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कळिव�यास अ�यत आनद होतो आह ेक�, ं ं
या अकापासन आपण माईडफलनेस ं ू ुं
आिण �यसनम�� यावर एक लेखमाला ु
स� करत आहोत. डॉ. यश वेलणकर ह ेु
नाव माईडफलनेस�या बाबतीत स�िस� ु ुं
आह.े �या�या सहकारी अकि�पता दवेधर ं
यानी ह ेलेख िलिहले आहते. आनदया�ी ं ं
तफ�  वेलणकरसर आिण अकि�पता 
मडॅमच े मनःपव�क आभार. �यसनापासन ू ू
दर झाले�या आिण �यसनम���या ुू
वाटेवर असले�या अशा सवा�नाच ह ेलेख 
उपय� ठरतील, अशी माझी खा�ी आह.े ु
माईडफलनेस हा �यसनम��साठी एक ु ुं
अ�यत मह�वाचा आिण �भावी माग� आह,े ं
असेही मला वाटते.
�यसन लाग�यापासन ते �यसनम���या ू ु
उपचारापय�त आिण पढे आपली ं ु
�यसनम�� अबािधत ठेव�यापय�त ु
सगळीकडेच मनाचा �यापार चाललेला 
असतो. मनावर ताबा सटतो आिण �यसन ु
लागते. पढे मनाला �यसनाची सवय होते. ु

�यसनामळे मन आिण शरीर थक�यावर, ु
�यसनाच ेद�प�रणाम ठळकपण ेिदस�यावर ु
माणस सव��थम मनानेच �यसन सोड�याच ेू
ठरवतो आिण पढे मन, भावना वत�न या�या ु ं
साहा�याने जा�तीत जा�त काळ सोबर 
राह�याचा �य�न करतो.
या सवा�म�ये आपली पच-�ान�ि�ये काय�रत ं
असतात. हीच आप�याला �यसनाकडे 
घऊेन जातात आिण या�याच मदतीने ं
आपण �यसनातन बाहरे पड शकतो आिण ू ू
सोबर राह शकतो. �प, श�द, गध, रस � ं
आिण �पश � याचा अन�म ेसबध पाहण,े ं ु ं ं
ऐकण,े वास घणे,े चव घणे ेआिण सवेदना ं
अनभवण े या ि�याशी असतो. �यसनी ु ं
माणसाना �यसन कर�या�या जागा ं
पािह�या तरी �यसन कर�याची अनावर 
इ�छा होऊ शकते. �याच�माण े�यसनाशी 
सबिधत चचा� ऐक�या, �यात भाग घतेला, ं ं
�या पािह�या क� प�हा �यसनाकडे माणसे ु
वळ शकतात. दा��या िन�वळ वासाने ू
माणसाची ि�लप हो�याची श�यता वाढते. ं

- अतुल ठाकुर

संपादक�यसंपादक�यसंपादक�य
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तर मासाहारासारख े आहारातले काही ं
पदाथ�ही �या चवीमळे �यसनाची आठवण ु
क�न दतेात. �पश � ही सवेदनाही आह.े ं
�े�ह�ग येते ते�हा आिण �यसन सोडताना 
िवथ�ॉल�या ल�णामळे माणसाना ं ु ं
िनरिनरा�या त�ह�ेया अितती� आिण 
अ�व�थ करणा�या शारी�रक, मानिसक 
सवेदना जाणवतात. �यामळे भीती वाट ं ु ू
लागते. या सवेदनाना थाबव�यासाठी-ं ं ं
दखेील माणस े प�हा �यसनाकडे वळतात. ु
आप�या �ान�ि�याच े ह े जे �यापार ं
चाललेले असतात �याना सजगपण ेपाहण ें
हाच माईडफलनेसचा अ�यास आह.े यात ुं
माणसे ह े �यापार सजगपण े पाहतात पण 
�यावर कती करत नाहीत. �यसना�या ृ
सबधात िवचार न करता हातन ता�काळ ं ं ू
कती घडण ेहचे तर �यसनी माणसाच ेमळ ृ ू
दखण े असते. �यामळे जगात अस�य ु ंु
भयकर ग�ह े घडत असतात. ं ु

माईडफलनेस�या �ा अ�यासामळे ु ुं
वत�नातला दोष आटो�यात येऊ शकतो. 
उदाहरण �ायच झाल तर - आज रिववार ं ं
आह,े घरी मासाहार केला आह.े ज�या ं ु
सवयीमळे �या वासाने आिण तो घास ु
घते�यावर दा�ची अितती� आठवण येत 
आह.े जर आपला माईडफलनेसचा ुं
अ�यास असेल तर आपण ही सवेदना, ही ं
उबळ, ही ऊम� फ� सजगपण ेपाह. मा� �
�यावर कती करणार नाही. काही काळातच ृ
ही ऊम� िज�न जाईल आिण आपण शात ं
होऊ. माईडफलनेसची ही �भावी �ि�या ुं
सवा�नी अनभव �यावा अशी आह.े ु
अकि�पता मडॅमची ही लेखमाला 
आप�याला याबाबतीत यो�य ते माग�दशन�  
करेल. याचा आनदया�ी�या वाचकानी ं ं
ज�र लाभ �यावा आिण �यावर आप�या 
�िति�याही कळवा�यात, अशी िवनती ं
आह.े
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�यसनाला कठलाच भदेभाव मा�य नाही. ु
धम,�  जात, वय, िलग, आिथ�क प�रि�थती, ं
िश�ण, वैवािहक ि�थती यावर आधा�रत 
कठलाही भदेभाव �यसन करत नाही. ु
कठ�याही वयोगटा�या तसेच सव� ु
आिथ�क गटात�या लोकाम�ये �यसनाची ं
सम�या अस शकते.ू
बी जे मिेडकल कॉलेजम�ये ‘जीवनशलैीच े
आजार’ या िवषयावरील कॉ�फर�सच े
आयोजन कर�यात आले होते. �यात 
‘उ�च� लोकामधील �यसनाधीनता’ या ू ं
िवषयावर बोल�याची मला सधी िमळाली.ं
म�ागण ही एक सेवाभावी स�था आह.े ु ं ं
इथे आिथ�क प�रि�थतीव�न कठलाही ु
भदेभाव केला जात नाही. गरीब ��णावर ं
मोफत उपचार केले जातात. सवा�ना 
वॉड�म�ये एक� राहावे लागते. जेवण, 
राहा�याची सोय ह े सव� अितशय साध े
आह.े �वतःची काम े �वतःच करावी 
लागतात. आमच ेजा�तीत जा�त ��णिम� 
ह ेम�यमवग�य िकवा आिथ�क��या दब�ल ं ् ु

प�रि�थतीतील आहते. तरीही समारे पधरा-ु ं
वीस ट�के ‘उ�च�’ या �णेीत जाणारे ��ण ू
म�ागणम�ये असतात.ु ं
सेलेि�टी, िफ�मइड��ीमधील लोक, ं
�िस� खळेाड, राजकारणी, यश�वी ू
उ�ोजक, उ�चिशि�त, आिथ�क��या ्
सधन या लोकाचा मी मा�या भाषणाम�ये ं
उ�च���ण या अतग�त समावेश केला. ू ं
खास उ�च� लोकामधील �यसनाच े�वाह ू ं ं
सागताना खालील मह�वाच े �वाह मी ं
सािगतले.ं
Ÿ उ�च� वगा�तील �यसनाधीनतेचा ू

वयोगट खाली जायला लागला आह.े 
अगदी बारा-तेरा वषा��या मलाम�येही ु ं
�यसन वाढत आह.े

Ÿ प�षा�माण े मिहलाम�येही �यसनाच ेु ं ं
�माण वाढते आह.े मिहलानी �यसन ं
कर�याला �लॅमर आले आह.े

Ÿ फ� दा� नाही तर पाट�म�ये 
वेगवेग�या �कारच े ��स घ�ेयाच े

- म�ुा पुणताबेंकर

संवादसंवादसंवाद
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�माण वाढत आह.े

Ÿ सोशल मीिडया, ऑनलाइन शॉिपग, ं
जगार या�यासारखी �यसनाधीनता या ु ं
वगा�त वाढताना िदसन येते.ू

अथा�तच स�वातीला �हट�या�माण ेइतर ु
सामािजक �तराम�ये स�ा यातील ब�याच ं ु
गो�ी िदसन येतात.ू
कॉ�फर�सचा िवषय जीवनशलैीच ेआजार 
अस�यामळे इतरही खप चागली मािहती ु ू ं
िमळाली. गडघदेखीवर डॉ. पराग सचतेी ु ंु
बोलले. गडघ े दख�याची सम�या स�या ु ु
लहान वयातच स� झाली आह.े वाढलेले ु
वजन �यायामाचा अभाव, अयो�य आहार 
ही �याची कारण ेिदसन येतात. फ� दहा ू
ट�के ��णाम�येच श�ि�या हा उपाय ं
असतो.
“वजन आटो�यात ठेवले आिण िनयिमत 
�यायाम केला तर गडघदेखी हो�याची ु ु
श�यता कमी आह”े, असे ते �हणाले.  

