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	1. sauKI maaNasaacaa sadra
ima~aMnaao  tumhalaa sauTIcao vaoQa laagalao AsatIla naa ² calaa tr AaPaNa sava-jaNa ek SaaoQayaa~a kaZUyaa. AapNa saUKI
maaNasaacaa sadra SaaoQaayalaa baahor inaGaUyaa.
kaya mhNaalaat malaa rsta maahIt Aaho ka Æ ima~aMnaao tumacaI SaMka baraobar Aaho. malaa saaQaarNa %yaa rs%yaavarIla zLk
KaNaaKuNaa maahIt Aahot. kahI zavazIkaNao maI SaaoQalaI Aahot. P`avaasaalaa inaGatanaa jaovaZI maahItI AapNaakDo hvaI
tovaZI na@kIca Aaho. maga kaya Æ inaGaayacao ka Æ
pNa %yaapUvaI- maI tumhalaa ek gaaoYT saaMgatao. hI gaaoYT baroca vaYaa-pUvaI- lahanapNaI eoklaI haotI. Aqaa-t %yaa gaaoYTIcaa Aqa-
kLlaaca navhta. to vayaca Aqa- kLNyaacao navhto. pNa tI gaaoYT maaJyaa manaat maa~ Gar k$na rahIlaI. %yaamauLoca Asaola
kdaicat kI maI qaaoDafar sauKI maaNasaacaa sadra SaaoQaayacaa p`ya%na k$ Saklaao.
P`aastaivak farca laaMbalao ² gaaoYTca saaMgatao.
ek AaTpaT nagar haoto. %yaa nagaracaa rajaa ivaËmasaona praËmaI haota. janatocao iht baGaNaara haota.laaOkIkaqaa-nao rajaa va
p`jaa sauKI haotI. pNa rajaacaI Ka~I navhtI. Pa`Qaanaacyaa sallyaanao p``EnaacaI ]kla rajaa k$ laagatao. pNa jasajasao
idvasa jaatat tsao rajaalaa vaaTU laagato hI ho sava- sauK varvarcao Aaho. maaNasaacao mana sauKI va tRPt naahIyao. maga rajaa va
p`Qaana vaoYa badlaUna rajyaacaa daOra k$ laagatat. AKor %yaaMcyaa p`ya%naaMnaa yaSa imaLto. %yaanaa manaanao sauKI Asaa p`jaanana
imaLtao. pNa %yaa maaNasaakDo sadraca nasatao.
lahanapNaapasaUnaca maI qaaoDafar gaMBaIr. satt ivacaar krNao haca mau#ya ]pËma. %yaatlao kahI ivacaar va maaJao t%va&ana
maaJyaa laoKat p`itibaMbaIt hao} laagalao.
sauKacyaa rs%yaavarIla pihlaa p`mauK TPpa mhNajao Aaplao mana.
P`a%yaok maaNasaat 3 gauNa Asatat. Aqaa-t %yaacao p`maaNa vaogaLo Asato. kQaIkQaI to p`maaNa vaoLonausaar ¸ AnauBavaanausaar
maaNasaatca badlato. to gauNa mhNajao sa%vagauNa ¸ rjaaogauNa va tmaaogauNa. *yaaMpOkI jaao gauNa jaast ¸ %yaanao maaNasaacaI AaoLK
banato.
sa%vagauNaat maaNaUsa eohIk sauKat rmat naahI. %yaacyaasaazI Jaurt naahI. tao Aa%mamagna Asatao. AMt-mauK haotao. samaajaacaa
ivacaar p`qama manaat yaotao.
rjaaogauNaat maaNaUsa sadOva kaya-magna Asatao. eohIksauKacaa maaga kaZtao. %yaatca rmamaaNa haotao. hI sauKo kSaIhI k$na
iTkvaNyaasaazI QaDpD krt rahtao. laaokaMnaI AaplaI p`SaMsaa kravaI Asao %yaalaa vaaTto. Aaplao naava ksao hao[-la mhNaUna
%yaacaI QaDpD Asato.
tmaaogauNaI AaplaI [cCa pUNa- krNyaasaazI kaoNa%yaahI qaralaa jaa} Saktao. %yaamauLo p`%yaokanao Aaplyaat naomako
kaoNa%yaagauNaacao iktI p`maaNa Aaho ho tpasaNao garjaocao Asato va %yaanaMtr maa~ p`vaasa sa%vagauNavaaZIkDoca Jaalaa paihjao.
