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सर डॉ. मो. स. गोसािी हे आंतरराष्ट्र ीय स्तरािरील प्रख्यात व्यिस्थापन तज्ज्ञ, शिक्षणतज्ज्ञ 

आशण आध्यात्मिक के्षत्रातील प्रज्ञािंत म्हणून सियपररचीत आहेत. त्ांनी आपल्या शिचारांनी 

समािाला कायमच योग्य शििािियन करून शिले आहे. आिच्या काळात आध्यात्मिक 

के्षत्रातील शिशिध शिचार मनाच्या प्रबळतेसाठी अतं्त उपयुक्त असल्याचे म्हटले आहे. 

िैक्षशणक प्रगती, िीिनातील यित्मिता यासाठी मनाच्या व्यिस्थापन शिचाराचा अभ्यास 

करण्याची गरि असल्याचे त्ांनी आपल्या शिशिध व्याख्यानातून सांशगतले आहे. मानिी 

मनािर सुयोग्य संस्कार करणारी व्यिस्था प्रथम समिून घेण्याची आिश्यकता असल्याचे 

ते सांगतात. 

ठळक शब्द : मन, व्यिस्थापन, िीिनसूते्र आिी. 
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प्रास्ताववक :  

                    सर डॉ. मो. स. गोसािी हे आंतरराष्ट्र ीय व्यिस्थापन तज्ज्ञ म्हणून 

शिख्यात आहेत. त्ांनी िाशणज्य के्षत्रात खूप मोठी भरीि कामशगरी केलेली आहे. त्ांनी 

आपले संपूणय िीिन शिक्षण के्षत्रासाठी िाहून घेतले होते. त्ांनी केलेले प्रते्क कायय एक 

मैलाचे िगड आहेत. त्ासाठी त्ांनी आयुष्यभर तपाचरण केले होते. हे करण्यापाठीमागे 

त्ांची प्रते्क गोष्ट्ीिर असलेली शनंतात श्रद्धा महत्त्वाची आहे. 

 मानवी मनाची सांकल्पना :  

                               मानिी मन एक आकािातील ढगाप्रमाणे आहे. शिकडे प्रिाह िाईल 

त्ा शििेकडे मानिी मन प्रिाहीत होत िाते. मानिी मनाची व्याख्या करताना केिळ 

आपल्या इच्छा, आकांक्षा,अपेक्षा, िृत्ती, प्रिृत्ती, मते, शिचार आशण भािनांचे एकशत्रत संच 

म्हणिे आपले मन होय. मानि आपल्यातील आििक्तीच्या बळािर प्रते्क कायायत 

िैशिष्ट्यपूणय ठसा उमटशित आहे असे सर डॉ. मो. स. गोसािी म्हणतात. “आिच्या युगात 

प्रते्काने मनाचे व्यिस्थापन करणे आिश्यक आहे. 'आपल्या िीिनािर अशधराज्य 

गाििायचे असेल, तर आधी मनाला आपल्या ताब्यात ठेिले पाशहिे.”१  

मनाचे दोन गुण सांकल्प आवण ववकल्प : 

                             “संकल्प आशण शिकल्प” हे मनाचे िोन गुण आहेत असे सर मो. स. 

गोसािी सांगतात.२ संकल्प म्हणिे “एखािी गोष्ट् करायची आहे” असे ठरिणे 

आशण  शिकल्प म्हणिे ती गोष्ट् न करण्यासाठी कारणे िोधून त्ापासून परािृत्त होत िाणे. 

अनेक थोर पुरुषांनी मनाचे िणयन िाऱ्यापेक्षाही िेगाने धािणारे असे केले आहे आशण हिेला 

शनयंशत्रत करणे िसे कठीण आहे तसेच काहीसे मनाचे आहे असे म्हटले आहे ते खोटे नाही. 

शिकल्प हा मानशसक अत्मस्थरतेचा महत्त्वपूणय अनुभिाचा शिषय आहे. आि शनरोगी िरीर 

आशण िस्थ मन असणारे लोक अभािानेच आढळतात. हीच शिकल्प मनाची अत्मस्थरता 

िाढली शक मग त्ाचे व्यिस्थापन करणे, त्ाला शनयंत्रणात आणणे कठीण होते. अनेकिेळा 

िरीराचे आरोग्य िेखील मनाच्या त्मस्थतीिर अिलंबून असते. कोणत्ाही गोष्ट्ीचा शकंिा 



श्रीम. परदेर्ी संर्ीता लक्ष्मणससंह & डॉ. र्ायकवाड अतुल अरूण                    

(184-191) 

186   

 

Copyright@2024 Scholarly Research Journal for Humanity Science & English Language 

 

 

भािनेचा अशतरेक हा घातक असतोच. पे्रम, आनंि, शिनोि या सुखि अनुभूती िेणाऱ्या 

भािना आशण राग, दे्वष, इषाय, िुुः ख, भीती या नकारािक भािना मानिी मनातच असतात. 

