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एक�� वाता�प�  

 

 

 

 

िव�व� मंडळ 

अ�� : �ा. डॉ. अिन� वत�क –  

अथ��ा�ात M. A. के�े असून मानिसक आरो�ाचे 
अथ��ा� या िवषयात सं�ोधन क�न पी. एच. डी. ही 
पदवी संपादन के�े�ी आहे. पु�ाती� स. प. 
महािव�ा�यात अथ��ा�िवभाग �मुख काय�रत होते.  

गे�ी २५ वष� मानिसक आरो� �े�ात जनजागृती, 
�मदतगट आिण क�ंक िनमू��न यासाठी काम करीत 
आहेत.  

उपा�� : �ाची बव� –  

कॉ��ुटर �डीज या िवषयात पदवीधर असून २५ वष� 
बँिकंग �े�ात काम के�े आहे. �ाचबरोबर �ा 
मानस�ा�ात ि�पदवीधर असून २०१४ पासून मानिसक 
आरो� �े�ात काय�रत.   

उपा�� : �ा. डॉ. िग�रजा �गड – 

अथा��ा� िवषयात पी. एच. डी. असून अनेक 
महािव�ा�यांमधून अ�ापनाचे काय� के�े आहे.  

सिचव : ��ता गोडसे – 

CYDA व TISS, या सं�थेतून समुपदे�न िवषयाचा 
िड�ोमा �ा�. गे�ी २० �न अिधक वष� मानिसक 
आजारी ��ी व �ांचे कुटंुबीय यांचेबरोबर �यंसेवक 
�णून काय�रत.  

को�ा�� : आनंद गोडसे – 

कॉमस� पदवीधर असून कािम� इंिडया कंपनीत 
अकाऊंिटंग िवभागात �दीघ� काळ काम के�ानंतर 
िनवृ�. गे�ी आठ वष� �यंसेवक �णून काय�रत.  

सहसिचव : �ा. सोना�ी कदम – 

अथ��ा�ात ि�पदवीधर असून िविवध महािव�ा�यांमधे 
ि�कव�ाचा �दीघ� अनुभव.  

सह को�ा�� : मंिजरी च�ाण– 

संगणक �े�ात पदवीधर, मानस�ा�ीय समुपदे�न 
याचा २ वषा�चा िड�ोमा पूण� के�ा आहे. 
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मानिसक आजारी ��ी व �ां�ा कुटंुबीयांसाठी 

एक�� �मदत गटा�ा सभा खा�ी��माणे होत 

असतात.  

िदवस व वेळ :  
�ुभाथ� – सं�ा. ६ ते ७ दर गु�वारी 
�ुभंकर – सं�ा. ६ ते ७ दुस� या व चौ�ा गु�वारी  
�ुभाथ� �ुभंकर एक� – सं�ा. ६ ते ७ पिह�ा व ितस� या 
�िनवारी  

संपादक मंडळ 

काय�कारी संपादक –  �ाची बव�  

सद� संपादक मंडळ – �ा. डॉ. अिन� वत�क ,  ��ता गोडसे, 
मंिजरी  च�ाण  

 तांि�क सहा� – कु. ओजस कु�कण� 
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एक�� वाता�प�  

 

 

 
 

१. संपादकीय 
‘उ�रेदा�ना�ानं...’ �णजेच �मदत 
१० ऑ�ोबर हा जागितक मानिसक आरो� िदन �णून 
साजरा होतो. �ािनिम�ाने गे�ा मिह�ात एकल� 
फाउंडेशन फॉर मे�ल हे� या आप�ा सं�थेकडून 
मानिसक आरो� जागृतीसाठी वेगवेगळे काय��म 
आयोिजत केले गेले. ‘मानिसक आरो�ासाठी िनरंतर 
कृती’ हे �ीदवा� अस�ाने, ‘एकल�’ नेहमीच 
वेगवेग�ा उप�मांमधून, वेगवेग�ा सं�था, लोकांचे गट 
यां�ाशी संपक�  क�न, सव�सामा�ांम�े मानिसक 
आरो� जागृतीचे काम करत असते. लोकांपय�त 
मानिसक आरो�ाचे �� कसे ओळखावेत, काय काळजी 
�ावी, कुणाची मदत �ावी याची मािहती पोहोचवली 
जाते. यातूनच समाजमनातील मानिसक आजारासंबंधी 
असलेली कलंक(stigma) भावना पुस�ासाठी मदत 
होते. तसेच काय�कमां�ारे, मानिसक आजारातून 
गेले�ा/जात असले�ा ��ीसंाठी(शुभाथ�) चालवत 
असले�ा �मदत गट संक�नेचीही ओळख क�न 
िदली जाते. 
औषधोपचारा�ा जोडीने �मदतगटात होणा�या चचा� 
शुभाथ�साठी उपयु� असतात. शुभाथ� आजारा�ा 
काळात त�ांकडून उपचार घेत असतो व �ामुळे 
आजाराची बा�ल�णेही हळूहळू आटो�ात येत जातात. 
आजारा�ा काळात शुभाथ�ची भाविनक आिण वैचा�रक 
पडझडही झालेली असते. �ा मानिसक जखमांवर 
मलमप�ी हो�ासाठी संवेदनशील मनाची आिण कान 
दे�ाची आव�कता असते. परंतु शुभाथ� सं�ा आिण 
त� यां�ा �माणात खूप तफावत अस�ाने, त� लोक 
�ासाठी पुरेसा वेळ देऊ शकत नाहीत. हा उपचारातला 
उणेपणा ‘�मदत गट’ संक�ना भ�न काढते.  
�मदत गटात�ा चच�तून, जग�ासाठी आव�क 
असलेली कौश�े जसे इतरांचे �णणे पूव��ह बाजूला 
ठेवून ऐकणे, समजून घेऊन तारत�ाने कृती करणे, 
समाजात िमळूनिमसळून वागणे, दुस�याचा आप�ाला 
वाटत असलेला �ास िववेकाने हाताळणे, इ. न�ाने 
आ�थापूव�क �जवली जातात. �मदत गटात मानिसक 
अ��थतेतून जाणारे अनेकजण असतात. गटामधे 
शुभाथ�-शुभंकरांना �ां�ा दैनंिदन जीवनात जाणवणारे  
�� की जे सहसा त�ांशी वेळेअभावी बोलले जात नाहीत, 
ते �� शुभाथ�-शुभंकर मोकळेपणाने मांडतात,  
 

