
स्त्रीच्या समदृ्ध व समाधानी जीवनाच्या गरुूकिल्लल्लया 
(एिा पुरूषाच्या चषे्म्यातनू) 

 
लेखि: अभय क िंदमुाधव जोशी 

  
महत्त्वाची टीप:  
(१) या लेखातील सवव कवचार माझे - ्हणज े एिा परुूषाच्या अनभुवातून व कनरीक्षणातून उतरलेले - 
्हणजेच एिा अर्थी एिािंगी आहेत. वाचिािंनी लेख वाचताना हा दोष ध्यानी ठेवावा ही कवनिंती. 
 
(२) हा लेख मी माझ्याच इिंग्ललश लेखाचा िेलेला अनवुाद आहे. त्यामुळे िाही कठिाणी माझ्या मराठी 
अनवुादाची खारी (confidence) नसल्लयान ेमी ििं सात मला अकभप्रेत असलेले इिंग्ललश शब्द/वाक्प्प्रचार कदले 
आहेत. त्यामुळे वाचनात अडर्थळा वाटल्लयास कदलगीर आहे. 
 

पार्श्वभूमी: 
स्त्रीच ेआयुष्मय समृद्ध आकण समाधानी (fulfilling) व्हायच ेअसले तर कतच्या आयुष्मयात खालील गोष्मटी 
असण/ेहोण ेमहत्त्वाच ेआहे अस ेमला वाटते. या यादीतील िुठल्लया गोष्मटी एिर (in parallel) िरायच्या 
आकण िुठल्लया "एिामागोमाग एि" (one at a time) अशा रीतीन े िरायच्या हे िाही अिंशी प्रत्येि 
स्त्रीच्या जीवनातील टप्पप्पयावर (phase) व िाही अिंशी कतच्या मजीवर (personal choice) अवलिं ून आहे. 
उदाहरणार्थव, कमर-मरैीणी कमळवण े(ज्याला मी "िनेक्प्शन"  नवण े्हटले आहे) ही गोष्मट एखाद्या स्त्वतिंर, 
अकववाकहत िॉलेजतरूणीला अगदी सलुभ, दैनिंकदन जीवनातल्लया सारखी रूटीन वाटेल. कििं वा लहान मूल 
असलेल्लया मातेला सजृनशीलता (creativity) अगदी नसैकगवि वाटेल. इ. 
  
पण त्याच रो र स्त्रीन े एिाच िुठल्लयातरी गोष्मटीमाग े धावत सटुावे;  ािी सवव कवसरून कतचाच कपच्छा 
िरीत राहावे हे चुिीच ेकििं वा कतच्यासाठी अकहतिारि आहे अस ेमला वाटते. 
  
या यादीतील प्रत्येि गोष्मटीला मी "गरुूकिल्लली" अस े ्हटले आहे. िारण प्रत्येि किल्लली स्त्रीच्या सिंपन 
आयुष्मयाच ेएि दालन उघडते असा माझा समज आहे.  
 

आरोलय: 
शारीररि आरोलयािडे िाळजीपवूवि लक्ष देण े हे िेवळ ग्स्त्रयािंच्याच नव्हे तर सवाांच्याच दृष्मटीन ेमहत्त्वाच े
आहे. आरोलय उत्तम असले िी जीवन सखुी िरण्याच्या अनेि सिंधी कनमावण होतात. ही  ा  मुद्दाम या 
लेखात नमूद िरण्याच ेिारण अस ेिी स्त्वतःच्या तब्यतेीिडे दलुवक्ष िरण्यािडे ग्स्त्रयािंचा िल (tendency) 
असतो. कििं वा त्यािंच्या इतर ज ा दाऱ्या पार पाडताना स्त्वतःच्या आरोलयाला िमी प्राधान्य (priority) 
देण्यािडेही ग्स्त्रयािंचा िल असतो. उदाहरणार्थव,  ऱ्याच ग्स्त्रया मातृत्वाची भूकमिा पार पाडताना, पोरािंचे 



िोडिौतुि िरताना, स्त्वतःच्या तब्येतीची हेळसािंड िरतात, व्यायाम िरण े र्थािं वतात, चािंगला आहार 
घेण्याच ेकवसरतात.  
  
