तव म�
आप कम अनुशा�सत रहते �ए भी सफल हो सकते ह�, �य��क सफलता हरेक काम
को सही तरीक़े से करने से नह� �मलती, ब��क सही काम को सही तरीक़े से करने
से �मलती है।

सफलता पाने का तरीक़ा यही है �क सही आदत का चयन �कया जाए और उसके
अनुसार ढलने के �लए पया��त अनुशासन लाया जाए। इतना ही अनुशासन आपके �लए
आव�यक है। जैसे-जैसे यह आदत आपके जीवन का �ह�सा बनती जाएगी, आप
अनुशा�सत ��� क� तरह �दखाई देने लग�गे, भले ही आप वैसे ह� या न ह�। आप अपने
ल�य के �लए �नय�मत �प से काम करने वाले ��� बन जाएगँे, चूँ�क आप उस पर
�नय�मत काम कर रहे ह�गे। आप वह ��� हो जाएगँे, जो थोड़े से अनुशासन का उपयोग
करके सश� आदत का �नमा�ण करता हो।

चय�नत �े� सफलता क� आसान राह
चय�नत �े� के अ�ययन के �लए ओलं�पक के तैराक माइकल फे��स अ�छा उदाहरण ह�।
जब उनक� पहचान ADHD से ��त एक ब�चे के �प म� क� गई, तो उनक� �क�डरगा�टन
क� �श��का ने उनक� माँ से कहा, “माइकल ठ�क से बैठ नह� सकता, वह शांत नह�
रहता… वह स�म ब�चा नह� है। आपका बेटा �कसी भी बात पर �यान के���त नह� कर
सकेगा।” 11 साल क� उ� से उनके तैराक� के ��श�क बॉब बोमेन भी बताते ह� �क
माइकल ने काफ़� समय तरणताल के �कनारे �बताया, जहाँ लाइफ गाड्�स उनके ख़राब
�वहार पर नज़र रखते थे। माइकल क� यह �द�क़त उनके वय�क होने पर भी बनी रही।

इसके बावजूद उ�ह�ने दज�नभर �व� �रकॉड� बनाए। 2004 म� उ�ह�ने एथ�स म� छह
�वण� और दो कां�य पदक जीते, उसके बाद 2008 म� बी�ज�ग म� माक�  ��पट्ज के �रकॉड�
को �व�त करते �ए आठ पदक जीते। उनके 18 �वण� पदक �कसी भी ओलं�पक खेल के
� � � ॉ � े � े े े े े े � े �
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�लए �व� �रकॉड� बने �ए ह�। खेल से सं�यास लेने से पहले उ�ह�ने 2012 म� लंदन
ओलं�पक म� भी पदक जीते और इसके साथ उनके कुल पदक� क� सं�या 22 हो गई तथा
उ�ह�ने इ�तहास म� सवा��धक अलंकृत ओलं�पयन होने का दजा� हा�सल कर �लया। फे��स
के बारे म� बात करते �ए एक प�कार ने कहा, “य�द वह एक देश होते, तो उ�ह� �पछले
तीन ओलं�पक� म� 12 वाँ �थान �मलता।” अब उनक� माँ कहती ह�, “अब माइकल क�
�यान क� ��त करने क� �मता मुझे हैरान करती है।” बोमेन इसे सश� कौशल कहते ह�।
यह कैसे संभव �आ? कैसे एक लड़का, �जसके बारे म� कहा गया था �क वह कभी �कसी
भी काम पर �यान के���त नह� कर सकेगा, आज इतनी उपल��धयाँ हा�सल कर चुका है?

फे��स चय�नत �े� के सश� उदाहरण ह�।
14 वष� क� आयु से लेकर बी�ज�ग ओलं�पक तक फे��स को स�ताह के सात �दन,

यानी साल के 365 �दन ��श��त �कया गया। उ�ह�ने महसूस �कया �क र�ववार को भी
��श�ण लेने से उ�ह� �पधा� के �लए अ�त�र� 52 �दन� का लाभ �मलता है। वे हर �दन
छह घंटे पानी म� �बताते थे। बोमेन का कहना था, “अपनी ऊजा� को सही तरीक़े से
�व��थत करना उनक� एक बड़ी ताक़त थी।” इसे �यादा सरल करने के �लए नह�,
ले�कन �फर भी यह कहना क�ठन नह� है �क फे��स ने अपनी सारी ऊजा� को केवल एक
�े� म� लगा �दया, जो धीरे-धीरे आदत म� बदल गई। और वह आदत थी रोज़ तैराक�
करना।

सही आदत का लाभ �मलना ब�त ही अव�यंभावी बात है। यह आपको उस सफलता
तक ले जाती है, �जसक� आपको तलाश है। कई बार यही मह�वपूण� चीज़ नज़र� से
ओझल रहती है, जब�क यह आपके जीवन को सरल बनाती है। आपका जीवन �प� और
कम उलझन भरा हो जाता है, �य��क आप जानते ह� �क आपका ल�य �या है, आपको
�या अ�छ� तरह से करना है और �या नह� करना है। त�य यह है �क सही �े� को चुनकर
उसक� आदत �वक�सत कर लेने पर आपको अ�य �े�� म� कम अनुशा�सत होने क�
गुंजाइश �मल जाती है। जब आप सही काम करते ह�, तो यह काम आपको हर काम
पर नज़र रखने के संकट से �र कर देता है।

माइकल फे��स को तरणताल म� अपना मनपसंद �थान नज़र आया। समय के साथ
इसक� आदत डालने और उसके अनु�प अनुशा�सत होते जाने से उनका जीवन बदल
गया।

�छयासठ �दन म� प�ँच� मनपसंद �थान
अनुशासन और आदत�, ईमानदारी से इनके बारे म� अ�धकाँश लोग बात करना पसंद नह�
करते और उ�ह� कौन दोषी ठहरा सकता है भला? म� तो �ब�कुल नह�। वा�तव म� हमारे
�दमाग़ म� इन दोन� श�द� से जुड़े �च� इतने कठोर और अ��य ह� �क इन श�द� को पढ़ना
भी थकावट भरा लगता था, मगर अब एक अ�छ� ख़बर है। सही �े� म� अनुशासन
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आपको सफलता क� लंबी राह पर ले जाता है और आदत �नमा�ण करना �ारंभ म� ही
क�ठन सा लगता है, बाद म� तो यह आसान हो जाता है। यह सच है। आदत� का �नमा�ण
करने म� �जतना समय और �जतनी ऊजा� लगती है, उ�ह� बनाए रखने म� उतना समय और
उतनी ऊजा� नह� लगती (देख� �च� 7 )। �कसी �े� �वशेष म� आदत का �नमा�ण करने के
�लए अनुशासन का दामन थामे रहे और इसके बाद क� या�ा ब�त ही अलग हो जाएगी।
एक आदत को अपने म� ढाल ल�, ता�क यह आपके जीवन का �ह�सा बन जाए और इसके
बाद आप अपने जीवन म� कम से कम तनाव महसूस �कए आसानी से सफलता क� राह
पर अ�सर हो सकते ह�। क�ठन काम जब आदत बन जाता है, तो यही आदत हर क�ठन
काम को सरल बना देती है।

उपल��धय� म� अनुशासन क� भू�मका

�च� 7 . एक बार जब नया �वहार आदत बन जाता है, तो इसे बनाए रखने म� �यादा अनुशा�सत नह� रहना पड़ता।

अतः आपको �कतने समय तक अनुशा�सत रहना है? यू�नव�स�ट� कॉलेज ऑफ़ ल�दन
के शोधकता�� ने इसका उ�र �दया है। 2009 म� उ�ह�ने यह �� पूछा �क एक नई आदत
को बनाने म� �कतना समय लगता है? वे उस �ण क� तलाश म� थे, जब एक नया �वहार
�वचा�लत या अ�त�न��हत हो जाता है। ‘�वचा�लतता’ का ख़याल तब आया, जब
��तभागी पॉवर कव� पर 95 ��तशत खरे उतरे और उसे आदत बनाने म� लगा �आ समय
कम होता गया। उ�ह�ने �व�ा�थ�य� से कहा �क �नयत समय के �लए �ायाम और आहार-
�वहार के �नयम� का पालन कर� और अपनी �ग�त क� जाँच कर�। प�रणाम यह बताते ह�
� � ी ी ो े � औ � े � औ � �
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�क �कसी भी आदत को अपनाने म� औसतन 66 �दन लगत े ह� और अ�धका�धक
समय 18 से 254 �दन� का होता है। 66 �दन वह सहज �ब�� है, जो यह बताता है �क
सरलतम काय� कम समय लेते ह�, जब�क क�ठन काय� अ�धक समय लेते ह�। �व सहायता
समूह कहते ह� �क �कसी बदलाव को करने म� 21 �दन लगते ह�, मगर आधु�नक �व�ान
इसक� पु�� नह� करता। सही आदत �वक�सत करने म� समय लगता है, अतः इतनी ज�द�
�यास करना नह� छोड़ना चा�हए। सही �या है, यह तय करना चा�हए, �फर अपने आप
को उस सही आदत म� ढलने के �लए पया��त समय देना चा�हए और उसके �लए लगने
वाला हर अनुशासन अपनाना चा�हए।

ऑ��े�लया के शोधकता�� मेगन ओटन और केन च�ग ने �कसी आदत को अपनाने
को लेकर हेलो �भाव का भी अ�ययन �कया। पढ़ाई म� �जन �व�ा�थ�य� ने एक
सकारा�मक आदत �वक�सत कर ली थी, उनम� तनाव क� मा�ा कम देखी गई, उ�ेजना
और आवेग कम �दखाई �दए, खान-पान क� बेहतर आदत� पाई ग�, धू�पान, शराब और
कैफ�न के सेवन म� कम ��च �दखाई द�, ट�वी देखने के घंटे कम �ए और गंदे बत�न� क�
सं�या कम पाई गई। एक आदत को अनुशा�सत �प से अपनाए रखने से न केवल काम
आसान हो जाता है, ब��क उससे जुड़े और कई काम भी सुधर जाते ह�। इसी�लए सही
आदत� वाले ��� अ�य ���य� क� तुलना म� बेहतर नज़र आते ह�। वे एक सबसे
मह�वपूण� चीज़ �नय�मत �प से कर रहे होते ह�, �जससे उनके �लए हर चीज़
आसान बन जाती है।

बड़े �वचार
1 . एक अनुशा�सत ��� न बन� - सश� आदत� वाले ��� बन� और उन

आदत� को �वक�सत करने के �लए चय�नत �े� का उपयोग कर�।
2 . एक समय म� एक आदत �वक�सत करने पर काम कर� - सफलता �मब�

होती है, एक साथ नह�। सच तो यह है �क �कसी भी ��� म� एक समय म� एक
से अ�धक आदत� �वक�सत करने �जतना अनुशासन नह� होता। अ�य�धक सफल
��� सुपरमैन नह� होते। वे बस �कसी मह�वपूण� आदत को �वक�सत करने के
�लए चय�नत �े� के साथ काम करते ह�। एक समय म� एक आदत �वक�सत होती
है। वह भी लंबी अव�ध म�।

3 . हर आदत को �वक�सत होने के �लए पया��त समय द��जए - आदत जब तक
आ�मसात न कर ली जाए, �वचा�लत न हो जाए, इसे अनुशा�सत �प से �वहार
म� लाते रह�। �कसी भी आदत को �वक�सत होने म� औसतन 66 �दन का समय
लगता है। एक बार जब आदत �वक�सत हो जाती है, तो आप उस आदत के साथ
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आगे बढ़ सकते ह� या कोई �सरी आदत के �वकास के �लए भी काम कर सकते
ह�।

य�द आप लगातार �कसी आदत के साथ काम करते ह�, तो आपको �मल रही उपल��धयाँ
उन आदत� का प�रणाम होती ह�, जो आपने अपने जीवन म� ढाली ह�। आपको सफलता के
�लए को�शश नह� करनी पड़ती। सही आदत को �वक�सत करने के �लए चय�नत �े� क�
ताक़त का इ�तेमाल कर�, तो असाधारण प�रणाम �वतः ही आपके पास चले आएगँे।
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अ�याय 7 आ�म-श�� आ�मा क� आवाज़ से
ही �वक�सत होती है

आप कोई भी काम कभी क�ठन ढंग से �य� कर�गे? आप �वयं को कभी जान-बूझकर
ऐसी मु��कल प�र��थ�त म� �य� डाल�गे, जहा� से �नकलना मु��कल हो, आप �य� �कसी
च�ान और �ग�म रा�ते के बीच म� से र�गते �ए जाएगँे या �वे�छा से अपना एक हाथ पीछे
बाँधकर काम कर�गे? आप ऐसा नह� कर�गे, ले�कन �यादातर लोग अनजाने म� ही रोज़
ऐसा करते रहते ह�। जब हम अपनी सफलता को आ�मश�� से जोड़ने लगते ह�, �बना यह
जाने �क इसका अथ� �या होता है, तो ऐसा करके हम असफलता क� ओर बढ़ने लगते ह�।
और हम� ऐसा नह� करना है।

“ओडी�सयस समझ गया था �क इ�छाश�� वा�तव म� �कतनी
कमज़ोर होती है, जब उसने अपने चालक दल से कहा �क
मनमोहक, ले�कन ख़तरनाक �ा�णय� के पास से नौकायन के
व�त उसे म�तूल से बा�ध �दया जाए।”
-पे���सया कोहेन

�ढ़ संक�प के बारे म� अ�सर कही जाने वाली एक अँ�ेज़ी कहावत है �क “जहाँ चाह,
वहाँ राह” और इस कहावत ने �जतनी मदद क� होगी, उतना ही लोग� को गमुराह भी
�कया है। यह �कसी क� ज़बान से �नकलती है और �फसलती �ई हमारे �सर के ऊपर से
�नकल जाती है, ब�त कम लोग �ककर यह सोचते ह� �क इसका पूरा अथ� है �या। �नजी
श�� का एकल �ोत समझी जाने वाली इस कहावत क� ग़लत �ा�या करके इसे
सफलता का एक आयामी नु�ख़ा माना जाता है, मगर आ�मश�� को इसके सबसे
ताक़तवर �प म� इ�तेमाल करने के �लए इससे अ�धक भी कुछ होता है। स�ची इ�छाश��
�कसी के ����व क� �नशानी होती है, मगर इसम� आप एक मह�वपूण� घटक को भुला
देते ह� और वह है समय। यह एक मह�वपूण� �ह�सा होता है।

मेरे जीवन के अ�धकतर समय म� म�ने आ�मश�� के बारे म� �यादा सोचा नह�। एक
बार जब म�ने इसके बारे म� सोचना शु� �कया, तो म� इस पर मो�हत होता चला गया। अपने
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काम� को सही �दशा देने के �लए अपने आप को �नयं��त करना ब�त ही सश� �वचार है।
य�द ��श�ण पर आधा�रत कर�, तो इसे अनुशासन कहा जाता है, मगर इसे �सफ़�  इस�लए
करना, �य��क आप यह कर सकते ह�, तो यह ब�त ही अप�रप�व श�� है, यानी इ�छा
क� श��।

यह बात देखने म� एकदम सीधी सरल लगती है �क मेरी आ�मश�� को जगाओ और
सफलता मेरी हो जाएगी। म� अपने रा�ते पर ही था और �ःख क� बात यह थी �क मुझे
�यादा कुछ समेटने क� आव�यकता नह� पड़ी, �य��क यह एक छोट� सी या�ा थी। चूँ�क
म�ने अपनी आ�मश�� को �नरथ�क ल�य के �लए तय �कया था, अतः मुझे तुरंत ही
अहसास हो गया �क यह मेरे उ�साह को ख़�म कर देने वाला काम है। मुझे हमेशा
आ�मश�� का अनुभव नह� होता था। एक �ण म� मुझे लगता था �क म� आ�मश�� से
भरपूर �ँ, तो �सरे �ण मुझे उससे �वहीन होने का अहसास होता था। एक �दन बेकार
जाता था, �सरा �दन एकदम ब�ढ़या, यानी मेरी आ�मश�� आती-जाती रहती महसूस
होती थी, जैसे �क यह कोई जी�वत घटक हो। जब चाह�, तब आ�मश�� इ�छा जगाने के
बल पर सफलता के बारे म� सोचना असफल सा�बत हो रहा था। �ारंभ म� मुझे लगता था,
म� कहाँ ग़लत �ँ? �या म� हार चुका �ँ? ऐसा लगता था �क मुझम� धैय� नह� है, कोई ताक़त
और च�र� नह� है, आंत�रक ताक़त नह� है। साथ-साथ म�ने �नराशा को ओढ़ �लया, मेरा
�न�य डगमगाने लगा और म�ने अपने �यास बढ़ा �दए। अंत म� म� इस �न�कष� पर प�ँचा
�क अंतः�ेरणा आ�मश�� को जागृत नह� कर सकती। मेरी अंतः�ेरणा भले ही बेहद �बल
थी, मेरी आ�मश�� हमेशा तैयार न थी �क मेरे एक आवाज़ देने पर म� जो चा�ँ, वह करने
के �लए तैयार हो जाए। म� �त�ध सा रह गया था, �य��क मुझे लगता था �क मेरी अंतः
�ेरणा बेहद मज़बूत है, तो आ�मश�� हमेशा मेरा साथ देगी और म� जब चा�ँ, इसका
उपयोग कर पाऊँगा, मगर म� ग़लत था।

आ�मश�� हमेशा आ�म�ेरणा से आती है, यह एक झूठ है।
ब�त से लोग समझते ह� �क आ�मश�� का होना ब�त मह�वपूण� है, मगर संभव है

ब�त से लोग सफलता म� इसका योगदान मह�वपूण� न मानते ह�। एक अ�यंत असाधारण
शोध �क�प ने इसक� वा�त�वक मह�ा के बारे म� काफ़� कुछ बताया है।

ब�च� को यातना देना
60 और 70 के दशक म� शोधकता� वॉ�टर �मशेल ने �टैनफोड� यू�नव�स�ट� के �ब�ग नस�री
�कूल म� चार साल के ब�च� को परेशान करने पर आधा�रत एक �योग क� शु�आत क�।
500 से अ�धक अ�भभावक� ने �वे�छा से इस �ूर �योग म� अपने ब�च� को शा�मल करने
क� अनुम�त द�। उनम� से कई अ�भभावक लाख� अ�य लोग� क� तरह ही दयनीय ��थ�त म�
छटपटाते अपने ब�च� के वी�डयो पर �नद�यता से हँसते �ए देखे गए। इस �ूर दानव समान
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�योग का नाम था ‘द माश�मैलो टे�ट’। यह आ�मश�� को देखने के �लए एक ��चकर
तरीक़ा था।

ब�च� के सम� पीज़ा, कुक�ज और माश�मैलो म� से �कसी एक व�तु को लेने क�
पेशकश क� जाती थी। वह व�तु उसे देकर शोधकता� बाहर चला जाता था और ब�च� से
कहा जाता था �क उ�ह� उस व�तु को खाना नह� है, ब��क शोधकता� के 15 �म�नट बाद
वापस आने का इंतज़ार करना है और य�द वे ऐसा कर पाएगँे, तो उ�ह� एक और व�तु खाने
को द� जाएगी। एक व�तु अभी या दो व�तुए ँ बाद म�… (�मशेल को पता था �क उनके
परी�ण का �डज़ाइन इस तरह का है �क �नयम सुनते ही कुछ ब�चे मैदान छोड़ द�गे।)

जब ब�च� को एक ऐसी व�तु के साथ अकेला छोड़ा गया, �जसे वे खा नह� सकते थे,
तो ब�च� ने सभी तरह क� रणनी�तयाँ अपना�, जो उ�ह� उस व�तु को खाने से रोक सके,
जैसे आँख� बंद करना, अपने बाल ख�चना, पीछे मुड़ना, यहाँ-वहाँ मँडराना, सूँघना और
यहाँ तक �क अपनी खाने क� व�तु पर �यार जताना। औसतन ब�चे तीन �म�नट से भी कम
समय तक संयम रख पाए। दस म� से केवल तीन ब�चे शोधकता� के आने तक इंतज़ार कर
पाए। यह ब�त �प� था �क अ�धकांश ब�चे संतु�� म� देरी होने से संघष� करते रहे। उनम�
आ�मश�� ब�त ही कम देखी गई।

पहले पहल �कसी ने यह नह� सोचा था �क इस माश�मैलो टे�ट के आधार पर ब�चे के
भ�व�य के बारे म� भी कुछ कहा जा सकता है। यह अंत���� संघ�टत �प से सामने आई।
�मशेल क� तीन बे�टयाँ भी उसी �ब�ग नस�री �कूल म� थ� और अगले कुछ साल� म� जब
उ�ह�ने उनसे उनके उन सहपा�ठय� के बारे म� पूछना शु� �कया, �ज�ह�ने �योग म� भाग
�लया था, तो उ�ह� धीरे-धीरे एक पैटन� �दखाई देने लगा। �जन ब�च� ने �सरी व�तु �मलने
का सफलतापूव�क इंतज़ार �कया था, वे अपने �े� म� तुलना�मक �प से बेहतर �दश�न
कर रहे थे। सचमुच काफ़� बेहतर।

1981 म� �मशेल ने �व��थत �प से उन ब�च� का अ�ययन करते �ए उनका �रकॉड�
रखना शु� �कया और उनक� अकाद�मक तथा सामा�जक �ग�त का तुलना�मक अ�ययन
करने के �लए डाक से ��ावली भी भेजी। उनका अनुमान सही था। आ�मश�� या संतु��
म� देर करने क� यो�यता भ�व�य क� सफलता का बड़ा सूचक है। अगले 30 से अ�धक
साल� म� �मशेल और उसके सा�थय� ने ‘हाई �डलेयस� फैयड� बैटर’ �वषय पर कई शोध-प�
�का�शत �कए। इस �योग म� सफलता के आधार पर ब�च� म� �यादा अकाद�मक �ग�त,
SAT परी�ा के अ�छे प�रणाम जो �क औसतन 210 पॉइंट्स �यादा थे, �व यो�यता का
भाव और बेहतर तनाव �बंधन क� भ�व�यवाणी क� गई।

�सरी ओर ‘लो �डलेयस�’ म� वजन बढ़ने और बाद म� नशे क� चपेट म� आने क�
आशंका 30 ��तशत अ�धक थी। जब आपक� माँ कहती थ� �क “जो लोग धीरज के साथ
इंतज़ार करते ह�, उनको अ�छा फल �मलता है,” तो वह मज़ाक़ नह� कर रही होती थ�।
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आ�मश�� इतनी मह�वपूण� होती है �क इसे �भावी �प से इ�तेमाल म� लाना ही
उ�च �ाथ�मकता होनी चा�हए। �भा��य से यह आपके अंतम�न से नह� आती, अतः इसके
सव��े� उपयोग के �लए आपको इसका �बंधन करना पड़ता है। ‘अल� बड्�स गेट्स द
व�स� और ‘मेक हे �हाइल द सन शाइंस’ जैसे वा�य आ�मश�� को समय का मामला बना
डालते ह�। जब आ�मश�� होती है, तो आप अपनी राह ढँूढ ही लेते ह�, हालाँ�क च�र� क�
�ढ़ता आ�मश�� का आव�यक त�व है, मगर इसका लाभ तभी �मल सकता है, जब आप
इसका उपयोग कर�।

नवीकरणीय ऊजा�
आ�मश�� को आपने मोबाइल फ़ोन म� लगे पावर बार क� तरह देख�। हर सुबह आप इस
पूरी तरह से चाज� करते ह�। जैसे-जैसे �दन ख़�म होता जाता है, आप इस फ़ोन को �जतना
अ�धक इ�तेमाल करते ह�, फ़ोन के पावर बार का हरा �ह�सा �सकुड़ने लगता है और इस
तरह से आप इस पर अपने उपयोग के �माण दज� करते जाते ह�। बार के लाल होने का
अथ� इसे पूरी तरह से उपयोग म� लाए जाने से है। �वल पावर म� भी सी�मत बैटरी होती
है, मगर इसे लगातार �रचाज� �कया जा सकता है, अथा�त यह सी�मत श�� वाला मगर
नवीनीकृत �कया जा सकने वाला �ोत है। चूँ�क आपक� आपू�त� धीमी है, अतः हर बार
आपका काम इसे हार-जीत के ��य म� बदलता रहता है, �जसम� जीत का अथ� आ�मश��
के मा�यम से ता�का�लक ��थ�त म� �वजय पाना होता है, मगर आगे इससे हारने क�
संभावना भी बनती है, �य��क इसम� आपू�त� सी�मत होती है। �दनभर क� उलझन� से आप
इसके बल पर पार पा लेते ह�, मगर शाम होने तक इसक� मा�ा बेहद घट जाती है, ठ�क
उसी तरह जैसे �दनभर क� मेहनत के बाद आपके शरीर म� ऊजा� घट जाती है, खाया-पीया
ख़�म हो जाता है।

हर ��� यह मानता है �क सी�मत �ोत� का �बंधन �कया जाना चा�हए, मगर वह
यह पहचानने म� चूक जाता है �क आ�मश�� भी इसी तरह का �ोत है। हम इस तरह से
काम करते ह�, मानो हमारी आ�मश�� क� आपू�त� �नबा�ध, असीम है। इसके
प�रणाम�व�प हम यह सोचते ही नह� ह� �क यह वह �ोत है, �जसका भोजन और न�द
क� तरह �बंधन करने क� आव�यकता है। इसके चलते हम क�ठन प�र��थ�त म� पड़ते
जाते ह�। जब हम� आ�मश�� क� बेहद आव�यकता होती है, उसी समय हम� यह नह� �मल
पाती।

�टैनफोड� यू�नव�स�ट� के �ोफ़ेसर बाबा �शव के शोध दशा�ते ह� �क हमारी आ�मश��
�कस तरह से घट-बढ़ सकती है। उ�ह�ने �नातक �तर के 165 �व�ा�थ�य� को दो समूह� म�
बाँटा और उ�ह� एक दो अंक वाली या सात अंक वाली सं�या याद करने को कहा। दोन� ही
काम �कसी औसत ��� क� सं�ाना�मक �मता के �लहाज़ से सहज थे और इसके �लए
वे चाहे �जतना समय ले सकते थे। जब वे तैयार हो गए, तो उ�ह� �सरे कमरे म� भेजा गया,
जहाँ उ�ह� याद �कया �आ अंक बताना था। इस बीच, उ�ह� खाने के �लए कुछ �दया गया,
� � ॉ े े � � े ी

Downloaded from www.PDFshala.com



�जसम� चॉकलेट केक या फल� का सलाद था - एक, �जसे खाकर त�कालीन आनंद, मगर
बाद म� अपराध बोध हो और �सरा �वा��यव��क। �जन �व�ा�थ�य� ने सात अंक� क�
सं�या याद क� थी, उ�ह�ने केक चुना अथा�त थोड़ा सा अ�त�र� सं�ाना�मक भार पड़ने से
उ�ह�ने एक सही चयन का अवसर खो �दया।

इसके प�रणाम च�का देने वाले ह�। हम अपने �दमाग़ का �जतना अ�धक उपयोग
करते ह�, हमारी मन क� श�� कम होती जाती है। आ�मश�� �कसी तेज़ी से झटका
खाने वाली मांसपेशी के समान होती है, जो ज�द� ही थक जाती है और आराम चाहती है।
यह अ�यंत ताक़तवर होती है, मगर इसम� ��थरता कम होती है। कैथलीन वोह ��व�शन
प��का म� 2009 म� �लखती ह�, “आ�मश�� आपक� कार क� गैस क� तरह है… जब आप
�कसी लालच को रोकने के �यास म� लगे होते ह�, तो आप इसम� से कुछ �ह�सा उपयोग म�
लाते ह�। आ�मश�� का उपयोग �जतना अ�धक होता है, आपका ट�क उतना ही खाली
होता जाता है।” यहाँ तक �क एक छोट� सी पाँच अंक� वाली सं�या हमारी आ�मश�� के
भंडार को खाली कर सकती है, उसे सुखा सकती है।

जहाँ �लए गए �नण�य हमारी आ�मश�� का दोहन करते ह�, वह� खाया गया भोजन
भी हमारी आ�मश�� को बढ़ाने-घटाने म� मह�वपूण� भू�मका �नभाता है।

�वचार� के �लए भोजन
हमारा �दमाग़ हमारे शरीर के भार के 1/50 व� �ह�से से बनता है, मगर हमारे शरीर �ारा
ऊजा� पाने के �लए �दनभर म� जलाई गई कैलोरीज का 1/5 ��तशत �ह�सा उपयोग म�
लाता है। य�द आपका �दमाग़ गैस माइलेज के मामले म� �कसी कार के समान होता, तो यह
‘हमर’ जैसा होता। हमारी अ�धकतर सचेत ग�त�व�धयाँ हमारे �दमाग़ के �ी�ंटल कॉट��स
वाले �ह�से म� होती ह�, जो �यान के���त करने, अ�पका�लक �मृ�त का �बंधन करने,
सम�या का समाधान करने और आवेग� के �नयं�ण का काम करता है। यही वह �थान है,
जो हम� इंसान बनाता है और यह हमारे सकल �नयं�ण और आ�मश�� का क� � भी होता
है।

इसके बारे म� एक मज़ेदार त�य है। ‘ला�ट इन, फ�ट� आउट’ का �स�ांत हमारे �दमाग़
म� ब�त काम करता है। य�द संसाधन� क� कमी होती है, तो हमारे �दमाग़ के जो �ह�से नए
बने होते ह�, उ�ह� ही �यादा नुक़सान प�ँचता है। पुराने, अ�धक �वक�सत �ह�से, जो साँस�
और तं��क ��त��या� को �नय�मत �कया करते ह�, उ�ह� कमी क� ��थ�त म� सबसे पहले
र� क� आपू�त� क� जाती है और य�द हम एक बार का भोजन नह� भी लेते तो, इसका इन
�ह�स� पर कोई �भाव नह� पड़ता। खाना न खाने का �भाव �ी�ंटल कॉट��स पर पड़ेगा।
�भा��य से मानव �वकास क� ���या म� तुलना�मक �प से युवा होने के चलते इसे खाने के
�लए, यानी ऊजा� का बचा-खुचा �ह�सा ही �मल पाता है।
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उ�च�तरीय शोध हम� इसका कारण बताते ह�। 2007 म� जन�ल ऑफ पस�नै�लट� एडं
सोशल साइकोलॉजी म� छपा एक आलेख पोषण और आ�मश�� के बारे म� �ए नौ अलग-
अलग शोध� का हवाला देते �ए खुलासा करता है, �जसके अनुसार एक सेट म�
शोधकता�� ने लोग� को ऐसे काम �दए, �जनके �लए आ�मश�� क� आव�यकता पड़ती
थी या नह� पड़ती थी। हर काम के पहले और बाद म� उनका र� शक� रा का �तर जाँचा
गया। �जन ��तभा�गय� ने इन काम� म� आ�मश�� का इ�तेमाल �कया था, उनके र� म�
�लूकोज के �तर म� काफ़� �गरावट पाई गई। इसी तरह के जब दो समूह� ने पहले
आ�मश�� से जुड़ा एक काम �कया और �फर �सरा, तो उनके �दश�न म� �गरावट देखी
गई। इन काय� के बीच म� एक समूह को मीठ� �शकंजी और �सरे समूह को �पल�डा (एक
�कार क� कृ��म चीनी) क� �शकंजी द� गई। बाद म� �ए परी�ण म� कृ��म चीनी क�
�शकंजी पीने वाले समूह ने मीठ� �शकंजी वाले समूह क� तुलना म� अ�धक गल�तयाँ क�।

इस अ�ययन� ने �न�कष� �नकाला �क आ�मश�� एक मान�सक मांसपेशी है, �जसक�
��थ�त म� एकदम सुधार नह� आ सकता। य�द एक काम के �लए इसका उपयोग �कया
जाता है, तो यह तुरंत �सरे काम के �लए उपल�ध नह� रह पाती। इसे �रचाज� करना पड़ता
है। अपना काम ब�त अ�छ� तरह से करने के �लए हम� अपने �दमाग़ को तरोताज़ा रखना
होता है, �जसे पुरानी कहावत म� ‘फूड फॉर थॉट’ कहा जाता है। ऐसा भोजन (जैसे ज�टल
काब�हाइ�ेट और �ोट��स), जो शरीर म� शक� रा के �तर को लंबे समय तक उ�च बनाए
रख सकता है, उ�च �दश�नकता�� का पसंद�दा भोजन होता है। कहा भी गया है �क
‘जैसा खाए अ�, वैसा होवे मन।’

�डफा�ट �नण�य
अपने जीवन म� हम वा�त�वक चुनौती का सामना तब करते ह�, जब हमारी आ�मश��
कम होती है, �जसके चलते हम �डफा�ट से�ट��स पर चले जाते ह�। �टैनफोड� �बज़नेस
यू�नव�स�ट�, कै�लफ़ो�न�या के शोधकता� जोनाथन लेवाव और नेगेव के बेन ग�ुरयन
यू�नव�स�ट� के �लयोरा अवनीम-पेसो और शाई डांज़ीगर ने इसे जाँचने क� एक रचना�मक
�व�ध खोज �नकाली। उ�ह�ने इज़राइली पैरोल �स�टम पर आ�मश�� के �भाव का
अ�ययन �कया।

शोधकता�� ने 1,112 पैरोल बोड� सुनवाइय� का �व�ेषण �कया, �जनक� �ज़�मेदारी
आठ �यायाधीश� को दस माह क� अव�ध म� द� गई थी। (उस दौरान इज़राइल म� पैरोल क�
जो कुल अ�ज़�याँ �ा�त �ई थ�, यह संयोगवश उसक� 40 ��तशत सं�या थी)। काम क�
ग�त थका देने वाली थी। �यायाधीश सवाल-जवाब सुन रहे थे और हर अज़� पर लगभग
छह �म�नट का समय लगाते �ए केवल दो बार थोड़ा �व�ाम लेकर �दनभर म� 14 से 35
लोग� के पैरोल पर �नण�य सुना रहे थे। इनम� एक बार चाय-ना�ते और एक बार भोजन का
�वराम शा�मल था। इस �वराम के बाद पैरोल के प�रणाम आ�य�जनक थे। सुबह के चाय-
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ना�ते के बाद �ई बहस� म� 65 ��तशत मामल� म� पैरोल �मलना देखा गया, जब�क �दन के
अंत म� �ई पैरवी म� पैरोल न के बराबर द� गई (देख� �च� 8 )।

�च� 8 . अनुकूल �नण�य बु��म�ा और सामा�य बु�� के अलावा अ�य चीज़� पर भी �नभ�र करते ह�।

इसका सीधा अथ� था �क लगातार एक सा काम करने से �ई मान�सक ऊब और
थकावट के चलते प�रणाम �भा�वत हो रहे थे। ये �नण�य अपरा�धय� और लोग� के �लए
बड़े �नण�य थे, मगर �यायाधीश� क� ऊजा� जैसे-जैसे ख़�म होती जाती थी, वे �डफा�ट
�नण�य� क� ओर बढ़ते जाते थे, जो �क हमेशा पैरोल नह� देनी चा�हए, इस पर ही होते थे
और जो पैरोल क� आशा लगाए बैठे कै�दय� के �लए अ�छे सा�बत नह� होते थे। जब
आ�मश�� म� कमी हो और संदेह मौजूद रहे, तो कैद� को स�ख़च� के पीछे ही रहना होता
है।

और य�द आप सचेत नह� रहते ह�, तो आपके �दमाग़ क� �डफा�ट से�ट��स आपको भी
नुक़सान प�ँचा सकती है।

जब हमारी आ�मश�� ख़�म हो जाती है, तो हम सब �डफा�ट से�ट��स क� ओर मुड़
जाते ह�। इससे यह �� उठता है �क आपके �दमाग़ म� कौन-कौन सी �डफा�ट से�ट��स ह�?
य�द आपक� आ�मश�� ख़�म होती जाती है, तो �या आप गाजर का बैग या �च�स का
बैग उठाएगँे? �या आप इसके बाद भी अपने काम म� संल�न रह�गे या �कसी भी �वधान
के ह�थे चढ़ जाएगँे? जब बेहद मह�वपूण� काम करते समय आपक� आ�मश�� ख़�म
होने लगती है, तो आपके �दमाग़ क� �डफा�ट से�ट��स आपक� उपल��ध के �तर क�
�ा�या करती ह� और इसके कारण काम� के प�रणाम अ�धकतर औसत ही �नकलते ह�।

� ो ी � � �
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आ�मश�� को भी �दनभर म� समय द�
हमारी आ�मश�� इस�लए नह� ख़�म होती �क हम इसके बारे म� ब�त सोचते ह�, ब��क
इस�लए ख़�म होती है, �य��क हम इसके बारे म� �यादा सोचते नह� ह�। आ�मश�� कम-
अ�धक होती रहती है, यह जाने �बना हम इसका उपयोग करते रहते ह�। इसे हर �दन
समझ-बूझ कर सुर��त रखने क� बजाय हम अपने आप को इसके अनुसार चलते रहने
क� अनुम�त देते ह�। य�द हम सफलता का पीछा कर रहे ह�, तो आ�मश�� का �वचलन
काम नह� आएगा।

इसके बारे म� �वचार कर�। आ�मश�� क� सीमा होती है, जैसे मोबाइल क� बैटरी ख़�म
होते समय हरी से लाल होती जाती है, इसी तरह आ�मश�� होने और न होने का अहसास
हो जाता है। अ�धकतर लोग अपने सबसे मह�वपूण� काम� को �बना आ�मश�� के �कया
करते ह� और वह भी �बना इस बात का अहसास �कए �क उ�ह� यह काम इतना क�ठन �य�
लग रहा है। जब हम �कसी संसाधन को सं�चत करने म� असफल होते ह�, तो जब हम�
इसक� आव�यकता होती है, उस समय वह हम� उपल�ध नह� हो पाता। और जब हम
आ�मश�� को पुनस��चत नह� कर पाते, तो हम वा�तव म� अपने आप को सफलता के
सबसे क�ठन रा�ते पर ले जा रहे होते ह�।

तो �फर आप अपनी आ�मश�� का उपयोग अपने काम के �लए �कस तरह से कर�गे?
इसके बारे म� सो�चए, इस पर �यान द��जए, इसक� इ�ज़त क��जए। जब आपक�
आ�मश�� अपनी उ�चतम अव�था म� हो, तब आपको सबसे मह�वपूण� काम
करना चा�हए। �सरे श�द� म� आपको सही समय पर सही काम करना चा�हए।

आपक� आ�मश�� को कौन सी बात� घटाती ह�?
नई आदत�, नया �वहार सीखना
�वधान� को अलग करना
लालच को �र रखना
भावना� को दबाना
ग़��से को क़ाबू म� रखना
आवेग को दबाना
परी�ा� से गज़ुरना
�सर� को �भा�वत करने का �यास करना
डर से सामंज�य बैठाना
ऐसा काम करना, जो आपको नापसंद हो
छोट� अव�ध के ल�य� क� बजाय बड़ी अव�ध के ल�य तय करना
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हर �दन हम कई तरह के काय� म� �बना इस बात का अहसास �कए जुटे रहते ह� �क ये काम
हमारी आ�मश�� को ख़�म करते ह�। जब हम ल�य� क� �ा��त के �लए �यान के���त
करने, अपनी भावना� और संवेग� का दमन करने या �वहार को संशो�धत करने का
�नण�य लेते ह�, तो उसम� आ�मश�� ख़�म होती जाती है। यह ��थ�त ठ�क उसी तरह होगी,
जैसे बफ़�  तोड़ने का सुआ लेकर उससे अपनी गैस लाइन म� छेद कर �दया गया हो। ऐसा
करने से ब�त देर नह� लगती, जब हमारी आ�मश�� �रसने लगती है और जब हम� सबसे
मह�वपूण� काम के �लए इसक� आव�यकता होती है, उस समय यह उपल�ध नह� रहती।
अतः अ�य सी�मत जीवनदायी �ोत� क� ही तरह हम� इसका भी �बंधन करना चा�हए।

आ�मश�� म� समय ही सब कुछ होता है। हम� आ�मश�� क� स�पूण�ता म�
आव�यकता होती है, ता�क हम यह सु�न��त कर सक�  �क �जस समय हम� इसक� सबसे
अ�धक आव�यकता हो, उस समय हम� यह उपल�ध हो सके और हमारे सबसे मह�वपूण�
काम आ�मश�� क� कमी क� वजह से अधूरे न रह जाए।ँ उसके बाद आपको �दनभर के
�लए भी आ�मश�� क� आव�यकता होती है, ता�क आपने जो काम �कया है, उसे
सहयोग �मलता रहे या कोई नुक़सान नह� प�ँचे। यही आ�मश�� आपको सफल होने के
�लए भी आव�यक होगी। अतः य�द आप अपना �दन ब�ढ़या तरीक़े से गज़ुारना चाहते ह�,
तो सबसे पहले एक चीज़ पर �यान द� - अपना सबसे मह�वपूण� काम सबसे पहले कर�,
इससे पहले �क आपक� आ�मश�� ख़�म हो जाए। चूँ�क �दनभर म� आपका आ�म
�नयं�ण �ब�ल होता जाएगा, इस�लए सबसे मह�वपूण� काम तब कर�, जब यह सबसे
�यादा श��शाली हो।

बड़े �वचार
1 . अपनी आ�मश�� को महीन न होने द� - �कसी भी �दन आपके पास

आ�मश�� क� सी�मत मा�ा उपल�ध होगी, तो �नण�य ल� �क सबसे मह�वपूण�
काम कौन सा है और उसी काम के �लए इसे सं�चत रख�।

2 . अपनी आ�मश�� के �धन पर नज़र रख� - भरी-पूरी आ�मश�� के �लए
�धन क� ब�त मा�ा क� आव�यकता होती है। आपका �दमाग़ ऊजा� क� कमी
महसूस कर रहा है, इसके चलते बेवजह के समझौते न कर�। और इसके �लए सही
भोजन कर� और समय पर कर�।

3 . काम का समय �नधा��रत कर� - हर �दन सबसे मह�वपूण� काम तय कर� और
उसे �दन म� सबसे पहले कर�, जब आपक� आ�मश�� सवा��धक मा�ा म� हो।
अ�य�धक आ�मश�� अथा�त अ�य�धक सफलता।

अपनी आ�मश�� से लड़ाई न कर�। जीवन म� सफलता पाने के �लए अपने �दन क�
योजना इसके इद�-�गद� ही बनाए।ँ आ�मश�� भले ही अंतम�न क� आवाज़ बनकर न आए,
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मगर जब यह ब�लता म� हो, उस समय इसका सबसे मह�वपूण� काम� म� इ�तेमाल करने से
सफलता अव�य �मलती है।
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अ�याय 8 संतु�लत जीवन

�कसी भी काम म� स�पूण� संतुलन नह� देखा जा सकता, चाहे वह काम �कतना ही सामा�य
सा �य� न हो। संतुलन क� ��थ�त और संतुलन पाने के �लए �कए जा रहे काय� दोन� ही
एकदम अलग होते ह�। वा�तव म� संतुलन को एक ��या क� तरह देखा जाना चा�हए, मगर
उ�साह के चलते इसे सं�ा क� तरह माना जाने लगा है। भले ही संतुलन को अं�तम ल�य
क� तरह देखा जाता हो, मगर वा�तव म� हम सतत इसके �लए �यास करते रहते ह�।
‘संतु�लत जीवन’ एक �मथक है, एक गमुराह करने वाली अवधारणा है, �जसे पूरी तरह से
समझने से पहले ही सबसे यो�य और �ा�त ल�य मानकर अमल म� लाने क� को�शश शु�
कर द� जाती है। म� चाहता �ँ �क आप इस पर �वचार कर�। म� चाहता �ँ �क आप इसे
चुनौती द�। म� चाहता �ँ �क आप इसे ख़ा�रज कर�।

स�चाई यह है �क संतुलन एक झूठ है। यह एक तरह का
अल�य �व� है। काम और �नजी जीवन के बीच संतुलन बनाने
के तरीक़� क� खोज न केवल हारा �आ ��ताव है, ब��क यह
हा�नकारक, �वनाशकारी भी है।
-क�थ एच. हैमंड्स

संतु�लत जीवन बड़ा झूठ है।
संतु�लत जीवन का �वचार केवल �वचार मा� है। दश�नशा�� के मुता�बक़ ‘गो�डन

मीन’ का �वचार दो अ�तरेक� ��थ�तय� के बीच संतुलन का एक �थान होता है। इस
अवधारणा का इ�तेमाल दो ��थ�तय� के बीच के उस �थान क� �ा�या करने के �लए
�कया जाता है, जो एक ��थ�त या �सरी ��थ�त से �यादा वां�छत होता है। यह अ�छा
�वचार तो है, मगर �कसी भी तरह से �ावहा�रक नह� है। आदश�वाद� है, मगर यथाथ�वाद�
नह� है। संतुलन का कोई अ��त�व नह� होता है।

“मुझे और अ�धक संतुलन चा�हए” लगातार सुने जाने वाले एक वा�य के चलते रोज़
के जीवन म� �कसक� कमी है, यह जानना, मानना और �व�ास करना क�ठन होता है। हम
संतुलन के बारे म� ब�त सुनते ह� और मान लेते ह� �क यही वह अव�था है, जहाँ तक हम�
प�ँचना है, मगर वा�तव म� ऐसा नह� होता है। उ�े�य, अथ� और मह�व आ�द ये तीन चीज़�

ी ो ी � ी � ो े � े औ ी

Downloaded from www.PDFshala.com



जीवन को सफल बनाती ह�। इन चीज़� को पाने क� तरफ़ क़दम बढ़ाने और अपनी
�ाथ�मकता� को �नधा��रत करके आगे बढ़ने से आप संतु�लत जीवन से कह� आगे
जाकर आड़े-�तरछे म�यम माग� म� अपनी �ज़�दगी जी सकते ह�। जीवन को खुलकर जीने
क� कला म� �ाथ�मकता के काया� को समय देना होता है, यही संतुलन क� ��या है।
असाधारण प�रणाम �यान के��ण और समय क� माँग �कया करते ह�। एक काम म� समय
देना अथा�त अ�य काम� से �यान हटा लेना। यह संतुलन को असंभव बनाता है।

�मथक का �नमा�ण
इ�तहास म� देखा जाए, तो जीवन को संतु�लत करने का �वचार एक �वशेषा�धकार माना
जाता रहा है। हज़ार� साल� से काम ही जीवन था। य�द आप काम नह� करते थे, अथा�त
�शकार करना, फसल काटना या पशुपालन नह� करते थे, तो आप जी नह� सकते थे, मगर
अब चीज़� बदल गई ह�। जेअड� डायमंड क� पु�ल�ज़र पुर�कार �वजेता पु�तक - ग�स,
ज�स� एडं �ट�ल : द फेट्स ऑफ ��मन सोसाइट�ज म� �व�तार से बताया गया है �क �कस
तरह कृ�ष आधा�रत समाज� ने अ�धकता म� अनाज उगाकर अंत म� �कस तरह से
�ावसा�यक �वशेष�ता को ज�म �दया। “बारह हज़ार साल पहले धरती का हरेक ���
�शकार करके भोजन का �बंध करने वाला ��� था, अब हमम� से अ�धकतर लोग या तो
�कसान ह� या �कसान� �ारा पो�षत �कए जा रहे ह�।” जंगल म� भटकने या खेत और कृ�ष
काय� से छुटकारा पाने क� �वतं�ता ने लोग� को पढ़ने-�लखने वाला और कारीगर बनने क�
स��लयत द�। कुछ लोग� ने टेबल बनाने म� और कुछ लोग� ने उस टेबल पर भोजन रखने
म� हमारी मदद क�।

पहले-पहल अ�धकतर लोग अपनी आव�यकता या मह�वाकां�ा के अनु�प काम
चुनते थे। लुहार को अपने काम को करने के �लए �कसी �थान पर पाँच बजे तक �कने क�
आव�यकता नह� होती थी। घोड़े के पाँव म� नाल ठ�कने का काम ख़�म होते ही वह घर जा
सकता था। उसके बाद उ�ीसव� सद� का औ�ो�गक�करण आया, �जसम� एक बड़ी
आबाद� को �कसी अ�य के �लए काम करते देखा जाने लगा। यह कहानी खुरा�ट, कड़क
अ�धकारी, साल भर क� काय� योजना और �दन-रात के भेद को ख़�म करते �काशमान
कारखान� क� कहानी म� बदल गई। इसी तरह बीसव� सद� कामगार� के अ�धकार� क�
सुर�ा करने और उनके काय� के समय को �नय�मत और �नयं��त करने के �लए �ए
जमीनी �तर के आंदोलन� क� गवाह बनी।

�फर भी 1980 तक शाद�शुदा म�हला� म� से आधी से अ�धक ने घर से बाहर
�नकलकर काम करना शु� नह� �कया था, तब तक ‘काम और जीवन म� संतुलन’ जैसे
श�द �चलन म� नह� आए थे। यहाँ रॉ�फ ई. गोमरी क� 2005 क� �कताब बीइंग टुगेदर,
व�क�ग अपाट�ः �ूएल-क�रयर फै�मलीज़ �ड वक� -लाइफ बैल�स क� ��तावना को आसान
श�द� म� �� करते �ए हम कह सकते ह� �क पुराने समय म� प�रवार क� संरचना म� एक
सद�य (पु�ष) कमाने वाला और एक सद�य (म�हला) घर क� सार-सँभाल करने वाला
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होता था, ले�कन धीरे-धीरे हम इस संरचना से एक ऐसी संरचना क� ओर बढ़े, जहाँ दो
कमाने वाले ह� और कोई भी होममेकर नह� है। और यह हरेक ��� जानता है �क
शु�आत म� �कसे अ�त�र� काम के बोझ तले दबना पड़ा था। जो भी हो, 90 का दशक
आते-आते काम और �नजी जीवन म� संतुलन का नारा पु�ष� के �लए भी तेज़ी से �चलन
म� आया। ��नयाभर के 100 शीष� समाचार-प�� और प��का� के ले��सस-ने��सस सव�
म� सामने आया �क इस �वषय पर छपने वाले आलेख� क� सं�या म� असाधारण �प से
बढ़ोतरी �ई। 1986 से 1996 के दशक म� जो सं�या 32 थी, वह 2007 तक बढ़कर
1,674 हो गई थी (�च� 9 देख�)।

