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प्रस्तावना 
  

     दर एका मनिाक भौसतक कुडी िंतल्यान आनी मनािंतल्यान धािंवपी अप्रयुक्त सुप्त ऊजाग आसता. श्री ररकी ससिंगाचें सजवीत ह्या 

उजेच्या सिंदभाांत पुराय सिंवसाराक व्हड पे्ररणा सदवपी. वैयक्तीक उदरगती खातीर आनी व्हड धे्यय साध्य करपा खातीर सभतरल्या 

मुिाव्या उजेचो ससिय करप, ताचो फायदो घेवप आनी ताचो उपेग करपाचो ताची िं कामािं एक गवाय आसात. 50 राज्यािंनी 50 

मॅरेथॉन धािंवपा वािंगडाच सहमालयािंत 5 वेगवेगिी िं भोिंवडी करून ताणें माउिंट एव्हरेस्टाच्या माथ्यार येसस्वीपणान चडलािं. ह्या 

वैयक्तीक घडामोडी िंक समािंतर अिी िं वेवसायीक जगािंतली िं म्हत्वाची िं घडामोडी िं आसात. ताणें आपल्या वेवसायाची उदरगत 

वैयक्तीक उदरगती कडेन जोडपाक मेळ्ळ्या आनी मनीसपणाची सेवा म्हणून पयिािंच्या िक्य सततल्या बऱ्या वापराची तपासणी 

करपी हें असामान्य पुस्तक बरयलािं. सिंवसारभर पयिे म्हयार वसू्त, उत्पादनािं आनी सेवािंचो आदान-प्रदान कसो जाता. पयिेय 

कच्ची बसिश्ट िक्त आसता जी मनिाच्या मनािंतल्यान/मेंदूिंतल्यान धािंवता, सजणेंतल्या सगया अणभवािंक िक्य करता. वैजकी 

दोतोर म्हूण म्हज्या कारसकदींत म्हाका अिे असिंख्य व्यक्ती मेळ्ळ्यात, जािंणी मन आनी कुडी मदी िं िक्य सततलो बरो समतोल 

हाडूिंक िकलो ना. मनीसपणाच्या उदरगती खातीर चड मन/िरीर जोडणी सुलभ करपा खातीर एन्जल सविंग, एलएलसी कायागवि 

ध्यान, सिंवाद, सादरीकरण आदी सेवा सदता. स्वताचेर प्रभुत्व, वैयक्तीक रुपािंतर, मनिाची उदरगत अिा बसिश्ट गूणािंचें हें पुस्तक 

एक गवाय. मनीसजात अगसणत ररतीन त्रास सोिंसता जिंय अथीक प्रस्न/समस्या चड करून ह्या दुख्खाचो एक भाग आसतात. ह्या 

पुस्तकािंत सादर केल्ली स्थव्हटॅसमन एम ही सिंकल्पना खऱ्या अथागन उले्लखनीय आसा. भौसान रुजयलो जाल्यार सिंभाव्यपणान मनीस 

समाजािंत सभतरल्यान भायर बदल घडोवन हाडूिंक िकता. श्री ससिंगान सादर केल्ल्या दर एका कल्पनेक अफाट िक्त आसा. ह्या 

िक्तीची जागृताय करप िक्य जाता, सादर केल्ल्या सिंकल्पनािंचो/सवचारािंचो सदसपट्टो उपेग करून, स्थव्हटॅसमन एम भोिंवतणी कें द्रीत 

करून सजवीत. चेतना कृपालू, एम.डी 
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आभार िानर् 
 

म्हजो सिंवसार खूब बरो जाला मुखेलपणान म्हाका मागगदिगन करपाक आपलो मोलादीक वेि आनी यत्न सदल्ल्या लोकािंक लागून. 

तािंणी आपलो वेि, सगन्यान, मोग, मोग हािंचो दान म्हजे कडेन वािंटून घेतला आनी हेरािं कडेनय तिें करपाक म्हाका पे्ररणा सदल्या. 

म्हज्या पुराय कारसकदींत म्हाका जायत्या मागगदिगकािंचो आिीवागद मेळ्ळ्िा आनी ते म्हजे साउिं सडिंग बोडग आसात जे कल्पना उडून 

उडयतात आनी गािणी नासिल्ली िं मतािं मेिोवपाक िकतात. आयज हािंव खिंय आसािं थिंय पावपाक आदार केल्ल्या सगयािंचें नािंव 

सािंगप प्रत्यक्ािंत अिक्य आसतलें, पूण म्हज्या मनािंत थोडी िं नािंवािं उबी िं जातात.म्हज्या कॉलेजीच्या (प्री-सबझनेस) सदसािंनी म्हजो पयलो 

आनी एकमेव बॉस मनबीर (माइक) ससिंग जो म्हज्या सजसवतािंत व्हडलो प्रभाव उरता. माईक म्हाका कश्टाचें मोल सिकयलें आनी 

ताणें म्हाका मागगदिगन केलें आनी गॅसोलीन वेवसाया सविी िं म्हाका खबर आसा तें प्रत्यक्ािंत सगिें  सिकयलें. 

 

      १९९२ इस्वेंत हािंवें म्हजें गॅसोलीन ससवगस से्टिन भाड्यान घेतलें तेन्ना ताका जोसडल्लें गॅरेज (J’s Tires) आसिल्लें, जो जो सोल्टोव 

हो एक उबेभरीत तरणाटो चलयतालो. जो एक मात्सो सुखद पूण िािंत मनीस आसलो जो दर दीस, दीसभर कामार सारतालो. त्या 

वेिार हािंव फकत लाखािंनी रुपया मेिोवपाचें सपन पिोवपी नखेत्रािंनी भररल्लो उदे्दजक आसिल्लो. एकूच प्रॉबे्लम म्हयार म्हजी 

कामाची नीत आििी आसिल्ली आनी किी तरी, खरेंच कश्ट आनी चड वरािं काम कररनासतना पयिे जोडपाक मेंदू वापरूिं  येता 

अिें म्हाका सदसलें. कश्ट आनी सुसिंगती सदािंच बऱ्या हेतू आनी प्रसतभेक मात करतली, खास करून प्रसतभेन कश्ट कररना जाल्यार 

अिें जोन आपल्या कृती िंनी आनी उतरािंनी मॉडेसलिंग केलें. जो ताचो वेवसाय चलयता तें पिोवन हािंवें घाल्लो वेि किं टािो सदवपी 

आनी परत परत येवपी ग्रिंट कामाच्या मोलाचेर दोिे उगडले आनी आयज मेरेन घडये हािंवें केल्ली सगयािंत बरी गुिंतवणूक उरल्या. 

 

      जसो जसो वेि वतालो तसो तसो म्हाका एक एकाउिंटिंट जाय आसिल्लो आनी ताणें िाह अँड असोससएट्सचे सीपीए श्री कौसिक 

िाह हािंकािं फोन केलो. हािंवें ताका सािंगलें की हािंव एका गॅस से्टिनाचेर उक्त्या थावन बिंद मेरेन काम करतािं, देखून सामान्य 

वेवसायीक वेिार ताका ताच्या ऑसफसािंत मेिूिं क िकलो ना. तो गॅस से्टिनाचेर देंवून म्हजें सहिोब करतालो आनी म्हज्या 

सगरायकािंक सेवा सदवपी मदी िं म्हजे कडेन उलयतालो. सकतले लेखाकार आपलो मोलादीक सबल करपाक येवपी वेि घेवन सकयल 

येवन एका कोणाकच नासिल्ल्या तरणाट्याक मेिटले आनी तािंकािं फुकट मागगदिगन करपाक मान्यताय सदतले? पयिािंचेर 

(स्थव्हटॅसमन एम) आनी गुिंतवणुकी िं सविी िं म्हाका खबर आसिल्लें सगिें  हािंवें श्री िाहा कडल्यान सिकलािं. ताणें, वसाां सभतर, आपलो 

वेि, सगन्यान, सिंपकग  आनी सगयािंत चड म्हयार, सविंगड सविंगड गजाली िंनी आपली नीत आनी सजणे सविी िंचे नदर म्हजे कडेन वािंटून 

घेतल्यात. ते खातीर हािंव ताचो सासणाचो उपकारी आसतलोिं. 

     

  तिेंच वैयक्तीक कारणािंक लागून अनासमक रावपाची इत्सा आसिल्ल्या म्हज्या पुस्तक प्रसिक्काचेय हािंव मनापासून उपकार 

मानतािं. तिंत्रसगन्यान आनी हेर सगया गजाली िं कडेन तुमची मजत आनी मागगदिगन नासत जाल्यार हें पुस्तक आयज जें आसा तिें 

जावचें नासलें. 

 

      सगयािंत चड म्हज्या सोल मेट आनी म्हजी घरकान्न मिंजीत कौर हािंचे उपकार मानतािं. सतचो अमूल्य आदार नासत जाल्यार हें 

पुस्तक उरपाचें पूण एक नियेचें सपन. तुमी म्हज्या सजसवतािंत मेळ्ळ्यात म्हूण हािंव इतलो उपकारी आनी तुमी म्हजे खातीर आनी 

भुरग्ािं खातीर करतात त्या सगया अद्भुत गजाली िं खातीर तुमकािं उपकार मानपाक हो प्रसिंग घेवन तुमचे उपकार मानपाक 

सोदतािं. हािंव तुजेर मोग करता. 

 

-- ररकी ससिंग हािंणी केला 
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प्रस्तावना 
 

     येवकार! आमी अथीक उदरगत आनी वैयक्तीक वाड करपाचो एक असामान्य प्रवास सुरू करपाचे आसात. सगिो सिंवसार 

पयिािंच्या भोिंवतणी घुिंवता आनी लेखकाचो हेतू आसा, सजणेंत प्रसतध्वनीत जाल्ली िं वेगवेगिी िं कल्पना सादर करपाचो, जाका लागून 

उजेचो वापर आनी बरेपणाची एकिं दर स्थिती आसिल्ली म्हत्वाची िं कामािं मेिटात. ह्या पुस्तकािंत चचाग केल्ली िं कल्पना सगिी िं 

एकामेकािंक जोसडल्ली िं, एकमेकािंक जोसडल्ली िं आनी एकमेकािंक जोसडल्ली िं आसात. देखून वाचप्ािंक एक तर ह्या पुस्तकाचें पद्दतिीर 

वाचन (म्हयार सुरवाती सावन सनमाणे मेरेन) घेवपाक वा खिंयच्याय वेिार पुस्तक वाचपाक सुरवात करून मुक्तपणान उडी 

मारपाक आपयतात. स्थव्हटॅसमन एम आनी कोर उजे सिंबिंदी कल्पना आनी सिंकल्पनािंच्या परस्पर सिंबिंदाचेर भर सदतात.  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

अ िंख्य रूप घेवपी फकत एक च ऊजाड आ ा. अर्थीक शक्त म्हळ्यार सभतरल्यान 
भायर जागतृ जावपी मनशाची प्रार्थसमक उजाड. 

 

-- ररकी स िंग हािंणी केला 
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वैयक्तीक च ांतन # 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 म्हज्या अथीक जिववतािंत खिंयचीिं 
 त्यािं अजस्तत्वािंत आ ात िीिं फकत 

म्हाका खबर आ ात? 

बसपाक िािंत सुवात सोदून काडात. 

सकयल सदल्लो प्रस्न वाचात. 

दोिे बिंद करात आनी प्रस्नाची कल्पना करात. 

उतरािं मनािंत आनी कािजािंत धरून दवरात. 

दोिे धािंपून तुमी सकतें सवचारतात आनी सकतें भोगतात तें पियात. 

$ $ $ $ $ 
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 वैयक्तीक च ांतन # 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

बसपाक िािंत सुवात सोदून काडात. 

सकयल सदल्लो प्रस्न वाचात. 

दोिे बिंद करात आनी प्रस्नाची कल्पना करात. 

उतरािं मनािंत आनी कािजािंत धरून दवरात. 

दोिे धािंपून तुमी सकतें सवचारतात आनी सकतें भोगतात तें पियात. 

 

्िज्या सजृनशील उजे ो स्रोत 

ककतें? 

 

$ $ $ $ $ 
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वैयक्तीक च ांतन # 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

बसपाक िािंत सुवात सोदून काडात. 

सकयल सदल्लो प्रस्न वाचात. 

दोिे बिंद करात आनी प्रस्नाची कल्पना करात. 

उतरािं मनािंत आनी कािजािंत धरून दवरात. 

दोिे धािंपून तुमी सकतें सवचारतात आनी सकतें भोगतात तें पियात. 

 

म्हज्या पयर्शािंचो वापर खिंय आनी क ो 
िाता? 

 

$ $ $ $ $ 
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अध्याय 1  

वळख  
 
 

प्रवास सुरू जावांक दिव ो! 
 

बबगर गगरेस्त लोक आपले पयर्श ेखचा करतात आनी उररल्लें  ािंठोवन दवरतात. गगरेस्त लोक आपले पयर्श े

 ािंठोवन दवरतात आनी उररल्ले खचा करतात. एक गररबीचें तत्वगगन्यान, आनी द ुरें गगरेस्तकायेचें 
तत्वगगन्यान, आनी फकत एकूच तुमकािं मित करतलो.1 
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व्हिटॅमिन एि - कोर ऊजाप – 12 आयाि – 1.1. 

& कें द्रीय ववशयात्मिक सांकल्र्ना 
 

     सनिः सिंियपणान लेखकाक पयिािंची सकारात्मक आवड आसा. पयिे जोडप हें उतृ्कश्ट सनयोजन, सद्याच्या 

बाजारािंतल्या प्रवृत्ी िं कडेन प्रसतध्वनी आनी वैयक्तीक उबेभरीत जागृताय हािंचो सूचक आसा. देखून, चडािंत चड वैयक्तीक 

फायदो आनी प्रगती मेिोवपी कृती पािंवड्याचो व्यग्रपणान फाटोफाट करप सवरुद्ध मनािंतल्यान सवचार करप हातूिंत स्पश्ट 

भेद करप अिंतगगत फायदेिीर आसा. धे्यय किें साध्य करप हाचेर लक् कें द्रीत करप जेन्ना फाटी िं सरून स्वताची आनी 

सद्याचे सजणेचे पररस्थितीची बरी नदर मेिटा तेन्ना जाता. हाका लागून सैमीक ररतीन सचिंता, ताण आनी तयार जाल्लो ताण 

उणो जाता. परत परत सनयोजीत केल्ल्या डायव्हिगनािंक लागून जावपी पुनसांतुलन पररणामाक लागून वेगवेगया 

कायागविी िंनी विोवप फायद्याचें थारता. लेखकाच्या सजसवतािंत लािंब अिंतर धािंवून आनी हेर सवचार मनािंत सभतर सरनासतना 

धािंवपाच्या सोबीतकायेंत पुरायपणान लीन जावन हें करतात. मुद्दाम दोिंगरािंत वचून (एव्हरेस्ट पवगत तेमकाचेर चडप सयत), 

एक अिंतगगत सजवीत पद्दत पेटयली आनी ताका लागून अफाट प्राथसमक (कोर) ऊजाग ससिय जाताली. ही मुद्दाम केल्ली 

कृती, जायते फावटी िं, आमी एका सविेषासधकाराच्या सिंवसारािंत रावतात, जिंय सिकारी आनी खर वातावरण सारसकले 

तात्काि धोके नेमान अणभवनात हाची चड जागृताय हाडपा खातीर केल्ली. सादारणपणान आमकािं जेवणाच्या उणावाचो 

हुस्को करचो पडना आनी 911 लेगीत कािंय समण्ािंनी आमचे कडेन येता, चडिा आणीबाणीची जतनाय घेता. अिी िं जायती िं 

सोयी िं चड करून जाग्ार आसिल्ल्या समाजीक वेविेन सदल्ल्या सिंरक्णाक लागून सारकी िं मानतात. हे पद्दती सिंरक्ण 

सदतात जाल्यार आमच्यािंतले चडिे लोक हे सविेषासधकार सारके मानतात. लेखकान चडसो मनीसपण ज्या सिंरसक्त 

बुडबुड्या सभतर रावता, तातूिंतल्यान भायर सरपाचो यत्न केला. ह्या सिंरक्णात्मक बुडबुड्यािंत रावून लेखकान मुद्दाम स्वताक 

आव्हान सदलािं की तातूिंतल्यान भायर सरून, प्रत्यक् आनी मुद्दाम, सिंरसक्त बुडबुड्या सभतर नासिल्ल्या 

पररस्थिती िंक/वातावरणाक तोिंड सदवपाक. लेखकान भिंयाचेर मात करपाचो, सचिंतेचेर मात करपाचो आनी परतून 

सजवीत/आसदम वृत्ी िंत परतून येवपाचो यत्न केला, सविंगड सविंगड आनी कािंय वेिार, खािेल्या वातावरणािंत धािंवून. सजवीत 

उरपाची वृत्ी ससिय जाल्ल्यान एडर ेनालीन सारसकले वेगवेगिे अिंतगगत हामोन सोडटात जे अिंतगगत उजाग आनीक ससिय 

करतात, जाका लागून कािंय वेिार सगया वास्तवाकडेन एकचाराचो खोलायेन अणभव मेिटा. जेन्ना ह्यो वृत्ी ससिय 

जातात तेन्ना देवाची याद जाता, भलायकेचो सवचार जाता आनी वेदना आनी दुख्खाचोय अणभव आसता जिंय 

वेदना/दुख्खाचें पारगमन मनिाचें तात्काि प्राधान्य जाता. माउिंट एव्हरेस्टाच्या तेमकाचेर पावप अिा व्हड उिंचायेक 

पावपाक असोच प्रवास करपी हेर लोकािंचोय सवचार जाता. अिी िं कामािं साध्य जातकच मनीस जातीचें एकवट प्रत्यक्पणान 

दाखोवपी सहानुभूती आनी हेरािंकडेन परस्पर सिंबिंद हािंची सैमीक ससियता आसता. 

     

र्यश े्िणल्यार ककतें? 

 

परस्पर सिंबिंदाची ही जाणसवकाय, समािंतरपणान, पयिािंचेर लागू जाता. उजाग आनी सते्च्या वेगवेगया प्रकारािंचें हेर 

सगया रुपािंत परस्पर रुपािंतर करपाक सुसवधा सदवन पयसो परस्पर सिंबिंदाचें सत्य हाडटा. समाज पयिािंत आसिल्ली 

उजाग (िक्त) वापरून सविंगड सविंगड धे्यय साध्य करपाक आनी सजणेच्या सगया मिार इत्सा पुराय करता. खरें  म्हणल्यार 

आधुनीक समाजाचें अस्थस्तत्व, आनी सिंसृ्कताय आनी तिंत्रसगन्यानाची उदरगत जावपाची पातिी पयिािंनी कल्पना करपा 



 

23 
 

सारकी ना. आमी मागीर सवचारतात, पयिे म्हणल्यार नेमके सकतें? अथगिास्त्रज्ञ आनी समाजिास्त्रज्ञ हािंच्या मतान फुडले 

सगिे पयिािंचे आिंग आसात: १. 

 

अ) पयसो हें वसू्त आनी उत्पादन हािंच्या आदान-प्रदानाचें माध्यम 

ब) पयिे म्हयार मोलाचो सािंठो 

ग) पयिे हो सहिेबाचो एक एकक 

घ) पयसो हो समाजीक म्हत्वाचो आनी प्रसतश्ठेचो स्त्रोत 

इ) पयिािंनी िारररीक आनी मानसीक सुरक्ीतताय मेिटा 

च) मनिाचे एकिं दर भलायकी, सुरक्ीतताय आनी बरेपण हािंचेर पयिे हो एक मुखेल पररणामकारक घटक 

छ) पयसो हो लश्करी बिग्ाचो आदार 

        पयिािंनी भौिीक प्रभाव आनी राजकीय सते्ची बुन्याद आनी बुन्याद मेिटा 

       अ) पयसो हें अथीक म्हत्व आनी समाजीक सते्चें वाडत वचपी प्रतीक 

     पयिािंचे हे आिंग पियल्यार पयिािंची सविंगड सविंगड तरािंनी समजूत आनी धारणा आदर आनी आदरान जाविंक जाय. 

पयिािंक फकत इते्सचो उदे्दि म्हणून पिोवप म्हयार अहिंकाराची मागणी पुराय करप आनी आपली उजाग अहिंकार 

कें द्रीत वृत्ीच्या तृप्तीकडेन दवरप. पयिािंचेर आदर/आदर सवरुद्ध आपल्या सुखा खातीर पयिािंची मालकी करपाची 

भावना हातूिंत म्हत्वाचो भेद आसा. कृतज्ञताय आदरािंतल्यान तयार जाता जाल्यार अहिंकार कें द्रीत हेतू स्वताचेर आनी मोट्या 

प्रमाणािंत समाजाक सनयिंत्रण दवरपाचो, मालकीचो आनी घडये लुकसाण लेगीत करपाचो यत्न करतात. पयिािंचेर आनी 

ताची सिंभाव्यताय पिोवपाची ही सगिी नदरेक पडपी गजाल. जेन्ना पयिािंची आवय, भुरग्ाची पुरवण केल्ली आनी 

सजणेंत जायते म्हत्वाचे अणभव िक्य केले्ल अिें मानतात तेन्ना ताका लागून पयिािंच्या स्वरुपासविी िं आनी ताचे प्रत्यक् 

िक्तीसविी िंच्या दृश्टीकोनािंत म्हत्वाचो बदल जाता. 
 

िर एका िनशाांत कोर ऊजाप सारकी आसता 
     

दर एक मनीस जल्माक येतनाच देवान सदले्ल कािंय (वा सैमीक) खािेलपणािं आसतात, जिी िं िारररीक खािेलपणािं, विंि, 

विंि, कुडीचो आकार आदी.अिे फरक आसून लेगीत दर एका मनिाचो मुिावो भाग सारको न्हय जाल्यार मुिाव्यान 

सारकोच आसता. हो कोर म्हयार कच्ची (अभेद्य) ऊजाग, जी सिंसृ्कताय, राश्टर ीयताय, देि आनी मनीस जाती िंतल्या हेर 

फरकािंतल्यान व्हािंवता. दरेकल्याक ही मुिावी (अिंतगगत/आसदम) उजाग मेिोवपाची तािंक आसता जी इत्सा पुराय करपाक 

कारण जाता आनी तेच बरोबर आनीकय चड पूणगताय अणभवपाक फुडले प्रगतीची बुन्याद तयार करता. अिी प्रगतीची 

इत्सा भौसतक जगािंत उपलब्ध आसिल्ल्या अद्भुत अणभवािंनी सजयेवपाची बरी स्थिती सनमागण करूिं क िकता. वैयक्तीक 

सृ्मती िंत सािंठयले्ल सजणेचे अणभव एक अद्भुत फुडार सवकसीत करपाक, वतगमानािंत, एक प्रचिंड मागगदिगक म्हणून काम 

करतात अिा वैयक्तीक सिंदभाांत आपल्या उिंचेल्या पािंवड्याचो वा बऱ्या स्थितीचो स्वभाव व्याख्या करप हो दर एका 
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व्यक्तीचो जल्मजात असधकार.  

     दर एका मनिाच्यो इत्सा, सजणेची पररस्थिती, फाटभूिंय, आनुविंसिकी, वाड, किं डीिसनिंग आदी गजाली िंनी दुबाव ना. 

देखून दर एका मनिाची मुिावी उजाग वैयक्तीक इत्सेंत सदसून येता, जाका लागून आपल्या सजसवताच्या सगया वाठारािंनी 

सियािीलताय करपाक मेिटा. दर एका मनिा सभतर मुिावी ऊजाग अस्थस्तत्वािंत आसा हें मती िंत घेवन लेखक वाचप्ािंक 

आदरपूवगक सवनिंती करता की ही मुिावी उजाग विखून स्वताक वा हेरािंक हानी जाविंक सदनासतना ती इत्सा आनी धे्यय 

पुराय करपा कडेन व्हरची. ही मुिावी ऊजाग िुध्द आनी अभेद्य आसून ती जायत्या रुपािंनी घेवन सगया सजणेच्या 

अणभवािंक आदार सदता. कोर उजेचें अस्थस्तत्व आनी ताका लागून सगयो यिंत्रणा सजवी जाल्ली िं हो आमचो सभतरलो ऊजाग 

कोर म्हणून अस्थस्तत्वािंत आसिल्ल्या कच्च्च्या िक्तीच्या वैभवाची गवाय. ऊजाग चॅनल करपाची फावो ती कुििटाय 

नासिल्ल्यान “उजेचें गिती” जाता जिंय त्याच उजेच्या पुनरुत्पादनाक आडमेिी िं येतात. ही “गिती” चड करून ल्हवू 

ल्हवू आनी आनिंदी सबल्डअप करचे परस “अणभवाचे बेगीन मार” फाटल्यान वचपाक लागून जाता, जाका लागून 

सैमीक/काबगनी वैयक्तीक रुपािंतर जाता. अिे तरेन ल्हव ल्हव उजाग तयार जाल्ल्यान सतत खोिेचो खरो सोद सुरू 

करपाची आनी सतगोवन दवरपाची मनिाची सजद्द वाडटा. सगिे मनीस एकाच अनिंत िक्तीचे प्रकटीकरण आसात हें 

विखून आनिंदाची सटकपी अविेचो सोद िक्य जाता. ही िक्त (ऊजाग), जायत्या तरािंनी आनी वेगवेगया प्रमाणािंत, दर 

एका मनिा सभतर, दरेक व्यक्ती म्हणून अस्थस्तत्वािंत आसता. अिी विख करून सदल्यार एकवटीत उबेभरीत चैतन्याची 

नदर दवरून सवसवधतायेचो आदर जाता. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  

जिें दर एका मनिाक खािेले बोटािंचे छाप आनी व्यक्तीमत्व आसता, तिीच मुिावी ऊजाग 

व्हड सवसवधतायेन व्यक्त जाता. कोर उजेचें मुिावें एकवट विखून घेवप सवसवधतायेच्या 

आदरान मुक्त आनी उबेभरीत सजवीत जगपाक मदत करता. 

 

-- ररकी ससिंग हािंणी केला 
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आकृती 1: 12 र्ररिाण आनी व्हिटॅमिन एि - कोर ऊजाप आरेखन 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
तुमचे कडेन कोर एनजी आसा. तुमी कोर ऊजाग आसात. ही ऊजाग तुमच्या अस्थस्तत्वाचें कें द्र म्हणून अस्थस्तत्वािंत आसता जिंय 

सगयो ऊजाग एकठािंय येतात. वयर सदल्लो १२ वटािंनी आसिल्लो आकृतीबिंध मनिाच्या सजसवताच्या १२ आयामािंचें 

प्रसतसनसधत्व करता जे सगन्यान, इत्सा आनी कृती िंत अस्थस्तत्वािंत आसिल्लीिं उजाग एकठािंय येतकच एकत्रीत कायाांत पावतली. 

ह्यो उजाग हे मनिाचे कचे्च कोर उजेचे आिंग आसतात जे रुपािंतरीत करपाक िकतात आनी असामान्य येसस्वीपणािंत दारािं 

उगडटात. आपल्या सजसवताचे १२ आयाम अिे आसात: १.  
 

आयाम # 1: जिणेच्या पािंवड्याचेर आदारीत भलायकी & एकिं दर फफटने  

आयाम # 2: मान ीक बळगें ववका  & वाड 

आयाम # 3: भावनीक  मतोल आनी एकात्मता 
आयाम # 4:  मािीक  मतोल आनी  िंबिंद उदरगत 

आयाम # 5: व्यक्तीमत्व आनी चररत्र ववका  

आयाम # 6: कुटमाचो एकचार आनी मोगाचें फुलप 

आयाम # 7: अिंतरिंग  िंबिंद 

ENERGY IN 

DESIRE 
 
 

ENERGY IN 
THE MIND 

 
 

ENERGY IN 

ACTION 
 
 

VITAMIN M 

 CORE 

ENERGY 

 1 

 2 

 3 

 4 

 5 

 6 

 7 

 8 

 9 

 10 

 11 

 12 
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आयाम # 8: अथीक भलायकी आनी वाड 

आयाम # 9: कररअर-वेव ाय उदरगत 

आयाम # 10: जिणेचो दिो उदरगत आनी वाड 

आयाम # 11: मनररिवण जिणेचो ववका  आनी वाड 

आयाम # 12: आध्याजत्मक – धमीक जिणचेो ववका  & वाड 
 

कें द्रीय ववशय 

 

ह्या पुस्तकाचो कें द्रीय सविय सकयल सदला: 

 

“मनिाचें मन आनी कूड घडये अस्थस्तत्वािंत आसिल्लीिं सगयािंत गूढ घडणुको आसून तातूिंत कोर/कच्ची उजेचो व्हड 

प्रमाणािंत उपेग करतात. ही ऊजाग मनिाक पुनरुज्जीवन, रुपािंतर, सिंवधगन आनी समीकरण हािंच्या अविेंत जागृत करूिं क 

िकता. आपल्या मुिाव्या उजेचो िक्य सततलो बरो उपेग केल्यार सभतरले/भायले सिंघिग, अडचणी आनी असिंतुलन 

सवसजीत जातात. एकदािं मनिाच्या सजसवताच्या सगया 12 आयामािंचें सतत समतोल आसिल्ल्यान सभतरली अडचणी 

नासतना मुिावी ऊजाग व्हािंवपाक लागली म्हणटकच वैयक्तीक उतृ्कश्टतायेची बुन्याद तयार जाता. इतली घट्ट बुन्याद 

आसिल्ल्यान मानसीक दारािं मयागदेबगर िक्यतायेंत उगडटात आनी ताका लागून एक गतीिील, उबेभरीत आनी सजविंत 

सजवीत मेिटा.” – ररकी ससिंग हािंणी केला 

 

     वैयक्तीक उजेचो वैभव, स्थव्हटॅसमन एम म्हूण पयिािंची िक्त उक्ती करपाची आनी उबेभरीत सजवीत किें जगचें तें 

एकठािंय सोदून काडपाच्या आमी एक असामान्य प्रवासाक सुरवात करपाचे आसात. सजणेच्या सगया 12 आयामािंनी 

(आकृती 1) खऱ्या समतोलाची बुन्याद घट्ट जाल्या उपरािंत वैयक्तीक उतृ्कश्टतायेची स्थिती ही दर एका मनिा खातीर खरी 

िक्यताय आसता. मनिाचें दुख्ख असिंख्य तरािंनी अस्थस्तत्वािंत आसा, जें व्हड प्रमाणािंत उणें करूिं  येता, जर मनीसजातीन 

एम जीवनसत्वाची िक्त आनी ताचो सगयािंत बरो उपेग आपल्या सजसवतािंत धरलो जाल्यार. स्थव्हटॅसमन म्हणून पयिािंचो 

बरो उपेग केल्यार मनिाच्यो जायत्यो समस्या ना जाविंक िकतात. वैयक्तीक उतृ्कश्टतायेचें स्वरूप स्पश्ट करपा खातीर 

आनी सतत, अखिंड आनिंदाचे अविेंत सवकसीत जावपाची िक्यताय आनी सिंभाव्यताय पिोवपा खातीर ह्या पुस्तकाच्या 

कें द्रीय सवियाचेर (वयर दाखयले्ल प्रमाण) अभ्यास करून आमचो प्रवास सुरू जाता. 

 

     आमचो सभतरलो सिंवसार म्हयार सवचार, भावना, याद, इत्सा आनी मुिावी उजाग हािंचो सिंसमश्र आसून ते एकठािंय काम 

करतात, भायली वागणूक उक्तायतात. मनिाच्या कुडीच्या आनी मनाच्या पुराय कायागक जापसालदार आसिल्ली एक 

अफाट ऊजाग सिंरचना अस्थस्तत्वािंत आसता. ही ऊजाग रचणूक मनिाच्या स्त्रोत उजेंतल्यान (कोर ऊजाग) भायर सरता जी 

आध्यास्थत्मक आयामािंतल्यान सनमागण जाविंक िकता. आध्यास्थत्मक आयामाचेर (म्हयार देव, आत्मो, आत्मो आदी) सवस्वास 

दवरूिं  वा ना, सगया मनीसपणाची एक समान बुन्याद म्हूण अस्थस्तत्वािंत आसिल्ल्या मुिाव्या उजेचें अस्थस्तत्व कोणूच 

न्हयकारूिं क िकना. मनिाचें मन, हीय एक सामान्य घडणूक, खूब सूक्ष्म आनी व्यस्थक्तपरक नदरेन गूढ आसता. मनाच्या 

स्वरुपाची चवकिी करप ही जायत्या सिक्णीक सवियािंची (सिंिोधन नदरेन) दीघगकाि चलपी कायागवि जावन आसा 

आनी तीच चवकिी वैयक्तीक ररतीन (सवषयीक ररतीन) जाविंक िकता आनी ताका लागून मनाची गुिंतागुिंत आनी खोलाय 



 

27 
 

जाणवता. मनाचे गूढ स्वरूप ताच्या सूक्ष्मतेक लागून जाता. मनाचे सूक्ष्म स्वभाव आनी ताची िं सभतरली िं प्रसियािं वैयक्तीक 

सचिंतनाचेर विखतात. देखीक, “सवचार” हो िब्द आपल्या अिंतगगत वास्तवा सभतर कायगरत आसिल्ल्या 

कायागविीक/प्रसियाक सिंदभग सदता. ह्या अिंतगगत सियािीलतेंत जायत्यो तिंसत्रका आनी तिंसत्रका रसायनीक प्रसिया आसतात 

आनी ताका लागून मनाचे अस्थस्तत्व आनी कायगक्मताय सोिंपें जाता. 

 

उजाप सोिनू काडर् 

 

     जिें जिें मनिाचें सवचार जाणवूिंक लागता तिें तिें उजेच्या अस्थस्तत्वाचो थेट सोद लागता जिंय सवचार प्रसिया भावना, 

याद आनी इत्सा हािंचेकडेन परस्पर सिंबिंद आसिल्ल्या अविेंत अस्थस्तत्वािंत आसतात. अिा परस्पर सिंबिंदाक लागून सविंगड 

सविंगड आनी सविंगड सविंगड मानसीक अविा सनमागण जातात. सवचारािंतले जायते कारणीभूत घटक आसतात जे मनिाचे 

मानसीक यिंत्रणेंतल्यान उजाग हालयतात. देखून मन आनी कुडीच्या भलायकेन कायागखातीर होसमयोसॅ्टससस (म्हयार 

समतोल) ही सिंकल्पना सामकी मुिावी आसा. मनिाचे कुडी िंत इकरा िारररीक यिंत्रणािं आसतात, जी िं एकिं दर भलायकी 

बरी दवरपाखातीर एकामेकािंकडेन समकासलक उरची िं पडटात. तेच प्रमाण मन (म्हयार सवचार, भावना, याद, इत्सा आनी 

उजाग) सगया िारररीक प्रणाली िंकडेन सगयािंत बऱ्या समन्वयािंत उरून उिंचेल्या पािंवड्यावेलें बऱ्यापणाचें उत्पादन तयार 

करचें पडटा. दर एका मनिाच्या सजसवतािंत 12 आयामािं सभतर व्हािंवता म्हणून मन/कुडी सभतर एकूच ऊजाग व्हािंवता 

(आकृती 1). कुडीच्या आनी मनाच्या कायागमदी िं आसिल्ल्या सिंघिागक लागून ही ऊजाग चड करून पुरायपणान समन्वयािंत 

नासता. सजणेंतल्या फकत एका सदसाची तपासणी केल्यार चड करून वैयक्तीक उजेचें बरेंच िलािंतर आनी घुिंवप जाता 

आनी ताका लागून सविंगड सविंगड तरािंनी असिंतुलन सनमागण जाता. कुडीचें िारररीक कायग आनी मानसीक कायग हािंचेमदल्या 

सिंघिागक लागून आिंदोलन/अडचणी म्हणून अणभव येवपी जैव रसायनीक असिंतुलन जातात. “आिंदोलन” ह्या उतराचो 

अथग सकतेंय वा कसलोय सूक्ष्म पदाथग आिंदोलन जाता असो जाता. मनाची अिंतगगत रचणूक सोदून काडल्यार, उबेन, 

गुिंतागुिंतीच्या मानसीक घडणुकेच्या ह्या सूक्ष्म पूण सामक्या वास्तव अस्थस्तत्वाचेर येविंक मेिटा. अिे तरेन मन हो एक पदाथग 

आसून तो भौसतक स्वरुपाचो नासता, तो अत्यिंत सूक्ष्म आसता आनी तातूिंत अथािंग िक्त आसता. सजणेंत वेगवेगया प्रकारचे 

व्यत्यय अिंतगगत आनी/वा भायल्यान असिंतुलीत पद्दतीन व्हािंवपी अिंतगगत िक्तीक लागून सनमागण जातात. देखीक- जेन्ना 

मनिाक त्रास सदवपी सृ्मती याद जाता तेन्ना सृ्मतीच्या जाणवपी गुणात्मक स्वरुपाचेर आदारून अडचणीचो अणभव येता. 

आपली सभतरली उजाग समतोल दवरपाचेर लक् दवरल्यार अिे तरेचे अडचणी सोडोविंक मेिटात आनी घडये सवरगिूिं क 

लेगीत मेिटात. सगिे वैयक्तीक अडचणी, सिंघिग, आिंदोलन आदी उणे जाल्यार अिंतगगत ऊजागवान कायग वाडोविंक मेिटा. 

सभतरल्या व्यत्ययाच्यो अविा अडचणीकडेन सिंबिंदीत आसिल्ल्या घडणुकािंच्या (अणभवािंच्या) सािंठवणािंत सृ्मतीचो 

आस्पाव आसिल्ल्याचें दाखयतात. सृ्मतीचो उपेग केल्यार एक तर अडचणी वाडूिंक िकतात वा सभतरल्यान जावपी व्यत्यय 

उणे करूिं  येतात. हाची फुडें तपासणी करपाक मन हो भौसतक मेंदवाक/िरीराक जोसडल्लो कािंय प्रकारचो सूक्ष्म पदाथग, 

जो कोर उजेच्या आदारान सजवीत जाता अिें समजूया. मनािंतले सवकार (अत्यिंत मात्िे ते खर) ह्या सूक्ष्म पदाथागचेर अडचणी 

नासिल्ल्याची सिंभाव्य स्थिती दाखोवपी आसतात. मन अडचणी िंत येविंक िकता जाल्यार तें स्वता मन स्थिरताय, सुसिंवाद 

आनी एकात्मतेचे अविेंत पावपाची खर िक्यताय दाखयता. अिे अविे सभतर सैमीक आनी उबेभरीत मौन सनमागण 

जावन सभतरल्या उजेचो प्रवाह तयार जाता जो सजणेच्या १२ आयामािंक स्थिरताय आनी वाड सदता. चड करून सुप्त अविेंत 

अस्थस्तत्वािंत आसिल्ल्या जागृत जन्मजात बुध्दीक लागून मनािंत भौसतक कुडीसभतर व्हड प्रमाणािंत समतोल सनमागण करपाची 



 

28 
 

जन्मजात क्मता आसता. आमच्या प्रवासाच्या सुरवेकच लेखक वाचप्ािंक अिी परस्पर सिंबिंदीत समरसताय आनी 

उबेभरीत स्थिरताय हािंची स्थिती िक्य आसा हाची िक्यताय उके्त रावपाक प्रोत्साहन सदता. सगया अिंतगगत उजेच्या 

फावो त्या प्रमाणािंत गुिंसथले्ल सिंबिंद आसल्यार अिी सजयेवपाची आनी अस्थस्तत्वाची स्थिती सनश्चीतपणान िक्य आसा असो 

लेखकाचो वाद आसा.   

    िनीसर्णा ी मभतरली उिरगत 

 
      जेन्ना उजेचो उपेग सवध्विंसक लक् कें द्रीत करचे परस रचनात्मक लक् कें द्रीत करून करतात तेन्ना मनीसजातीची 

सभतरली उदरगत जाता. रचनात्मक आनी सवध्विंसक लक् कें द्रीत करपाचो भेद मनािंतल्यान स्पश्ट जाता जेन्ना प्रत्यक् सभतरले 

प्रगतीचेर लक् सदतात, ताचे फािंटे भायल्या सिंवसारािंतल्या फायदेिीर घडामोडीचेर जातात. िास्त्रीय आनी तिंत्रीक मिार 

मनीसपणाची उदरगत जाल्या. तरी लेगीत मनीस सिंसृ्कतायेसभतर मनीसजातीक लुकसाण करपी जायते आसदम आनी 

आसदवासी आिंग अजूनय अस्थस्तत्वािंत आसात. हें लुकसाण अिंतगगत सिंघिग/सवरोधाक लागून जाता जे भायले सिंघिग/सवरोध 

म्हणून प्रगट जातात. भायले सिंघिग/सवरोध वाडत वतात तिें अिंतगगत स्थिरतायेक ताचे अनुरूप नुकसान जाता. जेन्ना 

मनिाच्या सजसवताचे सगिे 12 आयाम (आिंग) उबेभरीत समन्वयािंत येतात तेन्ना अिंतगगत (सभतरली/वैयक्तीक) प्रगती िक्य 

जाता. भायल्या प्रगतीच्या तुलनेत सद्याच्या मनीस समाजािंत सभतरली प्रगती खूब मयागदीत आसा. मनिाच्या वृत्ीक, एकिं दर 

प्रगतीच्या सिंदभाांत, अिें म्हत्व आसता की वृत्ीच्या इते्सच्या योग् एकीकरणाक लागून मुिाव्या उजेचो फायदो जाता, 

जाका लागून सिंघिग/सवरोध/अडचणी सवसजीत जातात, ह्या सगयािंक लागून एकिं दर भलायकी आनी बऱ्यापणाचो बरोच 

वाड जाता. मनािंतल्या उजाग प्रवाहाच्या सवकृती िंक लागून भलायकी आनी उत्पादकता उणी जाता. फकत ऊजाग प्रवाहाच्या 

समस्यािंचेर उपरािंतच्यान सनयिंत्रण दवरपाचो यत्न करचे परस स्थव्हटॅसमन एम आनी ताचेकडेन सिंबिंदीत उजाग सािंबािून 

मनिाचें सजवीत घटमूट करतात तेन्ना मुिाक उजाग प्रवाहाचे प्रस्न सवरगिप िक्य जाता. मनिाचें मन प्रचिंड प्रमाणािंत 

उजेचो वापर करता हें जाणून घेवप आपल्या िक्तीच्या जागृताय प्रसियेंत फुडले उदरगती खातीर एक मुिावी चौकटी 

सदता. 

 

पयिािंच्या बिग्ा सविी िं आनी वैयक्तीक उदरगती सविी िं सविंगड सविंगड सवचारािंची तपासणी करपाचो सहकायागचो प्रवास 

म्हणून हें पुस्तक आसा आनी सादर केल्ली िं सगिी िं कल्पना वैयक्तीक सचिंतन, फुडल्या सिंिोधन, फुडल्या सिंवाद/ चवकिी 

करप, आनी आपल्या सजसवताच्या सगया १२ आयामािंक सजवीत सदवपाखातीर. फकत कबलात वा मतभेद वा तातूिंतले 

बदल कािंय प्रमाणािंत उपरािंतचे आसूिं येतात असो लेखकाचो वाद आसा. अिे तरेन लेखक वाचप्ािंक सािंगता की कोर उजाग 

आनी स्थव्हटॅसमन एम सिंकल्पने सिंबिंदी िं सवचारािंच्या वगीकरणाची तपासणी करतना सत्य हाजीर आसा काय ना तें स्वता 

पिोवचें. सवचारािंक अप्रत्यक् मान्यताय वा मान्य नासिल्ल्यापरस मनिाची सत्याची प्रत्यक् धारणा खूब व्हड आसता आनी 

सतची िक्त खूब चड आसता. लेखक वाचप्ािंक पुस्तकािंतल्यान पुरायपणान आनी ल्हवू ल्हवू वचचें अिी सवनिंती करता, 

वैयक्तीक सत्यािं जागृत जाविंक आनी सैमीक ररतीन उक्तीिं जाविंक. ह्या उक्तावणाक वेि, सचिंतन आनी उपेग जाय पडटा. 

सचिंतनात्मक/सचिंतनात्मक वृत्ी आपणायल्यार पुस्तका वरवी िं खिंयच्याय वेिार वाचप्ािंक अिंतदृगष्टीचे सझलसमल आिीवागद 

सदविंक िकतात. 
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वैयक्तीक रुर्ाांतरा ी गती 
 

 सजणेंत बदल हो एकूच स्थिरता अिें लेखकाकय विख आसा. ग्रीक तत्वसगन्यानी हेरास्थिटस हाणें म्हिािं, “कोणच मनीस 

केन्नाच एकाच न्हिंयािंत दोन फावटी िं पावल घालना, कारण ती एकूच न्हिंय न्हय आनी तो एकूच मनीस न्हय. बदल सोडून 

कायम स्वरूपी कािंयच ना.” ही गजाल विखुपाची आसा, जाका लागून वैयक्तीक सत्यािं जागृत जावन स्वताच्या 

उक्तावणाची आनी परतून एकठािंय येवपाचो प्रवास सुरू करपाक मेिटली. सजणेची पररस्थिती बदलता, पररस्थिती बदलता 

आनी मनाची स्थिती बदलता. वैयक्तीक रुपािंतर स्वताच्या गती िंत जाता. कािंय बदल अनपेक्ीतपणान जातात, जाल्यार कािंय 

बदल अपेक्ीतपणान घडटात. तािंकािं मनिाचो प्रसतसाद एकत्रीत उबेभरीत मनािंतल्यान वा गोिंदिा वरवी िं आसूिं येता. 

देखीक- सपरायेच्या जीन आनी हेर घटकािंक लागून सनमाणें मनिाची कूड पोरणी जाता हें सिंयम, सजद्द, मान्यताय आनी 

समतोल मुिावी उजाग हािंकािं तोिंड सदवचें पडटा. आमी सगिेच आमच्या मरणाची कािंय प्रमाणािंत जाणसवकाय करतात. 

अिे तरेन, जेन्ना मुिावी उजाग ससिय जाता आनी फायद्याचो वापर जाता तेन्ना सजणेच्या खिंयच्याय अविेंत/पदाथाांत 

मनिाची जीविंतताय खूब वाडूिंक िकता अिी कल्पना लेखक प्रचारािंत हाडटा. हें मती िंत घेवन सिंघिग हो मनिाच्या भायल्या 

आनी सभतरल्या वातावरणािंतल्या बदलािंचो पररणाम अिें आमी विखुपाक िकतात. सिंघिग, लेखकाचे नदरेन, अथीक 

अस्थिरताये सयत असिंख्य तरािंनी प्रगट जावपी मुिाव्या उजेच्या सवखिंडनाचो पररणाम. उपकार करून लक्ािंत दवरात की 

ह्या पुस्तकािंत केल्लें दरेक सवधान असधकृत अथागन केल्लें ना, तें उबेभरीत अथीक उदरगतीच्या सिंदभाांत उतृ्कश्टतायेच्या 

स्वरुपा सविी िं परस्पर सिंिोधन करपा खातीर केल्लें आसा. अिें परस्पर सिंिोधन करपाक, आमच्या सिंिोधन प्रवासाक 

फिाक पावपा खातीर कोर उजेच्या स्वरुपा सविी िं, 12 आयाम आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचे सिंबिंदी मुिावी समजूत गरजेची 

आसा. देखून आमच्या स्वताच्या सभतरल्या िक्तीच्या गौरविाली आनी समृध्द स्वरुपाची तपासणी करपाक सुरवात 

करतना एक घट बुन्याद बािंदप पद्दतिीरपणान जाता. वैयक्तीक सते्ची प्रत्यक् ससियता जेन्ना आमी सिंिोधनात्मक 

सिंवादाचे स्थिती िंत आसतात जिंय सवचार पूवगग्रहा बगर आनी उक्त्या मनान वािंटून घेतात तेन्ना सगयािंत बरी सुलभताय मेिूिं  

येता. फुडाराक वेगवेगया पररस्थिती िंत जाविंक िकता अिा सिंिोधनात्मक सिंवादािंक हें पुस्तक एक बुन्याद थारतलें असो 

लेखकाचो वाद आसा.  

 

     स्वता सभतर अस्थस्तत्वािंत आसिल्ल्या मुिाव्या उजेच्या वैभवाचेर खूब वेव्हारीक आनी लागूपणान सवचार करप हें ह्या 

पुस्तकाचें कें द्रसबिंदू आसा. रुपािंतराची प्रसिया सुरू करपाखातीर वाया गेल्ल्या उजेची विख मुिावी आनी मुिावी आसता. 

ही विख मनिाक अिंतगगत आनी भायल्यान अिी पररस्थिती बदलपाक मेिटा, जी िं मनिाचे उजेचें लुकसाण करतात. 

बरो वापर, पुनरुज्जीवन, सिंवधगन, समीकरण आनी रुपािंतर ह्यो प्रत्यक् प्रसिया ह्या पुराय पुस्तकािंत जायत्या तरािंनी वणगन 

केल्यात. जिें एक सुिंगट फुलपाखरूिं त रुपािंतरीत जाता, तिें वाचप्ािंक वैयक्तीक पररवतगनकारी प्रवासािंत वािंटो घेवचो, 

जाका लागून प्रचिंड स्वातिंत्र्य, उजेचो सवस्तार आनी स्थव्हटॅसमन एम वाडटली अिी लेखकाची कािजा थावन इत्सा आसा.  

 

व्हिटॅमिन एि ्िणल्यार ककतें? 

 

     मनिाचे सिंसृ्कतायेंत वैयक्तीक क्मता, जल्मजात खािेलपणािं, कुटुिंबीक & समाजीक-आथीक स्थिती आदी सिंदभाांत 

बरोच फरक आसा.तरी लेगीत कच्ची आनी बसिश्ट उजेची मान्यताय, मान्यताय आनी मनािंतल्यान वापर केल्यार 
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मनीसपणाची उदरगत जाविंक िकता, सभतरल्यान भायर. मनिाच्या अिंतगगत उजेचो ससियता, सवस्तार आनी िक्य सततलो 

बरो उपेग हाका लागून स्थव्हटॅसमन एम तयार जाता.स्थव्हटॅसमन एम म्हणल्यार नेमको सकतें? “एम” हो कच्चो आनी बसिश्ट 

रुपािंत पयिािंचेर उबो रावता. “स्थव्हटॅसमन” हें उतर वैयक्तीक आनी अथीक उदरगती खातीर पयिािंचें उजाग सदवपी 

खािेलपण दाखयता. पयिे जोडून, पयिे वाटोवन आनी वैयक्तीक वाड करून मुिाव्या उजेच्या ससियतायेक लागून 

स्थव्हटॅसमन एम िक्त अिंतगगत आनी मानसीक नदरेन तयार जाता आनी सािंठोवन दवरतात. ही ससिय ऊजाग अिंतगगत आनी 

गसतिीलपणान अखिंड उरता, कारण ती आनीक वाडटा तेन्ना पयिािंची जतनाय घेतात आनी आपल्या सजसवताच्या सगया 

12 आयामािंक एकाच वेिार सजवे करपाक िक्य सततले बरे तरेन वापर करतात. ही गतीिील वाड आनी उजेचो सभतरलो 

सािंठो, पयिािंच्या सिंचय आनी बऱ्यािंतल्या बऱ्या वापराक लागून, स्थव्हटॅसमन एम.मनीस सिंसृ्कतायेच्या सगया पािंवड्या सभतर 

स्थव्हटॅसमन एमचो नाि जाल्ल्यान मनीसजात सिंघिग करता, त्रास सोिंसता आनी स्वताक अिेंत दुख्ख सनमागण करता. 

सभतरल्या उजेचो सवस्तार समािंतरपणान एम जीवनसत्वाची सनसमगती (भायली आनी मानसीक नदरेन) जाता, जाका लागून 

सजणेच्या जायत्या आयामािंनी प्रगती जाता. एम जीवनसत्वाची सिंकल्पना स्पश्टपणान समजून घेवपाखातीर योग् नदर 

मेिोवपाखातीर “स्थव्हटॅसमन” ह्या उतराची तपासणी करप गरजेचें आसता. “स्थव्हटॅसमन” ह्या उतराची िब्दकोिािंतली 

व्याख्या अिी आसा. 

 

“सैमीक खाणािं-जेवणािंत ल्हान प्रमाणािंत मेिपी वा केन्ना केन्नाय कृत्रीम ररतीन तयार केल्ल्या सामान्य चयापचयाक ल्हान 

प्रमाणािंत गरजेच्या काबगनी पदाथाांच्या गटािंतलो खिंयचोय: जीवनसत्वािं उणावाक लागून सवसिश्ट सवकार सनमागण जातात.”2 

 

सादारणपणान “स्थव्हटॅसमन” हो िब्द खसनज वा हेर खिंयच्याय पदाथागच्या थोड्या प्रमाणािंत सिंदभग सदता, जातूिंत कुडी िंतल्या 

वेगवेगया जैव रसायनीक सवसियािंक सुसवधा सदवपाची आनी ससिय करपाची तािंक आसता. (पियात आकृती १३ – 

पररसिश्टािंत) ह्यो िारररीक प्रसतसिया मनिाच्या सजसवताक जापसालदार आसतात आनी जीवनसत्वािं आसिल्ल्यान 

मनिाची भलायकी आनी एकिं दर बरेपण वाडूिंक िकता. जीवनसत्वािं तािंच्या िक्तीखातीर सादारणपणान उण्या प्रमाणािंत 

वापरतात. जीवनसत्वािं हें मुखेल अन्न न्हय आनी तािंचो व्हड प्रमाणािंत सेवन जायना. जिें स्थव्हटॅसमन गोयाक कुडी िंतल्या 

(सादारणपणान) आनी मेंदवा सभतरल्या (खास करून) िारररीक प्रसतसियािंक आदार सदवपाची व्हड सिंभाव्यताय आसता, 

तिीच स्थव्हटॅसमन एम ही मनिाच्या सजसवतािंतल्या पयिािंची मालकी आसता. तर, पयिे स्थव्हटॅसमन एम सकत्याक आनी तें 

स्थव्हटॅसमन एम किें जाता? पयिे म्हयार कच्ची िक्त, कच्ची उजाग, जी कािंय तरेन वा दुसरे तरेन मेियल्ली वा मेियल्ली. 

देखीक, जेन्ना एका कडेन 100 डॉलर सबल आसता तेन्ना 100 डॉलर “म्हजें” असो अथग जाता. ““हें म्हजें १०० डॉलर” असो 

अथग आसा. $100 धरप/आसप ही कच्ची सिंभाव्य िक्त, मानसीक नदरेन अस्थस्तत्वािंत आसा. ती सिंभाव्य िक्त मनािंतल्यानच 

आसता. उत्पादन वा कािंय अणभव खरेदी करपाक $100 मदल्या $10 चो वापर सिंभाव्यपणान $100 सभतर सलपला. $100 

सभतर सिंभाव्यताय आसा, $100 सभतर सलपसयल्ल्या सविंगड सविंगड अणभवािंची सवसृ्तत शे्रणी सदता. मनिाच्या मानसीक 

मािंडावि, मानससकताय, इत्सा, भावना आनी मनािंतल्या हेर सवगव्यापी सवचारािंचेर आदारीत $100 वयल्यान मेिूिं क 

िकतात अिे वेगवेगिे सिंभाव्य अणभव आसात. खात्रीन आनी अणभवािंतल्यान खिंयच्याय पयिािंच्या वापरा सिंबिंदी िं जायते 

घटक हाजीर आसतात. जीवनसत्व म्हणून वापररले्ल पयिे (म्हयार चडािंत चड ऊजाग ससियताय सदवपी प्रमाणािंत), 

भौसतक कुडीक, मनाक आनी मनिाच्या सजसवताच्या दर एका आयामाक उजाग सदतात. $100 चो सगयािंत बरो वापर 

$100 चो स्थव्हटॅसमन म्हणून वापर करून मनिाच्या सजसवताच्या दर एका आयामाक वाड सदता. कािंय इते्सचेर आदारीत 

आकािंत वा असववेकीपणान वागपी व्यक्तीिंनी इत्सा केल्ल्या खिंयच्याय गजाली खातीर बेगीन 100 डॉलर खचग करूिं  येता 
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आनी थोड्याच कािा उपरािंत पश्चातापाची भावना जाविंक िकता. ही अिंतगगत खेदाची भावना वैयक्तीक आसता आनी ती 

मनिाची मुिावी उजाग उणी जावपाक सरि सिंबिंदीत आसता. कोर ऊजाग म्हयार स्वताचें सार आनी पयिे चुकीचे ररतीन 

खचग जाल्यात वा ते खूब बरे तरेन खचग करूिं  येताले हें किटकच हें अस्वि जाता. पयिे अयोग् ररतीन खचग जाले हें 

किटा तिें, वा खऱ्या अथागन गरज नासिल्ली िं वसू्त सवकती िं घेवपाक, वा फकत एक खािेलो उते्जक अणभव मेिोवपाक 

जो सामको अल्पकाि आसता, तिें तिें मनीस एके सिंज्ञानात्मक/भावनात्मक प्रसियेंत वचपाक लागता आनी ताचो 

पररणाम म्हयार खचग केल्ल्याचो पश्चाताप जाता पयिे अयोग् ररतीन सदतात. देखून पयिािंची िक्त चड फायदेिीर ररतीन 

विखुपाची आनी वापरपाची गरज हाचे सिंबिंदी िं स्थव्हटॅसमन एम ही सिंकल्पना खूब बसिश्ट आसा. पयिािंचें वापर अयोग् 

ररतीन एकदािं कोर सते्चें लुकसाण करता, मनिाच्या सजसवताच्या 12 आयामािंनी प्रसतध्वनीत पररणाम सनमागण करता, जाका 

लागून थिंडसाण आनी/वा प्रसतगमन जाता. 