गडघ े दखत असतील तरी �व�रत ु ु
त�ाकडन �यायाम समजन घऊेन ते ं ू ू
िनयिमतपण े के�यास श�ि�येची 
आव�यकता राहत नाही.
मबई�या टाटा ममेो�रयल ��णालया�या ंु
डॉ. शिमल� ा िपपळे या कॅ�सर कसा टाळता ं
येईल या िवषयावर बोल�या. �यानी स�ा ं ु
वजन िनय�णात ठेवण,े �यासाठी यो�य ं
आहार आिण िनयिमत �यायाम याच े
मह�व अधोरेिखत केले.
या कॉ�फर�सम�ये दीि�त डाएटमळे ु
�िस� झालेले डॉ. जग�नाथ दीि�त याची ं
भटे झाली. ‘िदवसातन फ� दोन वेळा खा’ ू
असे �या�या डाएटच े स� आह.े या ं ू
िवषयावर �यानी िलिहलेली प�तके मला ं ु
भटे िदली.
एकदरीतच �यसन िकवा इतर कठलाही ं ं ु
आजार झा�यावर �ितबध कर�यापे�ा तो ं
होऊच नये �हणन �य�न करण े अिधक ू
मह�वाच ेआह.े
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�यसन आिण घरगती िहसा आिण �यामळे ु ं ु
तटणारी नाती हा �यसनातील सवा�त दःखद ु ु
भाग आह.े अगदी टोकाला गे�यावर ही 
नाती तटतात. मा� �या आधी फार मोठा ु
कालावधी हा भाविनक घालमलेीत जातो. 
�या घरात �यसन असते �या घरातील 
ि�या, �ये� मडळी आिण मले ही ं ु
�यसना�या दर�यान एका दहशतीतन ू
जातात. या कालावधीत �यसनाला त�ड 
द�ेयाच े यो�य कौश�य जर घरातील 
काळजीवाहक �य��कडे असेल तर 
आपण नाती वाचव शकतो. �यसनातील ू
िहसा अनेक �तरावर काम करते. �यात ं ं
शारी�रक, मानिसक आिण वािचक िहसा ं
असते. शारी�रक िहसा ही दा� िपऊन ं
घरातील �य��वर हात उगा�न केली 
जाते, तर वािचक िहसा ही सततची भाडण, ं ं ं
वादिववाद, िशवीगाळ या �व�पात िदसन ू
येते. मानिसक िहसा ही दहशती�या ं
�व�पात असते. याचा प�रणामही घरातील 
�ीवर होऊन ि�याना शारी�रक, मानिसक ं

आजार जड शकतात.ू
एखादा सण आला िकवा घरात समारभ, ं ं
काय� असले �हणजे घरातील ि�या�या ं
मनावर दडपण येते. एक �कारचा भीती, 
धसका बसतो. कारण �यसनी�य�� �यसन 
क�न काय तमाशा करेल याचा नेम नसतो. 
समाजासमोर यापव�ही �यसनी�य��ने ू
तमाशा क�न लाज काढलेली अस शकते. ू
काहीवेळा या �य�� �लॅकमले करतानाही 
िदसतात. �यसनासाठी पैसे मागायला 
बायको�या ऑिफसम�ये धडकण े िकवा ं
तेथे ये�याची धमक� दणे ेह ेसव � मानिसक 
िहसेत येते. या सवा�चा प�रणाम होऊन ं
घरात आजारपण स� होऊ शकतात. ं ु
�यसनी�य���या �यसनम��चा ट�पा ु
येईपय�त घरातील �ीला �यसनाला त�ड 
द�ेयास िशकण े आव�यक असते. �यात 
िव�ासा�या �य��जवळ मन मोकळे 
करण,े �वतःची सपोट� िस�टीम तयात 
करण ेआिण समपदशेनाचा आधार घऊेन ु
�यसनी�य��ला कसे हाताळावे याची 

- डॉ. मै�थली उमाटे

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात

�यसन आिण ना�यामधील घालमेलं
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कौश�य िशकण ेया तीन मह�वा�या गो�ी 
येतात.
िव�ासाची �य�� ही घरातील �ये� �य�� 
अथवा म�ैीण, शजेारपाजारची �य��, 
कामावरील सहकारी िकवा माहरेची �य�� ं
अस शकते. समपदशेकाजवळ दखेील मन ू ु
मोकळे करता येते. मन मोकळे के�याने 
हलके वाटन माणस �सगाला त�ड द�ेयास ू ू ं
प�हा तयार होतो. �वतःची सपोट� िस�टीम ु
तयार करण ेह ेदखेील गरजेच ेअसते. �यात 
शजेार मह�वाचा असतो कारण ही माणस ं
�सगी पटकन धावन येऊ शकतात. ं ू
शारीरीक िहसे�या �णी, भाडण वाढ�यास ं ं
ही माणसे मदत क� शकतत. �करण 
हाताबाहरे गे�यास पोिलसाचा ह�त�ेप ं
कर�यात दखेील शजेार�या माणसाची ं
मदत होऊ शकते. जवळच ेिम�-मिै�णीही 
यात मदतीला येऊ शकतात. काही वेळा 
अशा�सगी ि�याना मदत करणा�या ं ं
सघटनाच े साहा�य घतेा येते. �वतःची ं ं
सपोट� िसटीम बळकट करण ेहा घरातील 
�यसनाला त�ड द�ेयाचा एक अितशय 
�भावी माग� आह.े
पतीला �यसनम�� क� �ात दाखल के�यास ु
िकवा आधीदखेील मानसोपचारत�ाला ं
भटेन, �यसनी �य��शी कसे वागावे; तो ू
नशते असताना �याला कसे हाताळावे; 
नशते नसताना कसे बोलावे; या दर�यान 
�वतःच ेशारी�रक, मानिसक आरो�य कसे 

राखावे ह े सव� िशकन घते�यास �ीला ू
�याचा उपयोग होऊ शकतो. घरात �यसन 
असले�या ि�यानाही नैरा�य, िचतेसारख ें ं
मानिसक िवकार जड शकतात. काह��या ू
मनात आ�मह�येचहेी िवचार येतात. 
अशावेळी मानसोपचात�ाची मदत घतेा 
येते. घरातील लहान मलावर �यसनाचा ु ं
वाईट प�रणाम होऊ शकतो. �यासाठी काय 
करावे याचाही स�ला �या�याकडे मागता ं
येतो.
अनेकदा ि�या घट�फोटाब�ल 
मानसोपचारत�ाला िकवा समपदशेकाला ं ु
िवचारतात. खरतर हा िनणय�  सव��वी �या ं
�ीचाच असतो आिण असायलाही हवा. 
पतीपासन ितने दर रहाव क� नाही याब�ल ू ंू
ितस�या कणी िनणय�  दणे े यो�य नाही. ु
आ�ही मानसोपचारत� याबाबतीत 
व�ति�थती साग शकतो. स�प�रि�थती ु ं ू
काय आह ेयाची डावी-उजवी बाज साग ू ं ू
शकतो. ह ेसगळ ल�ात घऊेन याबाबतीत ं
ितचा ितनेच िनणय�  �यायचा असतो. 
काहीवेळा अशाही ि�या िदसतात �याना ं
िकतीही �ास झाला तरी पतीला सोडायच ं
नसत. �याची सामािजक, आिथ�क, ं
भाविनक आिण इतरही अनेक कारण ेअस ू
शकतात. समपदशेकाच ेकाम करणा�याने ु
�वतःची म�ये समोर�यावर लाद�यात ू
अथ� नसतो. �यसनातील ना�याचा गता ंु
हळवार हाताने सोडव�यास जा�तीत जा�त ु
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मदत करण ेहचे समपदशेकाच ेकाम असते.ु
(श�दाकन - अतल ठाकर)ं ु ु

डॉ. मिैथली उमाटे या मबई�या स�िस� ंु ु
जे.जे. ��णालयात मानसोपचारत�� �हणन ू

काय�रत आहते. िशवाय तेथील �ँट 
मिेडकल कॉलेजम�ये �या सहयोगी 
�ा�यािपका �हणन काम करतात.ू

Awareness programme for Symbiosis College conducted
by Madhav Kolhatkar alongwith Harsh

in Muktangan Campus, Pune
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िड�ेशन अथवा नैरा�य रोग आिण �यसन 
याचा जवळचा सबध अस�याच िदसन ं ं ं ं ू
येत. काहीवेळा �यसनाच कारण तणाव ं ं
असत. �हणजे तणावपण � जॉब, डेडलाईन ं ू
पण � कर�याचा ताण, माक� ट�गम�ये टाग�ट ू
पण � करण,े रा�पाळी, आय�यातील काही ू ु
तणाव आणणा�या घटना, दःखी करणारे ु
काही �सग अशा अनेक गो��मळे माणसे ं ु
दःखी होतात, िनराश होतात आिण या ु
दर�यान अनेकजण दा� िपण ेस� करतात. ु
कणी िम� स�ला दतेात क�, थोडी दा� ु
�याय�यावर बर वाटेल. दा�म�ये मनाला ं
बधीर करणारे घटक असतातच �यामळे ु
स�वातीला खरोखर बर वाट�याचा िफल ु ं
येतो. �यामळे िप�यात सात�य येऊ लागत. ु ं
िपण े रोजच े झा�यावर मा� रोज�या 
�माणामळे फरक पडेनासा होतो.ु
दा�चा रोजचा कोटा पण � झाला तरी ू
नेहमेीचा ‘बरे वाट�याचा’ िफल येत नाही. 
कारण तेवढया दा�ची शरीराला सवय ्
झालेली असते. �यामळे दा�च े�माण वाढ ु ू

लागते. अशा त�हनेे माणसाला �यसन 
लागत. दा�च े�माण वाढ�यावरस�ा पढे ं ु ु
िनराश वाटण े थाबत नाही. �यामळे या ं ु
नैरा�याच े शारी�रक, मानिसक प�रणाम 
िदस लागतात. झोप न येण,े सतत उदास ू
वाटण,े अितिवचार, सात�याने नैरा�याच े
िवचार येण,े अितखाण े िकवा भकच न ं ू
लागण,े नेहमेी �या कामाम�ये आनद वाटत ं ं
होता अशा कामातही रस न वाटण,े एकदर ं
आय�यातलाच रस िनघन जाण ेही ल�ण ेु ू
माणसात िदस लागतात. ही ‘�लािसक’ ू
अशी िड�ेशनची ल�ण आहते. �याला ं
आ�ही ि�लिनकल िड�ेशन �हणतो.
दा�चा �वतःचाही रासायिनक प�रणाम 
मद� वर होतो. मद� त रासायिनक बदल होऊन ू ू
िड�ेशनचा �ास होऊ शकतो. याला 
आ�ही अ�कॉहॉल इडय�ड िड�ेशन ् ुं
�हणतो. या �यित�र� दा�च ेजे आय�यावर ु
इतर प�रणाम होत असतात �यामळे ु
�यसनी�य�� समाजापासन, कटबापासन ू ु ु ं ू
एकटी पडते आिण �याचाही प�रणाम 

- डॉ. अनजु ा केळकर

�सन आ�ण �ड�ेशन

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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िड�ेशन ये�यात होऊ शकतो. �यसनी 
माणसाला समाजात मान िमळत नाही. 
लोक �याची थ�ा करतात िकवा ं ं
�या�याशी त�छतेने वागतात. कटबातील ु ु ु ं
कठ�याही मह�वा�या िनणय� ात �याचा ु
स�ला घतेला जात नाही. सणासमारभाला ं
�याला बोलवले जात नाही. बायका-मले ु
�या�यापासन दर होतात. िन�य�सनी िम� ू ू
सोडन जातात. माणस हा समाजि�य �ाणी ू ू
आह ेअसे �हटले जाते. या सव � घटनाचा ं
प�रणाम होऊन नैरा�य येते आिण ते प�हा ु
�यसनाला कारणीभत होते.ू
एकदरीत �यसनामळे नैरा�य आिण ं ु
नैरा�यामळे प�हा �यसन अशा द�च�ात ु ु ु
माणस अडकतो.या द�च�ातन बाहरे ू ूु
ये�यासाठी काय उपाय केले जातात ह े
आपण पढ�या लेखात पाहणार आहोत.ु

