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जे� ��यर �ारे आ��क सवयी 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
तीन वा�ातील पु�क 

1. आ��क सवय ही एक िनयिमत सराव िकंवा िदनचया� आहे जी केवळ लहान आिण 
करणे सोपे नाही तर अिव�सनीय श�ीचा �ोत देखील आहे ; कंपाऊंड वाढी�ा 
पणालीचा एक क क. 

2. वाई  सवयी पु�ा-पु�ा पुनरावृ�ी करतात कारण तु�ी बदलू इ��त नाही , तर 
तुम�ाकडे बदलासाठी चुकीची �व�था आहे �णून. 

3. सु�वातीला लहान आिण िबनमह�ाचे वा णारे बदल तु�ी �ां�ासोबत वषा�नुवष� 
ि कून राह�ास तयार अस�ास ते उ�ेखनीय प�रणामांम�े एकितत होतील. 

 
पाच मो�ा क�ना 

1. सवयी �णजे आ�-सुधारणेचे संयु� �ाज. 
2. जर तु�ाला चांगले प�रणाम हवे असतील तर �ेय िनि�त करणे िवस�न जा. 
�ाऐवजी तुम�ा िस�मवर ल� क� िदत करा. 

3. तुम�ा सवयी बदल�ाचा सवा�त प्ावी माग� �णजे तु�ाला काय िमळवायचे आहे 
यावर ल� क� िदत करणे न े तर तु�ाला कोण बनायचे आहे यावर ल� क� िदत 
करणे. 
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4. वत�णूक बदलाचे चार िनयम हे िनयमांचा एक साधा संच आहे �ाचा वापर आपण 
चांग�ा सवयी तयार कर�ासाठी क� शकतो. ते आहेत ( 1) ते �� करा , (2) ते 
आकष�क बनवा, (3) ते सोपे करा आिण (4) ते समाधानकारक करा. 

5. पया�वरण हा अ�� हात आहे जो मानवी वत�नाला आकार देतो. 
 
 

अणु सवयीचंा सारांश 
 
धडा 1: लहान सवयीचंी आ�य�कारक श�ी 
 
"यश हे दैनंिदन सवयीचें उ�ादन आहे - आयु�ात एकदाच होणारे प�रवत�न नाही. ” 
 
"तु�ी तुम�ा वत�मान प�रणामांपे�ा तुम�ा स�ा�ा प�ेपणाबाल अिधक िचंितत असले 
पािहजे.” 
 
“तुमचे प�रणाम हे तुम�ा सवयीचें मागे पडलेले उपाय आहेत. तुमची ने  वथ� हे तुम�ा 
आिथ�क सवयीचें मागे पडणारे माप आहे. तुमचे वजन हे तुम�ा खा�ा�ा सवयीचें पमाण 
कमी आहे. तुमचे �ान हे तुम�ा िशक�ा�ा सवयीचें पमाण कमी आहे. तुमचा गोधंळ हा 
तुम�ा साफसफाई�ा सवयीचंा मागे पडणारा उपाय आहे. तु�ी जे पुनरावृ�ी करता ते 
तु�ाला िमळेल. ” 
 
"वेळ यश आिण अपयश यां�ातील अंतर वाढवते. तु�ी जे काही खायला कालता ते ते 
गुणाकार करेल. चांग�ा सवयी वेळेला तुमचा िमत बनवतात. वाई  सवयी वेळ तुमचा शतू 
बनवतात.” 
 
"ल�े ही तु�ाला सा� क� इ��त प�रणामांबाल आहेत. पणा�ा �ा प�रणामांकडे 
नेणा�या पिरयांबाल असतात.” 
 
"तु�ी जीवनात कोठे पोहोचाल याचा अंदाज तु�ाला लावायचा असेल , तर तु�ाला फ� 
लहान नफा िकंवा तो�ाचे वर फ लो करायचे आहे आिण तुम�ा दैनंिदन िनवडी दहा 
िकंवा वीस वषा��ा पुढे कसे वाढतील ते पहा.” 
 



