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या पसु्िकािील लेखनाच े सवक िक्क लेखकाकडे सरुणिि असनू 

पसु्िकाचे णकिं वा त्यािील अिंशाच ेपनुिुकद्रि वा नाट्य, णचत्रपट णकिं वा इिर 
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This declaration is as per the Copyright Act 1957 read with Sections 43 
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Copyright Act 1957 provides for registration of such works. Although an 
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• आपल ेवाचनू झाल्यावर आपि ि ेफ़ॉरवडक करू शकिा.  

• ि े ई पसु्िक वेबसाईटवर ठेवण्यापवुी णकिं वा वाचनाव्यणिररक्त 

कोििािी वापर करण्यापवुी ई-साणित्य प्रणिष्ठानची लेखी परवानगी घेिे 

आवश्यक आि.े  
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लेखक परिचय 

हिहलिंद चौधिी, ठाणे 

िी णव्ि जे टी आय िुिंबई िधनू वस्त्रोद्योग 

या णवषयावर पदणवका घेऊन व्िोल्टास णल. या 

टाटा उद्योग सििूािील  किं पनीिील टेक्सटाइल 

िणशनरी  णडणव्िजनिधनू णसणनयर सेल्स िॅनेजर 

या िुद्यावरून वयाच्या पिंचावन्नव्या वषी , 

२०१७ साली स्विः:ला वेळ दणे्यासाठी स्वेच्छाणनवतृ्ती घेिली.या णनिकयाचा खपूच 

फायदा िोिो आि.े  

िाझे लिानपि उत्तर ििाराष्टािील एका छोट्या शिराि, िर इयत्ता 

सािवीपासनू आजपयंिचे आयषु्य िुिंबईि व्यिीि झाले. लिान असिािंना 

सरुवािीच्या काळाि आिच्या छोट्या शिरािील कॅालनीि वीज नव्ििी िसेच 

णवणिरीच ेपािी लािंबनू आिनू साठविकू करि ेयािळेु अशा गोष्टी जपनू वापरण्याची 

आपोआप सवय झाली. यािंचा सगळ्या िोठा फायदा म्ििजे जर कधी अशा गोष्टींची 

कािी कारिास्िव कििरिा असली िर त्याचा बाऊ न िोिे . 

नोकरीच्या णनणित्तान ेऊत्तरपवूक सोडून जवळ जवळ सिंपिूक भारिाि िसेच कािी 

यरुोपीय दशे, चीन, केनया या दशेािंना भेट दणे्याचा योग आला. या णनणित्ताने 

वेगवेगळ्या िािसािंशी सिंबिंध येऊन िसेच त्या त्या भागािील सिंस्कृिी अनभुवायला 

णिळून बऱ्याच गोष्टी णशकण्याची सिंधी णिळाली िसेच वेगवेगळे अनभुव आलेि. 

जिकनीसारख्या दशेाकडून णशस्िबद्धिा णशकलो, िर चीन िधील लोकािंची 
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कािाबद्दलची आणत्ियिा अनभुविा आली. केनयािील लोक खपू िनिोकळे 

आििे. भारिीय विंशाचे बरेच लोक या दशेाि रिािाि. बिुिेक सवक उद्योग  यािंच्या 

िािाि आििे.  

िाझा नेििीच कािीिरी वेगळे करण्याचा स्वभाव असल्यान ेनोकरीणनणित्त 

णिळालेल्या सिंधींचा खपू फायदा झाला िसेच आजिी िोि आि.े 

िाझे वाचन िसे बेिाचेच. ििंत्रज्ञानावरील णलखािा व्यणिररक्त, लणलि 

साणित्याि केलेल्या वाचनाि श्री. प.ुल दशेपािंडे यािंचे लेखन, ितृ्युिंजय कादिंबरी िसेच 

श्रीििी इिंणदरा गािंधींचे, श्रीििी पपुलु जयकर यािंनी णलणिलेले चररत्र ि ेिाझे आवडिे 

वाङिय  श्री. ग. णद.  िाडगळूकर ि ेिाझे अत्यिंि आवडिे कवी. त्याची णचत्रपट 

गीि,े गीिरािायि िसेच नइिर कणविा िी पनु्िा पनु्िा ऐकिो. श्री. ििंगेश पाडगावकर 

यािंच्या कणविा आणि गीिे सधु्दा िला खपू आवडिाि. िाझा आिखीन एक 

आवडिा णवषय म्ििज ेअध्यात्ि . भारिीय ित्वज्ञान, सिंिािंची णशकवि नेििीच 

आपल्या जीवनाला योग्य णदशा दाखविे िसेच योग्य वळि दिे.े  

भारिीय ित्त्वज्ञान ज्याला सनािन धिक णकिं वा णििंद ूधिक म्ििनू सिंबोधले जाि ेिे 

कसे णवज्ञानणनष्ठ आि े,यावर अभ्यास करून एक लेख णलणिला आि.े नकुिेच िाझ्या 

िलुीचे लग्न झाले. याििी खपू णवणवधिा िोिी. या अनभुवावर सधु्दा एक लेख 

णलणिला आि.े  

सािाणजक कायक िा िाझा आिखीन एक आवडिा णवषय. टाटािंच्या किं पनीि 

याचे िित्व पटून यािंिील आनिंद कािी वेगळाच आि.े जेवढे जिेल िेवढे करण्याचा 

िनापासनू प्रयत्न करि असिो. सचोटी सधु्दा येथेच णशकलो.   
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िनोगि 

 

आज ििंत्रज्ञानाच्या प्रगिीिळेु िािसाला पवूी नव्िि ेइिके भौणिक सखु आणि 

इिर सणुवधा प्राप्त झाल्या आििे, त्यािळेु जीवनशैली खपू  आरािदायक झाली आि े

असे म्ििि ेवावगे ठरिार नािी. जागणिकीकरिाने जग खपू जवळ आले आि.े 

सभोविाली लिान-िोठ्या उपिारगिृािील गदी, अत्याधणुनक व्यायािशाळा, 

िॅाल्स, आधणुनक इणस्पिळे, दजेदार णशिि सिंस्था, रस्त्यािंवरील वािने  इ. ची वाढिी 

सिंख्या णदसिे िसेच इणस्पिळािील रूग्ि , वािनािंिळेु िोिारे वाय ू आणि 

ध्वनीप्रदषूि, कारखान्यािळेु िोिारे प्रदषूि िसेच िधिुेि, हृदयरोग, रक्तदाब, 

व्यसनाणधनिा, नैराश्य िसेच णशििावरील खचक यािंिील वाढ सधु्दा जािविे. आज 

आपल्या िानव जिािीला िोिोसेणपयन्स या सिंजे्ञने सिंबोधले जािे. आपि 

िोिोसेणपयन्स िोऊन साधारि दोन लाख वष े झाली. पढेु साधारि दिा िजार 

वषांपवूी िानवान ेशेिी करण्यास सरुूवाि केली. आणि िानव णस्थरस्थावर झाला. 

आणदिानवाला  असलेल्या  जैणवक आव्िानािंनसुार  णनसगाकन ेिानवी शरीराची रचना 

केली आि.े कालािंिराने जैणवक आव्िाने किी झाली आणि िनोसािाणजक ऊणद्दष्ट े

वाढली. पढेु काळानसुार, आणदि भावनािंचे  प्रगि भावनािंि रुपािंिर िोऊन पढेु ऊन्नि 

भावना ियार झाल्या . परिंि ुआजिी आणदि भावना िसेच शरीराची जडिघडि 

आणि आव्िानािंना द्यायच्या प्रणिसादाि फार फरक झालेला नािी. पढेु ििंत्रज्ञानािळेु 

जीवनशैलीि बदल िोि गेले आणि त्याचा पररिाि िा िानवी जीवनावर िसेच 

सभोविालच्या णनसगाकवर िोिो आि.े  
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 आजचे जग स्पधेचे आि ेअसे म्िििाि. परिंि ु स्पधाक िलुनात्िक नसावी. 

सवकसाधारििः सािणजक प्रणिष्ठा आणि भौणिक आरािदायी जीवनशैली याला 

जास्ि   िित्व णदले जाऊन णशििाची शाखा आणि कररअर यािंची णनवड केली 

जाि.े आपि उत्ति िाकक  आणि निंबर णिळवण्यासाठी िसेच प्रवेश परीिा ऊत्तीिक 

िोऊन ििाणवद्यालयाि आणि णवद्यापीठाि जागा णिळवण्यासाठी धडपड करिो. 

परिंि ुअशा गोष्टींनी ज्ञान णिळेलच असे नािी. िाझी आवड, णशििािनू णिळिारे 

ज्ञान िसेच कािािनू िला णिळिारा आनिंद िसेच त्या कािाचा िाझ्या सिाजाला 

िोिारा ऊपयोग यासारख्या गोष्टींना िित्व दणे्याची सधु्दा गरज आि.े व्यणक्तित्त्व 

णवकास म्ििजे केवळ भौणिक यश, भरपरू पैसा, नावलौणकक णिळवण्यासाठीची 

िििा णनणश्चचिच नव्ि.े परेुसा पैसा किाविे नक्कीच जरूरी आि ेपि लालसा कुठे 

सरुू िोि ेि ेकळििंिी  णििकेच िित्त्वाचिं.  

या णवश्वाि आपल्या आरोग्याव्यणिररक्त  दसुरे कािीिी िित्वाचे नािी. चािंगली 

प्रकृिी ठेवायची याचा अथक प्रकृिीच्या प्रत्येक अिंगाचा णवचार करून आपली 

जीवनशैली योग्य ठेविे.  

आज िािसाचे आयषु्यिान वाढले आि ेपरिंि ुणदघाकयषु्याबरोबरच, चािंगल्या 

गिुवते्तचिं आयषु्य जगि ेिित्वाचे आि.े आनिंद आणि शािंििा ि ेदोन्िी एकिेकािंना 

परूक असनू सजीवािंच्या िलुभिू गोष्टी आििे. त्यािंना णिळवण्याची णकिं वा 

शोधण्याची गरज नािी िर अनभुवायची आवश्यकिा आि.े  

प्रत्येकान ेआपल्या योग्य गरजा काय ि ेओळखि ेआणि त्याप्रिािे आपली 

जीवनशैली णनवडून अनसुरि करि े म्ििजे आनिंदी जीवनशैली. णनसगाकने प्रत्येक 

सजीवािंच्या योग्य गरजा भागिील याची सोय करून ठेवली आि,े पि लोभ आणि 
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अणिरेक याला णनसगाकि थारा नािी. सखुाकडून आनिंदाकडे जाि ेम्ििजे -  िनाने  

बाह्य गोष्टींिधील  सखुाि न रििा, णवचारािंिध्ये, ज्ञानािध्ये, छिंदािध्ये आनिंद णनिाकि 

िोि.े इिर काय करिाि णकिं वा इिरािंनी काय कराव ेि ेिाझ्या आवाक्याि नािी पि 

िी काय करिो ि ेसवकस्वी िाझ्या आवाक्याि आि,े ि ेनेििी लिाि ठेविे आवश्यक 

आि.े 

जीवन(Life) आणि आपली जीवनशैली (Lifestyle) या दोन णभन्न गोष्टी 

आििे. आपल्या जीवनशैलीचा स्विःवर िसेच सभोविालावर िोिारा पररिाि या 

णवषयी अध्ययन करण्यास सरुूवाि केली. वैद्यकशास्त्र, िानसशास्त्र, आध्यात्ि इ. 

णवषयािील िज्ञािंचे णवचार सिजनू घेऊन त्या णवचारािंचे एकणत्रि सिंकलन करून िसेच 

स्वि:चे कािी अनभुव णवचाराि घेऊन िा लेख णलणिला. जीवन आणि जीवनशैली 

यािंची िी िोंडओळख.  

 

णिणलिंद चौधरी   
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अनुक्रमणिका 

१) जन्म 

२) अनुवंशिकता  

३) गर्ाावस्था 

४)मानवी िरीर 

५) स्वास्थ्य 

६) मानवी जीवनाचा मानशिक शवकाि  

७) िंस्कार 

८) आहार 

९) शवहार 

१०)आचार 

११) शवचार 

१२)आराम 

१३) िारांि 
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जीवन आहण जीवनशैली 

 

आज उपलब्ध असलेल्या िाणििीनसुार सिंपिूक ब्रह्ािंडाि (णवश्वाि) पथृ्वी या 

एकिेव ग्रिावर जीवसषृ्टी अणस्ित्वाि आि.े णवणवध प्रजािी पथृ्वीवर अणस्ित्वाि 

असनू प्रजोत्पादनाचे णनरणनराळे प्रकार आििे. 

 जन्ि- नवीन जीव जन्िाला येि ेिी एक नैसणगकक जीवशास्त्रीय णिया आि.ेिानव 

िा प्रािी सस्िन प्रकाराि िोडिो. सस्िन प्राण्याि नराकडील (णपत्याकडील) 

शिुपेशीचा िादीकडील (िािेकडील) स्त्री बीजाशी  सिंयोग िोिो आणि नवीन जीव 

जन्िाला येिो.या सिंयोगाने णनिाकि झालेल्या एका पेशीचे बिुणवभाजन िोऊन सिंपिूक 

शरीर बनिे.  

प्रत्येक सजीवाि भकू, णनद्रा, पनुरूत्पादन िी सािान्य वैणशष्टये असिाि. परिंि ु

िानव या प्रािीजािीि या सािान्य वैणशष््टयािं व्यणिररक्त एक अणििीय वैणशष््टय आि े

जे िनषु्याला इिर प्राण्यािंपेिा श्रेष्ठ बनविे िी म्ििजे णवकणसि बधु्दी. या अणिररक्त 

वैणशष््टयािळेु आपि अत्यिंि आत्िजागरूक आिोि िसेच स्वयिंणनिकय घेण्यास सिि 

आिोि. 

 

आनुविंहशकिा- आनवुिंणशकिा िा सजीवाच्या अणस्ित्वाचा िित्वाचा भाग 

आि.े प्रत्येक सजीवाला त्यािंच्या दोन्िी जैणवक पालकािंकडून वारसाने जनकेु 

(gense) णिळिाि आणि िी जनकेु नवीन सिंििीि केस, डोळ्याचा रिंग, उिंची, 

स्वभाव, बधु्दीित्ता, आरोग्य यासारखे णवणशष्ट गिु णनणिि करिाि. दसुरीकडे, कािी 
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जनकुािंिध्ये हृदयणवकार, िधिुेि, ककक रोग या सारख े कािी णवणशष्ट रोग आणि 

णवकारािंचा धोका दखेील अस ूशकिो जो पालकािंकडून त्यािंच्या सिंििीला जाऊ 

शकिो. आपली पढुील णपढी शारीररक आणि िानणसक दृष््टया णनरोगी आणि सदुृढ 

असण्यासाठी आपि स्विः सदुृढ िसेच णनरोगी रिािे आवश्यक आि.े  

आधणुनक णवज्ञानानसुार आनवुिंणशकिेि कािी प्रिािाि बदल शक्य आििे, परिंि ु

शारीररक व्याधी आणि व्यिंगासारखे कािी प्रकार ि ेबदलिा येि ेकठीि असले, िरी 

टाळिा येऊ शकिाि णकिं वा कािी दोष जन्िानिंिर शस्त्रणियेन ेकािी प्रिािाि णकिं वा 

पिूकपिे ठीक करिा येिाि.  

परिंि ु उपचारापेिा  प्रणिबिंध चािंगला या उक्तीप्रिािे बाळाच्या जन्िाआधी 

आनवुिंणशक आजार णकिं वा व्यिंग टाळिे इष्ट. सािाणजक स्वास्थ्य आणि सिंिलुन 

जपण्यासाठी िािसाने लग्नसिंस्था णनिाकि केली. लग्ना आधी िलुाचा िसेच िलुीचा 

आनवुिंणशक इणििास िसेच कािी रक्त चाचण्या करून योग्य णनिकय घेिा येिो िसेच 

कािी ऊपचार करून घेिा येिाि जेिेकरून नवीन ियार िोिाऱा जीव सदुृढ जन्िाला 

येईल.  

गभाकवस्था - िानवाि शिुपेशी आणि स्रीबीज यािंच्या सिंयोगापासनूच्या नवव्या 

आठवड्यापासनू िे जन्ि िोईपयंिचा कालावधी म्ििजे गभाकवस्था. या काळाि 

शरीराचे िित्वाचे अवयव प्रथणिक स्वरूपाि णवकणसि िोि असिाि. जन्िाला 

येिारे बाळ सदुृढ आणि सशक्त असण्यासाठी आईचे प्रसिुीपवूक आणि गभाकवस्थेिील 

आरोग्य आणि गभाकवस्थेिील काळ खपू िित्वाचे योगदान दिेो िसेच वणडलािंच्या 

शिुपेशींची गिुवत्ता सधु्दा णििकीच िित्वाची असिे.  
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वरील िाणििी ि ेदशकविे की,  जन्िाआधी आपले व्यणक्तित्व िसेच आरोग्य ि े

आपल्या आनवुिंणशकिेवर िसेच गभाकवस्था असिानाच्या आईच्या आिंिरबाह्य  

पररणस्थिीवर अवलिंबनू असिे.  

िानवी शिीि - भारिीय ित्वज्ञानानसुार, िानवी शरीराने त्याच्या कायाकवर 

आधाररि पाच आवरि े(कोष) पररधान केली आििे.  

 १) अन्नियकोष -  

भौणिक शरीर जे दृश्यिान आि.े िखु्यत्वे अन्नापासनू बनलेले आि.े ि ेशरीराचे 

बाह्य आवरि आि.े त्वचा, शरीराचे अवयव इ चा. याि सिावेश िोिो. आपल्या 

शरीराि रस, रक्त, िािंस, िेद, अस्थी, िज्जा, शिु (ऊजाक) ि ेसाि धाि ूअसिाि. 

भौणिक शरीराि बदल िोि असिाि िसेच िे नाशविंि आि.े  

२) प्राणियकोष- जीवन ऊजाक, श्वास णकिं वा जीवनशक्ती. िा कोष स्विःशी, 

इिरािंशी िसेच णनसगाकशी जोडण्याचा िसेच चैिन्य आणि ऊजेचा अनभुव दिेो.  

आपल्याला कुठलीिी कृिी करण्यासाठी िसेच िी णटकवनू ठेवण्यासाठी ऊजेची 

आवश्यकिा असिे. प्रािशक्ती आपल्या अवयवािंना कृिी करण्यासाठी ऊजाक दिे.े  

३) िनोियकोष, - ज्ञानेंणद्रयािंच्या सिाय्याने िा कोष आपल्याला 

बाह्यजगिािील गोष्टींची जािीव करून दिेो. िा कोष िन आणि पाच ज्ञानेंणद्रये 

(डोळे, कान, नाक, जीभ आणि त्वचा) यािंच्या परस्पर सिंवादाने ियार िोिो.  
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िानस -- िन ि े भावनािंचे आसन आि.े याि भावणनक प्रणिसाद आणि 

णवचारणविशक यािंचा सिावेश िोिो.िी िनोवैज्ञाणनक अवस्था िणिक अनभुवािंभोविी 

बािंधलेली असिे.  

शरीरािील सवक पेशींि िाणििी आणि ऊजाक यािंचा प्रवास असिो. िा प्रवाि 

णनयिंणत्रि करिारी व्यवस्था म्ििजे िन. 

