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१. संपादकीय 
  कळरे् रे् िळिर्ा येईल  

नक्कीच... ‘स्विः ची काळजी रे्णे’ ही सवाषि महत्वाची गरज 
आहे हे व्यक्तीला जाणवले आतण मनापासून इच्छा तनमाषण 
झाली िर िे शक्य होिे. जेव्हा एखाद्मा व्यक्तीला पतहल्यांदाच 
रक्तािली साखर (sugar) वाढल्याचा ररपोटष तमळिो, िेव्हा िी 
रोज ४० तमतनटे चालायला ियार होिे. ‘चालण्याचा व्यायाम’ 
आवश्यक आहे हे आधीपासून माहीि असिे पण आिा ररपोटष 
मधे शुगर आल्याने इच्छा ियार होिे. हीच इच्छा कृिी 
करण्यासाठी बळ देिे. ‘स्विः ची काळजी’ रे्ण्यासाठी िसेच 
आजाराकडून सुधारणेकडे प्रवास होण्यासाठी शुभार्ी-
शुभंकरांची इच्छा जागृि करण्याचे प्रयत्न एकलव्य स्वमदि 
गटाि होिाि. 

स्विः ची काळजी रे्णे (self care) म्सणजे स्वार्ी असणे नवे्ह. 
िी एक स्विः च्या स्वास्थ्यासाठी, कायषक्षम राहण्यासाठी, 
इिरांना मदि करण्यासाठी स्विः  करि असलेली आवश्यक 
कृिी आहे. शारीररक व मानतसक स्वास्थ्यातवर्यी  आपली 
असलेली समज ‘स्विः ची काळजी रे्ण्याि’ महत्वाची भूतमका 
बजाविे. ही समज वाढवण्यासाठीचे प्रयत्न, आपल्या 
स्वास्थ्यातवर्यीचे योग्य तनणषय रे्ण्यासाठी आवश्यक मातहिी 
तमळवणे ही सुद्ा self-care चाच एक भाग आहे. self-care 
म्सणजे कोणिीही तहिकारक कृिी जी केल्याने आपल्याला 
मनापासून आनंद होईल, व िो बराच काळ तटकेल. अशा 
कृिीसाठी पैसे खचष करावे लागिािच असे नाही. र्राबाहेर 
पडणे, मनमोकळ्या गप्पा मारणे, र्राजवळच्या मोकळ्या 
हवेशीर तठकाणी तनसगष अनुभवणे ही सुद्ा self-care चीच 
एक कृिी असू शकिे. अशी कृिी आपल्या दैनंतदन जीवनाचा 
भाग केल्यास त्यािला सहजपणा वाढेल. 

आपण आपली काळजी रे्िोय याचा मागोवा रे्णे, मोजमाप 
करणे हेही आवश्यक आहे. दर वर्ी आपल्याला 
वाढतदवसाच्या अलीकडच्या आठवड्याि आपण self-care 
संबंतधि काही र्टकांचा मागोवा रे्ऊ शकिो व त्याची नोदं 
करू शकिो. त्या र्टकांमधे आपण तमळवलेली आरोग्य 
तवर्यक मातहिी, त्या संबंधी वाचन, शारीररक आरोग्य 
िपासणीिल्या महत्वाच्या नोदंी (hemogram , blood 
sugar, BP, etc), आपल्या व्यायाम क्षमिेिले बदल (उदा.चार 
तजने चढू शकि होिो), आपल्याला गेल्या वर्षभराि 
कोणकोणत्या मानतसक अडचणीनंा िोडं देऊ शकलो,  

 

आपली कायषक्षमिा कशी होिी ( तशक्षण/नोकरी-व्यवसाय ), 
वर्षभराि झालेले आजार व मनः स्मस्थिीिले बदल, 
सवयीमंधले/व्यसनासंबंधािले बदल, जीवनशैलीिले बदल इ. 
गोष्टी येिाि. यािल्या प्रते्यक बदलाला तवचारपूवषक ( उत्तम 
स्मस्थिी =१०० )  १०० पैकी माकष  देऊन व एकंदरीि टके्क 
काढून self-careचा कल सुधारणे कडे आहे तकंवा नाही हे 
समोर येईल, आपण कुठल्या पद्िीने आपली काळजी 
घ्यायला हवी िे कळेल व त्यातवर्यी जाणीवपूवषक कृिी 
र्डण्याची शक्यिा वाढेल  

स्विः चा मागोवा रे्ण्यासाठी स्विः ला फुरसि द्मायला हवी. 
जगण्याचा वेग कमी करायला हवा. अशी फुरसि स्विः चा 
आिला आवाज ऐकण्यासाठी सवड देिे. आपले शरीर, मन 
आपल्याला सांगि असिे, आपण िे ऐकून न ऐकल्यासारखे 
करिो आतण बाहेरच्या जगाि व्यस्त राहािो.  खरंिर िो 
आिला आवाज स्विः च्या गरजा सांगि असिो. आपण त्या 
म्सणण्याचा आदर करावयास हवा म्सणजेच गरजा लक्षाि 
रे्ऊन योग्य कृिी करावयास हवी. पण बहुिांश वेळा 
गरजांतवर्यी िडजोड केली जािे. या गरजांची वेळेि दखल 
रे्िली िर त्या आजारांपासून / अस्वास्थ्यापासून आपल्याला 
रोकिाि. असा संवाद स्विः शी चांगले नािे जोडिो. 
स्विः तवर्यी जागरूक करिो. मी काय करिोय व का करिोय 
याची जाणीव तनमाषण करिो. आवश्यक तिरे् प्राधान्मक्रम 
बदलणे मनाला स्वस्थिा देिे. असा हा तवचारांचा आिला 
प्रवास self-care साठी केल्या जाणाऱया बाह्य उपक्रमांपेक्षा 
जास्त मनः स्वास्थ्य देिो. 

बहुिांश वेळा ‘स्विः ची काळजी’ न रे्ण्यामागे ‘वेळच तमळि 
नाही’ असे कारण सांतगिले जािे. self-care च्या गोष्टी 
कामांच्या यादीि िळाशी असिाि, म्सणजे ऑतफस, तशक्षण, 
वररष्ठ, सहकारी, कुटंुब, तमत्रमैतत्रणी यांच्या नंिर. यामागचे 
कारण ‘कायषक्षमिा’ तसद् करण्यासाठी हे सवष सांभाळणे 
आवश्यक आहे असे सांतगिले जािे. साहतजकच ह्या 
सवाांबरोबरच्या गोष्टी करून झाल्यानंिर तदवस व एनजी संपिे, 
मग स्विः कडे लक्ष द्मायला वेळ उरि नाही. खरंिर हा एक 
तवरोधाभास आहे. स्विः ला वेळ तदला व स्विः ची काळजी 
रे्िली िर जीवनाच्या सवष के्षत्रािली कायषक्षमिा वाढिे. 
त्यासाठी प्राधान्मक्रम लावण्याची पद्ि बदलून, ‘कामे करणे 
आतण स्विः ची काळजी रे्णे’ यांची जोडी लावून, जसे नेहमीची 
कामे करिाना आवडीची गाणी ऐकणे, शिपावली करिांना 
पाठांिर करणे. िसेच काही जणांना प्रयत्न सुरु केल्याकेल्या 
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त्याचे फळ तदसायला हवे असिे तकंवा ‘ केले िर सगळे चांगले 
आतण उत्तमच करीन, नाही िर करणार नाही ’ असा हेका 
असिो. अशा लोकांनी आपल्यासाठी मोठ्या धे्ययाची छोटी 
छोटी अनेक धे्यये केली आतण त्यासाठी प्रयत्न केले िर िे 
समाधान तमळू शकिे. 

या वािाषपत्राि आपण self-care कशी रे्ऊ शकिो हे वाचाल. 
त्याबरोबरच ...... 

एकलव्यच्या िीन वािाषपत्राि ‘self-care’ तवर्य कें द्रस्थानी 
ठेवला आहे. त्यावरून तवर्याचे महत्व ध्यानी यावे हीच अपेक्षा 
आहे. पूवषसुरीनंीही आपल्याला ‘ तनरोगी असणे हे परम भाग्य 
आहे आतण सवष काये पूणषत्वास जाण्यासाठी स्वास्थ्य हेच साधन 
आहे ’ असे सांतगिले आहे. 

आरोग्यम् परमं भाग्यम् स्वास्थ्यम् सवाषर्षसाधनम् || 

 

२. दििोज डायिी वलहूया 

मानतसक आजाराचा सामना करि असिाना साित्याने खूप 
मोठ्या प्रमाणावर तवतवध भावना मनाि उचंबळि असिाि. 
त्यांची संख्या आतण िीव्रिा इिकी मोठी असिे की त्यािून 
जीवन नव्या िऱहेने जगणे खूपच अवर्ड असिे. अशावेळी 
गदी करून दाटून आलेल्या भावनांना काही प्रमाणाि का 
होईना मोकळी वाट करून देणे अतं्यि आवश्यक असिे. 
मनािली ही सवष खळबळ डायरीमधे्य उिरवि गेल्यामुळे 
मनावरचा िाण काही प्रमाणाि हलका झाल्याचा अनेकांचा 
अनुभव आहे. 

डायरीमधे्य काय तलहायचे हा प्रश्न अनेकांना पडिो. आपल्या 
मनािली खळबळ, अस्वस्थिा, गोधंळ यांचे स्वरूप, 
त्यांच्यािले चढउिार इत्यादीसंबंधी अगदी िपतशलाि 
तलहायला तशकावे. वेगवेगळ्या भावना कशा उद्भविाि, त्यांचा 
तवकास कसा होिो, त्यांची िीव्रिा कमी केव्हा होिे, कोणिे 
र्टक त्यांची िीव्रिा कमीजास्त करायला कारणीभूि आहेि; 
यासंबंधी तनरीक्षण करून िपतशलासकट तलहावे. 

िुमच्या आयुष्याि र्डणारे प्रसंग, येणाऱया व्यक्ती, 
त्यांच्याकडून िुमच्या अपेक्षा, त्या अपेक्षांची पूिी आतण त्यािून 
तनमाषण होणारी मनाची अस्वस्थिा इत्यादीसंबंधी तलहावे. िुम्सी 
स्विः  ठरवलेली उतिषे्ट, िी साध्य करण्याची पद्ि, त्याि 
तमळालेले यशापयश, अशा प्रयत्नांिून काय तशकायला 
तमळाले, प्रयत्नांमधे्य, पद्िीमंधे्य बदल करायची आवश्यकिा 
आहे का, पुन्हा त्याचा अनुभव.... अशा सवष गोष्टी डायरीि 
तलतहिा येिील. डायरीि कोणिा तवर्य घ्यावा यावर बंधन 

नाही. स्विः च्या तवकासाशी, भावभावनांशी संबंतधि असा 
कोणिाही तवर्य डायरीि आपल्याला रे्िा येईल. 

