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संपादकीय  

प्रिय सभासदहो, नमस्कार! 

"सोनरेी सकाळ" ह्या सप्तसोपान- मनमेंदआूरोग्य संवर्तन कें द्राच्या इ -लिलिताचा दसुरा अंक आपल्या 

हातात देताना आम्हािा िपूच आनंद होत आहे. आमच्यासाठी हा उपक्रम म्हिजे आम्हा ‘ज्येष्ांची 

शाळा’ आहे. "ज्येष्ठ" ह्या शब्दात भरपूर काही ठासून भरिेिे आहे. वयानुसार आििेी अनुभवसंपन्नता, 

वेगवेगळ्या िसंगांना सामोरे जाताना, त्यातून तावून सुिािनू बाहेर पडल्यावर आिेिा कणिरपणा, 

प्रवचारांचा समतोि रािण्याची कमाविेिी पात्रता, वततनातीि पररपक्वता, नातीगोती, समाज, 

िहान/मोठे सगळ्यानंा बरोबर घेऊन पुढे जाण्याची क्षमता आलण असेच बरेच काही.  

आपल्यापैकी अनेकजण आत्तापयंतच्या आयषु्यात स्वत:च्या आलण जवळच्या व्यक्ीचं्या जीवनातीि 

भावप्रनक आव्हानांना सामोरे गेिे असतीि. कधी आपल्या भावनानंी प्रनणतय घतेाना आपल्याला दबुळे 

केिे असेि तर कधी योग्य प्रनणतय घणे्यास मदत केिी असेि. अशाच  एिाद्या  िसंगाचे आलण 

तेव्हाच्या  भावनांचे वणतन करण्याची संधी प्रमळावी म्हणून भावना अनुभवताना अर्ातत "भावनानुभतूी 

हा प्रवषय प्रनवडिा आहे. अंकात एकूण पाच ििे, तीन कप्रवता आलण प्रवषयािा धरून काही लचत्रांचा 

अंतभातव केिा आहे. ह्यासाठी अनुराधा जोशी, प्रियाकंा सावंत, संजीवनी तळवडेकर आलण रोप्रहणी 

रसाळ ह्या संपादक मंडळातीि सदस्ांची िूपच मदत झािी. सहभागी झािेल्या सभासदांचे अलभनंदन 

आलण कौतुक. आपिेच एक सभासद प्रमत्र श्री. अप्रनि कीततन ेह्यांनी आपल्या ह्या अंकासाठी एक 

सुं दर, अनर्शय समपतक असे मखुपृष् र्यार केल ेआहे. डॉ. शुभा र्त्त ेआलण वैदेही लभडे यांचे मागतदशतन 

संपादक मंडळास नेहमीच प्रमळत असते. त्यांच्या ऋणात राहायिा आवडेि.   

प्रमत्र-मैप्रत्रणीनंो सप्तसोपानच्या िांगणात मकु्पणे प्रवहार करणारी आपण सवत फुिपािरे अचानकच 

एके प्रदवशी आपल्या कोषात बंप्रदस्त झािो.  पण आता सप्तसोपान कात टाकून सज्ज झाि ेआहे. 

तुम्हािा सगळ्यांना एकत्र आणण्यासाठी उवी-भारती उत्साहान ेकाम करत आहेत. नव्या स्वरूपात, 

तंत्रज्ञानाच्या मदतीने काही सत्रांचा zoomzumaat सुरु झािा आहे. त्याची मज्जा तमु्ही िटुत 

आहात. तसेच हे इ-लिलितही तुम्हािा भावेि अशी आम्हािा िात्रीच आहे. घरात रहा, सरुलक्षत रहा!  

आपिी, 

प्रवजया गोिि े 

(संपादक मंडळ) 
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सत्ांचा आढावा  

'सोनरेी सकाळ' चा पनहला अंक नोव्हेंबरमध्ये सादर झाला आणि सुरु झाली फेब्रुवारीर्ल्या दसुऱ्या 

वर्ातपननदनाची र्यारी. वर्ातपननदनाचा नवषय होर्ा 'फ्यजुन'.  वानषतक स्पर्ात, नाच, गािी, नाटके   

यांच्या र्यारीर् सप्तसोपानच ेज्येष् सभासद आणि  त्ांचे मागतदशतक रमून गेले. मोठ्या उत्साहान ेसत्ांना 

येर् होर्े. या कालावर्ीर् नवनवर् सत्ांमधे्य सभासद काय करीर् होर्े र्े पाहू या. 

 

अणभवाचन 

सानहत्ार्ले नवनवर् वाङ्मय प्रकार वाचण्याची, नवे्ह दसुऱ्याला सांगर्ोय अस ेवाचण्याची कला सनुीर्ा 

फडके, वृं दा दाभोळकर आणि सनवर्ा दळवी णशकवीर् आहेर्. शब्ांची फेक, आवाजार्ले चढउर्ार, 

वाक्यार्ल्या णचन्ांचा योग्य वापर, अशा अनेक गोष्ीवंर त्ांचे बारकाईने लक्ष असर्े. स्पर्ेच्या समूह 

अणभवाचनाची र्यारी र्र झालीच, पि गं्रथाली वाचकनदनानननमत्त आयोणजर् केलेल्या सामुनहक कथा 

अणभवाचन स्पर्ेर् आपले सभासद नवशेष प्रशंसा नमळवून आले. 

