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प्रस्िावना — प्रत्येक जीवनामागचा प्रश्न 

 

 

कािी वर्ाांपवूी, मी एका अशा हनणवयासमोर शािंिपणे बसलो िोिो, जो कािी 

केल्या स्पष्ट िोि नव्ििा. 

बािरेून पाहिल्यास िी पररहस्ििी हवशेर् नाट्यमय वाटि नव्ििी. िी 

कोणिीिी साववजहनक सिंकटहस्ििी नव्ििी, हकिं वा इिरािंना सिज ओळखिा 

येईल अशी आयषु्य बदलणारी घटना नव्ििी. िरीिी, आिनू मन दोन 

वेगवेगळ्या हदशािंमध्ये अडकलेले वाटि िोिे. 

माझ्यािला एक भाग अहधक प्रयत्न करण्यास प्रवतृ्त करि िोिा. असे वाटि 

िोिे की परेुसा प्रयत्न, हचकाटी हकिं वा हवचारपवूवक हवशे्लर्ण केल्यास िी 

पररहस्ििी सोडविा येईल. 

पण दसुरा भाग कािीिरी वेगळे जाणवि िोिा—हजिका मी पररणामावर 

हनयिंत्रण ठेवण्याचा प्रयत्न करि िोिो, हििके मन अहधक अस्वस्ि आहण 

गोंधळलेले िोि िोिे. 

मला सवावि जास्ि अस्वस्ि करणारी गोष्ट िी पररहस्ििी नव्ििी, 

िर हिच्याभोविी असलेली अहनहिििा िोिी. 

ि ेस्वीकारायचे का? 

की िे बदलायचे? 
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िा प्रश्न अनेक हदवस शािंिपणे मनाच्या पार्श्वभमूीि राहिला. हवशे्लर्ण करून 

उत्तर शोधण्याचा प्रत्येक प्रयत्न नव्या शिंका हनमावण करि िोिा. प्रयत्न एका 

हदशेला ओढि िोिे; िर एक शािंि सिंयम दसुऱ्या हदशेला िािंबवि िोिा. 

त्या अहनहिििेच्या मध्यभागी, मला अनेक वर्ाांपवूी भेटलेली एक छोटी 

प्रािवना आठवली. हिचे शब्द अत्यिंि साधे िोिे—जवळजवळ भ्रामकपणे 

साधे. िरीिी त्यािंनी मनाला त्रास दणेारा नेमका द्विंद्व पकडला िोिा. 

िी एक छोटी प्रािवना आि ेजी हवहवध सिंस्कृिींमधनू, हपढ्यान ्हपढ्या आहण 

वैयहक्तक सिंघर्ाांमधनू शािंिपणे प्रवास करि आली आि.े हिला अनेकदा 

Serenity Prayer असे म्िणिाि. कािी साध्या ओळींमध्ये िी मानवी 

जीवनािील अत्यिंि खोल प्रश्न व्यक्त करिे. 

“देवा, जी परिहस्ििी मी बदलू शकि नािी, 

िी स्वीकािण्यास मनाची प्रसन्निा मला लाभू दे. 

जी परिहस्ििी मी बदलू शकिो, 

िी बदलण्याचे धैयय मला लाभू दे. 

आहि या दोिोंमधील फिक जािण्याचे ज्ञान मला दे.” 

ि ेशब्द सामान्यिः धाहमवक सिंदभावि उच्चारले जािाि, पण त्यामागील अिंिर्दवष्टी 

धमावच्या पलीकडची आि.े िी प्रत्येक व्यक्तीसमोर उभी रािणाऱ्या एका 

साववहत्रक मानवी आव्िानाचे वणवन करिे—िो प्रािवनेवर हवर्श्ास ठेवि असो 

वा नसो. 

दररोज, अनकेदा हदवसािनू अनेक वेळा, आपण एका अर्दश्य वळणावर उभे 

असिो. जीवनािील कािीिरी आपल्या अपेिेनसुार घडि नािी. एखादा सिंबिंध 
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बदलिो. एखादी योजना अपयशी ठरिे. एखादी पररहस्ििी आपल्या इहच्छि 

हदशेने पढेु सरकि नािी. 

त्या िणी, आपल्या समोर िीन शक्यिा उभ्या राििाि. 

कधी पररहस्ििी स्वीकारावी लागिे. 

कधी िी बदलावी लागिे. 

आहण कधी खरी अडचण िी असिे—यापैकी योग्य काय आि ेि े

ओळखण्याि. 

स्वीकार आहण कृिी यािंमधील िा साधा फरक आपल्या जीवनाच्या गणुवत्तेला 

शािंिपणे आकार दिेो. 

आधहुनक जीवनाि िा प्रश्न पवूीपेिा अहधक वेळा समोर येिो. 

आपण सिि माहििी, वेगवान बदल आहण वाढत्या अपेिािंच्या जगाि जगि 

आिोि. कररअर बदलिाि, नािेसिंबिंध हवकहसि िोिाि, आहण हनणवयािंचे 

पररणाम नेिमीच अिंदाज करिा येिील असे नसिाि. अशा पररहस्ििीि अनेक 

लोक सििच्या प्रयत्न आहण शािंि िकवा यािंच्यामध्ये अडकलेले वाटिाि. 

आपल्याला सववकािी हनयिंहत्रि करायला, सधुारायला, अहधक उत्तम 

बनवायला सािंहगिले जािे—पण हजिका आपण प्रत्येक पररणामावर हनयिंत्रण 

ठेवण्याचा प्रयत्न करिो, हििके मन अहधक अस्वस्ि िोिे. 

आपल्या अनेक अिंिगवि सिंघर्ाांचे मळू ि ेआि ेकी आपण जे बदल ूशकि 

नािी िे स्वीकारण्यास नकार दिेो. आपण भिूकाळ पनु्िा पनु्िा मनाि जगिो, 

वास्िवाशी वाद घालिो, हकिं वा इिर लोकािंना आहण अहनहिि घटनािंना 

हनयिंहत्रि करण्याच्या प्रयत्नाि स्विःला िकविो. त्याच वेळी, हजिे बदल 
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शक्य आि ेहििे आपण अनेकदा हनहष्िय राििो. भीिी, शिंका हकिं वा सवयी 

आपल्याला आवश्यक असिाना कृिी करण्यापासनू रोखिाि. 

दोन्िी हदशािंनी, जीवन अनावश्यकपणे कठीण बनिे. 

िी Serenity Prayer या सिंपणूव मानवी सिंघर्ावला िीन मलूभिू िमिािंमध्ये 

सिंहिप्त करिे: शािंि स्वीकार, धैयवपणूव कृिी आहण स्पष्ट हववेक. या िीन 

गणुािंमधनू एक व्याविाररक शिाणपण हनमावण िोिे, जे जगािील हवहवध 

ित्त्वज्ञान आहण मानसशास्त्रीय परिंपरािंमध्ये वारिंवार हदसनू येिे. 

स्टोइक ित्त्वज्ञािंनी आपल्या हनयिंत्रणाि काय आि ेआहण काय नािी यामधील 

फरक ओळखण्यावर भर हदला. 

बौद्ध हशकवणीि अहनत्यिेचा स्वीकार केल्याने येणाऱ्या शािंििेवर भर हदला 

आि.े 

भगवद्गीिेि पररणामािंपासनू आसक्ती न ठेविा पणूवपणे कृिी करण्याचे वणवन 

आि.े 

आधहुनक मानसशास्त्र भावनािंचे हनयमन, लवहचकिा आहण सजु्ञ हनणवयिमिा 

यािंचा अभ्यास करिे. 

हभन्न सिंस्कृिी वेगवेगळ्या भार्ािंमध्ये ि ेसािंगिाि, पण त्या सवव एकाच हजविंि 

अिंिर्दवष्टीभोविी हफरिाि: मानवी स्वाििंत्र्य सववकािी हनयिंहत्रि करण्याि नसिे. 

िे कधी स्वीकारायचे, कधी कृिी करायची आहण त्या दोिोंमधील फरक 

स्पष्टपणे ओळखण्याि असिे. 

ि ेपसु्िक याच अिंिर्दवष्टीिनू उगम पाविे. 
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ि ेSerenity Prayer ला केवळ धाहमवक सतू्र हकिं वा नैहिक हशकवण म्िणनू 

पािि नािी. त्याऐवजी, त्यामध्ये दडलेला खोल ित्त्व समजनू घेण्याचा प्रयत्न 

करिे. िी प्रािवना एक र्दष्टीकोन बनिे—ज्याद्वारे आपण मानवी मन, आपल्या 

प्रहिहिया आहण आपल्या जीवनाला आकार दणेारे हनणवय समज ूशकिो. 

या पसु्िकाचा प्रवास या प्रािवनेने सहूचि केलेल्या िीन अिंिगवि िमिािंमधनू पढेु 

जािो. 

प्रिम येिे प्रसन्निा—वास्िवाशी सिि सिंघर्व न करिा त्याला सामोरे 

जाण्याची िमिा. 

निंिर येिे धैयव—हजिे बदल शक्य आि ेहििे कृिी करण्याची ियारी. 

आहण शेवटी येिे ज्ञान—या िणी कोणिा मागव योग्य आि ेि ेओळखण्याचे 

शिाणपण. 

ि ेगणु केवळ सिंि हकिं वा ित्त्वज्ञािंसाठी राखीव असललेे कािी अमिूव सद्गणु 

नािीि. िे आपल्या दनैिंहदन जीवनािील साध्या प्रसिंगािंमध्ये हदसनू येिाि—

सिंभार्णािंमध्ये, हनणवयािंमध्ये, हनराशािंमध्ये, मित्त्वाकािंिािंमध्ये, नािेसिंबिंधािंमध्ये 

आहण बदलािंच्या टप्प्यािंमध्ये. 

दररोज, जीवन आपल्याला एकच शािंि प्रश्न हवचारिे: 

ि ेस्वीकारायचे आि ेका? 

की बदलायचे आि?े 

जेव्िा िा प्रश्न अहधक स्पष्ट िोऊ लागिो, िेव्िा जीवन सििचा सिंघर्व 

वाटण्याऐवजी एक समजण्याजोगी िालचाल वाटू लागिे. 
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पढुील पानािंमध्ये या िालचालीचा टप्प्याटप्प्याने शोध घेिला आि—ेस्मरणाि 

ठेवण्याजोगा हसद्धािंि म्िणनू नव्ि,े िर पािण्याची एक अशी पद्धि म्िणनू, जी 

िळूिळू आपण जगाला कसे सामोरे जािो ि ेबदलिे. 

या शोधाला प्रेरणा दणेारी प्रािवना कािीच ओळींची आि.े 

पण त्या ओळींमध्ये आयषु्यभराचे आकलन दडलेले आि.े 

ि ेपसु्िक त्या आकलनाला उलगडण्याचे आमिंत्रण आि—े शािंिपणे, धैयावने 

आहण ज्ञानाने.. 
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आंिरिक स्वािंत्र्याच्या िीन क्षमिा 

 

Serenity Prayer साधी वाटिे, पण हिच्या कािी ओळींमध्ये जीवनािील 

कठीण प्रसिंगािंमधनू मागव काढण्यासाठी एक व्याविाररक नकाशा दडलेला 

आि.े 

हिच्या कें द्रस्िानी िीन मानवी िमिा आििे: 

प्रसन्निा 

बदल शक्य नसिाना वास्िव स्वीकारण्याची िमिा. 

धैयय 

बदल आवश्यक असिाना कृिी करण्याची ियारी. 

ज्ञान 

या िणी कोणिी प्रहिहिया योग्य आि ेि ेओळखण्याचे ज्ञान. 

या िीन िमिा वेगवेगळ्या सद्गणुािंप्रमाणे स्वििंत्र नािीि. त्या एकहत्रिपणे 

जागरूकिा आहण कृिी यािंचा एक हजविंि लय हनमावण करिाि. 

प्रसन्निा मनािील वास्िवाहवरुद्धचा हवरोध शािंि करिे. 

धैयव आपली ऊजाव अिवपणूव बदलाकडे वळविे. 

ज्ञान आपल्याला समोरच्या पररहस्ििीि योग्य प्रहिसाद ओळखण्यास मदि 

करिे. 

प्रसन्निा नसल्यास, मन बदलिा न येणाऱ्या गोष्टींशी अखिंड सिंघर्व करि राििे. 

धैयव नसल्यास, हजिे कृिी आवश्यक आि ेहििे मन हनहष्िय राििे. 
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ज्ञान नसल्यास, आपण या दोिोंमध्ये गोंधळ करिो—हनयिंत्रणाबािरेील गोष्टी 

हनयिंहत्रि करण्याचा प्रयत्न करिो आहण हजिे आपला प्रयत्न खरोखर 

मित्त्वाचा आि ेत्या गोष्टींकडे दलुवि करिो. 

या पसु्िकाि मािंडलेला प्रवास या िीन िमिािंच्या हवकासाचा मागोवा घेिो. 
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भाग १ — मानवी संघर्य 

मन वास्िवाला का हवरोध करिे याचा अभ्यास—हनयिंत्रण, आसक्ती आहण 

भीिी यािंच्या माध्यमािनू. 

 

भाग २ — प्रसन्निा 

स्वीकार कसा हवरोध शािंि करिो आहण ज्ञान पनु्िा कशी हनमावण करिो याचा 

शोध. 

 

भाग ३ — धैयय 

हवरोध मऊ झाल्यानिंिर अिवपणूव बदल कसा शक्य िोिो ि ेदाखविे. 

 

भाग ४ — ज्ञान 

स्वीकार कधी करायचा आहण कृिी कधी करायची ि ेओळखण्याची िमिा 

कशी हवकहसि िोिे याचा अभ्यास. 

 

भाग ५ — प्राियनेनुसाि जगिे 

या समजिुींचा दनैिंहदन जीवनाि उपयोग—नािेसिंबिंध, काम, अपयश, वदृ्धत्व, 

सिंघर्व आहण वैयहक्तक हवकास. 
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जीवनभि, िोच प्रश्न वेगवेगळ्या स्वरूपाि पुन्िा पुन्िा समोि येिो: 

 

िे स्वीकािायचे आिे का? 

िे बदलायचे आिे का? 

 

आहि िळूिळू, अनुभव आहि हचंिनािून, आिखी एक क्षमिा 

हवकहसि िोऊ लागिे: 

 

त्या दोिोंमधील फिक जािण्याचे ज्ञान. 
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भाग १ मानवी संघर्य — आपि वास्िवाला का हविोध कििो 

 

 

या भागाि वणवन केलेला सिंघर्व अनेकािंना प्रिम मोठ्या सिंकटािंमध्ये नव्ि,े िर 

साध्या दनैिंहदन िणािंमध्ये जाणविो. 

एक व्यावसाहयक व्यक्ती बैठकीि बसलेली असिे आहण दोन हदवसािंपवूी 

झालेल्या सिंभार्णाची मनाि पनुरावतृ्ती करि असिे. िे सिंभार्ण कािी 

हमहनटािंचेच िोिे, िरीिी मन पनु्िा पनु्िा त्याच िणाकडे परि जाि राििे. 

मी असे का बोललो? 

आिा िे माझ्याबद्दल काय हवचार करि असिील? 

मी िे वेगळ्या पद्धिीने िािाळायला िवे िोिे. 

बैठकीच्या बािरे जीवन पढेु सरकि राििे. कामे सरुू असिाि, ईमले्स येि 

राििाि, नवीन सिंभार्णे सरुू िोिाि. पण आिनू मन आधीच गेलले्या एका 

िणाच्या चिाि अडकलेले राििे. 

पररहस्ििी लिान असिे, पण हिच्यामळेु हनमावण िोणारा िाण त्या घटनेपेिा 

खपू जास्ि काळ हटकू शकिो. 

िा नमनुा अनके प्रकारे हदसनू येिो. कोणीिरी उलटविा न येणाऱ्या 

हनणवयाबद्दल सिि हचिंिा करि राििो. दसुरा एखाद्या व्यक्तीच्या वागण्यामळेु 

अस्वस्ि िोिो—ज्याला िो हनयिंहत्रि करू शकि नािी. हिसरा अजनू घडलेिी 

नािीि अशा भहवष्यािील पररणामािंची कल्पना करिो आहण जण ूिे आधीच 

घडले आििे अशा प्रकारे प्रहिहिया दिेो. 
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प्रत्येक वेळी, सिंघर्व फक्त पररहस्ििीशी नसिो—िो वास्िवाहवरुद्ध मन करि 

असलेल्या हवरोधाशी असिो. 

िा नमनुा ओळखणे ि ेया पसु्िकाि मािंडलेल्या खोल प्रश्नाकडे जाण्याचे पहिले 

पाऊल आि.े 

प्रसन्निा अिवपणूव िोण्यापवूी, एक मित्त्वाची गोष्ट स्पष्टपणे हदसणे आवश्यक 

आि—ेमानवी मन वास्िवाशी कसे सिंघर्व करिे. 

बिुिेक लोक त्यािंच्या जीवनाची सरुुवाि शािंि स्वीकार हकिं वा सजु्ञ ओळख 

यािंच्यापासनू करि नािीि. त्याऐवजी, जीवनाचा अनभुव िा जे आि ेआहण जे 

असायला िवे असे आपल्याला वाटिे यामधील सििचा िाण म्िणनू घेिला 

जािो. योजना अपयशी ठरिाि, लोक अहनहििपणे वागिाि, पररहस्ििी 

अचानक बदलिाि, आहण जग आपल्या कल्पनेप्रमाणे क्वहचिच चालिे. 

या सगळ्याला प्रहिसाद म्िणनू मनाि हचडहचड, हवरोध, हचिंिा हकिं वा हनराशा 

हनमावण िोिे. 

िी प्रहिहिया वैयहक्तक दोर् नािी; िी मानवी स्वभावाचा एक सामान्य भाग 

आि.े मन स्वाभाहवकपणे अपेिा, आवडीहनवडी आहण कहल्पि पररणामािंच्या 

आधारावर जीवनाला आकार दणे्याचा प्रयत्न करिे. जेव्िा वास्िव त्याला 

साि दिे नािी, िेव्िा अिंिगवि सिंघर्व सरुू िोिो. 

या पसु्िकाचा पहिला भाग त्या सिंघर्ावचा शोध घेिो. 

प्रसन्निा, धैयव हकिं वा ज्ञान समजनू घेण्यापवूी, त्यािंना अहस्िर करणारे नमनुे 

ओळखणे आवश्यक आि.े आपण जे हनयिंहत्रि करू शकि नािी िे हनयिंहत्रि 

करण्याचा प्रयत्न का करिो? लिान घटनािंमळेु मोठ्या भावहनक प्रहिहिया का 
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हनमावण िोिाि? जे आधीच घडून गेले आि,े त्याहवरुद्ध आपण का लढि 

राििो? 

ि ेप्रश्न त्या मानहसक पायाभिू रचनेचा उलगडा करिाि, हजिनू Serenity 

Prayer उदयास येिे. 

सिंस्कृिी आहण काळ ओलािंडून, ित्त्वज्ञ आहण आध्याहत्मक हशिकािंनी िा 

मानवी कल वारिंवार पाहिला आि.े स्टोइक हवचारविंिािंनी आपल्या हनयिंत्रणाि 

काय आि ेआहण काय नािी यािील गोंधळावर प्रकाश टाकला. बौद्ध 

हशकवणीि आसक्ती आहण हवरोधामळेु हनमावण िोणाऱ्या दःुखाकडे लि 

वेधले गेले. आधहुनक मानसशास्त्र सिंज्ञानात्मक पवूवग्रि, भावहनक प्रहिहिया 

आहण भहवष्यािील पररणामािंचा अिंदाज लावण्याची व हनयिंत्रण ठेवण्याची 

मेंदचूी सवय यािंचा अभ्यास करिे. 

भार्ा वेगवेगळ्या असल्या िरी, या सवव परिंपरा एका समान अिंिगवि सिंघर्ावचे 

वणवन करिाि—मन जीवनाला एका हनहिि आहण सोयीस्कर चौकटीि 

बसवण्याचा प्रयत्न करिे. 

या भागाि िा सिंघर्व िात्काळ सोडवण्याचा प्रयत्न नािी. त्याऐवजी, वाचकाला 

िो प्रामाहणकपणे पािण्याचे आमिंत्रण आि.े पढुील अध्यायािंमध्ये िा हवरोध 

कसा प्रकट िोिो—आसक्ती, भीिी, हनयिंत्रण आहण अहनहिििा  

िािाळण्याच्या सििच्या प्रयत्नािंमधनू—याचा सकू्ष्म अभ्यास केला आि.े 

जेव्िा आपण या नमनु्यािंकडे बारकाईने पािू लागिो, िेव्िा कािीिरी मित्त्वाचे 

बदल ूलागिे. 

सिंघर्व हदस ूलागिो. 

आहण एकदा िो हदस ूलागला की, प्रसन्निेची शक्यिा िळूिळू उलगडू लागिे.  
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प्रकिि १ — अंिगयि अदृश्य संघर्य 

 

प्रत्येक मानवी जीवनाि असा एक सिंघर्व असिो, जो बािरेून क्वहचिच हदसनू 

येिो. एखादी व्यक्ती शािंि, कायविम हकिं वा यशस्वी हदस ूशकिे, पण हिच्या 

मनाि एक शािंि सिंघर्व जवळजवळ सिि चाल ूअसिो. िो सिंघर्व म्िणजे—

जीवन प्रत्यिाि जसे आि ेआहण िे कसे असावे असे आपल्याला वाटिे 

यामधील सिंघर्व. 

िा िाण इिका पररहचि असिो की बिुिािंश लोक त्याकडे फारसे लि दिे 

नािीि. िो साध्या िणािंमध्ये लपलेला असिो—उशीर झालेली योजना, 

मिभेद, गैरसमज, हकिं वा न सिंपणारी हनराशा. कािीिरी घडिे, आहण लगेच एक 

हवचार उगविो: 

ि ेअसे घडायला नको िोि.े 

त्या िणापासनू अिंिगवि सिंघर्व सरुू िोिो. 

जीवन एखादी पररहस्ििी जशी आि ेिशीच सादर करिे. मन त्या पररहस्ििीची 

िलुना आधी ियार केलेल्या अपेिेशी करिे. जेव्िा दोन्िी जळुि नािीि, िेव्िा 

हवरोध हनमावण िोिो. घटना लिान अस ूशकिे, पण हवरोध मोठा अस ूशकिो. 

त्यानिंिर हचडहचड, अस्वस्ििा, हचिंिा हकिं वा वास्िव बदलण्याचा प्रयत्न 

करणाऱ्या हवचारािंची एक लािंब साखळी सरुू िोिे. 
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अनेकािंना असे वाटिे की त्यािंचा त्रास िा त्या घटनेमळेु आि.े पण अनेकदा 

खोलवरचा त्रास िा त्या घटनेला स्वीकारण्यास मनाने नकार हदल्यामळेु 

हनमावण िोिो. 

या अिावने, मानवी दःुखाचा मोठा भाग िा केवळ वास्िवािनू नव्ि,े िर वास्िव 

आहण अपेिा यािंच्यािील अिंिरािनू हनमावण िोिो. 

िी अिंिर्दवष्टी नवीन नािी. आधहुनक मानसशास्त्राने मानवी हवचारप्रहियेचा 

अभ्यास सरुू करण्यापवूीच ित्त्वज्ञ आहण आध्याहत्मक हशिकािंनी िा नमनुा 

ओळखला िोिा. 

प्राचीन ग्रीस आहण रोममधील स्टोइक हवचारविंिािंनी लिाि आणले की 

मानवी अस्वस्ििा अनेकदा िे आपल्या हनयिंत्रणाि काय आि ेआहण काय 

नािी यामधील गोंधळामळेु हनमावण िोिे. त्यािंनी लोकािंना त्यािंच्या कृिी, हनवडी 

आहण र्दहष्टकोन यािंसारख्या गोष्टींवर लि कें हद्रि करण्याचा सल्ला हदला—

आहण  

आपल्या हनयिंत्रणाबािरेील असिंख्य घटनािंना स्वीकारण्याचे मित्त्व सािंहगिले. 

दसुऱ्या परिंपरेि, बदु्धािंनी “दःुख” या सिंकल्पनेद्वारे समान हनरीिण मािंडले. दःुख 

म्िणजे केवळ वेदना नव्ि,े िर मनाने गोष्टी कशा असाव्याि याला हचकटून 

रािणे आहण त्या प्रत्यिाि कशा आििे ि ेन समजणे यामळेु हनमावण िोणारी 

अस्वस्ििा. जीवन सिि बदलि असिे, पण मन हस्िरिा, हनहिििा आहण 

कायमस्वरूपी समाधानाची अपेिा ठेविे. 

जेव्िा या अपेिा वास्िवाशी टकराव करिाि, िेव्िा िाण हनमावण िोिो. 
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आधहुनक सिंज्ञानात्मक मानसशास्त्र या अिंिर्दवष्टीकडे वेगळ्या र्दष्टीने पाििे. मेंद ू

सिि पढेु काय घडेल याचा अिंदाज घेि असिो. िो स्मिृी, सवयी आहण 

भिूकाळािील अनभुवािंवर आधाररि अपेिा ियार करिो. जेव्िा वास्िव या 

अपेिािंना छेद दिेे, िेव्िा मज्जासिंस्िा एक प्रकारचा अिंिगवि “त्रटुी सिंकेि” 

नोंदविे. िा सिंकेि हचिंिा, हचडहचड हकिं वा िाण म्िणनू अनभुवला जाऊ 

शकिो. 

सोप्या शब्दािंि सािंगायचे िर, मेंदचूी रचना िी व्यवस्िा आहण हनयिंत्रणाची 

अपेिा करण्यासाठी केललेी आि.े पण वास्िव अनकेदा अशा प्रकारे पढेु 

सरकि,े ज्याचा पणूव अिंदाज बािंधिा येि नािी. 

अर्दश्य सिंघर्व िेव्िा सरुू िोिो, जेव्िा मन आग्रि धरिे की वास्िवाने त्याच्या 

अपेिािंनसुार वागले पाहिजे. 

कािी साध्या उदािरणािंकडे पािू. िमु्िी अपेिा करिा की कोणी नम्रपणे 

प्रहिसाद दईेल, पण िो कठोरपणे प्रहिहिया दिेो. िमु्िी एखादी योजना यशस्वी 

िोईल असे गहृिि धरिा, पण पररहस्ििी अडिळे हनमावण करिे. िमु्िी हदवस 

सरुळीि जाईल अशी अपेिा करिा, पण लिान-लिान अडिळे िमुचा लय 

हबघडविाि. 

िी कोणिीिी असामान्य घटना नािीि. िरी प्रत्येक घटना अिंिगवि हवरोधाची 

साखळी हनमावण करू शकिे. 

मन त्या घटनेची पनु्िा पनु्िा पनुरावतृ्ती करिे, पयावयी पररणामािंची कल्पना 

करि,े हकिं वा जे आधीच घडले आि ेत्याच्याशी शािंिपणे वाद घालिे. िा 
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अिंिगवि हवरोध ऊजाव खचव करिो. घटना सिंपल्यानिंिरिी, मन हवचारािंमध्ये 

अहस्ित्वाि असलेल्या सिंघर्ावशी लढि राििे. 

म्िणनूच िा सिंघर्व अनेकदा अर्दश्य राििो. बािरेून कािी हवशेर् घडि नसिे.  

पण आिनू मन वास्िव पनु्िा हलहिण्याचा प्रयत्न करि असिे. 

काळाच्या ओघाि िा नमनुा सवयीचा बनिो. जीवनाला िेट सामोरे 

जाण्याऐवजी, अपेिा भिंग झाल्या की आपण आपोआप प्रहिहिया दऊे 

लागिो. आपण लिान गोष्टींशी लढिो, अस्वस्ि भावनािंना हवरोध करिो, 

आहण पणूवपणे हनयिंहत्रि करिा न येणाऱ्या पररहस्ििींना हनयिंहत्रि करण्याचा 

प्रयत्न करिो. 

पररणाम म्िणज—ेदनैिंहदन जीवनाि एक सकू्ष्म पण सििचा िाण. 

पण या नमनु्याची जाणीव िोिाच कािीिरी मित्त्वाचे घडू लागिे. 

जेव्िा एखादी व्यक्ती अपेिा आहण वास्िव यािंमधील अिंिर ओळखिे, िेव्िा 

स्वयिंचहलि प्रहिहिया मिंदाविे. लगेच हवरोध करण्याऐवजी, हनरीिणाचा एक 

छोटासा िण हनमावण िोिो. 

या टप्प्यावर एक मित्त्वाचा फरक लिाि घेणे उपयकु्त ठरिे. 

प्रत्येक हवचार दःुख हनमावण करि नािी. हचिंिन उपयकु्त असिे, जेव्िा िे 

आपल्याला काय घडले आहण पढेु आपण कसे वेगळे प्रहिसाद दऊे शकिो ि े

समजण्यास मदि करिे. 

पण मनन (rumination) वेगळे असिे. िे समज वाढवि नािी; िे त्याच 

घटनेची पनु्िा पनु्िा पनुरावतृ्ती करि राििे, कोणिीिी नवी अिंिर्दवष्टी न दिेा. मन 
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त्या िणाभोविी हफरि राििे, जण ूकािी आधीच घडलेले उलटवण्याचा मागव 

शोधि आि.े 

हचिंिन एक रचनात्मक प्रश्न हवचारिे: 

या अनभुवािनू मी काय हशकू शकिो? 

मनन एक वेगळा प्रश्न हवचारिे: 

ि ेमाझ्यासोबिच का घडले? 

पहिला प्रश्न वाढीची शक्यिा उघडिो. दसुरा प्रश्न अनेकदा मनाला भिूकाळाि 

अडकवनू ठेविो. 

हचिंिन आहण मनन यािंमधील फरक ओळखणे ि ेअिंिगवि शािंििेकडे जाण्याचे 

पहिले पाऊल आि.े 

त्या िणी, एक शािंि प्रश्न उगविो: 

ि ेबदलायचे आि ेका, की स्वीकारायचे? 

िा प्रश्न या पसु्िकाच्या प्रवासाच्या कें द्रस्िानी आि.े पण त्याचे उत्तर दणे्यापवूी, 

िा अर्दश्य सिंघर्व हकिी वेळा चाल ूअसिो ि ेओळखणे आवश्यक आि.े 

जाणीव झाली म्िणनू हवरोध लगेच नािीसा िोि नािी. मनाने ि ेनमनुे अनेक 

वरे् सरावलेले असिाि. पण केवळ त्यािंची जाणीव िोणेच त्यािंची िाकद कमी 

करू लागिे. आपण प्रहिहियेमध्ये अडकून न राििा, त्या प्रहिहियेला पािू 

लागिो. 

आहण त्या छोट्याशा जाणीवेच्या अवकाशाि, प्रसन्निेची शक्यिा उगव ू

लागिे. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

आपल्या अिंिगवि सिंघर्ावचा मोठा भाग घटनािंमळेु नािी, िर जे घडि आि े

आहण जे घडायला िवे असे आपल्याला वाटिे यामधील िाणामळेु हनमावण 

िोिो. 

 

हचंिन 

अलीकडील एखाद्या प्रसिंगाचा हवचार करा ज्यामळेु हचडहचड हकिं वा िाण 

हनमावण झाला. 

स्विःला शािंिपणे हवचारा: 

प्रत्यिाि काय घडल?े 

मी काय घडेल अशी अपेिा केली िोिी? 

माझा त्रास त्या घटनेमळेु िोिा, की अपेिा आहण वास्िव यािंिील फरकामळेु? 

 

लिान प्रयोग 

एका हदवसासाठी, अिंिगवि हवरोधाचे िण ओळखण्याचा सराव करा. 

जेव्िा िमु्िाला हचडहचड, अस्वस्ििा हकिं वा हनराशा जाणविे, िेव्िा िोडा 

िािंबा आहण स्विःला हवचारा: “माझी कोणिी अपेिा सध्या आव्िाहनि िोि 

आि?े” 

पररहस्ििी लगेच बदलण्याचा प्रयत्न करू नका. फक्त अपेिा आहण वास्िव 

यािंिील अिंिर हनरीिण करा. 

िा छोटासा सराव आपल्या अनभुवाला आकार दणेारा अर्दश्य सिंघर्व िळूिळू 

उघड करू लागिो.  

27



प्रकिि २ — हनयंत्रिाचा भास 

 

मानवी विवनाला आकार दणेाऱ्या सवावि प्रभावी शक्तींमध्ये एक म्िणजे 

हनयिंत्रणाची इच्छा. जवळजवळ प्रत्येक व्यक्ती—जाणनू हकिं वा नकळि—

जीवन असे मािंडण्याचा प्रयत्न करिे की घटना त्यािंच्या अपेिािंनसुार घडाव्याि. 

आपण योजना करिो, व्यवस्िापन करिो, अिंदाज बािंधिो आहण पररणाम 

आपल्या हदशेने वळवण्याचा प्रयत्न करिो, जेणेकरून भहवष्य अहधक सरुहिि 

आहण हनहिि वाटावे. 

कािी प्रमाणाि, िी प्रवतृ्ती नैसहगवक आहण उपयकु्त आि.े हनयिंत्रणाची जाणीव 

नसल्यास नािेसिंबिंध हनमावण करणे, उहद्दष्ट ेसाध्य करणे हकिं वा दनैिंहदन जीवनाि 

स्िैयव हनमावण करणे कठीण िोईल. हनयोजन आहण प्रभाव ि ेजबाबदार 

जीवनाचे मित्त्वाचे घटक आििे. 

पण मन अनेकदा हनयिंत्रणाची िी इच्छा वास्िवाि शक्य असलेल्या मयावदपेेिा 

खपू पढेु नेिे. 

िे इिरािंच्या मिािंवर, भावनािंवर आहण हनवडींवर हनयिंत्रण ठेवण्याचा प्रयत्न 

करिे. 

िे पररहस्ििी कशी घडेल यावर हनयिंत्रण ठेवण्याचा प्रयत्न करिे. 

िे वेळ, वदृ्धत्व, यश आहण अपयश यािंवर हनयिंत्रण ठेवण्याचा प्रयत्न करिे. 

िे स्विःला इिर कसे पाििाि आहण कसे लिाि ठेविाि यावरिी हनयिंत्रण 

ठेवण्याचा प्रयत्न करिे. 
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जेव्िा ि ेप्रयत्न अपयशी ठरिाि—आहण िे अनेकदा िसेच िोिाि—िेव्िा 

मनाि हचडहचड, हचिंिा हकिं वा असिायिेची भावना हनमावण िोिे. 

या अडचणीचे मळू एका साध्या गैरसमजाि आि:े जीवनािील अहधक गोष्टी 

आपल्या हनयिंत्रणाि आििे असा हवर्श्ास. 

आधहुनक मानसशास्त्राने या नमनु्याचा अभ्यास करण्यापवूीच, स्टोइक ित्त्वज्ञ 

एहपक्टेटस यािंनी यासारखा गोंधळ स्पष्ट केला िोिा. त्यािंनी हनरीिण केले की 

माणसे अनेकदा दःुख भोगिाि कारण िी दोन हभन्न प्रकारच्या अनभुवािंना 

एकत्र हमसळिाि—जे आपल्या हनयिंत्रणाि आि ेआहण जे आपल्या 

हनयिंत्रणाबािरे आि.े 

एहपक्टेटस यािंच्या मिे, कािी गोष्टी स्पष्टपणे आपल्या आििे—आपल्या  

हनवडी, हनणवय, ििे ूआहण कृिी. या त्या िेत्रािंमध्ये आििे हजिे प्रयत्न आहण 

जबाबदारी खरोखर मित्त्वाची असिे. पण इिर अनेक गोष्टी आपल्या िेट 

हनयिंत्रणाबािरे असिाि—इिरािंचे विवन, वेळेचा प्रवाि, अनपेहिि घटना आहण 

अनेक प्रयत्नािंचे अिंहिम पररणाम. 

समस्या िेव्िा सरुू िोिे जेव्िा मन हनयिंत्रणाबािरेील गोष्टींना जण ूत्या 

हनयिंत्रणाि आििे असे वागविे. 

जेव्िा आपण इिरािंनी आपल्या इच्छेनसुारच वागावे अशी अपेिा ठेविो, 

िेव्िा हनराशा जवळजवळ हनहिि िोिे. जेव्िा आपण हनयोजनाने यशाची िमी 

हमळिे असे मानिो, िेव्िा अहनहिििा भयावि वाटू लागिे. जेव्िा आपण 

प्रहिमा हकिं वा ओळख पणूवपणे हनयिंहत्रि करिा येईल असे गहृिि धरिो, िेव्िा 

अगदी लिान टीकािी धोकादायक वाटू शकिे. 
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प्रत्येक वेळी, मन अशा गोष्टीवर हनयिंत्रण ठेवण्याचा प्रयत्न करि असिे जी 

पणूवपणे त्याच्या िािाि नसिे. 

आधहुनक मेंदहूवज्ञान या प्रवतृ्तीबद्दल आणखी एक र्दहष्टकोन दिेे. मानवी मेंद ू

सिि एक अिंदाज बािंधणारी प्रणाली म्िणनू कायव करिो. भिूकाळािील 

अनभुवािंच्या आधारे िो पढेु काय घडेल याचा अिंदाज घेिो आहण शरीराला 

त्यानसुार ियार करिो. िी िमिा आपल्याला जगाि प्रभावीपणे वावरायला 

मदि करिे. 

पण िा अिंदाज सिजपणे हनयिंत्रणाच्या भासाि रूपािंिररि िोऊ शकिो. 

जेव्िा मेंद ूएखाद्या हवहशष्ट पररणामाचा वारिंवार अिंदाज लाविो, िेव्िा िो िे 

पररणाम पढेुिी िसेच राििील असे गहृिि धरू लागिो. जेव्िा वास्िव या 

अिंदाजापासनू वेगळे जािे, िेव्िा मज्जासिंस्िा अहस्िरिा हकिं वा धोक्याची 

भावना हनमावण करिे. िी प्रहिहिया अनेकदा हचिंिेच्या स्वरूपाि हदसिे. 

अनेकदा, हचिंिा म्िणजे अहनहिि पररहस्ििींवर पनु्िा हनयिंत्रण हमळवण्याचा 

मनाचा प्रयत्न असिो. 

एखादी व्यक्ती समस्येचे वारिंवार हवशे्लर्ण करिे, भहवष्यािील शक्यिािंबद्दल 

हचिंिा करिे, हकिं वा अजनू घडलेच नािीि अशा सिंभार्णािंची मनाि पवूवियारी 

करिे. या मानहसक हिया कािीिरी उपयकु्त करि असल्याची भावना हनमावण 

करिाि, पण प्रत्यिाि त्या पररहस्ििी बदलि नािीि. उलट, त्या िा भास 

अहधक मजबिू करिाि की परेुसा हवचार केला िर अहनहिििा दरू करिा  

येईल. 
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प्रत्यिाि, जीवनाचा मोठा भाग अहनहििच असिो. 

िवामान अचानक बदलिे. लोक अशा कारणािंवर आधाररि हनणवय घेिाि जे 

आपल्याला हदसि नािीि. सिंधी अचानक येिाि हकिं वा हनघनू जािाि. अगदी 

आपल्या भावना आहण प्रेरणािी अशा प्रकारे बदलिाि ज्याचे नेिमी 

स्पष्टीकरण दिेा येि नािी. 

या वास्िव असनूिी, मन सववकािी हनयिंहत्रि करण्याचा प्रयत्न करि राििे. 

दनैिंहदन जीवनाि िा नमनुा कसा हदसिो िे पािू. एखादा पालक मलुाच्या 

प्रत्येक हनणवयावर प्रभाव टाकण्याचा प्रयत्न करिो, कारण त्याला वाटिे की 

त्यामळेु मलुाचे भहवष्य सरुहिि िोईल. एखादा व्यावसाहयक प्रकल्पािील 

प्रत्येक िपशील हनयिंहत्रि करण्यासाठी अखिंड मेिनि करिो, कारण त्याला 

अहनहिििेची भीिी वाटिे. एखादी व्यक्ती इिरािंच्या नजरेि आपली प्रहिमा 

जपण्यासाठी सिि प्रयत्न करिे. 

ि ेप्रयत्न समजण्यासारखे आििे, पण िे स्िैयव हनमावण करण्याऐवजी िाण 

हनमावण करिाि. 

हजिके मन गुिंिागुिंिीच्या प्रणालींवर—नािेसिंबिंध, कररअर, प्रहिष्ठा हकिं वा 

जीवनाचे पररणाम—कडक हनयिंत्रण ठेवण्याचा प्रयत्न करिे, हििक्या त्या 

प्रणाली अहधक नाजकू वाटू लागिाि. कोणिािी अनपेहिि बदल 

धोक्यासारखा वाटू लागिो. 

हवडिंबन म्िणजे, सववकािी हनयिंहत्रि करण्याचा प्रयत्न जीवन अहधक सरुहिि 

करण्याऐवजी कमी सरुहिि बनव ूशकिो. 
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या भासाची जाणीव िोणे म्िणजे जबाबदारी हकिं वा प्रयत्न सोडून दणेे नव्ि.े 

मानवी जीवनाला अजनूिी हनयोजन, हशस्ि आहण हवचारपवूवक कृिीची गरज 

असिे. मित्त्वाचा बदल म्िणजे हनयिंत्रण आहण प्रभाव यािंमधील फरक समजनू 

घेणे. 

हनयिंत्रण म्िणजे पररणामावर पणूव अहधकार असल्याची भावना. 

प्रभाव म्िणजे आपल्या कृिी मित्त्वाच्या असिाि, पण त्या इिर अनेक 

घटकािंबरोबर कायव करिाि. 

जेव्िा व्यक्ती हनयिंत्रणाऐवजी प्रभावावर लि कें हद्रि करिे, िेव्िा प्रयत्न अहधक 

वास्िववादी आहण कमी िकवणारे िोिाि. आपण जबाबदारीने कृिी करू 

शकिो, आहण िरीिी पररणाम अनेक घटकािंवर अवलिंबनू असिाि ि े

स्वीकारू शकिो. 

िा र्दहष्टकोन अनावश्यक िाण कमी करिो. अहनहिििेशी लढण्याऐवजी, 

आपण हिच्यासोबि काम करायला हशकिो. 

या बदलाला समजण्यासाठी अनभुव िीन साध्या गटािंमध्ये हवभागिा येिो. 

पहिला गट: ज्या गोष्टी आपण िेट हनयिंहत्रि करू शकिो—आपल्या हनवडी, 

प्रयत्न, प्रामाहणकपणा आहण प्रहिसाद. 

दसुरा गट: ज्या गोष्टींवर आपण प्रभाव टाकू शकिो, पण पणूवपणे हनयिंत्रण ठेव ू

शकि नािी—नािेसिंबिंध, प्रकल्प आहण सिकायव. 

हिसरा गट: ज्या गोष्टी फक्त पािाव्या आहण स्वीकाराव्या लागिाि—भिूकाळ, 

वेळेचा प्रवाि, इिरािंची स्वििंत्र इच्छा आहण जगािील अनेक घटना. 

मानवी िाणाचा मोठा भाग या िीन गटािंमध्ये गोंधळ झाल्यामळेु हनमावण िोिो. 
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आपण ज्या गोष्टींवर फक्त प्रभाव टाकिा येिो त्या हनयिंहत्रि करण्याचा प्रयत्न 

करिो. 

ज्या गोष्टी फक्त पाििा येिाि त्याबद्दल हचिंिा करिो. 

आहण हजिे आपली हनवड खरोखर मित्त्वाची आि ेत्या िेत्रािंकडे कधी कधी 

दलुवि करिो. 

ज्ञान िेव्िा सरुू िोिे जेव्िा ि ेफरक हदस ूलागिाि. 

जेव्िा आपल्याला हनयिंत्रण नेमके कुठे आि ेि ेसमजिे, िेव्िा आपली ऊजाव 

अहधक अिवपणूव कृिीकडे वळिे. प्रयत्न हवखरुलेले न राििा कें हद्रि िोिाि. 

त्याच वेळी, आपल्या आवाक्याबािरेील गोष्टींशी सिि लढण्याची गरज उरि 

नािी. 

िा बदल मनाला पढेु येणाऱ्या प्रसन्निेच्या अहधक सखोल अभ्यासासाठी 

ियार करिो. 

प्रसन्निा हवकहसि िोण्यापवूी, मनाला सिि हनयिंत्रणासाठी झगडि ठेवणाऱ्या 

या भासाची जाणीव िोणे आवश्यक आि.े 

 

 

मुख्य अंिदृयष्टी 

जेव्िा मन अशा पररणामािंवर हनयिंत्रण ठेवण्याचा प्रयत्न करिे जे प्रत्यिाि फक्त 

प्रभाहवि करिा येिाि हकिं वा फक्त पाििा येिाि, िेव्िा मोठा भाग हचिंिा 

हनमावण िोिो. 
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हचंिन 

िमुच्या जीवनािील एखाद्या अशा िेत्राचा हवचार करा ज्यामळेु सध्या िाण 

हकिं वा हचिंिा हनमावण िोिे. 

स्विःला हवचारा: 

मी िी पररहस्ििी हनयिंहत्रि करण्याचा प्रयत्न करि आि ेका? 

मी फक्त हिच्यावर प्रभाव टाकू शकिो का? 

की िी फक्त पािून स्वीकारण्यासारखी आि?े 

 

लिान प्रयोग 

एका कागदावर िीन साध ेस्ििंभ काढा. 

त्यािंना नावे द्या: 

हनयिंत्रण 

प्रभाव 

हनरीिण 

िमुच्या जीवनािील एखादी अहनहिि हकिं वा िणावपणूव पररहस्ििी हनवडा. 

हिचे वेगवेगळे पैल ूया िीन स्ििंभािंमध्ये हलिा. 

िमु्िाला हदसनू येईल की अनेक गोष्टी “हनरीिण” या गटाि येिाि, “हनयिंत्रण” 

मध्ये नािी. 

िा साधा सराव मनाला समजायला मदि करिो की प्रयत्न कुठे उपयोगी 

आि—ेआहण कुठे हवरोध फक्त अनावश्यक िाण हनमावण करिो.  
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प्रकिि ३ — आसक्ती: मािसे, भूहमका आहि परििाम 

जर हनयिंत्रण िा अिंिगवि सिंघर्ावचा एक स्रोि असेल, िर आसक्ती िा दसुरा 

आि.े 

मानव स्वाभाहवकपणे नािेसिंबिंध हनमावण करिो. आपण आपल्या हप्रय 

व्यक्तींशी, आपण हनभावणाऱ्या भहूमकािंशी, आपण साध्य करू पािि 

असलेल्या यशाशी आहण काळानसुार हनमावण केलेल्या ओळखीशी जोडलेले 

असिो. या आसक्ती जीवनाला अिव आहण हदशा दिेाि. त्यािंच्याहशवाय 

आपले अनभुव ररकामे आहण िटुलेले वाटले असिे. 

पण ज्या आसक्ती जीवन समदृ्ध करिाि, त्याच कधीकधी खोल िाणाचे कारण 

बनिाि. 

अडचण िेव्िा सरुू िोिे, जेव्िा आसक्ती िळूिळू अवलिंहबत्वाि बदलिे—

जेव्िा आपली हस्िरिेची भावना लोक, पररणाम हकिं वा ओळखी अगदी 

आपल्या अपेिेनसुारच राििील यावर अवलिंबनू रािू लागिे. 

नािेसिंबिंध नेिमी सरुहिि वाटले पाहिजेि. 

कररअर नेिमी पढेुच जाि राहिले पाहिजे. 

प्रहिष्ठा नेिमी सकारात्मक राहिली पाहिज.े 

स्विःबद्दलची प्रहिमा कधीिी ढासळली नािी पाहिजे. 

जेव्िा या अपेिािंना आव्िान हदले जािे, िेव्िा मनाि हचिंिा, बचावात्मकिा 

हकिं वा हनराशा हनमावण िोिे. जे आपल्याला हस्िर वाटि िोिे, िे अचानक 

नाजकू वाटू लागिे. 
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िी नाजकुिा आसक्तीच्या खोल रचनेचा उलगडा करिे. 

आपण फक्त माणसािंशीच जोडलेले नसिो. आपण आपल्या भहूमकािंशी आहण 

स्विःबद्दल ियार केलेल्या किािंशीिी जोडलेले असिो. एखादी व्यक्ती 

स्विःला एक यशस्वी व्यावसाहयक, जबाबदार पालक, आदरणीय नेिा हकिं वा 

सिम व्यक्ती म्िणनू ओळख ूलागिे. या ओळखी जीवनाला हदशा दिेाि, पण 

त्या मानहसक आधारहबिंदिूी बन ूशकिाि. 

आधहुनक जीवनाि आसक्ती आणखी एका सकू्ष्म स्वरूपाि हदसिे—यश 

आहण मान्यिेशी आसक्ती. 

अनेक लोक आपली ओळख उत्पादकिा, यश, प्रहिष्ठा हकिं वा सामाहजक 

मान्यिा यािंवर आधाररि करिाि. व्यावसाहयक पद, आहिवक प्रगिी, 

साववजहनक ओळख हकिं वा सोशल मीहडयावरील प्रहिसाद ि ेिळूिळू वैयहक्तक 

मलू्याचे मापदिंड बनिाि. 

ि ेमापदिंड वाढले की मन समाधानी वाटिे. िे कमी झाले हकिं वा हदसेनासे झाल े

की प्रहिहिया आियवकारकररत्या वैयहक्तक वाटिे. 

अडचण मित्त्वाकािंिेि नािी. अिवपणूव ध्येये आहण सजवनशील कायव जीवन 

समदृ्ध करू शकिाि. िाण िेव्िा हनमावण िोिो, जेव्िा ओळख बाह्य यशाशी 

घट्ट जोडली जािे. 

जर यशच आत्ममलू्याचा आधार बनल,े िर प्रत्येक अपयश िा वाढीचा एक 

भाग न वाटिा ओळखीवरचा धोका वाटू लागिो. 
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अशा प्रकारे, आसक्ती केवळ माणसािंशी असलेल्या नात्यािंमध्येच नसिे. िी 

यश, मान्यिा आहण आपण जगासमोर मािंडि असलेल्या प्रहिमेच्या 

किािंमध्येिी हदसिे. 

जर पररहस्ििी त्या भहूमकेला आव्िान दिेे, िर व्यक्तीला असे वाटू शकिे की 

हिच्या सिंपणूव अहस्ित्वावरच आघाि झाला आि.े 

उदािरणािव, कररअरमधील अडिळा िा फक्त व्यावसाहयक अडचण वाटि 

नािी, िर वैयहक्तक अपयशासारखा वाटिो. नािेसिंबिंधािील मिभेद िा केवळ 

मिभेद रािि नािी, िर स्विःच्या नाकारल्यासारखा वाटिो. अगदी छोट्या 

टीकेनेिी आपण अस्वस्ि िोिो, जर िी आपल्या खोल आसक्त ओळखीला 

स्पशव करिे. 

प्रहिहियेची िीव्रिा अनेकदा आसक्तीची खोली दशवविे. 

आधहुनक मानसशास्त्राने या नमनु्यािंचा अभ्यास करण्यापवूीच ित्त्वज्ञानाने िा 

हवर्य िपासला िोिा. 

भगवद्गीतेत “अनासक्ती” िी कल्पना उदासीनिा हकिं वा जीवनापासनू दरू जाणे 

सचुवि नािी. त्याऐवजी, िी पणूवपणे कृिीि सिभागी िोण्यास प्रोत्साहिि 

करि—ेपण पररणामािंवर ओळख हकिं वा मानहसक स्िैयव पणूवपणे अवलिंबनू न 

ठेविा. िी व्यक्तीला प्रामाहणकपणे आहण समपवणाने कृिी करण्यास सािंगिे, 

आहण ििेी समजनू घेण्यास मदि करिे की पररणाम अनेक घटकािंवर  

अवलिंबनू असिाि. 
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या र्दष्टीकोनाि, आसक्ती िी समस्या त्यामळेु बनिे की आपण पररणामािंवर 

आपली अिंिगवि प्रसन्निा बािंधनू ठेविो—जे पणूवपणे आपल्या हनयिंत्रणाि 

नसिाि. 

आधहुनक मानसशास्त्राि “attachment theory” द्वारेिी एक समान नमनुा 

हदसिो. बालपणािील भावहनक नािेसिंबिंध पढुील जीवनािील नात्यािंवर प्रभाव 

टाकिाि. कािी लोक सरुहिि वाटिाि, िर कािी अहिशय हचिंिाग्रस्ि हकिं वा 

अहिशय दरू रािणारे िोिाि. 

िी सिंकल्पना प्रामखु्याने नािेसिंबिंधािंवर लाग ूिोिे, पण हिचा मळू नमनुा 

जीवनािील अनेक िेत्रािंमध्ये हदसिो. आपण यश, मान्यिा, स्ियैव आहण 

ओळख यािंशी भावहनकर्दष््टया जोडले जािो. 

जेव्िा या आसक्तींना धोका वाटिो, िेव्िा मज्जासिंस्िा लगेच प्रहिहिया दिेे. 

एक टीका बचावात्मकिा हनमावण करू शकिे. 

अपयश disproportionate हनराशा हनमावण करू शकिे. 

हस्ििीिील बदल वैयहक्तक मलू्य कमी झाल्यासारखा वाटू शकिो. 

प्रत्येक वेळी, प्रहिहिया िी फक्त घटनेबद्दल नसिे. िी त्या पररणामाशी 

जोडलेल्या आपल्या भावहनक गुिंिवणकुीबद्दल असिे. 

मन शािंिपणे सािंगिे: 

ि ेबदलायला नको. 

पण जीवन क्वहचिच हस्िर राििे. 
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लोक बदलिाि, पररहस्ििी बदलिाि, सिंधी येिाि आहण जािाि, आहण 

भहूमका काळानसुार हवकहसि िोिाि. जेव्िा आसक्ती गोष्टी जशाच्या िशा 

रािाव्याि असा आग्रि धरिे, िेव्िा जीवनाची नैसहगवक िालचाल 

धोक्यासारखी वाटू लागिे. 

याचा अिव असा नािी की आसक्ती पणूवपणे नािीशी करावी. मानवी नािे 

आहण आकािंिा ि ेअिवपणूव जीवनाचे मित्त्वाचे घटक आििे. प्रश्न काळजी 

करण्याि नािी—िर आपण त्या गोष्टींना हकिी घट्ट धरून ठेविो याि आि.े 

जेव्िा आसक्ती कठोर िोिे, िेव्िा मन कोणिािी बदल हकिं वा गमावण्याची  

शक्यिा टाळण्याचा प्रयत्न करू लागिे. िा सििचा जागरूकपणा ऊजाव खचव 

करिो. आपण नािेसिंबिंध, यश हकिं वा भहूमका जगण्याऐवजी त्यािंचे सिंरिण करू 

लागिो. 

िळूिळू, जीवन जगण्यापेिा हमळवलेले हटकवण्याचा प्रयत्न अहधक िोिो. 

अनासक्ती एक वेगळा मागव सचुविे. 

अनासक्ती म्िणजे बािंहधलकी कमी करणे नव्ि.े िी फक्त त्या मानहसक 

पकडीला सैल करिे जी आपल्या ओळखीला आहण मानहसक स्िैयावला 

हवहशष्ट पररणामािंशी जोडिे. एखादी व्यक्ती खोलवर प्रेम करू शकिे, पण 

दसुऱ्याने ठराहवक प्रकारे वागावे अशी अपेिा न ठेविा. एखादी व्यक्ती 

प्रामाहणकपणे काम करू शकिे, पण यश एका ठराहवक मागावनेच हमळाले 

पाहिजे असा आग्रि न धरिा. 
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जेव्िा आसक्ती मवाळ िोि,े िेव्िा नािेसिंबिंध कमी नाजकू िोिाि, प्रयत्न कमी 

हचिंिाग्रस्ि िोिाि आहण ओळख अहधक लवहचक बनिे. 

मन समज ूलागिे की अिवपणूव सिभागासाठी कठोर पकड आवश्यक नािी. 

पररणामािंना घट्ट पकडून न ठेविा, आपण बदलािंसाठी खलुे रािून जीवनाि 

सिभागी िोिो. 

स्विःच्या अनभुवािील आसक्ती ओळखणे कठीण अस ूशकिे, कारण िी 

नैसहगवक आहण योग्य वाटिे. आपण िी िेव्िाच ओळखिो, जेव्िा कािीिरी 

हिला आव्िान दिेे. 

िो िण “भावहनक िुक” दाखविो. 

भावहनक िुक म्िणजे असा हबिंद,ू हजिे आपले अिंिगवि सिंिलुन एखाद्या हवहशष्ट 

पररणाम, मान्यिा हकिं वा ओळखीवर अवलिंबनू असिे. त्या हबिंदलूा स्पशव झाला 

की प्रहिहिया िीव्र िोिे. 

ि ेिुक स्पष्टपणे पािणे ि ेस्वाििंत्र्याकडे जाणारे एक मित्त्वाचे पाऊल आि.े 

उहद्दष्ट स्विःवर टीका करणे नािी. प्रत्येक माणसू आसक्ती हनमावण करिो. उहद्दष्ट 

फक्त इिकेच—िी कुठे आििे आहण त्या आपल्या प्रहिहियािंना कशा आकार 

दिेाि ि ेपािणे. 

एकदा त्या हदस ूलागल्या की, अहधक लवहचकिेने प्रहिसाद दणे्याची शक्यिा 

उगविे. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

जेव्िा आपली अिंिगवि हस्िरिा लोक, भहूमका हकिं वा पररणाम आपल्या 

अपेिेनसुारच राििील यावर अवलिंबनू असि,े िेव्िा आसक्ती दःुखाचे कारण 

बनिे. 

 

हचंिन 

अलीकडील एखाद्या प्रसिंगाचा हवचार करा ज्यामळेु िीव्र भावहनक प्रहिहिया 

हनमावण झाली. 

स्विःला हवचारा: 

त्या िणी मी कोणत्या पररणामाशी हकिं वा ओळखीशी जोडलेलो िोिो? 

कोणिी अपेिा धोक्याि आली िोिी? 

प्रहिहिया पररहस्ििीमळेु िोिी, की हवहशष्ट पररणामाशी असलेल्या 

आसक्तीमळेु? 

लिान प्रयोग 

पढुील कािी हदवस, जेव्िा िीव्र भावहनक प्रहिहिया जाणविे—हवशेर्िः 

हचडहचड, हनराशा हकिं वा बचावात्मकिा—िेव्िा िोडा िािंबा आहण स्विःला 

हवचारा: 

“मी आत्ता काय घट्ट धरून ठेवले आि?े” 

िमु्िाला लिाि येईल की अनेक प्रहिहिया सकू्ष्म आसक्तींशी जोडलेल्या 

असिाि—मान्यिा, यश, ओळख हकिं वा एखादी प्रहिमा हटकवण्याची इच्छा. 

या भावहनक िुक्सकडे फक्त लि दणेे, त्यािंचे मलू्यािंकन न करिा, िळूिळू 

त्यािंच्या पकडीला सैल करू लागिे.  

41



प्रकिि ४ — मेंदूची इशािा प्रिाली 

दनैिंहदन जीवनाि आपण अनभुवि असलेला बराचसा हवरोध िा जाणीवपवूवक 

हवचारािनू हनमावण िोि नािी. िो अहधक खोलवर—शरीराच्या जगण्यासाठी 

ियार झालेल्या प्रणालीिनू सरुू िोिो. 

मानव अशा वािावरणाि हवकहसि झाला हजिे धोक्याला त्वररि प्रहिसाद दणेे 

जगण्यासाठी आवश्यक िोिे. जिंगलािील अचानक आवाज, एखाद्या 

हशकाऱ्याची िालचाल हकिं वा वािावरणािील बदल—यासाठी िात्काळ लि 

दणेे गरजेचे िोिे. त्यामळेु मेंदनूे धोके ओळखण्यासाठी आहण शरीराला जलद 

प्रहिसादासाठी ियार करण्यासाठी प्रभावी यिंत्रणा हवकहसि केल्या. 

या यिंत्रणा आजिी सहिय आििे. 

आजच्या आधहुनक जीवनाि आपल्या पवूवजािंसारखे शारीररक धोके कमी 

असले, िरी मेंदचूी मलूभिू रचना िशीच आि.े जेव्िा िो कािीिरी अहनहिि, 

अपररहचि हकिं वा सिंभाव्यिः धोकादायक ओळखिो, िेव्िा िो एक अिंिगवि 

इशारा प्रणाली सहिय करिो. 

या प्रणालीच्या कें द्रस्िानी मेंदमूधील एक लिान रचना असिे—अॅहमग्डाला. 

अॅहमग्डाला सिि आपल्या इिंहद्रयािंकडून येणारी माहििी िपासि असिे आहण 

िी कोणिा धोका हनमावण करू शकिे का याचे मलू्यािंकन करिे. जर हिला 

धोका—हकिं वा धोका असण्याची शक्यिा—जाणवली, िर िी शरीराला 

कृिीसाठी ियार करणारे सिंकेि पाठविे. 

हृदयाचे ठोके वाढिाि. 

स्नाय ूिाठर िोिाि. 
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लि कें हद्रि िोिे. 

शरीर लढण्यासाठी, पळण्यासाठी हकिं वा स्विःचे सिंरिण करण्यासाठी ियार 

िोिे. 

खऱ्या आपत्कालीन पररहस्ििीि िी प्रहिहिया अत्यिंि उपयकु्त असिे. िी 

शरीराला जाणीवपवूवक हवचार करण्यापवूीच कृिी करण्यास सिम बनविे. पण 

िीच प्रणाली अशा पररहस्ििींमध्येिी सहिय िोऊ शकिे हजिे प्रत्यि 

शारीररक धोका नसिो. 

सिंभार्णािील टीका. 

योजनािंमध्ये अचानक बदल. 

भहवष्यासिंबिंधी अहनहिििा. 

कामािील एखादी चकू. 

िकव शदु्ध र्दष्टीने या पररहस्ििी िािाळण्यासारख्या वाटू शकिाि. िरीिी मेंदचूी 

इशारा प्रणाली त्यािंना सरुहिििेला, ओळखीला हकिं वा सामाहजक स्वीकाराला 

धोका म्िणनू समज ूशकिे. एकदा िी सहिय झाली की, शािंि हवचार 

करण्यापवूीच शरीर प्रहिहिया दऊे लागिे. 

म्िणनूच कािी प्रहिहिया त्वररि आहण िीव्र वाटिाि. व्यक्तीला माहििी 

असिे की पररहस्ििी गिंभीर नािी, िरीिी िी बचावात्मक, हचिंिाग्रस्ि हकिं वा 

हचडहचडी बनिे. 

जगण्यासाठीची प्रणाली आपले काम सरुू करून बसलेली असिे. 
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मेंदहूवज्ञान असेिी सहूचि करिे की अनेक भावहनक प्रहिहिया अत्यिंि लिान 

जैहवक चिाि घडिाि. 

जेव्िा मेंद ूसिंभाव्य धोका ओळखिो, िवे्िा अॅडे्रनाहलन आहण 

कॉहटवसोलसारखी िणाव हनमावण करणारी रसायने शरीराि सोडली जािाि. िी 

रसायने स्नायूिंना कृिीसाठी ियार करिाि आहण लि अहधक िीव्र करिाि. िी 

लाट शहक्तशाली असिे, पण िी िात्परुिी असिे. 

अनेक प्रसिंगी, िी सरुुवािीची रासायहनक प्रहिहिया कािी सेकिं दािंि कमी िोऊ 

लागिे आहण शरीर पनु्िा सिंिलुनाकडे परि ूलागिे. 

भावहनक प्रहिहिया दीघवकाळ हटकवनू ठेवणारी गोष्ट िी रसायने नसिाि, िर 

त्यानिंिर येणारे हवचार असिाि. 

मन त्या पररहस्ििीची पनुरावतृ्ती करू लागिे, सिंभाव्य पररणामािंची कल्पना 

करू लागिे, हकिं वा जे घडले आि ेत्याच्याशी मानहसक वाद घालिे. प्रत्येक 

नवीन हवचार इशारा प्रणालीला पनु्िा सहिय करिो आहण प्रहिहिया पनु्िा 

हनमावण िोिे. 

अशा प्रकारे, कािी िणािंि सिंपणारी हचडहचड मन वारिंवार लि दिे राहिल्यास 

हमहनटे हकिं वा िासभर हटकू शकिे. 

िा नमनुा ओळखल्याने एक मित्त्वाची शक्यिा हनमावण िोिे. जर आपण  

पहिल्या प्रहिहियेची लाट शािंि िोण्यासाठी िोडा वळे िािंबलो, िर शरीर 

अनेकदा आपोआप शािंि िोऊ लागिे. 
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भावना अजनूिी अस ूशकिे, पण आिा स्वयिंचहलि प्रहिहिया दणे्याऐवजी 

हवचारपवूवक प्रहिसाद दणेे सोपे िोिे. 

भीिी आहण अहनहिििा या प्रणालीला सहिय करण्याि हवशेर् भहूमका 

बजाविाि. मेंदलूा अिंदाज बािंधिा येईल असे वािावरण आवडिे, कारण 

त्यामळेु सिि जागरूक रािण्याची गरज कमी िोिे. जेव्िा घटना पररहचि 

पद्धिीने घडिाि, िेव्िा मज्जासिंस्िा िलुनेने शािंि राििे. 

अहनहिििा िा नमनुा मोडिे. 

जेव्िा मेंदलूा पढेु काय िोईल याचा अिंदाज बािंधिा येि नािी, िेव्िा िो अहधक 

सजग िोिो. उत्िािंिीच्या र्दष्टीने, अहनहिििा म्िणजे सिंभाव्य धोका. म्िणनू 

मन अनेकदा अस्पष्टिेला लगेच सोडवण्याची गरज आि ेअसे समजिे. 