अर्ाषि, डायरी तलतहिाना काही गोष्टी लक्षाि ठेवायला 
पातहजेि. पतहली गोष्ट म्सणजे डायरी तलतहिाना आपण तलहीि 
असलेल्या गोष्टी अगदी प्रामातणकपणे तलतहणे आवश्यक आहे. 
आपल्याला त्या-त्या गोष्टी जशा भावलेल्या असिील, िशा-
िशा त्या तलहीि जाणे आवश्यक आहे. मग स्विः ची चूक काही 
बाबिीिं तदसि असेल, िर िी चूक िसेच स्विः मधे्य काही 
तठकाणी बदल आवश्यक वाटि असेल, परंिु िो प्रत्यक्षाि 
जमि नसेल िर िो डायरीि तलतहणे आवश्यक आहे. 
र्ोडक्याि, डायरी ही िुमच्या मनाि उमटणाऱया भावभावनांचा 
आरसा असायला हवा. िुमच्या आवडत्या लोकांना 
दाखवायच्या भावनांचे िे प्रतितबंब असिा कामा नये. अशामुळे 
स्विः च्या मनाच्या  कानाकोपऱयांि उमटणाऱया तवचारांचा, 
भावभावनांचा ठावतठकाणा आपल्याला लागू शकिो. आपण 
त्यांच्या अस्मस्तत्वाचा स्वीकार करू लागिो. नाहीिर एरवी 
मनाच्या सांदीसापटीि उमटणारे तवचार व भावना 
विषमानकाळाि अनुकूल नसल्यामुळे झटकायच्याच मागे 
लागिो आतण बऱयाच वेळी अशा कानाकोपऱयांि उमटणाऱया 
शक्यिेिूनच आयुष्याला तमळणारी महत्त्वाची तदशा गमावून 
बसिो. (ही गोष्ट केवळ मानतसक संिुलन गमावलेल्या 
व्यक्तीसंाठीच आहे असे नाही, िर सवषसामान्म 
लोकांसाठीदेखील आहे. तवचाराचा जो मुख्य प्रवाह असिो िो 
आयुष्याि साित्य आणिो. पण आयुष्यािील सवाांि महत्त्वाची 
गोष्ट म्सणजे बदल, िो सांदीसापटीि उमटणाऱया तवचारािूनच 
येि असिो.) 

हे वाचल्यावर काहीजण लगेच म्सणिील की, आम्सी डायरीि 
सगळे खरेखरे तलतहले आतण इिरांनी (कुटंुबीयांनी) िी वाचली, 
िर आम्सी उर्डे पडणार नाही का? 

नीट पातहल्यास या भीिीि तकिी िथ्य आहे, हे आपल्या लक्षाि 
येिे. मुळाि आयुष्याचे रहस्यच अशा र्टनांि बंतदस्त आहे. 
स्विः ची केस एक अतिअवर्ड, तिरस्करणीय अशी गोष्ट आहे 
ही भावना आपल्या आयुष्यािल्या भावी सुधारणांना मयाषदा 
र्ालिे. प्रामातणकपणे डायरी तलतहणे म्सणजे या मयाषदांच्या 
पलीकडे जाणे, सुधारणेच्या  एका नवीन पवाषला सुरुवाि 
करणे. आजारी व्यक्तीचं्या जीवनाि खरोखरच ही एक मोठी, 
अगदी क्रांतिकारक गोष्ट असू शकिे. 

िुम्साला आपली डायरी कोणाच्याही हािाला सहज लागणार 
नाही, अशी व्यवस्था तनस्मश्चिच करिा येईल. नावाि, 
िपतशलाि र्ोडा फेरफार करून डायरीिले तलखाण फक्त 
स्विः ला समजेल, अशा पद्िीने करिा येईल. या सवष गोष्टी 
करून सुद्ा िुमची डायरी कोणाच्या हािी लागली िरी त्याि 
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लाज वाटण्यासारखे, अपराधी वाटण्यासारखे काहीही नाही. 
प्रते्यकाच्या मनाि अस्वस्थिा असिेच फक्त िुमच्या मनािली 
अस्वस्थिा िुम्सी डायरीमधे्य उिरवली आहे इिकेच ! 

र्ोडक्याि, मानतसक आजारािून स्विः च्या बळावर, 
स्विः मधली जाणीव जागृि करून बाहेर येण्याचे एक तक्षतिज 
िुम्साला खुले होि असेल, िर त्याच्यापुढे ही संभाव्य भीिी 
तकिी तनरर्षक आहे हे िुमच्या लक्षाि येईल. 

डायरी तलहीि असिाना काही प्रमाणाि का होईना, तवर्याि 
साित्य असायला पातहजे. उदाहरणार्ष, िुम्साला चटकन राग 
येि असेल आतण त्याचे सावट संपूणष तदवसावर पडि असेल 
आतण तकते्यक तदवस त्यािच वाया जाि असिील... हा जर 
िुमच्यािला महत्त्वाचा दोर् िुम्साला वाटि असेल, िर त्या 
प्रतक्रयेचे तनरीक्षण साित्याने डायरेक्ट तलहावे, प्रयत्नांची तदशा 
ठरवावी, प्रयत्नािून आलेल्या अनुभवािून आतण यश-
अपयशािून नवीन काय तशकलो, हे साित्याने तलहावे, असे 
केल्यास आपले प्रयत्न एका तवतशष्ट तदशेने होिील.  

मुळाि डायरी लेखन हे स्विः िल्या मानतसक व्यवहारांची जाण 
स्व-प्रयत्नांिून वाढवण्यासाठी करायची गोष्ट आहे. 

 

-अविल िर्तक 

 

३. भाििा वििोिी पद्धर्ीिं हार्ाळणं/ मि 
मोकळं किण्याचे वििोिी माित. 

आपल्याला दैनंतदन आयुष्यामधे्य रोज तवतवध प्रकारच्या 
भावना अनुभवायला तमळिाि. काही सकारात्मक िर  काही 
नकारात्मक. आपल्या रोजच्या आयुष्यािल्या चॅलें जेसमुळे 
देखील तवतवध प्रकारच्या नकारात्मक भावना आपल्या 
मनामधे्य तनमाषण होऊ शकिाि. आपल्या मनावर अशा 
दीर्षकाळ रातहलेल्या नकारात्मकिेचा िाण येऊ शकिो. या 
सवाषची वेळेि काळजी रे्िली नाही, िर मानतसक आजारांना 
बळी पडण्याची देखील शक्यिा असिे. त्यामुळे आपल्या 
मनामधील भावनांना उत्तम पद्िीने, तनरोगी पद्िीने 
हािाळणं, आपल्या मनावरचा िाण कमी करणं या गोष्टीचंी 
आपल्या सवाांना गरज आहे. 

तवशेर्िः  मन मोकळं करणं, हे आपल्यासाठी गरजेचं का आहे 
बरं ? िर याचं कारण आहे की जेव्हा आपल्या मनामधल्या 
शंका, भीिी, पश्चात्ताप, त्रास, दुः ख, राग यांसारख्या 
नकारात्मक भावना आिल्या आि साचून राहिाि, त्यांना बाहेर 
वाट मोकळी करून तदली जाि नाही, तनरोगी पद्िीने त्यांचा 
जेव्हा तनचरा होि नाही, िेव्हा मनामधे्य त्यांचा दबाव वाढि 
जािो. पे्रशर कुकर सारखा. आपण तकिीही त्यांना दाबण्याचा 
प्रयत्न केला तकंवा लपवण्याचा प्रयत्न केला, िरी आिून िे 
आपलं िेवढंच नुकसान करू शकिाि. त्यांचा मनावर िाण 
तनमाषण होिो. त्याकडेही दुलष क्ष केलं, िर हा अंिगषि मानतसक 
दबाव हा शारीररक वेदना व शारीररक आजारांच्या रूपाने 
सुद्ा बाहेर पडू शकिो. त्याला सायकोसोमॅतटक आजार 
असेही म्सणिाि. म्सणूनच आपल्याला मागे आलेले कटू 
अनुभव, जाणवणाऱया राग,  भीिी, फ्रस्टर ेशन यांसारख्या 
नकारात्मक भावना, या दाबून न ठेविा त्यांचा तनरोगी मागाषने 
तनचरा करणे अतं्यि गरजेचे आहे. 

हे करण्याचा आपल्या सवाांना मातहिी असलेला एक मागष 
म्सणजे एकमेकांशी संवाद साधणं. आपण तजिक्या 
मोकळेपणानं एखाद्मा तवश्वासू व्यक्तीशी याबाबिीि संवाद 
साधू, त्यांच्याशी बोलून आपल्या मनािील या भावनांना वाट 
मोकळी करून देऊ, तििकं िे उत्तम राहील. मात्र हे करिाना 
एक काळजी नक्की घ्या. समोरची व्यक्ती नॉन-जजमेंटल आहे 
आतण िी आपल्याला समजून रे्ऊ शकेल, याचा अंदाज रे्ऊन 
अशा व्यक्तीसंोबि िुमचं मन मोकळा करा. हे करि असिाना 
कोणाला दोर् देण्यापेक्षा, आपल्या स्विः ला काय भावना 
जाणविाि तकंवा आपल्या स्विः ला काय त्रास होिो आहे यावर 
जास्त लक्ष कें तद्रि करा. याचसोबि अजून खोलाि जाऊन 
स्विः वर आतण स्विः च्या भावनांवर काम करण्यासाठी 
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आपल्याला इमोशनल इंटेतलजन्सचा सुद्ा उपयोग होईल. िे 
कसं करायचं िेही पाहूया --  

पतहला टप्पा आहे आपल्या स्विः च्या भावनांबिल जागरूक 
होण्याचा. जेव्हा केव्हा आपण भावतनक होिो आहोि तकंवा 
काहीिरी वेगळं जाणविंय असं वाटेल िेव्हा क्षणभर र्ांबा 
आतण मनाि, शरीराि झाकून पहा. नेमकं काय वाटिंय, 
कोणिी भावना आहे ही ? राग आहे की भीिी ? भीिी वाटि 
असेल िर नेमकं काय होईल याची भीिी वाटिेय? शरीराि 
कुठे काही जाणविंय का ? जसं की पोटाि गोळा आलाय, 
िोडं कोरडं पडलंय, तकंवा छािीि र्ट्ट, जड झाल्यासारखं 
वाटिंय, इत्यादी. मनाि नेमकी कोणिी भावना जाणविेय हे 
प्रामातणकपणे शोधा. 

