
1 . पालकत्व म्हणजे नक्की काय ? 

 

             बाळ जेव्हा पहहलयाांदा या ववश्वात प्रवेश करतो म्हणजेच त्याच्या जन्मानांतरचा त्याचा पहहला श्वास घेत नेमक 

त्याच वेळी ननसर्ाान आपलयाला पालक ही महत्त्वपूणा भूममका बहाल केलेली असते. ज्या कुटुांबात बाळाने जन्म घेतला, 
तेथेच त्याच्या पुढील आयुष्याची पायाभरणी सुरू होते आणण मी एक पालक आणण अभ्यासक म्हणून असे म्हणेल की 
कुटुांब आणण पालक हे सांस्कृतीचे आणण परांपरेचे आधारस्तांभ आहेत. भववष्यातील भावी वपढीचे सुकाणू हे सुजाण, समथा 
आणण सक्षम पालकाांच्या हातात आहे. त्यामुळे सांपन्न आणण सांस्कारक्षम अशा भावी वपढीसाठी पालकत्व ववकमसत 
करणे ही काळाची र्रज आहे. पालकत्व म्हणजे नक्की काय हे त्यासाठी समजून घेतले पाहहजे. मुलाांना जन्माला 
घालणे आणण त्याांचे पालन-पोषण करणे हेच फक्त पालकाांचे कताव्य आहे, ही समजतू फारशी बरोबर नाही. हे काम तर 
पशूपक्षीही करतात. आपलया वपलाांना लहानपणी खाण्यावपण्यासाठीच्या वस्तू आणून देण्याचे काम तेही करतात. वपलाांना 
पांख फुटले, ती स्वबळावर उडू लार्ली, मशकार करू लार्ली की पशू पक्षी वपलाांपासून दरू होतात आणण त्याांना त्याांचे 
अवकाश उपलब्ध करून देतात. पशूपक्षी त्याांच्या वपलाांना पुरेसे सक्षम होईपयतं सहाय्य करतात आणण नांतर त्याांना 
पूणातः स्वातांत्र्य बहाल करतात. माणसू हा पशूपक्षयाांहून नक्कीच वेर्ळा प्राणी आहे. माणसाचे व्यक्क्तमत्त्व ववशेष 
प्रकारचे आहे. नैसर्र्ाक सांवेदनाांहून काही अर्धकच्या सांवेदना, भावना आणण क्षमता माणसाकडे आहेत. माणसाला मन 
आणण बुद्धी या ववशेष शक्ती प्राप्त आहेत. त्यामुळे तो र्चांतन, मनन आणण कृती करू शकतो. आपलया जीवनाचा 
आराखडा त्याला बनववता येतो. भूतकाळाचा अभ्यास करण्याचे आणण भववष्यकाळाचा वेध घेण्याचे सामर्थया त्याच्याकडे 
आहे. त्यामुळे पशुपक्षयाांपेक्षा एका वेर्ळ्या पातळीवर आणण उच्च शे्रणीवर तो आपले जीवन जर्त असतो. हेच मानवाचे 
ववशेष आहे. केवळ मुलाांना जन्माला घालणे हेच फक्त माणसाचे काम नसून त्याांचे सक्षम, सुसांस्काररत आणण उत्तम 
व्यक्क्तमत्त्वामध्ये रूपाांतर करणे, हे जन्मदात्याांचे काम आहे.त्या अनुषांर्ाने पालकत्व म्हणजे नक्की काय ते समजून 
घेणे आवश्यक आहे. 

           पालकत्व ही एक व्यापक सांकलपना आहे. भावी वपढीची ननममाती ही सुजाण पालकत्त्वाशी ननर्डीत आहे. 
पालकत्व ही एक सामूहहक सामाक्जक जबाबदारी आहे. पालकत्व ही एक प्रक्रिया आहे. ही प्रक्रिया याांत्रिक नसून अनेक 
स्तराांवर चालणारी आणण ववववध प्रकारच्या क्षमताांचे पररपोषण करणारी प्रक्रिया आहे. मुलाांच्या पालन पोषणाबरोबरच 
त्याांचा शारीररक, मानमसक, भावननक, बौद्र्धक आणण अध्याक्त्मक ववकास घडवून आणण्यासाठी सवा त-हेचे प्रयत्न 
करणे, त्यासाठी अनुकूल वातावरण व सांधी ननमााण करणे आणण त्यासाठी सतत उते्तजन देत राहणे, ही सुजाण 
पालकत्वाची व्याख्या आहे. सुजाण पालकत्वामध्ये मुलाांच्या सवा प्रकारच्या क्षमता फुलववणे आणण त्या ववकमसत 
करण्याच्या पे्ररणा आणण सांधी देणे हे अनुस्यूत आहे. खरांतर पालक, मशक्षक आणण एकूण समाज हा मुलाांसाठी 
मार्ादशाक आणण हहतर्चांतकाच्या भूममकेमध्ये असतो. ज्याप्रमाणे एका मोठ्या पाषाणामध्ये एखादी सुांदर मूती 
आधीपासूनच ववराजमान असते. मशलपकार निन्नी आणण हातोड्याने आजूबाजूची आवरणे बाजूला काढतो आणण त्यातून 
एक ववलोभनीय मूती प्रत्यक्षामध्ये वास्तवात साकारते. अर्दी तसेच मुलाांमधील व्यक्क्तमत्त्वाला वास्तव रूप देण्याचे 
काम पालकत्व या प्रक्रियेमध्ये अपेक्षक्षत आहे. स्वामी वववेकानांद म्हणाले आहेत की Education is the manifestation 