४) हवज्ञानियकोष -िा कोष आपल्या खोल िसेच सकु्ष्ि णवचारािंशी सिंबिंणधि 

आि.े आपल्याि सखोल जागरुकिा णनिाकि करून वास्िवाची जािीव करून दिेो.  

बुध्दी - - जागरूकिा आणि िुशारपिाचे आवरि. िकक शक्ती. िाणििीपिूक णनिकय 

घेण्यास िदि करि.े 

हचत्त - स्ििृी - पाच ज्ञानेंद्रीयािारे आलेले अनभुव साठवनू ठेविे.  

अििंकाि - स्व-व्यणक्तित्व, स्विःची ओळख. णनिकय घेण्याची स्वकें द्रीि वतृ्ती.  

 भावना आणि िकक  ि ेएकाच अिंिगकि अवयवाचे पैल ूआििे.  

● णवचाराि गुिंिल्यावर त्याला बधु्दी म्िििाि 

● भावनािंना सािोरे जािािंना त्याला िन (िानस)् म्िििाि 

● आठविी (स्ििृी) जागविािंना त्याला णचत्त म्िििाि.  

थोडक्याि णवज्ञानियकोष म्ििजे ज्ञानशक्ती, िनोियकोष म्ििज े इच्छाशक्ती 

आणि प्रािियकोष म्ििज ेणियाशक्ती  



जीवन आणि जीवनशैली  णिणलिंद चौधरी 

 

15 

 

अन्नियकोष शरीराच्या णवणवध अवयवािंशी सिंबिंणधि आि े िर प्रािियकोष 

अवयवािंच्या कायाकबद्दल आि.े  

प्रािियकोष िा अन्नियकोष आणि िनोियकोष , णवज्ञानियकोष यािंना 

जेडिारा दवुा आि े 

िेंदू शरीराचा णनयिंत्रक आि.े िेंद ूउजवा आणि डावा भाग यािंि णवभागलेला 

आि.े ऊजवा भाग भावनािंशी (णवचार, काळजी, णचिंिा, नवणनणिकिी आणि कला) िर 

डावा भाग बधु्दीशी (बणुध्दित्ता, जागरूकिा, साणत्वकिा, िित्वाकािंिा आणि 

अििंकार) णनगडीि असिो.  

ज्यावेळेस या दोन्िी भागािंच ेसिंिलुन णबघडिे िेव्िा िेंदचू्या आजाराला आणि 

पयाकयान ेबिुिेक शारीररक आजारािंना सरुूवाि िोि.े  

णवचार, भावना आणि किक (विकन) या णिन्िींचे सिंिलुन म्ििज े िानणसक 

आरोग्य. 

५) आनिंदियकोष - आध्याहत्िक कोष - चेिनेची िी पािळी आपल्या 

खऱ्या स्वभावाशी सिंबिंधीि असनू िी एक पररपिुकिा  आि.े िा कोष वैयणक्तक चेिना 

आणि वैणश्वक चेिना यािंना एकत्र जोडिो.  

 

स्वास््य - स्वास्थ्य म्ििज े शारीररक, िानणसक , सािाणजक आणि 

आध्याणत्िक सणुस्थिी, म्ििजे चािंगली प्रकृिी. णनकोप प्रकृिी म्ििजे कुठलािी त्रास 

नसि.े याचा अथक चािंगली प्रकृिी असा नािी. णनरािय णस्थिी म्ििज ेआजार नसिे. 
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याचा अथक चािंगली प्रकृिी नािी. शारीररक ससु्थीिीचे दोन भाग आििे. शरीर 

रचनात्िक प्रकृिी आणि शरीर णियात्िक प्रकृिी (शािंि झोप लागिे, चािंगली भकू 

लागिे श्वसन व्यवणस्थि िोि,े स्नायुिंिध्ये शक्ती आणि कौशल्य असिे). कािी गोष्टी 

अनवुिंणशकिेने ठरिाि िर आपल्या पररसरािील स्वच्छिा, शारीररक स्वच्छिा, 

णनयणिि केलेले व्यायाि, योग्य आिार िसेच आपि शरीराकडे बारकाईने लि दऊेन 

आजारािंचे प्रणिबिंध कसे करिो यावर आपली शारीररक णस्थिी अवलिंबनू रिाि.े 

आपली शरीर रचना आणि शरीराला लावलेल्या सवयी या शरीरणिया ठरिाि. शरीर 

रचना आणि शारीररक णिया यावरून आपली शारीररक प्रकृिी ठरि.े  

जी गोष्ट, घटना णकिं वा पररणस्थिी पाच ज्ञानेंद्रीयािंिारे आपल्या िनाला अनकूुल 

असिे िे सुख िर जे प्रणिकूल असिे िे दुुःख.  

सुख आहण आनिंद यािील फिक - सखु आणि आनिंद या दोन वेगळ्या गोष्टी 

आििे. आनिंद आणि सखु याि खपू फरक आि.े सखु िी एक िणिक भावना आि े

जी बािरेच्या गोष्टीिनू येिे. सखुाचा सिंबिंध आपल्या इिंणद्रयािंच्या सकारात्िक 

अनभुवािंशी आणि घडिाऱ्या चािंगल्या गोष्टींशी असिो. सखु आपल्याला िणिक 

आनिंदाची अनभुिूी दऊे शकिे, परिंि ुिा आनिंद फार काळ णटकि नािी कारि िो 

बाह्य घटना आणि अनभुवािंवर अवलिंबनू असिो. सखुी रिाण्यासाठी आपल्याला 

सिि चािंगल्या अनभुवािंची िसेच अणधकाणधक (जास्ि) गोष्टींची आवश्यकिा 

भासि.े पररिािी सखु णिळवण्यासाठी लोकािंना अणधकाणधकची गरज भासि ेआणि 

बऱ्याच लोकािंना या बाह्य अनभुवािंच ेव्यसन लागि.े  
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सखु भावणनक स्वरूपाचे असिे आणि बिुिेकदा पाच ज्ञानेंणद्रयािंवर अवलिंबनू 

असिे, िर आनिंद वेगळा असिो, िी आिंिररक सिंवेदना आि.े सखुाि भावना सणिय 

असिाि. आनिंदाच्या णस्थिीि शािंििा असिे. 

आनिंद घटना णकिं वा बाह्य घटकािंिारे णिगर केला जाऊ शकिो, परिंि ु िो 

त्यािंच्यावर अवलिंबनू नािी. िी आिंिररक शािंििा आणि सिाधानाची सिंवेदना आि.े  

जेव्िा आपल्याला िोकळे वाटिे, कोििीिी णचिंिा नसिे आणि कािीिी त्रास 

िोि नािी िी आनिंदाची आणि शािंििेची अवस्था आि.े कािी ििािंसाठी, 

आपल्याला असे वाटिे की एक ओझे उिरले  आि,े आणि आपल्याला कोििीिी 

भीिी णकिं वा शिंका वाटि नािी आणि आपि पढेु कुठल्या गोष्टी करायच्या याचा 

णवचार करि नािीि. 

या अवस्थेि कोििािी णवचार, शिंका णकिं वा अपेिा न ठेविा आपि आरािाची 

खोल भावना अनभुविो. ििभर आपले िन ररकािे असिे.  

या "ररक्त अवस्थेि" आनिंद णनिाकि िोिो. ि ेसिसा जास्ि काळ णटकि नािी, 

कारि आपि या अवस्थेि जास्ि काळ रािू शकि नािी आणि सवक णवचार, इच्छा, 

शिंका, भीिी णकिं वा अपेिा पनु्िा अविरिाि जेिेकरून आपि कािी ििािंपवुी  

अनभुवलेली शािंििा भिंग पाविे.  

प्रत्येकजि आनिंदाचा शोध घेिो, पि प्रत्यिाि िा शोध म्ििजे आिंिररक शािंिी 

आणि न थािंबिाऱ्या णवचारािंपासनू िकु्तिा. 

कािी लोकािंना वाटिे की एखाद्या णवणशष्ट इच्छेची पिूकिा त्यािंच्या जीवनाि 

आनिंद आणि सिाधान दईेल, परिंि ुि ेनेििीच खरे नसि.े बऱ्याचदा, जवे्िा आपली 
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इच्छा पिूक िोिे, िेव्िा आपि आपल्या यशाचा आनिंद न घेिा फक्त पढुच्या इच्छेकडे 

जािो. 

 वेगवेगळे लोक आनिंद या शब्दाचा वेगवेगळ्या प्रकारे अथक लाविाि. 

बिुिेक लोकािंसाठी िा शब्द चािंगली भावना, सिाधान,सखु णकिं वा िजा दशकविो. 

परिंि ुआनिंद िी आिंिररक अवस्था आि,े जेव्िा िन शािंि िोि,े अस्वस्थ णवचार 

आणि णचिंिािंपासनू िकु्त िोि.े 

आनिंद आणि आिंिररक शािंिी एकिेकािंशी सिंबिंणधि आििे. जेव्िा िन शािंि 

असिे िेव्िा आनिंद असिो आणि जेव्िा आनिंद असिो िेव्िा िन शािंि िोि.े 

सखुाकडून आनिंदाकडे जािे म्ििज े - िाझे िन िळूिळू बाह्य गोष्टींिध्ये सखु 

शोधण्यापेिा णवचारािंिध्ये,ज्ञानािध्य,ेछिंदािध्ये आनिंद णनिाकि िोिे.  
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िानवी जीवनाचा िानहसक हवकास - 

आहदि भावना - सिुारे एक लाख वषांपवुी आणदिानवासिोर  जास्ि करून 

जैणवक आव्िान े (biological challenges) िोिी. त्यािंचा सािना करण्यासाठी 

िात्काळ णनिकयाची गरज असिािंना खालील पयाकय वापरले जाि.  

जर एखाद्या पररणस्थिीि आपि शणक्तशाली आिोि िर लढा (Fight)  

जर पररस्थीिीनसुार आपि किकुवि णकिं वा दबुळे आििे िर पळा (Flight)  

जर एखाद्या पररणस्थिीि आपि एकटे आिोि आणि वरील गोष्टींची शक्यिा 

किी असेल िर णथजनू जा (Freeze) - लपनू बसा  

 या पयाकयािंची जोडिी करण्यासाठी, शरीर सिकक  (alert) रिावयास पाणिजे. या 

िळेु िािसाि खालील भावना णनिाकि झाल्या. 

लढा - सिंिाप व िौयक  

पळा - भीिी व णचिंिा  

णथजनू जा - नैराश्य  

सटुका अथवा णवजय- आनिंद /ऊन्िाद  

चकुीचा णनिकय - खिंि.  

प्रगि भावना - पढेु साधारि दिा िे बारा िजार वषाकपवूी जशी सिंस्कृिीची 

वाटचाल झाली िशी आव्िाने बदलि गेली. 
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 िािंणत्रक, भावणनक, सािाणजक आणि सािंस्कृणिक आव्िाने णनिाकि झाली. 

जैणवक आव्िान े किी झाली आणि िनोसािाणजक ऊणद्दष्ट े वाढली. प्रगि 

भावनािंचा सािंस्कृणिक उदय झाला, णवचार जन्िाला आले.  

याचा पररिाि आवेगािंच े रूपािंिर णवचारािंिध्ये झाले िसेच, 

प्रणिणिया(reaction) प्रणिसादाि (response) रुपािंिरीि झाली. 

 प्रगि भावनािंिळेु एकणत्रि रािािे, उत्पादक सबुते्तसाठी आणि आनिंदाने 

रिाण्यासाठी परस्परावलिंबी णटकाऊ सिकायक करि ेअशा जािीवा णनिाकि झाल्या.  

 ऊन्नि भावना - पाच िे सिा िजार वषांपवुी प्रगि भावना ऊत्िािंि िोऊन 

िािसुकी आणस्ित्वाि आली आणि खालील प्रिािे ऊन्नि भावना णनिाकि झाल्या.  

आस्था - स्विःला दसुऱ्याच्या भणूिकेि ठेवनू त्याच्या भावनािंना सिजनू घेिे.  

 करुिा - दोघेिी एकच  

 दया -बघिे आणि णनघनू जाि,े  

िन्ियिा -िीपिा गेला  

सिपकि -ध्येय, काि आणि नाि ेयाि सिपकि  

नम्रिा,  

कृिज्ञिा, 

णनरपेि त्याग ज्याि णिशोब नािी  
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णनिकळिा - पारदशककिा  

अदिंभ - िी काय बोलिो, काय करिो व कसा वागिो याि दरी नािी.  

ििा - 

णनग्रि आणि सिंयि 

णवचारशील सणिष्ििुा -  

कैवल्य- एकिेचा आनिंद णिळवण्याचे सखु.  

 ऊ. िोध येिे िी आणदि भावना आि,े िोधावर णनयिंत्रि ठेविे िी प्रगि 

भावना िर िोध येऊ न दिेे िी ऊन्नि भावना आि.े  

आणदि भावना,- लोकािंबद्दल पवूकग्रि असि े(Judgmental thinking)  

प्रगि भावना - लोकािंबद्दल पवूकग्रि व्यविाराि किीिकिी आििे  

उन्नि भावना - णनिाकयकिा (Non judgemental)  

आणदि भावना िे प्रगि भावना िे उन्नि भावना म्ििजेच स्वयिंकेणन्द्रि 

णवचारसरिी पासनू सिकें णद्रि िे णवश्वकें णद्रि िोि जाि.े  
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 िनुष्याची उत््ािंिी - 

अणस्ित्व णटकविे -गरज 

अणस्ित्व णस्थर करि-े आवश्यकिा 

जगण्याला आरािदायी करिे - सणुवधा 

जगण्याचा ियाकणदि आस्वाद - सखु 

आयषु्याचा अियाकद आस्वाद - चैन 

आस्वाद नव्ि ेधुिंदी - चिंगळ 

वैयणक्तक दृष््टया आपि स्विः िसेच आपले कुटुिंब सखुी आणि आनिंदी 

िोण्यासाठी आपल्या सगळ्यािंची धडपड असिे. णकिं बिुना आनिंद आणि िन:शािंिी 

जपण्यासाठी प्रत्येक व्यक्ती प्रयत्न करीि असिे. आनिंद, िनःशािंिी या गोष्टी िानवी 

जीवनाचे ध्येय नसनू त्या िानवी जीवनािील िलुभिू गोष्टी आििे.  

खऱ्या अथाकनिं सिदृ्ध आयषु्यासाठी िाझ्याकडिं सिा गोष्टी असििं गरजेचिं आि.े  

१) शारीररक स्वास्थ्य 

२) िानणसक स्वास्थ्य 

३) िािसािंबरोबरच णनसगाकिल्या प्रत्येक घटकाशी छान नाििं 

४) परेुसा पैसा (लालसा कुठे सरुू िोि,े ि ेकळििं िित्त्वाचिं) 

५) कुठल्यािी ििी आनिंदी रािण्याची कला  
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६) सिाधानी वतृ्ती  

पणिल्या पाच गोष्टी साधल्या, की सिाधानी वतृ्ती येिे. या सिा गोष्टी असल्यास 

व्यक्तीचिं जीवन सिदृ्ध म्िििा येईल. 

स्पधेच्या यगुाि िाि ििाव अपररिायक आििे. 

व्यणक्तित्त्व णवकास म्ििजे केवळ भौणिक यश, भरपरू पैसा, नावलौणकक 

णिळवण्यासाठीची िििा णनणश्चचिच नव्ि.े या गोष्टींबरोबरच चािंगला, जबाबदार 

नागररक िोििं, सिाजाप्रणि सिंवेदनशील बनििं व शािंि, स्वस्थ, आनिंदी रािू शकिारिं 

सकारात्िक आणि किखर व्यणक्तित्त्व बनििं ि ेजास्ि िित्त्वाचिं. आयषु्यािील चढ-

उिार, यश-अपयश सिज स्वीकारिा येण्याची िििा णिळवििं िित्त्वाचिं. 
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जीवनशैली 

 

आपली जशी भावणनक बैठक असिे िशी जीवन शैली िोि.े  

आरोग्य जपिाऱ्या जीवनशैलीची सरुुवाि खालील प्रिािे िोि.े  

ििुच्या िाझ्या सवयी, म्ििजे आपला आिार, णविार (सिंवाद,छिंद, व्यायाि, 

व्यसन)े आचार, णवचार आणि आराि. चािंगल्या सवयींना ठाि िोकार दिेे.  

वाईट सवयी म्ििजे सवयीचा गलुाि बनण्याच्या िििेवर पररिाि िोिे-  

- शारीररक पररिाि 

- नािेसिंबिंधावर िोिारे पररिाि 

- उत्पादकिा, जीवन आनिंद   ह्यािील गिुवते्तवर पररिाि िोिे 

सिंस्काि- बाह्य गोष्टींचे आपल्यावर िोिारे परीिाि.  

