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त��ाना�या �े�ात झपाटयाने बदल होत ्ं
आहते. आता AI चा जमाना आह.े अजन ू
ह ेत��ान तस सव�दर झालेल नसल तरी ं ं ं ंू
�याचा आवाका पाहता �यसनम���या ु
�े�ात सावध हो�याची ही वेळ आह ेअस ं
मला वाटत. कधी न�ह ेते कणाचाही चहेरा ं ु
कणा�याही शरीराशी बेमालमपण ेु ु
जोड�याच त� AI मळे िवकिसत झाल ं ं ु ं
आह.े आिण नसता फोटो न�ह े तर ु
आप�याला ह�या तशा हालचाली �या 
�य��कडन क�न घऊेन �याच े ि�हिडयो ू
समाजमा�यमावर येऊ लागले आहते.
याच े काय द�प�रणाम होऊ शकतील ह ेु
सागायला �योितषाची गरज नाही. ं
माणसामाणसातील सवाद आधीच कमी ं
झाला आह.े AI मळे तो आणखीनच कमी ु
हो�याची श�यता आह.े कारण आता 
chat bots िनघाले आहते. आप�याशी 
ह�या �या िवषयावर आप�याला अनकल ु ू
बोलणारे apps अस�यावर बोल�यासाठी 
समोर िजवत माणसाची गरज उरणार आह ें

क� नाही याची भीती वाट लागली आह.े ू
काही महाभाग असेही िनघतील जे पढे ु
यातच बडन जातील आिण ख�या ु ू
माणसाशी सवाद िवसरतील.ं ं
ह े तस नवीन नाही. ���न addiction ं
आप�याकडे आहचे. समाजमा�यमावर ं
तासनतास पडन असणारी, आभासी ू
जगात रमणारी मडळी आहते. �यातन ं ू
अस�य फसवणक�च े �कार आिण ग�ह ें ू ु
घडत आहते. फरक इतकाच क� याला AI 
ची जोड िमळा�यास काय होईल याची 
क�पना करवत नाही.
��येक त��ानाच ेचागले उपयोग असतात ं ं
ह े मा�यच. पण �याच े वाईट उपयोगही 
सरा�स केले जातात ह ेअमा�य करता येणार 
नाही. उ�ा जगारात, पॉन�म�ये अनेक ु
िठकाणी कदािचत ह े त��ान वापरले ं
जाईल आिण �यसनाची ती�ता वाढेल. 
�यामळे आधीपासनच सावध �हायला ु ू ं
हवे. AI असो क� आणखी काही, आपण 
�याचा वापर न�क� कशासाठी करतो 

- अतुल ठाकुर

संपादक�यसंपादक�यसंपादक�य
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आहोत यावर आप�याला आपलीच नजर 
ठेवावी लागेल. हा नीर�ीरिववेक साधला 

तर कठ�याही त��ानाची भीती राहणार ु ं
नाही.
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म�ागण�या �थापनेपासन �याब�ल एक ु ं ू
वेगळा िवचार मा�या आईबाबानी केला ं
होता. आई �हणजे डॉ. अिनता अवचट 
�याना सव�जण मोठया मडॅम �हणन ् ूं
ओळखतात.  ती ससन हॉि�पटलम�ये ू
मानसोपचारत� �हणन �यावेळी काम ू
करत होती. �यावेळी मट� ल वॉड�म�ये 
अस�य पेशटवर उपचार कर�याचा ं ं
अनभव ितला होता. �याआधारे ितने ु
म�ागणम�ये स�वातीपासन काही बदल ु ं ु ू
केले. आईला ��णिम� ह ेफ� आजार बरा 
क�न जावेत अस वाटत न�हत तर ते जा�त ं ं
चागला माणस होऊन म�ागणमधन बाहरे ं ू ु ं ू
पडावेत अशी ितची इ�छा होती.
आईने ��णिम�ासाठी पाढ�या �व�छ ं ं
पोशाखाची सोय केली. म�ागणम�ये साध ु ं ं
पण अनिलिमटेड जेवण िदल जात. ितथे ं ं
वाचनालय आह,े िनरिनराळी वा� आहते, 
एक छोटीशी िजम आह.े कॅरमसारख ेखळे 
आहते. म�ागणम�ये िनरिनराळे सण ु ं
साजरे केले जातात. िदवाळीत फराळही 

िदला जातो. घरापासन दर आले�या ू ू
��णिम�ाला एकट वाट नये, कटाळा येऊ ं ू ं
नये �हणन म�ागण िवशषे �य�नशील ू ु ं
असत. हा मा�या आईचा वारसा आह.ें
िशवाय रोज सकाळी योगा�यास तर 
स�याकाळी पीटी घतेली जाते. आिण तो ं
म�ागणमधील ��णिम�ा�या उपचाराचा ु ं ं ं
भाग आह.े माझ ेबाबा डॉ. अिनल अवचट 
ह े सामािजक ��ावर लेखन करायच.े ं
�यामळे �याना �यसनम��साठी येणा�या ु ं ु
��णिम�ा�या ��ाची अचक जाण होती.ं ू
िनरिनरा�या सामािजक �तरामधन ं ू
आलेली माणसे एकाजागी राह लागली क� �
काहीवेळा वादिववाद होऊ शकतात ह े
बाबाना ठाऊक होत. �हणनच भाजी ं ं ू
िचरताना आपण आपला अहकार िचरत ं
आहोत अशी भावना ठेव�यास ते 
��णािम�ाना सागत.ं ं
�हणनच काम करणार नाही �हणन ू ू
स�वातीला अडन रािहलेला ��णिम� ु ू
काही िदवसातच म�ागणिम� बनन ु ं ू

- म�ुा पुणताबेंकर

संवादसंवादसंवाद
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�वयपाकघरात जेवण बनव�यात मदत ं
क� लागतो. आिण आम�या म�ागण ु ं
कटबाचाच एक घटक बनन जातो.ु ु ं ू
आजही आ�ही आधिनक काळाला ु
अनस�न म�ागणम�ये आव�यक तेथे ु ु ं

नवनवीन बदल करीत आहोत. न�या 
काळाची आ�हाने �वीका�न �यसनाशी 
लढायला स�ज आहोत.
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�यसनी पालकाची मल �यसनी हो�याची ं ु ं
श�यता अनवािशकतेमळे जा�त असते. ह ेु ं ु
खरे असले तरी याबाबतीत �या मलाच ु ं
पालनपोषण कोण�या प�रि�थतीत झाल ं
आह,े �याचा �वभाव, �याना िमळालेल ं ं ं
अवतीभोवतीच वातावरण आिण एखा�ा 
प�रि�थतीला त�ड द�ेयाची �याची �मता ं
यावर ब�याच गो�ी अवलबन असतात.  ं ू
मा� घरात �यसन आह ेअस जे�हा आपण ं
पाहतो ते�हा बहस�य बाबतीत प�षाला � ं ु
�हणजे विडलाना �यसन असत ह ेल�ात ं ं
�यायला हव. �विचत �ीला �हणजे ं
आईला �यसन असत. तर दो�ही पालकाना ं ं
�यसन अस�याची केस जरा दम�ळ असते.ु
घरातील �यसनाचा मलगा आिण मलगी ु ु
यावर होणारा प�रणाम हा वेगवेगळा अस ू
शकतो. मल नैरा�यात जातात, आ�मक ु ं
होतात, अ�यासात ल� दते नाहीत. 
काहीवेळा कमी वयात �यसनी होतात. 
मली िचता��त होतात आिण �याना ु ं ं
पोटदखीसार�या शारी�रक करबरी स� ु ु ुु

होतात. 
घरातील �यसनाचा प�रणाम मलावर ु ं
याहनही वेग�या प�तीने होऊ शकतो. �
�हणजे घरात जर कणाला दा�च े �यसन ु
असेल तर मलानाही दा�चचे �यसन ु ं
लागेल असे सागता येत नाही. कदािचत ं
�याना मोबाईल िकवा ऑनलाईन ं ं
जगाराचहेी �यसन लाग शकते. िशवाय ु ं ू
काह�चा �वभाव �यसनाला अनकल ु ू
असाही होऊ शकतो.
�हणजे ह�ीपणा, एखादी गो� पािहजे 
�हणजे पािहजेच अशी व�ी या मलाम�ये ृ ु ं
बळाव�याची श�यता असते. अजनही ू
आप�या समाजात �ीच े�यसन �वीकारले 
गेलेले नाही. �यामळे ते लपव�याकडे कल ु
अिधक असतो. याचा दसरा अथ� �यसनी ु
�ीला उपचार िमळण कठीण होऊन बसत. ं ं
घरातील �यसनात �यसनी प�ष हा ु
�यसना�या टोकावर असताना भानावर 
नसतो. �यामळे आप�या �यसनाचा ु
आप�या मलावर काय प�रणाम होत ु ं

