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िव̼वˑ मंडळ 

अȯƗ : Ůा. डॉ. अिनĖ वतŊक –  

अथŊěा˓ात M. A. केĖे असून मानिसक आरोƶाचे 
अथŊěा˓ या िवषयात संěोधन कŝन पी. एच. डी. ही 
पदवी संपादन केĖेĖी आहे. पुǻातीĖ स. प. 
महािवȨाĖयात अथŊěा˓िवभाग Ůमुख कायŊरत होते.  

गेĖी २५ वषő मानिसक आरोƶ Ɨेũात जनजागृती, 
ˢमदतगट आिण कĖंक िनमूŊĖन यासाठी काम करीत 
आहेत.  

उपाȯƗ : सुĖोचना हषő – 

आयुवőद व कायदा पदवीधर असून कुटंुब- बाĖक 
समुपदेěन/ उपचार या िवषयांमधे पदʩुȅर. गेĖी २५ 
šन अिधक वषő मिहĖा सƗमीकरण तसेच सामािजक व 
मानिसक आरोƶ Ɨेũात कायŊरत आहेत. 

उपाȯƗ : Ůा. डॉ. िगįरजा Ėगड – 

अथाŊěा˓ िवषयात पी. एच. डी. असून अनेक 
महािवȨाĖयांमधून अȯापनाचे कायŊ केĖे आहे.  

सिचव : सौ. İ˝ता गोडसे – 

CYDA व TISS, या सं̾थेतून समुपदेěन िवषयाचा 
िडəोमा Ůाɑ. गेĖी २० šन अिधक वषő मानिसक 
आजारी ʩƅी व ȑांचे कुटंुबीय यांचेबरोबर ˢयंसेवक 
ʉणून कायŊरत.  

कोěाȯƗ : ŵी. आनंद गोडसे – 

कॉमसŊ पदवीधर असून कािमɌ इंिडया कंपनीत 
अकाऊंिटंग िवभागात ŮदीघŊ काळ काम केʞानंतर 
िनवृȅ. गेĖी आठ वषő ˢयंसेवक ʉणून कायŊरत.  

सहसिचव : Ůा. सोनाĖी कदम – 

अथŊěा˓ात िȪपदवीधर असून िविवध महािवȨाĖयांमधे 
िěकवǻाचा ŮदीघŊ अनुभव.  

सह कोěाȯƗ : सायĖी भावे – 

मानसěा˓ात िȪपदवीधर असून िदʩांग मुĖांǉा 
ěाळेत समुपदेěक ʉणून १० वषाōपासून कायŊरत.     
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१. संपादकीय 

लगीन करा वाटतंय! 

मानिसक आजार अनेक Ůकारचे असतात याची 
जनसामाɊांना जाणीव नाही. ते ˢाभािवक आहे. पण 
Ǜा घरांमधे मनाने आजारी ʩƅी आहेत ȑांना सु̡दा 
सवŊ Ůकारǉा आजारांची मािहती ƽावी वाटत नाही 
याची खंत वाटते. खरं तर ती िचंतेची बाब आहे.  

मानिसक आजार झाला यासाठी देह धमŊ टळत नाहीत- 
टाळता येत नाहीत. ʉणून आहार,िनūा व भय यांǉा 
जोडीने वयात आʞावर Ůेम भावनाही ˢाभािवकपणे 
िनमाŊण होतात. िशƗण पूणŊ झाले पािहजे. पण आधीच 
आजार लƗात येईपयōत वय वाढलेले असते व िशƗण 
मागे पडलेले असते. तारतʄाने िवचार करावा. आजार 
İ̾थर झाला असेल व सुबȅा असेल तर िशƗणासाठी लư 
अडवून ठेवू नये असे माझे ʩİƅगत मत आहे. अɷास 
Ţम बदलून सोपा /झेपणारा अɷासŢम घेǻात 
कमीपणा मानू नये. ŤॅǛुएट ʩƅीला नोकरीǉा जगात 
जाˑ पयाŊय उपलɩ होतात. िडɘोमा पेƗा बी.ए ला 
जाˑ संधी व एम् बी ए साठी Ůवेश असतो. अनेक जण 
मʐीनॅशनल कंपनी/बंॅकमधे आहेत. इंजीिनयरच...नको.  

पालकांना गोधंळवून टाकणारे हे वळण आहे. काही 
लोक ‘लाख दुखोकंी दवा’ ʉणून आपʞा मुलांची लư 
लावून देतात ते चूकच आहे. पण जे जबाबदारीने 
िवचारपूवŊक िनणŊय घेऊ इİǅतात ȑांǉासाठी हा 
आजचा लेख आहे. 

मुलगा असेल तर िमळवता झाʞािशवाय लưाचा िवचार 
होत नाही. पण सुखवˑू कुटंुबे ȑाची ‘सोय’ ʉणून लư 
कŝ पाहतात आिण ȑांना मुली िमळतातही. पण हा 
केवळ भरण पोषणाǉा जबाबदारीचा व सोयीचा Ůʲ 
नसतो. मुलीची सुरिƗतता महȕाची असते. 
िहंसक/आŢमक मुलाचे लư करणे योƶ नʬे. 
मुलीसाठी धोƐाचे असते. 

(एका भारतीय मुलीने कॅनडात आपʞा नव-याची हȑा 
केʞाचेही उदाहरण आहे. िहंसकतेǉा बाबतीत ˓ी- 

 

 

 

 

पुŜष भेद नसतो . जोडीदार सॉɝ टागőट असतो. शॉक 
टŌ ीटमŐट ताबडतोब भानावर आणणारी आहे. पण घरचे  

लोक अǒानामुळे शॉक Ȩायला नकार देतात, ʉणून घात 
झाʞाǉा घटना घडतात.)  

िडŮेशन असलेली ʩƅी आȏघात कŝ शकते.  

 ती मुलगी असʞास सासरǉांना पोलीसांǉा 
चौकशीला सामोरे जावे लागते. ũास व मनˑाप होतो. 
ʉणून लưापूवŎच डॉƃरांचे सिटŊिफकेट घेऊन ȑाला 
मुलीǉा आईविडलांचा जबाब जोडून ƽावा. दोन 
साƗीदारांनीही ȑावर स˨ा कराʩात. तो दˑ नोदंवून 
ठेवावा.  

मुलांǉा बाबतीतही हे होऊ शकते पण ȑा बाबतीत 
कृती /तŢार करायची Ůवृȅी आढळत नाही. तरीही 
मुलीकडǉांनीही असा दˑ बनवून ƽावा हे बरे. 

आजार जाˑ तीŴ असेल तर ȑाला ‘मेजर सायकोिसस’ 
ʉणतात. मन िदसत नाही. ȑामुळे डॉƃरांनी उपचार 
करǻास सोयीचे ʬावे यासाठी आजारांǉा नावांची 
केलेली वगŊवारी असते. सामाɊ माणसे ȑावŝन गुगल 
शोध घेतात. ȑामुळे िदशाभूल होते. ʉणून आजाराचे 
नाव ऐकून लưाचा िनणŊय घेता येणार नाही.  
आŢˑाळेपणा, िशवीगाळ, फेकाफेकी, तोडफोड, 
मारहाण, संशय वगैरे असʞास  जोडीदारासाठी सुरƗेचा 
Ůʲ उȥवू शकतो. अशावेळी थोडी िचडिचड सुŝ 
होताच ȕįरत डॉƃरांकडे Ɋायचे येवढे पुरेसे असते, 
घाबŝन जायचे कारण नाही. आजकाल कुटंुब नसते 
िकंवा आईवडील िनवतŊलेले/ʉातारे असतात. कोणȑाही 
कारणाने राजाराणी िकंवा चौकोनी कुटंुब असेल तर 
जवळǉा तŝण मंडळाला कʙना देऊन ठेवावी 
ʉणजे राũीअपराũी कठीण Ůसंग येऊन ʩƅी 
आŢमक झाʞास धŝन डॉƃरांकडे नेता येते. इतकेच 
असते. ते साधे आहे पण सोपे नाही. ȑासाठी Ůामािणक 
असावे लागते.  