पण आधहुनक जीवनाि अनेक गोष्टी दीघवकाळ अहनहिि राििाि. कररअर 

बदलिे, नािेसिंबिंध हवकहसि िोिाि, आहिवक पररहस्ििी बदलिे आहण 

वैयहक्तक हनणवयािंचे पररणाम नेिमीच हनहिि नसिाि. मेंदचूी इशारा प्रणाली या 

सवव अहनहिििेला जण ूिात्काळ धोका आि ेअशा प्रकारे प्रहिसाद दिेे. 

पररणामी, मन अहनहिििा दरू करण्यासाठी हनयिंत्रण, हचिंिा हकिं वा 

अहिहवशे्लर्णाचा मागव स्वीकारिे. 

आपण सिंभार्णािंची पनुरावतृ्ती करिो, वाईटािल्या वाईट शक्यिािंची कल्पना 

करिो, आहण उपायािंची मानहसक ियारी करिो. ि ेसवव प्रयत्न सरुहिििा 

हमळवण्यासारखे वाटिाि, पण िे उलट धोका अहधक िीव्र करिाि. 

हजिके मन अहनहिििेशी लढिे, हििकी इशारा प्रणाली अहधक सहिय िोिे. 
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आधहुनक मेंदहूवज्ञान आहण mindfulness सिंशोधन सचुविे की जाणीव या 

चिाि व्यत्यय आण ूशकिे. 

जेव्िा व्यक्ती आपल्या अिंिगवि प्रहिहियािंबद्दल जागरूक िोिे, िेव्िा मेंदचूा 

दसुरा भाग सहिय िोऊ लागिो. प्रीफ्रिं टल कॉटेक्स—जो हवचार, हनयोजन 

आहण भावनािंचे हनयमन यासाठी जबाबदार आि—ेिो अॅहमग्डालाकडून 

येणाऱ्या स्वयिंचहलि सिंकेिािंना सिंिहुलि करू लागिो. 

सोप्या भारे्ि सािंगायचे िर, जाणीव र्दष्टीकोन पनु्िा हस्िर करिे. 

ित्काळ प्रहिहिया दणे्याऐवजी, मनाला आि काय घडि आि ेि ेपािण्यासाठी 

एक छोटासा िण हमळिो. िा िण इशारा प्रणाली िािंबवि नािी, पण िो 

प्रहिहियेला पणूवपणे वचवस्व गाजव ूदिे नािी. 

िी जाणीव हवकहसि करण्याचा एक सोपा मागव म्िणजे िीन टप्पे: िािंबा, 

हनरीिण करा, नाव द्या. 

पहिला टप्पा — िािंबा. 

जेव्िा िीव्र प्रहिहिया हनमावण िोिे—हचडहचड, भीिी, हचिंिा हकिं वा राग—िेव्िा 

कािी िण िािंबा. कािी सेकिं दिी परेुसे असिाि. 

दसुरा टप्पा — हनरीिण करा. 

शरीराि आहण मनाि काय घडि आि ेिे पािा. हृदयाचे ठोके वाढले आििे 

का? खािंद ेिाठ झाले आििे का? मन वगेाने हवचार करि आि ेका? 

हिसरा टप्पा — भावना ओळखा. 

भावनेला शािंिपणे नाव द्या—भीिी, राग, हचिंिा, हचडहचड. 
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भावनेला नाव दणे्याने िी लगेच नािीशी िोि नािी, पण िी भावना आहण 

व्यक्ती यािंच्याि िोडे अिंिर हनमावण िोिे. 

प्रहिहियेि वािून जाण्याऐवजी, व्यक्ती त्या प्रहिहियेला जाणीवपवूवक पािू 

लागिे. 

काळाच्या ओघाि, िा छोटा सराव मेंदचूी प्रहिहिया बदल ूशकिो. इशारा 

प्रणाली अजनूिी सहिय िोिे, पण मन हिच्या प्रभावाखाली पणूवपणे रािि 

नािी. प्रहिहिया िळूिळू प्रहिसादाि बदलिे. 

मेंदचूी िी इशारा प्रणाली समजल्याने दनैिंहदन जीवनाि हवरोध इिक्या लवकर 

का हनमावण िोिो ि ेस्पष्ट िोिे. आपण ज्याला िाण हकिं वा हचडहचड म्िणिो, िो 

अनेकदा शरीराची सिंरिण करण्याची नैसहगवक प्रहिया असिे. 

अडचण िेव्िा हनमावण िोि,े जेव्िा िी सिंरिणात्मक प्रहिहिया पररहस्ििी 

सिंपल्यानिंिरिी चाल ूराििे. 

या सिंकेिािंची जाणीव िोणे िा त्यािंना शािंि करण्याचा पहिला टप्पा आि.े जेव्िा 

मन भीिी आहण अहनहिििेकडे िात्काळ हवरोध न करिा पािू शकिे, िेव्िा  

शरीर शािंि िोऊ लागिे. 

आहण त्या शािंि अवकाशाि, अहधक सजु्ञ हनवडींची शक्यिा उगविे. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

अनेक भावहनक प्रहिहिया या मेंदचू्या स्वयिंचहलि इशारा प्रणालीमळेु हनमावण 

िोिाि, जी सिंभाव्य धोका हकिं वा अहनहिििेला प्रहिसाद दिेे. 

 

हचंिन 

अलीकडील एखाद्या प्रसिंगाचा हवचार करा हजिे िमु्िी िीव्र हकिं वा पटकन 

प्रहिहिया हदली. 

स्विःला हवचारा: 

त्या पररहस्ििीि खरोखर धोका िोिा का, की माझा मेंद ूअहनहिििा हकिं वा 

अस्वस्ििेला प्रहिहिया दिे िोिा? 

प्रहिहिया सरुू िोिाना शरीराि कोणिे शारीररक बदल जाणवले? 

जर मी िोडा वेळ िािंबलो असिो, िर पररहस्ििी वेगळी कशी घडली असिी? 

 

लिान प्रयोग 

पढुील कािी हदवस, जेव्िा िीव्र भावना हनमावण िोिे िेव्िा िा सराव करा: 

िािंबा — कािी सेकिं द िािंबा. 

हनरीिण करा — शरीर आहण मनाि काय घडिे िे पािा. 

नाव द्या — भावना ओळखा: भीिी, राग, हचिंिा, हचडहचड. 

भावना नािीशी करण्याचा प्रयत्न करू नका. फक्त हिला पािा. 

िा छोटासा जाणीवेचा सराव मेंदचूी इशारा प्रणाली शािंि करण्यास आहण 

अहधक हवचारपवूवक प्रहिसादासाठी जागा हनमावण करण्यास मदि करिो.  
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प्रकिि ५ — वेदना आहि दुुःख 

प्रत्येक मानवी जीवनाि वेदना असिाि. 

िानी, आजार, हनराशा, अपयश आहण अहनहिििा—या सवव गोष्टी जीवनाच्या 

हवणीि गुिंफलेल्या असिाि. हकिीिी भाग्यवान असला िरी कोणिीिी व्यक्ती 

या अनभुवािंपासनू पणूवपणे सटुि नािी. वेदना म्िणजे हजविंि असल्याचा एक 

भाग आि.े 

पण येिे एक मित्त्वाचा फरक आि,े जो अनेकदा लिाि येि नािी: वेदना 

आहण दःुख ि ेएकसारखे नसिाि. 

वेदना म्िणजे अडचण हकिं वा िानीचा िेट अनभुव. िी अशा घटनािंमधनू 

हनमावण िोिे ज्या टाळिा येि नािीि—शारीररक दखुापि, भावहनक िटुण, 

अनपेहिि बदल हकिं वा जीवनािील नैसहगवक आव्िाने. 

पण दःुख अनेकदा वेदनािंना मनाने हदलेल्या प्रहिसादािनू हनमावण िोिे. 

घटना कािी हमहनटे, िास हकिं वा हदवस हटकू शकिे. पण त्या घटनेवर मनाची 

प्रहिहिया महिने हकिं वा वर्ाांपयांि चाल ूरािू शकिे. 

िा फरक अनके ित्त्वज्ञान आहण मानसशास्त्रीय परिंपरािंनी ओळखला आि.े 

बदु्धािंच्या हशकवणीि, दःुख फक्त वेदनादायक अनभुवािंमळेु हनमावण िोि नािी, 

िर मन त्यािंना हवरोध करिे म्िणनू हनमावण िोिे. मन गोष्टी कशा असायला 

िव्या िोत्या याला हचकटून राििे आहण जे आधीच घडले आि ेिे नाकारिे. 

या हवरोधामळेु वेदना अहधक िीव्र िोिाि. 
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िानी टाळिा येि नािी, पण त्या िानीहवरुद्धचा मानहसक सिंघर्व अहिररक्त वेदना 

हनमावण करिो. 

आधहुनक मानसशास्त्राििी यासारखाच नमनुा हदसिो. जेव्िा लोक कठीण 

भावना अनभुविाि, िेव्िा मन त्या घटनेभोविी किा ियार करू लागिे. या 

किा त्या वेदनेचा अिव काय आि—ेभहवष्याबद्दल, इिरािंबद्दल हकिं वा 

स्विःबद्दल—ि ेठरविाि. 

एकच हनराशा कायमस्वरूपी अपयशाची किा बन ूशकिे. 

एक वेदनादायक सिंभार्ण नाकारल्याचा परुावा बन ूशकिे. 

िात्परुिी अडचण कायमस्वरूपी समस्या वाटू शकिे. 

अशा प्रकारे, मन एका िहणक अनभुवाला दीघवकाळ हटकणाऱ्या मानहसक 

ओझ्याि रूपािंिररि करिे. 

ऑहस्ियन मानसोपचारिज्ज्ञ हव्िक्टर फँ्रकल, ज्यािंनी नाझी छळछावण्यािंमधील 

अत्यिंि कठीण पररहस्ििी अनभुवली, यािंनी या फरकावर खोल हवचार केला. 

त्यािंनी असे हनरीिण केले की अत्यिंि कठीण पररहस्ििीििी माणसाकडे एक 

लिान पण शहक्तशाली स्वाििंत्र्य राििे—आपण त्या पररहस्ििीशी कसा सिंबिंध 

ठेविो ि ेहनवडण्याचे स्वाििंत्र्य. 

बाह्य पररहस्ििी प्रचिंड वेदना हनमावण करू शकिे. पण त्या वेदनेचा अिव—

आपण हिला काय अिव दिेो—िा कािी अिंशी आपल्या जाणीवेच्या किेि 

राििो. 
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फँ्रकल यािंनी असे सचुवले नािी की दःुख नेिमी टाळिा येिे. कािी अनभुव 

खरोखरच अत्यिंि वेदनादायक आहण कठीण असिाि. पण त्यािंनी ि े

अधोरेहखि केले की मन अनेकदा वेदनािंना अशा प्रकारे अिव दऊेन 

अनावश्यक दःुख हनमावण करिे, ज्यामळेु हनराशा अहधक वाढिे. 

दनैिंहदन जीवनाि िा नमनुा वारिंवार हदसिो. 

एखादी व्यक्ती अपयश अनभुविे आहण लगेच हनष्कर्व काढिे—मी सिम 

नािी. 

कोणीिरी नाकारले जािे आहण हवचार करिे—कोणीिी मला मित्त्व दिे नािी. 

एखाद ेआव्िान येिे आहण मन म्िणिे—ि ेकधीच सधुारणार नािी. 

ि ेहवचार खरे वाटिाि, कारण िे खऱ्या भावहनक वेदनेिनू हनमावण िोिाि. पण 

िे अनेकदा मळू वेदनेपेिा खपू जास्ि काळ हटकिाि. 

आधहुनक उपचारपद्धिी—हवशेर्िः स्वीकारावर आधाररि पद्धिी—एक 

वेगळा र्दहष्टकोन सचुविाि. वेदनादायक भावना दरू करण्याचा हकिं वा 

दडपण्याचा प्रयत्न करण्याऐवजी, त्या भावनािंना स्वीकारण्यावर भर हदला जािो 

आहण त्यािंच्याभोविी ियार झालेल्या किािंना प्रश्न हवचारण्यावर भर हदला 

जािो. 

वेदना अजनूिी अस ूशकिे, पण मन िळूिळू हिला सििच्या हवरोधािनू 

वाढवणे िािंबविे. 

िा फरक समजनू घेण्यासाठी एक सोपी हनरीिण मदि करू शकिे. 
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वेदना लि मागिे. 

दःुख स्पष्टीकरण मागिे. 

वेदना म्िणिे: 

ि ेदखुिे. 

दःुख म्िणिे: 

ि ेमाझ्याबरोबरच का घडले? याचा माझ्या भहवष्याबद्दल काय अिव आि?े ि े

पनु्िा िोऊ नये यासाठी मी काय करू? 

मनाचा अिव शोधण्याचा प्रयत्न नैसहगवक आि.े माणसू आपल्या अनभुवािंना 

अिव दणे्याचा प्रयत्न करिो. पण जेव्िा िा प्रयत्न अहि िोिो, िेव्िा मळू वेदना 

पनु्िा पनु्िा मनाि जगली जािे. 

घटना सिंपल्यानिंिरिी किा चालचू राििे. 

वेदना आहण दःुख यािंमधील फरक ओळखल्याने कठीण भावना नािीशा िोि 

नािीि. दःुख, हनराशा आहण वेदना या जीवनािील नैसहगवक प्रहिहिया आििे. 

बदलिो िो त्यािंच्याशी असलेला आपला सिंबिंध. 

त्यािंना हवरोध करण्याऐवजी हकिं वा त्यािंच्याभोविी किा ियार करण्याऐवजी, 

मन त्या अनभुवाला िसाच रािू दऊे लागिे. 

या बदलामळेु एक नवीन प्रकारचा प्रहिसाद शक्य िोिो. 

वेदना नाकारल्याहशवाय स्वीकारिा येिे. 

भावना जाणीवेच्या माध्यमािनू वािू शकिाि, ओळख न बनिा. 

अनभुवािनू हशकिा येिे, कायमस्वरूपी अपयशाची किा न बनविा. 
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िळूिळू, दःुखाची िीव्रिा कमी िोऊ लागिे. 

या प्रहियेि अिंिगवि किािंचे पनुरवचना (reframing) मित्त्वाची भहूमका 

बजाविे. याचा अिव असा नािी की वदेनादायक घटना चािंगल्या आििे असे 

भासवणे. त्याऐवजी, त्या घटनािंभोविी आपोआप ियार िोणाऱ्या अिाांना प्रश्न 

हवचारणे. 

उदािरणािव, 

“ि ेअपयश हसद्ध करिे की मी सिम नािी” 

याऐवजी 

“या अनभुवािनू मी काय हशकू शकिो?” 

“िी अडचण कधीच सिंपणार नािी” 

याऐवजी 

“िा िण कठीण आि,े पण िो कायमचा नािी.” 

ि ेबदल छोटे वाटू शकिाि, पण िे भावहनक अनभुवाि मोठा फरक घडविाि. 

वेदना वास्िहवक राििे, पण अहिररक्त दःुख कमी िोऊ लागिे. 

िा फरक समजनू घेणे ि ेप्रसन्निेकडे जाण्याचे एक मित्त्वाचे पाऊल आि.े जर 

प्रत्येक वेदनादायक अनभुव दीघवकाळ दःुख हनमावण करि राहिला, िर जीवन 

िकवणारे बनिे. पण जेव्िा मन िा फरक ओळखिे, िेव्िा कठीण िण अहधक 

सलुभ वाटू लागिाि. 

वेदना वेळोवळेी येईल. 

पण दःुख कायम रािण्याची गरज नािी. 
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हव्िक्टर फँ्रकल यािंनी या प्रहियेचा आणखी एक मित्त्वाचा पैल ूअधोरेहखि 

केला—अिव. 

छळछावण्यािंमधील अनभुवािंदरम्यान त्यािंनी पाहिले की जे लोक त्यािंच्या 

दःुखाला एखाद्या अिावशी जोडू शकले, िे इिरािंच्या िलुनेि अहधक सिमपणे 

त्या पररहस्ििीचा सामना करू शकले. 

अिव वेदना दरू करि नािी. िानी, सिंघर्व आहण अहनहिििा कायम राििाि. 

पण जेव्िा अनभुवाला हशकण्याशी, उद्दशेाशी हकिं वा वैयहक्तक वाढीशी जोडले 

जाि,े िेव्िा मन त्याच्याकडे वेगळ्या पद्धिीने पािू लागिे. 

“ि ेमाझ्याबरोबरच का घडिे?” 

या प्रश्नाऐवजी िळूिळू एक नवीन प्रश्न उगविो: 

“या अनभुवािनू मला काय समजनू घ्यायचे आि?े” 

कधी उत्तर अहधक करुणा असिे. 

कधी लवहचकिा. 

कधी अहधक ज्ञान—जीवनाि खरोखर मित्त्वाचे काय आि ेयाची. 

अशा प्रकारे, अिव शोधण्याचा प्रयत्न दःुख नािीसे करि नािी, पण िे कसे 

वािून नेले जािे ि ेबदलिो. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

वेदना अनेकदा टाळिा येि नािी, पण दःुखाचा मोठा भाग िा मनाने त्या 

वेदनेभोविी ियार केलेल्या किािंमधनू हनमावण िोिो. 

 

हचंिन 

अलीकडील एखाद्या वेदनादायक अनभुवाचा हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: 

या अनभुवाि खरोखर वदेना कोणिी िोिी? 

माझ्या मनाने ियार केलेल्या किेमळेु कोणिा भाग वाढला? 

जर मी िी किा िोडी मवाळ केली, िर अनभुव कसा बदलेल? 

 

लिान प्रयोग 

जेव्िा एखादी कठीण भावना हनमावण िोिे, िेव्िा िािंबा आहण हिच्यासोबि 

येणारे हवचार हलिून काढा. 

मग स्विःला हवचारा: िा िर्थय आि ेका, की अिव लावलेला आि?े 

त्या अिावला िोडा सिंिहुलि स्वरूप दणे्याचा प्रयत्न करा. 

उदािरणािव: “ि ेनेिमी माझ्याबरोबरच घडिे” 

→ “िा कठीण िण आि,े पण िो सववकािी ठरवि नािी.” 

िा छोटा बदल मनाने हनमावण केलेले अनावश्यक दःुख कमी करू लागिो.  
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प्रकिि ६ — वास्िवाशी लढण्याचा िकवा 

 

मानवी िकव्याचा एक मित्त्वाचा पण कमी ओळखला जाणारा स्रोि म्िणजे 

शारीररक काम नव्ि,े िर मानहसक हवरोध. 

अनेकािंना वाटिे की िकवा िा प्रामखु्याने दीघव कामाचे िास, कठीण 

जबाबदाऱ्या हकिं वा व्यस्ि हदनचयेमळेु येिो. ि ेघटक हनहििच िकवा हनमावण 

करिाि. पण एक शािंि, कमी लिाि येणारा स्रोििी आि—ेवास्िवाशी सिि 

लढण्याचा प्रयत्न. 

जेव्िा मन जे घडि आि ेत्याला हवरोध करिे—जेव्िा िे आग्रि धरिे की 

पररहस्ििी वेगळी असायला िवी िोिी—िेव्िा िे िाणाच्या अवस्िेि प्रवेश 

करिे. िा िाण नेिमीच ठळक हकिं वा हदसणारा नसिो, पण िो िळूिळू 

भावहनक आहण मानहसक ऊजाव खचव करि राििो. 

मन आधीच घडलेल्या घटनािंशी वाद घालिे. 

िे सिज बदलिा न येणाऱ्या गोष्टींना हवरोध करिे. 

िे अशा पररणामािंवर हनयिंत्रण ठेवण्याचा प्रयत्न करिे जे अनेक घटकािंवर 

अवलिंबनू असिाि. 

या प्रत्येक प्रहिहियेसाठी ऊजाव लागिे. 

जेव्िा हवरोध सवयीचा बनिो, िेव्िा िा ऊजाव खचव सििचा िोिो. 

आधहुनक सिंशोधन “burnout” या प्रहियेबद्दल अहधक ज्ञान दिेे. burnout 

म्िणजे भावहनक िकवा, प्रेरणा कमी िोणे आहण काम हकिं वा जीवनाशी 

56



िटुल्याची भावना. कामाचा िाण याि भहूमका बजाविो, पण मानसशास्त्रज्ञ 

आिा ििेी ओळखिाि की अपेिा आहण वास्िव यािंिील सििच्या 

हवसिंगिीमळेुिी burnout हनमावण िोिो. 

जेव्िा लोक अशा पररहस्ििींशी सिि झगडिाि ज्या सिज बदलिा येि 

नािीि—अहनहिििा, हवरोधी अपेिा, पररणामािंवर हनयिंत्रण नसणे—िेव्िा 

मज्जासिंस्िा दीघवकाळ िणावाच्या अवस्िेि राििे. 

काळाच्या ओघाि, िा िाण मन आहण शरीर दोन्िी िकविो. 

समस्या फक्त इिकी नािी की जीवनाि आव्िाने आििे. समस्या अशी आि े

की मन अशा पररहस्ििींवरिी जोर दिे राििे हजिे िो प्रयत्न पररणामकारक  

रािि नािी. 

स्टोइक ित्त्वज्ञािंनी ि ेहनरीिण शिकािंपवूीच केले िोिे. त्यािंनी पाहिले की 

मानवी अस्वस्ििेचा मोठा भाग अशा लढायािंमध्ये ऊजाव गुिंिवण्यामळेु हनमावण 

िोिो ज्या हजिंकिा येि नािीि. जेव्िा प्रयत्न हनयिंत्रणाबािरेील पररणामािंकडे 

वळिो, िेव्िा प्रगिी िोि नािी—पनु्िा पनु्िा हनराशाच हनमावण िोिे. 

स्टोइक स्वीकार म्िणजे हनहष्ियिा नव्ि.े िो म्िणजे—कुठे प्रयत्न अिवपणूव 

आि ेआहण कुठे स्वीकार अहधक योग्य आि ेि ेओळखणे. 

िा फरक ऊजाव वाचविो. 

वास्िवाला आपल्या अपेिािंनसुार वाकवण्याचा प्रयत्न करण्याऐवजी, आपण 

आपला प्रयत्न हििे कें हद्रि करिो हजिे िो खरोखर बदल घडव ूशकिो. 

ि ेसमजणे मित्त्वाचे आि ेकी स्वीकार म्िणजे प्रयत्न सोडून दणेे नव्ि.े 
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अशा पररहस्ििी असिाि हजिे हचकाटी आहण ठाम कृिी आवश्यक असिे. 

अन्यायाहवरुद्ध उभे रािणे गरजेचे असिे. वैयहक्तक उहद्दष्टािंसाठी हशस्ि आहण 

साित्य आवश्यक असिे. नािेसिंबिंधािंमध्ये प्रामाहणक सिंवाद आहण सिभाग 

आवश्यक असिो. 

स्वीकार फक्त एक वेगळा प्रश्न हवचारिो—प्रयत्न सरुू करण्यापवूी: 

िी अशी पररहस्ििी आि ेका हजिे प्रयत्न खरोखर बदल घडव ूशकिो? 

उत्तर िो असेल, िर ऊजाव अिवपणूव कृिीकडे वळविा येिे. 

उत्तर नािी असेल, िर त्या पररहस्ििीशी लढि रािणे ऊजाव खचव करिे, पण 

पररणाम सधुारि नािी. 

या र्दष्टीने पाहिले िर, स्वीकार िा प्रयत्नाच्या हवरुद्ध नािी. िो प्रयत्न अहधक 

सजु्ञ बनवणारी प्रहिया आि.े 

िाओ ित्त्वज्ञानाििी एक समान अिंिर्दवष्टी हदसिे—हवशेर्िः wu-wei या 

सिंकल्पनेि, ज्याचा अिव “प्रयत्नरहिि कृिी” असा घेिला जािो. याचा अिव 

कािीिी न करणे असा नािी. उलट, िो पररहस्ििीच्या नैसहगवक प्रवािाशी 

ससुिंगि रािून कृिी करणे, अनावश्यक हवरोध टाळणे असा आि.े 

जेव्िा कृिी वास्िवाच्या प्रवािाशी जळुिे, िेव्िा प्रयत्न अहधक पररणामकारक  

आहण कमी िकवणारा िोिो. 

दनैिंहदन जीवनाि ि ेकसे हदसिे िे पािू. जेव्िा एखादी व्यक्ती सिि 

पररहस्ििीला हवरोध करि—ेअटळ बदलािंबद्दल ििार करिे, हनराशा पनु्िा 
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पनु्िा मनाि जगिे, हनयिंत्रणाबािरेील गोष्टींबद्दल हचिंिा करिे—िेव्िा मन सिि 

िाणाि राििे. कृिीची गरज नसिानािी अिंिगवि सिंघर्व सरुूच राििो. 

याउलट, जेव्िा व्यक्ती पररहस्ििी जशी आि ेिशी स्वीकारिे, िेव्िा 

आियवकारकररत्या ऊजाव उपलब्ध िोऊ लागिे. 

स्वीकार म्िणजे जे कािी घडिे त्याला मान्यिा दणेे नव्ि.े िो फक्त वास्िव 

स्पष्टपणे ओळखणे आि—ेइिके की त्याच्याशी वाद घालण्याि ऊजाव वाया 

जाऊ नये. 

एकदा मन पररहस्ििीशी लढणे िािंबविे, िेव्िा लि अिवपणूव हनवडींकडे वळिे. 

शरीरिी या बदलाला प्रहिसाद दिेे. सििचा हवरोध मज्जासिंस्िेला दीघवकाळ 

सिकव  अवस्िेि ठेविो. स्नाय ूिाठ राििाि, र्श्ास उिळ िोिो, आहण िणाव 

हनमावण करणारी रसायने उच्च पािळीवर राििाि. कालािंिराने, िी अवस्िा 

िकवा, हचडहचड आहण भावहनक िकावट हनमावण करिे. 

जेव्िा स्वीकार हवरोधाची जागा घेिो, िेव्िा मज्जासिंस्िा िळूिळू शािंि िोऊ 

लागिे. जी ऊजाव आधी अिंिगवि सिंघर्ावि खचव िोि िोिी, िी आिा 

हवचारपवूवक कृिी आहण सजवनशील उपायािंसाठी उपलब्ध िोिे. 

िा फरक सकू्ष्म अस ूशकिो, पण पररणामकारक असिो. 

एखादी व्यक्ती जी िासन ्िास मनाि एखाद्या पररहस्ििीला हवरोध करि राििे, 

िी हदवसाच्या शेवटी अत्यिंि िकलेली वाटिे—जरी फारसे शारीररक काम 

केले नसले िरी. दसुरी व्यक्ती जी िी पररहस्ििी लवकर स्वीकारिे, िीच ऊजाव 

रचनात्मक प्रयत्नािंसाठी वापरू शकिे. 
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म्िणनूच हवरोध ओळखायला हशकणे इिके मित्त्वाचे आि.े 

अनेकािंना ि ेजाणवि नािी की त्यािंच्या िकव्याचा मोठा भाग मनािील अर्दश्य 

सिंघर्ाांमळेु येिो. शरीर िकलेले वाटिे, पण खरा िकवा िा दीघवकाळ 

चाललेल्या अिंिगवि सिंघर्ाविनू हनमावण िोिो. 

या नमनु्याकडे जाणीवपवूवक पािण्याचा एक मागव म्िणजे “ऊजाव हनरीिण”. 

ऊजाव हनरीिण म्िणजे आपली भावहनक आहण मानहसक ऊजाव कुठे खचव िोिे 

याचा साधा हवचार. 

िो एक सरळ प्रश्न हवचारिो: 

माझी ऊजाव कुठे जाि आि?े 

कािी ऊजाव अिवपणूव प्रयत्नािंमध्ये जािे—समस्या सोडवण,े हनमावण करण,े 

इिरािंना मदि करणे, नवीन कौशल्ये हशकणे. िा प्रयत्न िकवणारा अस ू

शकिो, पण िो अनेकदा समाधान दिेो. 

इिर ऊजाव हवरोधाि खचव िोिे—बदलिा न येणाऱ्या घटनािंची पनुरावतृ्ती, 

अहनहिि पररणामािंची हचिंिा, हकिं वा इिरािंच्या विवनावर हनयिंत्रण ठेवण्याचा 

प्रयत्न. 

हजिकी ऊजाव हवरोधाि जािे, हििका िकवा वाढिो. 

िा नमनुा ओळखण्यासाठी मोठे बदल करण्याची गरज नािी. अनकेदा, 

जाणीवेमधील छोटे बदल सिंिलुन परि आण ूलागिाि. जेव्िा मन लिाि घेिे 

की िे वारिंवार त्याच न बदलणाऱ्या पररहस्ििीशी लढि आि,े िेव्िा िे शािंिपणे 

हवचारू शकिे—िी लढाई खरिंच ऊजाव दणे्यासारखी आि ेका? 
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कधी कधी सवावि सजु्ञ प्रहिसाद म्िणजे अहधक प्रयत्न नव्ि,े िर एक शािंि 

पाऊल मागे घेणे. 

अनावश्यक हवरोध सोडल्याने, मन आहण शरीर िळूिळू त्या ऊजेला परि 

हमळव ूलागिाि जी आधी सिंघर्ावि िरवली िोिी. 

आहण त्या परि हमळालेल्या ऊजेसि, अहधक हवचारपवूवक आहण 

पररणामकारक कृिी शक्य िोिे. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

वास्िवाशी सििचा हवरोध भावहनक आहण शारीररक ऊजाव कमी करिो—

अनेकदा पररहस्ििीपेिािी जास्ि. 

हचंिन 

िमुच्यासाठी मानहसकर्दष््टया िकवणारी एखादी पररहस्ििी हवचाराि घ्या. 

स्विःला हवचारा: 

मी अशा गोष्टी बदलण्याचा प्रयत्न करि आि ेका ज्या आत्ता बदलिा येि 

नािीि? 

मी त्याच घटनेची पनुरावतृ्ती करि आि ेका हकिं वा हिला हवरोध करि आि े

का? 

माझ्या िकव्याचा हकिी भाग या अिंिगवि सिंघर्ाविनू येिो? 

 

लिान प्रयोग 

आज एक छोटासा “ऊजाव हनरीिण” करा. 

हदवसाच्या शवेटी, अशा िीन पररहस्ििी हलिून काढा ज्या िमुची मानहसक 

हकिं वा भावहनक ऊजाव खचव करून गेल्या. 

प्रत्येक पररहस्ििीसमोर स्विःला हवचारा: 

िी ऊजाव रचनात्मक कृिीि वापरली गेली का, की हवरोधाि? 

फक्त ऊजाव कुठे खचव िोिे ि ेलिाि घेणेिी हिला अहधक अिवपणूव हदशेकडे 

वळव ूशकिे.  
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प्रकिि ७ — वळिहबंदू 

 

प्रत्येक दीघव सिंघर्व एका िणी जाणीवेपयांि पोिोचिो. 

कािी लोकािंसाठी िो िण अचानक येिो—वारिंवारच्या हनराशेनिंिर हकिं वा 

िकव्याच्या टप्प्यावर. कािींसाठी िो िळूिळू उलगडिो—मन ज्या 

पररहस्ििींशी सिि लढि राििे, पण त्या बदलि नािीि, ि ेशािंिपणे पाििाना. 

िो कसा का येईना, त्या जाणीवेि एक साधी पण प्रभावी अिंिर्दवष्टी असिे: 

प्रत्येक लढाई जोर लावनू हजिंकिा येि नािी. 

िी अिंिर्दवष्टी दबुवलिेिनू येि नािी. िी अनभुवािनू येिे. 

परेुसा प्रयत्न, हवरोध आहण हनराशा अनभुवल्यानिंिर, मन एक नमनुा ओळख ू

लागिे. कािी सिंघर्व असे असिाि की आपण हकिीिी प्रयत्न केला िरी िे 

िसेच राििाि. भिूकाळ बदलिा येि नािी. इिरािंना पणूवपणे हनयिंहत्रि करिा 

येि नािी. वेळ आपल्या इच्छेनसुार मिंदावि नािी. कािी पररणाम आपल्या 

सवोत्तम ियारीनिंिरिी अहनहिि राििाि. 

सरुुवािीला, मन या सत्याला स्वीकारण्यास हवरोध करिे. त्याला असे वाटिे 

की परेुसा प्रयत्न, हनयोजन हकिं वा ठामपणा असेल िर प्रत्येक समस्या सोडविा 

येिे. मानवी प्रगिीिी अशाच र्दढिेवर उभी आि.े 

पण जेव्िा िा र्दढ प्रयत्न अशा पररहस्ििींवर लावला जािो ज्या बदल ूशकि 

नािीि, िेव्िा िो िाहनकारक ठरिो. 
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हजिे बदल अशक्य आि,े हििे केलेला प्रयत्न प्रगिी न दिेा िकवा हनमावण 

करिो. 

िी जाणीव मानहसक पररपक्विेिील एक मित्त्वाचा वळणहबिंद ूठरिे. िा िो 

िण असिो जेव्िा मन असा फरक ओळख ूलागिे—कोणिा प्रयत्न वास्िव 

बदलिो आहण कोणिा प्रयत्न फक्त त्याच्याशी लढिो. 

हवहवध ित्त्वज्ञानािंमध्ये िा बदल हवरोधािनू समजाकडे जाणाऱ्या प्रवासासारखा 

हदसिो. 

येशूिंच्या हशकवणीि “हवर्श्ास” आहण “समपवण” यावर भर हदला आि—े

पराभव म्िणनू नव्ि,े िर जीवनाच्या खोल प्रवािाशी जळुवनू घेणे म्िणनू. 

प्रत्येक पररहस्ििीवर वचवस्व हमळवण्याचा प्रयत्न करण्याऐवजी, व्यक्तीला पणूव 

हनयिंत्रणाच्या भासािनू मकु्त िोण्याचे आहण करुणा, प्रामाहणकपणा, सिंयम 

आहण श्रद्धा यािंसारख्या गणुािंवर लि कें हद्रि करण्याचे आमिंत्रण हदले जािे. 

येिे समपवण म्िणजे जबाबदारी टाकून दणेे नव्ि.े िे म्िणजे जीवनाि आपल्या 

इच्छेपेिा मोठ्या शक्ती आििे ि ेओळखणे. 

झेन परिंपरेििी एक समान अिंिर्दवष्टी हदसिे, हजिे जाणीव स्विःच पररविवन 

घडविे. झेन हशकवणीि अनभुवाचे िेट हनरीिण करण्यावर भर हदला 

जािो—त्याला सिि बदलण्याचा हकिं वा अिव लावण्याचा प्रयत्न न करिा. 

जेव्िा मन प्रत्येक िणाला बदलण्याचा प्रयत्न सोडिे, िेव्िा वास्िव अहधक 

स्पष्ट हदस ूलागिे. 
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सिंघर्व कमी िोिो—कारण समस्या नािीशा िोि नािीि, िर मन त्यािंना प्रत्येक 

वेळी शत्र ूमानणे िािंबविे. 

आधहुनक “resilience” सिंशोधनाििी िा बदल हदसिो. कठीण पररहस्ििीि 

योग्य प्रकारे जळुवनू घेणाऱ्या व्यक्तींमध्ये हनयिंत्रणाबद्दल लवहचक र्दहष्टकोन 

आढळिो. त्या ओळखिाि की कुठे प्रयत्न बदल घडव ूशकिो, आहण कुठे 

स्वीकार आवश्यक आि.े 

िा समिोल त्यािंना अिवपणूव कृिीसाठी ऊजाव जपण्यास आहण अहनहिििेि 

मानहसक स्िैयव राखण्यास मदि करिो. 

या अिावने, लवहचकिा म्िणजे फक्त कठोरिा नािी. िी म्िणजे स्वीकार आहण 

कृिी यािंच्याि सिजपणे िालचाल करण्याची िमिा. 

या प्रकरणाि वणवन केलेला वळणहबिंद ूिेव्िा येिो, जेव्िा मन एक नवीन प्रश्न 

हवचारू लागिे. 

फक्त “मी ि ेकसे बदल?ू” असा प्रश्न न हवचारिा, मन हवचारिे: 

ि ेखरिंच बदलण्याची गरज आि ेका? 

िा प्रश्न साधा वाटिो, पण िो सिंपणूव र्दष्टीकोन बदलिो. 

जेव्िा प्रत्येक आव्िानाला लढाई मानले जािे, िेव्िा मन सिि सिंघर्ावि राििे. 

पण जेव्िा स्वीकाराची शक्यिा उगविे, िेव्िा एक वेगळा प्रहिसाद शक्य िोिो. 

कािी पररहस्ििींना प्रयत्न, हनयोजन आहण धैयावची गरज असिे. 

कािींना सिंयम, समज आहण घटनािंना नसैहगवकपणे उलगडू दणे्याची ियारी 

आवश्यक असिे. 
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या दोिोंमधील फरक ओळखणे म्िणजे ज्ञानाची सरुुवाि. 

िी जाणीव कािी पररहस्ििींचा भावहनक भार कमी करि नािी. सिंघर्व सोडून 

दणेे सरुुवािीला अस्वस्ि वाटू शकिे. मनाला वाटू शकिे की स्वीकार म्िणजे 

िार मानणे हकिं वा हनहष्िय िोणे. 

पण स्वीकार हनहष्ियिा नािी. िो ज्ञान आि.े 

िो म्िणजे—वास्िवाचा स्विःचा एक प्रवाि आि,े आहण आपण िो नाकारि 

राहिलो िर अिवपणूव कृिी शक्य िोि नािी ि ेओळखणे. 

जेव्िा मन हजिंकिा न येणाऱ्या सिंघर्ाविनू आपली पकड सोडिे, िेव्िा एक 

आियवकारक बदल घडिो. जी ऊजाव आधी हवरोधाि अडकलेली िोिी, िी 

पनु्िा उपलब्ध िोिे. लि शािंि िोिे, हनणवय स्पष्ट िोिाि, आहण शरीर सििच्या 

िाणािनू सैल िोिे. 

जे आधी पराभवासारखे वाटि िोिे, िे िळूिळू स्वाििंत्र्यासारखे वाटू लागिे. 

म्िणनू िा वळणहबिंद ूप्रयत्नाचा शेवट नािी. िो सजु्ञ प्रयत्नाची सरुुवाि आि—े

हजिे प्रयत्न िट्टाने नव्ि,े िर समजनू मागवदहशवि िोिो. 

सजु्ञ प्रयत्न एक बदललेल्या र्दष्टीकोनािनू सरुू िोिो. 

हजिे पररहस्ििी िलि नािी, हििे ऊजाव दणे्याऐवजी, लि हििे वळिे हजिे 

प्रहिसाद शक्य आि.े भिूकाळ बदलिा येि नािी, पण त्याचा अिव बदल ू

शकिो. इिरािंना हनयिंहत्रि करिा येि नािी, पण आपण त्यािंच्याशी कसा सिंवाद 

साधिो िे हनवडू शकिो. अहनहिििा पणूवपणे दरू करिा येि नािी, पण आपण 

त्याि कसे वागिो िे ठरव ूशकिो. 
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िा बदल प्रयत्न कमी करि नािी—िो त्याला कें हद्रि करिो. 

उदािरणािव, एखादी व्यक्ती भिूकाळािील अपयशाची पनुरावतृ्ती करि राििे, 

जण ूिी सधुारिा येईल. जेव्िा िो प्रयत्न सोडला जािो, िेव्िा िीच ऊजाव 

हशकण्यासाठी, आत्महवर्श्ास पनु्िा हनमावण करण्यासाठी आहण नवीन हनवडी 

करण्यासाठी वापरिा येिे. 

अशा प्रकारे, सजु्ञ प्रयत्न अहधक जोर लावनू येि नािी—िो स्पष्टपणे 

पािण्यामळेु येिो. 

या टप्प्यापासनू, जीवनािील प्रश्न बदल ूलागिो. 

प्रत्येक अडिळा कसा पार करायचा याऐवजी, आपण हवचारू लागिो: 

खरिंच माझ्या प्रयत्नाची गरज कुठे आि,े आहण स्वीकाराची गरज कुठे आि?े 

िा प्रश्न पढुील प्रवासासाठी मनाला ियार करिो. 

आिापयांि आपण पाहिले की माणसू वास्िवाला कसा हवरोध करिो—

हनयिंत्रण, आसक्ती, भीिी आहण अहनहिििा दरू करण्याच्या सििच्या 

प्रयत्नािंद्वारे. ि ेसवव नमनुे मन आहण शरीर िकवणारे अर्दश्य सिंघर्व हनमावण 

करिाि. 

वळणहबिंद ूिेव्िा येिो, जेव्िा आपण ओळखिो की ज्ञान येण्यासाठी कािी 

सिंघर्व सिंपवावे लागिाि. 

त्या जाणीवेपासनू एक नवीन शक्यिा उगविे: प्रसन्निा. 

प्रसन्निा म्िणजे अडचणींचा अभाव नािी. िी म्िणजे बदलत्या जीवनाच्या 

पररहस्ििींमध्ये शािंि समज उपहस्िि असणे. 

पढुील प्रकरणािंमध्ये या गणुाचा अहधक सखोल अभ्यास केला जाईल. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

मानवी सिंघर्ाविील वळणहबिंद ूिेव्िा येिो, जेव्िा आपण ओळखिो की प्रत्येक 

अडचण जोर लावनू हकिं वा हनयिंत्रण ठेवनू सोडविा येि नािी. 

 

हचंिन 

िोडा वेळ शािंि बसा आहण स्विःला हवचारा: 

मी अजनूिी कोणत्या पररहस्ििीवर जोर लावण्याचा हकिं वा हनयिंत्रण ठेवण्याचा 

प्रयत्न करि आि?े 

या प्रयत्नामळेु प्रगिी झाली आि ेका, की फक्त हनराशा वाढली आि?े 

जर मी या पररहस्ििीला सिि हवरोध न करिा हिला िशीच रािू हदले, िर काय  

बदल िोऊ शकिो? 

लिान प्रयोग 

एखादी अशी पररहस्ििी हलिा जी वारिंवार हनराशा हकिं वा मानहसक सिंघर्व 

हनमावण करिे. 

मग स्विःला हवचारा: 

“मी इिे अजनूिी काय हनयिंहत्रि करण्याचा प्रयत्न करि आि?े” 

यानिंिर हवचार करा की िी पररहस्ििी खालीलपैकी कुठल्या गटाि येिे: 

कृिीद्वारे बदलिा येणारी. 

िळूिळू प्रभाव टाकिा येणारी. 

सध्या स्वीकारावी लागणारी. 

िा साधा फरक स्पष्ट करणे म्िणजे त्या पररहस्ििीशी—आहण आपल्या 

स्विःच्या ऊजाव व लिाशी—नवीन नािे सरुू िोण्याची सरुुवाि अस ूशकिे.  
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भाग २ — प्रसन्निा — स्वीकािाची सुज्ञिा 

 

कधी कधी प्रसन्निेची सरुुवाि एका शािंि आहण अनपेहिि िणाि िोिे. 

एखादी व्यक्ती दीघवकाळ एखाद्या न सटुणाऱ्या पररहस्ििीबद्दल हचिंिा करि 

हदवस सिंपवनू एकटी बसलेली असिे. अनेक आठवड्यािंपासनू मन उपाय 

शोधि असिे—सिंभार्णािंची पनुरावतृ्ती करि, पररणामािंची कल्पना करि आहण 

पढेु काय िोईल यािील प्रत्येक िपशील हनयिंहत्रि करण्याचा प्रयत्न करि. 

पण कािीच बदलि नािी. 

शेवटी मन स्विःच्या प्रयत्नािंनीच िकिे. अखिंड हवशे्लर्ण िणभर िािंबिे, 

आहण एक साधी जाणीव उगविे: 

िी पररहस्ििी आधीच अहस्ित्वाि आि.े 

पहिल्यािंदाच, व्यक्ती मनाि पररहस्ििी बदलण्याचा प्रयत्न िािंबविे आहण हिला 

िशीच ओळखिे. समस्या नािीशी झालेली नसिे. अहनहिििा अजनूिी 

असिे. पण मन त्या पररहस्ििीच्या अहस्ित्वाशी लढि नसिे. 

त्या छोट्याशा स्वीकाराच्या िणाि कािीिरी सकू्ष्म बदल घडिो. शरीर िोडे 

सैल िोिे. र्श्ास खोल िोिो. मन कमी गजबजलेले वाटिे. 

पररहस्ििी सधुारलेली नसिे, पण हिच्याशी असलेला सिंघर्व मवाळ झालेला 

असिो. 

िा शािंि बदल अनेकदा प्रसन्निेची सरुुवाि असिो. 
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भाग १ मध्ये आपण मानवी सिंघर्ावचा अभ्यास केला—हनयिंत्रण, आसक्ती, 

भीिी आहण हवरोध यािंमधनू हनमावण िोणाऱ्या अर्दश्य लढाया. आपण पाहिले 

की आपल्या भावहनक िकव्याचा मोठा भाग जीवनािील आव्िानािंमळेु नािी, 

िर बदलिा न येणाऱ्या गोष्टींशी मन सिि लढि राििे यामळेु हनमावण िोिो. 

एकदा िा नमनुा स्पष्ट झाला की, एक नसैहगवक प्रश्न उगविो: 

जर िा सिंघर्व िािंबला, िर काय िोईल? 

भाग २ याच प्रश्नापासनू सरुू िोिो. 

येिे लि हवरोधाच्या यिंत्रणेकडून स्वीकाराच्या सजु्ञिेकडे वळिे. प्रसन्निेला 

अनेकदा हनहष्ियिा, उदासीनिा हकिं वा भावहनक दरूत्व म्िणनू समजले जािे. 

पण प्रत्यिाि िी कािीिरी अहधक सकू्ष्म आहण शहक्तशाली आि—े

वास्िवाला लगेच बदलण्याचा प्रयत्न न करिा स्पष्टपणे पािण्याची िमिा. 

प्रसन्निा म्िणजे कािीच बदल ूनये असा अिव नािी. िी म्िणजे—काय आि ेि े

आधी स्पष्टपणे ओळखणे, आहण मग काय करायचे िे ठरवणे. 

या अिावने, स्वीकार िी एक सहिय मानहसक िाकद बनिे. िो मनाला हजिंकिा 

न येणाऱ्या सिंघर्ाांमध्ये ऊजाव वाया घालवणे िािंबव ूदिेो आहण जीवनाला 

ज्ञानाने. आहण सिंिलुनाने प्रहिसाद दणे्यास सिम करिो. जेव्िा हवरोध मवाळ 

िोिो, िेव्िा लि शािंि िोिे, आकलन िीक्ष्ण िोिे, आहण सजु्ञ कृिीची शक्यिा 

वाढिे. 

सिंस्कृिी आहण काळ ओलािंडून, िी अिंिर्दवष्टी हवहवध रूपािंि हदसिे. 
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स्टोइक हवचारविंिािंनी अिंिगवि स्िैयावबद्दल सािंहगिले—बाह्य पररहस्ििी कशीिी 

असो, मन हस्िर रािण्याची िमिा. बौद्ध हशकवणीि समत्व आहण जाणीवेवर 

भर हदला—मन “कसे असायला िवे” याला हचकटणे सोडिे िेव्िा प्रसन्निा 

हनमावण िोिे. भगवद्गीतेत, स्वीकार म्िणजे पररणामािंशी आसक्त न राििा कृिी 

करण्याची िमिा. िाओ ित्त्वज्ञानाि जीवनाच्या नैसहगवक प्रवािाशी ससुिंगि 

रािण्यावर भर हदला आि—ेत्याच्याशी सिि लढण्याऐवजी. 

आधहुनक मानसशास्त्राििी िीच कल्पना भावनािंचे हनयमन आहण 

स्वीकाराधाररि उपचारपद्धिींमधनू हदसिे. या पद्धिी दाखविाि की कठीण 

भावना आहण पररहस्ििी स्वीकारल्याने त्यािंची िीव्रिा कमी िोिे—त्यािंना 

दडपण्यापेिा हकिं वा हनयिंहत्रि करण्याच्या प्रयत्नािंपेिा अहधक प्रभावीपणे. 

भार्ा वेगवेगळ्या असल्या िरी, अिंिर्दवष्टी एकच राििे: 

ज्ञान िेव्िा सरुू िोिे जेव्िा हवरोध मवाळ िोिो. 

या भागाि आपण पािू की प्रसन्निा कशी हवकहसि िोिे—केवळ एक 

सिंकल्पना म्िणनू नव्ि,े िर जीवनाशी जोडण्याचा एक व्याविाररक मागव म्िणनू. 

पढुील प्रकरणािंमध्ये स्वीकाराचे हवहवध पैल ूिपासले जािील: प्रसन्निेचा खरा 

अिव, स्वीकार आहण हनहष्ियिा यािंमधील फरक, भिूकाळाची पकड सैल 

करण,े इिरािंना िसेच रािू दणेे, आहण जीवनािील अहस्िरिेचे स्वरूप 

ओळखणे. 

या प्रवासाि लि शरीर आहण मज्जासिंस्िेकडेिी वळेल—कारण स्वीकार 

अनेकदा ित्त्वज्ञानापेिा आधी शरीराि शािंि िोण्याच्या अनभुवािनू सरुू िोिो. 
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जेव्िा शरीर सििच्या सिकव िेिनू सैल िोिे, िेव्िा मन अहधक स्पष्टपणे पािू 

लागिे. 

िळूिळू, प्रसन्निा हनहष्ियिा नसनू वास्िवाशी ससुिंगि िोण्याची अवस्िा 

आि ेि ेस्पष्ट िोिे. 

जेव्िा िी ससुिंगिी हनमावण िोिे, िेव्िा एक मित्त्वाचा बदल घडिो. मन प्रत्येक 

अस्वस्ििेवर अिंधपणे प्रहिहिया दणेे िािंबविे. त्याऐवजी, त्याला प्रहिसाद 

हनवडण्यासाठी आवश्यक असलेली जागा हमळिे. 

त्या जागेि धैयव शक्य िोिे. 

पण धैयव सजु्ञपणे कायव करण्यापवूी, प्रसन्निेने हवरोधाचा गोंधळ शािंि करणे 

आवश्यक असिे. त्यानिंिरच कृिी सिंघर्ाविनू नव्ि,े िर समजनू उगविे. 

भाग २ या शािंि पररविवनाचा शोध घेिो. 
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प्रकिि ८ — प्रसन्निेचा खिा अिय 

 

“प्रसन्निा” िा शब्द अनेकदा गैरसमज हनमावण करिो. 

कािी लोकािंसाठी िो भावनािंपासनू दरू रािण्यासारखा वाटिो—हजिे कािीच 

मनाला स्पशव करि नािी. कािींना िो जीवनािील अडचणींपासनू दरू 

जाण्यासारखा वाटिो—जण ूसमस्या नािीशा झाल्यावरच प्रसन्निा हमळिे. 

त्यामळेु प्रसन्निा अवास्िव हकिं वा नकोशी वाटू शकिे. जीवन सिि बदलणारे, 

गुिंिागुिंिीचे आहण अहनहिि आि—ेमग कोण कायम शािंि कसा रािू शकिो? 

पण प्रसन्निा म्िणजे भावना हकिं वा अडचणींचा अभाव नािी. 

प्रसन्निा म्िणजे वास्िवाच्या उपहस्ििीि अिंिगवि स्िैयव. 

िी म्िणजे पररहस्ििींना जशा आििे िशा पािण्याची िमिा—िाबडिोब 

प्रहिहियेि वािून न जािा. मन जागरूक, प्रहिसाद दणेारे आहण सिभागी 

राििे, पण प्रत्येक छोट्या अहस्िरिेने िे ढवळून हनघि नािी. 

या अिावने, प्रसन्निा म्िणजे भावनाशनू्यिा नािी. िी म्िणजे अस्वस्ििा न 

िोिा ज्ञान. 

ि ेअहधक स्पष्टपणे समजण्यासाठी, प्रसन्निा आहण भावनािंचे दडपण यािंमधील 

फरक समजणे उपयकु्त ठरिे. 

दडपण िेव्िा िोिे, जेव्िा व्यक्ती भावना दरू ढकलण्याचा प्रयत्न करिे. राग 

नाकारला जािो, दःुख लपवले जािे, भीिीकडे दलुवि केले जािे. बािरेून 

प्रसन्निा हदसि,े पण आि भावना सहियच राििाि. कालािंिराने, दडपलेल्या 
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भावना साठि जािाि आहण निंिर िाण, हचडहचड हकिं वा अचानक उद्रके 

म्िणनू बािरे येिाि. 

प्रसन्निा वेगळी कायव करिे. 

िी भावना नाकारि नािी. िी त्यािंना येऊ दिेे—पण सिंिलुन गमावल्याहशवाय. 

राग हनमावण िोऊ शकिो, पण िो िाबडिोब कृिीि उिरवला जाि नािी. 

भीिी येऊ शकि,े पण िी प्रत्येक हवचारावर वचवस्व गाजवि नािी. 

हनराशा जाणव ूशकिे, पण िी र्दष्टीकोन पणूवपणे पसुनू टाकि नािी. 

िी सिंिहुलि जाणीव अनेक ित्त्वज्ञान आहण आध्याहत्मक परिंपरािंमध्ये हदसिे. 

स्टोइक ित्त्वज्ञानाि हिला समत्व (equanimity) म्िणिाि. बाह्य घटना 

आपल्या हनयिंत्रणाबािरे अस ूशकिाि, पण त्यािंना हदलेला अिंिगवि प्रहिसाद 

हस्िर रािू शकिो. आपण आपल्या हनणवयािंवर आहण हनवडींवर लि कें हद्रि 

केल्यास, मन पररहस्ििींवर कमी अवलिंबनू राििे. 

या सिंदभावि, समत्व भावना नािीशा करि नािी—िे भावनािंना हनणवयावर 

वचवस्व गाजव ूदिे नािी. 

बौद्ध हशकवणीििी अशीच कल्पना “उपेिा” (upekkha) या रूपाि हदसिे—

आनिंददायक आहण अहप्रय अनभुव दोन्िींसोबि सिंिहुलि रािण्याची िमिा. 

जीवनाि लाभ आहण िानी, स्ििुी आहण टीका, यश आहण अपयश येि 

राििाि. प्रसन्निा िेव्िा हनमावण िोिे, जेव्िा मन या बदलािंना नैसहगवक मानिे. 

आधहुनक मेंदहूवज्ञानिी या सिंिहुलि अवस्िेकडे वेगळ्या र्दहष्टकोनािनू पाििे. 

भावहनक प्रहिहिया मेंदचू्या हलहम्बक प्रणालीिनू—हवशेर्िः धोका हकिं वा 
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बिीस ओळखणाऱ्या भागािनू—लवकर आहण स्वयिंचहलिपणे हनमावण 

िोिाि. 

पण जेव्िा व्यक्ती त्या अनभुवाकडे जाणीवपवूवक लि दिेे, िेव्िा प्रीफ्रिं टल 

कॉटेक्स सहिय िोिो—जो हवचार, हनयोजन आहण भावनािंचे हनयमन करिो. 

त्यामळेु भावना ओळखल्या जािाि, पण त्या विवन ठरवणाऱ्या एकमेव शक्ती 

रािि नािीि. 

सोप्या भारे्ि सािंगायचे िर, जाणीव अनभुव आहण प्रहिहिया यािंच्यामध्ये एक 

छोटा अवकाश हनमावण करिे. 

प्रसन्निा त्या अवकाशाि अहस्ित्वाि असिे. 

िा अवकाश नसल्यास, प्रहिहिया स्वयिंचहलि िोिाि. टीकेमळेु राग येिो. 

अडिळ्यामळेु हनराशा येिे. अहनहिििेमळेु हचिंिा वाढिे. मन अनभुवािनू िेट 

प्रहिहियेकडे धाविे. 

पण जेव्िा प्रसन्निा असिे, िेव्िा अनभुव जाणविो—पण मन हस्िर राििे 

आहण त्याचे हनरीिण करिे. 

िा फरक सकू्ष्म अस ूशकिो, पण पररणामकारक असिो. 

दोन व्यक्ती एकाच अडचणीला सामोरे जािाि असे समजा. एक व्यक्ती लगेच 

हचडहचड करिे, वाईट शक्यिािंची कल्पना करिे आहण पररहस्ििीने गोंधळून  

जािे. दसुरी व्यक्ती अडचण ओळखिे, पण शािंिपणे हिचा हवचार करिे. 

दसुरी व्यक्ती भावनािंपासनू मकु्त नािी—िी फक्त त्यािंच्यामळेु पणूवपणे व्यापली 

गेलेली नािी. 
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म्िणनू प्रसन्निा िी एक प्रकारची मानहसक हस्िरिा आि.े 

िी जीवनािील बदल िािंबवि नािी, पण त्या बदलािंमळेु अिंिगवि सिंिलुन सिि 

ढळू दिे नािी. या हस्िरिेमळेु हवचार अहधक स्पष्ट िोिाि, हनणवय अहधक सजु्ञ 

िोिाि, आहण इिरािंप्रिी अहधक करुणेने प्रहिसाद दिेा येिो. 

िी मनाला अनावश्यक िकव्यापासनूिी वाचविे. प्रत्येक छोट्या अहस्िरिेवर 

िीव्र प्रहिहिया हदल्यास ऊजाव हवखरुिे. प्रसन्निा त्या प्रहिहियािंना मवाळ 

करून ऊजाव कें हद्रि ठेविे. 

िी िमिा हवकहसि करण्यासाठी सराव आवश्यक असिो, कारण मनाला 

पटकन प्रहिहिया दणे्याची सवय असिे. वर्ावनवुरे् ियार झालेले नमनुे एका 

िणाि बदलि नािीि. पण बदलाची सरुुवाि एका साध्या जाणीवेपासनू िोिे: 

शािंि जाणीव आहण भावनािंचे दडपण ि ेवेगवेगळे आििे. 

एक अनभुव लपविे; दसुरी त्याचे हनरीिण करिे. 

जेव्िा व्यक्ती भावना नाकारि नािी आहण त्यािंना िाबडिोब कृिीि उिरवि 

नािी, िेव्िा िळूिळू एक शािंि स्िैयव हनमावण िोिे. काळानसुार, ि ेस्िैयव 

जीवनािील आव्िानािंना प्रहिसाद दणे्यासाठी एक मजबिू पाया बनिे. 

म्िणनू प्रसन्निा िी कािी दरूची आध्याहत्मक कल्पना नािी. 

िी मानवी मनाची एक व्याविाररक िमिा आि—ेजी प्रत्येक वेळी वाढिे, 

जेव्िा प्रहिहिया ऐवजी जाणीव येिे. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

प्रसन्निा म्िणजे भावना नसणे नव्ि;े िी म्िणजे भावना अनभुविाना हस्िर 

आहण जागरूक रािण्याची िमिा. 

हचंिन 

अलीकडील एखाद्या िणाचा हवचार करा हजिे िमु्िाला िीव्र भावना 

जाणवली. 

स्विःला हवचारा: 

मी िी भावना दडपण्याचा प्रयत्न केला का, की लगचे प्रहिहिया हदली? 

असा कोणिा िण िोिा का हजिे मी फक्त िी भावना पाहिली? 

जर मी त्या भावनेला वािून न जािा हिला िशीच रािू हदले असिे, िर 

पररहस्ििी कशी बदलली असिी? 

 

लिान प्रयोग 

पढुील कािी हदवस, भावना उगविाच त्यािंना ओळखण्याचा सराव करा. 

जेव्िा एखादी िीव्र भावना हनमावण िोिे, िेव्िा िोडा िािंबा आहण स्विःला 

सािंगा: 

“एक भावना उपहस्िि आि.े” 

त्या भावनेसोबि येणाऱ्या शारीररक सिंवेदना आहण हवचारािंकडे लि द्या—

त्यािंना दरू ढकलण्याचा हकिं वा लगेच कृिी करण्याचा प्रयत्न न करिा. 

िा छोटा हनरीिणाचा सराव प्रसन्निेच्या मळुाशी असलेल्या शािंि जाणीवेला 

बळकट करू लागिो.  
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प्रकिि ९ — स्वीकाि आहि िाि मानिे यांिील फिक 

 

स्वीकाराबद्दलचा सवावि सामान्य गैरसमज म्िणजे—िो म्िणजे िार मानणे. 

लोक “स्वीकार” िा शब्द ऐकिाि िेव्िा त्यािंना हनहष्ियिा, कमकुविपणा 

हकिं वा पररहस्ििीसमोर झकुणे असे वाटिे. जण ूएखादी व्यक्ती प्रयत्न करणे 

िािंबविे आहण जीवनाला कािीिी न करिा घडू दिेे. 

या गैरसमजामळेु अनेक लोक स्वीकाराच्या कल्पनेपासनू दरू राििाि. त्यािंना 

भीिी वाटिे की जर त्यािंनी पररहस्ििी स्वीकारली, िर त्यािंची प्रेरणा कमी 

िोईल हकिं वा बदल घडवण्याची िमिा नष्ट िोईल. 

पण खरा स्वीकार िा िार मानण्यापेिा पणूवपणे वेगळा आि.े 

िार मानणे म्िणजे कािीच करिा येणार नािी असा हवर्श्ास—आहण त्यासोबि 

असिायिा हकिं वा पराभवाची भावना. याि अनेकदा हनराशेचा भाव असिो. 

जेव्िा व्यक्ती िार मानिे, िेव्िा िी प्रयत्न सोडिे कारण हिला वाटिे की कृिीचा 

कािीच उपयोग िोणार नािी. 

िार मानणे शक्यिािंचे दरवाजे बिंद करिे. 

याउलट, स्वीकार िा वास्िव जसे आि ेिसे स्पष्टपणे ओळखण्यापासनू सरुू 

िोिो. िो विवमान िणाि काय घडि आि ेि ेनाकारल्याहशवाय, वाढवनू 

सािंहगिल्याहशवाय हकिं वा त्याच्याशी वाद न घालिाच मान्य करिो. 

स्वीकार असे म्िणि नािी: कािीच बदल ूशकि नािी. 

िो असे म्िणिो: आत्ता ि ेघडि आि.े 
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िा फरक सकू्ष्म आि,े पण अत्यिंि प्रभावी आि.े 

जेव्िा मन वास्िवाला स्वीकारि नािी, िेव्िा िे हवरोधाि अडकिे. पररहस्ििीचे 

िर्थय नाकारण्याि हकिं वा गोष्टी वेगळ्या घडायला िव्या िोत्या असे वाटण्याि 

ऊजाव खचव िोिे. या अवस्िेि स्पष्टपणे हवचार करणे कठीण िोिे. 

स्वीकार िा अडिळा दरू करिो. 

पररहस्ििी जशी आि ेिशी ओळखल्यावर, मन एक अहधक उपयकु्त प्रश्न 

हवचारू शकिे: 

आिा काय करिा येईल? 

अशा प्रकारे, स्वीकार प्रत्यिाि सजु्ञ कृिीसाठी पाया ियार करिो. 

िी कल्पना भगवद्गीतेत स्पष्टपणे हदसिे. “अनासक्त कमव” िी सिंकल्पना 

व्यक्तीला हिच्या किवव्यािंमध्ये पणूवपणे सिभागी िोण्यास सािंगिे—पण 

पररणामािंशी अहिशय आसक्त न िोिा. कृिी मित्त्वाची राििे, पण अिंिगवि 

स्िैयव पररणामािंवर अवलिंबनू रािि नािी. 

अनासक्त कृिी म्िणजे हनहष्ियिा नािी. िी म्िणजे ज्ञानाने. कृिी करणे—

आहण ि ेओळखणे की पररणाम अनेक घटकािंवर अवलिंबनू असिाि. 

यािनू प्रयत्न आहण स्वीकार यािंचा समिोल हनमावण िोिो. 

आधहुनक मानसशास्त्राििी अशीच कल्पना Acceptance and Commitment 

Therapy (ACT) मध्ये हदसिे. या पद्धिीि कठीण हवचार आहण भावना दरू 

करण्याऐवजी त्यािंना स्वीकारण्यावर भर हदला जािो. व्यक्तीला त्यािंना मान्य 
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करि पढेु जाण्यास आहण आपल्या मलू्यािंनसुार कृिी करण्यास प्रोत्सािन हदले 

जािे. 

िी पद्धि एक मित्त्वाचा मानहसक सत्य दाखविे: हवचार आहण भावनािंना 

हवरोध केल्याने त्या अनेकदा अहधक िीव्र िोिाि. 

उदािरणािव, एखादी व्यक्ती स्विःला सािंगिे—मला हचिंिा वाटू नये. पण 

त्यामळेु हचिंिा वाढिे, कारण मन सिि त्या भावनेवर लि ठेव ूलागिे. 

स्वीकार या अनभुवाशी असलेले नािे बदलिो. भावना नाकारण्याऐवजी, 

व्यक्ती हिला ओळखिे आहण पढेु चालि राििे. 

भावना कािी काळ रािू शकिे, पण िी सिंपणूव अनभुवावर वचवस्व गाजवि 

नािी. 

िा ित्त्व फक्त भावनािंपरुिा मयावहदि नािी—िो बाह्य पररहस्ििींनािी लाग ू

िोिो. जेव्िा पररहस्ििी जशी आि ेिशी स्पष्टपणे हदसिे, िेव्िा मन नकाराि 

ऊजाव वाया घालवणे िािंबविे आहण अिवपणूव प्रहिसादावर लि कें हद्रि करिे. 

भारे्िील एक छोटासा बदलिी हवरोध आहण स्वीकार यािंिील फरक स्पष्ट करू 

शकिो. 

जेव्िा हवरोध असिो, िेव्िा मन असे बोलिे: 

ि ेअसे घडायला नको िोि.े 

ि ेअसे िोऊ नये. 

