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लेणिकेचा पररचय आणि मनोर्त 

  

प्रणाली सागर माल ुंजकर. 

M Com, CA Inter, CS Inter ,  

 

 

 

 

 

९ वर्ाांचा शासकीय आणि िासर्ी कायागलयात काम करायचा आणि 

रे्ले ३ वर्ग माततृ्वाचा महाकठीि अनभुव. 

पसु्तक आणि मी ह े नाते अर्दी अक्षरओळि झाल्यापासनू सरुु झाले 

होते. नवीन पसु्तकांचा सवुास हा माझ्यासाठी एिाद्या अत्तरापेक्षा कमी नाही. 

मला नेहमीच मोजक्या णमत्र-मैणत्रिी होत्या. फावल्या वेळात पसु्तक हाच माझा 

मार्गदशगक आणि णमत्र. लहानपिी उन्हाळी सटु्टी मध्ये जेव्हा मी आजोळी जायचे 

तेव्हा आजीच्या बैठ्या घराबाहरे एक ओळिीचे काका पेपर णवकायला 

बसायचे. त्यांना माझी वाचनाची आवड समजली असल्याने ते रोजची २-३ 

चंपक ची पसु्तके वाचायला द्यायचे आणि मी ते अणजबात एकही सरुकुती न 

पाडता त्यांना संध्याकाळी परत करत असे. मोठेपिी जेव्हा प्रोफेशनल studies 
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ची पसु्तके आली तेव्हा आम्ही चाळीत राहायचो आणि २६ जलुै च्या पावसात 

घरात पािी साचले होते. त्यात अचानक डॅम फुटल्याची अफवा आली, सवगजि 

आपली मौल्यवान र्ोष्ट जपनू ठेवण्यास धावले आणि मी मात्र माझी पसु्तके 

पोटमाळ्यावर ठेवत बसले होते. इतके जास्त माझे पसु्तक प्रेम आह.े मला 

माझ्या मडू नसुार पसु्तके वाचायला आवडतात. वेर्वेर्ळ्या णवर्यांची आणि 

प्रकारांची पसु्तके मर् ती नवीन लेिकांची असो णकव्वा नावाजलेल्या. मी 

मनापासनू ती वाचते. उर्ीच लांबवलेली आणि रटाळ माणहती शक्यतो टाळते, 

त्यापेक्षा माणहतीपिूग आणि र्ुंतवनू ठेविारी पसु्तके मला जास्त आकणर्गत 

करतात. मातभृारे्तील पसु्तके लवकर वाचनू होतात म्हिनू ती जास्त 

आवडतात. म्हिनूच मराठी साणहत्य मोठ्या उंचीवर पोहोचल े पाणहजे अशी 

इच्छा आह.े आजपयांत िपू णलिाि केले पि ते कधीच रणसकांना दािवले 

नाही. फक्त माझ्यापरुता मयागणदत ठेवले कारि मी स्पष्टवक्ती आह ेआणि सवाांना 

माझे मत पटेल की नाही असेच वाटत राणहले. पि आता मी ठरवले आह ेणक 

ज्याने आपल्याला फायदा झाला आह ेअशी माणहती णकंवा र्ोष्टी जर्ासमोर 

णबनणदक्कत मांडिार. अजनू णकतीशे वर्ाांनी कोिालातरी माझे साणहत्य वाचनू 

थोडा वेळ जरी छान वाटले तरी मला स्वतःचा अणभमान वाटेल. हाच काय तो 

माझा वारसा. 

पढेु सदु्धा माझा नवनवीन प्रकारांची पसु्तके णलणहण्याचा मानस आह.े 

माझ्या णशक्षिाचा आणि ९ वर्ाांच्या ऍडणमणनस्रेणटव्ह,अकाउंणटंर् आणि 

मॅनेजमेण्ट च्या अनभुवाचा उपयोर् करून मालमत्ता णकंवा पैशाचे णनयोजन, 

णवणवध व्यवहार करताना घ्यावयाची काळजी, अथगसंकल्पन (बजेणटंर्) अश्या  

णवर्यांवर पसु्तक णकंवा छोटे छोटे आणटगकल  णलणहण्याची योजना आह.े तसेच 
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मोणटवेशनल / प्रेरिादायी णवचार,वेर्ळ्या ढंर्ाच्या कथा, कणवता  असे टू द 

पॉईटं साणहत्य माझ्या कडून भेटीस येऊ शकते. आपला अणभप्राय मला मेल 

णकव्वा सोशल मीणडया वर कळवत रहा. इसं्टाग्राम आणि यट्ूयबू वर मी या सवग 

णवर्यांच्या पोस्टद्वारे सतत तमुच्या संपकागत राहीन . ररकामटेकडे फॉलोअसग 

वाढविे हा माझा अणजबात उद्दशे नाही.उलट माझे णलिाि आवडीने वाचिारे 

५-६ रणसक णमत्र परेुसे आहते. मी णलणहलेल्या २ ओळी वाचनू सदु्धा एिाद्याला 

वेळ फुकट रे्ला असे वाटिार नाही असा प्रयत्न असेल. पसु्तकातील त्रटुी 

माझ्यापयांत नक्की पोहोचवा आणि सांभाळून घ्या. ई साणहत्य चे मनःपवूगक 

आभार ह्या अमलू्य संधी साठी. सदवै ऋिी राहीन. 

 

धन्यवाद  

प्रिाली.   
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अर्पणर्त्रिका 

 

ह ेपसु्तक मी माझ्या आईला अपगि करत.े 

माझ्या आईला — 

णजन ेआयषु्यभर आपल्या भावना व्यक्त केल्या नाहीत. 

णजन ेसतत इतरांचा णवचार केला — 

णजन ेoverthinking मध्ये 

आपलं आरोग्य र्मावल.ं 

आणि जी इतकी थकली 

की मला णतची र्रज असताना 

ती स्वतःच अणस्तत्व हरवलेली होती. 

 

माझ्या अडचिी आणि दःुि 

णतच्या पयगन्त पोहोचतच नाही 

मी णतच्यावर रार्ावलेली नाही. 

पि मला णतची काळजी वाटते 

कारि 
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ज्या आईला स्वतःसाठी कधीच जार्ा णमळाली नाही, 

ती दसुऱ्यासाठी कशी उभी राहिार? 

 

पि याच अनभुवातनू 

मी एक णनिगय घेतला आह.े 

 

मी माझ्या मलुीसाठी उपलब्ध असेन. 

 

ती माझ्यावर अवलंबनू राहावी 

असं नाही. पि णतला ह ेनक्की वाटल ंपाणहज े— 

 

“माझी आई आह,े 

जी मला ऐकेल. 

जी मला समजनू घेईल. 

जी मला दोर् न दतेा माझ्या बाजनूे उभी राहील.” 

 

कररअर असो, 

ध्येय असो, 
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आरोग्य असो, 

आयषु्याचा कोिताही टप्पा असो — 

 

कोित्याही damn पररणस्थतीत 

मी णतच्या पाठीशी उभी असेन. 

 

मी णतला मजबतू बनवेन. 

पि एकटी नाही सोडिार. 

 

कारि मला माहीत आह े— 

स्त्रीला सर्ळ्यात जास्त काय लार्तं. 

 

ऐकिारी आई. 

आधार दिेारी आई. 

आणि “त ूचकुीची नाहीस” 

"उठ आणि पढेु चालत रहा " 

असं सांर्िारी आई. 
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💛  

हे र् स्तक एका त्रर्ढीसाठी नाही. 

हे त्रर्ढ्या बदलण्यासाठी आहे. 
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रू्र्पकथन 

 

ह ेपसु्तक मी फक्त णलणहललें नाही — 

मी ते जर्लेलं आह.े 

लग्नानंतर आयषु्य बदलतं. 

नवीन नाती यतेात, अपेक्षा, जबाबदाऱ्या — 

सर्ळं एक वेर्ळी णदशा घेतं. 

आणि बाळ झाल्यानंतर तर 

स्त्रीचं आयषु्य पिूगपिे दसुऱ्यांसाठी जर्ण्यात जातं 

 

या सर्ळ्यात एक र्ोष्ट हळूच हरवत े— 

ती स्र्तः. 

 

मी स्वतः या सर्ळ्या टप्प्यांतनू र्ेल ेआह.े 

मीही एकेकाळी  र्ोंधळले आह,े थकले आह,े adjust केल.ंर्प्प 

राणहल े

मीही स्वतःला दोर् णदला आह,े 
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आणि अनेक र्ोष्टी मनातच साठवनू ठेवल्या आहते 

कारि तसं करिंच योग्य आह े

असं सवग णस्त्रयांना णशकवलं जातं 

 

या प्रवासात 

माझ्या नवऱ्याचा आधारही मला णमळाला — 

णजतका त्याला शक्य होता णततका. 

 

त्यान ेमला कधीही कमी लेिलं नाही. 

माझ्या इच्छानंा, णशकण्याला, पढेु जाण्याला 

त्यान ेथांबवल ंनाही. 

णकमान मला demotivate तरी केल ंनाही — 

आणि तेही िपू मोठं असतं. 

 

पि तरीही 

काही लढाया अशा असतात 

ज्या स्त्रीला एकटीलाच लढाव्या लार्तात. 
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काही भावना अशा असतात 

ज्या समजावनू सांर्ता येत नाहीत. 

आणि काही वेदना अशा असतात 

ज्या बोलल्याणशवायच झेलाव्या लार्तात. 

 

ह ेत्याचं अपयश नाही. 

आणि माझीही चकू नाही. 

 

ह ेफक्त सत्य आह े— 

स्त्रीच्या आयषु्यात काही  प्रवास अस ेअसतात 

णजथ ेसाथ असनूही ती स्वतःच चालते. 

 

या सर्ळ्यात 

माझं मन थकत रे्लं, माझं शरीर थकायला लार्ल,ं 

आणि मी स्वतःला ओळििं हळूहळू णवसरत र्ेले. 

 

माझ्याकडे माझ्या भावना मोकळ्या करायला 

एकही पिूग सरुणक्षत जार्ा नव्हती. 
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थकवा, णचडणचड, एकटेपिा, कधी कधी णवनाकारि रडू येिं, 

कधी सर्ळ्यांपासनू दरू जावंसं वाटिं — 

या सर्ळ्याला नाव नसतं, 

पि वेदना असत.े 

 

ह ेपसु्तक असं काहीही सांर्त बसत नाही की 

त ूकशी असायला हवी … 

ह ेपसु्तक एवढंच सांर्तं — 

 

तू च कीची नाहीस. 

 

या पसु्तकात मोठ्या र्ोष्टी नाहीत. 

इथ ेक्रांती नाही, णनयम नाहीत. 

इथ ेआहते 

रोजच्या आयषु्यात वापरता येतील अस े

भांडि, guilt णकंवा drama न वाढवता 

मनःशांती णमळवण्यासाठी चे 
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लहान, सोप,े प्रॅणक्टकल आणि उपयोर्ी उपाय. 

ह ेपसु्तक कोिावर बोट ठेवण्यासाठी नाही. 

ह ेपसु्तक कोिाला दोर् दणे्यासाठी नाही. 

 

ह ेपसु्तक 

स्त्रीला स्वतःकडे परत आिण्यासाठी आह.े 

 

जर ह ेपसु्तक वाचताना 

एिाद्या स्त्रीला असं वाटलं — 

 

“ह ेमाझ्याबद्दलच आह.े” 

 

तर ह ेपसु्तक आपलं काम करत आह.े 
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अन क्रमत्रणका 

 

ü  मी कधी एकटी झाले? 

