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सघष � आिण सजन पर�कारिवजेते पािहले ृं ु
क� नेहमेी �यसनापासन वषा�नवष � दर ू ु ू
रािहलेले आपले म�ागणिम� समोर ु ं
येतात. ��येका�या कथेत स�वातीचा ु
अपार सघष � आह े आिण �याचबरोबर ं
�यसनम��च े सजनही आह.े ह े सजन ृ ृु
सघषा�तन आलेले आह.े �यसनम���या ं ू ु
स�वाती�या काळात ��येकालाच ु
सघषा�तन जाव लागलेल आह.े ं ू ं ं
काहीजणा�या अनेक ऍडिमश�स झा�या ं
तर काहीजण प�हा प�हा �रलॅ�स झाले. ु ु
काह�ची ि�लप झाली तर काही �यसनामळे ु
आजारी पडले. काह�ची रॉकबॉटमपय�त 
घसरण झाली. काह�नी आपली माणस ं
गमावली. काह�नी नोकरी धदा आिण ं
आपले ससार सार काही �यसनामळे ं ं ु
गमावल. पण �यानतर म�ागणचा आधार ं ं ु ं
िमळाला.
मग िच� बदलायला स�वात झाली. ु
सजनाच े मळे आय�यात फल लागले. ृ ु ु ू
सव��थम त�येत सधारली, �वभाव शात ु ं

झाला. घरा�याशी, नातेवाईकाशी, ं ं
समाजाशी सबध सधारले. आिथ�क घडी ं ं ु
बस लागली. �यसनाची जागा कामाने, ू
छदाने, �यायामाने घतेली. हा तोच का ं
�यसनी माणस असे इतरजण कौतकाने ू ु
�हण लागले.ू
अनेकाची कटब प�हा जवळ आली. �ेम ं ु ु ं ं ु
तर होतेच. पण ते �यसनामळे झाकोळले ु
गेले होते. �यसन नाहीसे झा�याबरोबर जने ु
�ेमसबध प�हा जळले. आता आय�य ं ं ु ु ु
आनदाच े आह.े म�ागणची साथ आह.े ं ु ं
काही शका असली, मनात िकत असला ं ं ू
तर म�ागणच े समपदशेक आहते. ु ं ु
पाठपरा�या�या सभा आहते. वाटल तर ु ं
म�ागणला जाऊन राहता येत. आपली ु ं ं
�यसनम�� साभाळता आिण िटकवता ु ं
येते.
�यसनम���या सजनाला सघषा�िशवाय ृु ं
पया�य नाही ह े खरेच पण या सघषा�त ं
आप�याला म�ागणची सव�तोपरी साथ ु ं
आह,े ह ेदखेील िततकेच खरे.

- अतुल ठाकुर

संपादक�यसंपादक�यसंपादक�य
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म�ागणचा सघष � स�मान पर�कार हा ु ं ं ु
मा�या आई�या �हणजे डॉ. अिनता 
अवचट �याना सव�जण मोठया मडॅम ्ं
�हणन ओळखतात �या�या नावे िदला ू ं
जातो. यावेळचा पर�कार अणव�  महष� ु
याना िमळाला आह.े Paralysis सारखा ं
दधर�  आजार होऊनही सशोधनात रत राहन �ंु
सवा�ना उपल�ध होईल असे 
सव�सामा�यासाठी उ�पादन तयार करण ेह ें
असामा�य त�हचेी सामािजक बािधलक� ं
दाखवणार काम आह.े अगदी मोठया ्ं
मडॅमसारखच. �याचहेी आय�य सघषा�ने ं ं ु ं
भरलेलेच होते. शवेटी कॅ�सरसारखा 
आजार जड�यावर दखेील �यानी ं
म�ागणचा �यास सोडला न�हता. ु ं
माझ े बाबा �हणजे डॉ. अिनल अवचट 
गे�यानतर म�ागणकडन सजन पर�कार ृं ु ं ू ु
द�ेयास स�वात झाली. बाबाना अनेक ु ं
कला अवगत हो�या. �याना आय�यात ं ु
िनिमत� ी िकवा �याला सजन �हणतात ते ृं
अितशय मह�वाच े वाटत असे. ते 

�ाम�याने लेखक असले तरी �यानी अनेक ु ं
कलामधन या सजनाच मह�व अधोरेिखत ृं ू ं
केल आह.े अनेकदा अस िदसन येत क�, ं ं ू ं
िनिमत� ी आिण सघष � या दोन वेग�या गो�ी ं
नसतात. िनिमत� ीसाठी सघष � आव�यक ं
असतो आिण सघषा�तन नविनिमत� ी होते. ं ू
यावेळी �ि�बािधतासाठी पाच हजाराहन �ं
अिधक �विनमि�त प�तके उपल�ध क�न ु ु
दणेा�या �ाची गज�र या सजन पर�कारा�या ृु ु
मानकरी ठर�या आहते.
गेले २०२५ ह े वष � A I  त��ाना�या ं
उदयाच ेहोते. म�ागणम�येही त��ाना�या ु ं ं
बाबतीत आता काही गो��चा समावेश 
केला गेला आह.े गे�या वष�पासन ू
म�ागणम�ये दाखल झालेले जे ��णिम� ु ं
आहते �याची मािहती अ�यावत अशा ं
सॉ�टवेअर�या साहा�याने आपण गोळा 
क�न साठव लागलो आहोत. पढे �याचा ू ु
उपयोग जा�तीतजा�त म�ागणिम�ाशी ु ं ं
सपक�  ठेव�यासाठी होईल, अस वाटत. ं ं ं
िशवाय आता म�ागणतफ�  िनरिनराळे ु ं

- म�ुा पुणताबेंकर

संवादसंवादसंवाद
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ि�हिडयोज, पॉडका�ट बनवले जात 
आहते. सवा�ना �याचा लाभ घतेा येईल. 
मोठया मडॅमनी गाधी त�व�ानावर ् ं
आधा�रत उपचारप�ती तयार केली. ितला 

कठेही ध�का न दतेा, ितची कास ध�न, ु
आधिनक िव�ानाचा वापर करीत, ु
म�ागणम�ये आ�ही नवनवीन �यसनावर ु ं ं
यश�वीपण ेउपचार करीत आहोत.

डॉ�टर आनद नाडकण� या�याबरोबर वषा�खेरी काढलेलां ं
टीम म�ागणचा �प फोटो ु ं ु
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�यसन आिण िचता याचा घिन� सबध ं ं ं ं
आह.े �यसन करणारी काही माणस ‘िचता ं ं
दर �हावी �हणन आ�ही �यसन करतो’ ूू
अस सागतात. मा� �यसनामळेही िचता ं ं ु ं
वाढ शकते ह े फार कमी जणाना माहीत ू ं
असत. दा� �याय�यावर आनद िनमा�ण ं ं
करणारे डोपामीन ह ेरसायन मद� त पाझरते. ू
मा� �यसनी माणस जे�हा �यसन करतो ू
ते�हा ते अित�र� �माणात पाझर�यास 
स�वात होते �याची मद� ला गरज नसते. ु ू
यामळे मद� �या पेशीत काही बदल होऊ ु ू
लागतात आिण िचता वाढ लागते.ं ू
अनेकदा तणाव आ�यावर माणसे दा� 
िपतात. थोडी घतेली क� बर वाटत अशी ं ं
�याची समजत असते. याचा अथ� तणाव ं ू
आ�यावर �यसनाची स�वात होते असा ु
नाही. दा� िप�याची सवय आधीपासन ू
असते. पढे तणाव ह ेएक आणखी िनिम� ु
िमळत. काह�ना �याय�यावर थोड बर ं ं ं
वाटत हा अनभव असतो तर काही जणाना ं ु ं
िम�ाकडन थोडी घ�ेयाचा स�ला िमळतो. ं ू

मग तणावावर जण औषध �हणन ही ू ू
माणस दा� िपतात. काही िदवसानी �माण ं ं
वाढव�यािशवाय बर वाटत नाही. आिण ं
पढे मद� ला सवय झा�यावर ह ेिपण वाढतच ु ं ंू
जात. िपण थाबवल तरी िचता जेथ�या ं ं ं ं
तेथेच असते. कारण मळ सम�या तशीच ू
रािहलेली असते.
काह��या बाबतीत �कार असा होतो क� 
�याना थोडी घतेली क� बर वाटत. �या ं ं ं
दा�चा प�रणाम नाहीसा झाला क� �याना ं
काही वेळाने अ�व�थ वाट लागत. याला ू ं
hangxiety �हणतात. मग ते प�हा थोडी ु
घतेात. प�हा काहीवेळ बर वाटत आिण ु ं ं
मग प�हा अ�व�थ वाट लागत. अशात�हनेे ु ू ं
ही माणसे या िवषारीच�ात अडकन ू
जा�तीतजा�त वेळ दा� िपऊ लागतात. 
आ�हाला दा� �यायली क� फार थोडा 
वेळच बर वाटत आिण तो कालावधी ं ं
वाढावा �हणन आ�ही दा� पीत असतो ू
अस �याच �हणण असत. िचतारोगाची ं ं ं ं ं ं
ल�ण अितशय अ�व�थ करणारी अस ं ू

- डॉ. अनजु ा केळकर

ं�सन आ�ण �सनातील �चतारोग

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात



६

शकतात, जी सहन न होऊन माणसे �यावर 
उपाय �हणन �यसन कर�याची श�यता ू
असते.
�यसनासोबत िचता अस�यास दो�हीवर ं
उपचार करावा लागतो. यात औषध आिण ं
समपदशेन या दो�हीचा भाग असतो. ु
काहीवेळा िचता ही इतक� आवा�याबाहरे ं
गेलेली असते क� �यावर औषध �ावी ं
लागतात. सतत अ�व�थ वाटण,े झोप न 
येण ेअशासार�या �ासावर औषध दऊेन ं ं
माणसाला समपदशेन घ�ेयासाठी यो�य ु
अशा अव�थेत आणाव लागत. ह े सव� ं ं
उपाय कसे केले जातात ह ेआपण पढ�या ु
लेखात पाहया.�

(श�दाकन - अतल ठाकर)ं ु ु

Dr.Anuja runs ‘Kelkar Clinic’ at 
Majiwada,off Ghodbunder Road, 
Thane and in Mira Road (Thane 
region).
She is also owner of Insight mind 
Care Centre (IMCC) situated at 
Thane which are dedicated 
institutes for Psychiatry and 
mental health.
She is M.B.B.S. from MUHS 
Nashik and M.D. in Psychiatry 
from Dr.D.Y.Pati l  Medical 
Hospital, College and Research 
Center, Pune She is member of 
Institute of Psychiatry Society.

