
दिवाळी ववशषेाांक
नोव्हेंबर २०२२

“आपले मांडळ ”
Maharashtra Mandal of Detroit



2



लेखकाांना, चित्रकाराांना आचि वािकाांना सांपूिण मतस्वातांत्र्य देण्यात आले आहे. लेखाांतून व चित्राांतून व्यक्त झालेल्या

मताांशी सांपादक चकां वा आपि सहमत असूि असे नाही, तेंव्हा आपि हा अांक केवळ "मनोरांजनासाठी" आहे अशी

अपेक्षा ठेवून वािावा, ही चवनांती!
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मनो – गत
नमस्कार मांडळी,

काहीही वयैस्ततक अपेक्षा न ठेवता, अगिी ननिःस्वार्थपरे्ण, आपल्या मुंडळासाठी तळमळीने झटर्णारे
volunteers, मुंडळातील - वय व अनभुव िोन्हीदृष््या - 'बजुुगथ' सिस्य आणर्ण ववश्वस्त मुंडळ याुंनी कायथक्रमात
प्रत्यक्ष मित तर केलीच पर्ण मी त्याुंचा वेळोवेळी हतकाने सल्ला घेत होतो, कधीही फोन करत होतो. आपले म्हर्णरे्ण
न लािता, गोष्टी अजून चाुंगल्या कशा करता येईल यासाठी त्याुंनी जे सल्ले दिले त्यातून अगिी छो्या छो्या
बाबतीत ककती सजगपरे्ण ववचार केला जाऊ शकतो हे मी लशकलो. कुठल्याही व्याख्येत न बसर्णारे सामास्जक ज्ञान
आणर्ण भान मला लमळाल,े आणर्ण अनेक स्जवाभावाचे friends network याुंची नसुती बेरीज नाही तर गरु्णाकार झालाय
आणर्ण वषाथखेरीस माझे net worth िाम िपुटीने वाढले आहे.

वषथभरात इततया मोठ्या प्रमार्णात प्रत्येक कायथक्रमाचे आयोजन करताना “multitasking, delegation, budget,

assembling of volunteering team, conflict resolution, communication, marketing, patience” हे आणर्ण यासारखे
अनेक - management lingo चे - शब्ि अक्षरशिः जगायला लमळाल.े

अध्यक्षपिाची सरूे घेताना आणर्ण यावषीच्या पदहल्या ‘स्नेहबुंध’च्या अुंकात जाहीर केल्याप्रमारे्ण बरेच सुंकल्प डोतयात
होत.े ते सगळेच यशस्वीरीत्या परू्णथ करता आले नाहीत. बाकीच्या व्यापामळेु bandwidth कशी कमी पडते आणर्ण
त्यामळेु गोष्टी इच्छा असताना सदु्धा कशा राहून जातात याचा प्रत्यय आला. तरीही प्रयत्न मार इमानेइतबारे केलेत
याचे समाधान आहेच.

या वषीच्या कायथकाररर्णीत हेतपुरूस्सर बऱ्याचशा नवीन चेहऱ्याुंना सामील करून घेतले होत.े बहुताुंश कायथक्रमाुंचे
ननयोजनही नव्याच कायथकत्याांनी उत्साहाने केले आणर्ण ननभावलेही. स्वयुंसेवक, िेर्णगीिार, ववश्वस्त मुंडळ याुंची
प्रत्येक वेळी लमळर्णारी पडद्यासमोरची आणर्ण पडद्यामागची सार् अमलू्य आहे. या सगळयाुंचा मी आजन्म ऋर्णी
आहे. या सहकायाथच्या जोरावर सुंक्राुंतीपासनू दिवाळीपयांत बरेच ‘in-person’ कायथक्रम करता आल.े त्यातही काही
ठळक उिाहरर्णुं म्हर्णजे…

▪ यावषी सरुुवातीला सुंक्राुंत program च्या ननलमत्ताने सािर होर्णाऱ्या पदहल्या वदहल्या सुंगीत नाटकाच्या
cancellation नुंतर सदु्धा नेटाने पनु्हा पाडव्याला आपर्ण हे सुंगीत नाटक सािर केलचे. यामध्ये नाटकाच्या
सुंकल्पनेपासनू, नेपथ्य, दिग्िशथन, अलभनय, गायन, आणर्ण वाद्यवृुंिापयांत सगळे काही Made in Detroit होत.े

▪ ‘अश्ूुंची झाली फुले’ या व्यावसानयक नाटकासाठी तवेढाच तोडीस तोड नवीन set आपर्ण बनवला.
▪ हा सेट आपर्ण शाबरी ( Made in USA नाटक) या नाटकासाठी वापरू शकलो आणर्ण setup time मध्ये कमालीची

सधुारर्णा करू शकलो.
▪ तसेच, जवळच्या ॲन आबथर मराठी मुंडळाच्या जोडीने कॅरम, बॅडलम ुंटन आणर्ण कक्रकेट या नतन्ही खळेाुंचे

(खेळीमेळीचे!) सामने आखले आणर्ण उत्साहात पार पाडल.े

कायथकत्याांचा हा उत्साह वषाथनवुषे वाढत राहो. मुंडळाच्या रूढ तसेच नवनव्या उपक्रमाुंची अुंमलबजावर्णी सातत्याने
होत राहो यासाठी पढुच्या वषीच्या कायथकररर्णीला अनेकानेक शभेुच्छा !! आपला ववश्वास,ू

मनोज पाटील
अध्यक्ष , महाराष्र मांडळ ऑफ डरेॉईट 

फोन – (810)-571-1448   |   ई-मेल – president@mmdet.org

अललकडे माझ्या वाचण्यात एक वातय आल.े.. Your network is your net worth. खरुंतर
याचीच प्रचचती मला या वषी महाराष्र मुंडळाचे अध्यक्षपि साुंभाळताना आली. ककतीतरी
जर्णाुंची अमाप मित या वाटेवर झाली आणर्ण ककतीतरी गोष्टी मी लशकू शकलो - अगिी
लहानाुंपासनू ते र्ोराुंकडून.
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“Load Cue 15; Standby; 3-2-1 Go Cue 15!”

एखाद्या प्रोगॅ्रमसाठी कधी जर लाइट बरू्च्या जवळ बसला असाल, तर असला सुंवाि ऐकायला लमळाला
असेल. कानावर हेडसेट, कम््यटुर मॉननटर, lighting consoleचे अुंधुक दिव,े एक बाजूला स्स्क्र्ट, समोर स्टेज,
performance आणर्ण बाजूला लाइट बोडथ ऑपरेटर असा सगळा setup. त्यात कानामध्ये ‘backstage आणर्ण sound’

कडून सतत feedback. एकिा का शो सरुू झाला की there is no turning back, जे येईल ते चॅलेंज on the spot

सोडवायचुं – Because The Show Must And Is Going On. असो, मी फार पढेु गेलो. मी Stage Lights मध्ये
कसा आलो याची एक छोटीशी गोष्ट आहे.

१९८६-१९८७ साली मी फग्युथसन कॉलेज मधून शासकीय अलभयाुंत्ररकी महाववद्यालयात (COEP) आलो.
फग्युथसन कॉलेजमध्ये Gathering ची जागा Insych ने घेतली होती, त्यामळेु Gathering हा प्रकार पदहल्याुंिा COEP

मध्ये अनभुवायला लमळाला आणर्ण नाटकाच्या प्रेमात पडलो. Second year ला आपर्ण पर्ण नाटकात भाग घ्यावा
असा महत्वाकाुंक्षी ववचार मनात आला आणर्ण जाऊन एकाुंकककाुंमध्ये acting साठी नाव िेऊन आलो. िोन मदहने
पॅ्रस्तटस केली आणर्ण शोच्या दिवशी माझ्या काही लमराुंनी रीतसर ठरवनू एकाुंककका पार पाडली.

नाटकाचुं वेड काही जाईना आणर्ण स्टेजवर कोर्णी घेईना. अशात चगरीश जोशी (काकस्पशथ, काटकोन त्ररकोर्ण,
लव बड्थस) एके दिवशी भेटायला आला. चगरीश त्यावेळी कॉलेजच्या प्रोगॅ्रमसाठी एकाुंककका ललहायचा. त्याने ववचारलुं
–“आम्हाला कफरोदिया करुंडक स्पधेसाठी सेट बनवायला मित करशील का?” ऑन स्टेज नाही तर बॅक स्टेजही सही,
ननिान नाटकात एुंरी तरी लमळेल असा ववचार केला आणर्ण ‘हो’ म्हर्णून मोकळा झालो आणर्ण इर्ून झाली
नाटकातल्या बॅकस्टेजची सरुवात!

परुुषोत्तम, कफरोदिया, गिगकर, gathering अश्या सगळया events मध्ये भाग घेतला आणर्ण पढुच्या िोन
वषाथत सगळया बॅक स्टेजची जबाबिारी साुंभाळली – सेट पासनू ते drapery,(costumes!) प्रॉपटी, मेकपसाठी
लागर्णारे सामान, सेट आणर्ण प्रॉपटी चर्एटरला नेण्यासाठी कॉलेजचा रक आणर्ण driver, volunteers असुं सगळुं
केलुं. या सगळया events मध्ये sound आणर्ण lights जे manage करायचे त्या लोकाुंचे खूप अप्रपू आणर्ण भारी हेवा
वाटायचा. Lights हा माझ्यासाठी अनतशय गढू प्रकार होता. खूप ववनुंत्या करूनसदु्धा sound ककुं वा lights

लशकवण्यासाठी कोर्णी भीक घालेना.
Final year ला असताना (माझा लमर) चगरीश गोखललेा माझी िया आली आणर्ण त्याने मला कॉलेजमधल्या

गाण्याच्या प्रोगॅ्रमला lights च्या मितीसाठी बोलावलुं. नसुतुं बोलावलुं नाही तर एका गाण्याच्या कडव्यासाठी light चा
dimmer मला दिला. गार्णुं होतुं – ‘मोगरा फुलला’ - आणर्ण त्या कडव्यात मी पदहल्याुंिा एक light effect दिला
आणर्ण पे्रक्षकाुंकडून टाळी लमळवली. त्यावेळी चगरीश मला म्हर्णाला “ही टाळी तझु्या lights साठी होती.”

त्यानुंतर कधी lights करण्याची वेळ आली नाही. Fast

forward २५ वषथ, २०१४ साली Troy मध्ये ना्यगुंधारचे
‘रर्णाुंगर्ण’ हे नाटक बनघतले आणर्ण नाटक सुंपल्यानुंतर
अलभस्जत पराडकर याला गाठल.े मला तमुच्या ग्रपु बरोबर काम
करायचे आहे असे साुंचगतले.
“नाटकात काय करता?”
“मी बॅक स्टेज ला काम करतो.”
“असुं! आम्हाला नेहमी बॅक स्टेजची गरज असत,े पढुच्या
प्रोजेतट साठी लक्षात ठेवीन – पर्ण बॅक स्टेजला नतकी काय
करता?”
“Set, drapery, प्रॉपटी आणर्ण lights” (२५ वषाांपवूीच मोगरा
फुललाच्या टाळीचे भाुंडवल होतुं!).
Lights ऐकताच I had his attention. आता- बोल तो दिया र्ा.
“ठीक आहे पढुच्या प्रोजेतटच्या वेळी बोल”ू आणर्ण आमची
मीदटुंग/भेट सुंपली.

प्रकाश योजना – दिवे तर लावायचे !!
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२०१५ जानेवारीमध्ये मला अुंजली अुंतरुकरचा फोन आला.
“अरे तझुुं नाुंव मला अलभस्जतकडून लमळालुं –आम्हाला lights साठी मित
हवी आहे, जानेवरी अखेरीस सुंक्राुंतीचा कायथक्रम आहे”

फारसा ववचार न करता ‘हो’ म्हर्णून टाकलुं. ववचार केला, अुंजली
म्हर्णाली, अजून कोर्णीतरी आहे तर आपल्याला लशकायला
लमळेल. कायथक्रम होता MMD चे पदहले musical ‘Jab We Met’. एका
शकु्रवारी कामानुंतर पॅ्रस्तटससाठी गलेो आणर्ण नतर्े कळलुं – lights साठी
You are it! शो साठी ४ आठवडे होत.े घरी drive करताना ववचार करत
होतो – अब तया होगा साुंभा! इर्ले Lights ओ की ठो माहीत नाहीत.

‘चलो फाइट मरते है’ असा क्राुंनतकारी, र्ोडासा वेडा, ववचार केला
आणर्ण कॉम््यटुर गाठला. पढुचे साडतेीन आठवडे lights म्हर्णजे काय,
fixture (स्टेजवर असललेा प्रत्येक लाइटला fixture असे म्हर्णतात) म्हर्णजे
काय, ककती वेगवेगळे fixture असतात, halogen आणर्ण LED lights मधला
फरक, cool आणर्ण warm lights म्हर्णजे काय, down angle, barrel angle,

height, intensity, coverage, color washes, snap, ramp up /down असे
सगळे पलैू आपर्णहून लशकलो.

रुंगमुंचावरचे light हे लाइट बोडथ वरून कुं रोल करायचे
असतात, त्याुंना group करायचे आणर्ण मग ऑपरेट करायचुं हे मला
मयरू टेलरने लशकवलुं. त्या ३ आठवड्यात सुंध्याकाळी ७ ते पहाटे ३-
४ वाजेपयांत lights लशकण्यात गेला आणर्ण मी माझा पदहला शो
यशस्वीरीत्या पार पाडला.