सरुवािीला णलणिल्याप्रिािे आपल्याि आनवुिंणशकिेने आपल्या पवुकजािंकडून 

कािी िानणसक आणि शारीररक गिु येिाि याि वर ऊल्लेख केलेल्या भावनािंचा 

सधु्दा सिावेश आि.े एखाद्याचा कौटुिंणबक वैद्यकीय इणििास जािनू घेिल्यान े

व्यक्तीला णवकारािंचा धोका किी करण्यासाठी पावले उचलिा येिाि. डॅाक्टरािंच्या 

िागकदशकनाखाली णनयणिि शारीररक िपासिी , वेगवेगळ्या चाचण्या केल्यास , 

िसेच सकस आिाराचा अवलिंब, णनयणिि व्यायाि आपली िानणसकिा यािंनी 

आपि आनवुिंणशकिे  िधनू आलेल्या गिुधिांना प्रकट िोऊ द्यायचे की नािी णकिं वा 
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णदले िर िे चटकन सािंभाळायचे कसे ि ेठरू शकििं. जीवनशैलीिील बदलािंिळेु 

अनेकािंना णवकार आणि इिर सािान्य आजार िोण्याची शक्यिा किी िोण्यास िदि 

िोि.े 

कौटुिंणबक वैद्यकीय इणििास व्यणक्तिील  हृदयणवकार, उच्च रक्तदाब, स्िोक, 

णवणशष्ट ककक रोग आणि िधिुेि यािंसारखे णवकार ओळखण्यास िदि करिो. ह्या 

सारख्या जणटल णवकारास आनवुिंणशक घटक, पयाकवरिीय पररणस्थिी आणि 

जीवनशैलीच्या णनवडी कारिीभिू अस ू शकिाि. आनवुिंणशकिेने  येिाऱ्या 

गिुधिांवर पररणस्थिीन ेपषु्कळ बदल घडविा येिाि. ज्याच्या घराण्याि एखादा 

आजार आि ेअशािंनी आपल्या प्रकृिीची काळजी लिानपिापासनू घेिे खपू जरूरी 

आि.े आपल्या घराण्याि कोििे आजार िोि ेणकिं वा नव्िि ेयाची कािीिरी िाणििी 

असिे ह्याची िािसाच्या प्रकृिीला, स्वास्थ्याला णनिािंि गरज आि.े 

 िानवी गभक त्याच्या स्विःच्या णवकासाि सणिय सिभागी आि.े याची 

सरुूवाि िािेच्या पोटाि, गभाकवस्थेपासनू िोि.े यासाठी आईचे गभकधारिेच्या 

आधीपासनू, गभाकवस्थेि िसेच बाळाला जन्ि णदल्यानिंिर चे आरोग्य चािंगले असि े

अत्यिंि िित्वाचे आि.े गभाकवस्थेि बाळाच्या णवकासावर अनेक जैणवक आणि 

पयाकवरिीय गोष्टींच ेप्रभाव पडिाि. गभकविी स्त्री वरील िाि (stress) िा यापैकी 

एक आि.े स्त्री ज्या िवेि श्वास घेिे, िी ज ेपािी णपि,े िी जे पोषि घेिे इ. आणि 

गभाकरपिािील िीच ेआजारपि या गोष्टी बाळाच्या णवकासाि िित्वाची भणुिका 

बजाविाि. िसेच गभाकवस्थेि आईचे िानणसक आणि शारीररक आरोग्य , णिच े

णवचार, णिला णिळिारी वागिकू, सिंभाषि ि ेदखेील णििकेच िित्वाचे आि.े या 

सवक गोष्टींसाठी आई बरोबरच बाळाचे वडील, सिंपिूक  कुटूिंब आणि सिाज यािंची 
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भणुिका जबाबदार आि.े गभाकवस्थेि वैद्यणकय चाचण्या करि,े डॅाक्टरािंनी 

सािंणगिलेली औषध ेवेळेवर घेण्यान ेआईचे आरोग्य चािंगले रिािेच पि गभाकची वाढ 

सदुृढिेने िोि.े घरािील खेळीिेळीचे आणि आनिंदी वािावरि, वादणववाद किी िोिे 

णकिं वा टाळिे, िोिाऱ्या आईची काळजी घेिे, णिला  काळजी करण्यापासनू परावतृ्त 

करि,े इ. गोष्टी आपल्या िािाि आििे. ि ेसगळे सोप ेअसनू यािळेु आपला विंश 

आणि पयाकयाने आपला सिाज आणि दशे सदुृढ िोिो. जर आपल्या वस्िीि एखादी 

स्त्री गभकविी असेल आणि णिला  कुठल्यािी गोष्टींची गरज भासि असेल िर िदि 

करि ेिसेच सािाणजक स्वास्थ्य, पयाकवरिाची काळजी, िवा आणि ध्वणनप्रदषूिावर   

िाबा इ. गोष्टी करि ेआपले किकव्य आि.े िलु जन्िाला आल्यावर आईव्यणिररक्त 

त्याचा सिंबिंध कुटूिंबािील इिर व्यणक्तिं शी येिो. भकू िी नैसणगकक आणि णभिी िी 

आदीि या दोन भावना िसेच झोप िी िलूभिू गरज त्याला िाणिि असिाि. आईचे 

दधू ि ेत्याचे ऊत्कृष्ट पोषि असिे. कुटूिंबािील चािंगल्या वाईट गोष्टींचा त्याच्यावर 

शारीररक आणि िानणसक पररिाि िोि असिो. या दृष्टीने आपल्या कुटूिंबाचे स्वास्थ्य 

अत्यिंि िित्वाचे काि करि.े यासाठी िी कुटूिंबाचा एक सदस्य म्ििनू जबाबदारीने 

वागले पाणिजे. आईचे स्वास्थ्य ि ेिलुाच्या स्वास्थ्यावर पररिाि करिे. जन्िलेले 

बाळ जर सदुृढ नसेल िर निंिर णकिीिी प्रयत्न केले िरी िे सदुृढ िोि नािी. म्ििनू 

आईचे स्वास्थ्य जपिे ि ेिीचे स्विःचे िसेच कुटूिंबािील प्रत्येक सदस्याचे किकव्य 

आि.े  

पढेु िलु िोठे िोि असिािंना िे सिाजाि वावरायला लागिे, याि सिाजािील 

प्रत्येक व्यक्ती आणि प्रत्येक कुटूिंब यािंची भणुिका काय असायला िवी ि ेवेगळे 

सािंगायची गरज नािी. प्रत्येकाला णशिि (फक्त पसु्िकी णशिि नव्ि)े णिळि ेिी 

फक्त सरकारची जबाबदारी नसनू िी सिाजाची म्ििजेच सिाजाचा एक घटक म्ििनू 
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िाझी स्विःची सधु्दा आि ेि ेसिि लिाि ठेवनू त्याप्रिाि ेकृिी करिे आवश्यक 

आि.े आपल्या आजबूाजलूा असलेल्या िोिकरू, िुशार िसेच णशििाि गोडी 

असलेल्या िलुािंिलुींना योग्य प्रकारचे णशिि णिळेल या साठी प्रत्येक नागरीकाने 

प्रयत्न केले पाणिजेि. स्विःकडे असलेले ज्ञान, कला, कौशल्य िसेच आपल्याकडे 

असलेल्या सिंपत्तीचा कािी भाग याचा ऊपयोग करून िसेच त्यािंची दवेािघेवाि 

करून सिाजािील प्रत्येकाला योग्य णशिि णिळेल या साठी सिि प्रयत्न केला 

पाणिज.े योग्य णशिि म्ििजे ज्या गोष्टीि िलुाला आवड आि,े गिी आि,े ज्या 

गोष्टीन े त्याला आनिंद णिळिो आणि अथाकजकनास िदि िोि े िे णशिि िग िे 

कुठल्यािी शाखेचे णकिं वा िते्रािले असो. कुठलेिी काि ि ेसिाजासाठी, दशेासाठी 

सारखेच गरजेचे आणि म्ििनू िित्वाचे आि.े आपि आपले काि दजेदार 

करण्याचा पिुक प्रयत्न करावा. आपल्या कािाचे िेत्र ि ेत्यापासनू अथाकजकन णकिी 

िोईल , िाझी सािणजक प्रणिष्ठा यावर आधाररि न ठेविा िाझी आवड , कािािनू 

िला णिळिारा आनिंद िसेच त्या कािाचा िाझ्या सिाजाला िोिारा उपयोग 

यासारख्या गोष्टींवर आधाररि असण्याचा कटाि असावा. जसा आपल्या शरीराचा 

प्रत्येक अवयव िा आपल्यासाठी उपयोगी आणि णििकाच िित्वाचा असिो 

त्याचप्रिािे कुठलेिी काि,िसेच कािाचे िेत्र आणि स्वरूप ि े सिाजरूपी 

शरीरासाठी िित्वाचे आणि उपयकु्त असिे.  

इिरािंशी िलुना, िीिी सिि करि े िी गोष्ट िनस्वास्थ्य णबघडवण्यास 

कारिीभिू ठरि.े िनःस्वास्थ्याचा पररिाि िा शारीररक स्वास्थ्यावर िोि असिो. 

याचा अथक िलुना करि ेचकू असे नािी.िी कशी, केव्िा, कोिाशी आणि कशासाठी 

करावी ि े लिाि ठेवनू आपली वागिकू असावी. बाह्य गोष्टींचा आपल्यावर 

किीिकिी पररिाि िोईल या करीिा प्रयत्नशील असिे िित्वाचे. िी काय करिो, 
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कसा वागिो, काय णवचार करिो यावर िाझे सिंपिुक प्रभतु्व िसेच णनयिंत्रि असिे परिंि ु

बाह्य गोष्टी ज्याि अनेक घटक कायकरि असिाि त्यावर िाझे णनयिंत्रि असावे असा 

णवचार आणि कृिी यािळेु आपल्या िनःस्वास्थ्यावर नकारात्िक पररिाि िोण्याची 

दाट शक्यिा असिे. इिर काय करिाि णकिं वा इिरािंनी काय करावे ि े िाझ्या 

आवाक्याि नािी पि िी काय करिो ि ेसवकस्वी िाझ्या आवाक्याि आि.े ि ेनेििी 

लिाि ठेवले िर आपि आनिंदी रािू शकिो.  

  

आिा आपि जीवनशैली म्ििजे काय ? िी कशी असावी यावर णवचार करू 

या.  

“आरोग्य िी एक दिेगी आि ेआणि सिाधान िी सिंपत्ती आि”ेच 

प्रत्येकान ेआपल्या योग्य गरजा काय ि ेओळखि ेआणि त्याप्रिािे आपली 

जीवनशैली णनवडून अनसुरि करि े , म्ििजे आनिंदी जीवनशैली. णनसगाकने प्रत्येक 

सजीवािंच्या योग्य गरजा भागिील याची सोय करून ठेवली आि,े पि लोभ आणि 

अणिरेक याला णनसगाकि थारा नािी.  

या णवश्वाि आपल्या प्रकृिी व्यणिररक्त दसुरे कािीिी िित्वाचे नािी. चािंगली 

प्रकृिी ठेवायची याचा अथक प्रकृिीच्या प्रत्येक अिंगाचा णवचार करून आपली जीवन 

शैली योग्य ठेविे. ध्यान करि े म्ििज े आध्याणत्िक प्रकृिी सधुारिे. शरीर 

रचनात्िक, णियात्िक, िानणसक, बौणद्धक  , धाणिकक आणि अध्याणत्िक अशा 

सिािी अिंगाने प्रकृिीचा णवचार करून प्रकृिी जर चािंगली ठेवलीि िर ििुच्या 

जीवनाचे साथकक झाले अस े िमु्िाला वाटेल. सकस सिंिलुीि आिार, णनयिाने 
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केलेला व्यायाि, अिंिरबाह्य स्वच्छिा, शरीराची णनयणिि दखल घेिे आणि 

आजाराचा प्रणिबिंध करि े या गोष्टी िित्वाच्या आििे. शरीर णिया चािंगल्या 

ठेवण्याकरिा शरीर रचना चािंगली असावी िर लागिेच पि आपल्या शरीराला 

चािंगल्या सवयी लावनू घ्याव्या लागिाि. वेळेवर ऊठि,े वेळेवर झोपि,े वाईट 

सवयींपासनू दरू रािि.े िानणसक स्वास्थ्य जपण्यास िािसान े आपले णवचार, 

अनभुव ि ेबोलनू दाखवले पाणिजेि.  

प्रत्येक सजीवाला जगण्यासाठी ऊजेची गरज असिे. िी ऊजाक योग्य प्रिािाि 

णिळविे िसेच णिचा  पिूक वापर आवश्यक आि ेआणि णिचा अणिरेक (किी णकिं वा 

जास्ि) शरीराला घािक ठरिो.  

अपेिा आणि वस्िणुस्थिी यािील दरी म्ििजे िानणसक अस्वास्थ्य. आपली 

अपेिा ि ेवास्िव नसि ेयाची जािीव िोि ेिित्वाचे आि.े अस्वस्थ सिाजाि 

कोिाचेिी िन: स्वास्थ्य रिािार नािी. 

आिार, णविार, आचार, णवचार आणि आराि ि ेजीवनशैलीचे िित्वाचे घटक 

आििे आणि त्यािील णनयिििा िी शारीररक आणि िानणसक स्वास्थ्यासाठी 

िित्वाची आि.े  
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आिाि 

 

आिार िा आरोग्याचा  पाया आि.े शरीरािील प्रत्येक पेशीला योग्यरीत्त्या 

काि करण्यासाठी लागिारी ऊजाक िी आपल्याला वािावरिािनू (सयुकप्रकाश आणि 

िवा) िसेच आपली पथृ्वी (अन्न आणि पािी) या पासनू णिळि.े िी ऊजाक अन्नािनू 

ियार झालेली साखर आणि प्रािवाय ू (oxygen) यािंच्या रासायणनक प्रणिय े

(reaction) िळेु ियार िोिे. वािवरिाची शधु्दिा, प्रदषूि ि े णनसगाकवर िसेच 

सजीवािंच्या सािणुिक वागिकूीवर अवलिंबनू असनू,  (सािणुिक जबाबदारी) 

आपला आिार(अन्न आणि पािी) िा आपल्या स्विःवर अवलिंबनू असिो.  

आिाराबद्दल णवणवध प्रकारची िाणििी उपलब्ध आि.े िाणििी ििंत्रज्ञानािळेु 

या णवषयावर वेगवेगळी िाणििी सिोर येिे. सवकच िाणििी िी णवज्ञानावर, 

सिंशोधनावर आधारीि असिेच असे नािी. आपि बारकाईने पाणिले असिा अस े

आढळून येिे की भारिािील िसेच सिंपिूक जगािील प्रत्येक खाद्य सिंस्कृिी िी त्या 

त्या प्रदशेािील िवािानाला अनसुरून असनू, त्या प्रदशेाि णपकि असलेल्या आणि 

उपलब्ध असलेल्या अन्नपदाथांनसुार आि.े िी िशीच जपिे आवश्यक आि.े 

जागणिकीकरिािळेु णवणवध खाद्यपदाथांची ओळख िोऊन आिारािील णवणवधिा 

वाढली. आपि काय खािो याबरोबरच आपि कसे जेविो,  ि ेिी णििकेच िित्वाचे 

आि.े  

 सवक प्रथि लिाि घेिले पाणिज ेकी पोट ररकाि ेअसिे आणि भकू लागिे या 

दोन वेगवेगळ्या गोष्टी असनू पोट ररकािे असिे म्ििजे भकेुले असिे नव्ि.े 
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शरीरािील पेशींिील ऊजाक किी िोिे, त्यािंना ऊजेची गरज भासिे म्ििज ेभकू 

लागिे. सवकसाधारिपि ेजेवि झाल्यावर दोन िे अडीच िासाि पोटािील अन्नाचे 

पचन िोऊन पोट ररकाि ेिोिे व पढुील प्रणियेसाठी अन्न छोट्या आिड्याि िागकस्थ 

िोि.े आपि पोट ररकािे झाले म्ििनू अन्न ग्रिि न करिा, आपल्याला वर 

सािंगीिल्याप्रिािे भकू लागल्यावर अन्न सेवन कराव.े आपि भकेूले िोण्याची वेळ 

जािनू घेऊन (जी प्रत्येकाची वेगळी अस ूशकिे) त्या प्रिािे आपल्या आिाराची 

(जेविाची) वेळ णनणिि करावी.  

आिार कसा आणि णकिी असावा याचा सोपा अथक म्ििजे जे आणि जेवढे 

अन्न िाझे शरीर सिज रीत्त्या योग्य वेळेि पचव ूशकि ेिसेच जे िाझ्या शरीराला 

आवश्यक ऊजाक दिे ेिो िाझ्यासाठी योग्य आिार. आपल्या कािाच्या स्वरूपावर 

आणि पध्दिीवर आपल्या शरीराला लागिाऱ्या ऊजेची आवश्यकिा अवलिंबनू 

आि.े िी सवांसाठी सारखी नक्कीच नािी. िसेच ियार झालेल्या ऊजेचा जास्िीि  

जास्ि वापर, आणि णनचरा िोि ेआवश्यक आि.े  

  आपले जेवि असे असावे याचे एक ऊदािरि.अधाक भाग भाजी, पाव 

भाग प्रणथने आणि उरलेला  पाव भाग णपष्टिय पदाथक याप्रिाि ेजेविाच्या िाटाची 

णवभागिी असावी. जेविािंना िाक णकिं वा दिी सेवन करावे. आिाराि एखाद ेफळ, 

सॅलेड णकिं वा कोणशिंबीर यािंचा सिावेश असावा.  

िानव िा शाकािारी की िािंसािारी, िािसान ेिािंसािार करावा का याबद्दल 

बरीच िि ेआििे. िािसू िा णिश्रािारी प्रािी आि.े भारिाि जे लोक िािंसािार 

करिाि िे नेििीच सािीष आणि शाकािारी अन्न एकत्र खािाि. िानवाची 

पचनसिंस्था, दािािंची ठेवि िी शाकािारासाठी णिळिीजळुिी आि,े आपला आिार 
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िा आपल्या प्रदशेाि उपलब्ध असलेल्या अन्न पदाथांनसुार असावा िसेच आपल्या 

सभोविालानसुार आणि िवािानाला अनकूुल असावा जेिेकरून शरीराला पोषक 

अन्नघटक णिळिील, शरीरािील पेशींना आवश्यक ऊजाक णिळेल. ज्या प्रदशेाि 

अन्नधान्य किी णपकि ेिेथे िािंसािार णकिं वा णिश्र आिार आवश्यक ठरिो. अन्नाचे 

अणिसेवन िसेच अन्न वाया घालविे िग िे शाकािारी असो वा साणिष, म्ििजे 

एक प्रकारची णििंसा आि.े  

  

जेविािंना पोट थोडे ररकािे रािील याची दििा घ्यावी. जपानी ित्वज्ञानानसुार 

पोट साधारि वीस टक्के ररकाि ेरािील इिकेच जेवावे. परिंि ुसवाकि िित्वाचे म्ििजे 

अन्नाचे योग्य वेळेि पचन आणि अन्नग्रििानिंिर आळस न येिे िसेच काि 

करण्याचा ऊत्साि किी न िोिे. अिी प्रणिया केलेले िसेच बराच वेळ (शीिपेटीि) 
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साठवलेल्या अन्नपदाथांचे सेवन टाळावे.जेविाच्या वेळेि णनयणिििा असावी. 

शक्यिो व्यवणस्थि बसनू (िािंडी घालनू) िसेच सावकाश चावनू चावनू जेवल्यास 

जेविावर णचत्त एकाग्र िोऊन जेवि अिंगी लागि.े अन्नाचे व्यवणस्थि पचन िोऊन 

शरीराला आवश्यक असलेली ऊजाक णिळि.े छोटे छोटे घास (अन्न िोंडाि 

व्यवणस्थि पसरून त्याची सिज िालचाल िोि)े साधारििः वीस वेळा चावनू 

खाल्ल्यास त्याि लाळेचे व्यवणस्थि णिश्रि िोऊन अन्नाचे िोंडाि कािीप्रिािाि 

पचन िोि.े याचा पढुील अन्न पचनास िािभार िर लागिोच पि जेविास लागि 

असलेला वेळ िा पोट भरल्याचा सिंदशे िेंदकूडे योग्य वेळेस जाऊन पोट थोडे ररकािे 

रिाण्यास िदि िोि.े घाईघाईि जेवल्यास ज्यास्ि अन्न खाल्ल ेजाऊन सिंपिूक पचन 

सिंस्थेवर िाि येिो.  

ज्याप्रिािे भणवष्यािील गरजा भागवण्यासाठी आपि पैशाची बचि करिो 

त्याप्रिािे णनसगाकन ेभणवष्याि अन्नाची कििरिा भासल्यास शरीराला आवश्यक 

असलेली ऊजाक णिळण्यासाठी ऊजेची बचि म्ििजेच साठवि करण्याची व्यवस्था 

केली आि.े दनैिंणदन जीवनाि आपल्या शरीरािील पेशीिील ऊजेची गरज भागली 

की अणिररक्त ऊजेचे रूपािंिर चरबीि(fats) िोि,े िी चरबी भणवष्यािील ऊजेच्या 

आवश्यकिेसाठी शरीरािील यकृिाि िसेच िाि आणि पाय यासारख्या सिि 

िलचाली करिाऱ्या अवयवािंच्या स्नाय ु जवळ साठवली जािे, जेिेकरून 

आवश्यकिेनसुार िी ऊजाक िात्काळ ऊपलब्ध िोईल. या अणिररक्त चरबीचे प्रिाि 

वाढल्यास िी यकृिाि िसेच शरीराच्या इिर भागािंि साचायला लागि.े ह्या चरबीचे 

जास्ि प्रिाि आणि साठवि म्ििज े णनरणनराळ्या शारीररक व्याणधिंना आििंत्रि, 

शरीराच्या णवणवध अवयवािंवर णवपरीि पररिाि आणि त्यािंच्यािील पेशींची काि 

करण्याची िििा किी िोि.े  
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आपले शरीर सदुृढ आणि सिि रिाण्यासाठी त्याला आवश्यक असलेला 

योग्य असा आिार घेिे म्ििनूच िित्वाचे. आिाराि णवणवधिा असिे चािंगले 

म्ििजेच िणिन्यािनू दोन िीन णदवस लग्नसिारिंभ, णित्रािंबरोबर िेजवानी इ. वेळी 

कधी कधी जीभेचे चोचले परुवायला िरकि नक्कीच नािी.  