सकयल सदल्लो आकृती 2 स्थव्हटॅसमन एम सिंकल्पने सिंबिंदी िं मुखेल जोसडल्ली िं कल्पना दाखयता. 

आकृती 2 

र्यश ेिेळोवर्ा े साधन 

 

             

   
 
 

ब्हहटॅसमन एम

पयशािंनी 
मेळयले

बेकायिेशीर 
ररतीन मेसळल्ले 

पयशे

पयशे 
ब्जखले 

पयशे 
मेळ्ळे

वार ा मेसळल्ले
पयशे
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आकृती 2 (वयर) पयिे मेिोवपाच्या वेगवेगया मागाां मदलो भेद आनी फरक दाखयता: 
 

मेसिले्ल पयिे: वैयक्तीक उजेचो उपेग केल्ल्या कामािंतल्यान मेसिले्ल पयिे. मनािंतल्यान एम जीवनसत्वाची सकारात्मक 

सािंठवण आसता.  

बेकायदेिीर ररतीन मेसिले्ल पयिे: चोरी वा हेर बेकायदेिीर वावर करून मेसिले्ल पयिे 

पयिे सजखले: जुगारािंत पयिािंनी जैत मेियलें 

मेसिले्ल पयिे: मेसिले्ल पयिे, हेर कसलेच तरेन मेिूिं क नासिले्ल 

वारसा मेसिले्ल पयिे: वारसा मेिोवन मेसिले्ल पयिे 
 

हे भेद व्यक्तीचेर जायत्या तरािंनी पररणाम करतात, जिें सकयल दाखयलािं: 
 

आकृती 3: र्यशाां  ेर्ररणाि  

 

 

पयिािंचे स्त्रोत: पयिे मेसिल्ल्याचो सिंदभग सदता (आकृती 2) 

मनाचेर पररणाम: वेगवेगया भावसनक आनी सिंज्ञानात्मक पािंवड्यािंक सिंदभग सदता 

कुडीचेर जावपी पररणाम: िारररीक बदलािंचो उले्लख जाता 

समाजीक पररणाम: सादारणपणान समाजाक फायदो वा हानी असो उले्लख जाता 

 मनिाच्या सजसवताच्या १२ वाठारािंचेर पररणाम: १२ वाठारािं सिंबिंदी िं पयिािंच्या िक्तीचो सिंदभग सदता (आकृती १) 

मुिावी उजाग आनी मेसिले्ल पयि हािंचे मदलो सिंबिंद सकयल दाखयला: 

 

 
 

मनाचेर पररणाम करप कुडीचेर जावपी पररणाम

समाजीक पररणाम मनशाच्या जजववताच्या 12 वाठाराांचेर पररणाम 
जाता

SOURCE OF MONEY

पयर्शािंच्या स्त्रोताचो अ ामान्य पररणाम मनर्शाच्या मनािंत एम जव्हटॅसमन  ािंठोवपाचे पद्दतीचेर िाता. 
फायदेर्शीर  ाठवणके लागून कोर उिाा वाडटा. हानीकारक  ािंठवण म्हळ्यार जव्हटॅसमन एम न्हय. फरक 

पळोविंक मेळटा? 
 

- ररकी स िंग हािंणी केला 
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आकृती 4: कोर ऊजाप & िेमळल्ले र्यश े

 

 

     हे फाटभूिंयेर आतािं आमी 100 डॉलराची िक्त चड खोलायेन पिोविंक िकतात. देखीक- एक व्यक्ती लॉन कापून 100 

डॉलर मेियल्यार त्या कायागविी िंत 100 डॉलर मेिोवपा खातीर थारावीक प्रमाणािंत उजाग घालतात. पयिे जोडटात तेन्ना 

पयिे चोरपाच्या वा पयिे वारसा मेिोवपाच्या सवरुद्ध 100 डॉलर मेिोवपाची बरी भावना (मानसीक नदरेन) आसता. ह्यो 

कािंय कािा खातीर रोमािंचक अविा आसूिं येतात हें सनश्चीत, तरी लेगीत मेसिल्ल्या पयिािंनी फरक मानसीक नदरेन 

म्हत्वाचो आसा. जुगाराच्या बाबती िंत त्या अणभवाक ताचो सिंदभग म्हयार उमेदीचो, पिून वचप, सजखप आनी पयिे 

गमावप हें पियल्यार खािेलपण आसा. $ 100 किी मेळ्ळ्िी ताची पवाग कररनासतना तीच सिंभाव्यताय आसता, तरी लेगीत 

पयिे किे मेळ्ळ्िे हाका लागून मानसीक आनी िारररीक प्रसियािंचेर सामके वेगवेगिे तरेन पररणाम जातात. व्यक्तीक 

पयिे येवपाचे पद्दतीचे उबेभरीत पररणाम जातात. १०० डॉलराक काम करपाच्या बाबती िंत काम करपाच्या कृती िंत एक 

खािेली उजाग घालतात. ही उजाग म्हयार पयिे जोडपाखातीर वापररल्ली अिंतगगत ससिय िक्त. फकत ९० डॉलर मेळ्ळ्यार 

आनी कबूल केले्ल पुराय १०० डॉलर मेिूिं क नासिल्ल्यान सकतलो मानसीक पररणाम जाता तें सहजपणान किटा. देखून 

पयिे जोडप्ाक ते मेिोवपी मनिाक योग् प्रमाणािंत पयिे सदतात अिें मानून सकारात्मक भावना सनमागण जाविंक 

िकतात. मनिाक नोकरी मेिटा तेन्नासावन (म्हयार तण कापप) चार सप्तकािं उपरािंत काम सोिंपतकच भावनीक बदल 

घडटात तें सहजपणान पिोविंक मेिटा. 4 सप्तकािं सोिंपता म्हणसर $100 मेिोवपाचे आसल्यार, काम करपाच्या सिंदभाांत 

भावनािं, कृती आनी ज्ञानेंसद्रयािं सभतर उजाग आसता. काम किें करचें हाची समजूत काम करपाचे सदकेन खिंयचीय कायागवि 

सुरू जावचे पयली िं हाजीर आसपाक जाय. मागीर, कायागवि (काम) मालकाच्या समाधानाक जाय. तेन्नाच पुराय 100 

डॉलर मेिटात. 100 डॉलर ताब्ािंत घेतले बरोबर मनािंत “हें बरें ...हें बरें  सदसता...” अिी भावना जाता देखून त्याच वेिार 

एक उबेभरीत प्रसिया आसता. हे उबेभरीत प्रसियेच्या स्वरुपा सविी िं आमी स्पश्ट आसूिंक जाय. ही एक तिंसत्रका-मानसीक 

प्रसिया जी $100 MINE अिी मानसीक (मानसीक) भावना अस्थस्तत्वािंत आसिल्ल्यान ससिय जाता. 100 डॉलर “म्हजी

” अिी ही भावना एकल्या कडेन 100 डॉलर आसिल्ल्यान सनमागण जाता, जी कच्ची िक्त. 4 सप्तकािं तण कापपाचें काम 

प्रत्यक्ािंत करपाक जी िक्त/उजाग खचग जाल्ली ती िारररीक, बौस्थध्दक आनी प्रसियात्मक आसिल्ली. मेसिले्ल पयिे 

म्हयार १०० डॉलराच्या सिंप्रदायीक नोटीच्या रुपािंत उजेचो आदान-प्रदान. देखून, 100 डॉलर मेिोवपाक खिंयचीय उजाग 

आनी यत्न केलो तरी, बाजारािंतल्या मोलाच्या सिंदभाांत आनी सनयोक्त्या कडेन केल्ल्या करारािंत, असो यत्न केल्ल्या व्यक्तीक 

उजाग परतून मेळ्ळ्या. हातूिंत भावना राज्यािं तुिेन बरी आसतात, ताचो पररणाम चड करून $100 किे खचग करचे हाचे 

सविी िं असतररक्त सवचार जातात. तिेंच कबूल केल्लो दर, चड काम करपाची इत्सा, नवी कुििटाय सिकपाची पे्ररणा, 

असतररक्त सेवा सदवप आदी हािंचे सिंबिंदी असतररक्त सवचार अस्थस्तत्वािंत आसूिं येतात.अिे जायते असतररक्त कल्पना मानसीक 

नदरेन सनमागण जातात, ताचे वािंगडा येवपी सते्च्या वाडपाक लागून 100 डॉलर मेियल्या उपरािंत आपल्या बँक खात्यािंत 

सकारात्मक भावननक जथिती पयशाांचेर काम करपाक वापररल्ली कोर उजाा

धातनू साांठयल्ले पयश ेजहिटॅममन एम बँक खात्याांत शारररीक ररतीन साांठयल्ले पयशे

CORE ENERGY & मेळयल्ले 
पयशे
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वा घरािंत 100 डॉलर सािंठोवप. हो भायलो सािंठो स्थव्हटॅसमन एम च्या अिंतगगत (मानसीक) सािंठ्याक चालना सदता आनी सोिंपें 

करता.   

     ताका लागून, प्रसिया-प्रधान मानससकतेंत (म्हयार, एक कायागवि ताच्या सोबीतकाय आनी उतृ्कश्टताये खातीर 

करपाक लक् दवरपी मानससकतेंत), $100 मेिोवपा खातीर एक कायागवि करपी व्यक्ती ती योग् ररतीन, पुरायपणान, 

आनी िक्य सततले अद्भुत ररतीन. अिे अद्भुत मानससकतेंत, मुद्दाम आपली उजाग धे्ययाचेर चड लक् कें द्रीत करपाक 

िलािंतरीत कररनासतना, 100 डॉलर मेिोवपाचें धे्यय नक्कीच मती िंत दवरतात, अिे तरेन की धे्यय साध्य करपाचे सदकेन 

काम करपी कृती फावो त्या प्रमाणािंत करतात आनी मध्यमतायेन न्हय हें . देखून प्रसियाप्रधान मानससकतेंत ताचे 

सोबीतकाय आनी उतृ्कश्टताये खातीर केल्ली कृती सभतरल्या सिंघिग आनी असिंतुलनाची बरी वैयक्तीक समजूत सनमागण 

करता आनी ताका लागून अथीक सते्चो वाया घालप आनी गैरवापर खिंडीत जाता. अथीक सते्चो योग् वापर केल्यार 

सभतरले अडचणी खूब उणे जाविंक िकतात, जाका लागून परस्पर सिंबिंदीत समतोलाची सैमीक सनसमगती जाता हें विखुपाक 

लागता.   

कोर उजे ो िदििा 

     मुिावी ऊजाग (आकृती १) म्हयार मनिाची मुिावी िक्त, स्वताच्या अस्थस्तत्वा सभतर कच्च्च्या रुपािंत अस्थस्तत्वािंत 

आसिल्ली आनी सजणेंतल्या सगया कायागविी िंक जापसालदार आसिल्ली सजवीत िक्त. ही ऊजाग कुडी सभतरल्यो सगयो 

जैव रसायनीक सवसिया आनी दर एका मनिाच्या २४ वरािंच्या चिािंतल्या सगया सियािंक सुसवधा सदवपी सगयो 

मानसीक प्रसिया म्हणून अस्थस्तत्वािंत आसता आनी प्रगट जाता. ऊजाग ससिय नासतना सजणेची िक्यताय ना. देखून कोर 

ऊजाग ही मनिाची सजवीत िक्त जी सजणेंतल्या सगया अणभवािंक जापसालदार आसता. सजणेंतल्या व्हडल्या अणभवािं 

कडेन वचपाची िं असतररक्त मागाां मेिटा म्हणून ऊजाग वैभविाली आसता. 

िनाांतली उजाप 

     मानसीक ऊजाग (मनािंतली ऊजाग – आकृती १) ही सगया मानसीक प्रसियािंच्या अस्थस्तत्वाक जापसालदार आसिल्ली 

एक गसतिील िक्त. मनािंतल्यान एक गसतिील िक्त म्हूण मुिाव्या उजेच्या प्रकटीकरणािंत वृत्ी, चालना, सुख तत्वाचेर 

आदाररल्ली िं तृप्ती सोदपाच्यो प्रसिया, सृजनिीलता, व्यक्तीमत्वाची उदरगत आनी व्यापक अथागन मनीस सिंसृ्कतायेची 

सनसमगती हािंचो आस्पाव जाता. मानसीक उजेंत बौस्थध्दक िक्त, सचिंतनात्मक आनी सचिंतनात्मक िक्त, अमूतग आनी वसु्तसनश्ठ 

तकग  करपाची तािंक/क्मता आनी भावनीक िक्त हािंचो आस्पाव जाता. हातूिंत मुिाव्या उजेचो उपेग करून सवचार आनी 

सिंकल्पना मेिोवपाची, सवकसीत करपाची आनी परस्पर जोडपाची तािंकय आसता. मनािंतली ऊजाग अत्यिंत मोलादीक 

आसून ती सूक्ष्म तरी सामकी वास्तव पद्दतीन अस्थस्तत्वािंत आसता. मानसीक उजेच्या सूक्ष्म स्वभावाची िक्त विखून ताका 

व्हड आदर आनी आदर सदवन वागपाक मेिटा. तिें करूिं क नासिल्ल्यान एम जीवनसत्वाचेर म्हत्वाचे पररणाम जातात. 

ENERGY IN DESIRE िें नाांव 

आमी सगयािंक इते्सचो अणभव येता, सतच्या बहुलता असभव्यक्ती वािंगडा, मुिाव्या उजेचो उपेग करून. 

इते्सची सिंकल्पना फुडले तरेन करूिं  येता:  
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मनिाची, वसू्तची वा पररणामाची तिमि वा आिेची भावना म्हयार इत्सा. "तृप्ती" ह्या सारक्या उतरािंनीय होच अथग 

व्यक्त जाता. मनिाक सकतेंय वा कोणाचीय इत्सा आसता तेन्ना त्या वसू्तच्या वा मनिाच्या आनिंदान वा सवचाराक लागून 

ताची तिमिाची भावना उते्जीत जाता आनी तािंकािं आपलें धे्यय साध्य करपाखातीर कृती करपाची इत्सा आसता. इते्सचें 

पे्ररणादायी आिंग तत्वसगन्यानी (देखीक- मनिाची इत्सा ही सगया मनिाच्या कृतीची मुिावी पे्ररणा अिें सािंगप) तिेंच 

िास्त्रज्ञािंनी खूब आदी िंसावन नोिंद केल्या. ३  

इते्स सभतरली ऊजाग ही मनिाची कोर/मुिावी ऊजाग जी इते्सचो अणभव सनमागण करता. इत्सा आनी उपरािंत इत्सा पुराय 

करपाखातीर केल्ली िं कृती हािंचेवरवी िं खूब उजेचो उपेग जाता. 

उजाप िातूांत कृती 

     इत्सा/इते्स/गरज/आदी पुराय करपा खातीर घेसतल्ली िं कृती, मुिाव्या उजेचो सविंगड सविंगड पद्दतीन वापर करतात. 

दरेक कृती (मानसीक/िारररीक) मन-िरीर सिंकुलाचेर पररणाम करता आनी समाधानाच्या पातिेचेर आदारून 

वेगवेगिी िं इत्सा सनमागण करता. कृती िंतली ऊजाग म्हयार समतोल, आनिंद, सुख, दुख्ख/वेदना उणी करप आदी सोदपाच्या 

यत्नािंत आपल्या सजसवताच्या सगया 12 आयामािंतल्यान वेगवेगया धे्ययािं कडेन गसतिीलपणान वचपी उजाग. 

12 र्ररिाण – कोर ऊजाप – व्हिटॅमिन एि 

     सजणेच्या जायत्या आिंगािंनी जायते उतार-चढाव (उिंच सकयल) आनी उतार-चढाव (उिंच आनी सकयल) आसले तरी 

एकामेकािंक जोसडल्ल्या उजेची िक्त मनिाच्या सजसवताच्या सगया १२ आयामािंक (आकृती १ पियात) सजवीत करता 

आनी एकठािंय करता. (12 आयाम, कोर ऊजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचे मदल्या ससवस्तर सिंबिंदा खातीर उपकार करून 

पररसिश्टािंतली आकृती14 ते 25 पियात.) 

     प्रसिया-प्रधान मानससकतेंत पयिे जोडप मुिाव्या िक्ती वाडोवपाच्या सिंदभाांत अिंतगगत प्रसतकार नासतना घडूिंक 

िकता हें आमी समजूिंक लागतात तेन्ना स्थव्हटॅसमन एम सिंकल्पना आनीक स्पश्ट करूिं  येता (12 आयामािंच्या सिंदभाांत). एम 

जीवनसत्वाचे सवस्तार आनी पुनरुत्पादन चड समजून घेवपाखातीर थिंडसाण आनी प्रगती हािंचेमदलो फरक स्पश्ट जाविंक 

जाय. अिेच स्पश्टतायेवरवी िंच सजणेच्या खिंयच्याय आिंगािंतली खरी प्रगती िक्य जाता, जिंय वैयक्तीक उजाग मनािंतल्यान 

आनी मुद्दाम अिंतगगत/भायली प्रगती करपाक व्हरपी सदकािंनी दवरतात. सनिः सिंिय, दरेकल्याक सजणेंत उतार-चढाव आसता 

आनी अिेय कािंय वेि येतात जेन्ना जायत्या वेगवेगया कारणािंक लागून वेगवेगिे धे्यय साकार जातात अिें न्हय. खिंयचेंय 

धे्यय साध्य करपाचे सदकेन कृती करतना योग् मनाच्या चौकटी िंत नासिल्ल्यान येस मेिूिं क िकता. तरी लेगीत ताचो अथग 

फकत सोडून सदता आनी सनराि जाता, भावनीक नदरेन जजगर आनी सनराि जाता आनी सभतर अस्थस्तत्वािंत आसिले्ल सुप्त 

उजेचेर नदर वता असो न्हय. सजणेच्या पररस्थितीक लागून आत्मसम्मान, आत्मप्रसतमा, आत्ममोल हािंकािं केन्नाच लुकसाण 

जाविंक फावना. हें नुकसान मुिाव्यान मनिाचे मुिावे उजेचें नुकसान आसता, जिंय नकारात्मक आनी मयागदीत भावना 

ही िक्त काडून उडयतात आनी सिंभाव्यपणान व्यक्तीक थािंबतात वा पक्ाघात लेगीत करतात. मानसीक रूटािंत घुस्पल्यार 

आडमेिी िं सनमागण जातात, जाका लागून सनरािा आनी सनरािा वाडटा, जाका लागून चड गुिंतागुिंत आनी मयागदीत 

कायगक्मताय अविेंत लीन जावप जाता. अिे तरेन आत्मसात जाल्ल्यान सजणेंत आत्मसम्मान, आत्ममोल, सकारात्मक 

आत्मप्रसतमा आनी सकारात्मक नदर उणी जाता. जेन्ना जेन्ना आडमेिी िं येतात तेन्ना खिंयचोय आडखि फकत तातु्परतो 
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आसता आनी ताका लागून फुडली प्रगती थािंबपाक कारणीभूत मानसीक आडखि सनमागण जाविंक फावना हें लक्ािंत 

दवरपाची गरज आसता.  

 

     जेन्ना जेन्ना खिंयचेय सदकेन सातत्यान यत्न करतात तेन्ना तेन्ना कािंय आडमेिी िं येवपाचे स्वाभावीक. ह्या आडमेयािंचो अथग 

सोडून सदवप वा मानसीक नदरेन थकप वा सनराि जावप असो जायना. फुडल्या वैयक्तीक उदरगती कडेन बदल करप 

सनश्चीतपणान िक्य आसा आनी ताका सकारात्मक विण घेवपाक उजाग जाय पडटा, अिंतगगत. असो विण वेगवेगया 

मानसीक मागाांतल्यान भायर काडटा, जाका लागून धीर सारक्या गूणधमाांवािंगडा आनीक प्रगती जाता, जिंय सातत्यान योग् 

यत्न केल्यार अिंतगगत (मानसीक) खािंची िंतल्यान भायर सरपाक सोिंपें जाता. अिे तरेन प्रगती जाल्ल्यान मनिाच्या मनािंतली 

उजाग आनीक वाडटा आनी ताका लागून एम जीवनसत्व चड प्रमाणािंत सािंचता. 

 

MOVING BEYOND ONE’S COMFORT ZONE च्या सोयीच्या वाठारा भायर 
व र् 

 

     एम जीवनसत्वाची प्रत्यक् वाड आपल्या सोयीचो वाठार विखून घेवप आनी फुडले उदरगती खातीर त्या वाठारा भायर 

वचपाचो सनणगय घेवपाचेर आदारून आसता. आपल्या सोयीच्या वाठाराची (आपल्या सजसवताच्या खिंयच्याय आिंगािंत आनी 

खास करून अथीक बाबती िंत) विखप प्रगतीची वेगवेगिी िक्यताय सुरू करता आनी फुडल्या पािंवड्यार वता. फुडली 

प्रगती जावपाची िक्यताय विखनासतना सोयीच्या वाठारािंत उरल्यार मागीर थिंडसाण अपररहायगपणान सतगून उरता. 

मनिाच्या सद्याच्या कायागभायर जावपी उत्क्ािंती कािजीपूवगक, ल्हवू ल्हवू आनी ल्हवू ल्हवू आपल्या सोयीच्या 

वाठारािंतल्यान सभतरल्यान ताण वा प्रसतकार सनमागण कररनासतना धुकलून चड प्रमाणािंत जाविंक िकता. अिा ताण आनी 

प्रसतकाराक लागून आपली िं उजाग फाटी िं पडची िं न्हय हाचेर लक् दवरल्यार अिी प्रगती जाता. खिंयच्याय सोयीच्या 

वाठारािंतल्यान धुकलपाची तािंक वाडटा जेन्ना अिंतगगत ताण/प्रसतकार उण्यािंत उण्या पािंवड्यार आसता. नव्या सदिेन 

वचपाचो वा सपनािं आनी धे्यय पुराय करपाचे सदकेन आपली सद्याची सदका वाडोवपाचो यत्न करतना आपल्या सोयीच्या 

वाठारािंतल्यान भायर सरतना असनसश्चतताय आनी अदमासा भायर पररस्थिती सनमागण जाविंक िकतात. आपल्या नेमान 

चलपी पद्दतीपरस वेगिी िं कृती करपाचो यत्न करप चड करून जायत्या व्यक्तीिंच्या मानससकतेंत नासता आनी अिा 

मयागदीत मानससकतेक लागून पोरन्या, पररस्थितीबध्द नमुन्यािंचेर थािंबता आनी मानसीक थिंडसाण सनमागण जाता. देखून 

फुडल्या अथीक आनी वैयक्तीक उदरगती खातीर पावलािं उबारपाक कोर उजाग ससियता गरजेची आसता. अिेय कािंय 

वेि येतात जेन्ना मनिाक एक पावल फाटी िं सरचें पडटा आनी आपल्या सद्याच्या सजणेच्या पररस्थितीचें बारीकसाणेन (तिेंच 

उबेन) मूल्यमापन करचें पडटा, जाका लागून उिंचेल्या पािंवड्यार पावपा खातीर सैमीक प्रगती िंत जगपाक सुरवात जाता. 

ऊजागवान मूल्यमापन ही एक ध्यान आनी सचिंतनात्मक प्रसिया, िािंततायेन आनी उक्त्या मनािंतल्यान, वैयक्तीक उजाग 

वाडोवपी कृती आराखडो तयार करपाखातीर, जी परतून, स्थव्हटॅसमन एम वाडोविंक िकता.जर मनिाची मानससकताय 

फुडल्या वटेन सतत फुडें वचपाची आसत जाल्यार पातिेचेर, मागीर मानसीक आनी िारररीक उजाग अखिंड उरतली जी 

सगिी िं योग् पावलािं उबारपाक फावो ती िक्त सदतली. अिें करतना कच्ची (कोर) उजाग स्वता आनीकय आनीक वाडूिंक 

लागता. हो सवस्तार आपल्या सभतरल्या गपिपाचेर लक् दवरून आनी फुडले प्रस्न सवचारून सुरू जाता: 
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१) स्वताक सुदारपाक सकतें करचें पडटलें? 

२) “वयर वचप” म्हणल्यार म्हाका अथीक नदरेन सकतें? 

३) म्हजें सद्याचें काम चड कायगक्मतेन आनी नकारात्मक सवचार आनी सिंकुचीत भावना नासतना किें करूिं  येता? 

४) म्हजी अिंतगगत िक्त वाडोवपा खातीर म्हाका खिंयची िं पावलािं उबारची िं पडटली िं? 

५) म्हजी िं सगिी िं सिंवादािं (म्हयार इश्टािं कडेन, कुटुिंबािं कडेन, सहकाऱ्यािं कडेन आदी) खूब चड कािजी आनी 

आदरपूणग किी िं करूिं ? 

6) हािंव वेवसायीक वातावरणािंत आसल्यार सगरायकािंक चड बरी सेवा किी करूिं ? 

7) स्वताची सुदारणा करपाचे कायागविी म्हज्या सदसपट्ट्या वेिापत्रकािंत किे आस्पावतात? 

८) पयिािंचेर म्हजी नदर बदलून ती स्थव्हटॅसमन एम अिें समजून घेवपाक म्हाका सकतें करचें पडटलें? 

९) पयिे एकठािंय करपाक फाटोफाट वचचे परस, पयिे एकठािंय करप हे मानससकते प्रमाण                 

चलता थिंय वैयक्तीक उदरगती कडेन म्हजी मानससकताय किी बदलूिं? 

 

     फावो ती वैयक्तीक उदरगत कररनासतना स्वताच्या फायद्या खातीर पयिे एकठािंय करप हो एक समस्याप्रधान वेस 

जावन सजणेच्या जायत्या वाठारािंक लुकसाण जाविंक िकता हें विखून घेवप. पयिािंचें स्थव्हटॅसमन एम म्हणून वापर करप 

म्हणल्यार वैयक्तीक, कुटुिंबीक आनी समाजीक फायद्या खातीर व्हड जापसालदारकी घेवन ताचो वापर करप. असो 

मनािंतल्यान वापर केल्यार सैमीक ररतीन कच्ची उजाग ससिय जाता आनी सतचें सकारात्मक उजेंत रुपािंतर जाता. पररवतगन 

ही फकत “वैयक्तीक सद्याची स्थिती” उपरािंतच्यान बदलपाची गजाल न्हय. सनसवगवाद सकारात्मक हेत आसिल्ल्या व्यक्तीिंनी 

पयिािंचे िक्य सततले बरे तरेन वापर केल्ल्यान तो मुिाव्यान पररवतगनकारी आसता. सकारात्मक हेतू सकारात्मकताये 

वािंगडा अस्थस्तत्वािंत आसिले्ल उजेची चड जाणसवकाय करपाक कारण जाता, जिंय अिा साक्ात्काराक पररवतगनकारी िक्त 

आसता. सकारात्मकतायेचो सवस्तार व्यक्ती सभतरल्यान फुटता आनी सिंभाव्यपणान सिंवसारभर पातिेचेर पावूिंक िकता.  
 

प्रगती आनी व्हिटॅमिन एि वार्र 
 

     स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवपाचे आनी सगयािंत बरो वापर करपाचे सदकेन प्रगती फुडल्या सवकासा खातीर सवसिश्ट बेंचमाकग  

दवरून मनिाच्या सजसवतािंत प्रत्यक् वास्तव जाविंक िकता. देखीक- नव्या वसागचो दीस हो एक सवसिश्ट दीस आसूिं येता, 

जेन्ना कोण फाटल्या वसागचें मुल्यािंकन करता आनी फुडल्या वसागची येवजण सवसिश्ट बेंचमाकाां सयत करता. हे बेंचमाकग  

थारावपाक वैयक्तीक सचिंतन, फावो तें सनयोजन, थारासयल्ली िं धे्ययािं साध्य करपाचें म्हत्व विखप आनी प्रगती आनी/वा 

फाटी िं सरपा वािंगडाच आपल्या दज्यागचें प्रामाणीक मूल्यमापन करचें पडटा. धे्यय साध्य करपाच्या समाधानाच्या पातिेचेंय 

मुल्यािंकन फुडल्या धे्ययािंचो सिंच सिंकल्पना करतना जाता. धे्ययािंची खूब व्हडली साकार जावपाचे सदकेन लागी िंच्या फुडारािंत 

घेवपाची िं पावलािं सिंकल्पना करप आनी सवचार करप हो अिंतगगत प्रगतीचो एक आिंग. अिी प्रगती वतगमानािंत आसतना आनी 

भूतकािाचो मागगदिगक म्हणून उपेग करून चड बुद्धी मेिोवपाक जाता, जाका लागून उजवाडाच्या फुडाराच्या 

िक्यतायेचो मनािंतल्यान सवचार करतात आनी त्या फुडारा कडेन ससिय पावलािं उबारतात. भौसतक जगाच्या सिंदभाांतली 

प्रगती फकत सिंख्यािंच्या आदारान मेजूिं येता, जिंय एकठािंय जाल्ल्या पयिािंची रक्कम साध्यतायेचो म्हत्वाचो सनदेिक वा 

बॅरोमीटर जाता. पयिािंची वाड, वैयक्तीक सिंबिंद, साधनािं, गुिंतवणूक, बँक सिल्लक आदी नदरेन अथीक प्रगती सहजपणान 

तपासूिं येता आनी तपासूिं येता, जिंय मनिाक येस आनी येसस्वीपणाची अिंतगगत भावना सदसता. 
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     मालमते्ची सद्याची स्थिती आनी एकिं दर सगरेस्तकाय, सनव्वि मालमत्ा, सनव्वि सिंपत्ी आदी प्रगतीची पातिी 

हािंचेसविी िं बारीकसाणीन स्वताची चवकिी केल्यार देयदारी उणी जाता, सिंबिंदािंच्या दज्याांत सुदारणा जाता आनी नवी 

िक्यताय उक्ती जाता. अिी स्वताची चवकिी वतगमानािंत आनीक वैयक्तीक वाड करपाक प्रचिंड मोल जोडटा आनी 

फुडारा सिंबिंदीत एक सिक्णीक गूण आसा. प्रगतीचे जायते आिंग आनी आयाम आसतात, जिे की: 

 

१) आपली सिक्णीक वाड चालू दवरल्यार चड उबेभरीत प्रवाहान फुडल्या सिंज्ञानात्मक आनी भावसनक क्मतािंचो उत्क्ािंती 

सनमागण जाता. 

 

२) मुखार वतना फुडल्या पावलािंची चड समजूत वाडोवप. 

 

३) सद्याचे कािंय कायागविी थािंबयप आनी सकतें तरी नवें करप/सुरू करप. 

  

४) नवे प्रकल्प सुरू करपाचो यत्न करप, नवे अणभव प्रयत्न करप, आनी सभतरल्या सवचारािंच्या/भावनेच्या सद्याच्या स्थिती 

सविी िं जागृताय वाडोवप. 

 

५) वासडले्ल पररषृ्कत अविेची उदरगत जिंय भावना सनमाणें आनिंदाचे अविेंत रुपािंतरीत जाविंक िकतात. 

 

6) आपलें अिंतगगत थमोमीटर ररसेट करप, सदसपट्ट्यो धे्यय थारावप, आनी ल्हान ल्हान सुसिंगत पावलािं उबारप... 

 

७) प्रगतीखातीर सुसिंगती सामकी गरजेची आसता, चड काि प्रसतगमनाच्या नकारात्मक भावसनक स्थिती िंत वचून सोडून 

सदनासतना. 

 

  ८) जिंय मनीस फकत एकाच सदिेन वचना, पूण मुद्दाम आनी हेतून वेगवेगया साधनािंचो सोद आनी अिंमलबजावणी 

करपाचो यत्न करता थिंय प्रगती हो सतत बदल आसूिं येता. हातूिंत कािंय खािेले यत्न थािंबवप आनी पयली िं करूिं क नासिल्ल्या 

पुरायपणान वेगिें  सकतें तरी करपाचो यत्न करप गरजेचें आसता. ह्या प्रकारची सिस्थटिंग कािजीपूवगक, मनािंतल्यान आनी 

सववेकबुद्दीन करपाची गरज आसता, जाका लागून मनिाक स्वताचें लुकसाण जावचें ना. अिा िलािंतराची नवेंपण एकाच 

वेिार अिंतगगत सुदारणा वािंगडाच चड भोगपद्दती िंचो अणभव घेवपाची िक्यताय सनमागण करता. 

 

९) सभतरल्या सवकासाचो सकारात्मक उबेभरीत गूण उत्सजीत करपाक लागता तेन्ना आपल्या कुटुिंबाकडेन सुदारीत सिंवाद 

जाता. 

 

१०) सहकाऱ्यािंकडेन, देखरेख करपी, इश्ट आनी समाजाकडेन सुदारीत सिंबिंद, सादारणपणान, दुसऱ्याचे बरे गूण आनी 

बिगें मान्य केल्ल्यान आपले सिंवाद चड आदरपूणग जातात. हेरािंच्या बिग्ा फाटल्यान आसिल्ल्या उजेचेर लक् दवरतात 

आनी हाका लागून आपल्या सिंवादाच्या मिार येवपी सगयािं कडेन सिंवादािंचो बरो दजो वाडटा. 
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११) प्रगतीचे अविेंत भायल्या सिंवसाराकडेन जावपी सिंवादािंचो दजो, सादारणपणान, जिंय मनीस आपली िं आवड, सपनािं 

आनी धे्यय चालू दवरता वा ताचो फाटलाव करता थिंय सुदारता. अिे प्रगतीिील मानससकतेंत नवी कृती अिे तरेन घडटात 

की सिंवसाराच्या सिंदभाांत आपली उबेभरीत अस्थस्मताय खूब आत्मसवस्वास आनी स्पश्ट आसता. 

 

     प्रगती लेखकाच्या सजसवतािंत एक मुिावी तत्व म्हूण कें द्रिानी आसिल्ली, जाचे भोिंवतणी व्हड धे्यय साध्य जाताले, जिें 

माउिंट एव्हरेस्टाच्या माथ्यार पावप, ताका जायती िं वसाां प्रसिक्ण आनी वचनबद्धताय जाय पडटाली. हें धे्यय साध्य 

करपाखातीर कोर (आसदम) उजेचें पे्लसमेंट आनी ससियीकरण गरजेचें आसिल्लें. अिें साध्यताय व्हड सिखर 

अविािंमेरेन वचपी प्रगती िंत आसिल्ल्या मोलाची स्पश्ट सिंकल्पना करून सुरू जाता. अिी िं सिखर अविािंची इत्सा आनी 

उिंच धे्यय साध्य करपाक सनमाण्या धे्ययाचें िक्य सततले बरे दृश्टीकोन करप असनवायगपणान गरजेचें आसता. उिंचल्या 

धे्ययाचें अिंतगगत म्हत्व तिेंच प्रगतीचो वैभव अणभवािंक फुलपाक परवानगी सदवन आपल्या सजसवताच्या दर एका आिंगािंत 

अिंतगगत करचो पडटा. हे अणभव बऱ्या दज्यागच्या सवचारािंचें आनी भावनािंचें फुलप आनी सवस्तार पे्ररीत करतात आनी 

सतगोवन दवरतात. लेखक प्रामाणीकपणाक मोल सदता आनी सजवीत म्हणून विखतात त्या असामान्य अणभवािंत थेट 

सोदून कासडल्ली िं सत्यािं प्रसारीत करपा खातीर सादर केल्ली िं सवचारािं उक्तायता. प्रामाणीकपण नासतना ह्या असामान्य 

सत्यािंचें आनी सवचारािंचें फावो तें सिंचरण मनीसजातीक थिंडसाणीचे अविेंतल्यान प्रगतीच्या जागृतायेंत उबारूिं क िकना. 

लेखक वाचप्ािंक तािंची खरेपण सोदून काडपाक प्रोत्साहन सदता आनी अिें करतना, अिंतगगतपणान, जायत्यो प्रसिया 

पेटयतात जी िं खरी प्रगती सुरू करतली िं जी िं पुनरावृत्ी चिािंक थािंबयता आनी थिंडसाण सनमागण करता. खिंयचीय खरी प्रगती 

जावचे पयली िं थिंडसाण आनी प्रगती हािंचेमदलो भेद मनािंतल्यान स्पश्ट आसूिंक जाय. जेन्ना मनीस फुडें फुडें वचना अिा 

पुनरावतगन चिािंसभतर फसवणूक विखता तेन्ना हो भेद आनीक समजता. थिंडसाण, लेखकाच्या नदरेन, फकत एकाच 

सुवातेर अडकून पडप. थािंबपाचेर सवचार करपाचो आनीक एक मागग म्हयार जिंय प्रगती जायना थिंय त्याच कायागविी िंची 

पुनरावृत्ी करप आनी तीच कायाां परतून परतून करून वेगवेगिे पररणाम अपेक्ा करतात अिें सदसता. मानसीक 

आनी/वा हेर तरेन पेटी िंतल्यान भायर सरूिं क मेिना, अिें म्हणल्यार सभतरल्यान आनी भायल्यान अडकून पडटा. 

सिंज्ञानात्मक क्मता आनी बिगें सवचारािंत घेतना कािाप्रमाण सतगून उरपी सदसपी प्रसतबिंधात्मक नमुन्यािंक लागून थािंबप 

जाता. हे नमुने मनिाचे वाड आनी पररस्थितीक लागून रुजतात, जिंय अिा पुनरावृत्ी नमुन्यािंच्या बिाक लागून आपल्या 

नमुन्यािंचे स्वरूप जाणून घेवपाची तािंक उणी उरता. परत परत येवपी नमुन्यािंची विख करपाक धैयागची गरज आसता आनी 

त्या धैरा वयल्यान वेगवेगया प्रकारच्या बदलािंचो यत्न करचो पडटा, जे खासा हानीकारक नमुन्यािंचे वा थािंबून गेले्ल नमुने 

मोडून उडोविंक िकतात. धैराचे जायते आिंग आसात हातूिंत दुबाव ना. वेगवेगया प्रकारच्या कायागविी िंचो, घडणुको, 

पररस्थिती आदी अणभव घेवपाचें धाडस सगयािंक ससिय जावपाक उजाग जाय पडटा. धैरा सभतरली ऊजाग म्हयार जिंय 

धैराची भावना आनी ताचे फाटल्यान आसिल्ली बौस्थध्दक िक्त आपल्या धे्यया कडेन अिे सदकेन वता की ती ऊजाग अखिंड 

आनी सवखिंडीत उरता. देखून धे्ययाकडेन सातत्यान व्हािंवपी उजेचें विोवप जायना.  

भायलें/मभतरलें स्वातांत्र्य आनी व्हिटॅमिन एि 

 

     कोर उजेच्या पुनरुत्पादनाक लागून सजणेच्या सगया आिंगािंनी भायलें आनी सभतरलें स्वातिंत्र्य मेिटा जिंय एम जीवनसत्व 

चड अथीक बिग्ाच्या रुपािंत वाडटा आनी मानसीक बिग्ाच्या ऊजागवान सवकासाकडेन ताचो सिंबिंद वाडटा. 

 

    सादारणपणान पयिािंचेर चड बरो नदर मेिोवपा सिंबिंदी िं उपकार करून सकयल सदल्लें लक्ािंत घेयात: 
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१) फाटल्या २००० वसाांत पयिािंनी जायत्या वेगवेगया रुपािंनी वेगवेगिे बदल जाल्यात. 

२) मनिाच्या वावरािंतल्यान तयार जावपी कचे्च उजेचें प्रसतकात्मक प्रसतसनधीत्व म्हयार पयिे. 

३) आदल्या कािािंत पयिािंनी जनावरािं, तिंबाखू, पाचवी िं, वेगवेगिी िं धातू, फर आदी जायती िं वेगवेगिी िं अिंतगगत 

मोलाची िं रुपािं घेतल्यािंत. 

४) मोलादीक धातूसारक्या अलिंकाररक मोलादीक वसू्तिंचो उपेग करून ह्या वसू्तिंक अिंतसनगसहत मोलाचें 

प्रसतकात्मक प्रसतपादन सदताले. मोलादीक धातूपसून तयार केल्ल्या नाण्यािंच्या नदरेन मोलाचें प्रमाणीकरण 

केल्ल्यान हे कचे्च उजेचें प्रमाणीकरण करपाक येवपी आनी मूतग ररतीन दाखोवपाची एक मागग तयार जालो. 

५) मनिाची सिंसृ्कताय जिी जिी वाडत गेली तिी तिी पयिािंचें प्रसतकात्मक स्वरूप भौसतक वसू्तिंचें पयागय 

म्हूण काम करतालें आनी ताका लागून फुडले समाजिास्त्रीय उदरगतीची एक म्हत्वाची पािंवडी थारली. ह्या 

प्रकारच्या प्रमाणीकरणाक लागून मनािंतल्या पयिािंच्या प्रसतकात्मक प्रसतसनधीत्वाची मानसीक छाप सनमागण जाली 

आनी देखून, ताचेकडेन सिंबिंदीत आसिल्लीिं भावनीक आनी बौस्थध्दक प्रसिया प्रसतकात्मक पयिािंच्या सिंदभाांत 

म्हत्वाची िं स्फसटकीभूत जाली िं जिंय हें स्फसटकीकरण मनाक वासडल्ली सुरक्ीतताय सोदपाचें साधन म्हणून काम 

करतालें. 

६) मनिाच्या इसतहासािंत सवस्वासाचेर आदारून वेगवेगिी िं जारी करपी सिंिा तयार जाल्यो, जिंय सगरेस्तकायेचें 

प्रमाणीकरण करूिं  येता आनी माल आनी उत्पादन हािंच्या आदान-प्रदानािंतल्यान सगरेस्तकायेचो प्रवाह जाला. 

एकुसणसाव्या िेंकड्यािंत हजारािंनी बँकािंनी सद्याचे भौसतक मालमते्चें प्रसतसबिंबीत करपी नोटी जारी केल्यो. 

पयिािंचो वापर आनी सािंठो (बचत) फुडल्या हेतूचें (कािंय अणभव आसपाखातीर) आनी वसू्त आनी उत्पादनािंची 

खरेदी क्मता दाखोवपाखातीर फुडें सवकसीत जाली. तिेंच वचनपत्राची सिंकल्पना तयार जाली जी फुडाराक 

फारीक करपाचो हेतू दाखयता. वेपाराचे प्रसियेंत हें एक बसिश्ट उते्जक जालें. जिंय हे बॉण्ड अिे तरेन जारी 

करप आसवगल्ल्या राश्टर -राज्यािंच्या उदयाक बुन्यादी थारल्या थिंय सरकारािंनी बॉण्ड जारी करपाक सुरवात केली.  

     वैयक्तीक & अथीक प्रगतीची गरज कािंय प्रमाणािंत पियल्या उपरािंत, पुराय सिंवसार अथीक सुरक्ा आनी 

येसस्वीपणाची असवरतपणान यत्न करता हें मान्य करप आनी मान्य करप गरजेचें. अथीक साध्यतायेचो सोद आनी वाड 

सकतलो वेि आनी उजाग चालीक लायता हाचो सवचार केल्यार खऱ्या अथागन अजाप सदसता. सनिः सिंियपणान पयसो ही 

सजणेंतली एक व्हडली िक्त जी फकत सजवीत उरपा सावन असामान्य भोगसवलास मेरेन सविंगड सविंगड वैयक्तीक अणभव 

सदविंक िकता. फकत सजसवतािंतल्यान भायर सरून अथीक बिगें वाडोवपाखातीर मुिाव्या उजेची पुनरुत्पादन गरजेची 

आसता आनी ताचो पररणाम म्हयार सभतरलें आनी भायलें स्वातिंत्र्य. स्वातिंत्र्य म्हयार एका अथागन मयागदा आनी सपनािं 

आनी धे्यय पुराय करपाची तािंक बािंदून दवरप ना. सभतरलें आनी भायलें स्वातिंत्र्य हाडपाचो यत्न करतना मुखेल मुल्यािं, 

समजुती आनी सवचार प्रसिया हाजीर आसूिंक जाय, जिी िं: 

 

१) मयागदा, बिंधन आनी स्वातिंत्र्य हािंचे मदलो फरक समजून घेवपा खातीर बौस्थध्दक िक्तीची जागृताय... 

 

२) मन आनी कुडी मदलो एकचार जिंय दोगािंयक िािंतताय मेिटा... 



 

41 
 

 

३) इत्सा, वैयक्तीक तािंक आनी परस्पर सिंवादाच्या िक्यतायेच्या के्त्रा मदल्या सिंबिंदाची तपासणी आनी विख, ह्या 

सगयािंक लागून एम जीवनसत्व एकठािंय जाता. 

 

४) स्थव्हटॅसमन एम तयार करप ही एक ऊजागवान घडणूक अिी कल्पना मान्य करप... 

 

५) अिंतगगत/भायल्या असिंतुलनाक लागून आनी सिंघिागक लागून एम जीवनसत्वाचें सवसजगन थािंबवप. 

 

६) खिंयच्याय स्थव्हटॅसमनाचो वापर जाता तसोच पयिािंचो वापर करतना व्हड प्रमाणािंत पयिे वाटोवपाक लागून एम 

जीवनसत्व मानसीक उजाग (मानसीक बिगें) म्हणून अस्थस्तत्वािंत आसा हें विखप. हाका लागून स्थव्हटॅसमन एम सगयािंत 

बऱ्या पद्दतीन वापररल्ल्यान चडािंत चड अिंतगगत आनिंद मेिटा जिंय मनिाच्या सजसवताच्या 12 वाठारािंनी असिंतुलन आडावप 

जाता. 

 

७) मनािंत जायत्यो इत्सा आसतात आनी ह्यो इत्सा पुराय करपाचें स्वातिंत्र्य पयिािंच्या सिंचयािंतल्यान मेिटा. वैयक्तीक 

उदरगती बगर फकत पयिािंचे फाटल्यान वचप हो वैयक्तीक समस्यािंचेर उपाय न्हय आनी प्रत्यक्ािंत अव्यवस्थित खोिेंत 

दार उगडूिंक िकना हें विखप. स्थव्हटॅसमन एमच्या रुपािंतले पयिे फकत एक सक्म करपी आसता, कारण जो मेरेन 

मनिाची अिंतगगत उजाग एकवटीत आसतली तो मेरेन सगिें  एकठािंय दवरपी तोच गोिंद. 

 

८) स्वता सभतरल्या कोर उजेचें लुकसाण केल्यार भायल्यान आनी सभतरल्यान एम जीवनसत्वाचें लुकसाण जाता हें 

खरेपणान मान्य करप... ह्या लुकसाणाक लागून लक् कें द्रीत नासिल्ल्यान भावनीक स्थिरताय उणी जाता आनी सजणेच्या 

सगया वाठारािंक उजाग सदवपाक जाय आसिल्ली बसिश्ट उजाग एकिं दरीत उणी जाता हें . 

 

९) स्वातिंत्र्याचे अविेंत पावतकच एम जीवनसत्वाची खरी िक्त आसता आनी तें स्वातिंत्र्य स्वता सभतरल्यान चड िािंतताय 

आनी िािंतताय सनमागण करता. सभतरली सनश्चलताय ही दयाग सारकी आसता, जिंय फकत पिोवन दयागची खोलाय लेगीत 

थाराविंक मेिना. एम जीवनसत्व आनी स्वातिंत्र्य एकाच वेिार वापरल्यार दयाांतली िािंतताय मेिटा. 

 

१०) भौसतक जगाचे सवस्तारीत अणभव एम जीवनसत्वान िक्य जातात जिंय स्वातिंत्र्याचें अस्थस्तत्व    अणभवािंतल्यान वैयक्तीक 

उजेचो सवस्तार अिें जाणवता. अिी सवस्तार वैयक्तीक वाड/उतृ्कश्टताय अथीक उजेच्या सािंठो कडेन जोडटा जिंय 

स्थव्हटॅसमन एम सवस्ताराक सुसवधा सदता आनी आनीक चालना सदता. जिें जिें मनिाचें अथीक आनी बँक सिल्लक वाडटा 

तिें तिें वैयक्तीक उबेभरीत उतृ्कश्टतायेंत ताचे अनुरूप वाड जाता.   

 

  हे 10 मुखेल मुदे्द मती िंत घेवन स्वताचे उदरगतीचेर लक् कें द्रीत कररनासतना अथीक वाड वाडोवपाचो यत्न करपाची चूक 

टािूिं  येता. फकत स्वताची बँक सिल्लक आनीक वाडटा, आनी फुडें वैयक्तीक उतृ्कश्टताय म्हणून जाणवप ही एक गिंभीर 

मानसीक चूक जी सनमाणें सभतरल्या मुिाव्या उजेचें लुकसाण करता. प्रगतीचें कािीज आनी आत्मो वैयक्तीक वाडी िंत 

अस्थस्तत्वािंत आसतात आनी ताचे अनुरूप अथीक वाड आसता जी मनिाच्या कुडी िंत, मनािंत आनी आत्म्या सभतर 

सकारात्मक उजेचो प्रवाह वाडयता. 
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     सभतरल्या स्वातिंत्र्याचो सिंबिंद आपल्या सवचारािंची, भावनािंची आनी सगया कृती िंची पुराय जापसालदारकी घेवपाचे 

जन्मजात आनी सवकासात्मक क्मतेक असनवायगपणान आसता. सजसवताच्या दर एका आिंगाचेर सनश्पक् नदर दवरून 

जाणीवपूवगक आनी अनुकूल सनणगय घेतना ही जापसालदारकी जागता. सभतरलें स्वातिंत्र्य सजणेंत सामकें  दुसमगि आसून 

सगया पररस्थिती िंत आनी पररस्थिती िंत मुिावी उजाग किी व्हािंवता हाची जापसालदारकी घेवपी व्यक्तीिंकच ताचो सोद 

घेविंक मेिटा. एम जीवनसत्वाची िक्त अिी आसता की सहज, भावनीक आनी बौस्थध्दक गरजो मुिाव्या मुल्यािंच्या 

सिंदभाांत पुराय जातात, जािंकािं स्वताच्या प्रभाव के्त्रािंत फािंटे पडटात. जेन्ना ह्यो गरजो फावो त्या प्रमाणािंत पुराय जातात तेन्ना 

भायल्यान पयिे म्हणून आनी अिंतगगतपणान मानसीक िक्तीच्या रुपािंत स्थव्हटॅसमन एम म्हणून प्रगट जावपी कोर उजे खातीर 

ती िं सभतरल्या स्वातिंत्र्याचे प्रसतबिंधक म्हणून काम करपाक बिंद जातात. पुराय सनणगय घेवपाची प्रसिया बुद्धीन उबेभरीत 

जाता, जाका लागून वैयक्तीक, कुटुिंबीक, समाजीक आनी आध्यास्थत्मक अिे जापसालदारकेचे जायते प्रकार सैमीक ररतीन 

आत्मसात जातात. 

 

      सभतरलें स्वातिंत्र्य आनी पुराय वैयक्तीक जापसालदारकी जिंय परस्पर सिंबिंदाची पातिी अनुकूल कृती करपाक कारण 

जाता थिंय एकमेकािंक जोसडल्ली आसता. ह्यो सिया मानसीक आनी िारररीक आसतात आनी तािंचो अनुकूल स्वभाव 

अणभवात्मक स्वातिंत्र्य म्हूण मुिाव्या उजेची फावो ती असभव्यक्ती जाल्ल्यान उक्ती जाता. स्वातिंत्र्य म्हयार अनुकूल सनणगय 

घेवपाची अणभवात्मक स्थिती, सैमीक मानसीक उत्क्ािंतीची स्थिती आनी उजाग सिंवधगनाची स्थिती जी आपल्या सजसवताच्या 

१२ आयामािंतल्यान एकत्रीत चैतन्य आनी घुस्पागोिंदिाक कारणीभूत जाता. तत्वसगन्यानी नदरेन पियल्यार जेन्ना प्रसिया 

वा वसू्त अस्थस्तत्विास्त्रीय नदरेन स्वताचेर "घडयतात" तेन्ना घुस्पागोिंदि जाता. जेन्ना पयिािंची िक्त “आपल्या सभतर 

घुिंवपाक” लागता तेन्ना ताका लागून हे िक्तीचें आनी एकाग्रतायेचें सवखिंडन कररनासतना सिंवधगन जाता की एम 

जीवनसत्वाच्या रुपािंतली पररषृ्कत उजाग स्वता सभतर सवकसीत जाविंक लागता. 

 

LOCUS OF CONTROL & िुक्त इत्मसा 
 

     दुसऱ्यािंक फावो तो सवचार आनी आदर सदवन, तरी लेगीत वैयक्तीक स्वातिंत्र्यासविी िं आपली नदर सुत्रबध्द करतना तथ्य, 

नदर वा हेर सवचार धरपाचें आनी सवचार करपाचें सवचार स्वातिंत्र्य आसता तेन्ना मनिाचें सभतरलें स्वातिंत्र्य अणभवतात. 

वैयक्तीक स्वातिंत्र्याचो स्वभावीकपणान मुक्त इते्सचें अस्थस्तत्व आनी सिंभाव्य कृतीमागाांतल्यान सनबागध सनवड करपाक 

आसिल्ली उजाग हािंचो अथग जाता. ४ मुक्तपणान वेंचून कासडल्ली िं कृती, कृती िंतल्या मुिाव्या उजेच्या प्रवाहाची जाणसवकाय 

आसिल्ल्यान, मुक्त इत्सा आनी नैतीक जापसालदारके मदल्या दुव्याची वेव्हारीक समजूत मेिटा, जाका लागून अथीक 

सते्चो एकिं दर फायद्या खातीर उपेग जाता. मुक्त इते्सची िं कृती जेन्ना सभतरल्या स्वातिंत्र्याच्या जाग्ार रावून करतात तेन्ना 

सकारात्मक आसतात. पयिे एकठािंय करपाचो आनी पयिािंच्या ताब्ािंत घेसतल्ल्या स्वातिंत्र्याचो अणभव घेवपाचो हेतू 

अणभवात्मक स्वातिंत्र्य ही वाडत वचपी आनिंदाची जस्थती 
-  ररकी स िंग हािंणी केला 
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आसिल्ल्या उबेभरीत प्रसियािंक लागून समजावप, सवचार करप, प्रसतबिंध करप ह्यो मानसीक अविा सगयो िक्य 

आसात. मुक्त इते्सची फुडें तपासणी करतना मनिाचें सनयिंत्रण िान चडािंत चड समतोल आनी उबेभरीत एकात्मतेंत 

आसपाक जाय, अिें तरेन मुक्त इत्सा आपल्या चड फायद्या खातीर काम करता. सनयिंत्रणाचें िान अिी सिंकल्पना केल्ली 

आसा: 

 

1) १) “भायल्या िक्तीिंच्या सवरुद्ध (आपल्या प्रभावाभायर) आपल्या सजसवतािंतल्या घडणुकािंच्या पररणामाचेर आपलें 

सनयिंत्रण आसा अिें लोकािंक सकतले मेरेन मानतात तें सनयिंत्रण िान. ही सिंकल्पना जु्यसलयन बी.रॉटर हाणें १९५४ 

वसाग तयार केल्ली आनी तेन्नासावन ती व्यक्तीमत्व मानसिास्त्राचो एक आिंग जाल्या. मनिाचें "लोकस" (बहुवचन 

"loci", लॅटीन भािेंत "जागो" वा "िान") ही सिंकल्पना अिंतगगत (आपल्या सजसवताचेर सनयिंत्रण दवरूिं  येता असो 

समज) वा भायलो (जीण भायल्या घटकािंवरवी िं सनयिंत्रीत जाता असो समज जो द मनीस प्रभाव घालूिंक िकना, वा 

ती सिंद वा निीब तािंच्या सजसवताचेर सनयिंत्रण दवरता).” ५  

 

2) २) बसिश्ट अिंतगगत सनयिंत्रणिान आसिले्ल व्यक्ती आपल्या सजसवतािंतल्यो घडणुको मुखेलपणान तािंच्या 

कृती िंतल्यान सनमागण जातात अिें मानतात: देखीक- पररके्चे सनकाल मेिटना अिंतगगत सनयिंत्रणिान आसिले्ल 

लोक स्वताची आनी आपल्या क्मतेक तोखणाय करपाक वा दोि सदवपाक लागतात. भायल्यान सनयिंत्रणाचें 

बसिश्ट िान आसिले्ल लोक सिक्क वा पररक्ा अिा भायल्या घटकािंची तोखणाय वा दोि सदवपाची प्रवृत्ी 

आसता. ६  

     

सनयिंत्रणाचें घटमूट अिंतगगत िान म्हयार मनिाचे मुक्त इते्सचो पररणाम, जाका लागून ताण/सिंकश्ट खूब उणो जाविं येता. 