ü Acceptability आत्रण Validation ची भूक 

ü Self-Love म्हणजे Selfish असणुं नाही 

ü त्रदसायला involvement, आतून शाुंतता 

ü थकलेलुं मन – द लपक्ष नको 

ü नर्ऱ्याबरोबर emotionally independent कसुं व्हायचुं 

ü शाुंत र्ण शहाणी : कृष्णनीतीने जगण्याची कला 

ü आईर्णात अडकलेली मी 

ü मनःशाुंती म्हणजे सगळुं perfect असणुं नाही 

ü तू च कीची नाहीस 
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या पसु्तकाची भार्ा मदु्दामच इगं्रजी आणि मराठी णमश्र 

ठेवलेली आह.े कारि आजच्या णपढीला ह ेपसु्तक जवळचे 

वाटावे आणि त्यांना वाचण्यात रस यावा अस े मनापासनू 

वाटते. प्रत्येक  प्रकरिात णवर्याची प्रस्तावना, उपयोर्ी उपाय, 

काही   सकारात्मक  णवधाने ( ऍणफमगशन्स) आणि महत्वाच्या 

आठविी (ररमाइडंसग) णदल्या आहते. चांर्ल्या बदलासाठी 

आणि आत्मणवकासासाठी या सवग र्ोष्टी मनापासनू अंमलात 

आिा  आणि तमुचा अणभप्राय मला कळवा. 

 

प्रिाली 

९५६१७८९५३९  
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१ 

मी कधी एकटी झाले? 

 

 

लग्नानंतर आयषु्य बदलतं —ह ेसर्ळ्यांनाच माहीत असतं. 

 

नवं घर, नवी मािसं, नवी भणूमका. सरुुवातीला सर्ळं जळुवनू 

घेण्यातच वेळ जातो. 

आपि स्वतःलाच समजावतो — “थोडे णदवस आहते… नंतर सर्ळं 

नीट होईल.” 

 

आणि मर् हळूहळू आपि स्वतःला बाजलूा ठेवायला णशकतो. 

 

आपल्या सवयी बदलतात. आपल्या इच्छा थोड्या थोड्या मार्े 

पडतात. आपि जास्त बोलत नाही,जास्त णवचार करत नाही — फक्त 

adjust करत राहतो. 

 

तेव्हा एकटेपिा जािवत नाही. कारि घरात मािसं असतात. काम 

असतं., र्डबड असत.े 
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अरे्क्षा — क णी न साुंगता लादलेल्या 

 

लग्नानंतर फारसं कोिी काही बोलत नाही. पि अपेक्षा  सवाांच्या िपू  

असतात. 

 

ती समजनू घेईल. 

ती adjust करेल. 

ती शांत राहील. 

 

आपिही प्रयत्न करतो. कारि घरात तिाव नको असतो. कोिाला 

दिुवायचं नसतं. 

पि प्रत्येक वेळी आपिच समजनू घेत राणहलो, तर एक णदवस मन 

थांबनू णवचारतं — 

 

“माझी वेळ कधी  ??? 
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आत्रण मग बाळ येतुं… 

 

बाळ आल्यावर आयषु्य आििी बदलतं. आता प्रश्न फक्त 

adjustment चा राहत नाही, 

तो survival चा होतो. 

 

शरीर थकतं. झोप मोडत.े वेळ आपला राहत नाही. सर्ळ्यांचं लक्ष 

बाळावर असतं. 

आणि ते योग्यच आह.े 

 

पि या सर्ळ्यात आईचं मन कुठे आह,े ती कशी आह े— याकडे 

फारसं कोिी पाहत नाही. 

 

रडू आलं तर अपराधी वाटतं. थकल्याचं सांणर्तल ंतर — “प्रत्येक 

आईला हचे करावे लार्ते.” 

आणि आपि णशकतो —आपल्या भावना र्प्प ठेवायला. 
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एकटेर्णा हळूच येतो 

 

एकटेपिा अचानक येत नाही. तो हळूहळू वाढतो. जेव्हा तमु्ही 

थकल्या असतानाही 

हसत राहता.जेव्हा तमु्हाला मदत हवी असत ेपि मार्िं अवघड 

वाटतं. 

जेव्हा तमुच ंमन भरून येतं पि कुिाशी बोलावंसं वाटत नाही. तेव्हाच 

हा प्रश्न मनात येतो — 

 

“मी कधी एकटी झाले?” 

 

एक गोष्ट लक्षात ठेर्ा 

 

एकटेपिा म्हिज ेघरात कोिी नसिं नाही. 

एकटेपिा म्हिज े— स्वतःला समजनू घेिारी व्यक्ती म्हिज ेआपि 

स्वतःच आपल ेराणहलेलो नसतोआणि इथेच स्वतःकडे परत येण्याची 

र्रज सरुू होते. 

 

या साठी काय कराल ? 
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प्रॅत्रटटकल उर्ाय   

 

१. “लग्नाआधीची मी आत्रण आत्ताची मी” 

 

कार्द घ्या आणि दोन कॉलम करा. 

 

लग्नाआधीची मी | आत्ताची मी 

 

िालील र्ोष्टी णलहा: 

¶ मला काय आनंद द्यायचं 

¶ मला काय थकवतं 

¶ माझा वेळ कसा असायचा / आह े

¶ मी स्वतःसाठी काय केलंय / काय बंद झालंय 

 

ह ेवाचताना जर डोळे भरून आले, 

तर ते चकुीच ंनाही. 

ते सत्य आह.े 
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२. “आज मला काय हर्ुंय?” 

 

आज फक्त एकच प्रश्न स्वतःला णवचारा —आज मला काय हवंय? 

 

उत्तर िपू साध ंअस ूशकतं: 

¶ शांतपिे चहा 

¶ १० णमणनटांची झोप 

¶ कोिाशी न बोलता थोडा वेळ 

 

ते लर्ेच णमळाल ंनाही तरी चालेल. पि स्वतःला णवचारिं ही self-

love ची पणहली पायरी आह.े 
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 सुंदेश 

 

त ूकमजोर नाही. 

त ूस्वाथी नाही. 

त ूफक्त िपू णदवस स्वतःला बाजलूा ठेवलं आह.े 

 

आणि आता 

हळूहळू स्वतःकडे परत येण्याची वेळ आली आह.े 

 

त ूचकुीची नाहीस. 

त ूफक्त थकलेली आहसे. 

 

 

 

***** 
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२. 

Acceptability आत्रण Validation  

ची भूक 

 

 

लग्नानंतर अनेक णस्त्रयांना एक र्ोष्ट हळूच जािवायला लार्ते — 

आपि त्या घरात आहोत, पि ह ेघर पिूगपिे आपले झालेले नाही 

कोिी थेट काही बोलत नाही. तरीही एक अदृश्य रेर्ा असते. 

 

“ती आपल्यासारिी नाही.” 

“णतला वेळ लार्ेल.” 

“णतने जळुवनू घ्यायला हव.ं” 

 

या वाक्यांचा आवाज मोठा नसतो, पि पररिाम िोल असतो. आणि 

मर् हळूहळू 

आपि त्यांचा स्वीकार णमळवण्याचा प्रयत्न करू लार्तो. 
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“मला स्र्ीकारतील का?” 

 

ही भकू फक्त भांडिातनू येत नाही. ती येत ेदलुगक्षातनू. 

 

सि-समारंभात मार्े उभं राहावं लार्िं. घरच्या णनिगयांत मत न 

णवचारलं जािं. 

तझंु म्हििं ऐकूनही दलुगक्ष करिं. 

 

तेव्हा मन णवचारतं — “मी इथे िरंच belong करत ेका?” 

 

नर्ऱ्याकडून validation का अरे्त्रक्षत र्ाटतुं? 

 

नवरा हा त्या घरातला आपला मािसू असतो. म्हिनू त्याच्याकडून 

थोडी साथ हवी असत.े 

थोडं समजनू घेिं हवं असतं. 

 

पि जेव्हा तोही र्प्प राहतो,णकंवा “adjust कर” एवढंच म्हितो, 

तेव्हा एकटेपिा वाढतो. 

 

तेव्हा स्त्री नवऱ्याकडे स्वतःचं मलू्य णसद्ध करायला लार्ते. 
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समाज काय म्हणेल… 

 

समाजाचा आवाज िपू मोठा असतो. 

“ती जास्त बोलते.” 

“णतला सासर जमत नाही.” 

“णतला एवढं काय वेर्ळं हवंय?” 

 

या भीतीमळेु अनेक णस्त्रया र्प्प राहतात. कारि स्वीकार र्मवायचा 

नसतो. 

 

पि स्वीकाराच्या बदल्यात आपि स्वतःला र्मावतोय ह ेकळतही 

नाही. 

 

थोड थाुंबा — एक महत्र्ाची जाणीर् 

 

स्वीकार मार्िं चकुीच ंनाही. सहवास हवा असिं चकुीचं नाही. 

 

पि स्वतःचं अणस्तत्व कोिाच्या approval वर ठेविं ह ेमनाला 

थकविारं आह.े 

  



घरात असनूही एकटी 30 

प्रॅत्रटटकल उर्ाय   

 

१.  “मी कोणासाठी बदलते?” 

 

िालील प्रश्न स्वतःला शांतपिे णवचारा: 

¶ मी कुिाच्या approval साठी स्वतःला थांबवते? 

¶ कोिासमोर मी वेर्ळी वार्त?े 

¶ माझ्याकडे दलुगक्ष झालं की मी स्वतःला दोर् दतेे का? 

 

ह ेओळििं म्हिज ेvalidation ची भकू कमी करण्याची पणहली 

पायरी आह.े 

 

Outsider र्ाटणुं – खरुं आहे का? 

 

काही घरांमध्ये बायका कायम outsider सारख्या वाटतात. ह े

तमुच्यामळेु नाही. 

ह ेत्या घरच्या dynamics मळेु असतं. 

 

ह ेस्वीकार करि ेिरंच त्रासदायक आह.े 
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पि ते स्वतःला दोर् दणे्यापेक्षा, या सत्याची जािीव स्वतःला करून 

णदली तर तमुच्याच मनाला शांतता णमळेल. 

 

२.  “माझी त्रकुं मत क ठे ठरते?” 

 

तीन वाक्यं णलहा: 

¶ मी चांर्ली आह ेकारि… 

¶ माझी णकंमत आह ेकारि… 

¶ मला approval नसतानाही मी परेुशी आह ेकारि… 

 

ह ेवाक्यं रोज वाचण्याची र्रज नाही. फक्त णलणहिं परेुसं असतं. 
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सुंदेश 

 

सर्ळ्यांनी तमु्हाला स्वीकारलंय, असं कधीच होिार नाही. 

 

पि स्वतःन ेस्वतःला स्वीकारिं - ह ेणशकता येतं. 

आणि ते णशकल्यावर इतरांचं मत थोडं कमी महत्वाचं वाटायला 

लार्तं. 

 

त ूचकुीची नाहीस. 

त ूफक्त स्वीकार शोधत होतीस. 
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Affirmations  

 

स्र्तःला आठर्ण करून देण्यासाठी 

या ओळी मोठ्यानं म्हिायची र्रज नाही. शक्य असेल तेव्हा मनात 

म्हिा. 

णकंवा एिादी एक ओळ णनवडून णदवसभर आठवत ठेवा. 

 

¶ माझी णकंमत कोिाच्या approval वर ठरत नाही. 

¶ मला प्रत्येक णठकािी prove करण्याची र्रज नाही. 

¶ मी जशी आह,े तशी परेुशी आह.े 

¶ दलुगक्ष झाल ंतरी मी कमी होत नाही. 

¶ मी शांत राणहले म्हिज ेमी कमजोर नाही. 

¶ माझ्या भावना िऱ्या आहते आणि महत्वाच्या आहते. 

¶ सर्ळ्यांना िशू करिं ही माझी जबाबदारी नाही. 

¶ मी स्वतःला स्वीकारते — हळूहळू, पि प्रामाणिकपिे. 

 

काही णदवस ह ेशब्द िोटे वाटतील.   पि ठीक आह.े 

कारि ही सवय नाही —ही तमुची नवीन ओळि तयार होण्याच्या 

णदशेने सरुुवात आह.े 
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३. 

Self-Love म्हणजे Selfish असणुं  

नाही 

 

बहुतेक णस्त्रया जेव्हा स्वतःसाठी उभं राहायला लार्तात, तेव्हा 

सर्ळ्यात आधी एक भावना डोकं वर काढत े— 

 

णर्ल्ट. 