पािी िा सजीवाच्या जीवनािील सगळ्याि िित्वाचा घटक आि े अस े

म्िटल्यास वावगे ठरिार नािी. पािी णपण्यास योग्य करण्यासाठी वेगवेगळ्या पध्दिी 

वापरल्या जािाि. आज पेट बाटलीिील पािी णपण्याकडे लोकािंचा कल खपूच 

वाढलेला आि.े प्रशासन णनरणनराळ्या पध्दिीने पािी साठवनू आणि शधु्द करून 

घरोघरी पोिोचविे. जवळजवळ प्रत्येक घराि कुठल्या ना कुठल्या प्रकारचे पािी 

शधु्द करण्याचे यिंत्र (water purifier) बसवलेले असिाि. पि या सवक पध्दिीने 

आपि पीि असलेले पािी शधु्द असिेच असे नािी. पेट बाटलीि पािी जर जास्ि 

काळ ठेवले णकिं वा एकाच बाटलीचा वापर पनु्िा पनु्िा पािी भरून केल्यास त्या 

पाण्याि सकू्ष्ि प्लाणस्टककि उिरिाि. िज्ञािंच्याििे पािी शधु्द करण्याची सवाकि 

ऊत्ति पध्दि म्ििजे पािी साधारिि: पिंधरा णिनीटे उकळून णपि.े  

पािी णकिी आणि केव्िा प्यावे, जेविािंना पािी प्यावे की नािी याबाबि पि 

वेगवेगळी िि ेआििे. शरीराला जेव्िा पाण्याची आवश्यकिा भासि ेिेव्िा ििान या 

सिंवेदनेने िे पािी िागि.े आपल्याला जेव्िा जेव्िा ििान लागेल त्यावळेेसच पािी 

प्यावे. पािी बसनू, िळूिळू घोट घेि (पाण्याि िोंडीिली लाळ णिसळली पाणिजे) 

प्यावे म्ििज ेिे योग्य प्रिािाि प्यायले जाि.े िसेच जेविािंना जर अन्न व्यवणस्थि 

िळूिळू चावनू खाल्ल,े जेिेकरून योग्य प्रिािाि लाळ णिसळली जाऊन अन्नाच े

व्यवणस्थि चवकि आणि पचन िर िोिेच पि पािी सधु्दा किी प्यायले जाऊन 
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पाण्याऐवजी अन्नसेवन िोिे. जेविाि आिटीसारख ेद्रवपदाथक असल्यास जेविािंना 

ििान किी लागि ेआणि जेविाना पाण्याचे सेवन किीप्रिािाि िोि.े जेविािंना 

अन्ननणलकेि कोरडेपिा जािविार नािी ि ेिित्वाचे असनू गरज पडल्यास थोडे 

पािी णपिे आवश्यक आि े णकिं बिूना जेविािंना घसा आणि अन्ननणलका कोरडी 

पडिार नािी या प्रिािे जेविाि अन्नघटक ठेवावे आणि अन्न अणधक चावनू 

सावकाश खावे.  

िल्ली गोड खािे, साखर याबद्दल बरीच चचाक िोि.े गोड पदाथक खाि ेचकुीच े

नक्कीच नािी. आपल्या िेंदलूा गोड खािे आवडिे. पि गोड पदाथक चकुीच्या 

पद्धिीने खाल्ला िर त्याचे ज्यास्ि सेवन िोि ेजे शरीराला िाणनकारक ठरू शकिे. 

भारिीय सिंस्कृिीि गोड पदाथक िा जेविाचा एक भाग आि.े आपि गोड पदाथक 

जेविा दरम्यान िधनु िधनू इिर पदाथाकबरोबर खािो. या पध्दिीने गोड पदाथांचे 

अणिसेवन टाळले जाि.े भारिाि जास्ि करून सिासदुीला गोड पदाथक खाल्ल े

जािाि. गोड पदाथक जेविाच्या सरुुवािीला णकिं वा जेविानिंिर (desert) खाऊ नय.े  

अन्नाचे व्यवणस्थि पचन िोि नसेल, अशक्तपिा जािवि असेल िसेच 

िधिुेि, उच्च रक्तदाब  या सारख्या व्याधी झाल्यास िज्ञािंचे िागकदशकन घेिे अणिशय 

िित्त्वाचे आि.े  
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हविाि 

 

 आिार म्ििजेच इिंधनापासनू ऊजाक िर ियार झाली, शरीराि अन्नावर प्रणिया 

िोऊन, ऊजेि रूपािंिर िोि ेिसेच णिला शरीरािील णवणवध भागाि पोिोचवण्याची 

व भणवष्यािील गरजेसाठी साठणवण्याची सोय नैसणगकक आि.े आपले शरीर ि ेपेशींनी 

बनले आि.े एका पेशीचे णवभाजन िोऊन अनेक पेशींचा सििु म्ििज ेआपले शरीर. 

या पेशी कायकरि रािून ,  त्यािंची झीज िोऊन त्या िरिाि आणि नवीन पेशी ियार 
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िोिाि(याला िेंद ूअपवाद आि)े. जोपयंि पेशींना काि णिळि,े िोपयंि त्या आपले 

काि योग्य पध्दिीने करिाि,जोपयंि त्यािंना आवश्यक असलेली ऊजाक णिळिे आणि 

णिळालेली ऊजाक वापरली जाि ेिो पयंि शरीर सदुृढ आणि णनरोगी राििे.  

जेव्िा पेशींची कायकिििा िसेच पनुरुत्पादन किी िोिे णकिं वा थािंबिे िेव्िा 

शरीरािील चेिना लपु्त पाविे शरीराचे सिंपिुक कायक थािंबनू िे नाश पाविे, त्याचा ितृ्य ू

िोिो.  

आज ििंत्रज्ञानाच्या प्रगिीिळेु िािसाला पवुी नव्िि ेइिके भौणिक सखु आणि 

इिर सणुवधा प्राप्त झाल्या आििे असे म्िििे वावगे ठरिार नािी. आपल्या पवुकजािंचे 

आयषु्य इिके आरािदायी नव्िि ेआणि पढुील णपढीचे आयषु्य कदाणचि यापेिा 

अणधक आरािदायी नसेल. आयषु्याची गिुवत्ता , आपली रोगप्रणिकारक शक्ती 

िसेच शारीररक आणि िानणसक आरोग्य याला जबाबदार असिाऱ्या गोष्टींपेकी 

िित्वाची गोष्ट म्ििज ेआपला णविार.  

 पेशींना असलेल्या सवयी व्यणिररक्त णकिं वा िाणिि नसलेली गोष्ट त्यािंच्यावर 

आली की त्या गोंधळिाि आणि चकूीचे काि करायला सरुूवाि करिाि अणिररक्त 

ऊजेची िागिी करिाि, पेशींच्या स्वभावाि बदल िोिो. िसेच त्या अवास्िव 

पनुरुत्पादन करिाि, त्यािंच्या आकाराि वाढ िोिे, त्यािळेु ककक रोगाची लििे णदस ू

लागिाि. ककक रोगासारख्या व्याधी िोिाि.शरीराि साचलेल्या अणिररक्त चरबीचा 

योग्य णनचरा न झाल्यान ेिधिुेि, हृदयरोग, स्थलुपिा , यकृिािील चरबी वाढिे 

(fatty liver) या सारख्या व्याधी णनिाकि िोऊन सिंपिूक शरीरावर त्यािंचे णवपरीि 

पररिाि िोिाि, अवयवािंची कायकिििा किी िोऊन शरीर आजारी पडिे.  
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शरीराची स्वच्छिा, शरीरािील प्रत्येक पेशीला कािाला लाविे, त्यािंना नेिनू 

णदलेल्या कािाि व्यस्ि ठेविे, आवश्यक िी ऊजाक दिेे िसेच शरीराला णिळालेल्या 

ऊजेचा णनचरा णकिं वा वापर िोऊन पेशींना योग्य आराि णिळि े म्ििजे शरीराचा 

णविार. यासाठी योग्य आिारा बरोबरच शरीराची िलचाल आणि शरीराला णवश्रािंिी 

िित्वाची आि.े आणदिानवाला असलेल्या जैणवक आव्िािंनानसुार णनसगाकने 

शरीराची रचना केली, शरीराला शारीरीक कष्ट घेिे जरूरीचे िोि.े िानवान ेप्रगि 

बधु्दीचा उपयोग करून शारीररक कष्ट किी करण्यावर भर णदला. याचा पररिाि 

आजची िानवी जीवनशैली आणि आणदिानवाची जीवनशैली यािंि खपू फरक 

पडला. आजच्या जीवनशैलीि शारीररक कष्ट किी झाले आििे परिंि ु पेशींना 

असलेली णशकवि आणि शरीराचे कायक थोड्याफार बदलान ेिसेच चाल ूआि.े 

यािळेु शरीराला योग्य प्रिािाि िलचाल णिळि ेआवश्यक आि ेम्ििजेच प्रत्येक 

पेशीला णिला असलेल्या ज्ञानाप्रिािे वागायला िभूा दिेे िसेच योग्य ऊजेचा परुवठा 

आणि ऊजेचा वापर आवश्यक आि ेजेिेकरून त्या सदुृढ आणि सशक्त राििील. 

 िानवान ेस्विःच्या सोईसाठी कालगिनेची आखिी केली. आपि वेळेच े

व्यवस्थापन (time management) यावर बरीच चचाक करिो. प्रत्येकाकडे 

णदवसाला सारखाच वेळ असिो. िो वेळ कसा व्यिीि करायचा ि ेप्रत्येकावर त्याचे 

काि आणि त्याच्या सवयीनसूार अवलिंबनू आि.े याचा अथक वेळेचे व्यवस्थापन िा 

नसनू सवांना सारख्याच असलेल्या वेळेि आपल्या णदनचयेचे व्यवस्थापन करि.े 

म्ििजेच णशस्िबद्ध णदनचयाक. आपल्या पेशींना वर उल्लेख केल्याप्रिािे वागायला 

प्रवतृ्त करि.े णदवसाि करण्याच्या कािािंचे प्राधान्य ठरविे यािंि णवश्रािंिी आणि झोप 

सधु्दा आली.  
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शरीराची िालचाल म्ििजेच व्यायाि िित्वाचा आि.े चल पध्दिीचे व्यायाि 

जस ेकी चालिे, सायकल चालविे, पोििे, शाळेि णशकलेले कवायिीचे प्रकार इ. 

केल्याने िेंदचूा रक्त परुवठा वाढिो. िसेच योगासन ेआपल्या सािंध्यािंना लवणचक 

ठेविाि आणि चल पध्दिीच्या व्यायािाला िदि करिाि. िाकदीचे व्यायाि 

स्नायूिंना बळकटी दिेाि. िनावरील िािाचे सिंिलुन करण्यासाठी णनयिंणत्रि 

श्वासोच््वास (प्रािायि)् िित्वाचे आि.े कुठलािी व्यायाि करिािंना शरीराची 

िलचाल आणि त्या दरम्यानचा श्वासोच््वास यािंचे सिंिलुन आणि योग्य लय फार 

िित्वाचे आि.े या साठी िज्ञािंचे िागकदशकन िसेच पवूकजािंनी णलिून ठेवलेल्या 

याणवषयावरील ग्रिंथािंचा अभ्यास करून व्यायाि करि ेखपु आवश्यक आि.े शक्यिो 

णदवसाि व्यायािाची वेळ णनयणिि असावी िसेच णदनिि णशस्िबध्द असावा. सवक 

व्यायािाच्या णिया एकाच वेळेस करिे जरूरी नािी. िज्ञािंचे िागकदशकन िात्र 

आवश्यक आि.े स्विःच्या िनाने, सिाज िाध्यिािंवर असलेल्या िाणििी आधारे 

व्यायाि करिे टाळाव े णकिं वा अश्या िाणििीच्या योग्यिेची िज्ञािंिाफक ि िपासिी 

करून िगच अिलािंि आिावी. आपल्याला झेपेल िेवढाच व्यायाि करावा. 

शास्त्राप्रिािे आपल्या एकुि शारीररक शक्तीच्या (िाकदीच्या) अधाकपट व्यायाि 

करि ेयोग्य. कुठल्यािी गोष्टीचा अणिरेक नेििीच िानीकारक असिो. णनसगाकच्या 

साणनध्याि राििे, वाचन, ज्ञानप्राप्ती, नवीन कािीिरी णशकण्याचा, करण्याचा प्रयत्न 

करि,े छिंद आणि आवड जपिे इ. गोष्टींिळेु िेंदचू्या पेशी कायकरि राििाि. प्रत्येक 

अवयवाची िििा व्यायाि करून वाढविा येिे. िािसाला शािंि झोप लागिे म्ििजे 

सकाळी ऊठल्यावर ऊत्सािी वाटिे. आपली प्रकृिी चािंगली आि ेकी नािी ि ेदररोज 

अजिाविे िित्वाचे असिे. शरीराि झपाट्याने झालेले बदल शरीराला णवकार 
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करिा आििे का ि ेबघायला िव.े शरीराच्या णिया व्यवणस्थि चालल्या आििे की 

नािी यावर लि ठेविे िित्वाचे आि.े  

शारीररक आरोग्यासाठी शारीररक स्वच्छिा आवश्यक आि.े आपल्या दनैिंणदन 

वापराि वािावरिािील धणूलकि, शारीररक िालचालींिळेु येिारा घाि इ. िळेु 

त्वचेवर जीवाि ूणनिाकि िोिाि. काि करिािंना िाि अस्वच्छ िोिाि.णनयणिि स्वच्छ 

पाण्याने अिंग व्यवणस्थि चोळून अिंघोळ करि,े जेविापवूी िाि स्वच्छ धिुे या 

गोष्टींनी जीवाि ूसिंसगक किी िोऊन रोगािंपासनू बचाव िोिो. िोंडाची स्वच्छिा पि 

िित्वाची. अन्नग्रििानिंिर चळू भरावी, िसेच णदवसािनू दोनदा दाि घासावे. 

िज्ज्ञािंच्या िि ेरात्री झोपण्यापवूी दाि घासिे खपु िित्वाचे आि.े दाि घासिािंना बोट 

णकिं वा ब्रश आडवा न णफरविा दािािंवर िळूवार दाब दऊेन ऊभा णफरवावे. यािळेु 

णिरड्यािंना इजा न िोिा, दािािंच्या बाह्य आवरिाचे नकुसान टळि.े  

शरीराच्या स्वच्छिेप्रिािे िनाची स्वच्छिा पि िित्वाची. याबद्दल सणवस्िर 

चचाक आपि पढेु करिार आिोि.  

 

आचार णवचार आणि आराि याबद्दल चचाक करण्यापवूी आिा आपि 

आपल्या स्विः:च्या आवाक्याि (णनयिंत्रिाि) असलेल्या िसेच आवाक्याबािरे 

असलेल्या गोष्टींबद्दल िाणििी करून घेउ याि. 
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आचाि 

 

आपल्या दनैिंणदन जीवनाि आपि बऱ्याचदा आपल्या णनयिंत्रिाबािरेील 

गोष्टींवर णवचार करिो कािी गोष्टी बदलण्याचा प्रयत्न करिो, दसुऱ्याने आपल्या 

िनाप्रिाि ेवागावे असे प्रयत्न करिो. णनयिंत्रिाि असलेल्या गोष्टींकडे बऱ्याचदा 

दलुकि िोि.े परिंि ुअसे केल्याने या णनयिंत्रिाबािरेील गोष्टीि बदल िोिीलच असे 

नािी परिंि ुअशा णवचारािंनी णकिं वा प्रयत्नािंनी राग, िषे, भीिी यासारख्या भावनािंचा 

आपल्या िानणसक आणि शारीररक स्वास्थ्यावर णवपररि पररिाि िोिो. िसेच 

आपल्या णनयिंत्रिािील गोष्टींवर काि केल्याने आपले इिरािंशी सिंबिंध चािंगले रािून 

प्रगि आणि ऊन्नि भावना णनिाकि िोिाि आणि िानणसक सिाधान लाभि.े 
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कुठलीिी भावना प्रत्येकाच्या स्वभावाि असनू णिचा पररिाि िा सकारात्िक णकिं वा 

नकारात्िक असिो. भावनेचा पररिाि कसा िोईल िीचा ऊपयोग कसा करायचा ि े

िात्र आपल्या स्विः:वर अवलिंबनू आि.े  

 - णनसगाकच्या आणि सिाजाच्या णनयिािंचे सिंिलुन ठेवनू णदनिि व्यिीि करिे 

िसेच कौटुिंणबक जबाबदारी व्यवणस्थि पार पाडिे म्ििजे योग्य आचार. यासाठी 

णनसगाकचे आणि सिाजाचे णनयि जािनू घेिे आणि त्याप्रिाि े आचरि करि े

िित्त्वाचे आि.े स्विःच्या आचरिान े स्विःला िसेच इिरािंना शारीररक आणि 

िानणसक इजा िोिार नािी, सवांप्रिी कृिज्ञिा , आदर, णनसगाकप्रणि आस्था इ. गोष्टींच े

भान  असिे आणि जािीव ठेविे आवश्यक ठरि.े आपले जगिे परस्परावलिंबी 

आि.े प्रत्येकाबद्दलची कृिज्ञिा ठेवल्याने िन:शािंिी लाभिे िसेच सिाधान णिळि,े 

णनसगाक पासनू आपल्याला अन्न दिेारा शेिकरी िसेच आपल्या दनैिंणदन जीवनाि 

िदि करिाऱ्यािंिळेु आपल्या जीवनाची गाडी व्यवणस्थि चालिे. इिरत्र कचरा न 

टाकिे रस्त्यावर न थुिंकिे, आपला पररसर स्वच्छ ठेविे, आपल्या अथाकजनािील 

थोडा भाग सािाणजक कायाक करिा वापरि े इ. म्ििजे सिाजाप्रिी कृिज्ञिा, 

कुठल्यािी प्रकारचे प्रदषूि टाळि ेम्ििजेच णनसगाकप्रिी कृिज्ञिा. िर अन्न वाया न 

घालविे, अन्नाची (धान्य सधु्दा) नासाडी रोखि ेम्ििजे शेिकऱ्याप्रिी कृिज्ञ रािािे 

असे म्ििायला िरकि नािी. आपल्या दनैिंणदन जीवनाि िदि करिारे, जसे  घरकाि, 

बागकाि, सिुार काि िसेच स्वच्छिा कािगार इ लोकािंबरोबर आदरान ेवागिे, 

त्यािंच्या कािाचा योग्य िोबदला वेळेवर दिेे त्यािंच्या कठीि प्रसिंगाि त्यािंची िदि 

करि ेइ. म्ििजेच कृिज्ञिा. या प्रकारे कृिज्ञिा व्यक्त करिे सोप्पे आि.े दशेाची गाडी 