ताण, ताण, सचिंता, असनसश्चतताय, भिंय आदी व्यक्तीिंची िं स्वभावीक खािेलपणािं आसतात.सनयिंत्रणाचो िान ससध्दािंत व्यक्तीिंक 

अिंतगगत िानाची उपस्थिती विखून आनी मागीर कृती सवकसीत करून वैयक्तीक कृतीच्या पररणामाचेर सनयिंत्रण िक्य 

आसा हें विखुपाक प्रोत्साहन सदता फुडले प्रगतीचे सदकेन पावल घालतात. कोर उजेची जागृताय जाल्ल्यान मनिाचें 

सनयिंत्रणाचें अिंतगगत आनी भायलें िान वाडटा, ताण सदवपी घडणुकािंचे वायट पररणाम उणे जातात, कायग कें द्रीत सामकार 

येवपाची वागणूक वाडटा, बहुआयामी सिंसाधनािंची (म्हयार कायग मदत, भावनीक आदार, म्हायती आदी) मेिपाक 

वाडटा. समाजीक आदाराचे ताण-बफररिंग पररणाम वाडयता, घडणुकािं सविी िं मनिाची धारणा सकारात्मक सदिेन बदलता 

आनी आत्मसवस्वास वाडयता. 

अर्थीक वाड & वैयक्तीक उत्मकृश्टताय 

 

     अथीक वाड हो वैयक्तीक उतृ्कश्टतायेचो एक मुखेल आिंग सनश्चीत. (पररसिश्टािंतलें आकृती २१ पियात) अिे तरेन 

वाड करपाक अथीक वाड घडोवन हाडूिंक िकता अिी प्रबि मानससकताय पोसवण आनी िापन करची पडटा. 

उदे्दजकतेच्या नदरेन, सगरायक-प्रधान मानससकताय, पुरवण आनी मागणी स्थितीचेर आदारीत मनािंतल्यान उत्पादकता 

वाडोवप, आनी सभतरल्या िक्तीची पद्दतिीर जागृताय, ह्या सगयािंक लागून सदल्ल्या उत्पादनािंचो/सेवािंचो दजो सुदारता 

आनी ताका अनुरूप सवस्वास आनी सुसिंगती वाडटा. मानसीक िक्त वाडत वचत कायगकारी, सवशे्लिणात्मक, पद्दतिीर 

आनी सिंकल्पनात्मक सवचार वाडटा. सभतरलो आनी भायल्या एकचाराची सनसमगती (म्हयार वैयक्तीक उजाग आनी पयिािंची 

वाड ही उजेची वाड म्हणून धारणा हािंचे मदलो उबेभरीत सिंबिंद), उदे्दजक आनी सगरायकािं खातीर मोल सनमागण करपाची 
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एक शे्रश्ठ पातिी सनमागण करता. जागृत उजे मदलो असो अिंतगगत आनी भायलो सिंबिंद सृजनिील अनुकूलताय, सटकावू 

उत्पादकता, सेवा/उत्पादनािंचो दजो वाडयल्लो, सगरायक असभमुखताय वाडटा आनी सटकावूपण वाडयता. अिें वाडयल्लें 

जोडप स्पधागत्मक फायदे वाडयता आनी सवस्तार आनी फायद्याक पोसवण सदता.   

 

     खिंयचीय वाडीची प्रसिया, अिंतगगत आनी भायली, अिी अनुकूल आसूिंक जाय की प्रसिया स्वता वाजवी, समजून 

घेवपासारकी, अदमासाक येवपी आनी वेविापन करपासारकी आसूिंक जाय, खास करून स्वताक. चडािंत चड आनी 

उण्यािंत उणी रणसनती आसात जिंय पूरक आनी पूरक पदाथग खऱ्या उदरगती खातीर एकामेकािंक जोसडले्ल आसतात आनी 

तातूिंत मनिाचे सभतरले सते्क वा सद्याच्या अथीक स्थितीचें लुकसाण जाविंक ना. उतृ्कश्टताये कडेन यत्न करपी दर एका 

व्यक्तीन आपल्या बुद्धीच्या कायगक्मतायचो खरो सोद सुरू करपाची गरज आसा जी गसतिील प्रगती कडेन व्हरता. दर 

एका उतृ्कश्टताय सोदप्ान अनुकूलतायेची आनी मयागदीत मयागदे भायर वचपाची गरज विखुपाची गरज आसा. 

पररणामािंची सनसमगती सुसनश्चीत करपाक आनी ताका गती सदवपाक कािजीपूवगक दृश्टीकोन आनी सनयोजीत केल्ल्या 

सदकािंनी उजेचो सटकावू प्रवाह जाय पडटा. 

     फुडली अथीक वाड करपाची इत्सा आसिल्ल्या व्यक्तीिंनी सद्याचें प्रसतमान विखुपाची गरज आसा, जातूिंत आपूण ज्या 

प्रसतमानािंत काम करतात आनी बाजारािंतलें मोल सनमागण करपाचे सदकेन लक् िलािंतरीत करूिं क िकतात अिे नवे 

प्रसतमान सोदून काडपाची गरज आसा. अनुकूलताय आनी सगरायक असभमुखताय अिे गरजेचे गूण फुडारपण करपी 

प्रसतमान, खिंयच्याय सद्याच्या बाजारपेठेच्या सिंदभाांत वाड करपाक पोसवण सदतात. वेवसायीक प्रसियािंची सगयािंत बरी 

रचणूक आनी कायग थारावप हें गुिंतागुिंत हातािपाक मुिावें आसता. ही गुिंतागुिंत उदे्दजकाक वेवसायीक कायाांची िं मुिावी िं 

कारणािं मुखार दवरपाक मेिटा. वेवसायीक कायाां वेविापन करपा खातीर चौकटी तयार करप आनी फुडें सवकसीत 

करप हातूिंत बऱ्या समकासलक उक्तावणािंत उरपा खातीर वैयक्तीक उजेची गरज आसता. एकदािं अिें जालें म्हणटकच 

अनुकूलताय, वाडपाची गती आनी फायद्यािंत सुदारणा जाता. समाजीक/वेवसायीक सिंरचनेची आनी कायाांचीय एक 

सवाांगीण नदर सवकसीत करपाची गरज आसा, जाका लागून खिंयचोय वेवसाय तातूिंत अस्थस्तत्वािंत आसिल्लो व्यापक सिंदभग 

मती िंत दवरून फुलूिं येता. हें वेवसाय मालक आनी कमगचाऱ्यािंक लागू जाता.   

 

     अथीक वाड आनी वैयक्तीक उतृ्कश्टताय सिडीच्या पािंवड्यािंक समािंतर. एकदािं व्यक्ती एका वेिार एक पािंवडो 

चडपाक लागली म्हणटकच ती मुिाव्यान वैयक्तीक उतृ्कश्टताये कडेन आनी फुडली कृती वैयक्तीक स्वातिंत्र्या कडेन 

करप. कािाप्रमाण फावो त्या आनी स्थिर उदरगतीखातीर अथीक स्वातिंत्र्य आनी वैयक्तीक उतृ्कश्टतायेचे पयागयी पािंवडे 

अस्थस्तत्वािंत आसपाची आनी िमवार चडपाची गरज आसा हें मती िंत घेतल्यार ही उपमा सामकी फावो ती आसा. कािंय 

जाणािंक एका वेिार एक वा दोन धािंवड्यो वगडाविंक आवडटले आनी ताका लागून नुकसान, मानसीक अस्थिरताय, 

अथीक धोको आनी फावो त्या वाडीची असटकावूपण सनमागण जाविंक िकता. सिडीच्या एका पािंवड्यावयल्यान दुसऱ्या 

पािंवड्यार वचपाक लागपी उजाग कािाप्रमाण व्यक्तीचे गतीचेर तिेंच धािंवप्ािंच्या अिंतराचेर आदारून कठीण जाविं येता. 

धािंवप्ािंक फावो त्या अिंतरान अिंतर दवरल्यार मनिाच्या लागी िंच्या वातावरणाकडेन फावो तें लक् आसता आनी चडपाची 

प्रसियाय सिडीच्या स्थितीकडेन जुिटा. देखून सिडीच्या माथ्यार आनीक फुडें वचपाची चड िक्यताय आसता. 

सजसवतािंतल्या खिंयच्याय वेिार अथीक स्वातिंत्र्या कडेन वा वैयक्तीक उदरगती कडेन पावलािं उबारपाक सुरवात करूिं  येता. 

सजणेंत खिंयच्याय वेिार खिंयच्याय एका मनिा कडल्यान सुरवात करप हें मुखेल. वैयक्तीक उदरगती िंतल्यान सुरवात 

केल्यार पयिािंचे फावो तो खचग जाता. वैयक्तीक उदरगतीच्या सुरवातीच्या सबिंदूकडेन चडपी मनिाक पािंवडे चड पयस 
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नात हाची जतनाय घेवपाची गरज आसता कारण पािंवडे चड अिंतर आसल्यार चडप चड कठीण जातलें. तेच प्रमाण 

वैयक्तीक उदरगती पासून सुरवात केल्यार एका पािंवड्या वयल्यान दुसऱ्या पािंवड्या मेरेन प्रत्यक् उदरगत वेविापन करपा 

सारकी, करपाक येवपी आनी वैयक्तीक उदरगतीच्या सिडी िंतल्यान पडनासतना करपाची आसूिंक जाय, तेच बरोबर 

वासडल्ल्या जोखमीन वयल्या पािंवड्यार पावपा सविी िं आकािंतवादी उते्जन आडावप. जायत्या व्यक्तीिंक फावो ती सिंरक्ण 

नासतना वा वैयक्तीक उदरगत/आथीक उदरगती कडेन चडपाचे प्रसियेचेर फावो तें लक् दवरनासतना अथीक वयल्या 

पािंवड्यार बेगीन पावपाक आवडटलें हें मती िंत घेतल्यार ही उपमा अथीक उदरगतीच्या सिंदभाांत सामकी फावो ती आसा.  

 

     पयिािंनी जल्मल्ल्या कोणाच्याय बाबती प्रमाण अथीक उदरगत पयली िंच अखिंडीत दवरून व्यक्ती चडपाक लागली 

जाल्यार फुडलो पािंवडो वैयक्तीक उदरगत आसूिंक जाय. पयिािंनी वा सगरेस्तकायेंत जल्मल्ल्या कोणाकूय पयली िंच अथीक 

वाड जाविंक िकता आनी ते अथीक नदरेन चड जाणकार जाविंक िकतले. अिा व्यक्ती खातीर फुडली धािंवपि वैयक्तीक 

उदरगत आसूिंक जाय जिंय तािंकािं मन िािंत करपाचो यत्न करूिं  येता आनी तािंच्या अिंतगगत उजेची चड समजूत मेिूिं  येता, 

जाका लागून हेर साधनािंक लागून तािंकािं वाडपाक आनी एक बरो मनीस जावपाक मदत जातली. सजणेंत सुरवात करपी 

आनी ताका फावो ती अथीक स्थिरताय, वाड आनी वैयक्तीक उतृ्कश्टताय ना, ताका कॉलेजी िंत वचप वा चड सिक्ण घेवप, 

वेगवेगिी िं कुििटायो सिकप आनी अिें करतना तािंकािं फायदो मेिूिं क िकता अिा वैयक्तीक उदरगतीचेर 

अिंतगगतपणान काम करपाक सुरवात करपाची गरज आसा तािंचे सभतर अस्थस्तत्वािंत आसिल्ल्या सुप्त िक्ती आनी उजेची 

खोलायेन अिंतदृगष्टी. आदी िं सािंसगले्ल प्रमाण वैयक्तीक उदरगतीचेर लक् दवररल्ल्या व्यक्तीिंनी अथीक वाड करपा कडेन वाड 

जातली आनी ही उदरगत सिडी चडपा प्रमाण पयागयी पावलािं उबारून साकार जाता. भौसतक कुडी आनी मन हािंकािं 

एकठािंय जोडप हें सिडीच्या दोन वटािंनी सारकें  लािंबाय, उिंचाय समान आसपाक जाय आनी पािंख्यािंनी बरी जोडणी 

आसपाक जाय. एक सिडी कल्पना करात जिंय दोन आदार भुजािं आसतात जिंय धािंवप्ो जोडल्यात, जिंय अथीक वाड आनी 

वैयक्तीक वाड हातूिंत वैयक्तीक उतृ्कश्टताय पयागयीपणान वा एकाच वेिार घडटा. देखून हो एक मागग आसा उजाग अिंतगगत 

(म्हयार मनािंत/कुडी िंत/आत्मोिंत) जोडपाचो आनी वैयक्तीक उतृ्कश्टतायेचो एक भाग म्हूण स्थव्हटॅसमन एमचो सवस्तार 

जाल्ल्यान पयिे एकठािंय करपाचो. 

 

ऊजापवान बुध्िी जागतृ करर् 
 

     वैयक्तीक आनी अथीक नदरेन चड उदरगतीची िं स्थिती मेिोवपा खातीर, जाय आसिले्ल पररणाम मेिोवपाची खात्री 

करपा खातीर फावो ती वेवसायीक/वेवसायीक आनी वैयक्तीक उदरगत रणसनतीची गरज आसा. अल्पकाि आनी 

दीघगकाि धे्यय साध्य करपाक जाणीवपूवगक सनयोजन प्रसिया करपाक दरेक व्यक्ती सभतर एक सिंभाव्यताय म्हणून 

मुिावी/अस्थस्तत्वािंत आसिल्ली ऊजागवान बुद्धीची जागृताय जाय पडटा. उबेभरीत रणसनती िंचो सवस्तार फायदेिीर 

वेवसायीक मॉडेलािंच्या सवकासाची राखण करूिं क िकता, जाका लागून सजखून सजखपाची पररस्थिती सोदपी मागाांनी 

वैयक्तीक बुद्धीचो वापर जाता. सविंगड सविंगड वातावरणािंत फावो त्या सिंवाद सादपा खातीर गरजेच्यो अनुकूल प्रसिया मती िंत 

दवरतनाच प्रभावी रणसनती तयार करप, तिेंच एका सवसिश्ट वेवसायाक सदल्ल्या सविंगड सविंगड सवस्तारीत रणसनती िंच्या 

एकीकरणा वािंगडाच, सगयािंक कारणीभूत जाविंक नासतना पररणाम सुसनश्चीत करपा खातीर प्रसतबिंधात्मक आनी 

बचावात्मक पद्दतीन जोडपाचे आसात उच्च धोक्याच्या यत्नािंक लागून जावपी नुकसान. खिंयच्याय प्रकारच्या वेवसायीक 

रणसनती िंतल्यान (वा वेवसायीक रणसनती िंतल्यान) फावो ते पररणाम सुसनश्चीत करपाक आपल्या सद्याच्या सजणेच्या 
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पररस्थितीचें स्पश्ट मूल्यमापन करचें पडटा, जिें वेवसायीक/वेवसायीक आव्हानािंक अथगपूणग उपाय तयार करप बुद्धी 

सभतरली िक्त वापरून घडूिंक िकता. वेवसायीक (वा वेवसायीक) उदरगत आनी बौस्थध्दक बिगें हािंचे मदलो सिंबिंद 

विखून बुध्दीमते् सभतर आसिल्ली िक्त जागृत करूिं  येता. आपले बुद्धी आनी सैमीक/आथीक सिंवसार हािंचे मदल्या 

सिंबिंदािंची विख करून घेतल्यार सिंकल्पनात्मक/मुिाव्या पद्दती िंक सनमाणें कृती आराखड्यािंत कायागन्वीत करपाक 

मेिटा. बुद्धीची अिी जागृताय आनी घटमूट करप, व्यापक सवचारसरणीचे अविेंत पावून, पद्दतिीरपणान मनिाचो 

सद्याचो वेवसाय आनी/वा वेवसाय घटमूट करता. स्पधागत्मक बुध्दी, म्हत्वाची बुध्दी, सिंरचनात्मक बुध्दी अिा सविंगड सविंगड 

प्रकारच्या बुध्दीचें म्हत्व विखल्यार बुध्दीची जागृताय जाविंक िकता. खिंयच्याय सवसिश्ट वेवसाय वा उदे्दगा सिंबिंदी िं व्यापक 

नदर मेिोवपाची गरज मान्य केल्यार स्पधागत्मक बुध्दी जागृत जाता आनी अिें करतना फुडले प्रगतीचो मागग स्पश्ट जाता. 

अिी स्पश्टताय हाजीर आसूिं येता अिा वेगवेगया सतगकािंच्या सिंदभाांत वेवसायाची एकिं दर रचणूक समजून घेवपाचो 

पररणाम जाता. ह्या प्रकारच्या बुध्दीमते्क स्पधागत्मक बुध्दीमत्ा अिें म्हण्ात, अिें की ताचो वापर कोणाचेरूय 

हानीकारक ररतीन जायना तरी लेगीत माल आनी सेवािंची सवतरण आनीक वाडोवपाखातीर वापरतात. ही स्पधागत्मक बुद्धी 

सविंगड सविंगड वेवसायीक पररस्थिती िंत काम करपी कमगचाऱ्यािं खातीर सामान्य कामाच्या वातावरणािंतय लागू जाता. सजवीत 

बुध्दी म्हयार बुध्दी सभतरली बि आनी उबाग जी लागू आसिल्ली वैयक्तीक जीविंतताय सनमागण करता, अिी की एकिं दर 

स्पधागत्मक वेवसायीक रचणूक मनिाच्या कायगके्त्रािंत आसता. ही जीविंतताय समाजाक/मोट्या प्रमाणािंत सगरायकािंक 

सदवपी सेवा आनी उत्पादनािं वाडयता, जाका लागून सगयािंत बऱ्या दजागची सेवा आनी उत्पादन मेिटा. अिा हेताक 

म्हत्वाची उजाग आसता आनी सगरायकािंच्या सिंपकाांत येतना ताचो उदाहरण सदवपी वा ररबाउिं सडिंग पररणाम जाता. तािंचे कडेन 

सिंवाद सादपाचो दजो तिेंच सदल्ल्या उत्पाद/सेवािंच्या दज्याग कडेन एकिं दर सजवीत आनी उबाग वाडटा. खिंयच्याय सवसिश्ट 

उदे्दगाच्या एकिं दर नदरेंत आनी हेर उदे्दगािंकडेन ताच्या परस्पर सिंबिंदािंत दवररल्ली सिंज्ञानात्मक िक्त म्हयार सिंरचनात्मक 

बुध्दी. अिे परस्पर सिंबिंद आपल्या बुध्दी सभतर जागृत/िुध्द जाल्ली उजाग आसिल्ल्यान उिंचेल्या पािंवड्यार जाणवतात. 

बुध्दीसभतर आसिल्ली ही ऊजाग िारररीक आनी मानसीक उदरगतीचेर लक् सदल्ल्यान तिेंच अिंतगगत असवरोधाचे अविेंत 

वचपाक लागून चड उिंचायेर पावता. (अिंतगगत असवरोध म्हयार मनिाचे सवचार, भावना, याद, इत्सा आनी मुिावी उजाग 

िक्य सततले बरे सिंरेखणी िंत आसतात.) मनिाच्या मनािंत आनी कुडी िंत ऊजागवान जागृताय जाल्ल्यान मनिाच्या असिंख्य 

समस्यािंची िं जायती िं मुिावी िं कारणािं विखुपाक मेिटात, जी िं सोडोविंक मेिटात एकवटीत अथीक वेविेवरवी िं. गरजो आनी 

मागणी हािंच्या न्हयकारूिं क िकना अिा वास्तवा सभतरल्या समस्यािंची िं मुिावी िं कारणािं स्पश्टपणान आनी योग् नदरेन 

समजूिंक मेिटात. हे नदरेक लागून खिंयच्याय सवसिश्ट वेवसाय वा वेवसायीक यत्नाची उत्क्ािंती आनी प्रगती हािंचे बरे 

सनदेिक आनी अदमास तयार करपाक मेिटात. ऊजागवान बुध्दीमते्क लागून फुडाराक प्रके्पण करपाक मेिटा, 

इमारतीच्या सिंदभाांत सिंभाव्य प्रवृत्ी आनी पररस्थितीचो, एका सवसिश्ट वेवसाय/वेवसायाच्या चौकटी िंतल्यान. अथीक 

तत्वािंच्या सिंदभाांतल्या जायत्या वेवसायीक प्रणाली िंची आनी सिंरचनेची वासडल्ली परस्पर सिंबिंदीत समजूत घेवन हे प्रवृत्ी 

आनी पररस्थिती सिंकल्पना केल्या. ही परस्पर सिंबिंदीत समजूत वेवसायािंतल्या प्रत्यक् येसस्वीपणाची कि कारण परस्पर 

सिंबिंदीततायेची चड आनी खोलायेन नदर आसा. परस्पर सिंबिंदाची विख आनी त्या परस्पर सिंबिंदािंत ऊजागवान बुध्दीचो 

उपेग केल्ल्यान खिंयच्याय सवसिश्ट वेवसाय वा वेवसायीक यत्नाच्या सवकासािंत बरो सनणगय घेविंक मेिटा. देखून सिडी 

उपमाचेर पयली िं चचाग केले्ल प्रमाण खिंयचोय सवसिश्ट वेवसाय ज्या व्हड चौकटी भोिंवतणी सवकसीत जाता ती लक्ािंत दवरून 

उबेभरीत बुध्दीमते्ची फुडें फुडें उदरगत जायत रावता, थिंय एका धािंवपट्टेंतल्यान दुसऱ्या धािंवपटे्ट कडेन हालचाल जाता. 

एकिं दर समाजीक वेविा, सरकारी वेविा तिेंच हेर स्पधागत्मक वेवसायीक सिंरचनेचो सिंदभग मनािंत उबेभरीतपणान 
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दवरतात, जाका लागून सजणेच्या 12 आयामािंतल्यान आनीक फुडें वचपाचो यत्न करतना सगयािंत बरो सनणगय घेवपाक 

मेिटा.  

 

     जिी जिी उबेभरीत बुध्दीमत्ा सवकसीत जायत वता तिी तिी वेगवेगिे सनदेिक आनी अदमास फुडल्या 

िक्यतायेचेर पररणाम करपाक िकतात, जिंय आपल्या किं पनीचो (वा वेवसाय) स्पधागत्मक फायदो किं पनीच्या सवकासाक 

वेगवेगिे धोके सोदून काडपाची आनी आडावपाची तािंक जाविंक िकता. आपल्या किं पनीची िं (वा काम करपी किं पनीची िं) 

बसिश्ट आनी दुबिेपणािं विखुपाची तािंक ही कामसगरी सनदेिकािंचो सिंकेत. अथीक आनी वैयक्तीक नदरेन आनीक 

प्रगती चालू आसतना करपाक जाय आसिल्ल्या कायागविी िंच्या/कृती िंच्या प्रकाराची स्पश्ट समजूत मेिोवपा खातीर 

कामसगरी सनदेिकािंचो वापर करतात. आपल्या किं पनीच्या (वा आपल्या वेवसायीक कायागविीच्या) बसिश्ट आनी 

दुबिेपणाची विख जाता आनी जिंय दुबिेपणािं फुडल्या उदरगतीची सिंद म्हणून सदसतात थिंय ती िं बिग्ािं आनीक 

वाडटात. ऊजागवान बुध्दीमत्ा जोखीम टािपाचीय विख करता आनी खिंयचेय सिंघटनेची/व्यक्तीची लवचीक जावपाची 

क्मता वा तािंक हािंचे सिंबिंदी फुडल्या उदरगती खातीर अिंतगगत/भायली सिंद विखता. लवचीकपण हो वैयक्तीक 

लवचीकपणाचो आनीक एक मुखेल आिंग. लवचीकपणाची सिंकल्पना ह्या अथागन खूब बसिश्ट आसता की सतचे सभतर 

कायाकल्प करपी िक्त (उजाग) आसता जी खिंयच्याय आडमेयािंतल्यान परतून उडी मारपाक मेिटा. उबेभरीत गुप्तचर 

वापरा वरवी िं आडमेिी िं पयस करूिं  येतात, ताचे सिंबिंदी िं: अ) वेवसायाची कामकाज; ब) कायागत्मक आिंगािं सिंबिंदी िं म्हायती 

प्रवाह; ग) कमगचाऱ्यािंचे आनी हेरािंचे वतगनाचे आिंग; घ) स्पधागत्मकताय; आनी इ) सदसपट्ट्या कायागविी िंचो एकिं दर प्रवाह. 

ऊजागवान गुप्तचर म्हायती ससिय जातकच कायगकारी कायगक्मताय सिंभाव्यपणान खूब वाडोविंक मेिटा.   
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अध्याय 2 

आर्ल्या व्जववता ी निर 
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ध्येय र्थारावर् आनी साध्य करर् 
  
     वैयक्तीक उतृ्कश्टताय आनी अथीक स्वातिंत्र्याची स्थिती मेिोवपाक/सटकावू दवरपा खातीर धे्यय थारावपा खातीर 

आनी साध्य करपा खातीर अथगपूणग आनी लागू आसिल्लीिं प्रसियािं जाग्ार आसपाक जाय. धे्यय म्हयार मुिाव्यान अपूणग 

इत्सा जिंय व्यक्तीक अणभवाच्या उिंचेल्या अविेंत चडपाची आकािंक्ा आसता. धे्यय म्हयार िारररीक, मानसीक, अथीक 

आनी आध्यास्थत्मक नदरेन प्रगती जाय अिी मनाची स्थिती, अिी की ती सद्याचे स्थिती िंतल्यान अणभवाची बरी वा उिंचेली 

स्थिती आसता. धे्यय थारावपाक 12 आयामािंतल्यान आपल्या सद्याच्या सजणेची पररस्थितीची समजूत आसची पडटा 

(आकृती 1 पियात), आनी हे समजुती िंतल्यान मनािंतल्यान सवसिश्ट अल्पकाि आनी दीघगकाि धे्यय थाराविंक मेिटात. 

धे्ययािंची घट्टताय मानसीक नदरेन धे्यय पुराय करपाचे अणभवात्मक स्थितीकडेन सातत्यान यत्न सतगोवन दवरता, जिंय 

मनीस उिंचेल्या आनी बरे अविेंत वता. स्वता सभतरली सनणगय घेवपाची प्रसिया अिी स्पश्ट आसपाक जाय की इते्सचे 

अिंतगगत सवरोधाभास सुटावे जातात. अिा सवरोधाभासािंचें सनराकरण मानसीक उजाग सनमागण करता जिंय पुराय जाणीवपूवगक 

सनणगय घेवपाचे प्रसियेक लागून थारासयल्ली िं धे्ययािं साध्य जातात. अिे तरेन धे्यय, चड मानसीक िक्त वापरून स्वता खातीर 

ससियपणान थारायतात. धे्यय हें टीव्ही पिोवप वा हेर सनस्थिय कायागवि अिी ससिय नासिल्ली गजाल आसूिंक िकना. 

खिंयचेंय फायदेिीर धे्यय मनिाच्या सजसवतासभतर शे्रश्ठ सियािीलता सनमागण करता आनी अिी सियािीलताय आपली िं 

सपनािं, येवजण्यो, इत्सा आदी पुराय करपाखातीर अथगपूणग पावलािं उबारपाक चडािंत चड उजाग जागृत करता.आपले 

सभतरले िक्तीची सटकावू वाड जाल्ल्यान धे्ययािं ससियपणान पािप यिस्वीपणान चालीक लाविंक मेिटा आनी अणभवाची िं 

व्हडलीिी िं अविािं आपणावप.   

 

ध्येय, कािचगरी आनी स्वता ी कायपक्षिताय 

 

खिंयचेंय धे्यय म्हयार कल्पना, सनयोजन आनी पूणगताय मेिोवपाची वचनबद्धताय हािंचेर आदाररल्ली फुडाराची वा इत्सा 

आसिल्ल्या पररणामाची कल्पना. मुजत थारावन पूवगसनधागरीत वेिा सभतर कस्थल्पत धे्ययािं मेरेन पावपाचे यत्न करतात. दी 

धे्ययाची सिंकल्पना आपल्या उदे्दिा सारकीच आसता वा हेतू सारकी आसता जिंय अदमास केल्ल्या पररणामाक अिंतगगत 

आनी बाह्य मोल आसता. चड सवसिश्टतायेन धे्यय कठीण आसल्यार, उत्पादक पावलािं उबारपाची तािंक आनी सगन्यानाचो 

सवस्तार हािंचे वािंगडाच धे्यया कडेन आसिल्ल्या वचनबद्धतेच्या पातिेचेर आदारीत चड कामसगरी करपाची िक्यताय 

आसता. धे्यय आनी कामसगरी हािंचेमदी िं असो सिंबिंद आसा:  

 

अ) आपलें लक् आनी एकाग्रताय धे्यय-सिंबिंदीत कायागविी िंकडेन कें द्रीत आनी कें द्रीत आसता 

ब) खिंयच्याय धे्ययाच्या अडचणीच्या पािंवड्याचें मानसीक मुल्यािंकन करतात आनी धे्यय साध्य करपाचे सदकेन आपली तािंक 

वाडोवपाची इत्सा लेगीत वसु्तसनश्ठपणान मोलावतात. 

ग) आपले उजेचे सािंद्रतायेक लागून अिंतगगत सटकाव वाडटा. 

घ) कािंय वेिार जिंय स्वताक हारोवपी सवचार मोडप सामकें  गरजेचें जाता, थिंय थारासयल्लें धे्यय साध्य करपाचे यत्न थािंबवचे 

न्हय. 
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इ) धे्ययािंक लागून सुप्त उजेची जागृताय जाविंक िकता जिंय धे्यय साध्य करपाचे सदकेन केल्ल्या कृती िंक लागून उते्जनाची 

स्थिती सनमागण जाविंक िकता. 

च) सभतरल्यान चड बिगें सनमागण करपाक मागगदिगन करपी एक नवें सोद आसूिं येता अिे पद्दती, रणसनती आनी पद्दती 

उक्ती करपाची प्रसिया सुरू जाता. 

 

     धे्यय थारावप, कृती नेमान करप आनी वैयक्तीक उजेचो बरो वापर हािंचेमदलो सकारात्मक सिंबिंद जायत्या घटकािंचेर 

आदारून आसता. पयली, धे्यय मोलादीक मानचें पडटा आनी ताका मानसीक म्हत्व आसूिंक जाय, जें वचनबद्धतेक चालना 

सदता. जेन्ना स्पश्टताय, आव्हान, वचनबद्धताय, प्रसतसाद, आनी कायागची गुिंतागुिंत अिे गूण सगिे मुिाव्या उजाग 

ससियतायेंत घटक करतात तेन्ना धे्यय थारावप जाता.7 आपल्या रोजगार सिंदभागचेर आदारीत, सहभागी धे्यय थारावप 

अिंतगगत उजाग प्रवाहाचेर आनी मनिाच्या वचनबद्धतेचेर आदारीत कामसगरी वाडोवपाक मदत करूिं क िकता सनयोक्त्याचें 

समिन. स्वताची कायगक्मताय धे्यय वचनबद्धतेकडेनय म्हत्वाचो सिंबिंद आसा. स्वताची कायगक्मताय म्हयार मुिाव्यान ही 

सिंकल्पना मािंडपी मानसिास्त्रज्ञ आल्बटग बािंदुरा हाच्या मतान "सिंभाव्य पररस्थिती िंक तोिंड सदवपाक जाय आसिले्ल कृतीचे 

अभ्यासिम सकतले बरे तरेन चालीक लाविंक मेिटात हाचो वैयक्तीक सनणगय 8." आपल्या जन्मजात मुिाव्या उजेचेर खर 

सवस्वास आनी खात्री वाडटा, आडमेिी िं पयस करपाच्या आपल्या सनधागराच्या/सजद्दाच्या सिंदभाांत सिंभाव्य क्मता आनी 

सिंज्ञानात्मक/भावनात्मक बिगें उगडप लेगीत वाडटा.आपले मुिाव्या उजेचो चड प्रभावीपणान वापर करपाक हस्तके्प 

उणो जाता.9 तेभायर व्यक्ती सवसिश्ट धे्ययािं कडेन सोदपी प्रगती सिंबिंदी हेरािं कडल्यान बरो प्रसतसाद मेिोविंक 

िकता.तिेंच धे्यय थारावपाक आनी फावो ती िं सदसपट्टी िं पावलािं उबारपाक SMART उसद्दश्टािं (सवसिश्ट, मेजपाक येवपी, 

साध्य करपाक येवपी, सिंबिंदीत, आनी वेि मयागदीत) िापन करप सल्ला सदतात SMART फे्रमवकग  ताच्या सनकिाचो एक 

भाग म्हूण धे्यय अडचणी वगसिल्ल्यान कािंय प्रमाणािंत मयागदीत मानूिं येता.“लॉक आनी लॅथम हािंच्या धे्यय थारावपाच्या 

ससध्दािंतािंत, सरासरी पूवागचेर आदारीत, अडचणीच्या 90व्या ितमानािंत धे्यय वेंचपाची सिफारस केल्या काम केल्ल्यािंचें 

काम करप.” १०  

कृती टप्प्याां ो िानमसकताय मसध्िाांत 

 

     धे्यय दीघगकाि, मध्यवती वा अल्पकािाचे आसूिं येतात. वैयक्तीक उजेच्या वापराच्या सिंदभाांत त्यो साध्य करपाक 

लागपी वेि हो मुखेल भेद. धे्ययािं मेरेन पावपाक लागपी वेि काि धे्ययािंच्या स्वरुपाचेर आदारीत आसता: अल्पकाि 

सवरुद्ध मध्यकाि सवरुद्ध दीघगकाि. खिंयच्याय धे्ययाक पावपाक व्यक्ती येसस्वी जावपाक भायर सरचे पयली िं मनिाची 

मानससकताय स्पश्ट आसपाक जाय. आपल्या इते्सचेर आदारून जाय आसिल्ली सनमाणी स्थिती थारावपाखातीर 

सचिंतनात्मक प्रसिया जाय पडटा. पीटर गोलसवत्झर हाच्या कृती टप्पप्ािंच्या मानससकताय ससध्दािंतािंत खिंयचेंय धे्यय साध्य 

करपाक दोन टपे्प आसतात अिें म्हिािं: 

 

पयल्या टप्पप्ा खातीर, व्यक्ती मानसीक ररतीन आपलें धे्यय वेंचतली, सनकि स्पश्ट करून आनी तें पिोवपाच्या आपल्या 

वचनबद्धतेचेर आदारीत खिंयचें धे्यय थारायतले तें थारायतली. दुसरो टप्पो म्हयार सनयोजनाचो टप्पो, जातूिंत ती व्यक्ती 

खिंयच्या वतगनािंचो सिंच आपल्या हातािंत आसा तें थारायतली आनी तािंकािं जाय आसिले्ल सनमाणे स्थिती िंत वा धे्ययाक सगयािंत 

बरो पावपाक मेिटलो. ११ 
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प्रोत्मसािन SALIENCE िें नाांव 
 

     धे्ययाचे कािंय गुणधमग ताचें लक्णीकरण करपाक आनी तें धे्यय साध्य करपाखातीर व्यक्तीची पे्ररणा थारावपाक मदत 

करतात. प्रोत्साहन म्हत्वाचो धे्यय थारावप आनी साध्य करपाचे प्रसियेचेर व्हड पररणाम जाता आनी ताची व्याख्या अिी 

केल्या: 

 

प्रोत्साहन मुखेलपण ही एक सिंज्ञानात्मक प्रसिया आसून ती "इच्छा" वा "इत्सा" गुणधमग, जातूिंत पे्ररणादायी घटकाचो 

आस्पाव जाता, फायद्याच्या उते्जनाक सदता. इनाम म्हयार उते्जकाचो आकिगक आनी पे्ररणादायी गूणधमग जो भूक 

वागणूक – जाका अॅप्रोच वागणूक अिेंय म्हण्ात – आनी उपभोगात्मक वागणूक पे्ररीत करता. प्रोत्साहन मुखेलपणाची 

"जाण" ही "पसिंत" परस वेगिी आसता, ह्या अथागन आवडप म्हयार फायद्याचें उते्जन मेिोवन वा सेवन करून रोखडेंच 

मेिपी सुख; प्रोत्साहन मुखेलपणाची "जाण" एक इनाम सदवपी उते्जकाच्या "पे्ररक चुिंबक" गुणाची सेवा करता जी ताका 

एक इत्साचें आनी आकिगक धे्यय करता, फकत सिंवेदी अणभवािंतल्यान ताचें रुपािंतर लक् आज्ञा करपी, दृष्टीकोन पे्ररीत 

करपी आनी ताका सोदपाक कारणीभूत करपी सकतें तरी करता हें . १२  

 

प्रोत्साहन मुखेलपणाच्या सिंदभाांत धे्ययािंक वेगवेगिी िं खािेलपणािं आसतात जी िं व्यक्तीिंक वैयक्तीक मुल्यािं/लक्णािंकडेन 

जोसडल्ली िं अिें पे्ररीत करतात, जे धे्यय साध्यतायेचो अदमास करतात. ह्या खािेलपणािंचो आस्पाव जाता:  

 

अ) धे्ययाक सदल्लें म्हत्व वा म्हत्व ह्या गजाली िंचेर आदारून आसता: धे्ययाचें आकिगण, तीव्रता, प्रासिंसगकता, प्राधान्य आनी 

सचन्न. म्हत्व चड ते सकयल आसूिं येता आनी गे्रडेिनािंत कोर ऊजाग ससिय जाता. १३ 

 

ब) जिंय अडचणी धे्यय साध्य करपाचे सिंभाव्यतेच्या सामान्य अदमासावरवी िं थारायतात थिंय अडचणीच्या पातिेची समजूत 

गरजेची आसता. खिंयच्याय धे्ययाच्या अडचणीच्या पािंवड्याचें वैयक्तीक उजेचे उपलब्धते वािंगडा बारीकसाणेन मूल्यमापन 

करपाची गरज आसा. १४ 

 

ग) धे्यय गुणात्मक आसल्यार आनी अस्पश्ट ते नेटान सािंसगल्लें आसल्यार सवसिश्टताय थारायतात. सादारणपणान उच्च 

पातिेचें धे्यय सकयल्या पािंवड्यावेल्या उपलक्ष्यापरस अस्पश्ट आसता; देखीक- पदवु्यत्र पदवी मेिोवपा परस यिस्वी 

कररअर करपाची इत्सा चड अस्पश्ट आसता. खिंयच्याय धे्ययाच्या सवसिश्टतायेसविी िं ध्यानात्मक सचिंतन केल्यार धे्ययाच्या 

स्वरुपासविी िं स्पश्टताय मेिटा. १५ 

 

घ) कािािंतराच्या शे्रणीसविी िंच्या दृश्टीकोनािंतल्यान सनकटवती (तात्काि) ते भायल्या (सवलिंसबत) ह्या    शे्रणीची   समजूत 

सनमागण जाता आनी ताचो थेट पररणाम मनिाचे उजेचो कसो उपेग जाता हाचेर जाता. सादारणपणान भायल्या धे्ययािंपरस 

सनकटवती धे्ययािंखातीर जागृताय चड आसता. सजतले खोलायेन मनिाचें स्थव्हजु्यअलायझेिन वाडटा सततलें स्पश्टताय 

सगिी िं धे्ययािं (प्रोस्थिमल आनी सडस्टल) साध्य जातकच फािंतोडेर जाता. १६ 
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 ार टप्र् ेउद्िेश्य उद्िेश्य & व्हिटॅमिन एि 

 

     धे्यय साध्य करपाखातीर सकतले उपलक्ष्य गरजेचे आसात आनी एक धे्यय दुसऱ्या धे्ययाकडेन किें जोडटा हाचेर 

धे्ययाची गुिंतागुिंत थारता. स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवपाच्या सिंदभाांत योग् सिंबिंद जोडपाक ध्यान बुध्दी म्हत्वाची आसता. (ध्यान 

बुध्दी म्हयार खिंयच्याय सिंखे्यन ध्यान/सचिंतन तिंत्रा वरवी िं बौस्थध्दक कायगक्मताय वाडोवप.) धे्यय गुिंतागुिंतीची स्पश्ट समजूत 

हाडपाखातीर पयिािंची उपलब्धताय आनी एम जीवनसत्वाची प्रमाण स्पश्टपणान विखुपाची गरज आसा. देखीक, 

कॉलेजी िंतल्यान पदवी मेिोवप हें एक गुिंतागुिंतीचें धे्यय मानूिं येता कारण तातूिंत बरे गे्रड मेिोवप अिे जायते उप धे्यय 

आसात आनी अथगपूणग रोजगार मेिोवप अिा हेर धे्ययािं कडेन जोसडले्ल आसात. १७ कोर ऊजाग योग् ररतीन ससिय 

केल्यार सनरािा, ताण, उणो आत्मसवस्वास आदी परस वैयक्तीक वाड वाडोवपान गुिंतागुिंत पिोविंक मेिटा. 

 

गोलसवत्झर आनी बँ्रडसॅ्टटर (1997) हािंणी धे्यय साध्य करपाच्या चार टप्पप्ािंची व्याख्या अिी केल्या: 

 

1) १) पूवगसनणगयात्मक ("एकमत जावपी इत्सा आनी इत्सा हािंचेमदी िं प्राधान्य थारावप") 

2) २) पूवगसियािील ("लक्ष्य-सनदेसित कृती िंच्या आरिंभाक चालना सदवप") 

3) ३) कृती ("लक्ष्य-सनदेसित कृती यिस्वी िेवटाक हाडप") 

4) ४) पोसॅ्टक्शनल ("इस्थच्छत आसिल्ल्याच्या तुिें त सकतें साध्य जालािं ताचें मुल्यािंकन करप") १८ 

 

धे्यय साध्य करपाच्या चार आिंगािं मदलो सिंबिंद विखून, स्थव्हटॅसमन एम आनी 12 आयाम मनिाक आपल्या चडािंत चड 

फायद्या खातीर पयिे आनी वेि वापरपाक मेिटा. 

 

गोल-गे्रडडएांट कल्र्ना 
 

धे्यय थारावप, धे्यय साध्य करप आनी पे्ररणा हािंची फुडली तपासणी करतना धे्यय-प्रवण कल्पना वतगनवादािंतल्यान 

मेसिल्ल्या असभजात सोदाक दाखयता की जनावरािं इनामाक लागी िं पावतकच चड यत्न करतात.19 िाकग  सलयोनाडग हॉल 

हो अमेररकन मानसिास्त्रज्ञ आसून ताणें सिकप आनी पे्ररणा हािंचेसविी िं स्पश्टीकरण सदवपाचो यत्न केलो वागणुकेचे 

िास्त्रीय नेम. हॉल हाच्या मतान:  

 

धे्यय प्रगती म्हयार धे्यय साध्य करपाचे सदकेन जावपी उदरगतीचें माप. प्रगतीची धारणा चड करून मनिाच्या धे्यया 

फाटल्यान वचपाचे पे्ररणेचेर पररणाम करता. हॉल हाणें धे्यय गे्रसडयेंट कल्पना तयार केली, तातूिंत धे्यय साध्य करपाची 

पे्ररणा धे्यय आरिंभ स्थिती िंतल्यान धे्यय सोिंपपी स्थितीमेरेन एकरसपणान वाडटा अिें मानलािं. अन्न इनाम मेिोवपाखातीर 

सतग करपी उिंदीर सनररक्ण करतना हॉल हाणें धे्यय गे्रसडयेंट कल्पना तयार केली. उिंदीराच्या गतीचें मुल्यािंकन करपाखातीर 

सिंवेदकािंचो उपेग करून हॉल हाणें अन्न इनामाचें सनकटवती अिंतर उणें जातकच उिंदीराच्या यत्नाची पातिी वाडटा अिें 

पियलें. धे्यय गे्रसडयेंट कल्पनेचो उपेग धे्यय साध्य करतना मनिाची वागणूक अदमास करपाखातीर केल्या. २०,२१,२२ 
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सांभाहयता मसध्िाांत दृष्टीकोनात्मिक 

 

सिंभाव्य ससध्दािंत दृष्टीकोन 23 अिें दाखयता की धे्यय साध्य करपाची पे्ररणा फुडल्या गजाली िंचेर भर सदवपी सिंभाव्य 

ससध्दािंताच्या तत्वािंचो उपेग करून स्पश्ट करूिं  येता: 

 

सिंदभग मुदे्द 

 

धे्ययािंचें वणगन सिंदभग सबिंदू म्हणून करूिं  येता. खासा करून धे्यय हो सिंदभग सबिंदू म्हूण काम करता, जाचेवरवी िं व्यक्ती मानसीक 

नदरेन येस आनी अपेस हािंचेमदी िं भेद करतात. सिंभाव्य ससध्दािंत पररभाषा वापरल्यार येसस्वीपण फायद्याकडेन आनी 

अपेसाक लुकसाणाकडेन सिंबिंदीत आसता. देखीक- १० पाउिंड वजन उणें करपाचें धे्यय थारायल्यार ११ पाउिंड वजन उणें 

करप हें यि पूण ९ पाउिंड वजन उणें करप अपेस. आपल्या धे्यया कडेन वचत वचत सकतली कोर ऊजाग वापरतात हाचेर 

लक् दवरपाक 24 सिंदभग सबिंदू अत्यिंत उपेगी पडटात. पे्ररणा ससिय दवरपाक येस आनी अपेस जी वृत्ीन मेजतात ती 

म्हत्वाची. 

 

हानी आडखि 

 

असनसश्चततायेखाला घेसतल्ल्या सनणगयािंप्रमाणच लुकसाणाचो सतरस्कार धे्ययािंक लागू जाता. धे्ययािंवािंगडा हानी सतरस्कार 

म्हयार आपल्या धे्ययापरस वायट कामसगरी केल्ल्यान जावपी नकारात्मक पररणाम आपल्या धे्यया परस चड कामसगरी 

करपाक लागून जावपी सकारात्मक पररणामापरस चड आसता. देखीक- 10 पाउिंड वजन उणें करपाचें धे्यय आसिल्ल्या 

व्यक्तीचो सवचार करचो. फकत णव पाउिंड वजन उणें करून ताणें आपलें धे्यय चुकयलें जाल्यार ताच्या नकारात्मक 

भावनािंचें प्रमाण ताच्या सकारात्मक भावनािंच्या प्रमाणा परस चड आसतलें, जर ताणें 11 पाउिंड वजन उणें करून आपलें 

धे्यय वयर काडलें. २५ नकारात्मक पररणाम (भावना) हाका लागून मुिावी ऊजाग उणी जाता, जाका लागून सभतरलें 

वातावरण त्रासदायक जाता. खिंयचेय प्रमाणािंत प्रगतीचेर लक् दवरून आनी थारासयल्ल्या धे्ययािंमेरेन पावपाखातीर आपली िं 

उजाग आनीक गुिंतून लुकसाण सतरस्कार आडावप िक्य आसा. कामसगरीचे धारणा आदारीत मात्िे ते खर अिंतगगत असिंतुलन 

सनमागण जाल्ल्यान लुकसाणाचो सतरस्कार मनिाच्या सजसवताच्या सगया 12 आयामािंचेर पररणाम करपाक िकता. 

 

सिंवेदनिीलताय उणी जावप 

 

धे्यय सिंदभग सबिंदूसावन पयस वतना धे्यय सोदपाच्या प्रगतीसविी िं व्यक्तीिंची सिंवेदनिीलताय उणी जाता. देखून व्यक्ती जिी 

जिी आपलें धे्यय साध्य करपाक लागी िं वता तिी तिी प्रगतीचें जाणवपी मोल वाडटा. देखीक- 10 मैल धािंवपाचें धे्यय आनी 

20 मैल धािंवपाचें वेगिें  धे्यय सवचारािंत घेयात. व्यक्ती एक मैल धािंवता जाल्यार, धे्यय सिंदभग सबिंदू 10 मैल आसतना सिंदभग 

सबिंदू 20 मैल आसतना हे प्रगतीचें जाणवपी मोल चड आसता.26 आपली िारररीक/मानसीक उजाग जोडून दवरून “उणें 

जाल्ली सिंवेदनिीलताय” आडावप िक्य आसा एक धे्यय सिंदभग सबिंदू आनी सिंदभग सबिंदूचेर नेमान ध्यानपूवगक सचिंतन करप. 

अिें परावतगन मनिाची सभतरली िक्त िीर करता आनी उणी जाल्ली सिंवेदनिीलताय आडाविंक िकता.  

उपलक्ष्य 
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धे्यय सोदपाखातीर मुल्यािंचो पद्दत वापरल्यार सनकटवती धे्ययािंचो पररणाम यिस्वी पररणाम जावपाची चड िक्यताय 

आसता. जेन्ना धे्यय सनकटवती आसता तेन्ना प्रगतीच्या दर एका पािंवड्याचें मोल उणें जावपी सिंवेदनिीलताय सदल्ल्यान धे्यय 

भायल्यान आसल्यार ताचेपरस चड आसता. भायल्या धे्ययाचें चड सनकटवती धे्ययािंत रुपािंतर करपाचो एक मागग म्हयार 

उपलक्ष्य थारावप. उपलक्ष्य थारावप ही यिस्वी धे्यय साध्य करपाक पे्ररीत करपाची एक प्रभावी रणनीती. २७ उपलक्ष्य 

थारावपाची बुद्धी प्रसिया प्रधान मानससकतेंत उपलक्ष्य थारावप आनी पुराय करप हें पुराय करपी आनी गरजेचें आसा हें 

स्पश्टपणान पिोवन जागृत जाता. 

ध्येय व्जद्ि 
 

धे्यय साध्य करपाक सजद्द करपाचोय एक प्रसतमान आसा. सजद्दीचें म्हत्व सकयल सदल्लें आसा: 

 

जेन्ना आपली सद्याची स्थिती आनी आपल्याक जाय आसिल्ली धे्यय सनमाणी स्थिती हािंचेमदी िं फरक पडटा तेन्ना धे्यय 

सोदपािंत ताण सनमागण जाता. हो सवसिंगती बिंद करपाची, आनी ताका लागून ताण ना करपाची पे्ररणा िक्त सजद्द सनमागण 

करता. कािंय सिंकल्पना सटकावूपणाक गती सिंवधगन (भौसतकिास्त्राचें एक तत्व) समीकरण करतात. एकदािं धे्यय सुरू जाले 

उपरािंत धे्यय पुराय करपाचे यत्न "बिविंत भायल्या उते्जनाक लागून वा पयागयी, चड बिजबरीन धे्ययसनदेसित प्रवृत्ीच्या 

उते्जनाक लागून कुडे्ड जाले बगर सटकून उरतात."28 सटकाव म्हयार अिी स्थिती जिंय उबेभरीत पे्ररणा हाजीर आसता 

धे्ययाच्या सोदािंत ताण.आपले सद्याचे स्थिती आनी आपले इते्सचे धे्यय (अिंत अविा) हािंचेमदल्या सवसिंगतीचेर लक् दवरून 

ताण सनमागण करचेपरस मुद्दाम उजाग दवरून स्वभावीकपणान फायद्याची अिी सजद्दीची स्थिती दवरल्यार अिी ऊजागवान 

स्थिती िक्य जाता. 

 

ह्या सिंकल्पनािंचो उपेग करून फॉि आनी हॉफमन (2002) हािंणी धे्यय सटकावूपणाची चार यिंत्रणा मािंडल्या: 

 

a) अ) सनकटवती बिंद जावप 

b) ब) स्पश्टताय पूणग करप 

c) ग) धे्यय सिंयुग 

d) घ) अिंतगगत सहतसिंबिंद २९  

 

सनकटवती बिंद करप 

 

लक्ष्य सनमाणी स्थिती आनी व्यक्तीची सद्याची स्थिती हािंचेमदलें अिंतर जिें जिें उणें जाता तिें तिें धे्यय सनमाणे अविेमेरेन 

पावपाची "आकिगक पे्ररणा िक्त" वाडटा अिें सनकटवती बिंदी हें मत मािंडटा. धे्यय चड इत्साचें जाता आनी ताची पुराय 

करप चड िक्य जाता. तेभायर धे्यय सनमाणे स्थितीकडेन लागी िंचें अिंतर लागी िं पावतकच धे्यय आनी ताचेकडेन सिंबिंदीत 

आसिल्लीिं उसद्दश्टािं पुराय करपाची पे्ररणा िक्तय वाडटा.30 जिें जिें थारासयल्लें धे्यय चड इत्साचें जाता तिें तिें कोर 

ऊजाग ससियतायेवरवी िं मनिाची सभतरली पे्ररणा िक्त आनीक उबाग मेिटा. तिेंच, कािंय प्रमाणािंत, गरजेच्यो 

वसू्त/उत्पादन/सेवा/आदी खरेदी करपाक पयिािंचे उपेग करतात. धे्यय साध्य करपाखातीर. प्रॉस्थिमल िोझराच्या 

सिंदभाांत पयिािंचो सगयािंत बरो वापर मानसीक नदरेन स्थव्हटॅसमन एम वाडयता आनी कोर उजेच्या पुनरुज्जीवनाक चालना 

सदता. 
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पूणगतायेची स्पश्टताय 

 

पूणगतायेची स्पश्टताय पियल्यार धे्यय पुराय करपाची िं पावलािं जिी िं स्पश्ट जातात तिी िं धे्यय साध्य करपाची सजद्द वाडटा 

अिें सदसता. जेन्ना धे्यय पुराय करपाचो मागग स्पश्ट जाता तेन्ना धे्यय चड िक्य अिें सदसता आनी उपरािंत धे्यय पुराय 

करपाची पे्ररणा वाडटा.31 मनािंतल्यान पुराय करपाची स्पश्टताय सनमागण जातकच मनिाचे बुध्दीसभतर अस्थस्तत्वािंत 

आसिल्ली ऊजाग ससिय जाता. जायत्या जाणािंच्या सजसवतािंत स्पश्टताय दुसमगि आसपाची प्रवृत्ी आसता आनी समतोल 

पे्ररणेन आज्ञा केल्ल्या धे्यय पुराय करपाची वासडल्ली कायगक्मताय आसिल्ल्यान मुिाव्या उजेचो वापर चडािंत चड उदात् 

जाता. 

