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आनदया�ी�या सव� वाचकाना म�ागण ं ं ु ं
तफ�  शभ दीपावली. हा �काशाचा सण ु
आह.े आिण �यसन �हणजे अधाराच ें
वादळ. म�ागणम�ये �यसनी माणस जे�हा ु ं ू
येतो ते�हा फ� �या�याच मनात अधःकार ं
असतो अस नाही तर �या�या कटबीयाच ें ु ु ं ं
मन दखेील अधाराने भ�न गेलेले असते. ं
कठेही आशचेी ितरीप िकवा कवडसा ु ं
िदसत नसतो. मग म�ागणम�ये उपचार ु ं
स� होतात. ते�हा या अधाराला िखडार ु ं ं
पडायला स�वात होते.ु
आप�यासारखीच दोन-एकश ेमाणस ितथे ं
पाहन माणसाला धीर वाटतो क� असा �ास �
असलेले जगात आपण एकटेच नाही. 
�यानतर �यसन हा आजार आह,े तो ं
आटो�यात येऊ शकतो आिण आपण 
�यसनम� होऊन अितशय आनदी ु ं
आय�य जग शकतो अस कळ�यावर तर ु ू ं
हा अधःकार जवळपास नाहीसाच होतो.ं
आठवडयाभराने जे�हा घरच े भटेायला ्

येतात ते�हा आप�या माणसा�या 
चहे�यावरील तजेला पाहन �या�याही �
मनावरच ेमळभ िनघन जाते. �याना खा�ी ू ं
वाटते क� आता आनदाच े िदवस येणार ं
आहते. पढे ट��याट��याने नवनवीन गो�ी ु
म�ागणिम� िशक लागतो. इतरा�या ु ं ू ं
अनभवाने �याला �यसनाची भीषणता ु
आणखी कळ लागते. मग तो मनोमन �या ू
वाटेवर कधीही न जा�याचा िन�य करतो.
काह�चा हा िन�य िटकतो तर काहीजण 
धडपडतात. पण �याना प�हा सावरायला ं ु
म�ागण स�ज असते. शवेटी मनात अधार ु ं ं
घऊेन आलेला �यसनी हा �यसनम��चा ु
�काश घऊेन, �यसनम� म�ागणिम� ु ु ं
बनन बाहरे पडतो.ू
आपणही �कशाची उपासना क�न 
�यसना�या अधाराला आप�या ं
आय�यातन कायमच ेघालव या.ु ू ू

- अतुल ठाकुर

संपादक�यसंपादक�यसंपादक�य
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मा�या आई-बाबानी �हणजे डॉ. अिनता ं
अवचट आिण अिनल अवचट यानी पल ं ु
या�या मदतीने म�ागणची �थापना केली ं ु ं
ते�हा नसती �यसनम�� नाही तर सपण �ु ु ं ू
माणस घडवण हा �याचा उ�शे होता. ू ं
�यामळे म�ागणम�ये जे�हा ��णिम� ु ु ं
दाखल होतो ते�हा �याचा सवा�गीण 
िवकास कसा होईल ते पाह�याचा आमचा 
�य�न असतो. �याच �यसन तर सटल ं ु ं
पािहजेच पण सवा�त मह�वाच �हणजे �या ं
�वभावामळे �याला �यसन लागल तो ु ं
�वभावदोष दर कर�याचा आमचा �य�न ू
असतो. �यामळेच म�ागण�या ु ु ं
उपचाराम�ये मनी मनेॅजमट� , टाइम 
मनेॅजमट� , a n g e r  मनेॅजमट�  सार�या 
गो�ीही िशकव�या जातात.
�वभावदोष दर करण ही दीघक� ाळ ंू
चालणारी �ि�या आह.े �यासाठी 
िचकाटीची गरज असते. �यामळे आ�ही ु
��णिम�ाला जो आता आमचा 
म�ागणिम� झालेला असतो �याला ु ं

कायम आम�या सपका�त राह�याचा ं
आ�ह करतो. �यासाठी अनेक शहराम�ये ं
म�ागण�या पाठपरावा सभा चालतात.ु ं ु
मा�या आईबाबाना कलाची आवड होती. ं ं
बाबा लेखक �हणन सवा�ना िजतके ठाऊक ू
आहते िततकेच कलाकार �हणनही ू
लोकाम�ये �िस� आहते. ं
�वयपाकापासन ते ओ�रगामी, बासरी ं ू
वादन, प�िटग, �केिचग, लाकडाच ें ं
िश�पकाम या सा�यात बाबाना गती होती ं
तर आई ित�या मनसोपचारा�या आिण 
समाजसेवे�या �यापातन वेळ काढन ू ू
िशवणकाम करीत असे. हा �याचा वारसा ं
आ�ही म�ागणम�ये पढे चालवला आह.ेु ं ु
आज म�ागणम�ये आट� थेरेपी ही ु ं
�यसनम���या उपचाराचा एक भाग ु ं
�हणन वापरली जाते. �यासाठी बाह�ेन ू
अनेक कलाकार आम�याकडे �प ु
घ�ेयासाठी येतात. �यसनामळे िमळणा�या ु
नशते गतलेले मन दसरीकडे ंु ु
वळव�यासाठी कला, छद यासारख ें

- म�ुा पुणताबेंकर

संवादसंवादसंवाद
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�भावी साधन दसरे नाही याचा आ�हाला ु
म�ागणम�ये नेहमेी अनभव येतो.ु ं ु
�यसनी �हणन म�ागणम�ये दाखल ू ु ं
झालेला माणस नसता �यसनम� �हणन ू ु ु ू

न�ह े तर जा�त चागला माणस होऊन ं ू
म�ागणमधन बाहरे पडावा, असा माझा ु ं ू
आिण मा�या सहका�याचा �य�न असतो.ं
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ि�कझो�ेिनया हा मनोिवकारातील एक 
गभीर आजार. साधारणपण े पधरा ते ं ं
पचवीस या वयोगटात या आजाराची ं
स�वात होते. यात �ाम�याने भास आिण ु ु
�म हो�याचा �ास होतो. हा आजार 
झाले�या ��णा�या मद� त काही बदल घडत ू
असतात. �यामळे या आजाराच ेप�रणाम ु
दरगामी ठ� शकतात. दा�ची ओळख ू
याच वयात होते आिण पढे पचवीशीनतर ु ं ं
काह�ना �यसन लागते. ददव� ाने ह े दो�ही ु
आजार �या�या बाबतीत एक� येतात ं
�याची अव�था उपचारा�या ��ीने ं
काहीशी अवघड झालेली असते. कारण 
ि�कझो�ेिनयाचा आजार आिण दा�च े
�यसन ह े दो�ही मद� �या सारासार िवचार ू
कर�या�या �मतेवर प�रणाम करत 
असतात. अनेकदा �याना ि�कझो�ेिनया ं
हा आजार झालेला असतो �या�यात 
दा�च े �यसन अस�याची श�यता जा�त 
आढळन येते. कारण आजारामळे जो �ास ू ु
होतो तो कमी कर�यासाठी ही माणसे दा� 

िपऊ लागतात. दा�मळे मन ता�परते बधीर ु ु
होते. जरा बरे वाटते. पण हा उपाय िवप�रत 
प�रणाम करतो. आिण �यामळे �यसन ु
लागते.
औषधोपचार करताना दो�ही आजारावर ं
काम कराव लागत. अशावेळी �यसनी ं ं
माणसाच दा� िपण स� रािहल तर ं ं ु ं
ि�कझो�ेिनयावर िद�या गेले�या 
औषधाचा प�रणाम कमी हो�याची ं
श�यता नाकारता येत नाही. उपचार न 
के�यास ह े दो�ही आजार एकमकेाना ं
वाढवत राह�याची श�यता असते. दा�चा 
अितरेक ि�कझो�ेिनयाचा �ास जा�त ती� 
क� शकतो. ि�कझो�ेिनयाचा आजार 
झाले�या �य��च ेउपचाराबरोबर पनव�सन ु
करण े मह�वाच े असते. �यासाठी �याला 
िनरिनराळी कौश�य िशकवली जातात. ं
�यसन असेल तर या �वासात अडथळा 
येऊ शकतो.
ह ेदो�ही आजार झाले�या ��णाना औषध, ं ं
मानसोपचार, िनरिनरा�या कौश�याचा ं

- डॉ. मै�थली उमाटे

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात

ि�कझो�ेिनया आिण दा�चे �यसन
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िवकास, असा एकि�त उपचार केला 
जातो. �यात कटबाकडन िमळणारा ु ु ं ू
भाविनक व मानिसक आधारदखेील 
एखा�ा औषधासारखचे काम करतो.
पढील लेखाम�ये आपण �या �यसनामळे ु ु
गतागत िनमा�ण होत असते अशा काही ंु ं ु
मनोिवकाराची मािहती घणेार 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.
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घरात �यसन असले �हणजे लहान मलावर ु ं
�याच े गभीर प�रणाम हो�याची श�यता ं
असते. ह ेप�रणाम अनेकदा वेगवेगळे अस ू
शकतात. काहीवेळा ही मले आ�मक ु
होतात, वाद घालतात, मारामा�या करतात. 
�विचत घर�यावर हातही उगारतात. काही ं
मले नसतीच रडतात, उदास राह लागतात, �ु ु
�याच कशातही ल� लागत नाही. ं ं
अलीकडे याहीपे�ा गभीर ल�ण े लहान ं
मलाम�ये िदस लागली आहते. लहान ु ं ू
मलाच े असब� बोलण-ेवागण े ह े पव� ु ं ं ू
मानसोपचारा�या प�तकातच वाचायला ु
िमळायच.े मा� ��य�ात अशी उदाहरण ं
दम�ळ होती. आता मा� गभीर मनोिवकार ंु
लहान मलाम�येही िदस लागले आहते. ु ं ू
�याच े एक कारण घरातील �यसन अस ू
शकत. यावर उपाय करताना मलाना ं ु ं
असलेला �ास िकवा मनोिवकार िकती ं
ती� आह े याचा सव��थम िवचार केला 
जातो. जर ल�ण ती� नसतील तर ं
समपदशेनाची िशफारस केली जाते. मा� ु

आजाराची ती�ता जा�त असेल तर 
आजारानसार िनरिनरा�या औषधाची ु ं
योजना करावी लागते. पढे �यात ु
समपदशेनही जोडता येते कारण काही ु
सम�या या वत�ना�या दखेील असतात. 
यावर खर तर आदश � उपाय �हणजे ं
घरातील �यसन बद करण हा आह.े पण ं ं
घरातील �यसनी माणस एकतर ह ेू
कळ�याइतका भानावर नसतो िकवा ं
�याला ते पटलेले नसते. �विचत काहीजण 
ही सचना गभीरपण ेघतेात.ू ं
लहान मलावर उपचार करताना घर�यानी ु ं ं
समपदशेनासाठी सोबत येण आव�यक ु ं
असत. कारण या मलाशी कस वागाव ह ें ु ं ं ं
�याना मािहत असण गरजेच असत. ं ं ं ं
मानसोपाचारत�ाने िदलेली औषध खरतर ं ं
कधीही �वतःहन बद क� नयेत. पण � ं
अनेक नातेवाईकाना मलाला जरा बर ं ु ं
वाटल क� ही औषध �वतःहन बद �ं ं ं
कर�याची सवय असते.
एकदरीत जे�हा घरात �यसन असत ते�हा ं ं

- डॉ. अनजु ा केळकर

घरातील �सन आ�ण लहान मलु े

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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�वतःला होणारा �ास औषधाने बरा केला 
जातो आिण घरात�या �यसनाला कस त�ड ं
�ाव ह े समपदशेना�या मा�यमातन ं ु ू
िशकवल जात.ं ं
पढ�या लेखाम�ये आपण याबाबत ु
आणखी काही गो��ची चचा� करणार 
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.
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�यसनी माणसा�या हटवादीपणावर 
माईडफलनेस हा एक �भावी उपाय आह.े ूं
मा� �याब�ल बोल�याआधी काही गो�ी 
�प� के�या पािहजेत. हटवादीपणा हा 
�वभावाचा भाग अस�याने आप�याला 
एखादी गो� पािहजे �हणजे पािहजेच अशा 
त�हचे े वत�न ह े हाडीमासी िखळलेले ं
असते. यावर काम करायच े �हणजे धीर, 
िचकाटी आिण मह�वाच े �हणजे सात�य 
आव�यक असते. दोनचार िदवस 
माईडफलनेसचा सराव के�याने �वभावात ूं
बदल होईल अशी अपे�ा करता येणार 
नाही. अनेकदा एखा�ा गो�ीचा 
आप�यावर इतका ता�काळ प�रणाम होतो 
क� आप�याला काही कळाय�या आतच 
आपण आपली �िति�या �य� करतो. 
माईडफलनेस�या साहा�याने आप�याला ूं
नेमक� ही सवय बदलन आप�याला ू
�यसनी�य���या हटवादी �वभावाला 
आळा घालता येतो.
सव��थम �ासावर ल� क� ि�त करावे 

लागते. �यातही अनेक �कार आहते. 
स�वातीला एका जागी नसते बसणहेी ु ु
कठीण वाटते. पण सरावाने ते जम शकते. ू
आधी िन�वळ �ासामळे होणारी पोटाची ु
हालचाल पाहण,े �यानतर नाकपडीजवळ ं ू
�ास अनभवण,े पढ�या ट��यावर �याचा ु ु
�पश,�  �याची थड-गरम सवेदना अनभवण ें ं ु
असा सराव केला जातो. यामळे माणसाच ेु
मन शात होते. मन शात झा�यावर ं ं
माणसाचा हटवादी �वभाव आटो�यात 
आणता येतो. कारण माणस आता एखा�ा ू
गो�ीचा ह� कर�याआधी थोडा िवचार 
क� लागतो. ता�काळ �िति�या दते 
नाही. 
पढचा ट�पा �हणजे आप�या भावनाच ेु ं
अवलोकन करण.े एखा�ा �सगी आप�या ं
मनात जे िवचार येतात, �यामळे �या ु
भावना िनमा�ण होतात आिण �याचा 
प�रणाम �हणन आपण जसे वागतो याच ू ं
बारकाईने िनरी�ण केल जात. यामळे ं ं ु
आप�याला कठ�या �सगी आपण ु ं

