
 



 
 

प्रस्तावना 
 

मेरी पत्नी ल िंडा और मैं शुरू से ही एक “महत्वपूर्ण जीवन” जीना चाहते थे । हम जीवन के अिंततम 

समय में इस बात पर पश्चाताप नहीिं करना चाहते थे कक क्या हो सकता था । हम केव  अपने दिन 

काटकर या समय बबताकर जीवन नष्ट नहीिं करना चाहते थे । रॉन परईयर, जो हमारे व्यवसाय में 
हजारों  ोगों के मागणिशणक हैं, इसे “बबना पछतावे का जीवन” कहते हैं । 
 

हम यह तो स्पष्ट रूप से जान गए कक अगर हम फ़र्ण  पैिा करना चाहते हैं, तो यह िसूरों के साथ 

हमारे सिंबिंधों के माध्यम से ही सिंभव है । हमन ेसीखा कक जीवन में हमारी अधधकतर सिंतुष्ष्ट की 
बुतनयाि  ोगों के साथ सचमुच जुड़ने की हमारी योग्यता है । हमन ेसमझ ल या कक ऐसा करन ेके 

ल ए सिंवाि योग्यताए ँही हमारी सफ ता की कुिं जी हैं । 
 

ईश्वर की कृपा से हम आल्टीकोर में शालम  हुए, ष्जसके माल क करोड़पतत डवेॉस और वैन एन्ड  

पररवार हैं । पपछ े  गभग पच्चीस सा ों में इस व्यवसाय के च ते ल िंडा और मुझे,  ाखों  ोगों 
से जुड़ने का अवसर लम ा, चाहे यह खे  जगत की प्रस्तुततयों के जररए हो या तनजी सिंबिंधों के 

माध्यम से । इसकी बिौ त हमें जीवन में हजारों िोस्तों का वरिान लम ा । 
 

कुछ समय पह े मुझे एक पत्र लम ा, ष्जसके अिंश कुछ इस तरह थे : 

 

यह पत्र मैं आपको धन्यवाि िेन ेके ल ए ल ख रहा हँू । आपन ेमेरे जीवन पर बहुत महत्वपूर्ण प्रभाव 

डा ा है । मैंन ेकभी आपको अपने अतीत के बारे में अधधक नहीिं बताया । बचपन में आस–पड़ोस के 

बच्चे मेरे चेहरे और मेरी घरे ू प्रवपृि का मजार् उड़ाते थे । मेरा एक भी िोस्त नहीिं था और मैं 
केव  अपने तक ही सीलमत रहता था । मेरे माता–पपता हमेशा  ड़ते–झगड़ते रहते थे और 

 गातार मेरी आ ोचना करते थे । ककशोरावस्था में मैं अक्सर आत्महत्या करने के बारे में सोचा 
करता था । तीस सा  की उम्र तक पररष्स्थततयाँ कमोबेश इतनी ही बितर थीिं । 
 

कफर मेरी मु ार्ात ल िंडा और आपस े हुई । आपन े मुझसे इस तरह बातचीत की, जैसे आपको 
सचमुच मेरी परवाह थी । आपन ेमुझे प्रोत्सादहत ककया कक मैं जीवन में आगे बढँू । आपने मुझे 

बताया कक आपको मेरी क्षमताओिं पर पवश्वास है । इससे पह े कभी भी ककसी ने मुझसे यह बात 

नहीिं कही थी । मेरे ल ए यह अँधेरी इमारत से तनक कर चमकती धूप में आन ेजैसा था । 
 



अब मुझे पवश्वास हो चुका है कक मैं भी महान कायण कर सकता हँू और यह सब आपकी लमत्रता की 
बिौ त हुआ है । मैं हमेशा आपका आभारी रहँूगा... 
 

अपने अच्छे शब्िों और प्रेरक बातों से िसूरों कोकुछ इस तरह थे : 

 

यह पत्र मैं आपको धन्यवाि िेन ेके ल ए ल ख रहा हँू । आपन ेमेरे जीवन पर बहुत महत्वपूर्ण प्रभाव 

डा ा है । मैंन ेकभी आपको अपने अतीत के बारे में अधधक नहीिं बताया । बचपन में आस–पड़ोस के 

बच्चे मेरे चेहरे और मेरी घरे ू प्रवपृि का मजार् उड़ाते थे । मेरा एक भी िोस्त नहीिं था और मैं 
केव  अपने तक ही सीलमत रहता था । मेरे माता–पपता हमेशा  ड़ते–झगड़ते रहते थे और 

 गातार मेरी आ ोचना करते थे । ककशोरावस्था में मैं अक्सर आत्महत्या करने के बारे में सोचा 
करता था । तीस सा  की उम्र तक पररष्स्थततयाँ कमोबेश इतनी ही बितर थीिं । 
 

कफर मेरी मु ार्ात ल िंडा और आपस े हुई । आपन े मुझसे इस तरह बातचीत की, जैसे आपको 
सचमुच मेरी परवाह थी । आपन ेमुझे प्रोत्सादहत ककया कक मैं जीवन में आगे बढँू । आपने मुझे 

बताया कक आपको मेरी क्षमताओिं पर पवश्वास है । इससे पह े कभी भी ककसी ने मुझसे यह बात 

नहीिं कही थी । मेरे ल ए यह अँधेरी इमारत से तनक कर चमकती धूप में आन ेजैसा था । 
 

अब मुझे पवश्वास हो चुका है कक मैं भी महान कायण कर सकता हँू और यह सब आपकी लमत्रता की 
बिौ त हुआ है । मैं हमेशा आपका आभारी रहँूगा... 
 

अपने अच्छे शब्िों और प्रेरक बातों से िसूरों को 
प्रभापवत करन ेकी क्षमता हम सभी में होती है । ल िंडा और मेरे जीवन में कई महान लमत्र और 

मागणिशणक हैं – जैसे थेरॉन नेल्सन, रॉन परईयर, बब  बिट और हमारे धमणगुरु टेड हैगडण – ष्जनसे 

लम े सिंसाधनों की मिि से हमने सफ तापूवणक प्रभावशा ी और बेहतरीन सिंबिंध पवकलसत ककए । 
इस पुस्तक में हम आपको सिंवाि योग्यता में महारत पान ेका रास्ता बता रहे हैं । उम्मीि है कक 

सफ  सिंबिंध बनाकर आप भी बबना पश्चाताप का जीवन ष्जएँगे । 
अध्याय एक 

 

सिंवाि की क ा 
साथणक काम और सिंतुष्ष्टिायक सिंबिंध पान ेके ल ए सिंवाि की क ा ष्जतनी महत्वपूर्ण चीज कोई 

और नहीिं हो सकती । 
 

– मैक्स ड ेप्री,  ीडरलशप इज एन आटण 



अिाहम ल िंकन को महानतम अमेररकी राष्रपतत माना जाता है । पवन्स्टन चधचण  को इततहास का 
सबसे प्रेरक अँगे्रज राजनेता माना जाता है । जोहान्स गुटेनबगण को पपछ ी सहस्त्राब्िी के सबसे 

प्रभावशा ी व्यष्क्तयों में धगना जाता है । और मिर टेरेसा को ितुनया भर में उत्कृष्ट मानवतावािी 
के रूप में पहचान लम ी हुई है । 
 

इन  ोगों का जीवन इतना प्रभावशा ी और अ ग क्यों है ? इन  ोगों में ऐसा क्या है, ष्जसके 

च ते ये शेष  ोगों से अ ग हैं ? तनष्श्चत ही इसमें कई बातों का योगिान है, ष्जनमें जोश, सिंकल्प, 

आस्था, पररष्स्थततयाँ और सकारात्मक दृष्ष्टकोर् शालम  हैं । 
 

 ेककन “कुछ और” भी है – जो ि ुणभ तो है,  ेककन ितुनया के हर व्यष्क्त के ल ए सु भ है – 

ष्जसने एक िबु े–पत े युवा वकी  को अिंतराणष्रीय नेता में बि  दिया, ष्जसने एक हक ात े

ककशोर को पवश्व शािंतत का प्ररेक नतेा बना दिया, ष्जसने एक सीधे–सािे समाचार पत्र वा े को 
ितुनया के सोचन ेका तरीर्ा बि न ेमें समथण बनाया और ष्जसन ेएक कोम  सी मदह ा को हजारों 
 ोगों के आशापुिंज में बि  दिया । 
यह पवशेष “कुछ और” सिंवाि की खोई हुई क ा है । 
 

सिंवाि की क ा का अथण ककसी िसूरे से बात करन ेसे भी बढ़कर है । यह तो एक ऐसा नतृ्य है, जो 
हम िसूरों के साथ करते हैं । इसमें हमारे शब्ि, काम और इरािे शालम  होते हैं । यह िोतरफ़ा 
रास्ता है । इस रास्ते पर आगे बढ़न ेसे पह े हम सामने वा े को सतकण ता से िेखते और परखत ेहैं । 

अब तक यहाँ ष्जन भी व्यष्क्तयों की बात हुई, वे इस नतृ्य में शालम  हुए और इसील ए वे ितुनया 
को अपवश्वसनीय उपहार िे पाए । 
आज ितुनया बि न ेवा ों की एक नई पीढ़ी मौजूि है । हममें से हर एक, ष्जसमें आप और मैं भी 
शालम  हैं, को इस धरती पर कुछ पवशेष गुर्ों और योग्यताओिं के साथ भेजा गया है, ष्जनसे  ोगों 
को  ाभ हो सकता है । जीवन कैसा “हो सकता था”, इस बारे में सोच–सोचकर अपने जीवन के 

बेहतरीन वषण नष्ट न करें । ककस्मत को मुट्‌ठी में कर  ें । 
यदि हम  ोगों से केव  अच्छी तरह सिंवाि कर सकें , तो हमारा सिंसार नाटकीय रूप से बहेतर हो 
जाएगा । हमें अपने पेश ेमें अधधक सिंतुष्ष्ट लम ेगी, हमारा बैंक बै ेंस बढे़गा, हमारा वैवादहक 

जीवन अधधक सुखमय होगा, हमारा पररवार अधधक सेहतमिंि रहेगा, हमारा दिमाग़ अधधक पैना 
बनेगा और हमारे पूरे जीवन की गुर्विा अधधक उज्जज्जव  हो जाएगी । 
इस पुस्तक में मैं आपको सिंवाि की पाठशा ा में प्रवेश  ेने का न्योता िेता हँू । जब आप इन 

लसदधािंतों का अध्ययन करने और इनका पा न करने का मन बना  ेते हैं, तो मैं गारिंटी िेता हँू कक 

आपका जीवन बि  जाएगा और बेहतरीन बन जाएगा । 



 

आप एक अच्छे उम्मीिवार हैं, यदि : 

 

• आप अलभभावक हैं, जो अपने ककशोर बेटे–बटेी के साथ अधधक साथणक बातचीत करना चाहते हैं । 
 

• आप पत्नी हैं, जो अपन ेपतत का अधधक समय और ध्यान पाना चाहती हैं । 
 

• आप सेल्समैन हैं, जो एक महत्वपूर्ण सौिा करना चाहते हैं । 
 

• आप पतत हैं, जो अपने वैवादहक जीवन में अधधक प्रेम और रोमािंच  ाना चाहते हैं। 
 

• आप पवदयाथी हैं, जो स्नातक के बाि अपनी पसिंि की नौकरी करना चाहते हैं । 
 

• आप तनयोक्ता हैं, जो अपनी किं पनी छोड़कर जान ेवा े कमणचाररयों की सिंख्या कम करना चाहते 
हैं । 
 

• आप ऐसे इिंसान बनना चाहते हैं, जैसा ईश्वर आपको बनाना चाहता था ! 
 

यह पुस्तक आपको बताएगी कक आप जो कहत ेहैं और ष्जस तरह कहते हैं, वह ककतना महत्वपूर्ण 
होता है । अगर आप इस पुस्तक में लसखाई गई योग्यताओिं को 
आत्मसात कर  ेते हैं और उनका अच्छी तरह अभ्यास करते हैं, तो आपके जीवन का कायाकल्प 

हो जाएगा । इसके बाि आप अपनी पूरी क्षमता तक पहँुच सकें गे और आपकी सिंभावनाएँ असीलमत 

होंगी । आपके पास न केव  ितुनया बि  िेने वा े पवचार होंगे, बष्ल्क आपमें उन्हें सिंप्रेपषत करन े

की क्षमता भी होगी। 
 

हम सभी ने तु्रदटपूर्ण सिंवाि के पररर्ाम िेखे हैं : 
 

• तु्रदटपूर्ण तनिेश – परीक्षा में असफ ता 
 

• तु्रदटपूर्ण शारीररक मुद्रा – नौकरी पान ेमें असफ ता 
 

• तु्रदटपूर्ण ढिंग से सुनना – अस्वीकृत सेल्स प्रस्ताव 

 

मुझे व्यावसातयक गोल्फ़ खख ाड़ी टॉमी बोल्ट की यह सच्ची कहानी बड़ी पसिंि है । एक बार वे  ॉस 

एिंजेल स में खे  रहे थे । उनके साथ जो कैडी (मैिान में खख ाड़ी का सहायक) था, उसकी छपव 



 गातार बकबक करन ेवा े व्यष्क्त की थी । खे  शुरू करन ेसे पह े बोल्ट ने उसे कठोर तनिेश 

दिए, “एक शब्ि भी मत बो ना । अगर मैं तुमसे कुछ पूछँू, तो बस ‘हा ँ’ या ‘ना ’ में उिर िेना ।” 

राउिं ड के िौरान बोल्ट ने गेंि को एक पेड़ के पास पाया । वे एक शाखा के नीच ेसे दहट करके गेंि को 
झी  के पार ग्रीन पर पहँुचाना चाहते थे । उन्होंने घुटनों के ब  बैठकर झुरमुटों के बीच से िेखा 
और अपनी आगे की योजना बनाई । कफर वे शॉट मारने की तैयारी करन े गे । 
 

उन्होंने कैडी से पूछा, “तुम्हें क्या  गता है ? फ़ाइव 

आयरन ?” 

 

कैडी ने जवाब दिया, “नहीिं, लम. बोल्ट ।” 

 

बोल्ट ने त्योरी चढ़ाकर पूछा, “तुम्हारा क्या मत ब है ? फ़ाइव आयरन नहीिं ?” 

 

कैडी ने आखँें गो –गो  घुमाईं, “नहीिं–हीिं–हीिं, लम. बोल्ट।” 

 

अिंततः, बोल्ट ने फ़ाइव आयरन से गेंि को दहट ककया । शॉट सफ  रहा और गेंि गड्‌ढे से केव  िो 
फ़ुट िरूी पर पहँुचकर रुक गई । बोल्ट कैडी की ओर मुड़,े उसे क् ब थमाया और बो े, “अब तुम 

बो  सकते हो । मुझे बताओ कक तुम इस बारे में क्या सोचते हो ?” 

 

“लम. बोल्ट. ..” कैडी ने जवाब दिया, “वह आपकी बॉ  नहीिं थी” 

 

जीवन में कई बार ऐसा हो जाता है, है ना ? सिंवाि के िौरान तु्रदटपूर्ण अथण तनका ना बहुत आम बात 

है । पररवारों में सिंघषण का बुतनयािी कारर् ऐसा सिंवाि ही है । यूएसए टुड ेने हा  ही में ककशोरों के 

तनाव पर एक अध्ययन ककया, ष्जसके पररर्ाम आँखें खो  िेन ेवा े थे । सवेक्षर् में ककशोरों से 

यह पूछा गया कक सिंकट के समय वे ककसकी मिि  ेते हैं । मिि का सबसे  ोकपप्रय चयन था 
सिंगीत, िसूरा था िोस्त और तीसरा था टीवी । आश्चयण की बात यह थी कक माँ इक्तीसवें निंबर पर 

थी और पपता अड़ता ीसवें निंबर पर । स्पष्ट है, ये ककशोर अपने माता– 

पपता के साथ साथणक ढिंग से नहीिं जुड़ पाए थे । 
 

एक और सवेक्षर् बताता है कक वैवादहक जीवन के आठ सा  बबतान ेके बाि ििंपततयों के पास बात 

करने के ल ए कुछ नहीिं बचता है । प्रोफ़ेसर हैंस जगणन्स ने 5, ००० जमणन पतत–पष्त्नयों से पूछा कक 

वे प्रततदिन एक–िसूरे से ककतनी बार बातचीत करते हैं । िो सा  का वैवादहक जीवन बबतान ेवा े 

अधधकतर पतत–पष्त्नयों ने बताया कक वे नाश्ते के समय िो–तीन लमनट, डडनर के समय बीस 



लमनट और रात को बबस्तर में कुछ लमनट ही बातचीत करते हैं । छठे सा  तक यह बातचीत एक 

दिन में बस िस लमनट रह जाती है । वैवादहक जीवन के आठवें सा  के बाि “ गभग पूर्ण 
सिंवािहीनता” की अवस्था आ जाती है । 
 

एक मदह ा का प्रसिंग है, जो एक वकी  के पास यह कहने गई कक वह अपने पतत से सिंबिंध तोड़ना 
िेना चाहती है । वकी  ने पूछा, ‘‘क्या आपके पास इसकी ठोस जमीन है ?” उस मदह ा ने कहा, 
“हाँ, हमारे पास तीन एकड़ जमीन है ।” वकी  बो ा, ‘‘नहीिं मैडम, आप समझी नहीिं । मेरा 
मत ब है, क्या आपका पतत कभी आप पर गरजता है ?” वह बो ी, “हाँ, हाँ, क्यों नहीिं, हमारे पास 

तीन कारों वा ा गरेैज हैं ।” वकी  ने िोबारा कोलशश की, “शायि मैं ठीक से पूछ नहीिं पा रहा हँू । 
क्या आपका पतत आपकी मरम्मत करता है ?” मदह ा ने कहा, “नहीिं, आम तौर पर 

मैं ही कार की मरम्मत करवाती हँू ।” अब तक वकी  बहुत परेशान और हताश हो चुका था । वह 

बो ा, “मैडम, भगवान के ल ए इतना बता िें कक आप सिंबिंध क्यों तोड़ना चाहती हैं ।” वह बो ी, 
“बात बब कु  स्पष्ट है । मेरा पतत यह नहीिं जानता कक बातचीत कैसे की जाए ।” 

 

कई अन्य सवेक्षर् बताते हैं कक िफ़्तर में  ोगों की 80 प्रततशत से अधधक समस्याओिं का कारर् 

सिंवाि की असफ ता ही है । इस बारे में सोचें यदि हम ककसी तरह सफ  सिंवाि का रहस्य जान 

जाएँ, तो हम अपने कामकाजी जीवन की 80 प्रततशत चुनौततयों से बच सकते हैं । 
 

इक्कीसवीिं सिी में प्रौदयोधगकी इतनी उन्नतत कर रही है, ष्जतनी इससे पह े कभी नहीिं हुई । आज 

सिंचार के इतन ेअधधक और तेज साधन उप ब्ध हैं, ष्जतने पह े कभी नहीिं रहे । हम प  भर में 
ितुनया के ककसी भी भाग में अपना ई–मे  पहँुचा सकते हैं । पहाड़ की चोटी से अपने िोस्तों को 
फ़ोन कर सकते हैं । हजारों मी  िरू बैठे  ोगों से वीडडयो के माध्यम से सीधे जुड़ सकते हैं ।  ेककन 

इसके बाि भी हमारी वतणमान ष्स्थतत और भावी अवसरों के बीच िरूी बढ़ती च ी जा रही है । सिंचार 

के इन नायाब साधनों बाि भी सिंवाि सीखन ेकी क ा में असफ  हैं । 
 

मुझे आशा है कक यह पुस्तक एक सेतु का काम करेगी । आप आज जहाँ हैं और जहाँ पहँुचना चाहते 
हैं – उसके 

 

बीच का सेत ु। आप जसेै–जैसे पुस्तक पढ़ते जाएगेँ, आपको हर अध्याय में पॉवर पॉइिंटस अ ग 

दिखेंगे । ये ज्ञान के पवशेष “मोती” हैं । अगर आप इन्हें अपने सिंवाि तिंत्र में शालम  कर  ेते हैं, तो 
आपको इसके पररर्ाम तुरिंत ही लम न े गेंगे । मैं आपको प्रोत्सादहत करता हँू कक आप इन बबिंिओुिं 
को रेखािंककत कर  ें और अपने प्रततदिन के जीवन में उन पर अम  करें । 



अध्याय िो 
 

अनकही भाषा की क ा 
चार तरीकेे़  हैं और मात्र चार ही तरीकेे़  हैं, ष्जनसे हम ितुनया के साथ सिंपकण  बनाए रखते हैं । इन 

चारों के आधार पर ही हमारा मूल्यािंकन और वगीकरर् होता है : हम क्या करते हैं, हम कैसे दिखत े

हैं, हम क्या कहते हैं, और हम उसे कैसे कहते हैं। 
 

– ड े कारनेगी 
 

सिंवाि का अध्ययन करते समय हम आम तौर पर शब्िों और वाक्यों के सिंिभण में ही सोचत ेहैं । 
 ेककन सच तो यह है कक कई बार सबसे अधधक प्रभाव शब्िों से कही गई बात का नहीिं, बष्ल्क उस 

बात का होता है जो हम अपने चेहरे, अपनी आखँों और अपने शरीर से व्यक्त करते हैं । शब्िों का 
उपयोग कैसे करना है और उन्हें ककस तरह बो ना है, यह जानना अपने सपने साकार करन ेकी 
दिशा में एक शष्क्तशा ी अस्त्र है । शब्िों के चयन में मादहर होने के साथ–साथ यदि आप गै

े़
र–

शाष्ब्िक सिंवाि में भी महारत प्राप्त कर  ें, तो आप अजेय बन जाएगेँ । 
 

मशहूर रोमन वक्ता डमेोस्थनीज से ककसी ने पूछा था, “भाषर्क ा का पह ा दहस्सा क्या है ?” 

 

“कमण,” उन्होंने कहा । जब उनसे पूछा गया कक िसूरा दहस्सा क्या है, तब भी उनका उिर यही था : 
“कमण ।” यही सच है ।  ोग शब्िों से अधधक कमण पर पवश्वास करते हैं । आपन ेशायि ककसी को 
कहते सुना होगा, “उसका काम इतन ेसशक्त ढिंग से बो  रहे थे कक मैं उसकी कही 
बात सुन ही नहीिं पाया ।” यह सो ह आन ेसच है : कमण शब्िों से अधधक सशक्त ढिंग से बो ते हैं । 
 

केटरर और रेस्त्रािं माल क पू्रडेंस  ीथ ने अपनी पुस्तक पाडणन मी, बट यू आर ईदटिंग माई डॉइ ी में 
ऐसी ही एक कहानी बताई है । “केटररिंग के के्षत्र में ग़ तफ़हमी का मेरा एक पप्रय प्रसिंग है । यह एक 

ििंपतत की सच्ची कहानी है, जो छुदटटयाँ मनान ेसुिरू पूवण गए थे । होट  में अपने खान ेके साथ–
साथ वे अपने छोटे कुिे के ल ए भी खाना मँगवाना चाहते थे, ष्जसे वे अपने साथ  ेकर गए थे । 
चँूकक वेटर उनकी भाषा नहीिं जानता था, इसल ए उन्होंने कुिे की ओर इशारा करते हुए खान ेके 

अिंतराणष्रीय सिंकेतों में अपनी बात समझान ेकी कोलशश की । वेटर ने लसर दह ाया, छोटे कुिे को 
उठाया और होट  की रसोई की ओर च  दिया ... आधा घिंटे बाि वह उस छोटे कुिे को भूनकर प् ेट 

में सजा  ाया!” 

 



हा ाकँक कहानी िखुि है,  ेककन स्पष्ट सिंवाि के महत्व को िशाणती है । जैसा कक आप आगे जानेंगे, 

सिंवाि में यह तो आता ही है कक आप क्या कहते हैं, साथ में यह भी आता है कक आप उसे कैसे कहत े

हैं । ऊपर बताई गई कहानी में ििंपतत ने अपनी बात वेटर को समझान ेके ल ए गै
े़
र–शाष्ब्िक सिंवाि 

का सचेतन उपयोग ककया,  ेककन वे असफ  रहे । प्रततदिन के जीवन में पररजनों, लमत्रों और 

सहकलमणयों के साथ भी हम अचेतन रूप से हर समय 

अशाष्ब्िक सिंवाि करते रहते हैं । 
 

ककसी ने सच कहा है कक हम सिंवाि ककए बबना रह ही नहीिं सकते । इसका अथण यह है कक हम हर प  

सिंवाि कर रहे हैं, चाहे हम सचेतन रूप से इसके प्रयास कर रहे हों या नहीिं । वास्तव में, मँुह बिंि 

रखन ेका अथण यह नहीिं है कक हम सिंवाि नहीिं कर रहे हैं । हा  में हुए अध्ययनों से पता च ा है कक 

हम जो कुछ कहना चाहते हैं, उसका केव  8 प्रततशत सिंवाि ही शब्िों के माध्यम से करत ेहैं, 
जबकक 90 प्रततशत सिंवाि अपने कायो या अशाष्ब्िक गततपवधधयों के माध्यम से करते हैं । थोड़ा 
सोचें : 
 

प्रसन्न होन ेपर हम मुस्कुराते हैं । 
 

अिंतरिंगता व्यक्त करन ेके ल ए हम आँखें लमचलमचाते हैं । 
 

घरृ्ा में हम भौंहें लसकोड़ते हैं । 
 

आत्मपवश्वास होने पर हम तनकर खड़ ेहोते हैं । 
 

डरन ेपर हम काँपते हैं । 
 

आरोप  गाते समय हम उँग ी उठाते हैं । 
 

कुिं ठा में हम झुक जाते हैं । 
 

सहमत होन ेपर हम लसर दह ाते हैं । 
 

आश्चयणचककत होन ेपर हम अपना लसर तजेी से दह ाते हैं । 
 

अपवश्वास में हम अपनी भौंहें उठाते हैं । 
 



नापसिंिगी में हम त्योरी चढ़ाते हैं । 
 

अशाष्ब्िक सिंवाि वह है, ष्जसे हम शब्िों के बबना “कहत”े हैं । इसका अथण है हमारे चेहरे के भाव, 

हमारी बॉडी  ैंग्वजे, हमारी शारीररक मुद्राएँ । इसमें यह भी शालम  हो सकता है कक हम ककस तरह 

के कपड़ े पहनते हैं या कब और ककतना चुप रहते हैं । आइए, एक प  में यह समझ  ें कक 

प्रभावशा ी व्यष्क्त बनन ेके ल ए हम अशाष्ब्िक सिंवाि की शष्क्त का िोहन कैसे कर सकते हैं । 
 

चेहरा दिमाग़ का आईना है, और आखँें बबना बो े ही दि  के रहस्य खो  िेती हैं । 
 

–जेरोम, 324-420 

 

चेहरे के भाव 

 

अगर चेहरा दिमाग़ का आईना है, तो बेहतर यही होगा कक हम ष्जन  ोगों से सिंवाि करते हैं, उनके 

सिंिेशों को पढ़ना सीख  ें । क्या आपन ेकभी ककसी व्यष्क्त से ऐसी कोई बातचीत की है, ष्जसमें 
आपन ेउसके शब्ि िोहराए हों और उसन ेप टकर कहा हो, “हो सकता है मैंन ेयही कहा हो,  ेककन 

िरअस  मेरा यह मत ब नहीिं था ?” इततहास गवाह है, इिंसान ने हमेशा िसूरों के दिमाग़ को पढ़न े

की कोलशश की है । हथे ी पढ़न ेवा ों, सम्मोहन करने वा ों, मनोपवश् ेषकों और पॉ ीग्राफ़ टेस्ट 

आदि सभी ने दिमाग़ को पढ़न ेकी कोलशश की है । सचमुच जब कोई अपने पवचार न बताए, तो 
उन्हें जानने का सबसे अच्छा उपाय उसका चेहरा िेखना है है! हमारे चेहरे के 

भाव हमारे पवचारों को ष्जतना उजागर करते हैं, उतना कोई िसूरी चीज नहीिं कर सकती, ष्जसमें 
शब्ि भी शालम  हैं । चेहरे के भाव – “दिमाग़ के आईन”े – में हमारी मुस्कानें या त्योररयाँ, आँखों 
और चेहरे पर आए सारे भाव शालम  होते हैं । 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

मुस्कान सिंक्रामक होती है, इसल ए मुस्कुराते रहें । 
 

अगर आप अपनी मुस्कान का उपयोग नहीिं कर रहे हैं, तो आप उस इिंसान की तरह हैं, ष्जसके पास 

बैंक में एक लमल यन डॉ र तो हैं,  ेककन चेकबुक नहीिं है । 
 

– ेस धगबल न 

 



पवजतेा मुस्कान सोन े से भी अधधक मूल्यवान होती है । आपकी मुस्कान आपको  ाखों डॉ र 

कमाकर िे सकती है, आपके वैवादहक जीवन को टूटने से बचा सकती है या ककसी िेश को बि  

सकती है । मुस्कान से प्रशिंसा, प्रेम, सराहना और मासूलमयत व्यक्त होती है । इसके अ ावा 
मुस्कुराने में, त्योरी चढ़ाने से कम मेहनत  गती है । त्योरी चढ़ान ेमें बासठ माँसपेलशयों के 

उपयोग की आवश्यकता होती है, जबकक मुस्कुराने में केव  छब्बीस की । चौड़ी मुस्कान सबसे 

मूल्यवान सिंपपियों में से एक है । इससे आप ितुनया को यह सिंिेश िेते हैं कक आप इस जीवन के 

ल ए आभारी हैं । मुस्कान  ोगों को अपने पास खीिंचती है, 

उन्हें आरामिेह बनाती है और उनका दि  जीत  ेती है । 
 

हमेशा त्योरी चढ़ाए रखन ेका बब कु  उल्टा असर होता है । कुछ  ोग जीवन भर अपनी त्योररयाँ 
चढ़ाए रहते हैं,  ेककन कभी समझ नहीिं पाते हैं कक वे उन्नतत क्यों नहीिं कर पा रहे हैं । अग ी बार 

जब आप िेखें कक कोई अपने जीवन में उन्नतत नहीिं कर पा रहा है, तो उसके चेहरे को प  भर के 

ल ए ध्यान से िेखें । सिंभावना है कक उस “िभुाणग्यशा ी” इिंसान ने अपने जीवन को परेशातनयों से 

तघरा हुआ मान ल या है और वह हर चीज को बहुत बड़ी मानने का तनर्णय कर चुका है । उसकी 
त्योररयाँ हमेशा चढ़ी रहती हैं, ष्जससे ऐसा  गता है मानो उसन ेजीपवत मेंढक तनग  ल या हो । 
 

हॉल ड–ेइन का प्रबिंधन मुस्कान के महत्व से बहुत अच्छी तरह पररधचत है । होट  की एक नई 

शाखा में जब 5००  ोगों को तनयुक्त ककया जा रहा था, तो किं पनी ने 5००० उम्मीिवारों का 
साक्षात्कार ल या । साक्षात्कार  ेन ेवा े होट  प्रबिंधक ने हर उस उम्मीिवार को अस्वीकृत कर 

दिया, जो साक्षात्कार के िौरान चार बार से कम मुस्कराया था । मुस्कुराना  ाभ का सौिा है ! 

