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मी द इकॉनॉिमक टाई�म�े आयआयटी िव�ा�ा�ना �ूटन�ा भावनेला आमंि�त कर�ास
सांगते या शीष�काचा लेख वाचला
 
लेखात �टले आहे की, 23 वष�य सर आयझॅक �ूटन यांनी पदवीनंतर�ा �ेट �ेग वष� 1665
�ा �ां�ा अलगाव दर�ान अनेक वै�ािनक िस�ांत शोधले. �ाने क� �ि�ज�ा िट� िनटी कॉलेजम�े
अंडर�ेड पूण� केले होते आिण जवळजवळ एक वष� �ाला �ा�ा फाम� हाऊसम�े 60 मैल दूर
अलग ठेवणे भाग पडले. या कालावधीत तो �ाउंड �ेिकंग शोधांम�े गंुतला आिण नंतर हे वष�
चम�ारांचे वष� �णून िच�ांिकत केले.
 

ि



�थम गिणत
 
�ांनी गिणत िवषयात संशोधन चालू ठेवले जे ते महािव�ालयात करत होते. �ासाठी �ांनी िनयम
शोधलेकॅ�ुलस �णून ओळख�ा जाणा� या चढउतार �माणांचा समावेश असलेली साव�ि�क
समीकरणे िनि�त करणे.
 
दुसरे ऑि��
 
�ांनी रंग, �काश आिण वण�पट यांचे िव�ेषण केले. �ाने �ा�ा बेड�म�ा �खडकीला एक
लहान िछ� केले. ि�झमसह �काश िकरण रोखले आिण रंग पांढ� या �काशाचे बदल नसून पांढरा
�काश सवा�चा समावेश आहे हे िस� कर�ासाठी अपवित�त तुळईचा माग� पु�ा रोखला.
 
�ूटनने गु��ाकष�ण आिण गती�ा िनयमांचा अ�ास केला
 
�ा�ा शेतातील सफरचंद पड�ाने �ाला िव�ातील गु��ाकष�ण श�ी समजून घे�ाचा िवचार
करायला लावला.
 
… तो एका बागेत �ुिझक करत असताना �ा�ा मनात असे आले की गु��ाकष�णाची तीच
श�ी (�ामुळे सफरचंद झाडाव�न जिमनीवर पडले) पृ�ीपासून एका िविश� अंतरापुरते
मया�िदत नसून सामा�तः  िवचार कर�ापे�ा िकतीतरी जा� लांब असणे आव�क आहे. .
'चं�ाइतकी उंची का नाही?' तो �तः शीच �णाला.."
 
हे सव� �कािशत कर�ासाठी �ांनी १६६७ पय�त संशोधन चालू ठेवले. तोपय�त महािव�ालये बंद
होती. �ूटन�ा िचकाटीने, संयमाने जगाला �काशाकडे नेले.
 
सद्गुण:
धैय�
िनधा�र
संयम
नेतृ�
 
यामुळे �ाला आिण जगासाठी सद्गुण �ान (Knowledge) आिण �ा बद�ात अनुभव
(Kxperience) आिण शेवटी शहाणपण (Wisdom िमळाले.
होय पु�ा एकदा IKEW (Information->Knowledge->Experience->Wisdom)

DSPPLचे ि�य िव�ाथ� आिण माझे त�ण िम�,
 
आयुव��िदक घ�ाळ �णजे काय?