सवŊ सामाɊांसारखे आजारी ʩƅीनंा समाजात 
िमसळायला आवडत नाही. जोडीदाराला अपेƗा कमी 
कराʩा लागतात. िपकिनक, टŌ े िकंग वगैरेला एकटयाने 
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गेले तर संसार सुरळीत चालतो. सƅी/नाराजीमुळे 
िबनसते.  

सवŊच मुलीनंा आजकाल िशƗणात गंुतʞाने घरकामाची 
सवय उरलेली नाही. मनाने आजारी मुली फारसे काम 
करतील िकंवा वेळǉावेळी काही काम पार पाडू 
शकतीलच असे नाही. मागेपुढे होऊ शकते. तसे 
आजकाल मिहलांना हाताशी नोकर असतात. ˓ ी नोकरी 
करत असेल तर ितला घरकाम करǻासाठी सƅी 
नसते/नसावी. ȑामुळे ‘गृहकृȑदƗ’ ही अट/अपेƗा 
उरलेली नाही. पण तरीही घराǉा ʩव̾थापनात लƗ 
घालता आले पािहजे. नाहीतर वˑू वाया जातात. 
नुकसान होते. ते शƐ ʬावे या ̊िʼने वृȠांचा आधार 
योƶ ठरतो. पण इतर सवŊ मुलीŮंमाणेच... थोडे अिधकच. 
मनाने आजारी मुली सासूला/आईला दूर लोटतात व ũास 
ओढवून घेतात. दुलŊिƗत घरात अराजक माजते.  

औषधे चालू असलेʞा ʩƅीनंा आठवǰातून एक 
िदवस पूणŊ िवŵांती हवी वाटत असेल तर ती घेऊ Ȩावी. 
पुढचा आठवडा काम करǻासाठी ȑांना ती गरजेची 
असते. रिववारी िफरायला जावे वगैरे अपेƗा गंुडाळून 
ठेवायची तयारी हवी. ȑाच Ɋायाने मिहलेला 
‘चांगलेचंुगले कŝन घाल’ ʉणू नये हे ओघाने आलेच.  

बदलाशी जुळवून घेताना आजारी ʩƅीला ताण येतो. 
ʉणून अचानक पाŠणे, जेवणावळी, राũी उिशरापयōत 
चालणा-या पाǨाŊ, Ůवास हे कमीतकमी असावेत.  

आता लư करायचे झाले तर पाय-या कोणȑा ते पाš.  

मनाने आजारी ʩƅी उपचारामुळे जेʬा Ŝटीन सांभाळू 
लागतात व थोडीफार समाजात िमसळू लागतात तेʬा 
ȑा ठीक झाʞा समजावे. औषधे चालूच ठेवली तर ȑा 
ठीकठाक जगू शकतात . मिहला नोकरी करेलच असे 
नाही. ितला गरज नसेल तर ती नाही करत.  लưानंतर 
दोɎी वेळचा ˢयंपाक करावा अशी अपेƗा राहणार. ते 
जमते आहे का हे िनदान वषŊभर आजमावून पहावे. 
ȑानंतर डॉƃरांचे मत ƽावे. मग लưाचा िनणŊय ƽावा. 
सुखवˑू घरात ती अपेƗा नसते. काही ʩंगाǉा 
बदʞात तडजोड ʉणून िनवड करणारे मानिसक 
आजार ˢीकारायला तयार होतात. Šरळून जाऊ नये. 
ŮȑƗात पįरİ̾थतीची खोली- Ŝंदी तपासून पहावी. 
ʩावसाियक काउɌेलरǉा मागŊदशŊनाचा उपयोग होतो.  

नाव नोदंवतानाच आजाराची मािहती देऊ नये असे मला 
वाटते. कारण ९०% ̾थळे पिũका व फोटो आिण 

राहǻाचे िठकाण या कारणावŝन गळतात. पाहǻाचा 
कायŊŢम झाʞानंतर पसंती आली व एक दोन ŮȑƗ 
भेटीनंतर मुलगा/मुलगी पुढे जायला तयार असतील तर 
आजाराची मािहती सांगावी/िवचारावी. ȑात आजाराचे 
ˢŝप/लƗणे/ũास सांगावा. डॉƃरांनी सांिगतलेले 
आजाराचे नाव ŮȑƗ कʙना येǻासाठी काही 
उपयोगाचे नसते. कारण लƗणे संिमŵ असतात. उदा. 
‘कानात घंटा वाजʞाचा भास’ हा िनŜपūवी भास आहे. 
अȑʙ दोषात तो आढळतो. पण ‘İˋझोůेिनयात‘ भास 
होतात’ हे िवधान िभववणारे वाटते.  

‘औषधे चालू आहेत’, ही चांगली अव̾था आहे. औषधे 
चालू आहेत िकंवा िकती Ůकारǉा गोʨा चालू आहेत 
यासाठी ̾थळ नाकाŝ नये.  

शॉक ही आधुिनक उपचार प̡दत आहे. ितǉाने ȕįरत 
सुधारणा होते. ‘शॉक िदले’ या कारणाने आजार गंभीर 
मानून ̾थळ नाकाŝ नये.  

लư जमǻापेƗाही ते िटकणे महȕाचे आहे हा ̊िʼकोन 
असावा. ʉणजे मग सगळेच जण अिधक पारदशŎ संवाद 
करतात.  

मुले होǻासाठीची संभाʩ जिटल िनणŊय ŮिŢया 
डॉƃरांǉाच मदतीने पार पाडावी लागते. ती लưापूवŎ 
िकंवा नंतर ..आपʞा इǅेŮमाणे करावी. काही ʩƅी 
भाविनक ̊̽Ǩा कोरǰा असतात. ȑांǉाकडून 
भाविनक आधाराची अपेƗा ठेवता येणार नाही. Ǜांची 
लưातून ‘भाविनक आधाराची’ अपेƗा असेल ȑांनी 
वेळीच माघार ƽावी.  

‘ˢ-मदत गटाǉा’ मदतीने ˢत:ǉा भावना ताɯात व 
सौʄ आिण यथायोƶ ठेवणे िशकून घेतले आिण 
आदबशीर, सुसंˋृत संवाद पȠती ठेवली तर लư 
िटकते.  

कोणȑाही लưाǉा िटकǻाची हमी आजकाल कोणीही 
देऊ शकत नाही तशीच पįरİ̾थती मनाने आजारी 
ʩƅीǉंा बाबतीतही आहे. ʉणून लư िटकले नाही 
यासाठी कोणालाही दोष देǻाची मानिसकता बदलली 
पािहजे. लư कायम िटकलेच पािहजे ही अट लư 
जमवतानाच ठेवू नये. कोणȑाच लưात नाही. देताना नीट 
पारखून Ȩावे /ƽावे. पुढे जे होईल ते ŮसɄ मनाने 
ˢीकारावे. Ůयȉ केला हे समाधान मानावे. जाता जाता 
आवजूŊन सांगायला पािहजे अशी एक गोʼ – केवळ 
मानिसक आजार आहे या कारणासाठी घट˛ोट िमळत 
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नाही. मनİ̾थती İ̾थर असेल तर तेवढे लư िटकǻास 
पुरेसे असते असे कोटŊ मानते.  

तेʬा Ůथम उपचार घेऊन İ̾थरावणे, मग पायावर उभे 
राहणे हे ȯेय असावे. पण पोटापाǻाचा Ůʲ नसेल तर 
तो आŤह नको. ȑासाठी कुणाला थांबवून ठेवू नये. माũ 
ʩƅी मनाने İ̾थर असʞािशवाय लư केʞास 
जोडीदाराची फसवणूक आहे. ते कŝ नये. नोकरी 
करणारी ʩƅी िहंसक नसेलच असेही नाही. संपूणŊ व 
खरी मािहती Ȩावी- ƽावी. 

मनाने आजारी नसलेʞा शालीन ʩƅीही बेडŝम मधे 
िहंसक झाʞाची उदाहरणे आढळतात. ʉणून १% भाग 
लư झाʞावरच समोर येतो. ȑाची कुणालाच पूवŊ-
कʙना नसते. ते नशीब समजावे. Ůȑेकच लưात ते 
असते.  