(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 स�योत देशपाडे यानी बेिसक क�सेिलग ि�क�स या िवषयावरं ं ं
म�ागण�या समपदेशक आिण वाड� अट�डटससाठी �ेिनग सेशन घेतले.ु ं ु ं ् ं
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Impulsivity �हणजे एखा�ा गो�ीची 
ती� इ�छा अथवा उबळ. �यसना�या 
भाषते याला तलफ असेही �हणता येईल. 
बहतेक �यसनी लोकाना या तलफ�चा � ं
अनभव असतो. अनेकदा �यसन ु
कर�याची ही ऊम� इतक� ती� असते क� 
माणसे काही कळाय�या आत �रलॅ�स 
झालेली असतात आिण नतर प�ा�ाप ं
करतात. अशा या ती� इ�छेवर 
मानसोपचाराम�ये माईडफलनेस�या ूं
त�ा�ारे उपचार केले जातात. ं
माइडफलनेस �हणजे आप�या भावना�या ं ू ं
बाबतीत सगज असण.े आपली �ान�ि�ये 
�हणजे डोळे, नाक, कान, जीभ, �वचा ही 
अन�म ेपाहण,े वास घणे,े ऐकण,े चव घणे ेु
आिण �पश � अनभवण े या ि�या करीत ु
असतात. या ि�या घडत असतानाच 
�यासदभा�त काही भावना आप�या मनात ं
उमटत असतात. काही िवचार िनमा�ण होत 
असतात आिण �यानसार आपण कती ृु
करत असतो. शरीर मना�या या सव� 

�यापाराब�ल सजग, अथवा जाग�क ं
राह�या�या अ�यासाला माईडफलनेस ूं
असे �हणतात. यातील काही कौश�य ही 
Impulsivity वर अ�यत �भावी ठ� ं
शकतात.
सव��थम �हणजे �यसन कर�याची आपली 
इ�छा होत असताना जर आपण सजग 
राह�याचा अ�यास केला तर आप�याला 
�या इ�छेच े तरग कधीपासन आप�या ं ू
मनात उमट लागले आहते ह ेल�ात येऊ ू
शकते. ही इ�छा आप�या मनात कोण�या 
�सगामळे, कोण�या �थळी, कोणती ं ु
भावना मनात आ�यावर अथवा कठली ु
�य�� भटे�यावर येऊ लागली ह ेदखेील 
माइडफलनेस�या दीघ � अ�यासाने कळ ं ू ू
शकते. �यसन कर�याची इ�छा मनात 
जागी होत असताना आपण जर पाह �
शकलो तर �या इ�छे�माण ेकती करायची ृ
क� नाही याची िनवड कर�याच े�वात�य ं
आप�याला िमळ शकते. एरवी मा� माणसे ू
मनात इ�छा िनमा�ण झा�याबरोबर 

- मानसी �ल�खते

Impulsivity, �सन आ�ण उपाय

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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ता�काळ कसलाही िवचार न करता कती ृ
करतात आिण प�हा �यसना�या मागा�ला ु
लागतात. ह ेसार वाचताना सोप वाटल तरी ं ं
�याचा िनयिमत सराव के�यािशवाय �याच े
प�रणाम िदसत नाहीत.
माइडफलनेसची अनेक त� आहते. ं ू ं
�यापैक� उदाहरणादाखल काही येथे दतेा 
येतील.
आप�या �ासाकडे पाहण े आिण �याची 
जाणीव स�वातीला पोट अथवा छाती�या ु
हालचालीने क�न घणे े ह े एक मह�वाच ं
त� माईडफलनेस�या अ�यासात ं ूं
िशकवल जात. आप�या �ासाची जाणीव ं ं
हळहळ आप�याला स�म �तरावर होऊ ु ू ू
शकते. मनात येणा�या भावनाकडे ं
कठलीही �िति�या न करता सा�ी ु
भावनेने पाहण ह ेआणखी एक �भावी त� ं ं
आह.े �यासाठी स�वातीला काही िमिनटे ु
शात बसन वेळ �ावा लागतो. कठ�याही ं ू ु
गो�ीब�ल जाग�कता वाढवताना मन इथे 
ितथे भरकट लागते. अशावेळी �यामागे ू
वाहवत न जाता प�हा मन जागेवर आणावे ु
लागते. अशावेळी एखा�ा पत�या�माण ेु
ि�थर बस�याचा अ�यास करण ेअपेि�त 
असते. जर आप�याला �यसनम��साठी ु
माईडफलनेसचा अ�यास िशकवला गेला ूं
तर तो अ�यास घरी क�न �याब�ल 
आप�याला काय वाटले ते िलहन काढण े�
आिण ते आप�या समपदशेकाला ु

दाखवण े मह�वाच े असते. �यामळे ु
आप�याला येणा�या सम�या आिण 
आपली होणारी �गती याब�ल 
समपदशेकाला मािहती होते आिण तो ु
पढची उपाययोजना क� शकतो.ु
Impulsivity वर आणखी एक मह�वाचा 
उपाय �हणजे दीघक� ालीन �येय समोर 
ठेवण.े उदाहरण �ायच झा�यास त�हाला ं ु
यावेळी कॉलेजम�ये फ�ट� �लास 
िमळवायचा आह े ह े �येय आता त�ही ु
समोर ठेवल आह.े असे असताना जर ं
�यसन कर�याची इ�छा मनात आली तर 
ही इ�छा पण � के�यास आप�या फ�ट� ू
�लास िमळ�या�या �येयाला मदत होईल 
क� �यामळे आपण आप�या �येयापासन ु ू
दर जाऊ हा िवचार करावा. �यसन ू
कर�याची इ�छा पण � के�यास अथा�तच ू
फ�ट� �लास िमळ�याच े�येय दर जाईल. ू
असा िवचार मनात के�यास आपली 
�यसन कर�याची इ�छा िज�न जाऊ 
शकते. आप�या �येयापासन आप�याला ू
भरकटवणारी, दर नेणारी �यसनाची इ�छा ू
अयो�य आह े ह े मनावर िबबले क� या ं
अनावर Impulsivity चा जोर कमी होऊ 
शकतो. Impulsivity वर काही औषधहेी 
उपल�ध आहते जी मानसोपचारत�ा�या ं
स��याने िदली जातात. Impulsivity हा 
�यसनम��तला एक फार मोठा अडसर ु
असन तो जर क�ात आला तर ू
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�यसनम��ची पढची वाटचाल सोपी होऊ ु ु
शकते.

(श�दाकन - अतल ठाकर)ं ु ु

मानसी िनलेश िलिखते या 
Psychologis t  असन Cl in ica l ू
Psychology म�ये �यानी िवशषे पा�ता ं
�ा� केली आह.े गे�या ९ वषा�पासन ू
individual counseling, therapy, 

family counseling करतात. िशवाय 
�या psychometric and diagnostic 
testing ही करतात. �या स�या Insight 
Mind Care Centre या िठकाणी 
Psychologist �हणन काय�रत आहते. ू
स�या �या �वतःचा ‘मनोदी�’ नावाचा 
सामािजक  उप�म तयार करत असन �या ू
तफ�  मानिसक �वा��य िनगिडत काय��म 
करणार आहते.

Prajakta Pendse conducted Awareness session for
B. Ed students from Shirur at Muktangan Campus, Pune
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Mindfulness ही एक �यानाची प�त 
आह.े मा� या �यानाचा उ�शे मन शात ं
करण े िकवा एखादा गढ अनभव येण ेहा ं ू ु
नसन वत�मान �णात येणा�या ��येक ू
अनभवाची जाग�कता वाढवण ेहा आह.े ु
‘माइडफलनेस’ �हणजे शरीरमनाची ं ु
पणभ� ान अव�था. आपण जे �यान लागण ेू
�हणतो तसे या �याना�या सरावात 
अपेि�त नाही. तर या सरावात �यान दणे े
मह�वाच े असते. �हणजेच या �यानात 
एका�ता पण अपेि�त नाही. ह े �यान 
िशकताना आपण ल� द�ेयाचा सराव 
िशकतो. आ�ा आिण इथे �हणजे या 
�णाला प�रसरात, शरीरात आिण मनात जे 
काही घडते आह े �यावर आपले ल� 
�ायच े आिण ‘ह े हवे, ह े नको’ अशी 
कोणतीही �िति�या न करता �हणजेच 
केवळ सा�ी होऊन �याचा �वीकार करण े
अपेि�त असते.
आज mindfulness सरावाचा उपयोग 
जगभरात मानसोपचार �हणन केला जात ू

आह.े अथा�त आप�या भारतात गौतम 
ब�, पतजली िकवा िविवध अ�याि�मक ु ं ं
पथ यानी ही �यानाची प�त �हणजे ं ं
सजगता आिण सा�ी भाव खप ू
आधीपासन सािगतला आहचे. अ�ाव� ू ं
गीतेत स�ा याब�ल सािगतले आह.े परत ु ं ं ु
�याचा उपयोग मानसोपचार �हणन ू
आप�याकडे होत न�हता. अ�याि�मक 
�गती िकवा साधना याच अथा�ने ते घतेले ं
जायच.े परत परदशेात साधारण स�र�या ं ु
दशकात Dr. Jon Kabat-Zinn अशाच 
एका �याना�या िशिबरात सहभागी झाले 
होते आिण �या �याना�या सरावाने �याची ं
�वतःची पाठदखी बरी झाली. ु
�यामळे आता ही प�त आपण थेरपी ु
�हणन वापरली तर तणावज�य शारी�रक ू
आजार बरे हो�यासाठी याचा उपयोग होऊ 
शकतो असे ल�ात आ�याने �यानी आठ ं
आठवडयाचा mindfulness-based ्
stress reduction हा �यानावर आधा�रत 
पिहला थेरपी �ो�ॅम �या�या ��णासाठी ं ं

Mindfulness �णजे काय?

