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णवनामूल्य णवतरिासाठी उपलब्ध.  

• आपले वाचनू झाल्यावर आपि ह ेफ़ॉरवडम करू शकता.  

हे ई पुस्तक वेबसाईटवर ठेवण्यापुवी णकिं वा वाचनाव्यणतररक्त कोिताही 

वापर करण्यापुवी ई-साणहत्य प्रणतष्ठानची परवानगी घेिे आवश्यक आहे. 

  



मनोगत 

मी, फ्राणससस आल्मेडा, सेवाणनवतृ्त 

णवज्ञान णशिक आह.े णववेक आणि वैज्ञाणनक 

दृणिकोन यािंचा प्रचार आणि प्रसार ह े माझे 

काम आह ेअसे मी मानतो. त्यासाठी समाज 

माध्यमािंचा शक्य तेवढा वापर करतो. 

णववेकाचा वापर करून जीवनातील अनेक 

प्रश्न सोडवण्यासाठी माझे णवद्याथी, णमत्र व 

गरजविंत यािंना मदत करण्याचा यथाशक्ती 

प्रयत्न करतो. अशा प्रयत्नातनूच आपले जग 

अणधक सुिंदर,सखुी, सिंपसन होईल अशी मला 

खात्री आह.े 

 

*कृत्रिम बुत्रिमत्ता आत्रि येिारे युग* 

  AI (artificial intelligence) कृणत्रम बणुिमत्ता ह े णवज्ञान यगुात 

अवतरलेले नवे तिंत्रज्ञान आह.े आजपयंत आपि णवज्ञानाने शोधनू काढलेली अनेक 

तिंत्रज्ञाने वापरली. मदु्रि कला, ध्वनी मदु्रि, छायाणचत्रि, सिंदशेवहन आणि शेवटी 

सिंगिकासह आिंतरजाल. यािंच्या पलीकडे मानवाच्या बणुिमते्तला सहाय्य करिारे 

णकिं वा असहाय्य करिारे नवे तिंत्रज्ञान ही कृणत्रम बणुिमत्ता आह.े आपल्या मोबाईलवर 

आपल्या हाताशी असलेल्या या कृणत्रम बणुिमते्तच्या Chat GPT ने सगळ्याच गोिी 

बदलनू टाकल्या आहते. आता कोितीही गोि तमु्हाला गगुलवर शोधावी लागत 

नाही. सगळ्या प्रश्नािंची उत्तरे दिेारा सवमज्ञ दवेदतू तमुच्या हाताशी आह.े ज्या गोिी 



सवम सामासय लोकािंना करता येिे कठीि होते त्या या तिंत्रज्ञानाच्या मदतीने सहज 

करता येऊ शकतात. कोितीही नवीन गोि णशकायची असो, कोित्याही वेगळ्या 

भाषेत बोलायचे असो, लेख णलहायचा असो की कणवता करायची असो सगळ्या 

गोिी तमु्हाला सहज करता येऊ शकतात. नजीकच्या भणवष्यकाळात या तिंत्रज्ञानामळेु 

जगात फार मोठा बदल होिार आह.े या जगात राहण्यासाठी या कृणत्रम बणुिमते्तशी 

आपल्याला सलगी करिे आवश्यक आह.े या नवीन तिंत्रज्ञानाचा उपयोग करूनच 

सदर पसु्तक णलणहण्याचा प्रयत्न केला आह.े            मी स्वतः णवज्ञानचा णवद्याथी 

असलो तरीही णवज्ञान जगात घडिाऱ्या नवनवीन गोिी पाहून आश्चयमचणकत 

होण्याची वेळ माझ्यावर आली आह.े णवज्ञान जगतातील गोिी सवमसामासय 

लोकािंपयंत सहज पोहोचत नाहीत. णवज्ञान जगतात घडिाऱ्या या चमत्कारािंची 

माणहती नसलेली लोकिं  परुािकथा मधील चमत्कार आणि कममकािंडािंमध्ये गुिंतनू 

पडले आहते. त्यािंना जागे करण्याचे काम शक्य तेवढ्या प्रमािात करण्याची इच्छा 

आह.े ती या लेखनातनू काही प्रमािात साध्य होईल असे वाटते.   

  फ्राणससस आल्मेडा,  

णनममळ, पीन कोड 401304, वसई णवरार, णजल्हा पालघर .  

  



|| अर्पिर्त्रिका || 

  



मृत्यूच्या भीतीवर मात आत्रि जीवनाला साथ.  
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III.भीती वर मात करण्याचे महत्त्व  
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(ह ेपसु्तक वाचत असताना आपल्याला काही शिंका आल्यास णकिं वा 

स्पिीकरि हवे असल्यास Chat GPT या ॲपचा उपयोग करावा. ह ेपसु्तक 

तयार करण्यासाठी त्याच ॲपचा उपयोग केला आह.े) 

  



I. र्ररचय 

आपल्या मनाच्या शािंत कोपऱ्यात, मतृ्यचूी भीती अनकेदा दबनू बसलेली 

असते आणि आपल्या अणस्तत्वावर णतची सावली टाकते. ही एक नैसणगमक 

णचिंता आह,े एक सावमणत्रक मानवी अनभुव आह,े जी कमी णकिं वा जास्त प्रमािात 

अस ूशकते. ह ेपसु्तक या भीतीवर मात करण्याचा प्रयत्न करत नाही, तर ती 

समजनू घेण्याचा आणि शेवटी स्वीकारण्याचा एक सखोल प्रवास आह.े 

वैयणक्तक कथा, मानसशास्त्रीय अिंतदृमिी आणि प्राचीन शहािपिाच्या आधारे, 

आपि आपल्या मतृ्यचू्या णचिंतेची मळेु शोध ू आणि या भीतीवर मात 

करण्यासाठी एक पररवतमनात्मक शोध सरुू करू. 

पसु्तकात पढेु जात असताना, आम्ही तमु्हाला या गहन भीतीचे स्तर 

उलगडण्यासाठी आमच्यासोबत सामील होण्यासाठी आमिंणत्रत करतो. हा प्रवास 

अपररहायमतेला नाकारिारा नाही; त्याऐवजी, आपल्या भीतीचा सामना करून 

आपि अणधक पिूमपिे कसे जग ूशकतो याचा हा एक शोध आह.े सजगतेच्या 

सरावापासनू ते ताणत्वक दृणिकोनािंपयंत, णप्रयजनािंशी मनापासनू सिंभाषि 

करण्यापासनू ते व्यावसाणयक मागमदशमनापयंत, ह ेपसु्तक मतृ्यचू्या भीतीवर मात 

करण्यासाठी एक सवमसमावेशक मागमदशमन दतेे. चला एकत्र येऊया, समजनू 

घेण्याच्या, स्वीकारण्याच्या आणि शेवटी मतृ्यचू्या भीतीपासनू मकु्त होण्याच्या 

शोधात. 