र्थोडक्प्यात िाय तर, प्रत्येि स्त्रीन ेआपल्लया शारीररि आरोलयाची िाळजी घेतली पाकहजे, व्यायामासाठी वेळ 
िाढला पाकहजे, परेुशी झोप घेतली पाकहजे, पोषि आहार घ्यायला पाकहजे, कनयकमत आरोलयतपासणी 
(check-up) िरून घ्यायला पाकहजे. इतर ज ा दाऱ्या कििं वा उपक्रम (activities) कितीही महत्त्वाच्या 
कििं वा आिषवि वाटल्लया तरी! 
 

स्त्वातिंत्र्य व स्त्वावलिं न: 
प्रत्येि स्त्रीन ेप्रत्येि गोष्मटीत स्त्वावलिं ी होण्याचा (आकर्थवि दृष्मटयाही), गरज नसताना इतरािंची मदत घेण े
टाळण्याचा, यर्थोकचत (reasonable) प्रयत्न िेला पाकहजे. 
  
स्त्वावलिं न ्हणजे स्त्वतःच ेकनणवयही स्त्वतःच घेण.े स्त्रीन ेस्त्वतःच्या कनणवयािंसाठी इतरािंवर अवलिं ून राहू नये. 
तसचे कतन े स्त्वतःच्या कनणवयािंची ज ा दारीही स्त्वीिारली पाकहज.े कनणवयप्रकक्रयेत - मग ते कनणवय  रो र 
ठरोत िी चूि - अस े स्त्वावलिं न आले िी आपोआपच इतरािंना दोष देण ेिमी होते, व कनणवयािंच े जे 
पररणाम होतील ते सिंतुकलत मनान े (balanced mind) स्त्वीिारण्याची चािंगली सवय लागते. स्त्वतःच्या 
आयुष्मयाच ेसिुाण ू(controls) आपल्लया हातात घ्यायला स्त्री कशिते. 
 
अर्थावत "स्त्वतःच"े कनणवय िुठले या ा तीत िाही ग्स्त्रयािंचा गोंधळ होतो. उदाहरणार्थव, स्त्वतः िमावलेले पसैे 
िुठे खचव िरायच ेकििं वा कमराला फोन िरायचा िी नाही, हे कनणवय "स्त्वतःच"े आहेत. पण मुलाला िुठल्लया 
शाळेत घालायच ेकििं वा नवऱ्यान ेसास ूाईंना (त्याच्या आईला) कगफ्ट िाय द्यावी हे कनणवय स्त्रीच े"स्त्वतःच"े 
होऊ शित नाहीत. चुिीच्या गोष्मटी "स्त्वतःच्या" मानल्लया तर त्यािंच ेकनष्मिारण ओझे होऊन जाते! 
 

िनके्प्शन्स अर्थावत मरैीसिं िंध: 
एखाद्या व्यक्ती रो रच े कनरोगी मैरीसिं िंध ्हणजे िनके्प्शन! स्त्रीच े कतच्या आयुष्मयात येणाऱ्या अनेि 
व्यक्तींशी अस ेर्थटे (direct) व मज ूत िनके्प्शन असणे अत्यिंत जरूरीच ेआहे. उदाहरणार्थव, कतच ेभाऊ-
 हीण, आई-वडील, कमर-मरैीणी, सहिारी इ. 
  
प्रत्येि स्त्रीिडे प्रेम िरण्याची प्रचिंड क्षमता असत.े पण, ही क्षमता एिाच व्यक्तीवर (िुटुिं ातील कििं वा 
नात्यातील) िें कित िरण्यािडे  ऱ्याच ग्स्त्रयािंचा िल असतो. अस ेअसले िी इतर लोिािंना कतच्या प्रेमाची 
दारे  िंद होतात. हे ्हणजे ज्या हृदयाची प्रमे िरण्याची अपररकमत तािद आहे त्याच्याभोवती कभिंत 
 ािंधण्यासारखे आहे. याचा पररणाम स्त्रीच े एिाच व्यक्तीवरच े परावलिं न (dependence) - भावकनि व 
इतरही - वाढण्यात तर होतोच, कशवाय त्यामुळे कतच्या व्यकक्तमत्त्वाचा कविासही खिंटू शितो. हे एिाच 
व्यक्तीला सवव प्रेम  हाल िरण ेिधी सिंस्त्िृतीजन्य (cultural) असते तर िधी स्त्रीन े स्त्वतःच स्त्वतःवर 
लादलेले  िंधन असते. हे  िंधन जर ती टाळू शिली तर कतला इतरािंच्या प्रमेाचा अनुभव/आनिंद कमळेल. 



