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सदर पु तकातील का य मु पणे वापर यास एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ पणेु आिण कव ची कोणतीही हरकत नाही. तथािप 
किवता ही कव ची बौि क मालम ा अस याने कव ना याचे यो य ेय िमळावे यासाठी याचंा उ लखे असावा परंतु 
का यसं हातील िच े ही िच काराचंी बौि क मालम ा असनू याचा इतर  कोठेही, कोण याही व पात वापर कर यास एकल य 
फाउंडेशन फॉर मटल हे थ, पुणे या सं थेची समंती नाही. किवता वापरणार असाल तर सं थेशी  सपंक साधनू याची मािहती देण े
गरजेचे आह.े    

  



उप मािवषयी थोडेसे… 

एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ या सं थेतफ मानिसक आजाराचा अनुभव असणा या य  आिण यांच ेकुटंुबीय यां यासाठी 

एकल य वमदत गट चालवला जातो. सा ािहक सभामं य े एकल यच ेसभासद आपल ेअनुभव मोकळेपणाने शेअर करत असतात. 

पण या यित र  एकल य फॅिमली हॉट्सअप पु म येदेखील खपू चागंल ेशेअ रंग होत असते. यातील काही सभासद वतः 

किवता करतात. मानिसक आजार िकंवा सम यचेे वतःच ेअनुभव, ल ण,े यां याशी केलेला सामना, िवकिसत केललेी िविवध 

कौश य ेआिण ि कोन आिण मनाची लविचकता अशा िविवध शड्ेस यां या किवतामं य ेआढळून येतात. या किवतामंधनू 

आम या गटामधील इतर सभासदानंा रेणा िमळत ेआिण आशेचा उजेड िदस ूलागतो. 

 या किवता बिघत यावर आ हाला अस ेवाटू लागले क  या किवतापंासनू एकल य गटाबाहरेील शभुाथ  आिण यां या कुटंुबीयांना 

दखेील फायदा होऊ शकेल. एवढेच न ह ेतर  महारा ातील इतर शभुाथ  आिण कुटंुबीय यां याकडून दखेील किवता गोळा कर याचा 

संक प आ ही सोडलेला आह.े याचाच एक ट पा हणनू ‘एकल य’ या सभासदांचा किवतासं ह हा आ ही यािठकाणी िस  करत 

आहोत. एकाच गटातील आिण िनवडक शभुाथ ं या या किवता अस यामळेु याला काही मयादा दखेील असतील परंतु या 

किवतामं य ेदखेील आपणाला भावभावनाचंा तरलपणा आिण ददु य इ छाश  जागोजागी िदसले. 

शभुाथ ं या या सु  गणुांना अनु प अस ेरंग प दे याचे काम स.प. महािव ालया या MA या ि तीय वषा या मलु नी किवते या 

आशयाला चपखल अशी िच े िचतारली आहते . यानंी येक किवता अ यासनू , आशयघन समजनू , किवतांच ेवग करण केल े

आह ेव या या का यसचंाला अनु प अशी शीषकेही िदली आहते . यां यातील empathy च े व कमाली या सु  गणुांच ेकौतुक 

कराव ेिततके कमीच आह े. याचंी मनोगते , भाषा शैली , श दसं ह या सग यासाठी व याचं ेएकि त काम कर याच ेकौश य खरंच 

वाखाण यासारख ेआह.े 

सव शभुाथ  िम ां या इतकेच अनजुा ह े, पूवा दशेपांडे , तुी कालकर व क तरुी कुलकण  याचं ेहािदक अिभनंदन व अनेकानेक 

शभुे छा !! 

आज एकल यचा हा किवतासं ह िस  होताना आ हाला िनि तच आनंद होत आह ेआिण लवकरच महारा यापी असा 

किवतासं ह  आप यासमोर आ ही घेऊन येऊ अशी आशा य  करतो. 

 ा. अिनल वतक,अ य ,  सौ. ि मता गोडसे, सिचव- एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ, पणेु 

संपक- ( हॉट्स अप नंबर):  ९०९६८ २७९५३  

Email Id: eklavyafoundationmh@gmail.com  



तावना 

कधी बहर कधी िशिशर परंतु दो ही एक बहाणे 

डो यामंधल ेआसं ूपसुती ओठावरले गाणे 

कधी बहर तर कधी िशिशर हा तर सृ ीचा िनयमच आह.े िशिशराची पानगळ पहातानाही 

अनेकांची मनं रोमांिचत होतात, कोणाला हरहर वाटते... 

“िशिशरऋतू या पनुरागमे एकेक पान गळावया” या का यपं  मनात डोकावतात. 

 पण रिसकाला तरीही या आनंद दतेात. कारण यानंा चाहल लागलेली असत ेवसतंाची. आज हा िशिशर आह.े..पण उ ा वसतं फुलणार 

आह.े पु हा नवा बहर उमलणार आह.े... 

पण हा किवताचंा हा गु छ- हा ‘बहर’ िवशेष आह.े कारण तो िलिहणारे अशा िशिशरा या अनुभवातून जाऊन आल ेआहते (िकंवा 

अशा अनेकानंा यांनी जवळून पािहलंय, सांभाळलंय) यां यासाठी हा िशिशर कदािचत कधी संपणारच न हता! मनात या 

जग या या ऊम च ंएकेक पान गळत गळत एका अप रहाय एकाक  शवेटाकडे याचंी वाटचाल चाल ूहोती. इतरांनी तर यां याकडून 

न या उमेदीची अपे ा सोडलीच होती पण यांनी वतःही वतःकडे नकाराथ  नजरेन ंपहायला सु वात केली होती. शभुा ते पंथानः 

अस ं यांना कुणी हणणार न हतं. ते वतःही आयु याचा अथ गमावनू बसल ेहोते. पण एकमेकांची सोबत घेत, एक-दसु याला आधार 

दते यानंी वतःला शभु आिण अथपूण आयु या या मागावर नऊेन उभं केल ंआिण ही शभुंकर वाट ते चाल ूलागल.े या ‘ शभुाथ ’ 

जनां या या किवता. हणनू या मला अनमोल वाटतात. 

‘दवेराई’ या िच पटा या िनिम ान ेि कझो े िनया या आजाराचं यािम , आयु याला ासनू टाकणारं, अनेकपदरी व प समोर 

आलं. SAA ही सं था आिण डॉ. जग नाथ वाणी, यशवंत ओक-काका, ा. अिनल वतक आिण अनके सभासदाशंी िनकटचा संबंध 

आला. या आजारान े ासले या, या आजाराशी झगडणा या आिण या आजाराशी मै ी करणा या अनकेांशी भेटी झा या. आजारी 

आिण याचंी काळजी घेणारे यानंा भेटता भटेता आयु याची समजच बदलत गलेी, वाढत गलेी. ह ेमी कुठ या उदा  भावनेतनू हणत 

नाही, तर अगदी ांजळपणे सांगतोय. ि कझो े िनया िकंवा गंभीर मानिसक आजार हा या य ला िकती िन भ बनवतो. या या  

य ची ितभा, ा, मळू वभाव अगदी जीवने छा- सगळं सगळं काही खाऊन टाकणारे ह ेआजार. यात आप याकडे असणारा 

मानिसक आरो याब लचा अनादर आिण मानिसक आजारांिवषयीचे गैरसमज! या सग यांतून अनेक आयु यांची वाताहत झा या या 

कहा या आहते. पण SAA आिण ‘एकल य’ व-मदत गट यां या कामातून ह ेझाकोळलेल ंजग उजळून िनघताना आ ही पािहल.ं 

यावेळी या व-मदत गटा या सभांना- या सभांना अगदी काळजी घणेारे कुटंुबीय िकंवा मानसोपचार त ही उपि थत राहात नसत- 

अ या सभांना या सभासदांनी आ हाला-मला आिण सिुम ा भावना उपि थत राह िदलं. या सभांनी मला अचंिबत केलं. एकमेकाचंे 



अनुभव मोकळेपणान ेआिण ांजळपणे य  करणारे आिण त ेअपार सहानभुतूीन ेऐकणारे शभुाथ  मी पिहले. आपण सारेच ासातून 

जात आहोत. एकमेकाचंे ास, ते दरू कर यात या अडचणी, समज-गरैसमज, पूव ह या सा या गो वर इ थंभतू चचा आिण िवचार-

िवमश होत असे. कोणी अितशहाणा नाही आिण कोणी अतीिबचारा नाही. कोणी सव ानी नाही आिण कोणी अडाणी नाही. कोणी 

सव शि मान नाही आिण कोणी पराकोटीचा दबुल नाही. अस ंह ेआगळं-वेगळं िव  होत.ं मला ि तिमत करणारी गो  होती ही. मु ाम 

श दच वापरायचा तर ‘बाहरे या’, वतःला तथाकिथत ‘नॉमल’ समजणा या जगात वेगळेच िनयम असतात. वतःला जा त कळत ं

अस ंसमजणं, या याकडे अिधक मता असेल यान ंती लपवनू ठेवण,ं मदतीसाठी दसु याला लाचार बनवण,ं उपकाराची भावना 

बाळगणं, के याची वसलुी करणं...अस ेअनेक कार. मला या ‘शभुाथ ’ माणसामं य ेशातं, सरुि त वाटलं. उ ा मला कुठ या 

मानिसक आजारातून, अगदी ताण-तणावातनू जावं लागलं तरी मला ह ेसाथी आहेत, अस ंवाटल.ं 

आज या गो ीला बरीच वष झाली, पण ही भावना मा या मनात आजही ताजी आह.े आज डॉ. वाणी आप यात नाहीत, सिुम ा  

भावेही नाहीत...ह ेिलिहताना यांची आठवण मनात येत ेआह.े..ओक-काकांशी, ा.वतकांशी, गु द ांशी अधनूमधनू संपक होत 

राहतो-इतकंच.   

आता या िवषयात काम करणा या अनेकांनी एक  यऊेन आज एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ ही सं था तयार केलीय आिण ती 

मानिसक आजारां या े ात मोठं काम करतेय, हे कळ यावर खपूच बरं वाटलं. मानिसक आजारातून जाताना वतःकडे पाहण,ं 

वतःला समजनू घेणं, ज ेसापडतंय ते एकमेकांना सागणं, वतःच े  सोडवायसाठी या ि येचा वापर करणं आिण मु य हणजे 

यातून वतःला नवचतै य दणंे- हे काम ‘एकल य’ फाउंडेशन करतंय. ह ेकरताना आजारातून जाणा याचंी वतःची आिण यानंा 

समजनू घेणा याचंीही अिभ य  खूप मोलाची ठरते. आिण या सावरणा या मनांची कैिफयत मांडायला किवतेइतकं यो य मा यम त े

कोणतं ! 

किवता ही कधी या णी या उ कट भावनेचा अिव कार असते...कधी िवचारपवूक मांडललेी सकं पना असते...कधी वतःच 

वतःला िदललेा िदलासा असते...कधी दःुखाला काढून िदलेली वाट असते...कधी दाटून आलेली उ साही उम  असते... कधी कधी 

तर वतःला आिण दसु याला केललेा उपदेशही असतो, पण तो वतःला ‘शहाणं’ समजनू केललेा नसतो तर आप याला जीवनाला 

धैयाने सामोरं जा याची जी वाट सापडललेी असते ती दसु याला दाखव याचा तो उ साह असतो....अ या या सा या किवता आहते. 

मला या किवताचंा गु छ हणनूच मोलाचा वाटतो. शभुाथ , शभुंकर यां यासाठी तर न क च पण ‘बाहरे या तथाकिथत ‘नॉमल’ 

जगासाठी अिधकच!                 

- सुनील सकुथनकर  

लेखक, िसने-िद दशक 



त ां या ि ेपातून... 

भतूकाळात या लेशकारक अनुभवांनी भिव यकाळसु ा पसुनू टाकणा या, माणसातल ं

माणसूपण संपव याचा िवखार बाळगणा या मनोिवकारांना आ हान दणेा या आिण 

वतमानकाळ स म बनवतानाच भिव याची उमेद दणेा या किवताचंा ‘बहर’ ह ेमानवाच े

गव गीत मानल ेपािहजे. या कलाकृतीत या येकाचचे अिभनंदन केले पािहजे आिण 

ऋणही मानल ेपािहज.े ‘एकल य’, अिनल, ि मता, अनुजा, पवूा, क तुरी, तुी, प लवी, 

संदेश, सलुोचना, प ा, आिण अजनूही पड ामागच ेसगळे – यां यािवषयी नेह आिण 

कृत ता य  करणे ह ेमी माझे कत य समजतो.  

आपण सगळेच मानिसक वा याकडे वास करणारे पांिथक अस याने या सं हािवषयी आिण सग या क यािवषयी िज हाळा 

आिण मम व वाटणे साहिजकच आह.े अनु मिणके या आधीचे जाहीर िनवेदनही मनो  आिण ल णीय आह.े    

मानिसक आरो य आिण दखुणी ही एकमेकांशी काहीही संबंध नसललेी दोन टोके नाहीत. िकंबहना, एक गो  दसु यात कधी 

बेमालमूपण ेिमसळून जाते, कधी एक पलै ूडोकं वर काढतो तर कधी दसुरी बाजू काशात यतेे.  

A retiring superintendent of a state hospital for the mentally ill in the USA said, “I thought the 

distinction between mental health and illness is quite simple; all those who are inside are insane, 

and those outside are sane. However, at the time of retirement I realize that there is very little 

difference, and at times the insiders are much better/healthier than those outside.” [please check 

the reference: American Handbook of Psychiatry, Ed. Silvano Arieti, year must be before 1980] 

दखु या या भरात असले या माणसाम येसु ा जर तु हाला या यातले गुण पाहता आल,े तर आपोआपच तु ही non-judgmental 

आिण non-stigmatizing राह शकाल. खरं तर मानिसक आरो य े ात या काम करणा यांना जर ही मता आ मसात करता 

आली, तर ते अिधक हळुवारपणे, संवेदनशीलतेन,े आिण िवच णपणे आपलं काम क  शकतील. तसचं, सकृ शनी ‘नॉमल’ 

िदसणा या माणसात या सु  धो या या खणुा िकंवा कमीपणा िकंवा जोखमी या बाबी िकंवा नाजूक आरो या या खणुा आपण 

ओळखू शकलो तर आप याला ितबंधा मक उपचारांच ेकामही कौश याने करता येईल. तर ता पय काय, क  पणू िनरोगी िकंवा पणू 

आजारी अस ंकुणी नसतं.  