काम और जीवन के बीच संतुलन का बढ़ता �म

�च� 9 . हाल ही के वषा� म� ‘काम और जीवन के संतुलन’ के बारे म� समाचार-प�� और प��का� म� अ�धक �लखा जाने
लगा है।

और यह केवल संयोग नह� हो सकता �क तकनीक के बढ़ते क़दम� ने समानांतर �प
से इस धारणा म� वृ�� क� �क हमारे जीवन म� कोई कमी है। जीवन म� कई बात� क�
घुसपैठ और सीमा� क� घटती सं�या क� वजह से ऐसा हो रहा है। इस तरह से वा�त�वक
जीवन क� चुनौ�तय� म� ‘काम और जीवन के बीच संतुलन’ बनाने के �वचार ने �प� �प से
हमारे �दमाग़ और हमारे ख़याल� पर क़�ज़ा जमा �लया है।

म�य ��थ�त का कु�बंधन
संतुलन क� इ�छा होना उ�चत है। हर बात के �लए पया��त समय होना और हर काम समय
पर ख़�म हो जाना अ�छा लगता है। यह सुनने म� ब�त आकष�क लगता है �क हरेक बात
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समय पर हो रही है और इससे जीवन शांत और ��थर हो गया है। यह शां�त इतनी
वा�त�वक होती है �क हम� यही लगता है �क जीवन इसी तरह होना चा�हए, मगर वा�तव म�
ऐसा नह� है।

य�द आप समझते ह� �क संतुलन म�य भाग म� होता है, तो असंतुलन का अथ� म�य
भाग से �र हो जाना है। म�य भाग से �र हो जाने पर आप चरम पर या �नतांत �स�थ �सरे
पर चले जाते ह�। म�य म� रहने क� �द�क़त यह है �क यह आपको �कसी भी काम के �लए
असाधारण ��तब�ता �दखाने से रोकता है। सभी काम� को करने के आपके �यास के
चलते हर बात लघुतर होती जाती है और �कसी को उसका वा�जब �यान नह� �मलता।
कभी-कभी यह ठ�क होता है, मगर कभी-कभी नह� भी। कब म�य म� होना है और कब
चरम पर जाना है, इस बात को समझना ही बु��म�ा का सही सार है। असाधारण
प�रणाम समय के इसी तरह के �बंधन से �ा�त होते ह�।

काम और जीवन के म�य

�च� 10 . संतु�लत जीवन का अथ� है �कसी भी काम को अ�य�धक तक न ले जाना।

संतुलन के पीछे �य� नह� दौड़ना चा�हए, इसके पीछे का कारण यह है �क चम�कार
कभी भी म�य म� बने रहने से नह� होते। चम�कार चरम �ब��� पर ही �आ करते ह�।
��वधा यह है �क इन चरम ��थ�तय� का पीछा करना ही वा�त�वक चुनौ�तयाँ ह�। हम
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सामा�यतः यह समझते ह� �क सफलता बाहरी �सर� पर ��थत होती है, मगर हम� यह मालूम
नह� होता �क बाहरी �सर� पर रहते �ए जीवन का �बंधन कैसे �कया जाता है।

जब हम लंबे समय तक काम करते ह�, तो हमारी �नजी �ज़�दगी �भा�वत होती है। हम
इस बात पर �व�ास रखते ह� �क लंबे समय तक काम करना ब�त अ�छा होता है और
�फर हम ही काम को दोष देते �ए कहते ह� �क “मेरे जीवन म� तो कुछ बचा ही नह� है,”
जब�क वा�त�वक ��थ�त इसके �वपरीत ही होती है। य�द हमारा काम हमारे जीवन म�
�वधान न डाले, तब भी हमारे जीवन म� इतनी उथल-पुथल होगी �क हम �फर से उसी
परा�जत �न�कष� पर प�ँच�गे �क “मेरे जीवन म� तो कुछ बचा ही नह� है” और कभी-कभी
हम दोन� तरफ़ से मारे जाते ह�। हमम� से कुछ लोग �नजी और �ावसा�यक मोच� पर इतनी
आकाँ�ा� का सामना करते ह� �क उससे हरेक मोचा� �भा�वत होता है। उससे �नराश
होकर हम �फर कह उठाते ह�, “मेरे जीवन म� तो कुछ बचा ही नह� है।”

काम और जीवन अ�तरेक म�

�च� 11 . अ�तरेक के �वक�प क� अपनी सम�याए ँह�।

यानी म�य म� रहकर खेलने के समान ही हमेशा चरम पर बने रहना भी एक तरीक़े का
कु�बंधन है, जो हम हर व�त करते रहते ह�।

समय �कसी के �लए नह� ठहरता
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मेरी प�नी ने एक बार मुझे अपनी एक सहेली क� कहानी सुनाई। उस सहेली क� माँ एक
�कूल म� �श��का थ� और उसके �पता �कसान थे। उ�ह�ने जीवनभर ख़ूब मेहनत क� और
इस आशा म� धन का संचय �कया �क सेवा�नवृ�� के बाद घूम�गे। उस सहेली को आज भी
�नय�मत �प से अपनी माँ के साथ ख़रीदारी करना याद है, जब उसक� माँ उसे कपड़े क�
�कान पर ले जाती थ� और वे तरह-तरह के कपड़े ख़रीदा करते थे। माँ उससे कहती थ�
�क सेवा�नवृ�� के बाद जब घूमने जाएगँे, उस समय ये कपड़े काम म� आएगँे।

मगर माँ को सेवा�नवृ� होने का मौक़ा ही नह� �मला। �श�ण काय� के अं�तम दौर म�
उ�ह� क� सर हो गया और वे ��नया छोड़ ग�। उसके �पताजी को उस एक� धन को ख़च�
करना कभी भी अ�छा नह� लगा और वे कहते रहे, यह ‘उसका’ धन था और अब वह मेरे
साथ नह� है। जब उनक� भी मौत हो गई, तो मेरी प�नी क� सहेली अपने घर गई तो साफ़-
सफ़ाई करते समय उसे कोठरी भरकर कपड़े �मले। इस कोठरी को उसके �पता ने कभी
साफ़ नह� �कया था। वह कर भी नह� सकते थे। यह कोठरी ब�त कुछ कह रही थी। यह
उन सभी अपूण� वाद� और अपूण� आकाँ�ा� के बारे म� बता रही थी �क वे इतने भारी थे
�क उ�ह� पूरा करना मु��कल था।

समय �कसी का इंतज़ार नह� करता। �कसी काम को चरम पर ले जाकर �थ�गत कर
देना हमेशा के �लए �थगन के समान हो जाता है।

म� एक ऐसे अ�यंत सफल �बज़नेसमैन को जानता था, �ज�ह�ने जीवनभर �दन� म� लंबे
समय तक और यहाँ तक स�ताहांत म� भी जमकर इस �व�ास के साथ काम �कया �क वे
यह सब अपने प�रवार के �लए कर रहे ह�। एक �दन जब उसके पास पया��त धन होगा, तो
वे अपने प�रवार के साथ इस मेहनत का आनंद ल�गे, घूम�गे-�फर�गे और वह सब कर�गे, जो
अब तक नह� �कया। अपनी कंपनी को पया��त समय देकर सफलता के मुक़ाम पर लाकर
खड़ा करने के बाद उ�ह�ने हाल ही म� अपनी कंपनी बेच द� है और वे अपने अगली योजना
के बारे म� बातचीत करने के �लए सहमत थे। म�ने उनसे उनके काम के बारे म� पूछा तो
उ�ह�ने ग�व�त भाव से अपने ब�ढ़या होने के बारे म� बताया। उ�ह�ने बताया, “जब म� अपने
�ापार को आगे बढ़ाने म� लगा �आ था, तो म� घर म� कभी भी समय नह� दे पाता था और
शायद ही कभी अपने प�रवार के साथ समय �बता पाता था। अब म� अपना सारा समय
उनके साथ �बताकर बीते �दन� के नुक़सान क� भरपाई करता �ँ। आप जानते ह� �क यह
सही �य� है? चूँ�क मेरे पास अब धन और समय दोन� ही है, अतः अब म� उन साल� को
प�रवार के साथ वापस जीने का �यास कर रहा �ँ।”

�या आपको लगता है �क ऐसा करके आप ब�च� के बचपन को, उ�ह� सोते समय
सुनाई जाने वाली कहा�नयाँ सुनाने को, उनके ज�म�दन के आनंद को पुनः �ा�त कर सकते
ह�? �या बचपन म� �मल रही पाट� का आनंद �कशोराव�था म� हमउ� दो�त� के साथ पाट�
करके �लया जा सकता है? �या वय�क होकर �कसी खेल को खेलना उतना ही
आनंददायक हो सकता है, �जतना �कशोराव�था म� उसे खेलकर आनं�दत होना? �या
आपको लगता है �क आपने ई�र से बातचीत करके समय को अपने �लए रोकने का
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�
�ावधान कर �लया है और आपके कहने पर ई�र उस समय को तब तक के �लए थाम
ल�गे, जब तक �क आप तैयार न हो जाए?ँ

जब आप समय के साथ दाँव लगाते ह�, तो संभव है आप इस दाँव को कभी न
जीत सक� । य�द आपको जीत क� पूरी संभावना �दखाई देती हो, �फर भी सावधान रह�,
�य��क आप जो कुछ खो चुके ह�गे, उसक� अनुप��थ�त आपके जीवन का �ह�सा बन
सकती है।

समय के साथ �खलवाड़ आपको ऐसी क�ठन ��थ�त म� लाकर पटक देगा, �जसम� से
बाहर �नकलने का रा�ता न �मलेगा। समय के साथ दाँव खेलने के झूठ पर �व�ास करने से
यह आपको इस तरह नुक़सान प�ँचाएगा �क आप उन काया� को करने लग�गे, जो आपको
नह� करने चा�हए। आप उन काया� को करना बंद कर द�गे, जो आपको करने चा�हए। म�य
माग� का कु�बंधन आपके �ारा �कया जाने वाला सबसे घातक काम है। आप समय क�
अप�रहाय�ता क� अनदेखी नह� कर सकते।

य�द संतुलन �ा�त करना एक झूठ है, तो आपको �या करना चा�हए? ��त संतुलन
करना चा�हए।

‘संतुलन’ श�द को ‘��त संतुलन’ श�द से बदल द��जए और इससे आपके अनुभव
जीवन म� मायने रख�गे। �जन चीज़� म� हम संतुलन पाने क� अपे�ा करते ह�, वह वा�तव म�
��त संतुलन होता है। बैले नत�क� इसका बेहतरीन उदाहरण है। जब इसम� नत�क� अंगठेू के
बल पर खड़ी होती है, तो लगता है �क वह भारहीन हो गई है, हवा म� तैर रही है, संतुलन
और सौ�यता का सु�दर �दश�न होता है वह। जब �नकट से देखा जाए, तो समझ म� आएगा
�क उसके पाँव का अंगठूा लगातार थरथरा रहा है, संतुलन के �लए हर �म�नट �यास कर
रहा है। अ�छे ढंग से �कया गया ��त संतुलन वा�तव म� संतुलन का �म पैदा करता है।

��त संतुलन का सार
जब हम कहते ह� �क हम असंतु�लत हो रहे ह�, तो हम कुछ ऐसी �ाथ�मकता�, ऐसी
चीज़� क� ओर इशारा कर रहे होते ह�, जो हमारे �लए मह�व रखती ह� और �ज�ह� हम पूरा
नह� कर पा रहे होते ह�। सम�या यह है �क जैसे ही आप अपने �लए सबसे मह�वपूण� काम
पर �यान के���त करते ह�, कुछ अ�य चीज़� �यान से चूक ही जाएगँी। आप �कतनी ही
को�शश कर ल�, �दन, स�ताह, महीने और साल और यहाँ तक �क जीवन के अंत म� कुछ
काम ऐसे ह�गे ही, �ज�ह� आप न कर पाए ह�। उन सबको करने के �यास म� लग जाना
�नरी मूख�ता है। य�द आप सबसे मह�वपूण� काम� को पूरा कर भी लेते ह�, तब भी जो काम
न हो सके, आप उनके बारे म� सोचकर असंतुलन का अनुभव करते ह�। असाधारण
प�रणाम� के �लए कुछ काम� को न करना या �बना �कए छोड़ना आव�यक होता है, मगर
आप हर काम को अधूरा या �बना �कए नह� छोड़ सकते और यह� ��त संतुलन काम आता
है। ��त संतुलन का ता�पय� है �क आप कभी भी इतने �र नह� जाए ँ�क पीछे लौटकर न
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आया जा सके और कह� इतनी देर नह� ठहर� �क लौटने पर आपक� �ती�ा करने वाली
कोई चीज़ नह� �मले।

यह इतना मह�वपूण� होता जाता है �क आपका सारा जीवन संतुलन बनाने म� ही बीत
जाता है। 11 साल तक 7,100 ���टश सरकारी अ�धका�रय� पर �कए गए सव��ण से यह
सामने आया �क लगातार लंबे समय तक काम करना �ाणघातक हो सकता है।
शोधकता�� ने बताया �क �जन ���य� को रोज़ 11 घंटे काम करने या एक स�ताह म�
55 घंटे से �यादा काम करने क� आदत थी, उनके �दय रोग से ��त होने क� संभावना
अ�य ���य� से 67 ��तशत अ�धक थी। ��त संतुलन केवल खुशहाली के �लए ही
आव�यक नह� है, ब��क यह आपके �वा��य के �लए भी अ�यंत आव�यक है।

काम और जीवन का ��त संतुलन

�च� 12 . काय� �े� म� असाधारण प�रणाम� के �लए काय� और जीवन का अ�धक समय तक ��त संतुलन क� अव�था म�
रहना आव�यक है।
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��त संतुलन दो तरह का होता है। काम और �नजी जीवन के बीच संतुलन बैठाना और
काम तथा �नजी �ज़�दगी म� से हरेक के भीतर संतुलन बैठाना। �ावसा�यक सफलता के
इस दौर म� आप �कतने घंटे काम करते ह�, यह मह�वपूण� नह� है, ब��क मह�व के काम पर
�कतना समय लगाते ह�, यह मह�वपूण� है। असाधारण सफलता को पाने के �लए
आपको सबसे मह�वपूण� काय� को चुनना चा�हए और उसी पर �जतनी ज़�रत हो,
उतने समय तक �यान लगाना चा�हए। इसके �लए अ�य काय� से जुड़े संतुलन से
ब�त �यादा बाहर आने क� ज़�रत होती ह ैऔर उन पर �यान देने के �लए यदा-कदा
��त संतुलन करते रहने क� आव�यकता होती है। अपनी �नजी ��नया म� जाग�कता होना
सबसे अ�धक ज़�री है। अपनी श�� और शरीर के बारे म� जाग�क होना, अपने �म��
और प�रवार के बारे म� जाग�क होना और अपनी �नजी ज़�रत� के बारे म� जाग�क
होना। य�द आप सच म� ‘जीवन जीना’ चाहते ह�, तो इनम� से �कसी का �याग नह� �कया
जा सकता। आप काम के �लए इनको कभी नह� छोड़ सकते या �कसी एक को �कसी
�सरे के �लए नह� छोड़ सकते। आप तेज़ी से आगे-पीछे जा सकते ह� और उनम� से कुछ
ग�त�व�धय� को एक साथ �मला सकते ह�, मगर आप उ�ह� नज़रअंदाज़ नह� कर सकते।
आपके �नजी जीवन म� आपको सघन ��त संतुलन क� आव�यकता होती है।

संतुलन के बाहर जाना चा�हए या नह�, �� यह नह� है। �� यह है �क “�या आप
छोटे समय के �लए जाते ह� या लंबे समय के �लए जाते ह�?” आपक� �नजी �ज़�दगी म�
आप छोटे छोटे अ�तराल तक सी�मत रह� और असंतुलन क� ��थ�त से पार पाने के �लए
लंबे अंतराल से ब�चए। छोटे समय के �लए संतुलन से बाहर जाने से आप उन सभी चीज�
के साथ जुड़े रह पाते ह� और उनके साथ आगे बढ़ पाते ह�, जो आपके �लए अ�य�धक
मह�व क� ह�। इसके �वपरीत �ावसा�यक जीवन म� लंबे अंतराल ल� और इस �वचार के
साथ जाए ँ�क असाधारण सफलता के �लए आपको लंबे समय तक असंतुलन क� अव�था
म� रहना पड़ सकता है। लंबे अंतराल आपको सबसे मह�वपूण� चीज़ पर �यान देने म� मदद
करते ह�, हाँ इसके कारण कुछ अ�य काय� कम �ाथ�मकता के खाने म� आ सकते ह�। �नजी
�ज़�दगी म� कुछ भी छोड़ा नह� जा सकता, मगर �ावसा�यक जीवन म� ऐसा करना पड़ता
है।

अपने उप�यास सुजे�स डायरी फॉर �नकोलस म� जे�स पैटस�न हमारे �नजी और पेशेवर
जीवन म� �ाथ�मकताए ँकहाँ-कहाँ ��थत होती ह�, इसे बेहद कला�मक तरीक़े से रेखां�कत
करते ह�। “क�पना कर� �क जीवन एक खेल है, �जसम� आप पाँच ग�द� को उछाल रहे ह�। ये
ग�दे ह� - काम, प�रवार, �वा��य, दो�त और ईमानदारी। और आप इन सभी को थोड़ी देर
के �लए हवा म� उछालते ह�, मगर एक �दन आपको समझ म� आता है �क काम तो रबड़ क�
ग�द जैसा है, �जसे य�द आप नीचे �गराते ह�, तो वह उतनी ही तेज़ी से ऊपर उठकर
आएगा। बाक़� चार ग�द� प�रवार, �वा��य, दो�त और ईमानदारी काँच क� ग�द� के समान ह�,
जो नीचे �गरते ही टूट जाएगँी और इ�ह� वापस पाना असंभव होगा।”

ं � � ै ी
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संतुलन क� एक ��या है जीवन
संतुलन का �� वा�तव म� �ाथ�मकता� का �� है। जब आप अपनी श�दावली को
बदलते �ए संतुलन के �थान पर �ाथ�मकता श�द का उपयोग करते ह�, तो आप अपने
चयन को और �प� तरीक़े से देख पाते ह� और अपने भा�य को बदलने के �लए नए �ार
खोल पाते ह�। असाधारण प�रणाम आपसे अपनी �ाथ�मकता तय करने और उस पर
जुटकर काम करने क� माँग करते ह�। जब आप अपनी �ाथ�मकता के अनु�प काम
कर�गे, तो आप अपने आप संतुलन से बाहर जाएगँे, एक काम को �सरे क� तुलना
म� अ�धक समय द�गे। अब चुनौती असंतुलन से बचने क� नह�, ब��क असंतु�लत होने क�
है और आपको असंतु�लत होना ही चा�हए। चुनौती यही है �क आप अपनी �ाथ�मकता�
पर �कतना क़ायम रह पाते ह�। काम के इतर अपनी �ाथ�मकता� पर काम करने के �लए
सबसे मह�वपूण� �ाथ�मकता को लेकर �प� ��� रख�, ता�क उसे हर हालत म� पूरा कर
सक� । ऐसा करना आव�यक है, ता�क इसके बाद आप अपने काम क� �ाथ�मकता� पर
�यान दे सक� ।

जब काम का समय हो, केवल काम कर� और जब खेल का समय हो, केवल खेल�,
हालाँ�क ऐसा करना नट क� र�सी पर चलने जैसा है। य�द आप अपनी �ाथ�मकता� को
�मला द�गे, तो सारा संतुलन गड़बड़ा जाएगा और कोई भी काम ठ�क से नह� हो सकेगा।

बड़े �वचार
1 . संतुलन बैठाने वाले दो काया� क� क�पना कर� - पेशेवर जीवन और �नजी

जीवन को अलग-अलग करके दो ख़ास काय� सू�चय� म� बाँट�। उनका वग�करण
करने के �लए नह�, ब��क �सफ़�  ��त संतुलन बैठाने के �लए। हरेक के अपने ��त
संतुलन ल�य और तरीक़े होते ह�।

2 . पेशेवर जीवन क� सूची का ��त संतुलन कर� - अपने पेशे को �कसी ऐसे
कौशल या �ान तरह देख�, �जसम� आपको महारत हा�सल करनी चा�हए। इसका
प�रणाम यह होगा �क आप अपनी एक चीज़ को अनुपात से �यादा समय द�गे
और इसके चलते आपके काम के �दन, स�ताह, महीना और साल लगातार
असंतु�लत होते रह�गे। आपका पेशेवर जीवन दो ख़ास �सर� म� बँटा �आ होता है।
एक चीज़ जो सबसे अ�धक मह�वपूण� है और �ाक� सब कुछ। आपको सबसे
अ�धक मह�व के काम पर �यान देना है और बाक़� का �या होता है, उसे �वीकर
कर लेना है। पेशेवर जीवन म� सफलता पाने के �लए यह अ�यंत आव�यक है।

3 . �नजी जीवन क� सूची का ��त संतुलन कर� - इस बात को पहचान� �क आपके
जीवन म� ब�त से �े� ह�, �जन पर आपको थोड़ा-थोड़ा �यान देना होता है, ता�क
आप यह महसूस कर सक�  �क आपक� भी ‘कोई �ज़�दगी’ है। इनम� से �कसी भी
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एक को नज़रअंदाज़ कर देने से उसके प�रणाम तुरंत �दखाई देने लगते ह�। इसके
�लए आपको सतत जाग�क होना पड़ेगा। इनम� ��त संतुलन बैठाए �बना न तो
इनसे लंबे समय के �लए �र रहना चा�हए और न ही इनसे ब�त �यादा �र जाना
चा�हए, ता�क ये �े� आपके जीवन म� स��य �े� बने रह�। आपके �नजी जीवन
के �लए इसक� ज़�रत होती है।

एक ��त संतु�लत जीवन जीना शु� कर�। सबसे सही और �ाथ�मकता के काम� को पूरा
कर� और बाद म� बाक़� काम� पर �यान अव�य द�।

एक असाधारण जीवन वा�तव म� ��त संतुलन क� ��या का प�रणाम होता है।
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अ�याय 9 बड़ा हमेशा बुरा होता है

द �बग बैड वु�फ, �बग बैड जॉन… लोक कथा� से लेकर लोक गीत� तक म� यही सुझाया
जाता है �क बड़ा और बुरा एक साथ जुड़े होते ह� और पूरे इ�तहास म� ऐसा ही �आ है।
इससे लगता है �क मानो ये दोन� ही श�द एक �सरे के समानाथ� ह�, मगर ऐसा नह� है।
बड़ा बुरा हो सकता है और बुरा बड़ा भी हो सकता है, मगर �फर भी ये एक नह� ह�, एक
जैसे भी नह� ह�। ये अंद�नी �प से एक-�सरे से जुड़े नह� ह�।

रा�ते क� �कावट� हम� ल�य से �र नह� ले जात�, ब��क छोटे-
छोटे ल�य� क� ओर जाता साफ़ माग� ही हमारा रा�ता रोकता
है।
-रॉबट� �ौ�ट

बड़ा अवसर छोटे अवसर से बेहतर है, मगर छोट� सम�या बड़ी से बेहतर है। कभी-
कभी आप �जतना संभव हो सके, उतना बड़ा उपहार चाहते ह�, तो कभी सबसे छोटा।
अ�सर एक बड़ा ठहाका या ज़ोर से रोना आपके �लए ज़�री हो जाता है और कभी-कभी
ह�क� सी हँसी या थोड़े से आँसू भी काम कर जाते ह�। बड़ा और बुरा या छोटा और अ�छा
ये श�द कतई एक �सरे से जुड़े नह� ह�।

बड़ा बुरा ही होता है, यह �नरा झूठ है।
संभवतः यह सबसे ख़राब झूठ है, �य��क य�द इसके चलते आप बड़ी सफलता से

घबराने लग�गे, तो या तो आप इसके �लए �यास करने से भी बच�गे या बड़ी सफलता
अ�ज�त करने के अपने �यास� को नुक़सान प�ँचा द�गे।

बड़े और बुरे से कौन डरता है?
बड़े ल�य और उसके प�रणाम� को एक कमरे म� रख�, और आप देख�गे �क कई लोग घबरा
जाएगँे या मैदान छोड़ द�गे। बड़े ल�य को उपल��धय� स�हत र�खए और लोग� के पहले
�वचार ह�गे �क ये क�ठन है, ज�टल है और अ�य�धक समय लेने वाला है। उनके �वचार�
का सारांश यह होता है �क ऐसा करना क�ठन है और ज�टल है, एक बार आप कर�। उनके
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मत अ�तरेक� और भयभीत करने वाले ह�गे। पता नह� �य�, मगर लोग� म� यह भय होता है
�क बड़ी सफलता भयानक दबाव और तनाव अपने साथ लाती है, �जसक� क़�मत उ�ह� न
केवल अपने प�रवार और दो�त� को �दए जा रहे समय क� ब�ल देकर, ब��क अपने
�वा��य को गँवाकर चुकानी होगी। बड़ा ल�य तय करने का उ�ह� अ�धकार है, इसके ��त
आशं�कत हो लोग इस बात से डरते ह� �क य�द वे बड़े ल�य क� ओर बढ़ते ह� और असफल
हो जाते ह�, तो �या होगा और इस ऊहापोह म� केवल इस बारे म� सोचते रह जाते ह�। उ�ह�
इस बात पर भी शंका होनी लगती है �क �या बुलं�दय� को छूने का �दमाग़ उनके पास है।

यह सब बड़े ल�य के �वचार के ��त ‘असहजता’ उ�प� कर देता है। इसे मेगाफ़ो�बया
या बड़े का तक� हीन डर भी कहा जा सकता है।

जब हम बड़े को बुरे से जोड़ देते ह�, तो हम अपनी सोच को भी संकु�चत कर देते ह�।
हम� अपने ��ेप पथ को नीचा करना सुर��त लगता है। इसके कारण हम जहाँ ह�, वह� बने
रहने म� हम� बु��म�ा का अनुभव होता है, मगर इसका �वलोम सही होता है, यानी जब
बड़े को बुरा मान �लया जाता है, तो छोट� सोच �दनभर हमारे �दमाग़ पर छाई रहती है और
बड़े को कभी भी �थान नह� �मलता।

�नरा झूठ
�कतने जहाज� ने �सफ़�  इस वजह से समु� म� जाना छोड़ �दया, �य��क ऐसी मा�यता थी
�क धरती चपट� है, �कतनी �ग�त केवल इस कारण से बा�धत �ई �क मनु�य पानी के नीचे
साँस नह� ले सकता, हवा म� नह� उड़ सकता या बाहरी अंत�र� म� नह� जा सकता।
इ�तहास को देख�, तो मनु�य ने अपने आप को सीमा� म� बाँधा और अपनी �मता� को
कम आँकते �ए उनके मान से ब�त ही कम �ग�त क� है। अ�छ� ख़बर यह है �क �व�ान
केवल अनुमान लगाने पर आधा�रत नह� है, ब��क यह �वकास करने क� कला है।

और जीवन भी ऐसा ही है।
हमम� से कोई भी अपनी सीमा� को सही-सही नह� पहचान सकता। �कसी न�शे पर

सीमाए ँऔर द�वार� �प� होती ह�, जीवन म� ऐसी �प�ता नह� होती है। एक बार मुझसे
पूछा गया �क बड़ी सोच रखना �या सचमुच �ावहा�रक है? म� सोचने के �लए �का और
बोला, “पहले म� आपसे एक �� पूछना चाहता �ँ - �या आपको अपनी सीमा� का �ान
है?” “नह�…” उ�र �मला। �फर म�ने कहा, “इससे पता चलता है �क आपका �� ग़लत
था।” �कसी को भी उपल��धयाँ हा�सल करने क� अपनी �मता�, अपनी सीमा�
का पता नह� होता, अतः इस बारे म� सोचना, यानी समय ख़राब करना है। �या �आ य�द
�कसी ने आपसे कह �दया �क आप तो इस �तर से ऊपर जाकर सफलता हा�सल कर ही
नह� सकते? या �फर यह कहा �क आपको और ऊपर जाकर सोचने क� आव�यकता है,
ले�कन �जसके पार आप जा नह� सकते, तो �या आप ऐसा कर�गे? आप ऊँचा सोच�गे या
नीचे का चयन कर�गे? मुझे लगता है इसका उ�र सभी को मालूम है। इस ��थ�त म� हम
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सब एक सा �वहार करते ह� - बड़े ल�य क� ओर जाते ह�। और ऐसा इस�लए होता है,
�य��क आप अपने आप को सी�मत नह� करना चाहते।

जब आप यह �वीकार कर लेते ह� �क आपको बड़ा ही बनना है, तो आपके सोचने
और देखने का तरीक़ा अलग हो जाता है।

इस स�दभ� म� बड़ा ल�य वह �थान होता है, �जसे संभावना� क� छलांग कह सकते
ह�। यह �कसी द�तर के इंटन� �ारा बोड� �म तक जाने क� क�पना करने या �नध�न ���
�ारा �ापा�रक �ां�त क� क�पना करने जैसा है। यह उन बड़े �वचार� के बारे म� है, जो
शायद आपके आरामदायक �े�� को चुनौती देता है, मगर साथ-साथ आपको सव��े�
अवसर� से भी �ब� कराता है। बड़े ल�य� म� �व�ास करने से आप �व�भ� ��� को
पूछने, �व�भ� रा�त� पर चलने और नई चीज़� के साथ �योग करने के �लए मु� हो जाते
ह�। ये उन संभावना� के �ार आपके �लए खोलते ह�, जो अब तक आपके भीतर ही �छपी
�ई थ�।

सबीर भा�टया जेब म� केवल 250 डॉलर क� रा�श लेकर अमे�रका आए थे, मगर वे
अकेले नह� थे। वे �ापार क� एक बड़ी योजना और इस �व�ास के साथ आए थे �क वे
अपना �ापार अब तक के �कसी भी उ�मी क� तुलना म� तेज़ी से आगे बढ़ा सकते ह� और
उ�ह�ने यह कर �दखाया। उ�ह�ने हॉटमेल बनाया। माइ�ोसॉ�ट इसके तेज़ी से �वकास का
सा�ी बना। आ�ख़रकार माइ�ोसॉ�ट ने इसे 400 �म�लयन डॉलर म� ख़रीदा।

सबीर के माग�दश�क फ़ा�क अरजानी के मुता�बक़ सबीर क� सफलता का सीधा
जुड़ाव उनक� बड़ी सोच से है। “म� �जतने भी सैकड़� उ��मय� से �मला �ँ, उनम� से सबीर
अलग हट कर इस�लए ह�, �य��क उनके सपन� का आकार �वशालकाय है। उसके पास
पया��त धन, सही उ�पाद होने से पहले ही वे इस बारे म� आ��त थे �क वे एक ब�त बड़ी
कंपनी खड़ी करने वाले ह�, �जसक� क़�मत लाख� डॉलर म� होगी। उनका अटूट �व�ास था
�क वे �स�लकॉन वैली म� कोई साधारण सी कंपनी खड़ी नह� कर�गे, ले�कन समय के साथ
मुझे अहसास �आ �क भगवान क� क़सम वे तो इसम� संभवतः सफल भी हो रहे थे।”

2011 म� हॉटमेल को ��नया क� सबसे सफल वेबमेल सेवा� म� शा�मल �कया गया
था, �जसके स��य यूजस� 360 �म�लयन से अ�धक थे।

बड़ी सोच
असाधारण प�रणाम� के �लए बड़ा सोचना आव�यक है। सफलता के �लए काम करना
आव�यक है, और काम के �लए सोच आव�यक है, मगर यहाँ एक शत� है। जो काय�
���ंग बोड� क� तरह ��त��या करते �ए बड़ी सफलता क� ओर ले जाते ह�,
दरअसल �सफ़�  उ�ह� ही �ार�भ से बड़ी सोच से सूचना �ा�त हो जाती है। इस जुड़ाव
को बनाए,ँ और बड़ा सोचने का मह�व अपने आप साथ आने लगेगा।
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बड़ा सोच� - बड़ा कर� – बड़ी सफलता पाएँ

�च� 13 . सोच आपके काया� को तय करती है और काय� ��तफल को तय करते ह�।

हरेक के पास एक जैसा समय होता है और क�ठन प�र�म �सफ़�  क�ठन प�र�म ही
होता है। इसके प�रणाम�व�प इतने समय म� आप जो कुछ भी करते ह�, उसी से आप �या
हा�सल कर�गे, यह तय होता है। और चूँ�क आप �या हा�सल करना चाहते ह�, यह आपक�
सोच तय करती है, अतः आपक� सोच �कतनी बड़ी है, इसके आधार पर ही आपक�
उपल��धयाँ तय होती ह� अथा�त बड़ी सोच भावी सफलता के �लए आधार तैयार करती है।

इसे इस तरह से सो�चए। उपल��ध का हर �तर आप �या करते ह�, �कस तरह करते ह�
और �कसके साथ करते ह�, इसके संयोजन से �नद��शत होता है। �द�क़त यह होती है �क
�या, कौन और कैसे का यह संयोजन जो आपको सफलता के एक �तर तक ले जाता है,
वह �वाभा�वक �प अगली बड़ी सफलता के �लए �वक�सत नह� होता। एक तरह से काम
करना �सरे काम का आधार नह� बनता। इसी तरह एक ��� के साथ अ�छा �र�ता �सरे
��� से अ�छा �र�ता बनने का आधार तय नह� करता। यह �भा��य क� बात है �क यह
सब एक-�सरे के सहारे से तय नह� होता। य�द आपने एक तरीक़े और �र�त� के एक
समु�चय से �कसी काम को करना सीखा है, तो यह उस काम म� सफलता पा लेने तक ही
काम करेगा, अगले उपल��ध के �लए नह�। यहाँ आपको अहसास होगा �क आपने खु़द
को उपल��धय� क� कृ��म सीमा म� क़ैद कर �लया है, �जसे तोड़ना आपके �लए क�ठन
होगा। सच तो यह है �क आप �वयं का दायरा सी�मत कर लेते ह�, जब�क इससे बचने का
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आसान तरीक़ा होता है। �जतना संभव हो, बड़ा सोच� और इसे पाने के �लए �या, कौन
और कैसे को तय कर�, �फर इस बड़ी सोच को �कसी �ड�बे म� क़ैद करना आपके जीवन
काल म� शायद संभव नह� हो पाएगा।

आपका �ड�बा �कतना बड़ा है?

�च� 14 . अपना �ड�बा चुन�, अपना प�रणाम चुन�।

जब लोग अपने क�रयर या �ापार को ‘पुनः गढ़ने’ क� बात करते ह�, तो छोट� सोच
के �ड�बे इसक� जड़ होते ह�। आप आज जो कर रहे ह�, वह कल आपको या तो
ताक़त देगा या आपके माग� म� �कावट बनेगा। यह आपको या तो नई उपल��ध के
�लए मज़बूत आधार देगा या आप जहाँ ह�, उसी �थान पर आपको एक खोह म� क़ैद कर
देगा।

सीढ़� के पायदान आराम करने के �लए नह� बने होते। इ�ह�
इस�लए बनाया जाता है ता�क उ�चतम �तर क� ओर जाते
��� के पाँव� को सहारा �मल सके और वह आगे जाने म�
समथ� हो सके।
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-थॉमस हेनरी ह�सले
बड़ा ल�य आपको आज और कल के असाधारण प�रणाम� को गढ़ने का मौक़ा देता

है। आथ�र �गनीज़ ने अपनी शराब क� पहली फ़ै�टरी शु� करते समय 9,000 साल का
प�ा अनुबं�धत �कया था। जब जे.के. रो�ल�ग ने हैरी पॉटर क� संक�पना क� थी, तो उनका
���कोण �व�तृत था और उ�ह�ने सात म� से अपनी पहली पु�तक का पहला अ�याय
�लखने से पहले ही हॉगवट्�स म� सात साल� क� पूरी क�पना कर ली थी। पहला वॉलमाट�
खोलने से पहले सैम वा�टन ने यह सोच रखा था �क उनका �ापार इतना �व�तार पाने
वाला है �क उ�ह� आगे जाकर उ�रा�धकार कर� को घटाने के �लए भी नई योजना बनानी
होगी। बड़ा करने से पहले बड़ा सोचने के कारण ही वे उनके प�रवार �ारा �दए जाने वाले
11 से 13 �ब�लयन डॉलर उ�रा�धकार कर के तौर पर बचा पाए। अब तक बनी सबसे
बड़ी कंप�नय� म� से �कसी एक क� संप�� को पूण�तः कर मु� करके �थानांत�रत करने के
�लए शु�आत से बड़ा सोचने क� आव�यकता होती है।

बड़ी सोच क� आव�यकता केवल �ापार म� ही नह� होती। क� डेस लाइटनर क� बेट�
1980 म� नशे म� धुत एक वाहन चालक �ारा ट�कर मार देने से �घ�टना��त होकर मारी
गई थी। इस पर उ�ह�ने नशे म� धुत वाहन चालक� के �व�� ‘मदस� अगे��ट �ंक �ाइ�व�ग’
(MADD ) नामक सं�था बनाई। अब तक इस सं�था ने तीन लाख जान� बचाई ह�। 1998
म� जब रयान हेलजैक छह साल के थे, तो अ��का म� साफ़ पानी लाने को लेकर उनके
�श�क �ारा सुनाई गई कहा�नय� से बेहद �भा�वत थे। आज उनक� फाउंडेशन ‘रया�स
वेल’ 16 देश� के 7,50,000 लोग� तक �व�छ पानी प�ँचाने क� �व�था कर चुक� है।
डे�रक काय�गो ने होटल� म� हर �दन नया साबुन �दए जाने म� संसाधन� को �थ� गँवाने और
अ�य �छपे �ए मू�य� क� पहचान क� और अंततः 2009 म� उ�ह�ने �लोबल सोप �ोजे�ट
क� शु�आत क�, �जसके अंतग�त 21 देश� म� साबुन क� 2,50,000 �ट�कया बाँट� गई ह�।
ग़रीब ब�च� को हाथ धोने का अवसर �दान करके उ�ह�ने बाल मृ�यु दर से �नपटने म� मदद
क� है।

बड़े �� पूछना चुनौतीपूण� काम हो सकता है। बड़े ल�य �ारंभ म� अ�ा�य से �दखाई
देते ह�। इसके बावजूद �कतनी बार ऐसा �आ होगा �क आपने अपनी �मता से बड़ा और
अ�य�धक समय खपाने जैसा लगने वाला ल�य तय �कया और पूरा होने के बाद आपको
लगा �क यह उतना भी क�ठन नह� था, �जतना सोचा था? कभी-कभी चीज़� हमारी सोच से
�यादा आसान �आ करती ह�, वह� कभी-कभी अपे�ाकृत अ�धक क�ठन भी होती ह�।
अतः इस बात को समझना मह�वपूण� है �क बड़े ल�य क� या�ा शु� करने पर आप बेहतर
होते जाते ह�। बड़े ल�य को �ग�त क� दरकार होती है और जब तक आप इस ल�य तक
प�ँचते ह�, आप भी बड़े हो चुके होते ह�। जो ल�य �र से �ग�म पहाड़ सा �तीत हो रहा
होता है, वहाँ प�ँचने पर छोट� सी पहाड़ी के समान �दखाई देने लगता है और ऐसा वा�तव
म� आपक� �मता म� वृ�� होने से होता है। बड़े ल�य क� ओर क� जाने वाली या�ा म�
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आपक� सोच, आपके कौशल, आपके �र�ते, संभव-असंभव के बारे म� आपका अनुमान
इन सबका �वकास होता जाता है।

बड़ा अनुभव आपको भी बड़ा बनाता है।

बड़ी बात
चार दशक से भी अ�धक समय से �टैनफोड� क� मनोवै�ा�नक कैरोल ड्वीक ने इस बात
पर शोध �कया है �क हमारी �व अवधारणाए ँ�कस तरह से हमारे काय� को �भा�वत करती
ह�। बड़ी सोच रखना बड़ी बात �य� है, उनका शोध इसके बारे म� नई ��� देता है।

ड्वीक के शोध ब�च� पर आधा�रत थे। इनसे ख़ुलासा �आ �क ब�च� म� दो तरह क�
मनोवृ��याँ होती ह�। एक �ेणी म� ‘�वकास क� मान�सकता’ रखने वाले ब�चे थे, जो
सामा�यतः बड़ी सोच रखते थे और �सरी �ेणी म� ‘सी�मत मान�सकता’ रखने वाले ब�चे
थे, जो कृ��म सीमाए ँबनाकर असफलता से बचना चाहते थे। ड्वीक के अनुसार �वकास
क� मान�सकता रखने वाले ब�च� म� सीखने क� रणनी�तयाँ बेहतर रह�, उनम� असहायता
का भाव न के बराबर रहा, उनके �यास अ�धक सकारा�मक रहे और �सरी �ेणी के ब�च�
क� अपे�ा क�ा म� इनका �दश�न बेहतर रहा। ऐसे ब�च� म� इस बात क� संभावना कम
होती है �क वे अपने जीवन को सीमा� म� बाँध�गे, ब��क इनम� इस बात क� संभावना
�यादा होती है �क वे अपनी �मता का भरपूर उपयोग कर�गे। ड्वीक संकेत करती ह� �क
मान�सकता मनु�य के ����व म� बदलाव लाती है और ला सकती है। �कसी भी अ�य
आदत क� तरह मन को भी सही और सकारा�मक मनोदशा म� रखने क� आदत डाली जा
सकती है और इसे �दनचया� बनाया जा सकता है।

जब �कॉट फो�ट�ल ने अपनी नई बनाई �ई ट�म के �लए ��तभा� क� �नयु�� शु�
क�, तो उ�ह�ने चेतावनी द� �क उनके �क�प म� ‘गल�तयाँ करने और उनसे जूझने’ के
भरपूर अवसर �मल�गे, मगर प�रणाम कुछ ऐसा होना चा�हए, �जसे हम अपने शेष
जीवनभर याद रख सक� । उ�ह�ने कंपनी के सभी ��तभाशाली लोग� को अवसर �दया,
मगर उ�ह� को ट�म म� शा�मल �कया, �ज�ह�ने चुनौती को तुरंत �वीकार �कया। वे ‘�वकास
क� मान�सकता’ रखने वाले लोग� क� तलाश म� थे और इस त�य को उ�ह�ने ड्वीक क�
पु�तक पढ़ने के बाद उनसे साझा �कया। यह यहाँ मह�वपूण� �य� है? इस�लए �क आपको
भले ही �कॉट फो�ट�ल के बारे म� जानकारी न हो, मगर उनक� ट�म ने जो बनाया, उसे
��नया जानती है। �कॉट फो�ट�ल ��स� कंपनी ऐपल के सी�नयर वाइस �ेसीड�ट थे और
उनक� ट�म ने आईफ़ोन बनाया था।

अपने जीवन को ऊपर उठाना
बड़ा ल�य महानता अथा�त असाधारण प�रणाम� को दशा�ता है। बड़ी �ज़�दगी जीना
�वीकार कर� और आप लगातार ऊँचाई को छूते जाएगँे, मगर ऊँचाई पर प�ँचने के �लए
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बड़ी सोच का होना आव�यक होता है। आपको इन संभावना� के ��त खुला मन रखना
होगा �क आपका जीवन और आप जो अ�ज�त करते ह�, वे बड़ी उपल��धय� म� त�द�ल हो
सकते ह�। उपल��धयाँ और संसाधन� क� ब�लता अपने आप सामने आने लगती ह�,
�यां�क वे सही काम� को सही समय पर करने का �वाभा�वक ��तफल होती ह� और इनसे
�कसी तरह क� सीमाए ँजुड़ी नह� रहत�।

बड़े का डर �याग द�। म�यम �तर पर बने रहने से डर�, �थ� गँवाने से डर�। अपने जीवन
को भरपूर तरीक़े से न जी पाने से डर�। जब हम बड़े ल�य से डरने लगते ह�, तो हम सचेतन
या अवचेतन अव�था म� इसके �वपरीत काम करने लगते ह�। हम या तो कम �तर के
प�रणाम� क� ओर �ख कर लेते ह� या �फर बड़े ल�य से �र भाग खड़े होते ह�। य�द साहस
का अथ� डर क� अनुप��थ�त न होकर उस डर का सामना करने का हौसला होने से है, तो
बड़ी सोच का अथ� भी आशंका� से मु�� नह� है, ब��क उनसे पार पाना है। बड़ा
बनकर जीने से ही आप अपने असली जीवन और अपनी काय� �मता का अनुभव
कर पाएगँे।

बड़े �वचार
1 . बड़ा सोच� - ‘आगे �या करना है,’ जैसा सरल सा �� पूछने वाली एक �दशा म�

धीरे-धीरे बढ़ती �ई सोच से �र रह�। इसक� एक मा� अ�छ� बात यह है �क यह
सफलता क� ओर सबसे धीमी ग�त से जाने वाला रा�ता है और सबसे ख़राब बात
यह है �क यह वा�त�वक माग� से बाहर का रा�ता है। बड़े �� पूछ�। जीवन का एक
ब�ढ़या �नयम हरेक बात को �गनुा कर देना है, यानी य�द आपका ल�य 10 का
हो, तो अपने आप से पूछ�  �क “म� 20 पर कैसे प�ँच सकता �ँ?” अपने ल�य से
ब�त आगे जाने के �लए योजना बनाए,ँ ता�क आपके मूल ल�य तक आसानी से
प�ँचा जा सके।

2 . हमेशा तय सूची को चयन का आधार न बनाए ँ - ऐपल ने वष� 1997 म�
‘अलग ढंग से सोच’ का �व�ापन अ�भयान चलाया और अपने �व�ापन अ�भयान
म� अली, डायलन, आइं�टाइन, �हचकॉक, �पकासो और गाँधी जैसी महान ह��तय�
को �द�श�त �कया, �ज�ह�ने ‘अलग ढंग से सोचा’ और वे ��नया म� इतने बड़े
बदलाव लाने म� सफल रहे �क हम सब प�र�चत ह�। मु�ा यह था �क उ�ह�ने
उपल�ध �वक�प� म� से �कसी का चयन नह� �कया, ब��क उ�ह�ने उन प�रणाम�
क� क�पना क�, जो �कसी अ�य ने नह� क� थी। उ�ह�ने सूची क� अनदेखी क� और
अपने �लए �वक�प �वयं बनाए।ँ यह �व�ापन अ�भयान हम� याद �दलाता है �क
जो लोग यह सोचने क� सनक रखते ह� �क वे ��नया को बदल सकते ह�, वे लोग ही
ऐसा कर गज़ुरते ह�।
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3 . साहस के साथ काम कर� - य�द बड़ी सोच को साह�सक काय� म� न बदला जाए,
तो उसका कोई लाभ नह� होता। एक बार आपने बड़ा �� कर �लया है, तो �फर
थोड़ी देर �ककर क�पना कर� �क उस �� का उ�र �मलने पर जीवन कैसा होगा।
य�द आप �फर भी इसक� क�पना करने म� मु��कल महसूस कर�, तो उन लोग� का
अ�ययन कर�, �ज�ह�ने यह कर �दखाया है। �जन लोग� को इन बड़े ��� के उ�र
�मले ह�, उनक� जीवन शैली, �र�ते, काम करने का तरीक़ा, आदत�, उनके आदश�
�या ह�, इसके बारे म� जानने का �यास कर�। जैसे हम इस बात पर �व�ास रखते ह�
�क हम सब एक �सरे से �भ� ह�, तो जो �सर� के �लए काम करता आया है, वह
हमारे �लए भी काम करेगा ही।

4 . असफलता से डर� नह� - छोट�-छोट� असफलताए ँअसाधारण सफलता के रा�ते
का �ह�सा ही होती ह�। �ग�तशील ���कोण अपनाते �ए बढ़ते जाए,ँ राह� आपको
कहाँ ले जाएगँी, इसक� परवाह न कर�। असाधारण प�रणाम हमेशा असाधारण
प�रणाम� पर आगे नह� बढ़ते। वे असफलता क� �बसात पर ही आगे बढ़ते ह�।
वा�तव म� यह कहना अ�धक उ�चत होगा �क हम सफलता क� राह म� कई बार
असफल �आ करते ह�। जब हम असफल होते ह�, तो हम� �ककर अपने आप से
पूछना चा�हए �क सफल होने के �लए �या करना चा�हए, �फर अपनी ग़ल�तय� से
सीखना चा�हए और आगे बढ़ना चा�हए। असफल होने से डरना उ�चत नह� है।
इसे अपनी सीखने क� ���या का �ह�सा समझ� और अपनी सही �मता का
उपयोग करने के �लए जुटे रह�।

छोट� सोच से अपने जीवन को छोटा न बनने द�। बड़ा सोच�, बड़ा ल�य रख�, साहस के
साथ काम कर� और देख� �क आप जीवन म� �कतना ऊपर जा सकते ह�।
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आप ��नया क� �ा�या �कस तरह से करते ह�, इसे लेकर
सतक�  रह�, �य��क यह वैसी ही �दखाई देती है।

-ए�रक हेलर

बंद मुट् ठ� खोलना
कई साल� तक म� सफलता के बारे म� �च�लत झूठ� कहा�नय� के अनुसार जीने के �यास
म� परेशान होता रहा।

म�ने अपना क�रयर इसी सोच के साथ शु� �कया �क हरेक बात समान मह�व रखती
है, अतः सभी को एक साथ करने के �यास म� म�ने एक ही समय म� कई सारे काम� को
करना शु� कर �दया। लगातार असफलता के चलते �नराश होकर धीरे-धीरे मुझे शंका होने
लगी �क �या मुझम� अनुशासन क� कमी है? �या मुझे कभी सफलता �मलेगी भी या नह�?
जैसे-जैसे मेरा जीवन पूरी तरह से असंतु�लत होता गया, वैसे-वैसे मुझे लगता गया �क बड़े
ल�य के साथ जीना ख़राब होता होगा। जब आप �कसी ख़ास �तर तक प�ँचना चाहते हो
और उसम� आप कामयाब न हो सको तो आप हतो�सा�हत हो जाते ह�।