‘Jab We Met’ नुंतर लशकार (ना्यगुंधार) नावाचुं सस्पने्स
चिलर केलुं. लशकार नुंतर ‘छूमुंतर’ (सभुाष केळकर काका), Love

Awakens (सशुाुंत खोपकर), प्रयार्णोत्सव (ना्यगुंधार), Selfie (अस्जत
भरेु), मोरूची मावशी (ना्यगुंधार), शाबरी (ना्यगुंधार) ही नाटकुं
successfully पार पाडलीत. BMM 2017 Opening Ceremony,

Jashan (Karma Entertainment), D’Octaves आणर्ण Funaach या
ग्रु् स चे singing आणर्ण dance shows केलेत. आज पयांत माझ्या
२५ shows पकैी लशकार, शाबरी आणर्ण BMM 2017 Opening

Ceremony हे lights साठी सगळयात challenging shows होत.े
सस्पेन्स नाटकात, lights आणर्ण sound याुंना

अलभनयाइतकुं महत्व असतुं, इतकुं च नव्हे तर टाइलमुंगचे प्रेशर
असतुं. असुं असनूसदु्धा सस्पेन्स चिलर ही unique सुंधी असते
स्जर्े acting, set, sound आणर्ण lights एकाच लेवेलवर असतात.
त्यामळेु ही सुंधी convert करर्णुं आणर्ण deliver करर्णुं अत्युंत
जरूरी असतुं. इतर वेळी (drama,comedy) lights हे support

साठी असतात. Lights जेंव्हा manually ऑपरेट करतात, त्या
वेळी sound चे टाइलम ुंग मॅच करर्णुं almost impossible असतुं.
Music pieces पनु्हा पनु्हा ऐकावे लागतात. त्या music pieces

मध्ये cue शोधावा लागतो. लशकार साठी २ महीने िररोज २
तास music pieces ऐकत होतो. शाबरी या नाटकात lights हे
cue based operate केले गेलेत. Cue based म्हर्णजे रुंगमुंचावर
lights चे combination हे एका macro मध्ये programmed होते
आणर्ण हे वगेवेगळे macro dialogue ककुं वा sound च्या cue वर
almost exact टाइलमुंगवर execute केले गेलेत. Macro

असल्यामळेु complicated effects करर्णुं शतय झालुं होतुं जे
manual mode मध्ये शतय नव्हतुं.
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BMM 2017 Opening Ceremony मध्ये २७ गार्णी होती, २५५ performers ज्याुंनी ६ मदहने पॅ्रस्तटस केली होती,
live singing, tracks, background video, गाण्यामध्ये dance आणर्ण acting आणर्ण हे सगळुं कमी पडलुं की काय
म्हर्णून १०-१५ वेगवगेळी ननवेिनुं होती. एवढुं सगळुं करून lights ककती आणर्ण काय लमळतील हे जून मदहना आला तरी
ठरत नव्हतुं (कायथक्रम जलुतै होता). तेंव्हापयांत माझा अनभुव High School Auditorium च्या light board operation

परुता मयाथदित होता. BMM 2017 साठी lights आणर्ण light board हे प्रोफेशनल पातळीवरचे होत.े माझा आतापयांत
असलेला अनभुव हा यासाठी खूपच कमी होता. लाइट बोडथ vendor ची लोकुं operate करर्णार होती. भाषचेा प्रश्न होता-
vendorची लोकुं मराठीत बोलर्णार नव्हती. Lights operate करर्णाऱ्या लोकाुंना आपल्या गरजा कशा communicate

करायच्या, प्रोफेशनल lights काय करू शकतात (एक light १५-३० वेगवेगळे effects िेर्णार होत)े हे नव्याने लशकायचे
होते एवढेच नाही तर त्या features ना कसे वापरायचे आणर्ण program करायचे हे मोठे आव्हान होत.े

Opening Ceremony मध्ये इतके complications होते की baseline feature सगळयात आधी ठरवायचे होत.े
Baseline साठी video च्या frames ला basis धरून, singing, track आणर्ण choreography align करायची ठरवली आणर्ण
मग त्या baseline टाइम पासनू बिल (singing, track, dancer position) जे होर्णार होते त्याुंचे offset times calculate

केलेत. कोर्णकोर्णते lights आणर्ण त्याुंचा कुठला इफेतट scene साठी वापरायचा हे design केलेत. असे सगळे light

design ललहून झाले की प्रत्येक event/change सरुवातीपासनू ककती seconds वर आहे हे ललहायचे आणर्ण live singing,

track आणर्ण choreography च्या २ ककुं वा ३ videos मध्ये check करायच.े एक एक गाण्यासाठी ३-४ तास लागत होत.े
परू्णथ शो साठी १३५ हून जास्ती light designs होत.े एकिा Opening Ceremony सरुू झाली की ९० लमननटुं झाल्यानुंतर
lights र्ाुंबर्णार होत.े No chance to change or interrupt once you hit go. शो च्या आिल्या दिवशी logistical

challenges ने फतत रडायला आर्णायचे बाकी ठेवलुं होतुं. आिल्या दिवशी १३ तास उभे राहून lights program करत
होतो. इतकुं सगळुं करून १३५ पकैी १/३ light designs सुंध्याकाळी ७:३० वाजता रादहले होत.े Light Board ऑपरेटर ने
ते १/३ design माझी file घेऊन रारी program केलेत. शवेटी Opening Ceremony चे lights व्यवस्स्र्त लागले, १३५+
cues मधून २ चुका झाल्यात, पदहली त्याच दिवशी कळली, िसुरी शोधायला आणर्ण कळायला पढुचे ६ मदहने लागलेत.

Stage lighting च्या गरजा आणर्ण execution ह्या शो प्रमारे्ण बिलत. नाटक, concert, musical याुंच्या वेगळया गरजा
असतात. Second level वर lights मध्ये एक बाजु technical (angle, intensity, effects वगरेै) असते आणर्ण िसुरी बाजू
artistic (lights ना scene मध्ये बोलतुं ककुं वा expressive करता येतुं का?) असत.े आपर्ण सगळयात जास्ती concert

lights बनघतले असतात. गार्णी आणर्ण percussion instruments वर बिलर्णारे lights, moving lights, आणर्ण वेगळे रुंग.
Concert मध्ये light design असतुं पर्ण जोपयथन्त ते गाण्याला धरून चालतुं तोपयथन्त सगळुं ठीक असत.
Concert/dance shows मध्ये main डडझाईन feature असतुं की performers ला समोरून आणर्ण पाठीमागनू light केलेलुं
असतुं, एकिा ते झालुं की मग background मध्ये colors, patterns, movements आणर्ण background video patterns

add केलेले असतात. ककती combinations- it is up to one’s imagination and creativity.
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नाटकाची गरज ही खूप वगेळी असत.े नाटकाप्रमारे्ण ती बिलत.े बऱ्याच नाटकाुंमध्ये light हे support साठी असतात.
अश्या वेळी uniform lights, clean blackouts आणर्ण smooth operation हे जरूरी असतुं. सस्पेन्स, चिलर या
नाटकाुंसाठी खूप मेहनत घ्यावी लागत.े नाटक बसेपयांत नतकी कुठे, ककती आणर्ण काय करायचुं समजत नाही. टाइलमुंग,
साऊुं ड, आणर्ण effect त्या सीन ला compliment करर्णारुं लागतुं. Instant on-off, color washes (सगळया स्टेज वर एक
रुंग), rotating lights, gobos (light च्या हाऊलसुंग मध्ये मेटल ची ्लेट ज्यावर abstract designs असतात), strobe,

fog machine याुंचा बरोबर उपयोग करावा लागतो. Precise lighting आणर्ण correctly timed effect is a must.

तसे बघाल तर कोर्णत्याही कायथक्रमासाठी सगळया aspects (अलभनय, साउुं ड) याुंना खूप पॅ्रस्तटस लमळते
पर्ण Lightsची पॅ्रस्तटस करायला चर्एटर भाड्यावर घ्यावुं लागतुं आणर्ण एवढे करून पॅ्रस्तटसच्या दिवसाची light

arrangement शो च्या दिवशी लमळेल याची काहीच खारी नसत.े केवळ त्यासाठी चर्एटर परू्णथवेळ भाड्याने घ्यायला
परू्णथ परेुसे पसैे नसतात.शो च्या दिवशी काय lights चालू आहेत आणर्ण काय नाहीत हे त्याच दिवशी कळतुं. चर्एटरचा
technician हा नवलशका असू शकतो. कधी कधी एकच technician sound आणर्ण light setup साठी असतो, अश्या वेळी
िोन मजले चचुंचोळे स्जने चढून light स्वतिःहून ऍडजस्ट करायचे असतात. Wrench आणर्ण gloves शोधण्यापासनू
तयारी. Halogen lights ५-१० लमनटात इतके गरम होतात की gloves असताना सदु्धा चटके बसतात. सेट लावायला
ठरवल्यापेक्षा जास्त वेळ लागतो. सेट लावल्यालशवाय lights फोकस करता येत नाहीत. हे सगळुं करून lights फोकस
झाले की light board प्रोग्राम करायचा असतो, तो नेमका शोच्या ५ लमनीट आधी प्रोग्राम होतो! कलाकाराुंना lights कुठे
आहेत हे िाखवण्यासाठी वेळ नसतो. हुशिः करेपयांत नतसरी घुंटा वाजली असते आणर्ण शो सरुू झाला असतो.
कुठल्याही शोसाठी lights असे झाले पादहजे की, नतर्े असनूसदु्धा आपले अस्स्तत्व जार्णवू न िेता शो अप्रनतम करून
गेले पादहजे. एवढेच नाही तर ककतीही चाुंगले lights लागल,े तर recognition असे नसते (प्रेक्षक काय director, actors

याुंना सदु्धा lights बद्िल परू्णथ मादहती नसते आणर्ण मादहती करून घ्यायचा वेळही नसतो). You have be ok with

this! पर्ण तमु्हाला जर या सगळया challenges ला सामोरुं जावनू perfect शो लावल्यानुंतरचा adrenalin rush ककुं वा
high काय असतो हे अनभुवायचे असेल अर्वा तमुच्यातली सु् त technical artistry showcase करायची असले तर
Stage Lighting मध्ये तमुचे स्वागत आहे !

- मुकुां ि वानखेड े
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आयषु्याच्या िसुऱ्या पवाथला सरुुवात करताना मन अस्स्र्र होतुं, मी घाबरले होत.े सरुुवात तर करायलाच हवी होती
म्हर्णून दहम्मतीने पाऊल उचलले आणर्ण लग्न करून अमेररकेत लमशीगनला आल.े वयाच्या पन्नासाव्या वषी इर्े
येऊन सवथ काही नवीन, इर्ली सुंस्कृती, लमरमतै्ररर्णी आणर्ण मखु्य म्हर्णजे आपला जोडीिार ह्याच्याबरोबरचे आपले
स्नेहबुंध जुळतील का? ह्याची हुरहूर मनात सतत असायची. माझ्यासाठी हा िेश खूप वेगळा आणर्ण नवीन होता.
माझा नवरा खूप वषाांपासनू अमेररकेत आहे. पर्ण मी वयाच्या पन्नास वषाथपयांत भारतात होत.े भारतीय सुंस्कृती
परू्णथपरे्ण अुंगवळर्णी पडली होती. िोघाुंनी लमळून परत नव्याने स्व्न पाहायचुं असे मनाशी पतके करुन, आलेले कटू
अनभुव आणर्ण आठवर्णी मागे ठेवनू िोघाुंनीही ह्या िसुऱ्या इुंनन ुंगला सरुुवात केली.
मी भारतात वदै्यकीय व्यवसाय करत होत.े मुुंबई ववद्यापीठामधून पास झाल्यानुंतर मी माझा वदै्यकीय व्यवसाय
सरुु केला होता. आयषु्य खपू धावपळीत गेले होत.े मनापासनू मी माझ्या व्यवसायात गुुंतले होत.े इर्े आल्यावर ते
ररकामपर्ण फारच जार्णवायचुं. भारतात घरकामासाठी ‘मावशी’ असायची. कफरायला जाताना गाडी आणर्ण ड्राइवर
असायचा आणर्ण इर्े आल्यावर सगळुंच आपर्ण करायच.े खूप वेळा मनात ववचार यायचा आपर्ण केले ते बरोबर की
चूक ?
पर्ण एकिा ठरवलुं आहे ते ननभावनू न्यायचुं असा पतका ववचार केला. मन खुंबीर केल.े आणर्ण हळूहळू इर्ल्या
पररस्स्र्तीशी जुळवनू घ्यायला सरुुवात केली.
वदै्यकीय ज्ञानाशी सुंबुंध राहावा म्हर्णून आठ वषे M.A. म्हर्णून नोकरी केली. अमेररकेत वेळ जार्णुं फार महत्वाच,े
आणर्ण नुंतर त्या नोकरीत मी रमलेही.
घरकामाची पर्ण हळूहळू सवय करून घेतली. आणर्ण अमेररकन सुंस्कृतीमध्ये मी रमायला लागल.े नवीन लमर मतै्ररर्णी
जोडल्या, पर्ण इर्े एक प्रश्न मला नेहमीच जार्णवायचा की मी इर्े उलशरा आल्यामळेु प्रत्येकाबरोबर पे्रमाचे आणर्ण
आपलुकीचे नाते जरा जमायला कठीर्ण गेले. प्रत्येकाचे प्रर्मपासनू असलेले सुंबुंध घ्ट होत,े नवीन व्यततीचा
स्वीकार करून घ्यायला, त्याुंना आपल्यात सामावनू घ्यायला इर्े वेळ लागतों. भारतीय सुंस्कृती मनषु्यप्रधान,
भारतात सतत मार्णसुं जवळ असतात. लमर मतै्ररर्णी, नातवेाईक खूप सारा गोतावळा असतो. त्यात अमेररका प्रचुंड
मोठा िेश - सगळयाुंची घरुं िरूिरू असतात. हे सगळुं जुळवनू आर्णायला वेळ लागला. पर्ण ही प्रोससे मी खूप
एन्जॉय केली. त्यातनू जे भावबुंध ननमाथर्ण झाले ते खूपच छान आणर्ण समाधान िेर्णारे आहेत.
अमेररकेत राहायचुं म्हर्णजे ड्रायवव ुंग आलेच पादहजे. घाबरत घाबरत का होईना लेफ्ट हॅन्ड ड्रायवव ुंग लशकले -
अजूनही घाबरत का होईना गाडी चालवत.े त्यालशवाय पयाथय नाही. मी इर्े लमशीगनमध्ये आले त्याला आता १०/११
वषथ झाली. खूप छान काळ होता हा. बऱ्याच नवीन गोष्टी लशकले. आमच्या िोघाुंचुं नातुं ही घ्ट होत गेलुं. मार्णसुं
जशी आहे तशी स्वीकारायला ह्या सेकुं ड इनीुंगने लशकवले .
पर्ण इर्ली एक गोष्ट मला खूप आवडली ती म्हर्णजे अमेररकेतली मराठी मुंडळी! आपली सुंस्कृती जपण्याचा खूप
प्रयत्न करतात. आणर्ण आपल्या मलुाुंना ती जपण्यासाठी प्रोत्साहन िेतात. प्रत्येक मराठी सर्ण इर्े साजरा केला
जातोय. आता मी रमले इर्े. जोडीिाराबद्िल असर्णारी हुरहूर सुंपली आणर्ण एका सुुंिर आणर्ण सुंपन्न अशा रेशीम
गाठीत मी परू्णथपरे्ण रमनू गेले. लमरमतै्ररर्णीुंबरोबर जवळीक ननमाथर्ण झाली. घरकामाची भीती सुंपली.
सगळयात महत्वाचा म्हर्णजे इर्ला ननसगथ. इर्ल्या ववववध ऋतूुंचा माझ्यावर पररर्णाम जार्णवायला लागला. बेफाम
र्ुंडी, बर्ाथळलेले रस्त,े भरुूभरुू पडर्णारा बफथ , पानगळती पर्ण इतकी सुुंिर असत.े पानाचे रुंग इतके सुुंिर असू
शकतात. मला फोटोग्राफीचा छुंि जडला. इर्ला ननसगथ आणर्ण ऋतचूे सौन्ियथ ह्याचे एक सुुंिर नातुं आहे. शब्िात
नाही साुंगता येत. केवळ अवर्णथनीय. ह्या ननसगाथने मला खूप मानलसक शाुंतता दिली. आणर्ण ह्या ननसगाथच्या
साुंननध्यात माझे मन इतके रमले की मी कधी अमेररकन झाले ते माझे मलाच कळले नाही.