या किवतांमधनू ठळक होत जाणा या भावना आिण जगाकडे बघायचा ि कोन ह ेिनरोगीपणाचे स च ेअंकुर आहते. आपल ेआयु य 

आिण दखुणे आिण बरे हो या या ि या ह ेसव आप या सदंभाम य ेएकजीव झालले ेअसतात; इतकेच काय, बहतेक वेळा या 

पा भमूीत या एका िकंवा अनेक घटकांचा दखुणी – िवशेषतः मानिसक दखुणी – हो यात िसहंाचा वाटा असतो. पण या 



पा भमूीत या रचनाचंा, चौकट चा आिण यात उलगडणा या िकंवा गुंतून राहन मयािदत राहणा या िकंवा पूणपणे कोमेजणा या, 

कोलमडणा या अि मतांचा आपला अ यास कमी पडतो. बरं, आप या मातीतले, आप या वा तवातल े , आिण यांना 

िभड याची श यता तरी िनमाण करणारे अस ेह ेिवषय आप या पा ा य िश ण धोरणावर बतेले या अ यास मात पण येत नाहीत. 

कोणतीही पद यु र `पदवी घेतलेल ेबहतांश शाखांमधले बहतेक यावसाियक या सदंभाना िबनमह वाचे समजतात, िकंवा याचंी 

सरळ सरळ हटेाळणी सु ा क  शकतात. हणजे पेशटं आिण कुटंुबसमोर या आधीच असले या अडचण म ये अजनू एक भरच 

पडते. पण या गो चं वावडं नसलले े यावसाियक िकंवा कुटंुबीय, िम मंडळी, समपुदशेक, व-मदत गट, िकंवा इतर सेवाभावी िकंवा 

यावसाियक संघटनासु ा ह े  सोडवणा या उ राचा भाग हणनू अनो या आिण वेग या वाटानंी ाला िभड याच ंधाडस दाखव ू

शकतात.     

अशा नवीन वाटा चोखाळून बघणारे पिहले लोक हणजे कलाकार आिण सािहि यक! शा ा या प त च ेजोखड मानेवर नस याने ते 

िबनधा त य  होऊ शकतात. िशवाय, जे हा शा ीय प ती सव-संपणू नाहीत अस ंमाहीत होतं, ते हा य  णालाच िवचारण,े 

ही खरं तर शा ीय अ यासाची पण पिहली पायरीच होय.  

इथं तर पूव या अनुभवांनी शहाणी झालेली, अधंारातून उजेडात आलेली, सव कारच ेवाईट अनुभव घेऊन, यां यावर मात क न 

सही-सलामत आिण बालंबाल सटुलेली हाडा-मांसाची – आिण सग यात मह वाचं हणजे दयाचंी – घण सोसनू सु ा ओली 

पालवी आिण हळवेपणा जप ूशकलेली ही सृ ीतली स दय आ यच  आहते. ऐकू या यांना काय हणायचंय ते; खरं हणजे वाचनू 

पाह या आप यासमोर िकती वाही, अथवाही िच  ंउभी राहतात ती. यात या ितमा, पकं, श द ओळखीचे वाटतात का त.े 

आशय िभडतो का आप या मनाला? सांगतो का नातं सावि क मानवी संवेदनचे?ं फ  एक ण अशी ओळख समोर न यतेा भेटतो 

का यातला आिण यामागचा माणसू?  

बघा, आता झाली ना ही आपलीच परी ा? सािह य आिण कला या अशा सगळे भदे िमटवनू टाकून आप याला एक  आणणा या 

जादू या छडया आहते. हा सामील, खेळा तुमची खेळी, हार-जीत काही नाही ह ंया खेळात! अगदी मानिसक चाच यांवर िलिहलेल ं

असतं क  नाही – “या ां या उ रात बरोबर-चूक अस ंकाही नाही. मनात आललेा पिहला ितसाद ांजळपणे न दवा, आिण 

कुठ याही ावर फार वेळ रम ूनका!”  

आिण हो! ह ेसांगायचचं रािहल ंक , ह ेकाही  नाहीत. ा किवता हणजे उ रं आहते; आिण आपण खरं तर  शोधायचते, 

आिण इथून पढु या माणसानंा पडणारे  कमी िहं  असावेत, यासाठी य न मा  मनापासनू करायचेत. लाग ूया तर मग कामाला!  

येथ िवजय होईल, क  देह सवथा जाईल | ह ेआधीच काही पढुील, िचंतावेना ||  

आपण या उिचता, वधम ूरहाटता | जे पावे त ेिनवांता, साहोनी जावे || 



ऐिसया मन होआव,े त र दोष ुन घडे वभावे | हणोिन आता झुंजावे, िन ांत तुवा ||   

(अ याय २, ाने री) 

- डॉ. वासुदेव परळीकर 

MD, PhD 

Consultant & Head,  

Psychiatry Unit, KEM Hospital, Pune 
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संपादक य… 

एकल य फाउंडेशनमधील शुभाथ नंी आिण व-मदत गटातील सद यांनी रचले या किवताचंं संकलन आिण संपादन कर याची एक 

अनोखी सधंी आ हाला िमळाली. आ ही दोघीही मानसशा ा या िव ािथनी, आिण दोघ नाही सािह याची आवड. यामळेु ह ेकाम 

हणजे आम यासाठी एक पवणी ठरली. आ ही आम या अ यासाम ये मनोिवकाराचंा इितहास, यांमागील कारणे आिण 

यां यासाठीचे मानिसक उपचार अशा सग या गो ी िशकत होतो. पण याम ये एक मह वाची बाब समजून यायची राहन चालली 

होती, ती हणजे णाची जीवन ी (Patient’s worldview). णाला वतःब ल, वतः या आजाराब ल आिण यासोबत 

जगताना येणा या समाजातील अनभुवांब ल काय वाटतं? एक चागंला मानसोपचार त  िकंवा समपुदशेक हो यासाठी ही गो  समजनू 

घेण ं अ यंत गरजचंे असत.ं ‘एकल य’मधील सद यां या किवतामं ये ही ी खपू चांग या कारे य  झाललेी िदसली. कारण, 

कदािचत, कोण याही कले या मा यमातनू आपली अिभ य  य  करताना माणसाला फारस ेfilters लावायला लागत नाहीत. खपू 

सहज-सो या प तीन े य  होणं कलेमळेु श य होतं. ‘बहर’ या िनिम ान ेआ ही हे अगदी जवळून पाह शकलो. यामळेु आम या 

वैयि क आयु यात आ हाला मानसशा ा या िव ािथनी हणनू आिण एक माणसू हणनूही खपू काही िशकवणारा हा अनभुव होता. 

कोणताही दधुर मानिसक आजार य या वैयि क, सामािजक जीवनावर प रणाम करतो, त े अटळ आहे. परंतु मनापासनू य  

हो याची इ छा आिण ितभा यातूनही माग काढते, आिण कागदावर उतरत ेआप या भाविव ाला मतू प दणेारी किवता!  

एकल य फाउंडेशन या सभासदानंी िलिहले या अशाच काही किवता मग आ ही वाच या. खरं सांगायच ंतर ा किवता आम यासाठी 

खपू रेणादायी हो या. यातून भाव-भावनां या अनके छटा पाहायला िमळा या. एखा ा मानिसक आजारासोबत जगत असताना 

माणसा या मनात काय िवचार, भावना येतात, याचं  वतःशी, आयु यात घडून गलेे या घटनांशी, समाजाशी असललें नातं कसं अस ू

शकतं, हे समजनू घेता आल.ं अनके वेगवेग या िवषयावर िलिहले या ा किवता ज र कािशत हायला ह यात, या उ ेशाने मग 

आ ही काम सु  केल.ं उप मा या सु वातीला का यसं हाची सकं पना 'एकल य' या  एका online चचत आ ही सग यांनी 

मांडली, ते हा शभुाथ शंीसु ा संवाद साध याची संधी िमळाली. यानंतर मग सहा वेगवेग या का यसचंामं य े ा किवता मांडायच ं

ठरल.ं का यसचंांना काय नावे दतेा यतेील ाचा दखेील िवचार केला आिण या नावांमागे नेमका काय िवचार आहे, ाब ल 

िलिह याची सधंी िमळाली. ा सव कामाम ये किवतांना िच ां या मा यमातून अजनूच बोलकं करणा या आम या वगमिै णी तुी 

आिण क तुरी ांचीही खपू छान साथ िमळाली. काहीही अडलं तर नेहमीच मागदशन करणा या, नहेमी ो साहन दणेा या ि मता 

ताईसु ा आ हा सग यां या सोबत हो या.  



किवता रच यासाठी कशाची गरज असते? भाषेची जाण; श दसंप ी; श दां या नादामधली गंमत कळणं; आिण तो नाद पु हा पु हा 

तयार करणारी रचना बांधता येणं... आ हाला या उप मातून अजनू एक सा ा कार झाला. किवता रच यासाठी याहनही मह वाच ंकाही 

असले, तर त े हणजे भाविनक अिभ य ची सश  ऊम . ती ऊम  जर कवी या दयात असले, तर याचा आनदं, दःुख, याकूळता, 

रोष, आिण आशा िकतीतरी भावना मांडणारी किवता छंद, यमक, वृ  या सग या या पलीकडे िनघनू जाते आिण वुता यासारखी 

एका अढळ थानी जाऊन बसते. ितला वाचणा या आिण समजनू घेणा या येक रिसकाला ती मनोमन समाधान दते,े आिण या याही 

मनात अशीच एक ऊम  जागवते. आ ही अशा जीवन उजळवनू टाकणा या ऊम चंा अनभुव या उप मा या मा यमातून  घेतला, आिण 

या योती वाचकापंयत तशाच हळुवारपण ेपोहोचनू यां या ऊजची दी ी विलत करतील यासाठी य न केला. आप या किवता 

मु पणे कािशत कर याची परवानगी िद याब ल सव कवी शभुाथ चंे आिण अशा समृ द करणा या उप मात सहभागी हो याची संधी 

िद याब ल अिनल वतक सर आिण एकल य फाउंडेशनचे मनःपवूक आभार! 

- अनुजा े, पूवा देशपांडे, (एम. ए. ि लिनकल सायकोलॉजी, स. प. महािव ालय, पुणे) 

  



िच कारां या नजरेतून… 

गेली पाच वष आ ही मानसशा  आिण िच कला ा े ामंध या नवीन नवीन गो ी िशकतोय, योग क न पाहतोय. पण 

एकल य फाउंडेशन या का यसं हा या मा यमातून ा दो ही गो ची सागंड घाल याची संधी आली आिण आ ही णाचाही िवलंब 

न करता हो हणालो… 

ह ेकाम हाती घेताना, सवसाधारणपणे किवता-सं हामं य ेजशी रेखािच े असतात तशीच िच े काढायची असे आ हा दोघ या 

डो यात होते. परंत ुजसजशा आ ही ा उप मासाठी संकिलत केले या किवता वाचत गलेो, तसं आम या ल ात आलं क  जवळपास 

येक किवतेत कवी / कविय ीन ेखपू वेगवगे या भावना मांड या आहते. एरवी या किवतांपे ा ा किवतांमधला आशय खोल 

आिण नरैा याकडून सकारा मकतचेा वास दशवणारा आह…े यामळेुच येक किवतेसाठी एक सम  िच  असावं अस ंआ हा दोघ ना 

वाटल.ं ही िच े कशी असावीत ाचा िवचार करताना आ ही येक किवतचेा साधारण आशय ल ात घेतला, तो तीन-चार कारे 

िच ात कसा मांडता येईल ावर िवचार केला आिण यातली जी क पना सग यात जा त आशय पोहोचवणारी वाटली तीचं आ ही 

िच ात पांतर केल.ं ा िकयेत वतक सर, ि मता ताई, आिण आम या मैि णी अनुजा आिण पूवा याचंी आ हाला खपू मदत झाली. 

िशवाय ा किवता नीट समजनू घे यासाठी व या जमले ितत या चांग या कारे िच पात माडं यासाठी अ ापयत आ ही 

मानसशा ा या केले या अ यासाचा कस लागला.  

मानसशा ा या अ यास मात (िवशेषतः पदवी या वषात) मु यतः िविवध आजार, याचंी ल ण,े आजारी य ला होणारे 

ास व आजारी य मळेु यां या कुटंुबीयांना आिण इतरानंा होणारे ास आ ही िशकतो. पण ा किवता-सं हात या किवता वाचताना 

आ हाला ाची दसुरी, सकारा मक बाज ूखपू जवळून पाहायला िमळाली. ा किवंनी यां या आजाराचा/ आजारी असले या य चा 

कसा वीकार केला आह,े य  आयु यात येणा या अडचण ना त ेकस ेिन हान ेत ड दते आहते आिण ा सग या या पलीकडे 

जाऊन व थ आिण आनंदी आयु य जग याची यांची इ छा िकती बळ आह ेह ेसगळे ा किवतांमधनू कषान ेकळून यते.े  

अशा किवताचं ंसंकलन होण ंआिण याच ंपु तक तयार होणं ह ेशभुाथ , याचं ेकुटंुबीय आिण एकूणच समाजासाठी खपू 

ेरणादायी आह ेअस ंआ हाला वाटत.ं ा उप मात सहभागी हो याची संधी िमळण ेआमच ेसौभा य आह ेआिण यासाठी आ ही 

एकल य फाउंडेशन या आभारी आहोत. 

