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बहृन्महाराष्ट्र वतृ्त एप्रिल २०२१- पुरवणी – ई प्रवभाग - साहहत्य - बहृन्महाराष्ट्र मंडळाच्या संकेतस्थळावर: 

 

पुरवणी पाने (१-६) 
 

सहजयोग 
पद्मिनी द्मिवेकर  (नेपरव्हिल, इललनॉय) 

 
               लिकागोव्हथित धनंजय जोशी ललव्हित "सहज" हे पुस्तक राणीताईंनी मला २४ नोिेंबर २०२० रोजी भेट म्हणून लिले. िँक्स-

लगव्हिंगच्या लॉंग – वीक-एंडची पववणी साधून, २६ नोिेंबर रोजी सकाळी ते वाचायला घेतले. भारतातून ३० वर्ाांपूवी इिे आल्यावर येताना 

काही पुस्तके आणली होती, लतिले लेिक, लेव्हिका, भारतातले लेिनाचे लवर्य याचे मला कमालीचे कौतुक, आकर्वण होते. गं्रिाली, मौज, 

कोठावळे, राजहंस, मॅजेव्हिक, मेहता पव्हिलशंग अशा अनेक प्रकाशन संथिांनी माझ्या बालपणापासून अगिी आतापयांत माझ्या वाचनाच्या 

आवडीला ितपाणीच घातले.  

            हळू हळू इिे रचना, एकता अशा माध्यमातून मला इिल्या लोकांचे लेिन वाचायची संधी लमळत गेली. रचनामधे्य महाराष्ट्र  

मंडळाच्या प्रिेनुसार सणाबद्दल  लललहले जाते. त्यात नावीन्य असावे असे मला काही वर्ाांनी वाटू लागले होते. इिल्या हौशी लेिकांच्या 

लेिनात त्यांच्या भारतातील अनुभवांची, भूतकाळाचीच मांलियाळी असायची. एकतामधे्यसुद्धा तसे जाणवायचे. मी स्वतः जेिा इिे 

लललहण्याचा प्रयत्न करू लागले तेिा लक्षात आले, की मी स्वतःच इिे एक प्रकारचे बंलिस्त आयुष्य जगत आहे, अनुभव संपन्न होऊन त्यातून 

जर काही सृजनशील लनलमवती करायची असेल तर प्रिम मला इिे माझ्या भोवती मीच बांधलेल्या कंुपणातून बाहेर पडायला पालहजे.  

सुिैवाने, “ वाचा लचलकत्सक " याचा अभ्यासक्रम पूणव करण्यासाठी परत लवद्यािीिशेत गेल्यावर, " लतळा लतळा  िार उघड " अशी अवथिा 

झाली.  

             योग, लचंतन (मेलडटेशन), ओम साधना ही आपल्या भारताची धरोहर आहे, आपण ह्याची ओळि जगाला करून लिली. आज मात्र 

मी "योगायोग" या लवर्यी बोलणार आहे. सुरुवातीलाच उले्लिलेल्या, लशकागो मधील श्री. धनंजय जोशी ललव्हित, "सहज" नांवाचे पुस्तक 

वाचले. ज्यात त्यांनी  झेन अध्यात्माची ओळि रोजच्या सहज साध्य गोष्ट्ीतून करून िेण्याचा यशस्वी प्रयत्न केला आहे.  

            त्यांच्या गुरंूनी एका लशष्याची एक मजेशीर गोष्ट् सांलगतली. ह्या लशष्याला त्याच्या साधनेच्या मागावत येणारा अडिळा म्हणजे, त्याच्या 

मनाला टोचणारी गोष्ट्, म्हणजे त्याच्या घराबाहेर वाढत असलेलं रानटी गवत, अनेक उपाय करूनसुद्धा त्या गवताची वाढ होतच राहते. 