अनेकदा आपण जी खरी भावना जाणविे आहे त्यापेक्षा जी 
ओळखीची भावना आहे तकंवा जी कमी त्रासदायक वा 
समाजमान्मिा असलेली भावना आहे िी तनवडिो. पण त्याचा 
आपल्या भावना हािाळण्याि फारसा उपयोग होि नाही. 
जेव्हा आपण खरीखुरी भावना शोधिो आतण तिच्या 
अस्मस्तत्त्वाला मान्मिा देिो, तिरे् आपला पतहला टप्पा पूणष होिो.  

दुसरा टप्पा म्सणजे त्या भावनांचा स्वीकार करणे. आपण 
अनुभवि असलेली भावना जज करण्यापेक्षा तिचा स्वीकार 
करणं हा आपला मानतसक िाण कमी करणारा मागष आहे. 
िुमचं लहानपण आठवून पहा. िुम्सी मुक्तपणे िुमच्या भावना 
व्यक्त करू शकि होिाि, का िुम्साला “ सारखंसारखं काय 
रडिेस / रडिोस ? रडि बसायला िू काय मुलगी आहेस 
का?” अशी वाक्य ऐकायला तमळि होिी ? भावनांतवर्यी 
फारशी जागरूकिा नसलेल्या पररस्मस्थिीि जर िुम्सी रातहला 
असाल िर िुमच्या भावनांना प्रमाणिा (validation) तमळाली 
नसेल. त्यामुळे आपल्याला वाटणाऱया भावनांसाठी िुम्सी कधी 
स्विः ला दोर्ी धरलं असेल िर कधी असुरतक्षििेनी िुमच्या 
मनाि पाय र्ट्ट रोवले असिील. मात्र शास्त्रीय दृष्टीनं स्विः कडे 
पातहलं िर लक्षाि येईल की भावना ह्या माणसाच्या मनाचा 
अतवभाज्य भाग आहेि. आतण त्यांचं चांगलं-वाईट असं 
वगीकरण करणं योग्य नाही कारण माणसाला जाणवणाऱया या 
सवष भावना नैसतगषक आहेि. आपल्या समाजानं दुः ख, भीिी, 
राग यासारख्या भावनांना एक प्रकारे खलनायक ठरवलं आहे. 
त्यामुळे या भावना अनेक जण नाकारण्याचा आतण दाबून 
ठेवण्याचा प्रयत्न करिाि. तनरोगी मागाषनं तनचरा न झाल्यानं 
यांचा काही काळाने उदे्रक होण्याची शक्यिा जास्त असिे. 
िसा उदे्रक झाला िर अर्ाषिच िो आनंददायी 
नसल्याकारणानं त्या भावनेच्या ‘खलनायकी’ पणावर 
तशक्कामोिषब होिं आतण हे चक्र असंच चालू राहिं. 
सुजाणपणानं आपल्या सवष प्रकारच्या भावनांचा स्वीकार करणं 

आतण त्यांचा आदर करणं हा हे चक्र िोडण्याचा कानमंत्र. 
स्वीकार करणं म्सणजे त्या भावनांमधेच राहणं असा अतजबाि 
नाही िर त्या हािाळून त्यांचा नकारात्मक पररणाम कमी 
करण्याच्या प्रतक्रयेिला हा एक महत्त्वाचा अटळ टप्पा आहे. हे 
पतहले दोनही टपे्प आपण तलहून (तलहून स्वसंवाद साधून) 
उत्तम प्रकारे पार पाडू शकिो. एखादी छोटीशी वही करा 
आतण शक्य तििक्या वेळा िुमच्या भावनांबिल तवस्ताराने या 
वहीि तलहा.  

मला नेमकं काय जाणविंय ? 

ही भावना कुठून आली असेल? काय कारण असेल ? 

यासोबि अजून काय काय भावना जाणविायि मला ? 

असे प्रश्न स्विः ला तवचारा आतण त्यांची जशी मनािून येिील 
िशी उत्तरं तलहून काढा. तनबंध तकंवा लेखासारखी व्यवस्मस्थि,  
मुिेसूद तलतहण्याची गरज नाही. जसं मनािून येिंय िसं तलतहि 
जा. प्रवाहासारखं ! 

डॉ. जे� पेनेबेकर आतण डॉ. जॉशुआ स्म�र् या 
मानसशास्त्रज्ञांनी अतभव्यक्त लेखनाचा भावतनक आरोग्याला 
तकिी उपयोग होिो यावर प्रचंड संशोधन केलं आहे. 
‘Opening up by writing it down’ या त्यांच्या पुस्तकाि 
त्यांनी तवस्तारानं िे मांडलं आहे. संधी तमळाल्यास हे पुस्तकही 
जरूर वाचा. भावनांचा होणारा त्रास या तलतहण्यानं आतण 
पतहले दोन टपे्प पूणष केल्यानं बऱयाच अंशी कमी होिो.  

पुढचा टप्पा आहे यांचा उरला सुरला नकारात्मक पररणाम 
कमी करण्याचा. इरे् िुम्सी िुमच्या अनुभवानी, वाचन करून, 
तमत्र-मैतत्रणीशंी बोलून स्विः  काही असे मागष शोधू शकिा जे 
िुम्साला  आरामदायी ठरिील. उदाहरणार्ष, चालि एखादा 
फेरफटका मारणे, शारीररक व्यायाम करणे, संगीि ऐकणे, 
तचत्र काढणे तकंवा मेतडटेट करणे. भावनांना तनरोगी पद्िीने 
हािाळण्याचे हे आतण असे अनेक मागष िुम्सी स्वानुभवाने 
तवकतसि करू शकिा. स्विः ला समजून रे्णं, मी कोणत्या 
प्रकारच्या भावनांना जास्त संवेदनशील आहे, कुठे मी मदि 
रे्ण्याची गरज आहे, मला जाणवणाऱया भावना का व कशा 
जाणविाि आतण त्या माझ्या वागण्यावर कशा पररणाम 
करिाि हे समजून रे्णं हा आपला मुख्य उिेश. जेव्हा 
एकट्याने ही प्रतक्रया करणं जड जाि असेल िेव्हा िुम्सी 
समुपदेशक तकंवा मानसिज्ञांचीदेखील मदि रे्ऊ शकिा. या 
तवर्यावर तवतवध िज्ञांचं मागषदशषन रे्णं, पुस्तकं, शोधतनबंध 
वाचून स्विः ला तशकवि राहणं सुद्ा उपयुक्त राहील.  

जेव्हा आपण स्विः च्या भावनांना व विषनाला डोळसपणे 
समजून रे्ऊ शकिो, िेव्हा आपण आपल्या आसपासच्या 
व्यक्तीचं्या भावना व विषनाला सुद्ा समजून घ्यायला अतधक 

6



सक्षम होिो. त्याचा पररणाम सवष प्रकारची व्यावसातयक व 
वैयस्मक्तक नािी सुधारण्यामधे, कामाचं आतण र्रािलं 
वािावरण सकारात्मक होण्याि बर्ायला तमळिो. टीम 
तबस्मडंग सारख्या महत्त्वाच्या उिेशासाठी सुद्ा इमोशनल 
इंटेतलजन्सची ही ितं्त्व आपण वापरून पाहू शकिो. खरं िर 
सांगावे तििके याचे फायदे कमीच आहेि.  

मात्र इिर कोणत्याही कौशल्यासारखंच हे कौशल्य तशकायला, 
आत्मसाि करायला व याि िरबेज व्हायला वेळ द्मावा 
लागणार, ऊजाष खचष करावी लागणार हेही लक्षाि असू देि. 
पण इरे् गंुिवलेला वेळ हा मानतसक आरोग्याचे व मनः शांिीचे 
र्वर्वीि ररटन्सष रे्ऊन येईल ही जमेची बाजू. 

 

-डॉ. रे्जस्मस्विी कुलकणी 

dr.tejaswinikulkarni@gmail.com 

 

४. काळजी - काळजी घेणाऱयांची 

‘से� केअर’ ही गोष्ट शुभंकरांसाठी अगदी प्रार्तमक अशी 
गरज म्सणून लक्षाि घ्यायला हवी. अनेकदा स्वमदि गटािील 
शेअररंग मधून असे जाणविे की शुभंकर, आपल्या शुभार्ीला 
बरे कसे वाटेल, त्रास कमी कसा करिा येईल,  त्याला सवष 
सुख-सुतवधा कशा देिा येिील याचाच सिि तवचार करि 
असिाि आतण िे स्वाभातवकही आहे. मात्र  बऱयाचदा 
शुभार्ीची काळजी रे्िारे्िा त्यांचे स्विः कडे मात्र दुलष क्ष 
होिाना तदसिे.  शुभंकरांनी स्विः ची काळजी रे्णे हेही 
तििकेच महत्त्वाचे आहे कारण िे स्विः  सक्षम व स्वस्थ रातहले 
िरच आपल्या शुभार्ीची चांगली व योग्य िऱहेने काळजी रे्ऊ 
शकिील.  

शुभंकर म्सणून िे स्विः ची काळजी कशी रे्िाि याबिल 
तवचारल्यावर एक शुभंकर म्सणाले -- माझी काळजी 
करण्याचे कारण नाही. मी ठीक आहे. मला फक्त आतण फक्त 
माझ्या मुलासाठी जगायचे आहे म्सणून मी सिि त्याची खूप 
काळजी रे्िो व सवष सुख - सुतवधा पुरविो. आिापयांि ही 

शुभंकर व्यक्ती व्यवस्मस्थि होिी पण हल्ली मात्र िे खूपच 
दमल्यासारखे तदसिाि, तनरुत्साही वाटिाि व त्यांचे गटसभेि 
सामील होण्याचे प्रमाणही कमी होि चालले आहे .  ही 
पररस्मस्थिी म्सणजे शुभंकरांचे एक प्रातितनतधक उदाहरण आहे. 
शुभंकरांनी काय बरं करायला हवं ?  शुभार्ीसाठी जगायचे 
आहे ना, मग स्विः  पण स्वस्थ, तनरोगी असायला हवे ना ? 
आपणच दमायला लागलो िर शुभार्ीची काळजी कशी रे्णार 
? त्यासाठी से� केअर म्सणजे स्विः  स्विः ची काळजी रे्णे 
हा अतिशय महत्त्वाचा मुिा ठरिो.  

