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१. संपादकीय 

सामािजकीकरण 

एकल� फाउंडेशन फॉर मे�ल हे� या आप�ा 
सं�थेने नुकतेच एक वष� पूण� क�न दुस�या वषा�त 
पदाप�ण केले. सं�थे�ारे मु�तः  मानिसक आजारा�ा 
प�र��थतीतून जाणा�या ��ीसंाठी �णजेच 
शुभाथ�साठी तसेच �ांची काळजी घेणा�या 
शुभंकरांसाठी �मदत गट चालवले जातात. शुभाथ� 
�ां�ा आजारा�ा काळात समाजापासून काहीसे 
दुरावतात. हे नाते न�ाने जोडून दे�ासाठी, �ांना 
समाजात पुन�था�िपत कर�ासाठी एकल� फाउंडेशन 
शुभाथ� व शुभंकरांना �मदत गटाचे �ासपीठ देते, 
िजथे सभासद आपले �� मोकळेपणाने मांडतात व 
आप�ा अनुभवातून दुस�यांना ��ाची उ�रे सुचवतात. 
शुभाथ�ना आजारानंतर�ा सामािजकीकरणात येणारे 
�� �ांना नेहमी भेडसावतात व ते गटात मांडले जातात. 

मानिसक आजारा�ा काळात शुभाथ� समाजापासून 
दुराव�ाची कारणे ितपेडी आहेत. पिहले, शुभाथ��ा 
बाजूने कारणे पहावयाची झाली तर – �ा�ा/ित�ा 
आजारामुळे आजारी ��ी �तः �ा िवचार-भावनां�ा 
आवता�त सापडते व सभोवताल�ा जगाशी, जग�ाला 
ती आव�क तेवढा �ितसाद देत नाही. हे शुभाथ�चे 
अंतमु�ख होणे, िनराश असणे, कधीकधी िचडणे तसेच 
शुभाथ��ा �भावात�ा छो�ामो�ा दोषांमुळे 
आजूबाजूचे लोक �ासतात व शुभाथ�पासून दूर राहतात. 
शुभाथ�ला या कारणांवर मात कर�ात मया�दा असतात 
िकंब�ना अशी मात करता येणे �णजेच शुभाथ� 
आजारातून बाहेर पडणे असते. दुसरे कारण �णजे 
शुभाथ�चे कुटंुब शुभाथ��ा मानिसक आजारावर 
उपचार करणे, �ाबरोबर �तः �ा कौटंुिबक 
जबाबदा�या पार पाडणे यात �� असते. आजूबाजू�ा 
लोकांमधे मानिसक आजारासंबंधीचे गैरसमज अस�ाने, 
सामािजक भीतीपोटी आजूबाजू�ा नातेवाइकांशी संपक�  
कमी होतो, सामािजक काय��म, सणसमारंभाला जाणे 
कमी होते आिण शुभाथ�चे कुटंुब आिण पया�याने  

शुभाथ�ही समाजापासून दुरावतो. घरात�ा प�र��थतीला 
आिण समाजाला हाताळ�ासाठी शुभंकर कुशल असेल  

 

 

 

तर काही �माणात या कारणावर मात करता येते. ितसरे 
मह�ाचे आिण मोठे कारण �णजे समाजाचा मानिसक 
आजाराकडे बघ�ाचा कलंिकत �ि�कोन. मानिसक 
आजारािवषयी असले�ा अ�ानामुळे, गैरसमजांमुळे 
समाज, शुभाथ�ना तसेच शुभंकरां�ा प�र��थतीला नीट 
समजावून घेऊ शकत नाही व �ामुळे �ांना मदतही 
क� शकत नाही. हे पर�रांना टाळणे, मदत न करणे 
दूर� िनमा�ण करते. 

समाजात मानिसक आजारािवषयी �चिलत असले�ा 
अंध��ांमुळे शुभाथ�कडे दुल�� केले जाते, �मता 
ब�याच �माणात पु�ा िमळव�ानंतरही �मतांवर शंका 
घेतली जाते. वा�िवक समाजाने डोळस रा�न पु�ा 
पु�ा संधी देऊन शुभाथ�ला पुन�था�िपत करणे अपेि�त 
असते. नोकरी िमळ�ात, ल�ासाठी जोडीदार 
िमळ�ात अडचणीचंा सामना शुभाथ�-शुभंकरांना 
करावा लागतो. शारी�रक आजार, अपंग� समाज मा� 
करतो मग मानिसक आजारी ��ीलाच दुजाभाव का? 
समाजाकडून असा दुजाभाव वारंवार अनुभवास येत 
असेल तर शुभाथ�-शुभंकर �ाभािवकपणे समाजापासून 
दूर जाणार नाहीत का? 

हीच शुभाथ�ला अनुभवास येणारी सामािजकीकरणातली 
दाहकता आिण �ाचबरोबर एकल� �मदत गटात 
सहभागी झा�ाने �ांना जाणवलेली िहरवळ व �ामुळे 
जीवनाकडे बघ�ाचा बदलत गेलेला �ि�कोन 'एकल� 
एक ओॲिसस' किवतेत  मांडला आहे. 'मनालीची गो�' 
मधील सव� कुटंुबीयांचे समुपदेशनाला जाणे, 
आजारािव�� शुभंकरांनीही उभे ठाकणे आिण बदल�ा 
प�र��थतीत आप�ा अपे�ांनाही बदलत नेणे हे शुभाथ�-
शुभंकरांना िदशादश�क असेच आहे. आजाराकडे कसे 
बघावे हे 'Mirror Collage' किवता सांगते. यािशवाय 
अ��थतेवर कशी मात केली हे सांगणारे शुभाथ�चे 
अनुभवकथन, चे�ई गटाची वाटचाल, 'एकल�' मधील 
घडामोडी ही नेहमीची सदरे आहेतच. 