 
 
 
 
आपाप�ा अनुभवातून उपाय सुचवतात. कोणालाही 
उ�ेशून न केले�ा चच�मुळे, शुभाथ� चच�तील िवचारांकडे 
�य�थ ��ीकोनातून बघतो आिण ते �ा�ा सु�मनात 
िझरपत जातात. 
मनापासून पटलेले िवचार/कृती शुभाथ� क�न बघतो 
�णजेच शुभाथ� �मदतीने आजारातून बाहेर 
पड�ासाठी पाऊल उचलतो. �मदत गटातला 
मोकळेपणा, सहजपणा, िनरपे�ता, गोपनीयता, 
आपुलकी शुभाथ��ा मनाला साद घालते. गटाची 
िनयिमतता, िनः शु� उपल�ता �ाला िव�ास देते आिण 
शुभाथ� �मदत कर�ासाठी उद्यु� होतो. 
वाता�प�ा�ा या अंकात ‘�मदत’ संक�नेिवषयी अिधक 
मािहती, ही संक�ना ���ात आणू पाहणा�या गणेशजी 
यांचा लेख, शुभंकरां�ा नजरेतून �मदत 
संक�नेचे/गटाचे मह� सांगणारे लेख िमळतील. 
‘एकल�’�ा �यंसेवकांचे मानिसक आरो� जागृतीचे 
�य�ही जाणवतील. �मदती�ा वाटेवर असले�ांचे 
�वास शुभाथ��ा किवतातून समोर येतील. 
मानिसक आजारांचे वाढते �माण बघता, �मदत गटाची 
चळवळ फोफावायला हवी. िठकिठकाणी �मदगट सु� 
�ावेत �णून �मदती�ा वाटेने जाऊन समाधान 
पावले�ा शुभाथ�-शुभंकरांनी पुढाकार �ायला हवा. 
तसेच ‘उ�रेदा�ना�ानं...’ आपणच आपला उ�ार क� 
शकतो �णजेच �मदतीने आजारावर मात क� शकतो 
हा नारा उ�रवात गरजंूपय�त पोहोचवायला हवा. 
 

२. त�ां�ा �ि�कोनातून  

 �मदत गट –�मदत कर�ाचे साधन 
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�मदत गट ही संक�ना ख�या अथा�ने �ावलंबन 
जोपासणारी आहे. आपणच आपले जगातील सव��म िम� 
असतो. �ामुळे मानिसक आजार अथवा सम�ेतून िनमा�ण 
होणा�या अडचणी सोडव�ाक�रता, �ां�ावर मात 
कर�ाक�रता ‘�मदत’ इतके उ�म साधन दुसरे कोणतेही 
असू शकत नाही असे मला वाटते.  

आजिमतीला ब�सं� लोक िविवध �कार�ा मानिसक 
सम�ांनी �� आहेत. �ापैकी िक�ेक जणांशी संवाद 
साध�ाची संधी, �ांना ओपीडी मधे तपास�ा�ा िनिम�ाने 
िमळते. अशावेळी �ां�ाशी बोलत असताना एक गो� 
�कषा�ने जाणवते की बरेच �� औषधोपचार �व��थतपणे 
घेत असतात, आजारही पूण�पणे िनयं�णात असतो, असे असून 
देखील नोकरी, �वसाय �े�ामधे  �ां�ाकरीता पुरेशा 
संधीचा अभाव िदसून येतो. याचा थेट प�रणाम ��ां�ा 
आ�िव�ासावर, �ां�ा काय��मतेवर हो�ाची श�ता 
असते. अशावेळी �मदत गट �ांचे मनोबल िटकवून 
ठेव�ासाठी मोठा आधार बनू शकतो. एकल� 
फाउंडेशन�ा मा�मातून ��ांक�रता, मानिसक 
सम�ा�� ��ीकं�रता असे �मदत गट काय�रत आहेत, 
जे अ�ंत मह�पूण� आहे. 

समाजाम�े आज देखील मानिसक सम�ा, आजार याब�ल 
पुरेशी जागृती नस�ा कारणाने, सम�ा�� ��ी, �� 
यांकडे साशंकतेने पािहले जाते. मह�ाचे काय��म, सण 
समारंभ, रोजगारा�ा संधी यामधून वगळले अथवा टाळले 
जाते. िक�ेक ��ां�ा वयोवृ�द आई विडलां�ा समोर 
��ां�ा भिवत�ाब�ल नेहमीच ��िच� उभे राहते. 
नातेवाईक, िम� प�रवार यां�ाकडून �णावे असे पाठबळ 
िमळत नाही यामुळे या िचंतेत अिधकच भर पडते. 

मानिसक आजाराशी सामना करीत असले�ा ��ीनंा, �ा 
मनोिवकाराशी संबंिधत ल�णांबरोबरच सामािजक, कौटंुिबक 
अडचणीनंा देखील तोडं �ावे लागते. नोकरी, �वसाया�ा 
िठकाणी कुचे�ा केली जाते िकंवा हेटाळणी अथवा 
ितर�ारयु� नजरेने पािहले जाते. मानिसक िवकारांमधून 
पूण�पणे ब�या झाले�ा, िनयिमत औषधोपचार घेणा�या 
��ां�ा वा�ालाही या सम�ा येतात.  

पॅरानॉइड ��झो�ेिनया सारखे िवकार, �ाम�े नकारा�क 
ल�णांची सं�ा अिधक असते असे �� िवकार पूण�पणे 
िनयं�णात असतानाही इ�ाश�ी अभावी नोकरी, �वसाय 
करत नाहीत. अशा ��ांची इ�ाश�ी जागृत कर�ासाठी, 
ितला �िशि�त कर�ासाठी एकल� �मदत गटात 
सव�तोपरी �य� केले जातात. 

