
आयुष्य... आनंदाचा उत्सव 
 

कृती (१) [PAGE 14] 

कृती (१) | Q 1.1 | Page 14 

कृती करा. 

लेखकाने साांगितलेल्या आनांदाच्या िमत 

Solution:  (१) तुम्ही शोधू लािलात की, तो दडून बसतो. 

(२) पकडू िेलात की, हातातून गनसटतो. 

(३) गितका आटागपटा कराल गततका तो हुलकावण्या देतो. 

(४) गितका सहिपणे घ्याल, गततका तो सहि प्राप्त होतो. 

कृती (१) | Q 1.2 | Page 14 

कृती करा. 

लेखकाने वगणिलेली खऱ्या आनांदाची लक्षण 

Solution: (१) हलकेहलके गपसासारखे वाटणे. 

(२) मनावरचे ताण, दडपणे नाहीशी होणे. 

(३) ईर्ाि-असूया, राि-दे्वर् नाहीसे होणे. 

कृती (१) | Q 1.3 | Page 14 

कृती करा. 

माणसाच्या एकटेपणातून गनमािण होणारे आगवष्कार 

Solution: (१) गनगमिती 

(२) शोध 

(३) साक्षात्कार 

कृती (१) | Q 2.1 | Page 14 

खालील ववधाने योग्य की अयोग्य ते वलहा. 

यश, वैभव ही आनांद अनुभवण्याची गनगमत्तां आहेत. 

1. योग्य 

2. अयोग्य 

Solution: योग्य 



कृती (१) | Q 2.2 | Page 14 

खालील ववधाने योग्य की अयोग्य ते वलहा. 

पैशाने आनांद गवकत घेता येऊ शकतो. 

1. योग्य 

2. अयोग्य 

Solution: अयोग्य 

कृती (१) | Q 2.3 | Page 14 

खालील ववधाने योग्य की अयोग्य ते वलहा. 

गशकण्यातला आनांद तातु्परता असतो. 

1. योग्य 

2. अयोग्य 

Solution: अयोग्य 

कृती (१) | Q 2.4 | Page 14 

खालील ववधाने योग्य की अयोग्य ते वलहा. 

यशामुळे आत्मगवश्वास वाढतो. 

1. योग्य 

2. अयोग्य 

Solution: योग्य 

कृती (१) | Q 2.5 | Page 14 

खालील ववधाने योग्य की अयोग्य ते वलहा. 

ज्यात तुम्हाांला खरा आनांद वाटतो, तेच काम करा. 

1. योग्य 

2. अयोग्य 

Solution: योग्य 

कृती (१) | Q 3.1 | Page 14 

हे केव्हा घडेल ते वलहा. 

माणसाला आनांद दुसऱ्याला वाटावासा वाटतो, िेव्हा... 



Solution: माणसाला आनांद दुसऱ्याला वाटावासा वाटतो, िेव्हा त्याच्या मनात आनंद मावेनासा 

होतो. 

कृती (१) | Q 3.2 | Page 14 

हे केव्हा घडेल ते वलहा. 

माणूस दु:खातून बाहेर पडत नाही, िेव्हा... 

Solution: माणूस दु:खातून बाहेर पडत नाही, िेव्हा तो दुुःखाला स्वत:च्या मनाबाहेर जाऊ देत 

नाही. 

कृती (१) | Q 3.3 | Page 14 

हे केव्हा घडेल ते वलहा. 

आनांद हा तुमचा स्वभाव होईल, िेव्हा... 

Solution: आनांद हा तुमचा स्वभाव होईल, िेव्हा आनंदातच राहायची सवय तुम्ांला पडते. 

कृती (१) | Q 3.4 | Page 14 

हे केव्हा घडेल ते वलहा. 

एका वेिळ्या गवश्वात वावरता येतां, िेव्हा... 

Solution:  एका वेिळ्या गवश्वात वावरता येते, िेव्हा आपण एखाद्या कलेशी दोस्ती करतो. 

कृती (२) [PAGES 14 - 15] 

कृती (२) | Q 1.1 | Page 14 

खालील शब्दसमूहांचा तुम्ांला समजलेला अर्थ वलहा. 

