
 "माइंडफुलनेस   - A tool to Reduce stress and Increase Joy" 
 
 
फेसबुक या  प्र�तथ कंपनीचा कतार-धतार माकर  झुकरबगर हा आपले माननीय प्रधानमं श् नर�द 
मोद� यांना गेल्या आठवड्या "�डिजटल एक्सपान् इन इं�डया आ�ण फेसबुक या कंपनीचा 
त्यामधी सहभाग" याची चचार करण्यासाठ भेटला. भारतातील खेड्य-पाड्या इंटरनेटची स�म 
उपलब्धत आ�ण उपयोग या व अशा इतर प्रेरणादा योजनांमुळे खरंच मोद�ंच्य नेततृ्वाखाल भारत 
परत एकदा प्रगतीपथा चालू लागला आहे याची खणुगाठ सवर भारतवासी आ�ण आमच्यासारख 
मनात "भारत" घेवून वावरणारे, जगभरात पसरलेले भारत-अ�नवासी यांच्य मनात रुज लागल� नसेल 
तरच नवल. माझा मानस राजकारण �कंवा भारतातील प्रगती सखोल अभ्या, मोद� - नॉन मोद� 
इ. �वषयवार काह� �ल�हण्याच �बलकुलच नाह�ये. 
 
एक�कड ेमोद�ंच्य मागर्दशर्नाखा भारतात होत असलेल्य �व�ान व तंत्रन �ेत्रात येवू 
घातलेल्य बदलाबाबत खपूच सकारात्म भावना आहेत तर दसुर�कड ेआहे जगभरातील प्र 
राष्ट्र, अगद� भारतातील मेट् �सट�ज मध्य सुद्ध याच तंत्र�ानाच अधीन झालेल� आजची 
आमची घड्याळाच् काट्याश स्पधा करणार� आ�ण परस्पराती खरा संवाद हरवत चाललेल� �पढ� 
- या बाबतची थोडी �नराशा…  
 
मी मुळात खपू आशावाद� असल्यान एवढ्य तेवढ्य कारणाने �नराश होणे हा माझा �पडं नाह�, पण 
काह� �दवसांपूव� माझ्य एका मै�त्रणी �तच्य कंपनीमध्य राबवला गेलेला " बी माइंडफुल" नावाचा 
से�मनार माझ्याश शअेर केल्यापासून हे �वचार मनात जास् घोळू लागले आहेत आ�ण आजूबाजूला 
तेच घडते आहे हे बघून अस्वस्थ वाढत आहे.   
 
�मत्रा ४० वा वाढ�दवस साजरा करण्यासाठ सगळे एका Chinese Restaurant मध्य जमलो होतो. 
�मत, त्याच बायको, भारतातून नुकतेच िव्हजी ला आलेले त्याच आई-वडील आ�ण ४-५ जवळच े
�मत-मैत्र अशी धमाल सुर होती. फूड आ�ण पेयं ऑडर्  करण्या आल�. अधनू मधनू 
कोणा-कोणाच्य फोनच ेिक्लक काह� नेमके �ण �टपत होते आ�ण ताबडतोब त्यांच रवानगी होत 
होती फेसबुक च्य �भतंीवर ! एव्हान फूड आले, सगळे त्याच आस्वा घेवू लागले आ�ण काह� वेळाने 
माझ्य ल�ात आले �क काका-काकू एकदमच गप् आहेत. काह� खात पण नाह�येत. मी ते हळूच 
माझ्य �मत्राच व त्याच् बायकोच्य �नदशर्ना  आणून देण्याच प्रय केला पण ते दोघे 
नुकत्या फेसबुक वर टाकलेल्य फोटो वर आलेल्य कॉम�ट् वाचण्या आ�ण त्याल उ�र देण्या 
व्यस होत.े अशी जवळपास १५-२० �म�नटे गेल�. शवेट� मीच न राहवून काकंूना हळूच �वचारले "काय 
झाले काकू, शांत का? काह� खाल्ल पण नाह� तुम्ह?"  तर म्हणाल् " अगं काकांची एक औषधाची 



गोळी असते जेवणाआधी घेण्याच, ती गडबडीत घरू येताना आणायला �वसरलो बघ. ती 
घेतल्य �शवाय त्यांन काह� खाता येणार नाह� आ�ण मग मी तर� कसे खावू त्यांन सोडून?" 
 
