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आयुव�द म� कहते ह�, ��नया म� ऐसा
कोई पौधा नह� है �जसम� अ��
साम�ी/गुणव�ा नह� हो।हर पौधे
का एक औषधीय मह�व होता है।

आ�म सकारा�मकता आप जो जीतते ह�
या हा�सल करते है उसपर �नभ�र नह�
है| ब��क आप �या �यास करते है ,
�या सोचते है और आपका ����व
कैसा है इसपर �नभ�र है|

कोबरा का जहर हाथी को भी मार
सकता है। इसका जहर कई जानलेवा
बीमा�रय�, जैसे �मेटोइड ग�ठया, �दल
के दौरे और ��ोक के इलाज म� भी
�भावी है।

https://www.scientificamerican.com/article/poison-cobra-venom-therapy/

सकारा�मकता



�न�न�ल�खत म� से आपके बारे म� जो स�य है, उन 
 सकारा�मक श�द� पर गोला बनाये।

 

अपने �म� से अपने सकारा�मक गुण� के बार� म� पू�छए और उ�र नीचे
�लख�| 
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रणबीर अपने दो�त� के साथ बैठा था और अपने ही
खयाल� म� गुम था। रणबीर को उसके बार� म� जो बताया
गया था उससे उसे बहोत बुरा लग रहा था। उसीके बार� म� 
 सोचकर उसे तकलीफ भी हो रही थी। ये �वचार इतने
�भावी और श��शाली थे �क ऐसा लग रहा था मान� वो
उसका पूरा जीवन बबा�द कर सकते थे। उसे अपने दो�त�
से इस बारे म� बात करने म� श�म�दगी महसूस हो रही थी।
इस�लए वह हमेशा उसके ��त दयालु रहने वाली �श��का
�मस.रे के पास गया।

"मुझे हमेशा ये आवाज सुनाई देती है क� म� अ�ा नह�
�ँ,म� कुछ भी नह� कर सकता" रणबीर ने कहा। "यह
�सल�सला मुझे पागल कर रहा है। म� चाहे कुछ भी क�ं,
मुझे हमेशा अपने बारे म� बुरा लगता रहता है।"

"�या कभी �कसी ने वा�तव म� आपको बताया �क आप
अ�े नह� हो?" �मस रे ने पूछा। 

आज आप अपने बारे म� कैसा महसूस करते ह�, इसका आं�शक संबंध आपके प�रवार से एक
ब�े के �प म� �ा�त संदेश� से है।�जस तरह से आपने एक ब�े के �प म� उन संदेश� क�
�ा�या क�, उससे आपको अपने बारे म� अ�ा या बुरा महसूस करने म� मदद �मली।जब आप
उ�ह� संदेश� का मू�यांकन एक युवा के �प म� करते ह�, तो आप यह तय कर सकते ह� �क
आप �कस पर �व�ास करना चाहते ह� और �कस पर नह�।

आंत�रक आवाज

�टोरी टाइम



“बस मेरे �पताजी, जब म� छोटा था। उ�ह�ने हमेशा
मुझसे कहा �क मुझे मेरी फुटबॉल खेल प�दती म�
सुधार करने क� को�शश करनी चा�हए, अंक� म�
सुधार करने क� को�शश करनी चा�हए, रवैये म�
सुधार करने क� को�शश करनी चा�हए, हर चीज म�
सुधार करने क� को�शश करनी चा�हए। और जब म�
उन सारी बात� पर काम करके खुदको सुधरता था,
तब भी वह मुझसे और सुधार करने के �लए कहते
थे।”

"आपके वत�मान के �वचार इन अनुभव� पर �नभ�र
है," �मस.रे ने कहा। “बचपन म� हम� जो संदेश �मलते
ह�, वे हमारे मन म� घर कर लेते ह�। यह संदेश बहोत
श��शाली होते ह� �य��क वे हमारे माता-�पता या
अ�भभावक� से आते ह� और हमारे जीवन म� सबसे
मह�वपूण� लोग ह�। हम जी�वत रहने के �लए उन पर
�नभ�र होते ह�। उनके संदेश हमारे बारे म� हमारे पहले
�वचार ह�, और वे हमारी आ�म-छ�व और आ�म-
स�मान को आकार देने क� �दशा म� एक लंबा सफर
तय करते ह�।"