Bhannaat.com 

"बेकेू �ण अनेकदा मागील अनेक िरयांचे प�रणाम असतात , जे एक मोठा बदल 
आण�ासाठी आव�क �मता तयार करतात.” 
 
तु�ाला एखादी चांगली सवय लाव�ासाठी िकंवा एखादी वाई  सवय मोड�ासाठी 
धडपडताना िदसत असेल , तर तु�ी सुधार�ाची तुमची �मता गमावली आहे असे नाही. 
जे� �ाला "अ�� सं्ा�तेचे पठार" �णतात ते तु�ी अ�ाप ओलांडलेले नस�ामुळे 
असे होते. 

  
 
"जे ा तु�ी शेव ी ले �  पो �िशयल�ा पठाराव�न जाल , ते ा लोक �ाला रातोरात यश 
�णतील.” 
 
“�ेय ठरव�ाचा उाेश खेळ िजंकणे आहे. गेम खेळणे सु� ठेव�ासाठी िस�म तयार 
कर�ाचा उाेश आहे. खरा दीक�कालीन िवचार �णजे �ेयरिहत िवचार होय. हे कोण�ाही 
एका िस�ीबाल नाही. हे अंतहीन प�र�रण आिण सतत सुधारणां�ा चरािवषयी आहे. ” 
 
"शेव ी, ही पिरया तुमची वचनब�ता आहे जी तुमची पगती िनि�त करेल.” 
 
"सवयी हे �-सुधारणेचे संयु� �ाज आहेत.” 
 
"दररोज 1  �े चांगले होणे दीक�काळासाठी खूप मह�ाचे आहे.” 
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“सवयी ही दुधारी तलवार आहे. ते तुम�ा बाजूने िकंवा तुम�ा िवरोधात काम क� 
शकतात, �णूनच तपशील समजून केणे आव�क आहे.” 
 
“आपण जोपय�त गं्ीर उंबरठा ओलांडत नाही तोपय�त लहान बदलांमुळे काही फरक 
पडत नाही असे िदसते. कोण�ाही चरवाढ पिरयेचे सवा�त श��शाली प�रणाम िवलंिबत 
आहेत. तु�ी धीर धरायला हवा.” 
 
“अणू सवय ही एक छो ीशी सवय आहे जी मो�ा पणालीचा ्ाग आहे. जसे अणू हे रेणंूचे 
िब��ंग � � आहेत , �ाचपमाणे अणू सवयी हे उ�ेखनीय प�रणामांचे िब��ंग � � 
आहेत.” 
 
“तु�ाला चांगले प�रणाम हवे असतील तर �ेय िनि�त करणे िवस�न जा. �ाऐवजी 
तुम�ा िस�मवर ल� क� िदत करा.” 
 
“तु�ी तुम�ा �ेयां�ा पातळीवर वाढत नाही. तु�ी तुम�ा िस�ीम�ा पातळीवर पडता. 
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धडा 2: तुम�ा सवयी तुमची ओळख कशी बनवतात (आिण उल ) 
 
"आप�ा सवयी बदलणे हे दोन कारणांसाठी आ ाना�क आहे: ( 1) आपण चुकीची गो� 
बदल�ाचा पयर करतो आिण ( 2) आपण आप�ा सवयी चुकी�ा प�तीने बदल�ाचा 
पयर करतो.” 
 
"वत�न बदलाचे तीन �र आहेत: तुम�ा प�रणामांम�े बदल , तुम�ा पिरयेत बदल िकंवा 
तुम�ा ओळखीत बदल.” 
 
“प�रणाम हे तु�ाला काय िमळतात. पिरया आपण काय करता याबाल असतात. ओळख 
�णजे तुमचा िव�ास आहे. 
 
"प�रणाम-आधा�रत सवयीसंह, तु�ाला काय िमळवायचे आहे यावर ल� क� िदत केले जाते. 
ओळख-आधा�रत सवयीसंह, तु�ाला कोण बनायचे आहे यावर ल� क� िदत केले जाते. 