- क तुरी कुलकण , तुी कालकर, (एम. ए. ि लिनकल सायकोलॉजी, स. प. महािव ालय, पुणे)  

(Founders - ‘Chitralipi’- a venture of hand-painted products) 

  



जाहीर िनवेदन 

सदर पु तकातील का य ेमानिसक आरो या या साराथ कािशत केलेली असनू याच हतेूसाठी याचंा मु पणे वापर कर यास आमची- 

एकल य फाउंडेशनची, आिण कव ची कोणतीही हरकत नाही. मानिसक वा याचे मह व जाणवनू दे यासाठी आिण याचा सार 

कर यासाठी आ ही इ छुक मंडळ ना उ ेजन दऊे इि छतो, आिण यासाठीच या पु तकातील किवता वापर याची परवानगी आ ही 

दते आहोत.  

परंतु, किवता िकंवा कोणतेही सािह य ही एक कारची बौि क मालम ा अस यान े याच ेयो य ते ेय कव ना िमळाव ेयासाठी आ ही 

आ ही आहोत. यामळेुच, कोणतीही किवता वापरताना यासोबत ित या कवीचा / कविय ीचाही उ लेख असावा अशी आमची अट 

आह.े याच माणे, सदर का यसं हातील िच े ही िच काराचंी बौि क मालम ा असनू याचा इतर  कोठेही, कोण याही व पात 
वापर कर यास आमची संमती नाही.  

आपण या सं हातील किवता वापरत असाल, तर एकल य फाउंडेशनशी संपक साधनू याची मािहती देण ेगरजेच ेआह.े आपण आ हाला 

िदले या नंबरवर फोन / मेसजे क न िकंवा ई-मले आय.डी. वर मले क न ही मािहती दऊे शकता.  

का यसं हातील किवता वापर यापवू  कृपया वरील बाब ची दखल यावी. 

ध यवाद. 

 

- एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ, पुणे 

  



अनु मिणका 

का यसंच . किवता कवी 

ऊजा आशेची / Towards 
a hopeful 
tomorrow… 

1 Silver Linings Dr. Pallavi Gambhir 

 2 होईल होईल, भलं होईल... संदेश पानसरे 

 3 अथ  ा. अिनल वतक 

 4 िहतगजु प ा G. 
 5 थकून भागनू चालणार नाही, हे कळले पािहजे.. डॉ. प लवी गभंीर 

 6 एकल य नावाचा ओअ िॅसस सलुोचना हष 

यथा संघषाची / The 
Ab‘normal’ 

1 My idea of life Dr. Pallavi Gambhir 

 2 झुंज प ा G. 

 3 Inevitability Dr. Pallavi Gambhir 

 4 िवनंती  ा. अिनल वतक 

 5 झेप डॉ. प लवी गभंीर 

साम य स मतेचे / 
Rolling up the sleeves 

1 अथक य न करत रहा डॉ. प लवी गभंीर 

 2 आयु य अवघड असलं तरी... संदेश पानसरे 
 3 घे भरारी डॉ. प लवी गभंीर 
 4 येथे होईल वीकार ा. अिनल वतक 
 5 Dr. Low in a Poem Dr. Pallavi Gambhir 
जाणीव ते शहाणीव / The 
Wisdom of the Pain 

1 Harmony Prof. Anil Vartak 

 2 Mirror Collage Padma G. 
 3 End of the difficult me Sulochana Harshe 
 4 वीकार ा. अिनल वतक 
 5 I owe to my impoverishment Prof. Anil Vartak 
 6 पु हा एकदा राखेतून फुलपाख  बनवायच ेआहसे... डॉ. प लवी गभंीर 
 7 भाव-रसायन डॉ. प लवी गभंीर 
 8 To the state of Israel, I wish you “Thank 

You” 
Prof. Anil Vartak 

 9 Mistakes Dr. Pallavi Gambhir 
 10 Bereavement Dr. Pallavi Gambhir 



गुज मनीचे / The Self and 
Me 

1 खरे जगयूा! डॉ. प लवी गभंीर 

 2 जबाबदारी संदेश पानसरे 
 3 बहरणे ा. अिनल वतक 
 4 Conscience Prof. Anil Vartak 
 5 तू आहसे तशीच य े ा. अिनल वतक 
 6 The world of fantasy Prof. Anil Vartak 
 7 ेस: एक आनदं संदेश पानसरे 
 8 जीवन साथक करावे संदेश पानसरे 
लघुकिवता / लघुका य  जीवन प ा G. 
  Hey, Little Girl! Padma G. 
  असावं काहीतरी आपल ं संदेश पानसरे 
  उभी क या आयु याची सापिशडी  ा. अिनल वतक 
  भान ा. अिनल वतक 
  बल आमचुी इ छाश  ा. अिनल वतक 
    
 * ‘बहर’ साकार करणारे कवी आिण कविय ी  
 * बहर Team प रचय  
 * “एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ, पुणे” 

सं थेिवषयी 
 

 * एकल य वमदत-गटािवषयी 
 

 

 

  



का यसचं १ 
 

“ऊजा आशेची” 
एिमली िडिक सन नावाची एक यातनाम अमे रकन कविय ी आह.े ती ित या “Hope” is the thing with feathers नावा या 

एका िस  किवतमे य ेमानवाकडे असले या 'आशा बाळग या या' दिुमळ मतेब ल िलिहत.े ा किवतेत ितन ेआशा हणजे 

मानवी मनात राहणारा, ददु य इ छाश  असणारा एक प ी अशी क पना मांडली आह.े ती हणते, घ घावणा या वादळाम य,े 

कडा या या थंडीम य,े अनोळखी वाटणा या िवशाल समु ाम येही ा प ाच ेहळुवार पण अखंिडत गोड गणुगणुणे एक वेगळीच 

ऊब दऊेन जात.े  

जरी काही वेळा आप या मताचंा आप याला िवसर पडला, तरी तो काही काळापरुता असलेला अधंःकार असेल, आिण आशचेा 

सयू जरी लपला, तरी याच ेअि त व संपु ात येणार नाही, तो आकाशात स ज असेलच, पु हा सारे जीवन काशान ेभ न 

टाक यासाठी.  

जशी पाखरांना उड यासाठी पंखांची गरज असते, तसचे आशा ही सु ा आप या मनाचा अिवभा य आिण गरजेचा भाग आहे, जो 

अिजं य, अनंत आह ेआिण याने आजवर िक येकांना अितशय ितकूल प रि थतीचा सामना कर याच ेबळ िदले आह,े यातून 

ता न नले ेआह,े अस ेती हणते.  

खरंच, अनतं काळापासनू जर काही शा तासारख ेआप याबरोबर असले तर ते हणजे ही आशचेी ऊजा!  

तु हा आ हा सवाम ये असले या ा "आशे या" देणगीला, श ला, ऊजला हा का यसचं समिपत! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Silver Linings  

Granny told me there are dark clouds over every life 
Once in a while they roar like a tiger's fright 
And sometimes they engulf you with evil appetite 
You just can't escape when it's 'meant to be' plight. 
 
A deer gives away once it is under claws 
The pulse in its neck feeble slowly in paws 
The canines look dreadful onto its bite 
There is no life when terror catches your spine. 
 
Run in the dark, there's glow on the horizon 
The moon puts light on your gloom and oblivion 
Catch up faster, the thunder hits you paralyzing 
Never drown in horror, there's no such realizing. 
 
Have acuity, watch carefully to its borders 
You'll find a lining brighter next to clouds darker 
Where hope wins over facts blinding your vision 
Be patient and don't mesmerize a bleak situation. 
 
Remember, your granny fought all odd days 
She saw the silver lining to all blacker shades 
Survived nasty blows of multiple bad grades 
You come out a winner, don't you cower n hesitate. 
 
God has left us every breathing option 
Search or grope, you'll find even miniscule solution 
It will turn chances into greater succeeding 
Attend to the silver lining instead of brooding. 
 
-Dr. Pallavi Gambhir 

 

 

 

 

 

 

 



2. होईल होईल, भलं होईल 
  

होईल होईल भल ंहोईल  

सवाच ंक याण होईल  

माग सापडेल सवाना  

सवाचा संसार सखुाचा होईल.. 

 

चागंली बुदध्ी लाभले  

आरो य िमळेल सवाना  

सखु आनंदाचा वषाव होईल  

सवाच ेक याण होईल  

माग सापडेल सवाना  

सवाचा संसार सखुाचा होईल.. 

 

र ण होईल सवाच ं 

वाईट दु  श पासनू  

ई राच ंगोड नाम  

मखुात सदैव राहील..  

 

होईल होईल भल ंहोईल  

सवाच ंक याण होईल  

माग सापडेल सवाना  

सवाचा संसार सखुाचा होईल.. 
 

-संदेश पानसरे 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 3. अथ  

खोलवर जलेला तो अंधःकार 

मी गाडून टाक न 

नाचीन, गाईन,  चालीन, बोलीन  

उड्या मारीन, िलहीन, हसेन 

तो गाड यासाठी  मी वा ले ते करेन 

मी वा ले ते करेन 

मला माहीत आह ेक   

खोल खोलवर  जलेला तो अंधकार 

सहजासहजी  हटणार नाही,  जाणार नाही 

पु हा-पु हा, तो यते राहणार 

बह यासारखी वेगवेगळी पे घेऊन 

पण हणनू काय मी नमणार का ? 

अथातच नाही, ि वार नाही 

अंधःकारा या वगेवेग या पानंा त ड दे यासाठी 

मी दखेील नवीन नवीन श े तयार करणार 

के हा ना के हा तरी  अंधकाराची जागा घेईल  

व छ, शातं व आनंदमय काश  

तोच टाकेल  उजळून मा या जीवनाला 

तोच देईल अथ मा या जीवनाला 

- ा. अिनल वतक 

 

 

 



  

      4. िहतगुज  

मनीचे िहतगजु मनाला कळाव े

पु हा न यान ेमी उमलनुी यावे.. 

 

िकतीदा रडाव ेिकतीदा साव े

मनाला मा या मीच पांघ ण ावे  

जरी भोवती काळोख आह े

आशेचे सरू छेडीत जाव.े. 

 

कधी चांद यांच े आकाश आह े 

कधी  चं  तोही ढगाआड  राह े 

अंतरीची योत तेवत जाव.े. 

काशाची पायवाट भेदीत जावे 

 

पु हा एकदा तुही हसावे.. 

स रंग या जीवनाचे पाहाव.े. 

 

नवे व न घेऊिन तूही फुलावे 

मोग यापरी पु हा बह नी याव े

ऊन-सावलीचा खेळ चालत राह े

िदशा ताबंडी हचे सांगत आह े 

मनीचे िहतगजु मनाला कळाव े

पु हा न यान ेमी उमलनूी  याव…े… 

-प ा 

 

 

 



5. थकून भागणार नाही, हे कळले पािहजे... 

काही क न, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
िफर या चाकासारखा एक सतत यास असला पािहज,े  
न शमता, रोज इ छा तेज वी असली पािहज,े  
यात ऊजा वय ंदेवाची जोडता आली पािहजे,  

वय जा त असल ेतरी मन िहरवेगार असल ेपािहजे ।  
काही क न, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
आयु यातल ेसव येय सा य झाल ेतरी काय ?  
िकंवा आयु यातल ेसव ण गमावले तरी काय ?  
आजचा िदवस जग याची उमेद कमी झाली नाही पािहजे,  
सकाळी उठता मन िचरत ण असल ेपािहजे। 
काही क न, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
सयू दय असनूही उठायचा आळस आह,े  
सयूा त झाला क  मन उदास होत आह,े  
या च यहूातून बाहरे सरू घातला पािहजे,  
सयूदवेाचा आशीवाद यांना नमन क न घेतला पािहजे ।  
काही क न, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
सयूाची िकरण डो यात घेण ेविजत आह,े  
अंधाराची ओळख खोलवर असणे यथ आह,े  
गव आिण कमीपणा याचा समतोल करता आला पािहजे,  
लोकांच ेयश यां या िवचारसरणीवर ठरले पािहज े।  
काही क न, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
माझचे चुकल े हणनू दाट िनराशा मनात यते असते,  
पण चुकेअभावीही जीवन साथक होत नसते,  
वतःला दोष दऊेन मनाच ेख चीकरण करायच ेनसत,े  

ह ेरसायन दवैरिचत आह े ाचा बोध असला पािहज े।  
काही क न, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
काही िदशलेा सतत अंधकार राहतो कसा ?  
िबना काशाचा माग गवसेल कसा ?  

ा नागीणकाळामळेु आ मघात झाला नाही पािहज,े  
जग याची चळवळ सदैव चाल ूरािहली पािहजे ।  
काही क न, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 



अथक यासान ेअंग तटूुन गले ेपािहजे,  
स याचा सात याने पाठलाग चालचू ठेवला पािहजे,  
गरीब लोकाचं ेनशीब उ वल केले पािहजे,  
अध-अंग असनूही कमवीरांहनही े  ठेवल ेपािहजे ।  
काही क न, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
भय आिण लढा ही जोडी िवनाशकाळात घऊेन जाते,  
कुकम आिण दया ान ेइितहास पालथा पडला आह,े  
सतक राहन यो य िनणय घेता आला पािहजे,  
िनधा त होऊिन, पंख पस नी,उंच भरारी मारली पािहज े।  
काही क न, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
– डॉ. प लवी गंभीर 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 6. एकल य नावाचे ओअ िॅसस  

अपयशा या फुफाट्यात मन पोळत होते, जीवन वाटत होत ेओझ े

टीकेखोर िम , बोच  या मैि णी आिण नोकरीचे रखरखीत र ते  

ना याचं ेचटके दणेारे दाहक गणगोत 

अशा वाळवंटात कशी सापडावी िहरवळ? 

पण एक िदवस ‘एकल य’ भेटला . 

िमळाली सावली, िमळाला ओलावा आिण िनवारा दखेील .  

णभर िवसावल,े शीण गलेा . 

वळीवाची सर यावी तशी मदतत व ेबरसली .  

वमदती या मागान ेचालनू िमळाले या वावलंबनान ेमन िचंब झाले .  

मग मा या वठले या ‘ व’ला धमुारे फुटल े. याला बावीस वष झाली .  

आ ा कुठे मा या ‘ व’ला बहर यऊे लागला आह े.  