"आदश� �प से, हमारा पूरी तरह से ��र
मान�सकता  वाले  लोग� �ारा ही पालनपोषण �कया 
 जाना चा�हए जो हम� केवल पूरी तरह से
सकारा�मक संदेश दे। वा�तव म� हम ऐसे लोग� �ारा
पाले जाते ह� जो अपनी पूरी को�शश करते ह� ले�कन
वैय��क �प से अपूण� ह� और हमेशा सकारा�मक
संदेश देने म� स�म नह� होते ह�।



"यह समझना सबसे मह�वपूण� है �क नकारा�मक
संदेश हमारे वा�त�वक मू�य को नह� दशा�ते ह�।"

बचपन म�, हम उन सभी संदेश� पर �व�ास करते ह�
और �बना �कसी �� के मान भी लेते ह�। एक युवा के
�प म�, हमारे पास उन संदेश� को �यान से देखने
और यह तय करने क� �मता है �क कौनसे संदेश
आ�म-स�मान बढ़ाने म� आपक� मदद कर रहा है और
कौन सा नह�।”

“आपके भीतर ये �मता है क� आप नकारा�मक
�वचार� को नजरअंदाज कर सकते है।” 

आपके अनुसार रणबीर के �पता उससे �यार करते है या नह�?                         
 

"अपने आ�मस�मान को बढ़ाने के �लए वह पया��त नह�"बार - बार
आनेवाले इन �वचार� के बार� म� रणबीर �या कर सकता है?

आपके अनुसार रणबीर के �पता ने उसे बार-बार खुद को सुधारने के �लए
�य� कहा होगा?



�न�न म� से �कसी भी संदेश को रेखां�कत कर� �जसे प�रवार के सद�य� ने
�� �प से या �न�हत �प से आपको �दया हो।

उन संदेश� क� एक सूची बनाएं जो आपके आ�मस�मान को �भा�वत करते
ह� और ऊपर नह� �लखे ह�।

“तुम पूरी मेहनत नह� कर रहे ह�।”
“तुम इसे कभी नह� कर पाओगे।”
“ तुम पया��त �यास नह� कर रहे ह�”
“तुमअपने भाई के न�ेकदम पर �य� नह� चल सकते?” 
“तुम मुझे पागल कर दोगे" 
“तुम मेरे साथ यह �य� कर रहे हो?”
“तुम कब बड़े ह�गे?”
“�या तुम बेवकूफ हो?”
“ मुझे गु�सा आया है| यह तु�हारी गलती है|”
“तुम बेहतर कर सकते थे।"
“तुम इसे एक बड़ा मु�ा �य� बना रहे हो?”
“तुम ब�त कमजोर हो।” 
“देखो तुमने �या कर �दया।” 
“�या तुम कुछ भी सही कर सकते हो |” 
“तुम जीवन म� कुछ भी हा�सल कैसे कर पाओगे?” 
“तुम बेवकूफ हो।”
“तुम इतने ��मत �य� हो?”
“हम तुमको जो देते ह� तुम उसके लायक नह� हो।”

आ�मस�मान को �भा�वत करनेवाले
संदेश 

 

1.
2.
3.



