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1. िंस्ााक ि िचििांिे मनोगत

डॉ. मंगर िेमंत धेड, ाुमे

विहंगम टेक् ह्विस्ट ऑग्गनायेेग वह "गन गफन गन त्टन" ान ततनि् चनिणन्ी एट सनमनविट

टना् ट्णन्ी संस्न आहे. समनिनतीि सि् स्नतीि ि्टनंचे बह आानमी वसयमत विटनस

सनधणनसनसी ान संस्ेची स्नागन टेिी गेिी आहे. तनमामे पतेटनचे वयीम् खाििणनसनसी विविध

पटन्चे टना्यम ट्णनब््ब्च तन टना्यमनची ग्दं, सनधटनंचन बादीिन, टौेलनिन,

वयएवटसिटीिन, गेतृ् गाणनंगन चनिगन देणनसनसी स्नविट टनमनगंत् मनवसट टनढणनची संटलगन

मगनत आिी. तन अगाषंगनगे िेखग टौेल, टवितन ट्णे, वचत ्ंगिणे, ि आालन बदि मनवहती िसे

टी टिनटा स्ीचे ि िस्, खनदादन््, टनही वनिसनवाट मनवहती विहंगम ार्िन्नतीि इत् िणनंगन

देतन ाेईि , आालनच ार्िन्नतीि टा टांबनतीि एटमेटनंगन, पे्णन देतन ाेतीि, तनंचे टौताट ट्तन

ाेतीि ि "एटमेटन सनहनय टर अिघे धर साां्" ानपमनणे मनग् ट्तन ाेईि असे ान मनवसटनचे

सरा वगव्त ट्णनत आिे आहे.

संानदटीा टनमनसनसी सौ. ग्तग ािन् ि उासंानदटीा टनमनसनसी सौ. साचेतन सहसबादे ान द्घीगंी

मदतीचे हनत ााढे टेिे तनमामे तनंचे मगनानस्ग आभन्! असेच सहटना् इत्नंटड्गही वमम्ग हे

त्मनवसट तनचे उवददे ान् ानडेि ानत टनही ेंटन गनही!

सधनत्ी ानचे सरा इ-मनवसट (वडविटि) आहे. ा्ंता ििट्च ते सनधटनंचन िेख, विखनण, वचते,

मनवहती देऊग उसा त् सहभनग वमम्ग िनचगीा ि वपंटेड सरानत ह्ईि ि िनचटनंचन हनतनत

ििट्च ाडेि अेी इचन िय ट्ते!



www.vihangamngo.org 4

2. िंाादकीय

िप. नूतन ्िणम ािार

'विहंगम' हा शब्द आपल्ामम्् अथांग आकाश सामािू पाहतो.
'सितंंप्् आकाशात विहार कर््,' हा ्ादा अथ.् इथ् कुठल् बंधन नाही. कुठली द्शा नाही, हि् ततथ्
हि् त्ा द्शल्ा पिास करा. विहंगम ट्कनन होललससटक ऑगन्ा्यश्न साधकांना अशाद पगतगत्ा
उतुगं आकाशात यप् घ्ण्ास पिरत करत आह्. कुठली ना कुठली पततता तर पत््क ज् घ्ऊनद
आल्ला असतो. संसारात ््ताद मनुष् परम सत्द विसरतो, आपल्ा ््हालाद अससतति मानतो,
सिततदग सारी पततता मग कुठ्तरी अडगळगत पडत्. त्ादग ओळख ्ोग् माग्् शन् लमळाल् तरद होत्.
म्ानान् ह् अदूक होत्. मनुष् जनमद क्िळ सिततदा विकास करण्ासाठठ असतो. अशाद अन्कांनग
विहंगम ट्कनो होललससटक ऑगन्ा्यश्न ्ा संसथ्त्ा ितगन् आ्ोसजत विविध का्य्मात आपला
शारररीक, मानलसक, अम्ासतमक, तौततक विकास साम् क्ला आह्. त्ापपकक मग एक! इथ् मग ग्ल्ा
आठ नऊ मदहन्ांपासून जोडली ग्ली आह्. माय् जगिन म्ानान् आशद्क्ारकप्् ब्लल् आह्.
शारररीक व्ाधग जडल्ा होत्ा. मला Hormonal Disorder ग्ली अकरा िरा्पासून होता. त्ामूळ् मायग
एक ककडनग ्हा िरा्पूिर काढण्ात आली होतग. ऑपर्शन याल्ानंतरही औरधादा परर्ाम तर
असतोद कक!! बाककत्ा अि्िांिर त्ादा खूप परर्ाम याला. ्सुऱ्ा ककडनगिर प् पताि द्सू
लागला. तगन मदहन्ादा औरधांदा कोस् करािा लागा्दा. डनकटर न् सांगगतल् होत् कक आता जर ही
औरध् पुनहा घ्ािग लागली तर तग का्मद घ्ािग लाग्ार.

एक द्िस शम्ा क्म ्ा माझ्ा मपतं्गन् मला विहंगम बद्ल सांगगतल्. मग फकत एकद
विदारल् माझ्ा गोळ्ा बं् होतगल का? ततन् मला १००% हमग द्ली. मग फार िपतागल् होत् औरधांना.
त्ातून मुकतग लमळािग, ्ासाठठ काहीही कर्न अस् िाटत होत्.

विहंगमला जनईन याल् त्वहा आ्ुष् ब्लाद् अत्ाधुतनक ि शाशित शासं कोस् youtube
िर पडला होता. मग सार् video बघून तस् तस् कर लागल्. शासं जा्ून घ्ऊ लागल्.म्ान कर लागल्.
द्िसातून ज्िढ् जासत करता ््ईल त्िढ् जासत ि्ळा म्ान करत अस्. हळू हळू पाद- ्हा- पंधरा
लमनट् करत करत अधा्- पाऊ् तास म्ान कर लागल्.
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पदहल् तगन द्िस तर योपद लागली. ही योप जरा ि्गळग होतग.त्ानंतर मन शांत, पसनन
असा्द.् नंतर मां छान अनुति ्ा्ला लागल्. पकाश द्सू लागला. शिास द्सू लागला. म्ान फार
आिडू लागल्. ्ा ्रम्ान कोस्स ही दालू होत्.

मग फार घाबरत अस् सिततद् मत मांडा्ला. कनसनफडनस काही नवहता. माहीत नाही कस् प्
फार आकर्् िाटत् विहंगमद्. मग ठरिल् काही स्िा ््िू इथ्. प् मग राहा्ला सुरत मम््. एकम्ि
्िुा मह्ज् मोबाईल ि कनमपुटर. मग फला्र,जादहरातग ्ाद् डडया्तनगं करा्द् ठरिल्. तस् घाबरत
घाबरत डन. मंगल ह्मंत धेड, विहंगमत्ा संसथापक ्ांना कनल करन सांगगतल्. त्ा इतक्ा
आपुलककन्, प्मान् माझ्ाशग बोलल्ा ि मला संधग द्ा्ला त्ार याल्ा. ओळख नसताना! मला
फार आनं् याला. हळू हळू फला्र िगपर् कर लागल्. ्ा ्रम्ान कोस्स प् करत होत्. दया म्ान
हा कोस् पू्् क्ला. माझ्ा तािना व्कत होऊ लागल्ा. मला कविता सुदू लागल्ा. काही ललहाि्
िाटा्द.् मग र्गुलर ललहीत नस् प् एखा्् फला्र करा्द् महटल् कक त्ा अनुरंगान् आपोआप ्ोन
दार लाईन ललहा्द्. अधून मधून अस् ललहा्द् विहंगम का्य्मांमुळ् का्् माझ्ाकडून याल्.
त्ासाठठ मग त्ांदग आतारी आह्. मला कविता सुदू लागल्ा. आपोआप शब् सुदतात. ्ा मालसकात
मायग कविता नककक तुमहाला िादा्ला लमळ्ल.

मालसकाद् काम कर्् ह् मग माय् ताग् समजत् आह्. मालसकाद् काम करताना मला विशर्
आनं् होतो आह्. आप् अम्ासतमक, पादगन पथा त्ांद् शासं जा्ण्ादा प्तन कर्ार आहोत.
आमदा अम्ातमाद् शासंग् विि्दन तुमहाला आिडल् अशग आशा आह्. ह् मालसक लहानांपासून
थोरांप्त् सिा्ना नककक उप्ोगग पडल्. विविध क्ंात काम कर्ाऱ्ा अन्क लोकांद् अनुति कथन
इथ् छापण्ातआल्आह्. त् आमत्ा vihangam technoholistic organization ्ा YouTube channel
िरील सवहडडओ मम्् पाहण्ास लमळतगल. ्ा संसथ्त्ा ितगन् राबविण्ात आल्ल्ा विविध
का्य्मात(ऑनलाईन िऑफलाईन) सहतागग होऊनआपल् जगिनआनं्म् कराि् ही विनंतग.

खूप खूपआतार.

िंाादक

िप. नूतन ्िणम ािार
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4.सल्लाला मंडळ
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5. ससं्ल नोंदण मलहितण

1) िंस्ा नोदमण नंबर- महा. ६९७/२०१८/ पु््, द्नांक २५/४/२०१८/ पु्् (संसथा नो््ग
अगधतन्म- सन १८६० दा अगधतन्म, २१ पमा््)

2) िािज्ोनक पिशिसत िंस्ा नोदमण नंबर -F 51652/ Pune, २६/१०/२०१८ मंुबई
सािज्तनक विशिसत संसथा अगधतन्म, १९५० ्ा अनि्् (१९५० दा मंुबई अगधतन्म यमांक
२९)

3) 12 A (1) (ac) (iii) Registration/Approval No: AACTV9147R22PN01 dated
30/9/2022, मूल्ांकन िर-्२०२२-२३ त् २०२६ -२७ (५ िरा्कररता)

4) 80 G unique registration no (temporary)- AACTV9147RF20221 as per 12
Clause (iv) subsection (5) of section 80G, dated of provisional approval 12-
11-2022, िर-्२०२२-२३ त् २०२६ -२७ (५ िरा्कररता)

5) ाॅन नंबर - AACTV9147R

6)ऑफफि ाता: विहंगम ट्कनो होललससटक ऑगन्ा्यश्न, ३०१, सन शग गोलड, एन आ् बग

एम रोड, कोढिा बुदकु, पु््, ४११०४८

7) िंाक्: डन. सौ मंगल ह्मंत धेड –email-secretary.vihangam@gmail.com, Cell-
९४२०६९६४९३, www.vihangamngo.com

mailto:secretary.vihangam@gmail.com
http://www.vihangamngo.com
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6.आभारआमचायामनम
देणगीदारांचे!

१)सौ.धनशगदहं् ा््,धारालशि-२/४/२०२३-५००/-र.

२२/४/२०२३- ५००/-र

२) सौ. शार्ा कंुतार, पु््-६/४/२०२३-२००१/-र.

३) सौ. वप्ा काळोख्, पु््-७/४/२०२३-१०००/-र.

४) सौ. पुषपा सकंुड,् सातारा-७/४/२०२३-
१०००/-र.

५) सौ. ससमता लापलीकर, नागपूर-१६/४/२०२२-५००/-र.

६)सौ. ््ि्ानग कर ष्ा महाजन,जळगाि-२१/४/२०२३-५००/-र.

७)सौ. ज्शग हािळ्,कोलहापूर-२१/४/२०२३-५५१/-र.
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८) सौ. ससमता सारडा, पु््-२१/४/२०२३-५००/-र.

६.९) सुवप्ा तोईट्, सातारा-२१/४/२०२३ ५००/-र.

६.१०)सौ. तारा सजतकाट्, नागपूर-२२/४/२०२३-२००१/-र.

११) सौ. नगता गुजर, सातारा- २२/४/२०२३-२१२१/-र.

१२)सौ. पूर्म्ा डोगर्, नागपूर -२२/४/२०२३-५००/-र.

१३) सौ. अदन्ा सुहास सोनसाळ्, धारालशि -२२/४/२०२३-१०००/-र.

१४) कु. तनतुरा्ग काळ्,

१५) सौ. पूनम पकाश बुल्, पु््-२८/४/२०२३-१००१/-र.

१६) शग. ह्मंत रघुनाथ धेड, पु््, २५/४/२०२३, १०,०००/-र.
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१७) डन. ्ीपाली रामढि्, धारालशि -२८/४/२०२३, १००१/-र.

१८) सौ. शपलजा ज्िंत ठोक्, सातारा- २८/४/२०२३-२०००/-र.

१९) सौ. सिातग अशोककुमार सािंत ठा््, २९/४/२०२३- ५००/- र.

२०) सौ. मुकता सुर्श सोनसाळ्, धारालशि- २९/४/२०२३-५००/-र.

२१)सौ. नगललमा कानोड,् दंदपूर-३०/४/२०२३-५००/-र.

२२) सौ. तािना विलास ग््श, धारालशि-
३०/४/२०२३-५०१/-र.

२३) सौ. उरा ग््श म्नस्, रा्गड, ३०/४/२०२३-५००/-र.
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मे २०२३

1)अमृतन गना्- ८/५/२०२३-र. १००१/-

2) सावपान गनंदाड्ट्-२०/५/२०२३- र. ५०१/-

3) मायन स्गसनमे-२०/५/२०२३-११०१/-
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जून २०२३

1) सौ. ट्मि ेेमटे १/६/२०२३- र. १०००/-

2)सौ. स््विगी टा रिट् - २/६/२०२३ र. १०००/-

3) सौ. अमृतन गना्-४/६/२०२३- र. १००१/-

4) सौ. अगा्नधन ाा्ंद्े -१५/६/२०२३-र. ५०१/-

5) सौ. मनधा्ी बग् -१८/६/२०२३- र. १०००/-

6) सौ. ाेभनंगी बग् १९/६/२०२३- - र. ५००/-

7) सौ. स्गि गनागनंट्-१९/६/२०२३- र. ५०१-

8) सौ. सीमन िहनमट्, सनतन्न, २५/६/२०२३- र. ५००/-

9)सौ. तन्न विभटनटे, गनगा्् - २७/६/२०२३, र. २५०१/-
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10) वच. हष्ि हेमंत धेड, ााणे, २७/६/२०२३, र. २०००/-

११) सौ. सािकणन धनम््ीट्, गनगा््, २८/६/२०२३, र. १०००/-

१२) शी. हेमंत ्घागन् धेड, ााणे ३०/६/२०२३, र. ५०००/-
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7.विहंगम पररिारातीम साधकांाा शुभेचा !

शी. ि सौ. सरनविाी कुरमकर यांाा
तांचा २ िूा २०२३ रनिीचा ३०वा
मगाचा िाढवदिसाचा विहंगम
पररिारातर् हावददक शुभेचा!
तांाा भािी काळ सुख-शांती,
समृदी, ि आरनगाचे िािन वह
सवदचा!
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8िुदशन् पारॅसमड ाॅराडाईज
अधयाातमक ्सशशम/उािारातमक/शाकतशारी ऊजा् कें

पदंड पित्ांनग ि्ढल्ल्, दहरि्गार सागिानत्ा याडांद् जगंल आर् रंगगब्रंगग फुलांत्ा िनसपतगत्ा कुशगतगल,
तनसगर्म् सुं् र तलािाला लागनू असल्ल्ा सुं् र ट्कड्ा, नाद्ार् मोर, उड्ा मार्ार् सस्, विविध पकारद् उड्ार्
पकग आर् फुलपाखर् ्ांत्ा सातनम्ातगल अम्ासतमक पलशक्/उपदारातमक/शसकतशाली ऊजा् केद.

 वपरॅलमडमम्् सकारातमक ऊजा्
मोठ्ा

पमा्ात असत्.
 बमहांडग् ऊजा् ि तति् जासतगत

जासत लमळतात.
 आरोग् दांगल् राहत.्
 ्ातगल म्ानान् जासतगत जासत

फा््ा होतो.
 ्ातगल म्ानात्ा सातत्ान् ्खु््,

आजार,
रोग, व्ाधग बऱ्ा होऊ शकतात.
 आपल्ा समस्ा तनिारण्ासाठठ

प्िग शकतग
अनुतिण्ास लमळत.्

दर गरुिार, शोनिार ि रपििार पारॅसमड ि्याकतक धयानािाठी १०.०० ते ५.०० खुरा रािीर.
गाु धयान- रपििार - िकाळण ९.०० ते ११.००
ि गरुिारी िधंयाकाळण ४.०० ते ५.००
फोन करन ि ारिानगण घेऊनि यािे.
िरग कािी हदिि धयान धारमेिाठी िशुलक (आधण बुफकंग करन) पारॅसमड उारबध रािीर.

या, रिा, घया िमाुदेशन आरम मागद्शन् यािाठी
तनरोगग शरीर, मन आर् आपली अम्ासतमक ि सिा्गग् पगतग, शपकर्क समस्ा, कररअर, जगिन/नोकरीदग
आवहान् आर् समस्ा, शांत आर् आनं्ी जगिन, रंग/सखं्ाशासं/कयसटल/ज्ोततरशासं/ऑराकलीसनसगं/र्कक/ऊजा्
सतुंलन आधाररत उपदारांसाठठ!

वपरॅवमड चे महत
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तज- डन. मगंल ह्मतं धेड- जागततक समग आर् अम्ासतमक आंतरराष्ी् लशकक, विहंगम ट्कनो होललससटक
ऑगन्ा्यश्नद् ससंथापक आर् सगदि, ससंथापक ि सह-सदंालक, सु् शन् वपरॅलमड पॅराडाईज, ऑसस््ातगल
अम्ापनशासंातगल पमार्त आंतरराष्ी् अलत्ांतंकक लशकक, लीडरलशप फ्लो (EWC, लीडरलशप फ्लो) ्ूएसए),
पमार्त व्ािसात्क आर् समि्सक पलशकक (्ूएसए), इल्सक्कल अलत्ांतंकक (तारत) मम्् पगएद.डग.

भाडयाने जागा उारबध- िप्सकतक, सामूदहक म्ान, अम्ासतमक ्ौरा/विहार, अम्ासतमक, ्ोग, म्ान, आरोग्
स्लमनार/का्श्ाळा/तनिासग का्य्म/पलशक्ांसाठठ स्लमनार हनल, कनट्ज्स, शलश-शंकर अम्ासतमक पुसतक िादनाल्,
एलसगडग पोज्कटर ्ा सवुिधांसाठठ.
ाता: सु् शन् वपरॅलमड पॅराडाईज, गट य. ५०५, दटक काऊंटी, िरि् खु््, ख्ड लशिपूर जिळ, तालकुा- तोर, सजलहा-पु््,
४१२२०५
िांक्: शग. ह्मतं रघुनाथ धेड, सह-ससंथापक आर् मखु् व्िसथापकक् सदंालक, सु् शन् वपरॅलमड पॅराडाइज,
स्ल:+91-9420696493/94, +91-9975985094, +91-9158701444, www.sudarshanpyramid.com

http://www.sudarshanpyramid.com
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9.कायक्म अििार

Year 2023-24

Sr.

No

Level
Event Name

Content
Date

Attende
es

Remark

1

State Vihangam Yog
Sadhana conducted
by Yog teacher Mrs.
Anuradha Ingle

स्क वनानम,
स्ा्गममन्,
विविध पटन्ची
आसगे,
ाेदीवयान

5 April-4
May 2023

रविसे्शा वमंक :
https://forms.gle/tY
9Ltmno4BPS7wJ6A

2

State Chaitra Pournima
Dhyan conducted by
Sulakshana
DHamorikar

Blended
Meditation 6 April

2023

5.pm-
5.45pm

15 Free

3

State
डॉ. वििया

ऋविकेश कदम

Face & Netra
Yoga 9-15 April

2023

8.15pm-
9.15p.m.

70 Free
Registration Link :
http://forms.gle/Ca
zynLpCy3noSpPu8

4

State Pranayam &
Omkar

11 April-

10 May

6.00am-
7.00am

50

http://forms.gle/CazynLpCy3noSpPu8
http://forms.gle/CazynLpCy3noSpPu8
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5

State विहंगम बेडेड धनग Blended
Meditation १-७ मे २०२३

िेम: सटनमी
६.१५ ते ६.४५

25-30 Free

खनस विदनयनरसनसी

6

State ५ मे बादाौवण्मन २०२३
धनग सनधगन” टना्यम

धनग, सादे्ग
वा्ॅवमडचे ेनश्
ि उाा्ग

आमचन गाटतनच
यनिेलन
ट्स्सेसचे
सवट्वफटेट िनटा

आािे
अगाभि/विचन्/म
ते ट्ग

5 May
2023

9.00am-
2.00pm

25 Free

7

State विहंगम दीरदघसा ि
ओकंार साधाा

8-31 May

10.00-10.30
p.m

50 Free

8

State शीघ चरबी आवण ििा
रटिा रक एका
आठिडात!

 ाॉि् ा्ग

 ाॉि् ३२
ानाानरचन खनस
स्ा् गममन्

 संगीत ा्ग

 टनसी वनानम
पटन्

 आहन् मनग्दे्ग

 च्बी वितमणन्ी
आसगे

15-21 May
2023

20 Rs. 511/-

9

District सुखी समाधााी
िीिाासाठी आिशक
ततेबामािी मंवदर,
कनकाटे गली, ाेहर
चौक, धारावशि,

वदाांक : २०
मे २०२२

िार:
शवािार,
िेळ:
संधाकाळी
४.००pm-

60 Free
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६.००pm

10

State पाणायाम आवण ि
ओकंार साधाा -एक
मवहाा सकाळचा कनसद

22 May-21
June 2023

6.00am-
6.45am

11

State आााष बदिन
अतनधावगट ेनस
िनारग ! Part I
Practice course

1-15 June
2023

9.00pm-
10.pm

50 Free

https://youtu.be/g
O60qG36eG8

12

School Two Days Teachers
Training Programme
for Parents
Association School,
Satara, On

Tools & Techniques
for Enhancing

Student’s Learning
Skills & Outcome at

https://youtu.b
e/neyZQeWoi
D8

https://youtu.b
e/m1Bh05P61
R0

https://youtu.b
e/m8t683PWw
bc

12 & 13
June 2023,
9.00a.m-
1.00 p.m.

30

13

State विहंगम जनगगंगन
ाासट विशेषण
टना्यम conducted
by Dr. mangal
Dhend, Mrs.
Subhadra Erande,
Mrs. Manisha
Tamhane, Mrs.

22-30 June

(8 Days)

2023

9.00p.m.-
10.00p.m.

40 Free

https://youtu.be/gO60qG36eG8
https://youtu.be/gO60qG36eG8
https://youtu.be/neyZQeWoiD8
https://youtu.be/neyZQeWoiD8
https://youtu.be/neyZQeWoiD8
https://youtu.be/m1Bh05P61R0
https://youtu.be/m1Bh05P61R0
https://youtu.be/m1Bh05P61R0
https://youtu.be/m8t683PWwbc
https://youtu.be/m8t683PWwbc
https://youtu.be/m8t683PWwbc
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Sucheta
Sahastrbudhhe

14

State Vihangam Sanjeevan
Yog conducted by
Mrs. Anuradha Ingle

https://youtu.
be/OzM0hHx
sgL4

22-28 June
2023

7.00a.m.-
8.a.m.

35 Free specially for
old age people on
occasion of 21 Jun
international Yod
Din

15

State Guru Pournima

Publication of
Smarnika Mangazine
5 years “Vihangam
Watchal”

Floating of Quartey
e- magazine

3 July 2023

9.00am-
3.00pm

Free

https://youtu.be/OzM0hHxsgL4
https://youtu.be/OzM0hHxsgL4
https://youtu.be/OzM0hHxsgL4
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कुमण मिमेर तुरा िंं देतो, कुमण मिमेर तारे!!!

जगणयािाठी ििे सिातंंय, िनमान, अन मामुिकीिे झरे

जे ोनरंतर उमरिते िमिृधण,मनशांतण,तपृतणमय जणिन िारे

एक िंधण, एक ्यतन,मग ्ोतभा िमकते ि िेि ओंजळणतरे तारे खरे !!!
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पििंगमिण किानण

मानिण जणिनातआरी िो मोठी आमणबामण!!

मानि झारा ोनषकाळजण, सिाररशम नािी जणिनण.

ितकम,् ििगमु, ाुरिा्् ििि् ोनयम जाून ठेिरे ाुसतकांनण.

धन, धानय, िमिृचध न कशािण कमण ाम अतंरंग नािी िमाधानण.

दीन, दबुळा, दःुखण,कषटी फफरत िोता राोनिनण.

आालया रेकरांिण िी ाािून अिस्ा दीनिामण,

बमिांहडय ऊजा् िुधदा करते पििार मनोमनण

किा उिधार आमािा यांचया जणिनण??

पििंगमिण मग िोते स्ााना तया शमण.

योगा, धयान,जान, ििा,्वयाायान पिपिध कायक्म िोतात या हठकामण.

योगा िग,् देिण धयान, ओंकार िाधना, फेि योगा, िका धयान, बपिचधक पिकाि अन ्पिपिध ाुसतकांनण,

आधयाातमक, मानसिक, शारीररक, भपोतक पिकाि िोतो जनण जनण.

सि ततिािण जामणि, ारम ततिािण ओळख करन देत योगय मागद्शन् हदरे मंगर मॅडमनण.

कािींिण ्कृतण, कुमािण मनास्तण,करागुमांना तर ािम्ण

फकतयेक अनुभि क्न िांगत,े पििंगम िामण.

तज, डॉकटर, इंाजनणअर, सशशक ि सशशाच्् िारेि िाधक,जिे एका माळेिे ममण.

िि् धम् िमभाि, िमानता, सिततंता िी मूलये ााळरीत िाधकांनण.

्ेमाने जामून िाऱयांिण दःुखे मागद्शन् िोते या हठकामण.

तणन िार ििाषिा िा ्िाि ाम िमन् करताना आनंद मािेना गगनण.

ोनषकाम कमय्ोगािे िे उदािरम ्तयश ााहिरे मण या जणिनण.

अिम ् बाजूि ठेिून फकत मानितिेाठी झटते िी रममण .

बमिांहडय ऊजा्िी मग िंदेश देते मनोमनण.

कायक्मात काय सशकिािे िंकेत येतात िो धयानण.

धनय ते पििंगम अन ् तयािण काय् ाम देखमण..

िप.नूतन ्िणम ािार
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पिाशयना धयान

गौतम बुदधांनग सांगगतली एक उपासना,

सहजरीत्ा ्ोग साध्ारी म्ान धार्ा.

शिासात्ा तन्ंं्ान् आतम उननतत करािग

समसत मानिजातगन् ्ादग अनुतूतग घ्ािग.

म्ानपदधतगत्ा ्ा ततितानान्,

सिततत्ा आत खोलिर डोकािग््.

अंतता्न सि-अनुतिातून, आदर््,

सि-तनरीक्ातून आतमउननतत कर््.

अस्ल जर ्ा साधन्दा अभ्ास तन्लमत,

तर लमळ्ल विमुकतता तनतांत, होईल पता ही जागरत.

सुखग- समाधानग, तनमळ् मन

कर्ारी अशग ही साधना,

साधक करतगल शांतगपूिक्

जगिनातगल दढ-उतारांदा सामना.



25

साधन्द् सि्तम अस् लक,

अम्ासतमक पगतग, गदतशुदध.

विकारांपासून लमळत् मुकतग,

आ्ग होत् बोध पासात.

संसकारांद् ही होत् आकलन,

जगण्ात रहात् सु्ोग् संतुलन.

अशग ही पागदन म्ान विधग,

नाि जग द् विपश्ना,

कोटी कोटी सह्् िं्न माय्

थोर त्ा गौतम बुदधांना.

िप. मणना शाम कंुभार. िातारा
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डोि

दमदमता सोन्री डोह दां्ण्ादा,

आिर्ना मोह त्ास कि्त सामािण्ादा.

संम्ा सम्ग उतरत्ा सांजि्ळग,

तज्ाद् किडस्ओसंडल् जळग.

लशतल जलाद् तरंग उठतग,

म्ूर मनगद् नतन् करीतग.

्ाटल्ल् काहूर, सादल्ल् मळतमनािर,

अलिार विरघळत,् ्ा तनतळजलािर.

डोहात कराि् विससजत् तमोगु् ,

मगआठिाि् क्गक बालप्.

आकंठ पाण्ामध् ककतग्ा डुबंलो,

हर् तर् लमंांसि् ओल्गदबं बागडलो.

सितछ तनतळ तनमळ् होऊन,्ाि् अपुल्ा घरकुलात परतनु,

सोबतआ्ल्ला तनखळआनं्, सिा्िरतग सहजद द्ािा उधळून.

पाण्ासम युळयुळ िहात रहाि्,

अिघ्ा सजिनाद् मंजूळ गा्् वहाि्.

िप. मणना शाम कंुभार, िातारा
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माझं देिघर

माझ्ा िासतू मधगल ््वहारा

शभु संगमरिरी त्ादा गातारा.

आकरक् मखर, नकग्ार कमान

सुबक मुतर, ््िता विराजमान

अस् ह् संु्र ््िाल्,

घरप्ाला सासतिकतद्ं िल्.

््िग ््िता असतग िासतव्ास,

््िपूज्दा मजला अस् म्ास.

िाहत् ब्लपं - फुल् अन गधं-अक्ा,

समसत ््िता घ्तग आमुदग ्कता.

धूप, द्पआ्गआरतग,

गोडादा नपि्द् ही असतग.

मंं, सतों, शलोक, तनत्पठ्

मंगलम्-पसनन घरातगल िातािर्.

कुल प्ितांद् घ्ता ्शन्,

तोजनास ््तग पंद सिाष्.

ईशिर दर्ग होता नतमसतक,

स प्ि अमुत्ा लशरी िर्,हसतक.

िप. मणना शाम कंुभार. िातारा

िप. मणना शाम कंुभार, िातारा
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जयोोतिपििया ि धयान

नमसत,् मग सौ ससमता तरुार िरंड् आह्, ज्ोततर माग्् शन्ादा काम करत.्मला म्ानात्ा
माम्मामधून मालसकामम्् ललहा्दग संधग लमळाली बद्ल खूप खूप धन्िा् बमहांडड् ऊज्ला! बुदधांना!
मंगल मॅडम ना!! आर् माय् सगळ् साधक, आपल् ज् गपु मम्् आह्त त्ा सगळ्ांना मह्ज् मग माझ्ा
गरुना प् मग धन्िा् ््त.् म्ान मह्ज् का् आर् त्ाद् ि्गि्गळ्ा पदधतगन् कस् फा््् होतात त्
पत््काद् अनुति ि्गळ्आह्त. तर मग माया अनुतिआजतमुत्ापुढ् इथ् व्कत करतआह्

आज मलाही ललदहण्ादग संधग लमळाली तर आजदग तारीखआह् ३० जून 2023. तारीख 30 मह्ज् तगन
आर् शनू्. तगन हा आकड असतो गरुदा मह्ज् बुदगधमत्दा कारकआह् गरु उतम माग्् शन् करतो गरु तति
इथं जागरत याल् आर् आजदग जग राशग आह् िरसशदक, गढू ततिादग राशग ि विशाखा नकं ह् गरु द नकं आह्
खूप छान ्ोग आह् हा! गढू तान आह् ज् पूिरत्ा लोकांनग लपिून ठ्िल् होत. त् आज बाह्र पडल्ल् आह्.
कलल्ुगातनू सुि्् ्ुगाकड् तनघताना आपल्ाला त्ादा नकककद फा््ा हो्ार आह्. आप् काही ना काही
कार्ान् अन्क लोकांशग जोडल् जात असतो.जस् इथ् कमत्ाग्ामुळ् विहंगमला जोडल् ग्लो आहोत. मग ग्ल् २५
िर् म्ानातआह्. परंतु एकतंत क्ल्ल्ा म्ानाला higher level दग ऊजा् लमळत.् त्ादग मला अनुतूतग नकककद
आली .

मग ज्ोततर असल्ामुळ् मग तमुहाला आजदग कंुडली, आता मग ल्खनाला सुरिात क्ली त्ा ि्ळद्
गहमान का् आह् त् सांगत.् दंद राशग िरसशदक आह्, विशाखा नकं आह्, िरसशदक ही गढु राशग आह्. म्ान
मह्ज् मनािर काम आह्. रिग मह्ज् आतमा आर् दंद मह्ज् आपल् मन. मन ससथर तर आप् ससथर
असतो.आतमकारक रिग मह्ज् रिग ऊजा् ््तो. रिग मह्ज् सू्् आर् सू्् जर उगिला नाही तर सरषटीदा का्
होईल नाही का? शतन सातम सथानामम्् आह्, ियक याल्ल् आह्त शतन््ि आर् तह्ी कंुत राशगद् मूळ तंको्
राशगमम्् शनग शाशित गदरकाल दटक्ार् ््तात म्ानात्ा माम्मातनू मला माय् जेवहा ज्ोततर माग्् शन्
करत् तर मला ्ा ब्मडड् उज् कडून मला माझ्ा गरंु कडून सूकम संक्त लमळतात आर् मग फकत माम्म
आह् ्ुतनवहसल् एनजर करन घ्त् प् ह् केवहा शक् आह् कक ज्ा ि्ळग आप् म्ानातनू जासतगत जासत उजा्
घ्तो तेवहा द कलीक होत् खूप फा््् होतात.सा्नस खूप पुढ् ग्ल् प् आप् पंद महातूतांशग एकरप होऊन
तनसगा्शग जोडतो ना त् खूप महतिाद् असत.्

सौ ससमता तरुार िरंड्
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असाद अनुति एकतंत क्ल्ल्ा म्ानात आह् मग ग्ली 25 िर् पासून म्ान करत् आह् प् मंगल
मॅडम तन एकं जोडून ही एनजर ल्वहल िाढिली धन्िा् मॅडम!!असाद अनुति मग रोज 3 ि्ळा म्ान करत्
त्ाद ््तो् प् आमही जेवहा आपल्ा सु्शन् वपरॅलमड मम्् बसून म्ान क्ल् तर त्ादग अनुतूतग खूप द
पदंड होतग खूप लिकर आप् ्ुतनवहस् सोबत कन्कट होतो त्ामुळ् वपरॅलमड मम्् बसून म्ान दग ककतग संु्र
अनुतूतग ््त् तग मग सांगण्ा प्काआप् इथं ््ऊन नकककद घ्ा.

इथलं िातािर् वहा्ब्शन इथलं तनसग् अनुति घ्ा आप् अस ही कुठ् तरी कफरा्ला जातो द ना ्ा
व्सत life मम्् तर एक्ा आपल्ा वपरॅलमड ला अिश् त्ट ््ऊनआपलं शरीर आर् मन दाज् करन घ्ा.