‘मदहोश’ व न मी ‘होश’ मोड मध ेआल ेआह े.   

हा आ मभानाचा होश आह े हणनू कामात जोश आह े.  

मनातून गायब झाललेा रोष आह े. 

येय आह ेर ता आह े, यावर िटकून रहा याच ेधोरण आिण धीर आह े. 

धैय आह े, शौय आह े. मनगटात जोर आह े, वत:वर ेम आह,े इतरांवर िव ास आह े. 

काम कर यात आनंद आह े, मदत कर यात संतोष आह े.  

आता मी अडखळते पण पडत नाही , रडते पण अडत नाही , रेटून पाऊल ेटाकत पुढे जात आह े. 

सभोवताली िहरवळ आह ेयशाची , सखुद ना यांची , पाणपोई आह ेमाणसुक ची ,  

दतुफा इवलाली रोपे आहते  मनाचंी .  

मा या हाती झारी आह ेअनुभवांची , ममतेन ेभरललेी , मी िशपंण करीत पढु ेजात आह े.  

मा या माघारी ही रोप ेवाढतील , फुलतील . याचं ेफुलोरे मला िदसणार नाहीत .  

पण पुढ यांनी िशपंले या रोपाचंे फुलोरे माझे वागत करतात . यानंा पाहताना होतो तोही आनंदच असतो .  

‘मी आिण माझे’ या पिलकडे पोहोचलेला . 

– सुलोचना हष    



का यसचं २ 

“ यथा संघषाची” 
आनंद, हष, उ हास, समाधान, तृ ी ह ेसारे आप या आयु याचा एक भाग आहते, तसचे यातना आिण संघष ह ेदेखील एक 

अिवभा य भाग आहते. दःुख, यातना ा भावना यातून आले या अनुभवातनू  जाताना कधी कधी आपलाच आप याशी िकंवा 

आपला समाजाशी एक सघंष िनमाण करतात. पण एक मा  आह.े इितहासात िजथे िजथे सघंषा या कहा या िदसतात, ितथे ितथे अशा 

प रि थतीशी दोन हात कर याचा, याला सामोरं जा याचा एक व तपुाठदखेील या घालनू दतेात. खपू खपू काही िशकवनू जातात. 

मानिसक आजारातून जात असताना असा सघंष अटळ असतो. ात मग वतःचा वीकार, प रि थतीचा वीकार, समाजात 

वावरताना समोर येणा या कलंक, भेदभाव, िहणवणकु तून होणारा ास, एकटे पड याची भावना, भीती अशी अनके पे घेऊन यणेारा 

हा सघंष य  जगत असते. आिण हणनूच ही सघंषाची गाथा एक खोलवर जाणवणारी यथा मांडू पाहते.  

किवते या ओळी जे हा ा यथेला मोकळेपणान े य  हो यासाठी एक मु  अगंण खलुं क न दतेात, ते हा श दाश दाला िमळते 

एक सोनरेी िकनार..यातना िनभ डपणे मांडणा या ितभेची! 

संघषा या ा यथेतून वाहणा या ओघव या ितभासपं नतेला हा का यसचं समिपत! 

  



1. My Idea of Life  

No. I can't cry anymore. 

Not those sobbing’s and those broodings 
Where life is pretty much a story not repenting. 
Where sorrow has a need to smile and forget 
Not to remorse and not to persist on regret. 
Where guilt kills the person inside your mind 
And you pay price for mistakes you haven't made. 
Where you get lost in the calculations not settling right 
And you end in the chaos giving you a head-spin. 
Not to live such a life all soaked in pain 
Where u have to toil for the fodder and the grain. 
Where your hunger gets satiated by value in the half 
You plead for justice for the sake of your calf. 
 
No no no. This life is not worth such a drain 
You live life exuberant and happy and sane. 
Where you do hard efforts, and get your rightful due 
Your appetite is fulfilled with satisfaction you earn. 
When your prayers are flowered inside your dream cribs 
And blessings are showered to the sincerity in your grips. 
Where you eat your morsels with no added debts 
And your sleeps give u a sound mind to relax. 
Here is where I want to stay 
Absorb a chill in the rain. 
Where tears will no longer flow to crib 
And instead, will speak of mirth and grit. 
That's what is my idea of life 
Twinkling stars and childhood rhymes.  

– Dr. Pallavi Gambhir                                                                                              क तरुी    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.  झंुज  

झुंज मना या गाभा यातील या आ या या अि त वाची! 

कुठली स ा कुठली नीती 

कुठली िचतंा कुठली भीती 

साद घालिुन या गगनाला  घे आता तू ही भरारी 

झुंज तुझी झुंज माझी 

मनामनातील तेवणा  या समई या काशाची आशे या नविकरणांची.. 

आशे या नविकरणांचा कवडसा मा या दारी तु या दारी 

झुंज तुझी झुंज माझी.. 

िवस नी सा या दःुख यातना घे आता तू ही भरारी  

मनामनातील अंधाराला काशाची पायवाट दाविुन त ूही आता घ ेभरारी... 

झुंज तुझी झुंज माझी 

या जग याला अथ दऊेनी सांग तुझी ही एक कहाणी.. 

झुंज तुझी झुंज माझी 

आनंदा या ावणसरी.. 

– प ा 

 

 

       

 

 

क तुर  



3. Inevitability  

She was fighting a tough battle 
Home, office and family... a difficult triangle 
The predicament did not stop there 
Their irregular sequencing hustled her bad way. 
 
On the road towards better living 
She was kept hurled by untoward incidences 
Took them as hurdles, she crossed them with valour 
Never could she accept herself in the situation as a failure. 
 
Life took somersaults, she did not cower 
Father was ill and husband died of cancer 
Three kids to feed, she did not jitter 
Cried it out thoroughly, only once and forever. 
 
Son became frustrated of a sudden change to misery 
Siblings took charge to supple each other's expectancy 
Father denied treatment with higher charges 
Took to abode saving money for little kids. 
 
Difficult it became for her to think cohesively 
Build an integrity to work it out rationally 
Slowly it started to chirp as kids got married 
Her idea of a happy realm stabilized in senses. 
 
All pitfalls scattered on the pavement towards heaven 
You can topple smaller ones, but can't escape valleys larger 
U climb up again with vigour and grit to succeed 
Handle all the inevitability of an unpredictable life story. 
 
U can't stop the cascade of fortune as well as misfortune 
It’s like stopping the Sun to ray onto its solar system 
When rain showers by gravity, it floods on earth 
And the grain sprouts to give beautiful life and mirth. 
 
That's the law of inevitable truth, can't be exempted 
Lessons are there for everyone, that can't be avoided 
It assimilates in life and completes your learning 
What uncalculated comes is welcomed as inevitability.  
 
– Dr. Pallavi Gambhir 
 
 

 



 

4.  िवनंती 

िच पट व मा यमानंा आमचुी आह ेएक िवनंती 

क  नका आता आमचुी चे ा व हटेाळणी 

मागत नसतो कोणी दौब य आिण द:ुख 

वाट्याला आ या आमु या याच गो ी या जीवनी 

क  द ेआ हालंा आमु या द:ुखाशी सामना 

नका होऊ पापात वाटेकरी साथ दऊेन या द:ुखाला 

खपू झाली आजपयत चे ा व हटेाळणी 

क या आता उभारणी पु हा ‘नव-समजाची’ 

संवेदनशीलता हचे असावे तुम या यवसायाच ेत व आिण मू य 

आधार,ताकद आिण उभारी ावी तुम या लखेणीन े

सव पददिलतांना आिण द:ुिखतांना 

– ा. अिनल वतक 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



५.  झेप  
 
कोण हणे,  
नको घेऊ क पनेची भरारी,  
तुझे पखं नाही अ ाप मोठे।  
मनु य जातीन ेअसतो का पिनक,  
पण कृती याची ठगणी असते ।  

 
मी हणते,  
मनु याची जात आह ेक पना,  
ती याला स कम कर यास बळ दतेे ।  
स क पनेअभावी ा पश ुजगात,  
कुकम  तर भ क सेना असते ।  

 
क पना कुणाची नेमक  नसो,  
छोट्या पंखानेही झेप उंच भरता येत े।   
आज मी जर ठेच खात आह,े  
तर उ ा या िदवशी मी शहाणी होत असते ।  

 
तुम या िन साही वा यांना मी ितसाद दते नाही,  
तु ही मोठे, हणनू मगू िगळून अशातं मी होणार नाही ।  
आज पलै ूनाजूक माझा, एवढीही मी हतबल नाही,  
िजथे आह ेउभारी, ितथे पाय रोविून उभी राहीन । 

 
चूक माझीच क  मदतीसाठी  
मी चुक च ेदार ठोठावल े।  
ती दवेाघरची िकमया,  
मी कुठूनी माणसाची आरती ओवाळते?  

 
टाळी एका हातान ेवाजत नाही,  
एक हात असतो उजवा तर दसुरा आह ेडावा ।  
दो ही हात आहते डाव,े जर ाला पुरावा नाही,  
तर टाळी माग ेकारण त,ू ालाही अथ नसावा ।  

 
ठेचून ठेचनू िकती ठेचशील, िनरथक चोथा उरला आह े 
यातून आता िवष बाहरे पडले, तर पिहला वार तु यावर आह े।  

उ ट नाही, ही तर तुम या जगाची स य व तुि थती आह,े  
अपमान वाटला तर माफ  मी आता मागत नाही आह े।  

 
 



अफाट गद िनराशतेून मी बाहरे पडले आह,े  
तु ही दाखवललेी भलू-वाट मी आता चालत नाही आह े।  
ज ेन दखेे रवी ते दाखवे किव,  
तीच पाऊलवाट मला आता मा य आह े।  

 
आजकालचा तमुचा ितरका र ता,  
मला वैकंुठाला घेऊन जाणे आह े।  
तुम या सार या माणसांची गरज उरली नाही,  
लढत िज न गले े ा भीतीचाही आ ेप आता नाही ।  

 
आजकालचे जग, मऊ लागता कोपराने खणणे आह,े  
कुणाचा िनयम काय, ह ेका या दगडावरही िलिहले नाही आह े।  
वाळवंटात काटेरी झडूुप होउनी एकटे आता जगणे आह,े  
दवे सोबत असेल तर काटेरी झडुपावर फूल यणेे अटळ आह े।  

      
– डॉ. प लवी गंभीर 

 
  



का यसचं ३ 

“साम य स मतेचे” 
मानिसक आजारासोबत जगताना कोण याही संगाला सहज र या सामोरं जा यासाठी आप याला वतःत असले या मता माहीत 

असणं, आिण या मतांवर आपला पणू िव ास असणं खपू गरजेचं असतं. ातनूच िनमाण होते िज  आिण असा य ते सा य 

कर यासाठीची िचकाटी. िकतीही संकटे आली, तरी येयासाठी य न करत राह याची ऊम  ातनू िमळते.  

स म हो यातून येणारा आ मिव ास सात यान ेक  कर यास फूत  देतो, आिण आप याला नमेके काय आिण कसे गाठायचे आह े

ाकडे पारदशकतेतून पाहणे सोपे होऊ लागते. आपण जे ठरवले आह ेते सा य करणे श य आह े ा आशेला, भावनलेा आिण 

िवचारानंा मतू प हणजचे कृतीची जोड दते,े ती ही 'स मता', आिण या स मतेवरील आपला ढ िव ास! 

आप या िन याला बळकटी आणणा या ा स मते या साम याला हा का यसचं समिपत! 

 

  



1. अथक य न करत रहा  

अथक य न करत रहा, य नािंत परमे र आह.े 

िनराशेचा हात ध  नकोस, याम ये धोका आह े। 

कायम आशावादी रहा, नवचतै य ह ेस य आह.े 

आिण समाधानी रहा, आनंद हा सवाचा ह क आह े। 

 

उदास कशासाठी, असफलतेवर मात करता यते.े 

अपयश फ  यतेे हणनू वास सोडणे ह ेमाग नसत े। 

भ  सोडलीस तर काळोख गद होत जातो रे. 

नको ा अधंाराचा कािळमा निशबी घेऊ रे । 

 

पाय घसरत असले तर मनाची तयारी सु ढ कर. 

डोल या पायावरचे तोल भ कम करायचे कौश य जमा कर । 

येऊ दे लय, आप या िस तेवर आपला िव ास आहे. 

ड गर पोख न पाणी पाझरेल असा आपला इरादा आह े। 

 

दोरी बांधनू खचेते कोणी, तर कधी श दांनी सहंार आह.े 

ठेव जाग कता मनाची, दवेच तुझा राखणकता आह े। 

नशीब तुझ ेआज कमकुवत असल ेतरी उ ाचा िदवस तुझा आह.े 

असल ेसात याचे अपयश असे मा य करणे हा अनथ आह े। 

 

असले तुझा हरी नाराज तु यावर, पण जीवन तुझ ेपार याचे आह.े 

योती या तेजाचा यास ठेवनूी तू ही काशात नहायचे आह े। 

नसले यात यश तुझ ेपण नकारा मकता त ूओढायच ेनाही आहसे. 

हजार पाय याचंा पवत त ूदोन पावलांनी पार क न दाखवायचा आहसे । 

 

तु या भरभराट िहर या रानास ऊन ती  लाग ूनये. 

तु या नशीबी जो काळोख आला तो कुणालाही यणेे श य आह े। 

असले अधवट िस ी तुझी पण य न तलुा प रपणू पार करायच ेआहते. 

जे हा भकंूपान ेअधीनता येईल ते हा य नातंी परमे र कस ेह ेतलुा दाखवायच ेआह े। 

 

अशा िचकाटीन ेकर तुझ ेमाती झालेल ेघर उभे.. 

अशा मातीच ेघर कोसळत नसते, ही जाणीव दैवी आह े। 

ा मागाचा तू एकटा पढुारी, बाक  सव अनयुायी ठरतात 



दवेमाग  हा एकच र ता बाक  सव पाऊलवाटा ठरतात । 
 
– डॉ. प लवी गंभीर 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 



2. आयु य अवघड असलं तरी  

आयु य अवघड असल ंतरी 
ते जगायच ंअसतं.. 
 