 
"जे ा एखादी सवय तुम�ा ओळखीचा ्ाग बनते ते ा आंत�रक पेरणाचे अंितम ��प 
असते.” 
 
“ही एक साधी ि�-चरण पिरया आहे: तु�ाला कोण�ा पकारची ��ी  ायची आहे ते 
ठरवा. छो�ा िवजयांसह ते �तःला िस� करा. ” 
 
"�त:ला िवचारा, "मला हवा तसा िनकाल िमळू शकेल अशी कोणती ��ी आहे?" 
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"तुम�ा सवयी बदल�ाचा सवा�त प्ावी माग� �णजे तु�ाला काय िमळवायचे आहे यावर 
ल� क� िदत करणे नाही तर तु�ाला कोण बनायचे आहे यावर ल� क� िदत करणे. ” 
 
“तुमची ओळख तुम�ा सवयीतून िनमा�ण होते. प�ेक कृती �णजे तु�ी �ा पकारची 
��ी बनू इ��ता �ासाठी मत आहे.” 
 
"�तःची सव��ृ� आवृ�ी बन�ासाठी तु�ी तुम�ा िव�ासांना सतत संपािदत करणे 
आिण तुमची ओळख अपगेड आिण िव�ृत करणे आव�क आहे.” 
 
"खरे कारण सवयी मह�ा�ा आहेत कारण ते तु�ाला चांगले प�रणाम िमळवून देऊ 
शकत नाहीत (जरी ते तसे क� शकतात) , तर ते तुम�ाबालचे तुमचे िव�ास बदलू 
शकतात.” 
 
 
धडा 3: 4 सो�ा चरणांम�े चांग�ा सवयी कशा तयार कराय�ा 
 
जे ा तु�ाला तुमचे वत�न बदलायचे असेल ते ा �तःला िवचारा: 

1. मी ते कसे �� क� शकतो? 
2. मी ते आकष�क कसे बनवू शकतो? 
3. मी ते कसे सोपे क� शकतो? 
4. मी ते समाधानकारक कसे बनवू शकतो? 

 
"सवय एक अशी वागणूक आहे जी �यंचिलत हो�ासाठी पुरेशी वेळा पुनरावृ�ी केली 
जाते.” 
 
"श� ितत�ा कमी ऊजा� आिण पयरांनी जीवनातील समसा सोडवणे हा सवयीचा अंितम 
उाेश आहे.” 
 
"कोणतीही सवय फीडबॅक लूपम�े मोडली जाऊ शकते �ाम�े चार चरणांचा समावेश 
होतो: संकेत, लालसा, पितसाद आिण ब�ीस.” 
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"वत�णूक बदलाचे चार िनयम हे िनयमांचा एक साधा संच आहे �ाचा वापर आपण चांग�ा 
सवयी तयार कर�ासाठी क� शकतो. ते आहेत ( 1) ते �� करा, (2) ते आकष�क बनवा, 
(3) ते सोपे करा आिण (4) ते समाधानकारक बनवा.” 
 
 
अ�ाय 4: जो माणूस बरोबर िदसत न ता 
 
“एखा�ा िविश� सवयीला कसे रे  करायचे हे ठरव�ात तु�ाला अडचण येत असेल , तर 
�तःला िवचारा: ‘या वागणुकीमुळे मला माझी इ�ा असलेली ��ी बन�ास मदत होते 
का? या सवयीमुळे मा�ा इ��त ओळखी�ा बाजूने िकंवा िव�� मत आहे?’’ 
 
"पुरेशा सरावाने , तुमचा म�दू �ाबाल जाणीवपूव�क िवचार न करता िविश� प�रणामांचा 
अंदाज लावणारे संकेत िमळवेल.” 
 
"एकदा आप�ा सवयी �यंचिलत झा�ा की आपण काय करत आहोत याकडे ल� देणे 
थांबवतो.” 
 