डॉ. राज�� बव� यानी म�ागण�या �टाफचे माईडफलनेसं ु ं ुं
आिण इमोशनल इटेिलज�स या िवषयावर �ेिनग घेतले.ं ं
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माग�या लेखात आपण �यसनम���या ु
मागा�त येणा�या अडचणी बिघत�या 
आिण �यानतर mindfulness practice ं
ने �या अडचण�वर आपण कशी मात क� 
शकतो ह े आपण एकएक क�न बघत 
आहोत.

Ÿ भावनावेग खप असतो आिण ू
�यात �यसनाची कती केली जाते.ृ

असे होऊ नये �हणन भावनावेग ू
आवर�यासाठी भावनाची न�द खप ं ू
मह�वाची आह.े भावने�या आहारी न 
जाता आपण आप�या भावनािवषयी जर ं
सजग झालो तर हा भावनावेग टाळता येऊ 
शकतो. सजगता आिण सा�ीभावा�या 
िनयिमत सरावाने आपण आप�या 
भावनाना नीट समजन घऊे शकतो. ं ू
कोण�या भावनेला मह�व दऊेन कती ृ
करायची आिण कोण�या भावनेला मह�व 
�ायच े नाही ही िनवड कर�याची �मता 
सा�ीभावाने येते. नाहीतर भावना 
आप�यावर हकम गाजवते, आततायी � ू

िनणय�  �यायला भाग पाडते. भावनावेगात 
होणारी कती टाळायची असेल तर ‘आ�ा ृ
मनात ही भावना आह’े याची न�द करता 
यायला हवी. अशी न�द क� लागलो क� 
�याचा आवेग कमी होतो आिण भावने�या ं
भरात होणारी अयो�य कती टाळता येते. ृ
िवचार माणसाला बोलते करतो आिण 
भावना चालते करते. सव� भावना या 
कोण�या तरी कतीला �ेरणा दणेा�या ृ
असतात. पण ती कती ��येक वेळी यो�य ृ
असेलच असे नाही. �हणनच सा�ीभाव ू
ठेवन मनातील भावना पाह�याच े कौश�य ू
िवकिसत करण ेआव�यक असते. मनात 
भावनावेग असेल �यावेळी शरीरावर ल� 
ने�याचा िनयिमत सराव केला क� ह ेश�य 
होते.

Ÿ बा� गो��मळे पर�पर िवरोधी ु
िवचार मनाचा ताबा घेतात आिण 
�यामळे ग�धळ उडतो आिण ु
�यसनाकडे आपोआप जाणे होते.

�यसन सोडायच ेअसे ठरवले तरी ठरािवक 

Mindfulness Therapy

- अक��ता देवधर

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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वेळ झाली क� िकवा �यसनी िम� बोलाव ं ू
लागले क� िकवा craving होऊ लागले ं
क� िकवा हवामानातील बदल, ३१ ं
िडस�बर सारख ेिदवस अशा बा� गो��मळे ु
मन�य प�हा प�हा �यसनाकडे ओढला ु ु ु
जातो.  पर�पर िवरोधी िवचार मनाचा ताबा 
घतेात आिण �यामळे िनणय�  घतेाना ग�धळ ु
उडतो. ह ेटाळ�यासाठी हा िवचाराचा गता ं ं ु
सोडवण ेआव�यक असते. पर�पर िवरोधी 
िवचारा�या धा�याचा हा गता सरावाने ं ं ं ु
सोडवता येतो. हा गता सोडवायचा �हणजे ंु
िवचाराच े�वाह अलग कर�याच ेकौश�य ं
िशकन ते सरावाने िवकिसत करायच.े ू
Mindfulness �ॅि�टसने आप�याला 
िवचार येण े आिण िवचार करण े या 
दो�हीतला फरक ल�ात येऊ लागतो. 
खरेतर या दो�ही वेगवेग�या �ि�या 
आहते. मद� त स�ा िवचार येतात ते�हा ुू
खालन वर लहरी वाहतात आिण आपण ू
िवचार करतो ते�हा व�न खाली लहरी 
वाहतात. सवयीनसार माणसा�या मनात ु
िवचार येत असतात. परत आले�या ं ु
��येक िवचारानसार कती केलीच पािहजे ृु
असे नाही ही सजगता या सरावाने 
िवकिसत होते आिण िवचार आिण कती ृ
यात अतर ठेवता येते. �हणजे बा� ं

गो��मळे �यसनाची कती करायलाच हवी ृु
असा िवचार मनात आला तरी आ�ा हा 
फ� आपोआप आलेला िवचार आह.े 
��येक िवचार हा स�य नसतो. ती मद� तील ू
एक लहर असते याच े भान वाढन, �या ू
िवचारा�या अथा�ला मी मह�व दणेार नाही 
आिण तसाच िवचार न करता तशी कती ृ
करणार नाही याच े भान िवकिसत होऊ 
लागले क� बा� गो��च े triggers ही 
अडचण हळहळ दर होऊ लागते.  �यामळे ू ू ुू
िवचार करण ेही दणेगी मन�याला िमळाली ु
असली तरी कोणता िवचार कतीस यो�य ृ
आह ेआिण कोणता नाही ही िववेकब�ी ु
Mindfulness �या सरावाने वाढ लागते.ू

(�मशः)
अकि�पता दवेधर
समपदशेक आिण Mindfulness ु
coach
डॉ. यश वेलणकर या�या SIPE Mind ं
ॲप�या म�य समपदशेकु ु
SIPE Education
Akalpita Deodhar
sipemindad@gmail.com
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आप�या भारतातील समाज�यव�था ही 
कटब�यव�थेवर आधारलेली आह.े ु ु ं
कटब�यव�था जेवढी भ�कम तेवढा ु ु ं
आपला मानवी समाज ि�थरावलेला 
असतो. परत गे�या दोन ते तीन दशकाम�ये ं ु ं
ही कटब�यव�थाच पोखरायला लागली ु ु ं
आह.े �याची अनेक कारण ेआहते. अगदी 
पा�ा�याच े अनकरणपासन ते आ�मक� �ी ं ु ू
�वभाव वाढीस लागण े इ�यादी 
कारणापय�त ब�याच गो�ी आहते.ं
�यापैक�च एक मह�वाच कारण आह,े ते ं
�हणजे �यसन. �यसन ही वाळवी 
कटबात�या एका �य��ला जरी लागली ु ु ं
तरी ती अ�ख कटब खाऊन टाकते. मळात ं ु ु ं ु
�यसन �हणजे आरो�याची िवप�रत ि�थती. 
जागितक आरो�य सघटनेने केले�या ं
आरो�या�या �या�येत �य��ची शारी�रक, 
मानिसक व सामािजक िनरोगी ि�थती 
�हणजे आरो�य अस �हटलेल आह.े ं ं ं
याव�न �यसन �हणजेच आरो�याची ं
िवप�रत ि�थती िकती गभीर आह े याचा ं

िवचार आपण क� शकतो. 
िशवाय मागील दहा-बारा वषा�पव�पय�त ू
आपण फ� िविवध अमली पदाथा�च ेसेवन ं
व नशा या एकाच �कार�या �यसना�या ं
सम�येने �ासलो होतो. मा� माग�या समारे ु
दीड दशकात िव�ान-त��ानाने जी �गती ं
केली �यामळे इटरनेट व सोशल िमडीया ु ं
इ�याद��या �यसनाने आप�याला 
िवळ�यात घतेल आह.े आिण या ं
�यसनामळे आपली कटब�यव�था ं ु ु ु ं
मोडकळीस आली आह.े
एखा�ा अमली पदाथा�च सेवन करण ं ं
आिण ते वारवार करण, िकबहना �या �ं ं ं
पदाथा�च सेवन के�यािशवाय राहवत नाही ं
व शरीर आिण मद�  सतत �याची मागणी ू
करतात अशी ि�थती �हणजे �यसन होय. 
िशवाय कोण�याही गो�ीची अितरेक� 
सवय लागण, �या गो�िशवाय बैचनै वाटण ं ं
�हणजे �यसन.  
अमली पदाथा��या सेवनाची सवय ही ं
सव�साधारणपण े पौगडाव�थेत �हणजे ं