उडणा या फुलपाखरापासनू िशकायचं असतं  
मुंगी सारखं म करायच ंअसतं  
आयु य अवघड असल ंतरी 
ते जगायच ंअसतं.. 
 
खा ताई सारख ंबागडायच ंअसतं  
िचमणी सारखं वागायच ंअसतं  
आयु य अवघड असल ंतरी 
ते जगायच ंअसतं.. 
 
ग डासारखं व न बाळगायच ंअसतं  
माशांसारख ंलविचक हायच ंअसतं  
आयु य अवघड असल ंतरी 
ते जगायच ंअसतं.. 
 
कधी सशासारख ंगितमान हायच ंअसतं  
कधी कासवासारख ंसंथ हायच ंअसतं  
तर कधी झाडासारखं ि थर रहायच ंअसतं  
उडणा या फुलपाखरापासनू िशकायचं असतं  
आयु य अवघड असल ंतरी 
ते जगायच ंअसतं.. 
 
बदल ह ेजीवन आह े 
होविून या याशी एक प  
जीवन ससु  करायच ंअसतं  

ेमान े दय भरायचं असतं 
उडणा या फुलपाखरापासनू िशकायचं असतं 
आयु य अवघड असल ंतरी 
ते जगायच ंअसतं.. 

 

– संदेश पानसरे 



3. घे भरारी  

नको क स मन नाजकू तुझे, जीवन हे कठोर आह े

िफर या चाकावरच आयु य घडते, हा िनयम अप रहाय आह े।  

काही मनास नाही पटल,े तर ितआलेख काढ िलहन 

असमाधान िमळेल, नको याचे रवथं कर यात वेळ घालव ू।  

 

अपमान झाल े हणनू राग त होऊन आयु यात थबकायचे नसते 

कुणा या कटूवचनाचे अनथ लावत तडफडायचे नसते ।  

ितवार जोशात कर, खरे सडू घेण े यथ आह े

तुझी ितमा तु याच नजरेत मोठी कर, हाच माग यो य आहे ।  

 

जगाकडे खपू साम य आह,े ही क पना खरी अशी 

क  एक-एक माणसू यातला संघष कर यास तयार होतो।  

यामळेु समाज आप याशी नाही, आपण समाजाशी असतो 

वतः उठून आयु यामधले आपापले पा  िनभावत असतो। 

  

यशामागे यश येण ेह ेगिणत बालकाच ेअसते 

मोठेपणी तीच िशकवण खरे क  नाही ह ेजोपासायचे असते ।  

तू खरा क  मी खरा, ा वादात तक नसतो 

िनसग-िनयम िजथे लाग ूतोच िनणय े  ठरतो ।  

 

चूक केली हणनू अपराधी भावना बाळगण ेकशासाठी 

सधुारणा क न दाखवण,े हे स कम जमा कर वतःसाठी ।  

उ ा उठूिन कोणी हटले, हाच तो गु हगेार आह े

आप या कतृ वानचे उ र दऊेन याचे त ड ग प करायचे आह े।  

 

कठीण जर र ता तुझा आिण माग सोपा नाही आह े

उकळ या ला ासारखे वलंत वाहण ेहा एकमा  उपाय आहे ।  

उदास होऊिन कधी वाटले क  अध आयु य वाया गले े

ही जाणीव झाली, हीच अ या आयु याहनही मोठी गो  ठरते ।  

 

उभारी घे मनाची, िनराश होऊन चालणार नाही 

कुणाकडून आपण अवा तव अपे ा कराय या नाहीत । 

नाही हण तुझा मागे पाडणारा कोणताही आ म-साद 



मग फुटतो बघ तु या मनी उमदेीचा एक दवै-संवाद ।  

 

यामळेु, घ ेभरारी, कर य न, धर एक यास खरा 

रोज क  क नी उभे कर स कमाचा एक मनोरा ।  

रोजचे जीवन असते खळखळ या  झ  यासारखे व छंदी वाहण े

झळूुक लागता आकार घेऊिन पु हा रीतसर वाहत राहणे ।  

 

- डॉ. प लवी गभंीर 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

       4. येथे होईल वीकार  

होईल येथे वीकार ग धळले या, नैरा य त आिण 

अधनूमधनू खोल दरीत डोकावणा-या मनाचंा 

िमळेल येथे यांना िवरंगळुा, आधार आिण 

पु हा-पु हा उभारणी आिण उभारी घे याची कौश य े

जातील येथनू हे प ी पु हा एकदा 

आकाशात झपेाव यासाठी 

आकाश छोटे का मोठे ह ेनसतेच कधी मह वाच े

आकाश कळणे,समजण ेआिण यात उडणे हचे असते मह वाच े 

– ा. अिनल वतक 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. Dr. Low in a poem  

Deep in the oceans are secrets of unknown sciences,  
All filled with mysteries, thrilling and intriguing novelties.  
We want to live life exactly the same,  
New thing this moment, other thing not the same.  
 
Why am I so slow & unexpressive,  
Why is he so alert & impressive,  
Never compare one person to another,  
It's a waste of time & mental strength.  
Dr Low teaches us that life is all about averageness,  
One may have exceptional moment now,  
Another conquers it in the end.  
 
Today a pauper, tomorrow a king,  
Writing one's own fate is not a plausible thing,  
Our stories are not self-appointed,  
He who deciphered the lines on his palm is disappointed.  
 
He is irritating & bothersome,   
Has all irrational questions,  
Excuse them, rather than accuse,  
It conserves your energy than cleaning their refuse.  
 
Never in life will you brood, procrastinate & rebuke,  
Never should you reiterate, remorse & refute,  
Things happen to you by chance, not by choice,  
Victory occurs after you try-fail, try-fail, try-succeed.  
 
If ever in life you feel defeated,  
Your will falling short to make an advancement,  
Commanding your muscles to move will settle your predicament,  
It conjures a vicious cycle into magical vitalizing cycle of progress.  
 
Don't you put imagination to stressful situations,  
Anticipate fear more than real existence,  
Don't regret over actions taken in the past,  
Nor lose your sanctity of future hissing fast.  
 
Your internal peace is more important than your outer environment,  
No anger or threat should bring you disgust & disgrace,  
Keep retraining your brain to challenges & obstacles,  
Keep dropping thoughts of confusion & frustration.  
 
You face events that are difficult to feel comfort in,  
You can control maximally your reaction to it,  



Setback is part of life, stop fixing the situation,  
Few things are better left in letting go equation.  
 
Better said than done, Distress may be dangerous,  
Helplessness may be all hopelessness,  
That time do the efforts in part acts, allow feelings to rise & fall,  
A decision taken at the right moment will terminate your panic call.  
 
 
Don't fall in the cycle of symptoms & fear,  
Bear with the discomfort & break the cycle of tears,  
Spot daily sentimentalism at stake,  
Strive for peace, order & finally balance.  
 
Break old habits, control your speech muscles,  
Have courage to make mistakes n overlook trivialities,  
Endorse for the efforts, Not just the outcome,  
Changing your insecure thoughts to secure thoughts is the dictum.  
 
When you are expressing with culture & control,  
When you are self-leading with expectations low,  
When you function better than what you feel,  
That self-control leads to self-respect & zeal. 
 
– Dr. Pallavi Gambhir 

  



का यसचं ४ 

“जाणीव ते शहाणीव” 
ि ह टर ॅ कल नावाचा एक यातनाम मनोिवकारत  असे हणतो क , माणसाला जग यासाठी ेरणा िमळत ेती या या 

आयु याला अथ दे यासाठी, आयु यातला अथ शोध यासाठी के या जाणा या य नांतनू. जग यामागचे कारण शोध याची हीच 

ददु य इ छा माणसाला जगवते. तो असेही हणतो क  ततेतही  काही अथ दडललेा आह े(Meaning in suffering).  

ततचेा अनभुव ते यातून जग याला िमळणारा अथ, यातून होणारी जाणीव, िमळणारी िशकवण, जगाकडे न या ि कोनातून 

बघ यासाठी िमळणारी एक संधी आिण या सधंीतून होणारी शहाणीव हा एक अंतबा  बदल घडवनू आणणारा वास आह.े 

या या या या ठायी असले या  ा 'जाणीव ते शहाणीव' वासाला हा का यसचं समिपत! 

 



1. Harmony  

The state which I couldn't understand for long 
Once understood I always cursed it, abused it 
Blamed it for all wrong to me 
Tried to pretend that I never had it 
Tried to hide that I ever had it 
Perhaps I would have wasted 
Rest of my life doing that  

But now such a thing is no more 
I have befriended it, accepted it as it is 
And it will be part of my life 

I understand that on no count I can blame it 
Because it is the reality, it is the truth 
Because it has stayed with me for a major part of my life 
How can I be disrespectful to it 
Now I have understood that it has subtly 
Given me inspiration to fight back 
Perhaps I might have lost the years and 
The prizes on which world values you 
But the state has given me an insight  
Helping me to enjoy things wholly 
I have deep faith that the "state" has 
Perhaps a purpose in my life 
To make my life more meaningful and purposeful 

Hence, I have no quarrel with the state 
Rather full respect and friendliness  
So I could live in complete peace and harmony. 

 

- Prof. Anil Vartak 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2. Mirror Collage 

 

One day the mirror broke down 

in many pieces!! 

it shows broken me 

no sleep! no hunger!! moody me!!! 

It was a battle 

I resist for better me 

I shout, I cried, I tried 

and I perceive.. 

my illness is not me. 

my recovery is me.. 

 

I found inner me 

I rejuvenate, I rejoice.. 

we all are the warriors in this journey.. 

Be together!! Be united!!  

Be like a 'mirror collage' 

 

- Padma G. 

 

 

 

 

 

 
 
 



3. The End Of Difficult Me 

Twenty years ago, I was the difficult person.  

They called me the ‘difficult colleague’ 

As I liked to work alone. 

They called me the ‘difficult subordinate’ 

As I refused to take orders. 

They called me the ‘difficult friend’ 

As I couldn’t help them when in need. 

They called me the ‘difficult housewife’ 

 As I couldn’t finish the kitchen chore in time.  

They called me the ‘difficult woman’ 

As I spent my time, money and energy in improvising family members. 

They called me the ‘difficult mother’ 

As they broke crockery and I did it accidently. 

Everyone, including me was miserable.  

One fine day I found ‘Ekalavya’ Self Help Group. 

slowly I changed my attitude with the help of ‘Recovery tools’  

Now, I have become group minded. 

I learned ‘nobody wants to irritate me’.  

I extend support promptly. 

I plan my work and do it in part acts.  

I know and understand, ‘I can’t change others’. 

I understand I should not apply right/wrong to trivialities in everyday life. 

Thus, I have been getting transformed into a wonderful colleague, obedient assistant,  

helpful friend, efficient housewife, loving mother and a jolly person over all.  

That is the end of ‘The Difficult me’ 

- Sulochana Harshe 



4. वीकार  

िकती, िकतीही िवचार केला तरी हा  हटेना  

मा या दखुा:ला खीळ कशी बसनेा  

मा या नापासपणात ना होती माझी चकू ना आळशीपण   

तो तर होता सृ ीचा याय 

ती तर होती सृ ीची िविवधता 

हे कळायला लागला मला खूप काळ  

पण कसे का होईना, या क पनेन ेकेला मा यात िशरकाव 

आिण मग बघा गमंत काय झाली 

सग या िव ाचा असललेा ताण कमी होऊ लागला. 

आिण मग मा या मनाचा कणखरपणा वाढला.. 

– ा. अिनल वतक 
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5. I Owe To My Impoverishment 

For a long time, I cursed my lethargy 

And laughed at my weaknesses 

Always feeling sorry and pity 

For being a weak and resource-less person  

Always feeling I should have impoverished upbringing  

Like all other great men in the world  

And then, my impoverishment could have been  

My vehicle for untired motivation 

Unfortunately, nothing of this sort 

I could experience in my upbringing 

And it took me a long time to realize that 

 We can’t change our background  

I was making improvements 

But at a steady snail’s pace  

The pace never inspired me 

But always consolidated my feelings of limitedness.  

 

But on one fine morning I realized that  

My lethargy and weaknesses were themselves my impoverishments 

The thought that I was also impoverished 

Excited me for a while  

Once realized that finally I was also impoverished 

I decided to grab it for everything I could do otherwise 

‘The impoverishment became my friend, guide and purpose in the life 

It became not only my vehicle for future progress  

But also became the immunization against all future problems 

Impoverishment darkened my earlier part of life, no doubt  



But still I owe to my impoverishment  

Bringing brightness and light in the later part of my life  

And for giving a purpose to my life...  

- Prof. Anil Vartak 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. Bereavement  

Why do we sometimes miss someone? 
Their concern, their care, their caressing 
Their empathy for our naive pleasure 
The pat on back to confide into affirming. 
 
The stories of our recreational trips 
Their teachings while growing up with 
More to the melody than to the lesson 
The serenade at window pane with nightingale. 
 
We remember our demised near one 
Mom, Dad or such Comrade with cure 
Who taught us to laugh, rejoice and regale 
Smile again after a hurtful bitter pain. 
 
They kindled our learning and alertness 
To check our sorrows and other's naughtiness 
They persisted to make us imbibe and evolve 
Evoke genuineness and follow a clean path. 
 
To the extent that they filled in an empty relation 
Where you cannot ascertain if they are good n real 
A tale of such twosome is difficult to differentiate 
Who is an original and who is a soul duplicate? 
 
Their help, their sharing and their preaching 
Matches none to anyone's enacting 
The very deed of taking the place in one's absenteeism 
Is also a feature of a great benevolence. 
 
Priceless are these people we care to measure 
Ounce by ounce, invaluable, we treasure 
Adamant, to not allow their inevitable demise 
Resist to give up efforts to keep them alive. 
 
It's difficult to come out of this grief 
As if God's hand has lifted up as some lid 
The very feel of their presence and existence 
Cannot replicate by their mere remembrance. 
 