नृत् 

आमच्यासारख्या ज्येष्ाकंडून वॉमत अप व डान्स करून घणे्यासाठी अथक प्रयत्न करिारी चैर्ाली पी. 

आम्हाला सारखी प्रोत्साहन देर् असर्े. न जमिाऱ्या से्टप्स न कंटाळर्ा पुन्ा पनु्ा करवनू घरे्े. प्रसंगी 

आम्ही बदललेल्या से्टप्स पि स्वीकारर्े. वर्ातपननदनासाठी नतृ्ार्ून स्त्री जीवन उलगडण्याची सुरेख 

मेडली आणि  गिपर्ी नतृ् बसनवल ेहोर्े. वेस्टनत व क्लाणसकल नृत्ाचे फ्युजन बसनवल ेहोर्े.  

संगीर् 

आम्हा उत्साही सभासदांना वाटर् ेहीच र्ी जागा णजथ े'नदल खोल के' गार्ा यरे्.े त्ामुळे वगत नेहमी 

भरलेलाच असर्ो. वदेैही णभडे हसर्मखुाने सवाांचे सूर सुरार् आिण्याचा आटोकाट प्रयत्न करीर् असर्े. 

गािी म्हिायची, पि रागाचंी सुरावट घऊेन. त्ामळेु वर्ातपन नदनाला भूप, काफी, भैरवी, भीमपलासी 

अशा रागांच्या बंनदशी, त्ावरची गािी अस ेमस्त फ्युजन झाले. आणलया नबलावल, दगुात या पि 

रागांची र्यारी सरुू झाली. 
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हामोननयम वादन 

हे वाद्य णशकण्याची हौस ही इथे परुवली जार् आहे. वैदेही णभडे सरावासाठी अलंकार वाजवून घेर् 

आहेर्. उत्साही सभासद पि र्ीन पेट्ांवर आळीपाळीने सराव करर्ार्. 

नब्रज 

हा खेळ जरा डोक्याचा. पि अशोक पाटिकर सरांनी सोपा करून णशकवल्यामळेु खूप जिांना त्ाची 

गोडी लागली आहे. आर्ा नप्रणसजन पध्दर्ीने खेळाची सवय होऊ लागली आहे. स्पर्ेच्या र्यारी साठी 

जोड्या करून खळेर्ाना नकंवा कर्ी स्वर्ः ही खळूेन सर त्ार्ील बारकावे समजावून सांगर्ार्. 

कॅरम 

टाईमपास म्हिनू खळेर्ा खेळर्ा सभासद फारच उत्साहाने खळूे लागले आहेर्. मीनल लेले ररबाऊंड, 

थडत पॉकेट, कट्स, होम शॉट्स इत्ानद अचूक कस े मारायचे हे प्रात्णक्षकार्नू, र्र कर्ी खळेर्ाना 

समजावनू सांगर्ार्. त्ामळेु आर्ा कॅरम बोडत नमळण्याची वाट पाहावी लागर्े, इर्के सभासद याचा 

आनंद लुटर् आहेर्. 

संसृ्कर् 

आपल्याच सदस्ानंी पुढाकार घेऊन सुरू केलेल ेहे सत्. अननल कीर्तने, स्वार्ी गुिे, स्वार्ी मराठे हे 

सत् खपू रंजक पद्धर्ीने खलुवर् आहेर्. ज्ञान, मनोरंजन आणि स्मरिशक्तीला खाद्य यामळेु मजा येर्े. 

वर्ातपननदनाला छोटी संसृ्कर् नानटका पि सादर केली आणि प्रेक्षकांची वाहवा नमळवली. 

नवचार चालनेचे खळे  

ननवृत्तीनंर्र मेंदलूा आलेली णशणथलर्ा जाण्यासाठी णसनद्धका पंजवानी आणि  र्न्वी कालेकर कर्ी 

सांनघक र्र कर्ी वैयनक्तक कृर्ीयुक्त खळे घेर् असर्ार्. त्ार्ून नवचारानंा चालना र्र नमळर्ेच, कर्ी 

कल्पकर्ाही पिाला लागर्े उदा. कामांच्या यादीर्ील कामे वेगवेगळे ननकष लावून क्रमान ेलाविे, 

आपल्या रोजच्या वापरर्ील वस्तूं चे नहमीपेक्षा वगेळे उपयोग सांगिे, आपल्याकडील एखाद्या वस्तूची 

उपयुक्तर्ा- त्ाची गरज इर्रांना प्रभावीपिे पटवून देि,े काडेपेटीर्ील काड्या वापरून मंडला बननविे, 

चॉकलेट पासून मंडला र्यार करिे, वर्तमानपत्ापासून एखादे 'स्टरक्चर' बननविे, बांगडीला दोरा 

गंुडाळून डरीम कॅचर बननविे, mindfulness संदभातर्  नवनवर् प्रयोग करिे. कर्ी एखाद्या नवषयावर 

आपले नवचार मांडण्याची संर्ी नमळर्े.  त्ा अनुषंगाने होिाऱ्या चचेर्ून मेंदसंूवर्तन कस ेहोर् ेहे सोप्या 
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भाषेर् समजावून सांनगर्ल ेजार्े. त्ामुळे पुढच्या वेळी कोिर्ा बौनद्धक खेळ असिार या उत्सुकर्ेपोटी 

सत्ाला अणर्काणर्क गदी होर्े.  