शेवटी गुरू त्याला म्हणतात, "तू त्या गवताला मारून टाकण्याऐवजी त्याला नीट छाटणी करून, ितपाणी घालून, त्याला सौन्दयव प्राप्त 

करून िे, पे्रमाने वाढव. या उपायामधे्य, ज्ञानेश्वर माउलीचं्या, "जे िळांची वं्यकटी सांडो, तया सत्कमी रती वाढो " याची अनुभूती लशष्य 

आलण गवत यांच्यातल्या बिलेल्या नात्याची असते. म्हणजे लशष्याच्या मनातील गवताबद्दलचा राग नष्ट् होतो, आलण गवतातील लशष्याला 

टोचणारी कुरूपता तो स्वतःच्याच हाताने िूर करून त्याला नवीन सौन्दयव प्राप्त करून िेतो. तो त्यांची आज्ञा पाळतो, आलण त्याची पुढील 

वाटचाल सुिाची होते. योगायोगाची गोष्ट् अशी, की याचा अनुभव घ्यायची वेळ अगिी नुकतीच आली.  

               माझ्या कंलटनु्यइंग एजु्यकेशनचा एक क्लास नोिेंबरच्या चार सोमवारी (माइंडफूल मंडेज) या लवर्याचा होता. या क्लासमधे्य 

योग, मेलडटेशन आलण शारीररक व्यायाम याचा अंतभावव होता.  

               ३० नोिेंबरच्या सोमवारी आमची लशलक्षका झमूवर प्रकट झाली. लतला ५ लमलनटे उशीर झाला होता. त्याचे कारण, लतच्या घरी 

काही िुरुस्तीकाम सुरू होते, म्हणून ती आपल्या मुलीच्या अपाटवमेंटमधे्य आली होती. क्लास सुरू झाल्यावर ठळकपणे िोन गोष्ट्ी लतच्या 

मागे लिसत होत्या. १. लिस्तमस टर ी , २. टेबलावरचा लफरता पंिा 

               लतने नेहमीप्रमाणे डोळे बंि करून ५ लमलनटे शांतपणे डोळे लमटून श्वास घेण्यास सांलगतले. मी डोळे बंि करून श्वास घ्यायला 

सुरुवात केल्यावर, प्रकर्ावने जाणवले की तो पंिा स्क्रीनच्या लिशेने वळला, की त्याचा "घुर घुर" आवाज ऐकू यायचा. साहलजकच श्वासावरचं 

लक्ष लतिे जाऊ लागलं. मला जरा त्याचा त्रासच होऊ लागला. मी अगिी चॅट बॉक्समधे्य त्यालवर्यी लललहणार, तोच, "सहज” पुस्तकात 

वाचलेली रानटी गवताची गोष्ट् आठवली. क्षणात लनणवय घेतला आलण ठरवलं की ह्या आवाजाच्या तालावरच श्वासाची लय साधायची. जे 

वाचलं, जे पटलं ते अनुसरायचा योग इतक्या पटकन येईल असं वाटलं नितं.           

                अिावतच श्वासाचा पुढील प्रवास सुिरूप झाला. िरोिरंच आपण अशा लकतीतरी कु्षल्लक गोष्ट्ीनंा अडिळे, अडचणी मानून 

आपल्याच आनंिावर लवरजण घालत असतो. उन्हाची लतरीप, लटटवीची लटव, लटव, फनेसचा आवाज, गाडीच्या इंलजनचा आवाज, टर ेन, बस 

मधील माणसांचे आवाज, कोणाच्या तरी फोनचा ररंगटोन, शेजाऱ्याच्या कुत्र्याचे भंुकणे, कोणाच्यातरी कपड्ांची रंगसंगती वगैरे वगैरे.  

अशा लवनाकारण आपणच आपल्याला टोचून घेणाऱ्या गोष्ट्ीवंर पे्रम करायला लशकणे म्हणजे, "आध्याव्हत्मक उन्नती" निे काय?   