 

हमारी मुस्कान केव  व्यवसाय के सिंसार में ही महत्वपूर्ण नहीिं है । हममें से अधधकतर पुरुषों को 
शायि याि होगा कक हमें मुस्कान की शष्क्त का पता पह ी बार कब च ा था । हम जूतनयर हाई 

स्कू  में थे । कोई  ड़की 
हमारी ओर िेखकर बस मुस्कुराई और हम उससे शािी करन ेके ल ए बेताब हो गए । बहेतरीन 

मुस्कान से अधधक आकषणक कुछ भी नहीिं होता ! और जब भी मेरी पत्नी ल िंडा मेरी ओर िेखकर 

मुस्कुराती है, तो मैं उसके हाथों की कठपुत ी बन जाता हँू । 
 

यदि आप तनयलमत रूप से मुस्कुराने वा े इिंसान नहीिं हैं, तो सीख  ें । यदि आवश्यकता पड़,े तो 
अभ्यास करें । आपको यह थोड़ा अजीब  ग सकता है,  ेककन इसके  ाभ इतन ेअधधक हैं कक 

आपको ऐसा अवश्य करना चादहए । शीश ेके सामन ेखड़ ेहो जाएँ । कफर अपने चेहरे पर सबसे चौड़ी, 
सबसे आकषणक मुस्कान  ाने का अभ्यास करें । कफर उस मुस्कान को अपने बॉस पर, अपने 



सहकलमणयों और अपने पररवार वा ों पर आजमाकर िेखें । आपको जो पररर्ाम लम ेंगे, उनसे आप 

हैरान रह जाएगेँ । 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

आँखों की भाषा सीखें । 
 

इिंसान के इरािों को भाँपन ेके ल ए हर जानवर हमेशा उसकी आखँों में िेखता है । 
 

–एच. पॉवसण 
 

आँखें आत्मा की खखड़की होती हैं । क्या आपन ेकभी ध्यान दिया है कक आप सीधे ककसी व्यष्क्त की 
आँखों में झाँककर उसके दि  की बात समझ सकते हैं ? हमें इसी 
तरह बनाया गया है । हमारी आखँें सशक्त सिंवाि करने में सक्षम होती हैं । 
 

आँखें रोमािंच से चमकती हैं । वे िखु से  ा  होती हैं और उनमें आँसू भर आत ेहैं । वे शतु्रता से आग
–बबू ा भी होती हैं । पवक्टर ह्‌यूगो ने एक बार कहा था, ‘‘जब कोई मदह ा आपस ेबात कर रही हो, 
तो वह सुनें, जो वह अपनी आँखों से कह रही है ।” स्टीव रुबेनस्टीन ने इसे इस तरह कहा था, 
“मदह ाएँ िो भाषाएँ बो ती हैं, ष्जनमें से एक शाष्ब्िक होती है” यह सच है । और यह ष्जतना 
मदह ाओिं के माम े में सच है, उतना ही पुरुषों के माम े में भी है । हम अपनी आँखों से ककसी के 

साथ जुड़ सकते हैं, ककसी को जोड़ सकते हैं या िरू भी हट सकते हैं । कोई भी सावणजतनक वक्ता 
आपको आखँों के माध्यम से “जुड़ने” के महत्व के बारे में बता सकता है । 
 
 

हा ाकँक आखँों के सिंपकण  के माध्यम से  ोगों से जुड़ना महत्वपूर्ण है,  ेककन साथ में यह सीखना भी 
महत्वपूर्ण है कक बातचीत के िौरान िसूरों के भाव कैसे पढ़ें  । मुझे याि है मैंने यह पाठ बड़ी 
कदठनता से सीखा था । जब मेरी पत्नी ल िंडा ने हमारे बेटे डपेवड को जन्म दिया, तो मैं िो घिंटे बाि 

अस्पता  में उसके कमरे में गया । मैं िफ़्तर के काम के बारे में “उससे बातचीत करन”े गया था । 
ल िंडा और मैं व्यवसाय में साझेिार हैं, इसल ए हम हमेशा लम कर काम करते हैं, ताकक हमारा 
व्यवसाय 

सुचारु रूप से च ता रहे । तो इस तरह परवाह करन ेवा े पतत के नाते मैंन ेसोचा कक मैं उसे िो घिंटे 

आराम करन ेका समय िूँ, इसके बाि ही उसके पास काम सिंबिंधी समस्या  ेकर जाऊँगा । मुझे अब 

भी उसकी आखँों का वह भाव याि है, जब मैं हाथ में ढेर सारे काग़जात  ेकर अस्पता  के कमरे के 



िरवाजे से भीतर घुसा था । मुझे पवश्वास है कक मदह ाएँ तनगाहों का ऐसा भाव अपनी माँ से ही 
सीखती होंगी । मेरे गा ों पर अब भी ज न ेके तनशान हैं । तेजी से पीछे हटकर िरवाजे से बाहर 

तनक ते समय मैं यही सोच रहा था कक आखँें ककतनी सशक्त अलभव्यष्क्त कर सकती हैं । 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

 ोगों से ऑ िंखे लम ाकर बात करें । 
 

अधधकतर माता–पपता अपने बच्चों से कहते हैं, “ ोगों से आँखें लम ाकर बात करो ।” क्या आप 

कभी ककसी ऐसे व्यष्क्त से लम े हैं, जो आपस ेनजरें न लम ाता हो ? इस तरह का व्यष्क्त – जो 
अपनी आखँें इधर–उधर घुमाता हो – िरअस  सिंपकण  से बचने की कोलशश करता है । इस प्रकार के 

व्यवहार से अपवश्वास पैिा होता है । क्या आपन ेकभी ककसी ऐसे व्यष्क्त का अलभवािन ककया है, 

ष्जसकी तनगाह है ो बो ते ही जमीन पर जम गई हो ? यह व्यवहार कमजोर आत्म–छपव का 
सूचक है । 
 

अगर आप सचमुच  ोगों के साथ जुड़ना चाहते हैं, तो 
उनसे आँखें लम ाने की सचेतन कोलशश करें । िेखखए, कभी–कभार प कें  झपकाने में कोई बुराई 

नहीिं है – आप यह नहीिं चाहते कक  ोग असहज महसूस करें ।  ेककन उनके साथ आखँों के 

तनयलमत सिंपकण  से दि चस्पी और सम्मान व्यक्त करना महत्वपूर्ण है । 
 
 
 
 
 

आगे के एक अध्याय में मैं सुनने के महत्व पर बात करँूगा । यह ध्यान रखें कक अशाष्ब्िक सिंवाि 

हमेशा िोतरफ़ा रास्ता होता है । इसका अथण है कक आप अपनी आखँों से ककस तरह “सुनत”े हैं, यह 

भी उतना ही महत्वपूर्ण है, ष्जतना यह कक आप उनसे ककस तरह “बो ते” हैं । आँखों के सिंपकण  से 

दि चस्पी, महत्व और अिंतरिंगता व्यक्त होती है । आँखों के सिंपकण  से कतराना उिासीनता, 
परेशानी या असहमतत का सिंकेत िेता है । यह सुतनष्श्चत करें कक आप अपनी आखँों से सही बात 

कहें । अगर आप  ोगों से आँखें लम ाने के आिी नहीिं हैं, तो यह आपके ल ए चुनौती बन सकता है । 
 ेककन यदि आप इस पर मेहनत करेंगे, तो पवश्वास करें, आप महान सिंवाि के  ाभों की फ़स  

काटेंगे । 
पॉवर पॉइिंट : 



अपने चेहरे पर सफ ता की पोशाक पहनें । 
हमारे चेहरे में हजारों माँसपेलशयाँ होती हैं । और हमारा चेहरा हजारों अ ग–अ ग भाव, भावनाए ँ

और दृष्ष्टकोर् सिंप्रेपषत कर सकता है । अपने चेहरे परसकारात्मक भाव बनाए रखन ेका सिंकल्प 

 ें । 
क्या आपको अपनी मा ँकी वह डाँट याि है, ष्जसमें वे कहती थीिं कक अगर तुम “बुरा” चेहरा 
बनाओगे और हर समय ऐसा ही बनाए रखोगे, तो चेहरा हमेशा के ल ए ऐसा ही हो जाएगा ? िेखखए, 

उन्होंने सही कहा था! ! हमारा चेहरा िरअस  माँसपेशी और ऊतकों की स्मतृत बरकरार रखता है । 
यही कारर् है कक हम अधधकतर समय जैसा चेहरा बनाते हैं, वही स्थायी बन जाता है । कुछ  ोगों 
के चेहरे पर हमेशा ऐसे भाव होते हैं, जो कहते हैं, “जीवन ने मुझे बुरे दिन दिखाए हैं ।” जबकक शेष 

 ोगों के चेहरे के भाव कहते हैं, “मुझे हर दिन प्रसन्नता लम ती है ।” हम बाि वा े  ोगों के आस
–पास ही रहना चाहते हैं और उन्हीिं के जैसे बनना चाहते हैं । 
शारीररक मुद्रा 
बातचीत करते समय हमारा शरीर भी िसूरों तक बहुत सारे सिंिेश पहँुचाता है । कई बार तो ऐसा 
होता है कक हम मँुह से जो बात बो  रहे हैं, अनजाने में उससे ठीक उल्टी बात अपनी शारीररक मुद्रा 
के माध्यम से कहने  गते हैं । मनोवैज्ञातनक अल्बटण मेहरेबबयन ने कहा है, ‘‘ककसी वक्ता का सात 

प्रततशत सिंिेश उसके शब्िों से आता है, 38 प्रततशत उसके पि या शीषणक से और 55 प्रततशत उसकी 
“शारीररक मुद्रा " से आता है ।” इससे स्पष्ट हो जाता है कक हमारे शरीर में वह बात सिंप्रेपषत करन े

की अद्‌भुत 

 

योग्यता है, ष्जसे हमारा दिमाग़ कहने की कोलशश कर रहा है । िरअस  कई बार हमारा मँुह जो 
बात कहने में असमथण होता है, उसे हम अपनी शारीररक मुद्रा से सिंप्रेपषत कर सकते हैं । 
 

ल िंडा और मेरे पववाह को पच्चीस सा  से अधधक समय हो चुका है । हम िोनों के पास अशाष्ब्िक 

सिंकेतों का व्यापक भिंडार है । अगर ल िंडा कमरे के पार बैठी हो, तो मैं उसकी ओर िेखकर, बबना 
कुछ बो े ही उससे पूरी बातचीत कर सकता हँू । इसी तरह, यदि हम िोस्तों के साथ ककसी डडनर में 
हों, तो मैं उसके पास बैठकर मेज के नीचे से भी उसके साथ बातचीत कर सकता हँू । (पवश्वास न हो, 
तो मेरे पैरों पर चोट के तनशान िेख  ें !) 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

िसूरों के ठीक सामन ेबैठें  । 
 



अगर आप अपने ककसी सिंबिंध में पवश्वास पैिा करना चाहते हैं, तो सही शारीररक मुद्रा का प्रयोग 

सुतनष्श्चत करें । ककसी से बात करते समय उसके ठीक सामन ेबैठें  – नाक से नाक, अगँूठे से अँगूठा 
लम ाकर । ककसी अन्य कोर् में न बैठें , क्योंकक इससे सामन ेवा े को  ग सकता है कक आप उसे 

“पराया” समझ रहे हैं । ध्यान रखें अगर आप पविेशी सिंस्कृततयों से सिंपकण  कर रहे हैं, तो इस बात 

में अिंतर आ सकता है कक उधचत समझी जान ेवा ी िरूी क्या है । यह इस बात पर तनभणर करता है 

कक आप कहाँ हैं । 
 

उिाहरर् के ल ए, यदि आप ककसी यूरोपीय िेश में हैं, तो पवनम्र समझी जान ेवा ी व्यष्क्तगत िरूी 
कम से कम िो फु े़ट होती है, जबकक कई एलशयाई िेशों में एक फु े़ट या इससे कम िरूी भी असामान्य 

नहीिं है । 
 

शारीररक मुद्रा की शष्क्त का मूल्यािंकन तनम्नल खखत परीक्षर् से स्पष्टता के साथ ककया जा 
सकता है : ककसी समूह के सामन ेखड़ ेहोकर कहें, “मुझे िेखें और मेरे कहे अनुसार करें । अपने 

अँगूठे और अँगु ी से एक गो ा बनाए.ँ .. इस तरह । अब इस गो े को अपनी ठुड्‌डी पर रखें ।” 

(यह कहने के बाि गो ा अपने गा  पर रख  ें ।) कई  ोग गो ा अपनी ठुडडी के बजाय गा  पर 

रख  ेंगे, ष्जससे पता च ता है कक वे आपके शब्िों के बजाय आपकी शारीररक मुद्रा का अनुसरर् 

कर रहे थे । 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

अच्छी शारीररक मुद्रा से अच्छा स्वालभमान झ कता है । 
 

अच्छी शारीररक मुद्रा न केव  अच्छी सेहत के ल ए महत्वपूर्ण है, बष्ल्क यह अग ी नौकरी, बबक्री 
या डटे पान ेकी कुिं जी भी बन सकती है । डॉक्टर हमें िशकों से अच्छी शारीररक मुद्रा का महत्व बता 
रहे हैं,  ेककन पररर्ाम अब हम सबके सामन ेआ रहे हैं । जो  ोग चेतन होकर सीधे तनकर खड़ े

होने की कोलशश करते हैं, चेतन होकर च ने की कोलशश करते हैं और लसर तानकर रखते हैं, उनके 

 

जोड़ों, हडडडयों और माँसपेलशयों में कम बीमाररयाँ होती हैं । यह केव  अच्छे व्यवसाय से ही नहीिं, 
अच्छी सेहत से भी सिंबिंधधत है ! 

 

हमें व्यवसाय में अच्छी शारीररक मुद्रा की शष्क्त को अनिेखा नहीिं करना चादहए । रैल्स्टन 

प्यूररना किं पनी के सिंस्थापक पवल यम डनैफ़ोथण कहते थे, “जब कोई आिमी सीधा बैठता है, तो मैं 
मानता हँू कक वह सीधा सोचता है ।” जब कोई व्यष्क्त झुकी मुद्रा में होता है, तो इससे 



आत्मपवश्वास की कमी झ कती है । जो  ोग  िंब ेहोते हैं, वे हमेशा अपनी  िंबाई को कम दिखान े

के ल ए थोड़ी झुकी मुद्रा अपना  ेते हैं । आपकी शारीररक बनावट जैसी भी हो, उससे 

आत्मपवश्वास व्यक्त करें । तनकर खड़ ेहों, ताकक आप सशक्त दिखें । बड़ ेआश्चयण की बात है कक 

हमारा शरीर यह बात उजागर कर िेता है कक हम कैसा सोचते हैं, ष्जससे बाि में यह तय होता है कक 

हम ककस तरह जीते हैं । “शारीररक मुद्रा की जाचँ” का एक अच्छा सूत्र यह है : ककसी सपाट िीवार 

से दटककर खड़ ेहो जाए ँऔर िेखें कक आपका ककतना शरीर िीवार से छूता है । अगर आपके किं धे, 

आपके पीछे का दहस्सा और आपके पैरों का पपछ ा दहस्सा िीवार को छू रहा हो, तो आपकी मुद्रा 
अच्छी है । 
 

अच्छी शारीररक मुद्रा पवकलसत करन ेके ल ए हर काम अाावश्यक करन ेका तनर्णय  ें । अग े 

कुछ दिनों तक 

 

अपने किं धे चौड़ ेकरन,े ठुड्‌डी ऊपर खीिंचन,े लसर पीछे तानने और पेट अिंिर करने पर ध्यान कें दद्रत 

करें । सुबह थोड़ा–बहुत व्यायाम करन े से आपकी शारीररक मुद्रा में चमत्काररक पररवतणन आ 

जाएगा । 
पॉवर पॉइिंट : 

पवजयी टिंग से हाथ लम ाना सीखें । 
 

अपनी शारीररक मुद्रा को बेहतर बनान ेके ल ए आप एक और अच्छा काम कर सकते हैं । पवजयी 
ढिंग से हाथ लम ाने की कोलशश करें । इस तरह हाथ लम ाना महत्वपूर्ण होता है, जो न तो बहुत 

ढी ा हो, न ही बहुत कड़क । ढी ी पकड़ के साथ हाथ लम ाने से आत्मपवश्वास की कमी का पता 
च ता है, जबकक बहुत कड़कपन से हाथ लम ाने से घमिंड या कम आत्म–गौरव झ कता है । 
 

मैं अपने छह सा  के बेटे डपेवड को पह ी बार लम  रहे व्यष्क्त से हाथ लम ाना लसखा रहा था । 
हमन ेएक – िसूरे से आँखें लम ाकर और सीधे तनकर खड़ ेहोकर हाथ लम ाने का अभ्यास ककया । 
पह ी बार जब हमन ेकोलशश की, तो डपेवड कमरे में लसर झुकाकर आया और उसन ेहाथ लम ान ेके 

ल ए अपना ढी ा हाथ आगे कर दिया । मुझे ऐसा  गा, जैसे मैं कोई मरी हुई मछ ी थामे हुए हँू । 
इस पर मैंन ेउसे समझाया कक उसे थोड़ ेकड़कपन से हाथ लम ाना चादहए । उसन ेमेरा हाथ जकड़ 

ल या और कफर 

उसे अपनी पूरी शष्क्त से िबा दिया, इससे मैं नीच ेबैठन ेपर मजबूर हो गया । कफर मैंन ेडपेवड को 
यह सुझाव दिया कक हाथ लम ाते समय उसके हाथों की पकड़ इन िोनों ष्स्थततयों के बीच की होना 



चादहए । वही करें, जो डपेवड और मैंन ेककया था । हाथ लम ाते समय सामन ेवा े से आँखों लम ान े

का अभ्यास करें । 
 

अपने सिंवाि के अशाष्ब्िक आयामों के बारे में जागरूक बनें और इस अध्याय में बताए गए 

लसदधािंतों पर अम  करें । इनकी बिौ त  ोगों के साथ सफ तापूवणक व्यवहार करन ेऔर जुड़ने 

की आपकी योग्यता बहुत बढ़ जाएगी, ष्जसका पररर्ाम यह होगा कक आपके सिंबिंध अधधक मधुर 

और पुरस्कारिायक बन जाएगेँ । 
अध्याय तीन 

 

अच्छा दिखन ेकी क ा 
आप भीतर से चाहे कैसा भी महसूस करते हों, हमेशा पवजतेा जैसा दिखन ेकी कोलशश करें । 
 

– आथणर ऐश 

 

 ोग कोई पुस्तक क्यों ख़रीिते हैं ? इसका सबसे बड़ा कारर् होता है शीषणक । िसूरा बड़ा कारर् 

होता है । मुखपषृ्ठ की रूप – रेखा । तीसरी प्रेरर्ा होती है ।  ेखक का नाम । इस सूची में पुस्तक 

की वास्तपवक सामग्री बहुत बाि में आती है । हम सभी ने यह कहावत सुनी होगी, ‘‘आप मुखपषृ्ठ 

िेखकर ककसी पुस्तक का मूल्यािंकन नहीिं कर सकते ।” कुछ हि तक हम शायि इससे सहमत भी 
होते हैं ।  ेककन सच तो यह है कक हम पुस्तक का मूल्यािंकन उसके मुखपषृ्ठ से ही करते हैं । 
तनष्श्चत रूप से, हमें घदटया मुखपषृ्ठ के भीतर बेहतरीन सादहत्य लम  सकता है या हम बेहतरीन 

क ात्मक मुखपषृ्ठ के झाँस ेमें आकर भीतर का घदटया  ेखन ख़रीि सकते हैं ।  ेककन अिंतत: 

अधधकतर  ोग पुस्तक ख़रीिने का शुरुआती तनर्णय मुखपषृ्ठ के आधार पर ही करते हैं । 
 

इिंसानों के बारे में भी यही बात सच है । हम  गभग हमेशा  ोगों का “मूल्यािंकन” उनकी पह ी 
छाप से करते हैं । एलम ी पोस्ट ने इसे इस तरह कहा है : “कपड़ ेहमारे ल ए वैसे ही हैं, जैसे पशु – 

पक्षक्षयों के ल एउनकी रोएँिार खा  और पिंख । कपड़ ेहमारे रूप – रिंग को बेहतर ही नहीिं बनाते ; वे 

िरअस  हमारा रूप – रिंग ही हैं । हम जो 
पह ी छाप छोड़ते हैं, वह बहुत हि तक इस पर तनभणर करती है कक हम क्या पहनते हैं । इसमें हमारे 

चेहरे के भाव भी शालम  हैं । लशष्टाचार और भाषा पर बाि में ध्यान दिया जाता है और चररत्र पर 

तो सबसे अिंत में ध्यान दिया जाता है ।” 

 



माना कक पह ी छाप या पह ा प्रभाव हमें ग़ त नतीजे पर पहँुचा सकता है ।  ेककन  ोगों के बारे 

में शुरुआती तनर्णय तो हम उसी के आधार पर  ेते हैं । लमसा  के तौर पर, यदि कोई व्यष्क्त 

आपके िफ़्तर में घदटया कपड़ ेपहनकर आता है, उसके बा  कढे़ हुए न हों और उसे नहान ेकी बहुत 

आवश्यकता हो, तो शायि आप उस व्यष्क्त के बारे में कोई पवशेष धारर्ा बना  ेंगे । आप सोच 

सकते हैं कक उसमें व्यावसातयक लशष्टाचार नहीिं हैं – या इससे भी बुरी बात, उसमें स्वस्थ आत्म – 

गौरव नहीिं है । 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

आपको पह ी छाप छोड़न ेका िसूरा अवसर कभी नहीिं लम ता । 
 

अब आप सिंवाि योग्यताओिं में मादहर होन े गे हैं, इसल ए यह महत्वपूर्ण है कक आप स्वयिं को और 

अपने पवचारों को पेश करने के रहस्य जान  ें । िरअस  व्यावसातयक बैठकों, साक्षात्कारों या 
डदेटिंग में भी आपका दिखने का अिंिाज आपकी बातों ष्जतना ही सिंप्रेषर् करता 
 

है । दिखने के अिंिाज के िो प्रमुख के्षत्र हैं बनाव – शृँगार (grooming) और पोशाक । 
 

बनाव – शृँगार 

 

अपनी अग ी भेंट, डटे या प्रस्तुतत के ल ए जाते समय अपनी मानलसक बनाव – शृँगार जाचँ – 

सूची तैयार करें । इसके ल ए आप इन बातों का ध्यान रख सकते हैं 
 

• यह कहना आवश्यक नहीिं है कक नहाए बबना काम नहीिं च ेगा । 
 

• अपने िाँत अच्छी तरह साफ़ करें । अगर आपके िाँतों पर तनशान हैं या वे पी े हैं, तो टूथ 

व्हाइटनर का इस्तेमा  करें । अगर िाँतों में छेि हैं, वे टेढे़ – मेढे़ या बिसूरत हैं, तो िाँतों के डॉक्टर 

की मिि  ेकर ऐसा उपाय खोजें, ष्जससे आपकी मुस्कान और अधधक आकषणक बन जाए । 
 

• अच्छा दिखने की क ा अपने नाख़ून तनयलमत रूप से काटें  और स्वच्छ रखें । मदह ाओिं का नख 

– प्रसाधन (manicure) भड़की ा नहीिं बष्ल्क सुरुधचपूर्ण होना चादहए । 
 



• अपने बा  साफ़ – सुथरे और व्यवष्स्थत रखें । धचपधचपे बा ों से  ोग बबचक सकते हैं । भ े ही 
“अस्त – व्यस्त बा ” फै

े़
शन में हों,  ेककन इस बारे में जागरूक रहें कक इनसे आपके आस – पास 

के  ोगों को क्या सिंिेश जा रहा है । अगर बा  रिंगन ेया अ ग प्रकार से काढ़ने से 

 

आपको अपना रिंग – रूप तनखारने में मिि लम ती हो, तो यह अच्छा तनवेश है । मैं हमेशा कहता हँू 

कक आपके लसर और चेहरे पर ष्जतन ेकम बा  होते हैं, आप अधधकतर  ोगों के साथ उतन ेही 
अच्छे सिंबिंध जोड़ सकते हैं । जब से मैं गिंजा होने  गा हँू, तब से मैं हर सा  अधधक अच्छी तरह 

सिंबिंध जोड़ने में कामयाब हो रहा हँू! 

• मेकअप का उद्‌िेश्य आपके चेहरे को बि ना नहीिं, बष्ल्क आपके रिंग – रूप को सँवारना है । 
मेकअप का प्रयोग कम से कम करें और सािगी से करें । “रिंगे – पुत”े चेहरे से िरू रहें । 
• खु े़शबूिार इत्र से मिि लम ती है । बस यह सुतनष्श्चत कर  ें कक उसकी खु े़शबू बहुत अधधक 

तीखी न हो । 
• डडओडोरेंट या एिंटीपरष्स्परेंट का प्रयोग अवश्य करें । 
• अपने साथ हमेशा लमिंट  ेकर च ें । जो व्यष्क्त आपकी साँसों की बिबू से परेशान होगा, वह 

आपका एक शब्ि भी नहीिं सुनना चाहेगा । कई सा  पह े जब ल िंडा और मैं एक मकान बनवान े

वा े थे, तो  ोगों ने हमें चेतावनी िी थी कक इस िौरान कई तरह के तनर्णय  ेते समय हमारे बीच 

मतभेि उभरेंगे ।  ेककन ऐसा कुछ नहीिं हुआ । िरअस  हमारा समय बेहतरीन तनक ा, क्योंकक 

हम अपने सपने को साकार कर रहे थे । हमारे बीच केव  एक ही मुद्‌िे पर बहस होती थी । मुद्‌िा 
था, मकान 

तनमाणर् की एक पेशेवर सहयोगी से लम न ेकी बारी को  ेकर । हम उससे िरू इसल ए भागते थे, 

क्योंकक उसकी साँसें बहुत बिबूिार थी । “नहीिं ल िंडा, मुझे पवश्वास है कक इस बार उससे लम न ेकी 
बारी तुम्हारी है । पपछ ी बार तो उससे मैं लम ा था ।” शायि इसील ए वह पेशेवर सहयोगी इतना 
अधधक व्यवसाय करती थी –  ोग उससे बचन ेके ल ए उसकी सुझाई हर वस्तु ख़रीि  ेते होंगे ! 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

आपके कपड़ ेिसूरों से सिंवाि करते हैं । 
 

सफ ता के ल ए पोशाक पहनना 
 

आप अपने रिंग – से क्या सिंिेश िेने की कोलशश कर रहे हैं ? “मैं रूप अभी – अभी सोकर उठा हँू ?” 

