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�यसनम��साठी असलेला �यसनी ु
माणसाचा नकार हा अनेकदा 
�यसनम���या उपचारामधला अडथळा ु
बनलेला असतो. इतका क� उपचारक� �ात 
दाखल झालेले काहीजण मनाने उपचारात 
सामील झालेले नसतात. याचा प�रणाम 
पढे �रलॅ�स हो�यात िदस शकतो. �हणनच ु ू ू
�यसनम���या उपचारासाठी ��णाची ु ं
िनदान पाच-दहा ट�के मानिसक तयारी 
असायला हवी, असे �हटले जाते.
मा� यात एक अडचण अशी असते क�, 
ख� �यसनी माणसालाच अनेकदा अस ु ं
वाटत क�, आपण �यसनी नाही, आपले ं
�यसन िततकेसे गभीर नाही, आपण ं
कधीही �यसन सोड शकतो, आपला ू
�वतःवर ताबा आह.े या आिण अशा 
अनेक गैरसमजामळे �यसनम�� ही ं ु ु
अवघड झालेली असते. 
उपचारक� �ाम�ये हा �यसनाब�लचा 
अ�वीकार बदल�यासाठी समपदशेन केले ू
जाते. आप�याला �यसनाचा आजार आह े

या व�ति�थतीचा �वीकार ह ेु
�यसनम��कडे नेणार मह�वाच पाऊल ु ं ं
असत. �वीकार  झा�यानतर आतला ं ं
सघष,�  शकाकशका सपतात. समोर ं ं ु ं ं
�यसनम��च एकमवे �येय उरत.ु ं ं
एकदा आप�याला �यसनाचा आजार 
आह े ह े मनापासन �वीकारल क�, पढच ेू ं ु
माग� आपोआप िदस लागतात. कारण ू
आपण आता �वतःला फसवत नाही. 
मानसोपचार, उपचारक� �, पढे पाठपरावा, ु ु
समपदशेन, A A  मीिटग अशा अनेक ु ं
पया�याचा माणस िवचार क� शकतो. ं ू
िशवाय उपचार घते�यानतर �यसनम�� ं ु
कशी िटकवायची याचहेी आडाख ेतो बाध ं ू
शकतो. कारण आपला दबळेपणा नेमका ु
काय आह े ह े �यालाच जा�त चाग�या ं
त�हनेे ठाऊक असत.ं
�हणनच �यसनम��साठी �वीकाराच ू ु ं
मह�व अपार आह.े

- अतुल ठाकुर

संपादक�यसंपादक�यसंपादक�य
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माझ े वडील डॉ. अिनल अवचट ह े
सामािजक चळवळीतच होते आिण �यानी ं
लोका�या सम�यावरच प�तक िलिहली. ं ं ु ं
आई �हणजे डॉ. अिनता अवचट, 
मानसोपचार त� होती. पण माणसा�या ं
मनाचा िवचार करताना ितला समाजाच ं
�चड भान होत. �यामळे माणसा�या ं ं ु
सम�या या समाजाशी दखेील िनगिडत 
असतात या जाणीवेतन असेल कदािचत ू
पण ितने सहचरी िमिटगची स�वात केली. ं ु
घरात�या �यसनाने �ासले�या ि�याना ं
एक� आणले. �या आपले दःख ु
एकमके�ना साग लाग�या. �याच े मन ं ू ं
हलके होऊ लागले. �या�या समा�याना ं ं
उ�र िमळ लागली. पढे म�ागण�या ं ू ु ु ं
पाठपरावा सभा स� झा�या.ु ु
येथेही �यसनाची सम�या असलेली 
माणसे, �याच ेकटबीय एक� येऊ लागले. ं ु ु ं
�यसन सोड�यासाठी �याना पाठबळ िमळ ं ू
लागले. अनेक वषा��या �यसनम� ु
िम�ाचा अमोल स�ला िमळ लागला. ं ू

आज महारा��ात जवळपास बावीस 
िठकाणी म�ागणचा पाठपरावा स� आह.े ु ं ु ु
�याला लाबलाबहन माणस येतात. �याना �ं ं ं ं
मोफत स�ला िमळतो आिण �याचा ं
�यसनम��साठीचा उ�साह वाढतो.ु
एक असेही िनरी�ण आह े क� जेथे 
पाठपरावा सभा उ�म चालते तेथे �रलॅ�सच ु ं
�माण कमी असत. अनेकजण पाठपरावा ं ु
सभचेी वाटच पाहात असतात. कारण ते 
�या�यासाठी ह�काच �यासपीठ असत. ं ं ं
मनातल बोलन मन हलक कर�याची ती ं ू ं
जागा असते. ितथे �या�या सम�याना ं ं
कणीही हसणार नसत. कणी �याची थ�ा ु ं ु ं
करणार नसत.ं
�हणनच म�ागण�या पाठपरावा सभाना ू ु ं ु ं
न�क� हजेरी लावा. म�ागणतफ�  ही सेवा ु ं
िन:श�क असते. अनेकदा �यसनाशी ु
सबध नसलेली माणसेही तेथे येतात कारण ं ं
�याना �या सभमेधली सकारा�मकता ं
आवडते. काहीवेळा त�ाना बोलावन ं ू
सभते �याची �या�यान ठेवली जातात. ं ं

- म�ुा पुणताबेंकर

संवादसंवादसंवाद
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�यातनही अनेकाना �ेरणा िमळते. ू ं
अनेकासाठी या पाठपरावा सभा �हणजे ं ु

आनदाचा झरा बन�या आहते.ं

Counselor and Clinical Psychologist Prajakta Pendse conducted
todays Muktangan Thane Follow up meeting, topic Assertiveness
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माणसे जे�हा उपचारासाठी आम�याकडे ं
येतात ते�हा �या�या �ासाचा इितहास ं
िवचारला क� ल�ात येत क�, आधी िचता ं ं
होती आिण मग �यसन लागल क� ं
�यसनामळे िचता उ�वली आह.े ु ं
काहीजण सागतात आ�हाला एखा�ा ं
कारणामळे िचता, घबराट वाट लागली, ु ं ू
आिण कणीतरी स�ला िदला क�, थोडी ु
दा� घऊेन बघ िकवा दसरा एखादा अमली ं ंु
पदाथ� घ�ेयाचा स�ला िदला. आ�ही दा� 
स� केली आिण आ�हाला बर वाटल. ु ं ं
अशी �या�या �यसनाची स�वात असते.ं ु
अशावेळी िचता आिण �यसन या दो�हीवर ं
काम करावे लागते. सव��थम िचते�या ं
ल�णावर काम करावे लागते. नैरा�य, झोप ं
न येण,े िचडिचड अशी अनेक ल�ण ेअस ू
शकतात. �यावर औषध िदली जातात. ं ं
�यानतर मानसोपचाराचा भाग येतो. ं
माणसा�या मनावर काहीवेळा चक��या, ु
अिववेक� िवचाराचा पगडा घ� बसलेला ं
असतो. �याचा प�रणाम �याच े िवचार ं

आिण वत�न यावर िदसत असतो. तो 
मानसोपचार आिण समपदशेन क�न ु
नाहीसा करावा लागतो.
मा� ह े करत असतानाच भोवताल�या 
कोण�या प�रि�थतीमळे �या माणसाला ही ु
िचता वाटते िकवा असे कोणते घटक ं ं
आहते �यामळे ही िचता उ�वते ते दखेील ु ं
पािहले जाते आिण अशा प�रि�थतीला 
त�ड द�ेयास आव�यक अशी कौश�य �या 
माणसाला िशकवली जातात.
काहीवेळा िचता वाटणा�या प�रि�थतीला ं
ट��याट��याने समोर जायला दखेील 
िशकवल जात.ं ं
ह े सार करत असताना अथा�तच ं
�यसनाकडे जाण कस रोखायच ह ेदखेील ं ं ं
िशकवल जात. या उपचाराम�ये घर�याची ं ं ं ं
भिमका मह�वाची असते. कारण अनेकदा ू
�याना िचतेचा हा भाग ल�ात आलेला ं ं
नसतो. �याना माणसाच फ� �यसन िदसत ं ं
असत. �याना ह ेसव� समजावाव लागत.ं ं ं ं
मा� �याना �यसनामळे िचतेचा आजार ं ु ं