- डॉ. कल्पना कुलकिी

िसुरी इांननांग
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अनेक वषाांनी आज नेहा माहेरी गेली. भारतात.
ज्या घरी लहानाची मोठी झाली नतर्े. ज्या वास्तूुंनुं अुंगर्णातल्या कळयाुंबरोबर नतला उमलताना पादहलुं नतर्े. नतच्या
घरी.

तसुं छोटुंसुंच पर्ण टुमिार घर.
घराच्या पढेु अुंगर्ण. अुंगर्णात राुंगोळी. समोर मातीच्या तळुशीवनृ्िावनातली कृष्र्ण-तळुस.
आजूबाजलूा गलुाब, कण्हेर, रातरार्णी, पाररजात, सोनटतका, कृष्र्णकमळ, चाफा, जाई, जुई, मोगरा अशी अनेक
फुलझाडुं. अुंगर्णात फुलाुंचा पडलेला सडा. सगळुंच कसुं पररचचत. नेहेमीचुंचुं. मागे परसिार. परसिारात गिी करून
उभी रादहलेली पेरु, आवळा, जाुंभळू, पपई इत्यािी फळझाडुं. आणर्ण मध्यभागी पार्णी तापवायला चूल.

नजर दटपत होती ते सवथ मन आठवर्णीुंबरोबर पडताळून पाहत होतुं. हेच ते माझुं लाडकुं घर. मनाची खारी पटली.

घराभोवती एक चतकर मारून मागच्या िाराने घरात प्रवेश केला. र्ेट स्वयुंपाक घरात. क्षर्णभर डोळयाुंसमोर
स्वयुंपाक घरात लगबग करर्णाऱ्या आई-आजी बरोबर एक चचमकुली तरळली. घरी सतत येर्णाऱ्या जार्णाऱ्याुंची विथळ
असायची. शजेारच्या काकू, समोरची मावशी, गल्लीतल्या मतै्ररर्णी. लेकराुंच्या ककलत्रबलाटानुं, तृ् ततनेुं आणर्ण प्रेमानुं
ओर्ुंबर्णारे आई, आजीचे चेहरे डोळयासमोरून हलेनात. नकळत डोळयासमोरचुं धूसर झालुं. त्या धुुंधल्या नजरेत
सुंध्याकाळी पवथचा लशकवर्णारे आजोबा, गणर्णतुं करवनू घेर्णारे बाबा दिसल.े

माहेर

बाुंध फुटलाच.

नेहा सावरली तेंव्हा उन्हुं उतरर्णीला लागत होती. घराची सवथ कागिपर गोळा करून, “सुंध्याकाळी येतो सही
घ्यायला”,असुं एजन्ट म्हर्णाला होता.
ऐन मोतयाची जागा. ककती दिवस ररकामी ठेवायची वास्त?ू नेहा तरी ककती दिवस नाही म्हर्णर्णार? एक अनतशय
गलेलठ्ठ ऑफर घेऊन एजुंट आला आणर्ण सतीशनुं, नतच्या नवऱ्यानुं नतला शवेटी कस्न्व्हन्स केलुंच.

बाहेर चाहूल लागली. सतीश आणर्ण मलुुं कफरून परत आले ते सोबत एजुंटला घेऊनच. जन्मोजन्मीुंच्या ऋर्णानबुुंधाच्या
गाठी स्जर्े पततया झाल्या, ती वास्तू एका सहीने िरुावर्णार. कायमची.
सवथ सह्या, औपचाररकता झाली. उद्या इर्े त्रबल्डर येईल आणर्ण तो .....

नेहा नतर्ून उठली. पढुचुं काहीच ऐकण्यात नतला रस नव्हता.
काळाच्या पडद्याआड गेलेल्या नात्याुंच्या प्रेमाची ऊब तरी मी बरोबर नेते म्हर्णत नतनुं घराच्या पडतया लभ ुंतीुंना लमठी
मारली.

- मिृाललनी िेशपाांडे
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िर मदहन्याला एक तरी पसु्तक वाचण्याचा माझा इरािा असतो. ह्या वषाथच्या सरुुवातीस डॉतटर सुंजय गु् ता ह्याुंचे
"Keep Sharp" हे पसु्तक मी वाचल.े हे पसु्तक २०२१ मध्ये प्रलसद्ध झाले होत.े अमेररकेतील, मेंिचूे प्रख्यात सजथन,
डॉतटर सुंजय गु् ता ह्याुंची फारशी ओळख करून िेण्याची जरुरी नाही. त्याुंचे बालपर्ण आणर्ण तरुर्णपर्ण लमशीगन
मध्ये गेले. यनुनव्हलसथटी ऑफ लमशीगन मधून त्याुंनी MD ही पिवी लमळवली आणर्ण तरे्चे त्याुंनी मेंिू सजथनची
रेलसडने्सी केली. सध्या ते अटलाुंटामध्ये मेंिचूे सजथन म्हर्णून काम करतात. मेडडकल वाताथहर म्हर्णून त्याुंनी जगभर
प्रवास केलेला आहे. २००३ मध्ये इराक यदु्धाच्या आघाडीवर डॉतटर गु् ताुंनी emergency सजथरी करून एका मरीनचे
प्रार्ण वाचवल्याची बातमी सवाांना ठाऊक असलेच. लमशीगन चा रदहवाशी म्हर्णून आपर्णा सवाांना त्याुंचा खूप अलभमान
वाटण्यास हवा असे मला वाटत.े

13

आपर्ण आपला मेंिू कोठल्याही वयाला सधुारू शकतो. आयषु्यातील
प्रत्येक दिवशी आपर्ण मेंिू सधुारू शकतो, वेगवान करू शकतो, कफट
आणर्ण तीक्ष्र्ण (शापथ) करू शकतो. आपर्ण आपला मेंिू वगेवेगळया
पद्धतीने बऱ्याच प्रमार्णात optimize करून त्याची कायथक्षमता सधुारू
शकतो, त्याचे neuronal जाळे वाढवू शकतो, नवीन neurons वाढवू
शकतो आणर्ण वयाप्रमारे्ण होर्णारे मेंिचूे आजारपर्ण टाळू शकतो.
कॉस्ग्नदटव्ह घट ही अपररहायथ नाही. लवचचक (रेलसललयन्ट) मेंिू
मानलसक आघाताला सामना िेऊ शकतो, वेगवेगळया पद्धतीने ववचार
करू शकतो आणर्ण कॉस्ग्नदटव्ह स्मतृी सवोच्च स्र्ानावर ठेवू शकतो.
ह्या पसु्तकात डॉतटर गु् ता ह्याुंनी आपर्ण आपल्या जीवनात सो्या
सो्या गोष्टी सधुारून आपल्या मेंिचूे िीघथकालीन आरोग्य कसे सधुारावे
ह्याची छान मादहती दिली आहे. प्रत्येक गोष्टीला त्याुंनी सवथ जगातील
अत्याधुननक सुंशोधनाचा पादठुंबा िाखववला आहे आणर्ण मेंिचू्या
आरोग्यासाठी परुाव्यावर आधाररत सवोत्तम पद्धती सािर केल्या आहेत.

ह्या पसु्तकाचे तीन ववभाग आहेत. पदहल्या ववभागात मेंिबूद्िल
प्रार्लमक मादहती साुंचगतलेली आहे. िसुऱ्या ववभागात मेंिचूी कायथक्षमता
वाढवण्यासाठी पाच आधारस्तुंभाुंची मादहती दिललेी आहे आणर्ण बारा
आठवड्याचा नाववन्यपरू्णथ कायथक्रम दिला आहे. नतसऱ्या ववभागात
मेंिचू्या आजारपर्णाचे ननिान आणर्ण उपचार करण्याच्या कठीर्णतचेी
मादहती आहे. मी पदहल्या आणर्ण नतसऱ्या ववभागाुंचे र्ोडे समीक्षर्ण
करर्णार आहे आणर्ण िसुऱ्या ववभागाचे सववस्तरपरे्ण करर्णार आहे.

ववभाग १: मानवाचा मेंि.ू

सवथ सस्तन प्राण्याच्या तुलनेत मानवाच्या मेंिचूा आकार त्याच्या इतर शरीराच्या तलुनेत खूपच मोठा आहे.
मानवाच्या मेंिचूे वजन साधारर्णपरे्ण १/४० शरीराच्या वजनाएवढे आहे. परुंतु मेंिू मानवाची २०% ऊजाथ आणर्ण
ऑस्तसजन वापरतो. मानवाच्या मेंितू को्यावधी न्यरुॉन्स आणर्ण को्यावधी नव्हथ फायबसथ असतात. सवथ न्यरुॉन्स
एकमेकाला जोडलेले असतात. ह्या कनेतशनमळेु मानव ववचार करतो, रागावतो,आठवतो, ननर्णथय घेतो, कक्रएदटव्ह
होतो, भाषा बोलतो, भतूकाळाचा ववचार करतो आणर्ण भववष्यकाळाची योजना करतो, एखािे ठाम ननैतक मत
बाळगतो, हेतू कळवतो, नाचतो, गातो, ववनोि साुंगतो, कठीर्ण गोष्टी लशकतो, झोपतो आणर्ण स्व्ने पाहतो, भावना
व्यतत करतो वगरेै. लशवाय वरीलपकैी बरीच कामे एकाच वेळी करू शकतो.
स्मरर्णशतती ही आपल्या सवथ बदु्धीचा सवाथत महत्वाचा भाग आहे आणर्ण आपर्ण जे सवथ काहीुं आहोत ते नतच्यामळेु!
स्मरर्णशततीमळेु आपल्याला कायथरत, समर्थ आणर्ण मौल्यवान वाटत.े स्मरर्णशतती हे सवाथत महत्वाचे कॉस्ग्नदटव्ह
कायथ आहे. स्मरर्णशततीलशवाय लक्ष िेरे्ण, ललदहरे्ण, वाचरे्ण, ववचार कररे्ण, ननर्णथय घेरे्ण, अवघड प्रश्न सोडववरे्ण आणर्ण
िररोजची काये कररे्ण ही कॉस्ग्नदटव्ह काये आहेत. स्मरर्णशतती ही आपल्या सवथ लशक्षर्णाची कोनलशला आहे.
स्मरर्णशततीत आपर्ण ज्ञान साठवतो आणर्ण ज्ञानाची प्रकक्रया करतो. स्मरिशक्ती म्हिजे पाठाांतर नव्हे. स्मरर्णशतती
गनतमान आणर्ण गुुंतागुुंतीची आहे आणर्ण कायम बिलत असत.े जरी स्मरर्णशततीचे कायथ सवथ मेंिमूध्ये होत असले तरी
दह्पोकॅम्पस हे स्मरर्णशततीचे कें द्र आहे. अल्पकालीन स्मरर्णशतती दह्पोकॅम्पसला जोडली जाते तर िीघथकालीन
स्मरर्णशतती सवथ मेंिलूा जोडली जात.े जर सवथ मादहती आपल्याला ठेवायची आणर्ण आठवायची असले तर ती मादहती
आपल्याला अल्पकालीन स्मरर्णशततीपासनू िीघथकालीन स्मरर्णशततीकडे हलववण्यास हवी.

पुस्तक समीक्षि - Keep Sharp, Build a Better Brain

at any age - By Dr.Sanjay Gupta
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बऱ्याच कारर्णाुंमळेु (मेंिलूा रततप्रवाह कमी होरे्ण, मेटाबोललक डडसऑडथर, टॉस्तसक पिार्थ, इन्फेकशन्स,
डोतयाला मार लागरे्ण वगरेै) वर वर्णथन केलेल्या न्यरुॉन्समध्ये चचकट plaque साठू लागतो आणर्ण गुुंतागुुंत होण्यास सरुवात
होत.े मेंिचूी कायथक्षमता कमी होऊ लागत.े अल्पकालीन स्मरर्णशततीतनू िीघथकालीन स्मरर्णशततीकडे होर्णारे हस्ताुंतर
कमी होऊ लागत.े कॉस्ग्नदटव्ह घट चालू होत.े डॉतटर गु् ताुंच्या मते ह्या गोष्टी आपर्ण टाळू शकतो आणर्ण कोठल्याही
वयाला आपला मेंिू तीक्ष्र्ण ठेवू शकतो.