"वत�णूक बदल�ाची पिरया नेहमी जाग�कतेने सु� होते. तु�ी तुम�ा सवयी 
बदल�ाआधी �ाबाल जाग�क असायला हवे.” 
 
"प इंि ंग-अँड-क िलंग तुम�ा कृतीनंा तोडंी सांगून तुम�ा जाग�कतेची पातळी अचेतन 
सवयीपासून अिधक जाग�क पातळीवर वाढवते.” 
 
"द हॅिब ्स �ोअरकाड� हा एक सोपा �ायाम आहे जो तु�ी तुम�ा वत�नाबाल अिधक 
जाग�क हो�ासाठी वाप� शकता.” 
 
 
धडा 5: नवीन सवय सु� कर�ाचा सव��म माग� 
 
"वत�णुकीतील बदलाचा पिहला िनयम तो �� करतो.” 
 
"अनेक लोकांना असे वा ते की �ां�ाकडे पेरणा नसते जे ा �ां�ाकडे खरोखर 
��तेची कमतरता असते.” 
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"िडडेरो  इफे� असे सांगतो की नवीन ताबा िमळिव�ाने अनेकदा उप्ोग वाढतो 
�ामुळे अित�र� खरेदी होते.” 
 
“नवीन सवय तयार कर�ाचा एक उ�म माग� �णजे आपण दररोज करत असलेली 
स�ाची सवय ओळखणे आिण नंतर आपले नवीन वत�न शीष��थानी ठेवणे. याला सवय 
�ॅिकंग �णतात. 

 
 
"सवय �ॅिकंग फ �ु�ला आहे: '[स�ा�ा सवयी] नंतर, मी [नवीन सवय] करेन.'" 
 
"दोन सवा�त सामा� संकेत �णजे वेळ आिण �थान.” 
 
"अंमलबजावणीचा हेतू तयार करणे ही एक धोरण आहे जी तु�ी िविश� वेळ आिण 
�थानासह नवीन सवय जोड�ासाठी वाप� शकता.” 
 
"अंमलबजावणीचा हेतू सूत आहे: मी [LOCATION] म�े [TIME] वाजता [वत�णूक] करीन.” 
 
"सवय �ॅिकंग ही एक धोरण आहे जी तु�ी स�ा�ा सवयीसोबत नवीन सवय 
जोड�ासाठी वाप� शकता.” 
 
"सवय �ॅिकंग फ �ु�ला आहे: [वत�मान सवय] नंतर , मी [नवीन सवय] करेन. ” 
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धडा 6: पेरणा ओ ररे  आहे; पया�वरण अनेकदा अिधक मह�ाचे आहे 
 
"पया�वरण हा अ�� हात आहे जो मानवी वत�नाला आकार देतो.” 
 
"संद्ा�तील लहान बदलांमुळे कालांतराने वत�नात मोठे बदल होऊ शकतात. ” 
 
“प�ेक सवयीची सु�वात एका संकेताने होते. आ�ा ला असे संकेत िमळ�ाMची श� ता 
आहे जे वेगळे आहेत.” 
 
"तुम�ा वातावरणात चांग�ा सवयीचें संकेत �� करा.” 
 
“हळूहळू, तुम�ा सवयी एका ि � गरशी नाही तर वत�ना�ा स्ोवताल�ा संपूण� संद्ा�शी 
संबंिधत होतात. संद �् हा संकेत बनतो.” 
 
"नवीन वातावरणात नवीन सवयी िनमा�ण करणे सोपे आहे कारण तु�ी जु�ा संकेतांशी 
लढत नाही.” 
 
 
अ�ाय 7: आ�-िनयंतणाचे रहस 
 
"वत�णूक बदला�ा 1�ा काय�ाचे उलथापालथ हे अ�� बनवते.” 
 
"एकदा सवय लागली की ती िवसर�ाची श�ता नसते.” 
 
“उ� आ�-िनयंतण असलेले लोक मोहक प�र��थतीत कमी वेळ कालवतात. �ाचा 
पितकार कर�ापे�ा मोह  ाळणे सोपे आहे.” 
 