- डॉ. अनजु ा केळकर

�सनी पालक आ�ण घरातील मलु ं

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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असेल याचा िवचार �या�या डो�यात 
नसतो. घरातील �ये� मडळी या �यसनाने ं
हबकलेली असतात. ती आजारी पड ू
लागतात. काहीवेळा मला�या �यसनाची ु
जबाबदारी सनेवर ढकलली जाते. �यामळे ु ु
घरातील मल आिण �याची आई याची ु ं ं ं
प�रि�थती अितशय वाईट होते.
यावर उपाय �हणजे घरातील �यसनावर 
उपचार घणे ेआिण जोवर �यसन दर होत ू
नाही तोवर �यसनाला त�ड कस �ायच ं ं
यावर समपदशेन घणे.े याबाबत ु
मलानादखेील िनरिनराळी कौश�य ु ं
िशकवता येतात. आिण �या�या मनावरचा ं
ताण कमी करता येतो. आव�यक तेथे 
औषधोपचार करता येतो. यामळे प�हा ु ु
�या�या आय�यात आनदाचा �वेश होऊ ं ु ं
शकतो.

(श�दाकन - अतल ठाकर)ं ु ु

Dr. Anuja is attached to Institute 
of Psychological health (IPH) as 
a consultant psychiatrist.
Also she 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. Psychiatry from 
Dr.D.Y.Patil Medical Hospital, 
College and Research Center, 
Pune She is member of Institute of 
Psychiatry Society.
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�यसनम�� हा खाचखळ�याचा माग� आह.े ु ं
�यात ि�ल�स �रलॅ�स येऊ शकतात. 
अशावेळी माणसे िनराश हो�याची श�यता 
असते. �यसनी माणसाचा �वभाव हटवादी 
असतो ह ेआपण माग�या लेखात पािहले. 
�यावर माईडफलनेसचा वापर क�न ूं
�भावी प�रणाम होऊ शकतो हदेखेील 
पािहले. आज�या लेखात आपण आप�या 
िवचाराम�ये बदल क�न वत�नात कसा ं
बदल करता येईल ते पाह. �
�यसनम���या मागा�वर जे�हा घसरण ु
होते, माणसे प�हा �यसन क� लागतात ु
ते�हा िनराश होतात. अशावेळी आप�या 
हटवादी �वभावामळेही ही वेळ येऊ ु
शकते. असे घड�यास आपोआप 
िनराशाजनक िवचार माणसा�या मनात 
येऊ लागतात. मी असाच आह,े 
मा�या�याने काहीही होणार नाही, मला 
�यसन सोडता येणार नाही अशासार�या 
िवचारानी �याच ेमन भ�न जाते. ह ेिवचार ं
तसेच रािह�यास �यसनम�� कठीण ु

होऊन बसते. मा� समपदशेका�या मदतीने ु
आपोआप येणारे ह ेिवचार बदलता येतात.
�यसनी माणस ि�लप अथवा �रलॅ�स ू
होताना कसा िवचार करतो ह ेजर ल�ात 
आले तर �या�या िव�� िवचार क�न 
आप�या �वभावात यो�य बदल घडवता 
येऊ शकतो. समजा ि�लप िकवा �रलॅ�स ं
झाली तर “ठीक आह ेएकदा मा�या हातन ू
ह ेघडल. पण नेहमेी घडेलच अस नाही. ं ं
इतके िदवस मी सोबर राह शकलो �हणजे �
मी �यसनम� राह शकतो. मा�यात ती �ु
�मता आह.े मी मा�यातील दबळेपणा ु
ओळखन �यावर काम केले तर मला पढे ू ु
फायदा होणार आह.े” अशात�हनेे िवचार 
के�यास माणसाचा हटवादी �वभाव 
ता�यात येऊ शकतो.
अथा�त ह ेएका िदवसात होणारे काम नाही. 
ह ेसात�याने, िचकाटीने आिण दीघक� ाळ 
करायच े काम आह.े मा� तशी िचकाटी 
दाखव�यास आप�याला �याच े फायद े
न�क� िदसन येतात.ू

- मानसी �ल�खते

�भाव आ�ण �सन

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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या लेखमालेचा समारोप करताना एक 
सागावस वाटत क�, �वभावाला सेक�ड ं ं ं ं
नेचर �हटल जात. �वभाव पटकन बदलता ं ं
येत नाही. तो सगळा�या सगळा बदलतही 
नाही. पण तसा तो सपण � बदल�याची ं ू
गरजही नसते. ��येक माणसात काही 
चाग�या काही वाईट गो�ी असतात. ं
आप�याला उपय� अशा गो�ी तशाच ु
ठेवन �यामळे �ास होत आह े अशा ू ु
गो��वर काम करता येते आिण �या 
�वभावातन दर करता येतात. िकमान ू ू
�याचा �भाव कमी करता येतो.ं
इतके केले तरी �यसनी�य���या 
आय�यात आनदाची बरसात होऊ शकते. ु ं
�वभावबदलातन सा�य केलेली ू
�यसनम�� ही जा�त मजबत आिण ु ू
िटकाव असते कारण �या �वभावामळे ू ु
त�ही �यसनाकडे जाता, �या �वभावामळे ु ु
त�हाला �यसनाची आठवण येते, नेम�या ु

�याच �वभावाला त�ही आळा घातलेला ु
असतो.

(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.
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�यसन �हणजे काय? �यसन का होत? ं
�यसनाच ेप�रणाम काय असतात?
ह�ली s o c i a l  िमिडयामळे याब�ल ु
सवा�नाच कमी-अिधक �माणात पण 
basic मािहती न�क� असते. �यामळे ु
�यािवषयी जा�त न बोलता �यसन कमी 
कर�यासाठी िकवा पण � बद हो�यासाठी ं ू ं
mindfulness therapy चा कसा उपयोग 
होतो ते आपण बघणार आहोत.
एखा�ाने �यसन कमी करायच ेअसे जरी 
ठरवले तरी �यात काही अडचणी येतात 
आिण �यामळेच माणसाना इ�छा असन ु ं ू
स�ा �यसनापासन म� होण े�याना कठीण ु ू ु ं
जाते. अशा लोकासाठी आव�यकते�माण ें
इतर उपचाराबरोबरच Mindfulness ं
थेरपीचा िनयिमत आिण यो�य सराव एक 
वरदान ठ� शकते. �यसनम���या ु
�येया�या मागा�त ढोबळमानाने साधारण 
खालील अडचणी येतात. 
१. �यसन सोडायच ेह ेआता ठरवल तर ं

आह ेपण कतीत उतरवता येत नाही.ृ

२. भावनाना वेग खप असतो आिण �यात ं ू
�यसनाची कती केली जाते.ृ

३. बा� गो��मळे पर�परिवरोधी िवचार ु
मनाचा ताबा घतेात आिण �यामळे ु
ग�धळ उडतो आिण �यसनाकडे 
आपोआप जाण ेहोते.

४. मा�यातील न�क� कोणाला आिण का 
�यसन करावेसे वाटत आह ेहचे समजत 
नसते.

५. ठरव�या�माण ेजरी �यसन केल नाही ं
तरी शरीर-मनाची अ�व�थता सहन 
होत नाही आिण प�हा ‘येरे मा�या ु
माग�या’ असे होते. 