ललखा् करा्ला खूप शब् आह्त प् काही म्ा््ा मह्ून थांबत् मला हा ालॅटफनम् लमळालं मंगल
मॅडम आपल् खूप खूप धन्िा् गरुतति आता सगळगकड् का्र्त आह् गरु पौर्म्ा आली आह् 3 तारख्ला
आर्आजगरु द अकं गरु द नकंआर् गरु न बद्ल ललहा्दग मला संधगआली.

धन्िा् धन्िा् धन्िा्!!!
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1)विहंगम यनग साधाा कनसद
वदाांक : ५ एवपि ते ४ मे २०२३ (एट मवहगन)
िेळ संधाकाळी : ५:०० ते ६:००

1.1) कोि् सशशक-िप. अनुराधा इंगळे, िातारा

1.२) या कनसदची उव्दे यशी हनती -

1) शरीर सुदढ कर््
2) पोटादा, कमर्दा, ्ंडादा, माड्ांदा घ्र कमग कर््
3)िजन, शरीर आकारमान कमग कर््
4)BP असल्ास तो कमग कर््
5)शुगर असल्ास त्ादग रकतातगल पातळग ननमल् राख््

10. एह्् -म-ेजून २०२३-२४ मध य् झल य् य्
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6) घ्त असल्ल्ा औरधाद् ङोस कमग कर््
7) मनससथतग, विदार, तािना सुधार््

1.३) सहभागी साधक

1)अंजली ओंकार शट््, पु््

2)शोता अशोक दवहा्, पु््

3)शुतांगग बग्

4)सुवप्ा नां्रुकर

5)सुजाता नां्रुकर
1.४)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

1)https://youtu.be/qjGEOnCzZlM

2)https://youtu.be/zl5fzu5n5KI

3) https://youtu.be/r6iPlYqRMSo

4) https://youtu.be/7QgtskoTv_U

5) https://youtu.be/25liiLTLsj0

6) https://youtu.be/vxaRKKwj60o

1.५) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक

https://youtu.be/qjGEOnCzZlM
https://youtu.be/zl5fzu5n5KI
https://youtu.be/r6iPlYqRMSo
https://youtu.be/7QgtskoTv_U
https://youtu.be/25liiLTLsj0
https://youtu.be/vxaRKKwj60o
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Best Participant-
Mrs. Shybhangi
Barge
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1.६) साधकांचे ामुाा याुभि-

सनधटनंगन खनिीि पमनणे अगाभि आिे.

1)नाि: िप शुभांगण िंजय बग्

ाजलिा:िातारा

मेबरसशा नंबर: ४२

झारेरे फायदे:

�शारीररक: ्ोग साधना ्ोग् पदधतगन् क्ली तर त्ाद् फा््् खूप
आह्त प् अ्ोग् पदधतगन् क्ली तर तोट् ह् त्िढ्द आह्त. प्

आ्रतन् मंगल मॅडम मुळ् आमहाला खूप दांगल्ा ्ोग गुर लमळाल्ा. अनुराधा मॅडम खूप
दांगल्ा आर् समज्ल अशा पदधतगन् लशकितात. त्ामुळ् अिघड आसन सुधा पटकन
जमत.् त्ामुळ् शरीर लिगदक याल् आह्. जखडल्ल् सांध् मोकळ् याल् आह्त. धन्िा्
मॅडम��

कामािण शमता: रोज त्रा सू्न्मसकार, तस्द ताडासन, रोज ि्गळग आसन्, पत््क
अि्िांत्ा हालदाली तस्द पा्ा्ाम ्ामुळ् शरीर सुदढ याल् आह्. त्ामुळ् कामादा कंटाळा
््त नाही.काम करण्ादग कमता खूप िाढली आह्.

िजन: कोस् सुर याला त्वहा ६४ ककलो िाज होत्. आज ६२ ककलो आह्. हलक् प्ा जा्ितो
आह्. ्ंड घ्र अधा् इंद कमग याला आह्. पोटादा घ्र कमग करण्ादा संकलप होता.अनुराधा
मॅडम नग त्ानुसार आसन् घ्तली. पोटादा घ्र एक इंद कमग याला आह्.

धन्िा् धन्िा् धन्िा् ������

दखुमे:

पत््क गोषटीमम्् सातत् महतिाद् असत.् मग तन्लमत ्ोगसाधना करत.् निगन निगन
आपल्ाला प्ल्ारी आसन् करा्ला मला आिडत्. त्ामुळ् शारीररक ्खु्ग खूप कमग
आह्त. प् आता हा कोस् सुर होण्ाआधग माया डािा पा् ्खुत होता. पा् अधून मधून
दमका्दा. प् कलास मम्् सू्न्मसकार याल् कक पा् हलका होत आह्.

्खुत नाही.����
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�मानसिक: ्ोग साधन्त पत््क असनामम्् शिासाला महति आह्. मॅडम तर पत््क ि्ळग
कुठ् शिास घ्ा्दा कुठ् सोडा्दा ह् सांगत असतात. त्ामुळ् विशिासािर आपोआप तन्ंं्
््त्. त्ामुळ् मन ही ससथर होण्ास म्त होत्. त्ामुळ् मानलसक आरोग् खूप दांगल् आह्.
अिघड गोषटी सोा्ा पदधतगन् ट्नशन न घ्ता सोडिता ््तात. ्ा सि् गोषटींदा उप्ोग
म्ान दांगल् लागण्ास होतो.

♥भपोतक: ्ोगसाधना क्ल्ामुळ् मन, शरीर, शिास ससथर होतो. एकागता िाढत्. पत््क
काम आप् मनापासून लक ््ऊन कर शकतो. मंगल मॅडमनग उपलबध करन द्ल्ल् ्ोगाद्
सि् कोस् मग क्ल् त्ादा मला खूप फा््ा याला आह्. सिततिरदा आतमविशिास खूप िाढला
आह्. आपल् मत ्सुऱ्ांना सांगता ््त नवहत् त् व्िससथत सांगता ््त आह्. शब् संपतग
िाढली आह्. नकारातमकता पू्् ग्ली आह्.�����

♥इतर कािी:

अनुराधा मॅडम दग कलास घ्ण्ादग पदधत दांगली आह् तग थोडगफार अिगत करता आली.
सू्न्मसकारामम्् शिास घ्ा्दा सोडा्दा ह् माहीत होत्. परंतु दयांकड् लक ््ऊन
सू्न्मसकार घालन् ह् आताद माहीत याल्. त्ामुळ् खूप छान िाटत आह्. पत््क आसन
को्ग कराि्, को्ग कर न्् त् मॅडम सांगत असतात. त्ादा नककद फा््ा होतो. हातािरील
तस्द कम्िरील, पोटािरील फॅटस कस् कमग करा्द् त् मॅडम दांगल्ा पदधतगन् घ्तात. रोज
ि्गि्गळ्ा पदधतगन् घ्तल्ामुळ् कंटाळा ््त नाही. थकिा आला तर शिासन ककंिा ्ोगतनदा
मॅडम घ्तात. त्ामुळ् शरीरािरदा,मनािरदा सि् ता् जातो. पसनन िाटत्. ्ा कलास मुळ्
खूप काही लशकत आहोत.
अशग सुि्् संधग आमहाला लमळिून द्ल्ाबद्ल मंगल मॅडम तुमहाला कोटी कोटी
धन्िा्����

अनुराधा मॅडमद् खूप छान माग्् शन् लमळत आह् त्ांद् खूप खूप धन्िा्�����

गुप मधगल सिा्द् धन्िा्��������
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2)नाि: सुवप्ा अत्ुत नां्डुरकर
सजलहा: पु््
मेबरशगप नंबर:307

झारेरे फायदे: अनुराधा इंगळ् मॅडमनग ्ोगा खूप सोा्ा पदधतगन्
करन घ्तला सूकम हालदाली करन घ्तल्ामुळ् शरीरादग लिगदकता
िाढली

शारररीक: अनुराधा मॅडमनग मला माझ्ा पा्ात्ा ि््न्ला अनुसरन ्ोगाद् पकार करन
घ्तल्. पा्ातगल ि््ना कमग याल्ा. ्ोगा करताना पा्ातगल ि््ना जा्िल्ा नाहीत.

कामािण शमता: ्ोगा क्ल्ानंतर द्िसतरात फ्श िाटत् ऊजा् जा्ित्.
िजन: िजन एक ककलो कमग याल्.
रिचिकता: सू्न्मसकार अततश् बारकाईन् लशकिल्ामुळ् आता एकाि्ळग आठ त् ्हा
सू्न्मसकार घालता ््तात.

दखुमे: उजव्ा पा्ात कमर्पासून ज्ा ि््ना होत होत्ा त्ा कमग याल्ा आह्त
त्ादबरोबर मंुग्ा ्््् ््खगल कमग याला आह्.

मानसिक: ्ोगा क्ल्ानंतर शांत िाटत् अनुराधा मॅडमनग ्ोगतनदा करन घ्तल्ामुळ् खूप
शांत िाटल.् हा कोस् आ्ोसजत क्ल्ाबद्ल मंगल मॅडमद् खूप खूप धन्िा्अनुराधा

मॅडमनग हा कोस् खूप छान पदधतगन् लशकिला त्ाबद्ल खूप खूप धन्िा्!
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2) Chaitra Pournima Dhyan
Conducted by Sulakshana Dhamorikar

Date: May 2023
Time-6.00am-7.00am

2.1) कोि् सशशक-िप. अनुराधा इंगळे, िातारा

2.2) कोि् रॉाजासटक: िप. िुरशमा िुिाि धामोरीकर, नागाूर
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2.३) सहभागी साधक
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3) सात वदिसांचा रेस ि ाेत यनग

Date- ९-१५ एवपम २०२३
Time-8.15pm-9.15pm

3.१) कनसद वशकक- डॉ. वििया ऋविकेश कदम, सातारा

3.२) या कनसदची उव्दे यशी हनती -

1)चेहान्ि्ीि िनंग, ङनग, खङ्ङे, वांाल, सा्टा तन टमी ट्णे

2) ङ्ळनखनिीि टनही िता्मे, साि टमी ट्णे

3) ङबि वचग टमी ट्णे

4) ्चन टिटिीत, ्स्ेीत, घट, मािनाम तिेिदन्, तेिसी ट्णे

5) ङ्ळनचन तयन्ी टमी ट्णे

6) चषनचन गंब् टमी ट्णे

3.३) सहभागी साधक

खनिीि सहन सनधटनंगी हन ट्स् ा्ण् टेिन.
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१) सौ. अगा्नधन ाा्ंद्े, सनतन्न

२) सौ. ाौवण्मन ड्गं्े, गनगा््

३) सौ. साचेतन सहसबादे, ााणे

४) सौ. सागीतन बनब्-ााणे

५) सौ. तन्न विभटनटे-गनगा््

६)सौ. उषन मेगसे , ्नागड

3.४)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

1)https://youtu.be/WANt-r7aud0

2)https://youtu.be/9xwL9HeGJFA

3)https://youtu.be/YbPTNzK7tJQ

4)https://youtu.be/GGHAfxB1Shw

5)https://youtu.be/LS_rGSgxgLs

3.५) कायदयमाचा पुरािा/साक/झमक

https://youtu.be/WANt-r7aud0
https://youtu.be/9xwL9HeGJFA
https://youtu.be/YbPTNzK7tJQ
https://youtu.be/GGHAfxB1Shw
https://youtu.be/LS_rGSgxgLs
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3 3.६) साधकांचे ामुाा याुभि-
सनधटनंगन खनिीि पमनणे अगाभि आिे.

1)िाधकािे नाि: िुनणता बाबर

�पििंगम एनरोरमेट नंबर: 87

�ाजलिा: ाुमे

�फकतण हदिि कोि् केरा-7 हदिि

कनसद आधीचा चेहरा कनसद ांतरचा चेहरा

�माावसक रायदे:

मला खूप मानलसक समाधान लमळाल् .. मला आसतमक समाधान प् लमळाल्.. आप्
द्हरा ि्गि्गळ्ा सौ््प्साधनान् सजिू शकतो परंतु आप् मनातून आनं्ी असलो तर

त्ाद् समाधान द्हऱ्ािरतग द्सत् ्ादा अनुति मग घ्तला..

�शारररीक फा्््: द्हऱ्ािरतग खूप आला आह्. द्हरा मऊ टिटिगत याल्ला आह्. सुरकुत्ा
प् थोड्ा कमग याल्ल्ा आह्त. द्हऱ्ािरतग घटटप्ा प्ा जा्ित आह्.

िेिरा

द्हऱ्ािरतग गलो िाढला आह्. सुरकुत्ा कमग याला आह्. खूप पसनन िाटत आह् त्ामुळ् मग
सितत सिततिर प्म कर लागल् ्ादा आनं् ि्गळा आह्..

नेत

माझ्ा डोळ्ाखाली थोडगशग सूज होतग तग कमग याली आह्..

�इतर कािी:

फ्स ्ोगा क्ल्ामुळ् द्हऱ्ािरदा आनं् आर् मनादा आनं् ्ोनही प् िाढल.्.

�धन्िा्: मंगल मॅडम विज्ा मॅडम ्ांद् मनापासून खूप खूप धन्िा्!
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2)ााि-सुचेता सहसबुबदे

ां-C-60

विला-पुणे

कनसद ७ वदिस केमा

कनसद आधीचा चेहरा कनसद ांतरचा चेहरा

माावसक रायदे- पसर िनटत आहे. आतविवनस िनढिन.आसतट समनधनग िनभिे..पार टेिे आवण
ा्ग मनग्दे्ग वममनिे त् टनहीच अेक गनही, असन विवनस िनटत आहे.

शारररीक रायदे- ख्ा छनग ि उतनही िनटत आहे.

चेहरा-सच सतेि चमटदन् मऊ मािनाम यनिन आहे. ग् िनढिन. सा्टा तन आठन वदसत गनहीत.
ड्ळनखनिीि टनमी िता्मे आतन वदसत गनहीत. चेह्न आगंदी वदस् िनगिन आहे.

ाेत-्टिन गेिन आहे. टनमी िता्मे वदसत गनहीत. िनचतनगन वटंिन टी.िी. बघतनगन तनण आतन िनणित
गनही.

फेस आवण गेत ा्गन ट्णनचन वगण्ा अगदी ा्ग आहे.

मंगि मॅडम, वििान मॅडम मगनानस्ग धनिनद.��You have changed my life.�
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3)साधकाचे ााि: याुराधा पुरंदरे

� विहंगम एारनममेट ांबर: 02

� विला: पुणे

� वकती वदिस कनसद केमा: 7 वदिस

कनसद आधीचा चेहरा कनसद ांतरचा चेहरा

� माावसक रायदे: मग उलनवसत ि आगंदी िनटत आहे. सतव सनसी चनंगिे गिीग वेटि् तनमामे
समनधनग वममनिे.

� शारररीक रायदे:

चेहरा : ्चन fresh वदसत आहे. ्चेचन ा्त साधन्िन आहे. िनंग light यनिे आहे. Moisture तसेच
ख्ब्ेि तेि िना्िे तनमामे ्चन soft यनिी आहे. िेगिेगमे Face yoga techniques, face मसनि,

foot मसनि मामे blood circulation ्चन चनंगिी यनिी आहे.

ाेत : ड्ळनंचे वनानम छनग टरग घेतिे. तनटट वयान मामे ड्मे सच यनिे.

� इतर काही: वििान मॅडम ट्स् मगनानस्ग घेतिन. िेगिेगमे उाना मणिे टेम, मध िेा, बटनटन,
गनि् िेा, तसेच तमनिात ्नती ानणनत वभित टनट्ग सटनमी टनढन टरग पनािन सनंवगतिे. टनही
acupressure points सनंवगतिे. ट्मॅट्, टविंगड ज्स cubes टरग चेहरा्नि् िनिनािन सनंवगतिे.

ट्स् संा् गाे असे िनटत ह्ते. अवभपना दनािन उेी् यनिन तनमामे कमस�� धनिनद:
विज्ा मॅडम धन्िा् �मंगल मॅडमना धन्िा्�
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४) िाधकािे नाि: तारा ाजभकाटे
ाजलिा नागाूर
मेबरसशा नंबर 133

मानसिक फायदे:-

मन अग्ी आनं्ी ि उतसाही पफुसललत असल् तरद आप् आपल्ा द्हऱ्ािरील
त्ज गलो आ्ू शकतो तर ह् ््ा न्ंा ि फ्स ्ोगामुळ् मुळ्द ह् साकार याल् साम् याल्
आह्त *मनादग शांतता लमळाली आह्* त्ामुळ् पू्् का्ाकलप ससकन िरदा जो ता् त्ाि
आह् तो ग्ला ि ररलॅकस्शन लमळाल् *आर् ्ोगतनदा ,ह्ड ह्अर मसाज, ि फ्स मसाज, मुळ्
पू्् मानलसक खूप फा््् याल्त *योप छान ््त आह्* द्िसतर खूप फ्श िाटत आह्*

शारीररक फायदे:-

द्हऱ्ािरदा ता् ग्ल्ामुळ् पू्् द्हरा गलो करत आह् कार् विज्ा
मॅडमन् मसाज करताना खूप छान सट्प क्ल्ामुळ् आर् सांगगतल्ामुळ् समजून आर् करन
घ्तल्ामुळ् पू्् प्शर पनइंटिर िक् याल् आह्त *ससकन उजळली ,ररकंलस कमग याल्, ससकन
टाई याली* िांग ि ्ा धबब् ग्ल् डोळ्ाखालद् डाक् सक्ल कमग कमग होत आह् *पू्् द्हरा
खूप ररलॅकस िाटतो आह् *glow, साईज, आकार, ट्कसदर, घटटप्ा ,कलर, ्ा मधल् अतोनात
ब्ल याल् आह्त*

नेत:- डोळ् ज् आधग जळजळ वहा्दग डोळ् लाल वहा्द् त् ्ा न्ं्ोगामुळ् अग्ी खूप
फा््ा याला आह् डोळ्ात्ा व्ा्ामामुळ् डोळ् खूप फ्श िाटत आह् * जो मलूलप्ा

होता तो प् ग्ला आह्* डोळ्ांदा थकिा तनसत्दप्ा ठठक याला, डोळ्ांत्ा खाली ि िरतग
ससकन लूज याली होतग तग छान याली *मह्ून ह् सि् फ्स ्ोगा ि न्ं्ोगा आप् रोज

कर्ात तर आपली पू्् का्ाकलप कांतग खूप छान राहण्ास म्त हो्ार आह्*

इतर :-विज्ा मॅडमनग खूप छान शंकांद् समाधानकारक उतर द्ल् ि समजािून
सांगगतल् सिा्ना ि मन लािून लशकिल् आह् *आमहा सिा्ना साधकांना खूप आिड

तनमा्् याली* ि कनसनफडनस त्ांनग आमदा िाढिला आह् *सिा्दा आर् मग आप् प्
काळजग आप् सिततदग काळजग घ्तली आर् सिततत्ा शरीरादग तर आप् प् संु्र द्सू
शकतो आर् द्सतो ि अशग आिड तनमा्् क्ली.
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4) एक मवहनाचा पाणायाम, दीरद घसा, ओकंार साधाा कनसद
११ एवपम ते १० मे २०२३ (एक मवहाा)

सकाळी ६.०० ते ७.००

4.१) कनसद वशकक-सौ. ाीता गुिर, सातारा

4.२) या कनसदची उव्दे यशी हनती -

1) पोटादा घ्र कमग कर््
2)िजन कमग कर््
3) BPअसल्ास तो कमग कर््
4)शुगर असल्ास त्ादग रकतातगल पातळग ननमल् राख््
5) घ्त असल्ल्ा औरधाद् ङोस कमग कर््
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6) द्हरा, क्स, तूक, ्म लाग््, घोर्् कमग कर््
7)िादन द्स्् कमता सुधार््
8) रोजत्ा शिसनात्ा ि्ग कमग कर््
9)पा्ा्म कमता, योप्त्ा कंडडशन सुधार््
10)मनससथतग, विदार, तािना सुधार््

4.३) सहभागी साधक

1)दारशगला को्लीकर, पु््

2)डन. द्पाली राम्ि्, सोलापूर

3)कल्ा्ग शट््, पु््

4)लता वपसाळ, मंुबई

5)म्ुरी माहुर्, माहीम

6)मगना शट््, सोलापूर

7)नगललमा कानड,् दंदपुर

8)सरोसजनग कुरलकर, सोलापूर

9)शार्ा कंुतार, पु््

10)पुषपा सकंुड,् बारामतग,

11)ओमकार शट््, पु््

12)तारा जगत काट्, नागपूर

13)िपशाली शख्र नलािड,् मंुबई

4.४)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक
https://youtu.be/s-B-dNqJEYw

https://youtu.be/W5zWJaUcpgM

https://youtu.be/1AUaPU6-e7s

https://youtu.be/dFxPssuufk4

https://youtu.be/ZBFKAo2D_CA

https://youtu.be/YS8Puadt2ng

https://youtu.be/qUKwiaFdrXw

https://youtu.be/s-B-dNqJEYw
https://youtu.be/W5zWJaUcpgM
https://youtu.be/1AUaPU6-e7s
https://youtu.be/dFxPssuufk4
https://youtu.be/ZBFKAo2D_CA
https://youtu.be/YS8Puadt2ng
https://youtu.be/qUKwiaFdrXw
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4.५) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक

Best Participant Dr. Deepali
Ramdhawe

Smart Participant-Mrs. Pushpa
Sakunde

Congratulations
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Active Participant Sharda Kumbhar

4. ६) िाधकांिे नमुना अनुभि-

साधकांना खालील पमा्् अनुति आल्.
1) नाि: सौ पुषपा राजेद सकंुड्
सजलहा: सातारा
मेबरलशप नंबर: 177

रोजत्ा शिसनात्ा ि्गात याल्ला ब्ल:
आता ि्ग पदहल्ा प्का कमग याला. मन शांत होत आह्. त्ा
पकय््तनू बाह्र ््ऊ िाटत नाही. तनविद्ार मन होत.् मनाला एक
समाधान लातत् आर् आनं् होतो.

ओंकार मह्ण्ात्ा कालािधगतगल ब्ल:
आता ओमकार ्ीघ् होतो. अग्ी तो बेबग प्त् जा्ितो. कंपन् जा्ितात. पू्् शरीरतर.... खूप
शांतता जा्ित् ओमकार नतर..
योप्त्ा कंडडशन मम्् काही फरक िाटला का?
हो. योप अग्ी लग्द लागत् आर् शांत. पहाट् 4 ल बरोबर जग ््त.् तबना गजर दग...
मनससथतग, विदार,तािना ्ािर याल्ला फरक:
म्ानान् मन...विदार...तािना ्ात खूपद ब्ल याल्त. त्ात ्ा शिसन पकार मुळ् आ्खग ससथरता
आली आह्...विदार positive ््तात...आ्खग सत मम्् राहता ््त.्..
Confidence, self-respect/आतमसनमान/ त् ब्लयाला का?
नकककद confident िाढला आह्...ज् हो्ार त् ्ोग्द अस्ार आर् आपल् तल्द हो्ार हा विशिास
तनमा्् याला आह्... शर्ागत ताि िाढला आह्. सिततिर प्म कर लागली आह्. ह् म्ानग न्
लशकिल् आर् ्ा शिसन पकार न् आ्खग ्ात िाढ याली आह्.
शारररीक अनुति:
शरीर द्िसतर हलक् जा्ित.्...stamina िाढला आह्.....ज् ताग ्खुतात त्ािर लक केददत क्ल्
आर् ्ीघ् शिसन क्ल् कक तो ताग ्खुण्ादा कमग ््तो.
इतर काही:
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नगता मॅडम खूप तारी आह्त...त्ांदग लशकिण्ादग पदधत अततश् ससतिक आह्. कुठ् ही आिाज
मोठा नाही...कुठ् ही घाई नाही. अग्ी हळुिार लशकि््...तस् online शिसन पकार घ््् सोप् नाही.
कार् को् कस् करत् त् मह्ाि् अस् लकात ््त नाही ....प् त्ांद् तनरीक् अततश् सूकम
असत.्...को् कसा शिास घ्त आह्...को्ादा मम््द अडकत आह्...को् लग्द सोडत आह्....्ाद्
बारीक तनरीक् असत् त्ांद.्.. लशकिण्ादग तळमळ....आपल् प्ा...प्मान् बोल््...अस् बर्द काही
आह् त्ांदात त्ामुळ् लोकांना फरक जा्ितात...God bless you mam

धन्िा्:
धन्िा् सि्सिा् आ्र्ग् मंगल मॅडम ्ांद् मान्ल इतक् आतार कमग आह्त... अस् एकस् बडकर
एक कोदहनूर आ्तात आर् त्ांदा संतनम्ान् अ्मगही दमकून जातो. ब्मांडड् ऊजा.्.... आ्र्ग्
मंगल मॅडम..... गरुि्् नगता मॅडम तमुहा सिा्ना अनंत कोटी कर ततता कर ततता कर ततता

2) नाि: डन. ्ीपाली राम्ि्
सजलहा: धारालशि
मेबरलशप नंबर:229

रोजत्ा शिसनात्ा ि्गात याल्ला ब्ल:
कोरोना होऊन ग्ल्ािर फुफफुसादग कमता थोडग कमग याली आह् मला जा्ित होत.् Irregular

breathing होत.् प् आता पा्ा्ाम ि द्घ् शिसनामुळ् शिासादा ि्ग सारखा ि कमग याला आह्.
आता सहज ि शांत शिास घ्तला जातो.
ओंकार मह्ण्ात्ा कालािधगतगल ब्ल:
ओमकार आता द्घ् होतो. ओमकार नंतर खूप शांत, पसनन ि उतसाही िाटत्.
योप्त्ा conditionमम्् काही फरक िाटला का?
योप लग्द लागत् ि सकाळग लिकर जाग ््त.् को्त्ाही विदारांलशिा् शांत योप लागत.्
मनससथतग, विदार,तािना ्ािर याल्ला फरक:
मन शांत याल्ामुळ् को्ताही पसंग शांततन्ग हाताळता ््तो. गदडगदड होत नाही. Positive विदार
््तात. Negative विदार आल् तरी त्ात गुतंनू न जाता positive विदारांकड् िळता ््त.् राग ््त नाही
आला तरी लग्द शांत होता ््त.्
Confidence, self-respect/आतमसनमान/ त् ब्ल् का?

Confidence, self-respect िाढला आह्. सि दग जानगि याली आह्.
शारररीक अनुति:
द्िसतर उतसाही िाटत्. काम करण्ादा Stamina ि उतसाह िाढला आह्. पा्ा्ाम मुळ् शरीरादा
जडप्ा कमग याला आह्.

इतर काही:
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साधकांदा कल बघून ि त्ांत्ा कमतनु्सार हळूहळू लशकिल् जात.् नगता मॅडम खूप शांत प्् ि
आपुलककन् लशकितात त्ादग आधग दग ओळख असल्ासारख् िाटत्. त्ांद पत््काकड् बारीक लक
असत.्
धन्िा्:
सिप्थम बा्म्ांडग् ऊज्ला शत शत नमन ि धन्िा् ि ्ा ऊज्त्ा पिाहात आमहाला
आ््ार्ा मंगल मॅडम ला खूप खूप धन्िा् मह्तात ना लशकक जसा तस् विद्ाथर घडतात.
मंगल मॅडम अग्ी तशाद आह्त. तानादा संथ िाहनारा यरा. खूप खूप धन्िा् मॅडम .

3) नाि: ओंकार मारतग शट््
सजलहा: पु््
मेबरलशप नंबर: 51

रोजत्ा शिसनात्ा ि्गात याल्ला ब्ल:
्ीघ् शिसनामुळ् शिास घ्ण्ास कं्ोल लमळाला आह्. हळूहळू शिास ्ोनास
दार आर् तगन सहा ्ा पमा्ात कं्ोल करण्ास जमला आह्. दारास
आठ ्ा पमा्ात अजूनही काम दालू आह्.

ओंकार मह्ण्ात्ा कालािधगतगल ब्ल: ओमकार आता हळूहळू जासत ि्ळ जमा्ला लागला आह्.
्ीघ् शिसनामुळ् 'म'कार िाढण्ास म्त याली आह्.

योप्त्ा conditionमम्् काही फरक िाटला का?
योप गाढ आर् शांत, कुठल्ही विदारांलशिा् छान लागत.्

मनससथतग, विदार,तािना ्ािर याल्ला फरक:
गदडगदडप््ा खूप कमग याला आह्. सपरतपर हो्ार् विदार मनाशग एकाग करन विदार करण्ादग पिरतग
िाढली आह्.
Confidence, sel respect/आतमसनमान/ त् ब्ल् का?
हळूहळू मन एकाग वहा्ला लागल् आह् ्ािरन कनसनफडनस आर् स्लफ ररसप्कट िाढण्ास नकककद
म्त हो्ार आह्.
शारररीक अनुति:
्ीघ् शासनाबरोबर पा्ा्ामद् व्ा्ाम पकारही घ्तल् जातात त्ामुळ् खरोखर खूपद फा््ा होतो.
इतर काही:
नगता मॅडम दा खूप शांत सं्मग सिताि खूपद मनलमळाऊ आह् आर् लशकिण्ादग पदधत ही
उतकर षट शांत हळुिार आह् खूप सूकम तनरीक् करन त्ा लशकितात.
धन्िा्:
नगता मॅडम आर् मंगल मॅडम ला खूप खूप धन्िा् खूप खूप धन्िा् मॅडम
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.

4)साधकाद् नाि: तारा सजतकाट्
विहंगम एनरोलम्ट नंबर: 133

सजलहा: नागपूर
रोजत्ा शिसनात्ा ि्गात याल्ला ब्ल: -
खूप छान ब्ल याल्ला आह्. जस् कक शिासाला गतग ि ि्ग लमळाल्ला

आह्. खोकला ि स्् असल्ामुळ् ल्यर स्फटम आर् थोट सा्नोसाइदटस
सि् काही सकल्र यालं आह्. ्ीघ् शिसन ि ओंकार साधन्मुळ् लिकरद

फा््ा लमळाल्ला आह्. पू्् शिसन नललका सकलअर याला आह्. ्ीघ् शिसन कय्ा क्ल्ामुळ् ल्
मम्् ब्ला ि ि्ग िाढल्ला आह्. आधग आधग खूप शिास तरन ्ा्दा आता शिास खोलिर
नातगप्त् खोलिर घ्ता ््तो ि सोडता ््तो.
ओमकार मह्ण्ात्ा कालािधगतगल ब्ल:-
आधग ओंकार साधना करत् ि्ळग शिास मम््द सुटत अस्. प् आता प्नद्न पॅसकटस मुळ् ल् ि

रर्म मम्् घ्ता ््तो. बेबग प्त् ि सोडता ््तो. न सुटता (अिधग ्हा स्कं्) त्ा पुढ् जात आह्*
योप्त्ा कंडडशन मम्् काही फरक िाटला का?
हो योप्त्ा कंडडशन मम्् फार ब्लाि याल् आह्त. आधग योप्तनू तगन-दार ि्ळा जाग ््त अस्ल

परंतु पा्ा्ाम ि ्ीघ् शिसन आर् ओमकार साधन्त्ा पतािामुळ् अशक् त् शक् होत आह्. गाढ
योप ््त आह्. सकाळग लिकर उठाि्स् िाटत् ि द्िसतर प् खूप फ्श िाटतं िाटत आह्*
मनससथतग विदार तािना ्ािर याल्ला फरक?

मन एक्म शांत याल्. मन आधग प् शांतद होत् *प् आता जासतद शांत याल् आह्* तनराम्,
तनविक्ार विदार सकारातमक ््तात जरी नकारातमक विदार त्ाला कट कट कस् कराि्त त् समजल्.
इमोशनस आर् कफललगं ककंगदत ब्लािं करण्ादग गरज आह् ि ओंकार साधन्त्ा पतािामुळ् त्
100% हो्ारद असा विशिास आह्*
स्लफ ररसप्कट आतमसनमान त् ब्लल् का आर् कनसनफडनस?
मन शांत असल् कक मनन ि गदतंन करण्ास म्त याली आह् *द्तनादा सतर िाढला आह्* खूप

पमा्ात िाढला आह्* तगतग आधग िाटत अस् प् त् पमा् कमग कमग होत आह्* मला सिततबद्ल
स्लफ ररसप्कट आह् *मह्ून मग ्सुऱ्ांना प् ररसप्कट कर शकत् प्म ््ऊ शकत*्

शारीररक अनुति: -
शरीराला हलक्प्ा आल्ला आह्* शरीराला दालना लमळाली आह्* आर् फल्सकयतबललटी आल्ली

आह्* मन अग्ी खूप पसनन ि पफुसललत िाटत आह् *्ीघ् ओमकार साधन्मुळ् शरीर मन बुदधग
द्तना खूप पमा्ात खूप काही ब्लाि याल्* न्हमग मन शांतप्ा पसनन राहत् अस् जा्ित आह्*

इतर काही: -
डनकटर मंगल मॅडम ि नगता मॅडमला कोटी कोटी आतार आतमिं्न तमुही आमहाला खूप काही

लमळिून द्ल त्ाबद्ल फार फार तमुद् धन्िा् आर् नगता मॅडम खूप छान मन लािून
लशकितात. पशनादग उतर् प् समाधानकारक ््तात. खूप खूप छान िाटत आह् त्ामुळ् कोस् िग्
करण्ासाठठ खूप छान आमदग रदग िाढल्ली आह् सि् इतछांदग पूतर होत आह्. िग् सुर होण्पूिर
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िहीमम्् संकलप ललहून ठ्िल्त तह्ी पू्् होत आह् आर् काही फार याली प् आह्त धन्िा्
धन्िा् गॅटीट्ूड डनकटर मंगल मॅडमला आर् नगता मॅडमला आतमिं्न कोटी कोटी प्ाम सि्
गपु साधकांना आतमिं्न

5) साधकाद् नाि: तनललमा कानोड्
विहंगम एनरोलम्ट नंबर: C.280
सजलहा: दंदपूर
रोजत्ा शिसनात्ा ि्गात याल्ला ब्ल:-

शिसना मम्् छान ब्ल याला आह् फुफफुस दग कमता िाढली आह् द्घ्
शिसन छान होतं आह् हलक् प्ा जा्ितं आह्. दालतांना शिास तरन ््त
होता तो पु्प््् कमग याला आह्

ओमकार मह्ण्ादा कालािधगत ब्ल: -
ओमकार मह्तांना अ उ म दा उतदार घ्ऊन ओम मह्ण्ात सहजता आली आह्. एकागता िाढली
आह् . रर्म मम्् शिास घ्ता ््तो बेबग प्त् ि सोडता ््तो (अिधग ्हा स्कं्) त्ा पुढ् जात आह्.
योप्त्ा कंडगशन मम्् काही फरक िाटला का?
योप छान शांत गाढ लागत आह्. सकाळग उठल्ािर ि द्िसतर फ्श िाटतं आह्.
मनससथतग विदार तािना ्ािर याल्ला फरक?