 

गोल वॅ्हलेंस 

 

धे्यय सिंयुग यिंत्रणेखातीर फॉि आनी हॉफमन (2002) हािंणी सिंयुगाचें वणगन "लक्ष्याच्या आकिगणाचो वा इत्साचो सवस्तार" 

अिें केलािं. जे धे्यय खूब मोलादीक अिें समजतात, तािंकािं व्यक्तीच्यो गरजो भागोवपी अिी व्याख्या केल्ली िं धे्ययािं उच्च 

सिंयुग आसतात. चड सकारात्मक सिंयुग आसिल्लीिं धे्ययािं सहजपणान बदलपाक मेिनात, म्हयार तािंचे सुवातेर दुसरे 

धे्यय सहजपणान घेविंक मेिना. दुसर् या धे्ययाच्या बदलाक घेविंक मेिना अिें धे्यय पुराय करपाक व्यक्ती चड सटकून 

रावपाची िक्यताय आसता. ३२ आकिगणाचो अणभव तयार करपाखातीर वैयक्तीक उजेचो उपेग केल्ल्यान आकिगण 

अणभवात्मक आसता. उच्च सकारात्मक सिंयुग सनमागण जाल्ल्यान उजेचें पे्लसमेंट सतगून उरता आनी ताका लागून धे्यय 

पुराय करपाक चड सटकावूपण येता. अिी मनाची स्थिती आसता तेन्ना हेर सवचसलत करपी सवचार वा सवचार मनिाच्या 

मनािंतल्यान सहजपणान उडयतात. ३३ 

 

अिंतगगत सहतसिंबिंद 

 

अिंतगगत सहतसिंबिंदािंच्या यिंत्रणेखातीर फॉि आनी हॉफमन (2002) हािंणी प्राथमीक धे्यय साध्य करतना व्यक्तीक धे्यय साध्य 

करपाकडेन सिंबिंदीत आसिल्ल्या कायागविी िंनी वा अणभवािंत आवड सनमागण जाविंक िकता अिें दाखयतात. देखून 

मुिाव्या धे्ययाची आवड उणी जाली तरी व्यक्तीिंक धे्यय पुराय करपाचे सदकेन सटकून रावपाची पे्ररणा मेिूिं  येता, जाका 

लागून तािंकािं सिंबिंदीत कायागविी आनी सकारात्मक पररणाम सनमागण करपी अणभव चालू दवरूिं  येतात. ३४ धे्ययाक 

सिंबिंदीत आसिल्ल्या कायागविी िंनी/अणभवािंत रूची वाडल्यार धे्यया कडेन वचपाचो प्रवास वाडूिंक िकता, जाका लागून 

किं टािो, एकरसता, थकबाकी आदी आडमेिी िं खूब उणी िं जातात. 
 

SWOT ववश्लेशण, रणननती किट, & बें िाककिं ग 
 

आतािं मेरेन चचाग केल्ल्या कल्पनािं भायर, व्यक्ती SWOT सवशे्लिण करूिं क िकता जें एक रणसनती सनयोजन तिंत्र आसा 

जें व्यक्तीक वा सिंघटणेक वेवसायीक सती वा प्रकल्प सनयोजना कडेन सिंबिंदीत बिगें, दुबिेपणािं, सिंदी आनी धोके 

विखुपाक मदत करपाक वापरतात. ३४ SWOT बिगें अिें मानता आनी दुबिेपणािं चड करून अिंतगगत आसतात 

जाल्यार सिंदी आनी धोके चड करून भायल्यान आसतात. ३५ SWOT हें तिंत्राच्या चार मापदिंडािंचें सिंसक्प्त रूप आसा: 
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१) बिगें: वेवसाय वा प्रकल्पाची िं खािेलपणािं जी िं ताका हेरािंपरस फायदो सदतात. 

२) दुबिेपणािं: वेवसाय वा प्रकल्प हेरािंपरस वायट स्थिती िंत दवरपी खािेलपणािं. 

३) सिंदी: वातावरणािंतले घटक, जािंचो वेवसाय वा प्रकल्प आपल्या फायद्या खातीर वापरूिं  येतालो. 

४) धोको: वातावरणािंतले घटक जे वेवसाय वा प्रकल्पाक त्रास सदविंक िकतात. 

 

व्यक्तीचें वा सिंघटनेचें अिंतगगत वातावरण भायल्या वातावरणाकडेन सकतले मेरेन जुिटा तें रणसनती सफट हे सिंकल्पनेवरवी िं 

व्यक्त जाता. स्वाट विखप म्हत्वाचें कारण तातूिंतल्यान उसद्दश्ट साध्य करपा खातीर सनयोजनािंतल्या फुडल्या पािंवड्यािंक 

म्हायती सदविंक मेिटा. पयली िं सनणगय घेवप्ािंनी स्वाट सदल्ल्यान उसद्दश्ट साध्य आसा काय ना हाचो सवचार करचो. उसद्दश्ट 

साध्य जायना जाल्यार तािंणी वेगिो उदे्दि वेंचून काडून ही प्रसिया परतून करची पडटा. ३६   

 

SWOT सवशे्लिणाच्या सिंदभाांत, रणसनती सफटची कल्पना धे्यय साध्य करपाक आनी वैयक्तीक उजेचो आनी पयिािंचे 

सगयािंत बरो वापर करपाक खूब सिंबिंदीत आसता.   

 

रणसनती सफट म्हयार व्यक्ती वा सिंघटना भायल्या वातावरणािंतल्या सिंदािंचेर आपली िं साधनािं आनी क्मता सकतले मेरेन 

जुिोवन घेता तें व्यक्त करता. जुिोवणी रणसनती वरवी िं जाता आनी देखून किं पनी कडेन रणसनती चालीक लावपाक आनी 

आदार सदवपाक प्रत्यक् साधनािं आनी क्मता आसप गरजेचें आसा. किं पनीची सद्याची रणसनती पररस्थिती तिेंच 

सिंघटनात्मक सवभागािंची एमएिं डए आनी सवसनवेि अिा सिंदािंचें मुल्यािंकन करपाक रणसनती सफट ससियपणान वापरूिं  येता. 

रणसनती सफट फमागच्या सिंसाधन आदारीत नदरेक सिंबिंदीत आसा जें सुचयता की फायद्याची कि फकत स्थिती आनी 

उदे्दग सनवडी वरवी िं न्हय तर किं पनीच्या सिंसाधन आनी क्मता पोटगफोसलयोच्या खािेल्या खािेलपणािंचो वापर करपाक 

सोदपी अिंतगगत लक् कें द्रीत करून. सिंसाधनािं आनी क्मतािंचो एक आगिोच मेि सनमाणें स्पधागत्मक फायदो जावन 

सवकसीत करूिं  येता, जाचो किं पनीक फायदो जाविंक िकता. पूण साधनािं आनी क्मता हािंचेमदी िं फरक करप म्हत्वाचें. 

किं पनीच्या मालकीच्या उत्पादनािंतल्या आदारािंक सिंबिंदीत साधनािं, जाल्यार क्मता किं पनी कडेन आसिल्ल्या सिकपाच्या 

सिंचयाचें वणगन करतात. ३७  

 

धे्यय साध्य करपाचे सदकेन फावो ती प्रगती करपाखातीरय बेंचमासकां ग सामकें  प्रासिंगीक आसा. रॉबटग कॅम्प38 हाणें 

बेंचमासकां गाची 12 टप्पप्ािंची पद्दत तयार केली. 

 

12 टप्पप्ािंचे पद्दती िंत अिे आसात: 

 

१) सविय सनवडप 

२) प्रसिया व्याख्या करप 

३) सिंभाव्य भागीदार विखुप 

४) डेटा स्रोत विखुप 

५) डेटा एकठािंय करप आनी सगिे भागीदार वेंचप 

६) अिंतर थारावप 

७) प्रसिया फरक िापन करप 
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८) फुडल्या कामसगरीचें लक्ष्य करप 

९) सिंवाद सादप 

१०) धे्यय समायोजीत करप 

११) अिंमलबजावणी करप 

१२) पुनरावलोकन करप आनी परतून मापािंक करप 

 

बेंचमाकग  तयार करपाक बौस्थध्दक उजेचो उपेग जाता. बेंचमाकाांचेर पािो सदवपाक धीर, कें द्रीत कुििटाय, मन प्रगतीिील 

मागागचेर दवरप, अडचणी समतायेन हातािप आनी प्रसियाप्रधान मानससकतेचो वैभव विखप गरजेचें आसता (पियात 

अध्याय 7). 

शब्ि च ांतन 

 

लेखक वाचप्ािंक सकयल सदल्लें दरेक उतर वाचून आनी धे्ययािं सिंबिंदी िं अथागचो थोडोभोव सचिंतन करून आतािं मेरेन सादर 

केल्ल्या सवचारािंचेर सचिंतन करपाची सिफारस करता. सकयल सदले्ल जािी िंत धे्यय थारावप आनी धे्यय साध्य करपा सिंबिंदीत 

मुखेल सिंकल्पना दाखयल्या: 

 
 

धे्यय थारावप/सनयोजन करप मुजतवाड उदे्दि/उदे्दश्य 

अदमास केल्लो पररणाम INTRINSIC मोल बाह्य मोल 

धे्यय सदग्दिीत लक् सदवप येत्न सजद्द करप 

स्माटग स्वताची कायगक्मताय मनाचो कल 

म्हत्वाचें अडचणीची पातिी सवसिश्टताय 

अिें म्हण्ात पल्लो सनकटवती धे्यय DISTAL उदे्दश्य 

धे्यय गुिंतागुिंत उदे्दश्य उदे्दश्य व्यस्थक्तपरक बऱ्यापणा 

वेि वेविापन सिंभाव्यता तपासणें मागगदिगक तत्वािं समायोजीत करप 

गोल सविापन करप रणसनती सनयोजन SWOT सवशे्लिण करप  

 

सांि वळख सुप्त शक्त जागतृ करता 
 

 आपल्या सजसवताच्या खिंयच्याय 12 आयामािंत (आकृती 1) प्रगती करपाक सिंद विखप गरजेचें आसता. जेन्ना फाटलें 

सगन्यान, फाटले अणभव आनी सद्याचे सचिंतन मनिाचे बुध्दीक िक्यताय विखुपाक मेिटात तेन्ना नव्या आनी अज्ञात 

सिंदािंची विख जाता. ही विख प्रसिया इत्सा आनी मनािंतल्या उजेचो उपेग करता आनी ताका लागून सियेसभतरल्या उजेचो 

सगयािंत बरो उपेग जाता (आकृती १). 

 

      नव्या वेवसायािंक उत्म सिंद विखप आनी सनवड करप हे उदे्दजकतेंत आनी/वा रोजगारािंत येस मेिोवपाचो यत्न 

करपी कोणाकूय म्हत्वाच्या क्मतािं मदी िं आसा. सुप्त िक्त जागृत करपाक उक्त्या आनी मासहतीपूणग मनािंतल्यान सिंद 

विखुपाची गरज आसता. सिंद विखपाचे फुडले मुदे्द अिे आिंग आसात, जािंकािं आपली सभतरली िक्त िक्य सततले बरे 

सदिेन दवरपाची तािंक आसता: 
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१) सिंदी सोदून काडपाक वैयक्तीक उजेची गरज आसता. 

२) सिंदािंची सृजनिील उदरगत िक्य आसा. 

३) सिंद विखुपाक “इचे्छ सभतर उजाग” जागृत करपाची गरज आसता. 

४) उदे्दजकािंनी सगरायकाक मती िंत दवरून वेवसायीक सिंदी विखुपाची प्रसिया सुरू करूिं  येता. सगरायकािंक मोल तयार 

करप आनी सदवप अिी मानससकताय सनमागण करता जिंय सिंद मेिटा आनी फकत मेिना. 

५) सववेकबुद्दीन चवकिी आनी बाजारािंतल्या गरजेसविी िं वासडल्ली सिंवेदनिीलताय हाका लागून उतावि सनणगय घेनासतना 

गरजेप्रमाण मुिावी उजाग ससिय जाविंक िकता. 

६) सिंसाधनािंचें उप-अनुकूल सवतरण विखून सिंद सवकसीत करप िक्य आसूिं येता. 

७) “सिंधी विख” आनी “सिंधी उदरगत” हातूिंत म्हत्वाचो भेद आसा आनी ह्या भेदाचेर सचिंतन केल्यार वाडपाचे आनीक 

मागग मेिूिं क िकतात. 

८) यिस्वी उदे्दगािंची सनसमगती यिस्वी सिंभाव्य सवकास प्रसिया पािटा. हातूिंत सिंद विखुप, ताचें मुल्यािंकन आनी सवस्तार 

हािंचो आस्पाव जाता. उदरगतीची प्रसिया परत परत जावपी आनी पुनरावतगनिील आसता. मूल्यमापन करप सवकासाच्या 

वेगवेगया पािंवड्यार चड स्पश्टतायेक चालना सदता आनी सचिंतनिील बौस्थध्दक क्मतािंचो वापर करपाक... 

९) उदे्दजक उदरगतीच्या वेगवेगया पािंवड्यार जायते फावटी िं मूल्यमापन करपाची िक्यताय आसता; तिेंच        

मूल्यमापनाक लागून सुरवातीच्या नदरेक असतररक्त सिंदी विखुपाक वा समायोजन करपाक मेिूिं  येता. 

 

उपकार करून पररसिश्टािंतलें आकृती 26 पियात: 

सिंद विखप आनी उदरगतीचे मुिावे प्रसियेचेर पररणाम करपी मुखेल घटक 

 

सजणेंत प्रगती करपाचो यत्न करतना सभतरली आनी भायली आडमेिी िं आसतात हातूिंत दुबाव ना. जेन्ना आमी “आडखि” 

ह्या उतराचो अथग सवचारािंत घेतलो तेन्ना ताचो सिंदभग सिंकश्ट वा अडचणी आसून लेगीत प्रबल जावप, वेगवेगिे प्रस्न 

यिस्वीपणान सोडोवप, सवरोधी सवचार वा भावना सभतरल्यान हारोवप आनी थिंडसाण सनमागण करपी गजालीचेर जैत 

मेिोवन ताका वेगिे तरेन जाणून घेवप असो जाता. देखून, जेन्ना मनिाक आपल्या सजसवतािंत आव्हानािंक तोिंड सदवचें 

पडटा तेन्ना जायत्यो सकारात्मक मानससकताय आडमेिी िं विखुपाक आनी ताचेर मात करपाक आदार करतात. 

आडमेिी िं म्हयार आपलो उबेभरीत प्रवाह विखुपाची आनी स्वताक आनीक वाडोवपाची सिंद कारण आडखि ही 

आनीक अिंतगगत आनी भायल्या उदरगतीची सिंद. खिंयच्याय आडमेयाक वा आव्हानाक थेट तोिंड सदवप म्हणल्यार ताका 

मुखार तोिंड सदवप म्हणल्यार कागाि करपाचे अविेंत अडकून पडप न्हय आनी आडमेिी िं कडेन अडकून रावप न्हय 

पूण बौस्थध्दक िक्त ससिय करपाक आनी सृजनिील सोदपाक व्यक्तीक उबेन आव्हान सदवपी गजाल म्हणून ती विखप 

आडखिी िंतल्यान वचपाची िं मागाां. ह्या प्रकारच्या सृजनिील सृजनिीलतेक आडखि अजूनय आसतनाच भावना आनी 

सवचारािंची सकारात्मक स्थिती जाय पडटा. सकारात्मक भावना आनी सवचार हािंचे अविेंत वचपाक उजाग खास करून 

मुिावी उजाग जाय पडटा, जी िं आडमेिी िं आसूिं येतात तरी अखिंड उरपाक जाय. देखून आडखिीक ज्या वास्तववादी 

आिंगािंतल्यान पियतात तािंकािं ताची वास्तवताय पिोवप म्हणल्यार िक्यतायेच्या के्त्रािंतल्या वेगवेगया िक्यतायेक 

वास्तवीक नदरेन पिोवप आनी फकत कािंय फॅन्टासी पद्दतीन न्हय तर गजाली जिी िं आसात तिी िं जाणून घेवप म्हणल्यारय 

ताचो उपेग करप मनािंतल्यान चड सकारात्मक आनी सृजनिीलपणान अस्थस्तत्वािंत आसिल्ली बुध्दीची उजाग जिंय मन अत्यिंत 

उक्तें दवरूिं  येता जिंय उजाग उक्ती चालूच उरता जाल्यार आडमेिी िं वा आव्हानािं आसूिं येतात. तिेंच अिंतगगत सते्चें लुकसाण 

कररनासतना सतीच्या योग् चौकटी िंतल्यान योग् ररतीन समजून घेवपाचो यत्न करप म्हणल्यार सतीच्या बिग्ाचो उपेग 
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आपल्या अवनती परस आपल्या फायद्या खातीर करप. सतग ही सगरायकािंक बऱ्या प्रकारची सेवा तयार करपाची वा 

सदवपाची सिंद आसा चड बरो प्रकार चड बरो दजागचो उत्पादन सगरायकािंक वा जर कोणूय कमगचारी आसत जाल्यार हेरािं 

परस चड चकचकीत आसिल्ल्या सिंघटणेक चड बरो प्रकारचो काम करपाचो अणभव वा सेवा सदवपाची सिंद. अिा 

प्रकारची स्पधागत्मक मानससकताय प्रत्यक्ािंत आपले सभतरली उदरगत आनी आपल्या सभतरल्या सवकासाचो वैभव वापरप 

आसता आनी ती भायल्यान लक् कें द्रीत करचे परस सभतरल्यान कें द्रीत आसता, जाका लागून सभतरल्यान पिोविंक मेिना. 

अिंतगगत उदरगतीचेर लक् सदविंक नासतना भायल्यान कें द्रीत मानससकताय उजेचें नुकसान करतली वा ताका लागून 

मनिाचे उजाग प्रणाली सभतर असिंतुलन सनमागण जातलो. तिेंच हाजीर आसिल्ल्या भावसनक आिंगािंची वा आडमेिी िं आसतना 

हाजीर आसिल्ल्या भावनािंचो प्रवाह विखप हें भावनािंनी वापररले्ल उजेचें मनािंत दवरपाचो सिंकेत सदता. भावनािंनी अदभूत 

प्रमाणािंत उजाग वापरतात आनी एकदािं ही उजाग एक तर रचनात्मक वा सवध्विंसक ररतीन वापरल्या उपरािंत मागीर मनीस 

एक तर फुडें वचपाचो वा फाटी िं सरपाचो वा थािंबून उरपाचो आसता. उजाग आनी भावनािंचो सकारात्मक प्रवाह विखुप वा 

सकारात्मक भावनािं सभतर उजाग मुद्दाम, मनािंतल्यान, फावो त्या प्रमाणािंत आनी सृजनिीलपणान दवरप हें वैयक्तीक 

उतृ्कश्टताय आनी वैयक्तीक सनपुणतायेचो सूचक आसता. आडमेिी िं पावलािं पावलािंनी मोडपाचे सदकेन खूब पद्दतिीर 

पद्दत आपणावपाखातीर हे अिंतगगत गूण सवकसीत जावपावािंगडाच ताचे वेगवेगिे घटक विखून तें सगिें  किें काम करता 

हाची मनािंतल्यान आनी स्पश्ट समजूत मेिोवपाक मदत जाता. “STOP” हें सिंसक्प्त नािंव आसा जें माइिंडफुलनेस 

प्रसिक्णािंत वापरतात: 

 

एस = राव 

टी = एक पावल फाटी िं घेवचें 

ओ = सनररक्ण करचें 

पी = मनािंतल्यान फुडें वचचें 

 

     जेन्ना आपल्या मुखार आडखि आसता तेन्ना आपूण जें करता तें थािंबवचें पडटा आनी रोखडेंच वागचें न्हय. आपली 

सिया थािंबल्यार व्हडलें सचत्र पुरायपणान आनी कािजीपूवगक समजूिंक मेिटा आनी मागीर त्या पािंवड्या वयल्यान त्या 

अविेंतल्यान एक पावल फाटी िं सरून आडखि सनमागण जाल्ली आसूिं येता वा आडखि सकतलीिीच आयल्या आसूिं येता 

अिा घडणुकािंच्या मािेचो सोद घेविंक मेिटा . आडमेयाच्याच स्वरुपाचें तिेंच आपले प्रगती िंत आपल्या सजसवतािंत खिंय 

आसा तिेंच हेर सनश्किागत्मक घटक वा जोसडले्ल घटक हािंचे स्पश्ट सनररक्ण करून यत्न करपी धे्ययाच्या सिंदभाांत ते 

सगिे एकठािंय पिोवप जो धे्यय पावपाचो यत्न करता ताचो सिंदभग जावपाक तिेंच हाजीर आसिल्ल्या सवसिश्ट 

आडमेयाच्या सिंदभाांत, मागीर स्पश्ट सनररक्णाचे अविेंत रावपाक सक्म जाता. स्पश्ट सनररक्णाची स्थिती सनमाणें 

मनािंतल्यान फुडें वचपाक खूब कािजीपूवगक फुडें वचपाक कारण जातली आनी आनीक आडमेिी िं सनमागण कररनासतना 

वा सवसिश्ट धे्यय साध्य करपाचो यत्न करपाक आनीक अडचणी सनमागण कररनासतना खूब जतनायेन फुडें वचतली.  
 

सोयीच्या वाठाराां भायर वळखर् & िुलर् 
     आपलो सोयीचो वाठार विखून ताची मयागदा स्वताचेर मान्य करपाची गरज आसा. हो झोन म्हयार जिंय मनिाक 

सोयीचें, ररलेि आनी कािंय कामािं बरी करपाक सक्म अिें सदसता. सोयीच्या वाठारािंत आसतना िारररीक/मानसीक 

सोयी आनी सोयी आसून लेगीत तातूिंतल्यान भायर सरपाक स्वताक सातत्यान आव्हान सदवप गरजेचें. सोयीच्या 
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वाठारािंतल्यान ताणून वचपाक उजाग जाय पडटा, खास करून अथीक नदरेन फुडें वचपाक. खास करून अथीक उदरगती 

सिंबिंदी वेगवेगया सोयीच्या वाठारािंतल्यान भायर सरपाक स्वताक आव्हान सदनासतना सृजनिीलता आनी सुख म्हत्वाचें 

प्रमाणािंत थािंबूिं येता. जायते जाण एका सवसिश्ट नोकरेचेर समाधान मानतात, अथीक/भावनात्मक थिंडसाणी मेरेन पावतात, 

आनी एके विीक अडकून पडल्यात अिें सदसता. ह्या नेमािंक लागून पूणगताय, समृध्दी आनी फुडली उदरगत मेिनासतना 

कुड्डेंपणान सनत्यनेम पािप हो नेम जाता. स्थिर प्रगती खातीर दर सदसा जतनायेन पावलािं उबारल्यार सोयीच्या 

वाठारािंतल्यान भायर सरप सचिंता आनी घबरनासतना जाविंक िकता. नव्या सिंद आनी अणभवािंक स्वताक उक्तो करपाक 

पयली िं ह्या सिंदािंची विख करून घेवची पडटा आनी उपरािंत उपरािंत, तािंचे फाटल्यान वचपाक प्रत्यक् आनी ससिय पावलािं 

उबारची िं पडटात. अपेसाची सभरािंत, येसस्वी जावपाची सभरािंत, नव्या अणभवािंची सभरािंत, हेर लोकािंच्या धारणाचो भिंय अिा 

सविंगड सविंगड भिंयािंक लागून जायते लोक कम्हफटग झोनािंत अडकून उरतात. नवी आव्हानािं घेवप हो वैयक्तीक उजाग 

वाडोवपाचो एक मुखेल मापदिंड आसता, जाका लागून घडये मनिाच्या सजसवतािंत वासडल्ली पयिािंची रक्कम येवपाची 

िक्यताय आसा. पयिािंनी नव्या अणभवािंची सिंद मेिटा जी मनिाचें सजवीत समृध्द करूिं क िकता जिंय कािा प्रमाण 

स्थव्हटॅसमन एमचो पररणाम वाडटा. आपल्या सजसवताच्या सगया वाठारािंनी फुडली वाड करपा खातीर कृती पावलािं 

उबारपाकय नकारात्मक स्वताची उलोवप विखप आनी ना करप गरजेचें आसता. मनिाचो कम्हफटग झोन स्वता आपली 

पुराय क्मता मेिोवपाक एक व्हड आडखि.    

 

     आपले कम्हफटग झोन विखून तािंची मयागदा खऱ्या मनान मान्य करपाची गरज आसा. ह्या झोनािंतल्यान मनिाक सोयीचें, 

ररलेि आनी कािंय कामािं बरी करपाक मेिटात अिें सदसता. सोयीच्या वाठारािंत आसतना िारररीक/मानसीक सोयी 

आनी सोयी आसली तरी तातूिंतल्यान भायर सरपाक स्वताक सातत्यान आव्हान सदवप गरजेचें. आपलो सोयीचो वाठार 

ताणपाक उजाग जाय पडटा, खास करून अथीक नदरेन फुडें वचपाक. वेगवेगया सोयीच्या वाठारािंतल्यान भायर सरपाक 

स्वताक आव्हान सदनासतना सृजनिीलता आनी सुख म्हत्वाचें प्रमाणािंत थािंबूिं येता, खास करून अथीक उदरगती सिंबिंदी. 

 

      आपल्या कम्हफटग झोना भायर वचप जायत्या जाणािंक कठीण आसता हें मती िंत घेतल्यार आमच्या सगयािं खातीर प्रस्न 

कम्हफटग झोना भायर फुलपाची िक्यताय आसा. फुलपाची सिंकल्पना म्हयार ताण नासतना आनी सहजतायेन आपल्या 

सजसवतािंतल्या नव्या आनी फुडली घडणूक उक्ती करप. अिा प्रकारच्या सवकासाक लागून आनीक एक चिवि सनमागण 

जाता, जिंय कािंय प्रमाणािंत अडचणीची जाणसवकाय जाता, तरी लेगीत ती ताण नासतना, सहजतायेन घडटा आनी वैयक्तीक 

उजेचो फायदो घेवपाचें सार आसता. कोर उजाग सोयीच्या वाठारािंतल्यान भायर सरून फुडल्या प्रगती खातीर नव्या 

वाठारािंनी वचपाक वाट काडटना स्वताक कायाकल्प आनी पुनजीवन चालू दवरता. 

   

      फुलप म्हयार काबगनी मागग (म्हयार पद्दतिीर, सवचारिील, सैमीक आनी कािजीपूवगक सनयोजीत केले्ल मागग) 

वापरून फुडें फुडें वचप सवरुद्ध कृत्रीम ररतीन वा व्हड प्रमाणािंत गरजे भायर ताण घालून केल्ली गजाल. िॉटगकट घेवन 

केल्ली िं कृती सनमाणें हानी सनमागण करतात. मयागदीत वाठारािंतल्यान खरी फुलप हें फुलाचे वेगवेगिे वास एका सुवातेर 

सावन दुसरे सुवातेर वतात वा स्वता सभतर बऱ्यो भावना उक्त्यो जातात अिा फुलाकडेन तुिा करपासारकी आसता. तेच 

प्रमाण कम्हफटग झोना भायर फुलप ही सैमीक आनी सोबीत मुखार वचपाची चाल, जरी कािंय सैमीक आव्हानािं आसतली िं. 

लक्ािंत दवरात की कम्हफटग झोन म्हयार मनिाक सोयीची सुवात, ती अिी सुवात जिंय मनिाक एक कायागवि करपाक 

यत्न करचे पडनात. कम्हफटग झोनािंत रावपाचें जविजवि आपोआप आिंग आसता. मन आनी कुडी ह्या आपोआप वाठारािंत 

सिथील जावपाची प्रवृत्ी आसता, जिंय िारररीक आनी मानसीक नदरेन घडपी यिंत्रणा मुखार वचपाक आव्हान सदनासतना 
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कायगरत आसता. मुखार वचपाक स्वताक आव्हान सदवप आनी कोर उजाग वेंचून कासडले्ल सदिेन मागगदिगन करप गरजेचें. 

सवसिश्ट पावलािं मुखार उजेचें अिें मागगदिगन करप हें एक मुखेल कामसगरी आसून ताचो पररणाम सगया 12 आयामािंचेर 

(आकृती 1 पियात) कािंय प्रमाणािंत जाता. सोयीच्या वाठारािंतल्यान भायर सरपा खातीर पावलािं उबारल्यार कोर उजाग 

सैमीक ररतीन पररषृ्कत जाता आनी आनीक वाडटा. जसो जसो मनीस कम्हफटग झोनािंतल्यान वता तसो तसो मनीस आपली 

उजाग दुबिी जावचे परस ताजी आनी सजवी उरपाक सदता. जेन्ना मनीस सोयीच्या वाठारािंत थािंबता आनी उजेचो गसतिील 

प्रवाह थािंबता तेन्ना कोर उजेचें लुकसाण जाता. जिी व्हािंवपी न्हिंय गसतिीलपणान बदलता आनी मुखार वता, तिीच कोर 

उजेच्या गसतिील प्रवाहाक वेगवेगया सोयीच्या वाठारािंतल्यान धुकलपाक आनी सजणेच्या जायत्या आिंगािंनी चड अणभव 

सदवपाक व्हड िक्त आसता. मान्यताय मेळ्ळ्या उपरािंत, नामनेचो ग्रीक तत्वसगन्यानी म्हणून हेरास्थिटसान एकाच न्हिंयािंत 

कोणाक दोन फावटी िं पावल दवरूिं क मेिना अिें सािंगलें, गसतिील उजेची “धािंवपी न्हिंय” मनिाक एका सुवातेर सावन 

दुसरे सुवातेर व्हरतली, मनिाचें सजवीत चडािंत चड व्हड वटेन व्हािंवून दवरतली आनी चड उदरगत/साध्यताय. मन आनी 

कुडी एके खािेले उजेचे अविेंत आसतात, जिंय सनश्चलताय आसता आनी सनमाणें ही उजाग उणी जायत आसिल्ल्यान ती 

सािंठयल्ली उजाग सवसजीत करता अिी सुवात म्हयार कम्हफटग झोन. सोयीच्या वाठारासभतर उजेची नवी पुनरुत्पादन 

नासिल्ल्यान ही उणी जावपाची प्रसिया जाता. खरेंच त्या झोनािंत कुडीक कसलीच नवी उजाग जायना. सिंतृप्त समाधानाची 

स्थिती आसिल्ल्यान कम्हफटग झोनािंत कािंयच नवें घडना. सोयीच्या वाठारािंत रावप सनमाणें उजाग सवसजीत जावपाक आनी 

उणी जावपाक लागता पुनरुत्पादन नासिल्ल्यान आनी सटकून उररल्ल्या थािंबपाक लागून. सोयीच्या वाठारािंतल्यान भायर 

सरपाचे यत्न कुडीक आनी मनाक घडये एका धक्को सदवपी वास्तवािंत दवरतात, जो कोण साध्य करपाचो यत्न करता त्या 

प्रकारच्या धे्ययाचेर आदारीत आसता. खास करून आपलें सजवीत दािंवाचेर पडूिं येता अिा अत्यिंत पररस्थिती िंत मनिान 

उजेची तीव्र पातिी लेगीत तयार करूिं  येता आनी ससिय करूिं  येता. (ह्या लेखकाक एव्हरेस्ट पवगत चडतना उजेची तीव्र 

पातिी अणभवल्या आनी ताका ससिय तीव्र उजेची अणभवात्मक समजूत आसा.) अथाांत, दर एका मनिाचे प्रगती िंत चड 

करून अत्यिंत कठीण धे्यय नासतात, तरी लेगीत तातूिंत व्हड उिंचाय मेिोवपाची खर िक्यताय आसा जेन्ना कोर ऊजाग 

सोयीच्या वाठारािंतल्यान धुकलता तेन्ना ती म्हत्वाची ससिय जाता. लेखकाच्या सजसवतािंत जायते फावटी िं ताणें मुद्दाम स्वताक 

अिा अत्यिंत पररस्थिती िंत दवरला, जिंय मनिाचें सजवीत घडये दािंवाचेर आसिल्ल्यान कोर ऊजाग सामकी ससिय आसिल्ली. 

अिा अत्यिंत पररस्थिती िंत लेखकाक आसदम िक्तीचो अणभव आयलो, जिंय मनिाच्या कुडी सभतरल्यान सनमागण जावपी 

सविंगड सविंगड प्रकारची ऊजाग जागृत जाता. अथाांत, लेखक लोकािंक अिे तरेन चडािंत चड पररस्थिती िंत घालपाची सिफारस 

करीना, तरी लेगीत लेखकान एव्हरेस्ट पवगताचेर चडप अिा जायत्या वेगवेगया यत्नािंनी अिी घडणूक अणभवल्या. ससिय 

तीव्र उजेची अणभवात्मक समजूत लेखकाच्या अणभवािंतल्यान अस्थस्तत्वािंत आसता आनी दरेक मनीस ही िक्त, असितीय 

ररतीन, लागू आनी इत्सा आसिल्ल्या प्रमाण ससिय करूिं क िकता हाचो सिंकेत सदता. ह्या िक्तीचो एक अिंि लेगीत ससिय 

जालो जाल्यार सगया 12 आयामािंक (आकृती 1) सजवीत करपाची आनी सजणेक व्हड स्पश्टताय आनी गसतिील प्रगती 

सदवपाची प्रचिंड तािंक आसता जी मनिाच्या सजसवतािंत चालू उरता. 

 

     सजणेंत मुखार वचपाची इत्सा गरजेची आसता, जिंय अिी इत्सा नवे सवचार सनमागण करपाक िकता अिा सोयीच्या 

वाठारािंतल्यान भायर सरपाक. व्हडल्या धे्ययामेरेन पावपाखातीर कािंय प्रकारच्या कठीण यत्नािंत वा उप-गोलािंत स्वताक 

दवरल्यार मागीर प्रचिंड कोर ऊजाग िक्त जागृत करपाची सगिी िक्यताय आसता. त्या जागृतायािंतल्यान धे्यय साध्य 

करपाची व्यापक नदर हािंचे वािंगडाच नवे सवचार आनी सृजनिीलताय सनमागण जातात. हाका लागून मानसीक नदरेन 

पररणाम कें द्रीत मानससकतेंतल्यान भायर सरतना प्रसियाप्रधान मानससकताय तयार करची पडटा. 
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      अस्थस्तत्वािंतले धोके वा एका खािेल्या प्रकारच्या सिंकश्टािं भोिंवतणी िं आसिल्ल्या पररस्थिती िंत अत्यिंत कठीण पररस्थितीक 

जाप सदवपाखातीर एक असभनव पद्दत सोदून काडून कुडीक प्रसतसाद मेिटा. मनािंत नवे सवचार उदेतात आनी उजाग 

आनीक जागृत जाता. खास करून जेन्ना मनीस आपल्या कम्हफटग झोना भायर वचपाचो यत्न करता तेन्ना उतार-चढाव 

नक्कीच आसतात. कुडी िंतल्यान वेगवेगिे हामोन सोडटात आनी तातूिंत उमेदी सावन िारररीक/भावनात्मक वेदना मेरेन 

जायते वेगवेगिे प्रकारचे प्रसतसिया आसतात. मुखेल म्हणल्यार आपल्या कम्हफटग झोना भायर वचून सुरक्ीतपणान करप 

जाका लागून उमेद/उल्लास आनी हेर जायते बरे अणभव मेिूिं क िकतले, जाका लागून व्हड धे्यय साध्य करपाक फुडल्या 

पािंवड्यार प्रगती चालू उरतली. आपल्या सोयीच्या वाठारा भायर आसिल्ल्या अणभवािंत वािंटो घेवपाक, कािंय प्रमाणािंत वा 

दुसरे प्रमाणािंत कोर ऊजाग ससियतायेची गरज आसता अिें सनसवगवादपणान सािंगूिं येता. सवस्तार आनी वाडीच्या वाठारािंत 

वता तेन्ना कोर ऊजाग ससियतायेवरवी िं सचिंता, आत्मसिंिय आनी स्वताक हारोवपी सवचार ना जातात. जेन्ना मनीस कम्हफटग 

झोना भायर मात्सो लेगीत भायर सरपाक येसस्वी जाता तेन्ना येसस्वीपणाची वैयक्तीक अणभव येता जी उमेद, पे्ररणा आनी 

उमेद वाडयता.   

 

उपकार करून पररसिश्ट - कोर ऊजाग आनी सवभाग आकृती िंत आकृती 27 पियात 

उपकार करून पररसिश्टािंत आकृती 28 पियात - प्रवाह स्थिती & कम्हफटग झोनािंतल्यान भायर सरप 

उपकार करून पररसिश्टािंत आकृती 29 पियात – प्रवाह स्थिती आकृती 

 

व नबद्धताय & अांतगपत/बाह्य प्रनतकारा ेर िात करर् 
 

     सजणेंतली प्रगती फकत वचनबद्धतेनच िक्य जाता. वचनबद्धतेक लागून व्यक्तीक आपल्या धे्यय आनी इत्सा हािंचेर 

आदारून, सविंगड सविंगड वेगवेगिे मागग आनी िक्यताय वेंचून काडपाक मेिटा. प्रसतबद्ध मागाग कडेन सुसिंगत रावपाक 

सजद्द आनी आपली उजाग सतत प्रगतीिील सदिेन दवरची पडटा. खिंयच्याय धे्ययामेरेन पावपाचे इते्सचे तीव्रतेक लागून घट्ट 

जावपाक पावपी मनाची स्थिती म्हयार वचनबद्धताय. वचनबद्धताय घट्ट करपाक आनी आपलें मन प्रसिया-प्रधान 

मानससकतेंत ररसेट करपाक मुिावी ऊजाग ससिय जाता (पियात अध्याय 7). जेन्ना मनीस वचनबद्धताय सतगोवन 

दवरपाचो यत्न करता तेन्ना अिंतगगत प्रसतकार जाता. कोर ऊजाग ह्या प्रसतकारािंतल्यान फुटूिंक िकता हें विखप हें मुद्दाम 

कृती करून मुिाव्या उजेची कािजीपूवगक लागवड आनी उपेग केल्ल्यान िक्य जाता. मुद्दाम केल्ल्या कृतीक लागून 

मनिाची सनणगय घेवपाची प्रसिया आपल्या वेंचून कासडल्ल्या धे्ययािंप्रमाण चलपाक मेिटा. ऊजाग सैमीक ररतीन मनिाच्या 

सनणगय घेवपाच्या मागागन वता आनी सनमाणें सभतरलो प्रसतकार मोडटा. 

 

      भायलो प्रसतकार म्हयार मनिाक मेिपी आडमेिी िं वा अडचणी. तीच कोर ऊजाग आपल्या पररस्थितीचेर आदारून 

ह्यो आडमेिी िं मोडपाखातीर कुडीक आनी मनाक बिगें सदता. आपले सजणेचे पररस्थितीची 360 अिंिािंचो नदर दवरल्यार 

आपली उजाग मनािंतल्यान आपले एकिं दर उदरगती खातीर सदश्टी पडटा. देखून सभतरलो आनी भायलो प्रसतकार सैमीक 

ररतीन उणो जाता आनी प्रसियाप्रधान मानससकतेंत उरूिं क िकता. 
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RISK & REWARD MINDFULLY आर्णावर् 
 

जोखीम आनी इनाम हे सैमीक ररतीन सजणेचोच एक भाग. दोगािंयक मनािंतल्यान आसलिंगन सदवपाखातीर कािंय 

जोखमी िंवािंगडा जाविंक िकता अिा नुकसानाची स्पश्ट नदर आसची पडटा आनी तिेंच कािंय इनामािंक लागूनय लुकसाण 

जाविंक िकता हें विखुपाक जाय. आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंनी (आकृती 1 पियात) नुकसान आडावप हें सविंगड 

सविंगड धोक्यािंक आसलिंगन सदवपाक आनी कािंय इनामािं अणभवपाक कें द्रिानी आसता. चड नुकसान जावपाचो चड धोको 

आसिल्ल्या इनामािंचो सोद कुिीक दवरपाची गरज आसा, मनािंतल्यान. ही िं मनािंतल्यान कुिीक दवररनासतना तािंच्या 

अणभवाच्या सामथ्यागक लागून कािंय इनामािं कडेन आकिीत करूिं  येता जिंय फायद्याच्या अणभवाक लागून मुिाव्या उजेचें 

म्हत्वाचें लुकसाण जाविंक िकता. कोर उजेचें लुकसाण जावचें न्हय आनी मनािंतल्यान (कािजीपूवगक, जतनायेन) फुडले 

प्रगतीचे सदकेन सियाकलापािंत वािंटो घेवप म्हणल्यार स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी बरीच मानसीक िािंतताय मेिटा. 

 

 

 

 

 

 

उत्मकृश्टताये खातीर सितोला ी बुन्याि 
 

     सजणेच्या सगया 12 आयामािंचें खरेंच समतोल घडटा तेन्ना सनमागण जावपी कायगक्मताय म्हयार उतृ्कश्टताय. 

मुिावी ऊजाग कायागत्मक एकचाराचे स्थिती िंत पावतकच सगया 12 आयामािंनी मनिाच्या फायद्या खातीर कायग करता. 

अिे अविेंत 12 आयामािंतले दरेक आयाम एकामेकािंक जोसडले्ल कायागचे अविेंत पावतात. हे अविेंत पावपाक एक 

व्हडली आडखि म्हयार सवरोधाभासी/सवरोधी इत्सा. सगया 12 आयामािंनी पयिािंचो बरो वापर केल्यार मनिाच्या 

सजसवतािंतल्या जायत्या सिंघिाांक आनी सवरोधाभासािंक सनमाणो पावप स्वाभावीक. पयिे, आदरपूवगक वापरल्यार एक व्हड 

बुन्याद तयार जाता, जाचेर उतृ्कश्टतायेची स्थिती तयार जाता. सजणेंत आपले आवडी प्रमाण उजाग पररष्करण करपाक 

मेिटा, जाका लागून सजणेच्या सवसवधतायेंतले व्हडले अणभव आपल्या बुन्यादीक लुकसाण कररनासतना जाविंक िकतात. 

आपली बुन्याद घट्ट जावप हें आपले उतृ्कश्टतायेची स्थिती सवकसीत करपाची, सतगोवन दवरपाची आनी वाडोवपाची कि. 

एम जीवनसत्व सािंठोवन दवरल्यार (मानसीक नदरेन) सजणेचो अणभव घेवपाची तािंक मेिटा की मनिाची बुन्याद 

इबाडना. घट्ट उबेभरीत बुन्याद तयार करूिं क नासिल्ल्यान आनी पयिािंचें आकािंतवादी वापर करून मनिाचे मानसीक 

िक्तीचें लुकसाण करपाक मनिाची सिंसृ्कताय त्रासािंत पडटा.  

 
 
 
 

 

स्थव्हटॅसमन एम चो सािंठो अखिंड दवरतनाच स्थव्हटॅसमन एम चो मनािंतल्यान वापर केल्यार गरजे भायर 

जोखीम उणी जाता...  
 

-- ररकी ससिंह हािंणी केला 
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अध्याय 3 

VITAMIN M & शारररीक कुडीक घटिूट 
करर् 
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शारररीक कुडीक ननरोगी करर् 

 

     सनरोगी कूड ही मनिाच्या सजसवताची बुन्याद. सनरोगी कूड नासतना प्रगती लागी िं लागी िं अिक्य न्हय जाल्यार कठीण 

आसता. िारररीक कुडीचे भलायकेचो आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचेमदलो सिंबिंद कुडीक सनरोगी दवरपाक जायत्यो गरजािं 

आसात हें विखून समजूिंक मेिटा. िारररीक कुडीच्या उत्म कायागखातीर योग् आहार, योग् प्रकारचे व्यायाम आनी 

हालचाल आदी ही िं सगिी िं गरजेची िं आसतात.   

 

एम जीवनसत्वाच्या सिंबिंदीत सनरोगी कुडीचे फायदे अिे आसात:  
 

अ) सनरोगी िारररीक कुडीक लागून नोकरी वा वेवसायािंत काम करून पयिे जोडूिंक मेिटात. मेसिले्ल पयिे िारररीक 

आनी मानसीक नदरेन स्थव्हटॅसमन एम म्हणून वाटोविंक मेिटात. 

ब) भलायकेन बऱ्या कुडीवरवी िं सजणेंतले सविंगड सविंगड अणभव िक्य जातात, जिे की भोिंवडी करप, सुटी घेवप आदी 

भौसतक जगािंतले सगिे अणभव भलायकेन भररले्ल िारररीक कुडीक लागून िक्य जातात. व्हड भलायकी मनिाच्या 

अथीक स्थितीच्या एकिं दर सिंदभाांत वाडयले्ल अणभव सदता. 

ग) आपल्या सजसवताचो ताबो घेवप आनी स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवपा सिंबिंदी केल्ल्या सनवडी िं सविी िं बरें  सदसप, भलायकी 

वाडत वचत चडािंत चड िक्य जाता. 

घ) उजाग वाडोवप आनी चड सफटनेस अणभवप हें मनािंतल्या एम जीवनसत्वाच्या िक्तीकडेन थेट जोडटा. 

इ) पयिे, वेि आनी उजेचो बरो वापर करपाच्या सिंदभाांत आपल्या कुटुिंबा खातीर आनी इश्टािं खातीर बरो आदिग 

जावपाची िक्यताय भलायकेन बऱ्या कुडी वािंगडा चड सिंभाव्यताय आसता. 

 

पयिािंचेर वास्तववादी आनी समतोल नदर दवरप हो कुडीक सनरोगी करपाचो सैमीक आनी उबेभरीत मागग. अन्न, पेय, 

इिंद्रीय भोग, दुश्टपणािं आदी गजाली िंनी चड तृप्त जाल्ल्यान िारररीक कुडी सैमीक समतोला भायर वता, जाका लागून 

पयिािंच्या गैरवापराक लागून जाल्लें लुकसाण सुदारपाखातीर चड पयिािंचे उपेग करतात. पयिािंक उजाग म्हूण मान 

सदवपाचो आसा हें जाणून घेवन आनी ताचो गैरवापर/दुरुपयोग केल्यार घडये दुश्ट चि सनमागण जातले हें जाणून घेवन हें 

एक दुश्ट चि जाता. 

भौनतक कुडी मभतरली ऊजाप & अर्थीक वाड 
 

 मनिाच्या भौसतक कुडी िंत उजाग आसता आनी सतचो सरि सिंबिंद मनिाचे अथीक वाडीकडेन आसता. सकयल 

दाखयल्ल्या दर एका सवचारािंत ह्या सिंबिंदाचेर भासाभास केल्या: 

अ) पयिािंचे उपेग करून आनी भलायकेन बरी कुडीची उदरगत करून आपले धे्यय साध्य करपाचें साधन म्हयार 

िारररीक कुडी. 

ब) सजणेंत उिंचेल्या पािंवड्यार पावपाखातीर आपली भावनीक/मानसीक स्थिती सुदारपाचें साधन म्हयार भलायकेन 

भररल्ली कूड. 

ग) आपल्या कुडीची जतनाय घेतल्यार सजणेचो अणभव जायत्या तरािंनी करपाक मेिटा... 
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घ) सनरोगी कुडीक लागून मनिाक नेमान न्हीद चि आनी हेर नमुने सािंबािपाक मेिटात जे सगिे मानसीक नदरेन 

स्थव्हटॅसमन एम चड प्रमाणािंत एकठािंय जातात तेन्ना चड बरे तरेन काम करतात. 

इ) पयिािंचेर काम केल्यार आत्मसवस्वास आनी आपल्या कामाचेर असभमान सनमागण जाविंक िकता. मेसिल्ल्या पयिािंनी 

मनािंतल्यान सकारात्मक पररणाम जातात आनी आत्मसम्मान आनी आत्मप्रसतमा वाडटा. काम करपाक सनरोगी कुडीची 

गरज आसता आनी अिे कुडी सभतर उजाग अथीक वाड करपाक मदत करता. 

शारररीक भलायकी वाडोवर् & THRESHOLDS र्ार करर् 
िारररीक भलायकी वाडोवपाचो खूब सिंबिंद जायत्या तरािंनी कूिं ड पार करपाकडेन आसा: 

अ) कूिं ड हुिंपप हें आपल्या सोयीच्या वाठारािंतल्यान भायर सरपा सारकें  आसता, जाका लागून कूिं ड हुिंपपाची इत्सा आसता. 

ब) भलायकेन भररल्ली िारररीक कुडी तयार करपाक बऱ्या दज्यागचो व्यायाम/ हालचाल, बरो आहार, आनी िीर मन 

गरजेचें आसता. जिें जिें िारररीक सियाकलाप वाडटा (वैजकी सिफारिी आनी वैयक्तीक इत्सा हािंचेर आदारीत) कुडी िंत 

वेगवेगिे बदल घडटात जिंय ह्या बदलािंक इिंधन सदवपाखातीर मुिाव्या उजेचो उपेग करतात. 

ग) िारररीक भलायकी वाडोवपाक कािंय प्रमाणािंत वा दुसरे प्रमाणािंत पयिािंची गरज आसता. पयिािंचे गैरवापर 

आनी दुरुपयोग थािंबयल्यार मनिाची अथीक स्थिती आपली िारररीक भलायकी वाडोवपा खातीर वापरूिं क 

मेिटा. 

घ) िरीर आनी मन हािंचेमदी िं एक मुखेल सिंबिंद आसता. िारररीक भलायके सिंबिंदी िं कािंय थर हुिंपपाचो सनणगय 

घेवपाक अिा सटकावू सियाकलापािंत मानसीक िक्तीचो बरो उपेग करचो पडटा. 

इ) कूिं ड हुिंपल्यार आत्मसवस्वास वाडटा, खास करून जेन्ना मनिाचे पयि अिे कायागविीची सवय जातात, जाचो 

एकिं दर भलायकेचेर बरो सकारात्मक पररणाम जाता. 

च) िारररीक भलायकी वाडोवपाक लागून मनिाच्या सजसवताच्या सगया १२ आयामािंक असतररक्त उजाग मेिटा 

जिंय एम जीवनसत्व आनीक एकठािंय जाता आनी सजणेच्या खिंयच्याय वाठारािंत लुकसाण जाविंक सदनासतना 

कािजीपूवगक खचग जाता. 

 

ननणपयात्मिक सितोल: स्वता ी कायपक्षिताय ववरुद्ध. TEMPTATION (प्रलोभन) िें 
 

     सजवीत दर एका मोडणाचेर सनणगयािंनी भररल्लें आसता. फुडले उदरगती खातीर योग् सनणगय घेवपाक आमकािं स्वताची 

कायगक्मताय सवरुद्ध प्रलोभनाची तपासणी करची पडटा. स्वताची कायगक्मताय ही एक मानसीक सिंकल्पना, जी मनिान 

कृती मागागचेर सकतले बरे तरेन पािो सदविंक मेिटा आनी वेंचून कासडल्ल्या मागाांतल्यान विोविंक िकता अिा सविंगड 

सविंगड पररस्थिती िंक तोिंड सदविंक मेिटा. तिेंच प्रलोभन ही एक मानसीक स्थिती आसून ती मनिाक आपल्या वेंचून 

कासडल्ल्या कृतीमागागपसून पयस व्हरता आनी ताका लागून जायत्यो समस्या सनमागण जाविंक िकतात. स्थव्हटॅसमन एमच्या 

सवकासाचेर लक् दवरपी मनीस स्वताची कायगक्मताय आसिले्ल अविेंत उरूिं क िकता आनी गसतिील प्रगती चालू 

दवरूिं क िकता, प्रलोभन नासतना. आपल्या सजसवतािंतल्या समाधानाच्या उणावाक लागून प्रलोभन जाता, खास करून 
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वेंचून कासडल्ल्या मागागचेर आनीक फुडें वचपाचो यत्न करतना. खिंयच्याय सवसिश्ट धे्ययामेरेन पावपाचे वैयक्तीक क्मतेक 

मनिाची जाणसवकाय म्हयार आत्मकायगक्मताय आनी ताका लागून आत्मसम्मान, आत्ममोल आनी आत्मसवस्वास वाडटा 

आनी सकारात्मक मुिावे स्वताचें मुल्यािंकन जाता. कोर-स्वयिं-मूल्यािंकन वाडल्यार सनयिंत्रणाचें िान वाडटा, सकारात्मक 

कामाचे पररणाम, नोकरीचें समाधान बरें  आनी नोकरीची कामसगरी सुदारता. एकिं दर पररणाम म्हयार स्थव्हटॅसमन एम 

एकठािंय जावप, ताचो उबेभरीत पररणाम मनिाच्या सजणेच्या सगया वाठारािंनी जाता. 
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अध्याय 4 

व्हिटॅमिन एि 

आनी . िन घट करर् 
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िन ्िणल्यार ककतें? 

 

मनाचेर आमचे भासाभास करतना सजणेंत घडये स्वताच्या मनापरस व्हडलें गूढ ना हें मान्य करचें पडटलें. “मन म्हयार 

चैतन्य, बोध, सवचार, सनणगय आनी सृ्मती हािंकािं सक्म करपी सिंज्ञानात्मक क्मतािंचो सिंच. तो दर एका मनिािंत हाजीर 

आसता.69” आमच्यािंतल्या दरेकाक आमच्या मनाची जाणसवकाय आसता जी वेगवेगिे सवचार, भावना, भावना आनी इत्सा 

सनमागण करता. सकयल दाखयल्ली आकृती ५, “मन” ह्या नािंवान विखतात ताचे चार परस्पर सिंबिंदीत आिंग दाखयता 

आनी ताच्या दर एका आिंगा सभतर मुिावी ऊजाग अस्थस्तत्वािंत आसा हेंय दाखयता. 

 

आकृती 5 िें 
  िन & कोर उजे े  ार आांग 

 

 
 

कोर ऊजाग मनिाच्या चेतन मन, बुध्दी, अवचेतन मन आनी अहिंकार हािंकािं सजवीत करता, अिें वयर सदल्ल्या आकृती िंत 

दाखयलािं (आकृती ५). हें चड स्पश्टपणान समजून घेवपाखातीर मनाच्या चार आिंगािंनी हे मुिावे उजेचो उपेग कसो जाता 

तें दाखोवपी कािंय उदाहरणािं सदल्यािंत: 

 

(१)

सावध  मन 

(२)

बुध्दी

(३)

अवचेतन जावप मन

(४)

   केल्लें गवा

कोर

ऊजाा

अर्थीक वेव्हारा संबंद  ंबुद्ध  कृत  करपाचें वा ना 

करपाचें र्थारायता. 
 

मनशान केल्ल्या सगळ्या से्वच्छा कृत चेंर 

जाण व मन ननयंत्रण दवरता. 

पयशांचे संबंद त याद चंो आन  

इत्साचो हो एक सांठो जो जाण वपूववक 

जागृतायेंतल्यान भायर पडला. 

पयशे मेळोवन समाधानाच  मागण  

करप  “हांव” ह  मानस क भावना. ह्या 

अहंकारा नभतर इत्सा रुजल्या. 
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१) चैतन्य मन सगया से्वच्छा कृत्यािंचेर सनयिंत्रण दवरता. कुडीक हालचाल करपाक, स्नायू आकुिं चन करपाक, हाडािं 

हालवपाक आदी उजाग म्हयार तिंसत्रका मानसीक ऊजाग, स्नायूिंची ऊजाग आनी सामान्य अथागन सगिी िारररीक ऊजाग. हे 

उजेचो उगम सनमाणें सुयागपसून जाता. सुयागची उजाग आमी खातात त्या अन्न पदाथाांत प्रसारीत जाता आनी आमची कुडी 

अन्न साद्या रेणूिंत मोडटा. ह्या रेणूिंक ऊजाग आसता आनी ती उपरािंत सनमाणें कोर ऊजेंत (आथीक ऊजाग म्हणून प्रगट जाता) 

रुपािंतर जाता, जी उपभोग केल्ल्या अन्न पदाथाांतल्यान सािंठयले्ल उजेचें एक पररषृ्कत रूप. 

 

२) बुध्दी अथीक वावरासयत कारवाय करपाचें वा ना करपाचें थारायता. मनिाच्या मेंदवा सभतरली सनणगय घेवपाची तािंक 

उजेचो उपेग करता. सिंरसक्त स्थव्हटॅसमन एम ऊजाग (सिंवधगन तिंत्र वा सैमीक उदात्ीकरणा वरवी िं) बुध्दीक व्हड िक्त सदता. 

चडिा लोकािं मदी िं सजणेंत घेवपाक जाय आसिल्ल्या जायत्या सनणगयािं सविी िं गोिंदि जाता. पररषृ्कत मानसीक उजेची भरसण 

जाल्ली बुध्दीक लागून जायत्या पयागयािंचेर सवचार करपाची, फायदे आनी वायट कल्पना करपाची आनी व्यापक नदरेन 

सनणगय घेवपाची तािंक वाडल्या. 

