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लीन लाइफ

ट्िन्दगी को बेहतर बनाएं, ्ीयें
अब कल्पना कीजिए जक हम रेजिस्ान के बीचोंबीच एक सड़क ्पर िाड़ी 

भिाए िा रहे हैं, हमारे साथ कोई सेल सेवा नहीं है, रेजियो टूटा हुआ है और 
िाड़ी का एयर कंिीशनर काम नहीं कर रहा। 
जिड़जकयाँ नीचे कर दी ियी हैं और हमारे साथ 
एक कुत्ा भी है। हम जबलकुल बे्कल्लुफी से 
बा्ें जकये िा रहे हैं, अ्पना सब उड़ेल रहे हैं। 
हम उस क्षण की सादिी से अजभभू् हैं और 
जिनदिी और उसके मायने ्पर बा्ें कर रहे हैं। 
यह जक्ाब उसी बा्ची् को लेकर है।

लोिों की जिनदिी में इ्ना मलाल है, 
और वो इ्नी बदहाल हुई ्पड़ी है, जिसे आम 
बोल चाल में वाट लिी ्पड़ी है कह्े हैं, और 
जिस ख़ुशी और अनलुभव को उनहें िानना-
समझना और जिनके वे हक़दार हैं, उसका अंश 
भर मात्र ही उनकी जिनदिी का जहससा बना 
हुआ है। जिनदिी इ्ने हाजशये ्पर कैसे हो 
सक्ी है, वो भी इ्ने लोिों की िब ‘जिनदिी’ लफि के मायने ही इ्नी 
सकारातमक्ा जलए हो्ा है? इसका उत्र इस जक्ाब के आवरण जचत्र में है: हम 
अ्पने जदमाग़ का इस्ेमाल नहीं कर रहे हैं! यह जक्ाब मेरे जलए वाकई यही मायने 
रि्ी है...जिनदिी की िब वाट लि्ी है, उसके सबसे बड़ी विह का जबना जकसी 

सच कहें,...यह आपको एक 
अद्ुत जिंदगी की ओर ले िाएगा



लाि-ल्पेट, झोल-झ्पाटे के सीधे-स्पष्ट रू्प में जनवारण ढूंढना। जकसी मलुिाल्े में 
म् रजहये, मैंने भी अ्पनी जिनदिी में कम िलज्याँ नहीं की हैं अ्पनी जिनदिी में 
जिनहें मैं िलुले जदल से कबूल्ा भी हूँ। लोिों का वो जवशाल ्बका जिनके साथ मैं 
उठ्ा-बैठ्ा हूँ, वे लोि काफी हद ्क आतम-बोध से ्परर्पूण्ण हैं और आम ्ौर 
्पर कहूँ ्ो काफी हद ्क िलुद को लिेर ्पलुख्ा है, सिंजठ् हैं। जफर भी, हमारी 
जिनदजियों में ऐसा बहु् कुछ कबाड़ और जबलकुल अवांछनीय सा है िो उसे नष्ट 
जकये दे रहा है। अिर हम िलुद से ईमानदार हैं ्ो हम यह मानेंिे जक अ्पने इस 
अ्पजरिया के संरक्षक हम सवयं हैं। मैं आ्पसे वादा कर्ा हूँ यह कोई बौजधिक स्र 
का कसर् नहीं है और न ही कोई मनोवैज्ाजनक प्रला्प। मलुझे यह समझ्ा भी नहीं 

और न ही इससे मलुझे कोई मदद ही जमली है। 
बललक, इसे एक औस् मनलुषय का दृलष्टकोण 
समजझये जिसे लीन से पयार है और जिसे 
उस समसया का हल जनकालने का िब् है 
जिससे उसे ्परेशानी है। अिर आ्प सरल 
और वयावहाररक को ्रिीह दे् े हैं, ्ो 
आ्प जकसम् वाले हैं! कयोंजक मेरी भी यही 
्पसंद है। अिर आ्प में िरा सी भी उतसलुक्ा 
है, और आ्प अ्पनी जिनदिी को बेह्र 
बनाना चाह्े हैं, ्ो लीन लाइफ आ्पके 
जलए सही जक्ाब है।

वो एकमात्र वसतु!
अकसर मैं िब जक्ाबें ्पढ्ा हूँ, मैं यह ्य नहीं कर ्पा्ा जक लेिक का 

मलुखय मलुद्ा कया है और इस विह से मैं अ्पने जदमाग़ को इस बा् को समझने में 
लिा दे् ा हूँ जक कहा कया िा रहा है। यह न केवल वक़् बबा्ण् कर्ा है, बड़ा 
जनराशािनक भी हो्ा है। इसजलए मैं िब जलि्ा हूँ, मैं चाह्ा हूँ जक मेरी बा् के 
मायने यथासंभव जबलकुल स्पष्ट हो। ्पाठकों की सलुजवधा के जलए मैं इसमें एक ऐसा 
अनलुभाि सल्मजल् करने की कोजशश कर्ा हूँ िो मेरे जवचारों को आसानी से एक 
सरल जसधिां् में सारांजश् कर दे।

उदाहरण सवरु्प, मेरी ्पहली जक्ाब, 2 सेकंड लीन, में मेरा लक्य ्पाठक को 
“वयथ्ण को ्पहचानो और िो ्परेशान कर रहा है, उसका हल जनकालो” का सबक 

बचत के ज़ररये अपने जलए पैसों का 
एक ढेर खड़ा करें...बस, 

खुद से सच्े बने रहे
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देना था। (इस अनुभाग के अंत में 
जदए गए जलंक पर िाकर 2 सेकंड 
लीन का पता लगायें)

मेरी दूसरी जक्ाब लीन हेल्थ 
में मेरा लक्य ्पथाकों को यह सबक 
जसिाना था जक कैसे “िलुद के शरीर 
के साथ ऐसे ्पेश आना चाजहए िैसा 
एक फेरारी के साथ आ्े हैं।” 
(अनुभाग के अंत में जदए जलंक पर 
िाकर लीन हेल्थ का पता करें)

अ्पनी ्ीसरी जक्ाब लीन 
ट्ेवल में मैंने ्पाठकों को यह जसिाने 
की कोजशश की जक जकस ्रह 
“सफ़र को कम से कम सामान के 
साथ और जदल को भरा-्पूरा रि 
जकया िा सक्ा है।” (अनुभाग के 
अंत में जदए जलंक पर िाकर लीन ट्ेवल का पता करें)

और अब लीन लाइफ में मैंने इस बा् को िोि जनकाला है जक एक अद्लु् 
जिनदिी को ्पाने की कहानी में िो एक टुकिा ललुप्त है वो टुकड़ा “सवयं को 
िानना” है। मैं इस बा् ्पर यकीन कर्ा हूँ जक हम सब यह सोच्े हैं जक हम 
सबको इस बा् की िबर है जक हमें जिनदिी में कया चाजहए और उन ररश्ों को 
भी िो हमारे जलए बहु् मायने रि्े हैं लेजकन हकीक् में हममें से ज़यादा्र लोि 
जबलकुल इस बा् से अनिान ही हैं। सौ से भी ज़यादा देशों में सफ़र करने के 
दौरान बड़ी संखया में अ्पजरिया से ग्रस् जिनदजियों का मैं िवाह रहा हूँ और इनमें 
एक जिनदिी मेरी भी रही है। (अनुभाग के अंत में जदए जलंक पर िाएँ और ‘नो 
योरसेल्फ’ जवजडयो का पता करें)

अब सवाल उठ्ा है जक कयों? कयोंजक हम अ्पने सबसे िरूरी ग्राहक को 
नहीं िान्े...िो सवयं हम हैं। यह जसधिां् अ्पने आ्प में बेहद िूढ़ और प्रभावशाली 
है, इ्ना जक जिसकी कल्पना करना मेरे जलए मलुलशकल था। इसजलए यह बेहद िरूरी 
हो िा्ा है जक हम इसे स््पूण्ण ्पररशलुधि्ा और सटीक्ा के साथ अंिाम दें। यहाँ 
“इस प्रकार का या इस िैसा” के जलए कोई सथान नहीं है। आ्पको िलुद को बड़े 
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स्पष्ट रू्प में िानना-समझना होिा। यह आ्पका सबसे ज़यादा िरूरी काय्ण होिा 
िो आ्पको एक िहरे मायने जलए हुए जिनदिी और ख़ुशी की कमोबेश िारंटी देिा। 

आिे आने वाले ्पन्ों में बहु् कुछ िोि जनकालने 
को है।

{िो आ्पको ्परेशान कर रहा है, उसका समाधान 
ढूंजढए} 

यह एक लीन रहसयोद्ाटन है कयों जक लीन जसधिां् 
और आईजियाि समसयाओं के समाधान के मूल में लसथ्
हैं। उदाहरण सवरु्प, मेरा सबसे ्पदंजददा लीन जसधिां् है “आ्पको िो ्परेशान कर 
रहा है, उसका समाधान ढूंजढए” मूल रू्प से, उन बा्ों ्पर िौर करें िो आ्पकी 
जिनदिी में ्परेशानी का कारण हैं और जफर यह देजिये जक लसथज् को सलुधारने के 
जलए आ्प कया कर सक्े हैं। 

िो सबसे बड़ा राि है, जिसे हममें से अजधक्र समझ ही नहीं ्पा्े, वो यह 
िोि है जक शायद हमारी समसयाएं ही हमें िलुश रि सक्ी हैं! कयों? अ्पनी 
समसयाओं के समाधान की प्रजरिया में हमें सीिने, अ्पने जदमाग़ को सजरिय कर 
उसकी कसर् करने और िलुद को बेह्र करने के मौके जमल्े हैं। मेरे मेंटर/िलुरु 
और ्परम जमत्र जम.अमिेावा, िो लेकसस के भू् ्ूपव्ण वी्पी रह चलुके हैं, ने कहा था: 
लोि हमेशा मलुझसे टोयोटा में मेरी सफल्ा का राि िानना चाह्े हैं और मेरा उनहें 
िवाब है: मैं हमेशा िलुद को उस ििह ्पर भेिे िीने की मािं जकया कर्ा था िहां 
सबसे जवकट समसयाएं मौिूद रह्ी थीं।

मैंने समसयाओं से कभी बचने की या उनहें टालने की कोजशश नहीं की। मैं 
उनकी ्रफ िलुद बढ़ा। दूसरे जिसे समसया कह्े थे, मैं उनहें सीिने का मौक़ा 

कह्ा था। एक अहम जिनदिी को 
िीने का मौक़ा और हिारों लोिों 
के काम को सलुधारने का मौक़ा 
जिनका मैं जि्मेदार था।”

26वीं िा्पानी सटिी जमशन 
को ख़तम करने के बाद हमारी 
टीम बस से उ्रने के जलए 
लिभि ्ैयार थी। जम. अमेिावा 
मेरी ओर झलुक्े हुए बोले,” ्पॉल समसयाओं तक पहुँजचये...उनहें नज़रंदाज़ मत कररए
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सान, आ्पको ्प्ा है यह हमारी अब ्क की सव्णश्ेष्ठ टीम रही है।” वो चार जदन 
अद्लु् थे। इसके बाद उनहोंने बस में सवार सबको िीवन बदलने वाला एक 
जवचार जदया िो बड़ा सारिजभ्ण् था: “िब समसयाओं से रूबरू हो ्ो उसका 
िशन मनाओ। 

यह आ्प सबके िीवन में आिे बढ़ने, जवकास के अवसर हैं।” कैसा अद्लु् 
ज्ान और अं्दृ्णलष्ट! (इस 
अनुभाग के अंत में जदए गए 
जलंक पर िाएँ और 2018 के 
वराांत का जवजडयो देखें)

एक ल्बे सफ़र के बाद 
घर लौट मैं अ्पने घर के रसोई में 
्पहुंचा िहां मेरी बीवी कॉफ़ी बना 
रही थी और वे बोलीं, ‘सलुजनए, 
िम्ण ्पानी का जिस्पेंसर अटक 
िया है, और ्पानी लिा्ार बह्ा 
िा रहा है...” िो बा् फ़ौरन मेरे जदमाग़ में कौंध ियी वो यह जक “थके हुए को 
अभी आराम कहाँ! मैं चौदह घंटे के सफ़र के बाद अभी घर में दाजिल भी नहीं 
हुआ था जक सामने एक समसया मलुंह बाए ििी थी जिसका जनवारण करना था।” 
मैंने सोचा “यार, इसे ठीक करने की कोजशश कर्ा हूँ लेजकन मलुझे लि रहा है इसको 
बदलने में $200 की मार लिनी ्ो ्य है और साथ ही ्पीठ के बल लेटकर सरिरू 
ढीले कर, पलंजबंि को हटाकर अलि करना, एक जनहाय् ही फरूहड़ और मलुलशकल 
काम था...और साथ ही बाद इसके जसंक के नीचे की िो सफाई होनी है, सो अलि। 

मैं िाजलयाँ बड़बड़ाने लिा था जक मलुझे जम.अमेज्ा का कहा याद आया” ्पॉल, 
िब समसयाएं आयें ्ो िलुश हो िाया करो।” और एक क्षण के श्ांश में सब बदल 
िया। मैंने अ्पने चेहरे ्पर ख़ुशी ला्े हुए कहा, “आि मैं िम्ण जिस्पेंसर के बारे में 
कया सीिने िा रहा हूँ?” अिले एक घंटे ्क मैंने उसका एक-एक ्पलुिा्ण अलि 
जकया और आजिरकार उसके मि्ण ्क िा ्पहुंचा। मैंने एक छोटे पलालसटक के 
टुकड़े को काटा, उस्पर ललुजरिकेंट का जछिकाव जकया और बस, वो एक बार जफर 
काम करने लायक हो िया था।

समसयाओं का समाधान करना िलुद को जवकजस् करने का एक मौक़ा ही ्ो 
है। एक के बाद एक मलुलशकलें, मसले चाहे जि्ने ही छोटे और ्लुचछ कयों न हों, 

िब समसयाओं से रूबरू हो तो िशन मनाओ
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उनका समाधान कर्े हुए आ्प ्पा्े हैं जक आ्प कुशल हो िए हैं। टाई जच ओहनो ने 
भी कया िूब कहा, “आ्पको उनहें सौ प्रज्श् सलुलझाने की िरुर् नहीं है, आ्पको 
बस बेह्र करना है और हर बेह्री ्पर और बेह्र हो्े चले िाना है।

जम. जमवा इसे “िोि की चमक” कह्े हैं। िहां आ्प अ्पने सामने िड़ी 
समसया को एक नयी समझ के साथ सलुलझा सक्े हैं।

एक बा् ्ो ्पककी है: अिर आ्प लीन जथंकर(जचन्क) हैं, आ्प अ्पनी 
समसयाओं को निरंदाि नहीं करेंिे, उनहें आ्प ्पहले सलुलझाएंिे! अब चाहे जफर वे 
ररश्ों के मसले ही कयों न हों।

82 वर्षीय मेरे एक अचछे जमत्र ने कहा था, “्पॉल, मेरी समसया यह है जक 
मैंने एक नन से शादी की और उनहें कभी भी सेकस की इचछा नहीं हो्ी।” इस 
समसया को हल करने की बिाय उनहोंने एक ्पूरी जिंदिी अफ़सोस में जब्ा दी। 
एक और दोस् जिनकी उम्र 75 है और िो एक सफल जबिनेसमैन है, उनके ्पास 
वो सब कुछ था जिसकी आ्प कल्पना कर सक्े हैं: एक िूबसूर् ्पररवार, बजढ़या 
जबिनेस, और िज्शील्ा।

मलुझे याद है मैंने उससे ्पूछा था जक जिनदिी से उसे कोई जशकाय्, उसे कोई 
अफ़सोस ्ो नहीं था। बिैर एक क्षण िंवाएं वो बोल ्पड़ा था, “मेरी सेकस लाइफ 
बहु् िराब थी।” मेरा आशय इन दोनों उदाहरणों का िवाब देना जबलकुल नहीं है 
लेजकन बा् यही है जक इन दोनों की समसयाएं थीं जिनहें सलुलझाया नहीं िया, जिसका 
समाधान नहीं जनकाला िया। 

 दोनों सज्जन ही बहु् बलुजधिमान थे, जिसे हम सलु्पर समाट्ट कह्े हैं। िब मैं 
बोल्ा हूँ, मैं अकसर यह मिाक में कह्ा हूँ जक लीन सलु्पर समाट्ट लोिों के जलए नहीं 
है, कयों जक उनमें से अजधक्र “प्रज्भाशाली रोि” से ्पीजड़् हो्े हैं। उनहें लि्ा है 
उनके ्पास सारे िवाब मौिूद हैं और बिाय इस बा् का एहसास करने के जक ऐसा 
नहीं है, उनहें इस बा् का भी एहसास नहीं जक उनहें जिनदिी में जवनम्र होने की िरुर् 
है। एक लीन जथंकर होने के ना्े आ्प अ्पनी समसयाओं को क्ई निर अंदाि 
नहीं कर सक्े। यहाँ ्क जक बच्े अ्पनी समसयाएं छु्पा्े हैं! हमें इनका समाधान 
जनकालने की िरुर् है। लीन बहु् वयावहाररक है और भले ही बहुधा हमें कड़ी 
मेहन् की िरुर् ्पड़्ी है लेजकन िैसे-िैसे समाधान िलुल्े िा्े हैं और अ्पना 
चमतकार जदिाने लि्े हैं, आ्पके चेहरे ्पर मलुसकान जिल उठ्ी है। अब चाहे यह 
एक दूकान में हो रहा हो या जफर एक मैनयलुफैकचररंि पलांट में या जफर उनके साथ 
जिनहें आ्प पयार कर्े हैं, बा् यह है जक लीन आइजियाि काम कर जदिा्े हैं!
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्पूरी जक्ाब को एक कथन में 
सारांजश् करने के साथ मैं हर अधयाय के 
अं् में एक सीधा-सरल, जबलकुल मलुद्े 
्पर, “वो एक वस्लु/वो सबसे महतव्पूण्ण 
बा्” नामक सारांश ्पेश जकया कर्ा हूँ। 
यह एक वाकय या वाकयांश है िो अधयाय 
का मूल अ्पने में जलए हो्ा है और आ्प 
इसे याद रि अ्पने िीवन में इसका प्रयोि कर सक्े हैं। हर अधयाय के अं् में 
इसे िरूर देजिये।

आ्पको यह आिादी है जक आ्प ्पन्ों से आिे बढ़ सीधे इस एक वाकय को 
्पहले ्पढ़ें और जफर ्पूरे अधयाय की ओर लौटें...िो भी आ्पके जलए बेह्र साजब् 
हो। सबसे िरूरी बा् यह है जक समझने में आ्पको कोई िद्ोिहद न करनी ्पड़े 
और आ्प ख़ास बा्ों को अमल में भी ला ्पाएं।

वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
समसयाएं वो मौके हैं जिनसे आ्प सीि्े हैं।

paulekers.net/II-one

जम. जमवा और ‘खोि जक चमक’

11

https://paulakers.net/books/ll-resources/ll-one


आभार

रमपा्दकगर
जलयान एकस्ण, लोरी ्लुलषी 
और जफजल्पे MARQUEZ माकके

ग्ाट्िकर और लेआउट यो्ना 
(खाका प्रट्रिया)
िेमे जस््पसन 

ट्ित्रर
्पौला हैनसन 

ट्वशेष धनयवा्द
मेरी ्पहली जक्ाब 2 सेकंड लीन में मलुझे भारी ्ादाद में लोिों के बस एक 

सवाल का सामना करना ्पड़ा था, “आ्पने कैसे एक ऐसी संसककृज् का जनमा्णण जकया 
िहां हर एक वयलति दैजनक आधार ्पर िलुद को सलुधार रहा है, बेह्र बना रहा है?” 

इसजलए, मैं उन ्माम लीन जवचारकों (जथनकस्ण) को उनकी उतसलुक्ा और 
िलुद को बेह्र बनाने की चाह् के जलए शलुजरिया अदा करना चाहूँिा जिनहें उस 
शखस के बारे में भी िानना है जिनहोंने यह जक्ाब जलिने के जलए मलुझे प्रेरर् जकया।

मेरी दूसरी जक्ाब लीन हेलथ के जलए मेरी बजढ़या दोस् और रिािीजलयाई 
सलुंदरी ्पलोमा ने मलुझे चलुनौ्ी दी थी जक मैं बिैर कोई बहानेबािी के अब फ़ौरन से 
्पेश्र लीन हेलथ ्पर काम करने लि िाऊं।



मेरी ्ीसरी जक्ाब लीन ट्ेवल के जलए सारा बेईली (मिाजकया अँिरेि 
ऐशली बेईली की बीवी) मलुझसे बोली, “्पॉल, ्लु्हे लीन ट्ेवल जलिने की िरुर् 
है।” मलुझे इस वाजहया् से जवचार को हिम करने के जलए िरा भी वक़् जदए जबना 
ऐशली बीच में करूद ्पड़ा, “कोई बहाना नहीं चलेिा दोस्, ्लु्हे अ्पने िनमजदन, 17 
मई ्क लीन ट्ेवल को जलिना और प्रकाजश् भी करना है।”

लीन लाइफ के जलए मेरा “शलुजरिया” एक 
ऐसे शखस के जलए जिसे मैं िलुमनाम ही रहने दूँिा। 
एक ऐसा दोस् िो अजवश्वसनीय रू्प से मिेदार 
है, िो िलुरुतवाकर््णण की ्रह सथायी है और िो 
एक चार वर््ण के बालक सदृश सतयजनष्ठ है, 
िीवन को लेकर जिसकी अं्दृ्णलष्ट आ्पको एक 
ही वक़् में हंसा भी दे और रुला भी िाले। दोस्, 
्लु्हे मालूम है ्लुम कौन हो और ्लु्हारा राि मेरे 
्पास महफरूि है। 

 ्पलुरुर् और सत्री के ररश्ों की चलुनौज्याँ, 
जिनका सामना उनहें करना ्पड़्ा है, उनको लेकर 
कही ियी ्लु्हारी वो मिेदार कहानी जिसने इस 
प्रोिेकट को जरियाशील बनाया, जिंदिी को लेकर 
्लु्हारी िहन ईमानदारी, और मलुझे ्लुमने अ्पने साथ उ्ना ही ईमानदार होने जदया, 
्लु्हारा मैं जि्ना भी शलुजरिया अदा करूं, कम होिा। िब मैंने ्लु्हे “लीन ्पलुसी” 
कह कर संबोजध् जकया था, ्लुम मलुझसे नाराि नहीं हुए थे बललक हमारा ररश्ा और 
प्रिाढ़ हो्ा िया, िो जकसी प्रकार के अलंकार से अछू्ा है और िहन इजि् जलए 
जिंदा है। इस जक्ाब का अलस्तव का कारण ही ्लु्हारी ईमानदारी है और इसजलए 
भी जक मैं िलुद से ईमानदार रहा। शलुजरिया न केवल ्लु्हारी प्रेरणा के जलए, उन ्माम 
बा्ों के जलए भी िो ्लुम जकया कर्े हो, िासकर अ्पनी दोस्ी के जलए!

और आजिरकार, मैं उस अप्रतयाजश् का शलुजरिया अदा करूंिा ...जिसे हम 
सच्ाई कह्े हैं! िी हाँ, सच्ाई जिससे मेरे यह दोनों दोस् और दलुजनया के सारे 
आतमबोध यलुति लोि ओ्-प्रो् हैं। मैं उसकी ्लाश में हूँ और मलुझे उसे ्पाना ही 
है जफर चाहे उसके जलए मलुझे जक्ना ही दद्ण कयों न झेलना ्पड़े कयों जक एक साथ्णक 
िीवन का रास्ा यकीनन यही है। मैं यहाँ ्पाठक िण को आिाह कर दूँ; अ्पनी 
सच्ाई में मैं कदाजच् कभी मूि्ण्ा का भी ्पररचय दे िालूं। आिे के ्पन्ों में मेरे 
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जलिे से अिर एक इंसान को भी मदद जमल्ी है, मैं औरों की निर में अ्पने 
अजभमान का िला घलुंट्े देिने को ्ैयार हूँ।

मेरे ्पास अद्लु् दोस् और समथ्णक हैं िो सारी दलुजनया में फैले हुए हैं 
और हम सब में कुछ बा्ें समान 
हैं। हममें लोिों की जिनदिी को 
लीन जथंजकंि(सोच) की शलति 
द्ारा सलुधारने का िजबा है। रोि का 
स्् सलुधार मेरी ल् है और मलुझे 
्प्ा है आ्पका भी। मैं आ्प सबको 
अ्पना दोस् कह्े हुए िलुद को बड़ा 
भागयवान समझ्ा हूँ और आ्पके साथ िो ररश्ा साझा कर्ा हूँ. वही ्ो जिनदिी 
का सार है। हमारा लक्य “जिनदिी को बेह्र” करना है और हर सांस ले्े इंसान 
के चेहरे ्पर एक बड़ी सी मलुसकान जिलाना है। 

जिनदिी और उससे िलुड़ा हर ्पहललु शानदार, जदलचस्प, चलुनौ्ी्पूण्ण, जशक्षाप्रद, 
उमीदों से भरा, प्रेरणादायक और िलुशहाल होना चाजहए। िी हाँ, अ्पनी लीन िनषी 
के दौरान हाजसल फायदों को लेकर मेरी धारणा जबलकुल ऐसी ही है। 

पाठकों के ट्लए
अिर आ्प मेरी ्पहली जक्ाब 2 सेकंि लीन ्पढ़ें, उसका िादू यही है जक

मैंने सब कुछ को बड़ा सरल बनाकर ्ेपश जकया है :

ट््ररे आपको परेशानी है, उरका रमाधान ढूंट्ढए 
रोि 3 ‘र’ का रहारा लीट््ये 

रोि रुबह मीट्टंग 
पहले और बा्द के रुधार के वीट्ियोर

और बस, आ्पका काम हो िया! इनमें से कोई भी क़दम असलुजवधािनक नहीं 
है। आ्पकी जिनदिी से यह दद्ण का जनवारण कर्ा है कयोंजक अब आ्प िराब संचार 
और भद्े प्रजरियाओं के साथ संघर््ण नहीं कर रहे हैं।

लीन लाइफ जबलकुल अलि ही एक िीव है और फक्क बड़ा िूढ़। जक्ाब के 
सार को एक जसधिां् में बयान जकया िा सक्ा है: “िलुद को िानो” 

इसे करने की प्रजरिया सरल है। एक कािि लीजिये और उस्पर अ्पने बारे 

येल्ो टूलस लीन सममलेन में एकजरित सारे दोसत
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में जलिना शलुरू कररए, आ्प कया हैं। आ्पके व््णमान िीवन में ऐसा कया है जिस्पर 
आ्पको ् वज्जो देने, काम करने की िरुर् है ऐसा कया है जिससे आ्पको ख़ुशी नहीं 
हाजसल हो्ी? यही लीन लाइ्फ का “उसका समाधान ढूंजढए िो आ्पको ्परेशान 
कर्ा है” होिा।

िलुद को ऐसा करने देना ज़यादा्र लोिों के जलए आसान काम नहीं होिा, एक 
असलुजवधािनक और ्पीड़ादायक प्रजरिया होिी। िलुद की जिनदिी के उन किवे और 
कठोर ्थयों का सामना करने के ख़याल मात्र से ही आ्प में घृणा उत्पन् हो सक्ी 
है, वो ्थय िो आदश्ण से कहीं नीचे हैं।

आम ्ौर ्पर लोि सवाभाजवक रू्प से आतम बोध िैसी प्रजरिया में करूद नहीं 
्पड़्े और “उसका समाधान ढूंजढए िो आ्पको ्परेशान कर्ा है” करने में िलुट िा्े 
हैं। इसजलए,्पाठक िण को आिाह जकये दे्ा हूँ! यह 2 सेकंि लीन िैसा सरल नहीं 
है।लेजकन इसकी मैं िारंटी दे्ा हूँ अिर आ्प इसे सही ्रीके से कर ले्े हैं, उससे 
कहीं अजधक सं्ोर्िनक होिा।

जक्ाब में आने वाले अजधक्र नामों को बदल जदया िया है जिससे जनददोर् 
और दोर्ी, दोनों की जहफाि् हो सके।
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यह कया है?

जकसी भी जवर्य ्पर अिर आ्प मेरे वीजियोस देिना चाह्े हैं, केवल ्पॉल 
एकस्ण टाइ्प कर सच्ण करें। उदाहरणसवरु्प ्पॉल एकस्ण लीन होम

paulekers.net

क़्दम 1 ः अ्पने रिाउिर में वेब-जलंक टाइ्प करें

क़्दम 2 ः जक्ाबों के 
टैब सेलेकट करें, जफर 
लीन लाइफ सेलेकट 
करें और जफर ररसोससेि 
बाई चैपटर सेलेकट करें

क़्दम 3 ः उस चैपटर/
अधयाय को सेलेकट 
करें जिसे आ्प देिना 
चाह्े हैं

क़्दम 4 ः अधयाय 
सेलेकट करने के बाद 
आ्पको ररसोससेि की 
एक सूची जदिेिी 
और साथ उसके साथ 
अधयायों के साथ संलगन 
वीजियोस भी जदिेंिे
क़्दम 5 ः
बलुक टैब के अं्ि्ण् आ्पको लीन लाइफ के सारे इलेकट्ॉजनक संसकरण 
जमल िायेंिे और वो भी ट्बलककुल मुफत!

https://paulakers.net/


भूमिका

लीन कया है?
इस सवाल का िवाब देने का सबसे बजढ़या ्रीका होिा जक एक िैर लीन 

जवचारक/जथंकर की ्लुलना लीन जथंकर से की िाए। एक िैर लीन जथंकर वो है िो 
जकसी भी प्रजरिया को देिकर कह्ा है, “ठीक ही ्ो है” ऐसे लोि समसयाओं और 
िाजमयों को हर प्रजरिया का अजनवाय्ण और अवशयंभावी जहससे की ्रह देि्े हैं 
जिसका समाधान नहीं जनकल सक्ा। लीन जथंकर जन्पलुण्ा की िोि में रह्ा है। 
इस िोि की प्रालप्त के जलए वो जिस काय्णप्रणाली का प्रयोि कर्ा है वो है स्् 
सलुधार। अ्पने आ्प में यह एक अकेली जरिया उन सब लोिों को सशति कर्ी है 
िो इसको अ्पना्े हैं, िले लिा्े हैं। प्रज्जदन अ्पनी समसयाओं को काट-छांट कर 
देि्े रहने को वे अ्पने उस आदश्ण लसथज् ् क ्पहुूँचने का रोि मै्प मान्े हैं। (लीन 
कया है पर जवजडयो देखने के जलए इस अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ)

अहम तक पहुँचने के जलए संघर्ष आसानी से अहम तक पहंचना
संक्षे्प में बा् रिी िाए ्ो, कया आ्प एक “सही इंसान हैं?” या एक 

“जनरं्र सलुधारर् रहने वाले इंसान?” इस जक्ाब की प्रासंजिक्ा इस बा् ्पर जनभ्णर 
है जक आ्प इन सवालों का कया िवाब दे्े हैं।

https://youtu.be/elEMt_hjFac


लीन की ्पररभार्ा ही यही है जक कम से ज़यादा हाजसल जकया िाए। अिर 
आ्पको जकसी काम को अंिाम देने के जलए एक घंटा जदया िाए, एक लीन जथंकर 
इसके आधे वक़् में दोिलुना काम कर जदिाएिा। विह यह जक िलुद को जनरं्र 
सलुधारने का उनहें िब् सा रह्ा है और अिली बार यही काम वे जदए िए समय के 
एक चौथाई में कर जदिाएँिे और इस प्रजरिया के दौरान िलुणवत्ा भी बढायेंिे। काम 
को अंिाम देने के ्पहले वे मूलय वजध्ण् और िैर मूलय वजध्ण् जरियाओं की जशनाख् 
करेंिे और जफर वे सारे िैर मूलय वजध्ण् जरियाओं को िाररि करेंिे जिनहें अ्पजशष्ट 
जन्पटान कहा िा्ा है। लीन जथंजकंि असल में एक बड़ी सरल सी अवधारणा है...
जबलकुल बाल जवद्ालय सी सरल। इसे यूं देिें जक वे लाल और हरे जबललिंि बलॉकस 
की ्रह हैं। लाल बॉकस अ्पजशष्ट (वेसट) है और हरा बॉकस उ्पयोिी।

हर प्रजरिया से अ्पजशष्ट को हटा्े िाएँ जिससे मूलय वध्णक जरिया स्पष्ट हो्ी 
चली िायेिी िो हमेशा जकसी भी प्रजरिया का 
एक बड़ा छोटा सा प्रज्श् ही हुआ कर्ा है। 
मूलय वजध्ण् जरिया वो कुछ भी काय्ण हो सक्ा 
है िो सीधे ्ौर ्पर या ्ो वांजछ् ्पररणाम को 
बदले या उसकी िलुणवत्ा बढ़ा दे। उदाहरण 
सवरु्प, अिर आ्प एक ्सवीर टांिना चाह्े हैं, 
आ्प अ्पने सटोर में िाकर सरिरू, हथौड़ा या जरिल मशीन, ्पेंजसल, ना्पने वाला टे्प 
और सीढ़ी आजद ले आ्े हैं। यह सारी जरियाएं िैर मूलय वजध्ण् हैं।

इसजलए जक इन जरियाओं ने कोई भी बदलाव लाने का काम नहीं जकया 
है। जिस क्षण वो जरिल मशीन या हथौड़ा उस दीवार ्पर जछद्र करने लि्ा है, वो 
मूलय वध्णक है और उसमें जसफ्क कुछ सेकंि ही लिेंिे। कुछ लोि शायद इसमें 
सामजग्रयों के िलुिाड़ में ्पांच जमनट के ऊ्पर लिा दें। और यह सारी कोजशशें दो-
्ीन सेकंि के उस काम के जलए िो मूलय वजध्ण् है...दीवार ्पर ्सवीर टांिना। 
साथ ही, साफ़-सफाई और सामान को यथासथान रिने में चार-्पांच जमनट और 
जनकल िायेंिे। यह और बा् है जक अिर आ्प साफ़-सफाई छोड़ दे्े हैं, सामान 
यथासथान नहीं रि्े ्ो भजवषय में जकये िाने वाले काय्ण के जलए कुछ और िैर 
मूलय वजध्ण् काम छोड़े दे रहे हैं, िो आ्प यही सामान को ढूूँढने में करेंिे। और 
हाँ, अ्पने िीवनसाथी/्पाट्टनर का िीना अलि हराम कर देंिे कयों जक आ्पका 
सामान हर ििह फैला ्पड़ा है! उदार्ा जदिा्े हुए आ्प शायद आठ जमनट में 
वो ्सवीर टांि दें। हालांजक संभावना इस बा् की अजधक रहेिी जक इस काम में 

वेसट                 वैलययू
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आधा घंटा लि िाए और मैं दावे के साथ कह सक्ा हूँ इस दौरान एक आध 
्क्क-जव्क्क भी हो चलुका होिा। 

 सीधी स्पाट बा् यह है जक हममें से अजधक्र अ्पने दैजनक िीवन में िो 
काम कर्े हैं, वो िैर मूलय वजध्ण् जरियाएं हैं। कया आ्प अ्पने सटोर रूम या िराि में 
ऐसे टूल बॉकस की कल्पना कर सक्े हैं जिसमें सारा सामान करीने से रिा हो और 
िब आ्पको िरुर् हो, आ्प बस वहाँ िाएँ, उस बॉकस को उठाएं, अ्पने िरुर् 
के मलु्ाजबक उसका इस्ेमाल कर जफर उसे उस बॉकस में रि वा्पस सटोर रूम या 
िराि में रि आयें। इस ्पूरी प्रजरिया में जसफ्क एक से दो जमनट ही लिेंिे...यह लीन 
प्रजरिया है। अिर आ्प एक लीन जथंकर हैं, ्ो आ्प दीघ्णकाजलक जथंकर हैं। आ्प 
उस औिार के बकसे (टूल बॉकस) को बनाने की असलुजवधाओं को नहीं सोच रहे 
बललक उस टूल बॉकस से आ्पके िीवन में होने वाले फायदों ्पर आ्पका धयान है।

मूल्ः हम अ्पना अजधकाँश वक़् अ्पना चरिा चलाने में लिा्े हैं, याने 
कोजशश के बाविूद िहां बा् िें के ्ें बनी रह्ी है। अब ईमेल के िवाब देने हों 
या जफर बाथरूम की सफाई या जफर िॉकटर का 
अ्पॉइंटमेंट, िाना बनाना हो या जफर वो काम 
िो सबसे ख़ास है, उन ररश्ों को सहारा देना 
और बनाये रिना िो लोि हमारे बेहद जप्रय हैं 
और हमारे जलए बहु् मायने रि्े हैं। िि्ण यह 
जक हमारा अजधकाँश वक़् इन सब कामों में, िो 
जक िैर मूलय वजध्ण् जरियाकला्प हैं िाया हो्ा 
है। इ्ना वक़् कयों बबा्णद हो रहा हैं? राि की बा् यहाँ यह है जक आ्पको ्ेिी 
लाने के जलए अ्पनी िज् धीमी करनी ्पड़ेिी। इस ग्रह ्पर 99% इंसान के जलए यह 
जसधिां् ्पूरी ्रह से उनके अन्ः प्रज्ा के जव्परी् है। मेरी कं्पनी फ़ासट कै्प में, जदन 
की शलुरुआ् के ्पहले हम रोि चार घंटे सफाई में, िलुद को सलुधारने में और एक 
टीम के ्ौर ्पर जमला कर्े हैं। जवि् 12 वर्षों में इसमें एक जदन के जलए भी हम 
चूके नहीं हैं। हम अजनवाय्ण रू्प से अ्पनी िज् धीमी कर रहे हैं जिससे काम को 
ज़यादा असरदार ्रीके से करने की ्ैयारी हो सके। जिनदिी के िेल में हमारे ्पास 
एक सोची-समझी सट्ेटेिी/रणनीज् और जनयोिन हे्लु एक स्पष्ट पलान होना चाजहए। 
यहाँ दूसरा कुछ काम नहीं कर रहा है हमें अ्पनी िज् धीमी करनी है, रुकना है और 
्पूछना है कयों? (फ़ासट कै्प’स मोजनिंि मीजटंगस देिने के जलए इस अनलुभाि के अं् 
में जदए जलंक ्पर िाएँ)
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टोयोटा प्रोिकशन जससटम (उत्पादन प्रणाली) और लीन मैनयलुफैक्चररंि की 
सबसे उल्ेिनीय जवशेर््ा उसका एनिोन कॉि्ट है। यह एक सादा सी रससी है िो 
िाजड़यों को असे्बल करने वाली टीम के सदसयों के ऊ्पर लटक्ी है।

अिर टीम के जकसी भी सदसय को छोटी या बड़ी कोई जदकक् ्पेश आ रही 
है, ्ो वो उस रससी को िींच दे्ा है जिससे ्पूरा असेंबली लाइन रुक िा्ा है। एक 

बत्ी िल उठ्ी है और टीम लीिर भाि्ा हुआ उस 
सदसय की मदद को आ ्पहुंच्ा है। इस ररवाि के ्पीछे 
यह सोच काम कर्ी है जक असेंबली लाइन को रोक 
नलुकस यलुति उत्पाद ्ैयार करने से रोकना है, यह नहीं जक 
समसया ्पर ्वज्जो जदए जबना काम को िारी रिा िाए। 
सव्णप्रथम समसया का सामना वाली मानजसक्ा। अिर 
आ्प अभी अ्पनी समसयाओं का सामना कर ले्े हैं ्ो 
भजवषय में आ्पके सामने आने वाले ढेर सारे िैर मूलय 
वाली बा्ों का सामना करने से आ्प बच सक्े हैं। 
आ्प व््णमान जवचारक की बिाय भजवषय के जवचारक 

बन िा्े हैं। यही इस जक्ाब का सार है। अ्पनी िज् धीमी कररए, आ्प कया हैं 
और कहाँ चले िा रहे हैं, इसका बड़ी सावधानी ्पूव्णक मूलयांकन कररए। बाक़ी सब 
सव्ः हो िाएिा। 

एक लीन जथंकर उस अ्पजशष्ट के उनमूलन की ओर उनमलुि होिा जिस 
अ्पजशष्ट को हममें से अजधक्र लोि बदा्णश् जकये रह्े हैं या उसका सृिन कर्े 
है। रोिमरा्ण की जिनदिी और ररश्ों की दलुजनया में हममें से बहु्ों के जलए अब वो 
वक़् आन ्पहुंचा है िब उस एनिॉन रससी को िींच देना चाजहए! जि्नी दफे 
मैंने ऐसा जकया, अ्पनी िज् धीमी कर समसयाओं का जनवारण कर्े हुए कया-कुछ 
सीिा, यह जक्ाब इन ्माम बा्ों को दि्ण कर्ा है। 

हम वक़् और संसाधनों की बबा्णदी ्पर िरा भी नहीं सोच्े और एक के बाद 
एक िलज्याँ कर्े िा्े हैं। 58 साल की उम्र में ्पहुंचकर मैं अब िलुिर्े वक़् को 
लेकर बड़े जचं्ािनक रू्प से िािरूक हो िया हूँ। एक लीन जथंकर होने के ना्े 
संसाधनों के प्रज् एक िहरी इजि् का होना सवदो्परर होना सबसे ज़यादा महत्व 
रि्ा है।

अिर आ्पको वाकई िैर मूलय वजध्ण् िज्जवजधयों को देिना है, बस, 
िॉकटर के ्पास अ्पने िाने के बारे में सोचें। इससे िलुड़ी अजधक्र बा्ें जबलकुल 

एनडॉन कॉड्ड को खींच 
गजत धीमी कर समसया का 

समाधान कररए
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अ्पजशष्ट ही हैं। ज़यादा्र मामलों में िॉकटर आ्पको बस ्पांच जमनट के जलए 
देि्ा है, समसया जनधा्णरर् कर उसका इलाि आर्भ कर दे्ा है। कॉल कर 
अ्पॉइंटमेंट लेना और बेशलुमार बार फॉम्ण भरने के बाद आ्प प्र्ीक्षा कक्ष में बैठे 
िॉकटर के चै्बर में आने का इं्िार कर्े हैं। ्परीक्षण के बाद आ्प बाहर 
आकर ्पैसों का भलुि्ान कर जफर घर लौट्े हैं। यह सारी िज्जवजधयाँ अ्पजशष्ट 
ही ्ो हैं। इसमें मूलय वजध्ण् जरिया बस वो ्पांच जमनट का िॉकटर का आ्पको 
मलुआयना करना ही है। 

यहाँ एक छोटा सा और मिेदार उदाहरण दे दूँ। अभी हाल ही में, मैंने अ्पना 
वया्पक शारीररक जनरीक्षण करवाया और िॉकटर मेरे िून के िांच के न्ीिों को 
एक के बाद एक देि्े िा रहे थे। िब हम प्रोसट्ेट 
के सकोर ्क ्पहुंचे, िॉकटर ने मलुझे न्ीिे जदिाए। 
मैंने िॉकटर से ्पूछा जक अनलुकरूल न्ीिे लाने के जलए 
मलुझे अब कया करने की िरुर् है। जबना एक ्पल 
जझझके उनहोंने मेरी ्रफ देिा, एक चौड़ी सी मलुसकान 
एक कान से दूसरे ्क फैला्े हुए वो बोल उठे, “ 
इस्ेमाल कररए। अब मैं ्लु्हे यह नहीं ब्ाने वाला हूँ 
जक मेरा सकोर कया है...

