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प्रिस� झाले�ा मजकुराशी संपादक व मंडळ सहमत असतेच असे नाही. िलखाणा�ा िनवडीचे, प्रकाशनयो� िकरकोळ बदलांचे आिण �ाकरणीय दु��ीचे अंितम 
अिधकार संपादक व मंडळाकडे राहतील. 
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नमस्कार मडंळी , 
 
२०२२ च ेनवीन वषर् आले आ�ण त्याबरोबरच हा नवीन अकंह�. नेहमीप्रमाणे छान लेखांची सा�हत्य सपंदा 
लाभल्याने हाह� अकं नेटका तयार झाला आहे आ�ण र�सका देशपांड ेयांच्या �चत्राने सुदंर सजला आहे . 
अकंातल्या लेखांबद्दल मी फारस ंबोलणार नाह� कारण तमु्ह� सवर्जण अकं पणूर्पणे वाचाल अशी पणूर् 
खात्री आहे.  
 
 नवीन वषार्बरोबर आता नवीन कायर्का�रणी हळूहळू मडंळाची सतू्र'हातात घेत आहे . नवीन कायर्का�रणी 
सध्या सपंणूर् वषार्चा आरखडा तयार करण्यात व्यस्त आहे आ�ण लवकरच आपल्याला नवीन कायर्क्रमांची 
रूपरेषा कळेल .. आपले माजी अध्य� सदं�प �बडये यानंी वेळात वेळ काढून आपल्या प्रत्येक अकंासाठ� 
अध्य�ीय सदर उ�म र�तीने �ल�हले याबद्दल त्यांचे खूप आभार.  २०२१-२२ च्या  कायर्का�रणीने 
आम्हाला अ�भरुची साठ� नवीन सकंल्पना  राबवण्यासाठ� भक्कम साथ �दल� त्याबद्दल त्यांचे मनःपवूर्क 
आभार.  
 
हृषीकेश ने आता कायर्का�रणीमध्ये नवीन जवाबदार� स्वीकारल�  असल्याने अ�भरुचीची जवाबदार� मी 
एकट�च सपंादक म्हणून पार पाडणार आहे. तवे्हा तमुची साथ कायम अस ूद्यात.   
 
नवीन वषार्बरोबर मडंळाचे सभासदत्व घ्यायला �वसरू नका. मराठ� ससं्कृतीचा वारसा असाच पढेु चाल ू
ठेवण्यासाठ� आपल्या सगळ्यांची उ�म साथ ह� हवीच. अ�भरुची अकंात काय नवीन वाचायला आवडले हे 
नक्क� कळवा आ�ण तमुच्यातल्या लेखक कवींना आमच्यापय�त पोहोचवत रहा .. covid  चे सकंट अजूनह� 
पणूर्पणे दरू झालेले नाह� त्यामळेु काळजी घ्या. मस्त खा आ�ण स्वस्थ रहा  ! 
 
 
आपल� स्नेहां�कत  
मधुरा फणसळकर - श�ड े 
 
  
 
 



 

  

               अध्य�ीय 
संद�प �बडये 

             
 
नमस्कार मंडळी, 
         सवर्प्रथम सवार्ना नवीन वषार्च्या मनःपूवर्क शुभेच्छा !!! मागील दोन वषार्त सवार्नीच खपू 
कठ�ण काळ ब�घतला (आमच्या कायर्का�रणीमुळे नाह� तर कोरोनामूळे...) पण ह्या काळातह� 
आपण सवार्नी आम्हाला नेहमीच साथ �दल� ह्याबद्दल आमच्या कायर्का�रणीतफ�  सवा�च ेमनपूवर्क 
आभार. हे आमच्या कायर्का�रणी वषार्तील शवेटच ेअध्य�ीय असले तर�ह� नेहमीप्रमाणे मागील ३ 
म�हन्यांतील कायर्क्रमांचा आढावा घेऊनच अध्य�ीयाची सुरुवात करूया. 
       मंडळी, खरंतर ह्या वष� कोजा�गर�चा कायर्क्रम रद्द करून पूणर् ल� �दवाळी कायर्क्रमावर 
क� �द्रत करावे का असा �वचार आम्ह� करत होतो कारण गणपती कायर्क्रमानंतर �दवाळी 
कायर्क्रमाच्या आयोजनासाठ�  फक्त एकाच म�हन्याचा अवधी होता. परंतु आपल्या सभासदांची 
गाण्याची आवड ल�ात घेता तो �वचार बाजूला केला आ�ण कोजा�गर� �न�म� एक हलक�फुलक� 
Karaoke  संध्याकाळ साजर� करण्याच े�निश्चत करण्यात आले. कायर्क्रमाचा आराखडा एकदम 
साधा होता, सभासदांची गाणी आ�ण जोडीला मसाला दधू व वडापाव. पुन्हा एकदा आम्हाला 
सभासदांनी RSVP करून छान प्र�तसाद �दला आ�ण कायर्क्रम रंगण्याची खात्री �दल�. कायर्क्रमाचा 
�दवस उजाडपेय�त सहभागी सभासद गाण्यांची �नवड करत होते आ�ण त्यांचा हा उत्साह 
कायर्क्रमाच्या �दवशी सुद्दा �दसून आला. आमच्या आयोजनाप्रमाणे सहभागी गायक गाण्यांच्या 
शब्दांसाठ� आपला फोन �कंवा लॅपटॉप चा वापर करतील अशी अपे�ा होती परंतु काह� 
सभासदांनी फोन �कंवा लॅपटॉप वरून शब्द वाचताना (वाढत्या वयामुळे) होणार्या संभाव्य चकुा 
तसेच नतृ्यावर येणार्या मयार्दा आमच्या �नदशर्नास आणून �दल्या. एवढेच नाह� तर, त्यावर 
उपाय म्हणून TV स्क्र�न सेटअप करण्याची तयार� दाख�वल�. ह्या सवर् तां�त्रक अडचणींमुळे 
कायर्क्रम थोडा उ�शरा सुरु झाला परंतु, उमेश जाधवांनी प्रे�कांना मसाला दधू �दले आ�ण ते 
कोणताह� ग�धळ करणार नाह�त ह्याची काळजी घेतल�. सतीश अडटे्ट�वार स्वतः उपिस्थत राहू 
शकले नसले तर�ह� त्यांनी आपल्या मंडळातील काह� कलाकारांना सोबत घेऊन चदं्राशी �नग�डत 
एक मराठ� गाण्यांचा कायर्क्रम सादर केला आ�ण त्या कायर्क्रमाच ेसुयोिजत असे �नवेदन अ�मता 
खरे आ�ण प्रीती देशपांड ेह्यांनी केले. ह्या मराठ� गाण्यांच्या �वभागाबरोबरच इतर सवर्च 
गायकांनी सुंदर अशी मराठ�-�हदं� गाणी सादर केल� आ�ण वै�शष्ट्य म्हणजे लहान मुलांपासून 
व�रष्ठ नाग�रक सवा�नीच सहभागी होऊन ह्या सगंीतमय संध्याकाळचा आनंद घेतला. प्रे�कांनी 



 