 

३) अवचेतन मन म्हयार जल्मासावन जमून आसयल्ल्या यादी िंचो आनी इत्साचो भिंडार. आदल्या सुखाच्या अणभवािंक लागून 

वेगवेगया भोगसिंबिंदी िं तोच सुख परतून अणभवपाचो दबाव चैतन्य मनाचेर पडटा. अवचेतन मन पार्श्गभूिंयेर वावुरता आनी 

तें चैतन्य जागृतायेंत नासता. सपनाचे अविेंत अवचेतन मनािंतल्यान आिय उदेतले. सपनािंतलो जग तयार करपाक लागपी 

उजाग म्हयार तिंसत्रका मानसिास्त्रीय ऊजाग. पररषृ्कत रुपािंतली ही ऊजाग (म्हयार कोर ऊजाग रुपािंतर), सािंबाळ्ळ्िी जाल्यार 

अिा सिंवधगनाक सनमाणें चड सपनािं पियनासतना आरामिीर स्थन्हदेचे अविेंत व्हरपाची तािंक आसता. सपनािंत मनिाचे 

उजेचो भरपूर प्रमाणािंत उपेग करतात. सपन पिोवप उणें जाल्यार मनािंत उजाग वासडल्ल्यान मनािंत चड िािंतताय येता. ही 

ऊजाग चड करून सपनाचे अविेंत सवखिंडीत आनी सवकृत आसता. कुडक्यािंची एकाग्रताय सपनािंतल्या जगाच्या सनसमगती िंत 

जाता. सपनािंतल्या सिंवसाराची सनसमगती करतना खोलायेन रुजल्ल्या सिंघिाांक लागून आनी गोिंदिाक लागून वाया वता आनी 

ती मुिावी उजाग फाडून सपनािंतलो सिंवसार तयार करता. प्रगत ध्यान करप्ािंक सपनाची स्थिती “सनवि करपाची” तािंक 

आसता, ताका लागून सपनािंतलो दजो सकारात्मक जाता आनी सनमाणें सपनािंतलो प्रमाण खूब उणो जावन “योग सनद्रा” 

ह्या नािंवान विखतात अिी स्थिती जाता. ही एक अिी अविा जिंय सगिे ऊजाग सवखिंडन पररणाम सोिंपले आनी सपनाचे 

अविेचें रुपािंतर खोलायेन पुनिागपनात्मक अविेंत जालािं. रातच्या वेिार (योग सनद्रा) खोलायेन िािंततायेची ही पातिी 

स्थव्हटॅसमन एम सिंवधगनािंतल्यान िक्य जाता. 

 

४) व्यक्तीगत अहिंकार म्हयार पयिािंचेर सिंबिंदीत समाधानाची इत्सा मागपी “हािंव” ही मानसीक  भावना. ह्या अहिंकारा 

सभतर इत्सा रुजल्या. ही “हािंव” ही मनिाची मानसीक अस्थस्मताय जी इत्सा पुराय करपाक व्हड उजाग वापरता. इते्सचो 

“हािंव” कडेन लागी िंचो सिंबिंद आसता आनी इते्सचो दबाव जिंय “हािंव” आनी “इचे्छच्यो पे्ररणा” मुिाव्यान एकूच आसतात 

थिंय आरामाची मागणी करता. अहिंकार बुध्दी, चैतन्य मन आनी अवचेतन मन हािंचेवािंगडा कामािं करून इत्सा पुराय करता.  
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वव ार-भावना-स्ितृी-इच्छा & र्यश े

     आकृती 6 (सकयल) सवचार, भावना, याद आनी इत्सा हािंच्या परस्पर सिंबिंदीत सिंरचने सभतर उजेचो प्रवाह दाखयता. 

सवचार, भावना, याद आनी इत्सा हािंचो सिंसमश्र आसिल्ल्या आमच्या सभतरल्या सिंवसाराची आमी जाणसवकाय करतात. ह्या 

सभतरल्या सिंवसारािंतल्यान व्हािंवपी ऊजाग ही मनिाची मुिावी ऊजाग. हे उजेचो समतोल प्रवाह तयार करप हें वैयक्तीक 

उदरगतीच्या आनी वाडीच्या मुिाक आसा. आपल्या सजसवताच्या १२ आयामािंतल्यान उदरगतीची इत्सा सवचार, भावना, 

याद आनी इत्सा हािंच्या सिंसमश्रािंतल्यान सकारात्मकताय आनी एकचार हाडपाखातीर मुिाव्या उजेचो िक्य सततले बरे 

तरेन उपेग करपाक मेिटा. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अहिंकार हो सजणेचो सवभाजन करपी घटक. इत्सा आनी अहिंकार हािंचो लागी िंचो सिंबिंद 

आसा. ध्यानाक लागून इत्सा आनी अहिंकार हािंचेमदलो फरक पिोविंक मेिटा आनी ह्या 

फरकाक लागून सभतरलें स्वातिंत्र्य मेिटा. ह्या स्वातिंत्र्यािंत कोर उजेचो उपेग मनिाच्या 

बुद्धीन आपल्या भायल्या आनी सभतरल्या सजणेंत अद्भुत वाड करपाखातीर करतात. 

 

-- ररकी ससिंग हािंणी केला 

सजणेंत आनीक फुडें वचपाचें थारायता तेन्ना हो सनणगय मुिाव्या उजाग आनी मनाच्या चार आिंगािं 

मदी िं अद्भुत सिंबिंद सनमागण करता. ह्या परस्पर सिंपकाांतल्यान जाणीवपूवगक कृती केल्यार 

पयिािंचे गैरवापर/दुरुपयोग बिंद केल्ल्यान मानसीक नदरेन स्थव्हटॅसमन एम िक्त बिगें जाता. 

 

-- ररकी ससिंग हािंणी केला 
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आकृती 6 

वव ार-भावना-स्ितृी-इच्छा आनी उजाप आरेखण 

 

                                    
 

िन-शरीरववज्ञान & कोर ऊजाप 
 

मनिाचें मन, भौसतक कुडीचें िरीरसियासवज्ञान आनी आपले मुिावे उजे हािंचेमदी िं थेट सिंबिंद आसता. एम जीवनसत्व 

आनी मन-िरीर-ऊजाग सिंबिंद हािंचेमदलो परस्पर सिंबिंद असो आसा: १. 

 

१) मनिाचें मन ही अस्थस्तत्वािंत आसिल्ली एक गूढ प्रसिया आसा हातूिंत दुबाव ना. तातूिंत वाचयल्ल्या पयिािंच्या 

दृश्टीकोनाचेर आदारून स्थव्हटॅसमन एम सािंठोविंक मेिटा. एम जीवनसत्वाच्या ह्या मानसीक सािंठ्याचो कुडीच्या कायागचेर 

प्रत्यक् सकारात्मक पररणाम जाता. एम जीवनसत्व ना जावप, खास करून वायट सनणगयािंक लागून नेटान वचप, मनिाच्या 

कुडीचें िरीरसियासवज्ञान अिीर करपाची िक्यताय आसता. 

 

२) कुडीच्या सगया ११ िारररीक प्रणाली िंतल्यान ऊजाग व्हािंवता. तातूिंत आिंतकड्यािंची यिंत्रणा, हाडािंचो तिंत्र, स्नायू तिंत्र, 

लसीका तिंत्र, र्श्सन तिंत्र, पचन तिंत्र, तिंसत्रका तिंत्र, अिंत: स्रावी तिंत्र, हृदयसवकार प्रणाली, मुताची यिंत्रणा आनी प्रजनन तिंत्र हािंचो 

आस्पाव जाता.63 कुडी िंत आनी मनािंत एकूच उजाग आनी उणाव वापरताले उजेचें योग् एकीकरण करप हें व्यक्तीक 

ववचार

भावनािंचो आस्पाव जाता

स्मरणािं

इत् ा

कोर ऊजाड
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आडायता आनी मनीसपण (सादारणपणान) एकूण समतोलाचे अविेंत पावपाक आडायता. एम जीवनसत्व ही सगया 

11 िारररीक प्रणाली िंकडेन जोसडल्ली एक सूक्ष्म पूण खूब खरी िक्त मनिाच्या मनािंत अस्थस्तत्वािंत आसता. 

 

३) खरी सभतरली आनी भायली प्रगती करपाखातीर मनिाचे सिंसृ्कतायेंत समतोल आनी मुिावी उजाग वाडोवपाची गरज 

गरजेची आसता. खऱ्या मन-िरीर समतोलािंत ह्या समतोला सभतर अथीक एकात्मता आसपावपाक जाय. हें 

एकीकरणाबगर समतोल से्टट अस्थस्तत्वािंत येविंक िकना. 

 

४) जेन्ना वेगवेगया सजणेच्या पररस्थितीक लागून जावपी अिंतगगत आनी भायल्या सिंघिाांक/सवरोधाक लागून मनिाची 

सभतरली िक्त वाया वचप बिंद जाता तेन्ना आपले वैयक्तीक िक्तीचें सिंवधगन, आनी पुनरुज्जीवन सैमीक ररतीन जाता. 

सिंघिग/सवरोधाक लागून कुडीक आनी मनाक लुकसाण जाविंक िकता हें विखून हें पुनरुज्जीवन जाता. एम जीवनसत्वाचो 

बरो वापर असो नुकसान सुदारपाक मदत करूिं क िकता. 

 

५) उजेचो नाि कळ्ळ्या उपरािंत आनी मागीर थािंबयल्या उपरािंत होसमयोसॅ्टसटक समतोल वाडयतनाच खिंयच्याय वेिार, 

भलायकेन आनी योग् ररतीन, ती उजेचो उपेग फुडल्या सवकासाखातीर करूिं  येता. 

 

६) उजेचो फायदेिीर वापर सवरुद्ध हानीकारक वापर हािंचेमदलो भेद स्पश्ट आसूिंक जाय. ही स्पश्टताय नासतना मुिाव्या 

उजेचें, खास करून अथीक सते्चें लुकसाण अपररहायग आसा. 

 

७) नकारात्मक भावना (म्हयार राग, सचिंता, ताण, भिंय आदी) कुडी िंत ताचे अनुरूप िारररीक बदल सनमागण करून 

कुडीच्या िरीरसियासवज्ञानाचेर पररणाम करतात. दीघगकाि वा दीघगकाि चलपी रोगाचे जायते सनसमत् (कारण) आिंग 

आपल्या सभतरल्या उजेच्या प्रवाहाच्या दज्यागचेर आदारून आडाविंक मेिटात. 

 

८) सकारात्मक कोर उजेची ससियता केल्यार घडये मनिाच्या सजसवताच्या सगया १२ आयामािंनी जाल्लें आसूिं येता अिा 

वेगवेगया प्रकारच्या नुकसानाचें बरे जावपाक सोिंपें जाविं येता. 

९) मनिाचो सभतरलो जग गोिंदि, सिंघिग, असनणगय, असनसश्चतताय आदी अविेंत आसिल्ल्यान मानसीक, मानसीक, 

अिंतगगत आनी भायल्यान उजेचो बरोच वाड जाता. 

 

१०) सवचार आनी भावना एकमेकािंक जोसडले्ल आसून ते वेगवेगया सदकािंनी वतात. खिंयचेय सदकेन वचपाचे सुरवेक 

हानीची विख करून हानीकारक प्रसिया घुिंवडावन मन फायदेिीर प्रगतीच्या मागागचेर दवरपाक मेिटा, जाका लागून 

सगयािंत बरे पररणाम मेिटात. 

 

११) सवचार आनी भावनािंचेर प्रभुत्व मेिोवपाखातीर आपल्या किं डीिसनिंगाची जाणसवकाय आसची पडटा. खऱ्या 

सनपुणतायेक लागून उजाग पसवत्र कायागचे अविेंत पावता. ऊजाग, अिा कायाांत पसवत्र अविेंत पावता. “पसवत्र” हें उतर 

धमीक अथागन वा सबगर धमीक अथागन आपल्या प्रवृत्ी आनी समजुती िंचेर आदारून वापरूिं  येता. सजणेंतल्या असामान्य 

घडामोडी िंचो उले्लख करपाखातीर लेखक ताचो उपेग करीत आसा कारण सजणेंत सियािीलताय सनमागण करपी सगया 

िारररीक आनी मानसीक प्रसियािंची बुन्याद म्हयार ऊजागच. 
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१२) सजणेक उजेची गरज आसता. जेन्ना ऊजाग पुरायपणान सवसजीत जावन अकायगक्मताय स्थिती िंत (ऊजेची िून्य अविा) 

पावता तेन्ना ताका भौसतक मरण म्हणूिं येता. सजवीत ऊजाग (कोर ऊजाग) अत्यिंत मोलादीक आसता कारण ती कुडी िंतल्यान 

आनी मनािंतल्यान धािंवपी रसायनीक सवसियािंच्या भरपूर प्रमाणािंतल्यान सदसून येता. 

 

१३) मनिाचे कुडीची सिंकल्पना एक अत्यिंत गुिंतागुिंतीची रसायनीक सवसिया अिी करूिं  येता. कुडी िंत असवर्श्सनीय सिंखे्यन 

जैव रसायनीक सवसिया घडटात, जी िं मनिाच्या सजसवताच्या अणभवािंक जापसालदार आसतात. सविंगड सविंगड सिंदभाांत 

पयिािंचें ताब्ािंत घेवप, वापरप, फायदो मेिोवप आनी लुकसाण हाचो िारररीक/मानसीक उजेच्या जैव रसायनीक 

हस्तािंतरण/वापर/हानी/आदीचेर थेट पररणाम जाता. 

 

१४) आपली िक्त समतोल दवरपाची आनी बऱ्या सािंठोवपाचे स्थिती िंत दवरपाची तािंक फुडल्या सचिंतेंत आनी/वा फाटल्या 

खेदािंत वचचे परस सजणेच्या सद्याच्या अणभवािंत रावपाची आनीक सिंभाव्यताय वाडयता. 

 

मन घटमूट करप हो स्थव्हटॅसमन एम सवकासाचो आनी सिंवधगन करपाचो एक गरजेचो भाग. आकृती ७, ८ आनी ९ हातूिंत 

स्थव्हटॅसमन एम, मन घट करपी आनी कोर उजाग हािंचे मदलो सिंबिंद दाखयला. 

काळा ें िोल 

आकृती 7 

  भूतकाळ – वतामान - फुडार 
 

   
 

 

आदलें

अपररवतानीय अशें

फकत मनशाच्या 
यादीत अजथतत्वाांत 

आसता

इनाम

जजववताची प्रत्यक्ष 
वाथतवताय

भूतकाळ आनी फुडार 
िीां मेंद/ूआनी कायाां

फुडार

जजववताांत उररल्लो वेळ 
मयाादीत आसता

फुडार फकत सांभाहय
वतामान
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एकदािं काि गेलो म्हणटकच तो केन्नाच परत येना हाका लागून आपल्या सजसवतािंत उररल्लो वेि अत्यिंत मोलादीक आसता. 

वयर सदल्ल्या आकृती 7 त कॅलेंडर वेि आनी मानसीक वेि दाखयला. कॅलेंडर वेि म्हयार २४ वरािंचो चि आनी 

मानसीक वेि म्हयार मनािंतल्यान सनमागण जावपी भूतकाि, वतगमान आनी फुडार. स्थव्हटॅसमन एम िक्तीच्या सिंदभाांत 

कािा सिंबिंदी िं फुडले सनररक्ण आसात: 

१) सजसवतािंत उररल्लो वेि दरेक पयिािंनी आकुिं चन करपाक लागला आनी ही गजाल स्पश्टपणान दृश्टीकोन करपाक, ती 

मान्य करपाक आनी सतचो मान करपाक वतगमानािंत स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवपाक आनी वापरपाक िक्य सततले बरे तरेन 

परवानगी सदतात. 

२) दर सदसा घेसतल्ली दर एक कृती प्रगती, प्रसतगमन वा थिंडसाण हाका चालना सदविंक िकता. एम जीवनसत्वाची सिंचय 

प्रगतीवरवी िं जाता. पयिािंचे गैरवापर आनी दुरुपयोग हािंचेवरवी िं स्थव्हटॅसमन एम ररगे्रिन जाता. मनािंतल्या गतीिील उजेचो 

प्रवाह थािंबयल्ल्यान एम जीवनसत्व थािंबप जाता. 

३) कािाचें मोलादीकपण स्पश्टपणान आनी ध्यानान विखून घेसतल्ल्यान आपल्या सजसवताच्या सगया १२ आयामािंनी 

(आकृती १) चडािंत चड फायदो सनमागण करपाखातीर स्थव्हटॅसमन एम वापरपाक मेिटा. 

४) पयिे आनी वेि हे दोनूय अत्यिंत मोलादीक आसतात. खिंयच्याय वेिार फकत मयागदीत प्रमाणािंतच हाजीर आसता. 

वेि आनी पयसो मयागदीत आसा अिें मान्य केल्यार, मुिाव्या उजेचो उपेग करून वैयक्तीक उदरगतीचेर लक् सदवपाक 

मेिटा. अनिंत पयिे आसूिंक िकनात आनी देखून पयिािंची ताब्ािंत घेवप मयागदीत आसता. ताका लागून, आपल्या 

सजसवतािंत उररल्लो वेि दर सेकिं दाक आकुिं चन जायत आसा आनी सकतलो वेि उरला हें किना हाची खर जाणसवकाय 

जाल्ल्यान ध्यान, धमीक आनी/वा आध्यास्थत्मक कायागविी सुरू करूिं  येतात. 

५) पयसो ही कच्ची िक्तीची वेव्हारीक पद्दत आसून ती धारण केल्यार थेट स्थव्हटॅसमन एम वाडटा.दर सेकिं दाक काि 

आकुिं चन जायत आसा हें कळ्ळ्िें  जाल्यार एम जीवनसत्वय वाडून पुराय सजवीत जगपाची असामान्य स्थिती िंत व्हरूिं क 

िकता, पोरणें आनी परत परत कररनासतना वेि घेवपी आनी उजाग काडपी हानीकारक चि. 
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स्िरण, मभतरली गप्र्ा िारर्, कॅलेंडर वळे,& इत्मसा 
 

आकृती 8 िें 
स्िरण, मभतरली गप्र्ा िारर्, कॅलेंडर वळे,& इत्मसा 

 
 

वयर दाखयल्ली आकृती ८, सभतरल्या आनी भायल्या वास्तवाचे चार मुखेल जोडपी आिंग मानसीक कािाकडेन दाखयता. 

याद, इत्सा, सभतरली गपिप, कॅलेंडर वेि ही िं सगिी िं मानसीक कािाकडेन सिंबिंदीत आसात. वेिाच्या मोलादीकपणाची 

जाणसवकाय (पयली िं सािंसगले्ल प्रमाण) एम जीवनसत्व वाडयता, मुिावी उजाग जागृत करता आनी मनिाच्या सजसवतािंतल्या 

सगयािंत बऱ्या सनणगयाक चालना सदता. सभतरली गपिप म्हयार मनिाची स्वताची उलोवप जी स्थव्हटॅसमन एम वापरपाक 

जापसालदार आसता.दर एका मनिाक फाटल्या घडणुकािं सविी िं याद आसतात जी िं एक तर अथगपूणग मागगदिगक म्हणून 

काम करूिं क िकतात वा फाटल्या कािािंत गुलाम करूिं क िकतात.   

    

  मानसिास्त्रीय काि म्हयार मनिाच्या मनाची एक सनसमगती जिंय मन सादारणपणान भूतकाि आनी फुडार हािंचेमदी िं 

उडी मारता, पुरायपणान वतगमानािंत नासतना. इत्सा ही एक बसिश्ट िक्त आसून ती दर एका मनिाक सिंवसारािंतली िं 

कतुगबािं करपाक पे्ररीत करता. इत्सा स्वताक पुराय करपाक अफाट उजेचो उपेग करता आनी स्वताक समाधान करपाचे 

मागग सोदपाखातीर बुध्दीचो उपेग करता. इते्स सभतरल्या उजेचो सािंठो कल्पनेचो सवस्तार, वासडल्ली सृजनिीलता, 

आत्मसवस्वास सुदारप आनी बारीक सुखािंचो आनिंद घेवप हातूिंत रुपािंतरीत करूिं  येता. पयिािंची खर इत्सा आसिल्लो मनीस 

भौसतक जगािंत तृप्ती आनी वासडले्ल अणभव सोदता. मनािंतली एक बसिश्ट चालक िक्त म्हयार पयसो. पयिािंच्या वापरा 

मानसीक वेळ आनी
कोर ऊजाा

याद आनी 
जहिटॅममन 

एम

कॅलेंडर वळे 
आनी 

जहिटॅममन 
एम

इत्सा आनी
जहिटॅममन 

एम

सभतरली गप्पा 
मारप

& ब्हहटॅसमन 

एम
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वरवी िं वासडल्लो अणभव खऱ्या अथागन आकिगक आसूिं येता. मुिावी उजाग, अथीक िक्त आनी मानसीक िक्त हािंचो उपेग 

करून मनािंतल्यान जायत्या सृजनिील िक्तीिंनी परतून सनदेिीत करप िक्य आसा. ही उजाग जायत्या तरािंनी वापरूिं  येता, 

जाका लागून मनिाक मयागदीत मानसीक कायाांतल्यान सजणेंत असामान्य उिंचायेचेर व्हरूिं क िकता. जेन्ना एम जीवनसत्व 

सािंबािटा तेन्ना 

मनीस सैमीक ररतीन वतगमान स्थखणाक चड उरपाक लागता आनी मानसीक कािाच्या त्रासाक लागून त्रासािंत पडना. एम 

जीवनसत्व सिंवधगन आनी रुपािंतर (म्हयार पररषृ्कत रुपािंत एम जीवनसत्वाची वाडट्या सािंठवण) हाका लागून अद्भुत 

सभतरली आनी भायली सिंपत्ी एकठािंय जावपाची िक्यताय आसा. उजे खातीर सदािंच आउटलेट जाय पडटात आनी हे 

आउटलेट स्थव्हटॅसमन एम पॉवर आसल्यार खऱ्या अथागन असामान्य उिंचायेचेर पावूिं येता.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

र्यशाां ो वार्र, गैरवार्र, & िरुुर्योग 

 

     एम जीवनसत्वाच्या सिंदभाांत पयिािंच्या वापर, गैरवापर आनी दुरुपयोग हािंचे मदल्या फरकािंचेर स्पश्टताय दवरपा 

खातीर मानसीक बिगें गरजेचें आसा हें पिोविंक मेिटा गैरवापर आनी दुरुपयोग लेगीत केला. हे तीन भेद पियल्यार, 

सभतरल्या कोर उजेची आनीक उदरगत आनी ससियता अिे तरेन अथीक िक्तीचो उपेग करप िक्य आसा, खिंयच्याय 

प्रमाणािंत मनिा कडेन आसूिं येता. सभतरल्या कोर उजेची फुडली उदरगत आनी ससियता हो पयिािंचे सगयािंत बरो 

उपेग. जेन्ना पयिािंच्या सजसवताच्या १२ आयामािंच्या सिंदभाांत वा सिंदभाांत आपल्या मुिाव्या उजेच्या सवकासािंत वापरतात 

तेन्ना खचग केल्ल्या दर एका डॉलरान आपल्या सजसवताच्या १२ आयामािंतल्या दरेका आयामाक जीव सदवपाची िक्यताय 

अस्थस्तत्वािंत आसता. दर एका डॉलराच्या मनािंतल्यान वापर केल्यार कोर उजाग ससियता वाडटा आनी स्थव्हटॅसमन एम वापरा 

सजणेंत कािापरस मोलादीक कािंयच ना. एकदािं तो गेलो म्हणटकच तो परत केन्नाच 

येना. एम जीवनसत्व ससिय जावप मनिाक सद्याच्या स्थखणाक उडयता. ध्यान एम 

जीवनसत्वािंत भरसल्यार सद्याच्या स्थखणाक मनीस दवरता. कोर ऊजाग रुपािंतर म्हयार 

एकूण समतोलािंत एक उमििीक सजवीत जगप.  

 

-- ररकी ससिंग हािंणी केला 

 
 
 

सभतरल्यान गप्पा मारप (म्हयार स्वता उलोवप) स्थव्हटॅसमन एम एकठािंय जावपाक सुरवात जाता तेन्ना 

उणें जाता. कोर उजेचेर प्रभुत्व मेळ्ळ्यार सभतरल्या गपिपाची वारिंवारता उणी जाता आनी ताका 

लागून उजेचें सिंवधगन जाता. हें सिंवधगन ऊजाग स्फसटकीकरणाक लागून मनाक बिगें सदता जिंय मन 

फकत साधन म्हणून वापरतात आनी सतत चालू जायना. तूिं मन वा मनापरस वेगिो? तुमी तुमच्या 

मनािंतल्यान वेगिे आसल्यार मागीर तुमी स्वामी, आनी मन हें तुमचें साधन. जेन्ना ऊजाग स्वता सभतर 

स्फसटकीभवन जाता तेन्ना ह्या साधनाचो बुदविंत आनी फायदेिीर वापर िक्य जाता. 

 

-- ररकी ससिंग हािंणी केला 
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खातीर िक्य सततले बरे मानसीक वातावरण तयार जाता. एम जीवनसत्व हें मानसीक उजेचें एक सािंद्रीत रूप आसून ताचो 

वापर कािजीपूवगक करचो पडटा जिंय (आदिग ररतीन) 12 वाठारािंतल्या खिंयच्याय वाठारािंत असिंतुलन सनमागण जायना वा 

नुकसान सनमागण जायना. पयिािंचो िक्य सततलो बरो वापर सवरुद्ध गैरवापर आनी दुरुपयोग हािंचेमदी िं भेद करपाची तािंक 

ही मनिाचे बौस्थध्दक िक्तीचो वा बौस्थध्दक उबेभरीत िक्तीचो एक भाग. बौस्थध्दक िक्त, तकग िुध्द िक्त आनी मनाची 

िक्त व्यक्तीक फाटी िं सरपाक परवानगी सदता आनी जिंय गैरवापर आनी दुरुपयोग जाविंक िकता थिंय फकत आवेगाचेर 

वागना. 

   

  जेन्ना आमी “दुरुपयोग” ह्या उतराचो अथग सवचारािंत घेतात तेन्ना तो एक खािेलें धे्यय वा चुकीचो हेतू साध्य करपाचो यत्न 

करपाचो चुकीचो मागग दाखयता. तिेंच उजेचो चुकीचो वापर आनी पयिािंचे अयोग् वापर आसा हाचोय उले्लख करूिं  

येता. म्हणल्यार, गैरवापर पयिािंच्या िक्य सततल्या बऱ्या वापरा परस वेगिो. गैरवापरािंक तािंकािं जायते आिंग आसतात 

जिे की पयिािंचे वापर करून अणभव तयार करप वा गरज नासिल्लें उत्पादन खरेदी करप. एम स्थव्हटॅसमन हाचो गैरवापर 

करपी वसू्त खरेदी करपाची इत्सा आसूिं येता. मानसीक नदरेन, आनी अथाांतच िारररीक नदरेन, पयिािंच्या सिंदभाांत 

स्थव्हटॅसमन एमचो गैरवापर बिंद केल्यार सगयािंत बरो योग् वापर परतून िापन जाता. दुरुपयोग ह्या उतराचो सवचार 

करतना ताचो अथग हानी खातीर, मुद्दाम दुसऱ्याक वा स्वताक लेगीत हानी करपा खातीर पयिे वापरप असो जाता. जरी 

केन्ना केन्नाय हेतू हानीकारक नासूिं येता पूण ताचो पररणाम हानी जाविंक िकता. पयिािंच्या वापरा वािंगडा दुरुपयोगाची 

पररस्थिती घडटा जेन्ना पयिािंचो वापर दुसऱ्यािंक, स्वताचो, आपल्या कुटुिंबािंतल्या वािंगड्यािंक, समाजािंतल्या वािंगड्यािंक आदी 

नाि करपाक जाता.हो पयिािंचो हानी खातीर सवध्विंसक वापर आसता जो चड करून सुखाची भ्रम वा तात्काि 

पिोवपाची/ तातु्परती खर भावनािंचो सुटका. 

 

िानसीक शक्ती ो वार्र, गरैवार्र, & गैरवार्र 
 
     पयिािंच्या समािंतरपणान मानसीक िक्तीचो सगयािंत बरो उपेग, गैरवापर आनी गैरवापर जाता. सादारणपणान 

सजणेच्या खिंयच्याय एका आिंगाचो गैरवापर करपी लोक हेर आिंगािंचो गैरवापर करतले. आपल्या कुडीक, पयिािंक, 

साधनािंक आदी मान सदविंक ना जाल्यार दुसऱ्यािंक मान सदवपाचीय िक्यताय उणी जाता. पयिािंची व्हड िक्त आसता 

कारण स्थव्हटॅसमन एम हें एक सक्म करपी आसता जें मनिाचे मानसीक िक्तीचेर आनी ताचो वापर कसो बरो करचो 

हाचेर थेट आदारून आसता. मानसीक िक्त, स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी आपली मानसीक िक्त वाया घालची न्हय 

असो सगयािंत बरो सनणगय घेवप हािंचे मदलो सिंबिंद विखुप हें आपल्या सजसवताच्या सगया 12 आयामािंनी एकिं दर प्रगती 

खातीर गरजेचें आसा. (पररसिश्टािंतलें आकृती १५ पियात). सनणगय घेवपाचे प्रसियेचो सवचार नमुन्यािंचेर, भावसनक 

अणभवािंचेर, अणभवािंचे सृ्मतीसभतर सािंठोवपाचेर आनी इते्सचेर पररणाम जाता. मनाच्या चौकटी िंतल्यान मुिावी उजाग किी 

वापरतात हाचो सवचार, भावना, सृ्मती आनी इत्सा ह्या सगयािंचो दजो, प्रमाण आनी सदका हािंचेर पररणाम जाता. ही चौकटी 

सकयल दाखयल्या (आकृती ९): 
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आकृती ९ 
कोर ऊजाप, िानसीक  ौकटी, & व्हिटॅमिन एि 

 

 
 
उपकार करून सकयल सदल्ल्या परस्परसिंबिंदािंची नोिंद घेयात: 

 

अ) स्थव्हटॅसमन एमच्या सिंबिंदािंत सवचार आनी भावना एकठािंय काम करतात. 

ब) स्थव्हटॅसमन एमचो गैरवापर आनी दुरुपयोग हाका लागून भावनीक स्वताचें सनयिंत्रण इबाडटा. 

ग) सजणेंतल्या अणभवाच्या चालू आसिल्ल्या मागण्यािंक जाप सदवपाची तािंक एम जीवनसत्वाची सािंठो वाडयता आनी 

भावसनक सनयिंत्रणाक मदत करता. 

घ) मनाची लवचीकता सविंगड सविंगड पररस्थिती िंतल्या आव्हानािंक सगयािंत बरी प्रसतसिया सदवपाक परवानगी सदता. 

इ) भावना म्हयार तिंसत्रका तिंत्राकडेन सिंबिंदीत आसिल्लीिं जैसवक अविािं, जाचेर मनिाचे एकिं दर अथीक स्थितीचो 

म्हत्वाचो पररणाम जाता. 

च) पयिािंच्या बऱ्या वापराचेर, गैरवापराचेर आनी दुरुपयोगाचेर आदारीत भावना, स्वभाव, व्यस्थक्तमत्व, स्वभाव, 

सृजनिीलता आनी पे्ररणा हािंचेकडेन गुिंसथल्ली िं आसतात. 

 

 स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप, सगयािंत बरो वापर, गैरवापर, आनी/वा दुरुपयोग हािंचेर आदारीत भावनािंनी ऊजाग व्हािंवता, 

सकयल दाखयल्ल्या भावनािंनी: 

 

कोर ऊजाा

ववचार

भावनाांचो 
आथपाव 
जाता

थमरणाां

इत्सा

जहिटॅममन एम

मानसीक 
शक्त
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मान्यताय—से्नह—मनोरिंजन—राग—आिोि—वेदना—कडक—अपेक्ा—सचिंता—उदासीनता—उते्जना—भय—

नीका—आत्मसवस्वास—सतरस्कार—सिंतोष—धैयग—सजज्ञासा—उदासीनता—इच्छा—सनरािा—सनराि—सवरच—

असवर्श्ास—सिंिय— आमोद—लज-सहानुभूती—उत्साही—मत्सर—उल्लास—सवर्श्ास—भय—सनराि—तृस्थप्त—

कृतज्ञता—लोभ—दुख्ख—अपराध—सुख—िेष—आिा—भयानक—दुस्मानकाय—अपमान—रुची—मत्स—

आनिंद—दैयग—एकािंत— मोग—कामना—नॉसॅ्टस्थिया—आिोि—आकािंत—राग—दया—सुख—असभमान—राग—

खेद—नाका म्हणप—पश्चाताप—नाड—दुख्ख--आत्म—आत्मसवस्वास—आत्मदया—लज—धक्को—लज--सामासजक 

सिंबिंद—दुख्ख —दुख्ख—आश्चयग—सवस्वास—सवस्मय—सचिंता 

 
 

मानसीक उजेची उदरगत फुडल्या गुणािंची उदरगत जावन वाडटा: १. 
 

स्वासाच्या सरावाची मनाची विख 

सिथीलतायेची उदरगत 

सभतरली स्थिरताय 

जीविंतपण 

असतसियािीलता टािप 

लक् सदवपाची सिसथलताय टािप 

िोसषत लक्ाची प्रवाह अविा (Csikszentmihalyi, 1988) 

 

हयक्तीित्मव & ऊजापवान जागतृाय 

 

     मानसीक बिगें स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवपाच्या सिंबिंदीत मनिाचे वैयक्तीक अस्थस्मताय सवकासाकडेन खूब सिंबिंदीत 

आसता.आमच्या व्यस्थक्तमत्वाचेर सवचार करपाचो एक उबेभरीत मागग आसा जो अस्थस्मताय सवकासािंत उजाग घालून आपली 

अस्थस्मताय वाडोवपाक कारणीभूत जाता. आत्मसवस्वास वाडप, आत्ममोल, आग्रहीपण, सभतरल्या ससमक्काचें उणेंपण, 

नकारात्मक मूल्यमापन उणें जावप, असतसवस्वास पररणाम उणो जावप आनी हेर जायते सिंबिंदीत स्वताचे उदरगतीचे गूण 

हाका लागून “हािंव” ही भावना सकारात्मक ररतीन सवकसीत जाता. 

 

  

मानसीक उजाग अत्यिंत मोलादीक आसता. तो कसो सािंठोवचो आनी ताचो बुद्धीन वापर करचो हाची 

जाणसवकाय केल्यार अथीक बिगें वाडूिंक िकता आनी सजणेची व्यापक नदर सवकसीत जाविंक िकता. 

 

-- ररकी ससिंग हािंणी केला 
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सकारात्मिक गणू आनी वेळ वेवस्र्थार्न 

                    

सकारात्मक गूण वाडत वचत मानसीक सिस्तय सैमीक ररतीन वाडटात. पयिािंच्या सगयािंत बऱ्या वापराची भेद करप 

सवरुद्ध गैरवापर/दुरुपयोग हो आपल्या सभतरल्या सिस्ताचो एक भाग आसून ताचो हेतू आपले धे्यय आनी उसद्दश्टािं मेरेन 

पावपाचो आसा. स्वताक सुदारपाचे सदकेन आनी वैयक्तीक आनी/वा सिंिािंच्या धे्ययािं मेरेन पावपाचे सदकेन सवचार, कृती 

आनी उलोवपाच्यो नव्या सिंवयी सनमागण करप म्हणल्यार स्वताची सिस्त. आत्मसिस्त म्हयार आमचो आत्मसिंयम कसो 

मेिटा, आनी आमची आस्त किी सतगून उरता. "आिे इते्स फाटल्यान येता. आमच्या आिेच्या उबेचेर आमच्या इते्सच्या 

उबदारपणाचेर पररणाम जाता. फुडारा कडेन आसिल्ल्या आमच्या इते्सची उबदारताय चड करून आमची इत्सा 

वतगमानािंतल्यान पयस करपाचेर आदारून आसता." ३९ 

 

वेि वेविापन हो बऱ्या सिस्तबध्दतेचो पररणाम आसून ताची सिंकल्पना अिी: १. 
 

सवसिश्ट कायागविी िंनी खचग केल्ल्या वेिाचेर खास करून पररणामकारकता, कायगक्मताय आनी उत्पादकता 

वाडोवपाखातीर सनयोजन करपाची आनी जाणीवपूवगक सनयिंत्रण दवरपाची प्रसिया म्हयार वेि वेविापन. तातूिंत काम, 

समाजीक सजणे, कुटुिंब, छिं द, वैयक्तीक आवड आनी वचनबद्धताय हािंचेकडेन सिंबिंदीत आसिल्ल्या मनिाचेर वेगवेगया 

मागण्यािंची जुगलबिंदी करपाची कृती आसता आनी ती कािाच्या मयागदीतपणान आसता. वेि प्रभावीपणान वापरल्यार 

मनिाक स्वताच्या वेिार आनी फायद्या प्रमाण कायागविी खचग करपाक वा वेविापन करपाक "सनवड" मेिटा. वेि 

वेविापनाक आदार मेिूिं  येता, जी िं सवसिश्ट कामािं, प्रकल्प आनी धे्यय साध्य करतना वेि वेविापन करपाक वापररल्ल्या 

कुििटाय, साधनािं आनी तिंत्रािंचो आस्पाव जाता, जी सनयत तारखेक पािो सदता. सुरवेक वेि वेविापन हो फकत 

वेवसायीक वा कामाच्या कायागविी िंचो उले्लख करतालो, पूण सनमाणें ही सिंज्ञा व्यापक जावन वैयक्तीक कायागविी िंचोय 

आस्पाव जालो. वेि वेविापन पद्दत म्हयार प्रसिया, साधनािं, तिंत्रािं आनी पद्दती िंचो तयार केल्लो मेि. ४० 

 

र्यश ेआनी िानसीक मशस्त 

 
मनिाच्या सजसवताच्या सगया आिंगािं खातीर, खास करून पयिािंच्या आिंगािंनी मानसीक सिस्त गरजेची आसता. आपल्या 

इत्सा, हेत आनी धे्यय हािंचेर आदारून ह्या क्मतािंचो वापर करून मानसीक क्मता घटमूट जाता. जें सिस्तबद्ध वा प्रसिक्ीत 

आसता तें चड करून मनिाच्या मनािंतलो पदाथग. मन हें एक पदाथग मानप म्हणल्यार फकत मन खिंयच्याय भौसतक वसू्त 

इतलेंच वास्तव आसता आनी ताका पयिे जोडप, सािंठोवप आनी खचग करप हािंचे सिंबिंदी सिस्तबद्ध करूिं  येता. वैयक्तीक 

उजेची सैमीक लागवड केल्यार जेन्ना पयिे सजणेसविी िंच्या दृश्टीकोनाकडेन जुिटात तेन्ना मानसीक सिस्त सनमागण जाता. 

आपल्या धे्ययािंसविी िं आनी अहिंकाराचें कायगपद्दत हािंचेसविी िंची अिंतदृगष्टी पयिािंचेर अत्यिंत सिस्तबद्ध पद्दतीन पिोवपाकडेन 

गुिंतागुिंतीचो सिंबिंद आसता. सजवीत मुखार वता तिें पयिािंचें आदर आनी प्रसियाप्रधान मानससकतेन वापर करचो हें जाणून 

घेवपाक लागून अिंतदृगष्टी तयार जाता. हाका लागून कामाच्या माध्यमािंतल्यान सेंद्रीय ररतीन (सैमीक ररतीन) पयिे मेिोवपा 

सविी िं सदसपट्टी सिस्त तयार जाता आनी आपल्या कामाचेर असभमान बािगप, तातूिंत स्वभावीकपणान हानी आसिले्ल 

िॉटगकट सोदपाचो यत्न करचे परस. पयिे जोडपाच्या रुपािंत वैयक्तीक उजेची लागवड करपाचेर लक् दवरल्यार खरी 

सिस्त सैमीक ररतीन सतगून उरता. 
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कजप: 
  एक मभतरली शाांती & भायल्या यशा ो नाश करर्ी 

 
“सरासरी अमेररकी घरािंत ८,१५८ डॉलर िेडीट काडागचें रीण आसता. मध्य, कर पयली िं घरगुती उत्पन्न सुमार $ 

4,920/म्हयनो बसून, ह्या सिल्लकािंतले भोवसिंख्य दर सबसलिंग चिाक पुरायपणान फारीक करपाक मेिनात.68” आयज 

समाजािंत ररणाची समस्या व्हड आसा आनी ती एक मुखेल आडखि आसा आपल्या सजसवताच्या सगया १२ आयामािंची 

उदरगत. उिंचेल्या पािंवड्यार पावल्यार सभतरली िािंतताय आनी भायले यि वाडूिंक िकता. मनीसजातीक त्रास सदवपी एक 

मुखेल अथीक प्रस्न म्हयार ररण. ररणाक लागून वैयक्तीक उजेची आकुिं चन जाल्ली स्थिती वािंगडाच जडताय आनी 

थिंडसाण सनमागण जाता. अथीक आनी भावनीक स्वातिंतू्र्यय ररणाक लागून आडायतात. ररणाचे लोक मानसीक नदरेन अिा 

सपिंजऱ्यािंत आडखिून पडटात, जिंय ररणा सविी िं सतत दबाव मानसीक नदरेन उरता. मनािंतल्यान एम स्थव्हटॅसमन सािंठोवपाक 

ररणाचो व्यास सवरोध आसा. सजसवतािंत सभतरली िािंती जाय, फकत सजणेचो वैभव आनी भव्यताय अणभवपा खातीर. ररणान 

सभतरली िािंतताय नश्ट जाता आनी भायलें यि सकयल सदल्लें आसिल्लें: 

 

अ) चड ररणाक लागून उण्या पतपुरवठ्याचो गूण तयार जाविंक िकता जाचो पररणाम गरजेच्या ररणाचेर उणे दर 

मेिोवपाचे क्मतेक जाता. ररणाचेर चड व्याज फारीक केल्यार उपलब्ध रोख प्रवाहाचेर पररणाम जाता. 

ब) ररण फारीक करपाचो हुस्को मनािंत उरता आनी ताचो मुिाव्या उजेचेर वायट पररणाम जाता. 

ग) सदसपट्ट्या कायाांत मनाच्या फाटल्या भागािंत उरता म्हणून ररण जमता तेन्ना भिंय आनी असनसश्चतताय आपल्या हातािंत 

घेता. हाका लागून दीसभर वैयक्तीक उजाग िक्य सततले बरे तरेन व्हािंवना. 

घ) ताण हामोनािंची पातिी वाडल्यार कुडीचे आनी मनाचे भलायकेचेर पररणाम जाता. 

इ) चड ररण आसतना आके्पाहग आनी चड धोक्याचे सनणगय घेवपाची चड िक्यताय आसता. 

च) साद्या सुखािंच्या अणभवाचेर ररणाचो पररणाम जाता, जाका लागून व्यसन करपी वागणूक आपणावपाची चड िक्यताय 

आसता. 

 

िें तत्मवचगन्यान: आताां खरेिी करात & आताां िारीक करात 

 

“buy now & pay now” हें तत्वसगन्यान चड अमूतग गजाली परस चड सजणेची पद्दत. प्रत्यक्ािंत तो सामको सादो आसून 

तो अिें म्हणूिं येता: 

 

१) ररण एकठािंय कररनासतना माल/उत्पादन खरेदी करप आनी उपलब्ध आसिल्ल्या पयिािंनी फारीक करप. 

 

२) ह्या वेिार वसू्त/सेवा/आदी खरेदी करपाची वा खरेदी करपाची गरज ना जाल्यार, अिा खचाांत वािंटो घेवचो न्हय म्हूण 

आपले अिंतगगत उजेचो वापर करचो. देखून स्थव्हटॅसमन एम स्वता सभतर घट जाता. सैमीक ररतीन आनी खोिीन एम स्थव्हटॅसमन 

वाडोवपाचेर लक् दवरल्यार ररणािं आडावप जाता. 

३) अिी खरेदी करपाच्या क्णीक अणभवाक लागून आपल्या मनािंत (म्हयार सवचार, भावना आदी) 
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वसू्त/सेवा/सवलासीपण/आदी खरेदी करपाक आकिीत जावपाची जाणसवकाय जावप. हो अणभव गरजे भायर अथीक 

खचग करून येविंक िकता, ररण वाडोविंक िकता आनी मन एक युक्तीवाद खेिटा जिंय “आतािं खरेदी करात, फुडें फारीक 

करात” असो सवचार चड आसता. ह्या चुकीच्या कल्पनेची जाणसवकाय जाता आनी अिंतगगतपणान ती “आतािं खरेदी करात, 

आतािं फारीक करात” अिें रुपािंतरीत केल्यार मनाची िािंती वाडटा आनी आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंनी एकिं दर 

समतोल वाडटा. 

ख प – जतनाय – दिवर्: िानसीक सितोला खातीर एक सूर 
 

     कोर उजाग वाडोवपाच्या आनी अथीक वाडच्या वापरािंत जसो जसो फुडें वता तसो तसो एक वेव्हारीक सूत्र म्हणल्यार 

“SPEND-SAVE-GIVE FORMULA.” हें सूत्र मानसीक समतोल तयार करता आनी मनिाच्या सजसवताच्या सगया 

12 आयामािंनी पयिािंचे अत्यिंत फायदेिीर पद्दतीन िक्य सततले बरे तरेन वापर करपाक मेिटा. एकदािं बचत वाडल्या 

उपरािंत सजणेंतल्या सगया 12 आयामािंनी नवेंपण िक्य जाता हाका लागून सजणेंत चड नवेंपण हानी नासतना अणभवूिं 

येता. मनिाचें मन ताजें, सजवें, गसतिील आनी सजविंत उरपा खातीर नवेंपण सोदता. उबेभरीत नवेंपण म्हयार स्वताक वा 

हेरािंक हानी जाविंक सदनासतना नवेंपण सोदप आनी अणभवप. नव्या अणभवािंक येविंक िकतात अिा नवीन सवचारािंची 

सनसमगती करपाक मेंदवाची िं उच्च कायाां आसतात. सैमीक, काबगनी आनी प्रसिया-प्रधान आनिंद अणभवप हें नवेंपण 

अणभवपाक असवभाज्य आसता जेन्ना सटकावू समाधान सैमीक ररतीन सटकता.   

 

मभतरलें सांशोधन आनी ऊजाप बुध्िी 
 
     उजेच्या चड सभतरल्या एकचाराचे सदकेन प्रगती करपाखातीर सभतरलें सिंिोधन करचें पडटा. कालग जिंग ह्या व्हड 

मानसिास्त्रज्ञान फुडले तरेन सािंगलें. 

 

“तुमची नदर तेन्नाच स्पश्ट जातली जेन्ना तुमकािं तुमच्याच कािजािंत पिोविंक मेिटलें. कोण भायर पियता, सपनािं 

पियता; जो सभतर पिेता, तो जागो जाता.” – कालग जिंग हािंणी केला 

 

कालग जिंग हाणें उले्लख केल्ल्या जागृतायेंत लवचीकपण, सकारात्मक सजवीत, अथीक समस्या आडावप, सकारात्मक 

भावना, बरी िारररीक भलायकी, समाधानकारक सिंबिंद, मानसीक लवचीकपण आनी सभतरली बुद्धी ही िं मुखेल घटकािं 

आसात. सभतरल्या सिंिोधनािंत फकत मुिाव्या उजेची आनी ती किी काम करता हाची चडािंत चड जाणसवकाय जावपाक 

लागल्या. हे जागृतायेक लागून सभतरली उदरगत आनी खरी जागृताय जाता, जाका लागून थर हुिंपपाक मेिटा, 

असुरक्ीतताय उणी जाता, भिंय उणो जाता, आत्मसवस्वास वाडटा आनी मुिाव्या उजेचें रुपािंतर (िुध्दीकरण) स्थव्हटॅसमन 

एमािंत जाता.भौसतक जगाचो अणभव घेवपाचें स्वातिंत्र्य फकत अथीक वाड केल्यारच िक्य जाता बि. ह्या स्वातिंत्र्याक 

तोडफोड करप ररण, उतावि सनणगय, पयिािंचे आकािंतवादी खचग, समस्या जुगार आनी वेगवेगया व्यसन करपी वागणुकी िं 

वरवी िं जाता. खरे स्वातिंत्र्य म्हणल्यार पयिािंची स्थव्हटॅसमन एम िक्त विखप आनी खिंयच्याय तरेन पयिािंचे गैरवापर करून 

मन, कुडी आनी आत्म्याक हानीकारक उत्पाद वा अणभव घेवप न्हय. एकदािं हें केल्या उपरािंत मनाची सभतरली स्वातिंत्र्य 

आनी सवस्तार सैमीक ररतीन जाता. आपली िं क्मता जागृत करप, पे्ररणा वाडोवप, सिंद घेवप अिे येसस्वी घटक सजवे 
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दवरतात. पयिािंची, मुिावी उजाग आनी फुडले उदरगतीची सवस्तारीत नदर सदवपी ऊजागवान बुध्दीच्या जागृतायेक लागून 

अिंतगगत घिगण आनी प्रसतकार ना जाता.   

 

     उबेभरीत बुद्धी उच्च दज्यागच्या भावनािंक सुरवात करता, सतगोवन दवरता आनी सवस्तारता, सजणेंतल्या अणभवािंचे िक्य 

सततले बरे दजे सदतात. अिें सजवीत म्हणल्यार सवचार, भावना, यादी िं, इत्सा आनी मुिावी उजाग सगिी िं एकठािंय येवन एम 

जीवनसत्व सािंबािपाक आनी राखपाक वावुरतात.अिा सिंरक्णािंत ल्हान सुखािंचो सवस्तार चड सुख/आनिंदाच्या अविेंत 

जाता, हानी नासतना. हाका लागून उजाग सिंवधगनाची पररपूणग समजूत आनी उपेग जाता: १.  

 

अ) फायदेिीर धे्ययािंकडेन मुद्दाम आनी मनािंतल्यान उजाग गुिंतवप हें मनिाचे मुक्त इते्सवरवी िं आनी सनणगय घेवपाचे 

प्रसियेंतल्यान जाता. 
 

ब) मनररजवण करपी उजाग म्हयार सजणेंतल्या व्हड आनिंदाखातीर आपली मुिावी उजाग कुििटायेन वापरप. 
 

ग) ऊजाग सज्ज करप म्हयार िक्य सततली बरी उदरगत करपाखातीर उजाग 12 आयामािंनी दवरप. 
 

घ) उजेचें समीकरण म्हणल्यार समतोल, स्थिरताय, सवचारिीलताय आनी धीर दवरप. 
 

इ) उजेंत सोिंपप म्हयार उजाग सािंबािप म्हयार स्थव्हटॅसमन एम. 
 

र्ीक स्टेट्स आनी युिोररया 
   ऊजाग वापरािंत चड करून सामकी िं उमेदीची िं आनी जायते फावटी िं परत परत सोदपी सिखर अविािंचो अणभव येता. 

सिखर अविा आनी सटकावू आनिंद हािंचेमदल्या सिंबिंदा सिंबिंदी िं जायत्यो िक्यताय आसात. ह्या िक्यतायािंची तपासणी करचे 

पयली िं, उमेदीची फुडली समजूत मेळ्ळ्यार, आनिंद आनी खोस हािंचे मदल्या सिंभाव्य सिंबिंदािंची तपासणी करपाची स्थिती 

थारतली. उमेदीसविी िं फुडले मुखेल सिंकल्पना:  

१) सुख वा उमेद आनी बऱ्यापणाचो आनी सुखाची तीव्र भावनािंचो अणभव (वा पररणाम) म्हयार युफोररया. कािंय सैमीक 

इनामािं आनी समाजीक कायागविी, जिे की एरोसबक व्यायाम, हािंसप, सिंगीत आयकप वा करप, नाचप, हािंकािं लागून 

उमेदीची स्थिती सनमागण जाविंक िकता. तिेंच कािंय तिंसत्रका वा तिंसत्रका मानसीक सवकारािंचें लक्ण म्हयार उन्माद, जिे 

की उन्माद. रोमँटीक मोग आनी मनिाच्या लैंगीक प्रसतसाद चिािंतले घटक हािंचोय सिंबिंद उमेदीच्या पे्ररणाकडेन आसता. 

कािंय वखदािं, जातूिंतली जायती िं व्यसन करपी आसतात, ताका लागून उमेदीचो पररणाम जाविं येता, जाका लागून तािंच्या 

मनररजवणेच्या वापराक उण्यािंत उणें अिंितिः  पे्ररणा मेिटा. ४१ हें नािंव 

 

२) भोगवादी हॉटस्पॉट – म्हयार मेंदवाची िं सुख कें द्रािं – कायागत्मक ररतीन जोसडल्ली िं आसतात. एक हॉटस्पॉट ससिय 

केल्यार हेरािंची भरती जाता. एका हॉटस्पॉटाचेर आिाबिंदा हाडल्यार दुसरो हॉटस्पॉट ससिय केल्ल्यान जावपी पररणाम 

कुडे्ड जातात. देखून इनाम प्रणाली िंतल्या दर एका सुखद हॉटस्पॉटाचें एकाच वेिार ससिय करप हें तीव्र उमेदीची सिंवेदना 

सनमागण करपाखातीर गरजेचें अिें मानतात.42 भोगवादी हॉटस्पॉट ससिय जातकच मुिावी ऊजाग ससियता आनी वापर 

उिंचेल्या पािंवड्यार आसूिं येता. 
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३) व्यायामाक लागून जावपी उल्लास - सतत िारररीक व्यायाम, खास करून वायूमय व्यायामाक लागून उमेदीची स्थिती 

सनमागण जाविंक िकता; देखीक- अिंतराचेर धािंवप चड करून "धावप्ाच्या उिंचायेकडेन" सिंबिंदीत आसता, जी व्यायामाक 

लागून जावपी उमेदीची एक स्पश्ट स्थिती आसता. व्यायामाक लागून नू्यस्थियस अॅकु्यमे्बन्ािंतल्या डोपामाइन सिंकेताचेर 

पररणाम जाता आनी ताका लागून आनिंदमायड (एक अिंतिः कॅनॅसबनोइड), β-एन्डोसफग न (एक अिंतसनगसहत ऑसपओइड) आनी 

फेनेसथलामायन (एक टर ेस अमायन आनी एम्हफेटामाइन अॅनालॉग) ह्या तीन खािेल्या तिंसत्रका रसायनािंचें जैवसिंशे्लिण वाडून 

उमेद सनमागण जाता अिें विखतात ). ४३ हें नािंव 

 

४) सिंगीत-पे्रररत उल्लास - सिंगीताचेर नाचप, सिंगीत तयार करप आनी भावनीक उते्जन सदवपी सिंगीत आयकुपाचो 

पररणाम म्हणून उल्लास जाविंक िकता. सिंगीत-पे्रररत सुखाची मध्यिी करपाक इनाम पद्दत कें द्रीय भुसमका करता अिें 

तिंसत्रका प्रसतमा अभ्यासावरवी िं सदसून आयलािं. सुखद भावनीक उते्जन सदवपी सिंगीत स्थस्टर एटम (म्हयार मेसोसलस्थम्बक मागग 

आनी सनग्रोस्थस्टर एटल मागग) प्रके्सपत जावपी डोपासमनजीक मागाांत डोपामाइन तिंसत्रका सिंपे्रषणाक खरपणान वाडयता. सुमार 

५% लोकािंक "सिंगीतािंतल्यान त्रासदायकता" अिें म्हण्ात अिी घडणूक जाता, जातूिंत सिंगीताच्या वािंट्यािंनी सदवपी हेतू 

आसिल्ली भावना जाणून घेवपाची तािंक आसून लेगीत व्यक्तीिंक भावनीक ररतीन उते्जीत करपी सिंगीत आयकून सुख 

मेिना. 44 हें नािंव 

 

५) सिंभोग-पे्रररत उल्लास - सिंभोगाच्या वेगवेगया अविािंचें वणगन कािंय जाणािंक उमेद सनमागण करपी अिेंय करूिं  येता. 

वेगवेगया सवशे्लिकािंनी एक तर सिंभोगाची पुराय कृती, सिंभोगसुखािंत पावपी खीण वा सिंभोग स्वता मनिाच्या सुखाची 

वा उमेदीची पराकाष्ठा अिें वणगन केलािं. ४५ हें नािंव 

 

६) वखदािंवरवी िं जावपी उल्लास - उल्लास हो एक प्रकारचो मानसोपचारीक वखद आसून ताका लागून उमेद सनमागण 

जावपाची प्रवृत्ी आसता. चडिे युफोररयिंट हे व्यसन करपी वखदािं आसतात, कारण तािंचो बिकट करपी गुणधमग आनी 

मेंदवाची इनाम प्रणाली ससिय करपाची तािंक आसता. ४६  

 

     आनिंद आनी उमेद हािंचे मदी िं सिंबिंद आसा काय? ते कािंय प्रमाणािंत वेगिे आनी सिंबिंदीत आसात काय? ह्या प्रस्नािंक 

वैयक्तीक जाप सदवपाची गरज आसा जिंय लेखक वखदािं कडल्यान जावपी उमेदीच्या बाबती िंत जिें हानी सनमागण जायना 

अिे तरेन स्थव्हटॅसमन एम िक्तीचो वापर करपाची सिफारस करता. पयिे ताब्ािंत घेवप ही कच्ची िक्त आसून ताचो उपेग 

करून उमेदीचे अणभव तयार करूिं  येतात. आनिंद हो उमेदी परस सामको वेगिो आसपाची िक्यताय आसा.  