िी पररहस्ििी स्वीकारण्यासारखी नािी. 

ि ेहवचार िाण हनमावण करिाि, कारण िे वास्िवाशीच वाद घालिाि. 
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स्वीकार एक वेगळे वाक्य आणिो: 

“ि ेघडि आि.े” 

या वाक्याि मान्यिा हकिं वा िार नािी—फक्त वास्िवाची जाणीव आि.े एकदा 

मन ि ेओळखिे, िेव्िा लि भावहनक हवरोधाऐवजी हवचारपवूवक कृिीकडे 

वळिे. 

उदािरणािव, एखाद्या व्यक्तीला कामाि अनपेहिि अडचण येिे. जर मन सिि 

म्िणि राहिल—ेि ेअसे घडायला नको िोिे—िर हनराशा वाढिे आहण ज्ञान 

कमी िोिे. पण जर मन म्िणाले—ि ेघडि आि—ेिर एक नवीन प्रश्न उगविो: 

आिा सवोत्तम प्रहिसाद कोणिा? 

िा बदल पररहस्ििीला वास्िवाशी लढण्यापासनू हवचारपवूवक प्रहिसाद 

दणे्याच्या सिंधीमध्ये रूपािंिररि करिो. 

म्िणनू स्वीकार िा कमकुविपणा नसनू धैयावचा एक प्रकार आि.े िो अस्वस्ि 

हकिं वा हनराशाजनक पररहस्ििी प्रामाहणकपणे पािण्याची ियारी मागिो. पण िी 

प्रामाहणकिा सजु्ञ हनणवयािंसाठी आवश्यक असलेली ज्ञान दिेे. 

स्वीकार नसल्यास, मन हवरोधाि अडकिे. 

स्वीकार असल्यास, मन कृिीसाठी मोकळे िोिे. 

िा फरक समजणे म्िणजे प्रसन्निेकडे जाणारे एक मित्त्वाचे पाऊल आि.े 

जेव्िा स्वीकार िार मानण्याची जागा घेिो, िेव्िा व्यक्तीला कळिे की वास्िव 

मान्य केल्याने हिची िाकद कमी िोि नािी— 

िी पनु्िा हमळिे. 
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एक मित्त्वाची नोंद 

स्वीकार आहण “अहिररक्त सकारात्मकिा” (toxic positivity) यािंमध्येिी 

फरक ओळखणे आवश्यक आि.े 

अहिररक्त सकारात्मकिा म्िणजे कठीण वास्िवाकडे दलुवि करणे हकिं वा 

त्याला कमी लेखणे—फक्त सकारात्मक रािण्याच्या नावाखाली. याि लोक 

स्विःला हकिं वा इिरािंना सािंगिाि की सवव कािी ठीक आि,े जरी प्रत्यिाि 

समस्या, अन्याय हकिं वा भावहनक वेदना लि दणे्यास पात्र असिाि. 

खरा स्वीकार अडचणी नाकारि नािी. िो वास्िव प्रामाहणकपणे ओळखिो. 

जर एखाद्या पररहस्ििीि अन्याय, नकुसान हकिं वा अस्वस्ि नमनुे असिील, िर 

स्वीकार म्िणजे शािंिपणे सिन करणे नािी. उलट, िो त्या पररहस्ििीला 

स्पष्टपणे पािण्यास मदि करिो, ज्यामळेु योग्य कृिी ठरविा येिे. 

म्िणनू स्वीकार िा वास्िव टाळण्याचा मागव नसनू—सजु्ञ प्रहिसादाची सरुुवाि 

आि.े 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

स्वीकार म्िणजे वास्िव जसे आि ेिसे ओळखणे; िार मानणे म्िणजे कािीच 

करिा येणार नािी असे मानणे. स्वीकार ज्ञान हनमावण करिो, िर िार मानणे 

शक्यिा बिंद करिे. 

हचंिन 

िमुच्या जीवनािील एखाद्या कठीण हकिं वा त्रासदायक पररहस्ििीचा हवचार 

करा. 

स्विःला हवचारा: मी “ि ेअसे घडायला नको िोिे” असा हवचार करून हवरोध 

करि आि ेका? की मी “ि ेघडि आि”े असे म्िणनू वास्िव ओळखले आि?े 

जर मी िी पररहस्ििी स्पष्टपणे स्वीकारली, िर कोणत्या शक्यिा उघडू 

शकिाि? 

लिान प्रयोग 

पढुील कािी हदवस, जेव्िा मन पररहस्ििीहवरुद्ध हवरोध करि आि ेअसे 

जाणवि,े िेव्िा लि द्या. 

जेव्िा िमु्िी स्विःला म्िणिाना पकडिा—“ि ेअसे घडायला नको िोिे”—

िेव्िा िे वाक्य िलकेच बदला: 

“ि ेघडि आि.े” 

ि ेम्िणाल्यानिंिर कािी िण िािंबा. 

मग स्विःला हवचारा: 

िी पररहस्ििी अशी आि,े िर आिा मी सवावि सजु्ञ प्रहिसाद कोणिा हनवडू 

शकिो? 

िा छोटासा भाहर्क बदल अनेकदा हवरोधाला स्पष्टिेमध्ये रूपािंिररि करिो.  
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प्रकिि १० — भूिकाळ बदलिा येि नािी 

 

मानवी मनािील अनेक सिंघर्ाांपैकी एक सवावि साित्याने हदसणारा सिंघर्व 

म्िणज—ेआधीच घडलेल्या गोष्टी बदलण्याचा प्रयत्न. 

घटना घडिाि, हनणवय घेिले जािाि, शब्द उच्चारले जािाि, सिंधी िािािनू 

हनसटिाि. एकदा ि ेिण हनघनू गेले की िे भिूकाळाचा भाग बनिाि. पण मन 

त्यािंना हििेच रािू दिे नािी. िे पनु्िा पनु्िा त्या िणािंकडे परि जािे, आठवणीि 

त्यािंची पनुरावतृ्ती करिे आहण िे वेगळ्या पद्धिीने घडू शकले असिे अशी 

कल्पना करिे. 

मला कािीिरी वेगळे बोलायला िवे िोि.े 

जर मी वेगळा हनणवय घेिला असिा िर… 

ि ेअसे का घडले? 

ि ेहवचार हचिंिनासारखे वाटिाि, पण अनेकदा िे पिात्ताप हकिं वा 

अपराधीपणाच्या चिाि रूपािंिररि िोिाि. 

अडचण अशी आि ेकी मन भिूकाळाि पनु्िा पनु्िा जाऊ शकिे, पण 

भिूकाळ स्विः बदलिा येि नािी. हकिीिी मानहसक प्रयत्न केले िरी आधी 

घडलेले बदलिा येि नािी. 

िरीिी मन प्रयत्न करि राििे. 

िा नमनुा मज्जासिंस्िेला भावहनक िाणाच्या अवस्िेि अडकव ूशकिो. जेव्िा 

मेंद ूएखाद्या वेदनादायक घटनेची पनुरावतृ्ती करिो, िेव्िा िो अनेकदा त्या वेळी 
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हनमावण झालेल्याच भावनािंना पनु्िा सहिय करिो. शरीर पनु्िा िाण, दःुख 

हकिं वा लाज अनभुविे—जरी घटना आिा फक्त आठवणीिच अहस्ित्वाि 

असली िरी. 

अशा प्रकारे, भिूकाळ विवमानावर प्रभाव टाकि राििो. 

आधहुनक मानसशास्त्र—हवशेर्िः trauma सिंशोधन—दाखविे की िा पररणाम 

हकिी प्रभावी अस ूशकिो. जेव्िा एखादी कठीण घटना मनाि पनु्िा पनु्िा येिे, 

िेव्िा मज्जासिंस्िा जण ूिी घटना अजनूिी घडि आि ेअशा प्रकारे प्रहिहिया 

दिेे. िाणाची प्रहिहिया हटकून राििे आहण शरीर शािंि अवस्िेि परि येण्यास 

अडचण येिे. 

हचिंिन हशकण्यासाठी उपयकु्त अस ूशकिे, पण अखिंड पनुरावतृ्ती क्वहचिच 

अिंिर्दवष्टी दिेे. उलट, िी पिात्ताप आहण असिायिेची भावना अहधक र्दढ 

करिे. 

ित्त्वज्ञानानेिी िा नमनुा खपू आधी ओळखला आि.े 

बौद्ध हशकवणीि “अहनत्यिा” (impermanence) िी सिंकल्पना कें द्रस्िानी 

आि.े प्रत्येक गोष्ट—अनभुव, भावना, पररहस्ििी—उगविे आहण हनघनू जािे. 

जेव्िा मन भिूकाळाला धरून ठेवण्याचा हकिं वा वेळेच्या नैसहगवक प्रवािाला 

हवरोध करण्याचा प्रयत्न करिे, िेव्िा दःुख वाढिे. 

िण पढेु हनघनू गेलेला असिो, पण मन त्याला पकडून ठेवण्याचा प्रयत्न करि 

राििे. 
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अहनत्यिेचा स्वीकार म्िणजे भिूकाळ हवसरणे नािी, हकिं वा वेदनादायक घटना 

घडल्या नािीि असे भासवणे नािी. िो फक्त इिके ओळखणे आि ेकी विवमान 

िण भिूकाळाशी वाद घालनू बदलिा येि नािी. 

ऑहस्ियन मानसोपचारिज्ज्ञ हव्िक्टर फँ्रकल यािंनीिी भिूकाळ आहण अिव 

यािंिील सिंबिंधावर हवचार केला. त्यािंच्या मिे, भिूकाळािील घटना बदलिा 

येि नािीि, पण त्यािनू आपण कोणिा अिव घेिो ि ेबदल ूशकिे. जे अनभुव 

कधी चकुा हकिं वा अपयश वाटि िोिे, िे निंिर ज्ञान हकिं वा वाढीचे स्रोि बन ू

शकिाि. 

या अिावने, भिूकाळ घटनािंमध्ये हस्िर असिो—पण त्याच्या अिावमध्ये 

लवहचक असिो. 

अडचण िेव्िा हनमावण िोि,े जेव्िा मन “मानहसक पनुरावतृ्तीच्या चिाि” 

अडकिे. 

या चिाि, िीच घटना पनु्िा पनु्िा मनाि येिे. मन िपशील पाििे, पयावयी 

शक्यिा हवचाराि घेिे, आहण वेगळे पररणाम कल्पना करिे. प्रत्येक वेळी असे 

वाटिे की आपण पररहस्ििी सोडवण्याचा प्रयत्न करि आिोि—पण प्रत्यिाि 

िे क्वहचिच सोडविे. 

उलट, त्या आठवणीभोविीची भावहनक िीव्रिा वाढविे. 

ि ेघडिे कारण मन त्या घटनेिनू हशकण्यावर नव्ि,े िर हिचा हवरोध करण्यावर 

लि कें हद्रि करिे. आिनू एकच सिंदशे चाल ूराििो: 

ि ेअसे घडायला नको िोि.े 
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पण िे घडले आि.े 

वळणहबिंद ूिेव्िा येिो, जेव्िा मन ि ेसाधे सत्य ओळखिे. भिूकाळ िा अशा 

घटनािंचा सिंग्रि आि,े ज्या आिा बदलिा येि नािीि. त्यािंच्याशी लढि रािणे 

म्िणजे फक्त भावहनक सिंघर्व वाढवणे. 

स्वीकार या आठवणीशी एक वेगळे नािे हनमावण करिो. 

“ि ेअसे का घडले?” िा प्रश्न सिि हवचारण्याऐवजी, मन हवचारू लागिे: 

या अनभुवािनू मी आिा काय हशकू शकिो? 

िा बदल आठवणीला पनु्िा पनु्िा दःुख दणेाऱ्या स्रोिापासनू समज हनमावण 

करणाऱ्या स्रोिामध्ये रूपािंिररि करिो. 

भिूकाळािनू हशकणे उपयकु्त आि.े त्याि अडकून रािणे नािी. 

या मानहसक चिाला िािंबवण्याचा एक सोपा मागव म्िणजे—मन पनु्िा पनु्िा 

त्याच आठवणीकडे जाि आि ेि ेओळखणे. 

जेव्िा असे िोिे, िेव्िा िलक्या मनाने स्विःला सािंगा: 

मन पनु्िा भिूकाळाची पनुरावतृ्ती करि आि.े 

त्या िणी, एक साधे सत्य लिाि आणणे उपयोगी ठरिे: 

घटना बदलिा येणार नािी, पण त्याच्याशी माझे नािे बदल ूशकिे. 

ि ेवाक्य लगेच दःुख हकिं वा पिात्ताप नािीसे करि नािी. भावहनक बदलाला 

वेळ लागिो. पण िे लिासाठी एक नवीन हदशा हनमावण करिे. 
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भिूकाळ बदलण्याचा प्रयत्न करण्याऐवजी, मन विवमानाि अहधक जाणीवेने 

आहण ज्ञानाने कसे जगायचे याकडे वळिे. 

काळाच्या ओघाि, त्या आठवणीची भावहनक िीव्रिा कमी िोऊ लागिे. 

घटना वैयहक्तक इहििासाचा भाग राििे, पण िी विवमानावर वचवस्व गाजवि 

नािी. 

भिूकाळ बदलिा येि नािी ि ेओळखणे म्िणजे कािीिरी गमावणे नािी. 

िे म्िणजे अिंििीन मानहसक सिंघर्ाविनू मकु्त िोण्याची सरुुवाि आि.े 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

भिूकाळ बदलिा येि नािी, पण त्यािनू आपण घेिलेला अिव बदल ूशकिो. 

 

हचंिन 

अशी एखादी आठवण हवचाराि घ्या जी िमुच्या मनाि वारिंवार येिे. 

स्विःला हवचारा: 

मी िी घटना पनु्िा पनु्िा आठविोय हशकण्यासाठी, की बदलिा न येणारी गोष्ट 

बदलण्याचा प्रयत्न करि आि?े 

जर मी हिच्याशी वाद घालणे िािंबवले, िर िी मला काय हशकव ूशकिे? 

 

लिान प्रयोग 

जेव्िा िमु्िी स्विःला एखादी भिूकाळािील घटना पनु्िा पनु्िा आठवि 

असल्याचे लिाि घेिा, िेव्िा िािंबा आहण शािंिपणे सािंगा: 

“ि ेआधीच घडले आि.े” 

एक खोल र्श्ास घ्या आहण लि विवमान िणाकडे आणा. 

मग स्विःला हवचारा: 

या अनभुवािनू मी जे हशकलो आि,े त्यानसुार आत्ता मी काय करू शकिो? 

िा छोटासा बदल लि भिूकाळािनू विवमानािील अिवपणूव कृिीकडे वळविो. 
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प्रकिि ११ — इििांना जसे आिेि िसे िािू देिे 

जीवनािील कािी सवावि कठीण सिंघर्व घटना हकिं वा पररहस्ििींमळेु नािी, िर 

नािेसिंबिंधािंमळेु हनमावण िोिाि. 

मानव सिि इिरािंशी सिंबिंधाि जगिो—कुटुिंब, हमत्र, सिकारी, जोडीदार आहण 

अपररहचि लोक. या सिंबिंधािंमधनू साि, आधार आहण अिव हमळिो. 

त्याचवेळी, गरैसमज, मिभेद आहण हनराशािी हनमावण िोिे. 

या िणावाचा मोठा भाग एका साध्या अपेिेिनू हनमावण िोिो—इिरािंनी 

आपल्या समजिुीप्रमाणे वागावे अशी अपेिा. 

आपण अपेिा करिो की इिर अहधक समजिूदार असावेि, अहधक जबाबदार 

असावेि, अहधक सिकायवशील असावेि हकिं वा अहधक कृिज्ञ असावेि. जेव्िा 

िे आपल्या अपेिेनसुार वागि नािीि, िेव्िा हचडहचड हनमावण िोिे. मन त्यािंना 

सधुारण्याचा, पटवनू दणे्याचा हकिं वा बदलण्यासाठी दबाव टाकण्याचा प्रयत्न 

करू लागिे. 

कधी िा प्रयत्न सल्ल्याच्या स्वरूपाि हदसिो. 

कधी िो टीकेच्या रूपाि हदसिो. 

कधी िो शािंि हनराशेच्या स्वरूपाि राििो. 

आहण कधी िो दसुऱ्याच्या हनवडी हकिं वा प्रहिहियािंवर हनयिंत्रण ठेवण्याच्या 

प्रयत्नाि बदलिो. 

या सवव प्रयत्नािंमागे एकच प्रवतृ्ती असिे—दसुऱ्याच्या विवनाला आकार 

दणे्याची इच्छा. 
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अडचण अशी आि ेकी प्रत्येक व्यक्तीचे स्विःचे अनभुव, प्रेरणा, भीिी आहण 

मलू्ये असिाि. प्रत्येकाचे विवन एका गुिंिागुिंिीच्या अिंिगवि जगािनू येिे—जे 

कोणालािी पणूवपणे समजणे हकिं वा हनयिंहत्रि करणे शक्य नसिे. 

जेव्िा आपण दसुऱ्याला आपल्या अपेिेनसुार बदलण्याचा प्रयत्न करिो, 

िेव्िा दोन्िी बाजूिंनी हवरोध हनमावण िोिो. नािेसिंबिंध जोडण्याऐवजी सिंघर्ावि 

बदलिो. 

आधहुनक मानसशास्त्र—हवशेर्िः family systems theory—िा नमनुा स्पष्ट 

करिे. नािेसिंबिंध ि ेएकमेकािंशी जोडलेले प्रणालीसारखे कायव करिाि. जेव्िा 

एक व्यक्ती दसुऱ्याला हनयिंहत्रि करण्याचा प्रयत्न करिे, िेव्िा दसुरी व्यक्ती 

आपले स्वाििंत्र्य हटकवण्यासाठी हवरोध, दरूत्व हकिं वा बचावात्मक प्रहिहिया  

दऊे शकिे. 

हजिका एकजण दबाव टाकिो, हििका दसुरा प्रहिकार करिो. 

काळाच्या ओघाि, िा चि हनराशा आहण भावहनक अिंिर हनमावण करिो. 

याचा अिव असा नािी की सिंवाद, मयावदा हकिं वा प्रामाहणक अहभप्राय 

नािेसिंबिंधािनू नािीसे व्िाविे. हनरोगी नािेसिंबिंधािंना खलुेपणा आहण परस्पर 

समज आवश्यक असिे. पण एक मित्त्वाचा फरक आि—ेआपली गरज व्यक्त 

करणे आहण दसुऱ्याच्या व्यहक्तमत्त्वावर हकिं वा विवनावर हनयिंत्रण ठेवण्याचा 

प्रयत्न करणे. 

पहिला सिंवादाला आमिंत्रण दिेो. 

दसुरा सिंघर्व हनमावण करिो. 
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प्राचीन ित्त्वज्ञानाििी िा नमनुा ओळखला गेला आि.े 

िाओ ित्त्वज्ञानाि “जबरदस्िी न करणे” िी सिंकल्पना आि.े जीवनाच्या 

नैसहगवक प्रवािाला हनयिंहत्रि करण्याऐवजी, त्याच्याशी ससुिंगि रािण्यावर भर 

हदला जािो. नािेसिंबिंधािंमध्ये याचा अिव असा—इिरािंना सिि बदलण्याचा 

प्रयत्न न करिा त्यािंना जसे आििे िसे रािू दणेे. 

हवरोध कमी झाला की बदलाची शक्यिा अनेकदा वाढिे. 

येशूिंच्या हशकवणीििी िमा आहण करुणेवर भर हदला आि.े िमा म्िणजे 

चकुीकडे दलुवि करणे हकिं वा मयावदा सोडून दणेे नव्ि.े िी म्िणजे मनािील 

रागाचा भार सोडणे—आहण प्रत्येक व्यक्ती हिच्या मयावदा आहण सिंघर्ाांसि 

जगि आि ेि ेओळखणे. 

जेव्िा हनणवयाऐवजी करुणा येिे, िेव्िा नािेसिंबिंध मवाळ िोऊ लागिाि. 

िा बदल एका साध्या जाणीवेपासनू सरुू िोिो: 

इिर लोक आपल्या अपेिा पणूव करण्यासाठी अहस्ित्वाि नािीि. 

प्रत्येक व्यक्ती स्विःचा प्रवास जगि असिे—अशा अनभुवािंनी आहण 

आव्िानािंनी घडलेला, जे आपल्याला पणूवपणे समजणारिी नािीि. त्यािंना 

आपल्या अपेिेनसुार वागावे अशी अपेिा ठेवणे म्िणजे अनावश्यक िाण 

हनमावण करणे. 

नािेसिंबिंधािंमधील स्वीकार म्िणजे प्रत्येक कृिीला मान्यिा दणेे नािी हकिं वा 

स्विःच्या मयावदा सोडणे नािी. िो फक्त इिके ओळखिो की आपण 

दसुऱ्याच्या अिंिगवि जगावर हनयिंत्रण ठेव ूशकि नािी. 
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िी जाणीव झाली की कािीिरी मित्त्वाचे बदलिे. 

जी ऊजाव आधी दसुऱ्याला हनयिंहत्रि करण्यासाठी खचव िोि िोिी, िी आिा 

अहधक अिवपणूव गोष्टींसाठी उपलब्ध िोिे—ऐकणे, समजनू घेणे, स्पष्टपणे 

आपली गरज व्यक्त करणे आहण स्विःचा प्रहिसाद हनवडणे. 

दसुऱ्याला बदलण्याचा प्रयत्न करण्याऐवजी, आपण त्यािंच्याशी कसे सिंबिंध 

ठेविो यावर लि कें हद्रि करू लागिो. 

या बदलामळेु सिंवाद अहधक शािंि िोिो. हनयिंत्रणाचा दबाव कमी झाला की 

बचावात्मकिा कमी िोिे. मिभेद त्वररि सिंघर्ावि बदलि नािीि. 

इिरािंना जसे आििे िसे रािू दणेे म्िणजे नािेसिंबिंध निेमी सोपे िोिील असे 

नािी. मलू्ये, स्वभाव आहण प्राधान्ये यािंिील फरक कायम राििील. पण 

स्वीकारामळेु दसुऱ्याला बदलण्याचा सििचा सिंघर्व कमी िोिो. 

आहण त्या सिंघर्ावहशवाय, नािेसिंबिंधािंना र्श्ास घेण्याची जागा हमळिे. 

िा स्वीकार हवकहसि करण्यासाठी एक सोपा मागव म्िणजे हनरीिण. 

दनैिंहदन सिंवादाि लि द्या—मन हकिी वेळा दसुऱ्याच्या विवनावर शािंिपणे 

टीका करि असिे. 

िे म्िणिे—त्यािंनी अहधक सिंयमी असावे, त्यािंनी मला चािंगले समजनू घ्यावे, 

त्यािंनी वेगळे वागायला िवे. 

ि ेहवचार पटकन आहण अनेकदा नकळि येिाि. 
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त्यावर लगेच प्रहिहिया दणे्याऐवजी, िोडा िािंबा आहण त्या हवचारामागील 

अपेिा ओळखा. लिाि घ्या की दसुरी व्यक्ती हिच्या अनभुवािंनसुार आहण 

र्दष्टीकोनानसुार प्रहिहिया दिे आि.े 

िा छोटा हनरीिणाचा िण एक मित्त्वाचा बदल हनमावण करिो. 

मन हनयिंत्रणािनू समजाकडे वळिे. 

काळाच्या ओघाि, िा बदल नािेसिंबिंधािंच्या भावहनक वािावरणाि मोठा 

फरक घडव ूशकिो. 

स्वीकार मिभेद नािीसे करि नािी, पण सििचा हवरोध कमी करून अहधक 

सिंयम आहण ज्ञान हनमावण करिो. 

आहण कधी कधी, नािेसिंबिंधािील सवावि करुणामय प्रहिसाद म्िणजे— 

दसुऱ्याला जसे आििे िसे रािू दणेे. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

जेव्िा आपण इिरािंनी आपल्या अपेिेनसुारच वागाव ेिी अपेिा सोडिो, िेव्िा 

नािेसिंबिंधािील िाण कमी िोिो. 

 

हचंिन 

िमुच्या जीवनािील एखाद्या नात्याचा हवचार करा हजिे िाण हकिं वा हनराशा 

आि.े 

स्विःला हवचारा: 

मी या व्यक्तीला बदलण्याचा प्रयत्न करि आि ेका? 

त्यािंनी कसे वागावे अशी माझी कोणिी अपेिा आि?े 

जर मी त्यािंना जसे आििे िसे रािू हदले, आहण िरीिी माझ्या गरजा स्पष्टपणे 

व्यक्त केल्या, िर नािे कसे बदलेल? 

 

लिान प्रयोग 

पढुील कािी हदवस, इिरािंशी बोलिाना आपल्या प्रहिहियािंवर लि ठेवा. 

जेव्िा िमु्िाला असा हवचार येिो—“त्यािंनी वेगळे असायला िवे”—िेव्िा 

िोडा िािंबा आहण त्या मागील अपेिा ओळखा. 

लगेच प्रहिहिया दणे्याऐवजी, त्या व्यक्तीचे विवन आहण िमुची प्रहिहिया फक्त 

हनरीिण करा. िा छोटासा सराव हनयिंत्रणाची गरज कमी करून समज वाढव ू

शकिो.  
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प्रकिि १२ — अहनत्यिा: एक शांि हशक्षक 

जीवनाचा एक मलूभिू गणुधमव असा आि,े जो मानवी मनाला स्वीकारणे 

सवावि कठीण वाटिे: 

सवव कािी बदलिे. 

िण पढेु जािाि. पररहस्ििी बदलिाि. नािेसिंबिंध हवकहसि िोिाि. आरोग्य 

वाढिे आहण कमी िोिे. भहूमका येिाि आहण हनघनू जािाि. अगदी आपण 

हस्िर समजि असलेली ओळखिी काळानसुार बदलि राििे. 

िरीिी मन या प्रवािाला हवरोध करिे. 

आपल्याला स्िैयव िवे असिे. यश हटकून रािावे, िारुण्य कायम रािाव,े 

नािेसिंबिंध जसे आििे िसेच रािावेि, आहण अनकूुल पररहस्ििी कायम 

रािावी असे वाटिे. पण जीवन बदल ूलागिे—आहण िे बदलणारच—िेव्िा 

मनाि अहनहिििा, भीिी हकिं वा दःुख हनमावण िोिे. 

िी प्रहिहिया बदल नैसहगवक नािी म्िणनू हनमावण िोि नािी. उलट, बदल िा 

जीवनाचा सवावि नैसहगवक प्रवाि आि.े अस्वस्ििा हनमावण िोिे कारण मन 

सिि बदलणाऱ्या जगाि स्िैयावची अपेिा करिे. 

अनेक ित्त्वज्ञानािंनी िी अिंिर्दवष्टी कें द्रस्िानी मानली आि.े 

बौद्ध हशकवणीि “अहनत्यिा” (anicca) िी सिंकल्पना अत्यिंि मित्त्वाची आि.े 

जे कािी हनमावण िोिे िे बदलिे हकिं वा हनघनू जािे. अनभुव, भावना, नािेसिंबिंध 

आहण शरीर—सवव कािी सरुुवाि, बदल आहण समाप्ती या चिािनू जािे. 
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जेव्िा मन नैसहगवकपणे हनघनू जाणाऱ्या गोष्टींना धरून ठेवण्याचा प्रयत्न करिे, 

िेव्िा दःुख वाढिे. 

अहनत्यिेचा स्वीकार म्िणजे दःुख नािीसे िोिे असा अिव नािी. िो फक्त इिके 

हशकविो की जीवनाचा पणूव अनभुव घ्यावा—त्याला हस्िर ठेवण्याची मागणी 

न करिा. 

दःुख आहण हवरि (grief) ि ेअहनत्यिेशी आपले सवावि मानवी नािे आि.े 

जेव्िा आपण एखाद्या हप्रय व्यक्तीला गमाविो, हकिं वा जीवनािील एखादा 

मित्त्वाचा टप्पा सिंपिो, िेव्िा मनाला िो िण कायम ठेवण्याची इच्छा िोिे. 

आठवणी पनु्िा पनु्िा येिाि, आहण जे एकेकाळी इिके हजविंि िोिे िे आिा 

बदलले आि ेहकिं वा हनघनू गेले आि ेि ेस्वीकारणे कठीण जािे. 

या िणी, अहनत्यिा आपल्याला दःुख िािंबवायला सािंगि नािी. दःुख िी चकू 

नािी—िे प्रेमाची नैसहगवक प्रहिहिया आि.े 

अहनत्यिा फक्त इिके सचुविे की या दःुखाशी एक वेगळे नािे हनमावण करिा 

येिे. “सगळे पनु्िा िसेच व्िावे” असा आग्रि धरण्याऐवजी, मन िळूिळू 

आठवणींना कोमलिेने जपायला हशकि—ेआहण िरीिी पढेु चालि राििे. 

अशा प्रकारे, अहनत्यिा जे मित्त्वाचे िोिे िे हमटवि नािी—िी त्याचे मलू्य 

अहधक स्पष्ट करिे. 

िीच कल्पना प्राचीन ग्रीक ित्त्वज्ञ िरेाहक्लटस यािंनीिी मािंडली िोिी. त्यािंनी 

म्िटले—कोणीिी एकाच नदीि दोनदा पाऊल ठेव ूशकि नािी. कारण नदी 

वािि राििे, आहण त्याि प्रवेश करणारी व्यक्तीिी बदलि राििे. 
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िरेाहक्लटससाठी, बदल िा जीवनािील व्यत्यय नव्ििा—िोच जीवनाचा 

स्वभाव िोिा. 

आधहुनक हवज्ञानिी िचे दाखविे. मानवी हवकास आहण वदृ्धत्वावरील 

अभ्यास दशवविाि की जीवनभर शारीररक, मानहसक आहण सामाहजक बदल 

सिि घडि राििाि. शरीरािील पेशी नव्याने ियार िोिाि, मेंद ूनवीन जोडणी 

ियार करिो, आहण व्यक्तीची प्राधान्ये बदलिाि. 

अगदी हस्िर वाटणाऱ्या ओळखी—व्यवसाय, सामाहजक स्िान, कौशल्य—े

सदु्धा काळानसुार बदलिाि. 

िरीिी मन एखादी हस्िर गोष्ट पकडून ठेवण्याचा प्रयत्न करि राििे. 

िी इच्छा समजण्यासारखी आि.े स्िैयव सरुहिििा दिेे. हनहिि रचना जीवन 

समजायला मदि करिे. पण जेव्िा आपण स्िैयावला कायमस्वरूपी मानिो, 

िेव्िा बदल येिो िेव्िा िो िटुल्यासारखा वाटिो. 

अहनत्यिा योग्यरीत्या समजली, िर िी शत्र ूनसिे—िी हशिक बनिे. 

िी आपल्याला आठवण करून दिेे की कठीण पररहस्ििी कायम रािि नािी. 

अहनहिििा, हनराशा हकिं वा सिंघर्व—ि ेसवव बदलिाि. त्याचवेळी, अहनत्यिा 

आपल्याला विवमान िणाचे मलू्य ओळखायला हशकविे. 

एक सिंवाद. 

एकत्र घेिलेले जेवण. 

िास्याचा एक िण. 

एक शािंि सिंध्याकाळ. 
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ि ेसवव िण िोड्याच वेळाि हनघनू जािाि. 

त्यािंच्या िात्परुत्या स्वरूपाची जाणीव त्यािंच्या मलू्याला अहधक खोल करिे. 

प्रसन्निा िेव्िा वाढिे, जेव्िा मन अहनत्य जगाकडून स्िैयावची मागणी करणे 

िािंबविे. अनभुवािंना घट्ट धरून ठेवण्याऐवजी, आपण त्याि पणूवपणे सिभागी 

िोिो—िे असिाना. 

आपण काळजी घेिो, अनभुविो, आहण त्याचे मलू्य जाणिो—ि ेसमजनू की 

जीवन पढेु सरकि रािणार आि.े 

िा र्दष्टीकोन बदलाशी सिंबिंहधि अनेक भीिी मवाळ करिो. उदािरणािव, वदृ्धत्व 

अनेकदा भीिी हनमावण करिे, कारण िे िारुण्य कायम ठेविा येणार नािी ि े

दाखविे. पण वदृ्धत्व ििेी जीवनाच्या नसैहगवक प्रवािाचा भाग आि.े प्रत्येक 

टप्प्याि हशकण्याचे, वाढीचे आहण योगदानाचे वेगळे स्वरूप असिे. 

भहूमकािी बदलिाि. हवद्यािी व्यावसाहयक बनिो. पालक मलुािंना स्वििंत्र 

िोिाना पाििो. कररअर बदलिे. सामाहजक स्िान बदलिे. जेव्िा ओळख 

एखाद्या भहूमकेशी घट्ट जोडली जािे, िेव्िा ि ेबदल अहस्िर वाटिाि. 

पण ओळख लवहचक झाली की बदल सिजपणे स्वीकारिा येिाि. 

अहनत्यिा नम्रिािी हशकविे. यश आहण मान्यिा कािी काळासाठी येिाि, 

पण कायम रािि नािीि. ि ेसमजल्याने यशाच्या काळाि सिंिलुन राििे आहण 

कठीण काळाि सिंयम राििो. 

दोन्िी अवस्िा िात्परुत्या आििे. 
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अहनत्यिेशी सिजिेने जगण्यासाठी एक सोपा मागव म्िणजे—दनैिंहदन 

जीवनािील लिान सरुुवािी आहण शेवट ओळखणे. 

सिंभार्ण सरुू िोिे आहण सिंपिे. 

एखाद ेकाम सरुू िोिे आहण पणूव िोिे. 

सकाळ िळूिळू दपुार िोिे, आहण दपुार सिंध्याकाळ िोिे. 

ि ेबदल सिि घडि असिाि, पण आपण त्याकडे लि दिे नािी. 

जेव्िा आपण त्यािंना जाणीवपवूवक पािू लागिो, िेव्िा मन बदलाशी पररहचि 

िोिे—त्याला घाबरण्याऐवजी. अहनत्यिा व्यत्यय वाटि नािी; िी जीवनाचा 

लय वाटू लागिे. 

िी जाणीव प्रसन्निेला आधार दिेे. जेव्िा मन समजिे की बदल नैसहगवक 

आहण अपररिायव आि,े िेव्िा त्याचा हवरोध कमी िोिो. 

जीवनाच्या प्रवािाशी लढण्याऐवजी, आपण त्यासोबि चाल ूलागिो. 

आहण त्या प्रवािाि, एक शािंि स्िैयव उगविे. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

प्रसन्निा िेव्िा वाढिे, जेव्िा आपण समजिो की बदल िा अपवाद नािी—

िोच जीवनाचा नैसहगवक लय आि.े 

 

हचंिन 

िमुच्या जीवनािील सध्या बदलि असलेल्या एखाद्या िेत्राचा हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: 

मी िा बदल स्वीकारि नािी कारण मला गोष्टी जशाच्या िशा रािाव्याि असे 

वाटिे का? 

िा बदल मला काय हशकविो आि?े 

जर मी बदलाला जीवनाचा नैसहगवक भाग मानला, िर माझा अनभुव कसा 

बदलेल? 

 

लिान प्रयोग 

पढुील कािी हदवस, दनैिंहदन जीवनािील छोटे बदल लिाि घ्या. 

उदा.: 

सिंभार्णाची सरुुवाि आहण शेवट. 

एका कामािनू दसुऱ्याकडे जाणे. 

सकाळपासनू सिंध्याकाळपयांिचा बदल. 

प्रत्येक वेळी स्विःला आठवा: 

“जीवन सिि पढेु सरकि आि.े” 

िी साधी जाणीव मनाला बदलाच्या नैसहगवक प्रवािाशी अहधक सिज बनविे.  
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प्रकिि १३ — शिीि: प्रसन्निेकडे जाण्याचे द्वाि 

अनेक लोक प्रसन्निेकडे केवळ मानहसक साध्य म्िणनू पाििाि. त्यािंना वाटिे 

की हवचार बदलल्यावर, ित्त्वज्ञान अहधक खोल समजल्यावर हकिं वा भावनािंवर 

अहधक हनयिंत्रण हमळवल्यावरच प्रसन्निा येईल. 

हवचार आहण समज मित्त्वाचे आििेच, पण प्रसन्निेची सरुुवाि अनेकदा 

अहधक जवळच्या आहण अहधक शारीररक पािळीवर िोिे. 

िी शरीराि सरुू िोिे. 

मानवी भावना आहण हवचार मज्जासिंस्िेशी घट्ट जोडलेले असिाि. जेव्िा 

शरीर िाणलेले असिे, िेव्िा मन अस्वस्ि हकिं वा हचिंिाग्रस्ि िोिे. जेव्िा शरीर 

सरुहिि आहण सैल अवस्िेि येिे, िेव्िा मनिी अहधक स्पष्ट आहण शािंि िोिे. 

िी जोडणी स्पष्ट करिे की प्रसन्निा फक्त बौहद्धक समजिुीने हवकहसि िोि 

नािी. मज्जासिंस्िेलािी िाणाच्या अवस्िेिनू सिंिहुलि अवस्िेकडे जाणे 

हशकावे लागिे. 

आधहुनक मेंदहूवज्ञान या प्रहियेचे स्पष्टीकरण दिेे. 

Polyvagal theory नसुार, मज्जासिंस्िा सिि वािावरणाि सरुहिििेचे हकिं वा 

धोक्याचे सिंकेि शोधि असिे. जेव्िा शरीराला धोका जाणविो—शारीररक 

हकिं वा भावहनक—िेव्िा िे लढा, पळणे हकिं वा मागे िटणे अशा प्रहिहिया 

सहिय करिे. 

102



या प्रहिहिया जगण्यासाठी आवश्यक आििे, पण त्या दीघवकाळ सहिय 

राहिल्या िर शरीराि सिि िाण हनमावण िोिो. मन याला हचिंिा, हचडहचड 

हकिं वा अस्वस्ििा म्िणनू अनभुविे. 

याउलट, जेव्िा मज्जासिंस्िेला सरुहिििेचे सिंकेि हमळिाि, िेव्िा िी एका 

वेगळ्या अवस्िेि जािे—हजिे शािंि लि, सामाहजक जोड आहण भावनािंचे 

सिंिलुन सिंभविे. या अवस्िेि शरीर सैल िोिे, र्श्ास मिंदाविो, आहण मन 

प्रहिहियेऐवजी हचिंिन करण्यास सिम िोिे. 

प्रसन्निा या सिंिहुलि अवस्िेि नैसहगवकररत्या हनमावण िोिे. 

प्राचीन साधना परिंपरािंनीिी ि ेनािे खपू आधी ओळखले िोिे. र्श्ासावर लि  

दणेे, योगािील हवश्रािंिी—या सवव पद्धिी शरीर शािंि करून लि हस्िर 

करण्यासाठी ियार केल्या गेल्या. 

अनेक ध्यान आहण योग पद्धिींमध्ये र्श्ास िा शरीर आहण मन यािंमधील दवुा 

मानला जािो. कारण भावनािंनसुार र्श्ास आपोआप बदलिो, त्यामळेु र्श्ासावर 

जाणीवपवूवक लि हदल्यास मज्जासिंस्िेवर पररणाम िोिो. 

जलद आहण उिळ र्श्ास िाण हकिं वा भीिीसोबि येिो. 

मिंद आहण हस्िर र्श्ास शरीराला सािंगिो—धोका सिंपला आि.े 

र्श्ास शािंि झाला की मज्जासिंस्िा िळूिळू त्यानसुार बदलिे. 

म्िणनूच अनेक हवश्रािंिीच्या पद्धिींमध्ये र्श्ासाकडे साधे लि दणे्यापासनू 

सरुुवाि केली जािे. मनाला जबरदस्िी शािंि करण्याऐवजी, लि र्श्ासाच्या 

येण्या-जाण्याच्या अनभुवावर ठेवले जािे. 
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यामळेु जाणीव विवमान िणाि हस्िर िोिे. 

त्याचवेळी शरीरािील िाण िळूिळू कमी िोिो. खािंद ेसैल िोिाि, जबडा 

मोकळा िोिो, आहण शरीर अहधक हस्िर वाटिे. या बदलािंमळेु मेंदलूा 

सरुहिििेचे सिंकेि हमळिाि. 

त्याच्या प्रहिसादाि, मन कमी प्रहिहियाशील िोिे. 

दनैिंहदन जीवनाि, लोक भावहनक िाण पणूवपणे हवचारािंच्या माध्यमािनू 

सोडवण्याचा प्रयत्न करिाि. िे समस्या हवशे्लहर्ि करिाि, कारण शोधिाि, 

आहण मनाला जबरदस्िी शािंि करण्याचा प्रयत्न करिाि. पण शरीर िाणलेले 

असिाना ि ेप्रयत्न अनेकदा अपयशी ठरिाि. 

मज्जासिंस्िा सिि सिकव िेचे सिंकेि दिे राििे. 

शरीराच्या माध्यमािनू प्रसन्निेकडे गेल्यास प्रहिया अहधक नैसहगवक िोिे. 

मानहसक अस्वस्ििेशी िेट लढण्याऐवजी, लि शारीररक उपहस्ििीकडे 

वळिे. 

यासाठी एक सोपी पद्धि म्िणजे “ग्राउिंहडिंग”. 

ग्राउिंहडिंग म्िणजे—शरीरािील ित्काळ सिंवेदनािंवर लि दणेे. र्श्ास, शरीराची 

हस्ििी, हकिं वा जहमनीशी सिंपकव —ि ेसवव विवमान िणाि असिे, भिूकाळ 

हकिं वा भहवष्याच्या हवचारािंपासनू स्वििंत्र. 

जेव्िा लि शरीराकडे परि येिे, िेव्िा हवचारािंची गिी कमी िोऊ लागिे. 

या सरावासाठी हवशेर् वेळ हकिं वा दीघव ध्यान आवश्यक नािी. अगदी कािी 

िणािंचे शारीररक भानिी िाणाच्या चिाला िािंबव ूशकिे. 
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उदािरणािव, एखाद्या िणावपणूव सिंभार्णाि, व्यक्ती िोडा िािंब ूशकिे आहण 

हिचे पाय जहमनीला स्पशव करि आििे ि ेजाणव ूशकिे. िी एक-दोन मिंद र्श्ास 

घेऊ शकिे आहण छािी-उदराचा िालचाल अनभुव ूशकिे. 

ि ेछोटे बदल मज्जासिंस्िेला सािंगिाि की पररहस्ििीला घाईने नव्ि ेिर 

हस्िरिेने प्रहिसाद दिेा येईल. 

काळानसुार, ि ेसराव शरीर आहण जाणीव यािंिील नािे मजबिू करिाि. 

व्यक्तीला िाणाची सरुुवािीची हचन्ि ेलवकर हदस ूलागिाि—खािंद ेिाणले 

जाण,े उिळ र्श्ास, वेगाने धावणारे हवचार—आहण िाण वाढण्याआधीच 

प्रहिसाद दिेा येिो. 

यामळेु भावहनक स्िैयव िळूिळू वाढिे. 

मज्जासिंस्िेचा आणखी एक मित्त्वाचा पैल ूम्िणजे “co-regulation”. 

मानव केवळ स्विःच्या प्रयत्नािंनीच भावनािंचे सिंिलुन राखि नािी. इिरािंच्या 

उपहस्ििीचा त्यावर मोठा पररणाम िोिो. जेव्िा आपण शािंि, लि दणेाऱ्या 

आहण हस्िर व्यक्तीच्या जवळ असिो, िेव्िा आपली मज्जासिंस्िािी शािंि िोऊ 

लागिे. 

म्िणनूच, एखाद्या हवर्श्ास ूव्यक्तीसोबिचा सिंवाद, आधार दणेारा हमत्र, हकिं वा 

शािंिपणे एकत्र बसणे—ि ेसवव िाण कमी करण्यास मदि करिाि. 

शरीर आवाजाच्या सरुािनू, चेिऱ्यावरील भावािनू आहण उपहस्ििीिनू 

सरुहिििेचे सिंकेि ओळखिे. ि ेसिंकेि हमळाले की मज्जासिंस्िा िळूिळू 

सिकव िेिनू बािरे येिे. 
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या अिावने, प्रसन्निा नेिमी एकट्याने साध्य िोि नािी. िी अनेकदा 

नािेसिंबिंधािंमध्ये हवकहसि िोिे—हजिे प्रसन्निा वाटली जािे आहण वाढिे. 

प्रसन्निा म्िणजे जीवन सोपे झाल्यावर येणारी गोष्ट नािी. 

िी मज्जासिंस्िेला हशकिा येणारी एक कौशल्य आि—ेसरुहिििा आहण  

जाणीवेच्या पनुरावतृ्ती अनभुवािंमधनू. 

शरीर ि ेअसे एक द्वार बनिे, ज्यािनू प्रसन्निा मनाि प्रवेश करिे. 

प्रसन्निेला एखाद्या दरूच्या सिंकल्पनेप्रमाणे न पाििा, आपण हिला शरीर, र्श्ास 

आहण जाणीव यािंिील सिंिलुन म्िणनू अनभुव ूलागिो. 

या हस्िर अवस्िेिनू, ज्ञान आहण सजु्ञ कृिी अहधक सिजपणे शक्य िोिे. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

प्रसन्निेची सरुुवाि अनेकदा शरीराि िोिे. जेव्िा मज्जासिंस्िा सरुहिि आहण 

हस्िर वाटिे, िेव्िा मन नैसहगवकररत्या अहधक शािंि आहण सिंिहुलि िोिे. 

 

हचंिन 

िाणाच्या पररहस्ििीि िमुचे शरीर कसे प्रहिसाद दिेे याचा हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: 

माझे खािंद ेिाणले जािाि का? र्श्ास उिळ िोिो का? 

मला नकळि अस्वस्ििा हकिं वा िाण जाणविो का? 

जर माझे शरीर आधी शािंि झाले, िर माझे हवचार कसे बदलिील? 

 

लिान प्रयोग 

हदवसभराि एक साधा ग्राउिंहडिंग सराव करा. 

िोडा िािंबा आहण लि द्या: 

िमुचे पाय जहमनीला स्पशव करि आििे. 

र्श्ास शरीराि येिो आहण जािो आि.े 

िमुचे शरीर खचुीला हकिं वा जहमनीला टेकले आि.े 

िीन मिंद र्श्ास घ्या आहण या सिंवेदनािंवर लि ठेवा. 

िा छोटासा सराव मज्जासिंस्िेला िाणािनू शािंि जाणीवेच्या हदशेने िलकेच 

नेऊ शकिो.  

107



प्रकिि १४ — सामर्थयय न गमाविा समपयि 

“समपवण” िा शब्द अनेकदा अस्वस्ििा हनमावण करिो. 

अनेक लोकािंसाठी िो पराभव, कमकुविपणा हकिं वा प्रयत्न सिंपल्याचा िण 

यािंच्याशी जोडलेला असिो. दनैिंहदन भारे्ि, समपवण म्िणजे लढा सोडणे हकिं वा 

ध्येय सोडून दणेे असे मानले जािे. 

म्िणनूच, समपवण िी कल्पना सामर्थयावशी हवसिंगि वाटू शकिे. 

पण मानसशास्त्र आहण आध्याहत्मक हचिंिनाच्या सखोल परिंपरािंमध्ये, समपवण 

म्िणजे पराभव नािी. िो एक अहधक सकू्ष्म गणु आि—ेजेव्िा सिंघर्ावचा 

कािीच उपयोग उरि नािी, िेव्िा वास्िवाशी लढणे िािंबवण्याची ियारी. 

या अिावने, समपवण म्िणजे सामर्थयव गमावणे नािी—िर सामर्थयावला योग्य 

हदशेने वळवणे. 

मानवी िाणाचा मोठा भाग अशा अनभुवािंना हवरोध करण्याच्या सवयीमळेु 

हनमावण िोिो, जे लगेच बदलिा येि नािीि. मन घटनािंशी वाद घालिे, 

पररहस्ििींना हवरोध करिे आहण वास्िव आपल्या अपेिेनसुार असावे असा 

आग्रि धरिे. िा हवरोध दीघवकाळ चाल ूराहिला की ऊजाव आहण ज्ञान कमी 

िोिे. 

समपवण या चिाला िािंबविे. 

िे असा िण ओळखिे, जवे्िा एखाद्या पररहस्ििीशी लढणे हनरिवक झालेले 

असिे. हवरोधाि अडकून रािण्याऐवजी, मन लढा सोडिे आहण समजनू 

घेण्यासाठी मोकळे िोिे. 
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िा बदल जबाबदारी हकिं वा प्रयत्न कमी करि नािी. उलट, िो प्रयत्न हनरिवक 

हवरोधाऐवजी अिवपणूव कृिीकडे वळविो. 

अनेक हवचारविंिािंनी या हवरोधाभासाचे वणवन केले आि.े 

भारिीय सिंि रामण मिर्ी समपवणाबद्दल असे सािंगिाि की, व्यक्तीचे मन सिंपणूव 

जीवनप्रवािावर हनयिंत्रण ठेवि नािी िी शािंि जाणीव. जेव्िा अनभुवािंवर 

हनयिंत्रण ठेवण्याचा सििचा प्रयत्न मोकळा िोिो, िेव्िा जाणीव अहधक खलुी 

आहण शािंि िोिे. 

या अवस्िेि कृिी घडि राििाि, हनणवय घेिले जािाि, आहण जबाबदाऱ्या 

पणूव केल्या जािाि. पण “सगळे माझ्या इच्छेनसुारच घडले पाहिजे” या 

हवर्श्ासामळेु हनमावण िोणारा अनावश्यक िाण नािीसा िोिो. 

िसेच, हिस्िी ित्त्वज्ञ मेस्टर एकिाटव यािंनीिी सािंहगिले की, जेव्िा व्यक्ती 

प्रत्येक पररहस्ििीवर आपली अपेिा लादण्याचा आग्रि सोडिे, िेव्िा अिंिगवि 

स्वाििंत्र्य हनमावण िोिे. िा सोडलेपणा एक खोल बहुद्धमत्तेला जागा दिेो—जी 

फक्त हवरोध शािंि झाल्यावर हदसिे. 

या हशकवणी आध्याहत्मक परिंपरािंमधनू आल्या असल्या िरी, आधहुनक 

मानसशास्त्रिी याच हदशेने हनदशे करिे. 

Resilience (लवहचकिा) हवर्यक सिंशोधन दाखविे की जे लोक अडचणींना 

योग्य प्रकारे सामोरे जािाि, त्यािंचे हनयिंत्रणाशी असलेले नािे लवहचक असिे. 

हजिे बदल शक्य आि ेहििे िे प्रयत्न करिाि, पण हजिे स्वीकार अहधक योग्य 

आि ेहििे िे सिंघर्व सोडिाि. 
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या लवहचकिेमळेु त्यािंची ऊजाव वाचिे आहण कठीण पररहस्ििीििी ज्ञान 

हटकिे. 

म्िणजेच, लवहचकिेमध्ये अनावश्यक हवरोध सोडण्याची िमिा असिे. 

येिे एक मित्त्वाचा हवरोधाभास हदसिो: 

जेव्िा मन न हजिंकिा येणाऱ्या लढाया सोडिे, िेव्िा त्याचे सामर्थयव वाढिे. 

हवरोधाि अडकलेली ऊजाव हनरीिण, सजवनशीलिा आहण प्रभावी कृिीसाठी 

उपलब्ध िोिे. िाणाला िाबडिोब प्रहिहिया दणे्याऐवजी, व्यक्ती हवचारपवूवक 

प्रहिसाद दऊे शकिे. 

िी प्रहिया अनेकदा “सकू्ष्म हवरोध” ओळखण्यापासनू सरुू िोिे. 

सकू्ष्म हवरोध म्िणजे हदवसभराि हनमावण िोणारे छोटे, जवळजवळ स्वयिंचहलि 

िाण. एखादा सिंदशे उहशरा येिो—हचडहचड िोिे. लिान अडचण येिे—त्रास 

िोिो. अनपेहिि बदल िोिो—मनाि शािंि हवरोध सरुू िोिो. 

ि ेछोटे हवरोध दनैिंहदन जीवनाि सिि हदसिाि. 

सिंदशे उहशरा येिो. 

िॅहफकमळेु प्रवास मिंदाविो. 

मीहटिंग उहशरा सरुू िोिे. 

योजना अचानक बदलिे. 

इिंटरनेट हकिं वा उपकरण बिंद पडिे. 

कोणीिरी अपेिेपेिा वेगळ्या सरुाि बोलिो. 

या घटना लिान असिाि, पण मन लगेच प्रहिहिया दिेे. 
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िी प्रहिहिया पररहस्ििी सधुारि नािी—िी फक्त आधीच असलेल्या 

अडचणीवर आणखी िाण हनमावण करिे. 

जेव्िा आपण ि ेसकू्ष्म हवरोध ओळख ूलागिो, िेव्िा एक मित्त्वाचा बदल 

घडिो. प्रहिहिया पणूवपणे हनमावण िोण्यापवूीच िो िण हदस ूलागिो. त्या 

छोट्या जाणीवेच्या िणाि, वेगळा प्रहिसाद हनवडण्याची शक्यिा हनमावण 

िोिे. 

स्वयिंचहलि हवरोध करण्याऐवजी, मन सैल िोऊ शकिे आहण पररहस्ििीला 

जशी आि ेिशी िोऊ दऊे शकिे. 

प्रत्येक िण छोटा वाटू शकिो, पण ि ेसवव हमळून जीवनाच्या प्रवािाशी 

सििचा हवरोध ियार करिाि. 

शरीर िोडे िाणले जािे. 

र्श्ास उिळ िोिो. 

मन पररहस्ििीशी वाद घाल ूलागिे. 

ि ेछोटे हवरोध साचि गेले की, मज्जासिंस्िा सिि िाणाि राििे. 

िा हवरोध सोडण्यासाठी मोठे प्रयत्न आवश्यक नािीि—फक्त साधी जाणीव 

परेुशी आि.े 

िाण हकिं वा हचडहचड वाटि असिाना, िोडा िािंबा आहण शरीरािील 

प्रहिहिया पािा. खािंद ेिाणले आििे का? जबडा घट्ट झाला आि ेका? मन “ि े

असे घडायला नको िोिे” असे म्िणि आि ेका? 
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या अिंिगवि सिंघर्ावला पढेु नेण्याऐवजी, शरीराला सैल िोऊ द्या. र्श्ास खोल 

िोऊ द्या. पररहस्ििी जशी आि ेिशी ओळखा. 

िा छोटासा समपवणाचा िण स्वयिंचहलि हवरोध िािंबविो. 

बाह्य पररहस्ििी लगेच बदलि नािी, पण हिच्याशी असलेले अिंिगवि नािे 

बदल ूलागिे. मन कमी कठोर आहण अहधक खलुे िोिे. 

काळानसुार, िा सराव भावहनक लवहचकिा वाढविो. ज्या पररहस्ििींनी आधी 

िाण हनमावण केला असिा, त्या आिा अहधक सिज वाटू लागिाि. 

मन हशकिे—हवरोध सोडल्याने कृिी करण्याची िमिा कमी िोि नािी. 

उलट, िी अहधक प्रभावी िोिे. 

म्िणनू समपवण िी एक शािंि बहुद्धमत्ता आि.े िी ओळखिे की कुठे प्रयत्न 

उपयकु्त आि ेआहण कुठे स्वीकार अहधक योग्य आि.े िी मनाला अशा 

सिंघर्ाांपासनू वाचविे, जे कोणिािी बदल घडव ूशकि नािीि. 

या र्दष्टीने, समपवण ि ेधैयावच्या हवरुद्ध नािी. 

िेच धैयावला योग्य हदशेने कृिी करण्यासाठी आधार दिेे. 

जेव्िा हवरोध कमी िोिो आहण शरीर सैल िोिे, िेव्िा ज्ञान परि येिे. हनणवय 

अहधक सजु्ञ िोिाि, प्रहिसाद अहधक सिंिहुलि िोिाि, आहण मन पनु्िा हस्िर 

िोिे. 

सामर्थयव नािीसे िोि नािी. 

िे फक्त वास्िवाशी ससुिंगि िोिे—त्याच्या हवरोधाि नव्ि.े 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

समपवण सामर्थयव कमी करि नािी; िे अनावश्यक हवरोधािनू सामर्थयव मोकळे 

करिे. 

 

हचंिन 

सध्या िमुच्या जीवनाि िाण हनमावण करणाऱ्या एखाद्या पररहस्ििीचा हवचार 

करा. 

स्विःला हवचारा: 

मी अशा गोष्टीला हवरोध करि आि ेका जी आत्ता बदलिा येणार नािी? 

जर मी िा िण जसा आि ेिसा स्वीकारला, िर काय बदलेल? 

हवरोध सोडल्याने मी कमकुवि िोईन—की अहधक स्पष्ट िोईन? 

 

लिान प्रयोग 

आज हदवसभराि, िाणाच्या िणी शरीरािील सकू्ष्म हवरोध ओळखा. 

िोडा िािंबा आहण खािंद,े जबडा हकिं वा र्श्ासािील िाण िलकेच सोडा. 

मग स्विःला शािंिपणे सािंगा: 

“िा िण जसा आि ेिसा रािू द.े” 

त्या िणी शरीर आहण मनाि काय बदल िोिो िे पािा. 

िा छोटा सराव सामर्थयव न गमाविा समपवण हवकहसि करण्यास मदि करिो.  
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प्रकिि १५ — “पुिेसे” या जाहिवेचे स्वािंत्र्य 

आधहुनक जीवन एक सकू्ष्म सिंदशे दिे राििे: अहधक म्िणजेच चािंगले. 

अहधक यश. 

अहधक मान्यिा. 

अहधक सिंपत्ती. 

अहधक उपलब्धी. 

लिानपणापासनूच आपल्याला हशकवले जािे की प्रगिी म्िणजे सिि पढेु 

जाणे. ध्येय मोठे िोि राहिले पाहिजे, अपेिा वाढि राहिल्या पाहिजेि, आहण 

समाधान पढुील यशानिंिरच हमळिे असे मानले जािे. 

मित्त्वाकािंिा वाढीस प्रेरणा दऊे शकिे, पण “अहधक” च्या सििच्या 

पाठलागामळेु एक सकू्ष्म अस्वस्ििा हनमावण िोिे. कािीिरी अिवपणूव साध्य 

झाले िरी, मन लगेच पढुील ध्येयाकडे वळिे. 

समाधान अनभुवण्याऐवजी, मन म्िणि—ेि ेअजनू परेुसे नािी. 

काळाच्या ओघाि, िा नमनुा जीवनाला कायम अपणूव असल्यासारखे वाटू 

दिेो. 

िलुना या अस्वस्ििेला हटकवनू ठेवण्याि मित्त्वाची भहूमका बजाविे. मन 

आपोआप अनभुवािंची िलुना इिरािंशी करिे. कोणी िरी अहधक यशस्वी 

हदसिो, अहधक मान्यिा हमळविो, हकिं वा अहधक भाग्यवान वाटिो. आहण 

लगेच मन हनष्कर्व काढिे—कािीिरी कमी आि.े 

िी िलुना अनेकदा जाणीवपवूवक नसिे, पण िी जीवनाचा अनभुव शािंिपणे 

बदलिे. 
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जे कधी समाधान दिे िोिे िे अपरेु वाटू लागिे. 

जे कधी प्रगिी वाटि िोिे िे सामान्य वाटू लागिे. 

मन सिि पढुील यशाच्या शोधाि राििे—आत्ताच्या गोष्टी ओळखण्यासाठी 

िािंबि नािी. 

अशा अवस्िेि प्रसन्निा हमळणे कठीण िोिे. 

“परेुसे” िी जाणीव उगवायलाच जागा हमळि नािी. 

अनेक ित्त्वज्ञानािंनी ि ेओळखले आि ेकी प्रसन्निा अहधक हमळवण्याि 

नािी—िर जे आि ेिे परेुसे आि ेि ेसमजण्याि असिे. 

स्टोइक ित्त्वज्ञािंनी साधेपणा आहण आत्महनभवरिेवर भर हदला. बाह्य मान्यिा 

हकिं वा अहि सिंपत्तीवर अवलिंबनू न राििा, त्यािंनी अिंिगवि स्िैयव हवकहसि 

करण्यावर भर हदला. त्यािंचे समाधान सििच्या सिंग्रिािनू नव्ििे—िर काय 

खरे मित्त्वाचे आि ेि ेओळखण्याि िोिे. 

झेन परिंपरेििी साधेपणा मित्त्वाचा मानला जािो. चिा हपणे, चालण,े र्श्ास 

घेण,े हनसगव पािणे—ि ेसाधे अनभुव कोणत्यािी मोठ्या उहद्दष्टासाठी नसिाि. 

िे स्विःमध्येच पणूव असिाि. 

त्या िणाचे मलू्य त्याच्या उपहस्ििीि असिे—िलुनेि नािी. 

आधहुनक सकारात्मक मानसशास्त्रिी िचे सािंगिे. सिंशोधन दशवविे की जे लोक 

त्यािंच्या जीवनािील आधीच असलेल्या अिवपणूव गोष्टी ओळखिाि, त्यािंना 

अहधक भावहनक स्िैयव आहण समाधान अनभुविा येिे. यासाठी मोठ्या 

उपलब्धींची गरज नसिे. 
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नािेसिंबिंध, आरोग्य, उद्दशे आहण दनैिंहदन छोटे अनभुव—याििी अिव सापडिो. 

पण ि ेओळखण्यासाठी लि बदलावे लागिे. 

मनाला “काय नािी” या सििच्या शोधािनू िािंबायला हशकावे लागिे. 

जेव्िा िा िािंबा येिो, िेव्िा एक आियवकारक गोष्ट हदसिे—जे आपण सिि 

शोधि आिोि, त्यािील बरेच कािी आधीच साध्या स्वरूपाि अहस्ित्वाि 

आि.े 

इिरािंशी जोडलेले िण. 

हशकण्याची आहण वाढण्याची िमिा. 

योगदान दणे्याच्या सिंधी. 

हजविंि असण्याचा शािंि अनभुव. 

ि ेसवव सिज दलुवहिि िोिे, जेव्िा लि फक्त “आिा काय हमळाले नािी” 

यावर असिे. 

“परेुसे” या जाहणवेचा अिव मित्त्वाकािंिा सोडणे नािी. मानवी सजवनशीलिा 

आहण आकािंिा मित्त्वाच्या आििेच. फरक इिकाच आि—ेप्रयत्न कशािनू 

हनमावण िोिो. 

जर प्रयत्न असिंिोर्ािनू येि असेल, िर प्रत्येक यश िात्परुिे ठरिे. मन पढुील 

मान्यिेच्या शोधाि राििे. 

पण जर प्रयत्न कृिज्ञिेिनू येि असेल, िर िो वाढीचा एक नैसहगवक भाग 

बनिो—ररक्तिा भरून काढण्याचा प्रयत्न नािी. 
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अशा प्रकारे “परेुसे” ओळखल्याने अिवपणूव प्रयत्न अहधक मजबिू िोिो. 

स्विःची हकिं मि हसद्ध करण्यासाठी यशाचा पाठलाग करण्याऐवजी, व्यक्ती 

स्िैयव आहण स्पष्टिेिनू कृिी करिे. 

या बदलाि कृिज्ञिेची भहूमका मित्त्वाची असिे, पण कृिज्ञिेबद्दलिी गैरसमज 

असिाि. अनेक लोक कृिज्ञिेला जबरदस्िी सकारात्मक रािण्याचा प्रयत्न 

मानिाि—जण ूसवव कािी ठीक आि ेअसे स्विःला पटवनू दणेे. 

खरी कृिज्ञिा वेगळी असिे. 

िी अडचणी नाकारि नािी. िी फक्त त्यासोबिच आधीच अहस्ित्वाि 

असलेल्या गोष्टींकडे लि दिेे. कठीण काळाििी कािी गोष्टी आधार दिे 

असिाि—नािी, सिंधी, हशकण्याचे िण. 

या अिावने कृिज्ञिा म्िणजे आशावाद नव्ि—ेिी म्िणजे लि दणेे. 

जेव्िा लि “जे आि”े याकडे वळिे, िेव्िा मन िलुना करण्यावर कमी 

अवलिंबनू राििे. 

समाधान शािंिपणे वाढिे. 

“परेुसे” या शब्दाचा अिव बदल ूलागिो. 

परेुसे म्िणजे िािंबणे हकिं वा मित्त्वाकािंिा नसणे नव्ि.े िो फक्त इिके सािंगिो की 

जीवन ि ेसिि पणूव िोण्याची शयवि नािी. अनेक िण आधीच पणूव असिाि. 

जेव्िा मन ि ेसमजि,े िेव्िा प्रयत्न िलके आहण अहधक जागरूक िोिाि. 

“काय कमी आि”े याचा पाठलाग करण्याऐवजी, आपण “जे आि”े त्यासोबि 

अहधक पणूवपणे जग ूलागिो. 

आहण त्या जाणीवेि, प्रसन्निा अहधक गहिरी िोिे.  
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मुख्य अंिदृयष्टी 

प्रसन्निा िेव्िा वाढिे, जेव्िा मन सिि “काय कमी आि”े याची िलुना 

करण्याऐवजी “जे आि ेिे परेुसे आि”े ि ेओळखिे. 

 

हचंिन 

िमुच्या जीवनािील एखाद्या िेत्राचा हवचार करा हजिे िमु्िाला सिि अहधक 

साध्य करण्याचा दबाव वाटिो. 

स्विःला हवचारा: 

िी इच्छा खऱ्या वाढीिनू येिे आि ेका, की इिरािंशी िलुना केल्यामळेु? 

माझ्या जीवनाि आधीच “परेुसे” असलेल्या कोणत्या गोष्टी मी दलुवहिि 

करिो? 