व्यवणस्थि चालण्यासाठी जनिेला णवणवध सणुवधा परुवण्यासाठी ििसलूाची 
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आवश्यकिा असिे. णवणवध करािंिाफक ि सरकार ििसलू जिा करि.े म्ििनूच वेळेि 

योग्य कर भरिे आपले किकव्य ठरि.े  

 णवश्वास िग िो आत्िणवश्वास असो णकिं वा इिरािंवरचा णवश्वास िा सधु्दा खपू 

िित्वाचा ठरिो. परिंि ुिो अिंधणवश्वास नसावा. बिुिेक वेळी आपल्या िनािील भीिी 

िी णवश्वास डळिळीि िोण्यास कारिीभिू ठरि.े भीिी िी एक कल्पणनक गोष्ट आि.े 

आपली स्ििृी िसेच भणवष्यािील गोष्टींबद्दल च े(ज्या घडल्या नसिाि) णवचार या 

भीिी िी भावना णनिाकि करिाि. भीिीिळेु आपल्या िन:स्वास्थ्यावर णवपररि 

पररिाि िोण्याची दाट शक्यिा असिे. याचा अथक भीिी िी नकारात्िक भावना आि े

का? नक्कीच नािी. कािी बाबिीि भीिी आपल्याला जागरूक रिाण्यास , सावध 

रिाण्यास िदि करि.े  

नैसणगकक आव्िािंनापासनू िसेच लज्जा रििासाठी िानवाने वस्त्र णनणिकिी 

आणि वस्त्र पररधान करण्याची पध्दि सरुू केली. आपल्या दशेािील पोशाख 

सिंस्कृिी िी सधु्दा सभोविालच्या णनसगाकला आणि वािावरिाला अनसूरून आि.े 

िी आपि जपायला िवी. कालािंिराने जागिीकरिाचा एक प्रभाव म्ििनू त्याि बदल 

िोि गेले िसेच फॅशन सिंस्कृिी आली. सादरीकरिाला िित्व प्राप्त झाले. वस्त्रोद्योग 

िा जगाि सवाकि जास्ि प्रदषुि करिाऱ्या िसेच जास्ि ऊजाक वापरिाऱ्या आणि 

रसायनािंचा आणि पाण्याचा वापर करिाऱ्या ऊद्योगाि िोडिो. आपल्या जरूरी परुिे 

कपडे घेिे िित्वाचे आि.े अथाकि थोडी फॅशन, सादरीकरि पि आवश्यक आि े

परिंि ु त्याचा अणिरेक टाळिे इष्ट. यािळेु पयाकवरि सिंिलुन राखण्यास िसेच 

पाण्यासारख्या नैसणगकक सिंसाधनाचा अपव्यय आणि प्रदषुि किी िोण्यास िदि 

िोईल. जैणवक इिंघनावर चालिाऱ्या वािनािंचा अणिरेकी वापर जसे की जवळच्या 
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णठकािी चालि न जािा वािनान ेजािे या सारख्या सवयींनी वाय ुप्रदषूिाि भर 

पडिे. आज जगाि बिुिािंश वीजेची णनणिकिी िी कोळसा वापरून िोि.े कोळसा 

जाळि ेवाय ूप्रदषूिाि भर घालिो. या अशा प्रदषूिािळेु सगळ्याच सजीवािंच्या 

आरोग्याला धोका पोिोचिो. पथृ्वीचे िापिान वाढिे या सारख्या घटनािंनी पथृ्वीच्या 

ऋिचुिाि णवपररि बदल िोि आि.े पाण्याचा योग्य वापर आणि अपव्यय टाळिे 

ििेी णििकेच आवश्यक ठरि.े  

वािानकूुणलि वािावरिाचा किीिकिी वापर िसेच नैसणगकक वािावरिाि 

ज्यास्ि काळ घालविे यािळेु ऊजेचा वापर किी िोऊन पयाकवरिाची िानी किी िर 

िोिेच पि आपले स्वास्थ्य णनरोगी रिाण्यास िदि िोि.े सावकजणनक स्वच्छिा राखिे 

, ध्वनी प्रदषूि रोखि ेया सारख्या गोष्टींकडे भारिीय लोक कानाडोळा करिाि, 

त्यािंना िित्व दिे नािीि िी वस्िणुस्थिी आि.े या बाबिीि प्रत्येक नागररकाने णवचार 

करून योग्य दििा घेिली पाणिज.े वािन ेचालविािंना िाॅनक न वाजविे, वाििकुीच े

णनयि सिजनू घेऊन त्यािंच ेपालन करि,े रस्त्यावर न थुिंकिे िसेच इिरत्र कचरा न 

टाकिे ह्या खपु सोप्या गोष्टी असनू प्रत्येकान ेप्रयत्न केल्यास सिज शक्य आििे. 

लिान िलुे िोठ्यािंचे िसेच लोक इिरािंचे (कळि नकळि) अनकुरि करिाि. 

त्यािळेु आपले स्विःचे आचरि योग्य असिे जरूरी आि.े एका णठकािी कोिी 

कचरा टाकला असेल िर बरेच जि िेथे कचरा टाकायला लागिाि ि ेआपि 

नेििीच अनभुविो. आजबुाजलूा स्वच्छिा असेल, इिर लोक णनयि पाळि 

असिील, िर आपोआपच प्रत्येक िािसू त्या प्रिािे वागिो . 

 आपि केलेल्या चकुीिळेु णकिं वा णनयि िोडल्यान े िोिाऱ्या दिंडात्िक 

कारवाई पासनू णकिं वा णशिेपासनू पळ काढण्यासाठी णिच्या भीिीपोटी णकिं वा णशिा  
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किी िोण्यासाठी िसेच णनयणिििा नसनूिी आपले काि िोण्यासाठी णकिं वा िे 

लागिाऱ्या वेळेपेिा लवकर िोण्यासाठी आपि लाच दणे्याचा प्रयत्न करिो. 

पैशाच्या लालसेपोटी अशा कािािंसाठी जबाबदार असलेले किकचारी िी 

स्वीकारिाि. अशा भ्रष्टाचारािळेु ( लाच दिेारा आणि घेिारा दोघेिी भ्रष्ट आचार 

करिाि) णनयि िोडि े , णनकृष्ट कािे यािंि वाढ िोि रिाि ेआणि भ्रष्टाचार िा 

सिाजव्यवस्थेचा एक भाग िोिो. सिाजाि दरी णनिाकि िोि.े आपल्या सिाजाचे 

आणि दशेाचे नकुसान िोि.े दशेाची प्रगिी खुिंटिे. अपघािािंचे प्रिाििी वाढि ेअसे 

भ्रष्ट आचरि करण्यान ेआपि कािीिरी चकुीच ेकाि करिो आि ेिी भावना णनिाकि 

िोऊन सिि ििावाखाली रािून आपले िन:स्वास्थ्य णबघडिे पररिािी िािसू 

व्यसनाधीन िोऊन शरीरस्वास्थ्य णबघडिे. सिाजाि आपली प्रणिष्ठा किी िोिे णकिं वा 

लोक आपल्याला खोटी प्रणिष्ठा दिेाि, पढेु आपल्या िलुाबाळािंवर याचा णवपरीि 

परीिाि िोऊन िी णबघडिाि.  

आपल्या परीसराि कचऱ्याचे योग्य सिंकलन िोईल त्या साठी आवश्यक 

असलेल्या कचराकुिं ड्या योग्य प्रिािाि योग्य जागी आििे की नािी याकडे लि 

णदले पाणिज.े आपि णनवडून णदलेल्या लोकप्रणिणनधींकडे याचा पाठपरुावा करि ेि े

आपले किकव्य आि ेिसेच अशा सोई सणुवधािंची जळुवाजळुव करिे,त्या ऊपलब्ध 

करि ेिी लोकप्रणिणनधींची जबाबदारी आि.े जरूर भासल्यास वगकिीच्या सािाय्याने 

अशा गोष्टींची ऊपलब्धिा आपि सवक करू शकिो. स्विःची िसेच सावकजणनक 

स्वच्छिा म्ििजेच ईश्वर सेवा ि ेलिाि ठेवनू आचार करि ेसिज शक्य आि.े 

कुठल्यािी गोष्टीची स्विःपासनू सरुूवाि करि ेिित्वाचे.  
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कुठल्यािी प्रकारचे व्यसन ि ेनेििी वाईट असिेच असे नािी, व्यसन म्ििजे 

जर एखादी गोष्ट न णिळाल्यान ेबेचैन णकिं वा अस्वस्थ िोि.े व्यसन ज्याचा आपल्या 

शरीरावर(भौणिक आणि िानणसक) , कुटुिंबावर, सिाजावर िसेच दशेावर णवपररि 

पररिाि िोिो, त्यािंना िानी पोिोचि े अशी व्यसन े (सवयींचा अणिरेक)टाळिे 

िित्वाचे. दसुऱ्याला िदि करि,े कृिज्ञिा, ज्ञान णिळविे आणि वाटिे इ. गोष्टींचे 

व्यसन नक्कीच चािंगले.ज्याने स्विःला आणि इिरािंना सिाधान णिळिे,  आनिंद 

वाटिो.  

आजचे यगु स्पधेचे आि ेअसे म्िििाि. परिंि ुस्पधाक , दसुऱ्यािंशी िलुना ह्याचा 

आपल्यावर नकारात्िक पररिाि िोण्याची शक्यिा असिे. यश अपयश ि े

जीवनािील घटक आििे. यशान े िुरळून न जािा िसेच अपयशान ेदःुखी न िोिा 

त्या पासनू णशकवि घेऊन अणधक जोिाने प्रयत्न करिे िित्वाचे. शालेय जीवनाि 

िला णकिी गिु णिळाले, िाझा निंबर णकिवा आला या पेिा िी णकिी ज्ञान णिळवले 

आणि िाझ्याकडील ज्ञान णकिी लोकािंना वाटले, िी णशकि असलेल्या गोष्टीि िला 

आनिंद णिळि आि ेया गोष्टी णवचाराि घ्याव्याि. िसेच कुठल्यािी खेळाि फक्त 

िाझा णकिं वा िाझ्या सिंघाचा णकिवा निंबर आला ि ेन बघिा िी खेळाि णकिी रिलो, 

पिूक प्रयत्नािंनी खेळलो, सािंणघक भावनेचा आनिंद घेिला यावर लि णदले पाणिजे. 

दसुऱ्याच्या यशाि सिभागी िोिे, त्याि आनिंद िानिे म्ििजेच स्वयिंकेन्द्रीि 

णवचारसरिी पासनू सिकें द्री िोि.े  

णशिक णकिं वा शाळा चाचिी णकिं वा परीिा घेऊन गिु दिेाि म्ििजे िे 

णवद्याथांिध्ये स्पधाक लावि नािीि िर या णनकषाच्या आधारे कोिी णकिी ज्ञान ग्रिि 

केले, णवषय णकिी सिजला, कोिाला सरावाची णकिी गरज आि ेयाचे आकलन 
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करून योग्य िी कृिी करण्याचा प्रयत्न करिाि. परिंि ुपालक आणि णवद्याथी या 

गोष्टीला स्पधाक िाननू इिरािंशी िलुना करून ज्ञानाजकनाचा िळु ऊद्दशे णवसरून जािाि. 

याि पाल्याचे खच्चीकरि णकिं वा गवक वाढण्याला वाव णिळिो. िसेच णशििाि 

अथककरिाला ऊत्तेजन णिळि आि.े पाल्यावर दडपि येऊन िानणसक स्वास्थ्य 

णबघडण्याचे, अिली पदाथांचे व्यसन लागण्याची शक्यिा वाढिे आणि सिाजािील 

अपप्रवतृ्ती याचा फायदा घेऊन िलुािंना चकुीचे वळि लागि.े खेळाच्या बाबिीि ि े

असेच िोि ेआणि खेळािंचा िळू ऊद्दशेच नाणिसा िोि चालला आि ेआणि खेळाि 

अथककारि वाढि ेआि.े  

एकिेकाि ठरवलेली वेळ पाळि ेफार िित्वाचे आि.े Time is money िी 

एक इिंग्रजी उक्ती आि.े आपि जर वेळ पाळली नािी िर दसुऱ्याच्या वेळेचा अपव्यय 

िोिो ि ेलिाि ठेविे जरूरी आि.े कािाि नकुसान िोि े ि ेवेगळेच. जर कािी 

कारिाने आपल्याला णवलिंब िोि असेल िर िसे पढुच्या व्यक्तीला कळविे इष्ट.  

योग्यवेळी आणि योग्य वेळेि काि न करिे कािाि चालढकल करि ेम्ििजेच 

कािािील णदरिंगाई. िी सवय सवांनाच घािक ठरि.े कािाि णदरिंगाई केल्यास निंिर 

काि पिुक करण्यास घाई िोिे, िानणसक ििाव वाढिो, कािाि चकुा िोण्याची 

शक्यिा असिे. आपल्याला नेिनू णदलेले णकिं वा आपि करीि असलेले काि 

आनिंदाने आणि वेळेि करण्याि एक वेगळेच सिाधान लाभि,े कािाि यश 

णिळण्याची शक्यिा वाढिे.  

काि करि असिािंना चकुा ह्या िोिारच, पि या चकुािंपासनू णशकवि घेऊन 

त्या पनु्िा िोिार नािीि याची दििा घेिली पाणिजे.  
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आज व्िाॅट्सॲप, फेसबकु, इन्स्टाग्राि यासारख्या सिाज िाध्यिािंचा(social 

media) सराकस वापर िोि असिो. यािंि वेळ णकिी कारिी लागिो णकिं वा वाया जािो 

िा प्रश्न आिचे, पि आपल्या पैकी बऱ्याच जिािंना ि े िािीि नसावे की या 

सिाजनाध्यिािंशी णनगडीि सव्िकर कायकरि ठेवण्यासाठी, त्यािंना लागिाऱ्या 

वािानकूुणलि यिंत्रिािंसाठी िसेच णवदचेी (data) दवेािघेवाि करण्यासाठी अफाट 

वीज वापरली जाि.े त्यािळेु सिाजिाध्यिािंचा अणिरेकी वापर जसेकी की 

फोटो,णव्िणडओ शेअर करि,े फॅारवडक करि ेइ गोष्टी किीिकिी करिे णकिं वा टाळल े

पाणिज.े  

णशस्िबद्धिा, कायकिििा , वेळेचे िित्व, िािाि घेिलेले काि िग िे कुठलेिी 

असो वेळेि आणि व्यवणस्थि, िन लावनू करि ेइ. गोष्टी (ज्यािंची आपल्या दशेाि 

कििरिा आि)े , आत्िसाि केल्यास आपली प्रगिी वेगान ेिोईल यािंि शिंका नािीं. 

आपल्याला आपल्या ज्ञानानसुार, कौशल्यानसुार अथाकजकनाची सिंधी णिळि.े 

कुटुिंबाची गाडी िाकिाना कािी गोष्टींसाठी कजक काढावे लाग ूशकिे. यािंि गैर कािीच 

नािी. परिंि ुआपल्या कुविीनसुार कजक काढाव ेजेिेकरून िे योग्य वेळेि आपल्या 

इिर आवश्यक गरजािंना धक्का न लागिा फेडिा आले पाणिजे. व्यावसाणयक 

जीवनािनू णनवतृ्त झाल्यानिंिर उपजीणवकेसाठी लागिाऱ्या पैशाची बचि िी 

व्यवसाणयक जीवनाि योग्यररिीने करिे जरूरी आि.े भणवष्याि चलनाचे िोिारे 

अविलु्यन, वाढि जािारी ििागाई आणि आजारपिाची शक्यिा या गोष्टी लिाि 

ठेवनू सरकारी योजना जस ेकी भणवष्यणनवाकि णनधी व्यणिररक्त अणधकची बचि करि े

अत्यिंि िित्वाचे आि.े आपि व्यावसाणयक जीवनािनू णनवतृ्त िोिािंना आपल्यावर 

कुठलेिी कजक नािी ि ेअत्यिंि आवश्यक आि.े  
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व्यवसाहयक जीवनािून हनवृत्ती - िानवाने णवज्ञानाच्या िदिीने केलेल्या 

प्रगिीचा एक पररिाि म्ििजे किी झालेला ितृ्य ूदर. याचे दोन पैल ूणदसिाि. एक 

म्ििज ेिािसाचे वाढलेले आयषु्य आणि किी िोि असलेला जन्िदर. सिाजाि 

िध्यिवगीयािंच्या सिंख्येि सिि वाढ िोिािंना णदसि,े एकणत्रि कुटुिंबपध्दिीि बदल 

िोऊन णवभक्त कुटुिंबपद्धिी ऊदयास आली आि.े आयषु्याच्या ऐन ऊिेदिेील काळ 

िा अथाकजकनाि, कुटुिंबाचे पालनपोषि करण्याि (गिृस्थाश्रि) गेल्यानिंिर नोकरी 

धिंद्यािनू सेवाणनवतृ्तीचा णदवस उजाडिो. या उिेदीच्या काळाि आपि सिाजाि 

आपले एक स्थान णनिाकि केलेले असिे, एक प्रणिष्ठा णिळवलेली असिे. कौटुिंणबक 

आणि आणथकक स्थैयक आलेले असिे. सेवाणनवतृ्ती म्ििजे भारिीय ित्वज्ञानाि 

सािंणगिलेल्या चार परुूषाथांिधील अथक आणि काि यापासनू वेगळे िोिे. परिंि ु

यावेळेस आपि सेवाणनवतृ्त झाल्यानिंिर पढेु काय, सिाजाि आपले स्थान काय 

असेल, आपल्याकडील वेळ कसा व्यिीि करायचा , आरोग्य आणि अथक (पैसा) 

याबद्दलची धास्िी इ. णवचार येऊन िनाि एकप्रकारची नकारात्िकिा णनिाकि 

िोण्याची शक्यिा असिे. परिंि ुआपि एक गोष्ट णवसरिो की आपि नोकरीधिंद्यािनू 

णनवतृ्त िोिार आि े णकिं वा झालो आिोि जीवनािनू नािी. खरेिर स्विःसाठी वेळ 

णिळण्याचा िा कालखिंड असिो. कदाणचि जेवढी वष े नोकरीधिंद्याि घालवली 

णििकीच, णकिं बिूना जास्ि वष े सेवाणनवतृ्तीनिंिर अस ू शकिाि. आपल्या ऐन 

उिेदीच्या काळाि भणवष्यासाठी केलेले णवत्तीय व्यवस्थापन, केलेली बचि िसेच 

वैद्यकीय णवम्याची केलेली योग्य िरिदू आणि िित्वाचे म्ििज ेआपल्या योग्य गरजा 

ओळखनू आत्िसाि केलेली जीवनशैली याचा सेवा णनवतृ्तीनिंिरच्या आयषु्याि 
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उपयोग िोिो. आिा आयषु्याचा दसुरा डाव (second inning) सखुासिाधानाि 

कसा घालवायचा यावर चचाक करू याि.  