Till now, I cannot accept that they are gone 
I light a candle n see the flame-smoke swirl 
Then, give away sorrow to not get filled with woes 
Else, it will malign the very intent of their concerning soul. 
– Dr. Pallavi Gambhir 



7. राखेतून फुलपाख  बनवायचे आहेस...  

आज आल ेिफ नी,  
एका उदास नगरामधनुी,  
िजथे सव द:ुखी, तर सवाची एकमकेांवर नाराजी.  
कुणी अवहलेना सहन केलेली,  
कोण कुि सत लोकां या संगतीत गदुमरललेी.  
कुणी झालेला छळ बोल ून शकणारी,  
कुणा या जीवनात अचानक अि न-शहारे उडा यासारखी,  
कुणा या जखमेवर सवागानी 'मीठ' चोळ यासारखी.  
जरा बसा अशा माणसां या शेजारी,  
ऐका यां या जीवनाची केिवलवाणी कहाणी.  
आई-वडील असनूही अनाथासारखी याची राहणी.  
अंगावर काटा येई अशी याचंी दशा,  
वतःच वतःवर ओढून घेतललेी अशी यांची यथा.  

गेल ेमी िहमंत क नी यांचा ि कोन ऐक यासाठी,  
िनराशे या गततून थोडा पठार शोध यासाठी.  
सापडल ेमला अस ेकाही स य, ज ेिनसगाला असले न पटणारे,  
काही अस े  याचे उ र कदािचत दवेालाही ठाऊक नसणारे.  
 
माणसाची मनःि थती अशी क ,  
खा याचे दात वतःचे पण ते वतःचेच ओठ खात असती,  
वतः या मलुाला परोपकारी मू य िशकिवताना वतःच मागनू लाच घेत असती.  

खनू क  नये पण दमदाटी करणे वभाव बाबी ठरिवती,  
सासर लबाड, सनुलेा जाळ असली ही कोप-भाव यिु . 
वतः या चुका लपिव यासाठी ामािणक माणसाला दशेोधडीला लावण,े असल े याचं ेकतु व 

व आप याच मलुांना मोठेपणी सव स य-माग उलटे चालायला लावणे, असल े याचं ेनेतृ व.  
 
पण अशा माणसाची वतः या मलुांकडून अपे ा आह ेकमिन ,  
अरे मानवा, कार या या वेलीला कारलीच येतात हा ही धडा तुझा लु .  
पैसा, ित ा व अनाठायी भीती,  
कामं न कर या या सव आळशी सवयी.  
िवि  वागूनी खाटावरती फ  मिदरा आिण काज ूखाई.  
काय वतन ह ेमाणसाच,े नखं रंगवनूी बोचकारती,  
तु या पे ा ती जनावरे बरी यां याकडे फ  मेच आह ेदे यासाठी  
 
अशा माणसांची संगत तोड, उठ बाधंवा,  
नाईलाज नाही तु या जीवनी.  
तुझे रोपटे अशा िठकाणी लाव िजथे असले तुझचे खत-पाणी,  
द े याला काश, िववेक, स णु, स कम आिण स ुि  



कर चौकशी प रि थतीची, वतःच ेकौश य जमा कर,  
नको ितथं अ यायािव  सडू घेऊ, आपली सकुमाची पाऊलवाट धर 
वतःच ेजीवन गणुी, सं का रत, त यिन , िनयमात बांध,  

दु  लोकांचा उदय कुठेही होत नाही, यानंा यथ मह व देण ेसांड.  
 
 
खरा माणसू कोण, ही ओळख करायचे िशकून घे,  
याचीच सोबत धर जो तु यासारखा धमिन  आह.े  

नको िबलग ूमाणसात या कमकुवतपणाला, कर सामना आिण वतःचे संर णही,  
जगताना फुल ेसंचय कर, न कुरतडता काटे अलगद बाजलूा ठेवशील खरी.  
हेच त ेमोजके ण आहते याचंा आदर करण ेतू िनभावायच ेआहसे,  
कर िनतांत य न, त ूपु हा एकदा राखेतनू फुलपाख  बनवायच ेआहसे.   
 
– डॉ. प लवी गंभीर 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 



 

8. भाव-रसायन  
 
जीवन साि वक आह,े ते साि वक जगायच ेअसते।  
आहारच नाही, तर नीती हणनू त ेपचवायच ेअसते।  
जस ंआवडीने भोजन बनवत असतो, तसं िवचाराचंा अंकुर फोडायचा असतो।  
जस ेपोषण शरीराची गरज आह,े उ च िवचारसरणी सत-यगुाची आव यकता असते।  
आयु य साि वक आह,े त ेसाि वकच जगायच ेअसते।  
 
सात भाव-रसायनाचे येक  पाच स व आह।े  
दर भाव-स वाच ेमौ य आगळे-वेगळे आह।े  
जो ह ेकठीण िनयम पाळेल, याचे जीवन साथक आह।े  
आिण जो ु लक हणेल, याची कठोर परी ा आह।े  
आयु य साि वक आह,े त ेसाि वकच जगायच ेआह।े  
 
भाव-रसायन - आनंद,  
ते व छंद, मोजके व शु  असते। 
वैयि क असनूही ते सवासाठी व सव या  असते ।  
 
भाव-रसायन - दु:ख,  
अस ेमोठे, हते ू याचे साथक आशय काढून सवाच ेउ ार कर याचे असते ।  
या कटु अनभुवाचे दन न करता, यासी उपयोग-िनिम  यानी ठेवायच ेअसते ।  

 
भाव-रसायन - ईषा,  
ते अटळ, नैसिगक, जळणे, उ कंठा वाढवीत असते ।  
याच ेमह व अनुभव-उि  समजनू फ  पुढचे धोरण बांध याइतकेच असते ।  

 
भाव-रसायन - बदला,  
हा याय - अपूत िनिमत दाहक भाव आह।े  

ा अि न या शमनासाठी तो दवे-चरणी वाह यात आपला डाव आह।े  
 
भाव-रसायन - गव,  
हा भाव लोकांनी आपल ेसंघष ु लक ठरिवल ेक  उ प न होतो।  
नस ेतो ेष, प र याचा वापर क ान ेिमळाले या यश-भाव दशन करणे इतपतच होतो।  
 
भाव-रसायन - अपयश,  
याच ेवारंवार आ याने आयु य कुढत यथ घालवायच ेनसते।  

उलट शभंर य नातंी एक यश - असा िनयतीचा कायदा अंमलात आण याच ेअसते।  
 



भाव-रसायन - परोपकार,  
ाचा मोबदला मागनू, याची आडमठू क न वतःची ढाल बनवायची नसते।  

वाथ  जगाशी वाथान ेदोन हात क न आयु य उ वल होत नसते।         
कृत ता नसलले ेजीवन णभंगरु व मो ासी अपा  ठरत असते।  
शेवटी मो  ह ेस य आह,े ह ेमृ य-ू श येवर िवराजमान झा यावर कळत असते।  
ितथे टांगले या याय-अ याय काट्यावर प ा ाप करायची वेळ िनघनू गलेेली असते।  
 
हणनूच आयु या या सु वातीलाच ह ेकळून यायच ेअसते,  

आयु य साि वक आह,े त ेसाि वकच जगायच ेअसते।  
 
– डॉ. प लवी गंभीर 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9. To the state of Israel, I wish you “Thank You”  

To the state of Israel  

I wish you “Thank you” 

For all your efforts and fightbacks 

From Diaspora to Aliya 

And from Aliya to holocaust 

And from holocaust to present respectable state 

You have gone through enormous vacillations 

In your history of two thousand years 

I know it was a fight of unequal strengths 

I know you could do it only because 

Hope was the word you never forgot 

 

After a long struggle  

You could see rays of freedom 

But the oncoming freedom never relaxed you 

You fought bravely and confidently 

You not only struggled to survive 

But you could progress in all dimensions 

Military, politics and economy 

I know it was a very long and painful journey 

From nothingness to completeness 

 

You may ask  

Why this poor fellow wants to thank me? 

For, it was my fight and I won it. 

 

There was a time  

When I might have fractured and melted 

Problems were enormous and energy was less and uncertain 

But luckily, I could see you with your heroic journey 



Your journey inspired me and motivated me 

Gave me vital energy to come out of my own depth 

It gave me a message “if you wish, you will” 

The message guided me all through my life 

Giving me a feeling that you are with me 

 

I could earn freedom for me 

But believed others that lifelong struggle is not possible. 

Now I could aspire move towards completeness 

Because I could see that you have done it 

 

It is true that it was your fight and you won it 

But in the process, you gave me a message 

“If you wish, you will do it”. 

 

- Prof. Anil Vartak 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10. Mistakes  

Has anyone spotted someone else's mistake? 
Easy to point and say it's your deed to shame 
But none can find their own misdeeds at stake 
It shows on your face, however you try to cover it or fake. 
 
Mistakes are for your own rectification 
If someone can't do it, help his clarification 
But, these are the misfortunes for fixing n settlement 
If escaped, it leads a way into deadly engulfment. 
 
In fact, mistakes give you a thorough insight 
Shows your overlooking or undue pride 
Measures to realize and check your dispositions 
How well you handle your own miscalculations. 
It's a skill, to accept it and change the aftermath 
Or repent it lifetime and lose a valuable record 
Where 'a stich in time will save nines' 
You pester an ego not to pay for your fines. 
 
What's so much in admittance to a mistake 
It sediments the black truth below in the furnace 
Where it's easy to clean once it's sieved completely 
Ur negativities clear separate without spoiling your integrity. 
 
Higher such acuity, higher is the acumen 
To speak for the person genuine in reason 
Be it goodness or be it accepting the mistake 
God stays by such person willing to interface. 
 
Oh great highness, 
He who took back his words of someone's disdain 
Foiled his misfortune of being self-loathed 
For an act that is most spontaneous and unpredictable 
Admit to a mistake and stop the avalanche that's possible. 
 
Apology to lies, backbiting, jealousy is a welcome 
It's equally understood and sensibly forgiven 
Where a rotten egg is itself removed from the dozen 
An entire family's hunger is saved due to pardon.  

 

– Dr. Pallavi Gambhir 

  



का यसचं ५  

“गुज मनीचे” 
किवता, यातली श दरचना, याचा आशय ह े आप या भावनाचं,ं िवचाराचंं ितिबंब असतं. एखा ा ह का या 'सखी' सारखी ती 

सखुात, दःुखात आपली सोबत करते. आपलं हणणं मांडू दते.े कधी वृ ां या बंधात तर कधी मु छंदात ती बहरत राहते. मनातल ंगुज 

िज यापाशी करावंसं वाटतं, अशा ा आप या वाटणा या 'किवता' नावा या सािह यसमुनाला हा का यसचं समिपत!     



1. खरे जगूया  

एकमेकाचंी िवचारपसू करणे आता नाही गोड 

माझीच गाथा स य, हे मनात वादळ आह े त। 

मानवाला आता ना नातेसंबंधी, ना सगेसोयरे कोण 

नाटक  जगणे अवघड, याची चलती आह ेपोकळ।  

 

यामळेु कुठे दखुते तलुा, न िवचारी कोण 

असतात घरट्यात आप या आता फ  दोन।  

व आिण मी, अशी आह ेजोडी 

जग याची आता ही रीत िनराळी झाली।  

 

कालांतरान ेयेते दाटून अशांती मनात 

पण चार श द सांिगतले क  होतो अथाचा अनथ।  

मी जगत आह ेखशु आिण आनंदात 

हे खोटे बोलण ेमा  आह ेमा य जग यात।  

 

कुणाची कमतरता आता कमी लेखणे असते 

कुणाला धोका दणेे मनु य वभाव बनते।  

अरे, कटू वागणे ह ेमानवी जीवनात भोग असते 

दु ती के या िशवाय ससंारच  पढुे चालत नसते।  

 

या जगूया जरा ससंु कारीत, सिुशि त 

जाऊ घरोघरी उदास कोण शोधीत।  

अथ लावून क या यासी उ सािहत 

नको सोडूया असा याला भोग कु वाळीत।  

 

जरा चौकशी क या उंबरठा ओळखनू 

कुणा या घरी नसते औपचा रकता जनू।  

जरी नसेल तेथे उ साह िकंवा आनदं 

असते तेथे मे आिण यशासाठी िनतांत य न।  

 

अयो य कमाची परतफेड कशी होईल ह ेसागंणे कठीण 

शेवटी अथं णी असहाय पडण ेह ेआह ेअटळ भिव य।  

दवेाघरचे दार सहजतेन ेउघडता यते नसते 



वैफ यातून बाहरे पडून सकुमाने ते आपोआप उघडते।  

 

नाही जगी देव आिण याय, हे उ ार आहे दबुलतचे े

असती त ेउ चार आप या चकु तनू आले या नैरा याचे।  

चागंल े संग आठवणे हाच मानवाचा रवंथ असतो 

दवे दरी-कोप यात नसनू एकमेकां या सहवासात असतो।  

 

भेटूया एकमेकांना आता अक मात खरे 

सखुाच ेचार घास तू घे, चार घास मला दे।  

पोट भ नी मा या ग पा, क  िवचार िविनमय 

एकमेकाचंी असते तीच कहाणी, लागतो शोध सतंोषमय। 

- डॉ. प लवी गभंीर  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. जबाबदारी 

थोडी हवीहवीशी, कधी िझडकिवशी, 
वाटणारी अशी िह जवाबदारी 
 
कधी अ  ूकधी सखु 
कधी मजा, कधी सजा देणारी 
थोडी हवीहवीशी, कधी िझडकिवशी, 
वाटणारी अशी िह जवाबदारी 
 
जीवनातला रस सपंऊनी 
अवघड होऊन बसवणारी 
उि  नाही आले अजनू समोर 
मगृजळामागे धाववणारी 
थोडी हवीहवीशी, कधी िझडकिवशी, 
वाटणारी अशी िह जवाबदारी 
 
समाजा या बंधनात ास गदुमरवणारी 
मु  वातं याला आळा बसवणारी 
सं कारापढुे हात पाय बांधणारी 
थोडी हवीहवीशी, कधी िझडकिवशी, 
वाटणारी अशी िह जवाबदारी 
 
माये या हळ या पशाने मन फुलावणारी 
ना यां या बंधात धुंद मोहरणारी 
मू य बंधनाच ेजाणवणारी 
थोडी हवीहवीशी, कधी िझडकिवशी, 
वाटणारी अशी िह जवाबदारी 
 
वाया गेल ेनाही िदवस सं काराचे ह ेआठवणारी 
कृत तेच ेमह व उमगावणारी 
परमे रा या चरणी अतंहा लीन होणारी 
थोडी हवीहवीशी, कधी िझडकिवशी, 
वाटणारी अशी िह जवाबदारी 
- संदेश पानसरे 



3. बहरणे  

माणसान ेके हा बहरावे याला काही िनयम नाही 

पावसा यात  बहराव,े थंडीत  बहरावे आिण  उ हाळादखेील याला अपवाद नाही. 