 

“मी जास्त rigid तर होत नाही ना?” 

“मी जरा जास्तच स्वतःचा णवचार करतेय का?” 

“कोिाला वाईट वाटत असेल तर?” 

 

ह ेप्रश्न अचानक येत नाहीत. ते आपल्यात िोलवर रुजलेले असतात. 
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त्रगल्ट क ठून येतुं? 

 

लहानपिापासनू स्त्रीला एक र्ोष्ट णशकवली जात े— 

 

“समजनू घे.” 

“थोडं adjust कर.” 

“घरासाठी एवढं तर करायलाच हवं.” 

 

म्हिनू जेव्हा तमु्ही पणहल्यांदा “नाही” म्हिता, तेव्हा मनाला अपराधी 

वाटतं. 

कारि तमु्ही चकुीच ंकाही करत नाही, तमु्ही नवीन काही करत 

असता. 

 

Boundaries ठेर्ल्यार्र चाुंगला नर्रा ही द खार्तो 

 

हा भार् िपू महत्वाचा आह.े 

 

अनेक वेळा नवरा वाईट नसतो. तो abusive नसतो. तो काळजी 

करिारा असतो. पि तोही एक सवयीचा भार् असतो. 
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ज्या बायकोन ंनेहमी adjust केलं, नेहमी उपलब्ध राणहली, नेहमी 

समजनू घेतलं —ती अचानक थांबते तेव्हा त्याला अस्वस्थ वाटतं. 

 

तो म्हितो — 

¶ “त ूबदललीस.” 

¶ “पवूीसारिी नाही राणहलीस.” 

¶ “एवढं काय rigid होत चाललीस?” 

 

ह ेशब्द मदु्दाम टोचण्यासाठी नसतात. पि ते णर्ल्ट वाढवतात. 

 

इथे एक गोष्ट लक्षात ठेर्ा 

 

तमु्ही बदलल्या आहात, कारि तमु्ही स्वतःकडे परत येत आहात. 

आणि प्रत्येक बदल पणहल्यांदा uncomfortable असतो. 
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प्रॅत्रटटकल उर्ाय   

 

१. “Need की Guilt?” 

 

जेव्हा पढुच्यावेळी guilt वाटेल, तेव्हा स्वतःला णवचारा: 

¶ मी िरंच चकुीचं काही करत आह ेका? 

¶ की मी फक्त स्वतःची र्रज व्यक्त करतेय? 

¶ ह े‘नाही’ म्हििं माझ्या मानणसक आरोग्यासाठी र्रजेचं आह ेका? 

 

जर उत्तर हो असेल, तर guilt नाही — र्रज आह.े 

 

Grace म्हणजे काय? 

 

Grace म्हिजे शांत राहिं, पि र्प्प बसिं नाही. 

Grace म्हिजे आवाज न वाढवता,स्वतःची बाज ूस्पष्ट ठेविं. 

  



घरात असनूही एकटी 39 

   Gracefully boundaries कशा साुंगायच्या? 

 

काही वाक्यं, जी rigid वाटत नाहीत पि स्पष्ट असतात: 

¶ “मला ह ेकरायला अवघड वाटतंय.” 

¶ “मला थोडा वेळ हवा आह,े ते माझ्यासाठी महत्वाचं आह.े” 

¶ “मी नकार दतेेय कारि मला स्वतःला सावरायचं आह,े तलुा 

दिुवण्यासाठी नाही.” 

¶ “ह ेमाझ्यासाठी र्रजेच ंआह,े जरी तलुा लर्ेच पटत नसलं तरी.” 

 

ह ेवाक्यं भांडि टाळतात, पि boundary ठेवतात. 

 

२. “Soft boundary script” 

 

एक र्ोष्ट णनवडा णजथ ेतमु्ही नेहमी adjust करता. 

आता एक soft पि firm वाक्य णलहा: 

 

“मी ___ करिार नाही, कारि मला ___ र्रजेचं आह.े” 

 

उदा: “मी वाद घालत बसिार नाही, कारि मला थोडी शांतता 

र्रजेची आह.े” 

 

ह ेणलणहिं म्हिज ेमनाला तयार करिं.  
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नर्रा नाराज झाला तर? 

 

त्याची भावना तमुची जबाबदारी नाही. 

तमुची जबाबदारी आह े— स्वतःशी प्रामाणिक राहिं. 

नाराजी म्हिज ेनकार नाही. ती एक adjustment phase आह.े 

 

 

Affirmations  

त्रगल्ट कमी करण्यासाठी 

¶ माझ्या boundaries म्हिजे णभंती नाहीत, त्या संरक्षि आहते. 

¶ मी शांत आह ेम्हिज ेमी चकुीची नाही. 

¶ कोिाला दिुावल्याणशवायही मी स्वतःची काळजी घेऊ शकत.े 

¶ मी स्वतःला जपतेय, स्वतःला सोडत नाहीये. 

¶ माझ्या र्रजा महत्वाच्या आहते. 

 

Self-love म्हिज ेघर सोडिं नाही. नाती तोडिं नाही. 

Self-love म्हिज ेनात्यांत राहून स्वतःला हरव ून दिंे. 

आणि boundaries म्हिजे कठोरपिा नाही — 

त्या स्वतःवर प्रेम करण्याची भार्ा आहते. 
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   Boundaries त म्हाला कशार्ासून र्ाचर्तात? 

 

   सतत साठत जाणाऱ्या रागार्ासून 

 

जेव्हा तमु्ही “हो” म्हिता पि आतनू “नको” असतं, 

तेव्हा रार् बाहरे येत नाही — तो आत साठतो. 

हा रार् मर्— 

¶ अचानक णचडणचडीत होतो 

¶ नवऱ्यावर ओरडण्यात बदलतो 

¶ स्वतःवरच रार् बनतो 

 

Boundaries रार् कमी करतात,कारि त्या िोटा होकार दिंे 

थांबवतात. 

ज्या णदवशी तमु्ही स्पष्ट ‘नाही’ म्हिायला णशकता, त्या णदवशी तमुचा 

रार् आपोआप कमी होतो. 

*** 
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   अर्राधीर्णाच्या ओझ्यार्ासून 

 

Boundaries नसतील तर स्त्री ला नेहमीच काहीतरी चकुतेय, असं 

वाटत राहतं. 

¶ कुिी नाराज झाल ं→ मीच चकुीची 

¶ कुिाला वेळ दतेा आला नाही → मीच वाईट 

¶ स्वतःसाठी वेळ घेतला → मी selfish 

 

Boundaries सांर्तात — “मी सर्ळ्यांसाठी जबाबदार नाही.” 

ह ेमनावरच ंओझं हलकं करतं.आणि guilt हळूहळू कमी होतो. 

healing सरुू होण्याची पणहली पायरी. 

*** 
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   Boundaries कशा मनःशाुंती देतात? 

 

मनःशांती म्हिज ेसर्ळं शांत असिं नाही. 

मनःशांती म्हिज—े 

¶ प्रत्येक र्ोष्टीवर react न करिं 

¶ सर्ळ्यांना िशु ठेवायची घाई न करिं 

¶ “ह ेमाझ्या control मध्य ेनाही” ह ेस्वीकारिं 

Boundaries तमु्हाला ह ेणशकवतात. 

 

जेव्हा सीमा स्पष्ट असतात, तेव्हा मनाला अंदाज असतो — 

मी कुठे थांबायच,ं कुठे नाही. आणि तेच शांतता दतेे. 

*** 

   “चाुंगलाही नर्रा guilt देतो” — हे का घडतुं? 

 

ह ेसमजनू घेिं िपू महत्वाचं आह.े तमु्ही boundaries ठेवता तेव्हा 

नवऱ्याला वाटू शकतं— 

¶ “ती बदलली आह.े” 

¶ “ती दरू जातेय.” 

¶ “माझ्यावर प्रेम कमी झालंय.” 

 



घरात असनूही एकटी 44 

तो मदु्दाम guilt दते नाही. तो स्वतःच्या अस्वस्थत ेवर  react करतो. 

पि लक्षात ठेवा — कोिाच्या अस्वस्थतेला थांबवण्यासाठी स्वतःला 

त्रास दिंे ह ेप्रेम नाही. 

Grace म्हिजे— 

¶ त्याची भावना acknowledge करिं 

¶ पि स्वतःची सीमा न मोडिं 

*** 

   Boundaries आत्रण त मची ओळख 

 

Boundaries नसतील तर स्त्री फक्त भणूमका बनत े— 

आई, सनू, बायको. 

Boundaries आल्यावर ती व्यक्ती बनत.े 

 

णतला कळायला लार्तं: 

¶ मला काय आवडतं 

¶ मला काय नको 

¶ मी कुठे थांबते 

 

आणि ही ओळि तयार झाली की— आत्मणवश्वास वाढतो. 

आत्मसन्मान वाढतो. आणि भावणनक स्थैयग येतं. 
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सुंदेश 

 

Boundaries एकदम perfect नसतात. त्या र्ोंधळलेल्या असतात. 

कधी guilt दतेात. 

कधी लोक नाराज होतात. पि—Boundaries ठेवल्याने काही लोक 

दरू जातील. 

आणि तमु्ही स्वतःजवळ याल. आणि तेच िऱ्या healing ची 

सरुुवात आह.े 

 

त ूचकुीची नाहीस. 

त ूउभी राहतेय. 

त ूस्वतःला वाचवत आहसे 
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       When Guilt Hits…(हे र्ान त्या क्षणासाठी आहे) 

 

जेव्हा guilt अचानक येतो —कोिाच्या शब्दांमळेु, कोिाच्या 

शांततेमळेु, णकंवा स्वतःच्या मनामळेु —तेव्हा ह ेपान वाचा. 

थांबा. श्वास घ्या. आणि ह ेलक्षात ठेवा       

¶ मी सीमा ठेवतेय कारि मी थकले आह,े वाईट नाही. 

¶ माझ्या र्रजा मांडिं म्हिजे प्रेम कमी झालंय असं नाही. 

¶ मी कोिाला त्रास दते नाहीय,े मी स्वतःला वाचवतेय. 

¶ लोक नाराज झाले म्हिनू मी चकुीची ठरत नाही. 

¶ मी शांत राहतेय कारि मला शांती हवी आह,े यदु्ध नाही. 
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    एक reality check (खूर् महत्र्ाचा) 

Boundary म्हिज ेconflict टाळिं. 

Silence म्हिज ेconflict साठविं. 

Boundary म्हिज ेभांडि नाही. 

Boundary म्हिज ेस्पष्टता + शांतता 

 

   स्र्तःला त्रर्चारण्यासाठी 3 प्रश्न 

 

णर्ल्ट येतो तेव्हा स्वतःला णवचारा: 

1. मी िरंच चकुीचं काही करत आह ेका? 

2. की मी फक्त स्वतःची र्रज ऐकतेय? 

3. मी ही सीमा ठेवली नाही तर माझ्या मनाचं काय होईल? 

 

जर णतसऱ्या प्रश्नाचं उत्तर थकवा, रार्, वेदना असं असेल — 

तर guilt ऐकू नका. स्वतःला ऐका. 
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Boundary साुंगताना शाुंत कसुं राहायचुं   काही त्रनयम 

(खूर् उर्योगी) 

¶ explanation दते बस ूनका 

¶ justify करत राहू नका 

¶ आवाज वाढव ूनका 

¶ guilt ला पढेु येऊ दऊे नका 

जास्त समजाविं म्हिज ेस्वतःच्या णनिगयावर शंका घेिं. 

 

   नर्रा म्हणाला तर… (आत्रण त मचुं उत्तर) 

 

तो: “त ूबदललीस.” 

त:ू “हो, कारि मी स्वतःकडे लक्ष द्यायला लार्ले आह.े” 

 

तो: “पवूीसारिी नाही राणहलीस.” 

त:ू “पवूी मी स्वतःला िपू मार्े ठेवत होत.े” 

 

तो: “एवढं काय rigid होत चाललीस?” 

