
मराठी( )



तु�ी कोण�ातरी पुर�ारा  ब�ल िवचार करा

१. जोपय�त एखा�ा सम�ेबाबत पुरेसे �ोक �ाची काळजी 

करत नाहीत, तोपय�त ती कधीही सुटू �कणार नाही.

२. सामािजक बद�ा�ा �ि�येत नेहमीच कमकुवत 

�ोकां�ा बाजुने �ढ�ासाठी समा�ाती� एका खास 

ि��जन (पा�) �ोकां�ा वगा�चा समावे� होतो. आ�ी पा� 

आहोत. आम�ासाठी सामािजक बद� घडवून आण�ाची 

ही एक संधी आहे.

३. जे�ा आप�ा िवकास होत असतो, ते�ा आपण भीती 

बाळगू �कत नाही.

सर�ाइज़ !!

जे�ा कोणता सामािजक बदल होतो 

३ िमनट

३ िमनट

१.

२.

३.
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�ीसी वे�ा�ेझ 

जगाती� सवा�त कु�प �ी

या मिह�ेचा फोटो �ा आिण �ोकांना िवचारा - ही �ी तु�ा�ा ठाऊक आहे का?

ित�ा एक रोग आहे �ामुळे ितचे �रीर कोणतीही चरबी साठवू �कत नाही. 

जगाती� केवळ दोन �ोकांना हा रोग आहे. ितने दर ३० िमिनटांनी खा�ाची 

आव�यकता आहे अ�था ितचा मृ�ू होउ �कतो. ितचे वजन सुमारे २३.५ िक�ो�ॅम 

आिण उंची ५ फूट २ इंच आहे. वया�ा चव�ा वष� ती एका डो�ाने अंध झा�ी.

काही �ोक ित�ा �णा�े – 'म�न जा', ितचा छळ कर�ात आ�ा. ित�ा 

'अ�ाळिव�ाळ रा�स' �ट�े गे�े. 

a.

३ िमनट

४.
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b. ती �णते, "म�ा या रोगाचा इ�ाज नको आहे. या रोगाने म�ा 'मी' बनव�े आहे. 

या ��थतीचे फायदे आहेत. 

 म�ा जे पािहजे ते मी खाऊ �कते. 

 मी मा�ा उज�ा बाजू�ा पा� �कत नाही. जे �ोक उ�ट आहेत, मी �ांना

  मा�ा उज�ा बाजू�ा उभे करते.”

i.

ii.

मा�ाजवळ एक अवघड जीवन आहे परंतु ठीक आहे. कारण मा�ाजवळ माझे 

कुटंुब आहे.

c.

म�ा भरपूर छळ कर�ात आ�ा, पण ते ठीक आहे. कारण मा�ाजवळ माझे 

कुटंुब आहे.

मी एका मजेदार �हान  मू�ासारखी आहे आिण आिण माझ तसं असणंच म�ा 

"जे आहे ते   ठीक आहे” असं �णाय�ा �� करते. 

जे�ा कोणी मा�ा�ी मै�ी क� इ��त न�ते, मी घरी गे�े आिण मा�ा 

पा�कांना िवचार�े, "मी �ां�ावर काहीही अ�ाय के�ा नाही. त�रही ते मा�ा�ी 

उ�टपणे का वागतात? ते मा�ा�ी का बो�त नाहीत? मा�ा आई-विड�ांनी 

म�ा असे अद्भुत पा�क िमळा�े की, मा�ा पा�कांनी म�ा कधीच सहानुभूती 

दाखव�ी नाही, म�ा अवांिछत वाटू िद�े नाही… �ांनी म�ा नेहमी िव�वास िद�ा 

की माझे िदसणे म�ा प�रभािषत क� �कत नाही.”

१ िमनट

५ िमनट  
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d. ती �णते, " 'माझी प�रभाषा काय करता येई�' हे ठरव�ास म�ा बराच वेळ 

�ाग�ा. �थम मी िवचार के�ा की, माझे बा� ��प हीच माझी प�रभाषा आहे. 

म�ा वाट�ं की मी कु�प आहे, मी घृणा�द आहे. 

जे�ा मी माझे केस बांध�ासाठी िकंवा माझा चेहरा �� कर�ासाठी 

आर�याम�े �तःकडे पाहायचे; ते�ा मी �तःकडे पा�न माझाच �ेष 

करायचे. जे�ा मी दररोज सकाळी उठायचे, ते�ा मी �ाथ�ना करायचे की मी 

आज वेगळे िदसाय�ा हवे.