"वाई  सवय दूर कर�ाचा एक सवा�त �ावहा�रक माग� �णजे ती कारणी्ूत असले�ा 
संकेताशी संपक�  कमी करणे.” 
 
"आ�-िनयंतण ही अ�कालीन धोरण आहे, दीक�कालीन नाही.” 
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धडा 8: सवय कशी अपितम करावी 
 
"वत�णूक बदलाचा दुसरा िनयम तो आकष�क बनवतो.” 
 
"संधी िजतकी आकष�क असेल िततकी ती सवय बन�ाची श�ता जा� आहे. ” 
 
“सवयी ही डोपामाइन-चािलत फीडबॅक लूप आहेत. जे ा डोपामाइन वाढते , ते ा आपली 
कृती कर�ाची पेरणा देखील वाढते. 
 
“ती ब�ीसाची अपे�ा आहे—�ाची पूत�ता न े—जे आ�ाला कृती कर�ास पवृ� करते. 
अपे�ा िजतकी जा� िततकी डोपामाइन �ाइक जा�.” 
 
“तुम�ा सवयीनंा अिधक आकष�क बनव�ाचा एक माग� �णजे पलो्न बंडिलंग. तु�ाला 
कराय�ा असले�ा कृतीची तु�ाला आव�क असलेली कृती जोडणे हे धोरण आहे. ” 
 
 
धडा 9: तुम�ा सवयीनंा आकार दे�ात कु ंुब आिण िमतांची ्ूिमका 
 
"आपण �ा सं�ृतीत राहतो ते ठरवते की कोणते वत�न आप�ासाठी आकष�क आहे. ” 
 
"आ�ी अशा सवयी अंगीकारतो �ांना आम�ा सं�ृतीने �ुती आिण मा�ता िदली आहे 
कारण आ�ाला  ोळीत बस�ाची आिण �ां�ाशी संबंिधत अस�ाची तीव इ�ा आहे. ” 
 
"आ�ी तीन सामािजक ग ां�ा सवयीचें अनुकरण करतो: जवळचे (कु ंुब आिण िमत) , 
अनेक (जमाती), आिण श��शाली (पितिा आिण पितिा असलेले).” 
 
"चांग�ा सवयी तयार कर�ासाठी तु�ी क� शकता अशा सवा�त प्ावी गो�ीपैंकी एक 
�णजे अशा सं�ृतीत सामील होणे िजथे ( 1) तुमचे इ��त वत�न हे सामा� वत�न आहे 
आिण (2) तुम�ा ग ाम�े आधीपासूनच काहीतरी सा� आहे.” 
 
“जमातीचे सामा� वत�न अनेकदा ��ी�ा इ��त वत�नावर मात करते. बरेच िदवस , 
आ�ी �तः�न बरोबर अस�ापे�ा गद�त चुकीचे वागू.” 
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"एखादी वागणूक आ�ाला मा�ता, आदर आिण पशंसा िमळवून देऊ शकते, तर आ�ाला 
ते आकष�क वा ते.” 
 
 
धडा 10: तुम�ा वाई  सवयीचें कारण कसे शोधावे आिण �ाचे िनराकरण कसे करावे 
 
"वत�णूक बदला�ा 2�या काय�ाचे उलथापालथ हे अनाकष�क बनवते.” 
 
"प�ेक वत�नाची पृि्ागाची तळमळ आिण सखोल अंतिन�िहत हेतू असतो.” 
 
"तुम�ा सवयी ही पाचीन इ�ांवर आधुिनक काळातील उपाय आहेत.” 
 
“तुम�ा सवयीचें कारण खरेतर �ां�ा आधीचे ्ाकीत आहे. ्िव�वाणीमुळे ्ावना 
िनमा�ण होते.” 
 
"एखादी वाई  सवय अनाकष�क वा �ासाठी  ाळ�ाचे फायदे हायलाइ  करा.” 
 