लư करǻापूवŎ एकदा डॉƃरांची एकǨाने व दोघांनी 
एकũ भेट ƽावी. आजाराचे ˢŝप, कराʩा लागणा-या 
तडजोडी व Ȩाʩा लागणा-या आधाराची ʩाɑी व 
ˢŝप जाणून ƽावे. हे आपʞाला झेपणार का याचा 
िवचार करावा. संकोच न करता िनणŊय ƽावा. शेवटी 
आपले लư आपʞा सुखासाठी करावे. परोपकार 
करǻासाठी नको.  

शेवटी महȕाचा मुȞा हा की घट˛ोट होणारच असे 
मानून लư टाळू नये. घट˛ोट होताच कामा नये हा 
अǥहास सोडला तर पाʞाचे ‘लư कसे करावे’ हा ितढा 
सुटेल.  

पूना हॉİ˙टलमधे रोज १५० पेशंटना शॉक िदले जातात. 
शॉक दोन वषाŊतून एकदा Ȩायची वेळ येते हे लƗात 
घेतले तर मनाǉा आजारांबȞल िकती जागृती झाली आहे 
हे समजेल. हे सगळे पेशंटस् आपʞा जोडीदारांबरोबर 
येतात. ȑांना चांगʞा नोक-या आहेत. संसार मुलेबाळे 
आहेत. हे पािहʞावर तुमǉा लƗात येईल की लư 
करावे की नाही,.. आजार लपवावा की सांगावा?  हे Ůʲ 
आता कालबा˨ झाले आहेत. आता जोडीदाराने पेशंटला 
कसा आधार Ȩावा हा कळीचा मुȞा आहे. आता जाणीव 
जागृती कायŊŢमांनी ती िदशा धरणे आवʴक आहे. 
समंजस व ŮिशिƗत जोडीदार िमळाʞास पुनवŊसन 
सुकर होईल.  

शुभं भवतु ! 

-डॉ. सुलोचना हषő  

२. बहर काʩसंŤहाचा Ůवास  

एकलʩ फाउंडेशन फॉर मŐटल हेʕ, पुणे ˨ा सं̾थेतफő  
ˢमदत गटामधे मानिसक आजारी ʩƅी, ȑांचे 
कुटंुबीय ˨ांǉासाठी ˢमदत गट चालवला जातो. ˨ा 
गटामधे मानिसक आजार, ȑातून येणारे अनुभव, 
सम˟ा, ȑा सम˟ांवर मात करǻाचे िविवध मागŊ, 
ŮयȉपूवŊक िवकिसत केलेली कौशʞे, ˢानुभवातून 
आलेले शहाणपण ˨ा सगʨाची अȑंत मोकळेपणाने 
देवाण घेवाण होते. ˨ाच गटातले काही लोक ˨ा 
िवषयावर किवताही करतात. ˨ा किवता वाचून 
गटातʞा इतर लोकांना िनयिमत Ůयȉ करत रहाǻाची 
उजाŊ व बळ िमळते. हीच उजाŊ ˨ा ˢमदत गटाǉा 
बाहेरील शुभाथŏना व ȑांǉा नातेवाईकांना िमळावी ˨ा 
सद्हेतूने ˨ातील िनवडक किवता पुˑक ˢŝपात 
Ůकािशत ʬाʩात ˨ासाठी Ůयȉ सुŜ झाले. 

साधारण एिŮल मिहɊापासून ˨ा संŤहाचे काम सुŝ 
झाĖे. पुˑकाǉा संकलनाचे व संपादनाचे काम अनुजा 
Ű˦े व पूवाŊ देशपांडे या स. प. महािवȨालयाǉा 
िवȨािथŊनी पाहत होȑा. संŤहासाठी जमा झालेʞा 
किवतांचं ȑांनी आशयानुसार पाच काʩसंचांमधे 
वगŎकरण केĖं, ȑातʞा Ůȑेक संचाला अनुŝप अशी 
Ůˑावना िलिहली. एकलʩ फाउंडेशनǉा सिचव İ˝ता 
ताई गोडसे ˨ांǉा बरोबर आलेʞा किवतांमधे 
ʩाकरणाǉा ̊िʼकोनातून काही बदल हवेत का हे 
पािहĖे. ही सवŊ कामिगरी करत असतानाच कवीǉा 
अिभʩƅीला धſा लागू नये ˨ाची काळजी घेतली 
गेली. संŤहासाठी िचũे काढǻाचे काम स. प. 
महािवȨालयाǉाच आणखी दोन िवȨािथŊनी कˑुरी 
कुलकणŎ आिण ŵुती कालőकर यांनी केले. ही िचũे 
साकारताना ȑांनी Ůȑेक किवतेचा आशय, ȑातले भाव 
यावर िचंतन कŝन ȑानुसार रंगसंगती आिण 
Ůतीकाȏक ŝपके ठरवली. िशवाय या किवतांसाठी 
काढलेली िचũे ही रेखािचũे नसून पूणŊ ˢŝपाची िचũे 
होती. ȑामुळे ˨ाचे लेआउट एका िविशʼ पȠतीने होणे 
गरजेचे होते. ȑाची जबाबदारी ŵुती कालőकर िहने पार 
पाडली. 

हे सवŊ करत असताना तǎांचा ̊िʼकोन समजून घेणे व 
तो लोकांपयōत पोहोचवणे गरजेचे होते. ȑामुळे Ůƥात 
मनोिवकार तǎ डॉ. वासुदेव परळीकर व रा Ō̓ ीय 
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पुरˋार िवजेते िसने-िदƬशŊक सुनील सुकथनकर 
यांǉाशी संपकŊ  साधला. या उपŢमाचे ȑांǉाकडून 
अितशय उȖाहाने ˢागत झाले. सुनील सुकथनकर 
यांनी मानिसक आरोƶ या िवषयावरील अनेक 
संवेदनशील िचũपटांचे िदƬशŊन केले आहे. ȑामुळे 
ȑांनी पुˑकाǉा Ůˑावनेत तेʬाचे ȑांचे अनुभव व 
मानिसक ˢा˖ासाठी समाजाने सजग व Ůयȉशील 
राहǻाची गरज मांडली आहे. तसेच सुमारे पˑीसšन 
अिधक वषő मनोिवकार तǒ ʉणून काम करणा̴या डॉ. 
परळीकरांनी शारीįरक आिण मानिसक ˢा˖ ˨ांचे 
पर˙रांवरचे अवलंिबȕ आिण मानिसक आजारांना 
आिण पयाŊयाने मानिसक आरोƶाला nonstigmatize 
करǻाची गरज ˨ावर Ůकाश टाकला आहे.  

जवळपास तीन मिहɊांǉा पįरŵमांनंतर 'बहर- 
मानिसक ˢा˖ाकडे Ůवास करणा̴या पांिथकांǉा 
किवता' हा काʩसंŤह पूणŊȕाला आला. िदनांक १६ जुलै 
२०२२ ला ऑनलाईन पȠतीने ˨ ा काʩसंŤहाचे Ůकाशन 
झाले. या कायŊŢमात महारा Ō̓ ातील िविवध भागांमधून 
मानिसक आरोƶ Ɨेũामधे कायŊरत असलेʞा 
माɊवरांची िवशेष उपİ̾थती होती. यामधे होप 
फाउंडेशन, िसरोचंा- गडिचरोलीचे संचालक नागेश 
मादेशी ; आनंदी काउंसेिलंग सŐटर, यवतमाळचे ŵी. 
सिचन Ȓं. डोळसे ; सांगलीचे मनोिवकार तǒ डॉ. सनद 
पवार ; कोʥापूरǉा 'मन˙ंदन सं̾था' व 'सायबर 
कॉलेज ' ǉा Ůा. डॉ. कािलंदी रानभरे व 'कनेİƃंग 
NGO, पुणे' चे िवरेन राजपूत हे उपİ̾थत होते. या 
ʩितįरƅ रȉािगरीचे साɑािहक मीिडयाचे Ůमोद 
कोनकर व सामािजक कायŊकतő चंūहास कुलकणŎ हे 
देखील उपİ̾थत होते.  

