
विचार 
 
'Thinking is natural process. It is a natural mental exercise, carried on consciously 
or semi-consciously.' 
 
विचार ही निसर्ाािे माणसाला दिलेली मोठी िेणर्ी आहे, त्यामुळे मिुष्य प्राणी इतर प्राणयाांपेक्षा 
िेर्ळा आहे. माणसाच्या मिात सतत विचार स्फुरत असतात. अस ेम्हणतात की माणसाच्या मिात 
दििसभरात अांिाजे साठ हजार विचार येतात. माणूस कामात असो िा ररकामा त्याच्या मिात 
विचाराांची उजळणी सुरूच असते. ककां बहुिा ररकाम्या िेळात विचार जास्तच मिात येतात. म्हणतात 
िा, 'ररकामां डोकां  सैतािाचां खोकां '. कामात व्यस्त असतािा सुद्धा back of the mind मध्ये काही 
िा काही विचार सुरूच असतात. अर्िी driving करतािा सुद्धा माणसां स्ितःच्या विचारात र्ढलेले 
असतात, जे खूप धोकािायक असते कारण बरेच अपघात अश्या विचारग्रस्त अिस्थेत होत असतात. 
 
मिातले विचार साधारणतः सांस्कार, सांर्त, शिक्षण, र्तकाळातील अिुभि आणण त्याची उजळणी, 
भविष्याची चचांता, कौटुांबबक समस्या, सभोितालचे िातािरण इ. अिेक बाबीांिी निर्डडत असतात. 
माणूस समूहात असतािा ककां िा कामात असतािा अिािश्यक विचार कमी येतात, त्याउलट एकटा 
असतािा विचाराांची ि ांखला िाढतच जाते. 
 
आता विचार करू िये ककां िा मिात विचार येऊ िये अस ेम्हणणे सोप ेपण त ेप्रत्यक्षात अांमलात 
आणण ेखूप कठीण. त्यासाठी मिाची सजर्ता खूप महत्त्िाची. मेंिमूध्ये सततचे येणारे विचार, 
त्यातील काही सकारात्मक तर काही िकारात्मक. आता सकारात्मक विचार म्हणज ेआिांि, उल्हास, 
श्रद्धा, विश्िास, प्रेम, जजव्हाळा, क तज्ञता, समाधाि इ. आणण िकारात्मक विचाराांची यािी केली तर 
भीती, मत्सर, रार्, ितु्रत्ि, निभात्सिा इ.  
 
सकारात्मक विचाराांिी मि उल्हाशसत आणण जार् त होते त्याउलट िकारात्मक विचाराांिी मिात 
चचडचचड, पूिाग्रहिवूित भाििा, रार्, मत्सर ह्या भाििाांची निशमाती होते. 
िकारात्मक विचाराांमुळे एक spiral निमााण होतो आणण त्या र्तेत माणूस अडकूि जातो आणण मर् 
त्या अिस्थेतूि त्याला बाहेर काढण ेअिघड होऊि जाते. जस ेभीती ही सुरुिातीला क्षुल्लक र्ोष्ट 
िाटते मात्र तीच भीती बळाित र्ेली की त्याचे फोबबया मध्ये रूपाांतर होते. साधे उिाहरण द्यायचे 
तर पाणयाची आणण पाणयात बुडणयाची भीती स्िाभाविक आहे मात्र त्या शभतीपोटी ककत्येक लोक 
पोहायला शिकत िाही आणण मर् त्या शभतीचे फोबबया मध्ये रूपाांतर होतािा पाणयाचीच शभती मिात 



बसते. त्यामुळे ह्या िकारात्मक विचाराांचे तण मिाच्या िेतात पसरणयाआचधच त्याचे उच्चाटि करणे 
र्रजेचे. जस ेजशमिीत उर्िलेले तण जशमिीचा कस कमी करते तसेच मिाच्या सुपीक जशमिािर 
चाांर्ले पीक येणयासाठी हे िकारात्मक विचाराांचे तण िेळीच काढूि टाकायला हिे अन्यथा त्याची िाढ 
एिढी होते की ते काढण ेअिघड होऊि जाते. 
 
मि हे काही ि काही विचाराांिी सतत भरकटलेले असते. त्याला ताळ्यािर आणणयासाठी सजर्ता 
महत्िाची आहे, जेणेकरूि मिात कुठले विचार आले, म्हणजे िकारात्मक विचार आले की त्िररत 
िक्षपण ेत्या िकारात्मक विचाराांिा पळिूि लािायला हिे. आता कोणी म्हणेल एिढे सोपे आहे का? 
िकारात्मक विचाराांची पेरणी मिात सुरू झाली की ती भाििाांमाफा त पररिनतात होतेच. जसे रार्, द्िेि 
तुमच्या िेहबोलीतूि आणण श्िासाच्या तीव्रतेिे प्रनतबबांबबत होतात. भीती, िरैाश्य, चचांता िरीराची 
अजस्थरता, िख कुरतडणे इ. मार्ाािी पररिनतात होतात. अश्यािेळी त्या िकारात्मक विचाराांिा िेळीच 
अटकाि केला तर. त्यासाठी त्या िकारात्मक विचाराांची जार्ा सकारात्मक विचाराांिी घेणे र्रजेचे 
आहे. जस ेएक प्रकारचां replacement. 
 
एखाद्या भाांड्यात पाणी भरायचे आहे, त्यासाठी ताजे पाणी भरणयाआधी भाांड्यातील शिळे पाणी 
फेकूि िेऊि भाांडे स्िच्छ करणे र्रजेचे आहे. तसेच मिातील िकारात्मक विचार पादहले काढूि टाकले 
पादहज ेपण त्यासाठी सकारात्मक विचाराांचा सोबत हिीच, जेणेकरूि त्या िकारात्मक विचाराांची जार्ा 
सकारात्मक विचाराांिी घेणे र्रजेचे आहे. मिाच्या उत्तम मिार्तीसाठी हे खूप महत्िाचे. 
 
मिात िकारात्मक विचाराांिा थारा िेणे टाळायचे असेल तर ितामािात जर्णयाची सिय करायला 
हिी. ' To live in presence.' 
 
काही िेळा मि उर्ाच अिािश्यक भविष्यातील चचांता आणण भूतकाळातील िःुख, िाईट घटिा है 
र्ोष्टीांमध्ये अिािश्यक फसलेले असते, अश्यािेळी  मिाला सजर्तेिे ितामािात रमायला शिकाि े
लार्ते. ह्याला mindfulness living म्हणतात. ितामाि, म्हणजेच present एक gift आहे, त्याचा 
स्िीकार करायलाच हिा. 

"Yesterday is history; 
Tomorrow is mystery; 

Today is Gift, that is why called 'present'." 
 

- मनोज कुरुंभटी 


