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मु́ य सरं±क का सदंेश

   यह बहòत खशुी कì बात है िक हर वषª कì भांित  इस वषª भी हमारे कायाªलय कì िहÆदी गृह-पिýका 
' ' के नवीन अंक का ÿकाशन होने जा रहा है । परतं ुयह अकं खास है गत वषª म¤ हमार ेकायाªलय को  - 
मुंबई, नराकास Ĭारा राजभाषा शीÐड परुÖकार ÿदान िकया गया जो हम सब के िलए एक अÂयंत गौरव का 
िवषय है और हम सब पर अपनी ®ेķता कायम रखने कì एक नयी िज़Ìमेदारी का सजृन कर  है। मेर ेिलए ते
Óयिĉगत łप से यह अंक इसिलए भी खास है  ³यŌिक इस कायाªलय का कायªभार लेने के बाद यह इस पिýका 
का पहला ÿकाशन है । अपने  समूचे संपादक मÁडल के साथ िमलकर हमने यह ÿयास िकया है िक पिýका कì 
मूल आÂमा को संरि±त रखते हòये उसे एक नए जीवंत łप म¤ ढाला जाए  जो आपसे मझुसे Ûयादा जड़ु पाये । ,
पिýका के इस व¤ अकं को आपके हाथŌ म¤ सŏपकर मुझे बहòत गवª का अनभुव हो रहा है ।52 आनंद एवं 
 इसम¤ कोई संदेह नही है िक अपने मन के भावŌ को सहज łप म¤ ÿकट करने का सबसे उ°म साधन 
हमारी मातृ भाषा ही है । यह िकसी कì भाषा ही तो है जो उसे इतनी जैव िविवधता वाले भूमंडल पर एक  
अिĬतीय पहचान देती है। आज कì आधिुनकता म¤ तो िहंदी िसफª  राजभाषा नहé अखबारŌ और िकताबŌ के , 
पÆनŌ से िनकल कर कंÈयूटर और मोबाइल पर राज करती िदखाई दे रही है ।
 , वतªमान म¤ राजभाषा नीित का अनकुरण करते हòए कायाªलयीन िहदंी म¤ सरल सहज और सबुोध शÊदŌ 
का ÿयोग  सिुनिĲत िकया जा रहा है तािक सभी भाषा-भाषी इसम¤ अपनÂव कì एक झलक पा सक¤ । इसी नीित 
के अनपुालन के अतंगªत ÿकािशत कì जाने वाली िहंदी गृह-पिýकाए ंइसे ओर भी पåरप³वता ÿदान करती है 
िजसम¤ हमारे कायाªलय कì िहंदी गृह-पिýका ' ' भी अपना योगदान दे रही है। लेिकन यह पिýका एक 
और अित महÂवपूणª भूिमका भी िनभाती है – कायाªलय बलेुिटन के łप म¤ । हमारी कोिशश है िक बीते वषª के 
अनभुवŌ को पķृŌ पर आपसे साझा िकया जाए ।
  अंत म¤ इस पिýका के ÿकाशन म¤ सहयोग दनेे वाले सभी रचनाकारŌ को बहòत-बहòत बधाई िजÆहŌने 
अपनी तमाम कायाªलयीन  ÓयÖतताओ ंके बावजूद इस पिýका के सफल ÿकाशन म¤ अपना योगदान िदया ।
 ' ' आशा है िक का यह वां अंक आपकì उÌमीदŌ पर खरा उतरगेा और राजभाषा के 52
संवधªन म¤ सहायक िसĦ होगा ।

 
                                                                                                                     सुिÿया िसहं

ÿधान िनदशेक लेखापरी±ा 
पिĲम रलेवे मुंबई ,
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सरं±क का संदेश 

 भाषा िवचारŌ के संÿेषण का सलुभ साधन है। ³या भाषा के िबना िकसी राÕů कì कÐपना कì जा 
सकती है  कदािचत नही हमारी भाषा ही हमारी  पहचान है और भाषा के िबना राÕů गूंगा है। इितहास सा±ी ? , 
रहा है िक िजस भी राÕů ने िवĵ कì दशा और िदशा बदली है उसका अपना भाषा कौशल उÆनत और उÂकृĶ था 
जोिक उस राÕů के लोगŌ के सवाªगीण िवकास म¤ मील का पÂथर सािबत हòआ और समय कì तीàण कसौटी पर 
खरा उतरा  यह मापदंड आज के इस तेजी से बदलते पåरवेश के िलए एक सही उदाहरण है। शायद यही ,
सोचकर भारत के महान िवचारकŌ ने कहा था िक भारत जैसे अिĬतीय भौगोिलक और जैव िविवधता वाले 
राÕů को एक सूý म¤ िपरोने का साधन िहंदी ही हो सकती है।

 इस राÕů म¤ ÿयोग कì जाने वाली सभी भाषाए ंइस राÕů कì बिगया म¤ िखल¤ फूलŌ के  समान है और 
िहंदी इÆह¤ एक हार म¤ िपरोकर ढृढता से जोड़े रखती है।  

 हमार ेकायाªलय कì िहंदी गृह पिýका भी हमारी राजभाषा िहंदी कì उ°रोतर ÿगित कì िदशा म¤ एक 
सराहनीय ÿयास है और इस वषª इसका ५२वां अंक ÿकािशत िकया जा रहा है जोिक आपके सम± ÿÖततु है। 
इस पिýका के ÿकाशन म¤ सहयोग दनेे वाले सभी कािमªकŌ को मेरी अशेष शभुकामनाए ं। 

सितश एन वासिनक

िनदेशक  मु́ यालय/ , 

पिĲम रलेवे मुंबई, 
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उप िनदेशक का  सदंेश

 िहंदी पý-पिýकाओ ंका ÿकाशन िकसी भी कायाªलय के िलए राजभाषा संवधªन के ±ेý म¤ एक 
बेहतरीन ÿयास होता है । इससे न केवल कािमªकŌ को अपने मन के भावŌ को Óयĉ करने का अवसर िमलता है 
अिपतु संिवधान म¤ िदए गए संवैधािनक दाियÂव का भी िनवªहन होता है जोिक हर सरकारी कािमªक के िलए 
िनतांत आवÔयक है।

  आज इस पिýका के ५२व¤ अकं को आपके सŏपते हòए मझेु अÂयंत ÿसÆनता हो रही है िक िपछले वषŎ 
कì भांित इस वषª भी पिýक का ÿकाशन यथासमय होने जा रहा है।

 समÖत संपादक मंडल और पिýका ÿकाशन म¤ सहयोग देने वाले सभी अिधकाåरयŌ एव ंकमªचाåरयŌ 
को साधवुाद।

राजेÆþन नायर

उप िनदेशक ,पिĲम रलेवे,

अहमदाबाद 
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सपंादकìय

भारत िविभÆन संÖकृितयŌ िवचारŌ और भाषाओ ंवाला दशे है । िजसम¤ िविवध भाषाए ँबोली जाती है । इसम¤ , 
िहंदी एक ऐसी भाषा है िजसने वषŎ से पूर ेभारत को एक सूý म¤ बांध रखा है। हमारी भाषा ही हमार ेदेश कì 
संÖकृित और संÖकारŌ का ÿितिबÌब है । आप उ°र  दि±ण  पूरब या पिĲम कहé भी जाए ँ िहदंी अपना , ,
अिÖतÂव उजागर कर ही देगी। ³यŌिक िहंदी भाषा ही नहé अिपत ुभावŌ कì सहज अिभÓयिĉ भी का एक माÅयम 
है । िवचारŌ कì अिभÓयिĉ कì इससे सरल राह कोई नहé है । अत पूरे देश ने इसके महßव को पहचाना है । अब : 
हमारी िहंदी भाषा अंतराªÕůीय पटल पर भी बहòत पसंद कì जाने लगी है । यहा ँतक िक िवदेश के िवĵिवīालयŌ 
म¤ िहदंी के कई पाठ्यøम पढ़ाए जा रह¤ ह§ । अत यह Öवीकार करने म¤ कोई अितशयोिĉ नहé होगी िक िहÆदी : 
भारत वषª ही नहé  अिपत ुसÌपूणª िवĵ म¤ भी अपना परचम लहरा रही है ।

राजभाषा िवभाग गहृ मंýालय कì पहल और कायाªलय के कमªचाåरयŌ के उÂसाह से आज सभी क¤ þीय , 
कायाªलयŌ म¤ िहदंी म¤ अÂयिधक कायª हो रहा है और वािषªक कायªøम के िनधाªåरत लàय ÿाĮ िकए जा रह¤  ह§। 
कायाªलय के अिधकाåरयŌ एवं कमªचाåरयŌ को अपनी Ńदय कì बात अिभÓयĉ करने का अवसर उनकì  गहृ 
पिýकाओ ंम¤ िमलता है।

हमारे कायाªलय कì िहंदी गृह-पिýका अिभÓयिĉ' भी इसी िदशा म¤ बढ़ता हòआ एक कदम है। इस पिýका को '
सफल बनाने वाले सभी कािमªक साधवुाद के पाý ह§। इसी आकां±ा के साथ िक इस पिýका को सफल बनाने म¤ 
आगे भी वे अपना सतत सहयोग देते रह¤गे । इसका नवीन संÖकरण आपके सामने ÿÖततु है।

पिýका के Öविणªम भिवÕय कì कामनाओ ंके साथ !

आपकì शभुाकां±ी 

बी.शुभा

वåरķ लेखापरी±ा अिधकारी(राजभाषा)
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समयिनķा 

आज सुबह घर से िनकलते ही अकुंर रह-रहकर 
अपनी घड़ी दखे रहा था मानो आज उसकì घड़ी 
समय के चø को कुछ ºयादा ही तेजी से भेद नया 
इितहास रचने को आतुर थी। अभी .  बजने को 7 00
िसफª  दो ही िमनट बचे  थे और  कì लोकल को 7.02
पकड़ना िकसी जंगल से शेरनी के दधु को ÿाĮ करने 
से भी दलुªभ जान पड़ता था । उसने एक बार िफर 
समय को कोसा िक काश थोड़ा ओर समय रहता था 
तो मै  वाली लोकल पकड़ कर होने वाली देरी से 7.02
बच  जाता । कायाªलय देरी से पहòंचने का डर अभी से 
उसके मन को रह-रहकर सता रहा था और इसी 
उहापोह म¤ था िक कैसे तेज से तेज चले  िक इतने म¤ 
ही उसके िमý Ôयाम के फोन ने उसे उसके बेलगाम 
´यालŌ से बाहर खéच िलया और कुछ दबी आवाज म¤ 
उसने अपने िमý से बात शŁु कì। Ôयाम ने बताया िक 
वह लोकल म¤ बैठा था और समय से  िमनट पहले 15
ही कायाªलय पहòंच जाएगा।दोनŌ कई वषŎ से एक ही 
कायाªलय म¤ एक जैसी पोÖट पर काम कर रहे थे। 
अंकुर जहां परशेान था वहé Ôयाम िबÐकुल शांती से  
लोकल कì िवंड़ो सीट पर िकसी देवता समान 
आसीन हो आनÆद बनाते हòए आज कायाªलय म¤ िकए 
जाने वाले कायŎ को ÿाथिमकता के øम म¤ सहेज रहा 
था। 

एक जैसा  घंटे का समय, एक जैसा काम िफर एक 24 ; 
कì बैचेनी और दूसर ेकì संतुिĶ का कारण ³या था। 
ÖपĶ कारण था समयिनķा का अभाव, समय ÿबंधन 
कì कमी और ÿाथिमकताए ंतय करने म¤ हòई भारी 

®ीमती सिुÿया िसंह, 
ÿधान िनदेशक लेखापरी±ा

चूक,बहòकायª और कायªकौशल कì अपåरप³वता एवं 
नवोÆमेषता के बारे मे अनिभ²ता।

हावडª िबजनस Öकूल म¤ हòए हािलया शोध कì बात 
कर¤ तो आज के युवाओ ंको परशेानी के दलदल म¤ 
बरबस ही धकेलती इस Óयथा का सबसे बड़ा कारण 
कुछ और नहé अिपतु समय ÿबंधन कì कमी है।इस 
गौण से िदखने वाले िवषय पर हजारŌ लाखŌ पÆनŌ म¤ 
शोध लेख छापे जा रह¤ ह§ िजसम¤ सबसे अिधक ÿभावी 
और हमारी कायª द±ता को अगले Öतर पर ले जाने 
वाले ऐसी   एवं तकनीकŌ को जानेग¤ जोिक 7 िसĦांत
समय कì कसौटी पर जांची और परखी गई ह§  जो इस ;
ÿकार से ह§- पोमोडोरो तकनीक, िप³लजार िसĦांत, 
परकìनसन लॉ, द अलपैन मैÃड, द ए बी सी मैÃड, 
टाइम मैनेजम¤ट मैिů³स, द पåरटो िÿंसीपल । ये फ§ सी 
नाम आपके मन म¤ िनÖसंदेह ही हलचल पैदा कर रह¤ 
हŌगे िक आिखर है तो समय ÿबंधन ही, िफर इतना 
बढ़ा-चढ़ा कर ³यŌ पेश िकया जा रहा है। इसका 
जवाब आपको जÐद ही िमल जाएगाा जब आप एक-
एक करके इÆह¤ जान ल¤गे और उससे भी अिधक जब 
आप अपनी कायªशैली को एक नए आयाम से 
िनखरता हòआ पाएगें। 

इनम¤ सबसे पहला नाम , पोमोडोरो तकनीक है, जो 
िक सलाहकार ĀांसेÖको िसåरलो Ĭारा िवकिसत कì  
गई समय ÿबंधन कì वह तकनीक है जो आपको 
Åयान क¤ िþत करने और अिधक काम करने म¤ मदद 
करने के िलए अपने काम को  िमनट के सý म¤ 25
बांटकर िफर  िमनट के āैक के साथ आगे बढ़ने के 5
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बारे म¤ िसखाती है- एक काम-  िमनट- एक 2 5
पोमोडोर  लोगŌ Ĭारा इसे काफì सराहा जाता रहा है, ;
कभी मौका लगे तो आप भी एक पोमोडोर बनाए ंऔर 
अपने काम को इसके अनłुप ढ़ाल कर पूरा कर¤। 
आपको सकाराÂमक पåरणाम िमल¤गे।

 इसम¤ अगला नाम आता है िपकल जार Ãयूरी का-
िपकल जार िसĦांत समय ÿबंधन के एक आवÔयक 
िबंद ुको ÖपĶ करने के िलए एक łपक का उपयोग 
करता है, इसके अनसुार आपको सबसे पहले सबसे  
महÂवपूणª कायª करना चािहए अÆयथा काम पूरा होना 
तो दूर कì बात है, आप उसके आसपास भी कभी नहé 
पहòंच¤गे। कÐपना कìिजए िक आपके सामने एक मेज 
पर एक खाली िपकल जार है िजसम¤ कुछ पÂथर, कुछ 
कंकड़ और कुछ रते है। जार यहां समय का 
ÿितिनिधÂव करता है, पÂथर अित महÂवपूणª कायª , 
कंकड़ कम महÂवपूणª कायª और रेत के दाने 
महÂवहीन कायª जैसे िक फोन के  पॉप अप , कोई 
टैÖट मैसेज, ईमेल कì जांच करना या फोन कॉल का 
जवाब दनेा इÂयािद ह§। अब, यह जानते हòए िक 
आपका समय िपकल जार िजतना सीिमत है, आप 
इसम¤ पहले कौन सी वÖतुए ंरख¤गे ? यिद आप पहले 
रते डालते है िफर कंकड़ और िफर बड़े पÂथर  तो 
िनÖदेह आपके पास उनके  िलए पयाªĮ जगह नहé 
होगी। लेिकन अगर आप पहले सबसे बड़ी वÖतुओ ं
(पÂथरŌ) को िफर कंकड़ को और िफर रेत को डालते 
ह§, तो आप पाएगें िक आपके पास आवÔयक वÖतुओ ं
के िलए पयाªĮ जगह है।आशय ÖपĶ है िक कायŎ कì 
ÿाथिमकता तय कर¤ तो सब आसान हो जाएगा। तो 
बस िफर िकस बात कì देरी है बनाओ ंअपना िपकल 
जार। सफलता का  लेने वाले लोगŌ ने इसकì आनंद
ÿमािणकता पर मुहर लगाई है। 

इसी øम म¤ अगला है परिकंसन लॉ-िāिटश 
नौसैिनक, इितहासकार और लेखक िसåरल 
नॉथªकोट पािक« संस Ĭारा िनिमªत यह लॉ है  िक " 

हमारे काम का िवÖतार उपलÊध समय के अनसुार 
होता है।  और इसके बहòत सारे ÿमाण देख  को भी “  ने
िमलते ह§। उदाहरण के िलए माइøोसोÉट जापान म¤,  , 
चार-िदवसीय वकª वीक म¤ कटौती करने और बैठकŌ 
को  िमनट तक सीिमत करने से कािमªकŌ कì 30
उÂपादकता म¤ कì विृĦ दजª कì गई। इसे भी 40% 
ÿयोग म¤ लाने का िवचार कुछ बेहतर करने म¤ स±म है। 
िसंपल फंडा- कम समय ºयादा काम, ºयादा समय 
कम काम। 

हम¤ और बेहतर बनाती है जमªन अथªशाľी लोथर जे. 
सीवटª  Ĭारा िवकिसत अÐपेन पĦित जोिक िकए ,  
जाने वाले कì उनम¤ लगने वाले समय øम म¤ कायō 
सूची बना कर बफर समय अलग से रखने कì 40% 
बात करती है। इससे आपको पहले ही तÖवीर ÖपĶ हो 
जाती है िक आज ये काम न कर पाऊंगा और अगर ये 
काम रह भी गया तो अपने पास बफर भी तो है 40% 
वो िकस िदन काम आएगा। लोग इसका लोहा मानते 
ह§।

इससे अगला तरीका एबीसी िविध है जोिक एलन 
ले³न ने तैयार िकया है जो मशहóर िकताब हाउ टू गेट , 
कंůोल ऑफ़ योर टाइम एडं योर लाइफ के लेखक ह§। 
यह आपकì टू-डू सूची म¤ हर कायª को ÿाथिमकता देने 
का एक तरीका है। जबिक हम म¤ से अिधकांश ÿÂयेक 
कायª के महÂव के बार ेम¤ ºयादा सोचे िबना अपने 
कायŎ को एक सूची म¤ डंप करते ह§। एबीसी िविध  
आपको कायŎ को ए बी या सी के łप म¤ वगêकृत , 
करती है: आपको ए से शुł करना चािहए और जब   
तक आप अपने सभी ए कायŎ को पूरा नहé कर लेते, 
तब तक बी पर जाने से बचना चािहए। आप बॉ³स A 
के भीतर उप-®ेिणयŌ का भी उपयोग कर सकते ह§, 
जैसे आिद । हालांिक यह अिधक A1, A2, A3,  
लोकिÿय नही है परÆत ु िफर भी यह एक अ¸छा 
िसĦांत है। 
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इसी कड़ी म¤ अगला नाम आता है टाइम मैनेजम¤ट 
मैिů³स का  जोिक राÕůपित ड्वाइट डी 
आइजनहावर के िवचारŌ पर आधाåरत है और लेखक 
Öटीफन कोवे Ĭारा लोकिÿय बनाई गई है िजÆहŌने 
इसके बार ेम¤ अपने Æयूयॉकª  टाइÌस बेÖटसेलर, द  7
हैिबट्स ऑफ हाइली इफेि³टव पीपल म¤ िलखा था। 
इस समय ÿबंधन पĦित का उपयोग करने के िलए, 
आप एक मैिů³स बनाते ह§ और िदन के िलए अपने 
कायŎ को चार चतुथा«शŌ म¤ से एक म¤ रखते ह§,इसका 
लàय अपना अिधकांश समय चतथुा«श I (महÂवपूणª, 
तÂकाल िकए जाने वाले कायŎ) म¤  िबताना है ³यŌिक 
ये कायª आपके दीघªकािलक लàयŌ को ÿभािवत 
करते ह§। जहां तक भी संभव हो चतथुा«श IV से बचा 
जाना चािहए जोिक समय बबाªद करने वाली 
गितिविधयŌ से संबंिधत है जबिक चतथुा«श  को II
चतुथा«श से अिधक महÂव देते हòए अपने कायŎ को III 
िनÕपािदत करना चािहए। 

