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SESSION 3

मराठ� 



आयु�य �हणजे तुम�या �व�ां�या मागे धावणं आ�ण ते स�यात उतरवणं. जे�हा
आपण हे करत असतो ते�हा नकाराची श�यता ही नेहमीच असते.

नकार

तुम�या संदेशांकडे �ल�� करणारा �म�
डेटसाठ� नकार �मळणं. 
�म�ा�या पाट�चे आमं�ण न �मळणे.
पालक तुमचे �वचार ऐकत नाहीत आ�ण �यांना तुमचे �वचार फालतू
वाटतात. 
�श�क तुम�या शंकांचा आदर करत नाही आ�ण तुमची चे�ा करतात.

ब�याच लोकांना �यां�या आयु�यात अनेक वेळा मो�ा आ�ण छो�ा
गो��ब�ल नकाराचा अनुभव येतो. उदा: 
    



KMM �हणून आ�हाला �कती तरी शाळांनी नाकारले.
जे�हा आ�ही आम�या �म�ांना KMM म�ये सामील हो�यासाठ� संपक�
साधला ते�हा �यांनी ते आवाहन नाकारले. 
काहीवेळा, जे�हा आ�ही काही �वयंसेवकांना लांब�या शाळा देतो �जथे
थोडं जा�त �वास क�न जावं लागेल ते�हा ते आमचा ��ताव नाकारतात.

KMM �हणून नकार

��या

२ मोठे नकार
२ छोटे नकार 

��� �हणून नकार  

अ�या ४ घटनांब�ल बोला जे�हा तु�हाला नाकारले गे�याची जाणीव झाली.
��येक उदाहरण हे कमीत कमी १ �म�नट आ�ण जा�तीत जा�त २ �म�नटांचं
असावं.



लहान असो वा मोठा, नकार आप�या सवा�वर प�रणाम
करतो.

नकार ��येकवेळ� आयु�यातील मो�ा गो��ब�लच नसतो तर कधी कधी
तुम�या �व�ातील महा�व�ालयात �वेश न �मळणे, ��डा संघात �वेश न
�मळणे �क�वा पाट�साठ� आमं�ण न �मळणे यासार�या गो��ब�ल देखील
असतो.

दैनं�दन प�र��तीमुळे देखील नकाराची भावना येऊ शकते, जसे क� जर
तुम�या �वनोदावर कोणीच हसले नाही, जर जेवणा�या टेबलावर तुम�यासाठ�
कोणीच जागा ठेवली नाही �क�वा तु�हाला खरोखर आवडत असलेली ���
तुम�या�शवाय सवा�शी बोलत असेल.

कदा�चत तु�ही मदत मागता आ�ण ती �मळत नाही. (भावंड)
कदा�चत तु�ही सहकाया�साठ� �वचारत आहात आ�ण ते �मळत नाही.
(भावंड) 



नकार, टाळणे अश�य आहे. तर तु�ही नकारांचा सामना कर�यात �कती
चांगले आहात? आमची �ह ��वझ तु�हाला ��ता देतील. 

तु�ही वग� मॉ�नटर हो�यासाठ� �वयंसेवक आहात. तु�हाला संधी
�मळत नाही, पण तु�हाला र��यावर उभे रा�न वाहतुक�चे �नयमन
करायचे आहे का, असे ते �वचारतात.11

तु�ही �हणाल, "होय, मला आवडेल!" ही तुमची प�हली
पसंती नाही आ�ण तु�ही पूण�पणे उ�साही अस�याचे
भासवत आहात.

तु�ही �हणाल, "नाही, ध�यवाद." तु�हाला वाटते क� सगळे
तुमची चे�ा करतील आ�ण तु�हाला 'पांडू' �हणू लागतील.

तु�ही हो �हणाल, पण तु�ही थोडे �नराश आहात. कारण
जर तु�ही मॉ�नटर हो�यासाठ� पुरेसे चांगले नसाल, तर ते
तु�हाला र�ता सुर�ा �वयंसेवक �हणून तरी का घेत
आहेत?

�क�वा

�क�वा



तु�हाला असं वाटतं �क �श�कांनी �तला �नवडलं कारण
ती संुदर आहे तु�ही छान अ�भनय करता पण तु�ही
�तत�या संुदर नाही आहात आ�ण �हणून काहीच नाही
क� शकत. 

शालेय नाटकात तु�ही लीडसाठ� ऑ�डशन देता. �यासाठ� तु�ही
आ�ण अजून एका �स�या मुलीने देखील ऑ�डशन �दली आहे —
आ�ण �तला �नवडलं गेलं. 22

नाटका�या �दवशी �त�या मेकअपम�ये खाज सुट�याची
पावडर टाकायची योजना तु�ही केली.