�सन आ�ण कुटंुबं

-  ॲड. सयी जो�ी-बापट

लेखलेखलेख
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िकशोरवयीन अव�थेत लागते. परत ं ु
मोबाईल िकवा ि��नची सवय ह े �यसन ं
अगदी बालवयापासन िदसते. कोण�याही ू
गो�ीच,े अमली पदाथा�च े �यसन ह ें
स�वातीला अगदी छोटया �माणात िकवा ु ् ं
िकरकोळ वाटल तरी ते झपाटयाने वाढत ्ं
जात आिण ते कधी माणसाच आय�य ं ं ु
िगळन टाकत ह ेकळतही नाही.ू ं ं
वा�तिवक ही �यसन का लागतात याची ं
काही कारण ल�ात घतेली ना, तर आपण ं
�वतःला आिण जवळ�या माणसानाही ं
�यसनािधनतेपासन रोख शकतो.ू ू
�यातल म�य कारण �हणजे उ�सकता, ं ु ु
उ�सकतेपोटी एखा�ा अमली पदाथा�च ेु ं
सेवन क�न पािहल तर ते परत परत ं
करावस वाटत आिण मग माणस �या ं ं ं ू
अमली पदाथा��या आहारी जातो.ं
दसर मह�वाच कारण �हणजे पीअर �ेशर. ं ंु
साथ-सगतीचा प�रणाम �हणन �य�� ं ू
बरेचदा �यसना�या आहारी जाते. ं
बरोबरी�या माणसाना, िम�ाना जर ं ं
चक��या सवयी असतील, अमली पदाथ� ु ं
सेवनाच े �यसन असेल तर ती �य�� 
िन�यस�नी माणसाला आप�याबरोबर 
अमली पदाथ� - दा�, िसगरेट, तबाखच ें ं ू
सेवन कर�यास आ�ह करते आिण मग 
िन�यस�नी माणस कधी ना कधी �या ू
माणसा�या आ�हाला बळी पडतो.
�यसनािधनतेला स�वात हो�याच ितसर ु ं ं

मह�वाच कारण �हणजे काहीतरी क�न ं
बघ�याच धाडस. िवशषेतः िकशोरवयीन, ं ं
Teen agers मलामल�म�ये काहीतरी ु ु
वेगळ क�न बघ�याच-दाखव�याच ं ं ं
धाडस असत. �यामळे अनेकदा ‘ह ेक�न  ं ु
दाखव मग.....’ अशा पैजाही लावन नशा ू
केली जाते आिण मग �यातन ते मल  ू ू
�यसनािधन होत.ं
जे�हा एखा�ा िन�यस�नी माणसा�या 
सगतीतली �यसन करणारी �य�� ं
िन�य�सनी माणसाला वेगवेग�या त�हनेे 
दबाव आणते, कधी आ�ह क�न, कधीही 
लटका राग दाखवन �यावेळी िन�य�सनी ू
�य�� �या�या दबावाला बळी पड शकते.ू
आपण याच ऐकल नाही तर हा ं ं
आप�याशी वाईट वागेल, आपली म�ैी 
िझडकारेल या भीतीतन ब�याचदा ू
�यसनाची स�वात होते.ं ु
पाचव आिण मह�वाच कारण �हणजे काही ं ं
ताण-तणाव िवसर�यासाठी, ट�शन 
घालव�यासाठी �हणन लोक नशा करतात. ू
अथा�तच नशमेळे आधीच असलेले ु
ताणतणाव कधीच दर होत नाहीत पण ू
नवीन ट�श�स मा� वाढतात. �यसनामळे ु
�� कधीच सटत नाहीत उलट �यसना�या ु
अव�थेत वेळ आिण पैसा वाया जातो 
आिण �या अव�थेतन बाहरे आ�यावर ू
माणस अिधकच खचतो.ू
आणखी एक कारण �हणजे सोशल 
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ि�कची सवय कधी कधी दा�, िसगरेट ं
िपणारा माणस रोजच कसा �यायला ू
लागतो ह ेल�ात येत नाही.
काय बर असतात या �यसनाच ेप�रणाम? ं ं
या �यसनाच ेप�रणाम लगेचच िदसन येतात ं ू
ते �यि�गत आिण �या�या कौटिबक ु ं
पातळीवर. �हणजे �यि�गत पातळीवर ती 
�य�� अमली पदाथा�वर अवलबन ं ं ू
�हायला लागते तर कौटिबक पातळीवर ु ं
आधी हलका आिण नतर ती� सघष,�  ं ं
मतभदे, �य��-�य��म�ये भाडण, �षे ं ं
असे अनेक �� िनमा�ण होतात. िशवाय 
�यसन करणा�या माणसाला “अरे अस ं
क� नको रे!”  अस �हणणारा ��येक ं
माणस हा आपला श�च वाटायला लागतो ू ू
आिण िवशषे �हणजे या माणसाम�ये ं
सगळेजण �याच ेजवळच ेलोक असतात, 
�याना �या�याब�ल कळकळ असते, ं
आपलक� असते. अशा त�हनेे सग�यात ु
जवळच ेलोक दरावतात. �यानतर �या�या ंु
अवतीभवतीच े चागले लोक �याला ं
टाळायला लागतात. िश�ण चाल असेल ू
तर ते मागे पडते, नोकरी असेल तर ती 
कालातराने सटते. येणारा पगार थाबतो. ं ु ं
बेकारी आली क� उधारी उसनवारी, वेळ 
पड�यास चोरीमारी कर�याची व�ी वाढते. ृ
ग�हगेारी, िहसाचार याबरोबर �या �यसन ु ं ं
करणा�या �य���या अनारो�याला 
स�वात होते. चार लोकात, कौटिबक ु ं ु ं

समारभाना बोलाव�याच े नातेवाईक, ं ं
िम�मडळी टाळायला लागतात. कटबाला ं ु ु ं
िवशषेत: आई, प�नी व मलाना चार ु ं
लोकात  िमसळताना कमीपणाच ेवाटते, ं
लाज वाटते �यामळे नातेवाईक, ु
िम�मडळी, सामािजक काय��मात जाण ें
बद होते व या सव� गो��चा घरात�या ं
��येकालाच ताण येवन सघष � कटबकलह ू ं ु ु ं
वाढतो. समाजातील �ित�ा, मानमरातब 
सपन जातो व �यसनाच े द�च� अ�याहत ं ू ं ु
स� राह�याची श�यता वाढते. इतकच ु ं
काय पण घरातील मलाबाळावरही �याचा ु ं
प�रणाम िदसन येतो. मलाच े अ�यासात ू ु ं
ल� लागत नाही. घरात�या कलहामळे ु
मलही िचडिचडी होतात. गावातली, ु ं
व�तीतली, सोसायटीतली मल ु ं
विडला�या �यसनाव�न िचडवायला ं ं
लागतात. प�नीला नोकरीसाठी बाहरे 
पडावे लागते. घर आिण नोकरी 
साभाळताना ितची तारेवरची कसरत स� ं ु
होते. �यातन �यसनाधीन �य��चा ू
िदवसभरातला जा�तीत जा�त वेळ 
�यसनात बडालेला अस�याने घरात�या ु
कामात �या �य��ची मदत तर होतच नाही 
पण उप�व मा� वाढतो. िशवाय �यसन 
�हटल क�, �य�� सशयी बनते आिण मग ं ं ं
कटबात मारहाण, घरगती िहसाचार, ु ु ं ु ं
आरडाओरडा जवळ केला जातो. 
कटबाची ददश� ा होते, वाताहात होते.  ु ु ं ु
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वा�तिवक �यसनािधनतेकडे वाटचाल 
करणा�या माणसाला श�ीत असताना ु
आपल कटब कधीही वर सािगतले�या ं ु ु ं ं
प�रि�थतीत असाव अस वाटत नाही. पण ं ं
एकदा का नशा केली क�, �याला 
कशाचच, अगदी जळजळीत वा�तवाचही ं ं
भान राहत नाही.
�यसन मग ते कठ�याही अमली पदाथा�च ं ु ं ं
असो क�, इटरनेट, सोशल िमडीयाच ं ं
�यसनाधीन माणसाचा �यात बहम�य वेळ � ू
आिण पैसा वाया जातो. कटबाला, ु ु ं
आप�या माणसाना परेसा वेळ िदला जात ं ु
नाही आिण �यामळेच पर�पर �ेम आिण ु
आदर िशवाय आ�मस�मान दखेील कमी 
होत जातो. ना�यात दरावा येतो. गो�ी ु
घट�फोट आिण ददव� ी म�य इथपय�त ृ ूु
जातात आिण कटबाची अ�रशः होळी ु ु ं
होते, राखरागोळी होते.ं
वा�तिवक अशी �यसनाना स�वात ं ु
करणारी �य�� स�वातीलाच जर या ु
�यसनाच ेदरगामी प�रणाम, �या �यि�ला ं ू