या कायŊŢमाची सुŜवात संवेदनशीलता आिण सामȚŊ 
मागणा̴या संुदर ŮाथŊनेने झाली. यानंतर एकलʩ 
फाउंडेशनचे अȯƗ Ůा. डॉ. अिनल वतŊक व सिचव सौ. 
İ˝ता गोडसे यांनी या उपŢमामागील भूिमका आपʞा 
मनोगताȪारे सांिगतली. ˨ानंतर सवŊ माɊवरांǉा 
उपİ̾थतीत 'बहर' ˨ा e-काʩसंŤहाचे Ůकाशन 
करǻात आले. ˨ा सवŊ माɊवरांनी ˨ा उपŢमाला 
भरभŝन दाद िदली. हा उपŢम अजून लोकांपयōत 
पोहोचवǻाकįरता काय Ůयȉ करता येतील ˨ाबȞलचे 
मागŊदशŊनही ˨ा माɊवरांनी केले.  

एकलʩ सारƥा सीिमत लोकसंƥा असलेʞा s मदत 
गटातून Ůकािशत झालेʞा काʩसंŤहाला 
सामाɊांकडून तसेच तǒांकडून भरभŝन Ůितसाद 
िमळाला. ʉणूनच आता संपूणŊ महारा Ō̓ भरातून मानिसक 
आरोƶ िवषयक किवतांचे संकलन करǻाचा व ȑाचेही 
पुˑक तयार करǻाचा संकʙ एकलʩ टीमने केला 
आहे.  

- कˑुरी कुलकणŎ, ŵुती कालőकर, अनुजा Ű˦े, 
पूवाŊ देशपांडे (एम. ए. İƑिनकल सायकोलॉजी, 

सर परशुरामभाऊ. महािवȨालय, पुणे) 
 

 

३. काʩनुभूती 

१. सनातन Ůʲ !! 

दुः खाचे मळभ दाटले की आमची मैिफल जमते  

सगळंच काळं असतं तेʬा. काळी राũ, काळी यमुना, 
काळा तो आिण काळे मळभ 

मी हळूच ȑाǉा बाजूला जाऊन बसते  

माझे दुः ख सांगायला लागते. तो फƅ ऐकतो  

माझं बोलणं झालं की तो हळूच बासरी काढतो आिण 
वाजवायला लागतो  

हळूहळू माझं दुः ख कमी ʬायǉा ऐवजी वाढतंच जातं  

तो बासरी थांबवतंच नाही   

शेवटी दुः ख अस˨ होतं आिण मी िवचारते,  

“ मला सुख कधी िमळेल ? "  

तो दुलŊƗ करतो 

बासरीचे सूर आिण दुः खाची सरिमसळ होतच राहते 

शेवटी ȑा दुः खाची सुȠा धंुदी चढते 

शेवटी कधीतरी तो बासरी वाजवायचा थांबवतो  

मी भानावर येते 

"सगʨांचं दुः ख तुला ऐकवत होतो, 

दुः ख नाही असा कोणीच नाही ", हे ऐकून मी शांत होते. 

 ʉणजे तू फƅ दुः खच देतो का ?  



 

एकĖʩ वाताŊपũ  

 

तो लगेच हो ʉणतो. 

" कधीपयōत दुः ख देशील ? " मी िवचारते  

" जेʬा तू सुखात आिण दुः खात  

काहीच अंतर देणार नाहीस 

तुǟासाठी जेʬा ते सामान असतील तŐʬा " 

मी िवचारात पडले " तशी अव̾था कधी येईल माझी ?” 

ȑासाठी मदत करशील का ? सुख दुः खाǉा पलीकडे 
जायला मदत करशील ?"  

तसा तो मोहक हसला, " िकȑेक जɉापासून मी वाट 
बघतोय की कधी तू हा Ůʲ िवचारतेस !" 

मी जायला उठले तसा तोही उठला  

"आता तू कुठे िनघालास ? " मी िवचारले 

"अगं तुǟासोबत. हा Ůʲ िवचारणा̴याǉा कायम 
सोबत रहावं लागतं मला, उȅर िमळेपयōत."  

आʉी दोघंही िनघालो उȅर िमळवǻाǉा खडतर 
Ůवासाला.  

- मंिजरी देěमुख चʬाण 

२. बहरणे  

माणसाने केʬा बहरावे याला काही िनयम नाही 

पावसाʨात  बहरावे, थंडीत  बहरावे 
आिण  उɎाळादेखील ȑाला अपवाद नाही 

िसंहासनावर बहरावे, घरǉाघरी बहरावे आिण अगदी 
आसɄ मरणाव̾थेतही बहरावे   

बहरताना इतरांना ȑाची जाणीव असो वा नसो 

आपण माũ  आपʞाच बहरǻाǉा गंधात गंुतून जावे 

बहरणे हा तर एक साİȕक आनंद आहे   

बहरणे ही तर देवाची ŮाथŊना आहे  

बहरणा̴ याने िवचारात  ƽावयाचा नसतो भूतकाळ 
आिण  भिवˈकाळ  

बहरणा̴ याने िवचारायचे नसते इतरांना “आलंय का 
लƗात, मी बहरत आहे”.  

बहरणे हेच होऊन जावे एक साधन आिण साȯ  

 बहरणे हीच होऊन जावी एक अİˑȕाची खूण  

बहरणे असावे साİȕक, िनलŖभी, िनʺाम आिण 
िन˃ाप 

बहरणे असावे सुखद, सहज, उ˛ूतŊ आिण हो ! फƅ 
ˢतः साठी..फƅ ˢतः साठी   

बहरणे ही तर आहे एक नैसिगŊक ŮिŢया  

घेऊन आलो आहोत आपण मातेǉा उदरातून 

– Ůा. अिनल वतŊक  

 
४. ‘बहरणे’ या किवतेǉा िनिमȅाने… 
वन˙तीसृʼी मȯे बहर ही एक महȇाची İ̾थती आहे. 
वृƗवʟी, गवत सवाōनाच वषाŊतून एकदा िकंवा अनेकदा 
बहर येतो. बŠतेक वन˙तीनंा वषाŊतून एकदा तरी येणारा 
बहर  वन˙तीǉा जीवन चŢातील सवŖǄ कालावधी 
असतो. या कालावधीमȯे वन˙तीचंी सवŖȅम वाढ होत 
असतेच पण ȑािशवाय फळधारणेǉा माȯमातून 
पुढील िपढीची पण तरतूद होत असते. 
असा हा बहर खरंतर Ůȑेक माणसाǉा देखील जीवनात 
येत असतो, येऊ शकतो. अनेकांना असे वाटते की 
ताŜǻ हा एकमेव बहराचा कालावधी आहे. शारीįरक व 
मानिसक उȖाह, जीवनािवषयी कमालीचे औȖुƐ 
आिण ओढ असलेला हा काळ एकमेव बहराचा 
कालावधी असतो असे अनेकांना वाटते . परंतु 
ŮȑƗामȯे बहर हा कोणालाही, कोणȑाही वयामȯे, 
अव̾थेमȯे आिण कोणȑाही बा˨ पįरİ̾थतीमȯे येऊ 
शकतो.   