कुनकंग 

णजभेचे चोजले परुवून घ्यायला कुिाला आवडिार नाही? र्े पुरवायला सीमा सडेकर दरवेळी नवनवीन 

चनवष् पदाथाांच्या रेणसपीज आणि त्ाचबरोबर मौजमजेचीही उर्ळि करीर् असर्े. नवनवर् प्रारं्ीय 

रेणसपीज व त्ानसुार पेहेराव. पनीर बुजी, पंजाबी डर ेस घालून भांगडा. जाळीचा समोसा, लाल डरेस, 

णिसमस पाटी. फळे व भाज्यांचे सॅलड, काळे कपडे, प्रत्ेकाचे संक्रांर् माझ्यासाठी गोड का हे मनोगर्. 

या वेळची स्पर्ात 'दोन खाद्य संसृ्कर्ीचें फ्यजुन' आणि सहभाग अननवायत. यामळेु पुढे काय ही उत्सुकर्ा 

वाढविारे हे सत् नेहमी हाऊसफुल असर्े. . 

बेनकंग 

कायम उत्साही अशी रणसका राजाध्यक्ष. नवनवर् प्रकारचे केक्स,आयणसंग, चॉकलेट्स, इत्ानद अगदी 

सोपे करून णशकवर्े. कुठे काय नमळेल, कोिर्ा बँ्रड वापरा अशा अनेक मोलाच्या नटप्स देर्े र्सचे 

आम्हाला कृर्ीमधे्य सहभागी करून घरे्े. त्ामळेु हे सत्ही फारच आवडीचे झाले आहे. 

णचत्कला 

"णचत् काढिं फार अवघड नाही, फक्त त्ाचं रं्त् समजलं पानहजे." अस ेम्हिर् र् ेरं्त्च उलगडून 

दाखविारी श्रद्धा देवर्र. नहने सहज म्हिून णशकायला गेलेल्या सभासदांकडून वारली पेंटीगं, बडत 

पेंटीगं, काटूतन् डरॉइंग काढून घेर्ली व त्ाची गोडी पि लावली. 

बुनद्धबळ 

हा खेळ खेळायला येिारे नवणशके कमीच. त्ामुळे नमणलंद कुलकिीसर स्वर्ः उपस्थिर्ांबरोबर डाव 

खेळून नकंवा जोडीने खेळायला सांगून वेगवेगळ्या चाली णशकवर्ार्. कर्ी हँनगंग बोडत वर डाव मांडून 

अडचिीर् आल्यावर करायच्या खेळी णशकवर्ार्. कमीर्कमी चालीर् चेकमटे, खेळ कसा नन कर्ी 

लांबवायचा असे नवनवर् डावपेच सांगर्ार्. वर्ातपननदनाच्या स्पर्े नंर्र नवणशक्याचंी संख्या ही वाढली 

आहे. 
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भावना अनभुवर्ाना, समजून घरे्ाना 

उर्ार वयार् आपल्या भावना काहीवेळा नकळर् पटकन व्यक्त होर्ार्. त्ामळेु प्रनर्नक्रया कर्ी र्ीव्र 

होर्ार्. यावर संयम राखण्यासाठी मधे्य थोडा अवर्ी जाऊ द्यावा. याच अनषंुगान ेभावना शब्बद्ध 

करि,े एखाद्या भावनेच्या नवनवर् छटा (shades), आपल्या नवचारांची पद्धर् (pattern of 

thinking बदलि,े भावनांचे सुयोग्य व्यविापन (management), दसुऱ्याच्या भावना 

ओळखि े (empathy) आणि नवचारपूवतक प्रनर्नक्रया देि े अशा अनेक गोष्ी नवनवर् खेळार्ून 

रंजकर्ेन ेसमजाविारी डॉ. शुभांगी दार्ार. आपल्या स्वभावार् कोिर् ेबदल घडवून आििे आवश्यक 

आहे र् ेनकळर् णशकवून जार्े. त्ामळेु सभासदांची गदी असर्े. 

जमतन 

ज्येष्ांना जमतन सारखी परकीय भाषा णशकनवण्याचे णशवर्नषु्य उवी कणितक ने समथतपिे पेलले आहे. 

छोटी छोटी जमतन वाक्य ेर्यार करिे, र्ी योग्य पद्धर्ीन ेउच्चारिे, संर्ी र्यार करून बोलिे, सोप े

व्याकरि अशा गोष्ी सोप्या पद्धर्ीने णशकवर्े. वर्ातपन नदनाला नर्न े “Fusion Geburstag- 

औक्षि with Chesse Cake” अशी नानटकाही बसवली होर्ी. र्ी पाहून अनेकांचा जमतन 

णशकण्याचा उत्साह वाढला आहे. त्ामळेु दसुरी बॅच सुरू झाली आहे. 

 

अशी ही सप्तसोपानार्ली सत्े आम्हाला नवनवीन नवषयांची गोडी लावीर् आहेर्. कायतक्रम, स्पर्ात 

यामुळे आमचा हुरूप वाढर् असर्ो. त्ामुळे सोपान सत्ांसाठी पाय घराबाहेर पडर्ार्च.  कोरोनामुळे 

काही काळ सत्ांमधे्य खंड पडला. पि त्ार्नूही नफननक्स पक्ष्ांप्रमािे भरारी मारण्याचा प्रयत्न करर् 

आहोर्. उवीने video conferencing च्या apps चे रं्त् णशकवल्यामुळे आर्ा ऑनलाइन सत्ांर्ून 

पुन्ा भेटी, संवाद सुरू झाला आहे. खूप आनंद आणि समार्ान नमळर्े आहे. लवकरच हे संकट दरू 

होईल आणि आपि पूवीसारखे सप्तसोपानाच्या आवारार् मुक्तपिे नवहार करू. 