 

िानी नासतना नवेंर्णा ी िानसीक गरज 

 

     नवेंपण सोदप (वा सिंवेदना सोदप) हो व्यक्तीमत्वाचो गूण आसून ताचो सिंदभग तीव्र भावसनक सिंवेदनावािंगडा नव्या 

अणभवािंक फाटोफाट करपाची प्रवृत्ी सदता. ही एक बहुआयामी वतगनाची रचना आसून तातूिंत रोमािंच सोदप, नवेंपण 

पसिंती, जोखीम घेवप, हानी टािप आनी इनामाचेर आदारून रावप हािंचो आस्पाव जाता. ६९ 
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     दर एक मनीस आपल्या सजसवताच्या सगया 12 आयामािंनी नवेंपण सोदता, ताची मानसीक गरज आसिल्ल्यान. 

मनिाचें मन ताजें, सजवें, गसतिील आनी सजविंत उरपा खातीर नवेंपण सोदता. स्वताक वा हेरािंक हानी जाविंक सदनासतना 

नवेंपण सोदप आनी अणभवप म्हयार ऊजागवान नवेंपण, जिंय उजेचो उपेग हानी नासतना चड आनिंद मेिोवपाखातीर 

उमेदीन करतात. नव्या अणभवािंक येविंक िकतात अिा नवीन सवचारािंची सनसमगती करपाक मेंदवाची िं उच्च कायाां आसतात. 

मन ताजें, सनरोगी आनी जोिपूणग सजवें दवरप मुद्दाम हानी नासतना नवेंपण अणभवल्यार िक्य जाता. अिी स्थिती 

मेिोवपाखातीर पयली िं सािंसगले्लप्रमाण हानी आनी फायदो हािंचेमदलो भेद स्पश्ट आसूिंक जाय. हो फरक स्पश्ट जावन हे 

स्पश्टतायेन कृती केल्या उपरािंत मागीर हानी नासतना कादिंबरी अणभवािंत जगपाची स्थिती सनमागण जाता. 
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अध्याय 5 

 व्हिटॅमिन एि & THE SOUL’S 

POWER 
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PRIMAL ENERGY & THE SOUL म्हणल्यार फकतें? 

 

     प्राइमल ऊजाग म्हयार मनिाची कोर/मूि ऊजाग, अिें पयली िं चचाग केल्या. “आसदम” हो िब्द आसदम, पोरनो आनी 

जल्मजात सकतें तरी सािंगता. दरेक मनीस सभतर व्हरता ती कच्ची उजाग चड करून सुप्त आसून ती जायत्या वेगवेगया 

तरािंनी व्हरूिं क िकता. ही ऊजाग वापरूिं क ना जाल्यार ती फकत दुबिी जावन वचूिंक िकता. हे उजेचो गैरवापर आपल्या 

कुडीक/मनाचेर वायट वागणूक करूनय जाता. हो दुरुपयोग थािंबवप जेन्ना मनिाक किटा की प्राथसमक ऊजाग हीच 

आदार जाचेर सगयो उजाग बािंदल्यात आनी सजणेंतले सगिे यत्न िक्य आसात. खेि, अथीक उदरगत, परोपकार, 

सिक्णीक उदरगत, सिंबिंद उदरगत आदी हेर यत्नािंनी प्राथसमक उजाग व्हरप, वैयक्तीक उतृ्कश्टतायेक पावपी आपलें 

“सजणेंतलें आपोवणें” जागृत करपाक मेिटा.  

 

     “आत्मो” हें उतर लेखकान आपल्या मुिाव्या अस्थस्तत्वाचो उले्लख करपाखातीर वापरला. आपल्या समजुती िंचेर, धमीक 

परिंपरािंचेर आनी/वा हेर सवचारािंचेर आदारीत आत्म्याच्यो कल्पना सामक्यो वेगवेगयो आसतात आनी ताचेसविी िं आपले 

सनश्किग काडप दर एका व्यक्तीचेर आसता. लेखक “आत्मो” हें उतर आपल्या सभतरल्या स्वताच्या रुपान सादर करता 

जिंय प्राथसमक ऊजाग आपले कचे्च सिंभाव्यते वािंगडा रावता. तातूिंत टॅप करप िक्य जाता जेन्ना व्यक्ती वैयक्तीक उदरगतीचेर 

सातत्यान लक् दवरतात, सविंगड सविंगड सदसािंनी भौसतक िब्दाचो अणभव घेतात आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्तीचो बुद्धीन वापर 

करतात. जेन्ना कोर/कच्ची िक्त ही िक्त जागृत करपाच्या आनी 12 आयामािंतल्यान फुडले प्रगती खातीर सतचो उपेग 

करपाच्या खोिेक लागून उण्यािंत उण्या अिंतगगत प्रसतकाराची मागग आपणायता तेन्ना आपल्या उलोवपाक वा आनिंदाक 

पािो सदवप िक्य जाता. 

 
िानसशास्रीय ववखांडन ववरुद्ध. ऊजाप एकीकरण 

 

मानसीक सवखिंडन म्हयार सजयेवपाची स्थिती जिंय मनीस पुराय ना आनी सुसिंवादान सजयेवनासिल्ली जीण सगया 12 

आयामािंनी सोबीत करता. ही स्थिती व्यक्तीिंनी एकवटीत सजवीत जगनासिल्ल्यान जाता, जिंय मनिाच्या मुिाव्या उजाग 

प्रवाहाक जुिनासिल्ल्या वृत्ी, नदर आनी वतगनाच्या प्रसतसादािंच्या समश्रणाक लागून मनिाची खोस सलपून उरता. ऊजागवान 

एकीकरणाचो पररणाम एके सिंरेखणाचे स्थितीक लागून जाता आनी ताका लागून ह्या सिंरेखणािंतल्यान आपले उजेचो िक्य 

सततले बरे तरेन वापर करपाक सुरवात जाता. ही प्रसिया सुरू जातकच िारररीक आनी मानसीक प्रणाली िंतल्यान खूब चड 

उजाग व्हािंवता अिें जाणवपाक लागता. ऊजागवान एकीकरणाची स्थिती स्वता सभतर अस्थस्तत्वािंत आसिल्ल्या उजेच्या 

सािंठ्याची जाणसवकाय करपाक कारण जाता आनी हाका आत्म्याची ऊजाग म्हणूिं येता. ह्या जलाियािंत टॅप केल्यार असामान्य 

सजणेंत जीव हो एक व्हड गूढ. वैयक्तीक उजेचो फायदो घेवप आनी लागवड करप हें आपल्या अस्थस्तत्वाच्या सिंभाव्य 

आध्यास्थत्मक आयामाक एक व्हड दार. 
 

-- ररकी ससिंग हािंणी केला 
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घडामोडी आनी साध्यताय िक्य जाता. लेखकाच्या सजसवतािंत, देखीक, माउिंट एव्हरेस्टाच्या माथ्यार पावप आनी 50 

राज्यािंनी 50 मॅरेथॉन सतग सोिंपप हें ह्या व्हडल्या जलाियाचें कुलूप उगडपाचें एक उदाहरण ... पद्दतिीरपणान, 

कािजीपूवगक, मनािंतल्यान आनी उबेन. अिें सुसिंगत अनलॉसकिं ग ऊजागवान एकीकरणािंत किसािंत पावता. ही एकात्मतेची 

अविा म्हयार मनिाचे अथीक आनी आध्यास्थत्मक िक्तीचो खरो सिंरेखण, जाका लागून सजणेच्या खिंयच्याय पािंवड्यार 

वा स्थिती िंत आनिंदाचो सोद लागता. 

 

     कें द्रीत एकाग्रताय, सटकावू जागृताय आनी सातत्यान यत्न ही िं सगिी िं अथीक आनी आध्यास्थत्मक िक्ती मदल्या सिंबिंदा 

सिंबिंदी िं सकयल सदल्ल्या गजाली िंक कारणीभूत जातात: 

 

१) असिंतुलन सनमागण कररनासतना वेंचून कासडल्ल्या कायागविी िंनी लीन रावूिं येता... 

२) जागृतायेची स्थिती जिंय नुकसान आडावप... 

३) सदसपट्ट्या सजणेंत सगया मानसीक आनी भावनीक उजेचो भलायकेन भररल्लो प्रवाह... 

४) १२-आयामी िंत बरें  चलता त्या सगयािंची कदर आनी उपकार... 

५) सचिंता, सचिंता, ताण, भिंय, आनी असुरक्ा खूब उणी जाता... 

६) ध्यान, धमीक आनी आध्यास्थत्मक पद्दती िंचो खूब वाड करूिं  येता, जाय जाल्यार 

७) स्वताची कायगक्मताय वाडटा, आनी हानीकारक प्रलोभनािं उणी िं जातात, जर पुरायपणान ना जातात. 

 

  

 

 

 

 

 

िानसीक आनी अर्थीक िुखेल कारणाां 
ववखांडन (ववखांडन) िें नाांव 

 

कोर ऊजाग सवखिंडनाची िं उण्यािंत उणी िं १४ मुखेल कारणािं आसात. ह्या वाठारािंची ससवस्तर तपासणी करचे पयली िं सवखिंडनाचो 

अथग स्पश्टपणान समजून घेवपाची गरज आसा. वेगवेगिे सवखिंडीत कुडके एकामेकािंकडेन सिंघिग केल्यार चडिा लोकािंचें 

सजवीत मानसीक नदरेन फुटून वता हें सवखिंडन म्हण्ात. आकृती १० त दाखयले्ल प्रमाण मानसीक सवखिंडनाची िं उण्यािंत 

उणी िं १४ मुखेल कारणािं आसात.दर एका कारणाचें वणगन आनी तें कोर उजेचें किें सवखिंडन करता हाचें वणगन सकयल 

सदल्लें आसा: 

 

  

सवखिंडन हो मनािंतलो मुखेल प्रस्न. सवचार, भावना, याद आनी इत्सा हािंचे वेगवेगिे कुडके परस्पर 

सिंबिंदीत आनी परस्पर सिंबिंदीत कुडके म्हणून अस्थस्तत्वािंत आसतात जे अिंतगगत सवरोधाभासी 

आसतात. हो सवरोधाभास कोर उजाग फाडून उडयता.  

 

- - ररकी ससिंग हािंणी केला 
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१) असिंतुश्ट अथीक इत्सा 

इत्सा म्हयार व्याख्या प्रमाण समाधान वा पूणगतायेचो उणाव. जेन्ना अथीक इत्सा पुराय जाविंक ना वा मनिाक 

जाय तिी पुराय जायना तेन्ना सनरािा सनमागण जाता आनी ताका लागून भावनीक उजाग फाटी िं पडटा. भावसनक 

उजाग स्वता सभतरल्या इते्सच्या फव्वारासारक्या प्रवाहाक गुिंतागुिंतीची बािंसदल्ली आसता. भावनीक उजाग हो 

मनिाच्या मुिाव्या उजेचो एक आिंग. अपूणग इत्सा सतत आसिल्ल्यान भावनीक सनरािा जातात जाल्यार ह्यो 

सनरािा उजेचे कुडके जातात. भावनीक समाधानाच्या उणावाचेर चड लक् कें द्रीत केल्ल्यान सवखिंडीत उजेची 

आनीकय सवभाजन जाता. 

 

२) अथीक येस आकिीत करपाक अडचण 

आपल्या सजसवतािंत गिून पडपी सगया गजाली िंचेर सवचार आनी भावना लक् कें द्रीत दवरून जायत्या व्यक्तीिंक 

अथीक येस आकिीत करपाक अडचणी येतात. हाका लागून खोल अिंतगगत असिंतोि तिेंच उण्या 

आत्मसवस्वासाची भावना सनमागण जाविंक िकता. ह्यो नकारात्मक भावसनक अविा उजेचे आनीक कुडके जाविंक 

िकतात आनी व्हड प्रमाणािंत स्वताचेर सटका आनी हेर सभतरले प्रस्न सनमागण करपाक िकतात. 

 

३) असतकें द्रीत लोभ 

कािंय जाणािंक पयिािंची इत्सा वारिंवार वा अचकीत वाडटा. हाका असतकें द्रीत लोभ मानूिं येता. चड करून लुकसाण 

वसूल करपाचे बेगीन यत्न वा चड जोखीम वापरून बेगीन पयिे मेिोवपाचो यत्न हाका लागून जायत्या कारणािंक 

लागून अिें जाविं येता. चड सामान्य अथागन, असत-कें द्रीत लोभ हो मेंदवा सभतर/मनािंतल्यान एक प्रकारचो असत-

उते्जन आसून ताका लागून कोर उजेचे कुडके जातात, जाका लागून खोलायेन स्थिरीकरण जाता आनी घडये 

चड धोक्यािंत वािंटो घेतात. 

 

४) अथीक येसस्वीपणासविी िं अपूणग फॅन्टासी 

असिंख्य व्यक्तीिंच्या मनािंतल्यान “सगरेस्त सजवीत” जाय असो फॅन्टासी हो एक व्हडलो भाग. वैयक्तीक कोर उजाग 

ससियता आनी प्रगती कडेन पावलािं उबारपाच्या तत्वािंचेर आदारीत अथीक फॅन्टासी अथीक वास्तवािंत रुपािंतरीत 

जावपाची गरज आसा. जेन्ना फॅन्टासी पुराय जायनात वा अिंितिः  पुराय जायनात तेन्ना हाका लागून कोर उजेचे 

सवखिंडन सनमागण जातात, जाका लागून जायते फावटी िं फावो ती मुिावी तयारी कररनासतना पुरायपणान समाधानी 

अविेंत पावपाचो फुडलो यत्न जाता. 

 

५) मनिाचे अथीक स्थितीसविी िं नकारात्मक धारणा 

आत्मप्रसतमा, आत्ममोल आनी आत्मसम्मान ही िं सगिी िं सिंबिंदीत आनी आपल्या अथीक स्थितीसविी िंच्या धारणािंत 

आस्पावतात. जेन्ना नकारात्मक स्वताची धारणा आसता तेन्ना “स्वता कडेन बरोबर ना” अिी सभतरली भावना 

सनमागण जाता, जाका लागून मनिाचे अस्थस्मताय सिंरचने सभतर अडचणी सनमागण जातात आनी ताका लागून उजेचे 

सवखिंडन जातात. 
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६) उणो आत्मसम्मान 

आत्मसम्मान म्हयार आपल्या आत्मसिंवेदनाचें भावनीक मूल्यमापन. आत्मसम्मानाची उणी पातिी आसल्यार 

एकिं दर उजाग उणी जाविंक िकता. तिेंच उजाग उणी जाल्यार आत्मसवस्वास उणो जाविंक िकता आनी उजेचे 

पातिेचें लुकसाण जाविंक िकता. एकिं दर उजेंत उणाव जाल्यार स्थव्हटॅसमन एम उजेचे पातिेचेर पररणाम जाविं 

येता आनी अथीक वेव्हारा सिंबिंदी िं भलायकेक बरी (फायदोरी) कृती करपाक मेिना. आत्मसम्मानाचो सिंबिंद 

सिक्णीक येसस्वीपण, लग्ािंतलें समाधान आनी सजणेंतली िं हेर जायती िं धे्ययािं साध्य करपाकडेन आसता. उण्या 

आत्मसवस्वासाच्या ऊजाग सवखिंडन पररणामािंक लागून स्थव्हटॅसमन एम सारकें  व्हािंवना. ऊजाग सवखिंडन थािंबता तेन्ना 

आत्ममोल, आत्मसम्मान आनी आत्मअखिंडताय हािंचो व्हड एकचार जाता. 

 

७) होसमयोसॅ्टसटक असिंतुलन 

मनिाचे िारररीक आनी मानसीक भलायकें तल्या असिंतुलनाक लागून कोर उजेचो बरोच नाि जाविंक िकता. 

होसमयोसॅ्टससस म्हयार एकिं दर िारररीक आनी तिंसत्रकामानसीक समतोलाची स्थिती जी कुडी/मन सतत 

सािंबािपाचो यत्न करता. 

 

८) आपल्या आध्यास्थत्मक मागाांतल्यो समस्या 

मनिाच्या धमीक/आध्यास्थत्मक मागाांत अडचणी आयल्यार सनरािा जाविंक िकता आनी एम जीवनसत्व 

अडचणी िंत येविंक िकता. मनिाच्या आध्यास्थत्मक मागाांतल्या ह्या अडचणी िंक लागून स्वताक लादून दडप वा खर 

भोगसवलास जाविंक िकता. दडपिाय आनी भोग हािंचेमदलो पेंडुलम पररणाम हो धमीक वा आध्यास्थत्मक 

मागाांतल्या जायत्या जाणािंक मुिावो प्रस्न आसा. भोग आनी दमन हािंचे वरवी िं स्थव्हटॅसमन एम चें फाटी िंफुडें ओडप 

ताचे कुडके करता आनी मनिान वेंचून कासडल्ल्या धमीक/आध्यास्थत्मक मागाांतल्यान पयस पडूिंक िकता. 

 

९) सिंतृप्तीच्या सबिंदूमेरेन पयिािंच्या वापरािंत नवेंपण सोदप 

नवेंपण सिंतृप्ती एकाच प्रकारच्या (प्रकारािंच्या) उते्जनाच्या पुनरावृत्ीची भावनाक लागून जाता. नवेंपणाच्या चड 

यत्नािंक लागून सिंतृप्ती सनमागण जाता म्हणून पुनरावृत्ीचो प्रस्न गिंभीर आसा. भौसतक जगािंत सविंगड सविंगड नवीन 

अणभव अणभवून लेगीत उते्जनाची फुडली इत्सा नासता वा चड किं टािो येता अिी स्थिती म्हयार सिंतृप्ती. 

अिें जाता तेन्ना सवखिंडन पररणाम घन जाता आनी तातूिंत स्थव्हटॅसमन एम सिंचय जावपाची इत्सा इबाडपाची 

िक्यताय आसता. 

 

१० म्हत्वाच्या हेर कडेन समस्या सिंबिंदािंतल्या सिंघिागक लागून मनिाचे ऊजाग सिंरचनेसभतर खूब अडचणी येविंक 

िकतात. वासडले्ल सिंघिग आनी गैरसमज हाका लागून नातें सवखारी जाविंक िकता. आत्मीयतायेंतल्या 

अडचणी िंक लागून भलायकेन भररल्ल्या आसस्थक्तच्यो सभतरल्यो दोरयो मोडूिं येतात, जाचो पररणाम 

भावनािंच्या प्रवाहाचेर आनी एकिं दर भलायकेचेर जाता. खिंयच्याय वेिार कोण दुसऱ्या मनिा कडेन अिंतरिंग 

सिंबिंदािंत प्रवेि करपाक सनवडटा तेन्ना त्या मनिा वािंगडा “उजाग दोरी” तयार जाता. ही ऊजाग दोरी 

भागीदारािंमदी िं ऊजाग जोडणी आसता आनी ह्या सिंबिंदािंतल्या अडचणी िंक लागून कोर उजेचे कुडके जातात. 

दुसऱ्या मनिाकडेन आसिल्ल्या अिंतरिंग सिंबिंदाक खोलाय आसता जेन्ना उजाग ससिय जाता आनी सुखाच्या 

अणभवाच्या सनसमगती वेिार जोडटा. अिंतरिंग उजेची वािंटणी केल्यार कुडीचेर आनी मनाचेर खोलायेन 
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पररणाम जाता. उजेचो आदान-प्रदान जाता म्हणून अिंतरिंग सिंपकग  आसिल्ल्या मनिाच्या मनािंत वेगवेगिी िं 

छाप तयार जातात. आत्मीयते सभतरल्या असिंतुलनाक लागून जावपी सवखिंडन पररणाम िारररीक आनी 

भावनीक नदरेन सनवि करपाची गरज आसा. स्थव्हटॅसमन एम िक्त आनी आत्मीयतायेचो मेि घालप हो 

उजेचे असिंतुलन सनवि करपाचो एक मागग. जर कोण एका परस चड सिंबिंदािंत गुिंतला जाल्यार ऊजाग 

हस्तािंतरण आनीकय गुिंतागुिंतीचें आसूिं येता. परतून, एम जीवनसत्व मनािंतल्यान वापरप हें व्यत्यय सनवि 

करपाक खूब फायदेिीर थारता. ऊजाग नकारात्मक वा सकारात्मक आसूिं येता, ती आपल्या जोडीदाराच्या 

स्पिंदनाचेर आनी आपल्या किं पनाचेर आदारीत आसूिं येता. आपल्या जोडीदाराचे सवचार, भावना, सुटावे 

जाविंक नासिल्ली िं भावनािं आनी हेर अडचणी आपल्या मानसीक सजणेकडेन गुिंथप िक्य आसा. ह्या गुिंथपा 

सभतर नकारात्मकताय आसल्यार ताका लागून मानसीक उजेचें चड सवघटन जाविंक िकता. कोर ऊजाग 

सैमीक ररतीन परतून सजवीत जावचे परस ती असत-उते्जीत जाता आनी ताका लागून चड नुकसान जाविंक 

िकता. ताका लागून, जिंय स्थव्हटॅसमन एम नश्ट जाता थिंय सोरो, बेकायदेिीर डर ग्स, जुगार आनी/वा हेर 

व्यसन करपी वागणूक चड वापरल्यार आपल्या म्हत्वाच्या दुसऱ्या कडेन समस्या वाडूिं येतात. 

 

             १२) फाटल्या अथीक अणभवािंचेर नकारात्मक यादी 

फाटल्या अथीक अणभवािंचेर नकारात्मक यादी आसल्यार मागीर ती िं यादी िं कोर उजेचे आनीक कुडके जाविंक 

िकतात. जेन्ना कोण वेगवेगया कायागविी िंनी कोर गुिंतवपाचो/सिीय करपाचो यत्न करता तेन्ना अिें जाता, 

नकारात्मक यादी िंनी मनिाच्या यत्नािंक दूसषत करूिं  येता. हें दूसषतपण हें सवखिंडनाचें एक आिंग. 

 

१३) सोरो, तिंबाखू, हेर डर ग्स, आनी जुगार (ATOD & G) 

सोरो, तिंबाखू आनी हेर डर ग्स (देखीक- हेरोइन, कोकेन आदी) आनी/वा जुगार सारसकल्या पदाथाांचो वापर 

केल्यार कोर उजेच्या सैमीक प्रवाहाचे आनीक कुडके जातले. हे पदाथग कािंय वेिार तातु्परती िं बसिश्ट इत्सा 

पुराय करूिं क िकतात आनी सनमाणें मेंदवािंतल्या इनाम मिंडिाक चड उते्जन सदल्ल्यान कोर उजेचें सवघटन 

जाविंक िकतात. सोरो, बेकायदेिीर डर ग्स आनी जुगार (स्थव्हटॅसमन एम कडेन सिंबिंदीत आसिल्ल्या प्रमाण) 

वापरल्यार सकारात्मक उजाग आनीक उणी जातली आनी घडये चैतन्याच्या सकयल्या पािंवड्यार दार उगडटलें. 

खास करून मेंदू असतउते्सजत आसतना अिें जाता. सोरो आनी/वा हेर बेकायदेिीर पदाथाांच्या हानीकारक 

समश्रणाक लागून कोर उजेचो दजो प्रदुिीत जाविंक िकता. 

१४) मानसीक भलायकेचे प्रस्न 

 उदासीनताय, सचिंता, सिधु्रवी सवकार आदी समस्या हे सगिे सैमीक कोर उजेचे कुडके जाविंक िकतात. 

देखीक- सचरकालीन उदासीनतायेचो पररणाम स्थव्हटॅसमन एम िक्तीचेर जाविं येता आनी ताका लागून कोर उजेचे 

कुडके जातात. मानसीक भलायकेचे प्रस्न, सादारणपणान, इते्सचेर पररणाम करपाक िकतात, अथीक उिंचायेर 

पावपाक आनी एकिं दर वैयक्तीक सवकासाक अडचणी सनमागण करपाक िकतात. 

 

१५) नकारात्मक वा वेदनादायक भावना 

नकारात्मक भावना वा सद्याचे/फाटले वेदनादायक भावना कोर उजेचे कुडके करतले. नकारात्मक भावनािंनी 

सजणेंतल्या सामान्य कायागविी िं खातीर उपलब्ध आसपाक जाय आसिल्ल्या व्हड प्रमाणािंत उजेचो उपेग करतात, 
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तातूिंत स्थव्हटॅसमन एम तयार करप हािंचो आस्पाव जाता.हािंगा नकारात्मक भावनािंची आनी मानसीक गुणािंची 

विेरी सदल्या जी सहजपणान मुिाव्या उजेचे कुडके करून सतची आनीक उणीव करूिं  येता: 

 

गािी घालपी – सनयिंत्रण दवरपी – आिमक – कायर – लोभी – रागान भररल्लो – सटका करपी – दुख्खी –सचडपी 

- िूर – दुस्वास – सवरोधक – हारलो – सनराि – सचिंतीत – भ्रम – अज्ञानी – असभमानी मागणी करपी – अधीर – 

लज – अवलिंबून – गरीब – झुजारी – उदास - आके्प – कडू – सनराि – उदासीन किं टािो – सनराधार – जड – 

मोडून पडल्लो – सवध्विंसक - असुरसक्त – दादासगरी – सवरक्त – सिंवेदनहीन – अराजक – सवचे्छदीत – बेजबाबदार 

थिंड - सनरुत्साहीत – सचडसचडे – आज्ञा करपी – सतरस्कार – एकसुरे – स्पधागत्मक वचगस्व – मत्सर कागाि करप 

– वचगस्व – न्याय – असभमानी – अहिंकार – अहिंकारी – आििी – सिंघिग – मत्सर – एकटो – गोिंदि – अव्यवस्थित 

– गमावप – पुरातनवादी - सभयेल्लो – सपिें – सनयिंत्रीत – सनराि – हातािणी – हातािणी – हास्यास्पद – नाखूि 

- दुख्खी – योग् – प्रसतसाद नासिल्लो – मूडी – सनदगय – असवर्श्ास – नैसतक – दुख्खी – व्यथग नकारात्मक – 

सॅसडस्टीक – सूड – गुप्त – दुश्ट – वेसना – स्वताचो सनिंदा करपी बिी घबरलो – स्वताक हारयल्लो – सहिंसक – 

सवसक्प्त – स्वताक नाि करपी – बुदविंत सनस्थिय – आत्मिेष पररपूणगतावादी – स्वताक obsessed – करुण – 

आत्मदया – गरीब – स्वताक तोडफोड करपी – ताब्ािंत घेवपी – स्वाथी - व्यस्त – लज – आडखि – बिंद – 

ख्यास्त – लज – ख्यास्त – माफ करात - राग – मार – प्रसतसियािील – स्थस्टर िंग आउट – एकािंत – हट्टी – नाका – 

सुपीररयर - दडपलेले – टॅंटर म – सतडक सभरािंकूि – रासजनामो सदलो – बेपवाग – जबाबदार - क्मािील 
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आकृती १० िें 
कोर उजेच्या ववखांडना ीां िुखेल कारणाां 

 

         
      
 

 

 

 

 
 

अतपृ्त अर्थीक इत् ा
अर्थीक यश आकशीत करपाक 

अडचण

पयशािंचरे अप णड 
कल्पनाशक्त

आपल्या अर्थीक 
ब्स्र्थतीववशीिं नकारात्मक 

धारणा

उणो आत्म म्मान

नवीनताय सांतपृ्ती 

म्हत्वाच्या हेरािं कडने 
 मस्या

फाटल्या अर्थीक
अणभवािंचीिं 

नकारात्मक यािीिं

खिंयच्याय प्रकारच्यो
नकारात्मक वा वेिनािायक 

भावना

कोर उजे ी 
र्ुराय व्स्र्थती 

उजेचें नवखंडन 

हायपर-फोक  केल्लें लोभ 

उजेचें नवखंडन 

मान ीक भलायकेचे प्रस्न 

मनर्शाच्या आध्याजत्मक 

मागाांतले प्रस्न 

एटीओडी आनी 
िी 

होसमयोस्टॅटटक 

अ िंतुलन 

कोर ऊजाग च्या “सिंपूणग राज्यािंत” आपल्या सजसवतािंत सवलक्ण 

िक्यताय उगडपाची लागी िं लागी िं अमयागदीत क्मता आसता. 

जेन्ना CORE/PRIMAL ENERGY आतािं सवखिंडीत जायना 

तेन्ना ती पसवत्र ऊजाग जाता. 

 

-- ररकी ससिंग हािंणी केला 
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आध्याव्त्मिक शक्त & अर्थीक शक्त िाां े ििलो सांबांि 
 

     आपले आध्यास्थत्मक िक्तीचो उपेग करून अथीक भरपूरपणाची मानससकताय तयार करूिं  येता. हे उदरगतीचे 

प्रसियेंत मुिावें म्हणल्यार लोभ आपल्या सनणगय घेवपाचे प्रसियेक आडखिून वचूिंक सदवप ना. उणावा परस 

मानसीक/भावनात्मक ररतीन भरपूरपणाचेर लक् कें द्रीत करपा वािंगडाच आपल्या सजसवतािंत येवपी पयिे वाडोवपी 

सदसपट्ट्यो कृती करप, आपली मुिावी उजाग भरपूरपणासयत जुिोविंक मेिटा. हाका लागून मयागदीत समजुती मोडून 

उडोवप, धे्यय पुराय करपाची दृश्टीकोन करप आनी भरपूर प्रमाणािंत प्रसतध्वनीत जावपाखातीर आपल्या भावनािंची 

वारिंवारता परतून सेट करप गरजेचें आसता. प्रसतकाराचे अिंतगगत अविेंतल्यान (म्हयार घट्ट, ताण, सनराि, सचडसचडेपण, 

सनराि आदी) भायर सरून आपल्या आध्यास्थत्मक िक्तीकडेन परतून जुिोवन घेवपािंत िािंतताय, सिथीलताय, समरसताय, 

खोस आदी सैमीक स्थिती सनमागण जाता.जर आसत जाल्यार धमीक/आध्यास्थत्मक/ध्यानात्मक पद्दती करप, अिा पद्दती िंचो 

एक मुखेल पररणाम म्हयार अथीक भरपूर प्रमाणािंत प्रसतध्वनीत जावपी जागृत आध्यास्थत्मक िक्तीन फुलपी सजवीत. ह्या 

अनुनादािंत अथीक भरपूरपण आपल्या सजसवतािंत वास्तव जावपाक योग् कृती करतात. भरपूर प्रमाणािंत स्वताक 

जुिोवपाखातीर कािंय वेव्हारीक पावलािं सकयल दाखयल्यािंत: 

 

1) पयिािंचेर खिंयचेय नकारात्मक सवचार/भावना लक्ािंत घेयात आनी ध्यान/दृश्यीकरण पद्दती वरवी िं ती िं मनािंतल्यान 

सोडची िं. 

२) स्थिर उस्वास घेवप आनी एकिं दर अथीक पररस्थितीची स्पश्ट/वास्तववादी नदर मेिोवप. 

३) सवचारािंक एके विीन दवरात: “आपले कडेन नासिल्ल्या गजाली सविी िं दुख्खी जावचे परस, तुमचे कडेन आसिल्ल्याची 

कदर करप म्हणल्यार सुख.” ह्या पुनरगचने वािंगडा आध्यास्थत्मक नदरेन एकवटीत उरतना फुडल्या प्रगती कडेन सदसपट्ट्यो 

पावलािं उबारची िं. 

४) पयिािंक एक आध्यास्थत्मक िक्त मानचें. पयिे आनी अध्यात्म हािंचो मेि जायना असो समज मनािंतल्यान सोडून सदवचो. 

५) पयिािंची गरज आनी नकारात्मक नदरेन पिोवप हाका लागून सनमागण जावपी मनीस आध्यास्थत्मक न्हय अिी कल्पना 

सोडची. 

६) पयिे उबेन आनी मुद्दाम आमच्या कडल्यान तयार जातात आनी ताचो उपेग करतात आनी तो आध्यास्थत्मक जागृताये 

कडेन बरोच भरसता हें विखून घेवप. 

 

७) स्वताक आध्यास्थत्मक जीव मानल्यार ताची आध्यास्थत्मक िक्त (आत्मो) असीम प्रमाणािंत भरपूर आसता. आध्यास्थत्मक 

जीव म्हूण स्वताची विख आसत जाल्यार अिे तरेची विख स्वाभावीकपणान व्हड प्रमाणािंत आसता. मोग, िािंती, 

पूणगताय, आनिंद, सत्य, सचिंतन, उदारता आदी मनिाचे आध्यास्थत्मक गूण आध्यास्थत्मक भरपूरपणाचे सिंकेत आसतात. जेन्ना 

मनीस हे गूण धरून अथीक भरपूर प्रमाणािंत जोडटात तेन्ना अनुनादाची स्थिती सनमागण जाता आनी ती प्रसियाप्रधान 

मानससकतेंत िलािंतरीत करता. 

८) पयसो उजेचो एक प्रकार आसिल्ल्याचे नदरेन तटि आसता. पयिािंच्या फाटल्यान आसिल्ली उजाग म्हत्वाची आसता 

आनी पयिे आसतना ही उजाग ही मनिाची मुिावी उजाग. 

९) आध्यास्थत्मक आनी अथीक वाड दोनूय सवस्तारीत आसात हें विखून घेवप. साक्ात्काराक लागून सवस्तारा वािंगडा 

अनुनाद सनमागण करपाखातीर आपल्या मानसीक/िारररीक उजेचो सगयािंत बरो उपेग जाता. 
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जिणचेी एक ववस्तारीत जस्थती म्हळ्यार जव्हटॅसमन एम 

र्शक्तीचो प्रवाह, मनर्शाच्या जिववताच्या दर एका वराक. िने्ना 
जव्हटॅसमन एम र्शक्त उणी िाता तेन्ना किं त्राटी जिवीत थटे 

expereinced िाता.- 
 

- - ररकी स िंग हािंणी केला 
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अध्याय ६ 
उजे ें भहयताय 
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सांर्त्ती आनी व्हिटॅमिन एि 

 

     प्रगती म्हयार मनिाची वैयक्तीक उदरगत, जेन्ना उजेचो वैभव आसलिंगन सदतना उजेचो मुिावो वा मुिावो आदर 

आसता तेन्ना ती िक्य जाता. खिंयच्याय प्रकारचो वा खिंयच्याय प्रकारचो आपल्या सते्चो अनादर उजेचो नाि करतलो 

आनी आमी सगयािंक आसिल्ल्या ह्या मुिाव्या मुिाव्या िक्तीच्या वैभवाक आनी समृध्दीक आडमेिी िं हाडटले. आपले 

उजेची वैभव आनी वैभवाची जाणसवकाय करपाची तािंक आनीक वाडटा आनी जेन्ना मनिान हे िक्तीचो वैभव खऱ्या 

अथागन आपणायला तेन्ना ती वाडटा. जिें व्हड प्रमाणािंत पयिे आसिल्ल्याचें यि आपणायतात, तिें तिें पयिे उजेच्या 

रुपािंत जमतात तिें स्थव्हटॅसमन एम चो वैभव आपणाविंक मेिटा, जी मुद्दाम आपल्या सजसवताच्या सगया 12 आयामािंक 

सजवीत सदवपाक वापरतात (आकृती 1 पियात). एम जीवनसत्व हानी खातीर वापरल्यार आनी सगया 12 आयामािंनी 

व्हडलोसो एकचार आनी प्रगती सनमागण कररनासतना स्वताच्या फायद्या खातीर पयिािंच्या फाटल्यान वता तेन्ना ताचो 

अनादर जाता. स्वताच्या फायद्या खातीर फाटल्यान घेसतल्ल्या पयिािंचे जर मुिाव्या उजाग वाडोवपाचेर लक् सदविंक ना 

जाल्यार ताचे घातक पररणाम जाविंक िकतात. स्वताच्या फायद्या खातीर पयिािंचे फाटल्यान वचून आनी मागीर ताचो 

गैरवापर करून/दुरुपयोग करून आपल्या वैयक्तीक सजसवताक व्हड लुकसाण करपी व्यक्तीिंची िं अगसणत उदाहरणािं 

आसात. भायल्या सिंपत्ीची आनी सभतरली सिंपत्ीची समृध्दी पियतना सजवीत आनिंदी अणभवािंची एक ससम्हफनी जाता. 

अिा आनिंदाच्या अविेंत “वैभव” ह्या उतराचो एम जीवनसत्वाच्या सिंदभाांत बरोच अथग आसता, कारण भव्यताय फकत 

खूब बऱ्या अणभवापरस खूब पयस आसता. प्रसियाप्रधान मानससकते वरवी िं व्हड व्हड येसस्वीपणाच्या वैभवाक तो सिंदभग 

सदता. भव्यतायेक समृध्दी आसता आनी ती म्हयार स्थव्हटॅसमन एम सिंवधगन आनी सगयािंत बरो वापर हािंचेवरवी िं 12 

आयामािंतल्यान समृध्दीची विख. देखीक- माउिंट एव्हरेस्ट पयलेच खेपे दोयािंनी जाणवता तेन्ना तो भव्यतायेचो अणभव, 

सिंवसारािंतल्या सगयािंत उिंच दोिंगराच्या असवर्श्सनीय नदरेक मनािंत उडयता असो अणभव येता. ताचे सविी िं वाचप, ताचे 

सविी िं ससनेमा पिोवप, ताचे सविी िं स्थव्हसडयो पिोवप वा ताचे सविी िं सचत्रािं पिोवप हाचे परस हो अणभव सामको वेगिो. 

समृध्द उजेच्या वैभवािंत प्रत्यक्ािंत न्हावप जेन्ना प्रत्यक् अणभवात्मक आनी उबेभरीत सिंपकाांत आसता. देखीक- एव्हरेस्ट 

पवगताची प्रत्यक् धारणा ही हेर खिंयच्याय अप्रत्यक् धारणापरस पुरायपणान वेगिी गजाल. 

 

     जेन्ना मनीस जायत्या प्रकारच्या अणभवािंत अस्थस्तत्वािंत आसिल्ल्या भव्य उजेच्या वैभवािंत न्हावता तेन्ना स्वता सभतरली 

सत्ा मानसीक नदरेन (म्हयार प्रत्यक् अणभवािंतल्यान) प्रगट जावपी सतची व्हड कदर करून समृध्दीची स्थिती िंत पावता. 

पयिािंच्या वापरािंतल्यान मेिपी अणभवाची खऱ्या अथागन कदर करपाक लागता तेन्ना एम जीवनसत्व अिंतगगतपणान 

समृध्दीचे अविेंत पावूिंक िकता. पयिािंच्या खिंयच्याय प्रमाणािंत वापरािंतल्यान मेिपी खिंयचोय अणभव जेन्ना कोणूय 

फुडल्या सत्यािंतल्यान थेट स्थव्हटॅसमन एमचो टॅप करता तेन्ना तो एक समृध्द अणभव मानूिं येता: पयिािंची िक्त मानसीक, 

भावनीक, बौस्थध्दक आनी आध्यास्थत्मक ररतीन आपल्या नू्यरोसफसजओलॉसजकल (म्हयार) स्थव्हटॅसमन एम म्हणून सािंठोवन 

दवरतात (म्हयार. , मेंदू/कुडी) आनी तिंसत्रकामानसिास्त्रीय (म्हयार मेंदू/मन) पद्दत. देखीक, जेन्ना सकराणािं सवकती िं 

घेतात तेन्ना दरेक डॉलर 12 आयामािंक उजाग सदवपाक वापरतात तेन्ना ते खरेदी करपाचो अणभव समृध्द आसूिं येता, कारण 

अन्न सभतरल्या उजेचो वापर आपल्या वेविे सभतर मुिाव्या उजेंत रुपािंतरीत जाता. ही साक्ात्कार स्थव्हटॅसमन एम चें 

सगयािंत बरें  सिंवधगन, वापर आनी पुनरुज्जीवन हाका लागून सादारण चलन वेव्हारािंत स्थव्हटॅसमन एम िक्तीचो अणभव 

घेविंक मेिटा.समृध्दी आनी पयि हािंचे सिंबिंदी फुडले मुखेल मुदे्द आसात: 
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१) स्थव्हटॅसमन एम ची समािंतर उदरगत जाता, पयिे वाटोवप, आनी १२ आयामािंतल्यान स्वताक उिंच करप. 

 

२) जेन्ना मनीस समृध्द सजणेंत प्रवेि करता तेन्ना अिा मनिा भोिंवतणी हेरािंक अत्यिंत सकारात्मक आनी उबाग सदवपी ररतीन 

पररणाम करता. 

 

३) जेन्ना मन, कूड आनी आत्मो प्रसियाप्रधान मानससकते वरवी िं एकचारािंत आसतात तेन्ना ऊजागवान उत्थान समृध्द जाता. 

 

४) ऐर्श्यग हें उतर सविालताय, सोबीतकायची नदर, कलाकृती, इतली व्हडली गजाल, इतली व्याप्ती, ऊजाग आनी एम 

जीवनसत्व सोबीतपणान एकठािंय येवन त्या सविालपणािंत मनािंत हाडटा. 

 

५) खरी सोबीतकाय एका अणभवािंतल्यान दुसऱ्या अणभवािंत गसतिीलपणान वचपी सगया समृध्द अविेंत भावनीक, 

बौस्थध्दक, सिंबिंदीत आदी प्रगट जाता. एम जीवनसत्व आसल्यारूच हें िक्य जाता. 

 

६) स्थव्हटॅसमन एम िक्ती अगसणत दारािं उगडटा, जेन्ना मनिान आपल्या सभतरल्या उजेचो वैभव विखता तेन्ना भव्य अणभव 

सदविंक िकतात. अथीक िक्त उगडपाची िं दारािं आपल्या अिंतगगत/कोर उजेच्या कदरेक लागून प्रगट जातात. 

 

७) फायद्या खातीर आनी फुडले उदरगती खातीर स्थव्हटॅसमन एम वापरा सविी िं मनिाची सगयािंत चड समजूत तयार 

जाल्ल्यान पयिािंचे िक्य सततले बरे उपेग जातात. नुकसान, हानी, अवनती वा हानीकारक उपरािंतचे पररणाम जावपी चड 

इिंसद्रयािंच्या आनिंदा फाटल्यान धािंवपा खातीर पयिे वापरपा परस हें स्पश्टपणान वेगिें . वैयक्तीक उबेभरीत वाड आनी 

एकात्मतेचेर आपलें लक् दवरपाची तािंक हो भेद स्पश्ट आनी स्वता सभतर सजवो दवरता. 

 

८) दर सदसा एम स्थव्हटॅसमनाच्या सवकासाचेर लक् दवरल्यार व्हड िक्यताय उक्ती जाता, जी िं मनािंतल्या मयागदीत पररस्थितीक 

आडखिून वतात. आपल्या अणभवाच्या के्त्रािंत सवचारािंत घेविंक नासिले्ल अणभव, वेिार सुलभ जाविंक िकतात. 

 

९) ऐर्श्यग आनी आनिंद हािंचेमदी िं उबेभरीत सिंबिंद आसता. आनिंदा सभतर अस्थस्तत्वािंत आसिल्ली उजाग मनिाच्या भलायकेन 

भररल्ल्या आवडी िंचो, इत्सा आनी गतीिीलताय खऱ्या अथागन फुलपाक परवानगी सदता.   

 

     िनशाच्या सांघशािं ी बांिखण 

 

मनिाच्या सिंघिाांच्या बिंदखणी िंतल्यान भायर सरपाची गरज मनीसजाती जाणून घेता तेन्ना खरी समृध्दी िक्य जाता. पयिे 

हें सिंघिाांचें एक मुखेल कारण हें सनश्चीत. आकृती ११ (सकयल) त दाखयले्ल प्रमाण मनिाच्या सिंघिागची बिंदखण वाटकुिी 

स्वरुपाची आसता आनी ह्या सिंघिागचें सिंिमण व्यक्तीपसून जागतीक मेरेन स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी वापरािंतल्या 

समस्यािंक लागून जाता. एकदािं वैयक्तीक रुपािंतर सुरू जाली म्हणटकच, स्थव्हटॅसमन एम िक्तीचो वाया घालून अिंतगगत 

सिंघिग करपी व्यक्ती सनमागण जातात, जाका लागून सिंवसारीक सिंघिग जातात हें जाणून घेवन मनीसजाती घडये ह्या 

सिंघिाांतल्यान भायर सरपाची वाट सोदून काडूिंक िकता, अिें आकृती ११ त दाखयलािं. 
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आकृती 11 िें 
  िनशाच्या सांघशािं ी बांिखण 

 

 

 
 

 

अर्थीक आनी मभतरली शक्ती ें ऊजापवान सांलयन 

 

जिें एक सुिंगट रुपािंतरािंतल्यान वचून सोबीत फुलपाखरू जाता, तिें अथीक आनी सभतरल्या िक्तीच्या उबेभरीत 

सिंलयनािंतल्यान िुध्द आनिंदािंत रुपािंतर सनमागण जाविंक िकता, अिें आकृती १२ त दाखयलािं आनी सकयल स्पश्ट केलािं: 

 

१) “पयिािंचें रुपािंतर करून जागृत बुध्दी” म्हयार पयिे ताब्ािंत घेवन मानसीक िक्तीची सनसमगती आनी सािंठो करप. 

 

२) “आपले अथीक क्मतेक पुरायपणान मान्यताय सदल्ल्यान जावपी भावसनक समरसताय” म्हयार मनिाच्या 

भावनािंकडेन सतत जोडपी स्थव्हटॅसमन एम. 

 

अांतगात सांघशा 
आमशल्लो 
हयक्ती

म्ित्वाच्या िेराां 
कडने & 

कुटुांबाांतल्या
वाांगड्या कडने 

सांघशा

कुटुांबाांतले
सांघशा

गट सांघशा

(एक गट 
ववरुद्ध दसुरो)

जागतीक सांघशा
नपळगेंतल्यान 

नपळगेक संघशाांचें 

संक्रमण 
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३) “ग्राहकािं कडेन सिंबिंद हो आपल्या उबेभरीत येसस्वीपणाचे आरसो” म्हणल्यार सगरायकािंक माल/सेवेची िक्य सततली 

बरी आनी खरी ऑफर सदवप, जाका लागून अथीक यि आनी स्थव्हटॅसमन एम एकठािंय जाता. 

 

४) “सभतरल्या स्वातिंत्र्याक कारणीभूत जावपी सभतरले ब्लॉक सैमीक ररतीन काडप” म्हयार स्थव्हटॅसमन एम वापरून 

सगया १२ आयामािंचें समतोल दवरून िारररीक/मानसीक वाडपाखातीर कोर उजाग वापरप. 

 

५) “कािाच्या मोलादीकपणाची जाणसवकाय, कोर ऊजाग रुपािंतरा वरवी िं” म्हयार वैयक्तीक उदरगती खातीर पयिािंचें 

इिंधन म्हणून वापररल्ल्या १२ आयामािंतल्यान स्वताक उबारपाखातीर वेि आनी उजेचो उपेग करप. मयागदीत आनी 

बिंधनकारक अविेंतल्यान ऊजाग आनी पयिािंची सवस्तारीत अविेंत रुपािंतर जावपाक उत्पररवतगन म्हण्ात. 

 

६) “उजेच्या सैमीक सिंवधगनासयत अथीक इते्सचें फुलप” म्हयार असिंतोिाची भावनीक वेदना नासतना इते्सची वाड. 

अिी अविा ऊजाग सािंबािटा, कोर ऊजाग ससिय करता आनी गसतिील प्रगती िंत मनिाक सजवीत करता. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

अथीक इत्सा ससिय दवरपाक स्थव्हटॅसमन एम सिंवधगन करचें पडटा. स्थव्हटॅसमन एम िक्तीचो 

गैरवापर / गैरवापर रचनात्मक इत्सा नश्ट करूिं क िकता आनी सवध्विंसक इत्सा सनमागण 

करूिं क िकता. सवध्विंसक इत्सा रचनात्मक इत्सेंत रुपािंतरीत जाता तेन्ना मनिाचे चडिे 

दुख्ख सोिंपूिं येतात. 

 

-- ररकी ससिंग हािंणी केला 
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आकृती 12 िें 
  व्हिटॅमिन एि आनी िेटािोिोमसस 

INTO PURE JOY िातूांत 

 

 
      

      

अणभवात्मिक तकप शास्र & वैयक्तीक उजाप 
 

     खरी भव्यताय अणभवात्मक आसता. आपल्या बौस्थध्दक िक्तीचो उिंचेल्या पािंवड्यार वापर करपाची तािंक वाडल्यार 

वैयक्तीक उजेचो वैभव अणभवािंतल्यान साकार जाता. समस्या सोडोवपाक, आडमेिी िं पयस करपाक आनी तकग िुध्दीचो 

उपेग करून फुडें वचपाखातीर तकग िास्त्राचो उपेग करपाची मनिाची सवचार करपाची तािंक म्हयार अणभवात्मक 

तकग िास्त्र. जायते कारण-पररणाम सिंबिंद कािजीपूवगक, उबेभरीत आनी समृध्दपणान जाणून घेवपाची गरज आसता, 

जाका लागून आपल्या बौस्थध्दक िक्तीचो आदर व्यापकपणान वाडटा. मनिाच्या बौस्थध्दक/सिंज्ञानात्मक/सचिंतनात्मक 

दर एका मनशा मभतर 
अजथतत्वाांत आमशल्ली 
शुध्द आनांदाची जथिती

(ननरपेक्ष मोग)

(१)

पयशाांचें रुपाांतर 
करून जागतृ 

बुध्दी (२)

आपली अिीक 
ताांक पुरायपणान 
मान्य केल्ल्यान 

भावनीक 
समरसताय

(३)

गगरायकाां कडने 
सांबांद िो 
आपल्या 
उबेभरीत 

येसथवीपणाचे
आरसो

(४)

मभतरले ब्लॉक सैमीक 
ररतीन काडून उडोवप 
आनी ताका लागून 
मभतरलें थवातांत्र्य

मेळटा

(५)

काळाच्या 
मोलादीकपणाची
जाणववकाय, कोर 
ऊजाा रुपाांतरा

वरवीां

(६)

उजेच्या सैमीक 
सांवधानासयत 
अिीक इत्सेचें 

फुलप
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िक्तीिंतली ही वाड ही एक भव्य सजणेची स्थिती जिंय अिे घातीय वाडीक इिंधन म्हूण एम स्थव्हटॅसमन वापरतात. अणभवात्मक 

तकग िास्त्रावरवी िं एके बुध्दीची अिी वाड जाल्ल्यान मनिाच्या सजसवताचे १२ आयाम सजवे जातात आनी एके भव्यतेचे 

अविेंत काम करपाक लागतात, जिंय मनिाच्या सजसवतािंतलो दरेक दीस समृध्द आसता. अिे अविेंत पावपाखातीर 

अणभवात्मक तकग  आनी वैयक्तीक उजाग हािंचेमदलो सिंबिंद असो समजूिंक मेिटा:  

 

१)अणभवात्मक तकग िास्त्राची सुरवात वास्तवीक समस्या आनी पररस्थितीकडेन बािंसदल्ल्या प्रत्यक् सजणेच्या 

अणभवािंतल्यान जाता. आपल्या अणभवािंची सचिंतनात्मक तपासणी करून आनी अिा सचिंतनािंतल्यान अिंतगगतपणान सगन्यान 

मेिोवन प्रत्यक् सिकपाची सुसवधा जाता. 

 

२) प्रस्न सवचारप, चवकिी करप, प्रयोग करप, सजज्ञासा वाडोवप, सृजनिीलता वाडोवप, अथग तयार करप आनी अिा 

सगया मानसीक कायाांत वैयक्तीक िक्तीचो कसो उपेग जाता हाची जाणसवकाय करप अणभवात्मक तकग  करपाची तािंक 

वाडयता. 

 

३) घडणुको/अणभव/ज्ञान हािंचेर आदारीत म्हायतीचें सचिंतन, सवमिीक सवशे्लिण आनी सिंशे्लिण हाका लागून मनिाचे 

बौस्थध्दक क्मताय चड मुिाव्या उजेचो उपेग करपाक आनी आपली तकग  करपाची तािंक वाडोवपाक मेिटा. 

४) सभतरली स्पश्टताय मेिोवपाचो यत्न जेन्ना १२ आयामािंच्या सिंदभाांत बौस्थध्दक बिगें म्हयार भावनीक बिगें आपल्या 

एकिं दर अणभवाक जोडटा. तकग  क्मताय स्थिरपणान आनी सचिंतनिीलपणान वापरल्यार सभतरल्या (वैयक्तीक) उजाांक 

बौस्थध्दक क्मता वाडोविंक मेिटा जी परतून सगया 12 आयामािंतल्यान चडािंत चड फायद्या खातीर पयिे मेिोवप, 

वाटोवप आनी वापरपा वरवी िं स्थव्हटॅसमन एम एकठािंय करपाची िक्यताय वाडयता. 

 

५) पयिािंच्या वापरा वरवी िं मेिपी अणभवािंचे प्रमाण आनी दजो थारावपाखातीर असो अणभव मेिोवपाखातीर एम 

जीवनसत्व सकतलो वापरचो हाचेर स्थिर सचिंतन आनी तकग  करचो पडटा. 

 

६) ऊजाग सिंलयन जेन्ना अणभवात्मक सनणगय घेतात की स्थव्हटॅसमन एम चें कसलेंच प्रमाण वाया घालचें न्हय.ही एक आनिंदाची 

स्थिती, सिंकुचीत मयागदा न्हय. 

कायपक्षिता आनी प्रार्थमिक उजाप 
 

     कायगक्मताय वाडोवपाचो प्राथसमक (कोर) ऊजाग ससियता, वाड आनी पररष्करण हािंचेकडेन गुिंतागुिंतीचो सिंबिंद आसा. 

धे्यय साध्य करपाक, भोग आनी समृध्दीची चड स्थिती अणभवपाक आनी एम जीवनसत्व एकठािंय करपाक कायगक्मताय 

वाडोवपाक सकयल सदल्ल्यो कल्पना कें द्रीय आसात: 

 

१) मानसीक कुििटाय, मानसीक कठीणताय, लक् कें द्रीत करप, आत्मसवस्वास, सनधागर, आनी आपल्या उजेचेर सनयिंत्रण 

दवरपाचे स्थिती िंत रावप हें एक धे्यय मती िंत दवरून पयिािंचें एम जीवनसत्व म्हणून वापरल्यार, जतनायेन जाता. 

 

२) सादर करपाचो अिंतगगत दाब उणो जाता आनी सैमीक आनिंद वाडटा. हाका लागून सैमीक ररतीन उक्ती जावपी आसदम 

ऊजाग मेिटा. 
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३) सजणेच्या सगया आिंगािंनी मनिाच्या उतृ्कश्टतायेची धार आसता. ही धार विखल्यार उिंच धे्यय दवरूिं  येता आनी हे 

कािंठाचो वैभव आनी समृध्दी जाणवता. 

४) सकारात्मक स्वताची उलोवप कामसगरी वाडयता आनी फुडें फुडें वचपाचो यत्न करतना आिावादी नदर दवरपाक 

मेिटा. 

 

५) मानसीक नदरेन एम जीवनसत्व आनीक एकठािंय जाल्ल्यान कायगक्मताय वाडोवप जाता, ताचो पररणाम सगया १२ 

आयामािंनी जाता. कामसगरी वाडोवपाची इत्सा उक्ती जावचे पयली िं कामसगरी वाडोवपाची इत्सा आसपाक जाय. इते्स 

सभतरली ऊजाग (आकृती १ पियात) इते्सच्या गसतिील स्वरुपाची विख करून जागृत जाता. 

 

६) वैयक्तीक उदरगती िंत नैसतक पावलािं उबारपाचें धाडस नैसतक सजवीत जगून जागृत जाल्ल्या समृध्द उजेच्या 

साक्ात्काराक लागून जाता. 