मनाची कवाडां- 

Solution: मनाची कवाडं : मनाची कवाडां म्हणिे मनाची दारे. घराचे दार उघडल्यावर आपण 

बाहेरच्या ििात प्रवेश करतो. घरातले गवश्व चार गभांतीच्या आतले असते. ते सांकुगचत असते. बाहेरचे 

िि अफाट असते. दार आपल्याला अफाट ििात नेते. मनाची दारे उघडली, तर म्हणिे मन 

मोकळे ठेवले, तर आपण व्यापक ििात प्रवेश करतो. 

कृती (२) | Q 1.2 | Page 14 

खालील शब्दसमूहांचा तुम्ांला समजलेला अर्थ वलहा. 

आनांदाचा पाऊस- 



Solution: आनंदाचा पाऊस : मनात दुुःख, गचांता असेल, तर आनांद मनात गशरत नाही. आनांदाचे 

खुल्या मनाने स्वाित करावे लािते. मन मोकळे ठेवले तर आनांद भरभरून मनात गशरतो. यालाच 

आनांदाचा पाऊस म्हटले आहे. 

कृती (२) | Q 2.1 | Page 15 

खालील चौकटी पूणथ करा. 

आनांदाला आकगर्ित करणारा- ____________ 

Solution: आनांदाला आकगर्ित करणारा - आनंद 

कृती (२) | Q 2.2 | Page 15 

खालील चौकटी पूणथ करा. 

शरीर आगण मन याांना िोडणारा सेतू- ____________ 

Solution: शरीर आगण मन याांना िोडणारा सेतू - श्वास 

कृती (२) | Q 2.3 | Page 15 

खालील चौकटी पूणथ करा. 

बाहेर दाराशी घुटमळणारा- ____________ 

Solution: बाहेर दाराशी घुटमळणारा - आनंद 

कृती (२) | Q 2.4 | Page 15 

खालील चौकटी पूणथ करा. 

आनांदाला प्रसवणारा- ____________ 

Solution:  आनांदाला प्रसवणारा - आनंद 

कृती (२) | Q 2.5 | Page 15 

खालील चौकटी पूणथ करा. 

आनांद अनुभवण्याची गनगमत्तां- ______ ______ 

Solution: आनांद अनुभवण्याची गनगमत्तां - यश वैभव 

कृती (३) [PAGES 15 - 16] 

कृती (३) | Q 1.1 | Page 15 

खालील वाक्ांचा प्रकार ओळखून वलहा. 

एवढां  गमळवूनही मी आनांदात का नाहीये? ____________ 



Solution: प्रश्नार्थी वाक्य 

कृती (३) | Q 1.2 | Page 15 

खालील वाक्ांचा प्रकार ओळखून वलहा. 

‘िोडधोड’ हे सुद्धा पूणिब्रह्मच असतां की! ____________ 

Solution: उद्गारार्थी वाक्य 

कृती (३) | Q 1.3 | Page 15 

खालील वाक्ांचा प्रकार ओळखून वलहा. 

आनांदासाठी मन मोकळां  असावां लाितां. ____________ 

Solution: गवधानार्थी वाक्य. 

कृती (३) | Q 2.1 | Page 15 

योग्य पयाथय वनवडा व वलहा. 

माणसां स्वत:चा छां द कसा गवसरू शकतात? या वाक्याचे गवधानार्थी वाक्य- 

1. माणसां स्वत:चा छां द नेहमी गवसरतात. 

2. माणसां स्वत:चा छां द लक्षात ठेवतात. 

3. माणसं स्वत:चा छंद ववसरू शकत नाहीत. 

4. माणसां स्वत:चा छां द गकती लक्षात ठेवतात. 

Solution: माणसां स्वत:चा छां द गवसरू शकत नाहीत. 

कृती (३) | Q 2.2 | Page 15 

योग्य पयाथय वनवडा व वलहा. 

हा आनांद सवित्र असतो. या वाक्याचे प्रश्नार्थी वाक्य- 

1. हा आनंद कुठे नसतो? 

2. हा आनांद कुठे असतो? 

3. हा आनांद सवित्र नसतो का? 