इसम¤ अंितम सूý है पेरेटो िÿंिसपल (  8 0 / 2 0
िनयम)अथªशाľ कì दिुनया से उपजा है और 
अथªशाľी िवलĀेडो पेरेटो Ĭारा बनाया गया था। 
लेिकन यह लगभग िकसी भी ±ेý म¤ लागू होता है।  
पेरेटो िसĦांत यह दावा करता है िक ÿÂयेक िदन 
आपके Ĭारा कì जाने वाली % गितिविधया ँ % 20 80

पåरणाम उÂपÆन करती ह§। इसम¤ िवकषªणŌ को % 20
तक कम करके, आप अपनी उÂपादकता को % 80
तक बढ़ा सकते ह§। कहé ना कहé संदेश ÖपĶ है िक 
आपका िकसी कायª को िदया जाने वाला कुछ भी ना 
जान पड़ने वाला समय ही भिवÕय का िनमाªण करता 
है।

हम िकतने भी िसĦांत ÿितपािदत कर ÿयोग म¤ ³यŌ 
ना लाए,ं पर समय कì कसौटी पर िकसी कायª को 
समय पर करना ही तय करेगा िक कोई िसĦांत 
िकतना उपयोगी होगा और सबसे महÂवपूणª चीज है। 
नवोÆमे± कì कमी जोिक वह दलुªभ गणु है जो हम¤ 
कायŎ को सरलता, सहेजता और सटीकता से करने 
के िलए नवीन कायªिविधयŌ कì तलाश करने से है। 
वाÖतव म¤ हम¤ अपनी कायª कुशलता को बढ़ाकर 
बहòकायªण मÐटी टािÖकंग करते हòए वह सब करना /
चािहए जोिक िकसी कायª के िलए हमारी उपयोिगता 
िसĥ कर सक¤  और यकìन जािनए िक िदए गए कायª 
को समय पर िनपटाने से अ¸छा कुछ भी नही है इसके 
िलए समयिनķा का कड़ाई से पालन िकया जाना 
हमारी आवÔयकता ही नही अिपत ुअिनवायªता और 
बाÅयता भी है यिद हम Ôयाम जैसी आनÆद वाली िदन 
कì शŁुआत चाहते ह§। 
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आजकाम करना मिुÔकल जान पड़ता है, बहòत ट¤शन हो रही 
है  ůेन लेट है ट¤शन हो रही है  तेज बाåरश है, ट¤शन हो रही है  ; ; ;
ब¸चे कì पीटीएम है ट¤शन हो रही है।आज कì इस भागमभाग 
म¤ शायद ही कोई पल तनाव रिहत है। Öवागत है आपका इस 
कभी ना खÂम होने वाली ट¤शन बनाम तनाव कì दिुनया म¤।

िवĵ ÖवाÖÃय संगठन के  म¤ भारत म¤ िकए गए एक 2021
सव¥±ण के अनसुार लगभग  ÿितशत पŁुषŌ और  , 86 14
ÿितशत मिहलाओ ंने तनाव का अनभुव होने कìपुिĶ कì है 
जोिक भारत जैसे िवकासशील राÕů के िलए एक िचंता का 
िवषय है। आिथªक Öतर पर भी ÿितवषª िवĵ कì लाभकारी 
धनरािश का एक बड़ा भाग इस तनाव कì आहòित म¤ Öवाह हो 
जाता है। कमोबेश आज सभी जगह यही िÖथित है और 
तनाव का Öतर है िक बढ़ता ही जा रहा है।   

िचिकÂसा िव²ान के शÊदŌ म¤ कह¤ तो यह हमारी वह  
मानिसक और शारीåरक िÖथित है जो अÂयिधक दबाव या 
िचंता के कारण उÂपÆन होती है जोिक हमारी कायª±मता, 
मानिसक ÖवाÖÃय और शारीåरक ÖवाÖÃय पर नकाराÂमक 
ÿभाव डालती है। अत: समय रहते सचेत हो इससे िजतना 
हो सके बचने का ÿयास करना चािहए। बुिĦजीिवयŌ नेइससे 
िनजात पाने के िलए सबसे पहले इसके कारणŌ कì पहचान 
करना आवÔयक बताया है। इसके अतंगªत आने वाले कारणŌ 
म¤ कायªÖथल पर अÂयिधक दबाव पाåरवाåरक समÖयाएं, , 
आिथªक िचंताएं ÖवाÖÃय समÖयाए ंऔर Óयिĉगत संबंध म¤ , 
अलगाव कì ÿमखुता हो सकती है और आज कì इस  
आपाधापी से भरी िजंदगी म¤ तो इस पर अंकुश लगाना बहòत 
आवÔयक है। जहां आवÔयकता से अिधक या सभी कुछ कम 
समय म¤ िकसी भी तरीके से ÿाĮ करने कì चाह इसे हमेशा ही 
पÐलिवत और पिुÕपत करती रहती है। 

इससे िनजात पाने के िलए योग और Åयान कì शरण लेना 
एक अÂयंत ÿभावी साधन ह§। योग के िविभÆन आसन और 
ÿाणायाम जहां मानिसक शांित ÿदान करकेहमारे शरीर को 
तनावमĉु करते ह§वहé Åयान के माÅयम से मन को शांती 

ÿाĮ होते हòए िच° कì बेलगाम विृतयŌ पर अंकुश ÿाĮ होता 
है। ÖवÖथ आहार का सेवन भी इसम¤ एक महÂवपूणª कड़ी 
हैिजसम¤ ताजे फल सिÊजयाँ नट्स और साबुत अनाज का , , 
सेवन हमार ेशरीर को आवÔयक पोषक तÂव ÿदान करहमार े
मानिसक ÖवाÖÃय को पुĶ करता है। चाय और कॉफì जैसी 
कैफìन और शकª राका सेवन कम से कम करके भी इसके 
दÕुपåरणामŌ से काफì हद तक बचा जा सकता है। हमारा 
िनयिमत Óयायाम शरीर म¤ एडंोिफª न नामक हामōन का ąाव 
कर तनाव को कम करने म¤ मदद करता है और इसके 
अितåरĉ दौड़ना तैराकì साइिकल चलाना या िजम म¤ , , , 
वकª आउट से भी सकाराÂमक बदलाव देखने को िमले ह§।

समय का सही ÿबंधन भी इसम¤ एक अहम भूिमका िनभाता है 
िजससे हम अपने कामŌ को उिचत ÿाथिमकता द¤कर एक 
समय सारणी बना कर काम के दबाव को कम करते हòए 
अिधक संगिठत महसूस करा सकते ह§।इसी िदशा म¤ पयाªĮ 
नéद लेना भी अÂयंत आवÔयक है चंूिक नéद कì कमी से 
मानिसक और शारीåरक ÖवाÖÃय पर बुरा ÿभाव पड़ता है 
इसिलए यिद हो सके तो ÿितिदन घंटे कì नéद लेना 7-8 
आवÔयक है। सकाराÂमक सोच और ŀिĶकोण अपनाने से 
भी तनाव को कम िकया जा सकता है। नकाराÂमक िवचारŌ 
को दूर करने कì कोिशश कर¤ और अपने जीवन म¤ 
सकाराÂमकता लाए ं और इसके िलए आप ÿेरणादायक 
िकताब¤ पढ़ सकते ह§ या सकाराÂमक लोगŌ के साथ समय 
िबता सकते ह§। अपने िलए समय िनकालना भी तनाव को 
कम करने का एक महÂवपूणª तरीका है। अपने शौक और 
ŁिचयŌ को समय द¤। इससे मन को शांित िमलती है और आप 
तनावमĉु महसूस करते ह§। अपने दोÖतŌ और पåरवार के 
साथ समय िबताना तनाव को कम करने म¤ मदद करता है। 
सामािजक संपकª  से मन को शांित िमलती है और आप अपने 
िवचारŌ और भावनाओ ंको साझा कर सकते ह§। 

यिद आपको लगता है िक आप तनाव को Öवयं िनयंिýत नहé 
कर पा रहे ह§ तो इस कायª से जुड़े िकसी िवशेष² जैसे िक , 

ÖवÖथ मन, ÖवÖथ तन

सितश एन वासिनक
िनदेशक/चचªगेट
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मनोवै²ािनक या काउंसलर से परामशª लेना एक अ¸छा 
िवकÐप है। हाÖय और हंसी तनाव को कम करने का एक 
ÿभावी तरीका है। हाÖय से मन को शांित िमलती है और आप 
अिधक खुश महसूस करते ह§। कॉमेडी शो देखकर या अपने 
दोÖतŌ के साथ हंसी-मजाक कर हम अपने तनाव का Öतर 
काफì कम कर सकते है। हाल ही हòए कई शोधŌ ने इसकì 
ÿमािणकता भी िसĦ कì है।

 तनाव मुĉ जीवन जीने के िलए उपरोĉ उपायŌ को 
अपनाना आवÔयक है। योग Åयान ÖवÖथ आहार,  ,  , 

Óयायाम समय ÿबंधन पयाªĮ नéद सकाराÂमक सोच, , , , 
अपने िलए समय िनकालना सामािजक संपकª मदद मांगना , , 
और हाÖय जैसे उपायŌ से हम अपने जीवन को तनाव मĉु 
बना सकते ह§। तो आइए, हम जहां तक सभंव हो सके, इन 
तनाव को कम करने वाले उपायŌ को अपने दैिनक जीवन म¤ 
शािमल कर एक ÖवÖथ खुशहाल जीवन जीए ं, िजससे न , 
केवल हमारा िवकास हो अिपतु हम दूसरŌ के िलए भी एक 
ÿेरणा ąोत बन¤।

15



योग मन शरीर और आÂमा के बीच एकाÂमकता लाने का एक 
िव²ान है मन कì शिĉयŌ को आÂमा के साथ जोड़कर िवĵ I 
कÐयाण के राÖते पर ले जाने म¤  योग से बड़ा कोई और 
माÅयम नहé हो सकता है योग हम¤ अतीत के बोझ से मĉु  I 
होकर वतªमान समय म¤ जीने म¤ मदद करता है  जब हम अंदर I
से शांत होते ह§  तो इसका असर हमारे आस पास के पåरवेश -
पर भी पड़ता है इस ÿकार हमारा समाज एक ÖवÖथ और I 
पूणªता कì ओर अúसर होता है I
अंतराªÕůीय योग िदवस मनाने का ÿÖताव संयĉु राÕů 
महासभा म¤ ÿधानमंýी नर¤þ मोदी ने  िदसंबर  को 11 2014
ÿÖतुत िकया और  इस िदन  देशŌ कì सहमित से यह 177
िनणªय िलया गया िक ÿÂयेक वषª  जून को अंतरराÕůीय 21
योग िदवस के łप म¤ मनाया जायेगा  इसके साथ ही पूरा I
िवĵ योग के राÖते पे चल पड़ा  जून  से शłु हòआ , I 21 2015
यह सफर अपने दसव¤ पड़ाव पर पहòचँ गया है I
योग Öवयं के िलए िजतना जłरी और उपयोगी है, यह 
समाज को भी उतना ही फायदा पहòंचाता है I जब यह लाभ 
समाज को िमलता है तो यह िवĵ के हर कोने म¤ संपूणª 
मानवजाित और समदुाय को लाभ पहòंचाता है I 
आधिुनक जीवन शैली म¤ लंबे समय तक कंÈयूटर और 
मोबाइल उपयोग के कारण ब¸चŌ म¤ भी कमर गदªन पीठ म¤ , , 
ददª और आखँŌ कì समÖया  आम बात हो गई है वतªमान I 
समय म¤ छोटी क±ाओ ं म¤ कड़ी ÿितÖपधाª कì भावना, 
अिनयिमत िदनचयाª  पढ़ाई के बोझ से ब¸चŌ पर ,  
नकाराÂमक ÿभाव पड़ रहा है इन सबके बीच तनाव  I ,
अिनþा  अवसाद ने छोटे छोटे ब¸चŌ तक को घसीट रखा है , -
I - I इन सबसे बचने का सरल और सहज उपाय है योग यिद 
आप अपने पूरे पåरवार को योग से जोड़ते ह§ तो आप अिधक  
लाभ पा सकते ह§ I
दिुनया भर म¤ योगाËयास करने वालŌ कì सं´या िदन 
ÿितिदन बढ़ रही है योग का आकषªण अब िकसी से छुपा I 

हòआ नहé है इसकì उपयोिगता को लोग पहचान रहे है I I 
दिुनया के हर कोने म¤ यह लोगŌ के दैिनक जीवन का िहÖसा 
बन गया है  हर कोई योग पर चचाª करता िदख रहा है और I
इसम¤  Łिच िदखा रहा है  चाहे सऊदी अरब हो मंगोिलया I , 
हो  जमªनी हो  िवĵ के िकसी भी धमª  को मानने वाला कोई , ;
िवशेष देश हŌ सभी जगहŌ पर योग कì लोकिÿयता बढ़ रही , 
है I
दसव¤ अंतरराÕůीय योग िदवस को दिुनया भर म¤ बड़े पैमाने 
पर हषōÐलास के साथ मनाया गया इस िदन करोड़  I 7.73
लोगŌ ने योग को अपने दैिनक जीवन का अिभÆन अंग बनाने 
कì ÿित²ा ली  इस वैिĵक उÂसव के एक दशक पूरे होने पर  I
संपूणª िवĵ म¤ लोग बढ़ चढ़कर िहÖसा ले रहेहै भारतवषª म¤  I 
इस बार योग िदवस का मु́ य कायªøम  ®ीनगर म¤ 
आयोिजत िकया गया I 
इस बार योग िदवस कì थीम थी योग Öवयं के िलए और – '
समाज के िलए भी  यह Óयिĉगत और सामािजक कÐयाण ' I
को बढ़ावा देने म¤ दोहरी भूिमका के महßव को दशाªता है  योग I 
का अथª है जोड़ अथवा जोड़ना इसिलए योग के माÅयम से 
समाज को कैसे जोड़ा जा सकता है एकता के सूý म¤ कैसे , 
िपरोया जा सकता है  इस िवचार को लेकर के दसव¤ योग ,
िदवस पर काफì अिभनव ÿयोग िकए गए जैसे पहली बार I 
योग िदवस का मु´य कायªøम  ®ीनगर के डल झील के 
िकनारे िÖथत शेर ए कÔमीर इंटरनेशनल कॉÆĀ¤ स स¤टरम¤ 
आयोिजत िकया गया िजसमे सभी पंथŌ के लोगŌ तथा बड़ी 
सं´या म¤ िवīािथªयŌ ने बाåरश कì परवाह िकए िबना  बढ़ चढ़ ,
कर िहÖसा िलया मिुÖलम युवितयŌ कì उÂसाहजनक I 
भागीदारी ने इस बात का ÖपĶ संकेत िदया है िक अब लोगŌ 
कì मानिसकता बदल रही है और योग को धािमªक चÔमे कì 
नजर से देखने कì बजाय लोगो म¤ इसकì Öवीकायªता बढ़ 
रही है जो कì अंतराÕůीय योग िदवस कì मु´य सोच है I
इसकì राह इतनी आसान भी नहé थी इसम¤ अनेक लोगŌ ने I 

अतंराªÕůीय योग िदवस के वषª10  

®ीमती अचªना िसंह,पÂनी 
®ी अŁण िसंह,

वåरķ लेखापरी±ा अिधकारी,वड़ोदरा मंडल
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अपना योगदान िदया है  चाहे वह सुंदरगढ़ ओिडशा  के , ( )
योगाचायª रफìक खान हो या रांची कì रािफया नाज हो 
िजÆहŌने धािमªक फतवŌ कì परवाह िकए िबना योगाËयास 
जारी रखा और अÆय लोगŌ को भी इससे जड़ुने के िलए 
ÿेåरत िकया  इसके अलावा अंतरराÕůीय Öतर पर  I ,  2018
म¤ पĪ पुरÖकार िवजेता सऊदी अरब के योग िशि±का नॉफ 
मरवाई योगसाधना भी उÐलेखनीय ह§ गंभीर Ðयूपस I 
बीमारी Ðयूपस एक Öवÿितर±ी बीमारी है िजसम¤ आपकì (
ÿितर±ा ÿणाली आपकì सामाÆय कोिशकाओ ंपर हमला 
करती है। यह मु́ यतः आपकì Âवचा और जोड़Ō को 
ÿभािवत करता है लेिकन यह आपके शरीर के िकसी भी , 
िहÖसे को ÿभािवत कर सकता है। से úिसत मरवाई को ) 
डॉ³टरŌ ने  वषª कì अवÖथा म¤ ही जवाब दे िदया था  16 17-  I
इस िवपरीत समय म¤ इÆहŌने योगसाधना का मागª  चनुा 
िजससे इनके ÖवाÖÃय म¤ आĲयªजनक सधुार हòआ इसके I 
बाद मरवाई ने योगसाधना को अपने जीवन का Åयेय बना 
िलया  आज मरवाई सऊदी अरब म¤ एक ÿितिķत योग I
िशि±का के łप म¤ कायª कर रही हैI
 काबलु कì फकìरा मÌुताज िजÆहŌने योग का ÿचार ÿसार 
करने के िलए कई फतवे, जानलेवा हमले का सामना िकया 
परÆतु योग का दामन नहé छोड़ा I उÆह¤ कुछ वषª पािकÖतान 
म¤ रहकर भी जीवन िबताना पड़ा परÆत ुवह योग का ÿचार- 
ÿसार कì मखु Åवजवाहक के łप म¤ अपना कायª कर रही है I
इस अवसर पर ÿधानमंýी मोदी जी ने अपने संबोधन म¤ 
कहा यह ÖपĶ है िक योग एकजटु करने वाली शिĉ बन , “
गया है जो िविभÆन संÖकृितयŌ और पķृभूिमयŌ के लोगŌ को 
एक साथ लाता है यवुाओ ंको इतने उÂसाह और समथªन के I 
साथ योग सý म¤ भाग लेते देखना बड़ी खुशी कì बात है म§ I 
योग को लोकिÿय बनाने के िलये इस ±ेý म¤ काम करने वाले 
सभी लोगŌ का आभार Óयĉ करता हó ँ ये ÿयास एकता और I , 
सĩाव को आगे बढ़ाने म¤ एक लंबा राÖता तय करेगा मझुे योग 
ÿिश±कŌ कì सं´या म¤ विृĦ देख कर भी खशुी हो रही है 
िजनकì िवशेष²ता और जनूुन दूसरŌ को योग अपनाने के 
िलए ÿेåरत करता है  कामना है िक योग आने वाले समय म¤  I
दिुनया को एक साथ लाता रहे I”
उÆहŌने आगे कहा िक भारत म¤ ऋिषकेश वाराणसी से लेकर , 
केरल तक योग पयªटन का एक नया łप देखने को िमला है I 
दिुनया भर से पयªटक वाÖतिवक और मौिलक योग सीखने 
भारत आ रहे ह§ इससे रोजगार के नए अवसर पैदा हो रहे ह§I  I
इस अवसर पर राÕůपित þौपदी मुमूª ने योग को मानवता के 