शुभाथ� आिण शुभंकर हे समाजाचे घटक आहेत. 
�ांनाही �ां�ा �मते�माणे इतर ��ीसंारखी 
जग�ासाठी सव� �े�ात संधी हवी आहे. समाज �णून 
ती देणे ही आपली ��ेकाची जबाबदारी आहे. �ासाठी 
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��ेकाने आपली जाणीव, �ान व �ग�ता वाढवावयास 
हवी.  

सव� भव�ु सु�खनः  सव� स�ु िनरामया:। सव� भ�ािण 
प��ु मा कि�त् दुः खभाग् भवेत्।। 

हा आप�ा सं�ृतीकडून िमळालेला सव�समावेशकतेचा 
पुरातन आिण िचरंतन वारसा ��� आचरायला हवा. 

 
 

२. कथा- 

कथा सांगते �तः ची  – मना�ी 

आ�ी तीन बिहणी व एक भाऊ . लहानपण इतरांपे�ा 
सुखव�ू कुटंुबात अस�ाने खूपच छान आनंदी गेलं . 
मोठे झा�ावर कोण काय होणार यावर चचा� �ायची व 
�ा िदशेने आ�ा भावंडांचा शै�िणक �वास सु� होता 
. दोघी बिहणी �ांनी ठरव�ा�माणे डॉ�र झा�ा तर 
भावाबरोबर मलाही इंिजिनयरच �ायचं होतं . तो यश�ी 
इंिजिनअर �णून आज ��थर�थावर होऊन काय�रत आहे 
. 

भावाबरोबर मीही इंिजिनअ�रंग कॉलेजला जाऊ लागले .  
सवा�त धाकटी अस�ाने सवा�ची लाडकी तर होतेच पण 
भावाची जरा जा�च लाडकी होते .  तो मा�ा 
अ�ासाकडेही ल� देत होता पण ..... पिह�ा वषा��ा 
दुस�या सेिम�र�ा शेवटी �ानी मा�ातील वाग�ा- 
बोल�ातील बदल लगेच ओळखला व मला मानसोपचार 
त�ाकडे �ायला हवे असे आई-बाबांना सांिगतले . 
�ां�ा तर पायाखालची जमीनच सरकली . �ाचे मी 
ऐकत अस�ाने �ांनीच मला त�ाकडे नेले व लगेच 
उपचार सु� झाले पण आई बाबां�माणेच मला पण ते 
�ीकारणे मा� न�ते .  औषधांची हेळसांड सु� झाली 
. भाऊ दुस�या रा�ात लांब अस�ाने �ाला स� 
प�र��थती कळत न�ती . वष�भराने तो आ�ावर �ाला 
मा�ाकडे बघून अ�ंत वाईट वाटले व �ाने सव� सू�े 
�तः �ा हातात घेतली व मला तातडीने परत 
डॉ�रांकडे घेऊन गेला . भास इतके वाढले होते की 
माझा �ा�ावरचाही िव�ास उडाला होता व मी �ाला 
समोरही उभे करत न�ते. नाईलाजाने हॉ��टलायझेशन 
करावे लागले .  

अशा ल�णांबरोबर त�ेती�ा इतरही त�ारी सु� 
झा�ा पण वष�भराने चांगली सुधारणा झा�ावर घरी 
आले व परत िश�ण सु� करायचे ठरवले . इंजीिनय�रंग 

झेप�ासारखे न�ते याची जाणीव झाली . समुपदेशन व 
कुटंुबीयांचा आधार यामुळे मी कॉमस� �ॅ�ुएट �ायचे 
ठरवले व पूण�ही केले . �िचत ल�णे डोकं वर काढत 
पण मा�ाबरोबर भावा�ा जाग�कतेमुळे सव� कुटंुबीय 
समुपदेशनाला जात असू . �ाने एक मोठा फायदा असा 
झाला की सवा�ना एक नवी ��ी ,  नवी जाणीव झा�ाने 
वा�िवकता �ीकार�ाची मन��थती तयार झाली व 
सवा��ा आधारामुळे माझे जीवन सुरळीत सु� झाले 
होते .  

दर�ान माझे मी ल� ठरव�ाने पु�ा पेच�संग िनमा�ण 
झाले व नाईलाजाने ल� लावून िदले . आठ दहा 
मिह�ातच चार मिह�ांची गरोदर असताना सासर�ांनी 
माहेरी आणून सोडले ते परत न ने�ासाठीच .. खूप चढ 
उतार ,  मन�ाप होत होते  . माझी ल�णे अनाकलनीय 
�र�ा बाहेर पडू लागली . पण यथावकाश मुलाचा ज� 
झाला . मला ना आनंद झाला ना दुः ख !! भावना शू� 
अव�थेत जगणे चालू होते . आईलाच मा�ा बाळाचे सव� 
बघावे लागले . अ�रशः  बाळ तीन वषा�चा होईपय�त तो 
कसा मोठा झाला ते मला आठवतच नाहीये .  