मेरी भी ��थ�त ऐसी ही थी।
सब कुछ साधने क� लालसा म� म�ने और कठोर �म करना शु� �कया। आप कह

सकते ह� �क म�ने सफलता के रा�त� को जकड़ना शु� �कया। म� मानने लगा �क जीवन म�
सफल होने का यही तरीक़ा है �क आप जबड़े कसकर, मु�� भ�चकर, पेट को जकड़कर,
पृ� भाग को अकड़ाकर रख�, साँस रोके रख�, शरीर को कड़ा करके आगे क� ओर झुक� ,
पूरी तरह से तनाव म� रह�। म� यही सोचने लगा �क पूरी ताक़त के साथ �यान के���त करने
के मायने यही होते ह�। और ऐसा इस�लए था �य��क म� ढेर सारे झूठे त�य� के साथ जी रहा
था। इस तरीक़े ने काम तो �कया, मगर ज�द� ही मुझे अ�पताल म� भी प�ँचा �दया।

म� यह भी सोचने लगा �क मुझे चलते, बोलते, सोते, जागते �ए हर समय केवल
सफलता क� ही बात करनी है और यहाँ तक �क प�रधान भी वैसे ही पहनने ह�। यह म� नह�
था… और म� वा�तव म� इस बात का �यास कर रहा था �क चीज़� ठ�क से काम करने लग�।
इसके �लए म� इस सुझाव को भी गंभीरता से ले बैठा, जो कहता था �क आप जो बनना
चाहते ह�, वैसा �दखाने क� शु�आत कर देनी चा�हए। इस तरीक़े ने काम �कया, मगर अंत
म� म� सफलता के इस खेल को खेलने म� बेहद थक गया।

म� सूय�दय से पहले उठने लगा, �ेरणा गीत� के साथ अपने आप को उ�सा�हत करता
और अ�य लोग� के जागने से पहले काम पर लग जाता। वा�तव म� मेरे मन म� इस सोच ने
घर कर �लया था �क य�द म� सबके सोते रहते अपने द�तर म� प�ँच जाऊँगा और अपनी
मेज़ पर काम शु� कर �ँगा, तो बाक़� लोग� को पछाड़ सकँूगा। मुझे �तीत होने लगा �क
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मह�वाकां�ा और उपल��धय� क� इस लड़ाई को इसी तरह लड़ा जाता है। म� सुबह 7:30
बजे कम�चा�रय� क� बैठक बुलाता और 7:31 पर बैठक क� म� दरवाज़े बंद करा देता,
�जससे देर से आने वाले कम�चारी बैठक म� �ह�सा न ले पाए।ँ म� अ�तरेक� हो रहा था, मगर
मुझे �व�ास हो चला था �क सफलता इसी तरह से �मलती है और अपने साथ �सरे लोग�
को सफलता के �लए इसी तरह से धकेलना पड़ता है। इस तरीक़े ने भी काम �कया, मगर
अंत म� मुझे इतनी ज़ोर का झटका �दया और लोग� को मुझसे इतना �र कर �दया �क मेरी
��नया को हा�शए पर ला �दया। सच क�ँ तो म� यही सोचने लगा था �क सफलता का
रह�य है हर सुबह कड़े अनुशासन के साथ अपने आप को ज�टल �दनचया� क� आग म�
झ�क �दया जाए, �दनभर कठोर �म �कया जाए, अपना तनाव ��नया पर उंडेला जाए
और ऐसा म� तब तक सोचता रहा, जब तक �क म� थक कर चूर न हो गया।

और इस सबसे मुझे �या �मला? सफलता के साथ बीमारी का उपहार भी �मला। धीरे-
धीरे मुझे सफलता से भी ऊब होने लगी।

तो म�ने �फर �या �कया? म�ने सफलता के बारे म� �च�लत हरेक झूठ को धता बताते
�ए �वपरीत �दशा म� जाना शु� �कया। म�ने ओवरअचीवस� एनो�नमस क� सद�यता ली
और सफलता पाने क� उन �था�पत ‘रणनी�तय�’ के �वपरीत चलना शु� कर �दया, �जनके
बारे म� माना जाता है �क उनसे ही सफलता अ�ज�त क� जा सकती है।

और सच क�ँ, तो पहली बार म�ने अपनी मु�� खोल ली। म�ने वा�तव म� अपने शरीर
क� बात सुननी शु� क�, अपनी ग�त को धीमा �कया और जीवन का आनंद लेना शु�
�कया। इसके बाद म�ने द�तर म� भी ज�स और ट�-शट� पहनना शु� �कया और लोग� को
�फकरे कसने के �लए चुनौती द�। म�ने बनावट� भाषा �याग द� और म� जैसा था, वैसा ही
�दखने क� को�शश म� लग गया। अपने प�रवार के साथ ना�ता करना शु� �कया। म�ने
अपने आप को शारी�रक और आ�या��मक आकार म� लाना शु� �कया और उसी पर
क़ायम रहा। और अं�तम बात यह �क म�ने कम काम करना शु� �कया। हाँ, जान-बूझकर
कम काम… म� पहले क� तुलना म� काफ़� राहत महसूस कर रहा था, चैन से साँस ले रहा
था और शांत हो चला था। म�ने सफलता पर बनी सारी सू��य�, जुमल� को चुनौती द� और
जानते ह� �या �आ? मुझे वह सफलता �मली, �जसक� म�ने क�पना तक नह� क� थी और
म� इतना अ�छा महसूस कर रहा था, �जसका अनुभव म�ने अपने जीवन म� पहले कभी नह�
�कया था।

इससे म�ने सीखा �क हम �यादा सोचते ह�, बढ़-चढ़कर योजना बनाते ह� और अपने
क�रयर का अ�तरेक� �व�ेषण करते ह�। काम के लंबे घंटे न तो �वा��यकर ह�, न ही
गणुव�ा को सु�न��त करते ह�। म�ने यह भी सीखा �क हम जीवन म� �यादातर जो करते ह�,
�सफ़�  उसक� वजह से सफल नह� होते, ब��क इसके बावजूद सामा�यतः सफल हो जाते
ह�। म�ने महसूस �कया �क हम समय का �बंधन नह� कर सकते और सफलता के �लए हर
काम को समय पर करना नह�, ब��क कुछ मह�वपूण� काम� को सही समय पर अ�छ�
तरह से करना आव�यक होता है।

� े ी � � ी ै ी � ी ो
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म�ने सीखा �क सफलता तब �मलती है, जब हम जीवन म� सही समय को
पहचानते ह� और उसका सही उपयोग करते ह�। य�द आप ईमानदारी से कहते ह� “यह वही
�थान है, जहाँ मुझे इस �ण होना चा�हए, और म� जो कर रहा �ँ, वही करना चा�हए,” तो
आपके जीवन म� सारी अ��त संभावनाए ँसच होती जाएगँी।

सबसे मह�वपूण� यह �क म�ने सीखा �क असाधारण प�रणाम� के पीछे ‘एक चीज़’ या
वन �थ�ग क� अवधारणा का सरल सा सच �व�मान है।
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अ�याय 10 �यान के���त करने वाला ��

23 जून, 1885 को प��स�वे�नया के �पट्सबग� शहर म� ए�ंयू कारनेगी ने करी कम�श�यल
कॉलेज के �व�ा�थ�य� को संबो�धत �कया। �ापार म� उ�चतम सफलता के दौर म� कारनेगी
�ट�ल कंपनी ��नया म� सबसे बड़ी और सबसे अ�धक लाभ कमाने वाली कंपनी थी।
कारनेगी जॉन डी. रॉकफेलर के बाद इ�तहास के �सरे सबसे धनी ��� बन गए थे।
कारनेगी के संबोधन का शीष�क था, “�ापार म� सफलता का रा�ता” �जसम� उ�ह�ने एक
सफल उ�मी के �प म� अपने जीवन के अनुभव साझा करते �ए यह सलाह द� :

बेकार क� चीज़� से �यान हटाकर सबसे अ�धक मह�वपूण�
चीज़ पर �यान के���त करना भी एक कला है। यह सरल और
आसानी से �थानांत�रत होने वाली है। इसके �लए केवल अलग
तरीक़े को आज़माने का साहस आव�यक होता है।
-जॉज� एडंस�

सफलता क� सबसे मह�वपूण� शत� और सबसे बड़ा रह�य है �क अपनी ऊजा�, अपने �वचार� और धन को
पूरी तरह से अपने उ�म म� लगा द�, �जससे आप जुड़े ह�। एक �े� म� शु�आत करने के बाद उसी म� डटे
रहने का संक�प ल�, उस �े� म� सबसे आगे प�ँचने के �लए हर आव�यक सुधार को अपनाए,ँ सबसे
ब�ढ़या मशीन� का इ�तेमाल कर� और इन सबके बारे म� अ�धका�धक जानकारी हा�सल कर�। असफल वे
लोग होते ह�, जो अपने पूँजी को यहाँ-वहाँ फैलाकर रखते ह�, �जसका अथ� सीधे-सीधे यह होता है �क
उनका �दमाग़ भी एक �थान पर के���त न होकर यहाँ-वहाँ �बखरा �आ रहता है। वे यहाँ-वहाँ, इधर-उधर
और हर जगह �नवेश करके रखते ह�। जो लोग यह सलाह देते ह� �क सारे अंडे एक ही थैले म� न रख�,
अथा�त सारी पूँजी और ऊजा� एक ही जगह न लगाए,ँ वे ग़लत सलाह देते ह�। मेरी सलाह यही है �क सारे
अंडे एक ही �थान पर रख�, यानी सारी पूँजी और ऊजा� एक ही जगह लगाए ँऔर थैले यानी जगह पर
नज़र जमाए रख�। एक थैले, यानी एक �े� का रख-रखाव करना और उस पर �यान लगाए रखना आसान
होता है। कई सारे थैल� के �योग, यानी कई जगह पूँजी और ऊजा� लगाने का ही यह नतीजा �मलता है �क
इस देश म� अ�धकांश लोग� के अंडे फूट जाते ह�, यानी �नवेश क� गई पूँजी और ऊजा� का सही ��तफल
नह� �मलता।

तो अब सबसे मह�वपूण� और �यान देने वाला सवाल यह है �क �कस थैले यानी �े� का
चयन �कया जाए?

कारनेगी से इ��फ़ाक़ रखते �ए माक�  ट्वेन इसे इस तरह से व�ण�त करते ह�,
“आगे बढ़ने का रह�य यही है �क काम को पहले शु� �कया जाए।” इसका अथ� है �कसी ज�टल और
भारी काम को छोटे-छोटे सरल �ह�स� म� तोड़ना और �फर पहले �ह�से से शु�आत करना।

ो ै � ै े � े � � ी ै े �
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तो अब अगला �� यह है �क आप कैसे तय कर�गे �क पहला �ह�सा यही है? �यान के���त
करने वाला ��।

�या आपने �यान �दया �क इन दोन� मह�वपूण� ���य� ने इस सलाह को ‘रह�य’ का
नाम �दया है। मुझे लगता है �क यह वा�तव म� ऐसा रह�य नह� है, �जसके बारे म� लोग
जानते न ह�। मुझे यह लगता है लोग इसके बारे म� जानते ह�, मगर इसे अ�धक मह�व नह�
देते। अ�धकतर लोग इस चीनी कहावत से प�र�चत ह� �क “हज़ार मील क� या�ा क�
शु�आत एक छोटे से क़दम से क� जाती है।” बस,उ�ह�ने कभी �ककर यह सोचा नह� �क
य�द यह कहावत सही है, तो पहला ग़लत क़दम उ�ह� �कसी ऐसी मं�जल पर धकेल सकता
है, जो उनके ल�य से दो हज़ार क़दम �र हो। पहला क़दम कहाँ रखना है, �यान के���त
करने वाला यह �� आपको ग़लत क़दम उठाने से बचा लेता है।

जीवन एक �� है
आप पूछ सकते ह�, जब हम� उ�र क� अपे�ा है, तो �कसी �� पर �यान के���त �य� कर�,
मगर सीधी सी बात यह है �क उ�र ��� से ही �नकलते ह� और �कसी उ�र क� गुणव�ा
उसके �लए पूछे जा रहे �� क� गुणव�ा पर �नभ�र करती है। ग़लत �� पूछने पर
उ�र ग़लत ही �मलेगा। सही �� क�रए, सही उ�र पाइए। जहाँ तक संभव हो, सश� ��
क��जए और उ�र आपका जीवन बदलने वाला हो सकता है।

वॉ�टेयर ने एक बार �लखा था, “�कसी ��� को उसके �� से परखा जाना चा�हए,
न �क उसके उ�र से।” सर �ां�सस बेकन ने इसम� जोड़ते �ए �लखा �क “एक �ववेकशील
�� �ारा आधी बु��म�ा का �माण तो ऐसे ही �मल जाता है।” इं�दरा गांधी ने इसी
स�दभ� म� �लखा, “�� करने क� ताक़त मानव क� �ग�त का आधार है।” महान �� महान
उ�र� क� राह सबसे तेज़ी से �श�त करते ह�। हरेक खोजकता� और आ�व�कारक ने अपना
काम ऐसे ही बदलाव लाने वाले �� से शु� �कया। वै�ा�नक �व�धयाँ �व� के बारे म�
अपने ��� को प�रक�पना के �प म� सामने रखती ह�। सुकरात ने 2000 वष� पूव� ��
करके सीखने क� �व�ध को अपनाया था, �जसे हाव�ड� लॉ �कूल जैसे कई �े� सं�थान� से
लेकर नस�री �कूल भी अब तक अपनाए �ए ह�। �� गहन �च�तन को ज�म देते ह�। शोध
यह बताते ह� �क �� पूछने से सीखने और �दश�न के �तर म� 150 ��तशत तक क� वृ��
होती है। अंत म� ले�खका न�सी �वलाड� के इस कथन का �वरोध करना क�ठन है �क,
“कभी-कभी �� उ�र� से अ�धक मह�वपूण� होते ह�।”

म� अपनी युवाव�था म� ��� क� ताक़त से प�र�चत �आ। म�ने एक क�वता पढ़�, �जसने
मुझे बेहद �भा�वत �कया और आज भी उसका �भाव क़ायम है।

मेरी मज़�री
(जे.बी.�रटनहाउस कृत)

� े ी े ै े � ी ँ ी
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म�ने जीवन से एक पैसे क� भीख माँगी
और जीवन मुझे इतना ही �दया,
जो भी हो म�ने शाम को माँगा
जब म�ने अपने खाली ग�ले को देखा।
�ज़�दगी �कसी �नयो�ा क� तरह है,
आप जो माँगते हो, देती है,
मगर एक बार जो तय कर द� आपने क़�मत अपनी,
तो �फर आपको सहन करना होगा काय�।
म�ने ज़रा सी रा�श के �लए
�कया काम और �नराश �आ
�क �ज़�दगी तो वह सब देती
य�द म� माँगता उससे।

अं�तम पं��य� पर गौर कर�, जो कहती ह� �क म�ने �ज़�दगी से जो भी माँगा, वह मुझे देती।
मेरे जीवन म� सबसे सश� करने वाले �ण वे थे, जब म�ने यह समझा �क जीवन भी एक
�� है और हम इसे �कसे तरह जीते ह�, वही इस �� का उ�र बन जाता है। हम इस ��
को अपने आप से �कस तरह पूछते ह�, उसी पर हमारा उ�र �नभ�र करता है और
यही उ�र हमारा जीवन बन जाता है।

चुनौती यह है �क सही �� हमेशा सामने नह� होता। अ�धकतर चीज़�, �ज�ह� हम होते
�ए देखना चाहते ह� �कसी तय �ा�प या �नद�श म� या �दशा-�नद�श के साथ नह� आत�,
अतः सही �� गढ़ना मु��कल हो सकता है। �प�ता हमारे भीतर से ही आनी चा�हए।
इससे पता चलता है �क हम� �वयं अपनी या�ा क� क�पना करनी होती है, अनुमान लगाना
होता है, �दशा-�नद�श तय करने होते ह� और रोडमैप बनाना होता है। अपने मनचाहे उ�र
को पाने के �लए हम� अपने �लए सही �� का आ�व�कार करना होगा - �वयं �च�तन करके
इसे गढ़ना होगा। आप इसे �कस तरह से कर�गे? आप �कसी असाधारण �� पर �कस तरह
आएगँे, �जससे आपको उ�र भी असाधारण ही �मले?

आप एक �� पूछ�  और वह होगा सबसे मह�वपूण� और �यान के���त करने वाला
��…।

हर वह ��� जो असाधारण जीवन जीना चाहता है, उसे धीरे-धीरे यह समझ
म� आ जाता है �क उसके पास जीवन जीने का असाधारण तरीक़ा खोजने के
अलावा और कोई रा�ता नह� बचा है। �यान के���त करने वाला �� ही वह असाधारण
तरीक़ा है। इस �बना �नद�श क� ��नया म� एक असाधारण उ�र खोजने के �लए ऐसा सू�
ईज़ाद करना ज़�री हो जाता है, जो हम� असाधारण प�रणाम� क� ओर ले जाता हो।

ऐसी कौन सी एक चीज़ है जो मुझे करनी चा�हए, और
�जसे करने से बाक़� सारे काम आसान या गैर ज़�री

ो ँ े
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हो जाएगेँ?
�यान के���त करने वाला �� �ामक �प से इतना सरल होता है �क जो इसे �नकट से
परखता नह� है, वह इसे आसानी से ख़ा�रज कर सकता है, मगर ऐसा करना बड़ी ग़लती
होगी। �यान के���त करने वाला यह मह�वपूण� �� आपको न केवल बड़े ��� के उ�र�
क� ओर ले जाएगा (म� कहाँ जा रहा �ँ? मेरा ल�य �या है या �या होना चा�हए?) ब��क
छोटे ��� (अभी मुझे �या करना चा�हए, ता�क म� बड़े ल�य को �ा�त कर सकँू, प�ी क�
आँख कहाँ है?) तक जाने म� भी मदद करेगा। यह आपको न केवल यह बताता है �क
आपको �या करना चा�हए, ब��क इसे पाने के �लए पहला क़दम �या होगा, इसे तय करने
म� भी मदद करता है। यह आपको �दखाता है �क आपका जीवन �कतनी ऊँचाई तक जा
सकता है और वहाँ तक जाने के �लए आपको छोटे-छोटे क़दम �कस तरह से लेने ह�गे।
यह आपके बड़े ल�य के �लए न�शा और छोटे क़दम� के �लए एक �दशा-सूचक का काम
करता है।

�च� 15 . �यान के���त करने वाला �� एक बड़ा न�शा और छोटा कंपास है।

असाधारण प�रणाम अचानक नह� �मलते। ये हमारे �ारा �कए गए चयन और उसके
अनु�प �कए गए काय� से आते ह�। �यान के���त करने वाला एक �� हमेशा आपको
दोन� ही ��थ�तय� म� सव��े� देने और सफलता के �लए आव�यक चीज़� अथा�त सही
�नण�य लेने के �लए �े�रत करता है। और यह �नण�य ऐसे ही �लया गया �नण�य नह� होता,
ब��क यह आपको �े� �नण�य लेने क� ओर ले जाता है। यह करने लायक़ चीज़� को
�कनारे करके मह�वपूण� चीज़� को सामने रखता है।

ो े े ो� ो � ओ े ै
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यह आपको आपके पहले डो�मनो क� ओर ले जाता है।
हर �दन, स�ताह, माह और सालभर या अपने क�रयर के हर �दन सही रा�ते पर बने

रहने के �लए आपको �यान के���त करने वाला यह �� पूछते रहना चा�हए। इसे बार-बार
पूछ� , लगातार पूछ�। यह आपको मह�वपूण� काम� को उनके मह�व के अनुसार �मब�
करने म� मदद करता है। जब भी आप यह सवाल पूछते ह�, आपके सामने अपनी
�ाथ�मकता आ जाती है। इस तरीक़े क� ताक़त यह है �क इसे अपनाते �ए आप एक काम
को पूरा करने क� ओर बढ़ते जाते ह�। जब आप सही काम को पहले करते ह�, तो उसके
साथ-साथ आप सही मान�सकता, सही कौशल और सही �र�त� को भी �ाथ�मकता म�
बनाते जाते ह�। �यान के���त करने वाला एक �� आपके काय� को ताक़त देता है, �जससे
आप एक सही काम क� न�व पर आगे के काम करते जाते ह�। जब ऐसा होता है, तो आप
डो�मनो �भाव के अनुभव को �वयं महसूस कर पाने म� सफल हो जाते ह�।

�� क� संरचना
�यान के���त करने वाला �� कई सारे संभा�वत ��� का एक म� संचय कर देता है- “वह
कौन सी एक चीज़ है, जो म� कर सकता �ँ, �जसे करने से मेरे �लए बाक़� सभी काम
आसान या अनाव�यक हो जाएगँे?”

भाग एक – “वह एक चीज़ कौन सी है, �जसे म� कर सकता �ँ…”
यह �� एक सट�क काम पर �यान के���त करता है। वह एक चीज़ �या है, यह आपको बताता है �क

इसका उ�र एक बात या एक काम ही होगा, न �क ब�त सारे। यह आपको �कसी ख़ास बात क� तरफ़
ल��त करता है। भले ही आपके मन म� कई सारे �वक�प ह�, मगर यह आपको केवल एक सही �वक�प
तक ले जाता है। आपको इसके बारे म� गंभीरता से �वचार करना होगा, �य��क आपको केवल एक ही
काम चुनने क� आज़ाद� है। आप एक ही घोड़े पर अपना दाँव लगा सकते ह�, पूरे अ�तबल पर नह�। अतः
आपको एक ही काम चुनना होगा।

इस वा�य का अं�तम �ह�सा - “कर सकता �ँ” जो आपके �ारा �कए जाने वाले काम क� ओर इं�गत
करता है। लोग अ�सर “इसे करना चा�हए, करने क� ज़�रत है, क�ँगा” के अथ� म� लेते ह�, मगर ऐसा
करने से मु�य बात गौण हो जाती है। जीवन म� कई काम ऐसे ह�, �ज�ह� हम� करना चा�हए, हम कर सकते
ह� या कर�गे, ले�कन कभी करते नह�। मगर इन सबको करने से अभी मुझे �या करना है, यह उ�े�य हर बार
गौण होता जाता है।

“मगर सारे चा�हए, क�ँगा, कर सकँूगा आ�द भाग खड़े �ए और एक
छोटे से “�कया” के पीछे जाकर �छप गए।”

-शैल �स�वर�ट�न
भाग 2 ‘‘ इसे करने से…”
यह हम� बताता है �क इस �� का उ�र देने के कुछ मापदंड ह� और हमारा उ�र उन पर खरा उतरना
चा�हए। यह उ�र �कसी काम को करने और �कसी काम को �कसी �वशेष उ�े�य के साथ करने के बीच
का सेतु है। अतः जब आप कहते ह� �क “इस काम को करने से…” तो आपको इसक� गहराई म� जाना
पड़ता है, �य��क इस एक चीज़ को करने से कुछ और भी घ�टत होगा।

भाग 3 “…बाक़� सब कुछ सरल या अनाव�यक हो जाएगा”

� � ी े “ े � ं ो ो औ � � ो � ँ ” औ �
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आक� �मडीज ने कहा था, “मुझे पया��त लंबा उ�ोलक दो और म� ��नया को �हला �ँगा” और यह �ह�सा
वा�तव म� आपसे यही खोजने के �लए कहना चाहता है, �जसके कारण “बाक़� सब कुछ या तो आसान हो
जाएगा या अनाव�यक हो जाएगा।” और यही उ�र क� अं�तम कसौट� है। यह आपको बताता है �क
आपको आपका पहला डो�मनो कब �मला। यह बताता है �क जब आप इस एक चीज़ को करते ह�, तो
इसके बाद आपके �ारा अपने ल�य तक प�ँचने के �लए �कए जाने वाले सभी काम या तो सरल हो
जाएगँे, या �फर कम मह�व के या �फर अनाव�यक होते जाएगँे। अ�धकाँश लोग इसी बात के साथ जूझते
रहते ह� �क ऐसे �कतने ही काम होते ह�, �ज�ह� नह� करना चा�हए था, मगर वे करते रहते ह� और य�द वे
सही समय पर सही काम से शु�आत करते, तो इससे बचा जा सकता था। वा�तव म� उ�र के �लए तय
�कया गया यह मानदंड आपके जीवन से अ�व�था और अनाव�यक चीज़� को �र करके �प�ता लाता है,
यह अनाव�यक काम� और उनके �ारा आने वाले �वचलन को हटाकर आपके उ�र क� श�� बढ़ाता है।

�यान के���त करने वाला �� आपको अपने पहले डो�मनो को खोजने और उसके �गरने
तक �सफ़�  उस पर �यान लगाए रखने म� मदद करता है। एक बार यह काम हो जाता है, तो
आपको इसके पीछे डो�मनोज़ क� पं�� �दखाई देगी, जो या तो �गर चुके ह�गे या �गरने के
�लए �ब�कुल तैयार ह�गे।

बड़े �वचार
1 . बड़े �� बड़े उ�र� का रा�ता बनाते ह� - �यान के���त करने वाला �� बड़ा

�� होता है, �जसे बड़ा उ�र पाने के �लए ही रचा जाता है। यह आपको नौकरी,
�ापार या अ�य �कसी भी �े� म� �जनम� आप असाधारण प�रणाम पाना चाहते ह�,
उसम� आपका पहला डो�मनो खोजने म� मदद करेगा।

2 . �यान के���त करने वाला �� दो तरह से काम करता ह ै - यह दो �प� म�
आता है - बड़े �च� के �प म� और छोटे से क� � के �प म�। पहला जीवन म� सही
�दशा खोजने के �लए और �सरा सही काम क� �दशा तय करने के �लए।

3 . बड़े �च� का �� - “मेरी एक चीज़ �या है?” अपने जीवन, क�रयर या
�ापार के �े� म� �व��थत ��� �वक�सत करने के �लए इसे उपयोग म� लाए।ँ यह
आपका रणनी�तक �दशा सूचक है। यह तब भी काम करता है, जब आप सोच रहे
ह� �क आप �कस �नर म� महारत हा�सल करना चाहते ह�, अ�य लोग� और समाज
को �या देना चाहते ह� और आप चाहते ह� �क आपके बाद भी आपको �कस तरह
याद रखा जाए। यह आपके दो�त�, प�रवार और सहक�म�य� के साथ सही �र�ते
बनाए रखता है और आपके दै�नक ��या-कलाप� को सही पथ पर रखता है।

4 . छोटे से क� � वाला �� - “अभी के �लए मेरी एक चीज़ �या है?” इसे आप
सुबह जागने पर और �दनभर म� काम करते समय इ�तेमाल कर�। यह सबसे
मह�वपूण� काम से जुड़े रहने म� आपक� मदद करता है और आव�यकता पड़ने पर
‘सबसे मह�वपूण� काय�’ या आपका पहला डो�मनो पहचानने म� भी आपक� मदद
करता है। छोटा �� आपको सबसे उ�पादक स�ताह के �लए तैयार करता है। यह
आपके �नजी जीवन म� भी उतना ही �भावी है, �य��क यह आपको आपक� सबसे

� � � औ ी � � ो � े �
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मह�वपूण� ता�का�लक आव�यकता� और जीवन म� मह�वपूण� लोग� के ��त
जाग�क रखता है।

असाधारण प�रणाम यही �यान के���त करने वाला �� पूछने से आया करते ह�। यह
आपको बताता है �क आप जीवन, अपने काम या �ापार म� �ग�त क� या�ा �कस तरह से
तय कर�गे और अपने सबसे मह�वपूण� काम म� �कस तरह उ��त के �शखर पर जा बैठ� गे।

आप चाहे �कसी बड़े उ�र क� चाह रख� या छोटे उ�र क�, ले�कन �यान के���त करने
वाला �� पूछना ही आपके जीवन म� सफलता क� मु�य आदत होती है।
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अ�याय 11 सफलता क� आदत

आप आदत� के बारे म� जानते ह�। उ�ह� बदलना मु��कल होता है और साथ ही आदत
डालना भी उतना ही मु��कल होता है। इसके बावजूद अनजाने म� ही हम लगातार नई
आदत� का �वकास करते जाते ह�। जब भी हम लंबे समय तक एक जैसे तरीक़े से सोचना
और काम करना शु� कर देते ह�, तो यह हमारी आदत बन जाती है। यह हमारा चयन होता
है �क हम उन आदत� को अपनाना चाहते ह� या नह�, जो हम� जीवन के ल�य� तक
प�ँचाए। य�द हम ऐसी आदत� को जीवन म� अपनाते ह�, तो सफलता के �लए सबसे �यादा
ताक़तवर आदत है �यान के���त करने वाला एक �� पूछना।

सफलता सरल सी चीज़ है। सही काम को सही तरीक़े से और
सही समय पर करो। यही सफलता है।
-अन��ड एच. �लासॉ

मेरे �लए यह �� जीवन जीने का तरीक़ा बन चुका है। म� इसका उपयोग अपनी
�ाथ�मकता� को �न��त करने के �लए करता �ँ और समय का भरपूर लाभ लेता �ँ। जब
मेरे �लए ��तफल ब�त ज़�री होते ह�, तो म� यह �� पूछता �ँ। म� जब सुबह उठता �ँ और
�दन क� शु�आत करता �ँ, तब म� यह �� पूछता �ँ। म� जब काम पर जाता �ँ, तब इसे
पूछता �ँ, और जब घर आता �ँ, तब भी इसे पूछता �ँ। ऐसी कौन सी एक चीज़ है, जो मुझे
करनी चा�हए, ता�क �जसे करने से बाक़� सारे काम आसान या गैर ज़�री हो जाएगँे? और
जब मुझे उ�र पता होता है, �फर भी म� तब तक यह �� करता रहता �ँ, जब तक �क मुझे
ल�य के साथ जुड़ाव नह� �दखाई देता और म� अपने सारे डो�मनोज़ को पं��ब� नह� देख
लेता।

यह सही है �क य�द आप अपने �ारा �कए जाने वाले हर छोटे से छोटे काम का
�व�ेषण लगभग हर आयाम से करते ह�, तो आपका �सर चकरा सकता है। म� ऐसा नह�
करता, और आपको भी नह� करना चा�हए। बड़े काम से शु� कर� और देख� �क यह
आपको कहाँ ले जाएगा। समय के साथ आपम� वह कौशल �वयं ही �वक�सत हो जाएगा
�क आप �वयं समझ जाएगँे �क बड़े �च� का �� कब करना है और छोटे �� पर �यान
कब के���त करना है।

े � े ै � े �
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�यान के���त करने वाला �� आधारभूत आदत है, �जसका इ�तेमाल म� असाधारण
प�रणाम पाने और ब�ढ़या जीवन जीने के �लए करता �ँ। म� इसका उपयोग कुछ ही चीज़�
के �लए करता �ँ, सभी के �लए नह�। म� इसका उपयोग अपने जीवन के मह�वपूण� �ह�स�,
जैसे आ�या��मक जीवन, �वा��य, �नजी जीवन, �र�ते, नौकरी, �ापार और आ�थ�क
��थ�त के �लए करता �ँ। और म� उन पर इसी �म म� �यान देता �ँ। इनम� से ��येक अगले
काम का आधार होता है।

�च� 16 . मेरा जीवन और वे �े�, जो इसम� सबसे अ�धक मह�वपूण� ह�।

चूँ�क म� चाहता �ँ �क मेरा जीवन मह�वपूण� हो, इस�लए म� इसके हर भाग का सबसे
मह�वपूण� काय� करने का तरीक़ा अपनाता �ँ। म� इन भाग� को जीवन का आधार �त�भ

ँ औ � े � ै � � े े �
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मानता �ँ और म�ने महसूस �कया है �क जब म� ��येक भाग का सबसे मह�वपूण� काम
करता रहता �ँ, तो ऐसा लगता है �क मेरा जीवन हरेक �े� म� दौड़ रहा है।

�यान के���त करने वाला �� आपको जीवन के अलग-अलग �े�� म� मह�वपूण� एक
चीज़ क� ओर �नद��शत करता है। आप अपने �यान के �े� को शा�मल करते �ए �यान
के���त करने वाले अपने �� को पुनः गढ़�। आप इसम� ‘इसी समय’ या ‘इस साल’ जैसी
समय सीमा को भी शा�मल कर सकते ह�, ता�क आपको ता�का�लकता के �तर का उ�र
�मल सके, या आप इसम� ‘पाँच साल’ या ‘�कसी �दन’ जैसी समय अव�ध भी जोड़ सकते
ह�, ता�क आपको बड़े �च� म� इस बात का उ�र �मल सके �क �कन प�रणाम� पर आपको
�यान के���त करना है।

यहाँ कुछ �यान के���त करने वाले �� �दए जा रहे ह�, �ज�ह� आप �वयं से पूछ सकते
ह�। पहले �ेणी तय कर�, उसे समय सीमा म� बाँध� और देख� �क �या इसे करने से बाक़� सारे
काम आसान हो जाएगँे या अनाव�यक हो जाएगँे? उदाहरण के �लए मेरी नौकरी के �लए
वह एक सबसे मह�वपूण� चीज़ कौन सी है, �जससे म� इस स�ताह के ल�य �ा�त कर पाऊँ
और �जसे करने से बाक़� सारी चीज़� आसान हो जाए ँया अनाव�यक हो जाए।ँ

मेरे आ�या��मक जीवन के �लए…
�सर� क� मदद करने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?
ई�र से अपने संबंध �गाढ़ करने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?

अपने शारी�रक �वा��य के �लए…
अपने खान-पान संबंधी ल�य� को �ा�त करने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता
�ँ…?
म� �नय�मत �ायाम क�ँ, इसके �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?
अपने तनाव से मु�� पाने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?

अपनी �नजी �ज़�दगी के �लए
�कसी �े� म� अपने कौशल को �वक�सत करने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता
�ँ…?
अपने �लए समय �नकाल सकँू, इसके �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?

अपने �नकटतम �र�त� के �लए…
अपने जीवन साथी से संबंध �गाढ़ करने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?

� े � े � ो े े े � � ी
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�कूल म� अपने ब�च� के �दश�न को बेहतर बनाने के �लए म� �या एक चीज़ कर
सकता �ँ…?
अपने अ�भभावक� के ��त अपना �नेह और स�मान दशा�ने के �लए म� �या एक
चीज़ कर सकता �ँ…?
अपने प�रवार को सश� बनाने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?

अपनी नौकरी के �लए…
अपने ल�य तक प�ँचने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?
अपने कौशल को �नखारने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?
अपनी ट�म को सफलता �दलाने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?
अपने क�रयर म� आगे बढ़ने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?

अपने �ापार के �लए…
अपने आप को �पधा� म� अ�धक दमदार बनाने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता
�ँ…?
अपने उ�पाद� को सबसे बेहतर बनाने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?
अपना लाभ बढ़ाने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?
अपने �ाहक� के अनुभव� को समृ� बनाने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता
�ँ…?

अपनी आ�थ�क ��थ�त के �लए…
अपनी आय को बढ़ाने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?
अपने �नवेश क� रा�श का �वाह बढ़ाने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता �ँ…?
अपने �े�डट काड� के ऋण को ख़�म करने के �लए म� �या एक चीज़ कर सकता
�ँ…?

बड़े �वचार
तो आप एक चीज़ को अपनी �दनचया� का �ह�सा �कस तरह बनाएगँे? आप इसे इतना
सश� �कस तरह बनाएगँे �क आपको अपने काम और जीवन के अ�य �े�� म� इससे
असाधारण प�रणाम �ा�त होने लग�? हमने अपने अनुभव� और अ�य लोग� के साथ काम
करने के आधार पर कुछ �ब��� को खोज �नकाला है -

� औ � � े ै ी � ो
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1 . समझ� और �व�ास रख� - सबसे पहला चरण ह ैएक चीज़ क� अवधारणा को
समझना, उसके बाद इस पर �व�ास रखना �क यह आपके जीवन म� बड़ा बदलाव
लाएगी। य�द आप इसे समझते नह� ह� और इस पर �व�ास नह� करते, तो आप
कोई क़दम नह� उठाएगँे।

2 . इसका इ�तेमाल कर� - अपने आप से �यान के���त करने वाला �� पूछ�। हर
�दन क� शु�आत अपने आप से यह �� पूछने से कर� �क आज म� एक चीज़ �या
कर सकता �ँ, �जससे मेरे बाक़� काम आसान या अनाव�यक हो जाएगँे। जब
आप यह करते ह�, तो आपक� �दशा �प� हो जाती है। आपका काम और अ�धक
उ�पादक हो जाएगा और आपका ����व और भी �भावी हो जाएगा।

3 . �� पूछने को आदत बना ल� - जब आप अपने आप से �यान के���त करने
वाला सवाल पूछने क� आदत डाल ल�गे, तो आप अपने काम के असाधारण
प�रणाम पाने क� ताक़त हा�सल कर ल�गे। शोध कहते ह� �क इसक� आदत डालने
म� 66 �दन लगते ह�। भले ही आपको इसम� कुछ स�ताह, कुछ माह लग�, पर इसके
साथ बने रह�, जब तक �क यह आपक� आदत म� न आ जाए। य�द आप सफलता
क� आदत को सीखने म� ��च नह� रखते, तो इसका अथ� है आप असाधारण
प�रणाम �ा�त करने के इ�छुक नह� ह�।

4 . याद �दलाना - अपने आप को �यान के���त करने वाला �� पूछने क� याद
�दलाते रह�। इसे करने का एक ब�ढ़या तरीक़ा यह है �क ऐसा संकेत लगाए ँ�जसम�
�लखा हो �क “जब तक मेरी एक चीज़ पूरी न हो जाए, बाक़� सारे काम मेरे �लए
�वधान के समान ह�।” हमने इस पु�तक का �पछला कवर भी इसी तरह से
�डजाइन �कया है। इसे अपनी मेज़ के �कनारे पर लगा द�, ता�क आप काम पर
आने के बाद सबसे पहले इसे ही देख�। सफलता क� आदत और आपके इ��छत
प�रणाम� के बीच संबंध बनाने के �लए नोट्स, ���न सेवर और कैल�डर आ�द का
इ�तेमाल कर�। अपने सामने ऐसे �रमाइंडर रख� - “एक चीज़ � असाधारण
प�रणाम या सफलता क� आदत मुझे अपने ल�य तक ले जाएगी।”

5 . सहयोग �ा�त कर� - शोध कहते ह� �क जो आपके आस-पास होते ह�, वे आपके
जीवन को काफ़� �भा�वत कर सकते ह�। अपने सहक�म�य� म� से ही कुछ ऐसे
लोग� का समूह चुन�, जो आप सभी को हर �दन सफलता क� आदत को अपनाने
के �लए �े�रत करे। अपने प�रवार को भी इसम� शा�मल कर�। उनके साथ अपनी
एक चीज़ साझा कर�। उ�ह� भी इसके बारे म� बताए ँ�क �कस तरह उनके जीवन म�
भी यह एक �� उनक� मदद कर सकता है। कैसे सफलता क� आदत उनके �कूल
वक� , �नजी उपल��धय� और जीवन के अ�य �ह�स� म� भी प�रवत�न ला सकती है।

यह एक आदत आपक� सफलता क� अ�य आदत� का आधार बन सकती है, अतः अपनी
सफलता क� आदत को �जतना संभव हो, उतना सश� बनाए।ँ भाग 3 म� द� �ई

ी� � े � ी े ै � ी � � � ो
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रणनी�तय� का इ�तेमाल कर�, यानी अपने दै�नक जीवन म� असाधारण प�रणाम� को
अनुभव करने के �लए ल�य और समय अव�ध तय करने क� रणनी�तयाँ।
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अ�याय 12 बड़े जवाब पाने क� राह

�यान के���त करने वाला �� �कसी भी ��थ�त म� एक चीज़ को पहचानने म� आपक� मदद
करता है। आप अपने जीवन के बड़े �े� म� �या पाना चाहते ह�, इस �� से �प� हो जाता
है और यह �� आपको यह भी बताता है �क उस ल�य तक प�ँचने के �लए आपको �या-
�या अ�यास करना होगा। यह �ब�कुल सरल सी ���या है- आप सामा�य �� पूछते ह�,
और उससे असाधारण उ�र क� अपे�ा रखते ह�। यह दो क़दम चलने के बराबर सरल है,
और सफलता के �लए अचूक आदत भी है।

लोग अपना भ�व�य �नधा��रत नह� करते, वे अपनी आदत�
�नधा��रत करते ह� और उनक� आदत� उनका भ�व�य �नधा��रत
करती ह�।
-एफ.एम.अले�ज�डर

�च� 17 . असाधारण प�रणाम� के �लए आपके एक-दो पंच।

1 . एक बड़ा �� पूछ�
�यान के���त करने वाला �� बड़ा �� पूछने म� आपक� मदद करता है। बड़े �� बड़े
ल�य� क� ही तरह बड़े और �व�श� होते ह�। ये आपको कसते ह�, धकेलते ह� और आपको
बड़े, �व�श� उ�र क� ओर ले जाते ह�। और चूँ�क ये �� ल�य को �यान रखते �ए ही
बनाए जाते ह�, अतः इनम� थोड़े से बदलाव क� भी कोई गंुजाइश नह� होती।

े � े े � ो े े � � � � े
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�यान के���त करने वाले �� क� ताक़त को समझने के �लए �च� 18 म� �दए गए बड़े
�� के मै���स को देख�।

�च� 18 . बड़ा �� तैयार करने के चार �वक�प।

आइए, हम ��येक �वा��ट को �वभा�जत करने के �लए �ब�� म� बढ़ोतरी का इ�तेमाल
एक तरीक़े के तौर पर कर�। बड़े और �व�श� ल�य के �लए हम इस वा�य का इ�तेमाल
एक �लेसहो�डर के तौर पर कर� �क “छह महीने म� �ब�� दोगुना करने के �लए म� �या कर
सकता �ँ” (�च� 19 )।

आइए, अब �� के हर �वा��ट के लाभ और हा�न का आकलन कर�, जो आपको
आपके बड़े और �व�श� ल�य तक ले जा रहा है।

ो औ � � � � � � े े �
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�वा��ट 4 . - छोटा और �व�श� - इस साल म� �ब�� 5 ��तशत बढ़ाने के �लए �या
कर सकता �ँ? यह ल�य आपको एक �प� �दशा म� ले जाता है, मगर इस �� म� चुनौती
जैसा कुछ है नह�। माक� �ट�ग के �े� म� अ�धकतर से�समैन के �लए पाँच ��तशत क� वृ��
सामा�य सी बात है, �य��क हर साल बाज़ार म� इतना उछाल तो आता ही है। अतः संभव है
आपको इस ल�य को पाने के �लए कुछ ख़ास �यास करना ही न पड़े। �यादा से �यादा
यह धीरे-धीरे �ई बढ़ोतरी का लाभ हो सकता है,

�च� 19 . बड़ा और �व�तृत �� तैयार करने के चार �वक�प।

ले�कन इसे जीवन म� बदलाव लाने वाली छलांग नह� कहा जा सकता। छोटे ल�य� को
कभी भी असाधारण काया� क� ज़�रत नह� पड़ती, इस�लए वे कभी असाधारण प�रणाम�
क� ओर नह� ले जाते।

ो औ � � � � े े � ँ
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�वा��ट 3 - छोटा और �व�तृत - म� �ब�� बढ़ाने के �लए �या कर सकता �ँ? यह
वा�तव म� कोई उ�ल��धकारक �� नह� है। यह केवल �वचार-मंथन का �� है। इसके
उ�र के �वक�प खोजना मज़ेदार हो सकता है, मगर आपको अपने �� को और भी
सट�क, सू�म और धारदार करना होगा। �ब�� �कतनी बढ़ेगी, �कस तारीख़ तक बढ़ेगी?
�भा��य से औसतन इसी तरह के �� लोग करते ह� और उसके बाद आ�य� करते ह� �क
उ�ह� असाधारण प�रणाम �य� नह� �मल रहे ह�।

�वा��ट 2 - बड़ा और वृहद - म� �ब�� को दोगुना करने के �लए �या कर सकता
�ँ? यह �� बड़ा तो है, मगर �व�श� ल�य पर के���त नह� है। यह शु�आत करने के �लए
अ�छा तो है, मगर चूँ�क �व�श� नह� है, अतः उ�र क� बजाय अपने पीछे कई और सवाल
लेकर आता है। 20 साल म� �ब�� दोगुनी करने का ल�य एक साल म� �ब�� दोगुनी करने
के ल�य से ब�त ही �भ� है। इस तरह के कई �वक�प हो सकते ह� और �� को सट�क
बनाए �बना आप यह नह� जान सकते �क शु�आत कहाँ से करनी है।

�वा��ट 1 - बड़ा और �व�श� - छह महीने म� �ब�� को दोगुना करने के �लए म�
�या कर सकता �ँ? इस �� म� बड़ा �� कहे जाने के सभी त�व ह�। यह बड़ा ल�य है और
�व�श� है। आप �ब�� को दोगुना करना चाहते ह� और यह आसान नह� है। आप इसके
�लए छह माह का समय �नधा��रत कर रहे ह�, वह भी एक बड़ी चुनौती होगी। आपको इस
�� का एक बड़ा उ�र देना होगा। आपके �वचार से �या संभव है, उससे परे जाकर
आपको सोचना होगा और समाधान के मानक संसाधन� के दायरे से बाहर जाकर संसाधन�
क� खोज करनी होगी।

आपको अंतर समझ म� आया? जब आप एक बड़ा �� पूछते ह�, तो आप वा�तव म�
अपने �लए एक बड़ा ल�य �नधा��रत कर रहे होते ह�। और जब भी आप ऐसा करते ह�, आप
एक ही �ा�प देख�गे - बड़ा और �व�श�। एक बड़ा और �व�श� �� आपको बड़े और
�व�श� उ�र क� ओर ले जाता है, जो �क बड़े ल�य क� �ा��त के �लए अ�यंत आव�यक
है।

“म� �ब�� को छह महीने म� दोगुना करने के �लए �या कर सकता �ँ?” य�द यह एक
बड़ा �� है, तो इसे आप और सश� �कस तरह से बना सकते ह�? इसे �यान के���त करने
वाले एक �� म� बदल डाल� - �ब�� को छह महीने म� दोगुना करने के �लए वह एक चीज़
�या है, जो मुझे करनी चा�हए और �जसे करने से बाक़� सब काम आसान हो जाएगँे या
अनाव�यक हो जाएगँे? इसे इस तरह के �� म� बदल देने से आप �� के मा�यम से यह
सोचना शु� करते ह� �क आपको �कस बात पर सवा��धक �यान लगाना है और कहाँ से
शु� करना है और इसके �ारा सफलता के क� � तक प�ँचते ह�। �य�?