देखील उस्फुतर् प्र�तसाद देत कायर्क्रमाची रंगत वाढवल�, कायर्क्रमाच्या शवेट� शवेट� तर प्रे�क 
देखील गाण्यात आ�ण नतृ्यात सहभागी झाले. अशा प्रकारे सहभागी होऊन आमचा उत्साह 
वाढवल्याबद्दल सवर्च प्रे�कांच ेमनपूवर्क आभार. Karaoke कायर्क्रमासाठ� लागणार� महत्वाची 
गोष्ट म्हणजे music �सिस्टम आ�ण आम्हाला ती बोबड ेसाऊंड स�वर्सेसच ेमालक �वक्रम बोबड े
ह्यांच्या सौजन्याने �मळाल�. त्याबद्दल त्यांच ेआभार. तसेच, TV स्क्र�न  �मळवून देणारे सुजय 
रण�दवे, ती (TV स्क्र�न) सेटअप करण्यासाठ� मदत करणारे �वनायक पाट�ल, आ�ण संपूणर् 
कायर्क्रमात लॅपटॉप आ�ण साऊंड �सिस्टम सुरळीतपणे हाताळणारे मंदार बापट आ�ण �सया बापट 
ह्यांच े�वशषे आभार. 
           मंडळी, गणपती, कोजा�गर� ह्या कायर्क्रमांना �मळालेला प्र�तसाद बघता �दवाळी 
कायर्क्रमालासुद्धा सभासदांचा चांगला प्र�तसाद  �मळणार ह्याची आम्हाला खात्री झाल� होती 
आ�ण त्यामुळेच ह्या कायर्क्रमाच्या आयोजनातील जबाबदार� देखील खपू वाढल� होती. परंतु, 
त्याबरोबरच आपल्या मंडळाच ेकायर्कत� ह� जबाबदार� पेलण्यास  समथर् आहेत ह्याची देखील 
शाश्वती होती. ह्यावष� �दवाळी �न�म� आम्ह� सभासदांसाठ� फराळ वाटप करण्याच ेठरवले. 
त्याचबरोबर, आपल्या अ�भरुची संपादकांनीदेखील �दवाळी अकंाच ेछापील प्रकाशन करण्याची 
कल्पना मांडल� आ�ण त्यामुळे फराळ व �दवाळी अकं अशी एक संुदर �दवाळी भेट आपल� 
सभासदांसाठ� तयार झाल�.  �दवाळी अकंाच्या छापील प्रकाशनाची सवर् जबाबदार� अ�भरुचीच े
संपादक मधरुा आ�ण �ह्रषीकेश ह्यांनी पार पाडल� तर योग्य वेळेत फराळ �मळवून द्यायची 
जबाबदार� उमेश जाधव आ�ण सुजय रण�दवे ह्यांनी पार पाडल�. �दवाळी फराळ व्यविस्थत 
भेटवस्तू स्वरूपात बांधनू देण्यासाठ� आम्हाला आमच्या कायर्कत्या�ची मदत झाल�. त्यामध्ये, 

सवार्त लहान स्वयंसेवक वीर पवार होता तर सवार्त अनुभवी स्वयंसेवक होत्या शुभांगी �चटणीस 
ह्यांच्या मातोश्री. उल्लेखनीय बाब म्हणजे, दोघांचाह� उत्साह एकसारखाच होता. त्यांच्या बरोबर 
आम्हाला ह्या कामात मदत केल्याबद्दल पूनम जाधव, द��पका रण�दवे, सुजाता पवार, अमर 
पवार, जयश्री पाट�ल, शुभांगी �चटणीस ह्या सवा�च ेखपू आभार! 
            �दवाळी कायर्क्रमाच ेमुख्य आकषर्ण म्हणजे आपल्या सभासदांनी सादर केलेले कायर्क्रम 
आ�ण हेह� वषर् त्याला अपवाद नव्हते. सवर् वयोगटातील सभासद आपल� कला सादर करणारच 
होते पण त्यांच्या ह्या सादर�करणाला उठाव �मळवून देण्यासाठ� सवर्तोपर� मदत करण्याची 
जबाबदार� कायर्का�रणीची होती. त्याची सुरुवात आम्ह� सवर् सहभागी कलाकारांना रंगमंचावर 
सरावाची संधी देऊन केल�, जेणेकरून त्यांना रंगमंचाचा व्यविस्थत अदंाज यावा. त्यानंतर, गरज 
होती ती एका �वश्वासू प्रकाश आ�ण ध्वनी योजनेची आ�ण मंडळाने ह्यासाठ� केिम्ब्रज साऊंड 
�सिस्टम्सची �नवड केल�. मंडळातफ�  आनंद सुव� ह्यांनी पूणर् समन्वयाची जबाबदार� स्वीकारल� 
आ�ण कायर्का�रणीवरचा भार हलका केला. 
         सभासदांच्या सादर�करणातील वर�ल दोन मोठ्या गोष्ट� �निश्चत झाल्यानंतर आता गरज 



 

होती ती अमंलबजावणीची आ�ण उमेश जाधवांच्या नेततृ्वाखाल� ती �ह व्यविस्थत पार पडल�. 
सभासदांसाठ� �दवाळी कायर्क्रम ४ वाजता सुरु झाला तर�, कायर्का�रणी आ�ण स्वयंसेवकांसाठ� तो 
११ वाजताच सुरु झाला. मग ते रांगोळी काढणे असो, ध्वनी आ�ण प्रकाशयोजना सेटअप असो �क 
सभासदांसाठ� चहा आ�ण फराळ तयार करणे असो, सवर्त्र �दवाळीची लगबग आ�ण उत्साह �दसून 
येत होता.   

कायर्क्रमाची सुरुवात भारतीय आ�ण अमे�रकन राष्ट्रगीताने झाल� आ�ण त्यानंतर सवर्च 
कलाकारांनी सुंदर असे नतृ्या�वष्कार सादर केले. प�हल्या �वश्रांती मध्ये, आपल्या युवा प्र�त�नधी 
�सया जोशी ह्यांनी सवर् सहभागी बालकलाकारांना "गुडी बॅग" देऊन �वशषे कौतुक केले. 
ह्या कामात �सयाला मदत करणार्या सवर् स्वयंसेवकांच ेखपू खपू आभार. 
      ह्या �वश्रांती मध्ये प्रे�कांनी चहा आ�ण फराळाचा आनंद घेतला. �वश्रांती नंतर कायर्क्रमाची 
सुरुवात झाल� तो अ�भरुचीच्या प्रकाशनाने. अ�भरुची संपादक जोडी मधरुा फणसळकर आ�ण 
�ह्रषीकेश श�ड ेह्यांनी ह्यावष� बयार्च नवनवीन कल्पना राबवल्या आ�ण �दवाळी अकंाच ेछापील 
प्रकाशन �ह त्यातल�च एक कल्पना. तर, हा प्रकाशन सोहळा मीनल जोशी आ�ण �वक्रांत सावंत 
ह्यांच्या हस्ते पार पडला. ह्या कायर्क्रमात सहभागी झालेल्या सवर् मान्यवरांच ेआभार आ�ण 
अ�भरुचीतील बाल�मत्रांसाठ�च्या स्पधा�मधील �वजेत्यांच ेअ�भनंदन. ह्या प्रकाशन सोहळ्यानंतर 
परत एकदा रंगमंच सभासदांच्या �व�वध सादर�करणाने उजळून गेला. 
      �दवाळीच्या कायर्क्रमात प्रामुख्याने सादर होते ती नतृ्यकला आ�ण त्याचा आनंद घेत असताना 
प्रे�कांनाह� नाचायची इच्छा होऊ शकते. त्यामुळे, ह्यावेळी आपल� प्रे�कांची �ह इच्छा पूणर् 
करण्यासाठ� आम्ह� �वशषे "गरबा" आयोिजत केला. परत एकदा, उमेश जाधव ह्यांनी पुढाकार 
घेऊन "गुजराती गरबा खेळाडू" आमं�त्रत केले आ�ण त्यांच्या मागर्दशर्नाखाल� सुरु झाला गरब्याचा 
जल्लोष. परत एकदा सवर्च प्रे�कांनी ह्याह� कायर्क्रमाचा मनमुराद आनंद घेतला. 
        कायर्क्रमाच्या शवेट�, गरबा खेळून दमलेल्या सभासदांनी �दवाळी भोजनाचा आनंद घेतला. 
जेवणाचा हॉल आपल्या उपिस्थत सभासदांच्या संख्येच्या मानाने थोडा छोटा असला तर�ह� सवार्नी 
छान सहकायर् केले आ�ण कोणताह� ग�धळ ना होता जेवणाचा कायर्क्रम सुखरूप पार पडला.   