 
आयुव�दाचा असा िव�ास आहे की एक ऊजा� घ�ाळ आहे, �णजेच आपली उज�ची पातळी
वेळेशी सुसंगत आहे आिण वेगवेग�ा ि�याकलापांसाठी िदवसाची इ�तम वेळ आहे.
आयुव��िदक घ�ाळाची संक�ना जैिवक घ�ाळ िकंवा बॉडी �ॉक सारखीच आहे.
सभोवतालची उजा� आिण आप�ा शारी�रक िवनोदांची ��थती (दोष) या दोहो�ंा सापे� आपले
शरीर आिण मन कसे काय� करते या�ाशी ते जोडलेले आहे. आयुव�दानुसार आप�ा शरीरात
कफ, वात आिण िप� असे तीन दोष (दोष �णजे दोष नाही) आहेत.
आप�ा दैनंिदन ताल िनसगा��ा तालाशी िजतके जवळ येतात िततकेच आपण मन-शरीर संतुलन
आिण िनरोगीपणा �ा� कर�ा�ा जवळ असतो. जर आपण िनसगा��ा नैसिग�क च�ा�ा
िवरोधात गेलो तर आप�ाला असंतुलन आिण आरो� िबघडते.
दोषाचे घ�ाळ कसे काय� करते?
आयुव��िदक दोषा�ा घ�ाळात, िदवसाला सहा 4-तासां�ा कालखंडात िवभागले जाते. ��ेक
कालावधी एका िविश� दोषाशी संबंिधत असतो आिण 24 तासां�ा कालावधीत ते दोनदा
पुनरावृ�ी होते.
काफा वेळ: सकाळी 6-10 AM/ सं�ाकाळी 6 ते रा�ी 10
िप�ा वेळ: सकाळी 10 - दुपारी 2 / रा�ी 10 - 2 AM
वात वेळ: 2 AM - 6 AM / 2 PM - 6 PM
सूया�चा उगवता (पहाट) आिण मावळणे (सं�ाकाळ) कफशी जोडलेले आहेत.
िदवसाचे िशखर (म�ा�) आिण रा�ीचे िशखर (म�रा�) िप�शी संबंिधत आहेत.
रा� आिण िदवस आिण सं�ाकाळ आिण पहाटे दर�ानचे सं�मण वातशी संबंिधत आहे.
 
तु�ी या तासांत करत असले�ा ि�या �ा �ा काळातील संबंिधत दोषाशी संबंिधत असा�ात.
तुम�ा ि�याकलापांना यो� दोषासह संरे�खत क�न तु�ी जे काही करता �ाम�े तु�ी अिधक
काय��म �ाल कारण तु�ी तुम�ा �तः �ा �भावात काम करत असाल.
वात वेळेसाठी ि�याकलाप: वात दोषाम�े ईथर आिण वायु या घटकांचा समावेश होतो. इथर
आिण अ�ा��क संबंधांम�े �वेश कर�ासाठी ही वेळ सव��म आहे.
सकाळी 2 ते सकाळी 6 पय�त, आपली झोप हलकी होते आिण आपले शरीर िनमू�लन �ि�येसाठी
�तः ला तयार क� लागते.
�� मु�त�, सूय�दयापूव� 96 िमिनटे, उठ�ाची सव��म वेळ आहे. �� �णजे �ान आिण हीच
वेळ आहे �ान िमळिव�ाची. हा शुभ आिण पिव� काळ आहे, �ान कर�ासाठी, क�ना
कर�ासाठी आिण तयार कर�ासाठी सव��म वेळ आहे. बाहेर िफरायला जा�ासाठी आिण
योगासने कर�ासाठी देखील ही यो� वेळ आहे.
 
दुपारी 2 PM- 6 PM, संवाद साध�ासाठी, समाजीकरण कर�ासाठी आिण सज�नशीलता
सामाियक कर�ासाठी चांगली वेळ आहे. सं�ाकाळ ही �ान आिण �ायामासाठी आणखी एक
चांगली वेळ आहे. तुमचे िदवसाचे शेवटचे जेवण सं�ाकाळी 6 �ा आधी �ा.
िप� वेळेसाठी ि�याकलाप: िप� दोषाम�े अ�ी आिण जल घटकांचा समावेश होतो आिण िप�
वेळ हा िदवसाचा सवा�त उ�ादक भाग असतो.
 
िदवस सकाळी 10 ते दुपारी 2
हीच वेळ आहे जे�ा आपली पचनश�ी वाढू लागते आिण ती रा�ी १२ वाजता िशगेला पोहोचते.
िदवसातील सवा�त जड जेवण घेतले पािहजे.
िप�ा वेळ �णजे िनयोजन, कृती आिण संघटन. िप�ा डेलाइट तासांम�े तुमची सवा�त शारी�रक
िकंवा िव�ेषणा�क काय� शे�ूल करा.
 