- डॉ. अनजु ा केळकर

�सन, नैरा� आ�ण उपाय

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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जडला आह े �याच �यसन सव��थम बद ं ं ं
कराव लागत. नेहमेी�या उपचारामळे ं ं ु
फरक पडत नस�यास अशा ��णाला 
काहीवेळा उपचारक� �ात दाखल कराव ं
लागत. कारण तेथे दा� िमळत नाही आिण ं
िकमान मिहनाभर तरी दा�पासन दर ू ू
रािह�याने तो मानसोपचार करवन ू
घ�ेया�या अव�थेत येतो.
शवेटी एक मह�वाचा भाग �हणजे 
�यसनाला असे मानिसक �ासाच े अनेक 
पदर अस शकतात �यामळे �यसन वाढते ू ु
िकवा �यामळे माणसावर उपचाराचा ं ु ं ं
प�रणाम िदसन येत नाही.ू
�यामळे �यसनामागे एखादा मानिसक ु
आजार िकवा �ास आह े का, याची ं
तपासणी करण े गरजेच े असते. आप�या 
समाजाम�ये �यसनावर उपचार घ�ेयाकडे 
कल वाढत असला तरी �यामागच कारण ं

जाणन घ�ेयाब�लही जाग�कता वाढली ू
पािहजे अस मला वाटत.ं ं

(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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माग�या काही लेखातन आपण ू
�यसनम���या मागा�त येणा�या अडचणी ु
आिण mindfulness pracice ने �या 
अडचण�वर आपण कशी मात क� शकतो 
ह ेआपण एक एक क�न बघत आहोत. 
�यासदभा�त आता पढे...ं ु

Ÿ मा�यातील न�क� कोणाला 
आिण का �यसन करावेसे वाटत 
आहे, हेच समजत नसते.

ब�याचदा मनािव�� काही घडत असले 
िकवा कोण�या ना कोण�या गो�ीत जसे क� ं
नातेसबध, क�रअर िकवा अ�य काही यात ं ं ं
अपयश आले तर माणसाला नैरा�य येते, 
�याचा तणाव वाढतो. एखा�ा कठीण 
�सगाला त�ड द�ेयापे�ा �यसन करण ेहा ं
जा�त सोपा माग� वाट लागतो. कारण दा� ू
िकवा अ�य काही याची नशा चढ�यावर ं
िवचारात असणारा मद� चा सि�य असणारा ू
भाग (default mode network) शात ं
होत अस�याने अि�य िवचार, भावनाचा ं
�यावेळी �ास होत नाही आिण शात वाटते. ं

परत या भावनापासन पळन जाण े आिण ं ु ं ू ू
�यासाठी �यसना�या मागा�वर चालण ेहा 
पया�य जर एखा�ाला नको असेल तर �याने 
�वतःच े ‘ मी’ च े गाठोडे समजन घऊेन ू
�यावेळी जो मी दखावला गेला आह ेु
�याब�ल सजगता वाढवली क� �याकडे 
‘सा�ी मी’ने बघण े सरावाने �याला जम ू
लागते. Mindfulness �या िनयिमत 
सरावाने आपण आप�यातील अनेक 
‘मी’च े गाठोडे समजन घऊे लागतो. ू
�यामळे कोणता ‘मी’ दखावला गेला ु ु
आह?े �यामळे �यसन लागल िकवा ु ं ं
कोणता ‘मी’ दखावला जात आह े�यामळे ुु
�यसन सटत नाहीये याच ेभान वाढते. ह ेु
‘मी’च ेगाठोडे थोड�यात समजन �यायच ेू
असेल तर आप�याला आपले िविवध 
‘मी’ समजन �यायला हवे. �याला आपण ू
‘मी’ �हणतो तो सदभा�नसार बदलत ं ु
असतो.  समजा ‘मी पडले’ असे जे�हा मी 
�हणते ते�हा या वा�यात ‘मी’ हा श�द 
शरीराला उ�शेन आह.े ‘मला वाईट ू

Mindfulness Therapy

- अक��ता देवधर

त� काय �णतातत� काय �णतातत� काय �णतात
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वाटले’ या वा�यात मला �हणजे मनाला 
या अथा�ने ‘मी’ मन आह.े
शरीरमनाबरोबरच या शरीरमनाशी 
िनगिडत अनेक गो�ी ‘मी’म�ये समािव� 
होत असतात. उदा. जे�हा मी नोकरी करता 
करता काहीतरी िशकत असते ते�हा मी 
employee असते आिण िव�ाथ� पण 
असते. ते�हाच मी नातेसदभा�त कोणाची ं
तरी प�नी, आई, बहीण, म�ैीण स�ा ु
असते. �यसनाब�ल �हणायच े झा�यास 
समजा एखादा त�ण �ेमभग झा�याने ं
उदास होऊन जे�हा �यसना�या आहारी 
जातो वेळी �या मलीचा ‘�ेिमक’ हा एकच ु
‘मी’ �याच े भाविव� �यापन टाकत ू
असतो. ‘�ेिमक मी’अपयशी झाला �हणन ू
इतके ती� द:ख होते क�, आय�यात ुु
काहीच अथ� नाही असे �याला वाट लागते. ू
अशा वेळी ‘मी’ हा केवळ ‘�ेिमक मी’ 
नसन तो ‘मा�या मी’�या गाठोडयातील ू ्
फ� एक घटक आह.े कारण ‘ मा�या 
मी’�या गाठोडयात इतर अनेक ‘मी’ जसे ्
क� ‘मलगा मी’, ‘िव�ाथ� मी’, ‘भाऊ मी’ ु
असे अजन अनेक मह�वाच े‘मी’ आहते ू
आिण �यावर अ�याय होऊ �ायचा नाही 

ही सजगता �याने वाढवली तर �याची 
नैरा�याची ती�ता कमी होऊन तो मानिसक 
ध��यातन साव� शकेल आिण ू
�यसना�या आहारी न जाता िश�ण, 
क�रअर यास मह�व दऊे शकेल.ं
‘सा�ी मी’स�ा आप�या ‘मी’�या ु
गाठोडयाचाच एक भाग आह े आिण ्
Mindfulness �या िनयिमत सरावाने तो 
िवकिसत करता येतो. एकदा ही सजगता 
येऊ लागली क� मग मा�यातील न�क� 
कोणता ‘मी’ दखावला गेला आह,े जो ु
मला �यसनाकडे नेत आह ेयाच ेभान वाढन ू
�यसन थाबवता येऊ लागते.ं

(�मशः)
अकि�पता दवेधर
समपदशेक आिण Mindfulness ु
coach
डॉ. यश वेलणकर या�या SIPE Mind ं
ॲप�या म�य समपदशेकु ु
SIPE Education
Akalpita Deodhar
sipemindad@gmail.com
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�यसन हा आजार आह,े ह ेम�ागणम�ये ु ं
आप�या ��णिम�ाना शा�श� प�तीने ं ु
आिण वारवार सािगतल जात. तसेच ं ं ं ं
आप�या ऑनलाईन कौटिबक सभमे�ये ु ं
��णिम�ाचा घर�याना स�ा हा आजार ं ं ु
समजावन सािगतला जात असतो. हा ू ं
आजार ससग�ज�य नाही, तरी स�ा घरात ं ु
एका �य��ला हा आजार झाला क�, 
घरातील इतर सद�याम�ये दखेील हळहळ ं ू ू
काही ल�ण जाणवतात अस िदसन येत. ं ं ू ं
जस �यसन करणा�या आप�या ं
��णिम�ाना नैरा�य, िचता, असाहा�यता, ं ं
प�ा�ाप, अशा unhealthy भावनामळे ं ु
हतबल �हायला होत, तसच �याचा सोबत ं ं ं
राहणारे, �याची हतबलता बघणारे, �याना ं ं
या आजारातन बाहरे काढ�यासाठी िदवस-ू
रा� �य�न करणारे घरच-े �हणजे सहचारी, 
आई-बाबा, मल, बहीण-भाऊ ह े दखेील ु ं
या सव� भावनाना आपाप�या परीने त�ड ं
दते असतात. �या�याही मनात भावनाची ं ं
गडबड चाल असते, �याचही शरीर या ू ं ं