 

स्विः ची काळजी रे्ण्यासाठी जाणीवपूवषक काही गोष्टी 
करायला हव्याि. प्रते्यकाला साि आठ िासांची शांि झोप 
आवश्यक असिे. िी जर तमळि नसेल िर त्यासाठी 
उपाययोजना करायला हवी. मनावरचा िाण कमी होण्यासाठी 
सगळ्यांमधे्य तमळून तमसळून राहायला हवे. अडीअडचणीला 
हाक मारिा यावी म्सणून तनयतमि एकमेकांच्या संपकाषि 
राहणे उपयोगी ठरिे. याच्यासाठी खूप छान वाक्य आठविे -
- isolation hurts ,  togetherness heals .. या मोजक्या 
श�ाि तकिी मोठा अर्ष आहे  ना !!  

आपले प्रश्न काही काळ िरी तवसरण्यासाठी एखादा छंद 
तकंवा कला जोपासणे, गायन, वादन, तचत्रकला, तशवणकला, 
तवणकाम, भरिकाम, बागकाम अशासारख्या गोष्टीसंाठी वेळ 
काढणे  ही एक आरोग्यासाठी केलेली उत्तम गंुिवणूक ठरिे. 
'तदसामाजी काहीिरी िे तलहावे, प्रसंगी अखंतडि वाचीि जावे' 
ह्या समर्ष रामदासांच्या उक्ती प्रमाणे करावे. रोज आवडीचे 
काहीिरी वाचन करावे, डायरी तलहावी, काही चांगले र्डलेले 
प्रसंग, अनुभव, आठवणी, प्रवास वणषन, कतविा इत्यादी तलहीि 
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राहावे. स्विः च्या शारीररक िंदुरुस्तीसाठी योगासने, चालणे, 
टेकडी चढणे, हास्य क्लबमधे सामील होणे अशा प्रकारािला 
आपल्याला आवडेल असा व्यायाम प्रकार तनवडून िो तनयतमि 
करावा. मन शांि राहाण्यासाठी ध्यानधारणा व ररलॅके्सशन 
पद्िी वापराव्याि. आपल्या भावना व्यक्त करण्यासाठी तकंवा 
िाण हलका करण्यासाठी आपल्या सारख्याच प्रश्नािून जाि 
असलेल्या व्यक्तीचं्या  स्वमदि गटाि सामील होणे तकंवा 
आपल्याला समजून रे्णाऱया व्यक्तीशी बोलणे मनाला धीर 
देिे. हे सवष करि असिांना योग्य व सकस आहार रे्णे, 
तनयतमि आरोग्य िपासणी करून रे्णे हेही महत्वाचे.  

अशी काळजी रे्ऊनही आरोग्य िपासणीि काही आरोग्याचे 
प्रश्न उद्भवलेले तदसले िर चालढकल न करिा अग्रक्रमाने 
उपचार रे्णे महत्वाचे. र्राि शुभार्ी असिाना र्राचे 
आधारसं्तभ बळकट असणे अत्यावश्यक असिे हे तवसरून 
चालणार नाही. Self Care is a priority and necessity 
and not a Luxury. 

 

 

 

- स्मिर्ा िोडसे 

 

५. Pain is inevitable but suffering is 
optional 

त्या तदवशी असेच आमच्या शाळेच्या WhatsApp गु्रपवर तमत्र 
आतण मैतत्रणीचंी चचाष सुरू होिी. त्याि एकीने जोक पाठवला. 
िो असा की , ‘ एक मनुष्य समसे्यने त्रासलेला असिो. िो 
पतत्रका रे्ऊन ज्योतिष्याकडे जािो. ज्योतिर्ी त्याच्या  
समसे्यवर एक मंत्र देिो आतण म्सणिो,  “ हा मंत्रजप ५ वरे् 
रोज करि जा.” िो मनुष्य आशेने तवचारिो, “ याने माझी 
समस्या सुटेल का ?” िर ज्योतिर्ी म्सणिो, “नाही पण त्याची 
सवय होईल.” 

ह्या जोकला सवाांनी WhatsApp वर हसून प्रतितक्रया तदली.  

काही वेळाने असेच बसले होिे, िेव्हा तवचार केला की हे 
बतर्िले िर पूणषपणे चुकीचे देखील नाही. म्सणजे असा तवचार 
करूया की समस्या िर आहेच, त्याला सामोरे जायचे आहेच 
पण िी समस्या का आहे, मलाच का, असा तवचार करून त्रास 
करून रे्णे तकिपि योग्य आहे ? 

कुठलीही समस्या आली की आपण त्यावर िोडगा शोधू 
लागिो, िो सापडला की आपण िो अमलाि आणिो आतण 
आपली समस्या सुटिे. 

कधीकधी समस्या गंभीर असिे आतण समस्या सुटायला 
दीर्षकाळ लागू शकिो. हा जो कालावधी असिो त्यामधे्य 
आपण आपली ऊजाष कशी वापरिो ह्याला खूप महत्व आहे 
असे मला वाटिे. बऱयाचदा गंभीर समसे्यमुळे आधीच सवष 
जीवनावर पररणाम झालेला असिो. त्याि स्विः ला, नतशबाला 
तकंवा दुसऱयाला दोर् देऊन आपली ऊजाष खची र्ालवण्याि 
काय अर्ष आहे, सांगा बरं ? 

आिा आपल्या बाबिीि असे बरू्या की आपल्याला मानतसक 
आजार झालेला आहे हे सत्य आहे. आजाराचा त्रास हा होि 
आहे, काही वेळेला और्धांचे साईड इफेक््टस देखील 
असिाि, आपली प्रगिी देखील काही काळ र्ांबलेली असिे.  
हा आजाराचा पररणाम आहे हे मान्म आहे. आिा आपल्या 
मानतसक आजाराच्या बाबिीि िर लोकांच्या मनामधे्य 
असलेला मातहिीचा अभाव, कलंक भावना ह्या गोष्टीनंा  
देखील आपल्याला िोडं द्मावे लागिे.  म्सणजे आपली ऊजाष 
दोन्ही तठकाणी खचष होिे.  ह्या पूणष कालावधीि आपला कस 
आतण ऊजाष पणाला लागणार आहे. अशा  पररस्मस्थिीि जर 
आपण आजाराचा स्वीकार केला नाही , माझाच दोर् आहे 
म्सणून माझ्या बाबिीि असे झाले आहे, तकंवा मलाच का त्रास 
झाला अशी तवचारसरणी  ठेवली िर आपली केवढी ऊजाष 
वाया जाईल, हो ना? ऊजाष तवखुरली िर आपल्या 
ररकव्हरीसाठी कमी ऊजाष राहील. असे झाले िर आपणच 
आपल्या प्रगिीच्या मागाषि अडर्ळे तनमाषण करू.  

आिा आपण बरू्या की आपल्या ररकव्हरीसाठी ऊजाष कशी 
तमळवायची ? 

आपण कुठेिरी हे मान्म करायचे की आपले आयुष्य सुरळीि 
सुरू व्हायला काही कालावधी जाणार आहे. आजार हा 
आयुष्याचा भाग असणार आहे पण हेही लक्षाि ठेवावे की 
आजार म्सणजे संपूणष आयुष्य नवे्ह. आिा आपली तचडतचड 
र्ांबली. स्विः वरचा तकंवा दुसऱयावर असणारा  राग संपला. 
ऊजाष वाचली. आपण व्यायाम केला आतण आपल्या शरीराला  
आनंद तनमाषण करणारे हॉमोन्स तमळाले. ऊजाष तमळाली व 
शरीराला सुदृढ होण्यास मदि तमळाली.  

आपण सपोटष गु्रपमधे्य शेअर केले. आपला िाण कमी झाला, 
ऊजाष तमळाली. आपल्याला पाहून दुसऱयाला पे्ररणा तमळाली. 
दुहेरी फायदा. आपल्या और्धांचा साईड इफेक्ट  आपण नीट 
तलहून ठेवला. डॉक्टरांशी बोलिाना आपण नेमकेपणाने  
बोललो. आपल्या तवचाराि स्पष्टिा आलीच पण डॉक्टरांचा 
देखील वेळ वाचला.  त्यांना देखील कमी वेळाि बरोबर तनणषय 
रे्िा आला.  
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अशा  बऱयाच गोष्टी आहेि की त्या आपण अमलाि आणून 
आपल्या  ररकव्हरीसाठी वापरू शकिो. हळूहळू आयुष्यावर 
तनयंत्रण तमळू लागिे.  कुठल्याही चांगल्या गोष्टीचंा पररणाम हा 
सबंध  व्यस्मक्तमत्त्वावर होिो ह्याि शंकाच नाही.  

म्सणूनच आपण म्सणिो की, "Pain is inevitable but 
suffering is optional". वेदना ही अपररहायष आहे पण 
यािना भोगायची की नाही हा पयाषय आपल्याकडे असिो !! 

 

-मंवजिी चव्हाण 

 

६. रिलॅके्सशि  

शुभंकर मानतसक आजाराच्या पररस्मस्थिीला िोडं देि असिो, 
पररस्मस्थिीिून बाहेर पडण्यासाठी साित्याने वेगवेगळे प्रयत्न 
करि असिो. साहतजकच व्यक्तीला प्रयत्नांचे काहीिरी फळ 
तमळावे अशी इच्छा तनमाषण होिे. फलतनष्पत्ती न झाल्यास 
शारीररक व मानतसक र्कवा येिो. काही वेळा र्कवा इिका 
टोकाचा येिो की व्यक्ती सुधारणेचे प्रयत्न करणे सोडून देिे. हे 
टाळिा यावे म्सणून व्यक्तीने स्विः ची काळजी रे्ण्यासाठी वेळ 
काढणे व स्विः ला शारीररक व मानतसक आराम देणे 
आवश्यक असिे. िो कसा देिा येईल ?  