  



II. वैयत्रिक अनुभव 

माझ्या चेतनचे्या शािंत व्हरािंड्यात, मतृ्यचूी भीती एकेकाळी दरूच्या, 

त्रासदायक जाणिवेने साकार झाली. ती एका रात्रीत जसमलेली भीती नव्हती, तर 

आयषु्यभर हळूहळू जािवलेली एक सावली होती. जे िि आनिंदी असायला 

हवे होते, ते जीवनाच्या अणनणश्चततेची आठवि करून दिेाऱ्या एका अस्वस्थ 

जािीवेने गडद झाले. 

रात्रीच्या शािंत वेळी, ‘या अणस्तत्वाच्या पलीकडे काय आह?े’ आणि 

‘आपि आपल्या स्वतःच्या मतृ्यचू्या अपररहायमतेशी कसे जळुवनू घेऊ 

शकतो?’ अशा प्रश्नािंशी मी झगडत होतो. ही भीती सकू्ष्म मागांनी प्रकट होते, 

ज्यामळेु णनिमयािंना आकार दिेारी आणि अनभुवािंना गडद करिारी णचिंतेची एक 

सकू्ष्म लाट णनमामि होते. 

तरीही, या भीतीच्या पकडीत, मला आत्म-शोधाचा एक अनपेणित प्रवास 

सापडला. ही भीती आत्मणनरीििासाठी एक प्रेरिा बनली, ज्यामळेु मी माझ्या 

णवश्वासािंच्या खोलवर जाऊन जीवन आणि मतृ्यचू्या आजबूाजचू्या अस्वस्थ 

सत्यािंना सामोरे जाऊ शकलो. या प्रणक्रयेद्वारे, मी लवणचकता आणि वतममान 

ििाची अनपेणित ओळख णमळवली. 

ही वैयणक्तक जािीव या पसु्तकाच ेहृदय आह,े ज्यात केवळ भीतीचाच 

नाही, तर णतच्या आकलनातील पररवतमनीय शक्तीचाही शोध आह.े मला आशा 

आह ेकी या णजव्हाळ्याच्या प्रवासात, इतरािंना सािंत्वन, समजतूदारपिा आणि 

कदाणचत आपल्या नश्वर अणस्तत्वाची छाया असलले्या सततच्या भीतीपासनू 

मकु्तीचा मागम णमळेल.  



III. भीतीवर मात करण्याचे महत्त्व 

अणधक पररपिूम आणि अथमपिूम जीवन जगण्यासाठी मृत्यूच्या भीतीला 

सामोरे जािे आणि त्यावर मात करिे अत्यिंत महत्त्वाचे आह.े 

• जीवनाची सुधाररत गुिवत्ता: मतृ्यचू्या भीतीचा सामना केल्याने 

आपले लि सध्याच्या ििाकडे वळवता येते. मतृ्यचू्या सततच्या 

सावलीणशवाय जीवन स्वीकारून, एखादी व्यक्ती आनिंद, कृतज्ञता 

आणि दनैिंणदन अनभुवािंशी सखोल सिंबिंध अनभुव ूशकते. 

• सुधाररत मानत्रसक आरोग्य: मतृ्यचूी सततची णचिंता तिाव, नैराश्य 

आणि इतर मानणसक आरोग्य आव्हानािंना कारिीभतू ठरू शकते. या 

भीतीवर मात केल्याने मानणसक मकु्ती णमळते, लवणचकता वाढते 

आणि अणधक सकारात्मक मानणसकता येते. 

• मजबूत नातेसंबंध: णप्रय व्यक्तींशी मतृ्यणूवषयी प्रामाणिक सिंभाषि 

केल्याने नातेसिंबिंध अणधक घट्ट होऊ शकतात. मतृ्यचू्या भीतीवर मात 

केल्याने व्यक्ती अथमपिूम चचांमध्ये गुिंतनू राहते, ज्यामळेु परस्पर सिंबिंध 

आणि समजतूदारपिा वाढतो. 

• वैयत्रिक वाढ: अणस्तत्वाच्या भीतीचा सामना केल्याने अनेकदा 

वैयणक्तक वाढ होते. ह ेआत्म-णचिंतन, प्राधासयक्रमािंच ेपनुमूमल्यािंकन 

आणि एखाद्याच्या आवडी आणि उद्दशेािंचा पाठपरुावा करण्यास 

प्रोत्साहन दते.े 



• कमी झालेली अत्रततत्वाची त्रचंता: मतृ्यचू्या भीतीवर मात केल्याने 

अणस्तत्वाची णचिंता कमी होते, ज्यामळेु व्यक्तींना अणधक शािंतता 

आणि स्वीकृतीसह जीवनाकडे जाता येते. यामळेु अणधक सिंतणुलत 

आणि कें णद्रत अणस्तत्व णनमामि होऊ शकते. 

• लवत्रचकतेची लागवड: मतृ्यचू्या भीतीला सामोरे गेल्याने, सामना 

करण्याची यिंत्रिा णवकणसत करून आणि जीवनाच्या िणिक स्वरूपाचे 

सखोल आकलन करून लवणचकता वाढवता येते. ही लवणचकता 

जीवनातील आव्हानािंना हाताळण्यासाठी एक प्रभावी साधन बनते. 

• अध्यात्रत्मक त्रवश्वासांचा शोध घेण्याचे तवातंत्र्य: मतृ्यचू्या 

भीतीवर मात केल्याने अध्याणत्मक णकिं वा ताणत्वक णवश्वासािंचा शोध 

आणि णवकास करण्याचे दरवाजे उघडतात. हा शोध आराम, अथम 

आणि जीवनातील रहस्ये समजनू घेण्यासाठी एक चौकट उपलब्ध 

करू शकतो. 

 थोडक्यात, या प्रयत्नाचे महत्त्व केवळ एका णवणशि भीतीला कमी 

करण्यात नाही, तर अणधक समिृ, लवणचक आणि उद्दशेपिूम जीवनाची िमता 

मकु्त करण्यात आह.े पलीकडे काय आह ेयाच्या सततच्या भीतीने दडपनू न 

जाता, अणस्तत्वाचे सौंदयम आत्मसात करण्याचा हा एक प्रवास आह.े 

  



IV. भीती समजून घेिे 

मतृ्यचूी भीती समजनू घेण्यासाठी णतच्या मळुािंचा शोध घेि े आवश्यक 

आह,े जी आपल्या मानवी अनभुवाच्या णवणवध पैलूिंशी जोडलेली आह.े 

• जैत्रवक अंतःपे्ररिा: उत्क्रािंतीने मानवािंना जगण्याला प्राधासय णदले 

आह ेआणि मतृ्यचूी भीती ही जगण्याची एक मलूभतू यिंत्रिा मानली 

जाऊ शकते. हा जैणवक पैल ूसमजनू घेतल्याने, आपल्या उत्क्रािंतीच्या 

इणतहासातील भीतीला अथम लावण्यास मदत होते. 

• सांतकृत्रतक आत्रि सामात्रजक प्रभाव: सामाणजक णनयम, धाणममक 

श्रिा आणि सािंस्कृणतक वतृ्ती मतृ्यबूद्दलच्या आपल्या दृणिकोनािंना 

महत्त्वपिूम आकार दतेात. ह ेबाह्य घटक भीतीमध्ये कसे योगदान दतेात 

ह ेशोधिे त्याचे गुिंतागुिंतीचे मळू उलगडण्यास मदत करते. 