शीघ्ावलोंकन
8 अपट्शष्ों का

हमारे द्ारा जकये िए कमोबेश सभी जरियाकला्पों 
में यह 8 अ्पजशष्ट ्पाए िा्े हैं। यह जरियाकला्प 
्पृथवी ्पर आ्पके बेशकीम्ी समय को नष्ट कर रहे 
हैं और इ्ना ही नहीं, आ्पकी जिंदिी से िलुशी छीनने 
के साथ ही जिनदिी को ्पेचीदा भी बना रहे हैं। लसथज् 
ऐसी है जक आ्प बस मलुहावरे के उस कोलह के बैल 
से हैं िो िलु्ा हुआ बस िोल-िोल घूम रहा है और 
कहीं भी ्पहुंच नहीं रहा।

यजद आ्प वास्व में हर उस काय्ण में 
उल्ेिनीय होना चाह्े हैं िो आ्प कर रहे हैं, 

“इसतेमाल करें!”

एलिे के अनुसार 
ररशतों के 8 अपजिष्ट
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अ्पनी रोिमरा्ण की जिनदिी में लीन को सल्मजल् करें। वो जवचारशील वयलति 
िो इन अ्पजशष्टों को लेकर भली-भाँ्ी िािरूक हो िा्ा है और उनहें फ़ौरन 
्ाड़ ले्ा है, उसकी जिंदिी को जफर असरदार और सं्ोर्िनक होने से कोई नहीं 
रोक सक्ा। ररश्ों को लेकर यहाँ उन 8 अ्पजशष्टों के अज्शयोलति्पूण्ण उदारहण 
प्रस्लु् हैं जिनकी वयाखया मेरे ्परम जमत्र एलिे ने मलुझसे की।

1. अट्धक उतपा्दन : मैं अ्पनी ्पतनी को रुष्ट कर दे्ा हूँ िब मैं उनकी बा्ों
को धयान से नहीं सलुन्ा और इससे ढेर सारी नकारातमक भावनाओं का उत्पादन 
हो्ा है।

2. पररवहन : वह इन नकारातमक भावनाओं को घर के हर कमरे में जलए
जफर्ी हैं और इससे फक्क नहीं ्पड़्ा मैं कहाँ, जकस कमरे में हूँ, वो िराि में आकर 
भी मलुझे यह ब्ा देंिी जक मैं ्परले दिसे का कमीना इंसान हूँ।

3. भंिारर : अिले िेढ़ हफ़्ों ्क अब वे इनहें अ्पने अनदर भणिार कर
रिेंिी। यह वाकई एक बड़ा ्परेशान करने और जचिजचिा बनाने वाली लसथज् है।

4. खाट्मयां : मैं उनहें यह समझाने की कोजशश कर्ा जफरूंिा जक मैंने कयों
और कैसे इ्नी बड़ी िल्ी कर िाली लजेकन इससे मामला और जबिड़ िाएिा। 
अब मैं दोिलुना कमीना कहलाऊँिा।

5. ज़या्दा प्रोरेट्रंग करना/ अट्तररक्त प्ररंसकरर : मैं ्लुर्-फुर् कार
में बैठ यह सोचने की कोजशश में अ्पने बाल नोचे िाल रहा हूँ जक मैं कहाँ िाकर 
कया िरीदूं, चॉकलेट, फरूलों का िलुलदस्ा, कैंिी, मोमबजत्यां,...कुछ भी िो मलुझे 
इस आफ् वाले हाल से जनिाद जदला सके।

6. गट्त : मैं ्ोहफों को ल्पेटने के काम में बहु् बलुरा हूँ और मेरी ्पतनी को
जिसे करने में 30 सेकंि लिेिा, मलुझे उसे करने में चौिलुना वक़् लि्ा है।

7. इंतिार : मेरे लकड़ी के काम की ्पररयोिना (वलुिवजकिंि प्रोिेकट) ्ीन
जदन से ठप्प हुई ्पड़ी है और मैं यहाँ अ्पनी िल्ी को सलुधारने की कोजशश में लिा 
हुआ हूँ।

8. अप्रयुक्त मानव क्षमता : मेरी ्पतनी हमेशा ही मेरे अप्रयलुति क्षम्ा की
कायल रही हैं, लेजकन अब मैं भी इसको मानने लिा हूँ...जसफ्क और जसफ्क लाल 
बॉकस ही काम कर्ा है!

्ो अिर आ्प यह सोचने लि ्पड़े थे जक यह 8 अ्पजशष्ट आ्पकी घरेललु 
जिनदिी और आ्पके ररश्ों में भला जकस ्रह से प्रयलुति होंिे, उ्मीद कर्ा हूँ अब 
यह बा् जबलकुल स्पष्ट हो िए होिी। (इन 8 अपजिष्ट वीजडयोस को कैसे आपको 
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जबलककुल याद नहीं रखना है, इस अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ।)
यहाँ ्ीन और अवधारणायें हैं जिनहें हमें समझना होिा :

मुरी
मलुरी एक िा्पानी शबद है जिसका अथ्ण है बोझ िा बोझ ्ले दबे होना।

यह अकसर उन ररश्ों में देिा िा्ा है िहां हम बहु् सारा सामान िरीद ले्े हैं 
न्ीि्न हम आजथ्णक ्नाव में आ िा्े हैं। अलावा इसके, ्ब हमारे ्पास िरुर् 
से ज़यादा सामान हो िा्ा है जिसे स्हालने के जलए अब हमारा धयान उस्पर हो 
िा्ा है। यहाँ इस बा् ्पर ्वज्जो देने की िरुर् है जक यह बोझ हमारा अ्पना 
बनाया हुआ है और हमने मलुरी को अ्पने घर आ रहने की दाव् दे िाली है।

मुरा
मलुरा एक िा्पानी शबद है जिसका अथ्ण है असम्ा। िब चीिें ऊ्पर-नीचे

हो्ी हैं, भावनातमक ्नाव में इसकी अजभवयलति हो सक्ी है जिससे उन आठ 
अ्पजशष्टों का सिृन हो्ा है। यहाँ यह उदहारण देना वाजिब होिा जक िब एक 
शखस अ्पने मोिे या अं् व्णसत्रों (अिंरजवयर) को नहीं उठा्ा, उसका ्पाट्टनर एक 
ऐसे मंिल में ्लुरं् ्पदा्प्णण कर िा्ा है (जिसे आ्प जनलचि् रू्प से सवि्ण ्ो नहीं 
ही कहेंिे)।यहाँ वो मूलय वजध्ण् काय्ण यह हो्ा जक आ्प वो चार क्षण उन वस ल्ुओं 
को उठाने में िच्ण कर्े। एक जवचारशील शखस हमेशा प्रेमी के अव्ार में ही 
रहेिा और अ्पनी ्पतनी ्पर कभी प्रेजमका और कभी नौकरानी की भजूमका के बीच 
आ्े-िा्े रहने वाली लसथज् थो्पने से बाि आएिा...यहाँ बड़ी भारी असम्ा है 
और बहु् सारा अ्पजशष्ट भी। इजि् के अभाव ने दिेें कैसे एक दो्पहर को ्नाव 
और दंभ में बदल िाला। 

मुिा
मलुिा एक िा्पानी शबद है जिसका अथ्ण अ्पजशष्ट है। अिर आ्पके ररश्े में

बोझ और असम्ा है, ्ब आ्पको जफर अ्पजशष्ट के ्पहाड़ से सामना करना होिा। 
जफर ्ो ररश्े में जमठास और नरमी की ििह आ्प िंद से भरे एक िेली शो के 
जनमा्ण्ा-जनदसेशक और अजभने्ा ही बन िाएँ।

 एक आम ररश्े में लीन की प्रयलुलति को लेकर मैं सवयं हैरान हूँ। इसके 
सामानां्रों ्पर यकीन करना वाकई बड़ा सख् है।
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वयलतिि् रू्प से मलुझे यह बड़ा जदलचस्प लि्ा है कयोंजक आजथ्णक सफल्ा 
को मैंने अनलुभव जकया है और मैं वो सब कुछ ्पा सक्ा था, जिसकी मलुझे खवाजहश 
रही थी। इसी विह से मैंने बहु् सारा सामान इकट्ा कर जलया था।

िाहे-बिाहे इस अजधक उत्पादन और भंिारण ने बोझ की सृलष्ट कर िाली 
थी कयोंजक अब इसको स्हालना भी मलुझे था और यह मेरा धयान उन कामों से 
दूर कर रहा था जिन्पर 
्वज्जो देना मेरे जलए 
बहु् िरूरी था, मसलन 
मेरी ्पतनी के साथ मेरा 
ररश्ा। मलुरी दाजिल 
हो चलुकी थी। इन सब 
जि्मेदाररयों में से बहु् 
कुछ अ्पनी ्पतनी ्पर 
िाल मैंने अब अ्पनी 
जिनदिी को कुछ और 
्पेचीदा बना जलया है, 
जिसके चल्े अब वो भी मलुरी के दबाव ्ले हैं। अब हम दोनों ही मलुरी के दबाव 
को साझा कर रहे हैं और यह सलुजनलचि् भी जक िाजड़यों, हवाई िहाि, मोटर 
साइजकल और घरों का भलुि्ान हो रहा है...विैरह विैरह..और साथ इनके एक 
बढ़्े जबिनेस को चलाने के िचसे भी िलुड़ रहे हैं। इन सबकी बदौल् हमारे हाथ 
में फुस्ण् के ्पल ज़यादा नहीं आ्े जक कॉफ़ी सटैंि चलकर ला्े कॉफ़ी ही ्पी ली 
िाए। इस लसथज् से हम दोनों ही ्परेशान थे कयोंजक हम थके हुए रह्े और हमारे 
हाथ में जबलकुल भी वक़् नहीं हो्ा था।

अब िब हमारे घर में यह सब अवांजछ् मेहमान िेरा िमा ही बैठे हैं ्ो 
आइये लीन लाइफ की शलुरुआ् कर ली िाए।
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वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
आ्पके घर में कुछ अवांजछ् मेहमान हैं!

 paulekers.net/II-intro
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अधयाय 1
लीन लाइफ को लेकर बड़ी अवधारणाएं

सव्णप्रथम, इस जक्ाब में जवर्य में कुछ बा्ें िो आ्पको िान लेनी चाजहए।

रमसया
अजधक्र लोि अ्पनी जिनदिी िंवा दे्े हैं। लीन की भार्ा में, हमारी

जिनदिी का ज़यादा्र सामथय्ण हम साध ही नहीं ्पा्े और वो वयथ्ण हो िा्ा है।

रमाधान
िलुद को िाजनये और ्पजवत्र त्रय का अनलुभव कीजिये।
इस जक्ाब की मलुखय दो आईजिया यही हैं। घबराइये नहीं, आ्प िलुद को 

और ्पजवत्र त्रय के बारे में िलद ही िान िायेंिे। मैं वादा कर्ा हूँ यह दोनों 
आइजियाि आसानी से समझ में आ िायेंिे लेजकन बहु् कम इसे अ्पनी जिनदिी 
में अमल में लायेंिे कयोंजक इसके जलए आ्पको अ्पने िीने का ढंि और अ्पनी 
सोच बदलनी होिी। जसफ्क सोचना ही काफी नहीं होिा, आ्पको सैंकड़ो की 
संखया में इन लीन जवचारों को मू््ण जरियाओं में ्पररवज््ण् करना होिा िो आ्पको 
जसिाएिा जक कया आ्पके जलए काम कर रहा है और कया नहीं। इस जक्ाब को 
जलिने के दौरान मैं अ्पनी जिनदिी के ्ीन जवजशष्ट सलुधारों ्पर काम कर रहा हूँ। 
्पहले अ्पनी मलुद्रा। ्पीठ सीधी कर िड़े होना, झलुकाकर नहीं। मैं और जम. अमेिावा 
सड़क ्पर चले िा रहे थे जक वो बोल उठे, “्पॉल, अ्पनी मलुद्रा! मैं फ़ौरन अ्पनी 
मलुद्रा को सलुधारने में िलुट िया। मैं अ्पने ्पहले और बाद की ्सवीरों को देि्ा हूँ 
और ्पा्ा हूँ मैं जकस कदर ्पीठ को झलुकाए रह्ा था। अब िब मैं चल्ा हूँ, मैं 
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‘मलुद्रा’ शबद बार-बार दोहरा्ा हूँ, और जम. अमेिावा का ख़ास िा्पानी लहिा 
मेरे कानों में िँूि उठ्ा है।

दूसरा, भोिन को धीरे-धीरे िाना। मैं चॉ्प लसटक से िाने की कोजशश 
कर रहा हूँ और मलुझे हर भोिन में ्ीस से चालीस जमनट लि िा्े हैं। लक्य 
यह है जक भोिन का मिा जलया िाए और इस ्रह यह बिूबी हो िा्ा है। 
्ीसरा, दाढ़ी धयान से, अचछे से बनाऊँ जिससे बाल इधर-उधर से झांक्े 
निर न आयें। सब बजढ़या काम कर रहा है। मैं एक मैलगनफाइंि शीशा जलए 
बड़े धयान से अ्पने नाक के आस-्पास के बालों को देिा कर्ा हूँ। इसके 
साथ ही, शेजवंि रिीम की ििह नाररयल ्ेल का इस्ेमाल करने लिा हूँ। यह 
बेह्र काम कर्ा है और मेरी दाढ़ी भी आराम से और जचकनी बन्ी है। 
 मैंने यह जक्ाब इसजलए भी जलिी जक मैं अ्पने लीन लाइफ के प्रयोिों को, 
उनसे जमली सीि को, अ्पने जवचारों को एक ििह एकजत्र् करूं और साथ 
ही यह ्मन्ा भी जक काश यह िानकारी मलुझे मेरे िीवन के बीसवें दशक 
के शलुरूआ्ी जदनों में जमली हो्ी, ्ो आि मेरी जिंदिी जक्नी अलि हो्ी!  
मेरी जिंदिी बहु् बजढ़या है लेजकन मलुझे इसका अफ़सोस ्ो रहेिा ही जक बहु् सारा 
वक़् बबा्णद भी हुआ, वो भी इसजलए जक ्ब मलुझे मलुिा की िूढ़ अवधारणा का ज्ान 
ही नहीं था। मलुझे लिा था मलुिा जिनदिी का बस जहससा है, यह नहीं जक यह एक ऐसी 
चीि है जिस्पर मेरा धयान केलनद्र् होना चाजहए था जिससे मैं अ्पजशष्ट को उसमें 
से जनकाल बाहर कर अ्पने जरियाकला्पों से अजधक्म फल प्राप्त कर सक्ा था।  

मैं अ्पने जनवेजश् वक़्, ्पैसा, कोजशश और संघर््ण के एक छोटे से जहससे से 
ही जक्ना और अजधक कर सक्ा था। ईमानदारी से कहूँ ्ो, मेरे ्पास वो सब 
कुछ है जिसे लोि ख़ास और महतव्ूपण्ण मान्े हैं। एक अचछी जशक्षा, कजठन 
्पररश्म और बजढ़या जनवेश। मैं ्पािलों की ्रह ्पढ्ा हूँ, प्रबलुधि लोिों के साथ 
सलाह कर्ा हूँ और प्रचंि रू्प से केलनद्र् हूँ। मैंने सारे सही काम जकये। लेजकन 
अिर मैं अ्पने जिनदिी के सफ़र की ्लुलना एक फेरारी की सवारी से करूं ्ो 
मलुझमें प्रज् घंटा 200 मील की रफ़्ार से ज़यादा िाने की क्षम्ा थी। यद्ज्प मैंने 
अ्पने िीवन के ्पहले चालीस साल जकसी िज् सीमा का ्पालन नहीं जकया, जफर 
भी 65 मील से अजधक प्रज् घंटे का एक बजढ़या, लसथर िज् का ्पालन कर ही 
रहा था और अचछी प्रिज् कर रहा था। चालीस की उम्र में मैंने लीन जथंजकंि 
(लीन सोचने) की शलति को समझा और रा्ों रा् मैंने अ्पनी िज् दलुिनी कर 
130 मील प्रज् घंटा कर िाली। जछयालीस की उम्र में, अ्पने ऊिा्ण से ्पूण्ण िीवन 
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के आजिरी वर्षों में आकर मैंने जफर सवयं से ्पूछना आर्भ जकया, “कया हो 
अिर?” मैंने ्पाया जक यह फेरारी मोड़ों ्पर 110 मील प्रज् घंटा और स्पाट में 
180 मील प्रज् घंटा आसानी से कर सक्ा है। मलुझे अब यह बा् समझ आ्ी है 
जक मैंने अ्पनी ्पूरी क्षम्ा की िोि की ही नहीं थी। जबलकुल साफिोई से कहूँ 
्ो, मैं एक स्पेस शटल की कमान स्हालने वाला एक नौसीजिया ्पायलट की 
्रह ही था। िहरे आतमजचं्न के बाद मैंने अ्पनी जिनदिी के कुछ राि िोले। 
यह जक्ाब रिाइजवंि अधययन और जदशा के उच् प्रदश्णन को लेकर है जक कैसे 

जिनदिी को बेह्र िीया िाए! 
मलुझे िो बा् प्रोतसाजह् कर्ी 

है वो यह जक जिनदिी छोटी है और 
उसका एक ल्हा भी िंवाना त्रासद 
है। कर जदिाने का वक़् है! शो 
टाइम जिसे कह्े हैं! आि मलुझे अ्पने 
एक जमत्र से एक जकससा सलुनने को 
जमला। बीवी को सफ़र में िाना बेहद 

्पसंद है लेजकन ्पज् महोदय को जबलकुल ना्पसंद है। दोनों की उम्र अससी साल 
है और ्पतनी को अब इस बा् का बड़े ्हे जदल से अफ़सोस है जक दलुजनया 
घूमने का उसका स्पना कभी ्पूरा न हुआ। कयों? उसने कभी भी एक लीन 
जथंकर की निरों से अ्पनी समसयाओं का समाधान ्पाने की शलति को नहीं देिा।  
 मैं आ्पसे यह जबन्ी कर्ा हूँ जक आ्प अ्पनी जिंदिी जकसी भी अफ़सोस 
के जबना िीयें, अ्पनी समसयाओं का समाधान ढूंढ जनकालें...्रीका है। 
मैं यह मान्ा हूँ जक ज़यादा्र लोिों को ख़ुशी ्ब जमल्ी है िब वो अ्पने िीवन 
में सलुधार देि्े हैं। इसके उलट, लोिों की जिंदजियां िब रुक-ठहर िा्ी हैं, लोि 
नािलुश होने लि्े हैं। मलुझे अ्पनी जिंदिी में एक भी ऐसा उदाहरण नहीं जमला, िहां 
ऐसा नहीं है। ्ो कया स्् सलुधार को या लीन जथंजकंि को िीवन के हर ्पहललु का 
जहससा बनाना बलुजधिमत्ा्पूण्ण न होिा? कहने को यह बहु् ही सरल सा कथन है 
लेजकन आ्पके िौर फरमाने योगय है।

उतपा्दकता = रलामती का एहरार  
अट्त उतपा्दकता = गहरा रंतोष  

अहम वयक्क्तगत रुधार = ्दीवाना कर ्देने वाली ख़ुशी

कया आप मंद गजत की लेन में ्फेरारी चलाएंगे?
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मेरा यह मानना है जक िनसखया का 2% ही सवाभाजवक रू्प से लीन 

जथंजकंि की ओर उनमलुि हो्ा है। वो 2% कभी भी सं्लुष्ट नहीं हो्ा, िंभीर रू्प 
से संिीदा हो्ा है और बड़ी दृढ़्ा से काय्णवाही के जलए ्त्पर और प्रस्लु् 
रह्ा है। लोिों की दो और जवजशष्ट जवशेर््ाएं हो्ी हैं। ्पहला यह जक अ्पनी 
दलुब्णल्ाओं के प्रज् िब उनकी आँि िलुल्ी है, उनहें बहु् बलुरा लि्ा है 
और जफर उनका सारा धयान अ्पनी िाजमयों को सलुधारने की कोजशशों में लि 
िा्ा है। अ्पनी शलतियों ्पर केलनद्रर रहना एक लोकजप्रय भ्ालन् है लेजकन एक 
कमिोर मनःलसथज् ही हो्ी है िो असाधारण न्ीिे ले आ्ी है। अिर आ्प इस 
जकसम के इंसान हैं, ्ब शायद आ्पको लीन लाइ्फ ्पर मेरा जचं्न अचछा लिे।  
्ो आजिरकार लीन लाइफ आजिर है कया? िब आ्पको इस बा् का एहसास हो 
िा्ा है जक आ्प अ्पनी ्पररलसथज्यों के माजलक सवयं हैं और उल-िलूल, बकवास 
बहाने देना बंद कर वाकई ईमानदार होने लि्े हैं। जिंदिी के सीजम् संसाधनों को 
लेकर उस्पर िहरा मनन – जचं्न करें। कुछ शलतिशाली प्रजरियाओं, ्पूण्ण संकल्प 
और सचे् कोजशशों को सल्मजल् कर एक अद्लु् जिंदिी की सृलष्ट करें।

वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
सबसे महतव्पूण्ण बा् जिनदिी छोटी है और एक ल्हा भी िंवाना त्रासद है।
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अधयाय 2
वो आपका िस्तिषक ही है!

मैं आ्पको भला कया जसिा सक्ा हूँ। मैं ्ो बस आ्पको वही जदिा सक्ा
हूँ िो मैं कर्ा हूँ। उस िानकारी का आ्प कया कर्े हैं, वो ्पूरो्पूरी आ्प ्पर 

है। मैं जिस क्षण जशक्षक बन िा्ा हूँ, मेरा सथान 
आ्पके ऊ्पर हो िा्ा है। मेरी मंशा जसफ्क आ्पके 
जलए एक उदाहरण बनने की है, मैं आ्पका जशक्षक 
क्ई नहीं बनना चाह्ा। इससे मलुझ्पर भी दबाव 
कम हो्ा है और यह शायद आ्पके जलए ज़यादा 
आकर््णक है।

अ्पने अ्परर्पूण्ण िीवन में जकस ्रह से मैं 
ढेर सारी ख़ुशी लाने में सफल हुआ, लीन लाइफ 
इसी बा् को आ्पके समक्ष रि्ा है। मेरी जिनदिी उन सारे महतव्पूण्ण क्षेत्रों में 
सलुधार जदिा रही है: कररयर, सवासथय और मेरे ररश्े (्पजवत्र त्रय) हालांजक 
अजधक्र लोिों की जिनदिी इनमें से कम से कम दो क्षेत्रों में लिा्ार जिरावट 
जदिा रही है और वे अ्पनी जिनदिी में कया कुछ बदल सक्े थे, इसकी एक 
ल्बी फेहररस् उनके ्पास है। मैं वयलतिि् रू्प से अ्पने जलए ऐसा महसूस नहीं 
कर्ा हूँ। आजिर कयों? कयोंजक मैंने अ्पने मलस्षक का इस्ेमाल करना शलुरू 
जकया और अ्पनी दैजनक जदनचया्ण के जनण्णयों ्पर भावनाओं के हावी होने ्पर रोक 
लिायी। एिवरस्ण िेजनंि को उधृि् करूं ्ो मलुझे जिनदिी के काय्णप्रणाली का 
“िहन ज्ान” प्राप्त हुआ।

मेरे अ्पने जकये िए अवलोकन में मैंने ्पाया जक अजधक्र लोि अ्पने द्ारा 
जलए िए फैसलों का 60% भावनाओं से वशीभू् होकर जलया कर्े हैं और जसफ्क 

डबलययू. एडवड्ड डेजमंग 
‘गयूढ़ ज्ान’
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40% फ़ीसदी िहन सोच जवचार कर 
जलया कर्े हैं। आ्प में से बहु्ों को मैं 
यह कह्े सलुन ्पा रहा हूँ जक, “्पॉल, मैं 
जिनदिी को लेकर बड़े िहरी सोचा 
कर्ा हूँ” जिस्पर मेरा ्पलट सवाल 
जफर रहेिा जक “इस बा् का जफर प्रमाण 
जदिाइए!” हम सरजफरे और िब्ी 
इंसान हो्े हैं िो जदल की रससाकसी की 
च्पेट में आ िा्े हैं। मैंने इस बा् का यूं 
जनषकर््ण जनकाला है जक अिर हम इस 
प्रज्श् को उलट दें, याने 60% जदमाग़ 
और 40% जदल की भावनाएं हों, हम 

सब की जिनदिी बेह्र हो िायेिी।मैं यहाँ एक उदाहरण ्पेश कर्ा हूँ जिससे सब 
िलुड़ ्पायेंिे। अ्पने एक सहकमषी के साथ आ्पकी जनिी समसयाएं हैं लेजकन उसका 
्लुरं् सामना करने, समाधान जनकालने की बिाय आ्प उसे बस टाल्े िा्े हैं। यह 
टालने की प्रजरिया ही वक़् और भावनातमक ऊिा्ण की बबा्णदी का सृिन कर्ी है 
और इसके साथ आ्पका अ्पने काम ्पर धयान केलनद्र् होने में, अ्पने ग्राहकों के 
जलए मूलय का सृिन करने की आ्पकी प्रज्बधि्ा में कमी या िो जदकक् ्पेश आ्ी 
है, सो अलि। यह ्थय जक आ्प इसका आमना-सामना नहीं करना चाह रहे 60% 
भावनातमक ्पक्ष का द्ो्क है,,,आ्पका भावनातमक ्पक्ष हाथों में जिनदिी की 
कमान थामे हुए है। इस बा् को ल्बी अवजध के जलए आ्प हरजिि नहीं सोच रहे 
और आ्प यक़ीनन अ्पना जदमाग़ इस्ेमाल नहीं कर रहे। अिर 
आ्प इसका सामना अब नहीं कर रहे, यह आिे और बद्र हो 
िाएिा और यह बा् आ्प बिूबी िान्े हैं! अब अिर कमान 
आ्पकी जिनदिी की आ्पके जदमाग़ के हाथ में हो्ी, आ्प 
अ्पने सह कमषी का सामना कर ले्े।

अब मैं आ्पको यह कह्े सलुन रहा हूँ जक, “यह काम 
्ो बड़ा सख् है, ्पॉल।” जिसके िवाब में मैं यह कहूँिा जक, 
“सारी जिंदिी िद्ोिहद में जनकालना और हमेशा ही ह्ाश 
बने रहना इससे कहीं ज़यादा सख् है! ररकॉि्ट के जलए आ्पको 
यह ब्ा दूँ जक मलुझसे ज़यादा िलुनूनी और भावलुक इंसान आ्पको नाम्षन बोडेक
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जबरले ही जमले। अ्पनी हर एक कोजशश में मैं भावना और िूनून करूट-करूट कर भर्ा 
हूँ लेजकन मैं अ्पनी भावनाओं को मेरे फैसले लेने की इिाि् नहीं दे्ा।

एक उधिरण है जिसे मेरे ्परम जमत्र और मेंटर नाम्णन बोिेक ने मेरे साथ 
साझा जकया था िो अ्पनी जिंदिी के फायदे उठाने के जलए जदमाि ्पर जनयंत्रण 
की अवधारणा को बिूबी सं्पलुजट् कर्ा है या संक्षे्प में कह्ा है िो इस 
प्रकार है, “जदमाग़ बहु् भयानक सवामी लजेकन एक अद्लु् सेवक हो्ा है।” 
इसका अिर अनलुवाद जकया िाए ्ो, अिर आ्प अ्पने जदमाग़ ्पर जनयंत्रण नहीं 
कर्े ्ो वो जबलकुल बेलिाम हो िाएिा, जबलकुल वाजहया् से प्रबल इचछाओं के 
वशीभू् हो जरिि के सामने िड़े हो आधा िैलन आइसरिीम चट कर िाने िैसी 
हरक्ें करिेा। यह ्ो हम ्पर है जक हम अ्पनी जदमािी शलति का अ्पने जलए जकस 
्रह से इस्ेमाल कर्े हैं जिसके हम प्रभावी रू्प से लाभाथषी बनें।

लीन आ्ा्दी और गहन रृ्न का रमर्सन करता है
मैं समीक्षकों को सलुन ्पा रहा हूँ िो कह रहे हैं, “्पॉल, ्लुम एक मशीन की 

्रह हो िये हो, संरजच्। कया कभी भी रिके ले् े हो, इतमीनान और शां्  हो्े हो? 
िब सब कुछ इ्ना संरजच् है, इसमें सहि्ा और 
रचनातमक्ा की ििह ही कहाँ है?” िवाब है हर 
ििह और हर जकसी में।

यह सारी प्रजरियाएं ही मेरी अद्लु् जिनदिी की 
सहायक हैं और मलुझे ्ूपरी आिादी भी दे् ी हैं। मैं उन 
आम बा्ों के साथ िद्ोिहद नहीं कर्ा जिसके साथ 
अजधक्र लोि संघर््ण र् रह्े हैं। मैं यूं नहीं 
दौड़्ा जफर्ा िैसे मेरे बालों में आि लिी 
हुई है और मेरी जिनदिी जकसी सो्प ऑ्ेपरा 
(्माशे) से जमल्ी-िलुल्ी नहीं है। मेरा 
जबिनेस आराम से चल रहा है, मेरे कम्णचारी 
बहु् बजढ़या ्रीके से प्रजशजक्ष् हैं, मेरा घर 
त्रलुजटहीन है, मेरी अलमाररयां करीने से लिाई 
हुई हैं और मेरे औिार सब वयवलसथ् रिे हुए 
हैं। मैं िब अ्पनी िािी धोने िा्ा हूँ, कार धोने 
का मैंने ्पूरा सटेशन बनाया हुआ है, मैं जकसी 

पॉल और जलयन का बैठक
 और खाने का कमरा

िद्ोिहद 
को रोकें
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चीि को ढूंढ नहीं रहा और यह अ्पने 
आ्प में बड़ा आनंददायी है। यह कार धोने 
का सटेशन आठ साल से चले आ रहे 
स्् सलुधार का ्पररणाम है। मैंने इसके 
सलुधार में वास्व में सैंकड़ों ्बदीजलयाँ की 
हैं...वो बेह्र से और बेह्र हो्ा िा रहा 
है। (चार जदन में सौ सुधार जवजडयो देखने 
के जलए इस अनुभाग के अंत में जदए गए 
जलंक पर िाएँ)

मलुझे “हवा के रुि के साथ” 
जकसी भी वक़् जकसी भी ििह बहने की आिादी है! िीवन के वृहद् जववरणों 
को लेकर मेरी जवचारशील्ा मलुझे उसकी जघसी-ज्पटी रोिमरा्ण की रुटीनी जिनदिी 
के भार ्ले दबने नहीं दे्ा। 
अभी ज्पछले साल ही ्ो मैंने 
्ीस देशों का भ्मण जकया। दो 
आयरनमैन जट्याथालंस जकये 
और अनजिन् दूसरे रोमांचक 
काम जकये। (इस अनुभाग के 
अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ 
और पॉल एकस्ष आइरनमैन 
िननी जवजडयो देखें) हाल ही में गेजटंग ज्थंगस डन के लेिक िेजवि एलेन के साथ 
जकये साक्षातकार में उनहोंने एक बड़ी िूढ़ बा् कही जिसे मैं कभी नहीं भूलूंिा। 
“आ्प एक बे्र्ीबी में और बे्र्ीबी का सृिन नहीं कर सक्े।” िब सब कुछ 
बजढ़या, वयवलसथ् है, ्ब आ्पके ्पास ्पूरी आिादी है। (डेजवड एलेन की गेजटंग 
ज्थंगस डन देखने के जलए अनुभाग के अंत में जदए जलंक पर िाएँ)

िैसे-िैसे मैं अ्पनी सारी प्रजरियाओं में लिा्ार सलुधार ला्ा िा्ा हूँ, मलुझे 
अज् सृिनातमक होने की आिादी भी जमल्ी है। मैं छोटी चीिों को लेकर भी 
जवचारशील बन्ा हूँ...्ो आइये, जिनदिी को बेह्र करने जक ओर बढ़ा िाए!

पॉल का पहला जट्या्थालन

पॉल द्ारा डेजवड एलेन, गेजटंग ज्थंगस डन के लेखक 
का साक्ातकार

https://youtu.be/JxW4V42jvaU
https://youtu.be/R1D7p7XbXeQ
https://gettingthingsdone.com/
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वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
सबसे महतव्पूण्ण बा् अ्पने जदमाग़ को काम ्पर लिाइए

paulekers.net/II-02

https://paulakers.net/books/ll-resources/ll-02


अधयाय 3
एमपफनी/आमवभाभाव

अ्पनी जिनदिी में दो बार मलुझे एज्पफेनी हई है: हठा् एक जवलक्षण और
अद्लु् जदवय एहसास।
्पहले ्ब िब मैं 37 साल का था। मैं िािी चला्ा हुआ सड़क ्पर से 

िलुिर रहा था जक मलुझे न सलुनी िाने वाली आवाि सलुनायी दी िो कह रही थी, “मैं 
कबाड़ नहीं बना्ा ...मैंने ल्ु्हे इस उदे्शय से बनाया है जक ्लुम कुछ महान काम 
करो।” उस वक़् मैं इस उहा्पोह में था जक ऐसी कौन सी जदशा ्पकिूूँ जक जिससे 
एक मिबू् और सथायी भजवषय का सृिन हो? कया मैं सव जनयोजि् रहूँिा, या 
जफर अ्पने ्पररवार को एक बेह्र और लसथर भजवषय देने के जलए सथानीय ्ेल 
ररफाइनरी में काय्ण करने की कोजशश करूंिा।

इस वक़् वो शबद मेरे जलए बड़े ्पलुनाराश्वसन ्पूण्ण थे। जवि्बना यह थी 
जक मैंने सथानीय ्ेल ररफाइनरी में काय्ण के जलए आवेदन दे जदया था जिससे 
मेरे ्पररवार के भजवषय को बेह्र सथाइतव जमल्ा। इस ्पद और काय्ण की बड़ी 
िबरदस् मांि थी जिसके जलए 800 लोिों ने आवेदन जदया था। मैं उन दो लोिों 
में से था िो साक्षातकार के जलए चलुने िए थे। मैं योगय था और िान्ा था जक 
ररफाइनरी में काफी लोि थे िो मेरे ्पक्ष में थे और मेरे जलए िींचा्ानी कर रहे 
थे। मैंने यह सोच ही जलया था जक मेरे जलए इस नौकरी को न हाजसल करना 
जबलकुल असंभव सा था। मलुझे इस बा् से काफी झटका लिा िब मलुझे चलुना नहीं 
िया और भजवषय मेरे जलए कया जलए हुए है, ्ब कहीं िाकर उस्पर मैंने अ्पनी 
दृलष्ट समायोजि् की। मलुझे लि्ा है उस जदवय एहसास के आने का इससे बेह्र 
वक़् शायद और दूसरा न हो्ा।

मैं आि भी उन शबदों को सलुन सक्ा हूँ, मानों वे अभी कहे िए हों। मैं उनहें 
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कभी भूल नहीं सक्ा। अिर वो आसमान में जलिे िए हो्े या मेरे हाथों ्पर िोद 
जदए िए हो्े, इससे ज़यादा स्पष्ट वो नहीं हो्े। “मैं कबाड़ नहीं बना्ा...मैंने ्लु्हे 
इस उदे्शय से बनाया है जक ्लुम कुछ महान काय्ण करो।” काश जक मैं इसे समझा 
्पा्ा या इसकी वयाखया कर ्पा्ा लेजकन मैं ऐसा करने में सव्णथा असमथ्ण हूँ। मैं 
बस आ्पसे कह सक्ा हूँ जक जिनदिी में मैंने इससे स्पष्ट और कुछ नहीं सलुना 
था। उसी वक़् से कुछ महान करने की अ्पनी काजबजलय् और क्षम्ा ्पर मैंने 
सवाल करना छोड़ जदया। मैंने नकारातमक लोिों को सलुनना बंद कर जदया िो मलुझे 
बेवक़ूफ़ कह्े थे और मेरे आइजियाि, जवचारों को घजटया ब्ा्े थे। मैंने हर 
्पररलसथज् को िलुद को बेह्र बनाने का िररया बनाया, अ्पने काम करने के ढंि 
में और अ्पने िीवन को िीने के ढंि में सलुधार लाने को ककृ्संकल्प हुआ। उस 
ल्हा सब कुछ बदल िया। कुछ महीनों बाद मैंने अ्पना सबसे ्पहला उत्पाद/
प्रोिकट, फ़ासट कै्प इिाद जकया िो बहु् सफल हुआ-यह कैजबनेट के अनदर 
सरिरू के जछद्रों को ढकने वाला एक सवयं जच्पकने वाला, ढकना था (्पील एंि 
लसटक)। अिर मैं आ्पसे उन लोिों की जिन्ी का जिरि करूं जिनहोंने मेरे अ्पने 
कैजबनेट बनाने की नौकरी छोड़ इस्पर काम करने के जवचार को मेरा जनरा 
्पािल्पन करार जदया, एक छोटा सभािृह ऐसे लोिों से भर िाएिा। अ्पने उस 
जदवय एहसास के होने के बाद से मैं अब िर में िीने से उबर चलुका था। बीस साल 
बाद िब मैं आि यह जलि रहा हूँ, फ़ासट कै्प 800 उत्पादों /प्रोिक्टस के साथ 
सैंकड़ों जमजलयन िॉलर का काम कर रहा है और इसका जव्रण 40 देशों में हो 
रहा है। इस बा् को कहने की िरुर् नहीं जक वो जदवय एहसास अद्लु् रहा! 