‘‘मैं यहाँ का सबसे सफ  कमणचारी हँू ।” “मुझे परवाह नहीिं है कक आप क्या सोचते हैं, मैं अपने 



मनचाहे तरीकेे़  से व्यवहार कर सकता हँू ।” या “मेरी दि चस्पी इस बात में है कक मैं आपस ेकैसे 

जुड़ सकता हँू ।” यह सोचकर स्वयिं को न बह ाए ँकक ककसी कमरे में घुसकर ही आपन ेअपने बारे 

में बहुत कुछ नहीिं कह दिया है । ष्जस प  आप िरवाजे से प्रवेश करेंगे, उसी प  शेष  ोग आपके 

पि, आपके मकसि और आपकी सफ ता की सिंभावना का मूल्यािंकन कर  ेंगे । इसल ए लसर से 

 ेकर अपने जतूों के त े तक आप कैसे दिखत ेहैं, इस बारे में पूरी तरह सचेत बनें । 
 

कई  ोग मन ही मन सोचते हैं, “जब मैं सफ  हो 
 

जाऊँगा, तब बेहतरीन कपड़ ेख़रीिने में अधधक धन तनवेश करँूगा ।” यह तो ककसी अगँीठी के 

सामने बैठकर यह सोचन ेजैसा है, ‘‘जब तुम मुझे गमाणहट िोगी, तब मैं तुममें  कड़ी डा ँूगा ।” 

नहीिं, आपको सफ ता पाने के ल ए पोशाक पह े पहननी होगी – तभी आप सफ  हो पाएगेँ । 
 

हम इक्कीसवीिं सिी में बड़ी तेजी से बढ़ रहे हैं । आजक  औपचाररक और अनौपचाररक के बीच की 
रेखा  गातार धँुध ी पड़ती जा रही है । किं पतनयों में पोशाक के पैमान े गातार बि  रहे हैं । आप 

कैसे जानें कक क्या पहनना है और कब ? यहाँ िफ्तर में कपड़ ेपहनन ेको  ेकर कुछ दिशा – तनिेश 

दिए जा रहे हैं । 
 

हा ाकँक कपड़ ेबेचन ेवा े  ोगों की मिंशा यही होती है,  ेककन फै
े़
शन से सिंबिंधधत हर प्रवपृि का 

अनुसरर् आम तौर पर अच्छा नहीिं होता । पारिंपररक, सिंतुल त पोशाक बहुत पेशेवर होती है । 
इसल ए बहुत अततशयोष्क्तपूर्ण या भड़की े वस्त्रों से बचें । सािगी भरी पोशाक, जो आप पर जँचे, 

सबसे अच्छी होती है । पोशाक का चयन करते समय याि रखें कक आपका  क्ष्य कई प्रकार के 

 ोगों से सिंबिंध जोड़ना है । आप यह नहीिं चाहते कक आपका रिंग – रूप खु े सिंवाि के बीच बाधा बन 

जाए । 
पॉवर पॉइिंट : 

 

पोशाक पर आवश्यकता से अधधक ध्यान िेना, 
 

कम ध्यान िेन ेसे बेहतर है । 
 

अगर आप पुरुष हैं, तो सािे ढिंग वा ी टाई चुनें । ज पररयों, काटूणन पात्रों और बॉल िंग पपन वा ी 
टाइयों से िरू रहें । इसका मत ब है कक किं पनी की कक्रसमस टाई को उस दिन के ल ए सँभा कर 

रखें, जब आपको हँसी – मजार् की आवश्यकता हो । इसके अ ावा, कमीज चुस्त और इस्तरी की 
हुई दिखनी चादहए । 



 

जैसा कक आपको पता ही होगा, उधचत पोशाक अवसर या समूह पर तनभणर करती है । यदि आप 

सामान्य कामकाजी दिन के ल ए कपड़ ेपहन रहे हैं, तो अनौपचाररक पोशाक बब कु  सही है । 
 ेककन अगर आप पवभाग की ककसी पवशेष प्रस्तुतत के ल ए तैयार हो रहे हैं, तो सूट – टाई अधधक 

बेहतर रहेंगे । स्पष्ट है, पोशाक के पैमान ेहर अमेररकी किं पनी की सिंस्कृतत में अ ग – अ ग होते हैं 
। लमसा  के तौर पर, अगर आप आईबीएम के शीषण कायणकारी अधधकारी हैं, तो आपस े गभग 

हमेशा सूट पहनन ेकी उम्मीि की जाती है ।  ेककन अगर आप लसल कॉन वै ी की ककसी हाई – 

टेक किं पनी में काम करते हैं, तो जीन्स और ख ेु कॉ र वा ी कमीज भी सही पोशाक हो सकती है । 
चाहे जो हो, पोशाक पर आवश्यकता से अधधक ध्यान िेना, कम ध्यान िेन ेसे हमेशा बेहतर होता है, 

क्योंकक इससे पता च ता है कक आप सामन ेवा े के बारे में सोच रहे हैं और उसे बहुत 

 

सम्मान िे रहे हैं । 

 

कपड़ों की शैल यों में लभन्नता से काम का प्रिशणन कैसे प्रभापवत होता है, इसका उिाहरर् िेखें । यह 

दि चस्प उिाहरर् अमेररका के सबसे बड़ ेपि से सिंबिंधधत है । राष्रपतत बब  ष्क् िंटन अपने ओव  

िफ़्तर में स्वेट सूट में काम करन ेके ल ए मशहूर थे, जबकक राष्रपतत जॉजण डब्ल्यू बुश हमेशा सूट 

कोट पहनते थे । राष्रपतत बुश के कायणका  के सौ दिन पूरे होने तक हर जगह यह बात चधचणत हो 
गई कक ओव  हाउस के ल ए पेशेवर पोशाक ही सही पवकल्प है । दि चस्प बात यह थी कक 

उत्पािकता बहुत बढ़ गई थी । हाई स्कू  के पवदयाधथणयों पर हुए एक अध्ययन में भी यह पाया 
गया कक जो पवदयाथी यूतनफ़ॉमण पहनकर स्कू  आते हैं, वे ऐसा न करन ेवा े पवदयाधथणयों के 

मुर्ाब े हमेशा बेहतर प्रिशणन करते हैं । 
 

ऐसे कपड़ ेपहनें, ष्जनसे आप अधधक आकषणक दिखें । ऐसे कपड़ ेपहनें, ष्जनकी नाप आपके शरीर 

के ल ए एकिम उपयुक्त हो और जो पुराने न दिखते हों । अपने कपड़ों और जूतों की तनयलमत 

िेखभा  करें, इससे वे अधधक समय तक च ेंगे । मेरा एक िोस्त तीस सा  से एक ही जोड़ी जूते 
पहन रहा है । बस वह उन्हें हर दिन चमकाता है और कभी – कभार उनका त वा बि वा  ेता है । 

अपने जूत ेचमचमाते हुए रखें । नौकरी के साक्षात्कार में वे हमेशा उन पह ी चीजों में से होते हैं, 
 

ष्जन पर ध्यान दिया जाता है । पोशाक अपने नाप की बनवाना भी  ाभिायक होता है । बेहतरीन 

पोशाक और जूतों से आपको बेशक  ाभ होगा, इसल ए उनकी परवाह करें । 
 
 
 



पॉवर पॉइिंट : 

 
 

अपने कपड़ों को सवणशे्रष्ठ रुप में रखें । 
 

एक अच्छा ड्राईक् ीनर खोजें । साफ़–सुथरे और इस्तरी ककए हुए कपड़ों से बहुत प्रभाव पड़ता है । 

अच्छी तरह से ड्राईक् ीन की हुई कमीज अ ग दिखती है । िबे–कुच े कपड़ ेकभी ‘‘फै
े़
शन” में 

नहीिं आए हैं और कभी आएँगे भी नहीिं । अगर कोई बटन टूट जाता है, तो उसे िोबारा टाकँ  ें । अगर 

कोई कपड़ा कट–फट गया है, तो उसे िरुुस्त करवा  ें । मदह ाएँ कभी भी कटी–फटी पैंटीहोज न 

पहनें । छेि या धब्ब ेवा ी पोशाक का कोई  ाभ नहीिं लम ता है, चाहे वह ककतनी ही अच्छी क्यों न 

हो । 
 

अगर आप यह तय नहीिं कर पाते कक क्या ख़रीिना है या आप पर क्या अच्छा फबता है, तो अग ी 
बार अच्छी पोशाक पहनने वा े ककसी िोस्त के साथ ख़रीिारी करन ेजाएँ । समझिार ख़रीिार को 
हर मौसम में नए कपड़ों पर ढेर सारा धन ख़चण करन ेकी आवश्यकता नहीिं होती। बस अपने पास के 

कपड़ों में कुछ नई चीजें जोड़नी होती हैं, ष्जसमें थोड़ा सा ही ख़चण आता है । 
 

कुछ अततररक्त फ़ैशन नुस्खे : 
 

• आड़ी धाररयों वा े कपड़ों में आप अधधक मोटे दिखेंगे । 
 

• खड़ी पदटटयों वा े कपड़ों में आप अधधक िबु े दिखेंगे । 
 

• का े रिंग के कपड़ों में आप हमेशा िबु े दिखेंगे । 
 

• व्यावसातयक कायणक्रमों में ठोस रिंग के कपड़ ेआम तौर पर चौकड़ी वा े कपड़ों से बेहतर होते हैं । 
 

• मदह ाएँ ऊँची स्कटण और गहरे ग े का ब् ाउज न पहनें । 
चुस्त या अिंग प्रिशणन करने वा े कपड़ों से सामन ेवा े तक वैसा सिंिेश पहँुच सकता है, जैसा आप 

बब कु  नहीिं पहँुचाना चाहती हैं । इसल ए हमेशा ऐसा पेशेवर रिंग–रूप बनाए रखन ेकी कोलशश 

करें, जो आपके इरािों को सिंप्रेपषत करता हो । 
पाा वर पॉइिंट : 

 

अपने आिशण वजन को बनाए रखें । इससे आप अधधक आत्मपवश्वास के साथ सिंवाि कर पाएगेँ । 



 

अपनी सेहत बनाए रखन ेका एकमात्र तरीर्ा है वह खाना, ष्जसे आप नहीिं खाना चाहते, वह पीना 
ष्जसे आप नहीिं पीना चाहते, और वह करना ष्जसे आप र्तई नहीिं करना चाहते । 
- माकण  ट्‌वेन 

यदि आप पाते हैं कक आपके शरीर पर अनावश्यक चबी चढ़ रही है, तो इस अनचाहे वजन को कम 

करने के ल ए आवश्यक अनुशासन पवकलसत करें । मोटापे के कारर् पवश्वासपूर्ण सिंवाि करना 
मुष्श्क  हो जाता है । इस कारर्  ोगों का ध्यान आपकी बातों से भटकता भी है । हर कोई अपने 

वजन को सिंतु न में रख सकता है । इससे वह आरामिेह, स्वस्थ और आत्मपवश्वासी महसूस 

करेगा । इसका मत ब यह है कक आप सिंतुल त, सेहतमिंि भोजन करें और व्यायाम को अपनी 
दिनचयाण में शालम  करें । अच्छी सेहत अच्छा दिखने का ही एक दहस्सा है । 
 

हममें से अधधकतर  ोग जब तक सही खान ेऔर व्यायाम करन ेके बारे में सोचना शुरू करते हैं, 
तब तक बहुत िेर हो चुकी होती है । यही नहीिं, अधधकािंश  ोगों को जब दि  का िौरा पड़ता है, तो 
िरअस  वे उसे नकारन ेकी कोलशश करते हैं । “मेरे साथ ऐसा कुछ नहीिं हो रहा है । यह तो बस एक 

बुरा सपना है । मैंन ेडॉक्टर की बात ग़ त समझ  ी होगी ।” बहुत कम  ोग फ़ील्ड माशण  

मॉन्टगोमेरी जैसे होते हैं । दपवतीय पवश्व युदध के बाि वे हाउस ऑफ़  ॉड्‌सण में बैठे थे । अचानक 

वे अपने पास शािंतत से बैठे एक व्यष्क्त की ओर मुड़ ेऔर बो े, ‘‘माफ़ कीष्जए,  ेककन मुझे 

कोरोनरी थ्रॉम्बोलसस हो रहा है ।” इसके तत्का  बाि वे चुपचाप उठे और डॉक्टर को खोजन ेके 

ल ए पैि  ही च  दिए । हममें से अधधकतर  ोग तो 
 

धराशायी होने तक वही करते रहते हैं, जो हम कर रहे होते हैं । हममें से अधधकतर  ोग बुरी सेहत 

की चेतावतनयों को अनिेखा करते रहते हैं और बुरी आितों को पकड़ ेरहते हैं, जब तक कक बहुत िेर 

नहीिं हो जाती । 
 

अगर आपको  गता है कक कॉन्टेक्ट  ेंस या  ेजर सजणरी से आपका आत्मपवश्वास बढे़गा, तो यह 

तनवेश करन े योग्य है । जब आप अपने रूप – रिंग को  ेकर बेहतर महसूस करेंगे, तो आप 

आत्मपवश्वास के साथ सिंवाि कर पाएगेँ और इस बात की भी काफ़ी सिंभावना है कक आपको वह 

नौकरी, अकाउिंट या डटे लम  जाएगी, ष्जसके आप सपने सँजो रहे हैं । तो आज ही शुरू कर िें – बाि 

में आप अपने इस तनर्णय पर बहुत प्रसन्न होंगे । 
 

पाा वर पाा इिंट : 

 



ष्जसे आप बि  नहीिं सकते, उसे स्वीकार कर  ें । 
 

हा  ही में हुए एक सवके्षर् में यह सवा  पूछा गया : ‘‘अगर आप अपने बारे में कोई एक चीज 

बि  सकें , तो वह कौन सी होगी ?” ष्जन  ोगों पर सवेक्षर् ककया गया, उनमें से 90 प्रततशत  ोगों 
ने ऐसी बातें बताईं, ष्जन्हें बि ना सिंभव ही नहीिं था । सच्चाई यही है कक हममें से कई ऐसे  क्षर्ों 
के साथ पैिा होते हैं, ष्जन्हें हम बि  नहीिं सकते, जैसे हमारी त्वचा का रिंग, हमारा र्ि, हमारी 
हडडडयों का ढाँचा या कोई जन्मजात िोष । यदि आप 

ककसी चीज को नहीिं बि  सकते, तो बेहतर यही है कक उससे प्रेम करना और उसके साथ जीना 
सीख  ें । 
 

अगर आप सोचते हैं कक शारीररक सीमाओिं के कारर् आप जीवन में अपनी सवणशे्रष्ठ सिंभावना तक 

नहीिं पहँुच पाएँगे, तो एक बार इन बबिंिओुिं पर ध्यान िें : 
 

1959 में यूतनवसण  पपक्चसण के एक कायणकारी अधधकारी ने ष्क् िंट ईस्टवुड को इस कथन के साथ 

नकार दिया था : “तुम्हारे िाँत में धचप  गी है, तुम्हारा किं ठ बहुत उभरा हुआ है और तुम बहुत धीमे 

बो ते हो ।” 

 

जॉन लमल्टन चवा ीस सा  की उम्र में अिंधे हो गए थे । इसके सो ह सा  बाि उन्होंने अपना 
अमर ग्रिंथ पैरेडाइज  ॉस्ट ल खा । 
 

जमणन सिंगीतकार  ुडपवग वैन बीथोवन की सुनने की शष्क्त धीरे – धीरे कम होती गई और 

तछया ीस सा  की उम्र में वे पूरी तरह बहरे हो गए । बहरहा , इसके बाि ही उन्होंन ेअपना 
महानतम सिंगीत रचा । 
 

बिटेन के  ड़ाकू पवमान चा क डग स बेडर ने अपने िोनों पैर एक हवाई िघुणटना में खो दिए । वे 

िो कृबत्रम पैर  गवाकर बिदटश रॉय  एयर फ़ोसण में िोबारा शालम  हुए । दपवतीय पवश्व युदध के 

िौरान उन्हें जमणन सैतनकों ने तीन बार पकड़ा – और तीनों ही बार वे भाग तनक ने में कामयाब रहे 

। 
फ़्रैं कल न डी. रूजवेल्ट उन्ता ीस सा  की उम्र में 
 

पोल यो से अपादहज हो गए थे ।  ेककन इसके बाि वे अमेररका के सबसे पप्रय और प्रभावी नेताओिं 
में से एक बने । उन्हें चार बार अमेररका का राष्रपतत चुना गया । 
 



आप कैसे दिखते हैं, इस बारे में अपनी सीमाओिं का बहाना न बनाए ँ। इसके बजाय उनका उपयोग 

कर ितुनया को बताए ँकक आप जीवन से ककतना प्रेम करते हैं। 
 

ईश्वर, मुझे इतनी ष्स्थरता िो कक मैं उन चीजों को स्वीकार कर सकँू, ष्जन्हें मैं बि  नहीिं सकता । 
मुझे उन चीजों को बि न ेका साहस िो, ष्जन्हें मैं बि  सकता हँू । और मुझे इतनी बुदधध िो कक मैं 
िोनों में फ़र्ण  कर सकँू । 
 

- एल्कोहल क्स एनॉतनमस प्रेयर 

 

अध्याय चार 

 

िसूरों को महत्व िेन ेकी क ा 
एक – िसूरे को जो सबसे बड़ा उपहार िे सकते हैं, वह है एक – िसूरे के अष्स्तत्व पर पूरा ध्यान । 
- स्यू एच े एहॉ 
 

सिंवाि की क ा में तनपुर् होने के ल ए ष्जन साधनों की आवश्यकता होती है, उनमें से कुछ का 
पवकास आप इस अध्याय को पढ़न ेतक करन े गे होंगे । हम अशाष्ब्िक सिंवाि और रूप – रिंग के 

महत्व पर बात कर चुके हैं, जो अच्छी सिंवाि योग्यता पवकलसत करन ेके ल ए महत्वपूर्ण होते हैं । 
यह कहा गया है कक सिंवाि ही वह सामग्री है, ष्जससे हम अपने सिंबिंधों का तनमाणर् करते हैं । 
 

पह े समझने की कोलशश करें, कफर समझे जान ेकी । 
 

- स्टीफ़न कवी 
 

जैसा कक हम िेख चुके हैं, सिंवाि का मत ब एक व्यष्क्त से िसूरे तक जानकारी का आिान – प्रिान 

है । हम जानते हैं कक प्रभावी सिंवाि तभी हो सकता है, जब िसूरा व्यष्क्त सिंिेश ग्रहर् कर  े । 
ककसी व्यष्क्त तक हमारा सिंिेश स्पष्टता से पहँुचाने के ल ए हमें शारीररक मुद्रा, शारीररक भाषा या 
बॉडी  ैंग्वेज और चेहरे के भावों पर मेहनत करनी होती है ।  ेककन यदि उसे इस बात पर पवश्वास 

ही नहीिं है कक हम जो कह रहे हैं, सचमुच वही सोचते भी हैं, तो हमारा सिंिेश  क्ष्य तक नहीिं पहँुच 

पाएगा । िसूरे शब्िों में, प्रभावी सिंवाि के ल ए हमें उन व्यष्क्तयों में सच्ची रुधच  ेना सीखना 
चादहए, ष्जनके साथ हम 

 

सिंवाि करन ेका प्रयास कर रहे हैं । 



 

ल िंडा और मैंन ेजब बड़ ेसमूहों के सामन ेगोष्ष्ठयों में बो ना शुरू ककया, तो पह े सा  ल िंडा बहुत 

घबरा जाती थी और भाषर् िेन ेसे ठीक पह े उसे उल्टी हो जाती थी ।  गभग एक सा  बाि एक 

दिन मैंन ेउसे मिंच पर हँसते – खख खख ाते हुए िेखा । वह बड़ी शािंत दिख रही थी । उसन ेउल्टी भी 
नहीिं की ! मैंन ेपूछा, ‘‘ल िंडा, आज क्या हुआ ? तुम थोड़ी भी घबराई हुई नहीिं दिख रही थीिं ।” 

 

उसन ेकहा, ‘‘अिंतत : मैंन ेस्वयिं के बारे में धचिंता करना छोड़ दिया और इस बारे में सोचना शुरू कर 

दिया कक मैं िसूरे  ोगों की मिि कैसे कर सकती हँू ।” श्रोताओिं के प्रतत ल िंडा की सच्ची परवाह ने 

उसे न केव  अधधक प्रभावी वक्ता बना दिया, बष्ल्क वह अधधक प्रसन्न और आरामिेह भी 
महसूस करन े गी । 
 

कुछ समय पह े हावणडण बबजनेस स्कू  ने अमेररकी राष्रपततयों पर एक अध्ययन ककया । इसमें 
यह पाया गया कक सबसे प्रभावी राष्रपततयों में पाँच पवशेष चाररबत्रक गरु् और योग्यताए ँथीिं : 
 

1. आत्म – जागरूकता 
 

2. आत्म – प्रेरर्ा 
 

3. आत्म – तनयमन 

 

4. िसूरों के प्रतत समानुभूतत 

5. सामाष्जक योग्यताए ँ

रुधचकर बात यह है कक इस सूची के सभी गुर् ककसी न ककसी तरह सिंवाि से जुड़ ेहैं । या तो वे उस 

तरीरे् से जुड़ ेहैं, ष्जससे हम अपने मन, भावनाओिं और शरीर का प्रबिंधन करते हैं या कफर उस 

तरीरे् से, ष्जससे हम िसूरों की भावनाओिं और आवश्यकताओिं का प्रबिंधन करते हैं । इससे यह 

स्पष्ट हो जाता है कक दृढ़ नेततृ्व का अच्छी सिंवाि योग्यता से र्रीबी ररश्ता है । 
 

आइए, एक प  के ल ए चौथे बबिंि ु पर ध्यान कें दद्रत करते हैं : िसूरों के प्रतत समानुभूतत । 
समानुभूतत का मत ब है ककसी िसूरे की ष्स्थतत को सचमुच समझना । समानुभूतत िरअस  एक 

योग्यता कम, चाररबत्रक गुर् अधधक है । जब इसका उपयोग पूरी ईमानिारी और प्रभावी ढिंग से 

ककया जाता है, तो अपवश्वसनीय पररर्ाम लम ते हैं : 
 

• समानुभूतत वा े नेता अपने अनुयातययों का दि  जीत  ेते हैं । 



• समानुभूतत वा े अलभभावक अपने बच्चों का दि  जीत  ेते हैं । 
• समानुभूतत वा े तनयोक्ता, कमणचाररयों का दि  जीत  ेते हैं । 
समानुभूतत के सिंबिंध में एक अच्छी बात यह है कक यह एक ऐसा चाररबत्रक गरु् है, जो हर व्यष्क्त 

पवकलसत कर सकता है और इसका उपयोग कर सकता है । समानुभूतत 

 

के ल ए तो बस इतना ही आवश्यक होता है कक हम पररष्स्थततयों, ष्स्थततयों और बातचीत को 
केव  इसी दृष्ष्टकोर् से न िेखें कक वे हमें ककस तरह प्रभापवत करती हैं । हमें इन्हें िसूरों के 

दृष्ष्टकोर् से भी िेखना सीखना चादहए । यह स्वयिं के बजाय िसूरों पर ध्यान कें दद्रत करन ेका सार 

है । 
हमारे भीतर कुछ ऐसा है, जो िसूरों से पह े स्वयिं के दहतों या रुधचयों की त ाश करता है । अगर मैं 
आपकी कोई सामूदहक तस्वीर आपको दिखाऊँ, तो आप उसमें सबसे पह े ककस व्यष्क्त की त ाश 

करेंगे ? स्वाभापवक है, स्वयिं की ! आप सोचेंगे, मेरे बा  िेखो ! ये अस्त – वयस्त हुए हैं ! और मेरी 
आँखें आधी बिंि हैं । मेरे चेहरे पर वो शैतानी भरी मुस्कान िेखो । आपके ल ए सबसे महत्वपूर्ण 
व्यष्क्त आप स्वयिं ही हैं । सभी  ोग ऐसा ही महसूस करते हैं । यदि हम यह बात समझ  ें और 

पहचाने जान ेतथा सराहे जाने की उनकी आवश्यकता पूरी कर िें, तो सिंवाि की राह बड़ ेअद्‌भुत ढिंग 

से खु ेगी । आगे एक बहेतरीन उिाहरर् दिया गया है कक समानुभूतत का उपयोग करके ककस तरह 

बड़ा ही मुखर सिंवाि ककया जा सकता है । 
 

बिदटश राजनतयक और पवििाता सेलस  रोडस, ष्जनकी िौ त से मशहूर रोडस छात्रवपृि शुरू की 
गई थी, सही पोशाक के पाबिंि थे । रोडस ने एक युवक को खान ेपर आमिंबत्रत ककया था, ष्जसे रेन से 

आने में िेर हो गई ।वह यात्रा में गिंिे हो चुके कपड़ों में ही रोडस के घर पहँुच गया । वहा ँपहँुचने के 

बाि वह यह िेखकर सकते में आ गया कक शेष अततधथ पह े ही पहँुच चुके थे और ईवतनिंग ड्रसे में थे 

। कुछ िेर बाि रोडस वहाँ आए । हा ाकँक वे सही पोशाक के पाबिंि थे,  ेककन उस शाम उन्होंन ेकोई 

बहुत पुराना नी ा सूट पहन रखा थे । बाि में युवक को पता च ा कक रोडस पह े ईवतनिंग ड्रसे में ही 
थे  ेककन जब उन्होंन ेयुवा अततधथ की िपुवधा के बारे में सुना तो उन्होंने अपना पुराना सूट पहन 

ल या। 
 

रोडस समझत ेथे कक युवक के ल ए समानुभूतत का प्रिशणन कैसे करना है। वे जानते थे कक वे केव  

अपने शब्िों से इसे व्यक्त नहीिं कर सकते इसल ए उन्होंने काम करके ऐसा ककया। इस तरह 

उन्होंने यह" सिंिेश पहँुचाया कक वे उस युवक की गररमा की परवाह करते थे । 
 



नेततृ्व पवषय पर ल खी अपनी अमर पुस्तक ि सेवन हैबबटस ऑफ़ हाइ ी इफेे़ ष्क्टव पीपु  में 
स्टीफ़न कवी ने इसे ऐसे कहा है : पह े समझने की कोलशश करें कफर समझे जाने की शेष  ोग इसे 

‘‘की आवश्यकताएँ जानने के ल ए सुनना कहते हैं िसूरों की सच्ची परवाह करके आप िोस्त बना 
 ेंगे और  ोगों में आपसे जुड़ने की इच्छा जगा िेंगे । 
 

पाा वर पाइिंट : 

 

िसूरों में सच्ची रुधच  ें 
िसूरों के दृष्ष्टकोर् से ष्स्थतत को िेखना और िसूरों पर सचमुच ध्यान कें दद्रत करना सीखना न 

केव  बातचीत और सिंवाि की अच्छी आित हैं, बष्ल्क अच्छा व्यावसातयक तनर्णय भी है । कोई भी 
सफ  सेल्समैन आपको बता िेगा कक सामन ेवा े की आवश्यकताओिं का पता  गाना और उन्हें 
पूरा करन ेका तरीर्ा खोजना ककतना महत्वपूर्ण होता है झूठी रुधच या परवाह से काम नहीिं च ेगा। 
 ेककन सच्ची समानुभूतत आपको पवश्व–स्तरीय सिंप्रेषक में बि  सकती है और व्यवसाय में भी 
सफ  बना सकती है। नीचे एक कहानी बताई गई है। ध्यान िें कक यह समानुभूतत प्रिलशणत करन ेके 

महत्व को ककतन ेसटीक ढिंग से बताती है 

 
 

महान अमेररकी जनर  कॉल न पॉवे  बताते हैं कक एक बार पूवण राष्रपतत रोनाल्ड रीगन और 

उनकी कैबबनेट के कुछ सिस्यों की बैठक च  रही थी। बैठक में जनर  पॉवे  और कैबबनेट के 

कुछ सिस्यों दवारा बनाई गई एक नई नीतत पर पवचार–पवमशण हो रहा था। राष्रपतत रीगन नीतत 

के पववरर्ों से बबल्कु  असहमत थे,  ेककन वे स्वयिं के चुने हुए  ोगों पर पवश्वास व्यक्त करन ेका 
सिंकल्प कर चुके थे । उन्होंने जनर  पॉवे  और शेष  ोगों के प्रस्ताव को आगे बढ़ान ेकी अनुमतत 

िे िी । इसका मू  कारर् यही था कक उन्हें उन सब पर पवश्वास था और उन्होंने ही उन्हें तनर्णय  ेन े

की शष्क्त िी थी । नीतत अपना  ी गई, 

 

 ेककन कुछ ही सप्ताहों में असफ  साबबत हो गई । 
 

एक पत्रकार वाताण में मीडडया कमी उस असफ  नीतत के बारे में राष्रपतत रीगन से सवा  पूछने 

 गे । वाताण के बाि एक पत्रकार ने राष्रपतत से स्पष्ट ढिंग से पूछा, “क्या यह नीतत आपन ेबनाई थी 
या कफर कोई िसूरा इस झमे े के ल ए ष्जम्मेिार है ?” 

 

राष्रपतत रीगन ने बबना टा मटो  जवाब दिया, ‘‘तन : सिंिेह यह पूरी तरह मेरा ही पवचार था । 
 ेककन मैं आप  ोगों को अपने बारे में एक बात बता िूँ  । मैं एक बार एक ग़ ती कर सकता हँू, 



 ेककन वही ग़ ती िोबारा कभी नहीिं करँूगा ।” यह बो कर उन्होंने अपनी कैबबनेट और जनर  

पॉवे  की प्रततष्ठा की रक्षा की और उन्हें जनता के क्रोध से बचा ल या । जनर  पॉवे  को याि है 

कक पत्रकार कक्ष में खड़ े– खड़ ेउनकी आखँों में आँसू आ गए थे । उन्होंन ेउसी प  यह तनर्णय कर 

ल या कक वे जीवन भर राष्रपतत रीगन की सेवा करेंगे । 
 

यह िसूरों की भ ाई के ल ए तनर्णय  ेन ेकी शष्क्त है । यह महान सिंप्रेषक की शष्क्त है । यह 

रोनाल्ड रीगन की सफ ता का बहुत बड़ा रहस्य था । वे िसूरों की भ ाई की सचमुच धचिंता करते थे 

। 
 

समानुभूतत एक ऐसी योग्यता है, ष्जसे सीखा जाता है । हममें से अधधकतर  ोग स्वाभापवक रूप से 

िसूरों के बजाय स्वयिं पर कें दद्रत होते हैं । ककसी भी िसूरी योग्यता 
की तरह ही समानुभूतत को भी सीखा जा सकता है, बशते आप समय और प्रयासों का तनवेश करें । 
प  भर के ल ए कल्पना करें कक आपका िो सा  का प्यारा बेटा जॉनी आपके लमत्र के िो सा  के 

बेटे के साथ खे  रहा है । अचानक आप सिमे में आ जाते हैं, जब छोटा सा जॉनी िसूरे बच्चे के लसर 

पर हाथ मारकर उससे खख ौना छीन  ेता है और कहता है “यह मेरा है !” यहाँ जॉनी को िसूरों की 
परवाह करन ेऔर उन्हें चीजें िेन ेका प्रलशक्षर् िेना होगा – यह उसकी स्वाभापवक प्रवपृि नहीिं है । 
हम सब ऐसे ही होते हैं । हमें भी िसूरों की सच्ची परवाह करन ेके ल ए स्वयिं को प्रलशक्षक्षत करना 
चादहए । आगे कुछ ऐसे तरीकेे़  बताए जा रहे हैं, ष्जन्हें अपनाकर आप िसूरों को दिखा सकते हैं कक 

आप उनमें सच्ची रुधच  ेते हैं । इनमें पारिंगत होकर आप समानुभूतत की अपनी क्षमता को 
पवकलसत कर सकते हैं : 
 

1. सामन ेवा े का नाम याि रखें । 
 

2. सिंिेशों का उिर जल्िी िें । 
 

3. सामन ेवा े के ल ए जो महत्वपूर्ण है, उसे अपने ल ए भी महत्वपूर्ण बना  ें । 
 

पॉवर पॉइिंट: 

 

 ोगों के नाम याि रखें । 
 

कहा जाता है कक हमारे कानों को अपना नाम ष्जतना मधुर  गता है, उतनी कोई िसूरी आवाज 

नहीिं  गती । 



जब कोई हमारा नाम  ेता है, तो हमें बहुत अच्छा  गता है । इससे हमें यह पता च ता है कक हम 

उसके ल ए महत्वपूर्ण हैं । आपन ेसिंभवतः ध्यान दिया होगा कक जब आप ककसी का नाम याि 

रखते हैं, तो वह गमणजोशी और खु ेपन से प्रततकक्रया करता है । अगर आप सचमुच ककसी व्यष्क्त 

का दि  जीतना चाहते हैं, तो उसके साथ – साथ उसके जीवनसाथी और बच्चों का नाम भी याि 

रखें । आप कह सकत ेहैं, ‘‘क्षमा कीष्जए मैं नाम याि रखन ेमें थोड़ा कमजोर हँू ।” हममें से 

अधधकतर  ोग नाम याि रखने में स्वाभापवक रूप से अच्छे नहीिं होते । आपको मेहनत करके नाम 

याि रखन ेका पवकल्प चुनना होगा ।  ोगों के नाम के साथ ऐसी चीजों का सिंबिंध जोड़ें, ष्जनसे 

आपको उनके नाम याि रखने में आसानी हो । जब भी ककसी से लम ें, तो शुरुआती बातचीत में 
उसका नाम उसके ही सामने कई बार िोहराए ँ। आप यह िेखकर आश्चणयचककत रह जाएँगे कक बाि 

में आपको उसका नाम आसानी से याि रहेगा । 
 
 
 
 

मेरे एक व्यावसातयक सहयोगी ने  ोगों के नाम याि रखन ेकी बेहतरीन योग्यता पवकलसत कर  ी 
है । वे इस योग्यता का तनयलमत उपयोग करके अपना व्यवसाय बढ़ाते हैं और  ोगों का दि  

जीतते हैं । िरअस , मुझे याि है कक एक बार मैं एक बैठक में उनके साथ था, जहाँ वे कुछ  ोगों के 

समूह से लम े और बस उनसे हाथ 

लम ाकर कमरे से बाहर च े गए । उल् ेखनीय बात यह है कक एक सा  बाि जब वे िोबारा उन्हीिं 
 ोगों से लम े, तो उन्हें  हर नाम याि था ... एक प  की भी दहचक नहीिं थी । क्या उन  ोगों को यह 

एहसास हुआ होगा कक मेरे सहयोगी उन्हें महत्वपूर्ण मानते हैं । न केव  उन्हें महत्व का एहसास 

हुआ, बष्ल्क उन्हें जुड़ाव का एहसास भी हुआ और इसका कारर् केव  यही था कक ककसी ने उनका 
नाम याि रखा । 
 

पॉवर पॉइिंट: 

 

सिंिेशों का उिर तुरिंत िें । 
 

हम ककसी सिंिेश – चाहे वह फ़ोन हो, फ़ैक्स हो या ई – मे  हो – का ककतने समय में उिर िेते हैं, 
उसी से पता च  जाता है कक हम सामन ेवा े को ककतना महत्व िेते हैं । आम तौर पर तनयम यह 

करता है कक चौबीस घिंटों के भीतर सिंिेशों की प्रततकक्रया िेना सबसे अच्छा होता है । आपकी त्वररत 

प्रततकक्रया से सामन ेवा े तक यह सिंिेश पहँुचता है कक वह आपके ल ए महत्वपूर्ण है और आप 

उसकी परवाह करते हैं । हम सभी को यह भावना महसूस हुई होगी कक हमें ककसी ने “अटका” 



रखा है । जब हम िसूरों के सिंिेशों पर तत्का  प्रततकक्रया नहीिं करते, तो इससे यह स्पष्ट सिंिेश 

जाता है कक उनकी ष्स्थतत हमारे ल ए महत्वपूर्ण नहीिं है और हमारे अपने काम हमारे ल ए अधधक 

महत्वपूर्ण हैं । त्वररत प्रततकक्रया का नतीजा चाहे 

जो हो, आपकी इस आित से आपकी छपव उिरिायी, परवाह करन ेवा े और रुधच  ेने वा े व्यष्क्त 

की बन जाएगी – जो एक पवजेता ता मे  है । जब कोई आपको उपहार िे, अच्छी सेवा करे या 
आग्रह से बु ाई गई बैठक में शालम  हो, तो प्रशिंसा भरी धचट्‌ठी ल खना भी अच्छी आित है । 
 
 
 
 
 
 
 

ल िंडा और मैं वैवादहक जीवन में रोमािंस बनाए रखते हैं । इसका एक तरीर्ा यह है कक हम तनयलमत 

रूप से एक – िसूरे को ‘‘प्रेम पत्र” ल खते रहते हैं । मेरे प्रेम पत्र आम तौर पर घरे ू प्रकार के होत े

हैं, ष्जनमें मैं हम िोनों के एक – िसूरे से बात करते काडण ष्स्टक कफ़गसण बना िेता हँू । िसूरी तरफ़, 

ल िंडा सही सिंिेश चुनने के ल ए स्थानीय काडण स्टोर में घिंटों बबताती है । उसे  गता है यदि उसका 
काडण िेखकर मेरी आँख में आँसू नहीिं आए, तो उसन ेपत्नी की भूलमका अच्छी तरह नहीिं तनभाई है । 

मैंने बहुत पह े ही यह सीख ल या था कक उसका काडण कम से कम िो दिनों तक हमेशा मेरी मेज पर 

प्रमुखता से रखा रहे । (हमारे वैवादहक जीवन के शुरुआती दिनों में मैं काडण पढ़न ेके बाि फें क िेता 
था । बड़ी भारी ग़ ती !) कफर जब मुझे  गता है कक उस प्रेम पत्र को हटा िेना चादहए, तो मैं काडण 
 ेकर िो घर छोड़कर रहन ेवा े पड़ोसी के कूड़िेान में डा ने जाता हँू ! 