ए��ट�वट� 



 उसके सकारा�मक आ�म-संदेश �व� आ�म-स�मान बनाने म� मदद करते ह�।

आप बचपन से ही अपने आप को संदेश सुनाते रहे ह�, हालाँ�क आपको उनके
बारे म� आव�यक �प से जानकारी नह� थी।एक युवा के �प म�, अब आपके
पास इन �व-संदेश� का पता लगाने और उन पर �यान देने क� �मता है।�फर

आप तय कर सकते ह� �क �कसे रखना है और �कसे छोड़ना है।

 जब का�त�क �ामा �लास म� गलती करता है, तो वह खुद से
कहता है - म� इसम� कभी अ�ा नह� कर पाउँगा।
 
बथ�डे पाट� म� �योता न �मलने पर वह खुद से कहता है - कोई
भी मेरे साथ बाहर जाना पसंद नह� करता।

 आज आप �जस तरह से अपने बारे म� महसूस करते ह�, वह आं�शक �प से आपके
�ारा �ा�त संदेश� से संबं�धत है।ये संदेश आपको अपने बारे म� अ�ा या बुरा
महसूस करने म� मदद करते ह�।जब आप इन संदेश� क� पहचान, अ�वेषण और
मू�यांकन करते ह�, तो आप तय कर सकते ह� �क आप �कसे रखना चाहते ह� और 
 �कसे नह�।

 आप अपने आप से बात करने के नए तरीके सीख सकते ह� जो आपको �व�
आ�म-स�मान �वक�सत करने म� मदद करते ह�।

उ� आ�मस�मान

आ�लया जब अपनी �स��ग�ग �लास म� गलती करती
ह� तो खुद से कहती ह� - काश म�ने ऐसा नह� �कया
होता, ले�कन म�ने सम� �प से सुधार �कया और
यह ब�त ब�ढ़या है!

उसके नकारा�मक आ�म-संदेश उसके आ�म-स�मान को कम करने के �लए �ज�मेदार ह�।



 चलो एक छोट� सी ग�त�व�ध करते ह�
  आप खुद को �या बताएगें जब...

7) ...  आपने एक गलती कर द�?

1) ...आप अपनी बाइक से �गर जाते ह�?

3) ...दो�त ने �वीकार नह� �कया?

5) ...  तु�हारे माता-�पता तुम पर �च�लाए?

6) ... आपके अ�े काम� के �लए आपक� सराहना नह� क� जाती है?

2) ...�कसी �वषय को सीखने म� क�ठनाई हो रही है?

4) ... बॉल को बा�केट म� डालना नह� आया ?



ए��ट�वट� 

आ�म-स�मान बढ़ाने म� मदद करने के �लए आप अपने आप के पांच संदेश
�लख�।
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 

दप�ण
ई - मेल

��टक� नोट

डायरी

री�स

प�

�ल�खत �व�प 

डी पी

सोशल मी�डया



इस ��नया म� हर इंसान कुछ मू�य� और �स�ांत� पर जीता है, इसम� कोई अपवाद
नह� ह�| बेशक, इसम� आप भी शा�मल ह�। आपको कभी-कभी ऐसा महसूस हो
सकता है �क अ�य लोग कुछ मू�य� और �स�ांत� पर ब�त अ�ा जी रहे ह� और
�कसी कारण से आप इतना अ�ा नह� कर पा रहे ह�। मन क� गहराई म� आपको
लग सकता है �क आप गलत ह�।

जब हम अपने दोष� पर इतना �ढ़ �व�ास करते ह� तो उ� आ�म-स�मान �ा�त
करना क�ठन होता है। ऐसा �व�ास हर चीज को देखने का हमारा नज�रया बदल देता
है| हमारे �र�ते, हमारे कम�, हमारे कम� लगातार एक परछाई क� तरह हमारे ऊपर
मंडराते रहते ह�।

मू�य� और �स�ांत� के �बना कोई आदमी नह� है। �या आपने कभी अ�ताल क�
नस�री म� दो कमरे देखे ह�? - एक मू�य� और �स�ांत� के साथ पैदा �ए ब�� के �लए
और एक उनके �बना पैदा �ए ब�� के �लए। हम सब एक चम�कार के साथ पैदा �ए
ह�। कुछ अलग बताने के �लए हमारे �वचार पूरी तरह से �ज�मेदार ह�। आप अ��तीय,
�वशेष और अपनी तरह के इकलौते ह�|
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T A T T O O S

�न�कष�


