
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            वर्ष दसुरे अंक दसुरा                                मार्ष-एप्रिल २०२३                     वर्ष दसुरे अंक दसुरा                                                                                मार्ष-एप्रिल २०२३ 

एकलव्य फाऊंडेशन फॉर मेंटल हेल्थ, पुणे 

द्वारा: प्रा. डॉ. अननल वर्तक. अ-१४, निद्ांर् अपाटतमेंट्ि ३१२, शननवार पेठ, पुणे – 411030 

ई-मेल ऍडे्रि: eklavyafoundationmh@gmail.com   िंपकत  क्रमांक: ९०९६८२७९५३, ९२२५५७५४३२ 

वेबिाईट: https://www.eklavyamh.org/ 

 

mailto:eklavyafoundationmh@gmail.com


र्ांनिक िहाय्य - कु. आरती कोठारे 

 

 

                            वर्ष दसुरे अंक दसुरा 
 

 

 

नवश्वस्र् मंडळ 

अध्यक्ष: प्रा. डॉ. अननल वर्तक - 

अर्थशास्त्रात M.A. केले असून मानससक आरोग्याचे 

अर्थशास्त्र या सिषयात संशोधन करून Ph.D. ही 

पदिी संपादन केलेली आह.े पणु्यातील स.प. 

महासिद्यालयात अर्थशास्त्र सिभाग प्रमुखपदी कायथरत 

होते. गेली २५ िषे मानससक आरोग्य क्षेत्रात  

जनजागतृी, स्िमदतगट आसि कलंक सनमूथलन 

यांसाठी काम करीत आहते.  

उपाध्यक्ष: प्राची बवे - 

कॉम्पटुर स्टडीज या सिषयात पदिीधर असनू २५ िषे 

बँसकंग के्षत्रात काम केलेले आह.े त्याचबरोबर त्या 

मानसशास्त्रात सिपदिीधर असनू  २०१४ पासनू 

मानससक आरोग्य क्षते्रात कायथरत आहते. 

उपाध्यक्ष: प्रा. डॉ. निरीजा लिड - 

अर्थशास्त्र सिषयात Ph.D. असनू अनेक 

महासिद्यालयांमधनू अध्यापनाचे कायथ केलेले आह.े 

िनचव: नस्मर्ा िोडिे - 

CYDA ि TISS या संस्र्ेतून समपुदशेन सिषयाचा 

सडप्लोमा प्राप्त केलेला आह.े गेली २० हून असधक 

िषे मानससक आजारी व्यक्ती ि त्यांचे कुटंुबीय 

यांच्याबरोबर स्ियंसेिक म्हिून कायथरत आहते.  

कोषाध्यक्ष: आनंद िोडिे - 

कॉमसथ पदिीधर असनू कसमन्स इसंडया कंपनीत 

अकाऊंसटंग सिभागात प्रदीर्थ काळ काम केल्यानंतर 

सनितृ्त झाले. गेली ८ िषे स्ियंसेिक म्हिनू कायथरत 

आहते. 

िहिनचव: प्रा. िोनाली कदम - 

अर्थशास्त्रात सिपदिीधर असनू सिसिध 

महासिद्यालयांमध्ये प्रदीर्थ काळ अध्यापन केलेले 

आह.े  

िहकोषाध्यक्ष: मंनजरी चव्हाण - 

संगिक के्षत्रात पदिीधर असनू मानसशास्त्रीय 

समपुदशेन याचा २ िषाांचा सडप्लोमा पिूथ केलेला 

आह.े 

 

 

अनुक्रमनणका 

१. संपादकीय (१) 

२. मन आनंद आनंद छायो.....  -डॉ. गिरीजा लिड (२) 

३. सजिता  -ओजस कुलकर्णी (३) 

४. अध्यागममक गिचारपद्धती - Self Careच ेसाधन  

-प्राची बिे (४) 

५. कुठलेही काम टप्पप्पयाटप्पप्पयाने करा: शभुार्थी अनभुि  

-साची (६) 

६. सोचो जरा हटके  -मंगजरी चव्हार्ण (७) 

७. मानगसक आरोग्याबद्दल जे जार्णिलं ते: एकलव्य 

स्ियंसेिकाचे मनोित  

-मरृ्णाल कुलकर्णी मजुुमदार (७) 

८. Healing Depression: My experience                                   

-Chennai Group Shubharthi (९) 

९. Book Review: God Flipped me off 

-Nikita Rajpurohit (१०) 

१०. ररकव्हरी मेर्थडचे जनक डॉ. अब्राहम लो (१२) 

११. घडामोडी (१३) 

१२. एकलव्यचे सहुृद (१६) 

 

 

माननिक आजारी व्यक्ती व तयांच्या कुटंुबीयांिाठी 

एकलव्य स्वमदर् िटाच्या िभा खालीलप्रमाणे 

होर् अिर्ार्. 

सदिस ि िेळ: 

शभुार्ी - संध्या. ६ ते ७ दर गुरुिारी 

शभंुकर - संध्या. ६ ते ७ दसुऱ्या ि चौथ्या 

गरुुिारी 

शभुार्ी ि शभंुकर एकत्र - संध्या. ६ ते ७ पसहल्या  

ि सतसऱ्या शसनिारी 

 

       संपादक मंडळ 

कायतकारी िंपादक - प्राची बिे 

िदस्य िंपादक - डॉ. असनल ितथक,  

सस्मता गोडसे, मंसजरी चव्हाि 

 

   वर्ष दसुरे अंक दसुरा                                   मार्ष-एप्रिल २०२३ 



1 

 

 

 

 

संपादकीय  

मन करा रे प्रसन् न, सर्व ससद्धींचे कारण … 

 

शरीर आसि मनाचा खूप जिळचा संबंध 

आह.े  आपि शरीराने कमकुित असलो की आपला 

आत्मसिश्वास कमी झालेला आपि अनुभितो. छोटे-

छोटे प्रश्नही मोठे िाटायला लागतात. हचे आपि 

मानससक अस्िास्थ्यातही अनभुितो. मनात भीती 

असली की शरीर स्नायूंमधले बळ काढून रे्ते ि 

मािसू कृती करत नाही. त्यामळेु शारीररक 

स्िास्थ्याची काळजी रे्ण्याबरोबरच, आपल्या 

मानससक स्िास्थ्याची काळजी रे्िेही सततकेच 

महत्त्िाचे आह.े ही काळजी एकलव्य फाउंडेशनच्या 

शभुार्ी ि शुभंकरांच्या स्िमदत गटात रे्तली जाते. 

गटात िापरली जािारी डॉ. अब्राहम लो यांची 

मदतत्त्ि े म्हिजे सििेकी िाक्ये आहते ज्याच्या 

िापराने आपि आपल्या मानससक स्िास्थ्याची 

काळजी रे्ऊ शकतो. 

'मन माझें चपळ न राह े सनश्चळ' ह े आपि सगळेच 

अनभुितो. मन पळभरात भतूकाळ ते भसिष्यकाळ 

असा प्रिास करते. 'ह ेकी ते' चे उत्तर शोधत राहते. 

जेव्हा सिधा (conflict) मन:सस्र्ती असते तेव्हा मन 

अस्िस्र् होते. आपि आपली जीिनमलू्ये (life 

principles) आसि बाहरेची पररसस्र्ती यांच्यात 

मेळ र्ालायचा प्रयत्न करत असतो त्या िेळेस ताि 

येतो आसि जेव्हा मेळ बसत नाही तेव्हा सनिड 

करण्याची सिधा (conflict in mind) मन:सस्र्ती 

होते. 

मनाची अशी पररसस्र्ती हाताळतांना, समायोजन 

(adjustment) करताना काय करता येईल, 

आपल्याला पढुील काळात नक्की काय साधायचे 

(primary goal) आह ेयािर सिचार करून स्पष्टता 

आिता येईल. त्यासाठी आपली जास्तीतजास्त 

सकती सकंमत (शारीररक, मानससक, आसर्थक, इ.) 

मोजायची तयारी आह ेह ेठरिता येईल. काही िेळा 

काही व्यक्ती आपल्याला जे हिं ते स्पष्टपिे बोलनू 

दाखित नाहीत त्यामुळे त्यांना जे समळेल ते 

स्िीकारािे लागते. तसेच काही व्यक्ती त्यांना न 

पटिाऱ्या गोष्टींनाही 'नाही' म्हि ू शकत नाहीत. 

स्ितःला गरज असतांना स्ितःसाठी 

(आिड/छंदासाठी) िेळ रे्त नाहीत. आिश्यक 

असतांना त्या मदत मागत नाहीत. स्ितःला परेुसे 

महत्त्ि दते नाहीत. दसुऱ्यांबरोबर तलुना करत 

राहतात. अशा गोष्टी केल्यानंतर स्ितःसाठी ताि 

उत्पन्न करतात आसि त्या व्यक्ती दःुखी राहतात. या 

गोष्टींिरून स्ितःच्या मानससक स्िास्थ्याची काळजी 

रे्ण्यात आपि नक्की कुठे कमी पडतो ते ओळखनू 

जािीिपिूथक ती कौशल्ये आत्मसात करायला हिीत. 