 

पॉवर पॉइिंट: 

 

सामने वा े के ल ए जो महत्वपूर्ण है, उसे अपने ल ए महत्वपूर्ण बनाए ँ। 
 

जब आप पररवार और िफ़्र में सिंबिंध पवकलसत करने के ल ए मेहनत करते हैं, तो अच्छा सिंवाि 

स्थापपत करन ेकी एक कुिं जी यह है कक िसूरों के ल ए महत्वपूर्ण चीज को अपने ल ए भी महत्वपूर्ण 
बना  ें । जन्मदिन, वषणगाँठ और शेष व्यष्क्तगत रुधचयाँ लमत्रता बढ़ान ेके मूल्यवान ख़जान ेहैं । ये 

अच्छी सिंवाि योग्यता पवकलसत करन ेमें मिि करते हैं । ककसी पवषय पर ककसी की भावनाएँ क्या 
हैं, यह पता  गान ेके ल ए समय तनका ें । समानुभूतत में, िसूरों में सच्ची दि चस्पी  ेना तनदहत 

होता है । 
 



यह लसदधािंत पाररवाररक सिंबिंधों में पवशेष मिि करता है । अगर आप अलभभावक हैं, तो िेखें कक 

क्या कर सकते हैं । आपके ककशोर बेटे – बेटी के ल ए जो महत्वपूर्ण है, उसे अपने ल ए भी 
महत्वपूर्ण बना  ें । ऐसा करने पर आप बच्चे का ऐसा पह ू िेख पाएँगे, ष्जसका आपको अिंिाजा 
भी नहीिं था । इसका अथण है कक अगर ककशोर बटेा – बेटी सिंगीत में रुधच  ेते हैं, तो सिंगीत के बारे में 
अधधक से अधधक जानन ेकी कोलशश करें । अगर उसकी रुधच ककसी खे  में है, तो उस खे  के 

पवशेषज्ञ बन जाएँ । ष्जस चीज में व्यष्क्त रुधच  ेता है, उसमें िसूरों की सच्ची रुधच से उसका 
पवश्वास बढ़ता है और वह उसकी प्रशिंसा करन े गता है । रुधच  ेन ेसे यह काम ष्जतनी अच्छी 
तरह 

होता है, उतना बहुत कम चीजों से होता है । 
 

यह लसदधािंत िफ़्तर में भी इतना ही प्रभावी होता है । सेल्समैन के रूप में यदि आप सिंभापवत 

ग्राहक की रुधच समझ सकें  और उसे अपने ल ए महत्वपूर्ण बना सकें , तो आप उसे जीवन भर के 

ल ए अपना ग्राहक – और शायि िोस्त भी – बना सकते हैं । 
आध्याय पाँच 

 

सुनने की क ा 
जब  ोग बात करें, तो ध्यान से सुनें । अधधकतर  ोग कभी सुनत ेही नहीिं हैं । 
 

– अनेस्ट हेलमिंग्व े

 

जब हम  ोक व्यवहार या मानवीय सिंबिंधों में तनपुर् बनन ेकी राह पर आगे च ते हैं, तो पाते हैं कक 

िसूरों में सच्ची रुधच सिंवाि की पह ी नीिंव है । इसके बबना सिंवाि उपयोगी होने के बजाय, धराशायी 
हो जाता है । अगर आप सकक्रयता से सुनते हैं, तो आपकी सच्ची रुधच इतने प्रभावशा ी ढिंग में 
व्यक्त होती है, ष्जतनी ककसी िसूरे काम से नहीिं हो सकती । सकक्रयता से सुनने का अथण आपको है 

सामने वा े के इरािे को सचमुच सुनने – समझन ेके ल ए समय िेना और प्रयास करना । 
 

पॉवर पॉइिंट: 

 

सिंप्रेषर् कोई एकतरफ़ा बातचीत नहीिं, बष्ल्क िोतरफ़ा सिंवाि होता है । 
 

तनष्श्चत रूप से, सिंप्रेषर् का शाष्ब्िक अथण िोतरफ़ा सिंवाि है । िखुि तथ्य यह है कक कई बार हम 

सिंवाि का अथण यह तनका ते हैं कक एक व्यष्क्त बो  रहा है, जबकक िसूरा बो ने की बारी की 
प्रतीक्षा कर रहा है । हा ाँकक सच्चाई यह है कक दिन – प्रततदिन के सिंवाि में हम कई बार सामन े



वा े की कही बात सुनते ही नहीिं है । चँूकक आम आिमी की सोचन ेकी क्षमता सुनने की क्षमता से 

चार गुना अधधक होती है, इसल ए यह महत्वपूर्ण है कक 

हम कान खो कर ध्यान से सुनना सीख  ें । 

 

आपन ेशायि ध्यान दिया होगा कक जब कोई बातचीत च  रही होती है, तो  ोग कई बार उसमें 
शालम  होन ेके बजाय दिमाग़ में अपने स्वयिं के “वाक्य” सोचन े गते हैं । आगे एक बेहतरीन 

उिाहरर् दिया गया है, ष्जससे पता च ता है कक हम िसूरों की बात सचमुच सुनने में कई बार 

ककस तरह असफ  हो जाते हैं । 
 

अमेररकी राष्रपतत फ़ैं कल न रूजवेल्ट के बारे में एक कर्स्सा प्रचल त है, ष्जन्हें व्हाइट हाउस में 
आगिंतुकों की  िंबी र्तारों को अक्सर झे ना पड़ता था । उन्हें लशकायत थी कक कोई भी उनकी कही 
बात पर सचमुच ध्यान नहीिं िेता था । एक दिन आगिंतुकों से हाथ लम ाते समय उन्होंने एक प्रयोग 

ककया । वे र्तार के हर आगिंतुक से हाथ लम ाते समय बुिबुिाए, “मैंन ेआज सुबह अपनी िािी की 
हत्या कर िी ।” इसकी प्रततकक्रया में अततधथयों ने कुछ इस तरह की बातें कहीिं, “बहुत बदढ़या! 
ऐसा बेहतरीन काम करते रहें ।” “हमें आप पर गवण है ।” “ईश्वर आपका भ ा करे । ।” र्तार 

के अिंत में जब उन्होंने बोल पवया के राजितू का अलभवािन ककया, जब कहीिं जाकर उनके शब्ि 

सचमुच सुने गए । बबना पवचल त हुए राजितू अपना मँुह पास  ाकर फुसफुसाए, “मुझे पवश्वास 

है, वे इसी योग्य होंगी ।” 

 

ककसी ने एक बार कहा था, “अच्छी तरह सुनना, 
ककसी रेडडयो स्टेशन को सुनने जैसा है । अच्छे पररर्ामों के ल ए आप एक बार में केव  एक ही 
स्टेशन सुन सकते हैं । यदि मैं िफ़्तर की कोई ररपोटण पढ़ रहा हँू और साथ में अपनी पत्नी की बात 

सुनने का प्रयास भी कर रहा हँू, तो मैं एक साथ िो रेडडयो लसग्नल्स पान ेकी कोलशश कर रहा हँू । 
अिंत में मैं चकरा जाऊँगा और कुिं दठत हो जाऊँगा । सुनने के ल ए यह चयन आवश्यक होता है कक मैं 
अपना ध्यान कहाँ िूँ  । अपने साथी की बात सुनने के ल ए मुझे पह े सारी ध्यान भटकान ेवा ी 
चीजें अ ग हटान ेका चुनाव करना होगा । इसका अथण है समाचार – पत्र नीचे रखना, लसिंक के 

बतणनों से िरू हटना, मैं जो पुस्तक पढ़ रहा हँू, उसे नीच ेरखना या ककसी प्रोजेक्ट को अ ग रखना । 
 

ककसी िसूरे के बो ते समय पूरा ध्यान िेकर मैं उसे यह जत ा रहा हँू, “आप जो कहना चाहते हैं, 
उसे मैं महत्वपूर्ण मानता हँू ।” सुनने की अच्छी योग्यता पवकलसत करन े के ल ए समय और 

अभ्यास की आवश्यकता होती है ।  ेककन यदि आप इसकी आित डा   ेते हैं, तो आपको  गभग 

तत्का  ही  ाभ होने  गेगा । ड े कारनेगी ने अपनी पुस्तक हाऊ टु पवन फ़्रें डस एिंड इिंफ़् ुएिंस 



पीपु  में चौिह सा  के एक स्टोर क् कण  की कहानी बताई है । इस  ड़के ने प्रलसदध जीपवत 

व्यष्क्तयों की जीवनी पढ़न े की आित डा   ी । कफर उसन े रैल्फ़ वाल्डो इमसणन,  ुइसा मे 

अ कॉट और मैरी टॉड ल िंकन जैसे प्रततष्ष्ठत  ोगों को 
व्यष्क्तगत पत्र ल खे और उनके जीवन के बारे में उनसे अततररक्त जानकारी मागँी । आश्चयण की 
बात यह है कक कई प्रलसदध  ोगों ने उसके पत्रों का सचमुच जवाब दिया । उनमें से कई ने अधधक 

बातचीत करन ेके ल ए उस  ड़के को अपने घर आने का आमिंत्रर् भी दिया । अिंततः उस  ड़के ने 

अमेररका के सबसे प्रभावशा ी  ोगों का एक नेटवकण  बना ल या । और ऐसा केव  इसल ए हुआ, 

क्योंकक उसन ेसुनने की क ा सीखी थी और उसका अभ्यास ककया था । 
 

पॉवर पॉइिंट: 

 

सुनना तनष्ष्क्रय नहीिं होता – सकक्रय होता है । 
 

सुनने की योग्यताए ँ पवकलसत करते समय यह याि रखें कक अच्छी तरह सुनने का अथण बस 

तनष्ष्क्रयता से चुप रहना नहीिं होता । यह तो सकक्रय होता है । इसका अथण है आप  गातार सामन े

वा े का इरािा पढ़न ेकी कोलशश कर रहे हैं । इसका अथण है आप शाष्ब्िक और गै
े़
र – शाष्ब्िक िोनों 

तरीर्ों से यह जता रहे हैं कक आप बातचीत में शालम  हैं । कहा जाता है कक ईश्वर ने हमें एक मँुह 

और िो कान ककसी कारर् से दिए हैं । कोई भी ऐसे व्यष्क्त को पसिंि नहीिं करता, ष्जसका मँुह मोटर 

कार की तरह सरपट भागता रहे या जो बातचीत पर पूरा र्ब्जा जमा  े । हमेशा सामन ेवा े का 
ध्यान रखें और अपनी राय के बजाय उसकी बात को अधधक महत्व िें । ऐसा करेंगे, तो 
 

स्वतः ही आपके कई नए िोस्त बनते च े जाएगेँ । 
 

वास्तपवकता यह है कक  ोग िसूरों के जीवन के बजाय अपने जीवन में हो रही घटनाओिं के बारे में 
अधधक परवाह करते हैं । सिंवाि में कुश  बनन ेका रहस्य  ोगों से उनके बारे में सवा  पूछना है, 

कफर चुप रहना है और उन्हें अपने बारे में बो न ेिेना है । चँूकक आप उनकी बात सुनना चाहते हैं, 
इसल ए वे हमेशा आपकी ओर आकपषणत होंगे । 
 

सुनना लसफ़ण  व्यवसाय के ल ए ही अच्छी योग्यता नहीिं है । यह स्वस्थ वैवादहक जीवन और सुखि 

पाररवाररक जीवन के ल ए भी अतनवायण है । आगे दिए गए उिाहरर् पर ध्यान िें । सैन फ़्रािंलसस्को 
में एक अध्ययन में ककशोर वेश्याओिं से सवा  पूछा गया, “व क्या कोई ऐसी चीज है, ष्जसकी 
आपको घर पर सबसे अधधक आवश्यकता थी और वह आपको नहीिं लम ी ?” िखु और आँसुओिं में 



डूबी हुई उनकी प्रततकक्रया थी : “मुझे इस चीज की सबसे अधधक आवश्यकता थी कक कोई मेरी बात 

सुने, कोई ऐसा जो मेरी इतनी परवाह करता हो कक मेरी बात सुन  ें ।” आपन ेअपने जीवनसाथी, 
बच्चे या िोस्त की बात सुनने के ल ए अिंततम बार कब समय तनका ा था ? अग ी बार जब आप 

स्वयिं को बेहतरीन बातचीत के बीच पाएँ, तो सकक्रयता से सुनने का प्रयास करें और िेखें कक क्या 
इससे िसूरों के साथ जुड़ने पर सकारात्मक असर होता है । 
 

अगर हम सकक्रयता से सुनने का समय तनका ें, तो 
 

कई समस्याए ँसु झाई जा सकती हैं और रोकी भी जा सकती हैं । इस योग्यता में तनपुर् बनन ेके 

चार र्िम ये हैं 
 

1. ठहरें, 
 

2. िेखें, 
 

3. सुनें, और 

 

4. प्रततकक्रया करें । 
 

ठहरें : जब कोई िोस्त, पररवार का सिस्य या सहकमी आपके पास आए और कोई बात बताना 
चाहे, तो आप अपना काम रोक िें और उसकी बात ध्यान से सुनें । थोड़ी िेर ध्यान िेन ेभर से 

सामने वा े को यह एहसास हो जाता है कक आप सुन रहे हैं और वह आपके ल ए महत्वपूर्ण है । 
 

िेखें : सुतनष्श्चत करें कक सामने वा े की आँखों से आपकी आखँें यह लम ी हों । इसके ल ए आपको 
पवचल त करन ेवा ी चीजों से अपना ध्यान हटाना होगा और उसके ठीक सामने बैठना होगा । 
आपके चेहरे के सुखि भाव से वह अपनी भावनाएँ और धचिंताएँ बतान ेके ल ए प्रोत्सादहत होगा । 
जैसा हमन ेपह े कहा था, गै

े़
र – शाष्ब्िक सिंकेतों को ढँूढें  । इससे आप सटीक ढिंग से यह समझ 

सकें गे कक सामन ेवा ा क्या कहने का प्रयास कर रहा है । 
 

सुनें : उसके शब्िों और अिंिाज (tone) को कान  गाकर सुनें और अपना ध्यान उसकी बात पर 

कें दद्रत करें । बातचीत में आपका साथी सचमुच 

 



ध्यान से सुनें । इसके साथ ही वह भी सुनें, जो वह कहने का प्रयास कर रहा हैं । मानलसक रूप से 

प्रमुख शब्ि और पवचार “पकड़”  ें, ष्जनसे आप उसकी बात बेहतर तरीकेे़  से समझ सकें गे । 
 

प्रततकक्रया करें : जब आप ठहर जाए,ँ िेख  ें और सुन  ें, तो कफर प्रततकक्रया करन ेका समय है । 
सामने वा े की कही बातों पर ध्यान कें दद्रत करते हुए ऐसी प्रततकक्रया करें, ष्जसमें या तो उस बात 

का सार हो, जो आपन ेअभी – अभी सुनी है या कफर कोई सवा  पूछें , उसे समाधान की ओर  े जाए 

। 
 

पॉवर पॉइिंट: 

 

ठहरन,े िेखन,े सुनने और प्रततकक्रया करन ेका लसदधािंत हमेशा याि रखें । 
 

िसूरों में सच्ची दि चस्पी  ेन ेके ल ए चेतन प्रयास की आवश्यकता होती है । अग ी बार जब 

कोई बातचीत च  रही हो, तो बड़ ेध्यान से सुनें । बातचीत पर अपना एकाधधकार जमान ेका प्रयास 

न करें । इस अध्याय में मैंने सुनने की ष्जन योग्यताओिं की रूप – रेखा बताई है, उनका प्रयोग करें । 

अपने बारे में बो ने या बात काटने के प्र ोभन से बचें । सामन ेवा े पर पूरा ध्यान कें दद्रत करें । 
आपको जो पररर्ाम लम ेंगे, उनसे आप रोमािंधचत हो जाएँगे । 
अध्याय छह 

 

बातचीत की क ा 
 

सिंवाि की सच्ची भावना सामने वा े की बात काटने में नहीिं, बष्ल्क उसे बढ़ान ेमें तनदहत होती है । 
 

- एडवडण बूल्वर – ल टन 

 

हममें से जो  ोग रसोई में पाक – पवधध पुस्तक से खाना बनाते होंगे, उन्हें यह अनुभव अवश्य हुआ 

होगा । आपन,े िी गई सूची के अनुसार सामग्री जमाई होगी । और हम सभी ने सिंभवतः ककसी पाक 

– पवधध की कोई सामग्री बि ी भी होगी, ष्जसके पररर्ाम बुरे रहे होंगे । सिंभवतः वो दृश्य कुछ ऐसा 
रहा होगा : बेककिंग सोडा की जगह बेककिं ग पाउडर डा ना या अिंडों के बबना चॉक ेट धचप कुकीज 

बनान ेका प्रयास । िेखखए, हो सकता है आपके साथ ऐसी घटना कभी न हुई हो –  ेककन आप 

कल्पना तो कर ही सकते हैं कक इससे ककतना झमे ा हो जाएगा । िरअस  सही पररर्ाम पान ेके 

ल ए आपको सही सामग्री या तत्वों की आवश्यकता होती है । अच्छी बातचीत में भी ऐसा ही होता 



है । बातचीत से आप जो कुछ पा सकते हैं, वह हर चीज पान े के ल ए आपको सही तत्वों की 
आवश्यकता होती है । यहाँ कुछ घटक बताए जा रहे हैं, ष्जनसे अच्छी बातचीत सिंभव होती है । 
 

1. सावधानी से शब्ि चुनें । 
 

2. पवशा  शब्ि – भिंडार पवकलसत करें । 
 

3. सवा  पूछकर सामन ेवा े की भाषा बो ें । 
 

4. हँसी की शष्क्त खोजें । 
स्पष्ट उच्चारर् और अलभव्यष्क्त करना सीखें । 
 

6. गाल यों के प्रयोग से बचें । 
 

7. सामन ेवा े की गररमा की रक्षा करें । 
 

1. शब्िों का चुनाव सावधानी से करें 
 

माकण  टवेन ने इसे इस तरह कहा था, “सही शब्ि और  गभग सही शब्ि के बीच उतना ही अधधक 

अिंतर होता है, ष्जतना कक बबज ी और जगुनू में होता है ।” शब्ि तार्तवर होते हैं । उन्हें 
सावधानी से चुनें । बो ने से पह े अपने पवचार व्यवष्स्थत कर  ें और तय करें कक आपका 
मनचाहा सिंिेश ककन शब्िों से सबसे अच्छी तरह पहँुच सकता है । 
 

पॉवर पॉइिंट: 

 

शब्िों को सावधानी से चुनें । 
 

एक सुबह, अमेररकी राष्रपतत फ्रैं कल न रूजवेल्ट ने अपनी सधचव से सिंसि के नाम एक सिंक्षक्षप्त 

सिंिेश ल खन ेको कहा । उन्होंने हर शब्ि स्वयिं ल खवाया, ष्जसमें पवराम धचन्ह भी शालम  थे । 

सिंिेश यह था, “क  7 दिसिंबर 1941 का दिन पवश्व इततहास में हमेशा जीपवत रहेगा, जब अमेररका 
पर अचानक और जान – बूझकर हम ा ककया गया था...” पाँच सौ शब्िों का सिंिेश ल खन ेके बाि 

सधचव रूजवेल्ट को उसे दिखाने  े गई । उन्होंने उसमें केव  एक ही बि ाव ककया । उन्होंन े

“पवश्व इततहास” को काटकर उसकी जगह “अपकीततण” (infamy) ल ख दिया 



जैसा कक हम जानते हैं, इस सिंिेश को ककसी अमेररकी राष्रपतत के सबसे मशहूर सिंिेशों में से एक 

माना जाता है । शब्िों के सही चुनाव ने ऐसा सिंिेश रचा, जो इततहास में हमेशा अमर रहेगा । 
 

रूजवेल्ट के अँगे्रज साथी पवन्स्टन चधचण  भी सही शब्ि चुनने के ल ए प्रलसदध थे । एक बार रेन में 
यात्रा करते समय वे साम्यवाि पर भाषर् ल ख रहे थे । और अपनी बोगी में  गे पिों को िेखकर 

उन्होंने ‘‘आयरन कटेन” (iron curtain) शब्ि सोच ल या । 
 

जोसेफ़ कॉनरेड ने एक बार कहा था, “शब्िों ने सभी िेशों को गततमान ककया है और उस सूखी, 
कठोर भूलम को दह ाकर रख दिया है, ष्जस पर हमारा सामाष्जक ढाचँा बुना हुआ है । मुझे सही 
शब्ि और सही  हजा िे िें, तो मैं ितुनया दह ा िूँगा ।” 

 

2. पवशा  शब्ि – भिंडार पवकलसत करें 
 

बुदधधजीवी वह व्यष्क्त है, जो अपने ज्ञान से अधधक बातें बतान ेके ल ए आवश्यकता से अधधक 

शब्ि बो ता है । 
 

- जॉन वेन 

 

शब्िों का सही चुनाव करने के ल ए आपके पास बहुत से शब्ि होने चादहए, ताकक आप उनमें से 

कोई सही शब्ि चुन सकें  । शब्ि ऐसे तार्तवर अस्त्र हैं, ष्जनका प्रयोग करके आप अपने  क्ष्य 

हालस  कर सकते हैं, इसल ए यह 

 

महत्वपूर्ण है कक आप अच्छी तरह उनका प्रयोग करना सीख  ें । इस प्रकक्रया में एक र्िम है, 

शब्िों का अच्छा व्यावहाररक भिंडार पवकलसत करना । पचास सा  पह े अमेररका के आम 

नागररक की शब्िाव ी में पचास हजार शब्ि हुआ करते थे । आज यह आँकड़ा घटकर लसफ़ण  पिंद्रह 

हजार रह गया है । टे ीपवजन, इिंटरनेट और अन्य अत्याधुतनक साधनों के कारर् हमारा शब्ि – 

भिंडार कम हो गया है । 
 

जैसा कक जॉन वेन ने कहा है, कोई भी व्यष्क्त ऐसे सवणज्ञ को पसिंि नहीिं करता, जो लसफ़ण  अपना 
ज्ञान बघारन ेके ल ए जदट  शब्ि बो ता है ।  ेककन पवशा  शब्ि – भिंडार महत्वपूर्ण है । आप 

अपने शब्ि – भिंडार को पवस्तार इसल ए िेते हैं, ताकक अ ग – अ ग तरह के  ोगों के साथ 

आसानी से रुधचकर बातचीत कर सकें  । बाजार में ऐसी कई पुस्तकें  उप ब्ध हैं, ष्जन्हें ख़रीिकर 

आप अपना शब्ि – भिंडार बढ़ा सकते हैं । डपेवड ओल्सन की ि वड्‌सण यू शुड नो में 1200 शब्ि दिए 



गए हैं, जो हर लशक्षक्षत व्यष्क्त को न केव  पता होने चादहए, बष्ल्क उसे उनका प्रयोग भी करना 
चादहए । 
 

हा ाकँक अच्छा शब्ि–भिंडार होना महत्वपूर्ण है,  ेककन यह भी इतना ही महत्वपूर्ण है कक आप 

बातचीत को अतत – बौदधधक न बना िें । अगर सामने वा ा सोचता है कक आप उसे “नीचा दिखा
” रहे हैं, तो उसे  गेगा कक 

आप स्वयिं को उससे बेहतर मानते हैं । इसके बजाय ध्यानपूवणक ऐसे शब्िों का चुनाव करें, जो 
आपके सिंिेश को सीधे व्यक्त करें और कफर वे शब्ि कह िें । अच्छी शब्िाव ी से पता च ता है कक 

आप अपने पवचारों और सामने वा े के समय को महत्व िेते हैं । 
 

ककसी  ीडर के सिंप्रेषर् के बारे में  ी आयाकोका की बात पर ध्यान िें : “ ोगों से उनकी अपनी 
भाषा में बात करना महत्वपूर्ण है । अगर आप यह अच्छी तरह कर  ेते हैं, तो वे कहेंगे, “उन्होंन े

ठीक वही कहा, जो मैं सोच रहा था ।” और जब वे आपका सम्मान करन े गेंगे, तो वे अिंततम साँस 

तक आपका अनुसरर् करेंगे ।” 

 

3. सवा  पूछकर सामन ेवा े की भाषा बो ें 
 

सवा  पूछना सामन ेवा े की भाषा में सिंप्रेषर् करने का बेहतरीन तरीर्ा है । कोई भी अच्छा 
सेल्सपसणन आपको बता िेगा कक सिंभापवत ग्राहक की रुधचयों और आवश्यकताओिं को सुनना 
महत्वपूर्ण होता है । सेल्सपसणन आपको यह भी बता िेगा कक जुटाई गई जानकारी के आधार पर 

सवा  करना ककतना महत्वपूर्ण होता है । सामन ेवा े के बारे में सवा  पूछने से न केव  सामान 

बेचन ेके अवसरों को बहेतर बनान ेवा ी जानकारी लम ती है, बष्ल्क उसमें सच्ची रुधच दिखाने में 
भी मिि लम ती है । 
 

पॉवर पॉइिंट: 

 

बहुत से सवा  पूछें  । 
 

उसके कामकाजी जीवन के साथ – साथ तनजी जीवन के बारे में भी सवा  पूछना न भू ें । इससे 

पता च ता है कक आपकी धचिंता केव  व्यवसाय तक ही सीलमत नहीिं है और आप व्यष्क्त के रूप में 
भी उसकी परवाह करते हैं । ध्यान से सुनने से आपको यह भी पता च  सकता है कक आप िोनों के 

बीच कोई ऐसी साझी बात है, जो सेतु का काम कर सकती है । आपको यह पता च  सकता है कक 

आप िोनों एक ही कॉ ेज में पढे़ हैं, आप िोनों को ही फ़् ाई – कफ़लशिंग में आनिंि आता है या आप 



िोनों के बच्चे एक ही स्कू  में पढ़ते हैं । बहुत से सवा  पूछना और कफर वास्तव में उनमें जवाब 

सुनने का समय तनका ना सिंबिंधों का आधार हैं । 
 

हर इिंसान को स्वयिं के बारे में बो ना बहुत अच्छा  गता है । अधधकतर  ोगों को अगर अपने 

अनुभव, सपने या पवजय के बारे में बतान ेका अवसर दिया जाए, तो वे इसे हधगणज नहीिं छोड़ेंगे । 
 

4. हँसी की शष्क्त खोजें 
 

अगर आप ककसी इिंसान की आत्मा की झ क िेखना चाहते हैं और उसे सचमुच जानना चाहते हैं, 
तो उसके चुप रहने, बो न,े रोन ेया महान पवचारों से प्रभापवत होन े के तरीर्ों के पवश् ेषर् की 
झिंझट में न पड़ें ; उसे हँसते हुए िेखन ेसे ही आपको अधधक सटीक जानकारी लम 

जाएगी । अगर वह अच्छी तरह हँसता है, तो वह अच्छा इिंसान है । 
 

- फ़्योिोर िोस्तोयवस्की 
 

बातचीत में हँसी – मजार् का उपयोग करना सीख  ेन ेसे अच्छे सिंवाि की आपकी योग्यता बहुत 

बढ़ जाएगी । हास्यबोध और हँसी हर कुश  सिंप्रेषक के मू भूत अस्त्र होते हैं । हमारे समय के 

बेहतरीन सिंप्रेषक वाकक ा और हँसी – मजार् में तनपुर् थे, ष्जससे वे सामने वा े व्यष्क्त या 
समूह को आरामिेह बना िेते थे । पवन्स्टन चधचण  के जीवन की इस कहानी को ही िेख  ें । 
 

जब चधचण  एक युवा राजनतयक थे, उस समय वे मँूछें  रखते थे । एक रात एक औपचाररक भोज में 
उनकी एक मदह ा के साथ बहस होने  गी, ष्जसन ेउन्हें हरान ेके ल ए कहा, “नवयुवक, मुझे न तो 
तुम्हारी राजनीतत की परवाह है, न ही तुम्हारी मँूछों की ।” 

 

“मोहतरमा,” चधचण  ने जवाब दिया, “इस बात की कोई सिंभावना नहीिं है कक आप इन िोनों में से 

ककसी के भी सिंपकण  में आएँगी ।” उनकी इस दटप्पर्ी से वहाँ का तनाव तुरिंत ही कम हो गया और 

महान राजनतयक को अपनी बातचीत जारी रखन ेका अवसर लम  गया । 
 

हँसने – मुस्कुराने वा े व्यष्क्त को सभी पसिंि करते हैं । जो व्यष्क्त आसानी से हँसता है, जो 
अच्छा चुटकु ा सुनाकर वातावरर् हल्का कर िेता है, उसे  ेकर अन्य ोग सहज महसूस करते हैं 
। 
 
 
 



 
 
 
 
 

हमारी सबसे छोटी बेटी कक्रस्टी हमारे पररवार की हँसोड़ सिस्य है । मुझे एक रात याि है, जब 

हमारा बेटा डपेवड पैिा होने वा ा था और ल िंडा का अिंततम महीना च  रहा था । डडनर के बाि हमारे 

यहाँ सिंगीत बज रहा था और नौ सा  की कक्रस्टी मुझे पकड़कर मेरे साथ नाचने  गी । मैंन ेअपना 
लसर उसके किं धे पर रख दिया तो वह हँसने  गी । िरअस , यह हँसी कम, कक कारी अधधक थी । 
कक्रस्टी की कक कारी सुनकर हम सभी हँसने  गे और इतना हँसे कक हमारे पेट िखुने  गे । मुझे 

तो डर  गन े गा कक कहीिं ल िंडा उसी समय बच्चे को जन्म न िे िे ! 