 

लिान प्रयोग 

दररोज हदवसाच्या शेवटी िीन गोष्टी ओळखा—ज्या आधीच अिवपणूव िोत्या. 

त्या साध्या अस ूशकिाि: 

एखादा उपयकु्त सिंवाद. 

एक शािंि िण. 

एखाद्या छोट्या कामाि झालेली प्रगिी. 

सकारात्मक भावना हनमावण करण्याचा प्रयत्न करू नका—फक्त त्या गोष्टींची 

जाणीव ठेवा. 

िा छोटा सराव िळूिळू लि “काय नािी” यापासनू “जे आि”े याकडे 

वळविो.  
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प्रकिि १६ — शांि हस्िििेच्या अवकाशाि प्रवेश 

या भागािील आधीच्या प्रकरणािंमध्ये आपण प्रसन्निेचे हवहवध पैल ू

पाहिले—स्वीकार, समपवण, अहनत्यिा आहण “परेुसे” िी शािंि जाणीव. या 

सवाांचा एक समान हनष्कर्व आि:े जेव्िा हवरोध कमी िोिो, िेव्िा मन शािंि 

िोऊ लागिे. 

मन शािंि झाले की, एक वेगळी जाणीव हनमावण िोिे. 

या जाणीवेला “हस्िरिा” असे म्िणिा येईल. 

हस्िरिा म्िणजे जीवन िािंबिे असा अिव नािी. घटना घडि राििाि, सिंवाद 

सरुू राििाि, हनणवय घ्यावे लागिाि, आहण जबाबदाऱ्या िशाच राििाि. 

हस्िरिा म्िणजे मनािील एक शािंि ज्ञान—हजिे प्रहिहिया मिंदाविाि आहण 

हनरीिण शक्य िोिे. 

त्या अवकाशाि, अनभुव अहधक स्पष्टपणे हदसिो. 

अनेक ध्यानपरिंपरािंनी या अवस्िेचे वेगवेगळ्या प्रकारे वणवन केले आि.े 

ध्यानाि लि र्श्ास, शरीरािील सिंवेदना हकिं वा हवचारािंच्या प्रवािावर कें हद्रि 

केले जािे. उद्दशे हवचार िािंबवणे नसनू त्यािंचे हनरीिण करणे िा असिो. 

हनरीिण वाढि गेले की, एक सकू्ष्म बदल घडिो. हवचार येि राििाि, पण िे 

िाबडिोब पाळायचे आदशे वाटि नािीि. भावना यिेाि, पण त्या पणूव लि 

व्यापि नािीि. 

मन शािंि िोिे—कारण हवचार नािीसे िोि नािीि, िर त्यािंच्यावर प्रहिहिया 

दणे्याची गरज कमी िोिे. 
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िी शािंि जाणीव म्िणजेच हस्िरिेचा पाया आि.े 

आधहुनक मानसशास्त्राि याला “meta-awareness” असे म्िणिाि—

स्विःच्या मानहसक प्रहियेची जाणीव िोणे. म्िणजेच हवचार ि ेहवचार आििे, 

भावना या भावना आििे, आहण प्रहिहिया या प्रहिहिया आििे ि ेओळखणे. 

अनभुवाि पणूवपणे गुिंिनू जाण्याऐवजी, मन अनभुव िोि असल्याची प्रहिया 

पािू लागिे. 

उदािरणािव, एखादी व्यक्ती असा हवचार ओळख ूशकिे—मला उद्याची हचिंिा 

वाटिे. त्या हचिंिेि वािून जाण्याऐवजी, िी ि ेओळखिे की मन हचिंिेचा हवचार  

हनमावण करि आि.े 

या ओळखीमळेु एक छोटासा पण मित्त्वाचा अिंिर हनमावण िोिो. 

त्या अिंिराि स्वाििंत्र्य उगविे. 

आहण त्याच हठकाणी हस्िरिा वाढिे. 

हस्िरिा नसल्यास, मन प्रत्येक गोष्टीवर िाबडिोब प्रहिहिया दिेे. एखादी 

टीका आली की राग येिो. चकू झाली की आत्म-टीका सरुू िोिे. अहनहिििा 

आली की हचिंिा वाढिे. 

प्रहिहिया इिक्या जलद िोिाि की हनवडीची सिंधीच हमळि नािी. 

हस्िरिा या प्रहिहियािंच्या साखळीला मिंदाविे. 

जाणीव शािंि आहण लिपवूवक झाली की, घटना हनणवय घेण्यापवूी हदसिाि. 

भावना कृिी िोण्यापवूी जाणविाि. हवचार हवर्श्ास बनण्यापवूी ओळखले 

जािाि. 
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िा िािंबा मनाला अहधक सजु्ञपणे प्रहिसाद दणे्याची सिंधी दिेो. 

या अिावने, हस्िरिा म्िणजे कृिीचा अभाव नािी—िर अिवपणूव कृिीसाठी 

ियारी आि.े 

शािंि जाणीव नसल्यास, कृिी अनेकदा भीिी हकिं वा आवेगािनू िोिे. 

हस्िरिेमळेु कृिी हवचारपवूवक िोिे. व्यक्ती पररहस्ििी स्पष्टपणे पाििे आहण 

योग्य प्रहिसाद हनवडू शकिे. 

म्िणनूच प्रसन्निेिनू धैयव उगविे. 

धैयव म्िणजे केवळ धाडस नव्ि—ेिर आवश्यक असिाना कृिी करण्याची 

ियारी. पण योग्य कृिीसाठी ज्ञान आवश्यक असिे, आहण ज्ञान हस्िरिेिनू येिे. 

मन शािंि झाले की पररहस्ििी स्पष्ट हदसिे, आहण धयैव योग्य हदशेने पढेु जािे. 

हस्िरिा हनणवयावर पररणाम करणाऱ्या भावहनक गोंधळालािी कमी करिे. 

अनेक हनणवय िात्परुत्या भावनािंवर आधाररि असिाि—हचडहचड, उत्साि, 

हचिंिा हकिं वा अधीरिा. 

जेव्िा या भावना जास्ि प्रभावी िोिाि, िेव्िा मन आवेगाने प्रहिहिया दिेे. 

हस्िरिा एक वेगळा र्दष्टीकोन दिेे. 

त्या र्दष्टीकोनािनू व्यक्ती ओळख ूशकिे—िी पररहस्ििी स्वीकाराची आि,े 

सिंयमाची आि,े की कृिीची आि.े 

त्या िणी, व्यक्ती सवावि िीव्र भावनेवर प्रहिहिया दिे नािी—िर 

पररहस्ििीच्या सखोल समजिुीवर प्रहिसाद दिेे. 

िी िमिा सरावाने िळूिळू हवकहसि िोिे. 
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हस्िरिा हवकहसि करण्याचा एक सोपा मागव म्िणजे—शािंि हनरीिण. 

यासाठी दीघव ध्यान हकिं वा हवशेर् व्यवस्िा आवश्यक नािी. फक्त कािी िण 

अनभुवाचे हनरीिण करणे परेुसे आि.े 

या िणी, लि विवमानावर ठेवले जाि—ेर्श्ासाचा प्रवाि, आसपासचे आवाज, 

हकिं वा मनािील हवचार. 

मित्त्वाचे म्िणजे िस्ििेप न करणे. 

हवचार येऊ शकिाि. भावना हनमावण िोऊ शकिाि. त्यािंना दरू 

ढकलण्याऐवजी हकिं वा हवशे्लर्ण करण्याऐवजी, फक्त त्यािंचे हनरीिण करा. 

िा सराव मनाला अनभुव बदलि असिानािी हस्िर रािायला हशकविो. 

सरुुवािीला ि ेअपररहचि वाटू शकिे. मन पनु्िा योजना, आठवणी हकिं वा हचिंिा 

याकडे जाईल. ि ेस्वाभाहवक आि.े उद्दशे हवचार िािंबवणे नािी—िर लि 

पनु्िा हनरीिणाकडे आणणे आि.े 

िळूिळू, मन शािंि जाणीवेशी पररहचि िोिे. 

हवचार आहण प्रहिहिया यािंमधील अवकाश वाढू लागिो. 

त्या अवकाशाि, प्रसन्निा अहधक गहिरी िोिे. 

आहण त्या प्रसन्निेिनू, एक नवीन गणु उगविो—आवश्यकिेनसुार धैयावने 

कृिी करण्याची ियारी. 

म्िणनू हस्िरिा िा प्रवासाचा शेवट नािी. 

िी िो हबिंद ूआि ेहजिे ज्ञान मनाला पढुील टप्प्यासाठी ियार करिे. 

येिनू पढेु, प्रवास स्वीकारापासनू कृिीकडे वळिो. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

हस्िरिा असा अवकाश हनमावण करिे हजिे हवचार आहण भावना फक्त पाििा 

येिाि—त्यावर िाबडिोब कृिी करण्याची गरज रािि नािी. 

 

हचंिन 

अलीकडील एखाद्या प्रसिंगाचा हवचार करा हजिे िमु्िी लगेच प्रहिहिया हदली. 

स्विःला हवचारा: 

प्रहिहियेपवूी िािंबण्याचा िण िोिा का? 

जर मी कािी िण फक्त हनरीिण केले असिे, िर पररहस्ििी कशी बदलली 

असिी? 

 

लिान प्रयोग 

आज दोन हमहनटे शािंि हनरीिणाचा सराव करा. 

आरामाि बसा आहण लि र्श्ासावर ठेवा. 

र्श्ास शरीराि येिो आहण जािो आि ेि ेजाणवा. 

हवचार आले िर त्यािंचे फक्त हनरीिण करा—त्यािंच्या मागे जाऊ नका. 

िळूिळू लि पनु्िा र्श्ासाकडे आणा. 

िा छोटा सराव हस्िरिेचा पाया असलेली शािंि जाणीव हवकहसि करिो.  
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भाग ३ — धैयय — जािीवपूवयक बदलाची कला 

 

प्रसन्निा अनेकदा एक अनपेहिि गोष्ट उघड करिे. 

जेव्िा मन वास्िवाशी लढणे िािंबविे, िेव्िा एक वेगळाच प्रश्न शािंिपणे 

उगविो. 

एखादी व्यक्ती प्रिमच एखादी पररहस्ििी स्पष्टपणे स्वीकारिे. िी काय घडले 

आि ेिे ओळखि,े त्यासोबि असलेल्या भावना मान्य करिे, आहण मन शािंि 

िोऊ दिेे. 

पण त्या शािंििेनिंिर, आणखी एक जाणीव हनमावण िोिे. 

फक्त स्वीकार परेुसा नसिो. 

कधी एखादी गोष्ट प्रामाहणकपणे बोलणे आवश्यक असिे. 

कधी टाळललेा हनणवय घ्यावा लागिो. 

कधी दीघवकाळ पढेु ढकललेले पाऊल उचलावे लागिे. 

अनेकािंना असे जाणविे की, जेव्िा हवरोधाचा आवाज शािंि िोिो, िेव्िा एक 

आिला आवाज अहधक स्पष्ट ऐकू येिो. 

िो म्िणिो: 

इिे कािीिरी बदलण्याची गरज आि.े 

त्या िणी, आव्िान बदलिे. 

अडचण आिा स्वीकारण्याची नसिे—िर धैयावने प्रहिसाद दणे्याची असिे. 
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प्रसन्निा स्पष्टिेचे दार उघडिे. 

धैयव त्या दारािनू पढेु जाण्याची िमिा दिेे. 

प्रसन्निा आपल्याला हशकविे—जे बदलिा येि नािी त्याच्याशी लढणे 

िािंबवणे. 

धैयव आपल्याला हशकविे—जे बदलिा येऊ शकि,े त्यावर कृिी करणे. 

मागील प्रकरणािंमध्ये आपण स्वीकाराची बहुद्धमत्ता पाहिली. आपण पाहिले 

की वास्िवाला हवरोध केल्याने अनावश्यक दःुख हनमावण िोिे आहण शािंि 

जाणीव मनाला हस्िर करिे. प्रसन्निा आपल्याला दाखविे—काय 

जबरदस्िीने बदलिा येि नािी, हनयिंहत्रि करिा येि नािी हकिं वा उलटविा येि 

नािी. 

पण पणूव आहण अिवपणूव जीवनासाठी फक्त प्रसन्निा परेुशी नसिे. 

जर स्वीकार हनहष्िय झाला हकिं वा अिी सावध झाला, िर िो िळूिळू 

टाळाटाळीि बदल ूशकिो. व्यक्ती हनहष्ियिेला “प्रसन्निा” असे नाव दऊे 

शकि—ेजरी पररहस्ििीला स्पष्टपणे प्रयत्न, प्रामाहणकपणा हकिं वा बदलाची 

गरज असली िरी. 

मन शािंििेच्या आड लपनू रािू शकिे—जबाबदाऱ्या अपणूवच राििाि. 

इिेच धैयावची गरज भासिे. 

धैयव ि ेप्रसन्निेच्या हवरुद्ध नािी—िे त्यािनूच हनमावण िोिे. 

125



जेव्िा मन शािंि आहण स्पष्ट िोिे, िेव्िा िे खरोखर कुठे कृिी आवश्यक आि ेि े

पािू शकिे. या स्पष्टिेहशवाय, कृिी अनेकदा भीिी, राग हकिं वा अस्वस्ििेिनू 

िोिे. स्पष्टिेसि, कृिी हवचारपवूवक आहण उद्दशेपणूव िोिे. 

म्िणनू धैयव ि ेज्ञानाचे सहिय रूप आि.े 

िे म्िणजे पढेु जाण्याची ियारी—जेव्िा कािीिरी अिवपणूव बदलण्याची गरज 

असिे. िा बदल अनेक प्रकारे हदस ूशकिो: कठीण सिंभार्णाि सत्य बोलणे, 

हनरोगी मयावदा ठरवणे, अहनहिििेििी ध्येयाकडे जाणे, हकिं वा चकुािंची 

जबाबदारी स्वीकारून त्यािनू हशकणे. 

या प्रत्येक कृिीसाठी सामर्थयव आवश्यक असिे—पण िे आिमकिेिनू येणारे 

सामर्थयव नसिे. िे जागरूकिा आहण कृिी यािंिील ससुिंगिीिनू येिे. 

अनेक ित्त्वज्ञानािंनी िा सिंबिंध ओळखला आि.े 

भगवद्गीिेि कृिीला प्रोत्सािन हदले जािे—पण अस्वस्ि धावपळ म्िणनू नव्ि,े 

िर आपल्या किवव्य आहण मलू्यािंच्या प्रहिसाद म्िणनू. स्टोइक ित्त्वज्ञािंनी 

धैयावला अशी िमिा मानली—भीिी असिानािी हववेक आहण सद्गणुािंनसुार 

कृिी करणे. 

आधहुनक मानसशास्त्रिी असेच सािंगिे. विवनािील बदल, लवहचकिा आहण 

प्रेरणा यावरील सिंशोधन दाखविे की खरा बदल मोठ्या झटक्यािंमध्ये िोि  

नािी—िो सिि, जाणीवपवूवक घेिलेल्या छोट्या कृिींमधनू हवकहसि िोिो. 

धैयव अनेकदा छोट्या हनणवयािंमध्ये हदसिे. 
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सरुुवाि करणे—जरी िािंबणे सोपे वाटि असले िरी. 

प्रामाहणकपणे बोलणे—जरी शािंि रािणे सरुहिि वाटि असले िरी. 

पढेु चालि रािणे—जरी पररणाम अहनहिि असला िरी. 

या प्रत्येक िणी, धैयव समजिुीला कृिीि रूपािंिररि करिे. 

भाग ३ या पररविवनाचा अभ्यास करिो. 

मागील भागाि आपण स्वीकार आहण हस्िरिेवर लि कें हद्रि केले. आिा 

पढुील प्रकरणािंमध्ये आपण जाणीवपवूवक बदलाचे हवहवध पैल ूपािू—

स्विःला दोर् न दिेा जबाबदारी घेणे, भीिीची भहूमका, छोट्या साित्यपणूव 

कृिींची िाकद, आहण हनणवय घेिाना प्रामाहणकिेचे मित्त्व. 

या भागाचा उद्दशे सिि कृिी हकिं वा मोठे सिंघर्व गौरवणे नािी. खरे धैयव 

नाट्यमय नसिे—िे शािंि, हस्िर आहण जाणीवपवूवक असिे. 

जेव्िा प्रसन्निा आहण धैयव एकत्र काम करिाि, िेव्िा जीवन सिंिहुलि िोिे. 

स्वीकार आपल्याला अशक्याशी लढण्यापासनू वाचविो. 

धैयव आपल्याला जे बदलिा येिे िे घडवण्याची शक्ती दिेे. 

या दोघािंच्या मधोमध आि—े 

जाणीवपवूवक जगण्याची कला. 
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प्रकिि १७ — स्वीकािानंिि धैयय का आवश्यक आिे 

 

प्रसन्निा आपल्याला हशकविे—जे लढून हजिंकिा येणार नािी, त्या लढाया 

सोडणे. िी मन शािंि करिे, हवरोध मवाळ करिे, आहण वास्िव स्पष्टपणे 

पािण्यास मदि करिे. स्वीकारामळेु अनके अनावश्यक सिंघर्व िळूिळू नािीसे 

िोिाि. 

पण या टप्प्यावर एक मित्त्वाचा धोका हनमावण िोिो. 

स्वीकाराचा चकुीचा अिव घेिला, िर िो िळूिळू हनहष्ियिेि बदल ूशकिो. 

एखादी व्यक्ती स्विःला सािंग ूलागिे—सगळे िसेच स्वीकारले पाहिजे. कठीण 

सिंवाद पढेु ढकलले जािाि, जबाबदाऱ्या टाळल्या जािाि, आहण वाढीच्या 

सिंधी न स्पशवलेल्या राििाि. जे सरुुवािीला ज्ञान िोिे, िे िळूिळू आरामदायी 

सवय बनिे. 

मन शािंिपणे म्िणिे—जाऊ द,े िसेच रािू द.े 

पण प्रत्येक पररहस्ििी िशीच रािण्यासाठी नसिे. 

जीवन सिि असे िण आणिे, हजिे बदल आवश्यक असिो. एखाद्या नात्याि 

प्रामाहणक सिंवादाची गरज अस ूशकिे. एखाद्या चकुीची जबाबदारी घ्यावी 

लागिे. एखाद्या स्वप्नासाठी प्रयत्न आहण साित्य आवश्यक असिे. अशा 

वेळी फक्त प्रसन्निा परेुशी नसिे. 

स्वीकार आहण टाळाटाळ यािंिील फरक ओळखण्यासाठी प्रामाहणक हनरीिण 

उपयकु्त ठरिे. 
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ज्या पररहस्ििीि खरा स्वीकार आवश्यक असिो, हििे हवरोध कमी झाल्यावर 

मनाि प्रसन्निा हनमावण िोिे. मन शािंि िोिे, कारण िे वास्िवाशी लढि नािी. 

पण टाळाटाळ वेगळी हदसिे. 

ज्या पररहस्ििीि कृिी आवश्यक आि,े िी सिि टाळली गेली, िर कािी 

सिंकेि हदस ूलागिाि: 

“स्वीकारले आि”े असे म्िणि असिानािी आिनू असिंिोर् वाढिो. 

िीच अडचण पनु्िा पनु्िा समोर येिे, पण कािी बदल िोि नािी. 

मन त्या हवर्यावर वारिंवार हवचार करिे, पण त्याला िेट सामोरे जाणे टाळिे. 

ि ेसिंकेि दाखविाि की स्वीकार िळूिळू टाळाटाळीि बदलला आि.े 

अशा वेळी पढुचे पाऊल म्िणजे धैयव. 

मनाला समजनू घेण्यापासनू प्रहिसाद दणे्याकडे वळावे लागिे. 

िा बदल ओळखणे—कधी स्वीकारापासनू कृिीकडे वळावे लागिे—िी 

अत्यिंि मित्त्वाची िमिा आि.े 

इिे धैयव आवश्यक ठरिे. 

धैयावहशवाय, स्वीकार िा सिंकोचासाठी आश्रयस्िान बन ूशकिो. व्यक्ती वरवर 

शािंि हदसिे, पण आिल्या शक्यिा अपणूव राििाि. काळानसुार, िी टाळाटाळ 

हस्िरिेऐवजी स्िहगिी हनमावण करिे. 

खरी प्रसन्निा कृिीची गरज सिंपवि नािी—िी कृिीसाठी पाया ियार करिे. 

जेव्िा मन हवरोधाि अडकि नािी, िेव्िा पररहस्ििी स्पष्ट हदसिे. त्या स्पष्टिेिनू 

हदसि—ेकुठे प्रयत्न आवश्यक आि ेआहण कुठे बदल शक्य आि.े 

129



आहण िेिे धैयावची गरज भासिे. 

अनेक ित्त्वज्ञानािंनी स्वीकार आहण कृिी यािंिील सिंिलुन अधोरेहखि केले 

आि.े 

स्टोइक ित्त्वज्ञानाि, व्यक्तीला हिच्या हनयिंत्रणाबािरेील गोष्टी स्वीकारायला 

सािंहगिले गेले—पण त्याचवेळी जबाबदाऱ्या र्दढिेने पार पाडण्याची अपेिा 

ठेवली गेली. त्यािंच्या र्दष्टीने स्वीकार म्िणजे हनहष्ियिा नव्ििी—िो अिवपणूव 

कृिीचा पाया िोिा. 

जेव्िा मन बदलिा न येणाऱ्या गोष्टींशी लढणे िािंबविे, िेव्िा िे हजिे बदल 

शक्य आि ेहििे कृिी करण्यासाठी मोकळे िोिे. 

भगवद्गीिेििी अशीच अिंिर्दवष्टी हदसिे. कमवयोग हशकविो की व्यक्तीने हिची 

किवव्ये पार पाडावी—पण पररणामािंशी अहिशय आसक्त न िोिा. 

अहनहिििेचा स्वीकार केल्याने कृिीची गरज सिंपि नािी—िी अहधक स्पष्ट 

आहण कमी हचिंिाग्रस्ि बनिे. 

कृिी मग हनयिंत्रणाचा आटोकाट प्रयत्न न राििा जबाबदारीचे नैसहगवक रूप 

बनिे. 

आधहुनक मानसशास्त्रिी िचे दाखविे. फक्त समजनू घेणे परेुसे नसिे—विवन 

बदल आवश्यक असिो. व्यक्तीला हिच्या सवयी, भीिी हकिं वा समस्या 

स्पष्टपणे समजि असल्या िरी, जर कृिी झाली नािी िर िी त्याच नमनु्यािंि 

अडकून राििे. 

बदलासाठी कृिी आवश्यक आि.े 
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म्िणनूच स्वीकारानिंिर धैयव अत्यावश्यक ठरिे. 

प्रसन्निा जाणीव दिेे, पण धैयव त्या जाणीवेला कृिीि बदलिे. धैयावहशवाय, 

जाणीव सैद्धािंहिक राििे. धैयावसि, िी व्याविाररक बनिे. 

िा बदल ओळखण्यासाठी प्रामाहणक आत्महचिंिन आवश्यक आि.े 

कधी कधी मन स्वीकाराच्या आड लपिे—कारण कृिी अस्वस्ि वाटिे. 

कठीण सिंवाद भीिी हनमावण करिो. नवीन आव्िाने अहनहिििा हनमावण 

करिाि. वैयहक्तक वाढ म्िणजे पररहचि सवयी सोडणे. 

अशा वेळी मन म्िणिे—कदाहचि गोष्टी जशा आििे िशाच रािू दणेे योग्य 

आि.े 

पण स्वीकार आपल्याला वाढीपासनू वाचवण्यासाठी नािी. 

या टप्प्यावर एक साधा प्रश्न मित्त्वाचा ठरिो: 

माझा स्वीकार टाळाटाळीि बदलला आि ेका? 

िा प्रश्न मनाला िपासण्याची सिंधी दिेो—प्रसन्निा खरी आि ेका, की िी 

सिंकोचाचे आवरण आि?े 

जर पररहस्ििी स्पष्टपणे कृिीची मागणी करि असेल—सिंवाद, बदल हकिं वा 

बािंहधलकी—िर स्वीकारासोबि धैयविी आवश्यक आि.े 

धैयव नेिमी मोठ्या कृिीि हदसि नािी. िे अनेकदा शािंि आहण साध्या 

स्वरूपाि असिे. 
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प्रामाहणकपणे बोलण्याचे धैयव. 

दीघवकाळ टाळलेले काम सरुू करण्याचे धैयव. 

चकू मान्य करून त्यािनू हशकण्याचे धैयव. 

अहनहिििेििी अिवपणूव ध्येयाकडे जाण्याचे धैयव. 

या प्रत्येक कृिीमळेु प्रसन्निा वाढीि रूपािंिररि िोिे. 

स्वीकार आहण धैयव यािंचे नािे सिंिलुनासारखे आि.े 

स्वीकार आपल्याला अशक्याशी लढण्यापासनू वाचविो. 

धैयव आपल्याला हनहष्िय रािण्यापासनू वाचविो—जेव्िा कृिी आवश्यक 

असिे. 

दोन्िी एकत्र आल्यावर, जीवनाि एक गहिशील ज्ञान हनमावण िोिे. 

स्वीकाराहशवाय कृिी अस्वस्ि आहण प्रहिहियात्मक िोिे. 

धैयावहशवाय स्वीकार हस्िरिेऐवजी स्िहगिी हनमावण करिो. 

दोन्िी एकत्र काम करि असिाना, जीवन ज्ञान आहण उद्दशेाने पढेु सरकिे. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

स्वीकार ज्ञान दिेो, पण धैयव त्या स्पष्टिेला अिवपणूव कृिीि रूपािंिररि करिो. 

 

हचंिन 

िमुच्या जीवनािील एखाद्या पररहस्ििीचा हवचार करा, जी िमु्िी कािी 

काळापासनू “स्वीकारि” आिाि. 

स्विःला हवचारा: 

िा स्वीकार मला प्रसन्निा दिेो आि ेका, की आवश्यक कृिीपासनू दरू ठेविो 

आि?े 

मी एखादा सिंवाद, हनणवय हकिं वा पढुचे पाऊल टाळले आि ेका—कारण िे 

अस्वस्ि वाटिे? 

 

लिान प्रयोग 

एखादी अशी पररहस्ििी हलिा, हजिे िमु्िी स्वीकाराच्या नावाखाली 

टाळाटाळ करि असाल. 

स्विःला हवचारा: 

“जर इिे धैयव असि,े िर मी कोणिे छोटे पाऊल उचलले असिे?” 

एक साधे पण अिवपणूव पाऊल हनवडा—सिंवाद सरुू करणे, मयावदा ठरवण,े 

हकिं वा एखाद ेकाम सरुू करणे. 

अगदी छोटा पाऊलिी स्वीकाराला जाणीवपवूवक बदलाि रूपािंिररि करू 

शकिो.  
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प्रकिि १८ — स्विुःला दोर् न देिा जबाबदािी घेिे 

धैयावची सरुुवाि अनेकदा एका शािंि पण कठीण पावलाने िोिे—जबाबदारी 

स्वीकारणे. 

जबाबदारी म्िणजे आपल्या हनवडी, कृिी आहण प्रहिसाद आपल्या जीवनावर 

पररणाम करिाि ि ेओळखणे. म्िणजे हजिे आपला प्रभाव आि ेिे मान्य 

करण,े आहण त्यािनू हनमावण िोणाऱ्या पररणामािंमध्ये आपली भहूमका 

स्वीकारणे. 

पण अनेकािंसाठी, जबाबदारी सिजपणे एका वेगळ्या गोष्टीशी हमसळिे—

स्विःला दोर् दणेे. 

जेव्िा चकू िोिे हकिं वा पररहस्ििी अपेिेप्रमाणे घडि नािी, िेव्िा मन लगेच 

स्विःकडे कठोरपणे वळिे: 

मला ि ेआधीच समजायला िवे िोिे. 

िी पणूवपणे माझीच चकू आि.े 

मी नेिमी चकुीचे हनणवय घेिो. 

ि ेहवचार जबाबदारी मजबिू करि नािीि. उलट, िे लाज, अपराधीपणा आहण 

मानहसक स्िब्धिा हनमावण करिाि. व्यक्ती स्विःची टीका करण्याि इिकी 

अडकिे की वाढीसाठी लागणारी ऊजाव नािीशी िोि.े 

जबाबदारी जड वाटू लागिे—सशक्त करणारी नािी. 

म्िणनूच, जबाबदारी आहण स्विःला दोर् दणेे यािंिील फरक समजणे अत्यिंि 

मित्त्वाचे आि.े 
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जबाबदारी मान्य करिे की आपण आपल्या जीवनाच्या घडणीि सिभागी 

आिोि. आपल्या कृिींचे पररणाम िोिाि, आहण त्यािनू हशकण्याची िमिा 

आपल्याि आि.े 

याउलट, स्विःला दोर् दणेे चकुािंना वैयहक्तक अपयश हकिं वा अयोग्यिा म्िणनू 

पाििे. 

जबाबदारी हवचारिे: मी यािनू काय हशकू शकिो? 

स्विःला दोर् दणेे म्िणिे: माझ्यािच कािीिरी चकू आि.े 

एक र्दहष्टकोन वाढ घडविो. दसुरा मनाला पिात्तापाि अडकविो. 

आधहुनक अहस्ित्ववादी मानसशास्त्र (existential psychology) वैयहक्तक 

जबाबदारीला अिवपणूव जीवनाचा पाया मानिे. या र्दहष्टकोनानसुार, मानव 

जीवनाचा फक्त हनरीिक नसिो—िो त्याच्या हनणवयािंद्वारे आहण कृिीद्वारे 

जीवन घडवण्याि सिभागी असिो. 

िी जाणीव कधी अस्वस्ि वाटू शकिे, कारण िी बाह्य पररहस्ििींना दोर् 

दणे्याची सोय कमी करिे. पण त्याचवेळी िी आपल्याला एक मित्त्वाची शक्ती 

परि दिेे—हनवड करण्याची. 

पण िी जबाबदारी कठोर आत्म-टीकेसाठी नािी. 

िी आपली मयावदा आहण शक्यिा दोन्िी प्रामाहणकपणे पािण्याचे आमिंत्रण 

दिेे. 

अनेक लोकािंसाठी, स्विःला दोर् दणे्याची भावना सािंस्कृहिक अपेिािंमधनूिी 

येिे. 
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ज्या समाजािंमध्ये कुटुिंबाची प्रहिष्ठा, सामाहजक मान्यिा आहण सामहूिक 

जबाबदारी मित्त्वाची असिे, हििे व्यक्तीला वाटू शकिे की हिची चकू फक्त 

हिची नसनू हिच्या कुटुिंबावर हकिं वा समाजावरिी पररणाम करिे. 

या दबावामळेु, जबाबदारी आहण लाज यािंमध्ये गोंधळ िोिो. 

चकू िी हशकण्याची सिंधी न राििा, वैयहक्तक अपणूविेचा परुावा वाटू लागिे. 

पण हनरोगी जबाबदारी वेगळी असिे. 

िी काय घडले िे मान्य करि,े त्यािनू हशकिे, आहण मग त्या चकुािंना 

स्विःच्या मलू्याशी जोडून न ठेविा पढेु जािे. 

बौद्ध हशकवणीििी यासारखा सिंिलुनाचा हवचार आि—ेमध्यम मागव (middle 

path). याि दोन टोकिं  टाळली जािाि: अहि सखुलालसा आहण अहि आत्म-

दिंड. 

जबाबदारीच्या सिंदभावि, याचा अिव असा—चकुा नाकारणे नािी आहण 

स्विःला अहि दोर् दणेेिी नािी. 

मन सिंिहुलि राहिले िरच हशकणे शक्य िोिे. 

आधहुनक सिंशोधनिी िचे दाखविे—self-compassion (स्विःप्रिी करुणा) 

असलेले लोक चकुा झाल्यावर अहधक जबाबदारी घेिाि आहण सधुारण्याचा 

प्रयत्न करिाि. कठोर आत्म-टीका मात्र अनेकदा टाळाटाळ आहण 

बचावात्मक प्रहिहिया हनमावण करिे. 

जेव्िा व्यक्ती स्विःच्या आिल्या आवाजानेच “आिमण” अनभुविे, िेव्िा 

िी त्या अस्वस्ििेपासनू पळण्याचा प्रयत्न करिे. 
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स्विःप्रिी करुणा म्िणजे चकुीकडे दलुवि करणे नािी हकिं वा पररणाम नाकारणे 

नािी. िी फक्त इिके मान्य करिे की चकुा िा मानवी अनभुवाचा भाग आि.े 

कठोर टीकेऐवजी, व्यक्ती हजज्ञासेने आहण हशकण्याच्या ियारीने प्रहिसाद दिेे. 

िा र्दहष्टकोन जबाबदारी कमी करि नािी—िो हिला अहधक मजबिू करिो. 

याचा हवचार एका हशिकाच्या उदािरणािनू करिा येिो. 

जर हशिक हवद्यार्थयावच्या चकुीवर रागावला आहण त्याला दोर् हदला, िर 

हवद्यािी घाबरिो आहण हनरुत्सािी िोिो. हशकणे कठीण िोिे. 

पण जर हशिक स्पष्टपणे मागवदशवन दिेो, िर िी चकू हशकण्याची सिंधी बनिे. 

िचे ित्त्व आपण स्विःशी असलेल्या नात्यालािी लाग ूिोिे. 

जेव्िा आपण जबाबदारी आहण आत्म-टीका वेगळी करिो, िेव्िा चकुा 

माहििी बनिाि—न्याय नािी. 

मन उघडे राििे—काय घडले िे समजण्यासाठी आहण पढुील हनवडी कशा 

सधुारिा येिील ि ेपािण्यासाठी. 

िा बदल प्रामाहणकिेलािी प्रोत्सािन दिेो. 

जेव्िा स्विःला दोर् दणेे जास्ि असिे, िेव्िा लोक स्विःपासनू आहण 

इिरािंपासनू चकुा लपविाि—लाज टाळण्यासाठी. पण जेव्िा जबाबदारीसोबि 

करुणा असिे, िेव्िा चकुा मान्य करणे सोपे िोिे. 

व्यक्तीला स्विःची प्रहिमा हटकवण्यासाठी सिंघर्व करावा लागि नािी. 

िी सिज म्िण ूशकिे: 
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िा हनणवय माझ्या अपेिेप्रमाणे झाला नािी. मी यािनू काय हशकू शकिो? 

िी प्रामाहणकिा म्िणजेच एक प्रकारचे धैयव आि.े 

िी वास्िवाला सामोरे जाण्याची ियारी मागिे—नकार हकिं वा आत्म-

आिमणाहशवाय. आहण त्या प्रामाहणक जाणीवेिनू नवीन कृिीच्या शक्यिा 

हनमावण िोिाि. 

म्िणनू जबाबदारी िी सामर्थयावचा स्रोि बनिे. 

िी आपल्याला आठवण करून दिेे—आपण प्रत्येक गोष्ट हनयिंहत्रि करू शकि 

नािी, पण आपण कसा प्रहिसाद दिेो िे हनवडू शकिो. 

आपण अनभुवािनू हशकू शकिो, हनवडी सधुारू शकिो, आहण अहधक 

समजिुीने पढेु जाऊ शकिो. 

स्विःला दोर् न दिेा, जबाबदारी िलकी आहण अहधक रचनात्मक िोिे. 

िी मनाला अपराधीपणाने भाररि करि नािी—िर वाढीकडे मागवदशवन करिे. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

जबाबदारी वाढ आहण हशकण्यास प्रोत्सािन दिेे; स्विःला दोर् दणेे मनाला 

अपराधीपणा आहण आत्म-टीकेि अडकविे. 

 

हचंिन 

अलीकडील एखाद्या चकुीचा हकिं वा हनणवयाचा हवचार करा, जो अपेिेप्रमाणे 

झाला नािी. 

स्विःला हवचारा: 

मी जबाबदारी घेि आि ेका, की स्विःला दोर् दिे आि?े 

जर मी या अनभुवाकडे न्यायाऐवजी हजज्ञासेने पाहिले, िर मला काय 

हशकायला हमळेल? 

लिान प्रयोग 

जेव्िा एखाद्या चकुीनिंिर स्विःवर टीका करणारे हवचार येिाि, िेव्िा िािंबा 

आहण त्यािंना बदला. 

उदा.: 

“मी पणूवपणे अपयशी ठरलो.” 

याऐवजी म्िणा: 

“ि ेमाझ्या अपेिेप्रमाणे झाले नािी. मी यािनू काय हशकू शकिो?” 

िा छोटा बदल जबाबदारीला आत्म-टीकेपासनू वेगळे करिो—आहण 

रचनात्मक बदलासाठी मागव उघडिो.  
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प्रकिि १९ — भीिी: बदलाची दािपाल 

जेव्िा एखादी व्यक्ती अिवपणूव बदलाच्या हदशेने पढेु जािे, िेव्िा भीिी बिुिेक 

वेळा समोर येिे. 

ि ेइिके सामान्य आि ेकी अनेकािंना वाटिे—भीिी म्िणजे कािीिरी चकुीचे 

आि.े भीिी आली की, स्वाभाहवक प्रहिहिया म्िणजे मागे िटणे, कृिी पढेु 

ढकलणे, हकिं वा प्रयत्न सोडून दणेे. 

पण अनेकदा भीिी येिे कारण कािीिरी चकुीचे आि ेम्िणनू नािी—िर कारण 

कािीिरी मित्त्वाचे बदलणार आि.े 

भीिी िी मनाची अहिशय जनुी सिंरिक प्रणाली आि.े मानवाने जहटल 

हवचारशक्ती हवकहसि करण्यापवूीच, आपल्या मज्जासिंस्िेने सिंभाव्य धोके 

ओळखण्यासाठी आहण शरीराला ित्काळ प्रहिसादासाठी ियार करण्यासाठी 

यिंत्रणा हवकहसि केल्या िोत्या. 

धोका हदसिाच, भीिीने शरीराि जलद प्रहिहिया हनमावण केली—जास्ि लि, 

वाढलेली हृदयगिी, आहण कृिीसाठी ियारी. 

या प्रहिहिया आपल्या पवूवजािंना हशकारी, पयाववरणीय धोके आहण शारीररक 

िानीपासनू वाचवण्यासाठी उपयकु्त ठरल्या. 

आजच्या जीवनाि असे िात्काळ शारीररक धोके कमी असले िरी, मेंद ू

अजनूिी त्याच अलामव प्रणालीचा वापर करिो. िो केवळ शारीररक 

धोक्यािंवरच नव्ि,े िर मानहसक अहनहिििेवरिी प्रहिहिया दिेो—नवीन 
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आव्िाने, अपररहचि पररहस्ििी, हकिं वा हजिे पररणाम हनहिि नािीि अशा 

प्रसिंगािंवर. 

अशा वेळी भीिी एक इशारा म्िणनू समोर येिे. 

अडचण िेव्िा हनमावण िोि,े जेव्िा आपण या भीिीचा चकुीचा अिव लाविो. 

अहनहिििेचा सिंकेि म्िणनू पािण्याऐवजी, मन भीिीला असा परुावा मानिे 

की िी कृिी करू नये. 

मन सािंगिे: 

जर मला भीिी वाटि असले, िर मला िािंबले पाहिजे. 

पण जीवनािील अनेक मित्त्वाचे बदल नेमके अहनहिििेच्या सीमेवरच  

घडिाि. 

नवीन कररअर सरुू करणे. 

कठीण सिंवादाि प्रामाहणकपणे बोलणे. 

एखादा सजवनशील प्रकल्प सरुू करणे. 

नात्याि आपली असरुहिििा व्यक्त करणे. 

या सवव कृिींमध्ये भीिी हनमावण िोऊ शकिे—कारण त्या धोकादायक आििे 

म्िणनू नािी, िर त्या पररहचि मयावदािंपलीकडे नेिाि म्िणनू. 

जेव्िा लोक भीिीने राखलेल्या त्या दारािनू पढेु जािाि, िेव्िा त्यािंना अनेकदा 

एक आियवकारक गोष्ट जाणविे. 
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त्या दाराच्या पलीकडील पररहस्ििी मनाने कल्पना केलेल्या इिकी भयानक 

नसिे. अहनहिििा असिेच, पण अपेिेने हनमावण झालेली स्िब्धिा िळूिळू 

कमी िोिे. 

कहल्पि धोक्याऐवजी, आिा व्यक्ती प्रत्यि पररहस्ििीला सामोरे जािे—जी 

समजनू घेिा येिे आहण ज्याला प्रहिसाद दिेा येिो. 

म्िणनूच अनेक लोक निंिर सािंगिाि की त्यािंच्या सवावि मोठ्या भीिी त्यािंच्या 

जीवनािील वळणहबिंद ूठरल्या. 

कृिी केल्याने अडचणी पणूवपणे नािीशा िोि नािीि, पण कहल्पि भीिीऐवजी 

प्रत्यि अनभुव येिो. 

भीिीच्या पलीकडे माहििी असिे. 

आपल्याला कळिे की पररहस्ििी खरोखर काय मागिे. 

आपल्याला आपल्या िमिािंचा नव्याने पररचय िोिो. 

आहण आपण समजिो—धैयव म्िणजे भीिी नािीशी िोणे नव्ि;े भीिी असनूिी 

पढेु जाणे. 

आधहुनक मेंदहूवज्ञान याचे स्पष्टीकरण दिेे. 

मेंदिूील भीिीशी सिंबिंहधि भाग—हवशेर्िः अहमग्डाला—अहनहिििा हकिं वा 

सिंभाव्य धोका हदसिाच सहिय िोिो. िा भाग पररहस्ििी खरोखर धोकादायक 

आि ेकी फक्त नवीन आि,े याचा सखोल हवचार करि नािी. त्याचे मखु्य 

उहद्दष्ट सिंरिण असिे. 

म्िणनूच शरीराि िाण, सिंकोच हकिं वा हचिंिा हनमावण िोऊ शकिे—जरी िी 

पररहस्ििी सिंधी असली िरी. 
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ि ेसमजल्यावर भीिीकडे पािण्याचा र्दहष्टकोन बदलिो. 

भीिी नेिमी िािंबायला सािंगि नािी. 

कधी कधी िी सािंगिे—सावधपणे पािा. 

हमिकशास्त्रज्ञ जोसेफ कॅम्पबेल यािंनी या कल्पनेला “hero’s journey” मध्ये 

स्पष्ट केले आि.े अनेक किािंमध्ये नायकाला पररहचि जग आहण अज्ञाि जग 

यािंच्या मधील एका सीमारेरे्ला सामोरे जावे लागिे. त्या सीमारेरे्वर भीिी, 

अहनहिििा आहण शिंका असिाि. 

नायक पढेु जािो कारण भीिी नािीशी िोिे म्िणनू नािी—िर कारण त्या 

भीिीपलीकडील उद्दशे अहधक मित्त्वाचा ठरिो. 

मानसशास्त्रीय र्दहष्टकोनािनू, वाढ अनेकदा ओळखीच्या आहण अनोळखीच्या 

सीमेवरच घडिे. 

आध्याहत्मक परिंपरािी धैयावला अशाच प्रकारे समजिाि. 

धैयव म्िणजे भीिीचा अभाव नािी—िर जागरूकिेसि कृिी करण्याची ियारी. 

भीिी दाखविे की कािीिरी मित्त्वाचे आि.े िी आपल्याला मागे िटायला 

नािी, िर सजग रािायला सािंगिे. 

या र्दहष्टकोनािनू पाहिल्यास, भीिी शत्र ूरािि नािी—िी दारपाल बनिे. 

जण ूनवीन प्रदशेाच्या प्रवशेद्वारावर उभा असलेला रिक हवचारिो: 

िमु्िी सजगिेने पढेु जाण्यास ियार आिाि का? 

उत्तर हवचारपवूवक आहण स्पष्ट असेल, िर दार िळूिळू उघडू लागिे. 

अनेक लोक भीिीवर जोराने माि करण्याचा प्रयत्न करिाि—िी दाबण्याचा, 

दलुवहिि करण्याचा हकिं वा जबरदस्िीने पढेु जाण्याचा. 
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पण असा र्दहष्टकोन अनेकदा अहधक िाण हनमावण करिो. 

एक वेगळा मागव आि—ेहजज्ञासा. 

भीिीशी लढण्याऐवजी, हिचा अभ्यास करणे. 

मी नेमकिं  कशाला घाबरिो आि?े 

मी कोणिा पररणाम कल्पना करिो आि?े 

िी भीिी खऱ्या धोक्याची आि,े की नवीनिेची? 

ि ेप्रश्न भीिीशी असलेले नािे बदलिाि. 

िी हजिंकायची गोष्ट रािि नािी—िी समजनू घ्यायची गोष्ट बनिे. 

हजज्ञासा भीिीची िीव्रिा कमी करि,े कारण िी मनाला हवचार करण्याच्या 

हस्ििीि आणिे. प्रहिहिया दणे्याऐवजी, व्यक्ती अनभुवाचा शोध घेऊ लागिे. 

अनेक वेळा, भीिी उपयकु्त माहििी दिेे. िी सािंग ूशकिे—ियारीची गरज आि,े 

सिंवाद आवश्यक आि,े हकिं वा सिंयम आवश्यक आि.े 

पण िी ििेी दाखव ूशकिे की िी भीिी फक्त नवीनिेची नैसहगवक प्रहिहिया 

आि.े 

िा फरक ओळखल्यावर धैयव हनमावण िोिे. 

धैयव भीिी पणूवपणे दरू करि नािी. िे फक्त भीिीला प्रत्येक हनणवयावर हनयिंत्रण 

ठेव ूदिे नािी. 

जागरूकिेने आहण हजज्ञासेने पाहिल्यास, भीिी वाढीच्या प्रहियेि एक 

सािीदार बनिे. 

िी दाखविे की आपण आपल्या पररहचि मयावदचे्या काठावर आिोि. 

आहण त्या काठाच्या पलीकडे बदलाची शक्यिा आि.े  
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मुख्य अंिदृयष्टी 

भीिी अनेकदा पररहचि आहण अनोळखी यािंच्यामधील सीमारेरे्वर हदसिे; िी 

धोक्याची खात्री नसनू वाढीची शक्यिा दशवविे. 

हचंिन 

अशी एखादी पररहस्ििी आठवा जी िमु्िी अस्वस्ििा हकिं वा अहनहिििेमळेु 

टाळि आिाि. 

स्विःला हवचारा: 

मी नेमकिं  कशाला घाबरिो आि?े 

िी भीिी मला खऱ्या धोक्यापासनू वाचवि आि ेका, की मला नवीन 

अनभुवापासनू िािंबवि आि?े 

 

लिान प्रयोग 

पढुच्या वेळी एखाद्या हनणवयापवूी हकिं वा कृिीपवूी भीिी जाणवली, िर िािंबा 

आहण हजज्ञास ूबना. 

स्विःला हवचारा: 

“िी भीिी मला काय दाखव ूपाििे आि?े” 

िी दरू करण्याचा प्रयत्न करू नका. हिचे हनरीिण करा—हवचार, शारीररक 

सिंवेदना आहण कहल्पि पररणाम. 

मग भीिी हजिे उभी आि ेत्या हदशेने एक छोटिं पाऊल टाका. 

अनेकदा, िे पाऊल दाखविे की भीिी अडिळा नव्ििी—िी एक दार िोिी.  
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प्रकिि २० — लिान कृिी, खिा बदल 

 

लोक जेव्िा पररविवनाची कल्पना करिाि, िेव्िा िे अनेकदा मोठ्या आहण 

नाट्यमय बदलाची कल्पना करिाि. 

एखादा अचानक घेिलेला हनणवय जो सवव कािी बदलनू टाकिो. 

एखादी िीव्र जाणीव जी विवन कायमचे बदलिे. 

पणूवपणे नवीन जीवनपद्धिीकडे घेिलेली मोठी झेप. 

अशा गोष्टी कधीकधी घडिाि, पण खरा आहण हटकणारा बदल बिुिािंश 

वेगळ्या मागावने घडिो. 

खरा बदल साधारणपणे लिान कृिींनी सरुू िोिो—ज्या साित्याने पनु्िा पनु्िा 

केल्या जािाि. 

मन अनेकदा लिान कृिींची िाकद कमी लेखिे, कारण त्या िलु्लक वाटिाि. 

एक छोटिं पाऊल फारसा फरक घडवणार नािी असिं वाटििं. पण जेव्िा िी 

लिान पावले दररोज घेिली जािाि, िेव्िा िी िळूिळू सवयी, र्दहष्टकोन आहण 

िमिा बदलिाि. 

उद्दशे आहण पररविवन यािंच्यामधला फरक म्िणजे साित्य. 

या लिान बदलाच्या प्रहियेि एक मोठा अडिळा येिो—साित्य पररपणूव 

असले पाहिजे असा समज. 

अनेक लोक नवीन सवय उत्सािाने सरुू करिाि. पण एक हदवस चकुला की 

मन लगेच त्याला अपयश मानिे. आहण मग मळू उद्दशेच सोडून हदला जािो. 
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प्रत्यिाि, लिान बदल कधीिी पररपणूव पद्धिीने वाढि नािीि. 

एक हदवस चकुला म्िणजे आधी केलेली प्रगिी नष्ट िोि नािी. अहधक 

मित्त्वाचे म्िणजे पनु्िा सरुू करण्याची िमिा—त्या खिंडाला पराभवाची किा 

न बनविा. 

सवय हनमावण िोण्यावरील सिंशोधन सािंगिे की चकुलेल्या हदवसानिंिर पनु्िा 

सरुुवाि करणे ि ेअखिंड साित्यापेिा अहधक मित्त्वाच ेअसिे. 

ध्येय पररपणूविा नसिे—हदशा असिे. 

जेव्िा व्यक्ती पनु्िा सरुुवाि करिे, िेव्िा लिान बदलाची प्रहिया सरुूच राििे. 

आधहुनक मेंदहूवज्ञान ि ेस्पष्ट करिे. 

मेंद ूवारिंवार िोणाऱ्या अनभुवािंनसुार स्विःची रचना बदलि राििो. या 

िमिेला न्यरूोप्लाहस्टहसटी (neuroplasticity) म्िणिाि. 

प्रत्येक वेळी एखादी कृिी हकिं वा हवचार पनु्िा केला जािो, िेव्िा त्या सिंबिंहधि 

न्यरूल मागव अहधक मजबिू िोिाि. 

काळानसुार, जे आधी प्रयत्नाने करावे लागायचे िे सिज वाटू लागिे. 

ि ेित्त्व केवळ कौशल्यािंपरुिे मयावहदि नािी—िे सवयी, भावहनक प्रहिहिया 

आहण लिाच्या पद्धिींनािी लाग ूिोिे. 

लिान, पनु्िा पनु्िा केलेल्या कृिी मेंदचू्या अपेिा आहण प्रहिसाद बदलिाि. 

उदािरणािव, एखादी व्यक्ती िणावाच्या वेळी शािंिपणे र्श्ास घेण्याचा सराव 

करि असेल, िर िळूिळू हिची मज्जासिंस्िा वेगळ्या पद्धिीने प्रहिसाद दऊे 

लागिे. 
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कोणी रोज कािी हमहनटे लेखन करि असेल, िर सजवनशीलिा आहण 

एकाग्रिेशी सिंबिंहधि मानहसक मागव मजबिू िोिाि. 

िा बदल एका मोठ्या प्रयत्नामळेु िोि नािी—िो पनुरावतृ्तीमळेु िोिो. 

विवनशास्त्र (behavioral psychology) सदु्धा िचे सािंगिे. 

सवयी ियार िोिाि जेव्िा एखादी कृिी हस्िर पररहस्ििीि वारिंवार केली जािे, 

आहण िी िळूिळू स्वयिंचहलि िोिे. 

मोठी आहण मित्त्वाकािंिी ध्येये अनेकदा अपयशी ठरिाि, कारण िी 

सरुुवािीला खपू जास्ि प्रयत्न मागिाि. 

लिान कृिी मात्र सिजपणे पनु्िा करिा येिाि. 

िा हवचार अनेक हचिंिनपर परिंपरािंमध्येिी हदसिो. 

झेन परिंपरेि, दनैिंहदन जीवनच पररविवनाचे िेत्र बनिे. हवशेर् अनभुव 

शोधण्याऐवजी, साध्या कृिींमध्ये जागरूकिा ठेवली जािे—चालणे, र्श्ास 

घेण,े 

स्वयिंपाक करणे, खोली साफ करणे. 

मित्त्व मोठ्या बदलािंमध्ये नसिे—िर विवमान िणाि हस्िर लि दणे्याि 

असिे. 

या पनुरावतृ्तीमळेु, साध्या कृिी ज्ञान आहण सिंिलुनाच्या सिंधी बनिाि. 

व्यहक्तगि वाढीििी िचे ित्त्व लाग ूिोिे. 

कोणाला आरोग्य सधुारायचे असेल, िर िो कडक आहण कठीण हदनिमाची 

कल्पना करू शकिो. पण िो हटकविा आला नािी की हनराशा येिे. 
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त्याऐवजी, दररोज दिा हमहनटे चालणे—िी कृिी लिान वाटू शकिे. पण जेव्िा 

िी साित्याने केली जािे, िेव्िा िी गिी हनमावण करिे. 

साित्य साध्या प्रयत्नाला अिवपणूव प्रगिीि बदलिे. 

भावहनक आहण मानहसक हवकासाििी िचे हदसिे. 

प्रहिहिया दणे्याआधी िािंबणे, कृिज्ञिा व्यक्त करणे, अहधक प्रामाहणकपणे 

बोलणे, मयावदा ठरवणे—ि ेसवव मोठ्या बदलािंनी नािी, िर लिान पावलािंनी 

सरुू िोिे. 

प्रत्येक छोटी कृिी नवीन हदशेला बळ दिेे. 

काळानसुार, या कृिींचा सिंचय स्पष्ट पररविवन घडविो. 

िा र्दहष्टकोन बदलाच्या प्रहियेिला दबाविी कमी करिो. 

जर बदलासाठी मोठ्या प्रयत्नािंची गरज आि ेअसे वाटले, िर लोक पणूव ियारी 

िोईपयांि िािंबिाि. 

लिान कृिी िा अडिळा दरू करिाि. 

एक छोटिं पाऊल लगेच सरुू करिा येििं. 

असिं पाऊल हनवडिाना साधेपणा मित्त्वाचा असिो. िी कृिी इिकी सोपी 

असावी की िी सिज पनु्िा करिा येईल. 

उदािरणािव: 

दर सकाळी कािी वाक्य हलहिणे. 

िणावाच्या िणी िीन शािंि र्श्ास घेणे. 

जेवणानिंिर िोडिं चालणे. 

दररोज एखाद्याचे आभार मानणे. 
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या कृिी लिान वाटिाि, पण त्यािंची िाकद पनुरावतृ्तीमध्ये आि.े 

जेव्िा त्या साित्याने केल्या जािाि, िेव्िा त्या िळूिळू ओळख आहण विवन 

बदलिाि. 

व्यक्ती स्विःकडे वेगळ्या नजरेने पािू लागिे—बदलाची वाट पािणारी नव्ि,े 

िर बदल घडवणारी. 

पररविवन ि ेदरूचे ध्येय न राििा एक हजविंि प्रहिया बनिे. 

िा र्दहष्टकोन अपयशाची भीिीिी कमी करिो. 

जर बदल मोठ्या प्रयत्नािंवर अवलिंबनू असेल, िर एकच अडिळा 

हनराशाजनक वाटू शकिो. 

पण जर बदल लिान कृिींमधनू वाढि असेल, िर अडिळे िी हशकण्याचा 

भाग बनिाि. 

पढुचिं छोटिं पाऊल नेिमी उपलब्ध असििं. 

अशा प्रकारे, धैयव अहधक व्याविाररक बनिे. 

पणूव ियारी हकिं वा योग्य सिंधीची वाट पािण्याऐवजी, व्यक्ती एक छोटिं पाऊल 

उचलिे. 

िे पाऊल गिी हनमावण करिे—आहण िी गिी पढुचा मागव बदलिे. 

खरा बदल मोठ्या घोर्णािंनी येि नािी. 

िो शािंिपणे वाढिो—लिान कृिींच्या साित्यपणूव लयीि. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

हटकणारा बदल बिुिेक वेळा एका मोठ्या प्रयत्नामळेु नव्ि,े िर साित्याने 

केलेल्या लिान कृिींमळेु घडिो. 

हचंिन 

िमुच्या जीवनािील एखाद्या िेत्राचा हवचार करा हजिे िमु्िाला बदल िवा 

आि.े 

स्विःला हवचारा: 

मी मोठ्या बदलाची वाट पािि आि ेका, छोट्या पावलाने सरुुवाि 

करण्याऐवजी? 

या िेत्राि मी हनयहमिपणे करू शकणारी सवावि छोटी कृिी कोणिी आि?े 

 

लिान प्रयोग 

िमु्िाला करायचा असलेला बदल लिाि घेऊन एक अहिशय छोटी कृिी 

हनवडा. 

िी इिकी सोपी असावी की िी दररोज सिज करिा येईल. 

उदािरणे: 

िणावाच्या वळेी िीन शािंि र्श्ास घेणे 

दर सकाळी एक वाक्य हलहिणे 

दररोज कािी हमहनटे चालणे 

िी कृिी वाढवण्याऐवजी, िी साित्याने करण्यावर लि द्या. 

काळानसुार, िीच पनुरावतृ्ती पररविवन घडव ूलागेल.  
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प्रकिि २१ — आवश्यक सत्य बोलण्याचे धैयय 

 

धैयावचे अनेक प्रकार हदसिाि. कािींमध्ये शारीररक धोका असिो, कािींमध्ये 

नेितृ्व हकिं वा मोठे हनणवय असिाि. पण धैयावचा एक अहिशय मित्त्वाचा आहण 

अनेकदा दलुवहिि प्रकार दनैिंहदन सिंवादाि हदसिो. 

िो म्िणजे—आवश्यक सत्य बोलण्याचे धैयव. 

मानवी नािी सिंवादावर आधारलेली असिाि. शब्दािंच्या माध्यमािनू आपण 

आपली गरज व्यक्त करिो, हवचार मािंडिो, गैरसमज दरू करिो आहण हवर्श्ास 

हनमावण करिो. पण सिंवाद नेिमी सोपा नसिो. 

सिंघर्ावची भीिी, नाकारले जाण्याची भीिी, हकिं वा एखाद्याच्या भावना 

दखुावण्याची भीिी—या गोष्टी लोकािंना प्रामाहणकपणे बोलण्यापासनू 

रोखिाि. 

म्िणनूच, अनकेदा लोक आपले खरे हवचार हकिं वा भावना व्यक्त करि नािीि. 

िे शािंि राििाि, आपले बोलणे अहिशय सौम्य करिाि, हकिं वा जे वाटिे 

त्याऐवजी कािीिरी वेगळेच बोलिाि. 

सरुुवािीला, िी प्रसन्निा जण ूकािी सिंबिंध हटकवण्यासाठी मदि करि आि े

असे वाटिे. 

पण काळानसुार, न बोललेले हवचार साचि जािाि. आिनू अस्वस्ििा वाढिे. 

गैरसमज अहधक खोल िोिाि, आहण नात्यािंमध्ये िाण हनमावण िोिो. 
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प्रामाहणक सिंवाद टाळल्याने नािी सरुहिि रािि नािीि—उलट िी िळूिळू 

कमकुवि िोिाि. 

पण केवळ प्रामाहणकपणा परेुसा नसिो. 

कटू हकिं वा कठोर पद्धिीने सािंहगिलेले सत्य दखुाव ूशकिे आहण बचावात्मक 

प्रहिहिया हनमावण करू शकिे. रागाने हकिं वा आरोपाच्या स्वराि बोललेले 

शब्द समज वाढवण्याऐवजी सिंवाद बिंद करिाि. 

म्िणनूच, सिंवादािील धैयावला सिंिलुनाची गरज असिे. 

िे म्िणजे सत्य स्पष्टपणे आहण आदराने व्यक्त करणे—आिमकिा हकिं वा 

टाळाटाळ न करिा. 

इिरािंना कािी कठीण सत्य सािंगण्यापवूी, अनेकदा िे स्विःमध्ये प्रामाहणकपणे 

मान्य करणे आवश्यक असिे. 

अनेक लोक प्रामाहणक सिंवाद टाळिाि कारण त्यािंच्याि धैयव नसिे म्िणनू 

नािी—िर कारण त्यािंनी स्विःच्या भावना अजनू स्पष्टपणे ओळखलेल्या 

नसिाि. 

राग सौजन्याच्या आड लपिो. 

हनराशा शािंििेि दडिे. 

गरजा व्यक्त िोि नािीि कारण त्या स्पष्टपणे जाणवल्याच नसिाि. 

जेव्िा मन स्विःशी प्रामाहणक िोिे— 

“मला दखुावलिं गेलिं आि,े” 
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“मला दलुवहिि वाटि आि,े” 

“मला ज्ञान िवी आि,े” 

—िेव्िा इिरािंशी सिंवादिी अहधक स्पष्ट िोिो. 

या अिावने, आवश्यक सत्य बोलण्याची पहिली पायरी म्िणजे िे स्विःमध्ये 

ओळखण्याच ेशािंि धैयव. 

आधहुनक मानसशास्त्राि यासाठी एक उपयकु्त पद्धि आि—ेNonviolent 

Communication (NVC). 

या पद्धिीि हनरीिण, भावना आहण गरजा यािंची स्पष्ट मािंडणी केली जािे—

दोर्ारोप हकिं वा आिमण टाळून. 

उदािरणािव: 

“ि ूकधीच माझिं ऐकि नािीस” असे म्िणण्याऐवजी, 

“जेव्िा मला मध्येच िािंबवलिं जाििं, िेव्िा मला हनराश वाटििं कारण मला ऐकून 

घेिलिं जाविं असिं वाटििं.” 

या बदलामळेु आरोप कमी िोिो आहण सिंवादाची दारिं उघडिाि. 

उहद्दष्ट वाद हजिंकणे नसिे—िर ज्ञान हनमावण करणे असिे. 

हवहवध ित्त्वज्ञान आहण नैहिक परिंपरािंनीिी याच ित्त्वावर भर हदला आि.े 

सत्य बोलणे मित्त्वाचे आि—ेपण िे कोणत्या भावनेिनू बोलले जािे ि े 

हििकेच मित्त्वाचे आि.े 

करुणेहशवाय सािंहगिलेले सत्य कठोर बनिे. 

सत्याहशवाय दाखवलेली करुणा अप्रामाहणक ठरिे. 
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जेव्िा दोन्िी एकत्र येिाि, िेव्िा सिंवाद रचनात्मक बनिो. 

ि ेसिंिलुन साधण्यासाठी अनेकदा सिंघर्ावची भीिी ओलािंडावी लागिे. 

अनेक लोक कठीण सिंवाद टाळिाि कारण त्यािंना वाटिे की मिभेद नाििं 

खराब करिील. 

प्रत्यिाि, आदरपवूवक आहण प्रामाहणक सिंवाद नात्यािंना अहधक मजबिू 

करिो. 

जेव्िा लोकािंना वाटिे की िे आिमकिेहशवाय स्विःला व्यक्त करू शकिाि, 

िेव्िा सिंवाद अहधक खरा बनिो. 

िी कौशल्य हवकहसि करण्यासाठी जागरूकिा आवश्यक आि.े 

बोलण्यापवूी िोडा वेळ िािंबनू स्विःला हवचारणे उपयकु्त ठरिे: 

मी समोरच्या व्यक्तीला दखुवण्याचा प्रयत्न करिो आि ेका, की कािी 

मित्त्वाची गोष्ट स्पष्ट करिो आि?े 

मी आवेगाने प्रहिहिया दिेो आि ेका, की माझी खरी गरज व्यक्त करिो आि?े 

िा छोटा िािंबा प्रहिहियात्मक बोलणे हवचारपवूवक सिंवादाि बदलिो. 

जेव्िा आपण आरोप करण्याऐवजी अनभुव मािंडिो, िेव्िा ज्ञान वाढिे. 

उदािरणािव: 

“मीहटिंग उहशरा सरुू झाली की मला िाण येिो, कारण त्यामळेु माझा पढुचा 

वेळ हवस्कळीि िोिो.” 

ि ेहवधान पररहस्ििीवर लि कें हद्रि करिे—व्यक्तीवर नािी. 

बोलण्याची शैली आहण दिेबोलीिी हििकीच मित्त्वाची असिे. 
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शािंिपणे बोललेले शब्द सिंवादाला आमिंत्रण दिेाि. 

रागाने हकिं वा िचु्छिेने बोललेले शब्द बचावात्मक प्रहिहिया हनमावण करिाि. 

उहद्दष्ट भावना दाबणे नािी—िर त्या सिंदशेावर िावी िोऊ न दणेे आि.े 

ऐकणेिी हििकेच मित्त्वाचे आि.े 

सत्य बोलणे म्िणजे इिरािंच्या र्दहष्टकोनाकडे दलुवि करणे नािी. जेव्िा लोकािंना 

ऐकले जाि,े िेव्िा िे सिंवादाि अहधक सिभागी िोिाि. 

म्िणनूच, सिंवादािील धैयव म्िणजे बोलण्याचीच नव्ि ेिर ऐकण्याचीिी ियारी. 

काळानसुार, स्पष्ट आहण आदरपणूव सिंवाद नात्यािंमध्ये बदल घडविो. 

गैरसमज साचि नािीि—िे स्पष्टपणे िािाळले जािाि. 

हवर्श्ास वाढिो—कारण सिंवाद लपलेला नसिो. 

िी प्रहिया निेमी सोपी नसिे. प्रामाहणकपणे बोलिाना कािी वेळा िाण हकिं वा 

मिभेद हनमावण िोऊ शकिाि. 