आकण त्या आनिंदाच्या/सखुाच्या खतपाण्यामुळे ती इतर अनिे के्षरािंत - जस ेिी सजृनशीलता, जीवनाच े
ध्येय, आत्मज्ञान (self-awareness) - प्रगती िरू शिेल. 
  
स्त्रीची िनके्प्शन्स कतची स्त्वतःची हवीत, अप्रत्यक्ष (indirect) नसावीत - जरी अर्थावत ती सरुूवातीस 
ओळख होताना तशी अस ूशितात. अशा र्थटे िनके्प्शन्सच्या साहाय्यान ेस्त्री कवचारािंची मुक्त देवाणघेवाण 
िरू शिते; मदत घेऊ शिते; कतच्या समस्त्यािंची चचाव कवर्श्ासाने व कनभीडपण ेिरू शिते. 
  
प्रत्येि स्त्रीन े आपल्लया आयुष्मयात अशी स्त्वतःची अमूल्लय िनके्प्शन्स कनमावण िरण्याचा व कवशषेतः ती 
कटिवनू ठेवण्याचा िसोशीन े प्रयत्न िेला पाकहजे. शक्प्यतो ही िनके्प्शन्स एिमिेािंपासनू वगेळी 
(independent), त्यािंच्या-त्यािंच्या कवर्श्ात (parallel universes) असलेली, एिमिेािंच्या पायात पाय 
नसलेली, अशी ठेवली पाकहजेत. 
 
तसचे िालचक्रानसुार एखादे िनके्प्शन वर ्हटल्लयाप्रमाण ेअर्थवपणूव, आनिंददायि वगरेै राकहले नसले तर 
त्याला कचिटून न राहाता पढेु जाण ेहेही स्त्रीन ेस्त्वीिारले पाकहजे. 
 
एिा महत्त्वाच्या िनके्प्शनचा खास उल्ललेख िरण ेआवश्यि आहे. ते ्हणजे स्त्रीच े feminine circle:  
समहृदयी, समकवचारी, जागतृ (conscious) ग्स्त्रयािंचा ग्रपू. असा एि ग्रपू असले तर तो स्त्रीसाठी अकतशय 
स लीिारि (empowering) ठरतो. हा ग्रपू स्त्रीच ेकनरपके्ष, कनरलस (non-judgmental) अस ेमदतस्त्र्थान 
(support system) होऊन स्त्रीची सवाांगीण वाढ, कवचारािंची/अनभुवािंची देवाणघेवाण, त्यातून कशिण,े या 
सवाांसाठी मदतरूप होऊ शितो. असा ग्रपू  नवण े कततिेस ेअवघड नाही. अशा ग्स्त्रया स्त्रीला कतच्याच 
िुटुिं ात, दरूच्या नातवेाईिािंत, सहिारी ग्स्त्रयािंच्यात, अशा सापडू शितात. 
 

सजृनशीलता (creativity): 
सजृनशीलता ्हणजे अस ेएि िायवके्षर िी ज्यात स्त्री आपली प्रकतभा (talent) वापरू शिते, आकण जे 
कतला आवडीच े आकण अर्थवपणूव वाटते. अशा िामासाठी ती जे आपले िौशल्लय वापरते ती खरी 
सजृनशीलता - तो कतचा स्त्वभावगणु (attitude) आहे, तो कतचा दृष्मटीिोन आहे. अशा सजृनशीलतेमुळे 
स्त्रीचा आत्मकवर्श्ास वाढतो आकण न्यूनगिंड नष्मट होतो; कतला स्त्वतःकवषयी पे्रम वाटू लागते. 
  