िलए भारत का अिĬतीय उपहार बताया उÆहŌने कहा  I 
बदलती जीवनशैली और बढ़ती समÖयाओ ंके कारण योग 
का महßव और भी बढ़ गया है गहृमंýी अिमत शाह के  I 
अनसुार वैसे तो भारत ने दिुनया को और संपूणª  मानव जाित 
को बहòत कुछ िदया है परतंु इसम¤ सबसे बड़ा उपहार योग है I
समÖत पंथŌ और माÆयताओ ंको सÌमान देना भारत वषª कì 
सनातन संÖकृित का आधार है  यो सन के अंतगªत िकया  I गा
जाने वाला सूयªनमÖकार एक िव²ान सÌमत ÖवाÖÃय 
पĦित है िजसे पंथ और मत से ऊपर उठकर जीवन शैली के 
łप म¤ Öवीकार कर हम सभी एक सवÖथ िवĵ कì Öथापना 
कर सकते ह§  आधे घंटे तकसूयª नमÖकार करने से लगभग I
417 12 कैलोरी कì ऊजाª नĶ होती हैइसम¤ शािमल  मुþाए ं
हम¤ नई ऊजाª से भर देती है I
योग अपनी वै²ािनकता और सहजता के कारण पूर ेिवĵ म¤ 
लोकिÿय हो रहा है योग का संबंध िकसी धमª  िवशेष से न 
होकर संपूणª िवĵ के िलए कÐयाणकारी है योग शरीर  मन I ,
और आÂमा को एकाú करने का एक माÅयम है िजससे न 
िसफª  शरीर बिÐक मिÖतÕक भी ÖवÖथ होता है इसके  I 
िनयिमत अËयास हम ÖवÖथ एवं दीघªजीवी और उ°म से   
जीवन जीने कì ओर अúसर होते ह§  इससे अनेकŌ रोग दूर I
होते ह§ और ÖवÖथ जीवन शैली के ÿित हम  ÿोÂसािहत होते 
ह§ आज के इस आपाधापी वाले जीवन म¤ यिद हम योग के I 
िलए कुछ समय िनकालते है तो यह भिवÕय के िलयेएक 
इÆवेÖटम¤ट होता है I
भारत म¤ योग के इितहास कì बात कर¤ तो  साल पूवª 5000
भी भारत म¤ योग मौजूद था  इसके सा±ी हड़Èपा और  I
मोहनजोदड़ो म¤ हòए उÂखनन के दौरान िमले अवशेषŌ म¤ 
िचिÆहत योग मþुाए ंहै  इससे यह ÖपĶ होता है िक िसंधु घाटी I
सËयता के लोग भी योग िकया करते थे।
वैिĵक Öतर पर इस समारोह कì बात कर¤ तो इस साल 
Æयूयॉकª  के टाइÌस Ö³वेयर पर भी योग िदवस का मु´य 
कायªøम भारतीय महावािणºय दूतावास Ĭारा  आयोिजत 
िकया गया इąाइल  के तेल अबीब के स¤टर फॉर पीस एडं I 
इनोवेशन स¤टर म¤ योग िदवस मनाया गया वहé मलेिशया के 
वात ुगफ़ुा ±ेý म¤ भी सैकड़Ō लोगŌ ने उÂसाह के साथ योग 
कायªøम म¤ भाग िलया इसके अलावा िसंगापुर ®ीलंका, , 
Āांस िāटेन इंडोनेिशया कुवैत और इटली सिहत िवĵ के , , , 
अÆय भागŌ म¤ िÖथत भारतीय दूतावासŌ ने भी योग िदवस म¤ 
बढ़ चढ़कर िहÖसा िलया I
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यिद रोज करोगे योग I
तो काया होगी िनरोग II
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जीवन को अपने ÖवÖथ बनाय¤ II

रोगमुĉ समाज बनाना है I
योग को जन -जन म¤ फैलाना है II
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गावँ गावँ म¤ लागी िबजली-- ,

िबल पड़गो है भारी।

परुो ¸यानणो देव¤ कोनी,

खरीद लीनी बीमारी।।

घर पर कने³शन लगाय के,

मन म¤ हो िलया राजी।

पीपो पुरो बळै तेल को,

कयां िछकैली बाजी।।

¸यानणा को सुख कयō,

पण रात रही अंिधयारी।

परुो ¸यानणो देव¤ कोनी,

खरीद लीनी बीमारी।।

कुओ खोद म§ कुबद खोदी,

िकÖमत दी नां साथ।

खड़यो खड़यो उडीकंु िबजली- ,

कटगी सारी रात।।

यो गमê को टाइम चालयō,

सखुी रहगी ³यारी।

परुो ¸यानणो देव¤ कोनी,

खरीद लीनी बीमारी।।

च³कì चलाके चाबंू िपसणो,

खड़यो खड़यो िनकालू ँनéद।- 

दस बजे को टाइम िदयेड़ो,

ऊपर सू बजगी तीन।।

पेट म¤ तो भूख लागै,

पण रोटी लागै खारी।

परुो ¸यानणो देव¤ कोनी,

खरीद लीनी बीमारी।।

िबजली स ेबेददê 

®ीमती किवता झाझåरया
पÂनी ®ी आशीष कुमार

वåरķ लेखापरी±क,अजमेर मंडल
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भारत एक उÂसव ÿधान देश है। यहा ँपूरे वषª िविभÆन ÿांतŌ 
म¤ भौगोिलक ऐितहािसक ÿाकृितक धािमªक एव ं±ेýीय , , , , 
ŀिĶ से महÂवपूणª घटनाओ ंएवं माÆयताओ ंको पनुजêिवत 
करने और उनके ÿचार ÿसार के िलए िविभÆन उÂसव मनाए 
जाते ह§। एक तरफ जहां कुछ उÂसव राÕůीय ह§ जैसे होली, 
िदवाली Öवतंýता िदवस गणतÆý िदवस इÂयािद िजÆह¤ , , , , 
पूरा राÕů एकजटु होकर मानता है वहé दूसरी ओर कई , 
उÂसव ÿांत या ±ेý म¤ मनाए जाते ह§। पवªतीय राºय , 
उ°राखÁड म¤ मनाए जाने वाले ऐसे ही कुछ ÿांतीय उÂसवŌ 
के बार ेम¤ आज हम जान¤गे।

सांÖकृितक ŀिĶ से उ°राखंड कì उÂसवधमê संÖकृित 
वैभवशाली एवं समĦृ है। ÿाकृितक łप से सÌपÆन राºय 
होने के कारण यहा ँके लोगŌ कì सामूिहक चेतना म¤ ÿकृित 
ÿेम बसा हòआ है जो यहा ँ के उÂसवŌ एवं ÂयोहारŌ म¤ 
ÿितिबंिबत होता है। यही कारण है िक उ°राखंड के 
अिधकांश Âयोहार ÿकृित कì र±ा और ÿकृित के ÿित 
आभार ÿकट करने के िलए समिपªत ह§। ऐसे ही दो Âयोहार ह§: 
हरलेा और फूलदेई।

हरलेा

उ°राखंड म¤ सावन के आगमन कì शुभ सूचना देता यह 
Âयोहार सूयª  के ककª  रािश म¤ ÿवेश करने पर मु´यतः कुमाऊं 
मंडल म¤ मनाया जाता है। सामाÆयतः यह जुलाई कì १६ या 
१७ तारीख को आता है। हरलेा पवª से ९ िदन पहले हर घर म¤ 

िमĘी या åरगंाल कì बनी टोकरी म¤ हरेला बोया जाता है। 
टोकरी म¤ एक परत म¤ िमĘी दूसरी परत म¤ कोई भी सात , 
अनाज जैसे गेहóं सरसŌ जŏ म³का मसूर गहत मास , , , , , , 
आिद िबछाए जाते ह§। दोनŌ कì तीन-चार परत¤ तैयार कर 
टोकरी को छाया म¤ रख िदया जाता है। चौथे-पांचव¤ िदन 
इसकì गुड़ाई भी कì जाती है। ९ िदनŌ म¤ इस टोकरी म¤ 
अनाज कì बािलयां आ जाती ह§। इसी का नाम हरेला है। 
इसके मूल म¤ यह माÆयता िनिहत है िक हरलेा िजतना बड़ा 
होगा उतनी ही फसल बिढ़या होगी। साथ ही अपने इĶ , 
देवता से अ¸छी फसल कì कामना भी कì जाती है। कई गांवŌ 
म¤ हरेला मंिदर म¤ पूर ेगांव के िलए एकसाथ बोया जाता है। 
³यŌिक सावन मास भगवान िशव को िवशेष łप से िÿय है, 
इसिलए इस िदन कुमाऊं के कई ÖथानŌ म¤ लोककला पर 
आधाåरत िशव-पावªती कì मूितªया ँबनाई जाती ह§ िजÆह¤ , 
िडकार ेकहा जाता है। हरलेे कì पूवª सÆÅया पर इनकì पूजा 
होती है िजसे िडकारा पूजा िडकारे पूजन भी कहते ह§। , , 
शहरŌ म¤ इस िदन को व±ृारोपण करके मनाया जाता है।

हरलेे के िदन घर के सदÖय जÐदी उठकर घर कì साफ-
सफाई करते ह§ और पकवान बनाते ह§। िफर हरलेे कì ÿाण 
ÿितķा कì जाती है। उसके बाद हरेला को देवताओ ंऔर 
नवजात िशशओु ंको िदया जाता है। िफर घर के सबसे बजुगुª 
टीका-अ±त लगाकर सभी के िसर और कान पर हरलेे के 
ितनके को एक आशीवाªद के साथ रखते ह§ – 

'जी रया जािग रया दूब जस फैिल जया।, 

आकाश जस उ¸च धरती जस चाकव है जया।, 
Öयू जस तराण है जो Öयाव जस बिुĦ है जो।, 

िसल िपसी भात खाया जांिठ टेिक भैर जया।, 

िहमाल म¤ Ļंू छन तक, गंगा ºयू म¤ पांिण छन तक,

यो िदन यो मास भेटन§ रया जी रया जािग रया।',  

उ°राखंड के लोकपवª 

िववेक अिधकारी
सहायक लेखापरी±ा अिधकारी

चचªगेट/मु´यालय
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यानी जीते रहो जागृत रहो। दूब कì तरह हर जगह फैल ' , 
जाओ। आकाश जैसे उ¸च हो धरती जैसा िवÖतार हो। , 
िसयार कì तरह बुिĦ हो िसंह कì तरह देह हो। इतनी उă हो , 
िक चावल भी िसल पर पीसकर खाओ और लाठी टेक कर 
बाहर जाओ। दूब कì तरह हर जगह फैल जाओ। िहमालय मे 
जब तक बरफ हो  गंगाजी मे जब तक पानी हो  ये Âयोहार , ,
मानते रहो। जीते रहो जागतृ रहो ।, '

हर-ेभर े Âयोहार के साथ पुए िसंगल (कुमाऊं के मीठे , 
Óयंजन) उड़द कì दाल के बड़े खीर उड़द दाल कì भरी , , , 
पूड़ी का Öवाद भी है। इस िदन जगह-जगह लोग पेड़ लगाते ह§। 
माना जाता है िक इस िदन एक टूटी टहनी भी िमĘी म¤ बो दी 
जाए तो वो पनप जाएगी। हरेला पवª तो साल म¤ तीन बार , 
मनाया जाता है: पहला चैý दूसरा सावन और तीसरी बार , , 
आिĵन मास म¤ मनाया जाता है। लेिकन सावन मास म¤ आने 
वाले हरलेा का िवशेष महÂव होता है।

फूलदेई

चैý मास कì संøांित के िदन सूयª के मीन रािश म¤ ÿवेश , 
करने पर मनाया जाने वाला फूलदेई मु́ यतः ब¸चŌ का 
Âयोहार है। यह ÿितवषª माचª  कì १४ या १५ तारीख को 
आता है। चैý मास म¤ बसंत ऋतु का आगमन हो चुका होता है 
और ÿकृित अपने सबसे सुंदर łप म¤ िवहंगम छटा िबखेर 
रही होती है। जब ऊंची पहािड़यŌ से बफª  िपघल जाती है और 
सिदªयŌ के किठन िदन बीत जाते ह§ तब पहाड़Ō म¤ बुरांश के , 
लाल फूलŌ कì चादर िबछ जाती है। इसी अवसर पर फूलदईे 
का Âयोहार मनाया जाता है जो उ°राखंड के नववषª  के łप , 
म¤ भी जाना जाता है। ब¸चŌ Ĭारा मनाए जाने के कारण इसे 
लोक बाल पवª भी कहा जाता है। कुमाऊं और गढ़वाल म¤ इस 
पवª को अलग-अलग तरीके से मनाया जाता है।

कुमाऊं ±ेý म¤ ब¸चे इस Âयोहार से एक िदन पहले Éयंूली, 
बरुांश बािसगं और कचनार जैसे जंगली फूल इकęा करते , 
ह§। इस िदन गृिहिणयां सबुह-सबुह उठकर साफ-सफाई कर 
चौखट को ताजे गोबर िमĘी से लीप कर शĦु कर देती ह§। 
फूलदेई के िदन इन फूलŌ को åरगंाल (बांस जैसी िदखने 
वाली लकड़ी) कì टोकरी म¤ सजाया जाता है। टोकरी म¤ 

फूलŌ-प°Ō के साथ गुड़ और चावल रखकर ब¸चे अपने गांव 
और मुहÐले कì ओर िनकल जाते ह§। इन फूलŌ और चावलŌ 
को गांव के घर कì देहरी यानी मु´यĬार पर डालकर ब¸चे , 
उस घर कì खशुहाली कì कामना करते हòए गाते ह§- 

फूलदेई छÌमा देई   ,

दैणी Ĭार भर भकार।

यो देली सो बारÌबार ।।
फूलदेई छÌमा देई

जतकेु देला ,उतुके सई ।।

यािन इस घर के अÆन का भंडार सदा भरा रहे।

इस पर गहृिणयां अपनी थाली म¤ गड़ु  चावल और पैसे रखती ,
ह§। ब¸चŌ को फूलदेई म¤ िमलने वाली आशीवाªद और Èयार 
कì भ¤ट अलग-अलग ÖथानŌ पर अलग-अलग पकवान 
बनाए जाते ह§। फूलदेई से ÿाĮ चावलŌ को िभगा िदया जाता 
है और ÿाĮ गड़ु को िमलाकर और पैसŌ से घी / तेल , 
खरीदकर ब¸चŌ के िलए हलवा छोले और शाइ नामक , , , 
Öथानीय पकवान बनाए जाते ह§।
वहé गढ़वाल मंडल म¤ यह Âयोहार कहé ८ िदन तक और कहé 
पूरे महीने तक मनाया जाता है। वहां ब¸चे फाÐगुन के अंितम 
िदन अपनी फूल कंिडयŌ म¤ युली बुरांश सरसŌ लया आड़ñ, , , , , 
पैयां सेमल खबुानी और िविभÆन ÿकार के फूलŌ को लाते , , 
ह§ और उनम¤ पानी के छéटे डालकर खुले Öथान पर रख देते 
ह§। अगले िदन सुबह उठकर Èयोली के पीताÌभ म¤ फूलŌ को 
लेकर ब¸चे िनकल पड़ते ह§। Èयोली और बुरांश के फूल अपने 
फूलŌ म¤ िमलकर सभी ब¸चे आस-पास के दरवाजŌ और , 
देहåरयŌ को सजाते ह§ और सुख-समिृĦ कì मंगल कामनाए ं
करते ह§। फूल लाने और दरवाजŌ पर सजाने का यह 
कायªøम पूर ेचैý मास म¤ चलता रहता है।

बैसाखी के िदन अिधक से अिधक फूल लाकर बड़Ō के , 
सहयोग से फूलŌ कì देवी घोघा माता कì डोली बनाई जाती 
है और उसकì पूजा कì जाती है। घोघा माता कì पूजा केवल 
ब¸चे ही कर सकते ह§। ÿÂयेक घर से इस िदन बने िनिम° 
पकवानŌ के साथ भोग लगाकर डोली को घमुाकर एक Öथान 
पर िवसिजªत कर इस उÂसव का समापन िकया जाता है।

उ°राखंड वािसयŌ का ÿकृित ÿेम िवĵिव´यात है। चाहे पेड़ 
बचाने के िलए िचपको आंदोलन हो या पेड़ लगाने के िलए 
मैती आंदोलन। इसी øम म¤ यहा ँ के Âयोहार मानव और 
ÿकृित के संबंधŌ पर ÿकाश डालते ह§ और उनके संर±ण 
और संवधªन कì ÿेरणा देते ह§।
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२३ िसतंबर १९९९ को नासा ने मंगल úह कì २८६ िदन  ,   
कì याýा के बाद १२५ िमिलयन डॉलर का मासª ³लाइमेट  
ऑिबªटर अंतåर± यान से संपकª  खो िदया। इसका कारण था 
- मीिůक इकाइयŌ के बजाय अंúेजी इकाइयŌ का उपयोग, 
िजसके कारण गलत गणनाओ ंने यान को धीरे-धीर ेअपने 
मागª  से भटका िदया। अतंåर± यान को िदशा देने म¤ मदद 
करने के िलए इÖतेमाल िकए जाने वाले ŇÖटसª को महीनŌ 
के दौरान गलत तरीके से फायर िकया गया था ³यŌिक 
पिहयŌ को िनयंिýत करने के िलए इÖतेमाल िकए जाने वाले 
डेटा कì गणना गलत इकाइयŌ म¤ कì गई थी। लॉकहीड 
मािटªन जो गणना कर रहा था नासा को अंúेजी इकाइयŌ , , 
(पाउंड) म¤ ŇÖटर डेटा भेज रहा था जबिक नासा कì , 
नेिवगेशन टीम मीिůक इकाइयŌ (Æयूटन) कì अपे±ा कर रही 
थी। नासा को इस तरह कì बिुनयादी चूक के िलए Óयापक 
आलोचना का सामना करना पड़ा। 

हम अ³सर बड़े बड़े सफलताओ ंजैसे - चंþमा पर उतरना, 
बीमाåरयŌ के इलाज कì खोज और जीवन को बदलने वाले , 
नवाचारŌ का जĳ मनाते ह§ । लेिकन इन बड़ी सफलताओ ंके 
पीछे कई टीमŌ कì रोज कì मेहनत और सटीकता से िकए गए 
ÿयास होते ह§। या यंू कह¤ िक इन सफलताओ ं के पीछे 
अनिगनत संभािवत गलितया ँह§ जो कभी हòई ही नहé। लेिकन 
अ³सर उन अनिगनत सटीकता से िकए गए रोज के ÿयासŌ 
कì अनदेखी कर दी जाती है। अगर मान ल¤ िक नासा मे हòई 
इकाइयŌ कì चूक को िकसी इंजीिनयर ने सही समय पे पता 
लगा कर ठीक कर िदया होता, तो शायद इस ÿयास पर 
िकसी का Åयान ही नहé जाता। इंजीिनयर के ÿयास को हर 

कोई हÐके म¤ लेता। 

जीवन कì याýा म¤ हम सभी ने गलितया ँकरने का अनभुव 
िकया है। ये गलितया ँहम¤ िसखाती ह§ हम¤ समझाती ह§ और , 
हमारे ÓयिĉÂव को आकार देती ह§। लेिकन उन गलितयŌ का , 
भी महÂव है जो नहé हòई।ं उन ±णŌ का उÂसव मनाना चािहए 
जब हमने सही िनणªय िलए और संभािवत ýिुटयŌ से बचे।

यह सोचने का एक नया तरीका है: हम¤ अपनी सफलता और 
उपलिÊधयŌ के साथ-साथ उन ýिुटयŌ का भी सÌमान करना 
चािहए जो हमने नहé कé। ये िनणªय हमार े²ान अनभुव और , 
सजगता के ÿतीक ह§। जो कदम हमने सही समय पर उठाए, 
िजÆहŌने हम¤ संकटŌ से बचाया वे हमारी जीत कì कहािनयŌ , 
का िहÖसा ह§।जब हम सोचते ह§ िक िकन गलितयŌ से बच गए, 
तो हम¤ यह महसूस होता है िक हमार ेभीतर िकतनी ±मता 
और समझ है। यह आÂम-िवĵास को बढ़ाने का एक तरीका 
है। यह हम¤ यह िसखाता है िक हम िकतने स±म ह§ और 
भिवÕय म¤ भी सही िनणªय लेने कì योµयता रखते ह§।हम 
अ³सर अपनी गलितयŌ पर Åयान क¤ िþत करते ह§ उÆह¤ , 
सुधारने कì कोिशश करते ह§। लेिकन हम¤ उन सही कदमŌ को 
भी सराहना चािहए जो हम¤ गलितयŌ से बचाते ह§।यह एक 
सकाराÂमक ŀिĶकोण है जो हम¤ आÂम-Öवीकृित और , 
संतोष कì ओर ले जाता है।

हर चूक म¤ भी सफलता कì कहानी िलखी है, ,
और वो जीत¤ भी खास ह§ जो अनकही रह गई।ं

जĳ उन गलितयŌ का जो नहé हòई ं

नीरज कुमार
सहायक लेखापरी±ा अिधकारी

चचªगेट/मु´यालय
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ये Łकती भी रहेगी,
ये बढ़ती भी रहेगी, 
िजंदगी कì है गाड़ी

यंू ही चलती ही रहेगी

कोई मंिजल कहé िमलेगी,
तो रोड़े भी चले आय¤गे,
यंू तमाम मिुÔकलŌ से,
ये िनकलती ही रहेगी...

कोई थाम लेगा हाथ, 
शदीद वĉ म¤ कभी,

तो पाने िकसी का दामन,
ये तरसती ही रहेगी...

यहां िचत-पट के ह§ पहलू,
रोज होती है जीत-हार,
ये िस³के सी उछलकर,
यंू ही िगरती ही रहेगी..

ये Łकती भी रहेगी,
ये बढ़ती भी रहेगी, 
िजंदगी कì है गाड़ी

यंू ही चलती ही रहेगी...

िजदंगी कì गाड़ी 

-  जयÿकाश सैनी
आशुिलिपक,अहमदाबाद मंडल
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माचª  के महीने मे ब¸चŌ के परी±ा समािĮ के पĲात  पूर े
पåरवार सिहत हम लोग मनाली के Ăमण पर गए। मनाली से 
लौटते हòए िबिटया रानी ने हमार ेदेश भारत का िदल यानी कì 
िदÐली मे भी Ăमण करने कì इ¸छा जताई। इसिलए हम लोग 
िदÐली मे Łके और हमने पूरे दो िदन िदÐली Ăमण िकया । 

इसम¤ तिनक भी संदेह नहé िक िदÐली शहर अपनी समĦृ 
संÖकृित और िवरासत के िलए लोकिÿय है. िदÐली म¤ कई 
ऐितहािसक Öमारक खूबसूरत बगीचे इÂयािद ह§. वषª  , 2019
म¤ िदÐली शहर कì सूची म¤ एक नया थीम पाकª  भी जोड़ा , 
गया है जो काफì आĲयªजनक है और एक अलग िवषय पर , 
आधाåरत है िजसका नाम है वेÖट टू वंडर यानी  वडंसª ' ' '
ऑफ वÐडª पाकª '.

िदÐली शहर के इस पाकª  के बार ेम¤ सबसे महÂवपूणª और 
ÿभावशाली चीज यह है िक आपको यहा ँपर दिुनया के 7 
अजूबे िदखाई द¤गे. वाÖतव म¤ दिुनया के ये अजूबे , 7 
औīोिगक वेÖट और अÆय वेÖट पदाथŎ जैसे Öøैप मेटल, 
ऑटो पाट्ªस शहर के ल§डिफल से बनाए गए ह§. इस तरह , 
अपिशĶ पदाथª का उपयोग अ¸छे łप म¤ िकया गया है. यही 
कारण है िक यह पाकª  हर िकसी के िलए एक आकषªण िबंद ु
बन जाता है और हा ँयह अपने आप म¤ अनोखा भी है. पाकª  
सराय काले खान इंटर-Öटेट बस टिमªनस और ओशन åरगं 
रोड के भीड़भाड़ वाले पåरवेश म¤ िवकिसत एक छोटे से Ĭीप 
जैसा िदखता है। यह Öव¸छ भारत अिभयान को बढ़ावा देगा ' ' 
। िदÐली म¤ वेÖट टू वडंर पाकª  के बार ेम¤ एक और अĩतु बात 
यह है िक यह िबजली पैदा करने और सूयाªÖत के बाद पाकª  
और ÖमारकŌ को रोशन करने के िलए सौर और पवन ऊजाª 
जैसी नवीकरणीय ऊजाª का उपयोग करता है।

संसार के  अजूबŌ मे से बने ÿÂयेक अजूबा/ Öमारक को पेड़Ō 7
के घने आवरण Ĭारा दूसर ेसे अलग िकया जाता है जोिक हर 

अजूबे के िलए  परदे का काम भी करता है। ऐसा शायद इस  
उĥेÔय से िकया गया होगा िक पयªटक एक समय म¤ एक ही 
Öमारक पर Åयान क¤ िþत कर सक¤  और आस-पास के अÆय 
ÖमारकŌ से उनका Åयान न भटके। तो आइए जानते है 
िदÐली के इस अजूबे पाकª  मे बने हर एक अजूबे के बारे म¤। 
सबसे पहला अजूबा है –

1   . अमेåरका का Öटै¸यू ऑफ िलबटê  का ÿितłप

Öटै¸यू ऑफ िलबटê काÿितłपबनाने मे लगभग  से  टन 7 8
तक कì वेÖट सामúी का उपयोग िकया गया है। इसको बनाने 
मे धात ुकì चादर¤ ऐगंलस रेिलंग Öøैप पाइप साइिकल , , , , 
और बाइक कì चेन और कार के åरम उपयोग िकया गया है. 
Öटै¸यू ऑफ िलबटê कì इस खूबसूरत संरचना कì ऊँचाई 
लगभग फìट है20 

2  . ताजमहल का ÿितłप

ताजमहल काÿितłप बनाने मे लगभग  टन वेÖट सामúी 30
का उपयोग िकया गया है। 

िजसको बनाने मे  साइिकल के छÐले िबजली के पोल , 
पाइप परुाने पैन पाकª  ब¤च झूले ůक िÖÿंµस शीट्स , , , , , 

' ' वेÖट टू वंडर यानी 'वडंसª ऑफ वÐडª पाकª '

राहòल मौयª
सहायक लेखा परी±ा अिधकारी

वड़ोदरा मंडल
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इÂयािद का उपयोग करके बनाया गया है.  पाइपŌ का उपयोग 
करके गुंबदŌ का िनमाªण िकया गया है. साथ ही जिटल 
िडजाइन जैसे िखड़कì और चौखट को बनाने के िलए ůक 
कì शीटŌ ब¤चŌ का उपयोग िकया गया है ताजमहल कì इस , . 
खूबसूरत संरचना कì ऊँचाई लगभग २० फìट है 

3. रोम के कोलोिसयम का ÿितłप 

रोम के कोलोिसयम का ÿितłप बनाने मे लगभग  टन 11
तक वेÖट सामúी का उपयोग िकया गया है। इसको बनाने मे 
िजन कचरे का उपयोग िकया गया है वे ह§ िबजली के खंभे, , 
धात ुकì रिेलंग ब¤च ऑटोमोबाइल Öपेयर पाट्ªस इÂयािद. , , 
कार के पिहयŌ का उपयोग मेहराब बनाने के िलए भी िकया 
गया है। रोम के कोलोिसयम खूबसूरत संरचना कì ऊँचाई 
लगभग फìट है15 

4. åरयो का øाइÖट द åरडीमर का ÿितłप 

åरयो का øाइÖट द åरडीमर का ÿितłप बनाने मे लगभग 4-
5  टन तक वेÖट सामúी का उपयोग िकया गया है। इसको 
बनाने मे ब¤च म¤ से चौकोर पाइप ,िबजली के खंभे मोटर  , 
बाइक कì चेन और इंजन के पुज़¥ का इÖतेमाल िकया गया है। 
इस खूबसूरत संरचना कì ऊँचाई लगभग फìट है25 

 

5.   पेåरस एिफल टॉवर का ÿितłप

पेåरस एिफल टॉवर का ÿितłप बनाने मे लगभग  टन 40
तक वेÖट सामúी का उपयोग िकया गया है।  यह गढ़ा-लोहे 
कì जाली से बना है और कई और ऑटोमोबाइल कचरे जैसे 
ůक ³लच Èलेट सी चैनल इÂयािद से भी बनाया गया है। , , 
इस खूबसूरत संरचना कì ऊँचाई लगभग फìट है। 25 

6. पीसा कì झुकì हòई मीनार का ÿितłप 

पीसा कì झुकì हòई मीनार का ÿितłप बनाने मे लगभग 
10.5 टन तक वेÖट सामúी का उपयोग िकया गया है।  इसमे 
लगभग मेहराब¤ ह§ जो आठ मंिजला म¤ फैली हòई ह§211 , 
िजÆह¤ साईिकल åरम से िनिमªत िकया गया है. मेहराबŌ के 
बीच म¤ हीरे के िडज़ाइन जो धातु कì शीट्स और पाइप से 
बनाए गए ह§ जो Öतंभ कì तरह िदख रहे ह§। इस खूबसूरत 
संरचना कì ऊँचाई लगभग फìट है। 25 

7. िमą के गीजा के िपरािमड का ÿितłप 

िमą के गीजा के िपरािमड का ÿितłप बनाने मे लगभग 10-
12 टन तक वेÖट सामúी का उपयोग िकया गया है। यह  
Öøैप ऐगंलस से बनाया गया है। इस खूबसूरत सरंचना कì 
ऊँचाई लगभग फìट है।18 

पाकª  म¤ मूितªयŌ के िवकास और िनमाªण के िलए लगभग 150 
टन Öøैप का उपयोग िकया गया है. टन म¤ से टन 150 90 ,  
औīोिगक वेÖट और जकं ऑटोमोबाइल पाट्ªस से बनाया 
गया है यह एक इको-Ā¤ डली पाकª  है. इसम¤ िवंडिमल (3 1  
िकलोवाट) सौर व±ृ ( िकलोवाट) और के छत ,    3 5 10KW
पर सौर पैनल शािमल ह§. इसिलए अपनी अ±य ऊजाª पर , 
चलने के िलए इस थीम पाकª  को पयाªĮ łप से आÂमिनभªर 
बनाया है।

25

भारतीय भाषाए ंनिदयां है और िहंदी महानदी ।



Èयार आता है मझुे
जब मेरी शरारतŌ को देख तुम भी ब¸चे बन जाते हो

जब सब कुछ भूलकर तुम मझुे सकूुन से गले लगाते हो
जब तुम मेर ेबगल म¤ बैठ कर ब¸चŌ कì तरह 

िखलिखलाते हो

Èयार आता है मझेु, 
जब मेरी हर ´वािहश को कहने से पहले पूरा कर देते हो

जब तुम खास मेर ेिलए Èयार से खाना बनाते हो
जब तुम Èयार से मेरे िलए अनोखे तोहफे लाते हो

Èयार आता है मझुे
जब मेरी बातŌ को आंखो म¤ आंखे डाल Èयार से सनुते हो
जब मझुे इंतजार करते देख गले लगकर सारी थकान भूल 

जाते हो
जब कुछ खास वĉ िन ल कर अपनी धÆनो पर घुमाने का

ले जाते हो

Èयार आता है मझुे
जब तमु बाåरश म¤ मेर ेसाथ अटखेिलयां करते हो

जब तमु ब¸चŌ कì तरह मुझे łठने मनाने का खेल खेलते 
हो

जब तुम मेर ेमुरझाये चेहर ेपर तमु फटाक से हंसी ला देते 
हो

Èयार आता है मझुे
जब तुम अपने अदंाज़ म¤ मेरी सारी नाराज़गी को भूला देते 

हो
जब तुम इशारŌ इशारŌ म¤ मझुसे अपनी बात कह जाते हो
जब तुम जłरत पड़ने पर मेरे िलए हर िकरदार िनभाते हो

Èयार आता है मझुे
जब हर खास मŏके पर तुम अनोखे उपहार देते हो

जब मेरे हर वĉ को तुम यादगार बनाते हो
जब तमु मझुे मेर ेसाथ खड़े होने का एहसास िदलाते हो

Èयार आता है मझुे
जब मझुे िनडर होकर आगे बढ़ना िसखाते हो

जब पूरी दिुनया कì नजरŌ से बचाके मझुे महफूज होने का 
एहसास फैलाते हो

जब मेरी खशुी के िलए तुम सबसे लड़ जाते हो

Èयार आता है मझुे
जब अपने िदल कì बात मुझे बताते हो

जब मझुपर अपना हक जताते हो
जब मेर ेसपनŌ को अपना बनाते हो

Èयार आता है मझुे
जब मझु पर अपना िवĵास िदखाते हो

जब मझुे दगुाª  कì तरह मजबूत बताते हो
जब मझेु मेरी कािबिलयत से łबł कराते हो

Èयार आता है मझुे
जब मुझे अपनी िजंदगी सबसे ख़ूबसूरत िहÖसा बताते हो
जब मुझे अपने Èयार का इज़हार कर िदल कì बात¤ बताते 

हो
जब मेरी ख़शुी म¤ ही अपनी ख़शुी मनाते हो

Èयार आता है मझुे
जब मझुे अपने घर कì मालिकन बुलाते हो
जब बोलते हो िक ये घर तेर ेिबना मकान है

तू नहé हो तो ये घर सुनसान है

Èयार आता है मझुे
Èयार है तमुसे इतना िक बाकì सब कुछ भूला बैठी हó ँ

माना म§ने तुÌहारा िदल दखुाया बहòत है पर
बहòत मुिÔकलŌ के बाद Èयार करने का आया ये वĉ है

अब िजंदगी का हर सपना तेर ेसाथ देखती हóं
आज कल ´वावŌ म¤ भी हमारा नÆहा अंश देखती हó ँ 

अब म§ एक अपनी खुशहाल छोटी सी दिुनया बसाने के 
सपने सजोती हóँ

हर घड़ी बस म§ हमारा अ¸छा भिवÕय सोचती हó ँ

Èयार आता है मझुे 

राहòल गोयल
सहायक लेखा परी±ा अिधकारी

भावनगर मंडल
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एक जगह   िÖथर न होकर िनरतंर घूमनेवाले  कही  ,
घमंुतू कलावंत और िभखारी पीिढ़यŌ से महाराÕů म¤ रहते ह§। ,
उनम¤ से कुछ है 'काथोडी 'कुडमडेु जोशी कुमुªडा ','   , '  , .
'  , ' ,' '  , '  ,'  , कैकाडी' कोÐहाटी गाŁडी' गŌधळी' गोसावी '
'  , '  , ' , ' , '  , वडारी ' डŌबारी ' नंदीबैलवाला ' बहòłपी' बłुड'
' , ' , '  रामदासी' वजंारी' वा¶ये आिण मरुÑया ',
इनम¤ से कोई अपना कला ÿदशªन  करते  लोगŌका मनोरजंन 
करके और कोई लोगŌका उपयोगी काम करके अपने पेट 
भरने के िलए िभ±ा मांगते है।  उदाहरणाथª, 'कुमुªदा ' (गीत 
गाना व् भिवÕय वाणी करनेवाले ),'कोÐहाटी'(सड़क पर 
कसरत करनेवाले), 'बहòłपी' (िव  पाýŌ का अिभनय िभÆन
करनेवाले ), ' ' (बांस कì टोकåरया ँब के   वाले बłुड ना बेचने
), ' ' (गधŌ पर िमĘी ईटं¤ आिद  और बाड़ के काम म¤ वडारी , , 
मजदूरी करने वाले ), ' '(संत रामदास का काÓय रामदासी 
रचना सनुने वाले) ,'वैदू' (कंदŌ और पौधŌ से औषिधया ँ
बनाने वाले), (वषª भिवÕय बताने वाले) ।कुडमडेु जोशी 
इÆहé म¤ से महाराÕů म¤ लोकिÿय एक लोक कलाकार है 
'वासदेुव' ,वासुदेव कì  पोशाक िविशĶ ÿकार कì  है  िसर ,
पर एक शंकु के आकार कì मोरिपस टोपी,माथे पर धूप,एक 
ढीला अंगरखा,कमर म¤ लपेटी हòई शखं कमर पर पाना, , 
बगल म¤ मंजीरी और थैला जैसे वाī यंý माला गले म¤ माला , 
और रगं-िबरगंी मालाएं हाथŌ म¤ तांबे कì अंगूिठयां,पैरŌ म¤ , 
वजीर या धोती,एक हाथ म¤ िचÈस दूसरे हाथ म¤ पीतल का , 
ताली पैरŌ और गले म¤ वासदेुव ितल,कमर पर बंधे शंख म¤ , 
एक बांसरुी खुदी हòई होती है।हालािँक वासुदेव एक िभखारी 
ह§ िफर भी उÆह¤ िभखारी नहé माना जाता ³यŌिक वे िभ±ा , 
को धमाªचरण का िहÖसा मानते ह§। भोर होते ही वे रामकृÕण 
का नाम जपते हòए आते ह§। वह सुंदर धािमªक गीत गाते ह§ और 
उनकì धुन पर नृÂय करते ह§। गिृहिणया ँउसे खाना और पैसे 
देती ह§। वासदुवे भी इस दान को िवशेष ÿकार से Öवीकार 
करते ह§। वह वासुदेव को दान देने वाले Óयिĉ का नाम पूछते 
ह§ और उनका नाम लेकर दान को 'दान पावलंऽ दान '
पावलंऽ' गीत के łप म¤ महाराÕů के िविभÆन देवताओ ंऔर ' 