पण योग्य र्दहष्टकोनाने पाहिल्यास, ि ेिण अहधक सखोल समज हनमावण 

करिाि. 

प्रसन्निा िात्परुिी अस्वस्ििा टाळू शकिे—पण प्रामाहणकपणा दीघवकालीन 

ज्ञान हनमावण करिो. 

म्िणनू आवश्यक सत्य बोलणे ि ेएक मित्त्वाचे धैयव आि.े 

िे आपल्या अनभुवाबद्दल प्रामाहणक रािण्याची आहण इिरािंच्या सन्मानाचा 

आदर करण्याची मागणी करिे. 

जेव्िा ि ेदोन्िी एकत्र येिाि, िेव्िा सिंवाद सिंघर्ावचे मैदान न राििा—एक पलू 

बनिो.  
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मुख्य अंिदृयष्टी 

सिंवादािील धैयव म्िणजे सत्य स्पष्टपणे आहण आदराने व्यक्त करणे—

आिमकिा हकिं वा टाळाटाळ न करिा. 

 

हचंिन 

एखादा सिंवाद आठवा जो िमु्िी पढेु ढकलि आिाि. 

स्विःला हवचारा: मी कोणिे सत्य व्यक्त करण्यास टाळाटाळ करिो आि?े 

मी िा सिंवाद टाळिो आि ेका कारण मला सिंघर्व हकिं वा गैरसमजाची भीिी 

आि?े 

मी ि ेसत्य प्रामाहणकपणे आहण आदराने कसे मािंडू शकिो? 

 

लिान प्रयोग 

या आठवड्याि असा एक सिंवाद हनवडा ज्याि ज्ञान उपयकु्त ठरेल. 

बोलण्यापवूी, िमुचा सिंदशे िीन भागािंमध्ये ियार करा: 

1. हनरीिण — पररहस्ििी स्पष्टपणे मािंडणे 

2. भावना — त्या पररहस्ििीचा िमुच्यावर िोणारा पररणाम सािंगणे 

3. गरज हकिं वा हवनिंिी — िमु्िाला काय बदल अपेहिि आि ेिे व्यक्त करणे 

शािंिपणे आहण आदराने बोला—आहण ऐकण्यासिी ियार रिा. 

ि ेछोटिं पाऊल प्रामाहणक सिंवादाचिं धैयव वाढविे.  
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प्रकिि २२ — मयायदा: शांि स्वरूपािील धैयय 

 

धैयव अनेकदा मोठ्या कृिींशी जोडले जािे—धाडसी हनणवय, साववजहनक 

भहूमका, हकिं वा कठीण पररहस्ििीि केलेले परािम. पण धैयावच्या कािी 

अहिशय मित्त्वाच्या कृिी शािंि आहण जवळजवळ अर्दश्य असिाि. 

त्यापैकी एक म्िणज—ेमयावदा हनहिि करण्याची िमिा. 

मयावदा म्िणजे एका व्यक्तीची जबाबदारी कुठे सिंपिे आहण दसुऱ्याची कुठे सरुू 

िोिे याची स्पष्ट जाणीव. त्या ठरविाि की आपण काय स्वीकारू शकिो, 

काय दऊे शकिो, आहण सिंिहुलि व हनरोगी रािण्यासाठी काय जपणे 

आवश्यक आि.े 

मयावदा नसिील िर नािी सिजच ओझे बन ूशकिाि. 

एखादी व्यक्ती प्रत्येक अपेिा पणूव करण्यासाठी, प्रत्येक मागणीला प्रहिसाद 

दणे्यासाठी, हकिं वा स्विःच्या किेबािरेील जबाबदाऱ्या उचलण्यासाठी दबाव 

अनभुव ूशकिे. काळानसुार, या पद्धिीमळेु िकवा आहण मनाि दडपलेली 

नाराजी हनमावण िोिे. 

नाििं आधार दणे्याऐवजी िाणाचे कारण बनिे. 

अनेक लोकािंना मयावदा ठरविाना अडचण येिे कारण त्यािंना वाटिे—“नािी” 

म्िणल्याने नाििं हबघडेल. इिरािंना वाईट वाटेल, हनराशा िोईल हकिं वा िे 

दखुावले जािील, अशी भीिी असिे. 

सिंघर्व टाळण्यासाठी, िे स्विःच्या िमिेपलीकडे जाऊन िोकार दिे राििाि. 
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पण जेव्िा मयावदा नािीशा िोिाि, िेव्िा प्रामाहणकिािी नािीशी िोिे. 

हनरोगी नात्यािंना जवळीक हजिकी आवश्यक असिे, हििकीच जागािी 

आवश्यक असिे. 

प्रत्येक व्यक्तीला स्विःची ओळख, गरजा, मयावदा आहण जबाबदाऱ्या स्पष्टपणे 

समजलेली असणे आवश्यक आि.े 

इिरािंना कािी कठीण सत्य सािंगण्यापवूी, िे स्विःमध्ये ओळखणे आवश्यक 

असिे. 

अनेक लोक प्रामाहणक सिंवाद टाळिाि कारण त्यािंच्याि धैयव नसिे म्िणनू 

नािी—िर कारण त्यािंनी स्विःच्या भावना अजनू स्पष्टपणे मान्य केलेल्या 

नसिाि. 

राग सौजन्याच्या आड लपिो. 

हनराशा शािंििेि दडिे. 

गरजा व्यक्त िोि नािीि कारण त्या स्पष्टपणे जाणवल्याच नसिाि. 

जेव्िा मन स्विःशी प्रामाहणक िोिे— 

“मला दखुावलिं गेलिं आि,े” 

“मला दलुवहिि वाटि आि,े” 

“मला ज्ञान िवी आि,े” 

—िेव्िा इिरािंशी सिंवाद अहधक स्पष्ट िोिो. 

या अिावने, आवश्यक सत्य ओळखण्याचे शािंि धैयव िचे मयावदा ठरवण्याचे 

पहिले पाऊल असिे. 
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मानसशास्त्राि याला “मानहसक मयावदा” (psychological boundaries) 

म्िणिाि. 

या मयावदा व्यक्तीला नात्यािंमध्ये स्विःची ओळख हटकवनू ठेवण्यास मदि 

करिाि. त्या व्यक्तीला सिानभुिूीपणूव आहण सिकायवशील रािू दिेाि—पण 

स्विःची ज्ञान न गमाविा. 

या मयावदा नसिील िर भावहनक आहण मानहसक ऊजाव हवस्कळीि िोिे. 

ित्त्वज्ञान परिंपरािंमध्येिी या अिंिगवि मयावदािंचे मित्त्व ओळखले गेले आि.े 

उदािरणािव, स्टोइक हवचारविंिािंनी आत्महनयिंत्रणावर भर हदला. आपण 

इिरािंच्या विवनावर हनयिंत्रण ठेव ूशकि नािी, पण आपण कोणत्या गोष्टींमध्ये 

सिभागी िोणार आहण कोणत्या नािी, ि ेठरव ूशकिो. 

िी ज्ञान अिंिगवि स्वाििंत्र्य जपिे. 

हवहवध सिंस्कृिींिील सिंबिंधािंबाबिचे ज्ञानिी सािंगिे की उदारिा आहण हववेक 

यामध्ये सिंिलुन असणे आवश्यक आि.े 

इिरािंना मदि करणे मित्त्वाचे आि—ेपण सिि स्विःचा त्याग केल्यास,  

शेवटी िे दणेाऱ्यालािी आहण नात्यालािी िानीकारक ठरू शकिे. 

खरी काळजी म्िणजे स्विःचे कल्याण सोडून दणेे नव्ि.े 

मयावदा ठरवणे म्िणजे कोणाला नाकारणे हकिं वा हशिा करणे नािी. 

िे फक्त आपल्या सिभागाच्या मयावदा स्पष्ट करणे आि.े 

उदािरणािव: 

“मी सध्या िी जबाबदारी घेऊ शकि नािी.” 
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“मी उत्तर दणे्याआधी िोडा वेळ घेऊ इहच्छिो.” 

“मला िी पररहस्ििी सोयीची वाटि नािी.” 

िी वाक्ये आिमक नािीि—िी फक्त स्पष्ट भहूमका मािंडिाि. 

शािंिपणे मयावदा व्यक्त करणे हशकण्यासाठी, “नािी” म्िणणे स्वािी आि ेिा 

आिला समज ओलािंडावा लागिो. 

प्रत्यिाि, मयावदा व्यक्त केल्याने नािी अहधक प्रामाहणक िोिाि. 

जेव्िा लोक फक्त िेवढेच स्वीकारिाि जे िे खरोखर दऊे शकिाि, िेव्िा नािी 

अहधक हटकाऊ बनिाि. 

मयावदा नसिील िर दडपलेली नाराजी साचिे. 

मयावदा आपल्या अिंिगवि जागेचेिी सिंरिण करिाि. 

सििच्या मागण्या, सिंदशे आहण अपेिािंनी भरलेल्या जगाि, व्यक्तीला हवश्रािंिी 

आहण हचिंिनासाठी वेळ आवश्यक असिो. 

स्विःसाठी वेळ राखनू ठेवणे ि ेनात्यािंपासनू दरू जाणे नािी—िर सिंिलुन 

राखणे आि.े 

कधी मागे िटणे आवश्यक आि ेि ेओळखल्याने मन आहण शरीर पनुसांचहयि 

िोिाि. 

मयावदा ओळखण्याची सरुुवाि जागरूकिेपासनू िोिे. 

अनेक लोकािंना आपली मयावदा िकवा हकिं वा हचडहचड वाढल्यानिंिरच कळिे. 

जर आपण सरुुवािीच्या सिंकेिािंकडे लि हदले—जसे िकवा, हचडहचड हकिं वा  
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ओझे—िर आपण पररहस्ििी हबघडण्यापवूी प्रहिसाद दऊे शकिो. 

मयावदा ओळखण्यासाठी कािी सोपे प्रश्न मदि करू शकिाि: 

मी खरोखर इच्छेने िोकार दिेो आि ेका, की दबावामळेु? 

माझ्याकडे यासाठी परेुसा वेळ आहण ऊजाव आि ेका? 

िी जबाबदारी माझ्या कल्याणाला मदि करेल का, की कमकुवि करेल? 

ि ेप्रश्न हनणवय स्पष्ट करिाि—जे अन्यिा आपोआप घेिले गेले असिे. 

मयावदा शािंिपणे व्यक्त करणे अत्यिंि मित्त्वाचे आि.े 

रागाने सािंहगिलेल्या मयावदा सिंघर्व हनमावण करिाि. 

आदराने सािंहगिलेल्या मयावदा समज हनमावण करिाि—even if the other 

person disagrees. 

काळानसुार, साित्यपणूव मयावदा हवर्श्ास हनमावण करिाि. 

लोकािंना कळिे की जेव्िा िमु्िी िोकार दिेा, िेव्िा िो खरा असिो—

दबावाखाली हदलेला नािी. 

अशा प्रकारे, मयावदा स्विःचा सन्मान आहण नािेसिंबिंध—दोन्िी मजबिू 

करिाि. 

धैयव नेिमी पढेु जाण्याि नसिे. 

कधी कधी, ि ेमागे एक पाऊल घेण्याि असिे. 

आहण त्या शािंि मागे घेिलेल्या पावलािच सिंिलुन आहण प्रामाहणकिा 

जपली जािे. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

हनरोगी मयावदा वैयहक्तक ऊजाव आहण ज्ञान जपिाि, ज्यामळेु नािी आदरपणूव 

आहण हटकाऊ राििाि. 

हचंिन 

अशी एखादी पररहस्ििी आठवा हजिे िमु्िाला अलीकडेच िाण हकिं वा 

नाराजी वाटली. 

स्विःला हवचारा: 

मी “नािी” म्िणायला िवे िोिे का, पण “िो” म्िटले? 

त्या िणी कोणिी मयावदा माझी ऊजाव हकिं वा कल्याण जपली असिी? 

 

लिान प्रयोग 

िमुच्या जीवनािील िीन िेत्रािंचा हवचार करा: काम, नािी आहण वैयहक्तक 

वेळ. 

प्रत्येक िेत्रासाठी स्विःला हवचारा: 

मला कुठे अहधक स्पष्ट मयावदा आवश्यक आििे? 

िी मयावदा मी आदराने कशी व्यक्त करू शकिो? 

एक मयावदा हलिून ठेवा जी िमु्िाला व्यक्त करायची आि.े 

लिानशी मयावदा सदु्धा, शािंिपणे व्यक्त केली, िर स्विःचा सन्मान आहण 

नािेसिंबिंध—दोन्िी मजबिू िोिाि.  
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प्रकिि २३ — परििामाशी आसक्ती न ठेविा केलेला प्रयत्न 

 

मानवी प्रयत्न अनेकदा एका लपलेल्या ओझ्याने भरलेले असिाि. 

जेव्िा लोक एखाद ेध्येय साध्य करण्यासाठी प्रयत्न करिाि—कामाि, 

नात्यािंमध्ये, सजवनशीलिेि हकिं वा वैयहक्तक वाढीि—िेव्िा मन लगेच 

पररणामाशी जोडले जािे. यश एका हवहशष्ट स्वरूपाि हमळालेच पाहिजे. 

प्रगिी एका ठराहवक वेळेि झालीच पाहिजे. प्रयत्नानिंिर मान्यिा हमळालीच 

पाहिजे. 

जेव्िा या अपेिा पणूव िोि नािीि, िेव्िा हनराशा हनमावण िोिे. 

प्रयत्नाचा आनिंद घेण्याऐवजी, मन पररणामािंचे मलू्यमापन करण्याि अडकिे. 

प्रत्येक पाऊल एखाद्या अपेहिि शेवटाशी िलुना केले जािे. पररणाम उहशरा 

हमळि असल्यास हकिं वा अहनहिि वाटल्यास, प्रेरणा कमी िोऊ लागिे. 

या पद्धिीमळेु कृिीि एक सकू्ष्म िाण हनमावण िोिो. 

प्रयत्न जड वाटू लागिो—कारण िो कािीिरी हसद्ध करण्याच्या दबावाखाली 

असिो—यश, िमिा हकिं वा स्विःची हकिं मि. 

व्यक्ती मोकळेपणाने कृिी करि नािी—िी अपेिािंच्या ओझ्याखाली कृिी 

करिे. 

पण प्रयत्नाकडे पािण्याचा एक वेगळा मागव आि.े 

पणूव समपवणाने कृिी करणे शक्य आि—ेपण पररणामािंवरील मानहसक पकड 

सैल करून. 
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िा र्दहष्टकोन भगवद्गीतेच्या हशकवणीि स्पष्टपणे हदसिो, हजिे “अनासक्त कमव” 

िी मध्यविी सिंकल्पना आि.े 

या हशकवणीनसुार, व्यक्तीने आपल्या जबाबदाऱ्यािंमध्ये पणूवपणे सिभागी 

व्िावे—पण त्या कृिींच्या पररणामािंशी अहि आसक्त रािू नये. 

याचा अिव पररणाम मित्त्वाचे नािीि असा नािी. प्रत्यि जीवनाि पररणामािंचे 

स्िान आिचे. 

पण िी हशकवण सािंगिे की अिंिगवि स्िैयव पणूवपणे पररणामािंवर अवलिंबनू 

नसावे. 

कृिी आपल्या िािाि असिे. 

पररणाम अनेक घटकािंनी घडिाि. 

जेव्िा लि पररणामाच्या हनहिििेऐवजी कृिीच्या गणुवत्तेकडे जािे, िेव्िा मन 

िलके आहण अहधक कें हद्रि िोिे. 

भगवद्गीतेत ि े“कमवयोग” म्िणनू मािंडले आि—ेपररणामाशी आसक्ती न ठेविा 

केलेली कृिी. 

या किेि अजुवन यदु्धभमूीवर उभा असिो—कृिी करावी की नािी याबद्दल 

सिंभ्रमाि. त्याला हदलेले मागवदशवन उदासीनिा हकिं वा माघार घेण्याचे नसिे. 

त्याऐवजी, िे सािंगिे—पणूव समपवणाने कृिी कर, पण पररणामािंवर मानहसक 

अवलिंहबत्व ठेव ूनकोस. 

या हशकवणीनसुार, व्यक्तीची जबाबदारी आि—ेहिचा प्रयत्न, हिचा ििे,ू 

आहण हिच्या कृिीची प्रामाहणकिा. 
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पण अिंहिम पररणाम अनेक घटकािंनी घडिो—जे पणूवपणे आपल्या हनयिंत्रणाि 

नसिाि. 

जेव्िा कृिी पणूवपणे यश हकिं वा अपयशाशी जोडली जािे, िेव्िा मन अहस्िर 

आहण हचिंिाग्रस्ि िोिे. 

पण जेव्िा प्रयत्न प्रामाहणकपणे केला जािो आहण पररणामाला नैसहगवकपणे 

घडू हदले जािे, िेव्िा मन अहधक हस्िर राििे. 

अशा प्रकारे, िी हशकवण समपवण कमी करि नािी—िी समपवणाला 

पररणामाच्या दबावापासनू मकु्त करिे. 

असा र्दहष्टकोन ताओवादातिी हदसिो—हवशेर्िः “wu-wei” या सिंकल्पनेि, 

ज्याचा अिव “प्रयत्नरहिि कृिी” असा लावला जािो. 

याचा अिव कािीच न करणे नािी—िर पररहस्ििीच्या नैसहगवक प्रवािाशी 

ससुिंगि रािून कृिी करणे. 

जेव्िा कृिी त्या िणाशी ससुिंगि असिे, िेव्िा िी अहधक सिज आहण प्रभावी 

िोिे. 

आधहुनक कायविमिा मानसशास्त्र (performance psychology) सदु्धा िचे 

सािंगिे. 

उच्च पािळीवरील कायविमिेि, लि पररणामावर नव्ि—ेिर प्रहियेवर कें हद्रि 

असिे. 

खेळाडू, कलाकार आहण व्यावसाहयक अनेकदा िेव्िाच उत्तम कामहगरी 

करिाि, जेव्िा िे पणूवपणे विवमान कृिीि गुिंिलेले असिाि—अिंहिम 

पररणामाची हचिंिा न करिा. 
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पररणामावर लि गेले की हचिंिा वाढिे. 

प्रहियेवर लि आले की कायविमिा वाढिे. 

कारण मन विवमान िणाि अहधक प्रभावीपणे कायव करिे. 

उदािरणािव, एखादा सिंगीिकार मिंचावर सादरीकरण करि आि.े 

जर िो सिि हवचार करि असेल की त्याचे सादरीकरण कसे मोजले जाईल, 

िर िाण वाढिो. िािािील सिजिा कमी िोिे, चकुा वाढण्याची शक्यिा 

वाढिे. 

पण जर त्याचे लि सिंगीिावर असेल—िाल, िालचाल, स्वर—िर 

सादरीकरण अहधक नैसहगवक िोिे. 

िचे ित्त्व जीवनाच्या अनके िेत्रािंमध्ये लाग ूिोिे. 

फक्त गणुािंसाठी अभ्यास करणाऱ्या हवद्यार्थयावला सिि िाण जाणविो. 

हशकण्यावर लि कें हद्रि करणारा हवद्यािी अहधक गुिंिलेला आहण 

पररणामकारक असिो. 

फक्त मान्यिेसाठी काम करणाऱ्या व्यक्तीला हवलिंब हकिं वा टीकेमळेु हनराशा 

येिे. 

कामाच्या गणुवत्तेवर लि दणेारी व्यक्ती अहनहिििेििी हस्िर राििे. 

िा बदल मित्त्वाकािंिा कमी करि नािी—िो प्रयत्नाला योग्य हदशेि नेिो. 

लि त्या गोष्टीकडे जािे जी आपल्या िािाि आि—ेविवमान कृिी. 

म्िणनूच, पररणामाशी आसक्ती न ठेविा केलेला प्रयत्न ि ेएक शहक्तशाली धैयव  

आि.े 
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िो व्यक्तीला पणूव समपवणाने कृिी करण्याची मभुा दिेो—यश हकिं वा अपयशाने 

स्विःची हकिं मि ठरू न दिेा. 

कामच सिभागाचे िेत्र बनिे. 

हवशेर् म्िणजे, िा र्दहष्टकोन पररणामिी सधुारिो. 

जेव्िा मनावर अनावश्यक दबाव नसिो, िेव्िा सजवनशीलिा, एकाग्रिा आहण 

साित्य वाढिे. व्यक्ती अहधक काळ गुिंिलेली राििे आहण आव्िानािंशी 

जळुवनू घेिे. 

पररणाम अपेिेप्रमाणे न घडले िरी, प्रयत्न व्यिव जाि नािी—कारण हशकणे 

आहण वाढ आधीच घडलेली असिे. 

िा र्दहष्टकोन हवकहसि करण्यासाठी एक सोपी पद्धि आि—ेलि प्रहियेवर 

आणणे. 

सिि “ि ेयशस्वी िोईल का?” असा हवचार करण्याऐवजी, मन हवचारिे: 

मी आत्ता सवोत्तम काय करू शकिो? 

िा प्रश्न लि विवमानाि आणिो. 

पढुचिं पाऊल स्पष्ट िोििं. प्रयत्न कें हद्रि िोिो. पररणामािंची हचिंिा कमी िोिे. 

काळानसुार, िा र्दहष्टकोन काम आहण प्रयत्नाचा अनभुव बदलिो. 

कृिी िी स्विःची परीिा न राििा—समपवणाची अहभव्यक्ती बनिे. 

व्यक्ती पणूवपणे जीवनाि सिभागी िोिे—पररणाम नैसहगवकपणे घडू दिे. 

या सिंिलुनाि, प्रयत्न हशस्िबद्धिी असिो आहण मकु्तिी.  
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मुख्य अंिदृयष्टी 

जेव्िा लि पररणामाच्या हनहिििेऐवजी कृिीच्या गणुवत्तेवर असिे, िेव्िा 

प्रयत्न िलका आहण अहधक प्रभावी बनिो. 

हचंिन 

िमु्िी सध्या ज्या ध्येयासाठी हकिं वा प्रकल्पासाठी प्रयत्न करि आिाि, त्याचा 

हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: 

मी मखु्यिः पररणामावर लि दिेो आि ेका, की आजच्या प्रयत्नाच्या 

गणुवत्तेवर? 

जर मी प्रहियेवर अहधक लि हदले, िर माझा अनभुव कसा बदलेल? 

 

लिान प्रयोग 

िमु्िी हनयहमिपणे करि असलेली एखादी कृिी हनवडा—काम, अभ्यास, 

व्यायाम हकिं वा सजवनशील कायव. 

पढुील कािी हदवस, जाणीवपवूवक िमुचे लि त्या कृिीच्या प्रहियेवर कें हद्रि 

करा. 

कामािील सकू्ष्म िपशीलािंकडे लि द्या—अिंहिम पररणामाची सिि हचिंिा न 

करिा. 

कृिी सिंपल्यावर, फक्त पररणामावर नािी—िर िमुच्या प्रयत्नाच्या गणुवत्तेवर 

हचिंिन करा. 

िा सराव िळूिळू मनाला पणूवपणे कृिीि गुिंिण्यास हशकविो—पररणामािंच्या 

अपेिेि अडकून न पडिा.  
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प्रकिि २४ — अहनहिििेिले धैयय 

मानवाला स्वाभाहवकपणे हनहिििेची गरज वाटिे. 

आपल्याला स्पष्ट उत्तरिं, अिंदाज बािंधिा येिील असे पररणाम, आहण 

भहवष्याकडे नेणारे हवर्श्ासािव मागव आवडिाि. जेव्िा योजना अपेिेप्रमाणे पणूव 

िोिाि, िेव्िा मन सरुहिि वाटिे. हनणवय सोपे वाटिाि, आहण प्रयत्न योग्य 

वाटिाि. 

पण जीवनाचा मोठा भाग अशा पररहस्ििींमध्ये घडिो हजिे हनहिििा नसिे. 

कररअरचे हनणवय अहनहिि पररणाम घेऊन येिाि. 

नािी अनपेहिि पद्धिीने बदलिाि. 

सिंधी अचानक येिाि आहण हििक्याच अचानक हनघनू जािाि. 

हकिीिी हनयोजन केले िरी सवव घटकािंवर हनयिंत्रण ठेविा येि नािी. 

आपल्याला हनयिंत्रणाची इच्छा असली िरी, भहवष्य मोठ्या प्रमाणाि अज्ञािच 

राििे. 

या अहनहिििेमळेु अनेक मित्त्वाचे हनणवय पढेु ढकलले जािाि. 

मन त्या िणाची वाट पाििे—जेव्िा सवव शिंका नािीशा िोिील, आहण पढुचा 

मागव पणूवपणे स्पष्ट िोईल. 

पण असा िण क्वहचिच येिो. 

जर कृिी करण्यासाठी पणूव हनहिििा आवश्यक असिी, िर जीवनाि फारच 

कमी गोष्टी घडल्या असत्या. 
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जीवनािील अनेक मित्त्वाच्या गोष्टी—यश, नािी, शोध—अशा 

पररहस्ििींमध्ये सरुू िोिाि हजिे पररणाम हनहिि नसिाि. 

म्िणनूच, धैयव म्िणजे पणूव खात्री नसिानािी पढेु जाण्याची ियारी. 

आजच्या काळाि, अहनहिििा एक वेगळ्या स्वरूपाि हदसिे. 

पवूी माहििी कमी िोिी—आिा माहििी खपू जास्ि आि.े 

पसु्िकिं , लेख, िज्ञ, आहण हडहजटल माध्यमािंमळेु सल्ले, मििं आहण हवशे्लर्ण  

सिज उपलब्ध आििे. 

प्रत्येक स्रोि जण ूसािंगिो—“आणखी िोडी माहििी हमळाली की हनहिििा 

हमळेल.” 

पण एका मयावदनेिंिर, अहधक माहििी ज्ञान दिे नािी—िी सिंकोच हनमावण 

करिे. 

मन सिि पयावयािंची िलुना करि राििे, असा हनणवय शोधि राििे जो पणूव यश 

दईेल आहण धोका पणूवपणे टाळेल. 

पण अशी हनहिििा क्वहचिच अहस्ित्वाि असिे. 

म्िणनू हनणवय सिि पढेु ढकलला जािो. 

अहनहिििेिील धैयव म्िणजे कधी कधी ि ेओळखणे—की समज परेुशी झाली 

आि,े आहण आिा कृिी सरुू करणे आवश्यक आि.े 

त्या िणी ध्येय पणूव हनहिििा नसिे—िर हवचारपवूवक पढेु जाणे असिे. 

ित्त्वज्ञानी याला “अहस्ित्ववादी धैयव” (existential courage) असे म्िणिाि. 
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या हवचारधारेनसुार, मानवी जीवनाि अहनहिििा अपररिायव आि.े कोणिेिी 

हनयम आपल्या हनणवयािंचे सवव पररणाम पणूवपणे सािंग ूशकि नािीि. 

िरीसदु्धा, व्यक्तीला हनणवय घ्यावे लागिाि आहण कृिी करावी लागिे. 

िी जबाबदारी अस्वस्ि वाटू शकिे—कारण िी पणूव सरुहिििेचा भ्रम दरू 

करिे. 

प्रत्येक हनणवयाि कािी प्रमाणाि धोका असिो. 

पण त्याच वेळी, िी खरी स्वाििंत्र्याची शक्यिा हनमावण करिे. 

अहस्ित्ववादी धैयव म्िणजे अहनहिििेला दरू करण्याचा प्रयत्न न करिा—िी 

जीवनाचा भाग म्िणनू स्वीकारणे. 

आधहुनक सिंशोधनिी याच हदशेने हनदशे करिे. 

लवहचक (resilient) व्यक्तींना भहवष्याबद्दल अहधक हनहिििा नसिे. 

पण त्यािंना स्विःवर हवर्श्ास असिो—की िे बदलत्या पररहस्ििींशी जळुवनू 

घेऊ शकिाि. 

िे िमी मागि नािीि—िे हशकण्यावर, जळुवनू घेण्यावर आहण प्रहिसाद 

दणे्यावर हवर्श्ास ठेविाि. 

िी लवहचकिा त्यािंना मागव अस्पष्ट असिानािी पढेु जाण्यास मदि करिे. 

अनेक आध्याहत्मक परिंपरािंमध्ये याला “श्रद्धा” असे म्िटले जािे. 

इिे श्रद्धा म्िणजे एखाद्या हवहशष्ट पररणामावर आिंधळा हवर्श्ास नव्ि.े 

िी म्िणजे जीवनाच्या प्रवािावर हवर्श्ास. 

भहवष्य पणूवपणे समजणार नािी—पण विवमानाि अिवपणूव कृिी करिा येिे, िा 

हवर्श्ास. 
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िा हवर्श्ास नसल्यास, अहनहिििा स्िब्धिा हनमावण करिे. 

मन सिि सिंभाव्य पररणामािंचा हवचार करि राििे—पहिलिं पाऊल 

उचलण्याआधी पणूव ज्ञान शोधि. 

पण केवळ हवचार करून अहनहिििा दरू िोि नािी. 

कृिीच पढुचिं काय आि ेिे दाखविे. 

म्िणनूच अनेक मित्त्वाचे हनणवय अपणूव माहििीसि घ्यावे लागिाि. 

उदािरणािव, एखादी व्यक्ती नवीन कररअर हनवडि आि.े 

सवव शक्य घटक समजनू घेण्याची वाट पाहिली, िर हनणवय सिि पढेु ढकलला 

जाईल. 

एका टप्प्यावर, व्यक्तीला सध्याच्या माहििीनसुार कृिी करावी लागिे—आहण 

पढेु हशकि रािावे लागिे. 

िचे ित्त्व नात्यािंमध्ये, सजवनशील कामाि आहण वैयहक्तक वाढीििी हदसिे. 

अनेकदा प्रगिी िेव्िाच सरुू िोिे—जेव्िा व्यक्ती पणूव खात्री नसिानािी एक 

पाऊल पढेु टाकिे. 

अहनहिििेिील धैयव म्िणजे धोके दलुवहिि करणे नािी. 

सजु्ञ हनणवय घेण्यासाठी हवचार, ियारी आहण इिरािंचा सल्ला आवश्यक 

असिो. 

पण एक मयावदनेिंिर, सििचा हवचार कृिीने बदलला पाहिजे. 

कारण कृिीच िी ज्ञान दिेे जी हवचार दऊे शकि नािी. 

एक उपयकु्त र्दहष्टकोन म्िणजे—हनहिििा अनेकदा निंिरच हदसिे ि ेसमजणे. 
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घटना घडल्यानिंिर, मागव स्पष्ट वाटिो. 

पण सरुुवािीला िो हििका स्पष्ट नसिो. 

बिुिेक जीवन अपणूव पररहस्ििींमध्ये घेिलेल्या हनणवयािंमळेु घडिे. 

म्िणनूच, अपणूव माहििीसि कृिी करणे िी एक मित्त्वाची कौशल्य आि.े 

पणूव हनहिििेची मागणी करण्याऐवजी, मन एक वेगळा प्रश्न हवचारू लागिे: 

मी आत्ताच्या माहििीनसुार सवावि हवचारपवूवक पाऊल कोणिे टाकू शकिो? 

िा प्रश्न लि भहवष्याच्या अिंदाजािंपासनू दरू करून विवमानािील हनणवयाकडे 

आणिो. 

पढुचिं पाऊल स्पष्ट िोििं. 

िे पाऊल उचलल्यावर नवीन माहििी हमळिे. पढुचा हनणवय अहधक स्पष्ट 

िोिो. 

अशा प्रकारे, मागव एका मोठ्या हनणवयान ेनव्ि—ेिर लिान लिान पावलािंनी 

उलगडि जािो. 

या प्रहियेि धैयव आहण हशकणे एकत्र चालिाि. 

अहनहिििा पणूवपणे नािीशी िोि नािी—पण िी भीिीदायक रािाि नािी. 

व्यक्ती प्रत्येक अज्ञाि गोष्ट दरू करण्याचा प्रयत्न करि नािी—िर बदलत्या 

पररहस्ििींमध्ये मागव शोधण्यावर हवर्श्ास ठेविे. 

जीवन सिि अहनहिि रािणार आि.े 

धैयव आपल्याला िरीिी पढेु जाण्याची िमिा दिेे.  
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मुख्य अंिदृयष्टी 

धैयव म्िणजे भहवष्याची पणूव खात्री नसिानािी हवचारपवूवक कृिी करणे. 

 

हचंिन 

एखादा हनणवय आठवा जो िमु्िी अहनहिििेमळेु पढेु ढकलि आिाि. 

स्विःला हवचारा: 

मी पणूव खात्रीची वाट पाििो आि ेका? 

माझ्याकडे आधीच असलेल्या माहििीनसुार मी कोणिे छोटे पाऊल उचल ू

शकिो? 

 

लिान प्रयोग 

अशी एक पररहस्ििी हनवडा हजिे अहनहिििेमळेु िमु्िी िािंबलेले आिाि. 

िमुच्याकडे सध्या असललेी माहििी हलिून काढा. 

मग स्विःला हवचारा: 

“आत्ताच्या माहििीनसुार, सवावि योग्य पढुचिं पाऊल कोणििं आि?े” 

पणूव स्पष्टिेची अपेिा न ठेविा िे पाऊल उचला. 

अनेकदा, कृिीच पढुचा मागव दाखविे. 
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प्रकिि २५ — जेव्िा धैयय म्ििजे सोडून देिे असिे 

 

धैयव अनेकदा हचकाटीशी जोडले जािे. 

अनेक प्रेरणादायी किा अशा लोकािंबद्दल असिाि जे िार मानि नािीि, जे 

अडचणी आहण अपयश असनूिी प्रयत्न करि राििाि. हचकाटी आहण 

सिनशक्ती या नक्कीच शहक्तशाली गणु आििे. त्यािंच्याहशवाय अनेक यश 

साध्य झाले नसिे. 

पण धैयावचा एक दसुरा प्रकार आि—ेजो कमी लिाि येिो. 

कधी कधी सवावि धैयावची कृिी म्िणजे पढेु चाल ूठेवणे नसिे. 

कधी कधी धयैव म्िणजे सोडून दणेे. 

सोडून दणेे म्िणजे अशा पररहस्ििीिनू दरू जाणे हजिे वाढ िोि नािी, 

िाहनकारक बनलेल्या नात्याचा शेवट करणे, आपल्या मलू्यािंशी जळुि नसलेले 

ध्येय सोडण,े हकिं वा दीघव प्रयत्नानिंिर शरीर आहण मनाला हवश्रािंिी दणेे. 

अनेकािंना ि ेअपयशासारखे वाटिे. 

मन माघार घेण्याला कमजोरी मानिे—जण ूखरे सामर्थयव म्िणजे सिि सिंघर्व 

करि रािणे. 

पण हवचार न करिा केलेली हचकाटी यशापेिा िकवा हनमावण करू शकिे. 

धैयव म्िणजे जीवनािील एखादा टप्पा नैसहगवकपणे सिंपला आि ेि े

ओळखण्याची िमिा. 
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कधी कधी सोडून द्यायची गोष्ट फक्त पररहस्ििी नसिे—िर आपली ओळखिी 

असिे. 

लोक अनेकदा स्विःबद्दल एक कल्पना बाळगिाि—िे कोण बनिील याची. 

एखादी हवहशष्ट कररअर हदशा, जीवनािील एखादी भहूमका, हकिं वा यश, 

सामर्थयव हकिं वा हनहिििेवर आधाररि स्विःची प्रहिमा. 

पण काळानसुार जीवन वेगळ्या हदशेने उलगडिे—आहण िी प्रहिमा 

वास्िवाशी जळुि नािी. 

पररहस्ििी सोडणे कठीण असिेच, पण त्याच्याशी जोडलेली ओळख सोडणे 

अहधक कठीण असिे. 

मनाला वाटिे की कािीिरी मलूभिू िरवि आि.े 

पण अनेक लोक निंिर जाणविाि—जनुी ओळख सोडल्यावर अहधक खऱ्या 

ओळखीला जागा हमळिे. 

या अिावने, धयैव आपल्याला फक्त हदशा बदलायला सािंगि नािी—िर 

स्विःला नव्याने घडू दणे्यास सािंगिे. 

ित्त्वज्ञान परिंपरािंनीिी “सोडून दणे्याचे” मित्त्व ओळखले आि.े 

बौद्ध हशकवणीि “त्याग” (renunciation) म्िणजे जीवन नाकारणे नािी. 

िो म्िणजे अशा आसक्ती सोडणे ज्या ज्ञान हकिं वा कल्याणाकडे नेि नािीि. 

कािी इच्छा हकिं वा ध्येय सोडल्याने, व्यक्ती आपली ऊजाव अहधक अिवपणूव 

हदशेकडे वळव ूशकिे. 

अशा प्रकारचा त्याग म्िणजे अभाव नािी—िो हववेक आि.े 
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आधहुनक मानसशास्त्राििी याच हवचाराची छटा हदसिे—हवशेर्िः burnout 

च्या अभ्यासाि. 

burnout िेव्िा घडिो जेव्िा दीघवकाळ प्रयत्न चाल ूराििाि—पण हवश्रािंिी, 

आधार हकिं वा अिव नसिो. 

व्यक्ती सिि उत्पादक रािण्याचा दबाव अनभुविे—जरी हिची शारीररक 

आहण मानहसक ऊजाव कमी झालेली असिे. 

काळानसुार, यामळेु िकवा, नकारात्मकिा आहण कायविमिेि घट येिे. 

अशा हस्ििीि सिि पढेु ढकलणे सधुारणा करि नािी. 

सधुारणा िेव्िाच सरुू िोिे—जेव्िा व्यक्ती स्विःला िािंबण्याची, हवश्रािंिी 

घेण्याची आहण पनु्िा हवचार करण्याची परवानगी दिेे. 

सोडून दणेे ि ेस्विःची काळजी घेण्याचे एक मित्त्वाचे पाऊल बनिे. 

ि ेित्त्व फक्त कामापरुिे मयावहदि नािी—िे ध्येय आहण नात्यािंनािी लाग ूिोिे. 

कधी कधी व्यक्ती एखाद्या मागाववर हटकून राििे—कारण हिने आधीच त्याि 

खपू वेळ आहण ऊजाव गुिंिवली असिे. 

िो मागव सोडणे अस्वस्ि वाटिे. 

पण फक्त भिूकाळािील गुिंिवणकुीमळेु पढेु चाल ूठेवणे, व्यक्तीला अशा 

पररहस्ििीि अडकव ूशकिे जी आिा हिच्यासाठी उपयकु्त नािी. 

हचकाटी आहण अनावश्यक आसक्ती यािंिील फरक ओळखण्यासाठी 

प्रामाहणक हचिंिन आवश्यक असिे. 

एक साधा प्रश्न हवचारिा येिो: 
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िा प्रयत्न अजनूिी माझ्या मलू्यािंशी आहण कल्याणाशी जळुिो का? 

उत्तर “नािी” असेल, िर सोडून दणेे अपयश नसनू शिाणपण अस ूशकिे. 

समाप्ती िी जीवनाच्या प्रवािाचा नैसहगवक भाग आि.े 

प्रत्येक अनभुव कधीिरी बदलिो. प्रकल्प सिंपिाि, भहूमका बदलिाि, नािी 

बदलिाि हकिं वा कधी सिंपिाि. 

अशा वेळी मन हवरोध करू शकिे. 

जे एकदा अिवपणूव वाटि िोिे, िे हटकवनू ठेवण्याचा प्रयत्न करिे—जरी 

पररहस्ििी बदललेली असिे. 

एखादा शेवट स्वीकारणे धैयव मागिे—कारण त्याि पनु्िा अहनहिििेला सामोरे 

जावे लागिे. 

पररहचि गोष्ट सोडल्यावर एक ररकामी जागा ियार िोिे. 

पण त्याच जागेि नव्याने कािीिरी सरुू िोण्याची शक्यिा असिे. 

एखादा टप्पा सिंपल्याने त्याची हकिं मि कमी िोि नािी. 

प्रत्येक अनभुव समज आहण वाढ घडविो. 

जरी हदशा बदलली, िरी िो प्रवास मित्त्वाचा िोिा. 

समाप्तीला अपयश म्िणनू नव्ि—ेिर कृिी म्िणनू पाहिले, िर अनभुव  

बदलिो. 

िो कोसळलेला प्रयत्न नसिो—िर अहधक हनरोगी हकिं वा प्रामाहणक हदशेकडे 

जाण्याचा हनणवय असिो. 
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िा र्दहष्टकोन सोडून दणे्याला सन्मान दिेो. 

कािी वेळा, सवावि धैयावची कृिी म्िणजे अहधक प्रयत्न करणे नािी—िर ि े

मान्य करणे की िा सिंघर्व आिा सिंपला आि.े 

मागे एक पाऊल घेिल्याने नवीन शक्यिा हदस ूलागिाि. 

सोडून दणेे आपल्याला ििेी आठवण करून दिेे—आपली ओळख एका 

भहूमकेपेिा हकिं वा ध्येयापेिा मोठी आि.े 

एक टप्पा सिंपिो—पण िो सिंपणूव आयषु्याची किा ठरि नािी. 

िो फक्त पढुील टप्प्यासाठी जागा हनमावण करिो. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

धैयव कधी कधी हचकाटीि नसिे—िर योग्य वेळी सोडून दणे्याच्या 

शिाणपणाि असिे. 

 

हचंिन 

िमुच्या जीवनािील एखाद्या िेत्राचा हवचार करा हजिे िमु्िी खपू प्रयत्न 

करूनिी धरून बसला आिाि. 

स्विःला हवचारा: 

मी अजनूिी िा प्रयत्न अिवपणूव असल्यामळेु करिो आि ेका, की सोडण्याची 

भीिी आि ेम्िणनू? 

जर मी िा टप्पा सिंपव ूहदला, िर काय बदल िोऊ शकिो? 

 

लिान प्रयोग 

अशी एक पररहस्ििी हनवडा हजिे सिि िकवा हकिं वा हनराशा जाणवि आि.े 

शािंिपणे स्विःला हवचारा: 

“इिे सोडून दणेे कसे हदसेल?” 

सोडून दणेे म्िणजे कदाहचि िोडा वेळ मागे िटणे, एक नवीन मयावदा ठरवणे, 

हकिं वा एखादी जबाबदारी सिंपवणे. 

ि ेओळखा—समाप्ती िीसदु्धा एक जाणीवपवूवक कृिी अस ूशकिे. 

िी धैयव आहण ज्ञानाने. घेिलेला हनणवय असिो.  
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प्रकिि २६ — कृिीपासून प्रामाहिकिेकडे 

 

धैयव अनेकदा वैयहक्तक कृिींमधनू सरुू िोिे. 

एक कठीण सिंवाद प्रामाहणकपणे व्यक्त केला जािो. 

अहनहिििेनिंिरिी एक नविं पाऊल उचललिं जाििं. 

एक मयावदा ठरवली जािे. 

भीिीला सामोरिं जाणिं िोििं. 

ि ेिण मित्त्वाचे असिाि. िे त्या टप्प्यािंचे हचन्ि असिाि हजिे समज विवनाि 

बदलिे. 

पण धैयव फक्त या स्वििंत्र कृिींवर िािंबि नािी. 

काळानसुार, धैयव अहधक खोल स्वरूप धारण करििं—िे म्िणजे प्रामाहणकिा. 

प्रामाहणकिा म्िणजे व्यक्तीच्या हवर्श्ास, मलू्ये आहण दनैिंहदन कृिी यािंच्यािील 

ससुिंगिी. 

िी फक्त एकदाच योग्य हनणवय घेण्याबद्दल नसिे. 

िी म्िणजे आपल्या अिंिगवि समज आहण बाह्य विवन यािंच्याि साित्य राखणे. 

जेव्िा कृिी सिि मलू्यािंना प्रहिहबिंहबि करिाि, िेव्िा व्यहक्तमत्त्व घडू लागिे. 

िी ससुिंगिी नसली, िर जीवन हवस्कळीि वाटू शकिे. 

व्यक्तीला काय योग्य आि ेि ेमाहििी असििं, पण दबाव हकिं वा सोयीमळेु िी 

वेगळिं वागिे. 
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काळानसुार, हवर्श्ास आहण कृिी यािंच्यािील अिंिर मनाि िाण हनमावण करििं. 

प्रामाहणकिा ि ेअिंिर कमी करिे. 

प्रामाहणकिा एखाद्या मोठ्या प्रसिंगाि अचानक िरवि नािी. 

िी अनेकदा िळूिळू कमी िोि जािे—लिान िडजोडींमधनू. 

व्यक्ती कधी एखाद्या गोष्टीशी सिमि िोिे—जरी आिनू िी चकुीची वाटि 

असली, 

प्रामाहणकपणे बोलण्याची गरज असिाना शािंि राििे, 

हकिं वा स्विःच्या खऱ्या भावनािंशी जळुि नसलेलिं विवन दाखविे. 

प्रत्येक िण छोटा वाटिो. त्या वेळी िो हनणवय योग्यिी वाटू शकिो. 

पण काळानसुार, या लिान हवसिंगिी जमा िोिाि. 

हवर्श्ास आहण कृिी यािंच्यािील अिंिर िळूिळू वाढििं. 

िी शािंि घसरण मनाि एक अस्वस्ि भावना हनमावण करिे—जण ूकािीिरी 

योग्य जळुलेलिं नािी. 

जेव्िा कृिी पनु्िा मलू्यािंशी जळुायला लागिाि—प्रामाहणक शब्द, स्पष्ट हनणवय 

हकिं वा जबाबदार कृिींमधनू—िेव्िा अिंिगवि ससुिंगिी परि येिे. 

या अिावने, प्रामाहणकिा िा हस्िर गणुधमव नािी. 

िी रोजच्या कृिींमधनू सिि मजबिू हकिं वा कमजोर िोि असिे. 

ित्त्वज्ञान परिंपरािंनी व्यहक्तमत्त्वाच्या मित्त्वावर नेिमी भर हदला आि.े 
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अररस्टॉटल यािंच्या हवचारािंमध्ये, नैहिक जीवन ि ेहनयमािंवर हकिं वा एकदाच्या 

हनणवयािंवर आधाररि नसििं. 

िे सवयींमधनू हवकहसि िोििं—ज्या प्रामाहणकपणा, धैयव, सिंयम आहण न्याय 

यािंसारख्या गणुािंना प्रहिहबिंहबि करिाि. 

ि ेगणु सििच्या सरावािनू व्यहक्तमत्त्वाचा भाग बनिाि. 

एखाद्या व्यक्तीने एक धैयावचा प्रसिंग पार पाडला म्िणनू िो धैयववान िोि नािी. 

धैयव िेव्िाच व्यहक्तमत्त्वाचा भाग बनििं—जेव्िा कृिी सिि मलू्यािंशी जळुिाि. 

भारिीय ित्त्वज्ञानाि “धमव” िी सिंकल्पना याच हवचाराशी जोडलेली आि.े 

धमव म्िणजे आपल्या अिंिगवि जबाबदाऱ्या आहण ित्त्वािंनसुार जगणे. 

िो केवळ बाह्य हनयमािंचा सिंच नािी. 

िो अिंिगवि ससुिंगिीचा नैसहगवक अहभव्यक्ती आि.े 

जेव्िा कृिी या ससुिंगिीशी जळुिाि, िेव्िा जीवनाला अिव आहण एकरूपिा 

हमळिे. 

आधहुनक मानसशास्त्रिी सािंगिे की मलू्ये विवनाला हदशा दिेाि. 

ज्या व्यक्तींना आपली मलू्ये स्पष्ट असिाि, त्या िाण हकिं वा सामाहजक 

दबावाखालीिी अहधक ससुिंगि हनणवय घेिाि. 

मलू्ये एक हस्िर आधार दिेाि. 

त्यािंहशवाय हनणवय सोय, भीिी हकिं वा इिरािंच्या मान्यिेवर आधाररि असिाि. 

मलू्यािंसि, कृिी अहधक हस्िर आहण अिवपणूव बनिाि. 

प्रामाहणकिा िळूिळू हवकहसि िोिे. 
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सरुुवािीला, धैयव फक्त कािी हवहशष्ट प्रसिंगािंमध्ये हदसििं. 

व्यक्ती कठीण िणी प्रामाहणक राििे हकिं वा दबावाििी ठाम राििे. 

ि ेहनणवय हिच्या आत्महवर्श्ासाला बळ दिेाि. 

पनुरावतृ्तीमळेु ि ेविवन नैसहगवक बनििं. 

िळूिळू, प्रामाहणकिा सििचा सिंघर्व रािि नािी—िी एक शािंि मागवदशवक 

शक्ती बनिे. 

व्यक्ती प्रत्येक हनणवयावर जास्ि हवचार करि नािी—कारण हिची मलू्ये हिच्या 

ओळखीचा भाग बनलेली असिाि. 

िी ससुिंगिी अिंिगवि स्िैयव हनमावण करिे. 

जीवनाि आव्िाने आहण अहनहिििा येि राििाि, पण व्यक्ती गोंधळाऐवजी 

स्पष्टिेिनू प्रहिसाद दिेे. 

कृिी पररहस्ििीची प्रहिहिया नसिाि—त्या व्यहक्तमत्त्वाची अहभव्यक्ती 

बनिाि. 

प्रामाहणकिा नात्यािंमध्ये हवर्श्ास वाढविे. 

जेव्िा लोक पाििाि की एखाद्या व्यक्तीच्या कृिी हिच्या शब्दािंशी आहण  

मलू्यािंशी जळुिाि, िेव्िा हवर्श्ास हनमावण िोिो. 

लोकािंना काय अपेहिि आि ेि ेस्पष्ट िोििं. 

िी ससुिंगिी हवर्श्ासािविा हनमावण करिे. 

िरीिी, प्रामाहणकिा म्िणजे पररपणूविा नािी. 

चकुा िोिाि, गोंधळाचे िण येिाि. 
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प्रामाहणकिा हनदोर् विवनाची अपेिा करि नािी. 

िी चकू झाल्यावर प्रामाहणकपणे त्याकडे पािण्यास सािंगिे. 

जेव्िा कृिी मलू्यािंपासनू दरू जािाि, िेव्िा प्रामाहणकिा हवचार आहण सधुारणा 

सचुविे. 

व्यक्ती स्विःला हवचारू शकिे: 

मी जे योग्य मानिो त्याशी पनु्िा ससुिंगि िोण्यासाठी कोणिी कृिी करावी? 

िा प्रश्न कठोर आत्मन्याय न करिा हदशा दिेो. 

प्रामाहणकिा मजबिू करण्यासाठी एक सोपा मागव म्िणजे आपल्या मलू्यािंना 

स्पष्टपणे ओळखणे. 

अनेक लोक मलू्ये पाळिाि—पण त्यािंना स्पष्टपणे नाव दिे नािीि. 

जेव्िा मलू्ये स्पष्ट िोिाि, िेव्िा िी हनणवयािंना हदशा दिेाि. 

उदािरणािव, 

प्रामाहणकिेला मित्त्व दणेारी व्यक्ती अस्वस्ि वाटले िरी स्पष्ट सिंवाद हनवडिे. 

करुणेला मित्त्व दणेारी व्यक्ती सिंघर्ावििी सिंयम राखिे. 

लिान कृिी जेव्िा सिि मलू्यािंशी जळुिाि, िेव्िा व्यहक्तमत्त्व घडििं. 

काळानसुार, धैयव प्रामाहणकिेि रूपािंिररि िोििं. 

व्यक्ती फक्त गरजेच्या वेळी धैयव दाखवि नािी—िर हिच्या दनैिंहदन जीवनािच 

धैयव हवणलेलिं असििं. 

या प्रकारे, कृिी व्यहक्तमत्त्वाि बदलिे. 

आहण व्यहक्तमत्त्व अिवपणूव जीवनाचा शािंि पाया बनिो.  
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मुख्य अंिदृयष्टी 

प्रामाहणकिा िेव्िा हवकहसि िोिे जेव्िा कृिी सिि आपल्या मलू्यािंशी 

जळुिाि. 

 

हचंिन 

िमुच्या जीवनाला हदशा दणेाऱ्या मलू्यािंचा हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: 

माझ्यासाठी कोणिी ित्त्वे सवावि मित्त्वाची आििे? 

माझ्या दनैिंहदन कृिी त्या मलू्यािंशी जळुिाि का? 

 

लिान प्रयोग 

िमुच्या जीवनािील िीन मित्त्वाची मलू्ये हलिा—उदा. प्रामाहणकिा, करुणा, 

जबाबदारी हकिं वा धैयव. 

प्रत्येक मलू्यासाठी स्विःला हवचारा: 

“आज मी कोणिी छोटी कृिी करू शकिो जी या मलू्याला व्यक्त करेल?” 

िी कृिी जाणीवपवूवक करा. 

कृिी आहण मलू्य यािंच्यािील साित्य िळूिळू प्रामाहणकिा मजबिू करििं. 
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भाग ४ — ज्ञान — फिक ओळखण्याची क्षमिा 

 

जीवनाि कािी िण असे येिाि हजिे अडचण पररहस्ििी समजण्याि हकिं वा 

कृिी करण्यासाठी शक्ती शोधण्याि नसिे. 

अडचण असि—ेत्या िणी कोणिी प्रहिहिया योग्य आि ेि ेओळखण्याि. 

एखादी व्यक्ती अशा समस्येसमोर उभी असिे जी महिन्यािंपासनू प्रयत्न करूनिी 

सटुलेली नसिे. 

मनाचा एक भाग हवचार करिो—आिा िा सिंघर्व सोडून द्यावा का? 

िर दसुरा भाग म्िणिो—आिा सोडून हदलिं, िर कािी मित्त्वाचिं गमावलिं 

जाईल. 

मन या दोन शक्यिािंमध्ये सिि िलि राििे. 

मी प्रयत्न करि रािू का? 

की आिा सोडून दणे्याची वेळ आली आि?े 

अशा पररहस्ििी अनेक रूपािंि हदसिाि—कररअरचे हनणवय, अहनहिि झालेली 

नािी, हकिं वा एकेकाळी अिवपणूव वाटलेले ध्येय जे आिा ओझिं वाटििं. 

या िणी, स्वीकार हकिं वा कृिी यापैकी कोणिािी पयावय स्पष्टपणे योग्य वाटि 

नािी. 

अशा वेळी आवश्यक असिे—कािीिरी अहधक शािंि आहण सकू्ष्म. 

ज्ञान. 
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ज्ञान एखाद्या अचानक उत्तरासारखे येि नािी. 

िे िळूिळू हवकहसि िोिे—जेव्िा मन पररहस्ििीकडे पािायला हशकिे, आहण 

लगेचच प्रहिकार हकिं वा हनहष्ियिेकडे झकुि नािी. 

या शािंि हनरीिणाि, ज्ञान िळूिळू उलगडू लागिे. 

प्रसन्निा आपल्याला हशकविे—कधी लढायचे नािी. 

धैयव आपल्याला हशकविे—कधी कृिी करायची. 

पण या दोघािंमध्ये आि—ेमानवी िमिेिील सवावि सकू्ष्म आहण आवश्यक 

गणु: 

ज्ञान. 

ज्ञान म्िणजे फक्त माहििी, हशिण हकिं वा बहुद्धमत्ता नािी. 

एखाद्याकडे खपू ज्ञानसिंपदा अस ूशकिे—पण िरीिी जीवनाि सिंिहुलि हनणवय 

घेण्याि अडचण येऊ शकिे. 

ज्ञान अहधक खोल पािळीवर कायव करिे. 

िे म्िणजे पररहस्ििी स्पष्टपणे पािण्याची आहण योग्य प्रहिसाद दणे्याची िमिा. 

िे म्िणजे हजविंि समज—जी ओळखिे की कधी स्वीकार आवश्यक आि े

आहण कधी कृिी आवश्यक आि.े 

या पसु्िकाला प्रेरणा दणेाऱ्या प्रािवनेि, ज्ञान एका साध्या पण गिन स्वरूपाि 

हदसिे: 

फरक ओळखण्याचे ज्ञान. 
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िी वाक्ये अशा प्रकारच्या हववेकाकडे हनदशे करिाि जो हनयमािंमध्ये हकिं वा 

सतू्रािंमध्ये बसि नािी. 

जीवन क्वहचिच पररहस्ििी स्पष्टपणे हवभागनू दाखविे—बरोबर हकिं वा चकू, 

कृिी हकिं वा स्वीकार. 

अनेकदा खरी अडचण असि—ेत्या िणी योग्य प्रहिसाद कोणिा ि े

ओळखण्याि. 

म्िणनूच, ज्ञानामध्ये हववेक आवश्यक असिो. 

भारिीय ित्त्वज्ञानाि याला “हववेक” असे म्िटले जािे. 

हववेक म्िणजे गोंधळ, भावहनक आवाज आहण सवयीच्या प्रहिहिया 

यािंच्यापलीकडे पािण्याची िमिा—आहण खरिं काय घडििंय ि ेसमजनू घेणे. 

जेव्िा हववेक उपहस्िि असिो, िेव्िा मन वेगवेगळ्या पररहस्ििी ओळख ू

शकिे. 

कािी अडचणी त्वररि बदलिा येि नािीि—त्यासाठी सिंयम हकिं वा स्वीकार 

आवश्यक असिो. 

कािी पररहस्ििी धैयव आहण ठाम कृिीची मागणी करिाि. 

आणखी कािी पररहस्ििी हनरीिण, हशकणे हकिं वा िोडा वेळ िािंबण्याचे 

आमिंत्रण दिेाि. 

ज्ञानाहशवाय, व्यक्ती कधी अशा लढाया लढिे ज्या हजिंकिा येणार नािीि— 

हकिं वा हजिे कृिी आवश्यक आि ेहििे हनहष्िय राििे. 

ज्ञानासि, प्रहिसाद अहधक सिंिहुलि िोिाि. 
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या भागाि आपण या सिंिलुनाचा अभ्यास करणार आिोि. 

जगभरािील ित्त्वज्ञान परिंपरािंनी हववेकाच्या भहूमकेवर नेिमी भर हदला आि.े 

प्राचीन ग्रीक ित्त्वज्ञानाि “प्रॅहक्टकल ज्ञान” म्िणजे गुिंिागुिंिीच्या पररहस्ििीि 

योग्य हनणवय घेण्याची िमिा मानली जाि िोिी. 

भारिीय ित्त्वज्ञानाि हववेक म्िणजे िणभिंगरु आहण मलूभिू यािंिील फरक 

ओळखण्याची िमिा. 

अनेक ध्यानपरिंपरािंमध्ये शािंि जागरूकिेला ज्ञानाचा आधार मानले गेले आि.े 

आधहुनक मानसशास्त्रिी याच हदशेने सहूचि करिे. 

हनणवय-प्रहिया, भावनािंचे हनयमन आहण cognitive bias यावरील सिंशोधन 

दाखविे की िीव्र भावना, गहृििके आहण सवयीचे हवचार आपल्या 

आकलनाला सिज हवकृि करू शकिाि. 

ज्ञान म्िणजे या प्रभावािंपासनू िोडे दरू उभे रािून त्यािंना स्पष्टपणे पािण्याची 

िमिा. 

या अिावने, ज्ञान जागरूकिेिनू हवकहसि िोिे. 

जेव्िा मन शािंि िोिे आहण स्विःच्या प्रहिहियािंना पािू लागिे, िेव्िा ज्ञान 

िळूिळू हनमावण िोिे. 

िात्काळ प्रहिहिया दणे्याऐवजी, व्यक्ती नमनुे ओळख ूलागिे— 

भावना हनणवयािंवर कसा प्रभाव टाकिाि, 

गहृििके आकलन कसे बदलिाि, 

आहण वेगवेगळे हनणवय वेगवेगळे पररणाम कसे दिेाि. 
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िी प्रहिहबिंबात्मक िमिा हवचारपवूवक हनणवय घेण्यासाठी आवश्यक जागा 

हनमावण करिे. 

या भागािील पढुील प्रकरणािंमध्ये आपण या िमिेचे हवहवध पैल ूपािू: 

ज्ञान काय नािी ि ेसमजनू घेणे, 

प्रहिहिया दणे्याआधी िािंबण्याची कला, 

हनयिंत्रण आहण प्रभाव यािंिील फरक, 

भावना आकलन कसे हवकृि करिाि ि ेसमजणे, 

आहण हववेक हनमावण करणारी शािंि जागरूकिा हवकहसि करणे. 

या भागाचा सरू िोडा अहधक हचिंिनशील असेल—कारण ज्ञान कृिीइिकेच 

प्रहिहबिंबािनूिी हवकहसि िोिे. 

पण ज्ञान नेिमीच व्यविायव राििे. 

िे केवळ ित्त्वज्ञान नािी—िर दनैिंहदन जीवनाला हदशा दणेारी िमिा आि—े 

सिंवाद, हनणवय, नािी आहण अहनहिििेला हदलेले प्रहिसाद. 

प्रसन्निा आपल्याला स्िैयव दिेे. 

धैयव आपल्याला पढेु नेिे. 

ज्ञान आपल्याला हदशा दिे.े 

जेव्िा ि ेहिन्िी गणु एकत्र काम करिाि, िेव्िा जीवन अहधक सिंिहुलि आहण 

जाणीवपवूवक जगिा येिे. 

आहण जे स्वीकारायचे आि ेआहण जे बदलायचे आि—ेयािील फरक 

िळूिळू स्पष्ट िोऊ लागिो.  
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प्रकिि २७ — ज्ञान काय नािी 

 

लोक जेव्िा “ज्ञान” िा शब्द ऐकिाि, िेव्िा िे अनेकदा अशा व्यक्तीची 

कल्पना करिाि ज्याच्याकडे खपू माहििी आि,े दीघव अनभुव आि,े हकिं वा 

आध्याहत्मक अहधकार आि.े 

ज्ञान जण ूवय, अभ्यास, हकिं वा प्रभावीपणे जीवनाबद्दल बोलण्याच्या िमिेशी 

जोडलेले वाटिे. 

पण या गोष्टी एकट्या ज्ञानाची खात्री दिे नािीि. 

एखाद्याकडे भरपरू माहििी अस ूशकिे—पण िरीिी िो चकुीचे हनणवय घेऊ 

शकिो. 

एखादी व्यक्ती वयाने मोठी िोऊ शकिे—पण िरीिी हिची समज अहधक 

खोल िोि नािी. 

आहण आध्याहत्मक भार्ा, जर हवचार न करिा फक्त पनु्िा पनु्िा वापरली गेली, 

िर िी खरी अिंिर्दवष्टी न राििा एक सवय बन ूशकिे. 

ज्ञान म्िणजे फक्त माहििी साठवणे नािी. 

िे जागरूकिेिनू हनमावण िोणारी ज्ञान आि.े 

ज्ञान अहधक स्पष्टपणे समजण्यासाठी, आधी ि ेओळखणे उपयकु्त ठरिे—ज्ञान 

काय नािी. 

ज्ञान म्िणजे ित्त्वज्ञानािील हवचार फक्त उद्धिृ करण्याची िमिा नािी—त्यािंना 

जगण्याची गरज असिे. 
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िे प्रत्येक पररहस्ििीबद्दल पणूव खात्री असणे नािी. 

िे बौहद्धक शे्रष्ठत्व हकिं वा अहधकाराची बाह्य प्रहिमा नािी. 

खरिं िर, ज्ञान अनेकदा स्विःच्या मयावदािंची जाणीव िोण्यापासनू सरुू िोििं. 

प्राचीन ित्त्वज्ञ सॉिेटीस यािंनी ि ेएका साध्या पण गिन वाक्याि व्यक्त केलिं: 

“मला माहिि आि ेकी मला माहिि नािी.” 

सॉिेटीस यािंचिं ज्ञान पणूव समज असल्याचा दावा करण्यावर आधाररि 

नव्िििं—िर आपल्या खात्रीच्या मयावदा मान्य करण्यावर आधाररि िोििं. 

िी नम्रिा अहधक खोल शोधासाठी दार उघडिे. 

जेव्िा एखादी व्यक्ती मानिे की हिला आधीच सवव कािी माहिि आि,े िेव्िा 

कुििूल िािंबििं. 

गहृििकिं  कठोर िोिाि, आहण हशकणिं िािंबििं. 

पण जेव्िा मन स्विःचिं ज्ञान अपणूव आि ेि ेमान्य करििं, िेव्िा िे नव्या 

र्दहष्टकोनािंसाठी खलुिं िोििं. 

िी openness म्िणजेच ज्ञानाची एक मित्त्वाची पायाभरणी आि.े 

झेन परिंपरेििी याचसारखी कल्पना हदसिे—“beginner’s mind” 

(नवहशक्याचिं मन). 

याचा अिव प्रत्येक िणाकडे नवीनपणे पािणे—ठरलेल्या अपेिािंहशवाय. 

आपण आधीच सगळिं समजलिं आि ेअसा समज न ठेविा, आपण काय 

घडििंय याकडे लि दिेो. 
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या वतृ्तीमळेु अनभुव अहधक स्पष्टपणे हदस ूलागिो. 

नसल्यास, आकलन सवयींनी झाकलिं जाििं. 

आधहुनक मानसशास्त्रिी याला समिवन दिेिं. 

“cognitive biases” म्िणजे हवचार करण्यािील असे नमनुे, जे आधीच 

असलेल्या हवर्श्ासािंना मजबिू करिाि. 

उदािरणािव, मन अनेकदा फक्त त्या गोष्टी शोधििं ज्या त्याच्या आधीच्या 

मिािंना समिवन दिेाि—आहण हवरोधी माहििी दलुवहिि करििं. 

याला “confirmation bias” म्िणिाि. 

यामळेु गहृििकिं  सत्यासारखी वाटू लागिाि. 

इिर biases दखेील आपल्यावर पररणाम करिाि—धोके कसे समजिो, 

आठवणी कशा ठेविो, हकिं वा इिरािंच्या ििेूिंचिं कसिं आकलन करिो. 