of perfection already existing in human being. त्यामुळे पालकत्व ही मुलाांमधील अत्यांत सुांदर आणण चैतन्यदायी 
व्यक्क्तमत्त्वाला प्रत्यक्षात प्रकट होण्यासाठी सहाय्य करणारी व्यवस्था माि आहे. असे म्हणतात की, लहान मुले ही 
लोण्याच्या र्ोळ्याप्रमाणे असतात. त्याांना आपण जसा आकार देऊ तशी ती घडतात. त्याांना सुयोग्य, मांर्लमय आणण 
सुननयोक्जत आकार देणे हे पालकत्वाच्या प्रक्रियेचे महत्त्वाचे अांर् आहे. 

          पालकत्व आणण कुटुांबव्यवस्था यामध्ये एक जैववक आांतरसांबांध आहे. एकत्रित कुटुांब व्यवस्थेमध्ये सुजाण 
पालकत्वाची प्रक्रिया नैसर्र्ाक ररतीने अांतभूात केली रे्ली होती. त्यामुळे त्यामध्ये प्रत्येक मुलाची काळजी, सांर्ोपन, 



सांस्कार आणण त्याच्या व्यक्क्तमत्त्वाच्या ननममातीची प्रक्रिया ही सहज आणण नैसर्र्ाक पद्धतीने होत होती. त्यासाठी 
वेर्ळ्या आणण ववशेष यांिणेची आवश्यकता नव्हती. अथाात यामध्ये समाजाचे फार मोठे योर्दान होते. सांपूणा समाजच 
एका अथााने अत्यांत जार्तृ आणण परस्परसांबांधाने बद्ध होता. दैनांहदन जीवन आणण सामाक्जक जीवन एकत्रितररत्या 
रु्ांफलेले होते. परस्पर नातेसांबांध, व्यवसाय सांबांध, साांस्कृनतक सांबांध, सामाक्जक सांबांध अशा ववववध अांर्ाांनी सांपूणा समाज 
परस्परावलांबी होता. त्यामुळे त्यामध्ये एक ननत्य क्जवांत सांवाद होता. तो क्जवांत सांवाद फक्त मुलाांच्याच नव्हे तर 
सांपूणा समाजाच्या पालकत्वाची काळजी घेत होता. औद्योर्र्करण आणण आर्थाक ववकासाच्या यांिणा सतराव्या - 
अठराव्या शतकामध्ये र्नतमान झालयानांतर सांपूणा जर्भर उलथापालथ झाली. एकि कुटुांबव्यवस्था कोलमडून पडू 
लार्ली. सामाक्जक बांध आणण सांबांध तुटून पडू लार्ले. ववभक्त कुटुांबपद्धतीचा उदय झाला. आता तर न्युक्क्लयर 
फॅममली, धु्रवीय कुटुांबपद्धती सवाि फोफावू लार्ली आणण सुजाण पालकत्वाची र्ांभीर चचाा सुरू झाली. त्यातून पालकत्व 
हा एक स्वतांि आणण महत्त्वपूणा ववषय म्हणून आकाराला येऊ लार्ला आहे. 