- मानसी �ल�खते

हटवादीपणा आ�ण मा�डफूलनेस

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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अयो�य वागतो, ह�ा�ही होतो याचा 
अदाज येऊ लागतो. �यामळे आपल ं ु ं
अयो�य वत�न आपण आटो�यात आण ू
शकतो.
या गो�ी अथा�तच सो�या नसतात. याला 
बराच काळ �ावा लागतो आिण माणसे 
प�हा प�हा आप�या मळ �वभावाकडे परत ु ु ू
जा�या�याही घटना घडतात. मा� तरीही 
िचकाटीने �य�न करत राहावे लागतात 
तरच �याच ेचागले प�रणाम िदसन येतात. ं ू
पढ�या लेखात आपण C B T  �हणजे ु
Cognitive Behavioural Therapy 
�या साहा�याने हटवादी �वभावावर कसे 
उपचार केले जातात ते पाहणार आहोत.

(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.



११

माग�या लेखात आपण सा�ी होण े का 
मह�वाच ेआह ेते समजन घतेले. आता या ू
लेखात �याब�ल अिधक जाणन घऊेया.ू
सा�ीभाव समजन घ�ेयासाठी आपण एक ू
चसे बोड�च ेउदाहरण बघया. ू
चसे खळेताना �यात का�या स�गटया, ्
पाढ�या स�गटया आिण �या स�गटया ् ्ं
�यावर माड�या जातात तो बोड� असे ं
सािह�य असते. हा खळे खळेणारे दोन 
खळेाड असतात. या दोन रगा�या स�गटया ू ं ्
�हणजे एक आपले ‘मन’ आिण एक 
आपले ‘शरीर’ असे समजया. आिण ह ेजे ू
दोन खळेाड आहते �याना आपण आप�या ू ं
आजबाजची प�रि�थती िकवा आप�या ू ू ं
मनात येणा�या भावना, िवचार आिण 
शरीरातील सवेदना असे समज. कठला ं ू ु
खळेाड कधी कठली चाल खळेेल याचा ू ु
शभर ट�के अचक अदाज आप�याला ं ू ं
बाधता येत नाही. �याच�माण े आप�या ं
आजबाजची प�रि�थती १००% आप�या ू ू
क�ोलम�ये नसते. �या प�रि�थतीनसार ं ु

आप�या मनात िवचार भावनाच े मथन ं ं
चाल असत. जसे चसे खळेताना कधी ू ं
का�या स�गटया मार�या जातात कधी ्
पाढ�या स�गटया मार�या जातात. तसेच ्ं
वेगवेगळे िवचार आिण भावनामळे आपले ं ु
शरीर आिण मनस�ा अ�व�थ होत असते. ु
पण या सग�यात तो बोड� मा� अिवचल 
असतो. तोच आपला सा�ीभाव. आपला 
‘सा�ी मी’. जो �यावेळी मनही नाही आिण 
शरीरही नाही. तर या दो�हीकडे तट�थपण े
बघणारा असा सा�ी आह.े �या�माण े
कोण हरल कोण िजकल याचा �या बोड�ला ं ं ं
काहीच फरक पडत नाही. तो फ� �याचा 
एक अनभव असतो. जसा खळे चालला ु
आह ेतसा कठलीही �िति�या न दतेा तो ु
बोड� सव� �वीकारतो आिण खळे सपला क� ं
�यावर नवीन डाव खळेला जातो.
�याच�माण े आपला ‘सा�ी मी’ आह.े 
सा�ी भाव ही आप�या मद� ची �मता ू
आह.े परत आपण ती �मता िवकिसत ं ु
केलेली नसते. Mindfulness practice 

Mindfulness �णजे काय?

- अक��ता देवधर

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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ने आपली ती �मता िवकिसत हो�यास 
मदत होते. आप�यातला ‘सा�ी मी’ 
िवकिसत करायचा �हणजे आ�ाचा जो 
अनभव आह े तो जाणायचा. �यावेळी ु
काही गो�ी आप�या िनय�णाबाहरे ं
असतात �यामळे �यावर कठलीही ु ु
�िति�या न करता �यावेळ�या आप�या 
शरीरमना�या ि�थतीचा आह ेतसा �वीकार 
करायचा �हणजे सा�ी �हायच.े कारण 
िकतीही �िति�या केली तरी कठलीही ु
बा�प�रि�थती बदलण े१००% आप�या 
हातात नसते. �यावेळी जर आपण सा�ी 
झालो �हणजे �या chess board �माण ेतो 
अनभव कठलीही �िति�या न करता ु ु
�वीकारला तर अ�वीकाराच े दःख कमी ु
होते. अ�व�थता कमी होते आिण पया�याने 
तणावही कमी होतो.
ह ेकौश�य िनयिमत आिण यो�य सरावाने 
िवकिसत मा� करावे लागते. सजगतेने 
आपण जेवढे ह े कौश�य िवकिसत क� 
तेवढे तणावरिहत आय�य आप�याला ु
जगता येते. 

Mindfulness  Therapy मधील 
सजगता आिण सा�ीभाव या�या िनयिमत ं
आिण यो�य सरावाने आपण आपले 
मनोशारी�रक �हणजेच psychosomatic 
आजार जसे दर क� शकतो, �या�या ंू
�ासाची ती�ता, वारवारता आिण ं
कालावधी कमी क� शकतो �याच�माण े
�यसनम��साठी स�ा Mindfulness ु ु
Therapy उपयोगी आह.े
आता या�या पढील लेखात आपण ु
�याब�ल जाणन घऊे.ू

(�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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�यसनातला नकार �हणजे Denial हा 
�यसनम���या उपचारामधला फार मोठा ु
अडथळा असतो. केवळ या नकारामळे ु
अनेक माणसे उपचारािशवाय राहन �
�वतःच अतोनात नकसान क�न घते ं ु
असतात. यावर काही �भावी उपाय आहते 
जे घर�यानी िकवा �यसनी �य���या ं ं
काळजीवाहकानी जाणन घतेले पािहजेत.ं ू
सव��थम �यसनी�य��ना कधीही त ू
असाच आहसे, तझ काहीही होऊ शकणार ु ं
नाही, त�यात कसलीही सधारणा होऊ ु ु
शकणार नाही असे �हणन िहणव नये. ू ू
आिण तो िन�पयोगी आह े असे लेबल 
लाव नये. �यामळे सम�या सटाय�या ू ु ु
ऐवजी जा�त ती� होऊ शकते.
दसरे �हणजे �यसनी �य�� जे�हा ु
ऐकाय�या मनि�थतीत असेल ते�हा 
�याला समजवता येते. �यसनामळे झालेले ु
नकसान दाखवता येते. �यसनी �य��च ेु
�यसनामळे आय�या�या सव� �तरावर ु ु
नकसान झालेले असते. तो काही ु