4. हा आनांद सवित्र असतो का? 

Solution: हा आनांद कुठे नसतो? 

कृती (३) | Q 2.3 | Page 15 

योग्य पयाथय वनवडा व वलहा. 

गकती आतून हसतात ती! या वाक्याचे गवधानार्थी वाक्य- 



1. ती आतून हसतात. 

2. ती फार हसतात आतून. 

3. ती आतून हसत राहतात. 

4. ती खूप आतून हसतात. 

Solution: ती खूप आतून हसतात. 

कृती (३) | Q 3 | Page 15 

खालील तक्ता पूणथ करा. 

क्र. सामावसक शब्द ववग्रह समासाचे नाव 

(१) झुणका भाकर     

(२)   सूयािचा अस्त   

(३)   अक्षर असा आनांद   

(४) प्रगतक्षण     

Solution: 

क्र. सामावसक शब्द ववग्रह समासाचे नाव 

(१) झुणका भाकर झुणका, भाकर वगैरे समाहार दं्वद्व 

(२) सूयाथस्त सूयािचा अस्त ववभक्ती ततु्परुष 

(३) अक्षरानंद अक्षर असा आनांद कमथधारय 

(४) प्रगतक्षण प्रते्यक क्षणाला अव्ययीभाव 

 

कृती (३) | Q 4.1 | Page 16 

खालील वाक्ांतील प्रयोग ओळखा व वलहा. 

स्वत:च्या आवडीचे काम गनवडा. ______ 

Solution: स्वत:च्या आवडीचे काम गनवडा. कतथरी प्रयोग 

कृती (३) | Q 4.2 | Page 16 

खालील वाक्ांतील प्रयोग ओळखा व वलहा. 

लोकाांना पेढे वाटणां वेिळां . ______ 



Solution: लोकाांना पेढे वाटणां वेिळां . भावे प्रयोग 

कृती (३) | Q 4.3 | Page 16 

खालील वाक्ांतील प्रयोग ओळखा व वलहा. 

कष्टाची भाकर िोड लािते. ______ 

Solution: कष्टाची भाकर िोड लािते. कतथरी प्रयोग 

कृती (३) | Q 5 | Page 16 

‘आनांद’ या शब्दासाठी पाठात आलेली गवशेर्णे शोधा व गलहा. 

______ ______ ______ ______ ______ 

Solution: (१) खरा (आनांद) 

(२) आत्मत्मक (आनांद) 

(३) अनोखा (आनांद) 

(४) वेिळा (आनांद) 

(५) गटकाऊ (आनांद). 

कृती (४) [PAGE 16] 

कृती (४) | Q 1 | Page 16 

स्वमत. 

‘िे काम करायचचां आहे, त्यात आनांद घ्यायला गशकणां हेही शक्य असतां’, या गवधानाबाबत तुमचे 

मत सगवस्तर गलहा. 

Solution: गशक्षण घेताना आपण आपल्या आवडीचा गवर्य घेऊ शकतो, हे खरे आहे. काही वेळा 

आईवगडलाांच्या आग्रहाला आपण बळी पडतो गकां वा आपले सवि गमत्र गिकडे िातात, ती शाखा 

आपण गनवडतो. कालाांतराने आपली आपल्याला चूक उमिते. पण उशीर झालेला असतो. त्यानांतर 

काहीही करता येत नाही. गनराश मनाने आपण गशक्षण घेतो अगण आयुष्यभर तशाच मन:त्मथर्थतीत 

िीवन िित राहतो. त्यात सुख अगिबात नसते. 

गशक्षणानांतर नोकरी-व्यवसाय गनवडताना तसाच प्रश्न उद्भवतो. इरे्थ मात्र आपल्याला गनवड 

करण्याची बरीच सांधी असते. या वेळी आपण आवडीचे के्षत्र गनवडायला हवे. के्षत्र आवडीचे 

असल्यास आपण आनांदाने काम करू शकतो. मि काम कष्टाचे राहत नाही. आपल्या कामातून, 

कामाच्या कष्टातून आनांद गमळू शकतो. 