SarIr ¸ mana ¸ bauiw va Aa%maivavaok.
AaplaI [Mid`yao manaacyaa tabyaat ¸ mana bauiwcyaa tabyaat va bauwI Aa%maivavaokacyaa tabyaat AsaNao garjaocao Aaho.
barocavaoLa maa~ ha Ëma ]laTa Asatao. jyaa xaNaI tumacaI [Mid`yao manaacyaa tabyaat yaotIla tao xaNa tumacyaa AayauYyaalaa
klaaTNaI doNaara Asatao. baGaa p`ya%na k$na. vaaTto tovaZo kzINa naahIyao.
P`a%yaokalaa ‘ Eaoya va p`oya ’ kLlao tr Aaplaa p`vaasa AaNaiKna sauKavah hao[-la. jao Eaoyaskr Asato to ip`ya Asatoca Asao
naahI. %yaacap`maaNao jao ip`ya Asato to Eaoyaskr Asatoca Asao naahI. ]da.baTaTavaDa ikMvaa fasT fuD. ba¹yaaca jaNaaMnaa
 


	2. 2
ip`ya Asato pNa  to SarIralaa Eaoyaskr nasato. yaacaa Aqa- tumhI kQaIca fasT fuD Ka} naka Asao malaa saucavaayacao naahI
pNa %yaacaI savaya laagata kamaa nayao. AapNa savayaIcao gaulaama haotao va KoLca ibaGaDtao.
%yaamauLoca AayauYyaat p`%yaokvaoLa ‘ Eaoyaskr ’ gaaoYT krayacaa p`ya%na kolaa paihjao.
Aata manaatIla ivacaaraMkDo vaLUyaa. Asao mhNatat kI Aaplyaa manaat idvasaBarat AMdajao 60¸000 ivacaar yaotat.
kaoNaI maaojalao va ksao maaojalao ho maahIt naahI. pNa mau_a baraobar Aaho. AapNa ekaMtat paca imanaITo jarI basalaao trI manaat
AKMD ivacaaraMcaI Qaar laagalaolaI Asato. ivacaarriht mana krayaalaa baraca p`yaasa kravaa laagattao. *yaatlao barocasao ivacaar
nakaraqaI- AsaNyaacaI Sa@yata jaast Asato. kaoNa%yaahI gaaoYTIvar yaooNaara pihlaa ivacaar ha kaLjaIcaa ikMvaa nakaraqaI-
AsaU Saktao. Aqaa-t ho sava-saaQaarNa mat mhNaUnaca svaIkaravao laagaola. kahI laaokaMcyaa manaat sakara%mak ivacaar yaotao.
hI gaaoYT Kicatca caaMgalaI. pNa *yaat ek Qaaoka Asatao. ha sakara%mak ivacaar eKaVa p`krNaacaa savaa-MgaINa ivacaar
maaNasaalaa k$ca dot naahI va %yaamauLo puZo jaa}na maaNasaaacaI inaraSaa hao} Sakto.
nakara%mak ivacaar gaiNatatIla vajaa ‘ ¹ ’ *yaa icanhanaI dSa-ivata yao[-la tr sakara%mak ivacaar gaiNatatIla ‘ + ’ *yaa
icanhanaI dSa-ivata yao[-la.xaNaBar ivacaar kra kI jar p`vaasa ¹ pasaUna sau$ kolaa tr + paocaNao farsao kzINa nasato.
pNa jar ka p`vaasa + pasaUna ¹ kDo krayalaa Asaola tr manaacaI iktI taoDfaoD hao[-la yaacaa ivacaar kra.
nakara%mak ivacaar p`qama yaoNao tumhI qaaMbavaU SakNaar naahI. karNa jyaa pirisqatIt Ê vaatavarNaat tumhI lahanaacao maaozo
haota %yaacaa tao pirNaama Asatao. pNa nakara%mak ivacaaracao sakara%mak $paMtr daona SabdaMnaI hao} Sakto. to Sabd mhNajao
‘ trI barM ’ ikMvaa ‘ Thank God ’
ivacaarriht Avasqaa
malaa Asao vaaTto ik p`%yaokanao idvasaatUna jaovha vaoL imaLola tovha ekaMtat basalao paihjao va manaacaI ivacaarrhIt Avasqaa
AnauBavaayacaa p`ya%na kolaa paihjao. ivacaaraMnaa qaaMbavaNao KUp kzINa kama Asato. prMtu tumhI ek k$ Sakta kI tumhI
najarosamaaor eKada sauKd p`saMga AaNaU Saktaa ¸ p`vaasaacyaa AazvaNaIt rmaU Sakta.