आधीपासन तसा नसतो. �यामळे तो आधी ू ु
कसा होता आिण �यसनामळे �याची काय ु
अव�था झाली ह े गोड श�दात �याला 
सागन समजवता येते. �यासाठी �याच ें ू
िन�य�सनी िम�, नातेवाईक, �याला 
�या�याब�ल आदर वाटतो असे शजेारी ं
याचीही मदत घतेा येते.ं
यानतर तो जर मानसोपाचारत�ाकडे ं
यायला तयार झाला तर �याला तेथे 
िनरिनरा�या टे�टस�ारे �यसनामळे �याच े् ु
िकती नकसान होत आह ेह ेदाखवता येते. ु
�यामळे �यसन आप�या आय�याच ेकसे ु ु
नकसान करत आह ेह े�या�या ल�ात येऊ ु
शकते.
काहीवेळा �याला �वतःलाच �� 
िवचा�न आपण �याला अतमख�  क�न ं ु
िवचार करायला लाव शकतो. �यसन ू
के�यावर दस�या िदवशी कसे वाटते? काय ु
�ास होतो? कामावर काय प�रणाम होतो? 
असे �� िवचार�यास �याला �वतःलाच 
�यसनाच ेप�रणाम िकती भयकर असतात ं

�सनात�ा नकारावर उपाय

- �े�ा गाला

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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ह े ल�ात येऊ शकेल. यानतर �याना ं ं
आपण ते न�क� कशासाठी �यसन करतात 
ह े िवचार�यास �याचा �यसन कर�याचा ं
उ�शे आप�या ल�ात येऊ शकेल आिण 
�यावर आपण �यसनािशवाय करता येणारे 
सकारा�मक उपाय सचव शक. उदाहरण ु ू ू
�ायच झा�यास समजा काह�ना ं
कामावरचा ताण सहन होत नस�याने 
�यसन करावस वाटत असेल तर �यसन न ं ं
करताही तणाव कसा दर करता येईल ह ेू
आपण सचव शकतो.ु ू
शवेटी �यसन करणा�या �य��वर काही 
बधने घालन आप�याला �याला ं ू
उपचारासाठी तयार करता येते. �यसन 
के�यास काही सवलती िमळणार नाहीत, 
पैसे िमळणार नाहीत, गाडी चालवायला 
िमळणार नाही, अशा त�हचेी बधने ं
आय�यात आ�यास �य�� �यसनम��चा ु ु
िवचार क� शकते. 
�यसनातले denial ही सम�या आह े ह े
खरेच. पण �यावर ह े सचवलेले उपचार ु

के�यास आपण �यसनी �य��ला उपचार 
घ�ेयास �व� क� शकतो.ृ

(श�दाकन - अतल ठाकर)ं ु ु
Preksha Gala is a Psychologist 
specialization in clinical with 
over three years of experience in 
counseling and psychological 
evaluations. She holds an MA in 
Psychology (Clinical) and has 
been trained in evidence-based 
therapies such as Cognitive 
Behaviour Therapy (CBT) and 
Rational Emotive Behaviour 
Therapy (REBT). She has worked 
with a diverse range of cases, 
f r o m  c h i l d r e n  t o  a d u l t s , 
addressing various mental health 
concerns. Currently, she is 
practicing at Dhi Clinic and 
Insight Mind Care Centre, Thane.
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शा�ीय��या ह ेिनिव�वाद खर असल, तरी ् ं ं
�या घरात �यसन असत, �या कटबीयाना ं ु ु ं ं
‘�यसन हा एक आजार आह’े ह ेपटवन दणे ू ं
फार कठीण असत. कारण �याला ं
आप�याला हव ते क�न �यायच कस, हव ं ं ं ं
ते िमळवायच कस ह े चागलच ठाऊक ं ं ं ं
आह,े �या �य��ला आजारी �हणायच? ह ें
कणालाही सहज मा�य होत नाही. उलट ु
घर�याना वाटत – “तो कसला आजारी? ं ं
�याने तर आ�हालाच आजारी क�न 
ठेवलय!” �याचही �हणण �या�या ��ीने ं ं ं ं ं
अगदी खर असत.ं ं
अस असल तरी ह े अवघड काम – ं ं
�हणजेच �यसन हा आजार आह ेह ेपटवन ू
दणे – म�ागणमधील आ�ही काय�कत� ं ु ं
सात�याने करत असतो. कारण आ�हाला 
�वतःला ही गो� प�क� पटलेली आह.े खर ं
सागायच तर, जी गो� आप�याला ं ं
मनापासन मा�य असते, तीच आपण ू
इतरापय�त िव�ासाने पोहोचव शकतो.ं ू
म�ागणम�ये काम करणारे काय�कत� दोन ु ं

गटात मोडतात. मानसशा� िकवा ं
सामािजक काया�ची श�ैिणक पदवी 
घतेलेले. पव� �यसनात अडकलेले पण ू
उपचार घऊेन बरे झा�यानतर िश�ण पण �ं ू
क�न या �े�ात आलेले.
उपचारप�तीत या दो�ही गटाचा सदर ं ं ु
सगम िदसतो. आमच े r e c o v e r e d ं
काय�कत� ��णाना �याच े मड ि�व�स ं ं ू ं
साभाळताना, घराची आठवण आ�याने ं
बेचनै झालेले असताना िकवा �यसनाची ं
त�लफ वाढली असताना – ��येक 
ट��यावर �याना सयमाने आिण ं ं
आपलक�ने हाताळतात. �याच े अनभव ु ं ु
आिण सहानभती ��णासाठी अम�य ु ू ं ू
ठरतात. यामळे �ोफेशन�सची शा�ीय ु
��ी आिण recovered काय�क�या�ची 
आ�मीयता याचा सगम उपचार अिधक ं ं
प�रणामकारक ठरतो.
म�ागणच आणखी एक वैिश�य �हणजे ु ं ं ्
आमची पाठपरावाप�त. उपचार फ� ु
एका मिह�यापरते मया�िदत नसतात. ु

�सन हा एक आजार आहे!
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- सोनाली काळे
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आमच े काय�कत� महारा��ातील २४ 
वेगवेग�या शहराम�ये जाऊन िनयिमत ं
पाठपरावा करतात. या भटे�ना बरे झालेले / ु
न झालेले िम� व �याच ेनातेवाईक मोठया ्ं
स�येने येतात. �यातन �याना सकारा�मक ं ू ं
ऊजा� िमळते आिण तीच ऊजा� ते 
आ�हालाही दऊेन जातात.