िविवध ��पा�ा मानिसक सम�ा, �ातून बाहेर 
िनघ�ासाठी अवलंबलेली उपचार प�ती, श� ितथून 
घेतलेली मदत, �बळावर उभे राह�ाक�रता केले जाणारे 
�य�, इ. अनुभव  �� एकमेकांसमोर �मदत गटात 
मांडतात �ा�ारे इतर ��ांना प�र��थतीचा सामना कर�ाचे 
मानिसक पाठबळ िनि�त ��पात िमळू शकते.  

�मदत गट �णजे िन�ळ ��ांनी ��ांसाठी िनमा�ण 
केलेला गट असे याचे मया�िदत ��प न राहता �ाम�े 
��ांचे कुटंुबीय, समुपदेशक, सोशल वक� र,  मानसोपचात�, 
मानिसक आरो� �े�ात �े�ेने काम क� इ��णारे 
नाग�रक अशा सवा�चा समावेश �ायला हवा जेणेक�न या 
�मदत गटाचे ��प अिधक �ापक होईल.  

आपण आप�ा मानिसक सम�ेमधे एकटे नसून संपूण� 
कुटंुब, समाज आप�ा पाठीशी आहे व मदतीसाठी त�र 
आहे ही भावना ज��ा ��ां�ा मनात िनमा�ण होईल तो खरा 
सोिनयाचा िदवस अन् तेच �मदत गटाचे खरे यश �णता 
येईल! 

- डॉ. सनद पवार (मनोिवकार त�) 
 

३. �मदत करत मानिसक 
आरो�ाकडे माझी वाटचाल  

 

मी एका कम�ठ तिमळ �ा�ण कुटंुबात ज�लो. माझे 
आईवडील, दोन भाऊ आिण एक बहीण असं आमचं कुटंुब 
होतं. थोडासा लाजरा �भाव अस�ाने मला फारसे िम� 
न�ते, �ामुळे एकटेपणा जाणवायचा.  

कॅालेजला असतांना एक मै�ीण िमळाली. मा�ा �ि�ने 
सु�वातीला हे नातं ता�ुरतं, वरवरचं होतं पण नंतर मा� 
आम�ातली जवळीक वाढली. मी अ�ासाबाबत खूपच 
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आळशी होतो आिण जा�ीत जा� वेळ �ा मै�ीणीबरोबर 
घालवत असे. मा�ा ल�णांची सु�वात झाली जे�ा मला या 
मै�ीणीब�ल शंका यायला लागली. मला वेगवेगळे �म 
�ायला लागले, वेगवेग�ा �कारचे वास/दुग�ध यायला 
सु�वात झाली. �ा वासात अ�रा�ा सुगंधापासून कच-या�ा 
दुग�धाचा समावेश असे.  मी �ा वासाला संदभ� देऊ लागलो. 
चांगला वास �णजे ि�य/शुभ घटना आिण दुग�ध 
�णजे  काहीतरी अशुभ !! मला वेगवेगळे आवाज यायचे 
आिण आसपासचे लोक मा�ािव�� बोलत आहेत असं 
वाटायचं. हळुहळू ते आवाज वेगवेग�ा िदशांनी 
मा�ा  कानावर पडायला लागले. लोकां�ा हावभावांव�न ते 
मा�ाब�ल काय काय बोलतआहेत असा अंदाज मी मनांत 
बांधत असे. 

�ा मानिसक अ��थतेतच मा�ा मोटरसायकलला, प�र�ेला 
जातांना अपघात झाला. खरंतर माझी काहीच तयारी झाली 
न�ती अ�ासाची. पण तरीही मला िव�ास वाटत होता की 
मला उ�रे येतीलच ! हा सगळा मा�ा क�नेचा खेळ होता ! 
अपघातानंतर मा�ा आजाराची ती�ता खूपच वाढली. 
अपघातानंतर दोन िदवस मी एक श�ही बोललो नाही. मी 
काहीही बोललो तर �ाचा चुकीचा अथ� लावला जाईल अशी 
भीती वाटत होती. शेवटी मा�ा ल�णांव�न वया�ा १९ �ा 
वष� मा�ा आजाराचं  िनदान िनि�त केलं गेलं .. 
��झो�ेिनया !  

मा�ा डो�ासमोर वेगवेगळी का�िनक �� येत आिण 
वेगवेगळे भास होत असत. एकदा तर आरशात मला माझं 
�ितिबंब एकदम अनोळखी िदसलं, माझा चेहरा सु�ा पूण� 
िव�टलेला िदसला आिण �ाचबरोबर लघवी�ा एका ती� 
दुग�धीने मला खूप अ��थ केलं. आपण एक महान ��ी 
आहोत असं मला वाटायचं. आसपासची ��ेक गो� मा�ा 
मालकीची आहे, असं मला वाटायचं ! माझा ज� हा एका दैवी 
स�ाचा शोध घे�ासाठीच झाला आहे अशी माझी खा�ी होती. 
जे�ा कोणीतरी आप�ाला वेडावतंय िकंवा िटंगल करतोय 
असं वाटलं ते�ा मी िहंसक होत असे. 

हळूहळू मी मा�ा मनावर ताबा िमळवायला िशकलो. खूप 
अ��थता असूनही मी िनयिमतपणे माझी औषधं �ायला 
लागलो. मा�ा संपूण� कुटंुबाचा मला पूण� पािठंबा होता. �ांनी 
मला खूप मोकळीक आिण वेळ िदला.  मी अ�ास क� 
लागलो. िनयिमत औषधोपचार आिण अ�ासात�ा 
मदतीमुळे पदवीपय�तचं िश�ण मी पूण� केलं. एका �िथतयश 
इंिजिनअ�रंग कंपनीत िव�ी िवभागात माझी पिहली नोकरी 
सु� झाली. मा�ा व�र�ांना मा�ा आजाराबाबत 
क�ना  देणं मी टाळलं. माझी प�ी मला येथेच भेटली. आमची 
ओळख वाढ�ानंतर मी ितला मा�ा आजारािवषयी पूण� 
क�ना िदली. �ानंतर वष�भरातच आ�ी ल� केलं. 