 

उधचत ष्स्थततयों के ल ए कुछ अच्छे चुटकु े याि रखना हमेशा बेहतर रहता है । कुछ  ोग मजेिार 

कर्स्सों की डायरी अपन ेसाथ रखते हैं और जब भी वे कोई मजेिार प्रसिंग सुनते हैं, तो उसे ल ख 

 ेते हैं । हो सकता है कक हँसी – मजार् आपकी स्वाभापवक प्रवपृि न हो ।  ेककन आप बि ाव  ा 
सकते हैं और िसूरों के चुटकु ों का उपयोग कर सकते हैं । 
 

नकारात्मक हँसी – मजार् और तानों से िरू रहें । ककसी िसूरे पर हँसने से हमेशा बुरे पररर्ाम 

लम ते हैं और इससे  ोगों के मँुह का स्वाि ककरककरा हो जाता है । वे हमेशा मन ही मन सोचेंगे : 

अगर वह उसका मजार् उड़ा 
सकता है, तो वह भपवष्य में मुझे भी नीचा दिखा सकता है । 
 

हास्यबोध और हँसी – मजार् िसूरों को तनहत्था कर िेते हैं और वे आपको पसिंि करन े गते हैं । 
बहुत नीरस सिंवाि शै ी वा े व्यष्क्त से लम कर  ोग असहज हो जाते हैं । 
 

पॉवर पॉइिंट: 

 

स्वयिं पर हँसने से िसूरे  ोग सहज हो जाते हैं । 
 

जो छोटे बच्चे स्कू  नहीिं जाते हैं, वे हर दिन 450 बार तक हँसते हैं, जबकक वयस्क  ोग हर दिन 

औसतन 15 बार ही हँसते हैं । कोई हैरानी नहीिं कक जो बच्चे स्कू  नहीिं जाते, वे अधधक स्वस्थ, 

अधधक तनावरदहत जीवन जीते हैं । हँसी के इस वर्णन पर ध्यान िें : 
 
 
 



 
 

आपके दिमाग़ के न्यूर  सककण टस में किं पन होन े गता है । रासायतनक और पवदयुत आवगे आपके 

पूरे शरीर में तेजी से प्रवादहत होने  गते हैं । पीयूष ग्रिंधथ सकक्रय हो जाती है । मॉफ़़ीन जैसी 
रासायतनक सिंरचना वा े एिंडॉकफ़ण न्स आपके रक्त में प्रवादहत होने  गते हैं । आपके शरीर का 
तापमान  गभग आधा डडग्री बढ़ जाता है, आपकी नाड़ी की गतत और रक्तचाप बढ़ जाता है, 

आपकी धमतनयाँ और सीने की माँसपेलशयाँ सिंकुधचत हो जाती हैं, आपके वाक्तिंतु थरथरान े गते 
हैं और आपका चेहरा लसकुड़ जाता है । आपके फेफड़ों में िबाव बनता है । 
 

आपका तनच ा जबड़ा अचानक अतनयिंबत्रत रूप से  टक जाता है और साँस मँुह से  गभग सिर 

मी  प्रतत घिंटे की गतत से बाहर तनक ती है । 
 

यह हँसी का धचककत्सकीय वर्णन है । 
 

पॉवर पॉइिंट: 

 

आसानी से हँसना सीखें । 
 

नॉथणवेस्टनण पवश्वपवदया य में कठोरता से तनयिंबत्रत वैज्ञातनक प्रयोगों से यह प्रिलशणत हुआ कक हँसी 
हृिय की माल श करती है, रक्त सिंचार को प्ररेरत करती है और फेफड़ों को अधधक आसानी से साँस 

 ेन ेमें मिि करती है । फ़ोडण हैम पवश्वपवदया य में एक और परीक्षर् ने इस तनष्कषण की पुष्ष्ट की 
कक हँसी से हृिय, फेफड़ों, पेट और अन्य अिंगों को  ाभ होता है । इससे हमारा तनाव कम होता है 

और हमारे सुख के एहसास में वदृधध होती है । 
 

क्या हँसी के बारे में और भी कुछ कहने की आवश्यकता है ? 

 

5. स्पष्ट उच्चारर् और अलभव्यष्क्त करना सीखें 
 

कोई बातचीत उतनी ही अच्छी है, ष्जतनी कक सुनी जाती है । स्पष्ट उच्चारर् और अलभव्यष्क्त का 
अथण है धीमी गतत और स्पष्टता से बो ना, साथ ही अपने पवचारों को सावधानी से पूरा करना । 
यहाँ पर मुद्‌िे की बात है : स्पष्टता से अपनी बात कहना सीखें । 
 

अगर कोई व्यष्क्त बहुत तेज गतत से बो ता है, तो 



उससे आम तौर पर सामने वा ा असहज हो जाता है या तनाव में आ जाता है । धीमी गतत से 

बो ने और अच्छी तरह सिंिेश पहँुचाने पर ध्यान कें दद्रत करें । धीमे बो ने से सामन े वा ा 
आरामिेह महसूस करेगा और सिंिेश ग्रहर् करन ेके ल ए अधधक उत्सुक होगा । बहुत तेज गतत से 

बो ने वा े  ोगों के बारे में ये सोचा जा सकता है कक वे बहुत जल्िी में हैं या कफर इतन ेअधधक 

व्यस्त हैं कक वे उस समय हो रही बातचीत की सच्ची परवाह नहीिं करते । 
 

कुछ  ोगों की आित होती है कक वे अपने वाक्य या पवचार अधूरे ही छोड़ िेते हैं । इससे सामन ेवा े 

का ध्यान पवचल त हो जाता है । इससे यह सिंिेश जाता है कक बातचीत में या सामन ेवा े में 
आपकी सच्ची दि चस्पी नहीिं है । आप जो शब्ि कह रहे हैं, उन पर ध्यान कें दद्रत करन ेका समय 

तनका ें और उन्हें धीमी गतत तथा पवश्वास से कहना सीखें । 
 

6. गाल यों के प्रयोग से बचें 
 

गाल याँ अपिंग बातचीत की आम बैसाखखयाँ हैं । 
 

- डपेवड क्यूक 

 

गाल यों से यह पता च ता है कक आपके पास उधचत शब्िाव ी नहीिं है । इसके अ ावा गाल यों से 

 ोग बबिक भी सकते हैं । याि रखें, आपका मकसि अधधक से अधधक  ोगों से लम ना – जु ना है 

और आप यह ककसी तरह नहीिं जान सकते कक गाल यों का प्रयोग करन ेसे कौन 

 

सा व्यष्क्त आहत महसूस करेगा । तनयम यह है कक सुरक्षक्षत होना हमेशा बेहतर है । इसल ए 

अपनी बातचीत में गाल यों का प्रयोग न करें, भ े ही सामन ेवा े को गाल यों से कोई समस्या न 

होती हो । 
 

7. सामन ेवा े की गररमा की रक्षा करें 
 

आप आित डा   ें कक िसूरों के सामन ेआप ककसी को कभी बबना कारर् नहीिं डाँटेंगे या उसकी 
ग़ ती नहीिं बताएगेँ । अगर कोई आपको ऐसी कहानी बता रहा हो, ष्जसके बारे में आपको अच्छी 
तरह पता हो कक वह ग़ त है या ऐसे तथ्य िे रहा हो, ष्जन्हें आप चुनौती िेना चाहते हों, तो िसूरों के 

सामने उसकी ग़ ततया ँबताने के प्र ोभन में न फँसें । अगर ग़ त जानकारी से बातचीत पर असर 

न पड़ता हो, तो उसे जान ेिें । ग़ त जानकारी को अनिेखा करन ेसे सिंबिंध अधधक बेहतर बनेगा, जो 



उस ष्स्थतत में बब कु  भी नहीिं बनेगा जब आप सामन े वा े की ग़ ती बताएँगे या उसे 

सावणजतनक रूप से चुनौती िेंगे । 
 

पॉवर पॉइिंट: 

 

सावणजतनक रुप से कभी िसूरों की ग़ ती न बताए ँ। 
 

जब कोई व्यष्क्त सावणजतनक रूप से सचमुच आपको पग ा िे, जब कोई कमणचारी आपके िोस्तों के 

सामने आपस ेग़ त ढँग से पेश आए या जब जीवनसाथी कुछ ऐसा कह िे, ष्जससे आप  ष्ज्जजत 

हो जाए,ँ तब क्या करें 
 

कुछ नहीिं! माहौ  ठिंडा होने िें । बात को जान ेिें । कभी भी िसूरे  ोगों के सामने अपने कमणचारी या 
जीवनसाथी को चुनौती न िें । इसके बजाय अके े में उस व्यष्क्त के सामन ेअपनी भावनाए ँबतान े

के उधचत अवसर की प्रतीक्षा करें । अगर  ोगों को यह पता च  जाए कक आप उनके िोस्तों के 

सामने उनकी गररमा की रक्षा करन ेके ल ए सिंकल्पवान हैं, तो आप उन्हें जीवन भर के ल ए जीत 

 ेंगे । 
अध्याय सात 

 

प्रामाखर्कता की क ा 
 

ईमानिारी का अथण है हर चीज में अखिंडता । ईमानिारी का अथण है पूर्णता ; इसका अथण है हर चीज 

में सच्चाई – हर कमण में, हर शब्ि में । 

 

- ओररसन स्वेट माडणन 

 

सिंवाि में यह महत्वपूर्ण है कक आप वही कहें, जो आपका अथण हो और जो आप कहते हैं, वही आपका 
अथण हो – और इस तरह कहें, ताकक सकारात्मक सिंबिंध बनें । इसे ही हम प्रामाखर्कता की क ा 
कहते हैं । प्रामाखर्कता की क ा का अथण है अपने आस – पास के  ोगों के साथ सच्चा बनन ेमें 
तनपुर् होना । ईमानिारी की कमी से सिंबिंध तनावपूर्ण बन सकते हैं, उन पर धब्बा  ग सकता है, 

सिंवाि करना कदठन हो सकता है और भावनाओिं व इरािों को तय करना कदठन हो सकता है । 
सिंवाि को स्पष्ट और ईमानिार रखना िसूरों से व्यवहार करन ेका महत्वपूर्ण सूत्र है । सिंप्रेषर् 

िपुवधापूर्ण होने पर क्या होता है, इसके कुछ उिाहरर् िेखें । 
 



 
 
 

िैतनफ़ एयर ाइिंस ने अपने याबत्रयों को  ुभाने के ल ए नारा दिया, “फ़् ाई इन  ेिर ।” जबकक 

स्पेतनश भाषा में इसका अनुवाि है “निंगे उड़ो ।” ईस्टनण एयर ाइिंस ने िावा ककया, “वी अन अवर 

पविंग्स ड ेी ।” स्पेतनश में इसका अथण है कक हवाई जहाज की अिंततम मिंष्ज  स्वगण होगी । जनर  

मोटसण को बहुत समय बाि पता च ा कक इसकी कॉम्पैक्ट कार ‘‘नोवा” 

 

होता है “नहीिं च ती है ।” कूसण ने अपने अँगे्रजी बो ने वा े ग्राहकों को प्रोत्सादहत ककया, “टनण इट 

 ूज ।”  ेककन स्पेतनश में इसका अथण होता है, “िस्त से परेशान ।” बडवेजर का स् ोगन “ककिंग 

ऑफ़ बबयसण” स्पेतनश भाषा में ‘‘क्वीन ऑफ़ बबयसण” हो गया, क्योंकक बबयर का स्पेतनश शब्ि 

“सरवेजा” स्त्रील िंग है । 
 

इन उिाहरर्ों से पता च ता है कक जो सिंिेश भेजा गया था, वह गड़बड़ हो गया और इसका कारर् 

था, ख़राब सिंप्रेषर् और ईमानिारी की कमी । जब हम अपने इरािों के बारे में स्पष्ट नहीिं होते या 
ककसी व्यष्क्त से फ़ायिा उठाने के ल ए िाँव च ते हैं तो हमारे साथ भी यही होता है । 
 

दृढ़ बनें 
• क्या आप अजनबबयों के साथ बातचीत करन ेमें अजीब महसूस करते हैं ? 

• क्या आप ककसी िकुान में सामान ख़रीिते समय िसूरों को कतार में अपने आगे  गन ेिेते हैं? 

• क्या आप रेस्त्राँ में ऐसा ख़राब भोजन भी खा  ेते हैं, ष्जसे अच्छीतरह तैयार न ककया गया हो ? 

• क्या आपको वह बात व्यक्त करन ेमें मुष्श्क  आती है, ष्जसे आप सचमुच कहना चाहते हैं ? 

अगर आपन े इनमें से कुछ सवा ों का जवाब भी ‘‘हाँ” में दिया है, तो आपको सिंभवतः 
सकारात्मक दृढ़ता 
(assertiveness) की खु े़रार् की आवश्यकता है । याि रखें, हम ष्जन शब्िों का प्रयोग करते हैं, वे 

हमारे बारे में बहुत सी महत्वपूर्ण बातें िशाते हैं । क्या आपके शब्िों और कामों से यह झ कता है 

कक आप आत्मपवश्वासी हैं या कफर यह झ कता है कक आप डरे हुए हैं ? उनसे सकारात्मक आत्म – 

छपव सिंप्रपेषत होती है या कफर कमजोर भीतरी आवाज ? क्या आपके शब्ि और काम िसूरों को यह 

बताते हैं कक आपको अपने उत्पाि पर पवश्वास है या कफर यह बताते हैं कक आपकी िरअस  कोई 

राय ही नहीिं है ? क्या वे कहते हैं, “मुझसे आगे तनक  जाओ,” या कफर यह कहते हैं, “मैं ककसी 
महत्वपूर्ण जगह जा रहा हँू ?” क्या आपके शब्ि और काम सटीक ढिंग से यह उजागर करते हैं कक 



आप भीतर से कैसा महसूस कर रहे हैं ? अगर नहीिं, तो आप अपने आस – पास के  ोगों के साथ 

ईमानिार नहीिं हैं । ईमानिारी के ल ए कुछ हि तक दृढ़ता की आवश्यकता होती है । 
 

पॉवर पॉइिंट 

 

आपके काम और शब्ि इन तीन शे्रखर्यों में से ककसी एक में आते हैं : तनष्ष्क्रयता, आक्रामकता या 
दृढ़ता । 
 

तनष्ष्क्रयता आम तौर पर कम आत्म – गौरव से जुड़ी होती है । इसके च ते हम िसूरों को “स्वयिं 
को कुच ने” की अनुमतत िेते हैं । इससे कमजोरी और कातरता उजागर 

 

होती है । इसमें वास्तपवक नेततृ्व के आत्मपवश्वास की कमी होती है । तनष्ष्क्रयता से उस बात को 
सिंप्रेपषत करन ेकी अक्षमता पता च ती है, जो आप सचमुच सोचते या महसूस करते हैं । तनष्ष्क्रय 

कथनों के उिाहरर् िेखें : 
 

• “मुझे परवाह नहीिं है कक हम आज रात को क्या करते हैं” (जबकक आप सममुच परवाह करते हों) 
। 
 

• “जो आपको अच्छा  गे ...” (जबकक आपकी कोई स्पष्ट राय हो) । 
 

आक्रामकता एकतरफ़ा होती है । इसमें सामन ेवा े की भावनाओिं पर ध्यान ही नहीिं दिया जाता । 
आक्रामकता आम तौर पर तानों या नीचा दिखान ेवा े शब्िों का रूप  े  ेती है । यह रक्षात्मकता 
और प्रततरोध की ओर  े जाती है ।  ोगों को यह पसिंि नहीिं होता कक कोई उन्हें तनयिंबत्रत करे । 
आक्रामक कथनों के कुछ उिाहरर् िेखें : 
 

• “यहाँ मिि करन ेके ल ए कोई कुछ नहीिं करता ।” 

 

• “हम तुम्हारे ल ए ककतना कुछ करते हैं,  ेककन तुम बच्चे उस बात को महत्व नहीिं िेते ।” 

 

• “ऐसा करो, क्योंकक मैं कहता हँू ।” 

 

िसूरी ओर, दृढ़ता से ईमानिारी व्यक्त होती है और यह  ोगों को सशक्त बनाकर उनका दि  जीत 

 ेती है । यह तनष्ष्क्रयता और आक्रामकता के बीच सम्मान पर आधाररत सिंतु न है । इससे आप 

महत्वपूर्ण सिंबिंधों को चोट पहँुचाए बबना अपने वास्तपवक पवचार, भावनाएँ और 



पवश्वास व्यक्त कर सकते हैं । इसमें सामन ेवा े के दृष्ष्टकोर् पर भी ध्यान दिया जाता है और 

आम तौर पर यह रक्षात्मकता के स्थान पर सहयोग की ओर  े जाती है । दृढ़ता सिंबिंधी अच्छी 
योग्यता पवकलसत करन ेकी कुछ कुिं ष्जयाँ ये हैं : 
 

1. सामान्य के स्थान पर पवलशष्ट बातों का प्रयोग करें । 
 

2. उद्‌िेश्यों के स्थान पर व्यवहार की ओर सिंकेत करें । 
 

3. तनर्ाणयक बनन ेके स्थान पर तनष्पक्ष रहें । 
 

4. सीधे मुद्‌िे पर आएँ । 

 

5. सही व्यष्क्त से बात करें । 
 

1. सामान्य स्थान पर पवलशष्ट बातों का प्रयोग करें 
 

• “इस प्रस्ततुत को  ेकर मुझे अच्छा महसूस नहीिं हुआ ।” 

 

• ‘‘आप ष्जस तरह से सिंवाि करते हैं, उसमें कोई चीज ऐसी है, ष्जससे मुझे परेशानी होती है ।” 

 

• “मैं ये नहीिं बता सकता कक मेरा क्या अथण है । बस मुझे यह पसिंि नहीिं आया।” 

 

क्या आपन ेकभी ककसी को इस तरह गो  – मो  बातें कहते सुना है ? इन बातों से आपको पता ही 
नहीिं च ता कक सामन ेवा ा ककस बारे में बो  रहा है । अगर आप  ोगों से स्पष्ट, पवलशष्ट बातें 
कहते हैं, तो वे अधधक स्पष्टता से समझत ेहैं । गो  – मो  बातों से आम तौर पर 

सामने वा ा रक्षात्मक हो जाता है और उसका खु ापन समाप्त हो जाता है । पवलशष्ट बातों से, 

खे ने का एक अच्छा मैिान तैयार होता है, ष्जससे सामन ेवा ा हमारी कही बात को ग्रहर् कर 

 ेता है । जब आप ककसी पवशेष मुद्‌िे के बारे में ककसी व्यष्क्त से बात करें, तो समस्या के समाधान 

के ल ए महत्वपूर्ण चीजों के बारे में एकिम स्पष्ट रहें । व्यष्क्तयों (‘‘ककसी ने कहा था” का 
उपयोग न करें), मूतण घटनाओिं और तारीख़ों के सिंिभण में बात करें । 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 
 



कुछ  ोग कम से कम के बारे में अधधक से अधधक कहते हैं और अिंत में वे कुछ नहीिं कह पाते हैं । 
 

2. उद्‌िेश्यों स्थान पर व्यवहार की ओर सिंकेत करें 
 

ककसी िसूरे के दि  के इरािों के बारे में सटीक ढिंग से पता  गाना बहुत मुष्श्क  होता है । जब आप 

इरािों या उद्‌िेश्यों पर सवाल या तनशान  गाते हैं, तो आप उस व्यष्क्त पर हम ा बो  िेते हैं । 

इसके स्थान पर, ककसी पवशेष व्यवहार के बारे में बात करें और इस बारे में भी कक वह व्यवहार उस 

मुद्‌िे के बारे में आपकी सोच को ककस तरह प्रभापवत करता है । व्यवहार परखे जा सकते हैं, जबकक 

इरािे व्यष्क्तगत होते हैं और इनकी ग़ त व्याख्या की जा सकती है । 
3. तनर्ाणयक स्थान पर तनष्पक्ष बनें 
 

फ़ारस के राजा की पुरानी कहानी है । वे अपने चार बेटों को लसखाना चाहते कक कोई भी तनर्णय 

जल्िबाजी में कभी नहीिं  ेना चादहए । इसल ए उन्होंने सबसे बड़ ेबेटे से कहा कक वह आम का पेड़ 

िेखने के ल ए जाड़ ेमें यात्रा करे । कफर उन्होंन ेिसूरे बेटे को वसिंत में भेजा, तीसरे को गमी में और 

सबसे छोटे बेटे को शरि ऋतु में । जब अिंततम बेटा आम का पेड़ िेखकर वापस आया, तो राजा ने 

चारों को बु ाया और आम के पेड़ का वर्णन करन ेको कहा । सबसे बड़ ेबेटे ने कहा, “यह तो ज े हुए 

पुराने ठँूठ जैसा दिखता है ।” िसूरे वा े ने कहा, “नहीिं, यह तो हरा – भरा है ।” तीसरे ने इसका 
वर्णन “गु ाब की तरह सुिंिर” के रूप में ककया । सबसे छोटे बेटे ने कहा, ‘‘नहीिं, इसका फ  तो 
नाशपाती जैसा है ।” राजा ने कहा, ‘‘तुम सभी सही हो, क्योंकक तमुने पेड़ को अ ग – अ ग 

मौसम में िेखा है ।” 

 

इस कहानी की सीख स्पष्ट है । जल्िबाजी में एकाएक ककसी नतीजे पर पहँुचने के स्थान पर बात 

को अच्छी तरह समझने के ल ए समय तनका ें । तथ्यों को ढँग से समझें और यह समझन ेकी 
कोलशश करें कक सामन े वा ा उस ष्स्थतत को ककस दृष्ष्टकोर् से िेख रहा है । तनर्ाणयक या 
आ ोचक बनन ेके स्थान पर तनष्पक्ष बनें । बातचीत करते समय दिमाग़ खु ा रखें । इससे सामने 
वा े आप पर ध्यान िेंगे और आपस ेस्नेह करेंगे । यिा – किा हम 

अग े आिमी की बात सुनने का समय तनका न ेके स्थान पर अपनी राय झाड़न ेमें ही जुटे रहते हैं 
। अिंत में हम “उस व्यष्क्त का मँुह बिंि” करन ेमें सफ  हो जाते हैं और सिंभापवत अवसर चूक 

जाते हैं । 
 



आ ोचक को कोई भी पसिंि नहीिं करता ।  ोग उन  ोगों के प्रतत आकपषणत होते हैं, जो उन्हें पसिंि 

करते हैं और उनकी प्रशिंसा करते हैं ।  ोग उनके प्रतत आकपषणत नहीिं होते, जो उनका मूल्यािंकन 

और आ ोचना करते हैं । इससे तो सिंवाि के िरवाजे ही बिंि हो जाते हैं । 
 

4. सीधे मुद्‌िे पर आएँ 
 

पवन्स्टन चधचण  ने कहा था, ‘‘अगर आपको कोई महत्वपूर्ण बात कहनी हो, तो उसे अप्रत्यक्ष ढँग 

या घुमा – कफराकर चतरुाई से कहने की कोलशश न करें । हथौड़ ेका प्रयोग करें । की  को एक बार 

ठोकें  । कफर उस पर िोबारा प्रहार करें । कफर तीसरी बार – जबिणस्त प्रहार ।” जब दृढ़ता की बात 

आती है, तो उन्होंन ेसही कहा था । मुद्‌िे के चारों ओर न मँडराएँ । इससे आपका श्रोता िपुवधा में 
पड़ सकता है । पवषय की जड़ से तनबटें  । श्रोता आपकी ईमानिारी और स्पष्टवादिता की सराहना 
करेगा । अगर आप सेल्स कॉ  कर रहे हैं, तो कूटनीतत का प्रयोग कर मुद्‌िे पर आएँ । बहुत कम 

चीजें उस सेल्समैन ष्जतना धचढ़ाने वा ी होती हैं, जो अस  मुद्‌िे के चारों ओर घूमता रहता है । 
सफ  सेल्समैन सिंभापवत ग्राहक के सामनेउत्पाि या सेवा की सिंक्षक्षप्त, बबिंिवुार प्रस्तुतत करेगा । 
 

5. सही व्यष्क्त से बात करें 
 

बगीचे में समय बबतान ेवा ा हर व्यष्क्त जानता है कक खरपतवार एक चा ाक शतु्र है । खरपतवार 

से मुष्क्त पान ेके ल ए पौधे की सतह से तनबटन ेभर से काम नहीिं च ता । इसके ल ए तो आपको 
उसकी जड़ तक जाना होगा ।  ोगों के साथ तनबटन ेके बारे में भी यही सही है । “काम करवान ेके 

ल ए” आपको सही स्रोत तक पहँुचना होगा । इसका अथण है कक ष्जस मुद्‌िे से आप तनबट रहे हैं, 
उसके बारे में सही व्यष्क्त से बात करना । ककसी ऐसे व्यष्क्त से बात करके अपना (या सामन ेवा े 

का) समय बबाणि न करें, जो आपको कोई समाधान नहीिं सुझा सकता । 
 

जब आप सच्ची दृढ़ता का अभ्यास शुरू कर िें, तो यह ध्यान रखें कक प्रततकक्रया स्वरूप आपस ेथोड़ा 
आक्रामक व्यवहार ककया जा सकता है । इस आ ोचना और रक्षात्मकता से तनबटने के ल ए  ोक 

व्यवहार की योग्यता का इस्तेमा  करें ।  ेककन हर हा  में तनष्ष्क्रय मुद्रा में कफस ने के प्र ोभन 

से बचें । क्योंकक इस तरह आप स्वयिं को उन  ाभों से विंधचत कर िेंगे, जो दृढ़ता से लम ते हैं । 

उधचत दृढ़ता का एक उिाहरर् िेखें : “जब आप िेर से आत ेहैं, तो मैं कुिं दठत हो जाता हँू, क्योंकक 

इससे मेरे दिन का शेष कायणक्रम गड़बड़ा जाता है । अगर हम अपनी सोमवार की बैठक 8 के बजाय 

9 बजे रख  ें, 
क्या इससे आपको मिि लम ेगी ?” 