औषधोपचार चालू होते व आई- बाबा ,  भाऊ यांचा 
खंबीर आधार होता . बिहणी पण आपाप�ा संसारात 
अस�ा तरी �ेमाने िवचारपूस करत हो�ा . औषधोपचार 
िनयिमत घेत होते तरीसु�ा अधून मधून काही ल�णे 
डोकं वर काढत होती . सु�वातीला समुपदेशनाचा 
फायदा झाला पण एकटे वाटणे , भिव�ाची खूप िचंता 
वाटणे , दैनंिदन जीवनातही छोटे-मोठे िनण�य घेताना 
अडचणी येणे ,  मा�ाच बाबतीत असे का घडले असे 
वाटणे , सतत �तः लाच दोष देणे व मरगळ�ासारखे 
वाटणे अशा अनेक भावना सतत अनुभवत होते . मग 
मा�ाच डॉ�रांनी एकल� �मदत गटाब�ल मािहती 
सांिगतली व “ितथे सहभागी होऊन बघ”, असा स�ा 
िदला . आता ितथे मी कशी जाणार , मला ितथे सहभागी 
�ायला जमेल का ? अशा अनेक शंका-कुशंका मनात 
येत हो�ा . दर आठव�ाला मीिटंगस् असतात असे 
कळले होते . जरा िबचकतच प�ा  िमळवला व पोचले . 
सव�जण गोलकारात बसले होते व शेअ�रंग चालले होते . 
�ा प�तीने शेअ�रंग चालू होते ते बघून मी थ� झाले 
. िविश� प�तीने होणारे हे शेअ�रंग मला खूपच आवडले 
. मा�ात होणा�या चढ-उतारांना , ल�णांना मी कसे 
साव� शकेन याची जणू गु�िक�ीच मला इथे िमळणार 
होती असे जाणवले . दर आठव�ाला न चुकता मी इथे 
येऊ लागले व आता इतरांबरोबर मीही शेअर क� 
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लागले . इथे वापरले जाणारे �रक�री टू� मला दैनंिदन 
जीवनात सतत उपयोगी पडतात पण माझे मु� ल�ण 
भास आिण �ा�ावर ---भावना िकंवा मला जे वाटते ते 
�णजे व�ू ��थती न�े व जुनाट सवयी देखील �य�ाने 
घालवता येतात -- ही दोन  मदतत�े मला भानावर 
आणतात व मी �ा भासा�ा गत�त  जा�ापासून रोखली 
जाते . इतरां�ा अनुभवाचा मला खूप फायदा होऊ 
लागला . आपण �तः  �तः ला तपासात तपासत �तः ची 
मदत क�न यातून कसे बाहेर पडू शकू हे नकळतच 
िशकायला िमळाले . ल�णं ओळखता येणे , ती 
वाढ�ापूव�च �ां�ावर अंकुश ठेवता येणे व �ामुळे 
�तः वरचा िव�ास वाढला व सतत येणारी मरगळ ,  
िन��ाह बाजूला सा�न मी खूप काही क� लागले .  

 जसे कुठ�ाही श�ि�येनंतर िफिजओथेरपीचे अन� 
साधारण मह� असते तसेच औषधोपचारां�ा बरोबरच 
समुपदेशन , �मदत गट याचे मह� ओळखून मला पण 
या गो�ीचंा लाभ िमळाला . आ�भान येणे - ते यामुळेच 
घडले . मला मुलाची जबाबदारी ,  �ा�ासाठी काहीतरी 
केले पािहजे याची जाणीव होऊ लागली . मी काकां�ा 
वक� शॉप म�े कामाला जाऊ लागले . हळूहळू िशकत 
अकाउंट् स बघू लागले व असे सतत काय�रत रािह�ाने 
मला िमळणारा आनंद , आ�िव�ास वाढू लागला . काही 
मिह�ांनी काकांनी मला थोडे जबाबदारीचे काम िदले व 
ते मला जमू लागले . मा�ाबरोबर�ा सहकाया�ना मा�ा 
आजाराची , ल�णांची क�ना िदली व ते मला कशी 
मदत क� शकतील यावर चचा� केली . एकल� �ा 
गटाम�े वापरली जाणारी �रक�रीची टू� मािहत 
झाली आहेत . �ा गो�ीमुळे कधी काही वेगळे जाणवले 
तर मला �ां�ाकडून मदत िमळू लागली व 
एकमेकांिवषयी िव�ास वाढत गेला . �ा गो�ीचे 
घरातीलही सवा�ना खूप कौतुक वाटले व माझा 
आ�स�ान वाढला . 

चार-पाच वषा�नी मुलगा सात -आठ वषा�चा झाला व 
�ाचा अ�ास , शाळेची ,  �ासेसची जबाबदारी मी 
चांग�ा त�हेने घेऊ लागले . �ामुळे �ाचे व माझे नाते 
अितशय संुदर फुलत गेले .  इतरांची ल� ठ� लागली 
की आपणही ल� करावे असे मला वाटू लागले . 
डॉ�रां�ा स�ाने व कुटंुबीयां�ा �ीकृतीने असा 
िनण�य घेतला . मी असे ठरवले होते  की जी ��ी 
मुलासह मला �ीकारेल �ा�ाशीच मी ल� करीन . पण 
काही काळानंतर , असे होणे श� होणार नाही हे ल�ात 
आ�ावर ही पायरी परत चढायची नाही असा ठाम 

िनधा�र केला व आज मुलाला चांगले िश�ण देऊन चांगला 
माणूस बनव�ास मी तयारी केली आहे .  "आगीतून 
फुफा�ात " अशी अव�था मला माझी होऊ �ायची 
नाही हे मी ठरवले . मी आज आ�स�ानाने , आ�िनभ�र 
असे आयु� जगत आहे अथा�त आई - वडील ,  भाऊ - 
बहीण यां�ा भ�म अशा पािठंबामुळेच हे सव� श� 
झाले . आज दहा बारा वष� झाली मी अितशय 
सुखासमाधानाचे , आनंदाचे जीवन �तीत करत आहे . 

�ॅटी�ूड वीक वगैरे साजरा करतात . मला तर तहहयात 
कृत�ता �� कर�ास कमी पडेल असे वाटते . 

- संक�न – 
 ��ता गोडसे  

 
३. का�नुभूती 

एकल� नावाचे ओअ ॅिसस  

अपयशा�ा फुफा�ात मन पोळत होते, जीवन वाटत 
होते ओझे 

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

ना�ांचे चटके देणारे दाहक गणगोत 

अशा वाळवंटात कशी सापडावी िहरवळ? 