ववभाग २: मेंिू तीक्ष्ि ठेवण्यासाठीचे पाच आधारस्तांभ आणि बारा आठवड्याचा काययक्रम:
स्तांभ १ - व्यायाम (हालचाल)
आपल्या मेंिचूी कायथक्षमता वाढवण्यासाठी आणर्ण मेंिचू्या ववकारापासनू िरू राहण्यासाठी व्यायाम हा सवाथत महत्वाचा
आहे. व्यायाम म्हर्णजे खूप ननयलमतपरे्ण केलेली हालचाल. जरी तमु्ही सध्या ननयलमतपरे्ण व्यायाम करत नसाल तरी
आज तमु्ही व्यायाम चालू करा आणर्ण मेंिवूर (आणर्ण सवथ शरीरावर) ताबडतोब व लक्षर्णीय चाुंगला पररर्णाम अनभुवा.
व्यायामामळेु मेंिचूी कायथक्षमता वाढते हे सुंशोधनाने लसद्ध झाले आहे. आपल्या कफटनेस मळेु जरी आपर्णास ररस्क
फॅतटसथ असतील तरी आपर्ण िीघाथयषु्य जगू शकतो. अमेररकन अकॅडमेी ऑफ नरुोलॉस्ज प्रमारे्ण व्यायामाचा मेंिवूर होर्णार
पररर्णाम हा नेरिीपक आहे. ‘मला व्यायामाला वेळ होत’ नाही असे म्हर्णू नका. व्यायाम म्हर्णजे तमुचे आरोग्य आहे.
आयषु्यभराची ऍस्तटस्व्हटी आहे. व्यायाम असा करावा. १) एरोत्रबक ऍस्तटस्व्हटी (सायकललुंग, पोहरे्ण, भरभर चालरे्ण वगरेै)
२) शतती वाढववरे्ण (वजने उचलरे्ण, रेलसस्टन्स बॅण्ड, व्यायामशाळेतील मलशन्स, उठा बश्या वगरेै) आणर्ण ३) शारीररक
लवचचकता आणर्ण बॅलन्स वाढवण्याचा ननत्यक्रम (योग आणर्ण स्रेचच ुंग वगरेै). आठवड्याला कमीतकमी १५० लमननटे
व्यायाम करावा. आठवड्याला ४५० लमननटे व्यायाम कररे्ण सवाथत चाुंगल.े

स्तांभ २ - शोधा आणि लशका:
आयषु्यभर कायम मेंिवूर मागण्या ठेवण्याचे आपले ध्येय हव.े मागण्या म्हर्णजे ववचार कररे्ण, नवीन गोष्टी लशकरे्ण,
स्रॅटेजायणझुंग आणर्ण समस्या सोडववरे्ण. आपर्ण आपल्या लशक्षर्णातनू, कामातनू आणर्ण इतर उपक्रमाुंवरून आपल्या मेंिलूा
ककती आव्हान िेतो हे फार महत्वाचे आहे. त्यामळेु मेंिलूा कायम ज्ञान लमळवावे लागते आणर्ण त्या ज्ञानामळेु मेंितू नवीन
न्यरुॉन्सचे जाळे तयार होते आणर्ण आधीच्या जाळयाुंला बळकटी येत.े कोडी सोडवरे्ण ककुं वा ऑन लाइन खेळ खेळण्याुंनी
मेंिू सशतत होतो ह्याचा परुावा नाही. तमु्ही नवीन गोष्टी कोर्णत्याही वयाला लशकू शकता. उिाहरर्णार्थ, नवीन भाषा
लशकरे्ण, नवीन सुंगीत लशकरे्ण, कॅररओकी गारे्ण, प्रवास कररे्ण, चेस ककुं वा त्रिज खेळरे्ण, कुककुंग लशकरे्ण, पेंदटुंग लशकरे्ण
वगरेै. आपल्याला आयषु्यामध्ये उद्िेशाची तीव्र भावना (स्रॉ ुंग सेन्स ऑफ पपथज) असली पादहज.े स्वयुंसेवक व्हा,
काहीतरी नवीन लशकण्याच्या वगाथत जा, लायिरीमध्ये जा, आपल्या छुंिावर काम करा, जे काही तमु्हाला आनुंि िेईल,
समाधान िेईल आणर्ण अर्थपरू्णथ असेल ते करा.
स्थांभ ३ - झोप, ववश्ाांती आणि आराम:

झोपेचे वेळापरक पाळा आणर्ण खूप वेळाची वामकुक्षी टाळा. झोपेची उत्तम वेळ म्हर्णजे मध्यरारीपवूी आहे. नॉन रेम (गाढ
झोप) आणर्ण रेम (स्व्ने पाहरे्ण) जरूर आहे. सकाळी लवकर उठा आणर्ण हालचाल चालू करा. िपुारच्या जेवर्णानुंतर
caffeine टाळा. झोपण्यापवूी तीन तास खाऊ नका, वपऊ नका. झोपण्याची खोली र्ुंड, शाुंत आणर्ण अुंधारी असली पादहजे.
इलेकरोननकचा वापर झोपेपवूी टाळा. झोपेपवूीचे ritual ठेवा (कोमट पाण्याची अुंघोळ, पेपरबॅक पसु्तके वाचरे्ण, herbal

चहा, सुंर् सुंगीत, झोपताना पायमोजे, वािावािी टाळरे्ण आणर्ण ध्यान कररे्ण).
ववश्ाुंती आणर्ण आरामासाठी ननयलमतपरे्ण स्वयुंसेवक व्हा, कृतज्ञता व्यतत करा. क्षमा करा, ई-मले आणर्ण सोशल मीडडया
पासनू र्ोडा वेळ िरू जा, मस्ल्टटास्स्कुं ग कमी करा, डडतलटर करा (बेसमेंट, कपाटे, स्टोरेज जागा स्वच्छ करा), ध्यान
धरा आणर्ण दिवसाची स्व्ने पहा.

स्तांभ ४ - अन्न आणि पोषि:

जे अन्न हृियाला चाुंगले ते अन्न मेंिलूा चाुंगल.े साखर कमी खारे्ण परुंतु साखरेचे पयाथय टाळरे्ण. अन्नातील गोडी अगिी
र्ोड्या प्रमार्णावर नसैचगथक स्स्टस्व्हया, मध आणर्ण ररअल मेपल लसरप ह्याुंनी आर्णरे्ण. ताज्या भाज्या, फळे, मासा, चचकन,
समदु्री अन्न, हेल्र्ी फॅ्स (एतसरा व्हस्जथन तले, अव्हकॅडो), बीन्स आणर्ण legumes, लो फॅट िधुाचे पिार्थ आणर्ण सुंपरू्णथ
धान्य जेवर्णात नेहमी ठेवरे्ण. तळलेले पिार्थ, पेस्रीज, प्रकक्रया केलेले अन्न, लाल मटर्ण, चीज, लोर्णी आणर्ण मीठ ह्याुंचुं
समावेश जेवण्यात मयाथदित ठेवरे्ण. भरपरू पार्णी वपरे्ण आणर्ण अल्कोहोल वापर मयाथदित ठेवरे्ण. जवेर्णात जास्त ओमगेा ३
पिार्थ (साल्मन आणर्ण मॅकरेल मासे, जवस, न्स, सीड्स) जास्त ठेवरे्ण
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आणर्ण ओमगेा ६ पिार्थ (प्रकक्रया केलेले अन्न) कमी ठेवरे्ण. जेवर्ण कमी कररे्ण. आपल्या जेवर्णाचा ्लॅन तयार करून
ककरार्णा माल आर्णरे्ण. जेवर्णात मसाला आणर्ण हळि वापररे्ण.

स्तांभ ५ - समाज आणि मािसे जोडिे:
ननयलमतपरे्ण आपल्या नातेवाईक, लमर आणर्ण शजेारी ह्याुंना भेटरे्ण. वेगवेगळया वयाच्या लमर-गटाला भटेरे्ण. नवीन
लोकाुंना भेटरे्ण. िर आठवड्याला एखाद्या ववश्वासू मार्णसाशी ग्पा माररे्ण आणर्ण आपली सखु-ििुःखे साुंगरे्ण. प्रवासाच्या
ककुं वा पसु्तकाच्या तलबमध्ये सामील होरे्ण. एखािा पाळीव प्रार्णी घरात ठेवरे्ण.
मेंिू तीक्ष्ि ठेवण्यासाठी १२ आठवड्याचा काययक्रम:

आठवडा १ आणि २: व्यायाम र्ोडा वाढवा. व्यायामाच्या वेगळया प्रकाराचा प्रयत्न करा. झोपचेे आरोग्य सधुारा. नाश्ता
राजासारखा करा, िपुारचे जेवर्ण राजपरुासारखे करा आणर्ण रारीचे जेवर्ण शतेकऱ्यासारखे करा.
आठवडा ३ आणि ४: पढुीलपकैी कोठल्याही िोन गोष्टी करा. िपुारच्या जेवर्णानुंतर पॉवर वॉक करा, आपल्या शजेाऱ्याला
जेवायला बोलवा, कमीतकमी िोन जेवर्णात salmon ककुं वा trout मासा वापरा, ध्यान धरा.
आठवडा ५ आणि ६: पढुीलपकैी कोठल्याही ३ गोष्टी करा. कृतज्ञता जनथल, व्यायाम १५ लमननटे वाढवा, योग/वपलाटे
ककुं वा लमराबरोबर सायकल, प्रकक्रया केलेले अन्न टाळा, झोपण्याआधी कोमट पाण्याने अुंघोळ आणर्ण ध्यान.

आठवडा ७ आणि ८: पढुीलपकैी सवथ पाच गोष्टी करा. स्वयुंसेवक व्हा, जवळच्या फामथर माकेट मधून ताज्या भाज्या
आर्णा, डॉतटरकडून तपासर्णी करून घ्या, स्वतिःच्या हस्ताक्षरात आपल्या कुटुुंबातील व्यततीला नोट ललहा, पसु्तक वाचा.
आठवडा ९ आणि १०: पढुील प्रश्न ववचारा. मी आठवड्याला कमीतकमी १५० लमननटे व्यायाम करतो का? मी नवीन
लशकून मेंिलूा आव्हान िेतो का? मी रारी चाुंगला झोपतो का आणर्ण मानलसक तार्ण साुंभाळतो का? माझे अन्न आणर्ण
पोषर्ण चाुंगले आहे का? मी ननयलमतपरे्ण फॅलमलीशी आणर्ण लमराुंशी सुंबुंध ठेवतो का?
आठवडा ११ आणि १२: कशात मला यश लमळाले आणर्ण कशात यश लमळाले नाही? ननयलमत व्यायाम करण्याचा ध्यास
धरा, एकाच वेळेला झोपेला जा, अन्न आणर्ण पोषर्ण चाुंगले ठेवा, व्यायाम आणर्ण झोप रॅक करण्याचा APP वापरण्याचा
ववचार करा.

ववभाग ३: मेंिचू्या आजारपिाचे ननिान आणि उपचार:
डॉतटर गु् ताुंच्या मते अल्झायमर बरा करण्याच्या सुंशोधनावर खूप खूप प्रयत्न चालू आहेत. ते समजण्यासारखे आहे
परुंतु त्यामळेु बरीचशी ररसोसेस साध्या उपचारापासनू वुंचचत होतात. उिाहरर्णार्थ: लवकर ननिान आणर्ण कोवप ुंग स्रॅटेस्जस
ह्या पर्ण महत्वाच्या आहेत. लक्षरे्ण दिसण्यापवूी amyloid हा चचकट plaque मेंिमूध्ये िशकानिुशके साठत असतो.
त्यामळेु लक्षरे्ण दिसल्यानुंतर मेंिचूा आजार बराच वाढलेला असतो आणर्ण त्यावर उपचार कररे्ण कठीर्ण होत.े त्रबल गे्स,
नॅशनल इस्न्स्टटयटू ऑफ एस्जुंग, AARP आणर्ण इतर सुंस्र्ा एक सुंशोधन मुंच करण्याच्या प्रयत्नात आहेत. त्यामळेु
एकमेकाुंचे ननष्कषथ समजावनू घेता येतील.

डॉतटर Isaacson ह्याुंनी २०१९ मध्ये एक research पेपर प्रलसद्ध केला. त्या पेपर प्रमारे्ण आपल्या जीवनात केलेल्या
बिलाुंमळेु मेंिचू्या आजाराची सधुारर्णा अठरा मदहन्यात होऊ शकत.े हे बिल म्हर्णजे आहार सधुाररे्ण, व्यायाम कररे्ण,
व्यवस्स्र्त झोप घेरे्ण, supplements घेरे्ण, जरूर असले तर औषध घेरे्ण, बदु्धीला चालना िेरे्ण आणर्ण मानलसक रार्ण
कमी कररे्ण (ववभाग २ वाचा).
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डॉतटर गु् ता ह्याुंनी मेंिचू्या आजाराची अली स्टेज, मधली स्टेज आणर्ण लेट स्टेज लक्षर्णाुंची मादहती दिली आहे.
उपचार म्हर्णजे औषध आणर्ण जवळच्या मार्णसाुंनी घेतलेली उत्तम काळजी. मेंिचूा आजार सधुारण्यासाठी जवळच्या
मार्णसाुंनी घेतलेली काळजी फार महत्वाची आहे. मेंिचू्या आजारात सवाथत महत्वाची व्यतती डॉतटर नव्हे, तर
काळजी घेर्णारी जवळची व्यतती आहे.

