
मराठी( )
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सारांश
पुनरावलोकन.

तामिसक - िव�ांती साठी ही �वृ�ी आव�क आहे, परंतु अित�र� तामस 
आप�ाला खालील गो�ीपंय�त नेतात. 

सां� �ुल ऑफ़ िफलोसॉफी�ा अनुसार , ��ेक ��ी कडे असले�ा 
3 वेगवेग�ा �वृ�ी आहेत.

आळस ,
िवलंब , 
कंटाळा / मनाची ��थती  नाही ,
उदासीनता ,
नैरा� , 
आ�घाती �वृ�ी . 

राजिसक - हे काय� आिण मह�ाकां�ेसाठी आव�क आहे , परंतु  
अित�र�  राजस आप�ाला खालील गो�ीपंय�त नेतात 

अ��थता
िवचारांचा बॉ�ाड�म�ट
चीड
राग
िहंसक                                   
दुःखी
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सा��क 
सा��क  �णजे तामस आिण राजस मधील यो� संतुलन आहे.
सा��क जीवन कसे जगावे ? 
�ान
मानवी म�दू हा एक िवद्युत रासायिनक घटक आहे
बीटा
अ�ा
िथटा
डे�ा

�ान आप�ाला खालील  गो�ी वाढव�ास  मदत  करते

फोकस आिण  एका�ता ,   
�रणश�ी , 
भाविनक संतुलन ,
गो�ी आप�ा जवळ न ठेवता सोडून दे�ास , 
आपले अंतग�त मन साफ करते . 

�ान कसे करावे ? 

५ िफ़ंगर �ेयर
BRS (बी आर एस )
�ासा कडे ल� देणे
सोहम - मी तू आहेस
दररोज सकाळी ५ िमिनटं  करणे 

सारांश



पुनरावलोकन.

सां� त��ाना�ा अनुसार,  ��ेक मानवा�ा ३ 
वेगवेग�ा �वृ�ी आहेत.

१. तामिसक - िव�ांतीसाठी आव�यक. तथािप, तमस जा� 
झा�े तर, पुढे �ाचे...

आळस (�ापैकी िकतीजण �ितसाद देत नाहीत याब�� �े�कां�ी 
िवनोद करा.)

टी�ी पाहणे - पा�ाचा ��ास ४ इंच दूर असून पण आई�ा हाक 
मारतात.

आठव�ातून एखा�ावेळी आळ�ीपणा करणे समजू �कतो. काही 
लोक दर् तासाला ितन चतुथा�श वेळा ३/४ आळशीपणा करतात 
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�थिगती

जेवण झा�े तरी १५ िमिनटांनंतर हात धुवाय�ा जाणे. 
सकाळी उठणे. 
�ांना सकाळी ६ वाजता उठायचे असते.
पण ते ६.१०, ६.१५, ६.२०, ६.४५ वाजता उठतात ... ते कच�यासारखे 
आहेत! ते �ां�ा अ�मतेवर इतका िव�वास ठेवतात!!!
आप�्या�ा अ�ी काही घरे मािहत असती� िजथे घ�ाळं नेहमी १० 
िमिनटे पुढे ठेवतात!
�ेवट�ा िदव�ी िवजेचे िब� भरणे. 
�ेवट�ा �णी िडिजट� टी�ी सब����नचे नूतनीकरण करणे. 
िवमानतळावर �ेवट�ा िमिनटा�ा पोहोचणे. 

कंटाळा / मूड नाही है।
दःखीु

मी खूप दुःखी आहे. 
�ां�ा सम�ा १०० वेळा सांगतात. तेही कधीकधी �ाच �ा 
�ोकांबरोबर, पुनःपु�ा सांगतात. 
जे अ�ंत िवनोदी गो�ीवर पण हसू �कत नाहीत. 
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नैरा�य
आ�ह�ा कर�ाची �वृ�ी



२. राजस - काम करणे आिण मह�ाकां�ेसाठी हे आव�यक 
आहे. पण राजस जा� झा�े तर पुढे �ाचे...

अ��थता

घ�ाळाचा �ंबक

केसांचा ���

केसांम�े सगळी बोटं घा�ून चाळे करणे. 