पण एक िदवस ‘एकल�’ भेटला . 

िमळाली सावली, िमळाला ओलावा आिण िनवारा 
देखील .  

�णभर िवसावले, शीण गेला . 

वळीवाची सर यावी तशी मदतत�े बरसली .  

�मदती�ा मागा�ने चालून िमळाले�ा �ावलंबनाने 
मन िचंब झाले .  

मग मा�ा वठले�ा ‘�’ला धुमारे फुटले . �ाला 
बावीस वष� झाली .  

आ�ा कुठे मा�ा ‘�’ला बहर येऊ लागला आहे .  

‘मदहोश’ व�न मी ‘होश’ मोड मधे आले आहे .   

हा आ�भानाचा होश आहे �णून कामात जोश आहे .  

मनातून गायब झालेला रोष आहे . 
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�ेय आहे र�ा आहे , �ावर िटकून रहा�ाचे धोरण 
आिण धीर आहे . 

धैय� आहे , शौय� आहे . मनगटात जोर आहे ,�त:वर 
�ेम आहे, इतरांवर िव�ास आहे . 

काम कर�ात आनंद आहे , मदत कर�ात संतोष 
आहे .  

आता मी अडखळते पण पडत नाही , रडते पण अडत 
नाही , रेटून पाऊले टाकत पुढे जात आहे . 

सभोवताली िहरवळ आहे यशाची , सुखद ना�ांची , 
पाणपोई आहे माणुसकीची ,  

दुतफा� इवलाली रोपे आहेत  मनांची .  

मा�ा हाती झारी आहे अनुभवांची , ममतेने भरलेली , 
मी िशंपण करीत पुढे जात आहे .  

मा�ा माघारी ही रोपे वाढतील , फुलतील . �ांचे 
फुलोरे मला िदसणार नाहीत .  

पण पुढ�ांनी िशंपले�ा रोपांचे फुलोरे माझे �ागत 
करतात . �ांना पाहताना होतो तोही आनंदच असतो .  

‘मी आिण माझे��ा पिलकडे पोहोचलेला . 

– सुलोचना हष�    

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. 
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४. �रक�री प�तीवर आधा�रत �ुभाथ�चे 
(��) अनुभव कथन 

सुमारे ९० वषा�पूव� अमे�रकेम�े डॉ. अ�ाहम �ो या 
मनोिवकार त�ाने मानिसक आजारी ��ीनंा �तः �ा 
अ��थता आणणारी ��णे हाताळता यावीत या ��ीने 
‘�रक�री प�त’ िवकिसत के�ी. 

�ा वेळे�ा �रक�री प�त िवकिसत झा�े�ी होती 
�ावेळे�ा कॉि�िट� िबहेिवअर िथअरी अिधकृतपणे 
िवकिसत झा�े�ी न�ती. परंतु �रक�री प�त 
‘कॉि�िट� िबहेिवअर िथअरी�ा’ त�ांवरच आधा�रत 
आहे. आजारी ��ी�ा अ��थता आणणा�या �संगांचे 
भान यावे,  �तः म�े होत अस�े�े �ारी�रक व मानिसक 
बद� कळावेत आिण �रक�री प�तीमधी� कोणते 
िवचार िकंवा त�े अ�ा प�र��थतीत उपयोगी पडती� 
याचे कौ�� �ा� �ावे हा हेतू या प�ती मागे आहे. या 
प�तीनुसार सम�ा अस�े�ी ��ी चार ट��ां�ा 
आराख�ानुसार िकंवा �� �रनुसार �तः चे अनुभव 
�ेअर करते. अ��थते�ा अ�ा अनुभवांवर आधा�रत 
उदाहरणे वारंवार ऐकून व �ेअर क�न �रक�रीची 
त�े सम�ा असणा�या ��ी�ा िवचारांचा एक भागच 
होऊन जातात.   

 

 

 

 

�ाती� दोन उदाहरणे पुढी� �माणे-  

�संग �. १ 

१) अ��थता वाटाय�ा �ावणारा �संग कोणता होता? 

मा�ा नव�या�ा आजारपणात काळजी घे�ासाठी 
येणारी नेहमीची मदतनीस सु�ीवर होती. �ामुळे ित�ा 
जागेवर दुसरी मदतनीस आ�ी .  

२) कोणती �ारी�रक व मानिसक ��णे जाणव�ी ?  

�ा घटनेमुळे म�ा ताण आ�ा. मी येरझारा घा�ू �ाग�े. 
नवीन मदतनीस अॅड्ज� क�ी होणार , ित�ा घरात�ी 
प�र��थती माहीत नाही असा िवचार येऊन िचंता 
वाटाय�ा �ाग�ी. ित�ा सव� समजावून सांगावे �ागे� 
हेही �ासदायक वाटू �ाग�े.  

३) �रक�रीची कोणती त�े वापर�ी ? 

सवा�त पिह�े म�ा �रक�रीचे त� आठव�े ते �णजे 
सव� बाजंूनी सवा�गीण िवचार करावा.  

 �ानंतर मी िनण�य �मतेमुळे मानिसक अ��थता 
नाही�ी होते हे ही वापर�े.  

�ामुळे माझी अ��थता कमी झा�ी.  

४) �रक�री प�त माहीत नसती तर काय झा�े असते 
आिण �रक�री प�त वापर�ामुळे काय बद� 
झा�े?  

�रक�री प�त माहीत नसती तर अ��थ रािह�े असते. 
जु�ा बाई�ा फोन के�ा असता आिण ये �ट�े असते. 
बिहणी�ा सारखा फोन क�न स�ा िवचार�ा असता. 
�ावेळी असे काहीही न होता �ांत झा�े आिण नवीन 
मदतनीसा�ा सूचना िद�ा.  