 

रोनहिी रसाळ,  

संपादक मंडळ  
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एक समृद्ध अनुभव 

 मंणजरी कुलकिी 

  जगार्ील सवतश्रेष् भावना म्हिजे ‘प्रमे’. प्रेम अनेक भावनांना जन्म देर् असर्े. नवश्वास, आनंद, आदर, 

काळजी, आर्ार अशा असंख्य भावना प्रेमापोटीच उद्भवर्ार्. 'नत्दल' मर्ील शुभाथी (ज्यांना आम्ही 

प्रेमाने आमची ‘मलुे’ असे संबोर्र्ो) आणि शुभंकर यांच्या मर्ील अशा भावनाबंद्दल सांगायला मला 

आवडेल.  

नत्दलमर्े आम्ही शुभंकर आठवड्यार्नू एकदा, काही जिी दोनदा जार्ो. आम्हाला भेटून मुलांच्या 

चेह-यावर, डोळ्यार् आनंद नदसर्ो. सवाांचेच र्े प्रमेाने स्वागर् करर्ार्. आमच्यापैकी कोिी आजारी 

वाटले र्र, "मॅडम र्ुमची र्ब्येर् बरी नाही का?" नकंवा कोिी उदास नदसले र्र, "मॅडम, ‘वो मॅडम'  

आजकल मायुस लगर्ी है| क्या हुआ  उनको?" असं ही मुले काळजीन ेनवचारर्ार्. 

 

लॉकडाउन सुरू झाले, नत्दल बंद झाले आणि आम्हा सवतच शुभंकरांना मुलांची काळजी वाटू लागली. 

प्रत्ेकाची मनस्थिर्ी वेगळी, समस्ा, पररस्थिर्ी वेगळी. सवातनुमर्े मुलांना फोन करून त्ांच्या संपकातर् 

रहायचे ठरले. आम्ही मुलानंा फोन करून त्ांची खुशाली नवचारायला आणि त्ांचे अनुभव व्हॉट्सअॅपवर 

शेअर  करायला लागलो. आम्ही शुभंकरांनी फोन केल्यावर मुलांची पनहली प्रनर्नक्रया, 'खुशीची' 

असायची.  "मॅडम, र्मु्ही कशा आहार्? र्ुमची परदेशार्ील मलुे, इर्र कुटंुबीय ठीक ना?"  अस े

काळजीयुक्त प्रश्न र् ेआम्हाला नवचारर्. एकीचे वडील पॅरालनेटक आहेर्, आईलाही बरे नसर् ेअसे र्ी 

सांगर्े. र्ी म्हिाली, "मॅडम र्ुम्हाला काही लागल ेर्र सांगा." एका शुभाथीला त्ाच्या आईन ेसानंगर्ल े

की आज र्ुला अमुक मॅडमचा फोन येिार आहे. पि त्ा मॅडमना फोन करायला संध्याकाळ झाली 

र्र त्ा मॅडमना आईने सानंगर्ले, "र्मुचा फोन येिार म्हिून माझा मुलगा नदवसभर फोन जवळ 

घेऊन बसला होर्ा".  
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काही शुभाथी एकटेच राहर्ार्. डबा बंद झाल्यान ेत्ांना एका शुभंकरान ेआईच्या मायेन ेफोनवरून 

स्वयंपाक करायला णशकवले र्सेच समुपदेशनही केले. र् ेशुभाथी स्वयंपाक करण्यार् प्रनवि झाल े

र्सेच त्ांचा आत्मनवश्वासही वाढला.  

मुले त्ांच्या व्हॉट्सअॅप गु्रपवर रमली. कुिी छान कोडी सोडवली, बऱ्याच मुलांनी वेगवेगळे पदाथत 

बनवून त्ांचे फोटो टाकल.े र्सेच कुिी घरीच मास्क बनवले, कुिी कागदी नपशव्या बननवल्या र्र 

कुिी नगटारचा सराव केला. सवाांनीच घरी स्वयंपाकार् मदर् केली. रोजच्या “जे टाळिे अशक्य, दे 

शक्ती र् ेसहाया” या प्राथतननेे त्ांना हे शक्य झाले का? 

ही कठीि पररस्थिर्ी हार्ाळण्याची मुलांची क्षमर्ा, सर्र् कृर्ज्ञर्ा व्यक्त करायची त्ांची सवय , 

णजव्हाळा हे फोनवरूनही अनुभवर्ाना आमचे डोळे भरून यरे्. या मुलांच्या प्रेमाने आम्हीच खपू 

णशकलो, जवळ  आलो. थत्ते मॅडम म्हिर्ार् त्ा प्रमािे "हा अनभुव आम्हाला नवचारांनी, भावनांनी 

समृद्ध, श्रीमंर् करून गेला!" 