 

स्वयिं के बारे में जागरुक बनें 
 

सच्ची ईमानिारी की एक कुिं जी स्वयिं पर सटीक ढिंग से दृष्ष्ट डा ना है और कफर  गातार बेहतर 

बनन ेका सिंकल्प करना है । हम स्वयिं को ष्जस रोशनी में िेखते हैं, बार्ी  ोग अक्सर हमें उससे 

अ ग रोशनी में िेखते हैं । आत्म – सुधार के सुझाव ग्रहर् कैसे करें और अपने में पररवतणन कैसे 

करें, यह सीखना जीवन में सफ ता की महत्वपूर्ण कुिं जी है । आप ष्जतने अधधक खु े और 

ईमानिार होंगे,  ोग आपके बारे में अपनी अस  भावनाएँ बतान ेके ल ए उतना ही अधधक स्वतिंत्र 

महसूस करेंगे । अपनी रक्षा न करें । ये चीजें िसूरों को आपके पवकास में मिि करन े के ल ए 

प्रोत्सादहत करती हैं : 
 

1. अपने िोस्तों को सच्चाई बतान ेकी अनुमतत िें 
 

मैंने कहीिं सुना था कक अगर आपको सबसे पह े सच्चाई का पता अपने िशु्मन से च े, तो िरअस  

आपका कोई िोस्त नहीिं है । अपने िोस्तों को अपने साथ ईमानिार होन ेकी अनुमतत िें और जब वे 

कटु सच्चाई बताए,ँ तो उन्हें ििंडडत न करें । ईमानिार  ोग वे होते हैं, जो ग़ ती करन ेपर उसके 

बारे में सुनने से डरते नहीिं हैं । 
 

2. बहान ेन बनाए ँ

 

जीवन में हर िोष या ग़ ती के ल ए हम कोई न कोई बहाना खोज सकते हैं । ककसी ने इसे इस तरह 

कहा था :“बहाना ऐसा झूठ है, ष्जसमें तकण  भरा होता है ।” मैंन ेअक्सर यह कहावत सुनी है, 

“पराष्जत  ोग बहान ेबनाते हैं, पवजेता धन कमाते हैं ।” जब कोई आपके बारे में सजृनात्मक 

सुधार की स ाह िे, तो बहाने न बनान ेकी चेतन कोलशश करें । इततहास के महानतम  ीडसण 
जानते थे कक आ ोचना कैसे ग्रहर् की जाती है और कफर आवश्यक पररवतणन कैसे ककया जाता है । 
जब आप ककसी ग़ ती को तकण सिंगत साबबत करन ेके बजाय उसकी ष्जम्मेिारी  ेते हैं, तो आपकी 
ईमानिारी सबके सामन ेप्रकट हो जाती है । 
 

3. िसूरों को िोष न िें 
 

अपने कामों की ष्जम्मेिारी स्वीकार करें । ख़राब सिंप्रेषक और कमजोर  ीडसण अपनी स्वयिं की 
ग़ ततयों के ल ए िसूरों को िोष िेते हैं और इस कारर् उन्हें जीवन में सच्ची सफ ता कभी नहीिं 



लम  पाती । जो  ोग ष्जम्मेिारी स्वीकार करते हैं और अपने अिंिर पररवतणन की त ाश करते हैं, 
वही महान  ीडसण बनते हैं । 
 

अमेररका के लशकागो में ष्स्थत 900 सिस्यों के व्यापाररक सिंगठन ि नेशन  एसोलसएशन ऑफ़ 

सजेशन लसस्टम्स के अनुसार पपछ े सा  इसकी सिस्य किं पतनयों को 13  ाख सुझाव लम े और 

उन्होंने एक चौथाई सुझावों पर अम  ककया । पररर्ाम ? किं पतनयों ने 1.25 बबल यन डॉ र बचा 
ल ए और उन्होंने कमणचाररयों को बेहतरीनपवचारों के ल ए 12.8 करोड़ डॉ र पुरस्कार में दिए । 
 

पॉवर पॉइिंट: 

 

सजृनात्मक आ ोचक का अपना स्थान है । 
 

अिाहम ल िंकन ने कहा था, “आ ोचना करन ेका अधधकतर केव  उसे है, ष्जसके दि  में मिि 

करने की इच्छा है । " केव  िोष खोजना एक बात है । और समस्याओिं को सटीक ढिंग से िेखना 
तथा समाधान सुझाना बब कु  ही िसूरी बात है । जब कोई आपको सजृनात्मक सुझाव िे, तो 
आभारी रहें, बशते उसकी इच्छा सचमुच आपकी मिि करन ेकी हो । 
 

आ ोचना के बारे में अिंततम शब्ि 

 

अपने आस – पास के  ोगों के साथ सिंवाि करते समय यह ध्यान रखें कक अगर आप अपने जीवन 

के साथ कुछ महत्वपूर्ण कर रहे हैं, तो आपकी आ ोचना अवश्य होगी । जो  ोग हर चीज में िोष 

खोजते हैं या हर व्यष्क्त की आ ोचना करते हैं, वे कई बार आप पर हम ा करेंगे । िो चमणप्रसाधकों 
(taxidermists) का एक कर्स्सा है, जो एक नुमाइशी बक्से के सामन ेखड़ े थे, ष्जसमें एक उल् ू 

प्रिलशणत ककया गया था । चमणप्रसाधकों का काम जानवरों या पक्षक्षयों की खा  में भूसा भरना था । वे 

तत्का  आ ोचना करन े गे कक इसमें तु्रदटपूर्ण तरह से भूसा भरा गया है – इसकी आँखें प्राकृततक 

नहीिं हैं, इसके पिंख इसके लसर के अनुपात में नहीिं हैं । इसके पिंख सफ़ाई से नहीिं गाए गए हैं और 

इसके पैर यथाथणवािी नहीिं थे । जब उनकी आ ोचना ख़त्म हो गई, तो उल् ू ने धीरे से अपना लसर 

घुमाया और आँख मार िी । 
 

यह जानना महत्वपूर्ण है कक आ ोचना को कब अनिेखा करके अपने  क्ष्य पर ध्यान कें दद्रत 

करना है । महान अमेररकी राष्रपतत धथयोडोर रूजवेल्ट ने पेररस में 1910 के भाषर् में यह कहा था 
: 
 



आ ोचक महत्वपूर्ण नहीिं होता । वह व्यष्क्त भी महत्वपूर्ण नहीिं होता, जो बताता है कक तार्तवर 

व्यष्क्त कैसे धगरा या काम करन ेवा ा और बेहतर कैसे कर सकता था । शे्रय तो उसी व्यष्क्त को 
लम ता है, जो सचमुच मैिान में जाता है, ष्जसका चेहरा धू , पसीन ेऔर रक्त से  थपथ होता है ; 

जो बहािरुी से प्रयास करता है ; जो ग़ ती करता है और बार – बार अपने  क्ष्य से िरू रह जाता है, 

क्योंकक बबना ग़ ती और असफ ता के कोई प्रयास नहीिं होता ;  ेककन जो सचमुच काम करन ेका 
प्रयास करता है, जो महान उत्साह और महान तनष्ठा से भरा होता है, जो स्वयिं को साथणक उद्‌िेश्य 

पाने के प्रयास में  गाता है, जो जानता है कक अिंत में सबसे अच्छी ष्स्थतत में उसे उच्च उप ष्ब्धयों 
वा ी पवजय लम ेगी और सबसे बुरी ष्स्थतत में वह असफ  हो सकता है,  ेककन कम से कम उसमें 
महान साहस तो है, ष्जसके च ते वे उन साधारर् और कातर  ोगों में से कभी नहीिं होंगे, ष्जन्होंन े

न तो कभी पवजय का स्वाि चखा है, न ही पराजय का । 
 

कभी भी ककसी िसूरे व्यष्क्त की राय के कारर् अपना ध्यान उस चीज से न भटकने िें, जो आपको 
करनी चादहए । कभी भी ककसी की आ ोचना से अपनी तय दिशा से न भटकें  । आ ोचकों की बातों 
पर पवचार करें,  ेककन उनके दहसाब से अपना जीवन कभी न ष्जएँ । 
 

पॉवर पॉइिंट: 

 

जब आप भीड़ से ऊपर लसर उठाते हैं, तो यह उम्मीि कर सकते हैं कक कुछ टमाटर आपकी और 

फैके जाएगेँ । 
 

- जयाँ पॉ  गेटी 
 

सिंवाि की पाठशा ा का पवदयाथी होन े के नाते आपको ईमानिारी की क ा में भरपूर योग्यता 
पवकलसत करन ेकी आवश्यकता होगी । ईमानिार सिंवाि की एक बहुत बड़ी चुनौती है शोषर् । 
शोषर् का मत ब है अपने स्वाथण के ल ए अनतैतक तरह से ककसी ष्स्थतत या व्यष्क्त का प्रयोग 

करना । इसका मत ब है तछपे हुए उद्‌िेश्य । उद्‌िेश्य ‘‘तछपे हुए” हैं, इसका अथण है कक ईमानिारी 
की कमी है ।  ोग अक्सर खु कर और ईमानिारी से सिंवाि करन ेके बजाय मनचाही चीज पान ेके 

ल ए बस खे  खे ते हैं । 
 

 ोगों दवारा खे े जान ेवा े कुछ खे  ये हैं : 
 

1. झूठ का खे  

 



इसका उदिेश्य िसूरों की राय को बि कर अपनी राय 

तक  ाना है । झूठ का खे  िो तरह से खे ा जाता है : कोई बात तछपाकर या सीधे झूठ बो कर । 
सीधे झूठ बो ने का अथण है अपने तनजी  क्ष्य को पान े के ल ए जान – बूझकर झूठ बो ना । 

तछपाने का अथण जानकारी रोकना है, ष्जससे सामन ेवा ा सही तथ्य न जान सके और भ्रम में रहे । 
झूठ बो ने के खे  का प्रयोग सामन ेवा े को ग़ त भरोसा दि ाना है, ताकक आपका “प ड़ा भारी
” बना रहे और आप उसका शोषर् कर सकें  । इस प्रकरर् में ईमानिार सिंबिंधों का बनाए रखना 
असिंभव है । यहाँ एक उिाहरर् िेखें : 
 

एक सहे ी ने पूछा, “मैरी, तुम अब जेन के साथ गोल्फ़ क्यों नहीिं खे ती हो ?” 

 

मैरी ने कहा, ‘‘ क्या तमु उस औरत के साथ गोल़्फ खे ना चाहोगी, जो आपकी आखँों में धू  

झोंककर पैर से गेंि को मारती हो ?” 

 

सहे ी ने स्वीकार ककया, “मुझे  गता है, नहीिं ।” 

 

मैरी ने आगे पूछा, ‘‘क्या तुम उस औरत के साथ खे ना चाहोगी, जो अपने स्कोर के बारे में झूठ 

बो ती हो ?” 

 

सहे ी ने कहा, ‘‘नहीिं, मुझे पवश्वास है कक मैं कभी नहीिं चाहँूगी ।” 

मैरी ने जवाब दिया, “जने भी नहीिं चाहती थी ।” 

 

कोई भी झूठ के खे  में शालम  नहीिं होना चाहता । 
क्रोध का खे  

 

क्रोध के खे  में ककसी ष्स्थतत से  ाभ उठान ेके ल ए नकारात्मक भावना का प्रयोग होता है । यह 

इस तरह की प्रततकक्रया करवाना चाहता है, ‘‘आप जो चाहते हैं, वह पा सकते हैं, बस भगवान के 

ल ए क्रोध मत करना ।” क्रोध के खे  से  ोग महसूस करते हैं कक उन्हें ‘‘अिंड ेके तछ कों” पर 

हौ े – हौ े च ना होगा । इस नीतत में मुद्‌िे से तनबटने सिंबिंधी कोई ईमानिारी नहीिं हो सकती । 
 

3. रोन ेका खे  

 

आँसुओिं से खु ा सिंवाि ष्जतनी तुरिंत समाप्त हो सकता है, उतना ककसी िसूरी चीज से नहीिं । 
आपन ेककतनी बार िेखा है कक बच्चा रोन े गा और माता या पपता ने उसके सामने हार मान  ी ? 



ककतनी बार आँसू छ कने पर प्रेलमयों ने हधथयार डा  दिए ? बेशक आँसू ििण का इजहार हैं । 
िभुाणग्य से, कई बार इनका प्रयोग करके इिंसान अनुधचत  ाभ उठाना चाहता है । सच्चे आँसू एक 

उपहार हैं ।  ेककन कृबत्रम भावनाएँ और आँसू अनुधचत हधथयार हैं । 
 

4. ईश्वर के आिेश का खे  

 

कई बार हम ककसी व्यष्क्त को िावा करते हुए सुनते हैं कक ईश्वर उसे कोई काम करन ेको कह रहा है 

। ईश्वर का पिा च ना ईश्वर पर िोष मढ़ने जैसा है । हा ाँकक िैवी मागणिशणन तनष्श्चत ही 
महत्वपूर्ण होता है और कई बार 

अच्छे तनर्णय पर पहँुचने के ल ए यह बहुत आवश्यक भी होता है,  ेककन ककसी भी ष्स्थतत का  ाभ 

उठाने के ल ए ईश्वर का नाम  ेना ग़ त है । ईमानिार सिंवाि की प्रकक्रया में ईश्वर के मुिंह में शब्ि 

रखना, एक अनुधचत साधन है । 

 

5. भूलमका का खे  

 

पि और सिा सिंवाि में सशक्त साधन होते हैं, और उन्हें होना भी चादहए। जब  ीडर बो ता है, तो 
 ोग सुनत ेहैं । अमेररकी सेना में जब वररष्ठ अधधकारी आिेश िेता है, तो सैतनक बबना कोई सवा  

ककए चुपचाप उसका पा न करते हैं । स्कू  में जब अध्यापक गहृकायण िेता है, तो पवदयाथी आम 

तौर पर उसे पूरा करके  ाते हैं । हमें हमेशा अपने जीवन के सिाधाररयों का सम्मान करन ेऔर 

उनके आिेश का पा न करने का प्रयास करना चादहए । बहरहा , हमें कभी ककसी ष्स्थतत से 

अनुधचत  ाभ उठान ेके ल ए अपने पि या सिा का िरुुपयोग नहीिं करना चादहए । शष्क्त का पि 

ष्जतना बड़ा होता है, हमारी यह ष्जम्मेिारी भी उतनी ही बढ़ जाती है कक हम अपने अधीनस्थों की 
रक्षा करें । सिा का प्रयोग समझिारी और ईमानिारी से करें । कभी भी, िी गई शष्क्त का अनुधचत 

 ाभ न उठाए ँया खे  न खे ें 
 
 
 

बेहतरीन सिंप्रेषर् में तनपुर् बनन ेके ल ए आपको ष्जस बेहतरीन योग्यता की आवश्यकता होगी, 
वह है ईमानिारी की क ा । मैं जानता हँू कक यह आसान नहीिं हैआपको ईमानिार बनना होगा और 

सच बो ने का इच्छुक रहना होगा ।  ेककन  िंब ेसमय में आपके सिंबिंध अधधक सुखि और सशक्त 

रहेंगे । आपकी ईमानिार छपव से िसूरे व्यष्क्त आपकी कही बात पर पवश्वास करेंगे, पवशेष रूप से 

तब, जब आप उन्हें प्रोत्सादहत भी करते हों ।आध्याय आठ 

 



प्रोत्साहन की क ा 
जो  ोग ितुनया को बेहतर बना रहे हैं और आगे बढ़ा रहे हैं, वे आ ोचना कम, प्रोत्सादहत अधधक 

करते हैं । 
- एल जाबेथ हैररसन 

प्रोत्साहन : इसके बबना  ोग कई बार स्वयिं को जीवन के ि ि  में फँसा हुआ पाते हैं । इसके बबना 
किं पतनयाँ  ड़खड़ाती हैं और दिवाल एपन की कगार पर दिन काटती हैं । यह सफ ता का उत्प्रेरक 

है, प्रेरर्ा का इिंजन है और महान  ीडसण को तैयार करन ेवा ा ईंधन है । जी हाँ, प्रोत्साहन में 
अदपवतीय शष्क्त होती है । यह मनोब  बढ़ान ेवा े शब्ि हो सकते हैं, सही तरीकेे़  से ककया गया 
प्रोत्साहन हो सकता है या ककसी काम की प्रशिंसा भी हो सकती है । सकारात्मक प्रोत्साहन में ऐसा 
कुछ होता है, ष्जसमें ऊजाण का प्रवाह होता है ।  गभग हर मशहूर  ीडर कहता है कक उसकी 
सफ ता में ककसी महत्वपूर्ण व्यष्क्त का हाथ था, ष्जसने प्रोत्साहन के िो शब्ि बो कर उसके 

सपने साकार करन ेमें मिि की । 
 

मेरी चाप ूसी करेंगे, तो शायि मैं आपकी बात का पवश्वास नहीिं करँूगा । मेरी आ ोचना करेंगे, तो 
शायि मैं आपको पसिंि नहीिं करँूगा । मुझे अनिेखा करेंगे, तो शायि मैं आपको क्षमा नहीिं करँूगा । 
मुझे प्रोत्सादहत करेंगे, तो मैं आपको कभी भू  नहीिं पाऊँगा । 
 

- पवल यम आथणर फ्रोडण 
 

यूसीए ए के बास्केटबॉ  कोच जॉन वुडन 

खख ाडड़यों से कहते थे कक जब वे स्कोर करें, तो अच्छा पास िेन ेवा े खख ाड़ी की ओर िेखकर 

मुस्कराएँ, आखँ मारें या हाथ दह ाएँ । टीम के एक सिस्य ने पूछा, ‘‘अगर वह िेख नहीिं रहा हो, तो 
क्या करें ?” वुडन ने जवाब दिया, ‘‘मैं गारिंटी िेता हँू कक वह अवश्य िेख रहा होगा ।” यह सच है । 

हम सभी प्रोत्साहन की त ाश करते हैं और प्रोत्साहन िेन ेवा े की ओर िेखते हैं । उस प्रकार का 
 ीडर बनना सीखें, जो तनयलमत रूप से और गिंभीरता से िसूरों को प्रोत्सादहत करता हो । 
 

जब हम  ोगों को उनके काम में प्रोत्सादहत करन ेऔर सशक्त बनान ेका समय तनका ते हैं, तो िेर 

– सबेर वे हमारे लमत्र बन जाते हैं । अपने पपछ े जीवन के बारे में सोचें । शायि आप उन्हीिं  ोगों 
का सबसे अधधक सम्मान करते होंगे, ष्जन्होंन ेआपको अपनी सवोच्च सिंभावना हालस  करन ेके 

ल ए सशक्त बनाया । सिंवाि की क ा के अपने रोमािंचक अलभयान में आगे बढ़ते समय यह 

आवश्यक है कक आप प्रोत्साहन की अपवश्वसनीय शष्क्त को भी अपने औजारों में शालम  कर  ें । 
डॉक्टर जॉजण एडम्स को प्रोत्साहन इतना महत्वपूर्ण  गा कक वे अक्सर इसे ‘‘आत्मा की 



ऑक्सीजन” कहते थे । यह न केव   ोगों की सफ ता, बष्ल्क उनकी सेहत के ल ए भी 
आवश्यक है । 
 

पाा वर पाइिंट : 

बच्चे अपने माता – पपता की प्रशिंसा के भूख ेहोते हैं । 
 

एक सवेक्षर् में बहुत सी माँओिं से पूछा गया कक वे अपने बच्चों के प्रतत जो भी दटप्पखर्याँ करती हैं, 
उनमें सकारात्मक और नकारात्मक दटप्पखर्यों का प्रततशत ककतना है । उन्होंने स्वीकार ककया कक 

वे 90 प्रततशत बार आ ोचना करती हैं । एक शहर के स्कू ों में तीन सा  तक हुए सवेक्षर् से पता 
च ा कक अध्यापक 75 प्रततशत समय नकारात्मक दटप्पखर्याँ करते थे । अध्ययन से यह भी पता 
च ा कक बच्चे पर एक नकारात्मक कथन का जो असर होता है, उसकी भरपाई करन े के ल ए 

लशक्षक के चार सकारात्मक कथनों की आवश्यक होती है । ये आँकड़ ेस्पष्टता से बताते हैं कक 

नकारात्मक दटप्पखर्यों में ककतनी अधधक नकारात्मक शष्क्त होती है । 
 

ककसी काम को अच्छी तरह करन ेके ल ए अपन ेबच्चों की प्रशिंसा करना बहुत आवश्यक है । इससे 

वे अग ी बार उस काम को अधधक मेहनत से करन ेकी कोलशश करेंगे । बच्चे अपने माता – पपता 
की प्रशिंसा के भूखे होते हैं । आप अक्सर उनकी प्रशिंसा करें और दि  से करें । 
 

प्रोत्साहन की क ा प्रशिंसा सिंभवत : कमणचाररयों को प्ररेरत करन ेका सबसे सस्ता और सबसे अच्छा 
तरीर्ा है । हा  में हुए सवेक्षर्ों में कमणचाररयों ने  गभग एक सुर में कहा कक उन्हें सबसे अधधक 

प्रेरर्ा अच्छे काम के बि े 

 

की गई प्रशिंसा से लम ती है । प्रशिंसा में कड़ी मेहनत के ल ए कमणचाररयों को पुरस्कृत ककया जाता है 

और इससे यह सिंभावना बढ़ जाती है कक वे भपवष्य में गुर्विापूर्ण काम करेंगे । 
 

यह साबबत हो चुका है कक कायणस्थ  में प्रशिंसा और प्रोत्साहन से यह होता है : 

 

• सकारात्मक सिंगठनात्मक सिंस्कृतत प्रब  होती है । 
 

• किं पनी के उद्‌िेश्यों को समथणन लम ता है और मनोब  बढ़ता है । 
 

• शीषण प्रिशणन करन ेवा े कमणचारी किं पनी छोड़कर नहीिं जाते । 
 



• कायणस्थ  में प्रसन्न की सक  मात्रा बढ़ती है । 
 

इसी तरह कायणस्थ  में प्रशिंसा की कमी का पररर्ाम अक्सर नकारात्मक मनोब  होता है ।  ोग 

उन  ीडसण के ल ए काम करना पसिंि नहीिं करत ेहैं, जो उनकी कड़ी मेहनत की प्रशिंसा न करते हों । 
अक्सर नकारात्मक माहौ  में रहन ेवा े कमणचारी सिंगठन के प्रतत कम समपपणत होते हैं और यह 

 ाभ से जुड़ी उत्पािकता में स्पष्ट झ कता है । 
 

प्रशिंसा करन ेके बारे में कुछ दिशातनिेश : 

 

1. िसूरों को उद्‌िेश्य के साथ प्रोत्सादहत करें 
 

ककसी कमणचारी या पररवार के सिस्य की प्रशिंसा करन ेका प्रब  उद्‌िेश्य बनाएँ । यह ध्यान रखें कक 

प्रशिंसा का 
प्रमुख उद्‌िेश्य उस व्यष्क्त के मनोब  और आत्म – छपव को बढ़ाना है, उसकी हर सिंभावना पूरी 
करने में मिि करना है । प्रोत्साहन का उद्‌िेश्य िसूरों को बरग ाना नहीिं है, कक वे आपको पसिंि 

करने  गें । अपने अनुधचत  ाभ के ल ए प्रशिंसा का प्रयोग न करें । प्रशिंसा हमेशा सामन ेवा े के 

 ाभ के ल ए की जानी चादहए । पुरस्कार तो आपको सह – पररर्ाम के रूप में लम ेंगे, जैसे 

उत्पािकता बढ़ जाएगी या घर का माहौ  अधधक खु े़शनुमा हो जाएगा । 
 

2. प्रशिंसा को कें दद्रत करें 
 

जब आप ककसी कमणचारी, सहकमी या पररवार के सिस्य की प्रशिंसा करें तो उसकी पवशेष 

उप ष्ब्धयों का उल् ेख करें । “आप बेहतरीन कमणचारी हैं,” यह कहने के बजाय यह बताए ँ कक 

आपको उनका कौन सा व्यवहार प्रशिंसा योग्य  गा । 
 

3. सावणजतनक प्रशिंसा करें 
अगर कोई कमणचारी शमी ा न हो, तो उसकी प्रशिंसा उसके सहकलमणयों के सामन ेकरें । इससे 

आपके सिंगठन का मनोब  बेहतर होगा । ककसी बैठक में हल्का सा उल् ेख, किं पनी के सूचनापत्र में 
एक वाक्य या खान ेकी मेज पर कोई पवशेष दटप्पर्ी सावणजतनक प्रशिंसा के महान अवसरों जैसी है । 
हर व्यष्क्त सावणजतनक प्रशिंसा पाना चाहता है । आईबीएम के सिंस्थापक थॉमस जे. वाटसन 

सावणजतनक मान्यता िेन ेके ल ए मशहूर थे । वे अक्सर अपनी चेकबुक  ेकर िफ़्तर में घूमते थे 

और ष्जन  ोगों को अच्छा काम करता िेखत,े उन्हें पाँच, िस या बीस डॉ र का चेक काटकर 

पुरस्कार में िे िेते थे । वे अपने कमणचाररयों के अच्छे काम के बारे में सावणजतनक दटप्पर्ी करना भी 



पसिंि करते थे । यहाँ धन महत्वपूर्ण नहीिं था । महत्वपूर्ण तो सावणजतनक सम्मान था । लम. वाटसन 

ने ष्जन कमणचाररयों को चेक दिए, उनमें से कुछ ने तो चेक भुनाने के बजाय उसे मढ़वाकर िीवार 

पर टाँग ल या । धन नहीिं, बष्ल्क प्रशिंसा ही सच्चा पुरस्कार थी । 
प्रशिंसा बनाम तनिंिा 
ड े कारनेगी ने एक बार कहा था, ‘‘हम  ोगों को उसी तरह बि न ेकी कोलशश क्यों नहीिं करते, 
ष्जस तरह कुिों को बि न ेकी कोलशश करते हैं ?” कुिे को बि न ेके ल ए हम या तो हड्‌डी का 
प्रयोग कर सकते हैं या कफर कोड़ ेका । अगर हम कोड़ ेका प्रयोग करत ेहैं, तो हम कुिे को बस कुछ 

िेर के ल ए ही बि  सकते हैं ।  ेककन अगर हम हड्‌डी का प्रयोग करते हैं, तो हम उसकी तनष्ठा 
और पवश्वास हालस  कर  ेंगे । इिंसानों के साथ भी यही होता है । हम या तो तनिंिा (नकारात्मक 

प्रेरर्ाओिं) का प्रयोग कर सकते हैं या कफर प्रशिंसा (सकारात्मक प्रेरर्ाओिं) का । प्रशिंसा करन े से 

िरूगामी पुरस्कारों का  ाभ लम ेगा । 
बहरहा , हममें से कुछ  ोगों के ल ए िसूरों की प्रशिंसा करना आसान नहीिं होता । न्यूयॉकण   ाइफ़ 

के फे़्रड सीवटण को हमेशा अपने कमणचाररयों की सच्ची प्रशिंसा करन ेमें मुष्श्क  आई, जब तक कक 

उनके एक नए बॉस ने उनके सामन ेप्रशिंसा की शष्क्त प्रिलशणत नहीिं कर िी । अपने नए बॉस को 
िेखने और उनका अनुकरर् करन ेके बाि सीवटण ने कहा, “यह बहुत आसान है और इससे लम ने 
वा े पररर्ाम अपवश्वसनीय हैं । मैं नहीिं जानता कक मैंन ेहमेशा स्वयिं को यह कहने से क्यों रोका, 
‘िेखखए, मैं सचमुच आपकी सराहना करता हँू । आपन ेजो ककया है, उसके ल ए आपको धन्यवाि । 
मैं जानता हँू कक आपन ेबहुत अततररक्त समय दिया है और मेरी बात का पवश्वास करें, मैंन ेइस पर 

ध्यान दिया है ।’” सीवटण आगे कहते हैं, “और यहाँ यह आवश्यक नहीिं है कक दटप्पखर्याँ ऐसी हों 
कक धरती दह  जाए ।” यदि कोई काम अच्छी तरह से ककया गया है, तो उसकी प्रशिंसा करके 

सम्मातनत करें । अपने आस – पास के  ोगों के जीवन में हो रही छोटी – छोटी चीजों पर ध्यान िेने 
का प्रयास करें और उन्हें पूरे रास्ते प्रोत्सादहत करन ेका सिंकल्प करें । 
 

एक मी  आगे तक च ने वा े  ोग 

 

माना कक  ोग धन के ल ए काम करते हैं,  ेककन प्रशिंसा, प्रोत्साहन और मान्यता के ल ए वे एक 

मी  आगे तक जाएँगे । मुझे एक व्यष्क्त की सच्ची कहानी याि है, 

 

ष्जसने सुबह का समाचार – पत्र उठान ेके ल ए िरवाजा खो ा और एक अजनबी कुिे के पपल् े को 
िेखकर हैरान रह गया , ष्जसके मँुह में अख़बार िबा था । अप्रत्यालशत “सेवा” से ख़ुश होकर उस 

आिमी ने पपल् े की थोड़ी आवभगत की । अग ी सुबह वह आिमी और भी हैरान रह गया, जब 

उसन ेउसी पपल् े को अपने िरवाजे पर िोबारा िेखा । वह अपनी पूिंछ दह ा रहा था और उसके मँुह 



में आठ अ ग – अ ग पड़ोलसयों के समाचार – पत्र िबे थे । कुिे को तो बस थोड़ ेसे प्रोत्साहन की 
आवश्यकता थी और इसके बाि वह एक मी  आगे तक जान ेके ल ए तैयार था । जब आप “एक 

मी  आगे तक जान”े की मानलसकता पवकलसत कर  ेते हैं, तो आप शेष  ोगों की भीड़ से अ ग 

हटने  गेंगे और सफ ता के अधधक बड़ ेअवसर सुतनष्श्चत कर  ेंगे । 
प्रशिंसा करना 
मैं एक अच्छी प्रशिंसा पर एक सा  तक जीपवत रह सकता हँू । 
- माकण  ट्‌वेन 

हम सभी प्रशिंसा के शब्ि सुनना चाहते हैं । इसमें सराहे जान ेकी वह बुतनयािी आवश्यकता शालम  

है, ष्जसके बारे में हम पह े ही बात कर चुके हैं । प्रशिंसा िोनों तरह से काम करती है । जो व्यष्क्त 

प्रशिंसा करता है, वह अच्छा महसूस करता है कक उसन ेककसी िसूरे व्यष्क्त को 
 

प्रोत्सादहत ककया । और ष्जस व्यष्क्त की प्रशिंसा की जाती है, वह प्रशिंसा करन ेवा े व्यष्क्त की ओर 

आकपषणत होता है । इससे एक ता मे  और बिंधन बन जाता है, जो अधधक सकारात्मक सिंवाि की 
ओर  े जाता है । 
 

प्रशिंसा सुनना हर व्यष्क्त पसिंि करता है । इससे हमारा आत्मपवश्वास बढ़ता है और हम िसूरों को 
पसिंि करन े गते हैं । उिाहरर् के तौर पर, अगर मेरी टाई की प्रशिंसा की जाए, तो मैं इसे अग े 

महीने तक नहीिं उतारँूगा । अगर ल िंडा इसे सेक्सी कह िे, तो हो सकता है कक मैं इसे पहनकर सोन े

भी च ा जाऊँ ! 

 

इस ितुनया के आनिंि को बढ़ाने की शष्क्त इसी समय बड़ी आसानी से आपके हाथ में आ सकती है । 

कैसे ? ककसी अके े या हताश व्यष्क्त को सच्ची प्रशिंसा के कुछ शब्ि िेकर । आपन ेआज जो अच्छे 

शब्ि कहे हैं, हो सकता है । क  आप उन्हें भू  जाएँ,  ेककन सामन ेवा ा उन्हें जीवन भर याि 

रखता हैं । 
 

-ड े कारनगेी 
 

पारस्पररक सिंबिंधों पर हो रही एक गोष्ठी में दहस्सा  े रहे एक व्यष्क्त को पवश्वास हो गया कक उसे 

भी िसूरों की प्रशिंसा करनी चादहए । उसे  गा कक यह काम अपनी पत्नी से शुरू करना चादहए । घर 

 ौटते समय उसन े िंबी डिंडडयों वा े एक िजणन गु ाब और चॉक ेटस का डडब्बा ख़रीि ल या । वह 

पत्नी को सचमुच हैरान कर िेना चाहता 
 



था । वह रोमािंधचत था कक वह अपनी पत्नी को यह दिखाने वा ा था कक वह उसकी ककतनी प्रशिंसा 
करता है । 
 

उसन ेघर पहँुचकर घिंटी बजाई और पत्नी के िरवाजा खो न ेका इिंतजार करने  िंगा । पत्नी उसे 

िेखते ही रोन े गी । असमिंजस में फँसे पतत ने पूछा, “क्या बात है, डाल िंग ?” पत्नी ने सुबकत ेहुए 

कहा, " ओह, आज का दिन बड़ा बुरा है । पह े तो टॉमी ने अपना डायपर टॉय ेट में फ़् श कर 

दिया । कफर डडशवॉशर ख़राब हो गया । सै ी जब स्कू  से घर  ौटी, तो उसके पैर में खरोंचें थीिं । 

और अब तुम शराब पीकर घर आए हो !” 

