
 "माइंडफुलनेस   - A tool to Reduce stress and Increase Joy" 
 
 
फेसबुक या  प्र�यथ कंपनीचा करार-धरार माकर  झुकरबगर हा आपले माननीय पधानमंमी शी नर�द 
मोद� यांना गेलयाच आठवडयार "�डिजटल एकसपााथन इन इं�डया आ�ण फेसबुक या कंपनीचा 
तयामधील सहभाग" याची चचार करणयासाठठ भेटला. भाररारील खेडया-पाडयार इंटरनेटची स�म 
उपलबधरा आ�ण उपयोग या व अथा इरर पेरणादायी योजनांमुळे खरंच मोद�ंचया नेरतृवाखाल� भारर 
परर एकदा पगरीप�ावर चालू लागला आहे याची खणुगाठ सवर भाररवासी आ�ण आमचयासारखे 
मनार "भारर" घेवून वावरणारे, जगभरार पसरलेले भारर-अ्नवासी यांचया मनार रजू लागल� नसेल 
ररच नवल. माझा मानस राजकारण �कंवा भाररारील पगरीचा सखोल अभयास, मोद� - नॉन मोद� 
इ. �वषयवार काह� �ल�हणयाचा �बलकुलच नाह�ये. 
 
एक�कड ेमोद�ंचया मागरदथरनाखाल� भाररार होर असलेलया �व�ान व रंम�ान �ेमारील येवू 
घारलेलया बदलाबाबर खपूच सकारातमक भावना आहेर रर दसुर�कड ेआहे जगभरारील पगर 
राष्ांर, अगद� भाररारील मे्ो �सट�ज मधये सुदधा याच रंम�ानाचया अधीन झालेल� आजची 
आमची घडयाळाचया काटयाथी सपधार करणार� आ�ण परसपरारील खरा संवाद हरवर चाललेल� �पढ� 
- या बाबरची �ोडी ्नराथा…  
 
मी मुळार खपू आथावाद� असलयान ेएवढया रेवढया कारणाने ्नराथ होणे हा माझा �पडं नाह�, पण 
काह� �दवसांपूव� माझया एका मै�मणीन े्रचया कंपनीमधये राबवला गेलेला " बी माइंडफुल" नावाचा 
से�मनार माझयाथी थअेर केलयापासूनच हे �वचार मनार जासर घोळू लागले आहेर आ�ण आजूबाजूला 
रेच घडरे आहे हे बघून असवस�रा वाढर आहे.   
 
�ममाचा ४० वा वाढ�दवस साजरा करणयासाठठ सगळे एका Chinese Restaurant मधये जमलो होरो. 
�मम, तयाची बायको, भाररारून नुकरेच िवहजीट ला आलेले तयाच ेआई-वडील आ�ण ४-५ जवळच े
�मम-मैमीण अथी धमाल सुर होरी. फूड आ�ण पेयं ऑडरर करणयार आल�. अधनू मधनू 
कोणा-कोणाचया फोनच ेिकलकस काह� नेमके �ण �टपर होरे आ�ण राबडरोब तयांची रवानगी होर 
होरी फेसबुक चया �भरंीवर ! एवहाना फूड आले, सगळे तयाचा आसवाद घेवू लागले आ�ण काह� वेळाने 
माझया ल�ार आले �क काका-काकू एकदमच गपप आहेर. काह� खार पण नाह�येर. मी रे हळूच 
माझया �ममाचया व तयाचया बायकोचया ्नदथरनास  आणून देणयाचा पयतन केला पण रे दोघे 
नुकतयाच फेसबुक वर टाकलेलया फोटो वर आलेलया कॉम�टस वाचणयार आ�ण तयाला उ�र देणयार 
वयसर होर.े अथी जवळपास १५-२० �म्नटे गेल�. थवेट� मीच न राहवून काकंूना हळूच �वचारले "काय 
झाले काकू, थांर का? काह� खालले पण नाह� रुमह�?"  रर महणालया " अगं काकांची एक औषधाची 



गोळी असरे जेवणाआधी घेणयाची, री गडबडीर घरन येराना आणायला �वसरलो बघ. री 
घेरलया �थवाय तयांना काह� खारा येणार नाह� आ�ण मग मी रर� कसे खावू तयांना सोडून?" 
 