मनादग शांतता िाढली तनविक्ार विदार ि सकारातमक विदार ््तात. नकारातमक विदार आल् तरी
कट कस् कराि् ह् कळत इमोशनस आर् कफललगं ब्लाि करण्ादग गरज आह्. ओमकार साधना मुळ्
पु्प््् हो्ारं असा विशिास आह्.
स्लफ रइसपएकट आतमसनमान त् ब्लल् का आर् काॅॅसनफडनस?
मन शांत असल् कक मनन करण्ास म्त याली दएतनएदआ सतर िाढला तगतग िाटत होतग त्ाद्

पमा् कमग याल्. मला सितत बद्ल स्लफ ररसप्कट आह् मग सिततला प्म करत् ि ्सुऱ्ांना प्म
करत.्
शारीररक अनुति:-

शरीर ला हलक्प्ा आला आह् शरीराला लिगदक आल्ली आह्.मन शांत ि पसनन िाटत आह्
ओमकार साधना मुळ् खूप पमा्ात ब्ल याल् अस् जा्ित आह्.
इतर काही: - डनकटर मंगल मॅडम ि नगता मॅडम कोटी कोटी आतमिं्न आमहाला खूप प्मान्
सगळ् छान माग्् शन् करता. तमुद् खूप खूप आतार धन्िा् सि् गपु साधकांना आतमिं्न
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4.7) साधकांचा रीडबॅक
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5)Blended Meditation by Sulakshana Dhamorikar
वदाांक : 1-7 मे २०२३

िेळ : 6.15am ते ६.45am

5.1) कोि् सशशक-डॉ. मंगर िेमंत धेड

5.2) कोि् सशशक-िप. िुरशमा िुिाि धामोरीकर

5.३) सहभागी साधक
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5.४)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

https://youtu.be/Job3zuaxyFg

https://youtu.be/qyaJsBznnMg

https://youtu.be/Z7yJUeUymhY

https://youtu.be/kyB5V1sYXw4

https://youtu.be/Job3zuaxyFg
https://youtu.be/qyaJsBznnMg
https://youtu.be/Z7yJUeUymhY
https://youtu.be/kyB5V1sYXw4
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5.५) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक
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5.६) साधकांचे ामुाा याुभि-
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6) बुदपौवणदमा २०२३ धाा साधाा” कायदयम
Date- ५ मे 2023

Time-9.00pm-2.00pm

6.1) कोि् सशशक- डॉ. मंगर िेमंत धेड

6.2) सहभागी साधक

सौ. अच्गन स्गसनमे

सौ. सेहितन त््टे

शी. साधी् त््टे

शी. अरण्नि त््टे, सौ. अरंधती त््टे, सौ. ेन्दन टां भन्

सौ. ा्गम बा्िे, सौ. ाेभनंगी बग्, वच. अवगे संिा बग्

टा . ि्षिी स्गसनमे, टा . ईव्ी स्गसनमे



64

सौ. उजिन अवगि ्नसट्

6.3)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

https://youtu.be/j8ejsyQl9uo

6.4) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक

https://youtu.be/j8ejsyQl9uo
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7) विहंगम दीरदघसा ि ओकंार साधाा conducted by Yog
Teacher Mrs. Neeta Gujar
Date-8-31 May 2023

Time-10.00pm-10.30pm

7.1) कोि् सशशक-िप. नणता शिाजण गुजर, िातारा
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7.2) सहभागी साधक

7.3)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

https://youtu.be/NVqIVAhjsF8

https://youtu.be/MehEcW3HxXc

https://youtu.be/juhFrz92Ttw

https://youtu.be/NVqIVAhjsF8
https://youtu.be/MehEcW3HxXc
https://youtu.be/juhFrz92Ttw
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7.4) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक
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7.5) साधकांचे ामुाा याुभि-

सौ ााषन ्निें सटां डे

सनतन्न

मेब् ेीा गं =177

ब्नंवडा ऊि्िन ेतेव गमग�

ती िनणीि टरग देणनरान आद्णीा मंगि मॅडम ट्टी ट्टी टृतजतन�

आवण ख्ा टमी िेमेत सिन्चन िनडकन ह्णनरान गम....ग्ड अेन गीतन मॅडम...ानंगन वह ेतेवधनिनद
�

ख्ा छनग िनट आहे आतन ओटंन् मणतनगन तनत्ग बनहे् ाेऊ िनटत गनही...ख्ा ेनंत...समनधनगी िनटत
आहे....ख्ा मग आगंदनगे भरग ाेत आहे

तामचन बदि च आद् अि्ग ही व्गावणत ह्त आहे....

सटनम ाेकन आतन ख्ा ेनंत आवण मौग ्नहिसे िनटन आहे...

फय टृतजतन टृतजतन टृतजतन

सौ स्गनिी सतीे दनगि ,

विलन अम्निती.

Membarship यमनंट C273. ब

मनंडीा ऊि्िन गमग��. मी आि ावहलनंदनच वगतन मॅडम चन कनस टेिन. ओमटन् मणतनगन
ा्ण् ड्कनत, तम हनतनिन , ा्टनत मांगन आलनसन्खं िनणित ह्त. मंगि madam v वगतन मॅडम
चे मगसी धनिनद..... ओटंन् उचन्िन टी ड्कनानस्ग ा्टनाारत िेगमच िनणििं , टना टस गनही
टमि , ाण ख्ा छनग िनटिं..ाानन मंगि मॅडम v वगतन मॅडम ानंगन ट्टी ट्टी धनिनद

सौ शदन टदम C23, ानिघ्

अवतेा सांद् िनटते िेिन गीतन मॅडम ओटंन् सनधगन घेतनत तनिेमेस िनाबेे् ा्ण्ाणे
ड्कनमधे िनतनत आवण ड्टे िड िनटते गांगी ाेते आवण ख्ा सांद् य्ा िनगते आवण ख््ख् दासरान
वदिेी सटनमी ख्ा फेे िनटते वदिसभ् य्ा ाेत गनही तन एगि् मधेच असत् आाण. गीतन मॅडम
तामचे ख्ा ख्ा धनिनद��आवण मंगि मॅडम तामचेही आभन्��
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�गनि: सािकणन धनम््ीट्.

�विलन: गनगा््

�मेब्वेा गंब्:२०

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: ह् यनिना.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: गनही. िनस.

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

ह् ख्ा ेनंत य्ा िनगते.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:

ह् यनिना.

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन?

ह्.

�ेनर््ीट अगाभि:

दाखणे टमी यनिेत. सनागस चन तनस टमी यनिन.

�इत् टनही:

गनही.

�धनिनद:

गीतन मॅडम , मंगि मॅडम िन ख्ा ख्ा धनिनद�����

�गनि: शी उमेे मग्ह् सनंगमे

�विलन: धामे

�मेब्वेा गंब्:15

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: ह् यनिना.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: गनही

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

ह् ख्ा ेनंत य्ा िनगते.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:

ह् ...वचत विचन् ि स ची िनवणि ह्ऊग एटरातन अगाभििी
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�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन?

ह्.

�ेनर््ीट अगाभि:

उतनह ि े्ी् ख्ा हिट ह्ऊग तनण वि्वहत े्ी् ह्ते.

�इत् टनही:...य्ा ेनंत िनगते

�धनिनद:

गीतन मॅडम , मंगि मॅडम िन ख्ा ख्ा धनिनद�����

�गनि: वेति हेमंत इंदना््ट्

�विलन: धन्नवेि

�मेब्वेा गंब्:C..19

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: �ओटंन्नमामे िगेच धनग िनगत आहे...�

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: मगनत ाेणन्े विचन् ख्ा टमी यनिे आहेत��

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन? ह्.. ख्ा छनग य्ा िनगत आहे...

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: मगनत ाेणन्े विचन् टमी यनिे आहेत...

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? ह् मनझन वबिगेस मधे ख्ा पगती
यनिी आहे. मनयन आतविवनस ाण िनढिन आहे...�

�ेनर््ीट अगाभि: चेहरानि् ख्ा तेि आिआहे...

�इत् टनही: वटती ही धनिाम असेि. त्ीाण ड्टं ेनंत ,मग ेनंत, ह्ऊग टनम ह्त आहे...

�धनिनद: गीतन मॅडम, मंगि मॅडम,िन�ख्ा ख्ा धनिनद�

�गनि: सौ अच्गन साहनस स्गसनमे

�विलन: धन्नवेि

�मेब्वेा गंब्. :79

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि:

गेहमी मनये घनईघनईगे वसग ह्त ह्ते. ाण ओटंन् सनधगन टेलनानस्ग ््डे दीघ् वसग ह्त आहे
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�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि:

ह् बदि यनिना.. प्म ि् ओटंन् मणनाचे तनाेकन आतन गीतन मॅडमगी

सनंवगतलनपमनणे ओमटन् चे उचन्ण ट्ते आहे

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

ओमटन् सनधगेगंत् ख्ा ेनंत ि गनढ य्ा िनगते.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:

मगसस्ती साधन्िी सस्् यनिी

मग ेनंत यनिे. ाॉवयवटि विचन् ानमामे... वदिसभ् आगंदी आवण उतनही ्नहनािन मदत यनिी.

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन?

ह् गकीच confidence िनढिन.. सेल र्सेप ाण िनढिन . विगनटन्ण िनटणन्ी भीती टमी यनिी.

�ेनर््ीट अगाभि:

वदिसभ्नतिन ेन्ीर्ट ्टिन ग िनणितन वदिसभ् फेे िनटत ह्ते

चेहरानि् तेि आिे आहे

�इत् टनही:

ओटंन् सनधगन ट्तनगन एट ग्ढ ेनंततन अगाभििी..

ओमटन् चे उचन्ण मॅडमगे समिनि्ग सनंवगतिे ानआधी ट्णीही असे सनंवगतिे गिते.

मॅडम ख्ा छनग ादतीगे मनग्दे्ग ट्तनत तनमामे गीतन मॅडमचे ख्ा ख्ा धनिनद��

�धनिनद:

द्््ि मिन एगि् देणनरान ब्नंडीा ऊि्िन ट्टी ट्टी धनिनद

सागीतन मॅडम ि सौ मंगि मॅडम ानंगन ट्टी ट्टी धनिनद

गाामधीिसगळनंगन ख्ा ख्ा धनिनद

मनझनतीि ऊि्िन ि मिन सतविनही धनिनद

धनिनद धनिनद धनिनद
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�गनि:गंदन दंडिते

�विलन: ााणे

�मेब्वेा गंब्:c 148

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि:संंं् वसग ह्ऊ िनगिे.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि:धनग िनगते.

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन? ह् ेनंत य्ा िनगते

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:ह् मग ेनंत ह्त आहे. विचन् सटन्नतट ाेतनत.

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? ह्

�ेनर््ीट अगाभि:्टिन द्् यनिन.

�इत् टनही:धनग टधी िनगते ते टमतच गनही.ाडलनब््ब् ेनंत य्ा िनगते.

�धनिनद: ब्नंडी उि्िन गमग� मंगि तनईंगन गमग� गीतन तनईंगन अगेट धनिनद�

�गनि: सेह ितन वििा टा मन् ्नि््ट् धन्नवेि

�विलन: धन्नवेि

�मेब्वेा गंब् . मनवहती गनही

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: �ओटंन्नमामे िगेच धनग िनगत आहे...�

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: मगनत ाेणन्े विचन् ख्ा टमी यनिे आहेत��
ओटंन् ाण िनस िेम घेतन ाेत्

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन? ह्.. ख्ा छनग य्ा िनगत आहे...

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: मगनत ाेणन्े विचन् टमी यनिे आहेत...

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? .मनयन आतविवनस ाण िनढिन
आहे...�

�ेनर््ीट अगाभि: ड्टं दाखनाचे ््डे ्नंबिे आहे

�इत् टनही: वटती ही धनिाम असेि. त्ीाण ड्टं ेनंत ,मग ेनंत, ह्ऊग टनम ह्त आहे. टा णी
टसेही िनगिे त्ी आतन टनहीही फ्ट ाडत गनही मग अगदी ेनंत ्नहते आहे टा णनिन िनस
पवतवयान देणनचन भनगगडीत िनिेसे िनटत गनही अगदी ेनंत िनटते

�धनिनद: गीतन मॅडम, मंगि मॅडम,िन�ख्ा ख्ा धनिनद�
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�गनि:सौ. ाेभनंगी संिा बग्

�विलन:सनतन्न

�मेब्वेा गंब्:४२

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि:

दीघ् वसग चनंगिे ह्त आहे ,इत् िेमी वसग सं् सनिटने ह्ते.शिनसनगनि् टंट््ि आिे आहे.ख्ा
ख्ा धनिनद����

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि:

ओमटन् मणणनचन टनिनिधी ख्ा िनढिन आहे.मटन्ख्ा िेम वटटत्.मॅडम ख्ा छनग
घेतनत.धनिनद��

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

ओमटन् सनधगन यनिी टी िगेच य्ािे टी य्ा छनग िनगते.िाेत स्े ाडत गनहीत.

������

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:

ओमटन् सनधगेमामे मग ख्ा ेनंत, संामी यनिे आहे.विचन् ट्तनगन सि् बनिं्गी विचन् ट्तन ा
िनगिन आहे.भनिगेचन भ्नत विचन् ह्त गनही.

तनमामे वगण्ा चाटीचे ह्त गनहीत.तनमामे मनगवसट समनधनग,आगंद वममत्.

ख्ा ख्ा धनिनद मॅडम������

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? सतवि्चन विवनस ख्ा िनढिन आहे.
ट्णतनही वगण्ा घेतनगन टा णनचीही मदत ग घेतन वगण्ा घेऊ ेटते. ट्णतनही ार्सस्ती त मग सस््
असलनमामे भीती िनटत गनही.������

�ेनर््ीट अगाभि: ओमटन् सनधगेमामे े्ी् वग््गी ्नहणनस मदत यनिी आहे. ेन्ीर्ट दाखणे
ििमििम बंद यनिी आहे त. एटन िनगेि् एटनच टंडीेग मधे एटनग वचतनगे बसणनची सिा
िनगिी आहे.

�इत् टनही: ओटंन्नमामे य्ा ेनंत िनगते. य्ा चनंगिी यनलनमामे दास्न टनहीच तनस ह्त
गनही.������

�धनिनद:

मंगि मॅडम मामे ओटंन् सनधगेचन कनस ट्णनची संधी आमनिन वममनिी.

तनमामे तनंचे ख्ा ख्ा धनिनद������
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गीतन मॅडम मामे ओमटन् टसन मणनाचन टा से िक टेवंत ट्नाचे, आटन् उटन् मटन् वटती
सेटंद ट्नाचन ते छनग समििे.

ख्ा ख्ा धनिनद मॅडम�������

इत् सनधटनंचेही ख्ा ख्ा धनिनद������

�गनि: रानिी सावित देेमाख

�विलन:सनतन्न

�मेब्वेा गंब्:c252

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: वनस ख्ि आवण मंद ह्ऊग टनमनत एटनगतन िनढिी

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: वनसनतीि ख्िाणनमामे ओटंन् िनस िेम घेतन ाेत्

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन? य्ा ेनंत आवण उसलनि् फेे िनटते

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: सन्नसन् विचन् बादी िनढिी.

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? आालनसनसी टना ा्ग आहे आवण
टना गनही ानचन विचन् ट्तन ाेऊ िनगिन .

�ेनर््ीट अगाभि: चेहरानि् तेि िनढिे.

�इत् टनही: पनधनन यमनगे ट्णते टनम ट्निे ानची िनणीि ह्ऊ िनगिी.

�धनिनद: ब्नंडीा ऊि्िन धनिनद��आािे ऊिन् स्त डॉ्. मंगि मॅडम धनिनद
��आवण गीतन मॅडम धनिनद�� तसेच सि् सनधट बंध् आवण भवगगीगंन धनिनद��

�गनि: मवगषन अ्विंद िनादंडे

�विलन: सनतन्न

�मेब्वेा गंब्: सी 300

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: दीघ् वसग चनंगिे ह्त आहे

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: मट् ख्ा िेम वटटत्ा

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन? धनग टेलनगंत् िगेच य्ािे टी ेनंत य्ा
िनगते

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: सटन्नतट विचन् िनढिेत ि मगसस्ती ाण
चनंगिी ्नहते

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? ््डन टॉस्ड् िनढिना



77

�ेनर््ीट अगाभि: सारिनतीिन एटनच सस्तीत बसतनगन ानानंगन मांगन ानाचन टंब् दाखनाची आतन
््डन फ्टआहे दाखत गनही िनस िेम बस् ेटते

�इत् टनही: ्नती य्ाेत घ््णनचे पमनण ख्ा ह्ते आतन टमी यनिे आहे असे घ्नतीि इत्नंटड्ग
ऐटनािन वममनिे

�धनिनद: ान धनग वेवब्नत मिन ि्डलन बदि मंगि मॅडम ि गीतन मॅडम ानंचे ख्ा ख्ा धनिनद

गनंि :सौ. सनती अे्ट सनिंत.

विलन :सनणे

मेम् ेीा गंब् :134

््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि :सं् वसग ह्ऊ िनगिे.

ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि :म चन उचन् दीघ् टर ेटते.

य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन ka?

ह् य्ा ख्ा ेनंत िनगते.

मगवसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट :मग ेनंत यनिे. सटन्नतट विचन् ाेतनत. आगंदी
्नहते.

Confidence, सेल respect /आतसमनग भा

बदिे टन?confidence िनढिन. Self र्सेप िनढिन. भीती टमी यनिी

ेन्ीर्ट अगाभि :्टिन िनणितं गनही. वदिस भ् फ़ेे िनटत आहे.

इत् टनही :ओटंन् चे उचन्नंग गीतन मॅडम गे समिनि्ग सनंवगतिे

धनिनद :गीतन मॅडमचे खाा खाा धनिनद. बनमवदा उि्िन ट्टी ट्टी धनिनद.

गीतन मॅडम ि मंगि मॅडम गन खाा धनिनद. सिन्गन धनिनद. मनझनतीि उि्िन ि सतविन धनिनद.
���

�गनि: आेन ा्गेे िनधि

�विलन:सनतन्न

�मेब्वेा गंब्:C133

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: वनस ख्ि आवण मंद ह्ऊग टनमनत एटनगतन िनढिी

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: वनसनतीि ख्िाणनमामे ओटंन् िनस िेम घेतन ाेत्
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�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन? य्ा ेनंत आवण उसलनि् फेे िनटते

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: सन्नसन् विचन् बादी िनढिी.

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? आालनसनसी टना ा्ग आहे आवण
टना गनही ानचन विचन् ट्तन ाेऊ िनगिन .

�ेनर््ीट अगाभि: चेहरानि् तेि िनढिे.

�इत् टनही: पनधनन यमनगे ट्णते टनम ट्निे ानची िनणीि ह्ऊ िनगिी.

�धनिनद: ब्नंडीा ऊि्िन धनिनद��आािे ऊिन् स्त डॉ्. मंगि मॅडम धनिनद
��आवण गीतन मॅडम धनिनद�� तसेच सि् सनधट बंध् आवण भवगगीगंन धनिनद��

�गनि: सौ. सवितन िांत वगटम

�विलन: सनतन्न

�मेब्वेा गंब्: 432

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि:

सं् वसग ह्त आहे.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि:

ावहलन ाेकन ओटंन् चनंगिे मणतन ाेतनत.

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

ओटंन् मणलनगंत् एटदम ेनंत य्ा िनगते.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:

मग ेनंत यनिे आहे. संाम िनढिन आहे.

�confidence, self respect/आतसमनग/ भा बदिे टन?

टॉस्ड् िनढिन आहे.

�ेनर््ीट अगाभि:

�इत् टनही: वटतीही धनिाम तनणतणनि असिन त्ी मग ेनंत सेिनाचे,ही िृती िनढिी आहे.

�धनिनद: ब्नंडीा ऊि्िन धनिनद���

सौ मंगि मॅडम ानंचनमामे ही संधी पनर यनिी.तनंगन धनिनद���

सौ. गीतन गाि् मॅडम ानंचे ख्ा छनग मनग्दे्ग वममनिे तनंगन धनिनद���

गाा मधीि इत् सनधटनंगनही धनिनद���
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�गनि: सागीतन बनब्

�विलन: ााणे

�मेब्वेा गंब्: 87

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि:

सं् गतीगे वनस घेतिन िनत् ि स्डतन ाेत्.. वनस ््खतन ाेत् 3 वमगीटे

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि:

आ़धी ओटंन् 1वमवगट मणतन ाेत ह्तन..आतन 3 वमगीटे मणतन ाेत आहे..

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

आधी ििट् य्ा िनगत गिती..आतन ििट् य्ा िनगते

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:

मगसस्ती चनंगिी यनिी आहे.. पतेट ग्द तास्ाणे विचन् ट्त आहे

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन?

आतसमनग िनढिन...

वभती टमी यनिी...

�ेनर््ीट अगाभि:

े्ी्नतीि ्टिन टमी यनिन आहे

�इत् टनही:

ओटंन् संदगे े्ी्भ् ा्ह्चत आहेत

�धनिनद: बमनंडीा ऊि्िन गमग सादे्ग वा्नवमडिन गमग, महनदेि वा्ॅवमडिन गमग..

वगतन मॅडम, मंगि मॅडम आतिंदग.. तसेच धनिनद..

गाा मधीि सिनरचे मगनानस्ग धनिनद

�����
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गनि - मायन सा्ेे स्गसनमे

विलन- धन्नवेि

मेब्वेा गंब् -112

� ््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि - ह्ा

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि - गनही

� य्ाेचन टंवड-ेग मधे टनही फ्ट िनटिन टन - य्ा ाेत आहे

� मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट - ह्ा. चनंगिे विचन् ाेत आहे.

�आतसमनग / भा बदििे टन?

ह्ा

� ेन्ीर्ट अगाभि - वदिसभ् फेे िनटते. चेह्न छनग यनिन.�ओटंन् सनधगन ट्तनगन ेनंत
िनटिे मॅडम ख्ा छनग ादतीगे मनग्दे्ग ट्तनत.

� मंगि मॅडम ि सागीतन मॅडम ानंगन ट्टी ट्टी धनिनद

गाा मधीि सगळनंगन धनिनद

मिन सतविन धनिनद

धनिनद धनिनद���

�गनि: अ्विंद म्हग िनादंडे

�विलन: सनतन्न

�मेब्वेा गंब्: C301

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: गेहमीचन आाण घेत असिेलन वसगन मधे बदि यनिेिन
आहे सं्वसग ह्त आहे.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: ओटंन् दीघ् मणतन ाेत्ा.

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन? ेनंत य्ा िनगत आहे.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: वगवि्चन् ्नहणनस मदत ह्त आहे..

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? आतसमनग िनढीस िनगिन.

�ेनर््ीट अगाभि: े्ी्नत ि् आमस भ्िन ह्तन त् टमी टमी ह्णनस मदत यनिी .

�धनिनद: मंगि मॅडम ि गाि् मॅडम ानंची ख्ा ख्ा धनिनद तसेच गाा मधीि सि्सनधटनंचे
धनिनद
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�गनि: अगा्नधन ाा्ंद्े

�विलन: ााणे

�मेब्वेा गंब्: 2

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: द्ग शि्नसनतीि अंत् िनढिे आहे.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: ह्. आधी दीघ् उचन् िनाचन. आतन 10 सेटंदनत
मणते.

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन? : ह्. गनढ य्ा िनगत ह्ती.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: ओटंन् ््ि मणनािन हिन असन विचन् मगनत
आिन.

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? ---

�ेनर््ीट अगाभि: ानानिन मांगन ाेत ह्तन. ओटंन् मणतनगन Vibrations िनणित ह्ती.

�इत् टनही: ख्ा छनग अगाभ्ती.

�धनिनद: गीतन मॅडम, मंगि मॅडम �

�गनि: सौ े्भन अे्ट चिनण.

�विलन: ााणे.

�मेब्वेा गंब्: C13

�््िचन वस गनचन िेगनत यनिेिन बदि: अवतेा विसस्त ि वसग उतम पटन्े ट्तन ाेऊ
िनगिे.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: वदघ् ि िाबधद ओटंन् मणतन ाेऊ िनगिन.मटन् म्सन
ाेऊ िनगिन.

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन? ेनंत आवण ििट् य्ा िनगते ि ा्ण् य्ा
ह्ते.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: मग पसर आगंदी ह्ऊग उतनह िनढिन.

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? आतविवनस िनढिन.सत. बदि
अवभमनग िनटत्.

�ेनर््ीट अगाभि: त्त्ीत उतनही ि फेे िनटत आहे.
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�इत् टनही: साखी आवण आगंदी िीिगनसनसी ओटंन् पनणनानम वदघ् वसग ख्ा उाा्गी ाडते.

�धनिनद: प्म डॉ . मंगि मॅडमचे आभन् मनगत्.तनंगी आमनिन ही सेिन उािब टरग
वदिी.� गंत् गीतन गाि् म्डम गन धनिनद तनंगी आमनिन ख्ा छनग समिनि्ग ्ीतस् जनग वदिे.
विहंगमगे ही संधी वदिी . मी सिनरची मगनानस्ग आभन्ी आहे, धनिनद धनिनद धनिनद���

�गनि:सौ. अंििी अे्ट उंद्े.

�विलन: धन्नवेि

�मेब्वेा गंब्:58

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: ह् ेनंत वसग ह्त आहे.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: ह् ावहिे टनही वदिस टमी ाण आतन ऐटदम छनग
मणतन ाेते.

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

ह् खाा च छनग ेनंत य्ा िनगतेा.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:

ह् .

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन?

ह्. टॉस्ड् खाा िनढिन आहे. वभती टमी यनविा.

�ेनर््ीट अगाभि: खाा छनग

�इत् टनही: मग आवण ेर्् द्नी ही सस् ह्त आहे.

�धनिनद:

ब्नंडीा ऊि्िन ट्टी ट्टी धनिनद.��

सौ. मंगि मॅडम गन खाा खाा धनिनद.��

सौ. गीतन मॅडम गन खाा खाा धनिनद.��

गाा मधीि सिनरगन धनिनद.��

गनि: सीमन साहनस िहनमट्

�विलन: सनतन्न
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�मेब्वेा गंब्:c 198

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि:ह्ा

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: म चन उचन् दीघ् यनिन

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन? य्ा चनंगिी गनढ िनगते.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: टधी टधी उगनचच छनतीत धड धड िनढत ह्ती ती
टमी यनिी

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन?: ओमटन् गे मग सस्् यनिे
आतविवनस िनढिन

�ेनर््ीट अगाभि: वदिसभ् फेे िनटते

�इत् टनही: चेहरानि् तेि आिे आहे

�धनिनद:

बमनंडीा ऊि्िन

�गनि: सावगतन सा्ेे ािन्.

�विलन: स्िना््.

�मेब्वेा गंब्: c 33.

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: वनस सं् गतीगे घेतन ि स्डतन ाेऊ िनगिन.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिवधत बदि: आधी ओटंन् वटती िेमनत मणनाचन मनवहती गित ते
आतन १० सेटंदनत मणते.

�य्ाेचन टंडीेगमधे फ्ट िनटिन टन: य्ा ििट् ि गनढ िनगते.

�मग:सस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन बदि: मग ेनंत ्नहते. विचन् ि भनिगन ानि् संाम
्नखतन ाेत्.

�ट्गफीडंस, सेल्ेसेप, भा बदििे टन: आतविवनस िनढीस िनगिन.

�े्ीर्ट अगाभि: वदिसभ् फेे िनटते.

�इत् टनही: ओटंन्नचन उचन् टसन ट्निन ानबदि गीतन मॅडमचे ख्ा छनग मनग्दे्ग िनभिे.

�धनिनद:धनिनद गीतन मॅडम, धनिनद मंगि मॅडम , सि् सनधटनंगन धनिनद, मनझन स:तिन
धनिनद�✨
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�गनि: अगाषन खाडे

�विलन: सनतन्न

�मेब्वेा गंब्:C.302

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि:ह्ा.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि:ह्ा.

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?ेनंत य्ा ाेत आहे.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:ह्ा.चनंगिे विचन् ाेत आहेत.

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? ह्ा.

�ेनर््ीट अगाभि: े्ी्नत ि् आमस वगमन्ण यनिन ह्तन त् टमी ह्णनस मदत यनिी.

�इत् टनही:

�धनिनद:मंगि मॅडम आवण सागीतन मॅडम ानंगन ख्ा ख्ा धनिनद����.

�गनि: सौ मनधा्ी ्मेे बग्

�विलन: ्नागड

�मेब्वेा गंब्:196

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: वसग सं् गतीगे ह्ते

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: ओटंन् मणणनचन टनिनिधी िनढिन आहे

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

्नती ेनंत य्ा िनगते मधे मधे िनग ाेत गनही.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: ेनंत ्हनिेसे िनटते मगनि् घेतिे िनत गनही . ्नग
ाेत गनही. ाॉवयवटि व्ंवटंग यनिे आहे.

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? टॉस्ड् िनढिन आहे. वगण्ा घेत
ब््ब् घेतिे िनतनत. सतवचे मणणे दासरानंगन ाटि्ग देतन ाेते

�ेनर््ीट अगाभि: य्ा छनग ह्ते तनमामे ेन्ीर्ट ट्णतीही तयन् गनही

�इत् टनही: स्हम चन गनदनची अगाभ्ती घेत आिी ओटंन्नची संदगे मगनमधे धरग सेितन ाेतनत.
वदिस भ् फेे िनटते.
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❤कनस चनि् असतनगन ट्णनचन मनईट ऑग ्नवहिन तनंगन ेनंताणे मनइट बंद ट्नािन सनंग्ग
ेनंताणे धनिनद मणगे हे गीतन मॅडम चे ख्ा आिडिे .तनंचन संाम आवण ेनंत हे सभनि ख्ाच
आिडिन.तनंचन टडे ानहग आालनिन ही एिढं ेनंत ्नहतन आिे ानवहिे असे िनटते.

�धनिनद: ब्नंडीा ऊि्िन गमग

वगतन मॅडम,मंगि मॅडम ानंचे ख्ा ख्ा धनिनद��

गाा मधीि सि् सनधटनंचे धनिनद��

�गनि:Pournima Dongre

�विलन:Nagpur

�मेब्वेा गंब्:20

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि:Breathing process is nicely working slowly

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि:Yes ,duration of Omkar is increased.

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

Yes after Omkar sadhana going to sleep very peacefully

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:Always thinking positive thoughts,living
very peacefully,no arguments with others for any situation.

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? Yes increased confidence level
and self respect also.

�ेनर््ीट अगाभि:Feeling energetic during whole day and always think that my
whole body is free from any disease.

�इत् टनही:Vibrations of Omkar sound is feeling in whole body.I like coolness of
Neeta madam and I want to live with such type of coolness in my workplace and
house also.

�धनिनद:Thanks to energy of Bramhand,Thanks to Mangal madam,Thanks to Neeta
madam and thanks to all.
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गनि: सौ भनिगन गणेे

�विलन: धन्नवेि

�मेब्वेा गंब्. : C151

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि:

ओटंन् सनधगन टेलनानस्ग छनग दीघ् वसग ह्त आहे.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि:

ह् बदि यनिना..गीतन मॅडमगी सनंवगतलनपमनणे ओमटन् चे उचन्ण ट्ते आहे.

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

ओमटन् सनधगेगंत् ख्ा छनग य्ा िनगते.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:

मगसस्ती साधन्िी आहे.मग ेनंत यनिे आहे. ाॉवयवटि विचन् ानमामे वदिसभ् चनंगिन िनत्.

�confidence, self respect/आतसमनग/ भा बदिे टन?

ह्. िनढिन.

�ेनर््ीट अगाभि:

वदिसभ्नतिन ेन्ीर्ट ्टिन ग िनणितन वदिसभ् उतनही िनटते.

�इत् टनही:

ओटंन् सनधगन ट्तनगन वेव्ितन ह्ते .टेसनंचन मामन ानस्ग ते ानानचन गखनंाारत वेव्ितन
िनणिते.ख्ा छनग िनटते. मग ेनंत ह्ते. ानमामे ओमटन् सनधगन छनग ह्ते.ान ट्स् मामे सनधगेचन
ादती समिलन. ओटंन् सनधगे मामे आिन् ब्े ह्ऊ ेटतनत हे समििे. वसगन मधे ( वनस घेतनगन
ि स्डतनगन) स् + हम हे मिन टमिे ि ख्ा आिडिे. गीतन मॅडमचे ि मंगि मॅडमचे ख्ा ख्ा
धनिनद

गाामधीिसगळनंगन ख्ा ख्ा धनिनद

मनझनतीि ऊि्िन ि मिन सतविनही धनिनद

धनिनद धनिनद धनिनद.
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�गनि:sajitha Ravi Pille

�विलन:solapur

�मेब्वेा गंब्:536

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि:doing patiently

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि:improve concentration which help in
meditation also

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?sleep with in minute.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:stop over thinking and reduce stress level

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? Of course improve confidence
and self respect

�ेनर््ीट अगाभि:full of positive thinking

�इत् टनही:when we doing Omkar feeling peace of mind

�धनिनद:Thank you

�गनि:टलगन विधनते

�विलन:अहमदगग्

�मेब्वेा गंब्:B13

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: ेनंत वसग

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि- आतन िनस िेम ट्निन अस िनटत

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

खाा छनग य्ा िनगते

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: खाा सटन्नतट विचन् ाेतनत

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? आतविवनस िनढिन आहे

�ेनर््ीट अगाभि:full of positive thinking

�इत् टनही: े्ी् ाेद यनलन सन्खे िनटते

� धनिनद
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�गनि: गनाती टनट्िे

�विलन: गनगा््

�मेब्वेा गंब्:24

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: ेनंत ि दीघ् वसग

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि-

ओटंन् शदन ट्तन धनग िनगनािन सारिनत ह्ते

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

खाा छनग य्ा िनगते

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: खाा सटन्नतट विचन् ाेतनत

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन?