स्ितःचे शारीररक आसि मानससक स्िास्थ्य धोक्यात 

न येण्यासाठी, स्ितःच्या ताकदीनसुार स्ितःसाठी 

लक्ष्मिरेषा (मयाथदा) आखनू घ्यायला हव्यात. गरज 

असल्यास एक पाऊल मागेही येिे बऱ्याचिेळा 

सहतकारक ठरते. काहीिेळा आपले चकुतेही, तेव्हा 

त्यातनू बोध रे्ऊन स्ितःला क्षमा करण्याने, येऊ 

र्ातलेला मानससक र्किा टाळता येतो. 'चकू न 

करण्याचा' अट्टहास मािसाला र्कितो. िस्ततुः 

'चकुा करिारा तो मािसू' हचे तो सिसरतो. 

शारीररक आसि मानससक स्िास्थ्याची काळजी 

रे्ण्याचे मागथ प्रत्येकासाठी िेगिेगळे अस ूशकतात. 

त्यातले काही मागथ आपल्याला या अंकात समोर 

येतील, जसे संगीत ऐकिे/िाजििे/तयार करिे, 

डायरी लेखन, समस्येकडे सकारात्मक दृसष्टकोनातनू 

बर्ि,े अध्यासत्मक दृसष्टकोन इ. त्याबरोबरच या 

अंकात स्ियंसेिकाचे मनोगत, शुभार्ीचे 

अनभुिकर्न, इटंन्सथनी केलेले पसु्तक परीक्षि, 

अनभुिकर्न अनिुासदत करतानाचा अनभुि इ. ही 

िाचाियास समळेल. 
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मागील अंक ि ह्या अंकात आपि शभुार्ी-

शभंुकरांना self care कशी रे्ता येईल ह ेिेगिेगळ्या 

दृसष्टकोनातनू िाचत आहोत. अजनूही काही दृसष्टकोन 

आहते जे पढुील अंकामध्ये समोर येत 

राहतील.  आपल्यासारख्या दशेात सजर्े तज्ञ सिथत्र 

उपलब्ध नाहीत अशा सठकािी ‘self care’ रे्तली 

जािे खपू महत्त्िाचे आह.े काही लोक आजाराची 

सरुुिात झाल्यानंतर स्ितःची काळजी घ्यायला 

लागतात. त्यामळेु त्यांची लक्षिे ताब्यात राहता त, 

आजाराची गुंतागुंत कमी होते. रुग्िालयािरचा 

खचथही आटोक्यात राहतो. काही लोक आजारी 

पडायच्या आधीपासनूच, प्रसतबंधात्मक उपाय म्हिनू 

स्ितःची काळजी रे्तात. त्यांचे पररसस्र्तीबरोबरच े

समायोजन (coping), समाधान िाढते आसि 

जीिनाचा दजाथ उंचाितो. सजु्ञास असधक सांगिे न 

लगे. 

 

मन आनंद आनंद छायो..... 

 

दोन हृदय शस्त्रसिया, चार िेळा न्यमूोसनया, पाय सरळ 

करण्याची सजथरी...या आसि अशा अनेक शारीररक 

व्याधींना आपले जीिलग माननू, माझा सशक्षि 

आसि ररसचथ के्षत्रातला प्रिास मस्त सरुू होता. प्रत्येक 

िेळी िेगळं आजारपि, चाल ू असलेलं काम 

अत्त्यचु्च पातळीिर असताना अध्याथत सोडून द्यायचं. 

परत बरं झालं की निा मागथ शोधायचा. र्रदार, 

आपली मािसं सतत काळजीमध्ये बर्ायची. मसहना-

मसहना बेडिर नसुतं पडून राहायचं आसि अशा 

शरीरात सतत आकाशात उंच भरारी रे्िाऱ्या, 

काहीतरी करायला सतत धडपडिाऱ्या मनाला 

र्ोपिनू धरायचं. आता मागे िळून पाहते तेव्हा मनात 

प्रश्न पडतो की या सगळ्या प्रिासात माझी मानससक 

पडझड कशी झाली नाही? 

या सगळ्या पररसस्र्तीमध्ये मन मात्र शांत रासहलं.  

कारि ह ेचाल ूअसताना मनाला सतत उभारी दिेारी 

एक गोष्ट होती जी कधीच सटुली नाही  - ती म्हिजे 

संगीत. संगीताचं िेड ! लता, तलत, आशा, रफी यांनी 

जगिं सकुर केलं. मनाला राग, लोभ, दःुख अशा 

कुठल्याच भािनांमध्ये अडकायला िेळच सदला नाही 

संगीताने. आत-आत सतत सूर उमलत असले की 

बाह्य जगातील कुठलीच िेदना, व्याधी, दभुाथिना 

मनाला स्पशथ करत नाही.  संगीतात काय सामथ्यथ 

असते ह ेपदोपदी जािित गेले, उमजत गेले. Music 

therapy म्हिजे काय ह े प्रत्यक्ष नकळतपिे 

अनभुिले.  

मळुात आपि जगताना मनाला सोबत रे्ऊन जगत 

नाही. शरीर काम करत असतं, मन त्याच्या सिश्वात 

असतं. शरीर आसि मनाची integrity - एकात्मता 

फार कमी जिांना साध्य होते. त्यासाठी जे काम करतो 

ते आिडिं आिश्यक असतं. पि तसं नसेल तर 

काय?  मनाला लागतो एक छान उद्दशे...purpose.  

तो असला की मन त्या सिचारात रमनू जातं.  जसं 

लहान मलुांना एखाद ंनिीन खेळिं समळालं की ती 

त्यात हरिनू जातात तसंच आपल्या मनाचं.  मग इतर 

कुठले सिचार मनाला दणे्यापेक्षा, आजबूाजलूा संगीत 

असलं की मन आपोआप त्यात हरिनू जातं, 

आपल्याही नकळत.  

प्रत्येक सरू मग आपल्याच भािनांचा आसिष्कार 

असतो. गाण्यातील शब्दाशी आपले सिचार,  

अनभुि जोडलेले असतात. एखादया गान 

कोसकळेचा भािमधरु आिाज कधी- कधी 

आत्म्याला जाऊन सभडत असतो तर एखादी लय 

कधी आपोआप आपल्या शरीराच्या हालचालीची 

गती ठरित असते. 

शरीर, मन, सिचार आसि आत्मा या चारही 

पातळ्यांिर जगण्याची अनुभतूी द्यायचे सामथ्यथ 

संगीतात आह.े म्हिनूच सनसगाथचा प्रत्येक र्टक 

कुठल्या ना कुठल्या रुपात संगीताचे दशथन र्डित 

असतो. सचमण्यांचा सचिसचिाट असो सकंिा 

समदु्राच्या लाटांची धीरगंभीर गाज असो, िेळूच्या 

बनातील िाऱ्याची साद असो सकंिा रात्रीच्या नीरि 

शांततेमध्ये ऐकू येिारी पानांची सळसळ. सारे काही 

संगीताचे आसिष्कार. एकदा ह े संगीत अनभुिायची 

मनाला सिय झाली की मग लहान-सहान 

सखुदःुखाची जािीि राहत नाही. आत-आत खोल 

एक समाधान, शांतता जाििायला लागते. हे 

समाधान क्षसिक नसते. हीच music  therapy.  
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संगीत ऐकिे, सनमाथि करिे, व्यक्त करिे सकंिा केिळ 

अनभुििे.  

 

                                                                             

 

 

 

 

या music therapyने होते काय, तर भािनांना व्यक्त 

करिे सोपे जाते, एकटेपिा जािित नाही, मनःशांती 

समळत,े स्रेस कमी होतो. एिढेच नव्ह े तर यान े

हृदयाचे ठोके सनयंसत्रत होतात, िेदनेची जािीि कमी 

होते, झोपेची तिार संपते. बसुिभ्रम कमी होतो, 

स्मसृतदोष कमी होतो आसि cognitive skills 

सनमाथि होतात. शरीर आसि मन एकात्म झाले की 

लोकांशी जोडले जािे आपोआप सोपे जाते. संगीत 

हा लोकांना एकत्र आििारा फार मोठा दिुा असतो. 

आपले िैयसक्तक आसि सामासजक नातेसंबंध संगीत 

असधक दृढ बनिते. 

जगातील अनेक शोधसनबंधांमध्ये आता िैज्ञासनक 

दृष््टया ह ेससि झाले आह ेकी संगीताचा मेंदिूर अनेक 

प्रकारे पररिाम होत असतो. िैज्ञासनकांनी ह ेससि केले 

आह ेकी संगीतामुळे शरीरातील immunoglobulin 

A या antibodyची सनसमथती िाढते आसि पररिामी 

प्रसतकार शक्ती सिुा िाढते. संगीतामळेु तिाि सनमाथि 

करिाऱ्या cortisolची पातळी सनयंसत्रत होते. 