�वतःला आिण ित�या कटबाला ु ु ं
भोगायला लागणा�या यातनाचा िवचार ं
क� लागली तर खा�ीने सागते ं
�यसनाधीनता ही सम�या आपसकच ू
सटेल.ु
�यामळे अस सागावस वाटत क� स�मानाने ु ं ं ं ं ं
जगायला ��येकालाच आवडत �यासाठी ं
�यसनाना वेळीस ठाम ‘नाही’ �हणा. काही ं
िठकाणची उ�सकता ही वाईटच. �यासाठी ु
धाडस करण े टाळलेच पािहजे. आ�ह 
करणारे �यसनी िम� नसलेलेच बरे. 
�यापे�ा काही छद जोपासा. जग�यावर ं
िनतात �ेम असलेला माणस कधीही ं ू
�यसनापढे झकत नाही. उ�च दजा�च ें ु ु
िनरोगी आय�य जग�यावर भर �ा.  आिण ु
�हणनच दासबोधात सािगतल आह ेक�, ू ं ं

नरदहेाच ेउिचत ।
काह� करावे आ�मिहत ।
यथानश��या िच�िव� ।ु

सव��मी लावावे । 
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आमच ल�न  २० नो�हब� र १९९४   िद. रोजी
म�ागण मट� ल हॉि�पटल�या प�रसरात ु ं
असताना म�ागणम�येच झा  बघता ु ं ल.ं
बघता आम�या ल�नाला ३१ व  झालीष�  
�हणजे .तीन दशक झाली  आ�ही चौ�या 
दशकात पदाप�ण करत आहोत.
आज १९ नो�हब� र जागितक प�षिदन ु
आह.े मला या तीन दशका�या अनभवातन ु ू
जाणव  बायको सभाळन घणेारी ं ूत आह ेक�
व साथ दणेारी नसेल तर प�ष श�य आह.े ु ू
राधा मळेच हा ससाराचा गाडा �यवि�थत ु ं
चालला आह े व आ�ही �गती करत 
आहोत.
परीस�या ज�माअगोदर आ�ही खप ू
भाडलो. तसेच आम�या ॲटलस ं
सायकलवर दोघ े पण � पणसे�ा िफरलो, ू ु ु
मोठया मडॅम व बाबा मला नेहमी �हणायच े्
द�ा, राधा खप हौशी आहे  ितला तला ू ु.
जपायला लागेल.
मी राधाला जपता जपता राधा मला कधी 
जपायला लागली ते समजल नाही.ं

पव� कळस येथे दहा बाय बारा�या ू
�मम�ये आ�ही राहत होतो. ितथेही 
पािकटावर िटक�या िचटकवण,े भाडी ं
घास�याचा का�या िवकण ेअसे छोटे मोठे 
उ�ोग ितच ेस�च असायच.ेु
२००१ ला �वतः�या नवीन घरात येईपय�त 
खप सघषा�चा काळ होता आमचा. ू ं
�यावेळी राधासारखी ��येक गो�ीत 
तडजोड करणारी मलगी सोबत नसती तर ु
आज माझ अवघड झाल असत. या ं ं ं
सघषा��या काळात १९९६ साली परीस व ं
१९९९ म�ये मानसचा ज�म झाला. जस ं
आमच ल�न म�ागण�या हॉलम�ये झाल ं ु ं ं
तसच या दोघाच े बारसस�ा म�ागण ं ं ं ु ु ं
म�येच झाल. परीस नाव मोठया मडॅमनी ्ं
तर मानसच नाव बाबानी ठेवल. आ�या ं ं ं
�हणन म�ाताई हो�या. िकती भा�यवान ू ु
आहोत मी व राधा !
सघषा�चा काळ असताना सयम मह�वाचा ं ं
असतो व आप�या माणसाची साथही ं
िततक�च मह�वाची असते. ती साथ राधा 

समाधानाची सं�ाकाळ

- द�ा �ीखंडे

लेखलेखलेख
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नेहमी मला दते आली. मल मोठी झाली, ु ं
िशकली. या सवा�त मोठा वाटा राधाचाच 
आह.े आप�या कटबासाठी काहीतरी ु ु ं
कर�याची धडपड ित�यात होती �हणन ू
छोटी-मोठी �व�न ��य�ात येत गेली व 
आ�ही इतक छान सहजीवन जगत आहोत.ं
२००८ साली प�हा एकदा सघषा��या ु ं
काळात भाजी-�यवसाय केला. वेळ�सगी ं
हातगाडीवर राधाने भाजी िवकली. ��येक 
ट��यावर आ�मिव�ासाने खबीरपण ेराधा ं
मा�यासोबत उभी रािहली. 
दोन वषा�पव� परीसच ल�न झाल. आ�ही ू ं ं
सास-सासरे झालो. ल�मी �हणन िस�ी ू ू
आम�या घरात आली. पढच आमच ु ं ं
दोघाच �व�न �हणजे मानसची �र�ी कधी ं ं
येते याच ेआ�हाला वेध लागले आहते.ं
गे�या पधरा वषा�पासन मी घतेलेला ं ू
िफटनेसचा वसा, �यासाठी मा�या डाएटची 
काळजी घणे या सव� मा�या गो�ी करता ं
करता ती �वतः िफट रािहली. माग�या वष� 
आ�ही चारधाम या�ा केली. राधा�या 
जोडीने मी कािड�ओ िफटनेसची पव� तयारी ू
करत होतो. माझी वेट �ेिनग िजम होतीच. ं
राधा रोज सकाळी वॉिकगला जात होती. ं
दर सोमवारी लोहगाव�या खडोबा�या ं
माळा�या ड�गरावर आ�ही दोघ े जात 
होतो.
जन २०२५ ला चारधाम या�ा आ�ही पण �ू ू
केली. गगो�ी - एमनो�ी व केदारनाथ ह ें

मह�वाच े�ेक राधा व मी भर पावसात पायी 
वर चढन पायी खाली उतरलो. ही खप ू ू
मोठी राधा�या साथीने िमळालेली िग�ट 
होती, कारण केदारनाथचा अनभव �हणज ेु
सा�ात �वग� होता.
घर झाल, लोनच ेह�े बद झाले. आमची ं ं
दो�ही मल कमावती झाली. मी म�ागण ु ं ु ं
म�ये काय�रत आह.े राधानी स�ा ु
िव�ातवाडीत�या ित�या पथारी�या ं
लायस�सवर िदवाळीपासन लेडीज बॅगचा ू
�यवसाय स� केला आह े व ती तो ु
�ामािणकपण े करत आह.े मीही ितला 
थोडीफार मदत करत असतो.  पैशापे�ा ती 
ित�या आवड�या कामात म�न आह ेयात 
आ�हाला खप छान वाटत. आय�या�या ू ं ु
या उतरणी�या ट��यावर प�हा एकदा ु
राधाचा ह�ीपणा व �व�न क�, “अहो बाबा, 
अमरनाथ  िहमालयातील या�ा आता 
आप�याला करायची.”
स�वातीला आमचा सवा�चा िवरोध होता. ु
मी व परीस �हणत होतो मानसच ल�न ं
होऊन जाऊ द,े मग बघ िहमालयातील ू
बाबा अमरनाथ या�ा. पण राधा ऐकत 
न�हती.
आ�ही पनिव�चार केला व या ३१�या ु
ल�ना�या वाढिदवसाची बाबा अमरनाथ 
िहमालयातील ि�प राधाला आजपासनच ू
िफटनेस�या �ॅि�टस�या अटीवर िग�ट 
�हणन आ�ही दते आहोत. २७ जन २०२६ ू ू
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ला..... “चलो. िहमालया बाबा अमरनाथ 
या�ा”  सोबत मी स�ा जाणार आह.ेु
सहजीवना�या या ट��यावर येईपय�त 
म�ागण प�रवार, िम�, नातेवाईक सवा�ची ु ं

मदत झाली आह.े आ�ही सवा�च ेखप खप ू ू
ऋणी आहोत, आम�या या सहजीवना�या 
�वासाला शभ�ेछा व आशीवा�द नेहमीच ु
राह �ा.�
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२६ जन २०२५ ला आतररा��ीय �ग ू ं
अ�यज आिण अवैध त�करी �ितबधक ु ं
िदवस साजरा कर�यात आला. यावष�ची 
�याची थीम होती -  ‘ I n v e s t  i n ं
Prevention’. अमली पदाथा�च ेउ�पादन 
आिण िव�� व तसेच मानवी त�करी या 
दो�ही ग��ासाठी जगाम�ये दोन अितशय ु ं
मह�वाच े अडडे मानले जातात. �यातला ्
एक �हणजे गो�डन �ँगल - �याम�ये 
थायलड लाओस आिण आपला सखा ं
शजेारी �यानमार या दशेाचा समावेश होतो. ं
दस�या अडडयाला गो�डन �रस�ट अस ् ् ंु
नाव िदल असन �याम�ये जगातील अफच ें ू ू
सवा�त मोठे उ�पादक �हणजेच पािक�तान 
अफगािण�तान आिण इराण या दशेाचा ं
समावेश होतो. या दोन अमली पदाथा��या 
उ�पादन, िव�� व त�करी�या जगातील 
मोठया दोन श���थानाना जोडणारा र�ता ् ं
भारतामधनच जातो. याच काय मह�व ू ं
असेल ह ेवेगळ सागायची गरजच नाही. ं
�यसनम��वर जगभरात झाले�या ु