           पालकत्व या ववषयाचा ववचार करण्याचे आणखी एक महत्त्वाचे कारण म्हणजे सध्याच्या काळात कुटुांबामध्ये 
असलेली मुलाांची सांख्या. पूवी क्जतकी मुले जास्त नततकी त्या व्यक्तीला जास्त प्रनतष्ठा असे. त्यामुळे मुलाांना 
जन्माला घालणे ही एक सहज प्रवतृ्ती आणण नैसर्र्ाक बाब असे. परांतु आता एक क्रकां वा दोनच मुले असतात. त्यामुळे 
त्याांची काळजी घेण्यात आपण कुठे कमी पडू नये अशी भावना अर्धक उत्कटतेने असते. त्यातूनच सुजाण पालकत्व 
असा ववषय समोर आला आहे. याचा अथा भूतकालातील हजारो वषे पालक सुजाण नव्हते, त्याांना आपलया मुलाांववषयी, 
भावी वपढीववषयी पे्रम नव्हते असे अक्जबात नाही. त्याांनीही त्या हदशेने सतत अर्धकार्धक प्रयत्न केले. माि सध्याच्या 
काळात हे प्रयत्न वैयक्क्तक पातळीवर अर्धक करण्याची र्रज ननमााण झाली आहे.आपले आपलया पालयाकडे दलुाक्ष 
झाले तर काय होईल अशी काळजी सतत वाटत राहते. असे दलुाक्ष झालयामुळे अनेक प्रकारचे सामाक्जक प्रमाद घडत 
असलयाचेही आपण सध्या पाहत आहोत. त्यामुळे आपलया पालयाची काळजी घेण्याची आणण त्याकडे वैयक्क्तकररत्या 
लक्ष देण्याची अभूतपूवा र्रज ननमााण झाली आहे. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

2.मुलाांच्या ववकसनाचे स्तर 

 

1) शारीररक :- 

         यातील पहहली ३ वषे फार महत्त्वाची असतात. मुल सवासाधारण मुलासारखे आहे याची खािी होणे आणण सवा 
प्रकारच्या सांसर्ाजन्य आणण इतर आघाताांपासून त्याचे रक्षण करणे ही अत्यांत महत्त्वाची जबाबदारी असते. त्यानांतरही 
मुलाच्या आरोग्यावर लक्ष ठेवणे, त्याची हदनचयाा आखून देणे. व्यायामाांची आणण शारीररक कष्टाांची ओळख करून देणे. 
तसेच ववववध प्रकारचे मैदानी खेळ, योर्ासने, पदयािा, र्र्याारोहण, साहसी खेळ याांची मुलाांना ववववध टप्प्याांवर ओळख 
करून देणे इ. 

 

2) बौद्र्धक :- 

        मुलाांमधील बौद्र्धक क्षमता ववकमसत करणे, त्या क्षमताांची जाणीव आणण ओळख ननमााण करणे, त्यासाठी कुतुहल 
जार्ववणे. शोधक वतृ्ती जोपासणे र्रजेचे आहे. याचबरोबर स्मरणशक्तीची उपासना करणे र्रजेचे आहे. मुलाांच्या प्रत्येक 
प्रश्नाांना उत्तर देणे, त्याांना ववववध प्रकारची माहहती देणे, ज्या र्ोष्टी आपलयाला माहहती नसतील अशा र्ोष्टी ज्याांना 



माहीत आहेत, त्याांच्याबरोबर सांवाद करून देणे, मुलाांना ववचार करायची सवय लावणे, बौद्र्धक खेळाांची ओळख करून 
देणे, पुस्तक वाचनाची सवय लावणे आणण वाचनाची र्ोडी लावणे, तका  करायला मशकवणे, ववश्लेषण करायला मशकवणे, 

अनोळखी समूहामध्ये ममसळण्यासाठी उद्युक्त करणे, ववववध प्रकारचे अनुभव घेण्यासाठी पे्ररीत करणे, चचाा करणे आणण 
वादवववाद करणे, मुद्देसूद ववचार आणण चचाा करणे यासाठी प्रोत्साहन देणे इ. 

 

3) मानमसक :- 

          मुलाांना मन म्हणजे काय आणण मन कसे काया करते याची माहहती देणे. मनात ववचार कसे ननमााण होतात 
त्यासांबांधी माहहती देणे. ववचार कसे करावेत. अनुभव कसे ममळवावेत आणण मनामध्ये उमटवणारे तरांर् आणण 
प्रनतक्रिया याांची ओळख करून देणे. रार्, सांताप, िोध कसे ननमााण होतात. द्वेष, मत्सर, लोभ, िोध आणण अहांकार याांची 
ओळख करून देणे. दःुख, ननराशा, अपमान याांची ओळख करून देणे. मनाचे सांतुलन म्हणजे काय आणण ते कसे 
राखायचे याबाबत सांस्कार करणे, इ. 