(इस अनुभाग के आजखर में जदए गए जलंक पर िाएँ 
और फ़ासट कैप के इजतहास का जवजडयो देखें।)

कुछ वक़् ्पहले मलुझे मेरा दूसरा जदवय एहसास 
हुआ। मेरे िीवन की योिना में इसका महत्व भी 
कुछ कम नहीं रहा कयोंजक इसने जिनदिी को समझने 
की मेरी योगय्ा को प्रकट जकया। अ्पने जक्ने ही 
समकालीनों में मैंने यह बा् ्पायी है, ख़ास कर उनमें 
िो अ्पने जबिनेस में सफल हुए हैं, उनमें मैंने एक 
्पैटन्ण, एक नमूना देिा। नामचीन वैज्ाजनक एलन 
टूररंि से यह अलि नहीं था, जिनहोंने जद््ीय जवश्व 
यलुधि में एजनगमा कोि को ्ोड़ा था।

पॉल की पहली खोि  
फ़ासट कैप

https://youtu.be/BQphEcu-1dk
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मलुझे ऐसा लिा िैसे मैंने जिनदिी को समझने के कोि को ्ोड़ जदया था, 

टूररंि के फॉमसेट/प्रारू्प से कहीं ज़यादा सरल लेजकन मेरी छोटी सी दलुजनया के 
जलए उ्ना ही आवशयक। ठीक-ठाक, उजच् महतवाकांक्षा जलए ऐसे बहु् 
सारे लोि हैं जिनहोंने सफल कररयर या जबिनेस बनाया है। लेजकन इनमें से 
अजधकाँश ने इसे अ्पने सवासथय और ररश्ों को निर अंदाि कर, उसकी 
अवहेलना कर ऐसा जकया। उनका विषीकरण जनल्लजि् में से एक में हो 
सक्ा है:

कररयर सवास्थय ररशते
मोटापा नाखुश

रफ़ल कररयर बीमार तकलीि्देह

असवसर हताश और ककुंठाग्सत

सरूलकाय हारा हुआ

अब इनमें आजिरी दो श्ेजणयों को आ्प अ्पनी ्रह से जमला कर मैच कर 
सक्े हैं। एक इंसान को उसके कररयर के चरम मे देिना और वो भी ्पूरो्पूरी 
सवसथ और जफट, यह दलुल्णभ है। िो बा् इससे भी अजधक असामानय है वो यह जक 
उनके ररश्े सारे उतककृष्ट हैं।

याद रहे जक मैं यहाँ अचछ ेकी नहीं, उत्म की बा् 
कर रहा हूँ। अ्पने यलुिां्कारी जक्ाब गुड टू गे्ट में जिम 
कॉजलंस ने एक बड़ा ही जदलचस्प अवलोकन जकया है जिसे 
मैं यहाँ आसान ढिं से कहूँिा, “अचछे और उत्म के बीच 
का फक्क वृहद् है लेजकन इसके जलए चषे्टा और वक़् में 
कोई उले्िानीि वजृधि की आवशयक्ा नहीं है। काय्ण जकस 
प्रकार से हुआ कर्े हैं, यहाँ इसकी बड़ी िहरी समझ होने 
की िरुर् है जिसके जलए िहन जचं्न िरूरी है।” (जिम 
कॉजलंस की जकताब गुड टू गे्ट को पाने के जलए इस अनुभाग 
के अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ।) 

यहाँ कॉजलंस अच्े 
और उत्तम 

 के ्फक्क की वयाखया 
करते हैं

https://www.jimcollins.com/books.html
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ऐसा नहीं है जक बजढ़या सवासथय हाजसल करने और बेह्रीन ररश्ों को 

बनाने में आ्पको 50% अजधक ऊिा्ण िच्ण करनी होिी लेजकन आ्पको 50% 
अजधक वक़् देना होिा जिससे आ्प िूढ़ समझ हाजसल कर सकें, कुछ अजग्रम 
योिना और एक ऐसी प्रणाली जवकजस् करने में सक्षम हों िो उत्म का समथ्णन 
करे और औस् का उनमूलन करे। िूबसूर् बा् यह है जक िब आ्प समय 
को यंू जनवेजश् कर्े हैं, उसके भलुि्ान में कई िलुणा वृजधि हो्ी है कयोंजक िलुशी 

अजधक िलुशी को िनम दे्ी है। ल्बी अवजध 
की सोच का यह बेह्रीन नमूना है...िलुणवत्ा 
प्राप्त करने की स्् कोजशश। एक अज् 
िलुणवत्ा यलुति िीवन िो सबसे महतव्पूण्ण क्षेत्रों 
में बेह्र हो रहा है, सलुधार दि्ण कर रहा है।  
कया यह ्पजवत्र ग्रेल, उतककृष्ट्ा का ्पजवत्र त्रय, 
जिनदिी का ्ीन चरण है?

अिर लोि अ्पने कररयर, सवासथय और ररश्ों में उतककृष्ट्ा ्पा ले्े हैं, 
मैं जिंदिी के ्पजहये को बिैर ख़ास चेष्टा के बजढ़या घूम्े देि रहा हूँ। मैंने 
यह िौर जकया है जक ज़यादा्र लोि अ्पनी ्ूपरी जिंदिी इस ्पजवत्र त्रय की 
महाशलति से ्पूरी ्रह से अछू्े रह िा्े हैं। अ्पने िीवन की योिना ्पर िहराई 
से मनन-जचं्न के बिाय वे अ्पना ज़यादा वक़् कया करना है, उस ्पर दे्े हैं। 
अब सब कुछ बहु् साफ़ समझ में आने लिा था, उसका औजचतय समझ आ 
रहा था। (पजवरि रिय का जवजडयो देखने के जलए अनुभाग के अंत में जदए गए 
जलंक पर िाएँ)

आजिर कयों इ्ने सारे लोि अ्पने सवासथय से समझौ्ा कर दलुलषरियातमक 
संबंधों के साथ िी रहे हैं? इसका िवाब जन्नजलजि् जदए िए ्पांच बहानों का 
सल्मश्ण है:

1. हमारे ्पास जसफ्क इ्ना वक़् हो्ा है जक हम जकसी एक मतव्पूण्ण क्षेत्र ्पर
अ्पना धयान केलनद्र् कर ्पाएं।

2. हम समाि द्ारा जदए िए इस जवचार को सवीकार ले्े हैं जक जिर्ा सवासथय
और जबिड़्ा ररश्ा इस सफ़र का जहससा है।

3. हम अ्पनी िाजमयों को ढीले क्पड़ों, झूठी मलुसकानों और ि्पश्प से ढंकने
में माजहर हैं।

4. हम जिनदिी के महतव्ूपण्ण मामलों ्पर िहन जचं्न के जलए प्रवृत् नहीं हैं,

कया करना है पर लोग ककु्  
जयादा ही तवज्ो देते हैं

https://youtu.be/_YYzq_IOn6k
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इसजलए हममें सवयं को लेकर समझ की िहराई नदारद है जिसकी विह से 
अ्पनी बेशकीम्ी जिंदिी को सलुधारने में हम िलुद को अक्षम ्पा्े हैं। 

5. हमने इस समझौ्े को सवीकार जलया है जक हमें सब कुछ नहीं जमल सक्ा,
और अिर हाजसल हो भी िाए ्ो, उसमें िरुर् से ज़यादा संघर््ण और
कोजशश लिानी होिी।

वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
सबसे महतव्पूण्ण बा् ्पजवत्र त्रय : कररयर, सवासथय और ररश्े

paulekers.net/II-03

https://paulakers.net/books/ll-resources/ll-03


अधयाय 4
इस िांसपेशी का वयायाि करें!

अचछे सवासथय और बेह्र ररश्ों को हाजसल करने में जिन िरूरी प्रजरियाओं
का प्रयोिन हो्ा है, हमारा समाि उनहें समझना और उनसे जशजक्ष् होने 

को जबलकुल भी िरूरी नहीं समझ्ा, उसका कोई अजधमूलय नहीं। संक्षे्प में, 
हमारे समकालीन, समकक्ष, हमें उ्पलबध साधनों से बनी जिचड़ी देने को ्ैयार 
रह्े हैं वो इसजलए कयों जक हममें से अजधक्र ने जिंदिी से अ्पनी अ्पेक्षाओं को 
जबलकुल कम से कम्र कर जलया है। सच कहूँ ्ो अ्पनी जिनदिी का यह जन्न 
स्र मलुझे बहु् घृणास्पद लि्ा था इसजलए मैंने इसके बाब् कुछ करने की ठानी।

यह जवरोधाभास िा्पान में बहु् आसानी से जदि िा्ा है: िा्पान में एक टे्न 
अ्पने जनधा्णरर् समय से 20 सेकिं ्पहले छूट ियी और रेल कं्पनी ने याजत्रयों के हुए 
संभाजव् असलुजवधा के जलए राष्टीय स्र ्पर माफीनामा िारी जकया। एक भी यात्री/
ग्राहक ने जशकाय् नहीं की थी लेजकन जफर भी उनहोंने न केवल माफी मांिने की 
अज्प्लु ऐसी िल्ी आइनदा न हो, इसकी िरुर् को समझा, महसूस जकया। संयलुति 
राष्ट अमरीका में अिर ट्ेन अ्पने जनधा्णरर् समय से 45 जमनट देर से ्पहुंच्ी है और 
आ्पको इसके जलए माफीनामा जमल्ा है, आ्प िलुद को िलुशजकसम् समजझये। टे्न 
के िलदी छूटने का ्ो िैर सवाल ही नहीं उठ्ा। हमें अ्पने मानकों को और अ्पनी 
अ्पेक्षाओं को बदलना होिा ्त्पचिा् ही बेह्र ्पररणाम हाजसल होंिे। (िापान 
के जिनकैनसेन का जवजडयो देखने के जलए इस अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक 
पर िाएँ।)

अिर आ्प अ्पने जबिनेस, जवत् या अ्पने कररयर में सफल हैं, आ्पके ्पास 
जकसी न जकसी ्रह की योिना या आिे बढ़ने का नकशा रहा होिा, इस बा् की 
संभावना िरूर रह्ी है। अ्पने िीवन में जकये िाने वाले काय्ण को लेकर अजधक्र 

https://youtu.be/i9tPcCz9p-s
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लोिों ने अ्पना अचछा-िासा 
वक़् जक्ाबों का सहारा लेकर, 
जवश्व जवद्ालयों में या स्मलेन 
में भाि लेकर जब्ाया होिा। 
जकन्लु यही मेहन् हममें से 
अजधकाँश ने अ्पने िीवन में 
अ्पने ररश्ों और सवासथय को 
िहराई से समझने में नहीं 
लिायी। योिना बनाने और उसे 
काया्णलनव् करने की बा् ्ो 
रहने ही दे्े हैं। वयवहाय्ण 
समाधान को लेकर शोध का 
हमारा िो निररया, िो हमारी 
सोच है, वो बहु् कुछ लघलु-

समाचार ्पजत्रका के ्पन्े ्पलट्े हुए ग्रोसरी की दूकान में चारों ओर निरें दौिाने 
िैसा है...हैर् है! इस जक्ाब में मैं एक सीधा सा मंत्र आ्पको दे्ा हूँ, “इस 
मांस्पेशी का वयायाम करें!” (और यहाँ मैं अ्पने जदमाग़ की ओर इशारा कर रहा 
हूँ) िीवन के दूसरे जरिया-कला्पों को करने में हम जि्ना वक़् दे्े हैं, अिर 
उसका एक छोटा जहससा भी हम अ्पने जदमाग़ का इस्ेमाल करने में लिा्े हैं, 
्पररणाम िबरदस् होंिे। यही इस 
जक्ाब का आधार है: जकस प्रकार 
एक ऐसी योिना जवकजस् की िाए 
जिससे ्पहले िलुद को ्पूरी ्रह से 
समझ जलया िाए, ्त्पचिा् उन लोिों 
को जिनके हम करीब हैं। 

यह जक्ाब मनोजवज्ान ्पर कोई 
वैज्ाजनक आलेि नहीं है। यह एक 
आम आदमी सवरु्प मेरे बहु-यात्राओं 
का अवलोकन और जसफ्क मेरी जिनदिी 
को लेकर मेरा जचं्न है। 46 की उम्र 
में मैंने अ्पनी जिंदिी और ख़ुशी को 

रोड मैप पर इतनी तवज्ो से कहीं ककु् ्ूट िाता है
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लेकर अ्पना िहन जचं्न आर्भ जकया। ररकॉि्ट के ्ौर 
्पर यह कहूँ जक 1983 से मैं जववाजह् हूँ िो आि के दौर 
के जलए बड़े अच्भे की बा् है। अलावा इसके, हमारे 
अद्लु् कं्पनी की शलुरुआ् मैंने अ्पनी बीवी के साथ 
की थी, वे इसमें अ्पना स््पूण्ण समय संि मेरे साथ लिी 
रही हैं और अब हमारे बच्े भी हमारे जलए काम कर्े 
हैं। हम एक जवशाल-िलुशहाल ्पररवार हैं लेजकन हमेशा, 
हर वक़् नहीं। हमने बहु् सी कजठनाइयों का सामना कर 
उस्पर जविय ्पायी है। मेरे जलए ख़ास बा् यह है जक 
हम अब भी साथ हैं और इससे भी ज़यादा अजवश्वसनीय 
बा् यह जक अब भी रोि एक साथ काम कर्े हैं। मैं ऐसे बहु् सारे ्पररवारों के 
सदसयों को िान्ा हूँ िो जरिसमस और थैंकस जिजवंि की बाधय्ाओं को ्पूरा करने 
के जलए भी बामलुलशकल ही एक दूसरे से जमल ्पा्े हैं, दैजनक उच् स्रीय आयोिनों 
की बा् ्ो रहने ही दें...भिवान भाई-भ्ीिावाद (ने्पोजटसम) की उम्र दराि करे! 
मैं अ्पने ्पररवार ्पर वाकई एक प्रेशर कुकर सी लसथज् थो्पा कर्ा हूँ और सच कहूँ 
्ो मलुझे नहीं लि्ा ऐसा कर उल्ेिनीय फायदे हाजसल हुए। हम इससे उबर ्पाए 
और िलुद को जिलाए रिा, यह कम अद्लु् नहीं लेजकन मेरे जलए यह काफी नहीं। 
मलुझे अ्पने िीवन में सब कुछ उत्म चाजहए।

मलुझे याद है मैंने अ्पने ज्प्ािी को कह्े सलुना था जक वे कभी भटक कर माँ 
से दूर नहीं िए और इस बा् का उनहें िासा 
िव्ण भी रहा लेजकन मैं यह िान्ा हूँ जक अनदर 
ही अनदर बहु् सारे मदषों की ्रह वे नािलुश 
और ह्ाश रहे। वो मलुझसे कहा कर्े, “कया 
्लु्हे अंदािा है जक मैं कया कुछ हाजसल कर 
सक्ा था अिर ्लु्हारी माँ ने मलुझे यूं बाँध के 
न रिा हो्ा?” उन सारी और्ों के जलए िो 
इस जक्ाब को ्पढ़ रही हैं, आ्पसे िलुिाररश है 
जक अ्पने मदषों को अ्पने आजध्पतय में न रिें, 

बांधें न रिें। उनहें हर अवसर ्पर अ्पनी ्पूरी क्षम्ा अनलुसार काय्ण करने के जलए 
प्रोतसाजह् करें। इससे आ्पके प्रज् उनका प्रेम और िहरा होिा। लेजकन इससे भी 
महतव्पूण्ण यह होिा जक आ्प उनहें िहराई से समझने में वक़् जब्ाएं। 

पॉल के जपता, हैरी एकस्ष

फ़ासट कैप के आरंजभक 
जदनों में पॉल और जलयन
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्पलुरुर्िण, आ्पके जलए भी यही सतय है 

लेजकन आ्पको यह चेष्टा दोिलुनी करनी होिी। 
मलुझे हेनरी फोि्ट की ्पतनी याद आ्ी हैं जिनका 
अ्पने ्पज् की काजबजलय् ्पर दृढ़ जवश्वास 
था और देजिये उनहोंने कया हाजसल जकया। 
यही बा् काल्ण बेंि ्पर भी िरी उ्र्ी है, िो 
मस्णिीि बेंि के सह संथा्पक रहे। उनकी ्पतनी 
को उन्पर ्ब जवश्वास था िब वे हार मान चलुके थे।

काल्ण की बनायी िोि को वे सवयं चला्े हुए शहर में लोिों के बीच ले ियीं 
जिससे जक वे उसे देि सकें। यह उस और् की कहानी नहीं जिससे कोई फक्क नहीं 

्पड़ा, अज्प्लु यह वो कहानी है िो एक 
आदमी के सफल और असफल होने का 
फक्क बनी और जिसे इज्हास में लािों बार 
दोहराया िया और िो काजबल-ए-िौर है।

जकसी भी आदमी का दलुजनया फ्ह 
करने के मंसूबे का दूसरा ्पक्ष यह भी हो्ा 
है जक उसे अ्पने िीवन साथी/्पाट्टनर के 
जलए उ्पलबध होना है और उनहें िहराई स े
िानना है। इसका म्लब अ्पने िीवन 

साथी/्पाट्टनर के साथ जनयजम् रा् के िाने ्पर िाएँ और वहां आ्पका सेल फ़ोन 
न हो और आ्प अ्पने काम या जबिनेस के अलावा और बा्ें कर रहे हों। मलुझे 
अ्पने बारे में इ्ना मालूम है जक एक बार जकसी चीि से िलुड़ िया ्ो जबलकुल 
जनकट-दृलष्ट ग्रस् हो िा्ा हूँ, मेरे जलए अ्पने उस काम के अलावा बाक़ी सब 
बा्ें िौण हो िा्ी हैं और ऐसा 
लीन लाइफ के सनदभ्ण में कारिर 
क्ई नहीं जसधि हो सक्ा। यह 
प्रतयक्ष रु्प से सहि िज्जवजध 
आ्पको जवफल करेिी। यह लीन 
के महतव्पूण्ण मूल जसधिां्ों के 
जिलाफ है जिसमें आ्पको औरों 
के प्रज् िहरा स्मान रिना है। 

काल्ष और ब्था्ष बेंि

एल काला्फाते, अिजेंटीना पॉल और जलयन जडनर 
का लुतफ़ उठाते हए

हेनरी और क्ारा ्फोड्ड
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यह िहरा स्मान आ्प अचानक एक सलुबह उठकर नहीं ्पा सक्े। इसका 
अभयास आ्पको हर जदन, जदनानलुजदन करना हो्ा है और ् ब िाकर आ्प इस ् थय 
को देि-समझ ्पा्े हैं जक यह दलुजनया स्मान के जसधिां् के इद्ण-जिद्ण संिजठ् है 
और इस िादलुई जसधिां् को अ्पनाने में आ्पका ही फायदा है। 

आ्प उस वयलति के साथ जिनर ्पर िए हैं जिसे आ्प पयार कर्े हैं और 
आ्प की निर अ्पने सेलफोन ्पर ही झलुकी हुई 
है ्ो आ्पका रवैया उनके प्रज् स्मान क्ई 
नहीं दशा्ण रहा है। आ्पके हाथ में सेलफोन उस 
चमक्े नीयन लाइट सदृश है िो कह रहा है, 
“आ्पके फ़ोन ्पर िो वयलति है, वो आ्पसे 
ज़यादा महतव्पूण्ण है।” यह बा् मलुझे मेरी बेटी ने
समझायी। हम िब भी कॉफ़ी के जलए िा्े हैं, 
वो मेरा फ़ोन मलुझसे ले ले् ी है। यह भले ही एक 

पयारा सा िेल िैसा जदि्ा हो, लेजकन यह आि की वो सशति वास्जवक्ा है 
जिसे हर एक इंसान को ्पूरी ्रह से समझना िरूरी है।

जिसे आ्प पयार कर्े हैं, उसके साथ िब हो्े हैं ्ो वहाँ ्पूरी ्रह से 
उ्पलसथ् रहने की एक छोटी सी जरिया एक मलुहबब् भरी जिंदिी और सफल्ा की 
राह बना दे्ी है। अिर बीस साल ्पहले एक वैज्ाजनक ने यह कहा हो्ा, “एक जदन 
ऐसा आयिेा िब दलुजनया का हर इंसान झलुकी ्पीठ वाली मलुद्रा जलए होिा जिनकी निरें 
नीचे झलुकी होिी, और ऐसा मैं हाजसल करने में कामयाब हो िाऊँिा,” अजधक्र 
लोिों ने उसकी बा् को हंसकर उड़ा जदया हो्ा। मिर आि रुककर अ्पने चारों 
ओर निर िालें और अजधक्र लोिों की मलुद्रा को दिेें। बूढ़े या िवान, हममें 
अजधक्र अ्पने फ़ोन ्पर ्पीठ दोहरी जकये हुए निर आ िायेंिे। हम उन आजद 
मानवों िैसे जदिाई दे् े हैं िो अ्पनी हाथों की उूँिजलयों के िोड़ों को घसीट्े हुए  
 सीधा चलने की कोजशश कर्े थे, इंसानों की ्रह नहीं िो एक दूसरे से निरें 
जमलाकर चला कर्े हैं। इसजलए मलुझे लीन के जसधिां् ्पसंद हैं: वे सरल, वयवहाररक 
और प्रभावशाली हैं। 

हर बार साथ होने ्पर यह छोटी सी प्रजरिया एक दि्णन िलुलाब देने के बराबर 
है। जिंदिी आदमी और और्, दोनों के जलए बड़ी अद्लु्, उत्म होनी चाजहए और 
उत्म से कम वो बलुलबलुला है जिसे मैं फोड़ना चाह्ा हूँ। कयों इ्ने ज़यादा लोि अ्पनी 
जिंदिी को औस् ्पर जनधा्णरर् जकये िलुिार्े हैं िब जक उत्म आसानी से उ्पलबध 

िब सेल फ़ोन आपकी जिंदगी 
का मुखय केंद्र बन िाए
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है? इसजलए मैं यह जक्ाब जलि रहा हूँ कयोंजक मैं भी बहु् लोिों की ्रह ही संघर््ण 
कर रहा हूँ। मलुझे इस बा् का यकीन था इससे बेह्र राह है और मैंने उसे ्पाया है। 
मलुझे हमेशा ही अ्पनी जिंदिी को बेह्र बनाने को लेकर एक सशति झलुकाव 
रहा है, एक ्पूवा्णजभरुजच रही है। मलुझे बड़ा अचछा लि्ा है िब चीिें बेह्र होने 
लि्ी हैं। अंश्ः इसजलए भी जक िब हम सकारातमक्ा की ओर बढ़्े हैं, हमारे 
अनदर कुछ केजमकल का सवाभाजवक रू्प से सत्राव हो्ा है। मैं मूल्ः एक रिि 
एजिकट हूँ लजकन मेरा रिि एक कुदर्ी ्पदाथ्ण है जिसे हम सैजटसफैकशन या 
सं्लुलष्ट कह्े हैं। मेरी जिंदिी मेरे जबिनेस, सवासथय और मेरे अजधक्र ररश्ों 
के क्षेत्र में उ्पललबधयों की स्् ऊंचाई की ओर लसथर्ा से अग्रसर है...लेजकन 
हमेशा नहीं। मूल्ः मैंने बहानों से जवचजल् और ्परेशान होना बंद कर जदया 
और इस बा् को बड़ी िहराई से सोचने लिा जक मैं आजिर कर कया रहा था।  
इस जक्ाब की ओर कदाजच् ऐसे ्पलुरुर् वि्ण आकजर््ण् होंिे िो अ्पने व््णमान के 
सवासथय को और ररश्ों को लेकर नािलुश हैं और यह िानना चाह्े हैं जक इनहें 
बेह्र कैसे बनाया िाए। वे बस यह िानना चाह्े है जक उनसे चूक कहाँ हुई, 
अचछे इरादों से भरे होने के बाविूद वे कहाँ और भला कैसे इ्ना िल् हो िए।

आम ्ौर ्पर यह ्पलुरुर् िण अ्पने 30, 40 और ्पचास के आयलु वि्ण में हो्े 
हैं इस जक्ाब को ्पढने से ्पहले यह सारे ्पलुरुर् इसी उम्र की िनसांलखयकी में थे 
और यह जक्ाब उनमें बड़ी दृढ़्ा के साथ प्रज्धवजन् हुई। यह ्पलुरुर् वि्ण िलुद से 
कह्ा था, “मलुझे उ्मीद थी जक हाल िैसा है उससे बेह्र हो सक्ा था।” समसया 
यही है। एक बजढ़या ररश्े को, उ्मीद प्रबंधन और वास्जवक्ा को निर अंदाि 
कर आशाओं के आधार ्पर की ियी कामना से कहीं अजधक की िरुर् हो्ी है।  
अिर यह जक्ाब और्ों के जलए भी प्रासंजिक हो सके ्ो मलुझे इस बा् की बड़ी 
ख़ुशी होिी। अब ऐसा होिा जक नहीं मैं यह ्पकके ्ौर ्पर नहीं कह सक्ा हूँ। मैं 
उनकी सोच भी इस जक्ाब के जवर्य-वस्लु में एकीककृ् करने की भरसक कोजशश 
करूंिा कयों जक यह जनहाय् ही िरूरी है जक ्पलुरुर् मजहलाओं के ्परर्पेक्ष को समझें। 
मैंने बहु् सारी मजहलाओं से इस जक्ाब का ्पूव्ण अधययन कराया है जिनसे मलुझे बड़ी 
अनलुकरूल टीका-जट्पणणी भी जमली। एक ऐसी ही जट्पणणी ऐशले की है।

पॉल!
मैं यह कहना चाहंगी जक रात को तुमहारी जलखा पढ़ने में मुझे बड़ा आनंद 

जमला। बहत सिक्त ्था लेजकन इसकी सबसे अच्ी खयूबी यह है जक बात जबलककुल 
खरी है! अगर कोई बात सही नहीं है या कोई आलस का मारा है, तुम उसे जबलककुल 
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वैसा ही बोलते हो, बगैर जकसी लाग-लपेट के। तथयों को लेकर तुमहारी अदायगी 
मुझे बड़ी गहन, बेलाग और बहत सच्ी लगी। इसे पढ़ना या तो आपके जप्वाड़े 
के नीचे आग लगा देगा या आपको अजभरिसत करेगा कयोंजक आप सच में नहीं िानते 

जक आपमें मयूलभयूत पररवत्षन लाने का माद्ा है भी या 
नहीं। इसका सबसे ख़ास उदाहरण तो मैं खुद हुँ। अगर 
मैं इसे ककु् साल पहले पढ़ रही होती, मुझे ऐसा महसयूस 
होता जक हाजसल कर सकने की िो मेरी काजबजलयत है, 
यह उससे कहीं बड़ा और बजढ़या है। आि, अपनी 
जज़ंदगी के हर क्ेरि में लीन के सा्थ एक साल गुज़ारने 
के बाद मुझमें यह आतम जवश्ास है जक मैं इनसे बेहतर 
समबद्ध कर सकती हुँ। आजखरकार, तुमहारे िबद जकसी 
आम आदमी के जलए नहीं हैं, उनके जलए हैं जिनहोंने 
अपनी लीन यारिा आरमभ कर दी है और िो अब बड़ी 

लीग में िाने के जलए तैयार हैं।
धनयवाद
ऐिली

ऐशली के वतिवय ने इस बा् की ्पलुलष्ट कर दी है जक मजहलाएं भी िरी बा् 
और साफिोई से कही बा् ्पसंद कर्ी हैं। ्पलुरुर्ों ने अलबत्ा इसे बड़ी आसानी से 
्क्कहीन करार दे जदया है। इससे हो्ा यह है जक हाजसल हुए घजटया ्पररणामों की 
जि्मेदारी लेने से वो साफ़ बच जनकल्े हैं। लीन की दलुजनया में हम सारी समसयाओं 
को प्रबंधन समसया का हवाला दे दे्े हैं। प्रबंधन ने घजटया प्रणाजलयाँ और प्रजरियाएं 
सथाज्प् की हैं और लोिों से अ्पेक्षा रिी िा्ी है जक वे इसमें बजढ़या काम कर 
जदिायें! ररश्ों के मामले में ज़यादा्र यही ्पाया िया है जक ्पलुरुर् अजधक अग्रणी 
और प्रभावी हो्ा है जिसके न्ीि्न उसकी जि्मेदाररयां भी ज़यादा हो िा्ी हैं।  
आजिरकार, यह जक्ाब काय्ण प्रिज् ्पर है, इसका उदाहरण ही ्ो है।

मलुझे ्पकका यकीन है जक इस जक्ाब के छ्पने के कुछ जदनों में ही िब लोि 
इसे ्पढने लिेंिे, मलुझे भी इस बारे में ज़यादा िानकारी जमलेिी जक जिनदिी के हर 
्पहललु को बेह्र कैसे बनाया िाए जिसमें हमारे ्माम ररश्े भी शाजमल होंिे। यह 
ठीक भी होिा कयोंजक मैं सवयं स्् सलुधार या लिा्ार हो्ी बेह्री के बारे में 
ही ्ो हूँ। यह जबलकुल सही-सटीक, ्परफेकट नहीं होिा ्ो भी हि्ण नहीं, बस, 
हमारी जिनदिी बेह्री की ओर अग्रसर रहे, इसकी िरुर् है। वेणलु श्ीजनवासन, िो 
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भार् के सवदोच् उद्ोि्पज्यों में से एक हैं और 
टीवीएस मोटस्ण के उद्ोि्पज् और मेरे अचछे 
दोस् हैं, उनहोंने मलुझे ब्ाया जक हम प्रयोिों के 
िररए ज्ान अजि्ण् कर्े हैं। ्पहली बार, कभी 
दूसरी बार भी, सफल्ा हाजसल नहीं हो्ी है। 
कई बार ्ो सौवीं बार भी नहीं हो्ी। लेजकन 
प्रयतन कर्े रहने से आ्प ज्ान वृजधि कर्े चले 
िा्े हैं, जिसके िररए आ्प अ्पनी जिंदिी में 
बदलाव ला सक्े हैं।

वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
सबसे महतव्पूण्ण बा् िलुद को ्पहचाजनए।
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वेणु श्ीजनवासन,  
अधयक्, टीवीएस मोटस्ष
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अधयाय 5
दुबभालतिा उनिुख

कैं्प फायर के इद्ण-जिद्ण कुछ लोिों के साथ बैठा मैं उनकी बा्ें सलुन रहा था।
वे सब अ्पनी बीजवयों के साथ अ्पने ररश्ों ्पर बज्या रहे थे। सच कहूँ ्ो, 

उनकी जकसी भी बा् से मैं हैरान, चजक् नहीं हुआ कयोंजक जक अ्पनी यात्राओं 
के दौरान मैं ऐसे ्पलुरुर् और मजहलाओं से जमल्ा 
रह्ा हूँ िो अ्पने ररश्ों को लेकर नािलुश हैं। 
कुछ िलुश होने का दावा कर्े हैं लेजकन िब 
आ्प उनहें कुरेदकर ्पूछ्े हैं ्ो उनमें से अनेक 
ऐसे हैं जिनके ्पास नािलुश होने के एक-आध 
जबंदलु जदि ही िा्े हैं जिनहें वे िलुल्म-िलुल्ा 
सवीकारने से क्रा्े हैं। अ्पनी बा् को सही रू्प 

से प्रस्लु् करने के जलए चजलए मैं आ्पको एक मिाजकया जकससा सलुनाऊँ, (या 
हो सक्ा है मिाजकया न हो) मैं िब श्ीलंका में था, मेरे साथ एक टैकसी रिाईवर 
था और आ्पस में अ्पने-अ्पने ्पररवारों को लेकर बा्ें शलुरू हुई। मैंने उससे ्पूछा 
जक उसके शादी को जक्ने साल हुए थे और कया उसके बच्े हैं। उसने कहा जक 
वो अ्पने बारह साल की शादी-शलुदा जिंदिी से बेहद िलुश था और िब मैंने इसका 
कारण िानना चाहा जक वो कैसे? उसने िवाब में मलुझे ््पाक से ब्ाया जक 
उसकी दो िल्ण रिेंरस हैं: एक उसी शहर में िहां हम थे और दूसरी उस शहर में 
िहां हम िा रहे थे। मैं मलुंह फाड़े वहीं बैठा रह िया...ओ ्ेरी..कया बकवास है! 
“मेरी बीवी को सेकस ्पसंद नहीं और मलुझसे ऐसे नहीं रहा िा्ा ्ो इसजलए मलुझे 
इसे आउटसोस्ण करना ्पड़ा।” कया बा् है..लािवाब हो िाना जिसे कह्े हैं! यह 
उस बा् को बड़ी अचछी ्रह से वजण्ण् कर दे्ा है जिसे मैंने दलुजनया भर में जकये 
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िए अ्पने साक्षातकारों के दौरान ्पलुरुर् वि्ण से मालूम जकया है। ज़यादा्र इसे ऊंची 
आवाि में कहने से क्राएंिे लेजकन वे जबलकुल ऐसा ही महसूस कर्े हैं। मैंने 
िो बा् िोि जनकाली वो ्पेचीदा नहीं है और न ही समझने में सख् लेजकन 
िलुलासा ्ो कर्ी है। अिर आ्पको यह लि्ा है जक यह जक्ाब इस बा् को 
लेकर ही है जक ्पलुरुर्ों को वो जमल नहीं रहा, ्ो आ्प सरासर िल् हैं।

मलुझे याद है कोई दस साल ्पहले एक ्पाररवाररक छुट्ी के दौरान मैं 
मेलकसको में था। हम सब एक वैन में इकट्ा 
बैठे हुए थे। रिाईवर का नाम एंिेल था। िलदी 
ही हम उसके साथ बा्ें करने लिे और मेरी 
बीवी ने ्पूछ जलया, “कया ्लुम शादी-शलुदा हो, 
एंिेल?” अ्पने वाईिर को नीचे कर उसने 
कहा, “यह रही मेरी बीवी की ्सवीर, वो 
शादी-शलुदा है, मैं नहीं।”

70 से अजधक देशों में सैंकड़ों ्पलुरुर् और मजहलाओं से बा्ें करने और 
उन्पर िौर करने के बाद मलुझे एक बा् मालूम हुई। ज़यादा्र लोि अ्पनी जिंदिी 
में जकसी बा् को लेकर बड़े ह्ाश और नािलुश हैं। यह सभी लोि जकसी भी धम्ण 
और िनसांलखयकी के हो सक्े हैं। यहाँ ्पैसा और धम्ण का ्थयों ्पर बहु् कम 
असर देिने को जमल्ा है। यकीन िाजनए, मलुझे इससे जबलकुल अलहदा कहने में 
बड़ी िलुशी जमलेिी, लेजकन मेरा अनलुभव िो रहा है, वो ऐसा नहीं रहा।

मलुझे ऐसा कहने में बड़ी िलुशी होिी जक हम जरिलसचयन लोि इस बा् को 
औरों से ज़यादा समझ ्पाए हैं लेजकन िवाब ्ो यही है जक ऐसा नहीं हुआ है। मैं 
आ्पको दोस्ों और ्पररवारों के जकससे सलुनाकर िलुश कर सक्ा हूँ िो जरिलसचयन 
हैं और जिनके अ्पने ररश्े जबिड़े हुए हैं।

ऐसा प्र्ी् हो्ा है जक इंसानों की प्रिाज् में अजधक्र अ्पने मूलभू् स्र 
्पर ही ग़ल्ी कर रहे हैं। इस जक्ाब का सार यही है। हम जकस ्रह से अ्पनी 
जिनदिी को बेह्र बनाने के जलए एक सरल प्रणाली का सृिन कर सक्े हैं, 
जिसे एक आम आदमी अ्पने िीवन में लािू कर सक्ा है।

बदजकसम्ी से िहराई से सोचने की जरिया ज़यादा्र लोिों के जलए िरुर् 
से ज़यादा कोजशश करने िैसा है। इसके बजनसब् एक जचपस का ्पैकेट उठा सोफे 
्पर बैठ ज्पक्चर देिना आसान जरिया है। हममें से ज़यादा्र लोिों ने अ्पने अनदर 
िहरे झाँकने की और सावधानी ्पूव्णक सवयं के जवश्ेषण की कभी कोजशश ही नहीं 

टैकसी ड्ाईवर
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की। उनहें कया भा्ा है और उनकी िरूर्ें कया हैं। यह शायद इसजलए भी हो जक 
हम उन िवाबों से, उसके जलए उठाये िाने वाले कदम और काय्णवाही से घबरा्े 
हैं जिसे करने की ्ब िरुर् होिी। यह सब हमारे जलए बहु् ज़यादा असहि और 
असलुजवधािनक है। इस बदलाव के जलए सबसे ्पहले ्ो हमें आवशयक रू्प से 
अ्पनी उन आद्ों के जबलकुल जव्परी् होना ्पिेिा िो हममें बड़े िहरे ्पैठी हुई 
हैं। अ्पने जमत्रों और ्पररिनों का एक सख् मूलयांकन करना होिा। मैं अ्पने िलुद 
के मामले को लेकर यहाँ कह्ा हूँ। 46 साल की उम्र में आकर ही ्ो मैंने एक 
दस्ावेि जलिना आर्भ जकया जिसका शीर््णक था, “कया मैं िलुश हूँ?” 