सशोधनात िदसन आल आह ेक� �यसनाच ें ू ं
�माण वाढत जात आह.े अनेक कि�म ृ
�यसने लॅबम�ये तयार होत असन �याची ू ं
�ोड�शन कॉ�ट कमी झाली आह.े �यामळे ु
�यसनाची उपल�धता अितशय सहज ं
झाली आह.े (ह ेहोत असताना, �या ��सची 
�वािलटी मा� एकदम घस�यामळे अिधक ु
�ास होत आह े असा अिभ�ाय ब�याच 
�यसनीिम�ाकडन िमळाला आह)े. ं ू
सशोधनात असेही िस� झाल आह ेक�, ं ं
�यसनी लोकाच े सरासरी वयस�ा ं ु
िदवस�िदवस कमी होताना िदसत आह े
�हणजेच दरवष� अनेक लहान मलानास�ा ु ं ं ु
�यसन हा आजार होताना िदसत आह.े
या पा��भमीवर �यसन हा आजार येणा�या ू
िपढीला लागच नाहीये यासाठी आपण ू
काय �य�न क� शकतो ह ेआता पाह:- �
�यसन लाग�यामागे नैसिग�कता आिण 
सगोपन या दोन घटकाची �मख भिमका ं ं ु ू
असते, अस मान�यात येत.ं ं
नैसिग�कता - एखा�ा �य��ची 

- �ाज�ा प�डसे

Invest in Prevention

समुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनू
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अनविशक �कती, मद� ची रचना, मद� म�ये ृु ं ू ू
तयार होणा�या िविवध आव�यक 
रसायनावर िनय�ण ठेव�याची �मता, ं ं
अशा आनविशक�र�या �सा�रत होणा�या ु ं
गो�ीमळे काही जणाना �यसन हा आजार ु ं
हो�याची �व�ी ज�मतःच असते. �यामळे ृ ु
एखा�ा मला/मली�या कटबात �यसनाचा ु ु ु ु ं
इितहास अस�यास (�हणजेच �या�या 
पालक, काका, मामा, आजी आजोबा, 
भावड अशा जवळ�या र�ा�या ं
नातेवाईकाना) �यसन असेल तर ं
�याने/ितने एकदा जरी दा�च िकवा अमली ं ं
पदाथा�च ेसेवन केल तरी पढे जाऊन �या ं ु
मला/मलीला �यसन लाग�याची श�यता ु ु
वाढत असते. �यामळे अशा कटबातील ु ु ु ं
पालकानी आधी �वतः हा आजार समजन ं ू
घतेला पािहजे आिण �या आजाराची 
मािहती मलापय�त पोहोचवली पािहजे. ु ं
�यसनाब�ल िकशोरवयीन मलाशी बोलण ेु ं
हा एक सवेदनशील िवषय असतो, अस ं ं
ब�याच पालकाना वाटत. पण असे िवषय ं ं
बोलण टाळ�यापे�ा पालकानी मलाशी ं ं ु ं
मोकळा सवाद साधला, मलाना स�ा ं ु ं ु
�यसन के�यावर काय काय होत, �यसन ं
कस लागत, �याच े फायद े तोटे काय ं ं
असतात, �यसन हा आजार वाढत कसा 
जातो ह े�यवि�थत समजावन सािगतल तर ू ं ं
मल जा�त जाग�क बनतील. Teenage ु ं
मल तर खास क�न, ‘अस क� नकोस’ ु ं ं

अस सािगतल तर म�ाम ऐकत नसतात ं ं ं ु
आिण शवेटी ��य� �यसन समोर आल ं
क�, �या�याजवळ जायच का �यापासन ं ू
लाब जायच हा ultimate decision ं ं
आय�या वेळी �याच मला/मलीने �यायचा ु ु
असतो. �यामळे मला�या dec i s ion ु ु ं
m a k i n g  �मतेचा स�मान क�न, 
�या�यापय�त �यसनाब�लची यो�य आिण ं
खा�ीशीर मािहती पोहोचव�याच काम ं
पालकानी, िश�कानी अशा यो�य, िव�ास ं ं ू
लोकानी केल, तरच मल मो�या�या ं ं ु ं
वेळेला यो�य, informed decision घऊे 
शकतात. �या�या कटबात �यसन आह ें ु ु ं
�यानी तर खास क�न ही मािहती ं
मलापय�त पोहोचवलीच पािहजे. ु ं
मलासाठी रोल मॉडेल बन�यास, ु ं
पालकानी आधी �वतःवरच काम ं
करायला लागल पािहजे.ं
सगोपन - �य�� �या वातावरणाम�ये ं
वाढते, ितच ेकटब, िम�मडळी, िश�णाचा ु ु ं ं
�भाव िकवा अभाव, समाजात �यसनाला ं
िमळणारे �लॅमर, �या �य��ला 
लहानपणापासन येणारे अनभव या गो�ी ू ु
ितला �यसनाकडे �व� कर�यात िकवा ृ ं
�यापासन दर ठेव�यात मह�वा�या ू ू
असतात. अि�थर कौटिबक वातावरण, ु ं
पालकाम�ये चालणारे वादिववाद, ं
कटबातील सद�याकडन होणारे दल�� ु ु ं ं ू ु
िकवा मला�या मनात घरी असरि�ततेची ं ु ं ु
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भावना िनमा�ण होण ेअशा गो��मळे मल ु ु ं
�यसनाकडे वळ शकतात.ू
हे टाळायच कस ?ं ं
१) घरातील �य���ये मतभदे जरी झाले  
तरी �याच ेभाडणाम�ये �पातर मलासमोर ं ं ु ं
होऊ दऊे नका. आई-विडलानी मलाव�न ं ु ं
भाड नका. �या भाडणाम�ये मलाना ं ू ं ं ु ं
सहभागी क�न घऊे नका िकवा �याना ं ं
एखा�ाची side �यायला लाव नका. ू
२) पालकानी �या�या आय�यात होणा�या ं ं ु
सखदःखा�या गो��ब�ल घरी मलासमोर ु ु ंु
चचा� करा. आप�याला येणारे ताण-तणाव, 
�ॉ�ले�स याब�ल स�ा मलासमोर बोला ु ु ं
आिण �यातन त�ही कसा माग� काढलात ू ु
यािवषयी �या�याशी चचा� करा. अस ं ं
बोलण रेगलरली होत रािहल तर मलाना ह ें ु ं ु ं
समजत क� जगाम�ये सवा�नाच काही ना ं
काही �ॉ�ले�स असतात, ताण-तणाव 
असतात, पण �या�यावर �यसन ह े उ�र 
नसत. अशा चचम� ळे मला�या मनातील ‘I ं ु ु ं
should always be perfect’ हा belief 
जाऊन �या जागी, ‘It is natural to 
sometimes make mistakes, feel 
stressed’ हा belief  तयार होईल.
३) Strict parents make the best 
liars अशी �हण �चिलत आह.े मल जे�हा ु ं
एखादी चक करतात ते�हा पालक �याना ू ं
लगेच रागवतात. ही िश�ा इतक� पण 
कठोर अस नये क� मल ती a v o i d ू ु ं

कर�यासाठी खोट बोलतील िकवा ं ं
पालकाब�लचा िव�ास गमावतील. जे�हा ं
मल काहीतरी चागली गो� करतात, ु ं ं
अिभमाना�पद वागतात �यावेळी 
पालकानी �याच आवज�न कौतक केल ं ं ं ू ु ं
पािहजे. �यामळे अशाच चाग�या गो�ी ु ं
करायला ते �ो�सािहत होतील.
४) मलाना खळे, सगीत, न�य, कला अशा ृु ं ं
सज�नशील गो�ी कर�यास िश�कानी ं
पालकानी �ो�सािहत केले पािहजे. �यसन ं
न करता स�ा जीवनाम�ये आनद, उ�साह, ु ं
समाधान िमळ शकते ह े मलाना अशा ू ु ं
उप�मातन दाखवन �ा.ू ू
५) घराच ेआिथ�क बजेट बनवताना मलाना ु ं
सहभागी क�न �या. मल जर अचानक ु ं
मोठी र�कम मागत असतील िकवा ं
ठरािवक छोटी र�कम पण अगदी वारवार ं
मागत असतील, तर ती कठे खच � करणार ु
आहते याब�ल मोकळा सवाद साधा. ं
श�यतो मला�या हातात पैसे द�ेयाऐवजी ु ं
जी व�त ते मागत आहते तीच �ा.ू
६) िश�तीब�लच े जे िनयम मलाना ु ं
सािगतले जातात तेच िनयम घरातील सव� ं
सद�यानी स�ा पाळले पािहजेत, ं ु
जेणके�न ते िनयम पाळ�यास मल अिधक ु ं
�े�रत होतील. Afterall, the evidence 
is clear. Invest in prevention, 
because prevention is always 
better than cure.
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म�ागण �यसनम�� क� �ात दर श�वारी ु ं ु ु
�टाफ मीिटग असते. आठवडयाभरातील ्ं
घडामोडीचा आढावा �यात घतेला जातो. 
काय घडल काय िबघडल आिण काय ं ं
सधार करता येईल याचा उहापोह होतो. मग ु
ि�लिनकल मीिटग असते. आम�या �टाफ ं
मब� रपैक� एखा�ाला ही जबाबदारी 
िदलेली असते. उपय� िवषयास अनस�न ु ु
�यावरील �ेझट� ेशन करायच,े �यातील 
फायद,े तोटे समोर ठेवायच े आिण मग 
सग�याना सामावन घऊेन साधक बाधक ं ू
चचा� घडवन आणायची असे �व�प.ू
�ा िमिटगची माळ आप�या सग�या�या ं ं
लाड�या माधव को�हटकर सरा�या ं
ग�यात पडली. �यानी एका मह�वा�या ं
िवषयाला हात घातला तो �हणजे 
Decision Making. इथे पेशटिम� ं
गडबडतात. अहो तेच काय आपण स�ा ु
सगळे गफलत करतो. या िवषयावरील 
मथनातन बाहरे पडलेले म� ेआप�यासमोर ं ू ु
ठेव�याचा �य�न करत आह.े