या भािनांचे बंध मानिी मनाला हिे तसे ओढण्याचा सतत प्रयत्न करीत असतात. पण या 

भािनांच्या बंधनात मनाला न अडकिता त्ांचे व्यिस्थापन कसे करािे हा सिायत मोठा प्रश्न 

आपल्यासमोर नेहमीच उभा असतो. 

मन एक ववद्याथी : 

 प्रते्काने शिद्याथी म्हणून िगािे असा शिचार सर मो. स. गोसािी मांडतात.३ मी सियज्ञ नाही 

तर मी मरेपयंत काही ना काही शिकत राहाणारा एक शिद्याथी आहे, असे प्रते्काने ितुः ला 

समििािे. िुसरा कसा िागतो, कसा बोलतो याचे आम्ही शनरीक्षण करतो. िुसरा कसा 

चुकतो, कसा त्रास िेतो, कसा के्लष शनमायण करतो यािर आपण अशधकार िाणीने बोलतो. 

त्ाऐििी प्रते्काने आपल्या ितयनाचे, आचाराचे, शिचाराचे परीक्षण करािे. समीक्षण करािे 

आशण िमलेच तर शिग्दियन करािे. प्रते्काचे िीिन म्हणिे एका छोया नाटक िा 

शसनेमाची कथा असते. त्ा कथेमधे्य आपले पात्र कसे रंगिािे म्हणिे टाळ्या शमळतील, 

श्रोत्ांची िाहिा शमळेल याचा शिचार शिग्दियक करतो. टाळ्या शमळिायच्या की शिव्या 

खायच्या हे या पात्रािर अिलंबून असते. सिांचा शिचार करुन भूशमका समिािून घेणे ि 

त्ाप्रमाणे ितयन करणे हेच या नाटकातील पात्राचे काम. शततके िमले म्हणिे आयुष्य 

समिले. आई-िशडल म्हणून भूशमका, मुलगा अथिा मुलगी म्हणून भूशमका, नातेिाईक 

म्हणून भूशमका, शमत्रत्वाची भूशमका, गुरु शकिा शिष्याची भूशमका यांचा थोडा अभ्यास केला 

आशण त्ाप्रमाणे आपल्याच अंतमयनाला शिचारले की ज्याची त्ाला उत्तरे शमळतात. 

कामाचे वनयोजन करताना मनाच्या व्यवस्थापनाचे मागग : 

                           सर डॉ. मो. स. गोसािी यांनी कामाचे शनयोिन करताना मनाचे 

व्यिस्थापन कसे करािे याचे शिशिध मागय पुढीलप्रमाणे सांशगतले आहेत. 

1. मनातून कोणत्ाही कामाची उशिषे्ट् सकारािक ठरिा. 
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2. मनाच्या सूचीतून तातडीची आशण महत्त्वाची कामे, तातडीची पण कमी महत्त्वाची कामे, 

महत्त्वाची पण कमी तातडीची कामे आशण इतर असे िगीकरण करा. 

3. प्रते्क िेळी उपलब्ध िेळेचा सिुपयोग कसा करू, याचा शिचार हा सकारािक करा. 

प्रतीक्षा िेळ ही िेणगी समिा. 

४. हाती घेतलेले काम अशधकाशधक मनापासून पूणय करण्याचा प्रयत्न करा. 

५. प्रते्क गोष्ट् लक्षपूियक ऐकण्याची सिय मनाला लािा. उिा. एखािा शनरोप घेतांना, तो 

आपल्याला नीट समिला आहे ना, याची खातरिमा करून घ्या. 

६. शििसभरात कोणकोणती कामं करायची, याची आखणी मनािी करायला हिी. त्ामुळे 

कामाचं प्राधान्य लक्षात घेऊन, एकापाठोपाठ एक काम, फटाफट, उरकणं िक्य होतं 

त्ामुळे मनािर ताण पडणार नाही. 

७. एका िेळी एकच काम आशण तेही एकाग्रतेने करण्याची सिय आपल्या मनाला लािणे 

आिश्यक आहे. 

८. तुम्ही शििसातल्या ज्या िेळात कामाच्या दृष्ट्ीनं उत्साही, शियािील असता, त्ा िेळेत 

काम पूणय करणं हे उत्तम मनाचे लक्षण मानािे. 

९. ितुः च्या मनाला शिचारा की तुम्ही पहाटेच्या िेळी काम करताना अशधक तरतरीत 

असता, रात्री काम करायला तुम्हाला अशधक आिडतं की, िुपारच्या िेळी तुम्हांला 

कामासाठी उत्साह अशधक असतो ? 