नकारा�मक भावनामळे िबयॉलॉिजकल ं ु
घाव सहन करत असत. �याना ही नैरा�य, ं ं
िचता, डायबेिटस, र�दाब असे आजार ं
हो�याचा सभा�य धोका वाढत असतो.ं
ह े िबयॉलॉिजकल घाव कदािचत दनैिदन ं
जीवनात जाणवत नाहीत. ब�याच वेळी 
डायबेिटस, र�दाबाच े िनदान झा�यावर 
मग ते गाभीया�ने घतेले जातात, पण या ं
रोज�या ताण-तणावाचा आप�या 
शारी�रक आिण मानिसक आरो�यावर खप ू
मोठा प�रणाम होत असतो. ‘ आप�या 
माणसा�या आत�या’ �यसनाशी सपक�  ं
झा�यावर िकवा कधीतरी फ� �यसनाचा ं
िवचाराने स�ा कळत-नकळत आपला मद�  ु ू
fight or flight (िजवत राह�यासाठी ं
लढा िकवा ितकडन पळ काढा) mode ं ू
म�ये जातो आिण ते होताच िस�पथेटीक 
न�हस�  िसि�टम नामक �णाली एकदम 
जागत होते. तस झा�यामळे आप�या ृ ं ु
शरीरातील मद� , �दय, फ�फस, ु ुू
र�वािह�या, जठर, �वादिपड अशा सव� ंु

- �ाज�ा प�डसे

नातं शरीर-मनाचं

समुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनू
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मह�वा�या अवयवा�या कामकाजावर थेट ं
प�रणाम होतो. िचडिचड झा�यावर, राग 
अनावर झा�यावर, भीतीने जीव घाबरा 
झा�यावर, िचतेने कासावीस झा�यावर ं
आपल �दय, फ�फस ओ�हरटाईम काम ं ु ु ं
करायला लागतात, इ�सिलन �ाव कमी ु
होतो व �यामळे र�ातील साखरेच �माण ु ं
वाढत, जठराम�ये िप�ाचा �ाव वाढतो व ं
�यामळे a c i d i t y  चा �ास होतो, ु
र�वािह�या आकचन पावतात �यामळे ंु ु
BP वाढत, मद� �या prefrontal cortex ं ू
ला नेहमीपे�ा थोडा कमी र�परवठा होतो, ु
�यामळे आपली सदसद-िववेकाने िवचार ु ् ्
कर�याची �मता तेवढया वेळेपरते कमी ् ु
होते. अस वारवार होऊ लागल तर अनेक ं ं ं
�याध�ना िनम�णच जात. ं ं
भावनाच े आिण ताण-तणावाच ें
�यव�थापन न जम�यास- झोप न येण,े भक ू
न लागण े / अथवा सतत गोड िकवा ं
तेलकट (थोड�यात junk food) च 
craving होण,े वारवार िप�ाचा �ास होण,े ं
डोके दखी, अपचन होण,े IBS, ि�याम�ये ंु
अिनयिमत पी�रअडस येण,े ्
रोग�ितकारश�� कमी होऊन लवकर 
आजारी पडण,े अशी ही वाटायला 
िकरकोळ ल�ण े स�ा उ�व शकतात, ु ू
आिण याचा यो�य उपचार घतेला नाही तर 
�याच े �पातर मोठया �याध�म�ये होऊ ्ं
शकत. या शारी�रक ल�णाच मळ ं ं ू

कधीकधी मानिसक अ�व�थतेतही अस ू
शकत. �यामळे ��णिम�ानी आिण �याचा ं ु ं ं
घरचानी अशा कठ�याच ल�णाला ं ु
हल�यात घतेा काम नये.
कधी कधी �यसन बद असल िकवा घरात ं ं ं
�यसनाशी थेट सबध रािहला नसला तरीही ं ं
भीती, िचता, प�ा�ाप, सताप अशा ं ं
नकारा�मक भावना काही काळ मनाम�ये 
र�गाळत राहतात. आपणही �याना ं
र�गाळ�याची परवानगी दतेो, �याना सतत ं
िवचार क�न खत-पाणी घालतो. अशा 
वेळी स�ा शरीर तेवढाच �ास सहन करत ु
असत, �यामळे जरी ह ेनॉमल�  असल तरी ते ं ु ं
healthy नाही, ह ेल�ात घतेल पािहजे. ं
शरीर आिण मन याम�ये फार अतर नाही. ं
जस शरीरा�या दख�याचा प�रणाम ं ु
मानिसक आरो�यावर होत असतो, तसच ं
मानिसक दख�याचा शरीरावर प�रणाम ु
होतो. आपल शरीर आिण आपल मन ं ं
एकाच ना�या�या दोन बाज आहते, एका ू
सायकलची दोन चाक आहते. शारी�रक ं
आरो�याच े �यव�थापन करण �यात�या ं
�यात सोप असत. �यामळे जे�हा मानिसक ं ं ु
आरो�य थोड गडबडलेल असत, ते�हा ं ं ं
शारी�रक आरो�याकडे जा�त ल� िदल ं
पािहजे. सायकलच एक चाक िचखलात ं
फसल असेल तर दस�या चाकाला म�ाम ं ुु
ध�का मारला पािहजे �हणजे सायकल 
िनदान पढे तरी जाईल. �हणन ��णिम�ानी ु ू ं
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आिण �या�या घरात�या सव� सद�यानी ं ं
�वतः�या आरो�यासाठी रोजचा िकमान 
एक तास काढला पािहजे. �यात �यायाम, 
योग, �ाणायाम, g y m ,  मदैानी खळे 
�याला जस जमले, जेवढ जमले तेवढ केल ं ं ं ं
पािहजे. �वतः�या आवड�साठी, 
छदासाठी, आप�यात�या कलाकाराला ं ं
जाग ठेव�यासाठी िनदान आठवडयातन ् ूं
एक तास तरी िदला पािहजे; म�त तयार 
होऊन आरशात बघताना एकदा तरी 
आप�याच डो�यात डोळे घालन “आज ू
काय म�त िदस�येयस/िदसतोयस” अस ं
�हटल पािहजे. ह ेकाम िकतीही कटाळवाण ं ं ं

वाटल तरी रोज थोड थोड केल पािहजे. ह ें ं ं ं
करत असताना, �यसनाचा िवचार, 
नकारा�मक भावना याची र��यात गाठ ं
होऊ शकतेच. पण �याना ितथेच ग�पा ं
मा�न िनरोप �ायचा क�, �याना ं
वेताळासारख पाठीवर बसवन घरी ं ू
आणायच हा choice आपलाच आह ें
याची आठवण �वतःला क�न �ायची. 
�यसनापासन लाब अशा एका र�य ू ं
िठकाणी सायकल हाकत �यायची आह.े.. 
मग पेडल तर आपण मारलच पािहजे. ं

भोसला िमिलटरी कॉलेज�या मानसशा� िवभागा�या िव�ा�या�चे
अवेअरनेस �टेशन घेताना शभम मच�डेु
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म�ागण �यसनम�� क� � ह े अिनता - ु ं ु
अिनल अवचट कटबाच ेआप�यच जण, जे ु ु ं ू
आता चाळीशीत पोहोचले. िकती 
अडचणी स�वाती�या काळात, पण ु
दोघहेी �हणत क�, अडचणीतन िशक ू ू
आिण �यसनम� समाज घडव. �या ु ू
काया�चा पाया �ामािणक �य�ना�या ं
सचोटीवर उभा रहातो �याच ेफलीत शा�त 
असते, याच ेम�ागण ह ेमित�मत उदाहरण ु ं ू ं
आह.े आज दोघहेी नाहीत पण �याच ें
�यसनम� समाजिनिमत� ीच े�व�न िहरीरीने ु
‘टीम म�ागण’ पढे नेत आह.े या चमच ेु ं ु ु
समथ� नेत�व डॉ. आनद नाडकण� या�या ृ ं ं
माग�दशन� ाखाली म�ा पणताबेकर आिण ु ु ं
सोनाली काळे करत आहते.
८० �या दशकात दशेात ‘��स’ने अ�रशः 
धमाकळ घातला होता. मख�वे त�णाई या ु ू ु
‘�ाऊन शगर’�या िवळ�यात अडकन ु ू
बरबाद होत चालली होती. सामािजक 
��ाचा वेध घऊेन ते समाजापढे ं ु
माडणा�या डॉ. अिनल अवचट या�या ं ं

सवेदनशील लेखणीने या गभीर सम�येचा ं ं
शोध घते ‘गद’�  ही लेखमाला िलिहली 
आिण पढे ितच ेप�तक झाले. �ा प�तकाने ु ु ु
समाजमन ढवळन काढले. अवचटा�या ू ं
घरातील फोन बेल खणाण लागली. ू
आम�या घरात, आजबाजला त�ही ‘गद’�  ू ू ु
म�ये िलिहलय तसच घडतय, त�ही ं ं ं ु
काहीतरी करा, एवढी मािहती तम�याकडे ु
आह ेआ�हाला या जीवघ�ेया सम�येतन ं ू
‘म�’ करा अस लोक �हण लागले. ही ु ं ू
समाजाची आत� हाक समाजासाठी आपण 
काहीतरी ठोस केले पािहजे या सदभावनेने ्
आिथ�क दणेगी दणेा�या प. ल. दशेपाडे ु ं
आिण सनीताबाईपय�त पोहोचली. �यानी ु ंं
मोठया औदाया�ने अवचट दाप�यास ् ं
बोलवन त�ही �यसनम��च े काम स� ू ु ु ु
करा, स�वातीला आिथ�क मदत आ�ही ु
दऊे असे आ��त केले व पढे स�था ु ं
आिथ�क स�म होईपय�त मदत कमी पड ू
िदली नाही.
उदघाटन �सगी प. ल. �हणाले क�, एका ं ु्

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

सृजनाला सुगंध संघषा�चा...