यद्ज्प मैं वैलयू सट्ीम मैज्ंपि (उन चरणों की श्ृंिला है िो ऐसे उत्पाद या 
सेवा प्रदान करने के जलए हो्ी है िो उनके 
ग्राहक चाह्े हैं) हालांजक मैं इसका कोई 
बड़ा समथ्णक नहीं हूँ और अ्पनी कं्पनी में 
हम इसे जनयजम् रू्प से इस्ेमाल भी नहीं 
कर्े, यह दस्ावेि िास्ौर ्पर मेरे अ्पने 
जलए मेरा वैलयू सट्ीम मै्प है। जिनदिी में 
्पहली बार मैंने वक़् जनकालकर, वास्व में 
अ्पना जवश्ेर्ण कर, स्पष्ट रू्प से यह िानने की कोजशश की जक मलुझे कया िलुश 
रि्ा है। मलुझे अ्पने बारे में इ्नी सारी बा्ों का ्प्ा चला जिनके बारे में मलुझे 
्प्ा ्क नहीं था। 

उदाहरण सवरु्प, मलुझे यह मालूम चला जक मलुझे 
बौजधिक स्र ्पर अ्पने समकक्ष लोिों से स्मान ्पाने 
की िरुर् बड़ी जशद्् से महसूस हो्ी है। बी्े 
जदनों ्पर जवचार कर्े हुए मैं ्पा्ा हूँ जक ऐसी कई 
्पररलसथयां आयीं जिनमें मैंने जसफ्क इसजलए ्पूवा्णभयास 
जकया कयोंजक मलुझे अ्पना ज्ान और िलुद को अजभवयति 
करने की काजबजलय् अ्पया्णप्त, अयोगय लिी। अ्पने 
इस कुंठा, जनराशा ्पर जविय ्पाने के जलए मेरे जलए 
बहु् िरूरी था जक मैं िलुद में कुछ अलहदा आद्ें जवकजस् कर्ा।

मैंने कुछ आद्ों को बदला और ख़ास ्ौर ्पर कुछ आद्ों के बदले में 
कुछ और अ्पनाया िैसे, मैंने टीवी देिना बंद कर जदया और हफ्े में औस्न 
एक जक्ाब ्पढने की आद् िाल ली। इन आद्ों को जवकजस् करने के ्पांच 

देखते न बैठें, जज़नदगी िीयें।

अपने जवकास हेतु ककु् 
अच्ी आदतों का 

समावेि करें
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साल के भी्र ही मेरे वतिृ्ा की फीस बढ़ ियी और मैं आि मैं दलुजनया भर की 
कं्पजनयों के साथ सलाह कर्ा हूँ।

कया आ्प सोच सक्े है जक अिर मैंने अ्पनी उन िाजमयों और कमिोररयों 
्पर िौर कर दस्ावेि न जलिा हो्ा, ्ो कया हो्ा? मेरे अब ऐसे लीिरों के साथ 
मैत्री्पूण्ण स्बनध बने हैं िो दलुजनया भर में फैले हैं और अद्लु् हैं। ्लुलनातमक दृलष्ट 
से मेरी जिंदिी एक बंिर भूजम सदृश बनी रह्ी अिर मैंने अ्पनी आद्ें और अ्पना 
आचरण न बदला हो्ा।

इन सबका ्पररणाम यह 
हुआ है जक मैंने अ्पनी जिंदिी 
में अजधक िलुशी हाजसल करने 
के जलए अ्पने जलए जबलकुल 
अलि और नयी राह बनायी 
और इस उद्ेशय में सफल भी 
हुआ। इस छोटे से काय्ण को 
करने में मलुझे ्ीन हफ्े लिे, 
मेरी बदजकसम्ी समजझये जक 
मलुझे यह ्ब करना चाजहए 
था िब मैं एक नौिवान था। 
मैंने अ्पने इस दस्ावेि को 
्पलुरुर् और मजहला, दोनों के 
साथ साझा जकया है।

इसका अजनवाय्ण रू्प से एक ही न्ीिा जनकल्ा है और वो है उन सबका 
िहन सोच-जवचार। बहु् लोि मलुझे िहरी निरों से देि्े हुए ्पूछ्े जक िलुद से ऐसे 
कुरेदने वाले सवाल करने की जह्म् मैं कहाँ से िलुटा ्पाया? बा् सीधी-सरल है, 
मलुझे दो बा्ों का एहसास हुआ: ्पहला, कुछ न करने का जवकल्प और उस असं्ोर् 
के साथ जफर हर जदन िी्े रहने की लसथज् का आकर््णण मेरे जलए जसफर बराबर 
था; दूसरे, मैंने इस बा् को समझा जक अिर मैं अ्पने जचत् की िहराई में झाँकरू और 
इन असलुिद और बेचैन से करने वाले सवालों के िवाब ्पा सकरूँ, यह मलुझे ऐसी 
शलति और अं्दृ्णलष्ट से नवािेिा जिससे मैं अ्पने में सथायी बदलाव ला सकरूँिा। 
्पहला सवाल िो मैंने िलुद से ्पूछा वो यह नहीं था जक वो कया था िो मलुझे िलुशी 
दे सक्ा था, बललक यह जक मलुझे कया नािलुश कर्ा है। मैंने अ्पनी िाजमयों और 



57्दुब्सलता उनमुख
कमिोररयों ्पर धयान केलनद्र् जकया। इसका न्ीिा यह हुआ जक मलुझे इस बा् 
्पर स्पष्ट्ा जमल ियी जक मेरा आचरण और ब्ा्णव ऐसा कयों था। उसके बाद 
अ्पने िीवन में इन िाजमयों को सलुधारने की िरुर् को मैंने दैजनक आधार ्पर 
जरियालनव् करने की ठानी। 

मैं जबलकुल सीधे ् ौर ्पर इस बा् को ्पेश करूँिा। हम अ्पने सबसे महतव्पूण्ण 
ग्राहक के साथ ररश्े को समझ नहीं ्पा्े हैं।यह सही है जक ग्राहक हमारा ्पाट्टनर है 
लेजकन हमें िलुद को उस लसथज् में लाना चाजहए िहां से हम उनहें सबसे अचछी सेवा 
दे ्पाएं, यही वो बा् है िहां आ्प अ्पने जदमाग़ को इसके जलए रािी करने में असमथ्ण 
्पा्े हैं। हम सवयं ही अ्पने सबसे महतव्पूण्ण ग्राहक हैं! उस हद ्क जक हम अ्पनी 
िरूर्ों को सबसे बेह्र समझ्े हैं और इस जलहाि से िलुद की सबसे बेह्र सेवा कर 
सक्े हैं। उसी हद ् क हम अ्पने साथी को भी सबसे बेह्र सेवा प्रदान कर सक्े हैं।  
मलुझे मालूम है यह आतम सेवा सा प्र्ी् हो्ा है, लेजकन यकीन िाजनये, मैं आ्पसे 
यह क्ई कहने की कोजशश नहीं कर रहा। जिंदिी महि इसके बारे में है जक आ्प 
कया दे सक्े हैं और आ्प वो नहीं दे सक्े िो आ्पके ्पास है ही नहीं। अिर 
आ्पके ्पास जदमािी सलुकरून नहीं है, अिर आ्प एक इंसान के ्ौर ्पर सं्लुष्ट नहीं 
हैं,और अिर आ्प अ्पनी जिंदिी का एक जहससा मलुसलसल नैराशय और कुंठा 
के कोहरे में िलुिार दे्े हैं, ऐसे हाला्ों में आ्प अ्पने सबसे करीजबयों का कैसे 
असरदार ्रीके से सेवा कर ्पायेंिे? सवयं को लेकर एक सशति भावना, उद्ेशय 
की स्पष्ट्ा और उसे ्पाने की स्पष्ट प्रजरिया, यह सब िब आ्पमें समाजह् होिा, 
्ब ही आ्प सवीककृ् रू्प से अ्पने आस-्पास के लोिों को भर्पूर दे ्पायेंिे। 
यह बा् मायने नहीं रि्ी जक हम हमारे ्पाट्टनर की सेवा करने के जलए कया कर्े 
हैं, बलुजनयादी स्र ्पर अिर हमारी िरूर्ें 
्पूरी नहीं हो रही हैं,हम हमेशा जनराश और 
कुंजठ् ही रहेंिे।

मैं 11वें अधयाय में अ्पने दस्ावेि 
“कया आ्प िलुश हैं?” की एक प्रज् आ्पके 
साथ साझा करूंिा िो मैंने 46 साल की 
उम्र में जलिी। मैं उ्मीद कर्ा हूँ जक आ्प 
में से हर एक वयलति वक़् जनकाल ऐसा 
ही एक दस्ावेि जलिेिा। ऐसा करने से 
िलुद को लेकर आ्पकी स्पष्ट्ा बढ़ेिी और ककुंठा, नाखुिी का कोहरा
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आ्प असरदार प्रजरियाओं का सृिन कर अ्पनी जिंदिी 
और ररश्ों को सलुधार सकने में सक्षम होंिे। अिर आ्प 
िलुद को रोक नहीं ्पा रहे हैं, आ्प बेशक आिे बढ़ सक्े 
हैं। यह बेहद िरूरी है जक हर इंसान अ्पने अनदर की 
िहराई में झांके। मेरे ्परम जमत्र ररतसलुओ जशंिो ने एक बार 
कहा था, “आ्पके जलए ्थयों को िानना और ्थयों को 

समझना, ्परम आवशयक है।” आ्पके जलए ्थयों को हाजसल करना िरूरी है, 
उनहें िानना िरूरी है और अं््ः उनहें बहु् अचछे ढंि से समझना बहु् िरूरी 
है। (ररतसुओ जिंगो का जवजडयो देखने के जलए इस अनुभाग के अंत में जदए गए 
जलंक पर िाएँ)

वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
सबसे महतव्पूण्ण बा् आ्पको कया नािलुश कर्ा है?

paulekers.net/II-05

ररतसुओ जिंगो

https://youtu.be/04gPMRXQSHM
https://paulakers.net/books/ll-resources/ll-05


अधयाय 6
समिान का सशक्त ्वरुप

जयों-जयों मैं ्पलुरुर्ों का साक्षातकार कर्ा िया, हमारे ब्ा्णव के जलए िो
 जि्मेदार है, मैं यह िान ्पाया जक दरअसल वो कया है। मैंने यह ्पाया 

जक बहुधा ्पलुरुर् वि्ण एक सख् बाह्य रू्प प्रदजश्ण् कर्ा है िबजक असल में वो 
बस एक िहरा भावनातमक 
िलुड़ाव चाह्ा है िो उनकी 
जिनदिी से नदारद है। मजहलाओं 
का साक्षातकार कर्े हुए िब मैं 
यह िाना जक उनहें हकीक् में 
कया चाजहए था, मैं एक बार जफर 
हैरान था। मेरी उ्मीद बस यही 

है जक हमारे ब्ा्णव के जलए िो जि्मेदार है, ्पलुरुर् और मजहला वि्ण दोनों ही इस 
बा् ्पर यहाँ थोड़ी और स्पष्ट्ा हाजसल करेंिे।

मलुझे अ्पना सबसे ज़यादा प्रासंजिक उत्र अ्पने एक मजहला जमत्र क े
साक्षातकार के दौरान हाजसल हुआ। उनका नाम िैन है, 70 साल की उम्र में भी 
उनहोंने िलुद को बहु् बजढ़या रिा हुआ है। आ्प यह कह सक्े हैं जक िैन अ्पनी 
जिंदिी के चरम ्पर हैं और काफी आकर््णक हैं। मैंने उनसे िब ्पूछा जक वे एक 
्पलुरुर् से कया अ्पेक्षा रि्ी हैं, सवा्णजधक महतव्ूपण्ण वस्लु उनके जलए कया है िो 
एक ्पलुरुर् उनहें दे सक्ा है। मैं अब मजहलाओं के इस कथन से िासा ्पररजच् सा 
हूँ जक मैं चाह्ी हूँ जक वो हमसे एक रािकुमारी की ्रह ्पेश आये और उनकी 
निर जसफ्क हमारे जलए ही हो, लेजकन िैन का िवाब मलुझे कुछ ह्प्रभ सा कर 
िया...उसने स्मान की बा् कही।
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मैं हैरान इसजलए भी हुआ कयोंजक एक ्पलुरुर् का यह ठेठ िवाब रह्ा है 

लेजकन मैंने जकसी मजहला के मलुंह से ऐसा िवाब नहीं सलुना था। जदलचस्प बा् यह 
थी जक उनके ्ीसरे ्पज्, िो करीबन ्पांच साल से उनके साथ थे, वे भी उनके 
इस िवाब से कुछ हैरान से जदिे। मैंने उनहें िलुलासा करने को कहा। िैन ने ब्ाया 
जक ्पहली शादी उनहोंने हाई सकरूल से जनकल्े ही कर ली थी और उनके ्ीन 
बचे् हो िए। वो शादी महि ्पांच साल ही जटक ्पायी। उसके बाद वे एक धनी 
वयलति से जमलीं। शहर के जिस जहससे में वे रह्े थे, वो सामाजिक सीढ़ी के सबसे 
ऊ्परी ्पायदान ्पर था। शलुरुआ्ी जदनों में सब कुछ बजढ़या था। लेजकन िलद ही 
िैन को लिने लिा जक उसकी कोई भी बा्, उसके जवचार मायने नहीं रि्े थे 
और वो अ्पने ्पज् के जलए, िो उम्र में उनसे 20 साल बड़े थे, एक सिावट के 
सामान से अजधक और कुछ नहीं थी। शादी के ्पांच साल बाद उनका ्लाक हुआ 
और िैन एक बार जफर अकेली थी, एक अकेली माँ जिसे अ्पने ्ीन बच्ों की 
्परवररश करनी थी।

इसके बाद िैन ने िो जकया, 
मलुझे लि्ा है सारे बजढ़या ररश्ों का 
िवाब वही है...उनहोंने लीन लाइफ 
का ग्रैंि सलैम मार जदिाया। वे एक 
बार जफर सकरूल में दाजिल हुईं, 
जशक्षा प्राप्त कर एक बजढ़या नौकरी 
हाजसल कर्े हुए अ्पने ्पूव्ण ्पज्
का स्मान और प्रशंसा हाजसल जकया। कुछ वर््ण ्पचिा् उनहोंने जफर एक दूिे से 
शादी की और उनके ्पज् ने ्ाउम्र उनका अस्मान नहीं जकया। िैन के अनलुसार 
उनहोंने दोबारा शादी की और उनके देहां् ्क, 35 साल एक साथ एक िलुशहाल 
शादी-शलुदा जिंदिी का जनवा्णह जकया।

िैन के जलए कया िरूरी था, इसे लेकर उसमें ्पूरी स्पष्ट्ा थी। उनहोंने अ्पनी 
िाजमयों और कमिोररयों को ्पहचाना और उनका सामना जकया।

उनहोंने अ्पने अजि्ण् ज्ान और समझ के साथ जफर जिंदिी के िेल को िेला। 
मैं िब उनसे ्पहली बार जमला था, मलुझे वे बहु् जमलनसार और जचत्ाकर््णक लिीं। 
िैन और उनके ्पज् के साथ दो हफ्े के सफ़र में हम साथ थे और इस दौरान हम 
एक बार जकसी ्कनीकी वा्ा्णला्प में लिे हुए थे और ्ब िैन ने कुछ ऐसा कहा 
जिससे मलुझे लिा जक इस जवर्य ्पर नवीन्म िानकारी उनहें हाजसल नहीं है।
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एक क्षण के जलए मैं उनहें उ्पेजक्ष् करने चला था लजेकन फ़ौरन ही मैंने िलुद 

को स्हाल्े हुए इसमें से बाहर जनकल आया। दो जदन बाद, मैंने इस जक्ाब के 
जलए उसका साक्षातकार करने का जनचिय जकया और इस मलु्ाजलक जिंदिी और 
ररश्ों ्पर उनकी राय िाननी चाही। िब उनहोंने मलुझे “स्मान” वाला िवाब जदया, 
मैंने िलुद को इस बा् का शलुजरिया अदा जकया जक उस जदन मैं ऐसा कुछ नहीं बोल 
िया जिसका म्लब वो एक आदमी का उसे जहकार् की निर से देिने िैसा 
जनकाल्ी। िैन एक बड़ी ही काजबल और् हैं और मेरे स््पूण्ण स्मान की हक़दार 
हैं। हम जिस सफ़र ्पर साथ थे, वो एक ्कनीकी सकरूबा िाइजवंि सफ़र था। 
बहु् ्पलुरुर् ऐसी यात्रा से कन्ी काट िा्े लेजकन िैन ने ऐसा नहीं जकया। उनहोंने 
अ्पना जनट्ोकस सजट्टजफकेशन हाजसल जकया और दूसरे ्पलुरुर्ों के साथ वो शाकषों के 
बीच समंदर में सकरूबा िाइजवंि कर रही थीं। अिर यह कहूँ जक िैन एक शानदार, 
प्रभावशाली, िोरदार और आरिामक, ऊिा्ण से भरी वाली शलखसय् है, (जककएस) 
उनको कम्र ही आंकने िैसा होिा और उनहें जसफ्क इस बा् के जलए जहकार् 
से दिेना की जकसी एक जवर्य 
में उनकी िानकारी जबलकुल 
हाल-जफलहाल वाले ्थयों 
को जलए नहीं है, मेरी ओर 
से यह बहु् भारी िल्ी और 
ला्परवाही हो िा्ी। 

िैन के जलए वास्व में 
कया महतव्पूण्ण है, अब यह 
मलुझे मालूम चल िया है और 
हमारे ररश्े को बेह्र बनाने के 
जलए यह िानकारी हमारे जलए 
बहुमूलय है। (डाइजवंग सोकोररो 
आइलैंड का जवजडयो देखने के 
जलए इस अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ)

एक सककूबा डाइजवंग एडवेंचर में िैन और क्कू के
बाक़ी सदसय

https://youtu.be/BTHCZLB1L54
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वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
स्मान एक सशति अवधारणा है। उसे सीजिए,  

उसके िादलुई शलति से ओ्-प्रो् हो जिंदिी िो िीयें।

paulekers.net/II-06

https://paulakers.net/books/ll-resources/ll-06


अधयाय 7
मिनदगी की फकैट्ी

मैं एक सवयं-सवीककृ् रैजिक(लीजनयर)
जवचारक हूँ। मेरे जलए ्क्क कारिर  

  साजब् हो्ा है और लीन जथंजकंि की जवचार 
करने वाली प्रजरिया मेरे जबिनेस, घर और 
ररश्े में बहु् सहायक जसधि हुई है। आ्प मलुझे 
एक मशीन न समझने लिे इसजलए इसके साथ 
ही, मैं यह कहना 
चाहूँिा जक मैं एक 
संिी्कार, िी्कार 
और आजट्टसट भी 
हूँ। मैं बहु् िजबा्ी 
हूँ और हर एक 
चीि के साथ मैं 

बड़े उतसाह के साथ िलुड़्ा हूँ। मलुझे 
कभी ऐसा कोई ख़याल भी कभी नहीं 
आया जक उत्पादन की एक प्रजरिया मेरी 
जिनदिी ्पर भी लािू हो सक्ी है, ररश्ों 
की ्ो मैं बा् भी नहीं कर रहा हूँ। ्ो 
यहाँ मेरे सबसे साहजसक प्रयोिों में से 
एक मैं आ्पके समक्ष रि रहा हूँ।

हम सब एक दूकान ्पर हैं और िलुद 

पॉल अपना जगटार 
बिाते हए, 

अपने वक्किॉप में 
जक्यारत



64 लीन लाइफ
की जिंदजियां संवार रहे हैं। हम अ्पने सवासथय और ररश्ों से लेकर और भी बहु् 
सारे ्तवों का उत्पादन कर रहे हैं। हम में से बहु् िन िाजमयों का ्पहाड़ बना रहे 
हैं, िो ऐसे कार की शक्ल में है िो अ्पने ्पाँचों जसजलंिर ्पर दौड़ रहा है िबजक वो 
454 वी 8 कार है। मफलर को बेजलंि वायर के साथ बाँध जदया िया है और चार 
में से ्ीन ्पजहयों की हवा जनकल चलुकी है। ठीक इस कार की ्रह ही जिसे मैंने यहाँ 
वजण्ण् जकया है, हमारे ररश्े भी चलायमान हो्े हैं, लेजकन वे जनलचि् रू्प से वह 
्पहली कार नहीं है जिसे लेकर हम शहर में घूमना चाहेंिे, रिॉस कंट्ी सफ़र की ्ो 
मैं िैर बा् उठा भी नहीं रहा हूँ। हमारी जिंदिी की िाड़ी ्पर संिीदा से काय्ण करने 
की िरुर् है। हमारा प्रजशक्षण बड़ा कमिोर रहा है और हमें उत्पादन लाइन में झोंक 
जदया िया है: “देिो, यह रहे कुछ 
्पा्टस्ण, अब अ्पना देि-समझ लो।” 

यह बहु् कुछ वैसा है िैसे एक 
जबजिनेस्ण रिाइवस्ण लाइसेंस वाले फेरारी में 
बैठा जदया िाए और फेरारी को फामू्णला 
वन दौड़ के प्रारल्भक रेिा ्पर लाकर 
िड़ा कर जदया िाए। कहने की िरुर् 
नहीं, इसका ्पररणाम भयानक होिा। (पोिशे ड्ाइजवंग सककूल जवजडयो देखने के जलए 
इस अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ)

इसे देिने का दूसरा निररया थोड़ा हासयास्पद हो सक्ा है। जिस प्रकार से 
हम अ्पना साथी चलुन्े हैं, उसे लेकर अिर थोड़ा सोचें ्ो कभी-कभी मिाजकया सा 
लिने लि्ा है, कुछ ऊट-्पटांि भी। “हाय, यह लड़की जक्नी पयारी है! अचछा-
भला जिसम है, िूबसूर् टाँिे हैं, पयारी सी मलुसकान है और जमलनसार है।” दोस्, 
िरा आवरण हटाकर भी देि लो। इसके आलावा भी बहु् कुछ हो्ा है! अिर 
यह मालूम चल िया जक इलेलकट्कल प्रणाली अंग्रिों की बनाई हुई है, इ्ालजवयों 
ने रिाइव ट्ेन बनाई, क़ि्ण का प्रबंधन ग्रीकों/यूनाजनयों के हाथ और जन्पलुण्ा का 
स्र अिर अमरीजकयों के हाथ ्ो अंदािा लिा लीजिये जक आ्पके हाथ एक बड़ी 
समसया आने वाली है अिर आ्प ऐसी िाड़ी िरीद्े हैं।

यह बा् ् ो िारंटी के साथ कही ही िा सक्ी है जक िूबसूर्ी, पयारी मलुसकान 
और बजढ़या जवनोदवृजत् के अलावा भी बहु् कुछ है िो इ्ना ही महतव रि्ा है। 
शलुरुआ्ी ्ौर ्पर ्पलुरुर्ों को िो बा् सबसे ्पहले करनी चाजहए वो यह जक उसकी 
माँ का बहु् अचछे से मूलयांकन करें। यहाँ मजहलाएं ज्प्ा ्पर बहु् िौर फरमाएं 

आरंजभक पंक्क्त पर खड़ी ्फामयू्षला रेस कार

https://youtu.be/nVT-Kk2xOuw
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और ख़ास ्ौर ्पर इस बा् ्पर ्वज्जो दें जक ज्प्ा का माँ के साथ जकस ्रह का 
आचरण है। अिर आ्प दोनों में से कोई भी इन बा्ों को निरंदाि कर्ा है, ्ो 
जफर यह आ्प अ्पने िोजिम ्पर करेंिे।

मैंने जवजवयन का साक्षातकार जकया, जवजवयन, िो 38 साल की मजहला थीं, 
्ाइवान से थीं और िब उनका ्लाक़ हुआ, मात्र ्ीन साल से ही शादी-शलुदा रही 
थीं। मैंने उनका साक्षातकार जकया। “कयों?” मेरे ्पूछने ्पर उनका िवाब था, “्प्ा 
नहीं, बस, मलुझमें वो जचंिारी ितम हो चलुकी थी।” मैं घंटों इस बा् का ्प्ा लिाने 
में लिा रहा जक वो कया विह हो सक्ी थी जिसने ऐसी िूबसूर् मजहला को एक 
ऐसे सलुदश्णन ्पलुरुर् को छोड़ने ्पर मिबूर जकया जिसका सफल कररयर था। अिर 
देिा िाए ्ो हर जलहाि से उन दोनों के जलए सब कुछ जक्ना बजढ़या िा रहा था: 
्पैसा, कररयर, रू्प, शलखसय् और सफ़र, जफर भी जकनही कारणवश यह ररश्ा मात्र 
्ीन साल ही चला। मैंने उनसे ्पूछा जक वो कया है जक िो उनहें िलुश करेिा जिसके 
िवाब में वो बोलीं, “मलुझे मालूम नहीं।” यह कोई संभ्जम्, जदशाहीन मजहला नहीं 
हैं। उच् जशक्षाप्राप्त, मेधावी, जवत्ीय जवश्ेर्क हैं िो चार िबानें बोल्ी हैं। 2008 
के सटॉक माजक्कट रिैश की इनहोने 
भजवषयवाणी की थी। िाजहर ् ौर ्पर एक 
समाट्ट, जशजक्ष् इंसान ऐसे सरल सवाल 
का िवाब कैसे नहीं दे ्पा्ा?

और यही मलुद्े की िड़ ्क ले 
िा्ा है...हम िलुद को िान्े ही नहीं हैं! 
मैं भी एक जिद्ी इंसान हूँ और मैंने 
जवजवयन से ्पूछना िारी रिा जक कया 
वो मलुझे कभी यह ब्ा ्पाएंिी जक िल्ी 
कहाँ हुई थी। लिभि साल भर बाद 
उसने मलुझे एक संदेसा भेिा जिसमें अ्पने जवचारों को उसने जवस्ार से अजभवयति 
जकया और जिसे साझा करने की अनलुमज् उसने मलुझे दी। मैं जवजवयन की सच्ाई और 
साफिोई से बहु् प्रभाजव् हुआ हूँ, उसकी ्ारीफ़ कर्ा हूँ और उसका शलुरििलुिार 
हूँ। उनके िवाबों से जक्ना कुछ सीिने को जमल्ा है। उनहें ्पढ़्े हुए ऐसा लि्ा 
है जक अिर कल्पना करें जक यही दस्ावेि उनहें शादी के ्पहले जमला हो्ा, उनहें 
यह मालूम हो्ा जक उनके जलए सबसे िरूरी कया है, अिर उनके होने वाले ्पज् ने 
भी यह दस्ावेि ्पढ़ा हो्ा, उनमें भी इसे लेकर एक िहरी समझ हो्ी? कल्पना 

कोई अपनी जचंगारी कैसे खो सकता है?
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करें जक उनके ्पज् ने भी अ्पने अंदरूनी जवचारों को लेकर ऐसा एक दस्ाविे 
जलिा हो्ा जिसे जवजवयन के साथ साझा जकया हो्ा। मलुझे लि्ा है ऐसे हाला्ों 
में दोनों के बीच सद्ावना की संभावना अजधक रह्ी या जफर बहु् ्पहले ही इस 
बा् का एहसास हो रह्ा जक यह िठिोड़ इ्ना अचछा नहीं था जि्ना इसे होने 
की िरुर् थी। 

ट्वट्वयन के ्वाब—वो बातें या िीिें ्ो मुझे खुशी ्देती हैं
1. ऐसा कुछ हाजसल करना िो मेरे जलए कभी असंभव हुआ कर्ा था।
2. िब कोई मलुझे अ्पनी रूह सौं्प्ा है।
3. लक्य की प्रालप्त।
4. यह िानकारी जक कोई शखस मेरी िरुर् के वक़् एक स््भ सा हमेशा मेरे

जलए हाजिर है, जिसका मैं सहारा ले सक्ी हूँ।
5. कोई ऐसा िो मलुझे कटघरे में िड़ा न करे, मेरी सारी खवाजहशों को, भले ही

वे जक्नी ही बचकाना कयों न हों, इजि् दे।
6. उस एहसास का होना जक मैं उस काय्ण के साथ संलगन हूँ जिसके जलए मैं

्पैदा हुई!
7. लोिों में उनकी अचछाइयों को देिना।
8. नए लोिों से जमलना और उनके साथ उनके अनलुभवों और उनकी जिंदिी ्पर

बा्ची् करना।
9. ऐसे समझौ्े ्पर बा्ची् कर ्परस्पर लाभप्रद लसथज् को हाजसल करना।

10. जकसी रोमांचक सफ़र ्पर िाना।
11. िलुद को ्ूपरो्पूरी िो कर कुछ नया हुनर, िैसे एक नयी भार्ा को सीिने में

्पूण्ण रू्प से केलनद्र् हो िाना
12. जमस्र (इजिपट) का कुछ भी।
13. कैरामल का कुछ भी।
14. बरसा् की आवाि िब मैं घर के भी्र हूँ।
15. स्ान की जरिया।

इसे समाप्त कर्े हुए जवजवयन ने यह बा् ख़ास ्ौर ्पर कही जक इनमें 5 वां
सबसे अजधक महतव्पूण्ण था। मैं इस बा् ्पर यकीन कर्ा हूँ जक हम सब अ्पने 
बहु् िहरे अं् र में छोटे बालक-बाजलकाओं से ही हैं िो भािना चाह्ा है, िेलना 
चाह्ा है, और िलुद को अजभवयति करना चाह्ा है। हम िलुद के बाल सलुलभ 
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उतसलुक्ा का सामना करना चाह्े हैं 
और साथ यह भी चाह्े हैं जक ऐसा 
कर्े हुए हमारे साथ कोई हो िो 
न केवल हमें यह करने दे, बललक 
इसको करने में सहायक भी हो और 
प्रोतसाजह् भी करे।

मैं आ्पसे ्पूछ्ा हूँ, आ्पके 
ख़याल में यह सब जलिने में 
जवजवयन को जक्ना वक़् लिा 
होिा? आ्पकी जिंदिी उससे अ्पेक्षाककृ् कम वक़् में बदल सक्ी है। मैंने भी बस 
इसी ्रह ही अ्पने “कया ्लुम िलुश हो?” के दस्ावेि ्पर काम करना शलुरू जकया 
था। यह 15 ्पॉइंट ्ो केवल मात्र शलुरुआ् हैं। यहाँ से आ्प अ्पनी सूची जवकजस् 
कर सक्े हैं और अचानक ही आ्प ्पा्े हैं जक आ्पका यह दस्ावेि आ्पकी 
जिंदिी को बेह्र बनाने की एक स्पष्ट प्रजरिया आ्पके समक्ष रि रहा है। लीन की 
इस दलुजनया में िो जवजवयन के साथ हुआ वो यह जक उसने एंिन कॉि्ट िींचा। मानों 
वो कुछ यूं कह्ी हो, ‘मैं िाजमयां ्पैदा कर्े-कर्े थक चलुकी हूँ। मैं असल मलुद्े 
को ढूंढ जनकालूंिी और उनका हल भी अभी करूंिी।” ऐसा कर्े हुए आ्पको यह 
एहसास हो सक्ा है जक यह प्रजरिया आ्पके जलए अब ्क जकये िए सारे जकया-
कला्पों में जक्नी उ्पचारातमक रही। और साथ ही यह जकसी मनोजचजकतसक के 
्पास िाने से कहीं सस्ा भी है, िो वैसे भी सब कुछ आ्पके मा्ा-ज्प्ा के मतथे 
मढ़ देंिे।

एक शखस की मैं एक अरसे से मेंटोररंि कर रहा हूँ और उसी दौरान उसे 
एक बजढ़या लड़की जमली जिसके साथ वो बसना चा्ा था। उसने इसे लेकर मलुझसे 
और एक और दोस् से जवस्ृ् ्परामश्ण जकया। हमने उसे घंटों ्क अ्पनी सबसे 
बजढ़या सलाह दे िाली। वो बस हमसे एक ही बा् कहने की कोजशश कर्ा रहा 
जक वो लड़की जक्नी अचछी थी, कुछ सरजफरी सी, भावनातमक रू्प से ऊ्पर नीचे 
हो्ी रह्ी थी और बहु् लसथर नहीं थी लेजकन बाविूद इसके उसमें जक्ने सारे 
सकारातमक िलुण थे। मेरे दोस् ने उसे िो िवाब जदया, मैं उसे कभी नहीं भूल सक्ा, 
“सलुनो बॉब, मैंने भी ऐसी ही एक लड़की से शादी की थी और आि ्ीस साल 
बाद मैं एक स्ान को लेकर भी उससे बा् नहीं कर सक्ा और मैं जक्ना उजद्गन 
और जचढ़ा हुआ रह्ा हूँ, मेरे जलए ्लु्हे ब्ा ्पाना संभव नहीं है।” हमने बॉब को 

जवजवयन और पॉल
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बार-बार चे्ाया था जक मामला कुछ सही नहीं लि रहा। आि, शादी के बस दो 
साल िलुिरने के बाद बॉब मलुझे जनयजम् रू्प से यह ब्ाने के जलए कॉल कर्ा है जक 
उनकी जिंदिी में जकस ्रह की ्परेशाजनयां ्पेश आ रही हैं। मलुझे फ़ोन रि देने का 
मन हो्ा है या उससे यह कहने का जक, “्लुम मेरा वक़् बबा्णद कर रहे हो। मैंने ् लु्हे 
चे्ावनी देने की कोजशश की थी लेजकन ् लुमने ् ो मेरे एक भी शबद ्पर ् ब कान नहीं 
धरा।” “मैं िान्ा हूँ, मैंने बहु् बड़ी िल्ी कर िाली है।” बॉब का िवाब था। 

मैंने 75 वर्षीय जिम का साक्षातकार जकया िो बीमा सेलसमेन था। मैंने उससे 
्पूछा जक उसे कया िलुशी दे्ा है? एक और् से उसकी कया अ्पेक्षाएं रह्ी हैं? उसने 
बड़े स्पष्टरू्प से मलुझे िवाब जदया। शालन्! जिम अ्पनी ्ीसरी शादी में था और 
अं््ः इस बा् को समझ चलुका था जक उसके जलए सबसे महतव्पूण्ण कया था...घर 
में शालन्। जिम को मेरा िवाब कुछ ऐसा था, “इसे मालूम करने में ्लु्हे इ्ना वक़् 
कयों लिा?” “्प्ा नहीं, आि ्क कभी मैंने उसके बारे में सोचा ही नहीं था।” 
जिम बोला।

नयूि फ़लैश: (महतव्पूण्ण 
बा्) इस बारे में सोचने लिें! 
आ्पको यह मालूम होना चाजहए 
जक आ्पको कया िलुशी दे्ा है 
और जिस लड़की से आ्प 
शादी करने िा रहे हैं, इस बा् 
से मलु्मइन हो लीजिये जक वो 
आ्पके मूलयों के साथ करीबी 
्ालमेल रि्ी है जक नहीं। 
लीन की दलुजनया में वैलयू सट्ीम 
मैज्पंि को हम अ्पने ग्राहकों के 
वैलयू को मै्प करने में इस्ेमाल 
कर्े हैं लेजकन िलुद से कभी 
यह सवाल नहीं हमारे जलए 

वास्जवक मूलय कया हैं! मैं इसकी महत्ा को रिमशः िानने लिा हूँ और इसको 
जलिने की िरुर् की महत्ा को भी।

कहाजनयां ्ो चल्ी ही िा्ी हैं। अब इन सबमें शायद यह सबसे ज़यादा 
वाजहया् है। एक दफे मैं मेलकसको से फसट्ट क्लास में सफ़र कर रहा था और 
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इस दौरान एक 70 वर्षीय आदमी से बा्ची् का जसलजसला आर्भ हुआ। वो 
एक 1 जबजलयन $ कनसललटंि कं्पनी का माजलक था िो यूएस के बड़े मशहर 
कं्पजनयों में से था। यह िनाब भी अ्पनी ्ीसरी शादी में थे। मैंने उनसे ्पूछा, 
“वो एक चीि कया है िो आ्प एक मजहला से चाह्े हैं?” “मैं चाह्ा हूँ जक 
वे मेरे साथ चलें।” उनका िवाब था। मैंने उनहें िलुलासा करने को कहा ्ो 
उनका कहना था, “अ्पनी ्पहली शादी के दौरान मेरा कररयर अतयं् ्ीव्र िज् 
माि्ण ्पर आ चलुका था और मैं ्पूरी दलुजनया का दौरा करने लिा। मेरी बीवी को 
मेरे साथ कहीं भी िाने में कोई ख़ास जदलचस्पी नहीं थी। 1+1=2। यह जबलकुल 
मूलभू् िजण् है। आ्प समझ रहे हैं! मैंने यही िल्ी अ्पने दूसरी बीवी क े
साथ दोहराई। मैंने एक ऐसी मजहला से शादी की जिसे मेरे साथ कहीं िाने में 
जदलचस्पी नहीं थी।

आजिरकार मैं ऐसी मजहला से जमला जिसे सफ़र का शौक़ है, अलि-अलि 
ििह िाने और नाना प्रकार के लोिों से जमलने में जदलचस्पी है। यह मेरी ्ीसरी 
शादी रही।” इस आदमी की बड़ी जदलचस्प बा् यह है जक वो लीन का जवशेर्ज् है। 
उसे यह बा् कभी सूझी ही नहीं जक मूलभू् वैलयू सट्ीम मैज्पंि का प्रयोि कर अ्पने 
िीवन संजिनी का चलुनाव कर सक्ा था। साफ़ ्ौर ्पर कहूँ ्ो मैं उसमें ज़यादा 
मीन-मेि भी नहीं जनकाल सक्ा कयोंजक मैंने िलुद भी ऐसा नहीं जकया था िब ्क 
जक मैंने यह जक्ाब जलिना शलुरू नहीं जकया था।

इस जक्ाब के उ्पशीर््णक 
को याद रिें, “इस मांस्पेशी की 
वजि्णश करें!” अिर आ्प अ्पने 
जदमाग़ को ही निरंदाि कर जसफ्क 
अ्पनी भावनाओं का ही अनलुसरण 
करेंिे, आ्प अ्पनी भावनाओं का 
अनलुसरण कर दलुि्णज् ्क ्पहुूँच 
िायेंिे। चजलए, एक क्षण को मेरे 
साथ मसिरी ही कर लीजिये। हमारे 
ररश्े कोई रहसयमयी घटनाएं नहीं 
हैं, अज्प्लु हम कया कर्े हैं और कया नहीं कर्े, वे उनका न्ीिा हैं। यह हमारी 
चेष्टाओं का या उनके अभाव का ्पररणाम है। िराब ररश्े उन िराब और िल् 
्रीके से सोची-समझी प्रजरियाओं फल है जिनहें अज्ान्ा द्ारा सथाज्प् जकया 

ररशतों पर ज़यादा वक़त देने पर धयान केक्नद्रत करें



70 लीन लाइफ
िया। या इससे भी बद्र, आलस ,चेष्टाओं में कमी और कुछ मामलों में ्पूरो्पूरी 
मूि्ण्ावश ऐसा हुआ।

मैं सोच्ा हूँ जक अजधक्र लोि अ्पने ररश्ों को बजढ़या जवकजस् करने 
के जलए िीवन प्रजरिया ्पर काय्ण करने में उ्ना ही वक़् लिा्े हैं जि्ना वे इन 
एन-आउट बि्णर में आि्टर देने में लिा्े हैं। िरा सोजचये! यह हमारी जिंदिी का 
सबसे अहम मामला है। यह वो इंसान है जिसके साथ आ्प अ्पनी ्पूरी जिंदिी 
जब्ाने वाले हैं। यह ररश्ा कजठन ्पररश्म और लिन का हक़दार है। ्ेि िज् 
वाली िाजड़यों के बीच रह्े हुए मैंने काफी हद ्क उनहें चलाया भी है, और 
मैं यह िान्ा हूँ जक कुछ मूलभू् बा्ें हैं जिनहें आ्पके जलए िानना िरूरी है 
और अिर आ्प उनहें समझ ले्े हैं, आ्प बजढ़या कर िा्े हैं। मोड़ घूम्े हुए 
रिेक का इस्ेमाल नहीं करें, सही, स्पाट सलुचारू दौि्ी िाड़ी द्रलु् रहेिी, आिें 
सीध में और आ्प िहां चला्े हुए िा रहे हैं, उसके आिे का देि्े िाइए। 
ररश्ों में भी इससे अलि कुछ नहीं है।

्पलुरुर्ों को कुछ मूलभू् बा्ें समझनी और िाननी चाजहए। मैंने यह जक्ाब 
इसजलए नहीं जलिी जक मलुझे उन मूलभू् ्पररचालन जसधिां्ों की िानकारी है, 
बललक मैं िलुद उनहें अ्पने ररश्ों की बेह्री के जलए िोिना चाह्ा था। मलुझे 
यह बा् भी बड़ी जदलचस्प और जनराली लिी जक लीन मैनयलुफैक्चररंि के कुछ 
बलुजनयादी जसधिां् बजढ़या ररश्ों के अलस्तव ्पर बड़े सटीक और ्पूरी ्रह से 
लािू हो्े हैं: स्मान, अजत उतपादकता, अजतररक्त भंडारण, सही वक़त पर, काटा 
रूटीन, यह सारे जसधिां् एक बजढ़या जिंदिी को बनाने के जलए उल्ेिनीय रू्प 
से प्रासंजिक हैं।

टोयोटा उत्पादन प्रणाली िहां एक ओर दलुजनया का सबसे बेह्रीन जबिनेस 
प्रबंधन जसधिां् है,यह जसधिां् आ्पकी जनिी जिंदिी में भी लािू हो सक्े हैं। दलुभा्णगय 
से, ज़यादा्र लोिों ने स्मान के 
अवयव को निरंदाि ही जकया है। 
हमारे जरिया-कला्पों से ्ो ऐसा 
प्र्ी् हो्ा है जक एक मजहला के 
साथ जकस ्रह स्मान से ्पेश 
आना है और एक बजढ़या ररश्ा 
को िढ़ना है, इसे लेकर हम में से 
अजधक्र मूढ़ मिि ही रहे। हम मजहला की पेचीदगी 747 के सदृि है
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मजहलाओं को अज् भावलुक, ्क्क से िाली भािीदार, जिनहें िीजनयस स्र के ज्ान 
की िरुर् है, इन आधारों ्पर िाररि कर्े आये है।

िबजक हममें िलुद उस उच् स्र के हुनर और धयान की कमी थी िो 747 के 
हुनरमंद ्पायलटो को अ्पने जवमान के ्पेचीदा नॉब, बटनों और कंपयूटर सरिीनों की 
हो्ी है। िब हम उन नॉब, बटनस और कंपयूटर सरिीनस को देि्े हैं, हम सोच्े 
हैं, ओ ्ेरी! हो कया रहा है यहाँ?

अिर आ्प िलुद को ्पहले से ही इस लसथज् में रि दे्े हैं जक आ्पसे बड़ी 
भूल हुई है और आ्प सीिना और सलुधरना चाह्े हैं ्ो कदाजच् मेरे शबद आ्पके 
जलए मददिार साजब् हों। मैंने अभी अ्पनी जक्ाब जलिनी ख़तम भी नहीं की और 
मैं इस दौरान अ्पने और अ्पनी जिनदिी के बारे में इ्ना कुछ िान ्पाया ह जक 
मेरा जदमाग़ घूमने लि्ा है। मलुझे बस यह एहसास हो्ा है जक काश यह अं्दृ्णलष्ट 
मलुझे 18 की उम्र में जमली हो्ी। िो मैं आि िान ्पाया हूँ, वो ज्ान मलुझे ्ब जमला 
हो्ा ्ो मैं जिस ्पीड़ा और दद्ण से िलुिरा, उससे बच सक्ा था और इससे भी 
ख़ास बा् यह जक मलुझे जक्नी अजधक िलुशी और आनंद हाजसल हो सक्ा था। 
हमें ऐसा िीवन कैसे हाजसल हो सक्ा है िो हर जलहाि से आनंदमय और ्परर्पूण्ण 
हो? ्ो इसका िवाब है, “िलुद को िाजनये!”

मैं िब लोिों को लीन को अ्पनाने की जशक्षा दे्ा हूँ, िो बा् मलुझे बड़ी 
जदलचस्प लि्ी है वो यह जक दूसरों के अ्पजशष्ट की ओर वे सबसे ्पहले इशारा 
कर्े हैं। मैं उनहें हमेशा एक ही बा् कह्ा हूँ, “दूसरों को जबलकुल भूल िाइए। 
आ्पकी अ्पनी जिंदिी में इ्ना अ्पजशष्ट है िो दस िनमों जलए काफी होिा।” 
आ्पकी ्पहली प्राथजमक्ा िलुद िो िानने की होनी चाजहए और उन प्रजरियाओं को 
जवकजस् करने की होनी चाजहए जिनके माधयम से हमारी ख़ास िरूर्ों को सहारा 
जमले। हममें से अजधक्र यह कर्े हैं जक समसया का स्रो्, िो हम िलुद ही हैं, 
उसको निरंदाि कर दे्े हैं और दूसरों को ठीक करने में िलुट िा्े हैं। सावधान! 
इसे काम नहीं बनेिा क़्ई। अ्पना अ्पजशष्ट और अ्पनी समसया का समाधान ्पहले 
करो!