प्रस अगद�च साधा होता. पटकन गाडी काढून घरू १० �म�नटांत गोळी घेवून येणे सहज शक् होते. 
आमच्य �मत्राने काह� जाणून-बुजून त्याच् आई-व�डलांकड ेदलुर्  केले नव्हत, पण फेसबुक वर 
फोटो टाकण्याच् आ�ण कॉम�ट् बघण्याच् नादात तो आई-बाबांची काळजी घेण्याच १५-२० �म�नटे 
तर� �वसरला.…आ�ण माझ्य मनात आले, हे फेसबुक पोस्ट, twits, hash-tags अगद� याच �णी 
करायला हवेत का? एकमेकांशी गप्प, �वचारपूस यांच्यामध् या distracting गोष्ट�ंच अडथळे हवेतच 
का? 
 
मागच्य वीक� ड ला माझी एक मैत्र �तच्य ११ वषार्च् मुल�ला घेवून माझ्याकड गप्प 
मारायला आल�. घरात �तच्य बरोबर�च ेकोणी नाह� म्हणतान मी �तच्याश गप्प मारण्याच प्रय 
कर लगले. माझ्य प्रश्ना "येस - नो" अशी उ�रे देवून पाचच �म�नटात �तने आपल्य आईकड े
"बोर  होतेय" अशा अथार्च कटा� टाकला. काय समजायच ेते समजून मी �तला माझ्य मुल�ची काह� 
ती स्वत ११-१२ वषार्च असतानाची पुस्तक  काढून �दल�. ती २ �म�नटे चाळल्यासारख करू �तने 
परत तोच कटा� आईकड ेटाकला आ�ण माझ्य मै�त्रणी गुपचपू �तचा i-Phone काढून मुल�च्य 
हातात ठेवला व �तला आतल्य खोल�त �पटाळले. मला म्हणाल, "अभी कम से कम एक घंटा तंग 
नह� करेगी". आ�ण खरंच  पुढचा एक-द�ड तास आमच्य अखडं गप्प झाल्य आ�ण �तच्य मुल�न े
आतल्य खोल�तून बाहेर पाऊल दे�खल नाह� टाकले. मैत्र परत गेल्याव राहून राहून माझ्य मनात 
एकच �वचार येत रा�हला … आम्ह लहान असताना कुठे होती ही खेळणी? आम्ह काय करायचो 
मग? आई-बाबा आपल्याल त्यांच् �मत्राक नेत आहेत यातच आम्ह खशु असायचो. �तथच 
त्यांच्यामध बसून खाऊ खाताना त्यांच् गप्प/अनुभव ऐकत �कतीतर� गोष्ट कळायच्य, �शकायला 
�मळायच्य. त्यांन आमच ेकेलेले कौतुक हवे-हवेसे वाटायचे. आता आमच्य गप्पांच �वषय मुलांनी 
ऐकण्यासारख रा�हले नाह�येत क� गप्पा मुलांना सहभागी करू घेत कसे गुतंवायच ेह� कला आम्ह 
पार �वसरू गेलो आहोत? प्र पडतोच नं ! 
 
परवा संध्याकाळ एका कल�ग बरोबर कॉफ� प्यायल स्टारबक ला गेले आ�ण चचार करताना 
आजूबाजूला नजर �फरवल� तर �तथल्य एकूण १३ लोकांपैक� ९ जण आपल्य वेगवेगळ्य �डव्हाईसे 
वर काह�तर� वाचण्या �कंवा �ल�हण्या बुडालेले होत.े एक कपल समोरासमोर बसून आपापल्य फोन 
वरू दसुर्या कोणाशीतर� बोलत होते आ�ण उरलेल्य आम्ह दोघी भोवताल� हे बघत एकमेक�ंशी 
बोलण्याच प्रय करत होतो.  
 



कुठल्याह पिब्ल ट्रान्स् ने प्रव करताना अल�कड ेसहप्रवा तुम्हाल कोणाशीह� साधा 
औपच�रक संवाद साधताना �दसणार नाह� �क आस्थेन एकमेकांची चौकशी करताना �दसणार नाह�. 
मुलांच्य  गाण्याच् �कंवा कराटे-सॉकर  क्लासच् इथे बाहेर वाट  बघत थांबलेल� पालक मंडळी 
आपापल्य फोन मध्य डोके खपुसून बसलेल� �दसतात. कोणाला कोणाशी कसलाह� संवाद साधायची 
गरज �दसत नाह�. नव्य ओळखींच ेतर बहुदा आम्हाल ओझचे होते. त्याच् उलट मी लहान 
असताना माझ्य डान् क्लासल येणार्य मै�त्रणींच पालकांच्य आ�ण माझ्य आई-बाबांच्य 
ओळखीच ेघट् मैत्र झालेले रुपांत मी स्वत पा�हलेले आहे आ�ण आम्ह मुल� आयुष्याच् 
वाटेवरू पुढे जाताना एकमे�कंपासून लांब गेलो तर� पालकांची ती मैत् अगद� आजतागायत तशीच 
घट् आहे,    
 