         ह्यावष� �दवाळी कायर्क्रमात सभासदांच्या सादर�करणाबरोबरच काह� नवीन उपक्रम 
करण्याचा प्रयत्न केला. �दवाळी म्हटले �क �दव्यांची रोषणाई, फराळ, आ�ण फटाके, परंतु इकड े
�वदेशात सावर्ज�नक �दवाळी साजर� करताना शक्यतो आपण फटाक्यांचा आनंद घेऊ शकत नाह�. 
त्यामुळे, �दवाळीच ेसवर् फटाके शक्य नसले तर�ह� आपण आपल्या सभासदांना फुलबाजांचा आनंद 
�मळवून देऊ शकतो का असा �वचार केला. सुदैवाने आम्हाला ह्याची र�तसर परवानगी �मळाल� 
आ�ण हा उपक्रम शक्य झाला.  कायर्क्रमाच्या शवेट� सवर् लहानथोर सभासदांनी फुलबाजांचा 
आनंद घेतला व सवा�नीच योग्य ती काळजी घेतल� जेणेकरून कायर्का�रणीला देखील ह्या 
आनंदात सहभागी होता आले. 



 

         मंडळी, �दवाळीसारखा मोठा कायर्क्रम आपल्या स्वयंसेवकांच्या मदती�शवाय शक्यच नाह� 
आ�ण अशीच मदत आम्हाला आमच्या सभासदांकडून झाल�. �दवाळीच्या कायर्क्रमाच ेरेकॉ�ड�ग 
करणारे �वक्रम बोबड,े सभागहृाबाहेर रांगोळी काढणार्या �चत्रा बापट, पूनम जाधव, सहभागी 
कलाकारांच ेबॅकस्टेज समन्वय साधणार्या �प्रया जोशी, ध्वनी व प्रकाश योजना सांभाळणारे आनंद 
सुव�, चहा-फराळ आ�ण जेवण ह्याची सवर् व्यवस्था बघणारे सुजय रण�दवे, सतीश अडटे्ट�वार, 

मंदार बापट, प्रीतम भोसले, प्रशांत म�गेशटे्ट�, अ�मत जोशी, अमोल जोशी ह्या सवा�च ेमन:पूवर्क 
आभार. ह्यांच्या व्य�त�रक्तसुद्धा ज्या सवार्नी आम्हाला आपले मंडळ समजून वेळोवेळी मदत 
केल� त्यांच ेआभार. 
         आमच ेह्या वषार्तील �नयोिजत कायर्क्रम संपले असे वाटत असतानाच आमच्या युवा 
प्र�त�नधी �सया जोशी �हने अन्वय पाट�ल ह्याच्या सहकायार्ने लहान मुलांसाठ� online 

बुद्�धबळाचा कॅम्प आयोिजत केला. मराठ� मंडळ सॅक्रम�टोच्या युवा सभासदांचा उत्साह खरंच 
वाखाणण्याजोगा आहे आ�ण त्यांचा हा उत्साह असाच �टकून राहो अशी आशा बाळगतो. 
        तर मंडळी, आमच्या कायर्का�रणीचा शवेटचा कायर्क्रम म्हणजे "मकर संक्रां�त आ�ण वा�षर्क 
सवर्साधारण सभा". खरंतर हा कायर्क्रम वर�ल कायर्क्रमांप्रमाणेच सभागहृात साजरा करण्याचा 
आमचा मानस होता परंत ुओ�मक्रोनच्या वाढत्या प्रादभुार्वामुळॆ आम्ह� शवेटच्या �णी वा�षर्क 
सवर्साधारण सभा online करण्याच ेतर मकर संक्रांतीच्या कायर्क्रमासाठ� वाण, गुळपोळी ह्याच े
�वतरण उमेश जाधव ह्यांच्या घरून करण्याच े�निश्चत केले. 
            ह्यावष� वा�षर्क सवर्साधारण सभेला चांगलाच प्र�तसाद �मळाला होता कारण सवार्नाच 
उत्सुकता होती ती नवीन कायर्का�रणीची. नेहमीप्रमाणे मागील पूणर् वषार्चा आढावा घेतला गेला. 
ह्यावष�च्या सभेतील �वशषे बाब म्हणजे सतीश अडटे्ट�वार (मराठ� मंडळ) आ�ण धनंजय खरे 
(मराठ� शाळा) ह्यांनी आ�थर्क उलाढाल�च ेशुद्ध मराठ�त केलेले सादर�करण. मराठ� शाळेच्या 
�श��का प्राची जेजुर�कर देखील सभेमध्ये उपिस्थत असल्याने सतीश अडटे्ट�वार थोड ेघाबरले 
होते खरे परंतु तर�ह� त्यांनी �ह काम�गर� यशस्वी�रत्या पार पाडल�. ह्याबद्दल त्यांच ेअ�भनंदन. 
नवीन कायर्का�रणी बद्दल मी शवेट� �ल�हणारच असल्याने आता ह्याबाबत काह� �लह�त नाह�. 
ह्याव्य�त�रक्त ह्या सभेमध्ये गरमागरम चचार् झाल� ती मराठ� मंडळाच्या "byLaws" 

बदलांबद्दल, मुख्यतः "caretaker" �ह संकल्पना. उपिस्थत सभासदांनी चागल� वैचा�रक 
देवाणघेवाण केल�, TV वर�ल वाद�ववादासारखा कोणीह� कोणाचा आवाज दाबायाचा प्रयत्न केला 
नाह�. त्याबद्दल सवा�च ेआभार. 
         वा�षर्क सवर्साधारण सभेनंतर आमच्या कायर्का�रणीची शवेटचा कायर्क्रम म्हणजे संक्रात वाण 
�वतरण. आधी सां�गतल्या प्रमाणे आम्ह� फक्त वाण �वतरण करणार होतो परंतु ह्या कायर्क्रमात 
आम्हाला मदत करणार्या पल्लवी सावंत, शुंभांगी �चटणीस आ�ण पूनम जाधव ह्यांनी पुढाकार 
घेऊन आपल� परंपरा जपत हळद� कंुकू देखील केले. संक्रांतीच्या कायर्क्रमाच्या आयोजनात मदत 



 

केल्याबद्दल पल्लवी, शुभांगी आ�ण पूनम ह्यांच ेखपू आभार. 
    मंडळी, ह्यावेळी आपल्या मंडळाला एकदम नवीन आ�ण उत्साह� कायर्का�रणी लाभल� आहे. ह्या 
कायर्का�रणीच ेअध्य� आहेत �ह्रषीकेश श�ड,े स�चव आहेत प्रशांत म�गेशटे्ट�, सहस�चव आहेत प्रीतम 
भोसले तर खिजनदार आहेत �शल्पा जोशी. मंडळी, त्यांची ओळख आपल्याला अ�भरुचीच्या 
पुढच्या अकंात �मळेलच परंतु एक गोष्ट मला इथे नमूद करावीशी वाटते. �ह सवर् मंडळी आपल्या 
�वभागात तशी नवीन आहेत परंतु त्यांनी मोठ्या उत्साहाने कायर्का�रणीवर येण्याच ेठरवले आहे, 