कोणतीही सम˟ा असलेली ʩƅी िकंवा दीघŊकाळ 
मानिसक सम˟ा असलेʞा ʩƅी यादेखील अशा 
बहराला कधीच अपवाद नसतात. भूतकाळात काय 
नुकसान झाले आहे, िकती वषő नुकसान झाले आहे या 
गोʼी देखील बहराǉा ŮिŢयेला थांबवू शकत नाहीत. 
एकदा का ही जाणीव झाली की…आहे ȑा पįरİ̾थतीत 
देखील मला बहर येऊ शकतो, थोडƐात शांतता व 
आनंदी जीवनाकडे मी वाटचाल कŝ शकतो  की…मग 
माणसे ˢतः ǉा िचȅवृȅी, जीवनािवषयी असलेली ओढ, 
उȖाह  आिण कृतǒता यांचा आधार घेऊन पुɎा एकदा 
आनंदी जीवन जगू शकतात. 
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अशा Ůकारचे आनंदी जीवन कोणीही मग दीघŊकाळ 
मानिसक आजाराचा अनुभव असणा̴या ʩƅी देखील 
घेऊ शकतात. मग ते इतरांना िदसो वा न िदसो, इतरांना 
ȑाचे कौतुक असो वा नसो, अशा Ůकारे बहर येणे ही 
केवळ ˢतः साठी एक आनंदी गोʼ नाही तर आपʞा 
अवतीभोवतीǉा सवŊच लोकांसाठी आिण सृʼीसाठी 
अȑंत महȇाची आिण आवʴक अशी गोʼ आहे. 

मानिसक आजारी ʩƅीनंा अशा Ůकारǉा बहर 
अव̾थेची जाणीव कŝन देणे,ितǉाकडे Ůवास करायला 
उद्युƅ करणे हाच खरं या किवतेचा गाभा आहे. 

-Ůा. डॉ. अिनल वतŊक   
 

५. कथा आěेǉा आिण Ėविचकतेǉा  

İˑिमत करणारा किपĖचा Ůवास.. 

 

नगर जवळीĖ एका साखर कारखाɊाǉा कॉĖनीमȯे 
माझा जɉ झाĖा आिण कारखाɊाǉा आवारातीĖ 
ěाळेमȯेच Ůाथिमक िěƗण झाĖे. मुĖांǉा 
िěƗणासाठी विडĖांनी ही नोकरी सोडून Ȩायचे ठरवĖे 
आिण नगरĖा आʉी ̾थĖांतर केĖे. मĖा दोन मोठी 
भावंडे. एक भाऊ आिण एक बहीण. कुटंुबात आʉी 
एकूण पाच जण होतो. आʉी ितघे जण वगाŊमȯे पिहʞा 
पाचांमȯे असायचो. मोठा भाऊ आिण बहीण 
ěा˓ěाखेकडे वळĖे. बहीण डॉƃर झाĖी आिण  
भावाने मािहती तंũǒान Ɨेũामȯे पदʩुȅर िěƗण 
घेतĖे. परदेěी जाऊन नोकरी करǻाची दोघांची इǅा 
होती. बिहणीĖा इं̑Ėंडमȯे तर भावाĖा जमŊनी मȯे 
नोकरी िमळाĖी आिण आता ते तेथेच ̾थाियक झाĖे 
आहेत.  

 मĖा माũ कंपनी Ɨेũात काम करावे अěी इǅा होती 
आिण ʉणून मी कॉमसŊĖा गेĖो. सुŜवातीĖा दोन-तीन 
वषő ठीक गेĖी.  पदवी िěƗणाǉा ěेवटǉा वषाŊपासून 

मĖा वेगळेच अनुभव यायĖा ĖागĖे. पण मĖा ȑाची 
जाण नʬती. मी कॉĖेजĖा जात होतोच परंतु ȑाच 
बरोबर आय.सी.डɲू.ए ƒासेसĖा देखीĖ जात होतो. 
कॉĖेजमȯे िěकत असतानाच एका ěेजा̴याबरोबर 
माझे भांडण झाĖे. मĖा ȑा वेळेĖा असे वाटĖे की 
ȑामुळेच मĖा ȕचेचा आजार झाĖा आिण घरातʞा 
इतरांना देखीĖ तो झाĖा आहे. 

ȑाच काळात माǟा मनात Ėœ िगक िवषयासंबंधी देखीĖ 
उĖटसुĖट िवचार घोळत असत. खरंतर माǟा 
आजाराची सुŜवात या काळात झाĖेĖी होती. हळूहळू 
माझी ĖƗणे वाढत गेĖी. घरातʞांचे मी ऐकत नसे, 
कॉĖेजमȯे माझे ĖƗ Ėागत नसे, आिण काही वेळेĖा 
मी आŢमक देखीĖ होत असे. घरातʞांना माǟामुळे 
िकती ũास होत असेĖ  याचा िवचार कŝन आजही 
माǟा अंगावर ěहारे येतात. घरǉांनी मĖा एका 
मनोिवकार तǒाकडे नेĖे आिण ȑांनी मĖा काही औषधे  
सुचवĖी. ती औषधे ƽायĖा Ėागʞापासून मĖा खूप 
झोप येत असे आिण माझे कॉĖेजमȯे ĖƗही Ėागत नसे. 
अनेक वेळा मी औषधे घेत नसे िकंवा िजभेखाĖी ठेवून 
नंतर थंुकून देत असे. माझी ĖƗणे वाढतच होती आिण 
मी खूपच आŢमक होत चाĖĖो. ěेवटी घरǉांनी मĖा  
पुनवŊसन  कŐ ūामȯे ऍडिमट करायचा िनणŊय घेतĖा. मी 
ȑावेळेĖा अȑंत संतापĖो आिण घरǉांना एका 
विकĖामाफŊ त नोटीस पाठवĖी की : हे Ėोक मĖा 
जबरदˑीने  पुनवŊसन कŐ ūात दाखĖ करत आहेत. या 
दरʄानǉा काळातच माझे वडीĖ गेĖे आिण  मĖा 
ठाǻातीĖ पुनवŊसन कŐ ūात दाखĖ करǻाचा अȑंत 
कठोर असा िनणŊय आईĖा ƽावा ĖागĖा आिण  ितने तो  
धैयाŊने घेतĖा. मĖा ȑा वेळेĖा आईचा अȑंत संताप 
आĖा होता पण आȅा पाठीमागे वळून बघताना आईचा 
हा िनणŊय िकती  अचूक आिण माǟासाठी महȇाचा 
होता याची मĖा आज जाणीव होते आिण मन भŝन येते. 
एका बाजूĖा ˢतः ǉा पोटǉा मुĖाĖा मनोŜƫाĖयात 
दाखĖ करणे आिण  ȑाचबरोबर ȑा मुĖाचा देखीĖ राग 
ओढवून घेणे या दोɎी गोʼी  ȑा माऊĖीने कěा 
पचवʞा असतीĖ या आठवणीने माǟा मनात 
काĖवाकाĖव होते. 

ठाǻाǉा पुनवŊसन कŐ ūामȯे मĖा दाखĖ केĖे आिण 
औषधोपचाराʩितįरƅ वेगवेगʨा Ůकारǉा थेरपीज 
मĖा ितथे िमळू Ėागʞा. योगथेरपी, ʄुिझक थेरपी, 
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डाɌ थेरपी अěा अनेक थेरेपीज  ितथे होȑा. परंतु माझा 
एकूणच औषधोपचार आिण पुनवŊसनावर िव̼वास 
नʬता. मĖा काही झाĖे आहे हेच मĖा माɊ नʬते. 
अěा सगʨा काळातच अनेक वषő गेĖी आिण मी 
पुनवŊसन कŐ ūामȯेच िकȑेक वषő होतो. एकदा आमǉा 
पुनवŊसन कŐ ūातीĖ गटामȯे चाĖणा̴या मीिटंगमȯे एका 
मुĖीने ěेअर केĖे की टीʬी मधून ितĖा देखीĖ 
कोणीतरी संदेě देतो असे   ितĖा वाटायचे आिण ते 
ितǉा आजाराचे ˢŝप आहे. ते ऐकʞावर मĖा 
हळूहळू पटायĖा ĖागĖे की मĖा देखीĖ आजार आहे 
आिण मग ȑासाठी उपचार कŝन घेणे आव̼यक आहे 
हेही पटू ĖागĖे. मागे वळून बघता ही माǟातीĖ येऊ 
घाĖणा̴या इनसाइटची सुŜवात होती असे मĖा वाटते. 
माझे भाऊ -बहीण  जरी परदेěात होते तरी ते माǟा 
कायमच संपकाŊत असत. या सुमारास माझे भाऊ वतŊक 
सरांना घेऊन मĖा भेटायĖा आĖे आिण ȑांनी ˢतः ǉा 
अनुभवावर िĖिहĖेĖे ‘मानिसक आजारातून 
सावरताना..’पुˑक मĖा भेट ʉणून िदĖे. हे पुˑक 
वाचायĖा िमळणे हा माǟासाठी एक मोठा टिनōग पॉईंट 
होता. आपण बरे होऊ ěकतो आिण ȑासाठी रोज 
छोटेछोटे Ůयȉ करावेत याची मĖा जाणीव झाĖी. ȑा 
पुˑकाचे आिण ȑातीĖ िवचारांचे मी सातȑाने िचंतन 
करत असे आिण खरं ʉटĖं तर आजही ते पुˑक मी 
रोज वाचत असतो.. 