स्मतृीभं्रशाचा त्रास असिाऱ्या व्यक्तींना एका सिसशष्ट 

पातळीिरील कंपने असलेले संगीत ऐकिल्यास 

त्यांच्या स्मतृी काही अंशी जाग्या होतात असाही 

प्रयोग यशस्िी झाला आह.े र्ोडक्यात िैज्ञासनक 

दृष््टया संगीताचे आपल्या शरीरािर होिारे पररिाम 

आता बऱ्याच अंशी ससि झाले आहते. 

शेिटी आपि सगळेच जगण्याची लढाई लढत 

आहोत. कधी शारीररक तर कधी मानससक पातळीिर 

प्रत्येक जि कुठल्या ना कुठल्या स्िरूपात 

असमतोल, अपिूथत्त्ि अनभुितो आह.े प्रत्येकाची 

कर्ा िेगळी व्यर्ा िेगळी. सार्ीला कुिी आपलं 

असेल तर प्रश्नच नाही पि कुिी नसलं तरी कलेची, 

संगीताची सार् मनाला उभारी दतेे, जगण्याचा मागथ 

सकुर होतो. आसि मग ‘मन आनंद आनंद छायो’ 

अशा अिस्र्ेत प्रत्येक सदिस समाधानाने आनंदात 

जातो.  म्हिनूच बालकिीं त्यांच्या गाण्याबद्दल 

सलहून जातात --- 

सिथ जगाचे मंगल, मंगल माझे गािे 

या सिश्वाची एकतानता ह ेमाझे गािे 

आशेच्या िीिेचा चढिनू सरू भौसतकात 

ह ेगािे ह ेसप्रयकर माझे गािे मी गाते  

आपि सारेही असाच आशेच्या िीिेचा सरू 

सोबतीला रे्ऊन संगीताच्या सहाय्याने आपल्या 

जगण्याचा मागथ सरेुल आनंदी करूयात.  

           

 

 

 

 

 

डॉ. निरीजा लिड 

 

सजगता  

 

आपि ज्या िेळेस स्िस्र् बसतो तेव्हा आपल्या 

मनात जरा डोकािनू पाहूया. बहुतांश िेळा आपले 

मन भसिष्यकाळात काय र्डिार याचे मनात आडाखे 

बांधण्यात गुंतलेले असते आसि सचंतािांत होते.  

काही िेळा ते भतूकाळात र्डून गेलेल्या गोष्टींचा 

सिचार करत असते आसि त्याने दःुखी होते. या दोन्ही 

सिचारांनी भसिष्य र्डत नाही, कारि र्डून गेलेल्या 

गोष्टी सकंिा भसिष्यात होिाऱ्या गोष्टी बदलिे माझ्या 

हातात नाही. माझ्या हातात फक्त 'आत्ता' म्हिजेच 

ितथमान आह.े  
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'आत्ता' िर लक्ष कें सद्रत करायचे म्हिजे नक्की 

करायचे तरी काय? त्यासाठी दोन मागथ िापरता 

येतात. एक आतला मागथ म्हिजे मनाला िळि 

लािनू. दसुरा बाह्य मागथ म्हिजे आपल्या ज्ञानेंसद्रयांचा 

िापर करून. आधी पसहल्या मागाथचा कसा िापर 

करता येतो ते पाहू. जेव्हा जेव्हा आपले मन 

भतूकाळात गुंतलेले िा भसिष्याची सचंता करताना 

सापडेल तेव्हा सजग होऊन आपल्यातला साक्षीभाि 

जागा करायला हिा. साक्षीभािाने बर्िे म्हिजे 

त्रयस्र्पिे र्डून गेलेल्या गोष्टींकडे बर्िे. त्यासाठी 

डायरीलेखन मदत करते.  

डायरीमध्ये भतूकाळातील तुम्हाला त्रास दिेाऱ्या 

प्रसंगाची नोंद करािी. त्यातील कुठल्या गोष्टी 

तमु्हाला भसिष्यात मदत करिार आहते (बोध),  त्या 

गोष्टी अधोरेसखत कराव्या ि उरलेला भाग पेनाने 

खोडून टाकता येईल. तो भाग खोडताना या भागािर 

मी सिचार केला आह ेआसि हा भाग मला उपयोगाचा 

नाही म्हिनू मी इर्ेच खोडून टाकत आह ेअसे मनाला 

सांगािे. असे करून आपि आपल्या मनाला, 

आपल्याला सनरुपयोगी असलेली र्टना सिसरून 

जाण्यासाठी स्ियंसचूना करत असतो.  

भसिष्याचे सनयोजन हिे पि सचंता नसािी. यासाठी 

दखेील डायरीचे महत्त्ि आहे. आपल्याला कुठल्या 

गोष्टी, केव्हा ि कशा करायच्या आहते, त्यासाठी 

काय तयारी लागेल याची नीट नोंद (सनयोजन) केली 

तर मनातली सचंता कमी होते. मन एकाच गोष्टीिर 

अडकून न राहता  पढुच्या गोष्टींचा सिचार करण्यास 

मोकळे होते, कायथक्षमता िाढते.  

आता दसुऱ्या मागाथने म्हिजे ज्ञानेंसद्रयांचा िापर करून 

'आत्ता' मध्य े कसे राहता  यईेल ते पाहू. आपल्या 

ज्ञानेंसद्रयांचा म्हिजेच डोळे, कान, नाक, जीभ, त्िचा 

यांचा जािीिपिूथक िापर केल्यास, आपि ितथमानात 

म्हिजेच 'आत्ता' मध्य ेराह ूशकतो. ज्या िेळेस एखादी 

अस्िस्र् करिारी र्टना र्डते, त्यािेळेस ती 

सिसरण्याचा, बाजलूा ठेिण्याचा सकतीही प्रयत्न केला 

तरी ती र्टना पनु्हा-पनु्हा आठित राहते. अशा िेळेस 

आपि आपल्या कोित्याही एक/अनेक ज्ञानेंसद्रयांचा 

िापर करािा. उदा. आपि सखडकीत उभे रासहलो 

आसि समोर सदसिाऱ्या दृश्यासिषयी, त्याच्या 

िैसशष््टयांसिषयी स्ितःशी मनात बोलायला लागािे.  

जसे समोरचे झाड सकती जुने आह,े नकुताच सशसशर 

ऋत ू संपला, सगळी पाने झडून गेली, आता निीन 

पालिी आली आह,े कोिळी पाने लालसर सदसतात, 

हळूहळू त्यांचा रंग सहरिा होत जातो,…इ. समोर 

रस्ता असेल तर ठरासिक रंगाची िाहने मोजािीत. 

काय बर्ायचे ते आपले आपि ठरि ूशकतो.  

दसुरे उदाहरि म्हिजे फुल सकंिा एखादी िस्तू 

न्याहाळािी. स्पशथ (texture) कसा आह,े रंग कसा 

आह,े िास आह ेका -  यासिषयीही स्ितःशी संिाद 

करता येईल. एकाच िेळी,    एकापेक्षा जास्त 

ज्ञानेंसद्रयांचा िापर करता येईल. खाण्याचा पदार्थ 

असेल तर तो न्याहाळत, त्याचा स्िाद डोळे समटून 

जािीिपिूथक रे्ता येईल.  

ही पित साधीसोपी आसि सहजी करण्याजोगी 

सदसते.  पि सतचा पररिाम सदसण्यासाठी ती 

जािीिपिूथक करािी लागते. आपि ही पित िापरत 

रासहलो तर मन ितथमानात म्हिजेच  'आत्ता' मध्य े

सस्र्र होते. मनाला स्िस्र्ता समळते.  

 

 

 

 

 

 

 
 

ओजि कुलकणी 

(एकलव्य उपक्रम िमन्वयक) 
 

 

अध्यासममक सर्चारपद्धती – Self Careचे 

साधन  

 

आपल्याकडील िैसदक काळापासनूच्या प्राचीन 

ग्रंर्ांमध्य े (िेद, उपसनषद)े, तसेच नंतरच्या काळात 

प्राचीन ग्रंर्ांिर आधारलेल्या संतसासहत्यामध्य े‘मन 

आसि त्याची कायथपिती’ यािर सिचार केलेला 

आढळतो. त्यात मुख्यतः स्िस्र् जीिन कसे जगािे, 
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जीिनाचा स्तर कसा उंचाित न्यािा ि मानिी 

जीिनाचा अंसतम हते ू - मोक्षप्राप्ती, तो स्िस्र् शरीर 

आसि मन यांच्या सहाय्याने कसा साध्य करािा 

यासिषयी सलसहले आह.े ते आपि समजािनू रे्तले 

तर आपि स्ितःला मानससक अस्िास्थ्यापासनू रोख ू

(preventive) शकतो, स्ितःची काळजी रे्ऊ 

शकतो.  