१०.तुमच्यासाठी महत्त्वाची आशण प्रथम करायला हिीत अिी कामं करण्यासाठी िेळ िेणं 

हा िेळेचं शनयोिन करण्याचा सगळ्यात पररणामकारक मागय आहे. 

११. कामात आनंि शनमायण करण्याची सिय आपल्या मनाला लािल्यास त्ाचं ओझं 

मनाला िाटत नाही. 

१२. आपल्या मनाला अडथळे पार करण्याची सिय लािािी. कामात अनेकिा अडथळे 

येण्याची, शबघाड होण्याची शकंिा िुसऱ्या एखाद्या गोष्ट्ीकडे लक्ष िेधलं िाण्याची िक्यता 

असते. या सगळ्या गोष्ट्ी गृहीत धरून कामाची आखणी करायला हिी आशण कामाची पद्धत 
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ठरिायला हिी. मनाला चांगल्या सियी लािताना िेळेचं शनयोिन करणारी तज्ज्ञ मंडळी 

नेहमी असं सुचितात की, प्रते्कानं आपल्याििळ असलेल्या िेळापकी ५० % िेळाचंच 

शनयोिन करािं, तिा प्रकारेच कामाची आखणी करािी. फक्त शनम्म्या िेळाचंच तुम्ही 

िेळापत्रक बनिल्यानं तुमच्या उरलेल्या शनम्म्या िेळात तुम्हाला कामात येणारे अडथळे 

शकंिा अचानक समोर आलेली आणीबाणीची पररत्मस्थती यांच्यािी सामना करता येतो. 

सक्षम मनाची प्रशचती येण्यास इथून सुरूिात होते.४ 

मनाच्या हालचाली ओळखताना :  

                            आपल्या मनाच्या हालचाली किा ओळखाव्यात आशण त्ाचे 

व्यिस्थापन कसे करािे याबिल सर मो. स. गोसािी काही सूते्र सांगतात. 

१. ित:ला समिून घेणे, मन ि मेंिूची काययपद्धती िाणून घेतल्यास मनाच्या हालचाली 

ओळखू िकतो, 

२. हरलेल्यांच्या आयुष्यात पुनशनशमयतीचे बीि रोिता आले पाशहिे, सतत काही तरी शिकत 

रहा, आस ि शनरंतर िोध घेण्याची प्रिृत्ती िागृत ठेिली की मनाची भाषा िाणून घेणे सोपे 

िाते ि तेच मनाचे व्यिस्थापन असते.५   

३. छत्रपती शििािी महाराि संकटाकडे संधी म्हणून पाहत होते. िमले तर रािकारण 

नाही तर शिक्षण हे त्ांचे प्रमुख सूत्र होते. रािे सतत शिचारिील ि शियािील होते. आपले 

िराज्य कसे िाढिािे, रयतेला सुखी कसे करािे. िुियनांचा शनप्पात कसा करािा. आपल्या 

राष्ट्र ाची उन्नती किी होईल ह्याचे ते सिैि शचंतन करत असत.  

४. िीिनात यििी होण्यासाठी प्रते्काने मनात िुभशिचार ि योग्य शििेने मोठ्या 

प्रमाणािर प्रयत्न करणे अतं्त गरिेचे आहे.  

मनाचे व्यवस्थापन करताना हे आवश्यक : 

                        सर मो. स. गोसािी मनाचे व्यिस्थापन करताना कोणत्ा गोष्ट्ी महत्त्वपूणय 

आहेत याबिल काही आिश्यक बाबी पुढीलप्रमाणे सांगातात. 
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१) व्यायाम : 

                      व्यायाम कोणताही करा, पण त्ात आनंि हिा. साधे-सोपे व्यायाम करा. 

चालणे, धािणे, पोहणे, सायकल चालिणे यांपैकी कोणताही व्यायाम प्रकार शनयशमत करा. 

साधारण रोि अधाय तास यासाठी खचय करा. िेळ शमळेल तसा करू… असा शिचार न करता 

िेळ ठरिून व्यायाम करा. िरीर बल ि मनोबल याचा शिचार करून व्यायाम करािा. 

२) योग : 

                  तणािामधे्य योगासारखा िुसरा उत्तम पयायय नाही. सकाळी ब्राह्ममुहुतायिर 

उठून शकंिा रात्री झोपताना पंधरा शमशनटे तरी ध्यानस्थ बसा शकंिा ‘ॐ’चे उच्चारण करा. 