 माǟातीĖ होणारी सुधारणा बघून हळूहळू पुनवŊसन 
कŐ ūाबाहेरीĖ काम देǻाचा िनणŊय केĖा गेĖा. ěेती 
संबंधी सवŊ कामे माǟाकडे सोपवĖी गेĖी. ȑाच 
िठकाणी मĖा एक ːाफ मागŊदěŊक ʉणून िमळाĖा 
आिण तो मĖा अनेक उपयुƅ िटɛ देत असे आिण 
ěंका िनरसन वारंवार करत असे. ȑाǉाěी 
मोकळेपणाने मी बोĖत असे. ȑाǉामुळे मĖा खूप 
फायदा होत गेĖा. पुनवŊसन कŐ ūाǉा या िवभागामȯे 
सांिगतĖेĖे कोणतेही काम मी नाकारत नसे. कोणतेही 
काम िवचारपूवŊक आिण नीट नोदंी करत िनयोजनबȠ 
पȠतीने करायĖा पािहजे याची देखीĖ सवय मĖा या 
िठकाणी ĖागĖी. एक वषŊ मी ěेतामȯे काम 
केʞानंतरच आईने मĖा पुɎा घरात ƽायĖा परवानगी 
िदĖी. ȑाच सुमारास माǟा आईĖा şदयरोग झाʞाचे 
िनदान झाĖे होते आिण आईǉा ěेवटǉा काही 

वषाōमȯे मĖा ितची सेवा करायची संधी िमळाĖी हे मी 
माझे भाƶच समजतो . 

मागे वळून बघताना मĖा आई-विडĖांची ŮकषाŊने 
आठवण येते. आज माǟात झाĖेĖा हा बदĖ बघायĖा 
ते असायĖा हवे होते.. ȑांǉा चेह̴ यावरचा आनंद बघून 
मी तृɑ झाĖो असतो..  

माझे वडीĖ माǟा आजारपणाǉा  सुŜवातीǉा 
काळातच वारĖे. पण आजही मĖा ȑांची रोज आठवण 
येते.. ȑांची ˢतः ǉा कामावर आिण कुटंुबावर असĖेĖी 
िनʿा,Ůामािणकपणा,कʼाळूपणा या गोʼी आजही मĖा 
पुढे जायĖा ŮोȖाहन देतात.  

माǟा भाऊ-बिहणीचे माǟावर मोठे ऋण आहे. बहीण 
आजही रोज इं̑Ėंड मधून मĖा फोन करते आिण औषधे 
घेतĖीस की नाही याची चौकěी करते. भावाěी देखीĖ 
वरचेवर बोĖणे होते. ȑाǉाěी  बोĖʞामुळे मन खूप 
हĖके होते. माǟा बायकोने देखीĖ मी जसा आहे तसा 
मĖा ˢीकारĖं आहे. यामुळेच आज माǟा आयुˈात 
ěांतता आिण İ̾थरता आहे. माझा मुĖगा अजूनही खूप 
Ėहान आहे आिण ȑाĖा माǟा आजारािवषयी मािहती 
नाही.  

 मागे वळून बघताना मĖा हे जाणवते की केवढा मोठा 
Ůवास कŝन मी इथपयōत पोहोचĖो  आहे. इतर 
अनेकांना हा Ůवास अद्भुतपूणŊ वाटेĖ आिण 
माǟासारƥाच पįरİ̾थतीतून जाणा̴यांना तो कदािचत 
Ůेरक वाटेĖ.परंतु आजपयōत हा Ůवास आिण या Ůवासाचे 
वणŊन मĖा कधी िĖšन ठेवता आĖे नाही. आज मĖा ही 
संधी िमळत आहे याबȞĖ मी आभारी आहे. 

–============ 

 खरंतर किपĖ हा आमǉा एकĖʩ ˢमदत गटातीĖ 
सभांना फारसा आĖा नाही.. परंतु तो आमǉा संपकाŊत 
रािहĖा. आʉी ˢमदत गटाěी संबंिधत िĖिहĖेĖे 
सािहȑ वाचत रािहĖा आिण भेटत रािहĖा. ˢतः Ėा 
आधार ʩव̾थेची गरज आहे हे ओळखून या आधार 
ʩव̾थेěी ȑाने जोडून घेतĖे. ऑिफसमȯे ȑाĖा खूप 
काम असते. 'थोडे कमी कर, ˢतः साठी आिण 
कुटंुबासाठी थोडा वेळ काढत जा, ʩायामासाठी वेळ 
काढत जा', आʉी ȑाĖा वारंवार सांगत असतो पण 
ȑाĖा ते जमत नाहीये. परंतु ȑाने ȑाǉा पȠतीने 



 

एकĖʩ वाताŊपũ  

 

ˢतः चा एक समतोĖ ̾ थापन केĖेĖा आहे. ȑाचे  भाऊ-
बहीण सुİ̾थतीत आहेत आिण ȑाĖा मदत करायĖा 
केʬाही तयार असतात. १४ वषő पुनवŊसन कŐ ūात राšन 
देखीĖ ʉणजे एक Ůकारे १४ वषाŊचा वनवास सहन 
कŝन देखीĖ ȑा काळाचे ओरखडे आज ȑाǉा 
मनावर िदसत नाहीत. आजाराǉा कĖावधीतीĖ गोʼी 
पुɎा-पुɎा आठवून तो ˢत:Ėा ũास कŝन घेत नाही  
आिण ȑामुळेच किपĖĖा खूप उिěरा insight आĖेĖी 
असĖी तरी देखीĖ ȑाĖा आजारातून सुधारणा होǻाची  
संधी Ůाɑ झाĖी. अथाŊत नुसती इनसाईट Ůाɑ होऊन 
चाĖत नाही. ती ŮȑƗ कृतीत उतरवणे हे महȇाचे 
असते आिण आयुˈाǉा Ůȑेक ट̪ɗात किपĖ हे करत 
गेĖा हे महȇाचे ! आज ȑाचे Ėư झाĖे आहे, ȑाĖा एक 
ěाळेत जाणारा मुĖगा आहे आिण एका कुटंुबवȖĖ 
सामाɊ माणसाचे जीवन तो जगत आहे. 

किपĖनेने आयुˈात पुनरागमन (Comeback) केĖे 
आहे. या ȑाǉा Ůवासात ȑाचे आई -वडीĖ आिण 
िवěेषत: बहीण-भावाचे महȕाचे योगदान आहे. 
कुटंुबीयांकडून िमळणारा आěेचा आिण आधाराचा दोर 
बहीण-भावाने किपĖĖा कायमच उपĖɩ कŝन िदĖा 
आहे. खरंतर किपĖची बहीण आिण भाऊ किपĖǉा या 
यěˢी पुनरागमनाचे िěʙकार आहेत. हॅट्स ऑफ टू 
बोथ ऑफ देम ! 

आजही जेʬा अपयěाचे/ नैरा̼याचे मळभ  माǟा 
मनात घोगंावू Ėागते ȑावेळेĖा मĖा किपĖची आठवण 
येते.. एकाच आयुˈात एखादी ʩƅी कुठून कुठे जाऊ 
ěकते हे ĖƗात येते आिण मग ते मळभ बघता-बघता 
िवŝन जाऊ Ėागते.. 

