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्आप�यापैकी िकती जण एक �ैस उच�ू �कतात?  ितचं वजन 
्साधारणपणे ४१० िक�ो�ॅम असते. आप�यापैकी िकती जण ��ीचे 

साधारणपणे २८.४ िक�ो�ॅम वजन अस�े�े नवजात वास� उच�ू 
�कतात?

उजळणी १. 

३ िमिनट

२.

जे�ा २००२ सा�ी सर डे� �े�्सफोड� ि�टी� साय��ंगचे �मुख झा�े, ते�ा 
संघाचा य� िमळव�ाचा जवळपास कोणताही िव�म न�ता: ि�िट� 
सायकि�ंगाने ७६ वषा��ा इितहासाती� फ� एकदा सुवण� पदक िजंक�े 
होते. सर डे� यां�ा नेतृ�ाखा�ी मा� ही प�र��थती �गेच बद��ी. २००८ 
बीिजंग ऑि�ंिपकम�े,  �ां�ा संघाने ट� ॅक साय��ंगम�े उप�� 
अस�े�्या १० पैकी ७ सुवण�पदके िजंक�ी आिण ४ वषा�नंतर �ंडन 
ऑि���कम�े �ांनी आप�े िमळव�े�े य� कायम ठेव�े. ते �णतात, 
" जे�ा आ�ी पिह�्यांदा सु�वात के�ी,  ते�ा असं वाटत होतं की, 
ऑ���कचे सव�� ि�खर खूप �ांब दूर आहे. सुवण� पदकाचे �� खूप 
कठीण होते. "

पोडीअमची त�े३. ७ िमिनट

३ िमिनट
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�ा�ा �ि�कोनातून �ांनी काही आधार�ंभ ठरिव�े होते, �ा�ा 
�ांनी "पोडीअमची त�े" असे �ट�े आहे.

इ�तम कामिगरीसाठी पिह�ा आधार�ंभ �णजे 'मन:��थती' होय. 
केएमएम 2018 चे पिहले दोन  स�ं '�ेम ऑफ माईड' वर झा�ी आहेत.ं

दुसरा आधार�ंभ �णजे 'धोरण'. 
 सर डे� �ां�ा �भावाब�� कधीच बो�त नाहीत. 
 ते नेहमी संघा�ा �ेय देतात आिण सवा�त जा� �ेय रायडर �ा देतात. 

१.

२.

�ांचे पुढी� धोरण �णजे सात�ाने सुधारणा हे होते. ते 
�णतात,”आ�ी �ावी� िवस�न �गतीवर �� क� ि�त के�े. आ�ी 
सुधारणा वाढिव�्या.” कदािचत सुधारणेचा सवा�त �भाव�ा�ी �ाभ 
�णजे तो पसरत जाणारा उ�ाह िनमा�ण करतो. ��ेकजण 
सुधार�ासाठी माग� �ोधु �ागतो. सीमा� �ाभ ओळख�ाम�े 
�ाभािवकपणे काहीतरी फाय�ाचे आहे. सु�ी�पणा एका �ॅ��जर 
�ोधा�ोधी  सारखाच असतो.

४. 

३ िमिनट

जीवनातील कोणतेही �े� िजथे आपण िनवडी�ारे सुधारीत आहात? 
(वैय��क कथा)
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आपण दररोज �त: ची १% सुधारणा के�्यास, आपण एक वषा�त ३७.७८% 
सुधा�रत असू.

हे तेच आहे, �ा�ा �ाइफ �ू� "आयकॅन" �णून संदिभ�त करते - सतत 
आिण कधी न संपणारी सुधारणा! {“iCANE” - Improvement that is 
Continuous And Never Ending.} 

५. 

१० िमिनट
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दररोज थोडी थोडी सुधारणा करायची. �ाची ती�ता वाढत जाते. जे�ा १% 
दराने दररोज च�वाढ होते, ते�ा ते दर १०० िदवसात न�े, तर ��ेकी ७२ 
िदवसातच दु�ट होतात. छोटी गुणव�ा वाढत वाढतच �ातून मोठी गुणव�ा 
िनमा�ण होते. च�वाढच ज�द प�रणाम िनमा�ण करते.

उ�ा आप�्यासाठी काहीही बद�णार नाही. आप�्या आयु�ात एकाच 
िदवसात बद� कर�ाची ��ी आप�्याकडे नाही.