सजृनशील होण्यासाठी स्त्रीन ेस्त्वतःची कनसगवदत्त प्रकतभा (natural gift/talent) िशात आहे याचा मागोवा 
घेतला पाकहजे व त्या talent चा शोध लागल्लयावर कतचा सतत पाठपरुावा िेला पाकहजे; त्या के्षरात िाम 
िेले पाकहजे. या िामाची कतन े कतच्या इतर भूकमिािंशी गल्ललत िरता िामा नये - जस ेिी माता, पत्नी, 
इत्यादी.  ऱ्याचदा अस ेकदसते िी अशा भूकमिा (कवशषेतः मातेची) कनभावताना स्त्री खूप सजृनशील होते - 
कतच्या talents एिदम फोफावतात, उदा. पाििौशल्लय, गहृसजावट, सण-समारिंभ, इत्यादी. पण खरी talent 
- जी वापरून स्त्रीला दीघविाल िायवमलन होता येईल - अशी एिाच भूकमिेवर अवलिं ून नसली पाकहजे. 
  



स्त्वतःची talent शोधण े ही प्रकक्रया सततच्या शोधातनू (exploration) व स्त्वतःची ओळख िरून घेत 
असताना होऊ शिते. 
 

माततृ्व: 
स्त्रीला कनसगवतःच आई व्हायला आवडतिं; ्हणजे िाय तर इतरािंची िाळजी घ्यायला (caring for others) 
आवडतिं - मुख्यतः स्त्वतःच्या अपत्यािंची; पण इतरािंचीही - जस ेिी कतच ेआईवडील, वृदध् नातेवाईि, 
इत्यादी. अलीिडेच एिा प्रकसद्ध ििं पनीच्या CFO ला मुलाखतीत कवचारले िी ती िरत असलेल्लया 
महत्त्वाच्या भूकमिा िुठल्लया. तर ती ्हणाली िी सवावत महत्त्वाची भूकमिा ्हणजे आईची. त्यानिंतर 
CFOची, आकण मग कतसऱ्या दरूच्या स्त्र्थानावर पत्नीची! 
  
मातृत्व िस े िरावे (स्त्वतःच्या अपत्यािंसाठी) याकवषयी उपदेश िरण्याची कििं वा याच े how-to गाईड 
लेखिान ेसािंगण्याची अकज ात गरज नाही. फक्त एव्हढेच सािंगावसे ेवाटते िी आईपण योलय वयात होणे 
जरूरीच ेआहे – आकण हे वय स्त्रीच्या नसैकगवि िालयिंरानसुार (natural clock) व्हायला हव,े ्हणजेच 
कतला हव ेअसले तेव्हाच. समाजान/ेसिंस्त्िृतीन े कििं वा नातेवाईिािंनी ठरवलेल्लया िेलेंडरनुसार नव्हे. िेवळ 
"अमुि वयात मूल होण ेआवश्यि आहे" असल्लया कनिषावर मूल होऊ देऊ नये; जेव्हा स्त्रीला खरोखर 
मातृत्वाची नसैकगवि ऊमी होईल तेव्हाच ते होऊ देण ेयोलय आहे.  
  
स्त्रीला स्त्वतःच ेमूल होऊ शित नसले (िुठल्लयाही िारणान)े तर त्याचा खेद न  ाळगता कतची मातृत्वाची 
ऊजाव (care-giving energy) ती इतर प्रिारे व्यक्त िरू शिते. जस ेिी इतर लहान मुले, इतर ग्स्त्रया, 
वृदध् माणस,े यािंच्यासाठी. 
  