 

4) भावननक :- 

          मनामध्ये ववववध प्रकारचे तरांर् उमटत असतात. त्यातून भावना तयार होत असतात. भावननक पोषण ही 
मानवाची अत्यांत महत्त्वाची र्रज आहे. त्या भावना फुलववणे, त्याांचे सांर्ोपन करणे, त्या समदृ्ध करणे आणण त्याांचे 
सांतुलन करणे याववषयी मुलाांना मार्ादशान करावे. मन आणण बुद्धी हे भावना आणण ववचार याांचे उर्मस्थान आहे. 
त्याांचे सांतुलन साधणे. भावना आणण ववचार दोन्ही जीवनासाठी आवश्यक आहेत. माि त्याांची सीमारेषा कशी ठरवायची 
याववषयी प्रबोधन करणे, भावना प्रकट करण्याचे तांि समजावणे, भावनाांचा ननचरा करणे आणण योग्य व्यक्तीांना भावना 
आणण ववचार साांर्णे, त्याच्यबरोबर ववचाराांची देवाण घेवाण करणे, उच्च आणण उदात्त भावनाांची ओळख करून देणे 
आणण त्याांचा अांर्र्कार करण्याबाबत मार्ादशान करणे. 

 

5) अध्याक्त्मक :- 

           आपला जन्म का झाला आहे? जन्म मरणाच्या सांकलपना, हे ववश्व कुणी ननमााण केले आहे? या ववश्वाचे काया 
कसे चालते?  नैनतकता आणण ननती ननयम म्हणजे काय? देव, धमा आणण उपासना म्हणजे काय? जीवनाचे ध्येय कसे 
ठरवायचे? प्राचीन धमा ग्रांथाांची आणण तत्त्वज्ञानाची ओळख करून देणे, जीवनमूलयाांची ओळख करून देणे, समाज जीवन 
आणण ननसर्ा याबाबत माहहती करून देणे, अनेक अनुत्तरीत प्रश्नाांची ओळख करून देणे, वैक्श्वक शक्तीांची ओळख करून 
देणे, ध्यान धारणा, स्वसांवाद, आतला आवाज इ. सांकलपना समजावून साांर्णे इ. 

         यामशवायही काही स्तर असू शकतील जसे की कौशलयाची ओळख, आर्थाक व्यवहाराांची ओळख, सामाक्जक 
मूलयाांची ओळख इ. याचबरोबर एकूणच व्यवस्थेची ओळख करून देणे. प्रत्येक मुलाांना ववववध प्रकारच्या अक्स्तत्वाांची 
ओळख करून हदली पाहहजे. 

         पालकाांनी मुलाांच्या शारीररक ववकासाला महत्त्व देत असताना पोषक आणण साक्त्वक आहाराला महत्त्व द्यावे. 
मुलाांना व्यायामाची सवय लावण्यासाठी अर्ोदर स्वतः व्यायामाची, योर्ासनाांची सवय लावा आणण आपलया मुलाांना 
बरोबर घेऊन व्यायाम, योर्ासने करा. मुलाांची बौद्र्धक क्षमता वाढवताना बुद्र्धबळासारखे खेळ मुलाांबरोबर खेळायला 
सुरुवात करा, मुलाांबरोबर वेर्वेर्ळ्या ववषयाांवर बोला, आणण त्याांना बोलण्यास प्रवतृ्त करा, त्याांचे पे्रझेंटेशन क्स्कल, माांडणी 



कौशलय, अनोळखी लोकाांशी बोलण्याचे कौशलय ववकमसत करण्यासाठी त्याांना वेर्वेर्ळ्या समूहामध्ये सोडा. मानमसक 
आणण भावननक ववकास करत असताना मुलाांमध्ये अपमान, अपयश, नैराश्य हे आलयानांतर सहनशीलता कशी असावी? 

आणण त्यातून मार्ा कसा काढायचा? हे मुलाांना पालकाांनी मशकवणे र्रजेचे आहे. 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

3. आदशा पालकत्वाचे टप्पे 

1) पहहला टप्पा (वय वषे 0 ते 6) :- 

अत्यांत महत्त्वाचा काळ, यामध्ये मुख्यतः शारीररक काळजी, ववववध प्रनतबांधक लसी टोचणे, चालणे-बोलणे मशकववणे, इ. 
र्भासांस्कारापासून सरस्वती सांस्कारापयतं म्हणजे पहहलीमध्ये जाईपयतंचा टप्पा. पालकत्वाची सवाार्धक जबाबदारी 
आई, वडील आणण कुटुांबातील अन्य सदस्याांवर असते. 

 

2) दसुरा टप्पा (वय वषे 7 ते 12) :- 

प्राथममक मशक्षणाचा टप्पा. यामध्ये शारीररक काळजीबरोबरच बौद्र्धक, मानमसक ववकसन आणण अनुभवाांचे 
ववस्तारीकरण होते. कुटुांबाबरोबरच समाजातील इतर घटकाांचेही योर्दान. 