 

 

(णचत्: नत्दल मर्ील एक शुभाथी ) 
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णचत्  

मीना खराडकर  
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ननराशेच्या कडेवर  

नवठ्ठल पाटील 

 

आक्रोशाला शब् असर्ार् 

मौनाला मात् भयाि  शारं्र्ा 

ननराशेच्या खोल दरीर् 

ननःशब् अंर्ारार् 

मनार्ल ेवादळ र्डका देर् असर् े

चेहऱ् यावरील भाव 

वाऱ् यान ेलोटल्यासारख ेबदलर् असर्ार् जथे े

कर्ी कडेलोटाच्या उंच णशखरावर 

कर्ी अरं्ाराच्या खोल  दरीर् 

मनार्ले वादळ र्डका  देर् असर् े

वाटर्.े... 

कुिीर्री यावे, प्रेमाची झळूुक होऊन 

पि वाराही बंद झाललेा असर्ो 

ननराशेच्या खोल दरीर् कोि भेटेल? 

थांबनविारा हा भयाि  कोडंमारा 

आपले कोि प्रश्नाचे उत्तर हरवलेय !! 

प्रेमाने डोके ठेवावे र्थेे गळा कापलेला 
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रक्ताळलेल ेमन घेऊन नफरर्ो आहे.. 

आपलेपिाचे , नार्ेपिाचे उत्तर शोर्र् 

संबंर्ाच्याही मखुवट्ावर स्वाथत लपलेला असर्ो.. 

वर  डोके  काढून ,सापागर् डसर् असर्ो..डसर्  असर्ो..... 
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णचत्  

रेिुका शानभाग  
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कर्तव्य पूर्ी 

मीना बाजी  

 

लर्ा ही माझ्या बँकेर्ली माझी णजवलग मैत्ीि, नाजकू शारीररक ठेवि असलेली. आम्ही जुहू शाखेर् 

असर्ाना हे घडले. २६ जलुै २००५. कॅशवॅ्हन वर लर्ाचा नंबर होर्ा. र्ीन शाखांची कॅश घेऊन शेवटी 

भाईंदर शाखरे् असर्ाना पाऊस नसुर्ा ओर्र् होर्ा. जुहू शाखेच्या फोनवरच्या सूचनेप्रमािे लर्ा १ 

कोटी पके्षा अणर्क कॅश घऊेन, २ गाडत बरोबर ननघाली. र् ेमालाडला सार् वाजर्ा आले. वाहर्कू 

ठप्प. बाहेर काळोख. वॅ्हनमधे्य पािी णशरायला लागले पि कॅश बॉक्ससे सरुणक्षर् होर्े. रात्ी १० 

वाजर्ा एका शाळेच्या आवारार् मखु्याध्यानपकेच्या अनुमर्ीन े कॅशवॅ्हन थांबवली. एका वगातर् कॅश 

बॉक्ससे ठेवून वगातला कुलूप लावले. दारार् एक बाक ठेवला आणि त्ावर ही मंडळी बसली. 

मुख्याध्यानपकेन ेसकाळी चहा, नबस्थस्कटे मागवली. पािी ओसरायला लागले. मंडळी ननघाली. पि 

थोडया वेळार् वॅ्हन बंद पडली. दोन ररक्षावाले कसेबसे र्यार झाले आणि अखरे ही मंडळी दोनच्या 

सुमारास शाखेर् पोहोचली. 

 

 

(णचत्: अणजर्ा माळवदकर)  

 

लर्ानी मला आल्यावर नमठीच मारली. म्हिाली, "आलो बाई एकदाचे." मॅनजेर णचंर्ामुक्त झाले. 

दसुऱ्या नदवशी सुट्टी घेऊन आम्ही दोघी मनार्लं सारं काही बोललो. लर्ा म्हिाली, "शाळेर् बाकावर 
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बसले र्ेव्हा मला खूप र्डर्डर् होरं्. र्ुझी खूप आठवि येर् होर्ी." मी नर्ला र्ीर देर् म्हटले, "आर्ा 

सगळं छान झालं ना. मग काळजी करू नकोस." पि खरं र्र मीही मनार्ून व्याकुळच होर्े.  

काही नदवसांनी यनुनयन आणि मॅनजेमेंटनी लर्ाचे सत्कार केले, भरभरून स्तरु्ी केली. नंर्र काही 

नदवस मी कॅश वॅ्हनवर गलेे व लर्ाला सावरायला वेळ नदला. वॅ्हनमध्य ेअसर्ाना मी नवचार करर् 

असे. खरं र्र कॅश बँकेची. जबाबदारी मात् आपली. र्ी जबाबदारी पूित करायला लर्ान ेकसोशीने, 

ननकराचा प्रयत्न केला. समयसूचकर्ा दाखवली. र्ाडसाने घेर्ललेी जोखीम पार पाडली. 

मी जर लर्ाच्या जागी असर्े र्र.... मी कदाणचर् शाळेर्ून ननघायच्या आर्ी शाखेर् फोन केला असर्ा. 

मॅनेजरला कन्सल्ट केले असर्.े कारि त्ा वेळी वेगळे काही घडू शकले असर्.े ररक्षार् बसल्यावर 

थोडी कॅश गेली असर्ी र्र नर्ला कोिी माफ केले असर् ेका? पि लर्ान ेनर्ला त्ा वळेी वाटलले्या 

भीर्ी, णचंर्ा ह्या भावनांवर काब ूनमळवला म्हिून र्ी र्ाडसी ननितय घेऊन र्ो राबवू शकली.  