• वैयत्रिक अनुभव: आघात, नकुसान णकिं वा मतृ्यचू्या जवळचे 

अनभुव आपल्या मतृ्यचू्या भीतीवर खोलवर पररिाम करू शकतात. 

या वैयणक्तक कथािंचा अभ्यास केल्याने, वैयणक्तक जीवनातील घटना 

या भीतीच्या णवकासात आणि तीव्रतेमध्ये कसे योगदान दतेात याची 

अिंतदृमिी णमळते. 

• अत्रततत्वाचे प्रश्न: जीवनाचा अथम आणि मतृ्यनूिंतर काय होिार याची 

अणनणश्चतता यासारख्या अणस्तत्वाच्या प्रश्नािंचे णचिंतन केल्याने अनेकदा 

भीती णनमामि होते. सवमसमावेशक आकलनासाठी या ताणत्वक 

पररमािािंचा शोध घेिे आवश्यक आह.े 



• मानसशास्त्रीय घटक: अज्ञाताची भीती, णनयिंत्रि गमावण्याची भीती 

णकिं वा णवभक्त होण्याची भीती यािंसारखी मानणसक रचना मतृ्यचूी भीती 

वाढव ूशकते. या घटकािंचे णवशे्लषि केल्याने मतृ्यशूी सिंबिंणधत भीतीचे 

गुिंतागुिंतीचे जाळे उलगडण्यास मदत होते. 

• सामना करण्याची यंििा: व्यक्ती मतृ्यचू्या भीतीचा सामना कसा 

करतात, जसे की नकार, टाळिे णकिं वा आश्वासन शोधिे, ह ेसमजनू 

घेतल्यास अणस्तत्वाच्या णचिंता व्यवस्थाणपत करण्यासाठी वापरल्या 

जािाऱ्या धोरिािंबद्दल मौल्यवान अिंतदृमिी प्राप्त होते. 

मतृ्यचू्या भीतीचे थर उलगडून आणि त्याच्या मळुािंचे परीिि करून, 

व्यक्ती आपल्या जीवनात ती का अणस्तत्वात आह ेयाची अणधक सकू्ष्म समज 

प्राप्त करू शकतात. ही जागरूकता या भीतीवर मात करण्यासाठी णकिं वा 

व्यवस्थाणपत करण्यासाठी अणधक णनणश्चत आणि प्रभावी दृणिकोनाचा पाया 

तयार करते. 

  



V. माइडंफुलनेस आत्रि वतपमान जीवन 

माइडंफुलनेस तंिांचा र्ररचय 

माइिंडफुलनेस, पवूेकडील तत्त्वज्ञानातील मळेु असलेली एक प्राचीन प्रथा, 

आधणुनक जीवनातील गुिंतागुिंत हाताळण्यासाठी एक पररवतमनकारी साधन 

म्हिनू उदयास आली आह.े णतच्या कें द्रस्थानी, माइिंडफुलनसे ही वतममान 

ििावर कें णद्रत जागरूकता आह,े जी कोित्याही णनिमय णकिं वा आसक्तीपासनू 

मकु्त आह.े सतत णवचणलत आणि वेगवान जगाच्या दबावामळेु तिावपिूम 

यगुात, माइिंडफुलनेस तिंत्राचा पररचय एक सरुणित णठकाि उपलब्ध करून 

दतेे—आिंतररक शािंतता जोपासण्यासाठी आणि प्रत्येक ििाची समिृता पसुहा 

शोधण्याची ही जागा आह.े 

सजगतेच्या या शोधात, आम्ही ही तिंते्र समजनू घेण्यासाठी आणि 

आमच्या दनैिंणदन जीवनात त्यािंना एकणत्रत करण्याचा प्रवास सरुू करतो. साध्या 

श्वास जागरूकतेपासनू ते अणधक प्रगत पितींपयंत, मानणसक ताितिाव 

व्यवस्थाणपत करण्यात, मानणसक स्पिता वाढणवण्यात आणि आपल्या 

सभोवतालच्या जगाशी सखोल सिंबिंध जोडण्यासाठी माइिंडफुलनेस एक 

शणक्तशाली सहयोगी बनते. माइिंडफुलनेसच्या कलचेा सखोल अभ्यास करत 

असताना माझ्यासोबत सामील व्हा, हा अशािंततेपासनू मकु्ती दिेारा एक 

कालातीत सराव आणि वतममानातील सौंदयामचा आस्वाद घेण्याचे आमिंत्रि 

आह.े  



भत्रवष्याबद्दलची त्रचंता कमी करण्यासाठी वतपमान काळात राहण्याचा 

सराव 

वतममान काळात राहण्याचा सराव हा णचिंतेसाठी एक शणक्तशाली उतारा 

आह,े जी अनेकदा भणवष्याबद्दलच्या भीतीमळेु उद्भवते. आपल्याला सजगता 

जोपासण्यात आणि णचिंता कमी करण्यात मदत करण्यासाठी येथे एक मागमदशमन 

आह:े 

• लक्षर्ूवपक श्वासोच््वास: श्वास आत आणि बाहरे जात असताना 

त्यावर लि कें णद्रत करा. जेव्हा भणवष्याबद्दल णचिंताग्रस्त णवचार येतात, 

तेव्हा आपले लि आपल्या श्वासोच््वासाच्या सिंवेदनाकडे वळवा. 

हा साधा सराव तमु्हाला सध्याच्या ििी आधार दतेो. 

• त्रनिपयात्रशवाय त्रनरीक्षि: कोिताही णवचार न करता आपल्या 

सभोवतालकडे लि द्या. तमुच्या ज्ञानेंणद्रयािंना गुिंतवनू ठेवा – तमु्ही 

काय पाहता, ऐकता, वास घेता, अनभुवता? मलू्यमापन न करता 

णनरीिि केल्याने भणवष्यातील अणनणश्चततेपासनू लि दरू होण्यास 

मदत होते. 

• बॉडी तकॅन ध्यान: तमुच्या शरीराच्या वेगवेगळ्या भागािंकडे लि 

द्या, तमुच्या पायाच्या बोटािंपासनू सरुू होऊन वरच्या णदशेने जा. ह ेतिंत्र 

शारीररक सिंवेदनािंमध्ये जागरूकता आिण्यास मदत करते, तमुचे शरीर 

आणि वतममान िि यािंच्यातील सिंबिंध वाढवते. 



• ग्राउंत्रडंग तंि: ग्राउिंणडिंग व्यायाम वापरा, जसे की एखाद्या वस्तचूा पोत 

जािविे णकिं वा जणमनीवर तमुच्या पायािंची सिंवेदना लिात घेिे. ही 

तिंते्र तमु्हाला वतममान वास्तवात सामील करतात आणि तमुचे मन 

भणवष्यातील णचिंतािंपासनू दरू वळवतात. 