AQaa- glaasa
jaovha manaat nakara%mak ivacaar yaotIla tovha DaoLyaasamaaor paNyaanao Barlaolaa AQaa- glaasa AaNaa. P`a%yaokacaa glaasa AQaa-ca
Barlaolaa Asatao. Aaplyaalaa imaLalaolyaa gaaoYTIMcaI baorIja kra. kahI imaLNyaasaazI kahI gamavaavaoca laagatao. kahI
laaokaMcaa glaasaca irkamaa Asatao ikMvaa glaasaca nasatao. ivajayaacyaa iSaKravar paocalyaavar sauwa Aaplyaapoxaa kmanaiSabaI
laaokaMcaa ivacaar ivasa$ naka. Aaplao paya jamaInaIvarca rahtIla yaacaI Ka~I baaLgaa.
Qaaoka va saMQaI
sauKapoxaa du:KacaI ¸ saMkTaMcaI javaLcaI saaobat Asato. icanaI BaaYaot saMkT *yaa Sabdacao daona Aqa- Aahot. ek mhNajao
Qaaoka va dusara Aqa- saMQaI. p`%yaok kzINa p`saMgaI saMQaIcaa ivacaar kra.
Every pessimist looks at difficulty in every opportunity but optimist looks at opportunity in
every difficulty.
vat-maanaat jagaa
manaalaa iSast laavaayacaa p`ya%na krNao AavaSyak Aaho. Aata iSast laavaNyaasaazI mana qaaoDoca baGata yaoNaar Aaho Æ ima~aMnaao
tumacaa p`Ena baraobar Aaho. pNa tumhI ekca kra kI manaalaa vat-maanaatca rahU Va. maaNasaalaa ektr BaUtkaLat rmaayalaa
AavaDto Ê naahItr BaivaYyaacao svaPnarMjana krayalaa majaa yaoto. daonhI gaaoYTIMcaa Aitrok vaa[-Tca.
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mana vaaprayalaa iSaka
manaalaa  AaoLKa. manaacaa kla laxaat yao}Va. manaalaa vaaprayalaa iSaka. manaalaa SarIracaa tabaa Gao} do. caica-la saahoba
mhNat ik mana vaaprlao naahI tr inakamaI hao[-la. kaya pTtaoya ka ivacaar. jaI mhatarI maaNasao mana vaaprtat tI
[traMsaazI sausa*ya haotat. kaya-magna raha. kaya- saai%vak AsaU do. svaQamaa-cao kaya- kra. fLacaI Apoxaa k$ naka
ikMvaa fL imaLvaa pNa svat:saazI zovaU naka tr dovaalaa Ap-Na kra. caaMgalyaa kamaacyaa AvaIT gaaoDIcaa AanaMd AnauBavaa.
fL tumhalaa imaLolaca yaacaI Ka~I baaLgaa.
ekaga`ta
kaoNatohI kama manaapasaUna ekaga`tonao kra. mahaBaartatIla AjaU-naacaa AadSa- laxaat zovaa.
sauKacaI sau$vaat
p`%yaok sauKacaI sauKat lahana gaaoYTIMpasaUna haoto. Aaplyaalaa jao kama AavaDto ¸ jao kama yaoto %yaat mana gaMutvaa.
kamaabaraobar CMd jaaopasaa. Visualization caa AByaasa kra. eKadI gaaoYT tumhalaa GaDavaI Asao vaaTt Asaola tr tI
ekaMtat GaDlaI Aaho ASaI klPanaa kra va *yaacaI AnauBaUtI Gyaa.
Aaplao kama krtanaa manaacaa maoL Asaola tr kamaacao Eama vaaTNaarca naahIt.
sauKacyaa SaaoQaacyaa maagaa-varIla mah%vaacaa dusara TPpa mhNajao Qyaoya inaiEcatI.
