
सवय 
 
सवय म्हणजे काय? एखादी गोष्ट ककिं वा किया, नियमितपणे करत राहणे, जणू ती एक दैििंददिीचा 
भाग असणे. काही वेळा ही किया आपोआप, िकळतपणे घडत असत.े 
प्रत्येक जडलेली सवय ही फक्त िाणसाच्या दैििंददि जीविाचा भाग बित िाही तर ती सवय जणू 
व्यक्क्तित्वाची ओळख होते. 
 
सवय ही चािंगली अथवा वाईट असत.े सवय चािंगली का वाईट हे िुख्यतः त्या सवयीच्या पररणािावर 
अवलिंबूि असत.े एखाद्या सवयीिे स्वतःला ककिं वा सिोरच्या व्यक्तीला त्रास होत असेल तर ती सवय 
हानिकरकच असत.े तिंबाखू अथवा धूम्रपाि करण्याची सवय वाईट, कारण हे शरीराला हानिकारक 
आहे. त्यािळेु ककक रोगासारख्या दधुकर रोगािंिा निििंत्रण मिळत.े त्याच ेवाईट पररणाि त्या व्यसिाधीि 
िाणसाला भोगाव ेलागतातच पण त्याच्या कुटुिंबबयािंिा आणण आप्तजिािंिा देखील त्याचे पररणाि 
भोगाव ेलागतात. 
 
सवय चािंगली की वाईट जसे पररणािावर अवलिंबूि आहे तसेच सवय चािंगली व वाईट हे व्यक्क्तसापेक्ष 
असू शकते. एखादी व्यक्ती मशस्तप्रप्रय आणण टापटीप राहणारी असत,े ककिं बहुिा स्वच्छता आणण 
टापटीप ही सवय त्या व्यक्तीची एक स्वतिंत्र ओळख बिते परिंत ुहीच स्वच्छता आणण टापटीपपणा 
सिोरच्या िाणसावर अिावश्यक लादला गेल्यास, ती एक प्रकारची जबरदस्ती ठरू शकत.े 
 
सवय जणू दधुारी तलवार आहे. त्याचे चािंगले आणण वाईट पररणाि आहेतच.  
'Habits are a double edged sword. Bad habits can cut you down just as easily as 
good habits can build you up.' 
चािंगल्या सवयीचे जसे चािंगले results ददसतात तसे वाईट सवयीचे दषु्पररणाि ददसतात. 
 
एखादी गोष्ट अव्याहतपणे करत असतािा त्याचे पररणाि ददसायला वेळ लागतोच. जसे वजि किी 
करायचे असेल तर त्यासाठी अिेक सवयी जोडाव्या लागतात. पौक्ष्टक आणण चौरस आहार, 
व्यिंजियुक्त पदाथाकचे सेवि टाळणे, त्याला नियमित व्यायािाची जोड. हे सगळे करतािा थोडा 
कालावधी द्यावाच लागतो, त्यािुळे चािंगल्या सवयीचे चािंगले पररणाि ददसण्यासाठी सिंयि बाळगणे 
आवश्यक आहे. 
 
सवय एकदा लागली आणण ती कायकरत ठेवली तर ती फक्त 'सवय' राहत िाही तर तुिची 'जीविशैली' 



बिते, तुिच्या व्यक्क्तित्वाची जणू ओळख बिते. फक्त ती सवय अिंगगकारणे आणण त्यात सातत्य 
राखणे िहत्वाच ेआहे. 
 
'वक्तशीरपणा आणण वेळेचे नियोजि' हा गुण काही उपजत िसतो, िात्र एकदा तुम्ही ििात आणले, 
तर तो गुण अिंगी बाळगला जातो. त्यासाठी वक्तशीरपणा नियमित पाळला पादहजे. कदागचत आपण 
वेळ पाळतो पण सिोरची व्यक्ती वेळ पाळत िाही, अश्यावेळी थोडी िाराजी येणे साहक्जक आहे. 
अश्यावेळी आपली चािंगली सवय कायकरत ठेऊि ती सवय वदृ्गधिंगत करणे गरजेचे आहे. कदागचत दोि 
चार भेटीििंतर सिोरची व्यक्ती ओशाळूि वेळ पाळायला मशकेल. 
 
चािंगली सवय ही यशस्वी िाणसाच्या स्वभावाचा अिंगभूत भाग असतो. 
'Habits are the compound interest of self imrovement.' 
तुिच्या दैििंददि जीविशलैीपैकी एक छोटी सकारात्िक सुधारणा तुम्हाला वेगळ्याच उिंचीवर घेऊि 
जात.े 
 
सकाळी उठणे, हा नित्यनियि झाला परिंत ुब्रम्ह िुहूताकवर उठणे हा त्यात एक सकारात्िक बदल 
घडवला आणण तो नियि पाळला तर ककती सकारात्िक बदल घडू शकतील. सगळ्यात िहत्वाचे ब्रह्ि 
िुहूताकच्या वळेी, पहाटे ४ ते ५:३० च्या दरम्याि हवेत ऑक्क्सजिचे प्रिाण सगळ्यात जास्त असते. 
ह्यावेळी एक निरािय शािंतता असत,े जी  एकाग्रतेसाठी पूरक असत.े अश्यावेळी creative ideas 
नििाकण होतात. िवीि प्रवचार सुचतात. ददवसाचे नियोजि करता येते. ध्यािधारणेसाठी ही उत्ति वेळ 
असत.े 
 
सवय लावणे, ही तशी सोपी तशीच अवघड गोष्ट आहे. चािंगल्या सवयी लागायला वेळ लागतो पण 
वाईट सवयी लगेच लागतात. त्यािळेु सवय चािंगली की वाईट हे प्रथि ठरवणे आणण निश्चयाि े
त्यावर िेहित करणे गरजेचे आहे. 
 