संतŌ तक पहòचंाते ह§। 
बताया जाता है िक चूिँक वासदेुव कृÕण के भĉ थे इसिलए , 
उÆहŌने Öवयं को भगवान कृÕण के łप म¤ ÿ¸छÆन िकया।
वासदेुव के गीतŌ म¤ कृÕण चåरý भिĉ कì थोरावी,  , 
ÿपचंनीित जैसे िवषय ह§। अ³सर ये गीत सरल भाषा म¤ वेदांत 
का भी उÐलेख करते ह§। ऐसा अनुमान है िक मराठी संÖकृित 
म¤ वासुदेव कì परपंरा लगभग एक हजार से बारह सौ वषª 
परुानी है। ²ानेĵर तकुाराम नामदेव के सािहÂय म¤ वासुदेव , , 
के łपक िमलते ह§। लेिकन एकनाथ महाराज ने उÆह¤ और 
अिधक चचाª म¤ ला िदया।
इितहासरŌ के अनुसार वासुदेव कì मदद से छýपित िशवाजी 
महाराज ने मावलीयŌ के घर संदेश भेजा था । साथ ही 
वासदेुव को जासूसी के िलए इÖतेमाल करके शý ुमंडल से 
समाचार ÿाĮ िकए गए ह§।वासदेुव कì मिहमा इन शÊदŌ म¤ कì 
गई है िक वासदेुव समाज के ÿबोधन कì एक सÖंथा है। 
वासदेुव अपने गीतŌ के माÅयम से जो दशªन Óयĉ करते ह§  ,
वह िदÓय है। वासुदेव का जीवन दशªन है िक हम¤ अ¸छे कायª 
करते रहना चािहए और जीवन म¤ िमलने वाले अ¸छे और बरु े
अनभुवŌ को भगवान को सŏप देना चािहए।

'वासदुेव' एक  लोककलाकार 

-  ÿकाश कुलकणê
वåरķ लेखा परी±ा अिधकारी (सवेािनवृ°)
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इस किवता म¤ माता-िपता अपनी बेटी को ऊँची उड़ान 
भरने के िलए ÿेåरत कर रहे ह§

माना के जंजीरे है पावँ मे तेरी,
माना के ह§ लाख कमजोåरयां तेरी,
माना के ठोकर¤ लगती है हजार,

पर सुन ओ शहजादी,
तझुे लगानी होगी ऊंची उड़ान।

माना के तू हंसती है ज़ोर से,
रोटी है फूट फूट के,
अदंर समंदर भर कर,

तू बहती है नटखट नदी सी,
चाहे राÖते मे आए पहाड़ हजार,

सनु शहजादी,
तझुे लगानी होगी ऊंची उड़ान।

लोग चादँ पर दाग देख सकते है ,
लोग सूरज का úहण देख सकते है,

लोग खदु कì , दूसरŌ कì कमजोरी देख सकते है,
लेिकन नहé देख सकते,

तेरी लड़ाकु तलवार कì हार,

सनु मेरी शहजादी,
तझुे लगानी होगी ऊंची उड़ान।

ले उड तू सारी जंजीर ेअपने साथ,
ले उड तू कमजोåरयŌ को,

सारी मजबूåरयŌ को लेकर साथ,
बस Łकना नहé, थकना नहé, मेरी जान तू हारना नहé।

हारना और मरना एक समान है,
और तझुे तो, Èयारी शहजादी, मरने के बाद भी हारना 

नहé।
तो खोल तू सारी जंजीरŌ के साथ ये पंख,

और उड मेरी जान,
हा,ँ तझुे लगानी है ऊंची उड़ान... ।

ऊंची उड़ान 

िनितन धधंारे
सहायक लेखा परी±ा अिधकारी 
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आज म§ने खुद को खदु कì नज़रŌ से देखा

और जो देखा वो बस देखती ही रह गई।

अब मै दिुनया को लेकर चौकÆनी ना थी,

बस जो अंदर थी वो मेरी खुद कì तमÆना थी,

अब जो िकया उसका कोई तकª  ना था,

िकसी के हसँने का अब कोई फकª  ना था,

ऐसा नही था जो थी मै उसकì कोई आलोचना ना थी,

अब बस मेरे मन पर उन बातŌ कì कोई सोच ना थी,

यह बाहरी परत नही है मेरी, मेरी एक सबसे अलग सुगंध 
है,

नही बदलना दूसरŌ के िलए मझुे , 

मेरे  मै होने का दाग पसंद है,,

सब भूल कर जो मै हó ँवो सबको कह गयी,

आज म§ने खुद को खदु कì नज़रŌ से देखा

और जो देखा वो बस देखती ही रह गई।

अपने अ³स म¤   

स®ुी ®ुित अरोड़ा
आशुिलिपक चचªगेट/मु´यालय,
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ÿाय हम सभी ÿितिदन सबुह आधा से एक घंटा इतने Åयान : 
से अखबार पढ़ते है मानो िक कोई अतीत म¤ खोई परुानी 
सËयता को ढंुढ िनकालने का िजÌमा हमारे ही सर आ पड़ा 
हो और ÿेमचदं के बिनए के सूद कì भांित यह है िक खÂम 
होने का नाम ही नही लेता। यह िसलिसला वषŎ से चला आ 
रहा है। और आगे भी ÿायः अिधकांश ÓयिĉयŌ के जीवन म¤ 
यह िसलिसला जीवन पयªÆत चलता रहेगा।  हम अखबार 
(आज के पåरपेàय म¤ सोशल मीिडया भी उसी ®ेणी म¤ आता 
है) म¤ िदए गए िवषयŌ के बारे म¤ थोड़ा Åयान द¤गे तो पाएगें कì 
यह िवषय या खबर¤ सबुह तो ताजा रहती है और शाम तक 
बासी हो जाती है। अगले िदन पनुः नया अखबार नई खबरŌ 
एवं नए िवषयŌ के साथ आता है और हम परुाने िवषयŌ एवं 
खबरŌ को भूलते जाते ह§।  कमोवेश िनिवªवाद łप से यह 
ÿिøया हमार ेिदनचयाª  का ही अंग बन जाती है। सामाÆयत: 
सुबह कì महÂवपूणª खबर¤ शाम तक अपना महßव खो देती 
और अगली ÿित म¤ तो उसकì चचाª  तक नहé होती। देखा 
जाए तो इसका मूल उĥेÔय संसार म¤ हो रहे घटनाøम को 
जानकर अपने ²ान कì विĦ करना ही तो है। यिद अिभÿेत 
लàय यही है तो इसकì ÿािĮ तो अपने शाľŌ का अÅययन 
करके भी हो सकती है जो आिदकाल से संसार ही नही 
अिपतु Öवयं को भी जानने के सूàम ²ान कì अनभूुित कराते 
है। 

अखबार से तुलना करते हòए अपने शाľŌ और ²ानवधªक 
सािहÂय के बारे म¤ िवचार करते ह§ तो हम पाते ह§ िक जब वे 
िलखे गए तब भी उनकì बात¤ ताजा थी और आज वषŎ, 

दशकŌ , शतािÊदयŌ तथा सहľ शतािÊदयŌ के बाद भी 
उतनी ही ताजा और ÿासांिगक ह§ िजतनी कालांतर म¤ थी 
और जनमानस अब भी उतने ही Åयान और उÂसाह से इÆह¤ 
पढ़ते ह§। 

लेिकन दोनŌ पर हमारे िदए गए समय एवं Åयान पर गौर कर¤ 
तो पाएगें िक अखबार कì महÂवहीन खबरŌ के िलए हम 
ÿितिदन इतना अिधक समय देते ह§ जबिक ²ानवधªक 
शाľŌ के िलए हमारे पास वĉ नहé होता। हम उÆह¤ तभी 
पढ़ते ह§ जब वह हमार ेिकसी न िकसी पाठ्यøम का िहÖसा 
हो और उनका पढ़ना हमारे िलए अिनवायª हो अÆयथा हम 
उनकì तरफ Åयान भी नहé देते। 

वह पाठ वÖत ुजो िक अगले िदन रĥी म¤ चली जाती है उसे 
हम ÿितिदन सबुह-सबुह पढ़ने के िलए ललाियत रहते ह§ 
जबिक वह पाठ्य वÖतु जो अटल सÂय है उसे पढ़ने के िलए 
हमारे पास समय नहé होता। 

नतीजा हमारे ²ान का Öतर भी वैसा ही होता है िजसका 
अगले िदन कोई महßव नहé होता।  इसे और बहृद łप म¤ देख¤ 
तो हमारा जीवन भी वैसा ही महÂवहीन रह जाता।  यिद हम 
अपने पढ़ने कì ÿाथिमकताओ ं को पाठ्य के महÂव के 
आधार पर पåरवितªत कर देते ह§ तो जीवन कì मह°ा भी 
पåरवितªत हो जायगी।  हमारा जीवन भी सामाÆय से 
महÂवपूणª हो जाएगा। इसिलए कहा भी गया है-

“जैसा पढ़ेग¤ हम वैसा करेग¤ हम। ”

अखबार और शाľ 

®ी आभाष कुमार 
वåरķ लेखापरी±ा अिधकारी
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मुंबई भारत कì िव°ीय राजधानी अपनी जीवंत संÖकृित, , , 
ÓयÖत अथªÓयवÖथा और ÿितिķत मानसून के मौसम के 
िलए ÿिसĦ है। आमतौर पर जून से िसतंबर तक चलने वाली 
वािषªक बाåरश शहर के िलए राहत और अराजकता का 
िम®ण लाती है। जबिक मानसून जल आपूितª को पनुः भरने 
और कृिष को समथªन देने के िलए आवÔयक है यह , 
महÂवपूणª बिुनयादी ढांचे कì कमजोåरयŌ को भी उजागर 
करता है िजससे शहर के िनवािसयŌ के िलए Óयापक , 
Óयवधान और किठनाई होती है।

मानसून का महÂव

मानसून का मौसम मुंबई और आसपास के ±ेýŌ के िलए एक 
महÂवपूणª अविध है। बाåरश जलाशयŌ और भूजल को पनुः 
भरती है यह सिुनिĲत करते हòए िक शहर के लोगŌ के िलए , 
वषª भर पयाªĮ जल आपूितª  उपलÊध हो। इसके अलावा, 
मानसून महाराÕů म¤ कृिष के िलए महÂवपूणª है। इसकì  
आिथªक मह°ा के अलावा मानसून का सांÖकृितक महÂव , 
भी है। कई मुंबईकरŌ के िलए बाåरश एक ÿकार कì परुानी , 
याद¤ जगाती है िजसे अ³सर बॉलीवडु िफÐमŌ सािहÂय , , 
और Öथानीय उÂसवŌ म¤ मनाया जाता है। मानसून के 
आगमन से गमê के मौसम कì तीĄ गमê से अÖथायी राहत 
िमलती है िजससे ठंडी तापमान और हरी-भरी हåरयाली , 
शहरी पåरŀÔय को बदल देती है।

चनुौितया ँऔर बाधाएँ

इसके फायदŌ के बावजूद मानसून कई चुनौितया ँभी लाता , 
है। मुंबई का पुराना बिुनयादी ढांचा अ³सर इस भारी वषाª का 
सामना करने म¤ असमथª होता है िजससे गंभीर बाढ़, , 
जलभराव और यातायात कì समÖयाए ंपैदा होती ह§। शहर 
कì जल िनकासी ÿणाली िजसका अिधकांश िहÖसा , 

िāिटश औपिनवेिशक युग का है भारी बाåरश को संभालने के , 
िलए अपयाªĮ है िजसके पåरणामÖवłप सड़कŌ और पड़ोस , 
म¤ जलभराव हो जाता है। 

सबसे ÿमखु मĥुŌ म¤ से एक पåरवहन का बािधत होना है। 
बाढ़úÖत सड़क¤  और रेलवे शहर को ठप कर सकती ह§, 
यािýयŌ को फंसा सकती ह§ और महÂवपूणª  आिथªक नकुसान 
का कारण बन सकती ह§। Öथानीय ůेन ÿणाली िजसे अ³सर , 
मुंबई कì जीवन रेखा कहा जाता है िवशेष łप से बािधत , 
होती है। िवलंब और रĥीकरण आम ह§ िजससे लाखŌ लोग , 
ÿभािवत होते ह§ जो अपनी दैिनक याýा के िलए ůेनŌ पर 
िनभªर रहते ह§।

पåरवहन संबंधी समÖयाओ ं के अलावा मानसून ,  
सावªजिनक ÖवाÖÃय िचंताओ ंको भी बढ़ाता है। िÖथर पानी 
म¸छरŌ  ÿजनन Öथल बनता है िजससे ड¤गू और का , 
मलेåरया जैसी बीमाåरयŌ म¤ विृĦ होती है। 

जलवाय ुपåरवतªन और शहरी िनयोजन

जलवाय ुपåरवतªन मानसून से जड़ुी चुनौितयŌ को तेज कर 

बाåरश और द िÖपåरट ऑफ मुबंई' ' 

®ीमती िशÐपी अúवाल
सहायक लेखापरी±ा अिधकारी
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रहा है। लगातार अिनिĲत मौसम के पैटनª से भारी वषाª और 
अिधक बार चरम मौसम कì घटनाए ँहोती ह§। इससे मुंबई के 
बिुनयादी ढांचे कì मौजूदा कमजोåरयां और बढ़ जाती ह§। 
हाल ही मे तेज बाåरश से घाटकोपर मे एक बड़े िव²ापन 
िबलबोडª िगरने से 17  लोगŌ कì मÂृय ुहो गयी एवं लगभग 75 
लोग घायल हो गए।

 मुंबई के आसपास तेज बाåरश से लोगŌ के पानी के तेज 
ÿवाह म¤ बह जाने कì खबर¤ भी आई। मÅय रेÐवे के कई 
Öटेशन जलमµन हो गए िजसके कारण कई बार ůेन रĥ करने 
कì मजबूरी हो गयी। समþु का बढ़ता Öतर मुंबई को खतर ेम¤ 
डालता है ।

इन चुनौितयŌ से िनपटने के िलए Óयापक शहरी िनयोजन 
और बिुनयादी ढांचे म¤ िनवेश कì आवÔयकता है। जल 
िनकासी ÿणाली म¤ सुधार अितåरĉ पंिपंग ÖटेशनŌ का , 
िनमाªण और सतत शहरी िवकास ÿथाओ ंको लागू करना 
महÂवपूणª कदम ह§। सरकार ने मुंबई कì हालत सधुारने के 
िलए कोिशश कì है  हालांिक ÿगित धीमी रही है और अभी , , 
भी बहòत काम बाकì है। हरे बुिनयादी ढांचे को शािमल करना, 

जैसे पाकª पारगÌय फुटपाथ भारी बाåरश के ÿभाव को कम , , 
करने म¤ भी मदद कर सकते ह§। ये उपाय न केवल शहर कì 
वषाª  जल को अवशोिषत और ÿबंिधत करते ह§ बिÐक शहरी 
जीवन कì समú गणुव°ा म¤ भी सधुार करते ह§।

द िÖपåरट ऑफ मुंबई 

मानसून से उÂपÆन कई चनुौितयŌ के बावजूद मुंबई के लोग , 
असाधारण लचीलापन और सामदुाियक भावना ÿदिशªत 
करते ह§। सभी लोग अ³सर बाढ़ से ÿभािवत लोगŌ कì 
सहायता के िलए एक साथ आगे आते ह§ एवं भोजन आ®य , , 
और समथªन ÿदान करते ह§। यह एकजटुता कì भावना शहर 
कì Öथायी भावना और ÿितकूलता का सामना करने कì 
±मता का ÿमाण है। हजार परशेािनयŌ के बावजूद मुंबईकसª 
एक दूसर ेकì मदद के सहारे जÐद ही वापस सामाÆय जीवन 

मे आ जाते ह§  और इसे ही कहते है द िÖपåरट ऑफ मुंबई, “ ”।
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2022 म¤ म§ जब िहमाचल म¤ 'चंþखानी पास' ůेक पर गया था, 
वहां मझुे 'केजीएल' याने 'कÔमीर úेट ले³स' ůेक के बार ेम¤ 
पता चला। तभी से मन म¤ इ¸छा जागृत हòई िक म§ 'केजीएल' 
ůैक िजंदगी म¤ एक बार तो कŁ और भगवान कì कृपा से 
2024 म¤ मझुे यह अवसर ÿाĮ हòआ। कÔमीर और 'केजीएल' 
के सपने लेकर 12 जलुाई 2024 को म§ मुंबई से ®ीनगर कì 
ओर िनकल पड़ा। िहमालय मुझे पकुार रहा था...
सफर शłु करने से पहले कुछ केजीएल के बार ेम¤ - धरती ' ' 
के Öवगª के łप म¤ जाना जाने वाला कÔमीर इस ůेक का 
Öथान है जो लगभग  िदनŌ तक चलता है और इसे , 7-9
मÅयम łप से चुनौतीपूणª माना जाता है। ऊँचाई 14000 
फìट तक पहòचँती है और तय कì गई दूरी लगभग िकमी , 63 
है। यह ůेक कई ÖतरŌ पर आÂम-खोज का अवसर ÿदान 
करता है - शारीåरक मानिसक और भावनाÂमक। हर िदन , 
जंगली ऊबड़-खाबड़ पहाड़Ō लुढ़कते घास के मैदानŌ और , , 
झीलŌ का पैनोरमा होता है। और आपको इनम¤ से छह 360° 
से Ûयादा झील¤ और पाचँ बहòत अलग-अलग घािटया ँदेखने 
को िमलती ह§!  
मेरे ůैक कì शŁुआत हòई बेस क§ प से जो था कÔमीर के 
दाचीगाम नेशनल पाकª  के नजदीक। जलुाई को म§ने मेर े17 
बेस क§ प म¤ åरपोटª  िकया। बेस क§ प था सेबŌ और आलू बखुारा 
के बगीचŌ के बीच िमनट कì दूरी पर था दाचीगाम नेशनल , 2 
पाकª  का एůं¤स गेट और चारŌ तरफ पहािड़यां पहािड़यां। ,  ही 
बड़ा नयन रÌय वातावरण था। हमारी रहने कì ÓयवÖथा ट¤ट 
म¤ करवाई गई थी। जलुाई को म§ सबुह ही बेस क§ प म¤ पहòंच 17 
गया। धीर-ेधीर ेमेरे ůैक के अÆय साथी अपनी अपनी जग  हŌ
हो से बेस क§ प पहòंचने लगे और वातावरण म¤ मÖती छा गई। 
ढेर सारी गपशप और हंसी मजाक कì लहर छा गई। ůैक शłु 
होने से पहले दो िदन हम इसी बेस क§ प म¤ गुजारने वाले थे।    
बेस क§ प का दूसरा िदन हमारा ओåरएटेंशन ůेिनंग एडं 
ए³लाइमेटाइजेशन वॉक का था। दूसरा िदन हमारा सबुह 

