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आयुव�दात असे सां�गतले आहे,
जगात अशी एकही वन�ती नाही
�याम�ये चांगला घटक/गुणव�ा
नाही. ��येक वन�तीला औषधी
मू�य असते.

सकारा�मकता ही तु�ही जे �ज�कता
�क�वा काय �मळवता �याब�ल
नसते.
तर तु�ही काय �य�न करता, तु�ही
काय �वचार करता आ�ण तु�ही
कोण आहात याब�ल देखील
असते.

को�ाचे �वष ह�ीला मा�  शकते.
सं�धवात, �दय�वकाराचा झटका
आ�ण ��ोक यांसार�या अनेक
�ाण घातक आजारांवर उपचार
कर�यासाठ� देखील �याचे �वष
�भावी आहे.

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

सकारा�मकता



तुम�याब�ल स�य असले�या खालीलपैक�
कोण�याही सकारा�मक गो��वर वतु�ळाकार करा.

 

तुम�या �म�ाला तुम�या सकारा�मक गुणांब�ल �वचारा. �याची उ�रे खाली
�लहा. 
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रणबीर �या�या �म�ांसोबत बसला होता आ�ण �या�या
मनात �वचारांनी थैमान घातले होते. �याला �या�याब�ल
�या गो�ी सांग�यात आ�या हो�या �यामुळे �याला वाईट
वाटत होते. हे �वचार इतके �भावशाली आ�ण मजबूत होते
क� जणू �यां�यात �याचे संपूण� आयु�य उद�्व�त कर�याची
ताकद होती. हे �वचार �याला �या�या �म�ांसमोर मांड�यात
�क�वा �यांना सांग�यात लाज वाटत होती. �हणून तो
�या�या आवड�या �श��का �मस.रे (�या नेहमी
�या�यासोबत खूप �ेमाने वागाय�या) यां�याकडे गेला
आ�ण �हणला. 

 
“मी वाईट आहे,मी काहीच क� शकणार नाही हे सांगणारा
आवाज मला सतत ऐकू येतो. हे �वचार मला वेडं करतील
असं वाटतंय. मी काहीही करत असलो तरी मला नेहमी
मा�याब�ल वाईटच वाटत राहते.”

 
"तू चांगला नाहीये असं तुला कोणी कधी सां�गतलंय का?"
�मस. रे यांनी रणबीरला �वचारले. 

आज तु�हाला �वतःब�ल कसे वाटते याचा अंशतः तुम�या कुटंुबाकडून लहानपणी तु�हाला
�मळाले�या संदेशांशी संबंध आहे. लहानपणी तु�ही �या �कारे �या संदेशांचा अथ� लावला �यामुळे
तु�हाला �वतःब�ल चांगले �क�वा वाईट वाट�यास मदत झाली. त�णपणी जे�हा तु�ही �याच
संदेशांचे मू�यमापन करता, ते�हा तु�ही ठरवू शकता क� तु�हाला कशावर  �व�ास ठेवायचा आहे
आ�ण कशावर नाही.

तुम�या डो�यातील संदेश 

�टोरी टाइम



“हो माझे बाबा, मला लहानपणी नेहमी सांगायचे �क
तू तु�या फुटबॉल खेळ�या�या प�तीम�ये सुधारणा
कर,तु�या गुणांम�ये सुधारणा कर.मग मी खूप �य�न
करायचो आ�ण �या सग�या सुधारणा करायचो पण
तरीपण ते मला अजून सुधारणा करायला सांगायचे.” 

"मग तुमचे स�याचे �वचार अथ�पूण� आहेत," �मस.रे
�हणा�या.“लहानपणी आप�याला जे संदेश
�मळतात ते आप�या मनात घर क�न बसतात.
जे�हा ते आप�या पालकांकडून येतात ते�हा ते
�वशेषतः श��शाली असतात, कारण हे आप�या
जीवनातील सवा�त मह�वाचे लोक आहेत.
जग�यासाठ� आपण अ�रशः �यां�यावर अवलंबून
असतो. �यांचे संदेश हे आप�या �वतःब�ल�या
प�ह�या क�पना आहेत आ�ण ते आप�या आ�म-
��तमा आ�ण आ�म-स�मानाला आकार दे�या�या
�दशेने खूप हातभार लावतात. 