एक एक क�न या ��येक अडचणीवर मात 
कर�यासाठी mindfulness थेरपी कशी 
उपयोगी पड शकते आिण आपण आपले ू
�यसन कमी आिण कालातराने बद क� ं ं
शकतो यािवषयी समजन घऊेया.ू
१. �यसन सोडायच ेह ेआता ठरवल ं
तर आह ेपण कतीत उतरवता येत नाही.ृ
असे का होते याच े उ�र मद� -िव�ानात ू

Mindfulness Therapy

- अक��ता देवधर

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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आता सापडले आह.े ते समजन घऊेया.ू
आप�या �यसनामळे आप�या �यि�गत ु
आय�याबरोबरच कौटिबक, आिथ�क, ु ु ं
सामािजक सगळीच गिणते चकत आहते. ु
�याबरोबरच आपले आिण आप�या 
कटबाच े मानिसक-शारी�रक आरो�य ु ु ं
िबघडत आह.े �यामळे �यसन करण ेु
मा�यासाठी चागले नाही, मला माझ ें
�यसन कमी करायच े आह,े �यसनातन ू
बाहरे पडायला हवे ह े काही �य��ना 
मनापासन पटलेले असते. �यासाठी यापढे ू ु
कधीही दा�ला �पश � करणार नाही असे ते 
ठरवतात स�ा. पण वाग�यात बदल करता ु
येत नाही अशी काह�ची अव�था असते. 
या सवयीतन बाहरे पडायच े असते पण ू
‘कळतय पण वळत नाही’  असे होते. ं
कारण िवचारा�या पातळीवर एखादी गो� ं
कळली, पटली तरी �यामळे भावना ु
बदलतातच असे नाही. कळते पण वळत 
नाही. याच ेकारण ब�ीशी सबिधत असा ु ं ं
िवचार करणारा मद� चा भाग (सेरे�ल ू
कोट��समधील भाग) आिण भावने�या 
भरात कती करणारा मद� चा भाग ृ ू
(Amygdala) ह ेदोन वेगळे आहते आिण 
�यातही मद� तील ब�ीशी सबिधत भाग ु ं ंू
३५० िमनीसेकदात सि�य होतो. पण ं ं
Amygdala मा� फ� ५० िमनीसेकदात ं ं
�िति�या करतो. �यामळे एखादी गो� ु
समजन घऊेन �याब�ल कती करायची क� ृू

नाही याचा िवचार हो�याआधीच भाविनक 
मद� ने (A m y g d a l a )  पव��मतीनसार ृू ुू
�याला �िति�या िदलेली असते. �यामळे 
ठरािवक वेळ झाली िकवा �यसनी िम� ं
बोलाव लागले, craving होऊ लागले ू
क�, मी आता ह े�यसन बद करायच ेठरवले ं
होते हा िवचार ब�ीला समज�यापव�च ु ू
भाविनक �िति�या झालेली असते.  अशा 
�िति�येने भावना, िवचार आिण शरीरात 
ठरािवक सवेदना िनमा�ण होतात आिण ं
माणस ब�ीला पटलेले ऐक शकत नाही ू ु ू
आिण प�हा दा�चा घोट घ�ेयास ु
सरसावतो. Mindfulness �या िनयिमत 
सरावाने A m y g d a l a  ची �िति�या 
कर�याची सवय कमी होऊन सजगता वाढ ू
लागते आिण वैचा�रक मद� कडे आप�या ू
कतीचा क�ोल येऊन भावना आपला ृ ं
ताबा घते नाहीत आिण जे ठरवले आह ेते 
स�यात उतरवण ेश�य होऊ लागते.

(�मशः)
अकि�पता दवेधर
समपदशेक आिण Mindfulness ु
coach
डॉ. यश वेलणकर या�याSIPE Mind ं
ॲप�या म�य समपदशेकु ु
SIPE Education
Akalpita Deodhar
sipemindad@gmail.com
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आट� थेरेपी हा एक गहन िवषय आह.े 
�याचा थेट उपचार �हणनही वापर होतो. ू
मा� या लेखमालेत आपण सव�साधारण जे 
रेखाटन िकवा कला�कार पािहले �याचा ं
�ाम�याने उपयोग हा grounding साठी ु
होतो. �ाउिडग �हणजे सैरभरै झाले�या ं ं
मनि�थतीला श�य िततके ता�यावर 
आणण.े
िनरिनरा�या मनोिवकाराम�ये माणसे नीट ं
िवचार कर�या�या मनि�थतीत नसतात. 
नकारा�मक िवचाराच े वादळ �या�या ं ं
मनाम�ये घ�गावत असते. जोवर मन 
िकिचतसे शात होत नाही, �या�यावर ं ं ं
उपचार करण े अवघड होऊन बसते. 
अशावेळी औषध आिण आट� थेरेपी ं
उपय� ठ� शकते.ु
िनरिनरा�या कलाचा वापर करताना ं
माणसे एका िनिमत� ीत गतन जातात. आिण ंु ू
तेवढया वेळापरता का होईना �याना ् ु ं
�या�या सम�येचा िवसर पडतो. िनदान ं
�याची �या िवचारामधन सटका होते. ं ं ू ु

िशवाय िच� काढ�यासाठी खड, �केचपेन, ू
पेपर अशा व�त हाताळताना दखेील ू
माणसाच े ल� नकारा�मक िवचारापासन ं ू
बाजला झालेले असते. ू
या थेरेपीत कसलेही बधन नसते. कणी ं ु
काय �हणले, हसेल िकवा आप�याला ं
सा�या गो�ी काढता येत नाहीत अशी थ�ा 
करेल असा तणाव नसतो. �यामळे माणसे ु
यात रस घतेात. िशवाय ही िच� काढताना 
धीर आिण िचकाटी लागते. जी मानिसक 
आजार असले�या लोकाम�ये आह े क� ं

आट� थेरेपीचा उपयोग

- ��ता को�े

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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नाही याची परी�ा दखेील �यानी ं
काढले�या िच�ाव�न करता येते.ं
एकणच आट� थेरेपी ह े मानिसक सम�या ू
असले�या �य��साठी वरदान आह.े 
कठलीही महागडी साधन न वापरता याचा ु ं
उपयोग क�न आपण मनःशाती�या ं
मागा�वर वाटचाल क� शकतो. आज�या 
धकाधक��या आय�यात �याना ु ं
मनोिवकार नाहीत अशी माणसेही याचा 
वापर क�न ही शातता अनभव शकतात.ं ु ू

(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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म ैअपने �ैि�टस म � दखे ेगए एक अनभव को ु
बताना चाहगी. वह ३८ वष � का �य�� था �ं
िजसे शराब पर िनभर� ता को �वीकार करने 
म � बहत सारी भावना�मक काठीनाईया थी. �
कछ वष� म � िचडिचडापन, g u i l t , ु
emotional instability िदखाई थी. वह 
अ�सर मड ि�वग का अनभव करता था. ू ं ु
कभी उदासपन और कभी िचता महसस ं ू
करता और िफर शाम को शराब िपने के बाद 
कछ समय के िलए शात और राहत महसस ु ं ू
करता. उसे अपने शराब के सेवन पर 
िनय�ण न रख पाने के कारण शम � महसस ं ू
होती थी, िफर भी वह पीना जारी रखता था 
ताक� अकेलेपन और उदासपन क� 
भावनाओ से बच सके.ं
जब उस� in detail पछा तब पता चला क� ू
उस� वैवािहक जीवन और काम के stress 
क� परेशानी थी. उसका कहना था क� 
शराब ही एकमा� चीज ह ै जो उसे 
‘सामा�य’ महसस कराती ह.ैू
शराब पर भावना�मक िनभर� ता, guilt, शम �

और self worth क� कमी उसक� परी ू
कहानी म � �प� �प से िदखाई दी, जो यह 
दशा�ती ह ैक� उसे अपनी शराब क� लत को 
�वीकारने और उसका सामना करने म �
गभीर भावना�मक बाधाऐ थी.ं ं
िकसी �यि� के िलए अपनी शराब पर 
िनभर� ता को �वीकार करना बहत कठीन �
होता ह,ै िजसके पीछे कई भावना�मक 
कारण होते ह.ै
१. Guilt: िकए गए �यवहार जैसे �खा 

�यवहार करना, अपमानजनक बात� 
बोलना, िज�मदेा�रया न िनभा पाना. 
उससे Guilt होता ह.ै मानने से उसको 
अपनी सारी गलती का सामना करना 
पडेगा.

२. Shame: शराब शम � – च�र� और 
�यि��व क� कमजोरी ह.ै प�रवार, 
समाज और खद को िनराश िकया.ु

३. Judged by society and family: 
समाज और प�रवार के सामने छवी 
खराब होना.

ं�सन क� सम�ा को नकार �ो?

- �े�ा गाला

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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 भय - लोग शराबी या कमजोर या िगरा 
हआ �यि� कहग� े.�

 Social stigma - स�चाई से दर ू
रखती ह.ै

४. Criticism and sarcasm: �य�� 
के �यवहार पर ग�सा या sarcastic ु
comments करना जैसे “त कभी नही ू
सधरेगा” या “िफर से पी िलया...”. ु
ऐसी बात� िनराश कर दतेी ह.ै

 डर - प�रवार समझने के बजाय और 
अिधक शरिमदा करेगा.ं

५. Blame and Rejection: प�रवार 
और िम�- सम�याओ का दोष उसक� ं
शराब पीने पर डालना – “तेरे कारण 
सब कछ िबगडा ह”ै.... ऐसी बात�से ु
�यि� क� आ�मस�मान पर चोट 
लगती ह ै और वह defensive बन 
जाता ह.ै

६. Humil ia t ion and insul t : 
‘ शराबी’ - सामािजक आघात ह.ै 
उसक� कोई इ�जत नही बची.

७. Coping tool for emotional 
pain: तनाव, उदासी, िचता को दर ं ू
रहने के िलए e m o t i o n a l 
dependence बन जाती ह.ै 

 िबना शराब अपनी भावनाओ को ं
सहन नही कर सकता.