ल�ानंतर�ा सहा मिह�ातच मला पुढील िश�णासाठी 
अमे�रकन िश�वृ�ी िमळाली,  �ामुळे माझी प�ी सु�ा 
अमे�रकेत येऊ शकली. अथक प�र�माने मी माझं पद�ु�र 
िश�ण पूण� क�न दोन पद�ा �ा� के�ा. भारतातून 
येणा�या वेगवेग�ा लोकांबरोबर मला माझी औषधे िनयिमत 
िमळत असत. �ानंतर मा�ा प�ीला दि�ण अमे�रकेत 
नोकरी िमळा�ामुळे आ�ी ितकडे मु�ाम हलवला. �ाच 
शहरांत फॉ�ू�न 500 कंपनीत क��ंट �णून मला नोकरी 
िमळाली. 

माझी प�ी गरोदर होती ते�ा आ�ी भारतात परत यायचं 
ठरवलं. िनयिमतपणे औषधे घेत�ामुळे माझी ल�णे 
जवळजवळ थांबली होती. फ� मनात�ा नकारा�क 
िवचारांमुळे मी अ��थ होत असे. प�रणामी मी 
समुपदेशकाकडे जाऊ लागलो. �ाचा मला खूप फायदा 
झाला. मला जाणवलं की मी अहंगंडाचा एक मुखवटा ध�न 
बसलो होतो.  हा मुखवटा मी माझी अपूण�ता लपव�ासाठी 
घेतला होता, यामुळे  मी सतत माझी इतरांबरोबर तुलना 
करायचो. ही सवय मी खालील िवचारांमुळे बदलू शकलो – 

१)तुम�ा निशबात काही गो�ी अटळ असतात, तु�ी �ा 
�संगाला कसे तोडं देता याव�नच तुमचं आयु� घडतं  

२)��ेक ��ी पूण�पणे वेगळी असते. 

३)��ेक �संगातून आपण काहीतरी िशकत असतो 

दर�ान मा�ा प�ीचे काम खूप वेगाने वाढत होते,  �ामुळे 
मी घर सांभाळताना छोटी मोठी कामे �ायला सु�वात केली. 
उरले�ा वेळात ��झो�ेिनयाची मािहती देणारं एक पु�क 
सु�ा िलिहलं. मी जे�ा साठीचा झालो ते�ा माझी प�ी ित�ा 
�े�ात अ�ु� पदावर काय�रत होती, �ामुळे मी घरात जा� 
ल� घालू लागलो. मी माझं दुसरं पु�क िलहायला सुरवात 
केली. पिह�ा पु�कातील वा�रचना िकचकट आिण 
श�बंबाळ होती. �ामुळे आता दुस�या आवृ�ीत मला हे 
दु�� करायची संधी िमळाली. पु�काचं नाव होतं  “Being 
Here Now: Insights of an ex-schizophrenic”. 

कधीकधी एखादा अितउ�ेिजत िसनेमा बघताना िकंवा चचा� 
करताना मानिसक अ��थता, आवाजांचे �म जाणवतात. पण 
मा�ा बाबतीतं मा� �ा गो�ीचंी ती�ता पाच-दहा िमिनटातच 
कमी होते. मला नऊ तासाची शांत झोप िमळणे आव�क 
आहे. सु�वाती�ा काळात मला झोप व �सनि�या बंद 
हो�ाचा �ास होत असे. मला CPAP मिशन वापरावे लागत 
असे. पण हळूहळू यो� जीवनप�ती �ीका�न मी 
कोण�ाही उपकरणािशवाय शांत झोपायला लागलो. मी 
मा�ा धु�पाना�ा आिण बाहेर�ा अबरचबर खा�ा�ा 
�सनातून मु� झालो. या आजारामुळे मी मा�ा 
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आरो�ाब�ल जाग�क झालो. मला �ायामाचं मह� 
जाणवायला लागलं. जीवन प�ती बदल�ामुळे मा�ा 
भावना, �ग�ता आिण आरो� यावर चांगला प�रणाम झाला. 
माझे मा�ावर िनयं�ण आले आहे असे मला वाटते.  

योगायोगाने मला एकल�ची टीम भेटली. मा�ा दुस-या 
पु�काचे प�र�ण कर�ासाठी अिनल वत�क यांनी मदत 
केली. मा�ा वाढ�ा �ग�तेत एकल� टीमचा मोठा वाटा 
आहे. मा�ा सहका-यांना माझा स�ा असा की संवाद, संवाद 
आिण संवाद करत रहा. सतत संपका�त रहा आिण संवाद साधा 
!! तुमचा कोणताही अनुभव समाजाला सकारा�क �ेरणा 
देणारा असेल तर उ�म !  तु�ा सवा�ना िनरोगी आयु�ासाठी 
शुभकामना !! 

एका छो�ा�ा गो�ीने हा �वास सु� झाला. २५ वषा�पूव� मी 
चे�ईला �मदत गट सु� कराय�ा �य�ात अपयशी ठरलो. 
मला हा गट सु� करायची खूपच इ�ा होती, पण ब-याचदा 
नुसती इ�ा असून उपयोग होत नाही. कोिवडनंतर मला याची 
उ�रं सापडली. टे�ॅालॅाजी�ा मदतीने आपण 
कोण�ाही  ��ीशंी कोण�ाही वेळी संपक�  साधू शकतो. 
कोणीतरी �तः �न संपक�  करेल याची मी वाट पहात होतो. 
मग अिनलजीनंी सुचवलं की मा�ा ओळखी�ा लोकांपासून 
सु�वात करावी. कुठलीही जािहरात िकंवा सोशल िमिडया न 
वापरता आमची मीिटंग सु� झाली. सु�वातीला अडचणी 
आ�ा कारण ही मीिटंग चालव�ाची िविश� प�दत आ�ाला 
माहीत न�ती. मग आ�ी सु�वात करतांना आप�ा 
आवडी�ा िवषयाब�ल बोलायचो आिण मग हळूहळू 
�रक�री टू� ब�ल बोलायला लागलो. �ामुळे लोकां�ा 
मनांत �रक�री टू� �जायला मदत झाली. लोकांचा 
सहभागही वाढायला लागला. अशी आशा आहे की लवकरच 
जा�ीत जा� लोकांना �मदत गटाचा फायदा होईल. स�ा 
ही मीिटंग दर बुधवारी ७ वाजता गुगल मीट �ारा सु� असून, 
भाषेचे मा�म इं�जी आहे. 