 
“तसं पाहायला गेलं तर ��र मान�सकता
असणा�या लोकांनी आपलं संगोपन करायला हवे,  
जे आप�याला सकारा�मक संदेश देतील. 
खरं तर आप�याला अशा लोकां�ारे वाढवले जाते
जे श�य �ततके सव��म �य�न करतात परंतु ते
�वतः अपूण� आहेत आ�ण नेहमी सकारा�मक संदेश
दे�यास स�म नाहीत. 



"हे समजून घेणे सग�यात मह�वाचे आहे क�
नकारा�मक संदेश आप�या ���म�वाचे खरे मू�य
दश�वत नाहीत."

“लहानपणी आपण कोण�याही ��ा�शवाय �ा�त
झाले�या सव� संदेशांवर �व�ास ठेवतो. एक त�ण
�हणून, आप�याकडे ते संदेश काळजीपूव�क पाह�याची
आ�ण कोणते संदेश आपला �वा�भमान वाढ�व�यात
मदत करत आहेत आ�ण कोणते नाहीत हे ठरव�याची
�मता आहे.”

“तुम�यासाठ� चांगले नाहीत असे वाटणारे संदेश न
�वीकार�याचे साम�य� तुम�यातच आहे.” 

तुम�या मते रणबीर�या व�डलांचे �या�यावर �ेम होते क� नाही?                       
 

�वतःचा �वा�भमान वाढ�व�यासाठ� तो पुरेसा चांगला नाही या सतत�या
�वचारांब�ल रणबीर काय क� शकतो?

तुम�या मते रणबीर�या व�डलांनी �याला �वतःला सुधार�यासाठ� वारंवार
का सां�गतले असावे?



तुम�या कुटंुबातील सद�यांनी तु�हाला �दलेले खालीलपैक� कोणतेही
संदेश ��पणे अधोरे�खत करा.

तुम�या आ�मस�मानावर प�रणाम करणारे संदेश जे तुमचा डो�यात तु�हाला
सतत ऐकू येतात आ�ण वर �ल�हले नाहीयेत �यांची सूची बनवा.

“तु पुरेसा �य�न करत नाहीयेस.”
“तू खूप चांगला नाहीस.”
“तु हे कधीच क� शकणार नाहीस.”
“तु तु�या भावासारखे (ब�हणी) का होऊ शकत नाही?” 
“तू मला वेडं करशील .” 
“तू मा�या बरोबर असे का करत आहेस?”
“तू मोठा कधी होणार आहेस?”
“तू मूख� आहेस का?”
“मला राग आला ही तुझी चूक आहे.”
“तु आणखी चांगलं क� शकला असता.”
“तू �याला इतकं मह�व का देत आहेस?” 
“तू खूप कमकुवत आहेस.”
“तु आयु�यात कुठेही कसा पोहोचशील?” 
“बघ तू काय केलस.” 
“तु काहीही नीट क� शकत नाहीस का?” 
“तू मूख� आहेस.” 
“तु साधे �नण�यही घेऊ शकत नाहीस?”
“तू इतका  ग�धळलेला का असतोस?”
“तुला जे काही आ�ही देतोय �यासाठ� तुझी लायक� नाहीये.”

तुम�या आ�मस�मानावर प�रणाम
करणारे संदेश

 

1.
2.
3.



A C T I V I T Y  



�तचे सकारा�मक आ�म-संदेश �तचा आ�म-स�मान वाढ�व�यात मदत करतात.

तुम�या नकळत तु�ही लहानपणापासून �वतःला काही संदेश सांगत आहात.
एक त�ण �हणून, तुम�याकडे आता हे �व-संदेश ओळख�याची  आ�ण

�यावर ल� दे�याची �मता आहे. मग काय ठेवायचे आ�ण कोणते सोडायचे हे
तु�ही ठरवू शकता.

जे�हा का�त�क नाटका�या वगा�त चूक करतो, ते�हा तो �वतःला
सांगतो - मी यात कधीच चांगला  होऊ शकणार नाही.
 