चूँ�क बड़ी सफलता क� शु�आत ऐसे ही होती है।

2 . बड़े उ�र �ा�त कर�
े े � ौ ी ै � े े े � ो � ो
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बड़े �� पूछने क� चुनौती यह है �क जब एक बार आप इसे पूछ लेते ह�, तो �फर आपको
इसके �लए बड़े उ�र क� तलाश करनी ही होगी।

बड़े उ�र तीन �े�णय� म� आते ह� - करने यो�य, फैलाव और संभावना के �प म�।
सबसे �ाथ�मक उ�र वह होगा, जो आपके �ान, कौशल और अनुभव के आधार पर
आएगा। इस तरह के उ�र के अंतग�त आप पहले से ही यह जानते ह�गे �क आपको �या
करना है और कैसे करना है, अतः इसे करने के �लए आपको �यादा बदलाव नह� करना
होगा। इसे करने यो�य क� �ेणी म� रख�, �जसे आसानी से �ा�त �कया जा सकता है।

�च� 20 . सफलता क� आदत संभावना� के �ार खोल देती है।

अगला �तर �व�तार वाले उ�र का आता है। यह भी आपक� प�ँच म� तो है, मगर यह
�र�थ सीमा पर हो सकता है। इसे �ा�त करने के �लए आपको थोड़ा अ�ययन और
अनुसंधान करना होगा �क अ�य लोग� ने इस उ�र को काय��प म� बदलने के �लए �या-
�या �कया। इसे करना थोड़ा ��कर भी हो सकता है, �य��क इसके �लए आपको अपनी
वत�मान �मता� और सीमा� का पूरा इ�तेमाल करना होगा। अपने �यास� के अनु�प
इसे संभा�वत और हा�सल कर पाने यो�य मान�।

असाधारण सफलता और उपल��ध पाने वाले लोग इन दो तरीक़� को समझते ह�, मगर
वे उ�ह� अ�वीकार कर देते ह�। जब असाधारण संभव है, तो वे सामा�य पर समझौता करने
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को तैयार नह� होते। जब उ�ह�ने एक बड़ा �� पूछा है, तो वे उसका सव��े� उ�र चाहते
ह�।

असाधारण प�रणाम� के �लए एक बड़े उ�र क� आव�यकता होती है।
अ�य�धक सफल लोग उपल��धय� क� बाहरी सीमा� तक जाना पसंद करते ह�। वे अपनी
�ाकृ�तक �मता� के परे जाकर न केवल �व� देखते ह�, ब��क उसके �लए जी भर
�यास भी करते ह�। वे जानते ह� �क इस तरह के उ�र मु��कल से �मला करते ह�, मगर साथ
ही वे यह भी जानते ह� �क अपने आप को इस उ�र को खोजने के �लए �वृ� करने से वे
अपने जीवन को समृ�, बेहतर बना सकते ह�, अ�धक �व�तार दे सकते ह�।

�च� 21 . ब�चमाक�  आज क� सफलता है - �झान कल क� सफलता है।

य�द आप अपने उ�र से अ�धका�धक पाना चाहते ह�, तो आपको यह अहसास करना
होगा �क यह उ�र आपके आरामदायक �े� से बाहर जाने से ही �मलेगा। बड़ा उ�र
सपाट ��� से कभी भी नह� �मलेगा और न ही उसके वा�ते �कसी ने आपके �लए रा�ता
�बछाकर रखा होगा। संभा�वत उ�र, जो कुछ आप जानते ह� और जो कुछ �कया जा चुका
है, उससे परे �मलेगा। अपने ल�य को फैलाने के बाद आप उन सभी लोग� के जीवन और
काय�शैली का अ�ययन कर सकते ह�, �ज�ह�ने अपने �े� म� असाधारण सफलता �ा�त क�
है, मगर आप यहाँ �क नह� सकते। वा�तव म� आपक� खोज तो अभी शु� �ई है। आप
जो कुछ भी सीखते ह�, आप उसका उपयोग वह सब करने के �लए कर�गे, जो महान
उपल��ध�ा�त लोग करते ह� - नए मापदंड और �झान बनाना।

एक बड़ा उ�र आव�यक �प से एक नया उ�र होता है। यह सभी �व�मान उ�र�
को �कनारे करते �ए नए उ�र क� तलाश म� लगाई गई छलांग होती है और इसे दो चरण�
म� �कया जाता है - पहले चरण म� आप अपने ल�य को �व�तार देते ह�। आप सव��े� शोध�
से पदा� हटाते ह� और सबसे सफल ���य� का अ�ययन करते ह�। जब भी आपको उ�र
नह� �मलता, आपका उ�र होता है, जाओ और उ�र क� तलाश करो। �सरे श�द� म�
आपके �लए पहली एक चीज़ उन संकेत� और रोल मॉडल को खोजना है, जो आपको
सही �दशा म� ले जा सक� । इस �वषय म� पहला �� यही होगा �क �या �कसी ने इस तरह
या इसी के जैसी �कसी अ�य बात का अ�ययन �कया है? इसका उ�र अ�सर हाँ ही होता
है, अतः आपका अनुसंधान यह खोजने से शु� होता है �क �सर� से इससे �या सीखा है।
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म�ने �पछले कई साल� के दौरान अपने पु�तकालय म� ढेर� �कताब� एक� क� ह�, उसका
कारण ही यह है �क पु�तक�  बड़ा संसाधन ह�। पु�तक�  �कसी सफल ��� से सीधी
बातचीत भले ही न ह�, ले�कन आप जो कुछ अ�ज�त करना चाहते ह�, उसके �लए मेरे
अनुभव से पु�तक�  और द�तावे�जत शोध आपक� सफलता के �लए अ�छे �ोत हो सकते
ह�। वत�मान म� इंटरनेट भी अमू�य उपकरण क� तरह सामने आया है। ऑफ़लाइन हो या
ऑनलाइन, आप हमेशा उ�ह� ���य� को तलाशते ह�, �ज�ह�ने आपके �ारा चुने गए माग�
पर या�ा क� है और सफलता �ा�त क� है और इसके �लए आप शोध कर सकते ह�, उसका
�दश�न कर सकते ह�, मापदंड तय कर सकते ह� और उनके अनुभव� का �झान समझ
सकते ह�। कॉलेज के एक �ोफ़ेसर ने मुझसे कहा, “गैरी, तुम हो�शयार हो, मगर तुमसे
पहले भी लोग रहे ह�। बड़ा सपना देखने वाले तुम अकेले ��� नह� हो, अतः इसी म�
बु��मानी होगी �क तुमसे पहले जो ��� आए ह�, तुम उनका अ�ययन करो और इस
या�ा म� उ�ह�ने �या सीखा, इसे जानो और उ�ह� के आधार पर अपनी काय�शैली का
�नधा�रण करो।” उनक� बात सौ फ़�सद� सही थी। और वे आपसे भी यही कह रहे ह�।

�सर� के शोध और अनुभव अपने उ�र को तलाशने क� शु�आत करने के
ब�ढ़या �थान होते ह�। इस �ान से लैस होने से जो कुछ �ात है और �कया जा रहा है,
आप उसका एक ब�चमाक�  बना सकते ह�। ऐसा तरीक़ा अपनाने से पहले जो आपका
सव��े� �दश�न था, वह अब आपके �लए �यूनतम बन जाएगा। और आप केवल इतना ही
नह� कर�गे, ब��क यह आपके �लए पहाड़ी क� वह चोट� बन जाएगा, जहाँ से आप आगे
�कए जाने वाले काय� का भी अंदाज़ लगा पाएगँे। इसे �झान मालूम करना कहा जाता है
और यह �सरा चरण है। आप सफलता क� राह पर चलने के �लए उसी �दशा या
आव�यकता पड़ने पर नई �दशा म� अगला क़दम बढ़ाने क� ओर �वचार कर रहे ह�, जैसा
�क आपसे पहले सफल �ए लोग करते आए ह�।

इसी तरह से बड़ी सम�याए ँसुलझाई जाती ह� और बड़ी चुनौ�तय� से पार पाया जाता
है। वा�तव म� सव��े� उ�र सामा�य ���या� से शायद ही �मलता है। भले ही यह चीज़
�कसी �पधा� को जीतने का उपाय सोचने क� हो, �कसी बीमारी का इलाज खोजने क� हो
या �कसी �नजी ल�य को �ा�त करने के �लए कुछ क़दम तय करने क� हो, ले�कन
ब�चमाक�  तय करना और �झान देखना आपके �लए ब�ढ़या �वक�प ह�। चूँ�क आपके उ�र
मौ�लक ह�गे, इस�लए इ�ह� अमल म� लाने के �लए आपको संभवतः अपने आप म� बदलाव
करके नयापन लाना होगा। नया उ�र सामा�यतः नए �वहार क� माँग करता है, अतः
य�द ल�य तक प�ँचने के रा�ते म� आप आपने आप को पूरी तरह से बदला �आ महसूस
कर�, तो उसम� च�कत होने क� बात नह� है। हाँ, इस बदलाव को अपने माग� क� बाधा न
बनने द�।

यही वह �ण है, जब जा� होता है और संभावनाए ँअनंत आकाश के �प म� सामने
होती ह�। यह रा�ता �कतना भी चुनौती भरा हो, इस पर चलना हमेशा लाभकारी होता है।
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जब हम अपनी अ�धकतम प�ँच बढ़ाते ह�, तो हम अपने जीवन क� गणुव�ा को भी
�व�तार दे रहे होते ह�।

बड़े �वचार
1 . बड़ी और �व�श� सोच रख� - अपने �लए कोई ल�य तय करना अपने आप से

एक �� पूछने जैसा है। यह आसान है, �य��क आपको “म� यह करना चाहता �ँ”
से बढ़कर “म� इसे कैसे कर सकता �ँ” तक जाना है। सव��े� उ�र और सव��े�
ल�य - दोन� ही बड़े और �व�श� ह�। बड़ा, �य��क आप असाधारण ल�य के
इ�छुक ह� और �व�श� इस�लए �क इसे पाने के �लए कोई कसर नह� छोड़�गे। एक
बड़ा और �व�श� ��, �वशेषकर �यान के���त करने वाले �� क� भाँ�त पूछने पर
सव��े� उ�र तक प�ँचने म� आपक� मदद करता है।

2 . संभावना� पर �वचार कर� - ऐसा ल�य तय करना, जो आसानी से �कए जाने
लायक़ हो, तो यह अपनी सूची म� से काम� को �टक करने जैसा ही है। एक बड़ा
ल�य अ�धक चुनौती �लए �ए होता है। यह आपको अपनी वा�त�वक �मता�
तक जाने का अवसर देता है। सव��े� ल�य �या संभव है, इसक� पड़ताल करता
है। जब आप उन लोग� और �ापार� को देखते ह�, �जनम� पूरी तरह से �पांतरण
�आ है, तो इसका अथ� है �क वे सव��े� ल�य के साथ जी रहे ह�।

3 . सव��े� उ�र के �लए ब�चमाक�  और �झान तय करना - �कसी के पास भी
भ�व�य का अनुमान लगाने वाली ���टल बॉल नह� होती, मगर लगातार अ�यास
से �या होने वाला है, आप इसका अनुमान लगा पाने म� आ�य�जनक �प से
समथ� हो जाते ह�। जो लोग और �ापा�रक सं�थान सबसे पहले सफलता हा�सल
करते ह�, वे अ�सर बड़े �ह�से का आनंद उठाते ह�। बाज़ार म� ��त�पध� नह� होते,
उ�ह� कम ही �ह�सा साझा करना पड़ता है। असाधारण उ�र के �लए ब�चमाक�  और
�झान तय कर�, �जनक� ज़�रत आपको असाधारण प�रणाम हा�सल करने के
�लए है।
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भाग 3 असाधारण प�रणाम 
अपने भीतर �छपी संभावना�
के �ार खोलना
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भले ही आप सही रा�ते पर ह�, मगर य�द आप उस रा�ते पर
केवल बैठे रहते ह�, तो आप �पधा� से ज�द� ही बाहर हो जाएगँे।

-�वल रोज़स�

असाधारण प�रणाम
हमारे जीवन म� एक चीज़ को अमल म� लाने क� एक सामा�य और �ाकृ�तक लय होती है,
�जसका एक सरल सा सू� बन जाता है - उ�े�य, �ाथ�मकता और उ�पादकता। ये तीन�
सदैव जुड़े रहते ह� और हमारे जीवन म� एक-�सरे क� उप��थ�त को हमेशा महसूस कराते
रहते ह�। इनके सू� जीवन म� उन दो �े�� तक ले जाते ह�, जहाँ हम इस एक चीज़ को
अमल म� लाते ह� अथा�त एक बड़ी चीज़ और एक छोट� चीज़।

आपक� एक बड़ी चीज़ आपका उ�े�य होता है और छोट� चीज़ आपक� �ाथ�मकता
होती है, �जसके अनुसार काम करके आप इस उ�े�य को �ा�त करते ह�। अ�य�धक
उ�पादक लोग एक उ�े�य से शु�आत �कया करते ह� और इसे �कसी �दशा सूचक क� तरह
इ�तेमाल म� लाया करते ह�। वे अपने उ�े�य को अपने जीवन क� �ाथ�मकताए ँ �नधा��रत
करने और उसके अनु�प काम करने के �लए काम म� लाते ह�। यह असाधारण प�रमाण
�ा�त करने का सीधा सा रा�ता है।

उ�े�य, �ाथ�मकता और उ�पादकता को �कसी आइसबग� के तीन �ह�स� क� तरह
देखना चा�हए, �जसका केवल 1/9 �ह�सा पानी के ऊपर रहता है और आप केवल इसका
ऊपरी कोना ही देख पाते ह�। इसी तरह से उ�े�य, �ाथ�मकता और उ�पादकता आपस म�
जुड़े रहते ह�। आप जो देखते ह�, उसका �नधा�रण आप जो नह� देख पाते ह�, उसके आधार
पर होता है।
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�च� 22 . उ�पादकता उ�े�य और �ाथ�मकता से �नद��शत होती है।

लोग �जतने अ�धक उ�पादक ह�गे, उ�े�य और �ाथ�मकताए ँ उ�ह� उतना ही आगे
बढ़ने को �ो�सा�हत कर�गी। यही �ापार म� अ�त�र� लाभ अ�ज�त करने के �लए भी लागू
होता है। लोग� को उ�पादकता और लाभ �दखाई देता है, मगर कंपनी क� न�व म� उ�े�य
और �ाथ�मकता रहते ह�। सभी उ�मी उ�पादकता और लाभ तो चाहते ह�, मगर वे अ�सर
इसके आधार म� बसे ल�य और उसके अनुसार तय क� जाने वाली �ाथ�मकता� को
भुला देते ह�।

�नजी उ�पादकता हरेक उ�म म� लाभ अ�ज�त करने का आधार �त�भ है। इन दोन� को
एक �सरे से अलग नह� �कया जा सकता। �कसी �ापार म� अनु�पादक लोग� का कोई
काम नह� होता, इसके बावजूद चम�का�रक �प से ऐसे �ापार म� भी लाभ हा�सल होते
देखा जा सकता है। एक उ�पादक ��� ही एक समय म� बड़े उ�म� को खड़ा करता
है। और इसम� आ�य� नह� है �क सवा��धक उ�पादक लोग ही उनके उ�म� म� सवा��धक
लाभ और उपल��धयाँ हा�सल करते ह�।
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�च� 23 . �ापार म� लाभ और उ�पादकता दोन� ही उ�े�य और �ाथ�मकता से �नद��शत होते ह�।

उ�े�य, �ाथ�मकता और उ�पादकता को आपस म� जोड़ने से यह तय होता है �क
आपका �ापार अ�य सफल ���य� और लाभ कमाने वाले अ�य उ�म� क� तुलना म�
�कतनी ऊँचाई तक जाएगा। इसको समझना असाधारण प�रणाम �ा�त करने का �मुख
सू� है।
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अ�याय 13 �कसी उ�े�य के साथ जीना

…तो आप एक असाधारण जीवन का �नमा�ण करने के �लए उ�े�य का इ�तेमाल �कस
तरह से कर�गे? एबेनेज़र ��ूज हम� �दखा रहे ह� -

जीवन का अथ� �वयं को खोजना नह� है, ब��क �वयं का
�नमा�ण करना है।
-जॉज� बना�ड� शॉ

वा�तव म� वह एक बेहद असंवेदनशील, कंजूस और लालची आदमी था, जो ��समस
और उन सभी चीज़� से नफ़रत करता था, �जनसे लोग� को ख़ुशी �मलती है। उसका नाम
कंजूसी और कमीनेपन का एक उदाहरण बन गया था और ऐसा ��� शायद ही �कसी
को कुछ �सखा सकता हो, �फर भी चा�स� �डक� स �ारा 1843 म� �लखे �ला�सक ए
��समस कैरोल म� वह ऐसा करता है।

इसम� ��ूज के क�रपंथी, उदासीन, और अपन� के �लए बेपरवाह ��� से
�वचारशील, देखभाल करने और �नेह रखने वाले ��� म� पूरी तरह से बदलाव क�
कहानी हमारे �लए यह समझने का ब�ढ़या उदाहरण है �क हमारा भा�य �कस तरह से
हमारे �नण�य� के आधार पर तय होता है, हमारा जीवन हमारे चयन से आकार पाता है।
एक बार �फर कह सकते ह� �क का�प�नक कथा हम� एक ऐसा सू� देती है, �जसका पालन
करके हम असाधारण प�रणाम� भरा असाधारण जीवन पा सकते ह�। म� आपसे �मा
चाहते �ए और थोड़ी सी सा�ह��यक छूट चाहते �ए इस कालजयी कहानी को आपको
�फर सुनाना चाहता �ँ।

एक बार ��समस क� शाम को एबेनेज़र ��ूज का सामना अपने �ापार के पुराने
सहभागी जैकब माल� क� बीमार आ�मा से होता है। हम� नह� पता �क यह सपना है या ऐसा
सचमुच हो रहा है। माल� �वलाप करते �ए कहता है, “म� आज तु�ह� यह चेतावनी देने के
�लए आया �ँ �क तु�हारे पास मेरी �नय�त से बचने का आज एक और मौक़ा और उ�मीद
है। अतीत, वत�मान और भ�व�य से तीन आ�माए ँतु�हारा भूत क� तरह पीछा कर�गी। हमारे
बीच जो कुछ घटा है, उसे याद रखो।”

ो ो े � � ौ � � � � ऐ े
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अब थोड़ा �ककर यह सोचते ह� �क ��ूज कौन था। चा�स� �डक� स उसका वण�न ऐसे
��� के �प म� करते ह�, �जसके पुराने ल�ण उसके अंदर जम चुके ह�। अपनी मु�� को
कसकर भ�चे �ए, �सर झुकाए �ए और हाथ दबोचे �ए ��ूज पूरे संक�प के साथ कम से
कम ख़च� करता था और �यादा से �यादा सं�चत करने का �यास करता था। वह अपनी
बात� ग�ुत रखने वाला और अकेलापन पसंद करने वाला था। सड़क पर चलता कोई भी
��� न तो �ककर उसका अ�भवादन करता था, न ही वह �कसी का करता था। न तो
कोई उसक� �च�ता करता था, न ही वह �कसी क� परवाह करता था। वह एक कड़वा,
मतलबी, लोभी और पापी बूढ़ा था, देखने म� ठंडा, उ�साहहीन और छूने म� भी वैसा ही।
उसक� �ज़�दगी �ब�कुल अकेले कट रही थी और ��नया उसके �लए ब�त बेकार थी।

उस शाम को उन तीन आ�मा� ने ��ूज का अतीत, वत�मान और भ�व�य �दखाने के
�लए उससे मुलाक़ात क�। इस �मण के दौरान उसे अहसास �आ �क वह �कस तरह का
आदमी बन चुका है, अभी उसका जीवन �कस तरह गज़ुर रहा है और अंत म� उसके साथ
और उसके अपन� के साथ �या-�या घटने वाला है। यह ब�त ही भयानक अनुभव था,
�जसने उसे �हला डाला था। अगले �दन सुबह जागने पर वह ब�त ही अ��थर था। उसे
समझ म� नह� आ रहा था �क यह सब वा�तव म� घ�टत �आ था या कोई सपना था, मगर
उसे यह समझ म� आ गया था �क अभी भी उसके पास अपने भा�य को बदलने का समय
है। ख़ुशी से भरकर वह सड़क क� ओर भागा और �मलने वाले पहले लड़के से कहा �क
जाकर बाज़ार म� �बक रहा सबसे बड़ा पे� प�ी ख़रीद लाए और उसे अ�ात �प से
उसके नौकर बॉब �े�चट के घर पर �भजवा दे। �कसी स�य आदमी को देखकर वह कभी
ज़�रतमंद लोग� क� मदद करने क� गहुार ठुकरा देता था, ले�कन अब उसने अपने
�वहार के �लए �मा माँगते �ए अपनी संप�� का बड़ा �ह�सा ग़रीब� को दान करने क�
क़सम खाई।

अंत म� एबेनेज़र अपने भतीजे के घर जाता है, जहाँ वह अपनी मूख�ता� के �लए
�मा याचना करता है और छु�� के �दन रात के भोजन के �लए �कने का �नमं�ण �वीकार
कर लेता है। उसका भतीजा, ब� और अ�य मेहमान �दल को छूने वाले आनंद से च�कत
रह जाते ह�। उ�ह� �व�ास ही नह� होता �क यह वही ��ूज है।

अगली सुबह बॉब �े�चट को काम पर आने म� देरी हो जाती है और उसका सामना
��ूज से होता है। “इतनी देर से आने का �या मतलब है? म� अब इस तरह क� चीज़� को
बदा��त नह� क�ँगा।” इससे पहले �क ऐसा कोई समाचार आए, घबराए �ए �े�चट ने उसे
कहते �ए सुना, “और इसी�लए म� तु�हारा वेतन बढ़ा रहा �ँ।”

��ूज आगे जाकर �े�चट के प�रवार का संर�क बन गया। उसने उसके अपा�हज बेटे
टाइनी �टम का इलाज करवाया और उसके �सरे �पता जैसा बन गया। ��ूज ने अपना
बाक़� जीवन �सर� क� भलाई के �लए अपना समय और धन ख़च� करके �बताया।

े ी ी ी ै े � � � � �

Downloaded from www.PDFshala.com



भले ही यह एक साधारण सी कहानी है, मगर इसके ज�रए चा�स� �डक� स हम�
असाधारण जीवन जीने का एक सरल सा सू� देते ह�: �कसी उ�े�य के साथ जीवन �बताए,ँ
�ाथ�मकता के अनु�प जीवन �बताए ँऔर उ�पादकता के �लए जीवन �बताए।ँ

जब म� इस कहानी के बारे म� गहन �वचार करता �ँ, तो मुझे लगता है �क चा�स�
�डक� स हम� �या कर रहे ह� और हमारे �लए �या मह�वपूण� है आ�द के जीवन म� स��म�ण
क� ओर इशारा कर रहे ह�। वे बताते ह� �क हम जो कुछ बड़े मह�व के साथ करते ह�, वही
हमारी �ाथ�मकता होता है और हमारी उ�पादकता हमारे काय� के प�रणाम के तौर पर
आती है। वे हमारे जीवन को �सल�सलेवार चयन के नतीज� क� तरह बताते ह�, �जसम�
हमारा उ�े�य हमारी �ाथ�मकता को तय करता है और हमारी �ाथ�मकता हमारे
काम क� उ�पादकता का कारण बनती है।

�डक� स के अनुसार हम कौन ह�, यह हमारा उ�े�य तय करता है।
��ूज का च�र� पारदश� और आसानी से समझ म� आने जैसा है। अतः कहानी

��समस कैरोल को चा�स� �डक� स के च�मे से देखने क� को�शश करते ह�। जब हम ��ूज
के जीवन म� �वेश करते ह�, तो समझ म� आता है �क उसके जीवन का एकमा� उ�े�य धन
कमाना है। वह एक ऐसा जीवन चुनता है, �जसम� वह या तो धन के �लए ही काम करता है
या �फर इस धन को अकेले ही सं�चत करके रखना चाहता है। वह लोग� क� अपे�ा धन
क� परवाह अ�धक करता है और उसका �व�ास है �क धन के बल पर कुछ भी �कया जा
सकता है। उसके इस ल�य के मुता�बक़ उसक� �ाथ�मकता तय है - अपने �लए
अ�धका�धक धन एक� करना। ��ूज के �लए �स�के इक�े करना ही एकमा� ल�य है।
इसके प�रणाम�व�प उसक� उ�पादकता भी हमेशा धन कमाने तक ही सी�मत रहती है।
वह इससे छु�� तभी पाता है, जब वह इस धन को �गन रहा होता है। कमाना, बचत करना,
उधार देना, वापस लेना, �गनना इ�ह� सब काम� म� उसका �दन बीतता है। वह एक लालची,
�वाथ� ��� है, �जस पर अपने आस-पास रहने वाले लोग� क� प�र��थ�त और भावना�
का कोई असर नह� पड़ता।

��ूज के मानक� के मुता�बक़ वह अपने उ�े�य को पूरा करने म� ब�त ही उ�पादक
��� है। अ�य लोग� के �लए उसका जीवन दयनीय और �ःख� से भरा हो सकता है।

यह कहानी यह� ख़�म हो सकती थी, य�द उसके पुराने साथी ने उसे एक नई ��� न द�
होती। जैकब माल� नह� चाहता था �क ��ूज उसके समान ही ख़राब अंत क� ओर जाए।
अतः उसके बाद ��ूज के साथ �या �आ? चा�स� �डक� स के अनुसार उसके जीवन का
उ�े�य बदल गया और इससे उसक� सबसे बड़ी �ाथ�मकता भी बदल गई, �जसके चलते
उसक� उ�पादकता का पैमाना बदल गया। माल� के दख़ल के बाद ��ूज ने नए ल�य क�
प�रवत�नकारी श�� को अपने आप म� महसूस �कया।

तो वह कौन बन गया? आइए देखते ह�।

ी ो े े े � �
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कहानी ख़�म होने तक ��ूज का उ�े�य केवल धन कमाना नह� रह जाता, ब��क
लोग� से जुड़ना हो जाता है। अब वह लोग� क� परवाह करता है। वह लोग� क� आ�थ�क
��थ�त और उनक� शारी�रक ��थ�त क� परवाह करता है। वह �सर� से अ�छे �र�ते बनाने
म� आनंद महसूस करता है, मदद का हाथ बढ़ाने म� ख़ुशी महसूस करता है। अब वह धन
को इक�ा करके रखने क� बजाय लोग� क� मदद करने म� अ�धक ��च लेने लगा और यह
मानने लगा �क धन अ�छे काम के �लए ही उपयोग म� लाना चा�हए।

उसक� �ाथ�मकता �या थी? पहले वह धन क� बचत करता था और लोग� का
इ�तेमाल करता था और अब वह अपने धन का इ�तेमाल लोग� को बचाने के �लए करने
लगा। अब उसक� सबसे बड़ी �ाथ�मकता इतना धन कमाना हो गई, �जससे अ�धक से
अ�धक लोग� क� मदद क� जा सके। उसका काम �या था? अब वह �दनभर इस काम म�
��त रहता था �क उसके धन क� एक-एक पाई �सर� के काम आ सके।

यह �पांतरण उ�लेखनीय है, और इसका संदेश एकदम सीधा है। हम कौन ह� और
कहाँ जाना चाहते ह�, इसी के आधार पर तय होता है �क हम �या करते ह� और �या
अ�ज�त करते ह�।

�कसी उ�े�य के साथ �बताया जा रहा जीवन सबसे अ�धक ताक़तवर और �स� होता
है।

ख़ुशी �ा�त करने का उ�े�य
आप अ�धका�धक लोग� से पूछ�  �क वे जीवन म� �या चाहते ह� और आपको अ�धकतर
लोग� से यह उ�र �मलेगा �क वे जीवन म� ख़ुशी चाहते ह�, हालाँ�क हम सभी के पास इसके
�लए कई तरह के उ�र �आ करते ह�, �फर भी उन सबम� सबसे �यादा �दया जाने वाला
उ�र ख़ुशी ही है और इसी के बारे म� हम लोग सबसे कम जानते ह�। हमारी �ेरणा जो भी
हो, हम लोग जीवन म� जो कुछ भी करते ह�, उसका अं�तम ल�य अपने आप को ख़ुशहाल
बनाना ही होता है और �फर भी हम इसके ग़लत ही अथ� �नकालते ह�। ख़ुशी उस तरह से
जीवन म� नह� आती, �जस तरह हम सोचते ह�।

इसे और �प� करने के �लए म� एक और पुरानी कहानी आपके साथ साझा करता �ँ।

भीख का कटोरा
एक सुबह अपने महल से बाहर आते �ए एक बार एक राजा का सामना एक �भखारी से हो गया। उसने
�भखारी से पूछा, “तु�ह� �या चा�हए?” �भखारी ने हँसते �ए कहा, “पूछ तो ऐसे रहे हो, जैसे मेरी सारी
इ�छाए ँपूरी कर सकते हो।” उसके उ�र से कु�पत होकर राजा बोला, “हाँ, म� सब कुछ दे सकता �ँ।”
�भखारी ने उसे चेतावनी द�, “मुझसे कोई भी वादा करने से पहले दो बार सोच ले राजा।”
यह �भखारी कोई साधारण �भखारी नह� था, ब��क राजा के �पछले ज�म का ग�ु था, �जसने उससे वादा
�कया था �क “अगले ज�म म� म� तु�हारे पास आऊँगा, तु�ह� जगाने। इस जीवन को तो तुमने गँवा �दया,
मगर अगले ज�म म� म� तु�ह� चेतावनी देने अव�य आऊँगा।”
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राजा ने अपने �म� को पहचाना नह�। वह बोला, “म� ब�त ही ताक़तवर राजा �ँ, म� तु�हारी �कसी भी
इ�छा को पूरा कर सकता �ँ। �भखारी ने कहा, “मेरी इ�छा बड़ी ही साधारण सी है। �या तुम मेरे इस भीख
के कटोरे को भर सकते हो?” “�य� नह�!” राजा बोला और उसने अपने वज़ीर से उस कटोरे को धन से
भरने का आदेश �दया। वज़ीर ने ऐसा ही �कया, मगर जैसे ही वह कटोरे म� धन डालता, वह धन ग़ायब हो
जाता। वह बार-बार धन लाता और कटोरे म� डालता रहा, मगर धन कटोरे म� जाकर ग़ायब होता रहा।
�भखारी का कटोरा खाली ही बना रहा।
यह बात सारे रा�य म� फैल गई और कई लोग आस-पास जमा हो गए। राजा क� ��त�ा और ताक़त सब
कुछ दाँव पर लगा था, अतः उसने वज़ीर से कहा, “भले ही मेरा रा�य चला जाए, म� उसे खोने के �लए
तैयार �ँ, मगर म� इस �भखारी के सामने हार नह� मानना चाहता।” वह अपना धन उस कटोरे म� डालता
गया। हीरे, मोती, सोना, चाँद�, प�े… और सब कुछ कटोरे म� जाते ही ग़ायब होता गया। उसका ख़ज़ाना
भी खाली होता गया।
और इसके बावजूद कटोरा खाली ही बना रहा। अंत म� सारी जनता के सामने राजा �भखारी के चरण� म�
�गर गया और बोला, “तुम जीते, म� हारा, मगर जाने से पहले मेरी �ज�ासा शांत करते जाओ। इस कटोरे
का रह�य �या है?”
�भखारी ने �वन�ता से उ�र �दया, “कोई रह�य नह� है। यह कटोरा मनु�य� क� इ�छा� से बना है।”

जीवन क� बड़ी चुनौ�तय� म� से एक यह भी है �क अपने जीवन के उ�े�य को �भखारी के
इस कटोरे जैसा नह� बनने देना है। एक प�दे र�हत ग�े म� अपने आप को ख़ुश रखने के
�लए एक के बाद �सरी इ�छाए ँउपजती जाती ह�। यह हारने वाली ��थ�त है।

धन कमाना और व�तुए ँहा�सल करना आ�द सारे काम ख़ुशी हा�सल करने के �लए
�कए जाते ह� और हम� लगता है �क इनसे ख़ुशी आएगी। कभी-कभी ऐसा होता भी है। धन
या व�तु� के होने से हमारी ख़ुशी का मीटर थोड़ी देर के �लए ऊपर जा सकता है, मगर
थोड़ी देर बाद यह �फर नीचे चला जाता है। महानतम �व�ान� ने युग�-युग� से ख़ुशी को
लेकर अनेक पड़ताल क� ह� और उनके �न�कष� एक से ही रहे ह� - केवल धन पास म� होने
से �थायी ख़ुशी का �मलना सु�न��त नह� �कया जा सकता।

हमारी प�र��थ�तयाँ हम� �कस तरह से �भा�वत करती ह�, यह हम उ�ह� �कस तरह से
प�रभा�षत करते ह�, इस पर भी �नभ�र करता है। य�द हमारे पास भ�व�य को लेकर बड़ा
�च� नह� होगा, तो हम केवल ��मक सफलता पाने के फेर म� उलझ सकते ह�। �य�? एक
बार जब हम जो चाहते ह�, वह हम� �मल जाता है, तो हमारी ख़ुशी उसके थोड़ी देर बाद ही
�तरो�हत हो जाती ह�, �य��क जो हम� �मला होता है, हम ज�द� ही उसके आद� हो जाते ह�।
यह हरेक के साथ होता है और धीरे-धीरे वह उस व�तु से ऊबने लगता है और उसके मन म�
�फर �कसी नई व�तु को पाने क� इ�छा जागने लगती है। सबसे ख़राब बात यह होती है �क
हम� जो �मला है, उसका पूरी तरह से अनुभव करने, थोड़ा ठहर कर उसका �वाद लेने का
अवसर हम अपने आप को देते ही नह� ह�, �यां�क हम एक व�तु �ा�त करते ही तुरंत उठ
खड़े होते ह� और अगले काम म� जुट जाते ह�। य�द हम सावधान न रह�, तो हम चीज़� को
पाने और हा�सल करने क� दौड़ म� लगे रह�गे और अपनी उपल��धय� का पूरा आनंद तक
न ले पाएगँे। ऐसा करके ताउ� �कसी �भखारी क� तरह जीवन जी सकते ह�, मगर �जस
�दन हम� इस बात का अहसास होता है, उसी �दन हमारा जीवन बदल जाता है। आ�ख़र,
ऐसी ख़ुशी जो सदैव हमारे साथ रहे, उसे कैसे पाया जाए?
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ख़ुशी अपे�ा� क� तृ��त के माग� पर ही �मलती है।
अमे�रकन साइकोलॉ�जकल असो�सएशन के पूव� अ�य� डॉ. मा�ट�न से�लगमैन का

�व�ास है �क हमारी ख़ुशी म� पाँच घटक शा�मल होते ह� - सकारा�मक भावनाए ँ और
ख़ुशी, उपल��धयाँ, �र�ते, संल�नता और अथ�। इनम� से वे संल�नता और अथ� को सबसे
अ�धक मह�वपूण� मानते ह�। अपने जीवन को अथ�पूण� बनाने के �लए अ�य�धक संल�नता
�थायी �स�ता पाने का रा�ता है। जब हमारे दै�नक काय� �कसी बड़े उ�े�य क� पू�त� के
�लए �आ करते ह�, तो अ�धक सश� और �थायी ख़ुशी घ�टत होती है।

उदाहरण के �लए धन को ही ले ल�। चूँ�क धन �कसी चीज़ को पाने और अ�धक
हा�सल करने का बड़ा उदाहरण होता है। कई लोग धन कैसे कमाना है, केवल इसी बारे म�
ग़लतफहमी नह� रखते, ब��क उ�ह� यह भी ग़लतफहमी होती है �क धन से ही ख़ुशी
हा�सल क� जा सकती है। म�ने अनुभवी उ��मय� से लेकर हाई �कूल के �व�ा�थ�य� तक
हर ��� को धन कमाने के बारे म� पढ़ाया है। जब भी म� पूछता �ँ, “आप और �कतना
धन कमाना चाहते हो? मुझे हर तरह के उ�र �मलते ह�, मगर सं�या ब�त अ�धक होती
है।” जब म� पूछता �ँ �क “आपको यह सं�या कहाँ से �मली?” तो अ�सर एक सा उ�र
�मलता है, “हम� नह� पता।” �फर मेरा �� होता है, “आपके मन म� धनी ��� को लेकर
�या धारणा है?” �नरपवाद �प से मुझे दस लाख डॉलर से आगे के अंक तक क� सं�याएँ
सुनने म� आती ह�। जब म� पूछता �ँ �क “यह सं�या �य� चुनी?” तो उनका अ�सर उ�र
होता है, “यह सुनने म� ढेर सारे धन का आभास देती है।” मेरी ��त��या होती है, “यह है
भी और नह� भी। यह इस बात पर �नभ�र करता है �क आप इस धन के साथ �या करते
ह�।”

मेरा �व�ास है �क आ�थ�क �प से स�म लोग वे होते ह�, �जनके पास धन आता
तो है, मगर उ�ह� जीवन म� �कसी उ�े�य के �लए काम नह� करना पड़ता। अब कृपया
अनुभव कर� �क यह प�रभाषा हर उस ��� के सामने एक चुनौती उप��थत करती है, जो
इस चुनौती को �वीकार करना चाहता है। आ�थ�क �प से स�म होने के �लए भी आपके
जीवन का कोई उ�े�य होना चा�हए। �सरे श�द� म� �बना उ�े�य के आपको कभी भी यह
समझ म� नह� आएगा �क आपके पास पया��त धन हो गया है और इसके कारण आप कभी
भी आ�थ�क �प से स�म �आ महसूस नह� कर�गे।

ऐसा नह� है �क अ�धक धन होने से आप को ख़ुशी नह� होगी। एक सीमा तक ऐसा
होगा, मगर उसके बाद यह �सल�सला थम जाएगा। �यादा धन आपको सतत �प से
अ�भ�े�रत करता रहे, यह इस बात पर �नभ�र करेगा �क आप �यादा �य� चाहते ह�। ऐसा
कहा जाता है �क आपके सा�य आपके साधन� को �यायसंगत नह� ठहरा सकते, मगर
सावधानी यह रखनी चा�हए �क ख़ुशी हा�सल करते समय आपका हरेक ल�य ख़ुशी पर
जाकर ही ख़�म होगा, चाहे उसके �लए कोई भी रा�ता चुना जाए। धन हा�सल करने के
ल�य से ही धन कमाना अपने साथ ख़ुशी लेकर आए ही, यह ज़�री नह�। ख़ुशी तब
�मलती है, जब आपका कोई ऐसा उ�े�य पूरा हो जाता है, जो �सफ़�  धन कमाने क� तुलना
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�
म� बड़ा हो। इसी�लए हम कहते ह� �क ख़ुशी �कसी ल�य क� �ा��त के रा�ते पर ही �मलती
है।

उ�े�य क� ताक़त
ताक़त �ा�त करने का सबसे सीधा रा�ता उ�े�य है, जो ���गत श�� का आधारभूत
�ोत होता है, यानी कोई �व�ास और उस पर डटे रहने क� श��। असाधारण प�रणाम�
का नु�ख़ा यह जानना होता है �क आपके �लए �या मह�व रखता है और उसके अनुसार
रोज़ क� ख़ुराक के कौन-कौन से काम करने ह�। जब आपके जीवन का एक �न��त उ�े�य
होता ह ै* तो �प�ता तेज़ी से आती है, �दशा म� आपका �व�ास बढ़ जाता है, �जससे तेज़ी
से �नण�य लेने क� �मता बढ़ जाती है। जब आप तुलना�मक ��� से तेज़ी से �नण�य ले
पाते ह�, तो आप अ�सर सबसे पहले �नण�य लेते ह� और आपको सव��कृ� चयन के
अवसर �मलते ह�। जब आपके पास सव��े� �वक�प होते ह�, तो आपके पास सव��े�
अनुभव के अवसर भी होते ह�। इस तरह से ल�य को लेकर �प�ता होने से आपको जीवन
म� सव��े� संभा�वत प�रणाम �मलते ह� और सव��े� अनुभव होते ह�।

यह उ�े�य आपक� तब भी मदद करता है, जब चीज़� ठ�क तरह से काम न कर रही
ह�। कई बार जीवन बेहद क�ठन हो जाता है और कोई रा�ता �दखाई नह� देता। जब ल�य
ऊँचा हो, जीवन जीने का तरीक़ा ऊँचा हो, तब थोड़ी-ब�त �द�क़त� आना �वाभा�वक ह�
और सही भी है। हम सभी इस अनुभव से गज़ुरते ह�। आप �या कर रहे ह�, इसे जानना कई
बार आपको प�र��थ�तय� का सामना �यादा डटकर करने क� �ेरणा और अ�भ�ेरणा देता
है। सफलता अ�ज�त करने के �लए �कसी बात से लंबे समय तक जुड़े रहना ज़�री है। यह
असाधारण प�रणाम �ा�त करने के �लए बेहद आव�यक है।

उ�े�य हम� अपने रा�ते पर जमे रहने के �लए उ�साह और ऊजा� �दान करता है। जब
आपका काम आपके उ�े�य से जुड़ जाता है, तो आप एक लय म� आ जाते ह�, �जस राह
पर आप चल रहे ह�, उसक� पदचाप उ�े�य क� राह क� चाप से और आपके �दल और
�दमाग़ क� चाप से �मलने लगती है। उ�े�य के साथ जीवन �बताए ँऔर य�द काम करते
समय आप गनुगनुाने लग� और थोड़ी सीट� बजाने लग� तो आ�य� करने क� आव�यकता
नह� है।

जब आप अपने आप से पूछते ह� �क म� अपने जीवन म� वह एक चीज़ �या कर सकता
�ँ, जो मेरे �लए अ�य�धक मह�व रखती है और �जसे करने से मेरे �लए बाक़� काम आसान
या अनाव�यक हो जाएगँे, तो यहाँ आप एक चीज़ क� ताक़त का इ�तेमाल अपने जीवन के
उ�े�य को पूरा करने के �लए कर रहे होते ह�।

बड़े �वचार

ी � � � ी � ी ै ो े �
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1 . ख़ुशी उपल��ध क� राह म� ही �मलती है। हम सब ख़ुश होना चाहते ह�, मगर
केवल इसक� चाह करना इसे पाने का रा�ता नह� हो सकता। असी�मत ख़ुशी को
पाने का सट�क रा�ता तब �मलता है, जब आप अपने जीवन के �लए कोई बड़ा
उ�े�य �नधा��रत करते ह�। जब आप अपने दै�नक काम� को कोई अथ� और उ�े�य
�दान करते ह�।

2 . अपने �लए �कसी ‘बड़े �य�’ क� खोज कर�। अपने आप से पूछ�  �क आपको
�कस बात से ऊजा� �मलती है और उसके �ारा अपने �लए जीवन का उदे�य तय
कर�। वह कौन सी चीज़ है, जो आपको सुबह �ब�तर छोड़ने पर मजबूर करती है
और थके होने के बावजूद �दनभर काम म� लगाए रखती है? म� इसे कभी-कभी
आपका ‘बड़ा �य�’ कह देता �ँ। इसी के कारण आप जीवन म� उ�सा�हत महसूस
करते ह�। इसी के कारण आप वह सब कर रहे ह�, जो आप �कया करते ह�।

3 . उ�र क� बजाय �दशा को चुन�। ‘उ�े�य’ श�द सुनने म� भारी-भरकम लग
सकता है, पर ऐसा होता नह� है। इसे उस एक चीज़ क� तरह से देख�, जो आप
अपने जीवन म� करना चाहते ह�। ऐसी �कसी चीज़ को �लखने क� को�शश कर�,
�जसे आप अपने जीवन म� हा�सल करना चाहते ह� और �फर �लख� �क आप इसे
कैसे हा�सल कर�गे।
     मेरे �लए इसका अथ� है, “मेरा उ�े�य यह है �क मेरे �ारा द� जा रही �श�ा और
लेखन से लोग जहाँ तक संभव हो अपने जीवन को महान बना सक� । अतः मेरा
जीवन कैसा �दखेगा?”
     अ�यापन ही मेरी एक चीज़ है और इसे करते-करते तीस साल बीत गए ह�।
पहले म� �ाहक� को माक� �ट�ग के बारे म� �सखाता था �क बड़े �नण�य कैसे �लए
जाए,ँ �फर म� से�स मी�ट�ग और वन टु वन मी�ट�ग के दौरान क�ा म� से�स क�म�य�
को पढ़ाया करता था। इसके बाद �बज़नेस क�ा� म� पढ़ाया करता था। उसके
बाद यह अ�यापन उ�च �तरीय �दश�न के �ा�प और अ�य�धक उपल��धय� पर
आधा�रत रहा और उसके बाद �पछले दस साल� म� मेरा अ�यापन जीवन को गढ़ने
वाले मू�य� के �श�ण पर आधा�रत रहा है। म� जो पढ़ाता �ँ, उसका ��श�ण देता
�ँ और �फर उसे अपने लेखन से आगे बढ़ाता �ँ।
     एक �दशा चुन�, उसी राह पर चलना शु� कर� और �फर देख� �क कैसा लगता
है। समय के साथ �प�ता आती जाती है और य�द आपको लगता है �क आपको
इसम� मज़ा नह� आ रहा है, तो आपके पास अपना मन बदलने और �सरा रा�ता
चुनने क� आज़ाद� हमेशा मौजूद रहती है। यह आपका जीवन है।
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* अपनी एक चीज़ को जानता चाहते ह�? 1 thing.com/mypurpose पर जाकर
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अ�याय 14 अपनी �ाथ�मकता� के अनुसार
जीना

“�या आप मुझे बताएगँे �क मुझे यहाँ से �कस रा�ते क� ओर जाना चा�हए?”

योजनाए ँबनाने क� ��या भ�व�य को वत�मान म� ले आती है,
�जससे आप इसके बारे म� कुछ अभी कर ही डाल�।
-ऐलन लाकेन

“यह तो �नभ�र करेगा �क आप जाना कहाँ चाहते हो,” कैट ने कहा।
“मुझे इसक� �यादा परवाह नह�…” ऐ�लस ने कहा।
“तो �फर तुम कह� भी जाओ, इससे कोई फ़क़�  नह� पड़ेगा…” कैट ने जवाब �दया।
ले�वस कैरोल के ऐ�लस एडव�चस� इन वंडरल�ड म� ऐ�लस क� चेशायर कैट से उ�कृ�

बातचीत उ�े�य और �ाथ�मकता� के संबंध को बेहतरी से �प� करती है। उ�े�य के साथ
जीना शु� कर� और आपको पता चल जाएगा �क आपको जाना कहाँ है। अपनी
�ाथ�मकता� के साथ जीवन �बताए ँऔर आप समझने लग�गे �क वहाँ जाने के �लए �या
करना होगा।

हर नया �दन शु� होते ही हमारे पास चयन का एक �वक�प होता है। हम अपने आप
से पूछ सकते ह� �क “म� �या क�ँ?” या “मुझे �या करना चा�हए?” �बना �दशा, �बना
उ�े�य के भी आप जो कुछ कर�गे, वह आपको कह� न कह� ले ही जाएगा, मगर जब आप
�कसी उ�े�य के साथ जीते ह�, तो आपके पास �न��त ही कुछ ऐसा होगा, �जसे आपको
करना ही चा�हए और �जसे करने से आप �न��त ही जहाँ जाने का उ�े�य �लए �ए ह�,
आपको जहाँ जाना चा�हए , वहाँ प�ँच�गे। जब आप अपने जीवन का कोई उ�े�य तय कर
लेते ह�, तो अपनी �ाथ�मकता� के साथ जीना �मुख हो जाता है।

ल�य के �लए अभी �या कर�?

� े े े े े ी े ो ी ी
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�जस तरह से एबेनेज़र ��ूज ने अपने जीवन का उ�े�य खोजा था, उसी तरह हमारा जीवन
भी हमारे �ारा �दए गए उ�े�य के अनुसार चलता है, मगर वहाँ भी संघष� बना रहता है,
�जसका सामना उसने भी �कया था। उ�े�य म� ऐसी ताक़त होती है �क वह हमारे �ारा तय
क� गई �ाथ�मकता क� ताक़त के सीधे अनुपात म� हमारे जीवन को आकार देता है।
�ाथ�मकता के �बना उ�े�य श��हीन हो जाता है।

सं�ेप म� यहाँ हम �ाथ�मकता क� बात कर रहे ह�, �ाथ�मकता� क� नह� और यह
श�द 14 व� सद� म� लै�टन श�द �ायर से आया था, �जसका अथ� होता है पहले। य�द कोई
काम सबसे �यादा मह�वपूण� है, तो यह ‘�ाथ�मकता’ �आ करता था। �दलच�प बात यह
है �क यह श�द 20 व� सद� तक इसी तरह एकवचन म� बना रहा। इसके बाद लोग� ने इसे
जीवन म� जो भी कुछ मह�वपूण� है, इस अथ� म� पदावनत कर �दया और ‘�ाथ�मकताए’ँ
श�द अ��त�व म� आया। ऐसा होते ही इसका �ारं�भक अ�भ�ाय ख़�म होने के बाद ‘सबसे
मह�वपूण�’, ‘मु�य �च�ता’ और ‘त�काल �यान देने यो�य’ जैसे श�द आए, ता�क इस श�द
के मूल सार को पुनः हा�सल �कया जा सके। आज हम �ाथ�मकता के साथ ‘सव��च’,
‘एकमा�’, ‘मु�य’, ‘सबसे मह�वपूण�’ आ�द लगाकर इस श�द को उसके वा�त�वक अथ�
तक ले जा रहे ह�। इससे पता चलता है �क ‘�ाथ�मकता’ श�द ने भी �कतनी मज़ेदार या�ा
तय क� है।

अतः अपनी भाषा पर भी �नगरानी रख�। आपके पास �ाथ�मकता के बारे म� बात
करने के कई तरीक़े हो सकते ह� और आप कौन सा तरीक़ा चुनते ह�, �कन श�द� का
उपयोग करते ह�, इससे कोई फ़क़�  नह� पड़ता, हाँ, असाधारण प�रणाम �ा�त करने के �लए
आपका आशय ‘एक चीज़’ ही होना चा�हए।

जब भी म� ल�य का �नधा�रण �सखाता �ँ, तो म� इसे अपनी �ाथ�मकता बनाता �ँ �क
ल�य और �ाथ�मकता एक साथ �मलकर �कस तरह से काम करते ह�, म� इसे �प� कर
सकँू। म� इसके �लए सवाल करता �ँ �क “हम ल�य �य� तय करते ह� और योजनाए ँ�य�
बनाते ह�?” कई अ�छे जवाब �मलने के बावजूद म� सच जानता �ँ �क हम केवल एक ही
कारण से ऐसा करते ह� और वह है �क हम अपने जीवन के मह�वपूण� �ण� म� क़ा�बल बने
रह�। अभी �या मह�व रखता है, हम सभी को उसी के साथ काम करने क� आव�यकता
है। भले ही हम अतीत क� ओर �ख़�चे जाए ँया भ�व�य का अनुमान लगाए,ँ वा�त�वकता
वत�मान �ण ही है। अभी �या मह�व का है, इसे समझकर उसी पर काम करना है। अतीत
पुराना हो गया है, मगर भ�व�य म� अभी �मता है। इस �ब�� तक लाने के �लए म�ने “ल�य
�नधा�रण के �लए अभी �या करना है” को �ाथ�मकता के �प म� बताना शु� �कया, ता�क
म� �ाथ�मकता को पहले �थान पर रखने के मह�व को समझा सकँू।

सफलता के बारे म� स�य यह है �क भ�व�य म� असाधारण प�रणाम �ा�त करने क�
हमारी यो�यता सश� �ण� को एक के बाद एक आपस म� जोड़ने म� �न�हत होती है।
�कसी �नयत �ण म� आप �या करते ह�, इससे आपके अगले �ण का अनुभव तय होता है।
आपका ‘वत�मान’ और ‘भ�व�य’ �न��त �प से आपके �ारा तय क� गई �ाथ�मकता से
� � ो ै े � औ � े ी � ई � ौ ी ै
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� �
�न��त होता है। आपके वत�मान और भ�व�य के बीच क� लड़ाई म� कौन जीतता है, यह
आपक� �ाथ�मकता को तय करने का �नणा�यक घटक होता है।

य�द आपको अभी 100 डॉलर और अगले साल 200 डॉलर देने क� पेशकश क�
जाती है, तो आप �कसे चुन�गे? �न��त ही 200 डॉलर को, सही है न? य�द आपका उदे�य
इस अवसर से अ�धका�धक धन कमाना है, तो आप ऐसा ही कर�गे। आ�य� यह है �क
अ�धकतर लोग इसका चयन नह� करते।

अथ�शा���य� ने ब�त पहले ही यह पता लगा �लया था �क लोग छोटे क� तुलना म� बड़े
पुर�कार� को �धानता देते ह�, मगर उ�ह�ने यह भी मालूम कर �लया था �क लोग भ�व�य
क� बजाय वत�मान पर और भी अ�धक �यान देते ह�, भले ही भ�व�य म� ब�त अ�धक लाभ
होता �दखाई दे रहा हो। यह सामा�य घटना है, �जसे हाइपरबो�लक �ड�काउं�ट�ग कहा
जाता है। भ�व�य के बड़े पुर�कार क� तुलना म� हाल ही का छोटा सा पुर�कार
अ�धक आक�ष�त करता है। शायद ऐसा इस�लए होता है �क �र क� व�तुए ँछोट� �दखाई
देती ह�, अतः लोग� को वे छोट� ही �तीत होती ह� और वे उनके मह�व को कम करके
आँकते ह�। इससे इस बात का �प�ीकरण �दया जा सकता है �क �य� लोग भ�व�य म�
दोगुने धन क� बजाय वत�मान के 100 डॉलर को मह�व देते ह�। उनका ‘वत�मान पूवा��ह’
वा�त�वक त�य पर हावी हो जाता है और वे असाधारण प�रणाम� के साथ आने वाले
भ�व�य को �र जाने देते ह�। अब क�पना कर� �क जब आप हर �दन इस तरह से जी रहे
होते ह�, तो उसका तबाह कर देने वाला �भाव आपके भ�व�य पर �या पड़ेगा? आपको देर
से संतु�� �मलने के बारे म� �ई अपनी बातचीत याद है न? पहले पहल छोटे से माश�मैलो
क� तरह �दखाई देने वाली चीज़� क� आपको भ�व�य म� अ�धक क़�मत चुकानी पड़ सकती
है।

�वयं को अपने आप से बचाने के �लए, सही �ाथ�मकता तय करने के �लए और अपने
ल�य के अ�धक �नकट जाने के �लए हम� सोचने का एक सरल तरीक़ा चा�हए।

‘अभी के �लए �या ल�य तय करना है’ यह तरीक़ा आपको वहाँ तक ले जा सकता है।
‘अभी के �लए ल�य’ तय करने के �फ़�टर के आधार पर सोचने से आप भ�व�य के

�लए ल�य �नधा��रत करते ह� और उसके बाद यह तय करते ह� �क इस ल�य के आधार पर
आपको अभी �या करना चा�हए। यह �स क� मै�ीओ�का ग�ुड़या के समान छोटा सा हो
सकता है। अभी आपको �या ‘एक चीज़’ करनी है, यह आपक� ‘आज �या एक चीज़
करनी है’ म� �छपी है, और वह आपक� इस स�ताह क� एक चीज़ , इस महीने क� एक
चीज़ और इस साल क� एक चीज़ म� �छपी है। इससे समझ म� आता है �क छोट�-छोट�
चीज़� �कस तरह से बड़ी चीज़ क� ओर ले जाती ह�।

और इस तरह से आप अपने डो�मनोज़ को पं��ब� कर रहे होते ह�।

Downloaded from www.PDFshala.com



Downloaded from www.PDFshala.com



�च� 24 . भ�व�य का उ�े�य वत�मान क� �ाथ�मकता से जुड़ा होता है।

‘वत�मान के �लए ल�य का �नधा�रण’ �कस तरह से आपक� सोच को �दशा देने और
आपक� सबसे अहम �ाथ�मकता के �नधा�रण म� मदद करेगा, इसे समझने के �लए नीचे
�दए जा रहे अनु�छेद को ज़ोर से पढ़�  और �वयं सुनने क� को�शश कर� -

मेरे �कसी �दन के ल�य के आधार पर ऐसी कौन सी एक चीज़ मुझे अगले पाँच साल म� करनी चा�हए,
�जससे म� अपने ल�य को �ा�त कर सकँू? अब मेरे पाँच साल के ल�य के आधार पर ऐसी कौन सी एक
चीज़ है, जो म� इस साल कर सकता �ँ, �जससे म� अपने �कसी �दन, पाँच साल और एक साल के ल�य को
�ा�त कर सकँू? इसके बाद अब मेरे एक साल के ल�य के आधार पर ऐसी कौन सी एक चीज़ है, जो म�
इस महीने कर सकता �ँ, �जससे म� अपने �कसी �दन, पाँच साल, एक साल, एक माह के ल�य को �ा�त
कर सकँू? अब मेरे इस माह के ल�य के आधार पर ऐसी कौन सी एक चीज़ है, जो म� इस स�ताह कर
सकता �ँ, �जससे म� अपने �कसी �दन, पाँच साल, एक साल, एक माह, एक स�ताह के ल�य को �ा�त कर
सकँू? अब मेरे इस स�ताह के ल�य के आधार पर ऐसी कौन सी एक चीज़ है, जो म� इस एक �दन कर
सकता �ँ, �जससे म� अपने �कसी �दन, पाँच साल, एक साल, एक माह, एक स�ताह और एक �दन के
ल�य को �ा�त कर सकँू? अब मेरे एक �दन के ल�य के आधार पर ऐसी कौन सी एक चीज़ है, जो म�
अभी इस समय कर सकता �ँ, �जससे म� अपने �कसी �दन, पाँच साल, एक साल, एक माह, एक स�ताह
और एक �दन के ल�य को �ा�त कर सकँू?