सेल अिेअ्गेस आिन आहे

�ेनर््ीट अगाभि: ्टिन ििट् िनणित गनही

�इत् टनही: छनग अगाभि आहेत

� धनिनद ख्ा ख्ा आभन्�

�गनि: रवच्न िनघ्िीट्

�विलन: स्िना््

�मेब्वेा गंब्: 239

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: आधीाेकन ््डस दीघ् वसग ह्ते.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: ह्.

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन? : आधीाेकन ेनंत य्ा िनगते, ्नती य्ाेत
िनटणन्ी भीती टमी यनिी.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट: विगनटन्ण िनटत असिेिी वचंतन आतन िनटत गनही.

�confidence, sel respect/आतसमनग/ भा बदिे टन? : ह्.

�ेनर््ीट अगाभि: गनही.

�इत् टनही: गनही.

�धनिनद: गीतन मॅडम चे धनिनद, मंगि मॅडम चे धनिनद , ब्नंडीा ऊि्चे धनिनद .�
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�गनि:सौ. सािण् ननगेशि् गौि.

�विलन: सनणे

�मेब्वेा गंब्:308

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि: ह् ेनंत वसग ह्त आहे.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीतीि बदि: ह् ावहिे टनही वदिस टमी ाण आतन ऐटदम छनग
मणतन ाेते आवण कमतन िनढत आहे.

�य्ाेचन condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

ह् खााच छनग ेनंत य्ा िनगतेा.

�मगसस्ती, विचन्, भनिगन ानि् यनिेिन फ्ट:

ह्, ख्ा फ्ट आहे.

�confidence, self respect/आतसमनग/ भा बदिे टन?

ह्. टॉस्ड् खाा िनढिन आहे. वभती टमी यनविा.

�ेनर््ीट अगाभि: खाा छनग

�इत् टनही: मग आवण ेर्् द्नी ही सस् ह्त आहे.

�धनिनद:

ब्नंडीा ऊि्िन ट्टी ट्टी धनिनद.��

सौ. मंगि मॅडम गन खाा खाा धनिनद.��

सौ. गीतन मॅडम गन खाा खाा धनिनद.��

गाा मधीि सिनरगन धनिनद.��
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8) शीघ चरबी आवण ििा रटिा रक एका आठिडात!
वदाांक : १५-२१ मे २०२३
िेळ सकाळी : ६.००-७.१५

8.1) कोि् सशशक-िप. अनुराधा इंगळे, िातारा
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8.2) सहभागी साधक

8.3)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

https://youtu.be/3EDFA8nIWOY

https://youtu.be/PR0_vJNkNYc

https://youtu.be/3EDFA8nIWOY
https://youtu.be/PR0_vJNkNYc
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8.4) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक
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8.5) साधकांचे ामुाा याुभि-
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❤ गनि:-- ालिी संिा िनधि

❤ मेब्वेा गंब् :--C ३११

❤ टमी यनिेिे ििग :--एट वटि् ..

❤ यनिेिे इत् फनादे:-- १.सटनमी ििट् उस्ग वनानम ट्नाची सिा िनगिी..२. ििग टमी
यनलनमामे अि्ग ऊिन् वगमन्ण यनिी आवण अि्ग ििग टमी ह्ऊ ेटेि ानचन टॉस्ड् िनढिन.

❤ ख्ा ख्ा धनिनद अगा्नधन मॅडम��� आवण डॉप् मंगि मॅडम ानंचे ख्ा ख्ा आभन्
तामी असन उायम

❤गनि: सौ. ाेभनंगी संिा बग्

❤गंब् ४२

❤टमी यनिेिे ििग: ििग १kg टमी यनिे.

❤टमी यनिेिे मेि्मेट्स मनाे: टम् घे् एटतीस इंच ह्तन त् तीस इंच यनिन आहे.सीट घे्
चनमीस इंच ह्तन त् अट्चंिीस यनिन आहे.
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❤यनिेिे इत् फनादे

ख्ा िेगिेगमे वनानम पटन् वेटनािन वममनिे.फन् वनानमनमामे े्ी् िनस ििवचट िनटत आहे.
घनम ख्ा आलनमामे े्ी्नतीि घनग बनहे् ाडिी.््डन िेम ्टिन िनणित् ाण गंत् वदिस भ् ख्
ा फेे िनटते.

ाॉि् ा्गतीि स्ा्गममन् वेटनािन वममनिे.ख्ा ख्ा धनिनद मॅडम����

मंगि मॅडम चे ख्ा ख्ा धनिनद����

गाा मधीि सिनरचे धनिनद������

गनि- डॉ दीानिी ्नमढिे

❤गंब्- C229

❤टमी यनिेिे ििग- ििग टमी यनिे गनही ाण हिटे ाणन िनणित्.मिन मनहीत आहे टी मॅडम
गी सनंवगतिेलन diet instructions तंत्तंत ानमलन असतन त् ििग गकी टमी यनिे असते.
मनझन busy schedule n working conditions मामे मिन ते ेक गिते मग मी मॅडम गी
सनंवगतलनपमनणे light break fast n lunch मधे 1 छ्टी भनट्ी , ग् ्नईस,ग् डीग् ( गेहमी ाण
मी डीग् घेत गनही)असे रटीग सेििे. तनमामे वदिस भ् fresh ि उतनही िनटते. ानि् ा्गन , साा्
गममन्, ा्गनसगे, musical exercise खाा छनग घेतनत अगा्नधन मॅडम. सिन्त महतनचे मणिे
heavy exercise टेलन गंत् ाण टधीही muscle fatigue वटंिन ्टिन िनणििन गनही.

❤टमी यनिेिे मेि्मेट्स मनाे:टम्ेचन घे् टमी यनिेिन आहे. Thighs n arms टमी यनिे. Extra
च्बी टमी यनिी आहे.

❤यनिेिे इत् फनादे-. सटनमी ििट् उस्ग वनानम टेलनगे वदिस भ् fresh उतनही िनटते.

धनिनद मंगि मॅडम���

धनिनद अगा्नधन मॅडम���

❤गनि सौ. मनधा्ी ्मेे बग्

❤गंब् c.196

❤टमी यनिेिे ििग 72 ह्ते 71 .5

❤टमी यनिेिे मेि्मेट्स मनाे:Hip 2 cm. टमी,

Chest आहे तेिढीच आहे
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❤यनिेिे इत् फनादे वनानमनचे िेगिेगमे पटन् वेटनािन वममनिे. स्ा्गममन् घनिणनची
टाॅवसटी िनढिी.

ानसीि्चे ख्ा िेगिेगमे वनानम पटन् वेटनािन वममनिे. वनानमनचे सगमे पटन् फन् ह्ते मधे
मधे ्टनािन िनाचं ाण े्ी्नत ििवचटतन आिी आवण वदिसभ् फेे िनटते.

❤ अगा्नधन इंगमे मॅडमचे ख्ा ख्ा धनिनद���

❤मंगि मॅडम चे ख्ा ख्ा धनिनद���❤ गाामधीि सि् सनधटनंचे धनिनद��
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9) सुखी समाधााी िीिाासाठी आिशक तते
Date-20 May 2023

Time-4.00pm-6.00pm

9.1) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक
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9.2)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक
https://youtu.be/dr2NFPihdQw

https://youtu.be/dr2NFPihdQw


102

10) िागवतक धाा वदिस
Date-२१ मे २०२३

Time-9.00pm-10.00pm

https://youtu.be/mtvtb99q9eY

https://youtu.be/mtvtb99q9eY
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11) पाणायाम आवण ि ओकंार साधाा -एक मवहाा सकाळचा कनसद
Date-22 May-21 June 2023
Time-6.00am-6.45am

11.1) कोि् सशशक-िप. Neeta Gujar, िातारा

11.2) सहभागी साधक



104

11.3)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

https://youtu.be/JbsmkEqChK8

https://youtu.be/oIW0AfdvBy8

https://youtu.be/7EY0efJdhwA

https://youtu.be/3XPYVvHzYgo

https://youtu.be/_4sqcROhrIw

11.4) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक

https://youtu.be/JbsmkEqChK8
https://youtu.be/oIW0AfdvBy8
https://youtu.be/7EY0efJdhwA
https://youtu.be/3XPYVvHzYgo
https://youtu.be/_4sqcROhrIw
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10.5) साधकांचे ामुाा याुभि-

�गनि: सौ. पे्णन शी्नम ानटीि.

�विलन: ्नागड

�मेब्वेा गंब्:C.299

�््िचन वसगनचन िेगनत यनिेिन बदि:
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सं् आवण दीघ् वनस घेतिे िनतनत. आधी मग वड्ब्, असेि वटंिन वचडवचड ह्त असेि त् वनस
ि््नत घेतलन िनत ह्तन.आतन तसे ग ह्तन सं् आवण एटन िाीत वनस घेणनचन पार सार आहे.

�ओटंन् मणणनचन टनिनिधीत बदि:

अ 2 सेटंद, ओ 4सेटंद आवण मं 6सेटंद.असे गीतन मॅडम ानंगी वेटिलन पमनणे 10 सेटंद ह्तनत ान
आधी ओटंन् ऊचन् गीट मनवहत गितन.

�य्ाेचन Condition मधे टनही फ्ट िनटिन टन?

ह्ा,वगव्तच फ्ट आहे.आधी य्ा गीट ाेत गिती.सन्खे विचन् सार असनाचे.आतन ेनंत य्ा
िनगते.य्ाम्ड यनिी त्ी दीघ्वसग ट्त ा्त टधी य्ा िनगिी टमत साधदन गनही !!!!

�मगसस्ती,विचन्, भनिगन,ानि् यनिेिन फ्ट:

मगसस्ती मधे खाा फ्ट आहे.ऊदनस आवण एटटे िनटनाचे आधी आतन तसे िनटत
गनही.ऊतनही,आगंदी आवण ेनंत िनटते.टनही िनद यनिेत त्ी तनबदि ्नग ाेत गनही वटंिन िनस
िनईट िनटत गनही.घडाग गेिेलन घटगेचे िनस विचन् ाेत गनही.पनमामनगे अवतविचन् टमी यनिेत.
मगनत एट ेनंतीची साखद भनिगन टनाम असते.आतविवनस िनढत्ा, तनमामे विचन्नंची वदेन
बदििी.आिनहग आवण समसन हन आााषनत असतनतच.ा्ंता आतन तनि् सहि र्तन ऊाना े्धतन
ाेऊ िनगिे.बाधदीि्चन गंि वगघत्ा. आाण सि् गीट सनंभनम्ग घेऊ ही भनिगन िनढीस
िनगतेा.ट्णनबदि ही आटस िनटत गनही.िे िसे आहे तसे सहि सीटन्तन ाेता.्नग ्ेष मगनत
्नहत गनही.तनमामे सिनरबदि पेम भनिगन िनढीस िनगिी.तन स्बतच सतवचे आता्ीकण पख्र्तन
ट्नािन िनगिे.

ट्ण टस िनगता.? ानाेकन आाण टस िनगत्ा..? आाि टना चाटतंा..?ानि् िनस िक टेवंत
ह्ता.सिनरबदि आाािटी ,पेम ,मनान िनढतेा.विेेष मणिे सहिर्तन मनफ ट्तन ाेऊ िनगिा
तनमामे भ्तटनमनत ग ्नहतन,आिचन ,'आि' छनग ाणे िगतन ाेत्ा.

�Confidance,Self respect

आतसमनग/ वचडवचड/ मगनतीि विचन् बदििे टन?

ह्ा.

विचन्नंचे एट साखद सटन्नतट ार्ित्ग घडत आहे.मग सच वगतम यनिा.आतसमनग ाण
िनढीस िनगिना.गेहमी पतेट ग्दीिन ,' ह्' मणनाची सिा ह्ती.आतन विगम ाणे ,' गनही मणतन
ाेता.

�ेन्ीर्ट अगाभि:

मगनपमनणे े्ी् हिट िनटता. टंब्दाखी आवण डनवन बनि्स ा्टनत दाखनाचे आतन खाा आ्नम
आहे.
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ओटंन् ऊचन्नचे हनाबेेग मामे ऊतनही िनटता. गीतन मॅडम मणतनत, मगनिन आालनि् ्नज
टर दनाचे गनही तनि् आाण ्नज ट्नाे.' आमस ,टंटनमन खाा टमी यनिना.

�त् टनही:

विहंगम िन िनस ि्टनंाारत ा्ह्चगिणनसनसी पार ट्णे.

�धनिनद:

मंगि मॅडम आवण गीतन मॅडम

तामचे आभन् ेबनत वयट्तन ाेत गनही.ट्टी ट्टी गमग
������❤❤❤���������

ईव्च्णी सि् सनधटनंगन साख समृधदी िनभ् ..मगााि्ट पन््गन आवण
ाेभेचनं����❤❤��

Best Participant- Mrs. Perana Patil

Smart Participant-Mrs. Mayuri Mahure
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12) सुखी समाधााी िीिाासाठी आिशक तते
Date:1-15 June 2023
Time-9.00pm-10.00pm

12.1) कोि् सशशक- Dr. Mangal Hemant Dhend, Pune

12.2) सहभागी साधक
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12.3)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

https://youtu.be/53-4F6m32L8

https://youtu.be/gO60qG36eG8

https://youtu.be/3NsxIZl-nx0

https://youtu.be/jE03u-0gMo4

https://youtu.be/qF5ajCuPjHQ

https://youtu.be/wZ1WxRSazxk

https://youtu.be/53-4F6m32L8
https://youtu.be/gO60qG36eG8
https://youtu.be/3NsxIZl-nx0
https://youtu.be/jE03u-0gMo4
https://youtu.be/qF5ajCuPjHQ
https://youtu.be/wZ1WxRSazxk
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https://youtu.be/wZ1WxRSazxk

https://youtu.be/YrmYN30SAzE

https://youtu.be/GgrXkt-hB1Q

https://youtu.be/NLqHnijgBvw

https://youtu.be/8BgcE7iM1_w

https://youtu.be/eIOTgnD8OKM

https://youtu.be/-2RS5U0Bxj0

https://youtu.be/jyzVdMNQ6SE

12.4) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक

https://youtu.be/wZ1WxRSazxk
https://youtu.be/YrmYN30SAzE
https://youtu.be/GgrXkt-hB1Q
https://youtu.be/NLqHnijgBvw
https://youtu.be/8BgcE7iM1_w
https://youtu.be/eIOTgnD8OKM
https://youtu.be/-2RS5U0Bxj0
https://youtu.be/jyzVdMNQ6SE
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Best participant-Dr. Deepali
Ramdhawe

Smart Participant-Shubhangi Barge

Smart Participant- Mrs. Manisha Tamhane

Congratulations
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Smart Participant-Smita Jadhav

Smart Participant-Komal Shelke

Active Participant-Jayshree Godase

Active Participant-Sulakshana Dhamorikar
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Active Participant-Mrs. Devyani Mahajan

Active Participant-Mrs. Tara Jibhkate

11.6) साधकांचे ामुाा याुभि-

स्तन े्िेे िनधि

मेब्वेा गंब् सी 250

मी आि अगाभि ट्ग ट्त आहे....

चयन धनग ि आााष बदिनचे ेनस हे द्नी ट्स् मी एटनच िेमी टेिे आहेत ....मािनधन् चयनानस्ग
मी धनग ट्णनस सारिनत टेिी. ााढे आााष बदिनचे ेनस हन ट्स् सार टेिन.....

मग ख्ा ेनंत यनिे तटस्तन िनढिी ...मगनविरद टनहीही यनिे त्ी मगनिन िनि्ग घेत गनही तनि्
विचन् ट्णे टमी यनिे. सतवि् िक वदिे िनऊ िनगिे तनमामे टनमनि् ाण चनंगिन ार्णनम यनिन.
तनण घनाची ख्ा सिा ह्ती ती बंद यनिी तनचन ार्णनम मण्ग मनयी ाेग् गॉम्ि यनिी
आहे ....ग्मीचन ड्स टमी टेिन आहे....

मगनतीि अगदी छ्टन छ्टन इचन सादन ा्ण् यनलन.... बनिन्नत गेि् ह्त् तेिन आंबनची ाेटी
बनिन्नत्ग आण्ान असे वम््नंगन सनंगतनच घ्ी आलनि् वि ाेदीचयनचन धनग ट्ीत
ह्ते ..ऑफ्मेषण सार असतनगन दन्नि्ची बेि िनििी ि टा टांब सेही हनतनत आंबनची ाेटी घेऊग
उभे ह्ते ट्टणनत्ग तामचनसनसी आंबनची ाेटी आणिी आहे असे मणनिे☺☺ ते तेिन बमनंड
आालनिन हिे ते देत असते फयआाणआािी एगि् िनढििी ानवहिे हे िकनत आिे....

❤पवतादेचे संटल विखनण सादन टेिे तनतीि चन् संटलगन ि् टनम सार यनिे ...आहे मनयी
ऑवफसची टनमे अडचणी द्् ह्ऊग प्सेस मधे आिी आहेत ििट्च ती ा्ण् ह्णन् आहे....

मगनचन ग्धंमिेाणन टमी यनिन मगनमधे ख्ा चनंगलन भनिगन वगमन्ण यनलन ि ....ऊि्ची ि्डिे
गेलनचन अगाभि धनग ट्तनगन द्ग ते तीग िेमन मिन आिन.…
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वा्ॅवमड धनग ट्तनगन वा्ॅवमडची ऊिन् आालन े्ी्नत पिेे ट्त आहे

हे िनणित ह्ते... चय धनग ट्तनगन मंतनंची िनाबेेग ाेत ह्ती.....

धनग ट्णे ि धनग िनगणे ान द्ग ग्दी मधिन फ्ट समििन... सहस धनग ट्त असतनगन धनग
ा्ण् यनलनगंत् ख्ा हिटे ि ििग ्वहत यनलनचन ि ग्ि ग्ि वफ्णनचन अगाभि आिन तेिन ख्ाच
मजन िनटत ह्ती...�धनगनची सिा िनगिी महत ाटिे ाॉवयवटि एगि्मामे आालन आााषनत
यनंती घड् ेटते ि ाॉवयवटि व्ंवटंग ट्णे महतनचे आहे हे समििे

ि्ग चन पॅसपस ट्स् ट्त असतनगन मनझन उिवन टम्ेमधे दाखत ह्ते ....मिन मनंडी घनितन
आिी गनही मी ाना ासरग सेेग ट्त ह्ते ....ाण मॅडमगी िेिन धनग सार टेिे दाखरान भनगनि्
फ्टस टरग धनग ट्नािन सनंवगतिे... तेिन सेेग संालनि् मनये दाखणे ा्ण्ाणे बंद यनिे ह्ते
मनयी गाडघेदाखी ाण बंद यनिी आहे टनि मी सजगगड सादन चढिे....

आजन चय ट्त असतनगन टानमनि् ख्ा िनाबेे् ाेत ह्ते.... ते ानच-सहन वदिस सतत ाेत
ह्ते .....मनयन हनत सन्खन टानमनटडे िनाचन आतन ते टमी यनिे आहेत धनगनिन बसिे टी फय
िनणितनत....

िेिनानस्ग मी धनग ट्त आहे तेिनानस्ग आिाारत ट्णनेीही िनद यनिेिन गनही.... ान ट्स्चन
टनिनिधीमधे ख्ा ेनंततन अगाभिणनस आिी... इचन संटल ा्ण् यनिी.... ख्ा ्खडिेिी टनमे मनग्
िनगिी.... मनयी पॉाट् ख्ा िषन्ानस्ग अध्िट ्नवहिी ह्ती वतचे टनम सार यनिे मी ते संटल
विखनणनमधे घेतिे ह्ते☺

❤इतटे सांद् ि अद्भात अगाभि मिन हे ट्स् ट्तनगन वममनिे आहेत ान अगाभिनबदि मंगि मॅडम
गन आवण ब्नंडी उि्िन आवण वा्ॅवमडिन ख्ा ख्ा धनिनद�����

17/06/2023, 9:54 pm - Smita Jadhav Satara: चयन धनग- पतेट चयआसिडनत्ग ानच िेमन
यनिे�

हदा मेवडटेेग- ््ि ानच ते सहन िेमन टेिे आहे.... तनचे अगाभि ही घेतिे आहेत आवण घेत आहे

❤वचत मेवडटेेग- ््ि एट िेमन वटंिन द्ग िेमन

Alpha brain exercise- द्ग वटंिन तीग िेमन ट्ते ाण ्नतीचं विफ एक्सनइि ट्तनगन आटडे
म्ितनगनच य्ा ाेते

आगनानग सती धनग -््ि ट्ते ाण धनग िनगलनचन अगाभि अगदी टमी िेमन ाेत् ाेत् त्ीाण
््ि वनसनि् िक सेिणनचन स्नि ट्त आहे��������
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गनि- देिानगी महनिग

विलन-िमगनंि

गंब्-44

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

➡4-5 िेडस ट्त आहे... िे िनक घेतिे आहे तन बदि मनग्दे्ग वममनािन सारिनत यनिी.

*२) *धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

➡2-3 िेमेस

३) *धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?**

,➡ वदिसन त्ग 4-5

१)dr. वममनिे.

२)३.३०pm िन टनईम टनटलनगासन् ा्चिी घ्नत.

३)mpsc चन कनस वफ मनयन बिेट मधे ि फी वटती हिी.. त् ख्च मिन िी फी दनिी अेी
िनटिी ह्ती सि् तनच ादती गे यनिे.

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

➡3-4 िेमेस

टनिचन अगाभि मी आालनकनस टनईमनगासन् धनगनिन बसिे त् िगा टनही कनस सार यनिन
आहे. वििािनायेेगिन सि् वसगेमन ऑट्मॅवटट वचत सवहत वदसिन..�

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*

,➡ १दनच टेिे..�

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

➡ *अिाि ऊिन् धनग,

* हॅपी ्ॉट त्ंग धनग

*उिवन गनगााडी ि्ीि ऊिन् धनग

िे्े पॉबेम आहे तनिन ऊिन् वदिी गेिी.. ि विचन् positive यनिे....

कनस संािन त्ी मी ते टनिही टेिे.
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�

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

➡िे टनही संटल विवहिेिे ते दढतेगे ा्ण् ह्णन्च आतविवनसनिन िनट् िनगिन आहे.

ेन्ीर्ट ि मनगवसटआ््ग बदि अि्ग ाॉवयवटि विचन्स्णी यनिी.

अधनत पगतीिन अि्ग चनिगन वममनिी.

८. धनिनद ब्नंडी ऊि्िन��

धनिनद गाा िन��

धनिनद मॅडमगन��

धनिनद सतविन�❤

ााि- सौ . माधुरी रमेश बग्

विलन- ्नागड

गंब्-C.196

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

वििािनायेेग ट्त आहे ते ा्ण् ह्णनची तान्ी चनि् यनिी आहे.

२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन?*

वदिसनत्ग एटदन त्ी वनसन ि्चे धनग ट्तेच .छ्टन छ्टन ग्दी सनसी हनट् मेडीटेेग
ट्ते.मािनचन बनबतीत िे िनक घेतिे आहे ते ा्ण् ट्णनचन वदेे गे िनटचनि सार यनिी आहे.

*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

््ि ्नती य्ातनगन अलन बेग exercise ट्ते.््ण ेयी िनढिी आहे. ेनंत य्ा िनगते सिग
य्ा ह्ते टधी य्ा िनगते टमतच गनही .

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

2 तन्खेिन ्नती विसािायेवेग टेिे. गनिी ह्ते मािीिन ह््े िन स्डनािन िनाचे ह्ते तन ग्बडी
मधे िड ा्िेचे सनवहत आणनािन िेमच वममनिन गनही . ्नती य्ातनगन ि्िािायेवेग टेिे िनत िनतन
िडनची ा्िन यनिी. सटनमी उस्ग तेच विि् िनईि टेिे.आवण सटनमी 7 िनितन ेवगिन् ह्तन मण्ग
हगामनग मंवद्नत िनािन उत्िे आवण ते्ेच ा्िेचे सि् सनवहत वममनिे . मािीिन स्ड्ग ााणनत्ग ााढे
आमेफनटन उंबि वतटडे िगनिन िनतनगन िडनची ा्िन टेिी गनडी मधे हनट् मेवडटेेग चनि् ह्तेच. हे
ट्तनगन ा्ण् ाणे विवनस ह्तन हे ा्ण् ह्णन्च .

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*
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एटदनच टेिे इत् वदिेी ाेेन ख्ा उतनह आवण ाॉवयवटि एगि् िनटिी

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

मॅडम गी सनंवगतलन पमनणे वनस आत घेऊग आालन दाखणनरान भनगनि् स्डनाचन त् वनस अगदी
तन भनगन ाारत िनत्ा हे िनणििे .

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

ान वदिसन मधे घ्नतीि िनतनि्ण एटदम आगंदी ह्ते हन मल सेििन ह्तन त् ा्ण् यनिन. मिन
उषतेचन तनस ा्ण् गनाब यनिन. छ्टन छ्टन ग्दी मगनत आलन टी ा्ण् ह्तनत.

म्ठन स्नि् टनमनिन गती वममनिी आहे.

८. धनिनद

❤मंगि मॅडम ख्ा ख्ा धनिनद��❤गाा मधीि सि् सनधटनंगन धनिनद❤ ब्नंडीा उि्िन
धनिनद��

ााि-sajitha Ravi Pille

विलन-solapur

गंब्-536

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

Doing heart meditation 6 times.

Two three wishes were fulled

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

2 times

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन?*

5 to 6 times

1) I had a wish to have hanging pots for growing plants.

My husband brought me two hanging pots.

2)I had a wish to eat aam ras that the same day I got mango and I made aam ras.

*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

Doing Alpha brain exercise 2 times daily .

One of my favorite plants got dried.now two new baby plants are came.

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*
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Doing visualiztion 2 times

I can see the pictures

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*

3 times

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

Water therapy dhyan it was bring nice experience.

Healing therapy dhyan:when I did healing therapy ,that time I feel itching in my
vaginal little bit cure.

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे

2-3 intention were fullfilled.

Having good health.

Lot of changes in my family atmosphere

८. धनिनद

Thank you universe��

Thank you ma'am��

Thank you myself��

18/06/2023, 11:32 am - Sajitha Ravi Pilli: *आााष बदिनचे अतनधावगट ेनस ान ट्स् चे
मंगि धेड ानंगी घेतिेलन ांध्न वदिस यनिेलन म्फत स्नि ट्स्चे सन्नंे िेखग (ान स्नि
ट्स्मधे मिन आिडिेिी खनस िनके िी मी मनझन आााषनत गेहमी िकनत सेििी ानवहिेत, तनचन
उाा्ग िेम्िेमी टेिन ानवहिे मग मनयं आााष साधन्िं ानवहिे*:

�ााि- सौ. भािाा गणेश

�विलन- धन्नवेि

�गंब्-C151

*ट) संटलन बनबत*

➡• मनझन ेन्ीर्ट वनधीचन समसन बनबत संटल टेिन.

• ार्िन्नचन समसन बनबत संटल टेिन.
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*ट) धनगनचन उाा्ग/ धनगनतीि टेसकट/अगाभि बनबत*

➡ • ेन्ीर्ट वनधी बरान यनलन.

• मग ेनंत यनिे. वगवि्चन् धनग िनगते. धनग यनलनि् वदिसभ् तनिेतिनगे िनटते.

• धनगन मामे आ््ग साधन्िे.

*ड) आााष बदिनचे ेनस (ऊिन्, विचन्, ेब, ा््ाटन्, देणगी िग््े बनबत*)

➡ • धनगनमामे ऊिन् िनढिी.

• सटन्नतट विचन् ट्नािन िनगिे .

• सतवमधे बदि िनणििन.

मगनसन्खे घडत ह्ते.

• देिमनतिी ऊिन् घेतिी.

• िस्ची ऊिन् ओमखणे.

• देिमनत देणगी देत असते.

*इ)इचन, आटनंकन, अाेकन ानबनबत*

➡• इचन ााण् ह्णनस िेम िनगणन् आहे.ती ााण् ह्ईि.

*ई)मगग, वचंतग, र्फेलग, र्वििग, absorption, धनिनद, अगाभि ेेअर्ंग ानबनबत*

➡ • टना ट्नाचे असलनस मगग वचंतग ट्ते ि मग ते टना् ट्ते.

• मनये अगाभि मी गेहेमी ेेअ् ट्त असते.

*उ) ा्वण्मन, पवतादन, गनडीेनस ि वेि स््दा ेनस, वगसग् वगाम, आािन वनस ानबनबत*

➡ • ा्वण्मन, पवतादन, गनडीेनस ि वेि स््दा ेनस गेहेमी ट्त असते.

• वगसग् वगामनगासन् ट्णनचन पार ट्त असते.

• आािन शिनस हन गार आहे. वनसनिन प् विचन्िे,उत् ाेईि.

• आालन े्ी्नत वनस टा साारत िनत् हे चेट टेिे. वनस स्बत े्ी्नत पिनस टेिन.

*ऊ)इत् विषानबनबत:*

➡ ान ट्स् मधे मिन आिडिेिी खनस िनके िी मी मनझन आााषनत गेहेमी िकनत सेििी आहेत.
तनचन उाा्ग िेम्िेमी ट्त आहे.
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िनके -

• मी ेनंत, समनधनगी आवण आगंदी िीिग िगत आहे.

• मी वग््गी वग्नमा वगतनगंदी िीिग िगत आहे.

मंगि मॅडम तामी ख्ा टनही वेटििे आहे. आतन मिन तामी िे इंगिी ब्ितनत ते मिन ऐट्ग टमत
आहे. वदिसभ् मनयन मगनत ते इंगिी ेब घामत असतनत.

धनिनद मॅडम ! धनिनद ब्नंडी उिन् ! धनिनद गाा िन ! धनिनद सतविन ! धनिनद शिनसनिन!

मनयन सखन टननन वा्ॅवमड िन धनिनद!