- मूळ लेखक : गणेश राजन 

- मराठी अनुवाद : माधवी इनामदार  
 

४. �मदत साखळी पुढे चालू 

... घेता घेता एक िदवस देणा�याचे हात �ावेत 

आप�ा आजारावर िनयं�ण िमळवले�ा �ी गणेश राजन 
यांनी वत�क सरांशी संपक�  साधला व एकल� �ुप�ा सभांना 
हजर रा�न �मदत गटाब�ल, �ाची काय�प�ती जाणून 
घेतली. तसेच ��� येऊनही चचा� िविनमय क�न, चे�ईत 
जाऊन  एकल� या नावानेच से� हे� �ुप सु� केला आहे. 

अलीकडेच �ांनी �ां�ा वेबसाईटचे िवमोचन केले. �ाब�ल 
थोड�ात ... 

मानिसक आजाराचा सामना क�न, �ा अनुभवातून �तः ची 
�गती करणारे आिण आप�ासार�ा शुभाथ�ना फायदा 
�ावा �ा उ�ेशातून �ी. गणेश राजन यांनी एक वेबसाईट 
तयार केली आहे. �ांची  वेबसाईट आकष�क तर आहेच परंतु 
मानिसक आजार आिण मानिसक आरो�ा संबंधी ब�याच 
गो�ीचंी मािहती या वेबसाईट वर आहे. शुभाथ�ला वेगवेग�ा 
पातळीवर आजाराशी लढावे लागते याची जाणीव ठेऊन 
गणेशजी यांनी मानिसक आजाराशी संबंिधत मु�ांना �श� 
केला आहे. आजाराचे िनदान झा�ावर शुभाथ�ची प�र��थती 
व औषधोपचारांमुळे येणारी अंत���ी यावर �काश टाकला 
आहे. आजारामुळे असलेली कलंकाची भावना, �ाचे प�रणाम 
आिण सव�सामा� माणसाने कलंक दूर कर�ासाठी करायचे 
उपाय या संबंधाची मािहती या वेबसाईट वर आहे. �ांची 
"Being here now" आिण "God Flipped Me Off" �ा 
दो�ी पु�कांची मािहतीही िदलेली आहे. ही दो�ी पु�के 
शुभाथ�चा �वास आिण �ाची आजाराब�ल असलेली जाणीव 
�ा िवषयांवर आहेत. ही पु�के अितशय रंजक असून 
आजारािवषयी मािहती देतात. आप�ा एकल� �मदत 
गटािवषयीची मािहती सु�ा �ा वेबसाईट वर आहे. �ामुळे 
�ां�ा वेबसाईट ला भेट देणारे लोक, �ांना �मदत गटाम�े 
सामील �ायचे आहे, ते मािहतीचा फॉम� भ� शकतात. 
�ां�ा वेबसाईट�ारे ते मानिसक आजाराब�ल जनजागृती 
करत आहेत. �ां�ा वेबसाईट ला भेट दे�ासाठी िलंक 
https://www.beingherenow.in 

- मंिजरी च�ाण  
 

५. �रक�री प�तीवर आधा�रत शुभाथ�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 
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�े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 वाटायला लावणारा �संग कोणता होता ? 

शाळेत एका िव�ा�ा�चा वाढिदवस होता. खूप िदवसांपासून 
तो मला आठवण क�न देत होता. �ा िदवशी  सग�ांना 
चॉकलेट िदले पण मला मा� िदले नाही.  

२) कोणती शारी�रक व मानिसक ल�णे जाणवली ?  

मला खूप वाईट वाटले. �ाने मु�ाम केले आहे असे वाटून राग 
आला. खूप बोलावेसे वाटत होते.  

३) �रक�रीची कोणती मदतत� वापरली ? 
 आंत�रक शांतता िटकवणे हे माझे सव��े� �ेय आहे.   
 माझी मन:शांती ही मा�ा रागापे�ा जा� मह�ाची 

आहे. 
 

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

�रक�री प�त माहीत नसती तर िदवसभर �तः ला 
दूषण देत रािहले असते की आप�ा म�ेच काही कमी आहे 
�णून आप�ाशी तो िव�ाथ� असा वागला. परंतु आता 
ही त�े वाप�न मा� लवकर शांत झाले.  

५) �संग चांग�ा �कारे हाताळ�ाब�ल �तः ला 
शाबासकी घेतली का ?  

हो. �संग चांग�ा �कारे हाताळ�ामुळे �तः ची शाबासकी 
घेतली. 

इतर शुभाथ�नी सांिगतलेली मदतत�े –  

 भावना िकंवा मला जे वाटते, ती �णजे व�ु��थती न�े.  
 असुरि�त वाटायला लावणारे िवचार बदलून �ा जागी 

सुरि�त वाटायला लावतील असे िवचार आणता येतात.  
 बोल�ाचा �ायंूवर िनयं�ण पािहजे.  
 माणसा�ा वाग�ाचा आप�ाला �ास होतो पण 

आप�ाला �ास �ावा �णून मु�ाम कोणी तसे वागत 
नसते. 

- रेवा 

�संग �. २-  

१) अ��थता वाटायला लावणारा �संग कोणता होता ? 

माझे कॉलेजचे सबिमशन होते. सरांनी बाहेर वाट बघायला 
सांिगतले �णून बाहेर थांबले होते. बराच वेळ झाला पण 
सरांनी बोलावले नाही �णून बघायला गेले तर सर िनघून गेले 
होते.  

२) कोणती शारी�रक व मानिसक ल�णे जाणवली ?  

मला खूप वाईट वाटले. �तः वर िचडिचड झाली की अगोदर 
बघायला गेले असते तर लवकर ल�ात आले असते. वेळ वाया 
गे�ाचे देखील वाईट वाटले.  

३) �रक�रीची कोणती मदतत� वापरली ? 
 भोवताली काय घडते आहे हे मा�ा हातात नाही पण 

�ाला �ितसाद काय �ायचा हे मा� पूण�पणे मा�ा 
हातात आहे.  