माझा सोशल मे�डया व त्याच् आपल्य आयुष्याती स्थानाल काह�ह� व्यिक्त �वरोध नाह�ये. 

असायच ेकाह� कारणच नाह�. मी स्वत माझ्य �कत्ये जुन्य �मत-मै�त्रणीं फेसबुक द्वारे परत 
एकदा जोडल� गेले आहे. त्यातू �मळणारा आनंद काह� औरच आहे. मायबोल�, �मसळपाव सारख्य 
ग्प् वर तर �क�येक मंडळी प्रत गाठ-भेट न होता केवळ व्यक होण्यातू बांधल� गेल� 
आहेत. माझी वेब-साईट आहे िजथे मी माझ्य क�वता-लेख पिब्ल करत असते. वाचकांचा मोठा संग् 
आहे. ते पण सोशल मे�डयाच्य वेगवेगळ्य माध्यमातू संपकार् आहेत. मी स्वत अनेक Blogs 

follow करते. त्यातू खपू काह� नवीन वाचायला, �शकायला �मळतं. सामािजक �श�ण आ�ण 
प�रवतर्  यामध्य याच सगळ्य माध्यमांच मोलाचा हातभार आहे आ�ण रहाणार याची कल्पन, 
जाण मला नक्क� आहे. मग त्याच अशी दैनं�दन आयुष्याती खोलवर पसरत चाललेल� पाळ -मुळ 
मला अल�कड ेअस्वस का करतात?  
 
याच ेकारण एकच - सामािजक पातळीवर जर� या गोष्ट�ंच सकारात्म प�रणाम �दसत असले तर� 
व्यिक्त पातळीवर माणूस माणसाला पारखा होत चालला आहे. फेसबुक वरू येता-जाता माह�त 
असणार्य-नसणार्य लोकांच्य आयुष्या डोकावून बघता बघता आम्ह आमच्या कुटंुबातील 
लोकांच्य मनात काय चालले आहे हे समजून घ्यायल पुरेसा वेळ देवू शकत नाह�ये, १-२ वषा�च्य 
मुलांपासून हातात आयपॅड सारखी खेळणी देवून �णा-�णाला आपल्य हातातील अद्ययाव फोन 
�डव्हाईसच् माध्यमातू वेग-वेगळ्य अिप्लकेश  वर बोटे नाचवता नाचवता आपलं हेच बोट 
छकुल्याच् हातात देण्याच �वसरतोय… आजच ेआध�ुनक तंत्र� लहान लहान मुले �क�ी 
झपाट्यान आत्मसा करत आहेत, परंतु त्या गुंतनू पडल्यान भोवतालच्य माणसांकडून, त्यांच्या 
झालेल्य वैचा�रक देवाण-घेवाणीने जे काह� अनुभवांच े�ान त्यांन �मळू शकते त्यापासन �ह मुले 
वं�चत रहात आहे. त्यांन आता आज्ज-आजोबांच्य गोष्ट नकोत �क आईने झोपवताना म्हंटलेल 



गाणे नको. त्यांन त्यांच टेम्पलर व तत्स गेम् खेळायला �मळाले �क झाले. पण त्या त्यांच तर� 
काय चकू? हे सगळे आम्ह� त्यांन उपलब् करू देतोय न?ं    
 
गरज असो वा नसो, दर ५ व्य �म�नटाला फोन मध्य डोळे घुसवून पाहण्याच आमची ही सवय 
प्रसं जीवघेणी �सद् होत चालल� आहे. गाड्य चालवताना रेड लाईट लागला की येतोच हातात फोन 
आ�ण मग सुर होते मेल् बघणे, आ�ण टेिक्स्ट - हो अगद� पो�लस चा डोळा चकुवत ही तारेवरची 
कसरत करण्या आम्हाल खपू "�थ्" वाटतं, आ�ण मग होतात अपघात. आपल्य या चकु�च्य 
सवयींमुळे आपल्य बरोबर दसुर्याच आयुष् पण आपण पणाला लावतोय हे आपण सु�श��त लोकं 
सोयीस्कर�रत् �वसरतो. खरंच घर ते ऑ�फस हे अतंर कापायच्य कालावधीत नाह� चके केला फोन 
तर काह� आभाळ कोसळणार असते का? १० वषा�पूव� नव्हत हे सगळे शोध आ�ण प्र तंत्र�, 