ााि- सुवाता पिार
विलन- स्िना््
गंब्- c.33
१. धनग पटन् हदा धनग- ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे- टना सनध यनिे ? टनही िकणे
वदसिी टन?
- ट्स्वेिना द्््ि एट िेमन धनग टेिे. टनही छ्टन- छ्टन ग्दी ा्ण् यनलन.
२. धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे टना सनध यनिे?
- द्ग- तीग िेमन वचत धनग टेिे .
३. धनग पटन्- अलन बेग एटस्सनईि धनग- वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?
- द्््ि एटदन टेिे आहे उिट अंट भ्-भ् म्ितन ाेऊ िनगिे आहेत ि यमिन् टि् िकनत
ाेतनत.
४. धनग पटन्- visualization-( visualizing life cinema)- वटती िेमन टेिे - टना सनध यनिे?
- ४-५ िेमन टेिे ानचन स्नि िनढिणन् आहे.
५. ाौवणऀमन धनग वटती िेमन टेिे? टना अगाभििे?
- ाेतन ाौवणऀमेिन धनग ट्नािन सार ट्णन् आहे ३ िाि् ानस्ग.
७. ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?
- सारिनतीचे बनसा्ी ि्ीि आगनानग सती धनगनमामे मग ख्ा ेनंत ि सस्् यनिे. वचत एटनग यनिे ि
धनग छनग यनिे.
७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, े्ीर्ट, मनगवसट
आ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/फनादे
- स्नि ट्स्गे घ्नतीि िनतनि्ण बदिेिे. सचतन ि चेिेस ानमामे मग पसर यनिे ि उतनह िनढिन.
अधनसतट पगती ह्त आहे. टनही इचन ा्ण् यनिे ि म्सी स्े ा्ण् ह्णनचन मगन्ि् आहेत आवण
ह्णन्च आहेत.
मंगि मॅडमगन ख्ा ख्ा धनिनद�
सि् सनधटनंगन ख्ा ख्ा धनिनद�
ि मिन सत:िन धनिनद�
18/06/2023, 12:57 pm - Komal Rawindra Shelake Pune: *आााष बदिनचे अतनधावगट ेनस
ान ट्स् चे मंगि धेड ानंगी घेतिेलन ांध्न वदिस यनिेलन म्फत स्नि ट्स्चे सन्नंे िेखग (ान
स्नि ट्स्मधे मिन आिडिेिी खनस िनके िी मी TV मनझन आााषनत गेहमी िकनत सेििी
ानवहिेत, तनचन उाा्ग िेम्िेमी टेिन ानवहिे मग मनयं आााष साधन्िं ानवहिे*:
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ााि-कनमम शेळके
विलन-ााणे
गंब्-C-201
*ट) संटलन बनबत*
1) गिीग टन् घेणनबनबत ि ती टन् मी सतव चनििते असन एट संटल ह्तन
*ट) धनगनचन उाा्ग/ धनगनतीि टेसकट/अगाभि बनबत*
1) मग ेनंत यनिे
2) वगगेवटसिटीत्ग ाॉवयवटसिटी टडे पिनस चनि् यनिन
3) अलनबेग मेवडटेेग ्नती य्ाणना्ि् ट्त आहे
*ड) आााष बदिनचे ेनस (ऊिन्, विचन्, ेब, ा््ाटन्, देणगी िग््े बनबत*)
1) ऊिन् ख्ा िनणििी आहे
2 विचन्नंमधे ख्ा बदि यनिन आहे. एखनदन ग्दी िरग ट्णनिन िि ट्ण हे चाटीचं आहे हन विचन्
सन्खन मगनत ानािन िनगिन आहे. पतेट गनणनिन द्ग बनि् असतनत दास्ी बनि् टमत गनही
त्ाारत आालनिन ट्णनिन गनि सेिणे टेिन टनहीही ब्िणं हे चाटीचं आहे असं िनणि् िनगिन आहे.
3) िेिढन चनंगिं देऊ तनचनच दापट ा्त आालनटडे ाेणन् मण्ग दनग हे गकी ट्निं
*इ)इचन, आटनंकन, अाेकन ानबनबत*
1) गेिे सनत िष् चन् चनटी गनडी वेटनिी ही ख्ा इचन ह्ती वम््नंचन मनगेही िनगिे ह्ते ाण ते
ब्िनाचे त् ड्नासिंग कनसिन ाण इचनच ह्त गिती कनस िनिनाचे अेीच वदिस िनान गेिे स्नि
ट्स्चन संटल मधे मी असं विवहिंही ह्तं मी गनडी चनििते आहे तायी मधे ाण तेच मणेीि
टेिन ह्तन ट्स् चनि् यनलनि् एटन आसिडनत मी ड्नासिंग कनस िनििन आवण गनडी चनििनािन
वेटत आहे
*उ) ा्वण्मन, पवतादन, गनडीेनस ि वेि स््दा ेनस, वगसग् वगाम, आािन वनस ानबनबत*
1) वनस हनच आािन गार आहे हे िकनत सेििन आहे. िेिन टधी िेम वममत् वनसनि् िक टेवंत
ट्ते मग िगेच.
2) सटनमी उसलनि् टा सिी गनटााडी चनि् आहे हे चेट ट्नाचं िनस िेमन पार ट्ते टधी टधी
विस्ते
*ऊ)इत् विषानबनबत:*
1) घ्नची सचतन यनिी. ््डेसे चेिेस टेिे आहे तनमामे घ्नत ाॉवयवटसिटी िनणित आहे. घ्नत
ेनंती खेमीमेमीचे िनतनि्ण वगमन्ण यनिे आहे
ख्ा ख्ा धनिनद मॅडम तामचनमामे मनझन िनईफ मधे ख्ा ाॉवयवटि चेिेस यनिे आहेत.
1) let it go
2) forgiveness
3) thank you
हन टेसकक ख्ा िनस आिडलन ि इस्पमेट ही टेलन
बमनंडी ऊि्िन ट्टी ट्टी पणनम
मंगि मॅडम तामनिन ट्टी ट्टी पणनम आवण ख्ा ख्ा धनिनद
गाा एगि्िन ट्टी ट्टी पणनम

गनि- सौ स््िगी वटे्् टा रिट्
विलन- स्िना्् विलन
गंब्-C-216
*ट) संटलन बनबत* टनही संटल ा्ण् यनिे ि ्नवहिेिे ा्ण् ह्तीि
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*ट) धनगनचन उाा्ग/� मगेनंती वममनिी ि ख्ा समनधनग िनटिे वनसच आािन गार आहे हे
समििे धनगनतीि� टेसकट/अगाभि बनबत* हदा धनग छ्टन छ्टन ग्दी सनध यनलन�
विजिनायेेग� ा्ण््नचन मनगन्ि् आहेत
*ड) आााष बदिनचे ेनस (ऊिन्, विचन्, ेब, ा््ाटन्, देणगी िग््े बनबत*)� 1)ऊि्चे महत
समििे.
2) विचन् ट्णनची ादत बदििी.
3 ) ेबनंची ानि् समििी.
4) ा््ाटन्िृवत वगमन्ण यनिी. 5)दनगनचे महत समििे.
*इ)इचन, आटनंकन, अाेकन ानबनबत*� इचन ा्ण् ट्त असतनगन ख्ंच आालनिन तनची ग्ि आहे
टन हे समििे तनमामे आटनंकन ि अाेकन मान्वदत सेितन आलन.
*ई)मगग, वचंतग, र्फेलग, र्वििग, absorption, धनिनद, अगाभि ेेअर्ंग ानबनबत*� स्नि
ट्स्मामे आालन आााषनत घडणनरान घटगनंचे मगग वचंतग ट्तन आिे सिनरबदि टृतज ि कमन ि
ा््ाटन्भनिगन वगमन्ण यनिी स्नि ट्स्मामे आााषनटडे बघणनचन दवदट्ग बदििन.
*उ) ा्वण्मन, पवतादन, गनडीेनस ि वेि स््दा ेनस, वगसग् वगाम, आािन वनस ानबनबत*�
ा्वण्मन धनग तीग वदिस टेिे. ाौवण्मे वदिेी तीग िेमन टेिे.
पवतादेिन संटल िनचग ि मगनग वचंतग टेिे.
गनडीेनसनचन िना् टरग धनग जनग दनग टेिे.
*ऊ)इत् विषानबनबत:� डॉप् मंगि मॅडम चे ख्ा ख्ा धनिनद� ख्ा म्िनचे असे जनग पनर
टरग वदिे. तनंचे पतेट ेब हे एखनदन ्रनपमनणे पभनिेनिी टना् ट्त ह्ते.
ा्ण् गाा हन ऊिन्मा बगत ह्तन. गाा उि्मामे सिनरचे संटल ा्ण् ह्त आहेत गाा मधीि सनधटनंचे ख्ा
ख्ा धनिनद. वा्ॅवमडचे धनिनद ब्नंडी उि्चे धनिनद मनये सतवचे धनिनद घ्नतीि सिनरचे
धनिनद तनंचनमामे मी हन ट्स् टर ेटिे.��

ााि-सौ.शुभांगी संिय बग्
विलन-सनतन्न
गंब्-४२
*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*
हदा धनग ट्स् मधीि स्ड्ग. िेिन मिन ग्ि ाडेि तन तनिेमी टेिे. पतेट िेमी टेिेिी इचन
छ्टी म्सी ा्ण् ह्त गेिी. ानमामे हदानची ाॉि् िनढिी तनमामे आतविवनस िनढिन. आतन असन
फ्ट ाडिन आहे टी हदा धनग ट्तनगन हदानि् हनत सेिणनची सादन ग्ि ाडत गनही. मगनत
इचन आिी त्ी ती ा्ण् ह्ते.
ानिरग असे िनटते टी आाण िसे इमॅविग टर तसेच आालन आााषनत ग्दी घडत असतनत आवण
हे सि् बमनंडीा ऊि्मामे ह्त असते.
*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?
वचत धनग ््ि चन् ते ानच िेमन ट्त ह्ते.
वचत धनगनचन अगाभि असन टी मनझन िनढवदिसन वदिेी मिन िे हिे ते मिन वममनिे. िी वयी मिन
ाेभेचन देखीि देत गनही तन वयीगे मिन ाेभेचन आवण म्सी टॅडब्ी वदिी. तनमामे ख्ा आगंद

यनिन. मनगवसट समनधनग वममनिे.
*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन?*
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*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*
अलन बेगएनय्सनइि धनग ््ि तीग िेमन ट्त ह्ते.
््ि दहन ते एट विफ मधीि ्ंगनसवहत अंट म्िनाचे पॅसपस ख्ा यनिे आहे. तसेच ेंभ् ते एट ही
उिट अंट म्िनाचे पॅसपस ही ख्ा यनिी आहे.
ानमामे ाटटग अलनबेम वफरे्ी िनािन मदत ह्ते.
मेद्ची टना्कमतन िनढिी.
एखनदन िेमी य्ा गनही िनगिी त्ी ान एनय्सनइिचन ख्ा उाा्ग ह्त्.�����
*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*
Visualisation -आााषनचन वसगेमन ््ि तीग िेमन ट्त ह्ते.
विफ मध्ग खनिी उत्तनगन मग सबटॉस्ेास मधे िनत ह्ते.
आााषनची िी गदी टेिी आहे तन ख्ा म्ठन म्ठन ग्दी आहेत. ाण तन ह्णनस गकीच सारिनत
यनिी आहे. मग ख्ाच ाॉवयवटि ऊिन्मामे यनिे आहे.
ान सि् ग्दी आाण आालन ऊि्चन आवण धनगनचन मनधमनत्ग सनध टर ेटत् असन विवनस
वगमन्ण यनिन आहे.
इत्नंचन अगाभिनत्ग ही ख्ा पे्णन वममत आहे.
हे टेसकटआााषनमधे ख्ाच िट् ट्त आहे. ख्ा ख्ा धनिनद मॅडम����
*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*
ा्वण्मन धनग ख्ाच गनढ िनगते.
तामी सनंवगतिं पमनणे तन तन िेमेत वा्ॅवमडमधे िनऊग म
मणिे टलगेगे धनग टेिे आहे.
ा्वण्मन धनग ख्ा इफेसपि आहे. िमेि तेिढे िनसीत िनस ाौवण्मन धनग ट्त आहे
ा्वण्मन धनगनत वगा्िग टेलनपमनणे ग्दी घडलन.
िटा्वण्मन असलनमामे ््डी घडी गडबड ह्ती त्ी ाण
धनग सादन यनिे आवण िटा्वण्मन सादन छनग यनिी.
ख्ा ख्ा धनिनद����
६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*
ट्स्मधे सि्च पटन्चन धनगनगे फनादे यनिे.
सहसधन् चयनत्ग ऊिन् घेऊग दासरान भनगनि् घेऊग िनणे हे टेसकट ख्ा फनादेेी् स्िे.
सारिनतीिन घ्टनंि् तनण ाेत ह्तन.गाडघे दाखत ह्ते.

हे सि् दाखणे ानि्चन टेसकट मामे तसेच वनस वत्ाारत गेऊग वत््ग स्डणे ान टेसकट मामे ा्ण्
बंद यनिे.

ान धनग पटन्नमामे सि् अिाि र्िॅक ह्णनस मदत यनिी.
िॉट् ्े्ेाी धनग त् अपवतम ह्ते तनत्ग बनहे्च ानिेसे िनटत गिते. े्ी् ख्ंच हनित ह्ते.
पतेट जनगनचे मावयट त् अपवतम आहे ड्ळनत्ग ानणी आलनवेिना ्नहतच गनही.
वनस ख्िाारत मणिेच आालनिन टा से ानवहिे वत्ाारत िनत् आवण तनची िनणीि ह्ते.
हॅाी हनम्् वयएट टरग ते सि् े्ी्भ् ास्विणे ान पटन्चे धनग त् ख्ाच अपवतम आहे.
सगमीटडे आगंदी आगंद आहे असे भनसत ह्ते.
आालन आााषनमधे आतन टधीच दा वख ाेणन् गनही असे िनटते आवण आिे त् ते आगंदनगे सीटनर
असं विवनस िनटत आहे.
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उिवन गनगा््गे वनस घेऊग ट्नाचे धनग ख्ा ानि्फा ि आहे. तसेच ान धनगनमधे उिवन हनतनगे
दाखणनरान भनगनि् हनत वफ्िणे ान टेसकट चन ख्ा उाा्ग ह्त्.
फन् टनही दाखत गनही ाण ाना टधीत्ी दाखतनत ाण ान टेसकट मामे ते सादन टमी आिे आहे.
ख्ा ख्ा धनिनद मॅडम���������
*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*
एटंद् सि् ट्स्मामे मटेर्ान विस्ट gain ानमधे फन् म्ठन गनही ा्ंता छ्टन छ्टन ग्दी
वममनलन. वटचग मधलन ््डनफन् िसं्ची ख्ेदी, टीिीची ख्ेदी, सनडी ान ग्दी वममनलन.
िसे मी विहंगमिन ि्डिे गेिे आहे तेिनानस्ग घ्नतीि िनतनि्णनत ख्ा मणिे ख्ा बदि यनिन
आहे. टन्ण मनझन विचन् ट्णनचन ादतीतच बदि यनलनमामे बघणनचन दवदट्गही बदििन
आहे. घ्नतीि िनतनि्ण टनाम आगंदी पसर सेिणनचन मी पार ट्ते. ानमधे 21 वदिसनचन आााष
बदिनचन ट्स् चन ख्ा उाा्ग यनिन.
विचन् ट्णनची ादत बदिलनमामे सिनरेीच र्िेेगवेा ख्ा चनंगिी यनिी. ग््समि द्् यनिे.
मनफी मनवगतलनमामे आवण मनफ टेलनमामे टना बदि ह्तनत हे अगाभित आहे. पतेट िेमी सिनरचे
धनिनद मनगनाची सिा िनगिी आहे. ानमामे मगनत ट्णतेही वगल ्नहत गनही.
सिनरेीच गनतेसंबंध चनंगिे यनलनमामे ख्ा समनधनग िनटत आहे. ानमामे मनगवसट आ््ग तसेच
ेन्ीर्ट आ््ग उतम यनिी आहे.
तनमामे अधनसतट पगती ही चनंगिी ह्त आहे.
ान स्नि ट्स्मामे िी आााषनची गदी टनढिी आहे मणिेच ानमधे ााढची स्े इचन आहेत तनिन
गती वममनिी आहे. वगगेवटि विचन् आिन टी िगेच वनस ि् िक देणे हे मॅडमगे सनंवगतिेिे टेसकट
ख्ा मणिे ख्ाच फनादेेी् आहे. ानमामे आााषनतिी गटन्नतटतन ा्ण् गेिी आहे. ही सि् स्
आहे इचन ा्ण् ट्णनची ेयी आिेिी आहे. ानचन ा्ग मनग् मॅडमगी दनखवििन आहे ख्ा ख्ा
धनिनद मॅडम.
स् आवण इचन ा्ण् ह्णनचन मनगन्ि् आहेत. तन गकीच ा्ण् ह्णन् असं आतविवनस आहे.
ान ग्दीमंधे मिन घ्नतीि सिनरचीच सन् आहे.
������
८. धनिनद
हे सि् टेसकट तसेच हन अद्भात मनग् दनखविणनरान आमचन आद्णीा मंगि मॅडम ानंचे ख्ा ख्ा
धनिनद����
तसेच तनंचनमामे आमनिन ब्नंडी उि्चे महत टमनिे तन ब्नंडीा ऊि्चे ख्ा ख्ा
धनिनद�����
जनंचनमामे मी विहंगमिन ि्डिे गेिे तन मनझन म्वतणीची मगनानस्ग
धनिनद��������
गाामधीि सि् मनझन म्वतणीचे जनंचनमामे आमनिन गाा एगि् वममते तन सिनरचे
धनिनद���������
मनझन घ्नतीि सिनरचे धनिनद तसेच मनये सतवचे धनिनद���������
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ााि- सौ शारदा पकाश कंुभार .
विलन- ााणे.
गंब्- C167.
*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*
कमस वदिसनत्ग फय 2-3 िेमन हदा धनग टेिे.
हदा धनगनसनसी 4-5 घेतिी ह्ती तनतीि टनही छ्टी ा्ण् यनिी.म्सी प्सेस मधे आहे
*2 मवहननानस्ग उििन खनंदन िॉट िनाचन ि दाखनाचन. धनगनत खनंदे दाखणे ्नंबिे िनक
घेतिे .िगेच 5वमवगटनत दाखणे ्नंबिे.
*8 वदिसनत 3-4 िेमन पिनस यनिन ि देह ते वगगडी ताटन्नम महन्निनंची ानिखी स्बत १५-१६
वटि्वमट् ानाी िन्ी टेिी. छनग िनटिे आगंद वममनिन.
*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?
््ि २ िेमन
टे्ेस गनड्ग च वचत ानवहिं तान्ी चनि् यनिी.
*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*
२ िेमन
एटनगतन िनढिी
*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*
२ िेमन
प्सेस मधे आहे
*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*
मग ेनंत ि सस्् यनिे.
६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*
ानस अिघडवि ह्ती.तेिन ेिनसनि्चे धनग टेलनगे टमी आिे.
*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*
गनतेसंबंध साधन्िे. गटन्नतट विचन् आिे टी ्नंबितन ानािन िनगिे. ाासट िनचग आिड वगमन्ण
यनिी.
८. धनिनद
बमनंडीा ऊि्िन गमग�
डॉ.मंगि मॅडम गन ख्ा ख्ा धनिनद❤�
गाा एगवि्िन धनिनद❤�

ााि- सीमा सुहास िहाळकर

विलन- सनतन्न

गंब्- c 198

*ट) संटलन बनबत*

मािीसंनसी आवण सतवचन ेनंततेसनसी, उद्ग, विसना िृदीसनसी संटिा टेिन आवण टनही चनंगिे
अगाभि आिे.
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*ट) धनगनचन उाा्ग/ धनगनतीि टेसकट/अगाभि बनबत* मी सटनमी तसेच िेम वममेि तसे धनग
ट्त आहे.मग ेनंत ग समधनगी यनिे आहे. उगनचच ह्णन्ी वचडवचड ्नंबिी आहे.

*ड) आााष बदिनचे ेनस (ऊिन्, विचन्, ेब, ा््ाटन्, देणगी िग््े बनबत*)

धनगनमधे सटन्नतट विचन् टेिे ानवहिेत.

गटन्नतटतन आिी त् cut cut cut टरग ्नंबिनाची आहे

जनग धग वदलनगे िनढते

*इ)इचन, आटनंकन, अाेकन ानबनबत*: स्नि ट्स् ट्तनगन जनजन इचन मगनत सेऊग धनग ट्त
ह्ते तनतीि टनही इचन ा्ण् यनलन टनही ह्तीि

*ई)मगग, वचंतग, र्फेलग, र्वििग, absorption, धनिनद, अगाभि ेेअर्ंग ानबनबत*

ब्नंवडा उि्िन ट्टी ट्टी पणनम

Mangal madam गन ख्ा ख्ा धनिनद

*उ) ा्वण्मन, पवतादन, गनडीेनस ि वेि स््दा ेनस, वगसग् वगाम, आािन वनस ानबनबत*

ाौवण्मेचन धनग आवधट ार्णनमटन्ट असते

सटनमी उसलनि् डनिी गनटााडी बंद टरग वनसनि् िक सेिते.

*ऊ)इत् विषानबनबत:*

हद धनग अलन मेडीटेेग विि्ि्िेेग ानमामे ख्ा ार्णनमटन्ट बदि िनणित आहेत.

सौ. ियशी पिीण गनडसे

विलन-सनतन्न

गंब्-C294

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

हदा धनग ट्स् मधीि स्ड्ग. ््ि 4ते 5 िेमन टेिे इचन अग्द् ा्ण् ह्त गेिी. ानमामे हदानची
ाॉि् िनढिी तनमामे आतविवनस िनढिन. भीती ही गेिी. आतन असन फ्ट ाडिन आहे टी हदा
धनग ट्तनगन हदानि् हनत सेिणनची सादन ग्ि ाडत गनही. मगनत इचन आिी त्ी ती ा्ण् ह्ते.
बेड ि् ाड्ग ही meditation ह्ते सटनमी उसिे टी ही ानवहिे meditation टेिे.

ानिरग असे िनटते टी आाण िसे इमॅविग टर तसेच आालन आााषनत ग्दी घडत असतनत आवण
हे सि् बमनंडीा ऊि्मामे ह्त असते. धनिनद ही ््ि वदिे िनत आहेत.

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

वचत धन3 ते 4 िेमन ट्त ह्ते.
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वचत धनगनचन अगाभि असन टी मिन िे हिे ते छ्टन ग्दी मिन वममनिे. मािनंगन मधे ार्ित्ग यनिे
तनमामे ख्ा आगंद यनिन.गनतेसंबंध ाण अि्ग दढ यनिे.मदत ही वममनिी.आधसतट पगती ही ह्त
आहे. विेेष मणिे घ्नची सफनई छनग यनिी िेमेि् मदत वममत गेिी.

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन?*

*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

अलन बेगएनय्सनइि धनग ््ि 2िेमन ट्त ह्ते.

््ि दहन ते एट विफ मधीि ्ंगनसवहत अंट म्िनाचे पॅसपस ख्ा यनिे आहे. तसेच ेंभ् ते एट ही
उिट अंट म्िनाचे पॅसपस ही ख्ा यनिी आहे.्ंग ाण िसे तामी मणनाचे तसे ्ंग वदसनाचे.

ानमामे ाटटग अलनबेम वफरे्ी िनािन मदत ह्ते.

मेद्ची टना्कमतन िनढिी.््ि ्नती

य्ातगन अंट उिटे मणत मणत य्ा िगेच िनग्ग ाहनटे ््ि िनग ाेते. आवण ाहनटे ही चय
meditation ह्ते. ख्ा धनिनद मॅडम तामचे गाा मधीि सिनरचे बमन वडा ऊि्चे����

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

Visualisation -आााषनचन वसगेमन ््ि 4 िेमन ट्त ह्ते.

विफ मध्ग खनिी उत्तनगन मग सबटॉस्ेास मधे िनत ह्ते.

आााषनची िी स्े आहे तन ख्ा म्ठन म्ठन ग्दी आहेत. ाण तन ह्णनस गकीच सारिनत
यनिी .आहे. मग ख्ाच ाॉवयवटि ऊिन्मामे यनिे आहे. आधनसतट पिनस चनगिन ह्तनगन वदसत
आहे.

ान सि् ग्दी आाण आालन ऊि्चन आवण धनगनचन मनधमनत्ग सनध टर ेटत् असन विवनस
वगमन्ण यनिन आहे.

््ि हे टेसकटआााषनमधे ख्ाच िट् ट्त आहे. ख्ा ख्ा धनिनद मॅडम����

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*

ा्वण्मन धनग 2 िेमन टेिे ख्ा उतनह िनणितं ह्तन .ऊिन्ही िनणितं ह्ती

तामी सनंवगतिं पमनणे तन तन िेमेत वा्ॅवमडमधे िनऊग

मणिे टलगेगे धनग टेिे आहे.

ा्वण्मन धनग ख्ा इफेसपि आहे. िमेि तेिढे िनसीत िनस ाौवण्मन धनग ट्त आहे

ा्वण्मन धनगनत वगा्िग टेलनपमनणे ग्दी घडलन.

िटा्वण्मन असलनमामे ग डब ड ह्ती त्ी ाण

धनग सादन यनिे आवण िटा्वण्मन सादन छनग यनिी. िे तन वदिेी मिन ट्नाचे ह्ते ते सि् सनध
यनिे ख्ा ख्ा धनिनद����
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६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

ट्स्मधे सि्च पटन्चन धनगनगे फनादे यनिे.� बनस्ी ची ध्ग चनि् ह्ती ती मगनिन म्हग टनटत
ह्ती पचंड आिडिे .�मिन ते आवण तामी मधे मधे आफ्मेेग देत ह्तन वनस टा टग ट्ट ाारत
िनत्ा .आवण तनंगी े्ी्नचन दाखत असिेलन भनगन ि् िनऊग हीिीगं ह्त ह्ते

टेसकट ख्ा फनादेेी् स्िे.

सारिनतीिन घसनि् तनण ाेत ह्तन.दाखनाचे बंध यनिे.

हे सि् दाखणे ानि्चन टेसकट मामे तसेच वनस वत्ाारत गेऊग वत््ग स्डणे ान टेसकट मामे ा्ण्
बंद यनिे.

ान धनग पटन्नमामे सि् अिाि र्िॅक ह्णनस मदत यनिी.

�िॉट् ्े्ेाी धनग त् अपवतम ह्ते तनत्ग बनहे्च ानिेसे िनटत गिते. त्ंग िनणितं
ह्ते.धनिनद��

पतेट वदिेी चे धनग टृषनचन बनस्ी चे ह्ते तनमामे ा्मनगंद ह्त ह्तन.आजनचयनत्ग ऊिन् ि्ि्
िनऊग सह्न् ाारत िनत ह्ती.

वनस ख्िाारत मणिेच आालनिन टा से ानवहिे वत्ाारत िनत् आवण तनची िनणीि ह्ते.

�हॅाी हनम्् वयएट टरग ते सि् े्ी्भ् ास्विणे ान धनत् ख्ाच हसत ह्ती.

सगमीटडे आगंदी आगंद आहे असे भनसत ह्ते. सीटन्णनची भ्वमटन ह्त ह्ती.

�उिवन गनगााडीगे वनस घेऊग ट्नाचे धनग ख्ा ानि्फा ि आहे. तसेच ान धनगनमधे उिवन
हनतनगे दाखणनरान भनगनि् हनत वफ्िणे ान टेसकट चन ख्ा उाा्ग ह्त्.सगम दाखनाचे बंध यनि
मिन उषतन अग्द् ख्ा िनणितं ह्ती मग तन Technic गे हनत वफ्ििन आवण सि् उषतन गनाब
छनग फेे िनटिे धनिनद��

ख्ा ख्ा धनिनद मॅडम��

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

एटंद् सि् ट्स्मामे मटेर्ान विस्ट gain ानमधे फन् म्ठन गनही ा्ंता छ्टन छ्टन ग्दी
वममनलन. वटचग मधे बदि यनिन सफनई यनिी.घ्नत च्तन वगमन्ण यनिे बदि टेलनगे.

िसे मी विहंगमिन ि्डिे गेिे आहे तेिनानस्ग घ्नतीि िनतनि्णनत ख्ा मणिे ख्ा बदि यनिन
आहे. टन्ण मनझन विचन् ट्णनचन ादतीतच बदि यनिन. यनलनमामेबघणनचन दवदट्गही
बदििन आहे. घ्नतीि िनतनि्ण टनाम आगंदी पसर सेिणनचन मी पार ट्ते. ानमधे 21
वदिसनचन आााष बदिनचन ट्स् चन ख्ा उाा्ग यनिन. तन ट्स् गी मिन सस्् ्नहनािन वेटििे.

विचन् ट्णनची ादत बदिलनमामे सिनरेीच र्िेेगवेा ख्ा चनंगिी यनिी. ग््समि द्् यनिे.
मनफी मनवगतलनमामे आवण मनफ टेलनमामे टना बदि ह्तनत हे अगाभित आहे. पतेट िेमी सिनरचे
धनिनद मनगनाची सिा िनगिी आहे. ानमामे मगनत ट्णतेही वगल ्नहत गनही.
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सिनरेीच गनतेसंबंध चनंगिे यनलनमामे ख्ा समनधनग िनटत आहे. ानमामे मनगवसट आ््ग तसेच
ेन्ीर्ट आ््ग उतम यनिी आहे.

तनमामे अधनसतट पगती ही चनंगिी ह्त आहे.

ान स्नि ट्स्मामे िी आााषनची स्े टनढिी आहे मणिेच ानमधे ााढची स्े इचन आहेत तनिन
गती वममनिी आहे. वगगेवटि विचन् आिन टी िगेच वनस ि् िक देणे cut ट्णे हेमॅडमगे सनंवगतिेिे
टेसकट ख्ा मणिे ख्ाच फनादेेी् आहे. ानमामे आााषनतिी गटन्नतटतन ा्ण् गेिी आहे. ही सि्
स् आहे इचन ा्ण् ट्णनची ेयी आिेिी आहे. ानचन ा्ग मनग् मॅडमगी दनखवििन आहे ख्ा ख्ा
धनिनद मॅडम.��

स्आवण इचन ा्ण् ह्णनचन मनगन्ि् आहेत. तन गकीच ा्ण् ह्णन् असं आतविवनस आहे..

������

८. धनिनद

हे सि् टेसकट तसेच हन अद्भात मनग् दनखविणनरान आमचन आद्णीा मंगि मॅडम ानंचे ख्ा ख्ा
धनिनद����

तसेच तनंचनमामे आमनिन ब्नंडी उि्चे महत टमनिे तन ब्नंडीा ऊि्चे ख्ा ख्ा
धनिनद�����गारंचे धनिनद��

जनंचनमामे मी विहंगमिन ि्डिे गेिे तन मनझन म्वतणीची मगनानस्ग धनिनद����

गाामधीि सि् मनझन म्वतणीचे जनंचनमामे आमनिन गाा एगि् तसेच मनये सतवचे
धनिनद���������

सौ. े्भन अे्ट चिनण.

विलन: ााणे.

मेब्ेीा गंब् C-13.

१. आिचन वदिस मिन ख्ा छनग िनत आहे, असन विचन् ट्णनगे वदिसभ् चनंगिे पसर िनटते.

२. वटतीही टनमनचन ब्िन ाडिन त्ी टंटनमन ाेत गनही.

३. आधनसतट उतष् ह्त आहे.

४. मी ््ि द्ग िेमन धनग ट्ते.

५. मगनत घेतिेलन िनकनत मिन ा्ण्तव समनधनग वममते. धनगनचे पटन्:

१. हदा धनग : हदा मेडीटेेग मी तीग ते चन् िेमन ट्ते. ान धनगनगे मिन मिन हिे ते वममते. मनझन
ाती ्निनंगी मिन स्ननचन ानटलन टेलन. िगनचन िनढवदिसनिन, द्ग ि्गिन मिन अंगसी टेिी.
घ्नतीि िनतनि्ण मी िसे अाेवकत सेििे तसे मिन वममनिे. मी ख्ा ख्ा आगंदी आहे.

२. वचत धनग : वचत मेवडटेेगगे मनयन मािगन धगंिा ानचे ाेभनंगी ब््ब् िग यनिे आहे आवण त्
आगंद स्हमन मी ड्मे भरग ानहत आहे

३. अलनबेग धनग : हे धनग मी तीग िेमन टेिे.
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४. सििािनायेेग (िीिगनचन वसगेमन) मिन मनझन मािनचन िगनचन संा्ण् वचताट हिन तसन ाहनािन
वममनिन. ख्ा ख्ा आगंद घेतिन. आवण तसेच ह्णन् आहे.

५. ाौवण्मन धनग : हे धनग मी एट िेमन टेिे. िट ाौवण्मे वदिेी ते ्नती ही टेिे.ानची भ्ा्् ऊिन्
वममनिी. िीिनवेिनचन वमिगनचन आगंद वममनिन. म्िनधन् चयनानस्ग ते सहसनधन् चयनाारत ान
धनगनगे ऊिन् वममनिी. ाािवटत यनिे. ाौवण्मन धनगनत मी चन् इचन टेलन ह्तन. तनतीि द्ग इचन
ा्ण् यनलन.१. मनझन म्ठन मािनिन हिी तेी गिीग ग्ट्ी वममनिी.

२. मािीचन ाीएच. डी. चन अभनस सार यनिन. ती अवतेा आगंदनगे आवण उतनहनगे सि् ट्ते आहे.

३. आमी सि् मनझन धनटटन मािनचन िगनचन ि स्गबनई सनगतनचन तान्ीिन िनगि् आह्त.

४. सि् प्म मनये पटृती सनव उतम, सणसणीत यनिे आहे. बी. ाी., ाेग् गनंॅम्ि आहे.

मंगिन मॅडमगी वेटििेलन सि्च धनगनंचन िीिगनत फन् उाा्ग यनिन, ह्त आहे आवण ााढेही ह्त
्नहीि, ानची ा्ण् खनती आहे.

आगनानग सतीधनग, वनसनि्चे धनग, वहविंग धनग आवण र्िॅक धनग हे सि् धनग पटन् सादन मिन
ख्ा आिडिे.

बमनंडीा उि्िन गमग, डॉ मंगि मॅडम गन िंदग. सि् सनधटनंगन गमग . धनिनद धनिनद धनिनद
���आािे िीिग ाेसी िनिे ानसनसी हे ेनस स्नि ट्स् मी टेिन आहे.ान स्नि ट्स्मधे
मॅडमगी अवतेा उाााय असे मनग्दे्ग टेिे आहे. िीिगनचन पिनसनत ही िनके अतंत उाााय
आवण महतनची आहेत. विचन्नंची मौसखटमनिनच तनंगी बहनि टेिी आहे.

ााि-डॉ वदपामी रामढिे

विलन उ्नगनबनद

गंब्-C229

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

ट्स् सार िनाचन आधी संटल विवहतनगन मी द्ग ग्दीसंनसी पनमामनगे हदा धनग ट्नाचे स्ििे
ह्ते वम््नंची बदिी ि भनिनचे िग ान द्ग ग्दीसंनसी मी ानच ानच वदिस वदिसनत्ग दहन ांध्न िेमन
हदा धनग टेिे द्नी ग्दीसंनसी मिन ाॉवयवटि िकण वदसनािन िनगिी

गंत्चन ानच वदिसनंसनसी मी िसन पसंग असेि तसे रदा जनग ट्नाचे स्ििे ह्ते. मॅडम गी
धनगनिन प् विचन्नािन सनंवगतिे ह्ते तेिन मी मािनबदि हदा धनग टेिे प् विचन्िन ि उत्
मनवगतिे. मिन उत् ाण वममनिे ि तनचन फ्ट ाण िनणििन.

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

ावहिे तीग वदिस मी मनझन दासरान सकवगटसनसी वचत धनग वदिसनत्ग द्गदन टेिे.

गंत्चन वदिसनत मी मगी वाक् चे मेवडटेेग वदिसनत्ग द्गदन टेिे
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*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

अलनबे एनय्सनइि वदिसनत्ग द्गदन ट्नाचे सटनमी उसलनब््ब् ि ्नती य्ानाचन आधी.
मिन मनझन आााषनचन वसगेमन टसन हिना तसन बघनाचे.

उननळनचन साटनंमधे मािगन सटनमी दहनिन उसनाचन मी अलनबेि एक्सनइि टरग मािगन
सटनमी ििट् उसत् असे मटिे त् ख्ंच मािगन सटनमी ििट् उसनािन िनगिन. मी हे द्ग
वदिस टेिे.

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

वि ि्िनायेेग मी वदिसनत्ग द्ग िेमन सटनमी उसलनि् ि ्नती य्ानाचन आधी टेिे. मिन
मनझन आााषनत िे हिा असे चन्-ानच सीग मी विियिनईस ट्नाचे. द्ग ग्दीबंदि ाॉवयवटि
र्यल वदसनािन िनगिे. बनटी ग्दी ाण तन तन िेमेिन ा्ण् ह्तीि हन विवनस आहे.

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*

ाौवण्मेचे धनग मी तीगही वदिस एट एट िेमन टेिे. मॅडमगी ाौवण्मेचन वदिेी धनग घेतनगन मवणा््
चय, हदा चय,सनवददनग चय, आजन चय ि सहसनत चय ि् हनत सेिनािन सनंवगतिन तेिन सि्च
वसटनणी िनाबेे् िनणििे. सिन्त िनस िनणीि मिन सहसन् चयनि् हनत सेिलनि् यनिी.
हदानची िेी स्टे िनणितनत तसे िनणििे. असे िनटिे टी सहसन् चय एट मनसनचन ग्मन आहे ि
ते वनस घेते हे ख्ा अद्भात ह्ते. ााढीि द्ग वदिस ाण धनग ट्तनगन गेहमीाेकन िनस ऊिन्
िनणििी. मनझन आि्बनि्िन ऊि्चे ििा वफ्त आहे असे िनटिे.

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

1) हीविंग धनग मॅडम घेत ह्तन तेिन मिन ख््ख्च े्ी्नतीि सि् अिाि हीि ह्त आहे ि गिीग
सेल तान् ह्त आहे असे िनणित ह्ते.

2) ्े्स र्िीविंग धनग घेतिे तेिन सि् तनण वगघ्ग गेलनसन्खे िनटत ह्ते. आतन ्नग वचडवचड ह्त
गनही. टेनचे टे्ेग ाेत गनही. सि् टनही स्ाे िनटनािन िनगिे.

3) फॉ्गा्गेस धनगनमामे मनफ ट्नािन वेटिे. वडटॅच िनािन वेटिे.जन वयीमंामे भ्तटनमनत
तनस यनिन आहे तनंचनसनसी आतन ्नग ्ेष टनहीच गनही टन्ण मी तनंगन आतन मनफ टेिे आहे. गट्
असिेलन ग्दीांनस्ग वडटॅच ह्तन ाेते.

4) आगंदी धनगनमामे वदिसभ् आगंदी ि उतनही िनटते.