८. Be l ie f  tha t  r ecovery  i s 
impossible:  Withdrawal 
symptoms- जैसे बेचनैी, न�द न 
आना, िचडिचडापन- कठीन होते ह.ै 
उसे डर लगता ह ैक� अगर शराब छोड 
दी तो वह इन शारी�रक और मानिसक 
ल�ण� को सहन नही कर पाएगा.

९. Negative self talk: शराब पर 
िनभर�  �यि� अपने बारे म � नकारा�मक 
बात� सोचता ह ै जैसे म ै कमजोर ह,ँ �
असफल ह,ँ कछ नही कर सकता � ु
िजससे �यि� शम � और आ�म घणा ृ
महसस करता ह.ैू
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१९९८ पासन गलेी अ�ावीस वष � मी ू
आप�या म�ागणम�येच िदवाळी साजरी ु ं
करत आलो. �यसना�या अधारात अनेक ं
वष � घालव�यानतर स�वाती�या उपचार ं ु
कालावधीत इथली िदवाळी मला 
�वगा�तलीच िदवाळी वाटायची.
अगदी इथे आलो ते�हा पिह�याच 
िदवाळीम�ये.. मला आजही आठवते आह े
क� पहाटे पहाटे उठन कोणीतरी िम�ाने ू
बाथ�मम�ये नेऊन तेल लावन, उटण ेू
लावन अ�यग �नान घातले. ह ेू ं
लहानपणातच कधीतरी मा�या बाबतीत 
घडले होते मधला बराच काळ कोरडाच 
गेला होता आिण �यामळे �यािदवशी ु
फराळा�या वेळी ग�यात आवढा दाटन ं ू
आला होता. �यसना�या काळात अनेक 
वेळा घराम�ये असा फराळ झाला दखेील 
असेल पण चव कठे घतेली गेली होती? ु
यावेळी मा� आप�या टीम�या, 
सहचर��या हाताची चव काही �यारीच 
आह े याची क�पना पिह�याच घासात 

आली. मग पढच ेचार िदवस मजेवा�याच ु
हो�या. याचबरोबर अगदी दोन-तीन िदवस 
आधीपासन आकाश कदील तयार करण,े ू ं
सगळे म�ागण सजवण,े खपच मनापासन ु ं ू ू
केले जायच.े
आ�ही �या काळाम�ये आकाशकदील ं
बाहरे नेऊन िवकायचो आिण ते सगळे 
आपली आ�टर केअर टीम तयार 
करायची. पण सग�यात पिहला कदील ं
जायचा तो प. ल. दशेपाडे या�या घरी. ह ेु ं ं
म�ाताईनीच आ�हाला सािगतलेले होते ु ंं
आिण मग स� �हायची िव��. पैसा ु
िमळवण ेहा उ�शे कधी न�हता तर आनद ं
िमळवण े हा िनखळ उ�शे �यातन सा�य ू
�हायचा. अगदी �या काळापासनचा एक ू
िनयम म�ाताईनी केलेला होता तो �हणजे ु ं
िदवाळीम�ये म�ागणचा कोणताही �टाफ ु ं
िकमान दोन िदवस तरी िदवाळीत इथे हजर 
असणारच. आिण आनदाने ��येक �टाफ ं
घराबरोबरच इथे िदवसभर िदवाळी साजरी 
करायचा. ते�हापासनच िदवाळी�या तीन ू

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

�दवाळ� आप�ा म�ु ागंणची

- �नतीन देऊसकर
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ते चार टीम तयार के�या जाय�या आिण 
�या टी�स ��येक िदवशी काही ना काही 
तरी सव�समावेशक काय��म आयोिजत 
कराय�या. आनदाने आिण उ�साहाने तो ं
िदवस साजरा केला जायचा.
�थमपासनच आपण वेगवेग�या ू
�े�ातली मात�बर मडळ�ना आप�या ं
लोकासाठी आजपय�त बोलवत आलो ं
आहोत. सवा�पय�त स�का�रत सदशे  ं ं
पोहोचवण ेहाच या मागचा िवचार होता. 
कोण�याही िदवाळीत फटाके फोडण े हा 
आनदाचा भाग मानलाच गेला नाही. ं
रोषणाई क�न ��येक �य���या मनातला 
दवे पजण ेहचे इथे िशकवले गेले आह.ेू
अगदी पिह�यापासनच म�ागण�या ू ु ं
िवचारातन िदवाळीच े दोन अथ� अिभ�ेत ं ू
धरले गेलेले आहते - एक त�व �हणजे 
�काशाचा अधारावरचा िवजय आिण ं
दसरा �हणजे �यसनम��चा दीप ुु
एक�कडन दसरीकडे ��विलत करत जाण ेू ु
�हणजेच घरोघरी �यसनम�� पोहोचवण ेु
हाच आह.े
मध�या कठ�यातरी एका िदवाळीतला ु
एक अनभव अगदी आजही �प�पण ेु
आठवतो. िदवाळीचा पिहला िकवा ं
दसराच िदवस होता. ब� याच काळापव� ूु
रािहलेला एक अगदी जना ��णिम� ु
दरवा�यात येऊन रा�ीच थाबला होता. तो ं
एकटाच आला होता आगािपछा कोणीही 

नाही, अितशय दयनीय अव�था झाली 
होती. �याला आप�या लोकानी जेवायला ं
घातले. आप�याच इथ�या एका 
दकानदाराकडे रा�ी �याची सोयदखेील ु
केली. कारण रा�ी�या वेळात डॉ�टर 
नसताना आिण �या�याबरोबर कोण 
नसताना �याला आत घणे े स�थे�या ं
िनयमाने यो�य नाही वाटले. पण दस�या ु
िदवशी मा� डॉ�टर आ�यानतर �याची ं
यो�य तपासणी क�न कठलाही मागचा ु
पढचा िवचार न करता म�ाताईनी �याला ु ु ं
इथे ठेवन घते�याच े मला आठवते. नतर ू ं
बराच काळ तो आम�याकडे िकचन 
िवभागात कामदखेील करत होता. ह े
अनभव ह े खरे िदवाळी �हणजे काय ह ेु
मनामनात कोरले गेलेले आहते, असे मला 
वाटते.
आम�या म�ागणला ना अनेक ��णिम� ु ं
इथे येतात �यातले बरेचसे खप छान ू
कलाकार दखेील असतात बर का.. कोणी ं
तबला छान वाजवतो.. कोणी ढोलक� छान 
वाजवतो, कोणी रागोळी अ�ितम काढतो, ं
तर कोणी छान गाणारा असतो. अनेक 
कला असतात या लोका�यात. याच कला ं
िदवाळी�या काय��माम�ये सवा�पय�त ं
��णिम� अगदी उ�साहाने पोहोचवतो. 
बराच काळ �याने दखेील हा आनद ं
लटलेला नसतो. फ� तो आनदच घतेो ु ं
अस नाही तर तो सवा��यात पसरवत नेतो ह ें
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मी वारवार पािहलेले आह.ें
ज�या म�ागणम�ये असताना एक ु ु ं
पेशटिम� आले होते. मला आठवतय क� ं ं
�याना �या�या मनािव�� आणल होत, ं ं ं ं
कदािचत �यामळे पिहले दोन-तीन िदवस ते ु
खप नाराज होते. �हणजे आ�ही खप ू ू
समजाव�यावर अगदी कसेबसे जेवले. पण 
कशात रस घते न�हते, कठ�या ु
उपचाराम�ये भाग घते न�हते, लोकावर ं ं
िचडिचड करत होते. या काळात �या�या ं
घर�याकडन आ�हाला कळले होते क�, ं ू
एकेकाळी ते खप उ�म सनई वाजवायच.े ू
आ�ही �या�या घर�याना सागन सनई ं ं ं ू
मागवली दखेील पण �यालाही हात 
लावायला ते तयार न�हते. बरेच समजावन ू
झा�यानतर काय �याना वाटल मािहती ं ं ं
नाही. िदवाळीचा दसरा िदवस होता आिण ु
�या िदवशी अ��या म�ागण प�रवाराला ु ं

