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सदर पÖुतकातील काÓय मĉुपणे वापरÁयास एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हÐेथ पणेु आिण कवéची कोणतीही हरकत नाही. तथािप 
किवता ही कवéची बौिĦक मालम°ा असÐयाने कवéना Âयाचे योµय ®ेय िमळावे यासाठी Âयाचंा उÐलखे असावा परंतु 
काÓयसúंहातील िचýे ही िचýकाराचंी बौिĦक मालम°ा असनू Âयाचा इतरý कोठेही, कोणÂयाही Öवłपात वापर करÁयास एकलÓय 
फाउंडेशन फॉर म¤टल हÐेथ, पुणे या सÖंथेची समंती नाही. किवता वापरणार असाल तर संÖथेशी  सपंकª  साधनू Âयाची मािहती देण े
गरजेचे आह.े    

  



उपøमािवषयी थोडेसे… 

एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हÐेथ या सÖंथेतफ¥  मानिसक आजाराचा अनुभव असणाöया Óयĉì आिण Âयांच ेकुटंुबीय यां̧ यासाठी 

एकलÓय Öवमदत गट चालवला जातो. साĮािहक सभामंÅय े एकलÓयच ेसभासद आपल ेअनुभव मोकळेपणाने शेअर करत असतात. 

पण Âया Óयितåरĉ एकलÓय फॅिमली Óहॉट्सअप úपु मÅयेदेखील खपू चागंल ेशेअåरंग होत असते. Âयातील काही सभासद Öवतः 

किवता करतात. मानिसक आजार िकंवा समÖयचेे Öवतःच ेअनुभव, ल±ण,े Âयां¸याशी केलेला सामना, िवकिसत केललेी िविवध 

कौशÐय ेआिण ŀिĶकोन आिण मनाची लविचकता अशा िविवध शड्ेस Âयां¸या किवतामंÅय ेआढळून येतात. या किवतामंधनू 

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

 या किवता बिघतÐयावर आÌहाला अस ेवाटू लागले कì या किवतापंासनू एकलÓय गटाबाहरेील शभुाथê आिण Âयां¸या कुटंुबीयांना 

दखेील फायदा होऊ शकेल. एवढेच नÓह ेतर  महाराÕůातील इतर शभुाथê आिण कुटंुबीय यां¸याकडून दखेील किवता गोळा करÁयाचा 

संकÐप आÌही सोडलेला आह.ेÂयाचाच एक टÈपा Ìहणनू ‘एकलÓय’ ¸या सभासदांचा किवतासúंह हा आÌही यािठकाणी ÿिसĦ करत 

आहोत. एकाच गटातील आिण िनवडक शभुाथê ं̧ या या किवता असÐयामळेु Âयाला काही मयाªदा दखेील असतील परंतु या 

किवतामंÅय ेदखेील आपणाला भावभावनाचंा तरलपणा आिण ददुªÌय इ¸छाशĉì जागोजागी िदसले. 

शभुाथê ं̧ या या सĮु गणुांना अनłुप अस ेरंगłप दÁेयाचे काम स.प. महािवīालया¸या MA ¸या िĬतीय वषाª¸या मलुéनी किवते¸या 

आशयाला चपखल अशी िचýे िचतारली आहते . Âयानंी ÿÂयेक किवता अËयासनू , आशयघन समजनू , किवतांच ेवगêकरण केल े

आह ेव Âया Âया काÓयसचंाला अनłुप अशी शीषªकेही िदली आहते . Âयां¸यातील empathy च े व कमाली¸या सĮु गणुांच ेकौतुक 

कराव ेिततके कमीच आह े. Âयाचंी मनोगते , भाषा शैली , शÊदसúंह या सगÑयासाठी व Âयाचं ेएकिýत काम करÁयाच ेकौशÐय खरंच 

वाखाणÁयासारख ेआह.े 

सवª शभुाथê िमýां̧ या इतकेच अनजुा āÌह े, पूवाª दशेपांडे , ®तुी काल¥कर व कÖतरुी कुलकणê याचं ेहािदªक अिभनंदन व अनेकानेक 

शभुे¸छा !! 

आज एकलÓयचा हा किवतासúंह ÿिसĦ होताना आÌहाला िनिĲतच आनंद होत आह ेआिण लवकरच महाराÕůÓयापी असा 

किवतासúंह  आपÐयासमोर आÌही घेऊन येऊ अशी आशा Óयĉ करतो. 

 ÿा. अिनल वतªक,अÅय±,  सौ. िÖमता गोडसे, सिचव- एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हेÐथ, पणेु 

संपकª - (Óहॉट्स अप नंबर):  ९०९६८ २७९५३  

Email Id: eklavyafoundationmh@gmail.com  



ÿÖतावना 

कधी बहर कधी िशिशर परंतु दोÆही एक बहाणे 

डोÑयामंधल ेआसं ूपसुती ओठावरले गाणे 

कधी बहर तर कधी िशिशर हा तर सĶृीचा िनयमच आह.े िशिशराची पानगळ पहातानाही 

अनेकांची मनं रोमांिचत होतात, कोणाला हòरहóर वाटते... 

“िशिशरऋतू¸या पनुरागमे एकेक पान गळावया” या काÓयपंĉì मनात डोकावतात. 

 पण रिसकाला तरीही Âया आनंद दतेात. कारण Âयानंा चाहóल लागलेली असत ेवसतंाची. आज हा िशिशर आह.े..पण उīा वसतं फुलणार 

आह.े पÆुहा नवा बहर उमलणार आह.े... 

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

अशा अनेकानंा Âयांनी जवळून पािहलंय, सांभाळलंय) ºयां¸यासाठी हा िशिशर कदािचत कधी संपणारच नÓहता! मनातÐया 

जगÁया¸या ऊमêच ंएकेक पान गळत गळत एका अपåरहायª एकाकì शवेटाकडे Âयाचंी वाटचाल चाल ूहोती. इतरांनी तर Âयां¸याकडून 

नÓया उमेदीची अप±ेा सोडलीच होती पण Âयांनी Öवतःही Öवतःकडे नकाराथê नजरेन ंपहायला सŁुवात केली होती. शभुाÖते पंथानः 

अस ंÂयांना कुणी Ìहणणार नÓहतं. ते Öवतःही आयÕुयाचा अथª गमावनू बसल ेहोते. पण एकमेकांची सोबत घेत, एक-दसुöयाला आधार 

दते Âयानंी Öवतःला शभु आिण अथªपूणª आयÕुया¸या मागाªवर नऊेन उभं केल ंआिण ही शभुंकर वाट ते चाल ूलागल.े Âया ‘ शभुाथê’ 

जनां¸या या किवता. Ìहणनू Âया मला अनमोल वाटतात. 

‘दवेराई’ या िचýपटा¸या िनिम°ान ेिÖकझोĀेिनया या आजाराचं Óयािम®, आयÕुयाला úासनू टाकणारं, अनेकपदरी Öवłप समोर 

आलं. SAA ही सÖंथा आिण डॉ. जगÆनाथ वाणी, यशवंत ओक-काका, ÿा. अिनल वतªक आिण अनके सभासदाशंी िनकटचा संबंध 

आला. या आजारान ेúासलÐेया, या आजाराशी झगडणाöया आिण या आजाराशी मैýी करणाöया अनकेांशी भेटी झाÐया. आजारी 

आिण Âयाचंी काळजी घेणारे यानंा भेटता भटेता आयुÕयाची समजच बदलत गलेी, वाढत गलेी. ह ेमी कुठÐया उदा° भावनेतनू Ìहणत 

नाही, तर अगदी ÿांजळपणे सांगतोय. िÖकझोĀेिनया िकंवा गंभीर मानिसक आजार हा Âया Óयĉìला िकती िनÕÿभ बनवतो. Âया Âया  

Óयĉìची ÿितभा, ÿ²ा, मळू Öवभाव अगदी जीवने¸छा- सगळं सगळं काही खाऊन टाकणारे ह ेआजार. Âयात आपÐयाकडे असणारा 

मानिसक आरोµयाबĥलचा अनादर आिण मानिसक आजारांिवषयीचे गैरसमज! या सगÑयांतून अनेक आयÕुयांची वाताहत झाÐया¸या 

कहाÁया आहते. पण SAA आिण ‘एकलÓय’ Öव-मदत गट यां¸या कामातून ह ेझाकोळलेल ंजग उजळून िनघताना आÌही पािहल.ं 

Âयावेळी या Öव-मदत गटा¸या सभांना-ºया सभांना अगदी काळजी घणेारे कुटंुबीय िकंवा मानसोपचार त²ही उपिÖथत राहात नसत- 

अÔया सभांना या सभासदांनी आÌहाला-मला आिण सिुमýा भाव¤ना उपिÖथत राहó िदलं. Âया सभांनी मला अचंिबत केलं. एकमेकाचंे 



अनुभव मोकळेपणान ेआिण ÿांजळपणे Óयĉ करणारे आिण त ेअपार सहानभुतूीन ेऐकणारे शभुाथê मी पिहले. आपण सारेच ýासातून 

जात आहोत. एकमेकाचंे ýास, ते दरू करÁयातÐया अडचणी, समज-गरैसमज, पूवªúह या साöया गोĶéवर इÂथंभतू चचाª आिण िवचार-

िवमशª होत असे. कोणी अितशहाणा नाही आिण कोणी अतीिबचारा नाही. कोणी सवª²ानी नाही आिण कोणी अडाणी नाही. कोणी 

सवª शिĉमान नाही आिण कोणी पराकोटीचा दबुªल नाही. अस ंह ेआगळं-वेगळं िवĵ होत.ं मला िÖतिमत करणारी गोĶ होती ही. मĥुाम 

शÊदच वापरायचा तर ‘बाहरे¸या’, Öवतःला तथाकिथत ‘नॉमªल’ समजणाöया जगात वेगळेच िनयम असतात. Öवतःला जाÖत कळत ं

अस ंसमजणं, ºया¸याकडे अिधक ±मता असेल Âयान ंती लपवनू ठेवण,ं मदतीसाठी दसुöयाला लाचार बनवण,ं उपकाराची भावना 

बाळगणं, केÐयाची वसलुी करणं...अस ेअनेक ÿकार. मला या ‘शभुाथê’ माणसामंÅय ेशातं, सरुि±त वाटलं. उīा मला कुठÐया 

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

आज या गोĶीला बरीच वष« झाली, पण ही भावना मा»या मनात आजही ताजी आह.े आज डॉ. वाणी आपÐयात नाहीत, सिुमýा  

भावेही नाहीत...ह ेिलिहताना Âयांची आठवण मनात येत ेआह.े..ओक-काकांशी, ÿा.वतªकांशी, गŁुद°ांशी अधनूमधनू संपकª  होत 

राहतो-इतकंच.   

आता या िवषयात काम करणाöया अनेकांनी एकý यऊेन आज एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हÐेथ ही सÖंथा तयार केलीय आिण ती 

मानिसक आजारां¸या ±ýेात मोठं काम करतेय, हे कळÐयावर खपूच बरं वाटलं. मानिसक आजारातून जाताना Öवतःकडे पाहण,ं 

Öवतःला समजनू घेणं, ज ेसापडतंय ते एकमेकांना सागणं, Öवतःच ेÿĳ सोडवायसाठी या ÿिøयेचा वापर करणं आिण मु́ य Ìहणजे 

Âयातून Öवतःला नवचतैÆय दणंे- हे काम ‘एकलÓय’ फाउंडेशन करतंय. ह ेकरताना आजारातून जाणाöयाचंी Öवतःची आिण Âयानंा 

समजनू घेणाöयाचंीही अिभÓयĉì खूप मोलाची ठरते. आिण या सावरणाöया मनांची कैिफयत मांडायला किवतेइतकं योµय माÅयम त े

कोणतं ! 

किवता ही कधी Âया ±णी¸या उÂकट भावनेचा अिवÕकार असते...कधी िवचारपवूªक मांडललेी सकंÐपना असते...कधी Öवतःच 

Öवतःला िदललेा िदलासा असते...कधी दःुखाला काढून िदलेली वाट असते...कधी दाटून आलेली उÂसाही उमê असते... कधी कधी 

तर Öवतःला आिण दसुöयाला केललेा उपदेशही असतो, पण तो Öवतःला ‘शहाणं’ समजनू केललेा नसतो तर आपÐयाला जीवनाला 

धैयाªने सामोरं जाÁयाची जी वाट सापडललेी असते ती दसुöयाला दाखवÁयाचा तो उÂसाह असतो....अÔया या साöया किवता आहते. 

मला या किवताचंा गु¸छ Ìहणनूच मोलाचा वाटतो. शभुाथê, शभुंकर यां̧ यासाठी तर न³कìच पण ‘बाहरे¸या तथाकिथत ‘नॉमªल’ 

जगासाठी अिधकच!                 

- सुनील सकुथनकर  

लेखक, िसने-िदµदशªक 



त²ां¸या ŀिĶ±ेपातून... 