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

मटेर्ान विस्ट फनादे मटिे त् मॅनाफे्ेेग टेसकट मधे मी मनझन ााढीि सनत-आस िषन्तीि
म्ठन म्ठन ग्दी घेतलन ह्तन तनमामे तन ग्दी तन तन िेमेिन गकीच ा्ण् ह्तीि ानचन मिन
विवनस आहे तसे ाॉवयवटि संटेत ाण मिन वदसनािन िनगिेत.

√ घ्नतीि िनतनि्ण आगंदी ि खेमट् यनिे आहे.
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√ गनतेसंबंध साधनर िनगिे. िनईट ग्दी वटंिन िनईट गट् असिेिी वयी आास्टच िनंब िनऊ
िनगिी.

चनंगिी मनणसं ि्डिी िनऊ िनगिी.

√ िेिनानस्ग आााष बदिनाचे पभनिीेनस ट्ते तेिनानस्ग ेन्ीर्ट ि मनगवसट आ््गनत ख्ा
फ्ट िनणित्ा ेन्ीर्ट ्ॅवमगन िनढिना वदिसभ् आगंदी ि उतनही िनटते.

8. आधनसतट पगती - धनग ट्नािन िनगलनानस्ग सतवेी ि्डलनसन्खे िनटते. स ची िनणीि
यनिी आहे ब्नंडीा ऊि्ची िनणीि यनिी आहे. दासरानंचे दा वख टद समि्ग घनािन िनगिे आहे.

9. धनिनद.

बमनंडीा ऊि्िन ट्टी ट्टी धनिनद.

धनगन ब््ब् मनयी ओमख टरग देणनरान मंगि मॅडमिन ख्ा ख्ा धनिनद.

धनगनिन ि्ड्ग देणनरान मनझन म्वतणीिन ि गाा मधीि सि् म्वतणीगंन धनिनद����

गनि- सौ स्तन े्िेे िनधि

विलन- सनतन्न

गंब्- सी 250

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

ट्स्चन िेम स्ड्ग हदा धनग वदिसनत्ग चन् ते ानच िेमन टेिे तनचे अगाभि िेम्िेमी आिे मनयी
टनती सनाडत गिती, आस गऊ वदिस सनाडत गिती हदा धनग टेलनगे िगेच ती सनाडिी ....ाण
गेहमी मी हदा धनगनत ेनंत साखी वग््गी िीिग िगत आहे मनयन वदिस आगंदनत िनत आहे ...मनये
धनग चनंगिे ह्त आहे ....असे िनक घेते आवण ््ि आगंदी वदिसनचन अगाभि घेते....

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

वचत धनग ््ि एट ते द्ग िेमन टेिे.... मिन तनचन अगाभि अि्ग आिन गनही

*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

अलनबेग एक्सनइि मी वदिसनत्ग द्ग ते तीग िेमन आवण ्नती य्ातनगन टेिी आहे.. आटडे
म्ित असतनगन बरानचदन य्ा िनगिेिी आहे.... आवण तीग ब्टनंचन एनय्सनइि िेिन िेिन टेिन
तेिन तेिन मिन अगाभि आिन ....मनये टनम ाटटग यनिे... मिन सिजिनायेेग एक्सनइि िमत
गिते तनवदिेी मी द्ग-तीग िेमन तीग ब्टे वचटटि्ग तनबदि धनग टेिे आवण ्नती धनग ट्तनगन
मिन ते िमिे...

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

विि्िनायेेग ््ि तीग ते चन् िेमन टेिे आहे तनपमनणे मनयी ब्ेच वदिसनानस्ग ्नवहिेिी अा्ण्
टनमे टनमे मनग् िनगिी.... संटल वचतनंचन वसगेमन मी सिवडओमधे बगि्ग घेतिन आहे ््ि वदिसनत्ग
तीग ते चन् िेमन मी त् बघत असते आवण विि्िनईि ट्त असते....

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*



134

ा्वण्मन धनग एटदन टेिे आहे ाौवण्मेचे धनग ट्तनगन मगवेनंतीचन गेहमीाेकन िनस चनंगिे यनिे ि
मगेनंतीचन अगाभि आिन .....मी ाौवण्मेगंत्चन पवतादेिन संटल विखनण सादन टेिे तनमामे तनतीि
टनही संटल मनग् िनगिे ....

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

दाखणनरान भनगनि् ऊिन् गेऊग फ्टस टरग टेिेलन धनगनमामे मनयी टंब् दाखत ह्ती ती
्नंबिी .....तसेच हॅपी हनम्ग चे धनग ि वतबेवटाग बनऊि मावयटचे धनग ान द्नी धनग पटन्नंमधे
ख्ा एटनगतन यनिी.... हॅपी हनम्ग ्े्ाी ट्तनगन ख््ख्ी ख्ा े्ी् आवण मग आगंदी यनिे तसेच
आालनिन आगंदी ्नहणनसनसी आाण सतवही टन्ण अस् ेटत् ानचन अगाभि घेतिन तनमामे
मगसस्तीि् चनंगिन ार्णनम यनिन... िॉट् ्े्ाी विजिनायेेग मधे सादन अतंत आगंददनाी
भनिगन वगमन्ण ह्त ह्तन ...आवण हे सगमे ार्णनम संा्ण् वदिसनि् ार्णनमटन्ट ह्त आहेत
आालन विचन्नंि् टनमनि् आवण आ््गनि् ार्णनम िनणििे

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

घ्नतीि िनतनि्ण ेनंत यनिे आहे समि्तदन्ाणन ि समि्ग घेणनची कमतन िनढिी आहे... धनग
ट्णनची सिा िनगिी.... आहे आवण आता्ीकण सादन ह्ऊ िनगिे आहे ...वनसनि् िक देऊ
िनगिे आहे... ््डन ही मग विचवित यनिे असस् िनटिे टी वनसनि् िक वदिे तनमामे मगसस्ती
ा्ि्ित यनिी एट्णच मनगवसट आवण ेन्ीर्ट द्नी ग्दीमंधे मिन फनादन यनिेिन आहे...
गटन्नतट विचन् ट्णनची सिा सटन्नतट विचन् ट्णनत बदििी... आााषनचन वसगेमन ि्
मॅडमगी सनंवगतिन ह्तन तनपमनणे संटलवचते िमि्ग तनचन एट सिवडओ बगििन आहे त् सिवडओ
मी ््ि िसन िमेि तसन सतव बघत असते आवण सिििनइि ट्त असते ....बमनंडी उिन् आालनिन
सि्टनही देणनस तत् आहे ि आाणच तन ऊि्िन गहण टेिे ानवहिे ानची िनणीि यनिी

८. ान ट्स् मध्ग ख्ा टनही वेटनािन ि अगाभिनािन वममनिे तनबदि मंगि मॅडम विहंगम गाा
आवण सि् गाा मेब् चे मगनानस्ग धनिनद���

18/06/2023, 9:44 pm - Smita Jadhav Satara: *आााष बदिनचे अतनधावगट ेनस ान ट्स् चे
मंगि धेड ानंगी घेतिेलन ांध्न वदिस यनिेलन म्फत स्नि ट्स्चे सन्नंे िेखग (ान स्नि
ट्स्मधे मिन आिडिेिी खनस िनके िी मी मनझन आााषनत गेहमी िकनत सेििी ानवहिेत, तनचन
उाा्ग िेम्िेमी टेिन ानवहिे मग मनयं आााष साधन्िं ानवहिे*:

ााि- सुमकणा धामनरीकर.

विलन- गनगा््.

गंब्- 20.

*ट) संटलन बनबत*

संटल बनबत मॅडमगे सनंवगतिं ह्तं टी संटल मणिे ाे्णी. त् आधी िमीग सााीट टरग घन.
ाे्णी ट्न .मणिेच आाण संटल विहग घनाचे आधी आवण मग तनचन इफेप धनगनत्ग टसन ह्त्
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आवण ते टसे संटलआािे ा्ण् ह्त िनतनत . ाण संटलगन गेहमी भविषटनमनतिे विहनाचे. मणिे
ते ा्ण् यनिेिे आहेत सगमे संटल ा्ण् यनिेिे आहेत अेन पटन्े विहनाचे. त् तनचन अगाभि
आिनच. िे िे संटल टेिे ह्ते ते ा्ण््नटडे चनििे आहे. टनही टनही म्से संटल अि्ग ा्ण्
िनािन ््डन िेम िनगेि.

तनचब््ब् चे छ्टे संटल ह्ते िस वट्ािन िनाचं, बेडेड मेवडटेेग घेतिं तनिेमी मॅडमगे मिन
संटल सेिनािन सनंवगतिन ह्तन. त् तनिेमेस मनयी तबेत सीट गिती . मी तबेतीचन संटल सेििन
ह्तन त् ब््ब् ा्ण् यनिन. तबेत एटदम सणसणीत यनिी तनचनगंत्.

त् अि्ग एट सनंवगतिं टी ही संटल टन ट्नाचे वटंिन मी हन संटल टन ट्ते आहे तनचन मनगचं
टन्ण टना ?हे टन ? टन ?असे प् मॅडमगे धनगनत.विचन्नािन सनंवगतिे ह्ते.

घ् बनंधनाचं मग ते टन बनंधनाचं? तनचन मनगचं टना टन्ण आहे? वटंिन मािनंचे िग वटंिन टनही
वफक वडाॉवयट वटंिन देणगी दनाचे, तामनिन धनग ट्नाचं, ट्णनिन धनगनिन ि्ड्ग दनाचं िग््े हे
सगमे आहेत तामचे संटल. छ्टे म्से तनचन मनगचं ाण टन्ण तामी धनगनमधे विचन्नािन ानवहिे.
मणिे आालनिन टना ख्ंच हिन आहे त् हे सगमं मॅडमगे सनंवगतलनमामे तनपमनणे आमी ट्त
गेि्. मी ाण टेिं. टनही टनही वसटनणी टेिं. टनही वसटनणी गनही िमिं. त् तनचन मनगचे टन्ण
म्म टन्ण टना? ते ब््ब् सम्् ाेतं . तनगासन् आािी पगती पगती ह्त िनते धनगनमधे आवण
विेेष मणिे आािी आधनसतट उरती सादन ह्त िनते . बनटी ाण ग्दीमंधे आाण उरतीचन
मनगन्गे ााढे िनत असत्.

ट) धनगनचन उाा्ग/ धनगनतीि टेसकट/अगाभि बनबत*

धनगनचे ब्ेचसे टेसकट मॅडमगी आमचनटड्ग टरग घेतिे ान ट्स्मधे िसे टी मावयट ची ि्ड
वदिी, वसंवगंग बनउि मावयट तनचनत घेतिं, तनचब््ब् एट गनटााडी बंद टरग एटनच गनटााडीगे
वनस घनाचन उिवन ि तनचन टना इफेप ह्त्, गंत् हॅाी हनम्ग सीयेेग घेतिं. तनचब््ब्,
आगंदी धनग, इगटे्े मेवडटेेग. ा्वण्मन धनग. सादे्ग वा्ॅवमड मधिं मणिे गेच् च धनग.

जनपमनणे धनग ह्ते तनपमनणे िेगिेगळन अगाभि आमनिन आिे.

*ड) आााष बदिनचे ेनस (ऊिन्, विचन्, ेब, ा््ाटन्, देणगी िग््े बनबत*

ऊिन् ख्ा िनणित ह्ती.

विचन्नंमधे बदि िनणित ह्ते. विचन्नंमधे अंत् टमी यनिे ह्ते. ते वदिसभ् फनित् विचन् ाेत ह्ते
ते ााषम टमी यनिे. ेब टसे िना्निे ते ाण मॅडम ब््ब् सनंवगतिं. तनमामे आमचन विखनण मधे
उरती यनिी आहे. विखनणनची भनषन टेी िना्नाची, सगळनच पटन्चन ेबनंबदि मॅडम आमनिन
वेटििे. ा््ाटन्नचन मणिे ि्टनंगन मदत टेी ट्नाची. धनगन बदि सगळनंगन सनंगनाचं ि्ड्ग
दनाचं. देणगी बनबत ाण मॅडमगे टसे सनंवगतिे, िेिन तामी दासरानिन देतन तेिन वटती तनच ाटीगे
आालनिन ा्त वममत असतनत. सतवच एनयनाि मॅडम मी सनंवगतिं. ड्गेेग वदलनि् तनंगन टसं
वममनिं. टेी दनाची, टधी दनाची , तनबदिची संटल ाण विहग घेतिेिे ह्ते. ट्णनिन दनाची हे
ाण ब््ब् समिनि्ग सनंवगतिे.

मी तनपमनणे सगमे टेिे तनचन फनादन ाण मिन ख्ा यनिन.

इ)इचन, आटनंकन, अाेकन ानबनबत*

मनझन बरानच इचन तनमामे ा्ण् ह्त गेलन. ट्ीा, वफ्नािन िनणनच. सादे्ग वा्ॅवमडि मिन भेट
देतन आिी. ेॉवांग िग््े. आटनंकन ाण ा्ण् यनलन. अाेकन टेन पटन्े आाण ट्नवन, ट्णनटड्ग,
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ट्णनटड्ग टर गाे, िसे मािनंचन बनबतीतआानगन िनटते टी मािनंगी असे िनगिे ानवहिे, त् तनंगी
सनंवगतिं टी तामी एट त् संटल ाण ट्न आवण समि्ग सनंवगतिं त् सीट आहे ऐटिं त् गनहीत्
तनचनमधे िनस वेर गटन. तनंचन िनईफ पनगमधे. तनमामे आमी एटदम समनधनगी आह्त
मािनंचन बनबतीमधे. तनचब््ब् मॅडमगे सनंवगतिेलन मािनंचे ाण संटल टसे ा्ण् ह्तनत ते ाण
अगाभि आिन. अाेकन ट्णनटड्ग सेिनाचन, तन टेन ा्ण् ह्तनत ट्णतन ा्ण् गनही ह्त हे िग््े
सगमं मॅडमगे विसस्त समि्ग सनंवगतिे ह्ते आवण तनपमनणे आमी सादन तनचन उाा्ग टरग
घेतिन. फनादन ाण ख्ा यनिन.

*ई)मगग, वचंतग, र्फेलग, र्वििग, absorption, धनिनद, अगाभि ेेअर्ंग ानबनबत*

मगग आवण वचंतग ाण ख्ा टर िनगिं. िीिगनमधे धेा िे आहे आािं ते टसं गनसनाचं
टेनपटन्े तनचन ाण फनादन टरग घनाचन ट्णतन ग्दीचंन मगग ट्नाचं गंत् वचंतग, अधनसतट
वचंतग भगिंतनबदि अि्ग अेन बरानच ग्दी ख्ा सांद् ्ीतीगे मॅडमगी आमनिन वेटिलन. आमी
ाण तन अमिनत आणिं. र्वििग टेी ट्नाची ट्णतन मेवडटेेगची वटती र्वििग ट्नाची ते ाण
वेटििं ऑबयि्ेग टसं ट्नाचं, अफनम्े् टेन दनाचन, apsorb टेन ट्नाच. गंत्
पतेटनिन धनिनद टसे दनाचे, ते ाण वेटििं. तनपमनणे आमी धनिनद दनाचन वेटि्.

पतेटनिन, िसं्गन, िनगेिन, मनणसनंगन, गाािन सादन. टन्ण गाा एगि् ही ख्ा महतनची असते. असे
मॅडम गेहमी मणतनत. Gratitude भनि सतत आालनमधे हिन. तनचब््ब् अगाभि ेेअर्ंग हन
सिन्त महतनचन मादन मॅडमगे पतेट िेमेस घेतिेिन आहे.तनचे महत टना आहे हे सादन मॅडमगे
ाटि्ग वदिे. तनपमनणे आमी गेहमीच अगाभि ेेअ्ीग ट्त्.

*उ) ा्वण्मन, पवतादन, गनडीेनस ि वेि स््दा ेनस, वगसग् वगाम, आािन वनस ानबनबत*

ा्वण्मन धनग वटती महतनचे आहे हे िेिनानस्ग मॅडमगे सनंवगतिं तेिनानस्ग आमी ाौवण्मन धनग
टर िनगि्. िटाौवण्मेिन त् मॅडमगे सतवच हे धनग घेतिं ह्तं. तनचे फनादे ह्त असते ते
अगाभििं. तनचब््ब् टधीटधी िन डनवन गनगा्डीि् टसं संटल ट्नाचे वटंिन य्ानाचं हे सगमं
मॅडमगे सनंवगतिे. पवतादेिन छ्टे छ्टे आसिडनचे संटल ट्नाचे. मी ाण ते ट्ते िेिन िकनत
्नवहिन तेिन आवण ते तसे ा्ण् ह्त िनतनत. गनडीेनस वेटििे ह्ते. ट्णतन गनडी ि्ती टना टनम
ह्, ते टना ट्नाचं, दनग देतनगन ट्णतन गगााडी गे दनाचे, ट्णनटड्ग टनही टनम टरग घनाचं
असेि त् ते टसं, ट्णतन गगा्डी ि् ट्नाचे? य्ाेत्ग उसलनि्, िेितनगन, बनहे् वगघतनगन,
ट्णती गनगााडी सार आहे, तनपमनणे टनम ट्नाची वेटििे. मिन वितटं िमत टमी ट्ते य्ाेत्ग
उसलनब््ब् िी गनडी सार असते त्च ाना िवमगीि् सेिनाचन ते मी ब््ब् ानहते. गंत् देणगी
देतनगन अेन बरानच ग्दी मी ानमते वितटे िमेि वततटे पार ट्त असते. अगाभि ाण फन् सांद्
ाेतनत तन अगाभि ट्ग मधे मी टेिंच आहे. वगसग् वगाम टसे ानमनाचे.ते ाण मॅडम वेटििं.
िेिणनचन िेमन ानमनाचन. ते ानमणनची पार ट्त असते. वनस मणिे वेि. त् हेच वेिस््दा
ेनसआहे आवण तनचे वगाम तनचे फनादे टसे ह्तनत. आमनिन वेटििे आहेत तनपमनणे मी पतेट
िेमेस पार ट्ते ते वगाम ानमणनचन.

*ऊ)इत् विषानबनबत:*

इत्ही विषानंबदि मॅडम ब्च टनही सनंगत असतनत खनणनवाणनचन सिाी, िानन िस् बदिनाचन
तनगे ऊिन् टेी बदिते, तनचब््ब् ेन्ीर्ट ाेग िग््े असिे त् टसं ता्टी वमसनचन ानणनगे
अंघ्म ट्नाची, घ्नची सनफसफनई टेी ट्नाची,घ्न ााढे ्नंग्मी िग््े टनढलन मनगचन िेमेस
मॅडमगे वेटििं ह्तं टी ्नंग्मी मधे टेी ऊिन् असते. गंत् टि् ्े्ाी, टसे मावयट घनाचे,
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तनचब््ब् अगदी ्े्ाी गंत् वा्ॅवमडची स्नागन टेी ट्नाची हे मनगचन ट्स्मधे वेटििं त्
मॅडम आमनिन. ान िेमेचन ट्स्मधे मॅडमगे िेगिेगळन पटन्चे ख्ा सांद् सांद् मावयट िनारग
तनचन उाा्ग धनग सनसी आमचनटड्ग टरग घेतिन आवण तनचे इतटे सांद् अगाभि िनणििे.

अेनपटन्े ान ट्स्चे ख्ा सन्े फनादे आमनिन यनिे िेगिेगमे धनगनचे टेसकट समसन वेटि्
आवण तनचन उाा्ग आमचन े्ी्नि्, मगनि्, बादीि्, अधनसतट उरतीि्, र्िेेगवेाि्
तनचब््ब् आव््ट ार्सस्तीि्, सगळन ग्दीिं् टसन यनिन हे आमी अगाभििे.

तनसनसी बमनंडीा ऊि्चे,सादे्ग वा्ॅवमडचे आवण मंगि मॅडमचे ख्ा ख्ा
धनिनद����❤���

गनि-सौ. अंििी अे्ट उंद्े.

विलन- धन्नवेि

गंब्-58

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

� ््ि २५ िेमन टेिे. मािनिन i phone 13 घेतिन आहे हे हदा धनगनत ब्ित ह्ते. आवण
अचनगट १४ तन्खेिन च घेतिन त् ही मी सत:

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

� ््ि २ िेमन ट्ते.

*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

� अलन बेग ््ि ्नती ट्ते. मेदा ची ानि् िनढत आहे.

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

््ि २ िेमन सटनम संधनटनम ट्ते.

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*

हे ाौवण्मन धनग मिन खाा आिडिे . ््ि 3 िेमन ट्ते. खाा च ाटटग धनग िनगत. वनसि् आवण
सि् चयनि् खााच बदि िनगित आहेत.

िटाौवण्मन आवण िटवकन खनिी बसाग धनग ट्त आहे अस च सिजाअिनईि ट्त धनग टेिे. हन
िटवक खाा ऊिन् देत आहे. मिन िटवकन सन्ख उदंड आााष वममनि आहे.हे च िनगित ह्त. सि्
चयनमवधि संदगं िनगिनािन िनगिे आहेत. मनझनवति ऊिन् िनढत आहे.

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

� सारिनतीचन धनमगनमधे सि् वनसनि् िक टेवंत टरग ेर्तनत वेव्ितन आणिी. वि्े टा से
िेदगन आहेत वत्े ऊिन् देऊग सगमन ्े्स दा् यनिन.

मी िनता् िन िनसाेनंती सनसी गेिे ह्ते .10 तन्खेिन िनसा यनिन . वदिस भ् खाा धनिाम यनिी
ह्ती. ्नती मॅडम गे ्े्स ि् च च धनग घेति आवण मी ऐटदम फेेच यनिे. घ्नवति सिनरगी धनगन
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अग्द् ाग ानवहिं ह्तं आवण धनग संालनगंत् ानहतनच सगमे मगा िनगिे ऐिढन ्टलन ह्तनत ग
आतन 30 वमवगटनत सगमन ्टिन गनाब.

मग तनच वदिेी मी सिनरगन मॅडम चन ान अगम्ि टनान्बदि मनवहती सनंवगतिी. सिनरगन आगनानग
सती धनगन चन सिवडओ ानसििन .धनगन िन गविग सनधट ि्डणनचन छ्टनसन पार ाेसी ह्त आहे.

हॅवागेस धनगन मामे वदिस भ् हॅाी फीि ह्त ह्त.

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतटb पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

� ान स्नि ट्स् मामे मटेर्ानविस्ट गेग मधे मी िे मॅनाफे्ेस टेिं मनये 2023 ते 2030 मधे
मिन टना टना बदि वटंिन मी टेी असेि हे संटल घेतिे आहेत . त् मनयी ऊिन् ानच सनसी
बदित आहे. गसकच िे संटल टेिेत ते ााण् च ह्गन् आहेत.

घ्नवति सनफ सफनई टेिी. ह्ंॅि मधीि फवग्च् ची िनगन बदि टरग हॉि ची ऊिन् खाा च
बदििी आहे.

संााण् घ् च ऊिन्िनग बगनािन िनगि आहे.

पतेट िसािन वयीिन फवग्च् िन मनझन सभ्ितिनचन सिनरगन च धनिनद देत आहे. तनमामे
पेम भनिगन िनस च भ्भरग ाेत आहेत.

मनये ेनर्र्ट आ््ग त् ऐटदम छनग यनिे आहे.ावहिे सन्ख मेवडवसग ््ड वह दाखनाि वट
औषध ग ग्ळन घेत ह्ते. िेिन ानसाग धनगन िन ि्डिे तस हॉससटि मधे गेिे च गनही.

मनयी अधनसतट पगती धनगनिन ि्डलनानसाग खाा च छनग ह्त आहे.

आाि असस् टेनसनसी आहे हे ानच उत् मंगि मॅडम टडाग उतद ादवतगे समिनािन िनगिा.

आाग च आहेत आालन वििगनचन वेलटन् हे वबद समिनािन िनगिा.

८. धनिनद

बमनंडीा ऊि्िन ट्टी ट्टी धनिनद.����

मनझ्अधनसतट गार आद्वगा.

डॉ.मंगि मॅडम िन ट्टी ट्टी धनिनद.����

गाा मवधि सिनरगन धनिनद.����

मनझन आईिवडिनंगन ट्टी ट्टी धनिनद.����

मनझनतीि टां डविंगी मनतेिन ट्टी ट्टी धनिनद.����
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ााि - सौ. सुिणद नााेनिर गौम

विलन - सनणे

गंब् - ३०८

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन?*

धनगनमामे समनधनगी आगंदमा िीिगनटडे िनटचनि यनिी धनगनमामे आहे ते समनधनगनगे मगनची तान्ी
यनिी ाण आााष मिन स् ा्ण् टरग अधनसतट पगती पगती टरग धनगनचन मनगन्ि् ााढे िनाचे
मायीचन मनगन्ि् ााढे िनाचे हे मॅडमगी तनंचन िेगिेगळन टेसकक मध्ग वेटििे हनट् मेवडटेेग
मामे मगनतीि छ्टन म्ठन इचन ा्ण् ह्तनत विि्िनायेेग टेसकट वचत मेवडटेेग अलनबेग
वफरे्ी टेसकट ानमामे हनट्ची आवण बेगची िनढते आालन इचन स् ा्ण् यनलनगे आधनसतट
पगती ह्ते

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

वचत धनग एटदन एटदन सटनमी आवण एटदन ट्स्मधे संधनटनमी असे टेिे

*३) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन?*

हदानत हदा धनग वदिसनत्ग आस ते दहन िेमन टेिे ि् संटल सेि्ग टेिे त् संटल ा्ण् ह्ा
ााणनचन त् संटल ा्ण् ह्णनचन मनगन्ि् आहे

*४) ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*

ा्वण्मन धनग तीग वदिस ््ि एट िेमन टेिे ा्वण्मन धनगनगे अधनसतट पगती सनधणनस अवधट
फनादन ह्त्

*५) ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

आााष बदिनचे अतनधावगट ेनस ान ट्स्मधे सारिनतीचे धनग अवतेा आगमे िेगमे ह्ते मंगि
मॅडम ानंगी ््ि ान गाा ि् गाा मधीि सनधटनंि् िेगिेगमे पा्ग टेिे असे मणतन ाेईि पतेट
पटन् िेगमन ह्तन तनिेमी मग अगदी ा्मनगंदनत असनाचे ेब देखीि टमत गिते ाण जनगनचन
आगंद मनत सग्पनरीचन ह्तन गाा एगि् इतटी ््ॉंग ह्ती ही कणनधन् धनग िनगनाचे ान धनग
पटन्नत मॅडम एटन ाेकन एट सांद् ्े्ाीचन आमचनि् पा्ग टेिन आगंदी धनग सवचत दत वचत
आगंद ्ेटी धनग िॉट् ्े्ाी सनऊंड ्े्ाी ान पटन्नंचन समनिेे ह्तन

*६) एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

िनतनि्ण घ्नतीि िनतनि्ण आगंदी खेमीमेमीचे यनिे

ेन्ीर्ट आ््ग साधन्णन यनिी

र्िेेगवेा मधीि गटन्नतटतन गद यनिी मग तनंगी सीटन् ट्णनची मगनची तान्ी यनिी
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धनगनमामे अधनसतट पगती यनिी धनगनमामे सतवची ओमख यनिी इत्नंचे दा वख समि्ग घेऊग
सतवमधे सटन्नतटतन वगमन्ण यनिी इत्नंगन समि्ग घेणनची भनिगन िनढीस िनगिी

*७) धनिनद*

ब्णीा ऊि्िन ट्टी ट्टी धनिनद मंगि मॅडम ानंगन ट्टी ट्टी धनिनद गाामधीि सि् सनधटनंगन
ट्टी ट्टी धनिनद धनिनद धनिनद

� ााि सौ शकंुतमा रािू कंुभार

विलन ााणे गंब् 236

�1) ट्स् मधिे स्ड्ग हदा धनग इत् िेमी वटती िेमन टेिे टना सनध यनिे टनही िकणे वदसिी
टन ❤ हदा स्नग मी ट्स् ववतर्य सटनमी द्ग ते तीग िेमन दाान्ी द्ग िेमन असे
वदिसनत्ग ानच ते सहन िेमन टेिे अगदी ा्ळन िनटतनगन सादन मी रदा धनग ट्त ह्ते...
तनमामे ग ह्णन्ी टनमे िेमेत ह्ऊ िनगिी आवण ती ा्ण् ह्ऊ िनगिी...

�2) वचत धनग वटती िेमन टेिे आवण टना सनध यनिे... �मी ििमििम सहन
मवहननानस्ग फॅट ानहती आहे ासंत ाडत गितन ाण मी मगनत ा्िलनपमनणे मिन एट फॅट आतन
ासंत ाडिन आहे.... हे फय वचत धनगनगे सनध यनिे ....

3) अलन बेग धनग वटती िेमन टेिे ि टना सनध यनिे? � अलनबेम
ट्स्चन िेमी ि ्नती य्ातनगन टेिे. ्नती य्ातनगन टेलनि् य्ा ख्ा छनग िनग् िनगिी एटदन
य्ािे टी डना्ेप सटनमी सहन िनितनच िनग ाेत ह्ती....

4) विि्िनायेेग वटती िेमन टेिे आवण टना सनध यनिे? � मनयन गनत् इतटे
वदिस मनझनानस्ग िनंब ्नहत ह्तन ाण आतन त् मनझन ििमच ्नवहिन ाेणन् आहे हे मी visualize
ट्त ह्ते.... 5)ाौवण्मन धनग वटती िेमन टेिे टना अगाभििे?
हे धनग मी ट्स्चन िेमेस टेिे.... ट्स्मधे सारिनतीिन ट्से धनग घेतिे आवण तनंगी टना
फनादे यनिे? � ट्स्मधे सि्च धनगनचे फनादे यनिे ा्ंता तनतलन तनत वचतधनगनमामे यनिेलन
फनादनमामे मनयन डनिन ाना ख्ा दाखत ह्तन मी द्ग वमवगटनाेकन िनस िेम मनंडी घनि्ग बस् ेटत
गिते ाण आतन एट तनस मी मनंडी घनि्ग बस् ेटते...

7) एटंद् स्नि ट्स्गे सि् घ्नतीि िनतनि्ण र्िेेगवेा ेन्ीर्ट ि मनगवसट आ््ग
अधनसतट पगती इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि ि फनादे... पतेट घ्नतीि पतेट गनतनेी
आिि््ग ब्ििे िनऊ िनगिे ि्ी एखनदन ग्दीचन ्नग आिन त्ी त् टनही कणनत वगघ्ग िनईि आवण
गॉम्ि आवण विसस्त ब्ििे िनते तनमामे सम््ची वयी वचडत गनही आवण मनये ब्िणे मगनि्
घेत गनही हे ख्ा छनग िनट् िनगिे आहे.... So ट्टी ट्टी धनिनद मंगि
मॅडम❤��� जनंचनमामे मी हंगनमिन ि्डिे गेिे तन मनझन म्ठन
बवहणीिन ख्ा ख्ा धनिनद ������

सौ.ं वावममा विानद काानडे

C.280

�आतिंदग

मंगि मॅडम िन�आतिंदग
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आााष बदिन चे अतनधावगट ेनस ट्स् आवण म्फत. घेतिेिन स्नि ट्स् ानमधेसन्नंे िेखग
अगाभि ट्ग ानंचन मनझन आााषनत सटन्नतट बदि यनिन.

धनगनमामे मगवेनंती वममनिी.

िे संटल विहग सेििे

हदा धनग टेलनगे छ्टन इचन ा्ण् यनलन.

विचन्नत बदि घडििे.

इचन ेयी पबम यनिी . गटन्नतट विचन् टट टरग हना् ऊि्िन टगेप यनिे.

आािे विचन् बदििे टी सम््ची ार्सस्ती बदिते.

संटल विहग सेििे तनमामे ा्ग वदेन वममनिी.

धनग टेलनगे सि् टनही उिन् च टनम ट्ते.सनवनत ख्ा साधन्णन यनिी धनिनद.

धनग मामे आधसतट पगती यनिी.

आगनानग सती धनगन टेलनगे सि् फनादे यनिे .

बेडेड धनगनमामे वनस ााण् ा्टनत ाारत िनत् ानचे वग्ीकण टेिे.

हनट् मेवडटेेग हे खाा स्ाे ि पभनिेनिी आहे

छ्टन छ्टन इचन ा्ण् यनलन.धनगनचे टेकीट म्डम गी फन् छनग वेटििं तनमामे हदानची
टना्कमतन िनढिी आहे.

अलन बेग वफटिेसी आवण विज्ािआयेेग मामे मेद् ची टना्कमतन िनढिी.ऊिटेअंट म्िलनगे
ाटटग अलन बेग वफटिेसी मधे िनतन ाेते.

दासरानंगन धनगनत ि्डणनचन पार ट्ते.

धनगनत ााढे िनणनची इचन आहे ती ााण् ह्णन् असन विवनस आहे. धनिनद��

ााि- सौ. पूाम पकाश बुम्

विलन- ााणे

गंब्- C154

आतिंदग मंगि मॅडम�

ब्नंवडा ऊि्िन ख्ा ख्ा धनिनद�

हदा धनगनमामे छ्टे छ्टे संटल ा्ण् यनिे

मवहगनभ् मिन ा्टनचन तनस ह्त ह्तन स्ग्गनफी टेिी आतडनिन स्ि आहे मण्ग सनंवगतिं ह्तं
औषध घेतिी स्ि टमी यनिी ा्ट ख्ा टडट यनिं ह्तं ग्््चन डॉप्िन दनखिन आवण द्ग तीग
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वदिस अडवमट िनिे िनगेि मण्ग सनंवगतिं ह्तं हदा धनग आवण वियावियेेग टेिे ह्ते मिन
अडवमट िनिे िनगणन् गनही मिन ब्ं िनटतंा. आतन मिन ब्ं िनटतंा.

मनयन तनस टमी यनिना

MBA सनसी मनझन मािनिन िे तनिन ानवहिे ते टॉिेि वममनिे.

मनझन आईिन भेटणनची इचन ा्ण् यनिी.

सि् गनतेसंबंध साधन्िे

मगनिन ेनंती समनधनग वममनिे. सटन्नतट विचन् िनढिेत.

चयन धनग मिन ख्ा उाा्गी ाडिे.ा्टनचन विटन्नंि् गाणटन्ी टॉवगट स्िे.