त:ू “मी rigid नाहीये, मी स्पष्ट आह.े” 

 

(ह ेउत्तर शातंपिे. एकदाच. पनु्हा explain नको.) 

 

कोणी लगेच समजून घेत नाही म्हणून boundary च कीची ठरत 

नाही. 
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४. 

त्रदसायला involvement, आतून शाुंतता 

 

 

काही णस्त्रया िपू बोलत नाहीत. त्या भाडंत नाहीत. त्या णवरोधही 

करत नाहीत. तरीही त्यांना थकवा येतो. कारि त्या मनाने सर्ळ्यात 

जास्त र्ुंतलेल्या असतात. 

 

सगळ्यात जास्त थकर्णारुं काय असतुं? 

 

काम ? नाही !.! जबाबदाऱ्या ??  नाही!!! 

मािसंही नाहीत. 

 

सर्ळ्यात जास्त थकविारं असतं — मनाने प्रत्येक र्ोष्टीत अडकून 

राहिं. 

 

कोि काय बोललं, कोि काय म्हिेल, कोिाला काय वाटेल, कोि 

नाराज होईल…ह ेसर्ळं डोक्यात णफरत राहतं. 
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Involvement म्हणजे काय? 

 

घरात राहिं. काम करिं. जबाबदारी घेिं. ह ेसर्ळं involvement 

आह.े 

पि प्रत्येक भावना, प्रत्येक drama, प्रत्येक वाक्य मनावर घेिं — ह े

र्रजेचं नाही. 

 

आतून शाुंत राहणुं म्हणजे काय? 

 

आतनू शांत राहिं म्हिज—े 

¶ सर्ळं ऐकूनही प्रणतणक्रया न दिंे 

¶ प्रत्येक र्ोष्टीवर मत न बनविं 

¶ “ह ेमाझ्या control मध्य ेनाही” ह ेमान्य करिं 

 

आतनू शांत राहिं म्हिज ेमनाला कामावर न लाविं. 
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सासर / घरात drama कसा तयार होतो? 

 

बहुतेक drama फार मोठा नसतो.तो तयार होतो— 

¶ अधगवट बोलण्यात 

¶ अंदाज लावण्यात 

¶ णतसऱ्याच्या शब्दांत 

¶ “णतने असं केलं म्हि…े” यात 

 

आणि आपि ते सर्ळं मनात साठवतो. 
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प्रॅत्रटटकल उर्ाय   

 

१. “Respond vs React” 

 

पढुच्यावेळी काही ऐकल्यावर ताबडतोब प्रणतणक्रया दऊे नका. 

 

स्वतःला णवचारा: 

¶ ह ेिरंच माझ्याशी संबंणधत आह ेका? 

¶ यावर बोलिं माझ्या मनाला शांत करेल का? 

¶ की अजनू थकवेल? 

 

जर उत्तर थकवेल असं असेल — तर respond नको. 

Silence ही weakness नाही. ती boundary आह.े 

 

Outsider र्ाटणुं इथेही येतुं 

 

कधी कधी असं वाटतं— “ह ेमाझं घर आह,े तरीही मी बाहरेचीच 

आह.े” ही भावना िपू िरी आह.े 
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पि लक्षात ठेवा —काही घरं emotional space दते नाहीत. ते 

तमुच्यामळेु नसतं. 

आणि म्हिनूच मनाने अंतर ठेविं self-protection आह.े 
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२. “Mental Distance Rule” 

 

जेव्हा काही मनाला लार्ेल, तेव्हा स्वतःला म्हिा: 

 

“ह ेमाझं नाही. ह ेमी उचलायचं नाही.” 

 

ह ेवाक्य मोठं वाटत नाही, पि िपू power आह.े 

 

आतून दूर रात्रहल्यार्र guilt येतो? 

हो, येतो.  

कारि आपल्याला “सर्ळ्यात र्ुंतलेली स्त्री = चांर्ली स्त्री “असं 

णशकवलं रे्लंय. 

पि सत्य ह ेआह े— 

ज्या स्त्रीला सर्ळं अंर्ावर घ्यायची सवय असत,े तीच सर्ळ्यात 

आधी थकत.े 
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३. “Energy check” 

 

णदवसाअिेरीस स्वतःला णवचारा: 

¶ आज कोित्या र्ोष्टीने मला थकवलं? 

¶ मी कुठे मनाने जास्त अडकले? 

¶ पढुच्या वेळी मी ते सोडू शकते का? 

 

ह ेणलहायच ंनसेल, तर फक्त णवचारलं तरी परेुसं आह.े 

 

Strong lines (मनात ठसण्यासाठी) 

¶ मी सर्ळ्यांत involved आह,े पि सर्ळं माझ्या मनात राहण्यासाठी 

नाही. 

¶ माझी शांतता कोिाच्या ही drama पेक्षा मोठी आह.े 

¶ सर्ळं सोडिं म्हिज ेदलुगक्ष नाही, ते self-respect आह.े 

 

. 
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४.  “Not My Monkey, Not My Circus” – त्रनयम जो मन 

मोकळुं करतो 

 

प्रत्येक र्ोष्टीत पडायची र्रज नसत.े प्रत्येक बोलण्यात सामील 

व्हायची र्रज नसत.े 

प्रत्येक drama तमुच्यासाठीच असतो, असं नाही. 

Not my monkey, not my circus 

याचा अथग असं नाही की तमु्ही असंवेदनशील आहात. याचा अथग 

एवढाच आह े— 

 

ह ेमाझं नाही. आणि मी ते उचलिार नाही. 
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   Rule 1: उगाच सगळ्याुंशी बोलायला जाऊ नका 

 

सर्ळ्यांशी बोलिं,सर्ळ्यांशी जळुवनू घेिं,सर्ळ्यांना explain 

करिं 

— ह ेmaturity नाही. ह ेemotional exhaustion आह.े 

 

ज्याच्याशी बोलनू मन शातं होत नाही, त्याच्याशी बोलिं र्रजेचं 

नाही. 

 

   Rule 2: Busy रहा. Available नसणुं त्रशका. 

 

Always available स्त्रीला— 

¶ सर्ळे वापरतात 

¶ कोिी जपनू ठेवत नाही 

 

Busy राहिं म्हिज ेनाटक नाही. मनाने स्वतःकडे लक्ष दिंे आह.े 

फोन न उचलिं. Reply उणशरा दिंे. कधी कधी अणजबात न दिंे. 

मी लर्ेच respond करत नाही,म्हिज ेमी rude नाही. मी स्वतःला 

prioritize करतेय. 
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   Rule 3: One-word replies = मानत्रसक शस्त्र 

 

प्रत्येक र्ोष्टीला explanation नको. 

 

काही वेळा ह ेपरेुसं असतं: 

¶ “ह.ं” 

¶ “ठीक आह.े” 

¶ “बघ.ू” 

¶ “आत्ता नाही.” 

 

जास्त बोललात की लोकांना तमुच्या मनात घसुायला जार्ा 

णमळत.ेशांत उत्तर म्हिज ेकमकुवतपिा नाही. ते boundary आह.े 

 

   Rule 4: Mind your own business – हे selfish नाही 

 

प्रत्येक घरर्तुी चचाग, प्रत्येक णनिगय, प्रत्येक मत— तमुचं असायलाच 

हवं असं नाही. 

 

जे तमुच्याशी थेट संबंणधत नाही,त्यावर मन िचग करू नका. 

मी सर्ळं जािनू घ्यायलाच हवं अशी काही जबाबदारी नाही. 
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   Rule 5: Impress करण्याचा प्रयत्न थाुंबर्ा 

 

Impress करायचं म्हिज—े 

¶ स्वतःला थकविं 

¶ स्वतःच्या मयागदा ओलांडिं 

¶ नंतर आतनू णचडणचड करिं 

 

Impress करिं थांबलं की शांती सरुू होते. 

ज्यांना impress करण्यासाठी प्रयत्न करावे लार्तात,ते माझे लोक नाहीत. 

 

   Rule 6: Hectic र्ाटत असेल, तर करू नका 

 

ही ओळ िपू महत्वाची आह.े 

 

जर एिादी र्ोष्ट करताना: 

¶ दमछाक होते 

¶ रार् येतो 

¶ मनातनू कुरकुर होते 

 

तर थांबा. 

करून नंतर कुरकुर करण्यापेक्षा,न करिं जास्त प्रामाणिक आह.े  
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   Rule 7: केलुं आत्रण क रक र केली — हे self-betrayal 

आहे 

 

आपि िपू वेळा असं करतो: 

¶ हो म्हितो 

¶ सर्ळं करतो 

¶ आणि मर् आतनू णचडतो 

 

हा स्वतःवर अन्याय आह.े 

मी जर ‘हो’ म्हिाले, तर मी कुरकुर करिार नाही. 

आणि कुरकुर असेल, तर ‘नाही’ म्हिेन. 

 

सुंदेश 

 

घरात राहूनही मन मोकळं ठेवता येतं. जबाबदारी घेत भावनांपासनू 

अंतर ठेवता येतं. 

ह ेपलायन नाही. ही शहािपिाने जर्ण्याची एक पद्धत आह.े 

त ूचकुीची नाहीस. 

त ूस्वतःला वाचवायला णशकतेय 
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५. 

थकलेलुं मन – द लपक्ष नको 

 

कधी कधी थकवा णदसत नाही.तो शरीरात नसतो —तो मनात साठलेला 

असतो. 

सकाळी उठून काम. ऑणफस, घर, बाळ, स्वयंपाक, कपडे, फोन, लोक. 

णदवस संपतो… पि मन थांबत नाही.आणि मर् अचानक — 

¶ छोट्या र्ोष्टीवर रार् 

¶ णवनाकारि रडू 

¶ कुिाशीही बोलावंसं न वाटिं 

¶ “माझं काहीच नीट नाही” अशी भावना 

ह ेआळस नाही. ह ेनाटक नाही. ह ेथकलेलं मन आह.े 
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Job + घर + बाळ = overload (आत्रण त्यात त म्ही) 

आजची स्त्री,एक नाही, अनेक भणूमका जर्त.े 

ऑणफसमध्य ेresponsible. घरी adjust करिारी. बाळासाठी available. 

आणि सर्ळ्यांसाठी emotionally present. 

पि प्रश्न हा आह े— तमुच्यासाठी कोि present आह?े 

जेव्हा सर्ळं तमुच्यावर येतं, तेव्हा मनाला overload येिं. ह ेअर्दी नैसणर्गक 

आह.े 

 

Hormonal changes – याबद्दल कोणी मोकळेर्णानुं बोलत नाही 

बाळानंतर, कधी कधी लग्नानंतरही स्त्रीच्या शरीरात आणि मनात मोठे 

hormonal बदल होतात. 

¶ मडू स्वीन्ग्स  

¶ चीडचीड  

¶ कारिाणशवाय उदासीन वाटिे  

¶ जीव घाबरि े/ अस्वस्थता  

¶ अणतशय थकवा  

 णह तमुची दबुगलता नाही. ह ेbiology आह.े 
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Hormones तमुच्या भावना वाढवत नाहीत. त्या आधीपासनू असलेल्या 

थकव्याला अजनू वाढवतात 

 

“सगळ्याुंना जमतुं, त लाच का नाही?” – हा सर्ापत मोठा धोका 

ही तलुना मनाला जास्त जिमी करत.े 

कारि प्रत्येक स्त्री: 

¶ वेर्ळ्या शरीराची 

¶ वेर्ळ्या सपोटग णसस्टम ची 

¶ वेर्ळ्या पररणस्थतीतली असते 

तलुा जमत नाही, म्हिज ेत ूकमी नाहीस. त ूएकाचवेळी जास्त ओझं 

उचलतेयस. 
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प्रॅत्रटटकल उर्ाय   

१. “Overload check” 

आज संध्याकाळी स्वतःला णवचार: 

¶ आज मी णकती भणूमका जर्ले? 

¶ मला िरंच कुठे दमछाक झाली? 

¶ मी कुठे स्वतःला इग्नोर केलं? 

ह ेप्रश्न दोर् दणे्यासाठी नाहीत. ह ेoverload (जास्त ताि) ओळिण्यासाठी 

आहते. 