 

आपकी छपव कभी प्रशिंसा न करन ेवा े व्यष्क्त की बने, इससे पह े ही िसूरों की सच्ची प्रशिंसा 
करने की आित डा ने का सिंकल्प करें । केन ब् ैंचाडण ने अपनी बेस्टसेल िंग पुस्तक ि वन – लमनट 

मैनेजर में “एक लमनट की प्रशिंसाओिं” का महत्व बताया है । बेहतरीन व्यष्क्त बनन ेया जबिणस्त 

काम करन ेके ल ए  ोगों को धन्यवाि िें । स्थायी सिंबिंध पवकलसत करन ेमें इसका बहुत महत्व है । 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

सच्ची प्रशिंसा करें । 
 
 

स्टीफ़न कवी ने अपनी पुस्तक ि 7 हैबबटस ऑफ़ हाइ ी इफेे़ ष्क्टव पीपु  में सिंबिंधों में एक 

भावनात्मक बैंक खाता बनान ेके बारे में बात की है । पवचार यह है कक ष्जन  ोगों से आप तनयलमत 

रूप से लम ते हैं, उनके खातों में सकारात्मक रर्म बनाए रखन ेका प्रयास करें । एक सच्ची प्रशिंसा, 
एक उत्साहवधणक शब्ि, एक लमनट की प्रशिंसा – ये सभी भावनात्मक बैंक खाते में सकारात्मक 

“डडपॉष्जटस” हैं । आ ोचना, नीचा दिखाना और आरोप – ये सभी उस खाते से “पवदड्रॉअल्स” हैं 
। ईमानिार रहें,  ेककन नकारात्मक न बनें । सकारात्मक दटप्पखर्याँ आ ोचना से लभन्न होती हैं । 
एक सवेक्षर् में पाया गया कक कमणचाररयों की सबसे बड़ी लशकायत यह है कक वे केव  उन्हीिं चीजों 
के बारे में सुनते हैं, जो गड़बड़ होती हैं । वे जो सही काम करते हैं, उनके बारे में उन्हें कभी प्रशिंसा के 

शब्ि सुनने को नहीिं लम ते हैं । 
वैवादहक जीवन में जीवनसाधथयों को एक – िसूरे का सबसे बड़ा धचयर ीडर और उत्साहवधणक 

होना चादहए । पत्नी ही वह सबसे महत्वपूर्ण व्यष्क्त होती है, जो यह तय करती है कक उसके पतत 

की आत्म – छपव अच्छी रहती है या नहीिं । 



जब मैं भाषर् िेन ेके बाि मिंच से उतरता हँू, तो सबसे पह े ल िंडा की त ाश करता हँू । वह इतनी 
चतुर है कक हमेशा मेरी तारीफ़ करती है कक मैंन ेककतना बेहतरीन काम ककया है, जबकक कई बार मैं 
जानता हँू कक मैंन ेऐसा नहीिं ककया है । वह मुझे सारे समय बताती है कक मैं ककतना बेहतरीन पतत हँू 

और मैं हर समय इतनी अद्‌भुत पत्नी 
होने के ल ए उसकी प्रशिंसा करता हँू । हम एक – िसूरे के सबसे मुखर प्रशिंसक और मनोब  बढ़ान े

वा े हैं । और ऐसा ही होना चादहए । 
आशा की शष्क्त 

कोई भी प्रबिंधक या  ीडर आपको बता सकता है कक ककसी समूह में आशा, उम्मीि और 

सकारात्मक दृष्ष्टकोर् का सिंचार ककतना महत्वपूर्ण हो सकता है । अपने आस–पास के  ोगों में 
आशा का सिंचार करना अच्छे सिंप्रेषक का एक महत्वपूर्ण ष्जम्मेिारी है । सकारात्मक सिंप्रेषर् 

(शब्ि, पवचार और कायण) सिंवाि की क ा में बुतनयािी तत्व है । जब आप अपने आस–पास के  ोगों 
को प्रभापवत करें और उनके साथ सिंवाि करें, तो हताश करन ेके बजाय प्रोत्सादहत करन ेके ल ए 

सकारात्मक शब्िों का प्रयोग करें । शिंका के बजाय पवश्वास जगाए ँ । तनराशा के बजाय 

आत्मपवश्वास बढ़ाए ँ। आपके भीतर आशावाि की ईश्वर–प्रिि धचिंगारी है, ष्जसे तनराश समाज में 
फै ाना आपकी ष्जम्मेिारी है ।  ेखक और प्रेरक वक्ता जॉन मैक्सव े कहते हैं, “यदि उम्मीि हो, 
तो  ोग काम करते रहेंगे, जूझते रहेंगे और कोलशश करत ेरहेंगे । उम्मीि से मनोब  बढ़ता है । 
इससे आत्म–गौरव बेहतर होता है । यह  ोगों को ऊजाणवान बनाती है । यह उनकी आशाए ँबढ़ाती है 

।” 

 

महान  ीडसण ने हमेशा तनराशाजनक पररष्स्थततयों में आशावाि की शष्क्त को समझा है । 

पवन्स्टन चधचण  ने 

 

नाजी बमबारी के सबसे िरुूह प ों के िौरान आशावाि और उम्मीि के अदभुत सिंिेश  िंिन के 

रेडडयो पर तनयलमत रूप से प्रसाररत ककए । उनके उत्साहवधणक शब्िों से इिंग् ैंड की जनता को 
शष्क्त लम ी और उन प्ररेक शब्िों के च ते ही उन्होंने अपवश्वसनीय मुष्श्क ों को पार कर ल या । 
मैं आपको चुनौती िेता हँू कक आप  ोगों को उनकी सवोच्च सिंभावना तक पहँुचाने के ल ए 

प्रोत्साहन की क ा का प्रयोग करें । 
 

अध्याय नौ 
 

समस्या सु झाने की क ा 



यह सोच – सोचकर परेशान न हों कक क्या ग़ त हुआ इसके बजाय इस बात पर ध्यान कें दद्रत करें 
कक आगे क्या करना है । अपनी ऊजाण जवाब खोजन ेकी दिशा में  गाएँ । 
 

- डतेनस वेट ी 
 

िअमेररकन आबबणरेशन एसोलसएशन के व्यवसाय में हा  ही में भारी वदृधध होने  गी है । ककराए 

के अनुबिंध अधधक  िंब े हो रहे हैं । पववाह के पह े ककए जान ेवा े अनुबिंध आम हो चुके हैं । 
अमेररका में सिंबिंध – पवच्छेि की िर  गातार बढ़ रही है । िरअस , अल्ब्यूकण क, न्यू मेष्क्सको में 
सिंबिंध – पवच्छेि वा े जोड़ों ने एक नई व्यावसातयक सेवा शुरू की है, ष्जसके माध्यम से वे  गातार 

बढ़ते त ार्शुिा  ोगों की मिि करते हैं। इस किं पनी का नाम है । फ़्रीडम ररिंग्स : यानी सिंबिंध – 

पवच्छेि वा े जोड़ों के ल ए आभूषर् । शुल्क िेन ेके बाि हर ग्राहक अँगूठी तोड़ने वा ी रस्म में 
भाग  ेता है, ष्जसमें शैंपेन और सिंगीत शालम  होता है । अपनी शािी की अँगूठी को तुड़वाकर कान 

की बा ी बनवान ेवा ी मदह ाओिं की सिंख्या बढ़ती जा रही है और पुरुष अपनी शािी की अगँठूी को 
तुड़वाकर गोल्फ़ – बॉ  माकण र बनवा रहे हैं । यह तथ्य बड़ ेही िखुि सिंकेत िेता है कक  ोग प्रभावी 
ढिंग से सिंवाि करन ेऔर समस्याओिं से तनबटने में ककतने अक्षम हैं । 
पॉवर पॉइिंट: 

 

सिंवाि योग्यताओिं की कमी ही वैवादहक मतभेि का बुतनयािी कारर् है । 
 

वैवादहक परामशणिाता बताते हैं कक सिंबिंध – पवच्छेि के िो प्रमुख कारर् होते हैं : पैसे की समस्याए ँ

और सिंवाि की समस्याएँ । िरअस  यह कथन केव  आधा ही सच है । यदि  ोगों की सिंवाि 

योग्यता और समस्या सु झाने की योग्यता अच्छी तरह पवकलसत हों, तो वे आधथणक समस्याएँ या 
ककसी भी अन्य सिंभापवत सिंघषण के िसूरे मुद्‌िों को सु झा सकते हैं । अस  में, समस्या सु झाने 

की क ा ही मू  मुद्‌िा है । 
 

कोई भी िो  ोग हर चीज पर सहमत नहीिं होंगे । हमेशा पवचारों की लभन्नता रहेगी – यह इिंसानी 
स्वभाव है । कोई भी व्यष्क्त ककसी मुद्‌िे को अपने अनूठे व्यष्क्तत्व और व्यष्क्तगत अतीत के 

अनुभवों के चश्म ेसे िेखता है । समस्या सु झाने वा े सफ  सिंवाि की कुिं जी, सिंभापवत असहमतत 

के मुद्‌िे से इस तरह तनबटना है, ताकक यह सिंघषण में न बि  पाए । हम इसे सिंघषण की “तनवारक 

धचककत्सा” का प्रयोग कर सकते हैं । 



िभुाणग्य से, हममें से कई  ोगों ने सिंभापवत असहमतत से तनबटने के ल ए पवनाशकारी साधनों का 
प्रयोग ककया है और बबना सोचे – समझ ेिसूरे  ोगों की नर्  की है । आइए पह े इस बात को 
ध्यान में रखते हुए समस्या 
सु झाने वा े असफ  तरीर्ों की एक सूची बना  ें, ताकक आप उनसे बच सकें  : 
 

• बचना 
• चुप्पी साध  ेना 
• यातनािायी ढिंग से पीछे पड़ना 
• चेतावनी 
• िोषारोपर् का खे  

• शष्क्त के खे  

बचना 
 

ऐसे कई अवसर होते हैं, जब बचन े या कतरान े की आित स्वस्थ, सौहािणपूर्ण सिंबिंधों के ल ए 

 ाभिायक होती है । जब अग ा व्यष्क्त अके े में या समूह में कोई तथ्य ग़ त बता िे, तो उसे 

सुधारने से बचें, जब तक कक यह बहुत आवश्यक न हो । सोचें, “क्या आज से पाँच सा  बाि इस 

ग़ त कथन से कोई फ़र्ण  पड़गेा ?” अगर आप हर बबिंि ुपर बहस करन े गते हैं, तो इससे आज से 

पाँच सा  बाि फ़र्ण  पड़ सकता है ; आपके सिंबिंध तनावपूर्ण होंगे । महत्वपूर्ण बातों को ही महत्व िें । 

महत्वहीन चीजों पर असहमतत या अप्रसन्नता व्यक्त करन ेसे बचें । 
 

िसूरी ओर, िभुाणग्य से कई  ोग महत्वपूर्ण मुद्‌िों से तनबटने से बचते हैं । वे सामने वा े को 
पवचल त करन ेसे घबराते हैं । इसके अ ावा उन्हें यह डर भी  गा रहता है कक सामन ेवा ा उनके 

प्रतत बुरा महसूस करेगा । यह बचने 
का पवनाशकारी प्रयोग है । कोई मुद्‌िा केव  इसल ए ग़ायब नहीिं हो जाएगा, क्योंकक आप उससे 

तनबटे नहीिं । ककसी मोड़ पर यह अपना बिसूरत लसर उठाएगा – आम तौर पर पवस्फोटक और 

पवनाशकारी तरीकेे़  से । तनचोड़ यह है कक महत्वपूर्ण मुद्‌िों से तनबटना सीखें । इस अध्याय में बाि 

में हम आपको यह योग्यता हालस  करन ेके साधन बताएगेँ । 
 

चुप्पी साध  ेना 
 

जैसा कक मैंन ेपह े बताया है, कुछ  ोग ककसी ऐसे मुद्‌िे के बारे में बात करने से बचते हैं, ष्जससे 

पववाि खड़ा हो सकता है । शेष  ोग न केव  ककसी पवशेष मुद्‌िे पर बात करने से इिंकार करते हैं, 



बष्ल्क वे उस व्यष्क्त से बातचीत करना ही बिंि कर िेते हैं । इससे न केव  सिंबिंध आहत होता है, 

बष्ल्क टूट भी जाता है । चुप्पी साधन ेवा े इस व्यवहार का प्रयोग ककसी व्यष्क्त से असहमत होने 
पर उसे सजा िेन ेके ल ए भी ककया जा सकता है । सार यह है कक यह “भावनात्मक ब् कैमे ” 

बड़ा ही बचकाना है और बहुत पवनाशकारी है । चुप्पी से कभी कुछ हालस  नहीिं होता । इससे तो 
केव  यह सुतनष्श्चत होता है कक उस मुद्‌िे के सु झने की कोई सिंभावना ही नहीिं है । 
 

यातनािायी ढिंग से पीछे पड़ना 
 

इसका सबसे अच्छा उिाहरर् बच्चों का है, जो अपनी माँ के सामन ेअपनी मागँों को बार – बार 

िोहराते हैं । “मैं 
सूजी के यहाँ क्यों नहीिं जा सकती ?  ेककन मैं सूजी के यहाँ जाना चाहती हँू ! प् ीज मुझे सूजी के 

यहाँ जान ेिीष्जए ! मैं सूजी के यहाँ जा सकती हँू !” और इसी तरह यह लस लस ा जारी रहता है । 
बच्ची और माँ में सिंघषण च ता रहता है और बच्ची की रर्नीतत होती है कक वह माँ को थका िे । 
वयस्कों ने भी यही पवनाशकारी खे  खे ना सीख ल या है । यह सामन ेवा े का शोषर् करता है 

और पे्रमपूर्ण सिंबिंधों को नष्ट कर िेता है । यदि कोई व्यष्क्त इस तरह के यातनािायी िोहराव के 

सामने घुटने टेक िेता है, तो उसके मन में म ा  बना रहता है । अगर वह घुटने नहीिं टेकता, तो 
अपनी माँग िोहरान ेवा ा पवचल त हो जाता है । यह ‘न मेरी जीत, न तेरी जीत ’ वा ी ष्स्थतत है । 
यह सिंघषण से तनबटने का बड़ा अस्वस्थ तरीर्ा है । 
 

चेतावनी 
 

“मेरा मनचाहा काम करने के ल ए मैं तुम्हें गुरुवार तक का समय िेता हँू । अगर तुमने नहीिं 
ककया, तो पछताओगे !” समय सीमा वा ी चेतावतनयाँ आवेशपूर्ण होती हैं । इनसे आम तौर पर 

“भागो – या –  ड़ो” की प्रततकक्रया पैिा होती है । कोई भी धमकाया जाना पसिंि नहीिं करता । जब 

कोई व्यष्क्त इस रर्नीतत का प्रयोग करता है, तो सिंवाि बिंि हो जाता है । 
 

िोषारोपर् का खे  

 

एक कहावत है, “सवणशे्रष्ठ रक्षा, एक अच्छा आक्रमर् 

है ।” जब कोई व्यष्क्त महसूस करता है कक वह ख़तरे में है या उस पर हम ा ककया जा रहा है, तो 
अक्सर वह अपनी उँग ी उठाकर कहता है, “हम इस झमे े में हैं और यह आपकी ग़ ती है ।” 

“यह उनकी ग़ ती है ।” “यह मेरी माँ की ग़ ती है ।” िसूरे शब्िों में, यह उसे छोड़कर शषे हर 



एक की ग़ ती है । इसे पवस्थापपत उिरिातयत्व (displaced responsibility) कहा जाता है । 

समाज ने हमें इस के्षत्र में अच्छी तरह प्रलशक्षक्षत ककया है । हमें स्वयिं को पीडड़तों के रूप में प्रस्तुत 

करना लसखाया गया है, मानो असहमतत के िौरान इससे हम बेहतर ष्स्थतत में आ जाएँगे । स्पष्ट 

है, िोषारोपर् का खे  समस्या सु झाने का बेईमानी भरा और अप्रभावी उपाय है । 
 

शष्क्त के खे  

 

मेरे एक व्यावसातयक साझेिार ने मुझे फ़ोन करके बताया कक उसकी अभी – अभी अपनी पत्नी से 

बहस हुई है । उसने बताया कक इससे वह इतना पवचल त हुआ कक उसन ेपत्नी की कार की इिंजन 

बैटरी तनका   ी, ताकक वह कहीिं जा न सके । यह सच्ची कहानी शष्क्त के खे  का आिशण 
उिाहरर् है । शष्क्त के खे  कहते हैं : ‘‘अगर तुम मुझे मेरी मनचाही चीज नहीिं िेती हो, तो मैं भी 
तुम्हें तुम्हारी मनचाही चीज नहीिं िूँगा ।” वैवादहक जीवन में पुरुष शष्क्त के हधथयार के रूप में 
अक्सर पैसे का प्रयोग करते हैं और मदह ाएँ सेक्स का । शष्क्त के ख ेों से कुछ 

 

नहीिं सु झता है ; केव  समस्याएँ बढ़ जाती हैं । 
 

आमना – सामना करन ेकी क ा 
 

सिंभापवत असहमतत के मुद्‌िों से तनबटने का सबसे सफ  तरीर्ा मुद्‌िों से तनबटना है । इसे 

‘‘आमना – सामना करन ेकी क ा” (art of confrontation) कहा जाता है । हमन ेइसे “क ा” 

इसल ए कहा है, क्योंकक इसमें योग्यता की आवश्यकता होती है । असहमतत के मुद्‌िों पर खु कर 

बात करन ेके ल ए आप सकारात्मक तकनीकों का प्रयोग कर सकते हैं । ऐसे मुद्‌िों पर बातचीत में 
मादहर बनन ेके ल ए आप िोनों के ल ए ही यह अच्छा है कक आप कुछ बुतनयािी लसदधािंतों पर 

सहमत हो जाएँ, जो आपकी बातचीत के पदहयों को धचकना करते हैं । 
पॉवर पॉइिंट: 

 

चतुराई भरे, सिंघषणरदहत तरीकेे़  से मुद्‌िों का सामना करें । 
बुतनयािी लसदधािंत # 1 

 

कोई भी माम ा बहुत बड़ा नहीिं है । यह दृष्ष्टकोर् रखना महत्वपूर्ण है कक “कोई भी माम ा बहुत 

बड़ा नहीिं है ।” बातचीत के केव  ‘‘पवषय” हैं, बातचीत की “समस्याएँ” नहीिं हैं । कोई भी और 

कैसी भी समस्या सु झाई जा सकती है । हम समस्या को छोटा करके िेखते हैं । कोई भी माम ा 
बहुत बड़ा नहीिं है । 



बुतनयािी लसदधािंत # 2 

 

क्षमा करो और भू  जाओ । जब बातचीत में लभन्न राय सामन ेआए,ँ तो अतीत की ग़ ततयों की 
ओर इशारा करना हातनकारक और अनुधचत है । बीती हुई बातों में न जाएँ, इसके स्थान पर सामन े

मौजूि मुद्‌िों से तनबटें  । 
 

बुतनयािी लसदधािंत # 3 

 

आवाज धीमी रखें और धीमे बो ें । यह महत्वपूर्ण है कक आपकी आवाज का भावनात्मक स्वर 

प्रततकक्रयाशी  नहीिं, बष्ल्क अग्रसकक्रय (Proactive) बना रहे । जब सामन ेवा ा ककसी मुद्‌िे के 

बारे में पवचल त हो रहा हो, तब भी अपनी शािंतत बनाए रखन ेका प्रयास करें । जब सामन ेवा ा 
अपनी आवाज ऊँची कर िे, तब भी प्रततकक्रया करके भावनात्मक आवेश में न आएँ । अग्रसकक्रय 

बने रहें और धीरे बो ें । इससे सामन ेवा े का स्वर भी धीमा हो जाएगा । अगर इसके बावजिू वह 

शािंत होकर ताककण क ढिंग से बात करन ेके ल ए तैयार न हो, तो उससे कह िें कक इस मुद्‌िे पर ककसी 
और दिन बात करना ही बेहतर होगा, जब आप इस बारे में शािंतत से बात कर सकें  । 
 

बुतनयािी लसदधािंत # 4 

 

हर चीज को अव्यष्क्तगत बना  ें । “इससे तुम्हारा क्या अथण है ?” “इससे मेरी भावनाओिं को चोट 

पहँुची !” इस तरह की दटप्पखर्याँ गमाण – गमण बहस के बीच अक्सर 

सुनने को लम  जाती हैं । कोई व्यष्क्त आपके पवचारों को पसिंि नहीिं करता है, इसका अथण यह नहीिं 
है कक वह आपको पसिंि नहीिं करता है । और अगर कोई व्यष्क्त आपको पसिंि नहीिं करता है, तब भी 
जब तक आप अपनी ष्स्थतत को  ेकर आत्मपवश्वासी हैं, तब तक यह आपकी समस्या नहीिं है । 
 

मैंने यह सीख बहुत पह े अपने माता – पपता से  ी थी । जब मैं स्कू  से यह लशकायत करते हुए 

आता था कक स्कू  के बिमाश  ड़के ने मुझे ककस तरह सताया, तो वे समझाते थे कक वह मुझसे 

क्रोधधत नहीिं था । “वह शायि बहुत िखुी है । शायि उसके माता – पपता उससे ग़ त व्यवहार करते 
हों । उससे पवचल त होन े के स्थान पर हमें उसके ल ए प्राथणना करनी चादहए कक उसका जीवन 

अधधक सुखि हो ।” 

 

हर चीज को अव्यष्क्तगत बना िें । 
 

बुतनयािी लसदधािंत # 5 



हर कहानी के िो पह ू होते हैं । जब आप ककसी के साथ असहमत हों, तो हमेशा जागरूक रहें कक 

भ े ही आपकी राय प्रब  है,  ेककन यह अधूरी जानकारी पर आधाररत है । हर कहानी के हमेशा िो 
पह ू होते हैं और आपके पास शायि सारे तथ्य नहीिं हैं । तनष्श्चत रूप से, आपके पास सारे 

दृष्ष्टकोर् नहीिं हैं, क्योंकक तथ्यों का मूल्यािंकन करने के ल ए  ोग हमेशा अ ग – अ ग 

तरीर्ों का प्रयोग कर सकते हैं । 
 

बुतनयािी लसदधािंत # 6 

क्षमा माँगें । हा ाँकक आपको पवश्वास है कक असहमतत में आप सही थे और सामने वा ा ग़ त था, 
 ेककन आप तनष्श्चत रूप से गिंभीरता से कह सकते हैं, “मुझे खेि है कक मैंन ेआपको पवचल त कर 

दिया । मेरा यह इरािा नहीिं था । हमारा सिंबिंध मेरे ल ए बहुत मायने रखता है । मुझे उम्मीि है कक 

आप मुझे क्षमा कर िेंगे ।” इससे सामन ेवा े के अहिं पर मरहम  गेगा और उसे यह पता च  

जाएगा कक वह आपके ल ए महत्वपूर्ण है । हो सकता है कक आप उसके साथ सहमत न हों,  ेककन 

इसके बावजूि आप उसे महत्व िेते हैं । 

 
 

बुतनयािी लसदधािंत # 7 

 

कभी भी फ़ोन पर सिंघषण के सिंभापवत मुद्‌िों के बारे में बातचीत न करें । जैसा हमन े शुरुआती 
अध्यायों में कहा है, आपका ग़रै – शाष्ब्िक सिंवाि भी आपके बो े गए शब्िों ष्जतना – या शायि 

उनसे अधधक – महत्वपूर्ण हो सकता है । हममें से अधधकतर  ोग असहज बातचीत के बाि फ़ोन 

रखन ेपर सोचते हैं, यह तो मेरी योजना के दहसाब से नहीिं हुआ । िभुाणग्य से अब आप फ़ोन रख चुके 

हैं और उन ग़ त भावनाओिं और ग़ त सिंप्रेषर् को सुधारने के ल ए कुछ नहीिं कर सकते, जो सामन े

वा े तक पहँुच चुके हैं । अगर आपको ककसी पववािास्पि मुद्‌िे पर 

बातचीत करनी हो, तो सामने वा े से आमने – सामने लम ना महत्वपूर्ण होता है । 
 

बुतनयािी लसदधािंत # 8 

 

जब आप थके हुए हों, तो कभी ककसी महत्वपूर्ण चीज के बारे में बातचीत न करें । वैवादहक ििंपततयों 
के रूप में हममें से कई  ोग पाते हैं कक हमारी सबसे बुरी बहसें आम तौर पर िेर रात को होती हैं । 
जब आप थके हुए होते हैं, तो आप चीजों को अ ग तरीकेे़  से िेखते हैं और उन्हें अधधक पवकृत बना 
 ेते हैं । जब आप अच्छी तरह आराम कर  ेते हैं, पक्षी चहचहा रहे होते हैं, सूरज चमक रहा होता है, 



तो हर चीज अधधक सकारात्मक रोशनी में दिखाई िेती है । यह लसदधािंत बना  ें कक यदि एक पक्ष 

थका हुआ हो, तो आप बातचीत को ककसी बेहतर समय के ल ए टा  कर िेंगे । 
 

अगर सिंघषण सु झ ही न रहा हो, तो क्या करें ? 

 

अगर िो व्यष्क्त अपने मतभेि नहीिं सु झा सकते, तो इसका यह अथण नहीिं है कक समस्या अजेय है 

। इसका तो केव  यह अथण है कक उनकी समस्या सु झाने की योग्यताए ँऔर सिंवाि करन ेकी 
योग्यताएँ पवकलसत नहीिं हैं । अगर ऐसा माम ा है, तो तीसरा पक्ष बातचीत में मध्यस्थता करके 

मिि कर सकता है । 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

जब सिंवाि अिंधी ग ी में पहँुच जाए, तो तीसरे 

 

पक्ष से परामशण  ें । 
 

आप इसे अपने साथ नहीिं  े जा पाएगेँ 

 

यह  ोकपप्रय कहावत है, “आप इसे अपने साथ नहीिं  े जा पाएगेँ ।” इसका मत ब है कक आप 

अपने घर या अपनी नाव या अपने पैसे को अपन ेसाथ स्वगण नहीिं  े जा सकते । धमणग्रिंथ बताते हैं 
कक आप केव  एक चीज अपने साथ  े जा सकते हैं : सिंबिंध! सिंबिंध सबसे अधधक सुख या िखु का 
स्त्रोत बन सकते हैं । समस्या सु झाने की क ा, सौहाद्रणपूर्ण और पे्रमपूर्ण सिंबिंध पवकलसत करन ेमें 
आपकी मिि करेगी, ष्जनसे आपको सबसे अधधक सुख लम ेगा ।अध्याय िस 

 

एनए पी की क ा 
पाग पन का अथण है, वही काम करते जाना और लभन्न पररर्ामों की उम्मीि करना । 
 

-अल्बटण आइिंस्टीन 

 

न्यूरोल िंष्ग्वष्स्टक प्रोग्रालमिंग (एनए पी) तु नात्मक दृष्ष्ट से नया पवज्ञान है । इसमें बहुत सी 
तकनीकें  शालम  हैं, जो अधधक असरिार सिंवाि करने में आपकी मिि करेंगी । 
 

न्यूरो का मत ब होता है “मानलसक ।” ल िंष्ग्वष्स्टक का सिंकेत भाषा की ओर है, शाष्ब्िक भी और 

गै
े़
र – शाष्ब्िक भी । प्रोग्रालमिंग एक किं प्यूटर शब्िाव ी है, जो ककसी समस्या से तनबटन े का 



आितन उपाय है । एनए पी का एक बड़ा दहस्सा हमारे शब्िों दवारा पैिा शष्क्त, अथण और सिंबिंधों 
को समझना है । एनए पी के तीन सशक्त लसदधािंत हैं 
 

1.  क्ष्यों की शष्क्त 

 

2. ता मे  बनाना 
 

3. प्रतततनधध तिंत्रों को समझना 
 

 क्ष्यों की शष्क्त 

 

एनए पी की एक प्रमुख मान्यता यह है कक हम अपनी मनचाही चीज को ष्जतनी स्पष्टता से 

पररभापषत करते हैं, इस बात की उतनी ही अधधक सिंभावना है कक हमारा “प्रोग्राम्ड” मष्स्तष्क 

उस इच्छा को पूरा करन ेके ल ए माहौ  बना िेगा । 
जब हमारी सबसे बड़ी बेटी ल या बारह सा  की थी, तो उसन ेएक लसटीवाइड रैक मीट में दहस्सा 
ल या । इस बड़ी रेस के एक सप्ताह पह े उसन ेबताया कक वह हारन ेके बारे में सोच – सोचकर 

ककतना घबरा रही है । मैंने सुझाव दिया कक वह दिन में िो बार अपनी आँखें बिंि करके मन में यह 

तस्वीर िेखे कक सबसे पह े समाष्प्त – रेखा पार करते समय वह फीता तोड़ रही है । रेस के कुछ 

दिनों पह े उसने रोमािंधचत होकर नाश्ते की टेब  पर बताया कक रात को उसन ेपह े निंबर पर आन े

का सपना िेखा था । कुछ दिनों बाि हमन ेगवण से ल या को फीता तोड़त ेिेखा । 
 
 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 
 

अगर आप यह नहीिं जानते कक आप कहाँ जा रहे हैं, तो आप उस स्थान को पसिंि नहीिं करेंगे, जहा ँ
आप अिंत में पहँुचेंगे । 
 

 ोगों के साथ बातचीत में शालम  होते समय यह महत्वपूर्ण है कक आप अपनी बातचीत का 
उद्‌िेश्य तय कर  ें । क्या आपका  क्ष्य ऐसा सिंबिंध बनाना है, ष्जससे सामने वा ा आपके बारे में 
अच्छा महसूस करे ? क्या यह बबक्री करना है ? क्या यह उनका दि  जीतकर उनसे अपनी 
पवचारधारा मनवाना है ? अगर आप सटीक रूप से यह समझ  ेते हैं कक आप क्या चाहते हैं, तो 
बातचीत के िौरान उस  क्ष्य को हालस  करन ेकी आपकी सिंभावना 



बहुत बढ़ जाती है । 
 

स्पष्ट है, यही आपके जीवन के िसूरे के्षत्रों में भी सच है । पिंद्रह प्रततशत  ोगों को ही स्पष्ट पता 
होता है कक वे जीवन में क्या चाहते हैं । तीन प्रततशत  ोग ही अपने  क्ष्य ल खते हैं । और ये तीन 

प्रततशत  ोग ही आम तौर पर जीवन में सबसे अधधक सफ  होते हैं । 
 

हर दिन अपने  क्ष्य अपने सामन ेरखें, चाहे यह आपके आईन ेपर  गी सूची हो या आपकी िैतनक 

योजना सूची के सामन े गा पन्ना । आप ष्जतन ेअधधक सटीक होते हैं, मनचाहे पररर्ाम तक 

पहँुचने की सिंभावना उतनी ही बेहतर हो जाती है । अपने बड़ े क्ष्यों को छोटे – छोटे िैतनक कामों में 
बाँट  ें । 
 
 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

यदि आपको एक बड़ा हाथी खाना हो, तो कैसे खाएँगे ? एक बार में एक तनवा ा । 
 

ता मे  बनाना 
 

एनए पी ितुनया के िसूरे  ोगों के मॉड  को समझने और उस पर प्रततकक्रया करन ेकी योग्यता 
पवकलसत करन ेमें हमारी मिि करता है । यह ता मे  उनके प्रतततनधध तिंत्रों की समझ से लम ेगा, 
ष्जसके बारे में हम अग े खिंड में बातचीत करेंगे ।  ेककन यह उनकी शारीररक मुद्रा और स्वर की 
जागरूकता से भी पता च ता है । 
 
 
 

पॉवर पॉइिंट : 

ककसी व्यष्क्त का प्रततबबिंबन करेंगे, तो वह अचेतन दृष्ष्ट से आपस ेअधधक जुड़ाव महसूस करेगा । 
 

अच्छे सिंवाि के ल ए यह आवश्यक होता है कक आप सामन ेवा े की भावनाओिं और पवचारों की 
पुष्ष्ट करें । यह करन ेका एक अच्छा तरीर्ा उसका प्रततबबिंबन करना है । अगर कोई व्यष्क्त शािंत 

और धीमे स्वर में बो  रहा हो, तो आप भी ऐसा ही करें । वह व्यष्क्त अचेतन रूप से आपस ेजुड़ाव 

महसूस करेगा, हा ाँकक उसे इसका कारर् नहीिं मा ूम होगा । 
 



शारीररक मुद्रा के साथ भी ऐसा ही है । अगर आपके सामन ेवा ा व्यष्क्त अपने हाथ टेब  पर 

रखकर बैठा है, तो आप भी इसी तरह बैठने का प्रयास करें । यदि वह अपने हाथ अपनी गोि में 
रखकर बैठा हो, तो आप भी ऐसा ही करें । अगर वह मुस्कुराए, तो आप भी मुस्कुराएँ । यदि वह 

भौंहें चढ़ा  े, तो आप भी चढ़ा  ें । ष्जस व्यष्क्त से आप सिंवाि करना चाहते हैं, प्रततबबिंबन दवारा 
उसे एहसास हो जाएगा कक आप और वह एक िसूरे के ता मे  में हैं । 

 

प्रतततनधध तिंत्रों को समझना 
 

 ोग पवचारों और भावनाओिं के मू भूत आधार के ल ए अ ग – अ ग प्रतततनधध तिंत्रों 
(representational systems) का प्रयोग करते हैं । यदि आप सामन ेवा े व्यष्क्त के मनपसिंि 

प्रतततनधध तिंत्र 

को पहचान  ें और उस दृष्ष्टकोर् से उसके साथ सिंवाि करें, तो इससे आपको उसके साथ सिंबिंध 

जोड़ने में मिि लम ेगी । पाँच प्रतततनधध तिंत्र होते हैं, हा ाँकक पह े तीन का प्रयोग अधधक आम है : 

दृश्यात्मक (िेखना), श्रव्यात्मक (सुनना), स्पशणबोधक (छूना), गिंधबोधक (सँूघना) और 

स्वािबोधक (स्वाि) । इन अ ग – अ ग दृष्ष्टकोर्ों के साथ कैसे काम करें, इसके कुछ उिाहरर् 

िेखें : 
 

िेखना : “क्या आप िेख सकते हैं कक मेरा क्या अथण है ?” 