तेव्हा त्यांना पा�ठंबा देऊन उत्साह वाढवणे आपल्या सवा�च्या हातात आहे आ�ण मला आशा आहे 
�क जसा पा�ठंबा आमच्या कायर्का�रणीला �दलात तसाच पा�ठंबा नवीन कायर्का�रणीला द्याल. 
तेव्हा नवीन कायर्का�रणीला मनापासून शुभेच्छा !!!.          
           मागील दोन वष� आमच्या कायर्का�रणीसाठ� नक्क�च अनपे��त आ�ण काह� प्रमाणात 
मनोरंजक आव्हानांनी भरलेल� होती. परंतु मागे वळून पाहताना एका गोष्ट�चा आनंद आहे �क 
ज्या संकल्पना आम्ह� २०२० च्या प�हल्या अध्य�ीय अकंात मांडल्या होत्या त्या पूणर् करण्याचा 
प्रामा�णक प्रयत्न  केला. त्यात जर काह� चकुा झाल्या असतील तर चकूभूल द्यावी घ्यावी. ह्या 
दोन वषार्च्या काळात काह� नवीन कुटंुबे आपल्या मंडळाशी जोडल� गेल�, काह� जुनी कुटंुबे नव्याने 
जोडल� गेल�. हा आपला प�रवार असाच वदृ्�धगंत होत राहो ह�च इच्छा! व्यिक्तगतर�त्या, 
कायर्का�रणीचा हा अनुभव नक्क�च ल�ात राहण्याजोगा आहे आ�ण त्यासाठ� कायर्का�रणीत 
माझ्या बरोबर असलेले उमेश जाधव, सतीश अडटे्ट�वार, सुजय रण�दवे आ�ण भगवती 
जालनापूरकर ह्यांच ेखपू खपू आभार. त्यांच्या सहकायार्�शवाय दोन वष� अध्य� म्हणून काम 
करणे अशक्य होते. तर मंडळी, मंडळावर काम करण्याची संधी �दल्याबद्दल सवा�च ेमनापासून 
आभार. नेहमीप्रमाणे, आपल्या कुटंुबीयांची काळजी घ्या आ�ण आपल्याला कोणत्याह� मदतीची 
गरज असल्यास �नःसंकोच मंडळाकड ेसंपकर्  साधा. 
                        
आपला नम्र 

संद�प �बडये 

अध्य�, मराठ� मंडळ सॅक्रम�टो २०२१-२२  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                



 

 

 

 

 

 

आरोग्य �चतंन 
वषृाल� जोशी-ढोके 

 
योग & डाएट; योगसाधना करताना 
आहार कोणता घ्यावा?  

 

आजकाल आहार �कंवा डाएट हा शब्द  जर� 

उच्चारला तर� सगळ्यांचेच कान टवकारतात. 

योगाभ्यास सरुू करणारे साधक पण आधी 

�वचारतात " मला काह� डाएट सांगा ना". योग 

ह� एक जीवनशलै� आहे आ�ण त्यासाठ� साधना 

आवश्यक आहे. म्हणूनच योग ह� एक प�रपणूर् 

साधना आहे असे म्हंटले जात.े आपल्या शर�राची 

�न�मर्ती अन्नमय कोषातनू झाल� आहे म्हणजेच 

अन्नापासनू झाल� आहे. योग साधना सरुू 

करायची तर आपल ंशर�र तदंरुस्त असणे गरजचेे 

आहे. कारण सयूर्नमस्कार, योगासने, प्राणायाम या 

सवर् �क्रया शर�रामाफर् त केल्या जातात. आ�ण 

त्यासाठ� आपला आहार योग्य आ�ण उ�म 

असणे गरजचेे आहे. 

शर�र हे आहारातनू �नमार्ण झाले आहे. त्यामळेु 

आहाराचे उद्देश ल�ात घेणे गरजचेे आहेत. 

१. शर�राची झीज भरून काढण्यासाठ� 

२. शर�राला ऊजार् �मळवण्यासाठ� 

रोगप्र�तकारक शक्ती वाढवण्यासाठ� 

४. मनावर चांगले ससं्कार होण्यासाठ�.. 

ज्या आहारातनू हे चारह� उद्�दष्ट्ये साध्य होतात 

तो आहार योग्य आ�ण उ�म मानला जातो. पण 

कधी कधी फक्त पोट भरण्यासाठ� आ�ण वेळेला 

भकू लागल� म्हणून आपण पोटात काह�ह� 

ढकलत असतो. मग अगद� अन्न वाया जाऊ नये 

म्हणून, घरात खूप अन्न उरल.ं �शळं सपंवायचे 

म्हणून जे असेल त ेआपण खाऊन घेतो. पण 

असे वाट्टेल त ेपोटात ढकलायला आपल ंपोट 

काय घटंागाडी आहे का? 

आपण काय खातो याचा �वचारह� तवेढाच 

मह�वाचा आहे.  आपला आहार हा 

तषु्ट�कर(समाधान देणारा) आ�ण 

पषु्ट�कर(शर�राच ेपोषण करणार) षडरसात्मक 

आ�ण चौरस आहार असावा असे सां�गतले आहे. 

आजकाल "वन पॉट मील" सकंल्पना भारतात 

रुजताना �दसनू येत आहे. म्हणजेच याचे उ�म 

उदाहरण सांगायचे झाले तर सगळ्या भाज्या 

घालनू केलेल� �खचडी / द�लया, पलुाव �कंवा 



 

भाज्या स्टफ्ड करून केलेले पराठे. असे एकच 

काह�तर� बनवायचे. अशा आहारातनू सपंणूर् 

पोषण कसे �मळणार. आपल� महाराष्ट्र�यन थाळी 

ज्यामध्ये मीठ, �लबं,ू चटणी को�शबंीरपासनू त े

शवेटच्या ताकापय�त सगळ्या पदाथा�चा समावेश 

आहे असा आहार उ�म मानला गेला आहे. 

आपण जसे खातो तसे आपले शर�रच नाह� तर 

मन बनत.े त्यामळेु आहार हा साित्वक असावा. 

भगवद्गीतमेध्ये �त्रगणु सां�गतलेले आहे. 

साित्वक, रजा�सक, आ�ण ताम�सक असे गणु 

प्रत्येक व्यक्ती मध्ये असतात. आपण जसा 

आहार घेऊ तसे आपले गणु वाढ�स लागतात. 

१. साित्वक आहार:- जो आहार बदु्धी, आरोग्य, 

शक्ती, पे्रम वाढवणारा आहे, मन प्रसन्न करणारा 

आहे त्याच प्रमाणे सत्व गणुाचे पोषण करणारा 

आहे तो उ�म आहार सा�ंगतला गेला आहे. 

२. राज�सक आहार:- जो आहार आंबट, अती 

�तखट,उष्ण, झणझणीत, �नरस आहे तो दःुख, 

रोग, शोक �नमार्ण करणारा आहे तो राजस 

गणुांचे पोषण करतो. 

३. ताम�सक आहार:-  �शळे, उष्टे,दगु�धी यकु्त, 

�नरस अन्न तमस गणुांच ेपोषण करत ेत्यामळेु 

असा आहार वज्यर् सा�ंगतला आहे. 

योगाभ्यास करताना आपण कोणता आहार 

टाळला पा�हजे हे सधु्दा बघणे गरजचेे आहे. या 

मध्ये वनस्पती तपू, पॉ�लश केलेले तांदळू, बेकर� 

पदाथर्, शीतपेये, चहा/कॉफ� यांचा समावेश होतो. 

आपल� पचन ससं्था चांगल� ठेवायची असेल तर 

असे बद्धकोष्ठता, अिग्नमादं्य वाढवणारे, उ�ेजक, 

त्याच प्रमाणे शर�रातील नाड्या-  �शरा ब्लॉक 

करणारे अन्न पदाथर् टाळायचे आहेत. योगाभ्यास 

सरुू केला क� आपोआपच �कती खावे? काय 

खावे? केव्हा खावे? या प्रश्नाचं्या उ�रांचा आपण 

शोध घेऊ लागतो. 

य ूआर व्हाट य ूइट, हे तर जगजाह�र आहेच. 

त्यामळेु आपण योगसाधना, व्यायाम करतो पण 

त्यासोबत आपण काय खातो, त्यामागे काह� 

आहार�वचार आहे का हे ह� तपासनू पा�हलेले 

बरे. 

 

 

 (ले�खका आयषु मान्य योग�श��का, योगा 
वेलनेस इन्स्ट्रक्टर आहेत.) 

सदर लेख लोकमत सखी म�े पूव� प्रकािशत असून योग िशि�का वृषाली 
जोशी यांनी िलिहलेला आहे. 