१) impulsiveness - अनेकदा िनणय�  
�ि�येत आपण इतराच ेमत िवचारात घते ं
नाही. धाडकन िनणय�  घऊेन मोकळे होतो. 
दरगामी प�रणामाचा िवचार करत नाही. ंू
उदाहरण - िवचार न करता राजीनामा दणे.े 
�यसनी पेशटिम�ात ह ेकॉमन आह.े अनेक ं
नोक�या बदलतात. ि�थरता रहात नाही.
२) Overwhelmed होण े- बेछट आिण ू
बेफाम वाग�यामळे काहीतरी चम�का�रक ु
क�न बसण े आिण काही काळानी मी 
असा कसा वागलो या�या अपराधी 
भावात जाण.े या िग�टमळे �यसनाकडे ु
जा�याची वारवा�रता वाढते.ं
३) active listening - एखादा िनणय�  
यो�य क� आयो�य याची िचरफाड न करता 
कधी कधी नसते पेशटच ेऐकन घणे ेइतकेच ु ं ू
परेसे असते. काही वेळ गे�यानतर तीच ु ं
�य�� अन�प िनणय�  काय अस शकेल ह ेु ू
आप�याला येऊन सागते.ं
४) non judgemental attitude - 
कोणतेही लेबल न लावता �या �णी पेशट ं
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To Be or Not To Be...

- अमोल पोटे
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सोबत असण.े जे जस आह ेतस �या वेळी ं ं
मा�य क�न सोबत रहाण.े Cross न करता 
मी आह ेहा धीर दणे.े
५) let them explore - कधी कधी 
एखा�ा िनणय� ाम�ये आपण समोर�या 
�य��स ते explore कर�यासाठी मभा ु
�ावी. अनभवातनच माणस िशकतो. ‘जा ु ू ू
िसमरन, जी ले अपनी िजदगी...’ अशी ं
उदारता दाखवावी.
६) non argumentative approach - 
दरवेळी आडव लाव नये, खास क�न ं ू
मलाना. ही G e n Z  ची A I  वाली ु ं
experimental िपढी आह.े आप�या 
च��यातन �याना बघ नये. �याची ू ं ू ं
जडणघडण सपणप� ण े वेगळी आह े याचा ं ू
�वीकार हवा. �याच े िनणय�  आप�याला ं
wierd च वाटतील. आपली भिमका ही ू
Just Be ची अस �ावी.ू
७) Journalling - िवरोधासाठी िवरोध न 
करता िलखाणाची सवय आिण �यातन ू
वा�तवाचा शोध घ�ेयाची सवय 
समोर�यास लावावी. �यासाठी आपण ती 
आधी अगीकारावी. यो�य-अयो�य, चक-ं ू
बरोबर ह े�याच े�याला या journalling 
�या मा�यमातन तपास �ावे. ��येकाने ू ू
�वतःचा आरसा बघावा व �यानसार ु
आव�यक टापटीप िदस�यासाठीच ेबदल 
क�न छान तयार �हावे.
८) Be on the Same Page - �यावेळी 

एका पे�ा अिधक �य��कडे पेशट एखादा ं
म�ा घऊेन जाणार असेल ते�हा strategy ु
�हणन �या सग�यानी �याच े�हणण ेऐकन ू ं ू
घणे ेएवढाच role ठेवावा. �या�या िनणय�  
�ि�येत कोण�याही �कारचा ह�त�ेप 
क� नये. असे के�याने काही काळाने 
�याची �यालाच जाणीव होते व तो यो�य 
िनणय� ापय�त पोहोचतो.
९) positive influencers - ससगती ु ं
सदा घडो, �माण ेआपण आप�या client 
ला stick to the winners हा म� ं
सागावा. ह े िनणय�  �याला �वतःत ं
आमला� बदल घडवन आणायला मदत ू ू
करतील. H e  w i l l  e x p e r i e n c e  
Profound Personality Change. I 
helped a man climb a mountain & 
found that i too had reached the 
Top ह ेआपण सागया.ं ू
१०) Fluctuations are normal - 
��येक वेळी एखादा िनणय�  घतेला �हणजे 
तो कायमच बरोबरच असेल असे नाही. 
�या �या वेळी possible best option 
�हणन तो िनणय�  घतेलेला असतो �यामळे ू ु
काळानसार �यात बदल घड शकतात ु ू
याची जाण आपण ठेवण े ज�री आह.े 
Nothing in this world is right or 
wrong our thinking makes us 
Decide so...
To Be or Not To Be...
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श�यातन िनिमत� ीकडे �ा धत�वर एक स�य ू ू
आह,े ते �हणजे ‘म�ागण �यसनम�� ु ं ु
क� �ाम�ये चम�कार होतात’, हो ह े स�य 
आह,े �याचा अनभव मी �वतः घतेला ु
आह.े बरेचजण ही गो� अनभवत आहते. ु
�ाच उदाहरण �हणजे आपला हमे�े�.ं
एक �हण आह,े ‘हो�याच न�हत झाल’. ं ं ं
पण मी �हणतो क�, न�ह�याच होतही होत. ं ं ं
मी जसा म�ागणमधन बरा होऊन, बाहरे ु ं ू
पडन, चागल रहायचा �य�न करत होतो, ू ं ं
तसाच मा�याबरोबर म�ागणम�ये ु ं
नशिेव�� �ीटमट�  घणेारा हमे�े�. बरेच 
िदवस म�ागणम�ये रािह�यावर �या�या ु ं
मनातही म�ागण�या सपका�त राहन �ु ं ं
कायम�व�पी बाहरे पडन रहायचा िवचार ू
येत होता. तो मला दररोज �हणायचा, 
“ मलाही तम�यासारख े बाहरे रहायची ु
इ�छा आह.े मीस�ा बाहरे चागल राहन �ु ं ं
दाखवीन. ”   �याने �यासाठी �य�न 
करायला स�वात केली.ु
आिण तो िदवस उजाडला, १६ िडस�बर 

२०२३ ला हमे�े��या कौि�सलर सोनाली 
मडॅमनी मला बोलावल आिण मला ं
िवचारल क�, “हा हमे�े� तम�याबरोबर, ं ु
तम�या घरी काही िदवस रािहला तर ु
त�हाला चालेल का?” �या�या मागणीला ु ं
नाही �हणण श�यच न�हत. हमे�े� मा�या ं ं
जवळचाच. �यामळे मी तयारी दाखवली.ु
आिण बरोबर आजपासन दोन वषा�पव� ू ू
१७ िडस.�  २०२३ ला हमे�े� म�ागणमधन ु ं ू
बाहरे पडन मा�याबरोबर मा�या �मम�ये ू
येऊन रहायला �याने स�वात केली.ु
माझ ेबाहरे चागले रहायच ेचाललेले �य�न ं
आिण अशात हमे�े� मा�याबरोबर येऊन 
रहायला लागला. आिण खरच आज मी ं
मागे वळन बघतो, ते�हा हमे�े�च ेचागले ू ं
रहायच े�य�न मला आजही िदसत आहते. 
खप आनदाने आिण िव�ासाने आ�ही ू ं
िदवस�िदवस चागले रहायला स�वात ं ु
केली. हमे�े��या ये�याने माझ बाहरेच ं ं
एकटेपण ख�या अथा�ने दर झाल.ंू
हमे�े�, एक चागला माणस तर आहचे, पण ं ू
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- �न�शकातं �धान
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तो एक चागला खवैया आह.े �या�या ं
हातात अ�नपणा� वास करते. �या�यामळे ू ु
मा�या घराला घरपण िमळाल. हमे�े�मळे ं ु
मला चागल खायला िमळायला लागल, ं ं ं
आमच े िवचारही एकमकेाशी जळायला ं ु
लागले. काही िदवसाकरता, हमे�े�मळे, ं ु
मला मा�या आईची कमतरता स�ा भ�न ु
काढायला मदत झाली. हमे�े�ची आई,  
�या�या मबई�या घराच Renovation ंु ं
�या कामामळे आम�याबरोबर येऊन ु
रािहली आिण खरच एक छान घर, आनदी ं ं
घर, हसतखळेत वातावरण असलेल घर ं
तयार झाल. आिण �ा चाग�या ं ं
वातावरणामळे मी आिण हमे�े� चागल, ु ं ं
जीवन जग लागलो. वाईट �यसन ू
आम�यापासन कोसो दर िनघन गेल. ू ू ंू
आिण आज �ा गो�ीला, म�ागणमधन ु ं ू
बाहरे पडन हमे�े�ला दोन वष � कशी झाली ू
ह ेकळल ही नाही.ं
मा�याबरोबर राहताना, �यसनापासन कस ू ं
लाब रहायच, �ा करता वेगळ काही ं ं ं
करावच लागल नाही. मी आिण हमे�े� + ं ं
िव�ास �ा सिमकरणामळे सगळ चागल ु ं ं ं
होत गेल. हमे�े�सारखी अ�नपणा� मला ं ू
िमळाली ह ेमी माझ भा�यच समजतो. आज ं
हमे�े��या चहे�यावरच समाधान बिघतल ं ं
ना क� खरच अस वाटत क� न�ह�याच ही ं ं ं ं
होत करता येत. �य�न मनापासन असतील ं ं ू
आिण चागल उि�� समोर ठेवन जग�याचा ं ं ू