भतूकाळातÐया ³लेशकारक अनुभवांनी भिवÕयकाळसĦुा पसुनू टाकणाöया, माणसातल ं

माणसूपण संपवÁयाचा िवखार बाळगणाöया मनोिवकारांना आÓहान दणेाöया आिण 

वतªमानकाळ स±म बनवतानाच भिवÕयाची उमेद दणेाöया किवताचंा ‘बहर’ ह ेमानवाच े

गवª गीत मानल ेपािहजे. या कलाकृतीतÐया ÿÂयेकाचचे अिभनंदन केले पािहजे आिण 

ऋणही मानल ेपािहज.े ‘एकलÓय’, अिनल, िÖमता, अनुजा, पवूाª, कÖतुरी, ®तुी, पÐलवी, 

संदेश, सलुोचना, पĪा, आिण अजनूही पडīामागच ेसगळे – यां̧ यािवषयी Öनेह आिण 

कृत²ता Óयĉ करणे ह ेमी माझे कतªÓय समजतो.  

आपण सगळेच मानिसक ÖवाÖÃयाकडे ÿवास करणारे पांिथक असÐयाने या संúहािवषयी आिण सगÑया कÂया«िवषयी िजÓहाळा 

आिण ममÂव वाटणे साहिजकच आह.े अनुøमिणके¸या आधीचे जाहीर िनवेदनही मनो² आिण ल±णीय आह.े    

मानिसक आरोµय आिण दखुणी ही एकमेकांशी काहीही संबंध नसललेी दोन टोके नाहीत. िकंबहòना, एक गोĶ दसुöयात कधी 

बेमालमूपण ेिमसळून जाते, कधी एक पलै ूडोकं वर काढतो तर कधी दसुरी बाजू ÿकाशात 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] 

दखुÁया¸या भरात असलेÐया माणसामÅयेसĦुा जर तुÌहाला Âया¸यातले गुण पाहता आल,े तर आपोआपच तुÌही non-judgmental 

आिण non-stigmatizing राहó शकाल. खरं तर मानिसक आरोµय ±ýेातÐया काम करणाöयांना जर ही ±मता आÂमसात करता 

आली, तर ते अिधक हळुवारपणे, संवेदनशीलतेन,े आिण िवच±णपणे आपलं काम कł शकतील. तसचं, सकृĥशªनी ‘नॉमªल’ 

िदसणाöया माणसातÐया सĮु धो³या¸या खणुा िकंवा कमीपणा िकंवा जोखमी¸या बाबी िकंवा नाजूक आरोµया¸या खणुा आपण 

ओळखू शकलो तर आपÐयाला ÿितबंधाÂमक उपचारांच ेकामही कौशÐयाने करता येईल. तर ताÂपयª काय, कì पणूª िनरोगी िकंवा पणूª 

आजारी अस ंकुणी नसतं.  

या किवतांमधनू ठळक होत जाणाöया भावना आिण जगाकडे बघायचा ŀिĶकोन ह ेिनरोगीपणाचे स¸च ेअंकुर आहते. आपल ेआयÕुय 

आिण दखुणे आिण बरे होÁया¸या ÿिøया ह ेसवª आपÐया सदंभा«मÅय ेएकजीव झालले ेअसतात; इतकेच काय, बहòतेक वेळा या 

पाĵªभमूीतÐया एका िकंवा अनेक घटकांचा दखुणी – िवशेषतः मानिसक दखुणी – होÁयात िसहंाचा वाटा असतो. पण या 



पाĵªभमूीतÐया रचनाचंा, चौकटéचा आिण Âयात उलगडणाöया िकंवा गुंतून राहóन मयाªिदत राहणाöया िकंवा पूणªपणे कोमेजणाöया, 

कोलमडणाöया अिÖमतांचा आपला अËयास कमी पडतो. बरं, आपÐया मातीतले, आपÐया वाÖतवातल ेÿĳ, आिण Âयांना 

िभडÁयाची श³यता तरी िनमाªण करणारे अस ेह ेिवषय आपÐया पाĲाÂय िश±ण धोरणावर बतेलेÐया अËयासøमात पण येत नाहीत. 

कोणतीही पदÓय°ुर `पदवी घेतलेल ेबहòतांश शाखांमधले बहòतेक Óयावसाियक या सदंभा«ना िबनमहÂवाचे समजतात, िकंवा Âयाचंी 

सरळ सरळ हटेाळणी सĦुा कł शकतात. Ìहणजे पेशटं आिण कुटंुबसमोर¸या आधीच असलेÐया अडचणéमÅये अजनू एक भरच 

पडते. पण या गोĶéचं वावडं नसलले ेÓयावसाियक िकंवा कुटंुबीय, िमýमंडळी, समपुदशेक, Öव-मदत गट, िकंवा इतर सेवाभावी िकंवा 

Óयावसाियक संघटनासĦुा ह ेÿĳ सोडवणाöया उ°राचा भाग Ìहणनू अनो´या आिण वेगÑया वाटानंी ÿĳाला िभडÁयाच ंधाडस दाखव ू

शकतात.     

अशा नवीन वाटा चोखाळून बघणारे पिहले लोक Ìहणजे कलाकार आिण सािहिÂयक! शाľा¸या पĦतéच ेजोखड मानेवर नसÐयाने ते 

िबनधाÖत Óयĉ होऊ शकतात. िशवाय, जेÓहा शाľीय पĦती सवª-संपणूª नाहीत अस ंमाहीत होतं, तÓेहा ÿÂय± łµणालाच िवचारण,े 

ही खरं तर शाľीय अËयासाची पण पिहली पायरीच होय.  

इथं तर पूवê¸या अनुभवांनी शहाणी झालेली, अधंारातून उजेडात आलेली, सवª ÿकारच ेवाईट अनुभव घेऊन, Âयां̧ यावर मात कłन 

सही-सलामत आिण बालंबाल सटुलेली हाडा-मांसाची – आिण सगÑयात महÂवाचं Ìहणजे Ńदयाचंी – घण सोसनू सĦुा ओली 

पालवी आिण हळवेपणा जप ूशकलेली ही सĶृीतली सŃदय आĲय¥च  आहते. ऐकू या Âयांना काय Ìहणायचंय ते; खरं Ìहणजे वाचनू 

पाहó या आपÐयासमोर िकती ÿवाही, अथªवाही िचý ंउभी राहतात ती. ÂयातÐया ÿितमा, łपकं, शÊद ओळखीचे वाटतात का त.े 

आशय िभडतो का आपÐया मनाला? सांगतो का नातं सावªिýक मानवी संवेदनचे?ं फĉ एक łµण अशी ओळख समोर न यतेा भेटतो 

का Âयातला आिण Âयामागचा माणसू?  

बघा, आता झाली ना ही आपलीच परी±ा? सािहÂय आिण कला या अशा सगळे भदे िमटवनू टाकून आपÐयाला एकý आणणाöया 

जादू̧ या छडया आहते. Óहा सामील, खेळा तुमची खेळी, हार-जीत काही नाही ह ंया खेळात! अगदी मानिसक चाचÁयांवर िलिहलेल ं

असतं कì नाही – “या ÿĳां̧ या उ°रात बरोबर-चूक अस ंकाही नाही. मनात आललेा पिहला ÿितसाद ÿांजळपणे नŌदवा, आिण 

कुठÐयाही ÿĳावर फार वेळ रम ूनका!”  

आिण हो! ह ेसांगायचचं रािहल ंकì, ह ेकाही ÿĳ नाहीत. Ļा किवता Ìहणजे उ°रं आहते; आिण आपण खरं तर ÿĳ शोधायचते, 

आिण इथून पढु¸या माणसानंा पडणारे ÿĳ कमी िहąं असावेत, यासाठी ÿयÂन माý मनापासनू करायचेत. लाग ूया तर मग कामाला!  

येथ िवजय होईल, कì देह सवªथा जाईल | ह ेआधीच काही पढुील, िचंतावेना ||  

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



ऐिसया मन¤ होआव,े तåर दोष ुन घडे Öवभावे | Ìहणोिन आता झुंजावे, िनĂांत तुवा ||   

(अÅयाय २, ²ानĵेरी) 

- डॉ. वासुदेव परळीकर 

MD, PhD 

Consultant & Head,  

Psychiatry Unit, KEM Hospital, Pune 

 

 

 

 

 

Suggested additional reading:  

Fusar-Poli, P., Estradé, A., Stanghellini, G., Venables, J., Onwumere, J., Messas, G., Gilardi, L., 
Nelson, B., Patel, V., Bonoldi, I., Aragona, M., Cabrera, A., Rico, J., Hoque, A., Otaiku, J., 
Hunter, N., Tamelini, M. G., Maschião, L. F., Puchivailo, M. C., … Maj, M. (2022). The lived 
experience of psychosis: A bottom-up review co-written by experts by experience and 
academics. World Psychiatry, 21(2), 168–188. https://doi.org/10.1002/wps.20959 

Roe, D., Slade, M., & Jones, N. (2022). The utility of patient‐reported outcome measures in 
mental health. World Psychiatry, 21(1), 56–57. https://doi.org/10.1002/wps.20924 

 

 

  



संपादकìय… 

एकलÓय फाउंडेशनमधील शुभाथêनंी आिण Öव-मदत गटातील सदÖयांनी रचलेÐया किवताचंं संकलन आिण संपादन करÁयाची एक 

अनोखी सधंी आÌहाला िमळाली. आÌही दोघीही मानसशाľा¸या िवīािथªनी, आिण दोघéनाही सािहÂयाची आवड. Âयामळेु ह ेकाम 

Ìहणजे आम¸यासाठी एक पवªणी ठरली. आÌही आम¸या अËयासामÅये मनोिवकाराचंा इितहास, Âयांमागील कारणे आिण 

Âयां¸यासाठीचे मानिसक उपचार अशा सगÑया गोĶी िशकत होतो. पण यामÅये एक महßवाची बाब समजून ¶यायची राहóन चालली 

होती, ती Ìहणजे Łµणाची जीवनŀĶी (Patient’s worldview). Łµणाला Öवतःबĥल, Öवतः¸या आजाराबĥल आिण Âयासोबत 

जगताना येणाöया समाजातील अनभुवांबĥल काय वाटतं? एक चागंला मानसोपचार त² िकंवा समपुदशेक होÁयासाठी ही गोĶ समजनू 

घेण ं अÂयंत गरजचंे असत.ं ‘एकलÓय’मधील सदÖयां¸या किवतामंÅये ही ŀĶी खपू चांगÐया ÿकारे Óयĉ झाललेी िदसली. कारण, 

कदािचत, कोणÂयाही कले¸या माÅयमातनू आपली अिभÓयĉì Óयĉ करताना माणसाला फारस ेfilters लावायला लागत नाहीत. खपू 

सहज-सोÈया पĦतीन ेÓयĉ होणं कलेमळेु श³य होतं. ‘बहर’¸या िनिम°ान ेआÌही हे अगदी जवळून पाहó शकलो. Âयामळेु आम¸या 

वैयिĉक आयÕुयात आÌहाला मानसशाľा¸या िवīािथªनी Ìहणनू आिण एक माणसू Ìहणनूही खपू काही िशकवणारा हा अनभुव होता. 

कोणताही दधुªर मानिसक आजार Óयĉì¸या वैयिĉक, सामािजक जीवनावर पåरणाम करतो, त े अटळ आहे. परंतु मनापासनू Óयĉ 

होÁयाची इ¸छा आिण ÿितभा Âयातूनही मागª काढते, आिण कागदावर उतरत ेआपÐया भाविवĵाला मतूª łप दणेारी किवता!  

एकलÓय फाउंडेशन¸या सभासदानंी िलिहलेÐया अशाच काही किवता मग आÌही वाचÐया. खरं सांगायच ंतर Ļा किवता आम¸यासाठी 

खपू ÿरेणादायी होÂया. Âयातून भाव-भावनां¸या अनके छटा पाहायला िमळाÐया. एखाīा मानिसक आजारासोबत जगत असताना 

माणसा¸या मनात काय िवचार, भावना येतात, Âयाचं  Öवतःशी, आयÕुयात घडून गलेेÐया घटनांशी, समाजाशी असललें नातं कसं अस ू

शकतं, हे समजनू घेता आल.ं अनके वेगवेगÑया िवषयावर िलिहलेÐया Ļा किवता जłर ÿकािशत Óहायला हÓयात, या उĥेशाने मग 

आÌही काम सŁु केल.ं उपøमा¸या सŁुवातीला काÓयसúंहाची सकंÐपना 'एकलÓय' ¸या  एका online चच¥त आÌही सगÑयांनी 

मांडली, तÓेहा शभुाथêशंीसĦुा संवाद साधÁयाची संधी िमळाली. Âयानंतर मग सहा वेगवेगÑया काÓयसचंामंÅय ेĻा किवता मांडायच ं

ठरल.ं काÓयसचंांना काय नावे दतेा यतेील Ļाचा दखेील िवचार केला आिण Âया नावांमागे नेमका काय िवचार आहे, Ļाबĥल 

िलिहÁयाची सधंी िमळाली. Ļा सवª कामामÅये किवतांना िचýां̧ या माÅयमातून अजनूच बोलकं करणाöया आम¸या वगªमिैýणी ®तुी 

आिण कÖतुरी Ļांचीही खपू छान साथ िमळाली. काहीही अडलं तर नेहमीच मागªदशªन करणाöया, नहेमी ÿोÂसाहन दणेाöया िÖमता 

ताईसĦुा आÌहा सगÑयां¸या सोबत होÂया.  