�या�या सनई�या मजळ सरानी जाग ं ं ु ु ं
आली. ते नतर असे �हणाले क�, खरी जाग ं
मला आली. मला माझी चक कळली ू
आिण आता मा� माझ या पढच �यसन ं ु ं
माझी सनईच असेल. ही खरी िदवाळी नाही 
का ? असे अनेक अनभव घते िदवाळी ु
साजरी करत आलो आहोत.
पव�पासन बाबा �हणजेच अिनल अवचट, ू ू
म�ाताई �याच े सपण � कटब तसेच, गेले ु ं ं ू ु ु ं
बराच काळ सोनाली ताई आिण �याच ें
सपण � कटब ह ेआम�याबरोबर इथे घरची ं ू ु ु ं
िदवाळी साजरी करतात; ह ेकायमचचे.
आ�ही िदवाळीम�ये सगळेच लोक खप ू
धमाल करतो बर का. �हणजे िदवसभर  ं
सग�याबरोबर सतत आ�ही काय�रत ं
असलो तरी आम�या घरी जाऊन स�ा ु
स�याकाळी ितत�याच उ�साहाने िदवाळी ं
साजरी क� शकतो. ही ऊजा� आ�हाला 
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�या काळात इतक� सहजपण ेिमळते आिण 
ती सात�याने आम�यात वाहत राहते. 
आमच े वातावरण इतके छान आिण 
िततकेच �ग�भ असते. आ�ही अगदी 
बालसलभ औ�स�याने फोटो दखेील ु ु
काढन घतेो. ते मा�यमावर �सा�रत दखेील ू ं
करतो. फ� �टाफचचे बर का कारण ं
��णिम�ाची अनािमकता आ�ही कायम ं
ठेवत असतो.
मला आठवतय गे�या िक�येक नवरा�ी ं
आम�या टी�स अगदी ��येक रगा�या ं
कपडयासोबतच फोटो काढत आलेली ् ं
आह.े हा भाग कठ�याही �थेसाठी नाही, ु
रगाचा वापर जीवनात न�याने कर�यासाठी ं ं
आह.े अगदी �चड उ�साहाने म�ाताई ं ु
सोनालीताईबरोबर,  कधी आनदकाका, ंं
आ�ही सगळेच फोटोसाठी असे काही उभ े
असतो क� जण काही पिह�यादाच असे ू ं
काही घडते आह.े ही जी ऊजा� आह ेना ती 
��येक म�ागण�या काय��मातन ु ं ं ू
आम�यामधन आम�या सहवासात�या ू
��येकापय�त अशी काही पोहोचत जाते क� 
जण काही �या धरणातन िनमा�ण होणारी ू ू
वीज सग�या जगात पोहोचवली जाते .
ब�याच वेळा िदवाळी�या काळात 
म�ागणम�ये ऍडिमट झाले�या िम�ाना ु ं ं
घरी दखेील जावेसे वाट शकते. पण ू
आमचा तो एक िनयमच आह े क� ही 
िदवाळी आपण सग�यानी एक�च साजरी ं

करायची. आधी थोडेसे नाराज असलेले 
आमच े िम� जे�हा िदवाळीत आम�या 
बरोबर थाबतात ना.. ती आय�यभरासाठी ं ु
सोबत घऊेन जातात. िकबहना �यातले �ं
बरेच िम� ह े िदवाळीसाठी �हणन नतर ू ं
खास फॉलोअपला येऊन इथे थाबतात. ं
इथ�या काय��मात भाग घतेात. 
आ�ाचाच एक �सग मला आठवतोय ं
आम�या इथन बाहरे पडलेला, गेले दीड ू
वष � सोबर असलेला एक िम� अचानक 
मला दरवा�यात काल सकाळी िदसला. 
�यानी पटकन मला सािगतले क�, सर मला ं ं
�या ना आतम�ये.. मी नाही का तमचा.. ु
िदवाळी साजरी करायची आह ेना मला. या 
ह�काने येतात हो सगळे. आमच े पव�च ेू
बरेचसे िम� आ�हाला नेहमी भटेतात ते�हा 
सागतात क�, सर खर साग का म�ागणला ं ं ं ू ु ं
आलो आिण आय�य प�हा एकदा जोमाने ु ु
जगायला लागलो. �यामळे आम�या ु
आय�यात अशी वषा�तन चार-पाच िदवस ु ू
िदवाळी नाही हो आता.. जे आह ेती रोजच 
आह ेइतक� ऊजा� आप�या म�ागण टीमने ु ं
आ�हाला िदलेली आह.े आ�ही सगळे 
टीम मब� स� अनेक अनभवातन गेलेलो ु ू
आहोत पण िदवाळीसार�या अशा सणाचा ं
आमचा अनभव काही औरच आह.े ु
या सग�यात महारा��भर आिण अगदी 
भारतात स�ा आमच ेइथन बाहरे पडन एक ु ू ू
चागल जोमदार आय�य प�हा न�याने ं ं ु ु
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जगणारे जे िम� आहते आिण �याच ें
कटबीय हा आम�या प�रवाराचाच एक ु ु ं
अिवभा�य भाग आह.े ते �वतःची िदवाळी 
तर उ�म प�तीने आता साजरी करतातच 
पण काहीवळे ा ते म�ागणला येतात. एरवी ु ं
�या�या �या�या भागात �वतः चागल ं ं ं ं
राहत असताना �वतःच आय�य सम� ृु
करत असताना, इतर अनेक घरात दखेील 
�यसनम��च े आिण सौभा�याच े दीप ु
��विलत करत राहतात. ह े आमच े खद ें
काय�कत� बर का.ं
आज मी बाहरे�या जगात वावरत 
असताना अनेक िठकाणी िदवाळीचा 
अथ�च बदलताना बघत आलेलो आह.े तो 
कधीकधी चक��या मागा�वर जाताना स�ा ु ु
िदसतो. पण म�ागणम�ये मा� ु ं
स�वातीपासनच िदवाळीचा परपरागत ु ू ं
अथ� जपला आह.े नसताच िशकवणीतन ु ू
नाही तर वत�नातन दखेील. आम�या इथे ू
आले�या बहतेक सग�या िम�ा�या � ं
आय�यात �यसन�पी अध:कार बराच ु ं
काळ रािहलेला असतो आिण �हणनच ू
�याना खरा �काश कळावा आिण �याचा ं
आनद घतेा यावा याकरताची आम�या ं
सग�याची धडपड असते. आम�याइथे ं
फ� िदवाळीतच नाही तर कधीही 
सग�यात जा�ती मह�व िदले जाते ते, 
आलेला िम� चार घास का होईना पण 
खातोय क� नाही. बाक� सगळी �याची 

काळजी घतेली जातेच, पण पोटात 
काहीतरी जायला हवे हा अ�ाहास 
म�ाताईनीच आ�हा सव� काय�क�या��या ु ंं
िवचारात उतरवला आह.े �यामळे इथे ु
राहणारा ��येक जण आम�याशी 
भावने�या ना�याने अतटपण े जोडला ू
गेलेला असतो.
एका िदवाळीतली आठवण सागतो... एक ं
िम� या िदवाळी�या िदवसात ह�ामळे ु
�हणा  िकवा �याची �यावेळची मनि�थती ं
चागली न�हती �हणन आ�हा सवा�वर खप ं ू ं ू
रागावला होता. सग�या लोकानी खप ं ू
�य�न क�न बिघतले, समजावन ू
सािगतले. आम�यात�या एका वॉड� ं
इ�चाज�ने �वतः ताट भ�न आणन �याला ू
आम�या समोरच घास भरवला. ह ेवरवरच े
न�हते बर का. पण �यामळे तो िम� खरोखर ं ु
भारावन गेला. �याने आ�हाला सािगतले ू ं
नतर, क� सर इतक� माया पिह�यादाच ं ं
अनभवतोय हो.ु
काही वेळेस आम�याकडे एखा�ा 
��णिम�ास ऍडिमट करताना �या�या 
घरातले नातेवाईक खप वैतागलेले ू
असतात. ते �या�यावरच े�ेम कमी झाले 
�हणन नाही, तर ते �या�या �यसनामळे तो ू ु
जे वागतो �या�यामळे. ह ेजरी खरे असले ु
तरीही ब�याच वेळा �याला इथे ऍडिमट 
करत असताना �या�या मनातील खत ते ं ं
�य�ही करतात. अगदी यापढे याचा चहेरा ु
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बघायचा नाही, असे कधी �याची बायको 
�हणते, कधी मलगा �हणतो, कधी आई ु
�हणते तर कधी वडील �हणतात. पण खर ं
असत का हो ते. मनापासन तर नाही. कारण ं ू
अस �हणणारे ह े �या�याच घरच े लोक ं
दस�याच िदवशी.. जेवला का हो तो? पोट ु
भरल ना �याच? आह ेना तो चागला? ही ं ं ं
चौकशी आ�थेने करतातच.
एकदा िदवाळीतच एकाना असे ऍडिमट ं
केले होते आिण चार-पाच िदवसानतर ते ं
गह�थ असे सागत होते क�, माझा मोठा ृ ं
फटा�याचा �यवसाय आह े आिण आता 
मला िदवाळी इथे नाही करता येणार, मला 
ितकडे जावे लागेल. समपदशेकाने जे�हा ु
घरी फोन केला ते�हा �या�या प�नीने 
सािगतले, एकेकाळी खरोखरच होता ं
�यवसाय. पण दा� िप�या�यापायी या 