५) �संग चांग�ा �कारे हाताळ�ाब�� �तः ची 
�ाबासकी घेत�ी का?  

हो. �संग चांग�ा �कारे हाताळ�ामुळे �तः ची 
�ाबासकी घेत�ी. 

इतर �ुभाथ�नी सांिगत�े�ी मदतत�े -- 

 असहायता �णजे सव�� संप�े असे न�े.  

 भोवता�ी काय घडते आहे ते मा�ा हातात नाही पण 
�ा�ा काय �ितसाद �ायचा हे मा� पूण�पणे मा�ा 
हातात आहे.  
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 असुरि�त वाटाय�ा �ावणारे िवचार बद�ून �ा 
जागी सुरि�त वाटाय�ा �ावती� असे िवचार 
आणता येतात.  

- ि�वांगी 

�संग �. २-  

१) अ��थता वाटाय�ा �ावणारा �संग कोणता होता? 

माग�ा आठव�ात घरमा�क असेच घरी आ�े 
असताना �ांनी , आ�ी  घर �� ठेव�े नाही अ�ी 
त�ार के�ी.  

२) कोणती �ारी�रक व मानिसक ��णे जाणव�ी ?  

�ा घटनेमुळे खूप राग याय�ा �ाग�ा. डो�ातून पाणी 
याय�ा �ाग�े. खूप हतब� झा�ासारखे वाट�े.   

३) �रक�रीची कोणती त�े वापर�ी ? 

अ��थता वाट�ावर मी ३ िमिनटे �ांत बस�ो. मग म�ा 
एकेक मदतत�े आठवू �ाग�ी.  

आंत�रक �ांतता िटकवणे हे माझे सव��े� �ेय आहे.  

माझी मनः �ांती ही मा�ा रागापे�ा जा� मह�ाची आहे 
हेही आठव�े.  

बा� प�र��थतीवर माझे िनयं�ण नाही पण मी मा�ा 
�तः �ा मनावर ताबा ठेऊ �कतो.  

४) �रक�री प�त माहीत नसती तर काय झा�े असते 
आिण �रक�री प�त वापर�ामुळे काय बद� 
झा�े?  

�रक�री प�त मािहत नसती तर 
घरमा�कां�ी वादावादी के�ी असती. �ामुळे 
इगो दुखाव�ा गे�ा असता. पण असे काहीही ना करता 
�ांत झा�ो आिण सं�ाकाळी �ां�ा�ी ग�ा मार�ा.  

५) �संग चांग�ा �कारे हाताळ�ाब�� �तः ची 
�ाबासकी घेत�ी का?  

हो. �संग चांग�ा �कारे हाताळ�ामुळे �तः ची 
�ाबासकी घेत�ी. 

इतर �ुभाथ�नी सांिगत�े�ी मदत त�े --  

 माणसां�ा वाग�ाचा आप�ा�ा �ास होतो पण 
आप�ा�ा �ास �ावा �णून मु�ाम कोणी  तसे 
वागत नसते.  

 बो��ा�ा �ायंुवर िनयं�ण पािहजे.  

 दोषारोप क� नका, �मा करा.  

 

५. �मदत गटात अ�या िविवध �कार�ा 
िवषयांची उ�रे सापडतात  

एका गटसभेत मानिसक आजरासंदभा�त कोण�ा 
�ासकीय योजना आहेत , मािहती िमळे� काय ? असा 
��न एका �ुभंकराने िवचार�ा. �ा�ा उ�र या िवषयाची 
मािहती अस�े�ा दुस� या �ुभांकराने िद�े.  

ती मािहती पुढी��माणे : 

मानिसक आजार संबंिधत संजय गांधी िनराधार योजना 
अ�ी एक योजना आहे. �ाबाबतीत िटळक रोडवर 
िहराबागेपा�ी ऑिफस आहे. वािष�क उ�� एक �ाख 
िकंवा �ा�ा आत असावे , आव�यक कागदप�े - 
आधार काड� , पॅन काड� , उ��ाचा दाख�ा,  
िडसेिबि�टी सिट�िफकेट , आई वडी� नसती� तर �ांचे 
डेथ सिट�िफकेट ही कागदप�े �ागतात. 

दुसरी योजना महानगरपाि�केची आहे. आप�ा 
जवळ�ा नगरसेवकां�ी संपक�  साधून �ांना  

-िन�े� 

िडसेिबि�टी सिट�िफकेट , आई-विड�ांचे आधार काड� , 
�तः चे आधार काड� , पॅन काड� , तीन मिह�ांचे वीज 
िब� आिण नॅ�न� बँकेत खाते उघडून �ाचा अकाउंट 
नंबर इ�ादी डॉ�ुम�ट सबिमट करा.  महानगरपाि�का 
अ�ा �ोकांना मिहना दोन हजार �पये पे��न देतात ही 
पे��न एक वषा�साठी िमळते. 

ितसरी योजना िनरामय िवमा योजना - िनरामय िवमा 
योजनेम�े वािष�क पाच�े �पये �ीिमयम भरायचा 
असतो. यासाठी ही वरी� सगळी डॉ�ुम�ट्स सबिमट 
करावी �ागतात.  

 

 
 
 
 

असहायता �णजे सव�� संप�े 
असे न�े. 

- डॉ. अ�ाहम �ो 
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८. Flow diagram of Shubharthi’s 
typical meeting of Eklavya’s Self- 
Help group (ESHG) 

�ुभाथ��ा �मदत गटाती� �ेअरीगंची प�त चे�ई 
येथी� �ी. गणे� यांनी सग�ांना कळे� अ�या प�तीने 
तयार के�ी आहे.   