पसंग अगद�च साधा होरा. पटकन गाडी काढून घरन १० �म्नटांर गोळी घेवून येणे सहज थकय होरे. 
आमचया �ममानेह� काह� जाणून-बुजून तयाचया आई-व�डलांकड ेदलुर� केले नवहर,े पण फेसबुक वर 
फोटो टाकणयाचया आ�ण कॉम�टस बघणयाचया नादार रो आई-बाबांची काळजी घेणयाच े१५-२० �म्नटे 
रर� �वसरला.…आ�ण माझया मनार आले, हे फेसबुक पोसटस, twits, hash-tags अगद� याच �णी 
करायला हवेर का? एकमेकांथी गपपा, �वचारपूस यांचयामधये या distracting गोषट�ंच ेअड�ळे हवेरच 
का? 
 
मागचया वीक� ड ला माझी एक मैमीण ्रचया ११ वषारचया मुल�ला घेवून माझयाकड ेगपपा 
मारायला आल�. घरार ्रचया बरोबर�च ेकोणी नाह� महणराना मी ्रचयाथी गपपा मारणयाचा पयतन 
कर लगले. माझया प्नांना "येस - नो" अथी उ�रे देवून पाचच �म्नटार ्रने आपलया आईकड े
"बोर  होरेय" अथा अ�ारचा कटा� टाकला. काय समजायच ेरे समजून मी ्रला माझया मुल�ची काह� 
री सवरत ११-१२ वषारची असरानाची पुसरके काढून �दल�. री २ �म्नटे चाळलयासारखे करन ्रने 
परर रोच कटा� आईकड ेटाकला आ�ण माझया मै�मणीन ेगुपचपू ्रचा i-Phone काढून मुल�चया 
हारार ठेवला व ्रला आरलया खोल�र �पटाळले. मला महणाल�, "अभी कम से कम एक घंटा रंग 
नह� करेगी". आ�ण खरंच  पुढचा एक-द�ड रास आमचया अखडं गपपा झालया आ�ण ्रचया मुल�न े
आरलया खोल�रून बाहेर पाऊल दे�खल नाह� टाकले. मैमीण परर गेलयावर राहून राहून माझया मनार 
एकच �वचार येर रा�हला … आमह� लहान असराना कुठे होरी ही खेळणी? आमह� काय करायचो 
मग? आई-बाबा आपलयाला तयांचया �ममाकड ेनेर आहेर यारच आमह� खथु असायचो. ्र�ेच 
तयांचयामधये बसून खाऊ खाराना तयांचया गपपा/अनुभव ऐकर �करीरर� गोषट� कळायचया, �थकायला 
�मळायचया. तयांनी आमच ेकेलेले कौरुक हवे-हवेसे वाटायचे. आरा आमचया गपपांच े�वषय मुलांनी 
ऐकणयासारखे रा�हले नाह�येर क� गपपार मुलांना सहभागी करन घेर कसे गुरंवायच ेह� कला आमह� 
पार �वसरन गेलो आहोर? प्न पडरोच नं ! 
 
परवा संधयाकाळी एका कल�ग बरोबर कॉफ� पयायला सटारबकस ला गेले आ�ण चचार करराना 
आजूबाजूला नजर �फरवल� रर ् र�लया एकूण १३ लोकांपैक� ९ जण आपलया वेगवेगळया �डवहाईसेस 
वर काह�रर� वाचणयार �कंवा �ल�हणयार बुडालेले होर.े एक कपल समोरासमोर बसून आपापलया फोन 
वरन दसुरयाच कोणाथीरर� बोलर होरे आ�ण उरलेलया आमह� दोघी भोवराल� हे बघर एकमेक�ंथी 
बोलणयाचा पयतन करर होरो.  
 