मुख्याध्यानपका आणि बरोबर चा स्टाफ यांच्या सहकायातमुळे मोहीम यशस्वी झाली. लर्ाच्या र्ाडसाचे 

मला खूप कौर्ुक आहे. आज मी हे णलनहर्ाना परर् त्ा भावनवश्वार् गेले. र्ो प्रसंगच अनवस्मरिीय 

आहे.  

थांबा लर्ाला फोन लावर् ेहं... 
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प्रेमाची व्याख्या  

शीला वागळे  

I love you! नकर्ी सहज बोलर्ार् लोक. पि त्ार् खरे नकर्ी आणि उपचार नकर्ी र्ेच जािोर्. 

प्रेमाची व्याख्या नकर्ी सोप्पी झाली आहे हल्ली? नडअर, डाणलांगची जोड नदली की आिखीन वजन 

येर्.े खरेच काही गरज असर्े का याची? मला नाही वाटर् असे. न बोलर्ा देहबोलीर्नू सहज व्यक्त 

होर् ेर् े'प्रेम'.  आपल्या आवडत्ा व्यक्तीला काही दखुले, खुपले र्र हृदयार् उठलेली कळ म्हिजेच 

प्रेम. समोरच्याचे गुि आणि अवगुिही मान्य करिे म्हिजे प्रमे. 

प्रेम हे बहुआयामी आणि प्रत्ेक नात्ाचे वेगळेपि जपिारे असर् ेआणि मखु्य म्हिजे कोित्ाही 

वयार् अचानक कुिाबद्दल नन का प्रेम वाटावे याचेही गणिर् नसर्े. आईचे मुलांवरील प्रेम याला सवातर् 

वरचे िान आहे. कारि आई नेहमीच मुलांचा नवचार करर्े. मला चांगले आठवर् आहे, माझा एकुलर्ा 

एक मुलगा णशष्यवृत्ती नमळवून परदेशार् जायला ननघाला होर्ा र्वे्हा मी र्ो दरू जाण्याच ेद:ुख आणि 

त्ाला चांगली संर्ी नमळाल्याचा आनंद अशा भावना एकाच वळेी अनुभवल्या होत्ा. र्ेव्हा अणभनंदन 

करिाऱ्यांबरोबर मागे खेचिारेही खूप होर्े. "अग, एकुलर्ा एक आहे ना? बाहेर पाठव ूनकोस हं". 

"अमक्याचा र्मका नर्थ ेगेला. आर्ा आई-वनडलांना भेटिं सोडा, सार्ा फोनही करर् नाही". रोज 

नवीन गोष्ी ऐकून मनाची चलनबचल होर् होर्ी. शवेटी मुलाचे नहर् पाहण्याऱ्या आईचाच नवजय 

झाला. पि र्रीही शीना बोरा आणि आयषुी र्लवार हे अपवाद आहेर् ना? 

र्ारुण्याच्या उंबरठ्यावर प्रमे याबद्दल र्र अनेक कवी कल्पना आहेर् र्रीही नकार येर्ाच नकंवा 

संशयावरून अॅणसड टाकि,े भोसकिे या घटना वाढर् चालल्या आहेर्. र्सेच सौदंयत नकंवा पैसा पाहून 

केलेली लगे्न कालारं्रान ेअयशस्वी झालेली आपि पाहर्ो. त्ापेक्षा 'पदरी पडले नन पनवत् झाले' अस े

म्हििारी आमची नपढी बरी जी वषातनुवषत संसार करर्ये. 

पि मला एक प्रश्र्न नेहमीच पडर्ो की अनेक वषत एकमेकांच्या सहवासार् राहून नवरा बायको र्री 

एकमेकानंा पूितपिे ओळखर्ार् का? सहवासाचे प्रेम की ननव्वळ एक गरज आणि सवय एवढेच? पि 

असे म्हिावे र्र कॅन्सरन ेआजारी असलेल्या आपल्या बायकोची न त्ासर्ा सेवा करिारे जोशी काका 

पानहले की प्रेमाची खात्ी पटर्े. र्सेही अनेक वषाांचे आपले शेजारी, शाळा, महानवद्यालयार्ील, 
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ऑफीसमर्ील आपले सहकारी ह्या सवाांवर आपि कमी अणर्क प्रमािार् प्रेम करर् असर्ो. मग प्रश्न 

हा आहे की हे प्रेम म्हिजे नक्की काय असर्े? 

पैसा, सौदंयत, शरीरसखु, गरज, सहवास अशी अनेक व्यवर्ाने जर प्रमे या शब्ाशी ननगडीर् असर्ील 

र्र.....पाडगावकरांची क्षमा मागून म्हिावेस ेवाटर्े, 

 

“प्रेम म्हिजे प्रमे म्हिजे प्रमे असरं्, 

पि… प्रत्ेकाचं कर्ीच समे नसरं्.” 

 

 

 

(णचत्: शीला वागळे)  
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वाट 

अपिात णभडे 

 

र्ुझी वाट पहार्ा पहार्ा 

आयुष्याची वाट सरर् आली 

वाकड्या वाटेवरची अबोल भेट 

वाट पाहून थकून गेली 

 

आठविीचंा गुं र्ा सोडवर्ा सोडवर्ा 

मन त्ार् गरुफटर् जार्े  

सुटण्याच्या र्डपडीर् 

बंनदवान होर्े  घायाळ होर् े 
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रंग मनाचे 

जयश्री गोखले  

आर्ाशा मी स्वर्:ची जज्ज व दसुऱ्याची वकील होऊ लागलेय. हे कर्ीपासून? सार्ारि आठ दहा वष े

नक्कीच झाली. अनवनाश गलेा! हे एक नदवस होिार हे मी जािून होर्े. अनवनाशची अँणजओग्राफी 

झाली र्ेंव्हा र्ज्ञ डॉक्टरानंी दाखनवले व सांनगर्ले होर्े की बऱ्याच  आटतररजमधे्य  ब्लॉकेजसे होर्े. 