ि ेसगळिं दाखवििं—की ओळखीचिं वाटणिं म्िणजेच अचकू असणिं नािी. 

म्िणनूच, ज्ञानासाठी फक्त बहुद्धमत्ता परेुशी नसिे. 

त्यासाठी आवश्यक असिे—आपल्या हवचारािंवर लपलेल्या गहृििकािंचा 

प्रभाव कधी पडिो ि ेओळखण्याची िमिा. 

अनेक सिंघर्व आहण गैरसमज माहििीअभावी हनमावण िोि नािीि—िर 

आपल्या अिव लावण्यावर जास्ि खात्री असल्यामळेु िोिाि. 

जेव्िा हवर्श्ासािंना हनहवववाद सत्य मानलिं जाििं, िेव्िा सिंवाद कठीण िोिो आहण 

हशकणिं मयावहदि िोििं. 
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ज्ञान हनहिििेपवूी एक शािंि हवराम आणििं. 

“िचे सत्य आि”े असा हनष्कर्व काढण्याआधी, ज्ञानी मन हवचारििं: 

या पररहस्ििीकडे पािण्याचा आणखी कािी मागव अस ूशकिो का? 

िा प्रश्न समज कमी करि नािी—िो िी वाढविो. 

िो आकलनाला सवयीच्या हवचारािंपलीकडे नेिो. 

िी जागरूकिा हवकहसि करण्याची सरुुवाि—आपल्या हवचारािंमधील 

हनहिििेची भार्ा ओळखण्यापासनू िोिे. 

उदािरणािव: 

“ि ेनेिमी असिंच िोििं.” 

“त्यािंचा अिव नक्कीच िाच आि.े” 

“मला माहिि आि ेपढेु काय िोणार आि.े” 

ि ेहवचार पटणारे वाटिाि—पण िे अनेकदा गहृििकािंवर आधाररि असिाि. 

जेव्िा मन ि ेओळखििं, िेव्िा िे िलक्याने त्यािंना प्रश्न हवचारू शकििं: 

या हवर्श्ासासाठी माझ्याकडे काय परुावे आििे? 

यासाठी इिर कािी स्पष्टीकरण अस ूशकििं का? 

मी िी पररहस्ििी भिूकाळाच्या अनभुवािनू पाििो आि ेका, की िेट पाििो 

आि?े 

या प्रहियेसाठी सिि शिंका घेण्याची गरज नािी. 

िी हवचारािंमध्ये लवहचकिा आणिे. 
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ज्ञान िेव्िा वाढििं—जेव्िा मन हनष्कर्ाांवर धाव घेण्याऐवजी प्रश्नािंमध्ये रािायला 

हशकििं. 

िी openness आकलनाला हजविंि आहण प्रहिसादिम ठेविे. 

अनेक बाबिीि, ज्ञान म्िणजे मानहसक हवस्िारासारखिं असििं. 

िे हनरीिण, हशकणिं आहण बदलासाठी जागा हनमावण करििं. 

ठरलेल्या अिाांना घट्ट धरून न ठेविा, ज्ञानी मन त्या िणी उलगडणाऱ्या 

वास्िवाकडे लि दिेिं. 

अशी ज्ञान केवळ माहििीमळेु येि नािी. 

िी जागरूकिेिनू येिे—स्विःच्या हवचारािंकडे पािण्याची आहण हनहिििेच्या 

मयावदा ओळखण्याची ियारी यािनू. 

ज्ञान काय नािी ि ेसमजल्यावर, खऱ्या हववेकाकडे जाण्याचा मागव अहधक 

स्पष्ट िोिो. 

 

  

197



मुख्य अंिदृयष्टी 

ज्ञान हनहिििेपासनू सरुू िोि नािी—िर आपल्या गहृििकिं  अपणूव अस ू

शकिाि याची जाणीव िोण्यापासनू सरुू िोििं. 

 

हचंिन 

अलीकडे िमु्िाला एखाद्या गोष्टीबद्दल पणूव खात्री वाटली िोिी, िी आठवा. 

स्विःला हवचारा: 

या पररहस्ििीचिं माझिं आकलन कोणत्या गहृििकािंवर आधाररि आि?े 

मी इिर कोणिे र्दहष्टकोन हवचाराि घेिले नािीि का? 

लिान प्रयोग 

पढुील कािी हदवस, जेव्िा िमुच्या मनाि “मला नक्की माहिि आि”े अशी 

भावना हनमावण िोिे, िेव्िा िािंबा. 

स्विःला हवचारा: 

“इिे अजनू काय शक्य अस ूशकििं?” 

िा प्रश्न कुििूलासाठी जागा हनमावण करिो—आहण हनहिििेला अहधक खोल 

समजामध्ये बदलिो.  

198



प्रकिि २८ — उद्दीपन आहि प्रहिसाद यामधील अवकाश 

 

मानवी विवनाचा मोठा भाग आपोआप घडिो. 

एखादिं वाक्य ऐकलिं की हचडहचड हनमावण िोिे. 

चकू झाली की स्विःवर टीका सरुू िोिे. 

अवघड पररहस्ििी आली की हचिंिा हनमावण िोिे. 

िी प्रहिहिया इिक्या वेगाने येिे की मनाला काय घडििंय ि ेपािायला वेळिी 

हमळि नािी. 

शब्द पटकन बोलले जािाि, हनणवय झटपट घेिले जािाि, आहण कृिी पनु्िा 

पनु्िा घडलेल्या सवयींनसुार घडिाि. 

अशा िणी, जण ूजीवन जागरूकिेपेिा वेगाने चालििं. 

पण या आपोआप घडणाऱ्या प्रहियेमध्ये एक सकू्ष्म पण अत्यिंि मित्त्वाची 

शक्यिा असिे— 

उद्दीपन (stimulus) आहण प्रहिसाद (response) यामधील अवकाश. 

िा अवकाश लिान असिो—कधी फक्त कािी सेकिं दािंचा. 

पण याच अवकाशाि हववेक आहण स्वाििंत्र्याची पायाभरणी असिे. 

हसद्धािंिाि िा हवराम साधा वाटिो, पण प्रत्यिाि िो कठीण असिो—

हवशेर्िः िीव्र िणी. 

जेव्िा भावना िीव्र असिाि—वाद, भीिी हकिं वा हनराशा—िेव्िा nervous 

system पटकन प्रहिहिया दिेो. 
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मन लगेच सवयीच्या सिंरिणात्मक पद्धिींकडे वळििं, आहण हवचार करण्याची 

सिंधी हमळि नािी. 

म्िणनू िा हवराम अचानक मोठ्या प्रसिंगी हनमावण िोि नािी. 

िो िळूिळू हवकहसि िोिो—सरावािनू. 

जेव्िा एखादी व्यक्ती लिान प्रसिंगािंमध्ये िािंबायला हशकिे— 

वाििकुीिील हचडहचड, अचानक व्यत्यय, हकिं वा एखादा छोटा त्रास— 

िेव्िा nervous system नवीन पद्धि हशकिो. 

िळूिळू, िी िमिा मोठ्या आव्िानािंमध्येिी उपलब्ध िोिे. 

या अिावने, उद्दीपन आहण प्रहिसाद यामधील अवकाश िी फक्त कल्पना 

नसनू—एक प्रहशहिि सवय बनिे. 

मानसोपचारिज्ञ हव्िक्टर फँ्रकल यािंनी ि ेसुिंदरपणे मािंडले: 

उद्दीपन आहण प्रहिसाद यामध्ये एक अवकाश असिो, आहण त्या अवकाशाि 

आपल्याला प्रहिसाद हनवडण्याचे स्वाििंत्र्य असिे. 

िा हवचार त्यािंनी अत्यिंि कठीण पररहस्ििीिनू मािंडला—पण िो दनैिंहदन 

जीवनालािी लाग ूिोिो. 

जेव्िा एखादी घटना घडिे—उद्दीपन—िेव्िा मन लगेच प्रहिसाद ियार 

करायला लागिे. 

जर प्रहिसाद पणूवपणे स्वयिंचहलि असेल, िर िो जनु्या सवयींनसुारच येिो. 

पण जर या दोन िणािंमध्ये जागरूकिा आली, िर कािीिरी वेगळिं घडू शकििं. 
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िाबडिोब प्रहिहिया दणे्याऐवजी, व्यक्ती काय घडििंय िे पाििे. 

या हवरामाि हववेक उगम पाविो. 

हववेक नेिमी गुिंिागुिंिीच्या हवचारािनू येि नािी. 

िो अनेकदा एका छोट्या हनरीिणािनू येिो. 

मन भावनेला पािििं, त्यासोबि येणारे हवचार पािििं, आहण लगेच कृिी 

करण्याची इच्छा ओळखििं. 

जेव्िा ि ेनमनुे हदस ूलागिाि, िेव्िा व्यक्ती त्यािंच्याद्वारे पणूवपणे हनयिंहत्रि रािि 

नािी. 

प्रहिहिया िी सवय न राििा हनवड बनिे. 

स्टोइक ित्त्वज्ञानानेिी या हवरामाचिं मित्त्व ओळखलिं िोििं. 

त्यािंनी सािंहगिलिं—पहिली प्रहिहिया (impression) िी भावहनक हकिं वा 

अहिशयोक्त अस ूशकिे. 

जर आपण िोडा वेळ िािंबलो, िर आपण त्या प्रहिहियेचा हवचार करू 

शकिो. 

यामळेु व्यक्ती कठीण पररहस्ििीििी हस्िर रािू शकिे. 

आधहुनक mindfulness मानसशास्त्रिी याच गोष्टीवर भर दिेिं. 

Mindfulness म्िणजे विवमान अनभुवाकडे लि दणेिं—िाबडिोब प्रहिहिया न 

दिेा. 
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जेव्िा जागरूकिा हस्िर िोिे, िेव्िा व्यक्ती भावना आहण हवचारािंना येिाना 

पाििे. 

त्यािंच्याि वािून जाण्याऐवजी, िी त्यािंना पािि राििे. 

यामळेु प्रहिहियेची साखळी िळूिळू मिंदाविे. 

िा हवराम भावना हकिं वा हवचार नष्ट करि नािी. 

िो त्यािंना स्पष्टपणे पािण्याची सिंधी दिेो. 

राग येिो—पण िो ओळखला जािो, लगेच व्यक्त िोि नािी. 

भीिी येिे—पण िी फक्त भावना म्िणनू पाहिली जािे, आदशे म्िणनू नािी. 

या अिावने, िा हवराम ज्ञानाकडे जाणारा दरवाजा बनिो. 

अनेक सिंघर्व आहण पिात्ताप ि ेया हवरामाच्या अभावामळेु घडिाि. 

घाईि बोललेले शब्द, रागाि घेिलेले हनणवय, आहण िीव्र भावनािंवर आधाररि 

कृिी—यािंचे पररणाम निंिर वेगळे वाटिाि. 

एका िणाचा हवराम हदशा बदल ूशकला असिा. 

िािंबण्याची िमिा हवकहसि करण्यासाठी हवशेर् कष्टािंची गरज नािी. 

िी सरुू िोिे—त्या िणाची जाणीव ठेवनू जेव्िा प्रहिहिया ियार िोऊ लागिे. 

िीव्र भावना येिे िेव्िा शरीर आधी सिंकेि दिेिं— 

हृदयाचे ठोके वाढिाि, स्नाय ूिाणले जािाि, र्श्ास उिळ िोिो. 

ि ेसिंकेि म्िणजे िािंबण्याचिं आमिंत्रण असिाि. 

स्वयिंचहलि प्रहिहिया पढेु नेण्याऐवजी, व्यक्ती त्या अनभुवाकडे पाििे. 
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सध्या कोणिी भावना आि?े 

कसे हवचार येि आििे? 

मला लगेच काय कराविंसिं वाटििं आि?े 

ि ेप्रश्न उद्दीपन आहण प्रहिसाद यामधील अवकाशाि जागरूकिा आणिाि. 

एकदा जागरूकिा आली की प्रहिसाद अहधक जाणीवपवूवक िोिो. 

व्यक्ती अजनूिी मिभेद व्यक्त करू शकिे, मयावदा ठरव ूशकिे, हकिं वा ठाम कृिी 

करू शकिे. 

पण आिा िी कृिी आवेगािनू नािी—िर स्पष्टिेिनू येिे. 

िळूिळू, िा सराव हववेक मजबिू करिो. 

मन स्विःचे नमनुे ओळखायला हशकििं, आहण अहधक हवचारपवूवक प्रहिसाद 

दऊे लागििं. 

जीवन सिि उद्दीपन दिे रािणार आि—ेअप्रत्याहशि घटना, भावना, आहण 

िाणाचे िण. 

पण िा हवराम सहुनहिि करिो—की प्रत्येक प्रहिहिया त्यािंच्याद्वारे हनयिंहत्रि 

िोणार नािी. 

उद्दीपन आहण प्रहिसाद यामधील शािंि अवकाशाि—स्वाििंत्र्य वाढििं. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

ज्ञान अनेकदा त्या छोट्या हवरामाि प्रकट िोििं—जो घटना आहण हिच्या 

प्रहिहियेमध्ये असिो. 

 

हचंिन 

अलीकडचा एखादा प्रसिंग आठवा हजिे िमु्िी पटकन प्रहिहिया हदली. 

स्विःला हवचारा: 

मी प्रहिसाद दणे्याआधी िािंब ूशकलो असिो का? 

जर मी कािी सेकिं द हनरीिण केलिं असििं, िर पररणाम वेगळा झाला असिा 

का? 

 

लिान प्रयोग 

दनैिंहदन सिंवादािंमध्ये जाणीवपवूवक हवरामाचा सराव करा. 

जेव्िा िमु्िाला िीव्र प्रहिहिया जाणविे, िेव्िा बोलण्याआधी हकिं वा कृिी 

करण्याआधी एक दीघव र्श्ास घ्या. 

त्या िणी फक्त िमुचे हवचार आहण भावना पािा. 

निंिर िमुचा प्रहिसाद जाणीवपवूवक हनवडा. 

िा छोटा हवराम िळूिळू स्वयिंचहलि प्रहिहियािंना हवचारपवूवक प्रहिसादािंमध्ये 

बदल ूशकिो.  
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प्रकिि २९ — हनयंत्रि, प्रभाव आहि स्वीकाि 

 

जीवनािील एक मित्त्वाचा प्रश्न म्िणजे—आपली ऊजाव कुठे वापरायची ि े

ठरवणे. 

अनेक पररहस्ििी समस्या म्िणनू समोर येिाि. जेव्िा कािीिरी अस्वस्ि हकिं वा 

अहनहिि वाटििं, िेव्िा मन नैसहगवकपणे पररणाम हनयिंहत्रि करण्याचा प्रयत्न 

करििं. आपण योजना करिो, हवशे्लर्ण करिो, वाद घालिो, आहण पररहस्ििी 

आपल्या अपेिेनसुार घडवण्याचा प्रयत्न करिो. 

कधी िा प्रयत्न उपयोगी ठरिो. 

कधी िोच प्रयत्न हनराशा आहण िकवा हनमावण करिो. 

अडचण प्रयत्नाि नसिे—िर िो कुठे वापरला जािो याि असिे. 

जर ऊजाव अशा गोष्टींवर खचव झाली जी आपल्या हनयिंत्रणाि नािीि, िर िाण 

वाढिो—पण बदल घडि नािी. 

आहण हजिे आपण प्रभाव टाकू शकिो, हििे कृिी टाळली िर सधुारण्याच्या 

सिंधी हनघनू जािाि. 

म्िणनूच, ज्ञानासाठी वेगवेगळ्या प्रकारच्या पररहस्ििी ओळखण्याची िमिा 

आवश्यक असिे. 

ि ेसमजण्यासाठी एक सोपा र्दहष्टकोन आि—ेिीन भागािंमध्ये हवभागणे: 

हनयिंत्रण, प्रभाव आहण स्वीकार. 
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ि ेिीन भाग त्या गाभ्याच्या हवचाराला प्रहिहबिंहबि करिाि जो आपल्या 

प्रािवनेि आि—ेजे बदलिा येिे आहण जे स्वीकारावे लागिे यािील फरक 

ओळखण्याचे ज्ञान. 

पहिला भाग म्िणज—ेजे आपल्या िेट हनयिंत्रणाि आि.े 

या गोष्टींवर आपली िेट सत्ता असिे. 

आपले हनणवय, आपली वतृ्ती, आपले प्रयत्न, आहण आपले विवन—ि ेसवव 

आपल्या िािाि असिे. 

आपण कसा प्रहिसाद दिेो हकिं वा काय कृिी करिो ि ेदसुरे कोणी ठरव ूशकि  

नािी. 

िी गोष्ट समजनू घेण्यासाठी आपण “कृिीचा विुवळ” (Circle of Agency) 

असा हवचार करू शकिो. 

प्रत्येक पररहस्ििीि िीन वेगवेगळे भाग असिाि: 

कािी गोष्टी आपल्या हनवडी आहण कृिींमध्ये येिाि. 

कािी गोष्टींवर आपण प्रभाव टाकू शकिो—पण पणूव हनयिंत्रण नसििं. 

आहण कािी गोष्टी पणूवपणे आपल्या हनयिंत्रणाबािरे असिाि. 

ि ेस्पष्ट झाल्यावर, आपली ऊजाव आपोआप योग्य हदशेने वळिे. 

िी हजिे बदल शक्य आि ेहििे कें हद्रि िोिे, आहण हजिे हनयिंत्रण नािी हििनू 

िळूिळू दरू िोिे. 

िी समज मनाला अहधक स्पष्ट आहण शािंि प्रहिसाद दणे्यास मदि करिे. 

स्टोइक ित्त्वज्ञािंनी या फरकावर खपू भर हदला िोिा. 
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त्यािंनी सािंहगिलिं—प्रसन्निा िेव्िाच हमळिे जेव्िा आपण आपली ऊजाव 

आपल्या हनयिंत्रणाि असलेल्या गोष्टींवर कें हद्रि करिो, बाह्य घटनािंवर नािी. 

अशा िेत्राि केलेला प्रयत्न अिवपणूव असिो—कारण हििे बदल शक्य 

असिो. 

दसुरा भाग म्िणजे—प्रभाव. 

जीवनािील अनेक गोष्टी या मधल्या िेत्राि येिाि. 

नािी, कामाचे वािावरण, आहण एकहत्रि प्रकल्प—ि ेअनेक लोक आहण 

पररहस्ििींवर अवलिंबनू असिाि. 

आपल्या कृिी पररणामावर प्रभाव टाकू शकिाि—पण त्यािंना पणूवपणे ठरव ू

शकि नािीि. 

उदािरणािव, एखादी व्यक्ती नात्याि स्पष्ट आहण आदराने सिंवाद साध ूशकिे—

पण दसुऱ्या व्यक्तीचा प्रहिसाद हिच्या हनयिंत्रणाि नसिो. 

एखादा नेिा टीमला योग्य मागवदशवन दऊे शकिो—पण अिंहिम पररणाम अनेक 

घटकािंवर अवलिंबनू असिो. 

आधहुनक systems thinking सािंगिे की अशा जहटल पररहस्ििी एका 

व्यक्तीच्या हनयिंत्रणाने चालि नािीि—िर अनेक घटकािंच्या परस्पर प्रभावाने 

घडिाि. 

म्िणनूच, अशा हठकाणी प्रगिी सिकायव, सिंयम आहण िळूिळू बदल यािनू 

िोिे—जबरदस्िीने नािी. 
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प्रभाव आहण हनयिंत्रण यािील फरक ओळखल्याने व्यक्ती जबाबदारीने काम 

करू शकिे—आहण िरीिी वास्िववादी अपेिा ठेव ूशकिे. 

हिसरा भाग म्िणज—ेस्वीकार. 

या त्या पररहस्ििी आििे ज्या त्वररि प्रयत्नाने बदलिा येि नािीि. 

भिूकाळ बदलिा येि नािी. 

वेळ िािंबविा येि नािी. 

कािी बाह्य घटना—जसे आहिवक बदल, नैसहगवक घटना, हकिं वा इिरािंच्या 

स्वििंत्र हनणवय—आपल्या हनयिंत्रणाबािरे असिाि. 

अशा गोष्टींना हनयिंहत्रि करण्याचा प्रयत्न केवळ हनराशा हनमावण करिो. 

येिे स्वीकार म्िणजे पराभव नािी—हकिं वा उदासीनिा नािी. 

िो म्िणजे आपल्या मयावदा ओळखणे—आहण अनावश्यक हवरोध न करिा 

वास्िवाला घडू दणेे. 

आधहुनक नेितृ्व मानसशास्त्रिी याच गोष्टीवर भर दिेे. 

प्रभावी नेिे ओळखिाि—कुठे ठाम कृिी आवश्यक आि ेआहण कुठे सिंयम 

आहण स्वीकार अहधक योग्य आि.े 

जेव्िा िे प्रत्येक गोष्ट हनयिंहत्रि करण्याचा प्रयत्न करिाि, िेव्िा िाण आहण 

अकायविमिा वाढिे. 

पण हजिे प्रभाव सिंपिो ि ेओळखल्यावर, त्यािंची ऊजाव अहधक योग्य हठकाणी 

वापरली जािे. 

ि ेित्त्व दनैिंहदन जीवनाि लाग ूकरण्यासाठी प्रामाहणक हचिंिन आवश्यक आि.े 
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अनेक अडचणी या िीन भागािंमध्ये गोंधळ झाल्यामळेु हनमावण िोिाि. 

व्यक्ती कधी अशा गोष्टी हनयिंहत्रि करण्याचा प्रयत्न करिे ज्या स्वीकाराव्या 

लागिाि, 

हकिं वा हजिे प्रभाव शक्य आि ेहििे कृिी करि नािी, 

हकिं वा ज्या गोष्टी हिच्या िािाि आििे त्याकडे दलुवि करिे. 

ि ेस्पष्ट झाल्यावर, सिंिलुन परि येििं. 

यासाठी एक सोपा सराव आि—ेिीन विुवळािंचा हवचार. 

िीन विुवळे कल्पना करा: 

हनयिंत्रण 

प्रभाव 

स्वीकार 

हनयिंत्रणाच्या विुवळाि त्या गोष्टी हलिा ज्या पणूवपणे िमुच्या िािाि आििे—

जसे िमुचा प्रहिसाद, सिंवाद, हकिं वा प्रयत्न. 

प्रभावाच्या विुवळाि त्या गोष्टी हलिा हजिे िमु्िी बदल घडव ूशकिा—पण पणूव 

हनयिंत्रण नािी. 

स्वीकाराच्या विुवळाि त्या गोष्टी हलिा ज्या त्वररि बदलिा येि नािीि—जसे 

भिूकाळ, बाह्य पररहस्ििी, हकिं वा इिरािंचे हनणवय. 

ि ेस्पष्ट पाहिल्यावर िाण कमी िोिो. 

ऊजाव आपोआप हनयिंत्रणाच्या विुवळाकडे जािे—हजिे िी प्रभावी ठरिे. 

प्रभाव सिंयमाने आहण सिकायावने िािाळला जािो. 
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आहण स्वीकार अहधक सिज िोिो—कारण हनयिंत्रणाच्या मयावदा स्पष्ट 

हदसिाि. 

िा र्दहष्टकोन हनणवय प्रहियेला बदलिो. 

प्रत्येक पररहस्ििीला भावहनक प्रहिहिया दणे्याऐवजी, व्यक्ती हवचार करि—े

माझी ऊजाव कुठे अिवपणूव आि?े 

यामळेु प्रयत्न आहण स्वीकार यािंच्याि सिंिलुन हनमावण िोििं. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

ज्ञान िेव्िा स्पष्ट िोििं—जेव्िा आपण काय हनयिंहत्रि करू शकिो, काय प्रभाव 

टाकू शकिो, आहण काय स्वीकाराविं लागेल ि ेओळखिो. 

 

हचंिन 

िमुच्या जीवनािील एखाद्या सध्याच्या समस्येचा हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: 

या पररहस्ििीिील कोणिे भाग माझ्या हनयिंत्रणाि आििे? 

कोणत्या भागािंवर मी प्रभाव टाकू शकिो पण पणूवपणे ठरव ूशकि नािी? 

आहण कोणिे भाग मला सध्या स्वीकारावे लागिील? 

 

लिान प्रयोग 

एका कागदावर िीन विुवळे काढा: 

हनयिंत्रण 

प्रभाव 

स्वीकार 

िमुच्या मनाि असलेली एक पररहस्ििी हनवडा. 

त्या पररहस्ििीचे वेगवेगळे भाग योग्य विुवळाि हलिा. 

निंिर पािा—िमुची ऊजाव जास्ि कुठे खचव िोिे आि?े 

अनेकदा लिाि येईल—ऊजाव अशा गोष्टींवर खचव िोिे ज्या आपल्या 

हनयिंत्रणाि नािीि, 

आहण हजिे खरा प्रभाव टाकिा येिो, हििे कमी लि हदलिं जाििं.  
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प्रकिि ३० — भावहनक आवाजाच्या पलीकडे पाििे 

 

भावना या मानवी अनभुवाचा अत्यावश्यक भाग आििे. 

त्या आपल्याला काय मित्त्वाचिं आि ेि ेजाणवायला मदि करिाि, धोका 

हकिं वा सिंधी यािंची सचूना दिेाि, आहण इिरािंशी जोडिाि. 

आनिंद, दःुख, भीिी, राग, आहण करुणा—या सवव भावना आपल्या अिंिगवि 

जगाबद्दल आहण बाह्य पररहस्ििीबद्दल मित्त्वाची माहििी दिेाि. 

पण भावना आपल्या आकलनावरिी खोल पररणाम करिाि. 

जेव्िा भावना िीव्र िोिाि, िेव्िा त्या “भावहनक आवाज” ियार करिाि—

असा मानहसक वािावरण हजिे भावना इिक्या प्रभावी िोिाि की त्या 

पररहस्ििी कशी हदसिे आहण कशी समजली जािे ि ेबदलनू टाकिाि. 

अशा वेळी, हनणवय स्पष्ट आहण िािडीचे वाटिाि—पण िे अनेकदा 

वास्िवापेिा भावनेवर आधाररि असिाि. 

रागामळेु मिभेद वैयहक्तक हवर्श्ासघािासारखे वाटू शकिाि. 

भीिीमळेु अहनहिििा मोठ्या सिंकटासारखी हदस ूशकिे. 

दःुखामळेु िात्परुत्या अडचणी कायमस्वरूपी वाटू शकिाि. 

पररहस्ििी बदललेली नसिे—पण िी पािण्याचा र्दष्टीकोन बदललेला असिो. 

म्िणनूच, ज्ञानासाठी िी िमिा आवश्यक आि—ेकी भावना आपल्याच्या 

आकलनावर जास्ि प्रभाव टाकि आििे का ि ेओळखणे. 

ित्त्वज्ञान परिंपरािंनीिी या प्रश्नावर हवचार केला आि.े 
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बौद्ध mindfulness मध्य,े व्यक्तीला भावना ओळखायला हशकवलिं जाििं—

पण त्यािंच्याशी लगेच एकरूप न िोिा. 

“I am angry” असिं म्िणण्याऐवजी, mindfulness म्िणििं: 

“राग उपहस्िि आि.े” 

या छोट्या बदलामळेु, भावना ओळखली जाि—ेपण िी सिंपणूव ओळख बनि 

नािी. 

भावना हनरीिण करण्यासारखी गोष्ट बनिे—िी सिंपणूव अनभुव ठरि नािी. 

आधहुनक न्यरूोसायन्स याला वैज्ञाहनक आधार दिेे. 

भावना अनकेदा मेंदिूील अशा भागािनू येिाि जे धोका हकिं वा बिीस 

ओळखिाि. 

ि ेभाग खपू वेगाने प्रहिहिया दिेाि—कधी कधी हवचार करण्याआधीच. 

जेव्िा भावहनक सहियिा जास्ि िोिे, िेव्िा लि मयावहदि िोििं आहण 

आकलन पिपािी िोििं. 

पण जेव्िा व्यक्ती जाणीवपवूवक भावना ओळखिे, िेव्िा मेंदचूे हवचार आहण 

सिंिलुनाशी सिंबिंहधि भाग सहिय िोिाि. 

यामळेु भावना समजनू घेिा येिे—फक्त त्यावर प्रहिहिया दणे्याऐवजी. 

म्िणजेच, जागरूकिा भावना आहण हवचार यािंच्याि सिंिलुन हनमावण करिे. 

Cognitive psychology आहण CBT (Cognitive Behavioral Therapy) 

दखेील दाखविाि की भावना आपल्या हवचारािंवर प्रभाव टाकिाि. 
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िीव्र भावना स्वयिंचहलि हवचार हनमावण करिाि— 

गहृििकिं , भीिी, हकिं वा अहिशयोक्त हनष्कर्व. 

उदािरणािव: 

एखाद्या टीकेमळेु हवचार येऊ शकिो—“मी नेिमी अपयशी ठरिो.” 

उहशरा आलेल्या उत्तरामळेु वाटू शकििं—“िो माझ्यावर नाराज आि.े” 

अहनहिििेमळेु वाटू शकििं—“सगळिं चकुीचिं िोणार आि.े” 

ि ेहवचार पटणारे वाटिाि—कारण िे िीव्र भावनेच्या िणी येिाि. 

पण िे अनेकदा वास्िव नसनू हवचारािंच्या सवयी असिाि. 

भावहनक आवाज ओळखणे म्िणजे भावना दाबणे नािी. 

भावना मित्त्वाच्या असिाि—त्यािंना लि दणेिं आवश्यक आि.े 

उद्दशे त्यािंना दरू करणे नािी—िर त्यािंना स्पष्टपणे पािणे आि.े 

यासाठी एक सोपी पद्धि म्िणजे—भावनािंना नाव दणेे. 

जेव्िा िीव्र भावना येिे, िेव्िा िोडा हवराम घ्या आहण िी ओळखा: 

राग उपहस्िि आि.े 

हचिंिा उपहस्िि आि.े 

हनराशा उपहस्िि आि.े 

िी कृिी लिान वाटू शकिे—पण िी अनभुव बदलिे. 

भावना सिंपणूव अनभुव न राििा—त्याचा एक भाग बनिे. 

मन ओळखििं—िी भावना आि,े पण िीच सववकािी नािी. 
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यामळेु भावना हवचार आहण कृिी हनयिंहत्रि करणारी शक्ती रािि नािी—िी 

हनरीिणाचा भाग बनिे. 

काळानसुार, िा सराव भावहनक हववेक वाढविो. 

व्यक्ती स्वयिंचहलि प्रहिहिया दणे्याऐवजी, कुििूलाने भावना पािायला 

हशकिे. 

प्रश्न हनमावण िोिाि: 

िी भावना कशामळेु आली? 

िी िीव्रिा पररहस्ििीशी जळुिे का? 

या भावनेसििी सिंिहुलि प्रहिसाद काय अस ूशकिो? 

ि ेप्रश्न र्दहष्टकोन परि आणिाि. 

भावहनक आवाजाि घेिलेले हनणवय अनेकदा आवेगपणूव असिाि—आहण 

निंिर पिात्ताप िोिो. 

पण जेव्िा भावना आहण कृिी यामध्ये जागरूकिा येिे, िेव्िा प्रहिसाद अहधक 

हवचारपवूवक िोिो. 

भावना अनभुवाचा भाग राििे—पण िी पररणाम ठरवि नािी. 

म्िणनूच, भावहनक आवाजाच्या पलीकडे पािण्याची िमिा िी ज्ञानाचा एक 

मित्त्वाचा भाग आि.े 

िी आपल्याला भावनािंशी जोडून ठेविे—पण त्यािंच्यामळेु वािून जाऊ दिे  

नािी. 

आहण या सिंिलुनाि, आकलन अहधक स्पष्ट िोििं.  
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मुख्य अंिदृयष्टी 

िीव्र भावना आकलन हवकृि करू शकिाि—पण जागरूकिा आपल्याला 

त्या ओळखण्यास आहण त्यािंच्याद्वारे हनयिंहत्रि न िोण्यास मदि करिे. 

 

हचंिन 

अलीकडचा एखादा प्रसिंग आठवा हजिे एखाद्या िीव्र भावनेने िमुच्या 

प्रहिहियेवर प्रभाव टाकला. 

स्विःला हवचारा: 

त्या िणी कोणिी भावना िोिी? 

त्या भावनेच्या िीव्रिेमळेु पररहस्ििीचिं माझिं आकलन बदललिं िोििं का? 

 

लिान प्रयोग 

पढुील वेळी िीव्र भावना आली, िेव्िा िोडा हवराम घ्या आहण हिला मनाि 

नाव द्या. 

उदा.: 

“राग उपहस्िि आि.े” 

“हचिंिा उपहस्िि आि.े” 

शरीराि िी भावना कशी जाणविे ि ेफक्त पािा—िाबडिोब प्रहिहिया न दिेा. 

िा छोटा सराव भावना आहण प्रहिहिया यािंच्याि अिंिर हनमावण करिो—आहण 

अहधक शिाणे प्रहिसाद दणे्यास मदि करिो.  
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प्रकिि ३१ — अंिगयि आवाज की सवयींचा आवाज? 

 

मानव अनेकदा “अिंिगवि आवाज” याबद्दल बोलिाि. 

हनणवयाच्या हकिं वा अहनहिििेच्या िणी, कािी लोकािंना आिनू एक हदशा 

हमळाल्यासारखिं वाटििं. िा आवाज कधी अिंिज्ञावनासारखा, कधी 

हववेकबदु्धीसारखा, िर कधी योग्य-अयोग्य याबद्दलची शािंि जाणीव म्िणनू 

प्रकट िोिो. 

पण मनामध्ये इिर अनेक आवाजिी असिाि. 

कािी आवाज भीिीिनू येिाि. 

कािी समाजाने आहण अनभुवािंनी ियार झालेले असिाि. 

कािी अििंकारािनू येिाि—स्वीकृिी, ओळख हकिं वा हनयिंत्रणाची इच्छा. 

ि ेसवव आवाज अनेकदा सारखेच हवर्श्ासािव वाटिाि. 

म्िणनूच, ज्ञानाचा एक मित्त्वाचा भाग म्िणजे या आवाजािंमध्ये फरक 

ओळखणे. 

प्रत्येक अिंिगवि आवाज खऱ्या अिंिज्ञावनाचा नसिो. 

अनेक वेळा, मनामधले हवचार ि ेफक्त जनु्या सवयींचे पनुराविवन असिाि—जे 

भिूकाळािील अनभुव, सिंस्कार, हकिं वा भावहनक पद्धिींमधनू आलेले 

असिाि. 

िा फरक समजनू घेण्यासाठी हनरीिण आवश्यक आि.े 

एक साधा हववेकाचा प्रयोग याि मदि करू शकिो. 
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जेव्िा एखादा अिंिगवि आवाज एखाद्या हनणवयाच्या वेळी स्पष्टपणे जाणविो, 

िेव्िा िािंबनू िीन प्रश्न हवचारिा येिाि. 

पहिला: िा आवाज घाई आहण भीिीने बोलिो आि ेका, की शािंि ज्ञानाने.? 

भीिीिनू येणारे आवाज अनेकदा घाई करिाि, िात्काळ कृिीची मागणी 

करिाि, हकिं वा काल्पहनक पररणामािंची चेिावणी दिेाि. 

खरिं अिंिज्ञावन साधारणपणे शािंि असििं—हनणवय कठीण असला िरी त्याि घाई  

नसिे. 

दसुरा: िा आवाज माझ्या खोल मलू्यािंशी जळुिो का, की मला त्यािंना दलुवि 

करायला सािंगिो? 

सवयींचे आवाज अनेकदा आराम, मान्यिा हकिं वा जनु्या पद्धिी हटकवायला 

सािंगिाि. 

खरिं मागवदशवन प्रामाहणकपणा, एकहनष्ठिा, आहण वाढ यािंच्याशी जळुलेलिं 

असििं. 

हिसरा: मी िाच सल्ला एखाद्या जवळच्या व्यक्तीला दईेन का? 

िोडिं अिंिर घेऊन हवचार केल्यावर, आवाज ज्ञानािनू येिो आि ेकी हचिंिेिनू—

ि ेस्पष्ट िोऊ शकििं. 

ि ेप्रश्न त्वररि हनहिि उत्तर दिे नािीि. 

पण िे मनाला स्वयिंचहलि प्रहिहियेिनू बािरे काढून हववेकाकडे नेिाि. 

वेदािंि ित्त्वज्ञानाि “हववेक” िी सिंकल्पना अत्यिंि मित्त्वाची आि.े 

हववेक म्िणजे जे खरे आि ेआहण जे फक्त हदसििं आि ेयामधला फरक 

ओळखण्याची िमिा. 
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आिल्या जीवनाि याचा अिव असा—हवचार आहण प्रेरणा लगेच सत्य 

मानण्याऐवजी त्यािंचिं हनरीिण करणिं. 

एखादा हवचार येिो याचा अिव िो सत्यच आि ेअसिं नसििं. 

हववेक त्या हवचाराचा स्रोि िपासिो. 

यासारखीच कल्पना Jungian psychology मध्येिी आढळिे. 

या र्दहष्टकोनानसुार, मनाि अनेक प्रकारचे प्रभाव असिाि. 

कािी हवचार अिंिज्ञावनािनू येिाि. 

कािी बालपण, समाज, हशिक, हकिं वा अनभुवािंमधनू आलेले असिाि. 

ि ेहशकलेले आवाज इिके पररहचि िोिाि की िे स्विःचाच भाग वाटू 

लागिाि. 

उदािरणािव: 

िलुा कोणत्यािी पररहस्ििीि यशस्वी व्िायलाच िविं. 

ि ूकोणालािी हनराश करू नकोस. 

चकू झाली िर लोक िलुा नाकारिील. 

ि ेहवचार अिंिगवि मागवदशवनासारखे वाटिाि. 

पण अनेकदा िे समाजाच्या हकिं वा भिूकाळाच्या प्रभावािनू आललेे 

असिाि—ज्ञानािनू नव्ि.े 

अशा किा िळूिळू हनणवयािंवर पररणाम करिाि. 

ध्यान आहण हचिंिन परिंपरािंनी या अिंिगवि किािंकडे लि दणे्यावर भर हदला 

आि.े 
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ध्यानामध्ये व्यक्ती हवचार येिाना आहण जािाना पाििे—त्यािंच्याशी लगेच 

एकरूप न िोिा. 

यािनू एक गोष्ट स्पष्ट िोिे— 

अनेक हवचार ि ेफक्त सवयी आििे. 

िे येिाि, िोडा वेळ प्रभाव टाकिाि, आहण हनघनू जािाि. 

िी जाणीव हनमावण झाल्यावर, जागरूकिा आहण हवचार यामध्ये अिंिर ियार 

िोििं. 

या अिंिरािनू एक मित्त्वाचा प्रश्न उभा राििो: 

िा आवाज कुठून येिो आि?े 

कािी आवाज भीिीिनू येिाि—िे टाळण्याकडे ढकलिाि हकिं वा धोका 

वाढवनू दाखविाि. 

कािी अििंकारािनू येिाि—प्रहिमा हटकवण्याची हकिं वा मान्यिा हमळवण्याची 

इच्छा. 

ि ेआवाज अनेकदा जोराि आहण आग्रिाने बोलिाि. 

अिंिज्ञावन वेगळिं असििं. 

िे शािंि असििं. त्याि नाट्य हकिं वा दडपण नसििं. 

िे नेिमी स्पष्ट सचूना दिे नािी, पण िे िळूिळू योग्य हदशेकडे इशारा करििं—

हजिे मलू्यािंशी ससुिंगिी असिे. 

िा फरक ओळखणिं मन शािंि असिाना सोपिं िोििं. 

जेव्िा भीिी हकिं वा उत्साि जास्ि असिो, िेव्िा आवाज हमसळिाि. 
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ज्याचा आवाज मोठा आि ेिोच खरा वाटिो. 

शािंििेचे सराव—र्श्ासावर लि, हनरीिण, हचिंिन—ि ेआवाज कमी करिाि. 

भावहनक िीव्रिा कमी झाली की सकू्ष्म मागवदशवन अहधक स्पष्ट हदसििं. 

आणखी एक मागव म्िणजे—त्या आवाजाचा पररणाम पािणिं. 

िो ज्ञान, सिंयम, आहण प्रामाहणकपणा वाढविो का? 

की िो िणाव, घाई, आहण आत्म-टीका हनमावण करिो? 

भीिी हकिं वा सवयींमधनू आलेले आवाज िणाव हनमावण करिाि. 

अिंिज्ञावन, कठीण हनणवय असला िरी, हस्िरिा दिेे. 

काळानसुार, ि ेहनरीिण हववेक वाढवििं. 

व्यक्ती प्रत्येक हवचारावर लगेच हवर्श्ास ठेवि नािी. 

हवचार आहण प्रेरणा िपासल्या जािाि. 

मन पणूवपणे शािंि िोि नािी—हवचार येिच राििाि. 

पण त्यािंच्याशी नाििं बदलििं. 

व्यक्ती हशकिे— 

प्रत्येक आवाजावर लगेच हवर्श्ास ठेवण्याची गरज नािी. 

कािी आवाज सवयीचे असिाि. 

कािी भीिीचे असिाि. 

कािी खोल समजिुीिनू येिाि. 

ज्ञान हवकहसि िोििं—जेव्िा मन िळूिळू या फरकाला ओळखायला हशकििं.  
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मुख्य अंिदृयष्टी 

प्रत्येक अिंिगवि आवाज अिंिज्ञावन नसिो; अनेक हवचार भीिी, अििंकार, हकिं वा 

सवयींमधनू येिाि. 

 

हचंिन 

अलीकडचा एखादा हनणवय आठवा हजिे िमुच्या मनाि स्पष्ट आवाज िोिे. 

स्विःला हवचारा: 

िा आवाज ज्ञान आहण एकहनष्ठिेकडे नेि िोिा का, की भीिी आहण 

मान्यिेच्या गरजेने चालि िोिा? 

िा हवचार भिूकाळािील अनभुव हकिं वा सामाहजक अपेिािंमधनू आला अस ू

शकिो का? 

 

लिान प्रयोग 

पढुील वेळी एखादा मजबिू अिंिगवि हवचार आला, िेव्िा िािंबा आहण िीन 

प्रश्न हवचारा: 

1. या आवाजासोबि कोणिी भावना आि?े 

2. िा हवर्श्ास मी कुठे हशकलो असेल? 

3. िा आवाज मला स्पष्टिेकडे नेि आि ेका, की िणावाकडे? 

िा छोटा हवचारप्रहिया सवयींचे हवचार आहण अिंिज्ञावन यामध्ये फरक 

ओळखायला मदि करिो.  
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प्रकिि ३२ — ज्ञानामध्ये शांििेची भूहमका 

 

आधहुनक जीवनाि प्रसन्निा फार कमी हमळिे. 

सिंभार्णिं, सिंदशे, सचूना, बािम्या, आहण सिि येणारी माहििी—ि ेसवव 

हदवसाचा मोठा भाग व्यापनू टाकिाि. बाह्य आवाज कमी झाला िरी मन 

स्विःचिं काम सरुू ठेवििं—योजना करण,े आठवण काढण,े हचिंिा करणे, हकिं वा 

हवशे्लर्ण करणे. 

एक हवचार दसुऱ्याच्या मागे येि राििो. 

अशा पररहस्ििीि, ज्ञान हमळवणिं कठीण िोििं. 

ज्ञानासाठी अनेकदा एक साधी पण दहुमवळ गोष्ट आवश्यक असिे—प्रसन्निा. 

प्रसन्निा म्िणजे पणूवपणे आवाज नसणिं नव्ि.े 

िी अशी अवस्िा आि ेहजिे मन प्रत्येक गोष्टीवर लगेच प्रहिहिया दिे नािी. 

शािंििेमध्ये लि हस्िर िोििं. हवचार इिके मिंद िोिाि की जागरूकिा प्रहिहिया 

दणे्याऐवजी हनरीिण करू शकिे. 

िेव्िा आकलन अहधक स्पष्ट िोििं. 

अनेक ित्त्वज्ञान आहण आध्याहत्मक परिंपरािंनी शािंििेचिं मित्त्व ओळखलिं आि.े 

हचनी ित्त्वज्ञ लाओझी यािंच्या हवचारािंमध्ये, जे िाओवादाशी सिंबिंहधि आििे, 

ज्ञानाचा सिंबिंध प्रसन्निा आहण हस्िरिेशी जोडला जािो. Tao Te Ching मध्ये 

सािंहगिलिं आि ेकी अहि हिया आहण आवाज जीवनाच्या सकू्ष्म पद्धिी 

लपविाि, िर शािंि हनरीिण त्यािंना हदस ूदिेिं. 
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हस्िरिा िे दाखविे जे अहस्िरिा लपविे. 

त्याचप्रमाणे, प्रारिंभीच्या हििन हचिंिन परिंपरेिील कािी साधक, ज्यािंना Desert 

Fathers म्िणनू ओळखलिं जाििं, त्यािंनी शािंि वािावरण हनवडलिं—जगापासनू 

पळण्यासाठी नव्ि,े िर मन अहधक स्पष्टपणे समजण्यासाठी. 

शािंििेमध्ये त्यािंनी पाहिलिं— 

हवचार कसे येिाि आहण जािाि, 

भावना कशा वाढिाि आहण कमी िोिाि, 

आहण प्रहिहिया िािंबली की ज्ञान कशी येिे. 

त्यािंच्या सरावाने एक मित्त्वाची गोष्ट दाखवली— 

अनेक अिंिगवि अहस्िरिा सििच्या उत्तेजनामळेु वाढिे. 

प्रसन्निा त्या अहस्िरिेला शािंि िोऊ दिेे. 

आधहुनक सिंशोधनिी िचे दशववििं. 

मेंद ूहदवसभर मोठ्या प्रमाणाि माहििी प्रहिया करिो. सििचिं उत्तेजन 

मानहसक िकवा हनमावण करू शकििं—ज्यामळेु लि, हवचार, आहण 

हनणवयिमिा कमी िोिे. 

शािंििेचे िण मानहसक सिंिलुन परि आणिाि. 

जेव्िा बाह्य माहििी कमी िोिे, िेव्िा मेंद ूअनभुव समजनू घेऊ शकिो आहण 

माहििी व्यवहस्ििपणे पनुरवचना करू शकिो. 

यािनू अनेकदा असे हवचार आहण अिंिर्दवष्टी हनमावण िोिाि जे सििच्या 

गिीमध्ये हदसि नािीि. 
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म्िणनूच, हववेकासाठी प्रसन्निा आवश्यक आि.े 

शािंििेहशवाय, मन प्रत्येक गोष्टीवर स्वयिंचहलि प्रहिहिया दिेिं. हनणवय पटकन 

घेिले जािाि—भावना हकिं वा सामाहजक दडपणाच्या प्रभावाखाली. 

पण पररहस्ििीचे खोल पैल ूलिाि येि नािीि. 

प्रसन्निा हवचारासाठी जागा ियार करिे. 

त्या जागेि, जागरूकिा सकू्ष्म गोष्टी ओळखिे—लिान भावहनक बदल, 

अिंिज्ञावनाचे सिंकेि, हकिं वा एखादी प्रहिहिया योग्य नािी याची जाणीव. 

प्रसन्निा िािडीपणािी कमी करिे. 

अनेक वाद वाढिाि कारण लोक लगेच प्रहिहिया दिेाि—हवचार न करिा. 

एक छोटा शािंि िण सिंपणूव प्रहिसाद बदल ूशकिो. 

प्रसन्निा हवकहसि करण्यासाठी आयषु्यािनू पणूवपणे दरू जाण्याची गरज नािी. 

लिान हवरामिी परेुसे असिाि. 

या हवरामािंना आपण “सकू्ष्म शािंि िण” म्िण ूशकिो. 

एखाद्या सिंदशेाला उत्तर दणे्यापवूी कािी सेकिं द. 

सिंभार्णाि बोलण्यापवूी एक शािंि र्श्ास. 

एका कामानिंिर दसुरिं सरुू करण्याआधी िोडा हवराम. 

या िणािंमध्ये, मन प्रहिहिया दणे्यापासनू लि दणे्याकडे वळििं. 

िा हवराम छोटा वाटिो—पण त्याचा पररणाम खोल असिो. 

िो सििच्या उत्तेजनाची साखळी िोडिो आहण जागरूकिा परि आणिो. 
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काळानसुार, ि ेछोटे िण साठि जािाि. 

मन शािंििेशी अहधक पररहचि िोििं—आहण सििच्या गिीवर कमी अवलिंबनू 

रािििं. 

प्रसन्निा ऐकण्याची िमिा वाढविे. 

जेव्िा मन पढुचा प्रहिसाद ियार करि नािी हकिं वा अिंिगवि सिंभार्ण करि नािी, 

िेव्िा िे इिरािंना अहधक पणूवपणे ऐकू शकििं. 

सिंभार्ण अहधक समजिूदार आहण हवचारपवूवक िोििं. 

ऐकणिं स्विःच ज्ञानाचा एक भाग बनििं. 

शािंििेचा आणखी एक फायदा म्िणजे हवचारािंचिं हनरीिण करिा येणिं. 

मन शािंि झाल्यावर, पॅटनव हदसायला लागिाि—वारिंवार येणाऱ्या हचिंिा, 

सवयीचे हनणवय, हकिं वा गहृििकिं . 

ि ेपॅटनव हदसले की िे पणूवपणे अर्दश्य रािि नािीि. 

प्रसन्निा एक आरसा बनि—ेज्याि मन स्विःला पािू शकििं. 

या आरशािनू हववेक वाढिो. 

जग सिि प्रहिहिया दणे्यास प्रवतृ्त करििं. 

पण प्रसन्निा एक दहुमवळ सिंधी दिेे—ज्ञानाने. प्रहिसाद दणे्याची. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

ज्ञान अनेकदा त्या िणी उदयास येििं जेव्िा मन प्रहिहिया दणे्याऐवजी हनरीिण 

करण्याइिकिं  शािंि िोििं. 

 

हचंिन 

िमुच्या हदवसाि हकिी वेळ सिि माहििी, सिंभार्णिं, हकिं वा हवचार चाल ू

असिाि याचा हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: 

शेवटचा वेळ कधी िोिा जेव्िा मी जाणीवपवूवक शािंििेचा अनभुव घेिला? 

जर मी प्रहिहिया दणे्याआधी छोटे हवराम घेिले, िर माझे हनणवय कसे 

बदलिील? 

 

लिान प्रयोग 

हदवसभराि कािी सकू्ष्म शािंि िण ियार करा. 

सिंदशेाला उत्तर दणे्यापवूी हकिं वा सिंभार्णाि बोलण्यापवूी, एक िळू र्श्ास घ्या. 

त्या र्श्ासादरम्यान पररहस्ििी फक्त पािा—िाबडिोब प्रहिहिया न दिेा. 

निंिर हवचारपवूवक प्रहिसाद द्या. 

ि ेछोटे हवराम त्या शािंि जागरूकिेला वाढविाि हजिनू ज्ञान हनमावण िोििं.  
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प्रकिि ३३ — हविोधाभास: जेव्िा हवरुद्ध गोष्टी दोन्िी खऱ्या असिाि 

 

मानवी हवचार साधेपणाकडे झकुिाि. 

मन अनभुवािंना स्पष्ट हवभागािंमध्ये मािंडण्याचा प्रयत्न करििं—योग्य हकिं वा 

अयोग्य, यश हकिं वा अपयश, कृिी हकिं वा हवश्रािंिी, स्वीकार हकिं वा बदल. 

यामळेु हनणवय सोपे वाटिाि, कारण गुिंिागुिंिी कमी करून स्पष्ट पयावय ियार 

िोिाि. 

पण जीवन सिसा इिकिं  सरळ नसििं. 

अनेक पररहस्ििींमध्ये हवरोधाभास असिो—हजिे दोन हवरुद्ध वाटणाऱ्या गोष्टी 

एकाच वेळी खऱ्या असिाि. 

एखादी व्यक्ती आपल्या पररहस्ििीबद्दल कृिज्ञिी अस ूशकिे आहण 

असमाधानीिी. 

एखाद्या नात्यामध्ये स्वीकारिी आवश्यक असिो आहण बदलिी. 

एखादा कठीण अनभुव वेदनादायकिी असिो आहण वाढ घडवणारा दखेील. 

जेव्िा मन फक्त एका बाजचूी हनवड करििं, िेव्िा समज मयावहदि राििे. 

ज्ञानासाठी अनेकदा दोन सत्य एकाच वेळी धरण्याची िमिा आवश्यक 

असिे. 

हवरोधाभास अनेक ित्त्वज्ञान आहण हचिंिन परिंपरािंमध्ये अभ्यासला गेला आि.े 

Zen परिंपरेि, हवरोधाभास koans च्या स्वरूपाि हदसिो—अशा हवधानािंमध्ये 

हकिं वा प्रश्नािंमध्ये जे सामान्य िकावला आव्िान दिेाि. 
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कोआन प्रिमदशवनी हवरोधाभासी वाटिो, पण त्याचा उद्दशे गोंधळ हनमावण 

करणे नसिो. 

िो मनाला कठोर चौकटींपलीकडे जाऊन अहधक खोल समज हमळवण्यासाठी 

प्रोत्साहिि करिो. 

हवरोधाभासाचा सामना केल्यावर मन अहधक लवहचक िोििं. 

िे वास्िवाला सोप्या हनष्कर्ाांमध्ये बसवण्याऐवजी त्याच्या गुिंिागुिंिीला 

स्वीकारायला हशकििं. 

आधहुनक मानसशास्त्रिी या लवहचकिेचिं मित्त्व ओळखििं. 

Dialectical thinking आहण psychological flexibility यावरील सिंशोधन 

दाखवििं की जे लोक एकाच वेळी अनके र्दहष्टकोन ठेव ूशकिाि, िे 

जीवनािील आव्िानािंना अहधक प्रभावीपणे सामोरे जािाि. 

िे कठोर हवचारािंमध्ये अडकि नािीि—िर हवहवध सत्य एकत्र अहस्ित्वाि 

अस ूशकिाि ि ेस्वीकारिाि. 

यामळेु हनणवयिमिा, भावहनक सिंिलुन, आहण नािेसिंबिंध सधुारिाि. 

या पसु्िकाच्या मध्यविी हवचाराििी िचे हदसििं. 

Serenity Prayer सािंगिे—जे बदलिा येि नािी िे स्वीकारा, आहण जे 

बदलिा येििं िे बदलण्यासाठी धैयव ठेवा. 

पहिल्या र्दष्टीिेपाि ि ेहवरोधाभासी वाटििं. 

स्वीकार म्िणजे हस्िरिा. 

धैयव म्िणजे कृिी. 
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पण दोन्िी आवश्यक आििे. 

धैयावहशवाय स्वीकार हनहष्ियिेि बदलिो. 

स्वीकाराहशवाय धैयव अनावश्यक सिंघर्व हनमावण करिो. 

ज्ञान याि आि—ेकोणिा प्रहिसाद कोणत्या िणी योग्य आि ेि ेओळखण्याि. 

हवरोधाभास म्िणजे जीवनाची गुिंिागुिंि. 

उदािरणािव, एखाद्या कठीण पररहस्ििीि व्यक्तीला कािी गोष्टी स्वीकाराव्या 

लागिाि, िर कािी बदलण्यासाठी प्रयत्न करावा लागिो. 

पालक मलुावर हनस्वािव प्रेम करू शकिो—आहण िरीिी स्पष्ट मयावदा ठेव ू

शकिो. 

एखादा व्यक्ती एखाद्या ध्येयाकडे वाटचाल करिाना आत्महवर्श्ासिी अनभुव ू

शकिो आहण अहनहिििािी. 

या पररहस्ििींमध्ये, फक्त एक बाज ूहनवडल्यास सत्याचा कािी भाग िरविो. 

मनाला हवरोधाभास स्वीकारणिं कठीण जाििं, कारण िे “हकिं वा–हकिं वा” हवचार 

करण्याची सवय लावनू घेिलेलिं असििं. 

हकिं वा मी ि ेस्वीकारिो, हकिं वा मी िे बदलिो. 

हकिं वा मी यशस्वी आि,े हकिं वा मी अपयशी आि.े 

हकिं वा मी मजबिू आि,े हकिं वा मी कमकुवि आि.े 

अशा हवचारािंमळेु जीवनाला कठोर चौकटीि बसवण्याचा प्रयत्न िोिो. 

हवरोधाभास वेगळा र्दहष्टकोन दिेो—“दोन्िी–आहण” हवचार. 

दोन्िी–आहण हवचार एकाच वेळी अनके सत्यािंना जागा दिेो. 
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मी विवमान स्वीकारू शकिो आहण बदलासाठी प्रयत्न करू शकिो. 

मी भीिी अनभुव ूशकिो आहण पढेु जाऊ शकिो. 

मी अहनहिििा मान्य करू शकिो आहण िरीिी कृिी करू शकिो. 

िा र्दहष्टकोन प्रहिसादाची मयावदा वाढविो. 

मन दोन टोकािंमध्ये अडकण्याऐवजी त्यािंना एकत्र आणायला हशकििं. 

िी जाणीव हवकहसि करण्यासाठी, “हकिं वा–हकिं वा” हवचार हदसल्यावर त्याकडे 

लि दणेिं आवश्यक आि.े 

जेव्िा मन म्िणििं—फक्त एकच उत्तर शक्य आि,े िेव्िा िािंबनू हवचारिा येईल: 

या दोन्िी बाजूिंमध्ये कािी सत्य अस ूशकििं का? 

िा प्रश्न गुिंिागुिंिीसाठी जागा हनमावण करिो. 

उदािरणािव, एखाद्या व्यावसाहयक अपयशानिंिर व्यक्तीला िे पणूव अपयश वाटू 

शकििं. 

पण हवचार केल्यावर त्याि हशकण्याची सिंधी हकिं वा नवीन हदशा दखेील हदस ू

शकिे. 

हनराशा आहण सिंधी दोन्िी एकत्र अस ूशकिाि. 

िसिंच, एखाद्या कठीण सिंभार्णाि करुणा आहण ठामपणा दोन्िी आवश्यक 

असिाि. 

समजनू घेणिं आहण मयावदा व्यक्त करणिं—दोन्िी एकत्र काम करिाि. 

हवरोधाभास ओळखल्यान ेज्ञान वाढििं, कारण िे जीवनािील गुिंिागुिंिीसाठी 

साधे उत्तर शोधण्याचा दबाव कमी करििं. 
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मन घाईने हनष्कर्व काढण्याऐवजी हवहवध पैल ूसमजनू घेण्यास ियार िोििं. 

काळानसुार, िा र्दहष्टकोन सिंिहुलि हवचार हवकहसि करिो. 

जीवन सिि हवरोधी शक्ती घेऊन येििं—प्रयत्न आहण हवश्रािंिी, खात्री आहण 

शिंका, स्वाििंत्र्य आहण नाििं. 

ज्ञान या िणावािंना नािीसिं करि नािी. 

िे त्यािंच्यासोबि समजिूदारपणे जगायला हशकििं. 

एक उदािरण हवचार करा— 

िमुच्या जवळच्या व्यक्तीचिं विवन वारिंवार िमु्िाला दखुावििं. 

एक मागव म्िणजे त्या व्यक्तीला बदलण्याचा प्रयत्न करणे. 

इिे धैयव आि—ेपण प्रसन्निा नािी, कारण दसुऱ्याच्या विवनावर पणूव हनयिंत्रण 

नसििं. 

दसुरा मागव म्िणजे शािंिपणे सवव कािी स्वीकारणिं. 

इिे प्रसन्निा आि—ेपण धैयव नािी, कारण प्रामाहणक सिंवाद टाळला जािो. 

ज्ञान हिसरा मागव दाखवििं. 

िो सािंगिो— 

त्या व्यक्तीचिं विवन िमुच्या हनयिंत्रणाि नािी—ि ेस्वीकारा. 

पण त्याच वेळी, प्रामाहणकपणे बोला आहण मयावदा ठेवा. 

दोन्िी गोष्टी एकत्र काम करिाि. 
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एक स्वीकार हशकविे. 

दसुरी कृिी हशकविे. 

हवरोधाभास म्िणजे गोंधळ नािी. 

िो दाखविो की वास्िव ि ेसाध्या “हकिं वा–हकिं वा” हवचारािंपेिा अहधक खोल 

आि.े 

जेव्िा प्रसन्निा आहण धैयव एकत्र येिाि, िेव्िा मन दोन पयावयािंमध्ये अडकि 

नािी. 

िे एक अहधक शिाणिं, हिसरिं उत्तर शोधििं. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

ज्ञान अनेकदा िेव्िा प्रकट िोििं जेव्िा दोन हवरोधी वाटणारी सत्य एकत्र 

अहस्ित्वाि अस ूशकिाि ि ेओळखलिं जाििं. 

 

हचंिन 

िमुच्या आयषु्यािील एखादी अशी पररहस्ििी हवचाराि घ्या हजिे दोन हवरोधी 

पयावयािंमध्ये सिंघर्व जाणविो. 

स्विःला हवचारा: 

या दोन्िी बाजूिंमध्ये कािी सत्य अस ूशकििं का? 

दोन्िी गोष्टी एकत्र मान्य केल्यास माझा र्दहष्टकोन कसा बदलेल? 

 

लिान प्रयोग 

िमुच्या हवचारािंमध्ये “हकिं वा–हकिं वा” पद्धि हदसल्यावर लि द्या. 

जेव्िा िमु्िी म्िणिा—“ि ेहकिं वा िेच शक्य आि,े” िेव्िा िािंबा आहण हवचार 

बदला: 

“दोन्िी–आहण” पद्धिीने. 

उदािरणािव: “मी अहनहिि अस ूशकिो आहण िरीिी कृिी करू शकिो.” 

“मी िा िण स्वीकारू शकिो आहण सधुारण्यासाठी प्रयत्न करू शकिो.” 

िा छोटा बदल िळूिळू जीवनािील हवरोधाभास समजनू घेण्याची िमिा 

वाढविो.  
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प्रकिि ३४ — परििामांमधून हशकिे, पिात्तापाहशवाय 

 

प्रत्येक कृिीचे पररणाम िोिाि. 

कािी पररणाम लगेच हदसिाि, िर कािी काळानसुार िळूिळू उलगडिाि. 

हनणवय नािेसिंबिंधािंवर, सिंधींवर, आहण वयैहक्तक वाढीवर प्रभाव टाकिाि. 

अगदी लिान हनवडी दखेील आयषु्याची हदशा ठरव ूशकिाि. 

म्िणनूच, अनके लोक चकुा टाळण्याची िीव्र इच्छा बाळगिाि. 

मनाला असिं वाटििं की ज्ञान म्िणजे नेिमी योग्य हनणवय घेणे. 

पण जेव्िा पररणाम अपेिेप्रमाणे िोि नािीि, िेव्िा पिात्ताप हनमावण िोिो. 

मला आधीच कळायला िविं िोििं. 

जर मी वेगळा हनणवय घेिला असिा िर? 

मी िा हनणवय का घेिला? 

ि ेहवचार दाखविाि की आपण भिूकाळािील कृिींना विवमानािील स्पष्टिेिनू 

न्याय दिेो. 

पण ज्ञान पररपणूविेिनू वाढि नािी. 

ज्ञान अनभुव आहण हचिंिनािनू वाढििं. 

कोणिीिी व्यक्ती प्रत्येक चकू टाळू शकि नािी हकिं वा प्रत्येक पररणाम आधीच 

ओळख ूशकि नािी. 

जीवनाि अनके गुिंिागुिंिीच्या पररहस्ििी येिाि—हजिे माहििी अपणूव असिे 

आहण पररणाम अहनहिि असिाि. 
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त्या िणी उपलब्ध असलले्या समजिुीनसुार हनणवय घेिले जािाि. 

पररणाम निंिरच स्पष्ट िोिाि. 

िी गोष्ट समजल्यावर, पररणामािंचा अिव बदलिो. 

पररणामािंना यश हकिं वा अपयशाचा परुावा मानण्याऐवजी, त्यािंना माहििी म्िणनू 

पाििा येििं. 

ित्त्वज्ञानानेिी िचे सािंहगिलिं आि.े 

अररस्टॉटलच्या हवचारािंमध्ये, ज्ञान म्िणजे व्याविाररक बहुद्धमत्ता—जी 

वास्िहवक जीवनािील हनणवयािंमधनू हवकहसि िोिे. 

िो म्िणिो की िी बहुद्धमत्ता िळूिळू अनभुवािनू वाढिे. 

लोक फक्त योग्य हनणवयािंमधनूच नािी, िर अपणूव हनणवयािंमधनूिी हशकिाि. 

प्रत्येक अनभुव दाखविो की कृिी आहण पररहस्ििी कशा एकमेकािंशी 

जोडलेल्या आििे. 

बौद्ध हवचारािंमध्येिी यासारखी कल्पना आि.े 

कमव म्िणजे हशिा हकिं वा बिीस नािी—िर कारण आहण पररणाम यािंची 

नैसहगवक प्रहिया आि.े 

कृिी पररणाम हनमावण करिाि, आहण िे पररणाम हशकण्याची सिंधी दिेाि. 

जेव्िा पररणाम काळजीपवूवक पाहिले जािाि, िेव्िा व्यक्ती जीवनािील पॅटनव 

समज ूलागिे. 

यामळेु कठोर आत्म-न्यायाची गरज कमी िोिे. 
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आधहुनक मानसशास्त्राििी “growth mindset” या सिंकल्पनेि िचे हदसििं. 

सिंशोधन दाखवििं की जे लोक चकुा हशकण्याची सिंधी म्िणनू पाििाि, िे 

कौशल्य आहण लवहचकिा अहधक चािंगल्या प्रकारे हवकहसि करिाि. 