5:00 6:00  बजे मॉिन«ग टी के साथ शłु हòआ। हम 
ए³सरसाइज करने बेस क§ प से िनकल पड़े। हÐका-फुÐका 
ए³सरसाइज करके और ढेर सारी हंसी मजाक करके 7:30 
बजे हम क§ प वापस आ गए। गरम-गरम नाÔता हमारा इंतजार 
कर रहा था और हम सब उसे पर फौरन टूट पड़े। हम 9:00 
वापस बेस क§ प से हमार ेए³लाइमेटाइजेशन वॉक के िलए 
िनकल पड़े। हमारा बेस क§ प लगभग फìट कì ऊंचाई 5000 
पर था और अगले से िदनŌ म¤ हम करीब करीब 5 6 14000 
फìट कì ऊंचाई तय करने वाले थे। हमारा शरीर इस 
वातावरण म¤ घलुिमल जाने के िलए ए³लाइमेटाइजेशन कì 
जłरत होती है। हंसी वािदयŌ के बीच हम गपशप और हंसी 
मजाक करते हòए िनकल पड़े। हमार ेगाइड का नाम गलुजार 
था। उनसे पता चला िक हमसे पहले वाली बैच म¤ से एक लेडी 
पािटª िसप¤ट को ए³लाइमेटाइजेशन वॉक के दौरान गांव के 
िकसी एक कु°े ने दोनŌ हाथŌ पर काट िलया। वह अपने 
हÖब§ड के साथ यह ůैक एजंॉय करने आई थी। पर यह घटना 
के बाद उÆहŌने अपने घर वापस जाने का फैसला िकया। 
हमारे वॉक के दौरान  हÐकì हÐकì बाåरश हो रही थी। मौसम 
काफì सुहाना था। करीब घंटे चलने के बाद हम एक 2 
वाटरफॉल कì जगह Łक गए। वहां म§ने और हमार ेúपु के एक 
साथी ने काफì ठंडे पानी म¤ नहाने का खूब सारा आनंद लूटा। 
यह वॉटरफॉल का पानी सीधा µलेिशयर िपघलने से आ रहा 
था। इस कारण यह काफì ठंडा था। कुछ ±ण Łकना भी इस 
पानी म¤ बड़ा तकलीफ दायक होता था। पर यह अनुभव 
काफì रोमांचकारी था और ठंडे पानी म¤ नहाने के बाद मानो 
शरीर म¤ एक नई ऊजाª संचाåरत हो गई थी। नहाने के बाद úपु 
के सभी सािथयŌ ने अपना-अपना संि±Į म¤ पåरचय िदया। 
हमारे úपु म¤ से एक लीडर और एक एनवायरम¤ट लीडर चनुे 
गए जो पूर ेůैक म¤ हमारे úपु का नेतृÂव करने वाले थे। वॉक 
कंÈलीट करके हम बजे खाना खाने क§ प पहòंच गए। 1:30    
भोजन पĲात हमारा ओåरएटेंशन ले³चर हòआ िजसम¤ ůैक म¤ 

कÔमीर úेट ले³स 

®ी िवकास āहम±िýय
सहायक लेखापरी±ा अिधकारी

चचªगेट/मु´यालय

33



³या-³या िÿकॉशन लेने कì जłरत है इसकì जानकारी दी 
गई ůैक का हर िदन कैसे रहेगा इसके बार ेम¤ बताया गया, , 
अ³यूट माउंटेन िसकनेस ³या होता है उसे कैसे पहचाना , 
जाए उसके िलए ³या-³या उपाय िकए जा सकते ह§ इसके , 
बारे म¤ जानकारी दी गई। ले³चर के बाद हमने अपने-अपने 
बैµस जो हम 6-7 िदन अपने पीठ पर लेकर चलने वाले थे 
पैक कर िलए। कल हम ůैक कì शŁुआत करने वाले थे। úपु 
म¤ हम सभी काफì थे।  उÂसािहत
तीसरा िदन हमारा सबुह बजे ही मॉिन«ग टी के साथ 4:00 
शłु हòआ। बजे āेकफाÖट बजे पैक लंच और 4:30 , 5:00 
5:30 , 90 बजे हम सोनमगª जो हमारे क§ प से करीब 
िकलोमीटर था कì तरफ िनकल पड़े। के करीब हम , 8-8:30 
सोनमगª पहòंच गए जहां से हमारी पवªतŌ पर चढ़ाई शłु होने 
वाली थी। कÔमीर को धरती का Öवगª ³यŌ कहते ह§ यह 
सोनमागª कì सुंदरता देखकर पता चल गया। ůैक का जो 
राÖता है वह पीओके के काफì करीब से गुजरता है और 
इसीिलए काफì स¤िसिटव माना जाता है। ůैक शłु करने से 
पहले हम¤ आमê क§ प जाना पड़ा जहां पर हमारे úुप कì फोटो 
खéची गई और हमारे आइड¤िटटी डीटेÐस िलए गए। आज कì 
हमारी चढ़ाई करीब करीब िकलोमीटर कì थी और 11 
हमारा लàय था िनचनाई क§ प जो करीब फìट कì 12000 
ऊंचाई पर िÖथत है। हंसी वािदयŌ के बीच हंसी मजाक करते 
हòए गÈपे मारते हòए और ढेर सार ेफोटो िनकालते हòए हम , 
िनचनाई क§ प कब पहòंच गए हम¤ पता भी नहé चला।   
क§ प पहòचंने के बाद हमने गरम-गरम चाय और पकोड़ो का 
आनंद िलया और हंसी वािदयŌ के बीच ताश खेलते हòए 
अपना समय गजुारा।
ůैक के चौथे िदन हम¤ करीब करीब िकलोमीटर चलना 16 
था। इस बार हमारा लàय था िवÕणसुर क§ प जो फìट 12250 
कì ऊंचाई पर िÖथत है। हमारी इस मंिजल तक पहòचंने के 
िलए हम¤ िनचनाई पास जो फìट कì ऊंचाई पर है 13500 
उसे पार करना था।क§ प म¤ पहòंचने के बाद हम तुरतं ही िवÕणु    
सर लेक जो हमारे क§ प के िबÐकुल नजदीक था देखने 
िनकल पड़े। कÔमीर úेट ले³स के दौरान हम जो 6-7 झीलŌ 
को देखने वाले थे उनम¤ से यह हमारी पहली झील थी।  झील 
का पानी बहòत ही साफ नीला था िजसम¤ पीछे कì पवªतŌ कì , 
परछाई साफ िदखाई दे रही थी। झील का यह  िवशेषता थी
कì झील हर तरफ से अलग और बेहद सुंदर लगती थी। 
µलेिशयरŌ से आता हòआ पानी झील के पानी का ąोत था।   
अगले िदन हम¤ करीब िकलोमीटर चलना था िजसम¤ हम¤ 14 
गड़सर पास जो फìट कì ऊंचाई पर है उसे पार 14000 

करना था। सुबह हम िवÕणसुर झील और उसके आगे 
कृÕणसर झील देखकर गड़सर पास कì खड़ी चढ़ाई पर चल 
पड़े। से िडúी कì खड़ी चढ़ाई करने के बाद हम 50 60 
आिखर ढाई से घंटे बाद गड़सर पास पहòंच गये। इस 3 
मश³कत के बाद हमारा आगे का सफर काफì आसान और 
ढलान वाला था। चलते चलते कई सारी छोटी झील¤ हम¤ 
िदखाई पड़ी। आगे बढ़ते हòए हम¤ गड़सर झील का दशªन हòआ 
जो मझुे इस पूरे ůैक म¤ सबसे सुंदर और Èयारी लगी। दोपहर 
पĲात हम फìट िÖथत सतसर क§ प म¤ पहòंच गये।क§ प 12000    
पहòंचने के बाद हम नजदीक िÖथत सतसर झील देखने चल 
पड़े। करीब 12200 फìट कì ऊंचाई पर िÖथत है इस झील 
के ठंडे पानी म¤ úपु के कई सदÖयŌ ने नहाने का आनंद लूटा। 
क§ प पहòंचने के बाद गरम-गरम चाय और गरमा गरम आलू 
बŌडा यानी बटाटा वडा खाने का आनंद लूटा।   
अगले िदन हम गंगबल जो फìट कì ऊंचाई पर है 11500 
वहां जाने के िलए िनकल पड़े। िदन भर म¤ हम¤ से 12 14 
िकलोमीटर चलना था िजसम¤ हम¤ झांज पास जो 13500 
फìट कì ऊंचाई पर िÖथत है पास करना था। हÐकì हÐकì 
बाåरश इस िदन हमारा साथ दे रही थी। झांज पास पहòचंते ही 
हम¤ गंगबल झील का िवहंगम ŀÔय िदखाई पड़ा। झील के पास 
आकर úपु के सभी सदÖय कई देर तक झील कì खूबसूरता 
को िनहारते रह¤।  सूरज कì िकरण¤ जैसे ही झील के पानी पर 
पड़ती झील के पानी का रगं बदल जाता था। आगे चलकर , 
हम¤ नंदकोल झील का दशªन हòआ। क§ प के पास हरमखु पवªत 
था िजसका आÅयािÂमक महÂव है। शाम का वĉ काफì शांत 
गजुरा। कल हमारा आखरी िदन था।अगले िदन हम नारनाग    
गांव पहòचंने के िलए िनकल पड़े। यहां वापस हम¤ आमê क§ प 
जाना पड़ा जहां पर वापस हमारी आईड¤िटटी चेक कì गई। 5 
िदनŌ बाद हम¤ पेड़Ō के दशªन हो रह¤ थे। हम 10000 फìट कì 
ऊंचाई के नीचे आ गए थे। वापसी का राÖता पूरा जंगल ůेल 
कì तरह खूबसूरत था। सुबह 11:30 तक नारानाग गांव हम 
पहòंच गये। गांव म¤ िÖथत करीब 800 साल परुाना शंकर 
भगवान का मंिदर úपु के सदÖयŌ ने देखा। हमारा दाचीगाम 
नेशनल पाकª  वाला बेस क§ प अब हम¤ पकुार रहा था। गािड़यां 
पकड़ कर हम कì और चल पड़े। राÖते म¤ िÖथत माता क§ प 
खीर भवानी मंिदर हम माता जी के दशªन पहòंच गए। करने 
करीब 4:00 बजे क§ प म¤ पहòंचकर हम सभी ने राहत कì सांस 
ली। शाम को सभी सदÖयŌ को ÿशिÖत पý देकर उनका 
गौरव िकया गया। अगले िदन हम यह क§ प छोड़कर अपने-
अपने घर सनुहरी यादŌ के साथ लौट चले। 
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ठाकुर सोसाइटी के सामने िÖथत पाकª  से सबुह-सुबह 6:00 
बजे आ रही सामूिहक ठहाको कì आवाज ने मेरा Åयान 
आकिषªत िकया तो म§ने अपने सबुह कì सैर का राÖता  पाकª  
कì ओर मोड़ िदया .पाकª  म¤ देखा िक 15- 20 बजुगुª हाथŌ को 
ऊपर कर  जोर-जोर से हंस रहे थे. हंसने के उस øम म¤ कुछ 
को वाÖतिवक हंसी आ रही थी तो कुछ साथ देने के िलए हंस 
रहे थे.इस ÿिøया म¤ न िसफª  हंसने  वाले बिÐक देखने वाले 
(िजसम¤ म§ खुद भी शािमल था) भी मÖुकुरा रहे थे. कुल 
िमलाकर एक ÿसÆनता का माहौल बन रहा था और लोग 
खशु लग रहे थे. 
खशुी एक ऐसा मनोभाव है जो चेहरे पर िदखाई देता है एवं हम¤ 
िजंदा िदल तथा तनाव मĉु बना दतेा है िजससे चेहर ेपर एक 
अलग ही आभा नजर आती है इसके िलए हम¤ िकसी लंबे 
चौड़े ®म साÅय या खचêले मनोरजंक कायªøम म¤ भाग लेना 
आवÔयक नहé होता रोजमराª के छोटे-छोटे पल एवं घटनाए ं
ही हम¤ हंसा सकती ह§ बशत¥ हम उÆह¤ हाÖय कì नजर से देख 
सक¤  .
हंसी के साथ साथ खुशी का Öवाभािवक जोड़ है जो भीतर के 
आनंद को हंसी के łप म¤ चेहर ेपर लाता है .इसका जैिवक 
कारण Æयूरोůांसमीटर या खशुी के हामōन एडंोिफन का ľाव 
है. Æयूरोůांसमीटर ऐसे रासायिनक संकेत ह§ जो िदमाग म¤ 
ÆयूरॉÆस के बीच संकेत को ÿसाåरत करते ह§ .वै²ािनकŌ ने 
एडंोिफª न ऑ³सीटोिसन, डोपािमन एव ं सेरोिटन नामक 
हामōन का पता लगाया है जो हमारी अ¸छी और सखुद 
भावनाओ ं को िनयंिýत करते ह§.हंसने कì ÿिøया म¤ 
एडंोिफª न हामōन सिøय होता है जो आनंद को बढ़ाता है.
 हंसी एक ÿकार का संøमण भी है जो हंसते हòए लोगŌ को 
देखने पर Öवयं के चेहर ेपर भी आ जाती है जैसे शादी म¤ नÂृय 
करने वाले जोशीले यवुाओ ंको देखकर देखने वाले भी मÖती 
म¤ आ जाते ह§ चाहे उÆह¤ नÂृय आए या ना आए. हसंी खुशी के 

पलŌ म¤ Óयिĉ न िसफª  अपने दखु तकलीफ भूल जाता है 
बिÐक Öवभाव से भी खलु जाता है.अपने िवरोिधयो को भी 
ऐसे माहोल मे झेल जाता है. हसंना हंसाना अपने आप म¤ एक 
कला है और िजसके पास यह कला है वह िकसी िÖथित म¤ 
अकेलापन महसूस नहé करता है लोग उसके साथ जुड़ जाते 
ह§ एव ंउसकì संगत म¤ खुश रहते ह§ कोई भी पाटê या अवसर 
हो ऐसे लोगŌ का समूह बन जाता है और वे िवपरीत 
पåरिÖथितयŌ म¤ भी खशु रहते ह§ तनाव रिहत होने से उनका 
ÖवाÖÃय भी अ¸छा रहता है 
हंसना हंसाना एक  अ¸छी आदत है लेिकन िकसी कì 
किमयŌ पर हंसना गलत है. िकसी गंभीर घायल, बीमार या  
परेशान  Óयिĉ से या उसके पåरजनŌ के साथ हास पåरहास 
तो समय अनकूुल नहé कहलायेगा एवं सबंंिधत लोग इस का 
बरुा मान झगङा भी कर सकते है .अनजान Óयिĉ भी मजाक 
का बुरा मान सकते है. सामाÆय पåरिÖथितयŌ म¤ जीवन कì 
जिटलताओ ंएवं गंभीरता से उबरने के िलए हास पåरहास 
एक अ¸छा उपाय है. कुछ समय के िलए ही सही यह गंभीर 
वातावरण को हÐका कर देता है .Óयिĉ या उससे जड़ुा समूह 
हसé के दौरानअ¸छा महसूस करता है यīिप इसके िलए 
मानिसक łप से भी तैयार होना होता है और अपने 
आसपास हो रही 
घटनाओ ंमे हाÖय तलाशना  होता है लोगŌ से जड़ुना होता है 
तो आइए हम हंसे और हंसाए Öवयं एवं वातावरण को सहज 
बना जीवन का आनंद उठाए।ं

हसंता हòआ नूरानी चेहरा    

धीरने िसंह
वåरķ लेखापरी±ा अिधकारी

सेवािनवृत चचªगेट/मु´यालय( )  
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सब बसता मझुमे ह§ म§ सबका पालनहार हóँ, ,
मै ही ममता का आंचल हó,ँ,

मै ही िशवका तांडव हò म§ ही िशव िक तीसरी आंख, ,
मै ही सÂय और मै ही सुंदर हó.ँ

म§ कुदरत हó ँ
धरती पर जब अंधकार छाता,

मेरी आगोश मे ही हर कोई ÿकाश का छोर पाता,
ईÕयाª Ĭेष अहंकार भलु जाता जो कोइ मझुमे समाता, , , .

म§ कुदरत हó ँ
मुझमे िव²ान और चमÂकार दोनो है बसते,

हर तकª  और हर खोज मुझ तक ही आकर Łकते,
कण कण मे मेरी िवरासत है बसती- ,

िवरासत मेरी देखकर कुबेर भी खदु को कंगाल पाते, ,
म§ कुदरत हó ँ

पहाडŌ निदयŌ पंिछयŌ कì  मे हर संगीत हर राग , , - गंूज
बसता,

कृÕण कì मरुली कì तान सा मेरा ही पवन बहता, ,
चांद सरुज मेर ेही वरदंान कही ÿकाश तो अधंकार , , 

सबमेरे ही कहने पे चलता.
म§ कुदरत हó ँ

समझता नही इंसान िक सतंलुन म§ ही हóँ, .
अपना िवकास मागª खोजने मझेु ही उजाड रहा है.

लगता है खुद कì कā खुद ही खोद रहा है
सारी मानव शिĉयां िवफल कर दूगंा जब म§ अपना , 

संतलुन खो दंूगा,
म§ कुदरत हó ँ

म§ कुदरत हó ँ

िदनेश खापरे
वåरķ लेखापरी±क

वड़ोदरा मंडल 
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अनशुासन और रचनाÂमक सोच का िववाद हमारे समाज म¤ 
नवीनता और ÿगित कì िदशा म¤ महÂवपूणª भूिमका िनभाते 
है। अनशुासन समय-समय पर अपना महÂव सािबत करता 
है, जबिक रचनाÂमक सोच नई सोच और नए िवचारŌ कì 
खोज म¤ हम¤ ÿेåरत करती है।अनशुासन हम¤ िदशा और 
संरचना ÿदान करता है, जबिक रचनाÂमक सोच हम¤ नए 
अवसरŌ और समाधानŌ कì खोज म¤ मदद करती है।

अनशुासन और रचनाÂमक सोच के बीच संतलुन कायम 
रखना महÂवपूणª  है। अनशुासन, िनयमŌ और ÿिøयाओ ंका 
पालन करने के िलए आवÔयक होता है, जबिक रचनाÂमक 
सोच नए और अनूठे ŀिĶकोण को अपनाने कì Öवतंýता 
ÿदान करती है। डॉ. ए.पी.जे. अÊदलु कलाम ने कहा था, 
"देश के सबसे होिशयार िदमाग क±ा कì आिखरी ब¤चŌ पर 
िमल सकते ह§"। यह पंिĉ इस बात कì ओर इशारा करती है 
िक कभी-कभी उन लोगŌ के पास भी अनूठे िवचार और 
संभावनाए ंहोती ह§ जो पारंपåरक तरीकŌ से बाहर होते ह§।

रचनाÂमक सोच का महÂव िवशेष łप से िव²ान, ÿौīोिगकì 
और कला म¤ ÖपĶ होता है। यह हम¤ पारपंåरक सोच से अलग 
नए तरीके से मĥुŌ का समाधान ढंूढने के िलए बढ़ावा देती है। 
उदाहरण के łप म¤, वै²ािनक अनसुंधान और नवाचार म¤ 
हम¤ अनुशासन के िबना नई खोजŌ कì ओर बढ़ने का मौका 
िमलता है।

रचनाÂमक सोच Óयिĉगत Öवतंýता और नवाचारी सोच का 
ÿतीक है। यह हम¤ संदेह पर िवचार करने, िविभÆन ŀिĶकोणŌ 
से समÖयाओ ंको देखने, और नई िदशाओ ंम¤ सोचने कì 
±मता देती है। इसके माÅयम से हम न केवल अपने ÓयिĉÂव 
को िवकिसत करते ह§, बिÐक समाज म¤ भी नई ÿौīोिगकì, 
उÂपादन ÿिøयाओ,ं और सामािजक िवचार को बदलाव कì 
िदशा म¤ ÿेåरत करते ह§।

अनशुासन जłरी है, लेिकन अगर हम नए और अनोखे 
तरीकŌ से चीज़¤ करने के िलए तैयार नहé रह¤गे, तो हम कभी 
भी अपनी सीमाओ ंको पार नहé कर पाएगें।

इसिलए, अनशुासन और रचनाÂमक सोच दोनŌ का 
संयोजन ही हम¤ बेहतर पåरणाम ÿाĮ करने म¤ स±म बनाता 
है। यह हम¤ न केवल िवĵास िदलाते है िक हम समÖयाओ ंका 
समाधान कर सकते ह§, बिÐक यह िवĵास भी िदलाते है िक 
नए और अनोखे तरीकŌ से अपने लàयŌ को ÿाĮ करना 
संभव है।

अनुशासन बनाम रचनाÂमक सोच

िनितश कुमार जायसवाल
 आशुिलिपक,चचªगेट/मु´यालय
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जगत भर कì रोशनी के िलये

करोड़Ō कì िज़ंदगी के िलये

सूरज र ेजलते रहना

सूरज र ेजलते रहना   ...