�यवसायाची स�ा वाट लागली आह.े ही ु
खत ती माऊली �य� करत होती पण ं
�याचवेळी हहेी सागत होती क� या ं
माणसाने पव� अनेकाना मदत केली आह.े ू ं
अनेकाची िदवाळी ख�या अथा�ने सशोिभत ं ु
केली आह.े �यामळे हा माणस प�हा तसाच ु ू ु
�हावा याकरता ितथे ठेवलय हो.ं
मी स�वातीला सािगतले तसे, माणसातला ु ं
दवे जप�याची बाबा, मडॅम यानी ं
चालवलेली ही पालखी आिण �यासाठी 
�यानीच तयार केलेले आम�यासार�याच ें ं
मजबत खाद े अ�याहतपण े अशा अनेक ू ं
जणा�या आय�यात िदवाळी आणत राहोत ं ु
या ल�ावधी लोका�या आशीवा�दासह ं ं
आमच े�य�न कायम चालच राहतील.ू
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घरात आपली मले ऑनलाईन जगारा�या ु ु
�यसनात अडकली आहते का ह े काही 
ल�णाव�न कळ शकते. आजकाल ं ू
दो�ही पालक कामात �य� असतात. 
शाळेत मलाना खाऊसाठी पॉकेटमनी ु ं
िदला जातो. ह े पैसे न�क� खाऊसाठीच 
खच � केले जातात क� आणखी कशासाठी 
याब�ल चौकशी केली पािहजे. �यावर 
बारीक ल�ही ठेवले पािहजे.
अलीकडे अठरा वषा�खालील मलासाठी ु ं
दखेील पैशाची दवेाणघवेाण करणारी ं
apps िनघाली आहते. आपली मल ह ेु ं
वापरत असतील तर न�क� कोण�या 
�यवहारासाठी वापरतात ते पािहल पािहजे. ं
िशवाय पैसे �ा�सफर करताना ते आप�या 
मला�याच मोबाईलम�ये होतील याची ु ं
काळजी �यायला हवी. िम�ाचा मोबाईल 
आपण तपासन पाह शकणार नाही.�ू
घरातन पैसे चोरीला जात असतील तर ू
सावध �हायला हव. काहीवेळा ं
नवराबायको�या भाडणाचा फायदा ं

�यसनी मल घतेाना िदसतात. सोयीनसार ु ं ु
कठ�याही एका पालका�या बाजने जाऊन ु ं ू
भाविनक �लॅकमले क�न काही मल पैसे ु ं
उकळतात. घरातन पैसे जात असतील तर ू
नवराबायको एकमकेावर सशय घते ं ं
राहतात आिण �यसनी मले याचा ु
गैरफायदा घतेात.
ऑनलाईन जगाराच े�यसन असलेली मले ु ु
एका ट��यावर आ�मक होताना िदसतात. 
काहीवेळा िहसकही होतात. पैसे पािहजेत ं
�हणजे पािहजेतच. महागडा मोबाईल 
पािहजे �हणजे पािहजेच अशी व�ी ृ
बळावत असेल तर ते गाभीया�ने घतेले ं
पािहजे.
सवा�त शवेटी �हणजे मलाच े िम� कोण, ु ं
बाहरे तो कणासोबत िफरतो, रा�ी ु
कणा�या घरी कशासाठी व�तीला असतो, ु
तेथे न�क� अ�यासच चालतो क� इतर 
काही, बाहरे राहण ेजा�त वाढले आह ेका, 
अ�यासावर प�रणाम झाला आह े का, 
परी�ेतील गण कमी झालेत का या सव�च ु

ऑनलाईन जगुाराची ल�णं

- �वनायक �शवपुजे

समुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनू
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गो��कडे ल� ठेवावे लागेल. दोघहेी 
पालक आप�या कामात िबझी आहते 
�हणन ही जबाबदारी झटकता येणार नाही.ू
मोबाईल�या जमा�यात पव�पे�ाही सावध ू
राहावे लागेल यात शका नाही. पण सावध ं

रािह�यास आप�याला ऑनलाईन 
जगारा�या �यसनाला अटकाव करता ु
येईल ह ेन�क�.

(श�दाकन - अतल ठाकर)ं ु ु

१५ आिण १६ नो�ह�बर म�ागण लातर, सोलापर आिण पढरपर पाठपरावाु ं ू ू ं ू ु
िनतीन देऊ�कर, द�ा मतगे आिण माधव को�हटकर याची उपि�थतीु ं ं
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�यसन ही एक समाजाला लागलेली क�ड 
आह.े �यसन हा एक मानिसक आजार 
आह.े समाजाम�ये अनेक �कारच े�यसन 
करणारे अनेक जण आहते. अनेक �कारच े
�यसन आह.े �याम�ये िसगारेट, दा� 
बरोबरच ह�का, गाजा, �ाऊन शगर, � ं ु
एमडी, झोपे�या गो�या, कफ िसरप, फेवी 
बॉ�ड, �नेक बाईट, गॅ�बिलग इ�यादी ं
�कारची �यसन िदसन येतात. �याचबरोबर ं ू
ऑनलाईन गेिमग, बेिटग, सोशल मीिडया, ं ं
पोन��ाफ� इ�यादी वत�ना�मक �यसनेही 
िदसन येतात. अमली पदाथा��या सेवनाच ेू
जसे द�प�रणाम असतात तसेच वत�ना�मक ु
�यसनाच ेस�ा द�प�रणाम असतात. तसेच ु ु
वत�ना�मक �यसनाच े शारी�रक आरो�य, 
मानिसक आरो�य, कौटिबक आरो�य, ु ं
आिथ�क आरो�य आिण सामािजक 
आरो�य या पाच �कारे द�प�रणाम होतात.ु
लहान वयातच मल अमली पदाथा�च ेु ं
�यसन करतात. अशा मलाम�ये िपप�स ु ं ं

क�ोल, �र�क िबहिेवयर, िनयमाच ें ं
उ�लघन होते. अशा मलाम�ये �यि�म�व ं ु ं
िवकाराची ल�ण े िदसन येतात जसे क� ू
आ�मह�या कर�याचा �य�न करण,े रे�वे 
�ॅकव�न चालण,े जीवाला धोका असला 
तरीही �ा गो�ी करण,े �वतःवर �लेडने वार 
करण ेइ�यादी �व�ी िदसन येतात.ृ ू
�यसन �हणजे काय तर नशा दणेा�या 
पदाथा��या िकवा मादक पदाथा��या ं
सेवनाने मानवी शरीरा�या म�जास�थेवर ं
प�रणाम होऊन गगी-िन�ा येण,े शरीराच ेंु
अवयव िशिथल पडण,े �लानी येण,े 
िवचारश��चा �हास होण े अस े �कार 
घडतात. �याचबरोबर मादक पदाथा��या 
सेवनाने मनावरील दडपण िनघन जाते ू
िकवा कमी होते आ�मिव�ास वाढतो ं
�हणन या मादक पदाथ���याची शरीराला ू ं
सवय लागते. अशा पदाथा�च ेवारवार सेवन ं
कर�याची सवय �हणजे �यसन. वॉड�म�ये 
��णिम�ा�या सवादामधन ल�ात येते क� ं ं ू