िसहंासनावर बहरावे, घर याघरी बहराव ेआिण अगदी आस न मरणाव थेतही बहरावे   

बहरताना इतरानंा याची जाणीव असो वा नसो 

आपण मा   आप याच बहर या या गंधात गुतंून जावे. 

बहरणे हा तर एक साि वक आनंद आह े  

बहरणे ही तर दवेाची ाथना आह े 

बहरणा  याने िवचारात  यावयाचा नसतो भूतकाळ आिण  भिव यकाळ  

बहरणा  याने िवचारायचे नसते इतरांना “आलयं का ल ात, मी बहरत आह”े 

 बहरण ेहचे होऊन जावे एक साधन आिण सा य  

 बहरणे हीच होऊन जावी एक अि त वाची खूण  

बहरणे असावे साि वक, िनल भी, िन काम आिण िन पाप 

बहरणे असावे सखुद, सहज, उ फूत आिण हो फ  वतःसाठी..फ  वतःसाठी   

बहरणे ही तर एक आह ेनैसिगक ि या  

घेऊन आलो आहोत आपण माते या उदरातनू 

– ा. अिनल वतक  

 

 

 

 

 

 

 
 



 4. Conscience 

The path to goal is always difficult 

It is full of bumps, depths and crevices  

It is full of currents of different speeds 

And it is full of valleys and frightening peaks. 

 

You have to experience all the seasons 

Seasonality not being the barrier 

At times you become wet 

But you have to show yourself warm and dry 

You become heated 

But you have to stay cool 

It becomes necessary to be always warm and cool 

Whatever may be the season in the outside world 

 

Sometimes you are crowded by the people 

Sometimes you are deserted with criticism 

People may laugh at you 

For all your inadequacies 

You may be criticized and abused 

Why people? 

You may laugh 

For all your failures and limitations 

It as the attack from all the possible directions 

That you may get exhausted, confused and bewildered  

 

 



A thought comes in to mind 

Better leave the path and become free 

From abuse, criticism and apathy 

 

In all this confusion and chaos 

Only one thing leads you back to path  

It is the conscience, which guides you 

From all the mess of criticism, attitudes and emotions 

 

It may be small and unassuming  

But it has power to clear your path 

It is true that it may take years to reach your goal 

Or even to see your goal 

Perhaps you may not even see your goal clearly 

But at least you will have a satisfaction  

That you lived a life, which your conscience told you. 

– Prof. Anil Vartak 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5.  तू आहेस तशीच ये...  

अगं, अग,ं तू आहसे तशीच य े

तू आहसे तशीच मला हवी आहसे 

 

खरंय क   म यंतरी जरा  मी गडबडून गलेो होतो 

वृ -छंद-यमक िनयमांनी बावरलो होतो 

स दयशा ा या कठोर िनयमांनी दडपलो होतो आिण 

खचाखच गद त चालले या या भावकु का यवाचना या काय मानंी खचलो होतो 

 पण अग,ं आता सगळं कस ंबदलले ंआह ेगं, सगळं कस ंबदलले ंआह ेग,ं 

  

 हवा वाटतो मला तु यातील तो उ फूतपणा, िनरागसता अिण सचोटी 

हवाहवासा वाटतो मला तु यातील तो िनमळपणा आिण णसा ी भाव 

नको घेऊस त ूते वृ छंदाच ेधडे 

नको क स त ू या तासनतास चाल या  या  तालमी 

नको अस ूद ेतलुा रा ीचा िदवस करणा  या या रयाजाची िमजास 

 

अगं, अग,ं तू आहसे तशीच य े

तू आहसे तशीच मला हवी आहसे 

तुझी िन पापता आह े या सगणु िनगणु िनसगात 

तुला रदम िमळतो या खळखळणा  या झ  यातून 

तुला नृ य  फुरत े या ऊनसाव यां या खेळातनू 

तुला िवषय सचुतात मानवा या आिण सृ ी या वैिव यातून 

तू एक वतं  आहसे, त ूएक वयभं ूआहसे 

तू तर एक सजृनशीलतेचा झरा आहसे 

तू एक िनसगाच ेलेण ेपाघंरलेली िनसगना आहसे 

अगं, अग,ं तू आहसे तशीच य े

तू आहसे तशीच मला हवी आहसे 



तू अशी कृि म होऊ नकोस ग ं     

तू अशी मानवा या वाङ् मयीन मू यांनी घाब न जाऊ नको ग ं

तू अशी स दयशा ा या िनयमांनी दडपून जाऊ नको ग ं

           

अगं, अग,ं तू आहसे तशीच य े

तू आहसे तशीच मला हवी आहेस 

 

मानवी मू यांच ेि ितज नेहमीच तोकडे असते ग ं

या यात का तू तुला क बणार आहसे गं? 

तुझा ज म होतो या अथागं, अबंध महािव ातून 

या महािव ात सामावली जातात हजारो मानवी सं कृतीची  

 आिदम  कालापासनूची त व ेआिण मू य े

          

 अगं, अगं, तू आहसे तशीच य े

  त ूआहसे तशीच मला हवी आहसे 

– ा. अिनल वतक 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. The world of fantasy  

 

The world of fantasy is always easy 

As it is your own world 

You are the creator and the destroyer  

You create the persons of your choice  

Attach them emotions that you want  

And make them act, behave and think the way you want  

In the world of fantasy, you also change yourself     

You have a different structure of yourself   

Journey towards reality is always difficult  

As you get habituated to the world of fantasy  

But you have to understand that  

Fantasy takes you nowhere  

At the most to the sea of sadness and frustration   

It consumes your time and energy  

Freedom from fantasy is always difficult  

Since you have to understand your own deviations.  

Fantasy also gives you pleasure and security   

Fighting fantasy is more than the World War – II 

 

– Prof. Anil Vartak 

 

 

 

 

 

 

 



7.  ेस: एक आनदं 

ेस ह ेएक मा यम असत ं

आनंद  दे याच ंते एक साधन असतं 

पु हा ेस, पु हा आनंद 

ह ेसमीकरण जमलले ंअसत ं 

कधी परी ा  ,  

कधी सादरीकरण ,  

कधी काम ,  

िभ न पात त ेयेत असत ं 

ेस  ह ेएक मा यम असत ं 

आनंद  दे याच ते एक साधन असतं 

 

कधी पशैाचा ,   

कधी मानाचा ,  

कधी अपे ाचंा ,  

कधी व नाचंा  

िभ न पात त ेयेत असत ं 

ेस ह ेएक मा यम असतं  

आनंद  दे याच ंते एक साधन असतं 

 

चढउतारा माण ेअसतो ेस ,  

घेतो थोडी आप याबरोबर रे ट  

नंतर िवतळतो बफासारखा ,  

दऊेनी आनदं,  िमळते समाधान मनाला  

ेस दतेो चालना चांग या कृतीला,   

अथ दतेो आयु याला 

 

पु हा ेस ,  पु हा आनंद 

ह ेसमीकरण जमलले ंअसत ं

ेस ह ेएक मा यम असत ं

आनंद  दे याच ंते एक साधन असतं 

- संदेश पानसरे  

 



8.  जीवन साथक करावे  

जरी िवखुरता िच   

क नी थोडा य न  

एका ता साधनुी मनाची  

समजनूी उमजनूी काम कराव े 

जीवन साथक कराव.े. 

 

तुलना नाही कमाची 

पैस ेअिण सो याशी  

याशी नाती जळुती  

होत मनु य आनदंी  

ई रास समपनुी कम कराव े 

जीवन साथक कराव े 

 

कामाच ेक नी िचंतन  

क  कराव े, असता कठीण   

िनमाण करावी आवड ,  

घेऊनी मेहनत काढूनी सवड  

जीवन साथक कराव.े 

 

गु  असावा एक,   

म नी कराव ेकाम नेक  

एकल या माण ेराहनी िन   

शरणी याला जावे ,  

जीवन साथक कराव े 

 

िमळते संधी क ाची  

निशबवान समजनूी  

जम यास आखनू योजना  

चुकापंासनू िशकुनी  

वतमान आणखीन बह  ावे  

जीवन साथक कराव े 

काम ,  महेनत अिण क   

अनमोल आहते ह ेश द.. 



 

बाजलूा क नी न याचा िवचार,   

िमळवावा आनंद ठेवनूी आचार  

हाच िवचार अस ू ा ठायी  

काम हीच ई र पूजा समजनूी  

दवेूनी यास ाधा य,   

क नी मनु य ज म ध य  

जीवन साथक करावे. 

काम , मेहनत अिण क   

अनमोल आहते ह ेश द.. 

– संदेश पानसरे 

 

 

  



लघुका ये / लघुकिवता 
अगदी काहीच पं मधनू खपू काही सांगनू जाणा या लघुकिवता एखा ा खणात जपून ठेवले या अ रा या लहान या कुपीसार या 

असतात. नेहमीच याचा वापर होत नाही. पण याचा एक थब हातावर घेतला तरी याचा दरवळ सा या आसमतंात फुलत राहतो 

आिण समारंभाला एक वेगळीच उंची आणतो. अशाच काही मोज या लघकुिवता आ ही तुम या भेटीस आण या आहते, लघुका ये 

ा शेवट या का यसचंातून! 

मानिसक आजारासोबत जगणा या सव धैयशील शभुाथ , शभुंकर अथात याचंे कुटंुबीय, यां यावर उपचार करणा या समुपदशेक, 

मानसत , मनोिवकारत , मदतनीसांना, तसेच मानिसक आरो यासाठी उभारले या चळवळीत योगदान देणा या सव वयंसवेी 

सं था व वयंसवेकांना हा का यसं ह सादर समिपत! 

  



जीवन  

जीवन हणजे सागर! 

लाटेसम आयु य 

सखुाची भरती, दःुखाची ओहोटी 

सखुाची भरती यतेाना 

भरभ न घेऊन यतेे सखु 

जाताना मा  जमेल तेवढ ेदतेे दःुख 

उरतात आठवणी सखुा या दःुखा या 

पाऊलखणुां या पुसटशा रेषा  

यातूनच उगवेल सौ याचा चं  

उष:काल यईेल , कोवळे सयूिकरण घेऊन , यात िनघायचं हाऊन 

जीवन हणजे सागर 

अथांग ! अगाध !! िव तीण !!! 

– प ा 

 

A Little Girl 

Hey, Little Girl!  

It's Morning... 

Wipe your tears 

Take a deep breath 

and sing a song 

which you want to sing 

You saw many colours 

Gray.. White Blue and Red 

Hmmm !! sometimes Black.. 

which colour you want ? 

Hey little girl  



your life is not a silent song 

It's a HAPPY song 

Ever... Forever 

– Padma G. 

 

असावं काहीतरी आपल ं 

असावं काहीतरी आपल ं
ावं नाव याला मनातलं..  

 
जपाव ं याच ंअि त व 
वाटेल आपलं करावस.ं. 
 
हणाव ं याला आपल ं

वाटेल याला जपावस ं
असावं काहीतरी आपल.ं. 

– संदेश पानसरे 

उभी क या आयु याची सापिशडी  

का बरे आह ेदलुि त 

एवढा मोठा हा समाज? 

का बरे नाही कोणी यांना वाली?  

घेऊन नतेृ वा या तलवारी 

आहोत का थांवणार आपण 

नेतृ व िमळेपयत आिण सयू दय होईपयत 

घेऊया आता आपण आपले झडे 

आिण फडकवयूा ते या िम -िनिबड आंधारात 

चाखयूा यशाची चाहल झडे फडकिवता फडकिवता 

आिण उभी क  या पु हा एकदा 

आयु याची सापिशडी . 

 ा. अिनल वतक 



भान  

मज काय श  य आह ेअन्  मज काय श य नाही                                                                        

याच ेआह ेआता मला भान 

शांतता,ससंुघिटतता आिण संतलुन 

आहते आता माझे बाण 

– ा. अिनल वतक 

 

बल आमुची इ छाश   

बल इ छाश  आमचुी नाही कोमेजली मनोिवकाराने 

यु द लढले दोघे अखंड आिण अगिणत 

मनोिवकारांनी शेवटी वीकारला पराभव 

इ छाश न ेिदला याला सजृनाचा संदेश 

मनोिवकार िनघाल ेआता घेऊन सदंशे सजृनाचा  

आंत रक ताकद आिण नव-संदेशाने मोह न गले ेतया 

िव  वशांतीचा संदेश घेऊन िनघाले दोघे चौफेर 

अ मेधाच ेघोडे िनघाले शांतीचा संदशे घेऊन 

– ा. अिनल वतक 

 

  



 ‘बहर’ साकार करणारे कवी आिण कविय ी 

 

नाव: प ा 

िश ण: एम.बी.ए. (एच. आर.), िड लोमा इन ि कन ए थेिट स; िड लोमा इन सायबर लॉ.  