रा�ी 10 PM - 2 AM, अशी वेळ आहे जी आपण अंथ�णावर घालवली पािहजे जेणेक�न शरीर
�तः ची दु��ी क� शकेल.
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आयुव�द रा�ी 10 �ा आधी झोपायला सुचवतो. सेरोटोिनन आिण मेलाटोिनन सार�ा आरामदायी
सं�ेरकांची पातळी रा�ी 10 नंतर हळूहळू कमी होऊ लागते. ही अशी वेळ असते जे�ा आपले मन
सु� अव�थेत असते आिण जे�ा आपण रंगीबेरंगी ��े अनुभवतो.
कफा वेळेसाठी ि�याकलाप:
कफ दोषाम�े पृ�ी आिण पा�ाचे घटक असतात. कफ िनसग� जड आिण पोषण आहे आिण
कफ वेळ �त: ची काळजी घे�ासाठी यो� वेळ आहे.
 
सकाळी 6 AM- 10 AM, आपण कफ तासात जागे असले पािहजे जेणेक�न �ाण (जीवन श�ी)
शरीरात आणता येईल. कफ तासात पूण� िनमू�लन कर�ाचे �ेय ठेवा. हळुवार वािम�ग �ायाम
क�न खूप हळू चाल�ाची वेळ आली आहे. हलका ना�ा करा, िदवसभरासाठी ऊजा� गोळा
करा आिण �ा वेळी तुमचे संपूण� िदवसाचे वेळाप�क तयार करा.
 
सं�ाकाळी 6 PM - 10 PM, तुमची उजा� कमी कर�ाची आिण आ�सात कर�ाची वेळ आहे.
ही अशी वेळ आहे की आपण आप�ा कुटंुबासाठी आिण आप�ा ि�यजनांना समिप�त केले
पािहजे. तुमचे शरीर आत जा�ासाठी तयार करा (�ाउंड �ा), आिण िव�ांती आिण दु��ी
मोडम�े जा�ासाठी तयार करा.
तुम�ा �ीन बंद करा आिण रा�ी ९ वाजेपूव� आरामदायी पु�क िमळवा.
 
या आयुव��िदक िदनचय�चे �ान हजारो वषा�पासून आहे आिण ते योग आिण आयुव�दा�ा शा�ा�ारे
िदले गेले आहे. तथािप, आप�ा आधुिनक जीवनशैलीमुळे नैसिग�क लयांचे पालन करणे कठीण
झाले आहे. या तालांचा शोध आयुव�दाने लावलेला नाही, �ा आप�ा शरीरा�ा आिण मना�ा
मूलभूत गरजा आहेत.

नुकतीच मला इंटरनेटवर एक अद्भुत कथा पाहायला िमळाली. हे खरोखर डोळे उघडणारे होते
आिण �णून मी तु�ा सवा�सह सामाियक कर�ाचा िवचार केला. मला खा�ी आहे की यामुळे
तुमचा जीवनाकडे पाह�ाचा ��ीकोन बदलेल.
 
एके िदवशी, एका �ा�ापकाने वगा�त �वेश केला आिण अचानक चाचणीची घोषणा केली. हे ऐकून
सव� िव�ाथ� िचंतेत पडले आिण परी�ेत काय येईल याचा िवचार क� लागले. समोरची बाजू खाली
ठेवून �ा�ापकांनी ��पि�का वाटली. सव� िव�ा�ा�ना पेपर िद�ानंतर �ांनी पान उलटून चाचणी
सु� कर�ास सांिगतले. सग�ांनाच आ�य� �णजे परी�े�ा पेपरम�े एकही �� न�ता.
पाना�ा म�भागी फ� एक काळा िठपका होता. सव�जण चिकत झाले आिण �ांनी
�ोफेसरकडे आ�या�ने पािहले. �ा�ापकांनी िव�ा�ा�ना सांिगतले:
"तु�ी कागदावर जे पाहता �ाब�ल तु�ी काही ओळी िलहा�ात अशी माझी इ�ा आहे."
 