 

७) धे्यय साध्य करपाचे सदकेन आनीक फुडें वचपाक सभतरली समृध्दी मेिटा तेन्ना सदसपट्ट्यो आनी स्थिरपणान योग् 

पावलािं उबारपाची तात्कािताय तयार जाता. 

 

८) थारासयल्ली िं धे्ययािं साध्य करपासविी िं घटमूट समजुती सनमागण जातात. 

 

९) दृश्टीकोन तिंत्रािंचो उपेग चालू दवरतना मनिाचें मन सकारात्मक वागणूक आनी वृत्ी हािंचेर लेबल लायता. 

 

१०) मानसीक प्रसिक्ण हो स्थव्हटॅसमन एम तयार करपाचो आनी सािंठोवपाचो एक असभन्न भाग जाता.हाका लागून चडािंत 

चड कायगक्मताय आनी प्रवाहाची स्थिती सनमागण जाता. 

 

११) उतृ्कश्टतायेच्या अविािंकडेन विख करून घेतल्यार शे्रश्ठ कामसगरी मेिटा. 

 

१२) उते्जन (उत्साह) वेविापन, लक् वाडोवप, पे्ररणा, वास्तवीक धे्यय थारावप ही िं सगिी िं समृध्द अविा म्हणून 

अणभवतात. पयिािंचो उपेग ह्या राज्यािंचो अणभव घेवपाक आनी वाडोवपाक जाता. 

 

१३) स्वताचेर प्रभुत्वाचेर लक् कें द्रीत करून उिंचेले दजे सवकसीत करपाक, िापन करपाक आनी सतगोवन दवरपाक 

सुरवात जाता. 

 

१४) पे्ररणा वाडटा आनी वेसनाधीन पररपूणगतावादािंत पडनासतना उतृ्कश्टताये खातीर यत्न करप सुरू जाता. 

 

१५) पररणामा परस प्रसियाचेर लक् कें द्रीत जाता आनी हाका लागून धे्यया कडेन वचपाचो प्रवास समृध्द असो अणभव 

येता. अथाांत, खिंयचेंय धे्यय साध्य करप हें समाधानकारक आसता आनी ताका लागून हेर धे्ययािंची नवी इत्सा सनमागण जाता. 

देखून सजणेंत स्थिरतायेपरस एक गसतिील प्रवाह चालूच उरता. 
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१६) मुद्दाम केल्ल्या अभ्यासाक लागून प्रसियाप्रधान मानससकतेंत तज्ञताय तयार जाता आनी आनिंद मेिटा. कें द्रीत लक्ािंत 

वाड, अनुकूलताय आनी सुदारीत कामसगरी सैमीक ररतीन जाता. 

 

१७) धे्यय साध्य करपाच्या मनिाच्या सरावाची “किी” ही वेि वा यत्न केल्ल्या परस चड म्हत्वाची आसता. उबेभरीत 

मानससकताय खिंयचेय सरावाक “किें” प्रवाहाचे स्थिती िंत पावपाक परवानगी सदता, जिंय हेतून सरावािंत घालपी वेि सैमीक 

ररतीन “योग् वेि” आसता. 

 

१८) आपल्या सजसवतािंतल्या िक्यतायेच्या के्त्राचेर आदारून आपली तािंक किी सनमागण करची हें विखतात. 

 

१९) मनिाच्या येसस्वीपणाची िं मानसीक प्रसतपादनािं मनािंत कठीण तारािंकीत जातात. ही िं प्रसतसनधीत्व साकार करपाखातीर 

सगिी िं योग् पावलािं उबारून उजेचो उपेग करतात. 

 

२०) प्रसतसादाचें म्हत्व जाणून घेता आनी आपले प्रगती िंतल्यो चुको फुडें सुदारतात. सराव आनीक पररषृ्कत करता आनी 

बरे मानसीक प्रसतसनधीत्व सनमागण करता आनी ताका लागून पद्दतिीर सुदारणा जाता. 

 

२१) समृध्दीचो अणभव घेतना सभतरल्यान सैमीक पे्ररणा फुटता आनी फुडले प्रगतीखातीर मनिाक आपल्या सोयीच्या 

वाठारािंतल्यान भायर काडटात. 

 

     उिंचेल्या दज्यागच्या कामसगरी खातीर “सकतेंय आसूिं” वचनबद्धताय जाय पडटा. म्हत्वाचो हेतू आसिल्ल्या सदकािंनी वचपी 

हेतूिंत दवररल्ली उजाग आसता तेन्ना स्वता सभतर वचनबद्धताय सनमागण जाता. येस मेिोवपा खातीर वचनबद्धताय गरजेची 

आसता आनी वैयक्तीक उजाग समपगणाच्या माध्यमािंतल्यान आनीक पररषृ्कत जाविंक िकता हें जाणून घेवप, एक कृती 

हातािंत घेतल्यार आपल्या क्मतेन बरे तरेन काम करपाक प्रसतबद्ध रावपाक पे्ररणा सदता. एक सामान्य प्रस्न आसा, “तुका 

सकतले वायट जाय?” ह्या प्रस्नाची जाप मनिाच्या सभतरल्या इते्सच्या जाग्ा सभतरल्यान मेिटा आनी इत्सा पुराय करपाक 

सकतले उजे घालपाक तयार आसता. जेन्ना सोडप हो पयागय न्हय असो सनणगय घेतात तेन्ना असो तीव्र सनणगय घेतल्यार 

सभतरल्या उजेची पातिी खूब वाडटा, जाल्यार धे्यय पुराय करपाचे सदकेन वचप चड लक् कें द्रीत जाता. धे्यय साध्य करपाचे 

सदकेन पुरायपणान प्रसतबध्द जावपाखातीर मानसीक आनी िारररीक चपिाय, सगन्यान आदी गूण सगिे गरजेचे आसतात. 

तिेंच वचनबद्धतेचो सिंबिंद मनािंतल्यान आनी आपली सद्याची स्थिती मान्य करप आनी मान्यताय घेवन फुडें वचपाचो सनणगय 

घेवप. मान्यतायेचो अथग थािंबप असो जायना. उरफाटें मान्यताय म्हणल्यार आपल्या सद्याच्या स्थितीची स्पश्ट समजूत घेवन 

नवी नदर तयार करप. मनिाक आपल्या अिंतगगत अणभवािंची जाणसवकाय जाता आनी ह्या अणभवािंक सिंवादाची प्रसिया 

सुरू जाता जी वचनबद्धताय आनी प्राथसमक उजाग ससियता घटमूट करता. वचनबद्धताय, प्राथसमक उजाग आनी स्थव्हटॅसमन 

एम हािंचे सिंबिंदी फुडले मुखेल मुदे्द आसात: 

 

1) वचनबद्धतेची तीव्रता धे्यय, मुल्यािं, नीतीिास्त्र, नैसतकता आनी पयिािंचे सगयािंत बरो वापर हािंचे पासून लागी िं वा 

पयस व्हरूिं क िकता. 
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२) खास करून जेन्ना ही िं कृती करपाची इत्सा नासता तेन्ना कृती योग् सदिेन केल्यार भावनािंसभतर आपलो मुिावो 

उजेचो प्रवाह ररसेट करपाक मेिटा आनी आपलो सिंकल्प घटमूट जाता. 

 

३) वचनबद्धतेंत पे्ररणादायी आिंग आसतात, जिंय पे्ररणा फकत उमेदीक लागून उिंचेल्या भावनािंचो स्फोट जावचे 

परस सतगून उरता. 

 

४) स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवपाक लागून योग् कृती, योग् सवचार, योग् भावना, सगयािंत बरी स्थव्हजु्यअलायझेिन, 

आनी सभतरली सुरक्ीतताय हाका लागून इष्टतम कायगक्मताय मेिटा. 

 

५) वचनबद्धतेंतल्यान सदसपट्ट्या पािंवड्यार घेवपी पद्दतिीर पावलािंवरवी िं अडचणीचें मन सवकसीत जाता. 

 

६) भावनािंनी बरीच उजाग आसता, आनी तातूिंत जायत्या तरािंनी उतार-चढाव जाविंक िकता आनी ताका लागून 

मनिाची वचनबद्धताय नश्ट जाविंक िकता. सवचार-भावना-सृ्मती-आनी-इच्छा हािंच्या एकीकरणा वरवी िं भावना 

समतोल उरतात तेन्ना वचनबद्धताय बिगें वाडटा. 

 

७) पुनरावृत्ी कृती करपाक प्रसतकार उणो जाल्ल्यान प्रसियाप्रधान मानससकतेंत कायगप्रदिगनाची िं कामािं करप 

सोिंपें जाता. जायत्या धे्ययािंक परत परत कृती करची पडटा आनी किं टािो सहजपणान सुसनश्चीत करूिं  येता. ह्या 

राज्यािंतल्यान भायर सरपाक धे्यय साध्य करपाची सजद्द गमावनासतना अडचणी आनी आव्हानािं सोिंसपाची तािंक 

जाय पडटा. 

 

     आमी पियतात तिें, कायगक्मताय आनी प्राथसमक ऊजाग हािंचो गुिंतागुिंतीचो सिंबिंद आसता, एकमेकािंक पूरक आसता 

आनी सातत्यान यत्न केल्यार स्वताचेर प्रभुत्वाची स्थिती मेिोविंक मेिटा. कुििटाय सवकास हो वासडल्ल्या कामसगरीचो 

एक म्हत्वाचो आिंग आनी हे उदरगती खातीर उजेची गरज आसता. कुििटाय सवकासािंत उजाग घालपाचें म्हत्व विखल्यार 

नवी कुििटाय सिकपाक आनी प्रगतीिील नदर तयार करपाक वेिाचो प्रभावीपणान उपेग करपाक मेिटा. गोिंदि, 

वचनबद्धतेचो उणाव, थकवा, धे्ययािं कािंयच साध्य नासिल्ल्या पािंवड्यार िलािंतरीत करप आदी सगयािंक लागून उणो 

आत्मसवस्वास आनी उजेचें सििंपडप सनमागण जाविंक िकता. अिे तरेन मुद्दाम, जाणीवपूवगक, सनयोजीत आनी हेतून केल्ल्या 

सरावाक फावो तो वेि सदवप म्हत्वाचें. लेखकाच्या सजसवतािंत, सगल्या 50 राज्यािंनी मॅरेथॉन धािंवप हें सातत्यान यत्न करून 

मुद्दाम सराव आनी धे्यय साध्य करपा वािंगडा मेिपी खोिेचो अणभव हें एक सजवें उदाहरण. धे्ययाचे उिंचायेचेर आदारून 

आपलो वेि, उजाग आनी हेर जायत्या अणभवािंचे बिी सदवप गरजेचें आसूिं येता. धे्यय सजतलें चड आसतलें सततलें वेि 

आनी उजेचो बिी चड. उिंच धे्यय साध्य करपाचे सदकेन वता तेन्ना उजेचें पररष्करण म्हयार उजेचो बिी. उतृ्कश्टतायेचे 

वैयक्तीक मानक थारावपाची आपली तयारी येसस्वीपणाची पातिी थारायता. आपल्या सदसपट्ट्या स्थितीची जाणसवकाय 

करून वेंचून कासडल्ल्या मागागचेर योग् सनणगय घेवपाक कारण जाता. सातत्यान (सदसािें ) वेंचून कासडल्ल्या धे्यया कडेन 

योग् सनणगय घेवप आनी चालीक लावप हाका लागून उिंचेल्या पािंवड्यावेल्या वचनबद्धतेची उदरगत जाता, जी परतून, चड 

बरो सनणगय घेवपाक कारण जाता आदी तो एक सकारात्मक प्रसतसाद वि जाता, आनी मनीस उतृ्कश्ट जावपाक लागता. 

धे्यय सादारण ते उिंचेले मेरेन आसूिं येतात. वेंचून कासडल्ल्या धे्ययािंचें स्वरूप आनी तािंच्या अडचणीच्या पातिेची पवाग 

कररनासतना, वेंचून कासडल्ल्या धे्ययािं पासून सवचलीत करपी पद्दतीन स्थव्हटॅसमन एम स्थव्हटॅसमनाची खिंयचीच िक्त 
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वापररनासतना पुराय फायद्या खातीर आसूिंक जाय. असामान्य सत्यािंची जाणसवकाय करपाक आनी भौसतक जगािंत सदले्ल 

सवसवध अणभव थेट मेिोवपाक पयिे एक इिंधन जाता. 

 

     धे्यय थारावपाकय मुल्यािं म्हत्वाची िं आसतात. आपल्या मुल्यािं प्रमाण पावलािं उबारप मनिाच्या वागणुकें त/कृती िंत सदसून 

येता. मुल्यािं मनिाच्या कमाांत सदसनात जाल्यार ती िं फकत मनािंत उपरािंतच्यान अस्थस्तत्वािंत आसतात आनी तािंकािं चड बिगें 

व्हरना. मुल्यािंचें खरेंच बिगें तािंच्या कमाांत प्रगट जावपापसून सनमागण जाता. ह्यो कृती सगया 12 आयामािंचेर (आकृती 1 

पियात) बसिश्ट नैतीक उजेचो पररणाम करतात. आपल्या कतुगबािंचो उगम म्हूण अस्थस्तत्वािंत आसिल्लीिं आपली िं मुल्यािं 

हेरािंक सैमीक ररतीन सोदून काडटात आनी ताची कदर करतात. 

 

      वैयक्तीक मुल्यािं वािंगडाच मागगदिगक आनी हेरािं कडेन सिंवाद सादप फुडले प्रगतीचे सदकेन गरजेचें कारण फुडले 

वाडपा खातीर मागगदिगन आनी हेरािं कडल्यान प्रामाणीक प्रसतसाद गरजेचो आसता. तिेंच अिा मागगदिगना वरवी िं स्वताक 

सकारात्मक मानससकतेंत दवरपाचे जाणीवपूवगक यत्न केल्यार भावनािंक बऱ्या दजागची उजाग वापरपाक मेिटली. सनरािा, 

राग, सनरािा आदी भावनािंचो बदल समकालीन आनी मागगदिगकािं कडेन बऱ्या सिंबिंदा वरवी िं करूिं  येता. नकारात्मक आनी 

उजाग काडपी भावनािंनी सहज बुडून आपल्या धे्ययािं कडेन नदर वचूिंक िकता. अिे नकारात्मक प्रसियेची सुरवात किटा 

आनी मुद्दाम ती सकारात्मक मनाच्या चौकटी िंत वियल्यार हें विोवप आडावप िक्य जाता. अिें प्रभुत्व मेिटा जेन्ना 

मनिाच्या सजसवताच्या दर एका प्रसिंगािंत स्थव्हटॅसमन एम िक्तीचो सातत्यान आनी मनािंतल्यान वापर जाता. हें सत्य समजून 

घेवपाखातीर सदसपट्टें  अभ्यास करून ताचो अणभव घेवचो पडटा. स्थव्हटॅसमन एमच्या सगयािंत बऱ्या वापरा सिंबिंदी 

सातत्यान सराव सदािंच सोयीस्कर ना आनी सगयो इत्सा. कामसगरीक उजाग सदवपाक स्थव्हटॅसमन म्हणून वापररले्ल पयिे 

हो पयिािंचे एक बरो उपेग आसून तो मनिाच्या सजसवतािंत उजाग कसो व्हािंवता हाची सभतरली जाणसवकाय जागृत करता.   

 

     असामान्य अडचणी िं मदी िं माउिंट एव्हरेस्टाच्या माथ्यार पावप अिी िं उिंच धे्ययािं साध्य करपाक मुक्त इते्सचो उपेग केल्ल्या 

लेखकानय मुक्त इते्सच्या म्हत्वाचेर भर सदला. ह्या यत्नािंत लेखकाक प्राथसमक ऊजाग ससियता अणभवली आनी दर एका 

मनिाची प्राथसमक ऊजाग सुप्त स्वरुपािंत आसता हाचो सिंकेत मेिटा. वेंचून कासडल्ल्या धे्ययािं मेरेन पावपा खातीर सदसपट्ट्या 

पद्दती िंचो वापर करप ही एक पयागय आसून ती सनवडपाक मेकिीक आसिल्ल्या आपल्या इत्सेंत उपलब्ध आसिल्ल्या 

कच्च्च्या उजेंतल्यान येता. मुक्त इत्सा आनी सनणगय प्रसिया हािंकािं लागून धे्ययािं मेरेन पावपाच्या यत्नािंत जावपी बदलािंचेर 

आदारीत परतून लक् कें द्रीत करपाक मेिटा. परतून लक् कें द्रीत करपाक आकािंतवादीपणान वागपाक आनी चड जोखीम 

घेवपाक धीर जाय पडटा, अडचणी एका परस चड नदरेन पिोवपाची गरज आसता आनी फुडल्या पािंवड्या सविी िं 

सगयािंत बरे सनणगय घेवपाक उबेभरीत बुद्धी जाय पडटा. धे्यय साध्य करपाक अडचणीची पातिी वास्तवीक नदरेन 

पिोवपाची तािंक आनी मागीर तािंकािं सातत्यान प्रसतबध्द जावपाची तािंक ही सगिी उबेभरीत बुद्धीचोच एक भाग. एम 

जीवनसत्व िक्तीचो वापर आनी हानी नासिल्ल्या उमििीक अविेचो अणभव अिे वचनबद्धतेक सैमीक ररतीन पररणाम 

जाता. जिी जिी कायागची अडचण वाडटा तिी तिी कोर उजेचो चड प्रमाणािंत उपेग जाता, जाचो पररणाम वचनबद्धतेचेर 

जाता. धे्यय साध्य करपाच्या अडचणीचें सचिंतनात्मक नदर पियल्यार एक पावल फाटी िं सरून फुडल्या पािंवड्याचें परतून 

मुल्यािंकन करपाक वा धे्ययािंत बदल करपाक लेगीत मेिटा. हें सगिें  वैयक्तीक प्रवास आसून ताचेर स्थिर सचिंतन करपाची 

गरज आसा. 
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ध्येय  ाध्य करपाचेर एकूच ववचार रणी आ ता तेन्ना प्राथसमक उिाा  फियता र्शक्य 

िाता. ध्येय जितलें चड कठीण आ तलें, यततलेंच व्हडलें मनर्शाचें लक्ष आनी प्राथसमक 

उिेची  फियता. प्राइमल एनिी, एकदािं  फिय िाल्या उपरािंत, स्वताक परतून तयार 
करता आनी कायाकल्प करता, िर्शें चड आनी चड व्याि एकठािंय करपी बहु-समसलयन 

डॉलर बँक खात्या प्रमाण. VITAMIN M हें ररफायनड कोर एनिी आ ता िी मनर्शाच्या 
बँक खात्यािंत फकतल ेपयर्श ेआ ात हाची पवाा कररना तना मनर्शाच्या जिववताक उिवाड 
घालूिंक र्शकता. ि ो ि ो जव्हटॅसमन एम वाडटा त ो त ो पय ो वाडटा...ि ो ि ो पयर्श 

वाडटा त ो त ो ताचो जव्हटॅसमन म्हणून वापर केल्यार जिणेंत प्रकार्श िाता. 
 

                                     -- ररकी स िंह हािंणी केला 
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अध्याय ७  
र्ररणाि-कें द्रीत ववरुद्ध. प्रकिया-प्रधान 

िानमसकताय 
 

“हातािंत धनुष्य-बाण घेवन जिी प्रामाणीकपणान, तीच तीव्रता आनी तीच जागृताय सगया कायागविी िंनी आनी 

पररस्थिती कडेन वचूिंक जाय.” 
 

— केनेथ कुिनर, एक बाण, एक सजवीत  ७ 
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ऊजाप ववघटन ववरुद्ध. उजाप एकठाांय करर्: १. 
एक ननवड 

 
     वतगमानाचेर एकठािंय येवपाखातीर थोड्या वेिा खातीर तरी इत्सा आसिल्ल्या धे्ययाकडेन आसिल्लो मानसीक आसस्थक्त 

सोडून सदवची पडटा, जाका लागून अिा असभसरणािंत सभतरल्या िक्तीचो उपेग करपाक मेिटा. पुरायपणान वतगमानािंत 

आसपाखातीर वतगमानािंत आपली िक्त उणी करतना आपले सवचार फुडाराच्या पररणामािंत विोविंक मेिनात. धे्ययामेरेन 

पावपाचो सभतरलो दबाव उणो जाता आनी प्रसियाप्रधान मानससकतेंत लीन जावपाची कला मेळ्ळ्िी म्हणटकच पुरायपणान 

लेगीत ना जाविंक िकता. आदी िंच थारासयल्ल्या धे्यया वयल्यान आपलें लक् िलािंतरीत करून आदी िं थारासयल्लें धे्यय साध्य 

करपाची प्रसिया धे्यय म्हूण करप, ताचो पररणाम म्हयार सगिे सभतरले ताण, दाब, सचिंता, सचिंता, सभतरलो घिगण, सभतरलो 

सिंघिग आदी उणे जावन पुरायपणान ना जातात. जेन्ना फुडाराक लक् कें द्रीत करून मानसीक िक्त वाया घालचे परस 

आपूण करता त्या कृती िंनी सभतरली िक्त दवरप हें धे्यय आसता तेन्ना व्हड सजवीतिक्त जागृत जाता आनी प्रगतीची िं अद्भुत 

उडी सनमागण जाता. आदी िंच थारासयल्ल्या धे्यया कडेन वचपाच्या प्रवासाची वैभव मती िंत दवरून आनिंदाक किाव 

कररनासिल्ल्यान अिंतगगत आनिंद स्फोट जाता आनी स्थिरपणान आपल्या सभतरल्या जाग्ा सभतर रावता. आनिंदाचो सवलिंब 

नासिल्लो हो प्रसिया-प्रधान मानससकते सभतर स्वभावीकपणान आसता आनी स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवपाक आनी सगयािंत 

बरो वापर करपाक तो म्हत्वाचो आसता.स्थिर धे्ययािं कडेन आपल्या पद्दती िंत अिें पररवतगनकारी बदल करपाक व्हड 

सूक्ष्मताय अस्थस्तत्वािंत आसता जी मनिाची वृत्ी आनी ताचे वािंगडा पद्दती िंत बदल घडोवन हाडटा सजणेंतली िं सगिी िं कमाां 

करपाच्या सिंदभाांत. 

 

     जेन्ना मनीस आपल्या कायागविीसविी िं सतत जागृताय आसिले्ल अविेंत उरता तेन्ना स्थिरताय आनी समरसतायेच्यो 

व्हड भावना सैमीक ररतीन सटकतात. ह्या भावनािंच्या उपस्थिती िंतल्यान ऊजाग ससियता सनमागण जाता आनी परस्पर सिंबिंदीत 

ऊजाग प्रवाहाक लागून आनीक वाड आनी सवकास जाविंक िकता. प्रसियाप्रधान मानससकतेंत खऱ्या अथागन वतगमानकें द्रीत 

कायागविीचेर येता तेन्ना मनिाच्या स्वताच्या उलोवपािंत आनी सभतरल्या गपिपािंत बरोच उणाव येता. मिंद जावप हें 

down of the mind हें प्रत्यक्ािंत सद्याच्या कायागविी िंत आनी पूवगसनधागरीत धे्ययािं सविी िंच्या सवचारािं मदी िं उजाग फािंटून घेवचे 

परस, कायागविी सभतरच ऊजाग दवरून ताका आनीक उजाग सदवप. प्रसिया-प्रधान मानससकतेंत आपली मानसीक िक्त 

कें द्रीत केल्यार व्यक्तीक दीसभर जायत्यो कायागविी व्हड प्रमाणािंत खोिी, समाधान, अिंतसनगसहत उजाग एकीकरण आनी 

हानीकारक प्रसतसियािीलता ना करून हातािपाक मेिटात. सादारणपणान मनिाचें मन फुडाराक करपाक जाय 

आसिल्ल्या कायागविी िंच्यो लािंब विेरी वेविापन करपाचो यत्न करता, जाका लागून ताण सनमागण जाता. प्रसियाप्रधान 

मानससकतेंत पररणामािंचो मनािंतलो वेस तातु्परतो कुिीक दवरप लेगीत आसता. पररणाम कें द्रीत मानससकताय आनिंदाक 

किाव करता आनी वतगमानकािािंत आपल्या क्मतेन सिया करपाक जाय आसिल्ली उजेचो गरजे भायर सनचरो सनमागण 

करता. जेन्ना मनीस खऱ्या अथागन प्रसियाप्रधान मानससकतेंत आसता तेन्ना दरेक कृती मानसीक प्रसतकार कररनासतना 

घडटा, ताचो उले्लख उजेच्या व्हड प्रवाहाक जाता जिंय सनरािा आनी अधीरतायेचो उणाव आनी सिंभाव्य नाि जाता. तरी 

लेगीत प्रसियाप्रधान मानससकतेची वास्तववादी नदर दवरपाची आपली तािंक जाणसवकाय आसपाक जाय, जाका लागून 

मनीस अप्राप् अपेक्ा सनमागण करून वारो सदवचो ना. प्रसियाप्रधान मानससकतेचो वैभव विखप म्हणल्यार वतगमानािंत रावूिं 

येता आनी भूतकाि आनी फुडार हािंचे मदी िं फाटी िंफुडें उलटून मन अडचणी िंत वा सवचसलत जावचें न्हय हें जाणून घेवपाची 

सुरवात.  
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     वतगमानािंत रावपाची इत्सा आतािं जें करतात तातूिंत उजाग दवरपाची मानससकताय सनमागण करता. वतगमानकािािंत जी िं 

सिया जातात ती िं कतुगबािं उबेभरीत सवसजगन कररनासतना वतगमानािंत करपाची इत्सा आसिल्ल्यान जातात. िारररीक आनी 

मानसीक नदरेन आसिल्ल्यो सगयो उजाग जी सियेंत दवरतात, जाका लागून धे्यय साध्य करपाची हालचाल अधीरताय, 

सनरािा आनी अस्विताय नासतना जाता, सजवीत फकत वतगमानािंतच घडटा हाची स्पश्ट जाणसवकाय आसता. 

 

      आतािं मेरेन चचाग केल्ल्या सवचारािंची चड जाणसवकाय जाता तिी प्रसियाप्रधान मानससकताय सनमागण जावन पररणाम 

कें द्रीत मानससकतेंतल्यान पयस वचून सभतरलो प्रसतकार कररनासतना िक्य सततले पुरायपणान आनी अद्भुत ररतीन 

सियाकलाप करपाक मेिटा. 

 

     केनेथ कुिनर हाणें आपल्या “एक बाण, एक सजवीत” ह्या पुस्तकािंत म्हिािं: “हातािंत धनुष्य आनी बाण घेवन जिी 

जागृताय आसता तिीच प्रामाणीकपणान, तीच तीव्रता आनी तीच जागृतायेन सगया कायागविी िंनी आनी पररस्थिती कडेन 

वचूिंक जाय.”47 With अिे एकाग्रतायेन पररणाम कें द्रीत मानससकतेंत जावपी उजेचें सवघटन आडायता. वतगमानाचेर 

एकठािंय येवप प्रसियाप्रधान मानससकतेंत जाता, जिंय पयली िं सािंसगले्लप्रमाण इत्सा आसिल्ल्या धे्ययाकडेन आसिल्लो 

मानसीक सिंबिंद थोड्याच कािा खातीर तरी सोडून सदवचो पडटा. अिा असभसरणािंत सभतरल्या िक्तीचो उपेग करता 

खऱ्या अथागन वतगमानािंत उरपाक आनी दरेक सिया िक्य सततली योग् आनी पुरायपणान करपाक कोर ऊजाग ससियता 

चड िक्य आसा हें विखून िक्य जाता. 

 

प्रसिया-प्रधान मानससकताय आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्ती मदले सिंबिंद सकयल दाखयल्यात: 

 

१) आपले सवचार पररणाम कें द्रीत सवचारािंच्या प्रवाहािंत विोविंक सदविंक नासतना पुरायपणान वतगमानािंत रावप. सद्याच्या 

कािािंत गरजेची उजाग पररणामाचेर लक् कें द्रीत करपाक वियल्ल्यान पररणाम कें द्रीत मानससकताय सनमागण जाल्यार एम 

जीवनसत्व उणें जाता. 

 

२) धे्ययामेरेन पावपाखातीर सभतरल्या दबावाची जाणसवकाय जाल्यार पररणाम कें द्रीत मानससकतेंत उजेचें सवसजगन 

थािंबयतात. उजेचो हो सवसजगन थािंबवप ही एक कला. 

 

३) सभतरलो ताण, दाब, सचिंता, सचिंता, सभतरलो घिगण, सभतरलो सिंघिग आदी ही िं सगिी िं पररणाम कें द्रीत मानससकतेन 

दाखयतात हें जाणून घेवन मुद्दाम आनी जाणीवपूवगक मन प्रसियाप्रधान नदरेक व्हरपाक आनी कृती करपाक मेिटा त्या 

दृश्टीकोना वरवी िं. अिें केल्यार आनिंदाक किाव जायना आनी मनाचेर आनीक प्रभुत्व मेिटा. हाका लागून स्थव्हटॅसमन एम 

सािंठोवन दवरतात. 

 

४) धे्ययािंकडेन प्रवास करतना वतगमानािंत रावपाच्या अिंतगगत आनिंदािंक लागून सजवीत जागृत जाता. मन आपल्या प्रवासाच्या 

वैभवािंत दवरल्यार प्रवासाचीच वृत्ी, पद्दत आनी कदर हातूिंत पररवतगनकारी बदल जाविंक िकता. थारावीक धे्ययािं कडेन 

वचपाच्या पद्दती िंत अिें पररवतगनकारी बदल घडोवन हाडपाक व्हड सूक्ष्मताय अस्थस्तत्वािंत आसा. 
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५) वतगमानकें द्रीत पद्दतीन वतगमानािंत ससियपणान गुिंतून उरतना नकारात्मक स्वताची उलोवप आनी गरजे भायर सभतरली 

गपिप उणी जाता. 

 

६) पररणाम कें द्रीत पद्दती िंत जाता तिें उजाग फुटचे परस ती अखिंड दवरून मनिाचें मन प्रत्यक्ािंत मिंद जाता आनी उजाग 

सदता. ही फूट म्हयार धे्यया कडेन सद्याची सिया आनी धे्ययाचेरच चड लक् कें द्रीत करप हािंचे मदी िं आसता. 

 

७) सजणेंत आपल्यो सिंवयी वेिापत्रक करप आनी ल्हान सिंवयी िंनी लेगीत मुिावो ऊजाग सिंबिंद पिोवप, वतगमानािंत रावपाची 

तािंक वाडयता. 

 

८) सद्याच्यो वागणूक पद्दती विखून तािंकािं प्रसिया-प्रधान पद्दती िंत बदल करप, ल्हान धे्ययािं पासून सुरू करप. ल्हान धे्यय 

आसिल्ल्या ह्या पद्दतीचेर प्रभुत्व मेियल्यार खूब व्हडल्या धे्ययािं सयत त्याच पद्दतीचो कसो वापर करचो हाचेर आत्मसवस्वास 

आनी समजूत सनमागण जातली. 

 

९) ल्हान ल्हान गजाली िंनी लेगीत वेिापत्रकाक सचकटून रावचें. हाका लागून वेि मोलादीक आसा आनी एकदािं गेलो 

म्हणटकच परत येना हें जाणून घेवन वेि आनी उजेचो सगयािंत बरो उपेग करपाक मेिटलो. हाका लागून स्थव्हटॅसमन 

एमचो वापर आनी सािंठो वाडटा. 

 

१०) जापसालदारकी वाडोविंक िकता अिी व्यक्ती वा जायते लोक विखुप. हाका लागून परवानगी मेिटा 

     दर सदसा घेवपाक जाय आसिल्ल्या योग् पावलािंचेर आनीक लक् कें द्रीत करप. 

 

  ११) अवास्तव आनी फॅन्टासी-प्रधान धे्यय थारावचे परस िक्य आसा ताचेर लक् कें द्रीत करप. 

 

  १२) आपल्या वातावरणाची बारीकसाणेन तपासणी करून ताची नवी रचना येसस्वी जावपाखातीर करप. 

 

  १३) दर एका कामाच्या सदसाच्या सनमाणें साध्यताय बरोवची. 

 

   १४) सदसपट्टें  सकतें करपाक जाय हाचे खातीर मनािंतल्यान प्राधान्य थारावप. 

 

   १५) एकाद्र्या कामाचेर लक् कें द्रीत करपाक आनी ती समतोल दवरपाक आसिल्ली उजाग विखप अ 

       प्रसिया-प्रधान मानससकताय. 

 

   १६) सगिी िं अपूणग कामािं प्रसिया-प्रधान पद्दतीन बरोवन पुराय करपाची गरज आसता 

       मानसीक ताण जमचो न्हय म्हणून ह्या कामािं सविी िं ताण येवपाक िकता. 

 

सादर केल्ल्या सवचारािंच्या वापराचो एक भाग म्हूण प्रसिया-प्रधान मानससकताय जिी जिी सतगता तिी तिी स्थव्हटॅसमन 

एम सिंवधगन आनी सगयािंत बरो वापर हाका लागून उमेदीन सजवीत जगप िक्य जाता.   
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उजेचो रचनात्मक उपेग केल्यार एकिं दर प्रगती जाता, जाल्यार उजेचो सवध्विंसक वापर केल्यार 

सादारण सजणेक असामान्य नदरेक विखुपाची तािंक नश्ट जाता. 

 

– ररकी ससिंग हािंणी केला 
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अध्याय ८ 
एक नवी सुरवात 
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    आमी पयिािंच्या बिग्ािंत एक असामान्य प्रवास केला आनी आिेन पयिािंच्या सजसवताच्या सगया आिंगािंचेर जावपी 

पररणाम जाणून घेतला. पयिािंचें स्थव्हटॅसमन म्हूण सिंकल्पना खऱ्या अथागन अिंतगगत केल्यार घडये समतोलाच्या बुन्यादीचेर 

खोिेन भररल्लें सजवीत जाविंक िकता. मनिाचें मन, जायत्या तरािंनी, चड पयिािंची गरज आसिल्ल्या सिंवेदना सोदपी 

कायागविी िंचें व्यसनी आसता. लेखकाची आस्त भिेन स्थव्हटॅसमन एम ही कल्पना खऱ्या अथागन समजली जाल्यार पयिािंच्या 

पुरायपणान नव्या नदरेक लागून दर एका वाचप्ाच्या सजसवतािंत खऱ्या अथागन बदल जाविंक िकता. 

 

      ह्या पुस्तकाच्या िेवटाक पावल्यात तरी खरेंच आमी सादर केल्ल्या सवचारािंक लागू करपाचे सुरवेकच आसात. फकत 

मान्य वा असहमत जावचे परस सवचारािंचो उपेग करप आनी तािंचें सत्य प्रत्यक् पिोवप हातूिंत खरी सत्ा अस्थस्तत्वािंत आसता. 

पयिे किे बरे तरेन वाटोवप आनी वापरप हाचो उपेग आनी प्रयोग केल्यार मनाचेर चड प्रभुत्व मेिूिं क िकता. अथीक 

उदरगती सिंबिंदी िं स्वताचेर प्रभुत्व मनिाचे सिंसृ्कतायेच्या सगया आिंगािंनी म्हत्वाचो आसून ताचो दर सदसा घेसतल्ल्या 

सनणगयािंसविी िं मुखेल पररणाम जातात. 

 

      सजणेक अथग आनी उदे्दि मेिचो म्हूण अल्पकाि, दीघगकाि आनी सनमाणी िं धे्ययािं तयार करची िं पडटात. लेखकान 

इत्सा पररणामािं कडेन लक् विोवन उजाग सवसजीत कररनासतना िक्य सततले उबेन आनी स्थिरपणान कृती करून 

वतगमानाच्या सोबीतकायेंत रावपाक मेिपी प्रसियाप्रधान मानससकतेची िक्त सादर करपाचो यत्न केला. अथाांत, धे्यय 

मती िंत दवरप गरजेचें, तरी लेगीत धे्यय थारायल्या उपरािंत, व्हड प्रमाणािंत भावनीक स्थिरताय आनी एकात्मतेन त्या धे्ययािं 

मेरेन पावपाचे प्रसियेंत लक् दवरप िक्य आनी इत्साचें आसा. वाचप्ािंनी खऱ्या अथागन ह्या सवचारािंक आसलिंगन सदवन तािंकािं 

सदसपट्ट्या सजणेंत लागू करपाचो यत्न केलो जाल्यार ह्या पुस्तकाचो हेतू पुराय जातलो. (कृपया तुमच्या फुकट वेिार 

सचिंतनात्मक आकृतीबिंधािंतल्यान वचात, कारण ताका लागून वाचप्ािंक ह्या पुस्तकािंत सादर केल्ल्या सवचारािंचेर सवचार 

करपाची, चचाग करपाची आनी लागू करपाची सिंद मेिटली.) 

 

     चड करून मनिाचे सिंघिग अथीक समस्यािंक लागून जातात, तातूिंतले जायते सनणगय घेवप, पयिािंचे आकािंतवादी वापर 

आनी गरजे भायर जोखीम घेवप हािंचो पररणाम जाता. जेन्ना मनीसपणाक पयिे उजाग आसा हें किटा आनी मनािंत 

स्थव्हटॅसमन म्हूण मानसीक ररतीन सािंठोवन दवरतात तेन्ना मनिाचे सिंसृ्कतायेंत असामान्य उजाग जागृत जाविंक िकता. एकदािं 

हें घडलें म्हणटकच आमी एक पुराय मनीस जाती म्हणून, नव्या सुरवातीक तयार जातात.  
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च ांतनात्मिक आकृतीबांध 

आत्मिच ांतन करर्ाखातीर 
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आकृती # 1 

अर्थीक आनी मभतरलें स्वातांत्र्य 

 
सकयल सदल्ल्या आकृती िंत अथीक स्वातिंत्र्य आनी सभतरल्या स्वातिंत्र्या सिंबिंदी कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचो वापर 

दाखयला. एकाच सुवातेर िािंत बसात, आनी स्वताक सकयल सदल्लो प्रस्न सवचारात आनी मागीर हेरािं कडेन चचाग करात: 

मनिाची मुिावी उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचे सिंबिंदी िं सगया पेटी िं मदी िं सकतें परस्पर सिंबिंद आसा? 

 

 
 

 
 

 
 

तुमच्या सिंदभाग खातीर: 
 

सूक्ष्म अथीक ससध्दािंतािंत सिंद खचग वा पयागयी खचग म्हयार हेर पयागयािंपरस एक खािेलो पयागय वेंचून काडल्यार हेर पयागयािंपसून मेिपी 

सिंभाव्य फायद्याचें लुकसाण. साद्या उतरािंनी सािंगपाचें जाल्यार सिंद खचग म्हयार सदल्लो सनवड जाविंक नासिल्लो जाल्यार मेिूिं क 

िकतालो ताचो फायदो. ६७ 

 

 

 

 

 

भायल्या सांवसाराांत यश
-------------

मभतरल्या सांवसाराांत यश

सांद आमलांगन ददवप

क्षमता वाडोवप प्रेरणेंत उजेची सुवात

कोर ऊजाा
आनी .

जहिटॅममन एम
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आकृती # 2 

भांय & असुरक्षा िाां  ेििलो सांबांि 
 
सकयल सदल्ल्या आकृती िंत भिंय & असुरक्ीततायेच्या सिंदभाांत कोर ऊजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचो वापर दाखयला. एकाच 

सुवातेर िािंत बसात, आनी स्वताक सकयल सदल्लो प्रस्न सवचारात आनी मागीर हेरािं कडेन चचाग करात: मनिाची मुिावी 

उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचे सिंबिंदी िं सगया पेटी िं मदी िं सकतें परस्पर सिंबिंद आसा? 

 

 
 

 

तुमच्या सिंदभाग खातीर: 
 

भिंय म्हयार जाणवपी धोक्याक वा धोक्याक लागून जावपी भावना, जाका लागून िारररीक बदल जातात आनी सनमाणें वागणूकें त बदल जातात, जिे 

की जाणवपी आघातकारक घडणुकािंपसून पिून वचप, सलपप वा गोठप. मनिाक भिंय वतगमानकािािंत घडपी एका खािेल्या उते्जनाक जाप सदतना 

वा फुडाराक धोको सनमागण जावपाचो अदमास वा अपेक्ा करून स्वताक धोको अिें समजून घेविंक िकता. भिंय प्रसतसाद धोक्याची जाणसवकाय 

जावन धोक्याची टकराव वा तातूिंतल्यान सुटका/टािप (झगड-वा-उड्डाण प्रसतसाद अिेंय म्हण्ात) सनमागण जाता, जो भिंयाच्या अत्यिंत प्रकरणािंत (भिंय 

आनी आतिंक) गोठण प्रसतसाद आसूिं येता वा पक्ाघात.64 भावनीक सुरक्ीतताय म्हयार व्यक्तीचे भावसनक स्थितीचे स्थिरतायेचें माप. भावसनक 

असुरक्ीतताय वा फकत असुरक्ीतताय म्हयार सामान्य अस्विताय वा घबरपाची भावना जी स्वताक कािंय तरेन असुरसक्त वा उण्या दज्यागची 

जाणसवकाय वा स्वताची प्रसतमा वा अहिंकार धोको सनमागण करपी असुरक्ीतताय वा अस्थिरतायेची भावना सनमागण जाविंक िकता. ६५  

 

 
 
 

भांयान वापररल्ली उजाा रुपाांतरीत करप
जहिटॅममन एम वाडत वता तसो FIGHT-

FLIGHT-FREEZE प्रनतसाद उणो 
जाता

भावनाांनी गतीांत उजेचो उपेग करतात अिीक जथिरताय आनी भावनीक 
जथिरताय िाांच ेमदीां सांबांद आसा

कोर ऊजाा
आनी .

जहिटॅममन एम
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आकृती # 3 

अर्थीक सुरक्षीतताय आनी िना ी शाांती 
 
सकयल सदल्ल्या आकृती िंत अथीक सुरक्ा आनी मनाची िािंती हािंचे सिंबिंदी कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचो वापर 

दाखयला. एकाच सुवातेर िािंत बसात, आनी स्वताक सकयल सदल्लो प्रस्न सवचारात आनी मागीर हेरािं कडेन चचाग करात: 

मनिाची मुिावी उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचे सिंबिंदी िं सगया पेटी िं मदी िं सकतें परस्पर सिंबिंद आसा? 

 

 
 

 
तुमच्या  िंिभाड खातीर: 
 

सभतरली शािंती (वा मनाची शािंती) म्हळ्यार ि ुऱ्याचें नाटक केल्ल्यान तनमाडण जावपी भार सभतरली शािंतताय खिंडीत करपाक शकता 
अशा ताण दिवपी घटकािंची  िंभाहय उपब्स्र्थती आ  न लेगीत मुद्िाम मान ीक वा आध्याब्त्मक शािंततायेची ब्स्र्थती. "शािंतीिंत" आ प 
हें जायत्या जाणािंनी भलायकेन भररल्लें (होसमयोस्टॅस  ) आनी ताण वा चचिंतेच्या उरफाटें मानतात आनी आमचें मन  कारात्मक 
पररणामा  यत इष्टतम पािंवड्यार काम करता अशी ब्स्र्थती मानतात. अश ेतरेन मनाची शािंती  ािारणपणान आनिंि,  ुख आनी 
 माधान हािंचेकडेन  िंबिंिीत आ ता. 66 हें नािंव 

 
 
 
 
 

मभतरली शाांती अिीक सुरक्षा

फुडली प्रगती जोखीम ववरुद्ध. इनाम

कोर ऊजाा आनी .
जहिटॅममन एम
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आकृती # 4 

अर्थीक स्वातिंत्र्य & THE MATERIAL WORLD 

 
सकयल सदल्ल्या आकृती िंत अथीक स्वातिंत्र्याच्या आनी भौसतक जगाच्या सिंदभाांत कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचो वापर 

दाखयला. एकाच सुवातेर िािंत बसात, आनी स्वताक सकयल सदल्लो प्रस्न सवचारात आनी मागीर हेरािं कडेन चचाग करात: 

मनिाची मुिावी उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचे सिंबिंदी िं सगया पेटी िं मदी िं सकतें परस्पर सिंबिंद आसा? 

 

 
 

 
 
 

तुमच्या सिंदभाग खातीर: 
 

नोकरी करचे पडनासतना वा दुसऱ्याचेर आदारून रावचे पडनासतना आयुश्यभर आपले सजणेचो खचग भरपा इतली येणावि आसप हो अथीक 

स्वातिंत्र्य हो दजो. नोकरी करची पडनासतना मेसिल्ल्या उत्पन्नाक सादारणपणान सनस्थिय उत्पन्न अिें म्हण्ात. अथीक स्वातिंत्र्य मेिोवपाखातीर 

जायत्यो रणसनती आसात, दरेक रणसनतीचे आपले फायदे आनी वायटपणािं आसात. अथीक स्वातिंत्र्य मेिोवपाची इत्सा आसिल्ल्या कोणाकूय अथीक 

येवजण आनी अथगसिंकल्प आसप उपेगी थारूिं क िकता, जाका लागून तािंकािं तािंच्या सद्याच्या उत्पन्नाची आनी खचागची स्पश्ट नदर आसतली आनी 

आपल्या अथीक धे्ययािं कडेन वचपाक योग् रणसनती विखुपाक आनी वेंचूिंक मेिटली. अथीक येवजण मनिाच्या अथीक स्थितीच्या दर एका 

आिंगाचेर भर सदता. ७४ 

 
 
 

 

पयशाांचो सगळयाांत बरो वापर समधृ्द अणभव

ररण मुक्त जजवीत जहिटॅममन एम.चो नाश जावप

कोर ऊजाा
आनी .

जहिटॅममन एम
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आकृती # 5 

येसस्वीर्णा े घटक: क्षिता – प्ररेणा – सांि 
 
सकयल सदल्ल्या आकृती िंत यिस्वी घटकािंकडेन सिंबिंदीत आसिल्ल्या कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एमचो वापर दाखयला. 

एकाच सुवातेर िािंत बसात, आनी स्वताक सकयल सदल्लो प्रस्न सवचारात आनी मागीर हेरािं कडेन चचाग करात: मनिाची 

मुिावी उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचे सिंबिंदी िं सगया पेटी िं मदी िं सकतें परस्पर सिंबिंद आसा? 

 

 
 

 
तुमच्या सिंदभाग खातीर: 
 

पे्ररणा हें कृती, इत्सा आनी धे्यय हािंचें कारण. पे्ररणा म्हयार पे्ररणा ह्या उतरावयल्यान वा समाधानाची गरज आसिल्ली गरज. ह्यो गरजो, इत्सा वा इत्सा 

सिंसृ्कताय, समाज, सजणे पद्दतीच्या प्रभावा वरवी िं वा घडये सादारणपणान जन्मजात आसूिं येतात. व्यक्तीची पे्ररणा भायल्या िक्तीिं कडल्यान (बाह्य 

पे्ररणा) वा स्वता कडल्यान (अिंतगगत पे्ररणा) पे्ररीत आसूिं येता. पे्ररणा हें मुखार वचपाचें एक म्हत्वाचें कारण मानलािं. चैतन्य आनी अचेतन ह्या दोनूय 

घटकािंच्या परस्पर सिंबिंदाक लागून पे्ररणा सनमागण जाता. सटकावू आनी मुद्दाम सराव करपाक परवानगी सदवपाखातीर पे्ररणेचेर प्रभुत्व मेिोवप हें 

उिंचेल्या पािंवड्यावेल्या येसस्वीपणािंत कें द्रिानी आसता, देखीक- एसलट खेि, वैजकी वा सिंगीतािंत. स्वयिंसेवी कायागविीच्या पयागयी प्रकारािंमदल्या 

सनवडीचेर पे्ररणा सनयिंत्रीत करता. ७३ 
 

 

 

 

 

आपल्या क्षमताां ववशीां जागतृाय प्रेरणेक चालना ददवपी घटक

सांद वळखप ऊजाावान बुध्दी

CORE ENERGY 

& 

VITAMIN M



 

125 
 

आकृती # 6 

दिसर्ट्ट्या व्जणेंतल्या अणभवाांच्या नहयार्णाांत उरर् 
 
सकयल सदल्ल्या आकृती िंत सदसपट्ट्या सजणेंतल्या अणभवािंच्या नव्यापणाच्या सिंदभाांत कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचो 

वापर दाखयला. एकाच सुवातेर िािंत बसात, आनी स्वताक सकयल सदल्लो प्रस्न सवचारात आनी मागीर हेरािं कडेन चचाग 

करात: मनिाची मुिावी उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचे सिंबिंदी िं सगया पेटी िं मदी िं सकतें परस्पर सिंबिंद आसा? 

 

 
 

 
 
 
तुमच्या सिंदभाग खातीर: 
 

नवसनमागणाची व्याख्या सादारणपणान "नव्या सिंयोजनािंचें काम करप" अिी करतात, जातूिंत "नव्या वसू्तिंची सुरवात, ... उत्पादनाच्यो 

नव्या पद्दती, ... नवी बाजारपेठ उक्ती, ... पुरवणाच्या नव्या स्रोतािंचो सजखप . .. आनी खिंयच्याय उदे्दगाची नवी सिंघटना चालीक लावप." 
७२ 

 
 
 
 
 
 

शारररीक भलायकी वाडोवप ददसपट्टट्टया जजणेंत गनतशील प्रवाि

मभतरली वाड जाल्लीां पुनरावतृ्ती कृती १२ आयामी समतोल

कोर ऊजाा आनी .
जहिटॅममन एम
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आकृती # 7 

सािारणाांत असािान्य सोिर् 

 
सकयल सदल्ल्या आकृती िंत सदसपट्ट्या अणभवािंची असामान्य नदर आसपाकडेन सिंबिंदीत आसिल्ल्या कोर उजाग आनी 

स्थव्हटॅसमन एमचो वापर दाखयला. एकाच सुवातेर िािंत बसात, आनी स्वताक सकयल सदल्लो प्रस्न सवचारात आनी मागीर 

हेरािं कडेन चचाग करात: मनिाची मुिावी उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचे सिंबिंदी िं सगया पेटी िं मदी िं सकतें परस्पर सिंबिंद 

आसा? 

 

 
 
तुमच्या सिंदभाग खातीर: 
 

लोक सतत बदलपी गसतिील वातावरणािंत रावतात. आमचें सभतरलें वातावरणय गतीिील आसून ताचें खािेलपण म्हयार सतत प्रवाहािंत आसिल्लीिं 

जैसवक आनी मानसीक प्रसिया. भायल्या आनी सभतरल्या दोनूय वातावरणािंतले हे बदल जालेबगर धतगरेचेर सजवीत अस्थस्तत्वािंत नासतालें. हे सगिे 

बदल ज्या आयामा वािंगडा घडटात ताका “काि” अिें म्हण्ात. ताच्या अचूक स्वरुपाचेर रावनासतना “वेि” घड्यािान दाखोविंक मेिटा आनी 

ही एक उपेगी कल्पना जी आमच्या भायल्या वातावरणािंतल्या भौसतक घडणुकािंचें बरें  स्पश्टीकरण सदता. हेर जीवािंभिेन मनिाकय सजयेवपाखातीर 

आनी भायल्या वातावरणाकडेन जुिोवपाखातीर “काि” कडेन सिंबिंद दवरपाक मेिपाक जाय. हातूिंत “काि” सविी िं म्हायती पावयतात आनी 

जाणवतात अिें पूवगकल्पन केलािं. मनिाची खिंयचीच विखूिंक येवपी बोध प्रणाली “कािाक” समपीत नासिल्ल्यान, व्यस्थक्तपरक कािािंतराच्या 

अणभवािंनी ह्या उणावाची भरपाय करपाची िक्यताय आसा. खासा करून हे व्यस्थक्तपरक अणभव अिंतगगत घड्याि वा सृ्मती प्रसियािंनी प्रसतसबिंबीत 

जावपी घडणुकािंतल्या अिंतगगत बदलािंचेर आदाररले्ल आसूिं येतात. हे बदल “काि” कडेन एकरसपणान सिंबिंदीत आसतात आनी अिे तरेन ताच्या 

वचपासविी िं उपेगी म्हायती सदविंक िकतात. मानसीक काि ही एक व्यस्थक्तपरक भावना आसून ती तातु्परत्या अणभवािंक सिंबिंदीत आसता. ७१ 

 
 
 

ददसपट्टट्टया जजणेंतली सांपत्ती कृतज्ञतायेची वतृ्ती

फाटल्या खेद आनी फुडाराचो िुथको 
कररनासतना वतामानाांत रावप

चडाांत चड अणभव मेळोवपा खातीर 
उणयाांत उणे पयश ेवापरप

कोर ऊजाा
आनी .

जहिटॅममन एम
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आकृती # 8 

अांतननपरीक्षणा े ्ित्मव 
 
सकयल सदल्ल्या आकृती िंत अिंतसनगरीक्णाच्या सिंदभाांत कोर ऊजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचो उपेग दाखयला. एकाच सुवातेर 

िािंत बसात, आनी स्वताक सकयल सदल्लो प्रस्न सवचारात आनी मागीर हेरािं कडेन चचाग करात: मनिाची मुिावी उजाग 

आनी स्थव्हटॅसमन एम हािंचे सिंबिंदी िं सगया पेटी िं मदी िं सकतें परस्पर सिंबिंद आसा? 

 

 
 

 
 
 
तुमच्या सिंदभाग खातीर: 
 

आत्मसनरीक्ण म्हयार आपल्या जाणीवपूवगक सवचारािंची आनी भावनािंची तपासणी. मानसिास्त्रािंत आत्मसनरीक्णाची प्रसिया मनिाचे 

मानसीक स्थितीच्या सनररक्णाचेर आदारून आसता, जाल्यार आध्यास्थत्मक सिंदभाांत ताचो सिंदभग आपल्या आत्म्याची तपासणी करपाचो 

आसूिं येता. आत्मसनरीक्णाचो मनिाचो आत्मसचिंतन आनी आत्मसोद हािंचेकडेन लागी िंचो सिंबिंद आसून ताचो भायल्या सनररक्णाकडेन 

सवपरीतताय आसा. ७५ 

 

 
 
 
 

जाणीवपूवाक ववचार आनी भावना
आपल्या अिीक जजववताचरे प्रामाणीक 

नदर मारप

आपल्या उजेची क्षमता सोदनू काडप अांतननारीक्षण करपाक आडमेळीां

कोर ऊजाड आनी .
ब्हहटॅसमन एम
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र्ररमशश्ट 
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आकृती 13 िें 
व्हिटॅमिन आनी व्हिटॅमिन िाां  ेििली तळुा एि 

 

 

                                   
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

जहिटॅममन िें
वखद

काबानी पदािा 
(ORGANIC 

SUBSTANCE) िें द्रहय

ल्िान प्रमाणाांत

सामान्य चयापचय

सैमीक अन्न पदािा

जहिटॅममन एम

पयशे 

दर एका डॉलराची 
अांतगात शक्त

कोर ऊजाा सक्रियता

उजेच्या वापरा वरवीां 
मेमळल्लें
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आकृती 14 - र्ररिाण # 1 

  भलायकी / एकां िर किटनेस आनी कोर ऊजाप - व्हिटॅमिन एि 

   

 
मार्थाळो 

 

१२ पररमाण: दर एका बुलेट पॉयिंट प्रमाण सगया पररमाणािंचेर सकारात्मक पररणाम जाता. 