- अमोल पोटे
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जर घरात �यसनम��चा िदवा पेटला तर ु
आमची दणेगी साथ�क� लागली असे मी 
समजेन. आज हजारो घरात हा 
�यसनम��चा दीप अखड तेवत आह.े पढे ु ं ु
ते असेही �हणाले क�, �यसनम�� क� �ाची ु
भरभराट होवो या शभ�ेछा चक��या ु ु
ठरतील. ह ेक� � लवकरात लवकर बद होवो ं
व इथे एका सा�कितक क� �ाची िनिमत� ी ृं
होवो या शभ�ेछा रा�त ठरतील. आज क� � ु
जरी स� असले तरी इथन �यसनम��च ेु ू ु
उपचार घऊेन बाहरे पडलेले अनेक ��ण 
आपाप�या �े�ात जोमाने काय�रत आहते 
व एक�कारे ते �ा �यसनम�� काया�च ेु
‘दत’ बनले आहते. ू
काळ बदलला, �यसनाच े�व�प बदलले. 
आधी ��स मग दा�, म�ये िसगारेट + 
गटखा + तबाख + ह�का मग प�हा पाट� �ु ं ू ु
��स असे पदाथ� येत जात रािहले. अगदी 
आ�ा-आ�ापय�त �यसन ह े पदाथा�चचे 
असते अस मानल जात होत. पण �यात ं ं ं
आता भर पडली वत�ना�मक गो��ची. जसे 
���न ऑबसेशन, ऑनलाईन शॉिपग, ं
गेिमग, बेिटग, डेिटग, गँबिलग इ�यादी. ं ं ं ं
दहेभान हरपन लोक िवशषेतः त�णाईला ू ं
या वत�ना�मक �यसनानी भरळ घातली ं ु
आिण िह��ी �रपीटस तसे याही कटबातील ् ु ु ं
सम�या गभीर �प धारण क� लाग�या. मग ं
पदाथा��या �यसनम��म�ये अ�ेसर ु
रािहले�या ‘ टीम म�ागण’ चा िव�तार ु ं

न�या दमा�या Gen Z ला सोबत घऊेन या 
वत�ना�या सम�या सोडिव�यासाठी स�ज 
झाला. आजिमतीला दो�हीही �हणजेच 
पदाथ� व वत�ना�या �यसनम��च ेउपचार ु
म�ागणम�ये शा�श� प�तीने ु ं ु
सदभावनेसिहत िदले जातात. ्
‘इवलेसे रोप लावीयले �ारी �याचा वेल ू
गेला गगनावरी’  �माण े आज या 
�यसनम� समाज िनिमत� ी काया�ची ु
महत�मढे रोवणारे अवचट दाप�य हयात �ु ं
नसले तरी डॉ. अिनता अवचट या�या ं
कॅ�सरसोबतचा सघष � आिण डॉ. अिनल ं
अवचट या�यातील समाजातील ं
लोकाबाबतची सहानभतीतन आलेली ं ु ू ू
सजनशीलता आप�या सवा�ना एक ृ
चागला माणस �हणन जग�याची �ेरणा दते ं ू ू
रहाते.
१० फे�वारी हा डॉ. अिनता अवचट याचा ु ं
�मितिदन. यािनिम�ाने दरवष� म�ागण ृ ु ं
तफ�  ‘डॉ. अिनता अवचट �मती सघष �ृ ं
स�मान पर�कार’ �दान केला जातो. तसेच ु
गे�या ३ वषा�पासन ‘डॉ. अिनल अवचट ू
�मती सजन स�मान पर�कार’ ही िदला ृ ृ ु
जातो. या दोघाचहेी �यसनम� समाज ं ु
िनिमत� ी�या �गतीशील �येया�तीच े
समिप�त आय�य पाहन हचे श�द मनात �ु
येतात - ‘सजनाला सगध सघषा�चा...’ृ ु ं ं
हा आवज�न उपि�थत रहावे असा �द ू
काय��म पढील�माण े आयोिजत केला ु
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होता.
िदनाक : रिववार, ८ फे�वारी २०२६ं ु
�थळ : िनवारा सभागह, नवी पेठ, पण े३०. ृ ु
वेळ : सकाळी ११ वाजता
गभीर अपघातानतर आले�या ं ं
पॅरािलिसस�या आ�हानाला त�ड दते, 
आप�या वैयि�क सघषा�तन �ेरणा घते, ं ू
लो-कॉ�ट �रहिॅबिलटेशनची साधने 
िवकिसत करणा�या ‘अणव�  महष�’ याना ं
यदाचा ‘डॉ. अिनता अवचट �मती सघष �ृं ं
स�मान पर�कार’ द�ेयात आला.ु
�ि�बािधत �य��क�रता बहभािषक �
ऑिडओ ब�स िवनाम�य उपल�ध क�न ु ू

द�ेयाचा अिभनव उप�म राबवणा�या 
‘यशोवाणी’ गटाला ‘डॉ. अिनल अवचट 
�मती सजन स�मान पर�कार’  �दान ृ ृ ु
कर�यात आला.
काय��माच े �मख पाहण े सव��च �ु
�यायालयाच ेिनव� �यायमत� अभय ओक ृ ू
होते. डॉ. आनद नाडकण� यानी ं ं
काय��माच ेअ�य��थान भषिवले.ू
म�ागणवर अपार �ेम करणा�या ु ं
पणकेरानी कटबीयासह या काय��माला ु ं ु ु ं ं
उपि�थत राहन अवचट + नाडकण� + �
पणताबेकर या�यासोबतच े आपले ु ं ं
ऋणानबध �ढ केले.ु ं

म�ागण पणे पाठपरावा सभा - िवषय : िनखळ आनदु ं ु ु ं
व�ा : माधव को�हटकर
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काय��म छान झाला पण.. हा ‘पण’ ��येक 
वा�यात घातलेला पण बरेचदा �या 
काय��माला यश�वी कर�यासाठी जीव 
ओतन महेनत घतेले�या�या आनदावर ू ं
पाणी िफरव शकतो. थोड�यात �या�या ू
आनदाला िवरजण लाव शकतो. आपण ं ू
केले�या महेनतीच ेत�डभ�न कौतक होण ेु
ही फार ��लक अपे�ा एखादी �य�� ु
ठेवत असेल तर मा�यामते �यात काहीच 
चक�च नाही. कारण आपण सगळेच ु ं
अजनही सत�व �ा� झालेले सत नसन ू ं ं ू
सामा�य सोशल माणस आहोत.ं
There should not be a need for 
validation असे स�या बरेच लोक 
�हणतात. पण खरच तसे अस शकत नाही. ं ू
आपण फ�डबॅक ज�र �ावा पण ��येक 
वेळी तो दतेाना एका वेळीच सगळा 
द�ेयाऐवजी आधी पणप� ण ेचागला आिण ू ं
काही िदवसानी सचना िकवा सधारणा ं ू ं ु
सागावे. असे के�यास समोर�याला ं
िमळाले�या शाबासक�चा आनदही घतेा ं

येईल आिण सधारणा कर�यासाठी �याला ु
सचना िमळा�यावर तो �या पडताळनही ू ू
बघ शकेल.ू
शाबासक� आिण सचना एकाच वेळी, ू
लागोपाठ िकवा �म चक�यामळे �या ं ु ु
शाबासक�ची चव बेचव वाट लागते. ू
सचना या के�याच पािहजेत ह ेखरे आह ेू
पण परफे�शनचा अ�ाहास कशाला ? 
ब�याचदा एकाच वेळी अनेक गो�ी करत 
असताना, म�टी टाि�कग करताना काही ं
उिणवा राह शकतात. पण आपण कशावर �
अिधक फोकस करतो �यावर समोर�या 
�य��ने initiative �यावे क� घऊे नये ह े
ठ� शकते. 
कारण initiative घणेारा एवढी अपे�ा 
न�क�च ठेव शकतो क�, �याने घतेले�या ू
महेनतीला वाखाण�यात याव. ं
कौतक कर�यात बरेचदा दोन टोक गाठली ु ं
जातात. एक �हणजे कौतकाच े सोहळे ु
नाहीतर दसरीकडे परखड म�यमापन. ही ूु
दो�ही टोक गाठ�याच े काही चक�च ें ु

काय��म छान झाला पण....