 वाईट प�र��थतीत चांगले वाटून घेणे अवघड असते.  
 

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

�रक�री प�त माहीत नसती तर िदवसभर िचडिचड झाली 
असती परंतु आता मा� मी लवकर शांत होऊन पुढील कामास 
लागले.  

५) �संग चांग�ा �कारे हाताळ�ाब�ल �तः ला 
शाबासकी घेतली का ?  

हो. �संग चांग�ा �कारे हाताळ�ामुळे �तः ची शाबासकी 
घेतली. 

इतर शुभाथ�नी सांिगतलेली मदतत�े –  

 मी मा�ा अपे�ा कमी के�ा पािहजे. 
 दोषारोप क� नका, �मा करा.  
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 भावना िववशता व हळवेपणा मनः �ा�थ 
िबघडवतात.  

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

- ि�वांगी 
 

६. आ�भान ये�ात �रक�री प�तीचा 
वाटा 

�मदतीतून िवकिसत झालेली समज आिण उमज 

मेकअप साठी ऑड�र आलेली होती. �ासाठी चार िदवस 
पु�ाबाहेर रे�ेने १२ तासांचा �वास क�न जाणे गरजेचे होते. 
मनावर ताण ये�ास सु�वात झाली. मनात िवचार चालू झाले. 
एकल� �मदत गटात डॉ लो यांची �रक�री प�त िशकून, 
अनेक वेळा ितचा वापर करत अस�ाने ताण यायला लागताच 
मन जागे झाले आिण �रक�री प�तीतली मदतत� 
आठवायला सु�वात झाली. 

पिहले मदतत� ‘आंत�रक शांतता िटकवणे हे माझे सव��े� 
�ेय आहे’ हे आठवले. मनात �ा त�ाला अनुस�न अ��थ 
वाटायला लावणा�या घटनेचा िवचार सु� झाला.  

 एकूण सहा ��ीचें मेकअप करायचे होते. समारंभ 
अस�ाने सव� काम वेळेवर होणे आव�क होते. ते 
एकटीने होणे श� न�ते. 

 अिस�ंटला घेऊन जाता येणार होते. पण कामासाठी 
िमळणारी र�म आिण �ासाठी होणारा खच� याचा 
ताळमेळ बसत न�ता.  

 एकटीने जा�ाचा पया�य होता. कामासाठी 
पु�ाबाहेर ४ िदवस रहावे लागणार होते. �ासाठी 
१२ तासांचा आिण रा�ीचा �वास क�न जावे 
लागणार होते. रा�ीचा �वास आिण औषधे घेणे यांचा 
मेळ बसणार न�ता. 

 एकटीने काम �ीकार�ास, �तः ची झोप, 
वैय��क काळजी आिण काम वेळेवर हो�ातली 
जबाबदारी जड वाटत होती. ताण हाताळणे अवघड 
वाटत होते.  

 ऑड�र�ा काळात मा�ा मुलीची परी�ा होती. 
 एक मन ‘मला चांगली ऑड�र िमळाली’ �णून ती 

घे�ाचा ह� धरत होते. दुसरे मन ‘प�र��थतीचा 
सारासार िवचार करता ती ऑड�र घेणे मानिसक 
�ा�ा�ा �ि�ने यो� नाही’ असे सांगत होते. 
मनात संघष� सु� झा�ाने आताची अ��थता 
िनमा�ण झाली होती.  

 

‘आंत�रक शांतता िटकवणे हे माझे सव��म �ेय आहे’ हे 
मदतत� ल�ात घेत�ावर ‘सव� बाजंूनी िवचार के�ा’ वर 
‘ऑड�र घेणे यो� नाही’ असा िनण�य झाला आिण मनातला 
संघष� थांबला. ‘िनण�य�मतेमुळे मानिसक अ��थता नाहीशी 
होते’ हे मदतत� ��याला आले. मन शांत झा�ामुळे सौ� 
श�ात मी माझी ऑड�र कॅ�ल कर�ाचा िनण�य समोर�ा 
��ीला देऊ शकले. या वेळी ‘बोल�ा�ा �ायंूवर िनयं�ण 
ठेवा’ या मदत�ाचा उपयोग झाला. 

ही मदतत�े मािहती नसती तर सतत िवचार मनात येऊन 
अ��थ वाटले असते. िवनाकारण िचडिचड झाली असती. 
स�ा�ा कामावर �ाचा प�रणाम होवून िवचार �ि�या चालू 
रािहली असती. �ाचा प�रणाम झोपेवर झाला असता. असे 
एकावर एक प�रणाम होत दु�च�ात अडकले असते. 
 
मदतत�ां�ा आधारे िवचारांनी नीट िनण�य घेतला. ‘ऑड�र 
घेऊ न शक�ाची’ दुः खाची भावना आपोआप कमी होत गेली. 
मनाची अ��थता कमी झा�ावर �तः ला शाबासकी िदली. 
 

- िवशाखा. 
 

७. शुभंकराचा �मदत के�ाचा अनुभव 

आमीबी घडलो तुमीबी घडाना – 

'मन वढाय वढाय उ�ा िपकातलं ढोर, िकती हाकला हाकला 
िफरी येतं िपकांवर...' ही बिहणाबाईंची सु�िस� किवता मला 
फार आवडते. माणसाचं मन कधी, कुठे कसे बदलेल हे 
कोणालाच सांगता येत नाही, �ामुळे �ाचा थांग लागणे 
अश��ाय आहे. हे ता��क अंगाने बरोबर असेल तरी शरीर 
शा�ानुसार िवचार केला की थोडा उलगडा हो�ास मदत 
होते. शरीराचे अवयव हात, पाय, डोकं, नाक, डोळे, कान 
इ�ादी आप�ाला िदसतात पण मन कधीच िदसत नाही. 
�ाची फ� जाणीव आप�ाला होत असते ती �� होणा�या 
भावना, िवचार आिण कृतीतून. हीच िवचार- भावना- कृतीची 
गंुफण सुसंगत असली की जीवन सुरळीत असते आिण जर 
गंुतागंुत वाढली तर िनराशा, िवफलता, िवमन� अशी मनाची 
अव�था होते.आिण मग जीवनाची वाटचाल िबघडते. 
 