ख्ा ख्ा धनिनद मंगि मॅडम�� तामचनब््ब् मी धनगनिन ि्डिे गेिे��

ााि-सौ.माीिा मुकंुद तामाणे

विलन- ााणे

गंब्-१००

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

हदा धनग ट्स् मधीि स्ड्ग. मी पतेट ांध्न वमवगटनंगी म्बनईि मधे ाहनटे तीग िनििे ानस्ग
आिन्नम िनििेिन आहे ्नती गऊ िनिेाारत िेिन आिन्नम िनिेि तेिन तेिन मी मनयी ि् टनही
संटलआहे तन संटल ि् हनत मेवडटेेग ट्ते टधी टधी रदानि् हनत ग सेितन देखीि ट्ते.
पतेट िेमी टेिेिी इचन छ्टी म्सी ा्ण् ह्त गेिी. ानमामे हदानची ाॉि् िनढिी तनमामे
आतविवनस िनढिन. आतन ख्ा फ्ट . मगनत इचन आिी त्ी ती ा्ण् ह्ते.

ानिरग असे िनटते टी आाण िसे इमॅविग टर तसेच आालन आााषनत ग्दी घडत असतनत आवण
हे सि् बमनंडीा ऊि्मामे ह्त असते. सतवचे इचनेयी मामे ह्त असते.

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

वचत धनग ््ि हदा मेवडटेेग टेलनगंत् िगेच ट्ते ््ि ट्ते बरानचदन ट्ते तनमामे मनयी
ब्ेचसे संटल ा्ण्् ह्त चनििे आहे.

वचत धनगनचन अगाभि असन टी मनयी बँटेत असिेिे दनवगगे मंगमस्त टनगनतिे आणखी मी ि् विचन्
टेिन तेी वफल ानवहिी तसेच मिन आस वदिसनचन आत मधे वम््नंगी बँटेत्ग स्ड्ग आण्ग वदिे

मी ेेतनतीि धगन धननचे ाीट हे भ्घ्स भ्गचआवण ड्िदन् वाट आिे आहे ि तनचे वनानरानगे
ख्ा चनंगिी वडिीट यनिी आहे चनंगिन बनिन् भनि वममनिन आहे ि तीग हिन् रााे ेेटडन ान
भनिनगे विटिन गेिन आहे असन संटल ि वचत ाहनत ह्ते तसेच यनिे आहे तनचे द्ग िनख 80 हिन्
रााे उतनदग मिन वममनिे आहे
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मी टनंदनचन बनबतीत देखीि ेेतनतीि वाटनचे वचत मेवडटेेग ि हनत मेवडटेेग िन्ंिन् ट्त ह्ते त्
तसेच टनंदनचे तीग िनख रााे उतनदग मिन आस वदिसनचन आत वममनिे आहे. तनमामे मीच मीच
टना मनयी ा्ण् टा टांब मनये ाती ख्ा खाे आहेत आमी ख्ा आगंदी आह्त समनधनगी आह्त .ख्ा
ख्ा मनगवसट समनधनग वममनिे.

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन?* २०.ते२२िेमन ््ि ट्ते

*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

अलन बेगएनय्सनइि धनग ््ि टमीत टमी चन् ते ानच िेमन ट्त ह्ते. आवण ््ि ट्ते

््ि दहन ते एट विफ मधीि ्ंगनसवहत अंट म्िनाचे पॅसपस ख्ा यनिे आहे. ा्ंता टधीटधी टि्
र्फेलग ाेत गनही.तसेच ेंभ् ते एट ही उिट म्िनाची पॅसपस मी ट्ते ा्ंता ेंभ् ते 80 ाारतच
िनसीत िनस िनिानची ग्ि ाडते तनााढे

ानमामे ाटटग अलनबेम वफरे्ी िनािन मदत ह्ते.

मेद्ची टना्कमतन िनढिी. ड्टं ख्ा ेनंत ह्त आहे मिन य्ा् ख्ा ाटटग िनगते तनमामे ान
एनय्सनइिचन ख्ा उाा्ग ख्ा ह्त्.�����

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

Visualisation -आााषनचन वसगेमन ््ि एट एट तनसनचन आिन्नम िनि्ग मी ट्ते

विफ मध्ग खनिी उत्तनगन मग सबटॉस्ेास मधे िनत ह्ते.

आााषनची िी गदी टेिी आहे तन ख्ा म्ठन म्ठन ग्दी आहेत. ाण तन ह्णनस गकीच सारिनत
यनिी आहे. मग ख्ाच ाॉवयवटि ऊिन्मामे यनिे आहे.

ान सि् ग्दी आाण आालन ऊि्चन आवण धनगनचन मनधमनत्ग सनध टर ेटत् असन विवनस
वगमन्ण यनिन आहे.

इत्नंचन अगाभिनत्ग ही ख्ा पे्णन वममत आहे.

हे टेसकटआााषनमधे ख्ाच िट् ट्त आहे. ख्ा ख्ा धनिनद मॅडम����

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?

ा्वण्मन धनग ट्नािन मिन ख्ाच आिडते बौद ाौवण्मेिन मी वंगमिन ाेऊ ेटिे गिते मण्ग मी
मनझन टत्वनचन वसटनणी मणिे िार्िन बौद वगिनसी ानंब््ब् बौद विहन् ाे्े िनऊग धनग टेिे
ह्ते ि धनग घेतिे देखीि ह्ते. तनचन र्यल अपवतम ह्तन अपवतम ह्तन.

ा्वण्मन धनग ख्ाच गनढ िनगते.

इत् िेमेिन घ्नत बस्ग टलगेगे मनझन घ्चे गनाती वा्नवमड ानिन ि वा्ॅवमडचन ऊि्िन
अगाभउग धनग टेिे आहे.

ा्वण्मन धनग ख्ा इफेसपि आहे. िमेि तेिढे िनसीत िनस ाौवण्मन धनग ट्त आहे
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ा्वण्मन धनगनत वगा्िग टेलनपमनणे ग्दी घडलन. तामी सनंवगतलनपमनणे ाौवण्मन ि अमनिसेिन
पवतादन ानमते ि तनगासन् संटल विखनण टरग ााढचे ांध्न वदिसनचे िेखग टरग धनग ट्ते.

िटा्वण्मन असलनगे तीग पटन्नि् मी अगानगसनसी एट एट तनसनची धनग टेिे. ाौवण्मेचन वदिेी
दनग ट्णनचन संटल मी गेहमी सेिते. अरदनग चॉटिेट दनग टाडे वटंिन चपि वटंिन ा्से िेिढे
ेक ह्ईि तेिढे दनग ट्णनचन ाौवण्मेिन मी संटल घेते. त् धनगनमामे ऑट्मॅवटटस ा्ण््निन
िनत्.बाद ाौवण्मेिन मी मनझन िनिानचन द्ग मािं ि मनयी द्ग मािं ानंची तािन टेिी ह्ती. ि्
ेेतनतीि िे वाटनचे उतनदग वगघनिे ह्ते तन वाटनचे तनंचन ििगनचे दनग टेिे ह्ते तनचन
संटलगासन् र्यल ख्ाच छनग ह्तन. ख्ा ख्ा धनिनद ख्ा ख्ा धनिनद मॅडम तामचनमामे भ्ा््
टनही ग्दी वेटनािन वममनिन ट्नािन वममनलन

ख्ा ख्ा धनिनद����

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

ट्स्मधे सि्च पटन्चन धनगनगे फनादे यनिे.

चयन धनग टेसकट ख्ा फनादेेी् आहे. चयध्नगे ब्ेचसे आिन् टमी यनिे ानानची स्ि टमी
यनिी टंब् दाखनाची टमी यनिी टेस गमती टमी यनिी. ििग टमी ट्णनबनबतचे इत्नंचे र्पना
मिन ान मवहननानस्ग िनणित आहेत िन्ंिन् ट्णी गन ट्णी भेटिं त् तबेतीबनबत ििग टमी
यनलनबनबत सनंगत आहेत. चय धनग मी मनझन घ्नतीि वयीिं् पा्ग ट्ते. अ्न्तच तनंगन
ट्नािन िनिते मनझनस्बत तनमामे ेंभ् टके र्यल िनणित् तनचनसनसी तामचे ख्ा धनिनद
मॅडम���������

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

एटंद् सि् ट्स्मामे मटेर्ान विस्ट gain ानमधे बरानच अेन ग्दी मिन वममनलन जन ब््ब्
ह्तन ा्ंता िनणीि गिती तनची िनणीि यनिी. . तामचनेी ि्डणनमामे टमीत टमी मवहननगे द्ग
मवहननगे तीग मवहननगे घ्नतीि िस् चेि गनही ट्तन आलन त्ी दास्ीटडे िनगन बदि्ग सेिणे
तनचन इफेप घेणे वटंिन म््न चेि ट्णे ऑ्न चेट ट्णे ान ग्दी टमनलन.

िसे मी विहंगमिन ि्डिे गेिे आहे तेिनानस्ग घ्नतीि िनतनि्णनत ख्ा मणिे ख्ा बदि यनिन
आहे. टन्ण मनझन विचन् ट्णनचन िनगणन ब्िणनचन ादतीतच बदि यनलनमामे बघणनचन
दवदट्गही बदििन आहे मनये मणणे मी इत्नंगन फा ट्ग देणनची तनटद मनझनत आिी आहे विेेष
मणिे सम््चनिन मनयं मणणं आतन ाटतं टमी ेबनंमधे तनमामे. घ्नतीि िनतनि्ण टनाम
आगंदी पसर सेिणनचन मी पार ट्ते. ानमधे 21 वदिसनचन आााष बदिनचन ट्स् चन ख्ा उाा्ग
यनिन.

विचन् ट्णनची ादत बदिलनमामे सिनरेीच यनिे ाण विेेष टरग ाती-ारी र्िेेग ख्ा चनंगिी
यनिी. ग््समि द्् यनिे. सि् वसटनणी फॉ् ा् गेसणे ड्कनि्चन ओय ख्ा पमनणनत टमी ह्तं आवण
ऑट्मॅवटट गॅटीट्ड zone मधे मनण्स ाेत्. पतेट िेमी सिनरचे धनिनद मनगनाची सिा िनगिी
आहे. ानमामे मगनत ट्णतेही वगल ्नहत गनही.

सिनरेीच गनतेसंबंध चनंगिे यनलनमामे ख्ा समनधनग िनटत आहे. ानमामे मगनची ानि् िनढिी आहे. 14
िषन्त ावहलनंदन असं यनिं बवहण बवहणीचन मािी मनझनटडे ्नवहलन. ख्ा मौि मिन मसी टेिी
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तनमामे अधनसतट पगती ही चनंगिी ह्त आहे.

ान स्नि ट्स्मामे िी आााषनची गदी टनढिी आहे मणिेच ानमधे ााढची स्े इचन आहेत तनिन
गती वममनिी आहे. वगगेवटि विचन् आिन टी िगेच वनस ि् िक देणे हे मॅडमगे सनंवगतिेिे टेसकट
ख्ा मणिे ख्ाच फनादेेी् आहे. ानमामे आााषनतिी गटन्नतटतन ा्ण् गेिी आहे. दास्न वयी
सम्् वटतीही वगगेवटि ब्ििन त्ी तनचन इफेप मनझनि् ह्त गनही ही सि् स् आहे इचन ा्ण्
ट्णनची ेयी आिेिी आहे. ानचन ा्ग मनग् मॅडमगी दनखवििन आहे ख्ा ख्ा धनिनद मॅडम.

िन्ंिन् मनझन सि् संटल ा्ण् यनिे आहेत असंच गृहीत धरग िनगते तनमामे आतविवनस गकीच
िनढिन आहे ानि् िनढिी आहे .

ान ग्दीमंधे मिन घ्नतीि सिनरचीच सन् आहे.������

८. धनिनद

हे सि् टेसकट तसेच हन अद्भात मनग् दनखविणनरान आमचन आद्णीा मंगि मॅडम ानंचे ख्ा ख्ा
धनिनद����

तसेच तनंचनमामे आमनिन ब्नंडी उि्चे महत टमनिे. मिन त्ी ेनसीा दृटन ब्नंडी उिन् वटंिन
बरानचेन ग्दी टमत गितन तन मनझन िनईफ मधे मिन टमनलन तन ब्नंडीा ऊि्चे ख्ा ख्ा
धनिनद�����

जनंचनमामे मी विहंगमिन ि्डिे गेिे तन मनयी म्तीण र्ंाि ेहन मॅडम ानंगन मगनानस्ग
धनिनद��������

गाामधीि सि् मनझन म्वतणीचे जनंचनमामे आमनिन गाा एगि् वममते तन सिनरचे
धनिनद���������

मनझन घ्नतीि सिनरचे धनिनद तसेच मनये सतवचे धनिनद���������

ााि- सुाीता बाबर

विलन- ााणे

गंब्-८७

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

हदा धनग ट्स् मधीि स्ड्ग वदिसनत्ग हन १० िेमन हदा धनग टेिे ान धनगन मामे आािी इचन
्र्त ा्ण् ह्ते .मनझन मािीचे टनगनतिे ह्ििे ह्ते ते हदा धनग टेलनमामे सनाडिे..

मिन छनग ाािनि खनाचन ह्तन ती इचन ाण मनयी ा्ण् यनिी..

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

वदिसनत्ग 11 िेमन टेिे मिन छनग डे्स हिन ह्तन तनचे वचत मी सम्् सेििे ह्ते तसनच डे्स मिन
वममनिन..
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आगनानग सती धनग २० वमवगटे टेिे

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन?*

*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

अलनब पेम एक्सनइि मी दहन वमवगटे ट्त ह्ते मिन ेंट् महन्नि ानंचन मसनत 30 वमवगटनत
िनऊग ा्त ानाचे ह्ते... मी अलन बेग वफरे्ी टेिे मिन र्कन ाटटग वममनिी आवण मी अधन्
तनसनत घ्ी ा्त आिे हन मनझनसनसी म्सन धकन ह्तन...

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

विि् िनायेेग वदिसनत्ग दहन िेमन दहन वमवगटे टेिे तनतीि सीट स् ा्ण् ह्णनचन मनगन्ि्ती
आहे ा्ण् यनिी टी मी गाा मधे टमिते..

मिन छ्टन छ्टन टनमनत मािगी मदत ट्त आहे असे मी विि्िनायेेग ट्त ह्ते तनपमनणे वतिन
टनमनमधे मदत टर िनगिी ानचन आगंद यनिन..

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*

ा्वण्मन धनग वदिसनत्ग तीग िेमन टेिे तनमामे ख्ा एगि् िनढिी मनये हनत ाना ख्ा टडट यनिे
ह्ते तनगंत् ााढे मिन टनहीच टमत गनही..

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

ट्स्मधे सिनरची ानदी तनमामे मनयी छ्टी छ्टी टनमे ाटनाट ह्ऊ िनगिी

धनग ट्त असतनगन मी एटन धनगनत्ग दासरान धनगनत आवण दासरान धनगनत्ग वतसरान धनगनत
आा्आा िनत तनमामे आि्बनंचे वगगेवटि ि्ट ाॉवयवटि यनिे जन ि्टनंचन मिन धनग
ट्णनसनसी वि््ध ह्तन त् गनहीसन यनिन ानमधे मिन बेलेड धनग िनस ा्गी स्िे

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

घ्नतीि िनतनि्ण बदििे सगळनंेी चनंगिी गनते िामत आहे गट् असिेलन वयी द्् िनत आहेत

ट्लना्् मगनत ्नग गनही तनंगी मिन दा वख वदिे तन सिनरगन मी मनफ टेिे

मिन डीटीएच ह्तन ाेऊ िनगिी आहे

वग््ा चनिनािन िनते मनयी गती िनढिेिी आहे मग पसर यनिे

आहे... मी अधनसतट ाासटे िनचते तसेच िेगिेगमी ान्नाण ट्ते

म्ठनंचन हम्हम् ा्ण् ह्त आहेत ही त् सारिनत आहे.. ााढे अेक ही ेक ह्णन्च आहे ानबनबत
मनयन ख्ा विवनस िनटिन आहे भीती ा्ण् टेिी आहे..

ट्णतनही ार्सस्तीिन मी त्डं देऊ ेटते. हे वेटिे..

८. धनिनद -सादे्ग वा्ॅवमडिन धनिनद
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मनयन सखन महनदेि वा्ॅवमड ानिन धनिनद

ब्णीा ऊि्िन धनिनद मंगि मॅडम ानंगन धनिनद

गाामधीि मनझन समनंगन धनिनद�����

ााि-सुवपया ाांदुड्कर

विलन- ााणे

गंब्-307

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन* ट्स् मधीि स्ड्ग हदा धनग हे वदगनंट एट ि्ग ते 15 ि्ग ान टनिनिधीत 66 िेमन
टेिे हदा धनगनसनसी मी िॉब र्िेटेड िनक घेतिे ह्ते ह् हे िनक घेतलनानस्ग मिन टनही अगाभि
आिे टी आा्आाच जन ि्टनंगन मी सनंवगतिे ाण गनही िॉब बदि तनंगी मिन िॉबचन अाॉचा्वगटी
ानसिनािन सारिनत टेिी तनि् मी अि्ग अपना ट्नािन सारिनत गनही टेिी ाण ब्नंडीा ऊिन्
मिन मदत ट्त आहे.

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

*१) धनग पटन् वचत धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे वदसिी
टन?* वचत धनगनसनसी िॉब चे ऑफ् िेट् हे वचत घेतिे ह्ते ि तनसनसी ानच सेलऑग्ग िनारग
वचत धनग टेिे वदगनंट एट ि्ग ते 15 ि्ग ान टनिनिधीत 21 िेमन वचत धनग टेिे वचत धनग
ट्नािन िनगलनानस्ग मनयन अभनस अवधट एटनगतेगे ह्त आहे आवण मी एट छ्टन ऑगिनईग
ट्स् ाण ा्ण् टेिन तनचब््ब् मनयन िॉब सनसी चन ्ेविमेट ा्ण् ट्णनचे टनम ाण 70 टके ा्ण्
यनिे आहे मिन चनंगिन िॉब वममेि ानचन आतविवनस वगमन्ण यनिन आहे

*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?* ट्स्चन टनिनिधीत
िेमन अलनबेग एक्सनइि टेिी

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

संटल िनस वडटेल मधे ग विवहलनगे मिन वततटन चनंगलन पटन्े म्िी ानहतन आिन गनही ाण एट
सटन्नतट ऊिन् वगमन्ण यनिी

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?* ाौवण्मन धनग एट िेमन टेिे. तेिन ख्ा िेगमी
ऊिन् िनणििी ेनंत िनटिे मग सस्् यनिे तनवदिेी भ्ा्् टनमे ा्ण् यनिी आवण वदिस छनग गेिन

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?* ट्स् मधीि
वगिडिेिे संगीत ख्ा आगंददनाी िनटिे तनमामे भनिगन दनट्ग आलन आवण विजिनायेेग चनंगलन
पटन्े ट्तन आिे ट्स् मधीि धनगनमामे एगि् िनढिी ाण तनचब््ब् आगनानग सती धनग ््ि
टेिे ानवहिे तनत सनतत ्नखिे ानवहिे िेणेटरग ा्त आाण गटन्नतट ऊि्त िनणन् गनही हे
िनणििे

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे* दीड मवहनना्ि्
मनये मणकनचे ऑा्ेेग यनिे. तनमामे मी सधन बेड्े्ि् आहे. ाण ान ट्स्मामे मिन ान ग्दीिन
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चनंगलन ादतीगे सनम््े िनतन आिे ऑा्ेेगची भीती गनहीेी यनिी तनचब््ब् िीिगनत िे टना
िनईट अगाभि ाेतनत तनत्ग आालनिन टना वेटनािन वममते. ान ददीगे ि् तन अगाभिनटड्ग
बवघतिे त् िनईट अगाभि सादन आालन चनंगलनसनसीच ाेतनत हे िनणििे मिन चनंगलन डॉप्नंची
ट्ीटमेट वममनिी आवण मी ििट् ब्ी ह्ते आहे ््ि ि् टॅक िॉट् घेतलनमामे ाण मनयी चनंगिी
पगती यनिी िेदगन टमी यनलन आवण एट गिीग च्तन ेयी िनगृत यनिी त्ी मनयन टनही टन्णनगे
मधे ट्स् वमस यनिन ि् मी ट्नािन हिन ह्तन ाण िेिढे वदिस टेिे तनगे मनझन िनगणनत बदि
घडिन अभनसनची ग्डी िनढिी आवण आतविवनस िनढिन त्ी मिन अि्ग सनतत ्नखणनची ग्ि
आहे मंगि मॅडमगी वेटििेिे सगमे टेसकक मी ््ि ट्णनचन पार ट्ेि

मंगि मॅडमगी ख्ा टदनगे हन स्नि ट्स् घेतिन. तनमधे वगिडिेिे संगीत ख्ा अलनददनाट ह्ते
तनत्ग हना् एगि् िन िनािन िनस मदत यनिी

मंगि मॅडम िन ख्ा ख्ा धनिनद तनंगी ख्ा चनंगिी उदनह्णे घेऊग पतेट टेसकट ख्ा छनग
ादतीगे टरग घेतिे��

ब्नंडी उि्िन ट्टी ट्टी धनिनद हे बमनंडी ऊिन् मनझनटड्ग चनंगिे टना् टरग घेत
आहे��

गाा मधीि सिनरगन ख्ा ख्ा धनिनद तामचन सिनरचन अगाभिनत्ग मिन ख्ा वेटनािन वममत
आहे��

सगळनंची स् ििट् ा्ण् ह्ि्त हीच सवदचन�����

� तारा विभकाटे

� मेब्वेा गंब् 133

� विलन गनगा््

� आााष बदिनचे ेनस ान ट्स्चे मंगि dhend mam ानंगी घेतिेलन ांध्न वदिस यनिेलन
म्फत स्नि ट्स् अगाभि:-

�1) *धनग पटन् हदा धनग ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे टना सनध यनिे? टनही िकणे
वदसिी टन?*

a) ््ि हदा मेवडटेेग दहन िेमन टेिे* टधी िनस िेम ाण ट्ते ,तनिेमी ख्ा
Emotions,विचन् ,Feelings ,िनणितनतधनगनचन िेमी हनट्ची संदग अगाभि ट्त आहे *ख्ा
इम्े् ाेतनत *ि ख्ा अश् ड्ळनत्ग िनहनािन lagat aahe गंत् ख्ा पसर ि फेे िनटत आहे*

b) इचनंची ा्त् ह्त आहे* छ्टन छ्टन जनही इचन सेिलन ,तन ा्ण् यनलन आहेत *आतन त् धनग
ट्तनगन मगनत विचन् आिन टी ाटटग इचन ा्ण् ह्णनस मदत ह्त आहे *ििा बदित् हॉट ची
ानि् ,एगि् ,फ् िनढिन वगसगन्िन टगेप ह्त् आहे *हदानची ानि् मेद्चन 5000 ाटीगे िनढिी
आहे *आतविवनस िनढिन हिे ते वममत आहे *आािे हदा आालनिन वगसगन्त्ग हिे ते वममि्ग
देणनचे पचंड म्से तनटतिनग मेीग आहे*

�2) *धनग पटन् वचत धनग वटती िेमन टना सनध यनिे टना िकणे वदसिी?*
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�वचत धनग तीग िेमन ट्त (3times)

* वचत ग्मन टेिे* तनत टिस् घनतिे* टि्फा ि वचत ग्मन टरग वाक् बवघतिन* My Self
and मनयन ार्िन् ख्ा साखी, ेनंत ,आगंदी, उतनही ,सादढ, समृद, ेन्ीर्ट ि मनगवसट ख्ा हेली
Healthy िीिग िगत आह्त*

*मनयन ार्िन् सकेसफा ि आवण ख्ा पगती यनिी आहे* सेविबेेग ट्त आहे* आवण जन जन
इचन सेिलन, तन तन सनटन् ह्ऊ िनगलन आहेत* ा्ण् वचत आवण वाक् धनग मधे ऑफ् वमेग
टनट्ग ते मॅवगफे् टेिे आहे* म्से म्से ड्ीी म्िी बवघतिी, इचन सेििी सागेिन ाा््ामधे िॉब
िनगिन* वचत धनग सकेस यनिे आहे�

�3) *धनग पटन् अलनबेग एक्सनइि धनग वटती िेमन टेिे टना सनध यनिे?*

a) अलनबेग वफरे्ी धनग तीग िेमन ट्ते मॉवगरग दाान्ी (3) Times सारिनत स्ा्दानचन आधी
्नती य्ानाचन िेमेस िेिन गनड य्ा ानाची सारिनत ह्ते तनिेमेिन मी धनग ट्ते विफ
एक्सनइि गंत् िगेच Life movies म्िी बघते*

b) तीग ब्टन chtkavle ki अलनबेग वफरे्ी la िनते *सबटॉस्ेअसिन िनते Right Brain वट्गि
यनिन, टी सबटॉ्ेस मनईंड मधे िनत् *ि ि् म्िी बघते ते सतनत उत्ते *ि मेद्चन टपपनत िनत्
*स् सनटन् ह्तनत ह्त आहे* ेंभ् ते एट ाारत आटडे म्िणनची पॅसपस यनिी* टधी टधी
मधेच य्ाी िनते *विफचे टि् सद वदसनािन िनगिे* मेद्िन चनिगन वममनिी* टॉस्ड् िनढिन
*ाटटग य्ा ाेणनस मदत ह्त आहे *मेद्ची टना्कमतन िनढिी* ाॉवयवटि ऊिन् िनणित आहे*

c) 15 days ान स्नि ट्स्गी आमचे त् ा्ण् िीिगच बदि्ग टनटिे आहे* ा्ण्िेम तनच संदगनत
्नहत् आहे*��

�4) *धनग पटन् विजिनायेेग,Life वसगेमन वटती िेमन टेिन ?आवण टना सनध यनिं?*

a)2Times karat aahe विफ एक्सनइि यनिी *आााषनचन वसगेमन बघते, िनईि मािी ,संटल
ाे्णी, छ्टी आवण म्सी म्सी स् घेतिी *(2023 ते 2030) ाारतची र्ि् टि् घेऊग वचत वाक्
घेतिे ि वििििनईि टेिे *म्िी बवघतिी *तनत ानच sense ऑग्गचन उाा्ग टेिन* छ्टी छ्टी
इचन ि म्से म्से स् सनटन् िनािन सारिनत यनिी आहे *मनझन ार्िन्नटर्त िे िे हिे आहे ,
स् सनटन् ह्ऊ िनगिे आहेत*

b) विि्िनईस टेलनगे विमनगनत फनईट मधे बसणनची भीती टनामची गेिी* अेी ब्ीच अेी स्े
sakar honyas सारिनत यनिी आहे* celebration *Thanku *����

�5) *ा्वण्मन धनग वटती िेमन टेिे टना अगाभििे?*

a)3day तीग वदिस एट एट िेमन तीग वदिस टेिे*( ाौवण्मेचन आदलन वदिेी, ाौवण्मेचन
वदिेी ,आवण ाौवण्मेचन दासरान वदिेी)

b) ा्वण्मन धनग टेलनगे अवतेा उि्चन पिनह भौवतट े्ी्नत पिेे ट्त आहे* असे िनणििे*
ा्वण्मन धनगनची ऊिन् पटृतीमधे पतेट ाौवण्मेिन ाौवण्मेचन िेमी बमनंडनत्ग अगंत उि्चन पिनह
ह्त असत्* ान धनगनचन इफेप तीग वदिस ाारत धनग टेलनगे असनध ््ग ाण सीट ह्त असतनत*

c) टन्ण ाौवण्मेचन वदिेी ाृथी ,आवण आटने, चंं ानंचनमधे ख्ा ििमीट असते 'मण्ग
ाृथीि् ऊि्चन पिनह एगि् अतनवधट मनतनंमधे असते*�

6)� *ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

a) टृषनचन बनसा्ी ि्चे धनग=
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deep dhyan िनगिे, ि गंत् ख्ा फेे फीि यनिे *ख्ा उतनही ,आवण ख्ा आगंदी िनटत आहे* ि
आगंदी ्नहणनगे ख्ा पमनणनत हॅाी हनम्् आालन े्ी्नत वसयेट ह्तनत*

b) ानणनचन त्ंगनि्चे धनग Water theraphy= संगीत ध्ग ख्ा मधा्मा dhun आवण ानणनि्
बस्ग मी धनग ट्त आहे *असे िनणित ह्ते*

c) tibetiyan वसंवगंग बनऊि धनग=

हे धनग मिन ख्ाच भनििे * धनगनत्ग बनहे् ानिेसे िनटत गिते*

ा्वण्मन धनग= ऊिन् ख्ा िनणित आहे* टन्ण ान वदिेी ऊि्चन पिनह ख्ा असत्* मण्ग
आालन े्ी्नत भौवतट े्ी्नत टणनटणनमधे ानची ऊिन् पिनवहत ह्त असते*

d) डनिी Nadi बंद टरग उिवन गनटााडी ि्चे धनग= वनसनि्चे धनग वि्े दाखणे ह्ते
वत्े ,वनसनिन घेऊग तन िनगेि् िक सेिलनगे दाखणे टमी यनिे* ान धनगन धनग पटन् टेलनगे मग
सस्् यनिे* मग आािं एट टलिृक सन्खं आहे आवण सि् इचनंची ा्त् ह्त आहे* धनगनची ओढ
वगमन्ण यनिी आहे*

E)ानणनचन त्ंगनि्ीि धनग घेतिे ,तेिन मनझन तमानानत ख्ा दाखणे सार यनिे, तेिन मॅडमगी
मटिे वनसनिन दाखणनि् घेऊग िन, ि ा्ण् धनगनत तसेच टेिं दाखणे ्नंबिे ि गंत् ख्ा र्िॅक
िनटत आहे*

f)� मॅडमगी ही सि् जनगनचे टेसकट घेतिे, ते सि् आ््गनसनसी ख्ा ानि्फा ि आहे त्*ानमामे
िीिगनत ख्ा ऊिन् च्तन आगंदनची अगाभ्ती ह्त आहे*�

7) �एटंद् *स्नि ट्स्गे मटेर्ाि घ्नतीि िनतनि्ण र्िेेगवेा ेन्ीर्ट* *मनगवसट ि आ््ग
आधनसतट पगतीइचन ि स्े ानबनबत यनिेिे ?बदि ?फनादे?*

a) ेन्ीर्ट ि मनगवसट ख्ा पमनणनत फनादे यनिेत* ा्ण् दाखणे तनणतणनि stress वचंतन भीती
टनामची गेिी* टंब् दाखणे ,tail bone pain, ाेग् गॉम्ि यनिी *ख्टिन, िग््े थ्ट, सि्टनही
एिि् ,फनादन यनिन आहे* समग पॉबेम फंगि इ्ेलग gelet good health

b) र्िेेगवेा ख्ा छनग यनिे* गनते संबंवधत, पेम वििनमन चे संबंध यनिेत* मग mutav द्् यनिेत*

c) मटेर्ाि स्ट फनादे ख्ा यनिेत* बँट बॅि् ख्ा chan * मािं ,सागन, िनिई, मािगी, सगळनंची
ख्ा पगती var आहे* सकेस यनिी आहे All is Good

d) आधनसतट पगती ख्ा िनढिी आहे* मनझन सतवमधे ि मनझन ार्िन्नतीि सदसनंगन khup
पमनणनत फनादे वमम् िनगिे आहेत* सतवमधीि बदि िनणित आहे*

E) आ््ग मी ि मनझन ार्िन् आमी सि् ख्ा आ््गिनग, साखी, समृद ,आवण आगंदी, ख्ा छनग
िीिग िगत आह्त*

* तीग-चन् िषनरा्ि् मिन ( ्ेटीग्ाॅ्ी) डॉप्गे टनचवबंद् गनट्मन आहे, मण्ग सनंवगतिे ह्ते ,ा्ंता
मी आतन िनऊग चेट टेिे त् आतन मिन टनचवबंद् गनहीाे र्ा्ट् गॉम्ि आिेिन आहे, ख्ा आगंदी
उतनही िनटते* ऊिन् िनढिी ,वटतीही वदिसभ् टनमे टेिी ,त्ी ्टिन िनणित गनही* हिटेफा िटे
िनटत आहे* ि मनझन फॅवमिी मेबस् गन ाण ख्ा फनादे िनणित आहे*
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f) घ्नतीि िनतनि्ण गेहमी घ् अगदीchan aahe house khup सच सेिते ,घ्नमधे ख्ा साख,
ेनंती ,आवण फेे िनटते *साखमा ेनंती िनटते, ख्ा ाॉवयवटि ऊिन् आहे*

g) सि् ान पटन्चन धनगनचन टेसकक मामे सि् इचनंची ा्त् ि छ्टे-छ्टे औ् म्से म्से ा्ण् स्
सनटन् ह्त आहे* म्सी टनही स् आहे ते sakar ह्णन्च असन विवनस आहे*daily Ayusha cha
movies baghtye dreems full fill hotat aahe thanku Angel mam���

��� ब्नंडीा ऊि्िन ट्टी ट्टी आतिंदग मंगि मॅडमचन ऊि्िन ट्टी ट्टी गमग ्ँक

ााि-सौ. सनाम यवाकेत ाायगािकर

विलन- ााणे

गंब्-59

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

Blended meditation टेिे... अग्द् ाेकन धनग टेलनि् मग ेनंत यनिे आहे.

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

िनस िेमन ट्णे गनही िमिे... ाण िे वचत घेतिं तनसनसी ाॉवयवटि िनतनि्ण तान् यनिे आहे..

*3) धनग पटन् - अलनबेग exercise धनग वटती िेमन टेिे- टना सनध यनिे?*

िसन िेम वममेि तसं ट्नाचन पार टेिन...

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

््ि य्ातनगन विचििनायेेग ट्त ह्ते..

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*

टनही टन्णनंमामे ट्णे गनही िमिे.

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

बस्ी धनगनगे मग ख्ा ेनंत िनटिे... बनस्ीचे music ख्ा relaxing ह्ते...

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे..

-मटेर्ानविस्ट gain चे अगाभि आहे टी मनयन िागन वफि ््डन ख्नब यनिन आहे तनिन
ििमानस दहन िष् यनिी आहे.. मण्ग मी मनझन वम््नंगन सहि विचन्िं गिीग वफि घेऊानत टन?
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त् टधीही सहि तान् ग ह्णन्े मनये वम्् गिीग फीि घनािन तान् यनिे... हन मनझनसनसी ख्ा
सांद् अगाभि आहे..