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

- मानव�� जोगदेव
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प�रणाम अस शकतात. ू
कौतका�या सोह�यानी डो�यात हवा ु ं
जाऊन �य�� शफेा� शकते तर अती 
परखड मत माडले तरी समोरची �य�� ं
दखावली जाऊ शकते. मग सवणम� �य ुु
नेमका कसा साधायचा. 
मला लहानपणीची एक कमट�  आजही 
ल�ात आह.े मी लहानपणी गाण �हणताना ं
माझा आवाज एखा�ा मली�माणचे ु
वाटायचा. कारण वयात येऊन आवाज 
प�षी �हायला वयाचा तो ट�पा मी ु
गाठलेला न�हता. मा�या गा�या�या 
�लासम�ये माझ े सर खप प�के ू ू
अस�याब�ल माझ ेमनापासन कौतक होत ू ु
असे. पण मा�या एका नातेवाईकाने माझ े
गाण े ऐकन मा�यासमोर �यावर एक शरेा ू
मारला क�, कोणीतरी मलगीच गाण गात ु ं
आह,े असे �याला वाटले. �यावेळी मला 
तो माझा अपमान वाटला होता कारण �या 
वयात मलाला कोणी मलगी �हण�याच ेु ु
आवडत नसते.
एखा�ा�या सरेल गा�याब�ल �याच ेु
मनापासन कौतक कर�याऐवजी ू ु

�या�यातील उिणवा दाखव�यात 
आप�याला ध�यता वाटत असेल तर 
माणस �हणन आपण अजनही खजेच ू ू ू ु
आहोत. मनाचा िदलदारपणा आप�याला 
अजन िशकता आलेला नाही. ू
अजन एक �हणजे आप�याला मािहती ू
असले�या गो�ी आपण समोर�याला तो 
चक�याआधी न सागता तो चक�यानतर ु ं ु ं
सागतो. जसे अनेक िठकाणी �ॅिफक ं
पोलीस ह ेिनयम तोड�यानतर आप�याला ं
पकडतात. िनयम मोडला जाऊ नये �हणन ू
अडवल तर मग दडाची पावती कशी फाड ं ं ू
शकतील. 
कौतक हो�याम�ये अजनही एक लो�या ु ू
आहचे. माणसाला ते सग�याच े एक� ं
�हायला नको असते कारण आपण घते�या 
महेनतीब�ल आपलेच कौतक �हावे अशी ु
�या �य��ची अपे�ा असते, न�ह ेमागणी 
असते. 
कारण चागलपणाच �िॅ�डग ते�हाच होईल ं ु ं ं
जे�हा कौतक ह े �या �य��च �याने ु ं
केले�या �य�नाब�ल होईल.ं
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मी म�ागणम�ये पािहले पाऊल ठेवले, तो ु ं
काळ आजही प�का ल�ात आह.े मोठया ्
मडॅमनी �या�या १० िदवस आधी 
आप�या सग�याचा कायमचा िनरोप ं
घतेला होता. ते�हापासन आजपय�त तशा ू
�या कायमच आप�या सोबत आहतेच.. 
�याही वेळेत सवा��या िवचार आिण 
वत�नातन �या जाणवत हो�या. �या�या ू ं
बाबत खप काही ऐकतच मी इथे न�याचा ू
जना झालो. न�क�च एका नवीन पण स�म ु
प�रवत�नाचा काळ होता तो. आप�या म�ा ु
ताईनी सव� दःख पचवन स� साभाळली ू ू ंं ु
होती. बाबा, आनद काकासम सवा�चाच, ं
तसेच सग�याच म�ागण टीमचा, म�ा ु ं ु
ताईना भ�कम पािठबाही होता. मी नवीन ंं
असलो तरी या न�या जडणघडणी�या 
स�वातीपासन सा�ीदार होतो.ु ू
सपण � म�ागण प�रवार नवयगाची धरा ं ू ु ं ु ु
जोमाने आिण जोशात साभाळ पाहत होता. ं ू
बाबा, आनदकाका या�या मर�बी ं ं ु
माग�दशन� ाखाली आिण मोठया मडॅम�या ्

सावलीत म�ागणचा �वास पनः ु ं ु
डौलदारपण ेस� झाला होता.ु
या काळात मोठया मडॅम अनेकाकडन ् ूं
समजत गे�या. �याचा खबीरपणा, ं ं
धा�र�य, िनगव� मोठेपणा, ��णिम�, ्
नातेवाईक आिण एकदर सग�यािवषयीच ं ं
असलेली आ�था, �यसनम� समाज ह ेु
अितम �येय सा�य कर�यासाठीची ं
सततची धडपड.. असे बरेच काही ऐकत 
मीही सम� होत होतो.ृ
पण �याच वेळी आप�या म�ा ताई �ा ु
खपच मोठी जबाबदारी साभाळत हो�या ू ं
अगदी िनडरपण,े उ�साहाने आिण �खर 
िज�ीने.. आप�या सवा�ची �याना साथही ं
तशीच अतट होती. सवा�ना साभाळन घते, ू ं ू
सहजपण े अनेक भौितक सखाचा �याग ु ं
करत �या ह ेकत��य सजाणपण ेपार पाडत ु
हो�या. �वतःचा ससार आिण स�था एक� ं ं
घऊेन �याचा हा दद�� य �वास आनदाने ं ंु
चाल होता. �या�या कटबीयाची तर �याना ू ं ु ु ं ं ं
भरीव साथ होती आिण आहचे.

वारसा
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काळानसार म�ागणम�ये ही यो�य ते बदल ु ु ं
होत गेले. ISO िमळाले �यानसार ��येक ु
िवभाग स�मपण े कामही क� लागला, 
िदवस�िदवस आपण professional बनत 
चाललो.. पण commercial मा� नाही. 
��ण, �याच े नातेवाईक या�या िहताला ं ं
�ाधा�य द�ेयासाठी म�ा ताई अ�याहत ु
काय�रत आहते. ��येकाला सामावन घते, ू
सग�याचीच काळजी घते आहते.ं
एका मोठया काय��मात म�ा ताईना हा ् ु ं
�� िवचारला गेला होता क�, इतके मोठे 
काय� सहजपण ेत�ही पेलता आहात, भीती ु
वाटत नाही का? �यानी ितत�याच ं
उ��फत�पण े उ�र िदले... मी एकटी कठे ू ु
आह.े अनेक हात या चळवळीत उमदेीने 
आिण िन�ेने मा�याबरोबर आहते. आपण 
सव�च �हणजे म�ागण प�रवार.ु ं
अशाच अनेक अडचणी�या पहाडामधन ं ू
वाट शोधत, नवनवीन काय�कत� घडवत ही 
चळवळ सदोिदत गरज�या बरोबर आह.ेंू
No case is gone case या मोठया ्
मडॅम�या त�वावर म�ा ताई आजही ु
अभ�ेपण े हा गाडा चालवत आहते. 
�या�या �पात मोठया मडॅमच आहते. ्ं
�याचाच वारसा पढे पढे नेत आहते.ं ु ु
जने म�ागण आिण नवीन म�ागण अशी ु ु ं ु ं
तलना मीतरी करणार नाही. कालान�प ु ु
बदल �वीकारत अिधकािधक सिवधा ु
िनमा�ण करत, मळ�या त�वाना जराही ू ं

ध�का लाग न दतेा काय�प��ी आणखी ू
स�म करत नेण ेह े�येय ठरवन म�ा ताई हा ू ु
माग� सवा�ना घऊेन झपाटले�या उि��ाकडे 
चालत आहते. गे�या दोन अडीच वषा�पव� ू
बाबानीही आपला िनरोप घतेला. पण न 
खचता, न डगमगता �याना काय हवे आह ें
ते ल�ात ठेवन मोठया मडॅम, बाबा यानी ू ् ं
रचले�या या काया�ला �या अिवरतपण ेपढे ु
नेत आहते.
आज ताई�या मा�यमातन म�ागण सव��, ू ु ंं
अगदी परदशेातही पोहोचल आह.े ं
‘असा�य ते सा�य’ कर�या�या अिवरत 
धडपडीमळे अनेक पर�कार िमळाले ु ु
आहते.  ‘ कौन बनेगा करोडपती’  या 
काय��मात अिभमानाने �याना बोलावले ं
गेले. अनेक िठकाणी �याना बोलावले ं
जाते. ितथे �या�या बोल�यातन सवा�वर ं ू
म�ागण�या कामाच े जण समोहनच ु ं ू ं
पसरते. �या आम�या director असनही ू
आ�हाला �या सहज उपल�ध असतात. 
ब�याचदा ओळखीच ेलोक आमचा हवेा 
करतात. म�ा ताई, आनदकाका यासारखी ु ं ं
मोठी माणसे त�हाला इतक� जवळची ु
आहते �हणन.. न�क�च आ�ही हा हवेा ू
िमरवतो स�ा.ु
उ�म िनणय� �मता, इतराच ेचागलेच �हावे ं ं
हा �ि�कोन, वेळ�सगी खबीर राहत पण ं ं
तरी सग�याना आ�थेने जपत राहण,े �चड ं ं
धा�र�य, कमालीचा सयम, सहभावना, ् ं
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�ग�भ सहनश�� या गणवैिश�यासह ह ेु ् ं
�त अिभमानाने जगत आहते.
मी �याच ेअनेक अनभव घते आह.े िकतीही ु
अवघड �सग अस द,े �या माघार कधीच ं ू
घते नाहीत, येईल �या प�रि�थतीला 
अितशय भानावर राहत सामो�या जातात, 
िकतीही िचडलेला ��णिम� अस द,े ू
�या�या पढे तो �णात शात होतो. ं ु ं ं
��येकाला समजन घतेात. आ�थेने ू
चौकशी करतात. �हणन तर �या ताई ू
आहते.
कोणी चकला तर �याच ेबोट ध�न प�हा ु ु
यो�य मागा�वर घऊेन येतात. �याला प�हा ु
सोबतीला आणतात. �या नेहमी सागतात ं
क�, p e r s o n a l y  घऊे नका आिण 
��य�ात �या �वतः आचरणात आणतात. 
एखा�ाला कामासदभा�त काही वेळेस ं

परखडपण े सागावे लागले तरी प�हा तो ं ु
िदस�यावर smile दतेात. आपलक�ने ु
िवचारपस करतात. एखादा वारवार चका  ू ं ु
करत असला तरीही शवेटपय�त �याला 
सावर�यासाठीचा �याचा िन�ह िकिचतही ं ं
कमी होत नाही.
मलाही कधी खप अ�व�थता वाटलीच तर ू
मी सवा�त आधी �याना share करतो, असे ं
�नेहबध �याच ेसवा�शीच आहते.ं ं
ह ेिशवधन�य पेलताना �याच ेसव�च कटब, ु ं ु ु ं
पती, मले, नातेवाईक आिण म�ागण ु ु ं
प�रवार �या�याबरोबर कायम असतोच.ं
मोठया मडॅमचा हा वारसा �याच ममतेने ्
�या चालवणार ह ेनि�कच.. इथेच आपली 
एक जबाबदारी आह,े ती �हणजे ��येकाने 
�ातला खारीचा वाटा उचलत राहण.े.
हो ना !
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दीघक� ालीन वै�क�य उपचारा�या ं
मरेॅथॉनमधन जाणा�या ��णासाठी, ू ं
ि�लिनकल वातावरणा�या िभती अनेकदा ं
एक सीमारेषा वाट लागतात. उपचार हा ू
िजतका शारी�रक �वास आह,े िततकाच 
तो एक भाविनक �वासही आह.े
मडला, �याचा स�कतम�ये अथ� ‘वत�ळ’ ृं ं ु
आह,े ते सपणत� : आिण िव�ाच े �तीक ं ू
आह.े उपचारा�मक वातावरणात, या 
गतागती�या, समिमतीय नम�याना ंु ं ु ु ं
रगव�याची ि�या एक �कार�या सि�य ं
�यानाच ेकाम करते. दीघ � कालावधीसाठी 
उपचार घणेा�या ��णासाठी, पेि�सल िकवा ं ं
�शची पनराव�ी �हणजे आप�या भावना ृु
व िवचार �य� कर�याच े साधन, याचा 
आणखी एक उपयोग �हणजे 
mindfulness, �याचा अथ� वत�मान 
�णात पणप� ण ेम�न होण,े असा होतो.ू
रगा�या मा�यमातन �वाय�ता पन�ा�� ं ं ू ु
करण,े दीघक� ालीन उपचार घतेाना वा�त�य 
अनेकदा �य��ना �या�या �वाय�तेपासन ं ू

विचत करते;  वेळाप�क, जेवण आिण ं
हालचाली िनयमावलीनसार ठरवले�या ु
असतात. मडला कला वैयि�क ं
�वाय�तेची भावना पनस�चियत करते. ु
िफकट िन�या रगाऐवजी गडद िकरिमजी ं
रग िनवडण े ह े आ�म-अिभ�य��च े एक ं
छोटे पण मह�वपण � क�य आह.े ह ेृू
��णिम�ाना अशा भावनाना �य� ं ं
कर�याची सधी दतेे, �या अनेकदा श�दात ं ं
�य� करण े कठीण असते आिण एका 
को�या पाटीच े �या�या लविचकते�या ं
तेज�वी �ितिबबात �पातर करते.ं ं
मडला आट�चे फायदें
Cognitive focus : स�म तपिशलासाठी ू ं
एका�तेची आव�यकता असते, �यामळे ु
��णाना वत�मान �णात ि�थर राह�यास ं
मदत होते आिण ह े �भावीपण े ‘सि�य 
�याना’च ेएक �प �हणन काम करते.ू
Emotions handling : रग िनवडण ें
आिण �रका�या जागा भरण ेयामळे अ�य� ं ु
अिभ�य��ला वाव िमळतो. दीघक� ालीन 

Mandala Art

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

- वैभव देवकर
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उपचाराशी सबिधत िनराशा िकवा ं ं ं ं
एकाक�पणा यासार�या गतागती�या ं ं ु ं ु
भावनावर �ि�या कर�यासाठी ह े एक ं
सरि�त मा�यम परवते.ु ु
Fine Motor Maintenance: शारी�रक 

पनव�सन करणा�यासाठी, पेि�सल पकडण ेु ं
आिण रेषा�या आत राहण े या ि�येमळे ं ु
हाता-डो�याचा सम�वय आिण हाताची ं ं
चपळता िटकवन ठेव�यास मदत होते.ू
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अलीकडे ऑनलाईन गेिमग�या �यसनाच ं ं
�माण मलाम�ये वाढताना िदसत आह.े ु ं
जस जशी त��ानाची �गती होत आह ें
तसतसे ह ेऑनलाईन गे�स अिधकािधक 
आकषक�  आिण सवय लावणारे बन ू
लागले आहते. आता यात खळे�यासाठी 
पैसे लाव�याची गरज नसते. पण एक 
वेगळी �ल�ी वाप�न ह े गे�स तयार ु
करणारी मडळी खळेणा�याकडन पैसे ं ं ू
उकळत असतात.
वरवर पाहता ह ेगे�स अितशय िन�प�वी 
वाटतात. रग मचॅ करण,े एका बाटलीतला ं
रग दस�या बाटलीत भरण,े व�त यो�य ं ूु
जागी ठेवण े अशा त�हचे े वरवर साध े
िदसणारे असे ह े गे�स असतात. पण 
अितशय आकषक� �र�या ह ेतयार केले गेले 
अस�याने मले ह े गे�स खळेताना यात ु
हरवन जातात.ू
यात त�हाला काही गो�ी पण � के�या क� ु ू
काही गण िमळतात. मग �या पण �ु ू
कर�यासाठी मले आणखी �य�न क� ु