बायपास करून अनवनाश घरी आला. पि पनहल्यासारखा झालाच नाही. अशक्तपिा होर्ाच. मनावरचा 

र्ाि थोडा कमी झाला. रुटीन सुरू झाले. पूित वेळ घर आणि अनवनाशसाठीच नदला होर्ा. एक ठरवल े

अनवनाशला कसलीही आडकाठी करायची नाही. छान जग ू द्यायचे. काळजी घ्यायचीच. चार वषे 

चांगली गेली आणि र्ो क्षि आलाच. र्ीन नदवसांर् सवत काही संपले. र्े क्षि आणि र् ेनदवस खूप 

वाईट गेले. झोप लागायची नाही. रोज गोळी घ्यावी लागर् होर्ी. नदवस उजाडूच नये, कोिीही 

भेटायला येऊ नय,े कोिी काही नवचारू नये असेच वाटर् होर्े. गप्प गप्प झाले होर्े. द:ुखार्ूनच एक 

नवचार वर येर् होर्ा. माझ्यामुळेच अनवनाश गेला का? माझा काही हलगजीपिा झाला का? नवचारांचा 

भोवरा सारखा गरगरर् रहायचा. ह्या अपरार्ीपिानेच पोटार् र्ुटिे, आर्डे नपळवटून येिे, घुसमट 

होिे या शब्ांचे अथत समजून आले. भेटायला यिेाऱ्या प्रत्ेकाला असेच म्हिायचे असेल का? 

अपरार्ीपि ठाि मांडून होर् े मनार्. एक नदवस पणु्याहून सुविात आली. अनुभवी, प्रसन्न, 

नदलखुलास  व्यनक्तमत्वाची. भरपूर गप्पा झाल्या. न सांगर्ाही नर्ला  मन:स्थिर्ी समजली. पुन्ा पुन्ा 

स्वर्:ला अपरार्ी समजू नकोस, हे घडिारच होर्े, आर्ी घरे्लेले कष् आठव हेच सांगर् होर्ी. 

स्वर्:चा अनुभव सांनगर्ला आणि जार्ाना हेच बजावनू गेली. नंर्र पि फोनवर हेच सांगर् रानहली 

की यार्नू बाहेर पड. चांगले जग, चांगले काम कर. गरगरिारे मन सावरले. स्वर्:च्या 

प्रामाणिकपिावर नवश्वास ठेवला. मी पि मािूस आहे आणि चुका र्र होर्ीलच. पि परर् परर् एकच 

चूक न करण्याचे ठरनवले. अपरार्ीपि णभरकावले. 

 (णचत्- जयश्री गोखले) 
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काही भावभावना वयाप्रमािे नवस्तारर्ार्. हळवेपिा वयाप्रमािे वाढर्ो. संसारार् असर्ाना जािर्ा 

अजािर्ा काय कमी चुका केल्यार्? र्ेंव्हा अपरार्ीपिाची भावना पाठलाग करर् नसे. 

लहानपिीच्या दोन साध्या गोष्ी सांगर्े. 

आपल्या मनाची,  भावनाचंी, नवचारांची गंमर् वाटर्.े आठ दहा वषाांची असर्ाना शशी माझी मैत्ीि, 

आमच्याच वाड्यार् रहायची. वडील एकदम कडक, आई खाष् णशवाय आईला नफट्स यायच्या. नफट 

येर्ाना त्ा डोळे  नफरवायच्या, वेगळाच आवाज काढायच्या. लाळ पि गळायची.  त्ांची खूपच 

भीर्ी वाटायची. मी नर्च्याकडे कर्ीच जार् नसे. शुभंकरोर्ी म्हिर्ाना देवाला मनार्ल्या मनार् 

सांगायचे, “देवा शशीच्या आईला घेवून जा आणि घराज वळचे जांभळीचे झाड पाडून टाक”. कारि 

वाटायचे जांभळीवर भरू्े आहेर्.  

णशवाय रात्ी णखडकीर्ून फादं्या गदगदा हलर्ाना नदसायच्या. पावसाळ्यार् र्र वाटायचे आपल्या घरावर 

हे झाड पडिार. काय होईल आपल्या सवाांचे? मनार्ल्या भीर्ीपोटी मी काय मागर् होर्े? योगायोगाने 

सार्ारि एका वषातर्च शशीच्या आई आजारपिार् गेल्या आणि मालकांनी जाभंळीचे झाड र्ोडून 

टाकले. लहानपिी कदाणचर् बरे वाटल ेअसले पि आर्ा मात् मी हादरर्ेच.अशी भलर्ी इच्छा मी 

कशी करर् होर्?े अपरार्ीपिा उसळून वर यरे्ो. पि आर्ा प्रत्के भावना सोलर्ा यरे्े. थटे नर्च्या 

गाभ्यापयांर् जार्ा यरे्े. जर काही दरुुस्त करर्ा येिार असेल र्र करायचे. नाहीर्र नवसरायचा प्रयत्न 