आहार उ�ाचे काय� करत नाही. पण ��ेक आहार काम करतो.
सवयी एका िदवसात बद�त नाहीत. परंतु सवयीतं दररोज १% सुधारणा 
काम क�न जाते. याचे कारण �णजे: आपण दररोज थोडेसे काम के�े, 
तर ते काम क�न जाते. जर आपण आराम�ीरपणे �त: �ा ��ेक 
िदव�ी थोडे सुधार�ाची परवानगी देऊ �क�ो, तर ही सवय काय� करते. 
या तं�ाचा वापर क�न ��ेक सवय �ाव�े जाऊ �कते.
ही परवानगी सुधार�ासाठी आहे, त�ीच ही अपय�ी ठर�ाची देखी� 
आहे. कारण जे�ा आपण पिह�्यांदा काही सु� करतो, ते�ा आपण 
पिह�्या पायरीवर असतो. जर आपण कोण�ाही गो�ीत य��ी होऊ 
इ��त अस�्यास, आपण �त: �ा अपय�ी ठर�ाची परवानगी देणे 
देखी� दोनदा आव�यक आहे.
जर आप�ा असाच आ�ह असे� की, म�ा आताच ताबडतोब प�रणाम 
िदस�े पािहजेत, तर �ाचा काही उपयोग नाही. आप�ी प�र��थी 
आणखीच वाईट होई�. जर आप�ा आ�ह असे� की,  सवय उ�ा 
बद�े�, तर ही सवयही न�ीच अपय�ी ठरे�.

१.
२.

३.

४.
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अगदी मोझाट�, एक �ितभासंप� अस�ा तरी, खरा िनपुण 
हो�ाआधी दररोज १० वष� संगीत ि�िहत होता.

�ूटनने �ा�ा 'गु��ाकष�णाचा िनयम' सापड�ाआधी २२ 
वषा�पासून सं�ोधन के�े. �ांनी २२ अिव�सनीय वष� सोडू 
िदली नाही. आ�य�कारक आहे की नाही? 

भारत �तं� हो�ाअगोदर ९० वषा�पासून �य� झा�े. १८५७  
म�े मंगल पांडे यांनी बंड केले. भारताला १९४७ म�े �ातं� 
िमळाले.

एका िदवसात आपण �िवण होऊ �कत नाही. आपण दररोज 
थोडी सुधारणा करणे आव�यक आहे. िपकासोने ��ेक िदव�ी २ 
क�ाकृती तयार के�्या. �णजे �ां�ा आजीवनाम�े ५०,००० 
क�ाकृती बनव�्या. अ�या रीतीने हे वाढतंच जाते.
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जर मी दररोज स� घटनेवर आधार�े�्या पु�कांची ५ पाने वाच�ी, तर एका 
वषा�त मी १८३० �ान�ंथां�ा पानांचे वाचन के�े असे�. आिण मी वाच�े�े 
��ेक पृ� मी यापूव� वाच�े�्या पृ�ांवर बांध�े जाई� आिण १८३० पृ�े ९९% 
�ोक वाचणार नाहीत. बरेच �ोक वया�ा २०�ा वषा�नंतर पु�के उच�तही 
नाहीत.

जर मी दररोज १००० �� ि�िह�े, तर ते एका िदवसात काही जा� नाहीत. 
पण एका वषा�त ते ६-८ कादंब�रं�ा समान आहेत.

तसेच आपण दररोज १% कमी क� �कता. आपण असे �णू �कतो, "ओ, हा 
केवळ एक िदवस आहे. मा�ावर दबाव आणू नका!" अ�ी एक सोपी िनवड. हे 
�ु�्�क वाटते की १% वर िकंवा १% खा�ी. पण ते गुपचूप डोकावतेच. १% 
िनयम सव� गो�ीवंर �ागू होऊ �कतो. जर मी खेद कर�ावर १ िमिनट कमी 
खच� के�ा आिण कृत�ता �� कर�ासाठी �ाचा वापर के�ा, तर हे एक 
वषा��ा का�ावधीत मा�ा तणावा�ा पातळीसाठी िकती चांग�े असे�?

जे. के. रोि�ंग जे�ा हॅरी पॉटर हे पु�क एका कागदी 
�मा�ावर ि�हीत होती,  ते�ा जग�ासाठी ती 
�ासकीय क�्याण योजनांवर अव�ंबून होती. ही एक  
अ���ाय गो� वाटत होती की एक िदवस ती 
इं��ंड�ा राणीपे�ा अिधक �ीमंत होई�.

६. िनरंतर रहा ५ िमिनट
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अ�रयाना हिफं�टन�ा �ां�ा पिह�्या पु�का�ा 
�का�नापूव� ३६ वेळा नाकार�ात आ�े होते. द 
हिफं�टन पो� एक संपूण�पणे आिण ��पणे अय��ी 
ठरे�, असे ित�ा सांग�ाआधीच हे झा�े होते. 

द हिफं�टन पो� आज जगाती� सवा�त ����ा�ी बात�ांचा �ॉग आहे.

दरवष�,  हजारो �ोक मॅरेथॉनमधे सहभागी होतात. 
�ापैकी बरेचजण धाव पूण� करत नाहीत. याचा अथ� ते 
अय��ी ठर�े?  होय. �ाकडे बघ�ाचा हा एक 
�ि�कोन आहे. पण याकडे पाह�ाचा आणखी एक माग� 
आहे, की �ांनी आधी कधी के�ेय, �ापे�ा जा� धाव�े 

आहेत का? जर होय, तर, जरी �ांनी मॅरेथॉन पूण� के�े नस�े तरी, आपण �णू 
�कतो का की, ते 'य��ी' आहेत?