लहापणापासूनच हसणारा, बागडणारा, खेळणारा, समजून 
घेणारा माझा मुलगा, जे�ा इंिजनीअ�रंग�ा ितस�या वषा�त 
अचानक काहीच न बोलणारा झाला ते�ा मी हाद�न गेले. 
काय झाले, कोण बोलले, काय वाटते असे अनेक �� 
िवचा�न सु�ा उ�र िमळेना. एखादा कमी बोलतो असे मानून 
अडचणी संपेनात. पुढे मानसोपचार त� यांना दाखवून �ाधी 
समजून घेतली. औषधे घेऊन िवकार आटो�ात आणला. मग 
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सु� झाली शुभाथ� आिण शुभंकर यांची चांगले मानिसक 
बदल घडव�ाची कसरत. 
 
चूक कोण आिण बरोबर कोण यांचा िहशोब न मांडता रोजचा 
दैनंिदन �वहार सुरळीत कर�ाचे िनि�त केले. हे करत 
असताना पालक, प�ी, सहकारी �णून अशा िविवध भूिमका 
िनभावताना डो�ावर बफा�ची लादी आिण तोडंात साखरेची 
गोडी सतत ठेवली. आनुवांिशक घटक, वाढीतले घटक, 
सामािजक वातावरणाचा प�रणाम होऊन शुभाथ��ा म�दूत 
chemical imbalance झालेला अस�ामुळे �ांची आकलन 
आिण िवचारश�ी खंिडत झालेली असते. �णूनच अितशय 
काळजीपूव�क, न रागावता, समजून उमजून शुभाथ� ची नेमकी 
अडचण ल�ात �ावी लागते. 
 
माझा वैय��क अनुभव खूप छान आहे कारण माझा मुलगा 
हळूहळू �ा�ा अडचणी ल�ात घेऊन महत क�ाने आिण 
�य�पूव�क उभा रहात आहे. सरधोपट गुडीगुडी आयु� 
जगणं छानच वाटते पण अशी आ�ानं असली की मन तावून 
सुलाखून बाहेर पडते आिण मग अडचणी कडे सकारा�क 
�ि�ने बघते. 
 
कोणतीही ��ी प�रपूण� नसते. काहीतरी शारी�रक,आिथ�क, 
मानिसक असे अनेक �� सवा�नाच असतात. पण आपण जर 
सुजाणपणे, डोळसपणे, सकारा�क �ि�ने अपूण�तेला 
पूण��ाकडे ने�ाचा सव�तोपरी �य� करीत सुस� जीवनाचा 
आनंद घेऊया आिण देऊया. 

- अनाहत. 
 

८. का�ानुभूती 

सकारा�कता 
 
आ�ी परमे�राची लेकरे, 
सव� श�ीमान मनाने, 
काय आ�ाला कुणाची भीती. 
रा�न मनाने शांत, 
राखणे पिव�ता कामाची, 
�ाच आम�ा चालीरीती. 
दाता �पी होऊन देत रा�, 
कम�योगी बनून सेवा क�, 
हेच असावे काय� हाती. 
ठेऊन संयम, िवचारी भूिमका, 
एका�ता, बु��म�ा वाढिवणे, 
सव� काय� मग �े� राहती. 
�ायाम,मानिसक आरो�, 
सश� मन, कणखर तन, 

हेच आहेत खरे हीरे मोती. 
िव�ानाची सांगड घालूनी, 
अ�ा��कतेची जोड देऊनी, 
�णुया सारे शुभंकरोती....... 

- सुजाता घोरपडे 
 
 
 
Sometimes I feel  
 
Sometimes I feel just go slow and lets breathe.  
Let the breeze take your apprehensions and let 
tensions release 
 
Some times just notice the new progress from 
within  
and stay with the question to notice how does it 
feel 
 
You know parts of you, come by chance 
sometimes give you a choice 
To see every success and calm the Critique with 
your own voice   
 
Just notice how it feels to be genuine and 
authentic with a clear idea just from within.   
 

- Chinmay Pathak 
 
It's OK not to be OK 
 
I am fragile at the same time I am resilient and 
that's ok. 
 
I am sensitive at the same time I am tough and 
that's ok. 
 
I am mature at the same time I am childish and 
that's ok. 
 
I laugh at times I cry and that's ok. 
 
I am beautiful at the same time I am ugly and 
that's ok. 
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I am struggling at the same time I am growing 
and that's ok. 
 
I am suffering at the same time I am healing and 
that's ok. 
 
I am defective at the same time I am gifted and 
that's ok. 
 
I need help at the same time I help and that's ok. 
 
Life is uncertain what we can do is keep balance. 
 
If we can't at least we are trying that's ok.  
 
Try to understand if you can't that’s ok.  
 

- Ruktya 
 

९. घडामोडी 

१. एक�� फाउंडे�न फॉर म�ट� हे� , पुणे या 
सं�थे�ा ‘स��बर - ऑ�ोबर’ (अंक ५)’ वाता�प�ाचे 
�का�न िमरज येथी� �िस� मनोिवकार त� डॉ. अ�ण 
�कडीकर व �ां�ा प�ी डॉ. मेरी �कडीकर यां�ा 
ह�े झा�े.   

िमरज येथी� �िस� मनोिवकार त� डॉ. अ�ण �कडीकर व 
�ां�ा प�ी डॉ. मेरी �कडीकर आिण �ां�ा समवेत एक�� 
फाउंडे�नचे पदािधकारी 

 

२. डे�न ए�ुकेशन सोसायटी�ा िफ� अँड 
टेिल��जन या सं�थेचे संचालक �ी िगरीश केमकर 
व सहसंचािलका सौ अमृता धायरकर यांनी एकल� 
फाउंडेशन साठी जनजागृती�ा काय��मासंदभा�त 
मदत कर�ाचा मानस �� केला आहे . 
 