आप �न��त ही इस अनु�छेद को बार-बार पढ़ रहे ह�गे। �य�? �य��क आप अपने
�दमाग़ को इस तरह से ��श��त कर रहे ह� �क कैसे सोचा जाए, कैसे एक ल�य को
अगले ल�य से जोड़ा जाए और यह तब तक होगा, जब तक आप यह नह� समझ
जाएगँे �क अभी सबसे मह�वपूण� चीज़ �या है, जो आपको करनी चा�हए। आप
सीख रहे ह� �क कैसे बड़े ल�य के बारे म� सोचा जाए, ले�कन उस ओर क� या�ा छोटे-छोटे
क़दम� म� तय क� जाए।

इसका मू�य सा�बत करने के �लए इन क़दम� को छोड़ द� और अपने आप से एक ��
पूछ� , “ऐसी कौन सी चीज़ है, जो म� आज कर सकता �ँ, ता�क म� �कसी �दन के अपने
ल�य को पूरा करने क� �दशा म� सही �प से बढ़ता र�ँ?” यह काम नह� करता है, �य��क
यह �ण अभी भ�व�य म� काफ़� �र है, �जससे आप अपनी �ाथ�मकता को �प� �प से
देख नह� पाएगँे। सच तो यह है �क आप दै�नक, सा�ता�हक, मा�सक आ�द के ल�य� म�
भले ही कुछ भी जोड़-घटा ल�, मगर जब तक आप इन छूटे �ए क़दम� को वापस नह�
जोड़�गे, तब तक आप कभी भी अपनी �मुख �ाथ�मकता तक नह� प�ँच पाएगँे। यही
कारण है �क अ�धकतर लोग अपने ल�य के �नकट प�ँच ही नह� पाते। वे कल और आज
म� संबंध �था�पत नह� कर पाते।
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�च� 25 . एक डो�मनो दौड़ के अनुसार जीना।
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अपने आज को आने वाले हर कल के साथ जोड़�। इसी से ल�य साधा जा सकता है।
शोध इसक� पु�� करते ह�। तीन अलग-अलग अ�ययन� म� मनोवै�ा�नक� ने प�रणामां

पर क�पना के �भाव को जानने के �लए 262 �व�ा�थ�य� का अवलोकन �कया।
�व�ा�थ�य� को दो ��थ�तय� म� से एक क� क�पना करने के �लए कहा गया। एक समूह से
प�रणाम (जैसे �कसी परी�ा म� A �ेड पाना) क� क�पना करने को कहा गया, तो �सरे से
अपने इ��छत प�रणाम को पाने क� ���या क� क�पना करने को कहा गया (जैसे �कसी
परी�ा म� A �ेड �ा�त करने के �लए �कया जा रहा तैयारी स�)। अंत म� �जन लोग� ने
���या क� क�पना क� थी, उ�ह�ने अ�छा �दश�न �कया। उ�ह�ने लगातार, �नयत
समय म� अ�ययन �कया और अ�छे �ेड �ा�त �कए, बजाय उनके, �ज�ह�ने केवल प�रणाम
क� क�पना क� थी।

लोग इस बारे म� बेहद आशावान होते ह� �क वे �या �ा�त कर सकते ह� और इसी के
चलते वे उसे पाने क� ���या के बारे म� नह� सोचते। शोधकता� इसे ‘योजना क� �ां�त’
कहते ह�। ���या क� क�पना करना, बड़े ल�य को छोटे-छोटे �ह�स� म� तोड़ना ल�य तक
जाने क� रणनी�त बनाने और अंत म� असाधारण प�रणाम �ा�त करने म� मदद करता है।
इस तरह ‘अभी के �लए ल�य तय करने’ क� ���या काम करती है।

म� लोग� के साथ हर �दन यह संवाद करता �ँ। यह तब अ�धक �भावी होता है, जब वे
मुझसे यह पूछते ह� �क उ�ह� �या करना चा�हए। म� इसे पलटकर कहता �ँ, इससे पहले �क
म� आपके �� का उ�र �ँ, म� आपसे कुछ पूछना चाहता �ँ - आप कहाँ जा रहे ह�? और
आप एक �दन कहाँ प�ँचना चाहते ह�? चूँ�क हम ल�य �नधा�रण पर ही बात कर रहे होते
ह�, वे तुरंत मेरे संकेत को समझते ह� और अपने उ�र के साथ ��तुत होते ह�। और जब वे
मुझे एक उस चीज़ के बारे म� बताते ह�, जो उ�ह� इस व�त करनी होती है, तो म� हँसते �ए
कहता �ँ, “जब आप यह जानते ह�, तो अब मुझसे �य� पूछ रहे ह�?”

आपका अं�तम क़दम अपने उ�र �लखने का है। अपने ल�य �लखने के बारे म� ब�त
कुछ �लखा जा चुका है और यह सचमुच काम करता है।

2008 म� कै�लफ़ो�न�या के डो�म�नकन यू�नव�स�ट� के डॉ. गैल मै�यूज ने अलग-अलग
पेश� (इनम� वक�ल, लेखाकार, गैर सरकारी संगठन� के कम�चारी और माक� �ट�ग से जुड़े
लोग थे) और अलग-अलग देश� के 267 लोग� को ��तभागी बनाया और उनसे बातचीत
म� पता लगाया �क �जन लोग� ने अपने ल�य को �लखा था, उ�ह�ने अ�य लोग� क� तुलना
म� अपने ल�य क� �ा��त 39.5 ��तशत अ�धक क�। अपने ल�य और अपनी
�ाथ�मकता� को �लखकर रखना अपनी �ाथ�मकता के अनुसार जीने का अं�तम क़दम
है।

बड़े �वचार

� े ी � ी ै � े

Downloaded from www.PDFshala.com



1 . एक समय म� केवल एक चीज़ क� जा सकती ह ै - आपक� सबसे अहम
�ाथ�मकता केवल एक चीज़ है और वही आपको यह समझने म� मदद करेगी �क
आपक� �ाथ�मकता �या है। आपक� कई ‘�ाथ�मकताए’ँ हो सकती ह�, मगर
गहराई म� जाए ँऔर उनम� से एक को खोज�, जो आपक� सबसे बड़ी �ाथ�मकता
यानी एक चीज़ है।

2 . अभी तक के ल�य तक आना - अपने भ�व�य के ल�य को जानने का अथ� है
आपको �कस तरह से शु�आत करनी है यह जानना। अपने ल�य को अ�ज�त करने
के �लए ज़�री क़दम� को पहचानने से आपक� सोच �प� रहती है। इस आधार
पर आप तय करते ह� �क आपक� ता�का�लक �ाथ�मकता �या है।

3 . काग़ज़ पर �लख ल� - अपने ल�य �लखकर रख� और उ�ह� हमेशा अपने �नकट
रख�।

भ�व�य से लेकर अभी तक के ल�य तय करके और �ाथ�मकता के �प म� एक चीज़ क�
पहचान करके जीवन के उ�े�य को अपने �नकट लेकर आए।ँ यह एक ऐसी चीज़ होगी,
�जसे करने से बाक़� हर काम या तो आसान हो जाएगा या अनाव�यक हो जाएगा। इससे
आपको असाधारण प�रणाम �ा�त ह�गे।

और एक बार आपको यह पता चल जाएगा �क आपको करना �या है, तो बस आपके
करने क� ही देरी रहेगी और सफलता आपके सामने होगी।
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अ�याय 15 उ�पादकता के �लए जीना

एबेनेज़र ��ूज क� कहानी सा�ह�य के इ�तहास के फुट नोट क� तरह है, �सफ़�  यह अलग है
�क उसने उसके अनु�प जीवन �बताया। वह अपने जीवन के नए ल�य और नई
�ाथ�मकता� को लेकर उ�सुक था और उसी के चलते वह उठ खड़ा �आ और चलता
रहा।

“उ�पादकता का अथ� घोड़े क� तरह काम म� जुते रहना, अपने
आप को लगातार ��त रखना या रातभर जागते रहना नह�
है… इसका संबंध �ाथ�मकता तय करने, योजना बनाने और
इसके मा�यम से उ�साह के साथ अपने समय क� बचत करने
से है।”
-माग��रटा टाटा�कोव�क�

उ�पादक काय� जीवन को बदल डालते ह�।
च�लए, उ�पादक बनते ह�…यह वा�य उस व�त भी �कसी �फ़�म का संवाद नह�

बनता है, जब घुड़सवार सेना पहाड़ी पर चढ़ने लगती है। यह �कसी भी ��श�क, �बंधक
या सै�य जनरल क� पहली पसंद म� नह� आता, �जसके मा�यम से वे अपने समूह और सै�य
टुकड़ी क� भावना� म� उबाल लाते ह� और उसे �े�रत करते ह�। जब आप गहरी साँस
लेकर �कसी चुनौती को �वीकार करने या �कसी �पधा� का सामना करने के �लए �वृ� हो
रहे होते ह�, उस समय भी आप इसे �वयं से नह� कहते। और �डक� स ने ��ूज के जीवन म�
आए आमूलचूल बदलाव को दशा�ते समय भी उसके मुँह से ये श�द नह� बुलवाए। इसके
बावजूद ��ूज का आशय उ�पादकता से ही था। और जब ��तफल मह�वपूण� हो जाता है,
तो आप अपने �ारा �कए गए काय� से �या चाहते ह�, इसका वण�न करने के �लए
उ�पादकता से बेहतर कोई श�द नह� है।

हम हमेशा कुछ न कुछ करते रहते ह�, जैसे खेलना, काम करना, खाना, सोना, खड़े
रहना, बैठना, साँस लेना आ�द। य�द हम जी�वत ह�, तो हम कुछ न कुछ करते ही रह�गे।
हम �कट म� कुछ करते �ए न भी �दखाई दे रहे ह�, �फर भी हम कुछ न कुछ कर रहे होते
ह�। हर �दन के हर �म�नट म� �� यह नह� है �क हम कुछ न कुछ करते रह�गे, ब��क ��
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यह है �क वह कुछ न कुछ �या होगा, जो हम करते रह�गे। हम जो करते ह�, उसम� से ब�त
कुछ मह�व का नह� होता, मगर ब�त कुछ मह�व रखता है। और जब यह मह�व रखता
है, तो हम जो कुछ करते ह�, वह हमारे जीवन क� �ा�या करता है। अंत म� असाधारण
प�रणाम� से भरा जीवन �ा�त करने के �लए हम जो कुछ करते ह�, उसम� अथ�
तलाशना और उसम� अपनी �ाथ�मकता को �थान देना अ�त आव�यक होता है।

उ�पादकता के �लए जीना असाधारण प�रणाम� तक ले जाता है।
जब म� उ�पादकता के बारे म� �सखाना शु� करता �ँ, तो म� अपनी बात इस �� से

शु� करता �ँ, - “आप समय �बंधन के �लए �कस तरह क� �णाली का उपयोग करते
ह�?” कमरे म� �जतने लोग होते ह�, इस �� के उतने ही उ�र आते ह� - पेपर कैल�डर,
इले��ॉ�नक कैल�डर, डे टाइमर, सा�ता�हक �लानर… आप नाम लेते जाते ह� और म� सुनता
जाता �ँ, �फर म� पूछता �ँ, “तो इनम� से आप अपने �लए एक �वक�प �कस तरह से चुनते
हो?” इसके उ�र भी आकार, दाम, उपयो�गता, रंग आ�द के �प म� �मलते ह�, जो भी
क�पनीय होता है, मगर यहाँ �व�ाथ� इसके �ा�प का वण�न करते ह�, न �क काय� का,
यानी वे �या ह�, यह बताते ह�, ले�कन वे कैसे काम करते ह�, यह चचा� म� नह� आता। अतः
जब म� कहता �ँ, “ब�ढ़या है, पर आप �कस तरह के तं� का इ�तेमाल करते ह�?” तो उ�र
एक सा �मलता है, इससे आपका �या मतलब है? “आप �या पूछना चाहते ह�?”

अ�छा, हम सभी के पास एक सा समय है, �फर भी कुछ लोग �यादा कमाते ह� और
कुछ कम, तो �या इसके आधार पर हम यह कह सकते ह� �क “हम अपने समय का
इ�तेमाल �कस तरह से करते ह�, यह इस बात से पता लगाया जा सकता है �क हम उतने ही
समय म� �कतना धन कमाते ह�?” हरेक ��� इससे सहमत �दखाई देता है, अतः म� आगे
कहता �ँ, “य�द यह सच है �क समय ही धन है, तो �फर समय �बंधन को दशा�ने का सबसे
ब�ढ़या तरीक़ा इसके �ारा कमाया गया धन ही है। अतः �या आपको लगता है �क आप
एक साल म� 10,000 डॉलर के तं� का इ�तेमाल कर रहे ह�? या यह 20,000 डॉलर हर
साल का है? �या यह 50,000 डॉलर, 1,00,000 डॉलर हर साल का है या 5,00,000
डॉलर हर साल का है? �या आप 1,000 ए000 डॉलर हर साल से भी उ�च �तर के तं�
का इ�तेमाल कर रहे ह�?

क� म� शां�त छा जाती है।
�फर अचानक कोई आवाज़ आती है, “पर यह हम कैसे जान�गे?”
मेरा उ�र होता है, “आप �कतना कमाते ह�?”
य�द धन को उ�पादकता के �पक के �प म� समझा जाए, तो यह �प� है �क समय

�बंधन तं� क� सफलता को �ा�त धन अथा�त उ�पादकता के �ारा जाँचा जा सकता है।
मेरी �ज़�दगी के बारे म� हैरान करने वाली एक बात यह है �क म�ने अब तक �कसी भी

ऐसे ��� के साथ काम नह� �कया, जो करोड़प�त न हो या न बना हो। और म�ने ऐसा
�यास से नह� �कया, ब��क ऐसा होता चला गया। और इस अनुभव से सबसे मह�वपूण�
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बात म�ने यह सीखी �क अ�य�धक सफल लोग वे होते ह�, जो अ�य�धक उ�पादक
�आ करते ह�।

मेरा ल�य अब �यादा काम करना नह� है, ब��क यह देखना है
�क करने के �लए कम बचा रहे।

-�ां�सन जे
उ�पादक लोग अ�धक काम करते ह�, अ�छे प�रणाम �ा�त करते ह� और अपने तय

समय म� अ�य लोग� क� तुलना म� अ�धक कमाते ह�। वे ऐसा इस�लए कर पाते ह�, �य��क वे
अपनी सव��च �ाथ�मकता यानी एक चीज़ म� उ�पादक बने रहने के �लए �यादा से �यादा
समय देते ह�। वे अपनी एक चीज़ के �लए समय सुर��त करते ह� और �फर संक�प के
साथ सुर��त समय क� र�ा करते ह�। ऐसे लोग� ने अपने सुर��त समय और उनके �ारा
चाहे गए असाधारण प�रणाम� के बीच के �ब��� को जोड़ना सीख �लया है।

�च� 26 . अपने �लए समय �नकाल� और उसे �नभाए।ँ

समय सुर��त करना
म� अ�सर कहता �ँ �क म� ‘आलसी लोग� क� एक बड़ी पं��’ से आया �ँ। यह हँसने के
�लए अ�छा होता है, पर यह सच भी है। अनेक बार मुझे लगता है �क मेरे जी�स म�
खरगोश से �यादा कछुए के जी�स �मल गए ह�। �सरी ओर म� �जन लोग� के साथ काम
करता �ँ, उनम� से कुछ ऐसे भी ह�, �ज�ह� इस कदर ऊजा� वरदान म� �मली है �क वा�तव म�
उनम� कंपन सा होता रहा है। वे आ�ज�नक �प से अ�धक घंट� तक काम करने म� सफल
होते ह� और कभी भी थकते नह� ह�। जब म� उनके समान काय� करने क� को�शश करता �ँ,
तो एक ही स�ताह म� मेरा शरीर जवाब दे देता है। म� यह जान चुका �ँ �क म� �कतनी भी
को�शश क�ँ, म� अ�धक समय काम म� नह� दे सकता। यह शारी�रक �प से संभव नह�
था। अतः मेरी बा�यता� को देखते �ए यह तय था �क �जतने घंटे म� काम करने के �लए
दे सकता �ँ, उतने ही समय म� मुझे अ�य�धक उ�पादक होना पड़ेगा।

और इसका समाधान �या था? समय सुर��त करना।
ब�त से लोग यह सोचते ह� �क उनके पास सफल होने के �लए पया��त समय ही नह�

होता, मगर समय होता है, जब आप इसे सुर��त करते ह�। समय सुर��त करना समय के
��त सही नज़�रया रखने और इसका इ�तेमाल करने का ब�त ही प�रणाम क� ��त तरीक़ा
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है। समय सुर��त करना यह सु�न��त करने का तरीक़ा है �क जो कुछ करने क�
ज़�रत है, उसे हर हाल म� पूरा करना चा�हए। अले�ज�डर �ाहम बैल ने कहा था,
“अपनी सारी सोच को हाथ म� �लए �ए काम पर के���त कर द�। सूरज क� �करण� तब तक
नह� जलात�, जब तक उ�ह� एक �थान पर के���त न कर �दया जाए।” इसी तरह समय
सुर��त करना आपक� ऊजा� को बढ़ाता है और उसे मह�वपूण� काम पर के���त करने म�
मदद करता है। यह उ�पादकता को बढ़ाने और अपनी एक चीज़ को पूरा करने का सबसे
बड़ा उपकरण है।

इस�लए अपने कैल�डर पर जाए ँऔर आपक� एक चीज़ को पूरा करने के �लए �जतने
समय क� ज़�रत है, उसका समय �लॉक बनाए।ँ य�द यह एक बार का काम है, तो इसके
�लए सही घंटे और �दन का �लॉक बनाए।ँ य�द यह �नय�मत काम है, तो इसके �लए हर
�दन समय का कोई �लॉक बनाए,ँ �जससे यह एक आदत म� आ जाए। इसके अलावा �सरे
�क�प, ई-मेल, फ़ोन कॉ�स, प�चार, बैठक और बाक़� सब काम� को थोड़ा �वलं�बत
�कया जाना चा�हए। जब आपका समय इस तरह से �नधा��रत (यानी जब आप समय के
�लॉ�स बनाते ह�) होता है, तो ऐसा करके आप अपने �दन को सवा��धक उ�पादक बना रहे
होते ह� और य�द इसे लगातार दोहराया जाता रहा, तो इससे आपके जीवन का हर �दन
उतना ही उ�पादक बन जाएगा।

�भा��यवश य�द आप भी अ�य लोग� क� ही तरह ह�, तो आपका �दन �च� 27 म� �दए
गए �ववरण के मुता�बक़ गज़ुरेगा, �जसम� आपके पास मह�वपूण� चीज़� पर �यान के���त
करने के �लए समय ही नह� रहेगा।

अ�य�धक उ�पादक लोग� का �दन सामा�य लोग� से �भावशाली तरीक़े से �भ� होता
है। (�च� 28 )
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�च� 27 . बाक़� सारी चीज़� आपके �दन को �नद��शत करती ह�।

य�द एक ग�त�व�ध से अनुपातहीन प�रणाम �मलते ह�, तो आपको उस ग�त�व�ध
को अनुपातहीन समय देना चा�हए। अपने सुर��त समय के �लए हर �दन अपने आप
से �यान के���त करने वाला �� पूछ�  �क आज मुझे कौन सी एक चीज़ करनी है, �जसे
करने से मेरे अ�य काम आसान हो जाएगँे या मुझे उ�ह� करने क� आव�यकता ही नह�
रहेगी। जब आपको उ�र �मलेगा, तो आप अपने सवा��धक मह�वपूण� काम को करने के
�लए मह�वपूण� ग�त�व�धयाँ कर रहे ह�गे।

इसी तरह से प�रणाम असाधारण होते जाते ह�।
मेरे अनुभव के अनुसार जो लोग इसे अपनाते ह�, वे न केवल अ�य�धक उपल��धयाँ

हा�सल करते ह�, ब��क उनके पास अ�धका�धक अवसर भी आते ह�। धीरे-धीरे ही सही,
मगर अंत म� वे अपनी सं�था म� अपनी एक चीज़ के �लए पहचान बनाते ह� और उनका
�थान सं�था म� कोई नह� ले सकता, अथा�त सं�था से उनके जाने के बारे म� कोई नह� सोच
सकता, �य��क इसक� बड़ी क़�मत सं�था को चुकानी पड़ सकती है। (�जन लोग� ने बाक़�
सब म� �यान लगाने म� जो कुछ खो �दया है, उनके �लए इसक� �वपरीत बात भी उतनी ही
सही है।)

एक बार जब आप उस �दन क� एक चीज़ के बारे म� सोच लेते ह�, तो अपना बाक़�
समय आप बाक़� काम� म� लगा सकते ह�। हाँ, अपनी अगली �ाथ�मकता के �नधा�रण के
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�लए �यान के���त करने वाले �� का उपयोग करते जाए।ँ यही तरीक़ा �दनभर म� बार-बार
अपनाते रह�, जब तक �क काम हो न जाए। बाक़� काम हो जाने से आपको शायद रात म�
अ�छ� न�द आए, मगर इससे आपको पदो��त नह� �मलेगी। इसे पाने के �लए आपको एक
चीज़ पर ही �यान के���त करना होगा।

�च� 28 . जब आप अपनी एक चीज़ के �लए समय सुर��त रखते ह�।

समय सुर��त करना इस आधार पर काम करता है �क �कसी कैल�डर से हम �मलने के
�लए समय आ�द तय करते ह�, मगर कैल�डर हमारी �ाथ�मकता को नह� जानता। इस�लए
जब आप अपनी एक चीज़ को जान जाते ह�, तो इसे करने के �लए �वयं को समय द�। हर
�दन सफल �व�य ��त�न�ध, �ो�ामर और कलाकार अपने �लए ल�य तय करते ह�। आप
कोई भी �वसाय अपनाए ँऔर उसके अनु�प �र� �थान भर�। असाधारण सफलता तभी
�मलती है, जब महान बनने के �लए हर �दन समय �दया जाए।

असाधारण प�रणाम �ा�त करने और महानता को महसूस करने के �लए इन तीन
चीज़� के वा�ते इस �म म� समय सुर��त कर�-

1. अपनी छ��य� के �लए समय सुर��त करना।
2. अपनी एक चीज़ के �लए समय सुर��त करना।
3. अपनी योजना के �लए समय सुर��त करना।
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�च� 29 . आपके सुर��त समय (टाइम �लॉ�क�ग) का कैल�डर।

1 . अपनी छु��य� के �लए समय सुर��त करना
असाधारण सफलता �ा�त लोग अपने साल क� शु�आत ही छु��य� क� योजना बनाने
के �लए समय �नकालने से करते ह�। �य�? वे जानते ह� �क उ�ह� इसक� आव�यकता
पड़ेगी और वे यह भी जानते ह� �क वे इसे वहन कर पाएगँे। सच तो यह है �क अ�धक
सफल लोग अपने आप को छु��य� के बीच म� काम करते �ए जैसा देखते ह�। �सरी
ओर कम सफल लोग छु��य� �लए समय सुर��त नह� रखते, �य��क वे नह� समझते
�क वे इसके यो�य ह� या इसे वहन कर पाएगँे। अ��म �प से अपनी छु��य� क�
योजना बना कर आप दरअसल इसके इद�-�गद� अपने काय� समय का

�बंधन कर रहे होते ह�, बजाय इसके �क आप काय� समय के इद�-�गद� छु��य� का
�बंधन कर�। इसके अलावा आप अ�य लोग� को भी अपनी छु�� के बारे म� पहले से
बता रहे होते ह�, ता�क वे भी उस तरह से काय� योजना बना सक� । जब आपका ल�य
सफलता �ा�त करना होता है, तो आप इसक� शु�आत अपनी ऊजा� का पुनभ�रण
करने के �लए समय सुर��त करके कर�।

अपनी छु��य� के �लए समय �नकाल�। लंबे स�ताहांत और लंबी छु��य� के �लए
समय �नकाल� और उनका आनंद ल�। इससे आप अ�धक आराम महसूस कर�गे, ताज़ा
हो जाएगँे और बाद म� आपक� उ�पादकता बढ़ जाएगी। हरेक को ठ�क से काम करने
के �लए आराम क� आव�यकता होती है और आप इससे अलग नह� ह�।

आराम करना भी काम क� ही भाँ�त मह�वपूण� होता है। सफल लोग� के ऐसे
कुछ उदाहरण ह�, जो इसके अनुसार नह� चलते, मगर वे हमारे आदश� नह� ह�। वे कैसे
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भी आराम कर� और कैसे भी �वयं को ताज़ा अनुभव कराए,ँ ले�कन �फर भी वे सफल
हो जाते ह�, हालाँ�क उनक� सफलता के अ�य कारण होते ह�।

2 . अपनी एक चीज़ के �लए समय सुर��त करना
अपनी छु��य� के �लए समय सुर��त रखने के बाद अपनी एक चीज़ के �लए समय
�नकाल�। हाँ, आप सही पढ़ रहे ह�। आपका सबसे मह�वपूण� काम �सरे �थान पर
आता है। �य�? �य��क य�द आप �नजी जीवन म� ‘आराम-मनोरंजन’ के समय क�
अनदेखी करते ह�, तो आप आपने �ावसा�यक जीवन म� लगातार सफल नह� हो
सकते। इस�लए अपनी छु��य� के �लए समय �नकाल�, उसके बाद सबसे मह�वपूण�
काम के �लए समय �नकाल�।

सबसे अ�धक उ�पादक लोग, �ज�ह� असाधारण प�रणाम �ा�त होते ह�, वे अपने
�दन का अ�धकांश �ह�सा अपनी एक चीज़ अथा�त सबसे मह�वपूण� काम को करने म�
�बताया करते ह�। हर �दन उनक� भ�ट अपने आप से होती है और इसम� वे कभी भी
चूकते नह� ह�। य�द उनक� एक चीज़ पूरी हो जाती है, तो वे यह� �दन ख़�म �आ नह�
समझते, ब��क वे अपने आप से �यान के���त करने वाला �� �फर से पूछते ह� और
उसके आधार पर बचे �ए �दन का इ�तेमाल करते ह�।

�दनभर यानी 24 घंटे का समय अ�धकतर �थ� क� चीज़� म�
ख़च� होता है।

-ए��ोस �बयस�
इसी तरह से य�द उनके पास अपनी एक चीज़ के �लए �व�श� ल�य हो, तो वे उसे

�कसी भी क़�मत पर ख़�म करते ह�। ए �जयो�ाफ� ऑफ़ टाइम नामक अपनी पु�तक
म� रॉबट� ले�वन इं�गत करते ह� �क अ�धकांश लोग घड़ी क� सुइय� के अनु�प काम
करते ह� जैसे - अब पाँच बज चुके ह�, हम कल �मल�गे। कुछ लोग काम के अनु�प
समय तय करते ह� जैसे - आज का काम ख़�म �आ, अब चला जाए। इस बारे म�
सो�चए। डेयरी कृषक इस तरह से घड़ी क� सुइय� के अनु�प काम नह� करते। वे घर-
घर �ध बाँटने तभी जाते ह�, जब गाय� को �हने का काम पूरा हो जाता है। यह बात
�कसी भी उस �वसाय के लोग� के �लए भी उतनी ही सही है, �जसम� प�रणाम मह�व
रखता है। अ�य�धक उ�पादक लोग काम का प�रणाम �मलने तक काम करते ह�। वे
तब तक काम बंद नह� करते, जब तक �क उनक� एक चीज़ का ल�य पूरा नह� हो
जाता।

इसे पूरा करने क� कंुजी यही है �क जहाँ तक संभव हो, �दन क� शु�आत म� ही
अपने ल�य के �लए समय सुर��त कर�। अपने आप को इसके �लए 30 �म�नट से
एक घंटे का समय द�, ता�क सुबह क� �ाथ�मकता� के बारे म� सोचा जा सके और
उसके बाद अपनी एक चीज़ क� ओर बढ़�।
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मेरा सुझाव यह है �क हर �दन चार घंटे सुर��त रख�। म� दोहराता �ँ - हर �दन
चार घंटे। ईमानदारी से यह तो �यूनतम अव�ध है। य�द आप इससे अ�धक कर पाते ह�,
तो अव�य कर�।

ऑन राइ�ट�ग म� �ट�फन �क�ग अपने काम के बारे म� वण�न करते ह�, “मेरी अपनी
समय सा�रणी बेहद �प� है। सुबह का समय नई चीज़� के �लए होता है। दोपहर का
समय न�द और �च��य� के �लए होता है। शाम� पढ़ने के �लए, प�रवार के साथ �बताने,
ट�वी पर रेड सॉ�स खेल खेलने और अ�य �कसी पुनरावृ�� के �लए होती ह�। वा�तव
म� सुबह का समय ही मेरे लेखन का समय होता है।” आपको �क�ग के �कसी उप�यास
को पढ़ने से अ�धक डर हर �दन चार घंटे सुर��त रखने क� बात सुनकर लग सकता
है, मगर आप इसके प�रणाम� को देखने के बाद इस बारे म� बहस नह� कर सकते।
�ट�फन �क�ग आज के समय के अ�यंत सफल और ��स� लेखक� म� से एक ह�।

जब भी म� या उदाहरण देता �ँ, तो कोई न कोई मुझसे कहता है, “ठ�क है, ले�कन
वे �ट�फन �क�ग ह�, उनके �लए ऐसा करना मुम�कन है।” इसे सुनकर म� सहजता से
कहता �ँ, “मुझे लगता है �क यह �� आपको अपने आप से पूछना चा�हए �क वे
�ट�फन �क�ग होने के कारण ऐसा कर पाते ह� या वे ऐसा करते ह�, इस�लए वे �ट�फन
�क�ग बन पाए ह�?” यह पूछते ही स�ाटा पसर जाता है।

काय�कुशलता का अथ� �कसी काम को सही तरीक़े से करना
होता है। �भावशीलता सही काम को करना है।
-पीटर �कर

अ�य कई सफल लेखक� क� तरह �क�ग को भी अपने शु�आती �दन� म� अपने
�लए सुबह, दोपहर या शाम को समय �नकालना पड़ता था, �य��क उनक� नौकरी म�
उनक� मह�वाकां�ा पू�त� के �लए समय नह� बचता था। एक बार जब असाधारण
प�रणाम सामने आने लगे और �क�ग अपनी एक चीज़ से कमाने लगे, तो वे अपने �लए
अ�धक और उपयु� समय सुर��त रखने म� कामयाब हो गए।

हमारी ट�म क� एक ए�ज़ी�यू�टव अ�स�ट�ट ने हाल ही म� एक प�रयोजना के �लए
एक बड़ी अव�ध को सुर��त रखा। पहले पहल तो यह तनावदायक लगता था। उनके
काम म� लगातार �वधान आते रहे, ई-मेल अलट� बजते रहे, सहकम� आकर झाँकते
रहे, बात करते रहे, उनसे थोड़ा समय देने क� माँग करते रहे। ये वा�तव म� �वधान
नह� थे, ब��क उनके काम का �ह�सा थे। अंत म� उ�ह� एक लैपटॉप माँगकर बैठक क�
म� जाना पड़ा, ता�क वह इस सारे �वधान से बच सके और अपने काम म� �यान लगा
सके, ले�कन एक स�ताह के भीतर सभी इस बात के आद� हो गए �क वे �दन के
�न��त �ह�से म� उनक� प�ँच म� नह� रह�गी। सभी ने इसके साथ सामंज�य बैठा �लया।
इसम� केवल एक स�ताह का समय लगा, महीना या साल नह�, केवल एक स�ताह ।
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बैठक� के समय बदल �दए गए और काम चलता रहा। और उ�ह�ने भी अपनी
उ�पादकता म� भारी बढ़त महसूस क�।

आप चाहे जो भी ह�, �जस भी पद पर हो, समय के बड़े �ह�से को मह�वपूण�
काम� के �लए सुर��त रखना काम करता है।

2009 म� पॉल �ाहम �ारा �लखा गया लेख “मेकस� शे�ूल, मैनेजस� शे�ूल”
समय के बड़े �ह�से को सुर��त रखने क� ज़�रत को बताता है। नवाचारी पूँजी फम�
वाय को��बनेटर के सं�थापक �ाहम कहते ह� �क पारंप�रक �प से लोग �जस तरह
से अपने समय को सा�रणीब� करते ह� (या उ�ह� इसक� अनुम�त द� जाती है),
उसक� वजह से ही सामा�य �ापार सं�कृ�त उसी उ�पादकता क� राह म� बाधा
उ�प� कर देती है, �जसको बढ़ाने क� बात क� जाती है।

�ाहम सभी काम� को दो �ह�स� म� बाँटते ह�। मेकस� या बनाने वाले और मैनेजस�
यानी �नगरानी रखने वाले या �दशा-�नद�श देने वाले। बनाने वाल� को कोड �लखने,
�वचार गढ़ने, लीड जनरेट करने, लोग� को �नयु� करने, उ�पाद बनाने और योजना�
को ��या��वत करने के �लए ब�त �यादा समय सुर��त रखने क� ज़�रत होती है।
इसे ‘आधे �दन क� बढ़त’ के �प म� देखा जाता है। “�सरी ओर मैनेजस� का समय
घंट� म� बँटा होता है। यह समय बैठक के समयानुकूल बदलता रहता है, �य��क जो
लोग �नगरानी रखते ह� या �दशा-�नद�श देते ह�, उनके हाथ� म� ताक़त और अ�धकार
सामा�यतः �आ करते ह�। वे इस ��थ�त म� होते ह� �क उनके आदेशानुसार हरेक ���
काम करता है।” यह ��थ�त बड़ा टकराव पैदा कर सकती है, �य��क मेकस� समय क�
ज़�रत रखने वाल� को य�द �कसी भी व�त बैठक के �लए बुला �लया जाता है, तो
उनका सुर��त समय बबा�द हो सकता है, �जसक� ज़�रत उ�ह� �वयं को और कंपनी
को आगे बढ़ाने के �लए होती है। �ाहम ने इस अंत���� का उपयोग करते �ए इसे
कंपनी वाय को��बनेटर म� लाग ू �कया और यह कंपनी अपनी सारी बैठक� के समय
मेकस� के अनुसार तय करती है, न �क �बंधक� के अनुसार। सारी बैठक�  �दन के
अं�तम �ह�से म� ही होती ह�।

असाधारण प�रणाम� का अनुभव करने के �लए सुबह मेकर बनना और दोपहर
को मैनेजर बनना लाभ देता है। आपका ल�य एक चीज़ और उसका पूरा हो जाना
होता है, मगर य�द आप उसके �लए हर �दन समय सुर��त नह� रख�गे, तो आपक�
एक चीज़ कभी भी पूरी नह� हो पाएगी।

3 . योजना बनाने के �लए समय सुर��त रखना
समय सुर��त रखने के �लए अं�तम �ाथ�मकता योजना बनाने के �लए समय सुर��त
रखना होती है। यही वह समय होता है, जब आप इसका आकलन करते ह� �क आप
कहाँ ह� और आपको कहाँ जाना है। वा�ष�क योजना के �लए साल के अं�तम �ह�से का
समय सुर��त कर�, �जससे आपको अगले ल�य का अंदाज़ �मल सके, मगर यह
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इतना भी देर से न हो �क आपको हड़बड़ी करनी पड़े। अपने �कसी �दन के ल�य और
पाँच साल के ल�य को �यान म� रखते �ए अगले साल �कतनी �ग�त होनी चा�हए,
इसका आकलन कर�। आप पुराने ल�य के बारे म� �फर से सोच सकते ह�, नए ल�य
इसम� जोड़ सकते ह� या कुछ को जो आपको �ाथ�मकता म� न आ रहे ह�, हटा भी
सकते ह�।

�च� 30 . �ॉस जोड़ते रह�, तो आपको असाधारण प�रणाम �ा�त हो जाएगँे।

हर स�ताह म� एक घंटा अपने मा�सक और वा�ष�क ल�य� क� समी�ा के
�लए सुर��त रख�। पहले यह सोचा जाए �क तय ल�य� के मुता�बक़ इस माह के
ल�य �या होने चा�हए। उसके बाद मा�सक ल�य के आधार पर स�ताह के ल�य और
��याकलाप तय होने चा�हए। और इसके �लए आप सवाल रख रहे ह�गे �क “अभी म�
जहाँ �ँ, उसके मुता�बक़ वह कौन सी एक चीज़ है, जो मुझे इस स�ताह करनी चा�हए,
�जसे करने से मेरा इस माह का ल�य और �फर वा�ष�क ल�य मेरे �लए आसान हो
जाए।” ऐसा करके आप अपने डो�मनोज़ को पं��ब� कर रहे होते ह�। इसे पूरा करने
के �लए �कतना समय लगेगा, इसे �नधा��रत कर� और उसके मुता�बक़ उतने समय को

े ै � � � � � ै � ो

Downloaded from www.PDFshala.com



अपने कैल�डर म� सुर��त कर�, अथा�त यह कहा जा सकता है �क जब आप योजना
बनाने के �लए समय सुर��त रख रहे होते ह�, तो आप वा�तव म� अपने समय को
सुर��त रखने के �लए समय दे रहे होते ह�। इसके बारे म� सोच�।

जुलाई 2007 म� सॉ�टवेयर डेवलपर �ैड आइजैक ने उ�पादकता का एक रह�य
साझा �कया, �जसे उ�ह�ने हा�य अ�भनेता जैरी साइनफे�ड से सीखा था। उस व�त
तक साइनफे�ड का नाम घर-घर नह� प�ँचा था और वे �नय�मत �प से टूर �कया
करते थे। एक बार एक शो म� �ैड ने जैरी साइनफे�ड से अ�छा हा�य अ�भनेता बनने
के गरु पूछे। जैरी साइनफे�ड ने बताया �क वे इसके �लए हर �दन लतीफ़े �लखते ह�
(यही उनक� एक चीज़ थी) और इसके �लए द�वार पर एक बड़ा कैल�डर टाँग देते ह�
और �जस �दन लतीफ़ा �लखते ह�, उस �दन कैल�डर पर बड़ा �ॉस का �नशान बना देते
ह�। “थोड़े �दन� म� इसक� एक �ंखला बनती जाएगी। धीरे-धीरे आप देख�गे �क यह
�ंखला लंबी होती जाएगी। आपको इसे देखकर �स�ता होगी, �वशेषतः जब आप
कुछ स�ताह अपनी सोची �ई बात को कर पाएगँे। आपको बस इतना करना है, �क
इस �ंखला को आगे बढ़ाते रहना है। इसे टूटने नह� देना है।”

जैरी साइनफे�ड के तरीक़े म� मुझे सबसे अ�छा यह लगता है �क यह हरेक बात के
साथ सही बैठती है। यह सरल है। यह केवल एक चीज़ �नय�मत �प से करने पर
आधा�रत है और इसके �लए यह एक ग�त बनाने क� बात करती है। आप कैल�डर क�
ओर देखकर यह कह सकते ह�, “म� पूरे साल यह करने का वादा �कस तरह से कर
सकता �ँ?” मगर यह तरीक़ा इस तरह से �डजाइन �कया गया है �क आप अपने
सबसे बड़े ल�य के बारे म� आज सोच� और �सफ़�  अगला �ॉस बनाने पर �यान के���त
कर�। जैसा �क वॉ�टर ए�लयट कहते ह�, “एक बात पर �टके रहना या �ढ़ रहना लंबी
दौड़ नह� है, ब��क यह छोट�-छोट� कई दौड़� के समान है।” जैसे-जैसे आप ये छोट�-
छोट� दौड़� पूरी करते जाते ह�, �ंखला आगे बढ़ती जाती है और यह सरल से सरल
होता जाता है। ग�त और �ेरणा इसम� मह�वपूण� �थान ले लेते ह�।

एक के बाद एक �दन अपने सबसे मह�वपूण� डो�मनो को �गराते जाना जा�
के समान होता है। बस, आपको इस �ंखला को टूटने से बचाना है और इसे धीरे-
धीरे अपनी आदत बना लेना है। एक �दन म� �सफ़�  एक उस व�त तक करते रह�, जब
तक �क आप अपने जीवन म� श��शाली नई आदत न बना ल� - समय सुर��त रखने
क� आदत।

अब सरल लग रहा है न? समय सुर��त रखना सरल है, य�द आप इसे सुर��त
कर सक�  तो।

अपने सुर��त रखे �ए समय को वा�तव म� सुर��त रख�
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�कसी काम के �लए सुर��त रखे गए समय क� सुर�ा करनी भी आव�यक होती है। समय
सुर��त रखना क�ठन नह� है, मगर उसे अमल म� लाना क�ठन होता है। ��नया को आपके
ल�य और �ाथ�मकता� क� जानकारी नह� है और वे इसके �लए �ज़�मेदार भी नह� ह�,
मगर आप ह�। अतः अपने सुर��त समय को वा�तव म� सुर��त रखने के �लए आपको उन
सारे लोग� और उन सारी चीज़� से अपने आप को �र रखना होगा, जो नह� जानते �क
आपके �लए सबसे �यादा �या मह�वपूण� है, साथ ही अपने आप को भी इसके बारे म�
भूलने से बचाना होगा।

इसका सबसे अ�छा तरीक़ा यह मान लेना है �क इस सुर��त समय को यहाँ-वहाँ नह�
�कया जा सकता। अतः जब भी कोई आपको �कसी काम म� ��त करने क� को�शश करे,
तो आपको कहना होगा �क “�मा कर�, म� इस समय म� ��त �ँ” और उ�ह� �सरा �वक�प
देना चा�हए। य�द इससे �सरे ��� को �नराशा होती है, तो आप उसके साथ सहानुभू�त
दशा� सकते ह�, मगर अपने समय को सुर��त रखना ही होगा। असाधारण प�रणाम पाने के
इ�छुक लोग ऐसे ही लोग होते ह�, �जनके समय क� ब�त लोग� को आव�यकता होती है, वे
हर �दन ऐसा ही करते ह�। वे अपने मह�वपूण� काम� के �लए समय सुर��त रखते ह�।

इसम� सबसे �यादा क�ठनाई का �ह�सा तब आता है, जब �कसी बड़े अ�धकारी के
�नवेदन को अ�वीकृत करना होता है। आप आपने बॉस, मह�वपूण� उपभो�ा, अपनी माँ
को समय देने से �कस तरह मना कर सकते ह�? य�द उनके पास भी कुछ ब�त ही
मह�वपूण� हो, तो आप �या कर�गे? एक तरीक़ा यह हो सकता है �क आप हाँ कहते �ए
उनसे पूछ� , “य�द म� इस काम को उस समय क�ँ (कोई समय सुझाए)ँ, तो चलेगा �या?”
अ�सर ऐसे �नवेदन काम को ता�का�लक �प से स�पने क� आव�यकता से �यादा
संबं�धत होते ह�, बजाय इसके �क उ�ह� तुरंत ही पूरा �कया जाना आव�यक होता है। अतः
सामने वाला ��� आपसे यही सुनने क� अपे�ा करता है �क उसका काम हो जाएगा ।
कभी-कभी ये �नवेदन सही और आव�यक भी �आ करते ह�। ऐसे म� इ�ह� त�काल �कया
जाना ज़�री होता है और आप अपना काम छोड़कर इन काम� म� समय लगाने का �नण�य
ले सकते ह�, मगर इस ��थ�त म� इस �नयम का पालन कर� �क “य�द आप �मटाते ह�, तो
उसके �थान पर कुछ रख�।” इसके आधार पर त�काल अपने सुर��त समय का �फर
�नधा�रण कर�।

और अब यह आपके ऊपर है। य�द आप पहले से ही बेहद ��त और काम के बोझ
से दबे ह�, तो �कसी एक काम के �लए काफ़� सारा समय सुर��त रखना भी संभव नह�
होता। इस बात क� क�पना करना भी क�ठन है �क एक चीज़ के �लए समय सुर��त कर
देने पर बाक़� काम �कस तरह से हो पाएगँे। इसका उपाय यही है �क डो�मनो फॉल क�
अवधारणा को आ�मसात कर�, यानी जब आपक� एक चीज़ पूरी हो जाएगी, तो बाक़�
चीज़� आसान हो जाएगँी या अनाव�यक हो जाएगँी। जब म�ने पहली बार समय सुर��त
रखना शु� �कया, तो म�ने सबसे अ�छ� बात यह क� �क अपने सामने एक काग़ज़ रखा
और उस पर �लखा - “जब तक मेरी एक चीज़ पूरी नह� हो जाती, बाक़� चीज़� मेरे �लए
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�वधान के समान ह�।” आप भी ऐसा करके दे�खए। इस काग़ज़ को ऐसे �थान पर
लगाइए, �जसे आप और अ�य सभी लोग देख सक� । इसके बाद इसे ऐसा मं� बनाइए,
�जसका उपयोग आप अपने �लए और बाक़� लोग� के �लए कर सक� । समय के साथ-साथ
बाक़� लोग भी यह समझ जाएगँे �क आप �कस तरह से काम करते ह� और �फर वे आपका
सहयोग करने लग�गे। बस, देखते र�हए।

वह अं�तम बात, जो आपको सुर��त रखे गए समय के उपयोग से �र कर सकती है,
वह है आपके �दमाग़ का शांत न होना। �दनभर आपके �दमाग़ म� अपनी एक चीज़
के अलावा भी कई अ�य चीज़� चलती रहती ह�, �जनसे उबरना आपके �लए बड़ी
चुनौती हो सकता है। जीवन अपने आप को उतनी तेज़ी से सहज और सरल नह� बनाता,
�जतनी सहजता से आप अपना �यान बदल सकते ह�। जीवन म� हमेशा कई ऐसे काम होते
ह�, जो लगातार �वधान डालते रहते ह�। अतः जब भी कोई नया काम �दमाग़ म� आए, तो
उसे �सफ़�  काय� सूची म� �लख ल� और जो काम आप कर रहे ह�, उस पर लौट जाए।ँ �सरे
श�द� म� �दमाग़ का बोझ ह�का कर द�। उसके बाद उसे सही समय आने तक ��� और
�फर मन से ओझल कर द�।

अंत म� कई कारक ऐसे भी होते ह�, �जनसे आपका सुर��त समय बबा�द हो सकता है।
यहाँ चार तरीक़े �दए जा रहे ह�, जो अ�छ� तरह से जाँचे-परखे ह� और आपको �वधान� से
�र रखते �ए अपनी एक चीज़ पर �यान देने म� आपक� मदद कर�गे।

1 . अपने इद�-�गद� सुर�ा चौक� बनाए ँ- काम करने के �लए ऐसी जगह चुन�, जहाँ
कम से कम बाधाए ँऔर �वधान रह�। य�द आपका कोई द�तर है, तो वहाँ ‘डू
नॉट �ड�टब�’ का बोड� लगाए।ँ य�द के�बन क� द�वार शीशे क� है, तो उसम� शेड
लगवाए ँऔर य�द �यू�बकल म� ह�, तो फो��डंग ���न का �योग करने क� अनुम�त
ल�। य�द ज़�री हो, तो कह� और जाकर काम कर�। अ�व�मरणीय लेखक अन��ट
हे�म��वे लेखन के �लए अपने शयन क� म� सुबह सात बजे से लग जाते थे, जहाँ
कोई उ�ह� तकलीफ़ न दे सके। इसी तरह से ��स� लेखक डैन हीथ एक पुराना
लैपटॉप ख़रीद कर ले आए, उसके सारे पुराने �ाउज़र उ�ह�ने ख़�म कर �दए और
उसके नेटवक�  कने�शन भी हटा �दए। अब वे इसे �कसी सामा�य लेखन मशीन क�
तरह �कसी भी कॉफ़� शॉप म� ले जा सकते थे, जहाँ उ�ह� कोई भी परेशान न कर
सके। इन दो अ�तरेक� के बीच का कोई भी रा�ता यानी एक खाली कमरा,
�जसका दरवाज़ा बंद हो, आप अपने �लए भी �नकाल सकते ह�।

2 . व�तु� का भंडारण - जब आप अपने �लए �कसी एकांत �थान क� तलाश कर
ल�, तो वहाँ कुछ खाने-पीने क� व�तु� का भंडारण अव�य कर�, ता�क आपको
दै�नक ��या� क� आव�यकता के अलावा अपने क� से बाहर न �नकलना पड़े।
कॉफ़� मशीन तक जाने क� ��या भी आपके �यान को हटा सकती है। संभव है

� � � ी ऐ े � े ो ो ो े �

Downloaded from www.PDFshala.com



�क आपक� मुलाक़ात �कसी ऐसे ��� से हो जाए, जो आपको अपने काम म�
भागीदार बनाना चाहता हो।

3 . सुरंग� को साफ़ कर द� - फ़ोन को बंद कर द�, मेल को बंद कर द� और इंटरनेट
�ाउज़र से बाहर आ जाए।ँ आपका सबसे मह�वपूण� काम आपका शत-��तशत
�यान चाहता है।

4 . सहयोग ल� - जो लोग आपसे सहयोग चाहते ह�, उ�ह� अपने काम के बारे म� बताएँ
और उ�ह� बताए ँ�क आप कब उनके �लए उपल�ध रह�गे। जब उ�ह� बड़े उ�े�य का
�ान होगा, तो वे जान पाएगँे �क आप ऐसा �य� चाहते ह� और �फर वे
आ�य�जनक �प से आपका सहयोग कर�गे।

और इसके बाद भी य�द आपको अपने समय को सुर��त रखने के �लए र�साकशी करनी
पड़ रही हो, तो अपने आप से �यान के���त करने वाला �� �फर पूछ�  - वह कौन सी एक
चीज़ है, जो म� हर �दन समय सुर��त रखने के �लए कर सकता �ँ और �जसके करने से
मेरे बाक़� काम आसान हो जाएगँे या अनाव�यक हो जाएगँे।

बड़े �वचार
1 . �ब��� को �मलाए ँ- असाधारण प�रणाम तभी �मल पाते ह�, जब आप जहाँ

जाना चाहते ह� और आप आज �या कर रहे ह�, उनम� पूरी तरह मेल हो। अपने
ल�य के अनुसार अपनी �ाथ�मकताए ँतय कर�। जब �ाथ�मकताए ँ�प� ह�गी, तो
केवल काम करना बाक़� रह जाएगा।

2 . अपनी एक चीज़ के �लए समय सुर��त रख� - इसके �लए सबसे अ�छा
तरीक़ा है �क अपने आप से रोज़ �मला जाए और संवाद �कया जाए। इसके �लए
सुबह का समय तय कर� और एक बड़ा �ह�सा, यानी कम से कम चार घंटे इसके
�लए रख�। इसे इस तरह से सोच� �क य�द समय सुर��त रखने को लेकर आप पर
मुक़दमा चलाया जाए, तो �या आपके कैल�डर म� आपको दोषी ठहराने के �लए
पया��त �माण ह�गे?

