
आपक�

कहानी
�या है?

हमारा जीवन उन
कहा�नय� जैसा है
जो हम खुदको
सुनाते है।

SESSION 1

28th June, 2020



इस ��नया म� महान ��तभा वाल ेलोगो क� कमी नह�
है। परंतु केवल ��तभा ही अपने जीवन म� कुछ बड़ा कर

पाएगं ेइसका एक मा� संकेत नह� है।

भयंकर

सूचक

�ीसंत



कई ऐसे सामा�य लोग है जो �बना �कसी ��तभा के भी
जीवन म� बहोत कुछ कर पाते है।

इस �वरोधाभास के �पछे �या रह�य है?
यह कैसे संभव है?

एम. एस. धोनीअ�य कुमार रजनीकांत



इस �वरोधाभास के �पछे �या रह�य है?
यह कैसे संभव है?

अ�मताभ ब�न �फ�म म� काम करते समय गंभीर
�प स े घायल �ए। उ�ह�ने कई ऐसी �फ�म� म�
काम �कया जो बुरी तरह से �पट गई। सभी ने
उनका �फ�मी सफर समा�त है समझकर उ�ह�
दर�कनार कर �दया और आज वे बॉलीवुड के
सबस े��त कलाकार� म� से एक है।

अ�मताभ ब�न

क� सर को चुनौती देकर वापस आए। इतनी गंभीर
�बमारी को मात देकर वे �फर से ��केट खेलने
लगेऔर इं�ल�ड के �खलाफ 100 रन बनाएI

युवराज �स�ग

Some folks met with huge tragedies and yet 

tremendouslyD



ग�त�व�ध

बंद दरवाज़ा
�ासद� / अ�वीकृ�त / �घ�टना /

सेट-बैक / �वफलता

खुले दरवाज़े
अवसर / �ेक-�ू

�वलंत �ब��

मह�वपूण� मोड़

1.
2.
3.
4.
5.

1.
2.
3.
4.
5.



हमारा जीवन उन कहा�नय� जैसा है 
जो हम खुदको सुनाते है।

इन परीदश� के बारे म� सोचे और मुझे
उन कहा�नय� के बारे म� बताए जो
आपके भीतर बनती है।

एक डरावनी
�फ�म देखने के
बाद रात म�
आपने आप को
�या कहानी
सुना रहे है?

अगर आप �बना मा�क के सड़क
पर �कसी को देखते है, तो आप
खुदको �या कहानी कहते है?

अगर आपको
बुखार है तो
आप खुदको
�या कहानी
कहते है?

य�द कोई आपका Whatsapp

संदेश पढ़े और आपको कोई उ�र
ना दे तो आप खुदको
�या कहानी कहते है?

जब कोई आपको �कसी चीज के
�लये मना करे, जब आप एक हाँ
चाहते थ?े

कोई आपका
अनादर करता है
तब?

�कसी न ेआपको �बना गलती के
दोषी ठहराया तब?

य�द आपके पड़ोसी को COVID-19 �आ है, तो
वह कौन सी कहानी है जो आप खुद बताते ह�?



खराब �ाइवर

C-

बेवकूफ

हमेशा डरा �आ- डरपोक

�वार/ बु��

जो कहा�नयाँ हम खुदको सुनाते ह ैव ेनकारा�मक 
या सकारा�मक होती ह।ै

�यादातर जो कहा�नयां हम खुद को सुनाते ह� वह
नकारा�मक होती है।

य�द आप खुदके बारे म� अपन े�वचार सुनत,े और अगर यही
बात� �कसी और ने आपके बारे म� कही होती, तो आप

शायद उनको घूसा मारतIे

बदसूरत

�बद�क�मत



म� �
सर�

 को 
मना

 नह
�

कर 
सक

ताI

मया��दत
��ा /�व�ास

�शकारमुझे अनुशा�स
त

नह� �कया जा

सकताI

म� पया��त �श��त
नह� �Iं

म� अपने गु�से को

�नयं��त नह� कर सकताI

म� सम
य का

पाबंद
 नह�

हो सक
ताIम� बड़ी 

�ज�मेदा�रया ँ
नह� ले
सकताI

म� सुबह 
ज�द� नह�
उठ सकताI



रे��टकुलार ए��टवे�ट�ग �स�टम

हमारे चार� ओर जानकारी का भंडार है। हमारा चेतन मन (conscious mind)
उसी जानकारी पर �यान क� ��त करता है जो उसे मह�वूण� लगती ह।ै हम कहां
�यान लगाना ह� यह समझ ले तो हम अपनी कहानी बदल सकते ह�। जब आप
�कसी चीज पर �यान क� ��त करने का �नण�य लेते ह�, तो आप अ�य चीज� को नजर
अंदाज कर देत ेहै।

चार� ओर देख ेऔर सब कुछ लाल देख�।

Activity



����टल कॉट��स vs अ�मगडला (म��त�क के भाग)

आदतन जीवन घटना� क� �ा�या नकारा�मक ढंग से करता हमारे अ��त�व तं� का
भाग है। भूखे बाघ पर �यान लगाना रसदार फल से बेहतर है।

यह नकारा�मकता आपक�
गलती नह� है।

हम हमारे जीवन का कथन ईमानदारी
स ेनह� करतेI

हम जो कहते है वह �सफ�  आं�शक
संदभ� म� सच है।



नकारा�मकता हमारे जीवन का ���कोण
संक�ण� करती है।

हम �वयं ही हमारे नकली/ गलत बात� के
�सारण करने लगते है।

नकारा�मकता हम�
परेशान करती है। 
नुकसान प�ँचाती है।

�या होगा य�द जो कहानी आप आपने आप से कह रहे है वह �ामक है?

सुशांत �स�ग राजपूत



जो कहा�नयाँ हम खुदको कहते है वे बेहद ताकतवर
है। इसका मतलब अगर हम खुदको सकारा�मक
कहा�नयां सुनाते है, तो हमारा जीवन ब�त 

श��शली होगा।

Your ways are your ways.GOD - 



अपनी कहा�नय� स ेपी�ड़त नह�, नायक बनो। अनुपम खेर के �पता केहते थे,
"जो भीग गया ह ैउस ेबा�रश स ेडर नह� लगता"

आपक� कहानी का सकारा�मक सं�करण �या हो सकता है वह सोच-े 
हमेशा एक सकारा�मक सं�करण होता ह।ै

इजराइल म� पाया गया ह ै�क �यायाधीश लोग� को
आसानी से परोल देत ेह ैय�द व ेलंच के बाद 
आवेदन देखत ेह।ै

�या हम उन कहा�नय� को ���त/ सुधारने के �लए
तैयार है जो हम खुदको बता रहे ह�?



वह कौनसी नकारा�मक कहानी है जो आप अपने
आप से �पछले कुछ समय से कह रहे है परंतु अब
बंद कर�गे?

"श��शाली सकारा�मक सोच/ कहा�नय�" के
�लए आपका लंगर �या होगा?

दो ग�त�व�धयाँ

�न�कष��न�कष��न�कष�
आपने आप को अ�� कहा�नयाँ बताए ंऔर
जीवन को अपना सव��� देन ेक� �मता और

साहस �दान कर�।



हमारा जीवन उन
कहा�नय� जैसा है जो
हम खुदको सुनाते है।
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