 

3) नतसरा टप्पा (वय वषे 13 ते 18) :- 

पौर्ांडावस्था आणण एकां दरीत व्यक्क्तमत्त्व तयार होण्याचा काळ. याकाळात हळूवारपणे, नाजूकपणे आणण नततक्याच 
समांजसपणे मुलाांना हाताळावे लार्ते. शरीरामध्ये होणारे बदल समजावून साांर्णे, लैंर्र्क मशक्षण देणे, याकाळात 
मुलाांबरोबर अर्धकार्धक सांवादी राहणे आवश्यक असते. 

 

4) चौथा टप्पा (वय वषे 19 ते 24) :- 

याकाळामध्ये ववकमसत व्यक्क्तमत्त्वाच्या हदशेने वाटचाल सुरू असते. अशावेळी मैिीपूणा सांवाद आणण सांर्ोपन र्रजेचे 
आहे. आत्मववश्वास, मानमसक आणण भावननक आधार, त्याचबरोबर ननभायता, स्वतांि ननणायक्षमता आणण जबाबदारी 
घेण्यास प्रोत्साहहत करणे आवश्यक आहे. 

 

सुजाण पालकत्वाच्या हदशेने ववववध स्तर आणण टप्पे आपण पाहहले. सुजाण पालकत्व हा खरांतर एक फार मोठा आणण 
ववस्ततृ आवाका असलेला ववषय आहे. एका लेखामध्ये त्याचे व्यापकत्व बांहदस्त करणे अवघड आहे. सुजाण 
पालकत्वाच्या हदशेने प्रवास करताना काही महत्त्वाच्या र्ोष्टी माि पालकाांनी नीट समजावून घेतलया पाहहजेत आणण 
त्या सतत लक्षात ठेवलया पाहहजेत. 

 

 आपण मुलाला जन्म हदला आहे म्हणजे फार मोठा भीम परािम र्ाजववला आहे, आपण स्वतः आणण आपले 
मुल म्हणजे ववशेष काही तरी ननममाती आहे, अशा समजतूीमध्ये राहता कामा नये. मुले जन्माला घालणे ही 



एक सहज आणण नैसर्र्ाक बाब आहे. त्यात ववशेष परािम असा काहीही नाही. इतर सवासामान्य मुलाांप्रमाणेच 
माझेही मुल आहे. त्याच्या क्षमता, उपलब्ध पररक्स्थती आणण साधनाांनुसार तो आपसूक प्रर्ती करेल, असा 
ववश्वास बाळर्ावा. 

 

 आपण मुलाला जन्म हदला आहे म्हणजे आपण त्याचे मालक आहोत. मुलाचे बरे-वाईट, हहत-अहहत आणण 
भववष्य फक्त आपलयालाच कळते. मी साांर्तो अर्दी तसेच मुलाचे सवा काही झाले पाहहजे क्रकां वा मी साांर्तो 
तसेच मुलाने वार्ले पाहहजे, मी साांर्तो नततका वेळ अभ्यास केला पाहहजे, मी साांर्तो नततका वेळ खेळले 
पाहहजे, मी साांर्तो नततके माका  त्याला ममळालेच पाहहजेत, असा मालकी हक्क मुलाांवर आणण कुटुांबातील 
कुणावरही र्ाजवू नये. 

 

 मुलाांकडून अपेक्षा ठेवाव्यात. पण त्याचे ओझे सतत त्याांच्यावर लाद ूनये आणण आपलयावरही घेऊ नये. 
मुलाांवर सतत ताण येईल अशा आपलया इच्िा त्याांच्यावर लाद ूनयेत. याचा अथा असा नाही त्याांना अनतशय 
मुक्त आणण ववसांवादी बनवावे. 

 

 मुलाांना सुववधा नक्की द्याव्यात. पण सुववधा हा त्याांचा हट्ट आणण अर्धकार बनू देऊ नये. आपलया 
ऐपतीप्रमाणे आणण क्षमतेप्रमाणे सहज शक्य सुववधा त्याांना द्याव्यात. त्याांना तुलना करायची सवय लार्ता 
कामा नये याची काळजी घ्यावी. इतराांकडे आहे म्हणून कजा काढून आणण आपली उपासमार करून मुलाांना 
सुववधा देऊ नयेत. केवळ हदखावा आणण भ्रामक प्रनतष्ठेच्या मारे् आपण जाऊ नये आणण मुलाांनाही जाऊ देऊ 

 

 आपलया कुटुांबाची आर्थाक पररक्स्थती, अडचणी, समस्या, कौटुांत्रबक बाबी, सामाक्जक सांदभा इ. बद्दलचे सांवाद 
मोकळेपणाने मुलाांसमोर करावेत. त्याांना जरी कळत नसले तरी आपण या कुटुांबाचे एक भार् आहोत, ही 
जाणीव त्याांच्यामध्ये ननमााण होते. कुटुांबातील आणण जीवनातील सांकटे, सुख-दःुखे, अडीअडचणी मुलाांनाही 
कळली पाहहजेत. त्यामुळे त्याांचा आत्मववश्वास, भावनाववश्व आणण प्रर्लभता वाढायला मदत होते. 