�ाळेम�े कोणीतरी 'जगाती� सवा�त कु�प �ी' या �ीष�काखा�ी माझा ८ 

सेकंदाचा ��िडओ यु �ूबवर पो� के�ा. ना संगीत, ना आवाज, तरीही सुमारे 

४ द���पे�ा जा� �ोकानी तो �ीिडयो पाही�ा आिण हजारो िट��ा 

के�्या. िक�ेक �ोकानी ि�ही�े की, '�ीझी, कृपया या जगावर एक उपकार 

अथा�त मी खूप रड�े. पण मा�ा अंतम�नाने म�ा सांिगत�े िक, "तुमचे 

जीवन तुम�ा हातात आहे. जे चुकीचे आहे �ाब�� मी रडू �कते िकंवा जे 

यो� आहे �ाब�� मी कृत� असू �कते."

"जे �ोक म�ा रा�स �णतात, �ा �ोकांना मी म�ा प�रभािषत क� देणार 

आहे का?

मी माझे �ेय, माझे य�, माझी कामिगरी, या�ारे म�ा प�रभािषत क� 

देणार आहे.” 
५ िमनट  
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e. �तः�ा चांग�े बनिव�ासाठी मी जीव तोडून काम करणार आहे. 

मा�ावर दगडफेक करा, मी �ांना झे�णार आहे आिण मा�ा घरासाठी 

िभंत बांधणार आहे.

तु�ी मला का�ांनी मारा ,मी �ा गोळा क�न �ाची िशडी बनवेन .

तु�ी म�ा आग �ावा, ती आग मी म�ा तेवत ठेव�ासाठी वापरणार आहे.

म�ा काहीही �णा. हे म�ा �� क� ि�त क�न चांग�े बणाय�ा मदत करे�.

मी पुढे जात राह�ासाठी �ांची नकारा�कता वापर�ी. 

�तः�ा चांग�े बनिव�ासाठी आप�्या जीवनात �ा नकारा�कतेचा 

वापर करा. मी तु�ा�ा हमी देते की तु�ी िजंका�.

संवाद

कठोर िवचार करा - आज आप�्या जीवनात काय कठीण आहे? - �तः�ा 

उ�ृ� बनिव�ासाठी तेच वापरा
५ िमनट  
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आज ती एक �िस� �ेरणादायी व�ा आहे आिण ती आप�्या �ो�ांना 

िवचारते: 

"तु�ा�ा तुमची कोणती गो� प�रभािषत करते? 

तु�ी कोण आहात?

५.

ही ती गो� आहे का तु�ी िजथुन आ�ा आहात? 

ती गो� तुमचे ि��ण आहे का?

ती गो� �णजे तुमचे पैसे आहेत का?

बु��म�ा?

तुमचं िदसणे?

५ िमनट  

माझे जीवन मा�ा हातात ठेव�ात आ�े होते ... जसे तुमचे जीवन तुम�ाच 

हातात आहे. तु�ीच तुम�ा आयु�ा�ा गाडीचे चा�क आहात. तु�ी कोणता 

माग� घेणार आहात ते तु�ीच ठरवायचं.
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ितने दोन पु�के ि�िह�ी आहेत

·  बी �ुटीफू�. बी यू. 

·  �ीझी �ुटीफू�

ितचा यू टयूब ��िडओ 'तु�ी �त:�ा कसे प�रभािषत करता', 

जवळजवळ ६.८ द��� �ोकानी पाही�ा आहे. 

https://www.youtube.com/watch?v=QzPbygutnQy

�ीझी�ा आयु�ात म�ा दोन गो�ी िदसतात. 

एक, अंत���ी 

आिण दुसरी, एक ��न. 

५ िमनट  

१. अंत���ी अ�ी आहे की जीवनाती� सवा�त मह�ाची 

गुणव�ा �णजे धैय�!

जीवनती� जी गो� बद�ू �कत नाही, ती ��कार�ास धैय� आव�यक 

आहे. (ितची वै�कीय अव�था, कुणा�ाही तीचं न आवडणं, इ. -  येथे 

पर�र संवाद.. वैय��क उदाहरण ... वगा�म�े दोन अनुभव ऐका आिण 

दोघांना चॉको�ेट इनाम �ा.)

आप�े िवचार बद�ून पुढे जा�ासाठी धैय� आव�यक आहे. ("जे �ोक 

म�ा रा�स �णतात, �ा �ोकांना मी म�ा प�रभािषत क� देणार आहे 

का? मी माझे �ेय, माझे य�, माझी कामिगरी, या�ारे म�ा प�रभािषत 

६.
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सव�काही नकारा�क  असूनही आनंदी हो�ासाठी धैय� आव�यक आहे. 

आप�्याजवळ जे काही आहे �ाची िकंमत ओळखून ते साजरा 

कर�ासाठी धैय� आव�यक आहे. (�ीझीचे पा�क, �ीझी जे 

पािहजे ते खाऊ �कते.)

२. ��न "म�ा काय प�रभािषत करणार आहे?" - 

केएमएम, वा� पेरे��ंग

संवाद

५ िमनट  

�ेवट 

०९




	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Page 9
	Page 10