3 . सुर��त रखे �ए समय को हर ��थ�त म� सुर��त रख� - समय को सुर��त
रखना तभी काम आता है, जब इसके �लए आपका मं� हो �क “�कसी भी व�तु या
��� को मुझे मेरी एक चीज़ से भटकाने क� अनुम�त नह� है।” �भा��य से आपके
संक�प कर लेने से ��नया �वधान डालना ख़�म नह� करती, अतः आपको कब
अपनी बात पर क़ायम रखना है और कब ढ�ल देनी है, इसे आपको ही तय करना
होगा। आपका सुर��त समय �दन का सबसे मह�वपूण� �ह�सा है, अतः इसे
सुर��त रखने के �लए आपको जो कुछ भी करना पड़े, आपको करना चा�हए।
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जो लोग असाधारण प�रणाम �ा�त करते ह�, वे �यादा समय काम करके इसे नह� पाते,
ब��क वे अपने काम के घंट� म� सही काम करके इसे पाते ह�।

समय सुर��त रखना एक बात है, उ�पादक ढंग से समय सुर��त रखना �सरी बात
है।
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अ�याय 16 तीन संक�प

समय को सुर��त रखते �ए असाधारण प�रणाम �ा�त करने के �लए तीन संक�प करने
क� आव�यकता पड़ती है। पहले तो आपको इस मनोदशा को अपनाना होगा �क आपको
महारत हा�सल करनी है। महारत का अथ� अपने �े� म� सव��े� देने के �लए संक��पत
रहना है, अतः असाधारण प�रणाम �ा�त करने के �लए आपको असाधारण �यास भी
करने ह�गे। �सरा, आपको अपने काम को करने के सव��े� तरीक़े भी लगातार खोजने
ह�गे। अपने काम को जी जान लगाकर करना, मगर उसके �लए ऐसे तरीक़े का उपयोग
करना, �जसका प�रणाम आपके �यास के मुता�बक़ न �मले, तो इससे �यादा �नरथ�क बात
और कुछ नह� हो सकती। और अं�तम बात यह �क अपनी एक चीज़ को पूरा करने क�
आपको पूरी �ज़�मेदारी लेनी होगी। इस संक�प� के साथ जीवन �बताए ँऔर ऐसा करके
आप अपने आप को असाधारण महसूस करने का ब�ढ़या अवसर �दान कर�गे।

ऐसा कोई ��� नह� है, �जसे अपने सव��े� �यास के बाद
पछताना पड़ा हो।
-जॉज� हलास

अपनी एक चीज़ को पूरा करने के �लए तीन संक�प
1. अपने �वषय म� महारत क� राह अपनाए।ँ
2. E से P क� ओर बढ़�  ।
3. जवाबदेही के च� के अनुसार �जए।ँ

1 . अपने �वषय म� महारत क� राह अपनाएँ
महारत केवल ऐसा श�द नह� है, �जसे हम अ�सर सुनते रहते ह�, ब��क यह असाधारण
सफलता हा�सल करने के �लए अ�यंत आव�यक है। यह पहले-पहल भले ही भयावह लगे,
मगर जब आपको महारत या �वीणता अपनी मं�ज़ल क� बजाय रा�ते क� तरह
�तीत होने लगे, तो यह आपको सुलभ और �ा�य सी लगने लगती है। �यादातर
लोग सोचते ह� �क महारत अं�तम प�रणाम है, मगर वा�तव म� महारत का अथ� सोचने का
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तरीक़ा, काम करने का तरीक़ा और इससे बढ़कर आपके �ारा तय क� गई या�ा होता है।
महारत हा�सल करने का जो �े� आपने चुना है, य�द वह सही है, तो महारत हा�सल करने
के �यास से बाक़� सारी चीज़� आपके �लए आसान हो जाएगँी या आगे ज़�री ही नह� रह
जाएगँी। इस�लए आप महारत हा�सल करने के �लए कौन सा �े� चुनते ह�, यह मायने
रखता है।

महारत आपके डो�मनो क� दौड़ के �लए ब�त मह�व रखती है।
मेरा �व�ास है �क महारत के �व�थ ���कोण का अथ� है अपने सबसे मह�वपूण� काम

म� अपना सव��े� �दश�न कर पाना, यानी उसम� महारत हा�सल करना। और इसका रा�ता
जीवन के महान अनुभव� और �वशेष�ता के आधार पर ��श�ु क� तरह सीखने और पुनः
सीखने क� ���या को अपनाना है। इसे इस तरह से सोचकर देख� - �कसी एक �ब�� पर
कराटे म� वाइट बे�ट वाला ��श�ु भी उतना ही जानता है, �जतना �लैक बे�ट वाला जानता
है। बस अंतर यही है �क उ�ह�ने इसका समान अ�यास नह� �कया होता है। �लैक बे�ट के
�तर पर जो रचना�मकता हम देख पाते ह�, वह वाइट बे�ट क� आधारभूत चीज़� क�
महारत हा�सल करने से आती है। चूँ�क सीखने के �लए हमेशा आगे का �तर रहता है,
इस�लए वा�तव म� महारत का अथ� है �क आप जो जानते ह�, उसम� आपक� महारत है और
जो आप नह� जानते, उसके ��श�ु ह�। �सरे श�द� म�, जो हमारे पीछे है, उसके हम
महारथी बन जाते ह� और जो आने वाला है, उसके ��श�ु बन जाते ह�। इसी�लए महारत
एक या�ा क� तरह है। ऐले�स वॉन हालन ने कहा है �क जब वे रात को बाहर जाते थे, तो
उनका भाई एडी अपने �ब�तर पर बैठकर �गटार का अ�यास करता रहता था और जब वे
कई घंटे बाद वापस आते थे, तब भी वह उसी �थान पर �गटार का अ�यास करता �मलता
था। महारत पाना वा�तव म� एक या�ा है, जो कभी भी नह� �कती।

1993 म� साइकोलॉ�जकल �र� ूजन�ल म� मनो�व�ानी के. एडंस� ए�र�सन का आलेख
‘द रोल ऑफ़ डेली�ेट �ै��टस इन द ए�वी�ज़शन ऑफ़ ए�सपट� परफॉरम�स’ �का�शत
�आ। �कसी �वषय म� महारत के मापदंड समझने क� �दशा म� इस आलेख ने इस �वचार
को ख़ा�रज �कया �क अ�छा �दश�न करने वाले लोग ई�र से �वशेष ��तभा लेकर आते ह�,
अ��त होते ह� या �वशेष �आ करते ह�। ए�र�सन ने वा�तव म� �कसी �े� म� महारत को
लेकर हम� पहली वा�त�वक अंत���� द� और 10,000 घंटे के �नयम को ज�म �दया।
उ�ह�ने साल� साल अ�यंत बेहतर �दश�न करने वाले लोग� पर शोध करके यह जानने क�
को�शश क� �क ऐसा �या है, जो उ�ह� सव��े� बनाता है। उनके एक शोध म� �े� वाय�लन
वादक� म� से ��येक ने बीस साल क� उ� तक कुल 10,000 घंटे वाय�लन के अ�यास म�
�बताए थे। इसी से उ�ह�ने �व�श� पहचान बनाई। यही �नयम है। �े� �दश�न करने वाले
कई लोग अपनी इस या�ा को दस साल म� पूरा करते ह�, और �जसका आप ग�णतीय
आकलन कर� तो दस साल म� हर �दन तीन घंटे यानी साल म� 365 �दन हर �दन तीन घंटे के
सघन अ�यास के �प म� सामने आता है। अब य�द आपक� एक चीज़ आपके काम से
स�ब� है और आप साल भर म� 250 �दन काम करते ह� (एक स�ताह म� पाँच �दन, पचास
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स�ताह) तो आपको अपने काम म� महारथ हा�सल करने के �लए हर �दन चार घंटे इसके
�लए देने ह�गे। सुनने म� ठ�क लगता है न? तो यही वह समय है, �जसे आपको अपनी एक
चीज़ के �लए सुर��त रखना होगा।

महारत �कसी भी अ�य बात क� बजाय उस काम म� लगाए गए घंट� से
मापी जाती है। माइकल एजंेलो ने एक बार कहा था, “य�द लोग यह जानते �क
�क म�ने आपने काम म� महारत हा�सल करने के �लए �कतनी मेहनत क� है, तो
यह सब आ�य�जनक �तीत नह� होता।” उनक� यह बात �प� है। �कसी काम
म� लगातार �दया गया समय धीरे-धीरे ��तभा को पीछे छोड़ सकता है। म� क�ँगा
�क ‘पहले आप समय �नकाल� और उसके बाद समय सुर��त कर�’।”

जब आप अपनी एक चीज़ के �लए समय सुर��त करते ह� और उसके ��त संक��पत
रहते ह�, तो यह सु�न��त कर� �क आप इसे महारत हा�सल करने क� मान�सकता से ही
कर�। इससे आपको सबसे �यादा उ�पादक होने का सव��म अवसर �मलता है और इससे
अंत म� आप सव��े� बन जाते ह�। और इसम� मज़ेदार बात यह है �क आपक� उ�पादकता
�जतनी अ�धक बढ़ती जाएगी, आपको इसके वे सारे प�रणाम �मलते रह�गे, �जनसे अब
तक आप चूकते रहे ह�। �कसी चीज़ म� महारत हा�सल करने क� को�शश अपने साथ
कई उपहार लेकर आती है।

जैसे-जैसे आप महारत के पथ पर बढ़ते जाते ह�, वैसे-वैसे आपका आ�म�व�ास और
आपक� सफलता क� �मता बढ़ती जाती है। आपको पता चलेगा �क महारत क� राह
अगले �तर तक बढ़ने क� राह से अलग नह� है। आपको यह देखकर भी सुखद आ�य�
होगा �क आपके �ारा एक चीज़ पर महारत हा�सल करना �कस तरह से आपके अ�य
काम� को आसान बना देता है और उनक� ग�त को बढ़ा देता है। �ान ही �ान को बढ़ाता है
और एक कौशल पर �सरा कौशल आकार लेता जाता है। इसके चलते आपके भ�व�य के
डो�मनोज़ का �गरना आसान होता जाता है।

महारत हा�सल करना एक ऐसी को�शश है, जो आपको लगातार कुछ न कुछ देती ही
रहती है, �य��क यह एक ऐसा रा�ता है, जो कभी ख़�म नह� होता। अपनी ��स� पु�तक
मा�टरी म� जॉज� �लयोनाड� जूडो के �वत�क �जगोरो कानो क� कहानी बताते �ए उ�लेख
करते ह� �क जब कानो को अपनी मृ�यु का अहसास �आ, तो उ�ह�ने �व�ा�थ�य� को अपने
पास बुलाया और उनसे कहा �क उ�ह� मौत के बाद वाइट बे�ट म� ही दफ़नाया जाए।
�तीकवाद जी�वत रहा। इस �े� के उ�चतम कौशल हा�सल �कए �ए ��� ने जीवन म�
और उसके बाद अपने आप को सीखने के �ारं�भक चरण म� ही �था�पत �कया जाना
इ��छत रखा, �य��क उसके �लए उसका सफल जीवन हमेशा से एक सीखने वाले का ही
रहा, सीखने क� ���या उसके �लए कभी भी ख़�म नह� �ई। �कसी �े� म� महारत हा�सल

े े � � ै औ े � �

Downloaded from www.PDFshala.com



करने के �लए समय सुर��त रखना आव�यक है। महारत और उसके �लए �दया गया समय
साथ-साथ चलते ह� यानी जब आप एक को करते ह�, तो �सरा �वतः ही सधता जाता है।

2 . ‘ई’ से ‘पी’ क� ओर बढ़ना
उ�च �तर पर प�रणाम देने वाल� को ��श��त करते समय म� अ�सर पूछता �ँ, “�या आप
इस काम को अपनी ओर से सव��े� देते �ए कर रहे ह� या यह काम �जतनी बेहतरी से
�कया जा सकता है, उस �कार इसे कर रहे ह�?” हालाँ�क इस �� को लोग� को उलझन म�
डालने के �लए नह� गढ़ा जाता है, यह �फर भी लोग� को उलझाता है। कई लोग� को
अहसास होता है �क वे भले ही अपना सव��े� �दश�न कर रहे ह�, �फर भी उस काम को
�जतनी बेहतरी से �कया जा सकता है, उतना वे नह� कर रहे ह�, �य��क वे जो कर रहे ह�,
उसे बदलना नह� चाहते। �कसी काम म� महारत का रा�ता केवल अपना सव��े� देने
से तय नह� होता, ब��क यह उस काम को �कए जाने वाले सव��े� तरीक़े के चयन
से भी तय होता है। यह दोन� का संयोजन होता है। आप �कसी काम को कैसे करते ह�,
इसम� लगातार सुधार करना काम के �लए सुर��त रखे जा रहे समय का सबसे ब�ढ़या
उपयोग होता है।

इसी को ‘ई’ से ‘पी’ क� तरफ़ बढ़ना कहा जाता है।
जब हम सुबह अपने �ब�तर तह करते ह� और �दन के काम� म� संल�न होना शु� करते

ह�, तो हम इसे इनम� से दो तरीक़� से करते ह� - आ���नरीअल यानी ‘ई’ या पप��फुल यानी
‘पी’। सामा�यतः हमारा तरीक़ा आ���नरीअल रहता है। इसका अथ� है, जब हम� कोई
काम सामने �दखाता है या हम यह समझते ह� �क इस काम को �कया जाना है, तो हम उसे
अपनी �ाकृ�तक �मता, उ�साह और ऊजा� से �कया करते ह�। काम चाहे कोई भी हो, हर
काम म� कोई न कोई उपल��ध, एक �तर क� उ�पादकता और सफलता �छपी होती है।
भले ही यह ���-��� के �लए और काम-काम के �लए अलग-अलग होती है, �फर भी
हरेक ��� अपने जीवन म� �ाकृ�तक �प से �कसी ख़ास काम म� सफलता पाने का
ज�बा रखता है। कुछ ���य� के हाथ म� हथौड़ा थमा द��जए, वे �व�रत बढ़ई बन जाएगँे,
जब�क मेरे हाथ म� हथौड़ा द��जए, म� अपनी उँग�लय� को घायल कर डालूँगा। �सरे श�द�
म� कुछ लोग ज़रा से अ�यास के बाद हथौड़े का बेहतर इ�तेमाल करने लगते ह�, जब�क मेरे
जैसे कुछ लोग इसे नह� कर पाते ह�, उ�ह� इस काम को हाथ म� लेते ही अपनी सीमा� का
अहसास हो जाता है। आप उपल��ध के �कसी भी �तर पर ह�, य�द आपको �मले ��तफल
आपके �यास� के मुता�बक़ होते ह�, तो आपका आ�म�व�ास ब�त बढ़ जाता है, मगर जब
आप एक चीज़ पर ही �यान के���त �कए �ए ह�, तो उसम� �कसी भी तरह क� सीमा या
बाधा के अहसास को चुनौती देनी होगी और इसके �लए अपने तरीक़े को बदलना होगा
और इसी को कहते ह� उ�े�यपूण� तरीक़ा या पप��फुल ए�ोच।

� ो � े े � ी � ी े �

Downloaded from www.PDFshala.com



अ�य�धक उ�पादक लोग अं�तम सफलता के रा�ते म� अपनी �ाकृ�तक तरीक़े क�
सीमा� को बाधा बनने नह� देते। जब वे �कसी उपल��ध क� �ा��त के दौरान अपनी
सीमा� को महसूस करते ह�, तो वे अपने आप को उससे पार ले जाने के �लए नए �ा�प�
और नए तं��, काम को करने के बेहतर तरीक़� क� खोज म� लग जाते ह�। वे अपने �लए
उपल�ध �वक�प� क� तलाश म� लंबा समय देते ह�, उनम� से सव��े� को चुनते ह� और उसके
ऊपर काम करना शु� कर देते ह�। ‘ई’ तरीक़े पर काम करने वाले �कसी ��� को जलाऊ
लकड़ी लाने को कहा जाए, तो वह कु�हाड़ी उठाकर सीधे जंगल क� ओर चल देगा, मगर
‘पी’ तरीक़े से काम करने वाला ��� पूछ सकता है, “मुझे चेन सॉ (मशीन से चलने वाली
आरी) कहाँ �मलेगी?” पी मनोदशा के साथ आप सफलता �ा�त कर सकते ह� और अपनी
�ाकृ�तक �मता� से कह� अ�धक सफलता अ�ज�त कर सकते ह�। आपको बस इस
तरीक़े से काम करने के �लए इ�छुक रहना होगा।

आप जो भी कर�गे, उसक� सीमाए ँ तय नह� कर सकते ह�। य�द आप जीवन म�
सफलता चाहते ह�, तो आपको नए �वचार� और नए तरीक़� को अपनाने के �लए तैयार
रहना होगा। जब आप महारत क� राह पर चलते ह�, तो आप अपने सामने नए काम� को
करने क� चुनौती को सतत आता महसूस कर�गे। उ�े�यपूण� तरीक़े को अपनाने वाला
��� एक सरल से �नयम का पालन करता है “य�द अलग प�रणाम �ा�त करने ह�, तो
काम भी कुछ अलग ही करना होगा।” इसे अपना मं� बना �लया जाए, तो सफलता
अव�यंभावी हो जाती है।

कई लोग उस �तर तक प�ँच जाते ह�, जहाँ उनका �दश�न ब�त अ�छा हो जाता है
और उसके बाद वे अ�छा पाने के �लए काम करना बंद कर देते ह�। महारत के पथ पर
अ�सर लोग इससे बचने �लए अपने ल�य सतत ऊँचे करते रहते ह�, अपने आप को चुनौती
देते रहते ह� और ऐसा करके अपनी सीमा� को तोड़ते रहते ह� और सतत ��श�ु क�
भू�मका म� बने रहते ह�। इसे लेखक और �मृ�त �वशेष� जोशुआ फ़ोएर ‘ओके �लैटो’ कहते
ह�। इसे उ�ह�ने टाइ�प�ग का उदाहरण लेते �ए �च��त �कया है। उनके मुता�बक़ य�द
अ�यास के समय से ही महारत �मलती होती, तो हमारे स�पूण� काय�काल म� हम हज़ार�
�ापन और ई मे�स टाइप करते ह�, यानी हम सभी क� टाइ�प�ग क� ग�त एक �म�नट म� ज़रा
से श�द� से बढ़कर एक �म�नट म� 100 श�द� तक हो जानी चा�हए और बढ़ती ही जानी
चा�हए, मगर ऐसा होता नह� है। हम �कसी भी कौशल म� एक सीमा तक महारत हा�सल
करते ह� और �फर सीखना और अ�यास करना बंद कर देते ह�। हम �वचा�लत पायलट क�
तरह �वहार करने लगते ह� और उपल��ध के उ�चतम �तर तक जाने के रा�ते क� सामा�य
�कावट यानी अपनी सीमा� से �ब� होते ह� और उसे �वीकार कर लेते है �क इतना ही
हो पाएगा, यानी हम ‘ओके �लैटो’ से टकराते ह�।

उ�मी क� तरह से काम करना 
जो भी काम �वाभा�वक �प से सामने आ जाए, उसे करना
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�च� 31 . लंबी अव�ध म� ‘पी’ ‘ई’ को हर बार परा�जत करता है।

जब आप अपनी एक चीज़ के मा�यम से असाधारण सफलता क� तलाश म� रहते ह�,
तो ‘ओके �लैटो’ या �कसी भी अ�य सीमा को �वीकार करना उ�चत नह� होता। और जब
आप इस ‘ओके �लैटो’ या अ�य सीमा� को तोड़ना चाहते ह�, तो इसके �लए केवल एक
तरीक़ा काम आता है और वह है ‘पी’ यानी उ�े�यपूण� तरीक़ा ।
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जीवन और उ�म म� हम सभी उ�मी क� तरह �वहार �कया करते ह�। हम अपने पूरे
कौशल, यो�यता, ऊजा�, �ान और �य�न के साथ सामने आ रहे हर एक काम को करने म�
जुट जाते ह�। ‘ई’ तरीक़े से काम करना आसान होता है, �य��क यह �ाकृ�तक का सामा�य
तरीक़ा है। हम वत�मान म� ऐसे ही ह� और इसी तरह से काम करना पसंद करते ह�।

मगर यह तरीक़ा हम� सीमा� म� भी बाँधता है।
जब हम केवल ‘ई’ तरीक़े से ही काम करते ह�, तो हम अपने आप को कृ��म सीमा�

म� बाँध लेते ह�, �जससे हम जो कर सकते ह� या हम� जो करना चा�हए, वहाँ तक नह� जा
पाते। य�द हम हर काम को ‘ई’ तरीक़े से करते ह� और उपल��ध क� अ�धकतम सीमा तक
प�ँच जाते ह�, तो हम इससे बार-बार टकरा कर वापस लौटते ह�। यह तब तक चलता रहता
है, जब तक हम अपना धैय� खोते �ए इसे अपने �यास� का अं�तम ��तफल मानकर उस
काम को करना बंद नह� कर देते और अपने �लए �कसी और आसान �े� क� खोज नह�
कर लेते। जब हम� लगता है �क �कसी ��थ�त म� हमने अपनी �मता को अ�धकतम �तर
तक बढ़ा �लया है, तो हम आगे कैसे जा सकते ह�, इस बात से सोचना शु� करते ह�। इसम�
सम�या यह है �क हर नए काम को नए उ�साह, ऊजा�, �ाकृ�तक �मता और �यास के
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साथ करने का यह �नयम �कसी ��च� म� बदल जाता है। हम �फर �कसी सीमा पर प��च
जाते ह�, इससे �नराशा और हतो�सा�हत होकर बैठना बार-बार दोहराया जाने लगता है और
यह चलता जाता है। आप अपने �लए नए �े�, यानी आसान तरीक़े का अनुमान लगा चुके
होते ह�।

इसी सीमा पर य�द ‘पी’ तरीक़े को अमल म� लाया जाए, तो चीज़� एकदम अलग हो
जाएगँी। उ�े�यपूण� तरीक़ा कहता है, “म� अब भी उ��त करने के �लए ��तब� �ँ, अतः
मेरे सामने कौन से �वक�प �दखाई दे रहे ह�?” इसके बाद आप �यान के���त करने वाला
�� अपने आप से पूछते ह�, ता�क आप �वक�प� को सी�मत करते �ए अपने अगले काम
का चयन कर सक� । यह नया �ा�प, नया तं� अपनाने या दोन� ही को करने का �वक�प
हो सकता है, मगर तैयार रह�। इ�ह� अमल म� लाने के �लए नई सोच, नए कौशल और यहाँ
तक �क नए �र�त� क� आव�यकता पड़ सकती है। संभवतः पहले-पहल इनम� से कुछ भी
�वाभा�वक नह� लगेगा। ऐसा होना सामा�य सी बात है। उ�े�यपूण� होने का अथ� है, जो
कुछ ‘अ�वाभा�वक’ �दखाई दे रहा हो, उसे करने को उ�त होना। और जब आप
असाधारण प�रणाम पाने के �लए ��तब� होते ह�, तो आप वह सब करते ह�, �जनसे
असाधारण प�रणाम� क� �ा��त संभव हो।

जब आप अपना सव��े� देते ह�, मगर प�रणाम उतने बेहतर नह� आते तो ‘ई’ �ा�प
से बाहर आकर ‘पी’ �ा�प को अपनाना आव�यक होता है। बेहतर �ा�प और बेहतर
तं� क� तलाश कर�, �जससे आपको आगे जाने म� मदद �मले। उसके बाद अपने काम म�
मदद के तौर पर नए �वचार, नए कौशल और नए �र�त� को �वीकार कर�। अपने काम के
�लए सुर��त रखे गए समय के ��त उ�े�यपूण� रवैया अपनाए ँ और अपनी �मता को
��फु�टत होने दे।

3 . जवाबदेही के च� के मुता�बक़ जीना
आप जो करते ह� और आपको जो �मलता है, उसके बीच म� �न�व�वाद संबंध होता है। काय�
उसके ��तफल को �नधा��रत करता है और ��तफल अगले काम� क� भू�मका बनाते ह�।
अपने काम के ��त जवाबदेह बन� और लगातार ��तपु�� करते रह�, ता�क आपको उन
काय� का पता चल सके, जो असाधारण प�रणाम हा�सल करने के �लए आपको करने
चा�हए। इस�लए आपक� अं�तम ��तब�ता अपने प�रणाम� के जवाबदेही च� के
मुता�बक़ जीना है।

�कसी अ�य को नह�, ब��क �सफ़�  �वयं को अपने काम� के �लए स�पूण� उ�रदायी
मानना सबसे सश� चीज़ है, जो आपको सफलता क� ओर ले जाती है। वैसे ही अपने
काम क� जवाबदेही लेना तीन ��तब�ता� म� से सबसे मह�वपूण� ��तब�ता होती है।
इसके �बना महारत के पथ पर आपक� या�ा तभी बा�धत हो जाएगी, जब आपके सामने
कोई चुनौती आ खड़ी होगी। इसके �बना आप यह नह� जान पाएगँे �क उपल��धय� क�
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सीमा� को �कस तरह से तोड़ा जाए। जवाबदेह लोग अपनी �वफलता को �वीकार करते
ह� और आगे बढ़ते जाते ह�। जवाबदेह लोग सम�या� से पार पाना सीख लेते ह� और आगे
बढ़ते जाते ह�। जवाबदेह लोग प�रणामो�मुखी होते ह� और कभी भी ऐसे काम�, कौशल के
�तर�, �ा�प�, तं�� या �र�त� का बचाव नह� करते, �जनके चलते सफलता पाना सहज न
हो पा रहा हो। वे �बना �कसी पूवा��ह के अपने काम म� अपना सव��े� देते ह�।

जवाबदेह लोग� को प�रणाम �ा�त होते ह�, बाक़� लोग केवल सफलता के सपने
ही देखा करते ह�।

जीवन क� इस कहानी म� आप या तो अपनी कहानी के लेखक �वयं हो सकते ह� या
�कसी और क� कहानी के पा� या पी�ड़त बनकर रह सकते ह�। आपके पास केवल दो
�वक�प होते ह� - अपने काम� क� जवाबदेही लेना या न लेना। यह सुनने म� कठोर लग
सकता है, मगर सच यही है। हर �दन हम �कसी एक का चुनाव करते ह� और उसके
अनु�प ही हम� हमेशा प�रणाम �ा�त �आ करते ह�।

इनके अंतर को �प� करने के �लए दो �बंधक� क� कहानी का उदाहरण लेते ह�, जो
एक-�सरे के ��त�पध� ह� और दोन� को बाज़ार के �झान� म� अचानक बदलाव आया
महसूस होता है। पहले महीने उनके �ाहक कम होने लगते ह�। �सरे महीने कोई भी नह�
आता। अब हर �बंधक इस प�र��थ�त म� �कस तरह से ��त��या देगा, इसी से अंतर
पड़ता है।

जवाबदेह �बंधक तुरंत सोचेगी, ऐसा �य� हो रहा है? वह इस बात क� खोजबीन
करेगी �क आ�ख़र वा�तव म� सम�या है �या? �सरा �बंधक �या हो रहा है, इसे तव�जो
देगा ही नह�। वह इसे कोई अवरोध, गड़बड़ी या �वसंग�त का नाम दे देगा। वह सामा�य
तरीक़े से कह देगा, “यह ख़राब महीना है।” इस बीच, जवाबदेह �बंधक यह जान चुक�
होगी �क बाज़ार म� उनके सामने एक तगड़ा ��त�पध� आ खड़ा �आ है, जो बाज़ार म�
उनक� �ह�सेदारी झपट रहा है। वह क�ठन �नण�य लेते �ए उसक� जवाबदेही लेगी और
सोचेगी �क य�द ऐसा �आ है, तो इसे मुझे ही ठ�क करना है। इस तरह से सोचना शु�
करके वह सम�या के ��त और उसके समाधान के ��त नए तरीक़े से सोचने को उ�त
होगी। इससे उसे सोचने के �लए �व�तार �मलेगा।
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�च� 32 . पी�ड़त न बन�, जवाबदेही के च� के अनु�प जीवन �बताए!ँ

�सरा �बंधक वा�त�वकता के साथ लड़ना जारी रखता है। वह अपनी जवाबदेही को
�र धकेलते �ए एक वैक��पक �वचार के साथ सामने आता है और कहता है �क मुझे ऐसा
नह� लगता। य�द इस कंपनी के लोग अपना काम ठ�क तरह से करते, तो हम� इस तरह क�
सम�या का सामना नह� करना पड़ता।

इसके �वपरीत जवाबदेह �बंधक सम�या के समाधान क� खोज करती है। इससे
�यादा मह�वपूण� बात यह �क वह �वयं को इस समाधान के �ह�से के �प म� देखती है।
सम�या के समाधान के �लए म� �या कर सकती �ँ? जैसे ही उसे सही रणनी�त �मल जाती
है, वह उस पर काम करना शु� कर देती है। वह सोचती है �क प�र��थ�तयाँ अपने आप
नह� बदलत�, अतः उ�ह� बदलने क� को�शश करनी होगी। वह सोचती है �क आइए इससे
�नपटते ह� । �सरा �बंधक जो अब तक हरेक को इस प�र��थ�त के �लए दोष दे चुका होता
है, अपने आप को इस दोष से पूरी तरह से मु� रखता है। यह मेरा काम नह� ह ै, वह �प�
करता है और उ�मीद करता है �क प�र��थ�तयाँ अपने आप बदल जाएगँी।

कहानी को इस तरह से कहने पर अंतर ब�त साफ़ �दखाई देता है। एक ��� अपना
भा�य ख़ुद �लखने का �यास कर रहा है और �सरा लहर� के साथ बहता जा रहा है। एक
�वयं जवाबदेही लेकर सामना कर रहा है, �सरा प�र��थ�त का �शकार बना बैठा �आ है।
एक काम के ��तफल को बदल देगा, �सरा यह नह� करेगा।

‘पी�ड़त’ श�द कठोर लगता है। �यान रहे �क म� यहाँ �वहार क� बात कर रहा �ँ,
�कसी ��� क� नह�। हाँ, ले�कन एक जैसा �वहार लंबे समय तक करते-करते ���
का ����व भी वैसा ही हो जाया करता है। कोई भी पी�ड़त बनकर पैदा नह� होता। यह
केवल एक �वहार या तरीक़ा है, मगर य�द ऐसा लगातार होने �दया जाए तो यह च�
आदत म� शुमार हो जाता है। इसका उलट भी उतना ही सच होता है। कोई ��� कभी भी
अपनी प�र��थ�त क� जवाबदेही ले सकता है और आप जवाबदेही के च� का �वक�प
�जतना �यादा चुन�गे, उतने ही आप �कसी भी �वपरीत प�र��थ�त का सामना करने के �लए
तैयार होते जाते ह�।

अ�य�धक सफल लोग अपने जीवन क� घटना� म� अपनी भू�मका को लेकर
�प� राय रखते ह�। वे वा�त�वकता से डरते नह� ह�। वे इसे समझते ह�, पहचानते ह�, और
इसक� �ज़�मेदारी लेते ह�। वे जानते ह� �क यह अकेला रा�ता है, �जस पर चलकर नए
समाधान खोजे जा सकते ह�, उन पर काम �कया जा सकता है और अलग वा�त�वकता से
दो-चार �आ जा सकता है। अतः वे अपनी �ज़�मेदारी को समझते ह� और उस पर चलते ह�।
वे प�रणाम� को सूचना के तौर पर देखते ह�, �जसका इ�तेमाल वे बेहतर प�रणाम �ा�त
करने के �लए बेहतर काम� का �ा�प तैयार करने के वा�ते कर सकते ह�। इस च� को वे
समझते ह� और इसका उपयोग असाधारण प�रणाम �ा�त करने के �लए �कया करते ह�।
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अपने जीवन क� घटना� क� �ज़�मेदारी लेने का आसान तरीक़ा है, इसके �लए एक
जवाबदेही साथी को खोजना। यह जवाबदेही �कसी ग�ु, साथी या उ�च �प से �कसी
��श�क से आ सकती है। मामला जो भी हो, आप जवाबदेही वाले �र�ते बनाए ँ और
अपने साथी को ईमानदारी से स�य को सामने लाने क� छूट द�, यह ज़�री है। एक
�ज़�मेदार साथी �कसी चीयर लीडर क� तरह नह� होता, हालाँ�क वह आगे बढ़ने म� �न��त
ही आपक� मदद करता है। एक जवाबदेह साथी आपको आपके �दश�न पर सही और
व�तुपरक फ�डबैक �दान करता है, उ�पादक �ग�त के �लए उ�मीद पैदा करता है और
आव�यकता पड़ने पर आलोचना�मक �वचार मंथन और कभी-कभी �वशेष�ता भी �दान
कर सकता है। मेरे �लए एक ��श�क, ग�ु जवाबदेह साथी के �प म� पहली पसंद है,
हालाँ�क एक �म� या साथी भी आपको वह सब देखने म� मदद कर सकता है, �जसे आप
सामा�यतः नह� देख पाते, मगर सही जवाबदेही उसके �ारा ही ब�ढ़या तरीक़े से उपल�ध
कराई जा सकती है, �जसे आप सही मायन� म� जवाबदेह समझते ह�। जब �र�त� क� �कृ�त
इस तरह क� होती है, तो प�रणाम भी सव��े� आते ह�।

पहले म�ने डॉ. गैल मै�यूज के शोध के बारे म� चचा� क� थी, �जसम� बताया गया था �क
�जन लोग� ने अपने ल�य� को �लखकर रखा था, उनके सफल होने क� संभावना अ�य
लोग� क� तुलना म� 39.5 ��तशत अ�धक थी। इस कहानी म� आगे और भी ब�त कुछ है।
�जन लोग� ने अपने ल�य �लखकर रखे और अपनी �ग�त क� �रपोट� अपने �म�� को
भेजी, उनक� सफलता का ��तशत 76.7 अ�धक रहा। अपने ल�य को �लखना �जतना
�भावी होता है, उतना ही इन ल�य� को �कसी �म� या जवाबदेह ��� के साथ �नय�मत
�प से साझा करना इनक� �भावशीलता को दोगुना कर देता है। जवाबदेही काम करती
है।

�कसी �े� म� �नपुण ���य� के �दश�न पर आधा�रत ए�र�सन के शोध ने �े�
�दश�न और ��श�ण के बीच के ऐसे ही �र�ते क� पु�� क� थी। उ�ह�ने अवलोकन �कया
�क इन शौ�कया कलाकार� और उ�कृ� कलाकार� के तीन समूह� म� सबसे बड़ा
अंतर यह था �क भ�व�य के उ�कृ� कलाकार �श�क� और ��श�क� क� मदद लेते
ह� और उनक� �नगरानी म� ��श�ण लेते ह�, जब�क शौ�कया कलाकार मु��कल से ही यह
तरीक़ा अपनाते ह�।

जवाबदेह साथी आपक� उ�पादकता पर सकारा�मक �भाव डालते ह�। वे आपको
ईमानदार और अपनी तय राह पर बनाए रखते ह�। �सफ़�  यह जानना �क वे आपक� �ग�त
क� अगली �रपोट� के �लए इंतज़ार कर रहे ह�, आपके प�रणाम� को बेहतर बना सकता है।
वा�तव म� एक ��श�क आपको अपने �दश�न को समय के साथ कैसे बेहतर बनाया जाए,
यह �सखा सकता है। सव��े� इसी तरह से सव��े� बना करते ह�।

को�च�ग एक चीज़ के �लए �कए गए तीन संक�प� के पालन म� आपक� मदद करती है।
महारत क� राह पर, ‘ई’ से ‘पी’ क� या�ा म� और जवाबदेही के च� के मुता�बक़ जीने म�
एक ��श�क क� भू�मका अतुलनीय होती है। वा�तव म� ऐसा शायद ही कोई सव��े�
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�दश�नकता� आपको �दखाई दे, �जसके जीवन म� उसे आगे बढ़ाने वाला और असाधारण
प�रणाम� क� ओर ले जाने वाला कोई ��श�क न हो।

��श�क क� खोज कभी भी क� जा सकती है, इसके �लए कोई ज�द� या देरी नह�
होती। असाधारण प�रणाम� के �लए ��तब� रह� और आप शी� ही ऐसे एक ��श�क को
खोज पाएगँे, जो आपको सफलता के बेहतर अवसर उपल�ध कराएगा।

बड़े �वचार
1 . अपना सव��े� देने का संक�प कर� - असाधारण प�रणाम तभी �मलते ह�, जब

आप अपने मह�वपूण� काम म� अपना सव��े� देते ह�। वा�तव म� यही महारत का
पथ होता है और चूँ�क महारत हा�सल करने म� समय लगता है और इसे पाने के
�लए संक��पत भी होना पड़ता है।

2 . अपनी एक चीज़ के �लए उ�े�यपूण� रह� - ‘ई’ से ‘पी’ क� तरफ़ बढ़�। ऐसे
�ा�प और �णा�लय� क� तलाश कर�, जो आपको �ग�त के पथ पर ले जाए।ँ जो
भी �वाभा�वक �प से आ रहा हो, उससे संतु� न हो जाए।ँ नई सोच, नए कौशल,
नए �र�त� के �लए म��त�क खुला रख�। य�द महारत हा�सल करने का अथ� अपने
काम के ��त संक��पत रहना है, तो सबसे �े� तरीक़ा अपनाने के �लए उ�े�यपूण�
बने रहने का संक�प करना भी उतना ही ज़�री है।

3 . अपने ��तफल� क� �ज़�मेदारी ल� - य�द आप असाधारण प�रणाम चाहते ह�, तो
केवल पी�ड़त बने रहने से काम नह� चलेगा। बदलाव तभी आता है, जब आप
जवाबदेही लेते ह�। अतः या�ी क� कुस� छोड़कर अपने जीवन के रथ के चालक
क� भू�मका म� आए।ँ

4 . एक ��श�क तलाश� - आप शायद ही ऐसे ��� को तलाश पाए,ँ �जसे �बना
�कसी ��श�क क� मदद के असाधारण प�रणाम �मले ह�।

याद रख�, हम साधारण प�रणाम� क� बात नह� कर रहे ह�। हम केवल असाधारण
प�रणाम� के पीछे ह�। इस तरह क� उ�पादकता �यादातर लोग� के हाथ नह� लगती, ले�कन
ऐसा नह� होने देना है। जब आप अपनी सबसे मह�वपूण� �ाथ�मकता के �लए समय
सुर��त रखते ह�, तो अपने समय क� सुर�ा भी कर� और जहाँ तक संभव हो, उसके
अनु�प काम कर�। ऐसा करके आप अपनी पूरी �मता के साथ उ�पादक हो सकते ह�।
ऐसा करके आप अपनी एक चीज़ क� ताक़त के साथ जी रहे ह�गे।

आप �सफ़�  अपने उ�े�य को राह से भटकने न द�।
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अ�याय 17 चार चोर

1973 म� कॉलेज के �व�ा�थ�य� के एक समूह ने अनजाने म� ‘द गडु समे�रटन ए�सपेरीम�ट’
नामक एक बड़े शोध म� �ह�सा �लया। इन �व�ा�थ�य� को दो समूह� म� बाँटा गया। शोध का
उ�े�य इस बात क� जाँच करना था �क वे कौन से घटक होते ह�, जो मु��कल म� फँसे �कसी
अजनबी क� मदद करने या न करने के �लए लोग� को �े�रत करते ह�। कुछ �व�ा�थ�य� को
कहा गया �क वे �श�ा से जुड़े पेशे के बारे म� छोटा सा भाषण तैयार कर�, बाक़� �व�ा�थ�य�
को बाइ�बल क� कहानी ‘पेरबल ऑफ़ द गडु समे�रटन’ का ��ांत देते �ए मुसीबत म� फँसे
��� क� मदद को लेकर एक व�� तैयार करने को कहा गया। हर समूह म� कुछ लोग�
को यह कहा गया �क उ�ह� देर हो गई है और उ�ह� अपने ल�य तक ज�द� प�ँचना है,
जब�क अ�य लोग� को कहा गया �क उनके पास पया��त समय है और वे समय लेकर
अपना काम कर सकते ह�। �व�ा�थ�य� को यह नह� मालूम था �क शोधकता�� ने रा�ते म�
एक ��� को जानबूझकर बैठाया �आ है, जो खाँस रहा है और �प�तः संकट म� �दखाई
दे रहा है।

�यान के���त करने का अथ� यह तय करना है �क �कन काम�
को आप �ब�कुल नह� करने वाले ह�।
-जॉन काम�क

अंत म� आधे से भी कम �व�ाथ� उस ��� क� मदद करने के �लए �के, मगर �कने
या न �कने के �लए �नण�यकारी घटक �दया गया काम नह�, ब��क समय था। �जन
�व�ा�थ�य� को समय क� कमी थी और जो पहले ही भागमभाग म� लगे थे, उनम� से न�बे
��तशत लोग अजनबी क� मदद करने के �लए नह� �के। कुछ लोग तो ज�दबाजी म� उसे
लाँघते �ए या उस पर पाँव धरते �ए �नकल गए। इससे उ�ह� कोई फ़क़�  नह� पड़ रहा था
�क �कसी क� मदद कैसे क� जाए, वे इस �वषय पर भाषण देने के �लए जा रहे थे।

अब य�द �श�ा से स�ब� �व�ाथ� ही य�द इतनी आसानी से अपनी सबसे मह�वपूण�
�ाथ�मकता से अपना �यान भटका सकते ह�, तो �या बाक़� हम सब लोग एक �ाथ�ना तक
ठ�क से करके उसे समझ पाएगँे? अमल म� ला पाएगँे?
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�प� है �क हमारा ब�ढ़या उ�े�य भी आसानी से भुलाया जा सकता है। जैसे छह झूठ
आपको धोखा दे सकते ह� और गमुराह कर सकते ह�, उसी तरह चार चोर भी आपको
अपनी जकड़ म� लेकर आपक� उ�पादकता को ख़�म कर सकते ह�। और चूँ�क उनसे
आपको बचाने वाला कोई नह� होगा, अतः उन चोर� को रोकने का काम आपको ही करना
होगा।

आपक� उ�पादकता को न� करने वाले चार चोर ये ह�
1. ‘न’ कहने म� असमथ�ता महसूस करना।
2. अ�व�था फैलने का डर।
3. �वा��य संबंधी आदत� का ख़राब होना।
4. आपका प�रवेश आपके ल�य� का सहयोग नह� करता।

1 . न कहने म� असमथ�ता महसूस करना
�कसी ने एक बार मुझसे कहा था �क एक ‘हाँ’ क� र�ा 1000 बार ‘ना’ कह कर करनी
चा�हए। मेरे �वसाय के शु�आती �दन� म� मुझे इसक� समझ नह� थी। आज मुझे लगता है
�क यह वा�त�वकता पर पदा� डालने जैसी बात है। जब आप पूरी तरह �यान के���त करने
म� लगे होते ह�, तो इस एक चीज़ पर �ब�कुल �यान नह� देना चा�हए, यह आपको काम
शु� करने से पहले ही अपने म� ��त कर सकता है, ��मत कर सकता है। आपने �जस
काम को हाँ कहा है, उसक� र�ा के �लए, उसे पूरा करने और उ�पादक बने रहने के �लए
हर उस ��� या चीज़ को नह� कहना होगा, जो आपको ल�य क� राह से हटा सकता है।

आपके साथी आपसे सलाह और मदद माँग�गे। साथ काम करने वाले आपको अपनी
ट�म म� लेना चाह�गे। दो�त आपका साथ माँग�गे। अजनबी भी आपसे �मलना चाह�गे।
�नमं�ण और �वधान आपके पास हर तरफ़ से, हर �दशा से आते रह�गे। आप इन सबसे
कैसे �नपटते ह�, इससे तय होता है �क आपके पास अपनी एक चीज़ के �लए �कतना समय
बचता है और उसके �ारा आप �या प�रणाम देने म� समथ� होते ह�।

यही मु�य बात है। जब आप �कसी काम के �लए हाँ कहते ह�, तो आपके �लए
यह समझना ज़�री हो जाता है �क इस काम को हाँ कहकर आप �कस काम के
�लए ना कहने वाले हो। गॉन �वद द �व�ड के पटकथा लेखक �सडनी हॉवड� सलाह देते ह�
�क “आप �या चाहते ह�, इसका आधा �ह�सा तो तभी पूरा हो जाता है, जब आपको यह
पता चल जाता है �क आपको �कसे मना करना है, �कसे छोड़ना है।” अंत म� बड़ी
सफलता के �लए छोटे-छोटे क़दम रखना ज़�री होता है। और जब आप धीरे-धीरे चलते
ह�, तो आप कई बार ‘नह�’ कहते ह�। इतनी बार ‘नह�’ कहते ह� �क �जतनी बार पहले
आपने सोचा नह� होता है।
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�ट�व जॉ�स से बेहतर यह कोई नह� जानता �क छोटे-छोटे क़दम� से �कस तरह से
बढ़ा जाए। वे अपनी कंपनी ऐपल के उन उ�पाद� को लेकर भी उतने ही गौरवा��वत थे,
�जनको उ�ह�ने आगे नह� बढ़ाया। वे उन प�रवत�नकारी उ�पाद� पर भी गव� करते थे, जो
कंपनी ने तैयार �कए थे। जब 1997 म� वे कंपनी म� वापस लौटे, तो दो साल के भीतर ही
उ�ह�ने अपने उ�पाद� क� सं�या 350 से घटाकर दस कर द�। उस दौरान वे बाक़� 340
उ�पाद �कसी �गनती म� नह� आते थे। 1997 म� मैक व�ड� डेवेलपस� कॉ��� स म� उ�ह�ने
�व�तार से बताते �ए कहा, “जब आप �कसी बात पर �यान के���त करने क� बात कहते
हो, तो आपको लगता है �क इसका अथ� है हर काम के �लए हाँ कहना, मगर नह�, इसका
अथ� होता है अ�य सभी काम� के �लए ना कहना।” जॉ�स असाधारण प�रणाम� के पीछे
लगे थे और यही एक तरीक़ा था उ�ह� �ा�त करने का यानी बाक़� सबको ‘ना’ कहना।
जॉ�स ‘ना’ कहना जानते थे।