• थॉट लेबत्रलंग: जेव्हा णचिंताग्रस्त णवचार येतात, तेव्हा त्यािंना 

"भणवष्यातील णचिंता" असे लेबल करा आणि हळूवारपिे तमुचे लि 

वतममानाकडे परत आिा. हा सराव णचिंताग्रस्त णवचारािंपासनू अिंतर 

णनमामि करण्यास मदत करतो, त्यािंना तमुच्या मनावर प्रभाव 

टाकण्यापासनू प्रणतबिंणधत करतो. 

• सजग त्रियाकलार्: सिंपिूम जागरूकतेसह णक्रयाकलापािंमध्ये व्यस्त 

रहा. खािे असो, चालिे असो णकिं वा काम असो, हातात असलेल्या 

कामात स्वतःला पिूमपिे बडुवनू घ्या. हा सजग दृणिकोन तमुचे लि 

भणवष्यातील णचिंतािंपासनू तात्काळ अनभुवाकडे वळवतो. 

• कृतज्ञतेचा सराव: सध्याच्या काळात तमु्हाला ज्या गोिींची प्रशिंसा 

करता येईल त्यावर णवचार करून कृतज्ञतेची सवय लावा. तमुचे लि 

तमुच्या जीवनातील सकारात्मक पैलूिंकडे वळवल्याने अणनणश्चत 

भणवष्याणवषयीची णचिंता दरू होऊ शकते. 

लिात ठेवा, माइिंडफुलनेस ह ेएक कौशल्य आह ेजे सातत्यपिूम सरावान े

णवकणसत होते. लहान सत्रािंसह प्रारिंभ करा आणि हळूहळू कालावधी वाढवा. 

वतममान ििाला आणलिंगन दऊेन, तमु्ही स्वतःला अणधक स्पि आणि लवणचक 

मानणसकतेसह भणवष्यातील अणनणश्चतता हाताळण्यासाठी सिम बनव ूशकता.  



VI. अध्यात्रत्मक आत्रि तात्रत्वक दृष्टीकोन 

णवणवध णवश्वास प्रिालींचा शोध घेतल्यान ेएक समिृ णबछायत णमळत,े 

जी वैयणक्तक अथम आणि जीवन हते ूशोधण्यासाठी गहन अिंतदृमिी दऊे शकते. 

• धात्रमपक र्रंर्रा: णिस्ती, इस्लाम, बौि, णहिंद,ू ज्य ूआणि इतर प्रमखु 

धमांच्या णशकविींचा अभ्यास करा. प्रत्येक णशकवि अणस्तत्वावर 

एक अणद्वतीय दृिी दतेे, जीवनाचा उद्दशे आणि अणस्तत्वाचे स्वरूप 

समजनू घेण्यासाठी चौकट प्रदान करते. 

• अत्रततत्ववाद: अणस्तत्ववादी तत्त्वज्ञान आत्मसात करा, जे जीवनात 

अथम णनमामि करण्यासाठी वैयणक्तक कृती आणि जबाबदारीवर जोर 

दतेे. जीन-पॉल सात्रम आणि अल्बटम काम ूसारखे णवचारविंत मानवी 

अनभुवाचा शोध घेतात, उदासीन णदसिाऱ्या णवश्वात उद्दशे णनमामि 

करण्याच्या आव्हानािंना सामोरे जातात. 

• र्ूवेकडील तत्त्वज्ञान: ताओवाद आणि कस्यणूशयसवाद यािंसारख्या 

पवूेकडील तत्त्वज्ञानािंचा अभ्यास करा, जे णनसगामशी ससुिंगतता, 

वैयणक्तक सद्गिु आणि णवरोधी सिंतलुनावर लि कें णद्रत करतात. ह े

दृिीकोन अनकेदा सवम गोिींच्या परस्परसिंबिंधात अिंतदृमिी प्रदान 

करतात. 

• मानवतावाद: मानवी मलू्ये, नैणतकता आणि तकम  यावर कें णद्रत 

असलेल्या मानवतावादी तत्त्वज्ञानाचा स्वीकार करा. मानवतावाद 

अनेकदा अथामचा स्रोत म्हिनू मानवतेमध्ये अिंतभूमत प्रणतष्ठा आणि 

चािंगलुपिाच्या सिंभाव्यतेवर जोर दतेो. 



• अत्रतंत्रिय अनुभव (ट्रान्सेंडेंटत्रलझम): लोक आणि नैसणगमक 

जगाच्या अिंतणनमणहत चािंगलुपिाचा उत्सव साजरा करिाऱ्या 

अणतिंणद्रयवादी लेखनाचा अनभुव घ्या. राल्फ वाल्डो इमसमन आणि 

हने्री डेणव्हड थोरो सारखे णवचारविंत स्वावलिंबन, अिंतज्ञामन आणि 

णनसगामशी सखोल सिंबिंध ठेवण्याचे समथमन करतात. 

• माइडंफुलनेस आत्रि बौि धमप: सजगता, नश्वरता आणि द:ुखाच्या 

स्वरूपावर बौि णशकविींचा अभ्यास करा. ध्यानासारख्या सरावाने 

स्वतःला समजनू घेण्याचा आणि वतममान ििाचा अथम शोधण्याचा 

मागम सापडू शकतो. 

• तात्रत्वक मानसशास्त्र: मानवी मन आणि चेतना यािंचा अभ्यास 

करिारे मानसशास्त्रीय तत्त्वज्ञान शोधनू काढा. अणस्तत्वात्मक 

मानसशास्त्र, उदाहरिाथम, व्यक्ती त्यािंच्या जीवनात उद्दशे आणि अथम 

कसा शोधतात याचे परीिि करते. 

तमु्ही या दृणिकोनािंचे परीिि करत असताना, प्रत्येकजि तमुच्या 

स्वतःच्या मलू्यािंशी, अनभुवािंशी आणि अणस्तत्वाच्या आकलनाशी कसा 

जोडला जातो याचा णवचार करा. वयैणक्तक अथम आणि उद्दशे शोधण्यात 

अनेकदा णवणवध णवश्वास प्रिालींमधनू घटकािंचे सिंशे्लषि करिे, एक अणद्वतीय 

आणि अस्सल णवश्वदृिी तयार करिे समाणवि असते, जी तमुच्या अिंतममनातील 

णवश्वासािंशी ससुिंगत असते. हा शोध एक सखोल वैयणक्तक प्रवास आह,े जो 

तमु्हाला तमुच्या जीवनाच्या जडिघडिीला आकार दिेाऱ्या गहन प्रश्नािंवर 

णवचार करण्यास प्रवतृ्त करतो.  



VII. मृत्यूची तवीकृती आत्रि सामना  

मतृ्यचूी अपररहायमता स्वीकारिे ही एक पररवतमनात्मक प्रणक्रया आह,े 

ज्यामध्ये आपल्या मतृ्यचूे वास्तव आत्मसात करिे समाणवि आह.े या 

स्वीकृतीसह, उद्भव ू शकिाऱ्या णचिंतेचे व्यवस्थापन करण्यासाठी सामना 

करण्याच्या धोरिािंचा णवकास करिे महत्त्वाचे ठरते. 

त्रचंतेचा सामना करण्यासाठी यंििा त्रवकत्रसत करताना मृत्यूची 

अर्ररहायपता मान्य करिे आत्रि तवीकारिे 

• माइडंफुलनेस मेत्रडटेशन: सध्याच्या ििाबद्दल णनिमयशसूय 

जागरूकता णवकणसत करण्यासाठी माइिंडफुलनेस ध्यानाचा सराव करा. 