थकलेलुं मन रागात कसुं बदलतुं? 

¶ थकवा → चीडचीड  

¶ चीडचीड  → णर्ल्ट 

¶ णर्ल्ट  → अजनू शांतता  silence   आणि ह ेचक्र चाल ूराहतं. 

जर तमु्ही स्वतःला थांबवल ंनाही, तर शरीर तमु्हाला थांबवेल. 

डोकेदिुी, झोपेचा अभाव, आजार. मनान ेऐकलं नाही तर शरीर ओरडतं. 
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२. तडजोड न करता त्रमळर्लेला आराम  “Non-negotiable rest” 

 

दररोज एक र्ोष्ट ठरवा. जी णनणित करावी . 

¶ 15 णमणनट शांत बसिं 

¶ फोन बंद करून पडिं 

¶ कोिाशीही न बोलता चहा घेिे 

ह ेऐशोआराम  / लक्झरी नाही. ह ेस्वतःची दिेभाल करि े/ मेंटेनन्स  आह.े 

“मी एर्ढी त्रचडत्रचड का करते?” – याचुं उत्तर      

¶ तमु्ही िपू काळ स्रॉरं् राणहलात 

¶ िपू कमी मदत माणर्तली 

¶ स्वतःला िपू जास्त इग्नोर केलं 

णचडणचड म्हिज ेवाईट स्वभाव नाही. तो एक णसग्नल आह े

 

३.  “Mood  Character” 

पढुच्यावेळी स्वतःला सांर्ा: “आज माझा मडू िराब आह.े याचा अथग मी 

िराब नाही.” 

ह ेछोटं वाक्य िपू णर्ल्ट कमी करतं. 
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मदत कधी घ्यार्ी? 

जर: 

¶ रडू थांबत नसेल 

¶ झोप िपू णबघडली असेल 

¶ स्वतःबद्दल negative णवचार येत असतील 

¶ सर्ळ्यापासनू दरू जावंसं वाटत असेल 

तर मदत घ्या. 

डॉक्टर/ कॉऊन्सेलर/  णवश्वास ूव्यक्ती. 

मदत घेिं म्हिज ेअपयश नाही.  ते शहािपि आह.े 

 

 

* स्र्तःची काळजी म्हणजे लटझरी नाही — ती गरज आहे 

कधी कधी प्रश्न मनाचा नसतो. तो शरीराचा असतो. 

म्हिनू स्वतःची तब्येत वेळोवेळी तपासनू घ्या. हामोन्स, थकवा, झोपेचा 

अभाव — 

ह ेसर्ळं मडू, णचडणचड आणि उदासीनतेवर पररिाम करतं. 

सर्ळं मनावर घेण्याआधी, शरीर काय सांर्तंय ते ऐका.  
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*  जास्त करू नका. Overload थाुंबर्ा. 

काम करिारी असाल णकंवा नसाल —थकवा कमी होत नाही, फक्त वेर्ळ्या 

स्वरूपात येतो. 

सर्ळं एकटीन ेउचलायच ंनाही. घर, बाळ, जबाबदाऱ्या — ह ेसवग शेअर  

केले पाणहजे 

मदत घ्या: 

¶ घरकामात 

¶ बाळ सांभाळण्यात 

¶ रोजच्या छोट्या र्ोष्टींमध्ये 

“कोिी मदत करत नाही” यावर कुरकुर करत बसण्यापेक्षा मदत उपलब्ध 

करून घ्या. 

 

¶ रै्शाचा र्ार्र मनःशाुंतीसाठी करा 

घरकामासाठी मदत, काही तासांसाठी daycare, णकंवा कुिी बाळ पाहिारं 

— 

ह ेिचग नाहीत. ह ेmental health investment आह.े 

तो पैसा तमुचा असो णकंवा नवऱ्याचा — तो घराचाच आह.े 

मन थकलं असेल तर थोडा िचग करिं चकुीचं नाही.  
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¶ लोक काय म्हणतील… हे सोडून द्या 

लोक नेहमीच काही ना काही बोलिार. तमु्ही केलं तरी, न केल ंतरी. 

म्हिनू स्वतःला थकवनू लोकांची मतं सांभाळू नका. 

तमुचं मन शांत असेल तर लोकांचं मत आपोआप लहान वाटतं. 

 

¶ मैत्रिणी ठेर्ा. त्याुंना भेटा. 

सासर, घर, नवरा, बाळ —ह ेसर्ळं आयषु्य नाही. तमु्हाला ऐकून घेिाऱ्या, 

तमुच्यावर न हसिाऱ्या,तमु्हाला जज न करिाऱ्या मैणत्रिी िपू महत्वाच्या 

आहते. 

कधीतरी बाहरे जा. बोला. हसा. रडा. मन मोकळं करा. 

 

¶ बोजा र्ाटतोय? तो र् ढे द्या. 

 

सासरच्यांना णकंवा घरातल्यांना थोडी जबाबदारी द्या —आणि अपराधी वाटून 

घेऊ नका. 

तमुचं शरीर आणि मन २४x७ चालण्यासाठी बनलेलं नाही. 
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आत्रण हो… कधी कधी स्र्तःसाठी जागा तयार करार्ी लागते 

जर तमु्हाला सतत support णमळत नसेल, जर तमुच्या णवश्रांतीकडे दलुगक्ष 

होत असेल, 

तर स्वतःसाठी वेळ तयार करिं चकुीचं नाही. काम आह ेअसं सारं्नू,थोडा 

वेळ एकटं बसिं. 

बाहरे जाऊन णफरिं. शॉणपंर्, वाचन, शांतता — जे काही मनाला हलकं करतं 

ते करा. 

सर्ळं प्रत्येकाला सांर्ायलाच हवं असं नाही. कधी कधी स्वतःला वाचविं 

हचे प्रामाणिकपिाचं रूप असतं. 

 

लक्षात ठेर्ा 

¶ णवश्रांती म्हिज ेआळस नाही 

¶ मदत घेिं म्हिज ेकमजोरी नाही 

¶ स्वतःसाठी वेळ घेिं म्हिजे स्वाथग नाही 
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सुंदेश 

 

तमुचं मन कमकुवत नाही. ते थकलेलं आह.ेआणि थकलेल्या मनाला दोर् 

नाही, काळजी लार्ते. 

त ूचकुीची नाहीस. त ूिपू काही एकटीने सांभाळतेयस.  

त ूस्वतःला वाचवत आहसे. 

Affirmations  

¶ मी थकले आह,े पि मी चकुीची नाही. 

¶ माझ्या शरीराला आणि मनाला णवश्रांतीची र्रज आह.े 

¶ आज मी कमी केले तरी परेुसं आह.े 

मी सर्ळं करू शकत नाही — आणि ते ठीक आह.े 
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       Permission Slip 

      (हे र्ान स्र्तःसाठी आहे) 

 

आज, इथेच, 

मी स्वतःला परवानर्ी दतेे — 

¶ मी थकली असेन तर थांबेन. 

¶ प्रत्येक र्ोष्टीला होकार दिेार नाही. 

¶ सर्ळ्यांसाठी नेहमीच उपलब्ध राहिार नाही. 

¶ मदत घेईन, आणि त्याबद्दल अपराधी  वाटून घेिार नाही. 

¶ घरकाम, बाळाची काळजी, जबाबदाऱ्या शेअर करेन. 

¶ पैशांचा वापर माझ्या मनःशांतीसाठी करेन. 

¶ लोक काय म्हितील ह ेबाजलूा ठेवेन. 

¶ कुिालाही काहीही प्रवू्ह करायला जािार नाही. 

¶ मला णजथ ेदमछाक होते, णतथ ेथांबेन. 

¶ मैणत्रिींना भेटेन. 
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¶ थोडा वेळ स्वतःसाठी बाहरे जाईन. 

¶ प्रत्येक र्ोष्ट सर्ळ्यांना सांर्ायची र्रज नाही, ह ेमान्य करेन. 

 

मी स्वतःला परवानर्ी दतेे — 

¶ माझ्या शरीराचं ऐकायला. 

¶ हामोन्स, थकवा, मनःणस्थती यांना र्ांभीयागनं घ्यायला. 

¶ “आज माझा mood ठीक नाही” ह ेस्वीकारायला. 

¶ स्वतःवर प्रेम करायला, कोिाचीही मंजरुी न घेता. 

¶ स्वतःला जपायला, जसं मी इतरांना जपत े
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६. 

नर्ऱ्याबरोबर भार्त्रनकदृष््टया  

स्र्तुंि कसुं व्हायचुं 

(Emotionally independent) 

 

लग्नात दोन मािसं असतात. पि अनेक वेळा स्त्रीचं संपिूग भावणनक जर् 

नवऱ्याभोवती णफरायला लार्तं. 

तो आनंदी असेल तर आपि ठीक. तो णचडलेला असेल तर आपि अस्वस्थ. 

तो दलुगक्ष करेल तर आपि दिुावलेले. 

ह ेप्रेम नाही. ह ेemotional dependency आह े— आणि ते हळूहळू 

थकविारं ठरतं. 

Emotional independence म्हणजे काय नाही? 

¶ नवऱ्यावर प्रेम न करिं नाही 

¶ नातं तोडिं नाही 

¶ र्प्प राहिं णकंवा दरू जािं नाही 

Emotional independence म्हणजे — नर्ऱ्याच्या मूड ला त मच्या 

मनाचुं ररमोट न देणुं.  
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आर्ण emotionally dependent कधी होतो? 

जेव्हा — 

¶ “तो काय म्हिेल?” ह ेसतत डोक्यात असतं 

¶ आपला मडू त्याच्या प्रणतणक्रयेवर reaction वर ठरतो 

¶ दलुगक्ष झाल ंकी आपि स्वतःला दोर् दतेो 

¶ तो समजनू घेत नाही म्हिनू आपि स्वतःला कमी समजतो 

ह ेसर्ळं नकळत घडतं. आणि म्हिनूच ते चकुीचं वाटत नाही — पि 

थकविारं असतं. 

नर्रा चाुंगला असूनही िास का होतो? 

हा प्रश्न िपू महत्वाचा आह.े अनेक नवरे — 

¶ जबाबदार असतात 

¶ कष्ट करिारे असतात 

¶ बायकोवर प्रेमही करतात 

पि emotionally present नसतात. 

त्यांना बोलायचं नसतं. त्यांना process करायचं नसतं. त्यांना “मला कसं 

वाटतं” यावर चचाग करायची नसत.े आणि स्त्री — समजनू घेते. थांबते. 

adjust करते. पि आतनू थकत.े  
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एक कठीण सत्य (र्ण म क्त करणारे) 

नवरा तमुच्या सर्ळ्या emotional र्रजा पिूग करू शकत नाही. आणि ते 

त्याचं अपयश नाही. 

तमु्ही सर्ळं त्याच्याकडून अपेणक्षत ठेवलंत, तर तमु्हीच जास्त दिुावता. 

 

 Emotional Independence कशी स रू होते? 

ती सरुू होते, स्वतःकडे लक्ष दणे्यापासनू. 

स्वतःला ऐकायला णशकिं, स्वतःला शांत करायला णशकिं, स्वतःच्या 

भावना स्वतः सांभाळिं 

ह ेसर्ळं self-respect आह,े selfishness नाही. 
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प्रॅत्रटटकल उर्ाय   

१. “Mood Ownership” 

पढुच्यावेळी नवरा णचडललेा / र्प्प असेल, तेव्हा स्वतःला म्हिा: 

“हा त्याचा mood आह.े माझा नाही.” आणि स्वतःला णवचारा: 

¶ मी आत्ता काय करू शकते जे मला शांत करेल? 

ह ेछोटं वाक्य मोठा बदल घडवतं. 