डॉतटर गु् ता ह्याुंनी आजारासाठी कोठे पादठुंबा आणर्ण लशक्षर्ण शोधावे, कोठे तमुच्या patient च्या आजाराला
जुळर्णाऱ्या स्तलननकल trials शोधाव्या, आपले घर कसे सरुक्षक्षत ठेवावे, आचर्थक ्लॅन कसा करावा आणर्ण जी काळजी
घेर्णारी व्यतती आहे त्या व्यततीने स्वतिःची कशी काळजी घ्यावी ह्याबद्िल मादहती दिली आहे.

डॉतटर गु् ता ह्याुंनी हे पसु्तक अगिी आशावािाक सचूना िेऊन सुंपवले आहे. अनेक सुंशोधक मेंिवूरचा plaque

कसा नाहीसा करावा ह्याचा प्रयत्न करत आहेत. डॉतटर गु् ताुंनी परत एकिा आपल्या जुन्या पद्धतीुंची आठवर्ण
करून दिली आहे (भाज्या खारे्ण, व्यायाम कररे्ण वगरेै). ह्या जुन्या पद्धती आणर्ण नवी सुंशोधनें आपले जीवन
सखुकारक करर्णार आहेत आणर्ण आपला मेंिू आयषु्यभर तीक्ष्र्ण ठेवर्णार आहेत.

-प्रकाश कृष्िाजी वळसांगकर
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ववचारप्रवतृ्त करायला लावर्णारुं िजेिार ललखार्ण वाचर्णुं, तसले चचरपट बघर्णुं, याबद्िलची माझी टाळुंटाळ जार्णनू चार
िशकाुंपासनूची माझी सोबतीर्ण माझी घसरगुुंडी र्ोपवायचा ननग्रहाने प्रयत्न करते. मनाुंतल्या मनाुंत चडफडत मी
नतचुं ऐकतो, आणर्ण मग आपल्याच भाग्याचा मला साक्षात्कार होतो. तसा साक्षात्कार पनु्हा एकिा, नेटस्फ्लतस वरचा
"त्रबग कफश" हा चचरपट बघनू झाला.
काुंही तरी उत्कृष्ट, उिात्त, खूप महत्वाचुं, पर्ण तरीदह नीट आकलन न झालेलुं असुं पिराुंत पडलुं आहे, या अस्वस्र्
करर्णाऱ्या जाणर्णवेने र्कलो असताुंना झोपेने घेरलुं. सकाळीुं उठल्या-उठल्या ताज्यातवान्या मनाुंत आलेले हे स्वरै
ववचार .....

कोरे्ण एके काळी, अन कुठल्याश्या आटपाट नगराुंत सरुूुं होर्णाऱ्या गोष्टीुंनी वेड लागलुं नसर्णारी मलुुं ववरळा. अद्भतु
कर्ा साुंगर्णा-या "चाुंिोबा" सारख्या 'आई-मलुाुंच्या मालसकानी' कुर्णा ििैुव्याचुं बालपर्ण समदृ्ध केलुं नसेल? पर्ण
वय वाढत जातुं, तसुं वास्तव आम्हाला जाग आर्णतुं. भाग्यवुंत असतील त्याुंना हळूहळू, आणर्ण नसतील त्याुंना
खाडकन.
मग एके काळीुं सवथस्व असलेल्या वडडलधा-याुंनी साुंचगतलेल्या, अन 'आणर्ण मग राजारार्णी सखुाुंत राहूुं लागल'े या
वातयाने सुंपर्णाऱ्या अद्भतुरम्य कर्ाुंचा सखुाुंत आपल्याही वा्याला येर्णार असा आमचा ििुथम्य ववश्वास उघड्या
पडलेल्या अत्तराच्या कुपीतल्या िरवळा सारखा ननष्प्रभ होतो.
ननव्वळ सत्प्रवतृ्त आणर्ण चाुंगलुं आहोत म्हर्णून कुर्णा अनौरस राजाच्या ननधनानुंतर मोकळा सोडलेला नौबतीचा हत्ती
आपल्या गळयाुंत सोंडते धरलेली माळ घालर्णार नसतो, हे कधीतरी लक्षाुंत येतुं. त्यासोबतच आपलुं भलुं
आपल्यालाच करायचुं आहे पर्ण आपल्या कुवतीनसुार आपल्याला यश लाभेलुंच याची िेखील शाश्वती नाही, असे
ननराश ववचारही भेडसावायला लागतात. लहानपर्णीुं आई-वडडलाुंच्या तोंडून ऐकलेल्या कर्ाुंतला आशावाि, त्या
आशावािी चमत्काराुंवर ववश्वास ठेवायला मनोमन उद्यतुत करर्णारी श्द्धा, हे सगळुं ककती फसवर्णारुं होतुं, हे िारुर्ण
सत्य आमची नव्याने फुटलेली लश ुंगुं आम्हालाच टोंचनू साुंगतात. आणर्ण मग आमच्या भ्रमननरासचुं खापर आम्ही
एके काळीुं जीव-की-प्रार्ण असलेल्या वडडलधा-याुंवर फोडूुं लागतो.

नेटस्फ्लतस वरची "त्रबग कफश" ही सरुम्य चचरकर्ा अशाच मनस्स्र्तीत असलेल्या तरुर्ण ववल ब्लमूच्या
दृस्ष्टकोनातनू उमलत जार्णारी.
.....
.....

कापूसकोंड्याची गोष्ट - 'Big Fish' on Netflix

खूप लहान असताुंना कापूसकोंड्याची गोष्ट पदहल्याुंिा ऐकली होती, ती माझ्याहून िोन वषां मोठा असलेल्या
प्रकाशकडून
"कापसूकोंड्याची गोष्ट साुंगूुं ?" या त्याच्या प्रश्नाला मी उत्साहानुं होकार दिला होता.
" 'हो' काय म्हर्णतोस? कापसूकोंड्याची गोष्ट साुंगूुं??" प्रकाशचा बचुकळयात टाकर्णारा प्रश्न.
"अरे, आत्ताच तर तूुं ती गोष्ट साुंगर्णार होतास ना?" माझुं भोळुं उत्तर.
" 'अरे, आत्ताच तर तूुं ती गोष्ट साुंगर्णार होतास ना?' काय म्हर्णतोस? कापसूकोंड्याची गोष्ट साुंगूुं??" त्याच्या
चेहऱ्यावर िषु्ट हुंस.ू
आमचा हा वतैाग आर्णर्णारा ननरर्थक सुंवाि ककती वेळ चालला, कोर्ण जार्णें !
कापसूकोंड्याची गोष्ट ही माझ्यासारख्या सरुस आणर्ण चमत्काररक गोष्टीुंवर चटकन भाळर्णाऱ्याुंना जागुं
करण्यासाठी जन्मास आली होती, हे कळायला बरीच वषां लागलीत.
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अमेररकेतल्या कुठल्याश्या आटपाट खेडगेाुंवाुंत, ‘एडवडथ ब्लमू’ नामक लोकवप्रय, सधन असा मतृ्यशुय्येवर पडलेला
गोष्टीवेल्हाळ वयस्क मार्णसू, आणर्ण त्याची स्जवाभावाची बायको. वडडलाुंनी उठताबसता उत्स्फूतथपर्णें साुंचगतलेल्या
अशतयप्राय अद्भतु गोष्टी ऐकत लहानाचा मोठा झालेला, आणर्ण बाहेर मोठया शहराुंत जाऊन नाुंव कमावलेला ‘ववल
ब्लमू’ हा त्याुंचा एकुलता-एक तरुर्ण मलुगा - एक आिशथवािी, सत्यशोधक परकार. किाचचत त्याचुं कायथक्षेर भाकड
परीकर्ाुंवर ववश्वास न ठेवायच्या उमीतनू ननवडलुं गेलुं असावुं. वडडलाुंशी भाुंडून गाुंवाबाहेर पडलेला ववल बऱ्याच
काळानुंतर वडडलाुंची शवेटची भेट घ्यायला घरी परततो, अन नतर्े मखु्य कर्ानकाची सरुुवात होत.े
समज आल्यापासनूच असत्याचा त्याला नतटकारा. "आपले बाबा एक नम्बरचे र्ापाडे आहेत; उभ्या आयषु्याुंत
आपल्याला त्याुंनी चुकूनसुद्धा कधी सत्य साुंचगतलेलुंच नाही, आपल्याशीच काय तर आईशी सदु्धा; इष्टलमराुंशीच
नव्हे, तर स्वतिःशी सदु्धा उभ्या आयषु्याुंत ते कधी प्रामाणर्णकपर्णें वागले नाहीत; तशी वागर्णूक त्याुंच्या रततातुंच
नाही" अशी त्यामागची धारर्णा, आणर्ण नतच्यातनू उद्भवलेला वडडलाुंचा राग ववलला छळत असतो.
'प्रा्तषेु षोडशे वषे परुो लमरविाचरेत' हा िैवी अनभुव मलुग्याुंच्या जन्मलसद्ध हतकाचा. ववलला तो हतक आपल्या
पिरीुं पडलेच याची खारी नसत.े मलुा-बापाुंत परस्पर ववश्वासाचा अतटू िवुा जर नसेल, तर ते कसुं घडून येर्णार?
ववलचुं हें कधीचुंच, जुनुं ििुःख.
पर्ण वडडलाुंचा शवेट जवळ आला असताुंना आजवर होऊुं न होऊुं शकलेली दिलजमाई घडवनू आर्णण्याची ववलची ननकड
उत्कट आणर्ण तातडीची होऊन बसलेली. आयषु्याुंत हवुं ते सगळुं लमळालुं असनूसदु्धा ही एक उर्णीव कमी होर्णुं
ववलच्याच नकळत त्याच्यासाठी सगळयात महत्वाचुं होऊन बसलुं असतुं.
मतृ्यशुय्येवर पडलेल्या वडडलाुंशी त्याुंच्या अखेरच्या क्षर्णीुं तरी Man-to-Man प्रामाणर्णक सुंवाि घडले, आजवरच्या
त्याुंच्याप्रनत असलेल्या अनिुार भावनाुंना नतलाुंजली िेता येईल, अशी वेडी काुं होई ना आशा बाळगत ववल
लहानपर्णीच्या घरीुं परततो. पर्ण अधूनमधून जाग येर्णाऱ्या वडडलाुंच्या तोंडून नव-नव्या कापसूकोंड्याच्या गोष्टी बाहेर
पडर्णुं र्ाुंबतुंच नाही.
फ्लॅशबॅतसनी समदृ्ध केलेली त्यापढुच्या काुंही दिवसाुंची ही अफलातनू, अद्भतुरम्य गार्ा.
.....

कधी काळीुं िामोिर धमाथनुंि कोसुंबी याुंच्या Myth and Reality या मनूत थभुंजक लखेमाललेा वाचून मन ननराश झालुं
होतुं. त्यानुंतर तीन-चार िशकाुंनी हा चचरपट बघनू अनतशय समाधान वाटलुं. जगाुंत जे जे काुंही उिात्त, सुुंिर,
भासतुं, त्याुंतसदु्धा सत्य नाुंित असतुं, प्रश्न असेल तर केवळ तमु्ही आशावािी आहात की नाही, एवढाच. कारर्ण
आशचेी काुंस सोडली, तर तमुच्या-आमच्या हाुंतनू आणर्ण पयाथयाथनी जगाच्या हाुंतनू, काुंही सदु्धा ववधायक घडून येर्णार
नाही.

कधी Hans Christian Andersen च्या परीकर्ाुंची, तर कधी जी. ए. कुलकण्याांच्या स्जवुंत रूपकाुंची आठवर्ण करून
िेर्णारुं रेव्हरुंड दटळकाुंच्या सरुम्य, बहु बोलतया उत्पलासारखुं हें कर्ानक.
मार तमुच्या-आमच्या सिैुवानी आमच्या कर्ानायकाचा, त्याच्या मलू्याुंचा, त्याच्या स्व्नाुंचा कधीच ऱ्हास होत
नाही. ककुं बहुना आयषु्याच्या शवेटच्या क्षर्णापयांत आपला शवेट कसा असावा, याची स्व्न रुंगवर्णुं त्याचुं र्ाुंबत
नाही. आल्बेर कामचू्या Outsider चा ननववथकारपर्णा एड ब्लमूच्या ववश्वाुंत नाही.
लहानपर्णापासनू जोपासलेलुं ननष्पाप कुतहूल, धीरोिात्तपर्णा या िोन गोष्टी मार या चचरपटात ववपलु प्रमार्णाुंत
सापडतात.
.....