माइिंडफुलनेस जीवनाचे िणिक स्वरूप स्वीकारण्यात मदत करते 

आणि तमुचे लि 'इकडे' आणि 'आत्ता' कें णद्रत करून णचिंता कमी 

करते. 

• त्रचंतन आत्रि मनन: जीवन आणि मतृ्यचू्या स्वरूपावर णचिंतन आणि 

मनन करण्यासाठी ठराणवक वेळ बाजलूा काढून ठेवा. स्वतःला 

णनिमयशसूयपिे मनातील णवचारािंचा वधे घेण्यास मोकळीक द्या, 

हळूहळू जीवनाच्या चक्राचा स्वीकार करा. 

• तात्रत्वक शोध: ताणत्वक वाचन णकिं वा चचांमध्ये व्यस्त रहा, जे 

मतृ्यवूर णभसन दृिीकोन शोधतात. णवणवध दृणिकोन समजनू घेतल्याने 

तमुचा दृिीकोन णवस्ततृ होऊ शकतो आणि अणधक सकू्ष्म पातळीवर 

मतृ्य ूस्वीकृतीमध्ये योगदान दऊे शकतो. 



• दु:ख आत्रि मानत्रसक आघात: जर तमु्हाला मोठ्या प्रमािात 

मानणसक आघात झाला असेल, तर द:ुख आणि आघात समपुदशेन 

णकिं वा आधार गटािंमध्ये सामील होण्याचा णवचार करा. भतूकाळातील 

मानणसक आघातावर प्रणक्रया केल्याने मतृ्यचू्या अपररहायमतेवर णनरोगी 

दृिीकोन णनमामि होऊ शकतो. 

• मूलयांस धरून राहिे: तमुची मळू मलू्ये आणि उद्दशे स्पि करा. या 

मलू्यािंना धरून राणहल्याने, अणस्तत्वाची णचिंता कमी होते, ज्यामळेु 

जीवनात पतूमता आणि उद्दशेाची भावना प्राप्त होऊ शकते. 

• उर्चारात्मक तंिे: सिंज्ञानात्मक-वतमिकू उपचार (CBT) आणि 

स्वीकृती आणि वचनबिता उपचार (ACT) ह ेउपचारात्मक दृणिकोन 

आहते, जे व्यक्तींना व्यावहाररक सामना करण्याच्या धोरिािंचा णवकास 

करताना मतृ्यसूह जीवनातील वास्तणवकता स्वीकारण्यास मदत करू 

शकतात. 

• सजपनशीलता आत्रि अत्रभव्यिी: लेखन, कला णकिं वा सिंगीत 

यािंसारख्या सजमनशील कामामध्ये तमुचे णवचार आणि भावना 

मोकळ्या करा. आपल्या आवडीच्या सजमनशील कामातनू आपल्या 

भावना व्यक्त केल्याने वास्तव स्वीकारण्याच्या भावनेत मदत होते. 

• त्रनसगप कनेक्शन: जीवनाच्या चक्रािंशी सिंबिंध जोडण्यासाठी णनसगामत 

वेळ घालवा. नैसणगमक जगाचे णनरीिि केल्याने सवम सजीवािंची नश्वरता 

समजनू घेण्यासाठी सिंदभम णमळू शकतो. 



• आधार व्यवतथा (सर्ोटप त्रसतटीम): स्वतःला सहायक 

समदुायासोबत जोडून घ्या. इतरािंशी अथमपिूम सिंबिंध जीवन आणि 

मतृ्यबूद्दल सािंत्वन, समज आणि सामाणयक दृिीकोन दऊे शकतात. 

• त्रनरोगी जीवनशैली: णनयणमत व्यायाम, सिंतणुलत आहार आणि परेुशी 

झोप यासह स्वतःची काळजी घेण्यास प्राधासय द्या. शारीररक 

तिंदरुुस्तीमळेु मानणसक लवणचकता आणि एकिं दर चैतसयाची भावना 

णनमामि होते. 

लिात ठेवा, स्वीकृतीकडे जािारा प्रवास प्रत्येक व्यक्तीसाठी अणद्वतीय 

असतो. स्वतःशी धीर धरा आणि प्रणक्रया हळूहळू उलगडू द्या. या सामना 

करण्याच्या धोरिािंना एकणत्रत करून, आपि लवणचकता आणि जीवनाबद्दल 

सखोल कौतकु वाढवताना मतृ्यचूी कबलुी दणे्याच्या जणटलतेचा शोध घेऊ 

शकतो. 

  



VIII. संभाषिांद्वारे मृत्यूचा सामना  

खलु्या आणि सहानभुतूीपिूम सिंभाषिातनू मतृ्यचूा सामना करि ेहा एक 

गहन आणि उपचार करिारा अनभुव अस ूशकतो. भीती आणि णचिंतािंबद्दल णप्रय 

व्यक्तींशी सिंवाद कसा साधावा, तसेच आधार णमळणवण्यासाठी येथे एक 

मागमदशमन आह.े 

• योग्य र्ररत्रतथती त्रनवडा: एक आरामदायक आणि खाजगी 

पररणस्थती शोधा णजथे प्रत्येकाला आराम वाटेल. ही पररणस्थती खलुे 

आणि प्रामाणिक सिंवादासाठी अनकूुल वातावरि तयार करते. 

• आर्ली भीती व्यि करा: तमुची स्वतःची भीती आणि णचिंता 

प्रामाणिकपिे सामाणयक करा. असरुणितता व्यक्त केल्याने एक अशी 

जागा तयार होऊ शकते णजथे इतरािंना त्यािंच्या मतृ्यबूद्दलच्या 

भावनािंबद्दल बोलण्यास सोयीस्कर वाटते. 

• सत्रिय ऐकिे: सणक्रयपिे ऐकण्याच्या इच्छेने सिंवादात सामील व्हा. 

आपल्या णप्रयजनािंना त्यािंचे णवचार, भीती आणि आशा सािंगण्यास 

प्रोत्साणहत करा. णनिमय दिेे टाळा आणि वतममान ििात उपणस्थत रहा. 

• "मी" त्रवधाने वार्रा: दोष न ठेवता तमुच्या भावना व्यक्त 

करण्यासाठी "मी" णवधाने वापरून तमुचे णवचार शब्दबि करा. ह े

इतरािंना बचावात्मक न बनवता वैयणक्तक अनभुव आणि भीती व्यक्त 

करण्यास मदत करते. 



• त्रवश्वास आत्रि मूलये सामात्रयक करा: जीवन आणि मतृ्यशूी 

सिंबिंणधत तमुच्या श्रिा आणि मलू्यािंची चचाम करा. एकमेकािंचे दृिीकोन 

समजनू घेतल्याने सखोल सिंबिंध आणि अथामची सामाणयक जािीव 

होऊ शकते. 