"सवयी आकष�क असतात जे ा आपण �ांना सकारा�क ्ावनांशी जोडतो आिण जे ा 
आपण �ांना नकारा�क ्ावनांशी जोडतो ते ा ते आकष�क नसतात. एखा�ा कठीण 
सवयीपूव� लगेच तु�ाला आनंद वा ेल असे काहीतरी क�न पेरणा िवधी तयार करा. ” 
 
 
धडा 11: हळू चालत जा, पण कधीही मागे जाऊ नका 
 
"वत�णूक बदलाचा ितसरा िनयम हे सोपे करतो.” 
 
"िश�णाचा सवा�त प्ावी पकार �णजे सराव, िनयोजन नाही.” 
 
"गतीम�े न राहता, कारवाई कर�ावर ल� क� िदत करा.” 
 
"सवय िनिम�ती ही पिरया आहे �ा�ारे वत�न पुनरावृ�ी�ारे उ�रो�र अिधक �यंचिलत 
होते.” 
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"तु�ी िकती वेळ सवय लावली आहे हे तु�ी िकती वेळा केले आहे हे मह�ाचे नाही. ” 
 
 
धडा 12: िकमान पयरांचा कायदा 
 
"मानवी वत�न कमीतकमी पयरां�ा िनयमाचे पालन करते.” 
 
"आ�ी नैसिग�क�र�ा �ा पया�याकडे वळू �ासाठी कमीतकमी काम आव�क आहे.” 
 
"यो� गो� करणे श� िततके सोपे असेल असे वातावरण तयार करा.” 
 
“चांग�ा वागणुकीशी संबंिधत कष�ण कमी करा. जे ा कष�ण कमी असते ते ा सवयी 
सो�ा असतात.” 
 
“वाई  वत�नांशी संबंिधत कष�ण वाढवा. जे ा कष�ण जा� असते ते ा सवयी कठीण 
असतात.” 
 
"्िव�ात्ील कृती सुल् कर�ाससाठी तुम�ा  वातावरणाला पाइम करा.” 
 
 
धडा 13: दोन-िमिन ांचा िनयम वाप�न िवलंब कसा थांबवायचा 
 
दररोज, काही मूठ्र �ण असतात जे मोठा प्ाव देतात. जे� या छो�ा िनवडीचंा 
उ�ेख “िनणा�यक �ण” �णून करतात. 
 
"िनणा�यक �ण तुम�ा ्िव�ासाठी उपल� पया�य से  करतात.” 
 
"एक सवय सुधार�ाआधी ती �थािपत करणे आव�क आहे.” 
 
"सवयी काही सेकंदात पूण� के�ा जाऊ शकतात परंतु काही िमिन े िकंवा तासांनंतर 
तुम�ा वत�नावर प�रणाम करत राहा.” 
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"अनेक सवयी िनणा�यक �णी उ�वतात - अशा िनवडी �ा र�ा�ा का�ासार�ा 
असतात - आिण एकतर तु�ाला उ�ादक िदवस िकंवा अनु�ादक िदवसा�ा िदशेने 
पाठवतात.” 
 
"दोन िमिन ांचा िनयम सांगतो , 'जे ा तु�ी एखादी नवीन सवय सु� करता , ते ा ती 
करायला दोन िमिन ांपे�ा कमी वेळ लागतो." 
 
"पिरये�ा सु�वातीस तु�ी िजतके जा� िवधी कराल , िततकेच तु�ी मो�ा गो�ी 
कर�ासाठी आव�क असले�ा खोल फोकस�ा अव�थेत जा�ाची श�ता जा� 
आहे.” 
 
“तु�ी ऑि�माइझ कर�ापूव� मानकीकरण करा. अ���ात नसलेली सवय तु�ी सुधा� 
शकत नाही.” 
 
 
धडा 14: चांग�ा सवयी अप�रहाय� आिण वाई  सवयी कशा अश� कराय�ा 
 
"वत�णूक बदला�ा ितसया�◌ी काय�ाचे उलथापालथ हे अवकड बनवत आहे.” 
 