अवर्ड पररस्मस्थिीमधे असिांना व्यक्तीला स्विः ला आराम 
देणे अपराधीपणाचे वाटिे. परंिु पररस्मस्थिीिून स्विः ला बाहेर 
काढून, आराम देऊन, पुन्हा पररस्मस्थिी हािाळणे हे जास्त 
कायषक्षमिेने होिे हे तवसरले जािे. अल्पटष आईस्टाइनचे वाक्य 
लक्षाि घ्यायला हवे. We cannot solve our problems 
with the same thinking we used when we created 
them. आपले आजचे ‘र्कणे’ हे वेळेवर तवश्ांिी न 
रे्िल्यामुळे तनमाषण झालेले आहे. ह्याि बदल र्डवायचा असेल 
िर ‘स्विः ला आराम देणे’ याकडे बर्ण्याचा आपला दृष्टीकोन 
बदलायला हवा. आपले शरीर-मन आपल्याला जाणीव करून 
देि सांगि असिे, िे लक्ष देऊन ऐकायला हवे आतण तवश्ांिी 
घ्यायला हवी. ही तवश्ांिी शरीर-मनाच्या जखमा भरून 
येण्यासाठी, पेशीनंा पुनरुज्जीवि करून पुन्हा झेप रे्ण्यासाठी 
तसद् करिे. यामागचे शास्त्र समजावून रे्ऊया. 

जेव्हा आपण अवर्ड पररस्मस्थिीिून जाि असिो िेव्हा आपला 
मेंदू (Sympathetic Nervous System द्वारे) आपली 
शरीरयंत्रणा अवर्ड पररस्मस्थिीला िोडं देण्यास सज्ज करिो. 
त्यासाठी हृदयगिी वाढवली जािे, श्वासोच्छवास जोराि होिो, 
रक्तदाब वाढवून स्नायंूना कृिी करण्यासाठी रक्तपुरवठा केला 
जािो, पचन संसे्थचे काम मंदावले जािे. हे सवष व्हावे म्सणून 
काही हामोन्स रक्ताि स्रविाि व शरीर प्रसंगाचा सामना 
करण्यासाठी ियार होिे. हे जेव्हा होिे िेव्हा शरीराि  िाण 
तनमाषण होिो, व्यक्ती अस्वस्थ होिे. काही काळाने 
पररस्मस्थिीिला अवर्डपणा संपला तकंवा आपले लक्ष श्वासावर 
आणले की शरीरािील ( Parasympathetic Nervous 
System- PNS) शरीराचे तनयंत्रण हािाि रे्िे आतण अवर्ड 
पररस्मस्थिीचा सामना करण्यासाठी ियार झालेली शरीरािली 
स्मस्थिी पूवषवि करिे. हृदयाचे ठोके, श्वासोच्छवास, रक्तदाब, 
पचनसंसे्थचे कायष नेहमीप्रमाणे (normal) सुरू होिे. 
िाठरलेले स्नायू मोकळे होिाि. व्यक्तीला स्वस्थ, शांि वाटिे. 

व्यक्तीच्या शरीराची अवर्ड प्रसंग हािाळण्यासाठी तनसगाषने 
केलेली आपत्कालीन व्यवस्था (िाणाचा सामना 
करण्यासाठीची) दीर्षकाळ साित्याने तटकून रातहल्यास 
शरीराचे कायष तबर्डिे व आजार होिाि. हे टाळण्यासाठी 
जाणीवपूवषक तवश्ांिी रे्णे (Relaxation) करणे आवश्यक 
ठरिे. Relaxation च्या अनेक पद्िी आहेि. आपण अगदी 
साधीसोपी, कुणालाही, केव्हाही करिा येण्याजोगी पद्ि पाहू. 

Relaxation करणे म्सणजेच शरीर-मनाच्या हालचाली 
र्ांबवून, आपले लक्ष आपल्या श्वासावर कें तद्रि करणे. िसे केले 
की शरीरािील ( Parasympathetic Nervous System -
PNS ) शरीराचे तनयंत्रण हािाि रे्िे व शारीररक आतण 
मानतसक स्वस्थिा प्रस्थातपि करिे. कसे िे आपण पातहले 
आहेच.  

ज्या वेळेस आपण अवर्ड प्रसंगाला िोडं देि असिो िेव्हा मन 
अस्वस्थ झालेले असिे. िेव्हा आपले आतण पररस्मस्थिीचे भान 
गेलेले असिे, मन तवचार करून नीट तनणषय रे्ऊ शकि नाही. 
अशा वेळेस दीर्ष श्वसन ( Deep Breathing ), relaxation 
technique वापरणे उपयोगी ठरिे. त्यासाठी पतहल्यांदा 
स्विः ला पररस्मस्थिीपासून अतलप्त करणे आवश्यक असिे 
म्सणून आपण कुठे आहोि, काय पररस्मस्थिीि आहोि हे भान 
आणावे. आपली पंचेस्मिये सजग करावीि, जसे आजूबाजूला 
काय आहे िे पहावे, ऐकावे, वास, स्पशष अनुभवावा. यामुळे मन 
भूिकाळािल्या र्टनांमधून, भतवष्यकाळाच्या तचंिेिून 
विषमानाि येिे. आिा आपले लक्ष आपल्या शरीराि काय 
चालले आहे यावर न्मावे. हृदयाचे ठोके, श्वासोच्छवास कसा 
चालू आहे हे पहावे. शरीराि िाण जाणवेल. इरे् आपल्याला 
जाणीवपूवषक दीर्ष श्वसन करायचे आहे. 
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जतमनीवर बसून करणार असल्यास साधी मांडी र्ालून बसावे 
तकंवा वज्रासनाि बसावे. खुचीवर बसून करणार असल्यास 
पाय सहजपणे जतमनीवर टेकलेले असावेि. पाठीचा कणा 
आतण मान एका रेरे्ि असावी. हाि समोर मांडीवर 
आरामदायी स्मस्थिीि ठेवावे. डोळे तमटावे. दीर्ष श्वास घ्यावा. 
सहजी जमेल तििका वेळ श्वास रोखून नंिर िो हळूहळू बाहेर 
सोडावयास सुरुवाि करावी. पूणष श्वास बाहेर टाकला जाईल 
असे पहावे. पुन्हा दीर्ष श्वास घ्यावा. जमेल तििकी याची 
आविषने करावीि. श्वास घ्यावयास लागणाऱया वेळेपेक्षा श्वास 
सोडण्यास जास्त वेळ लागेल असे पहावे. सुरवािीची काही 
आविषने झाल्यानंिर शरीराि काय चालले आहे हे पातहल्यास 
हृदयाचे ठोके तनयतमि होि जािांना जाणविील. अस्वस्थपणा 
कमी होि आहे असेही जाणवेल. PNS ने काम करायला 
सुरूवाि केलेली आहे. 

या दीर्घश्वसनाच्या टप्प्यावर आपल्याला स्वयंसूचना द्मावयाच्या 
आहेि. श्वास रे्िांना “तनसगाषिली उजाष माझ्या शरीराि येि 
आहे”. उच्छवाससाबरोबर “माझ्यािले नकारात्मक तवचार, माझे 
दुः ख तनरू्न जाि आहे. मी शांििेचा अनुभव रे्ि आहे”. या 
प्रमाणे प्रते्यकाने आपापल्या पररस्मस्थिीनुसार आपल्यासाठी 
स्वयंसूचना ियार कराव्याि व द्माव्याि. शरीर-मन पुरेसे शांि 
झाल्यावर, त्याच शांििेि तववेकपूणष तवचार करून आपल्या 
कामाला सुरुवाि करावी. ही पद्ि तनयतमि वापराि असावी. 

 

 

 

 
 
 

- प्राची बिे  

 

७. इवकिाई  

कुठल्याही अवर्ड पररस्मस्थिीिून जािांना माणूस र्किो, 
तवसाविो आतण कधीिरी अंिमुषख होिो. मानतसक आजाराची 
पररस्मस्थिीही त्याला अपवाद नाही. अशा वेळेस त्याला स्विः ला 
िास्मत्त्वक प्रश्न पडिाि, जसे ‘ ईश्वर कृपाळू आहे िर दुः ख का 
देिो ? माझ्या जगण्याचे प्रयोजन काय ? आनंदाि 
राहाण्यासाठी मी काय केले पातहजे ?’  इ. बऱयाचवेळा 
आपल्याला आवडिे िे आतण पररस्मस्थिी आपल्यासाठी योजिे 
िे वेगवेगळे असिे. ‘काय तनवडावे ?’ यावर तनणषय घ्यायला मन 
कचरिे व तनणषय रे्ि नाही. तनणषय न रे्िल्याने तकंवा 

मनातवरुद्चा रे्िल्याने मन अस्वस्थ राहिे आतण पररस्मस्थिीही 
बदलि नाही. याचा पररणाम आपल्या शारीररक व मानतसक 
स्वास्थ्यावर होिो. स्विः ची काळजी (self-care) रे्ण्यासाठी 
आपल्याला आपल्या आयुष्याच्या उिेशाबाबि स्पष्टिा आणली 
पातहजे.  

आपल्या आयुष्याच्या उिेशाबाबि आपल्याला स्पष्टिा आली 
की मन शांि होिे, प्रयत्न एका तदशेने आतण ि�यिेने होिाि. 
उिेश साध्य करण्यासाठीच्या कामािली ि�यिा आनंद देिे 
मग िे काम पूणष होवो अगर न होवो. ‘इतकगाई’ ही जपानी 
संक�ना हेच आपल्याला सांगिे. त्यातवर्यी वाचलेले र्ोडे 
काही -  

टोतकयोिल्या बागेि फेरफटका मारिांना हेक्टर गारतसया 
आतण फ्रास्मन्सस तमरेलस ह्या दोन लेखकांची  चचाष चालू होिी 
की लोक आपल्या आयुष्याचा उिेश शोधण्याचा प्रयत्न करि 
असिाि. काही लोकांना आयुष्याि आपल्याला काय हवंय हे 
नक्की माहीि असिं. त्या धे्ययासाठी िे सवषस्व देि असिाि 
िर काही लोक आपल्याला आयुष्याि नक्की काय हवंय हे न 
कळल्यामुळे नेहमी तद्वधा मनः स्मस्थिीि जगि असिाि. त्यामुळे 
असमाधान, अस्वस्थिा अनुभवि असिाि. बोलिाबोलिा या 
लेखकांच्या चचेि 'इतकगाई' हा जादुई श� आला. हा जपानी 
श� आहे.  