कुठलयाह� पिबलक ्ाासपोटर ने पवास करराना अल�कड ेसहपवासी रुमहाला कोणाथीह� साधा 
औपच�रक संवाद साधराना �दसणार नाह� �क आस�ेने एकमेकांची चौकथी करराना �दसणार नाह�. 
मुलांचया  गाणयाचया �कंवा कराटे-सॉकर  कलासचया इ�े बाहेर वाट  बघर �ांबलेल� पालक मंडळी 
आपापलया फोन मधये डोके खपुसून बसलेल� �दसरार. कोणाला कोणाथी कसलाह� संवाद साधायची 
गरज �दसर नाह�. नवया ओळखींच ेरर बहुदा आमहाला ओझचे होरे. तयाचया उलट मी लहान 
असराना माझया डाास कलासला येणारया मै�मणींचया पालकांचया आ�ण माझया आई-बाबांचया 
ओळखीच ेघटट मैमीर झालेले रपांरर मी सवरत पा�हलेले आहे आ�ण आमह� मुल� आयुषयाचया 
वाटेवरन पुढे जाराना एकमे�कंपासून लांब गेलो रर� पालकांची री मैमी अगद� आजरागायर रथीच 
घटट आहे,    
 
माझा सोथल मे�डया व तयाचया आपलया आयुषयारील स�ानाला काह�ह� वयिकरगर �वरोध नाह�ये. 

असायच ेकाह� कारणच नाह�. मी सवरत माझया �कतयेक जुाया �मम-मै�मणींथी फेसबुक दवारेच परर 
एकदा जोडल� गेले आहे. तयारून �मळणारा आनंद काह� औरच आहे. मायबोल�, �मसळपाव सारखया 
गुपस वर रर �क�येक मंडळी पतय� गाठ-भेट न होरा केवळ वयकर होणयारून बांधल� गेल� 
आहेर. माझी वेब-साईट आहे िज�े मी माझया क�वरा-लेख पिबलथ करर असरे. वाचकांचा मोठा संगह 
आहे. रे पण सोथल मे�डयाचया वेगवेगळया माधयमारून संपकारर आहेर. मी सवरत अनेक Blogs 

follow कररे. तयारून खपू काह� नवीन वाचायला, �थकायला �मळरं. सामािजक �थ�ण आ�ण 
प�रवररन यामधये याच सगळया माधयमांचा मोलाचा हारभार आहे आ�ण रहाणार याची कलपना, 
जाण मला नकक�च आहे. मग तयाची अथी दैनं�दन आयुषयारील खोलवर पसरर चाललेल� पाळ -मुळ 
मला अल�कड ेअसवस� का कररार?  
 
याच ेकारण एकच - सामािजक पारळीवर जर� या गोषट�ंच ेसकारातमक प�रणाम �दसर असले रर� 
वयिकरगर पारळीवर माणूस माणसाला पारखा होर चालला आहे. फेसबुक वरन येरा-जारा माह�र 
असणारया-नसणारया लोकांचया आयुषयार डोकावून बघरा बघरा आमह� आमचयाच कुटंुबारील 
लोकांचया मनार काय चालले आहे हे समजून घयायला पुरेसा वेळ देवू थकर नाह�ये, १-२ वषा�चया 
मुलांपासून हारार आयपॅड सारखी खेळणी देवून �णा-�णाला आपलया हारारील अदययावर फोन 
�डवहाईसचया माधयमारून वेग-वेगळया अिपलकेथन वर बोटे नाचवरा नाचवरा आपलं हेच बोट 
छकुलयाचया हारार देणयाच े�वसररोय… आजच ेआधु् नक रंम�ान लहान लहान मुले �क�ी 
झपाटयान ेआतमसार करर आहेर, परंरु तयार गुंरनू पडलयाने भोवरालचया माणसांकडून, तयांचयाथी 
झालेलया वैचा�रक देवाण-घेवाणीने जे काह� अनुभवांच े�ान तयांना �मळू थकरे तयापासून �ह मुले 
वं�चर रहार आहे. तयांना आरा आजजी-आजोबांचया गोषट� नकोर �क आईने झोपवराना महंटलेले 



गाणे नको. तयांना तयांच ेटेमपलरन व रतसम गेमस खेळायला �मळाले �क झाले. पण तयार तयांची रर� 
काय चकू? हे सगळे आमह�च तयांना उपलबध करन देरोय न?ं    
 
गरज असो वा नसो, दर ५ वया �म्नटाला फोन मधये डोळे घुसवून पाहणयाची आमची ही सवय 
पसंगी जीवघेणी �सदध होर चालल� आहे. गाडया चालवराना रेड लाईट लागला की येरोच हारार फोन 
आ�ण मग सुर होरे मेलस बघणे, आ�ण टेिकसटंग - हो अगद� पो�लस चा डोळा चकुवर ही रारेवरची 
कसरर करणयार आमहाला खपू "�थल" वाटरं, आ�ण मग होरार अपघार. आपलया या चकु�चया 
सवयींमुळे आपलया बरोबर दसुरयाच ेआयुषय पण आपण पणाला लावरोय हे आपण सु�थ��र लोकं 
सोयीसकर�रतया �वसररो. खरंच घर रे ऑ�फस हे अरंर कापायचया कालावधीर नाह� चके केला फोन 
रर काह� आभाळ कोसळणार असरे का? १० वषा�पूव� नवहरे हे सगळे थोध आ�ण पगर रंम�ान, 