तु�ही आई���म आ�ण म�ती साठ� �म�ांसोबत बाहेर
जाता, नंतर तुमचे ल� तुम�या पुढ�ल असाइनम�टसाठ�
अ�यासावर क� ��त करा.

�क�वा

�क�वा



तु�ही तुम�या पालकांशी बोलाल आ�ण �स�या
कॉलेजम�ये जा�याचा �नण�य �याल.

तु�ही १४ वषा�चे अस�यापासून तु�हाला एका महा�व�ालयात
जायचे होते. तुमचा अज� नाकार�यात आला आहे.33

तुमचे �व� कसे भंग पावले आ�ण तुमचे आयु�य कसे
उद�्व�त झाले याचा �वचार करत राहता.

तु�ही तुम�या कॉलेजची �व�े सोडून देता आ�ण ठरवता
�क तु�ही पुरेसे �शार नाहीये.

UU

�क�वा

�क�वा



तु�हाला सगळं उ�व�त झालंय असं वाटत आहे,तु�ही
खूप रडता, मग �वतःला सांगता �क, "मा�या बाबतीत
घडलेली ही सवा�त चांगली गो� आहे."

तु�हाला �क�येक म�हने कोणीतरी आवडतंय. �पोज कसं
करायचं याचा �वचार तु�ही करत आहात. तु�ही �ह�मत एकवटली
आ�ण शेवट� सां�गतले पण �यांनी तुमची मजा उडवली आ�ण
तु�हाला नाकारले.

44
तु�ही �वतःला सांगाल, “मूख�! मी काय �वचार करत
होतो? ती ��� मा�या औकाती�या पूण�पणे बाहेर
आहे!

तु�ही ठरवता क� भ�व�यात कोणालाही न �वचारणे चांगले
आहे जेणेक�न तु�हाला पु�हा हे सगळं सहन करावं
लागणार नाही. हे �ेम आ�ण सव� काही तुम�यासाठ� नाही.

�क�वा

�क�वा



तु�हाला वाटते, “मी चांगला कथाकार नाही.” पुढ�या
वेळ� तु�ही तुम�या कथा तुम�याकडे ठेवाल.”

तु�ही तुम�या �म�ांना एक मजेदार �क�सा सांगत आहात. �सरा
एक �म� येतो आ�ण नुकतीच घडलेली एक मजेदार गो� सांगू
लागतो. ��येकजण खळखळून हसू लागतात - पण तुम�या
कथेवर नाही.55

तु�हीदेखील हसता कारण �स�या �म�ाने खरोखरच
एक मजेदार �संग सां�गतला.

तु�ही �या �म�ांना टाळायचे ठरवता. जर ते तुम�या कथा
ऐकू शकत नाहीत, तर तु�ही �यांची काळजी का करावी?

�क�वा

�क�वा



नकार लोकां�या तीन �ेणी दश�वतो. 

�व-पराजय - मी पुरेसा चांगला नाही. (�वतः�या
�वा�भमानाचा खून करणारे)

�वतःवर खूप कठोर - माझे जीवन कठ�ण आहे. (�वत: ची
सहानुभूती)

�व��त जुळवून घेतात - �क�स मू�व�ग
(मला काहीही थांबवू शकत नाही)

नाकारले तरीही मौ�यवान

नाकारले जा�याचा अथ�
असा नाही क� कोणालाही
न आवडणारे, मू�यवान
�क�वा मह�वाचे नाही.



मला �मरची आवडत नाही. मा�या आईला �मरची आवडते. मग
�मरची चांगली �क वाईट?
मला हल�या रंगाचे कपडे घालायला आवडतात. खूप लोक भडक
रंग पसंद करतात. मग भडक रंग चांगले �क वाईट?
मला साधं शाकाहारी जेवण आवडतं. खूप लोकांना उ�म चमचमीत
जेवण आवडतं. मग चमचमीत जेवण चांगलं �क वाईट ?
मला कोट्स आ�ण �लेझर घालायला आवडत नाही. जे�स बॉ�ड
नेहमीच कोट्स मधेच असतो. मग कोट्स वाईट का ?
मला ड�गर आवडतात. खूप लोकांना समु��कनारे आवडतात. मग
समु��कनारे वाईट आहेत का ?

याचा अथ� असा आहे क� एखा�ा वेळ� , एखा�ा प�र��तीत, एखा�ा
���सोबत आपलं जमत नाही.

नकार �खावतो. परंतु तो पूण�पणे टाळणे अश�य
आहे. खरं तर, आपण आता आ�ण नंतर नाकारले
जा�याची श�यता आहे. ठ�क आहे. ते नैस�ग�क
आहे. कधीकधी, ते आव�यक देखील असते.