म�ागणम�ये आमचा ठाम िव�ास आह े– ु ं
फ� इ�छाश�� परेशी नसते. ित�यासोबत ु
यो�य पािठबा, �ो�साहन आिण आ�मीयता ं
िमळाली, तर �यसनासार�या आजारातन ू
बाहरे पड�यासाठी लागणारी खरी ऊजा� 
िनमा�ण होते.
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कालच अिह�यानगर पाठपरावा झाला. तो ु
तर दर मिह�यालाच होतो, मग याचवेळी ह े
मला िलहावेसे का वाटले? �यालाही 
कारण आह.े
गेले दोन िदवस नगर भागात खप पाऊस ू
चाल आह.े तरीही खप जण काल�या ू ू
पाठपरा�यास आले. आ�ही चचल� ा िवषय ु
जो घतेला होता ‘होय �यसनम�� श�य ु
आह’े. अनेक िम� मग अगदी उ�कटतेने 
�यावर बोलते झाले. s h a r i n g  ची 
स�वातच एका िम�ाने अशी केली, तो ु
�हणाला, माझा �यसनापासन लाब ू ं
राह�याचा िन�य होता, तसा मी ७ वष �
चागला रािहलो, मला कटबासिहत ं ु ु ं
म�ागण आिण सवा�चीच यात उ�म ु ं
साथही िमळाली. पण म�यतरी अितशय ं
तणावा�या प�रि�थतीत असताना केलेला 
िन�य डळमळीत झाला, थोडी घसरण 
झालीदखेील. पण वेळीच मा�या म�ागण ु ं
टीमची मदत घतेली, प�हा सावरलो. ु
झाले�या चक�तन िशकलो आिण प�हा ु ू ु

िनधा�राने soberity �या मागा�वर आलो.
आम�या कडे एक ७२ वषा�च ेत�ण येतात,  
�याच े �यसनम��च े १० मिहने झाले ं ु
आहते. �यानी सािगतले, माझी आिण ं ं
कटबीयाची सम�ी हा goal ठेऊन मी ही ृु ु ं ं
वाटचाल स� केली आह.ेु
एक १६ वष � सोबर िम� नेहमीच 
पाठपरा�यास येतात. �यानी आप�या ु ं
मलीला �वकमाईतन two wheler घऊेन ु ू
िदली. ते सागत होते, हीच मलगी लहान ं ु
असताना p i g y  b a n k  म�ये पैसे 
साठवायची. मी ते�हा मा�या दा�साठी, 
ितचा तो ग�ला चोरायचो. आज sober 
असलो तरी ती बोचणी कायम मनात होती. 
मग ठरवल थोड तरी उतराई �हायच आिण ं ं ं
हा िनणय�  घतेला.
८ वष � sober असणारा पण अजनही ू
पचिवशीत असणारा एक िम� खपच ं ू
मह�वाच सागन गेला. तो �हणाला, मी सव� ं ं ू
�कारच ेdrugs घतेले. बरेच उत मात केले, 
आई-विडलाना जेरीस आणले होते, पण ं
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मिहमा म�ु ागंणचा

- �नतीन देऊसकर
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म�ागणम�ये उपचार घतेले आिण माझ ेु ं
आय�यच बदलले. या काळात मी MBA ु
झालो, event management म�ये 
नावा�पाला आलो. ह ेअसे �े� आह ेक� 
�यात �यसनाला �ित�ा िदली गेली आह,े 
�यात �याव�न टोपण नावे स�दा असतात. ु
अशाच �े�ात मला Sober DJ �ा नावाने 
ओळखले जाते आता. �हणनच �हणतो ू
क� न�क� �यसनम�� श�य आह.ेु
मी याआधी काही काळ इदापर पाठपरावा ं ू ु
केलेला आह.े तेथील पाठपरा�याच ेु
वैिश�य home visits होते. आम�या ्
तेथील एका काय�क�या��या मदतीने मी 
िकमान २० घरी तरी भटे दऊेन यायचो. 
अगदी अपवाद वगळता सव�च घरामधन ं ू
सखशाती नादताना ��य� पाहत आलो ु ं ं
आह.े म�ागणच ेफोटो �ेम क�न घरात ु ं
लावलेले पािहले आहते. एवढेच नाही तर 
म�ागणमधील �यसनम��च े medals ु ं ु
अिभमानाने शोकेसम�ये िमरवताना 
बिघतले आहते.
मी औरगाबाद पाठपरा�यातस�ा काही ं ु ु
काळ जात होतो. ितथे तर अनेक सोबर िम� 
म�ागण आिण AA �या मदतीने �गतीच ेु ं
अनेक ट�पे गाठताना पाहण े सवयीचचे 
बनले होते. ते व �याच ेकटबीय आ�हास ं ु ु ं ं
भटेायला यायच े ते�हा नेहमीच सवा��या 
च�ेयावरच ेकतक�य झा�याच ेभाव पािहले ृ ृ
आहते आिण हचे आम�या ऊज�ला 

िमळणारे खतपाणी असते.
अनेक सकटाना अगदी सहज पेलत ं
�यसनम��ला िचकटन राहणारी ही मडळी ु ू ं
पािहली क� कसमा�जाची ‘ फ� लढ ु ु ं
�हणा’ हीच किवता आठवत राहते. �यसन 
करत असताना, हा जगेल क� नाही असा 
��, �या�याबाबत सवा�ना पडायचा, तोच 
िम� soberity �या काळात कोणतेही 
ओझ ेलीलया पेलत, दमदार पावले टाकत 
न�या जोमाने सवा�ना समवेत घऊेन प�हा ु
आय�य जगायला लागतो ते�हा �याच ेु
आिण सभोवतालच ेजग आणखी आणखी 
उ�नतच बनत जाते.
आमच ेतेथील काही sober िम� तर अशा 
िठकाणी राहतात क� �या जागा �यसनाच ें
आगरच आहते. �यसनािशवाय दसरी ु
दिनया नाहीच असा समज असलेले ह ेु
वातावरण. अनेक मोह, अनेक आकषण�  े
याना टाळण े �हणजे �या ऑिलि�पक ं
मधील अडथ�या�या शय�तीपे�ा अवघड 
क� हो! पण soberity ची �याची िभत ं ं
इतक� भ�कम आह े क� आज �याना 
पाहणा�याना �� पडावा क�, ‘ये िदवार ं
तटती �य� नही?ु
म�ागणम�ये काही वषा�पव� एक िम� ु ं ू
उपचारासाठी बराच काळ रािहला होता. ं
अगदी मनापासन तो �वतःसाठी �हणन ू ू
राहत होता, �वतः�या बदलासाठी राहत ं
होता, �या�यावर ते कोणी लादलेले न�हते. 
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तो ितथे राहत असताना िकचनम�ये 
�वतःहन मदत करायला लागला, �याला ते �
आवडत होते आिण हळहळ �यात तरबेज ू ू
बनला. अगदी �या�या हाताची चव सवा�ना 
खप आवड लागली पण �या�या या ू ू
सग�या �ि�येम�ये �या�या प�नीबरोबर 
�याच ेसबध अजन काही सधारलेले न�हते. ं ं ू ु
�याकाळात �याची प�नी जे�हा �याला 
भटेायला यायची ते�हा �या�यात फारसा ं
सवाद दखेील �हायचा नाही तो तटकपण ें ु
ित�याशी वागायच ह ेआ�हाला िदसायच.े ं
�यामळे तो �यसनापासन लाब राहत असन ु ू ं ू
दखेील ित�या चहे�यावर फारसा आनद ं
कधी आ�ही बिघतला न�हता. आिण मग 
�या�यानतर साधारण दीड वष � पण �ं ू
झा�यावर �या�या सबधाम�ये चागली ं ं ं ं ं
सधारणा झाली. समपदशेकाने �य�न ु ु
क�न दोघामधली दरी कमी करत आणली ं
होती. �यानतर मा� तो प�हा आप�या ं ु
बाहरेील जगात गेला. तो सोबरही रािहला. 
�यानी जबाबदारी �यायला स�वात केली. ं ु
आ�ही एकदा �या�या भागाम�ये 