 

सुनना : ‘‘मैं जो कह रहा हँू, क्या आप उसे सुन रहे हैं ?” 

 

स्पशण : “मैं जो कह रहा हँू, क्या वह आपकी पकड़ में आ रहा है?’’ 

 

यहाँ पर तीन अ ग–अ ग दृष्ष्टकोर् बताए जा रहे हैं, जो समुद्र तट पर टह ने वा े ििंपतत के हैं । 

उनके साथ उनका िस सा  का बेटा भी है । यह ध्यान रखें कक पत्नी स्पशणबोधक है, पतत 

दृश्यात्मक है और बेटे का प्रतततनधध तिंत्र श्रव्यात्मक है । 
 

पत्नी याि करती है... 

 

मैं समुद्र तट पर बबताया वह दिन कभी नहीिं भू ँूगी । मुझे सूरज की गमी याि है, जब उसकी ककरर्ें 
हमारे चेहरों पर चमकीिं और उन्होंने हमें चारों ओर से  पेट ल या । 
मुझे वह प्यारी, ठिंडी रेत याि है, जो हर बार हमारे पैरों को छूती थी, जब हमारे पैर जमीन से टकराते 
थे । मुझे मेरे पतत के हाथ की तार्त याि है, जब उन्होंने मेरा हाथ थामा था । मुझे मेरे बेटे का 



आल िंगन याि है, जब उसन ेमेरी कमर को अपनी बाँहों में  े ल या था । मुझे सुरक्षक्षत, गमणजोश 

और पवशेष महसूस करना याि है । मैं वह दिन कभी नहीिं भू  पाऊँगी । 
 

पतत याि करता है. . . 

 

मैं समुद्र तट पर बबताया वह दिन कभी नहीिं भू  पाऊँगा । मुझे याि है कक सूरज ककस तरह क्षक्षततज 

पर चमका था, जब यह धीरे – धीरे चमकते पानी में डूब गया था । मुझे याि है,  हरों ने समुद्र तट 

पर सैकड़ों तनशान बना दिए थे, जो का ातीत ज्जवार – भाटे की याि दि ाते थे । मुझे अपनी पत्नी 
की अकस्मात सुिंिरता याि है, जब वह डूबते सूरज की रोशनी में मुस्कराई थी । मुझे अपने बेटे की 
आँखों की वह झ क याि है, जब वह पुरस्कार – पवजेता शिंख हमें दिखान ेके ल ए िौड़कर आया था 
। यह सब इतना शानिार था कक सारी सुिंिर घटनाए ँमेरी आँखों के सामन ेहमेशा रहेंगी । मैं वह दिन 

कभी नहीिं भू  पाऊँगा । 
 

बेटा याि करता है ... 

 

मैं समुद्र तट पर बबताया वह दिन कभी नहीिं भू  पाऊँगा । मुझे  हरों की आवाज याि है, जब वे 

ककनारे से 

धीरे – धीरे टकराती थीिं । मुझे समुद्री धचडड़या की पुकार याि है, जब वे हमारे चारों ओर गो ा 
बनाती थीिं और हमारे कुछ खख ाने का इिंतजार करती थीिं । मुझे याि है कक मैंने अपने माता – पपता 
को हँसते और बात करते सुना था, जब मैं उनके पीछे – पीछे धीरे – धीरे सीटी बजाता हुआ च  रहा 
था । मुझे समुद्र की आवाजें याि हैं और समुद्र तट की पूर्ण शािंतत भी । मुझे याि है, मैंने स्वयिं से 

कहा था, “यह स्वगण है ।” और यह सचमुच था । मैं वह दिन कभी नहीिं भू  पाऊँगा । 
 

इन वर्णनों में तीनों का अनुभव एक ही था,  ेककन उन तीनों ने अपन ेमनचाहे प्रतततनधध तिंत्र के 

चश्म ेसे इसका अ ग – अ ग अनुभव ककया । आपके आस – पास के  ोग सिंसार का अनुभव कैसे 

करत ेहैं, अगर आप इसे सटीक ढिंग से समझना सीख सकें  और सचमुच उन्हीिं के दृष्ष्टकोर् से 

सिंसार का अनुभव करन ेका प्रयास करें, तो आपका सिंवाि इतना अधधक प्रभावशा ी हो जाएगा कक 

आप हैरान रह जाएगेँ । 
 

एनए पी में लसखाए इन सभी लसदधािंतों का उद्‌िेश्य सिंप्रेषक के रूप में आपको अधधक कामयाब 

बनाना है । याि रखें, सिंवाि का अथण यह नहीिं है कक आप केव  ककसी से कुछ बो  िें । आपके शब्िों 



को ग्रहर् भी ककया जाना चादहए और आप ष्जस व्यष्क्त से बात कर रहे हैं, उसे ग्रहर्शी  होना 
चादहए । 
 

सिंप्रेषर् के साथ सबसे बड़ी समस्या यह भ्रम है कक यह सफ  हो चुका है । 
 

- जॉजण बनाणडण शाा  
अध्याय ग्यारह 

 

आत्म-चचाण की क ा 
 

आप सफ  होंगे या असफ , आप जो भी सोचत ेहैं, सही हैं 
 

- हेनरी फ़ोडण 
 

आप सबसे अधधक सिंवाि ककसके साथ करते हैं ? अपने जीवनसाथी के साथ ? बेटे–बेटी के साथ ? 

िफ़्तर में ककसी सहकमी के साथ ? नहीिं, आप सबसे अधधक ष्जस व्यष्क्त के साथ बात करते हैं, वह 

हैं आप स्वयिं । इसे ‘‘आत्म–चचाण” कहा जाता है । हमारी आत्म–चचाण, िरअस  हमारी आत्म–
छपव, हमारी प्रसन्नता और अिंततः इस धरती पर अपनी जीवनयात्रा पूरी होने पर हमारी पवरासत 

तय करन ेमें सबसे अधधक प्रभावशा ी होती है । 
 

पॉवर पॉइिंट : 

आपका अवचेतन मन, अपने पवश्वास को साकार करने के ल ए सभी उप ब्ध सिंसाधनों का प्रयोग 

करेगा । 
बाइब  में कहा गया है, “जैसा इिंसान अपने दि  में सोचता है, वैसा ही होता है” (प्रोवब्र्स 23-7 

एनकेजेवी) । यदि मैं स्वयिं से कहता हँू कक मुझे कभी प्रसन्नता नहीिं लम ेगी या जीवन मुष्श्क  है 

और “मैं अपने अतीत का लशकार हँू,” तो मेरा अवचेतन मन मेरी बात को मान  ेता है और मेरे 

कामों के माध्यम से यह सुतनष्श्चत करता है कक मैं अपनी नकारात्मक उम्मीिों को पूरा कर  ँू । 
पॉवर पॉइिंट : 

अवचेतन मन हर उस चीज को स्वीकार कर  ेता है, जो चेतन मन सोच रहा है. चाहे वह अच्छी हो 
या बुरी । 
 

िसूरी ओर, यदि मैं मन ही मन सोचता हँू, “मेरा अतीत यह तय नहीिं करता कक मैं कौन हँू । मैं 
अपने पवकल्पों और कायों को चुनकर ही अपना भाग्य तय करता हँू । मैं हमेशा प्रसन्न रहन ेऔर 



अपने जीवन के खे  में हमेशा जीतने का पवकल्प चुनता हँू,” तो मेरा अवचेतन मन मुझे एक 

सिंतुष्ष्ट भरे और पवजतेा जीवन की ओर  े जान ेके ल ए काम करन े गता है । 
 

तो इससे ऐसा  गता है कक हम अपने पवचारों की िया पर तनभणर हैं, जो बाहरी उद्‌िीपनों पर 

प्रततकक्रया करते हुए हमारे दिमाग़ में बबना ककसी क्रम के घूमते रहते हैं ।  ेककन ऐसा नहीिं है । हमें 
यह चुनने की योग्यता िी गई है कक हम क्या सोचते हैं । हमारे पास अपने पवचारों को तनयिंबत्रत 

करने की क्षमता है । जानवरों में केव  प्रततकक्रयाशी  होने की योग्यता होती है । जब कोई साँड 

चारागाह में चरती गाय को िेखता है, तो वह जीभ बाहर तनका कर उसकी ओर िौड़न े गता है । 
जानवर यही करते हैं–वे प्रततकक्रया करते हैं । 
 

िसूरी ओर, मानव अ ग होते हैं । उनमें पह  करने और अग्रसकक्रय होने की क्षमता होती है । वे 

अपने पवचारों और भावनाओिं को तनयिंबत्रत कर सकते हैं । ऊपर बताए 

गए उिाहरर् के अनुसार िेखें तो जब कोई पुरूष ककसी मदह ा को चारागाह के पार िेखता है, तो 
वह जीभ बाहर तनका कर उसके पीछे िौड़न ेनहीिं  गता है । वह स्वयिं से कहता है, ‘‘मैं शािी–शुिा 
हँू । मैं अपनी पत्नी से प्रेम करता हँू । मुझे अपनी जीभ  प पाते हुए िसूरी मदह ाओिं के पीछे नहीिं 
भागना चादहए । मैं अपने पवचारों और भावनाओिं को तनयिंबत्रत कर सकता हँू और मुझे ऐसा करन े

की आवश्यकता भी है ।” 

 

पॉवर पॉइिंट : 

अपने पवचारों और भावनाओिं की ष्जम्मेिारी  ें । 
हमें अपने पवचारों को अतनयिंबत्रत तरीकेे़  से अपने दिमाग़ में पवचरर् करन ेकी अनुमतत नहीिं िेनी 
चादहए । इसके बजाय हमें उनका उिरिातयत्व  ेना सीखन ेकी आवश्यकता है । जैसा कक हमने 
पपछ े एक अध्याय में बताया है, हम पवस्थापपत ष्जम्मेिारी वा े समाज में रहते हैं । “यह मेरी 
ग़ ती नहीिं है कक मैंन ेफ़ास्ट फ़ूड रेस्त्राँ में तीन  ोगों को गो ी मार िी । यह तो मेरी माँ की ग़ ती 
है । जब मैं पाँच सा  का था, तो उन्होंने आठ घिंटे तक मुझे कोठरी में बिंि कर दिया था ।” हम 

अपने पवचारों और भावनाओिं की ष्जम्मेिारी अिंत तक नहीिं  ेते हैं । “मैं तो बस ऐसा ही महसूस 

करता हँू । मैं उसे क्षमा नहीिं कर सकता । मैं बहुत पवचल त हँू !” अगर आप अपने पवचारों और 

भावनाओिं की ष्जम्मेिारी  ेते हैं और यह स्वीकार 

 

करते हैं कक आप हैवान नहीिं, बष्ल्क मनुष्य हैं, तो आप अपनी शब्िाव ी बि न े गेंगे । आप 

कहेंगे, “मैं उसे माफ़ करन ेका पवकल्प नहीिं चुनता हँू । मैं पवचल त होन ेका पवकल्प चुनता हँू ।” 

पवचार और भावनाएँ पवकल्प हैं, ष्जन्हें अााप हर दिन, हर प  चुनते हैं । 



 

पॉवर पॉइिंट : 

 

आप क्या सोच रहे हैं और क्या महसूस कर रहे हैं, इस पर  गातार तनगाह रखें । 
 

तो अपनी आत्म–चचाण के बारे में हमें  गातार चौकन्ना रहन ेकी आवश्यकता है । समय–समय पर 

हमें अपने बाहर पहँुच जाना चादहए । हमें अपन ेपवचार तिंत्र को िेखना चादहए । यह हमारे पवचारों 
और भावनाओिं को तनयिंबत्रत करन ेकी दिशा में पह ा र्िम है । हमें उनके बारे में जागरूक होना 
चादहए । 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

जब तक आप पह े से ही भावनाओिं को पैिा करन ेवा े पवचार नहीिं रखेंगे, तब तक भावनाए ँपैिा 
नहीिं हो सकतीिं । 
 

आइए, शुरुआत करते हैं अपनी भावनाओिं पर तनयिंत्रर् करन ेसे । जब हवाई जहाज बुरे मौसम में 
दहचको े खा रहा था, तो क्या आपन ेकभी हवाई जहाज की खखड़की से बाहर झाकँा है ? आपन े

शायि ध्यान दिया हो कक थपेड़ों की वजह से स्टी  के डनै ेझुक और उठ रहेथे और आपन ेशायि 

सोचा हो, “स्टी  के डनै ेझुक और उठ रहे हैं ? स्टी  को तो झुकना नहीिं चादहए । ये डनै ेटूट सकत े

हैं !” अचानक आप इस डर की लशकिं जे में आ गए थे कक आप मरन ेवा े हैं । इस तरह आपके पवचार 

भावनाओिं को अपने पीछे  े गए । तो अपनी भावनाओिं पर तनयिंत्रर् कैसे करें ? आप अपने पवचारों 
पर तनयिंत्रर् करके अपनी भावनाओिं पर तनयिंत्रर् करते हैं । 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

दिमाग़ एक साथ िो पवचार नहीिं सोच सकता । 
 

जब आप िेखें कक आपके दिमाग़ में हातनकारक पवचार उमड़–घुमड़ रहे हैं–ऐसे पवचार जो आपको 
जीवन में अपनी मनचाही चीज जैसे प्रसन्नता, सफ ता आदि से िरू  े जाते हैं–तो उनकी जगह 

सकारात्मक आत्म–चचाण को रख  ें । ख़राब मौसम में हवाई जहाज के डनै ेझुकने वा े उिाहरर् में 
आप स्वयिं से यह कहें, “ख़राब मौसम में हजारों हवाई जहाज हर दिन बबना ककसी परेशानी के उड़त े

हैं । उनके डनैे भी झुकते हैं,  ेककन टूटते नहीिं हैं । हवाई जहाज, कारों से अधधक सुरक्षक्षत होते हैं । मैं 
कार के स्थान पर यहाँ बेहतर ष्स्थतत में हँू ।” 



 

चँूकक आपन ेनकारात्मक पवचारों के स्थान पर सकारात्मक आत्म चचाण रखने का पवकल्प चुना है 

और चँूकक दिमाग एक साथ िो पवचार नहीिं सोच सकता, इसल ए उन डरावने पवचारों के ल ए कोई 

स्थान ही नहीिं है,जो आपको डरी हुई भावनाओिं की ओर  े जाते हैं । 
 

मैं अपने जीवन में कुछ भयिंकर चीजों से गुजरा हँू, ष्जनमें से कुछ ही सचमुच हुई थीिं । 

 

- माकण  ट्‌वेन 

 

पॉवर पॉइिंट : 

सोचने की अपनी नकारात्मक आितों को छोड़ िें । आप ऐसा करन ेका पवकल्प चुन सकते हैं । 
कुछ  ोग पीनटस काटूणन के स्नूपी जैसे दृष्ष्टकोर् के साथ पूरा जीवन बबता िेते हैं । स्नूपी आँखें 
झुकाकर अपने कुिाघर के िरवाजे पर बैठकर रोता रहता था, “मैं क  कुिा था । मैं आज कुिा हँू । 
क  भी शायि कुिा ही रहँूगा । आह । उन्नतत की उम्मीि बहुत कम है ।” स्नूपी की तरह ही कई 

 ोगों ने सोचन ेकी नकारात्मक आितें डा   ी हैं । आपन ेशायि यह वाक्य सुना होगा, “वह 

गु ाबी रिंग के चश्म ेसे ितुनया को िेखता है ।” हमें गु ाबी रिंग के चश्म ेसे ितुनया को िेखन ेका 
पवकल्प चुनने की आवश्यकता है । हमें धग ास को आधा खा ी नहीिं, बष्ल्क आधा भरा िेखन ेका 
चयन करना चादहए । हमें स्वयिं को जीवन के सभी के्षत्रों में प्रसन्न और सफ  िेखन ेका चयन 

करना चादहए । ये चयन हैं । जब आप सोचें, उन्हें परवाह नहीिं है कक मैं क्या कहता हँू, तो इसकी 
जगह यह सोचें, मेरे पास मूल्यवान पवचार हैं, ष्जन्हें  ोग सुनना चाहेंगे! चँूकक दिमाग एक साथ िो 
पवचार नहीिं सोच सकता, इसल ए 

आप स्वयिं को मूल्यवान व्यष्क्त मानने  गेंगे । 
 

पॉवर पॉइिंट: 

सकारात्मक आत्म–चचाण के सिंकल्प ल ख  ें, ताकक आप उन्हें ऊँचे स्वर से पढ़ सकें  । 
 

यदि आप कह रहे हैं, ‘‘मैं स्वयिं से कहने के ल ए कोई सकारात्मक चीज नहीिं सोच सकता,” तो 
काग़ज पर ऐसे सकारात्मक कथन या सिंकल्प ल खने की कोलशश करें, ष्जन्हें आप ऊँचे स्वर से पढ़ 

सकते हों । सिंभवत : आप एक लमशन स्टेटमेंट बनाना चाहें, एक सकारात्मक उद्‌िेश्य बनाना चाहें 
कक आप अपने जीवन में क्या हालस  करना चाहते हैं । जब शिंका और डर के पवनाशकारी पवचार 

आपके दिमाग में घुसें, तो तत्का  अपना लमशन स्टेटमेंट पढ़कर उन पवचारों को तनका  बाहर करें 
। 
 



हमारे रसोई की हौज के ऊपर एक तख़्ती टँगी है : “प्रसन्न रहना एक तनर्णय है ।” ल िंडा को स्वयिं 
को यह बात बार–बार याि दि ाने की आवश्यकता पड़ती है कक मैं उसे सुखी या िखुी नहीिं बनाता हँू, 

हमारे बच्चे उसे सुखी या िखुी नहीिं बनाते हैं, हमारी आधथणक ष्स्थतत उसे सुखी या िखुी नहीिं बनाती 
है । वह स्वयिं ही अपने उन पवचारों दवारा यह तय करती है कक वह सुखी रहेगी या िखुी, ष्जन्हें 
सोचने का पवकल्प वह स्वयिं चुनती है । 
 

पॉवर पॉइिंट : 

 

प्रसन्न रहन ेका पवकल्प चुनें । 

 

उन सभी चीजों की सूची बनाना एक अच्छा पवचार है, ष्जनके ल ए आप कृतज्ञ हैं । जब आप 

हताशा भरे पवचार सोचन ेके बाि हताश महसूस करने  गें, तो अपनी तनयामतों की सूची को पढ़  ें 
। “कृतज्ञता का दृष्ष्टकोर्” रखें और हताशा को िरू भगा िें । 
 

अधधकतर  ोग बस उतन ेही प्रसन्न होते हैं, ष्जतन ेखुश होने का वे तनर्णय करते हैं । 
 

- अिाहम ल िंकन 

 

इस अध्याय में बताए गए लसदधािंतों को समझने और जीवन में उतारन ेसे आपको प्रसन्नता और 

उप ष्ब्ध से भरा पुरस्कारिायक जीवन जीन ेकी शष्क्त लम ेगी । सबसे बढ़कर, आत्म–चचाण की 
क ा ही इस धरती पर आपकी सफ ता का रहस्य है । 
उपसिंहार 

 

समझिारों की वार्ी से उपचार हो जाता है । 
 

-प्रोवब्र्स 12 : 18 एनआरएसवी 
 

पवश्वप्रलसदध  ेखक ड े कारनेगी को प्रभावी सिंवाि योग्यता की अदपवतीय आवश्यकता का पता 
तब च ा, जब उन्होंने न्यूयॉकण  के एक समाचार – पत्र में इस पवषय पर बैठक आयोष्जत करन ेका 
पवज्ञापन दिया । बैठक वा ी रात को जब वे होट  के कक्ष में पहँुचे, तो वहाँ ढाई हजार उत्सुक  ोग 

उनकी प्रतीक्षा कर रहे थे, ष्जनमें से कई बैठन ेकी जगह न लम न ेके कारर् खड़ ेहुए थे । भारी मिंिी 
के िौर में भी ये  ोग समझते थे कक व्यवसाय और जीवन में सफ  होन ेके ल ए उन्हें कॉ ेज में 
प्राप्त ककताबी ज्ञान से अधधक की आवश्यकता थी । वो कक्ष इसल ए खचाखच भरा था, क्योंकक 



वहाँ उपष्स्थत  ोगों में बेहतर सिंप्रेषक बनन ेकी भूख थी । आपन ेभी यह पुस्तक इसी कारर् से 

पढ़ी है, क्योंकक आपमें बेहतर सिंप्रेषक बनन ेकी भूख है । 
 
 
 
 

बधाइयाँ ! आपन ेसिंवाि की क ा का यह कोसण सफ तापूवणक पूरा कर ल या है । यदि आप इस 

पुस्तक में बताए गए पवचारों और लसदधािंतों पर च ते हैं, तो आप िसूरों के साथ व्यवहार करन ेके 

अपने तरीकेे़  में नाटकीय पररवतणन पाएगेँ । आप अपने जीवन की सफ ता में भी नाटकीय 

पररवतणन िेखेंगे । एक पुरानी कहावत सच है : “आप ककतना कमाते हैं, यह इस बात से तय होता है 

कक आप ककतना सीखत ेहैं ।” आइए, आपन ेजो सीखा है, 

 

एक लमनट में उसकी समीक्षा कर  ेते हैं । 
 

कभी न भू ें : बहुत से उत्कृष्ट  ोगों की सफ ता का गोपनीय सूत्र यह है कक उन्होंने सिंवाि की 
क ा में तनपुर् होना सीखा था । 
 

अनकही भाषा की क ा चतुराई भरे सिंवाि की कुिं जी है । िसूरों के गैर – शाष्ब्िक सिंकेतों के प्रतत 

तीक्ष्र् सिंवेिनशी ता पवकलसत करन ेसे हमारे सिंबिंधों में बहुत अिंतर आ सकता है । 
 

अग ी बार जब आप शीशे के सामने खड़ ेहों, तो उन लसदधािंतों को याि रखें, जो आपन ेअच्छा 
दिखने की क ा में सीखे हैं । याि रखें, कपड़ ेहमेशा कुछ न कुछ कहते हैं । याि रखें, पोशाक पर 

अधधक ध्यान िेना कम ध्यान िेन ेसे हमेशा बेहतर होता है । कपड़ ेऔर रिंग–रूप आपका वास्तपवक 

रूप स्वरूप नहीिं हैं,  ेककन वे ककसी को ऐसा तनर्णय  ेन ेसे रोक सकते हैं, जो आपके जीवन पर बुरा 
असर डा  सकता है ! 

 

यदि आप िसूरों को महत्व िेन ेकी क ा का अभ्यास करेंगे, तो आप अपने कायाण य में नायक बन 

जाएगेँ । िसूरे  ोग आपको वास्तपवक समानुभूतत की बिौ त ष्जतना पसिंि करेंगे, उतना बहुत 

कम चीजों के कारर् करेंगे । यदि आप िसूरों के दृष्ष्टकोर् से ष्स्थततयों को िेखने का तनर्णय  ेते 
हैं, तो आप अपनी सिंवाि योग्यताओिं का असर िेखकर हैरान रह जाएगेँ । जीवन में अपनी 
सफ ता सुतनष्श्चत करन ेका एक बेहतरीन तरीर्ा सफ ता हालस  करन ेमें ककसी िसूरे की मिि 

करना है ! 

 



थोड़ा धीमे हों । ककसी िसूरे को केव  बो ने ही न िें, बष्ल्क सकक्रयता से सुनें भी । अधधकतर 

समय, सफ  बातचीत का रहस्य सामन ेवा े के शब्िों और भावनाओिं में कहीिं ल पटा होता है । 
सुनने की क ा पवकलसत करें, ताकक आपको अपने आस – पास के  ोगों की सच्ची आवश्यकताओिं 
और भावनाओिं को पहचानने में मिि लम े । इससे आपका व्यवहार अधधक सफ  होगा । 
 

बातचीत की क ा बहुत हि तक पेंदटिंग जैसी होती है । जब आप बातचीत में आत्मपवश्वास हालस  

करते हैं, तो आप नई तकनीकों, शब्िों और पवचारों के साथ प्रयोग करन े गेंगे । ष्जस तरह महान 

पेंटर बनन े के ल ए अभ्यास और समय की आवश्यकता होती है, उसी तरह पवजतेा सिंवाि 

योग्यताओिं को पवकलसत करने के ल ए भी अभ्यास और समय की आवश्यकता होती है । अध्याय 

6 में आपन ेजो लसदधािंत सीखे हैं, उनका अभ्यास करना न भू ें और कुश  वक्ता बनन ेको अपना 
 क्ष्य बना  ें । 

 

ईमानिारी की क ा से अााप अपने आस – पास के  ोगों का दि  ष्जतना जीतेंगे, उतना ककसी 
िसूरी चीज से सिंभव नहीिं है ।  ोग आपके वास्तपवक स्वरूप को जानने के ल ए बेचैन हैं । िसूरों को 
अपनी ितुनया में शालम  होने िेन ेका जोखखम  ें । आपमें उत्कृष्ट सिंप्रेषक बनन ेकी 
योग्यताएँ और ज्ञान है । अपने आस – पास के  ोगों से पवश्वासपूवणक और ईमानिारी से बो ने से 

न घबराए ँ। 
 

घर और िफ्तर में  ोगों के साथ प्रोत्साहन की क ा का अभ्यास करना न भू ें । अगर आपके बच्चे 

अभी घर छोड़कर न गए हों, तो आज ही उन्हें प्रोत्सादहत करन ेका समय तनका ें । क  िफ्तर में 
उन  ोगों की सच्ची प्रशिंसा करन ेका समय तनका ें, ष्जनके साथ आप काम करते हैं । सिंबिंधों को 
सशक्त बनान ेवा े इस सशक्त साधन का प्रयोग शुरू करेंगे, तो  ाभ लम ना तय है । 
 

हम सभी जानते हैं कक सिंवाि हमेशा आसान नहीिं होता । िरअस , यह बहुत मुष्श्क  और अक्सर 

कुिं ठाजनक हो सकता है । सिंबिंधों में आन ेवा ी चुनौततयों से हताश न हों । समस्या सु झाने की 
क ा वा े अध्याय में आपन ेजो योग्यताए ँसीखी हैं, उन्हें अपने जीवन और पररष्स्थततयों पर  ाग ू

करना शुरू करें । छोटी – छोटी चीजों का अभ्यास शुरू करें । लशकायत न करें । बार – बार एक ही 
बात िोहराकर तिंग न करें । ष्जम्मेिारी  ें । समस्या के पवजतेा समाधान की त ाश करें । समस्या 
सु झाने वा े बनें । 
 



एनए पी की क ा एक बब कु  नया और रोमािंचक पवज्ञान है, जो बेहतर सिंबिंध पवकलसत करन ेमें 
आपकी मिि करेगा । इस अध्याय में  ोगों के साथ ता मे  बनाने के ल ए आपने जो योग्यताए ँ

और तकनीकें  सीखी 
उनका प्रयोग करें । बशेक इससे आपके सिंबिंध मधुर बनेंगे और आपकी सिंवाि योग्यताए ँबेहतर 

होंगी । 
 

आत्म – चचाण की क ा का अभ्यास करना न भू ें ! सफ  सिंवाि िरअस  उन सबसे महत्वपूर्ण 
बातचीत से शुरू होता है, जो आप अपने साथ करते हैं । इसे समझन ेके बाि आप अपने बारे में 
बेहतर महसूस करन े गेंगे और अपने आस – पास के  ोगों के साथ अधधक साथणक सिंबिंधों का 
आनिंि  ेन े गेंगे । 
 

 ेककन आपकी यात्रा तो अभी शुरू ही हो रही है । 
 

कहा गया है कक एक हजार मी   िंबी यात्रा भी एक र्िम से शुरू होती है । और सबसे मुष्श्क  

पह ा र्िम ही होता है । असरिार सिंवाि के माम े में भी यही सच है । सफ ता के तमाम रहस्य 

जानने का कोई मत ब नहीिं है, जब तक कक आप सचमुच उनका अभ्यास करने की दिशा में पह ा 
र्िम उठान े के इच्छुक न हों । और जब आप ऐसा कर  ेते हैं, तो आपके सिंबिंध अधधक 

सिंतुष्ष्टिायक होंगे और आपका जीवन अधधक सुखी होगा । 
 