��ेका�ा आयु�ात खूप वेळ असा असतो, जे�ा ते सामा� कामिगरी 
करतात, ते सामा� िदसतात, ते सामा� िवचार करतात, �ांचा िव�वास असतो 
ते सव�सामा� आहेत. ते िव�वास करतात, की एक ��ी �णून, ते �ु�्�क 
आहेत. �ांचा िव�वास असतो, की डे��ड गोि�एथ�ा िवरोधात फार काहीच 
क� �कत नाही.

्खूप �हान दरवाजे िव�ा� खो�यांम�े उघडतात.७.

६ िमिनट
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मोहनदास करमचंद गांधी, �णून ते असहा�पणे िवचारतात, 'ते महान 
ि�िट� सा�ा�ािव�� एकटे काय क� �कतात?' आिण मग, काहीतरी 
बद�ते.

टी.एन. �ेषन यां�ा�माणे ते असहा�पणे िवचारतात,  ' सव� 
राजकार�ां�ा ताकदी�ा िवरोधात ते एकटे काय क� �कतात?' 
आिण मग, काहीतरी बद�ते.

िकरण बेदी �णून ते ''ितहार�ा गु�ेगारांिवरोधात �ा एक�ा काय 
क� �कतात?' आिण मग, काहीतरी बद�ते.

अिभनव िबं�ा �णून ते असहा�पणे िवचारतात,  ' भारताती� 
�ीडा�े�ाती� सामा� मानिसकतां�ा िवरोधात ते एकटेच काय क� 
�कतात?' आिण मग काहीतरी बद�ते. 

. ए.आर. रहमान �णून, माग�द��नासाठी वडी� नसताना, पै�ाि�वाय, ११ 
वषा��ा मु�ा�माणे, ते असहा�पणे िवचारतात, 'मी काय सा� क� 
�केन?' आिण मग काहीतरी बद�ते.

वरी�पैकी कोणीही महान �णून ज��ा नाही. �ां�ापैकी एका�ाही 
�ां�ा आजूबाजू�ा �ोकांनी असे सांिगत�े न�ते की ते महान होणार 
आहेत. �ापैकी कोणा�ाही समथ�न देणारी माणसे न�ती, जी िव�वास 
ठेवती� की ते महान बनती�. आिण तरीही ... ते महान बनून जग�े.
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याचा िवचार करा. आज जरी तु�ा�ा �त:ब�� �ंका असे�, पण ���ात 
तु�ी पुढी� एमएस धोनी असा�? जरी तु�ी आज आळसात वेळ घा�वत 
असा�, पण ���ात तु�ी पुढी� गांधी असू �कता? आज जरी तु�ी 
आप�्या पिह�्या य�ासाठी धडपडत आहात पण ���ात, तु�ी पुढचे जेके 
रोवि�ंग असा�? आज जरी तु�ी खूप गरीब आहात पण ���ात, तु�ी पुढचे 
जेआरडी टाटा असा�? काय असे� जरी आज तुमचे काही िम� नाहीत आिण 
तु�ा�ा एकटं वाटतंय, पण ���ात, तु�ी पुढी� मायके� फे�्� असा�?

मा�ा ि�यजनहो ... तु�ी �तः�ा महानते बरोबर इ�कबाजी कर�ाची 
परवानगी �ा. �तःसाठीचे आप�े ��ीकोन �णजे, दुसरे काही नसून, 
आपणंच �त: �ा �ागू के�े�्या मया�देनुसार ठरतात. तु�ा�ा कसे ठाऊक 
असे� की, गे�्या वळणावरच तुम�ा महानतेची सु�वात झा�ी असे�? 
तु�ा�ा काय वाटते की, आपण �त:वर थोडा अिधक िव�वास ठेव�ा तर काय 
होऊ �कते? आिण फ� iCANE वर �� क� ि�त करा. 

गांधीजीनंी के�े.
िकरण बेदी यांनी के�े.
टी.एन. �ेषननी के�े.
जेके रोि�ंगने के�े.
ए.आर. रहमान यांनी के�े.
अिभनव िबं�ाने के�े.
अ�रयाना हिफं�टनने के�े.
मॅरेथॉन सहभागीने के�े.

आपण देखी� 
के�े तर काय 

होई�?

१०



काहीवेळा, खूप �हान दरवाजे िव�ा� खो�्यांम�े उघडतात. अ�ा �कारे 
िवचार करा ... एक खो�ी दरवाजापे�ा खूपच मोठी असते. एक दरवाजा 
कु�ूपापे�ा खूपच मोठा असतो. कु�ूप िक�्�ीपे�ा खूपच जा� मोठे असते. 
तरीही िक�्�ी एका मो�ा खो�ीची जागा उघडते.

३ िमिनट
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