
 
 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Part 1: मेडीटेशन (५ िमनट) 
 

 

 

 

 

 

 

 

Part 2: पाचʩा सेशनची उजळणी. (२ िमनट) 
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Part 3: तुʉी Ǜांचा अितशय आदर / कौतनुक करता, Ǜा ʩƅी तुʉाला नेहमीच 

ŮोȖािहत करतात अशा कोणȑाही 3 ʩƅीचंी नावे सांगा. (१० िमनट) 
माǟा आयुˈात डोकावले तर अिमताभ बǄन, सुभाषचंū बोस आिण ए. आर. रेहेमान या ȑा 3 ʩƅी आहेत.  
 
 अिमताभ बǄन - ȑाला जेʬा ȑाǉा एका धंȨामȯे 200 कोटी 

Ŝपये नुकसान झाले तेʬा ȑा कठीण Ůसंगातून तो Ǜा Ůकारे 

यशˢी įरȑा बाहेर आला ȑाबȞल. 

 

 

 सुभाषचंū बोस- महाȏा गांधीबरोबर तीŴ ताİȕक मतभेद असून देखील 

गांधीनंा ȑांनी नेहेमीच ˢत:चा नेता मानले. दोघांची कायŊŮणाली वेगवेगळी 

असली तरी दोघांचे ȯेय एकच होते. 

 

 

 

 ए. आर. रेहेमान. - जेʬा 2009 साली ȑाला आँˋर अँवाडŊ िमळाला 

तेʬा पũकारांनी िवचारले की सवŖǄ अँवाडŊ िमळवʞानंतर आता 

तुमचे भिवˈात कोणता अँवाडŊ िमळवायचे ȯेय आहे? तेʬा ȑाने 

उȅर िदले, माǟा संगीताने मी जर देशादेशांमधील, वेगवेगʨा 

धमाōमधील लोकांǉा मनामȯे एकमेकांिवषयी Ůेम िनमाŊण कŜ 

शकलो तर तो माझा सवŖǄ सɉान असेल. 
 

जर आपण ȑांǉा मनामȯे असलेʞा िभतीबȞल 1 ते 10 ˋेलवर मुʞमापन करायचे ठरवले तर ते ˢतःǉा 

आयुˈाबȞल आिण ȑांǉा ठरवलेʞा ȯेयाबȞल िकती ũˑ असतील? ȑांǉा मनात कशाकशाची िभती 

असेल? 

 

 



 
 

मला आठवतेय की माǟा काँमसŊचे िशƗक ŵी. घोष नेहेमी ʉणायचे की "आयुˈामȯे तुǟा आवडȑा Ɨेũातील 

सवŖǄ पदावर पोहोचǻाची सदैव मनामȯे इǅा धर. एक िदवस ȑा सवŖǄ पदावर पोहोचणार आहात अशी 

कʙना करीत अɷास कर." ȑावेळेस मी सी ए ʬायचे ठरवले होते आिण įरझवŊ बँकेचा गʬनŊर िकंवा देशाचा 

अथŊमंũी ʬायचे. (३ िमनट) 

 

आता कʙना करा िक, तुʉाला Ǜा ʩƅीबȞल खरोखरीच आदर आहे तोच ʩƅी काही कारणाˑव खूप 

िचंताŤˑ आहे/ भयभीत आहे आिण ती तुमǉाकडे सʡासाठी आलीय. कʙना करा की तुʉी ȑांची ȑांची 

खरी Ɨमता पािहली आहे/ जाणली आहे आिण ȑावर तुमचा ȑांǉा कतुŊȕावर िवʷास आहे. आता तुʉी ȑांना 

कसा आिण काय सʟा Ȩाल? 3 िमिनटामȯे िलšन काढा. (४ िमनट) 

 

Part 4: तीन वतुŊळे (३ िमनट) 

एकामȯे एक असे तीन वतुŊळे काढा.  

सवाŊत आतील वतुŊळ हे comfort zone चे. मधले वतुŊळ- growth zone चे आिण सवाŊत बाहेरचे वतुŊळ - 
danger zone चे. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

िवचार करा, मला comfort zone सोडून growth zone मȯे येǻासाठी कोणती गोʼ थांबवतेआहे? 

 आळस - कोणतेच ȯाय नसणे- िवशाल दीघŊ िवचार करा आण मागŊ काढा. खरे ʉणजे जगामȯे 

आळशी माणसे नसतात, फƅ आळशी ȯाय असलेली माणसे असतात. 

 िभती / भय— भिवˈमȯे तुʉाला कधी कोणȑा गोʼीचे भय वाटले तर तुही यातून कसे मागŊ काढाल?  

Comfort 
Zone 

Growth Zone 

Danger Zone 



 
 

Part 5:  भयाचा सामना (४ िमिनट) 

भयाचा धाडसाने सामना करा + गृहपाठ - आता स˨ा तुमǉा आयुˈात असलेʞा एका भयावर तुʉी पुढǉा 

सेशन ǉा पूवŎ मात करा/ िवजय िमळवा. 
 

 

Part 6: Űेन टैटू (४ िमिनट) 
 