*** 
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माझी असामान्य मैत्रीण अनुराधा गानू (कॅद्मिफोद्मनिया) हीस श्रधिाांजिीपर कद्मवता  
   द्मवजया मराठे (पमोना, कॅललफोलनवया) 

 
लप्रय अनुराधा, 

तू बहुगुणी होतीस, िूप यशस्वी झालीस 

अन् माझ्यासाठी तू माझी जवळची मैत्रीण होतीस । 

तू लललहलेली गाणी प्रलसध्ि गायकांनी गायली 

अन् तुझे सुििुःि गाणारी अन माझे ऐकणारी 

तू माझी मैत्रीण होतीस । 

तू िूप पुस्तके लललहलीस, पण तुही ललहीत जा म्हणून 

मला प्रोत्साहन िेणारी तू एक मैत्रीण होतीस । 

तू मला म्हणालीस की तुझ्यातल्या सवावत प्रभावी गुणाला ओळि 

अन् त्याचा लवकास कर 

असे चार मोलाचे शब्द सांगणारी तू माझी मैत्रीण होतीस । 

तुझ्यातल्या लेिनाच्या गुणाला तू ओळिले होतेस 

प्रलतकूल काळात, शेवटपयांत तू ललहीत रालहलीस 

याचे कौतुक करणारी मी तुझी मैत्रीण होते । 

लहान मुलांसाठी तू ’परीची शाळा’ – नाट्य लललहलेस 

अन् तुझ्या मुलांची काळजी करणारी अन नातवंडात रमणारी, 

तू एक आई, एक आजी होतीस । 

नाटकात अनेक भूलमका तू अजरामर केल्यास 

अन् तुझ्या जीवनातील भूलमकांबद्दल ऐकणारी मी तुझी मैत्रीण होते । 

 हौशीने लोकांना िाऊलपऊ घालणारी तू एक गृलहणी होतीस 

 तुझे बेसनाचे लाडू अन् िडप्या-पोह्याची चव जपणारी मी तुझी मैत्रीण होते । 

आजारपणात तू कचरली नाहीस, धीराने झंुज िेत जगलीस 

प्रलतकूल पररव्हथितीत कसं जगावं याचा धडा लशकवणारी तू मैत्रीण होतीस । 

तुझ्या यशात पतीचाही वाटा होता 

तुझ्या आजारपणातील त्याच्या सेवेने तुला तो नव्याने भेटला 

त्याचे ऋणानुबंध जाणणारी  तू पत्नी होतीस । 

काही काळात तू फक्त सुगंधी फुले हंुगलीस, यशाच्या लशिरी पोचलीस 

काही काळात उन्हाने तळपलीस, वािळात सापडलीस 

अन् सगळ्याशी लनकराने झगडणारी तू कणिर स्त्री होतीस । 

तू वाळवंटात जगणारे लनवडंुग होतीस 

काट्यांना न जुमानणारी, मृिुल मनाची मैत्रीण होतीस । 

तू नसतानाही तुझ्या  सृ्मतीसुमनांना जपणारी 

 मी एक मैत्रीण आहे, तुझी मैत्रीण आहे...। 

*** 
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महाराष्ट्राचे शब्दकोड े

सुधीर देशमुख (टॅम्पा, फ्लोररडा) 
 

 
 

शब्दसंदभभ पुढील पानावर 

९

१ ५

६

२ ३ ४

७ ८

१० ११

१३ १४ १५

१२

१६

२२

१७

१८

२३

२४

१९ २० २१

३० ३१

२८

२५ २६ २७

३२

३३ ३४

२९

३७

३५ ३६
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शब्दकोड्याच ेउत्तर पुढील पानावर  
  

१ २
६ ३
९ ४
१० ५
११ ७
१२ ८
१३ १०
१४ १२
१५ १६
१९ १७
२० १८
२२ २०
२४ २१
२५ २२
२७ २३
२८ २५
३० २६
३२ २७
३३ २९

३५ ३१

३६ ३४
३७

महाराष्ट्र ववधानसभेमध्ये XX कायमस्वरुपी सदस्य असतात (अकं ललहा)
महाराष्ट्राची दसुरी / उप राजधानी
 ह्या गावापयतं मुंबई येथनू पहहली रेल्वे सुरू झाली
महाराष्ट्रातील  सवोच्च लिखर ह्या जजल्ह्यात आहे.

चालत जाऊन ववठोबाच ेदिशन करणारा
XX काली हे बौध्द मठ अधेंरी उपनगरात आहे
महाराष्ट्रातील  सवोच्च बबदं.ू

ह्या गावाजवळ गगंापरू धारण आहे
डोंगरावरुन जाणारा कठीण रस्ता
लोककलेचा एक प्रकार

ववदभश आणण खानदेिच्या पजचचमेला नदी वाहते.