नकाराची खूप भीती वाटणारे लोक �यांना हवे
असलेले काहीतरी �मळव�यापासून �र राहतील.
न�क�च, ते नकार टाळतात. पण ते १००% �यांना
जे हवय ते गमावून बसतात आ�ण ते
�मळव�यासाठ� कधीच �य�न देखील करत
नाहीत. 



कसे सामोरे जावे

नकाराचा सामना आपण �जतका चांग�या �कारे क�, �ततका �याचा
आप�यावर कमी प�रणाम होतो. मग तु�ही ती �मता कशी �नमा�ण क�
शकता? नकाराचा चांगला सामना करताना दोन गो��चा समावेश होतो:
तु�हाला कसे वाटते आ�ण तु�ही काय �वचार करता. 

या दो�ह�चा सामना कर�यासाठ� येथे काही क�पना आहेत. चला
भावनांसह �ारंभ क�या: 

जर तु�हाला नकार �मळाला तर ते मा�य करा.
�खापत �र कर�याचा �य�न क� नका �क�वा
ती वेदनादायक नाही असे भासवू नका.

"मला असे वाटू नये" असा �वचार कर�याऐवजी
तुमची प�र��ती ल�ात घेता तु�हाला जे
वाटतेय ते वाटणे साह�जक आहे असा �वचार
करा.

तु�हाला हवे अस�यास रडा - भावना मु�
कर�याचा हा एक नैस�ग�क माग� आहे.

क�पना 1 : �ामा�णक रहा



तु�हाला हवे अस�यास, काय झाले आ�ण तु�हाला �याब�ल कसे वाटते ते
इतर कोणास तरी सांगा. तुमचं ऐकून घेईल आ�ण समथ�न करेल अशी
एखाद� ��� �नवडा.

�सर्याला सांगणे आ�वासक असू शकते कारण आपण काय करत
आहात आ�ण कसे वाटते हे एखा�ाला समजते.

या भावना मा�य के�याने तु�हाला वेदनादायक भावनां�या पलीकडे
जा�यास मदत होऊ शकते.

क�पना 2 : सकारा�मक राहा

जे�हा तु�ही नकार�यासार�या वेदनादायक
भावनांना सामोरे जात असाल, ते�हा वाईट
भावनांम�ये अडकणे सोपे आहे. परंतु �यावर
सतत �वचार करत रा�ह�याने नकारातून
बाहेर पडणे कठ�ण होते.

तर �वतःला सांगा, जे�हा मला झोप येते
ते�हा मी झोपतो आ�ण सकाळ� �ेश होतो.
�याच�माणे मला स�या वेदना होत आहेत. 

पण मा�या �:खापे�ा मी मोठा आहे.
लवकरच, मी मा�या वेदनांवर मात करीन
आ�ण मजबूत होईन.



जर �वतःला पराभूत करणारे आ�ण कठोर �वचार तुम�या मनात येऊ
लागले तर ते बंद करा. हे �वचार नेहमीच आप�या दोषांची अ�तशयो��
करतात. हे आप�याला �वतःब�ल�या गो��वर �व�ास ठेव�यास �वृ�
करते जे अ�जबात स�य नाही.

या �कारची �वचारसरणी आशा आ�ण आ�म�व�वासाचा गळा घोटून
टाकते — आशा आ�ण आ�म�व�ास आप�याला भूतकाळातील वाईट
गो�ी �वसर�यासाठ� मदत करतात आ�ण पुढे �य�न कर�यासाठ�
�ो�साहन देतात.

तुम�या डो�यातला आवाज' तपासा

�वचार करा- तु�ही �वतःवर खूप कठोर आहात का?

�वतःला सांगा: "मला कोणीतरी नकार �दला कारण ती ���
मा�यासोबत जाऊ इ��त नाही."

�वत: ला असे सांगू नका: "मी आकष�क नाही �हणून मला नाकारले
गेले" �क�वा "मी �शार नाही" �क�वा "मी काहीच क� शकत नाही."



आपण नकारासाठ� �वत: ला दोष दे�यास सु�वात के�यास �क�वा �वत:
ला खाली खेच�यास, आपण नेहमी नाकारले जाणार यावर �व�ास ठेवू
लागतो.

"मला कधीच कोणी हो बोलणार नाही" �क�वा "मला कोणीही पसंत
करणार नाही" यासारखे �वचार सा�या नकाराला खूप मो�ा
संकटासारखं भासवतात. नकार खूप �खावतो आ�ण भयंकर
�नराशाजनक असू शकतो, परंतु तो जगाचा अंत नाही.

�वत: ला सांगा: "ठ�क आहे, मला यावेळ� नाकार�यात आले. कदा�चत
पुढ�या वेळ�, मला 'होकार' �मळेल.” �क�वा "अरे, ठ�क आहे. हे असे घडले
आहे. मला हे आवडत नाहीये. मला �ह गो� हवी होती. पण ��येकजण
नाकारला जातो - आ�ण मी पु�हा �य�न करेन."