स्त्रीला effective आई व्हायच ेअसले तर कतला मुलािंच्या कपत्याची खूप मदत होऊ शिते यात शिंिाच 
नाही.  हुतिे वळेा हा कपता त्या स्त्रीचा नवरा असतो कििं वा पाश्चात्त्य सिंस्त्िृतीत परुूष-कमरही अस ूअसतो. 
 ऱ्याच ग्स्त्रयािंची चूि अशी होते िी त्या या परुूषािडून दोन वगेवगेळ्या भूकमिािंची अपके्षा ठेवतात: एि 
उत्तम कपत्याची व दसुरी उत्तम नवऱ्याची. मला अस े वाटते िी “आई” या भूकमिेत असताना स्त्रीने 
"कपत्याच्या" भूकमिेला अकधि महत्त्व द्यावे व नवऱ्याच्या भूकमिेला गौण स्त्र्थान द्याव.े कपत्याच्या भूकमिेत तो 
परुूष चािंगली िामकगरी िरत असले तर कतने नवरा ्हणनू होत असलेल्लया त्याच्या चुिािंिडे, 
असमाधानिारि िामकगरीिडे िानाडोळा िरावा. (अर्थावत, जो परुूष नवरा/पाटवनर ्हणनू समाधानिारि 
िाम िरत नसले त्याच्याशी पत्नीच ेसिं िंध ठेवावते िी नाही हा वगेळाच कवषय आहे!  ऱ्याचदा असे 
कदसते िी परुूषाचा "चािंगला होतिरू पाटवनर" ्हणनू स्त्रीशी सिं िंध प्रस्त्र्थाकपत होतो, आकण िालािंतराने 
त्याची िामकगरी रसातळाला जाते!) 
  
घटस्त्फोट झाला असले तर हा नवरा नामि प्राणी िुठेच नसतो. याही िेसमधे स्त्रीन े त्याला कपत्याची 
भूकमिा  जावू द्यावी (कवशषेतः त्याची तशी इच्छा असले तर नक्प्िीच); जेणिेरून कतची मातृत्वाची भूकमिा 
अकधि ससुह्य व effective होऊ शिते.  
 



कमस्त्टर यािंग: 
स्त्रीच्या आयषु्मयातली परुूषाची भूकमिा वादग्रस्त्त आहे. िारण ग्स्त्रयािंच्या वाटयाला येणाऱ्या अन्याय व 
अत्याचारािंना परुूष मोठया प्रमाणात िारणीभूत असतात. परुूष नसतेच तर किती छान झाले असते असहेी 
कित्येि ग्स्त्रयािंना वाटत असल्लयास नवल नाही! 
  
पण या लेखात ग्स्त्रयािंची सवाांगीण fulfillment हा कवषय असल्लयान े परुूषािंची चािंगली, सिारात्मि, 
positive  ाजू मला मािंडायची आहे. आकण त्यासाठी कमस्त्टर यािंग हे अत्यिंत सिंदर रूपि आहे. 
  
कमस्त्टर यािंग हे नामाकभधान कयन-यािंग (yin yang) या कचनी तत्त्वज्ञानातून घतेले आहे. िल्लपना अशी आहे 
िी कयन ही आदशव स्त्रीगणुािंची व यािंग हा आदशव परुूषगणुािंचा प्रतीि आहे. हे दोघे परस्त्परपरूि आहेत; 
एिमिेािंकशवाय त्यािंच ेअग्स्त्तत्व अपरेु, अधववट आहे आकण त्या दोघािंच्या मीलनातच त्यािंच्या व्यकक्तमत्वािंना, 
अग्स्त्तत्वाला पणूवता प्राप्पत होते.  
  
तर हा कमस्त्टर यािंग िसा असतो? तो असा परुूष असतो िी जो स्त्रीला कतच्या स्त्रीत्वाची (feminine 
nature) जाणीव िरून देतो; जो कतच्या स्त्रीत्वाचा नहेमी गौरव िरतो; जो कतच्या स्त्रीसलुभ अिंगािंचा व 
गणुािंचा (qualities/traits) अपमान िरत नाही, त्यािंना िमी लेखत नाही. कमस्त्टर यािंग हा असा परुूष 
असतो िी ज्याच्या रो र स्त्री कतच ेअकतशय intimate कवचार कवर्श्ासान/ेक नधोिपण ेshare िरू शिते.  
  