 

श्रीमद्भगिद्गीता हा असाच एक ग्रंर् आह े ज्यात 

प्रत्येकाच्या स्िभािानसुार भक्ती, कमथ, योग, ज्ञान 

मागथ अंसतम हते ूप्राप्तीसाठी सदलेला आह.े यात अजुथन 

भगिान श्रीकृष्िाला प्रश्न सिचारतो. श्रीकृष्िानी 

सदलेली उत्तरे िाचताना आपल्याला आपल्या 

मनातल्या प्रश्नांचीही उत्तरे समळत जातात. 

िाचिाऱ्याच्या दृसष्टकोनानसुार ती उत्तरे अध्यासत्मक 

अर्थही सांगतात ि त्याचिेळेस सिथसामान्य 

मािसाच्या प्रश्नांनाही उत्तरे दतेात. अजुथनाच्या 

मनातील ‘यिु करू की नको’ या conflict बरोबरच 

आपल्या मनातल्या conflicts ना सिुा उत्तरे 

समळतात. मनातला गोंधळ शमला की मन स्िस्र् 

होते.  

या लेखापरुते श्रीमद्भगिद्गीतेतील दसुऱ्या 

अध्यायातील दोन श्लोक रे्तले आहते. 

ध्यायतो सिषयान्पुंसः सङ्गस्तेषपूजायते ।  

सङ्गत्सञ्जायते कामः कामात्िोधोऽसभजायते 

िोधाद्भिसत सम्मोहः सम्मोहात्स्मसृतसिभ्रमः।  

स्मसृतभं्रशाद ्बसुिनाशो बसुिनाशात्प्रिश्यसत 

मराठी :  

सिषयांचे करी ध्यान त्यास तो संग लागला । संगातसून 

फुटे काम िोध कामात ठेसिला ॥  

िोधातसून जडे मोह मोहाने स्मसृत लोपली । स्मसृत 

लोपे बसुिनाश म्हिजे आत्मनाशसच ॥  

मानिी मनात असिाऱ्या षड्-ररप ु(सहा शत्र ूभािना) 

- काम(इच्छा), िोध, लोभ, मोह, मद ि मत्सर - या 

भािना मानससक आरोग्याच्या शत्र ू आहते. यातील 

काही भािना कशा सनमाथि होतात ि त्या आपल्याला 

कशा असहतकारक असतात त्यासिषयी या 

श्लोकांमध्ये सांसगतले आह.े त्यासिषयी र्ोडेसे : 

मािसू हा नेहमी आनंदाच्या शोधात असतो. प्रत्येक 

व्यक्तीचा आनंद िेगिेगळ्या गोष्टीत असतो. आपि 

आपल्या ज्ञानेंसद्रयांच्या माध्यमातनू (डोळ्यांनी 

पाहि,े नाकाने िास रे्ि,े सजभेने चि रे्ि,े कानांनी 

ऐकि,े त्िचेने स्पशथ अनभुििे) आपल्याला आनंद 

दिेाऱ्या गोष्टीच्या, व्यक्तीच्या (सिषयाच्या) संपकाथत 

येतो. त्यातनू आनंद रे्ण्याची इच्छा (आसक्ती) मनात 

तयार होते. उदा. हॉटेलमध्ये जाऊन खािे. 

स्िाभासिकपिे ती इच्छापतूी कशी होईल याचा 

सारखा सिचार केला जातो (ध्यास रे्तला जातो). 

काही िेळा पररसस्र्तीमळेु, काही िेळा कोिीतरी 

काही कारिाने अडिल्यामळेु इच्छा पिूथ करण्यास 

अडर्ळा येतो. इर्े राग (िोध) भािना आकार रे्ते. 

अशा िेळेस पररसस्र्ती िा कोिीतरी का अडिले 

यामागची कारिे रागात असलेल्या व्यक्तीला समजू 

शकत नाहीत  (स्मतृीसिभ्रम). राग भािनेने मन 

व्यापल्याने चांगले िाईट यामधला फरक 

ओळखण्याची तकथ बिुी काम करेनाशी होते. त्यामुळे 

राग िाढत जातो ि बसुिनाश (सिाांगीि सिचार 

करण्याची क्षमता नाहीशी होते) होतो. बसुिनाश 

झाला की भािनेच्या भरात हातनू चकुा होतात, 

असििेकी कृती होते, नाते सबर्डते इ. म्हिजेच ही 

साखळी िारंिार चाल ू रासहली तर सिथनाश होतो. 

अशा र्टना राग ओसरला की पश्चात्ताप दतेात पि 

तोपयांत असििेकी कृतीने पररसस्र्ती सबर्डलेली 

असते. 

 

एखादा म्हिेल की इच्छापतूी होत रासहली तर राग 

येिारच नाही. पि असे होत नाही. इच्छापतूी पढुच्या 

इच्छेला बळकट करते. ‘अजून अजनू’ ितृ्ती ‘लोभ’ 

उत्पन्न करते. त्यामळेु आपल्या भािनांिर सनयंत्रि, 

संयम, रास्त इच्छा ठेििे हाच मागथ योग्य ठरतो. 

ही झाली श्लोकांमधनू मळू कारिांची मांडिी. कारिे 

टाळून आपि स्ितःची काळजी रे्ऊ शकतो. 

त्यातनूही असहतकारक भािना अनािर झाल्या की 

कारिे दरू करिे/मानससक पथ्य करिे हा झाला उपाय. 

त्यासाठी आपल्याला सिसिध तंते्र िापरता येतात. 

त्यातली काही : 
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• सििेकी सिचारसरिीचा (rationalityचा) 

िापर करून आपल्या भािना योग्य 

पातळीिर राख ूशकतो. हचे आपि डॉ. लो 

यांच्या ररकव्हरी तत्त्िांिारे सशकतो. 

• ज्यािेळेस अपेक्षापतूी होिार नाही असे 

कळू लागते तेव्हा सजगपिे आपल्या मनाचे 

आसि शरीराचे सनरीक्षि (४ टप्प्यांच्या 

पितीतली शारीररक ि मानससक लक्षिे) 

करत रासहले तर भािनांची तीव्रता समजू 

शकते. तेव्हा भािनांिर सनयंत्रि आिू 

शकतो. 

• आपल्या भािना अनािर होत आहेत असे 

सदसले तर त्या पररसस्र्तीपासनू स्ितःला दरू 

करिे (त्या खोलीतनू उठून र्ोड्यािेळासाठी 

दसुरीकडे जािे, मनामध्य ेउलटे अंक मोजिे 

(सिचारांनी दरू जािे) करू शकतो. ह ेतंत्र तर 

आपि आजी-आजोबांकडूनही ऐकले 

असेल. 

• हळूहळू नंतरच्या प्रसंगांमध्ये सतर्ेच र्ांबनू 

‘अडर्ळा आििाऱ्या’ व्यक्तीच्या भािना, 

कारिे समजनू घ्यायचा प्रयत्न करू शकतो 

(coping). 

• आपले म्हििे बरोबर िाटत असेल तर ते 

ससंुस्कृतपिे बोलनू सकंिा सलहून (डायरी) 

मांडू शकतो. 

मग करिार का स्ितःचे सनरीक्षि आसि िापरिार का 

ही तंते्र स्ितःची काळजी रे्ण्यासाठी?  

 

 

 

 

 

 

 

 

प्राची बवे 
 

 

कुठलेही काम टप्पप्पया- टप्पप्पयाने करा : 

शुभार्थी अनुभर्  

 

त्या सदिशी र्रात आनंदाचे िातािरि होते. 

गढुीपाडिा होता. मी सकाळी ररकव्हरी टूल्स 

िाचली. मी ठरिलं की आज आपि पेपरचे काम सरुू 

करायचे. १५ सदिसांपूिीच शाळेने िासषथक परीके्षचे 

पेपर काढायला सांसगतले होते पि मला मानससक 

ताि आल्याने र्किा होता की आळस माहीत नाही, 

मी पेपर काढले नव्हते. गढुीपाडव्याच्या सदिशी मी 

पेपर उत्साहात काढायला सरुुिात केली. र्रातले पि 

मला त्यांच्या परीने मदत करत होते. भाचीने मला 

रूममध्य ेआईसिीम आिनू सदले. कामाला सरुुिात 

केल्यािर, बर्ता-बर्ता मी पाच पेपर काढले. पेपर 

टाइप करून २७ तारखेला शाळेत द्यायचे होते. मी २५ 

तारखेला दसुरे मदततत्ि 'commanding your 

muscles to move transforms the vicious 

cycle of helplessness into the vitalizing 

cycle of self-confidence' िापरले. मी दोन 

सदिसात पेपर टाइप केले. काम पिूथ केल्याने माझा 

आत्मसिश्वास िाढला.  