यह कोई वैज्ाजनक दृलष्टकोण नहीं है, मैं 
बस एक सामानय आदमी हूँ िो कुछ सख् 
सवाल कर रहा है जिसके हैरान कर देने वाले 
िवाब जमल रहे हैं। िैसा जक मेरी सारी जक्ाबों 
में ्पररलजक्ष् हो्ा है, मैं वजध्ण् मूलय और िैर सावधान!
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वजध्ण् मूलय वाली जरियाओं की जशनाख् करने की कोजशश कर्ा हूँ। मैं उन 
जरियाओं को भी ्पहचानने की कोजशश कर्ा हूँ िो अ्पजशष्ट हैं। लोिों के प्रज् 
स्मान रिना लीन मैनयलुफैक्चररंि के दो स्ंभों में से एक है। अिर िीवन के जकसी 
भी जबंदलु ्पर अ्पने साथी/्पाट्टनर के जलए आ्पमें स्मान का अभाव है, आ्पकी मृतयलु 
कष्टकर और धीमी होिी। अस्मान ्पहले नंबर की िैर वजध्ण् मूलय वाली जरिया है। 
अिर आ्प स्मान के अवयव को सही से समझ ले्े हैं, आ्पकी जिंदिी िलुशहाल 
और अचछी होिी।

मेरे ्पास एक सरल समवजृत् है िो स्मान को समझने में आ्पकी मददिार 
हो सक्ी है। अ्पनी दूसरी जक्ाब लीन हेल्थ में मैंने यह कहा है जक आ्पको अ्पने 
शरीर के साथ फेरारी की ्रह ्पेश आना चाजहए। आ्प फेरारी में सवदोत्म ्ेल के 
अलावा और कुछ नहीं िालेंिे। लीन लाइ्फ में हमें यही करने की िरुर् है। हमें 
अ्पने ्पाट्टनर के साथ िहरे और सथायी स्मान के साथ ्पेश आना है। अिर मेरे 

्पास फेरारी हो्ा, मैं उसमें जमटटी से सने िू्े जलए 
या ्ेल से सने हाथ जलए प्रवेश को लेकर बड़ी 
सावधानी बर्ूँिा। मैं हमेशा यह सलुजनलचि् करूंिा 
जक उसका ्पोजलश िबरदस् रहे। अिर आ्प 
अ्पने ्पाट्टनर के बारे में, जिसे आ्प बेहद पयार 
कर्े हैं, इसी ्रह सोच्े हैं, आ्प उनसे कभी 
सख् बा् नहीं करेंिे न ही उनके साथ बद्मीिी 
से ्पेश आयेंिे...वो आ्पकी फेरारी हैं! आ्प उनकी 
कद्र जबलकलु वैसी ही करेंिे। (लीन हेल्थ के जलंक 
तक पहुँचने के जलए इस अनुभाग के अंत में िाएँ)

प्रकाजश् होने से ्पहले इस अधयाय को ्पढने के बाद मेरे जमत्र थॉमस को 
एहसास हुआ जक यह जबंदलु उसके जलए मददिार साजब् हुई। “्लु्हे ्प्ा है ्पॉल, 
मेरा अ्पनी ्पतनी िेनी के साथ बड़ा अचछा ररश्ा है लजेकन मलुझे नहीं लि्ा मैं उसे 
फेरारी की ्रह ्पेश आ्ा हूँ। बहु् कुछ टोयोटा कोरोला की ्रह शायद। िेन्यय 
बहु् भरोसेमंद हैं, जवश्वसनीय हैं लजेकन मलुझे लि्ा है मैं उसको हलके में ले् ा हूँ। 
घर की मलुिषी दाल बराबर। मलुझमें वो िाजसय् भी नहीं जक मैं जिसके बारे में ्लुमने 
कहा जक उनके साथ फेरारी सा ्पेश आओ जिनसे पयार कर्े हो।” सच कहूँ ्ो, 
थॉमस की बा् ने मलुझे रूककर सोचने ्पर मिबूर जकया और मलुझे यह एहसास हुआ 
जक मैं भी अ्पनी ्पतनी के साथ टोयोटा कोरोला िैसा ही ्पेश आ्ा हूँ।मलुझे लि्ा है 

पॉल, लीन हेल्थ से 
पहले और बाद में

https://paulakers.net/lh
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मैं बहु् सारी ्परेशाजनयों 
और ्पीड़ा से बच सक्ा 
था अिर मलुझमें अ्पनी 
्पतनी के जलए िहरा और 
सथायी स्मान रह्ा। सौ 
बा् की एक बा्, हमारे 
साथी से िब हम अन्रंि 
होने लि्े हैं, हम यहीं 
कुछ ला्परवाह और कम 
ि्भीर होने लि्े है।

मेरी ख़ास दोस् 
लीना मलुझसे ऐसी एक बा् 

कही थी जिसे मैं भूल नहीं ्पाया हूँ। उसने कहा था, 
“्पॉल, कभी जकसी और् को चोट म् ्पहुंचाना...
वो चोट ्पूरी ्रह से कभी भर नहीं ्पा्ा है।” मैं 
िब मलुझसे कहे िए लीना के यह शबद याद कर्ा 
हूँ, मैं उनहें अ्पनी िूबसूर् फेरारी के ्पास हथौड़ा 
जलए िाने के सनदभ्ण में याद कर्ा हूँ। मैं ऐसा 
कभी कर ही नहीं सक्ा। लेजकन कया यह मूल्ः 
इस बा् को लेकर नहीं है जक हम िब आि बबूला हो उठ्े हैं या जहकार् से अ्पने 
्पाट्टनर से बा् कर्े हैं, ्ो उन्पर कया िलुिर्ी है? हम ऐसी बा्ें कह िा्े हैं िो 
हमें कहनी नहीं चाजहए। मैं इस बा् का जदओशी रहा हूँ लेजकन अब मलुझमें यह 

आमूल ्पररव््णन हुआ है जिससे 
मैं इन बा्ों को स्पष्ट रू्प से देि 
्पा्ा हूँ जक अ्पने अ्पनी बी्ी 
जिंदिी में कया जकया और अब 
यहाँ से मैं जकस ्रह से ्पेश आने 
वाला हूँ। जिससे आ्प पयार कर्े 
हैं, उससे एक बेशकीम्ी फेरारी 
सा ्पेश आयें!

्थॉमस और िेनी

पॉल और लीना

अपने सा्थी को सच्ी और स्थाई इजज़त दें 
िैसा अपनी ्फेरारी को देंगे
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वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात

कया आ्प अ्पने ्पाट्टनर के साथ फेरारी सा ्पेश आ रहे हैं?
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अधयाय 8
्पष्टतिा-पारदमशभातिा और प्रमक्रया

कुछ साल ्पहले मलुझे नयू यॉक्क में रहने वाली अ्पनी कजिन ्पामेला का मेल
जमला। “्पॉल, कया ्लु्हे अ्पने बारे में इस बा् का ्प्ा है जक ्लुम हर 

मामले में जबलकुल स्पष्ट और ्पारदशषी हो।” उसने जलिा था। मलुझे उसका कथन 
बड़ा ही उ्पयोिी लिा कयोंजक उसने ठीक उस बा् की ्पलुलष्ट की थी जिसे करने 
की मैं कोजशश कर्ा हूँ। लीन को अमल में लाने में मदद करने की िाज्र िब मैं 
कं्पजनयों के साथ काम कर्ा हूँ, उनके जनदसेशों और संचार में स्पष्ट्ा की कमी 
देि मैं हैरान रह िा्ा हूँ। बिाय इसके जक बा् को ्पहली दफे ही सही ्रह से 
्पकड़ा िाए, ज़यादा्र लोि बा् को समझने के जलए ्ीन से चार बार आ्प ्क 
्पहुंचेंिे और इससे िलुश भी रहेंिे। स्पष्ट्ा के जलए आ्पको 4 से ्पांच ईमेल भेिेंिे 
िबजक एक बार फ़ोन उठाकर ्पूछने से ही ्ो सारी बा् स्पष्ट रू्प से समझ आ 
सक्ी है। इ्नी ज़यादा ऊिा्ण और वक़् की बबा्णदी हो्ी है जिसकी मेरी जिंदिी 
में ्ो क्ई कोई ििह नहीं है।

इस अधयाय को ्पढ़्े वक़् इस बा् को अ्पने जदमाग़ में रिें। और हाँ, याद 
रिें जक कुछ भी रािनैज्क शलुधि्ा में ल्ेपटा हुआ या अनलुमोदन प्राप्त करने के जलए 
नहीं जलिा िया बललक काय्णशाला से आ्पको ईमानदार िवाब देने की कोजशश हो 
रही है। मलुझे यकीन है ऐसा कह्े हुए मैं बहु् सारे लोिों को नािलुश करने वाला हूँ 
और मलुझे अफ़सोस है जक वैसे भी मैं सबको िलुश नहीं कर सक्ा। मलुझे उ्मीद है 
जक मेरे जचं्न के न्ीि्न मैं कुछ लोिों की मदद िरूर कर सक्ा हूँ जिनमें मैं 
िलुद भी शाजमल हूँ।

बहु् सारे साक्षातकार के ्पररणाम सवरु्प मैं उस वास्जवक मूलय को अब िान 
्पाया हूँ िो एक ्पलुरुर् मजहला को और एक मजहला ्पलुरुर् को दे्ी है। इस बा् का 
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सामना करने में कोई ऐ्राि नहीं होना चाजहए जक हमारे साथ के ्पीछे एक विह है। 
इसे िहरायी से समझना जवशेर् रू्प से महतव्पूण्ण है अिर आ्प एक बजढ़या जिंदिी 
िीने की उ्मीद रि्े हैं। ररश्ों में ्पारदजश्ण्ा और स्पष्ट्ा की कमी है। उस प्रजरिया 
को लेकर यह स्पष्ट्ा जक कया महतव्पूण्ण है, िो सलुजनलचि् करे जक हम लिा्ार 
कैसे इसे हाजसल कर सक्े हैं।

मलुझे यह बा् ्प्ा चली है जक बा्ों को सरल रिने से लोिों को अ्पने दैजनक 
िीवन में उन जवचारों को अ्पनाने में और उन्पर अमल करने में आसानी हो्ी है। 
सादिी लोिों को आकजर््ण् कर्ी है, ्पेचीदिी उनहें जघनौना, जवकर््णक लि्ी है। 
सादिी की ओर मेरी ्पूवा्णजभरूजच, मेरा झलुकाव कुछ बलुजनयादी अवलोकन ्पर आधारर् 
हैं। जक्ने लोिों को एप्पल का लोिो याद है? जक्ने लोि हैं िो सैमसंि का लोिो 
याद रिे हुए हैं? एप्पल ने अ्पने उत्पादों और ररटेल सटोस्ण में सादिी को आतमसा् 
जकया हुआ है। ्ाईची ओहनो ने कहा था, 
“िजटल जवचारों को सीधा-सरल बनाओ 
जिससे जक समझने में आसानी हो और उनहें 
अकसर दोहरा्े िाओ।”

जिनदिी को लेकर मेरी यह सबसे 
ज़यादा सरल सोच है, जिसमें सर झलुकाए 
आतम जचं्न भी बहु् हद ्क सल्मजल् है। 
मैं एक अकाट्य ्क्क प्रस्लु् करना चाह्ा 
हूँ, ऐसा जिस्पर आ्प कह उठें, “मैं यह कर 
सक्ा हूँ...मैं यह करने वाला हूँ।”

टोयोटा के बजढ़या िाजड़यां बनाने का करण यह है वे ग्राहक केलनद्र् हैं। अ्पने 
ग्राहकों का स्मान करना उनके जवश्वास, धारणा के मूल में है। यह िहरा स्मान 
उनहें अ्पने ग्राहकों की ्त्पर्ा से सेवा करने में सहायक हो्ा है और उनके उच् 
िलुणवत्ा वाले उत्पादों के उत्पादन को प्रेरर् कर्ा है जिनका ग्राहक दशकों ्क 
आनंद उठा्े िा्े हैं। बहु् सारे लोि टोयोटा िरीद्े हैं और ्ा-जिनदिी इस रिांि 
के साथ रह्े हैं कयोंजक उसकी िलुणवत्ा, उसकी जवश्वसनीय्ा और उनकी संि््ा 
्पर वे भरोसा करने लि्े हैं। टोयोटा को अ्पने उद्ेशय को लेकर ्पूरी स्पष्ट्ा है 
और इसीजलए उनहोंने अ्पनी प्रजरिया को इ्ना सटीक बना जदया है जक वो बार-बार 
अ्पना सवदोत्म दे ्पा्े हैं।

उसी प्रकार से हमारे ररश्े में भी बस दो ग्राहक ही हैं: एक ्पलुरुर् और एक 

ताईची ओहनो, बातों की 
वयाखया सरल िबदों में करते हैं
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मजहला। वो दो िन जिनहें एक दूसरे का ख़याल रिना और आवशयक्ाओं की ्पूज््ण 
करना है। हमें प्रजरिया और स्पष्ट्ा चाजहए कयोंजक हम िलुद का और अ्पने ्पाट्टनर, 
दोनों का स्मान कर्े हैं। स्मान उस िलुरुतवाकर््णण के समान है िो हमें स्पष्ट्ा 
और प्रजरिया की ओर िींच्ा है, जिसके जबना हमारे ्पास कुछ नहीं हैं!  
हमारे जलए कुछ सवाल ऐसे हैं जिनका ्ूपछा िाना िरूरी है जिससे जक स्पष्ट्ा प्राप्त 
हो। “हमारे ग्राहक (उफ़्क हमारे िीवन साथी/्पाट्टनस्ण) चाह्े कया हैं?” मैं यूं कहूँिा 
जक हममें से अजधक्र स्पष्ट ्ौर ्पर कहेंिे, “मलुझे मालूम है” लेजकन ररश्ों की 
लसथज् को मानकर चलें ्ो हममें से अजधक्र जबलकुल बिेबर हैं, हमें कुछ ्प्ा 
नहीं।

्लाकों की संखया अ्पनी ररकॉि्ट 
ऊँचाई ्पर है और लोि बदला लेने के 
जलए एक दूसरे के िून के पयासे हो रहे 
हैं, जक उनहें जिस यंत्रणा और ्पीड़ा से 
िलुिरना ्पड़ा। अिर हम वाकई सब कुछ 
ठीक कर रहे हैं, ्ो इ्ने सारे लोिों के 
जफर नािलुश होने की विह कया है? अिर 
हम वाकई िान्े थे जक हमारे साथी की चाह्ें कया हैं, इसे काया्णलनव् करने का 
हमारा काम इ्ना घजटया कयों है? इस सवाल के दरअसल दो ्पहललु हैं और यही 
इस जक्ाब का सार है। हमें न केवल यह नहीं मालूम है जक हमारे साथी की इचछाएं, 
चाह्ें कया हैं, हमारे साथी को भी बहुधा इसका ्प्ा नहीं हो्ा जक उनहें कया चाजहए। 
अिर हम शलुरुआ् में ही इन बा्ों को अ्पने समक्ष रि ्पाएं और इस जवर्य में ्पूरी 
स्पष्ट्ा हाजसल कर लें हमें जफर जरियानवन में इ्नी जदकक् नहीं होिी, इ्ना संघर््ण 
नहीं करना ्पिेिा।

मैंने रॉबट्ट का साक्षातकार जकया, ऐसा बंदा जिसे बैठकर कॉफ़ी ्पीना और घंटों 
बज्याना अचछा लि्ा है लेजकन 
उसकी बीवी को इन सबमें कोई 
रूजच नहीं। यह शायद अचछी िोिी 
नहीं है। उसके जलए जनलचि् रू्प से 
अचछा हो्ा अिर शादी से ्पहले वो 
इस बा् को िान ले् ा। मैं कल्पना 
कर सक्ा हूँ जक रॉबट्ट की जिंदिी 

संघर्ष रोकने के जलए सुसपष्टता और
अच्ी प्रजक्या
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में एक ऐसा िाली सथान है, कयोंजक िो करना उसे बहु् भा्ा है उसका ललुतफ़ वो 
उस शखस के साथ नहीं उठा सक्ा जिसके साथ उसने शादी की। मेरी सोच यहाँ 
यह है जक जनससंदेह वो जकसी ऐसे की ्लाश करेिा िो उस िाली्पन को भरे। 

माश्णल, एक और वयलति जिसका मैंने साक्षातकार जकया था, उसने मलुझे ब्ाया 
जक उसे यौन इशारों से भरे चलुटकुले सलुनाना बेहद अचछा लि्ा है लेजकन उसकी बीवी 
को इन सबसे कोई लेना-देना नहीं है। एक बार लंच रिेक के दौरान वो एक माल में 
अ्पनी बीवी से िा टकराया। उसे देि्े ही उसने ्पूछा, “अरे सलुनो, कया ् लु्हे लि्ा है जक 
यहाँ कोई ऐसा रिेजसंि रूम होिा िहां ् लुम मलुझे जबलकुल ् बाह कर सकोिी?” बिाये 
इसके जक उसकी बीवी इसका िवाब यूं दे्ी जक, “चजलए चल कर देि्े हैं जक हमें 
कया जमल्ा है,” उसका िवाब था, “मैं बहु् वयस् हूँ, मलुझे सामान िरीदने िाना है।” 
आ्प जिसके साथ हैं, उसे िानना आ्पके जलए बहु् िरूरी है और साथ ही सवयं को 
भी वरना आ्प हमेशा कुंजठ् रहेंिे और आ्पको हमेशा यह एहसास स्ा्ा रहेिा जक 
कहीं कुछ कमी है। इसके बारे में सोचें, हम सलु्पर यौ्टस बना्े हैं, ििंचलु्भी इमार्ें 
बना्े हैं, करोड़ों के मकान बना्े हैं, अद्लु् ्पलुल, रॉके्टस, सलु्पर क्पयूटस्ण और 
ऐसे फोंस बना्े हैं िो कमोबेश कुछ भी करने की क्षम्ा रि्े हैं।

यह सब बहु् एहज्या् से बनायी ियी योिना और बजढ़या जििाईन के 
्पररणाम सवरु्प संभव हो्ा है। मैं यह िारंटी के साथ कह सक्ा हूँ जक ऐसा 
क्ई नहीं हुआ होिा जक इन सब अद्लु् संरचनाओं और जििाईन को जसफ्क 
जदमाग़ में सोचा भर िया हो और उनहें ्पन्ों ्पर नहीं उ्ारा िया हो, उनकी योिना 
और जििाईन का जवस्ृ् जववरण ्पन्ों ्पर न केवल उ्ारा िया, उनहें असंखय 
बार संशोजध् भी जकया िया होिा। अ्पने ररश्ों को आिीवन जटकाये रिने के 
जलए, उसके जलए िरूरी योिनाओं और जििाईन ्पर हम वास्व में जक्ना वक़् 
लिा्े हैं? 

हम अ्पने ररश्ों ्पर यथोजच् ्पररश्म कयों नहीं कर्े हैं? मैं आ्पको ब्ाऊँ मैं 
कया सोच्ा हूँ। ्पहले ्ो यह जक लोिों को अ्पने ररश्ों में ्क्क और प्रजरिया/जवजध 
का इस्ेमाल सवाभाजवक ही नहीं लि्ा। दूसरे, हम अ्पनी अन्रंि और जनिी बा्ों 
को सवयं ्पर ही प्रकट नहीं कर्े, अ्पना जदल िोलकर िलुद को ही जदिा्े घबरा्े 
हैं, जिंदिी के िरूरी मलुद्ों ्पर हमारी सोच कया है, इसे जकसी और के साथ साझा 
करने की बा् ्ो रहने ही दें। आ्पको वो ्पलुरानी कहाव् ्ो याद है न, “वह आ्पके 
जलए जकस प्रकार कारिर जसधि हो रहा है?” सलुजनए, मैं आकर््णक शलति का ्पूण्ण 
समथ्णक हूँ, समझ्ा हूँ, ्पहली निर में पयार के आईजिया से मलुझे पयार है लेजकन 
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उससे भी ज़यादा, मलुझे जिंदिी भर के जलए पयार की अवधारणा आकजर््ण् कर्ी 
है। मलुझे लि्ा है हमें इस जवर्य को बड़ी िंभीर्ा से देिना होिा और उस वयलति 
को िहराई से समझने की कोजशश करनी होिी जिसके साथ हम जिंदिी जब्ाने िा 
रहे हैं। इस बा् का अब मैं ्पहले से ज़यादा कायल हूँ जक जयादर लोि इस बा् से 
क्ई अनिान हैं जक उनके जलए कया कारिर साजब् हो्ा है, कया है िो उनके जलए 
सही है, दूसरों की बा् ्ो रहने ही दें।

इसजलए, अिर आ्प कुंठा और जनराशा ग्रस् हैं, आ्पके साथी ्पर भी इसका 
प्रभाव ्पिेिा, उनहें भी इसकी अनलुभूज् होिी और बहु् संभव है आ्प उन्पर अ्पनी 
भड़ांस जनकालें।

मेरी ्पहली जक्ाब 2 सेकंड लीन मेरे उस िोि के जवर्य में था जक मैं अ्पने 
जबिनेस को चलाने 
में और सवयं को 
काय्ण श्ेष्ठ्ा की राह 
्पर लाने को लेकर 
जक्ना बेिबर था। 
इस िोि से ्पहले मैं 
बड़ा सफल जबिनेस 
मैन प्र्ी् हो्ा था 
लेजकन दलुजनया की 
सव्णश्ेष्ठ कं्पजनयों 
की ्लुलना में मैं जबलकुल अनजभज् था।

भिवान् के जलए, मलुझे लि्ा है हम सबको थोड़ी और उतसलुक्ा जदिानी 
होिी। ्ो कैसा होिा? सारी जिंदिी सीमान् संबंधों को लेकर िलुिारी िाए या जफर 
बजढ़या स्बनध बनाए िाएँ? कया आ्प हरे बलाक से ज़यादा लाल बलाक िमा कर्े 
हुए थक िए हैं? जनष्ठलुर ्थयों का सामना कर ही मैं अ्पनी कं्पनी को जवश्व स्र 
के संिठन में ्बदील कर ्पाया। इसजलए मेरा यह जनषकर््ण है जक हम कया हैं और 
हमारी िरूर्ें कया हैं, इन जनष्ठलुर ्थयों का सामना करना ही कुंिी है। अ्पने भी्र 
का एक ईमानदार और िहरा अवलोकन ही हमें उच् स्र ्पर ्पूण्ण और साथ्णक 
संबंधों का अनलुभव देिा। (2 सेकंड लीन के जलए इस अनुभाग के अंत में जदए गए 
जलंक पर िाएँ)

जिंदिी में बाक़ी चीिों की ्रह ही, यहाँ भी एक बजढ़या प्रजरिया या जवजध हो 

ककु् उतसुकता जदखायें और जनष्ुर सतय का सामना करें

https://paulakers.net/2sl
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िो आसानी से समझ में आये, ्ो न्ीिे अनलुकरूल होंिे। िहां संबंधों, ररश्ों की बा् 
आ्ी है, मलुझे लि्ा है स्पष्ट्ा एक दलुल्णभ वस ल्ु है और िो कुछ भी एक प्रजरिया या 
जवजध सा प्र्ी् हो्ा है, उसे जवरुधि म्, अप्रामाजणक मान जलया िा्ा है।

वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
बजढ़या प्रजरिया/जवजध अनलुकरूल ्पररणामों का सृिन कर्े हैं।

paulekers.net/II-08
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अधयाय 9
जाएँ और देखें

लीन की सबसे महतव्ूपण्ण अवधारानाओं, जसधिां्ों में से एक मैंने ररतसलुओ
जशंिो से सीिी िो टोयोटा चाइना के भू््ूपव्ण अधयक्ष रहे। वे शेिेओ जशंिो 

के सलु्पलुत्र हैं िो टोयोटा उत्पादन प्रणाली के सह संसथा्पक रहे। ररतसलुओ जशंिो ने 
मलुझे जसिाया जक अिर ्लुम वाकई समसया का समाधान चाह्े हो, िाओ और 
देखो। ्थयों को िलुटाओ। ज्पछले दस वर्षों से मैं जबलकुल यही कर्ा आ रहा हूँ। 
मैं सत्री और ्पलुरुर् के जबिड़्े संबंधों को देि्ा आ रहा हूँ, उनसे सवाल ्पूछ रहा 
हूँ और ्थय िलुटा रहा हूँ और यह समझने-िानने की कोजशश कर रहा हूँ जक 
वास्व में हो कया रहा है। (टोटल पाजट्डजसपेिन जवजडयो को देखने के जलए इस 
अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ)

यहाँ िाएँ और दिेें का एक सरल सा उदाहरण ्पेश कर्ा हूँ। मलुझे सूरि 
्पसंद है, मलुझे समंदर का जकनारा ्पसंद है और मलुझे सफ्क करना बहु् अचछा लि्ा 
है। ्पररणाम सवरु्प समंदर का जकनारा मेरी प्रयोिशाला बन ियी िहां मैंने बड़ी मात्रा 
में संबंधों को देिा और उनसे सीिा। ऐसी जक्नी द््पजत्याँ हैं िो हाथ थामे हुए 
हैं, जिनहें दिे ऐसा प्र्ी् हो्ा है जक वे एक दूसरे के साथ का ललुतफ़ उठा रहे हैं? 

िवाब है, बहु् कम। अिर आ्प इसके बारे में सोचें ्ो यह जक्ना वाजहया् 
है। हम जबलकुल एक ऐसे ्पररवेश में हैं िहाँ लोिों को एक दूसरे के साथ का ललुतफ़ 
उठाना चाजहए, हम अ्पने काम ्पर नहीं हैं। हावी होने वाला बॉस यहाँ नहीं है, कोई 
दबाव नहीं है...बस सूरि है, साजहल है, सजफिंि है और िूब ठंिी जबयर है। यह 
जकसी भी द्ंपजत् के जलए िलुश होने की अनलुकरूल्म लसथज् है जिसका इिहार उनहें 
करना चाजहए लजेकन वे कर नहीं रहे! ऐसा प्र्ी् हो्ा है िैसे अजधक्र द्ंपजत् बस 
साथ मौिूद भर हैं। उनहें दिे शायद ही ऐसा लि्ा है जक वे एक दूसरे के साथ सिं 

https://youtu.be/n94HN7pl_5s
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िलुश हैं। ज़यादा्र यूं जदिाई दे्े हैं िैसे वे जबना जकसी रूजच के बस जरियाकला्पों 
को जकये चले िा रहे हैं। जधककार है मलुझे! िब आ्प एक दं्पजत् को एक दूसरे संि 
ललुतफ़ उठा्े, िलुश हो्ा देि्े हैं, वो मंिर ही और हो्ा है। वे हाथ थामे हो्े हैं, 
मलुसकुरा्े, एक दूसरे के ्पीछे भाि्े, उनहें ्पकड़्े, एक दूसरे को छू्े, ्पानी में साथ 
िेल्े निर आ्े हैं। वे अ्पनी निरों और अ्पनी देह से सं्पक्क साध्े निर आ्े 
हैं। मैंने ऐसी िलुशी कुछ द््पजत्यों के बीच देिी है लेजकन बदजकसम्ी से यह निारा 
अकसर नहीं जदिा। मैं कहूँिा यह बीच ्पर उ्पलसथ् लोिों का 2 या 3 प्रज्श् होिा। 

एक और अवलोकन यह 
है जक जक्ने सारे लोि हैं िो 
अकेले हैं। जिनके साथ कोई 
नहीं और यह और भी दलुिद है। 
अिर आ्प बलुजनयादी मानय्ा 
को जलए चल्े हैं जक उनमें 
्पलुरुर् और मजहलाओं की संखया कमोबेश बराबर ही है, ऐसा कैसे है जक इ्ने सारे 
लोि एकाकी हैं?

जक्ने सालों से मैं इ्ने सारे लोिों ्पर िौर कर रहा हूँ िो अकेले हैं और 
बहु् कम द््पजत्याँ ऐसी हैं िो एक दूसरे के साथ का ललुतफ़ उठा्ी निर आ्ी हैं। 

मैं हमेशा ऐसे अवलोकन 
से लौट्े हुए सोचा कर्ा 
हूँ, “कमाल है, जक्ने 
सारे लोि हैं जिनहोंने िलुशी 
िोयी है। जक्ने दलुःि की 
बा् है जक जिससे पयार 
कर्े हैं, उसका हाथ 
थामने में िलुशी का एहसास 

हर कोई अनलुभव नहीं कर ्पा्ा है।”
मलुझ ेलि्ा है हम सब बन ेइसजलए थ ेजक जिदंिी भर एक दसूरे स ेिलुलकर 

और ्परूो्परूी पयार कर ्पाए।ं िसै ेएक उच् िलुणवत्ा वाली िािी दशकों ्क चलिेी, 
मलुझ ेलि्ा है ठीक यही बा् सबंधंों ्पर भी लािलु हो्ी है। कया कोई फामू्णला, ऐसी कोई 
स्पष्ट प्रजरिया या जवजध है जिसमें उच् िलुणवत्ा वाले सबंधंों के जनमा्णण में िरा उ्रने 
की संभावना अजधक है? जक्नी सारी कार जनमा्णण की कं्पजनया ंहै िो जबलकुल औस् 
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िलुणवत्ा वाली िाजड़यों का जनमा्णण कर्ी हैं। ्पहले ्पाचं साल ्क सब कुछ ठीक 
रह्ा है। उसके बाद ्ब कुछ टूटन ेलि्ा है और उसके रि-रिाव का िच्ण इ्ना 
बढ़ िा्ा है जक उस ेबचेना ही बेह्र हो्ा है। िरा सोजचये! सादृशय्ा जक्नी धमाके 
दार नहीं है! अब कया यहा ँलने-देन, नया नमनूा या जफर सलुधार/अ्पग्रिे की कहेंि!े

लीन जसफ्क...कायषों को अजधक्म प्रभाव सिं करने की सोच है। अिर आ्प 
िािी जनमा्णण की सोच्े हैं, टोयोटा की ओर देजिये। दलुजनया में जकसी की भी 
्लुलना में वे इसे कम िाजमयों के, बेह्र और प्रभावशाली ढिं से कर्े हैं।  
अिर आ्प भी अ्पनी जिंदिी को अजध्म प्रभावशाली ढिं से िीना चाह्े हैं, अ्पने 
िीने के ्रीके में लीन को शाजमल करें। बहु् संभव है, आ्पको ज़यादा मन वाजंछ् 
्पररणाम प्राप्त हो। मलुझे मालूम है जक संबंधों ्पर जबिनेस नीज्यों को लािू करने में 
िोजिम निर आ्ा है लजेकन यह मेरा वादा है, आ्प लीन के अद्लु् और ििब 
न्ीिों से चमककृ् हो रहेंिे।

रंक्षेप में ट्वट्ध/प्रट्रिया
• िलुद को िाजनये/्पहचाजनए (इनहें जलजिए)।
• जिनसे आ्प पयार कर्े हैं उनहें िाजनये।
• हफ्े में एक बार समीक्षा करें।
• अ्पनी चेष्टाओं का मूलयांकन करें और उनमें जनरं् र सलुधार करें।
• सारी जिंदिी इसे दोहरायें और इसे रोकने के जलए क्ई इचछुक न हों।
्ो यह लीन लाइफ का सार है। आ्प कया हैं, आ्पको कया ख़ुश और

नािलुश कर्ा है, और यही प्रजरिया आ्प उसके साथ दोहरायें जिससे आ्प पयार 
कर्े हैं, अिर आ्प इसे जलिना नहीं चाह्े ्ो मान कर चजलए जक एक ल्बे 
समय ्क चलने वाला और पयार मलुहबब् से भरा ररश्ा बनाना मलुलशकल होिा। 
उसे कया ्पसंद है, यह िाने बिैर आ्प उसे कैसे िलुश रि सक्े हैं। मेरी आ्पसे 
िलुिाररश है, ककृ्पया आ्प िो भी कर रहे हैं उसे छोिें और जलिना शलुरू करें। हर 
जदन, उस दस्ावेि में थोड़ा और िोड़्े िाएँ। इसका अिला कदम और कुिंी 
यह होिी जक इसे जनयजम् रू्प से आ्े जदनों में अ्पने िीवन के दौरान ्पढ़्े िाएँ। 
यह सरल जवजध आ्पको और आ्पके जप्रयिनों के साथ एक िलुशहाल, मलुहबब् से 
भरा और ल्बे समय ्क चलने वाला स्बनध बनाने में सहायक होिी। कयों? 
कयोंजक यह आ्प दोनों की िरुर् और इचछाओं को लेकर अजनलचि््ा को हटा 
दे्ा है। यह जनरं्र िलुद को मूलयांकन कर समायोजि् करने की आ्पको क्षम्ा भी 
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प्रदान कर्ा है िो आ्पको एक सही ्पाट्टनर बनने में सहायक हो्ा है। कया यह 
इ्ना ही आसान है? अजधक्र लोिों को यह जवश्वास करने में मलुलशकल ्पेश आ्ी 
है जक आ्पको कया ्परेशान कर्ा है, लीन उसका एक सरल समाधान है और यह 
कोई ्पेचीदा ्कनीकी शबदिाल नहीं है।

आजिरी उदाहरण के जलए अ्पनी जक्ाब लीन लाइ्फ से सीिे हुए से ही मैंने 
जनषकर््ण जनकाला है। आ्पके सवासथय और आ्पके विन की 95% समसया आ्पके 
िान-्पान में छु्पा है। इस जहसाब से आ्पके िाद् का अिर 80% फल और शाक-
सलबियां होंिी, आ्पका शारीररक हाल बजढ़या रहेिा। यह अंकिजण् की सच्ाई है 
और यह जबलकुल सरल है। आ्प अ्पना विन रसोई में ही अजि्ण् कर्े हैं और 
वहीं इसे घटाएंिे। (लीन हेल्थ तक पहुँचने के जलए इस अनुभाग के अंत में जदए 
गए जलंक पर िाएँ)

मैं यह कह्ा हूँ जक िलुद को िाजनये। आ्पकी जिंदिी में िो आ्पके जलए बहु् 
ख़ास हैं, उनहें िानना शरू कररए और अचछी ्रह से िाजनये। संबंधों की िड़ ्क 
्पहुूँजचये और और कािि कलम से इसे दि्ण कर्े रजहये और ्ाउम्र इसकी जनयजम् 
समीक्षा कर्े रजहये, दस्ावेि को ्पढ़्े िाइए। यही का्ा की जदनचया्ण है (जनयजम् 
्पलुनरावृजत् की आद् का िा्पानी शबद) िो आ्पको असीजम् सफल्ा देिी।

वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
िाइए और देजिये! आ्पकी जिंदिी में वाकई घजट् होनी वाली घटनाओं का 

सावधानी ्पूव्णक एक सूची बनाएं।
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अधयाय 10
आनंद िनाएं

मैंने अ्पने अचछे दोस् सवेन से ्पूछा. “्लु्हे एक मजहला से अिर बस एक
चीि चाजहए, ्ो वो कया होिी? “उसे मौि-मस्ी कैसे करनी है, यह 

सीिना ्पिेिा।” सवेन का िवाब था। “िब मैं 19 साल का था, मैंने अ्पनी 
िल्ण रिेंि कैरेन को फ़ोन कर ्पूछा जक कया वो सप्ताहां् में जबि बेयर ्पर मेरे 
साथ सकीइंि को िाना चाहेिी? उसने कहा कयों नहीं, सलुनकर लि रहा है जक 
मिा रहेिा। मैंने उसे साथ जलया और ्पहाड़ों की ओर रिाइव कर्े हुए हमारा 
हंसी-मिाक का दौर चल्ा रहा। हम जकसी ्पांच जस्ारा होटल में नहीं बललक 
एक फंकी (रुजचकर) लेजकन साधारण से होटल में चेक इन जकये, जिसकी ऐसी 
कोई िाजसय् भी नहीं थी। हमारा बजढ़या वक़् िलुिरा। सलुबह उठ हम सकीइंि को 
िए। चेयर जलफट ्पर िा्े हुए हम िूब मस्ी और जिलंदि्पन कर्े िा रहे थे। 
हर एक ्पल का हमने िूब आनंद उठाया। जक्ना अद्लु् था! हम एक सस्े से 
रेसटोरेंट में िए लेजकन जकसी ने भी वहाँ के िाने और सेवा को लेकर जशकाय् 
नहीं की। हम वा्पस अ्पने होटल िए, फ़लट्ट और सलुस्ी में वक़् जब्ाया और 
सलुबह िब उठे हैं, कोई जकसी की बलुराई में नहीं लिा हुआ था। बस, हमने बहु् 
अचछा वक़् जब्ाया, और जफर अ्पने घर की ओर रवाना हो जलए। मैंने उसे 
उसके घर छोड़ा, उसे जवदाई चलु्बन दे्े हुए मैंने कहा जक हमें जफर से यह करना 
चाजहए। जकसी ्रह का ्नाव या जदमािी िेल हमारे साथ नहीं था। बस, हमने 
बजढ़या मौि-मस्ी की!

जिंदिी िैसे-िैसे िलुिर्ी िा्ी है, कभी जकसी रेसटोरेंट या जकसी भ्मण सथल 
्पर आ्पको यह एहसास हो्ा है जक कहीं कुछ ठीक नहीं है...होटल सही नहीं है या 
िाना उ्ना बजढ़या नहीं है या सेवा ठीक नहीं है, या जफर, आ्पका रवैया ही सही 
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नहीं है। जकसी न जकसी बा् को लेकर हमेशा ही एक समसया बनी रह्ी है। ्प्ा 
नहीं ्पर जकसी न जकसी विह से, हम बस िलुश होना या आनंद उठाना भूल िा्े 
हैं। हम जसफ्क समसयाओं को देि ्पा्े हैं, यह नहीं देि्े जक हम सबको जक्ना 
कुछ जमला भी ्ो है। हम सब कुछ ्ब िो बैठ्े हैं िब हम शलुरििलुिार होना छोड़ 
दे्े हैं।”

सवेन ने जक्नी बजढ़या बा् कही। उसने यह भी कहा जक अिर उसकी 
बीवी इसे आि ्पढ़्ी है ्ो ्पूछ बैठेिी, “यह कैरेन कौन है? कया ्लुम कैरेन को 
मलुझसे ज़यादा ्पसंद कर्े हो? और उसके बाद उन दोनों ्पर जफर वही जनंदा और 
दोर्ारो्पण का जदमािी िेल ्ारी हो िाएिा बिाये इसके जक वे एक दूसरे से कहें 
जक चलो बाहर चला िाए और एक दूसरे के साथ का ललुतफ़ उठा्े हुए आनंद 
मनाया िाए।

िैर, सप्ताह महीनों में बदल िा्े हैं और जिंदिी का सफ़र आिे बढ़्ा चला 
िा्ा है। आ्पने एक लंबा हफ्ा काम जकया है और सलुबह आ्प िब अ्पनी नींद से 
िाि्े हैं, जबस्र ्पर आ्पके साथ आ्पकी बीवी है। आ्प करवट ले उसे चूम्े हुए 
अ्पने पयार का इिहार करने लि्े हैं और वो आ्पसे कह उठ्ी है, “पयारे, कया 
्लुम बाथरूम का बलब बदल दोिे?” करने-वाली एक ल्बी फेहररस् जफर सामने 
िड़ी हो िा्ी है और एक अचछी जिंदिी के जनवा्णह के जलए िो आ्पका क््णवय है, 
उसकी आ्पूज््ण के चल्े प्रेम की सहि्ा के जमले मौके का िला घलुट िा्ा है। िीने 
की जदनचया्ण से धीरे-धीरे और बड़ी िामोशी से आनंद और मस्ी, ररश्ों का िढ़ना 
और मूलय वजध्ण् वक़्, यह सब बाहर हो ले्े है। इनकी ििह िैर मूलय वजध्ण् और 
ररश्ों को ख़तम करने वाला वक़् ले ले्ा है!