कोल्हापरुातील देवी
संयकु्त महाराष्ट्र संघटनचेी स्थापना ह्या १९XX वर्षी झाली
नागपरू जवळील राष्ट्रीय उद्यान
महाराष्ट्रातील  एक जमात
लोकसभेसाठी महाराष्ट्रातनु XX सभासद ननवडतात. (अकं ललहा)
हे गाव "केळी िहर"  ह्या टोपणनावाने  प्रलसध्द आहे

महाराष्ट्रातील  उत्तम आबं्याची जात

कोकणमधील  प्रलसध्द उत्सव हहदंवी स्वराज्याची राजधानी

दागगना ज्यात मोत्यांचे अनके सर एकत्र गुफूंन त ेमनगटावर घातले जातात संयकु्त महाराष्ट्र आदंोलनात बललदान केलेल्याची संख्या

मुंबईसह महाराष्ट्राची स्थापना ह्या साली झाली (अकं ललहा)

कोकण ववभागातील आहदवासी जमातीची वलैिष्ट््यपणूश गचत्रिलैी
उभ ेशब्द

हे गाव 'वाईन कॅवपटल' म्हणून ओळखले जाते
मुंबई आणण नालिकला जोडणारे मोठे रेल्वे स्थानक
मुंबई जवळील थडं हवचेे हठकाण
२०XX वर्षाशपासून महाराष्ट्रात थमोकोल वापरावर बदंी आहे ( अकं ललहा)
कोल्हापरुातनू XXगगंा नदी वाहते

महाराष्ट्राची राजधानी
मराठी माणसाची आवडती करमणूक
हा महाराष्ट्र राज्याचा एक प्रदेि आहे.

या इंग्रजी महहन्यात महाराष्ट्रहदन येतो
औरंगाबाद जवळील लेणी

ववदभाशतील प्रख्यात पदाथश
महाराष्ट्र राज्य वकृ्ष
महाराष्ट्राचे आराध्य दैवत
नाकात घालण्याचा अलंकार
हे स्मारक संयकु्त महाराष्ट्र आदंोलनात बललदान केलेल्या व्यक्त्तींना समवपशत 

होते

आडवे शब्द
महाराष्ट्राचा लाडका राजा

महाराष्ट्र ववधान पररर्षदे मध्ये XX कायमस्वरुपी सदस्य असतात (अकं ललहा)

महाराष्ट्रातील  एक पारंपररक सण 

१८XX सालापासून रेल्वे सुरू झाली
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*** 

  

१ २ ३ ४ ५

छ त्र प ती शश वा जी म हा रा ज ४
६

र पू ळ ७ ८
७ ८

को ता ली स गा
९ १० ११

हो ळी डो ५ ३ व डा भा त
१२

अं बा ६
१३ १४ १५ १६ १७

प्रव ठो बा न थ हु ता त्मा चौ क पो
१८

बा घा पी वा
१९ २० २१ २२ २३

मुं ब ई ना ट क म रा ठ वा डा
२४

मे शश ळ हा र
२५ २६ २७

अ जजं ठा क सू ना शश क

ह णे बा ग री
२८ २९

म ई ग त पू री २
३० ३१ ३२

द मा थे रा न र १ ८
३३ ३४

न य पं च १ ८
३५ ३६

ग ण प ती ग ज रा ०
३७

र ड १ ९ ६ ०
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Poem 
 We shall sustain… 

 

- Dr. Chaitanya Patwardhan (Shrewsbury, MA) 
 

 
"This year’s course is certainly not what any of us ever sought 

God knows that the Mother Nature has thought 
 

A year was something where happiness was lost 
And all of us learnt to appreciate what we already got 

 
You shall not worry too long because God has thought 

All you have to do is to accept what he has brought 
 

All I remember is what the sages have taught 
It is that breathe you deep and worry you not 

 
That keeps me going and leave what matters not 

And we shall sustain through challenges no matter what" 
 

***  

 