खरंतर मला पिूी अधनूमधनू नोकरीच्या 

सठकािािरच्या लोकांचा राग यायचा. माझे इतरांशी 

पटायचे नाही. त्यासाठी मी नोकऱ्याही बदलल्या. र्री 

जंक फूड खायचे, त्याने िजन िाढायचे.  

स्िमदत गटात आल्यािर इतरांचे अनभुि 

ऐकल्यािर, नोकरीच्या सठकािी सगळेच िररष्ठ खपू 

प्रॅसक्टकल असतात ि सतर्े राग येऊन चालत नाही ह े

लक्षात आले. आपल्याला आपल्या रागािर, 

बोलण्यािर, खाण्यािर कंरोल ठेिािा लागतो हे 

कळले. मला माझ्या रागािर कंरोल ठेिण्यासाठी : 

 

Controlling your speech muscles 

Excuse rather than accuse  

तसेच इतरांशी जुळिनू रे्ण्यासाठी 

Be group minded 

या ररकव्हरी टूल्सची मदत झाली 

- िाची 



7 

 

सोचो जरा हटके! 

 

मला लहानपिापासनूच पसु्तके िाचायची खपू 

आिड होती. मला सगळ्यात जास्त आिडायचं ते 

म्हिजे ‘अकबर सबरबल’ च्या गोष्टींचं पसु्तक. 

सबरबलाची चतरुाई बर्नू र्क्क व्हायचे मी. आता 

मोठं झाल्यािर त्याच गोष्टी काही िेगळं पि सशकिनू 

जातात.                                                                                              

 

आता एक गोष्ट आपल्या सगळ्यांच्या मासहतीची. 

अकबर सबरबल बागेत सफरत असताना राजा काडीने 

एक रेर् जसमनीिर काढतो. त्यािर सबरबलाला 

सांगतो की रेरे्ला हात न लािता ही रेर् लहान करून 

दाखि. सबरबल पि िस्ताद असतो बरं का! सिचार 

करतो आसि त्याच्या बाजलूा एक मोठी रेर् काढतो. 

त्या सदिशी हीच गोष्ट माझ्या छोट्या भाचीला िाचनू 

दाखित होते. आसि एकदम सक्लक झालं की 

जिळपास सगळ्या समस्यांबद्दल असंच नाही का?  

म्हिजे असं बर्ा, आपली समस्या म्हिजे छोटी रेर्  

आसि आपल्या क्षमता म्हिजे दसुरी रेर्. आपल्या 

क्षमता िाढित नेल्या की समस्या लहान िाटायला 

लागते.  

कुठल्याही समस्येचा प्रत्येक जि सकारात्मक सकंिा 

नकारात्मक दृष्टीने सिचार करत असतो. परंत ु हे 

सकारात्मक सकंिा नकारात्मक सिचार तरी कसे तयार 

होतात? समस्येला तोंड दणे्यासाठी आपली क्षमता 

नसेल, आपल्याला मदत समळिार नसेल, 

आपल्याला मागथदशथन करिारे कोिी नसेल, सकंिा 

समस्येचे स्िरूप दखेील मासहत नसेल तर आपि 

ठरितो की समस्या आपल्या आिाक्यापेक्षा मोठी 

आह ेआसि नकारात्मक सिचार सरुू होतात. पि तीच  

समस्या आव्हानात्मक असेल आसि प्रयत्न करून, 

मागथदशथन समळिनू, मासहती समळिनू, आधार समळिनू 

समस्या आटोक्यात आिता येत असेल तर मात्र 

आपि सकारात्मक सिचार करतो.  

आता मानससक आजारामध्ये काही क्षमता कमी 

झालेल्या असतात ह े खरं आह े पि आपि त्यांना 

प्रयत्नपिूथक िाढि ूशकतो. लोकांशी संिाद साधिे, 

व्यायाम करि,े डायरी लेखन करिे, आपल्या  भािना 

स्िमदत गटात व्यक्त करिे, गटात इतरांना प्रोत्साहन 

दिे,े छोटी-छोटी कामे करिे ह्या लहान िाटिाऱ्या 

गोष्टींनीही आपली क्षमता िाढू शकते. ह्याच्यासोबत 

आपि डॉ. सकंिा इतर तज्ज्ञांचं मागथदशथन दखेील रे्ऊ 

शकतो.   

आता आपल्याकडे समस्येशी लढण्यासाठी ही 

साधने उपलब्ध आहते ह्याचा सिचार केला आसि 

त्याचा उपयोग केला तर नक्कीच आपि सकारात्मक 

दृसष्टकोन बाळग ू शकतो. सकारात्मक दृसष्टकोन, 

सििेकसनष्ठ सिचारसरिी आसि प्रयत्निादी कृती 

ह्यांनी समस्या सोडिायला मदत होते ह ेनक्की.  

चला तर आपि सगळे सबरबल होऊयात आसि 

समस्येची रेर् कमी करण्याचा प्रयत्न करूया !!  

 

 

 

 

 

मंनजरी चव्हाण 

 

 

मानससक आरोग्याबद्दल जे जाणर्लं ते: 

एकलव्य स्र्यंसेर्काचे मनोगत 

 

व्ही आर एस रे्तल्यानंतर मी आसि माझी धाकटी 

बहीि एखाद्या चांगल्या कामाच्या शोधात होतो. एके 

सदिशी माझ्या मलुीच्या मैसत्रिीने ‘एकलव्य’ला 

िॉलेंटीयसथ पासहजेत असं सनिेदन मला दाखिलं. 

‘एकलव्य’च्या ऑसफसिर गेल्यानंतर सतर्लं 

अनौपचाररक िातािरि मला फार आिडलं. 

सिशेषतः ितथक   सरांबरोबर गेली अनेक िषे 

सनरपेक्षपिे आसि सनष्ठेने काम करिाऱ्या त्यांच्या 

सहकाऱ्यांचे सिशेष कौतकु िाटले. सरांनी आम्हाला 

एकलव्य ग्रपुची मासहती सदली आसि त्या संदभाथतील 

सासहत्य पाठिलं. 
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‘दिेराई’ आसि ‘कासि’ ह ेदोन्ही ससनेमे मी पासहले 

होते. सस्कझोफे्रसनया आसि नैराश्य ह्या मनोसिकारांची 

तोंड ओळख या ससनेमांमधनू झाली होती मात्र या 

सिषयाची व्याप्ती आसि गांभीयथ फारसे जाििले 

नव्हते. 

ितथक सरांशी चचाथ करताना लक्षात आलं की 

मेंदतूील रसायनांच्या असंतुलनामुळे मनोसिकार 

होतात. डायबेटीस या व्याधीमध्ये जसा इन्ससुलन 

स्त्रिि े या शारीररक कायाथत सबर्ाड होतो सकंिा 

जन्मतः असतो त्याप्रमािेच मानससक आजारात 

मेंदतूील हामोन्सचे प्रमाि कमी जास्त होिे हा ही 

खरंतर शारीररक सबर्ाडच असतो, ज्याचा पररिाम 

व्यक्तीच्या सिचार, भािना ि कृतीिर होतो. तरीही 

मनोसिकारांसिषयी समाजात असलेलं अज्ञान, 

अंधश्रिा आसि गैसमजतुींमुळे मनोरुग्िांना फार 

मोठ्या प्रमािात उपेक्षा आसि सतरस्काराचा सामना 

करायला लागतो. मनोरुग्िांना सहन करायला 

लागिाऱ्या प्रत्यक्ष आजारापेक्षाही समाजाने 

त्यांच्याकडे कलंक भािनेने बसर्तल्यामुळे होिारा 

त्रास जास्त िेदनादायक असतो.  

आिखी एक िैसशष््टय लक्षात आले ते असे की 

भारतात दाररद््रय, अज्ञान, बेरोजगारी अशा अनेक 

समस्या असनू सिुा भारतातील बळकट कुटंुब 

व्यिस्र्ा मनोरुग्िांना फलदायी ठरते. प्रख्यात 

मनोसिकार तज्ञ डॉक्टर रूकडीकर यांनी रे्तलेल्या 

दोन सदिसाच्या िकथ शॉपमधनू ही गोष्ट आिखी 

प्रकषाथने जाििली. मनोरुग्िांिर उपचार करताना 

डॉक्टरांना लक्षात आले की रुग्िाबरोबर आलेल्या 

रुग्िांच्या कुटंुबीयांना, रुग्िाच्या आजाराची, 

लक्षिांची ि उपचारांची व्यिसस्र्त मासहती सदली तर 

रुग्िाला आजारातनू बाहरे पडायला फार मोठी मदत 

समळते. या सिचाराने डॉक्टर रूकडीकरांनी आपल्या 

हॉसस्पटलमध्ये  रुग्िांचे आसि त्यांच्या नातेिाईकांचे 

मदत गट स्र्ापन केले. डॉक्टरांनी केलेल्या 

मागथदशथनामळेु ह्या मनोरुग्िांच्या आसि त्यांच्या 

कुटंुबीयांच्या आयषु्याच्या दजाथत मोठी सधुारिा 

झाली. 