�सनम�ु ीचे �ेय असलेले म�ुागंण

- बाळासाहेब गवळ�

लेखलेखलेख
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�यसन हा एक मानिसक आजार आह.े 
�यसनी �य���या जीवनावर अनेक 
�कारच े शारी�रक, मानिसक, आिथ�क 
कौटिबक व सामािजक द�प�रणाम िदसन ु ं ूु
येतात.
��णिम�ाशी सवाद साधताना आ�ही ं
िवचारतो क� पिहले दहा िदवस 
��णिम�ाला शारी�रक आिण मानिसक 
�ास आह ेअसे िदसन येते. �याम�ये सतत ू
िचडिचड होण,े आप�यावर अ�याय होत 
आह े असे वाटण,े �ोध, लोभ, रागाराग 
करण,े आ�मघाती �कार करण,े �वतःवर 
वार क�न घ�ेयाचा �य�न करण,े 
आ�मह�या कर�याचा �कार, 
एकलक�डेपणा, अचानक भीती वाटण,े 
आप�याला कोणी समजनच घते नाही, ू
दनैिदन जीवनात नकारा�मकतात, आपण ं
अपयशी अस�याचा �यनगड, आपण ू ं
कोणीतरी िवशषे आहोत असे समजण,े 
�वतः�या अित �ेमात असण ेव जगाला 
त�छ समजण े अशी अनेक कारण े �या ु
�य��ला �यसनाशी बाधन ठेवतात.ं ू
वॉड�म�ये ��णिम�ाशी सवाद साधताना ं ं
आिण िनरी�ण अ�यासातन िदसन येते क� ू ू
वाड�म�ये �याच ेराहणीमान, वत�न, िवचार, ं
भावना कशा �कारच े असतात. पढील ु
�माण े�हणजे �या �य��ने आघोळ केली ं
आह ेका, तो टापटीप आह ेका, अघोळ ं
कर�यासाठी ��णिम� हा इतरासोबत कसा ं

बोलतोय व �या�या बोल�याम�ये काही 
चक�च े वाटत असेल �हणजे सकाळी ु
करतो िकवा नाही करत अशा काही �टी ं ु
असतात. ��येक ��णिम� िचतेम�ये ं
असतो ऍ�ेिस�ह वत�न असते. �यामळे ु
पिह�या आठवडयातच �याची अव�था ्
िचताजनक असते. �या अव�थेमळे �याच ें ु
वागण े िहसा�मक असण,े काही वेळा तो ं
इतरासोबत बोलत नाही, कणाम�येही ं ु
िमसळत नाही, �या�यात खप ू
नकारा�मकता असते, झोप लागत नाही, 
झोप पण � होत नाही.ू
�यसन असले�या �य��ना �यावेळी 
म�ागणम�ये दाखल केले जाते �यावेळी ु ं
�याच ेसव� द�प�रणाम, �याच ेवत�न, िवचार, ु
भावना, कौटिबक प�रि�थती, सामािजक ुं
प�रि�थती, �या �य��ची वैयि�क मािहती 
िवचा�न अ�यास केला जातो. �याला या 
�यसना�या िवळ�यातन कसे बाहरे ू
काढायच,े �या�याम�ये वत�ना�मक बदल 
घडवन आणण,े नकारा�मक िवचार भावना ू
व वत�न याम�ये सकारा�मक बदल घडवन ू
आण�याच े काय� म�ागण करते व ु ं
म�ागणमधील सव� कमच� ारीवग� या ु ं
��णिम�ा�या �यसनम�� काय��माम�ये ं ु ं
सहभागी असतो.
सपण � समाज �यसनम� �हावा या �येयाने ं ू ु
म�ागण �यसनम�� क� �ाची �थापना २९ ु ं ु
ऑग�ट १९८६ रोजी डॉ�टर अिनता 
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अवचट (मोठे मडॅम), डॉ�टर अिनल 
अवचट (बाबा) व डॉ�टर आनद नाडकण� ं
यानी येरवडा मट� ल हॉि�पटल�या ं
आवारात एका वाड�म�ये ह ेक� � स� केले. ु
प. ल. दशेपाडे यानी ‘म�ागण’ ह े नाव ु ं ं ु ं
सचिवले.ु
डॉ�टर अिनल अवचट (बाबा) ह े��यात 
सािहि�यक होते. १९६९ म�ये �यानी ं
आपले पिहले प�तक ‘पिणय� ा’ ह े�िस� ु ू
केले. ते�हापासन �यानी अनेक सामािजक ू ं
��ावर िलखाण केले. ‘म�ागणची गो�’ ं ु ं
आिण ‘गद’�  ही दोन प�तके �यानी म�ागण ु ं ु ं
आिण तेथील ��णाच े अनभव यावर ं ु
िलिहली आहते. सामािजक काया�साठी 
�याना २०१३ साली रा��पती �णव ं
मखज� या�या ह�ते स�मािनत कर�यात ु ं
आले.
�यसनम��साठी गेली ४० वष � म�ागण ु ु ं
मह�वाच े योगदान दते आह.े 
�यसनम��साठी दशेातील अनेक ु
िवभागातन रा�यातन �यसनी�य�� ू ू
म�ागणम�ये उपचार घ�ेयासाठी येतात. ु ं
म�ागणमधील उपचारप�ती जगाम�ये ु ं
अवलबली जाते. लाखो �यसनी�य��ना ं
�यसनम� कर�याम�ये म�ागणचा ु ु ं
मह�वाचा वाटा आह.े म�ागणम�ये ु ं
��णिम�ास उपचारासाठी दाखल केले जाते 
�यावेळी �याला म�ागणमधील िनयम व ु ं
उपचारप�ती याची मािहती िदली जाते. ं

तीस िदवसा�या कालावधीम�ये िविवध ं
उपचारप�त�चा अवलब केला जातो. ं
�याम�ये �ाम�याने योग, िवप�यना, गट ु
समपदशेन, वैयि�क समपदशेन, ु ु
बोधा�मक वत�न सधा�रत प�ती, ु
जाग�कता, ओरोगामी थेरपी, पोटरी थेरपी 
व �याचबरोबर वै�क�य उपचारप�ती, 
अ�कोहोिलक अनॉिनमस�या मीिटग ं
घते�या जातात. या िमिटगमधन ं ू
अ�कोहोिलक अनॉिनमसच े सद�य 
�यसनम��च े अनभव सागन �यसनम� ु ु ं ू ु
कसे राहायच े ह े सागतात. गॅ�बिलग ं ं
अनॅॉिनमस, नाक�िटक अनॉिनमस हहेी 
सव� सद�य �यसनातन �यसनम� कसे ू ु
राहायच ेयाचा सदशे दतेात.ं
म�ागणमधील ��णिम� अनेक वष � सोबर ु ं
आहते, �यसनम� आहते. अशा ु
िम�ासाठी सोबरायटी बथ�डे हा काय��म ं
म�ागणम�ये घऊेन इतर ��णिम�ाना ु ं ं
अनभव शअेर क�न �यसनम� ु ु
राह�यासाठी �ेरणा िदली जाते. जे ��णिम� 
म�ागणम�ये ऍडिमट आहते िकवा उपचार ु ं ं
घऊेन गेलेले आहते अशा ��णिम�ा�या ं
कटबातील मिहलासाठी सहचरी मीिटग ु ु ं ं ं
घते�या जातात. कारण ��णिम�ा�या ं
�यसनम��म�ये मिहलाचा सहभाग असण ेु ं
मह�वाच े असते. घरातील वाद-िववाद, 
एकमकेा�या भावना समजन घ�ेयासाठी ं ू
िकवा ��णिम�ाला �यसनम� ं ु
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कर�यासाठी मिहला जबाबदारीची जाणीव 
क�न दतेे व �यसनम� राह�यास मदत ु
क� शकते. ��णिम� म�ागणमधन बाहरे ु ं ू
गे�यानतर तो �यसनम� आह ेका िकवा ं ु ं
�याला �यसनम��म�ये काही सम�या ु
आहते का याची पडताळणी कर�यासाठी 
म�ागणने रा�यात व रा�याबाहरे ु ं
पाठपरावा क� � �थापन केले आहते.ु
िविवध �यसना�या द�प�रणामाब�ल ं ु
िव�ा�या�म�ये जागती िनमा�ण करण,े ृ
�यसनम��चा सदशे दणे े इ�यादी ु ं
�यसनम�� जनजागती उप�माच ेृु ं
आयोजन केले जाते. याम�ये पावर पॉइट ं
�ेझट� ेशन, �ित�ा, लघपट दाखवण,े शपथ ु

दणे,े ��णिम�ाची सवाद साधण े अशा ं ं
उप�माच े आयोजन करते. �यसनामळे ं ु
अनेक त�णाच े �ाण गेले आहते, अनेक ं
कटब उद�व�त झाली आहते, अनेका�या ु ु ं ं्
नोक�या गे�या आहते, अनेकजण 
कज�बाजारी झाले आहते. अशा�कारे 
�यसनाचा समाजावर व �यसनी �य��वर 
होणारा द�प�रणाम ल�ात घऊेन िविवध ु
उप�म, सामािजक �बोधन �यसनम�� ु
िशिबरा�या मा�यमातन सपण � समाज ं ू ं ू
�यसनम� कर�यासाठी म�ागणने ु ु ं
�यसनम��च ेएकच �येय घतेले आह.ेु