साधारणतः सवय लागण्याच्या चार पायऱ्या आहेत.  
१. Cue अथाकत सिंकेत 
२. Craving अथाकत पे्ररणा 
३. Responce प्रनतसाद 
४. Reward अथाकत िोबदला, बक्षीस 
पदहली आणण दसुरी पायरी हा problem चा भाग आहे आणण नतसरी आणण चवथी पायरी हा solution 
चा भाग आहे. 



आता तुम्हाला diet करायचे आहे, अश्यावेळी तुम्हाला सिंकेत मिळतात, वजि वाढले आहे, काि 
करतािा दिछाक होते आहे. िग त्यावर िात करण्यासाठी तुम्ही प्रोत्सादहत होतात, ििात ठरवतात 
की वजि किी करायचेच. 
िग मिताहर, पौक्ष्टक आहार, शारीररक व्यायाि इ. गोष्टीिंिा सुरुवात होते.  
आता काही ददवसािंिी वजि किी झाल्याचे ददसते, ह्या सकारात्िक बदलािे तुिच्या ििाला उत्ति 
प्रनतसाद मिळतो आणण तुम्ही तुिच्या ध्येयाकड ेवाटचाल सुरू ठेवतात. काही कालावधी याििंतर 
घटलेले वजि आणण शरीर जणू हलके झाल्याचे जाणवते. तुिचा उत्साह वाढतो, चपळता येते, बािंधा 
सुडौल बितो आणण सगळ्या लोकािंकडूि कौतुक होते, हे जणू तुिच्या सकारात्िक सवयीचे बक्षक्षस 
अथवा reward ठरते. 
 
सवय लावण्याचे काही नियि आहेत.  
Laws Of the habits. 
1. Make it obvious 
2. Make it Attractive 
3. Make it easy 
4. Make it satisfying 
आता साधिं उदाहरण घेऊया, 
चालल्याची सवय लावायची तर या वरील पायऱ्यािंचा कसा अवलिंब होईल. 
१. रात्री झोपायच्या आधी टॅ्रक सूट आणण sports shoes दशकिी जागी ठेवावे जेणेकरूि त्या गोष्टीची 
सहज आठवण होईल आणण किया टाळण्याचा िोह होणार िाही. 
२. िवीि कोरे sports shoes आणण track suit प्रवकत घ्यावे ज्यािुळे प्रोत्साहि मिळेल. 
३. प्रथि चालण्याचे छोटे छोटे उद्ददष्ट ठेवावे जेणेकरूि दिछाक होणार िाही आणण सवयीत खिंड 
पडणार िाही. Practice makes perfect. 
४. काही कालावधीििंतर वजि बघा. वजि किी झाल्याचे ददसल्यास साहक्जकच सिाधाि मिळते 
अश्यावेळी स्वतःलाच छोटी भेट द्या आणण लोकािंच्या कौतुकाच्या पावतीि ेतुिची सवय वदृ्गधिंगत 
होते. 
 
सवय लावणे प्रथि थोड ेअवघड काि आहे, िात्र एकदा लागली की ती सहजपणे अिंगगकारली जाते. 
एक साधा thumb rule आहे, कोणतीही सवय लावायची असेल तर ती किया २१ ददवस अप्रवरत 
करायची ज्यािुळे ती किया सवयीत बदलली जाते. हीच सवय ९० ददवस रादहली तर ती िकळतपणे 
तुिची जीविशैली बिूि जाते. सवय हा िािवी जीविाचा अप्रवभाज्य भाग बिूि जातो. 
 



काही सवयी एकदा लागल्या की बदलणे पण अवघड जाते कारण ती तुिची जीविशैली बिते. ती 
किया तुिच्या अचेति ििावर जणू कोरली जाते. 
कालक जिंग ह्या प्रमसद्ध िािसोपचार तज््ािंचे वाक्य आहे - 
"Until you make the unconscious, conscious, it will direct your life and you will call 
it fate." 
- Carl Jung, psychologist 
त्यावर थोडिं प्रवस्ततृपणे प्रवचार केला तर, 
सवय जी जडते ककिं वा जडली जात,े ही िुख्यतः एखादी गोष्ट पुन्हा पुन्हा केल्यािे, वतकणुकीचा भाग 
बिते. ििंतर अजाणतेपणी किया घडत जाते एवढी सवय अिंगी जडते, जणू अिंतिकिावर कोरली जाते. 
 
एखादी चािंगली सवय लावायची असेल तर ती प्रथि अिंतिकिावर रुजली पादहजे, जणू अचेति ििाला, 
चेति ििािाफक त सजगतेिे निदेश ददले पादहजेत.  
 
वाईट सवयी ह्याच िागाकिे लागतात, जशी भीती वा phobia अिंतिकिावर कोरली जाते आणण िाणूस 
अगधकागधक बचावात्िक होत जातो, जणू धाडसी निणकय घेण्यास घाबरतो. ििंतर तेच अचेति िि 
तुिच्यावर आरूढ होते आणण सिोर ददसणाऱ्या पररणािाला सािोरे जातािा, काही वेळा 'िशीब' हे 
लेबल लावले जात.े 
 
सवय लागणे हे उत्ति पण त्या सवयीचा अनतरेक व्हायला िको अन्यथा तुम्ही त्या सवयीच्या आहारी 
जाण्याची शक्यता असत.े त्यािुळे सवयीवर नियिंत्रण पण हवेच. 
 
"सवय चािंगली की वाईट हे क्जतके िहत्वाचे नततकेच त्या सवयीचे गुलाि होत िाही हे पाहणे 
नततकेच िहत्वाचे." 
 

- मनोज कुरुंभटी 