मध्यंतरी, स्नेहालय तफे डॉक्टर भरत िटिानी यांच्या 

हस्त े ितथक सरांना ‘बाप’ू परुस्कार प्रदान करण्यात 

आला. डॉक्टर भरत िटिानी यांचा प्रेरिादायी प्रिास 

या सनसमत्ताने ऐकायला समळाला. साखळदडंाने बांधनू 

जंगलात सोडून सदलेल्या एका मनोरुग्िाला डॉक्टर 

स्ितःच्या हॉसस्पटलमध्ये रे्ऊन आले आसि उपचार 

दऊेन त्यांनी त्याला बरेही केले. हा प्रसंग डॉक्टरांच्या 

आयषु्याला कलाटिी दिेारा ठरला. आतापयांत 

डॉक्टर िटिानींनी बारा हजार पेक्षा जास्त मनोरुग्िांना 

योग्य उपचार दऊेन बरे केले आह े आसि त्यातील 

सकत्येक लोकांना त्यांची हरिलेली कुटंुबेही शोधनू 

सदली आहते. 

लॅन्सेट या जगसिख्यात िैद्यकीय जनथलने २०२२ हे 

िषथ मानससक आरोग्यासाठीचे िषथ म्हिनू जाहीर 

केले. यासनसमत्त जगभरातील मनोरुग्िांना कसिता 

पाठिायचे आिाहन केले होते. या कसितांमधनू व्यक्त 

झालेल्या मनोरुग्िांच्या िेदना आसि व्यर्ा, समाजाने 

त्यांची केलेली अिहेलना, त्यांच्या कुटंुबीयांना 

होिारा त्रास िाचनू मन उदास होते पि त्याचबरोबर  

कलंकभािनेशी आपल्या अंतापयांत लढा दणे्याचा 

त्यांचा सनश्चय आपल्याला प्रेररत करतो. 

नकुत्याच एकलव्यने हाती रे्तलेल्या सफसनक्स ह्या 

उपिमािारे आजाराशी आसि कलंकभािनेशी लढा 

दते पिूथपिे बरे झालेल्या रुग्िांच्या स्फूतीदायक कर्ा 

सांसगतल्या आहते. 

माझ्या आयषु्यात, माझा पररचय मनोसिकाराशी 

सामना करिाऱ्या दोन व्यक्तींशी झाला. डॉक्टर 

असलेल्या माझ्या एका मैसत्रिीने स्ितः बायपोलर 

सडसऑडथर या मनोसिकाराशी सामना केला. स्ितः 

डॉक्टर असल्यामुळे  तसेंच सतच्या सासरच्या आसि 

माहरेच्या लोकांनी केलेल्या सहकायाथमळेु  अनेक िषथ 

योग्य  उपचार रे्त ती सिथसामान्य जीिन जग ूशकली. 
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दसुरे एक उदाहरि आमच्या समत्राच्या बायकोचे 

आह.े सतच्या सांगण्यानसुार, आमच्या या समत्राने 

सतच्या आईच्या सनधनानंतर िसडलांना ििृाश्रमात 

ठेिायची सक्ती सतच्यािर केली ि सतला आपल्या 

िसडलांची भेट रे्ण्याससिुा सक्त मनाई केली. 

ददुिैाचा भाग हा की त्यानंतर जिळजिळ िीस 

िषाांनी हा समत्र आमच्याकडे येऊन त्याच्या 

बायकोला सस्कझोफे्रसनया आह ेह ेसांगेपयांत आम्ही 

सतच्या बोलण्यािर सिश्वास ठेिला. 

एकलव्य ग्रपुची ओळख झाल्यानंतर आमच्या या 

समत्राला केअरसगव्हर या नात्याने स्िमदत गटात 

येण्याची मी सिनंती केली. ितथक सरांच्या लेखांमधनू 

आसि रुकडीकर सरांच्या पसु्तकांमधनू तसेच डॉ. 

अब्राहम लो याचं्या पसु्तकातनू सस्कझोफे्रसनयासिषयी 

मला समळालेली बरीचशी मासहतीही त्याला 

पाठिली. 

िर सांसगतल्याप्रमािे बायपोलर सडसऑडथर 

असलेल्या आसि त्यातनू बऱ्या झालेल्या आमच्या 

मैसत्रिीने एकलव्यच्या कामाबद्दल मनापासनू उत्साह 

दाखिला. ितथक सरांचे लेख िाचल्यानंतर आसि 

एकूिच एकलव्य ग्रपुची संकल्पना ऐकल्यानंतर, 

एकलव्य ग्रपुच्या कामात सहभागी होण्याचा सतचा 

दृढसनश्चय ऐकून मला मनापासनू आनंद झाला. 

एकंदरीतच एकलव्य ग्रपुशी ओळख झाल्यानंतर, 

मनोसिकारांसिषयी असलेले माझे अज्ञान, 

समाजातील अनेक ससुशसक्षत लोकांमध्ये असलेला 

भयगंड आसि कलंक भाि फार प्रकषाथने जाििू 

लागले. दीसपका पदकुोिसारख्या प्रससि व्यक्तीने 

आपल्याला झालेल्या नैराश्याच्या त्रासाचा जाहीर 

उच्चार करिे ही सकती धाडसाची गोष्ट आह े ह े

समजले. 

एकलव्य ग्रपुचे काम अनेक मनोरुग्िांपयांत पोहोचािे, 

स्िमदत गटातील सहभागातनू या रुग्िांना सदलासा 

समळािा यासाठी काम करण्याची मनापासनू इच्छा 

सनमाथि झाली.  

 

 

 

 

 

 

 

मृणाल कुलकणी मुजुमदार 

 

Healing Depression: My experience 

– Chennai Group Shubharthi 

 

I lost my mid-20s to, what was diagnosed 

at the time as, schizophrenia. I have 

recovered almost completely, and 

medication has gone down from powerful 

tranquilizers to mild mood stabilizers. 

Before I go any further, I would like to 

say: if you’re suffering from mental health 

issues, seek medication. Medication 

supports the healing process, and modern 

medicine works surprisingly well. 

However, only the medication will not 

heal you: it’s up to your body to heal, 

whether it’s fighting bacteria, or fighting a 

mental disorder. Therapy is supposed to 

help too, although it didn’t help me 

personally. 

You will heal once you see a continuous 

scale between “normal behavior” and 

“batshit psychotic”. Normal insecurities 

are exaggerated, and moods swing to the 

extremes. At its highest points, you 

believe you’re a God (yes, you’re 

atheistic), and at its lowest points, you 

have no motivation to do anything. 

Many animals also experience depression 

during their lifetime, so it’s a very 

fundamental disease, not unique to the 



10 

 

neocortex. Good mood must always 

balance out bad mood, so the more 

extreme your highs, the worse are your 

depressive phases. People who have highs 

with psychotic features are the ones who 

have to struggle through depression the 

most.  

A mood stabilizer will reduce the extreme 

variations in the mood, which could mean 

that your mood is flat all the time, in high 

dosages. Life would be boring without 

mood swings, the question is how do you 

optimize the mood fluctuations into 

general sleepiness without any 

antagonistic emotions?  

Stress has been identified over and over as 

the most important factor contributing to 

poor mental health. Chronic stress usually 

arises due to deep-seated insecurities and 

paranoia. Sure, go to work at a place that’s 

less stressful, but repair your foundations 

over time. Beating yourself up over not 

being able to get better is one of the worst 

things you can do. Be patient. 

Be observant. Meditation isn’t so much 

sitting in a quiet place, plugged into 

Headspace, but about practicing it on the 

live stage, the real world. Restlessness is a 

marker of poor mental health, even doing 

the dishes should not annoy you. 

A Netflix-spiral, diving into work, or 

constantly talking to friends might be a 

good distraction, but you’ve got to spend 

a lot of time introspecting if you want to 

get back serious energy. Identify your 

insecurities and paranoia, and reason 

about them, whether it’s about your 

physical appearance in public places, or 

worry that people are making incisive 

remarks about you. Depression is a good 

opportunity to learn about yourself and 

strengthen your friendships. 

Chennai Support Group – Shubharthi 

 

Book review: God flipped me off 

 

 

 

 

 

 

 

 

The book ‘God flipped me off’ by Ganesh 

Rajan is an eye-opener for anyone who 

reads it. In the plethora of movies and 

books which mislead the audience about 

the reality of mental illnesses, which 

spread stigma and stereotypes among 

already unaware people, it is rare that we 

actually get to read about what a person 

suffering from schizophrenia is exactly 

feeling or what his/her thought process is 

and how it affects the person and the 

people around him, in this book we get 

just that.  