- अक��ता देवधर

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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चाल केला. या �ो�ामचा फायदा अनेक ू
शारी�रक आजार बरे हो�यासाठी होत आह े
ह े ल�ात येऊ लागले. �यानतर ं
cognitive थेरिप�टना स�ा research ु
नतर असे ल�ात आले क� mindfulness ं
practice चा उपयोग भाविनक आजार बरे 
कर�यासाठी स�ा होऊ शकतो. �हणन ९० ु ू
�या दशकात �यानी िड�ेशन�या ं
पेशटसाठी ही mindfulness based ं
cognit ive therapy चाल केली. ू

�यानतर anxiety, panic attack यासाठी ं
ही mindfulness practice उपयोगी 
पडते असे ल�ात आले आिण �याचा 
उपयोग मानसोपचार �हणनदखेील केला ू
जाऊ लागला. 
Mindfulness practice आप�या 
सवा�साठीच का मह�वाची आह?े  ह ेपढील ु
लेखात समजन घऊेया.ू

�मशः

डॉ. आनद नाडकण� सरानी म�ागणिम�ासाठी िशवाजी महाराजाब�लं ं ु ं ं ं
सेशन घेतले. मगेश काल�कर यानी �� िवचारले.ं ं
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माणसाला कला आनद दतेे ह ेखरच. पण ं ं
�याचा वापर उपचारासाठी करायला ं
लाग�यावर काही �� उभ े राहतात. 
अनेकजणाना कलेब�ल दडपण असते. ं
आप�याला साधी रेषाही नीट काढता येत 
नाही आपण बाक� काय काढणार 
अशासारख े िवचार �या�या मनात ं
असतात. आिण �यामळे कले�या ु
मा�यमाने जो फायदा होणार असतो तो 
िमळवण ेअवघड होऊन बसते. अशासाठी ं
झनेटँगल ही कला �हणजे वरदानच आह,े 
अस मला वाटत. या कलेच सवा�त ं ं ं
मह�वाच वैिश�य �हणजे कसलेही बधन ं ् ं
नाही आिण तम�या अिव�काराला ु
बाधणारे कसलेही िनयम नाहीत. पेपर ं
आिण पेन हातात असले क� झनेटँगलचा 
आनद घतेा येतो. �याला इ�जीत िसम�ेी ं ं
�हणतात �हणजे दो�ही बाज�या रेषा ू
सार�या यायला ह�यात. िच� सप�यावर ं
आप�या डो�यात हव तसच िच� ं ं
िदसायला हव असाही िवचार ं

झनेटँगल�या बाबतीत मनात ये�याची 
गरज नाही. त�ही काढाल तेच िच� अस ु ं
झनेटँगल�या कलेत मानल जात. �यामळे ं ं ु
ख�या अथा�ने मनाला मोकळ करणारी ही ं
कला आह.े
झनेटँगल�या या िस�ातामळे कोण�याही ं ु
वया�या �य��ला या कलेचा आधार घतेा 
येतो. वयाच े बधन नसते. कडक िनयम ं
नस�याने �याबाबतीतही िवचार कर�याची 
गरज नसते. आपण फ� काढत जायच. ं
िच� जे�हा सपत ते�हा एक कलाकती ृं ं
तयार झालेली असते. आिण �याचा आनद ं
काढणा�याना िमळालेला असतो. ह ेझाल ं ं
केले�या सव�साधारण उपयोगाब�ल. 
मानसोपचारा�या ��ीने जे�हा या कलेचा 
िवचार केला जातो ते�हा �याच े अनेक 
फायद े िदसन येतात. सव�साधारणपण ेू
तणावम��, रागाच,े �ोधाच े िनयोजन ु
आिण िचता��तते�या सम�येवर ं
झनेटँगलचा वापर के�यास �याच े�भावी 
प�रणाम िदसन येतात. झनेटँगलम�ये ू

ंझेनटॅगल

- ��ता को�े

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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परफे�शनचा िवचार केला जात नाही. 
�यामळे �याना िच� काढ�याब�ल मनात ु ं
दडपण असते ती माणसे मोक�या मनाने 
कठ�याही दडपणािशवाय झनेटँगलचा ु
आ�वाद घऊे शकतात.
दररोज िकमान वीस िमिनटे झनेटँगलचा 
अ�यास के�यास �यान के�या�माणचे 
फायदा होतो. �या िव�ा�या�च े अ�यास 
करताना ल� एका� होत नाही, �याना ं
आ�मिव�ास वाटत नाही अशा 
िव�ा�या�साठीही झनेटँगलचा वापर केला 
जाऊ शकतो. या कलेचा वापर करताना 
कसलेही �लिनग करावे लागत नाही. ं
अितशय साधी सोपी, पेन, पेपरसारखी 
साम�ी वाप�न आपण या कलेची साधना 
क� शकतो. झनेटँगल सव�साधारणपण े
क�णधवल रगात काढल जात �यामळे रग ृ ं ं ं ु ं
आण�याचीही गरज भासत नाही. झनेटँगल 
करताना एक �कारे माईडफलनेसचा ूं
अ�यास होतो अस �हणता येईल. िच� ं
काढताना म�शलैीचा �हणजे ��हडँचा ु
वापर केला जात अस�याने मनावर 

कसलाही ताण नसतो. झनेटँगलम�ये 
एखा�ाच िच� चागल क� वाईट असा ं ं ं
�कार नसतो. कणी जजमट�  दऊे शकत ु
नाही. कारण तो एक त�हचेा �वतःशीच 
केलेला सवाद असतो. �हणनच ही कला ं ू
मानसोपचारासाठी �भावी मानली जाते.ं

(श�दाकन - अतल ठाकर)ं ु ु
Smita Kolhe :
E d u c a t i o n  -   B . T e c h 
(Electronics), from Nagpur 
University.
Post Graduation - Diploma in 
Guidence & Counseling from 
SIES college, Sion
Worked as Brain yoga instructor 
for kids
Currently working in Insight 
Mind Care Centre as an Art 
Therapist
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आज नगर पाठपरावा होता. िवषय होता ु
‘ �यसनाचा हा आजार कौटिबक कसा ु ं
आह’े. या िवषयावर बोलताना मला खपच ू
आत�रक समाधान िमळत गेले. तसेच या ं
िवषयावर आमच ेराजन आिण िवजय यानी ं
अितशय समजतीने आपले िवचार �य� ु
केले, sharing केले.
म�ागणम�ये पिह�यादाच ऍडिमशनसाठी ु ं ं
एखा�ा ��णिम�ाला आणले जाते िकवा ं
तो अगदी �वतःहन स�ा येतो �यावेळेला � ु
�याची ऍडिमशन करत असताना 
आ�हाला अनेक वेगवेगळे अनभव येत ु
असतात. िक�येकदा �या�याबरोबर 
आलेली �य�� �याची प�नी असते, मलगी ु
असते, मलगा असतो, आई-वडील ु
असतात अथवा जवळच े नातेवाईक 
असतात. ब�याच वेळा ते �या�या भावना ं
बोलन दाखवतात; अगदी इथपय�त क� ू
कटाळा आलाय या माणसाचा, नकोय ं
आता हा माणस आ�हाला, �याला इथे ू
कायमचचे ठेवा, �याचा चहेरा नाही 

बघायचा आ�हाला, तो आम�यासाठी 
आता अि�त�वातच नाही, इतका वैताग 
िदलाय �याने... इथपय�त टोका�या 
नकारा�मक भावना �य� के�या जातात. 
कधी कधी ती �य�� खप panic दखेील ू
होते. �यावेळेस आ�हाला जाणवत असतो 
तो �या�यातला �ोभ, �याना आजपय�त ं ं
�या �य���या �यसनामळे झालेला �ास, ु
तगमग, �चड राग, हातबलपणा.. या सव� ं
गो�ी आम�यापय�त पोहोचत असतात. ही 
सव�च मडळी �या िदवशी जरी अशा भावना ं
�य� करत असली तरी �या�यापैक� ं
��येक जण दस�या िदवशी समपदशेकाला ुु
फोन क�न िवचारतो.. आमचा माणस ू
जेवला क� नाही? तो बरा आह ेना? �याला 
�ास तर होत नाही ना? �याची काळजी �या 
बर का. अितशय िवरोधाभास वाट ं ू
शकणारे असे िवचाराच े ह े प�रवत�न ं
आ�हाला मा� िन�यनेमाचचे झालेले 
आह.े एका ऍडिमशन�या वेळचा अनभव ु
तर आजही ताजा आह.े तो आठवला क� 

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

�सन - एक कौटुं�बक आजार 

- �नतीन देऊसकर
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अगदी अगावर शहारे येतात.ं
एक प�यात राहणारे ��णिम� म�ागणला ु ु ं
ऍडिमशनसाठी आले होते. �याचा मलगा ं ु
�याना घऊेन आला होता. असेल २०-२१ ं
वषा�चा. ऍडिमशन �ोसेस झा�यानतर ं
�या�या मलाला म�ागण सदभा�त सगळी ु ु ं ं
मािहती िदली आिण ती दते असताना 
�याला सािगतले क�, �या�या आईला ं
आिण �याला म�ागणमध�या मीिटग ु ं ं
कर�याची गरज आह.े पालक सभा, 
सहचरी सभा आिण अकर सभा या �यानी ं ु ं
करा�यात. �यानी शातपण ेते ऐकन घतेले ं ं ू
आिण मग मा� तो मला अितशय साि�वक 
सतापाने बोलला, “सर मा�या आईने �ा ं
माणसाला इथे ऍडिमट करायला सािगतले ं
आह ेते मी केले. आईसाठी ह ेसगळे मी 
केले. यापढे या माणसाशी मला काडीमा� ु
सबध ठेवायचा नाही. तो सधारो अथवा  ं ं ु
काहीही होवो. मा�या ��ीने तो जगात 
अि�त�वात नाही.”  इतका कडवटपणा 
�या�या िवचारात भरलेला होता क� �या 
वेळेला �याला काहीही समजावन ू
सािगतले असते तरी �या�यापय�त काही ं
पोहोचले असते क� नाही याची शकाच ं
आह.े ��णिम�ाने उपचार छान घतेले. इथन ू
तो बाहरे पडला आिण बघता बघता तो 
चागला दखेील राहायला लागला. नतर तो ं ं
पाठपरा�यासाठी कायम आम�याकडे येत ु
होता आिण आम�याशी खप छान हसन ू ू