 



 

प�रवत�नाचा �ास आ�ा  

 …. आस �ा�ा पूत�ची … 
डॉ. सजंीवनी केळकर 

 

 

2022 या नववषार्च्या स्वागतासाठ� मी एक 
कहाणी सांगणार आहे .कहाणी आहे सोलापरू 
िजल्ह्यातल्या सांगोला या आटपाट नगराची. 
याआटपाट नगराचा राजा होता दषु्काळ आ�ण 
त्याच्या राजवट�ने सार� प्रजा त्रासल� होती.जळण 
चारा आ�ण पाणी या चक्रात अडकून 
बायाबापड्या थकल्या होत्या. लाथाबकु्क्यांचे 
उन्हाळे सहन करत वेदनांच ेसोहळे साजरे करत 
होत्या.कशाबशा जगत होत्या.डोळ्यातील पाण्या 
सोबत भाकर तकुडा �गळत होत्या.पोरांना पोटाशी 
धरून त्यांच्या भ�वष्याच्या काळजीने रात्र रात्र 
जागत होत्या.त्या आटपाट नगर�त काळोखच 
काळोख पसरला होता.एका गडद काळोख्या रात्री 
नवल घडल.ंआटपाट नगर�च्या एका कोपर्यात 
�मण�मण प्रकाश �दस ूलागला.बातमी 
िजकड�ेतकड ेपसरल�.काळोखातच जगायला 
सरावलेले डोळे प्रकाशाच्या �दशनेे जाईनात. 
कुणाला जाऊह�  देईनात.दोघी चौघी मात्र 
�नघाल्या.थेट िजवाचा धडा करून उंबरठा 
ओलांडून गेल्या,प्रकाशाच्या �दशनेे.पाहतात तो 
काय आटपाट नगर�मधील ४/६ �शकलेल्या 
म�हला �तथं पणत्या लावत होत्या. �धटाई करून 
आलेल्या आयाबायांना आश्चयर् वाटल.ं त्या 
�वचारत्या झाल्या 'बायांनो तमुच्या हातात �दवा 
कसा?  प्रकाश तमु्हाला �मळाला कसा?' ता�नी 

उ�र �दल,ं 'बायांनो,आम्ह� वसा घेतला आहे.'बाया 
�वचारत्या झाल्या,'कोणता वसा?आम्हाला सांगा'. 
ताई म्हणाल्या 'उत ूनका ,मात ूनका,घेतला वसा 
टाकू नका.तर सांगतो. हा वसा आहे 
सबल�करणाचा.यासाठ� काय कराव?ं.. नीट ऐका. 

आमचा धरुन मतै्रीचा हात  

अन्यायावर करावी  मात 

आरोग्य र�ण, कौशल्य �वकसन, आ�थर्क 
स्वावलबंन �शवाय मलुांना दज�दार �श�ण आ�ण 
जलसधंारण.  

इथे उजळलेल्या �दव्यातनू आपल� पणती उजळून 
घ्यावी. ज्योतीने ज्योत उजळण्याचा हा वसा पढेु 
न्यावा आ�ण आपल्या सोबत इतरांच्या घरातह� 
प्रकाश उजळावा.  

वसा ऐकला आ�ण बाया एक एक पणती 

 पदरात घेऊन त्यांच्या सख्या सयांना  हाकारून 
प्रकाशाची इवल� इवल� ज्योत जागव ूलागल्या.या 
ज्योतीमळेु आटपाट नगर�तील अधंार पांगळा 
होऊ लागला आ�ण सखुाचा समाधानाचा देव 
त्यांना प्रसन्न झाला. तो देव तमु्हा आम्हाला 
प्रसन्न होवो आ�ण साठा उ�रांची ह� कहाणी 
पाचा उ�र� सफुळ सपंणूर् करण्यासाठ� सार्यांचा 
हातभार �मळो ह�च त्या देवाच्या चरणी प्राथर्ना. 



 

हा वसा कोणी �दला होता?आ�ण कसला होता? 

तो होता प�रवतर्नासाठ� म�हला सबल�करण, 

दज�दार �श�ण आ�ण जलसधंारणाचा. मी 
डॉ.सजंीवनी केळकर. .माता बालक उत्कषर् 
प्र�तष्ठान या प�रवतर्न चळवळीची ससं्थापक 
सदस्य. सोलापरू िजल्ह्य़ातील सांगोला  हे 
तालकु्याचे गाव पढंरपरू पासनू अवघे ३२ �क मी 
अतंरावर.या पजर्न्यछायेच्या प्रदेशात बहुसखं्य 
लोकांना शतेी आ�ण म�ढपाळी�शवाय उत्पन्नाचे 
दसुरे साधन नाह�. कमी आ�ण अ�नय�मत 
पडणार्या पावसामळेु गर�बी पाचवीला पजुलेल�. 
�पतपृ्रधान ससं्कृतीमळेु स्त्रीकड ेपाहण्याचा 
दृिष्टकोन ' उपभोग्य वस्त ू', असा!घराचा उंबरठा 
परवानगी�शवाय ओलांडणे,  अगंभर शलेकट न 
पांघरता बाहेर पडणे, डोक्यावरचा पदर खांद्यावर 
येणे ...या अ�म्य चकुा!! नव्हे,नव्हे �श�ापात्र 
अपराध! अशा वातावरणात नकार, 
अभाव,अपमान,वचंना यामळेु पसरलेल्या दाट 
काळोखात ग्रामीण म�हलेचा आत्म�वश्वास हरवनू 
गेला होता.आम्ह� �व�वध उपक्रमांच्या 
माध्यमातनू त्यांना �हमंत आ�ण �कंमत देण्याचा 
प्रयत्न केला. त्या मळेु ग्रामीण िस्त्रयांना 
आत्मसन्मान �मळाला आ�ण त्या मानाने जग ू
लागल्या. कशा होत्या या लाभाथ� िस्त्रया?.. 

अनेक चेहरे  आ�ण अनेक प्रसगं डोळ्यासमोर 
तरळत आहेत.या िस्त्रयांना आधार देऊन त्यांचे 
पनुवर्सन करण्याचं काम सोपे नव्हत.े �कतीतर� 
समस्या…... दसुर्या लग्नाला परवानगी देत नाह� 
म्हणून पतीने घरातल्या हलकडीला फास लावनू 
टांगनू ठेवले ल� सभुाबाई...कशीबशी सटुका करून 
रात्रीच्या अधंारात,पावसात,लपत छपत,पाच 
�कलोमीटर चालनू पहाटे माझ्या दारात टेकल�,  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

तवे्हा �तला बोलताह� येत नव्हत.ं गळ्यावर 
दोराने आवळले होत ेत्या खणुा , पाठ�वर मारायचे 
एवढे वळ  क� तीळ ठेवायला देखील 
जागा  नव्हती….. दसुर� अशीच ! दारुड्या 
नवर्याने घरातल ंसगळं सामान,चीज वस्त ू�वकून 
टाकल्यावर एक कालवड साभंाळून,�तला �वकून 
पसेै �मळवण्याचे मनोरथ करणार�….पण �तला 
नकळत नवर्याने ती �वकल्याचे कळताच 
नवर्याशी भांडणार� आ�ण त्या भांडणात नवर्याने 
�तचे दोन दात पाडून हाकलनू �दलेल�, जगण्याची 
इच्छा सपंलेल�  सखूबाई, गोकुळाची वेगळी कथा…. 
नवरा मरून गेलेला,मलू बाळ झालेच 
नाह�.सासरच्या लोकांवर भरोसा ठेवनू 
जगणार�,पण �तचा मालम�ेतील हक्क 
सपं�वण्यासाठ� घरातल्यांनीच अन�ैतक वतर्नाचा 
ठपका ठेवल्याने घायाळ होऊन मदतीसाठ� 
आमच्याकड ेआलेल� ..पतीचे आ�ण त्याच्या 
भावजयी चे अन�ैतक सबंधं ल�ात 
आल्याने,दोघांनी �मळून �तला जाळून टाकण्याचा 
प्रयत्न केलेल� राजाक्का,... लेक वारसा मळेु 
ज�मनीची मालक�ण झालेल� पण दारुड्या 
नवर्याला ती �वकण्यासाठ� सह� न �दल्याने 