The book follows the story of a boy from 

a typical Indian conservative family who 

is affected by schizophrenia and gives the 

readers an in-depth description of the 

innermost thoughts of a person with 

schizophrenia. Mr. Rajan gives profound 

information about the illness, its 

The Book and Mr. Ganesh Rajan 
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symptoms, its treatment, and problems 

that arise with it through the journey of 

Uttam in simple words and without using 

complicated scientific terms which makes 

this book more accessible for everyone to 

read. As Mr. Ganesh Rajan himself 

overcame schizophrenia, the book is 

inspired by true events which makes it 

realistic and gives us a real picture of the 

illness. 

Uttam is a fairly intelligent person from 

the beginning and starts experiencing 

hallucinations, the first issue that Mr. 

Rajan addresses is the delay in identifying 

symptoms itself. The stigma and 

ignorance are still so prevalent in India 

towards mental illness is so problematic 

that the possibility of having a mental 

illness is completely discarded until the 

symptoms go out of hand control. The 

author proceeds to address many other 

problems including the challenges faced 

by people with mental illnesses at the 

workplace or while getting married, how 

they still have to hide their illness even 

when they do not want to, because of 

society’s ignorance and the constant fear 

of getting judged by them. 

As we read Uttam’s story, we realize that 

illnesses like schizophrenia affect the 

person throughout their life, we see him 

struggling at the lowest point in his life 

where his entire world completely falls 

apart, but despite that, the way he 

overcame that devastating period, proves 

to be inspiring for everyone who reads the 

book, even the people who don’t have any 

mental illness can learn a lot from this 

book.  

The book is laced with humour and the 

plot is intricately woven with twists and 

turns which makes it hard to put down, the 

part that I liked the most in the book was 

that the author ends the book on a positive 

note which gives hope to all the people 

struggling with mental illnesses that they 

also can lead a normal and accomplished 

life with proper support system and 

treatment. In the closing notes, he gives a 

brief insight into his experience with 

schizophrenia, the causes and 

consequences of the illness, and also a few 

measures as to how one can overcome the 

illness.  

Mr. Rajan is working towards reducing 

the gaping void in India when it comes to 

the efficiency of mental health treatment 

and lack of organizations in national-

network-level, self-help support.  

This book helps the readers realize that 

people with mental illnesses are not any 

less competent or intelligent than people 

who don’t, the book helps us to get over 

prejudices and biases against them, it 

humanizes them.  

Everyone should read this book to become 

more aware of the importance of mental 

well-being.  

 

 

 

 

Nikita Rajpurohit 

(Internship student of SP College) 
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ररकव्हरी मेर्थडचे जनक डॉ. अब्राहम लो 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

समुारे ९० िषाांपिूी अमेररकेमध्ये डॉ. अब्राहम लो या 

मनोसिकार तज्ञाने मानससक आजारी व्यक्तींना 

स्ितःला अस्िस्र्ता आििारी लक्षिे हाताळता 

यािीत या दृष्टीने 'ररकव्हरी पित' सिकससत केली. 

ज्या िेळेला ररकव्हरी पित सिकससत झालेली होती 

त्या िेळेला कॉसग्नसटव्ह सबहेसिअर  र्ेअरी 

असधकृतपिे सिकससत झालेली नव्हती. परंतु 

ररकव्हरी पित 'कॉसग्नसटव्ह सबहसेिअर र्ेअरीच्या' 

तत्त्िांिरच आधाररत आह.े आजारी व्यक्तीला 

अस्िस्र्ता आििाऱ्या प्रसंगांचे भान यािे, 

स्ितःमध्ये होत असलेले शारीररक ि मानससक बदल 

कळािेत आसि ररकव्हरी पितीमधील कोिते सिचार 

सकंिा तत्त्िे अशा पररसस्र्तीत उपयोगी पडतील याचे 

कौशल्य प्राप्त व्हािे हा हते ूया पितीमागे आह.े या 

पितीनसुार समस्या असलेली व्यक्ती चार टप्प्यांच्या 

आराखड्यानसुार सकंिा स्रक्चरनसुार स्ितःचे 

अनभुि शेअर करते. अस्िस्र्तेच्या अशा 

अनभुिांिर आधाररत उदाहरिे िारंिार ऐकून ि 

शेअर करून ररकव्हरीची तत्त्िे समस्या असिाऱ्या 

व्यक्तीच्या सिचारांचा एक भागच होऊन जातात. 

त्यातील दोन उदाहरिे पढुील प्रमािे:  

 

प्रिंि १ 

*  अस्िस्र् िाटायला लाििारा प्रसंग कुठला 

होता? 

परिा आमच्या र्रातले लाईट गेले. म्हिनू मी 

ससक्यरुरटीला २/३ िेळा फोन केले. त्याने एकदाच 

फोन उचलला नंतर उचलले नाहीत. 

 

* त्यािेळी कुठली शारीररक सकंिा मानससक लक्षिे  

जाििली?  

तो मदु्दामच दलुथक्ष करत आह ेअसे िाटले. त्याचा खपू 

राग आला ि माझी सचडसचड व्हायला लागली. 

आता माझी ऑसफसची कामे कशी होिार  याचा 

ताि िाढू लागला.  

 

* ही अस्िस्र्ता कमी करण्यासाठी कुठली 

मदततत्त्िे िापरली?  

१) मािसांच्या िागण्याचा आपल्याला त्रास होतो 

पि आपल्याला त्रास द्यािा म्हिनू मदु्दाम कोिी तसे 

िागत नसते  

२) बाह्य पररसस्र्तीिर माझे सनयंत्रि नाही पि माझ्या 

स्ितःच्या मनािर मी ताबा ठेिू शकतो 

३) आंतररक शांतता सटकििे ह ेमाझे सिथश्रेष्ठ ध्येय 

आह े 

 

* ही मदततत्त्िे माहीत नसती तर याच प्रसंगाला 

कसा प्रसतसाद सदला असता ि आता माहीत 

झाल्यामुळे काय बदल झाला?  

ही मदततत्त्िे माहीत नसती तर मी खपूच संतापलो 

असतो ि तािातािाने जाऊन सेक्यरुरटीशी भांडलो 

असतो. बराच िेळ िादािादी झाली असती.  

पि आता बदल असा झाला की मी मदत तत्त्ि 

िापरल्यामुळे लिकर शांत झालो ि नीट सिचार केला 

की माझ्यासारखेच त्याला इतरही फोन करत 

असतील आसि   तो प्रयत्न करतही असेल. माझी 

लक्षिे लिकर आटोक्यात आली . 

 

* प्रसंग चांगल्या तऱ्हनेे हाताळल्याबद्दल स्ितःला 

शाबासकी सदली का? 

“हो सदली ि लिकरच लाईट आल्यामळेु मला दपु्पट 

शाबासकी समळाल्यासारखे िाटले. 

* इतर शभुार्ीनी सचुिलेली अन्य मदततत्तिे 

कुठली? 

१) माझी मनःशांती ही माझ्या रागापेक्षा जास्त 

महत्त्िाची आहे 

२) सिथ बाजूंनी सिाांगीि सिचार करािा 

३) जनुाट सियी देखील प्रयत्नाने र्ालिता येतात. 
 

उदय 

डॉ. अब्राहम लो 
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प्रिंि २  

* अस्िस्र् िाटायला लाििारा प्रसंग कुठला होता? 

परिा गरुुिारची मीसटंग संपल्यानंतर मी प्रसंग 

सलहायला बसले  तर आतनू कोिीतरी ओरडून 

म्हिाले – “आज काही स्ियंपाक िगैरे करायचा 

आह ेकी नाही?”  

 

* त्यािेळी कुठली शारीररक सकंिा मानससक लक्षिे 

जाििली? 

मी एकाग्रतेने सलहीत आह े आसि कोिीतरी मला 

उठितंय याचा खपूच राग आला. िही बंद करून 

आपटून बाजलूा ठेिली ि रागारागाने पाय आपटत  

स्ियंपाकर्रात गेले.  

र्रात कोिीच नव्हते ह ेलक्षात आले ि पािी सपऊन 

जरा बसल.े  

 

* ही अस्िस्र्ता कमी करण्यासाठी कुठली 

मदततत्त्िे िापरली? 

१) भािना सकंिा मला जे िाटते ते म्हिजे िस्तसुस्र्ती 

नव्ह.े  

ह ेएकच मदततत्त्ि आठिलं ि लक्षात आलं की मला 

भास होत होते.  

 

* ह ेमदततत्त्ि आठिलं नसतं तर कशा पितीने 

प्रसंग हाताळला असता ि आता काय बदल झाला? 

मदततत्त्ि माहीत नसतं सकंिा आठिलं नसतं तर मला 

ते आिाज खरेच आहते असं िाटून भांडि सरुू केलं 

असतं ि काहीबाही बोलत सतर्ेच बसनू रासहले 

असत.े  

पि त्यासदिशी असे झाले नाही. लिकर भानािर 

आल.े  िस्तसुस्र्तीची जािीि झाली ि सनरर्थक िेळ 

िाया र्ालिला नाही याचे समाधान िाटले. लिकरच 

शांत िाटले ि परत सलहायला बसले.  