खळेन बोलायचा. �याची �यसनम�� खप ू ु ू
छान आकार घतेे आह े ह े आम�याही 
ल�ात येत होते. �याची प�नी नेहमी 
�या�याबरोबर फॉलोअपला यायची पण 
�याचा मलगा कधी मला पाठपरा�यासाठी ु ु
प�हा िदसला न�हता. फेसबकवर या िम�ाने ु ु
दोन-तीन वषा�नतर �हणजे सोबरायटी�या ं
बर का, एक फोटो टाकला होता आिण तो ं
होता ��णिम�ाचा वाढिदवस. �याचा 
मलगा �या�या त�डात केक भरवन साजरा ु ू
करतोय, ह े िच� अगदी पिह�या िदवशी 
�या मलाच े िवचार ऐक�यानतर �याचा ु ं ं
ठसा उमटला होता, तसेच मा�या 
मनपटलावर कायमच ेउमटलेले आह.े
सागायचा म�ा हाच क�, �यसन करणा�या ं ु
माणसा�या घरात फ� तोच सव� ��ीने 
आजारी नसतो तर �याच े अ�ख े कटब ु ु ं
कठलेही �यसन न करता आजारी पडलेले ु
असते. �याच ेिवचार नकारा�मक बनलेले ं
असतात, �याची मानिसकता नकारा�मक ं
बनलेली असते. इतकेच नाही तर 
�या�यावरदखेील खोलवर शारी�रक ं
प�रणाम झालेले असतात, हदेखेील आ�ही 
िक�येक वेळा पािहलेले आह.े याबाबतीत 
स�ा एक उदाहरण सागावेसे वाटते.ु ं
एकदा एक ��णिम� इथे ऍडिमट असताना 
�याला िड�चाज� क�न �यायला जे�हा 
�याची प�नी आली ते�हा तो ितला अगदी 
आनदाने सागत होता, “माझ ेदहा िकलो ं ं
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वजन वाढले. येथे तला ते िदसतेच आह ेु
क�.” तर ती हसली �हणाली, “हो न�क� 
िदसते आह ेआिण खप आनद दखेील होतो ू ं
आह.े पण तेवढेच माझ ेदखेील वाढले ह े
त�ही पािहलेले िदसत नाहीये.” साराश ु ं
आपण सग�यानी ल�ात �यावा.ं
��णिम�ाचा �यसनम��चा �वास जसा ु
जसा बहरात यायला लागतो, तसतसे 
हळहळ �या�या कटबीयाची मानिसकता ू ू ु ु ं ं
न�क� बदलत जाते. ह ेजरी खरे असले तरी 
�यासाठी �या ��णिम�ाला कसोशीने, 
�ामािणकपण े �य�न करावे लागतात. 
�यावेळी ह े घडते. अनेक वेळा ��णिम� 
आ�हाला िवचारतात क�, आ�ही िव�ास 
गमावला ह ेन�क� पण िमळेल का हो तो 
परत? ते�हा �याना आम�या सवा�कडन ं ू
असे सािगतले जाते क�, ॲ�शन इज द ं
मिॅजक वड�. �हणजेच आपली कती ही ृ
आपली जबाबदारी. फळ िमळेल िकवा ं
नाही यापे�ा मा�या हातात मा�या 
�य�नाची कास हवी आिण �याना ते पटते ं ं
दखेील.
��णिम� समपदशेका�या मदतीने जे�हा ु ं
असे �ामािणक �य�न करत जातात, ते�हा 
खरोखर जाद घडते. कटबीया�या मनावर ु ु ं ंू
उमटलेले ओरखडे इत�या सहजपण े तर 
जाण े श�यच नसते. पण जाणीवपव�क ू
�य�न केले तर ते पसट तरी होऊ शकतात. ु
ह े आता �ा �ि�येतन �रकवरी�या ू

मागा�वर लागले�या आम�या िम�ाला 
कळायला लागलेले असते. आप�या 
कटबातील ��येक �य��ला आपण आता ु ु ं
समजन घतेले पािहजे, ऐकन घतेले पािहजे ू ू
�याला काय वाटते ह ेसमजन घऊेन �याला ू
साथ मला दतेा आली पािहजे. ह े जे�हा 
आम�या ��णिम�ा�या प�के �यानात येते 
ते�हा मग ही जाद �हायला स�वात होते. ुू
झाले गेले िवस�न जाऊन िनदान कटबीय ु ु ं
तरी �याला प�हा आपला मानतातच पण ु
आ�ही सात�याने ��णिम�ाना ह े सागत ं ं
असतो क� या सग�या �ि�येम�ये खप ू
सयम तसेच सहनश��, िन�ापव�क ं ू
�वतःवर काम कर�याची गरज या सग�या 
गो�ी आव�यक असतात. स�वातीला ु
कटबाचा हा आजार जे�हा उपचारा�या ु ु ं ं
जादई छडीने हळहळ बरा होत जातो आिण ू ूु
प�हा जैसे थे इथपय�त प�रि�थती येते, ु
�यानतरही ��णिम�ाला आप�या �य�नात ं
सात�य ठेवावे लागते. �या कटबीयाना ु ु ं ं
आपण �यसना�या काळात �ास िदलेला 
आह े �याना आता जपावे लागते. ं
थोडयाशा शकेनेदखेील �या�या मनात ् ं ं
ध�स होऊ शकते ह ेरोज�या रोज ल�ात 
ठेवावे लागते. कधी कधी मागचा 
कठलातरी राग आप�यावर िनघ शकतो. ु ू
तो ऐकन घणे े�हणजेच �याना सामावन घणे ेू ं ू
आह े ह े ल�ात ठेवावे लागते. शवेटी 
आम�या ह ेल�ात आलेले आह ेक� यो�य 
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तो वेळ िदला आिण यो�य ते �य�न केले क� 
हा पॅिस�ह एिड�शनचा भाग बाजला करता ू
येतो.
शवेटी एक उदाहरण सागतो आिण मग इथे ं
थाबतो.ं
आम�याकडे एक दीड दोन वष,�  ��णिम� 
थाबलेला होता, उपचार घते होता. आिण ं
उपचार घतेा घतेा म�ागण�या एका ु ं
िवभागात मनापासन काम करत होता. जरी ू
तो इथे उपचार घते असला, इथे काम करत 
असला तरी अजनही नातेसबधामधली दरी ू ं ं
फारशी कमी झाली न�हती. कारण �याची 
प�नी जे�हा �याला इथे भटेायला यायची 
ते�हा तो ित�याशी फारसा बोलायच नाही. ं
मग ती आम�यापाशी ित�या भावना �य� 
करायची. असेल काहीतरी राग �या�या 
मनात �यावेळेस. �हणन ती �या �या ू
वेळेला आम�याशी बोलायची �यावेळेला 
दखेील ित�या चहे�यावर आ�हाला िचता ं
िदसायची. भले तो आज छान आह े
�यसनापासन लाब आह,े पण ित�या ू ं
चहे�यावरची काळजीची छटा मा� आ�ही 

कायम बघत असायचो. हळहळ �या ू ू
��णिम�ाने इथले उपचार पण � केले बाहरे ू
गेला आिण म�ागण टीम�या मदतीने तो ु ं
बाहरे �याच ेआय�य �यवि�थत जगायला ु
लागला. जबाबदा�या �यायला लागला 
ससार प�हा छान करायला लागला. एकदा ं ु
आ�ही �या�या भागात पाठपरा�यासाठी ु
गेलो असताना �याची प�नी आ�हाला 
लाबन हाक मारत होती. ितला ं ू
बिघत�यावर आ�हाला खरच ितला ं
ओळखता आल नाही. जे�हा ती जवळ ं
आली ते�हा ितला मी ह े सािगतले क�, ं
आजपय�त त�हाला म�ागणम�ये बिघतले ु ु ं
होते पण आ�ा ओळख शकलो नाही. ू
कारण मािहती आह े का? �यावेळेला 
तम�या चहे�यावर तो चागला असन ु ं ू
दखेील कधी आनदाची छटा आ�ही पाह �ं
शकलो न�हतो. आज मा� तम�या ु
चहे�याव�नच कळत आह े क� तमच ेु
ससा�रक आय�य िकती उ�म चालले ं ु
आह.े
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Trending म�ये एक english प�तक ु
आह े स�या ‘Who will cry after I 
die..?’ तफान िव�� झाली याची आिण ु
अथा�तच Best Sellers म�ये िगनतीही. 
या प�तकाच े वाचक ह े बहतेक I T �ु
�े�ातील लोक आहते. कारण �याच काम ं ं ं
भरघोस पैसे दणेार जरी असल तरी �याना ं ं ं
�य�� �हणन recognition नाहीच. ू
आप�याला Bill Gates, Steve Jobs, 
Mark Zukerberg झालच तर आ�ाच ें
Sunder Pichai ही नाव मािहती आहते. ं
पण ह े �या�यामळे माहीत झाले ते कठे ं ु ु
माहीत आहते..? हीच गो� Tata, Birla, 
Premji, Ambani िकवा Adani याची ं ं
दखेील आह.े आता सगळेच जरी 
Leaders होऊ शकत नसले तरी आपली 
एक identity असावी, आप�यालाही २ - 
५ माणसानी पसाव अस वाट�यात काहीच ं ु ं ं
गैर नाही आिण हचे गिपत जाणन ु ू
घ�ेयासाठी या प�तकाची �चड मागणी.ु ं
त�ही �हणाल क�, नावात काय आह ेअस ु ं

Shekspere ने �हटल आह.े पण ते ं
Shekspere ने �हटल आह े �हणनच ं ू
�याला वजन आह.े येतय का �यानात. ं
एवढ trafic jam झालच नसत Social ं ं ं
media वर. Likes & Comments ह े
आता appreciation च े मा�यम आह.े 
कठेही गेलात तरी ek selfie तो बनता ह,ै ह ैु
के नही. कारण आपल सगळ अि�त�वच ं ं
मळी digital झालय. सबकछ online ह.ै ु ं ु
नौकरी भी और शादी भी अब dot com हो 
गयी ह.ै यात जग जवळ आल पण माणस ं ं
लाब गेली. सगळी धडपड आपल online ं ं
अि�त�व िटकव�यासाठी. नाव, फोटो, 
�ित�ा screen वर सदवै रहावे यासाठी. 
या सग�या गदारोळात काम / काय� मागेच 
पडतय कठेतरी. मळ हते बाजलाच रहातो. ं ु ू ू ू
काय� असे असावे क� ते अिवरत चालावे. 
�याला ओळख ही �य��ची न�ह े तर 
कामाची असावी. असे काय� उभ ेकरावे क� 
लोक आपोआप �यात जोडली जातील. ं
समप�णभावाने अखड काय�रत रहातील. ं

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

मी जाता राहील काय� काय..?