"एक वचनब�ता िड ाइस �णजे आपण वत�मानात केलेली िनवड जी ्िव�ात अिधक 
चांग�ा वत�नासाठी ल क करते.” 
 
"्िव�ातील वत�न ल क कर�ाचा अंितम माग� �णजे आप�ा सवयी �यंचिलत करणे. ” 
 
"एकदा िनवडी - जसे की एक चांगली गाा खरेदी करणे िकंवा �यंचिलत बचत योजनेत 
नावनोदंणी करणे - या एकल कृती आहेत �ा तुम�ा ्िव�ातील सवयी �यंचिलत 
करतात आिण कालांतराने वाढता परतावा देतात.” 
 
"तुम�ा सवयी �यंचिलत कर�ासाठी तंत�ान वापरणे हा यो� वत�नाची हमी दे�ाचा 
सवा�त िव�ासाह� आिण प्ावी माग� आहे.” 
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धडा 15: वत�न बदलाचा मु� िनयम 
 
"वत�णूक बदलाचा चौथा िनयम तो समाधानकारक बनवतो.” 
 
"जे ा अनु्व समाधानकारक असेल ते ा आ�ी एखा�ा वत�नाची पुनरावृ�ी कर�ाची 
अिधक श�ता असते.” 
 
"मानवी म�दू िवलंिबत ब�ीसांपे�ा ता�ाळ पुर�ारांना पाधा� दे�ासाठी िवकिसत झाला 
आहे.” 
 
"वत�णूक बदलाचा मु� िनयम: जे ��रत पुर�ृत केले जाते ते पुनरावृ�ी होते. ताबडतोब 
जी िश�ा होते ती  ाळली जाते.” 
 
"लाग�ाची सवय लाव�ासाठी तु�ाला लगेच यश�ी वा ले पािहजे - जरी ते थोडेसे 
असले तरीही.” 
 
"वत�णुकीचे पिहले तीन िनयम बदलतात - ते �� बनवतात , ते आकष�क बनवतात आिण ते 
सोपे करतात - या वेळी वत�न केले जाईल अशी श�ता वाढवते. वत�नातील बदलाचा चौथा 
िनयम-�ाला समाधानकारक बनवा-पुढील वेळी वत�नाची पुनरावृ�ी हो�ाची श�ता 
वाढते.” 
 
 
धडा 16: दररोज चांग�ा सवयी कसे लावायचे 
 
"अथ�शा�� चा�� गुडहा � यां�ा नावाव�न , गुडहा ��ा काय�ात असे � ले आहे की , 
'जे ा एक उपाय ल� बनतो, ते ा ते एक चांगले मोजमाप करणे थांबवते. 
" 
"सवा�त समाधानकारक ्ावनांपैकी एक �णजे पगती कर�ाची ्ावना.” 
 
"आपण एखादी सवय केली आहे की नाही हे मोज�ाचा एक सवय  � ॅकर हा एक सोपा माग� 
आहे - जसे की कॅल�डरवर X िच�ांिकत करणे.” 
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"सवय  � ॅकस� आिण मोजमापाचे इतर �� ��प तुम�ा पगतीचा �� पुरावा देऊन 
तुम�ा सवयी समाधानकारक बनवू शकतात.” 
 
"साखळी तोडू नका. तुमची सवय कायम ठेव�ाचा पयर करा.” 
 
“दोनदा चुकवू नका. जर तुमचा एक िदवस चुकला तर , श� ितत�ा लवकर  � ॅकवर परत 
ये�ाचा पयर करा.” 
 
"तु�ी काहीतरी मोजू शकता याचा अथ� ती सवा�त मह�ाची गो� आहे असे नाही.” 
 
 
धडा 17: उ�रदािय� ्ागीदार सव�काही कसे बदलतो 
 
"वत�णूक बदला�ा 4�ा काय�ाचे उलथापालथ हे असमाधानकारक बनवते.” 
 