तर�ह� लोकांच ेजॉब चालूच होते, प्रमोश पण होत होती. वेगवेगळ्य कंपन्य उन्नत करत होत्य 
आ�ण आपले कायर्�े �वक�सत करत होत्य.  
 
वेगवेगळ्य शास्त्र�ां अथक प�रश्रमांमु खरंच सारं जग आज जोडलं  गेलं आहे. पथृ्वीच् २ 
टोकांवर असलेल� माणसे आज स्काई च्य सहाय्यान एकमेकांना बघू शकतात, बोलू शकतात. हे 
अ�रशः �वल�ण आहे. माझी नव्वद�ल पोचलेल� आज्ज तर गमतीने याला "भुताटक�" म्हणत. 
�तच्य दृष्ट� हे सारे अगम् आहे पण ती सुद्ध कैक हजार मैलांवरू माझ्याश स्काई वर 
बोलताना हरखनू जाते आ�ण लाख लाख धन्यवा देते या सगळ्य शोधांना. त्यामुळ माझ्य एकंदर 
�लखाणावरू या गोष्ट�ंन माझा �वरोध आहे असे तुम्हाल वाटत असेल, तर तसे �बलकुलच नाह�ये. 

माझा मान�सक संघषर केवळ आपण या सगळ्य गोष्ट�ंच आवश्य तेवढाच उपयोग करू घेतोय क� 
त्यांच् अधीन होत चाललो आहोत आ�ण नकळत आपल्या माणसांपासून दरू फेकले जात आहोत- 

या �वचाराशी येवून थांबतो.  
 
जेवताना फोन जवळ न घेता बसणे, चार-चौघांत काह� चचार सुर असताना मधेच फोन काढून चाळू न 
लागणे, �रटेल शॉप्/बँक् इथल्य कॅ�शयर समोर असताना आपले फोनवरच ेचालू संभाषण थांबवून 
त्यांन आपले पूणर अटेन्श देणे, गाडी चालवताना कटा�ाने फोन ला हात लावणे टाळणे, व�डलधार्य 
माणसांशी व आपल्य मुलांशी बोलताना काह� काळासाठ� का होईना फोन बंद करू �कंवा सायल�ट 
मोड वर ठेवणे, सावर्ज�न �ठकाणी त्याच आवश्य तेवढाच वापर करणे व असा वापर करताना 
बाक�च्यांन त्याच त्र होणार नाह� याची द�ता बाळगणे - हे व असेच सोपे सोपे �शष्टाचा पाळणे 
आपल्याल खरंच खपू अवघड होणार आहे का? प्रत् �सच्युएश ला एक्सेप् असतेच, पण वेळेच ं
-काळाच-ंस्थानाच तारतम् �वचारात आ�ण आचरणात आणणे आपल्याल क्रमप् झाले आहे असे 
मला वाटते व आपल्य सारख्य सु�श��त व सुसंस्कृ  लोकांना त ेतसे करणे जमवायला लागेल अस े
माझ्य संवेदनशील मनाला जाणवायला लागले आहे… म्हणून हे तुम्ह सवा�बरोबर शअेर करण्याच 



एक प्रामा� प्रय. सवयीच ेगुलाम न होता, जाणीवांना जागत ेठेवून �मळणार्य गोष्ट�ंच योग् तो 
आ�ण आवश्य �ततकाच उपयोग व उपभोग घेणं आपल्य व पयार्यान समाजाच्य �हताच ंराह�ल 
अस ेमाझ ेप्रां मत आहे. या �ेत्र उ�रो�र प्रग साधताना मान�सक व पयार्यान कौटंु�बक 
स्वास् सांभाळणं �ततकंच महत्वाच आहे हाच कानमंत मला या  "बी माइंडफुल - Reduce stress and 

Increase Joy" या �वचारधारेतून माझ्य वाचकमंडळींसमोर मांडावा वाटतो.  
 

- प्री देशपांड े
www.meetipreeti.com 

 

 