-Ůा. अिनĖ वतŊक 

 

६. įरकʬरी पȠतीवर आधाįरत ěुभाथŏचे 
(Ŝƫ) अनुभव कथन  

अमेįरकेमȯे डॉ. अŰाहम Ėो या मनोिवकारतǒाने सुमारे 
नʫद वषाōपूवŎ įरकʬरी पȠत िवकिसत केĖी. ȑानुसार 
एकĖʩǉा ˢमदत गटामधे ěेअįरंग होते. ȑा 
पȠतीनुसार ěुभाथŎ ȑांचे अनुभव चार टɗात ěेअर 
करतात.    
ȑातीĖ २ उदाहरणे पुढीĖ Ůमाणे- 
Ůसंग Ţ. १ – 

१) अˢ̾थता वाटायĖा Ėावणारा Ůसंग कोणता होता ? 

मागǉा आठवǰात मी मॉĖ मȯे खरेदी करायĖा गेĖे 
होते. खरेदी झाʞावर एका िठकाणी बसĖे तेʬा मĖा 
माझी मैũीण िदसĖी. ितǉाěी बोĖायĖा ʉणून मी 
ितǉा जवळ जाऊ ĖागĖे तěी ती पुढे िनघĖी. ितने 
माǟाकडे दुĖŊ Ɨ केĖे ʉणून मी खूप अˢ̾थ झाĖे.   
 

२) कोणती ěारीįरक व मानिसक ĖƗणे जाणवĖी ?  
मĖा वाईट वाटĖे की ितने दुĖŊ Ɨ केĖे. मग ितचा राग 
आĖा. ˢतः वर देखीĖ राग आĖा. िचडिचड ʬायĖा 
ĖागĖी.  
 

३) įरकʬरीची कोणती तȇे वापरĖी ? 

सवŊŮथम मी आधी िजथे बसĖे होते ितथे जाऊन ३ िमिनटे 
ěांत बसĖे. ȑाने माझी अˢ̾थता कमी झाĖी. मग मी 
१) आंतįरक ěांतता िटकवणे हे माझे सवŊŵेʿ ȯेय आहे. 
२) मी माǟा अपेƗा कमी केʞा पािहजे, ही तȇे 
वापरĖी.  
 

४) įरकʬरी पȠत माहीत नसती तर काय झाĖे असते 
आिण įरकʬरी पȠत वापरʞामुळे काय बदĖ 
झाĖे ?  

įरकʬरी पȠत माहीत नसती तर माझी िचडिचड 
अजूनच वाढĖी असती. ˢतः Ėा दोष िदĖा असता की 
आपणच सगʨांěी बोĖायĖा जातो. Ėोक माũ 
आपʞाकडे दुĖŊ Ɨ करतात असा खेद वाटĖा असता. 
įरकʬरी पȠत वापरʞामुळे ěांत वाटĖे आिण माझी 
िचडिचड थांबĖी.  
 

५) Ůसंग चांगʞा Ůकारे हाताळʞाबȞĖ ˢतः ची 
ěाबासकी घेतĖी का ?  

हो. Ůसंग चांगʞा Ůकारे हाताळʞामुळे ˢतः ची 
ěाबासकी घेतĖी. 
 
इतर ěुभाथŏनी सांिगतĖेĖी मदततȇे --  
 भोवताĖी काय घडते आहे हे माǟा हातात नाही पण 

ȑाĖा Ůितसाद काय Ȩायचा हे माũ पूणŊपणे माǟा 
हातात आहे.  

 आपण ˢतः वर अपेƗांचे ओझे ĖादĖे तर 
ȑातूनच अपेƗाभंग व िनराěा िनमाŊण होतात.  

 दोषारोप कŝ नका Ɨमा करा.  
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Ůसंग Ţ. -२ 
१) अˢ̾थता वाटायĖा Ėावणारा Ůसंग कोणता होता ? 
काĖ मȯराũी अचानक माǟा मैिũणीचा फोन आĖा. 
ब̴याच  िदवसांपासून ती संपकाŊत नʬती. ȑामȯे ितने 
ितचा Ůेमभंग झाĖा आहे असे सांिगतĖे.  
 
२) कोणती ěारीįरक व मानिसक ĖƗणे जाणवĖी ?  
पिहĖे तर ितचा राग आĖा की इतके िदवस ही आपʞा 
संपकाŊत नʬती. मग एवढे सवŊ झाĖे पण आपʞाĖा 
काहीच मािहती पडू िदĖे नाही ʉणून वाईट देखीĖ 
वाटĖे.  
 
३) įरकʬरीची कोणती तȇे वापरĖी ? 
 १)  माझी मनः ěांती ही माǟा रागापेƗा जाˑ महȕाची 
आहे. २) मी माǟा अपेƗा कमी केʞा पािहजेत. ३) 
बोĖǻाǉा ˘ायंूवर िनयंũण पािहजे. ४) सवŊ 
बाजंुनी सवाōगीण िवचार करावा. 
ही तȇे वापरĖी.  
 
४) įरकʬरी पȠत माहीत नसती तर काय झाĖे असते 

आिण įरकʬरी पȠत वापरʞामुळे काय बदĖ 
झाĖे ?  

įरकʬरी पȠत माहीत नसती तर ितǉावर रागावĖे 
असते व ितǉाěी वादावादी सुȠा केĖी असती. 
कदािचत रडतही  बसĖे असते.  
įरकʬरी पȠत वापरʞामुळे मी ěांतपणे ितचे ऐकून 
घेतĖे व ितĖा धीर देखीĖ िदĖा.  
 
५) Ůसंग चांगʞा Ůकारे हाताळʞाबȞĖ ˢतः ची 

ěाबासकी घेतĖी का ?  
हो, Ůसंग चांगʞा Ůकारे हाताळʞा बȞĖ ˢतः ची 
ěाबासकी घेतĖी.  
 
इतर ěुभाथŏनी सांिगतĖेĖी मदत तȇे -  
 माणसांǉा वागǻाचा आपʞाĖा ũास होतो परंतु 

आपʞाĖा ũास Ȩावा ʉणून मुȞाम कोणी तसे 
वागत नसते.  

 ˢतः ǉा भावना व कृतीवंर ताबा 
ठेवǻासाठी  केĖेĖी Ůȑेक गोʼ आȏसɉान 
वाढवते. 
 

७. एका ěुभाथŎǉा नजरेतून ˢमदत गटाची 

उपयुƅता  

नमˋार ! मी संतोष. मला पॅरानॉइड İˋझोůेिनया हा 

आजार गेली वीस वषő आहे. ȑाचŮमाणे मला मूड मधील 

चढउतारांचा देखील ũास होतो. गेʞा मिहɊात मला 

एकलʩ ˢमदत गटाǉा सभेला उपİ̾थत राहता आले. 

आिण खरं ʉणाल तर ही मीिटंग माǟासाठी अȑंत 

उपयुƅ होती. इतरांचे अनुभव ऐकणे हे मला खूप 

उपयुƅ वाटले .ȑाचŮमाणे आजारािवषयी मािहती 

िमळणे आिण आजारातून  सुधारणा कशी करायची याची 

मािहती िमळणे हे मला महȇाचे वाटले. मी असे बिघतले 

की सर Ůȑेकाला बोलते करत होते. आपʞा  मनाला 

ũास देणा̴या गोʼीǉंा पलीकडे कसे जायचे यािवषयीची 

चचाŊ या संपूणŊ सभेत मला िदसली. पुढील मीिटंगची मी 

आतुरतेने वाट बघत असतो..  

-संतोष (ěुभाथŎ) 
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८. ěुभंकरांना वाटणारे काही महȕाचे 
िवषय  

फƅ शुभंकारांसाठी (मानिसक आजार असलेʞा 
ʩƅीǉा कुटंुबीयांसाठी) असलेʞा एकलʩǉा 
सभासदांǉा सभांना १४ जुलैपासून सुŜवात झालेली 
आहे. 

 २८ जुलै रोजी झालेʞा सभेत शुभंकरांनी खालील काही 
िवषय महȇाचे आिण ȑावर चचाŊ ʬावी ʉणून काढले 
आहेत. पुढील एकलʩ ˢमदत गटांǉा सभांमȯे यावर 
सिवˑर चचाŊ होणार आहे.   