किवता रचÁयासाठी कशाची गरज असते? भाषेची जाण; शÊदसंप°ी; शÊदां̧ या नादामधली गंमत कळणं; आिण तो नाद पÆुहा पÆुहा 

तयार करणारी रचना बांधता येणं... आÌहाला या उपøमातून अजनू एक सा±ाÂकार झाला. किवता रचÁयासाठी याहóनही महßवाच ंकाही 

असले, तर त ेÌहणजे भाविनक अिभÓयĉìची सशĉ ऊमê. ती ऊमê जर कवी¸या Ńदयात असले, तर Âयाचा आनदं, दःुख, Óयाकूळता, 

रोष, आिण आशा िकतीतरी भावना मांडणारी किवता छंद, यमक, व°ृ या सगÑया¸या पलीकडे िनघनू जाते आिण ňवुताöयासारखी 

एका अढळ Öथानी जाऊन बसते. ितला वाचणाöया आिण समजनू घेणाöया ÿÂयेक रिसकाला ती मनोमन समाधान दते,े आिण Âया¸याही 

मनात अशीच एक ऊमê जागवते. आÌही अशा जीवन उजळवनू टाकणाöया ऊमêचंा अनभुव या उपøमा¸या माÅयमातून  घेतला, आिण 

या ºयोती वाचकापंय«त तशाच हळुवारपण ेपोहोचनू Âयां¸या ऊज¥ची दीĮी ÿºविलत करतील यासाठी ÿयÂन केला. आपÐया किवता 

मĉुपणे ÿकािशत करÁयाची परवानगी िदÐयाबĥल सवª कवी शभुाथêचंे आिण अशा समÅृद करणाöया उपøमात सहभागी होÁयाची संधी 

िदÐयाबĥल अिनल वतªक सर आिण एकलÓय फाउंडेशनचे मनःपवूªक आभार! 

- अनुजा āĺे, पूवाª देशपांडे, (एम. ए. ि³लिनकल सायकोलॉजी, स. प. महािवīालय, पुणे) 

  



िचýकारां¸या नजरेतून… 

गेली पाच वष« आÌही मानसशाľ आिण िचýकला Ļा ±ेýामंधÐया नवीन नवीन गोĶी िशकतोय, ÿयोग कłन पाहतोय. पण 

एकलÓय फाउंडेशन¸या काÓयसúंहा¸या माÅयमातून Ļा दोÆही गोĶéची सागंड घालÁयाची संधी आली आिण आÌही ±णाचाही िवलंब 

न करता हो Ìहणालो… 

ह ेकाम हाती घेताना, सवªसाधारणपणे किवता-सúंहामंÅय ेजशी रेखािचýे असतात तशीच िचýे काढायची असे आÌहा दोघé¸या 

डो³यात होते. परंत ुजसजशा आÌही Ļा उपøमासाठी संकिलत केलÐेया किवता वाचत गलेो, तसं आम¸या ल±ात आलं कì जवळपास 

ÿÂयेक किवतेत कवी / कवियýीन ेखपू वेगवगेÑया भावना मांडÐया आहते. एरवी¸या किवतांप±ेा Ļा किवतांमधला आशय खोल 

आिण नरैाÔयाकडून सकाराÂमकतचेा ÿवास दशªवणारा आह…ेÂयामळेुच ÿÂयेक किवतेसाठी एक समú िचý असावं अस ंआÌहा दोघéना 

वाटल.ं ही िचýे कशी असावीत Ļाचा िवचार करताना आÌही ÿÂयेक किवतचेा साधारण आशय ल±ात घेतला, तो तीन-चार ÿकारे 

िचýात कसा मांडता येईल Ļावर िवचार केला आिण Âयातली जी कÐपना सगÑयात जाÖत आशय पोहोचवणारी वाटली तीचं आÌही 

िचýात łपांतर केल.ं Ļा ÿिकयेत वतªक सर, िÖमता ताई, आिण आम¸या मैिýणी अनुजा आिण पूवाª याचंी आÌहाला खपू मदत झाली. 

िशवाय Ļा किवता नीट समजनू घÁेयासाठी व Âया जमले ितत³या चांगÐयाÿकारे िचýłपात माडंÁयासाठी अ°ापय«त आÌही 

मानसशाľा¸या केलÐेया अËयासाचा कस लागला.  

मानसशाľा¸या अËयासøमात (िवशेषतः पदवी¸या वषा«त) मु́ यतः िविवध आजार, Âयाचंी ल±ण,े आजारी Óयĉìला होणारे 

ýास व आजारी Óयĉìमळेु Âयां¸या कुटंुबीयांना आिण इतरानंा होणारे ýास आÌही िशकतो. पण Ļा किवता-सúंहातÐया किवता वाचताना 

आÌहाला Ļाची दसुरी, सकाराÂमक बाज ूखपू जवळून पाहायला िमळाली. Ļा किवंनी Âयां¸या आजाराचा/ आजारी असलÐेया Óयĉìचा 

कसा Öवीकार केला आह,े ÿÂय± आयÕुयात येणाöया अडचणéना त ेकस ेिनúहान ेतŌड दते आहते आिण Ļा सगÑया¸या पलीकडे 

जाऊन ÖवÖथ आिण आनंदी आयÕुय जगÁयाची Âयांची इ¸छा िकती ÿबळ आह ेह ेसगळे Ļा किवतांमधनू ÿकषाªन ेकळून यते.े  

अशा किवताचं ंसंकलन होण ंआिण Âयाच ंपÖुतक तयार होणं ह ेशभुाथê, Âयाचं ेकुटंुबीय आिण एकूणच समाजासाठी खपू 

ÿेरणादायी आह ेअस ंआÌहाला वाटत.ं Ļा उपøमात सहभागी होÁयाची संधी िमळण ेआमच ेसौभाµय आह ेआिण Âयासाठी आÌही 

एकलÓय फाउंडेशन¸या आभारी आहोत. 

- कÖतुरी कुलकणê, ®तुी काल¥कर, (एम. ए. ि³लिनकल सायकोलॉजी, स. प. महािवīालय, पुणे)  

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

  



जाहीर िनवेदन 

सदर पÖुतकातील काÓय ेमानिसक आरोµया¸या ÿसाराथª ÿकािशत केलेली असनू Âयाच हतेूसाठी Âयाचंा मĉुपणे वापर करÁयास आमची- 

एकलÓय फाउंडेशनची, आिण कवéची कोणतीही हरकत नाही. मानिसक ÖवाÖÃयाचे महßव जाणवनू देÁयासाठी आिण Âयाचा ÿसार 

करÁयासाठी आÌही इ¸छुक मंडळéना उ°ेजन दऊे इि¸छतो, आिण Âयासाठीच या पÖुतकातील किवता वापरÁयाची परवानगी आÌही 

दते आहोत.  

परंतु, किवता िकंवा कोणतेही सािहÂय ही एक ÿकारची बौिĦक मालम°ा असÐयान ेÂयाच ेयोµय ते ®ेय कवéना िमळाव ेयासाठी आÌही 

आúही आहोत. Âयामळेुच, कोणतीही किवता वापरताना Âयासोबत ित¸या कवीचा / कवियýीचाही उÐलेख असावा अशी आमची अट 

आह.े Âयाचÿमाणे, सदर काÓयसúंहातील िचýे ही िचýकाराचंी बौिĦक मालम°ा असनू Âयाचा इतरý कोठेही, कोणÂयाही Öवłपात 
वापर करÁयास आमची संमती नाही.  

आपण या संúहातील किवता वापरत असाल, तर एकलÓय फाउंडेशनशी संपकª  साधनू Âयाची मािहती देण ेगरजेच ेआह.े आपण आÌहाला 

िदलेÐया नंबरवर फोन / मेसजे कłन िकंवा ई-मले आय.डी. वर मले कłन ही मािहती दऊे शकता.  

काÓयसúंहातील किवता वापरÁयापवूê कृपया वरील बाबéची दखल ¶यावी. 

धÆयवाद. 

 

- एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हेÐथ, पुणे 

  



अनुøमिणका 

काÓयसंच ø. किवता कवी 

ऊजाª आशेची / Towards 
a hopeful 
tomorrow… 

1 Silver Linings Dr. Pallavi Gambhir 

 2 होईल होईल, भलं होईल... संदेश पानसरे 

 3 अथª  ÿा. अिनल वतªक 

 4 िहतगजु पĪा G. 
 5 थकून भागनू चालणार नाही, हे कळले पािहजे.. डॉ. पÐलवी गभंीर 

 6 एकलÓय नावाचा ओअ िॅसस सलुोचना हष¥ 

Óयथा संघषाªची / The 
Ab‘normal’ 

1 My idea of life Dr. Pallavi Gambhir 

 2 झुंज पĪा G. 

 3 Inevitability Dr. Pallavi Gambhir 

 4 िवनंती  ÿा. अिनल वतªक 

 5 झेप डॉ. पÐलवी गभंीर 

सामÃयª स±मतेचे / 
Rolling up the sleeves 

1 अथक ÿयÂन करत रहा डॉ. पÐलवी गभंीर 

 2 आयÕुय अवघड असलं तरी... संदेश पानसरे 
 3 घे भरारी डॉ. पÐलवी गभंीर 
 4 येथे होईल Öवीकार ÿा. अिनल वतªक 
 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 Öवीकार ÿा. अिनल वतªक 
 5 I owe to my impoverishment Prof. Anil Vartak 
 6 पÆुहा एकदा राखेतून फुलपाखł बनवायच ेआहसे... डॉ. पÐलवी गभंीर 
 7 भाव-रसायन डॉ. पÐलवी 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. पÐलवी गभंीर 

 2 जबाबदारी संदेश पानसरे 
 3 बहरणे ÿा. अिनल वतªक 
 4 Conscience Prof. Anil Vartak 
 5 तू आहसे तशीच य े ÿा. अिनल वतªक 
 6 The world of fantasy Prof. Anil Vartak 
 7 Öůेस: एक आनदं संदेश पानसरे 
 8 जीवन साथªक करावे संदेश पानसरे 
लघुकिवता / लघुकाÓय  जीवन पĪा G. 
  Hey, Little Girl! Padma G. 
  असावं काहीतरी आपल ं संदेश पानसरे 
  उभी कłया आयÕुयाची सापिशडी  ÿा. अिनल वतªक 
  भान ÿा. अिनल वतªक 
  ÿबल आमचुी इ¸छाशĉì ÿा. अिनल वतªक 
    
 * ‘बहर’ साकार करणारे कवी आिण कवियýी  
 * बहर Team पåरचय  
 * “एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हेÐथ, पुणे” 

संÖथेिवषयी 
 

 * एकलÓय Öवमदत-गटािवषयी 
 

 

 

  



काÓयसचं १ 
 

“ऊजाª आशेची” 
एिमली िडिकÆसन नावाची एक ´यातनाम अमेåरकन कवियýी आह.े ती ित¸या “Hope” is the thing with feathers नावा¸या 

एका ÿिसĦ किवतमेÅय ेमानवाकडे असलेÐया 'आशा बाळगÁया¸या' दिुमªळ ±मतेबĥल िलिहत.े Ļा किवतेत ितन ेआशा Ìहणजे 

मानवी मनात राहणारा, ददुªÌय इ¸छाशĉì असणारा एक प±ी अशी कÐपना मांडली आह.े ती Ìहणते, घŌघावणाöया वादळामÅय,े 

कडा³या¸या थंडीमÅय,े अनोळखी वाटणाöया िवशाल समþुामÅयेही Ļा प±ाच ेहळुवार पण अखंिडत गोड गणुगणुणे एक वेगळीच 

ऊब दऊेन जात.े  

जरी काही वेळा आपÐया ±मताचंा आपÐयाला िवसर पडला, तरी तो काही काळापरुता असलेला अधंःकार असेल, आिण आशचेा 

सयूª जरी लपला, तरी Âयाच ेअिÖतÂव संपĶुात येणार नाही, तो आकाशात सºज असेलच, पÆुहा सारे जीवन ÿकाशान ेभłन 

टाकÁयासाठी.  

जशी पाखरांना उडÁयासाठी पंखांची गरज असते, तसचे आशा ही सĦुा आपÐया मनाचा अिवभाºय आिण गरजेचा भाग आहे, जो 

अिजं³य, अनंत आह ेआिण Âयाने आजवर िकÂयेकांना अितशय ÿितकूल पåरिÖथतीचा सामना करÁयाच ेबळ िदले आह,े Âयातून 

ताłन नले ेआह,े अस ेती Ìहणते.  

खरंच, अनतं काळापासनू जर काही शाĵतासारख ेआपÐयाबरोबर असले तर ते Ìहणजे ही आशचेी ऊजाª!  

तुÌहा आÌहा सवा«मÅये असलÐेया Ļा "आशे̧ या" देणगीला, शĉìला, ऊज¥ला हा काÓयसचं समिपªत! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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  

सवा«च ंकÐयाण होईल  

मागª सापडेल सवा«ना  

सवा«चा संसार सखुाचा होईल.. 

 

चागंली बुदध्ी लाभले  

आरोµय िमळेल सवा«ना  

सखु आनंदाचा वषाªव होईल  

सवा«च ेकÐयाण होईल  

मागª सापडेल सवा«ना  

सवा«चा संसार सखुाचा होईल.. 