‘ इतकगाई ' म्सणजे जीवन जगण्याची कला. तजरे् आवड (own 
preferences), तनवड (professional skills), सवड (वेळ) 
आतण तनकड ( समाजाची गरज, मोबदल्याची गरज ) असे 
एकत्र आणिा येईल. म्सणजेच असे काम जे आपल्याला 
आवडिे, ज्याचे आपल्याजवळ कौशल्य आहे, जे समाजालाही 
आवश्यक आहे आतण ज्यािून समाधानी राहिा येईल इिपि 
मोबदला तमळेल असे काम करि रहाणे. हाच आपल्या 
आयुष्याचा उिेश असू शकिो. 
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' इतकगाई ’ बिल दोन्ही लेखकांच्या मनाि उतु्सकिा तनमाषण 
झाली. इंटरनेटवर शोध रे्िल्यानंिर त्यांना दतक्षण 
जपानमधल्या ओगीमी या एका छोट्या गावाची मातहिी 
तमळाली. ३००० लोकसंख्या असलेल्या या गावाि जगािील 
सगळ्याि जास्त आनंदी व दीर्ाषयुर्ी लोक राहिाि असे त्यांना 
कळले. दोन्ही लेखक या गावाि गेले िेव्हा त्यांना  कळले की 
दुसऱया महायुद्ाच्यावेळी या तनसगषरम्म तठकाणावर हल्ला 
झाला होिा आतण त्याि दोनशे तनरपराध लोक मारले गेले होिे. 
एवढे होऊन सुद्ा ह्या लोकांच्या मनाि कोणाबिल दे्वर् 
नव्हिा. ( दोर्ारोप करू नका, क्षमा करा.)  प्रते्यक माणसाला 
आपला भाऊ माना. या ित्त्वाने वागणाऱया ह्या आनंदी 
लोकांकडून दोन्ही लेखकांनी 'इतकगाई' समजून रे्िली. 
(चांगले मानतसक आरोग्य म्सणजे चांगली कृिी करीि राहणे). 

ओगीमीमधील लोकांना भेटून लेखकांना इतकगाईचे हे दहा 
तनयम समजले. 

१. कायम कायषरि राहा (स्नायंूची हालचाल करा). ज्या गोष्टी 
आवडिाि त्या सिि करि राहा प्रगिी करणे, दुसऱयांना 
उपयोगी पडिील अशा वसू्त तनमाषण करणे, मदि करणे, 
काहीिरी भरीव काम करणे चालू ठेवा.                                                    

२. तनवांि राहा. तवनाकारण र्ाई गडबड न करिा संर् गिीने 
प्रगिीपर्ावर चाला आतण मोठा पल्ला गाठा. (कुठलेही काम 
टया- टयाने करा.) 

३. पोट भरून जेवण्यापेक्षा आपल्या जेवणाच्या क्षमिेच्या ८० 
टके्कच जेवण करा. 

४. तचंिा पळवण्यासाठी तमत्रांसारखं चांगलं और्ध नाही. 
मोकळेपणाने बोला. सले्ल द्मा, सले्ल घ्या. मजा करा आतण 
स्वप्न बर्ा. ( सगळ्यांमधे्य तमळून तमसळून राहावे. 
समाजातभमुख असावे ).  

५. िंदुरुस्त राहा आतण त्यासाठी व्यायाम करा. व्यायामामुळे 
आपल्याला आनंदी ठेवण्यासाठी लागणारे हामोन्स शरीराि 
ियार होिाि. 

६. हसिमुख राहा अशा स्वभावाने तमत्र बनिाि आतण 
शांििाही तमळिे. लहानसहान गोष्टीि आनंद शोधा. 

७. आपली तनतमषिी तनसगाषबरोबर राहाण्यासाठी झालेली आहे.  
अधूनमधून तनसगाषच्या सातनध्याि राहा आतण आपली बॅटरी 
चाजष करून घ्या. 

८. आपल्या पूवषजांनी िुम्साला आरोग्य आतण खाण्यासाठी 
अन्नाची सोय करून तदली. त्यांना धन्मवाद द्मा. आपल्या 
तमत्रांना, नािेवाईकांना ज्यांनी आपलं जीवन आणखी संुदर 
बनवलं त्यांना रोज तदवसािून एकदा िरी धन्मवाद द्मा. 

 ९. भूिकाळातवर्यी दुः ख करणे आतण भतवष्याची तचंिा करणे 
सोडून द्मा. ( र्डून गेलेल्या गोष्टीबिल  खंि करू नका तकंवा 

भतवष्यकाळाि  काय होणार याची भीिी बाळगू नका ). 
आपल्याकडे आहे िे विषमान. त्याचा सवोत्तम फायदा घ्या 
आतण त्या क्षणाला अतविरणीय बनवा. 

10. आपल्या प्रते्यकामधे एक पे्ररणा दडलेली आहे. 
प्रते्यकाकडे असं काहीिरी तवशेर् आहे जे िुम्साला जीवनाच्या 
शेवटच्या क्षणापयांि पे्रररि ठेविं. हीच िी आपली 'इतकगाई' 
असिे. िी शोधा. 

 

‘ इतकगाई ’ हे पुस्तक वाचून तनरोगी आतण आनंदी आयुष्य 
जगण्याचे रहस्य काही प्रमाणाि समजिे हे नक्की. 
'इतकगाई'चे तनयम आपल्या ररकव्हरी पद्िीशी तमळिे जुळिे 
आहेि असे मला वाटले. बरोबर ना ? 

 

 

 

 

-मृणाल मुजुमदाि 

 
 

८. रिकव्हिी पद्धर्ीिि आधारिर् शुभार्थींचे 
(रुग्ण) अिुभि कर्थि 
 

सुमारे ९० वर्ाांपूवी अमेररकेमधे्य डॉ. अब्राहम लो या 
नु्मरोमनोतवकार िज्ञाने मानतसक आजारी व्यक्तीनंा स्विः ला 
अस्वस्थिा आणणारी लक्षणे हािाळिा यावीि या दृतष्टने 
‘ररकव्हरी पद्ि’ तवकतसि केली. 

ज्या वेळेला ररकव्हरी पद्ि तवकतसि झालेली होिी त्यावेळेला 
कॉतितटव्ह तबहेतवअर तर्अरी अतधकृिपणे तवकतसि झालेली 
नव्हिी. परंिु ररकव्हरी पद्ि ‘कॉतितटव्ह तबहेतवअर 
तर्अरीच्या’ ित्त्वांवरच आधाररि आहे. आजारी व्यक्तीला 
अस्वस्थिा आणणाऱया प्रसंगांचे भान यावे,  स्विः मधे्य होि 
असलेले शारीररक व मानतसक बदल कळावेि आतण 
ररकव्हरी पद्िीमधील कोणिे तवचार तकंवा िते्त्व अशा 
पररस्मस्थिीि उपयोगी पडिील याचे कौशल्य प्राप्त व्हावे हा हेिू 
या पद्िी मागे आहे. या पद्िीनुसार समस्या असलेली व्यक्ती 
चार टप्प्यांच्या आराखड्यानुसार तकंवा स्टर क्चरनुसार स्विः चे 
अनुभव शेअर करिे. अस्वस्थिेच्या अशा अनुभवांवर 
आधाररि उदाहरणे वारंवार ऐकून व शेअर करून 
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आधाररि उदाहरणे वारंवार ऐकून व शेअर करून 
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ररकव्हरीची िते्त्व समस्या असणाऱया व्यक्तीच्या तवचारांचा एक 
भागच होऊन जािाि.  

डॉ. अब्राहम लो 

दोि उदाहिणे पुढील प्रमाणे- 

प्रसंग १ 

• अस्वस्थिा वाटायला लावणारा प्रसंग कोणिा होिा ? 

दोन तदवसांपूवी मी आईबरोबर डोळ्यांच्या डॉक्टरांकडे गेले 
होिे. तिरे् डॉक्टरांनी आईचे डोळे िपासून सांतगिले की 
लवकरच ऑपरेशन करावे लागेल अन्मर्ा त्रास वाढू शकिो. 
हे ऐकून माझी अस्वस्थिा वाढली.  

• कोणिी शारीररक व मानतसक लक्षणे जाणवली ?  

आई आपली तदवसभर काळजी करिे आतण जर आईचेच 
ऑपेरेशन झाले िर आपले कसे होणार असा तवचार येऊ 
लागला. छािीि धडधड वाढली. भीिी वाटू लागली. र्ाम 
फुटला.  

• ररकव्हरीची कोणिी िते्त्व वापरून आपली अस्वस्थिा 
कमी केली ? 

१) असहायिा म्सणजे सवषस्व संपले असे नवे्ह.  
२) पुढे काय र्डणार ह्याची तचंिा तकंवा भीिी ही प्रत्यक्ष 

अनुभवापेक्षा जास्त के्लशकारक तकंवा भयंकर असिे.   

ह्यानंिर मात्र मला जरा शांि वाटले.  

• ररकव्हरी पद्ि माहीि नसिी िर काय झाले असिे आतण 
ररकव्हरी पद्ि वापरल्यामुळे काय बदल झाले ?  

ही मदििते्त्व माहीि नसिी िर मात्र मी खूप तचंिा करि रातहले 
असिे आतण आईच्या त्रासाकडे दुलष क्ष केले असिे. आिा मात्र 
मी शांि राहून आईची काळजी रे्िली. तिला तवश्ांिी तमळाली. 
तिला बरे वाटिे आहे हे बरू्न मला देखील छान वाटले. आपण 
आईची काळजी रे्ऊ शकिो हा आत्मतवश्वास देखील वाढला.   

• इिर शुभार्ींनी संतगिलेली मदििते्त्व – 
 

१) लक्षणांमुळे भीिी व भीिीमुळे लक्षणे वाढिाि. 

२) असुरतक्षि वाटायला लावणारे तवचार बदलून त्या जागी 
सुरतक्षि वाटायला लाविील असे तवचार मनाि आणिा 
येिाि. 

३) तनणषय क्षमिेमुळे अस्वस्थिा नाहीशी होिे. 

 

प्रसंग २ 

• What was the disturbing event ? 

Last week I had appointment with doctor. He 
changed my medication. New medication gave me 
food craving. I started eating sweets frequently. 
When I realised that I was eating too much, I 
started feeling anxious and began to work myself 
up.   

• What physical or mental symptoms did you 
notice ? 

I started blaming myself for eating too much. If I 
eat too much I will put on weight, these kinds of 
thoughts came to my mind. I got angry at myself 
as I had no self-control. But soon I started spotting.  

• What Recovery Tools did you use to calm 
yourself ? 

1) Every act of self-control leads to self-respect.  
2) Do it in part-acts.  
3) Thoughts can be rejected suppressed or 

dropped.  
 