• त्रनत्रित उत्तर नसिारे (ओर्न-एडेंड) प्रश्न त्रवचारा: ओपन-एिंडेड 

प्रश्न णवचारून अथमपिूम सिंभाषिाला प्रोत्साहन द्या. ह ेप्रश्न अणधक 

णवचारशील प्रणतसाद दतेात आणि भावनािंचे अणधक सखोल शोध 

घेण्यास मदत करतात. 

• आश्वासन द्या: तमुच्या णप्रयजनािंना तमुच्या समथमनाची आणि प्रेमाची 

खात्री द्या. एकणत्रतपिे मतृ्यलूा तोंड दणे्याच्या आणि सिंकटाच्या 

काळात एकमेकािंच्या मदतीसाठी उपणस्थत राहण्याच्या महत्त्वावर जोर 

द्या. 

• आयुष्याच्या शेवटच्या शुभेच््ांचा शोध घ्या: वैद्यकीय णनिमय, 

अिंत्यसिंस्कार व्यवस्था आणि कोित्याही णवणशि इच्छा यासारख्या 

जीवनाच्या शेवटच्या प्राधासयािंबद्दल चचाम करा. ह ेसिंभाषि स्पिता 

प्रदान करू शकते आणि सहभागी असलेल्या प्रत्येकासाठी णचिंता कमी 

करू शकते. 

• व्यावसात्रयक मागपदशपन त्रमळवा: सिंभाषि भावणनकदृि्या 

अडचिीचे असल्यास णकिं वा णनराकरि न झालेले मदु्द ेअसल्यास, 

चचाम सलुभ करण्यासाठी एखाद्या व्यावसाणयकाचे मागमदशमन घेण्याचा 

णवचार करा, जसे की सल्लागार णकिं वा थेरणपस्ट. 



• समूह समथपनात (गु्रर् सर्ोटप) सामील व्हा: सपोटम ग्रपुमध्ये सामील 

होिे णकिं वा मतृ्यबूद्दल कौटुिंणबक चचांमध्ये भाग घेिे समदुायाची 

भावना आणि सामाणयक समज वाढव ूशकते. अशाच णचिंतेचा सामना 

करिाऱ्या इतरािंशी सिंपकम  साधिे सािंत्वनदायक ठरू शकते. 

लिात ठेवा की मतृ्यचूी चचाम सतत होत राहते आणि णवकणसत होत जाते. 

णनयणमत चौकशी केल्यास णप्रयजनािंमधील बिंध मजबतू होऊ शकतात आणि 

सतत आधार णमळू शकतो. प्रेम, सहानभुतूी आणि मोकळेपिाने या चचेने सिंपकम  

साधनू, आपि सामाणयक समज आणि आपल्या णप्रयजनािंशी एक सखोल सिंबिंध 

णनमामि करण्याचा पाया तयार करतो. 

  



IX. जीवनाला आत्रलंगन देिे 

जीवनाला आणलिंगन दणे्यामध्ये सकारात्मकतेवर लि कें णद्रत करि,े 

आवडींचा पाठपरुावा करिे आणि साध्या ििािंमध्ये आनिंद शोधिे यािंचा 

समावेश होतो. अणधक सकारात्मक दृिीकोन कसा जोपासायचा याचे मागमदशमक 

येथे आह:े 

• कृतज्ञता सराव: तमु्ही ज्या गोिींसाठी कृतज्ञ आहात त्यावर णवचार 

करून तमुचा णदवस सरुू करा णकिं वा सिंपवा. हा सराव तमुचे लि 

जीवनातील सकारात्मक पैलूिंकडे वळवण्यास मदत करते, कौतकुाची 

भावना वाढवते. 

• लक्षर्ूवपक उर्त्रतथती: प्रत्येक ििी पिूमपिे उपणस्थत राहण्याचा 

सराव करा. एक कप कॉफीचा आस्वाद घेिे, णफरण्याचा आनिंद घेिे 

णकिं वा णप्रयजनािंसोबत वेळ घालविे असो, सजगता दनैिंणदन 

अनभुवािंमधील समिृतेची तमुची जागरूकता वाढवते. 

• सकारात्मक र्ुष्टीकरि: तमुच्या दनैिंणदन णदनचयेमध्ये सकारात्मक 

णवचारािंचा समावेश करा. सकारात्मक णवचारािंची मजबतुी तमुची 

मानणसकता सधुारण्यास आणि जीवनाबद्दल सकारात्मक दृिीकोन 

मजबतू करण्यास मदत करू शकते. 

• अथपर्ूिप ध्येये त्रनत्रित करा: तमुच्या आवडी आणि मलू्यािंशी 

जळुिारी उणद्दि ेओळखा आणि त्यािंचा पाठपरुावा करा. अथमपिूम 

उणद्दिािंच्या णदशेने कायम केल्याने उद्दशे आणि पतूमतेची भावना णमळते. 



• त्रनसगापशी कनेक्ट व्हा: घराबाहरे वळे घालवा आणि णनसगामशी 

जोडून घ्या. जिंगलामध्ये णफरिे असो णकिं वा उद्यानात णफरिे असो, 

णनसगामचा टवटवीत प्रभाव असतो आणि तो जीवनाबद्दल सखोल 

कौतकु करण्यास प्रेररत करू शकतो. 

• नातेसंबंध जोर्ासा: णमत्र आणि कुटुिंबासह अथमपिूम सिंबिंध जोपासा. 

सकारात्मक सिंबिंध सवांगीि कल्यािासाठी महत्त्वपिूम योगदान दतेात 

आणि जीवनाच्या प्रवासात आनिंद दतेात. 

• ्ंदांमध्ये व्यतत रहा: तमुच्या आवडीच्या णक्रयाकलापािंसाठी वळे 

द्या. मग तो सजमनशील प्रयत्न असो, खळे असो णकिं वा छिंद असो, 

तमु्हाला ज्या णक्रयाकलापािंची आवड आह ेत्यामध्ये व्यस्त राहिे 

पिूमतेची भावना आिते. 

• उर्लब्धी साजरी करा: लहान आणि महत्त्वाच्या अशा दोसही 

कामणगरीची नोंद घ्या आणि साजरी करा. तमुचे यश ओळखिे, 

णकतीही णकरकोळ असले तरीही, सकारात्मक आत्म-प्रणतमेमध्ये 

योगदान दतेे. 

• आत्म-करुिेचा सराव: स्वतःशी दयाळू व्हा आणि आत्म-प्रेमाचा 

सराव करा. पिूमता अप्राप्य आह ेह ेस्वीकारा आणि समज व प्रेमाने 

तमुच्या अपिूमता स्वीकारा. 

• एक सकारात्मक मानत्रसकता जोर्ासा: नकारात्मक णवचारािंना 

आव्हान द्या आणि त्यािंना अणधक सकारात्मक प्रकाशात पसुहा तयार 



करा. सकारात्मक णवचारसरिीचा अवलिंब केल्याने जीवनातील 

आव्हानािंचा सामना करताना तमुची लवणचकता वाढू शकते. 