सव� िव�ाथ� �� झाले पण �ां�ाकडे पया�य नस�ाने �ांनी उ�र िलहायला सु�वात केली.
एकदा सवा�नी परी�ा िदली की, �ा�ापकांनी सव� उ�रपि�का गोळा के�ा आिण सव� वगा�समोर
��ेक उ�र मो�ाने वाचायला सु�वात केली. अपवाद न करता, सव� िव�ा�ा�नी का�ा
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िबंदूब�ल िलिहले होते, �ाचे �थान, आकार इ�ादीचंा उ�ेख केला होता. सव� उ�रे वाचून
झा�ावर, �ा�ापकांनी िव�ा�ा�ना उ�ेशून सांिगतले:
 
“तुम�ापैकी कोणालाही या परी�ेत �ेणी िदली जाणार नाही. मला फ� तु�ी काहीतरी िवचार
करायला हवा होता. तु�ी सवा�नी का�ा िबंदूब�ल िलिहले. कागदा�ा पांढ�या भागाब�ल
कोणीही िलिहले नाही. आप�ा आयु�ातही असेच घडते. आप�ा सवा�कडे िनरी�ण कर�ासाठी
आिण �ातून िशक�ासाठी एक �ेतपि�का आहे, तरीही आपण नेहमी गडद �ॉट्सवर ल�
क� �ि�त करतो. आम�ाकडे साजरे कर�ाची अनेक कारणे आहेत - आमचे पालक, सहकारी,
िम�, चांगले आरो�, समाधानकारक नोकरी, मुलाचे ��त, आ�ी दररोज पािहलेले चम�ार
आिण असेच बरेच काही.
 
तथािप, आपण फ� गडद �ॉट्सवर ल� क� �ि�त क�न आपली ि�ितजे मया�िदत ठेवतो -
आप�ा िनराशा, आपली िनराशा, आपली भीती आिण िचंता, आप�ाला �ास देणा� या गो�ी,
आप�ावर अ�ाय करणारे लोक इ. आप�ा दैनंिदन जीवनात, आपला कल ब� याच चांग�ा गो�ी
गृहीत धरा आिण आपली उजा� �ु�क िबंदंूसार�ा अपयशांवर आिण िनराशांवर क� �ि�त करा.
आप�ा जीवनात असले�ा चांग�ा गो�ी�ंा तुलनेत हे काळे िठपके खूपच लहान असले तरी ते
आपले मन अ��थ करतात आिण आप�ाला सकारा�क िवचार क� देत नाहीत.
 
आप�ा आयु�ातील का�ा िठप�ांपासून आपले डोळे दूर करा. �य� करा आिण जीवना�ा
उजळ बाजूवर ल� क� �ि�त करा आिण सकारा�कतेला तुम�ा िवचारांवर रा� क� �ा.
आपण ��ेक प�र��थतीत सकारा�क बाजू पाहणे आव�क आहे �ामुळे आपली धारणा
हळूहळू सकारा�क होईल. ��ेक वेळी कोणाचाही िनवाडा कर�ापूव� आपली समज चुकीची
अस�ाची श�ता िवचारात घेतली पािहजे. जे�ा आपण हे करतो ते�ा आपण िनणा�यक होऊ.
आप�ाला संपूण� स� मािहत नाही. जे�ा एखादी ��ी आप�ा मते चुकीची वागते ते�ा
आप�ाला �ाचे/ितचे जीवन संपूण�पणे मािहत नसते. आपण �ाला/ितला एका कोनातून िकंवा
एका प�र��थतीत पाहतो आिण आपण �ाचा/ितचा �ाय करतो. परंतु जे�ा आप�ाला एखा�ा
��ी�ा वाग�ामागील स� कळते ते�ा आप�ाला �ां�ाब�ल सहानुभूती येते आिण आपण
�ांना �मा क� शकतो.
 
यािशवाय, ��ेक अपयश आप�ाला मजबूत बनवते आिण शहाणे बनवते. ��ेक अपयशातून
आपण काय क� नये हे समजतो. आिण तेच आप�ाला प�रपूण�तेकडे घेऊन जाते. अनुभव हा
सव��म िश�क असतो असे �णतात. �ामुळे तुम�ा अपयशाने खचून जाऊ नका. ही यशाची
पायरी आहे. अपयश आ�ावर िनराश होऊन हार मानू नका. ल�ात ठेवा की सव� यश�ी लोक
एकाच वेळी यश�ी झाले नाहीत. �ांना संघषा�चा सामना करावा लागला आिण �ां�ा भीती, िचंता
आिण िनराशेवर मात करावी लागली. ��ेक वेळी जे�ा तु�ाला अपयश येते, ते�ा "जे �तः ला
मदत करतात �ांना देव मदत करतो" हे वा� ल�ात ठेवा.
 