�य�न केला क� काहीही अश�य नाही, ह े
हमे�े�ने �या�या वागणक�तन क�न ु ू
दाखवल. खरच असा एक हमे�े�, ं ं
अ�नपणा� ��येका�या आय�यात असावी, ू ु
अस मनापासन वाटत. खरच हमे�े� तला ं ू ं ं ु
माझा मानाचा मजरा. ह ेिलहायच �योजन ु ं
एकच क�, अश�य ही श�य होऊ शकत. ं
आिण ह े ि�वार स�य आह.े असा एक 
हमे�े� ��येकाला िमळावा, हीच इ�छा !
आता हमे�े� मा�याच शजेारी वेगळा �लॅट 
घऊेन राहतो. �याने �याच घरही खप छान ं ू
सजवल आह.े �याची ही �गती बघन खरच ं ू ं
अस �हणावस वाटत क�, हमे�े� तझी ही ं ं ं ु
अशी चागली �गती उ�रो�र होवो, हीच ं
परम�ेराजवळ मागणी !
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आज सभाजी नगर�या फॉलोअप ं
िमिटगला उपि�थत राह�याचा योग आला. ं
मीिटग सरळीत पार पडली. नीरज सर ं ु
�हणाले क�, आप�या एका ज�या ु
��णिम�ाला घरी भटेायला जायच े आह.े 
अनेक वषा�पव� मी �याला म�ागणम�ये ू ु ं
बिघतले होते. ते�हाचा �याचा �वभाव, 
�या�यातला बेदरकारपणा, �या�या 
बोल�यातली बेिफिकरी आ�य�चिकत 
�हायला लावणारी होती. दा��या 
च��यहात प�हा प�हा अडकन �वतः�या ू ु ु ू
शरीराची राखरागोळी क�न आिण सव� ं
�कारे आपटन स�ा काही घडलेच ू ु
नस�या�या अिवभा�वात वावरताना 
ते�हाही मी �याला बिघतलेले मला 
�प�पण ेल�ात आह.े ते�हा मला म�पाश 
या आजाराची गभीरता मािहतीच न�हती. ं
पण आज जवळपास ११ वषा�नी आ�ही 
जे�हा �या�या घरी गेलो ते�हाच ेिच� बघन ू
माझ ेमन उि��न झाले. 
तो िम� आत�या खोलीम�ये कॉटवर 

झोपलेला होता. नीरज सरानी अनेकदा ं
बोलावन स�ा तो �या�या खोलीतन बाहरे ू ु ू
यायला तयार न�हता �हणन आ�हीच ू
�याला उठव�यासाठी खोलीत गेलो. समोर 
टीपॉयवर सपत आलेला दा�चा खबा ं ं
ठेवला होता आिण ��णिम� पणप� ण ेनशते ू
धद होता. गेला मिह�याभर सकाळपासन ते ंु ू
स�याकाळपय�त ना जेवण न झोप फ� दा� ं
एके दा� इतकच चाललेले होते. काही 
िदवसापव�च दा�मळेच �या ��णिम�ाने ं ू ु
�याचा लहान भाऊ गमावला होता. 
याव�न धडा घऊेन दा�पासन लाब ू ं
राहायच े सोडन तो आणखीनच दा��या ू
आहारी गेला अस�याच ेिदसले.
नीरज सरानी �या�याशी असले�या ं
आ�टर केअरमधील म�ैीच े ज�या ु
िक�याची �याला आठवण दऊेन बोलत ं ं
कर�याचा �य�न स� केला. म� धद ु ंु
अव�थेम�ये त माझा बाप आहसे नीरज, ू
बायकोला हाक मा�न िशवीगाळ करण,े 
िबछा�यापाशी ठेवले�या छोटया बादलीत ्

संयमाची प�रसीमा
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- मानव�� जोगदेव
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थकण.े प�हा प�हा बायकोला हाक मा�न ंु ु ु
िशवीगाळ करण.े
तर दसरीकडे ��णिम�ा�या आईना ु ं
हॉि�पटलम�ये दाखल केलेले असताना 
िम�ा�या प�नीला �याना जेवण �ायला ं
जायच े असताना ितला �या�कारे तो 
वागणक दते होता �याकडे बघता एखा�ा ू
�ीने �याला सोडन जायचा िनणय�  घतेला ू
असता िकवा �याला घट�फोट तरी ं
न�क�च िदला असता. असे न करता 
हॉि�पटलमध�या आईला खरी प�रि�थती 
कळ नये व �या�या त�येतीवर आणखी ू ं
िवप�रत प�रणाम होऊ नये �हणन िम�ा�या ू
प�नीने �याना मला�या स�ि�थतीब�ल ं ु
काहीही मािहती िदलेली न�हती.
दसरीकडे �याच घरात ��णिम�ा�या ु
मलीचा सीए परी�ेचा जीव तोडन अ�यास ु ू
चाल होता. लहानपणापासन ते आज ू ू
तागायत मलीने विडलाच ेह ेवागण ेसहन ु ं
केलेले आह.े तरीही ित�या चहे�यावर ती 
कोण�याही �कारे ितला झालेला �ास िदस ू
दते न�हती.
नीरज सरानी �या ��णिम�ाला थोड थोड ं ं ं
जेवण खाऊ घाल�याचा �य�न करता 
करता दा� थाबव�या�या ��ीने ते काय ं
काय क� शकतील तसेच म�ागणला ु ं
यायची िवनती नीरज सरानी �याला केली. ं ं
ह ेसगळे चाल असताना �या�या प�नीचा ू
�याला प�हा प�हा जेवन घ�ेयाब�लचा व ु ु ू

�याची दा� सोडव�यासाठीचा �य�न 
करताना बघन मी थ�क झालो.  मला काय ू
बोलावे ह ेसमजत न�हते.
अधा� तास चाल असलेला हा सगळा �सग ू ं
बघन मा�या मनाला इत�या वेदना होतात ू
तर गेली वषा�नवष � असे �सग जवळपास ु ं
रोज सहन कर�याची भाविनक ताकद 
म�ास� �य��च े कटबीय खास क�न ु ु ं
�याची प�नी व �याची मल कठन आणत ु ं ु ू
असावीत असा �� मला पडला.
वषा�नवष � झालेली भावनाची कचबणा, ु ं ु ं
सतत ऐकावे लागणारे अपमाना�पद श�द, 
नव�याकडन िमळत असलेली हीन ू
वागणक, वषा�नवष � होत असलेली ू ु
आिथ�क ओढाताण, मलावर होणारा ु ं
नकारा�मक प�रणाम, सतत�या या 
नकारा�मक �सगाना त�ड िद�यानतर ं ं ं
आलेला इमोशनल बन� आउट या सहचरी 
कशा काय मनेॅज करत असतील याच े
आ�य� आिण कौतक वाटते.ु
या �य��ना बघन आपण �याना ते हतबल ू ं
आहते असे �हणतो पण प�रि�थतीशी 
झगडा द�ेयाची एवढी ताकद फ� या 
या�याम�येच अस शकते. अनकिडशनल ं ू ं
ए�से�ट�स, प�रि�थतीशी हार न मानता 
�यातन �या प�रि�थतीला सामोरे जाण ेू
या�याकडन िशकता येऊ शकते. ं ू
आप�याला िमळालेले कौटिबक ु ं
वातावरण याम�ये आपण अनेकदा छोटया ्
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छोटया चका बघत असतो िकवा �याब�ल ् ु ं
सतत टीका करत असतो. अशा 
प�रि�थतीला त�ड �ायची आप�यावर 

वेळ आली नाही आिण आपण िकती 
आनददायी जीवन जगत आहोत याची ं
जाणीव अिधक ठळकपण ेमला झाली.