 लिात ठेवा, जीवनाला आत्मसात करिे हा एक सततचा प्रवास आह े

आणि सकारात्मक सवयी आणि दृणिकोन जािनूबजुनू जोपासण्यात मखु्य गोि 

आह.े तमुचे लि आनिंद, कृतज्ञता आणि उत्कटतेकडे वळवनू तमु्ही अणधक 

पररपिूम आणि अथमपिूम अणस्तत्वाचा पाया तयार करता. 

  



X. व्यावसात्रयक मागपदशपन आत्रि आधार 

जीवनातील णवणवध आव्हानािंसाठी व्यावसाणयक समथमन णमळवण्यासाठी 

थेरपी णकिं वा समपुदशेनाचा णवचार करि ेह ेएक सणक्रय आणि मौल्यवान 

पाऊल आह.े याकडे कस ेजायचे याबद्दल येथ ेएक मागमदशमन आह:े 

• गरज ओळखिे: तमुच्या कल्यािावर णकिं वा दनैिंणदन कामकाजावर 

पररिाम करिाऱ्या अडचिींना तोंड द्यावे लागते, तेव्हा ते मासय करा. 

तिावाचे व्यवस्थापन करिे, तोट्याचा सामना करिे णकिं वा वैयणक्तक 

नातेसिंबिंधािंमध्ये वावरिे असो, उपचार बहुमोल मदत दऊे शकतात. 

• कलंक काढून टाकिे: समजनू घ्या की थेरपी शोधिे हा एक 

सकारात्मक आणि धाडसी णनिमय आह.े मानणसक आरोग्य 

व्यावसाणयकािंना गोपनीय आणि णनिमयशसूयतेच्या सेणटिंगमध्ये सहाय्य 

आणि मागमदशमन प्रदान करण्यासाठी प्रणशणित केले जाते. 

• संशोधक उर्चारक (ररसत्रचिंग थेरत्रर्तट): सिंशोधन करण्यासाठी 

वेळ काढा आणि एक थेरणपस्ट शोधा जो तमुच्या णचिंतािंशी सिंबिंणधत 

िेत्रािंमध्ये तज्ञ आह.े ते तज्ञ योग्य असल्याची खात्री करण्यासाठी 

त्यािंचा दृणिकोन, अनभुव आणि त्यािंच्या क्लायिंटचे अनभुव 

यािंसारख्या घटकािंचा णवचार करा. 

• प्रारंत्रभक भेटीची वेळ त्रनत्रित करिे: प्रारिंणभक भेटीची वेळ णनणश्चत 

करण्यासाठी सिंभाव्य थेरणपस्टशी सिंपकम  साधा. ही बैठक तमु्हाला 

तमुच्या समस्यािंवर चचाम करण्याची, प्रश्न णवचारण्याची आणि तमु्हाला 



थेरणपस्टसोबत काम करण्यास सोयीस्कर वाटत आह ेकी नाही ह ेठरव ू

दतेे. 

• मुि संपे्रषि: थेरपी सत्रादरम्यान खलुे आणि प्रामाणिक रहा. 

प्रणक्रयेच्या पररिामकारकतेसाठी तमुच्या थेरणपस्टसोबत णवश्वासाहम 

आणि सहयोगी सिंबिंध महत्त्वाचे आहते. 

• वाततववादी ध्येये सेट करिे: वास्तववादी आणि साध्य 

करण्यायोग्य उणद्दि ेसेट करण्यासाठी तमुच्या थेरणपस्टसोबत काम करा. 

सामना करण्याची यिंत्रिा सधुारिे, णवणशि समस्यािंचे णनराकरि करिे 

णकिं वा एकिं दर कल्याि वाढविे असो, स्पि उणद्दि ेअसिे णदशा प्रदान 

करते. 

• सातत्यर्ूिप उर्त्रतथती: सातत्याने थेरपी सत्रािंना उपणस्थत रहा. 

णनयणमत सते्र उपचारात्मक प्रणक्रयेच्या णनरिंतरतेमध्ये योगदान दतेात 

आणि कालािंतराने प्रगती करण्यास अनमुती दतेात. 

• त्रवत्रवध र्ितींचा शोध घेिे: थेरणपस्ट णवणवध पिती आणि तिंते्र 

वापरतात. तमुच्याशी सवोत्तम काय जळुते आणि तमुच्या णवणशि 

गरजा पिूम करण्यासाठी णभसन दृणिकोन समजनू घेण्यासाठी खलुे रहा. 

• प्रगतीसाठी संयम बाळगिे: वैयणक्तक वाढ आणि बदलाला वेळ 

लागतो ह ेसमजनू घ्या. प्रणक्रयेत धीर धरा आणि प्रगती हळूहळू होऊ 

शकते ह ेओळखा. 



• मानत्रसक आरोग्य व्यावसात्रयकांचा समावेश करिे: वैयणक्तक 

थेरपी व्यणतररक्त, सिंबिंणधत असल्यास कुटुिंबासाठी णकिं वा जोडप्यािंचे 

समपुदशेन करण्यासाठी मानणसक आरोग्य व्यावसाणयकािंचा समावशे 

करण्याचा णवचार करा. सहयोगी थेरपी सामणूहक णचिंतेचे णनराकरि 

करू शकते आणि एकूि गणतशीलता सधुारू शकते. 

लिात ठेवा, व्यावसाणयक समथमन णमळविे ह े चािंगल्या मानणसक 

आरोग्यासाठी एक सणक्रय पाऊल आह.े जेव्हा तमु्हाला मदतीची आवश्यकता 

असते तेव्हा ओळखिे आणि तमुच्या कल्यािाला प्राधासय दणे्यासाठी पावले 

उचलिे ह ेसामर्थयामचे लिि आह.े मानणसक आरोग्य व्यावसाणयक तमु्हाला 

जीवनातील आव्हानािंना हाताळण्यात मदत करण्यासाठी मागमदशमन, समथमन 

आणि साधने प्रदान करण्यासाठी सज्ज आहते. 

  



XI. व्यावहाररक व्यायाम आत्रि उर्िम 

व्यावहाररक व्यायाम आणि णक्रयाकलाप, जनमणलिंग प्रॉम्प्टसह, आत्म-

णचिंतन आणि सकारात्मक दृिीकोन मजबतू करण्यासाठी शणक्तशाली साधन े

अस ूशकतात. तमु्हाला प्रारिंभ करण्यासाठी येथे एक सिंकलन आह:े 

व्यावहाररक व्यायाम आत्रि त्रियाकलार्: 

• कृतज्ञता जनपत्रलंग: प्रत्येक णदवसासाठी आपि कृतज्ञ आहात अशा 

तीन गोिी णलहा. आव्हानात्मक पररणस्थतीच्या सकारात्मक पैलूिंवर 

णचिंतन करा. 

• लक्षर्ूवपक श्वास घेिे: दररोज काही णमणनटे खोल, सजग श्वास 

घेण्याचा सराव करा. तिावपिूम ििािंमध्ये श्वास घेण्याच्या व्यायामाचा 

वापर करा. 

• त्रव्हजन बोडप त्रनत्रमपती: तमुची ध्येये आणि सकारात्मक आकािंिा 

दशमविाऱ्या प्रणतमा आणि शब्दािंसह णव्हजन बोडम बनवा. प्रेरिेसाठी 

णनयणमतपिे तमुच्या णव्हजन बोडमला भेट द्या. 