 

 सुजाण पालकत्व म्हणजे सवाकाही मुलाांच्या मनासारखे वार्ायचे, नेहमी त्याांच्याच कलाने घ्यायचे, त्याांचे मन 
दखुवायचे नाही असे नाजूक आणण नाटकी वारू् नये. मुलाांच्या व्यक्क्तमत्त्वाचा ववकास होत असताना त्याांना 
सवा प्रकारच्या प्रसांर्ाांचा सामना करण्याचे मशक्षण ममळाले पाहहजे. बाहेरच्या जर्ात मुलाांना एकट्यालाच तोंड 
द्यावे लार्णार आहे. नतथे तुम्ही बरोबर असणार नाही, हे लक्षात ठेवावे. 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 

 

 

 



4. ध्यानधारणा 

 

चाांर्ले जीवन जर्ण्यासाठी, शारीररक आणण मानमसकदृष्ट्या ननरोर्ी राहणे आपलयासाठी महत्त्वाचे आहे. ताण आणण 
तणावातून मुक्त होण्यासाठी मेडडटेशन हा सवोत्तम पयााय मानला जातो.मेडडटेशनमुळे तणाव दरू होतो आणण मनाला 
शाांती ममळते.प्रत्येकजण ध्यान करू शकतो आणण त्यासाठी इतर कशाचीही र्रज नाही. ध्यान करण्यासाठी तुम्हाला 
फक्त काही र्ोष्टी लक्षात ठेवाव्या लार्तील. चला जाणनू घेऊया कोणती ध्यान करण्याची योग्य पद्धत आणण 
ध्यानाचे फायदे. 

 ध्यान कसे करावे? 

सवाप्रथम, लक्षात ठेवा की मेडडटेशनची योग्य पद्धत शोधण्याचा स्रेस घेऊ नका. तुम्ही मेडडटेशनला तुमच्या जीवनाचा 
एक भार् बनवू शकता.  

 दीघा श्वास घ्या: मेडडटेशनसाठी, प्रथम आपलया श्वासावर लक्ष कें हित करण्याचा प्रयत्न करा. दीघा श्वास 
घेतलयाने नैसर्र्ाकररत्या तणाव कमी होतो.यासाठी शाांतपणे बसा, दीघा श्वास घ्या आणण त्यावर लक्ष कें हित 
करा. 

 शाांत वातावरण ध्यान करत असताना, आजूबाजूला कुठलाही र्ोंर्ाट होणार नाही याची काळजी घेण्याचा प्रयत्न 
करा. जेणेकरून ध्यान करताना तुमचे मन आणण मेंद ूववचमलत होणार नाहीत. 

 आरामाची काळजी घ्या: ध्यान करताना स्वतःला पूणापणे आरामात ठेवण्याचा प्रयत्न करा. ध्यान करताना, 
आरामदायी क्स्थतीत बसा आणण फक्त आरामदायक कपडे घाला. 

 आपलया बॉडी पाट्ासवर लक्ष कें हित करा.ध्यान करताना शरीराच्या वेर्वेर्ळ्या भार्ाांवर लक्ष कें हित करा आणण 
त्या भार्ातील वेदना, तणाव समजून घेण्याचा प्रयत्न करा. 

 ध्यान करताना मनात इतर ववचाराांना थारा देऊ नका. मनाला इकडे नतकडे भटकू देऊ नका. 
 श्वासावर लक्ष द्या. हदवसभरात आपण जो श्वास घेतो तो फार वेर्ात आणण अपूणा असतो. ध्यान करताना 

श्वासाची र्ती सांथ असावी. हळूवार दीघा श्वास घ्या आणण हळूवार सोडा.जेव्हाही मनात कोणता ववचार येईल 
तेव्हा तो बाजूला सारत लक्ष परत श्वासावर कें हित करा. 

 ध्यानाची सवय होईपयतं ध्यानाची जार्ा, वेळ ननयममत पाळली जाणे आवश्यक असते. मनाला एकाग्रतेची 
सवय लार्ायला वेळ लार्तो. पण ते परत भटकायला फार वेळ लार्त नाही. 

 ध्यान रोज ननयममत करणे आवश्यक आहे. यातून रोज तुम्हाला एनजी ममळेल. मन ताजेतवाने होईल. 
 ध्यानाने मन शाांत होते. त्यामुळे झोपसुद्धा चाांर्ली लार्ते. 
 ध्यानामुळे अनेक आजाराांबरोबरच हृदय ववकारातही आराम ममळते.  