पाठपरा�यासाठी गेलो होतो ते�हा तो तर ु
भटेलाच पण जरा उिशरा �याची प�नी 
दखेील आ�हाला येऊन भटेली आिण 
ितला भटे�यानतर पटकन आ�ही ितला ं
ओळखल नाही. ितने जे�हा िवचारले क�, ं
“अहो त�ही तर मला म�ागणम�ये नेहमी ु ु ं
भटेायचात. मग आ�ा एकदम ओळख 
िवसरलात का?” �यावर मी ितला �हणालो 
क� “नाही आ�ही ओळख नाही िवसरलो. 
पण �यावेळेला तमचा चहेरा कठेतरी ु ु
अशात वाटायचा आज तसे नाहीये. आज ं
आनदी आिण हसरा िदसतोय हो. �यामळे ं ु
पटकन नाही ओळखल. पण त�ही आिण ं ु
तमच े कटबीय खप छान आहात ह ेु ु ु ं ू
तम�याकडे पाहनच पटकन ल�ात येते �ु
आह.े” हचे ते अश�यातन श�य झालेले...ू
याच उदाहरणामधन आशचे,े सतत, ं ू ं
अ�याहत तेवत राहणारे दीप आ�ही 
नेहमीच पाहत आलो आहोत. �हणनच ू
प�हा प�हा हचे िस� होत जाते, ‘होय ु ु
�यसनम�� श�य आह’े.ु
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“ सर मला तम�याशी थोड बोलायच ु ं ं
होत.” ं
मी �याना �हणालो, “बोला”.ं
तर �या रडत रडतच बोलत हो�या क�, “हा 
काल स�याकाळी थोडीशी िपऊन आला ं
�हणन मी न रागावता �याला समजावन ू ू
सािगतले क� आपण गेले दोन मिहने ं
�यसनम�� क� �ाम�ये राहन ितथले उपचार �ु
घऊेन आलो आहोत. आपला जॉब 
थोड�यात बचावला आह.े ऑिफस�या 
साहबेानी शवेटची सधी आप�याला िदली ं ं
आह.े आप�या ४ वषा��या मलीला दखेील ु
आता कळत क� वडील दा� �यायले क� ं
�याना खप �ास होतो. मग �याला ह ेकस ं ू ं
कळत नाही. आज सकाळपासन तीनदा तो ू
दा� िपऊन आलाय मग मा�या रागाची 
मया�दा सपणार नाही का ? मी एकटी कठ ं ु ं
कठ ल� दऊे. गेली दोन वष � मी एकटी ु ं
याला दा��या िवळ�यातन बाहरे ू
काढायचा िजवापाड �य�न करतेय आिण 
हा मा� अिजबातच �य�न करत नाही. 

उलट त�हाला मी जे�हा फोन लावला ते�हा ु
मीच �या�यासोबत भाडले �हणन तो दा� ं ू
�यायला असे खोटे सागन मला दोष ं ू
�ायचा �य�न करतोय. लाज कशी वाटत 
नाही हो याला. माझ ेपेश�स सपलेत आता ं
मी नाही सहन क� शकत. या�या दा� ं
िप�याने मा�या मानिसक आिण शारी�रक 
�वा��यावर प�रणाम �हायला लागलाय. 
हा �यसनातन बाहरे यावा �हणन मी याला, ू ू
�या�या घरात हा िपऊन पडलेला असताना 
चार िदवस जेवला नाहीये नसताच दा� ु
िपतोय, ह े ऐकन �याला उचलन ू ू
उपचारासाठी दाखल केले, �यासाठी 
मा�या कामाव�न मी पैसे उसने घतेले, 
याचा जॉब जाऊ नये �हणन ऑिफसम�ये ू
साहबेाना वारवार िवन�या के�या. �याला ं ं ं
ऑिफसम�ये जायला नवीन गाडी 
घ�ेयासाठी नकतीच म�ॅयअर होणार ु ु
असलेली एफडी दखेील मोडन �याला ू
नवीन ट �हीलर �यायची तयारी मी ू
दाखवली. मागच े दोन ते तीन मिहने हा 

आता मी काय क� ????
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- मानव�� जोगदेव
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कामावर िनयिमतपण े गेलेला नस�याने 
�याचा पगारही पण � हातात िमळालेला ू
नाही. �या�या आई आिण भावाने तर 
�या�याशी कधीच नाते तोडले होते पण मी 
िवचार केला क� मी �याला मदत नाही 
केली तर हा �वतःच आय�य दा� िपऊन ं ु
सपवन घईेल. घरात मलीकडे दल�� ं ू ु ु
झा�याने ितला दोनवेळा हॉि�पटलाईज 
करावे लागले �या खचा�चा ताण होता. ितने 
कधी मला काही छोटीशी मागणी केली तर 
ती पण � करायला मा�याकडे पैसे नसायच ेू
कारण या�या उपचाराची फ� मी भरत होते. ं
एवढ सगळ क�नही हा जर प�हा आ�या ं ं ु
आ�या दा� िपणार असेल तर मी अजन ू
िकती िदवस याला मदत करायची सर? 
मला ह ेआता सहन होईनासे झाले आह.े”
आज स�याकाळी एक सहचरीने मला ं
उि��न मनि�थतीत फोन केला ते�हा ितने 
कालपासन घडले�या घडामोडी ू
सािगत�या. अनेकदा असे फोन आले क� ं
सहचर�ना सोसा�या लागणा�या 
हालअपे�ा आप�या मनाला हादरवन ू
सोडतात. ित�या आय�यातील या ु
वादळात ितच े घर, मन, उमदे आिण 
सहनश�� अशा सग�याची रोज 
राखरागोळी होत असते. रोज ितने ं
ठरवायच क� आपली जबाबदारी आपण ं
पार पाडण ेह ेआपले कत��य आह ेआिण 
रोज नव�याची दा� आिण �यानतर �याच ें