करायचा. प्रत्ेक क्षि आनंद, समार्ान व शारं्र्रे् घालवायचा. 
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सह(हा)ल  

आरर्ी आफळे  

आमच्या २० जिांच्या गु्रपची मणिपूर, नागालँड, अरुिाचल प्रदेश, मेघालय आणि आसाम टूर ८ 

नडसेंबर २०१९ रोजी सुरु झाली. सुरुवार्ीस मणिपूरमर्ील इंफाळ यथेे पोहोचर्ाच बार्मी आली की 

CAA आणि NRC नबल संसदेर् मंजरू झाल्यामळेु बऱ्याच राज्यांमधे्य दंगली चालू झाल्या होत्ा 

आणि त्ाची थोडी झलक इंफाळमधे्य पानहली. आसाम राज्य सवातर् जास्त नहंसक झाल्यामुळे आर्ा 

पुढील ११-१२ नदवस खडर्र जािार याची कुिकुि लागली कारि आसामपयांर्चा सवत प्रवास इनोव्हा 

कारन ेबाय रोड होर्ा. आज मी मागे वळून पाहर्ाना ठळकपि ेआठनवलले्या काही घटना. 

 

  (णचत्: मीना खराडकर) 

 

 

दंगलीची वितने आणि दृश्य ेजी अनकेवेळा पानहली र्ी जवळपास कोिर्ेही पोलीस संरक्षि नसर्ांना. 

अतं्र् जवळून अनभुविं हे मन भयभीर् करिारे होर्े. जाळपोळ, आरडाओरड, पळापळ हे २०० 

फूट अंर्रावरून पाहर्ाना प्रचंड णभर्ीमळेु ह्रदयाचे ठोके स्पष् ऐकू येर् होर्े. ‘मन णचंर्ी र्े वैरी न 

णचंर्ी’ म्हिर्ार् र्से असंख्य नवचार आले. मी णजवंर् रहािार का? मारहाि र्र होिार नाही ना? 

पेटवून नदले र्र? परर् घरी जाव ूशकिार का? आमच्या दोघांपकैी एकच रानहले र्र! अश्या अनेक 

नवचारांनी मनार् काहूर माडंले आणि अंग शहारले, अंगावर काटा आला र्ो र्वे्हा मी प्रत्क्ष पानहला. 

दसुऱ्या क्षिी मनार् आल ेकी आयषु्य छान उपभोगल ेआहे. मुले, नार्वंडे मागी लागली आहेर् र्वे्हा 

काही बरं वाईट झाले र्री ठीक आहे. सर्र्च्या नवचारांनी मन पोखरून ननघिे म्हिजे काय असर् े

त्ाची जािीव होर् होर्ी. दंगलखोरांनी गाडी थांबवनू काच खाली करण्यास दरडावल्यानंर्र, क्षिभर 
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ह्रदयाचे ठोके थांबल्याचा अनुभव आला आणि........ दसुऱ्या क्षिी सवत वयस्करांना पाहून त्ांनी हार् 

जोडून  “मॅडम सॉरी, आपको र्कलीफ हो गयी, लेनकन क्या करे” असे मला म्हिर्ाच भयभीर् 

अविेर् समार्ान काय असर् ेहा नवलक्षि अनुभव आला आणि दंगलखोरांना पि कनवाळू मन असर् े

हे जािवले. 

काझीरंगाला सवतत् जाळपोळ चालू असर्ाना फॉरेस्ट नडपाटतमेंटच्या गाडीर्नू नबनर्ास्त नफरर्ाना अगदी 

कननष् कमतचारीसधु्दा देवदरू् असल्याची जािीव झाली. आसाममध्य े दंगलीर् आम्हांला अडवून 

गाडीर्ून खाली उर्रवले र्ेव्हा पाय शनक्तहीन झाल्यामुळे मी मटकन खाली बसले र्े पाहून एका 

दंगलखोरान ेपटकन नपण्यास पािी आिून नदले आणि “नठक हो ना?” असे नवचारल्यावर मनाचा बारं् 

फुटला आणि अशंू्रचा पाऊसच सुरू झाला. त्ा पररस्थिर्ीर् मनाला उभारी देिारी आणि टूर पूितत्वास 

नेिारी उजात म्हिज े ‘ज ेकाही होिार आहे र्े आम्हां सवाांचे एकत्च होिार आहे’ ही भावना.  

पुढे अरूिाचलमधे्य सवत शांर् होर्े. अतं्र् बफातळ आणि प्रेक्षिीय असा प्रदेश. वरील सवत प्रसंगानंंर्र 

येथील र्ीन नदवसांचे वास्तव्य म्हिज ेमनाने आम्ही इंद्र, अप्सरा, मनेका नसलले्या स्वगातर्च होर्ो.  

 

 

 

(फोटो: आरर्ी आफळे)  
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नकरि आशेचा  

प्रदीप बागडेकर  
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दसुरा वर्ातपन नदन (कायतक्रम, स्पर्ात , प्रदशतन ) 

 

 

 

 

 



 

सोनेरी सकाळ (आयपीएच च्या मनमेंदूआरोग्य संवर्धन कें द्राचा उपक्रम)     अंक दुसरा: भावनानुभतूी  

 
 

This magazine is not for commercial use Page 26 

 

सप्तसोपान मर्ील काही क्षिणचत् े
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