एक लीन जथंकर की हैजसय् से मैं इस ्पररलसथज् को देि्ा हूँ और िलुद से 
यह सवाल कर्ा हूँ जक इस समसया का मूल कया है? ्पहली निर में मैं कहूँिा जक 
हम सब िीने के ्ाम-झाम में फंस िए हैं: ्पहले से बड़े घर, िाजड़यां और ्माम 
भौज्क सलुि-सलुजवधायें। ्प्ा नहीं कयों हम सोचने लि्े हैं जक यह ्माम सलुि 
सलुजवधायें हमें सं्लुष्ट रिेंिी। जवि्बना यह है जक इनमें से अजधक्र वस्लुएं हम मिे 
के जलए ही प्राप्त कर्े हैं लेजकन इनके जलए िबरदस् मात्रा में प्रबंधन की िरुर् 
हो्ी है। अब चाहे यह इनके जबलों के भलुि्ान को लेकर हो या बीमा या जफर इनका 
मेनटेनेनस, रि-रिाव हो। यह सब िज्जवजधयाँ, जरियाकला्प आ्पके साथ रहने और 
आनंद उठाने में बाधक साजब् हो सक्ी हैं। सब कुछ हाजसल करने के नाम ्पर 
हम अनिाने में ही अ्पने िलुशी और आनंद उठाने वाले ्पलों का सौदा कर बैठ्े हैं।
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्ो जफर िवाब कया होिा? हमें इस बा् का ्पहले ्प्ा लिाना होिा जक 

संबंधों को िढ़ने में मूलय वजध्ण् जरियाएं कया हैं और जफर उनकी राह में जकसी 
भी बाधा, रुकावट को प्रश्य नहीं देना है। हमें अ्पने िीवन में ्ीन एस (सवी्प, 
सॉट्ट और सटैणिि्टिाईि) ्पर धयान देना होिा। हमें उन सब चीिों से िलुद को 
िाली करना होिा िो हमारे महतव्पूण्ण काम को लेकर हममें अस्पष्ट लसथज् ले 
आये और हमें भ्जम् करे। अजधक्र ररश्ों में बेम्लब का अवयवलसथ् कबाड़ 
भरा हुआ है। जफर कया आचिय्ण जक हममें ्पटरी नहीं बैठ्ी, हमारे संबध सहि 
नहीं हो ्पा्े। जिस प्रकार एक अवयवलसथ् काय्ण क्षेत्र असलुरजक्ष् और अनलुत्पादक 
हो िा्ा है, वही हाल अवयवलसथ् और अ्पजशष्ट यलुति स्बनध का भी हो्ा है।  
िा्पान में लोिों को टोयोटा उत्पादन प्रणाली ्पर जशजक्ष् और प्रजशजक्ष् करने के 
जलए मैं साल के करीबन नौ हफ्े िा्पान में जब्ा्ा हूँ। मैं अकसर आवशयक सामान 
और सवासथयवध्णक स्ैकस िरीदने कॉसटको िा्ा हूँ। मैंने कॉसटको में िा्पाजनयों 
के बारे में एक अद्लु् बा् िौर की। यह सही है जक कॉसटको बड़ी मात्रा में सामान 
िरीदने की मंशा से ही बनाया िया है...टॉयलेट ्पे्पर के 30 रोलस और 12 ्पे्पर 
टावेल रोलस लेजकन एक औस् ्पररवार को हफ्े में एक रोल की ही िरुर् हो्ी 
है। उत्री अमरीका में हम इस दलुजवधा का प्रबंधन करने के जलए बड़े घर बना िाल्े 
हैं जिनमें सटोरेि (इकठ्ा करने की) की सलुजवधा हो। िा्पानी जबलकुल भी इस 
रवै्यये को प्रश्य नहीं दे्े। उनहें अ्पने नयून्म िीवन शैली से बहु् पयार है और 
वे इसमें जकसी भी उत्र-अमरीकी प्रभाव द्ारा बदलाव नहीं लाने देंिे। उन्पर काम 
का भार उनमाद की हद ्क रह्ा है। वे दलों में कॉसटको िा्े हैं और िरुर् का 
सारा सामान िरीद्े हैं और जफर ्पाजकिंि क्षेत्र में आकर उसका बंटवारा कर ले्े हैं। 
कॉसटको िाना उनके जलए मात्र िरीदारी का अनलुभव नहीं अज्प्लु अ्पने दोस्ों और 
्पररवार के साथ अनलुभव की ियी एक घटना है। उनकी मलुसकुराहटें िो संप्रेजर्् कर्ी 
हैं, वो अ्पने आ्प ही इस बा् की ्पलुलष्ट कर्ी हैं: उनहोंने जससटम को मा् दी है।

आनंद उठाने के जलए सवचछंद सवाभाजवक्ा की िरुर् हो्ी है। आ्पके 
कंधों ्पर िर जिंदिी के बोझ की ल्बी फेहररस् आ बैठी है, आ्प इस सवचछंद 
सवाभाजवक्ा से िलुद को िाली ्पायेंिे। सवचछंद्ा में एक आचिय्ण चजक् करने 
का अवयव हो्ा है और मैंने ऐसी कोई मजहला नहीं देिी जिसे भला सा आचिय्ण 
अचछा न लि्ा हो।

हम सभी ्पर इ्नी जि्मेदाररयां हैं जक हम सवचछंद सवाभाजवक्ा को लेकर 
सोच भी नहीं सक्े, अ्पने साथी को एक भावनातमक कामोत्ेिना देकर 
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आचिय्णचजक् करने की बा् ्ो रहने ही दें। कभी न ितम होने वाली काय्णसूची हमें 
समंदर के साजहल ्पर हाथ में हाथ िाले जवचरण करने और वहाँ उ्पलसथ् होने के 
आनंद के मौकों को भी शायद अ्पने हाथ से जफसल िाने दे, कोई आचिय्ण नहीं। 

मूलय इस बा् में है जक हम अ्पने साथी से यह कह ्पाएं यह सब भी 
महतव्पूण्ण हैं और इनहें करने के जलए हमें बड़े पयार, मलुहबब् और आनंद के 
साथ सवचछनद सवाभाजवक प्रज्रिया का सहारा लेना होिा। अब हम भला कैसे 
जिलंदि्पन और मौि में हो सक्े हैं िब 
हम वो 30 रोल टॉयलेट ्पे्पर को रिने 
और ऐसे ही ्माम वाजहया् से कामों के 
चूहा दौड़ और चिंलुल में फंसे होंिे? हाँ, 
वो सब अज्ररति भिंारण भयानक सा 
चककर है िो हमारा वक़् और ऊिा्ण दोनों 
बबा्णद कर्े हैं। इस्पर 
और भी बोझ लाद हम 
ररश्े ्पर आज्ररति 
दबाव िाल इसे कुछ 
और बदहाल बना दे्े 
हैं। यह जनरा ्पािल्पन 
है और इसे हम समझ ही नहीं ्पा्े, 
्पकड़ ही नहीं ्पा्े। महतव्पूण्ण बा् 
यह है जक हमें यह याद रहे जक हम 
जनयंत्रण में हैं। हम ही हैं िो उन 
प्रजरियाओं को जनधा्णरर् कर्े हैं िो संबंधों के सहायक हो्े हैं या उनसे हमें दूर 
जलए िा्े हैं।

यह कोई रहसयमयी घटनाएं नहीं हैं जिनहें समझने के जलए आ्पका जिन् होना 
िरूरी है।

1. कुछ सख् सवाल ्पूछें।
2. कुछ महतव्पूण्ण अवलोकन करें।
मेरी अजससटेंट लोरी की बा् मैं कभी नहीं भूलूंिा जिसने कहा था, “मैं अ्पने

नए कोंिो से बेहद पयार कर्ी हूँ।” लोरी और उसका ्पज् कीथ एक बड़े घर 
से एक छोटे से कोंिो में चले आये थे। “यह हमारा सबसे बजढ़या जनण्णय रहा।” 

कॉसटको, िापान 
में ग्ोसरीि का 

आवंटन



89आनं्द मनाएं
भावाज्रेक में वो बोल उठी। “ऐसा कैसे हो सक्ा है लोरी? ्लुम और ्लु्हारा ्पज् 
घर से काम कर्े हो। ऐसा ्लुम एक 1200 वि्ण फुट के, दो बेिरूम वाले कोंिो 
से भला कैसे कर सक्े हो? ्लु्हारा जक्ना बड़ा घर हुआ कर्ा था, जिसमें बड़ा 
सा एक अहा्ा और बड़ा बािीचा हुआ कर्ा था और दो कुत्े भी थे! ्लुम इ्ना 
िलुश अब कैसे हो सक्ी हो?” मैं उसे ्पूछ बैठा था। “हर सप्ताहां् मैं और कीथ 
िलुद से यह कह्े हैं जक हम मौि मस्ी और आनंद के जलए कया कर सक्े हैं? 
हम हाइक की, रिाइव की, एक नया रेसटोरेंट आिमाने की या एक नया शहर के 
छानबीन की योिना बनाया कर्े हैं। हमारे कंधों ्पर एक बड़े घर के रि-रिाव 
और प्रबनधन का बोझ नहीं है। दीवारों की उिड़ी हुई ्पेंट को िलुरचकर साफ़ करने 
या जकसी अहा्े की घास कटायी अब नहीं रह ियी। हम एक दूसरे के साथ का 
ललुतफ़ उठा्े हुए मौि में, आनंद में रह सक्े हैं।” उसका कहना था।

मेरा एक और दोस् केजवन मेयर िो बजढया लीन जथंकर है, ने मलुझे अ्पने घर 
की िरीदारी को लेकर एक बा् कही। वो और उसकी ्पतनी नयी ििह सथानां्रर् 
हो रहे थे और इस विह से नया घर ढूंढ रहे थे। ररयलटर (रिोकर) बड़े भंिारण की 
ओर इशारा जकए िा रहा था। केजवन ने उसे कह ही जदया, “हमें ज़यादा नहीं बललक 
कम भंिारण की िरुर् है।” अब हर जकसी की ्ो ज़यादा सटोरेि (भंिारण) की 
मांि और िरुर् हो्ी है! वो हैरान रिोकर केजवन की सोच को ्पकड़ ही नहीं ्पाया! 
केजवन को अलबत्ा वो बा् समझ ियी थी जिसे अजधकाँश निरंदाि कर दे्े हैं: 
जि्ना ज़यादा आ्पके ्पास सामान होिा, उ्ना ही वे आ्प ्पर माजलकाना हक 
िमायेंिे और आ्प उनके उ्ने ही बड़े िलुलाम हो िायेंिे। लीन लाइफ ्पाने के जलए 
आ्पको अ्पनी सोच की बलुजनयाद बदलनी होिी। िब आ्प टोयोटा पलांट के टूर ्पर 
िा्े हैं, वहाँ आ्पको ऊ्पर से टंिा हुआ बस एक ही बैनर निर आयेिा जिस्पर 
जलिा हो्ा है, “अचछी सोच, अचछे उत्पाद।”

मैंने अ्पने दोस् सवेन 
को यह दोनों जकससे सलुनाये ्ो 
उसका कहना था, “्प्ा है 
िब मैं छोटा था और मेरे ्पास 
कुछ नहीं था, और हम सड़क 
्पर िािी से िलुिर्े हुए इन बड़े 
मकानों को देिा कर्े थे और 
कहा कर्े, ‘कया ही अचछा हो उस बड़े घर का सपना तो नहीं देख रहे?
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अिर ऐसा ही घर एक जदन हमारा भी हो? हम सब इसी धोिे की च्पेट में ही ्ो 
आ्े हैं।” आिे कह्े हुए वो बोला, “मैं िब एक िवान आदमी था, एक साधारण 
सी िाड़ी रिाइव कर्े हुए अ्पनी िल्ण रिेंि के साथ बड़े घर के स्पने संिो्ा मैं 
आि के बजनसब् कहीं अजधक िलुश और आनंद से था, िबजक आि मेरे ्पास 
बहु् बड़ा और िूबसूर् घर है।” लोिों, लीन की दलुजनया में घर भंिारण है, िो 
अज् उत्पादक्ा का प्रज्जनजधतव कर्ा है। और इसके बाद का यकीन िाजनये, सब 
नीचे की ओर ही िाने वाला है। मेरे जलए, यह सब इ्ना आसान हो िा्ा है िब 
आ्प यह समझने लि्े हैं जक असल मूलय कहाँ है और आ्पको एक साथ्णक और 
्परर्पूण्ण जिंदिी िीने से यहाँ कौन रोक रहा है।

िब ्क हम अ्पने िीवन में मूलयों की लसथज् को लेकर स्पष्ट नहीं हैं, हम 
हमेशा उसकी ििह को िैर वजध्ण् मूलय वाली जरियाओं से भर्े िायेंिे...एक वयथ्ण 
िीवन, नष्ट भावनाएं, नष्ट प्रेम और सवदो्परर, िाया जकया िया वक़् िो हम अ्पने 
्पररिनों के साथ हंस्े, मलुसकुरा्े, यादें बना्े हुए आनंद के साथ जब्ा सक्े हैं।

सवचछंद सवाभाजवक्ा की वयाखया हम सरल शबदों में सही-वक़त-पर कह 
कर कर सक्े हैं। जि्मेदारी की शक्ल में घर, िाजड़यां और दूसरी भौज्क वस्लुओं 
को भंिारण का नाम जदया िा सक्ा है। िब आ्प इसे यूं देिने लि्े हैं ्ो यह 
काफी सरल सा ही है। ्ो अब कया हो सक्ा है? अ्पना िजण् कर लें...कम ही 
ज़यादा है। ऐसा नहीं जक वस्लुएं अ्पने आ्प में बलुरी हैं, उनका अज् में होना समसयाएं 
िड़ी कर्ा है।

अलबट्ट आइनसटाइन का एक उधिरण मेरा हमेशा से बड़ा ्पसंदीदा उधिरण 
रहा है। आइनसटाइन, अ्पनी स््पूण्ण प्रज्भा को जलए 
हुए अ्पनी थयोरी ऑफ ररलेजटजवटी (सा्पेक्ष्ा का 
जसधिां्) की वयाखया एक बड़े सरल सी कहानी के 
साथ कर्े हैं। “अिर आ्प एक िल्े हुए चूलहे को 
एक क्षण के जलए भी छुएंिे, आ्पको वो एक घंटा 
प्र्ी् होिा और आ्प अिर जकसी सलुनदरी का हाथ 
घंटा भर अ्पने हाथों में जलए रहेंिे वो आ्पको एक 
क्षण मालूम देिा।” हममें से कई हैं िो िम्ण चूलहे 
को छू्े आ रहे हैं।
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वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
एक िराि भर जिलौना होने और उस शखस का हाथ ्पकड़ना जिससे 

आ्प पयार कर्े हैं, दोनों एक बा् नहीं हैं।
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अधयाय 11
कया आप खुश हैं?

जकसी िल्फहमी में म् रजहये, इस जक्ाब का यह सबसे अहम अधयाय
है। आ्प कया हैं और आ्पकी िरूर्ें कया हैं, इस बा् को दि्ण करने को 

अिर आ्प निरंदाि जकये चल रहे हैं, यह जक्ाब आ्पके जलए जसफ्क वक़् बबा्णद 
करने के जसवा और कुछ नहीं होिा।

नीचे मेरा वो दस्ावेि है िहां यह दि्ण जकया हुआ है जक मैं कौन हूँ और मैंने 
कया सीिा है। एक कारण से मैं इ्ना ्पारदशषी बन ्पाया हूँ: आ्पकी मदद की 
िाज्र। मैं िलुद को एक उदाहरण सवरु्प ्ेपश कर रहा हूँ जिससे जक आ्प िान सकें 
मैंने यथा््ण्ः कया जकया और जकस प्रकार मैंने अ्पनी यह अद्लु् जिंदिी हाजसल 
की। सार यह जक िो मैंने जकया वो यह जक अ्पने िीवन से िलुिी हर प्रजरिया को मैं 
जिनदिी भर दि्ण कर्ा चला िया। हर जदन प्रा्ः उठ्े ही मैं इसे सोच-समझ, 
स्पष्ट्ा के साथ और सटीक रू्प से जकया कर्ा हूँ। मैं वही िलज्याँ बार-बार नहीं 
दोहरा रहा हूँ और िाजमयां नहीं ्पैदा कर रहा हूँ। मैं जिनदिी को बेह्र िी रहा हूँ!

आ्प िब यह 
दस्ावेि ्पढेंिे, यह 
िाजनये जक आि 
बारह साल बाद मैंने 
अ्पने जिंदिी के 
कमोबेश हर लक्य 
की धलज्जयां उिाई हैं। 
मेरी जिंदिी के मूल 
लक्य यह रहे थे :
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• यूएस सीनेट के जलए चलुनाव लड़ा
• 101 देशों की यात्रा की
• छह बार ्ूपरी दलुजनया का चककर काटा
• िॉन स्ोससेल द्ारा मेरा साक्षातकार जलया िया
• 2000 से ज़यादा वीजियोस बनायी जिनहें यटू्यूब ्पर लािों बार देिा िया
• “द अमेररकन इन्ोवेटर” नामक रेजियो शो बनाया (अब एक ्पॉिकासट)
• एकल इिंन एयररिाफट में बैठ उत्री अटलाजंटक को ्ीन बार ्पार जकया
• 4 जक्ाबें ्ूपरी की,जिनमें से एक का 14 भार्ाओं में अनलुवाद हुआ
• वाइट हाउस से जनमंत्रण जमला और िॉि्ण.िबलयू.बलुश से बा्ची् हुई
• माउंट जकजलमंिारो ्पर चढ़ाई की और 14,000 फुट ऊंचायी वाले ्ीन

और ्पहाड़ चढ़े और साथ ही एवेरेसट बेस कैं्प ्क भी िया
• अ्पने हुनर/कौशल को इ्ना जनिारा जक मेरी िबरदस् मािं हुई और

मैंने दलुजनया भर के देशों में वतिृ्ा दी िहां हिार से ऊ्पर श्ो्ाओं का
िमावड़ा था

उन बा्ों को दि्ण करना िो आ्पके जलए महतव्पूण्ण हैं, जिन लोिों को इसकी 
शलति ्पर शलुबह है, यह दस्ावेि उन लोिों के जलए उसके मूलय का साक्षी है। मैंने 
इस योिना की हफ्े में एक बार समीक्षा की। मैंने सीरी को इसे मलुझे ्पढ़कर सलुनाने 
की अनलुमज् दी जिससे जक वो मेरे िहन और मानस ्पर िहरे ्पैठ िाए। मैं उस 
अ्पजशष्ट िीवन की कल्पना भी नहीं कर सक्ा िो शज््णया मेरा हो्ा अिर मैंने इस 
सरल सी प्रजरिया को जवकजस् नहीं जकया हो्ा।

मैंने अ्पने कुछ दोस्ों को इस अधयाय का ्पूव्ण अधययन करने जदया जिससे 
उनकी प्रज्रिया हाजसल हो सके। उनमें एक वतिवय मेरा मूल सूची देिने की 
चाह थी जिससे जक ्लुलना की िा सके। सूची कुछ अजधक अलि नहीं है, बस, 
िैसे-िैसे मलुद्ों को लेकर स्पष्ट्ा हो्ी ियी, लिा्ार सूची का संशोधन और 
समायोिन हो्ा रहा। महतव्पूण्ण बा् यह रही जक मैं हफ्े में एक बार, हर हफ्े 
उसकी समीक्षा कर्ा रहा जिसका म्लब यह था जक मैं लिा्ार उसे लेकर 
सोच्ा रह्ा था और उसके वयाकरण से लेकर उसके जवर्यवस्लु में सलुधार कर्ा 
िा्ा था। एक और वतिवय था जक,” अिर मैं यह सूची बना्ा हूँ, मलुझे िर है 
जक मलुझे वो जनण्णय लेने के जलए मिबूर करेिा और मैं उस जनण्णय को लेने के 
जलए इस वक़् ्ैयार नहीं हूँ।” पलीि आ्प इससे घबराइये नहीं। मैंने िब अ्पनी 
सूची बनायी, मैं िो सब कर रहा था, उनहें मैंने करना बंद नहीं जकया और न ही 
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कोई नयी राह ्पकड़ी। बललक, मैंने िो जकया वो यह जक जिस जदशा की ओर मैं 
अग्रसर था, उस जदशा में स्पष्ट्ा ले आया और उन सभी क्षेत्रों में सवयं दैजनक 
सलुधार लाने की चेष्टा करने लिा। बी्ी जिंदिी ्पर निर िाल्ा हूँ ्ो ्पा्ा हूँ जक 
मैंने एक साल में जक्नी प्रिज् की! यह बदलाव अचानक नहीं आया। यह एक 
स्् और रिजमक बदलाव रहा।

महतव्पूण्ण बा् यह है जक आ्प अ्पनी सूची अभी ्ैयार करें! इस अधयाय को 
्पूरा ितम कर्े ही अ्पना ्पहला अनलुचछेद जलि िालें। जिंदिी को लेकर आ्पके 
वो ्माम िवाब जिनहें आ्प ढूंढ रहे हैं, कुछ ही ्पन्ों में वे िवाब आ्प ्पर प्रकट 
को सक्े हैं। जिनदिी को लेकर मेरे जवचार सजक्षप्त, सारिजभ्ण् और बेरहमी की हद 
्क सचे् हैं। 46 की उम्र में जिंदिी को लेकर मेरा िो अवलोकन है, उन सबका 
श्ीिणेश एक सरल सवाल से हुआ था “कया ्लुम िलुश हो?” जिसका िवाब मैंने 
्पूरी सच्ाई से जदया।

बड़े िेद की बा् है जक मलुझे इन सरल लेजकन िूढ़ जसधिां्ों को समझने में 
इ्ना वक़् लि िया जक मेरी िलुशी या मेरे िैररय् का एहसास सीधे ्ौर ्पर इन 
चार बा्ों से िलुड़ा हुआ है :

1. एक इंसान के ्ौर ्पर अ्पनी मूलभू् िरूर्ों को लेकर ्पूरी ्रह से
स्पष्ट होना

2. मेरे सबसे बड़े स्पनों को लेकर स््पूण्ण स्पष्ट्ा
3. अ्पनी िरूर्ों और स्पनों को ्पूरा करने के जलए स्पष्ट योिनाओं का

होना
4. दजैनक आद्ों और जदनचया्ण को िांच्े हुए इन योिनाओं को काया्णलनव्

करना
्पाठकों के जलए एक महतव्पूण्ण सनदशे: मैंने 

लीन ्पीिी (्पस्णनल िेवल्पमेंट) ऐ्प जवकजस् की है। 
लीन ्पीिी एक सरल चेकजलसट है िो उन आद्ों 
को जवकजस् करने में अभू््पूव्ण रू्प से कारिर और 
सहायक साजब् हो्ा है िो आद्ें एक बेह्र िीवन 
की सहायक बन्ी हैं। यह ्ेि है, इस्ेमाल करने में 
आसान और सहि ज्ान यलुति है। आ्पको इसे कैसे 
इस्ेमाल करना है, इसकी िानकारी देने के जलए 
ऑनलाइन वीजियोस उ्पलबध हैं। यह iOS मंच ्पर 



95कया आप खुश हैं?
उ्पलबध है (लीन पीडी ऐप की िानकारी के जलए अनुभाग के अंत में जदए गए 
जलंक पर िाएँ)

मैंने यह ्पाया है जक हममें से अजधक्र को, िीवन में सं्लुष्ट होने के जलए 
इस एहसास की िरुर् हो्ी है जक हम िीवन में आिे बढ़ रहे हैं और स्् सलुधार 
कर रहे हैं।

स्पने जिनहें हाजसल करने की चाह् जशद्् से हममें रह्ी है, उसका होना न 
केवल संभव है, अज्प्लु हर जदन वो आ्पके करीब आ्ा िा रहा है। यह आद्ें उन 
स्पनों को साकार करने में सहायक जसधि होंिी। जकसी को िलुशी भागय से हाजसल हो 
िायेिी, यह अवधारणा कोरी बकवास है। यह बड़े सोचे-समझे जनयोिन और उसके 
जवचारशील जरियानवन से ही हाजसल हो्ा है। मैं समझ्ा हूँ जक जकसी भी वयलति 
के जलए िलुशी हाजसल करना सांलखयकी रू्प से संभव हो सक्ा है लेजकन मैं इसे 
इत्ेफाक ्पर नहीं टाल सक्ा हूँ। उसी ्रह, कभी जबना जकसी ्ैयारी के ही संयोि 
से नयी िाड़ी ्पर बजढ़या िील का जमल िाना संभव है लेजकन मैं समझ्ा हूँ अिर 
आ्प उस्पर शोध कर एक योिना बना्े हैं, आ्पके ्पास बेह्र मौके हो िा्े हैं।

सै्यलुएल िोलिजवन की िो कहाव् मलुझे सबसे ्पसंद है, वो यह जक, “मैं 
जि्ना अजधक मेहन् कर्ा हूँ, उ्ना ही अजधक भागयशाली हो्ा हूँ।” ऐसा नहीं 
जक मलुझे भागय या जकसम् ्पर भरोसा नहीं है, मेरा मानना है जक भागय और जकसम् 
िलुद को उन लोिों के समक्ष बेह्र ढंि से प्रस्लु् कर्े हैं जिनके ्पास सही ्ैयारी 
हो्ी है। ्परर्पूण्ण िीवन को हाजसल करने की कोजशश अिर बेजदली से की ियी हो, 
वो एक अ्पजशष्ट िीवन ही दशा्णयेिा।

मलुझे इस ्थय को समझने में इ्ना वक़् कैसे लि िया? मलुझे ऐसा लिा था 
जक मेरे ्पास वक़् ही वक़् है, उसकी कोई सीमा नहीं। हममें से अजधक्र यही 
सोच ्पाले अ्पनी आधी उम्र ्क ्पहुूँच िा्े हैं। ्ब िाकर हमें होश आ्ा है जक 
घड़ी की सलुईयां अब जसमटने लिी हैं और अब और वक़् बबा्णद करना मलुनाजसब 
नहीं। एक अनय ्पीढ़ी हमारा सथान ले लेिी और बहु् संभव है हमें भलुला जदया िाए। 
उ्मीद है जक वे ्ोहफे में जमले वक़् का बलुजधिमत्ा्पूण्ण और बजढ़या इस्ेमाल करेंिे। 
अिर हम िलुद को सहेि्े हुए कुछ अद्लु् कर िाएँ, हमने इसे जकस प्रकार से 
जकया, कदाजच् अिली ्पीढी इस ्पर जवचार कर इसे अ्पना मानदंि मानकर चले। 
वे दलुजनया को जफर और बेह्र भी बना सक्े हैं। वक़् को लेकर जवकजस् यह 
िािरूक्ा ही मलुझे इस दस्ावेि को जलिने के जबंदलु ्पर ले आई। बंधलु िािो! समय 
असीजम् नहीं और जिनदिी कोई ररहस्णल, ्पूवा्णभयास नहीं है।

https://paulakers.net/leanpd
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कया तुम खुश हो?

लक्य
रिोध, कुंठाग्रस् या आम्ौर ्पर इस बा् को लेकर जबलकुल त्रस् रहना जक

रोिमरा्ण की जिंदिी में हो कया रहा है, इससे ्ो िलुश रहना लाि दिसे बेह्र है। 
ख़ुशी के अभाव का सीधा ्ाल्लुक इस बा् से है जक अ्पने लक्यों को लेकर आ्पमें 
स्पष्ट्ा का अभाव ्ो है ही, इसे हाजसल करने के हे्लु जलए िाने वाले क़दमों का 
भी अभाव है। इन क़दमों को साकार करने के साथ-साथ यह बेहद िरूरी है जक 
दूसरे योगय मौके आ्पकी िलुशी के लक्यों का अ्पहरण कर आजिरकार आ्पकी 
योिनाओं को ्पटरी से उ्ार न दें। यह दस्ावेि उस सलुजनयोजि् प्रजरिया के सदृश 
है िो आ्पको जवजनमा्णण मंजिल में जमला कर्ा है। अिर आ्पके ्पास कभी भी 
कोई प्रजरिया थी ही नहीं और आ्पने हमेशा बस ्पारं्पररक ज्ान ्पर भरोसा जकया है, 
्ब जनलचि् रू्प से स्पष्ट्ा और संि््ा का अभाव होिा। मलुझे ऐसा लि्ा है जक 
अजधक्र लोि अ्पने िीवन के लक्य को अ्पने जदमाग़ में ही रिने ्पर भरोसा जकये 
रह्े हैं लेजकन इनहें जलिने की जरिया ही इसमें वो स्पष्ट्ा ला्ी है जिससे िबरदस् 
सफल्ा हाजसल हो्ी है। आ्पको इससे एक सनदभ्ण जबंदलु भी जमल्ा है जिससे आ्प 
अ्पनी सफल्ा को आंक्े हैं। जन्नजलजि् दस्ाविे सफल लोिों का करीब से 
जकए िए मेरे अवलोकन का ्पररणाम है, वे लोि िो दलुजनया घूमे हैं, ऐसी राह ्पकड़ 
चले हैं जिस्पर बहु् कम लोि चलेंिे। अ्पने जिनदिी के लक्यों को दस्ावेिीककृ् 
करने से “सलुजवचारर् प्रथाओं” का सिृन होिा और ऐसा बदलाव ्पररलजक्ष् होिा 
िो जवव््णजनक होिा। साथ ही, मैं कया हूँ, कया बनना चाह्ा हूँ और वहाँ ्क कैसे 
्पहुूँचूँिा,इसे लेकर िलुद को स्् “हैनसेई” और ्पलुनः ढाल्ा रहूँिा। िीवन में ्पूण्ण 
रू्प से सफल होने हे्लु िरूरी क़दमों को ्पाने की अथक चेष्टा कर्ा रहूँिा।

या्द रखने लायक महतवपूर्स ट्रदांत 
शब्द : दलुजनया में सबसे कारिर और शलतिशाली उ्पकरण आ्पके शबद हैं। 

अिर आ्प स्पष्ट्ा के साथ और प्रभावशाली ढंि से अ्पने जवचार अजभवयति कर 
सक्े हैं, आ्पकी सीमायें जफर अनं् हैं। इस्पर महार् हाजसल कर इसे अ्पनी 
शलति में ्बदील करें।

पैशन/्ूनून : जबल प्रीमैक, िो मोककेट और मेरे ज्प्ा िैसे लोि िो जिनदिी 
को लेकर िजबा्ी और िलुनूनी रहे हैं और जिनसे अजधक्र लोिों को असहि्ा 
का एहसास हो्ा है। अ्पने िूनून या उनमाद को लेकर आ्पको असहि होने की 
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क्ई िरुर् नहीं है। इसे आ्प ऊिा्ण में ्बदील कीजिये िो आ्पको अ्पने स्पनों 
को हाजसल करने में सहायक होिा। बहु् लोि आ्पको िल् समझेंिे लेजकन आ्प 
लिे रजहये और जिनदिी में सब कुछ सीिने के िूनून और चाह् की आंच को हवा 
दे्े हुए जशद्् से िलाए रजिये।

बटु्दमत्ा/ट्ववेक : मोज्यों को सूअर के सामने म् जबिेररये (मैट 7:6) 
आ्पकी सलाह और प्रज्ा, िलुद को जशजक्ष् करने और सलुधारने हे्लु जकया िया एक 
स्् और िहन कोजशशों का ्पररणाम है। अ्पनी सलाह और प्रज्ा मलुति हाथों से 
उनहें दें िो उतसलुक हैं और जवनी् हैं। अ्पनी सलाह को बांटने में आ्पको जववेक्पूण्ण 
होना होिा। ऐसे लोिों में अ्पना ज्ान प्रसारर् हरजिि न करें जिनहें सीिने की चाह् 
ही नहीं है। यह जबलकुल वैसा होिा जक आ्प िोजलयां दाि रहे हैं और वो जनशाना 
चूक रहा है। जबलकुल ही वयथ्ण चषे्टा होिी।आ्प इस बा् को बड़ी सावधानी ्पूव्णक 
चलुनें जक आ्प जनशाना कहाँ साध रहे हैं। बहु् िरूरी है जक आ्पका जनशाना सही 
लक्यों ्पर िाकर लिे!

ट्िं्दगी के अदु्त रफ़र में अपनाने हेतु ्दैट्नक क्दम
1. हर जदन ्पांच जमनट के जलए मांस्ेपजशयां बनाने हे्लु वयायाम करें।
2. सलुबह दस बिे ्क सारे ईमेलस का िवाब दे दें।
3. सारे कायषों के प्रबंधन की सूची ्ैयार करें। शाम ्पांच बिे ्क इसमें से

्पांच चीिों ्पर आ्प सही का जचनह लिायें।
4. आने वाले जदन की योिना ज्पछली रा् ही बना लें।
5. हमेशा सकारातमक रहे और हार न मानें।

्ीवन को पररभाट्षत करने वाले लक्य 
जिंदिी के जन्नजलजि् क्षेत्रों उल्ेिनीय सलुधार हे् लु मेरे ्पास एक स्पष्ट 

योिना हो :
1. मेरे बौजधिक स्र का मेरे समकक्षों द्ारा भर्पूर स्मान जमले।
2. सवासथय उत्म हो।
3. स्् सलुधार हो्ा रहे।
4. िूब आनंद उठा ्पाऊँ।
5. दैजनक आद्ों के चेक जलसट ्पर जिंदिी िलुिरे।
6. िरा भी बकवास बदा्णश् न की िाए! उस क्षण ही वहाँ से चल्े बनो
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िब कोई ऐसा कर्ा हो। बललक, वहाँ से भाि िड़े हो और ्पीछे मलुड़कर 
न दिेो!

7. मलुझे कया बनना है, इसका एक स्पष्ट जचत्रण मेरे मानस्पटल ्पर रहे।
8. दूसरों की जिंदिी बेह्र बनाने के जलए िीओ। दलुजनया बदलो। दीवानिी

से भरे बड़ी सोच सोचो। लीन जसिाओ।
9. धीरे-धीरे, आराम से बोलो। दो आँिें और एक मलुंह है।

10. उतसलुक रहो और सवाल ्पूछो।
11. सकारातमक रहो।
12. िलज्यों को मौकों की ्रह से सवीकारो और उनसे सीि लो।
13. प्रज्जरियाओं को 15 सेकरंस की हद में रिो। एक जमनट का िोन

अवां्र हो िा्ा है, नो मैनस लैंि। कोई भी सलुन नहीं रहा होिा।
14. हफ्े में एक नया शबद सीि अ्पनी भार्ा को समधृि करूंिा। इन शबदों

को जलि इनका इस्ेमाल करना है। यह एक शलतिशाली ्पराव््णन
उ्पकरण है।

15. हफ्े में एक जक्ाब ्पढो। नो्टस बनाओ। जदमािी ्ौर ्पर हलके रहना
बंद करो। इज्हास िानो। यह भू् काल के कयों का िवाब दे् ा है और
भजवषय के जलए स्पष्ट्ा ला्ा है।

16. हर रा् सोने से ्पहले एक ऑजियो बलुक िरूर सलुनूँ।
17. हर महीने अ्पनी नवीन्म जक्ाब का एक अधयाय िरूर जलिूँ।
18. हर जवर्य वस्लु ्पर “कयों” ्पूछना कभी नहीं छोड़ना है।

पॉल के ्दो पहलु 
यह धयान रहे जक मेरे जदमाग़ के भी्र दो जबलकलु अलि इंसान हैं :
ट्िट पॉल को एरिेनजैलन रश बहु् ्पसंद है, िो उसे उसके दजैनक वजि्णश 

से प्राप्त हो्ा है। जबना हांफे वो सकीइंि कर सक्ा है। उसके ्पास एक िठीले 
जिसम की स्पष्ट ्पररकल्पना है...िैसा जक ्पलुरुर्ों के सवासथय ्पजत्रकाओं के आवरण 
्पर छ्पा हो्ा है। वो सवासथयकर िाद् जवकल्पों का जशद्् से ्पालन कर्ा है। 
(प्रज्जदन 2200 कैलोरीि) सलाद, मछली, और हमेशा हाथों में फल का एक 
टुकिा जलए रह्ा है।

मोटा पॉल आलसी और अनलुशासन हीन है। वो दीघ्ण कालीन ्पररणाम सोचे 
जबना ही िा्ा है। उसके ्पास कोई योिना, लक्य और कोई भी सं् ोर्िनक ्पररणाम 
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नहीं है। वो अ्पनी जिंदिी यह सोच जब्ा्ा है जक वो सथूल कयों है और कयों िराब 
दीि्ा है।

मेरी सवास्थय यो्ना
लीन हेलथ जलि्े हुए मैंने िो योिना जवकजस् की थी, वो यहाँ ्पेश कर्ा हूँ। 

यह एक ऐसा क्षेत्र है जिसे लेकर मैंने सालों संघर््ण जकया। िब मैंने लीन हेलथ जलिा 
था, अ्पने मूल योिना में मैं अ्पना विन 185 ्पाउरंस रिना चाह्ा था िो 218 
्पाउंरस से कम हो्ा िो मैं ्ब था। लेजकन मैं 205 ्पाउंरस के नीचे िया ही नहीं।  
 जफर नौ महीनों में लीन हेलथ के साथ मैं 218 से 169 ्पाउंरस ्क आ िया। मैं 
अब अ्पने जिंदिी के सबसे अचछ ेशे्प में हूँ...एक जवचारशील योिना की ्ाक़्! 
आ्प िो कर रहे हैं, अिर वो कारिर साजब् नहीं हो रहा है, उस्पर ईमानदारी से 
एक निर िालने की िरुर् है। (लीन हेल्थ तक पहुँचने के जलए अनुभाग के अंत 
में जदए गए जलंक पर िाएँ)

यो्ना
• मेरे भोिन का 80% ्फल और िाक-सबिी है।
• मेरे भोिन का 20% म्ली, जचकन और नटस (सयूखे मेवे, बादाम

अखरोट आजद)
• कोई चीनी या कृजरिम जमठास वाली वसतु (सवीटनर) नहीं।
• कोई पैकेजड खाद्य पदा्थ्ष नहीं।
• प्रजतजदन 2,200 कैलोरी।
• माय ज्फटनेस पैल ऐप में सब ककु् लोग करू।ं
• प्रजतजदन 10,000 से ज़यादा कदम चलयूं।
• 100 पुि-उप और 200 जसट-अपस।
(माय नययू समयूदी जवजडयो देखने के जलए अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक

पर िाएँ)

ट्िन्दगी का एकशन पलान
• एक िंगली मनुषय की तरह अपने काय्ष और कत्षवय दयूसरों को सौंप दो

(इसका जवरोध मत करो, कयोंजक तुमहे लगता है वे सब अजतवयसत हैं...
कर के देखो और उनहें ऊंचा उठते देखो)।

https://paulakers.net/lh
https://youtu.be/FLghCWtk--M
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• पररयोिनाओं के िीर्ष पर रहना है।
• अजत सुजनयोजित रहन है।
• प्रांगन/अहाते को खयूब साफ़-सु्थरा रखना है।
• अपनी दयूकान को साफ़-सु्थरा रखना है।
• एक सुजनयोजित और बजढ़या रख-रखाव वाला घर और दफतर रखना है

(3 एस सब कुछ है)

म्े्दार एकशन पलान
• 2006-2007 में चार बार सकीइंग की िाए: बचैलर, ऐसपन और पाक्क जसटी।
• जपटस टाउन नययू िसनी में वापस िाया िाए।
• 2007 और 2008 में पोिशे रेजसंग सककूल में भाग जलया िाए: पोिशे मासटस्ष।
• गे्ट वाल ऑ्फ चाइना पर चला िाए।
• कंसटस्ष में भाग जलया िाए: िेमस टेलर, िुगरलैंड, टेलर क्सवफट, रासकल

फलातटस कैरनी अंडरवुड और सैरा ईवानस।
• जपतािी की पसंदीदा िगह बजहया डी लोस अनिेलेस िाया िाए।
• जबल और ऐसपन में हाईक की िाए।
• गलाइडर क्ास ली िाए।
• काईटस्फ्क सीखी िाए।
• बॉब टेलर के सा्थ लंच जकया िाए।
• हफते में एक बार जलयन के सा्थ गोल्फ खेला िाए।
• ‘सवीट बेबी िेमस, ‘कांट हेलप ्फाजलंग इन लव’ और अप ओन द रू्फ’

गाने सीखे िाएँ।
• एक िानदार सपोटस्ष कार ली िाए और उसका िमकर लुतफ़ उठाया िाए।
• माइकल के सा्थ पोिशे में िम्षनी का टूर जकया िाए।
• माउंट क्वहटनी और मैटरहॉन्ष पर चढ़ा िाए।
• रोम तक एक पलेन उडाई िाए।
• पलेन से दुजनया का चककर काटा िाए।

्ीरो टॉलररर (शूनय रहनशील) एकशन पलान 
• जलयन के सा्थ ररशते को बजढ़या बनाए रखयूँ।
• मैं जज़नदगी में िो पाना चाहता हुँ, इस बात को नकारना या खंडन करना
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बंद करूं...वाजहयात बहानों को बदा्षशत न करूं।

• सतत सुधार को अंगीकार करूं। यह िीने का तरीका है और इसके
जलए की गयी सारी कोजििें सटीक, योगय हैं। िो इसे नहीं समझते, उनहें
दरजकनार करना है।

• खुद उत्तम बना िाए जिसे आप उत्तम ही आकजर्षत करेंगे।
• सकारातमक आलोचना का सवागत हो। लोगों की बातों को धयान से सुना

िाए कयोंजक उनसे गहन अंतदृ्षक्ष्ट प्राप्त होने की संभावना रहती है। लोगों
की राय ली िाए लेजकन कभी भी आपको नीचा जदखाने को प्रश्य नहीं
जदया िाए।

• यहाँ से बस आप ज़बरदसत तरीके से खुद को जनकालते िाइए,..
अपवाजदता की कोई िगह नहीं!