रर�ह� लोकांच ेजॉब चालूच होरे, पमोथास पण होर होरी. वेगवेगळया कंपाया उानरी करर होतया 
आ�ण आपले कायर�ेम �वक�सर करर होतया.  
 
वेगवेगळया थासम�ांचया अ�क प�रशमांमुळे खरंच सारं जग आज जोडलं  गेलं आहे. पथृवीचया २ 
टोकांवर असलेल� माणसे आज सकाईप चया सहाययाने एकमेकांना बघू थकरार, बोलू थकरार. हे 
अ�रथत �वल�ण आहे. माझी नववद�ला पोचलेल� आजजी रर गमरीने याला "भुराटक�" महणरे. 
्रचया दषट�ने हे सारे अगमय आहे पण री सुदधा कैक हजार मैलांवरन माझयाथी सकाईप वर 
बोलराना हरखनू जारे आ�ण लाख लाख धायवाद देरे या सगळया थोधांना. तयामुळे माझया एकंदर 
�लखाणावरन या गोषट�ंना माझा �वरोध आहे असे रुमहाला वाटर असेल, रर रसे �बलकुलच नाह�ये. 

माझा मान�सक संघषर केवळ आपण या सगळया गोषट�ंचा आव्यक रेवढाच उपयोग करन घेरोय क� 
तयांचया अधीन होर चाललो आहोर आ�ण नकळर आपलयाच माणसांपासून दरू फेकले जार आहोर- 

या �वचाराथी येवून �ांबरो.  
 
जेवराना फोन जवळ न घेरा बसणे, चार-चौघांर काह� चचार सुर असराना मधेच फोन काढून चाळू न 
लागणे, �रटेल थॉपस/बँकस इ�लया कॅ�थयर समोर असराना आपले फोनवरच ेचालू संभाषण �ांबवून 
तयांना आपले पूणर अटेाथन देणे, गाडी चालवराना कटा�ाने फोन ला हार लावणे टाळणे, व�डलधारया 
माणसांथी व आपलया मुलांथी बोलराना काह� काळासाठठ का होईना फोन बंद करन �कंवा सायल�ट 
मोड वर ठेवणे, सावरज्नक �ठकाणी तयाचा आव्यक रेवढाच वापर करणे व असा वापर करराना 
बाक�चयांना तयाचा मास होणार नाह� याची द�रा बाळगणे - हे व असेच सोपे सोपे �थषटाचार पाळणे 
आपलयाला खरंच खपू अवघड होणार आहे का? पतयेक �सचयुएथन ला एकसपेथन असरेच, पण वेळेच ं
-काळाच-ंस�ानाच ंराररमय �वचारार आ�ण आचरणार आणणे आपलयाला कमपापर झाले आहे असे 
मला वाटरे व आपलया सारखया सु�थ��र व सुसंसकृर लोकांना र ेरसे करणे जमवायला लागेल अस े
माझया संवेदनथील मनाला जाणवायला लागले आहे… महणूनच हे रुमहा सवा�बरोबर थअेर करणयाचा 



एक पामा�णक पयतन. सवयीच ेगुलाम न होरा, जाणीवांना जागर ेठेवून �मळणारया गोषट�ंचा योगय रो 
आ�ण आव्यक ्ररकाच उपयोग व उपभोग घेणं आपलया व पयारयाने समाजाचया �हराच ंराह�ल 
अस ेमाझ ेपांजळ मर आहे. या �ेमार उ�रो�र पगरी साधराना मान�सक व पयारयाने कौटंु�बक 
सवासथय सांभाळणं ् ररकंच महतवाच ंआहे हाच कानमंम मला या  "बी माइंडफुल - Reduce stress and 

Increase Joy" या �वचारधारेरून माझया वाचकमंडळींसमोर मांडावा वाटरो.  
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