सवकप्रथि सकारात्िकिा आवश्यक असिे. णनसगकणनयिानसुार शरीर म्िािारे 

िोि जािार ि ेवास्िव स्वीकारि.े आत्तापयंि केलेल्या जीवनशैली बद्दलच्या चचेचा 

या वेळी खपू  उपयोग िोिो. पढुची णपढी त्यािंच्या जीवनाि रिलेली असिे ,व्यस्ि 

असिे. िेव्िा गिृस्थाश्रिािनू वानप्रस्थाश्रिाि प्रवेश करि े जरूरी आि.े 

वानप्रस्थाश्रि म्ििज े कौटुिंणबक जबाबदारीिनू िकु्त िोि िी जबाबदारी पढुच्या 

णपढीच्या स्वाधीन करून स्विः:साठी वेळ दिेे. म्ििजेच पढुच्या णपढीिील दनैिंणदन 

व्यविाराि ढवळाढवळ न करि,े त्यािंना त्यािंच्या जबाबदारीची स्पष्ट पिे जािीव 

करून दिेे. पि त्यािंना जरूर भासल्यास शक्य असेल िे िागकदशकन करिे. सेवाणनवतृ्ती 

निंिर आपल्या आयषु्याि वेळेची उपलब्धिा जास्ि भासि े आणि वेळ आणि 

स्वव्यवस्थापन ि ेएक आव्िान वाटिे. परिंि ुि ेव्यवस्थापन योग्यररिीने करि ेसिज 

शक्य आि,े त्यासाठी बऱ्याच सिंधी उपलब्ध असिाि. या सिंधी लिाि घेऊन त्यािंचा 

योग्य ऊपयोग िोिो. प्रत्येक िािसाला कािीना कािी छिंद णकिं वा आवडी असिाि. 

कदाणचि नोकरीधिंद्याि व्यस्ि असिािंना या गोष्टींना वेळ णदला जाि नािी. िे छिंद 

णकिं वा आवडी या जोपासायला सेवाणनवतृ्ती निंिरचा वेळ उपयोगी ठरिो. सकाळी 

लवकर उठून चलपध्दिीच े व्यायाि, योगासन े केल्याने शरीर सदुृढ ठेविा येिे. 

आपल्या जोडीदारासोबि घरकाि वाटून घेिल्याने वेळ कारिी लागिो. आपले 

जीवन परस्परावलिंबी आि.े िािसू सिाजाि वावरि असिो. या सिाजाप्रिी आपली 

बािंणधलकी आि.े सिाजसेवा करि ेिी सेवाणनवतृ्ती निंिर एक ऊत्ति सिंधी णिळिे. यािंि 

सिवयस्क लोकािंच्या गटाि आपल्या वयोिानानसुार बरीच सिाजोपयोगी लिान 

िोठी कािे करिा येिाि. आपल्याकडील वेळ, ज्ञान, कौशल्य यािंचा सिाजासाठी 
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उपयोग िोऊ शकिो. आणि यािंि णिळालेले सिाधान वेगळेच आि.े धिक आणि िोि 

या दोन परुुषाथाकि वाटचाल योग्यररिीने चाल ूरिाि.े दपुारची णवश्रािंिी, आध्यात्िाि 

वेळ घालविे, इ गोष्टींचा िािभार लागनू णदवसाची सािंगिा िोऊन रात्री शािंि झोप 

लागि.े सिाज िाध्यिािंचा योग्य वापर या कालावधीि उपयोगी ठरिो. वाचनाची 

गोडी असेल िर सोन े पे सिुागा. भारिीय सिंस्कृिीि गिृस्थाश्रिानिंिर िीथकयात्रा 

करण्याची प्रथा आि.े यािील धाणिकक िदु्यासोबि पयकटन िी दसुरी बाज ूआि.े आज 

पयकटनासाठी भरपरु सिंधी उपलब्ध आििे. पयकटन िा एक व्यवसाय असल्याने 

बऱ्याच सोईसणुवधा उपलब्ध िोिाि. पयकटनािळेु दनैिंणदन आयषु्याि थोडा बदल 

अनभुविा येिो. णनसगकसाणनध्याि वेळ घालवण्यासाठी िी एक उत्ति  सिंधी आि.े 

उिारवयाि णनयणिि आरोग्य चाचिी िित्वाची ठरि.े या काळाि िोल जाऊन णकिं वा 

पाय घसरून पडििं, जेविािंना णकिं वा पािी णपिािंना जोराचा ठसका लागिे अशा गोष्टी 

वाढिाि. वधृत्वाि अन्ननणलका आणि श्वासनणलका यािंिील झडपेची कायकिििा 

किी झाल्याने ठसका लागण्याची शक्यिा असिे. त्यािळेु लिपवुकक जेविे, 

जेविािंना न बोलिे इ गोष्टी पाळल्या पाणिजेि. व्यायाि करिािंना आपल्या बाजलूा 

कािी आधार आि ेका ि े बणघिले पाणिज ेजेिेकरून िोल गेलाच िर आधार 

णिळिो. घराि जिीनीवर पाण्यासारखे पदाथक सािंडलेले नािीि, बाथरूि िसेच 

शौचालयाची जिीन णनसरडी नािी ि ेिपासले पाणिज.े वयोिानाप्रिािे शरीरािील 

िाडे णठसळू िोि जािाि. त्यािळेु िोल जाऊन िाडािंचे फॅ्रक्चरची शक्यिा वाढिे 

िसेच फॅ्रक्चर दरुूस्िीस वेळ लागिो. किरेच्या (िाकड िाड) िाडािंचे फॅ्रक्चर खपु 

णकचकट ठरि.े थोडक्याि कुठलीिी गोष्ट करिािंना िन शािंि असिे िसेच एकाच 

कािाि एकाग्रिा आवश्यक ठरि.े म्िािारपिाि अपेिा णनयिंत्रिाि ठेविे आवश्यक 

ठरि.े आज णवभक्त कुटुिंबपद्धिी अवलिंबली गेली आि.े अशावेळेस आपली िलुे 
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आपला सािंभाळ करू शकिीलच असे नािी. िे त्यािंच्या जबाबदाऱ्या सािंभाळण्याि 

िग्न अस ू शकिाि ि े सिजनू घ्यायला िव.े भारिाि वधृ्द लोकािंची काळजी 

घेण्यासाठी बरेच पयाकय ऊपलब्ध आििे. आपल्याला जिेल िश्या पध्दिीने आपि 

आपली सोय नक्कीच करून घेऊ शकिो. यािंि गैर कािीच नािी. आपले ितृ्यपूत्र 

िसेच इच्छापत्र वेळेस बनवनू ठेवले पाणिज.े अवयवदान करावयाचे असल्यास 

त्याबाबिची कायकवािी करून ठेवलेली केव्िािी चािंगले.  
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हवचाि 

  

जेव्िा आपि आपल्या िकक शदु्ध िनाचा वापर करिो िेव्िा आपि िकक  आणि 

िथ्यािंवर आधाररि णनिकय घेिो. याचा अथक स्पष्ट णवचारसरिी, िाणििीचे णवशे्लषि 

करि ेआणि वस्िणुनष्ठ राििे. 

जेव्िा आपि शिाण्या (बणुद्धिान) िनाचा वापर करिो िेव्िा आपि िकक  

आणि भावना या दोघािंचे सिंिलुन साधिो. याच्या जोडीने णवचारशील, शािंि आणि 

जागरूक रिाण्यास िदि िोिे. योग्य आणि व्याविाररक णनिकय घेिा येिाि.  
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जेव्िा आपि आपल्या भावणनक िनाचा वापर करिाो िेव्िा आपि आपल्या 

भावणनक िनःणस्थिीने प्रेररि िोिो. आपि भावनािंवर जलद प्रणिणिया दिेो. आपले 

वैयणक्तक अनभुव आणि आवेग आपल्या णनिकयािंवर प्रभाव टाकिाि. 

आनवुिंणशकिेनसुार  आपल्या गिुसतू्रािारे शरीराच्या प्रत्येक पेशीि कािी 

िाणििी सिंकलीि केलेली असिे. िसेच बाह्य जगाि वावरिािंना जागिृ अवस्थेि 

आपल्या ज्ञानेंणद्रयािंिारे (डोळे, कान, नाक जीभ आणि त्वचा) असिंख्य िाणििी गोळा 

िोऊन आपल्या सपु्त िनाि साठवली जाि असिे. सपु्त िनाला योग्य आणि अयोग्य 

काय याची जाि नसि.े िनाि या अश्या सिि येि असलेल्या असिंख्य िाणििीचे िेंद ू

पथृ्थकरि करून िसेच साठवलेल्या िाणििींच्या आधारे (अनभुवानसुार) णनिकय 

घेिो. जोपयंि णिळालेली िाणििी आपल्या िनाि साठवलेल्या िाणििीशी एकरूप 

असिे िो पयंि िन शािंि असिे आणि जर िी नवीन िाणििी िनाि साठलेल्या 

िाणििीपेिा वेगळी असिे िेव्िा त्याचे प्रणिसादाि णकवा प्रणिणियेि रूपािंिर िोिे.  

यालाच िनाि णवचार येि ेआणि णवचार करि ेम्िििाि. िेंदचू ेकािच णवचार 

णनिाकि करि ेआि.े जी भावना अणधक असिे त्याप्रिािे िनाि णवचार येि असिो. 

कुठलािी णवचार नकारात्िक नसिो. णवचार िा उपयोगी आि ेका णनरूपयोगी आि े

ि ेिित्वाचे आि.े जस ेकाळजी करि ेआणि काळजी घेिे या दोन णभन्न गोष्टी आििे 

िसेच णवचार येि े आणि णवचार करिे या दोन णभन्न गोष्टी आििे. कोित्या 

णवचाराला िित्व द्यायचे आणि कोित्या णवचाराला िित्व द्यायचे नािी ि ेकौशल्य 

आपि णवकणसि करू शकिो.िनाि ज ेआपोआप णवचार येिाि, िनाि काय चालले 

आि,े िनाि काय भावना आििे त्याकडे लि दिे रिावे. िनाि येिारे णवचार 

अनावश्यक आििे का यावरसधु्दा लि णदले पाणिज.े आपि णवचार येण्यावर िाबा 
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णिळव ूशकि नािी पि णवचार करण्यावर िाबा णिळव ूशकिो. णवचार करि ेआपि 

थािंबव ू शकिो पि णवचार येि े आपि थािंबव ू शकि नािी. णवचार येिे िाझ्या 

णनयिंत्रिाि नसनू णवचार करि ेिाझ्या णनयिंत्रिाि आि.े सजगिा (mindfulness) 

म्ििज ेविकिान ििाि सभोविालच्या पररसराि, शरीराि आणि िनाि काय चालले 

आि ेत्याकडे लि दिेे. पणिली पायरी विकिान ििाि लि दिेे आणि दसुरी पायरी 

म्ििज ेजे कािी जािवििं आि ेत्यावर िदु्दाििून कोििािी णवचार न करि,े प्रणििीया 

न दिेे. भावनािंशी जोडलेली स्ििृी पनु्िा पनु्िा आठवि रिाि.े 

 विकिान ििाि सिि रिािे अपेणिि नसनू भणवष्याचा णवचार करि े

आवश्यक आि.े भणवष्याचा णवचार करून कृिी करावयास िवी (कृिी करण्या 

अगोदर सधु्दा णवचार करायला िवा.) णवचार भणवष्याचा करायचा, लि विकिानाि 

ठेवायचे आणि अनभुव पिुक झाल्यानिंिर ज ेकािी झाले असेल (भिुकाळ) त्याचा 

स्वीकार करायचा. भिुकाळाचा णवचार किीिकिी व्िायला िवा. भणवष्याचा 

णवचार, विकिान ििाि लि आणि भिुकाळाचा स्वीकार िी सजगिेची णत्रसतु्री आि.े  

आज िानणसक ििाव (stress) , ििावाचे व्यवस्थापन(stress 

management) याबद्दल बरीच चचाक िोि असिे. कुठल्यािी गोष्टीचा अनावश्यक 

णवचार ििाव वाढवि असिो. आपले िन सिोर आलेल्या प्रश्नाचे उत्तर शोधण्याच े

काि करि.े ऊत्तर णिळेपयंिची णस्थणि म्ििजे ििाव. उत्तर सापडल्यावर ििाव 

जािो. ऊत्तर अगोदर िाणििी असेल िर ििावाचे रूपािंिर आनिंदाि िोिे. एखादी 

गोष्ट करावयाची नसेल िर िो िनावरचा िाि असिो. िाि म्ििजे अशा प्रकारचा 

णवचार िो योग्य वेळी आणि योग्य प्रिािाि आला िर िो चािंगला असिो. चकूीच्या 

वेळी आला िर िो त्रासदायक असिो. िनावर िाि असिे आवश्यक आि ेपि िो 
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योग्य प्रिािाि असावा. िनाि येिाऱ्या णवचारािंना थािंबविे णकिं वा त्यावर लि कें द्रीि 

करण्यापेिा णवचारािंशी िैत्री करि ेिित्वाचे आि.े याचाच अथक कुठल्या णवचाराला 

प्राधान्य द्यायचे, कुठल्या णवचाराला बाजलुा ठेवायचे यावर काि केले पाणिज ेआणि 

या साठी िनाि येिाऱ्या णवचारािंच े णनररिि करि ेआवश्यक आि ेज्याला सािी 

भाव म्िििाि.  

िन आणि शरीर एकच आि.े िनाि आलेला प्रत्येक णवचार आणि भावना 

शरीराि बदल घडवि असिे. िेंदलूा जर कािी धोका आि ेअसे जािवले की िो 

धोक्यापासनू बचावासाठी प्रणिणिया व्यक्त करिो. यधु्द णस्थिीची व्यवस्था प्रत्येक 

प्राण्याि आि.े यधु्दजन्य पररणस्थिीनसुार लढा(fight), पळा (flight) णकिं वा णथजनू 

जा णकिं वा लपनू बसा (freeze) यासारखे पयाकय उपलब्ध असिाि. यधु्दजन्य 

पररणस्थिीि शरीराि कािी रसायन ेपाझरिाि आणि िी शरीराि बदल घडविाि. 

धोक्याच्या पररणस्थिीि स्नायुिंना अणधक ऊजेची आवश्यकिा असिे. िी ऊजाक साखर 

आणि प्रािवाय ू(oxygen) यािंच्या रासायणनक प्रणिये(reaction) िळेु ियार िोि.े 

प्रािवाय ूअणधक िवा म्ििनू श्वासाची गिी वाढि.े रक्तािील साखर वाढिे. िी साखर 

यकृिाि साठवलेली असिे आणि रसायने पाझरल्याने िी रक्ताि येिे. िी ऊजाक 

पेशींपयंि हृदय पोिोचविे आणि अशा पररणस्थिीि हृदयाची गिी वाढिे. हृदय 

वेगान ेकाि करि असिािंना रक्तदाब वाढिो. त्यािळेु रक्त वेगान ेपेशींपयंि पोिोचि.े 

आणि पेशींना अणधक ऊजाक णिळि.े यावेळेस पचनसिंस्था िित्वाची नसि.े त्यािळेु 

पचनसिंस्थेचा रक्त परुवठा किी णकिं वा बिंद केला जािो. त्यावेळेस पचन किी िोि.े 

िोंडाला कोरड पडिे. पाचक रस पाझरिे किी िोिे.  
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पढेु घटना घडून गेल्यावर सधु्दा िािसाच्या िनाि णिचे णवचार येि रिािाि. 

या णवचार करण्यािळेु वरील सवक गोष्टी (जरूर नसिािंना) घडिाि िसेच सवक रसायने 

पाझरि रिािाि शरीराला िोिारे ७० टक्के आजार ि ेिी यधु्दणस्थिीि रिाण्यािळेु 

(घटना घडून गेल्यानिंिरिी णिचा णवचार करि)े िोिाि. ि ेअसे बदल कायिस्वरूपी 

रिाि ेम्ििजे आजार.  

अणिणवचार करि े (overthinking) किी करण्यासाठी विकिानाि 

चाललेल्या कृिीकडे लि दिेे िित्वाचे आि.े ध्यान दिेे िा िेंदचूा व्यायाि आि.े 

ध्यान म्ििजे एकाग्रिा ि ेचकुीचे आि.े एकाग्रिा ि ेएक प्रकारचे ध्यान आि ेपरिंि ु

प्रत्येक वेळा एकाग्रिा आवश्यक नसि.े एकाग्रिेबरोबरच जागरूकिा 

(awareness) पि आवश्यक असिे. 

आपि काय णवचार करिो याचा शरीरावर पररिाि िोि असिो. आलेले 

णवचार सपु्त िनाि साचि असिाि. सपु्त िनासाठी सवकच णवचार सारखे असिाि. 

त्यािील णभन्निा त्याला िािीि नसिे. त्यािळेु योग्य (सकारात्िक) आणि अयोग्य 

(नकारात्िक) यािील फरक सपु्त िनाला िाणिि नसिो. याचाच अथक दसुऱ्याबद्दल 

िनाि आलेले णवचार ि ेआपल्या िनावर त्याप्रिािेच पररिाि करि असिाि. 

म्ििनूच सिि योग्य, चािंगला णवचार िनाि येि ेआवश्यक आि.े दसुऱ्याबददल् 

नकारात्िक णवचार येि ेणकिं वा करि ेयाचा पररिाि स्विः:वर िसाच िोिो.  

शािंि म्ििजेच प्रसन्न िनािच आपली बधु्दी काि करू शकिे. िन शािंि आणि 

प्रसन्न ठेवायचे म्ििज ेआपल्या िनाचे व्यविार बघायचे. िनाि येिारे णवचार सिंथ 

केले पाणिजेि, जे णवचार थािंबवण्यापेिा सिज शक्य आि.े िनाच्या णवचारािंच्या 

िळुाशी भावना असिाि. त्या भावनािनू णवचार णनिाकि िोिाि. भावना आपल्या 
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अििंकारािनू णनिाकि िोिाि.अििंकार सखुावला की चािंगल्या भावना णनिाकि िोिाि 

आणि दखुावला की नकारात्िक भावना आणि िसे णवचार सरुू िोिाि.अििंकार िी 

आपली एक प्रणििा आि ेिी प्रणििा जी आपि आणि इिरािंनी केलेली आि.े िी 

म्ििज ेआपि नव्ि े ि े ज्याला पिुक सिजिे िो या अििंकाराि णनिाकि झालेल्या 

भावनािंच्या लाटािंपासनू िकु्त रािील. काय प्रश्न णनिाकि िोिार आि ेयाचा अिंदाज 

बािंधिे आणि त्याचे ऊत्तर काढून ठेविे, िाणिि नसेल िर ज्याला िे िाणिि असेल 

त्याला णवचारावे म्ििज ेिन शािंि िोईल. िनािील णवचार बोलनू दाखविे, लोकािंच े

ऐकिे ि ेिािसाला फार गरजेचे आि.े िेंदचूे काि व्यवणस्थि चालण्यासाठी श्रध्दा 

िित्वाची आि,े जी आपले आणि दसुऱ्यािंचे अनभुव यािनू ियार िोिे. डोळस श्रध्दा 

ठेविे फार जरूरीचे असिे. िसेच णवनोदबधु्दी जागिृ असिे िित्वाचे असिे. िन 

प्रफुल्लीि ठेवण्यासाठी णनसगाकच्या साणनध्याि रिािे िित्वाचे आि.े  

  



जीवन आणि जीवनशैली  णिणलिंद चौधरी 

 

59 

 

आिाि 

 

 

णवश्रािंिी िी स्वाभाणवक असनू शारीररक आणि िानणसक गरज आि.े णनद्रा 

(झोप) ि ेप्रत्येक सजीवािंच ेसािान्य वैणशष्ट आणि णवश्रािंिीचा एक िित्वाचा प्रकार. 