"जर एखादी वाई  सवय वेदनादायक िकंवा असमाधानकारक असेल तर ती पु�ा 
कर�ाची आ�ाला श�ता कमी आहे.” 
 
“जबाबदारी ्ागीदार िन��यतेची ��रत िकंमत तयार क� शकतो. इतर आम�ाबाल 
काय िवचार करतात याची आ�ाला खूप काळजी आहे आिण इतरांनी आम�ाबाल कमी 
मत असावे असे आ�ाला वा त नाही.” 
 
“कोण�ाही वत�नासाठी सामािजक खच� जोड�ासाठी सवय कराराचा वापर केला जाऊ 
शकतो. हे तुम�ा वचनांचे उ�ंकन कर�ाची िकंमत साव�जिनक आिण वेदनादायक 
बनवते. ” 
 
"आप�ाला कोणीतरी पाहत आहे हे जाणून केणे एक श��शाली पेरक असू शकते.” 
 
 
धडा 18: पित्ेचे स� (जे� मह�ाचे असतात आिण ते कधी नसतात) 
 
"तुम�ा यशाची श�ता वाढव�ाचे रहस �णजे �ध�चे यो� �ेत िनवडणे. ” 
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“यो� सवय िनवडा आिण पगती करणे सोपे आहे. चुकीची सवय �ा आिण जीवन एक 
संकष� आहे. 
 
"जी� सहज बदलता येत नाहीत , याचा अथ� ते अनुकूल प�र��थतीत श��शाली फायदा 
देतात आिण पितकूल प�र��थतीत गं्ीर गैरसोय करतात.” 
 
“सवयी जे ा तुम�ा नैसिग�क �मतेशी जुळतात ते ा �ा सो�ा असतात. आप�ास 
अनुकूल असले�ा सवयी िनवडा.” 
 
“तुम�ा साम�ा�ला अनुकूल खेळ खेळा. तु�ाला आवडणारा खेळ तु�ाला सापडत नसेल , 
तर एक तयार करा.” 
 
“जी� कठोर प�रशमाची गरज दूर करत नाहीत. ते ते �� करतात. ते आ�ाला सांगतात 
कशासाठी कठोर प�रशम करावे. 
 
 
धडा 19: गो�ील � िनयम-आयु�ात आिण कामात कसे पवृ� राहायचे 
 
"गो��ल � िनयम सांगतो की मानवांना �ां�ा स�ा�ा �मते�ा काठावर असले�ा 
काया�वर काम करताना िशखर पेरणा िमळते.” 
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"यशाचा सवा�त मोठा धोका हा अपयश नसून कं ाळा आहे.” 
 
“जशा सवयी िन�ा�ा बनतात , �ा कमी मनोरंजक आिण कमी समाधानकारक बनतात. 
आ�ाला कं ाळा येतो.” 
 
“जे ा �ांना पेरणा वा ते ते ा कोणीही कठोर प�रशम क� शकतो. काम उ�ाहवध�क 
नसताना पुढे चालू ठेव�ाची �मता आहे �ामुळे फरक पडतो.” 
 
“�ावसाियक वेळापतकाला िचक ून राहतात; हौशी लोक जीवनात अडथळा आणू देतात. ” 
 
 
धडा 20: चांग�ा सवयी िनमा�ण कर�ाचे नुकसान 
 
“सवयीचा वरचा ्ाग �णजे आपण काहीही िवचार न करता क� शकतो. नकारा�क 
बाजू �णजे आ�ी छो�ा छो�ा चुकांकडे ल� देणे थांबवतो.” 
 
"सवय + मुााम सराव = प्ु�" 
"पितिबंब आिण पुनरावलोकन ही एक पिरया आहे जी तु�ाला कालांतराने तुम�ा 
काय�पदश�नाबाल जाग�क राह�ाची परवानगी देते.” 
 
"आपण एखा�ा ओळखीला िजतके क� िचक ून राहते िततके �ा�ा पलीकडे वाढणे 
कठीण होते.” 
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