लागतात. ह े गण तम�या अकाउटवर ु ु ं
पैशा�माणचे साठवले जातात. ते पैसे 
�हणन काढन घतेा येत नाहीत पण जण तो ू ू ू
मलाचा गेम खळे�यासाठीचा बँक बॅल�स ु ं
असतो.
या पायरीला येईपय�त मलाना या गे�सची ु ं
सवय लागलेली असते.
पढे एखाद ेटाग�ट पण � कर�यासाठी जा�त ु ू
पॉईटसची गरज भासते. ते पॉईटस ख�या ् ्ं ं
पैशानी खरेदी करावे लागतात. इथे �या 
मलाना पैशाचा �यवहार करावा लागतो. ु ं ं
गे�स�या भलभलैयाम�ये हरवन गेले�या ु ू ू
मलाना अशावेळी यातन बाहरे काढ�याच ेु ं ू
�य�न करावे लागतात. यासाठी खबरदारी 
�हणजे ही वेळ येऊ नये �हणन �ितबधक ू ं
उपाय करण.े याची जबाबदारी पालकावर ं
असते.
आप�या मलाला तो ह� करतो आह ेु
�हणन जे�हा सहजपण ेमहागडा मोबाईल ू
पालक घऊेन दतेात ते�हाच आपण एक 
धोका  प�करत असतो ह ेपालकानी ल�ात ं

ंऑनलाईन गे�मग

- �वनायक �शवपुजे

समुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनूसमुपदेशका�ा के�बनमधनू
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�यायला हवे. तसे ते के�यास िनदान 
आपला मलगा �यावर काय पाहतो आह,े ु
काय खळेतो आह,े �याने कोणती apps 
�यावर टाकली आहते ह े पालकानी ं

काळजीपव�क पाहण ेआव�यक आह.े असे ू
के�यास बरेच नकसान टाळता येईल.ु

(श�दाकन - अतल ठाकर)ं ु ु

म�ागण नािशक पाठपरावाु ं ु
�फ�ल मोिहते (आ�या) नािशक येथे सवा�ना माग�दश�न करतानाु

डॉ. आनद नाडकण� यानी ��णिम�ासोबत सवाद साधला.ं ं ं ं
अमोल पोटे यानी �याना सवा��या वतीने काही �� िवचारले.ं ं



२४

- धन�ी फडके

�नखळ आनंद

िकती हसतमख मलगी आह े ना!! छान ु ु
वाटत बघताना आिण ऐकताना.. दःखान ंु
आिण वेदनेन भरले�या या जगात एक ं
आनदी चहेरा खप आशा जागवतो. ं ू
सगळीकडे राग, िचता, िहसा आिण ह�यास ं ं
असताना एक िनखळ हसरा माणस खप ू ू
काही दऊेन जातो. �याला दःख नसत अस ं ंु
नाही. पण �याला दःखात स�ा सख शोधन ु ु ूु
जग�याची कला कळलेली असते.
लहान मल कस आप�याच आनदात ु ं ं
असत जगात बाक� काही का चालेना ं
�वतः हातपाय हलवन, िफरणारा पख ू ं
बघन, येता जाता कोणी काही बोलल क� ू ं
खदखद हसत.. िकती िनरागस आिण ु ु ंु ु
िनखळ आनद असतो �या�याजवळ.. ं ं
��येक वेळी बाळाला आनदी हो�यासाठी ं
काही िविश� कारण लागत नाही.. पण हचे 
बाळ जस मोठ होत तस हा िनमळ�  आनद ं ं ं ं ं
हळहळ हरवायला लागतो.. हस�यासाठी, ू ू
खश हो�यासाठी मग िनिम�ाची गरज स� ु ं ु
होते. भौितकवादी गरजाची िनकड भासते.ं

लहान असताना नदीकाठच सदर िच� ं ंु
काढन खश होणारे आपण ख�याख�या ू ु ु
नदीकाठी बाधले�या महागडया �रसॉट� ्ं
म�ये जाऊन स�ा नाखष होऊ लागतो. ते ु ू
स�दय� आप�या मनाला भरळ घालत नाही. ु
जेवण िकती खराब आह.े बोिटग नाहीच ं
िमळाल. अशा �ट�म�ये ते जा�त अडकत. ं ु ं
कारण पैसे मोजलेले असतात. तो आनद ं
आपण पैशात िवकत �यायला गेलेलो 
असतो. �यामळे घासागिणक उ�साहाची ु
ऊजा� िनमा�ण होत नाही तर नकाराची घटा ं
घण घण वाज लागते. फ� आिण फ� ू
सोशल मीिडयावर दाखव�यासाठी हसरे 
फोटो काढायची चढाओढ स� होते आिण ु
डो�याना सखावणारा िनसग� डो�यात न ं ु ं
सामावन घतेाच आपण घरी परततो.ू
जने िम�-मिै�णी भटेतो. पव� शाळेत / ु ू
कॉलेजम�ये भटे�यावर काय धमाल करत 
होतो ना. या वा�यावर स� झालेली चचा� ु
हळहळ �याने / ितने िकती कमावलय ू ू ं
आिण �याने / ितने कोणती पोिझशन 

लेखलेखलेख
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िमळवलीय िकवा ती / तो आप�या ं
ससारात एवढे आनदी कसे ? न�क� ं ं
आनदी आहते ना क� दाखवताहते इथपय�त ं
येऊन थाबते. मन दोलायमान होत आिण ं ं
याच ओढाताणीम�ये ती भटे सपवतो ं
आिण घरी येताना बरोबर घऊेन येतो न 
सपणारी असया.ं ू
पव� घरी पाहण े यायच े राहायला आिण �ू
आपणही स�ीत �या�याकडे जायचो. काय ु ं
म�जा असायची ना. वेगवेगळे 
खा�यािप�याच े बेत, बाहरे िफरण आिण ं
भरपर ग�पा. आता पाहण े येणार �हटल �ू ं
िकवा आपण जाणार �हटल क� मनात ं ं
तणाव िनमा�ण होतो. ही माणस आप�या ं
पाहणचारान आनदी होतील ना. माग�या � ं ं
वेळी �यानी जेवायला बाहरे नेल होत. ं ं ं
यावेळी आपण आणखी काय क�या 
�हणजे �या�यावर मात करता येईल. ं
आम�या मलाची आिण �या�या मला�या ु ं ु
�गतीची चचा� तर होणार नाही ना. एक ना 
दोन अनेक ओझी घऊेन पाह�याना सामोर � ं ं
जातो आिण ग�पा तर सोडा, साध ं
बोलणही िवस�न जातो. आिण राहते फ� ं
चढाओढ.
अस का होत बर.. बाहरे िफरायला जाण, ं ं ं
िम�-मिै�णीबरोबर ग�पा मारण. यात ं
कशातच आप�याला आनद का बर िमळत ं ं
नाही. कठच मन शात कस होत नाही. ु ं ं ं
आठवा बर पव� अस कधी घडलय क� ं ू ं ं

कोण�याही कारणािशवाय मी खप आनदी ू ं
झाले. आनद �हणजे केवळ हसण ेका ? तर ं
नाही आनद �हणजे ता�परते समाधान ं ु
नसन, ती मनाची एक िचर�थायी, ू
सकारा�मक आिण समाधानी अव�था 
आह.े आप�या जीवनातील चढ-उतार 
�वीका�न, �वतः�या अि�त�वाशी 
एक�प होऊन िमळणारी मानिसक शातता ं
�हणजे खरा आनद होय. हा �याचा �याने ं
�यायचा अनभव आह.ेु
आपल काय झालय ना खप भौितकवादी ं ं ू
गो���या मागे धावताना सहज, सो�या 
आिण छोटया गो��मधन िमळणारा िनखळ ् ू
आनद गमावन बसलोय. ��येकवेळी ं ू
आनदी हो�यासाठी पैसे खच � कर�याची ं
गरज नसते ह ेिवस�न गेलोय. बा� गो��ना 
मह�व िद�यामळे आत�रक समाधान ु ं
हरवन गेलय.ू ं
तापले�या उ�हात अचानक स� झालेला ु
वळीव मनाला िकती तजेला दऊेन जातो. 
माती�या सगधात आिण पावसा�या ु ं
सर�म�ये सार मळभ वाहन जात. यासाठी �ं ं
कठेही जाव लागत नाही. घरा�या ग�चीत ु ं
उभ े राहन हा आनद फकट िमळतो. � ं ु
सकाळी उठ�याबरोबर अलाम � ऐवजी 
प�ाचा िकलिबलाट ऐक आला तर ं ू
िदवसाची स�वात िकती सदर होते. लहान ु ंु
मल हसताना बघन सगळ काही ु ं ू ं
िवसरायला होत आिण चहे�यावर हस ं ू
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उमटत... एखाद प�तक अस काही मनाला ं ं ु ं
िभडत क� रा�भर वाचन सपवनच टाकाव ं ू ं ू ं
वाटत. ते�हा जागरण झालेले डोळे ं
वेग�याच आनदात असतात. सकाळी ं
िफ�न येताना डो�यासमोर झालेला 
सय�दय. गाडीव�न जाताना दतफा� ू ु
फललेला गलमोहोर आिण बहावा. रा�ी ु ु
सगधाने दरवाळणारी रातराणी. ु ं
स�याकाळी घतेलेले बागेत�या गणपतीच ें
दशन� . आनदाची ही िकती तीथ�दक आहते ं
आप�यासाठी. अगदी रोजच जगण ं
जगतानाही आप�याला िमळतात. �यात 
थोड रमन बिघतल ना क� रोज तो िनमळ�  ं ू ं
आनद आप�याला सखावन जातो. आतन ं ु ू ू
शात क�न जातो. हा आनद शोधायला ं ं
िशकल पािहजे.
कधी सहज ज�या मिै�णीला फोन क�न ु
नसत कशी आहसे त बरी आहसे ना. एवढ ु ं ू ं
िवचारल ना तरी ित�या चहे�यावर हा�य ं
फलेल आिण ते त�हाला आनद दऊेन ु ु ं
जाईल. एक� येऊन सग�या 
नातेवाईकाचा ग�पाचा फड कधी जमला ं ं