काय: वतःचा यवसाय- " यटुी सलनू अँड ैिनगं सटर" 

“2019 साली एकल य या वयंसवेक मंिजरी ताई यां या मा यमातनू एकल य सोबत मी 

जोडली गेले. हा खपू छान अनुभव आह.े ‘एकल य’मळेु जीवनातील सकारा मक ि कोन 

िटकवनू ठेव यास मदत होत आह.े 

किवता िलखाणाचा छंद मला कॉलेजम ये अस यापासनू आहे. मध या काळात काहीच िलिहलं 

न हतं, पण आता डॉ.वतक सरां या ो साहना मळेु पु हा िलहायला लागल ेआह.े यासाठी 

सरांना मनःपवूक ध यवाद!!” 

 

 

नाव: डॉ. प लवी गंभीर 

िश ण: एम.बी.बी.एस. 

काय: डॉ टर 

“एकल यने मला भरपरू िदले. काही िड ी िकंवा अवाड्स िकंवा फेम असे नसनू, याहनही 

मह वाची गो  िदली, ते हणजे िवचारसरणी, आ मिव ास आिण न फसवणारे जीवन जग याच े

िनयम- आपले रक हरी टू स. एकल याने अगंठा गमावला खरा; पण जसे यान ेआपले नाव-

साम य आप या कृतीतून कमावल,े तसचे मी माझ ेभाव-साम य रक हरी टू समळेु कमावल ेआह.े 

मला जण ुकाही माझा गमावललेा अंगठा परत िमळाला. ह ेसव एकल य सपोट पुमळेुच श य 

झाल ेआह.े मा याम ये पवू पे ा जा त चांगल ेकतृ व कर याची मता आली आह.े 

किवता िलिहणे ह ेमन मोकळे करणे आह.े किवतांमधनू आपला अनभुव, आपली िवचारसरणी आिण आप याला कळललेा आशय ह े

एक  य  करता येतात. यामळेु मनाची एक उभारी तयार होत ेआिण मन स न राहते. येक किवतामंधनू आपण गती करत 

असतो. आपण अनभुव कसा यायचा ाचे िवचार देखील किवता िलिहताना िवकिसत होत असतात. येक किवता एकसारखी 

नसनू यात आपला संदेश वेगळा अस ूशकतो. यामळेु किवता कर यात माझ ेमन रमलेल ेअसते.”  



नाव : संदेश पानसरे 

िश ण: बी.एस.सी. आय.टी. /मा टस इन क यटुर अि लकेशन 

काय: िसिनयर सो टवेअर इंिजिनअर 

“मेहनत, क  आिण गती आिण यासाठी माग शोधणे हा माझा लहानपणापासनूच आवडीचा 

िवषय आह.े 

मी कामात आिण जीवनात आ मिव ास, उ ेजन आिण गती साध यासाठी गोरेगावम य ेराहणारे 

समपुदशेक रिवकांत सावे यां याकडे जात होतो. यानंी मला एकल य पु ब ल मािहती िदली. 

ितथनू एकल यचा माझा वास सु  झाला. महेनत, क  आिण गती आिण यासाठी माग शोधण ेह े

माझे लहानपणापासनूच आवडीचा िवषय अस याने ‘एकल य’ गटाची मदत झाली. 

 ितथे मी िलिहले या किवता, चारोळी, messages यांची दखल घेतली गेली आिण यामळेु आणखी ो साहन िमळाल.े गटा या 

सभा नहेमीच काहीतरी नवीन िशकवणा या अस यामळेु उ सकुता िनमाण झाली.” 

 

 

नाव: डॉ. सुलोचना संजीवन हष 

िश ण : बी.ए.एम. & एस., एल.एल.बी., एम. एस. सी. (बालसमपुदेशन आिण कुटंुब मानसोपचारप ती),  

काय: १९९४  पासनू सामािजक े ात कायरत ( ामीण आिण शहरी भागातील मुलासंाठी एड्स िश ण); मिहला सबलीकरण, मानिसक 

वा य कायकत  आिण आ मह या ितबंधन वयंसवेक, उपा य ा- एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ, पणेु 

 

“एकल य गटाची मी सन २००१पासनू सभासद (शभुाथ / शभुंकर) आह.े रक हरी मेथड 

कळ यापासनू भावनांवर िनयं ण ठेव याची मािहती व श  िमळाली आिण मनाचे वातं य आिण 

आ मिनभारता आली. िव ाथ  दशेपासनूच मला किवता िलिह याचा छंद आह.े” 

 

 

 

  



नाव:  अिनल वतक 

िश ण: एम ए, एम िफल, पीएचडी इकॉनॉिम स 

काय: िनवृ  ा यापक आिण िवभाग मखु सर परशरुामभाऊ महािव ालय, पणेु.  

अ य , एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ, पुणे 

“ वतः या अनुभवामळेु आिण वमदत गटाची उपयु ता पट यामळेु एकल य वमदत गटाची थापना 

केली.   

अगदी मना या आतील क यातील खळबळ नमे या श दात आिण तरल भावभावनांसह  किवते या 

मा यमातून य  होते.. अधनू-मधनू जे हा एखा ा िवषयावर खपू िवचार होतो, ते हा नकळतपणे आिण 

उ फूतपणे किवता बाहरे यतेे.. इतरां या किवता वाचनू इतर अनेक ण आिण कुटंुबीयानंा सहअनुभतूी, 

आधार, रेणा आिण मागदशन िमळू शकेल असा िव ास वाटतो.” 
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      अनुजा ह े                                                                                        पूवा दशेपांडे 

 

 

 

 

 

 

                            

                           क तरुी कुलकण                                                                                        तुी कालकर 

 

 



एकल य 

वमदत-गटािवषयी 

 
वमदत गट हणजे िजथे समान सम या असले या य  एक  येऊन िवचारिविनमय , चचा , एकमकेां या अनभुवांची देवाण-घेवाण करतात . यातून 

सम येब लची मािहती िविवध अंगांनी िमळवनू ते हाताळ यास  स म होतात  . अनेक ांची , शंकांची उ रे अशा यासपीठावर सापडतात .  सम यांचे 

समाधान होते , िदशा िमळते ,  ि कोन िवकिसत होतात व आ मभान ये यास मोठी व मह वाची मदत होते. 

एकल य वमदत गट हे शुभाथ  व शुभंकर अशा दोघांसाठीही वतं पणे घेतले जातात .  वमदत गटांचा हाच मोठा व मह वाचा फायदा आह ेक  

इथे nonjudgemental वातावरण असते . मनातले बोलायला व ताणाचा िनचरा हायला ह ेअस ेिठकाण आह ेिजथे ऐकणारे कान  असतात  व सव सभासदांच े

ऐकून , समजून घे याची  स दयता असते .  कोणीच कोणाला दोष देत नाही अथवा उपदेशही करत नाही . 

 

शभुंकरां या गटात शभुाथ ला कसे समजून याव े, आजाराची ल ण ेकशी ओळखावी ,  ती कशी हाताळावी , या या सुधार यासाठी ,  भिव यासाठी अजून 

काय काय उपाय योजना करता येतील ,  कशा कारे याला या आजारातून सावरायला मदत करता येईल , तसेच वतः शभुंकरानीदेखील वतःची काळजी 

घेणे ,  ताण तणाव कमी करणे यासाठी काय करता येईल अशा अनेक गो ी इथे जाणनू यायला िमळतात . नवी उमेद िमळते व भिव यातील वाटचाल सुकर , 

सबल व स म हो यासाठी इतरां या शेअ रंग मधून मागदशनही लाभते .  गरजेनसुार िविवध िवषयांब ल मािहती िमळव यासाठी त  य नाही आमंि त 

केल ेजाते . 

 

शभुाथ या गटात शभुाथ  वतःची ल ण ेओळखनू ती आटो यात आण यासाठी वतःच कसे य न करतात ते पाहायला िमळते . यासाठी यांना डॉ . 

अ ाहम लो यां या रकवरी मेथडचे टेकिनक  िशकायला िमळते . ही प ती शभुाथ  खपूच चांग या कारे वाप न वतःची अ व थता कमी करताना 

िदसतात. गती या वाटेवर असले या शुभाथ चे शेअ रंग ,  यांनी रकवरी टेि नक वाप न वतःम ये कसा बदल घडवनू आणला हे ऐकताना इतर शभुाथ चा 

सु ा आ मिव ास वाढतो व य न कर याची , ल णांवर मात कर याची सवय होते . ा गटसभांमधला हाच सराव शभुाथ ला  सुधार याची िनि त अशी 

वाट दाखवतो , वयं े रत होऊन ि याशील हो यासाठी उमेद वाढवतो . अपूण रािहलेले िश ण पूण कर यास , नोकरी कर यास व जीवनाची गाडी सुरळीत 

हो यास याचा िनि तच  खपू फायदा होतो. वमदत गट ह ेअ पखच  तरीही बहगुणी असे हणता येईल कारण थमोपचारापासनू पुनवसनापय त वमदत गट 

सहा यकाची भिूमका बजावतात . 

 

संपक करा: 

एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ, पुणे  

हॉट्स अप नंबर:  ९०९६८ २७९५३ ि मता गोडसे- ९२२५५७५४३२    

Email Id: eklavyafoundationmh@gmail.com   

 



  



 

एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ, पुणे  

सं थेिवषयी 
 

 

 भारतात मोठ्या माणात मानिसक आजार आढळत असनूही मानिसक आजार दलुि तच आहते. या आजारांिवषयी समाजात फारशी मािहती नाही, 

गैरसमज आहते तसेच कमीपणाची, कलकंाची िकंवा लांछनाची  भावना आह.े अशा प रि थतीमळेु अनेक मानिसक आजारी य  त ांकडून उपचार 

घेत नाहीत िकंवा उिशरा घेतात.  उपचार उिशरा चाल ुझा यामळेु आिण संपणू उपचार न घेत यामळेु अनेक णांचा आजार बळावतो आिण बरे हो याची 

श यता दरुावते. 

एकल य ही महाभारतातील एक यि रेखा आह ेिजला गु ं नी धनुिव ा- िश ण नाकारल ेहोते . वतः या य नांनी हणज े वमदत क न यांनी 

धनुिव ेत पारंग व िमळवले होते . याच माणे मानिसक आजारी य  आिण कुटंुबीय वतःच वतःला मदत क  शकतात . तशी मदत कर यासाठी 

यांना मािहती दणेे , उ ु  करणे , मागदशन करणे आिण आव यक ती पा भमूी तयार करणे ह ेया सं थेचे मह वाच े येय आह े, आिण हणनू या 

सं थेला एकल य अस ेनाव िदले आह े. 

एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ , पुण ेही सं था स टबर २०२१ म ये थापन झाली . िविवध े ात काम करणा या सात य  या सं थे या 

पदािधकारी आहते . 

 सं थेचे येय (Vision statement ) 

“मानिसक आजारांब ल असलेला कलंक दूर होऊन डोळस आिण स म समाज तयार करणे”.  

 सं थेची उि े ( Mission statement ) 

* मानिसक आजाराब ल जनजागतृीचे काय म करणे 

*या आजाराब ल असलेला कलिंकत ि कोन दरू कर यासाठी िविवध उप म राबवणे 

* वतःच  वतःला मदत कर यासाठी मानिसक आजारी य  आिण कुटंुबीयांसाठी जागोजागी एकल य वमदत गट सु  करणे 

ही उि  ेपूण कर यासाठी  जनजागतृी , कलंक िनमलून , वमदत गट आिण मानिसक आरो याशी संबंिधत  िवषयांवर  पुि तका  तसेच अ य बोधन 

सािह य तयार करणे 

मानसशा  तसेच इतर िवषयातील िव ा याना यावहा रक अनुभव घे यासाठी इटंनिशप ची सिुवधा उपल ध क न दणेे व या िवषयात काम करणा या 

इतर सं थांशी सहकाय करणे तसेच अशा य  आिण सं थांकडून िश ण घेण ेव दणेे. 

 

अशा कारे सं था कायरत आहे व हे काम पुढे ने यासाठी सवसामा य नाग रक ,  िव ाथ  आिण या िवषयातील िशि त य ची 

आव यकता आहे . यासाठी आप या सहभागाचे वागतच आहे 

 



एकल य फाउंडेशन तफ किवता पाठव यासाठी आवाहन 

एकल य वमदत गट आिण एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ ही सं था गेली अनेक वष मानिसक आजारासंबंधी 

जनजागतृी करणे,कलंक िनमलूना साठी िविवध उप म राबवण े तसेच ण आिण कुटंुबीयांना आधार आिण मागदशन 

कर यासाठी यांचे वमदत गट थापन करणे इ यादी गो साठी  कायरत आह.े 

 मानिसक आजारी य , यांचे कुटंुबीय आिण या े ातील त  यांनी आजारा या अनभुवासंबंिधत केले या 

किवतांचे संकलन क न याचा का यसं ह िस  करणे हा एक अिभनव उप म एकल य फाउंडेशनने हाती घेतला 

आह.े 

 यांना या उप मात रस असेल यांनी खालील िलकं ारे गुगल फॉम भरावा अथवा य ूआर कोड चा वापर करावा 

आिण आपली किवता/किवता लवकरात लवकर पाठवा यात. किवता पाठव यासंबंधी या अटी व िनयम या 

फॉमम येच िदले या आहते. 

  बहर-महारा  या नावाने िनवडक किवतांचा हा किवतासं ह कािशत होणार आहे. 

गुगल फॉम ारे किवता पाठव याची अंितम तारीख 31 ऑग ट अशी आह.े इ छुकांनी गुगल फॉम िलकंसाठी तसेच 

किवता पाठव या या अट साठी खालील ईमेल प यावर िकंवा हाट्सअप नंबर वर  मेसेज टाकावा.  

*एकल य फाउंडेशन फॉर मटल हे थ, पणेु* 

*संपक:*  

Email: eklavyafoundationmh@gmail.com 

WhatsApp Contact Number: ९०९६८२७९५३ 

 

 

एकल य फॉउंडेशन फॉर मटल हे थ, पुणे 

अ १४, स धांत अपाटमट, ३१२, श नवार पेठ, पुणे ४११३०. 

सोसायट  ऍ ट रेिज ेशन नं.- महा/ १२४६/ २०२१/ पुणे. 

ट ऍ ट रेिज ेशन नं.- एफ- ५७९७८/ पुणे. 