 

र±ण होईल सवा«च ं 

वाईट दĶु शĉìपासनू  

ईĵराच ंगोड नाम  

मखुात सदैव राहील..  

 

होईल होईल भल ंहोईल  

सवा«च ंकÐयाण होईल  

मागª सापडेल सवा«ना  

सवा«चा संसार सखुाचा होईल.. 
 

-संदेश पानसरे 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 3. अथª  

खोलवर Łजलेला तो अंधःकार 

मी गाडून टाकìन 

नाचीन, गाईन,  चालीन, बोलीन  

उड्या मारीन, िलहीन, हसेन 

तो गाडÁयासाठी  मी वाĘले ते करेन 

मी वाĘले ते करेन 

मला माहीत आह ेकì  

खोल खोलवर  Łजलेला तो अंधकार 

सहजासहजी  हटणार नाही,  जाणार नाही 

पÆुहा-पÆुहा, तो यते राहणार 

बहòŁÈयासारखी वेगवेगळी łपे घेऊन 

पण Ìहणनू काय मी नमणार का ? 

अथाªतच नाही, िýवार नाही 

अंधःकारा¸या वगेवेगÑया łपानंा तŌड दÁेयासाठी 

मी दखेील नवीन नवीन शľे तयार करणार 

केÓहा ना केÓहा तरी  अंधकाराची जागा घेईल  

Öव¸छ, शातं व आनंदमय ÿकाश  

तोच टाकेल  उजळून मा»या जीवनाला 

तोच देईल अथª मा»या जीवनाला 

-ÿा. अिनल वतªक 

 

 

 



  

      4. िहतगुज  

मनीचे िहतगजु मनाला कळाव े

पÆुहा नÓयान ेमी उमलनुी यावे.. 

 

िकतीदा रडाव ेिकतीदा Łसाव े

मनाला मा»या मीच पांघłण īावे  

जरी भोवती काळोख आह े

आशेचे सरू छेडीत जाव.े. 

 

कधी चांदÁयांच े आकाश आह े 

कधी  चंþ तोही ढगाआड  राह े 

अंतरीची ºयोत तेवत जाव.े. 

ÿकाशाची पायवाट भेदीत जावे 

 

पÆुहा एकदा तुही हसावे.. 

सĮरंग या जीवनाचे पाहाव.े. 

 

नवे ÖवÈन घेऊिन तूही फुलावे 

मोगöयापरी पÆुहा बहŁनी याव े

ऊन-सावलीचा खेळ चालत राह े

िदशा ताबंडी हचे सांगत आह े 

मनीचे िहतगजु मनाला कळाव े

पÆुहा नÓयान ेमी उमलनूी  याव…े… 

-पĪा 

 

 

 



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

काही कłन, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
िफरÂया चाकासारखा एक सतत Åयास असला पािहज,े  
न शमता, रोज इ¸छा तेजÖवी असली पािहज,े  
Âयात ऊजाª Öवय ंदेवाची जोडता आली पािहजे,  
वय जाÖत असल ेतरी मन िहरवेगार असल ेपािहजे ।  
काही कłन, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
आयÕुयातल ेसवª Åयेय साÅय झाल ेतरी काय ?  
िकंवा आयÕुयातल ेसवª ±ण गमावले तरी काय ?  
आजचा िदवस जगÁयाची उमेद कमी झाली नाही पािहजे,  
सकाळी उठता मन िचरतŁण असल ेपािहजे। 
काही कłन, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
सयूōदय असनूही उठायचा आळस आह,े  
सयूाªÖत झाला कì मन उदास होत आह,े  
या चøÓयहूातून बाहरे सरू घातला पािहजे,  
सयूªदवेाचा आशीवाªद Âयांना नमन कłन घेतला पािहजे ।  
काही कłन, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
सयूाªची िकरण¤ डोÑयात घेण ेविजªत आह,े  
अंधाराची ओळख खोलवर असणे Óयथª आह,े  
गवª आिण कमीपणा याचा समतोल करता आला पािहजे,  
लोकांच ेयश Âयां¸या िवचारसरणीवर ठरले पािहज े।  
काही कłन, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
माझचे चुकल ेÌहणनू दाट िनराशा मनात यते असते,  
पण चुकेअभावीही जीवन साथªक होत नसते,  
Öवतःला दोष दऊेन मनाच ेख¸चीकरण करायच ेनसत,े  
ह ेरसायन दवैरिचत आह ेĻाचा बोध असला पािहज े।  
काही कłन, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
काही िदशलेा सतत अंधकार राहतो कसा ?  
िबना ÿकाशाचा मागª गवसेल कसा ?  
Ļा नागीणकाळामळेु आÂमघात झाला नाही पािहज,े  
जगÁयाची चळवळ सदैव चाल ूरािहली पािहजे ।  
काही कłन, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 



अथक ÿयासान ेअंग तटूुन गले ेपािहजे,  
सÂयाचा सातÂयाने पाठलाग चालचू ठेवला पािहजे,  
गरीब लोकाचं ेनशीब उººवल केले पािहजे,  
अधª-अंग असनूही कमªवीरांहóनही ®ेķ ठेवल ेपािहजे ।  
काही कłन, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
भय आिण लढा ही जोडी िवनाशकाळात घऊेन जाते,  
कुकमª आिण दया Ļान ेइितहास पालथा पडला आह,े  
सतकª  राहóन योµय िनणªय घेता आला पािहजे,  
िनधाªÖत होऊिन, पंख पसłनी,उंच भरारी मारली पािहज े।  
काही कłन, थकून भागणार नाही, ह ेकळल ेपािहजे.  
 
– डॉ. पÐलवी गंभीर 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 6. एकलÓय नावाचे ओअ िॅसस  

अपयशा¸या फुफाट्यात मन पोळत होते, जीवन वाटत होत ेओझ े

टीकेखोर िमý, बोचö या मैिýणी आिण नोकरीचे रखरखीत रÖते  

नाÂयाचं ेचटके दणेारे दाहक गणगोत 

अशा वाळवंटात कशी सापडावी िहरवळ? 

पण एक िदवस ‘एकलÓय’ भेटला . 

िमळाली सावली, िमळाला ओलावा आिण िनवारा दखेील .  

±णभर िवसावल,े शीण गलेा . 

वळीवाची सर यावी तशी मदततßव ेबरसली .  

Öवमदती¸या मागाªन ेचालनू िमळालÐेया Öवावलंबनान ेमन िचंब झाले .  

मग मा»या वठलेÐया ‘Öव’ला धमुारे फुटल े. Âयाला बावीस वष¥ झाली .  

आ°ा कुठे मा»या ‘Öव’ला बहर यऊे लागला आह े.  

‘मदहोश’ वłन मी ‘होश’ मोड मध ेआल ेआह े.   

हा आÂमभानाचा होश आह ेÌहणनू कामात जोश आह े.  

मनातून गायब झाललेा रोष आह े. 

Åयेय आह ेरÖता आह े, Âयावर िटकून रहाÁयाच ेधोरण आिण धीर आह े. 

धैयª आह े, शौयª आह े. मनगटात जोर आह े,Öवत:वर ÿेम आह,े इतरांवर िवĵास आह े. 

काम करÁयात आनंद आह े, मदत करÁयात संतोष आह े.  

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

सभोवताली िहरवळ आह ेयशाची , सखुद नाÂयांची , पाणपोई आह ेमाणसुकìची ,  

दतुफाª 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 . Âयाचं ेफुलोरे मला िदसणार नाहीत .  

पण पुढ¸यांनी िशपंलेÐया रोपाचंे फुलोरे माझे Öवागत करतात . Âयानंा पाहताना होतो तोही आनंदच असतो .  

‘मी आिण माझे’¸या पिलकडे पोहोचलेला . 

– सुलोचना हष¥    



काÓयसचं २ 

“Óयथा संघषाªची” 
आनंद, हषª, उÐहास, समाधान, तĮृी ह ेसारे आपÐया आयÕुयाचा एक भाग आहते, तसचे यातना आिण संघषª ह ेदेखील एक 

अिवभाºय भाग आहते. दःुख, यातना Ļा भावना Âयातून आलेÐया अनुभवातनू  जाताना कधी कधी आपलाच आपÐयाशी िकंवा 

आपला समाजाशी एक सघंषª िनमाªण करतात. पण एक माý आह.े इितहासात िजथे िजथे सघंषाª¸या कहाÁया िदसतात, ितथे ितथे अशा 

पåरिÖथतीशी दोन हात करÁयाचा, Âयाला सामोरं जाÁयाचा एक वÖतपुाठदखेील Âया घालनू दतेात. खपू खपू काही िशकवनू जातात. 

मानिसक आजारातून जात असताना असा सघंषª अटळ असतो. Ļात मग Öवतःचा Öवीकार, पåरिÖथतीचा Öवीकार, समाजात 

वावरताना समोर येणाöया कलंक, भेदभाव, िहणवणकुìतून होणारा ýास, एकटे पडÐयाची भावना, भीती अशी अनके łपे घेऊन यणेारा 

हा सघंषª Óयĉì जगत असते. आिण Ìहणनूच ही सघंषाªची गाथा एक खोलवर जाणवणारी Óयथा मांडू पाहते.  

किवते¸या ओळी जेÓहा Ļा Óयथेला मोकळेपणान ेÓयĉ होÁयासाठी एक मुĉ अगंण खलुं कłन दतेात, तेÓहा शÊदाशÊदाला िमळते 

एक सोनरेी िकनार..यातना िनभêडपणे मांडणाöया ÿितभेची! 

संघषाª¸या Ļा Óयथेतून वाहणाöया ओघवÂया ÿितभासपंÆनतेला हा काÓयसचं समिपªत! 

  



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                                                                                              कÖतरुी    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.  झंुज  

झुंज मना¸या गाभाöयातील Âया आÂÌया¸या अिÖतÂवाची! 

कुठली स°ा कुठली नीती 

कुठली िचतंा कुठली भीती 

साद घालिुन या गगनाला  घे आता तू ही भरारी 

झुंज तुझी झुंज माझी 

मनामनातील तेवणाö या समई¸या ÿकाशाची आशे¸या नविकरणांची.. 

आशे¸या नविकरणांचा कवडसा मा»या दारी त»ुया दारी 

झुंज तुझी झुंज माझी.. 

िवसŁनी साöया दःुख यातना घे आता तू ही भरारी  

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

झुंज तुझी झुंज माझी 

या जगÁयाला अथª दऊेनी सांग तुझी ही एक कहाणी.. 

झुंज तुझी झुंज माझी 

आनंदा¸या ®ावणसरी.. 

– पĪा 

 

 

       

 

 

कèतुरȣ 



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 

िचýपट व माÅयमानंा आमचुी आह ेएक िवनंती 

कł नका आता आमचुी चĶेा व हटेाळणी 

मागत नसतो कोणी दौबªÐय आिण द:ुख 

वाट्याला आÐया आमु̧ या याच गोĶी या जीवनी 

कŁ द ेआÌहालंा आमु̧ या द:ुखाशी सामना 

नका होऊ पापात वाटेकरी साथ दऊेन या द:ुखाला 

खपू झाली आजपय«त चĶेा व हटेाळणी 

कłया आता उभारणी पÆुहा ‘नव-समजाची’ 

संवेदनशीलता हचे असावे तुम¸या Óयवसायाच ेतÂव आिण मÐूय 

आधार,ताकद आिण उभारी īावी तुम¸या लखेणीन े

सवª पददिलतांना आिण द:ुिखतांना 

– ÿा. अिनल वतªक 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



५.  झेप  
 
कोण Ìहणे,  
नको घेऊ कÐपनेची भरारी,  
तुझे पखं नाही अīाप मोठे।  
मनुÕय जातीन ेअसतो काÐपिनक,  
पण कृती Âयाची ठ¤गणी असते ।  

 
मी Ìहणते,  
मनुÕयाची जात आह ेकÐपना,  
ती Âयाला सÂकमª करÁयास बळ दतेे ।  
सÂकÐपनेअभावी Ļा पश ुजगात,  
कुकमê तर भ±क सेना असते ।  

 
कÐपना कुणाची नेमकì नसो,  
छोट्या पंखानेही झेप उंच भरता येत े।   
आज मी जर ठेच खात आह,े  
तर उīा¸या िदवशी मी शहाणी होत असते ।  

 
तुम¸या िनŁÂसाही वा³यांना मी ÿितसाद दते नाही,  
तुÌही मोठे, Ìहणनू मगू िगळून अशातं मी होणार नाही ।  
आज पलै ूनाजूक माझा, एवढीही मी हतबल नाही,  
िजथे आह ेउभारी, ितथे पाय रोविून उभी राहीन । 

 
चूक माझीच कì मदतीसाठी  
मी चुकìच ेदार ठोठावल े।  
ती दवेाघरची िकमया,  
मी कुठूनी माणसाची आरती ओवाळते?  