िे दोर्ारोपाऐवजी सधुारण्यावर लि कें हद्रि करिाि. 

िा र्दहष्टकोन जीवनािील हनणवयािंनािी लाग ूिोिो. 

जेव्िा हचिंिनावर पिात्तापाचिं वचवस्व असििं, िेव्िा मन स्विःवर टीका करण्याि 

अडकििं. 

ऊजाव भिूकाळ पनु्िा पनु्िा आठवण्याि खचव िोिे—समजनू घेण्याि नािी. 

यामळेु भहवष्याि हनणवय घेण्याची भीिी हनमावण िोिे. 

अशा पररहस्ििीि हशकणिं कठीण िोििं. 

पण हचिंिन वेगळा मागव दाखवििं. 

िे पररणामािंकडे कुििूलाने पािििं. 

“मी का चकुलो?” असिं हवचारण्याऐवजी, मन हवचारििं— 

“या अनभुवािनू मी काय हशकू शकिो?” 

िा बदल हचिंिनाचा भावहनक स्वर बदलिो. 

भिूकाळ दोर्ाचा स्रोि न राििा अिंिर्दवष्टीचा स्रोि बनिो. 

या पद्धिीचा सराव करण्यासाठी एक सोपा मागव म्िणजे—कृिीनिंिरचिं हचिंिन. 

एखादा मित्त्वाचा अनभुव हकिं वा हनणवय झाल्यावर, िोडा वेळ घेऊन शािंिपणे 

त्याकडे पािा. 
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िीन साधे प्रश्न हवचारिा येिील: 

काय घडलिं? 

या अनभुवािनू मी काय हशकलो? 

पढुच्या वेळी मी काय वेगळिं करेन? 

ि ेप्रश्न दोर्ारोप न करिा समज वाढविाि. 

हचिंिनाचा उद्दशे भिूकाळ बदलणिं नािी—िर भहवष्य सधुारणिं आि.े 

या प्रहियेिील एक मित्त्वाचा भाग म्िणजे ि ेओळखणिं— 

पररणामािंवर अनेक घटकािंचा प्रभाव असिो. 

पररहस्ििी, वेळ, आहण इिर लोकािंचे हनणवय—ि ेसवव पररणाम घडविाि. 

हवचारपवूवक घेिलेला हनणवयसदु्धा अनपेहिि पररणाम दऊे शकिो. 

िी गुिंिागुिंि समजल्यावर, प्रत्येक पररणामाला स्विःच्या िमिेचा हकिं वा 

मलू्याचा िेट मोजमाप मानण्याची गरज रािि नािी. 

प्रत्येक अनभुव मोठ्या हशकण्याच्या प्रहियेचा भाग बनिो. 

काळानसुार, िा अनभुव हनणवयिमिा सधुारिो. 

पॅटनव स्पष्ट िोिाि. 

कोणिे मागव उपयकु्त आििे आहण कोणिे अडचणी हनमावण करिाि—ि ेहदस ू

लागििं. 

िीच समज ज्ञानाचा पाया बनिे. 
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ज्ञान पररपणूव कामहगरीिनू नव्ि,े िर जीवनाि सहिय सिभागािनू हवकहसि 

िोििं. 

प्रत्येक कृिी हशकविे. 

जरी कािी हनणवय हनराशाजनक पररणाम दिे असले िरी, िे खलुेपणाने 

पाहिल्यास मौल्यवान हशिक ठरिाि. 

भिूकाळ बदलिा येि नािी. 

पण िो समजिा येिो. 

आहण त्या समजिुीिनू, भहवष्यािील कृिी अहधक शिाण्या िोिाि. 

  

239



मुख्य अंिदृयष्टी 

पररणाम ि ेआपल्या मलू्याचा न्याय नसिाि; िे पढुील हनणवय अहधक स्पष्ट 

करण्यासाठी माहििी दिेाि. 

 

हचंिन 

असा एखादा हनणवय आठवा ज्याचा पररणाम अपेिेप्रमाणे झाला नािी. 

स्विःला हवचारा: 

या अनभुवान ेमला पररहस्ििीबद्दल हकिं वा स्विःबद्दल काय हशकवलिं? 

पनु्िा अशी पररहस्ििी आली िर मी काय वेगळिं करेन? 

 

लिान प्रयोग 

या आठवड्याि एखाद्या मित्त्वाच्या अनभुवाच्या निंिर—िो यशस्वी असो 

हकिं वा  

आव्िानात्मक—कािी हमहनटे काढून हचिंिन करा. 

िीन प्रश्न हलिा: 

1. काय घडलिं? 

2. मी काय हशकलो? 

3. या अनभुवािनू पढेु काय घेऊन जाणार आि?े 

िा छोटा सराव अनभुवाला िळूिळू ज्ञानाि रूपािंिररि करिो.  
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प्रकिि ३५ — हववेकाचा शांि उदय 

 

अनेक लोक ज्ञानाला अचानक हमळणाऱ्या अनभुिूीसारखिं समजिाि. 

एक प्रभावी अिंिर्दवष्टी येिे, सवव कािी स्पष्ट िोििं, आहण त्या िणानिंिर जीवन 

सिजपणे मागवदहशवि िोििं—असिं हचत्र अनेक किा आहण हशकवणीि हदसििं. 

अशा अिंिर्दवष्टीचे िण नक्कीच येिाि. 

पण ज्ञानाची खरी प्रहिया सिसा खपू शािंि असिे. 

हववेक एका मोठ्या िणाि अचानक प्रकट िोि नािी. 

िो िळूिळू हवकहसि िोिो—हनरीिण, अनभुव, हचिंिन, आहण जीवनािील 

पॅटनव समजनू घेि जाण्यामळेु. 

ज्ञानाच्या या िळूिळू हवकहसि िोणाऱ्या स्वरूपाची जाणीव झाली की 

हशकण्याकडे पािण्याचा र्दहष्टकोन बदलिो. 

सवव प्रश्नािंची उत्तरिं दणेाऱ्या एका पररपणूव िणाची वाट पािण्याऐवजी, आपण 

ओळखिो की हववेक जीवनाकडे लि दणे्यामधनू वाढिो. 

अनेक सिंस्कृिींिील हचिंिनपर परिंपरािंनी या सिंि प्रहियेवर भर हदला आि.े 

अनेक आध्याहत्मक मागाांमध्य,े साधक वर्ावनवुरे् ध्यान, हचिंिन, आहण नैहिक 

जीवनाद्वारे जागरूकिा हवकहसि करिाि. 

उद्दशे माहििी गोळा करणे नसिो—िर मनाच्या िालचाली आहण अनभुवािंचे 

पॅटनव पािणे असिो. 
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वारिंवार हनरीिणािनू, ज्ञान िळूिळू वाढिे. 

अनेक सिंस्कृिींमध्ये, ज्ञान ि ेएकट्याने हवकहसि िोणारी गोष्ट मानली गेली 

नािी. 

भारिीय ित्त्वज्ञानाि, हववके गरुु–हशष्य परिंपरेिनू हवकहसि िोिो. 

सिंवाद, हनरीिण, प्रश्न, आहण अनभुव यािंमधनू ज्ञान वाढििं. 

गरुु फक्त उत्तर दिे नािी. 

िो हशष्याला स्पष्ट पािायला मदि करिो—पॅटनव दाखवनू, खोल प्रश्न 

हवचारून, आहण आत्मपरीिणाला प्रोत्सािन दऊेन. 

या नात्यािनू एक मित्त्वाची गोष्ट स्पष्ट िोिे— 

अनेक वेळा अिंिर्दवष्टी दसुऱ्या व्यक्तीच्या र्दहष्टकोनािनू अहधक स्पष्ट िोिे. 

काळानसुार, िा सिंवाद अिंिगवि िोिो. 

गरुुचा प्रश्न हवचारणारा आवाज िळूिळू आपल्या आिल्या हचिंिनिमिेि 

रूपािंिररि िोिो. 

अशा प्रकारे, बािरेून आलेलिं ज्ञान आिल्या समजिुीचा भाग बनििं. 

मानसशास्त्राििी िचे हदसििं. 

मानवी हवकासाचा अभ्यास करणारे सिंशोधक सािंगिाि की अनभुव वाढि गेले 

की ज्ञान वाढििं. 

वेगवेगळ्या पररहस्ििींमधनू—यश, हनराशा, नािी, जबाबदाऱ्या—लोक 

मानवी विवनािील पॅटनव ओळखायला लागिाि. 
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जे आधी गोंधळाि टाकणारे वाटि िोिे, िे िळूिळू स्पष्ट िोिाि. 

यामळेुच अनेक सिंस्कृिींमध्ये वहडलधाऱ्यािंच्या अनभुवाला मित्त्व हदलिं जाििं. 

वयामळेुच ज्ञान येि नािी—िर जीवन कसिं उलगडििं ि ेवर्ावनवुरे् पाहिल्यामळेु 

िे हवकहसि िोििं. 

लोक कृिी आहण पररणाम यािंच्यािील सिंबिंध पाििाि. 

भावहनक प्रहिहिया आहण त्यािंचे पररणाम यािील सिंबिंध समजिाि. 

सिंयम आहण दीघवकालीन हस्िरिा यािंच्यािील सिंबिंध ओळखिाि. 

या हनरीिणािंमधनू हववेक आकार घेिो. 

या प्रहियेिील एक मित्त्वाचा धडा म्िणजे— 

ज्ञानासाठी िात्काळ उत्तरािंची गरज नसिे. 

आजच्या जगाि, हजिे जलद उत्तरिं आहण त्वररि हनष्कर्ाांना मित्त्व हदलिं जाििं, 

हििे हववेकाची िी सिंि प्रहिया वेगळी वाटू शकिे. 

पण घाईने उत्तर शोधल्याने अनेकदा खोल समज लपिे. 

ज्ञान वेगळ्या समस्यािंचिं त्वररि समाधान शोधण्यािनू नव्ि—ेिर पॅटनव 

ओळखण्यािनू हवकहसि िोििं. 

उदािरणािव, एखादी व्यक्ती पािू लागिे की कािी भावहनक प्रहिहिया वारिंवार 

सिंघर्व हनमावण करिाि, िर शािंि सिंवाद अहधक चािंगले पररणाम दिेो. 

काळानसुार, िी जाणीव भहवष्याि वेगळा प्रहिसाद दणे्यास मदि करिे. 
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िसिंच, कािी वािावरण ज्ञान आहण सजवनशीलिा वाढविाि, िर कािी िणाव 

आहण हवचलन हनमावण करिाि—ििेी हदस ूलागििं. 

ि ेपॅटनव भहवष्यािील हनवडींना हदशा दिेाि. 

हववेक िेव्िा वाढिो—जेव्िा मन या पनुरावतृ्ती िोणाऱ्या सिंबिंधािंकडे लि दिेिं. 

यासाठी सिंयम आवश्यक आि.े 

कािी अनभुवािंचा अिव लगेच समजि नािी. 

एखादी कठीण पररहस्ििी निंिर उपयकु्त धडा हकिं वा सिंधी म्िणनू हदस ूशकिे. 

एखादा अहनहिि हनणवय दीघवकालीन पररणामािंमधनू योग्य ठरू शकिो. 

म्िणनूच, ज्ञान कृिीइिकिं च हचिंिनािनूिी हवकहसि िोििं. 

हचिंिन अनभुवािंना समजिुीि रूपािंिररि करििं. 

हचिंिनाहशवाय अनभुव फक्त जमा िोिाि—पण खोल समज हनमावण िोि 

नािी. 

हचिंिनासि, प्रत्येक अनभुव हशकण्याचा भाग बनिो. 

या प्रहियेला मदि करण्यासाठी एक सोपी पद्धि आि—े 

जीवनािील पॅटनव ओळखणिं. 

फक्त एका घटनेवर लि कें हद्रि करण्याऐवजी, व्यापक प्रश्न हवचारिा येिाि: 

माझ्या नात्यािंमध्ये कोणिे पॅटनव पनु्िा पनु्िा हदसिाि? 

कोणत्या पररहस्ििी ज्ञान दिेाि, आहण कोणत्या गोंधळ हनमावण करिाि? 

कोणिे प्रहिसाद प्रसन्निा हनमावण करिाि, आहण कोणिे अनावश्यक सिंघर्व? 

ि ेप्रश्न लि पररणामािंवरून अनभुवाच्या पॅटनवकडे वळविाि. 
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िळूिळू, हववके वाढिो. 

आणखी एक मित्त्वाचा सराव म्िणज—ेिाबडिोब उत्तर न हमळालिं िरी िे 

स्वीकारणिं. 

जहटल पररहस्ििींमध्य,े मनाला लगेच हनष्कर्व िवा असिो. 

पण कािी गोष्टी वेळ घेऊनच स्पष्ट िोिाि. 

अनभुव उलगडू दणेिं, अिंहिम हनष्कर्ावपवूी िािंबणिं—ि ेमित्त्वाचे अिंिर्दवष्टी दऊे 

शकििं. 

याचा अिव हनणवय टाळणिं नािी. 

फक्त इिकिं च—कािी समज िळूिळू पररपक्व िोिे ि ेओळखणिं. 

काळानसुार, हनरीिण करणाऱ्या व्यक्तींमध्ये शािंि आत्महवर्श्ास हवकहसि 

िोिो. 

त्यािंच्याकडे नेिमी त्वररि उत्तर नसििं—पण िे हशकण्याच्या प्रहियवेर हवर्श्ास 

ठेविाि. 

िा हवर्श्ास हनहिििेच्या घाईची जागा घेऊन शोधाच्या खलुेपणाला जागा 

दिेो. 

हववेक त्यामळेु अचानक येणाऱ्या प्रकाशासारखा नसिो. 

िो िळूिळू स्पष्ट िोि जाणाऱ्या र्दष्टीसारखा असिो. 

जीवनच हशिक बनििं. 

आहण लि, हचिंिन, आहण सिंयम यािंच्यामधनू ज्ञान आकार घेििं.  
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मुख्य अंिदृयष्टी 

हववेक अचानक हमळि नािी; िो जीवनािील पॅटनवकडे लि दणे्यामधनू 

िळूिळू हवकहसि िोिो. 

 

हचंिन 

िमुच्या आयषु्यािील एखादा पॅटनव हवचाराि घ्या. 

स्विःला हवचारा: 

कोणिे अनभुव वारिंवार हदसिाि? 

ि ेपॅटनव मला काय हशकवण्याचा प्रयत्न करि आििे? 

 

लिान प्रयोग 

पढुील कािी आठवड्यािंि, िमुच्या दनैिंहदन जीवनािील पनुरावतृ्ती िोणारे पॅटनव 

लिाि घ्या. 

सारखे भावहनक प्रहिसाद, सारख्या प्रकारच्या अडचणी, हकिं वा हवहशष्ट 

पररहस्ििींमध्ये येणारे समान पररणाम यािंकडे लि द्या. 

या पॅटनवबद्दल िोडक्याि नोंदी करा. 

काळानसुार, या हनरीिणािनू कृिी, पररहस्ििी, आहण पररणाम यािंमधील सकू्ष्म 

सिंबिंध हदस ूलागिाि—आहण हववेक नैसहगवकपणे वाढिो. 
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प्रकिि ३६ — प्रसन्निा आहि धैयय यांचा समिोल 

 

या पसु्िकामध्ये आिापयांि दोन मलूभिू िालचालींचा अभ्यास केला गेला 

आि.े 

पहिली िालचाल म्िणजे प्रसन्निा—वास्िवाला अनावश्यक हवरोध न करिा 

स्वीकारण्याची िमिा. प्रसन्निा मनाि शािंि जाणीव हनमावण करिे. िी 

सववकािी हनयिंहत्रि करण्याच्या प्रवतृ्तीला मवाळ करिे आहण जीवन जसे आि े

िसे पािण्याची परवानगी दिेे. 

दसुरी िालचाल म्िणजे धैयव—हजिे बदल शक्य आि ेहििे कृिी करण्याची 

ियारी. धैयव समज कृिीि रूपािंिररि करिे. िे व्यक्तीला आव्िानािंना प्रहिसाद 

दणे्यास, जबाबदारी स्वीकारण्यास आहण जीवनाला जाणीवपवूवक हदशा 

दणे्यास सिम करिे. 

पहिल्या र्दष्टीिेपाि, या दोन िालचाली एकमेकािंच्या हवरुद्ध वाटू शकिाि. 

प्रसन्निा हस्िरिेची सचूक आि.े 

धैयव कृिीची सचूक आि.े 

पण ज्ञान दाखविे की त्या हवरोधी शक्ती नािीि. त्या एकाच जाणीवेच्या परूक 

अहभव्यक्ती आििे. 

प्रसन्निा धैयावहशवाय हनहष्ियिेि रूपािंिररि िोऊ शकिे. 

धैयव प्रसन्निेहशवाय अस्वस्ििेि रूपािंिररि िोऊ शकिे. 
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जेव्िा या दोन्िी एकत्र उपहस्िि असिाि, िेव्िा जीवन जगण्याचा एक सिंिहुलि 

मागव उलगडिो. 

िा समिोल या पसु्िकाच्या प्रवासाला प्रेरणा दणेाऱ्या प्रािवनेच्या खोल 

अिावकडे हनदशे करिो—जे बदलिा येि नािी िे स्वीकारण्याची िमिा, जे 

बदलिा येिे िे बदलण्याचे धैयव, आहण या दोिोंमधील फरक ओळखण्याचे 

ज्ञान. 

हवहवध सिंस्कृिींिील ित्त्वज्ञानािंनी अशा प्रकारच्या एकात्मिेचा अभ्यास केला 

आि.े 

अद्विै परिंपरािंमध्ये, हस्िरिा आहण िालचाल यािंसारखे भासणारे हवरोध ि ेएका 

एकसिंध वास्िवाचे पैल ूमानले जािाि. शािंििा आहण कृिी िी एकाच 

जाणीवेपासनू उद्भविाि. जेव्िा मन स्पष्ट िोिे, िेव्िा िे नैसहगवकपणे ओळखिे  

की कधी हस्िर रािायचे आहण कधी पढेु जायचे. 

अशा वेळी कृिी िी हस्िरिेपासनू वेगळी न राििा हिचाच हवस्िार बनिे. 

आधहुनक एकात्म मानसशास्त्र दखेील स्वीकार आहण बदल यािंच्यािील 

सिंिलुनाचे मित्त्व अधोरेहखि करिे. अनेक उपचारपद्धिी या दोन्िी घटकािंना 

एकत्र आणिाि—कािी अनभुव स्वीकारण्यास मदि करिाना, वाढ 

घडवणाऱ्या कृिीसाठी प्रोत्सािन दिेाि. 

स्वीकार मन हस्िर करिो. 

कृिी पररहस्ििी बदलिे. 

एकहत्रिपण,े त्या मानहसक लवहचकिा हनमावण करिाि. 
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प्रसन्निा आहण धैयव यािंचा समिोल कठोर हनयमािंद्वारे साध्य िोि नािी. जीवन 

हवहवध जहटलिा आहण िािडी असलेल्या पररहस्ििी समोर आणिे. कािी 

वेळा सिंयम आवश्यक असिो; कािी वळेा ठाम कृिी आवश्यक असिे. 

ज्ञान ि ेत्या िणाला साजेशी प्रहिहिया ओळखण्याि कायव करिे. 

जेव्िा जाणीव शािंि असिे, िेव्िा ि ेओळखणे सोपे िोिे. 

जेव्िा मन भावनािंनी हकिं वा दडपणाने भरलेले असिे, िेव्िा हनणवय टोकाच्या 

हदशािंना झकुिाि—अहि हनयिंत्रण हकिं वा पणूव माघार. 

जेव्िा मन हस्िर असि,े िेव्िा स्वीकार आहण कृिी यािंिील समिोल अहधक 

स्पष्ट िोिो. 

िा समिोल दनैिंहदन जीवनाि लिान मागाांनी सराविा येिो. 

एक उपयकु्त पद्धि म्िणजे हदवसािील घटनािंवर शािंिपणे हचिंिन करणे. 

अनभुवािंना यश हकिं वा अपयश म्िणनू न पाििा, फक्त ि ेपािण—ेकुठे प्रसन्निा 

आवश्यक िोिी आहण कुठे धैयव आवश्यक िोिे. 

दोन साधे प्रश्न हवचारिा यिेाि: 

आजच्या अनभुवाि काय स्वीकारणे आवश्यक िोिे? 

आजच्या अनभुवाि कुठे कृिी आवश्यक िोिी? 

कािी प्रसिंग सिंयमाची मागणी करिाि—हजिे पररहस्ििी िात्काळ बदलिा येि  

नािी ि ेओळखणे आवश्यक असिे. 

इिर प्रसिंग धयैावची मागणी करिाि—सिंभार्ण, हनणवय हकिं वा पढेु टाकलेले 

पाऊल, जे आधी टाळल ेगेले िोिे. 
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या हचिंिनािनू नमनुे हदस ूलागिाि. 

व्यक्ती िळूिळू ओळख ूलागिे की िी कधी अनावश्यक हवरोध करिे आहण 

कधी कृिी करण्याऐवजी िािंबिे. या नमनु्यािंची जाणीव िोिाच प्रहिसाद 

अहधक सिंिहुलि िोऊ लागिाि. 

काळाच्या ओघाि, प्रसन्निा आहण धयैव वेगवेगळे प्रयत्न वाटि नािीि. 

िे नैसहगवकपणे एकत्र कायव करू लागिाि. 

जेव्िा मन एखाद्या आव्िानासमोर येिे, िेव्िा िे प्रिम जे बदलिा येणार नािी िे 

ओळखिे आहण त्याहवर्यीचा हवरोध सोडिे. त्याच वेळी, हजिे कृिी अिवपणूव 

आि ेिे ओळखनू त्याकडे ऊजाव वळविे. 

यािनू एक शािंि समिोलाची भावना हनमावण िोिे. 

जीवनाि अहनहिििा, अडचणी आहण बदल कायम राििाि. पण व्यक्ती 

अिंधपणे प्रहिहिया दिे नािी. िी स्िैयव आहण सामर्थयव यािंच्या सािाय्याने 

प्रहिसाद दिेे. 

िी एकात्मिा समजाच्या अिंहिम टप्प्यासाठी ियारी करिे. 

जेव्िा प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान एकत्र कायव करिाि, िेव्िा त्या जीवन 

जगण्याची एकसिंध पद्धि बनिाि. 

आहण त्या एकात्मिेिनू, प्रािवनेमागील खोल स्पष्टिा िळूिळू उलगडू लागिे. 
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भाग ५ — प्राियनेनुसाि जगिे — दैनंहदन जीवनािील एकात्मिा 

 

त्या सिंभार्णाची पनुरावतृ्ती त्याच्या मनाि अनेक िास चाल ूिोिी. 

जेवणाच्या वेळी झालेला एक छोटासा मिभेद कसा िरी दोघािंमधील शािंि 

िणावाि बदलला िोिा. कािी शब्द उच्चारले गेले िोिे—जे दोघािंनािी 

पणूवपणे अहभप्रेि नव्ििे—िरीिी आिा दोघािंनािी गैरसमज झाल्याची भावना 

िोिी. 

त्याच्या मनािील एक भाग हसद्ध करू इहच्छि िोिा की िो बरोबर आि.े 

दसुरा भाग मात्र हवचार करि िोिा—िा वाद पढेु नेल्याने त्यािंच्यािील अिंिर 

आणखी वाढेल का? 

अशा िणािंमध्ये, प्रािवनेमागील प्रश्न अत्यिंि वैयहक्तक बनिो. 

या पररहस्ििीि काय स्वीकारणे आवश्यक आि—ेसमोरच्या व्यक्तीचा 

र्दहष्टकोन, भावना की मयावदा? 

काय प्रामाहणकपणे मािंडणे आवश्यक आि?े 

आहण ि ेदोन्िी प्रहिसाद एकत्र कसे अहस्ित्वाि रािू शकिाि—नािेसिंबिंधाला 

एका शािंि यदु्धाि रूपािंिररि न करिा? 

नािेसिंबिंध ि ेअनेकदा िे स्िान बनिाि हजिे प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान यािंची 

सवावि खोल परीिा िोिे. 

या पसु्िकाचा प्रवास एका साध्या पण गिन अिंिर्दवष्टीन ेसरुू झाला िोिा—या 

प्रािवनेिनू आलेल्या अिंिर्दवष्टीने: 
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“दवेा, जी पररहस्ििी मी बदल ूशकि नािी, 

िी स्वीकारण्यास मनाची प्रसन्निा मला लाभ ूद.े 

जी पररहस्ििी मी बदल ूशकिो, 

िी बदलण्याचे धैयव मला लाभ ूद.े 

आहण या दोिोंमधील फरक जाणण्याचे ज्ञान मला द.े” 

या पसु्िकाच्या आधीच्या भागािंमध्ये या िीन पैलूिंचा स्वििंत्रपणे अभ्यास केला 

गेला. 

प्रसन्निेने स्वीकारािील बहुद्धमत्ता उलगडली—ज्या लढाया हजिंकिा येि 

नािीि त्या िािंबवण्याची िमिा आहण वास्िवाला शािंि जाणीवेने सामोरे 

जाणे. 

धैयावने जाणीवपवूवक कृिीची कला उलगडली—पढेु जाण्याची ियारी, 

जबाबदारी स्वीकारणे आहण हजिे बदल शक्य आि ेहििे बदल घडवणे. 

ज्ञानाने या दोिोंमधील सकू्ष्म समिोलाचा अभ्यास केला—कधी हस्िर रािणे 

योग्य आि ेआहण कधी कृिी उगवणे आवश्यक आि ेि ेओळखणे. 

िरीिी या ित्त्वािंचे बौहद्धक आकलन िा केवळ प्रारिंभ आि.े 

या अिंहिम भागाचा खरा उद्दशे आि—ेएकात्मिा. 

प्रािवना अिवपणूव िेव्िा बनिे, जेव्िा िी केवळ सुिंदर हवचार म्िणनू न राििा, 

शािंिपणे दनैिंहदन जीवनाला आकार दऊे लागिे. प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान 

यािंची सवावहधक गरज असलेले प्रसिंग सिसा नाट्यमय ित्त्वज्ञानात्मक प्रश्न 
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म्िणनू समोर येि नािीि. िे साध्या िणािंमध्ये प्रकट िोिाि—सिंभार्णािंमध्ये, 

हनणवयािंमध्ये, हनराशािंमध्ये, सिंधींमध्ये आहण नािेसिंबिंधािंमध्ये. 

प्रािवनेनसुार जगणे म्िणजे या िणािंना या िीन गणुािंनी मागवदशवन करू दणेे. 

जेव्िा एखादी पररहस्ििी िात्काळ बदलिा येि नािी, िेव्िा प्रसन्निा हवरोध 

मवाळ करिे आहण जाणीव पनु्िा स्पष्ट िोऊ दिेे. 

जेव्िा कृिी आवश्यक असिे, िेव्िा धयैव अहनहिििेच्या असनूिी पढेु 

जाण्याची ऊजाव दिेे. 

जेव्िा स्वीकार आहण कृिी यािंमध्ये गोंधळ हनमावण िोिो, िेव्िा ज्ञान त्यािंमधील 

फरक उलगडून दाखविे. 

काळाच्या ओघाि, या िीन िालचाली एक नैसहगवक लय ियार करू लागिाि. 

प्रत्येक आव्िानाला ित्काळ प्रहिहिया दणे्याऐवजी, मन अहधक जागरूक 

बनिे. िे ओळख ूलागिे—कधी िािंबायचे, कधी स्वीकारायचे, कधी बोलायचे 

आहण कधी कृिी करायची. 

िी लय पररपणूविेची मागणी करि नािी. 

मानवी जीवनाि चकुा, गैरसमज आहण अनपेहिि घटना कायम राििाि. 

प्रािवनेनसुार जगणे यािंना दरू करि नािी. पण त्यािंच्याकडे पािण्याची आहण 

त्यािंना प्रहिसाद दणे्याची पद्धि बदलिे. 

अपयश ि ेकायमस्वरूपी खिंि न बनिा हशकण्याची सिंधी बनिे. 

यश ि ेआसक्ती न वाढविा अनभुवण्यासारखे कािीिरी बनिे. 
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नािेसिंबिंध ि ेप्रामाहणकपणा, सिंयम आहण मयावदा एकत्र नािंदणारी जागा 

बनिाि. 

अहनहिििािी सिंिहुलि जाणीवेने सामोरी गेल्यास कमी भयावि वाटू लागिे. 

या अिावने, प्रािवना िळूिळू शब्दािंमधनू सरावाि रूपािंिररि िोिे. 

िी कधीकधी उच्चारली जाणारी वाक्ये न राििा, जीवनाकडे पािण्याची एक 

हदशा बनिे—पररहस्ििींना शािंिपणे पािण्याची आहण हवचारपवूवक प्रहिसाद 

दणे्याची एक पद्धि. 

पढुील अध्यायािंमध्ये या एकात्मिेचा शोध घेिला आि—ेमानवी जीवनाला 

आकार दणेाऱ्या साध्या अनभुवािंमध्ये: काम आहण मित्त्वाकािंिा, नािेसिंबिंध 

आहण सिंघर्व, यश आहण हनराशा, वेळ आहण बदल. 

येिे उद्दशे नवीन ित्त्वज्ञान मािंडणे नािी. 

उद्दशे आि—ेप्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान ि ेदनैिंहदन जीवनाच्या पार्श्वभमूीि 

शािंिपणे कसे कायव करिाि ि ेदाखवणे. 

जेव्िा ि ेिीन गणु एकत्र कायव करू लागिाि, िेव्िा प्रािवना केवळ सिंकल्पना 

रािाि नािी. 

िी एक जगलेली लय बनिे. 
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प्रकिि ३७ — नािेसंबंध: स्वीकाि, कृिी आहि समज 

 

नािेसिंबिंध ि ेमानवी जीवनािील सवावि मित्त्वाचे आहण गुिंिागुिंिीचे भागािंपैकी 

एक आििे. 

नािेसिंबिंधािंमधनू आपण सिवास, प्रेम, आधार, हशकणे आहण सामाहयक अिव 

अनभुविो. त्याच वेळी, नािेसिंबिंध गैरसमज, हनराशा आहण सिंघर्विी आणिाि. 

कोणिािी नािेसिंबिंध सिि पणूवपणे ससुिंवादी रािू शकि नािी. 

कारण नािेसिंबिंधािंमध्ये दोन हकिं वा अहधक स्वििंत्र व्यक्ती असिाि—प्रत्येकाची 

स्विःची पार्श्वभमूी, व्यहक्तमत्त्व आहण अपेिा—म्िणनू समिोल अत्यावश्यक 

ठरिो. 

याच हठकाणी प्रािवनेची हजविंि लय हवशेर्िः स्पष्ट हदसिे. 

नािेसिंबिंधािंमध्ये आपण सिि स्वीकार, कृिी आहण समज यािंदरम्यान िलि 

असिो. 

कधी प्रसन्निेची गरज असि—ेसमोरच्या व्यक्तीिील कािी गोष्टी 

स्वीकारण्यासाठी ज्या बदलिा येि नािीि. 

कधी धैयावची गरज असि—ेप्रामाहणकपणे सिंवाद साधण्यासाठी हकिं वा एखादा 

प्रश्न मािंडण्यासाठी. 

आहण कधी ज्ञानाची गरज असिे—कधी िोडे मागे िटणे हकिं वा अपेिा 

बदलणे िा अहधक योग्य प्रहिसाद आि ेि ेओळखण्यासाठी. 

िा समिोल नसेल, िर नािेसिंबिंध सिज िाणले जािाि. 
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स्वीकार नसेल, िर मन दसुऱ्या व्यक्तीला हनयिंहत्रि करण्याचा हकिं वा 

बदलण्याचा प्रयत्न करू लागिे. 

धैयव नसेल, िर आवश्यक सिंवाद टाळल ेजािाि. 

ज्ञान नसेल, िर लोक कधी िाहनकारक पररहस्ििी सिन करिाि हकिं वा 

िात्परुत्या सिंघर्ाांना अहिरेकी प्रहिहिया दिेाि. 

म्िणनू नािेसिंबिंधािंमध्ये प्रािवनेनसुार जगणे म्िणजे या प्रहिसादािंदरम्यान 

जाणीवपवूवक िालचाल करणे. 

आधहुनक “attachment psychology” नािेसिंबिंध इिके भावहनकर्दष््टया िीव्र 

का वाटिाि याबद्दल उपयकु्त अिंिर्दवष्टी दिेे. मानव इिरािंशी खोल भावहनक बिंध 

हनमावण करिो—हवशेर्िः जेव्िा िे आधार, सिवास हकिं वा ओळखीची भावना 

दिेाि. 

या बिंधािंमळेु नािेसिंबिंधािंिील प्रहिहिया जीवनािील इिर िेत्रािंपेिा अहधक िीव्र 

िोिाि. एक छोटासा गैरसमजिी वैयहक्तक वाटू शकिो, आहण अपणूव 

राहिलेल्या अपेिा िीव्र भावहनक प्रहिहिया हनमावण करू शकिाि. 

या भावहनक सिंवेदनशीलिेचे आकलन नािेसिंबिंधािंमध्ये करुणा आणिे. 

प्रत्येक प्रहिहियेला वैर हकिं वा नकार म्िणनू न पाििा, व्यक्ती ि ेओळख ूशकिे 

की भावहनक प्रहिहिया अनेकदा जोडणी, सरुहिििा आहण समज यािंसारख्या 

खोल गरजािंमधनू हनमावण िोिाि. 

ित्त्वज्ञान आहण आध्याहत्मक परिंपरािंनी दीघवकाळ करुणेला आरोग्यदायी 

नािेसिंबिंधािंचा पाया मानले आि.े पवूव आहण पािात्य परिंपरािंमध्ये सिंयम, 

सिानभुिूी आहण िमा यािंचा हवकास करण्यावर भर हदला जािो. 
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करुणा म्िणजे समस्या दलुवहिि करणे हकिं वा िाहनकारक विवन स्वीकारणे नािी. 

िी फक्त ि ेलिाि ठेवण्याची पद्धि आि ेकी प्रत्येक व्यक्ती स्विःचे सिंघर्व, 

भीिी आहण मयावदा घेऊन जगि असिे. 

या र्दष्टीकोनािनू स्वीकार अहधक सिज िोिो. 

कोणिीिी व्यक्ती दसुऱ्याच्या सवव अपेिा पणूव करू शकि नािी. प्रत्येकामध्ये 

सामर्थये आहण मयावदा असिाि—स्पष्टिेचे िण आहण गोंधळाचे िण. ि े

वास्िव स्वीकारल्याने मन पररपणूविेची मागणी करणे िािंबविे. 

प्रसन्निा हभन्निेसाठी जागा हनमावण करिे. 

िरीिी, फक्त स्वीकार परेुसा नािी. 

कािी प्रसिंग असे असिाि हजिे धैयव आवश्यक ठरिे. प्रामाहणक सिंवाद न 

बोलल्या गेलले्या िाणाला वाढू दिे नािी. आपली गरज स्पष्टपणे व्यक्त करणे, 

मयावदा ठरवणे हकिं वा गैरसमज स्पष्ट करणे—यामळेु नािेसिंबिंध अहधक 

पारदशवक िोिाि. 

असा सिंवाद नसेल, िर न बोललेले िाण िळूिळू हवर्श्ास कमी करू शकिाि. 

म्िणनू नािेसिंबिंधािंिील धैयव म्िणजे आदर राखनू सत्य मािंडण्याची ियारी. 

कधी ज्ञान हिसरा प्रहिसाद दाखविे—िोडे मागे िटणे. 

प्रत्येक सिंघर्ावला िात्काळ उत्तर दणेे आवश्यक नसिे. कािी वेळा भावना 

इिक्या िीव्र असिाि की अिवपणूव सिंवाद शक्य िोि नािी. कािी वेळा 

नािेसिंबिंधािंमध्ये असे नमनुे असिाि जे फक्त प्रयत्नािंनी बदलि नािीि. 

अशा वेळी िोडे मागे िटणे हचिंिन आहण भावहनक सिंिलुनासाठी जागा दिेे. 
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ि ेटाळणे नािी. 

ि ेओळख आि.े 

ज्ञान ओळखिे की कधी अिंिर आवश्यक आि ेहकिं वा कधी अपेिा 

बदलण्याची गरज आि.े 

नािेसिंबिंध अहधक आरोग्यदायी िोिाि जेव्िा व्यक्ती ि ेओळखिे की काय 

हिच्या िािाि आि ेआहण काय दसुऱ्या व्यक्तीच्या िेत्राि येिे. 

िी जाणीव हवकहसि करण्याचा एक सोपा मागव म्िणजे अपेिािंचे हनरीिण 

करणे. 

जवळच्या नािेसिंबिंधािंमध्ये अपेिा अनकेदा शािंिपणे कायव करिाि. मन दसुरी 

व्यक्ती कशी वागेल, प्रहिसाद दईेल हकिं वा आपल्याला समजेल याबद्दल 

कल्पना ियार करिे. या अपेिा व्यक्त न केल्यास हकिं वा अवास्िव असल्यास, 

हनराशा हनमावण िोिे. 

उदािरणािव: 

एखादी व्यक्ती अपेिा करू शकिे की हिचा जोडीदार हिच्या भावना स्पष्ट 

सािंहगिल्याहशवाय समजेल. 

हमत्राकडून कठीण काळाि सिि उपलब्ध रािण्याची अपेिा केली जाऊ 

शकिे. 

कुटुिंबािील सदस्य मित्त्वाच्या हनणवयािंवर सिमिी अपेहिि ठेव ूशकिाि. 

या अपेिा पणूव न झाल्यास, हनराशा वाढिे. 

जाणीवपवूवक अपेिािंकडे पाहिल्यास, कािी मित्त्वाचे प्रश्न हवचारिा येिाि: 
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िी अपेिा वास्िववादी आि ेका? 

मी िी अपेिा स्पष्टपणे व्यक्त केली आि ेका? 

समोरची व्यक्ती िी पररहस्ििी माझ्यासारखीच पाििे असे गहृिि धरणे योग्य 

आि ेका? 

ि ेप्रश्न दोर्ारोपाऐवजी समज वाढविाि. 

काळाच्या ओघाि, स्वीकार, सिंवाद आहण ज्ञान एकत्र कायव करू लागले की 

नािेसिंबिंध अहधक सिंिहुलि िोिाि. 

स्वीकार इिरािंना हनयिंहत्रि करण्याची गरज मवाळ करिो. 

धैयव प्रामाहणक सिंवादाला आधार दिेे. 

ज्ञान सिंयम हकिं वा अिंिर कधी आवश्यक आि ेि ेदाखविे. 

या समिोलािनू, नािेसिंबिंध असे स्िान बनिाि हजिे दोन्िी व्यक्ती वाढू 

शकिाि. 

प्रािवना भव्य कृिींमध्ये नव्ि,े िर दनैिंहदन सिंवादािंमध्ये हदस ूलागिे—सिंयमाचे 

िण, प्रामाहणकिेचे िण आहण समजाचे िण. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

आरोग्यदायी नािेसिंबिंधािंसाठी इिरािंना जसे आििे िसे स्वीकारणे, प्रामाहणक 

सिंवाद साधणे आहण कधी मागे िटायचे ि ेओळखणे आवश्यक असिे. 

 

हचंिन 

िमुच्या एखाद्या जवळच्या नािेसिंबिंधाचा हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: 

मी या व्यक्तीकडून कशा अपेिा ठेविो? 

या अपेिा मी स्पष्टपणे व्यक्त केल्या आििे का, की त्या समजल्या जािील 

असे गहृिि धरिो? 

लिान प्रयोग 

पढुील वेळी एखाद्या जवळच्या व्यक्तीशी सिंवाद साधिाना, आपल्या 

अपेिािंकडे शािंिपणे लि द्या. 

मनाि येणारे हवचार ओळखा: 

“त्यािंनी ि ेसमजायला िवे.” 

“त्यािंनी वेगळ्या पद्धिीने प्रहिसाद द्यायला िवा.” 

ित्काळ प्रहिहिया दणे्याऐवजी, िोडा िािंबा आहण स्विःला हवचारा—

स्वीकार, सिंवाद की सिंयम यािंपैकी कोणिा प्रहिसाद अहधक सिंिहुलि आि?े 

िा साधा जाणीवेचा सराव नािेसिंबिंधािंच्या भावहनक स्वरूपाि िळूिळू बदल 

घडव ूशकिो.  
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प्रकिि ३८ — काम, उदे्दश आहि हनयंत्रिाच्या मयायदा 

 

काम मानवी जीवनाचा मोठा भाग व्यापिे. 

कामाच्या माध्यमािनू लोक उपजीहवका करिाि, समाजाला योगदान दिेाि, 

कौशल्ये हवकहसि करिाि आहण सजवनशीलिेची अहभव्यक्ती करिाि. काम 

जीवनाला उद्दशे आहण साध्यिेची भावना दऊे शकिे. त्याच्या सवोत्तम रूपाि, 

िे जगाि सिभागी िोण्याचा एक अिवपणूव मागव बनिे. 

िरीिी, काम ि ेिाण, िलुना आहण िकवा यािंचेिी स्रोि बन ूशकिे. 

आधहुनक सिंस्कृिीि यशाचे मोजमाप अनेकदा र्दश्यमान साध्यािंद्वारे केले 

जाि—ेप्रहिष्ठा, उत्पन्न, ओळख हकिं वा उत्पादकिा. िी मोजमापे प्रयत्नािंना 

प्रेरणा दऊे शकिाि, पण त्याच वेळी सिि अहधक करण्याची गरज 

असल्याची भावना हनमावण करू शकिाि. 

जेव्िा मित्त्वाकािंिा स्पष्टिेपासनू दरू जािे, िेव्िा काम िळूिळू अिवपणूव 

प्रयत्नािंपासनू अखिंड धडपडीि रूपािंिररि िोऊ शकिे. 

कामाच्या िेत्राि प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान यािंची लय जगणे म्िणजे प्रयत्नाचे 

मलू्य आहण हनयिंत्रणाच्या मयावदा या दोन्िी ओळखणे. 

प्रसन्निा आपल्याला आठवण करून दिेे की व्यावसाहयक जीवनािील 

प्रत्येक गोष्ट आपल्या हनयिंत्रणाि नसिे. आहिवक पररहस्ििी, सिंस्िात्मक हनणवय, 

बाजारािील बदल आहण इिरािंच्या कृिी—ि ेसवव पररणामािंवर प्रभाव 
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टाकिाि. जेव्िा व्यक्ती या बाह्य घटकािंवर पणूव हनयिंत्रण ठेवण्याचा प्रयत्न करिे, 

िेव्िा हनराशा हनमावण िोिे. 

स्वीकार म्िणजे कामाबद्दल उदासीनिा नािी. 

िो फक्त इिकेच सािंगिो की पररणाम अनेक अशा घटकािंमळेु घडिाि जे 

वैयहक्तक प्रयत्नािंच्या पलीकडे असिाि. 

िी अिंिर्दवष्टी स्टोइक ित्त्वज्ञानाििी हदसिे, हजिे हवचारविंिािंनी लोकािंना त्यािंच्या 

हनयिंत्रणाि असलेल्या गोष्टींवर लि कें हद्रि करण्यास प्रोत्साहिि केले—प्रयत्न, 

ियारी आहण प्रामाहणकिा—आहण बाह्य पररहस्ििींवर अवलिंबनू असलेल्या 

पररणामािंमध्ये अडकून न पडण्याचा सल्ला हदला. 

स्टोइक र्दहष्टकोन हशस्िबद्ध िोिा, पण वास्िववादीिी िोिा. प्रयत्नािंना मित्त्व  

हदले जाि िोिे, पण अिंिगवि स्िैयव पणूवपणे यश हकिं वा अपयशावर अवलिंबनू 

नव्ििे. 

भारिीय ित्त्वज्ञानाि वणवन केलेल्या कमवयोगाच्या सिंकल्पनेििी समान ित्त्व 

हदसिे. कमवयोग म्िणजे आपल्या कामाि समपवणाने गुिंिणे, पण पररणामािंशी 

अहि आसक्ती सोडणे. 

या र्दहष्टकोनाि, काम ि ेओळख हमळवण्याचा हकिं वा पररणाम हनयिंहत्रि 

करण्याचा सिि प्रयत्न न राििा योगदानाचा एक मागव बनिे. 

व्यक्ती यशाची िमी हमळवण्यावर नव्ि,े िर कृिीच्या गणुवत्तेवर लि कें हद्रि 

करिे. 
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आधहुनक उत्पादकिा मानसशास्त्र दखेील शार्श्ि प्रयत्नािंचे मित्त्व अधोरेहखि 

करिे. “burnout” वरील सिंशोधन दशवविे की परेुसा हवश्रािंिी हकिं वा उद्दशे 

नसिाना सिि कामहगरी करण्याचा दबाव शेवटी व्यक्तीच्या आरोग्य आहण 

कायविमिेवर पररणाम करिो. 

जेव्िा काम सिि िलुना हकिं वा अिंििीन मित्त्वाकािंिेने चालवले जािे, िेव्िा 

मन क्वहचिच समाधानी राििे. 

प्रत्येक साध्य ि ेपढुील अपेिेपवूीचा एक िात्परुिा टप्पा बनिे. 

मित्त्वाकािंिा आहण स्पष्टिा यािंमध्ये सिंिलुन राखण्यासाठी ज्ञान आवश्यक 

आि.े 

कामाि धैयावचे मित्त्व कायम राििे. पढुाकार घेणे, नवीन कौशल्ये हशकणे 

आहण अिवपणूव ध्येयािंचा पाठपरुावा करणे यासाठी अनेकदा आपल्या सोयीच्या 

िेत्राबािरे जाणे आवश्यक असिे. धैयव व्यक्तीला सिंधींमध्ये सहियपणे 

सिभागी िोण्यासाठी प्रेररि करिे. 

पण ज्ञान ि ेसहुनहिि करिे की मित्त्वाकािंिा अिंध धडपडीि रूपािंिररि िोि 

नािी. 

जेव्िा यश केवळ बाह्य मान्यिेने पररभाहर्ि केले जािे, िेव्िा व्यक्ती आपल्या 

खोल प्रेरणािंपासनू दरू जाऊ शकिे. िी प्रहिष्ठा दणेाऱ्या पण समाधान न 

दणेाऱ्या ध्येयािंचा पाठपरुावा करू शकिे, हकिं वा स्विःची हकिं मि सिि इिरािंशी 

िलुना करून मोज ूशकिे. 
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िी िलुना अखिंड िाण हनमावण करिे, कारण नेिमीच कोणी िरी अहधक 

यशस्वी हदसणार असिो. 

म्िणनूच यशाची पनुव्यावख्या करणे आवश्यक ठरिे. 

फक्त बढिी, उत्पन्न हकिं वा ओळख यािंसारख्या बाह्य पररणामािंवर यश 

मोजण्याऐवजी, यशाला “समिोल” हकिं वा “ससुिंगिी” म्िणनूिी समजिा येिे. 

ससुिंगिी िेव्िा हनमावण िोिे जेव्िा प्रयत्न वैयहक्तक मलू्ये आहण अिवपणूव 

योगदानाशी जळुिाि. 

या अिावने, यश केवळ हदसणाऱ्या साध्यािंपरुिे मयावहदि नसिे. त्याि काम 

करिाना ठेवलेली प्रामाहणकिा, सिकाऱ्यािंशी बािंधललेे नािेसिंबिंध आहण 

अनभुवािनू झालेले हशकणे यािंचािी समावेश असिो. 

एखादी व्यक्ती बाह्य ओळख हमळव ूशकिे, पण िरीिी उद्दशेापासनू िटुलेली 

वाटू शकिे. 

दसुरी व्यक्ती शािंिपणे काम करू शकिे, पण िी जे करि आि ेत्याच्याशी 

खोलवर जोडलेली वाटू शकिे. 

ससुिंगिी वेगळ्या प्रकारची समाधानाची भावना दिेे. 

हनयिंत्रणाच्या मयावदािंबद्दल स्पष्टिा असणे burnout टाळण्यासिी मदि करिे. 

जेव्िा व्यक्तीला काय हिच्या जबाबदारीि आि ेआहण काय नािी ि ेस्पष्ट िोिे, 

िेव्िा िी आपली ऊजाव अहधक प्रभावीपणे वापरू शकिे. 

िी आपल्या प्रयत्नािंमध्ये पणूवपणे गुिंििे, आहण िरीिी पररणाम अनपेहििरीत्या 

घडू शकिाि ि ेस्वीकारिे. 
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िा र्दहष्टकोन व्यावसाहयक आव्िानािंशी सिंबिंहधि भावहनक िाण कमी करिो. 

काम मग ओळखीची सििची परीिा न राििा वाढीचे िेत्र बनिे. 

एक उपयकु्त हचिंिन म्िणजे आपल्या प्रयत्नािंमागील प्ररेणा िपासणे. 

स्विःला हवचारा: 

मी इिरािंना कािी हसद्ध करण्यासाठी काम करि आि ेका, की ि ेकाम स्विःच 

अिवपणूव वाटिे म्िणनू? 

मी माझी प्रगिी सिि इिरािंशी िलुना करिो का, की िी माझ्या स्विःच्या 

मलू्यािंशी मोजिो? 

ि ेप्रश्न व्यावसाहयक हियाकलापामागील खोल उद्दशे स्पष्ट करिाि. 

जेव्िा प्रयत्न अिवपणूव मलू्यािंशी जळुिाि, िेव्िा प्रेरणा अहधक हस्िर आहण 

हटकाऊ बनिे. 

कामाच्या िेत्राि प्रािवनेनसुार जगणे म्िणजे स्वीकार, धैयव आहण ज्ञान यािंचे 

स्िान ओळखणे. 

प्रसन्निा हनयिंत्रणाच्या मयावदा स्वीकारिे. 

धैयव अिवपणूव प्रयत्नािंना पढेु नेिे. 

ज्ञान मित्त्वाकािंिेला उद्दशेाशी ससुिंगि ठेविे. 

या समिोलाि, काम केवळ उत्पादकिेचे साधन न राििा वाढ आहण 

योगदानाचा मागव बनिे. 

 

  

265



मुख्य अंिदृयष्टी 

खरे यश िेव्िा हनमावण िोिे जेव्िा प्रयत्न मलू्ये आहण उद्दशेाशी ससुिंगि 

असिाि, केवळ िलुना हकिं वा बाह्य साध्यािंवर आधाररि नसिाि. 

 

हचंिन 

िमुच्या सध्याच्या कामाचा हकिं वा व्यावसाहयक ध्येयािंचा हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: 

माझ्या कामािील कोणिे भाग खरोखर माझ्या हनयिंत्रणाि आििे? 

मी यश फक्त बाह्य पररणामािंद्वारे मोजिो का, की माझ्या मलू्यािंशी ससुिंगिीनेिी? 

 

लिान प्रयोग 

या आठवड्याि कामाच्या हदवसाच्या शेवटी, िीन प्रश्नािंवर हचिंिन करा: 

1. आज माझा प्रयत्न माझ्या मलू्यािंशी ससुिंगि िोिा का? 

2. मी माझ्या हनयिंत्रणाि असलेल्या गोष्टींवर लि कें हद्रि केले का? 

3. मी अनावश्यक िलुना सोडू शकलो का? 

ि ेहचिंिन िळूिळू यशाची व्याख्या बदलिे—केवळ साध्यािंपासनू ससुिंगिीकडे. 
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प्रकिि ३९ — अपयश, यश आहि अंिगयि स्िैयय 

 

मानवी जीवन सिि यश आहण अपयश यािंदरम्यान िालचाल करि राििे. 

ध्येय साध्य िोिाि आहण साजरे केले जािाि. कािी प्रयत्न अपेिेप्रमाणे 

यशस्वी िोि नािीि. योजना कधी यशस्वी िोिाि आहण कधी पढुच्याच िणी 

हवस्कळीि िोिाि. िी चढउिारािंची िालचाल जीवनाचा नैसहगवक भाग आि.े 

िरीिी, मन या पररणामािंवर िीव्र प्रहिहिया दिेे. 

यश उत्साि आहण अहभमान हनमावण करू शकिे—आहण कधी कधी त्या 

यशाला कायम ठेवण्याची इच्छा दखेील. 

अपयश हनराशा, आत्मसिंशय हकिं वा खिंि हनमावण करू शकिे. 

जेव्िा ओळख या पररणामािंशी घट्ट जोडली जािे, िेव्िा भावहनक स्िैयव 

हटकवणे कठीण िोिे. 

एकच पररणाम आपण स्विःला कसे पाििो ि ेठरव ूलागिो. 

प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान यािंच्या लयीि जगणे यश आहण अपयशाशी 

असलेला िा सिंबिंध बदल ूशकिे. 

प्रसन्निा असे अिंिगवि स्िैयव दिेे जे पणूवपणे पररणामािंवर अवलिंबनू नसिे. 

धैयव अहनहिििेनिंिरिी प्रयत्न सरुू ठेवण्यास प्रोत्साहिि करिे. 

ज्ञान पररणामािंना अिंहिम हनणवय न मानिा माहििी म्िणनू पािण्यास मदि करिे. 

या हिन्िी गणुािंमळेु व्यक्ती यश आहण अपयश या दोन्िींमधनू अहधक 

सिंिहुलिपणे पढेु जाऊ शकिे. 
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आधहुनक सिंशोधनाि “resilience” म्िणजेच पनुप्रावप्तीची िमिा यावर भर 

हदला जािो. अडचणींमधनू सावरणाऱ्या व्यक्तींमध्ये अिंिगवि स्िैयव अहधक र्दढ 

असिे. त्या अडचणींना वैयहक्तक अपरेुपणाचा परुावा मानि नािीि, िर 

हशकण्याच्या प्रहियेचा एक भाग मानिाि. 

अशा व्यक्ती हनराशेनिंिरिी जीवनाशी जोडलेल्या राििाि. 

िी लवहचकिा िेव्िा वाढिे जेव्िा ओळख केवळ पररणामािंवर आधाररि 

नसिे. 

ित्त्वज्ञानाििी अशीच अिंिर्दवष्टी हदसिे. झेन परिंपरेि “beginner’s mind” या 

सिंकल्पनेवर भर हदला जािो—प्रत्येक पररहस्ििीकडे उघड्या मनाने पािणे, 

भिूकाळािील यश हकिं वा अपयशाच्या ओझ्याहशवाय. 

या र्दष्टीकोनािनू प्रत्येक िण हशकण्याची सिंधी बनिो. 

यश आत्मसिंिोर् हनमावण करि नािी, आहण अपयश कायमची हनराशा हनमावण 

करि नािी. 

प्रत्येक अनभुव िा वाढीच्या प्रवासाचा एक भाग बनिो. 

अहस्ित्ववादी ित्त्वज्ञानाििी बदलत्या पररणामािंमध्ये अिंिगवि स्िैयव राखण्याचे 

मित्त्व अधोरेहखि केले गेले आि.े मानवी मलू्य केवळ साध्यािंवर हकिं वा बाह्य 

मान्यिेवर अवलिंबनू नसिे. 

कृिी आहण हनवडी मित्त्वाच्या असिाि, पण व्यक्तीची खोल ओळख 

कोणत्यािी एका यश हकिं वा अपयशापेिा मोठी असिे. 

िा र्दहष्टकोन टोकाच्या प्रहिहियािंपासनू सिंरिण दिेो. 
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प्रसन्निेहशवाय पाहिलेले यश आसक्तीि रूपािंिररि िोऊ शकिे. मन असे मान ू

लागिे की त्याची हकिं मि त्या यश हटकवण्यावर अवलिंबनू आि.े दबाव 

वाढिो, आहण यश गमावण्याची भीिी िीव्र िोिे. 

प्रसन्निा यशाचा आस्वाद घेऊ दिेे—पण त्याला हचकटून न राििा. 

कृिज्ञिा हचिंिा कमी करिे. 

यश सिि जपण्याची गोष्ट न राििा, समजनू घेण्याची आहण हशकण्याची सिंधी 

बनिे. 

ज्ञानाहशवाय पाहिलेले अपयश हनराशा हकिं वा आत्म-आलोचना हनमावण करू 

शकिे. मन एखाद्या एकाच पररणामाला अिंहिम हनष्कर्व मान ूशकिे—प्रयत्न 

व्यिव िोिे हकिं वा िमिा मयावहदि आि ेअसा हनष्कर्व काढू शकिे. 

ज्ञान वेगळा र्दष्टीकोन दिेे. 

पररणाम अिंहिम हनणवय नसिाि—िे सिंकेि असिाि. 

प्रत्येक पररणामाि माहििी असिे—काय कायव केले, काय नािी, आहण 

पढुच्या वेळी काय वेगळे करिा येईल. 

जेव्िा अपयशाला ओळखीऐवजी अहभप्राय म्िणनू पाहिले जािे, िेव्िा िे 

अडिळा न राििा हशिक बनिे. 

या पनुमूवल्यािंकनामळेु अनभुवाचा भावहनक स्वर बदलिो. 

“मी का अपयशी ठरलो?” या प्रश्नाऐवजी मन हवचारि—े 

“या पररणामािनू मी काय हशकू शकिो?” 
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िा बदल छोटा वाटू शकिो, पण त्याचा पररणाम खोल असिो. 

िो अनभुवाचा स्वर न्यायाधीशापासनू हशकण्याकडे वळविो. 

या प्रहियेि धैयावचीिी मित्त्वाची भहूमका असिे. हनराशेनिंिर पनु्िा प्रयत्न करणे 

म्िणजे पनु्िा अहनहिििेला सामोरे जाण्याची ियारी ठेवणे. धैयव आपल्याला 

आठवण करून दिेे की अिवपणूव प्रयत्न नेिमी िात्काळ यश दिे नािीि. 

वाढ अनेक प्रयत्नािंमधनू उलगडिे. 

बािरेून सिज हदसणाऱ्या अनेक यशािंच्या मागे अनके प्रयोग, बदल आहण 

आधीच्या पररणामािंमधनू घेिलेले धडे असिाि. 

िी प्रहिया समजल्याने अपयशाची भीिी कमी िोिे. 

यश आहण अपयश दोन्िी एका मोठ्या प्रवासािील िात्परुिे टप्पे बनिाि. 

जेव्िा व्यक्ती िात्काळ पररणाम कािीिी असले िरी हिच्या मलू्यािंशी आहण 

ििेूिंशी जोडलेली राििे, िेव्िा अिंिगवि स्िैयव वाढिे. 

प्रयत्न सरुू राििो—कारण यशाची िमी आि ेम्िणनू नािी, िर कृिी स्विःच 

अिवपणूव आि ेम्िणनू. 

या प्रकारे, प्रसन्निा यशाला स्िैयव दिेे, धैयव प्रयत्न हटकविे आहण ज्ञान 

पररणामािंचे अिव लाविे. 

एकहत्रिपण,े त्या जीवनािील चढउिारािंशी सिंिहुलि सिंबिंध हनमावण करिाि. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

यश आहण अपयश ि ेपररणाम आििे, ओळख नािीि. अहभप्राय म्िणनू 

पाहिल्यास, दोन्िी हशकण्याचे स्रोि बनिाि. 

हचंिन 

अलीकडील एखाद्या यश हकिं वा अपयशाचा हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: 

मी या पररणामाला माझी ओळख ठरव ूहदली का? 

या अनभुवािनू पढुील कृिींसाठी कोणिी माहििी हकिं वा हशकवण हमळू 

शकि?े 

 

लिान प्रयोग 

पढुील वेळी एखादा मित्त्वाचा पररणाम हमळाल्यावर, िोडा िािंबा आहण दोन 

गोष्टी हलिून काढा: 

1. या पररहस्ििीि काय चािंगले झाले? 

2. पढुच्या वेळी मी काय वेगळे करू शकिो? 

पररणामाला फक्त यश हकिं वा अपयश असे लेबल लावण्याऐवजी, त्याला 

अहभप्राय म्िणनू पािा—जो पढुील कृिी अहधक स्पष्ट करण्यास मदि करिो. 
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प्रकिि ४० — सजयनशीलिा आहि प्रवाि 

 

सजवनशीलिा अनेकदा रिस्यमय वाटिे. 

कलाकार, लेखक, शास्त्रज्ञ आहण नवोन्मेर्क अनेकदा अशा िणािंचे वणवन 

करिाि जेव्िा कल्पना जण ूनैसहगवकपणे, सिजपणे उगविाि. अशा वेळी काम 

हजविंि आहण गुिंिवनू ठेवणारे वाटिे. लि पणूवपणे त्या हियेि गुिंििे, आहण 

नेिमी जाणवणारा सिंघर्व कमी िोिो. 

मानसशास्त्राि या अवस्िेला कधी कधी “flow” असे म्िटले जािे—हजिे 

कृिी आहण जाणीव एकसिंधपणे पढेु सरकिाि. 

िरीिी सजवनशीलिा केवळ प्रेरणेिनू हनमावण िोि नािी. 

िी अनेकदा दोन परूक गणुािंच्या सिंगमािनू उगविे: स्वीकार आहण कृिी. 

स्वीकार मनाि मोकळेपणा हनमावण करिो. िो कठोर अपेिा सैल करिो आहण 

नवीन शक्यिािंसाठी मन उघडे ठेविो. 

कृिी कल्पनािंना प्रत्यि रूप दणे्यासाठी आवश्यक हशस्ि आहण प्रयत्न दिेे. 

जेव्िा ि ेदोन्िी गणु एकत्र कायव करिाि, िेव्िा सजवनशीलिा उलगडू लागिे. 

अहिररक्त हनयिंत्रण सजवनशीलिेला मयावहदि करू शकिे. जेव्िा मन प्रत्येक 

कल्पनेचा हवकास िोण्यापवूीच न्याय करायला लागिे, िेव्िा कल्पनाशक्ती 

सिंकोचिे. चकुा िोण्याची हकिं वा अपणूव काम हनमावण िोण्याची भीिी प्रयोगािंना 

िािंबव ूशकिे. 
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दसुरीकडे, कृिीहशवाय सजवनशीलिा फुल ूशकि नािी. केवळ मनाि 

राहिलेल्या कल्पना कधीच आकार घेि नािीि. 

म्िणनू समिोल आवश्यक ठरिो. 

जेव्िा सजवनशीलिा अडिळलेली वाटिे, िेव्िा अडचण बिुिेक वेळा दोन 

वेगवेगळ्या स्रोिािंमधनू येिे. 

कधी समस्या प्रसन्निेच्या अभावामळेु हनमावण िोिे. मन पररपणूव काम हनमावण 

करण्याबद्दल अहिशय हचिंिाग्रस्ि िोिे आहण प्रत्येक लिान टप्प्याचा हवकास 

िोण्याआधीच त्याचे मलू्यमापन करू लागिे. 

कधी समस्या धैयावच्या अभावामळेु हनमावण िोिे. सरुुवाि करणे अहनहिि 

हकिं वा उघडेपणाचे वाटल्यामळेु काम पनु्िा पनु्िा पढेु ढकलले जािे. 

कोणिा नमनुा उपहस्िि आि ेि ेओळखणे उपयकु्त ठरिे. 

जर समस्या अशी वाटि असेल… | िर खोल अडचण अशी अस ूशकिे… 

“ि ेअजनू परेुसे चािंगले नािी.” | प्रसन्निेचा अभाव — पररपणूविावाद आहण 

अहि हनयिंत्रण 

“मी उद्या सरुू करेन.” | धैयावचा अभाव — सिंकोच आहण भीिी 

“लोक काय म्िणिील?” | धैयावचा अभाव — मलू्यािंकनाची भीिी 

“ि ेहनदोर्च असले पाहिजे.” | प्रसन्निेचा अभाव — अपणूविेचा स्वीकार न 

िोणे 

िा फरक ओळखल्याने प्रहिसाद स्पष्ट िोिो. 
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जर प्रसन्निा कमी असेल, िर सराव म्िणजे अपणूव प्रगिीला परवानगी दणेे. 

जर धैयव कमी असेल, िर सराव म्िणजे हनहिििेपवूीच सरुुवाि करणे. 

ित्त्वज्ञानाििी िा समिोल हवहवध प्रकारे वणवन केला गेला आि.े िाओवादाि 

सजवनशील कृिी “flow” या ित्त्वाशी जोडली जािे—घटनािंच्या नसैहगवक 

प्रवािाशी ससुिंगि रािून कृिी करणे, कठोर प्रयत्नािंनी पररणाम जबरदस्िीने 

हनमावण करण्याऐवजी. 

जेव्िा प्रयत्न अहि िोिाि हकिं वा खपू हनयिंहत्रि िोिाि, िेव्िा सजवनशीलिेची 

नैसहगवक लय कमी िोऊ शकिे. 

प्रवाि िेव्िा हनमावण िोिो जेव्िा कृिी त्या िणाशी ससुिंगि वाटिे. 

आधहुनक मेंदहूवज्ञानानसुार, सजवनशील हवचार वेगवेगळ्या मानहसक 

प्रहियािंमधील सिकायाववर आधाररि असिो. एक प्रणाली नवीन कल्पना 

आहण सिंबिंध हनमावण करिे, िर दसुरी त्यािंचे मलू्यमापन आहण पररष्करण करिे. 

जेव्िा या दोन्िी प्रणाली सिंिहुलि राििाि, िेव्िा सजवनशील कायव प्रभावीपणे 

पढेु जािे. 

मलू्यमापन खपू लवकर सरुू झाले, िर कल्पना हवकहसि िोि नािीि. 

मलू्यमापनच नसेल, िर कल्पना हवखरुलेल्या राििाि. 

म्िणनू सजवनशील प्रहियेि मोकळेपणा आहण पररष्करण यािंमध्ये सिंिलुन  

आवश्यक असिे. 