कुठलीही समाज-व्यवस्र्ा दटकून राहायची असेल, तर नतच्या मलू्याुंचा पाया बळकट असावा लागतो. समाजाची
सवथमान्य मलू्युं ती सदुृढता परुवतात. ही मलू्युं एका वपढीपासनू पढुल्या वपढीपयांत सहज, सलुभपर्णें पोचवण्याचुं
महत्वाचुं काम करतात समाजाची स्वतिःची अशी खास लमचर्कुं (Myths). आबालवदृ्धाुंना मोदहत करर्णाऱ्या सुुंिर कर्ाुंचुं
माध्यम या महत्वाच्या कामासाठी अनतशय उपयोगी.
आपल्या भारताला रामायर्ण, महाभारताचा वारसा आहे. पस्श्चम यरुोपाला Hans Christian Andersen च्या
परीकर्ा. इुंग्रजाुंना आर्थर राजा आणर्ण त्याचे लशलेिार, रॉत्रबन हूड, आणर्ण नुंतर शतेसवपयरच्या सादहत्यातली समदृ्ध
करर्णारी प्रमेयुं. वामपुंर्ी िेशाुंना मातसथ आणर्ण माओच्या समतावािाची स्व्नुं.
अमेररकेचा इनतहास या सवाांपेक्षा अचधक धाडसी. आपल्या समाजाची प्रमेयुं सतत बिलल्यालशवाय याुंना चैन पडत
नाही.
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१७७६ ची Constitution आणर्ण Bill of Rights सिैुवाने िीघथकाळ दटकून राहतील अशी असली, तरी आजकाल इर्ल्या
मुंडळीुंना त्या तरतिुी परेुश्या वाटत नाहीत. Gone with the Wind ललदहर्णा-या मागाथरेट लमचेलनी रुंगवललेुं गेलेल्या
सुंस्कृतीचुं रोमँदटकीकरर्ण फार वेळ इर्े दटकूुं शकलुं नाही. यरुोवपयन Hans Christian Andersen च्या परीकर्ाुंतली
हवा Wizard of Oz या कािुंबरीतफे याुंनी काढून घेतली. पर्ण ‘जाि-ूत्रबिू सगळुं र्ोताुंड आहे’ साुंगताुंना कर्ेतल्या
डोरोर्ीला आणर्ण नतच्या भ-ूभू ला याुंची वावटळ अलगि कॅन्सस पासनू र्ेट ऑस्रेललयापयांत सखुरूप
पोहोचवर्णारी. ‘Brave New World’ ललदहर्णा-या हतसलेला दहुंिूुंच्या परुातन जाती-व्यवस्र्ेला Science आणर्ण Genetic

Manipulation च्या आवरर्णाुंत सािर करावुंसुं वाटलुं.
पर्ण एखािा अपवाि सोडून या सगळयाुंत एक सवथसामान्य आणर्ण अपररहायथ धागा असतोच असतो. तो धागा म्हर्णजे
स्व्न बघायचा आणर्ण स्व्न जगण्याचा मलूभतू हतक, हा! हा हतक दहरावनू घेर्णारी कर्ावस्तू इर्े नेहेमीच अमान्य
असर्णार. समोर आलीच, तर नतचा कुस्त्सतपरे्ण चधतकार होर्णार, एखाि-िसुरा सन्माननीय अपवाि टाळून.

"त्रबग कफश" या चचरपटाुंत कुस्त्सतपर्णाचुं हीर्ण शोधूनही सापडर्णार नाही. अनतशय ननमथळ असा हा चचरपट म्हर्णूनच
ननभेळ आनुंि िेतो.
.....

अमेररकन सादहत्याुंत Arthur Miller च्या Death of a Salesman या शोकाुंनतकेला अनन्यसाधारर्ण महत्व आहे.
कर्ानायक ववली लोमन हा भटकुं ती करून स्स्रयाुंचे महागडे रेशमी स्टॉककुं ग्स ववकर्णारा मध्यम वयाचा
गहृस्र्. कर्ानक ववसाव्व्या शतकाच्या जागनतक मुंिीच्या काळाुंतलुं. िेशभराुंतआचर्थक तुंगीचुं वातावरर्ण, त्यामुळे
सतत अपयश पिराुंत घेर्णारा. उराुंतलुं नरैाश्य ग्राहकाुंपढेु sales pitch िेताुंना चेहेऱ्यावर येऊुं िेर्णुं म्हर्णजे आपल्याच
पायावर धोंडा मारून घेर्णुं. चेहेऱ्यावर खोटुं हुंस,ू वागण्यातला कृत्ररम, उपाशीपोटीचा उत्साह, ही जीवघेर्णी कसरत
दिवसाला वारुंवार करून शवेटी ननराश होऊन आत्महत्त्या करर्णारा. त्याच्या र्डग्यासमोर त्याला, त्याच्या ननरर्थक
आशावािी धडपडीला कधीच समजूुं न शकलेली त्याची बायको-मलुुं आणर्ण एक लमर ववषण्र्ण होऊन उभे असतात.
एक मलुगा म्हर्णतो - "बाबाुंची स्व्नुं चुकीची होती ...".

"... आणर्ण म्हर्णून त्याुंचा हा असा अुंत झाला", असुंही किाचचत त्याला म्हर्णायचुं असावुं.
पर्ण ववलीचा जुना लमर चाली आपल्या पद्धतीने पोराची चूक िरुुस्त करायचा प्रयत्न करतो. त्या सपु्रलसद्ध प्रयत्नाचुं
मराठीत रूपाुंतर करायचा हा केववलवार्णा प्रयोग ...
"पोरा, तूुं तझु्या बापाला कधी ओळखूच शकला नाहीस. तो खरा, जन्मजात सेल्समन होता. अशा लोकाुंना जगाकडे
वास्तववािी दृस्ष्टकोनाुंतनू बघताच येत नसतुं रे…”

"पोट भरण्यासाठी त्याुंना ना सतुाराुंसारखे णखळे ठोकता येतात, ना गरजूुंना वककलाुंसारखे कायिे-काननू समजावता
येतात, ना त्याुंना वदै्याुंसारखीआजाऱ्याुंना औषधुं िेता येतात... “

"सेल्समन त्या बाहेरच्या जगाुंत अगिी एकटा असतो. चेहेऱ्यावर हुंस,ू आणर्ण बटुावर काळजीपवूथक आर्णलेली चमक हे
त्याचुं भाुंडवल. ग्राहकाच्या चेहऱ्यावर हुंसू खेळललेुं दिसलुं तरच त्यानी रुंगवलेल्या स्व्नाचुं सार्थक होण्याचा सुंभव
…”

"आणर्ण ग्राहकाच्या चेहेऱ्यावर हुंसू उमटलुंच नाही तर ??? “

"तर त्याच्या पायाखालची जमीन खचत.े पर्ण काही झालुं तरी त्याला आपल्या चेहऱ्यावरचुं हुंसू मालवता येत नाही
बाबा ..”.

"कारर्ण नरैाश्याच्या भकूुं पाचे त्याच्या ऐटबाज हॅटवर चार-िोन मळके डाग पडल,े तर त्याची उमेि, तो स्वतिः नतर्ल्या
नतर्े सुंपर्णार.”
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"तझु्या बापाला िोष िेऊुं नकोस पोरा. स्वत: स्व्नुं बनघतल्यालशवाय इतराुंना स्व्नुं ववकता येत नाहीत, ग्राहक
स्जुंकता येत नाहीत. सेल्समनची स्व्नुं त्याच्या टेररटोरीशी उपजतच, कायमची जोडलेली असतात."

ववली लोमनची कर्ा ही खऱ्या अर्ाथची शोकाुंनतका. काुं? शोकाुंनतका कर्ानायकाच्या वफैल्याुंत, त्याच्या अकाली
मतृ्यूुंत नसत.े कर्ानायक आयषु्यभर जपलेल्या मलू्याुंबद्िलच जेंव्हा ननराश होतो, तेंव्हा शोकाुंनतका घडत.े

आणर्ण आमच्या एडवडथ ब्लमूची कर्ा? ती शोकाुंनतका नतकीच नाही.
एडवडथ स्व्नुं इतराुंना ववकूुं शकतो, म्हर्णून कल्पनेच्या बाहेर यशस्वी होतो. त्याला स्व्नुं बघर्णुं, समोर
असर्णाऱ्यापढेु रुंगीबेरुंगी स्व्नुं रुंगवर्णुं र्ाुंबवताच येत नाही. त्याची स्व्न र्ाुंबलीत, तर त्याचा श्वास िेखील
र्ाुंबर्णार.

शवेटी एक प्रश्न मनाुंत येतो.
एडवडथच्या मलुाचुं नाुंव ववल असर्णुं हा ननव्वळ योगायोग असेल काुं, की हा ववल त्या Arthur Miller च्या ववलीचा
पनुजथन्म म्हर्णावा... जुन्या चुका िरुुस्त करायला स्व्न नको म्हर्णर्णारा, आणर्ण स्व्नाुंपलीकडे जग असतुं हेंच न
समजर्णाऱ्या बापापढेु हतबदु्ध होर्णारा?

सगळयाच प्रश्नाुंची उत्तरुं शोधण्याुंत तसुं बनघतलुं तर अर्थ नसतोच.
-----

- लसद्धाथय शास्री



Sharayu and 

Pradeep

Kokate

With Best 

Compliments 

from
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The long-awaited kids' specific event was finally able to come to life. The MMD
Kids Movie Night was a fun event put together by the MMD Youth Committee

along with Program Manager Amita Joshi and our host family, Avinash and

Hema Rachmale. Watching movies, playing games and catching up with friends

along with pizza and popcorn, filled the night with masti and dhamaal. Big

thanks to our hosts and volunteers - we couldn’t have done it without you!
- MMD Youth Committee

After so many years, we finally got to 

hang out with friends at the MMD 

movie night sleepover! We watched fun 

movies and played a lot of games. It 

was so nice to see everyone spending 

time together since we haven’t been 

able to do so in the previous few years. 

I can’t wait for more upcoming MMD 
youth activities!

- Hiranmayee Pingle

KIDS MOVIE NIGHT
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I loved playing air hockey and 

eating pizza at the MMD sleepover 

night! The movies and activities 
planned out were lot of fun!

- Aryaa Sonar

The sleepover was amazing! I 

loved that it could finally happen 

after so long and it was fun 

spending time together with 

everyone and all the games we 
played.

- Tanika Deshpande

The MMD movie night/sleepover 

was super fun with small activities 

set up by the volunteers! I loved 

spending time with my friends and 
others!

- Saachi Dahanukar

The MMD Sleepover had remained 

a constant in my life until the 

pandemic. It was a great 

opportunity to spend a night with 

all my friends, play games, and 
watch my favorite movies.

Fortunately, in 2022 the MMD 

Youth Committee hosted the first 

sleepover post-pandemic at the 

Rachmale residence! A night full of 

laughter, singing and dancing 

thoroughly indicated how much fun 
it was! And the food was great too:)
-Mahima Mahajan
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र्ुंडी ककुं वा दहवाळयाचा मनसोतत आनुंि घ्यायचा असेल तर त्यासाठी भारतात जाव.े बालपर्णीच्या त्या मोहक आठवर्णी
आठवल्या की हलकेच ती र्ुंड झुळुक अनभुवयाला येत.े नोव्हेंबर सरुु होतो आर्णी हळूहळू र्ुंडीची चाहूल सरुु होत.े
दिवाळीची धावपळ होते न होते तोपयांत कानत थकी पौणर्णथमा आणर्ण काकडा सरुु होतो व बघता बघता डडसेंबर कें व्हा
उुं बरठ्यावर येऊन हजर होतो ते कळतच नाही. येताना तो एक सुुंिर धतुयाची झालर, पहाटेचा व सुंध्याकाळचा गारवा
घेऊन येतो. त्याची जार्णीव आजूबाजलूा लोकाुंना पादहले की लगेच होत.े ठेवर्णीतील स्वेटसथ, मफलसथ, कानटो्या, ववववध
रुंगाुंमध्ये आपली उधळर्ण करत लमरवत असतात. माझुं परु्णुं ही हया सवाथला अपवाि नाही. आमच्या पणु्याुंत सकाळी
सकाळी अमतृतलु्य चहाची िकुानुं व कोपऱ्याकोपऱ्यावर शकेो्या अशी दृष्युं पहायला लमळतात. लोकुं छान गरम चहावर
ताव मारत असतात, तर िसुरीकडे काही लोकुं शकेोटीवर हात गरम शकेत बसलेले असतात. सयूोियाबरोबर धुतयाची
झालर हळूहळू वर जात असत,े व त्याबरोबर सगळीकडे वरिळ सरुु होत.े हया मोसमातील मजा काही औरच असत,े
वेगवेगळया भाज्याुंची उधळर्ण असत.े.. गाजर, हरभरा, वालाच्या शेंगा, हुरडा.. काही म्हर्णू नका ववववध भाज्या
माकेटमध्ये एकमेकाुंशी स्पधाथ सरुु करतात.

सुखि दहवाळा

मला स्वतिःला 'दहरवा मटार' हा त्याुंचा राजा वाटतो त्याचा तो दहरवा, चमकिार
रुंग, लगचे आपल्याला प्रेमात पाडतो. त्याचा रुबाब काही औरच आहे. स्वतिःला
सरुक्षक्षत व आसनस्र् होण्यासाठी आपली दहरवी गािी, तश्यातही अनतशय
लशस्तवप्रय व नीटनेटकेपर्णा, त्याचे प्रत्येक िारे्ण याुंना आपली एक जागा व
स्वतुंरता आहे. मटार सोलला की लहान, मोठे नसुते बघतच रहातात.
आमच्याकडहेी मटार घरी आला की लहान व मोठ्याुंची स्पधाथ असायची. त्याचे
िारे्ण हे पोटात जास्त व भाुंड्यात कमी पडायचे. त्यामळेु त्या दिवशी आखलेला
मेनू र्ोडा बाजूला रहायचा. माझी आई ही अनतशय उत्तम सगुरर्ण, मग काय
ववचारता, आमची भरपरू चुंगळ असर्णार. मटार करुंजी, मटार समोसा, मटार
उसळ, मटार आमटी, पराठा, मटार िारे्ण घालनू लमश्भाजी. नसुता धमाका,
ह्या आठवर्णीुंनी भतूकाळात चतकर मारून आल.े या मोसमातल्या भाज्या
खाण्याची मजा काही औरच! असा हा हवाहवासा वाटर्णारा माझ्या आठवर्णीतला
सखुि दहवाळा…..