मात्र इरे्थही एक अडचण असतेच. पण आवडीच्या गवर्यातील ज्ञान गमळवलेले असले, तरी नोकरी-

व्यवसाय आवडीचाच गमळेल याची खात्री नसते. गशक्षण घेतलेले लाखो गवद्यार्थी असतात. पण 

नोकऱ्या मात्र सांखे्यने खूप कमी असतात. त्यामुळे आपल्या आवडीची नोकरी आपल्याला गमळेल 



याची खात्री नसते. उपिीगवका तर पार पाडायची असते. त्यामुळे गमळेल ती नोकरी स्वीकारावी 

लािते. अशा वेळी काय करायचे? 

अशा वेळी वाट्याला आलेली नोकरी गकां वा व्यवसाय आनांदाने केला पागहिे. पण आनांदाने करायचा 

म्हणिे काय करायचे? कसे करायचे? तोपयंत आपण िे गशक्षण घेतलेले आहे, त्यातील सवि ज्ञान, 

सवि कौशले्य पणाला लावली पागहिेत. मि आपले काम आपल्याला अगधक िवळचे वाटू लािेल. 

तसेच, एवढे प्रयत्न अपुरे पडले तर आपले काम उत्तमातल्या उत्तम पद्धतीने करण्यासाठी िरि 

पडली, तर नवीन कौशले्य गशकून घेतली पागहिेत. काहीही करून आपले काम सवोतृ्कष्ट झाले 

पागहिे, असा आग्रह हवा. मि आपोआपच आपले काम सुांदर होईल. आपल्याला आनांद गमळेल 

आगण आपल्या कामाला प्रगतष्ठाही गमळेल. 

कृती (४) | Q 2 | Page 16 

स्वमत. 

‘सौांदयि िसां पाहणाऱ्याच्या दृष्टीत असतां, तसा आनांद घेणाऱ्याच्या वृत्तीत असतो’, या गवधानाबाबत 

तुमचे मत स्पष्ट करा. 

 

Solution:  एखादी व्यक्ती काहीिणाांना सुांदर गदसते. तर अन्य काहीिण ती सुांदर नाहीच, यावर 

पैि लावायला तयार होतात. हा व्यत्मक्त - व्यक्ती ांच्या दृष्टी ांतला फरक आहे. कोणत्या कारणाांनी 

कोणती व्यक्ती कोणाला आवडेल हे काहीही साांिता येत नाही. त्याप्रमाणे कोणाला कशात आनांद 

गमळेल, हेही साांिता येत नाही. आनांदाच्या तऱ्हा वेिवेिळ्या असतात. प्रते्यकाचा आनांद वेिळा 

असतो. पोस्टाची गतगकटे गकां वा नाणी िोळा करण्याचा नेहमीचा छां द असलेली माणसे आपल्याला 

ठाऊक असतात. पण एकाला लोकाांकडची िुनी पते्र िोळा करण्याचा छां द होता. एकिण 

आठवड्यातून एकदा आसपासचा एकेक िाव पायी चालून यायचा. एकच गसनेमा एकाच मगहन्यात 

सात-आठ वेळा पाहणारेही सापडतात. गसनेमातले सवि सांवाद त्याांना तोांडपाठ असतात. ते सांवाद ते 

गसनेमापे्रमी पुन्हा पुन्हा ऐकवतात. यातून त्याला कोणता आनांद गमळत असेल? यावरून एकच 

गदसते की, प्रते्यकाची आनांदाची गठकाणे गभन्न असतात. आनांद शोधण्याची वृत्ती गभन्न असते. 

व्यत्मक्तव्यक्तीांमधला हा वेिळेपणा आपण लक्षात घेतला, तर समािातील अनेक भाांडणे सांपतील; 

समािासमोरच्या समस्यासुद्धा सुटतील. प्रते्यक व्यक्तीची प्रकृती गभन्न असते. आवडीगनवडी गभन्न 

असतात. हे वास्तव आपण ओळखले पागहिे. 

व्यक्तीांची ही गवगवधता ओळखली पागहिे. या गवगवधतेची बूि राखली पागहिे. मि समािात गवगवध 

प्रकारच्या रांिीबेरांिी वसू्त गनमािण होतील. रांिीबेरांिी घटना घडत राहतील. समाििीवन अनेक 

रांिाांनी बहरून िाईल. 
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स्वमत. 



