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अस ेअनेक ��तभासंप� लोक आहेत �यांनी
आयु�यात काहीतरी, असा�य अस ंसा�य केलेलं नाही.

भयंकर

सूचक

�ीसंत



�स�या बाजूला अनेक साधारण लोक असे आहेत,

�यांनी अपे�ेपे�ाही उ�म काम�गरी केली.

अपे�ा

याचं नेमकं रह�य काय?
इथे नेमकं काय घडतंय?

एम. एस. धोनीअ�य कुमार रजनीकांत



याचं नेमकं रह�य काय?
इथे नेमकं काय घडतंय?

अ�मताभला जीवघेणी इजा झाली. �याने काही
भयानक, चुक��या �सनेमांम�ये अ�भनय केला.
अनेकांनी तो संपला असेही �ल�हले. पण आज
बॉलीवूड म�य े तो सवा�त जा�त ��त कलाकार
आहे.

अ�मताभ ब�न

युवराज �स�ग  कॅ�सरसार�या जीवघे�या
आजारामधून वाचला. आ�ण �धा��मक ��केट
खेळ�यासाठ� परतला. आ�ण इं�लंड�व�� 100
धावा के�या.

युवराज �स�ग

Some folks met with huge tragedies and yet 

tremendouslyD



��या

बंद दरवाजा
शोकां�तका / नकार / अपघात

सेट-बॅक / अपयश

उघडलेले दरवाजे
संधी / �ेक-�ू

�वलंत �ब��

�नणा�यक ट�पा

1.
2.
3.
4.
5.

1.
2.
3.
4.
5.



Life is all about the STORIES
we tell ourselves.

या घटनांचा �वचार करा आ�ण तु�ही
�वतःला काय गो�ी सांगता ते मला
सांगा?

रा�ी �भतीदायक
�सनेमा
पा�ह�यावर
तु�ही �वतःला
काय गो�
सांगतात?

तु�ही कुणाला  र��यावर मा�क न
लावलेल ेपा�हलं तर तु�ही काय
�वतःला गो� सांगता?

तु�हाला ताप
आला तर तु�ही
�वतःला काय
गो� सांगता?

जर कुणी �हाट्सअप वर, तु�ही
पाठवले�या संदेशला/  message

उ�र �दल ेनाही, दोन  �नळा रेघा 
 (blueticks) असूनही, तर तु�ही
�वतःला काय गो�  सांगता?

तु�हाला कुणीतरी नाही �हणतं
जे�हा तु�हाला होकार हवा असतो,
ते�हा तु�ही �वतःला काय गो�
सांगता?

कुणीतरी तुमचा
अपमान  करतो.
तु�ही �वतःला
काय गो�
सांगता?

कुणीतरी तुमची चुक� नसताना
तु�हाला दोष देतो.

जर तुम�या शेजा�यांना को�वड-19 झाला असेल
तर तु�ही �वतःला काय गो� सांगता?



खराब चालक

C-

मूख�
 
 
पे�नक मशीन
 
�दसायला साधारण / पुरेसा
�शार नाही

�या गो�ी आपण �वतःला सांगत आहोत, �या
नकारा�मक �क�वा सकारा�मक अस ूशकतात.

ब�याचदा �या गो�ी, आपण आप�या �वषयी
�वतःला सांगत असतो �या नकारा�मक असतात.

जर तु�ही, तुमचे �वतःच े�वतः �वषयीचे �वचार ,काय आहेत
ते ऐकले, आ�ण तेच �वचार �स�या कोणी तुम�या �वषयी,
तु�हालाच सां�गतल,े तर तु�ही कदा�चत �यांना मारल ंअसत.ं

कु�प

�द�वी



मी ल
ोका

ंना प
टवू

शक
त नाह

ी.

मया��दत
��ा /�व�ास

VICTIMमला �श�त

लाग ूशकत

नाही.

मी पुरेसा
�शकलेलो नाही.

मी माझा राग �नयं��त

क� शकत नाही.

मी वेळ

पळू शकत

नाही.मी मो�ा
जबाबदा�या
घेऊ शकत
नाही.

मी सकाळ�
लवकर उठू
शकत नाही.



जाळ�दार स��य प�त

आपण खूप सारी मा�हती आत घेत असतो. जागृक मन  ठरवतं,कशावर ल�
क� ��त करायचं, जी �या�यासाठ� मह�वाची बाब असते. आपण कशावर ल�
क� ��त करतो याव�न आपण आपली गो� बदलू शकतो. जे�हा आपण एखा�ा
गो�ीवर ल� क� ��त करायचं ठरवतो, ते�हा तु�ही आजूबाजू�या  �स�या गो��कडे
�ल�� कराल.

आजूबाजूला ज ेजे लाल आह ेत ेबघा, आता मला सगळं सांगा �तथ े�कती
वतु�ळ होत.े

Activity



Prefrontal cortex vs amygdala

सवयीन जीवनातील घटनांचा नकारा�मक अथ� लावणे, ही आपली जग�याची प�त, 
(तग ध�न �जवंत राह�याची प�त) बनते. र�स�या फळावर ल� क� ��त कर�यापे�ा, 
 भुकेले�या  वाघावर ल� क� ��त करणे कधीही चांगले
 

असं असलं तरी
नकारा�मकता हा  तुमचा
दोष नाही.

आपण आप�या �वत:�या जीवनाचे,
अ�व�ासू �नवेदक आहोत

आपण जे �हणतोय त ेस�य आहे
अ�या� संदभा�म�ये

 



अगद� �ंद �क�वा संक�ण� मागा�ने नकारा�मक
भावना मा�या ���कोनात  ��यय आणतात.

आपणच आप�या खो�ा बात�या �सारण
करणारी ��� बनतो.

 

�या आप�याला �ास
देतात कारण

जर का, जी गो� तु�ही �वतःला सांगताय ती तुमची �दशाभूल करत असेल तर?

सुशांत �स�ग राजपूत



�या गो�ी आपण �वताला सांगतो �यात �या गो�ी
आपण �वताला सांगतो �यात खूप  �भावी असतात.

तुम�या गो� बदल�याने तुमचा 
आयु�य बदलू  शकत. 

Your ways are your ways.GOD - 



तु�ही तुम�या गो�ीत अपराधी होऊ नका, नायक �हा. अनुपम खेर च ेवडील
�हणाल ेहोते,  जो ओला झालाय, �याला पावसाची भीती वाटत नाही.
 
काय असू शकत,े तुम�या गो�ीची सकारा�मक आवृ�ी- �तथ ेनेहमीच एक
सकारा�मक आवृ�ी असत.े
 
इजराइल म�ये �यांना अस ंआढळून आल ंक�, 
जेवणानंतर अज� �द�यास, त ेसहजपणे
लोकांना पॅरोल Parole देतात.
 

जी गो� आपण �वताला सांगत आहोत ते आप�याला
बदलायची ई�ा आहे का?



कोणती  एक नकारा�मक गो�  जी काही
काळापासून, तु�ही �वतःला सांगत आला आहात
जी आ�ापासून थांबेल?

�भावी सकारा�मक गो��साठ� तुमचा अँकर 
 (anchor) / नांगर काय असेल?

 

2 गंुतवणूक� ��या

�न�कष��न�कष��न�कष�
�वतःला चांग�या गो�ी सांगा, �वतः�या �मतांचा
शोध �या, �वतः�या �मतांना मु� करा. आ�ण
धैय� बाळगा तुम�या जीवनाचा  सव��म शॉट

(Best Shot) दे�यासाठ�.
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