 
टाळी एका हातान ेवाजत नाही,  
एक हात असतो उजवा तर दसुरा आह ेडावा ।  
दोÆही हात आहते डाव,े जर Ļाला पुरावा नाही,  
तर टाळी माग ेकारण त,ू Ļालाही अथª नसावा ।  

 
ठेचून ठेचनू िकती ठेचशील, िनरथªक चोथा उरला आह े 
Âयातून आता िवष बाहरे पडले, तर पिहला वार तु»यावर आह े।  
उĦट नाही, ही तर तुम¸या जगाची सÂय वÖतुिÖथती आह,े  
अपमान वाटला तर माफì मी आता मागत नाही आह े।  

 
 



अफाट गदª िनराशतेून मी बाहरे पडले आह,े  
तुÌही दाखवललेी भलू-वाट मी आता चालत नाही आह े।  
ज ेन दखेे रवी ते दाखवे किव,  
तीच पाऊलवाट मला आता माÆय आह े।  

 
आजकालचा तमुचा ितरका रÖता,  
मला वैकंुठाला घेऊन जाणे आह े।  
तुम¸या सार´या माणसांची गरज उरली नाही,  
लढत िजłन गले ेĻा भीतीचाही आ±ेप आता नाही ।  

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

      
– डॉ. पÐलवी गंभीर 

 
  



काÓयसचं ३ 

“सामÃयª स±मतेचे” 
मानिसक आजारासोबत जगताना कोणÂयाही ÿसंगाला सहजåरÂया सामोरं जाÁयासाठी आपÐयाला Öवतःत असलेÐया ±मता माहीत 

असणं, आिण Âया ±मतांवर आपला पणूª िवĵास असणं खपू गरजेचं असतं. Ļातनूच िनमाªण होते िजĥ आिण असाÅय ते साÅय 

करÁयासाठीची िचकाटी. िकतीही संकटे आली, तरी Åयेयासाठी ÿयÂन करत राहÁयाची ऊमê Ļातनू िमळते.  

स±म होÁयातून येणारा आÂमिवĵास सातÂयान ेकĶ करÁयास Öफूतê देतो, आिण आपÐयाला नमेके काय आिण कसे गाठायचे आह े

Ļाकडे पारदशªकतेतून पाहणे सोपे होऊ लागते. आपण जे ठरवले आह ेते साÅय करणे श³य आह ेĻा आशेला, भावनलेा आिण 

िवचारानंा मतूª łप Ìहणजचे कृतीची जोड दते,े ती ही 'स±मता', आिण Âया स±मतेवरील आपला ŀढ िवĵास! 

आपÐया िनĲयाला बळकटी आणणाöया Ļा स±मते¸या सामÃयाªला हा काÓयसचं समिपªत! 

 

  



1. अथक ÿयÂन करत रहा  

अथक ÿयÂन करत रहा, ÿयÂनािंत परमĵेर आह.े 

िनराशेचा हात धł नकोस, ÂयामÅये धोका आह े। 

कायम आशावादी रहा, नवचतैÆय ह ेसÂय आह.े 

आिण समाधानी रहा, आनंद हा सवा«चा ह³क आह े। 

 

उदास कशासाठी, असफलतेवर मात करता यते.े 

अपयश फĉ यतेे Ìहणनू ÿवास सोडणे ह ेमागª नसत े। 

भĉì सोडलीस तर काळोख गदª होत जातो रे. 

नको Ļा अधंाराचा कािळमा निशबी घेऊ रे । 

 

पाय घसरत असले तर मनाची तयारी सŀुढ कर. 

डोलÂया पायावरचे तोल भ³कम करायचे कौशÐय जमा कर । 

येऊ दे ÿलय, आपÐया िसĦतेवर आपला िवĵास आहे. 

डŌगर पोखłन पाणी पाझरेल असा आपला इरादा आह े। 

 

दोरी बांधनू खचेते कोणी, तर कधी शÊदांनी सहंार आह.े 

ठेव जागŁकता मनाची, दवेच तुझा राखणकताª आह े। 

नशीब तुझ ेआज कमकुवत असल ेतरी उīाचा िदवस तुझा आह.े 

असल ेसातÂयाचे अपयश असे माÆय करणे हा अनथª आह े। 

 

असले तुझा हरी नाराज तु»यावर, पण जीवन तुझ ेपारÓयाचे आह.े 

ºयोती¸या तेजाचा Åयास ठेवनूी तू ही ÿकाशात नहायचे आह े। 

नसले ÿ´यात यश तुझ ेपण नकाराÂमकता त ूओढायच ेनाही आहसे. 

हजार पायöयाचंा पवªत त ूदोन पावलांनी पार कłन दाखवायचा आहसे । 

 

तु»या भरभराट िहरÓया रानास ऊन तीĄ लाग ूनये. 

तु»या नशीबी जो काळोख आला तो कुणालाही यणेे श³य आह े। 

असले अधªवट िसĦी तुझी पण ÿयÂन तलुा पåरपणूª पार करायच ेआहते. 

जÓेहा भकंूपान ेअधीनता येईल तेÓहा ÿयÂनातंी परमĵेर कस ेह ेतलुा दाखवायच ेआह े। 

 

अशा िचकाटीन ेकर तुझ ेमाती झालेल ेघर उभे.. 

अशा मातीच ेघर कोसळत नसते, ही जाणीव दैवी आह े। 

Ļा मागाªचा तू एकटा पढुारी, बाकì सवª अनयुायी ठरतात 



दवेमागê हा एकच रÖता बाकì सवª पाऊलवाटा ठरतात । 
 
– डॉ. पÐलवी गंभीर 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 



2. आयुÕय अवघड असलं तरी  

आयÕुय अवघड असल ंतरी 
ते जगायच ंअसतं.. 
 
उडणाöया फुलपाखरापासनू िशकायचं असतं  
मुंगी सारखं ®म करायच ंअसतं  
आयÕुय अवघड असल ंतरी 
ते जगायच ंअसतं.. 
 
खाłताई सारख ंबागडायच ंअसतं  
िचमणी सारखं वागायच ंअसतं  
आयÕुय अवघड असल ंतरी 
ते जगायच ंअसतं.. 
 
गŁडासारखं ÖवÈन बाळगायच ंअसतं  
माशांसारख ंलविचक Óहायच ंअसतं  
आयÕुय अवघड असल ंतरी 
ते जगायच ंअसतं.. 
 
कधी सशासारख ंगितमान Óहायच ंअसतं  
कधी कासवासारख ंसंथ Óहायच ंअसतं  
तर कधी झाडासारखं िÖथर रहायच ंअसतं  
उडणाöया फुलपाखरापासनू िशकायचं असतं  
आयÕुय अवघड असल ंतरी 
ते जगायच ंअसतं.. 
 
बदल ह ेजीवन आह े 
होविून Âया¸याशी एकŁप  
जीवन ससुĻ करायच ंअसतं  
ÿेमान ेŃदय भरायचं असतं 
उडणाöया फुलपाखरापासनू िशकायचं असतं 
आयÕुय अवघड असल ंतरी 
ते जगायच ंअसतं.. 

 

– संदेश पानसरे 



3. घे भरारी  

नको कłस मन नाजकू तुझे, जीवन हे कठोर आह े

िफरÂया चाकावरच आयÕुय घडते, हा िनयम अपåरहायª आह े।  

काही मनास नाही पटल,े तर ÿितआलेख काढ िलहóन 

असमाधान िमळेल, नको Âयाचे रवथं करÁयात वेळ घालव ू।  

 

अपमान झाल ेÌहणनू रागúÖत होऊन आयÕुयात थबकायचे नसते 

कुणा¸या कटूवचनाचे अनथª लावत तडफडायचे नसते ।  

ÿितवार जोशात कर, खरे सडू घेण ेÓयथª आह े

तुझी ÿितमा तु»याच नजरेत मोठी कर, हाच मागª योµय आहे ।  

 

जगाकडे खपू सामÃयª आह,े ही कÐपना खरी अशी 

कì एक-एक माणसू Âयातला संघषª करÁयास तयार होतो।  

Âयामळेु समाज आपÐयाशी नाही, आपण समाजाशी असतो 

Öवतः उठून आयÕुयामधले आपापले पाý िनभावत असतो। 

  

यशामागे यश येण ेह ेगिणत बालकाच ेअसते 

मोठेपणी तीच िशकवण खरे कì नाही ह ेजोपासायचे असते ।  

तू खरा कì मी खरा, Ļा वादात तकª  नसतो 

िनसगª-िनयम िजथे लाग ूतोच िनणªय ®ेķ ठरतो ।  

 

चूक केली Ìहणनू अपराधी भावना बाळगण ेकशासाठी 

सधुारणा कłन दाखवण,े हे सÂकमª जमा कर Öवतःसाठी ।  

उīा उठूिन कोणी Ìहटले, हाच तो गÆुहगेार आह े

आपÐया कतृªÂवानचे उ°र दऊेन Âयाचे तŌड गÈप करायचे आह े।  

 

कठीण जर रÖता तुझा आिण मागª सोपा नाही आह े

उकळÂया लाÓĻासारखे ºवलंत वाहण ेहा एकमाý उपाय आहे ।  

उदास होऊिन कधी वाटले कì अध¥ आयÕुय वाया गले े

ही जाणीव झाली, हीच अÅयाª आयÕुयाहóनही मोठी गोĶ ठरते ।  

 

उभारी घे मनाची, िनराश होऊन चालणार नाही 

कुणाकडून आपण अवाÖतव अप±ेा कराय¸या नाहीत । 

नाही Ìहण तुझा मागे पाडणारा कोणताही आÂम-साद 



मग फुटतो बघ त»ुया मनी उमदेीचा एक दवै-संवाद ।  

 

Âयामळेु, घ ेभरारी, कर ÿयÂन, धर एक Åयास खरा 

रोज कĶ कłनी उभे कर सÂकमाªचा एक मनोरा ।  

रोजचे जीवन असते खळखळÂया  झö यासारखे Öव¸छंदी वाहण े

झळूुक लागता आकार घेऊिन पÆुहा रीतसर वाहत राहणे ।  

 

- डॉ. पÐलवी गभंीर 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

       4. येथे होईल Öवीकार  

होईल येथे Öवीकार गŌधळलेÐया, नैराÔयúÖत आिण 

अधनूमधनू खोल दरीत डोकावणा-या मनाचंा 

िमळेल येथे Âयांना िवरंगळुा, आधार आिण 

पÆुहा-पÆुहा उभारणी आिण उभारी घेÁयाची कौशÐय े

जातील येथनू हे प±ी पÆुहा एकदा 

आकाशात झपेावÁयासाठी 

आकाश छोटे का मोठे ह ेनसतेच कधी महÂवाच े

आकाश कळणे,समजण ेआिण Âयात उडणे हचे असते महÂवाच े 

– ÿा. अिनल वतªक 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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 

  



काÓयसचं ४ 

“जाणीव ते शहाणीव” 
िÓह³टर ĀॅÆकल नावाचा एक ´यातनाम मनोिवकारतº² असे Ìहणतो कì, माणसाला जगÁयासाठी ÿेरणा िमळत ेती Âया¸या 

आयÕुयाला अथª दÁेयासाठी, आयÕुयातला अथª शोधÁयासाठी केÐया जाणाöया ÿÂयÂनांतनू. जगÁयामागचे कारण शोधÁयाची हीच 

ददुªÌय इ¸छा माणसाला जगवते. तो असेही Ìहणतो कì ýÖततेतही  काही अथª दडललेा आह े(Meaning in suffering).  

ýÖततचेा अनभुव ते Âयातून जगÁयाला िमळणारा अथª, Âयातून होणारी जाणीव, िमळणारी िशकवण, जगाकडे नÓया ŀिĶकोनातून 

बघÁयासाठी िमळणारी एक संधी आिण Âया सधंीतून होणारी शहाणीव हा एक अंतबाªĻ बदल घडवनू आणणारा ÿवास आह.े 

ºया¸या Âया¸या ठायी असलेÐया  Ļा 'जाणीव ते शहाणीव' ÿवासाला हा काÓयसचं समिपªत! 

 



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. Öवीकार  

िकती, िकतीही िवचार केला तरी हा ÿĳ हटेना  

मा»या दखुा:ला खीळ कशी बसनेा  

मा»या नापासपणात ना होती माझी चकू ना आळशीपण   

तो तर होता सĶृीचा Æयाय 

ती तर होती सĶृीची िविवधता 

हे कळायला लागला मला खूप काळ  

पण कसे का होईना, या कÐपनेन ेकेला मा»यात िशरकाव 

आिण मग बघा गमंत काय झाली 

सगÑया िवĵाचा असललेा ताण कमी होऊ लागला. 

आिण मग मा»या मनाचा कणखरपणा वाढला.. 

– ÿा. अिनल वतªक 
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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 फुलपाखł बनवायचे आहेस...  

आज आल ेिफŁनी,  
एका उदास नगरामधनुी,  
िजथे सवª द:ुखी, तर सवा«ची एकमकेांवर नाराजी.  
कुणी अवहलेना सहन केलेली,  
कोण कुिÂसत लोकां¸या संगतीत गदुमरललेी.  
कुणी झालेला छळ बोल ून शकणारी,  
कुणा¸या जीवनात अचानक अिµन-शहारे उडाÐयासारखी,  
कुणा¸या जखमेवर सवा«गानी 'मीठ' चोळÐयासारखी.  
जरा बसा अशा माणसां¸या शेजारी,  
ऐका Âयां¸या जीवनाची केिवलवाणी कहाणी.  
आई-वडील असनूही अनाथासारखी Âयाची राहणी.  
अंगावर काटा येई अशी Âयाचंी दशा,  
Öवतःच Öवतःवर ओढून घेतललेी अशी Âयांची Óयथा.  
गेल ेमी िहमंत कłनी Âयांचा ŀिĶकोन ऐकÁयासाठी,  
िनराशे̧ या गत¥तून थोडा पठार शोधÁयासाठी.  
सापडल ेमला अस ेकाही सÂय, ज ेिनसगाªला असले न पटणारे,  
काही अस ेÿĳ ºयाचे उ°र कदािचत दवेालाही ठाऊक नसणारे.  
 