 मशवाय व्यसनार्धन व्यक्तीांना व्यसनमुक्त होण्यापासूनही सुटका 
 ध्यानधारणा म्हणजेच मनाचे, बुद्धीचे आणण मेंदचेू व्यायाम. 

 

 ध्यानधारणेमुळे होणारे फायदे 

1) डाव्या आणण उजव्या मेंदचूा समतोल राहतो. 

2) स्मरणशक्ती, आकलन क्षमता वाढते. मसक्स्थसेन्स डेव्हलप होतो. 



3) रार्ावर तसेच भावनेवर ननयांिण ममळवता येते. 

4) मेंदचूी ग्रहण क्षमता वाढते. 

5) व्यवहारात पररवतान होते. 

6) मन, स्वभाव शाांत बनतो. 

7) एकाग्रता व स्मरणशक्ती वाढलयाने अभ्यासामध्ये लक्षणीय प्रर्ती होते. 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

5. पालकत्वाच्या हटप्स 

            आपण पालक आहोत या ववलक्षण आनांदात माझी सकाळ सुरू होते. माझ्या दोन मुलाांना मला चाांर्लां वार्वता 
येतां हा उदांड आत्मववश्वास मला सुखावून जातो. 

           एक पालक म्हणून माझ्या मुलाांसोबतचे माझे वार्णे सकारात्मक आणण फलदायी असते. बालकाांचा भावननक 
ववकास घडवून आणण्यासाठी काय र्रजेचे आहे हे मी ओळखतो. हदवस भरात काहीही घडले-त्रबघडले तरी माझे वतान 
सकारात्मक आणण सातत्यपूणा असेल याची मी काळजी घेतो. भावनेच्या भरात जाऊन हताश होत नाही, ननराश होत 
नाही व र्चडर्चड करत नाही. 

           पालकत्वाची जबाबदारी ननभावणां हह माणसाच्या आयुष्यातली सवाात महत्त्वाची, रु्ांतारु्ांतीची आणण आव्हानात्मक 
बाब आहे. एकदा का तुम्ही पालक झालात की कायमचे पालक राहता आणण कालाांतराने ते सोपे वाटत नाही बरां का. 
हदवसेंहदवस पालक म्हणून आपलया समोर उभे राहणारे प्रश्न कमी न होता वाढतच जातात. असे म्हणतात ना "जेव्हा 
मुले लहान असतात तेव्हा त्याांचे प्रश्न पण क्रकरकोळ असतात पण मुलां जशी मोठी होतात त्याांचे प्रश्न हह मोठे मोठे 
होत जातात." आपलया मुलाांबद्दल पालकाांना वाटणारी काळजी कधी कमी होत नाही. खरांतर र्चांता, बदल आणण 
अननक्श्चतता याांनी ग्रस्त झालेलया काळात आपली मुलां वाढताहेत. त्यामुळे आधीच्या काळात वाढलेलया मुलाांच्यापेक्षा 
या मुलाांच्या वाट्याला येणारे अनुभव ननक्श्चतच वेर्ळे आहेत. अननक्श्चततेमुळे शालेय वयात आत्महत्या, हहांसाचार, 

व्यसनाधीनता याांचे प्रमाण वाढत आहे. 

           मुलाांना नेमकां  काय द्यायचां याबद्दल आपलया मनात शांका व भीती दोन्ही आहे. त्यामुळे मुलाांना सुरक्षक्षत 
ठेवण्याचे, मशस्त लावण्याचे अतोनात प्रयत्न करतो. त्यासाठी आपण त्याांना बोलतो, फाटकारतो. त्याांची कठोर शब्दात 
हजेरी घेतो आणण दसुऱ्या क्षणाला त्याांना लाडानां कुरवाळतो. खरां साांर्ायचां झालां तर पालक म्हणून आपण बहुतेक वेळा 
प्रनतक्रियाच देता राहतो त्यासुद्धा मुलाांनी केलेलया चुका दरुुस्त करण्याच्या हेतूने. पण मुलाांनी त्या चुकाच करू नयेत 
यासाठी कलपकतेने त्याांना उते्तजन देणारां सकारात्मक वातावरण आपण तयार करत नाही. आदशा पालकत्व कसां असावां 
याची आपलयाला दरूदृष्टीच नसते. मर् ते साध्य करण्याचे मार्ा तरी कसे ममळणार. पालकत्त्वबद्दलचा माझा मूलभूत 
मसद्धाांत साांर्ायचां झाला तर मुलाांचे भावननक आरोग्य साांभाळा त्यासाठी त्याांच्या 5 भावननक र्रजा पुरवा. (आदर, 

महत्त्व, स्वीकार, सामीलकी आणण सुरक्षक्षतता) प्रत्येक मुलाला वाटते आपला आदर व्हावा, आपला मान राखला जावा. 
समाजात आपलयाला महत्त्व ममळावां, कोणी आपलयाबरोबर दरूभाव करू नये आणण आपण सुरक्षक्षत आहोत, असे त्याांना 
वाटणे र्रजेचे आहे. 