ध्यानाधाररि कलात्मक परिंपरािंमध्येिी सजवनशीलिेि उपहस्ििीचे मित्त्व 

अधोरेहखि केले जािे. हचत्रकला, सिंगीि, लेखन हकिं वा िालचाल—या सवव 
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माध्यमािंमध्ये कलाकार अशा अवस्िेचे वणवन करिाि हजिे लि पणूवपणे त्या 

हियेि हवलीन िोिे. 

या अवस्िेि मन बाह्य मलू्यािंकनाबद्दल कमी हचिंहिि असिे आहण हनहमविीच्या 

प्रहियेकडे अहधक लि दिेे. 

कृिी आहण जाणीव एकत्र पढेु सरकिाि. 

िी उपहस्ििी प्रसन्निा आहण धैयव यािंच्या एकात्मिेचे प्रहिहबिंब आि.े 

प्रसन्निा सजवनशील प्रहियेि अहनहिििा आहण अपणूविा स्वीकारू दिेे. 

धैयव शिंका हकिं वा अपयशाच्या शक्यिेनिंिरिी पढेु काम करि रािण्यास मदि 

करिे. 

एकहत्रिपण,े िे सजवनशील प्रवािासाठी आवश्यक पररहस्ििी हनमावण करिाि. 

सजवनशीलिेिील सवावि सामान्य अडिळ्यािंपैकी एक म्िणजे पररणामािंशी 

अहि ओळख हनमावण िोणे. 

जेव्िा व्यक्तीला वाटिे की हिच्या कामाची हकिं मि पणूवपणे इिरािंच्या 

मलू्यािंकनावर अवलिंबनू आि,े िेव्िा दबाव वाढिो. प्रत्येक टप्पा यश हकिं वा 

अपयशाची परीिा बनिो. कल्पनािंना मकु्तपणे शोधण्याऐवजी, मन सिंभाव्य 

टीकेपासनू स्विःचे सिंरिण करू लागिे. 

या दबावाखाली सजवनशीलिा आकुिं चन पाविे. 

पररणामािंशी अहि आसक्ती कमी केल्याने सजवनशीलिा पनु्िा हवस्िारिे. 

याचा अिव गणुवत्ता दलुवहिि करणे हकिं वा प्रयत्न सोडणे असा नािी. याचा अिव 

एवढाच—सजवनशील प्रहियेलािी स्विःचे मलू्य आि ेि ेओळखणे. 

शोध, प्रयोग आहण नवीन शक्यिा या सवव हशकण्याचा भाग असिाि. 
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अनेक सजवनशील प्रगिी अशा अनेक प्रयत्नािंनिंिर घडिाि जे अपेिेप्रमाणे 

यशस्वी झाले नव्ििे. 

म्िणनू प्रयोग सरुू ठेवण्याची ियारी सजवनशीलिेचा मित्त्वाचा भाग बनिे. 

व्याविाररक र्दहष्टकोनािनू, याचा अिव लि पररणामाच्या मलू्यािंकनावर नव्ि ेिर 

हनहमविीच्या प्रहियेवर कें हद्रि करणे. 

लेखक िात्काळ मान्यिेची हचिंिा न करिा हवचार स्पष्टपणे मािंडण्यावर लि 

कें हद्रि करिो. 

सिंगीिकार अिंहिम सादरीकरणाचे मलू्यमापन करण्याऐवजी वादनाच्या 

प्रहियेवर लि दिेो. 

हडझायनर योग्य उत्तर हनवडण्यापवूी हवहवध शक्यिा शोधिो. 

जेव्िा लि प्रहियेि हस्िर राििे, िेव्िा सजवनशीलिा अहधक प्रवािी बनिे. 

काळाच्या ओघाि, िा र्दहष्टकोन सजवनशील कायावशी अहधक आरोग्यदायी 

सिंबिंध हनमावण करिो. 

यश आहण मान्यिा येऊ शकिाि, पण त्या एकमेव प्रेरणा रािि नािीि. 

हिया स्विःच अिवपणूव बनिे. 

िा बदल सजवनशीलिेला िणावपणूव धडपडीिनू हजविंि सरावाि रूपािंिररि 

करिो. 

प्रसन्निा कल्पनािंचा शोध घेण्यासाठी मोकळेपणा दिेे. 

धैयव त्या कल्पनािंना आकार दणे्यासाठी साित्य दिेे. 

ज्ञान प्रयत्न आहण हवश्रािंिी यािंमध्ये सिंिलुन कधी आवश्यक आि ेि ेओळखिे. 

या समिोलाि, सजवनशीलिा प्रवािी िोिे.  
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मुख्य अंिदृयष्टी 

सजवनशीलिा िेव्िा फुलिे जेव्िा शक्यिािंसाठी मोकळेपणा आहण हशस्िबद्ध 

कृिी एकत्र येिाि—पररणामािंशी अहि आसक्ती न ठेविा. 

 

हचंिन 

िमु्िाला आवडणाऱ्या हकिं वा िमु्िी सरुू करू इहच्छि असलेल्या एखाद्या 

सजवनशील हियेचा हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: मी हनहमविीच्या प्रहियेवर अहधक लि दिेो का, की अिंहिम 

पररणामाच्या मलू्यािंकनावर? 

जर मी िात्काळ मलू्यमापन न करिा प्रयोग करू हदला, िर माझी सजवनशीलिा 

कशी बदलेल? 

लिान प्रयोग 

या आठवड्याि एखादी लिान सजवनशील हिया हनवडा—लेखन, हचत्रकला, 

सिंगीि, समस्या सोडवणे हकिं वा कोणिेिी कल्पनाशील कायव. 

एक ठराहवक वेळ ठेवा आहण त्या काळाि पररणामाचे मलू्यमापन न करिा 

काम करा. 

फक्त प्रहियेवर लि कें हद्रि करा. 

वेळ सिंपल्यानिंिर, िमु्िी काय ियार केले आि ेिे उत्सकुिेने पािा—न्याय न 

करिा. 

िा साधा सराव िळूिळू सजवनशील प्रवाि हनमावण करिो—शोध आहण 

मलू्यािंकन यािंमध्ये अिंिर ठेवनू.  
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प्रकिि ४१ — वृद्धत्व, बदल आहि सोडून देिे 

 

मानवी जीवन टप्प्यािंमधनू उलगडि जािे. 

बालपण प्रौढत्वाि रूपािंिररि िोिे. भहूमका बदलिाि, जबाबदाऱ्या हवकहसि 

िोिाि, आहण शरीरिी काळानसुार बदलि जािे. नािेसिंबिंध बदलिाि, 

प्राधान्यिम अहधक खोल िोिाि, आहण एकेकाळी हनहिि वाटणाऱ्या 

र्दष्टीकोनािंचा हवस्िार िोि जािो. 

िरीिी, अनेकािंना काळाच्या प्रवािाशी जळुवनू घेणे कठीण वाटिे. 

िरुणपणाि अमयावद शक्यिािंची भावना असिे. वरे् सरि जािाि िशी मन 

विवमानाची िलुना भिूकाळािील आठवणींशी करू लागिे. शारीररक बदल, 

बदलणाऱ्या भहूमका आहण मतृ्यचूी जाणीव यामळेु अस्वस्ििा हकिं वा हवरोध 

हनमावण िोऊ शकिो. 

या नैसहगवक प्रहिहियेिनू मन पवूीच्या ओळखी घट्ट पकडून ठेवण्याचा प्रयत्न 

करिे. 

पण वदृ्धत्व केवळ गमावण्याची प्रहिया नािी. 

िे एक आमिंत्रणिी आि.े 

जीवनाच्या प्रत्येक टप्प्याि हशकण्याची एक वेगळी सिंधी असिे. 

अनभुवािंमधनू अहधक सखोल समज, हचिंिन आहण र्दष्टीकोन हवकहसि िोऊ 

शकिो. जे बदल सरुुवािीला धोकादायक वाटिाि, िे िळूिळू नवीन 

प्रकारच्या स्वाििंत्र्याचे दशवन घडव ूशकिाि. 
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जीवनाच्या टप्प्यािंमधनू प्रािवनेनसुार जगणे म्िणजे बदल िा अहस्ित्वाच्या 

नैसहगवक लयीचा भाग आि ेि ेओळखणे. 

वदृ्धत्वाच्या वैज्ञाहनक अभ्यासाि—“gerontology” मध्य—ेअसे हदसनू आले 

आि ेकी आयषु्याच्या उत्तराधावि अनेक व्यक्तींमध्ये मित्त्वपणूव मानहसक 

हवकास िोिो. प्राधान्यिम बदलि जािाि, आहण लोक बाह्य साध्यािंपेिा 

अिवपणूव नािेसिंबिंध, भावहनक सिंिलुन आहण अिंिगवि समाधानाला अहधक 

मित्त्व दऊे लागिाि. 

अनभुव र्दष्टीकोन पररष्कृि करिो. 

पवूीच्या जीवनािील आव्िाने लवहचकिेला आकार दिेाि. जे प्रसिंग 

कधीकाळी िीव्र िाण हनमावण करि िोिे, िेच प्रसिंग निंिर अहधक शािंिपणे 

िािाळले जाऊ शकिाि—कारण अशा नमनु्यािंचा अनभुव आधीच आलेला 

असिो. 

िी िळूिळू हवकहसि िोणारी र्दष्टी ज्ञानाला आकार दिेे. 

ित्त्वज्ञानाििी मानवी जीवनािील अहनत्यिेचा हवचार वारिंवार केला गेला 

आि.े बौद्ध हशकवणीि अहनत्यत्व ि ेअहस्ित्वाचे मलूभिू वैहशष््टय मानले 

जािे. जे कािी हनमावण िोिे िे बदलिे—नािेसिंबिंध, पररहस्ििी, िमिा आहण 

ओळखी. 

या सत्याला हवरोध केल्यास अनावश्यक दःुख हनमावण िोिे. 

िे स्वीकारल्यास अहधक खोल शािंििेची शक्यिा हनमावण िोिे. 
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स्वीकार म्िणजे जीवन सोडून दणेे नािी. 

िो फक्त इिकेच ओळखिो की प्रत्येक टप्पा हशकण्याची आहण योगदान 

दणे्याची स्विःची सिंधी घेऊन येिो. 

आयषु्याच्या सरुुवािीच्या टप्प्यािंमध्ये वाढ, मित्त्वाकािंिा आहण शोध यािंवर 

भर अस ूशकिो. निंिरच्या टप्प्यािंमध्ये हचिंिन, मागवदशवन आहण अनभुवािंचे 

एकत्रीकरण मित्त्वाचे ठरू शकिे. 

दोन्िी टप्पे मित्त्वाचे आििे. 

अनेक सिंस्कृिींमध्ये वयस्क व्यक्तींच्या अनभुवाला आदर हदला जािो, कारण 

दीघव अनभुव जीवनाच्या नमनु्यािंचा व्यापक र्दष्टीकोन दिेो. 

काळाच्या ओघाि व्यक्ती यश-अपयशाचे चि, सरुुवािी आहण शेवट, 

आसक्ती आहण सोडून दणेे यािंचे हनरीिण करिे. 

िी हनरीिणे िळूिळू कठोर अपेिा मवाळ करिाि. 

जे एकेकाळी अत्यिंि मित्त्वाचे वाटि िोिे िे निंिर िात्परुिे वाटू लागिे. 

जे कायमस्वरूपी वाटि िोिे िे एका मोठ्या प्रवािाचा भाग असल्याचे हदस ू

लागिे. 

या र्दष्टीकोनािनू, सोडून दणेे अहधक सिज िोिे. 

सोडून दणेे केवळ वदृ्धत्वाशी सिंबिंहधि नािी. 

िे जीवनािील अनेक सिंिमणािंमध्येिी घडिे—कररअर बदलणे, मलुािंचे स्वििंत्र 

िोणे, नािेसिंबिंध बदलणे हकिं वा वैयहक्तक प्राधान्यिम बदलणे. 
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प्रत्येक सिंिमण मनाला जनुी ओळख सोडून नवीन टप्प्याशी जळुवनू घेण्याचे 

आमिंत्रण दिेे. 

जेव्िा या सिंिमणािंना हवरोध केला जािो, िेव्िा िे गमावल्यासारखे वाटू 

शकिाि. 

जेव्िा िे मोकळेपणाने पाहिले जािाि, िेव्िा िे वाढीच्या सिंधी बनिाि. 

जीवनािील बदलािंवर हचिंिन केल्याने या प्रहियेबद्दल अहधक स्पष्टिा येिे. 

फक्त काय बदलले हकिं वा नािीसे झाले यावर लि कें हद्रि करण्याऐवजी, 

अनभुवािनू काय हमळाले आि ेििेी ओळखिा येिे—समज, करुणा, 

लवहचकिा आहण र्दष्टीकोन. 

ि ेगणु वेळेनसुार हवकहसि िोणाऱ्या ज्ञानाचे स्वरूप आििे. 

या टप्प्याि प्रसन्निेची मित्त्वाची भहूमका असिे. 

बदल स्वीकारल्याने प्रत्येक पवूीची भहूमका हकिं वा िमिा हटकवनू ठेवण्याचा 

दबाव कमी िोिो. 

धैयविी उपहस्िि राििे—व्यक्तीला कुििूल आहण सिभागाने जीवनाि पढेु 

रािण्यास प्रोत्साहिि करिे. 

ज्ञान या दोन्िी गणुािंना एकत्र आणिे. 

हचिंिनािनू व्यक्तीला जाणव ूलागिे की जीवनाचे मलू्य केवळ उत्पादकिा 

हकिं वा साध्यािंवर अवलिंबनू नािी. अिव नािेसिंबिंधािंमध्ये, हशकण्याि, 

सजवनशीलिेि आहण साध्या उपहस्ििीििी सापडू शकिो. 
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म्िणनू वदृ्धत्व ि ेकेवळ घट िोण्याची प्रहिया न राििा जाणीवेची सखोलिा 

बनिे. 

प्रत्येक टप्पा जीवनाच्या स्वरूपाबद्दल कािीिरी नवीन उलगडिो. 

जेव्िा व्यक्ती या सिंिमणािंकडे हवरोधाऐवजी मोकळेपणाने पाििे, िेव्िा वदृ्धत्व 

िी या सिंपणूव पसु्िकाि शोधलेल्या लयीचीच पढुची अहभव्यक्ती बनिे: 

बदल स्वीकारण्यािील प्रसन्निा. 

जीवनाि सिभागी रािण्यािील धैयव. 

प्रत्येक टप्प्यािील अिव ओळखण्यािील ज्ञान. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

जीवनािील सिंिमणािंना हवरोध न करिा मोकळेपणाने पाहिल्यास, त्यािनू 

अहधक सखोल समज हनमावण िोिे. 

 

हचंिन 

िमुच्या आयषु्यािील एखाद्या सिंिमणाचा हवचार करा—जे िमु्िी अनभुवले 

आि ेहकिं वा सध्या अनभुवि आिाि. 

स्विःला हवचारा: 

या बदलाि मला काय स्वीकारणे कठीण वाटिे? 

िा टप्पा मला कोणिी समज हकिं वा वाढ दिे आि?े 

 

लिान प्रयोग 

कािी हमहनटे घेऊन आपल्या आयषु्यािील वेगवेगळ्या टप्प्यािंवर हचिंिन करा. 

िीन गोष्टी हलिून काढा—ज्या आधीच्या अनभुवािंिनू िमु्िाला हशकायला 

हमळाल्या. 

या हशकवणी आज िमुच्या र्दष्टीकोनावर कसा प्रभाव टाकिाि ि ेलिाि घ्या. 

िा सराव दाखविो की जीवनाच्या नैसहगवक प्रवािािनू ज्ञान िळूिळू हवकहसि 

िोि जािे.  
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प्रकिि ४२ — अंिगयि संघर्ायहशवाय संघर्य 

सिंघर्व िा मानवी जीवनाचा अहवभाज्य भाग आि.े 

हजिे हजिे लोक परस्परािंशी सिंवाद साधिाि—कुटुिंबाि, कामाच्या हठकाणी, 

मैत्रीि हकिं वा समदुायािंमध्ये—हििे मिभेद, प्राधान्यिमािंिील फरक आहण 

अपेिािंमधील हवसिंगिी हनमावण िोिाि. मिभेद असणे ि ेअसामान्य नािी. 

अनेकदा िे उपयकु्तिी ठरू शकिाि. आदरपवूवक मिभेदािनू नवीन कल्पना 

उगविाि आहण गैरसमज स्पष्ट िोिाि. 

खरी अडचण बिुिेक वेळा सिंघर्ावि नसिे, िर मन त्याला कसा प्रहिसाद दिेे 

याि असिे. 

जेव्िा मिभेद हनमावण िोिाि, िेव्िा भावना पटकन िीव्र िोऊ शकिाि. शरीर 

िाणले जािे, आवाज कठोर िोिो, आहण मन सिंरिणात्मक भहूमकेि जािे. प्रश्न 

समजनू घेण्याऐवजी लि स्विःची भहूमका हकिं वा ओळख जपण्याकडे वळिे. 

अशा वेळी सिंघर्व बाह्य असण्याबरोबरच अिंिगवििी बनिो. 

प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान यािंच्या लयीि जगणे सिंघर्ावकडे पािण्याची पद्धि 

बदलिे. 

प्रसन्निा मिभेद असिानािी अिंिगवि स्िैयव हटकवनू ठेवण्यास मदि करिे. 

धैयव स्विःचा र्दहष्टकोन प्रामाहणकपणे मािंडण्यास आधार दिेे. 

ज्ञान सिंवादाला हवनाशक न िोिा रचनात्मक ठेवण्याचे मागवदशवन करिे. 

या हिन्िी गणुािंचा एकहत्रि पररणाम म्िणजे सिंघर्व समज वाढवण्याची सिंधी 

बनिो—यदु्धभमूी नव्ि.े 
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“Nonviolent Communication” सारख्या आधहुनक र्दहष्टकोनािंमध्ये 

मिभेदािंच्या वेळी हनरीिण आहण हनणवय यािंमध्ये फरक ठेवण्याचे मित्त्व 

अधोरेहखि केले जािे. व्यक्ती जर पररहस्ििीचे वणवन आरोप न करिा करिे, िर 

सिंवाद अहधक स्पष्ट आहण कमी भावहनक िणावाचा राििो. 

उदािरणािव: 

“बैठक ठरलले्या वेळेपेिा िीस हमहनटािंनी उहशरा सरुू झाली” असे म्िणणे 

सिंवादाला आमिंत्रण दिेे. 

“ि ूनेिमीच अव्यवहस्िि असिोस” असे म्िणणे अनेकदा बचावात्मक 

प्रहिहिया हनमावण करिे. 

पहिले हवधान पररहस्ििीवर लि कें हद्रि करिे. 

दसुरे हवधान व्यक्तीवर आघाि करिे. 

ित्त्वज्ञानाििी मिभेदािंच्या वेळी हस्िरिा राखण्याचे मित्त्व ओळखले गेले 

आि.े स्टोइक ित्त्वज्ञानाि व्यक्तींना बाह्य पररहस्ििी कठीण असली िरी 

अिंिगवि स्िैयव राखण्यास प्रोत्सािन हदले जािे. 

स्टोइक र्दहष्टकोन सिंघर्व टाळण्याचा हकिं वा भावना दडपण्याचा सल्ला दिे नािी. 

िो एवढेच ओळखिो की भावहनक प्रहिहिया हनणवयिमिेला धसूर करू 

शकिाि. 

जेव्िा स्िैयव हटकून राििे, िेव्िा मन ित्काळ प्रहिहिया दणे्याऐवजी 

हवचारपवूवक प्रहिसाद दऊे शकिे. 

हवहवध सिंस्कृिींिील नैहिक परिंपरािंमध्येिी आदरपवूवक सिंवादाचे मित्त्व 

अधोरेहखि केले गेले आि.े जेव्िा मिभेद समजनू घेण्याच्या उद्दशेाने केले 
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जािाि—हजिंकण्याच्या नव्ि—ेिेव्िा स्पष्टिा आहण सन्मान दोन्िी हटकून 

राििाि. 

सिंघर्ावच्या वेळी अिंिगवि स्िैयव राखण्यासाठी सवावि प्रभावी साधनािंपैकी एक 

म्िणजे ऐकणे. 

ऐकणे सोपे वाटिे, पण मिभेदािंच्या वेळी िे आियवकारकररत्या कठीण बनिे. 

भावना िीव्र झाल्यावर मन समोरची व्यक्ती बोलनू पणूव िोण्याआधीच स्विःचा 

प्रहिसाद ियार करू लागिे. दसुऱ्याचा र्दहष्टकोन ऐकण्याऐवजी लि स्विःची 

भहूमका हसद्ध करण्याकडे वळिे. 

खरे ऐकणे म्िणजे या बचावात्मक प्रहिहियेला कािी िणािंसाठी िािंबवणे. 

जेव्िा व्यक्ती उत्सकुिेने ऐकिे, िेव्िा िी केवळ शब्दच नव्ि ेिर त्या 

शब्दािंमागील गरजा आहण हचिंिा दखेील समज ूलागिे. यासाठी सिमिी 

आवश्यक नािी—फक्त सिंवादासाठी जागा हनमावण िोिे. 

म्िणनू ऐकणे ि ेधैयावचे एक रूप बनिे. 

िे मिभेद असिानािी मनाला उघडे ठेविे. 

अिंिगवि स्िैयव राखण्यासाठी ििेी ओळखणे आवश्यक असिे की भावना कधी 

रचनात्मक मयावदपेलीकडे जाि आििे. अशा वेळी िोडा हवराम घिेल्यास 

सिंवाद िाहनकारक िोण्यापासनू वाचिो. 

िणभर मागे िटणे म्िणजे चचाव सोडून दणेे नािी. 

िे दोन्िी व्यक्तींना पनु्िा स्पष्टिेकडे येण्यासाठी जागा दिेे. 

िा हवराम नािेसिंबिंध आहण सिंवादाची गणुवत्ता दोन्िी जपिो. 
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सिंघर्ावच्या वेळी आणखी एक उपयकु्त र्दष्टीकोन म्िणजे ि ेलिाि ठेवणे की 

मिभेद नेिमीच नािेसिंबिंधाला धोका दिे नािीि. दोन व्यक्ती वेगवेगळे हवचार 

ठेव ूशकिाि आहण िरीिी एकमेकािंचा सन्मान राख ूशकिाि. 

जेव्िा ओळख हजिंकण्याशी कमी जोडली जािे, िेव्िा सिंवाद अहधक लवहचक 

बनिो. 

सिंघर्ावच्या िणी प्रािवनेनसुार जगणे म्िणजे काय आपल्या हनयिंत्रणाि आि े

आहण काय नािी ि ेओळखणे. 

आपण दसुऱ्याच्या प्रहिहिया हकिं वा मि हनयिंहत्रि करू शकि नािी. प्रसन्निा 

ि ेवास्िव स्वीकारिे. 

आपल्या स्विःच्या प्रहिसादाची गणुवत्ता मात्र आपल्या िािाि असिे. 

धैयव प्रामाहणक अहभव्यक्तीला आधार दिेे—वैरभावाहशवाय. 

ज्ञान सिंवादाला हवजयाऐवजी समजाकडे नेिे. 

या समिोलािनू, मिभेद अिंिगवि सिंघर्व हनमावण करि नािीि. 

सिंघर्व असा िण बनिो हजिे स्पष्टिा, सन्मान आहण स्िैयव एकत्र रािू शकिाि. 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

अिंिगवि स्िैयव हटकून राहिल्यास, मिभेद वैरभावाहशवाय रचनात्मक बनिाि. 

 

हचंिन 

अलीकडील एखाद्या मिभेदाचा हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: 

मी माझी भहूमका हसद्ध करण्यावर अहधक लि हदले का, की समोरचा 

र्दहष्टकोन समजनू घेण्यावर? 

जर मी अहधक पणूवपणे ऐकले असिे, िर सिंवाद कसा बदलला असिा? 

 

लिान प्रयोग 

पढुील वेळी मिभेद झाल्यास, जाणीवपवूवक ऐकण्याचा सराव करा. 

प्रहिसाद दणे्यापवूी समोरच्या व्यक्तीला पणूवपणे बोल ूद्या. 

निंिर, स्विःचा र्दहष्टकोन मािंडण्यापवूी िमु्िी काय ऐकले िे िोडक्याि सािंगा. 

उदािरणािव: 

“िमु्िाला या हनणवयाचा वेळापत्रकावर िोणाऱ्या पररणामाबद्दल हचिंिा आि,े 

असे मला वाटिे.” 

िा सराव िाण कमी करिो आहण अहधक रचनात्मक सिंवादासाठी जागा 

हनमावण करिो.  
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प्रकिि ४३ — शिीि, आजाि आहि स्वीकाि 

 

मानवी जीवन शरीरािनू जगले जािे. 

प्रत्येक अनभुव—हवचार, भावना, सिंवेदना, कृिी—शरीराच्या हजविंि 

प्रहियािंमध्येच उद्भविो. शरीराच्या माध्यमािनू आपण जगाशी सिंवाद साधिो, 

आपली ध्येये साध्य करिो आहण इिरािंशी नािेसिंबिंध हनमावण करिो. 

पण शरीर आपल्याला एक मित्त्वाचे सत्यिी आठवण करून दिेे—त्याला 

मयावदा आििे. 

आजार, िकवा, इजा आहण वाधवक्य ि ेमानवी जीवनाचा भाग आििे. 

आयषु्याि कधीिरी प्रत्येकाला असे िण येिाि जेव्िा शरीर पवूीसारखे 

प्रहिसाद दिे नािी. कािी मयावदा अचानक आजारामळेु हदस ूशकिाि, िर 

कािी काळानसुार िळूिळू उलगडिाि. 

ि ेिण अनेकदा आव्िानात्मक असिाि. 

जेव्िा शरीर असरुहिि िोिे, िेव्िा मन हनराशा, भीिी हकिं वा हवरोधाने 

प्रहिहिया दऊे शकिे. जे िात्काळ बदलिा येि नािी त्यावर हनयिंत्रण 

ठेवण्याची इच्छा अहधक दःुख हनमावण करू शकिे. 

अशा पररहस्ििीि प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान यािंची लय हवशेर् अिवपणूव ठरिे. 

प्रसन्निा शरीराच्या विवमान हस्ििीचा स्वीकार करण्यास आमिंत्रण दिेे. 

स्वीकार म्िणजे िार मानणे हकिं वा वैद्यकीय उपचारािंकडे दलुवि करणे नािी. िो 
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फक्त एवढेच ओळखिो की सध्याची वास्िहवकिा काय आि—ेआहण त्या 

िणी जे बदलिा येि नािी त्याच्याशी सिंघर्व न करणे. 

िा शािंि स्वीकार मानहसक िाण कमी करिो, जो अनेकदा शारीररक 

अडचणींसोबि वाढिो. 

त्याच वेळी, धैयव आवश्यक राििे. 

धैयव उपचार घेण्याच्या ियारीि हदसिे, आवश्यक काळजी पाळण्याि हदसिे 

आहण अस्वस्ििा हकिं वा अहनहिििा असनूिी जीवनाशी जोडलेले रािण्याि 

हदसिे. शरीराची काळजी घेण्यासाठी सिंयम आहण लवहचकिा आवश्यक 

असि—ेहवशेर्िः जेव्िा बरे िोणे सिंि असिे हकिं वा पणूव िोि नािी. 

ज्ञान या दोन्िी प्रहिसादािंमध्ये सिंिलुन राखण्यास मदि करिे. 

शारीररक आरोग्याच्या कािी गोष्टी उपचार, जीवनशैलीिील बदल हकिं वा 

सिाय्यक काळजीमळेु सधुारू शकिाि. इिर कािी गोष्टी सिंयम आहण जळुवनू 

घेण्याची मागणी करिाि. हववेक व्यक्तीला हिचा प्रयत्न अिवपणूव हठकाणी 

कें हद्रि करण्यास मदि करिो—आहण जे जबरदस्िीने बदलिा येि नािी िे 

स्वीकारण्यासिी. 

कधी आजार िात्परुिा असिो. शरीर पनु्िा सावरिे, िाकद परि येिे आहण 

जीवन पनु्िा पवूीच्या लयीमध्ये येिे. 

परिंि ुकािी वेळा आजार अशा मयावदा आणिो ज्या नािीशा िोि नािीि. 

दीघवकालीन हस्ििी, सिि वेदना हकिं वा जीवनमयावहदि हनदान व्यक्तीला हिच्या 

स्विःच्या शरीराि जगण्याची पद्धि बदलनू टाकू शकिे. 
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अशा वेळी स्वीकार अहधक सखोल कािीिरी हवचारिो. 

िो हवचारिो—ओळख, अिव आहण सन्मान अशा पररहस्ििीििी हटकू 

शकिाि का, ज्या उलटविा येि नािीि? 

अनेक दीघवकालीन आजारािंमध्ये जगणारे लोक एका वळणहबिंदचूे वणवन 

करिाि. त्यािंचे लि बदलिे. िे पवूीच्या शरीराशी जीवनाची िलुना 

करण्याऐवजी, सध्याच्या शरीराि काय शक्य आि ेि ेशोध ूलागिाि. 

िा बदल अडचणी नाकारि नािी. 

िो फक्त जीवनाला नवीन पररहस्ििींमध्येिी पढेु उलगडू दिेो. 

आधहुनक mind–body वैद्यकशास्त्र दाखविे की शारीररक आरोग्य आहण 

मानहसक हस्ििी एकमेकािंवर पररणाम करिाि. िाण, भावहनक िणाव आहण 

सििचा मानहसक हवरोध शारीररक अस्वस्ििा वाढव ूशकिो. 

त्याउलट, शािंि जाणीव आहण आधार दणेारा मानहसक र्दहष्टकोन बरे िोण्यास 

आहण लवहचकिेस मदि करू शकिो. 

याचा अिव असा नािी की आजार पणूवपणे मानहसक असिो. शारीररक 

हस्ििींना जैहवक कारणे असिाि. परिंि ुमनाचा शरीराशी असलेला सिंबिंध 

आजार कसा अनभुवला जािो आहण कसा िािाळला जािो यावर प्रभाव टाकू 

शकिो. 

म्िणनू शािंि जाणीव हवकहसि करणे शरीराच्या नैसहगवक प्रहियािंना सिाय्यक  

ठरू शकिे. 
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प्राचीन ध्यानपरिंपरािंनीिी िा सिंबिंध ओळखला िोिा. योगपरिंपरेि शरीरािील 

सिंवेदना आहण र्श्ासाच्या लयीवर लि कें हद्रि केले जािे. शरीराला वेगळा 

घटक न मानिा, त्याच्या सिंकेिािंकडे आदराने लि दणे्यास प्रोत्सािन हदले 

जािे. 

शरीर अडिळा न राििा माहििीचा स्रोि बनिे. 

या सिंकेिािंकडे लि हदल्यास व्यक्तीला कधी हवश्रािंिी आवश्यक आि,े कधी 

प्रयत्न शक्य आि ेआहण कधी बदल उपयकु्त ठरू शकिाि ि ेसमज ूलागिे. 

वैद्यकीय मानसशास्त्राििी आजाराच्या वेळी मानहसक जळुवनू घेण्याचे मित्त्व 

अधोरेहखि केले जािे. जे लोक सिंयम आहण स्वीकाराने शारीररक आव्िानािंना 

सामोरे जािाि, िे प्रहिकार हकिं वा नकाराि अडकलेल्या लोकािंपेिा अहधक 

प्रभावीपणे पररहस्ििी िािाळिाि. 

स्वीकार अिंिगवि सिंघर्ावमळेु हनमावण िोणारा अहिररक्त िाण कमी करिो. 

िा र्दहष्टकोन स्विःकडे करुणा ठेवण्यासिी मदि करिो. 

शारीररक मयावदा कधी कधी आत्म-आलोचना हनमावण करिाि. शरीर 

पवूीसारखे कायव करू शकि नािी हकिं वा आजारामळेु योजना बदलिाि यामळेु 

हनराशा हनमावण िोऊ शकिे. अशा प्रहिहिया स्वाभाहवक आििे, पण कठोर 

आत्म-न्याय पररहस्ििी अहधक कठीण करिो. 

शरीराशी सिंयम आहण काळजीने वागणे बरे िोण्यास अहधक सिाय्यक ठरिे. 

िा र्दहष्टकोन हवकहसि करण्याचा एक सोपा मागव म्िणजे सौम्य शरीर-जाणीव. 
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शरीराच्या सिंकेिािंकडे दलुवि करण्याऐवजी हकिं वा त्यािंच्यावर हनराशेने 

प्रहिहिया दणे्याऐवजी, कािी शािंि िण घेऊन सिंवेदनािंकडे उत्सकुिेने लि द्या. 

यासाठी कोणत्यािी गुिंिागुिंिीच्या पद्धिींची गरज नािी. 

फक्त र्श्ासाची जाणीव, शरीराची हस्ििी आहण िाण हकिं वा आराम असलेल्या 

भागािंकडे लि दणेे—यामळेु शरीराशी अहधक शािंि सिंबिंध हनमावण िोिो. 

या िणािंमध्ये, शरीर सिंघर्ावचा स्रोि न राििा जाणीवेचा हवर्य बनिे. 

िी सौम्य जाणीव अनेकदा काळजी घेण्याच्या लिान सिंधी दाखविे—िाण 

सैल करण,े शरीराची हस्ििी बदलणे, खोल र्श्ास घेणे हकिं वा िोडा हवश्रािंिी 

दणेे. 

या छोट्या कृिी शारीररक आहण मानहसक सिंिलुनाला आधार दिेाि. 

आजार आहण शारीररक मयावदा सखोल हचिंिनाचे आमिंत्रणिी दऊे शकिाि. 

जेव्िा शरीराची गिी कमी िोिे, िेव्िा व्यक्ती प्राधान्यिम, नािेसिंबिंध आहण 

कल्याणाच्या अिावबद्दल नवीन र्दष्टीकोन शोध ूशकिे. जे एकेकाळी 

अत्यावश्यक वाटि िोिे िे कमी मित्त्वाचे वाटू लागिे, आहण उपहस्ििी, 

सिंबिंध आहण कृिज्ञिेचे िण अहधक मित्त्वाचे ठरिाि. 

या प्रकारे, शारीररक आव्िाने कधी कधी अनपेहिि अिंिर्दवष्टी दिेाि. 

प्रसन्निा शरीराच्या मयावदािंना अनावश्यक सिंघर्ावहशवाय स्वीकारू दिेे. 

धैयव काळजी घेण्यास आहण जीवनाि सिभागी रािण्यास आधार दिेे. 

ज्ञान प्रयत्न आहण स्वीकार यािंमधील समिोल ओळखिे. 

या समिोलािनू, शारीररक असरुहिििेचे िणिी जीवनाच्या सखोल समजाचा 

भाग बन ूशकिाि.  
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मुख्य अंिदृयष्टी 

शारीररक मयावदािंचा स्वीकार केल्याने शरीराची काळजी घेण्याची इच्छा कमी 

िोि नािी; उलट िोच शिाणपणाने काळजी घेण्याचा शािंि पाया बनिो. 

 

हचंिन 

िमु्िी िकवा, अस्वस्ििा हकिं वा आजार अनभुविा िेव्िा िमु्िी कसा प्रहिसाद 

दिेा याचा हवचार करा. 

स्विःला हवचारा: 

मी माझ्या शरीराकडे हनराशा हकिं वा अधीरिेने पाििो का? 

जर मी या िणािंकडे उत्सकुिा आहण काळजीने पाहिले, िर माझा अनभुव 

कसा बदलेल? 

 

लिान प्रयोग 

आज कािी शािंि हमहनटे घेऊन सौम्य शरीर-जाणीवाचा सराव करा. 

सहुवधाजनकपणे बसा आहण र्श्ासाकडे लि द्या. 

र्श्ासाची िालचाल, शरीराचा आधाराशी सिंपकव  आहण िाण हकिं वा आराम 

असलेले भाग जाणवा. 

शरीराकडे कोणिािी न्याय न करिा लि द्या. 

िा छोटा सराव शरीराशी अहधक शािंि नािे हनमावण करिो आहण मन व शरीर 

यािंमधील सिंिलुन वाढविो.  
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प्रकिि ४४ — एकांि आहि संबंध 

 

मानव दोन मलूभिू गरजािंदरम्यान जगिो. 

एक म्िणजे सिंबिंधािंची गरज—जोडलेपणाची भावना, अनभुव वाटून घेण्याची 

इच्छा आहण नािेसिंबिंध व समदुायािंमध्ये सिभागी िोण्याची प्रवतृ्ती. 

दसुरी म्िणजे एकािंिाची गरज—असे शािंि िण, हजिे मन हवश्रािंिी घेऊ शकिे, 

हचिंिन करू शकिे आहण स्विःशी पनु्िा जोडले जाऊ शकिे. 

समिोल जीवनासाठी या दोन्िी गरजा आवश्यक असिाि. 

सिंबिंध नसिील, िर एकाकीपणा आहण हवलगिेची भावना हनमावण िोऊ शकिे. 

एकािंि नसेल, िर सििच्या सिंवाद आहण उत्तेजनामळेु मन िकून जाऊ शकिे. 

या दोन पैलूिंमधील समिोल राखणे म्िणजे प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान यािंच्या 

लयीि जगण्याचा एक मित्त्वाचा भाग आि.े 

सिंबिंध जीवनाि ऊजाव आहण अिव आणिाि. नािेसिंबिंधािंमधनू लोक हवचारािंची 

दवेाणघेवाण करिाि, एकमेकािंना आधार दिेाि आहण सामाहयक जीवनाची 

समदृ्धिा अनभुविाि. कुटुिंब, मैत्री आहण समदुाय भावहनक स्िैयव आहण परस्पर 

काळजी दिेाि. 

िरीिी, इिरािंशी सिि गुिंिलेले राहिल्यास हचिंिनासाठी जागा कमी पडू शकिे. 

मन जबाबदाऱ्या, सिंवाद आहण अपेिािंमध्ये इिके गुिंििे की स्विःच्या अिंिगवि 

िालचालींकडे लि दणे्यास वेळ हमळि नािी. 

एकािंि िीच जागा हनमावण करिो. 
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एकािंिाि व्यक्ती स्विःला अहधक स्पष्टपणे भेटिे. हवचार अहधक स्पष्ट िोिाि, 

भावना शािंि िोिाि, आहण जीवन, उद्दशे आहण हदशा यािंबद्दलच ेखोल प्रश्न 

उलगडू लागिाि. 

इहििासभर अनेक हचिंिनपरिंपरािंनी एकािंिाचे मित्त्व ओळखले आि.े 

सिंि, ित्त्वज्ञ आहण कलाकारािंनी अनकेदा शािंि वािावरणाचा शोध घेिला—

जगाला नाकारण्यासाठी नव्ि,े िर त्याला अहधक सखोलपणे समजनू 

घेण्यासाठी. एकािंिािील वेळाने अिंिर्दवष्टी आहण सजवनशील हचिंिनासाठी जागा 

हनमावण केली. 

अशा शािंि हनरीिणाच्या िणािंनी व्यक्तींना त्यािंच्या समदुायाि अहधक स्पष्टिा 

आहण करुणेसि परिण्यास मदि केली. 

अहस्ित्ववादी मानसशास्त्राििी वैयहक्तक हवकासासाठी एकािंिाचे मित्त्व 

अधोरेहखि केले गेले आि.े 

जेव्िा व्यक्ती एकटी वेळ घालविे, िेव्िा िी स्विःच्या मलू्ये, हनवडी आहण 

जबाबदाऱ्यािंहवर्यी अहधक सजग िोिे. 

एकािंि व्यक्तीला हिच्या अिंिगवि जीवनाशी कोणत्यािी व्यत्ययाहशवाय भेटू 

दिेो. 

या भेटीिनू प्रामाहणकिा हवकहसि िोऊ लागिे. 

आधहुनक सिंशोधनाि एकाकीपणा आहण सामाहजक सिंबिंध यािंमध्ये एक 

मित्त्वाचा फरक दाखवला जािो. 
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एकाकीपणा िेव्िा हनमावण िोिो जेव्िा व्यक्ती अिवपणूव नािेसिंबिंधािंपासनू 

िटुलेली वाटिे. 

एकािंि मात्र पनुसांचहयि करणारा ठरू शकिो—जेव्िा िो जाणीवपवूवक 

हनवडला जािो आहण आरोग्यदायी सिंबिंधािंशी सिंिहुलि राििो. 

म्िणजेच, एकटे असणे म्िणजे नेिमीच एकाकी असणे नािी. 

फरक अनभुवाच्या गणुवत्तेि असिो. 

पनुसांचहयि करणारा एकािंि मनाला सििच्या उत्तेजनािनू हवश्रािंिी दिेो. िो 

हचिंिन, सजवनशीलिा आहण अनभुवािंच ेएकत्रीकरण यािंसाठी जागा दिेो. या 

िणािंमध्ये मनाि असे हवचार आहण भावना हदस ूशकिाि जे व्यस्ि सिंवादाच्या 

काळाि लिाि येि नािीि. 

शािंििा आहण हचिंिन शक्य िोिे. 

िरीिी, एकािंि िेव्िाच आरोग्यदायी राििो जेव्िा िो जीवनाच्या व्यापक 

लयीशी जोडलेला असिो. 

जर एकािंि दीघवकाळ हटकणाऱ्या हवलगीकरणाि बदलला हकिं वा नािेसिंबिंध 

टाळण्यासाठी वापरला गेला, िर िो भावहनक आरोग्य कमी करू शकिो. 

एकािंिाचा उद्दशे जगापासनू पळणे नािी—िर अहधक स्पष्टिेने त्याि परि येणे  

आि.े 

या समिोलाि प्रािवनेनसुार जगणे म्िणजे कधी कोणिी गरज आि ेि े

ओळखणे. 
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प्रसन्निा व्यक्तीला शािंि एकािंिाचा आनिंद घेऊ दिेे—प्रत्येक िण कािीिरी 

भरून काढण्याच्या दडपणाहशवाय. 

धैयव व्यक्तीला इिरािंशी जोडण्यास आहण नािेसिंबिंधािंमध्ये पणूवपणे सिभागी 

िोण्यास प्रोत्साहिि करिे. 

ज्ञान ओळखिे की कधी एकािंि पनुसांचहयि करणारा आि ेआहण कधी सिंबिंध 

आवश्यक आििे. 

िा समिोल हवकहसि करण्याचा एक सोपा मागव म्िणजे जाणीवपवूवक 

एकािंिाचा सराव. 

यासाठी दीघव हवश्रािंिी हकिं वा मोठे बदल आवश्यक नािीि. हदवसाि िोडा शािंि 

वेळ ठेवनूिी सरुुवाि िोऊ शकिे—एकटे चालणे, शािंि बसणे, डायरी हलहिणे 

हकिं वा हनसगावि वेळ घालवणे. 

या िणािंमध्ये लि बाह्य मागण्यािंपासनू दरू जाऊन अिंिगवि जाणीवेकडे परििे. 

उद्दशे प्रत्येक समस्या सोडवणे हकिं वा प्रत्येक हवचाराचे हवशे्लर्ण करणे नािी. 

मनाला शािंि िोऊ दणेे आहण फक्त हनरीिण करणे िा उद्दशे आि.े 

काळाच्या ओघाि, असे एकािंिाचे िण स्पष्टिा आहण भावहनक सिंिलुन पनु्िा 

हनमावण करिाि. 

िे अिवपणूव सिंबिंधािंची िमिा दखेील मजबिू करिाि. जेव्िा व्यक्ती स्विःला 

अहधक स्पष्टपणे समजिे, िेव्िा िी हिच्या नािेसिंबिंधािंमध्ये अहधक 

प्रामाहणकपणा आहण उपहस्ििी आणिे. 
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सिंबिंध अहधक सखोल िोिाि—कारण िे फक्त एकटे रािण्यापासनू 

पळण्यासाठी हनमावण झालेले नसिाि. 

या प्रकारे, एकािंि आहण सिंबिंध एकमेकािंना परूक ठरिाि. 

एकािंि अिंिगवि जीवनाला नवी ऊजाव दिेो. 

सिंबिंध सामाहयक जीवन समदृ्ध करिाि. 

या दोिोंमधील लय ओळखण्यािच ज्ञान आि.े 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

एकािंि िेव्िा पनुसांचहयि करणारा ठरिो जेव्िा िो आत्म-जाणीव वाढविो 

आहण इिरािंशी जोडण्याची िमिा मजबिू करिो. 

 

हचंिन 

िमुच्या जीवनािील एकािंि आहण सिंबिंध यािंमधील सध्याचा समिोल हवचार 

करा. 

स्विःला हवचारा: 

मी आठवड्याि शािंि एकािंिाचे िण स्विःला दिेो का? 

मी अिवपणूव सिंबिंध हटकवनू ठेविो का? 

 

लिान प्रयोग 

या आठवड्याि िोडा वेळ जाणीवपवूवक एकािंिासाठी ठेवा. 

शािंि चालणे, हनसगावि बसणे हकिं वा डायरी हलहिणे यािंसारखी एखादी साधी 

हिया हनवडा. या काळाि हडहजटल व्यत्यय टाळा आहण फक्त आपल्या 

हवचार आहण भावनािंचे हनरीिण करा. 

मनाला शािंि िोण्यासाठी जागा हमळाल्यावर िे कसे प्रहिसाद दिेे ि ेलिाि 

घ्या. 

िा सराव िळूिळू एकािंि आहण सिंबिंध यािंमधील सिंिलुन मजबिू करिो.  
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प्रकिि ४५ — पुिेसे असण्याचा शांि आनंद 

 

आधहुनक जीवन अनेकदा वेगाने पढेु सरकिे. 

नवीन ध्येये सिि समोर येिाि. अपेिा वाढि जािाि, सिंधी वाढिाि, आहण 

जग सिि प्रगिी करण्यासाठी प्रेररि करिे. वाढ आहण मित्त्वाकािंिा 

मित्त्वाच्या अस ूशकिाि, पण त्या एक सकू्ष्म भावना दखेील हनमावण करू 

शकिाि—की अजनू कािीिरी आवश्यक आि.े 

मन असा हवर्श्ास ठेव ूलागिे की समाधान पढुील साध्यानिंिरच हमळेल. 

ि ेध्येय साध्य झाले की, मग समाधान यईेल. 

पण अनेकािंना अनभुव येिो की एक ध्येय पणूव झाल्यावर लगेच दसुरे उभे 

राििे. प्रगिी सरुू राििे, पण पणूवत्वाची भावना दरूच राििे. 

प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान यािंच्या लयीि जगणे िळूिळू वेगळा र्दष्टीकोन 

आणिे. 

“आिा काय कमी आि?े” असा प्रश्न हवचारण्याऐवजी, मन “आिा काय 

आि?े” ि ेपािू लागिे. 

या ओळखीिनू “परेुसे” असण्याचा शािंि अनभुव उगविो. 

“परेुसे” असण्याचा आनिंद म्िणजे वाढ हकिं वा मित्त्वाकािंिा सोडणे नािी. 

िो फक्त सििच्या िलुनेला सोडणे आि—ेजी विवमान िणाचे मलू्य जाणव ू

दिे नािी. 

िलुना कमी झाली की, दनैिंहदन जीवनाची समदृ्धिा उलगडू लागिे. 
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ित्त्वज्ञानाििी या साधेपणाचा गौरव केला गेला आि.े 

झेन परिंपरेि समाधान अनकेदा साध्या अनभुवािंमधनू हदसिे—चिा हपणे, शािंि 

चालणे, अन्न ियार करणे हकिं वा हनसगावचे हनरीिण करणे. ि ेअनभुव साधे 

वाटू शकिाि, पण मन पणूवपणे उपहस्िि असिे िेव्िा िे अिवपणूव बनिाि. 

असामान्य कािीिी आवश्यक नसिे. 

स्टोइक ित्त्वज्ञानाििी व्यक्तींना त्यािंच्या जवळ आधीच असलेल्या गोष्टींची 

कदर करण्यास प्रोत्सािन हदले गेले. आरोग्य, मैत्री, वळे आहण जीवन 

अनभुवण्याची साधी िमिा—या गोष्टींची जाणीव करून घेिल्याने कृिज्ञिा 

हनमावण िोिे. 

कृिज्ञिा लि कमीपणाकडून परेुपणाकडे वळविे. 

आधहुनक सकारात्मक मानसशास्त्रिी याच र्दहष्टकोनाला समिवन दिेे. सिंशोधन 

दशवविे की जे लोक त्यािंच्या जीवनािील चािंगल्या गोष्टींकडे हनयहमिपणे लि 

दिेाि, िे अहधक भावहनक सिंिलुन आहण समाधान अनभुविाि. 

जे आधीच चािंगले आि ेिे पािण्याचा सराव मनाच्या त्या प्रवतृ्तीला सिंिहुलि 

करिो जी मखु्यिः समस्यािंवर हकिं वा कमिरिेवर लि कें हद्रि करिे. 

िा बदल अडचणी नाकारि नािी. 

जीवनाि अहनहिििा, प्रयत्न आहण बदल कायम राििाि. िरीिी या 

अनभुवािंमध्ये शािंििेचे, सिंबिंधािंचे आहण सौंदयावचे िणिी असिाि. 

ि ेिण ओळखल्याने समाधान अहधक र्दढ िोिे. 
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“परेुसे” असण्याचा शािंि आनिंद िेव्िा उगविो जेव्िा मन जीवनाचे मोजमाप 

केवळ िलुनेिनू करणे िािंबविे. 

िलुना अनेकदा अपेिािंची अखिंड हशडी ियार करिे. कोणीिरी अहधक 

यशस्वी, अहधक प्रगि हकिं वा अहधक भाग्यवान वाटिो. मन असा हनष्कर्व 

काढिे की कािीिरी मित्त्वाचे कमी आि.े 

पण िलुना इिरािंच्या जीवनाचे सिंपणूव सत्य दाखवि नािी. िी फक्त फरक 

वाढविे आहण आधीपासनू असलेल्या गोष्टींचे मलू्य कमी करिे. 

समाधान िेव्िा सरुू िोिे जेव्िा लि िेट अनभुवाकडे परििे. 

हखडकीिनू येणाऱ्या सयूवप्रकाशाची ऊब. 

हमत्रासोबि झालेला अिवपणूव सिंवाद. 

एखाद ेकाम पणूव केल्याची साधी समाधानाची भावना. 

शािंि िणािील र्श्ासाची लय. 

ि ेअनभुव लिान असिाि, पण िेच दनैिंहदन जीवनाचा पाया बनिाि. 

जेव्िा जाणीव या िणािंप्रिी सिंवेदनशील िोिे, िेव्िा परेुपणाची एक सौम्य  

भावना हनमावण िोिे. 

प्रसन्निा बाह्य मान्यिेच्या सििच्या धावपळीचा दबाव कमी करिे. 

धैयव व्यक्तीला अिवपणूव ध्येयािंचा पाठपरुावा करण्यास मदि करिे—पण त्या 

ध्येयािंनी हिची हकिं मि ठरव ून दिेा. 

ज्ञान ओळखिे की पणूवत्व केवळ भहवष्यािील साध्यािंमध्ये नसनू विवमान 

अनभुवाििी आि.े 
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म्िणनू “परेुसे” असण्याचा आनिंद सवव कािी हमळवण्याि नसनू, जे आधीच 

आि ेत्याचे मलू्य ओळखण्याि आि.े 

या ओळखीला मोठ्या बदलािंची गरज नसिे. 

िी लि दणे्याच्या सरावािनू िळूिळू वाढिे. 

एक सोपा मागव म्िणजे दनैिंहदन जीवनािील परेुपणाचे िण ओळखणे. 

एक काम सिंपल्यावर िोडा िािंबा घेऊन पिा—काय चािंगले झाल?े 

एखाद्या सिंभार्णाि प्रामाहणकिा िोिी का? 

व्यस्ि हदवसाि एखादा शािंि िण आला का? 

ि ेलिान हनरीिण िळूिळू साचि जािाि. 

काळाच्या ओघाि, िे कृिज्ञिेची हस्िर भावना हनमावण करिाि. 

मग समाधान बाह्य पररहस्ििींवर कमी अवलिंबनू राििे आहण जाणीवेवर 

अहधक आधाररि िोिे. 

यािनू एक शािंि आनिंद हनमावण िोिो—िीव्र उत्साि नव्ि,े िर एक हस्िर भावना 

की या िणी जीवन परेुसे आि.े 
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मुख्य अंिदृयष्टी 

समाधान िेव्िा वाढिे जेव्िा लि इिरािंशी िलुना करण्याऐवजी विवमान 

िणाच्या कदरकडे वळिे. 

 

हचंिन 

अलीकडील एखाद्या िणाचा हवचार करा ज्या वेळी िमु्िाला िोडा समाधान 

हकिं वा शािंििा वाटली. 

स्विःला हवचारा: 

िो िण अिवपणूव कशामळेु वाटला? 

िो साध्याशी सिंबिंहधि िोिा का, की फक्त उपहस्ििीशी? 

 

लिान प्रयोग 

या आठवड्याि प्रत्येक हदवसाच्या शेवटी कािी हमहनटे िािंबा आहण िीन साध े

िण आठवा जे परेुसे हकिं वा अिवपणूव वाटले. 

िे खपू साधे अस ूशकिाि— 

एखाद ेसिंभार्ण, एक शािंि िण हकिं वा पणूव केलेले काम. 

त्यािंना हलिून ठेवा—त्यािंना अहिशयोक्ती न करिा. 

िा सराव िळूिळू लिाला दनैिंहदन जीवनािील आधीच असलेल्या शािंि 

आनिंदाची जाणीव करून दिेो.  
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प्रकिि ४६ — शबदांहशवाय प्राियनेनुसाि जगिे 

 

या पसु्िकाचा प्रवास एका साध्या वाक्याने सरुू झाला. 

वेगवेगळ्या काळाि आहण सिंस्कृिींमध्ये अनेकािंनी शािंिपणे उच्चारलेली एक 

छोटी प्रािवना मानवी जीवन कसे उलगडिे याबद्दल एक गिन अिंिर्दवष्टी दिेे: 

 

“देवा, जी परिहस्ििी मी बदलू शकि नािी, 

िी स्वीकािण्यास मनाची प्रसन्निा मला लाभू दे. 

जी परिहस्ििी मी बदलू शकिो, 

िी बदलण्याचे धैयय मला लाभू दे. 

आहि या दोिोंमधील फिक जािण्याचे ज्ञान मला दे.” 

 

सरुुवािीला ि ेशब्द केवळ एक हवधान हकिं वा आठवण वाटू शकिाि—

अडचणीच्या हकिं वा हचिंिनाच्या िणी पनु्िा पनु्िा उच्चारले जाणारे. 

पण या प्रािवनेचा खरा उद्दशे केवळ पनुरावतृ्ती नािी. 

िो पररविवन आि.े 

काळाच्या ओघाि, प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान या केवळ कल्पना रािाि 

नािीि. 

त्या अशा गणुािंमध्ये हवकहसि िोिाि जे व्यक्ती जीवनाला कसे सामोरे जािे ि े

घडविाि. 
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जेव्िा असे घडि,े िेव्िा प्रािवना सिि उच्चारणे आवश्यक रािि नािी. 

िी जगली जाऊ लागिे. 

प्रसन्निा िेव्िा हदसिे जेव्िा मन िात्काळ बदलिा न येणाऱ्या वास्िवािंशी 

सिंघर्व करणे िािंबविे. हनराशा हकिं वा हवरोधाने प्रहिहिया दणे्याऐवजी, जाणीव 

त्या िणाला शािंिपणे आहण स्पष्टपणे भेटिे. 

िी शािंििा जीवनािील आव्िाने दरू करि नािी—पण त्या आव्िानािंचा 

अनभुव घेण्याची पद्धि बदलिे. 

धैयव िेव्िा उगविे जेव्िा कृिी आवश्यक असिे. 

जीवन सिि सिभागासाठी आमिंत्रण दिेे—हनणवय घ्यावे लागिाि, सिंवाद 

घडिाि आहण जबाबदाऱ्या स्वीकाराव्या लागिाि. धैयव व्यक्तीला 

अहनहिििेनिंिरिी पढेु पाऊल टाकण्यास मदि करिे—भीिीऐवजी मलू्यािंनी 

मागवदशवन करि. 

ज्ञान या दोन्िी िालचालींना शािंिपणे जोडिे. 

िे ओळखिे की कधी स्वीकार योग्य आि ेआहण कधी कृिी आवश्यक आि.े 

ज्ञान अनेकदा नाट्यमय स्वरूपाि येि नािी. िे लि, हचिंिन आहण 

अनभुवािंमधनू िळूिळू हवकहसि िोिे. 

काळाच्या ओघाि, ि ेिीन गणु एकत्र कायव करू लागिाि. 

प्रसन्निा मन हस्िर करिे. 

धैयव जीवनाला पढेु नेिे. 

ज्ञान हदशा दाखविे. 
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अनेक हचिंिनपरिंपरािंमध्ये या एकात्मिेला अद्विै जाणीवेचे स्वरूप मानले गेले 

आि—ेहजिे भासणारे हवरोध एकमेकािंशी सिंघर्व करि नािीि. हस्िरिा आहण 

कृिी एकाच समजिुीच्या अहभव्यक्ती बनिाि. 

स्वीकार प्रयत्नािंना िािंबवि नािी. 

प्रयत्न अिंिगवि शािंििा भिंग करि नािीि. 

दोन्िी एकाच स्पष्टिेिनू उगविाि. 

आधहुनक एकात्म मानसशास्त्राििी अशीच कल्पना “psychological 

flexibility” या सिंकल्पनेि हदसिे. जे लोक कठीण अनभुव स्वीकारि 

असिानािी त्यािंच्या मलू्यािंनसुार कृिी करि राििाि, िे अहधक सिंिहुलि 

आहण लवहचक राििाि. 

स्वीकार आहण कृिी ि ेहवरोधी नािीि. 

िे एकमेकािंना आधार दिेाि. 

म्िणनू प्रािवनेनसुार जगण्यासाठी हवशेर् हशस्ि हकिं वा हवलिण आध्याहत्मक 

अनभुवािंची गरज नसिे. 

िे िळूिळू साध्या िणािंमधनू उलगडिे—हजिे अधीरिेऐवजी सिंयम येिो, 

टाळण्याऐवजी प्रामाहणक सिंवाद येिो, आहण उिावळ्या प्रहिहियेऐवजी हचिंिन 

येिे. 

ि ेछोटे बदल िळूिळू साचि जािाि. 
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सिंभार्ण अहधक हवचारपवूवक िोिे. 

हनणवय अहधक सिंिहुलि िोिो. 

अडचण पराभवाचा स्रोि न राििा हशकण्याची सिंधी बनिे. 

काळाच्या ओघाि, प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान यािंची लय पररहचि िोिे. 

ित्काळ प्रहिहिया दणे्याऐवजी, व्यक्ती िािंबिे आहण त्या िणाला कोणिा 

प्रहिसाद योग्य आि ेि ेजाणव ूलागिे. 

कािी पररहस्ििींमध्ये स्वीकार आवश्यक असिो. 

कािींमध्ये कृिी. 

कािींमध्ये स्पष्टिा येईपयांि हनरीिण. 

िी लय जीवनाकडे पािण्याची नैसहगवक हदशा बनिे. 

या एकात्मिेला आधार दणे्यासाठी एक सोपा मागव म्िणजे दनैिंहदन हचिंिन. 

हदवसाच्या शेवटी कािी शािंि प्रश्न अनभुव आहण जाणीव यािंना जोडिाि: 

आज मी काय स्वीकारले जे बदलिा येि नव्ििे? 

आज मी धैयावने काय बदलले? 

या अनभुवािनू मी काय हशकलो? 

ि ेप्रश्न हदवसाचा न्याय करण्यासाठी नािीि. 

िे फक्त मनाला दाखविाि की प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान दनैिंहदन जीवनाि कसे 

प्रकट िोिाि. 

या हचिंिनािनू समज अहधक सखोल िोिे. 

प्रािवना िळूिळू शब्दािंपासनू र्दहष्टकोनाि रूपािंिररि िोिे. 

309



जीवनाि बदल, अहनहिििा आहण आव्िाने येि राििाि. 

पण जेव्िा प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान एकत्र कायव करिाि, िेव्िा िी आव्िानेिी 

अिवपणूव प्रवासाचा भाग बनिाि. 

प्रािवनेचे शब्द शािंििेि हवरून जाऊ शकिाि. 

पण समज हटकून राििे—जीवन जगण्याच्या पद्धिीला शािंिपणे मागवदशवन  

करि. 

 

प्रािवना अनेकदा शब्दािंच्या रूपाि पनु्िा पनु्िा उच्चारली जािे. 

पण काळाच्या ओघाि कािीिरी अहधक शािंि घडू लागिे. 

ि ेशब्द िळूिळू पािण्याची एक पद्धि बनिाि. 

एखादी कठीण पररहस्ििी समोर येिे, आहण मन नैसहगवकपणे हवचारू लागिे: 

येिे काय स्वीकारणे आवश्यक आि?े 

येिे कुठे धैयावची गरज आि?े 

येिे स्पष्टिा येईपयांि सिंयमाची गरज आि ेका? 

सरुुवािीला ि ेप्रश्न जाणीवपवूवक वाटिाि—जण ूकािी एक पद्धि. 

िळूिळू िे अहधक नैसहगवक बनिाि. 

प्रसन्निा हनयिंहत्रि करिा न येणाऱ्या गोष्टींहवर्यीचा हवरोध मवाळ करिे. 

धैयव आवश्यक असिाना पढेु येिे. 

ज्ञान अनभुवाच्या शािंि हनरीिणािनू वाढिे. 

310



प्रािवना आिा केवळ उच्चारली जाणारी गोष्ट रािि नािी. 

िी जीवनाला भेटण्याची पद्धि बनिे. 

आहण कदाहचि, भहवष्याि एखाद्या साध्या िणी—सिंभार्णाि, हनणवयाि हकिं वा 

शािंि हचिंिनाि—ि ेशब्द पनु्िा उगविील. 

हवनिंिी म्िणनू नव्ि.े 

ओळख म्िणनू. 

जे बदलिा येि नािी िे स्वीकारण्याची प्रसन्निा. 

जे बदलिा येिे िे बदलण्याचे धैयव. 

आहण या दोिोंमधील फरक जाणण्याचे ज्ञान. 
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उपसंिाि — जगण्याची एक शांि पद्धि 

 

या प्रवासाच्या शेवटी, िी प्रािवना प्रािवनपेेिा जीवन कसे उलगडिे याचे एक 

शािंि वणवन वाटू लागिे. 

दररोज आपल्यासमोर अशा पररहस्ििी येिाि ज्या आपण बदल ूशकि नािी. 

दररोज असे िण येिाि हजिे कृिी आवश्यक असिे. 

आहण दररोज आपणाला या दोिोंमधील फरक ओळखण्याचे आमिंत्रण हमळिे. 

जीवनाचे आव्िान केवळ समस्या सोडवणे नािी. 

िे म्िणजे समोर येणाऱ्या वास्िवािंशी शिाणपणाने कसे सिंबिंध ठेवायचे ि े

हशकणे. 

कािी िण स्वीकाराची मागणी करिाि. 

कािी धैयावची. 

आहण त्यािंच्यामध्ये असिे सकू्ष्म ओळखण्याची प्रहिया. 

ि ेज्ञान एकदम येि नािी. 

िे अनभुव, हचिंिन आहण जाणीव यािंमधनू िळूिळू हवकहसि िोिे. 

काळाच्या ओघाि, मन कमी प्रहिहियाशील आहण अहधक हनरीिक बनिे. 

प्रत्येक व्यत्ययाशी सिंघर्व करण्याऐवजी, िे िािंबायला हशकिे—आहण एक 

साधा प्रश्न हवचारिे: 

िा िण माझ्याकडून काय मागि आि?े 

कधी उत्तर स्वीकार असिे. 

कधी कृिी. 

कधी समज िळूिळू उलगडेपयांि सिंयम. 
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या अिंिर्दवष्टीला दनैिंहदन जीवनाि आणण्याचा एक सोपा मागव म्िणजे िीन शािंि 

प्रश्न: 

आज काय स्वीकाििे आवश्यक आिे? 

आज कुठे धैयायची गिज आिे? 

ज्ञान मला आज काय पािण्यास सांगिे? 

ि ेप्रश्न आपल्याला प्रािवनेच्या भावनेशी पनु्िा जोडिाि—िी यािंहत्रकपणे 

उच्चारण्यासाठी नव्ि,े िर पािण्याची एक पद्धि म्िणनू. 

जीवन बदलि रािील. 

पररहस्ििी बदलिील. 

अहनहिििा मानवी अनभुवाचा भाग रािील. 

पण जेव्िा प्रसन्निा, धैयव आहण ज्ञान एकत्र कायव करू लागिाि, िेव्िा जीवन 

सििचा सिंघर्व वाटि नािी. 

िे एक अशी िालचाल बनिे ज्याि आपण अहधक स्पष्टिा आहण शािंििेने 

सिभागी िोऊ शकिो. 

या पसु्िकाला प्रेरणा दणेारी प्रािवना कािी ओळींचीच आि.े 

पण त्या ओळींमध्ये आयषु्यभराची समज सामावलेली आि.े 

आहण कदाहचि, दनैिंहदन जीवनािील शािंि िणािंमध्ये, आपण त्या शब्दािंना न 

उच्चारिा जग ूलागिो. 
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“देवा, जी परिहस्ििी मी बदलू शकि नािी, 

िी स्वीकािण्यास मनाची प्रसन्निा मला लाभू दे. 

जी परिहस्ििी मी बदलू शकिो, 

िी बदलण्याचे धैयय मला लाभू दे. 

आहि या दोिोंमधील फिक जािण्याचे ज्ञान मला दे.” 

 

 

 

 
 

314