बं्दटकरनेटवाला एकशन पलान लागू हो 
• सफ़ेद ब्ेड खाना बंद जकया िाए।
• आप वज़न घटा नहीं सकते, इसे तक्कसंगत बनाना बंद जकया िाए।
• लोगों की बात काटना बंद जकया िाए।
• अपने ईमेलस नज़रंदाज़ करना बंद जकया िाए।
• उच्तम क्ाजलटी के अलावा वसतुओं को खरीदना बंद जकया िाए।
• अजतियोक्क्त का इसतमेाल बंद जकया िाए।
• क्ोजधत होना बंद जकया िाए। यह एक ऐसी भावना है िो आपको ्ोटा

बना देती है और सममान पाने के आपके लक्य को हाजसल नहीं होने देती।

आरमभटकरनेटवाला एकशन पलान लागू हो 
• जलयन, िो भगवान की सबसे बड़ी नेमत और सबसे खयूबसयूरत ्फकूल है,

उसके सा्थ नरमी से पेि आया िाए।
• ज़यादा मुसककुराया िाए और जमलने वाले हर एक को मुसककुराने पर जववि

जकया िाए।
• आपकी बदौलत जमलने वालों का सव्षश्ेष् ही उिागर हो और सामने

आये।
• जज़नदगी के हर लमह ेसे पयार जकया िाए,...यह ख़ुिी के लमहे ही जमलकर

ख़ुिी का जदन बनाते हैं।
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ट््दरमबर 2008 तक मैं अपनी सवक्पनल ्ीवन का कफरा सव प 
िाहूँगा 

• आसानी से अपना वज़न 185 पाउंडस पर जटकाये रखयूँ।
• एक सटेट ऑ्फ द आट्ड पलेन का माजलक बनयूं।
• एक िानदार बागीचे का रख-रखाव कर बजढ़या रखयूँ।
• फ़ासट कैप एलएलसी एक नयी इमारत में डेरा डाल चुकी है और बढ़ते

हए लोगों की ओर उसकी गहन प्रजतबद्धता को पहचान जमल रही है।
• मेरे बौजद्धकता को पहचान और उच् सममान जमले।
• रोमांच से भरपयूर और हमेिा अग्णी रहं।
• दयूसरों पर प्रभाव पड़े और उनका प्रेरणा स्ोत बना िाए।
• सृिनातमक बनयूँ। ऐसे माहौल में रहं िहां जवस्फोटक सृिनातमकता को

िय जमले।
• लोगों को मुसककुराने पर मिबयूर कर दयूँ!

मेरे ट्शक्षकों ने मुझे कया ट्रखाया
ट्पता्ी

अ्पनी अलि ्पहचान बनाओ, ने्ृतव, जनवेश, ज्ान प्रालप्त, साहजसक बनो।
माँ

 दूसरों को पयार दो, उनहें प्रोतसाजह् करो, सलुजनयोजि् रहो, सफाई ्पसंद और 
अ्पने ्पररवार के प्रज् समज्प्ण् रहो। करुण-कोमल रहो।

ट्लयन 
 सरि, सूझ-बूझ और बच्ों के जलए पयार।

ट्बल 
अ्पनी श्षों ्पर उड़ान भरो। कोई मौक़ा िंवाओ नहीं। लंबा वक़् अ्पने काम 

को दो, अ्पने उत्पादों के बारे में िानकारी रिो, और िलुणवत्ा, उसके जवस्ार-
जववरण ्पर धयान दो। इसके साथ एक चौथी सूलति िोड़ दो...अ्पने प्रज्द्ंजद्यों 

को िानो, उस आम इंसान को याद रिो, िो कुछ भी करो, अ्पनी जिंदिी के अं् 
में आकर ्पछ्ावा म् करो।

 वॉली 
िब एक वृधि का देहां् हो्ा है, मानों एक ्पलुस्कालय का दहन हो्ा है।
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्ोन

 जवराम दो 
 पामेला 

 सलुस्पष्ट दृलष्ट-दूरदजश्ण्ा
 ्ोएल 

 आधार-रेिा, िमीनी हकीक् ्पर ्वज्जो दो, वो ्लु्हे उन मौकों को मलुहैया 
करा्ा है जिनका ्लुम ललुतफ़ उठा्े हो। शै्ान का वकील का िेल िेलो, 

जछद्रानवेर्ी बनो। सोने की मलुिषी की जहफाि् करो।
आट्ट/कला 

अ्पने वक़् ्पर अंकुश रिो। ‘्लु्हे वही जमल्ा है जिसका ्लुम भलुि्ान कर्े हो’। 
जसफ्क उसी का भलुि्ान करो, जि्ना ्लुम चाह्े हो, वो नहीं िो दूसरा ्लुमसे मांि 
रहा है। अिर ्लु्हे लि्ा है जक कोई ्लुमसे चलुरा रहा है, वो वाकई ऐसा कर रहा 
है। चरम ्पर आकर बेचो। अिर आ्प अ्पने जबिनेस में 1000$$ िच्ण्े हैं, कया 
आ्पको वो 1000$$ वा्पस जमलेिा? अ्पने हाथों को जियर लीवर ्पर रि ्पूरे 

चाक- ओ-चौबस् हो एक ्पेशेवर की ्रह आिे बढ़्े हुए उड़ान भरो। 
्ॉन 

 मूि्ण वयलतियों से ्पलुख्ा रू्प से कुछ भी सलुरजक्ष्ण् (फरूल प्रूफ) नहीं है कयोंजक 
मूि्ण साधन-सं्पन् हो्े हैं इसजलए िलुद को उनसे दूर रिो। आँिें सबसे बेह्र 

्ूफान जिटेकटर हो्ी हैं। िब नीचे हो, ्ो िलुद को हलका कर लो। अ्पने 
उ्पकरण और कंपयूटर प्रणाजलयों की िानकारी रिो। वे बेवक़ूफ़ हो्े हैं और बस 

वही कर्े हैं जिनको करने का जनदसेश ्लुम उनहें दे्े हो।
 बेन

मैं अ्पनी बीवी की विह से सफल हूँ। वो मलुझसे ्पूण्ण्या अलि है और यही 
अलि रवैया उस ्पलुरुर् के जलए एक नेम् है जिसने अ्पनी बलुजधि के बल इसे देि 

जलया।
बॉब कौनराि

 घाटे का सौदा करने से बचें। जवचजल् म् होइए, धयान बंटने म् दीजिये।
सवेन

इस बा् को सलुजनलचि् करें जक आ्पका सेकस लाइफ बजढ़या हो।
रौन बेल

अ्पने सवासथय का ख़याल रिें।
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आंटी हेलेन

मलुसकुराएं और अचछे बने रजहये।
्ेफि कार

 अ्पने ्पररवार ्पर धयान केलनद्र् रिें। 
्ेफि गेत्ें

जिनदिी का ललुतफ़ उठाएं। अज्ररति लोिों को, ऊिा्ण-शलति(हॉस्ण ्पॉवर) को 
काम ्पर लिायें। 10 में से 1 ऐसा होिा िो रिने लायक होिा। उनहें ढूंढना अंकों 

का िेल समान ही है।
िो मोककेट 

 जिनदिी को भर्पूर िीयें।
रॉमर एट्िरन 

 ज़यादा्र लोि मौके इसजलए िँवा बैठ्े हैं कयों जक वो कामिार की ्पौशाक में 
छु्पा हो्ा है और काम िैसा जदि्ा है।

 नेवी रील माइक
30 जदन में एक बार प्रतयेक इंसान के सामने से एक मौक़ा िरूर िलुिर्ा है...कया 

आ्प सचे्-िािृ् हैं?
गोलि ट्खलाड़ी गैरी पलेयर 

 मैं जि्नी मेहन् कर्ा हूँ उ्ना ही भागयवान बन्ा हूँ!
िोनालि रिमप 

 बड़ा सोजचये, शलतिशाली और आरिामक रू्प अलख्यार कर लीजिये! 
 कॉट्लन पॉवेल 

 एक वो हैं िो सरलीककृ् कर्े हैं और एक वो हैं िो ्पेचीदा बना दे्े हैं। िो 
सरल बना्े हैं, उनके ्पास वास्जवक काम हो्ा है। िब िनरल ्पॉवेल से यह 

्पूछा िया था जक वे सद्ाम के रर्पलबलकन िारस्ण को कैसे ्पराजि् करेंिे, उनका 
िवाब बड़ा सरल और स्पष्ट था, ‘हम ्पहले उनहें अलि-थलि करेंिे और बाद 

में ितम कर देंिे।’
ट्रिर मैककोम्सक

 आ्पके ्पास एक मानजसक रणनीज् और मानजसक िेल होना चाजहए। 
हर बा् ्पर सवाल उठाइये और जवशेर्ज्ों से सलाह लें। अजप्रय और 

नकारातमक्ा को, बहु् मलुलशकल ्पररलसथज् और दद्ण को िले लिा लीजिये, 
अ्पना लीजिये!
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्ॉ््स िबलय ूबुश

 मेरे बड़ा और महतव्पूण्ण बनने को कोई भी ्पसंद नहीं कर्ा है। 
ट्रिसटीन

जकसी मजहला को कभी चोट म् ्पहुचंाना कयोंजक वे उससे कभी उबर नहीं ्पा्े।
्ेफि बे्ोर 

अज् वृजधि ्पर निर बनाए रिें। इसे निरंदाि नहीं जकया िा सक्ा। मैं हरेक 
शखस से, जिनसे मैं जमल्ा हूँ, कुछ न कुछ सीि्ा हूँ।

एलोन मसक
इसे भौज्की के स्र ्क ले आइये। ऐसे उद्ोिों के ्ाक में रजहये िो जवघटन के 
जलए जबलकुल ्ैयार हैं। मैंने कभी जकसी को इ्ना दद्ण सह्े हुए, मलुलशकलों का 

सामना कर्े और प्रलयकारी झटकों के बाद भी िो हार न मान्े, ऐसा नहीं देिा। 
बॉब टेलर 

शलुरुआ्ी ्ैपसा देर से आने वाले ्पैसे से बेह्र है।

ट्निकष्स
दस साल ्पहले मेरे िीवन में एक ख़ास बदलाव आया कयोंजक मैंने वक़्

जनकालकर इस दस्ावेि को जलिा। यह आवशयक रू्प से एक िीवन प्रजरिया/
शैली का दस्ावेि है िो एक प्रजरिया के दि्ण करने के बराबर है जिसके बाद आ्प 
उस्पर सलुधार हे्लु काय्ण कर्े िा्े हैं। इसका शलुधि ्पररणाम उल्ेिनीय ढंि से बेह्र 
रहा। मैंने िलुद को लेकर बेह्र महसूस जकया। अ्पने समग्र ्ंदलुरुस्ी के एहसास में 
सलुधार, अ्पनी नैराशय और कुंठा स्र को नीचे लाने में सफल हुआ। 

अिर मैंन े यह नहीं जकया हो्ा, आि मरेी जिदंिी कैसी हो्ी, मैं इसकी 
कल्पना भी नहीं कर सक्ा। िो बा् वाकई मलुझ ेसंय् कर रि्ी है वो यह जक 
यही अिर मैंने 21 की उम्र में जकया हो्ा, आि मरेी दलुजनया कैसी दीि्ी...जक्ना 
कुछ सीिने को और जक्ना कम वक़्...िनीम् है जक इस िहन जचं् न के जलए 
मैंन े60 की या 70 की उम्र ्क ्पहुूँचन ेका इं्िार नहीं जकया। मैंन ेजक्न ेलोिों का 
साक्षातकार जकया है जिनहें बड़ा िदे है कयोंजक उनके ्पास वो बलुजनयादी उ्पकरण नहीं 
थ ेिो लीन ने मलुझ ेजदए। लिा्ार, स्् हो रहे सलुधारों न ेमेरी जिदंिी बड़े नाटकीय 
ढंि स ेबदल िाली। एक औस् जिदंिी की ििह मरेी जिनदिी उल्िेनीय बन 
ियी।

जवि् दस वर्षों में यह दस्ावेि सैंकड़ों बदलाव देि चलुका है। मैं इसे 
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लिा्ार सलुधार्ा रहा हूँ, उससे सीि ले्ा रहा हूँ, उस्पर जवमश्ण कर्ा रहा हूँ 
और उसमें िोड़्ा रहा हूँ। मेरी उ्मीद यह रह्ी है जक मेरे स््पूण्ण रू्प से ्पारदशषी 
रहने और आ्प सबके साथ अ्पने अं्््णम जवचारों को साझा करने से, बहु् संभव 
है आ्प भी अ्पनी जिनदिी के ्माम अवयवों ्पर और ररश्ों ्पर करीब से निर 
िाल ्पायेंिे।

वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
्पारदशषी बनें और आ्पके जलए कया कारिर जसधि हो्ा है, उसे ढूंढ जनकालें।

paulekers.net/II-11
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अधयाय 12
िुझे पनाह दो

मैं अ्पने दोस् के यह
कथन कभी नहीं भूल 

सक्ा, “्पॉल, मैं अ्पने घर  
  िाने से क्रा्ा हूँ। मेरा घर 
इ्ना अवयवलसथ् है, िराि 
कबाड़ बना हुआ है, क्लोसेट 
(कपबरस्ण) में सामान इ्नी 
बे्र्ीबी से रिा हुआ है। चारो 
ओर इ्ना अस्-वयस् और 
अवयवसथा फैली हुई है, वहाँ 
ऐसा कुछ है नहीं िो मलुझे अ्पनी 
ओर िींचे। काम, छुलट्यां, मॉल और मेरे दोस्ों के घर मेरे जलए कहीं ज़यादा 
आकर््णक हैं और मैं बस िरुर् ्पड़ने ्पर ही अ्पने घर िा्ा हूँ।” मेरे जलए यहाँ 
बस एक सरल सी सीि थी...आ्पका घर आ्पके जलए चलु्बक सा होना चाजहए िहां 
िा्े आ्पको अचछा लि्ा हो, आ्पको आश्य, ्पनाह जमले।

रोजलंि सटोंस ने एक बड़ा मकबूल िी् जलिा था”जि्मी शेलटर।” मैंने अ्पने 
बच्पन का एक बड़ा जहससा इसका बड़ा लोकजप्रय कोरस िाने में जब्ाया था। मलुझे 
माफ़ करें लेजकन मैं यहाँ जबलकुल ही आम शबदों में अ्पनी बा् रि रहा हूँ: ्पलुरुर् 
जशकारी हो्ा है। हम रोि बाहर जनकल यह देि्े हैं जक कया िी्ा िा सक्ा है, 
और अ्पने घर, अ्पने ्पररवार के बीच उसे जलए लौट्े हैं। िो आजिरी बा् हम 
अ्पने साथी से सलुनना चाहेंिे वो यह होिा जक, “बेवक़ूफ़ कहीं के! कया जशकार के 

चरम 
अवयवक्स्थत...
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जलए यही सबसे बड़ा जहरन जमला था? अिर ्लु्हारा सबसे अचछा यही है, हम सब 
के भिूों मरने की नौब् आ िायेिी। बॉब अ्पनी बीवी के जलए िो जहरन लाया, मैंने 
देिा है, इससे दो िलुना बड़ा है।” यह सारे शबद सच हो सक्े हैं लजेकन एक ्पलुरुर् 
के जलए इससे अजधक बेचैन और अलसथर करने वाले शबद और भला कया होंिे। 
इसके साथ अिर आ्प एक अस्-वयस्, अरािक सा भौज्क वा्ावरण िोड़ दें 
्ो लीजिये आ्पके ्पास आ्पदा का नलुसिा ्ैयार है। आदजमयों के जलए यह िरूरी 
हो्ा है जक उनकी बीजवयां उन्पर भरोसा, उन्पर यकीन करें। िब हम घर आ्े हैं, 
हमें आश्य की िरुर् हो्ी है, आलोचना और अवयवसथा की नहीं। हमें ऐसे सथान 
की िरुर् हो्ी है िहाँ हम िलुद को ्पलुनः संिजठ् कर ्पाएं, अ्पने जदमाग़ को िाली 
कर ्पाएं जिससे दूसरे जदन का सामना करने के जलए हम बेह्र लसथज् में हों। अिर 
हम दलुजनया से लड़ रहे हैं, और घर ्पर भी िंि जछड़ी है, ्ो चेहरे ्पर मलुसकान जलए 
जिंदिी िीना असंभव सा हो िा्ा है।

िेल कानसेिी ने भी कया िूब कहा है, “आलोचना 
म् कररए।” ररश्ों की िहां बा् आ्ी है ्ो यह 
महतव्पूण्ण और सशति सलाह कालियी है। मैंने ऐसे 
जक्ने ्पज्-्पतनी दिेे हैं िो ्पररवार और दोस्ों के 
सामने एक दूसरे की धलज्जयां उड़ाने से नहीं चूक्े। यह 
दिेना इसजलए बड़ा दद्णनाक हो िा्ा है कयोंजक वे 
आ्पकी आिँों के सामने कु्हलाने लि्े हैं,जसकुड़ने 
लि्े हैं। िहां आलोचना से बचने की सलाह ्पलुरुर् और 
सत्री दोनों के जलए ही है, लेजकन िब और्ें अ्पने ्पज्यों की धलज्जयां जबिेर्ी हैं, 
वो नादानी महाकालवयक हो िा्ी है। एक ्पलुरुर् का द्भ, ईिो, एक मालिाड़ी सदृश 
हो्ा है और िब उसकी सत्री उसके कोजशशों, स्पनों, क्षम्ाओं का अस्मान कर्ी 
है, यह जदनानलुजदन जकये िये बंधयाकरण से कम नहीं हो्ा। (डेल कानशेगी का हाउ 
टू जवन फ्ेंडस एंड इनफलुएंस पीपल तक 
पहुँचने के जलए इस अनुभाग के अंत में 
जदए गए जलंक पर िाएँ।)

यही बा् लसत्रयों के जलए भी िरी 
उ्र्ी है। यहाँ एक जकससा है िो इस 
जबंदलु को बड़े सटीक रू्प में जचजत्र् 
कर्ा है। मेरे िा्पान सटिी जमशन की 

एक दयूसरे की धक्ज्यां जबखेरने की बिाय
एक दयूिे का सहारा बनें।

https://www.amazon.com/How-Win-Friends-Influence-People/dp/0671027034
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एक मजहला को िब यह मालूम चला जक मैं एक ्पायलट हूँ, उनहोंने कहा जक वे 
भी ्पायलट बनना चाह्ी थीं लजेकन इस्पर िौर करने के बाद उनहोंने नहीं बनने का 
फैसला जलया। िब मैंने ्ूपछा जक कयों ्ो वे बोलीं जक उनके ्पज् ने कहा जबलकुल 
वाजहया् सा ख़याल है! “्लुम ऐसा कयों करना चाहोिी?” अवाक हो्े हुए वे बोले। 

सबके जलए मेरा एक सरल सा िवाब है जक अ्पने जप्रयिनों को वो स्पेस 
दीजिये िहां वे अ्पने स्पनों का ्प्ा लिा ्पाएं। यहाँ मेरी प्रज्रिया कुछ यूं हो्ी जक, 
“हनी, मलुझे लि्ा है जक ्लुम बजढ़या ्पायलट बन सकोिी, इसमें और कया-कुछ 
शाजमल है, ्लुम इसके जवर्य में और िानकारी कयों नहीं हाजसल कर्ी? मैं िान्ा 
हूँ सारी िानकारी हाजसल करने के बाद ्लुम बजढ़या जनण्णय ले सकोिी।” आ्प सत्री 
हैं या ्पलुरुर्, घर एक ऐसी ििह होनी चाजहए िहां आ्प एक साथ स्पने दिेें और 
मलुद्ों ्पर एक साथ काम करें।

आजिरकार ्ो, काम भले अ्पने आ्प में अद्लु् है लजेकन घर वो ििह है 
िहां हमारा ्पररवार और हमारे 
ररश्े जनवास कर्े हैं...िहां आ्प 
आश्य ले् े हैं। एक रहने की 
ििह भर नहीं हो्ा है घर, इसे 
हमें जबलकलु अलि ् रह से दिेने 
की िरुर् है। यह आ्पकी 
जहफाि् कर्ा है, यहां आ्प िलुद
को संिजठ् कर अ्पनी मानजसक 

और भावनातमक शलति हाजसल कर्े हैं। मैंने अ्पने घर को हमेशा अ्पने सिृन और 
अ्पने भावनातमक अजभवयलति के अभयास की ििह के रू्प में देिा है। मैं जिटार 
बिा रहा हूँ, िी् जलि रहा हूँ बोनसाई वृक्ष की छंटाई कर रहा हूँ, जकसी फनषीचर 
को बना रहा हूँ या जक्ाब जलि रहा हूँ, मेरा घर मेरा आश्य है। 

आ्प में से कुछ लोिों ने 
मेरा घर देिा है। वो जबलकुल 
ही ्पािल्पन जलए हुए, 
अज्रंिना्पूण्ण, बेहद िूबसूर् है 
और इसका अहा्े और फनषीचर 
जकसी मासटर्पीस से कम नहीं 
लि्े। अजधक्र लोि ऐसा कह्े 

बगीचे की देखभाल करें

पॉल और जलयन का खयूबसयूरत घर
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हैं जक, “10 एकड़ की िमीन ्पर सृिनातमक अजभवयलति में जक्नी मेहन् लिी 
होिी, हम यह अंदािा भी नहीं लिा सक्े, इसकी देि-रेि में िो मेहन् लि्ी 
है, उसकी ्ो बा् ही कया करें।” मेरे जलए मेरा घर वाकई मेरी सृिनातमक, 
कलातमक अजभवयलति ही रही है, िहां मैं एक छोटा बच्ा बन सक्ा हूँ और 
जनिर हो िेल सक्ा हूँ।

मैं िलुद का अं्र और बाह्य सवरु्प स्् प्रयासों से बदल्ा, सलुधार्ा, सृिन 
कर्ा, िोि-बीन और प्रयोि कर्ा रह्ा हूँ। मेरा घर मेरा आट्ट सटूजियो है, िहां 
मैं अ्पना िूनून, सरि और सृिनातमक्ा का अभयास कर्ा हूँ। (मेरा होम जवजडयो 
जवजडयो देखने के जलए अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ।)

दलुजनया के सबसे बड़े लीिरों में से कुछ के घरों को देिने और उनके बारे 
में ्पढने के बाद मैंने एक िूढ़ अवलोकन जकया। थॉमस िेफेरसन का मों्ेसल्ो, 
िॉि्ण वाजशंिटन का माउंट वेनदोन, िॉन िी. रोकफेलर का कईकुइट , जवंसटन 
चजच्णल का चाट्ट वेल, िेट्ीसबि्ण में द्ाईट िी.आइिनहावर का फाम्ण, टेिी 
रूसवेलट का सिामोर जहल, िेट्ॉइट के बाहर हेनरी फोि्ट का सरिीय फाम्ण, 
हिसन नदी के ्पास लसथ् एलेनोर रूसवेलट का केजबन, लोस एनिेलेस की 
्पहाजड़यों ्पर रोनालि रीिन का मामूली सा ्पशलु फ़ाम्ण या जफर िोनालि ट्््प का 
मार-अ-लिो, इन सबने अ्पने आश्यों में अ्पने स्पनों को बड़ी जशद्् से 
अजभवयति जकया, उनहें िीया।

मेरा घर और मेरा आश्य वो ििह है िहां बड़े आतम जचं्न के बाद मैंने अ्पने 
जलए एक बेह्र जिंदिी बनाई, िहां मैंने अ्पना दस्ावेि “कया ्लुम िलुश हो?” 
जलिा। यह वो ििह है िहां दलुजनया मलुझे ्पा नहीं सक्ी और मलुझे िहां सोचने का 

वक़् जमल्ा है। वो ििह िहां मैं स्् 
सलुधार का अभयास कर्ा हूँ, नाकाम 
हो्ा हूँ, उनसे सीि ले्ा हूँ।

लीन लाइफ के जलए एक आश्य 
और सृिन की ििह की िरुर् हो्ी 
है और यह दोनों एक दूसरे से िलुंथे हुए 
हैं। आ्प कभी भी सच्े स्् सलुधार का 

अनलुभव नहीं कर सक्े िब ्क आ्पके ्पास अ्पने जवचारों और आइजियाि को 
अजभवयति करने के जलए एक महफरूि ििह नहीं होिी। ऐसी ििह जवकजस् करें, 
उसे ्पजवत्र बनाएं, उसे मिेदार बनाएं, लेजकन िो सबसे िरूरी है, आ्पकी अ्पनी 

पॉल का दफतर

https://youtu.be/TG6QMFexLwg
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ख़ुशी में उसकी भूजमका और उसकी अहजमय् को समझें। आ्प एक छोटे से 
अ्पाट्टमेंट में हैं या एक बड़े फाम्ण में, इसे अ्पना आश्य बनाएं।

वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
अ्पने घर को अ्पना आश्य बनाएं।

paulekers.net/II-12
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अधयाय 13
खालीपन की भराई

इसे सवीकारने में कोई हि्ण नहीं जक हर जकसी को बेह्रीन ररश्ों और िहरे
सं्ोर् से भरे एक बजढ़या िीवन की चाह् हो्ी है। यह और बा् है जक ऐसा 

अनलुभव प्राप्त करने के जलए बहुधा वे ऐसा कुछ भी कर्े जदिायी नहीं दे्े जिसकी 
बदौल् उनहें यह सब जमले। आ्प िरा सोजचये जक लोि जकस प्रकार अ्पना िाली 
वक़् भरने के जलए टीवी के सामने एक के बाद एक प्रोग्राम देि्े हुए, जवजियो 
िे्स िेल्े हुए, या अ्पने फ़ोन ्पर लिे रहकर जब्ाया कर्े हैं। मेरा यह अनलुमान 

है जक वे कुछ ऐसे ्तवों की 
भर्पाई की कोजशश में हैं िो 
उनकी जिंदिी से नदारद हैं। 
वे लोि िो एक िेम िेल रहे 
हैं: एकशन, रोमांच या जनिी 
चलुनौज्यां हो सक्ी हैं। वे 
लोि िो टीवी देि रहे हैं, 
बहु् संभव है उनके ररश्े में 
कोई िाली्पन है। िो कुछ 
भी हो, िरि यह जक इसे 
समझने में कोई िहनी ्ाक् 
की िरुर् नहीं जक संभव्: 
अ्पनी जिंदिी में असल की 

भर्पाई की महि िाना्पूज््ण हो रही है। इसी वक़् को सवयं के जवकास या आतम-
जचं्न में लिाने का आईजिया िरा िैर मामूली सा है। ज़यादा्र लोि बे्लुके, बे 
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सर-्पैर की सलुि प्रालप्त में िूबे हुए हैं िो छोटी अवजध ्क साथ हैं, बिाये इसके 
जक अ्पना वक़् साथ्णक जनिी जवकास में लिायें। असल जिंदिी के रोमांच, रहसय 
और िोश का जहससा बनेने की बिाय वे एक ककृजत्रम, सथाना्पन्, वैकलल्पक 
िीवन जब्ा रहे हैं। मैं ठीक इसी हकीक् के रूबरू हुआ था िब मैंने जलिा था, 
“कया ्लुम िलुश हो?” मलुझे इस बा् का एहसास हुआ था जक मैं जबलकुल नासमझी 
के आलम में, जनहाय् बे सर-्ैपर के सं्ोर् के सहारे िीवन िी रहा था। जफर 
एकाएक, जबिली की कौंध सा, सटोरी (प्रबोधन का िा्पानी शबद) का एहसास 
हुआ, मैं अ्पनी िाना्पूज््ण वाली, वैकलल्पक जिंदिी से जवरुजच् हो चलुका था और 
उसके बाद सब कुछ बदलने लिा।

 मैं अ्पनी क्षम्ाएं, हुनर, बौजधिक जवकास में िलुट िया जिससे मलुझे जनिी ्ौर 
्पर हर चीि का अनलुभव हो। मेरे अवचे्न मन ने ऐसा यकीन कर जलया था जक 
ऐसा ्ो बस कुछ जिने-चलुने लोिों के जलए ही आरजक्ष् था। मैंने स््पूण्ण स्पष्ट्ा के 
साथ यह देिा जक अिर िलुद को जकसी भी काय्ण में जनरं्र जववेचना और सलुधार के 
साथ शाजमल कर लूँ, मैं कुछ भी हाजसल कर सक्ा था। मैंने इस बा् का भी 
एहसास जकया जक मैं जक्ना बदल चलुका था 
िब मेरे भाई ने, जिसका आईकयू मलुझसे कहीं 
अजधक है, मलुझसे कहा, “्पॉल, ्लुम अचछे-
िासे अक्लमंद बन िए हो।”

मेरे जलए सबसे ज़यादा चौंका देने वाली 
बा् िाली्पन को भरने वाला ्थय रहा है, िो 
वैलश्वक स्र ्पर है। दूर-दराि के िाँव में भी लोि अ्पने ्पररवार, आतमीय सविन 
या दोस्ों के साथ िलुड़ने, उनके साथ काम करने के बिाय अ्पने मोबाइल फ़ोन 
से जच्पके निर आ्े हैं। अ्पनी जिंदिी और ररश्ों को बढ़ाने, जवकजस् करने की 
बिाय लोि अ्पना वक़् जकस ्रह िाया कर रहे हैं।

िा. जवकटर िेजवस हैनसन ने यह अवलोकन जकया है जक िब समाि को ऐसी 
अद्लु् जवलाजस्ा का ्िलुबा्ण होने लि्ा है, (िैसा जक 8 वर््ण के बच्ों के हाथ में 
सेल फ़ोन िो कुछ दशक ्पहले के 10 आईबीएम मेन रिेम से भी ज़यादा ्ाक्वर 
हैं), वक़् के जवककृज् का यह हकीकी रू्प, जकसी भी ररश्े में ऐसी जवलाजस्ा 
आ्पको आलसी बना सक्ी है...जवलाजस्ा आ्पको आलसी बना सक्ी है। “सलुनो, 
कयों न मैं कुछ सैंकड़ों रु्पयों का यह सू्पर कंपयूटर ्लु्हारी हथेली में धर दूँ।” 
यही चीि िो कुछ 20 साल ्पहले कोई चौथाई जमजलयन िॉलर हुआ कर्ी थी। 

पॉल, उसकी माँ और भाई
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कयों बाहर िाकर दौड़ा िाए िब यही घर ्पर ही, अ्पने काउच ्पर बैठे हुए अ्पने 
मोबाइल ्पर निरें ििाए 3 िी में अनलुभव जकया िा सक्ा है?

जम. अमिेावा कह्े हैं, “्ैपसा आ्पके जदमाग़ का सतयानास कर दे् ा है।” 
मेरे ऑजियो बलुक 2 सेकंड लीन के शलुरुआ्ी ्ंपलतियों में मैं कह्ा हूँ, “्पैसा सिृन 
का दम घोंट दे् ा है।” (2 सेकंड लीन तक पहुँचने के जलए इस अनुभाग के अंत 
में जदए गए जलंक पर िाएँ)

ट्शगेओ ट्शंगो के करनानुरार इंट््ट्नयर्स िार प्रकार के होते हैं :
1. सफ़ेद दास्ानों वाले इंजिजनयर
2. जनएट इंजिजनयर (“न” के जलए रूसी शबद)
3. कैटलॉि इंजिजनयर
4. वो इंजिजनयर िो जदन में दस बार हाथ धो्े हैं।
जशिेओ जशंिो का कैटलॉि इंजिजनयर के सनदभ्ण में कहना उस जवचार के

अनलुरू्प है जक अिर हमारे ्पास प्रचलुर्ा है, ्ब हम अ्पनी सृिनातमक्ा को छोड़ 
कुछ िरीदने का चलुनाव कर्े हैं। हम आलसी हो िा्े हैं और जिनदिी के मम्ण, सार 
को ही निर अंदाि कर िा्े हैं: ्पररश्म, िोि और उ्पाय-कौशल। हमने इनकी 
िाना्पूज््ण जवलाजस्ा के िीवन से कर िाली है िो उस मेहन् और लिन से िाली 
है िो इस प्रचलुर्ा के सृिन में काम आ्ी है। (चार प्रकार के इंजिजनयर जवजडयो 
देखने के जलए इस अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ) 

यद्ज्प यह उलतियाँ ्परम जसधिां् नहीं हैं, इनकी प्रासंजिक्ा रह्ी ही है और 
हम सभी को इस बा् से बड़ा सचे् रहने की िरुर् है जक ्पररश्म, लिन और 
वयलतिि् आतम जवकास का कोई प्रज्सथाजनक, जवकल्प नहीं है।

िा.हैनसन इसके आिे और कह्े हैं जक अजवश्वसनीय प्रचलुर्ा के बीच हम 
जकसी ्रह अ्पने ककृ्ज् होने की सामूजहक भावना को िो दे् े हैं। एक साधारण 
इंसान अ्पने हाथ में ऐसा फ़ोन जलए हो्ा है िो उन सारे कंपयटूरों की शलति से 
अजधक शलतिशाली है जिन क्पयूटरों की मदद से इंसान को चाँद ्पर उ्ारा िया 
था।

हम उस दौर में ्ैपदा हुए जिसने हमें जक्ना कुछ उ्पलबध कराया है! अिर 
हम अ्पनी ककृ्ज््ा की सामूजहक भावना को िो दे्े हैं, हम जिंदिी के असल, 
मूल ्तवों से अलि हो िायेंिे और ऐसा एक जवकल्प का सृिन करेंिे िो हमें 
कभी भी सं ल्ुष्ट नहीं कर ्पायेिा और जफर हमारे जदमाग़ और आतमा का अ्पक्षय 
ही होिा।

https://paulakers.net/2sl
https://youtu.be/XormITVtAxE
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मैं िब भूटान में था, मलुझे यह देि 

बेहद हैरानी हुई जक इ्ने दूर-दराि के 
एक देश में भी लोि इन होजनयों की 
च्पेट में आ्े जदिाई जदए हैं।

बाहर के बािारों में टहल्े हुए 
माने िौर जकया जक कमोबेश सारे 
दलुकानदार अ्पने सेल फ़ोन ्पर िेम 
िेलने में लिे हुए थे।

ऐसा मालूम दे्ा है जक हम सब साव्णभौजमक रू्प से जनद्रा मगन हैं। हम में से 
कोई भी एक अचछी दौड़ के जलए नहीं जनकल्ा जिससे रिों में िोश की रवानिी 
का अनलुभव हो। बललक, हर वक़् सब इन जनरथ्णक बटनों को दबाकर एक नकली 
िोश की रवानी का अनलुभव कर्े हैं िो असल के आस-्पास भी नहीं है। सटीलकेस 
के साथ लीन हेलथ ्पर बा्ची् कर्े हुए मैंने उनसे कहा जक जकस ्रह से हम 
एक सथाना्पन् समाि बन िए हैं। हमने वास्जवक भोिन की ििह ्पैकेि फरूि, 
वास्जवक ररश्ों की ििह सोशल मीजिया, और वास्जवक कसर् की ििह 
जवजियो िे्स और साथ्णक यौन संबंधों की ििह ्पोन्ण को दे िाली है। (लीन हेल्थ 
तक पहुँचने के जलए इस अनुभाग के अंत में जदए गये जलंक पर िाएँ) 

लेजकन मलुझे लि्ा है जक इन सारे 
सथाना्पन् (जवकल्प) में एक ऐसा नहीं 
है जिसकी ्लुलना शराब के प्रज् हमारी 
आसलति, हमारी ल् से की िा सक्ी 
है। हर शाम, करोड़ों की संखया में लोि 
बजढ़या वक़् िलुिारने के जलए एक चलुनौ्ी 
की ्रह बार में ्पीने चले िा्े हैं। मेरे 
निदीक बजढ़या वक़् िलुिारने का सबसे 
कमिोर और घजटया जवकल्प शराब है। अजवश्वसनीय रू्प से महंिा होने के साथ ही 
इसका कोई ्पौलष्टक मूलय नहीं है और सवासथय ्पर इसके िहरे दलुषप्रभाव देिने को 
जमल्े हैं। आ्पका सबसे ख़ास एसेट, आ्पका मलस्षक इसके दलुषप्रभाव की च्पेट 
में आ्ा है...उसका बेड़ा िक्क हो रह्ा है। जक्ने सारे जबिनेस ्पेशेवरों को शराब 
के साथ उनके अहमकाना ररश्े ने कमिोर बना जदया है। कया मैं जकसी शराबी के 
साथ जबिनेस करना चाहूँिा? मलुझे नहीं लि्ा! 

सटीलकेस

भयूटान का बाज़ार

https://paulakers.net/lh
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शराब ने जक्नी अं्हीन त्रासजदयों को िनम जदया है, इसे देिने के जलए बहु् 

दूर नहीं िाना ्पिेिा। सबसे कुखया् उदाहरण टेिी कैनेिी और चाप्पाकुईजिक की 
घटना है। मलुझे इसजलए िोनालि ट्््प की अ्पने बच्ों को दी ियी फटकार/ चे्ावनी 

्पसंद है, “शराब म् ्पीयो, जसिेरेट म् 
फरूंको और रिगस म् लो।” बा् बस 
इ्नी सी है। वो ऐसा कह ्पाए कयोंजक 
वो िलुद नहीं ्पीये, और इस विह से 
उनकी लसथज् उन लोिों ्पर हमेशा एक 
सामररक लाभ की रही िो नशे में धलु् 
रह्े थे। मलुझे िल् म् समजझये। मैं कोई 
टीटोटलर (शराब नहीं ्पीने वाला) नहीं 
हूँ। लेजकन शराब का मलुझ्पर कोई 
आजध्पतय नहीं है/कभी मलुझ्पर हावी नहीं 
हुई...कभी-कभार वाइन की एक 

जिलास, बस इससे ज़यादा कुछ नहीं। इसके ऊ्पर जि्ना भी, सब कुछ मेरे ्पैसे, 
सवासथय, मेरे शरीर और मेरे संज्ानातमक योगय्ा की बबा्णदी है, उस्पर दलुषप्रभाव है।

मेरा ऐसा मानना है जक हमारा यह वैकलल्पक समाि हमारी जिंदिी में आये 
िाली्पन को ऐसी वस्लुओं से भरने की कोजशश कर रहा है जिससे हमें कभी सं्ोर् 
या सच्ी िलुशी हाजसल नहीं होिी।

िब मैं सथूलकाय और बेिौल था, मैं िलुशी के जलए िा्ा था और इसजलए भी 
जक मैं ्नाव ग्रस् रह्ा था। ्नाव और बेचैनी की बदौल् मेरे अनदर िो िाली्पन 
था, उसको भरने का यह मेरा ्रीका था।

िाना उस दद्ण को छु्पाने के जलए था लेजकन दूसरे जदन सलुबह िब मैं िलुद को 
आईने में देि्ा था, दद्ण और बढ़ िा्ा था। बेह्र जदिने के जलए मैंने लोिों को 
क्पड़ों, िू्ों और दूसरे सािो-सामान ्पर हिारों िॉलर िच्ण कर्े देिा है िबजक 
उनहें जसफ्क िल् ्रह के िान-्पान से ्परहेि करने और अज्ररति भोिन बंद 
करने की िरुर् है। 

अभी हाल ही में मैंने ्ीसरी दलुजनया के एक छोटी सी दूकान में एक मजहला को 
30,000$ के जबजक्कन ्पस्ण और साथ ही उससे मेल िा्े क्पड़ों में देिा। मजहला 
100$ की िलडियां जिनने में वयस् थी, कयोंजक उसने 30 और सािोसामान िरीदा। 
“वाह, कया कहने हैं,” कुछ लोि शायद ऐसा कहें, लेजकन मैं नहीं। हो सक्ा है 
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अ्पनी बी्ी जिनदिी में शायद कह्ा लेजकन अब मैं समझदार हूँ। हालांजक मैं ऐसा 
करने का सामथय्ण रि्ा हूँ, लेजकन मलुझे अब कोई जदलचस्पी नहीं है। मैं उनसे 
प्रभाजव् हो्ा अिर वो अमीर और जदिावे भरी जिंदिी के बिाय जफट हो्ीं या 
जववेकशील हो्ी। यहाँ समृधि और सफल होने ्पर जकसी अजभयोि या लांछन लिाने 
की मेरी मंशा क्ई नहीं है लेजकन मैं यह िान िया हूँ जक समृजधि और सफल्ा 
के वास्जवक जचनह ्ंदलुरुस्/जफट शरीर और वयस् जदमाग़ हो्ा है। वो प्रभावशाली 
हो्ा है और इसमें एक ्पाई का िच्ण नहीं हो्ा। इसे अ्पनी बलुजधि िच्ण करना और 
बटुआ रहने देना कह्े हैं। 

आ्पने कभी िौर 
जकया है जक िो लोि जफट 
हो्े हैं, उनहें बहु् ज़यादा 
क्पड़े ्पहनने की िरुर् 
नहीं ्पड़्ी? वे अ्पनी 
जफटनेस से ही अ्पनी बा् 
कह्े हैं, जििाइनर क्पड़ों से नहीं। एक जफट शरीर सव्णश्ेष्ठ जििाइनर लेबल है।

मैंने लोिों को उनके औस् काम-कािी जदनों में आलस से भरा और बेजदल 
सा ्पाया लेजकन िैसे ही उनहें आ्प बासकेटबॉल कोट्ट में या बेसबॉल मैदान में ले 
आ्े हैं, वे जक्ने दीवाने से और स्पधा्ण से भर िा्े हैं और िबरदस् ऊिा्ण के साथ 
िेल्े हैं। कयों? िो चीिें हमें सं्ोर् प्रदान नहीं कर्ी, हम उनके जवकल्प को ढूूँढने 
में बहु् सहि और आराम ्लब हो िए हैं। हमारा काम और हमारी नौकरी कयों 
जवलक्षण नहीं हो सक्ी? हमें रोि काम ्पर िाना हो्ा है, और काम को जसफ्क 
करने के बारे में ही सोचना नहीं हो्ा, बललक काम को और बेह्र ढंि से कैसे 
जकया िाए, यह सोचना िरूरी हो िा्ा है। मानजसक्ा में एक सरल सा लेजकन 
िूढ़ बदलाव जकसी भी वयलति के काम को सलुधार की ओर एक स्् कोजशश में 

बदल देिा िो जकसी भी प्रज्स्पधषी ऊिा्ण से 
कम नहीं होिा, िो जकसी भी िेल में भाि 
लेने से हाजसल हो्ा है। बा् बस इ्नी सी है!