जे�हा वाढ�दवसा�या पाट�ला आमं��त केले जात नाही, ते�हा तो
�वतःला सांगतो - मा�यासोबत बाहेर जायला कोणालाच
आवडत नाही.

तु�हाला आज तुम�याब�ल जे वाटते ते तु�हाला �मळाले�या संदेशांमुळे आहे. हे
संदेश तु�हाला �वतःब�ल चांगले �क�वा वाईट वाट�यास मदत करतात. तु�ही हे
संदेश ओळखता, समजून घेता आ�ण �यांचे मू�यमापन करता ते�हा,  �यातील
कोणता संदेश �यायचा आ�ण कोणता नाही हे तु�ही ठरवू शकता.

तु�ही �वत:शी बोल�याचे नवीन माग� �शकू शकता जे तु�हाला तुमचा 
आ�मस�मान �वक�सत कर�यात मदत करतील. 

उ� आ�मस�मान

जे�हा आ�लया �त�या गा�या�या वगा�त चूक करते,
ते�हा ती �वतःला सांगते - ही चूक नको �हायला
हवी होती , पण मी मा�यात सुधारणा केली आ�ण
मला ते आवडतंय.  

�याचे नकारा�मक आ�म-संदेश �याचा �वा�भमान कमी कर�यास जबाबदार आहेत .



चला एक छोट�शी ��या क�यात

    तु�ही �वतःला काय सांगाल जे�हा…

7) ... तुम�याकडून चूक झाली? 

1) ...तु�ही तुम�या बाईकव�न पडलात? 

3) ...एखादा �म� तु�हाला एखा�ा गो�ीसाठ� नाही �हणला?

5) ... तुम�या आईव�डलांनी तु�हाला ओरडले?

6) ...तुम�या चांग�या काया�साठ� तुमचं कौतुक केलं जात नाही ? 

2) ... एखादा �वषय �शक�यास खुप क� करावे लागत आहेत?

4) ... बा�केटबॉल�या खेळाम�ये बॉल बा�केट �प म�ये टाकता आला नाही?



��या

हे संदेश �वतःला पाठ�व�यासाठ� खालील कोणता पया�य वापरणार  

आ�म-स�मान वाढवणासाठ� आपण �वत: ला सांगाल असे पाच संदेश �लहा.
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या जगातील ��येक मनु�य काहीतरी मू�य आ�ण त�वांवर जगतो. �यात कधीच
अपवाद असू शकत नाही. याम�ये अथा�तच तु�हीदेखील समा�व� आहात. तु�हाला
कधी कधी असं वाटू शकतं �क �सरे लोक खूप चांगला �कारे काही मू�य आ�ण
त�वांवर जगत आहेत आ�ण काही कारणा�तव तु�ही ते �ततकं चांग�या�कारे क�
शकत नाही आहात.  तुम�या मनात  खोलवर कुठेतरी तु�हाला अस पण वाटू शकत
�क तु�ही चुक�चे आहात.  

जे�हा आपण आप�या दोषांवर इतका ठाम �व�ास ठेवतो ते�हा उ� आ�मस�मान
असणे कठ�ण असते. अशा �व�ासामुळे ��येक गो�ीकडे पाह�याचा आपला
��ीकोन बदलतो - आपले नाते, आपले कतृ��व, आपले काय�-सतत सावली सारखे
आप�यावर �घर�ा घालत असते.

 
मू�य आ�ण त�व नसलेला कोणताही माणूस नाही. हॉ��टल�या पाळणाघरात दोन
खो�या कधी तु�ही पा�ह�यात का?- एक मू�य आ�ण त�वांस�हत ज�मले�या
मुलांसाठ� आ�ण एक �या�शवाय ज�मले�या मुलांसाठ�. आपण सव� एका
चम�कारा�या �पातच ज�मतो. आपले �वचारच आप�याला वेगळच काहीतरी
सांग�यास पूण�तः जबाबदार असतात. तु�ही अ��तीय, �वशेष आ�ण तुम�या
�कारातील एकमेव आहात.
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