• What would have happened if you were not 
aware about the recovery method and how did 
recovery method helped you ?  

If I hadn’t had recovery training, I would have 
continued eating too much sweets and blamed 
myself too. I would have lost peace over my 
craving. Since I started spotting, I kept my cravings 
under control and gain my confidence as I could 
manage this situation. After few trials I even 
stopped eating sweets. 

• Additional tools shared by other Shubharthi for 
my situation – 
1) You can control old habit pattern 
2) Take the total view. 
3) Try- fail, try-fail, …., try- succeed.  
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९. एकमेका साहाय्य करू..... एकलव्य 
स्वमदर्िटाचा शुभार्थी म्हणूि अिुभि 

एकलव्य फाउंडेशनच्या १ जूनच्या तमतटंगमधे्य आम्सी शुभार्ी 
सहभागी झालो होिो. पाश्चात्य देशािील डॉ. अब्राहम लो यांच्या 
'ररकव्हरी पध्दिीने’ (ज्याला एकलव्य गटाि ररकव्हरी टूल्स 
म्सणिाि. ) हा मदि वगष चालू होिा. सुरुवािीला 'ररकव्हरी 
से्टटमेंटस्' शुभार्ी आळीपाळीने वाचून दाखवि होिे. 

त्यानंिर काही तनभीड शुभार्ी यांनी आपल्यािील दोर्ांना 
आपण कसे सामोरे गेलो हे सांतगिले. परंिु हे सांगिाना 
त्यांच्याि सुसूत्रिा होिी. एकमेकांना ररकव्हरी पध्दिीने प्रसंग 
मांडायला तशकवि शुभार्ी व एकलव्य फाउंडेशनचे प्रतितनधी 
सामंजस्याने व सहकायाषने वागि होिे. याि सहभागी व्हायला 
मला आवडले. येरे् सवष समान होिे. मुख्य म्सणजे ही ररकव्हरी 
मेर्ड भावना मांडणाऱया शुभार्ीचा िसेच श्ोिृवगाषचाही 
भावतनक, मानतसक समिोल साधण्यासाठी खूप मदि करि 
होिी. समिोल साधि सवष ठरलेल्या पध्दिीचा अवलंब करि 
होिे. जणु काही एकमेका साहाय्य करू अवरे् धरू सुपंर् 
याचा सवाांना साक्षात्कार झाला असावा. सभेचा शेवट प्रार्षनेने 
झाला. शुभार्ी व प्रतितनधी यांनी अशीच उत्तरोत्तर समाजाि 
सहकायाषच्या भावनेनं प्रगिी साधावी. ह्याच त्यांना माझ्या 
सतदच्छा.   

- वप्रयांका बडे 

 

१०. एकलव्य फाउंडेशि– माझ्या 
आयुष्यार्ील िळणवबंदू – एक दीपसं्तभ 
(शुभंकि म्हणूि अिुभि) 

मानतसक आजाराबिल संकुतचि दृष्टीकोन, कलंतकि भाव 
आतण त्या कुटंुबाकडे बर्ण्याचा असहानुभूिीचा, ‘दुदैवी लोक’ 
अशी अवहेलना करणारा दृष्टीकोन पाहिा, अनेक कुटंुबीयांचा 
हा आजार लपतवण्याची इच्छा नसिांनाही लपवण्याकडे कल 
असिो तकंबहुना िो त्यांना लपवावाच लागिो. मी ही त्याला 
अपवाद नव्हिे. आपला दोर् नसिांना केवळ समाज काय 
म्सणेल, या तवचाराने, समाजाच्या अज्ञानामुळे, मानतसक 

आजार आपल्या इचे्छतवरुद् लपवणे ही बाब तकिी कष्टप्राय व 
मन दुखवणारी आहे हे ‘जावे त्याच्या वंशा त्यालाच कळे’ अशी 
आहे. 

एकलव्य गटामधे समान प्रश्नांमधून जाणारे आतण त्यािल्या 
अडचणी जाणू शकणारे प्रवासी भेटले. गटाि तनः संकोचपणे 
भावना व्यक्त करिा आल्या. मनमोकळं रडिाही आलं. इिकी 
वर्ें ज्या गोष्टी मनाि जाणीवपूवषक दडवून ठेवल्या होत्या, त्या 
व्यक्त केल्यामुळे मनावरचं दडपण कमी झालं. बऱयाच 
कुटंुबाि बऱयाचदा सासरच्या मंडळीची मदि तमळि नाही. 
एकलव्यच्या माध्यमािून एक नवं माहेर तमळालं. आधारासाठी 
फोन करण्याची मुभा तमळाली. अनुभवांची देवाणरे्वाण झाली. 
जगण्यास बळ तमळाले. 

गटामधे प्रते्यक शुभंकराचे शुभार्ीशी वेगवेगळे नािे असल्याने 
(आई, मुलगा, मुलगी, भाऊ, पिी, इ) प्रश्नाकडे बर्ण्याचे 
वेगवेगळे दृष्टीकोन तमळिाि. गटािील संवाद स्वानुभवावर 
आधारलेले असल्यामुळे और्धाव्यतिररक्त सुचवलेले उपाय, 
शोधलेले पयाषय उपयुक्त ठरिाि.  

एकलव्यचे संस्थापक, डॉ. अतनल विषक यांचे आजाराच्या 
लक्षणांतवर्यी बारकाईने मातहिी देणारे ‘मानतसक आजारािून 
सावरिाना’ हे पुस्तक वाचले. त्यािला सकारात्मक दृष्टीकोन 
मनाला भावला. शारीररक आजारासाठी आपण आयुष्यभर 
और्धे घ्यायला ियार होिो, िशीच मानतसक आजारासाठी 
रे्ण्याि काय प्रश्न आहे ? नैराश्याच्या आजाराि आत्महते्यचे 
तवचार असणाऱया व्यक्तीचं्या बाबिीि काय दक्षिा घ्यावी हे 
कळले. मनािली नकारात्मकिा दूर झाली. 

 एकलव्यशी जोडले जाण्याआधी एक तनराशाजनक प्रवास 
सुरू होिा. संसाराि भयाण शांििा होिी. शुभार्ीशी त्यांच्या 
आजारातवर्यी बोलायची तह�ि नव्हिी, भीिी होिी, कौशल्य 
नव्हिे. मुलांनी त्यांच्या वतडलांचा आजार स्वीकारला असला 
िरी त्यांच्याशी ‘वतडलांचा आजार’ या तवर्यावर हेिुपूणष, 
अर्षपूणष, जाणीवपूवषक बोलण्याचे बळ नव्हिे. मात्र एकलव्य 
स्वमदि गटाच्या सभेिील, सवष मागषदशषक स्वयंसेवकांचे 
बोलणे, whatsapp गु्रपवरचे मेसेजेस यािून जादू झाली आतण 
र्रािील भयाण शांििा लुप्त झाली. 

या सवष वेदनादायी प्रवासाि नवऱयाचा व्यक्ती म्सणून दोर् 
नसून, त्यांचे वागणे हा त्यांच्या आजाराचा भाग होिा हे कळले. 
३३ वरे् मी त्यांची काळजी रे्िेय, खाणेतपणे, और्धपाणी 
सांभाळिेय, पण या सवष प्रवासाि मी माझ्यावर, नवऱयावर 
आतण कुटंुबावर पे्रम करायचेच तवसरले हे उमगले. आिा मी 
खऱया अर्ाषने माझ्यावर पे्रम करू लागले आहे. कधीही न 
नाचणारी मी, र्राि नाचू लागले आहे. इिक्या वर्ाषनंिर 
पतहल्यांदा माझ्या नवऱयाच्या पे्रमाि पडले. खरे सहजीवन सुरु 
झाले आहे. आिा सवाांवरच तनव्याषज पे्रम करू लागले आहे. 
मनाि गाणे म्सणिेय … 
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तफटे अंधाराचे जाळे, झाले मोकळे आकाश 

झाला आजचा प्रकाश, जुना कालचा काळोख 

चांदण्याला तकरणांचा, सोनसळी अतभरे्क 

सारे रोजचे िरीही, नवा सुवास सुवास 

तफटे अंधाराचे जाळे, झाले मोकळे आकाश 

Self- help व Self- care चे महत्त्व गटाि आल्यावर मला 
उमगले व मी शुभंकर म्सणून स्विः  सक्षम झाले. िरच मी 
शुभार्ीची िसेच र्रािील इिरांचीही काळजी रे्ण्यास समर्ष 
होईन हे कळले व िे अनुभविे आहे.  

-अपूिात 

 

११. An Experience as Eklavya’s Intern - 
Project Phoenix series 

Journey towards recovery narrated by persons 
with mental illness or their family members is 
very educative and motivating to others in 
similar situations. Eklavya Foundation 
publishes such stories of recovery and resilience 
as a part of its Project Phoenix series. Internship 
students translate original stories compiled in 
Marathi into English. The following is their 
experience. 

When we were first told to translate this story, we 
did not think we would be up to the task. But we 
were excited because we wanted to try something 
new and it was a story by a primary stakeholder. It 
was quite challenging at the beginning as the 
original text was a little heavy for us and the story 
was also pretty intense. The woman narrating the 
story has gone through a lot of adversities in her 
life that we can’t even imagine. While reading the 
text we realised how difficult it is not only for the 
people suffering from mental disorders but also for 
people close to that person. One hasn’t the faintest 

clue of what a person suffering from a mental 
disorder as brutal as schizophrenia could be 
feeling. The sacrifices that the people around the 
patient have to make; the constant fear that they 
live in; the uncertainty of what the next day could 
ask of them. It takes an emotional toll on the 
patient’s partner. We were amazed to know by just 
how many lives get affected by just one person 
suffering from a mental disorder. 

 The extract was inspiring as we read about her 
journey, how she struggled all her life and 
overcame it, and is living happily now. We have 
been reading the definition and symptoms of 
mental illnesses in college but while reading this 
we became aware of how much it actually affects 
the people struggling because of them. Reading 
this memoir gives us and everyone who read it, 
hope that we can overcome mental illnesses and 
live a happy and successful life.  

As psychology students, we are always curious to 
read authentic cases which give insight into the 
lives of people living with mental illnesses. We 
decided to work on this together because we 
thought it would be best to have two minds 
working on it than one. While translating, there 
were a few points in the story where we couldn’t 
exactly grasp the exact meaning of what was 
written and often had long discussions on what the 
meaning might be as both of us had different 
perspectives. We usually reached a conclusion but 
in case we were still confused, Anil Vartak sir 
explained to us in detail the true essence of the 
extract.  