 

नवर्याने जाळून टाकलेले गव्हाचे उभे पीक 
पाहून, 'आता वषर्भर माझ्या पोरांना काय खायला 
देऊ?' म्हणत धाय मोकलनू रडणार� उज्वला….. 
�कती �कतीजणींचे डोळे आम्ह� पसुले आहेत... 
त्यांच्या चेहर्यावर हास्य फुलवले आहे आ�ण 
त्यांच्या मलुांची देखील काळजी घेतल� आहे. 
'बाईला कशाला हवे �श�ण? पायातच बरं  राहत ं
पायातल ंपायतण' असा सावर्�त्रक �वचार 
असणार्या समाजात �श�णाला पारख्या झालेल्या 
�कतीतर� मलु�ंना आम्ह� �शकण्याची सधंी 
�मळवनू �दल� आहे. अगंभतू कौशल्यांना चालना 
�दल्यावर यशाचं �शखर गाठू शकणार� शोभा, 
मोठ्या कुटंुबात आत्मसन्मान गमावनू जगणार्या 
पतीला स्वतः कमावती होऊन सावरणार� 
सशुीला,  �शलाई काम �शकून ससंार यशस्वी 
करणार� रजनी, चमचमीत खाद्यपदाथर् करण्याचे 
प्र�श�ण घेऊन उ�म स्नॅक स�टर चालवणार� 
उषा,◌◌ंं सगंणक प्र�श�णामळेु नोकर� 
�मळालेल्या �कतीतर� म�हला….यांना सगळ्यांना 
आमच्या कौशल्य �वकसन क� द्रातनू �दलेल� 
व्यवसाय प्र�श�णे 'जादचूी कांडी'ठरल� आहेत. 
या�शवाय आठवतात �कतीतर� श्रमल�मी... 
पतपरुवठा �मळताच  मा�णक मोती 
�पकवणार्या,दभुती जनावरे पाळून कुटंुबात 
धवलक्रांती घडवनू आणणार्या,ससं्थेच्या 
सहकायार्ने �मळालेल्या एका शळेीची पचंवीस-तीस 
शळे्या करणार्या चतरुा, गांडूळ खताचे प्र�श�ण 
घेऊन स्वतःची शतेी स��द्रय बनवणार्या �कतीतर� 
कतृर्त्ववान म�हला …...ग्रामीण समाजामध्ये 
प�रवतर्न घडवनू आणण्याचा ससं्थेचा सकंल्प 
यशस्वी होतो आहे याची सा� देतात.म�हला 
सबल�करणासाठ� आरोग्य,अन्यायाला प्र�तकार, 

कौशल्य �वकसन,  बचत गटांच्या माध्यमातनू 
आ�थर्क स्वावलबंन,उद्योजकता �वकास आ�ण 
पयार्वरण सा�रता हे म�हला सबल�करणाचे 
आमच ेकायर् �बदं ूआहेत.या प्रकल्पाला कोणतहे� 
शासक�य अनदुान �मळत नसल्याने 
देणगीदारांच्या अथर्सहाय्यातनू आम्ह� यश �मळव ू
शकलो हे या �ठकाणी नमदू करणे आवश्यक 
आहे.म�हला सबल�करणासाठ� त्यांच्या  मलुांनाह� 
दज�दार �श�ण �मळणे गरजेचे आहे तरच 
प�रवतर्नाला गती येईल हे जाणून, आम्ह� 1983 

मध्ये.. मन, मनगट आ�ण म�द ूया �तन्ह�चा 
�वकास करून माणूस घडवणारे दज�दार �श�ण 
देण्यासाठ� उत्कषर् �वद्यालयाच्या 
रूपाने  सांगोल्याच्या श�ै�णक �ेत्रात प्रवेश केला.  

 

 

 

आज �शशवुगर् त ेदहावीपय�त वगर् असलेल्या 
आमच्या शाळेतील �वद्याथ� सखं्या 1000 पे�ा 
अ�धक आहे.25 ℅ �वद्याथ� कमी उत्पन्न 
असणार्या शतेकर� कुटंुबातील आहेत आ�ण 50 

℅ �वद्याथ� सांगोल्या पासनू दहा त ेपधंरा 



 

�कलोमीटरवर असणार्या खडे्यांमधून येणारे 
आहेत.  या �वद्याथ्या�ना प�रवतर्नाची आस आहे. 
कष्ट करण्याची तयार� आहे .िजद्द आहे. सतत 
पढेु जाण्यासाठ� धडपड करणार� ह� ग्रामीण मलेु 
शाळेतील स्नेहपणूर् आ�ण आश्वासक वातावरणात 
खुलतात. व�ैशष्ट्यपणूर्  वकृती आधा�रत अध्यापन 
पद्धतीमळेु ह� मलेु सवर् पलैूनंी �वक�सत होतात.ं 
अनेक अडचणींमधून मागर् काढून आमची मलेु 
आज आय्सर पणेु, नायसर भवुनेश्वर येथे,आय 
आय ट� चेन्नई, पवई येथे पोचल� आहेत. अनेक 
माजी �वद्याथ� समाजामध्ये 'चांगल� माणसे'अशी 
प्र�सद्धी �मळवत आहेत.  

 

 

 

 

शाळेत येताना घरातील आ�ण शतेातील कामे 
करून ५/५ �कलोमीटर चालत येणार� मलेु शाळेला 
नवीन नाह�त.शतेातल्या पालेभाज्या जुड्या करुन 
बाजारात �वकायला बसणार� मीरा….नँशनल टँलटं 
स्पधार् पर��ेत �शष्यव�ृी प्राप्त ठरल� आहे. 
प�रिस्थती मळेु मजूर न लावता डा�ळंबाच्या 

बागेची छाटणी दर वष� करणारे जुळे भाऊ ऋषी 
आ�ण प्रसाद ५वी �शष्यव�ृी प्राप्त आहेत. 
कुटंुबाला हातभार लावण्यासाठ� क�बड्या पाळून 
अडंी �वकणार� प्र�त�ा िजल्ह्यात अव्वल आल� 
आहे.कलेक्टर होण्यासाठ� पसेै कमी पडू नयेत 
म्हणून छोट्या-मोठ्या सटु्ट�त  शतेात काम करून 
एका गड्या चे पसेै स्वतः मजुर� करून 
वाच�वणारा �पयषु, शाळेत येण्यासाठ� प्रवासाचे 
पसेै जवळ नाह�त म्हणून शाळा बदं होण्याची 
शक्यता असताना शोधून �दलेल्या  प्रायोजकाच्या 
देणगीमळेु शाळेत येऊ शकलेल�आ�ण 
'महाराष्ट्राची बालव�ैा�नक' म्हणून होमी भाभा 
स�टर चे रौप्यपदक �मळवणार� तजेिस्वनी…... 
�कतीतर� अशी उदाहरणे आहेत!ह� सार� गणुी 
मलेु... खरेतर भारताचे भ�वष्य यांच्या हाती! 
परंत ुयोग्य मागर्दशर्नाच्या अभावी आ�ण परेुसे 
आ�थर्क पाठबळ नसल्याने आयषु्यात मात 
खातात. यांच्यासाठ� आमचे  उत्कषर् 
�वद्यालय  प्रयत्न करत आहे. आमचा �तसरा 
कायर् �बदं ूजलसधंारण. सगेंवाडी येथे म�हला 
सरपचंाच्या नेततृ्वाखाल� प�हला बधंारा आम्ह� 
बांधला.त्यानतंर वाटंबरे व गाड� या दोन 
गावांमध्ये सेवा व�धर्नी च्या मागर्दशर्नाखाल� व 
'ॲटलास कोप्को 'यांच्या अथर्सहाय्यातनू आम्ह� 
नवीन बधंारे बांधून तसेच जुने बधंारे व पाझर 
तलाव दरुुस्त करून,   गावातल्या �व�हर�चंा 
लोकसहभागाने गाळ काढून  ह� तीनह� गावे आता 
पाणीदार केल� आहेत.ह�रतक्रांतीची येथे चाहूल 
लागल� आहे. सांगोला तालकु्याच्या ग्रामीण 
भागात प�रवतर्न घडवनू आणण्यासाठ� 43 वष� 
केलेल्या आम्हा म�हलांच्या तपश्चय�चे हे फळ 
आहे. या �व�वध उपक्रमांमळेु लाभ झालेल्या 