 

 



आदशा पालक बनण्यासाठी आपण हे करू शकतो. 

 

 रािी जेवताना मुलाांसोबत र्प्पा मारण्याची सवय लावा. 
 घरात मुलाांसमोर आदळ आपट, भाांडणे करू नका. 
 रोज एक चाांर्ले काम करण्याची सवय लावा. त्याबद्दल दररोज घरात मुलाांसमक्ष चचाा करा. 
 मुलाांना अपमानास्पद बोलू नका, मूल तुम्हाला टाळणे चालू करेल 

 मुलाने चूक केलयास त्याला चाांर्लया पद्धतीने समजावून साांर्ा व माफ करा, त्याने चाांर्ले काम केले असेल 
तर त्याचे तोंडभरून कौतुक करा. 

 मुलाांसाठी आई-बाबाांकडे वेळ असावा. 
 आईसाठी व आजी-आजोबाांसाठी बाबाांनी मुलाांसमोर िोट्या-िोट्या र्ोष्टीतून पे्रम व्यक्त करावे. 
 मुले ही आपलया भववष्याची सोय नाहीत, म्हातारपणाची काठी म्हणून मुलाांकडे पाहू नका. 
 मुलाांदेखत कुठलांही व्यसन करू नका. 
 कुठलीही र्ोष्ट घरात ववकत घेण्याच्या ननणायात आपलया मुलाला समाववष्ट करून घ्या, मूल क्रकतीही लहान 

असेल तरी! 
 आपण मुलाांचे कोणते िांद जोपासू शकतो याबाबत घरात चचाा करा. 
 आपलया मुलाांच्या र्रजा समजून घ्या. 
 मुलाांच्या प्रश्नाांना समपाक व वैज्ञाननक दृष्टीने उत्तरे द्या. त्याांची प्रश्ने टाळू नका. 
 श्रध्दा व अांधश्रध्दा यातील फरक मुलाांना समजावून साांर्ा. 
 मुलाांना लहानपणीच मोबाईल खेळणे म्हणून देऊ नये.टीव्ही, लॅपटॉप इ. ची सवय लावू नये. 
 मुलाांना घराबाहेर मैदानी खेळ खेळण्याची सवय लावावी. पराभव सहन करता आला पाहहजे ! 
 मुलाांमध्ये णखलाडूवतृ्ती ननमााण करावी. 
 मुलाची प्रत्येक मार्णी सराासपणे पूणा करू नये. त्याांना नकाराची सवय लावावी. 
 इतराांचा मान-सन्मान करणे, अदबीने बोलणे मशकवावे, भाषा चाांर्ली असावी ! 
 ऑक्रफसमध्ये जाताना बॉस म्हणून जा, पण घरी येताना पालक म्हणून घरी या. 
 मुलाांशी कधीही नकारात्मकदृष्ट्या बोलू नये. 
 मुलास नालायक, र्ाढव, मूखा इ. अपमानकारक शब्द वापरू नये. 
 मुलाांना आपण खूप धोक्याांपासून वाचवत असतो (ववशेषतः आई), परांतु मुलाांना काही प्रमाणात ररस्क घेऊ 

द्यावी. 
 मुलाांना मारणे अत्यांत चुकीचे आहे, त्यामुळे मुले खोटे बोलायला लार्तात,पे्रमापोटी देखील मारू नये. 
 तू जर हे केलांस तर मी सोडून जाईन, तुला एकटे सोडून देईल असे मुलाांशी कधीही बोलू नये. 
 मुलाांच्या चुकीच्या वतानाबद्दल माफी आणण चाांर्लया वतानाचे कौतुक करावे. 
 यशस्वी लोकाांबाबत घरात नेहमी चचाा करावी. 
 मुलाांच्या प्रर्ती-पुस्तकाकडे पाहण्याचा दृष्टीकोन ननकोप हवा. 
 समाजात घडणाऱ्या चाांर्लया-वाईट घटनाांबाबत मुलाांशी चचाा करा, हत्या, आत्महत्या, हहांसा, इ. कशा वाईट आहेत 

हे समजावून साांर्ा. 
 मुलाांचे ममि, मैिीणी कोण आहेत, त्याांच्याशी पण सांवाद असू द्या.  