- अमोल पोटे
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काय� पािहले आिण बाक�च े नतर ही ं
�ाथिमकता असावी. काय�कत� ह े ‘आधी 
लगीन क�डा�याच’  असे िन�ापण �ं ू
घडावेत. एखा�ा काया�ची नीव जर प�क� 
असेल तर ते काय� हाच धम � असतो आिण 
तो धम � असतो माणसक�चा. असे घड ु ू
शकते..? का नाही..?
होय..! ‘म�ागण �यसनम�� क� �’ याच ेु ं ु
�माण आह.े मोठया मडॅम - डॉ. अिनता ्
अवचट यानी ‘�यसनम� समाजिनिमत� ी’ ं ु
ह े दद�� य �व�न पािहले आिण �यासाठी ु
कॅ�सरसारखा दधर�  आजार असनही �या ूु
शवेट�या �ासापय�त अखड काय�रत ं
रािह�या. काया��तीच े �याच े समप�ण ं
�हणजे ‘अजन खप काम बाक� आह’े ह ेू ू
�याच े अखरेच े वा�य. आिण �यानी या ं ं
बाक� असले�या कामासाठी एक स�म 
काय�क�या�ची फळीच उभी केली. आिण 
कोण ह े काय�कत�..? इथेच �यसनम��च ेु
उपचार घऊेन बरे झालेले आिण पढे इथेच ु
कामाला लागलेले असे.
म�ागण मॉडेल�या यशाच ेगमक �हणजे ु ं
�यसनम� पेश�टिम�ानी �यसनम���या ु ं ु
उपचारासाठी दाखल झाले�या 
पेश�टिम�ासाठी चालवलेले क� �. �ा सव� ं
काय�क�या�स एक आशावाद मोठया मडॅम ्
कायम दते रािह�या. �या काय�क�या�चा 
ह�प वाढवी�यासाठी �याना एक कानम� � ं ं
दते - ‘आप�याकडे काय नाही �यापे�ा 

काय आह े ते पाहया!’  यातनच ही � ू
काया��तीची काय��म िपढी घडत गेली.
माणस ठरवल तर बदल शकतो आिण ू ं ू
िवकिसत होऊ शकतो ही म�ागणची ु ं
सक�पना आिण माणसाला ह ेठरवायला ं
मदत करते ती इथली उपचार�णाली. 
डॉ.अिनल अवचट - बाबा - �हणत, ‘बीत 
गया सो बीत गया, �य करता ह ैशोक, आज ू
अभी का �ण ह ैतेरा, उस बारे म � सोच..!’ 
डॉ. आनद नाडकण� - काका - �हणतात, ं
म�ागणच े काय� ह े जरी �यसनम��च ेु ं ु
असले तरी या काया�कडे ‘ H u m a n 
Transformation Program’ अथा�त 
�य��म�ये आतरबा� अमला� बदल ं ू
घडवन आणणारा स�ब� काय��म �हणन ू ू ू
पाहावे.
डॉ. म�ा पणताबेकर - ताई - सागतात क�, ु ु ं ं
��येक गो�ीत काहीतरी चागलेदखेील ं
असते, ते शोधायला िशका आिण �ि�कोन 
सदवै सकारा�मक असेल तर ह ेचागलेपण ं
न�क� सापडेल. दसरे �या सागतात क�, ंु
आप�याला िमळाले�या सग�यासाठी 
कायम कत�ता बाळगा. कत� असण ेह ेृ ृ
आप�यातील माणसपण िजवत अस�याच ेू ं
�ोतक आह.े
ह े असे सगळे मौ�यवान िवचार घऊेन 
म�ागण �यसनम�� क� � चागला माणस ु ं ु ं ू
घडिव�या�या आप�या काया�त अ�ेसर 
आह.े त��ल ३८ वष � हा �यसनम��चा ु
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वसा घऊेन ही ‘ टीम म�ागण’ ु ं
अिवचलपण े काया�त म�न आह.े ‘ वाट 
कोणाला पसावी..? जो चकला असेल ु ु
�याला, कारण चकण े �हणजे काय ते ु
�याला चागले ठाऊक असते!’, ‘आ�ही ं
बी घडलो... त�ही बी घडा ना!’ असा ु

जयघोष करत �वतः�या अनभवातन ु ू
दस�याला सावध करत सावरत पढे ुु
माग��मण करत असले�या मडळीना - ‘मी ं
जाता राहील काय� काय..?’ हा �� न 
पड�यास अ�प वाटायच े काहीच कारण ू
नाही.

Madhav sir conducted awareness session for
Tilak Maharashtra BSc nursing students

फे�वारी २०२५ �यसनम�� वाढिदवस काय��म म�ागणम�ये साजराु ु ु ं
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गे�या काही िदवसापासन मी आनदा�या ं ू ं
शोधात अनेक उठाठेवी करायचा �य�न 
करत होतो. उदाहरण �हणन सागायच ेतर ू ं
लहानपणी�या िम�-मिै�ण�ना भटेण,े 
�याच ेरीयिनयन �लॅन करण,े �म मटेसना ्ं ु
भटेण,े �या�यासोबत िविवध ऍि�टि�हटीज ं
�लॅन करण,े बॅडिमटन खळेण,े सायकिलग ं ं
करण,े िविवध पदाथा�चा आ�वाद घणे े
इत�या सग�या गो�ी क�न स�ा मन ु
काही थाबेना. तरी काहीतरी कमी पडते ं
अस सतत वाटत होते.ं
ह ेअस का होतय याब�ल अनेकदा िवचार ं ं
क�न स�ा �याच नेमक उ�र मला सापडत ु ं ं
न�हत. सतत काहीतरी कमी पडतय असच ं ं ं
मनाला वाटत असे. जीवनात काही सम�या 
सतत चारही बाजने येत असताना �याचा ू
�वीकार कर�याऐवजी िकवा �याना ं ं
ि�थरिच�ाने सामोरे जा�याऐवजी �यातन ू
िनमा�ण होणा�या अ�व�थतेतन बाहरे ू
पड�यासाठी मी वरील सव� मागा�चा आधार 
घऊेन �यातन सटका कर�याचा �य�न ू ु

करत होतो.
या सव� ऍि�टि�हटीजमधन आनदही ू ं
न�क�च िमळत होता. पण तो फार काळ 
िटकत नाहीये असे मला जाणवत होते. 
मनाम�ये घरात उ�वले�या सम�या कधी 
सटतील ह े िवचार प�हा प�हा इ�रटेशन ु ु ु
उ�प�न करत होते.
ह ेसगळे कमी क� काय �हणन गे�या दोन ू
िदवसापव� बॅडिमटन खळेताना बॅडिमटन ू ं ं
पाट�नर सोबत�या िमसक�यिनकेशनमळे ु ु
�या�या पायावर पाय पडन माझा पाय ू
मरगळला व �यामळे तो �ॅ�चर झाला ु ु
अस�याच े िनदान दपारी ए�स-रे ु
के�यानतर समजले.ं
या प�रि�थतीला त�ड द�ेयासाठी मी 
अिजबातच तयार न�हतो. प�नी आ�ाच 
ित�या पाया�या ऑपरेशन नतर बरी होत ं
असताना �यात मा�या �ॅ�चरने 
सम�याम�ये भरच घातली.ं
�यािदवशी �ला�टर घातले �यािदवशी तर 
आता ह े इतराना कळ�यावर कोण कोण ं

आनंदाचे मगृजळ

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

- मानव�� जोगदेव
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काय �हणतील? याब�ल मनात 
अ�व�थता वाट लागली.ू
कणी �हणाल ‘दरवेळी ह ेत�याच निशबात ु ं ु
का ?’, कणी �हणाल ‘ह ेअस तझ दर काही ु ं ं ु ं
िदवसानी होतच असत’ , कणी मा�या ं ं ं ु
सारख नवनवीन िठकाणी जाय�या �लॅ�स ं
ब�ल शरेा मारला, कणी �हणतय क� ु ं
‘ त�ही नवरा बायकोने एकमकेाना खो ु ं
�ायच ठरवल आह ेका?’  असे अनेक शरेे ं ं
ऐक�यानतर आपण ग�हा केलाय क� काय ं ु
अशी भावना उ�प�न होऊ लागली. 
�यािदवशी या सव� �काराने धायमोकलन ू
रडलो दखेील. ह े आ�ा घडायलाच हवे 
होते का? जर मी आज गेलोच नसतो तर ?  
मनात सतत ह ेबरे होईल का? िकती िदवस 
लागतील? असे सगळे �� डो�यात 
घोळायला स�वात झाली. अशा अव�थेत ु
माझी खप िचडिचड स� झाली. एरवी ू ु
खळेीमळेीने घतेा येतील अशा वा�याना ं
दखेील मन उगाचच मनाला लावन घणे ेू
स� झाले.ु
थोड�यात सागायच ेतर माझा इगो अशा ं
वेळी फार लवकर दखावला जाऊ लागला. ु
पण इगोला लावन घते�यामळे मग ू ु
मानिसक �वा��याची ऐशी तैशी होण े
आले.

मग परत रडण,े अितिवचार, अ�व�थता 
असे च� स� झाले.ु
�यािदवशी �ला�टर घातले �यािदवशी 
आई-वडील, प�नी, दादा-विहनी, सास-ु
सासरे इतरही नातेवाईकानी मला खप धीर ं ू
िदला �यामळे जरा मनावरच े ओझ े कमी ु
झा�यासारख ेवाटले.
�यानी मला आता आले�या प�रि�थतीत ं
मनाला यो�य िवचाराकडे ने�याचा �य�न ं
करण,े  मनाला कशात तरी िवधायक 
कामाम�ये गतवन घणे,े मनमोक�या ग�पा ं ं ु ू
मारण,े काही वाचन- लेखन क�न या 
वेळाचा यो�य वापर कर�या�या य��या ु
सािगत�या.ं
मला या अनभवातन असे वाटते क�, ु ू
आनद घणे े िकवा सतत आनदा�या मागे ं ं ं
धावण ेया दो�ही �ि�या आप�या मनात 
चालच असतात.ू
कठे आिण कसे थाबावे ह े�या�या ल�ात ु ं
येत िकवा �याला समाधानी राहता येत तो ं ं ं
मानिसक��या अिधक ि�थर राह शकतो �्
तर जो सतत आनदा�या मागे धावतो िकवा ं ं
सतत आनदी राह�याचा अ�ाहास धरतो तो ं
अिधक अि�थर आिण असमाधानी राहतो 
असे वाटते.
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तमचा पती म�ागणमधन घरी आलाय, ु ु ं ू
न�क�च तम�या मनात आशा आिण भीती ु
याच िम�ण असेल. ही वेळ प�हा एक� ं ं ु
ये�याची, नवी स�वात कर�याची आह,े ु
पण यात खबरदारी हवी. त�हीही खप ु ू
सघष � केलाय, आता दोघानी िमळन बरे ं ं ू
�हायचय. ह े�यानी आप�या पतीला साथ ं ं
�ायची आिण �वतःची काळजी �यायची 
ठरवलय, �या सवा��यासाठी आह.ें
१. साहा�य करा, पण जा�त क� नका: 
पत�नी म�ागणम�ये धीर दाखवलाय. ु ं
�याना आधार हवा, पण आधार द�ेयाचा ं
अितरेक (ओ�हरसपोट�) क� नये. 
जोडीदार �हावे, पण पतीची आई होऊ 
नये : �या�यावर सतत नजर ठेव नये. ं ू
म�ागणम�ये िशकलेल �याना वापरायची ु ं ं ं
सधी �ावी. ं
काळजीपव�क ऐका : �या�या भावना ू ं
शातपण े ऐका. ‘मला समजलय’  अस ं ं ं
सागणही परेस असत. ं ं ु ं ं
छोटया यशाना ह�प �ा : दर िदवसाच ् �ं ं