झोपेची वेळ काय असावी यावर एक िि असले िरी झोप णकिी वेळ घ्यावी यावर 

णभन्न ििे आििे. कािींच्या िि ेप्रत्येक प्रौढ व्यक्तीस चोवीस िासािील आठ िास 

झोप आवश्यक आि े, कािींच्या िि ेअसे करि ेम्ििजे आयषु्याचा एक ििृीयािंश 

भाग कािीिी न करिा (वाया) घालविे. रात्री लवकर झोपि ेआणि सकाळी लवकर 

उठि ेिसेच झोपेची आणि उठण्याची एक णनिीि वेळ असावी ि ेसवक िज्ञ ििंडळी 

सािंगिाि. आपल्याला शािंि झोप लागिे िित्वाचे. झोपेि श्वासोश्वासाचे णनयिन िोि,े 

भौणिक शरीराला णवश्रािंिी णिळि.े आपि जेव्िा झोपिो िेव्िा आपली पािंचिी 

ज्ञानेंणद्रये सभोविालचे आकलन करि नसिाि त्यािळेु झोपेि आपल्याला बाह्य 

जगाची जािीव नसि.े िा एक प्रकारचा िनाला आणि िेंदलूा आराि असिो. त्याच 

प्रिािे सिंपिुक भौणिक शरीर अचल असिे. परिंि ुशरीरािील कािी णवणशष्ट णिया 

झोपेििी चाल ूअसिाि. झोपेि िोिारे लयबध्द णनयणिि श्वसन म्ििजे एक प्रकारचे 

ध्यान आि.े यािळेु िेंद,ू हृदय िसेच फुफ्फुसे यािंना आराि णिळिो. आपि करि 

असलेल्या कािाि बदल करि,े कािाच्या दरम्यान थोडी णवश्रािंिी घेिे, कािी िि 

श्वासावर लि कें णद्रि करि ेअशा गोष्टींनी िेंदलूा आराि णिळिो. भारिीय ित्वज्ञानाि 

असे सािंगीिले आि ेकी दपुारच्या जेविानिंिर कािी काळ वािकुिी (डाव्या कुशीवर 

झोपिे) घ्यावी. याला कारि आपि णदवस भराि शारीररक आणि िानणसक कािाि 
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व्यस्ि असिो. त्यासाठी खपू ऊजेची आवश्यकिा असिे. आपल्या शरीराला 

आवश्यक असलेल्या एकूि ऊजेपैकी साधारि वीस टक्के ऊजाक िी फक्त िेंद ू

वापरिो. जेवि झाल्यानिंिर पचनासाठी ऊजाक आवश्यक असिे. म्ििनू वािकुिी 

घेिल्याने िेंद ूआणि शरीराच्या इिर भागास लागिारी ऊजाक िी किी िोऊन णिचा 

उपयोग पचनासाठी केला जािो. शारररीक कष्ट करिारे लोक दपुारचे जेवि 

झाल्यावर थोड्या वेळासाठी झोपिाना आपि नेििीच अनभुविो. आजच्या 

जीवनाि वािकुिी सगळ्यािंनाच शक्य नािी परिंि ुदपुारच ेजेवि झाल्यावर कािी 

काळ जरा आराि करि े, काि थोड्यावेळाने सरुू करि ेइ प्रकार सिज शक्य आििे. 

िसेच भारिीय ित्वज्ञानानसुार रात्रीच ेजेवि झाल्यावर थोडे चालि े (शिपावली) 

सािंणगिले आि.े िसेच जेवल्यानिंिर कािी काळान े (साधारि दोन िासािंनिंिर) 

झोपावयास जािे सािंणगिले आि,े याला कारि सवक साधारििा आपि रात्री कुठलेिी 

शारीररक अथवा िानणसक काि करि नािी, िसेच निंिर झोपायला जािो. त्यािळेु 

शरीराि णनिाकि झालेली ऊजाक णजचा कािी भाग पचनासाठी वापरला जाि असिाना 

ऊवकरीि ऊजेचा णनचरा िोिे आवश्यक आि.े थोडे चालण्यान ेकािी ऊजाक वापरली 

वापरली जािे. आपि झोपेि असिािंना िेंद ू साठी िसेच शरीरािील अिंिगकि 

अवयवािंच्या कायाकसाठी कािी ऊजाक वापरली जाि असिे.  

एकाच वेळेस अनेक कािे (multitasking) करावीि का करू नयेि याबद्दल 

वेगवेगळी िि ेआििे. परिंि ुगरज असेल िर multi tasking केले पाणिज.े िे आपि 

लि दऊेन करू शकिो. एकापेिा जास्ि काि करिािंना कुठले काि िित्वाचे आि े

त्यावर जास्ि लि कें द्रीि केले पाणिज े (to decide priority). लि वेगवेगळ्या 

कािािंवर णशफ्ट करिा आले पाणिज.े सवक अपघाि बेणफकीर असल्यानेच ििेाि. 

multi tasking केल्याने थकवा अणधक येिो. लि बदलान े (लि णवचलीि 
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झाल्याने) िेंद ुखपू थकिो. Multitasking केल्यानिंिर िेंदलूा णवश्रािंिी दिेे जरूरीचे 

असिे. लि फक्त श्वासाच्या िलचाली कडे दिेे म्ििजे िेंदलूा आराि दिेे. अधाक 

णिनीट श्वासाकडे लि दिेे. णदवसभराि पाच िे दिा णिणनटे कोििेिी काि आणि 

णवचार न करिा बसायला िवे. िनाि साचलेले यािळेु बािरे येिे.  

झोप झाल्यानिंिर णकिं वा सकाळी झोपेिनू जाग ेझाल्यानिंिर आपि िाजेिवाने 

आणि उत्सािी असिे िसेच रोज एकाच वेळी ( घडाळ्याच्या गजरा णशवाय ) जाग 

येि ेम्ििज ेआपल्या झोपेचा कालावधी आणि दजाक योग्य आि ेअसे सिजण्यास 

िरकि नािी. रात्री झोपण्या आधी कािी वेळ सोशल णिणडया पासनू दरू असिे, 

िोबाईलच्या स्िीन, टीव्िी न बघिे, णदवसभर केलेल्या कािािंचा आढावा घेऊन 

केलेल्या चािंगल्या गोष्टींबद्दल सिाधान िानि,े ज्यािंच्यािळेु िला िदि झाली 

अशािंचे आभार िानि ेत्यािंच्याबद्दल कृिज्ञिा व्यक्त करण्याचा सिंकल्प करि,े िसेच 

झालेल्या चकुािंचे णनररिि करून त्या पनु्िा िोिार नािीि असा णनिय करि ेअशा 

गोष्टींिळेु शािंि झोप लागण्यास िदि िोि.े कािी िज्ज्ञािंच्या िि,े झोपे आधी 

सकारात्िक वाचन केल्यान ेिसेच सिंथ सिंगीि ऐकण्यान ेशािंि झोप लागिे. आपल्या 

िनाि कािी ना कािी णवचार सिि येि असिाि, झोपेच्या वेळी असे णवचार येि 

असिील िर आत्ता झोपिे िित्वाचे असनू िे वारिंवार िनाि आिल्यास णवचार िागे 

लोटले जाऊन झोप लागण्यास िदि िोि.े असे करण्यास सराव आवश्यक ठरिो. 

जास्ि वेळ चालिारे एकच काि सिि आणि सलग केल्यान ेिेंदलूा थकवा येिो. 

अशावेळी थोडा वेळ शािंि बसिे णकिं वा कािादरम्यान दसुरी कािीिरी वेगळी णिया 

केल्याने (कािाि थोडा बदल केल्यास) िेंदचूा थकवा किी िोऊन िन एकाग्र िोऊन 

कािाचा ऊत्साि कायि रिािो.  
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उपवास - जगािील प्रत्येक धिाकि ऊपवासाला िित्त्व णदले आि.े ऊपवास 

म्ििज ेपचनसिंस्थेला आराि. प्रत्येक धिाकि उपवासाच्या णवणवध पध्दिी सािंणगिल्या 

असल्या िरी िळु ऊद्दशे सारखाच आि.े भारिीय ित्त्वज्ञानानसुार णदवसािनू दोन 

वेळा जेविे सािंणगिले आि.े बरेच लोक आठवड्यािनू णकिान एकदा उपवास 

करिाि. सिािंवाराि िसेच वषाकिील ठराणवक िणिन्याि उपवासाची  प्रथा आि.े िी 

प्रथा ऋििूानानसुार ठरवलेली आि ेम्ििजेच िवािानािळेु पचनसिंस्थेवर पडिारा 

िाि किी करि.े उपवास म्ििज ेपचनास िलके असलेल्या अन्नाचे योग्यररिीने 

योग्य प्रिािाि सेवन. उपवास करिािंना अिंधश्रद्धा टाळावी जेिेकरून शरीराला 

अपाय िोिार नािी.  
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सािािंश 

  

 

नवीन जीव जन्िाला येि ेिी एक नैसणगकक जीवशास्त्रीय णिया आि.ेप्रत्येक 

सजीवाि भकू, णनद्रा, पनुरूत्पादन िी सािान्य वैणशष्टये असिाि. णवकणसि बधु्दीिळेु 

िानव इिर प्राण्यािंपेिा श्रेष्ठ ठरिो. सािाणजक स्वास्थ्य आणि सिंिलुन जपण्यासाठी 

िािसान ेलग्नसिंस्था णनिाकि केली. 

लग्न णकिं वा णववाि यािंची साधी व्याख्या म्ििजे सिाजाच्या सािीने एक परुूष 

आणि एका स्त्री यािंनी सिजीवनास सरुूवाि करि ेआणि पढेु प्रजोत्पादन करून 

विंशवधृ्दी करि.े आनवुिंणशकिा िा सजीवाच्या अणस्ित्वाचा िित्वाचा भाग आि.े 

आपल्याि आनवुिंणशकिेने आपल्या पवुकजािंकडून कािी िानणसक आणि शारीररक 

गिु येिाि.आपली पढुील णपढी शारीररक आणि िानणसक दृष््टया णनरोगी आणि सदुृढ 

असण्यासाठी आपि स्विः सदुृढ िसेच णनरोगी रिाि ेआवश्यक आि.े लग्ना आधी 

िलुाचा िसेच िलुीचा आनवुािंणशक इणििास िसेच कािी रक्त चाचण्या करून योग्य 

णनिकय घेिा येिो िसेच कािी उपचार करून घेिा येिाि जेिेकरून नवीन ियार 

िोिारा जीव सदुृढ जन्िाला येईल. एखाद्याचा कौटुिंणबक जीवनशैलीिील बदलािंिळेु 

अनेकािंना णवकार आणि इिर सािान्य आजार िोण्याची शक्यिा किी िोण्यास िदि 

िोि.े स्वास्थ्य याचा अथक आपली शारररीक, िानणसक, सािाणजक आणि 

आध्याणत्िक सणुस्थिी. शारीररक सणुस्थिी 
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या णवश्वाि आपल्या आरोग्या व्यणिररक्त दसुरे कािीिी िित्वाचे नािी. चािंगली 

प्रकृिी ठेवायची याचा अथक प्रकृिीच्या प्रत्येक अिंगाचा णवचार करून आपली जीवन 

शैली योग्य ठेविे. आिार व्यवणस्थि ठेवायचा, चल पध्दिीच ेव्यायाि करून िेंदचूा 

रक्त परुवठा वाढवायचा आणि िेंदचूे काि व्यवणस्थि चालण्यासाठी िनाचे व्यविार 

पिायचे, अकारि णवचाराि आपला िेंद ूशक्ती खचक करि नािी ना ि ेबघायचे म्ििजे 

िग िािसू सवक प्रकारच्या ििावािंना िोंड दणे्यास सिथक झाला असे म्ििायला िरकि 

नािी. 

वैयणक्तक दृष््टया आपि स्विः िसेच आपले कुटुिंब सखुी आणि आनिंदी 

िोण्यासाठी आपल्या सगळ्यािंची धडपड असिे. णकिं बिुना आनिंद आणि िन:शािंिी 

जपण्यासाठी प्रत्येक व्यक्ती प्रयत्न करीि असिे. आनिंद, िनःशािंिी या गोष्टी िानवी 

जीवनाचे ध्येय नसनू त्या िानवी जीवनािील िलुभिू गोष्टी आििे.  

शारीररक स्वास्थ्य, िानणसक स्वास्थ्य, णनसगाकिल्या प्रत्येक घटकाशी छान 

नाििं, परेुसा पैसा आणि कुठल्यािी ििी आनिंदी रािण्याची कला या पाच गोष्टी 

साधल्या की सिाधानी वतृ्ती येऊन व्यक्तीचिं जीवन सिदृ्ध झाले म्िििा येईल. 

व्यणक्तित्त्व णवकास म्ििजे केवळ भौणिक यश, भरपरू पैसा, नावलौणकक 

णिळवण्यासाठीची िििा णनणश्चचिच नव्ि.े या गोष्टींबरोबरच चािंगला, जबाबदार 

नागररक िोििं, सिाजाप्रिी सिंवेदनशील बनििं व शािंि, स्वस्थ, आनिंदी रािू शकिारिं 

सकारात्िक आणि किखर व्यणक्तित्त्व बनििं ि ेजास्ि िित्त्वाचिं. आयषु्यािील चढ-

उिार, यश-अपयश सिज स्वीकारिा येण्याची िििा णिळवििं िित्त्वाचिं. 

आपली जशी भावणनक बैठक असिे िशी जीवन शैली िोि.े आरोग्य जपिारी 

जीवनशैली म्ििजे  
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ििुच्या िाझ्या सवयी, आपला आिार, णविार, आचार, णवचार आणि आराि 

आणि चािंगल्या सवयींना ठाि िोकार दिेे. वाईट सवयी म्ििज ेसवयीचा गलुाि 

बनण्याच्या िििेवर पररिाि िोि.े िानवी गभक त्याच्या स्विःच्या णवकासाि सणिय 

सिभागी आि.े आनवुिंणशकिे  व्यणिररक्त आपले व्यणक्तित्व (शारीररक आणि 

िानणसक) घडवण्यास आईच्या गभाकवस्थेपासनू, कौटुिंणबक, सािाणजक िसेच 

सभोविालत्या नैसणगकक गोष्टींचा िािभार लागिो. इिरािंशी िलुना, िीिी सिि करि े

िी गोष्ट िनस्वास्थ्य णबघडवण्यास कारिीभिू ठरि.े िनःस्वास्थ्याचा पररिाि िा 

शारीररक स्वास्थ्यावर िोि असिो. बाह्य गोष्टींचा आपल्यावर किीिकिी पररिाि 

िोईल या करीिा प्रयत्नशील असिे िित्वाचे. िी काय करिो, कसा वागिो, काय 

णवचार करिो यावर िाझे सिंपिुक प्रभतु्व िसेच णनयिंत्रि असिे परिंि ुबाह्य गोष्टी ज्याि 

अनेक घटक कायकरि असिाि त्यावर िाझे णनयिंत्रि असावे असा णवचार आणि कृिी 

यािळेु आपल्या िनःस्वास्थ्यावर नकारात्िक पररिाि िोण्याची दाट शक्यिा असिे. 

“आरोग्य िी एक दिेगी आि ेआणि सिाधान िी सिंपत्ती आि”ेचप्रत्येकान ेआपल्या 

योग्य गरजा काय ि े ओळखि े आणि त्याप्रिाि े आपली जीवनशैली णनवडून 

अनसुरि करिे म्ििज ेआनिंदी जीवनशैली. णनसगाकने प्रत्येक सजीवािंच्या योग्य गरजा 

भागिील याची सोय करून ठेवली आि,े पि लोभ आणि अणिरेक याला णनसगाकि 

थारा नािी.  

प्रत्येक सजीवाला जगण्यासाठी ऊजेची गरज असिे. िी ऊजाक योग्य प्रिािाि 

णिळविे िसेच णिचा पिूक वापर आवश्यक आि ेआणि णिचा अणिरेक (किी णकिं वा 

जास्ि) शरीराला घािक ठरिो.  
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अपेिा आणि वस्िणुस्थिी यािील दरी म्ििजे िानणसक अस्वास्थ्य. आपली 

अपेिा अवास्िव  आि ेयाची जािीव िोिे िित्वाचे आि.े अस्वस्थ सिाजाि 

कोिाचेिी िन स्वस्थ रिािार नािी. 

आिार, णविार, आचार, णवचार आणि आराि ि ेजीवनशैलीचे िित्वाचे घटक 

आििे आणि त्यािील णनयणिििा िी शारीररक आणि िानणसक स्वास्थ्यासाठी 

िित्वाची आि.े 

आिार कसा आणि णकिी असावा याचा सोपा अथक म्ििजे जे आणि जेवढे 

अन्न िाझे शरीर सिज रीत्त्या योग्य वेळेि पचव ूशकि ेिसेच जे िाझ्या शरीराला 

आवश्यक ऊजाक दिे ेिो िाझ्यासाठी योग्य आिार. आपल्या कािाच्या स्वरूपावर 

आणि पध्दिीवर आपल्या शरीराला लागिाऱ्या ऊजेची आवश्यकिा अवलिंबनू 

आि.े िी सवांसाठी सारखी नक्कीच नािी. िसेच ियार झालेल्या ऊजेचा ज्यास्िीि 

ज्यास्ि वापर, आणि णनचरा िोि ेआवश्यक आि.े आपला आिार िा आपि राििो 

त्या प्रदशेाि ऊपलब्ध असलेल्या अन्न पदाथांनसुार असावा िसेच आपल्या 

सभोविालानसुार आणि िवािानाला अनकूुल असावा जेिेकरून शरीराला पोषक 

अन्नघटक णिळिील, शरीरािील पेशींना आवश्यक ऊजाक णिळेल. जेविाच्या वेळेि 

णनयणिििा असावी. सावकाश चावनू चावनू जेवल्यास जेविावर णचत्त एकाग्र िोऊन 

जेवि अिंगी लागि.े अन्नाचे व्यवणस्थि पचन िोऊन शरीराला आवश्यक असलेली 

ऊजाक णिळिे. पािी िा सजीवाच्या जीवनािील सगळ्याि िित्वाचा घटक आि.े 

बिुिािंश रोग ि ेदणूषि पाण्यािळेु िोिाि. णपण्याच ेपािी शदु्ध करण्याचा ऊत्ति िागक 

म्ििज ेपािी साधारि पिंधरा णिनीटे ऊकळिे. आपल्याला जेव्िा जेव्िा ििान लागेल 

त्यावेळेसच पािी प्यावे. पािी बसनू, िळूिळू घोट घेि प्यायल्यान ेिे योग्य प्रिािाि 
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प्यायले जाि.े िसेच जेविािंना जर अन्न व्यवणस्थि िळूिळू चावनू खाल्ले, जेिेकरून 