‘आनांदाचां खुल्या गदलानां स्वाित करावां लाितां’, या गवधानाचा तुम्हाांला कळलेला अर्थि स्पष्ट करा. 

Solution: एखादया गदवशी आपल्याला नको असलेला माणूस भेटतो. "कशाला भेटली ही ब्याद 

सकाळी सकाळी!" असे आपण मनातल्या मनात म्हणतो. तरीही आपण तोांड भरून हसत स्वाित 

करतो. आपल्या बोलण्यात, हसण्यात खोटेपणा भरलेला असतो. हे असे बऱ्याच वेळा होते. आपण 

खोटेपणाने िितो. भेटलेल्या व्यक्तीमुळे आपल्याला आनांद होतच नाही. आनांदाचा, सुखाचा 

अनुभव आपल्याला गमळतच नाही; कारण आपले मन आधीच राि, दे्वर्, मत्सराच्या भावनाांनी 

भरलेले. अशा भावनाांच्या वातावरणात आनांद गनमािण होऊच शकत नाही. मन ढिाळलेले असले 

की तेरे्थ स्वच्छ सूयिप्रकाश येऊच शकत नाही. 

आनांदाचा, सुखाचा अनुभव गमळण्यासाठी आपले मन गनमिळ असले पागहिे. कुत्मत्सतपणा, दे्वर्, 

मत्सर, हेवा असल्या कुभावनाांपासून मन मुक्त हवे. िेरे्थ कुभावनाांची वस्ती असते, तेरे्थ गनमिळपणा 

अशक्य असतो. गनमिळपणा असला की मन मोकळे होते. स्वच्छ होते. अशा मनातच आनांदाचा 

पाऊस पडतो. आपल्याला खरे सुख, खरा आनांद हवा असेल, तर मन स्वच्छ, मोकळे असले 

पागहिे; कुभावनाांना गतरू्थन हाकलले पागहिे. 

आमच्या शेिारी गसद्धा नावाची बाई राहते. गसद्धाच्या मनात समोरच राहणाऱ्या अगमतागवर्यी दाट 

गकत्मिरे् भरलेली आहेत. अगमतागवर्यी बोलताना ती सवि गकत्मिरे् िळमटाांसारखी गसद्धाच्या 

तोांडून बाहेर पडतात. गसद्धा गनमिळ मनाने अगमताकडे पाहूच शकत नाही. साहगिकच अगमताच्या 

सहवासाचा गसद्धाचा अनुभव कधीही सुखकारक, आनांददायक नसतो. ज्या ज्या वेळी अगमतागवर्यी 

बोलणे गनघते, त्या त्या वेळी गसद्धाचे मन कडवट होते. मनात कुभावनाांचे ढि घेऊन वावरण्यामुळे 

गसद्धाला आनांद, खराखुरा आनांद गमळूच शकत नाही. लेखकाांनी 'आनांदाच खुल्या गदलानां स्वाित 

करावां लाितां,' असे म्हटले आहे, ते खरेच आहे. 
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स्वमत. 

‘प्रते्यक माणसाला आपल्या अत्मस्तत्वाचे भान असणे अत्यांत िरिेचे आहे’, तुमचे मत गलहा. 

Solution: प्रते्यकाला आपल्या अत्मस्तत्वाचे भान असणे आवश्यक आहे; हे अिदी खरे आहे. 

आपण हे भान बाळित नाही. त्यामुळे आपले नुकसानही होते. आपल्या साध्या साध्या कृती ांकडे 

लक्ष गदले, तरी हा मुद्दा लक्षात येईल. रस्ता ओलाांडताना भरधाव येणाऱ्या िाड्याांना आपण लीलया 

चुकवत चुकवत िातो. खो-खोमधे्य गकती चपळाई दाखवतो आपण! आपण सवयीने या हालचाली 

करतो. त्यामुळे त्याांतली गकमया आपल्या लक्षातच येत नाही. 'चक दे इां गडया हा गचत्रपट पाहताना है 

खूपदा लक्षात आले आहे. सवि हालचाली करताना आपण आपल्या शरीराचा उपयोि करतो. 'हे 

माझे शरीर आहे आगण या शरीराच्या आधाराने मी िितो,' ही भावना सतत िािी असली पागहिे. 