छोट यश साजर करा. ह े�याना �ेरणा दईेल.ं ं ं
थेरपी स� ठेवा :  िड�चाज�नतरही ु ं
काउ�सेिलग िकवा �प सेशन पाठपरावा ं ं ु ु
करायला सागावे, �याना म�ागण िदलेला ं ं ु ं
पाठपरावा काय��म समजन �या. ु ू
ि�गस� टाळा : घरातन दा�/��स काढन ू ू
टाका. वाद िनमा�ण करणारे िवषय टाळा.
�वतः िशका : �यसनाचा आजार समजन ू
�या. याने त�हाला पतीला समजन घणे ु ू ं
सोप होईल. या करता काही चागली प�तके ं ं ु
आहते, ती स�ही ठेवा.ं
२. �वतःची काळजी �या : त�हीही ु
मह�वा�या आहात! तमच िनरोगी राहण ु ं ं
�या�या सधारणइेतकच मह�वाच आह.े ं ु ं ं
भावना लपव नका : राग, नाराजी, आशा ू
ह े सगळ नैसिग�क आह.े म�ैीण िकवा ं ं
कौ�सेलरशी बोलावे. 
�वतःला �ाधा�य �ा : झोप, आराम, 
�यायाम, छद ह ेसगळ करावे. ं ं
�वतःची ओळख जपावी :  फ� 
‘पतीची बायको’ बनन राह नका. तम�या �ू ु

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

ंपती म�ु ागंणमधनू परत�ावर प�ीसाठी.. 

- मह�� का�नटकर
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�वतः�या आवडी-िनवडी जपा. 
मदत मागा : ताण झाला, तर थेरपी �या. 
हा कमकवतपणा नाही समजदारी आह.ेु
३. सीमा ठरवा : ह े �वाथा�साठी नाही, 
आरो�यासाठी आह.े ‘ नाही’  �हणण ं
कधीकधी गरजेच असत. ं ं
�प� सागावे :  ‘ह े क� नका’  अस ं ं
�हण�यात सकोच क� नका. (उदा.- ं
आिथ�क गैर�यवहार, भाविनक छळ.) 
प�रणाम सागा : जर सीमा ओलाड�या, ं ं
तर काय प�रणाम होतील, �िति�या कशा 
अस शकतील याची आधीच मािहती �ा ू
(उदा.- थोडा अतर राखण)े. ं
सरि�तता �थम :  जर धोका वाटत ु
असेल तर नातेवाईक िकवा पोिलसाशी ं ं
सपक�  साधा. ं
भाविनक ओझे �वतःवर घेऊ नका : 
�याना �वतःहन लढायच िशक �ावे.�ं ं ू
४. मदत मागा : त�ही एकटया नाहीत. ु ्
म�ागण आिण सहचरी तम�याबरोबर ु ं ु
असतील. ही लढाई एकटयाने लढायची ्
नाही. 
नातेवाईकाशी जोडा : आप�याला कोण ं
आधार दऊे शकत? ते शोधा. ं
सपोट� �प जॉइन करा : सहचरी, अल-ु
अनॉन सार�या �पम�ये जा. इतर ु
�यसनम� �य���या प�न�शी चचा� करा. ु
थोडा �ेक �या : श�य असेल तर काही 
िदवस �वतःसाठी वेळ काढा.

शेवटचा स�ला :  हा �वास सोपा 
नसणार, पण अश�य नाही. दोघहेी 
एकमकेावर िव�ास ठेवा, पण �वतःचीही ं
काळजी �या. लहान पावलानी पढे जा. ं ु
तम�या आ�मसाम�या�वर िव�ास ठेवा – ु
त�ही ह ेक� शकता!ु
(होय, ह ेवाचताना त�हाला हसही येईल, ु ू
रडही येईल. पण ह ेसगळ पार क�न त�ही ू ं ु
न�क�च बळकट होऊन बाहरे पडाल.)
ल�ात ठेवावे असे काही :
म�ागणम�ये ��येकाला पाठपरावा ु ं ु
योजना िलहन िदली जाते. जवळच े�
पाठपरावा क� �, एए मीिटग याची मािहती ु ं ं
िदलेली असते. �याच�माण े ऑनलाइन 
सहचरी आिण सहजीवन सभा याचीही ं
मािहती िदलेली असते. ह े ज�र वाचा 
आिण तम�या आठवणीसाठी िलहन ठेवा. �ु
पतीने यदाकदाचीत जर �यसनाची स�वात ु
केली तर तातडीने म�ागण�या ु ं
कौि�सलरशी सपक�  साधा. अशासाठी ं ं
म�ागणचा पधरा िदवसाचा एक छोटा ु ं ं ं
काय��म आह.े लगेच मदत िमळावी 
�हणन �यसन प�हा स� केले�या पेशट�या ू ु ु ं
ऍडिमशन सोमवार ते शिनवार रोज अकरा 
ते एक या वेळात होतात. िजत�या लवकर 
ऍडिमशन होईल िततके आपण नकसान ु
वाचव शकतो, ही गो� ल�ात ठेवावी. ू
सहचरी सभा : पण,े मबई, ठाण ेआिण ु ंु
नािशक येथे दर मिह�याला ��य� सहजरी 
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सभा होतात. �याच�माण े सव� 
सहचर�साठी ऑनलाईन सभा आयोिजत 
केली जाते. दर मिह�या�या शवेट�या 
रिववारी पती आिण प�नी या�यासाठी ं
सहजीवन सभा ऑनलाईन असते. या 
दो�ही सभा ज�र करा�यात.
उपयोगी पडतील अशी काही प�तके :ु
१) म�ागणची गो� - डॉ. अिनल अवचट ु ं
२) मि�प� े - डॉ. आनद नाडकण�ु ं

दा�चा आजार आिण उपचार होय 
�यसनम�� श�य आह!े ु
होय �रलॅ�स टाळता येतो
िचमटीचा च��यह (तबाख, गटखा, िबडी ू ं ू ु
िसगरेट इ�यादी �यसनासाठी) ं
वरील सव� प�तके म�ागणम�ये िव��स ु ु ं
उपल�ध आहते.

�ी म�� सघटने�या �टाफसाठी िनहार हसबनीस यानीु ं ं
�यसनाचे द�प�रणाम आिण �यसनम�� उपचाराब�ल सेशन घेतले.ं ु ंु
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�यसनम��चा �वास हा नवा माणस ु ू
घड�याचा �वास असतो. िकबहना तो �ं
माणसाचा पनज��मच असतो, अस मला ु ं
वाटत. �यसना�या दर�यान अनेकाशी ं ं
खोट बोललो, अनेकाकडन पैसे घतेले ं ं ू
आिण �यसन केले. मा� �यसन कायमच े
सोड�यानतर ही पव�ची क�य समोर येऊ ृं ू ं
लागली. मा�यासमोर दोन पया�य होते. एक 
माग� �हणजे कणाचहेी पैसे �ायच ेनाहीत. ु
कारण कणाकडेही मी पैसे घते�याचा लेखी ु
परावा न�हता. सवा�नी िव�ासाने मला पैसे ु
िदले होते. हा माग� सोपा होता. पण �यामळे ु
गावात िफरताना मला कधीही मानाने 
जगता येणार न�हते. मी �यसनम� झालो ु
तरी याने आ�हाला फसवले ही भावना 
लोका�या मनात रािहलीच असती आिण ं
मला समाजाकडन स�मान िमळाला नसता.ू
दसरा माग� �हणजे घतेले�या ��येकाच ेपैसे ु
दणे.े हा माग� कठीण होता कारण कजा�चा 
ड�गर उभा होता. आिण आवक �यामानाने 
फार न�हती. पण ह े केल असत तर तर ं ं

स�मानाने जगता येणार होत. मी दसरा माग� ं ु
प�करला. आता अनेकाच ेपैसे दतेो आह.े ं
�याच े पैसे दतेाना मनात एक समाधान ं
असत. कज� जसजस कमी होत आह ें ं
समाधान तसतस वाढत चालल आह.े ं ं
आता लोका�या डो�यात मा�याब�ल ं ं
आदर आिण कौतकाची भावना असते. ु
घटना अनेक आहते पण एक येथे आवज�न ू
सागावीशी वाटते.ं
गावात आमचा िपढीजात सोनाराचा 
�यवसाय आह.े एका �िति�त �य��ने 
मा�याकडे सो�याच काही काम करायला ं
िदल होत. �यावेळी �या पाच �ाम सो�याची ं ं
िकमत २९०० �पये होती. ते सव� सोन मी ं ं
थोड थोड क�न िवकल आिण माझी ं ं ं
�यसनाची गरज भागवली. �याने सोन िदल ं ं
होत ती �य�� नसतीच �िति�त न�हती तर ं ु
स�जन आिण दयाळ होती. �यानी ू ं
मा�यावर कसलीही कारवाई केली नाही. 
पण मला मनातन अितशय अपराधी वाटत ू
होत. मला ह े सागताना अितशय आनद ं ं ं

एका ऋणातून म�ु  झालो

- �वनायक �शवपुजे

समुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनू
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होत आह ेक� या मिह�यात मी ते सार सोन ं ं
पैशा�या �व�पात �या �य��ला परत केल. ं ं
आज मी �यासाठी जवळपास पचचेाळीस ं
हजार �पये भरले. पण �यामळे मला आज ु
जे समाधान लाभल आह े �याची तलना ं ु
पैशाम�ये करता येणार नाही. ं
�यसनम��चा �वास हा नसताच ु ु
�यसनापासन दर राह�याचा �वास नसतो ू ू
तर �यसनामळे आप�या हातन भतकाळात ु ू ू

�या चका झा�या असतील �या द��त ु ु
कर�याचाही �वास असतो, अस मला ं
वाटत.ं
आज �या चका द��त कर�याचा मी ु ु
सात�याने �य�न करत असतो आिण 
�हणनच मा�या गावात मी ताठ मानेने िफ� ू
शकतो.