माणसाची मनःिÖथती अशी कì,  
खाÁयाचे दात Öवतःचे पण ते Öवतःचेच ओठ खात असती,  
Öवतः¸या मलुाला परोपकारी मÐूय िशकिवताना Öवतःच मागनू लाच घेत असती.  
खनू कł नये पण दमदाटी करणे Öवभाव Łबाबी ठरिवती,  
सासर लबाड, सनुलेा जाळ असली ही ÿकोप-भाव यिुĉ. 
Öवतः¸या चुका लपिवÁयासाठी ÿामािणक माणसाला दशेोधडीला लावण,े असल ेÂयाचं ेकतुªßव 
व आपÐयाच मलुांना मोठेपणी सवª सÂय-मागª उलटे चालायला लावणे, असल ेÂयाचं ेनेतßृव.  
 
पण अशा माणसाची Öवतः¸या मलुांकडून अप±ेा आह ेकमªिनķ,  
अरे मानवा, कारÐया¸या वेलीला कारलीच येतात हा ही धडा तुझा लĮु.  
पैसा, ÿितķा व अनाठायी भीती,  
कामं न करÁया¸या सवª आळशी सवयी.  
िवि±Į वागूनी खाटावरती फĉ मिदरा आिण काज ूखाई.  
काय वतªन ह ेमाणसाच,े नखं रंगवनूी बोचकारती,  
तु»या प±ेा ती जनावरे बरी ºयां¸याकडे फĉ ÿमेच आह ेदÁेयासाठी  
 
अशा माणसांची संगत तोड, उठ बाधंवा,  
नाईलाज नाही त»ुया जीवनी.  
तुझे रोपटे अशा िठकाणी लाव िजथे असले तुझचे खत-पाणी,  
द ेÂयाला ÿकाश, िववेक, सģणु, सÂकमª आिण सĨुिĦ 



कर चौकशी पåरिÖथतीची, Öवतःच ेकौशÐय जमा कर,  
नको ितथं अÆयायािवŁĦ सडू घेऊ, आपली सकुमाªची पाऊलवाट धर 
Öवतःच ेजीवन गणुी, सÖंकाåरत, तÃयिनķ, िनयमात बांध,  
दĶु लोकांचा उदय कुठेही होत नाही, Âयानंा Óयथª महßव देण ेसांड.  
 
 
खरा माणसू कोण, ही ओळख करायचे िशकून घे,  
Âयाचीच सोबत धर जो तु»यासारखा धमªिनķ आह.े  
नको िबलग ूमाणसातÐया कमकुवतपणाला, कर सामना आिण Öवतःचे संर±णही,  
जगताना फुल ेसंचय कर, न कुरतडता काटे अलगद बाजलूा ठेवशील खरी.  
हेच त ेमोजके ±ण आहते ºयाचंा आदर करण ेतू िनभावायच ेआहसे,  
कर िनतांत ÿयÂन, त ूपÆुहा एकदा राखेतनू फुलपाखł बनवायच ेआहसे.   
 
– डॉ. पÐलवी गंभीर 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 



 

8. भाव-रसायन  
 
जीवन सािßवक आह,े ते सािßवक जगायच ेअसते।  
आहारच नाही, तर नीती Ìहणनू त ेपचवायच ेअसते।  
जस ंआवडीने भोजन बनवत असतो, तसं िवचाराचंा अंकुर फोडायचा असतो।  
जस ेपोषण शरीराची गरज आह,े उ¸च िवचारसरणी सत-यगुाची आवÔयकता असते।  
आयÕुय सािßवक आह,े त ेसािßवकच जगायच ेअसते।  
 
सात भाव-रसायनाचे ÿÂयेकì पाच सÂव आह।े  
दर भाव-सÂवाच ेमौÐय आगळे-वेगळे आह।े  
जो ह ेकठीण िनयम पाळेल, Âयाचे जीवन साथªक आह।े  
आिण जो ±Ðुलक Ìहणेल, Âयाची कठोर परी±ा आह।े  
आयÕुय सािßवक आह,े त ेसािßवकच जगायच ेआह।े  
 
भाव-रसायन - आनंद,  
ते Öव¸छंद, मोजके व शĦु असते। 
वैयिĉक असनूही ते सवा«साठी व सवªÓयाĮ असते ।  
 
भाव-रसायन - दु:ख,  
अस ेमोठे, हते ूÂयाचे साथªक आशय काढून सवा«च ेउĦार करÁयाचे असते ।  
Âया कटु अनभुवाचे Łदन न करता, Âयासी उपयोग-िनिम° Åयानी ठेवायच ेअसते ।  
 
भाव-रसायन - ईषाª,  
ते अटळ, नैसिगªक, जळणे, उÂकंठा वाढवीत असते ।  
Âयाच ेमहßव अनुभव-उिĥĶ समजनू फĉ पुढचे धोरण बांधÁयाइतकेच असते ।  
 
भाव-रसायन - बदला,  
हा Æयाय - अपूतêिनिमªत दाहक भाव आह।े  
Ļा अिµन¸या शमनासाठी तो दवे-चरणी वाहÁयात आपला डाव आह।े  
 
भाव-रसायन - गवª,  
हा भाव लोकांनी आपल ेसंघषª ±Ðुलक ठरिवल ेकì उÂपÆन होतो।  
नस ेतो Ĭेष, पåर Âयाचा वापर कĶान ेिमळालÐेया यश-भाव ÿदशªन करणे इतपतच होतो।  
 
भाव-रसायन - अपयश,  
ºयाच ेवारंवार आÐयाने आयÕुय कुढत Óयथª घालवायच ेनसते।  
उलट शभंर ÿयÂनातंी एक यश - असा िनयतीचा कायदा अंमलात आणÁयाच ेअसते।  
 



भाव-रसायन - परोपकार,  
Ļाचा मोबदला मागनू, Âयाची आडमठू कłन Öवतःची ढाल बनवायची नसते।  
Öवाथê जगाशी Öवाथाªन ेदोन हात कłन आयÕुय उººवल होत नसते।         
कृत²ता नसलले ेजीवन ±णभंगरु व मो±ासी अपाý ठरत असते।  
शेवटी मो± ह ेसÂय आह,े ह ेमÂृय-ू शÍयेवर िवराजमान झाÐयावर कळत असते।  
ितथे टांगलÐेया Æयाय-अÆयाय काट्यावर पĲा°ाप करायची वेळ िनघनू गलेेली असते।  
 
Ìहणनूच आयÕुया¸या सŁुवातीलाच ह ेकळून ¶यायच ेअसते,  
आयÕुय सािßवक आह,े त ेसािßवकच जगायच ेअसते।  
 
– डॉ. पÐलवी 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 

  



काÓयसचं ५  

“गुज मनीचे” 
किवता, Âयातली शÊदरचना, Âयाचा आशय ह े आपÐया भावनाचं,ं िवचाराचंं ÿितिबंब असतं. एखाīा ह³का¸या 'सखी' सारखी ती 

सखुात, दःुखात आपली सोबत करते. आपलं Ìहणणं मांडू दते.े कधी व°ृां̧ या बंधात तर कधी मĉुछंदात ती बहरत राहते. मनातल ंगुज 

िज¸यापाशी करावंसं वाटतं, अशा Ļा आपÐया वाटणाöया 'किवता' नावा¸या सािहÂयसमुनाला हा काÓयसचं समिपªत!     



1. खरे जगूया  

एकमेकाचंी िवचारपसू करणे आता नाही गोड 

माझीच गाथा सÂय, हे मनात वादळ आह ेúÖत। 

मानवाला आता ना नातेसंबंधी, ना सगेसोयरे कोण 

नाटकì जगणे अवघड, Âयाची चलती आह ेपोकळ।  

 

Âयामळेु कुठे दखुते तलुा, न िवचारी कोण 

असतात घरट्यात आपÐया आता फĉ दोन।  

Öव आिण मी, अशी आह ेजोडी 

जगÁयाची आता ही रीत िनराळी झाली।  

 

कालांतरान ेयेते दाटून अशांती मनात 

पण चार शÊद सांिगतले कì होतो अथाªचा अनथª।  

मी जगत आह ेखशु आिण आनंदात 

हे खोटे बोलण ेमाý आह ेमाÆय जगÁयात।  

 

कुणाची कमतरता आता कमी लेखणे असते 

कुणाला धोका दणेे मनुÕय Öवभाव बनते।  

अरे, कटू वागणे ह ेमानवी जीवनात भोग असते 

दŁुÖती केÐया िशवाय ससंारचø पढुे चालत नसते।  

 

या जगूया जरा ससंुÖकारीत, सिुशि±त 

जाऊ घरोघरी उदास कोण शोधीत।  

अथª लावून कłया Âयासी उÂसािहत 

नको सोडूया असा Âयाला भोग कुŁवाळीत।  

 

जरा चौकशी कŁया उंबरठा ओळखनू 

कुणा¸या घरी नसते औपचाåरकता Łजनू।  

जरी नसेल तेथे उÂसाह िकंवा आनदं 

असते तेथे ÿमे आिण यशासाठी िनतांत ÿयÂन।  

 

अयोµय कमाªची परतफेड कशी होईल ह ेसागंणे कठीण 

शेवटी अथंŁणी असहाय पडण ेह ेआह ेअटळ भिवÕय।  

दवेाघरचे दार सहजतेन ेउघडता यते नसते 



वैफÐयातून बाहरे पडून सकुमाªने ते आपोआप उघडते।  

 

नाही जगी देव आिण Æयाय, हे उģार आहे दबुªलतचे े

असती त ेउ¸चार आपÐया चकुìतनू आलेÐया नैराÔयाचे।  

चागंल ेÿसंग आठवणे हाच मानवाचा रवंथ असतो 

दवे दरी-कोपöयात नसनू एकमेकां¸या सहवासात असतो।  

 

भेटूया एकमेकांना आता अकÖमात खरे 

सखुाच ेचार घास तू घे, चार घास मला दे।  

पोट भłनी माłया गÈपा, कł िवचार िविनमय 

एकमेकाचंी असते तीच कहाणी, लागतो शोध सतंोषमय। 

- डॉ. पÐलवी 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 
उिĥĶ नाही आले अजनू समोर 
मगृजळामागे धाववणारी 
थोडी हवीहवीशी, कधी िझडकिवशी, 
वाटणारी अशी िह जवाबदारी 
 
समाजा¸या बंधनात ĵास गदुमरवणारी 
मĉु ÖवातÞंयाला आळा बसवणारी 
सÖंकारापढुे हात पाय बांधणारी 
थोडी हवीहवीशी, कधी िझडकिवशी, 
वाटणारी अशी िह जवाबदारी 
 
माये¸या हळÓया Öपशाªने मन फुलावणारी 
नाÂयां¸या बंधात धुंद मोहरणारी 
मÐूय बंधनाच ेजाणवणारी 
थोडी हवीहवीशी, कधी िझडकिवशी, 
वाटणारी अशी िह जवाबदारी 
 
वाया गेल ेनाही िदवस संÖकाराचे ह ेआठवणारी 
कृत²तेच ेमहÂव उमगावणारी 
परमĵेरा¸या चरणी अतंहा लीन होणारी 
थोडी हवीहवीशी, कधी िझडकिवशी, 
वाटणारी अशी िह जवाबदारी 
- संदेश पानसरे 



3. बहरणे  

माणसान ेकेÓहा बहरावे याला काही िनयम नाही 

पावसाÑयात  बहराव,े थंडीत  बहरावे आिण  उÆहाळादखेील Âयाला अपवाद नाही. 

िसहंासनावर बहरावे, घर¸याघरी बहराव ेआिण अगदी आसÆन मरणावÖथेतही बहरावे   

बहरताना इतरानंा Âयाची जाणीव असो वा नसो 

आपण माý  आपÐयाच बहरÁया¸या गंधात गुतंून जावे. 