“तो बदलार्ा” ही अरे्क्षा सोडा 

आपि अनेकदा मनात म्हितो — “त्याने थोडं समजनू घेतलं असतं तर …” 

पि अपेक्षा जास्त आणि संवाद कमी असेल तर णनराशा वाढत.े 

तो बदलावा याऐवजी त ूस्वतः मजबतू हो. ह्याने तलुा िपू शांत वाटेल 

 

२. “Emotional Backup System” 

नवऱ्याणशवाय तमुचं emotional support कोि आह?े 

णलहा: 

एक मैत्रीि,एिादा छंद, चालिं / णलणहिं / वाचन, Therapist / Journal 

एका मािसावर सर्ळं ओझं टाकिं. नात्यालाही आणि मनालाही जड जातं. 
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नर्ऱ्याशी बोलायचुं कसुं? 

Emotionally independent स्त्री आवाज वाढवत नाही. ती स्पष्ट बोलते. 

उदा: 

¶ “मला तझुा support हवा आह,े पि मी स्वतःलाही सावरतेय.” 

¶ “त ूसमजनू घेतलास तर बरं वाटेल, पि न घेतलास तरी मी तटुिार 

नाही.” 

ह ेवाक्यं नात्यातला तिाव हलका करतं. 

 

३. “Expectation Reset” 

तीन अपेक्षा णलहा. ज्या तमु्ही नवऱ्याकडून ठेवल्या आहते. 

आता स्वतःला णवचारा: 

¶ या सर्ळ्या अपेक्षा realistic आहते का? 

¶ यापैकी काही मी स्वतःला दऊे शकत ेका? 

इथेच emotional independence सरुू होते. 
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Affirmations  

¶ नवरा माझा जोडीदार आह,े माझं संपिूग भावणनक घर नाही. 

¶ मी त्याच्यावर प्रेम करत,े पि माझं अणस्तत्व त्याच्यावर अवलंबनू 

नाही. 

¶ मी स्वतःला सांभाळू शकत े— आणि तेच मला मजबतू करतं. 

 

सुंदेश 

Emotionally independent असिं म्हिज ेनात्यात थंडपिा नाही. 

ते म्हिज े— 

¶ कमी रार्, कमी guilt, जास्त मनःशांती 

आणि सवागत महत्वाचं —स्वतःवर णवश्वास. 

 त ूचकुीची नाहीस.  

त ूस्वतःला मजबतू करतेयस. 
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७. 

शाुंत र्ण शहाणी : कृष्णनीतीने जगण्याची कला 

 

काही लोक आयषु्यात फारसा र्ोंधळ न करता पढेु जातात. ते ओरडत नाहीत. 

ते justify करत बसत नाहीत. ते प्रत्येक र्ोष्टीत अडकत नाहीत. 

तरीही र्ोष्टी त्यांच्या बाजनू ेघडत जातात. ह ेनशीब नसतं. ही पद्धत असते. 

राजकीय लोकाुंचुं एक सामात्रयक लक्षण 

राजकारिातली मािसं — 

¶ सर्ळं सांर्त नाहीत 

¶ लर्ेच प्रणतणक्रया दते नाहीत 

¶ प्रत्येक प्रश्नाच ंउत्तर दते नाहीत 

¶ आणि प्रत्येक यदु्धात उतरायचं टाळतात 

 

कारि त्यांना एक र्ोष्ट माणहती असते — 

भावनेनं वार्िारा मािसू नेहमीच पररणस्थतीच्या ताब्यात असतो. शांत 

राहिारा मािसू पररणस्थती हातात घेतो. 
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       कृष्णनीती म्हणजे काय?  

कृष्िनीती म्हिज े— फसविकू नाही. िोटं नाही. कट नाही. 

कृष्िनीती म्हिज े—स्वतःला उघड न करता, स्वतःचं नकुसान होऊ न दतेा, 

पररणस्थती हाताळिं. 

घरात, नात्यांत, सासरकडे - सर्ळं मनावर घेिं, म्हिज ेधमागने वार्िे नव्ह.े 

र्त्रहला त्रनयम 

सगळुं मनातलुं सगळ्याुंना साुंगायचुं नसतुं 

तमुचं दिुिं,,तमुचा र्ोंधळ,तमुची कमजोरी —ह ेसर्ळं प्रत्येकाला सांर्िं, ह े

प्रामाणिकपिा नाही. 

जे समजनू घेिार नाहीत, त्यांना सर्ळं सांर्िं थांबवा. कमी माणहती = जास्त 

सरुणक्षतता. 

 

द सरा त्रनयम 

Few but effective words 

राजकारिी लोक लांबलचक  बोलत नाहीत. ते शब्द वापरतात. घरातही हीच 

र्ोष्ट कामी येत.े 



घरात असनूही एकटी 85 

ह ेशब्द परेुसे असतात: 

¶ “ठीक आह.े”    “बघ.ू”     “आत्ता नाही.”    “मी पाहते.” 

जास्त बोललात तर लोक तमुचं मन / भावना  वापरतात. कमी बोललात तर ते 

र्ोंधळतात. 

 

त्रतसरा त्रनयम 

Emotion दाखर्ायचा नाही, त्रनणपय ठाम ठेर्ायचा 

जेव्हा तमु्ही िपू explain करता, भावणनक होता, स्वतःला justify करता. 

तेव्हा समोरच्याला कळतं —तमु्ही अस्वस्थ आहात. शांतपिे घेतलेला णनिगय 

हा १० रडारडीतल्या वाक्यांपेक्षा िपू मजबतू असतो. 

 

चौथा त्रनयम 

प्रत्येक र्ररत्रस्थती त्रजुंकायची नसते — काही र्ळर्ायच्या असतात 

कृष्ि कधीच प्रत्येक यदु्धात उतरला नाही. तो वेळ घेत होता. तो णदशा बदलत 

होता. 

घरातही — प्रत्येक वाद णजंकण्यापेक्षा, तो टाळिं णकंवा वळविं जास्त 

शहािपिाचं असतं. 
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कधीकधी र्प्प राहिं हचे पररणस्थती आपल्या बाजनू ेवळविं असतं. 

 

र्ाचर्ा त्रनयम 

Silence is strategy 

उत्तर न दिंे म्हिज ेहार नाही. ते pause आह.े 

Pause म्हिजे —समोरच्याला तमुच्यावर णनयंत्रि णमळत नाही. ज्या क्षिी 

तमु्ही react करत नाही, 

त्या क्षिी तमुची शक्ती power परत येते. 

 

सहार्ा त्रनयम 

त मची ऊजाप त मची सत्ता आहे 

तमुचा रार्,, तमुचं रडिं, तमुची explainations — ही सर्ळी ऊजाग आह.े 

ती णजथ ेिचग होते, णतथ ेतमुचं णनयंत्रि जातं. णजथ ेऊजाग वाचते, णतथ ेमन शांत 

राहतं. 
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प्रॅत्रटटकल उर्ाय   

“राजकीय प्रत्रतसाद” 

पढुच्यावेळी कोिीही टोमिा मारला, provoke केल,ं guilt णदलं 

तेव्हा: 

1. थांबा 

2. एक छोटं वाक्य बोला 

3. णवर्य बदला 

उदा: “आत्ता यावर बोलायचं नाही.” 

Explaination नको. Clarification नको. Repeatition नको. 

 

Affirmations  

¶ मी भोळी नाही, मी जार्रूक आह.े 

¶ माझं मौन कमकुवतपिा नाही, ते शहािपि आह.े 

¶ सर्ळं सांर्िं /उघड करिं म्हिज ेप्रामाणिकपिा नाही. 

¶ मी शांत आह ेकारि मला स्वतःची णकंमत माहीत आह.े 
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सुंदेश 

 

भावनेनं जर्िं,स्त्रीला थकवतं. 

शहािपिानं जर्िं, णतला मकु्त करतं. 

 

कृष्िनीती म्हिज े—वाईट होिं नाही. ती म्हिज े—स्वतःला सरुणक्षत ठेवत, 

स्वतःसाठी जर्ायला णशकिं. 

त ूचकुीची नाहीस. 

त ूहुशारीनं मोठी होतेयस. 
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८. 

आईर्णात अडकलेली मी 

 

आई होिं सुंदर आह ेअसं सर्ळे सांर्तात. आणि ते िरंही आह.े पि ते पिूग 

सत्य नाही. आईपिात एक असा टप्पा येतो णजथ ेस्त्री अडकलेली वाटते. जि ू

आयषु्य थांबल ंआह ेआणि बाकी सर्ळ्यांचं चाल ूआह.े 

“सगळे enjoy करतायत… मीच नाही” 

बाळ आह.े घर आह.े नवरा आह.े तरीही मनात एक णवचार येतो —

“सर्ळ्यांचं आयषु्य पढेु चाललंय. 

माझंच थांबलंय.” इतर लोक बाहरे जातात. हसतात. झोप घेतात. स्वतःसाठी 

वेळ काढतात. 

आणि तमु्ही — णदवसभर एका छोट्याशा जीवाभोवती णफरत असता. 

हा मत्सर नाही. ही थकलेली असताना केलेली तलुना आह.े 

नर्रा झोर् ूशकतो… मी नाही 

ही र्ोष्ट िपू जिींच्या मनात असत,े पि कोिी बोलत नाही. बाळ रडतं —

आई उठते. नवरा थकलेला असतो, त्याला झोप हवी असत.े 
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आणि आई? णतचा थकवा कुठे जातो? आईला झोप नाही म्हिज ेणतला र्रज 

नाही असं नसतं. 

 

सासरकडून मदत नाही, र्ण अरे्क्षा माि आहेत 

काही घरांमध्ये — मदत कमी, अपेक्षा जास्त 

“आम्ही पि केलंय.”   “ह ेतर सर्ळ्या आई करतात.”  “इतकं काय अवघड 

आह?े” 

ही वाक्य मनाला जास्त दिुावतात,कारि ते थकव्याला नाकारतात. 

 

स्र्तःसाठी रे्ळ? स्र्च्छतेसाठीस द्धा नाही 

ह ेऐकायला कठीि वाटतं, पि सत्य आह.े कधी कधी — 

¶ आंघोळ करायला वेळ नसतो 

¶ केस णवंचरायला ताकद नसते 

¶ आरशात पाहण्याचीही इच्छा नसत े

आणि मर् शरीर बदलतं — वजन, पोट, जिमा, थकवा. आरसा ओळिीचा 

वाटत नाही. 
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सतत रडणारुं बाळ आत्रण र्ाढणारी त्रचडत्रचड 

बाळ रडतं. तमु्ही शांत करता. पनु्हा रडतं. कधी कधी — त्या रडण्याचा 

आवाज डोक्यात घसुतो. 

आणि मर् णचडणचड येत.े त्यानंतर guilt. एकूि पररणस्थतीचा रार् येतो. 

म्हिज ेतमु्ही वाईट आई नाही, तमु्ही थकलेली आई आहात. 

 

स्र्तःकडून आत्रण इतराुंकडून अरे्क्षा 

तमु्ही स्वतःकडून अपेक्षा ठेवता — 

¶ मी शांत असायला हवं, मी strong असायला हवं, मला सर्ळं 

जमायला हवं. 

आणि इतरांकडूनही येतात — 

¶ चांर्ली आई, आदशग सनू, adjust करिारी बायको 

या अपेक्षांच्या ओझ्यािाली मन दडपलं जातं. 
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   हे depression आहे का?        कधी कधी हो. 

Postpartum depression नेहमी dramatic नसतो. 

तो असा णदसतो: 

¶ सतत थकवा 

¶ रडावंसं वाटिं 

¶ ररकामेपिा 

¶ आनंद न येिं 

¶ स्वतःपासनू तटुल्यासारि ंवाटिं 

ह्यावर दलुगक्ष करू नका. 

आई होिं म्हिज ेणडप्रेशन ची सवय झाली आह ेअस ेनाही. 

 

       मग यातून सार्रायचुं कसुं? 

हळूहळू……..िपू हळूहळू.  
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प्रॅत्रटटकल उर्ाय   

१. “आज एर्ढुंच र् रेसुं आहे” 

आजचा णदवस पहा आणि स्वतःला सांर्ा: “आज मी बाळाला सरुणक्षत 

ठेवलं. आज एवढंच परेुसं आह.े” 

सर्ळं perfect नसलं तरी तमु्ही अपयशी नाही. 