तणािामधे्य ॐ उच्चारण केल्याने िरीरात िे अपद्रव्य तयार होतात ते बाहेर फेकले 

िातात.६ 

३) आराम : 

                        िरीर ि मनाला आराम द्यायला शिका. ररलॅक्स! िरीराला तणािग्रस्त 

त्मस्थतीमधे्य आराम घेण्याची सक्ती करा. आपल्यािाचून सगळी कामे आपल्याला 

अडलेली शिसली तरी प्रते्क कठीण पररत्मस्थतीतून मागय हा शनघतोच. 

४) झोप : 

                       पूणय ि िांत झोप घ्यािी. िुसऱ््या शििसाची कोडी मांडत झोपू नये. चांगली 

झोप येण्यासाठी सकस आहार घ्यािा ि कॅफेनसारखे पिाथय टाळािे. 

५) सामावजक सहभाग : 

                       आपल्या शकतीही शबझी िेडू्यलमधून िेळ काढून शमत्र-मैशत्रणीनंा, 

आपल्या कुटंुबाच्या नातेिाईकांना भेटािे. आपल्याला ज्या शचंता सताित असतील त्ा 

योग्य त्ा व्यक्तीििळ बोलून िाखिा. किाशचत काहीतरी तोडगा तुमच्या समसे्यिर शमळू 

िकेल! 
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६) तडजोड (कॉम्प्रमाइज) करायला वशका : 

                       बऱ््याच िेळा आपल्या हेकेखोर िभािामुळे आपण कुठेच नमते घेत नाही 

ि तणािग्रस्त होतो. अिा िेळी मनाचा मोठेपणा िाखिून… थोडेसे नमते घेऊन समझोता 

केल्यास बऱ््याच अडचणी िूर होतात. 

७) आहे तसे स्वीकारा : 

                        िो बिल आपण घडिू िकत नाही तो तसाच िीकारायचा. उिा. 

आपल्या ििळच्याचा मृतू्. 

८) दृष्टीकोन बदला : समसे्यकडे सकारािक दृष्ट्ीने बघा, म्हणिे त्ाचे शनिारणही 

आपल्या दृष्ट्ीस येते. 

९) व्यापक ववचार :  मनािर येणारा हा ताण ज्यामुळे आहे, ती समस्या िेिटी शकती मोठी 

आहे, त्ाचे िुष्पररणाम शकती? मग खरंच या कारणाने आतापासून आपण िुुः खी, शचंशतत 

राहणे शकती योग्य आहे?… हे ितुः लाच शिचारा. 

१०) डॉक्टराांचा सल्ला  : िास्त तणािामधे्य ितुः च काहीतरी शिचार करून अनथय 

करण्यापेक्षा डॉक्टरांची मित घ्यािी. 

                               मनाचे व्यिस्थापन आिच्या काळाची गरि झाली आहे. मन सािरता 

येणे यासारखे िुसरे काही मोठे काही म्हणता येणार नाही. ित:च्या मनाला आपण ित:च 

चांगल्या पद्धतीने समििू िकतो. िो िुसरा आपल्याला इतक्या चांगल्या पद्धतीने 

समििू िकत नाही. एका िेळी आपल्या मनात हिार शिचार येत असतात. त्ामधे्य चांगले 

िाईट असे िोन्ही शिचार असतात. आपण किी िीिनिैली िगतो हे आपल्या मनािर 

अिलंबून आहे. आनंिी मनासाठी शनसगायच्या सहिासात आपला बराचसा िेळ घालिणे 

गरिेचे आहे. आनंिी कसे राहािे हे शनसगय आपल्याला चांगल्या पद्धतीने शिकित असतो. 

शनसगायतील एकरूपता आपल्या मनात िसू लागली की मनाच्या चैतन्याची िाळा कायमच 

आनंिाने फुलू लागेल. आपले मन आरिाप्रमाणे आहे. या मनात बऱ्याच गोष्ट्ीचा शनिास 

असतो हे आपल्याला माहीत असते. त्ातील चांगल्या िाईट गोष्ट्ीचें िेगिेगळीकरण 
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केल्यास सुसूत्रता येण्यास फार िेळ लागणार नाही. प्रसन्न मनासाठी आध्यात्मिकतेचा िसा 

आपल्या मनाने िपणे आिश्यक आहे. संत तुकाराम महारािांनी मनाशिषयी संुिर अभंग 

शलशहला आहे, नाही शनमयळ मन, काय करील साबण !! आि िुद्ध असेल तर िगातील 

कोणत्ाही गोष्ट्ीचा आपण लोकशहताच्या दृष्ट्ीकोनातून शिचार करू िकू. सर डॉ. मो. स. 

गोसािी यांनी मनाचे व्यिस्थापन कसे करािे याबाबत सांशगतलेली िीिनसूते्र मानिी 

मनासाठी सातत्ाने उपयुक्त ठरणारी असल्याचे लक्षात येते. 
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