जागृत ऊजाव: भौसतक कुडीच्या & मनाच्या सिंबिंदािंत कोर ऊजाग ससिय करपाक गुिंतप 

ऊजाव परतून नजव त करप: मन-िरीर सिंबिंदाचेर दवररल्ल्या लक्ािंतल्यान, परत परत, ससिय उजाग परतून तयार करप 

ऊजाव सांबाळप: कुडी-मनाच्या उजेकडेन सिंबिंदीत आसिल्ल्या प्रमाण ससिय आनी पुनरुत्पादीत उजेचो सािंठो 

ऊजाव समता करप: कुडीच्या हालचाली िंसविी िं आनी मानसीक सियािीलतेसविी िं प्रसियाप्रधान मानससकतेवरवी िं ऊजाग प्रवाह समतोल दवरचो 

उजेचें रुपांतर करप: बऱ्या भलायकेची गरज विखून मुिाव्या उजेचें पररष्करण आपल्या सजसवतािंतल्या समृध्दी िंत करप 

एम ज वनसत्व सांठोवप: पयिािंची वाटोवप, जाका लागून मनािंत एम जीवनसत्व एकठािंय जाता 

व्हव्हटॅनमन एमचो सगळ्यांत बरो वापर: आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंतल्यान चडािंत चड फायदो मेिोवपा खातीर पयिािंचे वापर करप, खास 

करून एकिं दर भलायके खातीर ताचो वापर करप 

एम ज वनसत्व वाडोवप: चडािंत चड समृध्द अणभवािंनी पयिािंची सािंठो आनी सगयािंत बरो वापर वाडोवप 

संघशव नवरगळपः  मुिािं उजाग ससिय जाल्ल्यान मन-िरीर असिंतुलन आनी सिंघिग सवरगिूिं क लागतात 

समतोल पुनर्स्ावपना: सगिे 12 आयाम समतोल करपाक लागतात आनी पुराय समतोलाचे स्थिती िंत पावतात 

प्रवाह अवर्स्ाः  कािंय कायागवि करपी मनीस उबेभरीत लक् कें द्रीत करपाची, पुराय वािंटो घेवपाची आनी कायागविीचे प्रसियेंत आनिंद घेवपाची 

भावना पुरायपणान बुडून वचपी मानसीक स्थितीची सुरवात 

भलायक  वाडोवप: कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्तीक लागून मनिाचे िारररीक आनी मानसीक भलायकी सुदारप 

मानस क वाड: सवचार, भावना, याद, इत्सा, उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी वापर हािंचेमदलो परस्पर सिंबिंद सुदारलो. 
 
 

 

 

कोर ऊजाा
आनी 

जहिटॅममन 
एम

शारररीक 
आनी 

मानसीक 
बरेपण 
(आरोग्य)

• संघशव नवसजीत करप 

• नशल्लक परतून  

• प्रवाह व्हर्स्त  

• भलायक  वाडोवप 

• मानस क वाड करप 
 

 

• ऊजाव जागृत करप 

• उजाव परतून नजव त करप 

• उजाव सांबाळप 

• ऊजाव सम करण करप 

• उजेचें रुपांतर करप 

• व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप 

• व्हव्हटॅनमन एम चो सगळ्यांत 

बरो वापर 

• • व्हव्हटॅनमन एम वाडोवप 
 

 

नचंतनश ल प्रस्न 
 

कोर ऊजाग, स्थव्हटॅसमन एम, मानसीक बिगें, 12 आयाम आनी दरेक बुलेट पॉयिंट हािंचे मदी िं सकतें सिंबिंद आसा? तुमच्या 

सजसवतािंत “भलायकी आनी एकिं दर सफटनेस” हािंकािं सकतें म्हत्व आसा? 
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आकृती १५ - र्ररिाण # २ 
  िानसीक बळ आनी कोर ऊजाप - व्हिटॅमिन एि 

   

 
 

मार्थाळो 
 

१२ पररमाण: दर एका बुलेट पॉयिंट प्रमाण सगया पररमाणािंचेर सकारात्मक पररणाम जाता. 

ऊजाव जागृत करप: कोर उजेच्या ससियतायेंत वािंटो घेवप 

उजाव परतून नजव त करप: ससिय उजाग परतून तयार करप, परत परत 

उजाव सांबाळप: ससिय आनी पुनरुत्पादीत उजेचो सािंठो 

ऊजाव समता करप: प्रसिया-प्रधान मानससकते वरवी िं ऊजाग प्रवाहाचें समतोल दवरप 

ऊजाव रुपांतर त करप: आपल्या सजसवतािंतल्या मुिाव्या उजेचें पररष्करण समृध्दी िंत 

एम ज वनसत्व सांठोवप: पयिािंची वाटोवप, जाका लागून मनािंत एम जीवनसत्व एकठािंय जाता 

व्हव्हटॅनमन एमचो सगळ्यांत बरो वापर: आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंतल्यान चडािंत चड फायदो मेिोवपा खातीर पयिािंचे वापर 

एम ज वनसत्व वाडोवप: चडािंत चड समृध्द अणभवािंनी पयिािंची सािंठो आनी सगयािंत बरो वापर वाडोवप 

संघशव नवरगळपः  मानसीक िक्त सुदारपाक लागून सभतरले आनी भायले सिंघिग उणे जातात 

समतोल पुनर्स्ावपना: आपल्या सजसवताचेर बौस्थध्दक सचिंतन वासडल्ल्यान १२ आयामी समतोल 

प्रवाह अवर्स्ाः  बौस्थध्दक सिया करपी मनीस उबेभरीत लक् कें द्रीत करपाची, पुरायपणान वािंटो घेवपाची आनी कायागविीचे प्रसियेंत आनिंद 

घेवपाची भावना पुरायपणान बुडून वचपी मानसीक स्थितीची सुरवात 

बौव्हददक उजाव वाडोवप: सगया 12 आयामािंतल्या बऱ्या सनणगयाखातीर वापररल्ल्या ससिय बौस्थध्दक उजेच्या पररणामािंतल्यान कोर ऊजाग आनी 

स्थव्हटॅसमन एम िक्तीक लागून मनिाचे सिंज्ञानात्मक िक्तीिंत सुदारणा जावप 

मानस क वाड: बौस्थध्दक िक्त वाडपाक लागून, सवचार, भावना, याद, इत्सा, उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी वापर हािंचेमदलो परस्पर 

सिंबिंद सुदारलो. 

 

 

कोर ऊजाा
आनी .

जहिटॅममन 
एम

मानसीक 
बळगें

• संघशव नवसजीत करप 

• नशल्लक परतून  

• प्रवाह व्हर्स्त  

• बौव्हददक उजाव वाडोवप 

• मानस क वाड करप 
 

 

• ऊजाव जागृत करप 

• उजाव परतून नजव त करप 

• उजाव सांबाळप 

• ऊजाव सम करण करप• उजेचें 

रुपांतर करप 

• व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप 

• व्हव्हटॅनमन एम चो सगळ्यांत 

बरो वापर 

• व्हव्हटॅनमन एम वाडोवप 
 

 

सचिंतनिील प्रस्न 
 

कोर ऊजाग, स्थव्हटॅसमन एम, मानसीक बिगें, 12 आयाम आनी दरेक बुलेट पॉयिंट हािंचे मदी िं सकतें सिंबिंद आसा? तुमच्या 

सजसवतािंत “मानसीक बिगें” सकतें म्हत्व आसा? 
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आकृती 16 - आयाि # 3 भावननक सितोल आनी कोर ऊजाप - व्हिटॅमिन एि 

   

 
 

मार्थाळो 

१२ पररमाण: दर एका बुलेट पॉयिंट प्रमाण सगया पररमाणािंचेर सकारात्मक पररणाम जाता. 

जागृत ऊजाव: भावनािंसभतरल्या मुिाव्या उजेच्या ससियतायेंत वािंटो घेवप 

उजाव परतून नजव त करप: ससिय उजाग, परत परत, भावनािं सभतर परतून सनमागण करप 

उजाव सांबाळप: ससिय आनी पुनरुत्पादीत भावसनक उजेचो सािंठो 

ऊजाव समता करप: प्रसिया-प्रधान मानससकते वरवी िं भावनीक उजाग प्रवाहाचें समतोल दवरप 

ऊजाव रुपांतर त करप: मुिाव्या उजेचें पररष्करण आपल्या सजसवतािंतल्या समृध्द भावनािंनी करप 

एम ज वनसत्व सांठोवप: समतोल भावनािंक लागून पयिे वाटोवप, जाका लागून मनािंत एम जीवनसत्व एकठािंय जाता 

व्हव्हटॅनमन एमचो सगळ्यांत बरो वापर: आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंतल्यान आपल्या भावसनक प्रणाली सभतर चडािंत चड फायदो मेिोवपा 

खातीर पयिािंचे वापर 

एम ज वनसत्व वाडोवप: चडािंत चड समृध्द अणभवािंनी पयिािंची सािंठो आनी सगयािंत बरो वापर वाडोवप 

संघशव नवरगळपः  समतोल आनी एकत्रीत भावनािंक लागून सभतरले आनी भायले सिंघिग उणे जातात 

समतोल पुनर्स्ावपना: आपल्या सजसवतािंत वासडल्ल्या एकत्रीत भावनािंक लागून १२ आयामी समतोल 

प्रवाह अवर्स्ाः  मनीस भावसनक सियािीलताय ससिय करता आनी ऊजागवान लक् कें द्रीत करून पुरायपणान बुडटा अिा मानसीक स्थितीची 

सुरवात. आपल्या वेंचून कासडल्ल्या कायागविी िंत व्हड आनिंद जाता. 

भावन क उजाव वाडोवप: कोर ऊजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्तीक लागून मनिाचे भावनीक भलायकी सुदारप. ससिय केल्ल्या भावसनक उजेचो 

उपेग सगया 12 आयामािंतल्या पररषृ्कत अणभवािंक करूिं  येता 

मानस क वाड: सवचार, भावना, याद, इत्सा, उजाग आनी एम जीवनसत्व सािंठोवप आनी वापर, भावनािंचें समतोल आनी एकीकरणाक लागून. 
 

 

 

 

कोर ऊजाा
आनी 

जहिटॅममन 
एम

भावननक 
समतोल आनी
एकात्मता

• संघशव नवसजीत करप 

• नशल्लक परतून    

मेळोवप 

• प्रवाह व्हर्स्त  

• भावन क उजाव 

वाडोवप 

• मानस क वाड करप 
 

 

• ऊजाव जागृत करप 

• उजाव परतून नजव त करप 

• उजाव सांबाळप 

• ऊजाव सम करण करप 

• उजेचें रुपांतर करप 

• व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप 

• व्हव्हटॅनमन एम चो सगळ्यांत 

बरो वापर 

• व्हव्हटॅनमन एम वाडोवप 
 

 

सचिंतनिील प्रस्न 
 

कोर ऊजाग, स्थव्हटॅसमन एम, मानसीक बिगें, 12 आयाम आनी दरेक बुलेट पॉयिंट हािंचे मदी िं सकतें सिंबिंद आसा? तुमच्या 

सजसवतािंत “भावनात्मक समतोल” हािंकािं सकतें म्हत्व आसा? 
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आकृती 17 - र्ररिाण # 4 सिाजीक सितोल / सांबांि आनी कोर उजाप - 
व्हिटॅमिन एि 

   

 
मार्थाळो 

 
 

१२ पररमाण: दर एका बुलेट पॉयिंट प्रमाण सगया पररमाणािंचेर सकारात्मक पररणाम जाता. 

ऊजाव जागृत करप: समाजीक सिंबिंदािंत वापरपाखातीर मुिाव्या उजेच्या ससियतायेंत वािंटो घेवप 

उजाव परतून नजव त करप: ससिय उजाग परतून तयार करप, परत परत, समाजीक सिंबिंदािंत 

उजाव सांबाळप: ससिय आनी पुनरुत्पादीत कोर उजेचो सािंठो, समाजीक उदरगती िंत लागू जाता 

ऊजाव समता करप: प्रसियाप्रधान मानससकते वरवी िं समाजीक सिंबिंदािंतल्या उजेच्या प्रवाहाचें समतोल दवरप 

ऊजाव रुपांतर त करप: स्वताच्या सजसवतािंतल्या समृध्द सिंबिंदािंत मुिाव्या उजेचें पररष्करण 

व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप: समतोल सिंबिंदािंक लागून पयिे वाटोवप, जाका लागून मनािंत स्थव्हटॅसमन एम एकठािंय जाता 

व्हव्हटॅनमन एमचो सगळ्यांत बरो वापर: आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंतल्यान आपल्या समाजीक सिंबिंदािंतल्यान चडािंत चड फायदो मेिोवपा 

खातीर पयिािंचे वापर 

एम ज वनसत्व वाडोवप: चडािंत चड समृध्द समाजीक सिंबिंदािं वािंगडा पयिािंची सािंठो आनी सगयािंत बरो वापर वाडोवप 

संघशव नवरगळपः  समतोल आनी एकत्रीत भावनािंक लागून सभतरले आनी भायले सिंघिग उणे जातात 

समतोल पुनर्स्ावपना: आपल्या सजसवतािंत वासडल्ल्या एकत्रीत भावनािंक लागून १२ आयामी समतोल 

प्रवाह अवर्स्ाः  मनीस भावसनक सियािीलताय ससिय करता आनी ऊजागवान लक् कें द्रीत करून पुरायपणान बुडटा अिा मानसीक स्थितीची 

सुरवात. आपल्या वेंचून कासडल्ल्या कायागविी िंत व्हड आनिंद जाता. 

समाज क संबंद वाडोवप: कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्तीक लागून समाजीक सिंबिंदािंत सुदारणा. वासडले्ल समाजीक सिंबिंद सगया 12 

आयामािंनी पररषृ्कत अणभवािंक वापरपा खातीर उजाग ससिय करतात 

मानस क वाड: सवचार, भावना, याद, इत्सा, उजाग आनी. स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी वापर, समाजीक सिंबिंदािंचें समतोल आनी एकीकरणाक 

लागून. 
 

 

कोर ऊजाा
आनी 

जहिटॅममन
एम

समाजीक 
समतोल आनी 
सांबांद उदरगत

• संघशव नवसजीत करप 

• नशल्लक 

परतूनमेळोवप 

• प्रवाह व्हर्स्त  

• समाज क आन  संबंद 

वाडोवप 

• मानस क वाड करप 
 

 

• ऊजाव जागृत करप 

• उजाव परतून नजव त करप 

• उजाव सांबाळप 

• ऊजाव सम करण करप 

• उजेचें रुपांतर करप 

• व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप 

• व्हव्हटॅनमन एम चो सगळ्यांत 

बरो वापर 

• व्हव्हटॅनमन एम वाडोवप 
 

 

सचिंतनिील प्रस्न 
 

कोर ऊजाग, स्थव्हटॅसमन एम, मानसीक बिगें, 12 आयाम आनी दरेक बुलेट पॉयिंट हािंचे मदी िं सकतें सिंबिंद आसा? तुमच्या 

सजसवतािंत “समाजीक समतोल” हािंकािं सकतें म्हत्व आसा? 
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आकृती १८ - आयाि # ५ 
  हयक्तीित्मव /  ररर ववकास आनी कोर ऊजाप - व्हिटॅमिन एि 

 

    
मार्थाळो 

१२ पररमाण: दर एका बुलेट पॉयिंट प्रमाण सगया पररमाणािंचेर सकारात्मक पररणाम जाता. 

ऊजाव जागृत करप: समाजीक सिंबिंदािंत वापरपाखातीर मुिाव्या उजेच्या ससियतायेंत वािंटो घेवप 

उजाव परतून नजव त करप: ससिय उजाग परतून तयार करप, परत परत, समाजीक सिंबिंदािंत 

उजाव सांबाळप: ससिय आनी पुनरुत्पादीत कोर उजेचो सािंठो, समाजीक उदरगती िंत लागू जाता 

ऊजाव समता करप: प्रसियाप्रधान मानससकते वरवी िं समाजीक सिंबिंदािंतल्या उजेच्या प्रवाहाचें समतोल दवरप 

ऊजाव रुपांतर त करप: स्वताच्या सजसवतािंतल्या समृध्द सिंबिंदािंत मुिाव्या उजेचें पररष्करण 

व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप: समतोल सिंबिंदािंक लागून पयिे वाटोवप, जाका लागून मनािंत स्थव्हटॅसमन एम एकठािंय जाता 

व्हव्हटॅनमन एमचो सगळ्यांत बरो वापर: आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंतल्यान आपल्या समाजीक सिंबिंदािंतल्यान चडािंत चड फायदो मेिोवपा 

खातीर पयिािंचे वापर 

एम ज वनसत्व वाडोवप: चडािंत चड समृध्द समाजीक सिंबिंदािं वािंगडा पयिािंची सािंठो आनी सगयािंत बरो वापर वाडोवप 

संघशव नवरगळपः  समतोल आनी एकत्रीत भावनािंक लागून सभतरले आनी भायले सिंघिग उणे जातात 

समतोल पुनर्स्ावपना: आपल्या सजसवतािंत वासडल्ल्या एकत्रीत भावनािंक लागून १२ आयामी समतोल 

प्रवाह अवर्स्ाः  मनीस भावसनक सियािीलताय ससिय करता आनी ऊजागवान लक् कें द्रीत करून पुरायपणान बुडटा अिा मानसीक स्थितीची 

सुरवात. आपल्या वेंचून कासडल्ल्या कायागविी िंत व्हड आनिंद जाता. 

समाज क संबंद वाडोवप: कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्तीक लागून समाजीक सिंबिंदािंत सुदारणा. वासडले्ल समाजीक सिंबिंद सगया 12 

आयामािंनी पररषृ्कत अणभवािंक वापरपा खातीर उजाग ससिय करतात 

मानस क वाड: सवचार, भावना, याद, इत्सा, उजाग आनी. स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी वापर, समाजीक सिंबिंदािंचें समतोल आनी एकीकरणाक 

लागून. 

 

 
 

कोर ऊजाा
आनी 

जहिटॅममन 
एम

हयक्तीमत्व 
आनी चररत्र 
ववकास

• संघशव नवसजीत करप 

• नशल्लक 

परतूनमेळोवप 

• प्रवाह व्हर्स्त  

• व्यक्त मत्व वाडोवप 

• मानस क वाड  

 

• ऊजाव जागृत करप 

• उजाव परतून नजव त करप 

• उजाव सांबाळप 

• ऊजाव सम करण करप 

• उजेचें रुपांतर करप 

• व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप 

• व्हव्हटॅनमन एम चो सगळ्यांत 

बरो वापर 

• व्हव्हटॅनमन एम वाडोवप 

 

सचिंतनिील प्रस्न 
 

कोर ऊजाग, स्थव्हटॅसमन एम, मानसीक बिगें, 12 आयाम आनी दरेक बुलेट पॉयिंट हािंचे मदी िं सकतें सिंबिंद आसा? “व्यस्थक्तत्व” ह्या 

उतराचो तुमकािं सकतें अथग? 
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आकृती 19 - आयाि # 6 

  कुटुांबीक सुसांवाि / िोगा ें िुलर् आनी कोर उजाप - व्हिटॅमिन एि 

   

 
मार्थाळो 

१२ पररमाण: दर एका बुलेट पॉयिंट प्रमाण सगया पररमाणािंचेर सकारात्मक पररणाम जाता. 

ऊजाव जागृत करप: समाजीक सिंबिंदािंत वापरपाखातीर मुिाव्या उजेच्या ससियतायेंत वािंटो घेवप 

उजाव परतून नजव त करप: ससिय उजाग परतून तयार करप, परत परत, समाजीक सिंबिंदािंत 

उजाव सांबाळप: ससिय आनी पुनरुत्पादीत कोर उजेचो सािंठो, समाजीक उदरगती िंत लागू जाता 

ऊजाव समता करप: प्रसियाप्रधान मानससकते वरवी िं समाजीक सिंबिंदािंतल्या उजेच्या प्रवाहाचें समतोल दवरप 

ऊजाव रुपांतर त करप: स्वताच्या सजसवतािंतल्या समृध्द सिंबिंदािंत मुिाव्या उजेचें पररष्करण 

व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप: समतोल सिंबिंदािंक लागून पयिे वाटोवप, जाका लागून मनािंत स्थव्हटॅसमन एम एकठािंय जाता 

व्हव्हटॅनमन एमचो सगळ्यांत बरो वापर: आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंतल्यान आपल्या समाजीक सिंबिंदािंतल्यान चडािंत चड फायदो 

मेिोवपा खातीर पयिािंचे वापर 

एम ज वनसत्व वाडोवप: चडािंत चड समृध्द समाजीक सिंबिंदािं वािंगडा पयिािंची सािंठो आनी सगयािंत बरो वापर वाडोवप 

संघशव नवरगळपः  समतोल आनी एकत्रीत भावनािंक लागून सभतरले आनी भायले सिंघिग उणे जातात 

समतोल पुनर्स्ावपना: आपल्या सजसवतािंत वासडल्ल्या एकत्रीत भावनािंक लागून १२ आयामी समतोल 

प्रवाह अवर्स्ाः  मनीस भावसनक सियािीलताय ससिय करता आनी ऊजागवान लक् कें द्रीत करून पुरायपणान बुडटा अिा मानसीक 

स्थितीची सुरवात. आपल्या वेंचून कासडल्ल्या कायागविी िंत व्हड आनिंद जाता. 

समाज क संबंद वाडोवप: कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्तीक लागून समाजीक सिंबिंदािंत सुदारणा. वासडले्ल समाजीक सिंबिंद 

सगया 12 आयामािंनी पररषृ्कत अणभवािंक वापरपा खातीर उजाग ससिय करतात 

मानस क वाड: सवचार, भावना, याद, इत्सा, उजाग आनी. स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी वापर, समाजीक सिंबिंदािंचें समतोल आनी 

एकीकरणाक लागून. 
  
 

 
 

CORE 
ENERGY & 
VITAMIN 

M

FAMILY 
HARMONY 

& 
FLOWERING 

OF LOVE

•संघशव नवसजीत करप 

• नशल्लक 

परतूनमेळोवप 

• प्रवाह व्हर्स्त  

• व्यक्त मत्व वाडोवप 

• मानस क वाड 

 

•ऊजाव जागृत करप 

• उजाव परतून नजव त करप 

• उजाव सांबाळप 

• ऊजाव सम करण करप 

• उजेचें रुपांतर करप 

• व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप 

• व्हव्हटॅनमन एम चो सगळ्यांत    

बरो वापर 

• व्हव्हटॅनमन एम वाडोवप 

 
 

सचिंतनिील प्रस्न 
 

कोर ऊजाग, स्थव्हटॅसमन एम, मानसीक बिगें, 12 आयाम आनी दरेक बुलेट पॉयिंट हािंचे मदी िं सकतें सिंबिंद आसा? तुमच्या सजसवतािंत 

“कुटुिंबािंतलो एकचार” सकत्याक म्हत्वाचो? 
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आकृती २० - आयाि # ७ 
  अांतरांगता आनी कोर ऊजाप - व्हिटॅमिन एि 

 

    
मार्थाळो 

१२ पररमाण: दर एका बुलेट पॉयिंट प्रमाण सगया पररमाणािंचेर सकारात्मक पररणाम जाता. 

ऊजाव जागृत करप: समाजीक सिंबिंदािंत वापरपाखातीर मुिाव्या उजेच्या ससियतायेंत वािंटो घेवप 

उजाव परतून नजव त करप: ससिय उजाग परतून तयार करप, परत परत, समाजीक सिंबिंदािंत 

उजाव सांबाळप: ससिय आनी पुनरुत्पादीत कोर उजेचो सािंठो, समाजीक उदरगती िंत लागू जाता 

ऊजाव समता करप: प्रसियाप्रधान मानससकते वरवी िं समाजीक सिंबिंदािंतल्या उजेच्या प्रवाहाचें समतोल दवरप 

ऊजाव रुपांतर त करप: स्वताच्या सजसवतािंतल्या समृध्द सिंबिंदािंत मुिाव्या उजेचें पररष्करण 

व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप: समतोल सिंबिंदािंक लागून पयिे वाटोवप, जाका लागून मनािंत स्थव्हटॅसमन एम एकठािंय जाता 

व्हव्हटॅनमन एमचो सगळ्यांत बरो वापर: आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंतल्यान आपल्या समाजीक सिंबिंदािंतल्यान चडािंत चड फायदो मेिोवपा 

खातीर पयिािंचे वापर 

एम ज वनसत्व वाडोवप: चडािंत चड समृध्द समाजीक सिंबिंदािं वािंगडा पयिािंची सािंठो आनी सगयािंत बरो वापर वाडोवप 

संघशव नवरगळपः  समतोल आनी एकत्रीत भावनािंक लागून सभतरले आनी भायले सिंघिग उणे जातात 

समतोल पुनर्स्ावपना: आपल्या सजसवतािंत वासडल्ल्या एकत्रीत भावनािंक लागून १२ आयामी समतोल 

प्रवाह अवर्स्ाः  मनीस भावसनक सियािीलताय ससिय करता आनी ऊजागवान लक् कें द्रीत करून पुरायपणान बुडटा अिा मानसीक स्थितीची 

सुरवात. आपल्या वेंचून कासडल्ल्या कायागविी िंत व्हड आनिंद जाता. 

समाज क संबंद वाडोवप: कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्तीक लागून समाजीक सिंबिंदािंत सुदारणा. वासडले्ल समाजीक सिंबिंद सगया 12 

आयामािंनी पररषृ्कत अणभवािंक वापरपा खातीर उजाग ससिय करतात 

मानस क वाड: सवचार, भावना, याद, इत्सा, उजाग आनी. स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी वापर, समाजीक सिंबिंदािंचें समतोल आनी एकीकरणाक 

लागून. 
 

 

 

कोर ऊजाा
आनी 

जहिटॅममन 
एम

INTIMACY िें 
नाांव

•संघशव नवसजीत करप 

• नशल्लक 

परतूनमेळोवप 

• प्रवाह व्हर्स्त  

• व्यक्त मत्व वाडोवप 

• मानस क वाड 

 

•ऊजाव जागृत करप 

• उजाव परतून नजव त करप 

• उजाव सांबाळप 

• ऊजाव सम करण करप 

• उजेचें रुपांतर करप 

• व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप 

• व्हव्हटॅनमन एम चो सगळ्यांत    

बरो वापर 

• व्हव्हटॅनमन एम वाडोवप 
 

 

सचिंतनिील प्रस्न 
 

कोर ऊजाग, स्थव्हटॅसमन एम, मानसीक बिगें, 12 आयाम आनी दरेक बुलेट पॉयिंट हािंचे मदी िं सकतें सिंबिंद आसा? तुमच्या 

सजसवतािंत “अिंतगगतपणाक” सकतें म्हत्व आसा? 
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आकृती 21 - आयाि # 8 

अर्थीक भलायकी / वाड आनी कोर उजाप - व्हिटॅमिन एि 

   

 
 

मार्थाळो 

१२ पररमाण: दर एका बुलेट पॉयिंट प्रमाण सगया पररमाणािंचेर सकारात्मक पररणाम जाता. 

ऊजाव जागृत करप: समाजीक सिंबिंदािंत वापरपाखातीर मुिाव्या उजेच्या ससियतायेंत वािंटो घेवप 

उजाव परतून नजव त करप: ससिय उजाग परतून तयार करप, परत परत, समाजीक सिंबिंदािंत 

उजाव सांबाळप: ससिय आनी पुनरुत्पादीत कोर उजेचो सािंठो, समाजीक उदरगती िंत लागू जाता 

ऊजाव समता करप: प्रसियाप्रधान मानससकते वरवी िं समाजीक सिंबिंदािंतल्या उजेच्या प्रवाहाचें समतोल दवरप 

ऊजाव रुपांतर त करप: स्वताच्या सजसवतािंतल्या समृध्द सिंबिंदािंत मुिाव्या उजेचें पररष्करण 

व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप: समतोल सिंबिंदािंक लागून पयिे वाटोवप, जाका लागून मनािंत स्थव्हटॅसमन एम एकठािंय जाता 

व्हव्हटॅनमन एमचो सगळ्यांत बरो वापर: आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंतल्यान आपल्या समाजीक सिंबिंदािंतल्यान चडािंत चड फायदो मेिोवपा 

खातीर पयिािंचे वापर 

एम ज वनसत्व वाडोवप: चडािंत चड समृध्द समाजीक सिंबिंदािं वािंगडा पयिािंची सािंठो आनी सगयािंत बरो वापर वाडोवप 

संघशव नवरगळपः  समतोल आनी एकत्रीत भावनािंक लागून सभतरले आनी भायले सिंघिग उणे जातात 

समतोल पुनर्स्ावपना: आपल्या सजसवतािंत वासडल्ल्या एकत्रीत भावनािंक लागून १२ आयामी समतोल 

प्रवाह अवर्स्ाः  मनीस भावसनक सियािीलताय ससिय करता आनी ऊजागवान लक् कें द्रीत करून पुरायपणान बुडटा अिा मानसीक स्थितीची 

सुरवात. आपल्या वेंचून कासडल्ल्या कायागविी िंत व्हड आनिंद जाता. 

समाज क संबंद वाडोवप: कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्तीक लागून समाजीक सिंबिंदािंत सुदारणा. वासडले्ल समाजीक सिंबिंद सगया 12 

आयामािंनी पररषृ्कत अणभवािंक वापरपा खातीर उजाग ससिय करतात 

मानस क वाड: सवचार, भावना, याद, इत्सा, उजाग आनी. स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी वापर, समाजीक सिंबिंदािंचें समतोल आनी एकीकरणाक 

लागून. 
 

 

CORE 
ENERGY & 
VITAMIN 

M

HEALTHY 
FINANCIAL

& 
GROWTH

•संघशव नवसजीत करप 

• नशल्लक 

परतूनमेळोवप 

• प्रवाह व्हर्स्त  

• व्यक्त मत्व वाडोवप 

• मानस क वाड 
 

 

•ऊजाव जागृत करप 

• उजाव परतून नजव त करप 

• उजाव सांबाळप 

• ऊजाव सम करण करप 

• उजेचें रुपांतर करप 

• व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप 

• व्हव्हटॅनमन एम चो सगळ्यांत    

बरो वापर 

• व्हव्हटॅनमन एम वाडोवप 
 
 

 

चचिंतनशील प्रस्न 

 

कोर ऊजाड, ब्हहटॅसमन एम, मान ीक बळगें, 12 आयाम आनी िरेक बुलेट पॉयिंट हािंच ेमिीिं ककतें  िंबिंि आ ा? तुमच्या 
ब्जववतािंत “पयशािंक” ककतें म्हत्व आ ा? 
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आकृती 22 - र्ररिाण # 9 

  कररअर / वेवसायीक ववकास आनी कोर उजाप - व्हिटॅमिन एि 

   

 
 

मार्थाळो 
 

१२ पररमाण: दर एका बुलेट पॉयिंट प्रमाण सगया पररमाणािंचेर सकारात्मक पररणाम जाता. 

ऊजाव जागृत करप: समाजीक सिंबिंदािंत वापरपाखातीर मुिाव्या उजेच्या ससियतायेंत वािंटो घेवप 

उजाव परतून नजव त करप: ससिय उजाग परतून तयार करप, परत परत, समाजीक सिंबिंदािंत 

उजाव सांबाळप: ससिय आनी पुनरुत्पादीत कोर उजेचो सािंठो, समाजीक उदरगती िंत लागू जाता 

ऊजाव समता करप: प्रसियाप्रधान मानससकते वरवी िं समाजीक सिंबिंदािंतल्या उजेच्या प्रवाहाचें समतोल दवरप 

ऊजाव रुपांतर त करप: स्वताच्या सजसवतािंतल्या समृध्द सिंबिंदािंत मुिाव्या उजेचें पररष्करण 

व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप: समतोल सिंबिंदािंक लागून पयिे वाटोवप, जाका लागून मनािंत स्थव्हटॅसमन एम एकठािंय जाता 

व्हव्हटॅनमन एमचो सगळ्यांत बरो वापर: आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंतल्यान आपल्या समाजीक सिंबिंदािंतल्यान चडािंत चड फायदो मेिोवपा 

खातीर पयिािंचे वापर 

एम ज वनसत्व वाडोवप: चडािंत चड समृध्द समाजीक सिंबिंदािं वािंगडा पयिािंची सािंठो आनी सगयािंत बरो वापर वाडोवप 

संघशव नवरगळपः  समतोल आनी एकत्रीत भावनािंक लागून सभतरले आनी भायले सिंघिग उणे जातात 

समतोल पुनर्स्ावपना: आपल्या सजसवतािंत वासडल्ल्या एकत्रीत भावनािंक लागून १२ आयामी समतोल 

प्रवाह अवर्स्ाः  मनीस भावसनक सियािीलताय ससिय करता आनी ऊजागवान लक् कें द्रीत करून पुरायपणान बुडटा अिा मानसीक स्थितीची 

सुरवात. आपल्या वेंचून कासडल्ल्या कायागविी िंत व्हड आनिंद जाता. 

समाज क संबंद वाडोवप: कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्तीक लागून समाजीक सिंबिंदािंत सुदारणा. वासडले्ल समाजीक सिंबिंद सगया 12 

आयामािंनी पररषृ्कत अणभवािंक वापरपा खातीर उजाग ससिय करतात 

मानस क वाड: सवचार, भावना, याद, इत्सा, उजाग आनी. स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी वापर, समाजीक सिंबिंदािंचें समतोल आनी एकीकरणाक 

लागून. 

 

कोर ऊजाा 
आनी 

जहिटॅममन एम

कररअर आनी 
वेवसायीक 
उदरगत

•संघशव नवसजीत करप 

• नशल्लक 

परतूनमेळोवप 

• प्रवाह व्हर्स्त  

• व्यक्त मत्व वाडोवप 

• मानस क वाड 

 

•ऊजाव जागृत करप 

• उजाव परतून नजव त करप 

• उजाव सांबाळप 

• ऊजाव सम करण करप 

• उजेचें रुपांतर करप 

• व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप 

• व्हव्हटॅनमन एम चो सगळ्यांत    

बरो वापर 

• व्हव्हटॅनमन एम वाडोवप 
 

 

सचिंतनिील प्रस्न 
 

कोर ऊजाग, स्थव्हटॅसमन एम, मानसीक बिगें, 12 आयाम आनी दरेक बुलेट पॉयिंट हािंचे मदी िं सकतें सिंबिंद आसा? तुमच्या 

सजसवतािंत “कॅररयर वाड” सकतें म्हत्व आसा? 
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आकृती 23 - र्ररिाण # 10 

  व्जणे ो िजो आनी कोर उजाप - व्हिटॅमिन एि 

   

 
 

मार्थाळो 

१२ पररमाण: दर एका बुलेट पॉयिंट प्रमाण सगया पररमाणािंचेर सकारात्मक पररणाम जाता. 

ऊजाव जागृत करप: समाजीक सिंबिंदािंत वापरपाखातीर मुिाव्या उजेच्या ससियतायेंत वािंटो घेवप 

उजाव परतून नजव त करप: ससिय उजाग परतून तयार करप, परत परत, समाजीक सिंबिंदािंत 

उजाव सांबाळप: ससिय आनी पुनरुत्पादीत कोर उजेचो सािंठो, समाजीक उदरगती िंत लागू जाता 

ऊजाव समता करप: प्रसियाप्रधान मानससकते वरवी िं समाजीक सिंबिंदािंतल्या उजेच्या प्रवाहाचें समतोल दवरप 

ऊजाव रुपांतर त करप: स्वताच्या सजसवतािंतल्या समृध्द सिंबिंदािंत मुिाव्या उजेचें पररष्करण 

व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप: समतोल सिंबिंदािंक लागून पयिे वाटोवप, जाका लागून मनािंत स्थव्हटॅसमन एम एकठािंय जाता 

व्हव्हटॅनमन एमचो सगळ्यांत बरो वापर: आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंतल्यान आपल्या समाजीक सिंबिंदािंतल्यान चडािंत चड फायदो मेिोवपा 

खातीर पयिािंचे वापर 

एम ज वनसत्व वाडोवप: चडािंत चड समृध्द समाजीक सिंबिंदािं वािंगडा पयिािंची सािंठो आनी सगयािंत बरो वापर वाडोवप 

संघशव नवरगळपः  समतोल आनी एकत्रीत भावनािंक लागून सभतरले आनी भायले सिंघिग उणे जातात 

समतोल पुनर्स्ावपना: आपल्या सजसवतािंत वासडल्ल्या एकत्रीत भावनािंक लागून १२ आयामी समतोल 

प्रवाह अवर्स्ाः  मनीस भावसनक सियािीलताय ससिय करता आनी ऊजागवान लक् कें द्रीत करून पुरायपणान बुडटा अिा मानसीक स्थितीची 

सुरवात. आपल्या वेंचून कासडल्ल्या कायागविी िंत व्हड आनिंद जाता. 

समाज क संबंद वाडोवप: कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्तीक लागून समाजीक सिंबिंदािंत सुदारणा. वासडले्ल समाजीक सिंबिंद सगया 12 

आयामािंनी पररषृ्कत अणभवािंक वापरपा खातीर उजाग ससिय करतात 

मानस क वाड: सवचार, भावना, याद, इत्सा, उजाग आनी. स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी वापर, समाजीक सिंबिंदािंचें समतोल आनी एकीकरणाक 

लागून. 

 

 

कोर ऊजाा 
आनी 

जहिटॅममन एम

जजणेचो दजो

•संघशव नवसजीत करप 

• नशल्लक 

परतूनमेळोवप 

• प्रवाह व्हर्स्त  

• व्यक्त मत्व वाडोवप 

• मानस क वाड 
 

 

•ऊजाव जागृत करप 

• उजाव परतून नजव त करप 

• उजाव सांबाळप 

• ऊजाव सम करण करप 

• उजेचें रुपांतर करप 

• व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप 

• व्हव्हटॅनमन एम चो सगळ्यांत    

बरो वापर 

• व्हव्हटॅनमन एम वाडोवप 

•  
 

 

सचिंतनिील प्रस्न 
 

कोर ऊजाग, स्थव्हटॅसमन एम, मानसीक बिगें, 12 आयाम आनी दरेक बुलेट पॉयिंट हािंचे मदी िं सकतें सिंबिंद आसा? “सजणेचो 

दजो” म्हणल्यार तुमकािं सकतें? 
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आकृती 24 - र्ररिाण # 11 

िनररजवण व्जवीत आनी कोर ऊजाप - व्हिटॅमिन एि 

   

 
 

मार्थाळो 
 

१२ पररमाण: दर एका बुलेट पॉयिंट प्रमाण सगया पररमाणािंचेर सकारात्मक पररणाम जाता. 

ऊजाव जागृत करप: समाजीक सिंबिंदािंत वापरपाखातीर मुिाव्या उजेच्या ससियतायेंत वािंटो घेवप 

उजाव परतून नजव त करप: ससिय उजाग परतून तयार करप, परत परत, समाजीक सिंबिंदािंत 

उजाव सांबाळप: ससिय आनी पुनरुत्पादीत कोर उजेचो सािंठो, समाजीक उदरगती िंत लागू जाता 

ऊजाव समता करप: प्रसियाप्रधान मानससकते वरवी िं समाजीक सिंबिंदािंतल्या उजेच्या प्रवाहाचें समतोल दवरप 

ऊजाव रुपांतर त करप: स्वताच्या सजसवतािंतल्या समृध्द सिंबिंदािंत मुिाव्या उजेचें पररष्करण 

व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप: समतोल सिंबिंदािंक लागून पयिे वाटोवप, जाका लागून मनािंत स्थव्हटॅसमन एम एकठािंय जाता 

व्हव्हटॅनमन एमचो सगळ्यांत बरो वापर: आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंतल्यान आपल्या समाजीक सिंबिंदािंतल्यान चडािंत चड फायदो मेिोवपा 

खातीर पयिािंचे वापर 

एम ज वनसत्व वाडोवप: चडािंत चड समृध्द समाजीक सिंबिंदािं वािंगडा पयिािंची सािंठो आनी सगयािंत बरो वापर वाडोवप 

संघशव नवरगळपः  समतोल आनी एकत्रीत भावनािंक लागून सभतरले आनी भायले सिंघिग उणे जातात 

समतोल पुनर्स्ावपना: आपल्या सजसवतािंत वासडल्ल्या एकत्रीत भावनािंक लागून १२ आयामी समतोल 

प्रवाह अवर्स्ाः  मनीस भावसनक सियािीलताय ससिय करता आनी ऊजागवान लक् कें द्रीत करून पुरायपणान बुडटा अिा मानसीक स्थितीची 

सुरवात. आपल्या वेंचून कासडल्ल्या कायागविी िंत व्हड आनिंद जाता. 

समाज क संबंद वाडोवप: कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्तीक लागून समाजीक सिंबिंदािंत सुदारणा. वासडले्ल समाजीक सिंबिंद सगया 12 

आयामािंनी पररषृ्कत अणभवािंक वापरपा खातीर उजाग ससिय करतात 

मानस क वाड: सवचार, भावना, याद, इत्सा, उजाग आनी. स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी वापर, समाजीक सिंबिंदािंचें समतोल आनी एकीकरणाक 

लागून. 
 

 

कोर ऊजाा 
आनी 

जहिटॅममन एम

मनररजवणेचें 
जजवीत

•संघशव नवसजीत करप 

• नशल्लक 

परतूनमेळोवप   

• प्रवाह व्हर्स्त  

• व्यक्त मत्व वाडोवप 

  •मानस क वाड 

 

•ऊजाव जागृत करप 

• उजाव परतून नजव त करप 

• उजाव सांबाळप 

• ऊजाव सम करण करप 

• उजेचें रुपांतर करप 

• व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप 

• व्हव्हटॅनमन एम चो सगळ्यांत    

बरो वापर 

• व्हव्हटॅनमन एम वाडोवप 
 

 

सचिंतनिील प्रस्न 
 

कोर ऊजाग, स्थव्हटॅसमन एम, मानसीक बिगें, 12 आयाम आनी दरेक बुलेट पॉयिंट हािंचे मदी िं सकतें सिंबिंद आसा? 

“मनररजवणेचें सजवीत” तुमकािं सकत्याक म्हत्वाचें? 
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आकृती 25 - र्ररिाण # 12 

  आध्याव्त्मिक – धिीक व्जवीत आनी कोर ऊजाप - व्हिटॅमिन एि 

   

 
 

मार्थाळो 
 

१२ पररमाण: दर एका बुलेट पॉयिंट प्रमाण सगया पररमाणािंचेर सकारात्मक पररणाम जाता. 

ऊजाव जागृत करप: समाजीक सिंबिंदािंत वापरपाखातीर मुिाव्या उजेच्या ससियतायेंत वािंटो घेवप 

उजाव परतून नजव त करप: ससिय उजाग परतून तयार करप, परत परत, समाजीक सिंबिंदािंत 

उजाव सांबाळप: ससिय आनी पुनरुत्पादीत कोर उजेचो सािंठो, समाजीक उदरगती िंत लागू जाता 

ऊजाव समता करप: प्रसियाप्रधान मानससकते वरवी िं समाजीक सिंबिंदािंतल्या उजेच्या प्रवाहाचें समतोल दवरप 

ऊजाव रुपांतर त करप: स्वताच्या सजसवतािंतल्या समृध्द सिंबिंदािंत मुिाव्या उजेचें पररष्करण 

व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप: समतोल सिंबिंदािंक लागून पयिे वाटोवप, जाका लागून मनािंत स्थव्हटॅसमन एम एकठािंय जाता 

व्हव्हटॅनमन एमचो सगळ्यांत बरो वापर: आपल्या सजसवताच्या 12 आयामािंतल्यान आपल्या समाजीक सिंबिंदािंतल्यान चडािंत चड फायदो मेिोवपा 

खातीर पयिािंचे वापर 

एम ज वनसत्व वाडोवप: चडािंत चड समृध्द समाजीक सिंबिंदािं वािंगडा पयिािंची सािंठो आनी सगयािंत बरो वापर वाडोवप 

संघशव नवरगळपः  समतोल आनी एकत्रीत भावनािंक लागून सभतरले आनी भायले सिंघिग उणे जातात 

समतोल पुनर्स्ावपना: आपल्या सजसवतािंत वासडल्ल्या एकत्रीत भावनािंक लागून १२ आयामी समतोल 

प्रवाह अवर्स्ाः  मनीस भावसनक सियािीलताय ससिय करता आनी ऊजागवान लक् कें द्रीत करून पुरायपणान बुडटा अिा मानसीक स्थितीची 

सुरवात. आपल्या वेंचून कासडल्ल्या कायागविी िंत व्हड आनिंद जाता. 

समाज क संबंद वाडोवप: कोर उजाग आनी स्थव्हटॅसमन एम िक्तीक लागून समाजीक सिंबिंदािंत सुदारणा. वासडले्ल समाजीक सिंबिंद सगया 12 

आयामािंनी पररषृ्कत अणभवािंक वापरपा खातीर उजाग ससिय करतात 

मानस क वाड: सवचार, भावना, याद, इत्सा, उजाग आनी. स्थव्हटॅसमन एम सािंठोवप आनी वापर, समाजीक सिंबिंदािंचें समतोल आनी एकीकरणाक 

लागून. 

 

कोर ऊजाा 
आनी 

जहिटॅममन एम

आध्याजत्मक & 
धमीक जजवीत

•संघशव नवसजीत करप 

• नशल्लक 

परतूनमेळोवप   

• प्रवाह व्हर्स्त  

• व्यक्त मत्व वाडोवप 

•मानस क वाड 

 

•ऊजाव जागृत करप 

• उजाव परतून नजव त करप 

• उजाव सांबाळप 

• ऊजाव सम करण करप 

• उजेचें रुपांतर करप 

• व्हव्हटॅनमन एम सांठोवप 

• व्हव्हटॅनमन एम चो सगळ्यांत    

बरो वापर 

• व्हव्हटॅनमन एम वाडोवप 
 

 

सचिंतनिील प्रस्न 
 

कोर ऊजाग, स्थव्हटॅसमन एम, मानसीक बिगें, 12 आयाम आनी दरेक बुलेट पॉयिंट हािंचे मदी िं सकतें सिंबिंद आसा? तुमच्या 

सजसवतािंत “आध्यास्थत्मकता/धमागक” सकतें म्हत्व आसा? 
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आकृती 26 िें 
सांि िेळर्ा े िुळावे प्रकिये ेर र्ररणाि करर्ी िुखेल घटक 

िान्यताय आनी उिरगत 

 
 

                
 

मार्थाळो: 

• कोर ऊजाव: मनिाची सभतरली (आसदम) िक्त 

• मुळाव  प्रनक्रया: इत्सेंत उजाग, मनािंतली उजाग आनी कृती िंतली उजाग हािंचो उले्लख जाता 

• संद उदरगत: सिंद सनमागण करपाक वैयक्तीक सते्चो उपेग करप 

• संद वळखप: नव्या िक्यताये खातीर मन उक्तें दवरप 

• म्हायत  नवषमता: एका पक्ाक दुसऱ्या पक्ापरस चड वा चड बरी म्हायती आसिल्ल्या वेव्हारािंतल्या सनणगयािंचो अभ्यास हाका 

सिंदभग सदता. ही सवषमता सोडोवपाक सिंद आनी बौस्थध्दक िक्त वाडटा. 

• समाज क जाळें : समाजीक सिंवाद आनी वैयक्तीक सिंबिंदािंचें जािें  म्हण्ात 

• उदे्दजक जागृताय: नव्या वेवसाय/रोजगार िक्यतायेचेर आपलें लक् दवरप 

• व्यक्त मत्वाचे गूण (आशावाद/स्वयं-कायवक्षमताय/सृजनश लता): सकारात्मक वैयक्तीक गूणधमग बऱ्या दज्यागची उजाग जागृत 

करपाक आनी सगया परस्पर सिंवादािंत वापरपाक परवानगी सदतात. 

 
 
 
 
 

सांद उदरगत आनी
मान्यताय िाांची 

मुळावी उजाा आनी 
मुळावी प्रक्रिया

हयक्तीमत्वाचे 
गूणधमा

उद्देजक सावधानताय

मादिती ववषमता

समाजीक 
जाळें
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आकृती 27 िें 
कोर ऊजाप आनी झोन 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

वाडीचो वाठार मशकपाचो वाठार

सोयीथकर वाठारा भायर ध्येयाांचरे 
उजाायकु्त लक्ष कें द्रीत करप

सोयीथकर वाठाराांतल्यान भायर काडपी 
कृतीांनी चड शोशण

CORE ENERGY आनी 
सोयीथकर झोन
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आकृती 28 िें 
FLOW STATE & सोयीच्या वाठाराांतल्यान भायर सरर् ४८ 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

मयाादा िुांपनू 
जहिटॅममन एम वाडप

वयैक्तीक ननयांत्रणा 
वरवीां जहिटॅममन एम 

वाडप

अांतगातपणान 
फायद्याचो असो

कायाावळीचो अणभव

मनशाचो काळाचो
हयजक्तपरक अणभव 

बदलता

सद्याच्या खखणाक 
तीव्र एकाग्रताय

कृती आनी जागतृाय 
िाांच ेववलीनीकरण

TRANSCENDNG 

LIMITED गचांतनशील
आत्मजागतृाय

पररजथिती वा 
कायाावळीचरे 

वैयक्तीक ननयांत्रण 
वा एजन्सीची भावना

कोर ऊजाप 
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आकृती 29 िें 
प्रवाि व्स्र्थती आरेखण ४९ 

 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

कोर ऊजाा

COMFORT 

ZONE िें नाांव

प्रवाि राज्य
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आकृती ३० िें 
व नबद्धताय आरेखण 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

लागणूक

भावनाांचो 
आथपाव जाता

VALUES िें नाांव

ददसपट्टटी सराव

कायाक्षमताय 
चडाांत चड करप

STAY IN 
REALITY AND 

NOT IN 
FANTASY

आनांददायक 
आनी 

वेदनादायक 
अणभव 
थवीकारप
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सांिभप सांकल्र्ना # 1 

बिलाच्यो अवस्र्था ७६ 
 

ही रचना वतगनािंतल्या बदलाच्या कािािंतराच्या आयामाचो सिंदभग सदता. पारसैध्दािंसतक मॉडेलािंत बदल म्हयार "मािेच्या 

पािंवड्यािंतल्यान प्रगती करपी प्रसिया": 
 

पूवगसचिंतन ("तयार ना") – "लोकािंक फुडल्या कािािंत कारवाय करपाचो हेतू ना आनी तािंची वागणूक समस्याप्रधान आसा 

हाची जाणसवकाय नासूिं येता." 
 

सचिंतन ("तयार जावप") – "लोक आपली वागणूक समस्याप्रधान आसा हें विखुपाक लागल्यात आनी तािंच्या चालू 

आसिल्ल्या कृतीचे फायदे आनी वायट पिोविंक लागल्यात." 
 

तयारी ("तयार") – "लोक लागी िंच्या फुडाराक कारवाय करपाचो हेतू दवरतात आनी वागणूक बदलपा खातीर ल्हान ल्हान 

पावलािं उबारपाक सुरवात करूिं  येता." 
 

कृती – "लोकािंनी आपली समस्या वागणूक बदलपाक वा नवी भलायकेक बरी वागणूक मेिोवपाक सवसिश्ट उके्त बदल 

केल्यात." 
 

देखरेख – "लोकािंक उण्यािंत उणें स म्हयने एक कृती सतगोवन दवरपाक मेळ्ळ्या आनी परतून दुयेंस जावचें न्हय म्हूण 

वावुरतात." 
 

समास्थप्त – "व्यक्त्यािंक िून्य प्रलोभन आसता आनी तािंकािं खात्री आसा की ते सामकार येवपाचो एक मागग म्हणून तािंच्या 

पोरन्या अस्वि सिंवयेक परत येवचे नात." 
 
 

STAGES OF CHANGE आनी स्थव्हटॅसमन एम सिंवधगन / सगयािंत बरो वापर हािंचे मदी िं सिंबिंद आसा. लेखक 

वाचप्ािंक ह्या सिंबिंदाचेर सचिंतन करपाची सवनिंती करता. 
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सांिभप सांकल्र्ना # 2 

  र्यशाां ो वगे ७७ 
 

     पयिािंचे वेग (वा पयिािंच्या पररभ्रमणाचो वेग) हो चलनाच्या सरासरी एककाचो वापर सदल्ल्या कािािंत माल आनी सेवा 

खरेदी करपाखातीर सकतले फावट जाता हाचें मापन करतात. ही सिंकल्पना सदल्ल्या पयिािंच्या पुरवणेक अथीक 

कायागविीच्या आकाराकडेन सिंबिंदीत आसता आनी पयिािंच्या सवसनमयाची गती हो चलनवाड थारावपी एक चड-उणें 

घटक. पयिािंच्या वेगाचें माप चड करून एकूण राश्टर ीय उत्पादन (GNP) आनी देिाच्या पयिािंची पुरवण हािंचे प्रमाण 

आसता. पयिािंचे वेग वाडत आसात जाल्यार व्यक्तीिंमदी िं वेव्हार चड प्रमाणािंत जातात. पयिािंच्या वेगािंत कािाप्रमाण बदल 

जाता आनी ताचेर सविंगड सविंगड घटकािंचो पररणाम जाता. 
 

      पयिािंच्या वेगाक लागून पयिािंची मागणी आनीक एक नदर मेिटा. पयिािंनी वापररल्ल्या वेव्हाराचो नाममात्र प्रवाह 

पियल्यार पयागयी अथीक मालमते्चेर व्याजदर चड आसल्यार लोकािंक आपल्या वेव्हाराच्या प्रमाणाच्या सापेक् चड पयिे 

दवरपाची इत्सा जावची ना-ते ताचो वेगान अदलाबदल माल वा हेर अथीक मालमते् खातीर करपाचो यत्न करतात, आनी 

पयिािंनी "तािंच्या स्थखिािंत बुराक जियता" अिें म्हण्ात आनी वेग चड आसता. ही पररस्थिती खरें  म्हणल्यार पयिािंची 

मागणी उणी आसिल्ल्याची एक. उरफाटें उण्या सिंद खचागचो वेग उणो आसता आनी पयिािंची मागणी चड आसता. 

पयिािंच्या बाजारािंतल्या समतोलािंत कािंय अथीक चड-उणें (व्याजदर, उत्पन्न वा दराची पातिी) पयिािंची मागणी आनी 

पयिािंची पुरवण हािंचे समीकरण करपाखातीर समायोजीत केल्यात. 
 

      वेग आनी पयिािंची मागणी हािंचेमदलो पररमाणात्मक सिंबिंद वेग = नाममात्र वेव्हार (सकतलोय व्याख्या केल्लो आसलो 

तरी) आनी नाममात्र पयिािंची मागणी अिें सवभागला. 
 

 VELOCITY OF MONEY आनी... 

स्थव्हटॅसमन एम. लेखक वाचप्ािंक ह्या सिंबिंदाचेर सवचार करपाची सवनिंती करता. 
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लेखका ववशीां 
 

 
 

श्री ररकी स िंग हािंचो जल्म भारतािंतल्या नवी दिल्ली शारािंत 28 जुलय 1969 दि ा तीन भुरगयािं मिलो हहडलो 
(म्हळ्यार िोन भयणी आनी ररकी) म्हण न जालो. १९८८ इस्वेंत अमेररकाािं त स्र्थलािं तडर जाल्ल्या ररकीन १९९२ 
इस्वेंत आपलो पयलो वेव ाय घेतलो आनी त्या काळा र्थावन ताणें फाटीिं पळे लें ना. ताका वविंगड वविंगड 
वेव ायीक अणभव आनी तज्ञताय आ ा,  ोयीस्कर स्टो ड, गॅ  स्टेशनािं, 7-इलेहहन् , तिंबाख  स्टो ड, तिंत्रज्ञान 
स्टाटडअप, रेस्टॉरिंट, डेली, आनी हेर खाणािं-जेवणाचीिं आस्र्थापनािं चलोवप.  ाध्यतायेंत फुडले गजालीिंचो आस्पाव 
जाता: १. 
 

अ) यशस्वी स ररयल उद्िेजक 

ब) डेलावेरािंतल्या  गळ्या स्पीडी गॅ  स्टेशनािंचो मालकी हक्क 

ग) 50 राजयािंनी 52 मॅरेर्थॉन  तड पुराय केली 
घ) अल्रा-एन्ड्युरन्  खेळगडो, जायत ेअिंतर धािंवपी, ५ के ते १३५ मैल मेरेन धािंवपी 
इ) माना ाल  पवडत (8वो  गळ्यािंत उिंचलो बब िंि ) आनी एहहरेस्ट पवडत ह्या  ारक्या जायत्या तेमकािंचेर चडलो. 
च) माउिंट एहहरेस्टाच्या सशखराचेर पावपी ि ुरो भारतीय अमेररकन आनी पयलो अमेररकन शीख 

छ) भावुक परोपकारी, मनशाच्या उत्र्थानािंत रूची आसशल्लो 
ज) वविंगड वविंगड पररब्स्र्थतीिंतलो प्रेरणािायी वक्तो 

 

श्री स िंग हो िोन भुरगीिं आसशल्लो मोगाळ बाप य, बायल ेवािंगडा लगन ब्जणेक  मपीत आ ा आनी आवय-
बापायची जतनाय घेवपाचेर खर ववस्वा  िवरता. ताची आवय ताचे वािंगडा ववब्ल्मिंगटन डेलावेर हािंगाच्या 
तािंच्या घरािंत रावता. 