 

* प्रसंग चांगल्या तऱ्हनेे हाताळल्याबद्दल स्ितःला 

शाबासकी सदली का? 

हो, आसि ती दतेाना खपूच छान िाटत होते. 

 

* इतर शभुार्ीनी सचुिलेली अन्य मदत तत्त्िे ---  

१) मेंदलूा पनु्हा पनु्हा प्रसशक्षि द्या 

२) भीती मुळे लक्षिे ि लक्षिांमळेु भीती सनमाथि होते  

३) सिथ बाजूंनी सिाांगीि सिचार करािा  

४) स्ितःच्या भािना ि कृतींिर ताबा ठेिण्यासाठी 

केलेली प्रत्येक गोष्ट आत्मसन्मान िाढिते  

५) कृती करण्याने स्नायूंची हालचाल आपल्यातील 

असहाय्यपिाची भािना दरू करते. आपल्याला 

उत्साह ि आत्मसिश्वास िाटू लागतो.  
 

उषा 

 

 

घडामोडी 

१)                                                        

पणु्यातील जेष्ठ मनोसिकार तज्ञ आसि इसंडयन 

सायसकअसरक सोसायटीचे माजी अध्यक्ष 

डॉक्टर सिद्याधर िाटिे यांच्या हस्ते जानेिारी - 

फेब्रिुारी २०२३ अशा या िषाथतल्या पसहल्या 

िाताथपत्राचे प्रकाशन झाले. त्यािेळी सांगली 

येर्ील मनोसिकारतज्ञ डॉ. सनद पिारही 

उपसस्र्त होते.  

र्ातावपत्राचे प्रकाशन करताना सस्मता गोडसे,  

डॉ. सनद पर्ार, डॉ. सर्द्याधर र्ाटरे् आसण 

 प्रा. डॉ. असनल र्तवक  
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२) पणु्यातील जेष्ठ मनोसिकारतज्ञ डॉ. प्रफुल्लता 

नेलीकर, भारतीय सैन्य दलातील असधकारी 

कॅप्टन अतलु कुलकिी ि लेफ्टनंट कनथल 

(सनितृ्त) अरुि कुलकिी, पणु्याच्या सर 

परशरुामभाऊ महासिद्यालयातील 

मानसशास्त्राच्या प्राध्यासपका डॉ. प्रज्ञा कुलकिी, 

मासहती तंत्रज्ञान के्षत्रात कायथरत असलेले न्य ूजसी 

येर्ील श्री. आनंद चौर्ाई, डी. िाय. पाटील 

कॉलेजमधील कम्यसुनटी मेसडससनचे सनितृ्त 

प्राध्यापक दसेिदास खेडकर यांनी संस्र्ेला भेट 

दऊेन संस्र्ेचे कायथ, आगामी योजना 

इत्यादींसिषयी ससिस्तर मासहती र्ेतली.                                              

                                                                                

३)                

अमेररकेतील ररकिरी इटंरनॅशनल या संस्र्ेतील 

एक ज्येष्ठ सभासद ि सहसंस्र्ापक श्री. इिान 

माक्सथ यांनी कामाच्या सठकािी ररकिरी पित 

या संकल्पनेिर एक कोसथ - स्पॉट इट नािाचा -

सिकससत केला आह.े त्यांची तीन मलेु ि त्यांचा 

एक समत्र भारत दौऱ्यािर आले होते. सहा 

जानेिारी रोजी या मलुांनी एकलव्य 

फाउंडेशनच्या ऑसफसला आिजूथन भेट सदली. 

त्यांनी सिकससत केलेल्या कोसथचे स्िरूप काय 

आह,े कंपन्यांना आसि कंपनीतील कमथचाऱ्यांना 

तो कसा उपयकु्त आह ेयासिषयी अत्यंत 

मासहतीपिूथ असे सादरीकरि त्यांनी एकलव्य 

कायथकाररिीच्या काही सदस्यांसमोर केले. 

 

४) पणु्याच्या फग्युथसन महासिद्यालयातील काही 

सिद्याथ्याांनी एसप्रलमध्ये  त्यांची इटंनथसशप 

पिूथ केली. एकलव्य फाउंडेशनच्या 

जनजागतृी उपिमांसाठी काही चाटथस ्तयार 

करि,े तसेच शभंुकरांच्या काही मीसटंग्सना 

उपसस्र्त राहून त्यासंबंधी नोंदी करिे आसि 

त्याचा  अहिाल तयार करिे अशा काही 

महत्त्िाच्या गोष्टी त्यांनी या कालािधीत पिूथ 

केल्या. 

 

५) एकलव्य स्िमदत गटाच्या नेहमीच्या सभा 

या मखु्यतः मानससक समस्या असिाऱ्या 

व्यक्ती आसि त्यांच्या कुटंुबीयांसाठी 

असतात. सिथसामान्य लोकांना दखेील 

एकलव्य गटाची आसि एकलव्य 

फाउंडेशनची मासहती व्हािी या हतेनूे ३० 

एसप्रल रोजी एकलव्य फाउंडेशनची 

ऑनलाईन सभा आयोसजत केली होती. 

फाउंडेशनच्या उपाध्यक्षा सौ. प्राची बिे  

आसि ससचि सौ. सस्मता गोडसे यांनी 

प्रामखु्याने या मीसटंगमध्ये सादरीकरि केले. 

या मीटींगला खपू मोठ्या प्रमािात प्रसतसाद 

समळाला!  

 

 

 

 

नील, डॅसनयल, अँड््रय ूर् डीलन 

या मुलांसमरे्त एकलव्य फाउंडेशनचे असनल 

र्तवक, सस्मता गोडसे र् मंसजरी चव्हाण 
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पढुील मसहन्यात म्हिजेच मे मसहन्यात २४ 

तारखेला जागसतक स्कीझोफे्रसनया 

जनजागतृी सदिस साजरा केला जातो. 

आपल्या संस्र्ेतफेदखेील सिसिध उपिम 

राबिले जािार आहते! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रार्थना 

जे टाळिे अशक्य 

द ेशक्ती त ेसहाया 

जे शक्यसाध्य आह े

सनधाथर द ेकराया 

 

मज काय शक्य आह े

आह ेअशक्य काय 

माझे मला कळाया 

द ेबुिी दिेराया 

***** 

 

 

Prayer 

God, grant me the serenity 

to accept the things I cannot change, 

the courage to change the things I can, 

and the wisdom to know the difference. 

***** 

 

 

 

 

 

 



16 

 

एकलव्यचे सुहृद 

 

* मंजुषा श्रीरंग कोगेकर    २५०००/-  

* संध्या ितथक.               १६०००/- 

* सिजया मिेरीकर          १००००/- 

* भपूेंद्र केतकर               ११०००/- 

* संगीता दामले.               ५००१/-  

* िासंती रामकृष्िन.         १९००/- 

* मंदार अळििी.            १०००/- 

* सिजया सिरकर.             १०००/-   

 

 

संस्र्ेत दिेगी सकंिा सभासदत्त्िाची फी आपि GPay 

ने भरू शकता अर्िा संस्र्ेच्या बँक अकाउंटमध्ये भरू 

शकता:  

 

80 G (कर िवलर् िुनवधा) उपलब्ध 

 

GPay िाठी फोन नं.: ९०९६८२७९५३ 

          

 
 

 

 

 

 

 

Bank Details: 

 

Bank of India 

Shanipar Branch, Bajirao Road, Pune – 

411002 

 

IFSC Code: BKID0000515 

 

MICR Code: 411013007 

 

A/C Name: Eklavya Foundation for 

Mental Health 

 

A/C No.: 051510110006683 

 

 

 

एकलव्य फाऊंडेशन फॉर मेंटल हले्र्, पिुे 

िारा: प्रा. डॉ. असनल ितथक. अ-१४, ससिांत अपाटथमेंट्स 

३१२, शसनिार पेठ, पिेु – 411030 

 

ई-मेल ऍडे्रस: 

eklavyafoundationmh@gmail.com 

 

संपकथ  िमांक: ९०९६८२७९५३, ९२२५५७५४३२ 

 

िेबसाईट: https://www.eklavyamh.org/ 

----------------------------------------------------- 

 

सोसायटी ऍक्ट खाली रेसजस्रेशन नंबर -  

महा / १२४६ / २०२१ / पुणे  

आसि  

रस्ट ऍक्ट खाली रेसजस्रेशन नंबर - 

एफ - ५७९७८ / पुणे 

 

----------------------------------------------------- 

 

'एकलव्य फाउंडेशन'चे हे दै्वमानिक वार्ातपि अिून, 

या अंकार् प्रनिद् झालेली मरे् ही लेखकांची 

व्यनक्तिर् मरे् आहेर्. िंपादक तयांच्याशी िहमर् 

अिर्ीलच अिे नाही. 

mailto:eklavyafoundationmh@gmail.com