जे�ा आपण दररोज आप�ा िवचारांचे िनरी�ण करतो ते�ा आप�ाला िदसून येईल की आपण
ब�तेक वेळा आप�ा जीवनात नसले�ा गो�ीचंा िवचार करतो. �ाऐवजी आपण आपले
आशीवा�द मोजले पािहजे आिण सकारा�क राहावे. अशा �कारे आपण आप�ा जीवनात
कृत�तेची वृ�ी जोपासू. आिण जर ��ेक �ण ��ेकाब�ल आिण देवाने आप�ाला िदले�ा
��ेक गो�ीब�ल कृत�तेची वृ�ी असेल, तर आपण नेहमीच आनंदी रा� आिण आयु� नेहमीच
आनंदी रा�.



DSPPL�ा उ�ाळी काय��मांदर�ान तु�ा सवा�ना रेकी आिण �ा�ा पाच त�ांची ओळख
झाली असेल. मला एक वा�िवक जीवनाचा अनुभव आहे �ाने मला "कृत�तेची वृ�ी" त�ांपैकी
एक िशकवले. सुमारे 15 वषा�पूव� मी मा�ा आई-विडलांसोबत वेळ घालव�ासाठी उ�ा�ा�ा
सु�ीत चे�ईला गेलो होतो. मा�ा विडलांना घाऊक बाजारातून भाजीपाला िवकत घे�ाची सवय
आहे िजथे भा�ा आिण फुले अगदी माफक दरात िमळतात. मी सु�ा �ाला खरेदीसाठी मदत
कर�ासाठी �ा�ासोबत गेलो.
 
आ�ाला आम�ा वापरासाठी हवे ते िवकत घे�ासाठी आ�ी जवळपास अधा� तास ितथे
घालवला. आ�ी गाळाव�न चालत होतो आिण बाजारात दररोज भरपूर भा�ांचा कचरा िनमा�ण
होतो. काही वेळ आमचे पाय घसरले होते. हळुहळू मी िचडलो आिण फ� �तः लाच �� केले
की हे इतके वाईट का आहे? यात जा� वेळ चालायचे कसे? दुसरीकडे माझे वडील अितशय शांत
आिण संयिमत होते आिण �ांनी अितशय सौ�पणे उ�र िदले. मा�ा ि�य फ� भाजीपाला आिण
फुले िवकणारे लोक पहा. ते चालत नाहीत का आिण जवळजवळ �ांचे आयु� या गार�ात
घालवत आहेत? तु�ाला एकदाच यावे लागेल. हाच �ांचा उदरिनवा�ह आहे. यामुळे मला ध�ा
बसला.
मग मला असं वाटलं की मा�ा घराशेजारी असले�ा सुपर माक� टम�े भाजीपाला खरेदी
कर�ाचा �� अनुभव िमळावा �णून कोणीतरी रोज झोपेत क� करत आहे. पुढची गो� मी
माझे आयु� न� पा��भूमीत सु� केले असले तरी मी जीवना�ा वा�वापासून खूप दूर गेलो आहे.
�ा सव� न पािहले�ा लोकांचा मी ऋणी आहे  जे मा�ा आयु�ा�ा �वासात मा�ा आरो�ासाठी
योगदान देतात.मा�ा उव��रत आयु�ासाठी एक गहन जीवन धडा.
 
सव� काही िद�ाब�ल मी देवाचा आभारी आहे जेणेक�न मी दररोज आनंदी, िनरोगी आिण
सुसंवाद साधू शकेन. या त�ाने आपण सवा�नी ��ेक िदवसाची सु�वात क�या
"फ� आज मी कृत�ते�ा वृ�ीत असेन"
 
�ेम �काश आिण रेकी सह
अ�णा एम                          









संपका�त रहा! तुमची �ॉसवड�ची उ�रे, सूचना आिण
फीडबॅक येथे पाठवा:

info@dsppl.in or +918197056644 on Whatsapp
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