अजनवाय्ण रू्प से, हम जबलकुल वैसे ही 
अनयमनसक रह्े हैं िैसे एक िादूिर अ्पने 
दश्णकों का धयान कहीं और जलए िा्ा है िब 
िादू हो रहा हो्ा है। िल् जदशा में देिना बंद 

अपने काम में खेल की ऊिा्ष िक्क्त का प्रयोग करें

कया आप सही जदिा में देख रहे हैं
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कररए। आ्प िो कर रहे हैं वो यह जक आ्प महि काम को देि रहे हैं, उसे कैसे 
बेह्र जकया िाए, उसे नहीं। काम मिेदार, आकर््णक, ज्ानवध्णक और सं् ोर् प्रदान 
करने वाला होना चाजहए।

अ्पनी जिनदिी के िाली िाकों को जवकल्पों से म् भररये। इसे होने म् 
दीजिये। वो नकली है।धोिा है।वो महि सथाना्पन्, एविी है। वास्जवक इससे 
हिार िलुना ज़यादा सं्ोर् प्रदान करने वाला है। लीन लाइफ से जमली सीिों में से 
यह सबसे ख़ास सबक है िो मलुझे जमला है।

वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
कया आ्प नकली, धोिा यलुति जवकल्प का इस्ेमाल कर रहे हैं?
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अधयाय 14
पॉल का मनषकरभा

मैंने साल भर ्पहले अ्पने िा्पान सटिी जमशन में एक नयी प्रजरिया आर्भ की।
मेरे पे्रिेंटेशन का आजिरी सलाइि सप्ताह की घटनाओं के समा्पन से हुआ। 

मलुझे यह प्रजरिया फायदेमंद लिी कयोंजक इस जरिया ने मलुझे सप्ताह भर के हमारे 
काय्ण के सार को संजक्षप्त करने ्पर मिबूर जकया। यहाँ इस जक्ाब का सबसे 
महतव्पूण्ण जसधिां् और शलुधि अ्पररिा्य (नॉन नेिोजशएबल) छह अथ्ण्पूण्ण बलुलेट 
्पॉइंट मैं आ्पके समक्ष प्रस्लु् कर्ा हूँ।

1. िीवन छोटा है
2. जिनदिी अद्लु् होनी चाजहए
3. अ्पने जदमाग़ का इस्ेमाल करें
4. किवी सच्ाई जह्म् के बराबर हो्ी है
5. उच् िलुणवत्ा वाले लोि
6. लीन के प्रेम में ्पजड़ए

्ीवन छोटा है
जिंदिी छोटी है और इस जक्ाब का अथ्ण वे लोि नहीं ्पकड़ ्पायेंिे िो इसे 

एक महतव्पूण्ण पे्रक्षण जबंदलु से नहीं देिेंिे। जिनदिी ररहस्णल, ्पूवा्णभयास नहीं है। 
यह अभी िीने के जलए है। यह वो नेम् है िो हम में से हर एक को जमली है। 
जिंदिी को संिोकर, जवमश्ण और जवचारशील ्रीके से िीना चाजहए। इ्ना अहम 
और इ्नी जवशाल अनलुक््पा के प्रज् ला्परवाह रवैया जकसी सूर् उजच् नहीं है। 
उसके द्ारा जदए िए हर जवलक्षण अवसर को सकारातमक ्रीके से सवीकारना 
आर्भ करें। 
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थॉमस एजिसन का एक कथन मलुझे बड़ा जप्रय है, “ज़यादा्र लोि मौकों को 

निरंदाि कर दे्े हैं कयोंजक वो श्जमक के भेस में हो्ा है और काम िैसा जदि्ा 
है!” अकसर यह अवसर आकर््णक, रोमांच से भरे या रंिीन नहीं होंिे। एक उदाहरण 
्पेश कर्ा हूँ: मैं यह जक्ाब कमोबेश ितम कर चलुका था लेजकन मलुझे एक ऐसा 
बंदा प्रूफ रीजिंि के जलए ढूंढना था िो मेरे दृलष्टकोण और रवैये को समझ-्पकड़ 
सके। मैं जनलचि् होना चाह्ा था जक मेरे जबंदलु सलुस्पष्ट थे और मेरे उदाहरण मेरे 
जवचारों का समथ्णन, ्पलुलष्ट कर रहे थे। मेरा जप्रय जमत्र जफजल्पे िो ्पलु्लु्णिाल से है, और 
सह लीन ्पािल भी, उसने सवेचछा से इस श्म िहन असाइनमेंट को करने का बीड़ा 
उठाया। यह कहानी मैं उसकी िलुबानी आ्प ्क ्पहुंचा्ा हूँ:

तो बात ययूं हई जक मैं यहाँ अपने बच्ों को वॉलीबॉल प्रैक्कटस करते देख रहा 
्था जक मुझे पॉल का ऑजडयो मेसेि जमला, “ज्फजलपे, कया तुम मेरे “लीन लाइ्फ” 
के वत्षमान ड्ाफट को सुन सकोगे और अपनी राय मुझे दे पाओगे?” सच कहुँ तो 
सबसे पहला ख़याल िो मुझे आया वो यह जक, “मेरे सा्थ असंखय घटनाएं घट रही 
हैं और यह बड़ा भारी काम मालयूम दे रहा है!” ज्फर भी, पॉल की मदद करने और 
अपना योगदान देने की बड़ी तीव्र इच्ा मुझमें उतपन्न हई। ज्फर अचानक ही, मैं इसे 
बस काम के तौर पर नहीं देख रहा ्था, बक्लक लोगों की जज़ंदगी बदलने के अवसर 
के तौर पर देख रहा ्था। 

इससे पहले की मैं खुद िान पाता, मैं देर रात तक इसपर काम करने लगा 
्था, सैंकड़ों संिोधन जकए िा रहा ्था। जदन हफ़तों में बदलने लगे ्थे और मैं पॉल के 
सा्थ काम करते हए “लीन लाइ्फ” में ्ोटे-बड़े सुधार करता रहा। हम न केवल 
जकताब में सुधार लाने में स्फल रहे, हमारे संचार के तरीके और समपयूण्ष समपादन 
प्रजक्या में सुधार आया। 

इसके बाद एक बड़ी आश्चय्षिनक घटना घटी। मैंने पाया जक मैं दरअसल 
खुद की मदद कर रहा ्था...और अच्ा-भला मदद कर रहा ्था! जकताब के 
बारमबार समीक्ा के दौरान मैं जसद्धांतों को गहन सतर पर समझने लगा। 38 की उम्र 
में, एक अद्ुत पतनी का सा्थ और दो खयूबसयूरत बेटे, हमारी पयूरी जज़ंदगी सामने 
पड़ी हई है। जज़नदगी में और अजधक मायने लाने के जलए लीन लाइ्फ को अपनाने 
का इससे बजढ़या वक़त भला और कया हो सकता ्था? इसका हर अधयाय एक पले 
बुक है जिससे मेरे युवा पररवार की जज़ंदगी बेहतर बन िायेगी।

 इसे एक काम की तरह देखने और यह पयू्ने की बिाय जक, “इसमें मेरे जलए 
कया धरा है?” मैंने इसे दयूसरों की मदद करने का अवसर सदृि देखा और इसने मेरी 
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ही मदद कर डाली। “हर 30 जदन में एक महतवपयूण्ष मौक़ा हर इंसान के सामने से 
गुज़रता है। सवाल यह है...कया आप िागृत हैं? दयूसरों की सेवा करने के अवसर 
तलाि करो और वे अवसर तुमहे हर िगह जदखाई देंगे।

—जफजल्पे 
अिर जफजल्पे ने इस जक्ाब के सलुधार ्पर इ्ना 

वक़् और इ्नी ऊिा्ण न लिाई हो्ी, यह जक्ाब कया 
सूर्-शक्ल अलख्यार कर्ा, इसकी मैं कल्पना नहीं 
कर सक्ा हूँ। जिनदिी ने आ्पके जलए बजढ़या पलान 
संिो रिे हैं, एक क्षण भी िंवाना उन अवसरों को 
छु्पा दे्े हैं जिनसे आ्पकी जिंदिी बदल सक्ी है। 
(ज्फजलपे एंड जटनो जवजडयो के ज़ररये लीन पोतयु्षगल 
देखने के जलए इस अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक 
पर िाएँ।)

ट्िन्दगी अद्ुत होनी िाट्हए
जिनदिी अद्लु्, रोमांचक और ्ीन महतव्पूण्ण क्षेत्रों में जनरं्र सलुधार की ओर 

अग्रसर होनी चाजहए: आ्पका काय्ण, आ्पका सवासथय और आ्पके ररश्े।
कुदर्ी ्ौर ्पर घट्े िीवन की अवधारणा भ्ामक है। मैंने लोिों को इस 

्पराियवादी रवैये के इद्ण-जिद्ण चीिों को वयवलसथ् कर्े देिा है। अभी हाल ही में, 
िब मैं भूटान में था, मैं अ्पने िाइि सांिे के साथ एक बौधि मोनेसट्ी से नीचे उ्र 
रहा था। “सांिे, जिनदिी में सबसे महतव्पूण्ण कया है?” मैंने ्पूछा।

उसका िवाब शानदार था।
आ्पके ्पास उनमाद-िूनून होना चाजहए। भूटानी लोि अ्पने सथा्पतयकला 

और अ्पने प्राककृज्क ्पररवेश को लेकर बेहद िलुनूनी हैं। चावल के सीढ़ीनलुमा, 
लहरा्े िे् इस िूबसूर् देश के 
भूदृशय को ्पररभाजर्् कर्े हैं। 
कया िरीब, कया समृधि, यहाँ हर 
घर अलंककृ् है।

उनके बौधि मठों की 
सथा्पतयकला बेहद जचत्ाकर््णक 
है। मैंने मिाजकया लहिे में सांिे से 

पॉल के सा्थ ज्फजलपे

https://youtu.be/_QfRDhIfJaw
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कहा जक, “अिर आ्पको सव्णश्ेष्ठ िीवन शैली चाजहए, आ्पको बौधि जभक्षलु होना 
्पिेिा। वे दलुजनया के सबसे िूबसूर् समायोिनों में रह्े हैं।”

िूनून! यह आ्पको समाि में दौड़्ा निर आ िाएिा। इनके अजधकाँश 
िंिल ्पलुरा्न हैं, अनछुए हैं और इनके जबिली का अजधकाँश उत्पादन साफ़ हाइरिो 
से प्राप्त हो्ा है। वे अ्पने िल संसाधन को सफ़ेद सोना कह्े हैं। सब िानवर 
सवचछनद जवचरण कर्े निर आ्े हैं। आ्प एक सड़क ्पर से रिाइव कर्े चले िा 
रहे हैं जक अचानक बीच सड़क आ्पको िायें घूम्ी निर आ िायेंिी िो वहाँ जबना 
जकसी देि-रेि के निर आ्ी हैं। उनके इस दृलष्टकोण में सच्ा सामंिसय जदि्ा 
है, सरि और आतमसंवरण झलक्ा है। यद्ज्प हम ्पलचिमी लोिों के जलए यह 
सवाभाजवक नहीं है, इस सामंिसय में एक इ्ना िूबसूर् ्तव है िो प्रककृज् के प्रज् 
इनके िूनून की बदौल् है।

सांिे ने अ्पनी बा् िारी रि्े हुए कहा, 
“आ्पमें सरि का होना अज् आवशयक है। 
हिार बार एक जवर्य ्पर जवचार कररए, आ्प 
जिंदिी के सफ़र में सरि के साथ िैसे-िैसे 
जववेक अजि्ण् कर्े िा्े हैं, आ्पके साथ कुछ 
बड़ा और अद्लु् हो्ा है। सैंकड़ों वर्षों के 
समयकाल में िो उनहोंने बौधि मठ ्ैयार जकये 
हैं और जिस प्रकार से उनहोंने अ्पनी जदनचया्ण 
बनाई है, वो अद्लु् है। जकसी को कोई िलदी 
नहीं है। रास्ों ्पर बहुधा आ्पको ऐसे जलिे हुए 
्ख़् जमल िायेंिे, “नो हरी, नो वरी।” 

(िलदबािी नहीं ्ो जचं्ा नहीं)” भूटानी लोिों 
में सरि का यह लय बड़ी स्पष्ट्ा से मालूम दे्ा 
है। (भयूटान जवजडयो को देखने के जलए अनुभाग 
के अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ) 

और अं् में सांिे ने कहाँ था, “अिर 
आ्पके साथ ्ंदलुरुस्ी नहीं है, ्ो िाजनये जक 
आ्प सब कुछ शनैः शनैः शलतिहीन कर्े चले 
िा्े है।” िा्पान में मेरे एक सेनसेई जम.्ाकािी 

भयूटान के खयूबसयूरत 
सामंिसय जलए हए ततव

फ्ॉम हेलदी बॉडी कमस 
अ बययूटी्फकुल क्सपररट के जम. ताकागी

https://youtu.be/cZoijkrDFog
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िो 86 वर््ण के हैं और उनकी माँ 110 वर््ण की हैं, उनहोंने कहा था, “िीवन में 
सलुसवासथय का होना सवा्णजधक महतव्पूण्ण है। एक सलुनदर शरीर में एक सलुनदर रूह 
बस्ी है।” जम.्ाकािी ने हाल ही में अ्पनी ्पीएचिी जिग्री अजि्ण् की है और 
फरा्णटेदार अंग्रेिी बोलना भी सीि जलया है। याद रहे, िीवन का हर ् तव अद्लु् हो, 
सवदोत्म के नीचे समझौ्ा म् कररए और एक जवलक्षण िीवन का सृिन कररए! 

अपना ट््दमाग़ इसतेमाल करना शुरू करर
जिनदिी का हर ्िलुबा्ण आ्पको प्रज्ा हाजसल करने का मौक़ा दे्ा है। प्रज्ा 

अमूमन एक जरिसटल बॉल है िो आ्पको अ्पने भजवषय में झाँकने की क्षम्ा प्रदान 
कर्ा है और ्पररणामों का बेह्र भजवषयवतिा 
बना्ा है। अिर कहीं बदलाव नहीं हो रहा और 
कुछ भी बेह्र नहीं हो रहा, इसका म्लब 
यह हुआ जक आ्प अ्पने अनलुभव से कोई प्रज्ा 
हाजसल नहीं कर रहे हैं। आ्पके प्रज्ा ना हाजसल 
करने का कारण इन दो में से एक हो सक्ा 
है: आ्प आलसी हैं या आ्पने अ्पने जदमाग़ का 
इस्ेमाल न करने का फैसला जकया है। िब 
प्रज्ा/ज्ान का िोदाम िाली हो िा्ा है, वो 
आ्पके काय्ण में, आ्पके सवासथय ्पर और आ्पके ररश्ों में िाजहर होिा।

आ्पके काय्णक्षेत्र में यह कुछ इस प्रकार ्पररलजक्ष् होिा जक, “मेरी उम्र हो 
ियी है, कमउम्र वाले लोि बहु् ज़यादा ्ेि हैं और ्कनीक को बहु् अचछे से 
समझ्े हैं और मैं इन सबके साथ कदम से कदम जमलाकर नहीं चल ्पा रहा हूँ। 
इससे भी बलुरा यह जक िनबल उम्रदराि लोिों के जिलाफ है।” जक्ना वाजहया् 
सा, सरासर उल-िलूल बकवास है। अनलुभव और प्रयलुति ज्ान की शलति यौवन 
और उसकी समस् ऊिा्ण-शलति ्पर हमेशा भारी ्पड़ेिी। जकसी आधे जदमाग़ वाले 
इंसान को भी यह बा् समझ में आ्ी है। एक बा् यहाँ याद रिें जक आ्पको 
वहाँ जदिाई भर देने का श्ेय नहीं जमलने िा रहा है। आ्पको संिठन में मूलय 
िोड़ना होिा। आ्प िवान हैं या उम्रदराि, अिर आ्पकी चेष्टाएं उले्िनीय 
या अजभनव नहीं हैं, सराहना या मानय्ा की उ्मीद म् रजिये, ्रककी ्ो दूर 
की बा् हुई।

सवासथय को लेकर सबसे आम बहाना िो लोि िलुद को जदया कर्े हैं वो 

जक्सटल बॉल
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यह जक “मेरा मेटाबोजलजम धीमा ्पड़ िया है,” या “बड़ा मलुलशकल है” या मैं हमेशा 
सफ़र में रह्ा हूँ।” यह सारे बहाने जनरे बकवास हैं। 

और अं् में, ररश्ों की िहां ्क बा् है, “हम बस एक दूसरे से दूर हो्े 
चले िए।” मसला यह रहा जक आ्पने कभी िलुद को या अ्पने साथी को समझने के 
जलए वक़् ही नहीं जनकाला। वे प्रजरियाएं जिनके सहारे आ्प लोिों के साथ िलुड़्े हैं, 
उनहें समझ्े हैं, वे ही यहाँ मलुिररम हैं। मेरी बा्ों को ्पूरो्पूरी समझने के जलए िेल 
कानसेिी की जलिी जक्ाब हाउ टू जवन फ्ेंडस एंड इनफलुएंस पीपल सबसे बजढ़या 
रहेिी। वो जबलकुल श्वे्-शयाम में अ्पनी बा् रि्े हुए कह्े हैं जक लोिों की यह 
क्षम्ा िो उसे दूसरों के साथ िोि्ी है, उनसे स्बनध बना्ी है, यही आ्पको ख़ुशी 
दे्ी है। अिर आ्प इस बा् को निरंदाि कर्े हैं, जफर इसे आ्प अ्पने िोजिम 
्पर कर रहे हैं। आ्प अ्पनी जिंदिी को कैसे ले्े हैं, उसके साथ आिे बढ़्े हैं, यह 
महतव्पूण्ण रू्प से इस बा् ्पर जनभ्णर है जक आ्प जक्ना असरदार ्रीके से लोिों 
के साथ िलुड़्े हैं। यह आ्प जवचारशील होकर, अनलुग्रह्ा के साथ या जफर इसे आ्प 
अ्पनी श्षों ्पर कर सक्े हैं जिससे आ्पको बहु् संभव्ः सीमान् ्पररणाम हाजसल 
हो सक्े हैं। कयों न उन लोिों से अद्लु् प्रज्ा हाजसल की िाए जिनहोंने िलज्याँ 
की हैं? िेल कानसेिी के अ्पने िीवन काल में अजि्ण् जकये िए अनलुभवों की प्रज्ा के 
बदौल् मेरी जिंदिी अब वो ्पहले सी नहीं रही, वो प्रज्ा िो उनहोंने अ्पनी जक्ाब 
में दि्ण की, जिससे जक हम अ्पनी जिंदिी नाटकीय रू्प से सलुधार ्पाएं।

कड़वा रतय ट्हममत बराबर होता है
याद रिें जक हर महतव्पूण्ण बा् की शलुरुआ् एकल जरिया से हो्ी है...

जह्म्।  िबसे मैं सत्रह साल का हुआ, ् बसे बॉब टेलर मेरे मेंटर रहे हैं और अ्पनी 
्रुणाई में टेलस्ण जिटास्ण का शलुभार्भ कर उनहोंने इस शलतिशाली जसधिां् का प्रदश्णन 
कर जदया था। बॉब के अनलुसार, “हम यह मानकर चल्े हैं जक हर महान उ्पललबध 
के जदल में एक अवयव उभय-जनष्ठ हो्ा है: जह्म्।

यह जह्म् ही है िो हमें अनवेर्ण करने की, आिे बढ़ने की इिाि् दे्ा 
है। अज्ा् में कदम बढ़ाने को प्रेरर् कर्ा है। हालांजक बाद में ऐसा करने के ्पीछे 
जलया िया फैसला भले ही िाजहर हो िाए, उस वक़् नहीं हो्ा। कयोंजक हर बार 
िब हम यह साहजसक जवकल्प को अ्पना्े हैं या ्ंि रास्े से आिे बढ़्े हैं, हम 
अ्पना कुछ िोजिम में िाल्े हैं। हमारा अहम, हमारी साि, हमारी िीजवका। 
जह्म् के बिैर हम यह धृष्ट्ा कर ही नहीं ्पायेंिे, हम बदल िायेंिे और हम कभी 
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प्रेरर् नहीं कर ्पायेंिे...।” अजधक्र 
लोि जनलचि् रू्प से अ्पने क्फट्ट िोन 
से बाहर जनकलने के जलए जह्म् नहीं 
िलुटाएंिे। िैसा बॉब कह्े हैं, “हर बड़ी 
उ्पललबध का जसलजसला साहस के बीि 
्क िा ्पहुंच्ा है।” कया आ्पके ्पास 
अ्पने िीवन को बदलने का साहस है? 
मैं आ्पको िारंटी के साथ कह सक्ा 
हूँ, यहीं से वो िादू होने लि्ा है! आ्प अ्पनी जिंदिी के िाली्पन को नहीं भर 
सक्े िब ्क आ्पमें इसे सवीकारने की जह्म् नहीं है जक समसया है और जफर 
सोच-जवचार कर उस्पर िरूरी काय्णवाई कर्े हैं। (बॉब टेलर के करेि जवजडयो 
को देखने के जलए इस अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ)

उच्च गुरवत्ा वाले लोग
मैं यह बार्बार दिे्ा हूँ जक लोि अ्पनी जिनदिी से बलुरे लोिों को जनकाल 

बाहर करने की जह्म् नहीं िलुटा ्पा् ेहैं। बलुरे लोि की वयाखया आ्प यू ंकर सक्े 
हैं जक ऐसे लोि िो हमशेा अ्पन ेइद्ण-जिद्ण एक हंिाम ेका ्फ़ूान िड़ा जकय ेरह्े 
हैं जिससे सारी ऊिा्ण ख़तम होने लि्ी है। वे नकारातमक हो्े हैं और अ्पनी सारी 
समसयाओं के जलए दसूरों को दोर्ी ठहरा्े हैं। व ेदलुजनया को िलनायक और ्पीजड़् 
के छन्ी से देि्े हैं, वयलतिि् जि्मदेारी स ेनहीं। व ेइस जक्ाब के जबलकुल जवलोम 
हैं। ऐसा कयों है जक लोि अ्पन ेिीवन स ेबलुरे लोिों को जनकाल नहीं ्पा् ेहैं? इसके 
कुछ आम बहान ेहैं िैस,े “व ेवाकई अचछे लोि हैं,” या “उनमें बहु् सारे िलुण हैं,” 
या, “व ेदरअसल बड़े ्पलुराने जमत्र है” या व ेमरेे ररश्देार हैं।” अिर आ्प िलुद के 
साथ ईमानदार हैं, आ्प िलुद ्पर कोई त्रास नहीं लादना चाहेंि।े अ्पन ेमें वो जह्म् 
िलुटाइये जक आ्प उच् िलुणवत्ा वाल ेलोिों स ेजघरे हों, िो िलुद को बहे्र बनान ेमें 
जवश्वास रि्े हैं और जिदंिी में अ्पनी हैजसय् और लसथज् की ्परूी जि्मेदारी ले्े हैं।

इसके बाद उन ्माम लोिों को लें िो सोच्े हैं, “इसमें मेरे जलए कया धरा 
है?” अब उनहें अ्पनी जिंदिी से जनकाल फेंके। याद रिें, दलुजनया में दो ्रह के 
इंसान हैं: देने वाले और लेने वाले। आ्पका लक्य जवश्व स्र का दा्ा बनना होना 
चाजहए और अ्पने इद्ण-जिद्ण भी ऐसे जवश्व स्र के देने वालों का िमावड़ा रजिये। 
जि्नी िलदी और जि्नी ्ेिी से हो सके, ्माम लेने वालों को अ्पनी जिंदिी से 

पॉल और बॉब टेलर

https://youtu.be/wmUL6tI_1pw
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चल्ा कररए। िब मैं जिंदिी में लाभ को या अवसरों को “इसमें मेरे जलए कया है’ 
की छन्ी से देिने लिा था, ् ब अ्पनी जिनदिी में मैं इस बोध से बहु् िलदी रूबरू 
हो िया था। मैं िैसे-िैसे ्परर्पक्व हो्ा िया, मैंने लोिों को जबना जकसी सवाथ्ण के 
मदद ्पहुंचाई और जफर सवयं को लेकर मलुझे बड़ी अलि अनलुभूज् हुई। मैं एक सी 
सोच और दृलष्टकोण वाले लोिों की ओर आकजर््ण् हुआ और ऐसे ही लोिों को 
अ्पनी ओर भी आकजर््ण् जकया।

मेरे अिले स्र की ्परर्पक्व्ा ्ब ्पररलजक्ष् हुई िब मलुझे यह बोध हुआ जक 
अिर मैं उद्ेशय संचाजल् िीवन चाह्ा हूँ, ररक वारेन को उधिृ् करूं ्ो मलुझे यहाँ 
एक बा् का एहसास हुआ, “यह आ्पके बारे में नहीं है...”

मैंने िौर जकया है जक िो लोि साथी मनलुषयों की मदद करने के दश्णन, सोच 
्पर यकीन रि्े हैं, उनहें अ्पने उद्ेशय की वो िहराई 
जमल ियी है जिसकी ्लुलना जकसी और लक्य से हो नहीं 
सक्ी। इसमें बस एक समसया है। इस ्रह के अजधकाँश 
लोिों में अ्पनी जिंदिी से लेने वालों को जनकाल बाहर 
करने की अजनचछा रह्ी है और यह ऐसा कारण है जक 
उनकी दूसरों को मदद करने की चेष्टा को, उसके असर 
को कहीं कमिोर बना दे्ा है। इस दश्णन का यह जनलचि् 
रू्प से सबसे सख् जहससा है, लेजकन जवश्व स्र के दा्ा 
होने िैसा ही महतव्पूण्ण भी है। (ररक वारेन के पप्षस जड्वेन 

लाइ्फ तक पहुँचने के जलए इस अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ)
इस जसधिां् के सीधे प्रयोि की िो जवजध मैंने जवकजस् की है वो यह जक मलुझे 

इस बा् में जदलचस्पी नहीं जक लोि मलुझे ्पसंद करें। मैं कोई लोकजप्रय्ा प्रज्योजि्ा 
िी्ना नहीं चाह्ा। अचछा इंसान बनने में कोई बलुराई नहीं लेजकन यह धयेय नहीं 
है। मैं िो हाजसल करने की उ्मीद रि्ा हूँ वो यह जक लोिों ्पर ठोस और सथायी 
प्रभाव िाल सकरूँ। मैंने यह सीिा है जक िब लोि आ्पका स्मान कर्े हैं, वे 
आ्पसे पयार करेंिे, और यह कहीं ऊंचा और महतव्पूण्ण लक्य है िो असीम सं्ोर् 
प्रदान कर्ा है।

लीन के रार प्रेम में पट्ड़ए
मैं यह कह्ा हूँ जक लीन के प्रेम में ्पड़ िाइए, आ्पकी जिंदिी समृधि होिी। 

समसयाओं का समाधान ढूूँढने की दैजनक जरिया और दूसरों से सीिना आ्पको इ्ना 

https://store.pastorrick.com/daily-inspiration-for-the-purpose-driven-life-gift-edition-hardcover.html
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समृधि करेिा िो आ्पके जकसी भी कल्पना के ्परे होिा। बैजनि सलोजपनेस एंड 
्फौल इन लव जव्थ प्रेजसिन। (जढलाई को दूर करो और सटीक्ा के साथ पयार में 
्पड़ िाओ।) सटीक्ा के ख़याल से जवमलुगध हो िाओ और सही करने ्पर िोर दो। 
अ्पनी जिनदिी को सोद्ेशय, सलुजवचार संि जिओ जिससे हर प्रजरिया आ्पके काम 
आये। जिनदिी की सारी प्रजरियाओं को ्पररषककृ् करने की ्ीव्र अजभलार्ा आ्पको 
ऊिा्ण से भर देिा और आ्पको आनंद प्रदान करेिा। सवदो्परर यह जक लीन जथंजकंि 
को जसफ्क अ्पने जबिनेस, काम ्क ही सीजम् न रिें। आ्प अ्पने िीवन को कैसे 
समायोजि्, संिजठ् कर्े हैं, यह उसको लेकर है। मेरी जिंदिी का यही नलुसिा 
रहा है और मैं इस ्थय से बेहद िलुश हूँ जक मैंने इन छोटी-छोटी यलुलतियों, नीज्यों 
को अ्पनी सबसे बड़ी नेम् : जिंदिी ्पर लिाया है! अब िाएँ, अ्पनी जिनदिी को 
मायने, िूनून और बलुजधिमत्ा के साथ िीएं और उन ्माम बहानों को दफा करें िो 
एक अद्लु् जिंदिी िीने की राह में रोड़ा बने हुए हैं! (की टू लीन पर पहुँचने के 
जलए इस अनुभाग के अंत में जदए गए जलंक पर िाएँ।)

—्पॉल 

वो एक वसतु/वो रबरे महतवपूर्स बात
इस सवाल का िवाब दें, “कया आ्प िलुश हैं?” 

सच कहें और अ्पनी लीन लाइफ के सफ़र की शलुरुआ् करें।

paulekers.net/II-14
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्पॉल एकस्ण फ़ासट कै्प के संसथा्पक और अधयक्ष हैं, िो एक प्रोिकट
िेवल्पमेंट कं्पनी है जिनकी जवशेर््ा लकड़ी का सािोसामान(उ्पकरण) 

और ्पेशेवर जबलिरों के जलए हाि्टवेयर ्ैयार करना है। ्पॉल ने अ्पने िराि में सं 
1997 में फ़ासट कै्प की शलुरुआ् की, उससे बस “उन चीिों को सही जकया िो 
उसे ्परेशान कर्ी थीं” और इस प्रकार उनके ्पहले उत्पाद का िनम हुआ: फ़ासट 
कै्प कवर कै्प। जबलकुल साधारण सी शलुरुआ् और जकसी एमबीए जिग्री के बिैर 
आि उनके फ़ासट कै्प के दलुजनया भर में हिारों की संखया में जव्रक हैं िो 
चालीस से ज़यादा देशों में मौिूद हैं। जकसी भी जवर्य में सलुधार को लेकर ्पॉल की 
्ीव्र उतसलुक्ा ने ही उनहें बहुआयामी सृिनातमक, इनोवेटर बनने में सहाय्ा की 
जिनकी बदौल् आि उनके ्पास जक्ने ही यूएस और अं्रा्णष्टीय ्पेटें्टस हैं। 
फ़ासट कै्प हर साल करीबन 20-30 इनोवेजटव प्रोिकट बािार में ला्ा है और 
उसने साल 1999, 2010 का जबिनेस ऑफ द जयअर जि्ाब अ्पने नाम जकया 
है। िून 2011 में ्पॉल ने जसअटेल जबिनेस मैििीन के प्रज्लष्ठ् जबिनेस 
एगिीकयूजटव ऑफ द जयअर अवाि्ट हाजसल जकया। उनहोंने अ्पनी ्पहली जक्ाब 

https://paulakers.net/wp-content/uploads/dlm_uploads/2019/03/Paul-Akers-Bio-20191121.pdf
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2 सेकंि लीन जलिी िो एक मिेदार लीन संसककृज् के सृिन को लेकर थी। यह 
अब 14 भार्ाओं में उ्पलबध है। 2015 में उनहोंने अ्पनी दूसरी जक्ाब, लीन हेलथ 
जलिी. 2016 में लीन ट्ेवल और 2019 में उनहोंने लीन लाइफ जलिी। 2016 में 
्पॉल की जक्ाब 2 सेकंि लीन को जशंिो इंलसटट्यूट से मानय्ा जमली और इसे 
ररसच्ण एंि प्रोफेशनल ्पलबलकेशन अवाि्ट से भी नवािा िया।

्पॉल ने िीवन में अ्पने ज्प्ा से रोमांच को अंिीकार करना और उतककृष्ट्ा 
को महत्व देना सीिा। चौदह साल की उम्र में ईिल सकाउट की उ्पाजध अजि्ण् 
करना इसका प्रमाण है। ्पंद्रह साल 
की उम्र में ्पॉल ने अ्पने हाई सकरूल 
के वक्क-शॉ्प में एक जिटार बनाई 
और इस ककृतय ने बॉब टेलर का धयान 
आकजर््ण् जकया िो टेलर जिटास्ण के 
संसथा्पक हैं। जिस जदन ्पॉल अ्पने 
हाई सकरूल से उत्ीण्ण हो कर जनकले, 
बॉब ने उनहें अ्पने साथ काम ्पर 
लिा जलया और उनके िलुरु बन 
मेंटररंि की। ्प बॉब को काय्ण कर्े 
देि्े हुए ्पॉल ्पर िहरा और सथायी 
प्रभाव ्पड़ा- एक सच्े अमरीकी इनोवेटर- जिसने ्पॉल की आँिों के सामने देि्े 
ही देि्े जिटार इंिसट्ी को बदल िाला। साल 2017 में ्पॉल को बॉब के वलि्ट 
फॉरेसट्ी टूर को िॉकयूमेंट (जलजि् रू्प से दि्ण) करने का सौभागय प्राप्त हुआ। 
इसमें एक छोटे से दल ने दलुजनया भर में घूम्े हुए लोिों में जटकाऊ/सथायी वनप्रथाओं 
और आचरणों के जवर्य में िािरूक्ा बढ़ाने का काय्ण जकया।

उनहोंने 1983 में जबओला यूजनवजस्णटी से ऑनस्ण के साथ जशक्षा क्षेत्र में स्ा्क 
की जिग्री हाजसल की।

्पॉल ने ्पासािेना में काय्ण कर्े सबसे प्रज्लष्ठ् ऐज्हाजसक ईमार्ों में से 
कुछ की बहाली ्पर काय्ण जकया और एक ऐसे जवजशष्ट, हुनरमंद दल के सदसय बने 
जिसने आजक्कटेक्चरल डाइिेसट के स््पादक के घर का जनमा्णण जकया।

वे जबिनेस की दलुजनया में ्ब ्ेिी से अव्रर् हुए िब समसया का समाधान 
करने की जरिया में एक आजवषकार हुआ जिसके फलसवरू्प अं््ोितवा उनका 
अ्पना मैनयलुफैक्चररंि जबिनेस का शलुभार्भ हुआ।
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 काफी सारे मोड़ और घलुमावों के बाद उनहोंने लीन और टोयोटा प्रोिकशन 

जससटम (टी्पीएस) की िोि की जिसने फ़ासट कै्प को लीन मैनयलुफैक्चररंि एंि 
कलचर के उदाहरण सवरु्प सबके समक्ष ला िड़ा जकया जिसके बाद दलुजनया भर में 
हिारों कं्पजनयों में भी ऐसा जकया िया।

2010 में ्पॉल यूएस असेंबली के जलए वाजशंिटन सटेट से उ्मीदवार 
सवरु्प िड़े हुए। लीन उनका मंच था जिसके ्ह् वे लोिों को सशति कर सत्ा 
में ्पररव््णन करना चाह रहे थे। चलुनाव के बाद ्पॉल ने जवजभन् सरकारी एिेंजसयों 
के साथ काम करना िारी रिा जिसमे वे देश भर के सरकारी संिठनों में लीन 
जथंजकंि जसिा्े हैं और लीन संसककृज् के सृिन में उनकी मदद कर्े हैं। साल 
2013 में ्पॉल को टेि एकस टॉक में इनोवेशन ्पर बा् करने का नयौ्ा जमला। 
साल 2017 में ्पॉल को गलोबल सटेट ऑफ ऑ्परेशनल एकसीलेंस, जरिजटकल 
चैलेंिेस एंि फयूचर ट्ेंरस का ्ीसरे नंबर का इंजिजविलुअल थॉट लीिस्ण एंि 
इनफ़ललुएनसस्ण चलुना िया।

्पॉल एक आउटिोर इंसान हैं िो सजफिंि, दौड़ना, लसवजमंि, बाइक चलाना 
और ्पहाड़ चढ़्े हैं। उनहोंने कई 14,000 फीट की 
ऊंचाई वाले ्पब्ण्ों की चढ़ाई की है जिनमें माउंट 
जकजलमंिरो और एवेरेसट बेस कैं्प ्क चढ़ाई 
शाजमल है। ्पॉल सवासथय को लेकर िलुनूनी हद 
्क सिि हैं और उनहोंने 2 आयरन मैन ्पूरे जकये 
हैं(लेक पलेजसि,एनवाई और जवची, रिांस)

्पॉल एक इंस्रूमेंट रेटेि ्पायलट हैं जिनके ्पास 
2000 घंटे से अजधक उड़ान टाइम का ्िलुबा्ण है 
जिसमें एक जसंिल इंिन जवमान में 3 उत्री अटलांजटक रिाजसंि भी शाजमल है।

्पॉल एक ऊिा्णवान वतिा हैं जिनका मूल िूनून लोिों को उनकी ्पूण्ण क्षम्ा 
को हाजसल करने में मदद करना है और दूसरों को यह दशा्णना है जक उनके जबिनेस 
और िा्ी जिंदिी में लीन को कैसे शाजमल जकया िाए। लीन को लेकर ्पॉल का 
िलुनून उनहें दलुजनया के 102 देशों में ले िया िहां उनहोंने प्रज्लष्ठ् संसथाओं िैसे 
इिराइली जिफेनस फोस्ण, मजस्णिीि बेंि, अमेिन, यूएस नेवी, टन्णर कंसट्कशन 
और कई सारे यूजनवजस्णटीि के साथ काम जकया और वतिृ्ा दी। किाजकस्ान 
से आइसलैंि, ्समाजनया से िा्पान, िम्णनी, इिराइल, अरिीका, सलोवाजकया, 
आ्प नहीं िान्े ्पॉल कहाँ होंिे...लेजकन इ्ना ्य है जक िहां भी हैं, वे बड़े जदल 
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से, िोश ओ िूनून के साथ लीन जसधिां् 
जसिा-्पढ़ा रहे हैं। ्पॉल िा्पान को लेकर 
भी बहु् िलुनूनी हैं और उस देश का अद्लु् 
दश्णन लोिों को जसिा्े हैं। (िा्पान सटिी 
जमशन) उनहोंने िा्पान के टोयोटा और 
उनके जव्रकों के यहाँ 30 से ज़यादा दलों 
को प्रजशजक्ष् जकया है।

्पॉल के साप्ताजहक ्पॉिकासट “द 
अमेररकन इनोवेटर” में हिारों की संखया 
में अनलुयायी हैं िहां वे इनोवेशन और लीन 
जथंजकंि की ्ाक् को जसिा्े हैं।अ्पनी 
अं्दृ्णलष्ट और अवलोकन लोिों संि साझा 
कर्े हैं और जदलचस्प लोिों का साक्षातकार 
कर्े हैं। दलुजनया भर में की ियी अ्पनी 

यात्राओं और रोमांचक जकससों को जव्पलुल मात्रा में फोटोग्राफी और जवजियो के 
माधयम से दि्ण कर्े हैं।

्पॉल जलयन के साथ सन 1983 से जववाह सूत्र में बंधे हैं और उनके दो वयसक 
बच्े हैं जिनका नाम एंजरिया और कोलबे है। यह दोनों फ़ासट कै्प में ्पॉल के साथ 
ही काय्णर् हैं। यह वास्व में ्पररवार द्ारा चलाया िया जबिनेस है!

ooo
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