 

२.  “Micro self-care” 

िपू वेळ णमळण्याची वाट नका बघ ू 

¶ २ णमणनट शांत बसिं, चेहऱ्यावर पािी मारिं, िोल श्वास 

लहान आधार महत्वाच ेअसतात.

 

३. “Support is not weakness” 

मदत घ्या — नवऱ्याकडून, डॉक्टरकडून, मैणत्रिीकडून, counsellor कडून 

तमु्ही एकटी सर्ळा भार डोक्यावर घेण्यास बांधील नाही. 
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४.  आईपिात अडकलेली वाटिं ह ेअपयश नाही. तो एक टप्पा आह.े आणि 

टप्पे कायमच ेनसतात. 

त ूचकुीची नाहीस. 

त ूिपू काही एकटीन ेकरत आहसे. 

आईपिात depression येत ेकारि — 

¶ तमुचं आयषु्य अचानक one-directional होतं 

¶ तमुच्यावर सतत demand असते, control नसतो 

¶ झोप, शरीर, ओळि — सर्ळं हाताबाहरे जातं 

     ह ेemotional नाही, physiological + situational आह.े म्हिनू 

उपायही तसेच हवेत. 
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  Remedy 1: Sleep is Treatment (सल्ला नाही) 

झोप णह लक्झरी नाही ती रीटमेंट आह े

काय करा (effective): 

¶ आठवड्यातनू णकमान 2 णदवस: 

o बाळासाठी alternate care ठरवा 

o नवरा, आया, सास,ू डे-केअर — कोिीही 

¶ “बाळाणशवाय 2–3 तास” ठरवनू घ्या 

¶ त्या वेळेत: झोप घ्या, फोन बंद, guilt नाही 

झोप सधुारली की depression 30–40% कमी होते  (अनभुवाने सांर्ते + 

clinically proven). 

 

  Remedy 2: Hormones check = Non-negotiable 

सतत रडू, णचडणचड, anxiety, थकवा ह ेहोत असेल तर सवागत आधी 

     Blood tests करा: 

¶ Thyroid 

¶ Iron / Ferritin 

¶ Vitamin D 

¶ B12 
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Depression अनेकदा chemical असते. ते  “मनाने strong” होऊन जात 

नाही. 

 

  Remedy 3: One Daily Exit (हा game changer आहे) 

तमु्ही अडकल ेआहात कारि — तमु्ही घरात physically सतत आहात. 

त्रनयम: 

¶ दररोज घराच्या बाहरे पडिं mandatory 

¶ कारि काहीही असो: 

o चालिं, णकरािा, मैत्रीि, मंणदर, बस स्टॉपवर बसनू राहिं 

चार णभंती depression वाढवतात. Movement मेंद ूreset करतो. 

 

  Remedy 4: Stop Waiting for Support — Create It 

“कोिी मदत करत नाही” ह ेobservation आह,े उपाय नाही. 

उर्ाय: 

¶ घरकामासाठी मदत घ्या  

¶ डे-केअर = 2–3 तास तरी 

¶ पैसा कुिाचा? → घराचा / सवाांचा 
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तमुचे मन शांत ठेवण्यासाठी पैसा वापरिं, हा वायफळ िचग नाही, ह ेयोग्य 

investment आह.े 

 

  Remedy 5: Hygiene is Mental Health 

जर: आंघोळ चकुते, केस, कपडे दलुगणक्षत, स्वतःकडे पाहिं टाळता 

     ह ेdepression symptom आह.े 

उर्ाय: 

¶ “Daily reset ritual” ठरवा: 

o आंघोळ + स्वच्छ कपडे 

o सरंु्ध (perfume / soap) 

o आरशात 10 सेकंद स्वतःकडे पाहिं 

शरीर साफ झाल ंकी मन 10% हलकं होतं — ते परेुसं असतं पढुच्या 

पायरीसाठी. 

 

  Remedy 6: Crying Baby  Your Failure 

बाळ रडतं कारि — 

¶ त्याचं nervous system immature आह े

¶ ते तमु्हाला त्रास द्यायला नाही 
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जेव्हा रडणुं trigger करतुं: 

¶ बाळ सरुणक्षत ठेवा 

¶ 2 णमणनट बाहरे जा 

¶ कानात cotton / earplugs 

¶ िोल श्वास घ्या 

बाळापासनू थोडं दरू जािं म्हिज ेवाईट आई असिं नव्ह.े ते safe 

parenting आह.े 

 

  Remedy 7: Identity Injection (सगळ्यात महत्र्ाचुं) 

Depression वाढत ेकारि — तमुची ओळि = फक्त आई 

उर्ाय: आठवड्यातनू णकमान 2 तास काहीतरी असे करा जे आईपिाशी 

संबंणधत नाही. काम, लेिन, कोसग, छंद — काहीही 

तमुचं आयषु्य थांबलं नाही. ते एकाच भणूमकेत अडकलं आह.े 

 

  Remedy 8: Stop Comparing (हे toxic आहे) 

“सर्ळ्या enjoy करतायत” ह ेdepression filter आह.े 

तमु्ही फक्त: 

¶ त्यांचे highlight पाहता 
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¶ स्वतःचं backstage जर्ता 

     comparison = depression fuel 

 

  Remedy 9: Professional Help = Strength 

जर: 

¶ 2–3 आठवडे काहीच सधुारत नसेल 

¶ स्वतःबद्दल negative णवचार येत असतील 

¶ जर्ायचं नकोसं वाटत असले 

     Psychiatrist / counsellor ला भेटा. Medicine = weakness 

नाही. ते lifeboat आह.े 

 

Affirmations  

¶ माझं आयषु्य थांबलं नाहीय,े ते बदललं आह.े 

¶ मी दःुिी नाही, मी थकलेली आह.े 

¶ मला जसं वाटतंय ते िोटं नाही. 

मी स्वतःला णवसरलेय, हरवलेली नाही  
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       जेव्हा सगळुं सोडून द्यार्ुंसुं र्ाटतुं… (हे र्ान त्या 

क्षणासाठी आहे) 

   त ला हे साुंगायला कोणी नसेल साुंत्रगतलुं, म्हणून मी साुंगते 

¶ त ूहार मानत नाहीयस — त ूथकली आहसे. 

¶ तलुा पळून जावंसं वाटतंय — कारि तलुा णवश्रांती हवी आह.े 

¶ तलुा रडू येतंय — कारि त ूिपू णदवस strong राणहलीस. 

ह ेअपयश नाही. त ूपि एक मािसू आहसे. Quit करावंसं वाटिं म्हिज े

आयषु्य नकोसं झालंय असं नाही. म्हिज ेहा टप्पा नकोसा झालाय. 

टप्पे बदलतात. आयषु्य नाही. 

   जर मनात खूर् काळोख र्ाटत असेल… जर तलुा असं वाटत 

असेल की: 

¶ कुिालाही सांर्ावंसं वाटत नाही 

¶ स्वतःबद्दल िपू वाईट णवचार येत आहते 

¶ जर्ायचं नकोसं वाटत आह े

तर लक्षात ठेव — हा तझुा णवचार नाही. हा थकलेला मेंद ूबोलतोय. 

आणि थकलेल्या मेंदलूा मदत णमळालीच पाणहज.े कुिाशी तरी बोल. 

Doctor, counsellor, मैत्रीि — कोिीही. 
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   त ला अजून एक गोष्ट आठर्नू द्यायची आहे 

आज त ूबाळाला सरुणक्षत ठेवलंस. आज त ूउठलीस. आज त ूह ेपान 

वाचलंस. 

याचा अथग त ूअजनूही प्रयत्न करतेयस. आणि जो प्रयत्न करतो, तो हरत नाही. 

आज तलुा वाटतं — “ह ेकधी संपिार?” पि ह ेलक्षात ठेव — बाळ मोठं 

होईल. 

आणि तेव्हा तो/ती तलुाच सर्ळ्यात जास्त प्रेम करेल. तलुा शोधेल. तझु्या 

आवाजावर शांत होईल. 

तझु्या णमठीत सरुणक्षत वाटेल. आणि हो… एक वेळ अशीही येईल जेव्हा 

त्याला सतत तझुी र्रज लार्िार नाही. ते एकटे िेळेल. स्वतःमध्य ेर्ुंतलेले 

असेल. आणि तेव्हा — 

तलुा थोडा वेळ पनु्हा स्वतःसाठी णमळेल. 

हा टप्पा कायमचा नाही, त ूअडकलेली नाहीस, त ूथकलेली आहसे, आणि 

थकलेल्यासाठी उपाय असतात 

त ूचकुीची नाहीस. 

त ूrecover होत आहसे. 
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९.  

मनःशाुंती म्हणजे सगळुं perfect असणुं नाही 

मनःशांती म्हिज ेकाय, याची कल्पनाच अनेक णस्त्रयांना चकुीची णदली र्ेली 

आह.े 

आपि समजतो — 

¶ घर शांत असलं पाणहज े

¶ बाळ रडता कामा नय े

¶ नवरा समजनू घेिारा असावा 

¶ सासर supportive असाव ं

¶ मी कायम calm असायला हव ं

पि ह ेसर्ळं एकणत्रतपि ेकधीच घडत नाही.  

सत्य रे्गळुं आहे 

मनःशांती म्हिज ेर्ोंधळ नसिं नाही. मनःशांती म्हिज ेर्ोंधळअसनूही मन 

तटूुन न जािं. 

बाळ रडेल. घरात मतभेद होतील. कोिी नाराज होईल. काही णदवस वाईट 

जातील. 

मनःशांती म्हिज े— “ह ेसर्ळं आह,े आणि तरीही मी ठीक आह”े असं 

वाटिं.  
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शाुंत मन म्हणजे शाुंत स्र्भार् नाही 

शांत मन म्हिज:े 

¶ रार् येत नाही असं नाही 

¶ थकवा नाही असं नाही 

¶ रडू येत नाही असं नाही. 

शांत मन म्हिज े— या सर्ळ्यांवर स्वतःला दोर् न दिंे. 

“आजचा त्रदर्स खराब गेला”  म्हणजे   “माझुं आय ष्य खराब आहे” 

असे नाही  

हा फरक िपू महत्वाचा आह.े 

आईपिात, लग्नानंतर, घर-नोकरी-बाळ यामध्य े—वाईट णदवस जास्त 

असतात. 

पि — वाईट णदवस म्हिज ेवाईट आयषु्य नाही. हा णवचार मनात बसला की 

50% मानणसक ओझं हलकं होतं. 

त लना Comparison थाुंबर्ल्यात्रशर्ाय शाुंतता लाभत नाही 

कोिीतरी better णदसेल. कोिीतरी enjoy करताना णदसेल. कोिीतरी “सर्ळं 

manage” करताना णदसले. पि तमु्ही पाहता — त्यांचा highlight. आणि 

जर्ता — स्वतःचं backstage. 

Comparison म्हिज ेमनःशांतीचा सवागत मोठा शत्र.ू  
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प्रॅत्रटटकल उर्ाय   

१.  “Good Enough Rule” 

आज स्वतःला णवचारा: 

¶ आज िरंच काय र्रजेच ंहोतं? ते मी केलं का? 

जर उत्तर हो असेल — आजचा णदवस परेुसा आह.े 

Perfect नसलं तरी sufficient आह.े 

Control सोडल्यात्रशर्ाय शाुंतता लाभत नाही 

काही र्ोष्टी तमुच्या control मध्य ेनाहीत: 

¶ लोकांच ंवार्िं, बाळाचा mood, सासरच्याचंे णवचार 

या र्ोष्टी तमुच्या control मध्य ेआहते: 

¶ तमुचा प्रणतसाद, तमुची सीमा, तमुची स्वतःबद्दलची काळजी 

णजथ ेcontrol नाही. णतथ ेजबाबदारीही नाही. 

 

२.  “Circle of Control” 

एका कार्दावर दोन वतुगळं काढा. आतल्या वतुगळात णलहा: मी काय control 

करू शकते 
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बाहरेच्या वतुगळात: मी काय सोडिार आह.े ह ेकेल्याने मन हलकं होत. 