९. News from Chennai Group 

Eklavya Chennai: Baby steps 

The gradual introduction of Dr. Low's method 
is progressing well. However, due to the 
unique nature of the members, combined 
Shubharthis and Shubhankars currently, it is 
going through the initial process of Forming, 
Storming, Norming, and hopefully Performing 
eventually. 

Some topics like 'comparisons' and 
'uncertainties' in our lives were discussed, and 
Dr. Low's tools were examined as appropriate. 
The need for regular reading of the Tools list 
was stressed. The aim is to recall the tools in 
times of stress. Our mediator, Manjiri, put it 
very well when she translated a Marathi adage, 

"In times of peace, prepare for war." Another 
mediator, Smita Tai's, skillful spotting was 
shared. We expect participation to grow as 
word of the session's availability grows, and we 
will be able to hold separate Shubharthi and 
Shubhankar meetings with a good quorum. 
But, for now, it is baby steps. 

 

१०. घडामोडी.. 

१. एक�� फाउंडे�न फॉर म�ट� हे� , पुणे या 
सं�थे�ा ‘जु�ै-ऑग� (अंक ४)’ वाता�प�ाचे 
�का�न एक�� �मदत गटाचे जे� काय�कत� 
‘गु�द� कंुदापूरकर’ व ‘नीि�मा बापट’ यां�ा ह�े 
झा�े.   

 

एक�� वाता�प�  

 

६. अिभ�ाय- कथा आ�े�ा व 
�विचकते�ा सदराब�� 

मानिसक आजार कधीच बरे होत नाहीत व हे �ुभाथ� 
काहीच क� �कत नाहीत �ा गैरसमजा�ा  मोडून 
काढणा� या अ�ा या कथा वाचून आ�े�े अिभ�ाय : 

१) ‘कथा आ�े�ा व �विचकते�ा’ मधे ‘��िमत 
करणारा किप�चा �वास’ या माग�ा अंकाती� 
�ेख वाचून �ुभंकरांनी �� के�े�े अिभ�ाय – 
िनरा�े�ा अंधारात चाचपडत अस�े�ा 
िक�ेकांसाठी ही घटना अ�ंत �ेरणादायी आहे.  
   

२) �दय��� कहा�ा आहेत सवा��ा. खूप भयानक 
प�र��थतीतून बाहेर पड�े आहेत हे सगळेजण याची 
क�नाही करवत नाही. या सा�यांनाचं स�ाम आिण 
�ां�ा िज�ी�ाही... ई�वराची कृपा आहे या सवा�वर.  

 
- उ�ा पाटी�  

 
३) मनः �ा� हा खरं तर अित�य नाजूक िवषय. 

मनः �ा� िबघड�े हे कळणेच आधी अवघड 
आिण कळ�े तरी चारचौघांत ते मा� करणे �ा�न 
अवघड. किप��ा पण हे मा� कराय�ा खूप �ास 
झा�ा असे� हे सहज ��ात येते. पण अ�ावेळी 
�ा�ा कुटंुबाने दाखव�े�ा धीर खूप ��ंसनीय 
आहे. �ांनी किप��ा उपचारांसाठी के�े�ा 
पाठपुरावा आिण किप��ा खडतर �वासात 
दाखव�े�ा संयम हा खरोखर कौतुका�द आहे. 
इत�ा भ�मपणे पाठी�ी उभं राहणारं कुटंुब 
िमळणे, हे किप�चे भा�च �णाय�ा पािहजे. पण 
याहीपे�ा मह�ाचा आहे तो या गो�ीचा पॉिझिट� 
ए�! �ांनी घेत�े�ा अखंड प�र�मा�ा फळ 
िमळा�े हे वाचून मना�ा खूप आनंद वाटतो. अ�ा 
पॉिझिट� �ोरीज जा�ीत जा� �ोकां�ी �ेअर 
झा�ा तर जे अ�ाच �कारे िकंवा कोण�ाही �कारे, 
मनः �ा� गमावून बस�े आहेत, ते व �ांचे 
कुटंुबीय �ांचा �ॉ�ेम जा� चांग�ा �कारे हँड� 
क� �कती� असे म�ा वाटते. ही गो� �ां�ा 
मनात उमेद िनमा�ण करे�.   

- मेघना ि�राळकर 

 

 

७. �मदत गटाचे फायदे िविवध अंगानी असे 
िदसू �ागतात .  

आम�ा गटात वत�क सरां�ा -- मानिसक आजारातून 
सावरताना -- या पु�काचा ऑन�ाईन �का�न समारंभ 
झा�ा . अनेकांनी हे पु�क घेत�े व ते वाचून 
��य�ातून �तः म�े बद� घडवून आण�ासाठीची 
�ेरणा ,  उम� �ांना िमळते अ�ा �िति�या पण आ�ा . 

वासंती �णतात 'आ�भान ये�ासाठी मानिसक 
आजारातून सावरताना , हे पु�क ��ेक �ुभाथ�ने 
वाच�ेच पािहजे '. �णून �ांनी �ां�ा साठा�ा 
वाढिदवसािनिम� ६१ पु�के �ां�ा डॉ�रांनाच नेऊन 
िद�ी व यो� �ुभाथ�ना मोफत दे�ास सांिगत�े.    

साठी साजरी कर�ाची िकती छान क�क क�ना !! 

  

आंत�रक �ांतता िटकवणे हे माझे 
सव��े� �ेय आहे.  

- डॉ. अ�ाहम �ो 
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८. Flow diagram of Shubharthi’s 
typical meeting of Eklavya’s Self- 
Help group (ESHG) 

�ुभाथ��ा �मदत गटाती� �ेअरीगंची प�त चे�ई 
येथी� �ी. गणे� यांनी सग�ांना कळे� अ�या प�तीने 
तयार के�ी आहे.   