साडीचा पदर सतत नीट करणे, जसे िक हात जंग�ात हरव�ेत आहेत 

आिण पु�ा पु�ा �ाच जागी परत येत आहेत. आधी ितथे येऊन गे�ेत 

का याब�� अिन��चत आहेत

सतत केसां�ा बटा कानामागे ढक�णे.

काही जण केस ��ेकवेळी पुढे आ�े िक फंुकून उडवतात.... गावात 

जा, �ेगडीवर फंुकून �यंपाक करा. 
सतत पाय ह�वतात..... �ां�ा पायाखा�ी ि��ाई म�ीन सरकवा. 
बॉल पेनच टीच टीच 
पेपरवेट सतत िफरवत राहणे जणू की आपण चंुबक आहोत आिण तो 
पेपरवेट �ोखंडाचा तुकडा आहे. 
एक चॅने� स�ग पा� �कत नाही. 
दर ३०  सेकंदात से�फोन तपासणे. 
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िवचारांचा �ोट

झोपेतसु�ा �चंड चुळबुळ करणे. 
कोण�ाही वेळी क�ावर तरी �� क� ि�त 
करणे �ासदायक वाटणे. 

�ासून जाणे (�हान सहान गो�ीवं�न सु�ा) - �ांना खा�ीच झा�े�ी 
असते की �ांनी नेहमी िचडूनच रािह�े पािहजे. 

कोणाकोणाचा तरी मोबाइ� ३ वेळा वाजतो. 

�ोड �ेिडंग

पावसाळा

पाऊस नाही. 

िनवडणूक

िनवडणूक नाही. 

�ांना भेटव�ू �ावी  

�ांना भेटव�ू नाही िदली तरी

कोणीतरी वेगाने वाहन चा�िवत आहे. 

कोणीतरी वाहन मंदगतीने चा�त आहे. 
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रागावणे. 

दोष देणे
टीका करणे. 
भांडायला एका पायावर तयार असणे .
ते वेटस� बरोबर भांडतात. 
�र�ामध�्या सह�वा�यांबरोबर भांडतात. 
�ारपा� 
इतरांकडून खूप मो�ा अपे�ा असणे. 
गिव��

िहंसक
िवकृत - उदा. ब�ा�ार, अ�� गु�ेगार.

३. सा��क - हे पांढ�या रंगासारखे असते. हा एक रंग नसून 
अनेक रंगांचा एक प�रपूण� सम�य आहे. सा��क �णजे 
तमस आिण रज �वृ�ीचें यो� संतु�न -

सा��क जीवन कसे जगणार? �ासाठीचा एक उ�म उपाय �णजे 
�ान! मी �ान करतो ते�ा काय होते?

०८०८

मानवी म�दू हा एक िवद्युत रासायिनक घटक आहे. हा चार िभ� �कारचे 
�ंदने िनमा�ण करतो. �ा �कारची �ंदने बाहेर पडतात, �ानुसार माझे 
च�र� आिण वृ�ी िनमा�ण होते. 
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बीटा (मी मा�ा िकमान �ोतांचा वापर करतो.) यामुळे म�ा िटकून 
राह�ास मदत होते. पण उ�ृ� कामिगरी कर�ासाठी म�ा याची 
कधीच मदत होणार नाही. 

कृती व नकारा�क भावनांचा उप��थती. 
ताण, मतं बनिवणे, दडपून टाकणे. 
अनेकवेळा आठवण के�ी तरी कमीतकमी काम करणे.

सकारा�क आनंदावर ��थर झा�े�ी अिभ��ी. 
आनंदाने गाणे, नाचणे, सकारा�क मनः��थती,
सूचना ��कार�ाब�� जा�ीतजा� मोकळेपणा असणे. 
िन�र�णातून ि�कणे. 
पूण�पणे आराम वाटणे. काही �ोकांना तो मोकळेपणा बाथ�मम�े 
िमळतो. 
िजना उतरताना गाणी गुणगुणणे. 
एका क�ाकावर टीका तर होणारच. आपण अ�्फावर ��थर असणे 
आव�यक आहे. 
एका सामािजक काय�क�ा��ा अ�्फावर ��थर असणे आव�यक आहे.
ि��का�ा अ�्फावर ��थर असणे आव�यक आहे.