 

लाभाथ�ची सखं्या ५०,००० च्या जवळ आहे. या 
प�रवतर्न चळवळीसाठ� आपण अथर्सहाय्य करावे 
ह� �वनतंी  या लेखाच्या माध्यमातनू करत ेआहे. 
ससं्थेला परदेशी चलनामधून देणगी जमा 
करण्याचा  परवाना प्राप्त आहे. देणगी देण्यासाठ� 
सपंकर् …  

डॉ.सजंीवनी केळकर … +91 9421063826 

 रेणू रानड.े. +1 6309867358 

Andrew Lederer (BSI) +1 6508237507  

Email: alederer@usa.net 

.अ�धक मा�हतीसाठ� matabalak.org या 
वेबसाईटला जरूर भेट द्या.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
सागराचे �ानामृत 

.. 
िस्मता कुलकण� 

 
जीवन हा एक ग�तमान अनभुव आहे. खूपदा अस ंवाटत ं�क आपण एका िस्थर, चाकोर�त जगत आहोत 

पण खरं तर आपण जीवनाच्या �नरंतर प्रवाहाबरोबर सतत वहात असतो.  यगेुनयगेु चाल ूअसलेल्या जन्म-

मतृ्यचू्या चक्राप्रमाणेच आपल्या भावना, मनाचा कल, समजुती आ�ण आ�ण त्यानसुार तयार होणार� व्यिक्तमत्वे 

येत-जात राहातात पण कधीतर� एखाद� प�रिस्थती, एखाद� घटना आपल्या समजुतींचा पगडा बदलण्यास 

करणीभतू होत ेआ�ण मनाचा पर�घ �वस्ततृ होण्यास मदत होत.े  कधी कधी एखाद� गोष्ट अशीह� होत े�क ज्यामळेु 

आपण आकसनू जाऊन आपल्या मनाच्या (हाडर्वायडर्) आखीव वतुर्ळात पनुःश्च माघार� �फरतो. 

मनाच्या �वचाराचंी होणार� जडण-घडण, �वस्ततृता आ�ण त्याच ेआकंुचन पावणे नसै�गर्क असत,े 

एखाद्या तणाव देणार्या प�रिस्थतनू जाताना मन पट�दशी आकंुचन पावत ेकारण ती त्याची तणावाशी सामना 
करण्याची स्वाभा�वक यतं्रणा आहे.  पण स्वतःच्या छोट्या �वश्वात राहून �मळणारं तात्परुत ंसमाधान जीवनाच्या 

प्रवासाचा आनदं घेण्यात व देण्यात �कती 
उपयोगी पडत?ं आयषु्याच्या वेगवेगळ्या 
टप्प्यांवर आपण काह� तर� नव ं�शकत असतो. 
पढेु जाणारं वय, आजूबाजचूी बदलणार� 
प�रिस्थती, नवी नाती, नवीन भेटणार� माणसे, 

या सवा�बरोबर हात�मळवणी करताना मात्र खरा 
कामास येतो तो प�रिस्थती समजून घेऊन, 

सवेंदशील बननू, वागणूक दरुुस्त करण्याचा 
स्वभाव!  त्यानतंर मात्र आयषु्याकड ेबघण्याचा 
दृष्ट�कोन बदल ूलागतो आ�ण आपण येणार्या 
चढ-उतारांना िस्वकारत, आत्म�वश्वासाने आ�ण 

कृत�तनेे आयषु्य �नमर्ळ आनदं घेत जग ूशकतो.   नकुत्याच केलेल्या मावी बेटाच्या सहल�त समदु्राबरोबर 
घालवलेल्या काह� �णांनी असे अनेक प्रश्न व �वचार मनात रंुजी घाल ूलागले. जीवनाचा शोध घेण्याची अशी 
वचैा�रक प्र�क्रया आपापल्या कुवतीप्रमाणे, प्रत्येक जण कधी न कधी करत असतो. कधी कधी अगद� जाद ू

झाल्यासारखा एखादा मनाला अत्यतं �भडणारा �ण त्या प्रश्नांचं समाधानकारक उ�र सापडण्यासाठ� परेुसा होतो.  



 

अथांग पसरलेला समदु्र पाहताना त्याच्या अगाधतचेी नसुती कल्पनाच करु शकत असताना मला मनषु्याच्या 
खुजेपणाची जाणीव सतत बोचत राहू लागल�. त्यात राहणार्या अप�र�मत प्राणीमात्रांना सामावनू घेऊन स्वतःच्या 
असीमतनेे कुठल�ह� अपे�ा न ठेवता आनदं देणारा तो �वशालहृदयी अणर्व मनाला हळुवारपणे हेलकावनू गेला.  
वेळ आ�ण काळाच ेभान न ठेवता शक्य �ततक� सवर्दरू पसरणार� त्याची प्रत्येक लाट मला �तच्या नादाबरोबर 
�तची कलात्मकताह� दाखव ूलागल�. �कनार्यावर चालणार्या प्रत्येक येणार्या जाणार्या माणसाला अल्लड्पणे 

स्पशर् करून त्याला प्रसन्न करणार� �तची खुबी मला एखाद्या खेळकर बालकासारखीच भास ूलागल�.  कुठल्याह� 
�नयम आ�ण बधंनांची तमा न बाळगता सकारात्मक ऊजार् देणारा तो �वशाल उदर� महासागर मला खूप खूप 

�शकवनू गेला. त्याला भेटायला येणार� माणसे तर� �कती वेगवेगळी!  अनेक पथंांची, अनेक देशांची, अनेक रंगांची, 
अनेक भाषा बोलणार�, एक ना दोन, पण हा समदु्र मात्र कुठल्याह� प्रकारचा भेदभाव न करण्यात पटाईत! हा 
पठ्ठ्या मकु्त हस्ताने प्रत्येकाला आनदं वाटतच रहातो! का येतात हे लोक इतक्या दरूवरून त्याला भेटायला? 

कारण तो सवा�कड ेसमभावाने बघतो. त्याच्या सा�नध्यात सवार्नाच �वसावा �मळतो. त्याच्या नसुत्या दशर्नानेच 

मन ताजेतवाने होत.े त्यात राहणारे जीवह� �कती अनतं प्रकारचे! �दवसाच्या कुठल्याह� वेळेला त्याला भेट �दल� 
तर� तो आपला सहस्त्र लाटांनी तमुच ेस्वागत करायला उच्छुकच!  त्याच्या पाण्याचा स्पशर्, त्याचा आवाज, त्याच े

रूप, त्याच्या भोवतीच ंसषृ्ट�ने सजवलेल ंस�दयर्, सगळंच अचाट! "मी हा असा आहे, तमु्ह� त्याचा अथर् तमु्हाला हवा 
तास लावावा" असच जण ूतो मला मकूपणे सांगत होता. जरा सदु्धा अ�निश्चतता न बाळगता, सवा�ना सामावनू 

घेणार्या त्या सागराला पाहून त्याच्या तलुनेत, आपण त्याने �कनार्यावर पसरवलेल्या वाळूचा एक लहानसा तर� 
कण आहोत का असा प्रश्न मला पडला. 