AayauYyaatIla Qyaoya inaiEcat kra. pOsaa imaLivaNao ho ekmaa~ Qyaoya ba¹yaaca laaokaMcao Asato. pNa Aaplyaa AayauYyaatIla
p`%yaok gaaoYTIMcao Qyaoya Aaplyaalaa zrvata Aalao paihjao. %yaacap`maaNao Qyaoyaacao kalaKMDanausaar vagaI-krNa krta Aalao
paihjao. (Short term, Medium term, Long term)
kaya imaLivaNyaasaazI kaya gamavaavao laagaola yaacaa ivacaarhI saurvaatIlaaca kolaa paihjao. Aaplyaalaa svat:cao SWOT
Analysis krta Aalao paihjao. AaplaI balasqaanao ¸ kmajaaorpNaa ¸ saMQaI va Qaaoka AaoLKta Aalaa tr tumhI AQaI-
laZa[- ijaMklaIca mhNaUna samajaa.
You should love what you get because you may not get what your love. Aaplyaalaa imaLalaolyaa
gaaoYTI va imaLavyaa ASyaa gaaoYTIMcaa Baagaakar kQaIca 1 AsaNaar naahI ho p`%yaokanao laxaat Gaotlao paihjao.
janma Aaplyaa hatat nasatao pNa jagaNao Aaplyaa hatat Asato. mhNaUna Aaplyaa gauNaaMcaI ¸ AvagauNaaMcaI yaadI laxaat Gao}na
Qyaoya inaiEcaIt kolao paihjao. naSaIbaacaI saaqa p`ya%na krNaa¹yaalaaca imaLto. naSaIbaalaa kQaIhI ga`a*ya Qa$ naka.
kamaavar p`oma kra. Aaplyaa madtnaIsaaMvar p`oma kra. %yaaMcao Problem samajaUna Gyaa.
ivakasa
puZIla TPpa svat:cyaa ivakasaacaa. Aaplaa savaa-MgaINa ivakasa ksaa hao[-la yaacaa satt ivacaar kra. P`a%yaok gaaoYT yaaogya
vaoL ¸ yaaogya p`maaNa va yaaogya karNa baGaUna krayacaa p`ya%na kra.
manaacaa ivakasa haoNyaasaaMzI caaMgalyaa AaraogyaacaI AavaSyakta Asato. lahanapNaapasaUna vyaayaamaacaI AavaD laavaa. maaozopNaI
inayamaItpNao ifrNyaacaa vyaayaama kra.
jyaa gaaoYTIMcaI manaalaa iBatI vaaTto %yaa gaaoYTIMcao ivaElaoYaNa kra. Sa@ya Asalyaasa %yaa gaaoYTI kra va iBatIlaa pLvaUna
laavaa.
ekaMtvaasa
idvasaatUna kahI kaL ekaMtvaasaat kaZa. AajacaI kamao Aajaca kra. kdaicat ha tumacyaa AayauYyaatIla SaovaTcaa idvasa
Asaola ² maaonava`t paLa. mhNajao qaaoDavaoL trI baaolaU naka. pNa maaJyaa mato dusa¹yaacao vaa[-T va svat:caI stutI k$ naka
mhNajao maaonava`tacao puNya pdrI pDola.
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Aaharivahar
inasagaao-pcaar jaIvanapwtI samajaUna  Gyaa. maaMsaahar Sa@yatao TaLa. lavakr ]za. sakaLI maaokLyaa hvaot ifrayalaa jaa.
P```aaNaayaama kra. Sa@ya Asalyaasa qaMD paNyaanao snaana kra. BarpoT jaovaU naka. qaaoDosao irkamao paoT Aaplaa ]%saah iTkvaUna
zovaola. ekavaoLolaa BarpoT na jaovata ¸ dr 5 tasaanaI qaaoDo qaaoDo Anna ga`hNa kra. yaaogaaByaasa kra. Savaasana kra.
jaovhajaovha manaavar taNa dDpNa vaaZlao Aaho Asao vaaTola tovha Davyaa naakpuDInao idGa-Evasana kra. krMgaLI kanaat GaalaUna
daba Va va baGaa Aaplaa taNa ksaa hlaka haotao to. idvasaatUna qaaoDa vaoL saMgaIt eoka. Relaxation cyaa caaMgalyaa
CD baajaarat ]plabQa Aahot.JaaopNyaaPaUvaI- prmaoEvaracao AaBaar maanaa. ]Gaacaa idvasahI caaMgalaa jaavaa ASaI p`aqa-naa
kra. idvasaBaracaa AaZavaa Gyaavaa. vaoLocao inayaaojana kra. kuTUMbaalaa vaoL Va.