Working with the Eklavya Foundation has also 
made us realise the vast amount of Stigma that 
exists in society and the need to eradicate that 
stigma. There are instances in this memoir where 
we can see the person’s first-hand experience in 
dealing with stigma. There’s a real need to tackle 
this problem and Eklavya foundation is working 
hard towards it. These few weeks were an 
educating experience for us. 
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(Nikita and Vikrant are Second Year 
Psychology students from Sir Parashurambhau 
college, Pune and working as interns with 
Ekalavya Foundation for Mental Health.) 

 

 

 

 

 

१२. काव्यािुभूर्ी 
अंर्िंि 

पायथ्याशी उभे राहून,वर बतर्िले , 
शक्यच नाही म्सणाले, 
हे 'मी' करू शकेन ? 
हे खरेच नाही वाटले... 
 
पावसाळ्याि काळे मेर् दाटिाि, 
िसे संभ्रमाचे ढग मनी दाटले, 
पतहले पाऊल डगमगिच पुढे टाकले, 
मजल दर मजल ,नाही नाही म्सणि गाठले. 
 
 
कधी होई असे,श्वास छािीिच अडके, 
सगळं संपलं,असं वाटायला लागे, 
धीर द्मायलाही कोणी नसे सोबिी, 
एकानंिर एक तनराशाच हािी पडिी. 
 
पण मग तवचार येई मनाि, 
आपल्यापेक्षाही कोणी असेल दुः खाि, 
िे ही तनभावून नेिाि ना पररस्मस्थिी, 
कारण सोन्मासारखे िावून सुलाखून िे त्यािून तनर्िी. 
 
तह�ि एकवटून जाऊ पाहिे मग पुढे, 
िसिसे पोहोचणे अजून अवर्ड वाटू लागे, 
अचानक मग नजर खाली जािे, 
तशखरावर मी पोहोचल्याचे जाणविे. 
भान हरपिे,श� हरविाि आतण 
आनंदाने मन सुन्न होिे... 
 
जसा पृथ्वीला वेग असूनही, 
हालचाली स्तब्द भासायला लागिाि, 
िसेच मनािल्या शंका,वाईट तवचार, 
सूक्ष्म वाटायला लागिाि. 
 
ही स्तब्दिा मग हवीहवीशी वाटिे, 
आतण आपले अंिरंग आपल्याला उमजू लागिे...  
 
 
 
 
 

-  मुग्धा मोिाळे 
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१३. घडामोडी 
१) एकलव्य वािाषपत्राच्या माचष - एतप्रल  २०२३ अंकाचे 

प्रकाशन इंतडयन  सायतकयातटर क सोसायटी, पुणे शाखेचे 
अध्यक्ष डॉक्टर तनकेि कासार यांच्या हसे्त झाले. याप्रसंगी 
आनंद गोडसे, स्मििा गोडसे आतण प्राची बवे उपस्मस्थि 
होत्या. 

 
िार्ातपत्राचे प्रकाशि किर्ािा आिंद िोडसे, डॉ. विकेर् 

कासाि, स्मिर्ा िोडसे आवण प्राची बिे 

 

२) माजी अपंग-कल्याण आयुक्त आतण आत्ताचे आयुक्त 
(GST) श्ी तनिीन पाटील यांनी एकलव्य फाउंडेशनच्या 
ऑतफसला भेट देउन तवतवध उपक्रमांची मातहिी रे्िली 
आतण सवषपरीने संसे्थला मदि करण्याची ियारी 
दाखवली. 

 
माजी अपंि-कल्याण आयुक्त श्री विर्ीि पाटील यांच्या 

समिेर् एकलव्य फाउंडेशिचे पदावधकािी 

 

३) डॉ. मृणाल नेलेकर या भारिी तवद्मापीठामधे होतमओपॅर्ी 
तवर्याच्या प्राध्यातपका आहेि . मे-जून २०२३ या 
कालावधीि त्यांनी संसे्थला दोनदा भेट तदली आतण 
संसे्थच्या तवतवध उपक्रमाि वैयस्मक्तक आतण रोटरी क्लब 
कडून मदि करण्याची ियारी दाखवली. 
 

४) २२ मे रोजी दैतनक हेराड या वृत्तपत्राि एकलव्य 
फाउंडेशनची मातहिी िसेच एकलव्य रे्ि असलेल्या 
तवतवध उपक्रमांची मातहिी असलेला लेख प्रतसद् झाला. 

 
५) २४ मे हा तदवस जागतिक स्मस्कझोफे्रतनया जनजागृिी 

तदवस म्सणून पाळला जािो. या तदवसाच्या तनतमत्ताने 
संसे्थने एकलव्य फाउंडेशनच्या तवतवध उपक्रमांची 
मातहिी देणारा आतण फक्त इंग्रजीमधे असणाऱ या 
वािाषपत्राचा तवशेर् अंक प्रतसद् केला .  २४ मे २०२३ रोजी 
या अंकाचे प्रकाशन चेन्नई येर्ील  स्मस्कझोफे्रतनया ररसचष 
फाउंडेशन ऑफ इंतडया  (SCARF) या संसे्थच्या 
संचातलका डॉक्टर प�ाविी यांच्या हसे्त झाले. याप्रसंगी 
एकलव्य चेन्नई स्वमदि गटाचे मुख्य फॅतसतलटेटर श्ी 
गणेश राजन हे उपस्मस्थि होिे. 

 

 

 

 

 

 

 

 

SCARF संसे्थच्या संचावलका डॉ. पद्मािर्ी एकलव्यच्या इंग्रजी 
िार्ातपत्राचे प्रकाशि किर्ािा. सोबर् श्री िणेश िाजि 

 

६) २४ मे च्या तनतमत्ताने 'लाईव्ह चेन्नई' या वृत्तपत्राि 
एकलव्यच्या कामाबिल मातहिी प्रतसद् झाली. 
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७) एकलव्य फाउंडेशनचे पतहले इंग्रजी वािाषपत्र जागतिक 
स्मस्कझोफे्रतनया जनजागृिी तदवसाच्या तनतमत्ताने प्रकातशि 
झाले. त्याबिलची मातहिी देणारा २४ मे रोजी लेख 'द 
तहंदू' या वृत्तपत्राि प्रतसद् झाला. 

 

८) प्रतसद् मेतडकल जनषल 'द लॅने्सट' यांनी मानतसक 
आजारातवर्यीचा कलंक भाव यावर प्रतसद् केलेल्या 
अहवालािील तनवडक कतविांचे भार्ांिर असलेले 'हे 
सारं नक्की बदलेल' नावाचे पुस्तक एकलव्य फाउंडेशन 
लवकरच प्रकातशि करणार आहे. त्याबाबिीिील अतनल 
विषक यांचा लेख २४ मे या तदवशी महाराष्टर  टाइ� या 
वृत्तपत्राि प्रतसद् झाला. 

 
९) दैतनक प्रभाि या वृत्तपत्राि मंतजरी चव्हाण यांचा मानतसक 

आजार व त्याचे दूरगामी होणारे पररणाम या संबंधािील 
लेख २४ मे च्या तनतमत्ताने प्रतसद् झाला. 

 

 

१०) २४ मे रोजी लोकसत्ता वृत्तपत्राि श्ी गणेश राजन यांच्या 
तछन्नमनस्किा या आजाराच्या  अनुभवावर आधाररि 
प्राची बवे यांनी अनुवातदि केलेला लेख प्रतसद् झाला. 

 

११) पुण्यािील जेनेतसस मॅनेजमेंट अँड माकेट ररसचष प्रा. ली. 
या औद्मोतगक सल्लागार कंपनीचे व्यवस्थापकीय 
संचालक श्ी. अतनल धनेश्वर यांची एकलव्यच्या 
कायषकाररणीच्या सभासदांनी भेट रे्िली .  त्यांनी संसे्थच्या 
व्यवस्थापन व आतर्षक प्रगिीच्या दृतष्टकोनािून काय 
करिा येईल  यातवर्यी  मागषदशषन केले . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

दुुः खद िार्ात  

 

श्ी दत्तात्रय जोशी हे एकलव्य फाउंडेशनचे 
सुरुवािीपासून तहितचंिक होिे.  दुधषर आजाराशी 

सामना देि असिाना देखील त्यांनी एकलव्य 
फाउंडेशनच्या तहिाचा कायम तवचार आतण प्रयत्न 

केला. दुदैवाने २ जून २०२३ रोजी त्यांचे दुः खद तनधन 
झाले. त्यांच्या आत्म्यास शांिी लाभो हीच सवष 

एकलव्य सदस्यांची प्रार्षना! 
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संसे्थि देणगी तकंवा सभासदत्त्वाची फी आपण संसे्थच्या 
बँक अकाऊंट मधे्य भरू शकिा तकंवा जी पे ने सुद्ा 
पाठवू शकिा.  
 
 
 
‘Google Pay ‘साठी फोन नं. आहे – 
९०९६८ २७९५३       

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

 

 

 

 

 

80G उपलब्ध.

एकलव्य फाउंडेशि फॉि मेंटल हेल्थ, पुणे 

द्वारा : प्रा. डॉ. अतनल विषक, अ-१४, तसद्ांि अपाटषमेंटस् 
३१२, शतनवार पेठ पुणे ४११०३०. 

ई-मेल ऍडर ेस : eklavyafoundationmh@gmail.com 

संपकत  क्रमांक : ९०९६८२७९५३ , ९२२५५७५४३२ 

िेबसाइट : https://www.eklavyamh.org/  

‘एकलव्य’ हे दै्वमावसक िार्ातपत्र छापूि प्रवसद्ध केले. 
या अंकार् प्रवसद्ध झालेली मरे् ही लेखकांची 

व्यस्मक्तिर् मरे् आहेर्. संपादक त्ांच्याशी सहमर् 
असर्ीलच असे िाही. 

सोसायटी अॅक्ट खाली रतजस्टर ेशन नंबर-  
महा / १२४६ / २०२१ / पुणे.  
आतण 
टर स्ट अॅक्ट खाली रतजस्टर ेशन नंबर- 
एफ- ५७९७८ / पुणे.  

एकलव्यचे सुहृद : 

• श्ी.तनिीन पाटील            रु.   ५,०००/- 

• श्ी संजय पानवलकर       रु. १०,०००/- 

• वंदना उिखेडे                रु.   १,९००/- 

• द्वारकाबाई टर स्ट, मंुबई      रु. ७०,०००/- 
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