जगत कÐयाण कì खाितर तू जÆमा है

तू जग के वाÖते हर दःुख उठा रे

भले ही अंग तेरा भÖम हो जाये

तू जल जल के यह ँिकरण¤ लुटा रे

िलखा है ये ही तेर ेभाग म¤

िक तेरा जीवन रहे आग म¤

सूरज रे   ...

करोड़Ō लोग पृÃवी के भटकते ह§

करोड़Ō आगँनŌ म¤ है अधेँरा

अरे जब तक न हो घर घर म¤ उिजयाला

समझ ले अधूरा काम है तेरा

जगत उĦार म¤ अभी देर है

अभी तो दिुनया ँ अÆधेर हैमे 

सूरज र ेजलते रहना...

सूरज स ेÿाथªना 

िनमेष कुमार गुĮा
वåरķ लेखापरी±क

वड़ोदरा मंडल

39



सखु हषª  उÐलास उमंग म¤- , - ,

आप सहज हो तो आपकì जय हो।

दःुख िवषाद  संताप राग म¤- , - ,

आप सहज हो तो आपकì जय है॥

पुरÖकृत होकर  ितरÖकृत होकर,

आप सहज हो तो आपकì जय है।

²ान कì ºयोित म¤  अ²ान के ितिमर म¤,

आप सहज हो तो आपकì जय है॥

उÂकृĶ िशखर पे  िनकृĶ पाताल म¤, ,

आप सहज हो तो आपकì जय है।

िमýŌ कì मंडली म¤  शýओु ंके झुंड म¤, ,

आप सहज हो तो आपकì जय है॥

जय के उĦघोष म¤  पराजय कì िनःशÊदता म¤, ,

आप सहज हो तो आपकì जय है।

देवो के सािनÅय म¤ दानवŌ के सामीÈय म¤,

आप सहज हो तो आपकì जय है॥

सहज हो तो आपकì जय है 

आचाåरया कुणाल िकशोर
सहायक लेखापरी±ा अिधकारी

चचªगेट/मु´यालय
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डूबते सूरज कì िकरण¤

और घरŌ को लौटते पंछी,

आखँŌ को छूती हòई लािलमा,

िफर से सबुह होने कì राह¤,

िकतनी राहत देती ह§ कुछ शाम¤।

घर के मंिदर म¤ जलता िदया,

रोशनी कì िकरण देता हòआ,

और अपनŌ के साथ बैठ दो रोटी,

िबÖतर के तिकये पर मा ँकì बाह¤,

बहòत सुकून देती ह§ कुछ शाम¤।

राहत देती ह§ कुछ शाम¤ 

सु®ी नेहा चौधरी
सहायक लेखापरी±ा अिधकारी

वड़ोदरा मंडल

41



न घर का ना घाट का 

®ीमती िशखा कुमारी 
एम टी एस वडोदरा मंडल. . ., 

बरसो बाद 

जब मै पहòचंी अपने गांव म¤ 

खेत  खिलयान म¤ 

और 

पीपल के छावँ म¤ 

देखने लगे मझेु सब हैरान-सा 

मानो अपने घर म¤ हò मै मेहमान -सा 

नौकरी कì जŁरत म¤ 

हम तो बेघर हो गए 

गांव से हम ³या िनकले 

हम तो दर -बदर हो गए  

हम करने लगे कुछ ऐसी नौकरी 

पेट तो भरा पर भूख बढ़ने लगी 

आज छह साल हो गए 

घर से दूर नौकरी करते-करते

माह के अंत म¤ सैलरी से 

खिुशयŌ कì िकÖते भरते-भरते

जब दूर शहर के मकान म¤ 

नया सामान सजा रही थी 

समझ म¤ नहé आया 

घर से दूर हòए 

या नया घर बसा रही थी 

आज पैसे है नौकरी है 

शहर म¤ नौकर हò 

रहने का घर है 

पर घर से बेघर है 

जो अब शहर म¤ बस गयी हò 

पहले भाई -बहन सगं हसते -रोते थे 

हसते भी है अब तो सब अलग-अलग होते ह§

आज जूते  चÈपल भले ही महंगा है 

पर अब छोटा सा सफर है 

एक तरफ ऑिफस है 

दूसरी तरफ ³वाटªर है. 

अब तो सकूुन कì िजंदगी 

नौकरी म¤ कट रही है. 

िजदंगी भर कì खिुशयां बेच कर महीने के 

अतं म¤ सैलरी खरीद रही हò 

िफर ----

एक िदन ऐसा आएगा 

जो बने थे आखँŌ ने सपने कभी 

वो सब िबखर सा जाएगें 

िजंदगी भर कì कमाई के कुछ कागजी टुकड़े 
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नौकरी से Łखसत हो जाय¤गे 

िफर ----

म§ लौट आऊंगा 

उसी गांव म¤ 

उसी दहलीज पर, उसी चौखट पर 

पहले जहा आगँन  होता था 

अब भी  वहा  दीवारे खड़ी  िमल¤गी 

पर लोग वहा के अनजाने हŌगे 

उÆह¤ लगेगा मै घर का कोई मेहमान हò 

दीवारŌ पर उग गयी घास

जले लगे मकान भी 

और -----

पहचानेग¤ भी मुझे वह ³यŌ भला 

मै ही भला कभी 

ना कभी उनकì  खिुशयŌ म¤ 

ना उनके गम म¤ शरीक हो पाए 

भैया-भाभी, चाचा-चाची, नाना-नानी

सब åरÔतेदारी मोबाइल पर ही िनभा पाया 

दूर शहर कì नौकरी म¤ 

कुछ ऐसे मजबूर रहा 

सखु चैन, सुकून सबसे दूर रहा 

गांव कì नाराजगी भी तो 

जायज ही है 

हमने भी तो गांव म¤ मा ँ-बाप को छोड़कर

दूर शहर से लगाव कर िलया था 

इस किवता से मुझे एक कहावत याद आई 

नौकरी के च³कर म¤ 

मै न घर का  रहा , न घाट का 
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आज मानव िज़ंदगी जीने कì दौड़ मे ÿितÖपधाª से भर ेसंसार 
मे तनाव एक बड़ी समÖया बनकर िकसी न िकसी łप म¤  हम 
सबके जीवन म¤ है। एक अनुमान के अनुसार ब¸चŌ से लेकर 
यवुा, बुजगुª  तक, दिुनया का हर दूसरा Óयिĉ अपना जीवन 
तनाव के साथ िबता रहा है। आज यŌ को अपनी िवīािथª
परी±ा कì िचंता है, तो यवुाओ ंको रोजगार व भिवÕय कì 
िचंता है, नौकरीपेशा लोगो को Öथान,पदोÆनित आिद कì 
िचंता होती है, वहé ÓयापाåरयŌ को Óयापार कì िचंता रहती है, 
माता-िपता को ब¸चŌ के कैåरयर और शादी Óयाह कì िचंता 
परेशान िकए रहती है। िकसी के पास रहने के िलए घर नही 
तो कोई बंगला बनाना चाहता है। आज दिुनया के अिधकांश 
लोग अपने जीवन से संतुĶ नहé है और अपने जीवन को 
बेहतर बनाना चाहते है और जब ये सब चीज¤ मनमतुािबक 
नहé हो पाती ह§ तो तनाव कì िÖथित उÂपÆन होती है । दूसरी 
ओर तनाव कì िÖथित तब भी उÂपÆन होती है जब हम अपने 
काम को दबाव के łप म¤ अनुभव करते ह§ तथा उसके ÿित 
नकाराÂमक łप से सोचने लगते ह§। यह  िøया हम¤ शारीåरक 
और मानिसक दोनŌ ही łपŌ म¤ कमजोर करती है, थका देती 
है। तनाव से úÖत मनÕुय न तो कोई काम पूणªता से कर पाता 
है और न ही अपने जीवन का आनंद ले पाता है। इसका बरुा 
ÿभाव हमार ेआपसी संबंधŌ और कायŎ पर भी पड़ता है और 
इससे जीवन के ÿित उमंग और सकाराÂमक खÂम होने 
लगती है। तनाव के बढ़ जाने से कई ÿकार के मनोरोग जैसे 
िचंता,िहÖटीåरया,अवसाद आिद रोग हो जाते ह§ और तनाव 
ºयादा बढ़ जाने पर जाने पर अवसाद úÖत होकर 
आÂमहÂया तक कì भी सोच सकते है और कई बार इसे 
अंजाम दे देते ह§। 

तनाव ³या है: यंू तो जीवन म¤ कभी-कभी िनराशा या उदास 
होना Öवाभािवक है लेिकन जब लंबे समय तक हम¤ उदासी 
घेरे रहे तो यह समझ जाना चािहए िक यह तनाव कì िÖथित 
है। तनाव एक मानिसक िवकार है िजसम¤ मनÕुय को कुछ भी 

अ¸छा नहé लगता है। उसे अपना जीवन नीरस, उबाऊ और 
दःुखŌ से भरा ÿतीत होता है। अिधकांशतः नकाराÂमक बात 
या काम का अÂयिधक दबाव लेने से तनाव कì समÖया 
उÂपÆन होती है।

तनाव के ल±ण : वैसे तो हर Óयिĉ म¤ तनाव के अलग-अलग 
ल±ण देखने को िमलते ह§ िकÆतु कुछ ल±ण ऐसे ह§ जो सभी 
तनावúÖत ÓयिĉयŌ म¤ पाए जाते ह§। िसरददª,रात म¤ ठीक से 
नéद न आना, बार बार नéद का खुल जाना, हर वĉ थकान 
महसूस होना, इÌयूिनटी िसÖटम कमजोर होना, िनराशा , 
छोटी--छोटी बातŌ पर गÖुसा तथा आøामक हो जाना, 
िचड़िचड़ाहट, अचानक Êलड ÿेशर बढ़ जाना, खाने म¤ Łिच 
न होना, अचानक वजन घट या बढ़ जाना आिद ल±ण िकसी 
Óयिĉ म¤ पाए जाते ह§ तो समझा जाता है िक वह तनावúÖत 
है।

तनाव का सबंंध Óयिĉ के Öवभाव पर बहòत कुछ िनभªर 
करता है। दैिनक जीवन म¤ हम देखते ह§ िक कुछ लोग छोटी-
छोटी बातŌ को भी अÂयिधक गंभीरता से लेते है तो कुछ लोग 
हर चीज को सहजता से लेते ह§। देखा गया है िक बेिफø लोगŌ 
म¤ तनाव कम होता है और हर बात और हर काम को गंभीरता 
से लेने वाले तथा चीजŌ को नकाराÂमक ŀिĶ से देखने वाले 
लोगŌ म¤ तनाव ºयादा होता है। परी±ा म¤ असफलता, नौकरी 
न िमलना, अपने जीवन से संतĶु न होना, जीवनसाथी से 
आपसी तालमेल कì कमी, आिथªक समÖयाए,ं ब¸चŌ कì 
पढ़ाई और िववाह आिद िक िचंता, Öवयं या िनकट संबंधी 
को गंभीर बीमारी, िनकट संबंधी कì मÂृयु, आपसी åरÔतŌ म¤ 
दूरी, पåरवार म¤ कोई समÖया होना, नौकरी छूट जाने का डर, 
कजª और Óयापार मंप घाटा आिद वतªमान जीवन म¤ तनाव के 
ÿमुख कारण ह§।

तनाव कैसे दूर कर¤: यिद तनाव कì समय रहते पहचान कर 
ली जाए तो उससे बाहर िनकलना आसान हो जाता है। यहां 

तनाव से मिुĉ  

łपेश कुमार टेÌभरे  
किनķ अनुवादक  
चचªगेट/मु´यालय
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पर तनाव दूर करने के कुछ सुझाव ÿÖततु ह§ िजÆह¤ तनाव से 
मिुĉ पाने के िलए अपनाया जा सकता ह§:

सकाराÂमक ŀिĶकोण: जीवन म¤ आगे बढ़ने तथा सफल होने 
के िलए सकाराÂमक ŀिĶकोण का होना बहòत महßवपूणª है। 
हमारे सामने कैसी भी समÖया हो, हमेशा उसे 
सकाराÂमकता के साथ हल करने का ÿयÂन करना चािहए। 
यिद हमारी सोच नकाराÂमक हो गई तो हम िकसी भी 
समÖया को हल नही कर पाएगें, जबिक सकाराÂमक सोच के 
साथ बड़ी से बड़ी समÖया को भी हल िकया जा सकता है। 
इसिलए कहा भी गया है िक “कोिशश करने वालŌ िक हार 
नही होती।” यिद कभी िकसी चीज म¤ हम असफल हो भी 
जाए ँतो यह देखना चािहए िक हमसे कहा ँचूक हòई और उस 
गलती को सधुार कर पनुः उस कायª को पूणª करने का ÿयÂन 
करना चािहए। 

जीवन शैली: जीवन को सफल बनाने के िलए अपनी शैली 
को ÓयविÖथत रखना बहòत महÂवपूणª है। तनावरिहत जीवन 
के िलए हम¤ ÓयविÖथत िदनचयाª का पालन करना चािहए। 
हमने अनभुव िकया है िक यिद िकसी िदन हम देर से सोते ह§ 
तो दूसरे िदन भी हम देर से जागते ह§ और इससे हमार ेदूसर े
िदन के पूरे िøयाकलाप ÿभािवत हो जाते ह§। इसिलए सही 
िदनचयाª अपनाना और उसका स´ती से पालन करना 
आवÔयक है। िनयत समय पर सोने जाए ंऔर भरपूर गहरी 
नéद ल¤। सुबह िनयत समय पर िबÖतर छोड़ द¤। उठने के बाद 
Óयायाम, योग और Åयान कर¤। Óयायाम और योग करने से 
हमारी मांसपेिशयŌ और कोिशकाओ ं म¤ अ¸छी तरह से 
ÿाणवायु पहòंचती है और सही तरीके से रĉ संचार होता है, 
उनम¤ जमा हो गए जहरीले पदाथª बाहर िनकल जाते ह§ और 
पनुः अ¸छी तरह से अपना कायª करने म¤ स±म हो पाती ह§। 
इसी ÿकार कुछ िमनट Åयान करने से मन को शांित िमलती 
है। Åयान से शारीåरक और मानिसक, दोनŌ तरह कì शांित 
का अनभुव होता ह§, हमारा मूड ठीक हो जाता है जो हमार े
तनाव को कम करने म¤ सहायक होता है। सबुह के समय 
पौिĶक नाÔता जłर करना चािहए और इसी ÿकार दोपहर 
म¤ संतुिलत भोजन करना चािहए।  रात के समय सोने से कम 
से कम दो घंटे पूवª हÐका भोजन करना चािहए।

समय का ÿबंधन: आज के ÓयÖत जीवन म¤ आवÔयक है िक 
हम ÿातः ही अपने िदन भर के कायŎ िक सूची बना ल¤ और 
सबसे पहले जłरी कामŌ को िनपटा ल¤। जłरी कायŎ को 

टालना नहé चािहए अÆयथा वे बाद म¤ तनाव का कारण बन 
सकते ह§। िबता समय वापस नहé आता, इसिलए समय को 
Óयथª नहé गवाना चािहए।

नकाराÂमक सोच वाले लोगŌ से दूर रह¤: देखा गया है िक िजन 
लोगŌ के साथ हम अपना अिधकांश समय Óयतीत करते ह§, 
उनकì सोच हमारी सोच म¤ शािमल होती जाती है, इसिलए 
जीवन म¤ सफल होने तथा तनावरिहत रहने के िलए 
आवÔयक है िक हम हमेशा सकाराÂमक सोच रखने वाले 
लोगŌ से दोÖती कर¤ तथा नकाराÂमक सोच वाले लोगŌ से 
दूरी बना ल¤। कोई भी समÖया आने पर उसे हल करने म¤ 
सकाराÂमक ŀिĶकोण वाले Óयिĉ हमारी बड़ी मदद कर 
सकते ह§।

Öवयं के िलए वĉ िनकाल¤: खशुहाल जीवन के िलए अपने 
कायª समय पर पूर ेकरना िजतना आवÔयक है, उतना ही 
आवÔयक अपने िलए समय िनकालना भी है। िनरतंर कायª 
करते रहने से जीवन नीरस हो जाता है। इस नीरसता को दूर 
करने के िलए आवÔयक है िक हम कुछ समय अपने िलए भी 
िनकाल¤ और इस समय को अपनी पसंद के कायŎ जैसे 
संगीत सनुना, डा³यूम¤टरी िफÐम देखना, अ¸छी िकताब 
पढ़ना और बागवानी करना आिद म¤ लगाए।ँ पसंद के कायŎ 
को करने से हम¤ नई ऊजाª िमलती है। 

मानिसक ÖवाÖÃय पर Åयान द¤: जब हम तनाव म¤ होते ह§ तो 
हमारा मानिसक ÖवाÖÃय सबसे अिधक ÿभािवत होता है। 
मानिसक ÖवाÖÃय को ठीक रखने के िलए हम¤ काबōहाइűेट, 
ÿोटीन और वसा कì आवÔयकता होती है। ये हमार े
शारीåरक और मानिसक ÖवाÖÃय के िलए ऊजाª के ÿमुख 
ľोत ह§। इसिलए इन चीजŌ से यĉु खाī पदाथŎ को अपने 
भोजन म¤ शािमल करना चािहए।

िमýŌ से िमलते जलुते रह¤ : समय-समय पर अपने िमýŌ से 
िमलते-जलुते रहना चािहए। दोÖतो के साथ गपशप और 
मौज  करने से जीवन कì नीरसता दूर होती है और -मÖती
उनके साथ दःुख-सखु  कì बात¤ सांझा करने से तनाव म¤ 
कमी आती है। दोÖतो के साथ समÖयाओ ंपर िवचार करने 
पर कई बार उनके अ¸छे समाधान भी िनकाल आते ह§।