शुभंकरांनी सुचवलेले िवषय: 

१. शुभाथŎशी कसे वागावे, ȑाला कसे समजवावे -- 
ȑाला राग येत असेल िकंवा खूप आळस करत असेल 
तर कशा पȠतीने समजवावे  

२. शुभाथŏनी लư करावे का कŝ नये, समोरǉा 
ʩƅीला मािहती कशी, काय Ȩावी, काय काळजी 
ƽावी? 

३. आपʞा नंतर काय ? जर -- 

अ - शुभाथŎ पूणŊ अवलंबून असेल तर  

ब - काही Ůमाणात अवलंबून असेल तर  

४.  शुभाथŎǉा भिवˈासाठी आिथŊक िनयोजन कसे 
करावे ? 

५. आजार परतपरत उलटू नये यासाठी सजगता कशी 
राखावी, लƗणे कशी ओळखावी ? 

६.  शुभाथŎला मदत/आधार कधीपयōत Ȩायचा ? 

७.  शुभंकरांनी ˢतः चे ताणतणाव कसे हाताळावे ? 

८. शुभंकरांनी ˢतः ची काळजी कशी ƽावी ? 

९. कायदेशीर सʟा / टŌ ː  

१०. शुभाथŏची जबाबदारी भावंडांवर Ȩावी का ? 
 

 
 
 
 
 

९. News from Chennai support group-  
It’s been a little over a month since we started 
the Eklavya self-help group in English. Though 
we started with Chennai in mind, geography 
has been no constraint, thanks to virtual 
meetings. We have acquired participants from 
Bangalore and Delhi, besides Chennai. While 
still to take a defined shape, the interactions 
have been synergistic and heartening. It has 
been rewarding to exchange ideas, blurring 
lines between social and philosophical issues.  

We have had more referrals of Shubhankars 
than Shubharthis. The meetings, therefore, 
lean towards a Shubhankar structure for now. 
The direction is towards eventually setting up 
independent meetings, using a Recovery 
International based structure for Shubharthis, 
and a more free-form interaction venue for 
Shubhankars.  

The volunteers from Eklavya Pune, Manjiri, and 
Smita tai, are to be applauded for the extent of 
their assistance, and for seamlessly helping in 
the transition from Marathi to English. Getting 
the group off to a great start would not have 
been possible without them. Going ahead, we 
hope to train more volunteers in both English 
and Tamil mediums. 

-Ganesh N Rajan (Coordinator) 
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We at Eklavya Foundation, extend various dimentions of self-help support to 
caregivers (shubhamkars). Often, they need empathy and information too, trivial but 
significant. To this end, our support to shubhamkars is somewhat flexible. A pictorial 
representation is as above.    

-Ganesh Rajan (Chennai)    

समाजातीĖ िविवध घटक अěीही मदत कŝ ěकतात – 
 पुǻातील ŮिसȠ मानसोपचार तǒ डॉ . वासुदेव परळीकर यांनी काही ěुभाथŎ (Ŝƫांना) ˢमदत गटात जाǻासाठी 

सुचवले आहे . 
 “ मानिसक आजारातून सावरताना “  ही अȑंत उपयोगी अशी पुİˑका आहे असे जाणवʞाने एका शुभाथŎने s तः šन 

डॉƃरांकडे साठ पुˑके शुभाथŎना वाटǻासाठी ठेवली आहेत . 
 ‘एकमेका सा˨ कŝ अवघे धŝ सुपंथ’ या उƅीला साजेशा घटना ʉणजे एकलʩ ˢमदत गटाची उपयुƅता 

जाणून ओळखीǉांना, पįरिचतांना सांिगतʞाने पुǻाबाहेरील मंुबई, िदʟी, बडोदा, यवतमाळ, अकोला, सांगली, 
कोʥापूर, सावंतवाडी तसेच परदेशातूनही शुभाथŎ – शुभंकर ऑनलाइन मीिटंग मȯे सहभागी होत आहेत. 

 

१०. Flow diagram of shubhankars typical meeting of eklavya’s self -help group (ESHG)  
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१०. घडामोडी 
 

१. १६ जुĖै रोजी एकĖʩ s मदत गटातीĖ सद˟ांǉा 
किवतांचा संŤह “बहर“ या नावाने ŮिसȠ केĖा . 
 

२. एकĖʩ फाउंडेěन फॉर मŐटĖ हेʕ , पुणे या 
सं̾थेǉा वाताŊपũाचे Ůकाěन स. प. 
महािवȨाĖयातीĖ मानसěा˓ िवभागातीĖ Ůा. डॉ. 
Ůǒाताई कुĖकणŎ यांǉा समवेत एकĖʩǉा 
‘बहर’ उपŢमातीĖ िवȨािथōनीǉंा हˑे झाĖे.  

 

 

डावीकडून: पूवाŊ देěपांडे, अनुजा Űहमे, डॉ. Ůǒा कुĖकणŎ, 
ŵुती काĖő कर, कˑुरी कुĖकणŎ. 

 

३. सं̾थेǉा कामकाजासाठी सं̾थेचे अȯƗ वतŊक सर 
यांनी ȑांची जागा उपĖɩ कŝन िदĖी आहे . 

नवीन जागेत सं̾थेचे उȖाही कायŊकतő 
 

 

४. अमेįरकेतीĖ įरकʬरी इंटरनॅěनĖ या सं̾थेǉा 
वाताŊपũात एकĖʩचा चेɄई येथे ˢमदत गट सुŝ 
झाʞाची फोटोसह बातमी आĖी आहे . 

 
 

५. स. प. महािवȨाĖयाǉा िȪतीय वषŊ 
मानसěा˓ाǉा िवȨािथŊनीनंी जनजागृतीसाठी 
चाट्Ŋस बनवĖे आहेत. ȑाचा िनİ̼चतच वेगवेगʨा 
िठकाणी जनजागृतीसाठी उपयोग करता येईĖ. 
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६. जुĖै मिहɊापासून ěुभाथŎ व ěुभंकर यांǉा गटसभा 
ˢतंũ घेǻास सुŜवात झाĖी. 
  

७. बहर काʩसंŤहासाठी महारा Ō̓ ʩापी काʩ 
संकĖनाĖा चांगĖा Ůितसाद िमळत आहे . 

 
८. बुधवार, ३ ऑगː रोजी, एकĖʩ फाऊंडेěनचे 

अȯƗ Ůा. डॉ. अिनĖ वतŊक यांची ‘टेन Ɋूज’ या 
चॅनĖ वर मानिसक आरोƶासंबधीत िविवध Ů̼नांवर 
Ůकट मुĖाखत झाĖी.   

 
९. एकĖʩ फाऊंडेěनǉा बहर या उपŢमासाठी 

संकĖन व संपादन करǻाचे काम केĖेʞा ‘स. प. 
महािवȨाĖयाǉा’ िवȨाथŏनीǉंा अनुभवांवर 
आधाįरत Ėेख, २२ जुĖै २०२२ ǉा रȉािगरी येथून 
ŮिसȠ होणा̴ या कोकण िमिडया या साɑािहकात 
Ůकािěत झाĖा. 



 

एकĖʩ वाताŊपũ  

 

सोसायटी अॅƃ खाली रिज Ōː ेशन नंबर – 

महा / १२४६ / २०२१ / पुणे.  
आिण 
टŌ ː अॅƃ खाĖी रिज Ōː ेěन नंबर- 
एफ- ५७९७८ / पुणे.  
 
सं̾थेत देणगी िकंवा सभासदȇाची फी आपण सं̾थेǉा 
बँक अकाऊंट मȯे भŝ ěकता िकंवा जी पे ने सुȠा 
पाठवू ěकता.  
‘Google Pay ‘साठी फोन नं. आहे – 
९०९६८ २७९५३       

 
बँक अकाऊंटची मािहती खाĖी देत आहे.  
 
Bank of India 
Shanipar branch, Bajirao Road, Pune- 411002. 
 
IFSC Code- BKID0000515 
 
MICR Code- 411013007 
 
Saving Bank- A/C No. 051510110006683   
 