मनाच्या अनेक पदरांमधला, अहंभावचा पदर खूपच घट्ट आ�ण सकुं�चत असतो. आपण इतरांपे�ा वेगळे 

आ�ण शे्रष्ठ असल्याचा पणूर्तः चुक�चा समज करून देण्याचा त्याचा हातखंडा आपल्याला सतत अ�तसामान्य व 

बोथट �वचारसरणीने आयषु्य जगण्यास कारणीभतू करतो. ती समजूत कायम ठेऊन कोणत्याह� प�रिस्थतीत 

स्वतःच ेमहत्व राखणे हे त्या अहंकाराला चांगले अवगत असत.े त्या पदराला दरू सारून हळूच एक एक पाऊल पढेु 

टाकत गेल ं�क मात्र हळूहळू स्वात�ंयाच ंदार उघडू लागत ंकारण प्रकाशाची �करणे आपसकूच आत प्रवेश करतात. 

त्या लख्ख प्रकाशात कळून येत ं�क सवर् सजीव प्रा�णमात्रांना, त्यांना िजने �नमार्ण केले आहे, त्याच भव्य 

शक्तीच्याच रूपात पहाणे �कती सोपे आहे!  एकाच ऊज�ची तर आपण सवर् बीज ेआ�ण प्रतीके! मग का नाह� 
सागरासारखी आपल� दृष्ट�ह� �वशाल, वाच्छल्याची आ�ण एकात्मतचेी ठेवायची?  मनाला �भडणार्या �नरपे� 

शांततनेे मी ग�हवरून गेले आ�ण मनोमनी त्या सागराला कृत�तनेे साष्टांग दंडवत घातला. 

 

िस्मता कुलकण� 
01/29/2022 
 
 

 



 

काव्यवाचन 
          अिजत नात ू 

 
मू�ूराते िदखते है मेरे रा�े 

बाजू िक निदया आसू बहेते 

 

चमकते है मेरे मैलोकें पथ्थर 

िमल�गे नीवम� पसीना के थर 

 

उपरसे म�ीमे चले मेरे रा�े 

देखो पावतले घीसी �ई कसरते 

 

ये पूल मेरा चला च�ानो िक ओर 

इसको संभाला िसफ�  नाजूक डोर 

 

जग देखे मजबूत रा�े कैसे बने 

झाको तो िमले दबे पानी के झरने 

 

िकतने वजन संभालते है ये रा�े 

िकतने प�र सहे समाये तेरे वा�े 

 

अगर बाते करो रा�ोसें एका�मे 

आंसू अपमानसे ही ये बने अ�मे 

 

है कोई मुसािफर, जो समझे मेरे वा�े 

ये अंद�नी बात, िफरे देखते मेरे रा�े ! 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

पोटोबा 
  सौ. मीनल जोशी 

 
   
 
 
 
 
 
फ्लॅावर-बटाटा रस्सा 

फ्लॅावरचे तरेु काढून, बटाटा �चरून पाण्यात घालून ठेवा. ओला नारळ+�हरवी �मरची+, आलं, लसूण , 

को�थबंीर असं सगळं एकत्र वाटून घ्या 

तेलात मोहर�, िजरे, �हगं, कढ�प�ा फोडणी करून त्यात बार�क �चरलेला कांदा घाला. कांदा परतत 
आल्यावर त्यात लाल �तखट आ�ण वाटण घाला. हे सगळं, बाजूने तेल सुटेस्तोवर भरपूर परतून घ्या. 
मग त्यात हळद, िजरेपूड, धनेपूड आ�ण काळा मसाला घालून परत थोडं परतनू घ्या.  नंतर फ्लॅावर 
आ�ण बटाटा घालून एक वाफ आणा  आ�ण नंतर त्यात गरम पाणी घालून छान उकळी आणा  
शवेट� मीठ आ�ण थोडं दाण्याचं कूट घाला. भाजी �शजल्यावर आ�ण रस्सा छान �मळून आल्यावर 
�कंचीत गूळ घालून गॅस बंद करा.  भाजी तयार ! 

  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

पोटोबा 
  सौ. जान्हवी कुलकण� 

Vegan Parmesan Cheese  
 

 

 
 
 

 

1 कप भाजलेले काज ू

1 कप भोपळा �बया 

1/ कप HEMP �बया 

2 चमचे नचू 

चवीनसुार मीठ, लसणू पावडर, कादंा पावडर, �चल� 
फ्लेक्स 

फूड प्रोसेसरमध्ये �फरवा आ�ण तयार ! 
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शनाया  राणे  

 

 



 

 

 



 

 

 इरा कुलकण�   

 



 

 

 


	योग & डाएट; योगसाधना करताना आहार कोणता घ्यावा?
	आजकाल आहार किंवा डाएट हा शब्द  जरी उच्चारला तरी सगळ्यांचेच कान टवकारतात. योगाभ्यास सुरू करणारे साधक पण आधी विचारतात " मला काही डाएट सांगा ना". योग ही एक जीवनशैली आहे आणि त्यासाठी साधना आवश्यक आहे. म्हणूनच योग ही एक परिपूर्ण साधना आहे असे म्हंटले जाते....
	शरीर हे आहारातून निर्माण झाले आहे. त्यामुळे आहाराचे उद्देश लक्षात घेणे गरजेचे आहेत.
	१. शरीराची झीज भरून काढण्यासाठी
	२. शरीराला ऊर्जा मिळवण्यासाठी
	रोगप्रतिकारक शक्ती वाढवण्यासाठी
	४. मनावर चांगले संस्कार होण्यासाठी..
	ज्या आहारातून हे चारही उद्दिष्ट्ये साध्य होतात तो आहार योग्य आणि उत्तम मानला जातो. पण कधी कधी फक्त पोट भरण्यासाठी आणि वेळेला भूक लागली म्हणून आपण पोटात काहीही ढकलत असतो. मग अगदी अन्न वाया जाऊ नये म्हणून, घरात खूप अन्न उरलं. शिळं संपवायचे म्हणून जे असे...
	आपण काय खातो याचा विचारही तेवढाच महत्त्वाचा आहे.  आपला आहार हा तुष्टीकर(समाधान देणारा) आणि पुष्टीकर(शरीराचे पोषण करणार) षडरसात्मक आणि चौरस आहार असावा असे सांगितले आहे. आजकाल "वन पॉट मील" संकल्पना भारतात रुजताना दिसून येत आहे. म्हणजेच याचे उत्तम उदाहरण...
	१. सात्विक आहार:- जो आहार बुद्धी, आरोग्य, शक्ती, प्रेम वाढवणारा आहे, मन प्रसन्न करणारा आहे त्याच प्रमाणे सत्व गुणाचे पोषण करणारा आहे तो उत्तम आहार सांगितला गेला आहे.
	२. राजसिक आहार:- जो आहार आंबट, अती तिखट,उष्ण, झणझणीत, निरस आहे तो दुःख, रोग, शोक निर्माण करणारा आहे तो राजस गुणांचे पोषण करतो.
	३. तामसिक आहार:-  शिळे, उष्टे,दुर्गंधी युक्त, निरस अन्न तमस गुणांचे पोषण करते त्यामुळे असा आहार वर्ज्य सांगितला आहे.
	योगाभ्यास करताना आपण कोणता आहार टाळला पाहिजे हे सुध्दा बघणे गरजेचे आहे. या मध्ये वनस्पती तूप, पॉलिश केलेले तांदूळ, बेकरी पदार्थ, शीतपेये, चहा/कॉफी यांचा समावेश होतो. आपली पचन संस्था चांगली ठेवायची असेल तर असे बद्धकोष्ठता, अग्निमांद्य वाढवणारे, उत्तेजक...
	यू आर व्हाट यू इट, हे तर जगजाहीर आहेच. त्यामुळे आपण योगसाधना, व्यायाम करतो पण त्यासोबत आपण काय खातो, त्यामागे काही आहारविचार आहे का हे ही तपासून पाहिलेले बरे.