‘हाँ’ कहने क� कला दोषपूण� �प से ‘ना’ कहने क� कला है। हर ��� को ‘हाँ’ कहने
का मतलब है �क �कसी भी बात के �लए ‘हाँ’ नह� कही गई है।

हरेक नया काम या कत�� आपक� �भावशीलता को कम करता जाता है। अतः आप
�जतने �यादा काम हाथ म� लेते जाते ह�, आप उनम� से �कसी भी काम म� अ�य�धक
सफलता �ा�त नह� कर पाते। आप हरेक को �स� नह� रख सकते, अतः ऐसा करने
का �यास कभी न कर�। जब आप ऐसा करने का �यास करते ह�, तो उसका प�रणाम
यही होता है �क आप अपने आप को कभी भी ख़ुश नह� रख पाएगँे।

याद र�खए �क अपनी एक चीज़ को ‘हाँ’ कहना आपक� शीष� �ाथ�मकता है। जब
तक आप इसे �यान म� रखते ह�, तब तक हर उस बात को ना कह द�, जो आपको सुर��त
समय से �र रखती हो। आपको �सफ़�  यही �वीकाय� होना चा�हए।

अब �� यह आता है �क ‘नह�’ �कस तरह से कहा जाए।
हमारा सारा संघष�, सारी ��वधाए ँ‘नह�’ कहने को लेकर होती ह�। इसके कई कारण

ह�। हम हमेशा �सर� क� सहायता करना चाहते ह�। हम �कसी को �ःख देना नह� चाहते।
हम �सर� का �यान रखने वाले, �वचारशील और उनक� परेशा�नय� को समझने वाले बने
रहना चाहते ह�। हम कठोर और �कसी क� भावना� से सरोकार न रखने वाले नह� �दखना
चाहते। यह सब पूरी तरह समझने यो�य है। �कसी को आपक� ज़�रत है, यह समझना
ब�त ही आ�म संतु�� देता है और उसक� मदद करना पूण�ता के अहसास से भर देता है।
�सर� को, �वशेषतः �जन �स�ा�त� और लोग� क� हम सबसे �यादा क़� करते ह�, उनको
अपने जीवन से अलग हटाकर केवल अपने ल�य पर �यान के���त करना बेहद �वाथ�
और आ�मक� ��त �वहार के समान �तीत हो सकता है, मगर ऐसा नह� है।

बाज़ार �वशेष� और लेखक सेठ गो�डन कहते ह�, “आप बेहद स�मान के साथ भी
‘ना’ कह सकते ह�, आप त�परता से भी ‘ना’ कह सकते ह� और आप उस ��� का संदभ�
देते �ए जो उस काम के �लए ‘हाँ’ कह सके, ‘नह�’ कह सकते ह�, मगर ‘हाँ’ कहना और
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वह भी केवल इस�लए �क आप ‘ना’ कहने के बाद थोड़े समय के �लए मन को ख़राब
लगने वाले अनुभव बचाना चाहते ह�, तो यह आपके काम म� मदद नह� करेगा।” गो�डन क�
यह बात एकदम सही है। आप ‘हाँ’ को परे करते �ए इस तरह से ‘ना’ कह सकते ह� �क
उसका लाभ आपको और �सर� को हो सके।

जब भी आपको �कसी काम के �लए नह� कहना पड़े, तो ऐसा कर� और उस पर �टके
रह�। इसम� कुछ भी ग़लत नह� है। वा�तव म� हर समय यह आपका पहला चयन होना
चा�हए, मगर य�द आपको लगता है �क कई बार ऐसा समय आता है, जब आपको �कसी
मददगार तरीक़े से ‘नह�’ कहना चा�हए, तो ऐसे कई तरीक़े होते ह�, �जसके �ारा लोग� क�
उनके ल�य तक जाने म� सहायता क� जा सकती है।

आप उनसे ऐसा �� पूछ सकते ह�, जो उ�ह� �कसी और तरीक़े से मदद पाने के �लए
�नद��शत करे। आप कोई अ�य तरीक़े का सुझाव दे सकते ह�, �जससे उ�ह� �कसी क� मदद
क� ज़�रत ही न रह जाए। आपको शायद उनक� �मता� क� पूरी जानकारी न हो, ऐसी
��थ�त म� आप उ�ह� रचना�मक बनने के �लए �ो�सा�हत सकते ह�। आप �वन�ता से उनके
�नवेदन को �क�ह� ऐसे ���य� के पास भेज सकते ह�, जो उनक� मदद करना चाह�,
उनका साथ दे सक� ।

और य�द आपको ‘हाँ’ कहना ही पड़ा हो, तो इसे पूरा करने के भी कई रचना�मक
तरीक़े होते ह�। �सरे श�द� म� आप अपनी ‘हाँ’ का �बंधन भी कई तरीक़� से कर सकते ह�।
हे�प डे�क, सपोट� स�टस� और सूचना संसाधन क� � इस तरह क� रणनी�त अपनाए �बना
चल ही नह� सकते। पहले से छपी �ई ����ट्स, FAQ क� फाइ�स, �ल�खत �ववरण,
�रकॉड� �कए गए �नद�श, पहले से �नधा��रत ��श�ण क�ाए ँआ�द ऐसे साधन हो सकते ह�,
�जनका उपयोग ‘हाँ’ कहने के बाद भी अपने समय को बचाने के �लए �कया जा सकता
है। म�ने से�स मैनेजर के �प म� अपनी पहली नौकरी के दौरान इसे करना शु� �कया। म�ने
लगातार पूछे जा रहे ��� से बचने के �लए ��श�ण स�� का उपयोग �कया, पहले से छपी
�ई ����ट्स, �ल�खत �ववरण, पहले से दज� �कए गए �नद�श आ�द तैयार �कए, �जसे मेरी
ट�म मेरी अनुप��थ�त म� भी आसानी से उपयोग म� ला सके और काम होता रहे।

इससे म�ने सबसे बड़ा सबक़ यह सीखा �क मेरे अपने घेरे या �नजता को बनाए रखने
के �लए एक दश�न और एक तरीक़े का होना हमेशा मदद करता है। समय के साथ म�ने
अपने �लए �नयम बनाए, �जसे म� ‘�ी फुट �ल’ कहता �ँ। जब म� अपनी एक बाँह को
�जतना �यादा हो सके फैलाता �ँ, तो मेरी गद�न से उँग�लय� तक का दायरा तीन फ़�ट का
होता है। म�ने अपने समय का �बंधन करने के �लए यह �नयम तय �कया �क वे काम जो
मेरी एक चीज़ के तीन फ़�ट तक के दायरे म� आते ह�, उ�ह� करने के �लए ही म� हाँ क�ँगा।
�नयम �प� है, म� �कसी �नवेदन पर �वचार क�ँ, इसके �लए ज़�री है �क वह मेरी
एक चीज़ से जुड़ा हो। य�द ऐसा नह� है, तो म� या तो ‘नह�’ क�ँगा या इसे �कसी ओर क�
तरफ़ �नद��शत करने के �लए कोई और तरीक़ा खोजूँगा।
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नह� कहने का अथ� ��नया से �वर� हो जाना नह� है, ब��क इसके एकदम उलट है।
यह हर संभव �वतं�ता और लचीलापन �ा�त करने का तरीक़ा है। आपक� ��तभा और
यो�यता सी�मत संसाधन� क� तरह ह�। आपके पास उपल�ध समय भी सी�मत है। य�द
आप आपने जीवन को �वयं �ारा �वीकार क� गई �ाथ�मकता� के �लए ‘हाँ’ कहने म�
नह� लगाते, तो आपका जीवन उ�ह� चीज़� को पूरा करने म� लग जाएगा, �ज�ह� आप नह�
कहना चाहते थे।

1977 म� एबोनी प��का के एक आलेख म� अ�यंत सफल हा�य कलाकार �बल को�बी
ने अपनी उ�पादकता के चोर के बारे म� एकदम सट�क तरीक़े से बताया था। जब वे आपने
पेशेवर जीवन क� शु�आत कर रहे थे, तो को�बी ने एक सलाह पढ़�, �जसे उ�ह�ने �दल से
लगा �लया। सलाह थी- “मुझे नह� मालूम �क सफलता क� कंुजी �या है, मगर असफलता
क� कंुजी हरेक को ख़ुश करने का �यास करना है, यह अव�य जानता �ँ।” यह सलाह
जीवन म� उतारने जैसी है। य�द आप बार-बार ‘नह�’ कहने क� यो�यता नह� रखते, तो आप
अपनी एक चीज़ को पाने के �लए ‘हाँ’ कभी न कह सक� गे। सच यही है �क दोन� म� से
कोई एक ही बात संभव हो सकती है, या तो आपक� एक चीज़ या और� क� ढेर सारी
चीज़�- और इसका �नण�य आपको ही करना है।

जब आप अपनी एक चीज़ के �लए ‘हाँ’ कहते ह� और बाक़� सभी के �लए ‘नह�’
कहते ह�, तो असाधारण प�रणाम� क� �ा��त संभव हो जाती है।

2 . अ�व�था फैलने का डर
असाधारण सफलता क� राह म� कई ऐसी बात� घटती ह�, जो �वशेष �स�तादायक नह�
होत�। लापरवाही, अशां�त और अ�व�था इसम� मौजूद रहती ह�। जब हम अपने �लए
सुर��त �कए गए समय का जुटकर उपयोग �कया करते ह�, तो अ�व�था �वतः ही हमारे
आस-पास फैलती जाती है।

जब आप केवल एक चीज़ पर �यान के���त करके चलते ह�, तो आपके इद�-�गद�
अ�व�था का जमा होना �वाभा�वक है। जब आप अपनी एक चीज़ को तराशने म� लगे
�ए होते ह�, तो ��नया बैठकर आपका इंतज़ार नह� �कया करती। यह आगे बढ़ती रहती है,
�जसके चलते अ�य काम, अ�य चीज़� आपके आस-पास इक�� होती रहती ह�। �भा��य से
इसम� कोई �कने या थोड़ी देर ठहरने का व� नह� होता। आप जीवन को धीमी ग�त म�
नह� चला सकते। ऐसा करने क� इ�छा करना आपको �ःख और �नराश कर सकता है।

उ�पादकता क� राह म� एक बड़ा चोर अ�व�था से डरना और इससे �नपटने क�
रचना�मकता का न होना होता है।

एक चीज़ पर �यान के���त करने के तय प�रणाम होते ह� - बाक़� काम नह� हो पाते।
और यही वह कारण है, जो हम� अपने बारे म� अ�छा सोचने नह� देता। आपके आस-पास
हमेशा ऐसे लोग, ऐसे काम रह�गे, जो आपके बड़े ल�य का �ह�सा नह� ह�, मगर वे आपके
� � � � � े े �
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�लए मह�वपूण� ह�। आप उ�ह� आपका �यान आक�ष�त करने के �यास म� लगा �आ
महसूस कर�गे। कुछ अधूरे काम और असुर��त �सरे हमेशा आपका �यान भंग करने के
�लए मौजूद रह�गे। आपका सुर��त समय आपको �कसी पनडु�बी म� होने जैसा अहसास
देगा, जहाँ आप अपने एक काम पर �यान लगाने के �लए �जतना अ�धक संक��पत ह�गे,
उतना ही अ�धक दबाव आपके ऊपर रहेगा और यह दबाव उन काम� का रहेगा, �ज�ह�
आपने अभी ठंडे ब�ते म� डालकर रखा �आ है। धीरे-धीरे आपको ऐसा महसूस होने लगेगा
�क एक छोटा सा सुराख एक अ�तः�फोट करके इस सारे दबाव का अंत कर सकता है।

जब ऐसा होता है, यानी आप अपने आस-पास क� अ�व�था को ठ�क करते ह�, तो
यह स�पूण� शां�त का अहसास दे सकता है, मगर जब उ�पादकता का सवाल हो तो ऐसा
नह� होता।

यही वह चोर है।
सच है �क यह एक तय सौदा है। जब आप बड़े ल�य क� ओर अ�सर होते ह�, तो

अ�व�था होगी ही। वा�तव म� आपके जीवन के �सरे �े� उसी अनुपात म� �कसी तरह
क� अ�व�था का अनुभव कर�गे, �जतना समय आप अपनी एक चीज़ पर लगा रहे होते
ह�। इसके साथ जूझने क� बजाय इसे �वीकार कर लेना बेहतर है। ऑ�कर �वजेता �फ़�म
�नमा�ता �ां�सस फ़ोड� कोपोला चेतावनी देते ह�, “कोई भी बात जो आप बड़े �तर पर करते
ह� या भारी जुनून के साथ करते ह�, उसम� अ�व�था होनी �वाभा�वक है।” �सरे श�द� म�
इस अ�व�था क� आदत डाल� और इसे ख़�म कर�।

य�द अ�व��थत डे�क अ�व��थत �दमाग़ का �तीक है, तो
खाली डे�क �कस बात का �तीक है।
-ऐ�बट� आइं�टाइन

हर �कसी के जीवन और पेशेवर काम म� प�रवार, �म�, पालतू जानवर�, �नजी वाद�,
नौकरी के आव�यक �क�प आ�द कुछ बात� ऐसी होती ह�, �ज�ह� अनदेखा नह� �कया जा
सकता। �कसी भी समय म� आपको अपने �लए सुर��त रखे गए समय म� से इनके �लए
समय �नकालना ज़�री हो जाएगा। आप अपने काम के घंट� को �याग नह� सकते, यह
तय है, �फर आप सब कुछ कैसे कर�गे?

मुझसे यह �� ब�त �यादा पूछा जाता रहा है। म� यह जानता �ँ �क जैसे ही मेरा
�ा�यान ख़�म होगा, कई सारे हाथ सवाल पूछने के �लए उठ खड़े ह�गे। “य�द म� अपने
ब�च� का एकल अ�भभावक �ँ, तो मुझे �या करना चा�हए? य�द मेरे घर म� वृ�
अ�भभावक ह�, जो मुझ पर ही �नभ�र ह�, तो मुझे �या करना चा�हए? मेरी कुछ ऐसी
आव�यक ��तब�ताए ँह�, �ज�ह� मुझे पूरा करना ही है, ऐसे म� मुझे �या करना चा�हए?” ये
सभी एकदम सही और उ�चत सवाल ह�। म� उ�ह� जो उ�र देता �ँ, वह �न�न�ल�खत है -
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आपक� प�र��थ�त को देखते �ए आपका सुर��त समय अ�य लोग� क� तुलना म� कुछ
अलग �दखाई दे सकता है। आपम� से हरेक क� प�र��थ�त अलग है। आपके जीवन म� �या
घट रहा है, उसके मुता�बक़ आप एकदम से हर सुबह अपनी एक चीज़ के �लए अपना
सारा समय सुर��त रखने यो�य शायद न हो सक� । आपके घर म� ब�चे या आपके बूढ़े
अ�भभावक हो सकते ह�, �जनके �लए आपको समय देना पड़ सकता है। संभव है आपको
डे केयर, अ�पताल या �कसी अ�य �थान पर भी समय देना पड़े। आपका समय हर �दन
अलग-अलग काम� के �लए �दया जाना आव�यक हो सकता है। आपको अपने समय को
लेकर �सर� के साथ थोड़ा मोल-भाव भी करना पड़ सकता है, ता�क वे आपके समय क�
सुर�ा कर सक�  और आप उनके समय को बचा सक� । आप अपने काम म� ब�च� या
अ�भभावक� क� मदद भी ले सकते ह�, �य��क वे केवल आपके साथ रहना चाहते ह� और
आप को वा�तव म� �कसी के सहारे क� आव�यकता है।

य�द आपको समय के �लए �कसी से �नवेदन करना पड़े, तो अव�य क��जए। य�द
आपको अदला-बदली करनी पड़े, तो अव�य क��जए। य�द आपको रचना�मक होने क�
आव�यकता है, तो अव�य होइए। अपनी प�र��थ�तय� का �शकार न बन�। “मुझसे यह हो
ही न सकेगा” इसक� ब�लवेद� पर अपने सुर��त समय को �वाहा मत क��जए। मेरी माँ
कहा करती थ�, “जब आप अपनी सीमा� के बारे म� बहस करते ह�, तो इसका अथ� है
आप उ�ह� बनाए रखना चाहते ह�।” मगर सीमा� म� बँधना आपके �लए ठ�क नह� है।
सीमा� से बाहर आने का रा�ता खो�जए। इसे करके �दखाइए।

बु़��मान होने क� कला यह जानने क� कला है �क �कसे
नज़रअंदाज़ �कया जाए।

-�व�लयम जे�स
जब आप अपनी एक चीज़ के ��त रोज़ कुछ न कुछ समय देने को वचनब� होते ह�,

तो अंत म� असाधारण प�रणाम आते ही ह�। समय के साथ इससे कुछ अ�त�र� आय होती
है या ऐसे अवसर �मलते ह�, �जनसे अ�व�था को �नयं��त �कया जा सकता है। अतः
अ�व�था के भय नामक इस चोर को आपक� उ�पादकता को ख़�म न करने द�।
अ�व�था के भय से आगे बढ़� , इसके साथ �नपटना सीख� और �व�ास रख� �क जब आप
अपनी एक चीज़ के �लए काम करते ह�, तो आपके �लए चीज़� �वतः ही सरल होती जाती
ह�।

3 . �वा��य संबंधी आदत� का ख़राब होना
एक बार मुझसे पूछा गया �क “य�द आप अपने शरीर क� देखभाल नह� करते, तो आप
�कस तरह �ज़�दा रह�गे?” यह उ�चत �� था। म� अंतराकाशी मू�शय शोथ बीमारी (आप
जानना नह� चाहते?) के दद�नाक अ�त�र� �भाव� से जूझ रहा था, �जसके चलते मुझे
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लगातार पाँव काँपने, कोले��ाल के इलाज के �लए ली जाने वाली �टे�टन के अ�त�र�
�भाव के ल�ण� आ�द का सामना करना पड़ रहा था। �कसी काम को �यान लगाकर
करने क� मेरी यो�यता के साथ मुझे लगातार समझौते करने पड़ रहे थे और इनसे उबरने
क� यह चुनौती बेहद क�ठन थी। मेरे �च�क�सक ने मेरे सामने कुछ �वक�प रखे और मुझसे
पूछा �क म� �या करना चाहता �ँ। मेरा उ�र था �क म� अपनी �वा��य संबंधी आदत� को
सुधारना चाहता �ँ। इसके बाद मुझे असाधारण प�रणाम� क� उ�कृ� सीख �मली।

�नजी ऊजा� का ख़राब �बंधन भी उ�पादकता का �छपा �आ चोर है।
जब हम भ�व�य �नमा�ण करने क� होड़ म� लगातार अपनी ऊजा� का ग़लत �बंधन

करते जाते ह�, तो यह अव�यंभावी है �क यह ऊजा� धीरे-धीरे घटती जाएगी और समय से
पहले सारी ऊजा� ख़�म हो जाएगी। आप इसे हर समय महसूस कर सकते ह�। जब लोग
अपनी एक चीज़ क� ताक़त को नह� समझते, तो वे अ�य�धक प�र�म करते ह� और चूँ�क
ऐसा हमेशा नह� चल पाता, अतः अंत म� वे अपने �वा��य के �लए बड़ा ख़तरा पैदा कर
लेते ह�। वे अपने �वा��य क� क़�मत पर सफलता क� ओर बढ़ते ह�। वे देर तक जागते ह�,
देर से खाना खाते ह� और वह भी अ�वा��यकर भोजन लेते ह� और �ायाम को पूरी तरह
से नज़रअंदाज़ �कया करते ह�। ���गत ऊजा� जैसे सपने क� सी बात बन जाती है।
पा�रवा�रक जीवन और �वा��य म� समझौता �वीकाय� सा बनता जाता है। अपने ल�य को
पाने क� होड़ म� लोग अपने आप को धोखा देने लगते ह�, मगर यह लंबे समय तक नह� चल
पाता। यह तरीक़ा न केवल आपके सव��े� काम क� गणुव�ा को घटाता है, ब��क यह
क�पना करना भी भयावह होता है �क आपका �वा��य और आपका घर आपका इंतज़ार
कर रहा होगा �क आप आएगँे और भ�व�य म� अपने जीवन का मज़ा ल�गे।

बड़ी सफलता� और असाधारण प�रणाम� के �लए भारी ऊजा� क�
आव�यकता होती है। इस ऊजा� को कैसे पाया जाए और कैसे इसे सं�चत �कया जाए,
इसे सीखना ही कला है।

तो आप �या कर सकते ह�? अपने आप को एक ब�ढ़या जै�वक मशीन समझते �ए
इसक� उ�पादकता बढ़ाने के �लए रोज़ क� ऊजा� ता�लका क� योजना तय कर�।
आ�या��मक ऊजा� के भंडारण के �लए �दन क� शु�आत अल सुबह �यान और �ाथ�ना से
कर�, अपने �दन क� शु�आत अपने सव��च ल�य से एकाकर होने क� भावना के साथ कर�।
इसके बाद सीधे रसोई क� ओर जाए ँऔर अपने �लए �दन भर के �लए सबसे मह�वपूण�
आहार को �हण कर� और शारी�रक ऊजा� को सं�चत कर�। इसके �लए एक पोषक खा�
पदाथ� से भरपूर ना�ता आपके �लए �दनभर क� ऊजा� का बंदोब�त करेगा। कैलोरी क�
कमी के साथ आप अ�धक समय तक काम नह� कर सकते, खाली पेट के साथ �यादा देर
तक सफलता क� दौड़ म� �टके नह� रह सकते। आप सही भोजन खाए,ँ इसके �लए कोई
तरीक़ा �नकाल� और उसके बाद स�ताह भर के भोजन क� ता�लका बनाकर उसके
मुता�बक़ भोजन �हण कर�।

े ी ो � � � � े औ ी

Downloaded from www.PDFshala.com



अपने शरीर को �धन द�, �ायाम कर�, �जससे तनाव �र भाग जाए और आपका शरीर
ताक़तवर बन सके। इनक� आदत डाल लेने से आपक� �मता बढ़ेगी। य�द आपके पास
�ायाम का समय नह� है, तो पैडोमीटर पहनना एक ब�ढ़या �वक�प हो सकता है। �दन के
अंत तक य�द आप 10,000 क़दम नह� चल पाए ह�, तो सोने से पहले अपने क़दम� क�
सं�या को 10,000 अव�य कर�। इसे अपनी एक ‘�ायाम’ चीज़ बनाए।ँ यह एक आदत
आपके जीवन को बदल देगी।

अब य�द आपने अपने ��य ���य� के साथ ना�ते या अ�य �थान� पर समय नह�
�बताया है, तो उस समय को भी �नकालने क� को�शश कर�। उनके पास जाए,ँ उ�ह� �यार
भरी झ�पी द�, बातचीत कर�, हँस�। आपको इस बात का अहसास होगा �क आप काम
�कसके �लए करते ह� और आप अपने काम को उ�पादकता से ज�द से ज�द ख़�म करने
के �लए �े�रत ह�गे, �जससे आप ज�द से ज�द घर जा सक� । उ�पादक लोग भावना�मक
ऊजा� से आगे बढ़ते ह�। यह उनके �दय को �स�ता से भर देती है और उनके क़दम� को
आगे बढ़ने का जोश �दान करती है।

इसके प�ात् अपना कैल�डर ल� और उसके अनु�प अपने �दन क� योजना बनाए।ँ
आपको यह पता हो �क �या सवा��धक मह�व का है और उसे उस �दन �कया जाना
सु�न��त कर�। आपको �या-�या करना चा�हए, इसे देख�, उसके मुता�बक़ हरेक काम के
�लए अनुमा�नत समय तय कर� और उसके मुता�बक़ अपने समय का �बंधन कर�। �या
करना है और �कतने समय म� करना है, इसका अनुमान होने से आप �वयं को मान�सक
ऊजा� से भरपूर पाएगँे। अपने �दन को इस तरह �नय�मत करने से आपका मन �कसी काम
को समय �मलेगा या नह�, इस आशंका से मु� हो जाता है। �या काम हो जाएगा, यह
सोचने से आपको �ेरणा �मलती है। और इस तरह से जब आप असाधारण प�रणाम� के
�लए समय देते ह�, तो वे प�रणाम अव�य ही सामने आते ह�।

जब आप काम पर जाए,ँ तो अपनी एक चीज़ के �लए काम कर�। य�द आपको भी मेरे
ही समान सुबह कुछ अ�य �ाथ�मकता� को पूरा करना पड़ता है, तो उ�ह� सबसे पहले
पूरा कर�। इसके �लए �यादा से �यादा एक घंटा द�। उ�ह� आगे के �लए न टाल� और न ही
धीमा पड़�। आव�यक काम� को �नपटाते जाए ँऔर इसके बाद अपने मह�वपूण� काम पर
�यान लगाए।ँ दोपहर के समय थोड़ा समय अपने �लए �नकाल�, भोजन कर� और �दन ख़�म
होने से पहले बचे �ए बाक़� काम� को पूरा करने क� तरफ़ �यान लगाए।ँ

अंत म� रात म� कम से कम आठ घंटे क� न�द अव�य ल�। ताक़तवर इंजन को �फर से
शु� होने से पहले ठंडा �कया जाना और आराम देना ज़�री होता है और आपका शरीर
भी इससे अलग नह� है। आपको अ�छ� न�द क� ज़�रत होती है, ता�क आपके शरीर और
मन दोन� को आराम �मल सके और वे पुनः अपने काम म� लग जाए।ँ आप �कसी ऐसे
��� को जानते ह�, जो रात को कम सोकर भी �सरे �दन उतनी ही ऊजा� से काम करते
नज़र आते ह�, तो यह या तो सनक क� �वृ�� है या वह ��� इसके प�रणाम� को आपसे
�छपा रहा है। जो भी हो, ऐसे ��� आपके रोल मॉडल नह� हो सकते। आपको �जतनी
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न�द क� ज़�रत होती है, उसे समझते �ए तय समय पर �ब�तर पर जाए,ँ न�द को �र
रखते �ए काम म� लगे रहने का �यास न कर�। य�द आप सुबह तय समय पर जागने के
�लए ��तब� ह�, तो आप �यादा रात� देर तक जागते �ए नह� �बता सकते। एक समय
आएगा, जब आपको इसके प�रणाम� का अनुभव होने लगेगा। य�द आपका उ�र यह है
�क आपके पास ढेर सारा काम है तो यहाँ ��कए, इस पु�तक के शु�आती �ह�से को �फर
से प�ढ़ए और सो�चए। ज़ा�हर है �क आपने कुछ तो छोड़ �दया है। जब आप अपनी न�द
को सफलता से जोड़कर देखने लग�गे, तो आपके पास रात को सही समय पर सोने और
सुबह सही समय पर उठने के कई सारे कारण ह�गे।

एक अ�य�धक उ�पादक ��� क� दै�नक ऊजा� योजना
1. आ�या��मक ऊजा� के �लए �यान और �ाथ�ना।
2. शारी�रक ऊजा� के �लए सही भोजन, �ायाम और न�द।
3. भावना�मक ऊजा� के �लए ��यजन� का साथ, आ�ल�गन, हँसी।
4. मान�सक ऊजा� के �लए ल�य तय करना, योजना बनाना और समय ता�लका

बनाना।
5. �ापा�रक ऊजा� के �लए अपनी एक चीज़ के �लए समय सुर��त रखना।

इस योजना का रह�य यह है �क जब आप �दन के शु�आती घंटे �वयं को ऊजा�वान
बनाने म� ख़च� करते ह�, तो सारे �दन उ�सा�हत बने रहने के �लए आपको कम
अ�त�र� �यास करना पड़ता है। आप हर �दन को सबसे ब�ढ़या नह� बना सकते, मगर
हर �दन को ऊजा�वान बनाने क� शु�आत कर सकते ह�। य�द आप दोपहर तक ऊजा�वान
बने रहने म� सफलता हा�सल कर लेते ह�, तो बाक़� �दन अपने आप पटरी पर आ जाता है।
सकारा�मक ऊजा� सकारा�मक ग�त �न�म�त करती है। हर �दन शु�आती घंट� क� योजना
बनाना असाधारण सफलता तक प�ँचने का सरल रा�ता है।

4 . आपका प�रवेश आपके ल�य� का सहयोग नह� करता
मेरे �वसाय के शु�आती �दन� म� �कशोरवय के दो ब�च� क� माँ मेरे सामने बैठकर रो
पड़ी। प�रवार ने उसके सामने शत� रखी थी �क वे उसके क�रयर म� तभी सहयोग कर�गे,
जब घर म� उसक� वजह से कोई बदलाव न आने पाए। खाना, कार पू�ल�ग या उनक�
��नया क� बाक़� कोई भी चीज़� बदलनी नह� चा�हए, �कसी म� �वधान नह� आना चा�हए।
वह इस शत� को मानने के �लए तैयार हो गई थी, मगर उसे बाद म� पता चला �क उसने
�कतनी बड़ी ग़लती कर डाली है उनक� शत� मानकर। जैसे ही म�ने यह सुना, मुझे अचानक
अहसास �आ �क म� इसके बहाने उ�पादकता पर डाका डालने वाले एक और चोर के बारे
म� सुन रहा �ँ, �जसे लगभग हम सभी नज़रअंदाज़ करते ह�।
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आपका प�रवेश आपके ल�य� का सहयोगी होना चा�हए।
आप अपने आस-पास �ज�ह� देखते ह�, जो कुछ अनुभव करते ह�, वही आपका प�रवेश

होता है। लोग जाने-पहचाने होते ह�, �थान सु�वधाजनक होते ह�। आप आपने प�रवेश के
इन त�व� पर �व�ास रखते ह� और इ�ह� अपने �लए सहज �ा�त �आ भी मानते ह�, मगर
सावधान रह�। �कसी भी समय, कोई भी चोर क� भू�मका म� हो सकता है, जो आपक�
उ�पादकता को चुरा सकता है। वह आपके �यान को आपके ल�य से भटका सकता है।
असाधारण प�रणाम �ा�त करने के �लए आपके आस-पास के लोग और आपका भौ�तक
प�रवेश भी आपके ल�य के सहयोग म� होना चा�हए।

कोई भी ��� अकेला नह� रह सकता, न ही अकेले रहकर काम करना चाहता है। हर
�दन आप अलग-अलग लोग� के संपक�  म� आते ह� और उनसे �भा�वत होते ह�। �न�व�वाद
�प से ये लोग आपके ��हार, �वा��य, �वभाव और अंत म� आपके �दश�न पर �भाव
डालते ह�।

आपके आस-पास के लोग आपक� क�पना से अ�धक मह�वपूण� हो सकते ह�। यह
�न��त है �क आप अपने प�रवार के सद�य� से लेकर �म�� तक �जन लोग� के साथ काम
करते ह�, सामा�जक �वहार म� संल�न होते ह� या केवल साथ रहते ह�, उनक� कई आदत�
आप अपने �वहार म� शा�मल कर लेते ह�। सहक�म�य� से लेकर �म�� और प�रवार के
सद�य� तक, य�द ये लोग सामा�यतः सकारा�मक ���कोण नह� रखते या अपनी नौकरी
से संतु� नह� ह�, या नौकरी करते ही नह� ह�, तो वे संभवतः अपनी नकारा�मकता का कुछ
�ह�सा आप तक प�ँचा द�गे। रवैया सं�ामक होता है। यह आसानी से फैलता है। आप भले
ही अपने आप को �कतना ही सश� समझते ह�, ले�कन कोई भी इतना सश� नह� होता
�क नकारा�मकता के �भाव से हमेशा बचा �आ रह सके। अतः आपके आस-पास सही
लोग होने चा�हए, जो सही नज़�रया रखते ह�। नज़�रये के चोर जहाँ आपक� ऊजा�,
आपक� को�शश और आपके संक�प को चुरा लेते ह�, वह� सही लोग आपको �े�रत करने
और आपको सहायता देने के �लए वह सब करते ह�, जो वे कर सकते ह�। अंत म� सफलता
का ���कोण रखने वाले लोग अपने इद�-�गद� एक घेरा तैयार करते ह�, �जसे शोधकता�
‘पॉ�ज�टव �पाइरल ऑफ़ स�सेस’ कहते ह�। ऐसे लोग ऊपर उठने और अपने ल�य तक
जाने म� आपक� मदद कर�गे।
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�च� 33 . अपनी एक चीज़ को सहयोग देने के �लए उ�पादकता �व�श� माहौल बनाए।ँ

आप �जनके साथ बाहर जाते ह�, उनके �वभाव का भी आपके �वा��य पर ख़ासा
�भाव पड़ता है। हाव�ड� के �ोफ़ेसर �नकोलस ए. ���टा�कस और कै�लफ़ो�न�या
यू�नव�स�ट� , सैन �डएगो के एसो�सएट �ोफ़ेसर जे�स एच.फाउलर ने हमारे सामा�जक
संबंध �कस तरह से हमारी खुशहाली को �भा�वत करते ह�, इस �वषय पर एक पु�तक
�लखी है। उनक� पु�तक कने�टड : द सर�ाइ�ज�ग पावर ऑफ़ अवर सोशल नेटव�स� एडं
हाउ दे शेप अवर लाइ�स हमारे �र�त� और हमारे �ारा उपयोग क� जाने वाली दवा�,
धू�पान, अ�न�ा, शराब पीना, खान-पान क� आदत� और यहाँ तक �क जीवन क� हर
घटना के बीच संबंध को �प� करती है। उदाहरण के �लए 2007 म� उनके �ारा मोटापे पर
�कए गए शोध से यह सामने आता है �क य�द आपका सबसे अ�छा दो�त मोटा हो जाता
है, तो आपके मोटे होने क� संभावना अ�य लोग� क� अपे�ा 57 ��तशत अ�धक हो जाती
है। �य�? �य��क हम �जन लोग� के साथ रहते ह�, उ�ह� को देख-देखकर अपने �लए
मानक तय करते ह�।

आप अपना अ�धकतर समय �जन लोग� के साथ �बताते ह�, समय के साथ आप भी
उ�ह� क� तरह सोचना, खाना, काम करना और यहाँ तक �क शारी�रक छ�वयाँ भी उ�ह�
क� तरह �द�श�त करना शु� कर देते ह�। और इसम� केवल उनका �वहार और �वा��य
संबंधी आदत� ही आप पर �भाव नह� डालत�, ब��क उनक� सापे��क सफलता भी आप
पर �भाव डालती है। य�द आपके आस-पास के लोग असाधारण सफलता �ा�त करने
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वाले लोग ह�, तो उनक� सफलता आपको भी �भा�वत कर सकती है। सोशल डेवलपम�ट
नामक मनो�व�ान के जन�ल म� एक शोध �का�शत �आ था। यह शोध �कूल जाने वाले
ऐसे 500 ब�च� पर �कया गया था, �जनका कोई न कोई सबसे ‘अ�छा दो�त’ था। “�जन
ब�च� क� दो�ती उ�कृ� सफलता हा�सल करने वाले ब�च� के साथ थी, उ�ह�ने बाक़� ब�च�
क� तुलना म� अ�छे �ेड्स �ा�त �कए।” “यही नह�, �जन ब�च� क� दो�ती उ�कृ� सफलता
�ा�त करने वाले ब�च� के साथ थी, उ�ह� अपनी अ�भ�ेरणा क� धारणा� और अका�दमक
�दश�न म� भी लाभ �आ।” ऐसे लोग� के साथ रहना, जो सफलता के पीछे लगे ह�,
आपको भी �े�रत करता है और आपके �दश�न म� सकारा�मक बदलाव लाता है।

आपक� माँ जब आपको सलाह �दया करती थ� �क अ�छे लोग� क� संग�त म� रहा
करो, तो वे एकदम सही कहा करती थ�। आपके प�रवेश म� य�द ग़लत ��� मौजूद हो,
तो वह आपको अपने ल�य से भटका सकता है, ��मत कर सकता है और आपके �दश�न
पर नकारा�मक �भाव डाल सकता है, हालाँ�क इसका �सरा प� भी है। कोई भी
अकेला सफल नह� होता और अकेला असफल भी नह� होता। अपने आस-पास के
लोग� पर �यान द�। ऐसे लोग� को खो�जए, जो आपके ल�य पूरे करने म� आपक� मदद
कर सक�  और जो ऐसे नह� ह�, उ�ह� बाहर का रा�ता �दखाए।ँ आपके जीवन म� शा�मल लोग
आपको �भा�वत कर�गे, आपक� अपे�ा से भी अ�धक। उ�ह� उनका �ेय द��जए और
सु�न��त क��जए �क वे इ��छत ल�य क� �दशा म� जाने म� आपक� मदद कर�।

अपने आस-पास केवल उ�ह� लोग� को आने द�, जो ऊँचाई तक
जाने म� आपक� मदद कर�।

- ओपरा �वन�े
य�द लोग आपके �लए सहयोगी वातावरण तैयार करने म� बड़ी भू�मका �नभाते ह�, तो

�थान भी इससे पीछे नह� है। जब आपके भौ�तक वातावरण का आपके ल�य से एकाकार
नह� होता, तो इस ��थ�त म� आपके �लए अपने ल�य क� �दशा म� पहला क़दम उठाना भी
मु��कल हो जाता है।

म� जानता �ँ �क यह अ�यंत सरलीकृत सा लग रहा है, मगर अपनी एक चीज़ को पूरा
करने म� सफल होने के �लए आपको इसे पूरा करने क� �दशा म� बढ़ना होगा और आपका
भौ�तक वातावरण इसम� एक बड़ी भू�मका �नभाता है। ग़लत वातावरण आपको अपने
ल�य तक प�ँचने क� नह� देगा। य�द आपका वातावरण लगातार आपके काम म� �वधान
डालता रहता है, आपको ल�य से भटकाता रहता है, तो आप उन सारे काम� म� फँस जाते
ह�, �ज�ह� आपको नह� करना है और अपने मह�वपूण� काम क� �दशा म� बढ़ ही नह� पाते।
इसे ऐसे सोच� �क आपको वजन कम करना है, मगर आपको रोज़ �मठाई क� �कान के
पास से गज़ुरना पड़ता है। कुछ लोग इससे पार पा लेते ह�, मगर अ�धकतर लोग रा�ते म�
�मठाई ले ही लेते ह�।
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आपके आस-पास जो भी है, वह या तो आपके समय को ख़राब करेगा या आपके
सुर��त समय के सही उपयोग म� आपक� मदद करेगा। यह सुबह आपके उठने से ही शु�
हो जाता है और जब तक आप आपने सुर��त समय के बंकर तक नह� आ जाते, यह
चलता रहता है। हर �दन आपक� घड़ी का अलाम� बजने के समय से लेकर जब तक
आपका सुर��त समय शु� होता है, आप जो देखते और सुनते ह�, उसी से ही यह तय
होता है �क आप �कस �दशा म� जाएगँे, और य�द ल�य क� �दशा म� जाएगँे, तो कब वहाँ
जाएगँे और आप उ�पादक बनने के �लए कब तक तैयार हो पाएगँे। अतः इसके �लए एक
अ�यास स� कर�। हर �दन आपको �जस राह से गज़ुरना है, उस राह के सारे चोर ��य और
ऐसी ही �व�नयाँ �नकाल बाहर कर�। मेरे �लए घर म� ई-मेल, अख़बार, ट�वी के समाचार,
अपने कु�� को घुमाते पड़ोसी आ�द सामा�य �वधान होते ह�। ये सभी ब�ढ़या चीज़� ह�,
मगर जब म� अपनी एक चीज़ म� ��त �ँ, उस समय के �लए नह�। अतः म� ज�द� से ई-मेल
पढ़ता �ँ, म� अख़बार नह� देखता, ट�वी बंद रखता �ँ और अपना �ाइ�व�ग का रा�ता
सावधानी से चुनता �ँ। काम के समय भी म� सबके साथ कॉफ़� पीने और सूचना पटल के
पास खड़े होने से बचता �ँ। यह सब �दन के बाक़� �ह�से म� हो सकता है। म�ने यह सीखा है
�क य�द आप सफलता तक जाने का रा�ता �प� रखते ह�, तो आप लगातार वहाँ
प�ँचते ही ह�।

अपने वातावरण को आपको अपने ल�य से भटकाने न द�। आपका भौ�तक प�रवेश
और आपके आस-पास के लोग मह�व रखते ह�। एक ऐसा वातावरण, जो आपके ल�य के
साथ सम�प न हो, अ�सर सव�� �दखाई देता है और यह आपक� उ�पादकता को ख़�म
करने वाला सव� सामा�य चोर है। अ�भनेता और हा�य कलाकार �लली टॉम�लन ने एक बार
कहा था, “सफलता क� राह हमेशा �नमा�णाधीन अव�था म� होती है।” अतः अपने आप को
अपनी एक चीज़ से भटकने न द�। सही लोग� और सही �थान के साथ अपना रा�ता �वयं
बनाए।ँ

बड़े �वचार
1 . ‘ना’ कहना शु� कर�। हमेशा याद रख� �क जब आप �कसी काम के �लए ‘हाँ’

कहते ह�, तो आप बाक़� सब काम� के �लए ‘ना’ कह रहे होते ह�। वचन का पालन
करने का सार यही है। आपके ल�य से हटकर और जो भी काम आपके सामने
आए,ँ उ�ह� �वधान समझकर ‘ना’ कहना अ�छा है, ता�क आप अपने ल�य को
सबसे मह�वपूण� �ाथ�मकता मानते �ए उस तक प�ँच सक� । ‘नह�’ कहना
सीखना आपको �वतं� करता है। इसी के मा�यम से आप अपनी एक चीज़ के
�लए समय �नकालते ह�।

2 . अ�व�था को �वीकारना सीख�। यह जान ल� �क अपनी एक चीज़ पर �यान
देकर काम करने का अथ� अ�य चीज़� को �थ�गत करने से है। छूटे �ए काम� के
� े ो े े औ ँ े े ो े �
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�सरे आपको उलझाने वाले और फँसाने वाले महसूस हो सकते ह�, मगर इस तरह
क� अ�व�था को टाल पाना असंभव है। इसके साथ सामंज�य बैठाना सीख�।
अपनी एक चीज़ को पूरा करने म� �मली सफलता सतत �प से यह सा�बत करेगी
�क आपने सही �नण�य �लया था।

3 . अपनी ऊजा� का �बंधन कर�। ब�त अ�धक काम के चलते अपने �वा��य के
साथ समझौता न कर�। आपका शरीर एक आ�ज�नक मशीन है, मगर यह मशीन
�कसी वारंट� के साथ नह� आती है, आप इसके साथ मोल-तोल नह� कर सकते
और इसम� ख़राबी आ जाने पर सुधार करना भी ब�त महँगा होता है। आपके �लए
अपनी ऊजा� का �बंधन करना ब�त आव�यक है, ता�क आप जो चाहते ह�, उसे
पूरा कर सक� , जो हा�सल करना चाहते ह�, उसे पा सक�  और अपने जीवन को
अपने मुता�बक़ जी सक� ।

4 . अपने प�रवेश क� �ज़�मेदारी ल�। यह सु�न��त कर� �क आपके आस-पास के
लोग और आपका भौ�तक वातावरण आपके ल�य का सहयोग कर�। आपके
जीवन म� सही लोग� का होना और आपका वातावरण सकारा�मक होना एक चीज़
तक प�ँचने के आपके �यास� म� सहयोगी बनते ह�। जब ये दोन� आपक� एक
चीज़ क� रेखा के अनु�प होते ह�, तो वे आपके अंदर आशावाद का संचार करते ह�
और आपक� ऊजा� को बढ़ाते ह�, �जसक� ज़�रत आपको एक चीज़ हा�सल करने
के �लए होती है।

पटकथा लेखक �लयो रो�टेन इन सभी चीज़� को एक साथ लाते �ए कहते ह�, “म� �व�ास
ही नह� कर सकता �क जीवन का उ�े�य �स� रहना है। मुझे लगता है �क जीवन का
उ�े�य उपयोगी होना, �ज़�मेदार होना और दयालु होना होता है। इससे भी बढ़कर अपने
जीवन म� कुछ नया करना, बड़ा करना, �कसी सही बात के �लए खड़े रहना और बड़ा
अंतर पैदा करना जीवन का ल�य होता है।” उ�े�य के साथ �जए,ँ �ाथ�मकता तय करते
�ए �जए ँ और उ�पादकता के �लए �जए।ँ इन तीन चीज़� को उसी कारण से अपनाए,ँ
�जसके आधार पर आपने तीन संक�प �कए थे और इन चार चोर� से बच�, �य��क आप
अपनी छाप छोड़ना चाहते ह�। आप चाहते ह� �क आपका जीवन कुछ मायने रखे।
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अ�याय 18 या�ा

‘एक बार म� एक क़दम’, यह बात सुनने म� ब�त �घसी-�पट� लग सकती है, मगर बात सही
है। उ�े�य कोई भी हो, गंत� कोई भी हो, ले�कन आप जहाँ प�ँचना चाहते ह�, वहाँ क�
या�ा पहले छोटे क़दम से ही शु� होती है।

�कसी क�ठन या�ा को पूरा करने के �लए हम� एक समय म� एक
ही क़दम आगे बढ़ाना चा�हए मगर धीरे-धीरे ही सही, आगे
बढ़ते रहना चा�हए।
-चीनी कहावत

इसी क़दम को एक चीज़ कहते ह�।
म� चाहता �ँ �क आप कुछ कर�। म� चाहता �ँ �क आप अपनी आँख� बंद कर ल� और

अपने जीवन को इतना �वहंगम �प से देखने क� को�शश कर�, �जतना �क आप देख सक� ।
इतना बड़ा देख�, �जतना बड़ा देखने का साहस कभी आपने �कया था। �या आप ऐसा कर
पाए?