डॉ�टर राज�� बव� आिण आनदया�ी टीम या�या ह�तें ं
नो�ह�बर-िडस�बर आनदया�ी अकाचे �काशन कर�यात आले.ं ं

म�ागण �यसनम�� क� �ाम�ये इटन�िशपसाठी आले�याु ं ु ं
सािव�ीबाई फले पणे यिन�हिस�टीमधील िव�ा�या�साठी �पाली अ��ेड यानीु ु ु ं

Expressive Art Therapy चे सेशन घेतले.
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A room lit by a screen at 1:40 a.m. 
Autoplay rolling forward like a 
decision already made. The body 
is  exhausted.  The mind is 
overstimulated. Sleep is waiting 
on the other side of silence but 
silence feels unbearable. One 
more episode isn’t indulgence. 
It’s avoidance, dressed as rest.
I hear this in my counselling room 
every week. People don’t come in 
saying, “I binge watch too much.” 
They say, “I feel numb.” “I can’t 
focus.” “I don’t know when my 
day ends and the next begins.” 
Somewhere  between those 
sentences, the screen appears 
almost casually like a background 
detail that has quietly taken over 
the story.
A client once told me he watches 

until dawn because the moment 
the credits roll, his thoughts start 
talking. Another said, “When the 
show is on, I don’t have to think 
about who I’m not becoming.” A 
young professional laughed while 
telling me he fi nished three 
seasons in a weekend. When I 
gent ly  asked what  he  was 
avoiding that weekend, he went 
s i l e n t .  T h a t  s i l e n c e  s a i d 
everything.
For many people, binge watching 
is  not  enter ta inment .  I t  i s 
companionship after work when 
the house feels too quiet. It is a 
relief when loneliness creeps in 
and social connection feels too 
e f f o r t f u l .  I t  i s  a  s o c i a l l y 
acceptable way to disappear for a 
while without anyone asking 

Screen Screams

समुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनू

- माधव को�टकर
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questions. In that sense, binge 
watching is not a failure of 
d i s c i p l i n e .  I t  i s  a  c o p i n g 
mechanism. A modern anesthetic. 
It works because it offers instant 
gratifi cation, immediate comfort, 
immediate distraction, immediate 
relief. It asks nothing in return. No 
vulnerability. No emotional 
labor. No self-refl ection. And 
like most coping mechanisms, it 
begins with care and slowly turns 
into dependency. Not because 
people are careless, but because 
escape works. Over time, the 
effects are subtle but persistent. 
Sleep becomes shallow. Attention 
fragments. The mind grows 
a c c u s t o m e d  t o  c o n s t a n t 
stimulation. Emotional stillness 
starts to feel unsafe. Silence feels 
loud. The nervous system forgets 
how to downshift like a muscle 
kept permanently tensed, it 
forgets what rest actually is.
What gets lost isn’t time alone. It's 
a connection with the self. The 
conversations you avoid having 
with yourself. The grief you 

postpone. The dissatisfaction you 
keep anesthetized. People often 
ask me, “Is binge watching bad 
for mental health?” That question 
misses the point. A more honest 
question is: What pain does it help 
you not feel? Because whatever 
you numb does not disappear. It 
waits. It waits in the body, in 
restlessness, in fatigue, in that 
low-grade dissatisfaction that no 
amount of content seems to 
resolve.
And yet it matters to say this 
clearly and without shame: 
watching itself is not the enemy. 
Stories can heal. They can offer 
comfort on unbearable days. They 
can give us language when our 
own feelings are inaccessible.
Sometimes a show is not an 
escape, but a pause, a place to 
breathe before returning to life. 
The concern begins only when 
watching becomes the only place 
where relief is allowed to exist.
Mental wellbeing is not about 
cutting things out, but about 
restoring balance. For some, that 
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begins with small, humane shifts: 
deciding in advance how much to 
watch instead of letting autoplay 
dec ide .  Choos ing  p lanned 
watching over endless scrolling. 
Noticing how you feel after more 
rested, or more drained. For 
o t h e r s ,  i t  m e a n s  s l o w l y 
reintroducing alternatives that 
help the nervous system settle 
without numbing it. Reading a 
few pages before bed, a walk 
without headphones,  yoga, 
exercise, journaling, or simply 
sitting in silence for a minute 
longer than usual. Not because 
these are superior, but because 
they create space rather than fill it.
If watching feels impossible to 
stop, if it has become the primary 
w a y  t o  c o p e  w i t h  s t r e s s , 
l o n e l i n e s s ,  o r  e m o t i o n a l 
overwhelm help does not have to 
be dramatic. It can begin quietly. 
With honesty. With naming the 
pattern. With speaking to a 
counsellor, therapist, or trusted 
person who can sit with you while 
you explore what the screen has 

been protecting you from.
Addiction rarely responds to 
f o r c e .  I t  r e s p o n d s  t o 
understanding. The screen will 
always offer another episode, 
another season, another story. The 
harder, gentler work is deciding 
when you are ready to return to 
your own and trusting that you are 
capable of staying with it, even 
when it feels uncomfortable. And 
if you fi nd yourself watching late 
into the night, know this : it 
doesn’t mean you are weak or 
undisciplined. It means you are 
human looking for relief in a 
world that rarely teaches us how 
to rest without escaping.
Sometimes healing doesn’t begin 
with turning the screen off. It 
begins with staying present long 
enough to hear yourself again. 
With letting the noise fade until 
what remains is honest. And 
trusting that what rises in the dark. 
Yes, even if it is discomfort. 
Because that's the beginning of 
clarity.
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���न a d d i c t i o n  च े ��ण वाढत 
असतानाच �यात आता पॉन� addiction 
ची दखेील भर पड लागली आह.े नसतच ू ु ं
मोबाईलवर पडन राहण, गे�स िकवा जगार ू ं ं ु
खळेण या बरोबरच पॉन� पाहण ह े�यसन ं ं
दखेील िदस लागल आह.े पॉन��या ू ं
�यसनामळे जे नकसान होत ते इतर ���न ु ु ं
addiction पे�ा वेगळ असत. �यामळे या ं ं ु
�यसनाची नीट मािहती असावी लागते.
पॉन��या �यसनाची मािहती घतेाना एक 
मह�वाची गो� ल�ात �यावी लागते ती 
�हणजे आज�या िपढीला सहजपण े
उपल�ध झालेले अ�ील सािह�य. पव� जे ू
सािह�य पाहायला दम�ळ होते ते आता ु
ि�हिडयोज�या �व�पात एका ि�लकने 
मोबाईलवर िमळ लागले आह.े िशवाय ू
वेब िसरीजम�ये पॉन��याजवळ जाणारी 
��य दखेील सरा�स दाखवली जात आहते. 
यामळे आज�या िपढीला ल�िगक बाब�ची ु
मािहती चक��या मागा�ने िमळ लागली ु ू
आह.े ल�िगक िश�ण यो�य मागा�ने िमळण ं

आिण ते पॉन��या मा�यमातन, िम� ू
मिै�ण�कडन िमळण यात जमीन ू ं
अ�मानाचा फरक असतो. आिण बराचसा 
अनथ� �यामळे झालेला आह.ेु
अनेकाना ह े ि�हिडयोज बघन आपला ं ू
परफॉम�� स असा असावा अस वाट लागत. ं ू ं
काहीजण �यासाठी औषध, गो�या घतेात. ं
काहीजण वे�यागमन करतात. तर 
काहीजण यापढे जाऊन जे पॉन�म�ये पािहल ु ं
ते आप�या प�नीकडन क�न पाह�याची ू
अपे�ा ठेवतात. यामळे पदरात फ� ु
अपे�ाभग आिण िनरिनराळे आजार ं
पडतात.
वे�यागमनामळे आिण असरि�त ु ु
से�समळे िनरिनराळे ससग�ज�य, गभीर ु ं ं
आजार होऊ शकतात. पॉन��माण े
परफॉम�� स होत नस�याने िचता अथवा ं
नैरा�य येऊ शकत. िशवाय �यासाठी ं
औषध, गो�या घते�यास �याचा शरीरावर ं
वेगळा द�प�रणाम होऊ शकतो. यावर ु
उपाय �हणजे मानसोपचार त�ाकडे जाऊन 

Porn Addiction

- �वनायक �शवपुजे
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तपासणी क�न घणे ेआिण पढे �यसनावर ु
समपदशेनाचा उपाय करण.ेु
ल�िगक िश�ण ह ेवै�ािनक प�तीने िदले 
जाण े गरजेच े आह.े िशवाय पॉन�मधन जे ू
दाखवले जाते �यातील बराचसा भाग हा 
e d i t  केलेला आिण का�पिनक अस ू
शकतो, ह ेल�ात घणेहेी गरजेच ेआह.े
िनरोगी ल�िगक जीवनासाठी पॉन��या 

�यसनावर उपाय करावा लागतो अ�यथा 
माणस का�पिनक जगात�या गो�ी ख�या ू
मानन आपले आिण जोडीदाराच ेआय�य ू ु
दःखी क�न टाकतो. यो�य स�ला, औषध ेु
आिण समपदशेन या मागा�ने या �यसनातन ु ू
बाहरे पडता येते.

(श�दाकन - अतल ठाकर)ं ु ु

डॉ�टर आनद नाडकण� यानी म�ागण �यसनम�� क� � पणे येथें ं ु ं ु ु
सव� ��णाना माग�दश�न केले.ं

�या�याबरोबर त�ण समपदेशक ओमकार कभार आिणं ु ुं
माधव को�हटकर यानी �या�याशी सवाद साधला.ं ं ं
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पे�यात मी �वतःला बडवन घते गेलोु ू
आकार मीच माझ ेबदलन घते गेलोू

कैफात �या नश�ेया जाद तशीच होतीू
मा�यात�या गणाना दडवन घते गेलोु ं ू

सोडन या सखीला बैदसे जवळ केलेू
पायात �या बये�या तडवन घते गेलोु ू

हो�या अनेक वाटा �नेहात गधणा�यां
दपा�त �या मला का सडवन घते गेलोू

होते न भान काही बेभान जाहलेलो
ददव�  मीच सारे घडवन घते गेलो ूु

क�वताक�वताक�वता

- �वनायक कुलकण�
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