(श�दाकन - अतल ठाकर)ं ु ु

Rupali Alfred conducted Expressive Art Therapy for
the Swedish Students today at Muktangan Campus, Pune
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सहचरीकडूनसहचरीकडूनसहचरीकडून

- धन�ी फडके

�सन आ�ण कुटंुब

कटब स�था ही आप�या समाज�यव�थेचा ु ु ं ं
खप मह�वाचा कणा आह.े स�ढ आिण ू ु
सखी कटब हा चाग�या समाजमनाचा ु ु ु ं ं
आरसा असतो. कटब स�ढ आिण सखी ु ु ं ु ु
हो�यासाठी गरजेच असत कटबातील ं ं ु ु ं
��येक सद�याने स�म आिण समजस ं
अस�याची. कटबातील ��येक �य�� ु ु ं
िनरोगी आिण िनरामय अस�याची. ही 
िनरामयता आिण आरो�यसप�नता फ� ं
शरीराची असन उपयोगाची नाही तर ू
मानिसक ही आव�यक आह.े मन जे�हा 
स�म नसत ते�हा ते अनेक �लोभनाला ं
बळी पडत. कटबातील एक जरी सद�य ं ु ु ं
अशा �लोभनाला बळी पडला तर सपण �ं ू
कटब उ�व�त होत. मग ह े �लोभन ु ु ं ं
वाममागा�ने पैसे िमळव�याच े असो, 
अितरेक� �ेमाच ेअसो, मोबाईल बघ�याच े
असो िकवा मग एखा�ा उ�जेक पेयाच ें
िकवा उ�जेक पदाथा�च ेअसो.ं
हो ही सगळी वेगवेगळी �लोभने कधी 
हळहळ �यसनात बदलतात कळत स�ा ू ू ु

नाही. आता त�ही �हणाल, वाममागा�ने पैसे ु
िमळवले तर �या �य��ला जेल होईल, 
अित�रक� �ेमात मनः�वा��य जाईल, 
मोबाईलमळे डोळे खराब होतील आिण ु
उ�जेक पेय िकवा पदाथा�ने होणारा ं
शारी�रक �ास �या �य��ला भोगावा 
लागेल. कटब यात कस भरडल जाईल?ु ु ं ं ं
कटब ह े �या घरातील ��येक �य��मळे ु ु ं ु
बनते. कटबाची जडणघडणच ितथ�या ु ु ं
��येक �य��व�न कळते. एखादी हशार �
पण न� �य�� कटबात असेल तर �या ु ु ं
सपण � कटबाला समाजात मान असतो. ं ू ु ु ं
आिण हचे एखाद ककम � केले�या ं ु
�य���या कटबातील सव�च �य��ना ु ु ं
समाजात अितशय वाईट वागणक िदली ू
जाते. हा झाला सामािजक ��ीने झालेला 
फायदा िकवा तोटा. ��य�ात वैयि�क ं
पातळीवरदखेील एक अशा वाईट 
िवचारा�या िकवा सगती�या �य��चा ं ं ं
प�रणाम कटबातील सगळे सद�य भोगत ु ु ं
असतात. �यसनाचाच िवषय घतेला तर 
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घरातील वडील जर �यसन करत असतील 
तर घरातील मलावर, बायकोवर, आई-ु ं
विडलावर �याच े गभीर प�रणाम होतात. ं ं
जे�हा एखादी �य�� �यसन करत असते 
ते�हा ितच े �वतःच े मानिसक आिण 
शारी�रक �वा��य तर िबघडतेच परत ं ु
घरातील ��येक �य���या वाटयालाही ्
वेगवेगळे भोग येतात. सग�यात भरडली 
जाते ती �याची प�नी आिण ित�या-
खालोखाल कटबातील लहान िकवा ु ु ं ं
वयात येणारी मले. प�नीचा पतीशी ु
सव�तोपरी सबध येत असतो. ं ं
�यसनादर�यान �या �य��ला कळतच ं
नसते क� ती काय वागत आह.े �या�या 
नकळत ती ��येकाला दखावत असते. ु
प�नी िकवा कटबातील िकवा इतर कोणी ं ु ु ं ं
�याला िवरोध केला तर तर �यसनी �य�� 
�याना वा�ेल तसे बोलते. बरेचदा ं
मारहाणीवर पण उतरते. ह ेसगळ आप�या ं
डो�यानी बघणारी लहान िकवा वयात ं ं
येणारी मले अितशय घाबरतात िकवा ु ं
सपण � आप�या कोशात जातात. प�नी ं ू
सतत भीतीखाली वाव� लागते. आई-
वडील िचते�या छायेखाली जातात. ं
अशातच �यसनाधीनतेमळे येणारी ु
आिथ�क दब�लता कटबाला आणखीनच ु ु ंु
पोख�न टाकते. प�नीला मला�या ु ं
भिव�याची िचता आिण पतीकडन होणारा ं ू
मन�ताप यामळे िविवध शारी�रक आिण ु

मानिसक आजाराची िशकार होते आिण ं
मलाची ि�थती दोलायमान होते. �यातन ु ं ू
समाज या कटबाकडे अितशय िविच� ु ु ं
नजरेने बघायला लागतो आिण एक चागल ं ं
हसत खळेत कटब नैरा�य आिण अनािमक ं ं ु ु ं
भीती�या खोल गत�त ढकलल जात. आिण ं ं
याला कारणीभत काय तर फ� एक �यसन.ू
पण एक साग का.. कटबाच ेधागेदोरे इतके ं ू ु ु ं
क�च ेनसतात. या प�रि�थतीत कटब काही ु ु ं
काळ डळमळत.  परत नकळत यातन ं ं ु ू
बाहरे पडायच ेमाग�ही शोधत. कारण कटब ं ु ु ं
कधीच �यात�या �य��ला एकट पड दते ं ू
नाही. ��येक �य��िवषयी�या अपार 
�ेमामळे �यसनाच े िकतीही मोठ वादळ ु ं
आल तरी कटब आपली नौका बड दते ं ु ु ं ु ू
नाही. �या �य��ला �यसनातन बाहरे ू
काढ�यासाठी नानािवध �य�न केले 
जातात.
आिण �हणतात ना वेळ यावी लागते तशी 
ती वेळ येते आिण कटबाला वाट िदसते ु ु ं
आप�या म�ागणची. िजथ �यसनी ु ं ं
�य���या कटबाला आणखी एक कटब ु ु ं ु ु ं
भटेत आिण पिह�या भटेीतच �यसनी ं
�य���या छोटया कटबाला �या�या ् ु ु ं ं
मोठया कटबात अलगद सामावन घते. ् ु ु ूं ं
�या�या जखमवेर अलगद फकर घालणार ं ं ु
म�ागण कटब. या छोटया कटबाला प�हा ु ं ु ु ं ् ु ु ं ु
आ�मिव�ास दणेार म�ागणकटब आिण ु ं ु ु ं
समाजात परत मानान हाताला ध�न घऊेन ं
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जाणार म�ागणकटब.ं ु ं ु ु ं
इथ फ� �यसनी �य��चाच इलाज केला ं
जात नाही तर सपण � कटबालाच ं ू ु ु ं
नवसजीवनी िदली जाते. आपली छोटी ं
कटब कधी या म�ागण�या मोठया ु ु ं ं ु ं ्
कटबाचा मह�वाचा घटक झाली ह ेु ु ं
आप�यालास�ा कळत नाही.ु

एक �यसन कटब उ�व�त करत तर एक ु ु ं ं
आपल म�ागणसारख कटब प�हा एकदा ं ु ं ं ु ु ं ु
�या �यसनाला सपवन एक कटब ं ू ु ु ं
पन���थािपत करत. कारण कटब ु ं ु ु ं
आप�याला कधीही खाली पड दते नाही.ू

डॉ. आनद नाडकण� याचा वाढिदवस म�ागणम�यें ं ु ं
�टाफतफ�  साजरा कर�यात आला



३५

क�वताक�वताक�वता

स�वाती�या िदवशी जशी आईु
खोडकर मलाला एक च�ॅटरु
तसेच म�ागण पिह�या िदवशीु ं
इनबॅल�स िव�ा�स �य��ला बनवते हिेलकॉ�टर
 मग जसे समजाऊन ग�जा�न
 आई िजभवेर ठेवते खडीसाखरेचा खडा
 तसाच म�ागणम�ये िमळतोु ं
 मनिमळाऊ िम�ाचा सडां
िनघता िनघता आपण
ठरवतो, एक �येय आिण �यास
पण एक िव�ास असतो
कायम सोबत आह ेम�ागणचा सहवासु ं
 म�ागणम�ये राहतानाु ं
 िमळते एक पॉिझिट�ह ऊजा�
 थोडे िदवस जाऊ �ा िम�ानों
 समाजात वाढेल तमचाही दजा�ु
�हणनच आ�ही समजतोू
जसे आपले घरच ेअगणं
तसेच आपले ह ेम�ागणु ं

- �ा. डॉ. मदन मारकंडे
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अहमदनगर : नदादीप हॉल, जनक�याण ं
र�पेढीजवळ, सातपते तालमी शजेारी, नालेगाव, ु
अहमदनगर.
दसरा रिववार, सकाळी ११:०० वाजताु
िनतीन दऊे�कर  ९४२१३८६२८६
भा�कर जाधव  ९९७५३१७५२७
राजन जहािगरदार  ९३७१६३०५८९

औरगाबाद : �ेरणा हॉि�पटल, �ारकादास ं
शामकमार शो�म पाठीमागे, हॉटेल वषा�-इन शजेारी, ु
एन ६, िसडको, औरगाबादं
दसरा रिववार, सकाळी ११:०० वाजताु
अमोल पोटे  ९९२३५६९२११

बेळगाव : नाथ पै गाड�न, िटळकवाडी, बेळगाव.
ितसरा श�वार, सकाळी १०:३० वाजताु
सिचन बसागरे  ९८२२४७२७८९
�ताप ह�� े ९०३५३७०३९३ं
�थािनक काय�कता� :
ग��साद कलकण�  ९५३८४२१०५० ु ु

फलटण : प. प. गोिवदमहाराज उपळेकर समाधी ू ं
मिदर, �टेट बँकेशजेारी, डे�कन चौक, ल�मीनगर.ं
चौथा रिववार, दपारी २:०० ते साय. ४:००ंु
अकश दरवेश  ९८२२३९९७२१ं ु
जयत साने  ९०२८६७०२९५ं
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