१५ आिण १६ नो�ह�बर म�ागण लातर, सोलापर आिण पढरपर पाठपरावाु ं ू ू ं ू ु
िनतीन देऊ�कर, द�ा मतगे आिण माधव को�हटकर याची उपि�थतीु ं ं
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सग�या मिै�ण�ना हलॅो आिण म�ा ु
ताईना मनापासन नम�कार !!!ूं
सा�ीचा एकदा फोन आला आिण तीने 
सािगतले क� आप�या ठाण े�पला १० वष �ं ु
पण � होत आहते. माझी अपे�ा आह े त ू ू
काही िलहन द.े�
फोन ठेव�यावर माझा सगळा �वास एकेक 
करत समोर आला अन िवचार केला काय ्
काय परीि�थती आप�यावर येत गेली अन ्
आपण कसे सगळे पार करत गेलो. पण �ा 
सग�यात मह�वाचा वाटा उचलला तो 
�हणजे म�ागण आिण ठाण े पाठपरावा ु ं ु
सभा �हणजेच मोठया मडॅम, बाबा, ्
म�ाताई, आ�या, आप�या सग�या�या ु ं
प�रचयाच ेआिण नेहमी आप�याला मदत 
करायला त�पर असणारे आपले माधव सर 
�ा सग�याचा.ं
माझ ेबाबा अ�कोहोिलक झाले होते पण 
आज जवळजवळ १५ वष � झाली ते खप ू
छान राहत आहते. ते सभलेा �विचत आले 
असतील. मा�या भावाला जगाराचा नाद ु

लागला होता. तो फ� एकदा सभलेा 
आला. पण मी नेहमी येत राहीले.
मला खप वेळा वाटायच ेमाझ ेबाबा िकवा ू ं
भाऊ मा�याबरोबर नसतात मी एकटी येते. 
मा�याब�ल कोण काय िवचार करतील? 
पण ते�हा ते एक झपाटलेपण होते. काही 
झाले तरी मा�या भावाला यातन बाहरे ू
काढायच े असा मनाचा िह�याच केला 
होता जण. माझा नवरा काहीवेळा मला ू
�हणायचा �या�यासाठी ितथे जातेस ते ं
एकदाही त�याबरोबर िमिटगला येत ु ं
नाहीत, त ितथे जाऊन काय करतेस? मी ू
�हणायच,े मी मा�यासाठी जाते.
मी एवढाच िवचार करायच े क� िम�ाच ें
शअे�रग ऐकले क� मा�या बाबाची आिण ं ं
भावाची मानिसकता मला कळते. मी 
�या�याशी कसे वागले पाहीजे मी �या�या ं ं
कोण�या गो�ीला िकवा वाग�याला कसे ं
�रअ�ॅट केले पाहीजे ह े मला समजते. 
िमिटगला येईपय�त वाटायच े मलाच ं
एकटीला हा असा �ास का? पण इथे आले 

- क�त� �धान

अनुभवअनुभवअनुभव

ठाणे सहचरी �ुप
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क� इतर मिै�ण�च े अनभव ऐकायला ु
िमळायच े मग वाटायच े क� अरे, 
मा�यापे�ा जा�त �ास सहन करणा�या 
िकतीतरी आहते. मग मला होणारा �ास 
�यामानाने काहीच नाही. असा िवचार 
करायच ेआिण पढचा िवचार करायच.ेु
िमिटगला येऊन तला काय िमळाले? असे ं ु
िवचाराल तर, खप गो�ी आहते �या ू
श�दात �य� करता येण ेथोडे कठीणच...ं
पण “हहेी नसे थोडके”..

“बर झाल इतकच झाल. �ापे�ा जा�त ं ं ं ं
असेल तर....” आिण सग�यात मह�वाच े
‘��येक गो�ीचा �वीकार’.
�ा आिण अशा ब�याच गो�ी िशकायला 
िमळा�या. म�ाताईच े आभार आिण ु ं
मनापासन ध�यवाद. म�ागण िटमची मी ू ु ं
मनापासन आभारी आह.ेू

१५ आिण १६ नो�ह�बर म�ागण लातर, सोलापर आिण पढरपर पाठपरावाु ं ू ू ं ू ु
िनतीन देऊ�कर, द�ा मतगे आिण माधव को�हटकर याची उपि�थतीु ं ं
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सहचरी �पम�ये मी गे�या तीन वषा�पासन  ु ू
आह.े बोल�यासारख खप काही आह.े पण ं ू
िम�टर म�ागणम�ये दाखल झाले अन मी ु ं ्
सहचरी �पम�ये. खरतर  उपचार दोघावर ु ं ं
झाले अस �हटल तरी चालेल. मा�यात ं ं
िह�मत व �वतःला ओळख�याची ��ी 
िमळाली आिण बोलता बोलता �वतःला  
िस� कर�याची सधी िमळाली.ं
मी एका मसे  �यवसायाची Owner आह.े 
अिभमान वाटतो मला �वत:चा. खरतर ं
इतरानी मह�व �ाव असही वाटत. नको ं ं ं ं
बघायला... हो ना?... आपण आपल �थान ं
तयार केल क� बाक� सगळ आपोआप मागे ं ं
येत. सग�यात मह�वाच �हणज े मसे ं ं
�यवसाय. �वयपाकाची आवड �हणन स� ं ू ु
केला. िक�येक भावी डॉ�टर मा�याकडे 
अगदी साि�वक जेवण असत �हणन ं ू
येतात. आता मला दवाखा�यात जायची 

गरज लागत नाही. मलाना फोन केला क� ु ं
औषध सागतात.ं
म�ाताईना ‘होम िमिन�टर’ या काय��मात ु ं
बिघतल होत ते�हापासन You tube ं ं ू
वर�या �या�या  मलाखती,  काय��म  ं ु
बघन म�ागणिवषयी आ�था तयार झाली. ू ु ं
िम�टराना तयार केल आिण �वास  स� ं ं ु
झाला. यो�य िदशा िमळाली. नवीन माग�  
शोधता आले. एका खडेयात राहत ्
असताना  िवरोध  भरपर  होता पण ू
सा�ीताईनी खप साथ िदली.ूं
आता मलगी B tech झाली. बगलोरला ु ं
नोकरी करत आह.े सव� काही अपनेि�त 
बदलन गेल. कधी �व�नात िवचारही केला  ू ं
न�हता अस आय�य जगत आहोत ं ु
आनदाने. खप सघष � करावा लागला. ं ू ं
िह�मत या �पम�ये िमळाली.ु
खप खप ध�यवाद!ू ू

- क�वता कदम

अनुभवअनुभवअनुभव

ठाणे सहचरी �ुप
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क�वताक�वताक�वता

हरणार नाही कधी
मी सारखीच �हणते
मनातन तरीपणू
हरलेलीच असते

मा�या हाती नाही काही
मािहत आह ेतरीही
�वतःलाच दोष दते
दःखी का असते मीहीु

नाही कोणीच चक�चेु
जो तो बरोबर आहे
कधी होईल सटकाु
ना ह ेमला उमजते

कठे जावे काय करावेु
माग� सारे ह ेधसरू
एक िकरण आशचे ा
िकिचतसा दरवरं ू

आशा ततला ध�नं ू
आता राहील मी घ�
पढे माग� �म�याचाु
धरत राहील ह�

ि�यजन काहीतरी
माग� नवे सचवतीु
�याची आ�था तज�तीं ु
समजावी िवचारातीं

कळायला हवे तजु
होशी का त नासमजू
आजारपणाने त ��तू
आ� िम� मा� ��त

- मंदािकनी
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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

छ. सभाजी नगर : �ेरणा हॉि�पटल, हॉटेल वषा� इन ं
जवळ, �ारकादास शामकमार शो�म मागे, एन -६, ु
िसडको, छ�पती सभाजीनगरं
दसरा रिववार, सकाळी ११:०० वाजताु
नीरज शवेडे ९९२२०२८३६६, ७७५६८६२९७९

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
महे�ल शहा  ९४२०२४१७४७

सागली : घोडावत डाय�नोि�टक स�टर, ितसरा ं
मजला, िसि�हल हॉि�पटलजवळ, सागलीं
ितसरा रिववार, सकाळी १०:०० वाजता
िवनायक कलकण�  ९२७०३३६४९२ु
िवजय बोठे पाटील  ९८२२०७९७४३

माजलगाव, बीड : सेवा सहकारी सोसायटी, जना ु
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