बहरणे हा तर एक सािÂवक आनंद आह े  

बहरणे ही तर दवेाची ÿाथªना आह े 

बहरणाö याने िवचारात  ¶यावयाचा नसतो भूतकाळ आिण  भिवÕयकाळ  

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

 बहरण ेहचे होऊन जावे एक साधन आिण साÅय  

 बहरणे हीच होऊन जावी एक अिÖतÂवाची खूण  

बहरणे असावे सािÂवक, िनलōभी, िनÕकाम आिण िनÕपाप 

बहरणे असावे सखुद, सहज, उÖफूतª आिण हो फĉ Öवतःसाठी..फĉ Öवतःसाठी   

बहरणे ही तर एक आह ेनैसिगªक ÿिøया  

घेऊन आलो आहोत आपण माते¸या उदरातनू 

– ÿा. अिनल वतªक  

 

 

 

 

 

 

 
 



 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 कì  मÅयंतरी जरा  मी गडबडून गलेो होतो 

व°ृ-छंद-यमक िनयमांनी बावरलो होतो 

सŏदयªशाľा¸या कठोर िनयमांनी दडपलो होतो आिण 

खचाखच गदêत चाललेÐया Âया भावकु काÓयवाचना¸या कायªøमानंी खचलो होतो 

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

  

 हवा वाटतो मला तु»यातील तो उÂÖफूतªपणा, िनरागसता अिण सचोटी 

हवाहवासा वाटतो मला त»ुयातील तो िनमªळपणा आिण ±णसा±ी भाव 

नको घेऊस त ूते व°ृछंदाच ेधडे 

नको कłस त ूÂया तासनतास चालÁयाö या  तालमी 

नको अस ूद ेतलुा राýीचा िदवस करणाö या Âया åरयाजाची िमजास 

 

अगं, अग,ं तू आहसे तशीच य े

तू आहसे तशीच मला हवी आहसे 

तुझी िनÕपापता आह ेÂया सगणु िनगुªण िनसगाªत 

तुला åरदम िमळतो Âया खळखळणाö या झö यातून 

तुला नÂृय  Öफुरत ेÂया ऊनसावÐयां̧ या खेळातनू 

तुला िवषय सचुतात मानवा¸या आिण सĶृी¸या वैिवÅयातून 

तू एक Öवतंý आहसे, त ूएक Öवयभं ूआहसे 

तू तर एक सजृनशीलतेचा झरा आहसे 

तू एक िनसगाªच ेलेण ेपाघंरलेली िनसगªना आहसे 

अगं, अग,ं तू आहसे तशीच य े

तू आहसे तशीच मला हवी आहसे 



तू अशी कृिýम होऊ नकोस ग ं     

तू अशी मानवा¸या वाङ्µमयीन मÐूयांनी घाबłन जाऊ नको ग ं

तू अशी सŏदयªशाľा¸या िनयमांनी दडपून जाऊ नको ग ं

           

अगं, अग,ं तू आहसे तशीच य े

तू आहसे तशीच मला हवी आहेस 

 

मानवी मÐूयांच ेि±ितज नेहमीच तोकडे असते ग ं

Âया¸यात का तू तुला कŌबणार आहसे गं? 

तुझा जÆम होतो Âया अथागं, अबंध महािवĵातून 

ºया महािवĵात सामावली जातात हजारो मानवी सÖंकृतीची  

 आिदम  कालापासनूची तßव ेआिण मÐूय े

          

 अगं, अगं, तू आहसे तशीच य े

  त ूआहसे तशीच मला हवी आहसे 

– ÿा. अिनल वतªक 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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.  Öůेस: एक आनदं 

Öůेस ह ेएक माÅयम असत ं

आनंद  दÁेयाच ंते एक साधन असतं 

पÆुहा Öůेस, पÆुहा आनंद 

ह ेसमीकरण जमलले ंअसत ं 

कधी परी±ा  ,  

कधी सादरीकरण ,  

कधी काम ,  

िभÆन łपात त ेयेत असत ं 

Öůेस  ह ेएक माÅयम असत ं 

आनंद  दÁेयाच ते एक साधन असतं 

 

कधी पशैाचा ,   

कधी मानाचा ,  

कधी अप±ेाचंा ,  

कधी ÖवÈनाचंा  

िभÆन łपात त ेयेत असत ं 

Öůेस ह ेएक माÅयम असतं  

आनंद  दÁेयाच ंते एक साधन असतं 

 

चढउताराÿमाण ेअसतो Öůेस ,  

घेतो थोडी आपÐयाबरोबर रेÖट  

नंतर िवतळतो बफाªसारखा ,  

दऊेनी आनदं,  िमळते समाधान मनाला  

Öůेस दतेो चालना चांगÐया कृतीला,   

अथª दतेो आयÕुयाला 

 

पÆुहा Öůेस ,  पÆुहा आनंद 

ह ेसमीकरण जमलले ंअसत ं

Öůेस ह ेएक माÅयम असत ं

आनंद  दÁेयाच ंते एक साधन असतं 

- संदेश पानसरे  

 



8.  जीवन साथªक करावे  

जरी िवखुरता िच°  

कłनी थोडा ÿयÂन  

एकाúता साधनुी मनाची  

समजनूी उमजनूी काम कराव े 

जीवन साथªक कराव.े. 

 

तुलना नाही कमाªची 

पैस ेअिण सोÆयाशी  

Âयाशी नाती जळुती  

होत मनÕुय आनदंी  

ईĵरास समपुªनी कमª कराव े 

जीवन साथªक कराव े 

 

कामाच ेकłनी िचंतन  

कĶ कराव े, असता कठीण   

िनमाªण करावी आवड ,  

घेऊनी मेहनत काढूनी सवड  

जीवन साथªक कराव.े 

 

गŁु असावा एक,   

ÖमŁनी कराव ेकाम नेक  

एकलÓयाÿमाण ेराहòनी िनķ  

शरणी Âयाला जावे ,  

जीवन साथªक कराव े 

 

िमळते संधी कĶाची  

निशबवान समजनूी  

जमÐयास आखनू योजना  

चुकापंासनू िशकुनी  

वतªमान आणखीन बहŁ īावे  

जीवन साथªक कराव े 

काम ,  महेनत अिण कĶ  

अनमोल आहते ह ेशÊद.. 



 

बाजलूा कłनी नÉयाचा िवचार,   

िमळवावा आनंद ठेवनूी आचार  

हाच िवचार अस ूīा ठायी  

काम हीच ईĵर पूजा समजनूी  

दवेूनी Âयास ÿाधाÆय,   

कłनी मनुÕय जÆम धÆय  

जीवन साथªक करावे. 

काम , मेहनत अिण कĶ  

अनमोल आहते ह ेशÊद.. 

– संदेश पानसरे 

 

 

  



लघुकाÓये / लघुकिवता 
अगदी काहीच पंĉéमधनू खपू काही सांगनू जाणाöया लघुकिवता एखाīा खणात जपून ठेवलेÐया अ°रा¸या लहानÔया कुपीसार´या 

असतात. नेहमीच Âयाचा वापर होत नाही. पण Âयाचा एक थ¤ब हातावर घेतला तरी Âयाचा दरवळ साöया आसमतंात फुलत राहतो 

आिण समारंभाला एक वेगळीच उंची आणतो. अशाच काही मोज³या लघकुिवता आÌही तुम¸या भेटीस आणÐया आहते, लघुकाÓये 

Ļा शेवट¸या काÓयसचंातून! 

मानिसक आजारासोबत जगणाöया सवª धैयªशील शभुाथê, शभुंकर अथाªत Âयाचंे कुटंुबीय, Âयां¸यावर उपचार करणाöया समुपदशेक, 

मानसतº², मनोिवकारतº², मदतनीसांना, तसेच मानिसक आरोµयासाठी उभारलेÐया चळवळीत योगदान देणाöया सवª Öवयंसवेी 

सÖंथा व Öवयंसवेकांना हा काÓयसúंह सादर समिपªत! 

  



जीवन  

जीवन Ìहणजे सागर! 

लाटेसम आयÕुय 

सखुाची भरती, दःुखाची ओहोटी 

सखुाची भरती यतेाना 

भरभłन घेऊन यतेे सखु 

जाताना माý जमेल तेवढ ेदतेे दःुख 

उरतात आठवणी सखुा¸या दःुखा¸या 

पाऊलखणुां̧ या पुसटशा रेषा  

Âयातूनच उगवेल सौ´याचा चþं 

उष:काल यईेल , कोवळे सयूªिकरण घेऊन , Âयात िनघायचं Æहाऊन 

जीवन Ìहणजे सागर 

अथांग ! अगाध !! िवÖतीणª !!! 

– पĪा 

 

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 ं
īावं नाव Âयाला मनातलं..  
 
जपाव ंÂयाच ंअिÖतÂव 
वाटेल आपलं करावस.ं. 
 
Ìहणाव ंÂयाला आपल ं
वाटेल Âयाला जपावस ं
असावं काहीतरी आपल.ं. 

– संदेश पानसरे 

उभी कłया आयुÕयाची सापिशडी  

का बरे आह ेदलुªि±त 

एवढा मोठा हा समाज? 

का बरे नाही कोणी Âयांना वाली?  

घेऊन नतेÂृवा¸या तलवारी 

आहोत का थांवणार आपण 

नेतÂृव िमळेपय«त आिण सयूōदय होईपय«त 

घेऊया आता आपण आपले झ¤डे 

आिण फडकवयूा ते Âया िमĘ-िनिबड आंधारात 

चाखयूा यशाची चाहóल झ¤डे फडकिवता फडकिवता 

आिण उभी कŁ या पÆुहा एकदा 

आयÕुयाची सापिशडी . 

 ÿा. अिनल वतªक 



भान  

मज काय श³ य आह ेअन्  मज काय श³य नाही                                                                        

याच ेआह ेआता मला भान 

शांतता,ससंुघिटतता आिण संतलुन 

आहते आता माझे बाण 

– ÿा. अिनल वतªक 

 

ÿबल आमुची इ¸छाशĉì  

ÿबल इ¸छाशĉì आमचुी नाही कोमेजली मनोिवकाराने 

यÅुद लढले दोघे अखंड आिण अगिणत 

मनोिवकारांनी शेवटी Öवीकारला पराभव 

इ¸छाशĉìन ेिदला Âयाला सजृनाचा संदेश 

मनोिवकार िनघाल ेआता घेऊन सदंशे सजृनाचा  

आंतåरक ताकद आिण नव-संदेशाने मोहŁन गले ेतया 

िवÔ वशांतीचा संदेश घेऊन िनघाले दोघे चौफेर 

अĵमेधाच ेघोडे िनघाले शांतीचा संदशे घेऊन 

– ÿा. अिनल वतªक 

 

  



 ‘बहर’ साकार करणारे कवी आिण कवियýी 

 

नाव: पĪा 

िश±ण: एम.बी.ए. (एच. आर.), िडÈलोमा इन िÖकन एÖथेिट³स; िडÈलोमा इन सायबर लॉ.  

कायª: Öवतःचा Óयवसाय- "Êयटुी सलनू अँड ůैिनगं स¤टर" 

“2019 साली एकलÓय¸या Öवयंसवेक मंिजरी ताई यां¸या माÅयमातनू एकलÓय सोबत मी 

जोडली गेले. हा खपू छान अनुभव आह.े ‘एकलÓय’मळेु जीवनातील सकाराÂमक ŀिĶकोन 

िटकवनू ठेवÁयास मदत होत आह.े 

किवता िलखाणाचा छंद मला कॉलेजमÅये असÐयापासनू आहे. मधÐया काळात काहीच िलिहलं 

नÓहतं, पण आता डॉ.वतªक सरां̧ या ÿोÂसाहना मळेु पÆुहा िलहायला लागल ेआह.े यासाठी 

सरांना मनःपवूªक धÆयवाद!!” 

 

 

नाव: डॉ. पÐलवी गंभीर 

िश±ण: एम.बी.बी.एस. 

कायª: डॉ³टर 

“एकलÓयने मला भरपरू िदले. काही िडúी िकंवा अवाड्ªस िकंवा फेम असे नसनू, Âयाहóनही 

महßवाची गोĶ िदली, ते Ìहणजे िवचारसरणी, आÂमिवĵास आिण न फसवणारे जीवन जगÁयाच े

िनयम- आपले åरकÓहरी टूÐस. एकलÓयाने अगंठा गमावला खरा; पण जसे Âयान ेआपले नाव-

सामÃयª आपÐया कृतीतून कमावल,े तसचे मी माझ ेभाव-सामÃयª åरकÓहरी टूÐसमळेु कमावल ेआह.े 

मला जण ुकाही माझा गमावललेा अंगठा परत िमळाला. ह ेसवª एकलÓय सपोटª úपुमळेुच श³य 

झाल ेआह.े मा»यामÅये पवूêप±ेा जाÖत चांगल ेकतृªÂव करÁयाची ±मता आली आह.े 

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

एकý Óयĉ करता येतात. Âयामळेु मनाची एक उभारी तयार होत ेआिण मन ÿसÆन राहते. ÿÂयेक किवतामंधनू आपण ÿगती करत 

असतो. आपण अनभुव कसा ¶यायचा Ļाचे िवचार देखील किवता िलिहताना िवकिसत होत असतात. ÿÂयेक किवता एकसारखी 

नसनू Âयात आपला संदेश वेगळा अस ूशकतो. Âयामळेु किवता करÁयात माझ ेमन रमलेल ेअसते.”  



नाव : संदेश पानसरे 

िश±ण: बी.एस.सी. आय.टी. /माÖटसª इन कÌÈयटुर अिÈलकेशन 

कायª: िसिनयर सोÉटवेअर इंिजिनअर 

“मेहनत, कĶ आिण ÿगती आिण Âयासाठी मागª शोधणे हा माझा लहानपणापासनूच आवडीचा 

िवषय आह.े 

मी कामात आिण जीवनात आÂमिवĵास, उ°ेजन आिण ÿगती साधÁयासाठी गोरेगावमÅय ेराहणारे 

समपुदशेक रिवकांत सावे यां¸याकडे जात होतो. Âयानंी मला एकलÓय úपु बĥल मािहती िदली. 