अ�ा
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िथटा

िवचार संथ आहेत. 
आपण फ� सतक�  आहात. 
आपण इतके �ांत आहात, की आपण आप�्या सभोवता��ा 
वातावरणावर सकारा�क प�रणाम करतो. वातावरण आप�्या�ा 
आणखी �भािवत करत नाही.
आपण स� �ोधू इ��त आहात. 
आइन�ाइन - जगाती� सवा�त मोठा �म हा आहे िक आपण �तं� 
आहोत. 
अवका�ातून - संपूण� पृ�ी एक िजवंत संघटना िदसते. थीटाम�े, 
आपण वेगळे आहोत यावरच ��न उप��थत के�ा गे�ा आहे. आपण 
सामा� कारणं �ोधू �कता.

्डे�टा - उ� आ�ा��क आकां�ा

राग येत नाही. 
�ी पु�ष ि�ंगापे�ा जा� प�ीकडे गे�े�े िवचार .. 

�ू� वैय��क गरजा. 
आप�ी बु��म�ा अ���वादी बु��म�ेत िव�ीन होते.

िवचार पु�ष िकंवा मिहला नाहीत
र� पु�ष िकंवा �ी नाही
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मा�ा राजस आिण तमस यांचे िनयमन कर�ासाठी, स� संतु�नाचा 
अनुभव घे�ासाठी, �ान हे एक अित�य ����ा�ी साधन आहे. हे 
बीटापासून अ�्फावर जा�ासाठी म�ा मदत करते. िनयिमत सराव 
के�्यास िथटा वर जा�ास देखी� म�ा मदत करते.

�ानधारणा म�ा पुढी� गो�ी वाढाय�ा मदत करते:

भर आिण एका�ता
�ृती
भाविनक संतु�न
न साठव�ासार�ा गो�ी सोडून देणे. 
मा�ा अंतग�त िवचारांची सफाई करते.

�ान कसे करावे  
हात जोडून �ाथ�नेसह आप�े मन तयार करा. 
BRS (बी आर एस ) - ५ िमिनट िवनोदी ��ीकरण. 
आता, आपण कुठेतरी �� देणे आव�यक आहे. मग ते आप�्या 
�वासांवर का नाही. जे�ा आपण आप�्या �वासांवर �� क� ि�त 
करा�, ते�ा काही असंबंिधत िवचार येती�. �ासाठी अ�ी यु�ी 
आहे िक �ा�ा मनाईही क� नका आिण दु�� �ही क� नका... फ� 
िनरी�ण करा. आप�्या �वासा�ा आप�ा िम� बनवा. आप�्या 
भावनांवर �भु� िमळव�ासाठी, आप�्या �वासावर ताबा असू �ा.
आप�्या �वासा�ा एक खेळणे �ा. �हान मु�ा�ा रड�ा�ा देखी� 
कोऽहं असे �णतात. कोऽहं चा आणखी एक अथ� असा आहे - मी 
कोण आहे? अ��� उ�र देते - सोहम् - मी तू आहेस (मी �� आहे). 
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अव�था १ - आप�्या मनात सोहम् �णत अस�्याची क�्पना करा. 
अव�था २ - �ांतपणे आप�े ओठ ह�वून सोहम् �णा. 
अव�था ३ - हळुवारपणे �णा जेणेक�न तुमचे कान ऐकू �कती�. 
अव�था ४ - तुम�ापासून ५ फूट �ांब �ोकांना ऐकू जाई� एव�ा           
मो�ाने �णा.

्आप�या परी�ेपूव�, मह�ाचे काही काम कर�ाआधी, रोज 
्सकाळी ५ िमिनटांसाठी हा सराव करा, आिण आप�या�ा चांग�े 

प�रणाम िदसती�. या अ�ासामुळे आप�ा सीआरएसईचा �वास 
अिधक वेगवान आिण काय��मही होई�. यामुळे तु�ी अिधक 
�ांततापूण� बना�. हे तु�ा�ा जीवना�ा भाविनक सुनामी 
�ितभावंतपणे हाताळ�ास मदत करे�. 