योग्य प्रिािाि लाळ णिसळली जाऊन अन्नाचे व्यवणस्थि चवकि िर िोिेच पि पािी 

सधु्दा किी प्यायले जाऊन पाण्याऐवजी अन्नसेवन िोिे. भारिीय सिंस्कृिीि गोड 

पदाथक िा जेविाचा एक भाग आि.े आपि गोड पदाथक जेविा दरम्यान िधनू िधनु 

इिर पदाथाकबरोबर खािो. या पध्दिीने गोड पदाथांचे अणिसेवन टाळले जािे. शरीराि 

अन्नावर प्रणिया िोऊन, ऊजेि रूपािंिर िोिे िसेच णिला शरीरािील णवणवध भागाि 

पोिोचवण्याची व भणवष्यािील गरजेसाठी साठणवण्याची सोय नैसणगकक आि.े आज 

ििंत्रज्ञानाच्या प्रगिीिळेु िािसाला पवुी नव्ििे इिके भौणिक सखु आणि इिर सणुवधा 

प्राप्त झाल्या आििे. आयषु्याची गिुवत्ता , आपली रोगप्रणिकारक शक्ती िसेच 

शारीरीक आणि िानणसक आरोग्य याला आपला णविार जबाबदार आि.ेशरीराला 

णिळालेल्या ऊजेचा णनचरा णकिं वा वापर िोऊन पेशींना योग्य आराि णिळिे म्ििजे 

शरीराचा णविार. यासाठी योग्य आिारा बरोबरच शरीराची िलचाल आणि शरीराला 

णवश्रािंिी िित्वाची आि.े आणदिानवाला असलेल्या जैणवक आव्िािंनानसूार णनसगाकने 

शरीराची रचना केली, आजच्या जीवनशैलीि शारीररक कष्ट किी झाले आििे परिंि ु

पेशींना असलेली णशकवि आणि शरीराचे कायक थोड्याफार बदलाने िसेच चाल ू

आि.े यािळेु शरीराला योग्य प्रिािाि िलचाल णिळिे आवश्यक आि.ेशरीराची 

िलचाल म्ििजेच व्यायाि िित्वाचा आि.े िनावरील िािाचे सिंिलुन करण्यासाठी 

णनयिंणत्रि श्वासोच््वास (प्रािायि)् िित्वाचे आि.े सवांना सारख्याच असलेल्या 

वेळेि आपल्या णदनचयेचे व्यवस्थापन करि ेम्ििज ेणशस्िबद्ध णदनचयाक. णनसगाकच्या 

साणनध्याि राििे, वाचन, ज्ञानप्राप्ती, नवीन कािीिरी णशकण्याचा करण्याचा प्रयत्न 

करि,े छिंद आणि आवड जपिे इ. गोष्टींिळेु िेंदचू्या पेशी कायकरि राििाि. प्रत्येक 

अवयवाची िििा व्यायाि करून वाढविा येिे. िािसाला शािंि झोप लागिे म्ििजे 
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सकाळी ऊठल्यावर ऊत्सािी वाटिे. शारीररक आरोग्यासाठी शारीररक स्वच्छिा 

आवश्यक आि े याि िोंडाची स्वच्छिा आली.णनसगाकच्या आणि सिाजाच्या 

णनयिािंचे सिंिलुन ठेवनू णदनिि व्यिीि करि ेिसेच कौटुिंणबक जबाबदारी व्यवणस्थि 

पार पाडिे म्ििजे योग्य आचार. स्विःच्या आचरिान े स्विःला िसेच इिरािंना 

शारीररक आणि िानणसक इजा िोिार नािी, सवांप्रिी कृिज्ञिा, आदर, णनसगाकप्रिी 

आस्था इ. गोष्टींचे भान आणि जाि ठेविे आवश्यक ठरि.े सावकजणनक स्वच्छिा 

राखि,े ध्वनी प्रदषूि रोखि े या सारख्या गोष्टींकडे भारिीय लोक कानाडोळा 

करिाि, त्यािंना िित्व दिे नािीि िी वस्िणुस्थिी आि.े या बाबिीि प्रत्येक 

नागररकाने णवचार करून योग्य दििा घेिली पाणिजे. णशस्िबद्धिा, कायकिििा, 

वेळेचे िित्व, िािाि घेिलेले काि िग िे कुठलेिी असो वेळेि आणि व्यवणस्थि, 

िन लावनू करि े इ. गोष्टी (ज्यािंची आपल्या दशेाि कििरिा आि)े आत्िसाि 

केल्यास आपली प्रगिी वेगान ेिोईल यािंि शिंका नािीं. यश अपयश ि ेजीवनािील 

घटक आििे. यशान े िुरळून न जािा िसेच अपयशान ेदःुखी न िोिा त्या पासनू 

णशकवि घेऊन अणधक जोिान े प्रयत्न करि े िित्वाचे. व्यावसाणयक जीवनािनू 

णनवतृ्त झाल्यानिंिर ऊपजीणवकेसाठी  लागिाऱ्या पैशाची बचि िी व्यवसाणयक 

जीवनाि योग्यरीिीने करिे जरूरी आि.े आपि व्यावसाणयक जीवनािनू णनवतृ्त 

िोिािंना आपल्यावर कुठलेिी कजक नािी ि ेअत्यिंि आवश्यक आि.े आयषु्याच्या ऐन 

ऊिेदिेील काळ िा अथाकजकनाि, कुटुिंबाचे पालनपोषि करण्याि (गिृस्थाश्रि) 

गेल्यानिंिर नोकरी धिंद्यािनू सेवाणनवतृ्तीचा णदवस उजाडिो. सेवाणनवतृ्ती म्ििजे 

भारिीय ित्वज्ञानाि सािंणगिलेल्या चार परुूषाथांिधील अथक आणि काि यापासनू 

वेगळे िोि.े स्विःसाठी वेळ णिळाण्याचा िा कालखिंड असिो. सवकप्रथि 

सकारात्िकिा आवश्यक असिे. णनसगकणनयिानसुार शरीर म्िािारे िोि जािार ि े
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वास्िव स्वीकारि.े आज णवभक्त कुटुिंबपद्धिी अवलिंबली गेली आि.े अशावेळेस 

आपली िलुे आपला सािंभाळ करू शकिीलच असे नािी. िे त्यािंच्या जबाबदाऱ्या 

सािंभाळण्याि िग्न अस ू शकिाि ि े सिजनू घ्यायला िव.े उिारवयाि णनयणिि 

आरोग्य चाचिी िित्वाची ठरि.े आपल्या ऐन उिेदीच्या काळाि भणवष्यासाठी 

केलेले णवत्तीय व्यवस्थापन, केलेली बचि िसेच वैद्यकीय णवम्याची केलेली योग्य 

िरिदु आणि िित्वाचे म्ििजे आपल्या योग्य गरजा ओळखनू आत्िसाि केलेली 

जीवनशैली याचा सेवा णनवतृ्तीनिंिरच्या आयषु्याि उपयोग िोिो. आपले ितृ्यपूत्र 

िसेच इच्छापत्र वेळेि बनवि ेिसेच अवयवदान करावयाचे असल्यास त्याबाबिची 

कायकवािी करून ठेविे िित्त्वाचे आि.े  

िेंदचूे कािच णवचार णनिाकि करि ेआि.े जी भावना अणधक असिे त्याप्रिाि े

िनाि णवचार येि असिो. कुठलािी णवचार नकारात्िक नसिो. णवचार िा उपयोगी 

आि ेका णनरूपयोगी आि ेि ेिित्वाचे आि.े आपि णवचार येण्यावर िाबा णिळव ू

शकि नािी पि णवचार करण्यावर िाबा णिळव ूशकिो. याचाच अथक, णवचार येिे 

िाझ्या णनयिंत्रिाि नसनू णवचार करिे िाझ्या णनयिंत्रिाि आि.े सजगिा 

(mindfulness) म्ििजे विकिान ििाि सभोविालच्या पररसराि, शरीराि आणि 

िनाि काय चालले आि ेत्याकडे लि दिे.े भणवष्याचा णवचार, विकिान ििाि लि 

आणि भिुकाळाचा स्वीकार िी सजगिेची णत्रसतू्री आि.े आपले िन सिोर आलेल्या 

प्रशनाचे ऊत्तर शोधण्याच ेकाि करि.े ऊत्तर णिळेपयंिची णस्थिी म्ििज ेििाव. 

ऊत्तर सापडल्यवर ििाव जािो. उत्तर अगोदर िाणििी असेल िर ििावाचे रूपािंिर 

आनिंदाि िोिे. एखादी गोष्ट करावयाची नसेल िर िो िनावरचा िाि असिो. िाि 

म्ििज ेअशा प्रकारचा णवचार िो योग्य वेळी आणि योग्य प्रिािाि आला िर िो 

चािंगला असिो. चकूीच्या वेळी आला िर िो त्रासदायक असिो. िनावर िाि असिे 
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आवश्यक आि ेपि िो योग्य प्रिािाि असावा. कुठल्या णवचाराला प्राधान्य द्यायचे, 

कुठल्या णवचाराला बाजलुा ठेवायचे यावर काि केले पाणिज ेआणि या साठी िनाि 

येिाऱ्या णवचारािंचे णनररिि करि ेआवश्यक आि ेज्याला सािी भाव म्िििाि. िन 

आणि शरीर एकच आि.े िनाि आलेला प्रत्येक णवचार आणि भावना शरीराि बदल 

घडवि असिाि. अणिणवचार करि े(overthinking) किी करण्यासाठी विकिानाि 

चाललेल्या कृिीकडे लि दिेे िित्वाचे आि.े. ध्यान दिेे िा िेंदचूा व्यायाि आि.े 

ध्यान म्ििजे एकाग्रिा ि ेचकुीचे आि.े एकाग्रिा ि ेएक प्रकारचे ध्यान आि ेपरिंि ु

प्रत्येक वेळा एकाग्रिा आवश्यक नसि.े एकाग्रिेबरोबरच जागरूकिा 

(awareness) पि आवश्यक असिे.दसुऱ्याबद्दल िनाि आलेले णवचार ि ेआपल्या 

िनावर त्याप्रिािेच पररिाि करि असिाि. म्ििनूच सिि योग्य, चािंगला णवचार 

िनाि येिे आवश्यक आि.े दसुऱ्याबददल् नकारात्िक णवचार येि ेणकिं वा करि ेयाचा 

पररिाि स्विः:वर िसाच िोिो. शािंि म्ििजेच प्रसन्न िनािच आपली बधु्दी काि 

करू शकिे. िनाच्या णवचारािंच्या िळुाशी भावना असिाि. त्या भावनािनू णवचार 

णनिाकि िोिाि. भावना आपल्या अििंकारािनू णनिाकि िोिाि अििंकार सखुावला की 

चािंगल्या भावना णनिाकि िोिाि आणि दखुावला की नकारात्िक भावना आणि िसे 

णवचार सरुू िोिाि.अििंकार िी आपली एक प्रणििा आि ेिी प्रणििा जी आपि 

आणि इिरािंनी केलेली आि.े िी म्ििजे आपि नव्ि ेि ेज्याला पिुक सिजिे िो या 

अििंकाराि णनिाकि झालेल्या भावनािंच्या लाटािंपासनू िकु्त रािील. िेंदचूे काि 

व्यवणस्थि चालण्यासाठी श्रध्दा िित्वाची आि,े जी आपले आणि दसुऱ्यािंच े

अनभुव यािनू ियार िोिे. डोळस श्रध्दा ठेविे फार जरूरीचे असिे. िसेच 

णवनोदबधु्दी जागिृ असिे िित्वाचे असिे. िन प्रफुल्लीि ठेवण्यासाठी णनसगाकच्या 

साणनध्याि रिािे िित्वाचे आि.े  
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णवश्रािंिी िी स्वाभाणवक असनू शारीररक आणि िानणसक गरज आि.े णनद्रा 

(झोप) ि ेप्रत्येक सजीवािंच ेसािान्य वैणशष्ट आणि णवश्रािंिीचा एक िित्वाचा प्रकार. 

आपल्याला शािंि झोप लागिे िित्वाचे. झोप झाल्यानिंिर णकिं वा सकाळी झोपेिनू 

जाग ेझाल्यानिंिर आपि िाजेिवान ेआणि उत्सािी असिे िसेच रोज एकाच वेळी 

(घड्याळाच्या गजरा णशवाय ) जाग येिे म्ििज ेआपल्या झोपेचा कालावधी आणि 

दजाक योग्य आि े असे सिजण्यास िरकि नािी. एकाच वेळेस अनेक कािे 

(multitasking) करावीि का करू नयेि याबद्दल वेगवेगळी िि ेआििे. परिंि ुगरज 

असेल िर multi tasking केले पाणिज.े िे आपि लि दऊेन करू शकिो.ज्याि 

वेळ, चालिारे एकच काि सिि आणि सलग केल्यान े िेंद ू ला थकवा येिो. 

अशावेळी थोडा वेळ शािंि बसिे णकिं वा कािा दरम्यान दसुरी कािीिरी वेगळी णिया 

केल्याने (कािाि थोडा बदल केल्यास) िेंदचूा थकवा किी िोऊन िन एकाग्र िोऊन 

कािाचा ऊत्साि कायि रिािो.  

जगािील प्रत्येक धिाकि उपवासाला िित्त्व णदले आि.े उपवास म्ििजे 

पचनसिंस्थेला आराि. िी प्रथा ऋििूानानसुार ठरवलेली आि ेज्यािळेु िवािानािळेु 

पचनसिंस्थेवर पडिारा िाि किी करि.े  
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ई साहित्य प्रहिष्ठानचे िे अठिावे वषष आिे. 

श्री हिहलिंद चौधिी यािंचे िे ई साहित्यविील पहिलेच पुस्िक आिे. 

 

श्री णिणलिंद चौधरी ि े वस्त्रोद्योगािील अणभयिंिे. त्यािंच्या आयषु्याि त्यािंनी 

यिंत्रावर णवचार केला. िसेच आनवी आयषु्यािील यिंत्रियिेवरिी त्यािंनी णचिंिन केले. 

या णवचारािंििी एक सणूचबद्धिा, वैज्ञाणनक िकक शदु्ध वैचाररकिा िमु्िाला जािवेल. 

त्यािंच ेअध्याणत्िक णवचारिी पसरटपिे विावि जािारे नसिाि. िर नेिके, िदु्दसेदू 

आणि णशस्िबद्ध असिाि.  

श्री णिणलिंद चौधरी यािंच्यासारखे ज्येष्ठ लेखक आपली पसु्िके ई साणित्यच्या 

िाध्यिािनू जगभरािील िराठी वाचकािंना णवनािलू्य दिेाि. असे लेखक ज्यािंना 

लेखन िीच भक्ती असिे. आणि त्यािनू कसलीिी अणभलाषा नसि.े िराठी भाषेच्या 

सदुवैाने गेली दोन िजार वष ेकवीराज नरेंद्र, सिंि ज्ञानेश्वर, सिंि िकुारािािंपासनू िी 

परिंपरा सरुू आि.े अखिंड. अजरािर. म्ििनू िर णदनानाथ िनोिर(४ पसु्िके), शिंभ ू

गिपलुे (९पसु्िके), डॉ. िरुलीधर जावडेकर (९), डॉ. वसिंि बागलु (१९), शभुािंगी 

पासेबिंद (१६), अणवनाश नगरकर (४), डॉ. णस्ििा दािले (९), डॉ. हनिीन िोिे 

(६०पुस्िके), अनील वाकिकर (९), फ्राणन्सस आल्िेडा (२), िधकुर सोनाविे 

(१२), अनिंि पावसकर (२४), िध ूणशरगािंवकर (८), अशोक कोठारे (४७ खिंडािंचे 

ििाभारि), श्री. णवजय पािंढरे (ज्ञानेश्वरी भावाथक), िोिन ििण्िा (जागणिक कीिीचे 

वैज्ञाणनक), सिंगीिा जोशी (आद्य गझलकारा, १८ पसु्िके), णवनीिा दशेपािंडे (७), 

उल्िास िरी जोशी (९), निंणदनी दशेिखु (५), डॉ. सजुािा चव्िाि (१४), डॉ. 

वृषाली जोशी (६१ पुस्िके), डॉ. णनिकलकुिार फडकुले (१९), CA पनुि सिंगवी 



जीवन आणि जीवनशैली  णिणलिंद चौधरी 

 

73 

 

(७), डॉ. निंणदनी धारगळकर (१५), अिंकुश णशिंगाडे (३८), आनिंद दशेपािंडे (३), 

नीणलिा कुलकिी (४), अनाणिका बोरकर (३), अरुि फडके (६), स्वािी पाचपािंडे 

(२), सािबेराव जविंजाळ (२), अरुि णव. दशेपािंडे (५), णदगिंबर आळशी, प्रा. लक्ष्िि 

भोळे, अरुिं धिी बापट (५), अरुि कुळकिी (१२), जगणदश खािंदवेाले (६), पिंकज 

कोटलवार (६), डॉ. सरुुची नाईक (३), डॉ. वीरेंद्र िाटके(२), आसावरी काकडे 

(१४), श्याि कुलकिी (३०), णकशोर कुलकिी, रािदास खरे (६), अिलु दशेपािंडे, 

लक्ष्िि भोळे, दत्तात्रय भापकर, िगु्धा कणिकक (५), ििंगेश चौधरी, प्र. स.ु णिरुरकर 

(३), बिंकटलाल जाज ू (४), प्रवीि ना दविे, आयाक जोशी, डॉ. सरोज सिस्रबदेु्ध 

(१३),  अरणविंद बधुकर (४), जयश्री पटवधकन (७), श्रीरिंग कौलगी (५), यशविंि कदि 

(११), पािंडुरिंग सयूकविंशी (४), सधुीर कारखान्ीस (८), णिणलिंद कपाळे, िकुुिं द कणिकक 

(३), श्रीराि काळे (३), शैलेश परुोणिि (४), बी बी दसेाई (२), श्रीणनवास शारिंगपािी 

(३), रािकृष्ि बािे(३) णवजया णटळक, सिंजय टाकळगव्िािकर(२), पािंडुरिंग 

भागवि, णिणलिंद बेंबळकर, गायत्री साळ्विकर(३), भारिी णबज े णडग्गीकर(३), 

णवकास भावे, डॉ सनुील साविंि, अशोक बेंडखळे(५), सिुास साने, सवुिाक लेले(२), 

शणशकािंि कडेकर(११), स्वािी विकक, भारिी साविंि, अणभषेक ठिके, िषकवधकन 

यादव(२), णदगिंबर सलगर(४), कैलास बडगजुर, अिंजषुा पाटील प्रा श्रीपाद 

काळे(१०), चारुलिा काळे, अणनल णशिगारे(२), स्वािी विकक, प्रिोद 

नाईकवाडॆ(२), सधुीर शास्त्री, रुपेश िराठे, सणुप्रया उपाध्ये, सिंजीवनी कुलकिी, सरेुश 

पिंधारे, श्रेिीक सरडॆ(६), णिणलिंद चौधरी, धनिंजय कुलकिी, णदलीप ठाकूर, जोसेफ 

िसु्कानो, सभुाष धारिकर, सणचन कुल्ली(३) असे अनेक ज्येष्ठ व अनभुवी लेखक 

ई साणित्यिारे आपली पसु्िके लाखो लोकािंपयंि णवनािलू्य पोिोचविाि.  
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अशा साणित्यििूी िंच्या त्यागािनूच एक णदवस िराठीचा साणित्य विृ जागणिक 

पटलावर आपली ध्वजा फडकवील याची आम्िाला खात्री आि.े याि ई साणित्य 

प्रणिष्ठान एकटे नािी. िी एक िोठी चळवळ आि.े अनेक नवनवीन व्यासपीठे उभी 

रिाि आििे. त्या त्या व्यासपीठािंिनू नवनवीन लेखक उदयाला येि आििे. आणि 

या सवांचा सािणूिक स्वर गगनाला णभडून म्िििो आि.े  

 

 

आणि ग्रिंथोपजीणवये । णवशेषीं लोकीं ’इ’यें । 

दृष्टादृष्ट णवजयें । िोआवे जी । 

 

 

 