अब अपनी आँख� खोल द��जए और म� जो कह रहा �ँ, उसे �यान से सु�नए। आप जो
कुछ भी देखते ह�, उसे आगे ले जाने क� �मता आप म� होती है। और जब आपका देखा
�आ सपना भी आपक� उ�मीद से बड़ा होगा, तो आप उसे पूरा करते समय अपने जीवन
को उसके वृहदाकार म� जी रहे ह�गे।

जीवन को वृहदाकार देकर जीना उतना ही सरल है।
आइए, इसे कैसे �कया जाए, इसके बारे म� म� एक तरीक़ा आपसे साझा करता �ँ।

अपनी वत�मान आय को �ल�खए। अब इसे �कसी भी सं�या - 2, 4, 10, 20 से गणुा
क��जए। कोई भी एक सं�या चुनकर उसका आपक� आय से गणुा क��जए और इस तरह
से आई नई सं�या को �लख ली�जए। इसे देखकर आपके मन म� डर या उ�साह के जो भी
भाव आते ह�, उ�ह� एक ओर रखकर केवल यह सो�चए �क “�या मेरे वत�मान काय� अगले
पाँच वष� म� मुझे इस अंक तक ले जाएगँे?” य�द उ�र हाँ म� आता है, तो इस सं�या को
�फर दोगुना कर द��जए। ऐसा तब तक क��जए, जब तक �क आपके सामने ऐसी सं�या
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नह� होती, जो �ा�त करने म� असंभव सी लगे। य�द �फर भी आपका उ�र हाँ म� हो, तो
आप जीवन को वृहदाकार म� जीने क� सोच रखते ह�।

यहाँ म�ने �नजी आय का उदाहरण मा� �दया है। आप इसे अपने आ�या��मक जीवन,
शारी�रक ��थ�त, �नजी �र�ते, क�रयर क� उपल��धय�, �ापार म� सफलता, या अ�य �कसी
भी मह�वपूण� चीज़ के �लए इ�तेमाल कर सकते ह�। जब आप अपनी सोच क� सीमा को
बढ़ाते ह�, तो आप आपने जीवन क� सीमा� को भी बढ़ा रहे होते ह�। आप बड़ा जीवन
तभी जी सकते ह�, जब अपने इसके बारे म� �वचार �कया हो।

जीवन को �वशाल आकार म� जीने के मामले म� चुनौती यही है �क इसके �लए आपको
केवल बड़ा सोचना ही नह� है, ब��क उसे पूरा करने के �लए आपको ठोस क़दम भी उठाने
होते ह�।

असाधारण प�रणाम� के �लए छोटे-छोटे और ठोस क़दम उठाने क� आव�यकता होती
है।

�जतना संभव हो सके अपने �यान को छोट� छोट� चीज़� पर के���त करने से आपक�
सोच सहज और �प� होती जाती है और आपको �या करना है, यह आपके सामने आता
जाता है। आप �कतने ही बड़े ल�य को लेकर �य� न चल रहे ह�, जब आपको पता होता है
�क आप जा कहाँ रहे ह� और वहाँ जाने के �लए आपको पहले से �या-�या तैयारी करनी
होगी, तो आप समझ पाएगँे �क यह सब छोटे-छोटे क़दम� से ही संभव हो पाता है। साल�
पहले म� अपनी संप�� म� सेब का एक पेड़ होने क� भी आकाँ�ा रखता था। अब यह तो
�प� था �क सेब का बड़ा वृ� पाया नह� जा सकता। म� बड़ा सोच सकता था, ले�कन मेरे
पास यही �वक�प था �क म� छोटा पौधा खरी�ँ, उसक� देखभाल क�ँ और उसके बड़े होने
का इंतज़ार क�ँ। म�ने ऐसा ही �कया और पाँच साल बाद हमने उस पेड़ के सेब खाए,
ले�कन यह तभी �आ, जब म�ने अपनी सोच को बड़ा रखा। आप समझ गए न? म�ने केवल
एक पौधा नह� रोपा, कई पौधे लगाए और आज हमारे पास सेब का बगीचा है।

आपका जीवन कुछ ऐसा ही है। आपको यह पूण� प�रप�व अव�था म� नह� �मलता।
आपको छोटा सा पौधा �मलता है और य�द आप चाह�, तो आपके पास उसे बड़ा करने का
अवसर मौजूद रहता है। जब आप छोटा सोचते ह�, तो आपका जीवन छोटे दायरे म� ही
सी�मत रह जाता है। बड़ा सो�चए और आपके पास अपने जीवन को �वशालतम करने का
अवसर आता है। चयन आपका है। जब आप �वशाल जीवन को चुनते ह�, तो वहाँ प�ँचने
के �लए आपको धीमे-धीमे और छोटे क़दम उठाने ह�गे। आपको अपने चयन का सव��ण
करना होगा, अपने �वक�प� को सी�मत रखना होगा, अपनी �ाथ�मकता� को �म देना
होगा और वह सब करना होगा, जो ल�य तक प�ँचने के �लए आव�यक है। आपको धीमे-
धीमे जाना होगा। इसके �लए आपको अपनी एक चीज़ को ढँूढना होगा।

ऐसी कोई चीज़ है नह�, �जसके प�रणाम एकदम संभा�वत और अपे��त रह�, मगर
आपक� एक चीज़ बाक़� सबसे बेहद ख़ास और मह�वपूण� है। म� यह नह� कह रहा �ँ �क
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आपके जीवन म� यही एक चीज़ रहेगी या यही हमेशा रहेगी। मेरा ता�पय� यह है �क एक
समय म� आपके सामने केवल एक चीज़ ही होगी, जो �क आपके ल�य के साथ एक
लय म� होगी और आपक� �ाथ�मकता� के अनु�प और सबसे ऊपर होगी। अपने आप
से सव��े� �ा�त करने के �लए यह आपके पास उपल�ध सबसे उ�पादक चीज़ होगी।

नया काम पहले �कए गए काम पर ही खड़ा होता है। इसी तरह सफलता से सफलता
�मलती जाती है। सही डो�मनो अगले डो�मनो को और अगला उससे अगले को �गराता
जाता है। अतः जब भी आपको असाधारण प�रणाम �ा�त करने ह�, ऐसे काम� का चयन
कर�, जो आपके �लए डो�मनो दौड़ को शु� कर सक� । �वशाल जीवन �ंखला ��त��या
(चेन �रए�शन) क� सश� लहर� पर सवारी करता है और �मवार सफलता को आपके
पास लाता जाता है, �जसका अथ� है �क आप �जस सफलता तक प�ँचने का ल�य रख रहे
ह�, उस तक आप एकदम नह� प�ँच सकते। असाधारण चीज़� ऐसे काम नह� करत�। जैसे-
जैसे आप अपनी एक चीज़ पर हर �दन, हर स�ताह, हर महीने, हर साल काम करते जाते
ह�, वैसे-वैसे �ान और ग�त दोन� ही बनती जाती है, साथ ही आपम� अपने जीवन को
असाधारण बनाने क� यो�यता आती जाती है।

जो लोग �र तक जाने का जो�खम उठाते ह�, वे ही यह पता कर
पाते ह� �क कोई �कतनी �र तक जा सकता है।
-ट�.एस इ�लयट

मगर यह सब अपने आप नह� होता, इसके �लए �यास करना पड़ता है।
एक शाम एक बुजुग� चेरोक� ने अपने पोते से उस लड़ाई का �ज़� �कया, जो हर

��� के भीतर चलती रहती है। उसने कहा, “मेरे बेटे, यह लड़ाई हमारे भीतर के ही दो
भे�ड़य� के बीच होती है। एक का नाम है डर, जो �च�ता, अ�न��तता, �हचक, अ�नण�य
और �न���यता को साथ लाता है। �सरा है �व�ास, �जसके साथ शां�त, आ�म�व�ास,
उ�साह, आ�था, �न��तता, उ�ेजना और ��याशीलता जुड़ी �ई होती है।” पोते ने एक
�ण के �लए इस पर सोचा और बोला, “कौन सा भे�ड़या जीतता है?” बूढ़े ने उ�र �दया -
“वही, �जसे आप पालते-पोसते ह�।”

असाधारण प�रणाम� क� तरफ़ आपक� या�ा क� सफलता क� न�व केवल �व�ास के
भरोसे ही रखी जा सकती है। ऐसा तभी संभव है, जब आपको अपने उ�े�य और
�ाथ�मकता पर �व�ास होता है और इसी के आधार पर आप अपने �लए एक चीज़ का
�नधा�रण करते ह�। और एक बार, जब आप इसे जान जाते ह� तो आपके पास वह श�� आ
जाती है, �जसके बल पर आप �कसी भी �हचक से बाहर आकर इस ल�य के �लए काम
कर पाते ह�। �व�ास काम क� ओर ले जाता है और जब हम काम करते ह�, तो हम उस एक
चीज़ से �र होते जाते ह�, �जसके होने से हमारा हर �यास �वफल हो सकता है, �कया गया
हर काम �न�फल हो सकता है और वह है पछतावा।
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एक �म� क� सलाह
आपको अपनी या�ा स�पूण� लगे, संतु��कारक लगे, तो वा�तव म� हर �दन जागने और
अपनी एक चीज़ पर काम करने का एक बड़ा उ�े�य आपके सामने होता है। जीवन को
सही तरीक़े से जीने क� राह म� आपके �लए जो भी मह�व का है, वह आपको केवल
सफलता और ख़ुशी का ही उपहार नह� देता, ब��क कुछ इससे भी बढ़क आपके हाथ
आता है।

जीवन म� कोई पछतावा नह�।
य�द आप अतीत म� जाकर अपने आप को 18 साल क� आयु म� महसूस कर सक�  और

भ�व�य म� जाकर अपने आप को 80 साल का महसूस कर�, तो आप अपने जीवन के �लए
�कससे सलाह लेना पसंद कर�गे? मज़ेदार ��ताव है न? मेरे �लए म� 80 साल क� आयु क�
सलाह लेना पसंद क�ँगा, �य��क उस आयु के �वचार एक लंबे अनुभव और �ान के बाद
आएगँे।

आज से बीस साल बाद आप अपनी उपल��धय� पर ख़ुश होने
क� बजाय उन चीज़� को लेकर अ�धक �नराश महसूस कर�गे,
�ज�ह� आप कर नह� पाए ह�। अतः सीमा� को तोड़ द��जए।

सुर��त तट से �र जाकर तै�रए। �ापारी हवा� के साथ
बहना जारी र�खए। नया खो�जए, सपने दे�खए और अपने

आप क� तलाश क��जए।
- माक�  ट्वेन

और वृ� के तौर पर आप �या सलाह द�गे? “जाओ, अपनी �ज़�दगी जी लो, इसे
भरपूर �जयो, �बना �कसी भय के �जयो। उ�े�य के साथ �जए,ँ अपना सव��े� द� और कभी
भी उ�मीद न छोड़�।” �यास ब�त आव�यक है, �य��क इसके �बना आप अपने जीवन म�
उ�चतम �तर तक नह� प�ँच सकते। उपल��ध मह�वपूण� है, �य��क इसके �बना आप
अपनी असली �मता का अनुभव नह� ले सकते। जीवन म� कोई उदे�य होना आव�यक है,
�य��क ऐसा �कए �बना आप जीवन म� स�पूण� आनंद नह� पा सकते। ये सारी बात� सही ह�
इसी �व�ास के साथ आगे बढ़ते जाए।ँ ऐसा जीवन �बताए,ँ जहाँ अंत म� आपको यह न
कहना पड़े �क काश! म� ऐसा कर सकता, ब��क आप कह सक�  �क म� ख़ुश �ँ �क जो
मेरे मन म� था, म� वह सब कर पाया।

म� ऐसा �य� सोच रहा �ँ? �य��क कई साल पहले म�ने यह समझने क� को�शश शु�
कर द� थी �क �जसे हम साथ�क जीवन जीना कह�गे, उसका �ा�प कैसा होगा। म�ने तय
�कया �क म� बाहर जाकर इसक� तलाश क�ँगा। यह ऐसा �वास था, जो अ�यंत
मह�वपूण� था। म�ने अपने से आयु म�, बु��मानी म�, अनुभव म�, सफलता म� बड़े लोग� से
बात क�। म�ने शोध �कया, अ�ययन �कया, लोग� से सलाह माँगी। हर संभव �ोत से म�ने
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संकेत और मदद लेने क� को�शश क�। अंत म� म� एक सरल से ���कोण पर आकर �क
गया - एक उ�कृ� जीवन का मापन कई तरीक़� से, कई पैमान� पर �कया जा सकता
है, मगर एक सबसे मह�वपूण� तरीक़ा यह है �क आपने अपने जीवन को �बना
�कसी पछतावे के �जया हो।

जीवन इतना छोटा है �क इसम� काश यह �कया होता, करना चा�हए था, कर सकता
था, जैसी चीज़� के �लए समय ही नह� है।

और इसे जानने के �लए म�ने अपने आप से पूछा �क ऐसे कौन से लोग हो सकते ह�,
�ज�ह� इस बारे म� सबसे �यादा �प�ता हो, और जवाब �मला �क वे लोग जो अपने जीवन
के अं�तम पड़ाव पर ह�। य�द अं�तम प�रणाम को �दमाग़ म� रख कर सोचना ही अ�छा
�वचार है, तो �फर इसके आगे यह जानने के �लए इससे बेहतर कोई अंत नह� होता �क
जीवन को �जया �कस तरह जाए। मुझे आ�य� �आ �क �जन लोग� के जीवन म� करने को
कुछ ख़ास नह� बचा था, वे बार-बार अतीत म� झाँकते थे और आगे कैसे बढ़ा जाए, मुझे
इसक� सलाह देते थे। उनका स��म�लत �वर अ�यंत उ�साहपूण� होता था, उ�र एकदम
�प� होता था- अपना जीवन इस तरह �जए ँ�क अंत म� आपके मन म� पछतावे क� मा�ा न
के बराबर या कम से कम हो।

जीवन म� पछतावे �कस तरह के होते ह�? मेरे �लए ब�त ही कम पु�तक�  ऐसी रही ह�,
�ज�ह� पढ़कर रोना आता हो, कुछ ही ऐसी ह�, �ज�ह� पढ़ते समय हाथ म� �माल रखना पड़े,
मगर �ोनी वेयर क� 2012 म� �लखी �ई पु�तक द टॉप फ़ाइव �र�ेट्स ऑफ़ द डाइंग
पढ़कर दोन� ही अनुभव आते ह�। वेयर ने कई साल ऐसे लोग� क� सेवा म� �बताए ह�, जो
मृ�यु का सामना कर रहे थे। जब उ�ह�ने मरने वाले से �� �कया �क �या उ�ह� �कसी बात
का खेद है? या कोई ऐसी बात, �जसे वे अलग तरीक़े से कर सकते थे? �ोनी ने देखा �क
सभी से बार-बार एक ख़ास तरीक़े के उ�र �मले। उनम� से सबसे �यादा बताए गए पाँच
उ�र थे - काश! म� अपने आप को ख़ुश रख पाता, मुझे ब�त बाद म� यह पता चला �क
ख़ुश रहने का चयन हम करते ह�। काश! म� अपने �म�� के संपक�  म� रह पाता, म� अ�सर
उन लोग� को वह समय और �यास नह� दे सका, �जसके वे हक़दार थे। काश! म� अपनी
भावना� को �� करने का साहस जुटा पाता, हमेशा मुँह बंद करके अपनी भावना�
को दबाते रहना बेहद मु��कल हो जाता है। काश! म�ने इतना क�ठन �म न �कया होता -
थोड़ा समय अपने आप को �दया होता, अपने बारे म� सोचने और अपने जीवन को साथ�क
बनाने के �लए, तो जीवन म� इतना प�ाताप न होता।

और सबसे �च�लत कथन यह था �क काश! मुझम� इतना साहस होता �क म� अपना
जीवन अपने मुता�बक़ �बता पाता, न �क केवल �सर� क� अपे�ा� पर ही जीता रहता।
आधे-अधूरे सपने और अपूण� इ�छाए ँयह सबसे पहले �मांक का पछतावा था, “�जसे
मरने वाल� ने �� �कया। जैसा �क वेयर इसे �लखती ह�, “अ�धकतर लोग� ने अपने आधे
सपन� तक का स�मान नह� �कया था और अब वे इस पछतावे के साथ मर रहे थे �क उनके
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सपने पूरे करना उनके हाथ म� था। यह उस चयन पर �नभ�र था, जो उ�ह�ने चुना या नह�
चुना।”

�ोनी वेयर के ये अवलोकन �सफ़�  उनके नह� ह�। सघन शोध के �न�कष� के तौर पर
1994 म� �गलो�वच और मेडवेक ने �लखा था, “जब लोग अपने अतीत म� झाँककर देखते
ह�, तो वे जो कर नह� पाए ँह�, वही बात� उनके पछतावे का कारण बनती ह�। शु�आत म�
लोग� के काम �द�क़त वाले हो सकते ह�, मगर वा�तव म� उनक� �न���यता के चलते ही
उ�ह� लंबे समय तक इस पछतावे का सामना करना पड़ता है।”

अपने जीवन के उ�े�य और अपनी �ाथ�मकता� पर �व�ास रखते �ए अपनी
आकाँ�ा� का स�मान करना और उ�पादक जीवन जीना आव�यक है, यही वह संदेश है,
जो हम� वृ� लोग� के जीवन से �मलता है। सव��च बु��मान �थान से वे इस �प� संदेश के
साथ आते ह�,

जीवन म� कोई पछतावा नह� होना चा�हए।
तो इस बात को सु�न��त कर� �क आप हर �दन वही कर�, जो आपके �लए सबसे

मह�वपूण� हो। जब आप यह जानते ह� �क आपके �लए �या सवा��धक मह�वपूण� है, तो
आपका हर काम मायने रखता है। और जब आप यह जानते ही नह� ह� �क आपके �लए
�या मह�वपूण� है, तो कोई भी काम मह�वपूण� होता है। सव��े� जीवन इस तरह से नह�
�बताए जाते।

सफलता एक आंत�रक काम है
तो आप �बना पछतावे का जीवन �कस तरह �जएगँे? उसी तरह जैसे आप असाधारण
प�रणाम पाने के �लए अपनी या�ा शु� करते ह�, यानी आप शु�आत उ�े�य, �ाथ�मकता
और उ�पादकता के साथ और इस बोध के साथ कर�गे �क जीवन म� पछताने क� नौबत नह�
आने देनी है और ऐसा हो सकता है। तब, जब आप अपनी एक चीज़ को अपने �दमाग़
और अपनी �दनचया� म� सव��च �थान द� और यह ऐसा छोटा सा क़दम है, �जसे हम सब
आसानी से आगे बढ़ा सकते ह�।

इस कहानी के मा�यम से म� इस बात को आपसे साझा करना चाहता �ँ -
एक शाम एक छोटा ब�चा अपने �पताजी क� गोद म� चढ़कर फुसफुसाया, “�पताजी

हम एक-�सरे के साथ पया��त समय नह� �बताते।” �पता, जो अपने बेटे से बेहद �यार
करते थे, जानते थे �क बेटे क� बात एकदम सही है, उ�ह�ने जवाब �दया, “तुम एकदम सही
कह रहे हो बेटे, यहाँ ग़लती मेरी है, ले�कन म� वादा करता �ँ �क इसे ठ�क भी म� ही
क�ँगा। कल श�नवार है, तो हम सारा �दन एक-�सरे के साथ ही �बताएगँे। केवल तुम
और म�।” योजना बन गई और बेटा चेहरे पर संतोष भरी मु�कान लेकर सोने चला गया
आने वाले �दन के �लए उ�सा�हत और उमंग से भरा �आ।
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अगली सुबह उसके �पता तय समय से थोड़ा ज�द� जाग गए। वे बेटे के जागने से
पहले अपनी कॉफ़� और सुबह का अख़बार पढ़ लेना चाहते थे। वे �ापार वाला कॉलम
पढ़ने म� ��त �ए ही थे �क अचानक बेटे ने उनके हाथ से समाचार-प� छ�न �लया और
उ�साह से बोला, “�पताजी, म� जग गया �ँ। च�लए खेलते ह�।”

�पताजी अपने बेटे क� उ�सुकता को देखकर ख़ुश थे, मगर उनके मन म� था �क सुबह
के अपने �न�य-कम� को �कसी तरह से ख़�म कर �लया जाए। अपने �दमाग़ के घोड़े दौड़ाते
�ए उ�ह�ने इसका हल �नकाल �लया। उ�ह�ने अपने बेटे को बाँह� म� भर �लया, ख़ूब �यार
�कया और कहा �क पहला खेल एक पहेली का होगा, जब वह हो जाएगा तो “हम बाहर
खेलने जाएगँे।”

समाचार-प� पढ़ते समय �पता क� नज़र एक फुल पेज़ �व�ापन पर पड़ी थी, �जसम�
��नया का न�शा �दया �आ था। उ�ह�ने उसे छोटे-छोटे टुकड़� म� काट �दया और एक टेप
देकर बेटे के सामने उन टुकड़� को �फर से जोड़कर सही न�शा बनाने क� चुनौती रखी।
�पता ने कहा, “म� देखना चाहता �ँ �क तुम �कतनी ज�द� इस पहेली को हल कर देते हो।”
बेटा उ�साह से भरकर काम पर लग गया, जब�क �पताजी यह सोचकर �क चलो, कुछ
अ�त�र� समय तो �मला, समाचार-प� पढ़ने म� ��त हो गए।

कुछ ही �म�नट� म� बेटा �फर �पताजी के समाचार-प� पर झपटा और बोला, “म�ने
पहेली हल कर ली है।” �पताजी हैरान थे। उनके सामने पूरा �व�ापन, �जसम� ��नया का
न�शा बना था, �य� का �य� पड़ा �आ था। एक भी �ह�सा ग़लत नह� लगाया था। गव�
और आ�य� से �म��त आवाज़ म� �पता ने पूछा, “आपने इसे इतनी ज�द� कैसे कर �लया
बेटा?”

ब�चे ने ख़ुशी से कहा, “यह आसान था �पताजी। पहले तो मुझे यह ब�त क�ठन लगा,
�फर म�ने इसका एक टुकड़ा जमीन पर �गरा �दया। और चूँ�क यह काँच क� टेबल है, जब
म�ने उस टुकड़े को उठाते समय टेबल क� ओर देखा, तो इसके �पछली तरफ़ मुझे एक
आदमी का �च� �दखाई �दया। इससे मुझे समझ म� आ गया �क इसे कैसे करना है।”

“जब म�ने आदमी के शरीर के अंग� को एक साथ रखा, तो �सरी तरफ़ न�शा भी पूरा
हो गया।”

म�ने यह कहानी �कशोराव�था म� सुनी थी और उस समय मुझे इसम� कुछ ख़ास नह�
लगा था, मगर इस कहानी को म� अपने �दमाग़ म� बराबर दोहराता रहता था और अंत म�
यह मेरे जीवन क� क� ��य थीम बन गई। जीवन के संतुलन के ��त �पताजी के रवैये ने मुझे
�भा�वत नह� �कया, मुझे बेटे �ारा खोजे गए समाधान ने �भा�वत �कया। उसने एक गहन
कूट संकेत को समझा था। यह कोड जीवन के ��त सीधा और सरल �ख था, यानी सामने
आई �कसी भी �नजी या �ावसा�यक चुनौती का हल कैसे �नकाला जाए। य�द हम सब
आपने जीवन म� असाधारण प�रणाम �ा�त करना चाहते ह� और जीवन म� ऊँचाइय� को
छूना चाहते ह�, तो �न�व�वाद �प से अपनी एक चीज़ को समझना होगा।

ी ै
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सफलता एक अंद�नी काम है।
अपने आप को एक साथ र�खए और सारी ��नया अपने �थान पर आ जाएगी। जब

आप अपने जीवन को कोई उ�े�य देते ह�, अपनी �ाथ�मकता� को समझते ह� और हर
�दन क� �ाथ�मकता को पाने म� उ�च उ�पादकता का ल�य रखते ह�, तो आपका जीवन भी
साथ�क बनता जाता है और असाधारण भी संभव होता जाता है।

जीवन क� सारी सफलता आपके भीतर से ही शु� होती है। आप जानते ह� �या करना
है। आपका अगला क़दम सरल है।

आप ही पहले डो�मनो ह�।
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अपनी एक चीज़ के साथ काम करना

तो अब आगे �या?
आपने पु�तक पढ़ ली। आपको इसम� कही गई बात समझ म� आ गई। अब आप अपने

जीवन म� असाधारण प�रणाम� का अनुभव करने के �लए तैयार ह�। तो अब आगे कैसे बढ़ा
जाए? आप अपनी एक चीज़ को अपनी जीवन म� सश� तरीक़े से कैसे लाग ूकर�गे?

�वल�ब करने से कोई फ़ायदा नह� होता।
-�व�लयम शे�स�पयर

एक बार �फर इस पु�तक के सार त�व को दोहराते ह� और देखते ह� �क �कस तरह से
आप अपनी एक चीज़ के साथ अभी से काम करना शु� कर सकते ह�।

अपनी बात को सं���त रखने के �लए म� �यान के���त करने वाले �� को थोड़ा छोटा
कर देता �ँ, अतः अपनी बात म� यह जोड़ना न भूल� �क इसे करने से बाक़� सारी बात�
आसान या अनाव�यक हो जाएगँी…।

अपनी �नजी �ज़�दगी
आपके जीवन के मह�वपूण� �े�� क� �प�ता के �लए अपनी एक चीज़ को पहचान�। कुछ
सं���त �ब�� ये ह� :

वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे म� अपने जीवन का उ�े�य जानने के �लए इस
स�ताह कर सकता �ँ?
वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे म� अपने शरीर को सही आकार म� लाने के �लए
अगले 90 �दन� म� कर सकता �ँ?
वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे म� आज अपने जीवन म� आ�या��मक �व�ास �बल
करने के �लए कर सकता �ँ?
वह कौन सी एक चीज़ है, �जससे म� हर �दन बीस �म�नट �गटार के अ�यास के �लए
�नकाल सकता �ँ? 90 �दन� म� गो�फ म� �वीण हो सकता �ँ? अगले छह महीन� म�
�च�कारी करना सीख सकता �ँ?

�
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आपका प�रवार
अपने प�रवार के साथ ख़ुशी भरे पल� का अनुभव लेने के �लए एक चीज़ का उपयोग कर�।
आपके �लए कुछ �वक�प इस �कार ह� -

वह एक चीज़ है, �जसे म� अपने वैवा�हक जीवन के �तर को सुधारने के �लए इस
स�ताह कर सकता �ँ?
वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे म� अपने प�रवार के साथ �यादा गणुव�ा भरा समय
�बताने के �लए हर स�ताह कर सकता �ँ?
वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे करके म� आज शाम अपने ब�च� के �कूल के काम
म� उनक� मदद सकता �ँ?
वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे करके हम अपनी अगली छु��य� को अब तक क�
सव��े� बना सकते ह�? हमारे अगले ��समस को सव��े� बना सकते ह�, थ��स
�ग�व�ग को सव��े� बना सकते ह�…?

याद र�खए �क ये सारे साधारण से उदाहरण ह�। य�द ये अपने �नजी जीवन म� काम आते
ह�, तो ब�ढ़या। य�द नह� आते, तो आप इ�ह� अपने जीवन क� आव�यकता के अनु�प
बदलाव के साथ उपयोग म� लाए।ँ और इसके �लए समय सुर��त करना न भूल�। समय
सुर��त रखने से यह तय हो जाता है �क आप अपने �लए मह�वपूण� चीज़� को अपनी
�दनचया� म� समय दे रहे ह� और मह�वपूण� ग�त�व�धय� म� महारत हा�सल करते जा रहे ह�।
कुछ मामल� म� आपको अपने ��� के उ�र खोजने के �लए भी समय सुर��त रखना पड़
सकता है और उसके बाद आपको उन उ�र� को अमल म� लाने के �लए समय देना पड़
सकता है।

आइए, अब अपने काय��थल पर चलते ह� और देखते ह� �क वहाँ आप एक चीज़ क�
ताक़त का इ�तेमाल कैसे कर पाएगँे -

आपका काम या �वसाय
अपने पेशेवर जीवन को अ�धक ऊँचाई पर ले जाने के �लए एक चीज़ का इ�तेमाल कर�।
यहाँ इसके कुछ तरीक़े �दए जा रहे ह�, �जनसे आप शु�आत कर सकते ह�।

वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे म� आज अपने �क�प को समय से पहले पूरा करने
के �लए कर सकता �ँ…?
वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे म� इस माह कर सकता �ँ, ता�क म� अ�छे प�रणाम दे
सकँू …?
वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे म� मेरे काय� क� अगली समी�ा से पहले कर सकता
�ँ, ता�क मुझे मनचाही वेतनवृ�� �मल सके …?
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वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे हर �दन करके म� अपना काम समय पर पूरा कर
सकँू और घर भी समय से प�ँच सकँू?

आपक� ट�म
इस एक चीज़ को अपनी ट�म के काम के �लए भी शा�मल कर�। आप भले ही नेतृ�व क�
भू�मका म� ह� या �ापार के मा�लक ह� या कम�चारी ह�, एक चीज़ क� सोच अपने हर �दन
के काम म� लेकर आए,ँ ता�क उ�पादकता को बढ़ाया जा सके। यहाँ इसके कुछ उदाहरण
�दए जा रहे ह� -

�कसी भी बैठक म� पूछ�  �क वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे हम इस बैठक म� अपना
सकते ह� और बैठक ज�द� ख़�म कर सकते ह�…?
ट�म को संग�ठत करते समय आप पूछ सकते ह� �क अगले छह महीने म� वह कौन
सी एक चीज़ है, �जसे करके म� अपनी ट�म म� मौजूद असाधारण ��तभा को खोज
सकता �ँ और उसे आगे बढ़ा सकता �ँ…?
अगले महीने, साल या पाँच साल क� योजना बनाते समय पूछ� , वह कौन सी एक
चीज़ है, �जसे करने से हम अपने ल�य को समय से पहले और अपने तय बजट से
भी कम म� हा�सल कर सकते ह�…?
अपने �वभाग या कंपनी के उ�च �तर के लोग� के बीच पूछ� , अगले 90 �दन� म� हम
वह कौन सी एक चीज़ कर सकते ह�, �जससे एक चीज़ क� सं�कृ�त का �नमा�ण हो
सके?

याद रहे �क ये सभी उदाहरण मा� ह�, जो संभावनाए ँखोजने और उ�ह� समझने म� आपक�
मदद कर�गे। इसी तरह से अपनी �नजी �ज़�दगी म� एक बार जब आप तय कर लेते ह� �क
आपको �या करना है, तो उसके �लए समय सुर��त रखना आपका तरीक़ा बन जाता है,
ता�क उसे पूरा �कया जा सके। इसी तरह काय��े� म� या तो आपके पास छोट� अव�ध के
�क�प ह�गे, �ज�ह� आपको �नयत समय म� पूरा करना होगा या लंबी अव�ध के काय� ह�गे,
�ज�ह� लगातार करना होगा। इसके �लए अपने साथ एक मुलाक़ात असाधारण प�रणाम�
क� �ा��त के �लए सट�क रा�ता होगा।

इस पु�तक क� �मुख अवधारणा� पर सामा�यतः होने वाली खुली चचा�ए ँ और
आंत�रक काय�शालाए ँहरेक ��� को इसके बारे म� अपनी समझ को जाँचने और एक
धरातल पर आने म� मदद कर�गी।

य�द �कसी �े� �वशेष म� एक चीज़ को पूरा करने के �लए कई लोग� क� मदद क�
आव�यकता है, तो यह तय कर� �क हरेक के पास इस पु�तक क� एक ��त अव�य हो।
अपने अनुभव� को साझा करने से शु�आत करना ब�ढ़या तरीक़ा हो सकता है। जब सभी
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लोग इस पु�तक को पढ़कर समझ पाने का अवसर पाएगँे, तो उनके �ारा साझा क� गई
चीज़� को सुनकर आपको सुखद आ�य� होगा।

याद रख� �क अपने जीवन और अपने आस-पास के लोग� के जीवन म� एक चीज़ के
मह�व को �था�पत करने के �लए इस पु�तक को पढ़ने और उस पर बात करने से बढ़कर
और भी ब�त कुछ �कया जाना होगा। इस पु�तक को पढ़कर आप यह तो जान ही गए ह�
�क �कसी आदत को हमारे जीवन का �ह�सा बनने म� 66 �दन लगते ह�। अतः इसी के
अनु�प काम कर�। अपने जीवन को �का�शत करने के �लए आपको अपनी एक चीज़ पर
लंबे समय तक �यान के���त करना होगा, ता�क वह ���व�लत होकर आपके जीवन को
�काशमान कर सक� ।

आइए, अब जीवन के कुछ और �े�� को भी देखते ह�, जहाँ एक चीज़ बड़े प�रवत�न
ला सकती है -

समाज सेवा का �े�
वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे हम अपनी सं�था क� वा�ष�क ज़�रत� को पूरा करने
के �लए कर सकते ह�…? दोगुने लोग� क� सेवा कर सकते ह�…? अपने काय�कता��
क� सं�या को दोगुना कर सकते ह�…?

आपका �कूल
वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे करके हम �कूल छोड़ने वाले �व�ा�थ�य� के ��तशत
को शू�य कर सकते ह�…? परी�ा� के अंक� को 20 ��तशत बढ़ा सकते ह�…?
अ�भभावक� क� सहभा�गता को दोगुना कर सकते ह�…?

पूजा �थल पर
वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे अपनी पूजा के अनुभव को समृ� करने के �लए हम
कर सकते ह�…? लोग� को जोड़ने के हमारे �मशन क� दोगुनी सफलता के �लए कर
सकते ह�…? लोग� क� अ�धकतम उप��थ�त बढ़ाने के �लए कर सकते ह�…? �व�ीय
ल�य पूरे करने के �लए कर सकते ह�…?

आपका समुदाय
वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे करके हम समुदाय क� सहभा�गता और �नेह को बढ़ा
सकते ह�…? �क�ह� कारण� से घर तक सी�मत हो गए लोग� क� मदद कर सकते ह�…?
समुदाय के बीच �वै��छक सेवा भावना को दोगुना कर सकते ह�…? मतदान ��तशत
को दोगुना कर सकते ह�…?

मेरी प�नी मैरी के इस पु�तक को पढ़ने के बाद म�ने उससे कोई काम करने को कहा। वह
पलट कर बोली, “गैरी, यह काम मेरी एक चीज़ म� शा�मल नह� है।” हम �खल-�खलाकर
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हँस पड़े और उस काम को �फर मुझे �वयं ही करना पड़ा।
आपक� एक चीज़ बड़ा सोचने म� आपक� मदद करती है। इसक� सहायता से आप

अपने �लए मह�वपूण� चीज़� को सूचीब� करते ह�, उस सूची म� अपनी �ाथ�मकताए ँतय
करते ह�, ता�क �या�मतीय अनु�म को लाया जा सके। इसके बाद आप आपने �लए एक
चीज़ चुनकर उसे पाने क� �दशा म� काम करना शु� करते ह�। वह एक चीज़ , जो आपक�
डो�मनो दौड़ को शु� करती है।

अतः नए जीवन के �लए तैयार रह�। और याद रहे असाधारण सफलता का रह�य
अपने आप से ब�त बड़ा और �प� उ�े�य वाला ऐसा �� पूछना है, जो आपको छोटे और
�यान के���त करने वाले उ�र क� तरफ़ ले जाए।

य�द आप हरेक काम करने का �यास कर�गे, तो अंत म� आपके हाथ कुछ भी नह�
आएगा, मगर य�द आप एक बार म� एक चीज़ करते ह� और वह भी सही एक चीज़ , तो
अंत म� आपके पास आपक� इ��छत हरेक चीज़ होगी।

एक चीज़ क� अवधारणा वा�त�वक अवधारणा है और य�द आप इसे काम म� लेते ह�,
तो यह काम करती है।

अतः �वलंब न कर�। अपने आप से �� पूछ� , “वह कौन सी एक चीज़ है, �जसे म� अभी
कर सकता �ँ, �जससे म� अपने जीवन म� एक चीज़ क� अवधारणा का उपयोग इस तरह से
करना शु� कर पाऊँ �क उससे बाक़� सारी चीज़� सरल हो जाए ँया अनाव�यक हो जाए?ँ”

और इसके उ�र को ही अपनी एक चीज़ बनाए।ँ

आगे बढ़ते रह�…
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इस शोध के बारे म�

म�ने इस पु�तक म� कही गई चीज़� के अनु�प हालाँ�क कुछ समय तक जीवन �जया है,
मगर हमने एक चीज़ पर शोध क� शु�आत 2008 म� क� थी। तबसे अब तक हमारे पास
हज़ार से अ�धक संबं�धत आलेख�, वै�ा�नक अ�ययन� और अकाद�मक शोध-प�� का
संकलन मौजूद है। इसके अलावा समाचार-प�� और प��का� के सैकड़� आलेख ह�, एक
बड़ा पु�तकालय है, �जसम� इस �वषय पर जाने-माने लेखक� �ारा �लखी �ई पु�तक� का
सं�ह मौजूद है। इसके अलावा इस �े� म� हो रहे लगातार शोध� के नतीज�, �ट�प�णय�
और खोज� आ�द ने हमारे लेखन �े� के हर �ह�से पर क़�ज़ा जमा �लया है।

आपने इस पु�तक म� जो भी सीखा, य�द आप उसे और गहराई म� जाकर समझना
चाहते ह�, तो आप The1Thing.com पर जाकर हमारी �व�तृत संदभ� साम�ी को पढ़
सकते ह�। यह वेबसाइट हमारे मन तक प�ँचने का रा�ता है। हमने इसम� उन सारे लेखक�
के नाम �दए �ए ह�, �जनसे हम� �ेरणा �मली, उन आलेख� के �ल�क �दए �ए ह�, जो
ऑनलाइन उपल�ध ह� और उन सभी �ेत-प�� क� सूची है, �ज�ह�ने हम� ब�त कुछ सीखने
का मौक़ा �दया। हमने वहाँ कुछ और मज़ेदार त�य और वी�डयो आ�द भी शा�मल �कए ह�।
इस या�ा का आनंद ल�।
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आभार

जब हम इस पु�तक को साथ म� �लख रहे थे, तब हम सहमत थे �क इस पु�तक के लेखन
म� हम एक चीज़ के �स�ांत का उपयोग करने क� हरसंभव को�शश कर�गे। अ�धकांश
पु�तक�  �शकागो मै�युअल ऑफ़ �टाइ�स के पारंप�रक �दशा-�नद�श से �लखी जाती रही ह�,
�जनम� अनु�म और वा�त�वक पठन साम�ी से पहले आपके सामने आधा शीष�क,
शीष�क, कॉपीराइट, अनुमोदन, लेखक प�रचय, ��तावना, आभार, समप�ण और आदश�
वा�य आ�द के पृ� आते ह�। सही है न?

हमने इस सबको उठाकर �खड़क� से बाहर का रा�ता �दखा �दया। पाठक� क� ��� से
सोचने पर हम� लगा �क ‘�डजाइन’ एक चीज़ है, जो हम आपके पठन अनुभव को समृ�
करने के �लए कर सकते ह�। इसका प�रणाम यह �आ �क आभार को पु�तक के आ�ख़र म�
�थान �मला। वा�तव म� लेखक� को जो भी मह�वपूण� लगता है, य�द उसक� ��� से
आपको इस पु�तक को �फर �व��थत करना पड़े, तो आभार वाला यह खंड आवरण पृ�
के बाद ही कह� �मलेगा।

हमने 2008 क� ग�म�य� म� इस पु�तक क� �परेखा बनानी शु� क� थी और इसका
पहला मसौदा �काशक को 1 जून, 2012 को स�प �दया था। चार साल क� इस या�ा म�
हम �बना मदद के आगे नह� बढ़ सकते थे। सचमुच हम� ख़ूब मदद �मली।

प�रवार इनम� सबसे पहले आता है। मेरी प�नी मैरी और बेटे जॉन के �नेह और
सहयोग के �बना यह पु�तक इस �प म� न आ पाती। मेरे लेखन सहयोगी जे भी अपनी
प�नी व�डी और ब�च� गसु और वेरो�नका के �नेह और सहयोग के उतने ही आभारी ह�।
जीवन साथी �वशेषतः य�द वे हमारे जीवन सा�थय� के समान बु��मान, पढ़े-�लखे ह�, तो
वे �ल�खत मसौदे को संशो�धत करने, उनक� �ु�टय� को इं�गत करने और ऐसा करके
पु�तक को �ु�टहीन आकार म� लाने म� ब�त सहयोग करते ह�, �जसे ‘थ�कलेस जॉब’ कहना
अ�धक उ�चत होगा।

हम� अपने काम म� एक कुशल सहयोगी ट�म क� भी मदद �मली। �वक� लुका�चक और
काइला मैगी ने हम� इतने सारे शोध� के संदभ� �दए �क �ज�ह� पूरी तरह समझने म� हम� आधा
साल लग गया। वैलेरी वो�लर-�टाइप और सारा �ज़�मरमैन ने अपनी एक चीज़ को पूरा
करते �ए हम� बाक़� काम� से मु� रखा, ता�क हम अपनी पु�तक पर �यान के���त कर
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सक� । हमारी बाक़� ट�म ऐ�लसन ओडोम, बारबरा सागनेस, �म�डी हैगर, �लज़ �ाको, �लज़ा
वेदस�, डे�नस नेसन, �मच जॉनसन और टेरेसा मेटकॉफ़ भी अपनी एक चीज़ पर �टके रहे,
ता�क हम अपना काम ठ�क से कर सक� ।

केलर �व�लय�स �रय�लट� के मेरे सहभागी और व�र� अ�धका�रय� ने पु�तक क� राह
म� अपनी राय और सहयोग �दान �कया - मो एडंरसन, माक�  �व�लस, मैरी टेन�ट, ��स
हेलर, जॉन डे�वस, टोनी �डसेलो, डायना और शॉन कोको�का, और �जम टैलबोट…
ध�यवाद सा�थय�। आपने कमाल कर �दखाया। हमारी माक� �ट�ग ट�म ने ऐलन क�ट�स के
नेतृ�व म� ब�त सघन �प से इस पु�तक क� �डजाइ�न�ग पर काम �कया। उ�ह�ने वे तरीक़े
भी बताए, �जनके बारे म� संभवतः आपने सुना होगा। ऐनी ��वट, �हलेरी को�ब, �टेफ़नी
हॉ�क�स, लॉरा �ाइस, हमारी �ोड�शन ट�म के सुपर-��तभाशाली �डजाइनर माइकल
ब�ल��ेरी और कैट�लन मै�क�टॉश, साथ ही साथ टमारा ह�व�ट्ज़, जैफ राइडर और ओवेन
�ग�स और हंटर �ै�ज़यर क� वेब ट�म और वेरो�नका �डयाज़। कैरी �स�वे�टर, माइक
मे�लनो��क�, और बेन हन�डॉन ने हमारे सहयोगी फ़�ड मैगनेट और NVNTD के साथ
तकनीक� काम का सम�वय �कया। एथंनी अज़र, टॉम �े�रच, और डैनी थॉ�पसन ने हमारे
सभी सहयो�गय� और व�डर� के साथ संपक�  करने का काम �कया, ता�क यह पु�तक
अ�धक से अ�धक हाथ� तक प�ँच सके। केड��यू �रसच� क� कैट�लन मच�ट और मोना
कवी, जूली फ़� टेची, और KWU क� डॉन �ोका ने पु�तक के �काशन से पहले और
�काशन के बाद, जो काम �कया उसके �लए उनका आभार।

हम� बाड� �ेस के रे बाड� के साथ अपने लेखन को �का�शत कराने का लाभ �मला,
�य��क वे वा�तव म� न केवल एक चीज़ क� अवधारणा को समझते ह�, ब��क उसे जीते भी
ह�। उ�ह�ने एक ब�ढ़या ट�म को हमारे सहयोग, और सलाह-मश�वरे के �लए �नयु� �कया,
�जसने हमारे लेखन के दौरान और लेखन के बाद पु�तक के संपादन म� हमारा सहयोग
�कया और इसे �े� मानक� तक ले जाने के �लए हम� �े�रत �कया। हमारी �वशाल �काशन
ट�म म� �बंध संपादक शेरी ��ेग, संपादक जेफ़ मॉ�रस, ��त�ल�प/उ�पादन संपादक डेबोरा
को�टेनबेडर, र�डी �मयाके और हे�पेनहाइड �डजाइन के गैरी हे�पेनहाइड, �ूफ रीडर �यूक
टन� और इंडे�सर �ल�डा वेब�टर शा�मल थे। उन सभी का भी ब�त ध�यवाद।

केव हेन�र�स क�यु�नकेशंस क� प��ल�स�ट बारबरा हेन�र�स और शे�टन इंटरए��टव
के सोशल मी�डया �भारी र�ट� शे�टन ने �ारं�भक फ़�डबैक �दान �कया और मी�डया
�चार का नेतृ�व �कया। हमारे पास अनुभवी पाठक� का एक समूह भी था, �ज�ह�ने हमारी
ट�म के कुछ चु�न�दा सद�य� के साथ हमारे �ारं�भक मसौदे पर ��त��या �दान क�ः
जे�नफर ���कॉल-हो�लस, �प�सर गेल, डे�वड हैथवे, रॉबट� एम. �पर, पीएचडी, �कॉट
�ोव�स, �स��थया रॉ�ब�स, रॉबट� टोड, और टोड सैटर�टन।

बेहद उ�साही शोधकता��, �ोफ़ेसर� और लेखक� का भी ध�यवाद, �ज�ह�ने �व�भ�
�वषय� पर हमारे ��� का उ�र �दयाः वे ह� लो�रडा �टेट यू�नव�स�ट� के �ां�सस ए�पस
�कॉलर और सोशल साइकोलॉजी ए�रया डायरे�टर डॉ.रॉय बाउ�म�टर, नैशनल साइंस
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फाउंडेशन म� सोशल, �बहे�रल और इकॉनॉ�मक साइंसेज डायरे�टोरेट के डॉ. माइरॉन
पी. गटुमन, �मनेसोटा यू�नव�स�ट�, मॉ�रस म� साइकोलॉजी एमे�रटस के �ोफ़ेसर डॉ. ए�रक
��लंगर, �टैनफोड� यू�नव�स�ट� म� माक� �ट�ग के एसो�सयट �ोफ़ेसर डॉ. जोनाथन �लवॉव,
अनूठ� वेबसाइट ordpy-com के लेखक पॉल मै�फ़े�ीज़, �म�शगन यू�नव�स�ट� के
कॉ��नशन �ड पस��शन �ो�ाम म� साइकोलॉजी के �ोफ़ेसर और यू�नव�स�ट� क� �ेन,
कॉ��नशन �ड ए�शन लै�टॉरी के डारे�टर डॉ. डे�वड ई. मेयर, �मनेसोटा यू�नव�स�ट� म�
मैकनाइट �र�सड��शयल चेयर इन सो�शयोलॉजी डॉ. �फ़�लस मोएन, इं�ट��ूट फॉर
एडवां�ड �टडीज क� �ह�टो�रकल �टडीज-सोशल साइंस लाइ�ेरी क� ए�रका मो�नर, ��नी
वेयर क� वेबसाइट क� राचेल, �ज�ह�ने खूब मदद क�। ड्वाइट डी.आइज़नहॉवर लाइ�ेरी
के वालोइस आम���ांग, इ�लनॉय यू�नव�स�ट� म� साइकोलॉजी �डपाट�म�ट के लेखक और
�ोफ़ेसर एमे�रटस डॉ. एड डीनर और �� क�लन कवी म� सी�नयर लीडर�शप कंस�ट�ट जे�स
कैथकाट�। हमारी या�ा के �ारं�भक �दन� म� म�ट�-टा��कंग पर उनके शोध के �लए बैलॉर
यू�नव�स�ट� के ह�कमेर �कूल ऑफ़ �बज़नेस के केलर स�टर और केसी �लेन के भी हम ब�त
आभारी ह�।

और अंत म� य�द म� अपने ��श�क बेन हे�यॉन का आभार �� नह� क�ँगा तो यह
अ�श�ता ही होगी। उनके �ारा साल� पहले द� गई अंत���� ने मेरा चीज़� को देखने का
नज़�रया बदल �दया और मेरे काम करने के तरीक़े को पुनः आकार �दया।

हर बात के �लए आप सभी का ध�यवाद।
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लेखक� के बारे म�

गैरी केलर
�ावसा�यक �प से गैरी क� एक चीज़ अ�यापन है। उ�ह�ने अपने �ाहक� को �रयल ए�टेट
के �े� म� इस बात के �लए ��श��त करके उ�कृ� काय� �कया है �क वे �कस तरह घर
खरीदने और बेचने के बड़े �नण�य ले सकते ह�। �रयल ए�टेट के से�स मैनेजर के �प म�
उ�ह�ने इस ��श�ण के बाद एज�ट्स को �नयु� �कया और उसी तरह से अपना क�रयर
बनाने म� उनक� मदद क�। बोड� के सह सं�थापक और चेयरमैन रहते �ए उ�ह�ने केलर
�व�लय�स �रय�ट� इंटरनैशनल को ऑ��टन (टे�सस) के एक छोटे द�तर से बदलकर
अमे�रका क� सबसे बड़ी कंपनी के �प म� �था�पत कर �दया। इसके �लए उ�ह�ने ट�चर,
�ेनर और कोच के तौर पर अपने कौशल का इ�तेमाल �कया। गैरी नेतृ�व को प�रभा�षत
करते �ए कहते ह�, “नेतृ�व का अथ� लोग� को यह �सखाना है �क वे उस तरह से सोच�,
�जस तरह उ�ह� सोचने क� ज़�रत है, ता�क वे जब जो करना है, तब उसे कर सक� । उ�ह�
जो पाना है, उसे वे व�त पर पा सक� ।”

अन��ट �ड यंग आ���ेनर ऑफ़ द ईयर के तौर पर स�मा�नत और Inc . प��का के
आ���ेनर ऑफ़ द ईयर के अवॉड� क� अं�तम सूची म� �थान बनाने वाले केलर को �रयल
ए�टेट उ�ोग क� सबसे �भावशाली ह��तय� म� �गना जाता है। उ�ह�ने अपनी तीन
बे�टसे�ल�ग पु�तक� - द �म�लयनेयर �रयल ए�टेट एज�ट, द �म�लयनेयर �रयल ए�टेट
इ�वे�टर और �श�ट - हाउ टॉप �रयल ए�टेट एज�ट्स टैकल टफ़ टाइम के ज�रए कई लघु
उ��मय� क� मदद क� है। एक पु�तक भी वा�तव म� अ�यापन का ही अलग तरीक़ा है,
�जसम� क�ा बेहद बड़ी होती है। एक �बज़नेस कोच और नैशनल �ेनर होने के नाते गैरी ने
कई लोग� को उनका �यान एक चीज़ पर के���त करना �सखाकर उ�ह� असाधारण
प�रणाम हा�सल करने म� मदद क� है।
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जो गैरी को जानते ह�, उ�ह� इससे आ�य� नह� होता है �क गैरी का यह �व�ास है �क
उनक� सबसे बड़ी उपल��ध वह जीवन है, जो उ�ह�ने अपनी प�नी मैरी और उनके बेटे
जॉन के साथ �जया है।

जे पापासैन
जे केलर �व�लय�स �रय�लट� म� काय�कारी संपादक तथा �काशन �वभाग के उपा�य� ह�
और रेलेक प��ल�श�ग के अ�य� ह�। पेशेवर �प से उनक� एक चीज़ �लखना है। उ�ह�ने
अपने �कूल के �दन� म� पहली �कताब इले���क टाइपराइटर पर �लखने क� को�शश क�।
एक ट�चर को लगा �क जे के लेखन म� कुछ बात है और उ�ह�ने उनका एक �नबंध सारे
�टाफ़ म� �वत�रत कर �दया। जे ने कॉलेज के �दन� म� पु�तक� क� एक �कान म� काम
करके ख़च� चलाया था। उ�ह�ने �नातक क� उपा�ध और बाद म� �नातको�र क� उपा�ध भी
रचना�मक लेखन म� ही ली। �नातक करने के बाद जे ने �काशन हाउस म� नौकरी कर ली।
�यू यॉक�  के हाप�र कॉ�ल�स म� �बताए गए वष� के दौरान उ�ह�ने �बल �फ़�लप क� पु�तक
बॉडी फ़ॉर लाइफ़ और �मया हैम क� पु�तक गो फ़ॉर द गोल जैसी बे�ट से�ल�ग पु�तक� पर
काम �कया। जे �पछले दस वष� से गैरी के साथ काम कर रहे ह�। इस दौरान उ�ह�ने अनेक

� े � ै � � ो े ॉ � � े े े�
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पु�तक� का सह लेखन �कया है, �ज�ह� या तो बड़े अवॉड� �ा�त �ए ह� या वे बे�टसे�ल�ग
सा�बत �ई ह�। इनम� द �म�लयनेयर �रयल ए�टेट �ंखला भी शा�मल है।

जे पु�तक� के मा�यम से अपने �वचार लोग� तक प�ँचाने को लेकर बेहद उ�सा�हत
रहते ह�। वे स�मेलन� और ��श�ण काय��म� म� अ�सर �ा�यान देते रहते ह�। वे केलर
�व�लय�स यू�नव�स�ट� इंटरनैशनल मा�टस� फ़ैक�ट� के सद�य ह�।

काम के अलावा जे अपनी प�नी व�डी के साथ �रयल ए�टेट �नवेश और से�स ट�म का
काम करते ह�। वे ऑ��टन म� अपने ब�च� गस और वेरो�नका के साथ जीवन का आनंद ले
रहे ह�।
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