जर तर उण-ेदण े न काढता छान ज�या ुू
आठवणीत रमलो तर आप�या माणसाची ं
ओढ प�हा िनमा�ण होईल. कधी खप वषा�त ु ू
हातात न धरलेला �श हातात घऊेन 
कागदावर एक फटकारा जरी मारला तरी 
मनात िकतीतरी िच� िनमा�ण होतील.
आनद हा मनातन िनमा�ण झाला तरच तो ं ू
िटकन राहील. �वतःसाठी िदलेला वेळ. ू
दस�यासाठी काढलेला वेळ याचा जर सदर ं ं ं ुु
ताळमळे असेल ना तर जगण लयीत ं
होईल. लहान-सहान गो��तन �वतः आनद ू ं
िमळवण ेआिण दस�याना तो वाटण ेयातच ंु
खरा आनद िमळतो. िनखळ आनद हा ं ं
बाह�ेन िमळव�यापे�ा आप�या आत 
शोध�याचा िवषय आह.े �वतःला एकदा 
आरशात बघा. शोधा जरा आपला िनखळ 
आनद कठे लपला आह.े आिण तो न�क� ं ु
िमळवा. कारण िनखळ आनद हा ं
कोण�याही भौितक सखापे�ा जा�त ु
मौ�यवान असतो.
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इथे सहचरी िमिटगब�ल सग�या�या ं ं
भावना आिण कत�ता सारखीच आह.े पण ृ
तरीही सहचरी मीिटग आिण सा�ी याच ें ं
मा�या आय�यात काय मह�व आह े ते ु
श�दात सागता येणार नाही कारण घरी ं ं
अशी किडशन असताना आपण खप ं ू
हतबल होतो आिण �याचा प�रणाम 
सग�यात जा�त आप�यावर आिण 
मलावर होतो. मा�या बाबतीत तर माझ ु ं ं
सगळ आय�य नव�या भोवतीच िफरत ं ु
होत. ना �वतःकडे ल� ना मलाकडे. पण ं ु

मी िमिटगला यायला नाही जमल तरी ं ं
सा�ी�या कॉ�टॅ�टम�ये कायम असते. 
�यातनच मला �ा किडशनला सामोर ू ं ं
जायची आिण �यातनही �वतःची आिण ू
मलाची काळजी कशी �यायची ह ेु
समजतय. आता आिण याच �ये मी ं ं
सा�ीला दईेन. कारण मी कशा कशा 
किडशनम�ये ितला कॉल केले आहते. पण ं
तरीही ितने मला कायम सावरल आह.ें
खप खप कत�ता आह े�ा सग�याब�ल.ृू ू

- प�वी पावडे

अनुभवअनुभवअनुभव

ंसहचरी मी�टग
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मी तीन वषा�पासन प�यातील  ू ु
म�ागण�या सहचरी िमिटगला आिण ु ं ं
म�ागणिम��या िमिटगला जा�यास ु ं ं
स�वात केली. स�या मलडला अस�याने ु ु ं ु
ठा�या�या िमिटगला जाते.ं
�ा तीन वषा�त खप िनरिनरा�या गो�ी ू
िशकायला िमळा�या. पािहल तर �यसन ं
हा एक आजार आह.े �याब�ल सहचरीने 
�वतःला दोषी ठरवण ेिकवा सव� नातेवाईक ं
मिै�णी काय �हणतील �हणन सवा�पासन ू ू
�वतःला िवलग क�न घणे ेिकती चक�च ेु
आह,े ह ेकळल. िम�ा�या �ा आजारात ं
एक काळजीवाहक �हणन आपली भिमका ू ू
कशी असावी याचा अदाज आला.ं
म�ाताई, आ�या, म�धा, सोनाली, मानव, ु ु
माधव, सा�ी आिण अनेकजण 

वेगवेग�या प�तीने समजावन सागतात. ू ं
�याचा फायदा होतो. िमिटगम�ये शअे�रग ं ं
होते ते�हा इतराच े अनभव कळतात. ं ु
आपला िम�पण यो�य मागा�वर चाल ू
लागेल याची आशा िनमा�ण होते. 
�या�यापलीकडे जाऊन आह े �या 
प�रि�थतीत �वतःचा िवकास. �वतःच ेव 
कटबाच े �वा��य कसे राहील याबाबत  ु ु ं
नेहमीच माग�दशन�  होते. िच�कलेतन ू
न�यकलेतन सगीत योगसाधनेतन आिण ृ ू ं ू
आप�याकडे जे कौश�य आह े �यातन  ू
आपले मन ि�थर राहील आिण आपले 
शारी�रक व मानिसक आरो�य कसे चागले ं
राहील, ह े कळते. म�ागण आिण सव� ु ं
सहका�याना ध�यवाद!ं

- मंदािकनी

अनुभवअनुभवअनुभव

ंसहचरी मी�टग
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क�वताक�वताक�वता

- डॉ. आनंद नाडकण�
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क�वताक�वताक�वता

नीटनेटके होते आय�य कळले नाही कसाु
�वेश चोरपावलानी आजाराचा झाला असां
�यापन गेले मन िचता काळजी भयानेू ं
हरले वाटले कधी कधी सव� िवचाराने
नवी भिमका काळजी वाहकाची िनभवावी लागतेू
आधार गटाची साथ आता मोलाची ठरते
येथे आ�यावर  कळते आपण  नाही एकटे
अनेक असती आप�यासारख ेिदलासा िमळे
बदलन गेले िव� सामना करताना �याधीशीू
आधाराच ेहात काही जवळ काही दरदेशीू
रोज काही नवीन घडते ��येक पायरीवर
मी असहा�य वाटन जाते सटतो कधी धीरू ु
नाही असे चालणार आता खबीर �हायचें
पदरात आले भलेबरे अनभव सोसायचेु ु
सागतात ना िवमानात �वास स� होतानां ु
आप�काली �ाणवाय आधी परवा �वतःलाू ु
तरच त�ही होऊ शकता दस�यास मदतनीसु ु
ल�ात ठेवन आपण �यावे �वतः काळजीसू
छद काही मनासारख े�यात रमन जावें ू
आप�यासोबत �यािध��ता �यात रमवावे
िचता सारी सोडन �ावी जगा�या िनया�यावरं ू ं
�ेम  सहनभाव आप�या �दयी �यावा भ�नु
नको काळजी उ�ाची फ� आजचा िदवस
आनदात जावा, होईल सरळीत सव� जीवनं ु
साथ समजस लाभली घेतला आजार समजनं ू
आभार �भच ेमानावे िन�य मनापासनू ू

- मंदािकनी
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समोर�या ग�लीत, किम�स कॉलेज रोड, कव�नगर.
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शजेारील माडीवरील हॉल. िचचवडगाव, पण े३३.ं ु
सायकाळी ५:०० वाजतां
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सिचन बसागरे  ९८२२४७२७८९
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पिहला रिववार, सायकाळी ०६:३० वाजतां
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