- सपना कुलकिी





सन १९७० ते १९७७ या कालावधीत मी दहुंगण्याच्या (म्हर्णजे सध्याच्या कवेनगरमध्ये) मदहलाश्म वसनतगहृात लशकत
होत.े खेडगेावातनू आलेल्या आणर्ण आचर्थकदृष््या कमकुवत असलेल्या घरातनू वसनतगहृात िाखल झाले . खरुं म्हर्णजे
आई-वडडलाुंपासनू िरू राहून लशक्षर्ण घेरे्ण म्हर्णजे एक दिव्यच होत.े.. पर्ण सगळया दिव्याुंतनू मी लशक्षर्ण परू्णथ केल.े
माझ्यासारख्याच अनेक मतै्ररर्णी मला वसनतगहृात लमळाल्या. एकमेकीुंच्या अडचर्णी, सखु-ििुःख अनभुवत लशक्षर्णाची ७
वषे कधी सुंपली कळालेच नाही. ही सात वषे माझ्यात आमलूाग्र बिल घडवनू गेली .
वसनतगहृात सवथ कामे घड्याळाच्या का्यावर होत असत. पहाटे ५:३० वा सरुु होर्णारा दिवस रारी १० वाजता शवेटच्या
घुंटेने सुंपत अस.े पोळया, भाकरी लाटरे्ण, भाजी ननवडरे्ण, धान्य ननवडरे्ण, स्वछतागहृ, सुंस्र्ेचे आवार स्वच्छ कररे्ण,
आठवड्यातनू एकिा जेवर्णाचा हॉल धरेु्ण ही सवथ कामे गटागटाने करावी लागत होती. भववष्यातील अनेक घटनाुंचा तो
पाया होता. कोर्णतहेी काम मनापासनू आणर्ण ननष्ठेने करण्याची सवय नतर्ेच लागली.
सकाळची प्रार्थना म्हर्णजे सुंपरू्णथ दिवसाचे ऊजाथस्तोर. प्रार्थनेमळेु उत्साह ननमाथर्ण व्हायचा. वसनतगहृातील मेरनसदु्धा सवथ
ववद्याचर्थनीुंची प्रेमाने काळजी घ्यायच्या. त्यामळेु वातावरर्ण अगिी घरगतुी होऊन जायचे. एकमेकाुंशी जुळवनू घेण्याची
सवय नतर्ेच लागली आणर्ण ती आयषु्यभर उपयोगी पडली. जेवर्णाची पुंगत वाढरे्ण हा एक ननराळाच अनभुव खूप काही
लशकवनू गेला. स्वयुं -लशस्त ननमाथर्ण झाली. वसनतगहृात सवथ सर्ण, उत्सव अगिी घरच्यासारखे साजरे केले जायचे.
त्यामळेु घरची आठवर्ण तवचचतच होत अस.े प्रत्येक काम नीटनेटकुं कररे्ण, काटकसरीने कररे्ण दह सवय वसनतगहृातच
लागली. िरवषी येर्णार १४ जून चा कायथक्रम, भाऊबीज ननधी सुंकलन कायथक्रम, १८ एवप्रल - कवे जयुंती, रुंगपुंचमी या
सारखे कायथक्रम कायमच सुंस्र्ेची आठवर्ण करून िेतात.
सुंस्र्ेच्या आवारातच शाळा, त्यामळेु घर आणर्ण शाळा वेगळी वाटलीच नाही. इमारत क्रमाुंक १ मधली कमान असलेली
टुमिार इमारत म्हर्णजे माझी शाळा. छोटे छोटे वगथ, आकषथक स्जने, ग्रुंर्ालय, इचलकरुंजी सभागहृ, गायनवगथ, या सवथ
वास्तू सुंस्कारक्षम आणर्ण प्रेरर्णा िेण्याऱ्या आहेत. तज्ज्ञ, अनभुवी, कष्टाळू, प्रेमळ लशक्षकवृुंि सिैव लक्षात राहर्णार आहे.
ववद्यार्ाथनीच्या सवाांगीर्ण ववकास होण्यासाठी तत्पर असर्णारे लशक्षक असल्यामळेुच "ववद्यार्ी इर्े घडतो" असे
म्हर्णावेसे वाटत.े
शाळेचे प्रशस्त मिैान, मिैानावरील बाग, मोठे वकृ्ष, वस्तसुुंग्रहालय, आवारातील इमारती, अण्र्णाुंची झोपडी, सवथच गोष्टी
म.अण्र्णाुंच्या महत्कायाथची साक्ष िेतात. वसनतगहृात राहून, लशक्षर्ण घेऊन, अध्यापनाचा अनभुविेखील इर्ेच घेता आला,
याचा खूप आनुंि आहे. आयषु्यातील कोर्णत्याही अडचर्णीवर मात करण्याचे सामथ्यथ आणर्ण आत्मववश्वास इर्चे
लमळाला. वसनतगहृात राहण्याचा ननर्णथय योग्यच होता हे ननस्श्चतच आहे. या पववर भमूीचे अनुंत उपकार माझ्यावर
आहेत. म.अण्र्णाुंच्या पववर प्रनतमेला शतशिः प्रर्णाम करून लेख परू्णथ करत.े

- सौ . सांध्या नाफड
माजी लशक्षक्षका - मदहलाश्म हायस्कूल

कवेनगर , पुिे

आनांि िेिारे क्षि
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With Best 
Compliments from

Prabhakar

Patil
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तसुं बघायला गेलुं तर माझा आणर्ण सादहत्याचा सुंबुंध शनू्य. मी आयषु्यात फारच र्ोडुं सादहत्य वाचलुं आहे. आता
अभ्यासाची पसु्तकुं वाचायलाच लागतात, त्याला पयाथय नसतो पर्ण त्या व्यनतरीतत काही वाचन केलुं नाहीुं तर
फारसुं काुंही त्रबघडत नाही. आता माझुंच बघा ना, SSC ला सवथ भाषाुंमधे कमी माकथ लमळाले आणर्ण ३-४ टतके
टोटलमध्ये घट आली, परुंतू गणर्णत science मध्य चाुंगले माकथ पडल्यामळेु कॉलेजच्या admission साठी रास
पडला नाहीुं.

तसुं र्ोडुं हलकुं फुलकुं वाचन केलुं. घरी माझ्या आजीचा आवडता ‘िैननक मराठा’ यायचा, त्यातल्या खून,मारामारी,
अरे याुंनी केलेली लशवीगाळ, असल्या भन्नाट ववषयाच्या बातम्या वाचायला आवडत, पर्ण कधी खाुंडकेर, तेंडुलकर,
काननटकर याुंची पसु्तकुं वाचायचा मोह झाला नाही. फतत एकाच लखेक याला अपवाि होता तो म्हर्णजे प.ु
ल.िेशपाुंड.े त्याुंची मार सवथ पसु्तकुं वाचली, काहीुंची तर पारायर्णुं केली.

पढेु लग्न झालुं आणर्ण लक्षाुंत आलुं कीुं ‘आपल्या नवऱ्याला वाचनालशवाय कशातच इुंटरेस्ट नाही’. कुठलाही वप्र ुंटेड
कागि हातात पडला कीुं तो वाचायला सरुुवात करतो. भारतातनू येताुंना चपला गुुंडाळलेलुं, कागि वपवळा पडलेलुं,
जुनुं वतथमानपर असो का पाच वषाथचुं जुनुं electricity च त्रबल!

एकिा बोलता बोलता मला नवऱ्याने ववचारले “तझुा आवडता लेखक कोर्ण ?”
मी म्हटलुं “प.ु ल. िेशपाुंड"े!
सुंभाषर्ण चालू झालुं…..
नवरा: खाुंडकेर, काननटकर, ववद्याधर गोखले याुंची कुठली पसु्तक वाचली आहेस?
मी : कुठलीच नाहीुंत. मला वाचनाची फारशी आवड नाही .

नवरा : मग बाबासाहेब परुुंिऱ्याुंची लशवाजी महाराजाुंवर ललदहलेली पसु्तकुं तरी वाचली असशील?
मी: ककती वेळा साुंगायचुं कीुं मला वाचनाचा छुंि नाहीुं म्हर्णून? लशवाय त्याुंच्या पसु्तकावर आधाररत नाटक आणर्ण
लसनेमा मी पादहले आहेत. कुठूनही इनतहास कळल्याशी कारर्ण.

नवरा: I cannot believe you are saying this! बाबासाहेबाुंच्या पसु्तकाुंची बरोबरी तू त्या फालतू लसनेमाुंशी
करतसे?? अगुं, मराठी मार्णसाुंनी बाबासाहेब परुुंिऱ्याुंची पसु्तकुं न वाचर्णुं म्हर्णजे दहुंिूुंनी गीतचेा चधतकार
करण्यासारखुं आहे. तझुी धन्य आहे! मला लग्नाआधी कळलुं असतुं कीुं तलुा वाचनाचा इतका नतटकारा आहे तर मी
ववचार केला असता!
मी: अजूनही ववचार करू शकतोस . “बायको वाचन करीत नाही म्हर्णून नवऱ्याने घटस्फोट माचगतला” असा मर्ळा

पेपरात वाचून लोकाुंची करमर्णकू होईल. आणर्ण by the way, तमुचा ज्योनतषी खोटुं बोलला ३६ गरु्ण जमतात
म्हर्णून,
एकही गरु्ण जुळत नाहीुं .

मला एक कळत नाही की सादहत्याचुं वाचन केलुं तरच तमु्ही वाचन करता हा ननयम कोर्णी शोधून काढला?
तसुं बघायला गेलुं तर मी अगिीच वाचन करीत नाही असुं नाही. माझा दिवस सरुु होतो तो Google उघडूनच!
सकाळी झोपनू उठल्यानुंतर सुंपरू्णथ शदु्धीवर यायला मला Google चीच मित होत.े

माझा छांि लेखनाचा ...

“Queen Elizabeth refused to take pictures with Harry’s
son ” ककुं वा “Air France did emergency landing due to
pilot and co-pilot had a feast fight” अश्या बातम्या वाचल्या
कीुं ‘िैननक मराठा’ची उर्णीव भरून ननघत.े Google हा आपला
डॉतटर आहे, वकील आहे, financial advisor आहे, लशक्षक आहे,
Chef आहे त्यामळेु आर्णखी सादहत्य वाचायची गरजच काय?
health वरचा कुठलाही प्रश्न ववचारा WEBMD फुकटचा सल्ला
द्यायला तयारच असतो. हॉललवडू/ बॉलीवडू सगळुं गॉलसप People
Magazine कुठलीही subscription न मागता परुवत
असतात, finance बद्िल काहीही ववचारा शुंभर कुं पन्या तमु्हाला
मित करण्यास तयार असतात. पूवी त्या फ्री advise द्यायच्या
पर्ण आजकाल subscription ची भीक मागतात.
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अगिी “The Sun” “The Star” असल्या नावाुंचे papers / magazines सदु्धा पसैे लमळाल्यालशवाय काुंही वाचू िेत
नादहत. रारी जेंव्हा झोप लागत नाहीुं तेंव्हा Google च तमुचा पाठीराखा असतो. र्ोडतयात काय Google
तमुची सादहत्य अज्ञानाची उर्णीव भरून काढतो, असो! ज्याने Google शोधून काढलुं त्याला 21 gun salute !!

अरे मी माझ्या लखेनाच्या छुंिाबद्िल ललहीत होते आणर्ण माझ्या वाचनाचुं परुार्ण लावलुं. माझा नवरा नेहमी तक्रार
करतो कीुं मी सवथ भाषा अशदु्ध बोलते म्हर्णून ..
भाषा म्हरे्ण िर ७ मलैावर बिलते त्यामळेु शदु्ध-अशदु्ध कोर्णी ठरवायचुं ?
बहुतकेाुंचा असा समज आहे कीुं जे लोक खूप वाचन करतात त्याुंना त्यातनू लेखनाची स्फूती लमळत.े पर्ण माझ्या
बाबतीत हे खोटुं ठरलुं. समुारे सात आठ वषाांपवूी मी माझा पदहला लखे ललदहला. त्यानुंतर ३-४ मदहनातनू एखाद्या
लेखाचुं आगमन व्हायला लागलुं. नुंतर मी ववचार केला कीुं मला सादहत्याची फारशी आवड नसताना मी हे ललखार्ण काुं
चालू केलुं असावुं? एकिा वाटलुं कुर्णी अकाली ननधन पावलेला होतकरू लेखक तर माझ्याकडून हे ललहून घेत आहे
का? पर्ण हा ववचार झटकून टाकला. उगाच भतुाखेताुंशी सुंबुंध नकोत.

माझ्या लेखनाला बऱ्यापकैी प्रनतसाि लमळू लागला. सवथ म्हर्णायचे, तझु्या गोष्टी वाचताना तचू बोलते आहेस असुं
वाटतुं. खरुं असावुं ते कारर्ण माझी भाषा अस्जबात अलुंकाररक नाहीुं, मी जशी बोलते तशीच बोली भाषते ललदहत.े
तेंव्हा अस्जबात वाचन न केलेली बाई एकिम लखेन करते याचा सवाथनाच अचुंबा वाटतो आहे. पर्ण खपू ववचार
केल्यावर एक गोष्ट लक्षात आली कीुं बहुतकेाुंना बोलायला खूप आवडतुं, आणर्ण मी काुंही त्याला अपवाि नाही. तरुर्ण
असताना socialization खपू व्हायचुं, अख्खा वेळ बडबड करण्यात जायचा, पर्ण जसुं जसुं वय वाढायला लागलुं तसुं
socialization सदु्धा कमी झालुं, पर्ण बोलण्याची खाज काही कमी झाली नाही. शवेटी पेन घेतलुं हातात आणर्ण
पेनाद्वारे बोलायला सरुुवात केली. चार ओळी खरडल्या म्हर्णून काय मी लेणखका मळुीच झाले नाहीुं. मी फतत माझी
बडबड type करते एव्हढच.

आमच्या लग्नाला लवकरच ५० वषथ होतील, मला अजूनही वाचनाची आवड ननमाथर्ण झाली नाही. अगिी WhatsApp
messages सदु्धा वाचताुंना ननळया अक्षराुंत “Read more” दिसलुं कीुं मी वाचायचुं बुंि करत,े पर्ण माझ्या
नवऱ्याने मला ससुुंकृत करण्याचा प्रयत्न अजून सोडलेला नाहीुं. हल्ली तो मला वाचायचा आग्रह करीत नाहीुं. चाुंगलुं
काय त्याच्या वाचनात आलुं तर तोच मला ते वाचून िाखवतो!