ितथनू एकलÓयचा माझा ÿवास सŁु झाला. महेनत, कĶ आिण ÿगती आिण Âयासाठी मागª शोधण ेह े

माझे लहानपणापासनूच आवडीचा िवषय असÐयाने ‘एकलÓय’ गटाची मदत झाली. 

 ितथे मी िलिहलेÐया किवता, चारोळी, messages यांची दखल घेतली गेली आिण Âयामळेु आणखी ÿोÂसाहन िमळाल.े गटा¸या 

सभा नहेमीच काहीतरी नवीन िशकवणाöया असÐयामळेु उÂसकुता िनमाªण झाली.” 

 

 

नाव: डॉ. सुलोचना संजीवन हष¥ 

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

कायª: १९९४  पासनू सामािजक ±ýेात कायªरत (úामीण आिण शहरी भागातील मुलासंाठी एड्स िश±ण); मिहला सबलीकरण, मानिसक 

ÖवाÖÃय कायªकतê आिण आÂमहÂया ÿितबंधन Öवयंसवेक, उपाÅय±ा- एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हÐेथ, पणेु 

 

“एकलÓय गटाची मी सन २००१पासनू सभासद (शभुाथê/ शभुंकर) आह.े åरकÓहरी मेथड 

कळÐयापासनू भावनांवर िनयýंण ठेवÁयाची मािहती व शĉì िमळाली आिण मनाचे ÖवातÞंय आिण 

आÂमिनभाªरता आली. िवīाथê दशेपासनूच मला किवता िलिहÁयाचा छंद आह.े” 

 

 

 

  



नाव:  अिनल वतªक 

िश±ण: एम ए, एम िफल, पीएचडी इकॉनॉिम³स 

कायª: िनव°ृ ÿाÅयापक आिण िवभागÿमखु सर परशरुामभाऊ महािवīालय, पणेु.  

अÅय±, एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हÐेथ, पुणे 

“Öवतः¸या अनुभवामळेु आिण Öवमदत गटाची उपयĉुता पटÐयामळेु एकलÓय Öवमदत गटाची Öथापना 

केली.   

अगदी मना¸या आतील कÈÈयातील खळबळ नमे³या शÊदात आिण तरल भावभावनांसह  किवते¸या 

माÅयमातून Óयĉ होते.. अधनू-मधनू जÓेहा एखाīा िवषयावर खपू िवचार होतो, तेÓहा नकळतपणे आिण 

उÂÖफूतªपणे किवता बाहरे यतेे.. इतरां¸या किवता वाचनू इतर अनेक Łµण आिण कुटंुबीयानंा सहअनुभतूी, 

आधार, ÿरेणा आिण मागªदशªन िमळू शकेल असा िवĵास वाटतो.” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



बहर Team 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     अिनल वतªक, अÅय±                                                                                 िÖमता गोडस,े सिचव 
           एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हÐेथ, पणेु                                                                             एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हÐेथ, पुणे             
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                    

      अनुजा āÌह े                                                                                        पूवाª दशेपांडे 

 

 

 

 

 

 

                            

                           कÖतरुी कुलकणê                                                                                       ®तुी काल¥कर 

 

 



एकलÓय 

Öवमदत-गटािवषयी 

 
Öवमदत गट Ìहणजे िजथे समान समÖया असलेÐया Óयĉì एकý येऊन िवचारिविनमय , चचाª , एकमकेां̧ या अनभुवांची देवाण-घेवाण करतात . Âयातून 

समÖयेबĥलची मािहती िविवध अंगांनी िमळवनू ते हाताळÁयास  स±म होतात  . अनेक ÿĳांची , शंकांची उ°रे अशा Óयासपीठावर सापडतात .  समÖयांचे 

समाधान होते , िदशा िमळते ,  ŀिĶकोन िवकिसत होतात व आÂमभान यÁेयास मोठी व महßवाची मदत होते. 

एकलÓय Öवमदत गट हे शुभाथê व शुभंकर अशा दोघांसाठीही Öवतýंपणे घेतले जातात .  Öवमदत गटांचा हाच मोठा व महßवाचा फायदा आह ेकì 

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

ऐकून , समजून घेÁयाची  सŃदयता असते .  कोणीच कोणाला दोष देत नाही अथवा उपदेशही करत नाही . 

 

शभुंकरां¸या गटात शभुाथêला कसे समजून ¶याव े, आजाराची ल±ण ेकशी ओळखावी ,  ती कशी हाताळावी , Âया¸या सुधारÁयासाठी ,  भिवÕयासाठी अजून 

काय काय उपाय योजना करता येतील ,  कशाÿकारे Âयाला या आजारातून सावरायला मदत करता येईल , तसेच Öवतः शभुंकरानीदेखील Öवतःची काळजी 

घेणे ,  ताण तणाव कमी करणे यासाठी काय करता येईल अशा अनेक गोĶी इथे जाणनू ¶यायला िमळतात . नवी उमेद िमळते व भिवÕयातील वाटचाल सुकर , 

सबल व स±म होÁयासाठी इतरां̧ या शेअåरंग मधून मागªदशªनही लाभते .  गरजेनसुार िविवध िवषयांबĥल मािहती िमळवÁयासाठी त² Óयĉéनाही आमंिýत 

केल ेजाते . 

 

शभुाथê¸या गटात शभुाथê Öवतःची ल±ण ेओळखनू ती आटो³यात आणÁयासाठी Öवतःच कसे ÿयÂन करतात ते पाहायला िमळते . यासाठी Âयांना डॉ . 

अāाहम लो यां̧ या åरकवरी मेथडचे टेकिनक  िशकायला िमळते . ही पĦती शभुाथê खपूच चांगÐया ÿकारे वापłन Öवतःची अÖवÖथता कमी करताना 

िदसतात. ÿगती¸या वाटेवर असलÐेया शुभाथêचे शेअåरंग ,  Âयांनी åरकवरी टेि³नक वापłन ÖवतःमÅये कसा बदल घडवनू आणला हे ऐकताना इतर शभुाथêचा 

सĦुा आÂमिवĵास वाढतो व ÿयÂन करÁयाची , ल±णांवर मात करÁयाची सवय होते . Ļा गटसभांमधला हाच सराव शभुाथêला  सुधारÁयाची िनिĲत अशी 

वाट दाखवतो , Öवयंÿेåरत होऊन िøयाशील होÁयासाठी उमेद वाढवतो . अपूणª रािहलेले िश±ण पूणª करÁयास , नोकरी करÁयास व जीवनाची गाडी सुरळीत 

होÁयास याचा िनिĲतच  खपू फायदा होतो. Öवमदत गट ह ेअÐपखचê तरीही बहòगुणी असे Ìहणता येईल कारण ÿथमोपचारापासनू पुनवªसनापयªÆत Öवमदत गट 

सहाÍयकाची भिूमका बजावतात . 

 

संपकª  करा: 

एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हेÐथ, पुणे  

Óहॉट्स अप नंबर:  ९०९६८ २७९५३ िÖमता गोडसे- ९२२५५७५४३२    

Email Id: eklavyafoundationmh@gmail.com   

 



  



 

एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हेÐथ, पुणे  

संÖथेिवषयी 
 

 

 भारतात मोठ्या ÿमाणात मानिसक आजार आढळत असनूही मानिसक आजार दलुªि±तच आहते. या आजारांिवषयी समाजात फारशी मािहती नाही, 

गैरसमज आहते तसेच कमीपणाची, कलकंाची िकंवा लांछनाची  भावना आह.े अशा पåरिÖथतीमळेु अनेक मानिसक आजारी Óयĉì त²ांकडून उपचार 

घेत नाहीत िकंवा उिशरा घेतात.  उपचार उिशरा चाल ुझाÐयामळेु आिण संपणूª उपचार न घेतÐयामळेु अनेक Łµणांचा आजार बळावतो आिण बरे होÁयाची 

श³यता दरुावते. 

एकलÓय ही महाभारतातील एक Óयिĉरेखा आह ेिजला गŁंुनी धनुिवªīा-ÿिश±ण नाकारल ेहोते . Öवतः¸या ÿयÂनांनी Ìहणज ेÖवमदत कłन Âयांनी 

धनुिवªīेत पारंगÂव िमळवले होते . Âयाच ÿमाणे मानिसक आजारी Óयĉì आिण कुटंुबीय Öवतःच Öवतःला मदत कł शकतात . तशी मदत करÁयासाठी 

Âयांना मािहती दणेे , उīĉु करणे , मागªदशªन करणे आिण आवÔयक ती पाĵªभमूी तयार करणे ह ेया सÖंथेचे महßवाच ेÅयेय आह े, आिण Ìहणनू या 

सÖंथेला एकलÓय अस ेनाव िदले आह े. 

एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हÐेथ , पुण ेही सÖंथा सÈट¤बर २०२१ मÅये Öथापन झाली . िविवध ±ेýात काम करणाöया सात Óयĉì या सÖंथे¸या 

पदािधकारी आहते . 

 सÖंथेचे Åयेय (Vision statement ) 

“मानिसक आजारांबĥल असलेला कलंक दूर होऊन डोळस आिण स±म समाज तयार करणे”.  

 सÖंथेची उिĥĶे ( Mission statement ) 

* मानिसक आजाराबĥल जनजागतृीचे कायªøम करणे 

*या आजाराबĥल असलेला कलिंकत ŀिĶकोन दरू करÁयासाठी िविवध उपøम राबवणे 

*Öवतःच  Öवतःला मदत करÁयासाठी मानिसक आजारी Óयĉì आिण कुटंुबीयांसाठी जागोजागी एकलÓय Öवमदत गट सłु करणे 

ही उिĥĶ ेपूणª करÁयासाठी  जनजागतृी , कलंक िनमूªलन , Öवमदत गट आिण मानिसक आरोµयाशी संबंिधत  िवषयांवर  पुिÖतका  तसेच अÆय ÿबोधन 

सािहÂय तयार करणे 

मानसशाľ तसेच इतर िवषयातील िवīाÃया«ना Óयावहाåरक अनुभव घेÁयासाठी इटंनªिशप ची सिुवधा उपलÊध कłन दणेे व या िवषयात काम करणाöया 

इतर सÖंथांशी सहकायª करणे तसेच अशा Óयĉì आिण सÖंथांकडून ÿिश±ण घेण ेव दणेे. 

 

अशा ÿकारे सÖंथा कायªरत आहे व हे काम पुढे नेÁयासाठी सवªसामाÆय नागåरक ,  िवīाथê आिण या िवषयातील ÿिशि±त Óयĉéची 

आवÔयकता आहे . Âयासाठी आपÐया सहभागाचे Öवागतच आहे 

 



एकलÓय फाउंडेशन तफ¥  किवता पाठवÁयासाठी आवाहन 

एकलÓय Öवमदत गट आिण एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हÐेथ ही संÖथा गेली अनेक वष¥ मानिसक आजारासंबंधी 

जनजागतृी करणे,कलंक िनमूªलना साठी िविवध उपøम राबवण े तसेच Łµण आिण कुटंुबीयांना आधार आिण मागªदशªन 

करÁयासाठी Âयांचे Öवमदत गट Öथापन करणे इÂयादी गोĶéसाठी  कायªरत आह.े 

 मानिसक आजारी Óयĉì, Âयांचे कुटंुबीय आिण या ±ेýातील त² यांनी आजारा¸या अनभुवासंबंिधत केलेÐया 

किवतांचे संकलन कŁन Âयाचा काÓयसंúह ÿिसĦ करणे हा एक अिभनव उपøम एकलÓय फाउंडेशनने हाती घेतला 

आह.े 

 ºयांना या उपøमात रस असेल Âयांनी खालील िलकं Ĭारे गुगल फॉमª भरावा अथवा ³य ूआर कोड चा वापर करावा 

आिण आपली किवता/किवता लवकरात लवकर पाठवाÓयात. किवता पाठवÁयासंबंधी¸या अटी व िनयम या 

फॉमªमÅयेच िदलेÐया आहते. 

  बहर-महाराÕů या नावाने िनवडक किवतांचा हा किवतासंúह ÿकािशत होणार आहे. 

गुगल फॉमª Ĭारे किवता पाठवÁयाची अंितम तारीख 31 ऑगÖट अशी आह.े इ¸छुकांनी गुगल फॉमª िलकंसाठी तसेच 

किवता पाठवÁया¸या अटéसाठी खालील ईमेल पßयावर िकंवा Óहाट्सअप नंबर वर  मेसेज टाकावा.  

*एकलÓय फाउंडेशन फॉर म¤टल हÐेथ, पणेु* 

*संपकª :*  

Email: eklavyafoundationmh@gmail.com 

WhatsApp Contact Number: ९०९६८२७९५३ 

 

 

एकलåय फॉउंडेशन फॉर मɅटल हेãथ, पुणे 

अ १४, ͧसɮधांत अपाट[मɅट, ३१२, शǓनवार पेठ, पुणे ४११३०. 

सोसायटȣ ऍÈट रेिजèĚेशन नं.- महा/ १२४६/ २०२१/ पुणे. 

Ěèट ऍÈट रेिजèĚेशन नं.- एफ- ५७९७८/ पुणे. 