९. News from Chennai Group 

Eklavya Chennai: Baby steps 

The gradual introduction of Dr. Low's method 
is progressing well. However, due to the 
unique nature of the members, combined 
Shubharthis and Shubhankars currently, it is 
going through the initial process of Forming, 
Storming, Norming, and hopefully Performing 
eventually. 

Some topics like 'comparisons' and 
'uncertainties' in our lives were discussed, and 
Dr. Low's tools were examined as appropriate. 
The need for regular reading of the Tools list 
was stressed. The aim is to recall the tools in 
times of stress. Our mediator, Manjiri, put it 
very well when she translated a Marathi adage, 

"In times of peace, prepare for war." Another 
mediator, Smita Tai's, skillful spotting was 
shared. We expect participation to grow as 
word of the session's availability grows, and we 
will be able to hold separate Shubharthi and 
Shubhankar meetings with a good quorum. 
But, for now, it is baby steps. 

 

१०. घडामोडी.. 

१. एक�� फाउंडे�न फॉर म�ट� हे� , पुणे या 
सं�थे�ा ‘जु�ै-ऑग� (अंक ४)’ वाता�प�ाचे 
�का�न एक�� �मदत गटाचे जे� काय�कत� 
‘गु�द� कंुदापूरकर’ व ‘नीि�मा बापट’ यां�ा ह�े 
झा�े.   
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एक�� �मदत गटाचे जे� काय�कत� गु�द� कंुदापूरकर व 

नीि�मा बापट यां�ासमवेत एक�� फाउंडे�नचे 
पदािधकारी 

२. मंगळवार, ३० ऑग� रोजी,  ‘िस�ंड �ॉइड 
इ���ूट’ तफ�  पु�ाम�े आयोिजत के�ा 
जाणा�या ‘मनो�ा� संवध�न गटाम�े’ �ा. अिनल 
वत�क यांनी ‘� मदत गटाचे मानिसक आजार आिण 
आरो� सुधार�ासाठी योगदान’ या िवषयावर 
ऑनलाइन प�तीने �ा�ान िदले. 

३. ओजस कु�कण� एकल� फाउंडेशन सं�थेम�े 
ऑग� मिह�ापासून ‘�ोजे� कोओड�नेटर’ �णून 
�जू झा�ा आहेत.  

४. ि��ण , आरो� , मिह�ा ह� अ�या िविवध 
िवषयात सात�ाने काम करणा� या तसेच या 
कामा�ा �सारासाठी ‘िव�ांती’ या नावाचा िदवाळी 
अंक �काि�त करणा� या ‘नीि�मा ि�कारखाने’ 
यांनी एक�� फाउंडेशन�ा ऑिफस�ा भेट िद�ी 
आिण एक�� फाउंडेशन�ा संपादकीय गटा�ा 
माग�द��न के�े.   

नीि�मा ि�कारखाने यां�ासमवेत एक�� वाता�प�ाचे 
संपादकीय मंडळ 

 

५. एक�� फाउंडे�न फॉर म�ट� हे� , पुणे या 
सं�थेचा पिह�ा वधा�पन िदन ८ ऑ�ोबर रोजी 
साजरा झा�ा.  �ुभाथ� , �ुभंकर तसेच �यंसेवक 
यांनी या �संगी झा�े�ा िविवध गुणद��न 
काय��मात उ�ाहाने भाग घेत�ा. नृ�, गाणी , 
िवनोद आिण ना�-वाचन यांचा �ात अंतभा�व होता. 
एक�� प�रवाराती� सद�ांनी या वेळे�ा 
उ�ुत�पणे आप�े मनोगत �� के�े. 

ओजस  कु�कण�   गणे�वंदना सादर करताना  

उ��ा दीि�त द. मा. िमरासदार यांची िवनोदी कथा 
सादर करताना 

डॉ .  प�वी गंभीर �रिचत किवता सादर करताना 
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�ांज�ी बव� िहने �तः  संगीतब� के�े�े गीत सादर 
करताना  

मंदार अळवणी गीत सादर करताना 

 
काय��माचे िनवेदन करताना सं�थे�ा उपा�� िगरीजा �गड 

 

एक�� फाउंडे�नचे  पदािधकारी �रक�री टू� वर 
आधा�रत गीत सादर करताना 

 
�ी . गंभीर आप�े मनोगत �� करताना 

६. फ�ु�सन महािव�ा�या�ा िव�ािथ�नी देखी� 
एक�� फाउंडे�न  बरोबर इंटन��ीप उप�मात 
सहभागी झा�ा आहेत. �ामु�ाने जनजागृती आिण 
क�ंक िनमू��न या िवषयांवर काही उप�म 
िवकिसत करणे व राबवणे असे �ांचे काम असे�.  

७. डॉ. अ�ण �कडीकर हे सांगली िज��ातील िमरज 
येथील जे� मनोिवकार त� आहेत. मानिसक आरो� 
सेवे�ा िव�ारासाठी ��ी , कुटंुब  व समाजाचा 
सहभाग असायला पािहजे असे �ांचे आ�ही मत 
आहे. याच िवषयाला ध�न  ‘म�टल िडसऑड�स� अँड 
यू’ या नावाचे रा�� ीय व आंतररा�� ीय पातळीवर 
�िस� असलेले पु�क �ांनी िलिहले आहे. �ा 
पु�का�ा चार �ती सं�थेला �ांनी भेट िद�ा 
आहेत.  