शाुंत राहणुं म्हणजे हार मानणुं नाही 

काही वेळा शांत राहिं —नातं वाचवतं, ऊजाग वाचवतं, मन वाचवतं 

प्रत्येक र्ोष्टीला उत्तर दिंे, ह ेstrength नाही. काही र्ोष्टी सोडिं ह ेstrength 

आह.े 

 

३.  “One Calm Anchor” एक आशेचा त्रकरण 

दररोज एक र्ोष्ट ठरवा: चहा, चालिं, दवेाजवळ बसिं, श्वासावर लक्ष ही र्ोष्ट 

रोज झालीच पाणहज.े 

र्ोंधळा मध्यहेी हा anchor तमु्हाला धरून ठेवेल. 
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४.  शरीर मजबूत केल्यात्रशर्ाय मन मजबूत होत नाही 

िपू णस्त्रया म्हितात —“माझं मन कमजोर झालंय.” पि सत्य ह ेआह े—मन 

नाही, शरीर थकलेलं असतं. 

शरीर मजबतू झालं की मन आपोआप णस्थर होतं. 

 

काय करा (practical): 

¶ आठवड्यातनू णकमान 3 णदवस 

o gym 

o yoga centre 

o health club 

¶ बाळाला सोबत घेऊन जायची सोय असेल तर अजनू उत्तम 

¶ शक्य नसेल तर: घराजवळच 30–40 णमणनट बाहरे जा 

 

     ह ेself-care नाही.  ह ेself-respect routine आह.े 
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५. Pranayam = free mental cleansing 

जेव्हा मन िपू र्ोंधळलेल ंअसतं, तेव्हा णवचार थांबत नाहीत. त्या वेळी — 

श्वास ह ेसर्ळ्यात प्रभावी और्ध असते. 

रोज फक्त 10 त्रमत्रनट:       अनलुोम–णवलोम 

¶ भ्रामरी 

¶ दीघग श्वसन 

प्रािायाम मेंदलूा सांर्तो — आता धोका नाही. त ूसरुणक्षत आहसे. ह े

anxiety, irritation, anger 

िपू कमी करतं.

 

६.  “मी मजबूत आहे” ही ओळ शरीरात उतरर्ा 

Strong वाटण्यासाठी फक्त णवचार परेुसा नसतो. 

काहीतरी physical करा: 

¶ brisk walking 

¶ हलकं weight training 

¶ yoga flows 

¶ dance 

शरीर थकलं की मनातली घसुमट बाहरे पडत.े घाम म्हिज ेकमकुवतपिाची 

नाही, ताकदीची ििू आह.े  
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७. म लाुंबरोबर dance = therapy 

बाळ लहान असो वा थोडं मोठं, त्याच्याबरोबर: र्ािं लावा, नाचा, हसा 

Perfect steps नकोत. Energy release महत्वाची आह.े 

आई हसतेय ह ेपाहून बाळाच ंnervous systemही शांत होतं. 

 

८.   त्रबझी असण्याचा गर्प बाळगा 

Busy असिं म्हिज ेतमुचं आयषु्य संपलंय असं नाही.Busy म्हिजे —तमु्ही 

िपू काही साभंाळता. 

स्र्तःला आठर्ण करून द्या: 

¶ मी काम करत े

¶ मी बाळ वाढवत े

¶ मी घर चालवते 

¶ आणि तरीही मी उभी आह े

ही कमजोरी नाही. ही ताकद आह.े 
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९.  Health centre = mental detox zone 

Gym / yoga centre / walk track ह ेफक्त exercise साठी नसतं. 

ते —तमुचं identity space असतं,  “आई” पलीकडची जार्ा असते 

णतथ:े कोिी तमुच्याकडून काही मार्त नाही, कोिी अपेक्षा ठेवत नाही 

ही जार्ा सवयीची झाली की  मन पनु्हा स्वतःचं होतं. 

 

१०.   Strong woman routine (busy version) 

जर वेळ िपूच कमी असेल तर: 

¶ सकाळी 5 णमणनट pranayam 

¶ णदवसा 10–15 णमणनट चालिं 

¶ संध्याकाळी 1 र्ाण्यावर dance 

¶ रात्री स्वतःला एक ओळ: “आज मी िपू काही केल.ं” 

ह ेछोटं वाटेल. पि consistency = strength.
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सुंदेश 

 

तू कमजोर नाहीस. 

तू त्रशकतेयस. 

तू फक्त र् न्हा स्र्तःकडे येतेयस. 
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१०. 

तू च कीची नाहीस 

 

िपू णदवस त ूस्वतःला णवचारत आलीस — “माझ्यातच काहीतरी कमी आह े

का?” 

“इतरांना जमतं, मला का नाही?” “मी इतकी थकलेली, णचडणचडी, 

र्ोंधळलेली का झाले?” 

ह ेप्रश्न तझु्या कमकुवतपिाच ेनाहीत. ते तझु्या थकव्याचे, बदललेल्या 

आयषु्याचे आणि वाढलेल्या जबाबदाऱ्यांचे आहते. 

 

तू च कीची र्ाटलीस, कारण… 

¶ त ूिपू adjust केलंस 

¶ त ूिपू णदवस र्प्प राणहलीस 

¶ त ूसर्ळ्यांसाठी उपलब्ध राणहलीस 

¶ आणि स्वतःसाठी थांबलीस 
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जेव्हा स्त्री स्वतःला बाजलूा ठेवते, तेव्हा णतला चकुीची असल्यासारिं 

वाटायला लार्तं. 

पि सत्य ह ेआह े— 

त ूचकुीची नव्हतीस. 

त ूस्वतःला णवसरली होतीस. 

 

तू बदललीस — आत्रण ते चाुंगलुं आहे 

लोक म्हिाले — “त ूबदललीस.” हो. त ूबदललीस. 

कारि त ूआता: 

¶ सर्ळं मनावर घेत नाहीस 

¶ प्रत्येक र्ोष्टीला उत्तर दते नाहीस 

¶ स्वतःसाठी थांबतेस 

¶ आणि स्वतःला जपतेस 

 

बदल म्हिज ेणबघडिं नाही. बदल म्हिज ेमोठं होिं. 
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Strong असणुं म्हणजे काय ते त ला आता कळलुंय 

Strong म्हिज:े 

¶ रडत नाही असं नाही 

¶ थकत नाही असं नाही 

¶ सर्ळं सहन करिं नाही 

 

Strong म्हिज े— थकल्यावर थांबिं, र्रज असताना मदत घेिं, आणि 

स्वतःला दोर् न दिंे. 

 

तू र्ररर्ूणप नाहीस — आत्रण तेच त झुं सौंदयप आहे 

तझु्याकडून: 

¶ चकुा होतील 

¶ काही णदवस िराब जातील 

¶ कधी रार् येईल 

¶ कधी आनंद नसेल 

पररपिूग आई, बायको, सनू अशी कोिीच नसत.े िरी स्त्री ती — जी स्वतःशी 

प्रामाणिक असत.े 
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एक गोष्ट आता कायम लक्षात ठेर् 

¶ तझंु मलू्य कोिाच्या approval वर नाही 

¶ तझुी णकंमत कोिाच्या वार्ण्यावर नाही 

¶ तझंु अणस्तत्व कोिाच्या अपेक्षांवर नाही 

त ूआहसे इतकं परेुसं आह.े 

 

   स्र्तःला त्रदलेलुं र्चन 

 

आज इथे उभी राहून त ूस्वतःला ह ेवचन द:े 

¶ मी स्वतःला दोर् दिेार नाही 

¶ मी माझ्या शरीराच ंऐकेन 

¶ मी माझ्या मनाची काळजी घेईन 

¶ मी र्रज असेल तेव्हा “नाही” म्हिेन 

¶ आणि मी स्वतःला णवसरिार नाही 

ह ेवचन कठीि आह.े पि तेच तझंु आयषु्य बदलिार आह.े  
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       शेर्टची ओळ (र् स्तक बुंद करताना) 

 

घरात असनूही एकटी वाटिारी स्त्री 

एक णदवस स्वतःची साथ स्वतःच बनेल. 

आणि त्या णदवशी 

णतला कुिी चकुीची म्हि ूशकिार नाही — 

कारि णतला स्वतःची णकंमत माहीत असेल. 

 

     

माझुं र् स्तक इथे रू्णप होत नाही. 

ते इथून स रू होतुं — माझ्या त्रप्रय र्ाचकाुंसाठी. 
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       रोज र्ाचायचुं र्ान 

मी सक्षम आहे. मी स्र्तुंि आहे. 

आज मी स्वतःला आठवि करून दतेे — 

   माझ्या त्रनणपयाुंबद्दल 

¶ माझं आयषु्य मी चालवते. 

¶ माझे णनिगय मी घेते — छोटे मोठे सर्ळेच. 

¶ चकुण्याच्या भीतीने मी थांबत नाही  

¶ मी णशकत,े बदलते आणि पढेु जात.े 

 

         कौशल्य आत्रण स्र्ातुंत्र्य 

¶ मला जे येत नाही, ते मी णशकत.े 

¶ Driving, technology, पैस े— मला सर्ळं जम ूशकतं. 

¶ मी कोिावर अवलंबनू राहायला बाधंील नाही. 

¶ स्वतंत्र असिं म्हिज ेबंडिोरी नाही, आत्मसन्मान आह.े 
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   रै्सा, ग ुंतर्णूक आत्रण भत्रर्ष्य 

¶ पैशांबद्दल णशकिं माझा हक्क आह.े 

¶ मी िचग समजनू करत,े र्ुंतविकू ठरवनू करत.े 

¶ माझं भणवष्य मी आज घडवते. 

¶ पैसा माझ्यासाठी साधन आह े— ओझं नाही. 

 

       ध्येय आत्रण ओळख 

¶ मी फक्त भणूमका नाही — मी व्यक्ती आह.े 

¶ माझी स्वप्नं महत्वाची आहते. 

¶ मी छंद जोपासत,े कौशल्य वाढवते. 

¶ मी स्वतःसाठी ध्येय ठरवते आणि त्याकडे जात.े

 

    मन, शरीर आत्रण आरोग्य 

¶ माझं आरोग्य ही माझी जबाबदारी आह.े 

¶ मी णनयणमत शारीररक हालचाल सरुु ठेवते, दीघग श्वास घेते, स्वतःची 

काळजी घेते. 
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¶ थकवा आला तर मी थांबते — अपराधी न वाटून. 

¶ मदत घेिं म्हिज ेकमजोरी नाही, शहािपि आह.े 

 

    स्र्च्छता, सौंदयप आत्रण स्र्तःशी नातुं 

¶ मी स्वतःसाठी वेळ काढत.े 

¶ स्वच्छ राहिं, नीट णदसिं, सजिं — ह ेवेळेचा अपव्यय नाही. 

¶ माझं शरीर माझं घर आह े— मी त्याची काळजी घेते. 

¶ मी आरशात स्वतःकडे प्रेमानं पाहते. 

 

      सीमा, शाुंतता आत्रण आत्मसन्मान 

¶ मी ‘नाही’ म्हि ूशकत.े 

¶ मी सर्ळ्यांना िशू करायला बांधील नाही. 

¶ माझी शांतता माझ्यासाठी महत्वाची आह.े 

¶ मी माझ्या ऊजेची रािि करत.े 
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¶ मी चकुीची नाही. 

¶ मी कमकुवत नाही. 

¶ मी कुठेच मार्े पडल ेनाही — मी सवग र्ोष्टींसाठी तयार आह.े 

मी माझ्या आयषु्याची चालक आह.े 

मी थांबत नाही — मी घडतये. 

आज मी स्वतःसाठी एक पाऊल टाकते 

 

     ह ेपान: 

¶ रोज वाचण्यासाठी 

¶ bookmark करण्यासाठी 

¶ णकंवा आरशाजवळ ठेवण्यासाठी 

ह ेस्त्रीला स्वतंत्र बनविारं पान आह.े 
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