मि आपल्या प्रते्यक हालचालीचा आपण बारकाईने गवचार करू शकतो. शरीराला प्रगशक्षण देऊ 

शकतो. अनेकदा आपल्याला नाचण्याची लहर येते. पण पावले नीट पडत नाहीत. आपण मनातल्या 

मनात खटू होतो. पण शरीराची िाणीव असेल, तर नृत्यातल्या हालचाली गशकून घेता येतात. गतरे्थच 

आपली चूक होते. 



खरे तर प्रते्यक पाऊल टाकताना आपण आपल्या शरीराचा डौल राखला पागहिे. कोणाही समोर 

िातो, तेव्हा हेच लक्षात ठेवले पागहिे. आपण इतराांसमोर स्वत:ला सादर करीत असतो. ते 

सादरीकरण सुांदर केले पागहिे. आपल्याला लाभलेले अत्मस्तत्व प्रते्यक क्षणाला सािरे केले पागहिे. 

तर मि आपण ििण्याचा आनांद घेऊ शकतो. अगभनेते, खेळाडू अनेक कसलेले सादरकते 

डौलदार का गदसतात? एखादी अगभनेत्री फोटोसाठी उभी राहते, तेव्हा तीच लक्षणीय का गदसते? ही 

सिळी माणसे आपल्या देहाचे, आपल्या अत्मस्तत्वाचे भान बाळितात. आपले अत्मस्तत्व देखणे 

करायचा प्रयत्न करतात. ती स्वत:च्या अत्मस्तत्वाचा आनांद घेतात आगण दुसऱ्याांना देतातही. हेच सुख 

असते. त्यातच आनांद असतो. 

कृती (५) [PAGE 16] 
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अवभव्यक्ती. 

खरा, गटकाऊ आनांद गमळवण्यासाठी करावे लािणारे प्रयत्न तुमच्या शब्दाांत गलहा. 

Solution: गटकाऊ आनांद गमळवण्यासाठी सविप्रर्थम टाकायचे पाऊल म्हणिे स्वत:च्या शरीरावर 

पे्रम करणे. आपण स्वत: असे पे्रम करायचेच; पण इतराांनाही तो मािि गशकवायचा. 

स्वत:च्या शरीरावर पे्रम करायचे म्हणिे काय करायचे? शरीर नीटनेटके, स्वच्छ व प्रसन्न राखायचे. 

आपल्याला पाहताच कोणालाही आनांद झाला पागहिे. त्याला प्रसन्न वाटले पागहिे. त्यासाठी 

स्वच्छतेच्या सवयी अांिी बाणवल्या पागहिेत. आहार गवचारपूविक घ्यायचा, व्यसने करायची नाहीत, 

दरोि गनयगमतपणे योिासने गकां वा अन्य व्यायाम गकां वा रोि तीन-चार गकमी चालणे. कामासाठी 

चालणे यात मोिायचे नाही. काहीही करण्यासाठी नवे्ह, तर चालण्यासाठी चालायचे. चालणे हेच 

काम समिायचे. 

मनात ईर्ाि, असूया, हेवा, मत्सर, सूड अशा कुभावना बाळिायच्या नाहीत. आपले मन या 

भावनाांपासून दूर ठेवण्यासाठी म्हणिे चाांिले होण्यासाठी स्वत: कोणत्या तरी एका के्षत्रात, एखाद्या 

कौशल्यात प्रभुत्व गमळवले पागहिे. स्वतुःच्या कतिबिारीवर गवश्वास ठेवायचा. त्यामुळे अन्य 

कोणाहीबद्दल मनात कुभावना बाळिण्याची इच्छाच होणार नाही. 

यश, वैभव गमळवण्याचा प्रयत्न करण्यात िैर काहीच नाही. मात्र यश, वैभव या िोष्टी बाह्य असतात. 