ितलाच दोष दणे ेया च�ात ती अडकलेली 
असते. �वतः�या सव� इ�छा आका�ाचा ं ं
रोज चराडा होत असताना सहन होत नाही ु
आिण सागता येत नाही अशी काहीशी ं
प�रि�थती ितची झालेली असते. सगळे 
�य�न िन�फळ ठरत अस�याने ितचा जीव 
मटेाकटीला आलेला असतो. अशा ु
प�रि�थतीत ितला मानिसक आिण 
भाविनक आधाराची गरज असते. ितला 
ित�या मनात�या भावना बोलायला 
एखा�ा आ�ासक �य��ची गरज असते. 
सहचरीलादखेील अशावेळी क�सेिलगची ं
अितशय गरज असते. ितला �वतःच े
आिण मलाच ेमानिसक �वा��य साभाळण ेु ं ं
ह े�थम �थानावर ठेऊन �रलॅ�स झाले�या 
��णिम�ाची श�य तेवढी मदत करायला 
लागणार असते. अशावेळी भावनाचीं
 Guilt
 Anger
 Depression
 Blaming
 Anxiety
 Disgust
झालेली आप�याला जाणवते. 
क�सेिलगबरोबरच काही वेळा गरज ं
भास�यास मानसोपचारत��ा�या ं
औषधाची दखेील मदत गरजेची अस ं ू
शकते. �याचबरोबर सपोट� �प�या ु
िमिट�जना जाऊन अशा प�रि�थतीत कशा ं
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रीतीने िवचार करता येऊ शकतो. �वतःला 
साभाळ�यासाठी कोणते सकारा�मक ं
पया�य उपल�ध आहते याची जाणीव 
इतराच े ित�या स�या�या प�रि�थतीला ं
िमळतेजळते अनभव ऐक�यानतर ितला ु ु ं
आपण एकटे नस�याच े जाणवते. इतर 
सहचर�च े आशादायक आिण �ॅि�टकल 
अनभव ऐकन ित�या मनात एक नवीन ु ू
उमदे िनमा�ण होते. नव�याच े �यसन बद ं
करण ेही ितची एकटीची जबाबदारी नसन ू

ती फ� एक मदतनीस �हणजेच 
केअरिग�हर�या भिमकेत राहण े गरजेच ेू
असते.
ह ेखरच खप धयैा�च ेआिण पेश�सच ेकाम ं ू
आह.े एवढी सकट पेलनही सहचरी मा� ं ं ू
प�हा प�हा सगळी नकारा�मकता झटकन ु ु ू
��णिम�ाला �यातन बरे कर�यासाठी ू
�य�न करते. सहचर��या �माशीलतेला 
सलाम !
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प.ल.�या एका कथाकथनात ते �हणतात ु ं
क�, रामदास �वामी एकदा सापडत न�हते. 
खप शोध�यावर एका फडताळा�या आत ू
बसलेले सापडले. इथे का बसलात..? 
िवचार�यावर �हणाले क� ‘िचता करीतो ं
िव�ाची’. असेच काहीसे आपले बाबा - 
डॉ. अिनल अवचट.
ओ�रला नदी पा�ातील वाळत एक खळग ू ू ं
क�न �यात ते बसत, त�ी लाग�यासारख.े ं
इथे ते समाजातील लोका�या जीवनातील ं
सम�यािवषयी िचतन करीत असत. ं ं
यातनच पढे �या�यातील ‘ माणस’ ू ु ं ं
वाचणारा सवेदनाशील लेखक घडला.ं
जगण ह े‘सहज’ असाव ह ेबाबाने अनेकदा ं ं
आप�या कतीतन समोर ठेवले. िबहारम�ये ृ ू
भीषण द�काळ पडला ते�हा ितथे ु
मदतकाया�ला जा�यासाठीचा िनधी 
जमव�यासाठी च�क डे�कनवरील पनम ू
हॉटेलबाहरे यानी लोकाच े‘बट पॉिलश’च ें ं ू
काम केले. शजेारीच पाटी लावली. �यावर 
‘ जमा र�कम िबहार द�काळ��ता�या ु

मदतीसाठी’ असा मायना होता. ‘मा�या 
आय�याचा माग� बदलणारा िबहार’ या ु
�यानी िलिहले�या लेखात पढे ं ु
�या�यातील डॉ�टरला कसा पाझर फटला ं ु
व दडलेला लेखक कसा िलिहता झाला ह े
आप�यासमोर उलगडते.
�ॅिफक िस�नलवरील लहान मल बाबाची ु ं
गाडी आली क� ित�याभोवती गलका 
करीत. काहीच सेकदाची ती भटे पण ं ं
आप�याला नावाने ओळखणारा एक 
‘बाबा’ आह,े आपली िवचारपस करणारा, ू
नाही िदसलो तर कळवळणारा, कधी केळी 
कधी पे��या फोडी दणेारा आिण िस�नल 
आ�यावर काच वर न करता खाली 
करणारा असा माणसाला माणस �हणन ू ू
‘�ीट’ करणारा, �वतःबरोबर इतराच जगण ं ं ं
सम� करणारा हा ‘बाबा’.ृ
‘पणव� ेळ लेखक’ असे आता कोणी ू
आपला पेशा �हणन िनवडताना िदसत ू
नाही ही खत �यानी एका काय��मात ं ं
बोलन दाखवली. आ�ा�या िश�ण ू

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

कसं जगावं �शकवणारा �बाबा’

- अमोल पोटे
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प�तीस ते ‘वाट चकलेली शाळा’ असे ु
�हणत. �याला जे आवडते, �यात �याची 
�ची आह े �या गो�ी कर�यास �या 
�य��ला �ो�साहन �ावे असे �याच ेमत ं
होते. एक ‘लेखणी’ म�ागण �यसनम�� ु ं ु
क� � �पाने अवघी सामािजक चळवळ उभी 
क� शकते ह े �यानी सादोहारण ं
आप�यासमोर िस� केले.
‘काय के�याने तला बरे वाटेल?’ हा नवा ु
�ि�कोन �यानी �यसनम��साठी �जवला. ं ु
सामा�यत: वापर�या जाणा�या ‘आ�ही 
सागतो ते त कर’ �ा ऍ�ॉचला �यानी छेद ं ू ं
िदला. �यसनम��साठी आलेली �य�� ही ु
�थम माणस आह,े बाक� नतर. �ा �या�या ू ं ं
ठाम भिमकेमळे इथे सगळेच मग ू ु
एकमकेाच े िम� आहते. बधभाव इथे ं ं ु
जपला जातो. िमळणा�या आपलक��या ु
वागणक�मळे इथे कोणालाही परक वाटत ु ु ं
नाही. म�ागण ह े येथील पेश�टिम�ाच ेु ं ं
माहरे बनते.
बाबा�या मनाम�ये िवचाराची गद� न�हती ं ं
तर �प�ता होती. एकणच मानव ू
जमातीिवषयी क�णभाव होता. ते या 
सामािजक असमतोलाने िवचिलत होत. 
�याना माणस, �याच जीवन, �यातील ं ं ं ं
हालअपे�ा, एका वेळ�या जेवणासाठी 
आिण केवळ अग झाकेल इत�याशा ं
व�साठीची दनैिदन झज अ�व�थ करत. ं ं ु
मी काय क� शकतो या�यासाठी हा �� ं