८. ‘बहर’ या उप�माम�े सहभागी हो�ाची अंितम 
तारीख ३१ ऑग� होती परंतु आता यात सहभागी 
हो�ाची अंितम तारीख ‘३१ िडस�बर,२०२२’ अशी 
कर�ात आली आहे.  
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एक�� �मदत गटाचे जे� काय�कत� गु�द� कंुदापूरकर व 

नीि�मा बापट यां�ासमवेत एक�� फाउंडे�नचे 
पदािधकारी 

२. मंगळवार, ३० ऑग� रोजी,  ‘िस�ंड �ॉइड 
इ���ूट’ तफ�  पु�ाम�े आयोिजत के�ा 
जाणा�या ‘मनो�ा� संवध�न गटाम�े’ �ा. अिनल 
वत�क यांनी ‘� मदत गटाचे मानिसक आजार आिण 
आरो� सुधार�ासाठी योगदान’ या िवषयावर 
ऑनलाइन प�तीने �ा�ान िदले. 

३. ओजस कु�कण� एकल� फाउंडेशन सं�थेम�े 
ऑग� मिह�ापासून ‘�ोजे� कोओड�नेटर’ �णून 
�जू झा�ा आहेत.  

४. ि��ण , आरो� , मिह�ा ह� अ�या िविवध 
िवषयात सात�ाने काम करणा� या तसेच या 
कामा�ा �सारासाठी ‘िव�ांती’ या नावाचा िदवाळी 
अंक �काि�त करणा� या ‘नीि�मा ि�कारखाने’ 
यांनी एक�� फाउंडेशन�ा ऑिफस�ा भेट िद�ी 
आिण एक�� फाउंडेशन�ा संपादकीय गटा�ा 
माग�द��न के�े.   

नीि�मा ि�कारखाने यां�ासमवेत एक�� वाता�प�ाचे 
संपादकीय मंडळ 

 

५. एक�� फाउंडे�न फॉर म�ट� हे� , पुणे या 
सं�थेचा पिह�ा वधा�पन िदन ८ ऑ�ोबर रोजी 
साजरा झा�ा.  �ुभाथ� , �ुभंकर तसेच �यंसेवक 
यांनी या �संगी झा�े�ा िविवध गुणद��न 
काय��मात उ�ाहाने भाग घेत�ा. नृ�, गाणी , 
िवनोद आिण ना�-वाचन यांचा �ात अंतभा�व होता. 
एक�� प�रवाराती� सद�ांनी या वेळे�ा 
उ�ुत�पणे आप�े मनोगत �� के�े. 

ओजस  कु�कण�   गणे�वंदना सादर करताना  

उ��ा दीि�त द. मा. िमरासदार यांची िवनोदी कथा 
सादर करताना 

डॉ .  प�वी गंभीर �रिचत किवता सादर करताना 

 

 

 



 

एक�� वाता�प�  

 

  

किवता पाठव�ासंबंधीचे आवाहन 

(��, कुटंुबीय आिण त� अशा सवा�साठी) 
मानिसक आजार असणा�या ��ी आिण कुटंुबीयांसाठी �मदत गट चालवणे आिण 

या आजारांिवषयी जनजागृती करणे या उि��ांसाठी एकल� फाउंडेशन फॉर म�टल 

हे� ही पु�ातील सं�था काम करते. 

मानिसक आजाराचा अनुभव घेतले�ा ��ी ,�ांचे कुटंुबीय तसेच या �े�ातील 

त� यांना �ांनी केले�ा किवता पाठव�ाचे आवाहन फाउंडेशन करीत आहे.  

अथा�त या किवता �ांचा मानिसक आजाराचा अनुभव, ल�णे, सुधारणा 

हो�ासाठी वापरले�ा प�ती , लविचकता , समाजाचा �ि�कोन अशा �ां�ा 

अनुभवावर आधा�रत असा�ात. 

�ातील िनवडक किवतांचा का�सं�ह एकल� फाउंडेशन फॉर म�टल हे� या 

सं�थेला २०२३ या वषा�म�े �कािशत करायचा आहे.  

गुगल फॉम��ारे किवता पाठव�ाची अंितम तारीख ३१ िडस�बर,२०२२ अशी 

आहे. इ�ुकांनी खालील गुगल फॉम� िलंक वर टॅप करावे, 

 अथवा खालील QR 

code �ॅन करावा , िकंवा गुगल फॉम� िलंक साठी ईमेल प�ावर अथवा �ाट्सअप 

नंबरवर मेसेज टाकावा . 
 

https://forms.gle/d7e38aUfjhTy5KtX9 

 
 

एकल� फाउंडेशन फॉर म�टल हे�, पुणे 

संपक� : 

Email: eklavyafoundationmh@gmail.com 

WhatsApp Contact Number: ९०९६८२७९५३ 
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एक�� वाता�प�  

 

महा / १२४६ / २०२१ / पुणे.  
आिण 
ट� � अॅ� खा�ी रिज�� े�न नंबर- 
एफ- ५७९७८ / पुणे.  

 
सं�थेत देणगी िकंवा सभासद�ाची फी आपण सं�थे�ा 
बँक अकाऊंट म�े भ� �कता िकंवा जी पे ने सु�ा 
पाठवू �कता.  
‘Google Pay ‘साठी फोन नं. आहे – 
९०९६८ २७९५३       

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

एकल� फाउंडेशन फॉर म�टल हे�, पुणे 

�ारा : �ा. डॉ. अिनल वत�क, अ-१४, िस�ांत अपाट�म�टस् 
३१२, शिनवार पेठ पुणे ४११०३०. 

ई-मेल ऍड� ेस : eklavyafoundationmh@gmail.com 

संपक�  �मांक : ९०९६८२७९५३ , ९२२५५७५४३२ 

‘एकल�’ हे �ैमािसक वाता�प� छापून �िस� केले. 
या अंकात �िस� झालेली मते ही लेखकांची 

���गत मते आहेत. संपादक �ां�ाशी सहमत 
असतीलच असे नाही. 
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