सुषमा िेसाई सुखटिकर
shama226@yahoo.com
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राहिलेलं गाणं

सोडून देऊ रुसवे फुगवे

मनामधे्य धरलेले

मोकळे करूश्वासआपले

काहीसे गुदमरलेले

पुन्हा एकदाआपली वादे्य एका पट्टीत लावून घेऊ,
िलआपलां राचहलेलां गािां आता गाऊन घेऊ…

करूयात सैर रात्रीिी

नक्षत्राांच्या राशी ांतून

चपऊयात िहा जगासमोर

दोघां एका बशीतून

चक्षचतजाआडजाण्यापूवी लोभस सूयण पाहून घेऊ,
िलआपलां राचहलेलां गािां आता गाऊन घेऊ…

दृष्ट काढू पहाटे

कळ्ाांिी फुले होताना

चनरोप देऊ पक्षाांना

घरट्ाांमधून जाताना

ऊनकोवळां असेपयंतिआपित्यातन्हाऊन घेऊ,
िलआपलां राचहलेलां गािां आता गाऊन घेऊ…

घडे लागलेत ढगाांिे

पाण्याने भरायला

सज्जकरूहातआपले

पुन्हा जमीन कसायला

उसवलेलीस्वप्नां आपली पुन्हा एकदा चशवून घेऊ,
िलआपलां राचहलेलां गािां आता गाऊन घेऊ…

समुद्रासारखां आयुष्यआपलां

अथाांगपिे पसरलेलां

चकते्यकत्याच्या फेसाळ लाटा

चकनाऱ्यावरि चवसरलेलां

एवढा सगळा हा पसारा आपल्या चमठीत मावून घेऊ

िलआपलां राचहलेलां गािां आता गाऊन घेऊ...

- सुशाांत खोपकर



For the younger generation, here are a few quick healthy recipes from me! I am a popular cooking 
instructor in the Detroit area. For similar vegetarian recipes, see my book “Indian Vegetarian Cooking 
at Your Home” on Amazon.

MULTI CABBAGE SALAD

In a bowl mix:
1 cup of shredded green cabbage
1 cup of shredded red cabbage
Half cup of carrots (cut) julienned
1/4 cup of any colored pepper of your choice (optional)
1/2 tsp salt
2 tsp sugar
1 tsp cumin coriander powder pepper
2 TB fresh cilantro leaves chopped
2 tsp lemon or lime juice
1/2 tsp red pepper
In a separate pan:
Heat 2 TB oil
Add 1 ½ tsp seed mix
After seeds pop, remove pan from heat
Combine both mixtures and mix well. Let it marinate and serve it chilled. Serve with some sesame 
seeds and some cilantro sprinkled on top.

CUCUMBER or SPINACH RAITA
In a bowl, combine:
1 Tablespoon roasted cumin seeds, ground fine
1 handful fresh coriander leaves, chopped
1 cup yogurt
1 Tablespoon sour cream
1 cucumber, peeled and shredded (or 1 ½ cup finely chopped fresh spinach)
2 pinches hot red pepper powder
½ teaspoon salt
1 Tablespoon chopped onion
2 Tablespoons milk
(1/2 tomato, chopped small – optional)
1-2 Tablespoons water, enough for correct consistency

Recipes

- Sunetra Humbad
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कलाकृती - अलभस्जत जोगिेव 
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शुक्र तारा, तुझा मी
शकु्र होऊनी, तुझा गुलामी, रोज 
पहाटे, पहात राहीन
तुझ्याच णखडकीत, हळूच डोकावूनी, 
स्व्नी येऊनी, चुुंबीत जाईन

ननरव सकाळी, कधी चाुंिण्या, चुंद्र 
चकोरी, घेऊन येईन
अलगि उचलूनी, भल्या पहाटे,
रोज सकाळी, सतवीत जाईन

ककती तुला मी, लमठीत घेऊ, केस 
पसरूनी, गािीवर त्या
तोंडावरची, चािर काढूनी, अखुंड 
क्षक्षनतजाुं, ऊगवीत राहीन

मनी तुझ्या मी, गोड गुिगुल्या, 
सहवासाचा, गुंध पररमला
रत्न काुंनतचे, ते कमल उमलूनी, 
रोज सकाळी, लुटीत जाईन

शकु्र तारा, तुझा मी

- ननरांजन हुांबड 

अस्स्तत्व
अस्स्तत्व आपुले ह्या जगात हेच ईश्वराचे िेरे्ण
कमाथनुसार आपुले आयुष्य जन्मोजन्मी भोगरे्ण ।।

कमथ कमथ काय असतुं साऱ्या आयुष्याचुं ममथ त्यात 
असतुं
चाुंगल्या कायाथची जोड िेऊन आयुष्य जगायचुं असत ।।

कमाथचीच कुं ठमाला घालून मानव येतो जन्माला
त्याचेच अस्स्तत्व या जगात कसे असेल तोच घडववतो 
एकला ।।

ननष्काम कमाथची जोड द्यायची असते त्याला या आयुष्यात
मगच लमळते समतोलता आणर्ण मनिःशाुंती या जन्मात

पे्रमच करुनन सवाांवरती करत राहा जनसेवा ।।
आयुष्यात लमळववण्यासारखा हा एक असे ठेवा

करा चाुंगले कायथ असेच एकर येऊन या समाजात
हेच एक साधन उपभोगण्या आपुले अस्स्तत्व या जगात ।।

जेंव्हाुं सुंकटात लमळेल पे्रमाची लमठी बघून एकमेकाुंना
तेव्हाुंच राहील अर्थ आपुल्या अस्स्तत्वाचा या जीवना ।।

- शभुिा प्रभाकर कुळकिी



With Best Compliments 

from

Gangadhar and 
Pushpa 

Vaishampayan
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“जमतुंय ् की माझी मित हवी आहे?” मी माझ्या सातवीतल्या मलुीला ववचारलुं. अपलोड, डाऊनलोडच्या जमान्यात
वाढलेल्या मलुीने सुंगर्णकातनू डोकुं वर केलुं आणर्ण ‘ही काय मला मित करर्णार’ इतपत तचु्छता चेहऱ्यावर आर्णत
नकारार्ी मान डोलावली. ती कामात पढेु गेली आणर्ण मी भतूकाळात मागे गेले ...

माझा शाळेचा अनभुव म्हर्णजे नतच्या दृष्टीने परग्रहावरची घटना! पाढे, सनावळी, भगूोलातले अनेक वारे (जे बरेचिा
डोतयावरून जात), ववभतती प्रत्यय, कक्रयापिे चालवरे्ण हे सवथ डोतयात जायचुंच असुं नाही, पर्ण वहीत मार भरलुं
जायचुं. एकाच ववषयाला वषथभरात एकापेक्षा जास्त वह्या वापराव्या लागल्या तर व्यायाम करून शरीर
कमावर्णाऱ्याना जसा स्वत:च्या बलिुंड बाहुुंकडे बघनू आनुंि होतो (म्हरे्ण) तसा मला व्हायचा. मग नवी वही ववकत
घेण्यासाठी नातयावर चतकर. नव्या वहीचा वास, नतला वतथमानपराचुं, कधी रुंगीत, तर कधी साधुं 'िाऊन' कागिाचुं
कव्हर घालायचुं... पदहल्या पानावर सवुाच्च्य अक्षरात ‘श्ी’ ललहायचुं, खाली ववषयाचुं व स्वत:चुं नाव टाकायचुं, हा
एक साग्रसुंगीत करण्यासारखा सोहळा होता. मला हे सगळुं करायला प्रचुंड आवडायचुं. माझुं नाव जोडाक्षरी. त्यातनू
'बापाचुं नाव ललहायला लाज वाटते का?' असुं एका लशक्षकाुंनी खडसावल्यामळेु परू्णथ नाव कसुं छान भारिस्त
दिसायचुं पदहल्या पानावर. पढेु अनेकवषाांनी आर. के. नारायर्णन याुंच्या 'स्वामी’शी ओळख झाली. पत्ता ललदहताना तो
'तालमळनाडू' एवढुंच ललहून र्ाुंबत नस.े पढेु इुंडडया, मग आलशया, मग वल्डथ, असुं ललहायचा आणर्ण लाुंबलचक पत्ता
वाचून समाधान पावायचा. ते वाचलुं आणर्ण माझी मजला खरू्ण पटली! नततका उत्साह पढेु वषथभर अभ्यासासाठी
दटकता तर?

३-४ दिवस नव्या वहीमळेु अभ्यासात आणर्ण तासात लक्ष लागायचुं. पदहली काही पानुं 'ननमसवुाच्च्य' अक्षरात तरी
एकाग्रतनेे भरली जायची िसुऱ्या आठवड्यापासनू सरुू ‘मन वढाय वढाय’... लशक्षक फळयावर जे ललहीत ते वहीत
भरभर उतरवनू झालुं की श्वास टाकायला काही सकेुं ि लमळायचे आणर्ण काहीतरी चचर, रेघो्या, खरडर्णुं यासाठी
आपोआपच वहीच्या शवेटच्या पानाकडे जायचुं...
त्या शवेटच्या पानावर माझे सवथ भावववश्व साकारललेे असायचे! अश्या वेळी माझ्यातला सु् त (सु् त होता तचे बरे)
कलाकार जागा व्हायचा!

िाचगन्याुंचे नक्षीकाम चचताररे्ण, ते सोन्यात माझ्यासमोर दिसले तर मी कशी दिसेन ही स्व्नुं रुंगवरे्ण...
चचरकलेच्या तासाला पावसाळयातील िेखावा काढायला साुंगायचे, त्याच पानावर त्याची रचना ठरवली जायची!
मध्येच कुठे तरी छोटुंसुं वेळापरक - २ ते ३ अभ्यास, ३-३:१५ चहापान, ३:१५ ते ६:१५ अभ्यास, ६:१५ ते ७:१५ बाहेर
खेळर्णुं अशी स्वत:कडून अवास्तव अपेक्षा केली जायची.

तर कधी शजेारच्या मलुा (नतसरी)/मलुी (चौर्ी)बरोबर खेळलेला फुल्लीगोळा हा जगप्रलसद्ध खेळ.
चौर्ीतली वही पाचवीत घर आवरताना अचानक सापडली की मी प्कन त्या पानाकडे वळायचे, आपर्ण ककती
बाललश होतो हे वाटून खजील व्हायचे, कोर्णाचुं लक्ष नाही असुं बघनू तवेढाच कागि फाडून रद्िीत घसुवायचे!

शवेटचे पान

इयत्ता वाढत गेली, आणर्ण ते मानाचे पान म्हर्णजे एक मानसशास्रीय कुुं डलीच
बनले. िेखावा, फुल्लीगोळा याुंची जागा चच्ठ्याचपा्याुंनी घेतली. अनेकिा
कोपरा फाडून त्यावर छोटासा ननरोप खरडला जायचा. राग आलेल्या मतै्ररर्णीच्या
कागाळया, लशक्षक/लशक्षक्षका याुंच्या पेहरावावर ननष्कारर्ण समीक्षा हे ललहू लागल.े
एकिा तर आर्णीबार्णीचा प्रसुंग आला. मराठी शाळेत एरवी पारुंपररक सौभाग्यलरे्णुं
घातलेल्या लशक्षक्षका असायच्या पर्ण एक बाई होत्या, त्याुंना नटायची (ककत्ती
फ्याशन करतात ना?) आवड होती, त्याुंनी साडीला शोभेश्या भरपरू बाुंगड्या
घातल्या होत्या. मी त्या मोजल्या आणर्ण पानावर (त्याच!) नोंि केली 'नेरॉय
बाईंनी ३७ बाुंगड्या घातल्या आहेत.' शजेारच्याला दिसावुं म्हर्णून वही नतरकी
केली. मी तुंद्रीत होत,े नेरॉय बाई मागे कधी उभ्या रादहल्या ते कळलुंच नाही.
पढुचा प्रसुंग तमु्हीच कल्पना करा....

आणर्ण मग अचानक, कळतनकळत, बाईंच्या बाुंगड्यातला रस कमी झाला...
'ववजय वेडा आहे' ऐवजी 'ववजय मला आवडतो' ललहायचे दिवस आल.े... आणर्ण
ववजयला ते दिसू नये यासाठी ते पान लपवण्याची पराकाष्ठा करावी
लागली. पढेु मागे 'तू मला आवडतोस' हे ववजयला ललहून िाखवायची ती पवूथ
तयारी होती पर्ण त्या वेळी त्या आवडण्याला तवेढेच परुले .... इनतहासाच्या
वहीतले शवेटचे पान!
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कागाळया, लशक्षक/लशक्षक्षका याुंच्या पेहरावावर ननष्कारर्ण समीक्षा हे ललहू लागल.े एकिा तर आर्णीबार्णीचा प्रसुंग आला.
मराठी शाळेत एरवी पारुंपररक सौभाग्यलरे्णुं घातलेल्या लशक्षक्षका असायच्या पर्ण एक बाई होत्या, त्याुंना नटायची
(ककत्ती फ्याशन करतात ना?) आवड होती, त्याुंनी साडीला शोभेश्या भरपरू बाुंगड्या घातल्या होत्या. मी त्या मोजल्या
आणर्ण पानावर (त्याच!) नोंि केली 'नेरॉय बाईंनी ३७ बाुंगड्या घातल्या आहेत.' शजेारच्याला दिसावुं म्हर्णून वही
नतरकी केली. मी तुंद्रीत होत,े नेरॉय बाई मागे कधी उभ्या रादहल्या ते कळलुंच नाही. पढुचा प्रसुंग तमु्हीच कल्पना
करा....

आणर्ण मग अचानक, कळतनकळत, बाईंच्या बाुंगड्यातला रस कमी झाला... 'ववजय वेडा आहे' ऐवजी 'ववजय मला
आवडतो' ललहायचे दिवस आल.े... आणर्ण ववजयला ते दिसू नये यासाठी ते पान लपवण्याची पराकाष्ठा करावी
लागली. पढेु मागे 'तू मला आवडतोस' हे ववजयला ललहून िाखवायची ती पवूथ तयारी होती पर्ण त्या वेळी त्या
आवडण्याला तवेढेच परुले .... इनतहासाच्या वहीतले शवेटचे पान!

- ज्योत्स्ना दिवाडकर 
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“आपले मांडळ ”
Maharashtra Mandal of Detroit