सतत �याना भडेसावे.ं
मग �यानी ठरवल क� एकटा माणस अपरा ं ं ू ु
पडेल पण ह े सगळे �� जर मी 
िलखाणा�या मा�यमातन समाजासमोर ू
माडले तर िनदान लोकाना ह े �वलत स�य ं ं ं
आप�या आजबाजलाच आह े याची ू ू
जाणीव होईल आिण कदािचत कठेतरी ु
कणालातरी �ेरणा िमळेल, तो पेटन उठेल ु ू
आिण ह े�� माग� लागतील. झपाटयाने ्
मग सामािजक सम�या आप�या समथ� 
लेखणीतन बाबानी माडायला स�वात ू ं ं ु
केली आिण एक�कारे समाजाला �याचा 
आरसाच दाखवला. यातन अनेकजण ू
खडबडन जागे झाले आिण �यानी ह ेू ं
सामािजक बदल घडिव�याच े आवाहन 
िबनशत� �वीकारले आिण स�मपण ेतडीस 
नेले.
तम�या चहे�यावर कायम समाधानाचा ु
भाव कसा असे एकदा बाबाना िवचारले ं
असता ते �हणाले क� कोणतीच 
मह�वाका�ा कधी बाळगली नाही. जसे ं
आय�य समोर येत गेले तसे मी ते जगत ु
गेलो. जे आवडले ते मनापासन केले आिण ू
जे मनाला �चले नाही �यातन एका सदर ू ं ु
वळणावर बाहरे पडलो. राग, लोभ 
बाळगला नाही. माणस भटेत गेली, ं
��येकाकडन िशकत गेलो. जे चागले ते ू ं
वेचत गेलो, काही भावले नाही ते ओजळ ं
सैल करीत मोकळे करत रािहलो. माणस ू



२५

�हणन ज�माला आलो आिण माणसक�चा ू ु
धम � काटेकोरपण े पाळत रािहलो. िवडी 
वळणारे असोत, डो�याव�न मलैा वाहन �
नेणारे कामगार असोत, जना बाजारातील ु
छोटे �यवसाियक असोत िकवा िमरजेत ं
भोप�यातन सर िनमा�ण करणारे कलाकार ू ू
असोत, माणसच ना सगळी? यानीच मला ं ं
जगायला िशकवले.

वै�णव जन तो, तेने किहये जे,
पीड पराई जाने रे...

ह े बाबाच े आवडते भजन. यातील ‘पीड 
पराई जाने रे’साठी अवघ ेआय�य समिप�त ु
करणारा ‘बाबा’ आप�याला ‘कस जगाव’ ं ं
िशकवन गेला. पण जाता जाता तोही या ू
�या�या मानवसेवेतन ‘वै�णव’ झाला असे ू
�हट�यास अितशयो�� ठ� नये.
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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 कुटुंबं

-  ॲड. सयी जो�ी

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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सरकारने ऑनलाईन जगारावर बदी ु ं
आणली तरी िनरिनरा�या मागा�ने जगार ु
चालच राह�याची श�यता आह.े कारण ू
इटरनेटवर माणसाला अस�य पया�य ं ं
उपल�ध असतात आिण �याचा हा ं
�यवसाय आह े ती माणसे नवनवीन 
�ल��या लढवन माणसाना जगार ु ू ं ु
खळे�यासाठी आकिषत�  करत असतात. 
�यामळे आपणच सावध राहन �वतःवर �ु
िनय�ण िमळवण हा उ�म माग� आह.ें ं
अलीकडे हा जगार फार लहान वयाची मले ु ु
खळेताना िदसतात. शाळा-कॉलेजातील 
वयात शरीरात िनरिनरा�या हाम��सची 
िनिमत� ी होत असते. भावने�या ओघात 
वाहन जा�याच े �माण जा�त असते. �
अशावेळी पालकाची जबाबदारी वाढते. ं
आप�या पा�याच े लाड करताना, �याना ं
महागडे मोबाईल घऊेन दतेाना ती मले ु
मोबाईलवर न�क� काय पाहात आहते ह े
पालकाना मािहत असलच पािहजे. ं ं

आप�या पा�याचा मोबाईल तपासण े
गरजेच े आह.े �यात �या�या �वात�यावर ं
गदा येते असे मान नये. कारण �यसन ू
लागण े ह े �यापे�ा फार वाईट आह.े 
पा�याचा मोबाईल दोघा पालकानी ं
तपासला पािहजे. कारण एकानेच तपासला 
तर पा�या�या ��ीने ती �य�� खलनायक 
ठरते. आपले आईवडील दोघहेी 
याबाबतीत कडक आहते ह े पा�या�या 
ल�ात आले पािहजे.
मोबाईल तपासताना �याने कोणते apps 
�यात डाउनलोड केले आहते ते पािहले 
पािहजेत. अलीकडे apps ह े अितशय 
चतराईने बनवले जातात. ते पाहताना ु
यातन जगार खळेला जात असेल िकवा ू ु ं
यातन पैशाच े�यवहार होत असतील िकवा ू ं ं
स�ा लावला जात असेल अशी शकाही ं ं
येत नाहीत. यात जी मडळी मरलेली ं ु
असतात तीच ते ओळख शकतात.ू
यापढचा भाग िम�-मिै�ण�चा. कदािचत ु

ऑनलाईन जगुार, सावधपणा आव�क

- �वनायक �शवपुजे

समुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनू
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तम�या पा�याचा मोबाईल साफ असेल ु
पण तो िम�ा�या मदतीने जगार खळेत ं ु
अस�याची श�यता नाकारता येत नाही. ही 
मडळी एकमकेाम�ये काम वाटन घतेात ं ं ं ू
आिण गटागटाने एक� जगार खळेतात. ु
कणी app ची �यव�था करतात तर कणी ु ु
पैशाची �यव�था करतात. यामळे याना ं ु ं
लगेच पकडण कठीण असत. मा� आपला ं ं
पा�य कणा�या सगतीत आह े याची ु ं

मािहती पालकाना असलीच पािहजे.ं
याब�लची मह�वाची test �हणता येईल 
ती गो� �हणजे पा�याच वत�न. जगाराची ं ु
सवय लागले�या मला�या वत�नाव�न ु
आपण काही अदाज बाध शकतो.  ं ं ू
�याब�ल आपण पढ�या लेखात चचा� ु
क�या.

(श�दाकन - अतल ठाकर)ं ु ु



३२

अहमदनगर : नदादीप हॉल, जनक�याण ं
र�पेढीजवळ, सातपते तालमी शजेारी, नालेगाव, ु
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