आत्मत्मक समाधानाशी सांबांध नसतो. म्हणून यश, वैभव गमळाल्यावरही मन अशाांत, अस्वथर्थ होऊ 

शकते. अशा वेळी आणखी यश, आणखी वैभव याांच्या मािे न लािता आपल्याला नेमके काय हवे 

आहे. याचा शोध घेतला पागहिे. 

मात्र, एक िोष्ट कायम लक्षात ठेवली पागहिे. पैशाने खरा, गटकाऊ आनांद कधीही गमळवता येत 

नाही. आपल्या मनाच्या सोबत राहण्यासाठी आवडेल तेच काम करायला घ्यावे. आवडेल त्या के्षत्रात 

नोकरी, व्यवसाय पत्करावा. अर्थाित, प्रते्यकाला स्वत:च्या आवडीप्रमाणे नोकरी, व्यवसाय गमळेलच 

असे नसते. अशा वेळी गमळालेले काम आवडीने केले पागहिे. 

एवढी पथे्य प्रामागणकपणे पाळली तर आपण खऱ्या आनांदाच्या िवळ असू. 
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अवभव्यक्ती. 

तुमचे िीवन आनांदी होण्यासाठी तुम्ही काय काय कराल, ते गलहा. 

Solution: िीवन आनांदी होण्यासाठी आवश्यक असलेल्या अनेक िोष्टी मी करीन. त्यापैकी काही 

कृती शारीररक पातळीवरील आहेत. तर काही मानगसक पातळीवरील आहेत. 

शारीररक पातळीवरील कृती ांपैकी सवांत महत्त्वाची कृती म्हणिे स्वत:च्या शरीराची काळिी घेणे. 

स्वत:च्या शरीराची काळिी घेण्यासाठी प्रर्थम स्वत:च्या शरीरावर मनापासून पे्रम केले पागहिे. 

स्वतुःचे शरीर नीटनेटके, देखणे राखायचे, इतके की कोणालाही भेटल्यावर ती व्यक्ती आनांगदत, 

प्रसन्न झाली पागहिे. शरीर फक्त बाह्यतुः सिवून ते देखणे होणार नाही. ते सतेि, सुदृढ व गनरोिी 

राखले पागहिे. त्या दृष्टीने मी योिासने गकां वा व्यायाम सुरू करीन. गनयगमत व िीवनसत्त्वयुक्त 

आहाराचा अवलांब करीन. व्यसनाांपासून चार हात दूरच राहीन. 

शरीराबरोबरच मनाचे पोर्ण करण्यासाठी मी कलेचा आश्रय घेईन. मी अत्यांत गचकाटीने िायन, 

वादन, नतिन, सागहत्य, गचत्रपट, नाट्य याांपैकी एका तरी कलेचा िाणतेपणाने आस्वाद घ्यायला 

गशकेन. शक्यतो एखादी कला आत्मसात करीन. माझी स्वत:ची बौत्मद्धक, शारीररक व मानगसक 

क्षमता लक्षात घेऊन माझे यशाचे लक्ष्य गनगित करीन आगण त्याचा पाठपुरावा करीन. अर्थाित मला 

हेही ठाऊक आहे की केवळ यशामुळे उच्च पातळीवरचे मानगसक समाधान गमळू शकत नाही. 

साफल्याचा आनांद भौगतक यशाने पूणांशाने गमळत नाही. म्हणून कला क्रीडा-ज्ञान या के्षत्राांत उच्च 

प्रतीचे कौशल्य गमळवायचा प्रयत्न करीन. 

नोकरी-व्यवसायाच्या बाबतीत आवडीचेच के्षत्र गमळेल असे साांिता येत नाही. मी माझ्या आवडीचे 

गशक्षण घेईन. आवडीच्या के्षत्रात उपिीगवकेचे साधन गमळवायचा प्रयत्न करीन. तसे नाही गमळाले, 

तर गमळालेले काम अत्यांत आवडीने करीन. मी घेतलेल्या गशक्षणातून गमळालेले ज्ञान माझ्या 

नोकरी-व्यवसायात वापरीन. 

मला तर खात्रीने वाटते की माझा हा बेत यशस्वी झाला, तर मला सुखीसमाधानी आयुष्य गमळेल. 