३. ९ ऑ�ोबर रोजी अमे�रकेतील ��� िव� 
िबहेिवयरल अँड सोशल साय�ेस इ���ूट 
फाउंडेशन  या सं�थेतफ�   "मानिसक आरो�ासाठी 
सव�कष �ि�कोन " , यािवषयी असले�ा पॅनल 
िड�शन म�े �ा . डॉ. अिनल वत�क यांना आपले 
िवचार मांड�ासाठी िनमं�ण होते . हा काय��म 
ऑनलाईन प�तीने झाला . 
 

४. वाई येथील िकसनवीर महािव�ालयात मानिसक 
आरो� स�ाहाचे िनिम�ाने आयोिजत केले�ा 
�ा�ानमालेत  ११ ऑ�ोबर रोजी वत�क सरांनी  
"सवा�साठी मानिसक आरो� " या िवषयावर आपले 
िवचार मांडले.  

�ा. अिन� वत�क यांचा स�ार करताना �ा. डॉ. आनंद घोरपडे, डॉ. 
महे� मेणबुद�े �ा. डॉ. गु�नाथ फगरे 

५. १० ऑ�ोबर िदना�ा िनिम�ाने पु�ातील महारा��  
टाइ�मधे व लातूर�ा जनसंवाद या सा�ािहकामधे 
वत�क सरांचे दोन लेख �िस� झाले . 

महारा��  टाइ�, १० ऑ�ोबर २०२२. 

६. मानिसक आरो� स�ाहा�ा िनिम�ाने ४ 
ऑ�ोबरला पु�ातील महा�ा फुले मंडईम�े 
बचत गटातील मिहलांसाठी मानिसक आजारासंबंधी 
व मिहलांनी �तः चे आरो� कसे सांभाळावे 
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एक�� वाता�प�  

 

यािवषयी ओजस कु�कण� व ��ता गोडसे यांनी 
मािहती िदली . 

ओजस कु�कण� व ��ता गोडसे बचत गटाती� मिह�ां�ी संवाद 
साधताना  

७. ७ , ८ व ९ ऑ�ोबरला पु�ातील वारजे प�रसरात 
“ पॉ�ुलर �े�ीज “ सोसायटीमधे जनजागृतीसाठीचे 
चाट�स चार िदवस लावून ठेवले होते व शेवट�ा 
िदवशी मंिजरी च�ाण व ��ता गोडसे यांनी तेथील 
काही लोकांशी संवाद साधला. 
 

८. एकल� �मदत गट चे�ई येथील �ी . गणेश राजन 
यांनी �ांची �तः ची वेबसाईट ऑ�ोबर मिह�ात 
लॉ� केली .  
 

९.  पु�ातील जहांगीर हॉ��टल व �बी हॉ��टल 
यां�ाशी संल� असणा�या समुपदेशक व थेरपी� 
‘��ता साळंुके’ यांनी एकल��ा 
�यंसेवकांबरोबर एकल� ऑिफसम�े संवाद 
साधला.    

��ता साळंुके एकल��ा �यंसेवकां�ी संवाद साधताना 

१०. एकल� फाउंडेशन�ा िहतिचंतक मानसी आपटे व 
मैिथली ओक यांनी एकल��ा कामाचा �सार - 
�चार �ावा यासाठी सं�थेची मािहती देणारा 
��िडओ तयार केला आहे. 
(https://youtu.be/SqSpUYjUEuE ) 

 
११. अहमदनगर येथील �ेहालय सं�थेतफ�  मानिसक 

आरो�ासाठी काय� करणा�या मिहला व पु�ष 
यां�ासाठी बा व बापू पुर�ार दे�ात येतो. 
आनंदाची बातमी आहे की यंदाचा बापू पुर�ार 
आप�ा सं�थेचे अ�� �ा . डॉ . अिनल वत�क यांना 
�दान कर�ात आला . काय��माचे  अ�� 
माननीय दािनश शहा व �मुख व�े डॉ . भरत 
वटवानी यां�ा ह�े मानप� व �. ५१०००/-  देऊन 
�ांना गौरिव�ात आले . हा काय��म माऊली 
सभागृह , सावेडी रोड  येथे संप� झाला . 

डावीकडून संजय गुगळे, डॉ. नीरज करंदीकर, डॉ. भरत वाटवानी, 
�ा. अिन� वत�क, सं�ा वत�क, नंिदनी ि�ंदे, िगरी� गािवत 
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एक�� वाता�प�  

 

१२. ‘िबझनेस नेटवक�  इंटरनॅ�न�' (BNI) या सं�थे�ा 
वतीने आयोिजत कर�ात आ�े�ा काय��मात 
एक�� फाउंडे�न�ा िव�व�थ मंिजरी च�ाण 
यांना एक�� सं�थेिवषयी मािहती दे�ासाठी 
आमंि�त के�े होते. तसेच मानिसक आरो� 
�े�ाती� योगदानाब�� एक�� फाउंडे�न�ा 
गौरिव�ात आ�े. 

एक�� फाउंडे�न�ा िव�व� मंिजरी च�ाण  स�ानप� 
�ीकारताना 

 

 

 

 

 

 

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

 

 

 

 

 

 

एक��चे सु�द : 

 िव�ू मुजुमदार – �. १,००,००१ /- 
 गोिवंद कास�े – �. ११,०००/- 

 वीरेन रजपूत - २०००/-  
 मीना रजपूत - १०००/- 
 �ै�जा कु�कण� - ३०००/- 
 रवी�ं �ोणकर     - ५०००/- 
 सं�ा वत�क – �. ११,६८०/- 
 �ाची बव� – �. ५०० /- 
 िवजया वीरकर – �. ४००/- 
 द�ा�य जो�ी – �.  ४००/- 
 वासंती रामकृ�न - �. २,०००/- 
 िनतीन बुटी - �. ९००/- 
 �ाि�नी िचतळे – �. ५,००१/- 
 सनद पवार – �. १,००१/- 
 माधुरी कु�कण� – �. २,०००/- 
 िफरोज पूनावा�ा – �. १,५००/- 
 फरीदा पूनावा�ा – �. १,०००/- 
 मंदार अळवणी – �. १,०००/- 
 अिन� वत�क – �. ३०,०००/- 
 अिन� वत�क यांनी बापू पुर�ाराची सव� र�म 

एक�� फाउंडे�न�ा िद�ी आहे. 
 

 
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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