कमस्त्टर यािंग असा परुूष असतो िी जो कतला कतच्या स्त्रीसलुभ ऊजचेी व शक्तीची (sexual energy व 
potential) जाणीव िरून देतो व ती ऊजाव मुक्त िरण्यासाठी व कतचा योलय कवकनयोग िरण्यासाठी 
(harnessing) मदतरूप होतो. प्रत्येि स्त्रीपाशी शकक्तमान ऊजावकनकमवती (powerful orgasms) 
अनभुवण्याच ेpotential असते ज ेफलिपू झाले तर कतला कतच्या आत्मशक्तीची जाणीव होते. आकण मग 
त्यासाठी कतला  ाह्यतः खरेदी िेलेल्लया कििं वा ऐिीव ज्ञानावर अवलिं ून राहाण्याची गरज उरत नाही. 
Sexual orgasm चा अनभुव स्त्रीसाठी अत्यिंत आनिंददायि, सखुिारि तर असतोच, कशवाय तो एि 
healing अनभुव असतो.  
  
स्त्रीला असा कमस्त्टर यािंग कमळाला, िी जो उदारमतवादी, आध्याग्त्मि प्रिृतीचा (spiritually inclined; 
धाकमवि नव्हे!) आकण सन्मानान े वागवणारा (respectful) पाटवनर आहे, तर कतला कतच्या आत्मज्ञान 
कमळवण्याच्या प्रकक्रयते, स्त्रीत्वाच े कवकवध पलूै (dimensions) समजायला, आकण पररणामतः अत्यिंत 
समाधानी व्हायला सववप्रिारे भरघोस मदत होऊ शिते. 
  
कमस्त्टर यािंग शोधण/ेसापडण े ही साधी-सोपी गोष्मट नाही. यासाठी स्त्रीपाशी एिच मागव आहे: Open-
minded असण,े डोळे व िान सतत उघडे ठेवण,े डरपोिपणा टाळण े(courageous असणे), व साहसी 
वतृ्ती अिंगी  ाळगण.े पारिंपाररि ररत्या चालत आलेल्लया मागाांवर (जस ेिी arranged marriage) अवलिं ून 
राहून चालणार नाही. कनसगावन ेखरे तर असा कमस्त्टर यािंग पारखण्याच ेिस  प्रत्येि स्त्रीला कदले आहे. पण 
त्यासाठी कतने कतच्या ह्या अिंतःप्रेरणा (instincts) प्रामाकणिपण े अनुसरण े आवश्यि आहे. सामाकजि 



पररग्स्त्र्थतीमुळे ्हणा कििं वा तर्थािकर्थत सिंस्त्िारािंमुळे ्हणा स्त्रीच्या ह्या अिंतःप्रेरणा पार द ून गलेेल्लया 
असतात.  
 
अर्थावत १००% कमस्त्टर यािंग कमळण ेदरुापास्त्तच.  रेचश ेकमस्त्टर यािंग होतिरूच असतात. पण जर स्त्री खरेच 
कमस्त्टर यािंगचा शोध घेऊ इग्च्छत असले तर ती नक्प्िीच असा एखादा होतिरू यािंग हाताशी घेऊन त्याच े
पररवतवन (transformation) घडवनू आणू शिते.  
  
कमस्त्टर यािंगचा शोध घेताना िुणा मूखावच्या तावडीत सापडत नाही ना याचीही दक्षता स्त्रीन ेघेण ेअत्यावश्यि 
आहे. िारण ददैुवान ेअस ेमूखव व नादान परुूषच सिंख्येन ेअकधि आहेत! कमस्त्टर यािंगच्या तयारीच ेिमीच. 
सरतेशवेटी कमस्त्टर यािंग भेटण ेही सदैुवाचीच  ा  आहे. 
  
वर ्हटल्लयाप्रमाण े कमस्त्टर यािंगच े नमूद िेलेले सवव गणु एिाच परुूषात सापडण े ही स्त्रीच्या दृष्मटीन े
भालयाची, पण अशक्प्य नसली तरी दकुमवळ  ा  आहे. फारच र्थोडे परुूष या सवव ज ा दाऱ्या पलूे शितात. 
मग स्रीन े िाय िरायच?े मला अस े सचुवावेस े वाटते िी एिाच परुूषात (साधारणतः नवऱ्यात) या 
सवावची अपके्षा न िरता त्याऐवजी स्त्री असा कवचार िरू शिते िी यातले िाही गणु नवऱ्यात तर िाही 
एखाद्या अत्यिंत कप्रय अशा कमरात (महाभारतातील िौपदी व िृष्मण यािंच ेनाते आठवा!) कमळू शितील िा! 
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