• दयाळूर्िाची कृत्ये: दयाळूपिाची यादृणच्छक कृत्ये करा आणि ते 

तमुच्या मनःणस्थतीवर कसा पररिाम करतात ते लिात घ्या. 

जनमलमध्ये तमुच्या दयाळूपिाच्या प्रयत्नािंची नोंद ठेवा. 

• सकारात्मक र्ुष्टीकरि: सकारात्मक पिुीकरिािंची यादी तयार करा. 

सकारात्मक मानणसकता जोपासण्यासाठी या पिुीकरिािंची दररोज 

पनुरावतृ्ती करा. 



• सजपनशील अत्रभव्यिी: रेखाणचत्र, णचत्रकला णकिं वा लेखन 

यािंसारख्या सजमनशील णक्रयाकलापािंमध्ये व्यस्त रहा. तमुच्या 

णनवडलेल्या णक्रएणटव्ह आउटलेटद्वारे तमुच्या भावना आणि णवचार 

व्यक्त करा. 

• त्रनसगप चालिे: णनसगामत णनयणमत णफरा आणि तमुच्या 

सभोवतालच्या सौंदयामचे णनरीिि करा. णनसगामतील शािंततेचे कौतकु 

करा. 

• आत्म-करुिेचा व्यायाम: आव्हानात्मक काळात स्वतःला एक पत्र 

णलहा, ज्यात स्वतःची करुिा आणि समजतूदारपिा व्यक्त करा. 

कठीि ििािंमध्ये ह ेपत्र पसुहा वाचा. 

आत्म-त्रचंतनासाठी जनपत्रलंग प्रॉम्प्ट: 

• दैत्रनक प्रत्रतत्रबंब: आज काय चािंगले गेले? मला कोित्या 

आव्हानािंना तोंड द्यावे लागले आणि मी त्यावर मात कशी केली? 

• सामर्थयप यादी: तमुच्या तीन वैयणक्तक शक्तींची यादी करा आणि 

तमु्ही त्यािंचा तमुच्या दनैिंणदन जीवनात कसा फायदा घेऊ शकता यावर 

णवचार करा. 

• मूलयांचा शोध: तमुची मळू मलू्ये ओळखा आणि ते तमुच्या वतममान 

णक्रयाकलाप आणि उणद्दिािंशी कसे जळुतात ते णवचारात घ्या. 



• आव्हानात्मक त्रवचार: तमु्हाला आलेले कोितेही नकारात्मक 

णवचार णलहा. त्यािंना अणधक सकारात्मक प्रकाशात आव्हान द्या 

आणि पसुहा तयार करा. 

• माइडंफुलनेस क्षि: एका ििाचे विमन करा णजथे तमु्ही पिूमपिे 

उपणस्थत होता. तमु्हाला काय लिात आले आणि ते कसे वाटले? 

• ध्येय प्रगती: णवणशि ध्येयाच्या णदशेने प्रगतीचा मागोवा घ्या. लहान 

णवजय साजरे करा आणि सधुारण्यासाठी िेते्र ओळखा. 

• तवतःची काळजी मूलयांकन: तमुच्या स्वतःच्या काळजी घेण्याच्या 

पितींचे मलू्यािंकन करा. कोिते णक्रयाकलाप तमुच्या कल्यािासाठी 

योगदान दतेात आणि तमु्हाला काय समायोणजत करण्याची 

आवश्यकता अस ूशकते? 

• उर्लब्धींचे प्रत्रतत्रबंब: तीन यशािंची यादी करा, णकतीही लहान 

असले तरीही. प्रत्येक यशासाठी योगदान दिेारी कौशल्ये आणि 

प्रयत्नािंवर णवचार करा. 

ह ेव्यायाम आणि सचूना तमुच्या आवडीनसुार बनवल्या जाऊ शकतात आणि 

आत्म-जागरूकता वाढवण्यासाठी, सकारात्मक दृिीकोन राखण्यासाठी आणि 

एकिं दर कल्याि वाढवण्यासाठी मौल्यवान साधने म्हिनू काम करू शकतात. 

  



XII. त्रनष्कषप 

शोध आणि आत्म-शोधाच्या या प्रवासाचा समारोप करताना, चला महत्त्वाचे 

मदु्द ेआणि चाल ूअसलेल्या वैयणक्तक वाढ आणि लवणचकतेसाठी प्रोत्साहन 

स्वीकारूया: 

मुख्य मुदे्द: 

• भीती ओळखिे: मतृ्यचूी भीती ही मानवी अनभुवाची एक नैसणगमक 

बाब आह ेह ेओळखा आणि णतला सिंबोणधत करिे ह ेवैयणक्तक 

वाढीच्या णदशेने एक धाडसी पाऊल आह.े 

• माइडंफुलनेस आत्रि वतपमान काळात जगिे: उपणस्थत 

राहण्यासाठी एक शणक्तशाली साधन म्हिनू माइिंडफुलनेसचा स्वीकार 

करा, अणनणश्चत भणवष्याबद्दलची णचिंता कमी करा आणि वतममान 

ििाशी सखोल सिंबिंध वाढवा. 

• त्रवश्वासांचे अन्वेषि: अथम आणि उद्दशे शोधण्यासाठी णवणवध 

आध्याणत्मक आणि ताणत्वक दृिीकोनािंचा शोध घ्या. या दृणिकोनािंना 

एक वैयणक्तक णवश्वदृिी तयार करण्यास अनमुती द्या, जी तमुच्या 

आिंतररक णवश्वासािंशी जळुते. 

• तवीकृती आत्रि सामना करण्याची धोरिे: मतृ्यचूी अपररहायमता 

मासय करा आणि सामना करण्याच्या धोरिािंचा णवकास करा. थेरपी, 

मकु्त सिंभाषिे आणि सकारात्मक णक्रयाकलाप अणधक लवणचक 

आणि सिंतणुलत मानणसकतेमध्ये योगदान दतेात. 



• जीवनाला आत्रलंगन देिे: आपले लि जीवनाच्या सकारात्मक 

पैलूिंकडे वळवा, आवडींचा पाठपरुावा करा आणि दनैिंणदन ििािंमध्ये 

आनिंद णमळवा. कृतज्ञता जोपासा, अथमपिूम णक्रयाकलापािंमध्ये व्यस्त 

रहा आणि णप्रयजनािंशी सिंबिंध वाढवा. 

चालू वाढीसाठी प्रोत्साहन: 

• सतत आत्म-त्रचंतन: आत्म-णचिंतनाचा आजीवन प्रवास स्वीकारा. 

तमुच्या णवश्वासािंच,े मलू्यािंचे आणि ध्येयािंचे णनयणमतपिे मलू्यािंकन 

करा. 

 

 

सवामथामने स्वगीय जीवन जगण्यासाठी शभुेच्छा! 

  



फ़्राणससस अल्मेडा याांचे पूववप्रकाणित पुस्तक 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

एक णलिक आणि पुस्तक उघडेि 

https://www.esahity.com/uploads/5/0/1/2/501218/gospel_in_brief_francis_almeida.pdf