maM~
sakaLI snaana kolyaanaMtr kaoNatohI s~ao~ mhNaa. maM mhNajao mana va ~ mhNajao maU@t krNao. maM~ mhNaUna manaalaa mau@t kra.
svaBaava
svaBaavaalaa AaOYaQa naahI Asao mhNatat. pNa Aaplyaa svaBaavaat AapNa pirvat-na krNyaacaa p`ya%na k$ Sakta.
saaQaopNaa hI kamajaaorI samajaU naka. inaYkpTIpNao rha. dusa¹yaalaa madt kra ¸ ivanayaanao laaokaMcaI manao ijaMka ¸
cair~ saMpnna AayauYya AnauBavaa. raga ¸ laaoBa ¸ kpTIpNaa vagaOro duga-NaaMvar jaya imaLvaa.
P`aya%na saaoDU naka. praBava hI sauQaarNaocaI saMQaI Aaho Asao maanaa. inayamaaMcao palana kra. maga to inayama saamaaijak Asaaot
ikMvaa kayaVacao Asaaot. Aaplyaa maulaaMnaa pNa inayamaaMcao palana krayacaI savaya lavaa. inayama ho Aaplao svaatMHya caaMgalyaa
irtInao ]pBaaogaNyaasaazI AavaSyak Asatat.
vaacana
idvasaatUna qaaoDa vaoL vaacaanaasaazI raKUna zovaa. Aa%macair~o vaacaa. AnauBavaavar AaQaairt ilahlaolaI pustko vaacaa.
‘vaacaala tr vaacaala ’.
ima~aMnaao kaya saaMgaU va iktI saaMgaU Æ *yaa maagaa-var maI caalalaao Aaho. maaJyaavar ivaEvaasa zovaa. Aaja maI AayauYyaacyaa ASaa
saImaaroYaovar ]Baa Aaho ik ho sava- tumhalaa saaMigatlyaa iSavaaya malaa caOnaca pDt naahIyao. kaya mhNaalaat ¸ malaa sauKI
maaNasaacaa sadra imaLalaa ka naahI Æ ima~aMnaao malaa tr AQaa- p`vaasa kolyaanaMtr vaogaLaca SaaoQa laagalaa. P`a%yaokakDoca sadra
Asatao pNa AapNa svat: sauKI Aahaot hI svat:caI AaoLK AapNa k$na GaotlaolaI nasato va AapNa dusara kaoNaItrI sauKI
maaNaUsa SaaoQaayacaa p`ya%na krtao.
sauK va du:K hI jaIvanaacaI daona $po Aahot. sauK ho baroca vaoLa maanaNyaavar Asato. Aaplyaalaa kaoNa%yaa gaaoYTInao sauK
amILto *yaacaa SaaoQa AapNa na Gaota jaIvanap`vaasa krt rahtao va BarkTt jaatao.
Aaplao AayauYya jasao Aaho tsao p`qama svaIkarayaalaa iSaka. imaLalaolyaa gaaoYTIMsaazI dovaacao AaBaar maanaa va %yaavar p`oma
kra. dusa¹yaacyaa sauKabaraobar caZaAaoZ k$ naka.
qaaoDyaaca idvasaat tumacyaa laxaat yao[-la ik tumacyaakDo ek naahI tr baroca sadro Aahot karNa tumhI svat: manaanao sauKI
Jaalaolao Asaala.
qaaoD@yaat mhNajao maaJyaa sauKacyaa klpnaa maI inaiEcat kolyaa va %yaanausaar jaIvanaacaI maaMDNaI kolaI va AayauYyaBar sauKI
pNaacaa AnauBava Gaotlaa. AayauYaat du:Ko AalaI. %yaacaa maukabalaa kra. kma-kaMDat ADklaao naahI pNa A_Yya Sa@tIvar
AivaEvaasahI daKivalaa naahI.
AsaaoÊ kaya inaGaNaar naa p`vaasaalaa Æ Bon voyage, Happy Journey.
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