क�पना 3: आपण कशात चांगले आहात आ�ण
आप�याब�ल काय चांगले आहे याचा �वचार करा. 

जे�हा तु�हाला �वीकारले गेले होते, जे�हा तु�ही
तु�हाला जे हवय ते �मळवलं होत , जे�हा कोणी
तु�हाला "होकार" �दला होता, ते�हा�या वेळा
ल�ात ठेवा. तु�हाला आवडणा�या आ�ण
तु�हाला पा�ठ�बा देणा�या सव� लोकांचा �वचार
करा.

क�पना 4: �य�न कर�याचे �ेय �वतःला �ा.

तु�ही जोखीम घेतली - तुम�यासाठ� चांगले. आपण नकार हाताळू शकता
याची आठवण क�न �ा. तु�ही आता नाकारले गेले असलात तरी, परत
कधीतरी ,आणखी एक संधी न�क�च �मळेल.



नकार �हणजे आपण �या गो��वर काम क� शकतो �यावर �वचार
कर�याची संधी आहे. सुधारणेला वाव आहे क� नाही �क�वा तुमची �येये
तुम�या कौश�यांपे�ा जा�त होती का याचा �वचार करणे ठ�क आहे.

या वेळ� तुमची कौश�ये पुरेशी मजबूत नस�यास, कदा�चत तु�हाला
तुम�या खेळावर, तुम�या अ�यासावर, तुम�या मुलाखतीचे तं� �क�वा
पुढ�या वेळ� �वीकारले जा�याची श�यता सुधार�यासाठ� जे काही लागेल
�यावर काम करावे लागेल. �व-सुधारणेची संधी �हणून नकार वापरा.

कधीकधी नकार ही एका कठोर वा�त�वकतेची जाणीव क�न देते. परंतु
जर तु�ही नकाराकडे यो�य ���कोनाने पा�हलंत, तर हा नकार तु�हाला
अशा �दशेने ने�यास मदत क� शकतो �जथे तुमची ��तभा, ���म�व
आ�ण तु�ही कोण आहात या तु�हाला बनवणा�या सव� महान गो��साठ�
यो�य ठरेल.

क�पना 5: तुम�या फाय�ासाठ� नकार वापरा



युनायटेड �टेट्सम�ये काम
कर�यासाठ� ��हसा �मळ�यापूव�
ए�रक युआनला आठ ��हसा
नकारांवर मात करावी लागली.

��हडीओ कॉ�फर��स�ग कंपनी
वेबे�सम�ये नोकरी �मळव�यासाठ�
�याला इं�जी भाषे�या कौश�या�या
कमतरतेवरही मात करावी लागली.
�यांनी वेबे�सला आघाडीचे ��ह�डओ
कॉ�फर�स �लॅटफॉम� बन�यास मदत
केली.

ए�रक युआन

युआनन े �माट�फोन-आधा�रत ��ह�डओ कॉ�फर��स�गचा उदय वेबे�स
साठ� धोका आ�ण संधी दो�ही �हणून पा�हल.े 2010 म�य े �यांनी
��ता�वत केले क� �स�को/वेबे�स न ेवेबे�स �लॅटफॉम�ला �माट� फोन-
�� डली बनव�यासाठ� �य�न करावेत. 

हा ��ताव �स�को/वेबे�स न े फेटाळला. एका वषा�पे�ा कमी
कालावधीनंतर, युआनन े झूम सु� कर�यासाठ� �स�को/वेबे�स
सोडल.ेझूमने वेबे�सला �भावी ��ह�डओ कॉ�फर��स�ग ऍ��लकेशन
�हणून �व�ा�पत केल ेआह.े



जे�हा सु��मता सेन ‘�मस इं�डया’ साठ� �तचा फॉम� सब�मट कर�यासाठ�
गेली ते�हा �तला कळले क� �यावेळची आघाडीची मॉडेल ऐ�या� राय
देखील यात सहभागी झाली होती. सु��मता फॉम� न भरताच घरी परतली
आ�ण �तने आईला तसे सां�गतले.

�त�या आईने �तला �वचारले, "�य�न कर�यापूव�च तू नापास हो�याचे
ठरवले आहेस का?

नकारा�या भीतीने ती हार मानणार होती. �तने नकार दे�याचे धाडस केले
आ�ण �मस यु�न�हस� बनणारी प�हली भारतीय म�हला बनून इ�तहास
रचला.

सु��मता सेन



ईना मीना डीका,
डाई, डेमो�नका
माका नाका नाका,
चीका �पका रीका

ईना मीना डीका डीका द� डाई दम�नका
माका नाका माका नाका चीका �पका रोला
रीका
रम पम पॉश रम पम पॉश रम पम पॉश रम
पम पॉश

�ेन टॅटू