- गि्न बनाट्चे गनते हन मनझनसनसी ख्ा गनि्ट आवण महतनचन विषा ह्तन ाण धनगनगे आतन ख्ा
यनिन आहे.. मनये वम्् ्नगीट ि टडट सभनिनचे आहेत.. ाण ान टनही वदिसनत ते ेनंत िनगत
आहेत आवण तनंचन िनगणनत एट ट्मि ाणन आिन आहे... मी तनंचनेी आतन मग म्टमं
ब्िनािन टच्त गनही...

- मनये मग मनये विचन् ब्ेच गटन्नतट भनिगनंगी भ्िेिे आहे.. तनमामे सकम ि ा्ग विचन्
ट्णनची कमतन टा सेत्ी ्नंबिेिी आहे.. असे िनटत ह्ते ाण आतन ान ग्दीिं् मिन उाना वममनिन
आहे.. धनगनमामे मनझन मगनतीि गटन्नतट भनि टमी ह्णनस ख्ा ख्ा फनादन यनिन आहे..

८. देिद्त असिेलन मंगि मॅडम गन ख्ा ख्ा धनिनद धनिनद.. ट्टी ट्टी पणनम... ब्नंडी उि्िन
ेतेव गमग...����

20/06/2023, 1:59 am - Sonali Naigoankar Pune: *आााष बदिनचे अतनधावगट ेनस ान ट्स्
चे मंगि धेड ानंगी घेतिेलन ांध्न वदिस यनिेलन म्फत स्नि ट्स्चे सन्नंे िेखग (ान स्नि
ट्स्मधे मिन आिडिेिी खनस िनके िी मी मनझन आााषनत गेहमी िकनत सेििी ानवहिेत, तनचन
उाा्ग िेम्िेमी टेिन ानवहिे मग मनयं आााष साधन्िं ानवहिे*:

ााि- सौ यचदाा सुहास सनासाळे

विलन- धन्नवेि

गंब्- (79)

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

ट्स् मधीि धनग स्ड्ग वदिसनत्ग िेिन िेिन ््डन र्टनमन िेम वममेि तेिन तेिन हदा धनग टेिे
आहे ््िचे गकी वटती िेमन असेि गकी सनंगतन ाेणन् आहे ाण छ्टन छ्टन इचन ा्टी टनही
इचन ा्ण् यनलन आहेत...

िसे टी..आंबे खनिे असे िनटिे तेिन हदा धनग टेिे तनचन िगेच दासरान वदिेी सम््चन ि्द
मॅडम आहेत तनंगी ब्ेचसे आंबे वदिे....

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

वचत धनग द्््ि तीग ते चन् िेमेस टर ेटिे ..

मनझन ब््डेचन वदिेी वम््नंगी सटनमीच.ग सनंगतन टेट आणिन.. आवण सनस्बनईंगी मिन
ओिनमिे...

तसेच सम््चन ि्द मॅडमगे मिन सनडी वह वगफ वदिी...

मी फय असे वचत धनग टेिे ह्ते टी मनयन ब््डे सनि्न टेिन
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आवण सि्िण मिन आेीिन्द देत आहेत..

*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

अलनबेग एनय्सनइि मी द्््ि ्नती य्ातनगन टेिे.. तसेच टनही टनही ग्दी ाटटग ह्णनसनसीही
टेिे..

मी ावहिी 3 ब्टे एटत आणिे आवण वचटटििी टी मी अलनबेग वफरे्ी मधे िनते आवण उिट
अंट म्ििे टी मिन िगेच ेनंत य्ा िनगते..

तसेच मी ावहिी तीग ब्टे एटत आणिी टी टनही इचन टेिेलन.. िगेच सनध यनलन...

िसे टी मिन ख्ा सद् यनिी ह्ती ..आवण ड्टेही िड यनिे ह्ते ....

तेिन मी तीग ब्टे एटत आण्ग मी एटदम फी यनिे आहे सद् ि ड्टेदाखी एटदम टमी यनिे आहे
असे अलन बेग.धनग टेिे.....

टी िगेच ख्च दासरान वदिेी मी एटदम फेे यनिे...आवण सद् टमी ह्ऊग िे ड्टे िड यनिे
ह्ते ते एटदम टमी यनिे... आवण वदिसभ् फेे िनटिे..

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

मी द्््ि य्ातनगन सिजािनायेेग टेसकट ट्ते तसेच य्ाेत्ग ाहनटे िनग आिी टी उसणना्ि्
ावहिे तीग ब्टे एटत आण्ग विि्िनायेेग ट्ते..

सििीअिनायेेग मधे म्से म्से संटलआहेत तनमामे ते अि्ग ा्ण््नस ानाचे आहेत ते गकीच
ा्ण् ह्णन् आहेत अेी मनयी ाकी खनती आहे..

तनसनसी ब्नंडीा उि्िन ट्टी ट्टी गममन् आवण धनिनद

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*

ाौवण्मेचन वदिेी चे धनग ख्ा छनग यनिे..

तसेच ाौवण्मेचन दासरान ि वतसरान वदिेीही धनग टेिे ख्ा छनग िनटिे ...असे असे तीग वदिस धनग
टेिे ाण ाौवण्मेचे. धनग ख्ा छनग यनिे..

ाौवण्मेचन वदिेी ्नती बन्नाारत धनग टेिे तेिन मी सादे्ग वा्नवमड मधे बस्ग धनग ट्ते आहे
असे अगाभििे..आवण..

धनगनिन बसिे ..

सादे्ग वा्नवमड आवण सभ्ितनिकन ार्स्नचे दृ अगदी हबेहब ि पतक सम्् आहे असे
िनणििे ..

आवण आाण सि्िण सादे्ग वा्नवमडचन खनिी बस्ग धनग ट्त आह्त असे िनणििे...
आवण सादे्ग वा्नवमड चन पटने सगमीटडे ास्त् आहे असे िनटिे आाणही धनगनची ऊिन्
सगमीटडे ास्ित आह्त र्फेप ट्त आह्त...अेी िनणीि यनिी..
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मॅडमगे सनंवगतलनपमनणे वगगेवटि ग्दी टनगदनि् विहग वगगेवटसिटीिन टनटन.... बना-बना..... टरग
ते सि् ड्वबग मधे टनटिे अ्िन िनम्ग टनटनिे असे सनंवगतिे तसे टेिे तेिन ख्ा ख्ा हिटे
हिटे िनटिे.. असे िनटिे टी ख्ंच आालनतिी सगमी वगगेवटसिटीगे मग िड यनिे ह्ते ते एटदम
हिटे हिटे यनिे आवण ाॉवयवटसिटी ि ाॉवयवटि विचन्नंसनसी भ्ा्् िनगन वममनिी आहे असे
मग्मग मी अगाभििे तनबदि बमनंडीा ऊि्िन ख्ा ख्ा धनिनद

आद्णीा मंगि मॅडम ानंगन ख्ा ख्ा धनिनद..

तसेच मनझनतलन ऊि्िनही ख्ा धनिनद.

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

द्््ि टेिेलन सारिनतीचन धनगनमामे िगेचच मग सस्् आवण ख्ा ेनंत यनिे..

मॅडम ््ि िेगिेगळन टेटवगट आवण िेगिेगमे मावयट िनि्ग धनग घेत ह्तन तनमामे धनग ख्ाच
अवि््णीा यनिे..

तसेच मावयट मामे पभनिी ाण यनिे.. .

मॅडमगे सनंवगतिे ह्ते अिेअ्गेस असनिन ाण टधी टधी मनये ख्ाच धनग िनगनाचे तनमामे मॅडमचन
अफ्मेेग ऐट् ाेत गितन..

द्््िचन धनग टेसकट मामे सि् दाखणे द्् यनिे आहेत गनहीसे यनिे आहेत आवण वदिसभ्
ऊिन्.िनणिते. वदिसभ् एगि् असलनगे दाान्ी अविबनत य्ा ाेत गनही...

ाासटे िनचगच भ्ा्् ट्निे असे पटषन्गे िनणिते आहे..

वसतनाण िनच्ग ा्ण् टेिे आहे आवण आतन इवटगनई चे िनचग सार टेिे आहे..

ान स्नि ट्स्मधे मॅडमगे ख्ा इफेसपि असे मावयट ...

पतेट धनगनिन िेगिेगमे असे मावयट

अगदी वसिेपेड.... मावयट

सनिेसे एगि्वटट मावयट... ऐटतच ्नहनिे असे... िना्लनगे तनचे िण्ग ेबनत ट्णे अेकआहे
ते आाण फय अगाभि्गच तनचन आगंदनची अगाभ्ती घेऊ ेटत्.. इतटे ते इफेसपि यनिे आहेत..

उदनह्णन्् ानणनचन त्ंगनचे धनग...

धनगनमधे त् मी ा्ण् ानणनचन त्ंगनपमनणे मनये े्ी् ि् खनिी ि् खनिी ह्त ह्ते ....िसे टी
सीड बेटस्टरग गनडीत्ग िनतनगन तसेच आािे े्ी् हिते गन अगदी तसेच मी अगाभििे ..

ख्ंच ख्ा अमेवयंग मावयट ्े्ाी आहे.....

तसेच हदा धनगनचन मावयट िन त् ....

मी ..िेिनानस्ग धनगनिन ि्डिे गन तेिन मॅडम हदा धनग घनाचन ावहलन 21 वदिसनचन ि् िीिग
बदिनचन धनगनचन ट्स् ह्तनगन.. तेिन ाण हदा धनगनिन मनझन ड्ळनत्ग ख्ा अशं्चन धन्न
ानाचन...
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..ख्ा ्ड् ानाचे अगदी गळनाारत खनिी अश्.धन्न ानाचन ..

धनग चनि् असतनगन अगदी आतन सादन तसेच हदा धनग ट्तनगन ख्ा ख्ा ्ड् ाेते आवण इम्ेगि
ह्ते......

ाण ान उिट मणिे हॅपी हनम्् वयएट टरग ते सि् े्ी्भ् ास्निे हे धनग ाण इफेसपि
यनिे े्ी्नत सि्त आगंद त्ंग ास्िे आवण मी आगंदनगे पफा सलत यनिे मग्मग गादगालन
यनलनपमनणे मी हसत ह्ते आवण आगंदनगे ड्ित ह्ते..

िेिन मॅडमगे एट एट चयनि्ती हनत सेिणनस सनंवगतिे आवण गंत् सहसचयनि्ती हनत

सेििन तेिन हदानचन स्कनचे संदग मिन सहसनत चयनत्ग सदाणे िनणििे ही धनगनचे अगाभ्ती
ख्ाच अिण्गीा.ह्ती..

धनग ट्तनगन वनस सगमीटडे े्ी् भ् वफ्त आहे आवण सि् दाखरान भनगनि् फां ट् घनि्गच िण्
ा्त ाेत आहे असे िनटिे..

अगदी िनद्मा सगमे ह्त आहे. असे िनटिे..

आाण एटन िेगळनच िगतनत िनि्त आह्त असे िनटिे ..

ांध्न वदिस आाण एटन िेगळनच विवनत िेगळनच दावगाेत अस्ग तन दावगाेिन भेट देऊग आि्त
असे िनटिे तनमामे मी ््ि ्नती गऊ िनितन धनग ट्ते आवण ाानन ते अगाभिनाचन पार ट्ते आहे
ाण मावयट miss ट्ते आहे.....

मॅडमगी ा्त एटदन हे सि् धनग पटन् घनिेत अेी आेन ट्ते���

ान सि् मावयट सनसी मॅडमगे िे िे ट्ल िना्िे तन सि् ट्लचे मी ट्टी ट्टीधनिनद मनगते..

आवण मॅडमचेही ट्टी ट्टी धनिनद

आवण आमी सि्िण ांध्न वदिस हे टंवटन् टर ेटि् तनमामे आमचन गाा मधीि सिनरगन
धनिनद..

गााचन एगि्िन ट्टी ट्टी धनिनद

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

आतनाारत ान सि् टेसकट मामे मणन वटंिन धनग पटन्नंमामे मणन..मिन अगेट फनादे यनिे आहेत..
वटतीत्ी ग्दी आहेत टी तन ेबनंमधे वयटर ेटत गनही..

मी धनगनिन ि्ड्ग आतन एट िष् ा्ण् यनिे आहे

ान एट िषन्त मी ाानन गवनगे िमिे आहे ..

तनसनसी मी सतत हेच गनणे गाणगाणते टी...

एटनच ान िमी िण् वफरगी गिे िमेग मी ....

स्नपमनणे भनसेि सन्े ..िनतीि सनरान िानिन व्न.....

बह्ेग..मी िह्ेग मी... वकवतिनतागी उगिेग मी..…



156

ा्ि्चन अगाभि ट्गनमधे सनंवगतलनपमनणे मी वडपेेग मधे गेिे असते ाण मंगि मॅडमानंगी
वेटििेलन धनगनमामे आि मी ख्ा ाॉवयवटििी िीिग िगत आहे..

आवण सासस्तीत आहे.

तसेच मनयन ्ना्ॉईडचनही पॉबेम ख्ा टमी यनिन आहे आवण सगळन ेन्ीर्ट वनधी द्् यनिे
आहेत

ान आिन्नमामे मी ख्ा वगगेवटि विचन् ट्नाचे ाण धनगनमामे मनये विचन् बदििे आवण हदा
धनगनगे हदानची ानि् िनढिी आवण अलनबेग गे मेद्ची ाण तनटद िनढिी..

ान ांध्न वदिसनचन स्नि ट्स् मामेत् सि् टनही ाॉवयवटि घडत आहे गनतेसंबंध साधन्त आहेत.

ख्ा आगंद आवण समनधनग िनभिे आहे मग ेनंत ि वगवि्चन् यनिे आहे ..

ान ट्स्सनसी मॅडम िेिन मणनलन टी तामी तामचन आााषनची 2030 ाारतची गदी ्ेखनटन आवण
तामचन आिडते िेिे हिे आहे तनसनसीचे वचत िामिन आवण तन गदीचन बनि्िन िनिन तेिन...

.. मी फा ि ि्े. मधे.. ...ख्ा छनग छनग आटष्ट वाकस् गागि िरग घेतिे आवण ....

िेिन गंत् ाानन टनही वदिसनंगी मॅडमचन मेसेि िनचिन टी पतेट संटलगन टन ? टन ?टन? प्
विचनरगच स्िन टना आालनिन हिे आहे ते....

मग मनत मी धनगनत्गच पार टरग टन ? टन ?असे प् विचन्त गेिे त् मिन ब्ेचसे िमििेिे
वचत आवण संटल टमी टमी... टट टट ट्निे िनगिे ....

आवण अगदी म्िटे संटल मनये घेऊग मी वचत ्ेखनटिे मिन खनती आहे टी ते गकीच ा्ण् ह्णन्
आहेत..

ान सि् टेसकटआमी मंगि मॅडम मामेच टर ेटि् तनंगी सि् वेटििे तनमामे तनंगन ट्टी
ट्टी धनिनद.

.����

मिन ाण धनिनद�

अगाभि ट्गनिन उेी् यनलनमामे ख्ा ख्ा कमस..

����

८. धनिनद...

सि्प्म आई-िवडिनंगन ट्टी ट्टी गममन् आवणbधनिनद��

आद्णीा मंगि मॅडम ानंगन ट्टी ट्टी गममन् आवण धनिनद���

मनझनतलन ऊि्िन आवण मनझनतलन वेिनिन ट्टी ट्टी गममन् आवण धनिनद��

आालन गाा मधीि सिनरगन आवण गााचन एगि्िन ट्टी ट्टी धनिनद आवण गममन्���
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जनंचन जनंचन मदतीमामे आाण हे सि् टनही टर ेटत्. िॅाटॉा म्बनईि आािे िही ाेग तन
सिनरगन धनिनद ..��

गनि- ईघरी सुहास सनासाळे

विलन- ााणे.

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

5,6 िेमन टेिे .तनमामे हिे ते खनािन वममनिे.(ex.आंबन,टेमी)

टनही ग्वद सनसी ते हनट् मेडीटेेग ग ट्तन ाण वमििन.मगनत इचन आिी अवण दासरा्न वदिेी ााण्
यनिी.

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

4 िेमन टेिे.मनझन टॉिेि चन uniform ची ाँट वेिनाची ह्ती .तन सनसी मी मिन िेी हिी

तनेी ाँट चन फ्ट् ग्गि िरग घेतिन ह्तन अवण वचत मेडीटेेग टेिे .आवग मिन हिी तेीच ाँट
वेि्ग वममनिी

*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

10 िेमन टेिन .सटनमी य्ाेत्ग उसलनि् अवण य्ातनगन.तन मामे ििट् य्ा िनगते.

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

10 िेमन टेिे.मिन टॉिेि चे ाेा् स्ाे िनिन अवण र्िल चनंगिन ानिन सनसी ट्ते आहे.

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट

पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

टनही Materialistic gain यनिे.््ि चन वदिसनतीि छ्टन छ्टन इचन,ग्दी ााण् यनलन..िेिन टेिन
िनस विचन् ानािन िनगतनत तेिन अगनानग सती मेडीटेेग मामे ेनंत ह्ते़ .

८. धनिनद : 20/06/2023, 7:13 pm - Ishwari Suhas Sonsale Rani: Me ा्ण् ट्स् टर
ेटिे गनही. मण्ग अगाभि ट्ग टेिे गिते ाण आि तामी सनंवगतिन गासन् : 4-5 वदिस ि्ी ट्स्
टेिन असेि त्ी तन वदिेीच अगाभि विहन मण्ग मग मी आि स्ििे आि विवहणन्च.

त्ी उेी् यनलनबदि कमस
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गनि- मायन सा्ेे स्गसनमे

विलन- धन्नवेि

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

5,6 िेमन टेिे .तनमामे हिे ते खनािन वममनिे.(ex.dragan fruit , आंबन, फणस)

टनही ग्वद सनसी ते हनट् मेडीटेेग ग ट्तन ाण वमििन.मगनत इचन आिी अवण दासरा्न वदिेी ााण्
यनिी.

*२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?

10 िेमन टेिे.. स्न आवण शाती ानिखी स्बत चनित ााणनाारत आलन...

*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

््िच .सटनमी य्ाेत्ग उसलनि् अवण य्ातनगन.तन मामे ििट् य्ा िनगते.

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?* 4/5
वदिस टेिे...1 ग्द िगेचच यनिी..मािीिन professional ्नंग्मी आवट्् च certificate वममनिं..

पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

टनही Materialistic gain यनिे.््ि चन वदिसनतीि छ्टन छ्टन इचन,ग्दी ााण् यनलन..िेिन टेिन
िनस विचन् ानािन िनगतनत तेिन अगनानग सती मेडीटेेग मामे ेनंत ह्ते़ .

८. धनिनद

गनि- सौ. संादन संदीा सााेट् मेब्वेा गंब् C. 194

विलन- सनतन्न

1. धनग पटन् हदा धनग ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे?टना सनध यनिे? टनही िकणे वदसिी
टन?

ट्स् मधीि धनग स्ड्ग वदिसनत्ग िेिन ््डन िेम वममेि तेिन हदा धनग टेिे आहे. धनगनबनबत
तसे टनही वगव्त सनंगतन ाेत गनही.ा्ंता िेिन ते मगनानस्ग टेिे गेिे तेिन छ्टन छ्टन इचन ा्ण्
यनलनचे आढम्ग आिे. िसे टी ग्ड खनणनची इचन यनिी टी टनहीगन टनहीत्ी ग्ड खनािन
वममनिे. आंबे च्ट्ग खनणनची इचन यनिी टी आा्आा घ्नत भ्ा्् आंबे आिे. िसे टी - आईगे
सनंगणनआधीच वतचन यनडनचे भ्ा्् आंबे आण्ग वदिे. तसेच मनये चनंदीचे ाैिण घ्नत टा से सेििे
ह्ते ते आसित गिते आवण वि्े सेिलनची आसित ह्ते वत्े ते सनाडत गिते तनबदि देखीि मी
धनस घेऊगच मगनानस्ग चन् िेमन हदा धनग टेिे असतन मिन ते चौयन वदिेीच बदििेलन
वसटनणी ाैिण सनाडिे तनमामे ख्ा आगंद यनिन.

2. धनग पटन् - वचत धनग वटती िेमन टेिे?टना सनध यनिे?
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एट िेमन टेिे. आमचन घ्निन आत्ग बनहेरग छनग ्ंग वदिन असलनमामे आमचे घ् गिीगच वदसत
आहे आवण ख््ख्च तसेच यनिे आहे. आमचे घ् टि् /्ंगनमामे ख्ा छनग वदसत असलनमामे
तनबनबत आि्बनि्ची ि्ट मिन सनंगत आहे.

3. धनग पटन् -अलनबेग एनय्सनइि धनग वटती िेमन टेिे? टना सनध यनिे?

अलनबेग धनग मी ान ट्स् ब््ब् ्नती य्ातनगन द्ग िेमन टेिे तनमामे ििट् य्ा िनगते
तनमामे ााढे टना यनिे ते वगव्त आसित गनही तसेच तनत्ग िनगे यनलनि् फन् फेे, उतनह िनटत्.

4. धनग पटन् - Visualiztion-(Visualizing life Cinema) वटती िेमन टेिन? टना सनध यनिे?

द्ग िेमन टेिे. मनये टा टांब स्बत आमी आमचन टा िदेिनिन गेि् आह्त. छनग देिदे्ग यनिे आहे
सि् टनही विसस्त यनिे आहे.

5. ा्वण्मन धनग वटती िेमन टेिे? टना अगाभििे?

6. ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?

द्््ि टेिेलन सारिनतीचन धनगनमामे िगेचच मग सस्् आवण ख्ा ेनंत यनिे. मॅडम ््ि
िेगिेगळन टेसकट आवण िेगिेगमे मावयट िनि्ग धनग घेत ह्तन तनमामे धनग ख्ाच अवि््णीा
यनिे.

तसेच मावयट मामे पभनिी यनिे. तसेच टनही िेमन अिेअ्गेस असनिन ानबनबत मॅडमगी सनंवगतिेिे
अस्ग देखीि मनये ख्ाच धनग िनगनाचे तनत्ग बनहे् ाेऊच गाे असे िनटनाचे. द्््िचन धनग
टेसकट मधे वदिसभ् ऊिन् िनणिते. उतनह िनटिन, वदिसभ् एगि् असलनमामे दाान्ी अविबनत
य्ा ाेत गनही. ान स्नि ट्स्मधे मॅडमगी ख्ा इफेसपि सनिेसे एगि् मावयट िना्िे
असलनमामे तनचे छनग अगाभि,आगंद घेतन आिन.

7. एटंद् स्नि ट्स्गे मट्ेिॅस्ट, िेग,घ्नतीि िनतनि्ण,र्िेेगवेा,
ेन्ीर्ट,मनगवसट,आ््ग, अधनसतट पगती इचन ि स्े ान बनबत यनिे फनादे /बदि -

आतनाारत ान सि् धनग टेसकट पटन्नमामे मिन अगेट फनादे यनिेिे आहेत. मी ान धनगनिन ि्ड्ग
सहन मवहगे ा्ण् यनिेिे आहेत. आधी मी ख्ा गेगेवटि विचन् ट्नाचे ाण धनगनमामे मनये विचन्
बदििे. हदा धनगनगे हदानची ानि् िनढिी आवण अलनबेगे मेद्ची तनटद िनढिी. ान 15 वदिसनचन
स्नि ट्स् मामे ख्ा आगंदी आवण समनधनगी यनिी आहे. मग ेनंत वगवि्टन् यनिे आहे.

8. धनिनद..

सि्प्म ब्नंडीा उि्िन ट्टी ट्टी धनिनद.

आद्णीा मंगि मॅडम ानंगन ट्टी ट्टी धनिनद आवण गममन्

आालन गाा मधीि मनझन म्वतणीिन आवण सिनरगन धनिनद.
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गनि- टा .ि्षिी साहनस स्गसनमे

विलन- धन्नवेि( उ्नगनबनद ) गंब्-77

*१) धनग पटन् हदा धनग-ट्स् मधीि स्ड्ग वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?टनही िकणे
वदसिी टन*

●मिन टनहीत्ी ग्ड खनिेसे िनटत ह्ते तनसनसी मी हनट्मेेेेग टेिे आवण आ्ा् मणिे िवडिनंगी
दासरान वदिेी सटनमी िगेच ग्म ग्म वििेबी आणिी ह्ती.

●मिन चनंगिी ्डी रम वममनिी मण्ग मी ख्ा िेमन हनट्मेेेेग टेिे ह्ते वटती िेमन टेिे ते
सनंगतन ाेत गनही, तनचन दासरान वदिेी आमी ख्ा ्डी रम ानवहलन ाण हिी तेी वममत गिती
तनमामे मिन म्ड हनफ यनिन ह्तन , ते बघ्ग आई मिन मणनिे चि तािन म्वतणीटडे िनऊ मग आमी
वतचनटडे गेि् तेिन ती मणनिी आमचन एर्ानमधे आहे एट ्डी रम खनस मािीचंी चि वत्े
िनऊग बघ् आवण आमी ानहनािन गेि् , बघतन कणी ती ्डी रम मिन आिडिी मनझन टेबिचन
सम््च विंड् आहे आवण बनहे् उंब्नच यनड आहे वदिसभ् ख्ा छनग हिन ाेते तनमामे गम् टनही
िनणित गनही अध्ग मध्ग ख्ा िेगिेगमे ाकी ाेत असतनत तनगे मग पसर ्नहते विेेष मणिे दासरान
्डी रमची फीस ाण ख्ा िनस ह्ती आवण स्ाी ाण ख्ा टमी ह्तन तेी ान ्डी रमची फीस
टमी आहे आवण स्ा ख्ा छनग आहेत. वफल्चे ानणी , िॉेरम, िना-फना , इनट्् आवण
सचतन ही छनग आहे िण् मनझनसनसीच ही ्डी रम तान् आहे असंच िनटते.

● ्डी रमचन कनसची फीस िवडिनंगी दनिी मण्ग हनट् मेवडटेेग टेिे. आवण तनंगी िगेच दासरान
वदिेी फीस वदिी

● आईसीम खनािन वममनिे मण्ग फय एटदनच हनट् मेवडटेेग टेिे आवण िगेच िडीि आईसीम
घेऊग आिे

● मिन एट कनस िनिनाचन ह्तन तनची फीस ि्न िनसच ह्ती तनमामे िडीि ा्से देतीि टन गनही
ानची ््डी ेंटनच ह्ती मी फय एटदनच तनंगन सनंवगतिे, सारिनतीिन ते गट्च मणत ह्ते ाण मी
आािे हनट् मेवडटेेग चनि् सेििे आवण दासरान वदिेी ते सतवहग वफे दनािन तान् यनिे.

**२)धनग पटन्- वचत धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

वचत धनगनसनसी मी ब्ीच वचते िमनििी ह्ती ाण मॅडमगी सनंवगतलनपमनणे टन ? टन? प्
विचन्लनि् ती वचते ख्ा टमी यनिी तनमामे प्गनम मधे मी वग््गी वग्नमा आवण वगतनगंद िीिग
िगत असिेिे वचत घेतिे.

*३)धनग पटन्- अलन बेग exercise धनग-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*

््ि ्नती मी य्ातनगन अलन बेग वफरे्ी धनग ट्ते आवण आटडे उिटे उिटे मण्ग
विजिनायेेग टरग य्ाते तनगंत् ख्ा छनग गनढ य्ा िनगते टधी टधी त् आटडे मणतन
मणतनत टधी य्ा िनग्ग िनते टमतच गनही.

*४)धनग पटन्- visualiztion- (visualizing life cinema)-वटती िेमन टेिे-टना सनध यनिे?*
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््ि ्नती अलनबेग वफरे्ी एक्सनइि यनलनि् विजिनायेेग ट्ते तसेच ््ि सटनमी मी
मनझन िानचन एिढे धनग ट्ते , तनगंत् वििािनायेेग ट्ते आवण वदिसनची सारिनत एटन गिीग
ि्ेनगे ट्ते.

*5 ाौवण्मन धनग वटंती िेमन टेिे? टना अगाभििे?*

ाौवण्मेचन वदिेी एट तनस धनग टेिे एट तनस टसन संािन ते टमनिे देखीि गनही तनगंत् मंगि
मॅडमगे सनंवगतलनपमनणे पवतादेचन वदिेी बन्न ते द्ग ान िेमेत उिवन अंगनि् य्ा्ग मी विवहिेिे
संटल िनच्ग टनढिे.

मॅडमगी वगगेवटि विचन् टनगदनि् विहग िनण्ग टनटनािन सनंवगतिे ह्ते , मण्ग मी मनझन
मगनतीि वगगेवटि विचन्, भीती, anxiety हे सि् तन टनगदनि् विवहिे ि िनऊग टनटिे , टनगद
िनमलन िनमलन मिन ख्ा हिटं हिटं िनटत ह्ते .

६.*ट्स्मधे सारिनतीचे िे धनग घेतिे तन टा सलन धनगनगे टना फनादे यनिे?*

ट्स्चन सारिनतीचे चन् वदिसच मी ा्ण् धनग टेिे तनगंत् ेेिटचन सेेग ाारत पतेट िेमी िेिन
धनग सार िनाचे तनचन ््डन िेमनगंत् मिन गनढ य्ा िनग्ग िनाची तनमामे धनगनचे ट्णते
ट्णते पटन् घेतिे ते मनझन टनही िकनत गनही ाण मीवटंग चनि् असलनगे तनचे मावयट टनगनि्
ाडत ह्ते .

*७. एटंद् स्नि ट्स्गे मटेर्ानविस्ट gain, घ्नतीि िनतनि्ण, र्िेेगवेा, ेन्ीर्ट,
मनगवसटआ््ग, अधनसतट पगती, इचन ि स्े ानबनबत यनिेिे बदि/ फनादे*

धनगनिन ि्ड्ग आतन मिन ििमििम एट िष् यनिे आहे आवण ान एट िषन्त मिन ेन्ीर्ट आवण
मनगवसट िेििि् भ्ा्् फनादे यनिेिे आहेत.

हन ट्स् सार यनलनि् टनही इचनसनसी मेवडटेेग ट्नाचे आधीच तन ा्ण् यनलन . िसे टी
आंबन खनणनची इचन यनिी आवण सम््चन टनटं्गी िगेच आंबे वदिे.

मी सतत खाे असते, वदिसभ् ख्ा एगि्वटट फीि ट्ते, वयएवटसिटी िनढिी आहे.

८. धनिनद

● ब्नंडी उि्िन विचन पिनह सतत अखंड चनि् आहे आवण असणन् आहे वतचे ेतेव धनिनद

● वगतनगंद वा्ॅवमड जनचन मनफ्त मनझन घ्नत ब्नंडी ऊिन् खमखमत आहे तनिन ेतेव
धनिनद

● मनझनतीि इचनेयीिन आवण मनझन ऊि्िन ेतेव धनिनद आालनसनसी एट ऊिन् स्त
मण्ग टना््त असणनरान मंगि मॅडमिन ही धनिनद

● सादे्ग वा्नवमडिन ही गमग आवण धनिनद

● बादनंगी आालनिन िे हे साखी िीिगनचे मंत ( धनग ) वदिे आहेतनबदि तनंचे ट्टी ट्टी धनिनद.

● आई-िवडिनंगन ट्टी ट्टी धनिनद

● गाा मधीि सिनरगन धनिनद
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●मॅडम आालनिन धनग वेटितनगन िी िी उाट्णे टनमनसनसी तन सिनरगन धनिनद

13) Two Days Teachers Training Programme
For Parents Association School, Satara On

Tools & techniques for Enhancing

Students Learning Capability and Outcome
Date-12-13 June 2023
Time-9.00am-1.00pm
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13.1) कोि् सशशक-Dr. Mrs. Mangal Hemant Dhend, Pune

13.2) सहभागी साधक

30 Teachers of Parents Association School, Satara

13.3)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

https://youtu.be/m8t683PWwbc

https://youtu.be/m1Bh05P61R0

https://youtu.be/neyZQeWoiD8

13.4) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक

https://youtu.be/m8t683PWwbc
https://youtu.be/m1Bh05P61R0
https://youtu.be/neyZQeWoiD8
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Thanks Letter Reflections on Menti.com online app
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Online Quiz Conducted on poll everywhere app
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Appreciation of Teachers Based on their performance quiz and presentations
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14) विहंगम जाागंगा (पुसक विशेिण कायदयम)
Date-22-30 June 2023
Time-9.00pm-10.00pm
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14.1) कोि् सशशक-Dr. Mrs. Mangal Dhend, Mrs. Subhadra Erande,
Mrs. Manisha Tamhane, Mrs. Sucheta Sahastrabudhhe
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14.2) सहभागी साधक

14.3)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

https://youtu.be/Lo2X8-ba1iU

https://youtu.be/ZkUTtt-Flj0

https://youtu.be/1HEGBCCuqmM

https://youtu.be/2IBtjAUW5t4

https://youtu.be/Lo2X8-ba1iU
https://youtu.be/ZkUTtt-Flj0
https://youtu.be/1HEGBCCuqmM
https://youtu.be/2IBtjAUW5t4
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14.4) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक
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14.5) साधकांचे ामुाा याुभि-
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15) विहंगम यनग संिीिा वशबीर
२१ िूा २०२३ िागवतक यनग वदिस वावमत

७ वदिसीय फी ऑामाईा वशबीर
22-28 िूा, सकाळी 7 ते 8

15.1) कोि् सशशक-िप. अनुराधा इंगळे, िातारा
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15.2) सहभागी साधक

15.3)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

https://youtu.be/OzM0hHxsgL4

https://youtu.be/5diMYnUhLjw

https://youtu.be/eruNeV14ucA

https://youtu.be/lX0tCJAf5Zc

https://youtu.be/OzM0hHxsgL4
https://youtu.be/5diMYnUhLjw
https://youtu.be/eruNeV14ucA
https://youtu.be/lX0tCJAf5Zc
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15.4) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक

15.5) साधकांचे ामुाा याुभि-
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16)पििंगम योग
वदाांक: १ िुमै ३१ - २०२३

िेळ: सकाळी ७ ते ८
16.1)कनसद वशकक-सौ. याुराधा इंगळे, सातारा

16.2) सहभागी साधक
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16.3)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

16.4) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक

16.4) साधकांचे ामुाा याुभि-
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17) गुरपौणदमा
वदाांक: ३ िुमै २०२३

िेळ: सकाळी 9.00 ते 3.00

17.1) कोि् सशशक- Bramharhi Shashikant Joshi, Pune &
Dr. Mangal Dhend, Pune

17.2) सहभागी साधक

17.3)कायदयमाचा झमक यु टूब वमंक

17.4) कायदयमाचा पुरािा/साक/ झमक
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