दूसरŌ कì मदद कर¤ : जब भी िक  को कोई सहायता कì सी
आवÔयकता हो एवं हम वह सहायता करने म¤ समथª हŌ तो 
हम¤ उनकì सहायता अवÔय करनी चािहए। दूसरŌ कì 

45



सहायता करने से जहां एक ओर मन को शांित और सकूुन 
िमलता है वहé दूसरी ओर हम अप  इंसान होने का कतªÓय ना
भी िनभा रहे होते ह§।

नशे का सहारा न ल¤: जब हम जÆम लेते है तो हमारा शरीर 
ÖवÖथ रहता है परतं ुबड़े होने पर तनावúÖत िÖथित म¤ बरुी 
संगत का सहारा लेकर धूăपान, शराब आिद नशŌ म¤ 
अËयÖत हो जाते है और नशा उतरते ही तनावúÖत हो जाते 
है। िविभÆन अगं बीमार पड़ जाते ह§। इसिलए तनाव कì 
िÖथित म¤ नशे का सहारा नही लेना चािहए।

तुलना करने से बच¤: अ³सर देखा गया है िक दोÖतो, 
åरÔतेदारŌ और सहकिमªयŌ से तुलना करना आज तनाव कì 
समÖया पैदा करता है। सभी मनÕुय कì िज़दंगी म¤ अलग 
अलग पåरिÖथितयां होती है। िकसी से तुलना करने पर 
केवल Óयिĉ पीछे रह जाता है एवं तनाव म¤ रहता है। इससे 
बेहतर यह है िक दूसर ेसे अपनी तुलना न कर Öवयं कì 
±मताओ ंको पहचाकर अपने सामÃयª अनसुार ही कायª 
करना चािहए इससे तनाव को दूर रखा सकता है।   

एक समय पर एक काम कर¤: इस आपाधापी भरी िज़ंदगी मे 
मनÕुय मÐटी टािÖकंग कì होड़ म¤ एक साथ दो या अिधक 
कायŎ को िनपटाने कì शीŅता म¤ रहता है एवं दोनŌ कायª म¤  
िपछड़ जाता है। कायª  कì अपूणªता म¤ तनाव मन को घेर लेता 
है। इसिलए एक समय म¤ योजनानुसार पूणª शिĉ के साथ एक 

कायª कर ेतो उसमे समय और शिĉ दोनŌ कम माýा लगते है। 
कायª कì पूणªता मन को आनंिदत कर तनाव नही आने देती।      

झूठ से बच¤: हमारे बड़े बुजगुŎ Ĭाराऐसे ही नही कहा गया है िक 
हमे हमशा सच बोलना चािहए, ³यŌिक झूठ बोलने पर हमेशा 
यह डर बना रहता िक कही पकड़े न जाए और इसके िलए 
सब याद रखना पड़ता है और हमेशा तनाव म¤  ही रहना 
पड़ता है। सच बोलने म¤ याद ही नही रखना होता है सब ÖपĶ 
रहता है।   

घूमने कì योजना बनाए:ं एक ही िदनचयाª या łटीन म¤ रहने 
से बोåरयत सी महसूस होने लगती है और तनाव कì िÖथित 
उÂपÆन हो जाती है। इसिलए हम¤ सपåरवार िकसी पयªटक 
Öथल पर साल म¤ एक बार अवÔय जाना चािहए, इससे 
रोज़मर¥ कì थकान दूर होती है, कुछ बदलाव आता है और 
नई ऊजाª  का संचार होता है। 

आवÔयक होने पर िचिकÂसक कì सलाह ल¤: तनाव अिधक 
बढ़ जाने पर तथा कोई हल न िनकलने पर हम¤ अपने 
िचिकÂसक से सलाह लेने म¤ संकोच नहé करना चािहए एवं 
उनसे िमलकर पूरी समÖया बतानी चािहए तािक वे हमारी 
सहायता कर तनाव से मिुĉ िदलाने म¤ सहायक हो सक¤ । 
तनाव होने पर जÐदी से जÐदी उसे दूर करने के उपाय 
सोचना चािहए।
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“दिुनया म¤ मोबाइल है या मोबाइल म¤ दिुनया डूब गई है”

 

मानव जीवन म¤ जब से मोबाइल का Öथान अÂयिधक बढ़ 
गया है मानव जीवन इसी के इदª िगदª घूमता रहता है। जब 
मोबाइल का आिवÕकार हòआ था तब िकसी भी Óयिĉ ने 
कÐपना भी नहé कì होगी िक मानव सËयता म¤ इतना अिधक 
पåरवतªन हो जाएगा और आज िÖथित ऐसी हो गई है िक 
मोबाइल के िबना Óयिĉ Öवय ंको अधूरा सा महसूस करता 
है। मोबाइल फ़ोन के कारण मानव जीवन थोड़ा सरल तो 
हòआ है परÆत ुआज मानव कì अिनवायª ÓयवÖथा बन चकुा 
है। हम कह सकते ह§ िक एक छोटा सा मोबाइल Óयिĉ के जेब 
म¤ आ सकता है, उस मोबाइल ने मानव जीवन इतना म¤ 
अिधक øांितकारी पåरवतªन ला िदया है िजतना िकसी दूसर े
आिवÕकार ने नहé िकया होगा।  

ÿĳ यह उठता है िक ³या कारण है िक आज मनÕुय मोबाइल 
के पीछे भाग रहा है इसका उ°र है मोबाइल Ĭारा  ÿद°
सुिवधाए ंिजÆहŌने जीवन को आसान बनाया है। मोबाइल के 
माÅयम से लोग िकसी भी Öथान से कहé भी बात कर सकते 
ह§। आज Öमाटªफोन का ज़माना आ गया है िजसम¤ बहòत सार े
फं³शन होते ह§। मोबाइल म¤ टाचª, रेिडयो, गेÌस, कैमरा, गाने, 
घड़ी, अलामª, कैलकुलेटर, åरमाइंडर, इंटरनेट, मूवी आिद 
जैसी सिुवधाए ं होती है इन सभी सिुवधाओ ं के एक ही 
Èलेटफॉमª  पर िमलने से हमार ेजीवन म¤ øांितकारी पåरवतªन 
हòआ है. आज लोगŌ ने हाथŌ म¤ घड़ी पहनना कम कर िदया है 
या तो बंद ही कर िदया है। कैमर ेकì िबøì म¤ भी कमी आ गई 
है उ¸च Öतर के कैमरे कì सिुवधा भी है। उसी ÿकार टॉचª 
कैÐकुलेटर आिद भी कम खरीदे जाने लगे ह§। आज मोबाइल 
जीवन का अपåरहायª अंग बन चकुा है। 

रेलवे बस कì िटकट बुिकंग से लेकर गैस कने³शन कì 
सुिवधा भी मोबाइल पर है। अÖपताल म¤ डॉ³टर से िमलने 
का समय लेना åरपोटª  भेजना इÂयािद सिुवधा भी मोबाइल 
पर उपलÊध है। 

मोबाइल म¤ वीिडयो कॉल कì सुिवधा ने लोगŌ कì बीच कì 
दूरी को िमटा दी है मोबाइल म¤ वीिडयो कॉल के माÅयम से 
लोग ÿÂय± łप से एक दूसरे को देखते हòए बात कर सकते 
ह§। आपस म¤ बात करना िवचारŌ का आदान ÿदान आज 
इतना आसान हो गया है िक लोग पý िलखना भूल गए ह§ 
जबिक पý लेखन हमारी संÖकृित का अिभÆन अंग रह चकुा 
है।  

छाýŌ के जीवन म¤ भी मोबाइल अÂयिधक सकाराÂमक 
पåरवतªन लाया है। यिद ÿĳ का उ°र ढंूढना हो तो तुरतं 
इंटरनेट पर सचª िकया जा सकता है। यिद कोई राÖता भटक 
जाए ंतो मोबाइल म¤ उपलÊध गूगल मैप से सही पते तक 
पहòंचा जा सकता है। उसी ÿकार यिद कोई Óयिĉ िवपि° म¤ 
हो तो मोबाइल के माÅयम से यह कर अपनी िवपि° को टाल 
सकता है। 

नकाराÂमक पहलू 

वतªमान समय म¤ अपराधŌ को बढ़ावा देने म¤ मोबाइल कì 
मु́ य भूिमका हो चली है। मोबाइल के माÅयम से þतु गित 
सूचना के आदान ÿदान कì सिुवधा ने अपरािधयŌ का 
मनोबल और बढ़ा िदया है। कानून और पुिलस से बचने के 
िलए अपराधी Ĭारा िसम बदल बदलकर मोबाइल का 
उपयोग करते है, िजस कारण अपरािधयŌ को पकड़ने म¤ 
समय लग जाता है। 

मोबाइल के माÅयम से असामािजक घटनाए ंभी बढ़ रही है 
जो हमारी संÖकृित का ±रण कर रही है। मोबाइल आज 

मानव जीवन शैली का अिभÆन अगं  मोबाइल 

सÂय¤þ कुमार
लेखापरी±क,चचªगेट/मु´यालय
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वैचाåरक ÿदूषण का सबसे बड़ा माÅयम बन गया है। मोबाइल 
फ़ोन म¤ उपलÊध सोशल मीिडया के माÅयम से अफवाह 
फैलाना महापŁुषŌ के बारे म¤ Ăांितयां फैलाना सामािजक 
सौहादª िबगाड़ना दूसरŌ को परशेान करना धमकाना आिद 
सामाÆय बात¤ हो गयी है। इसके माÅयम से लोगŌ को अधूरा 
²ान िमलता है जो समाज के िलए अÂयिधक घातक िसĦ हो 
रहा है। 

मोबाइल के बढ़ते ÿयोग के कारण आज हमारी संÖकृित 
पतन कì ओर अúसर है। लोग अपने संÖकार भूल गए ह§, 
और एक ही घर म¤ रहकर भी साथ नहé रह पा रहे ह§ ³यŌिक 
सब अपने अपने मोबाइल म¤ ही ÓयÖत रह रहे ह§। घर के बड़े 
बजुगुª Öवयं को अकेला महसूस करते ह§ मोबाइल के बढ़ते 
ÿयोग के कारण आज के इस समाज म¤ रचनाÂमक  कम ता
होती जा रही है। 

मोबाइल ने लोगŌ कì िचंतनशीलता और Åयान शिĉ को भी 
कम कर िदया है, मोबाइल ने सबसे अिधक छाý जीवन को 
दÕुÿभािवत िकया है। ³यŌिक Åयान और िचंतन छाý के िलए 
सबसे अिधक आवÔयक है, और मोबाइल इसके मागª म¤ 
सबसे बड़ा बाधक ह§। मोबाइल से िनकलने वाली तरगं¤ हमार े
ÖवाÖÃय के िलए काफì घातक होती है। मोबाइल फ़ोन पर 
िसनेमा देखने से आंखो के खराब होने कì संभावना बढ़ 
जाती है।

 लोग मोबाइल म¤ इतने ÓयÖत हो चकु¤  ह§ िक वे सड़क दघुªटना 

रेल दघुªटना आिद के िशकार हो रहे ह§ ³यŌिक लोग कानŌ म¤ 
ईयरफोन लगाकर रेलवे लाइन या सड़क को पार करने कì 
कोिशश करते ह§। लोग अनावÔयक कॉल मैसेज सोशल 
मीिडया आिद म¤ ÓयÖत रहते ह§, साथ ही मोबाइल कंपनी व 
ऐप Óयिĉ के िनजी जीवन पर िनगरानी भी रखती ह§, तथा 
उनकì सरु±ा को खतर ेम¤ भी डाल देती है, िजससे िनजता 
के अिधकार का उÐलंघन होने कì संभावना भी बढ़ जाती है। 

 िनÕकषª 

इस ÿकार हम देखते ह§ िक मोबाइल हमार ेजीवन को काफì 
सहज करते हòए हमारे जीवनशैली म¤ øांितकारी पåरवतªन 
लाया है, लेिकन साथ ही कुछ नकाराÂमक पहलओु ंको भी 
जÆम िदया है िजसके कारण हम अपनी संÖकृित 
रचनाÂमकता आिद से दूर हो रहे ह§। िनिĲत łप से मोबाइल 
आज हमार े जीवन का सबसे अिनवायª अंग बन गया है 
अथाªत मोबाइल के िबना आज जीवन कì कÐपना भी नहé 
कì जा सकती। लेिकन मोबाइल के दÕुÿभाव को देखते हòए 
हम¤ सचेत होकर इसका ÿयोग करने कì आवÔयकता है। 

तकनीकì अपनी आवÔयकताओ ंको पूणª  करने के िलए बहòत 
जłरी है लेिकन उस का आिद होना या उसकì अित कर 
देना हमार ेजीवन के िलए बहòत बड़ा खतरा उÂपÆन करती है। 
अित िकसी भी चीज़ के िलए विजªत होती है इसिलए संयम 
और सीमा म¤ रहकर ही तकनीकì का इÖतेमाल करना 
उिचत है।
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भारत म¤ घिटत होने वाली सभी ÿाकृितक आपदाओ ंम¤ 
सबसे अिधक घटनाए ँबाढ़ कì ह§। यīिप इसका मु́ य कारण 
भारतीय मानसून कì अिनिĲतता तथा वषाª  ऋत ुके चार 
महीनŌ म¤ भारी जलÿवाह है, परतंु भारत कì असीिमत भू-
आकृितक िवशेषताए ँिविभÆन ±ेýŌ म¤ बाढ़ कì ÿकृित तथा 
तीĄता के िनधाªरण म¤ अहम भूिमका िनभाती ह§। बाढ़ के 
कारण समाज का सबसे गरीब तबका ÿभािवत होता है, बाढ़ 
जान-माल कì ±ित के साथ-साथ ÿकृित को भी हािन 
पहòचँती है। अतः सतत् िवकास के नज़åरये से बाढ़ के 
आकलन कì ज़łरत है।

नदी का जल उफान के समय जल वािहकाओ ंको तोड़ता 
हòआ मानव बिÖतयŌ और आस-पास कì ज़मीन पर पहòचँ 
जाता है और बाढ़ कì िÖथित पैदा कर देता है। दूसरी 
ÿाकृितक आपदाओ ंकì तुलना म¤ बाढ़ आने के कारण जाने-
पहचाने ह§। बाढ़ आमतौर पर अचानक नहé आती, साथ ही 
यह और कुछ िवशेष ±ेýŌ और वषाª ऋतु म¤ ही आती है। बाढ़ 
तब आती है जब नदी जल-वािहकाओ ंम¤ इनकì ±मता से 
अिधक जल बहाव होता है और जल, बाढ़ के łप म¤ मैदान के 
िनचले िहÖसŌ म¤ भर जाता है। कई बार तो झील¤ और 
आंतåरक जल ±ेýŌ म¤ भी ±मता से अिधक जल भर जाता है। 
बाढ़ आने के और भी कई कारण हो सकते ह§, जैसे- तटीय 
±ेýŌ म¤ आने वाला तूफान, लंबे समय तक होने वाली तेज़ 
बाåरश, िहम का िपघलना, ज़मीन कì जल अवशोषण ±मता 
म¤ कमी आना और अिधक मृदा अपरदन के कारण नदी जल 
म¤ जलोढ़ कì माýा म¤ वृिĦ होना।

दूसरी ÿाकृितक आपदाओ ंकì तुलना म¤ बाढ़ कì उÂपि° 
और इसके ±ेýीय फैलाव म¤ मानव गितिविधया ँमहßवपूणª 
भूिमका अदा करती ह§। मानवीय िøयाकलापŌ, अंधाधुधं वन 
कटाव, अवै²ािनक कृिष पĦितया,ँ ÿाकृितक अपवाह तंýŌ 

का अवŁĦ होना तथा नदी तल और बाढ़ ÿभािवत ±ेýŌ म¤ 
मानव बसाव कì वजह से बाढ़ कì तीĄता, पåरमाण और 
िवÅवंसता बढ़ जाती है।

भारत के िविभÆन राºयŌ म¤ बार-बार आने वाली बाढ़ के 
कारण जान-माल का भारी नकुसान होता है। राÕůीय बाढ़ 
आयोग ने देश म¤ 4 करोड़ है³टेयर भूिम को बाढ़ ÿभािवत 
±ेý घोिषत िकया है। असम, पिĲम बंगाल और िबहार राºय 
सबसे अिधक बाढ़ ÿभािवत ±ेýŌ म¤ से ह§। इसके अितåरĉ 
उ°र भारत कì Ûयादातर निदया,ँ िवशेषकर पजंाब और 
उ°र ÿदशे म¤ बाढ़ लाती रहती ह§। राजÖथान, गजुरात, 
हåरयाणा और पंजाब आकिÖमक बाढ़ के कारण िपछले कुछ 
दशकŌ म¤ जलमµन होते रहे ह§। इसका कारण मानसूनी वषाª 
कì तीĄता तथा मानव कायªकलापŌ Ĭारा ÿाकृितक अपवाह 
तंý का अवŁĦ होना है। कई बार तिमलनाडु म¤ बाढ़ नवंबर 
से जनवरी माह के बीच लौटते मानसून से होने वाली तीĄ 
वषाª  Ĭारा आती है।

सामाÆयतः भारी बाåरश के बाद जब ÿाकृितक जल संúहण 
ąोतŌ/मागŎ कì जल धारण करने कì ±मता का संपूणª दोहन 
हो जाता है, तो पानी उन ąोतŌ से िनकलकर आस-पास कì 
सूखी भूिम को डूबा देता है। लेिकन बाढ़ हमेशा भारी बाåरश 
के कारण नहé आती है, बिÐक यह ÿाकृितक और मानव 
िनिमªत दोनŌ ही कारणŌ का पåरणाम है, िजÆह¤ हम कुछ इस 
ÿकार से विणªत कर सकते ह§।

 दरअसल, तीन से चार माह कì अविध म¤ ही देश म¤ भारी 
बाåरश के पåरणामÖवłप निदयŌ म¤ जल का ÿवाह बढ़ जाता 
है जो िवनाशकारी बाढ़ का कारण बनता है। एक िदन म¤ 
लगभग 15 स¤टीमीटर या उससे अिधक वषाª  होती है, तो 
निदयŌ का जलÖतर खतरनाक ढंग से बढ़ना शुł हो जाता 

बाåरश कम बाढ़ ºयादा 

अंिकत कुमार
डी ई ओ ,अहमदाबाद/मंडल. . .
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है।

भारी वषाª और पहािड़यŌ या निदयŌ के आस-पास बादलŌ के 
फटने से भी निदया ँजल से भर जाती ह§।

 िहमालय से िनकलने वाली निदया ँअपने साथ बड़ी माýा म¤ 
गाद और रेत लाती ह§। वषŎ से इनकì सफाई न होने कारण 
निदयŌ का मागª  अवŁĦ हो जाता है, िजससे आस-पास के 
±ेýŌ म¤ पानी फ़ैल जाता है।

तटबंधŌ, नहरŌ और रलेवे से सबंंिधत िनमाªण के कारण 
निदयŌ के जल-ÿवाह ±मता म¤ कमी आती है, फलÖवłप 
बाढ़ कì समÖया और भी गंभीर हो जाती है। कुछ सालŌ पहले 
उ°राखंड म¤ आई भयकंर बाढ़ को मानव िनिमªत कारकŌ का 
पåरणाम माना जाता है।

पेड़ पहाड़Ō पर िमĘी के कटाव को रोकने और बाåरश के पानी 
के िलये ÿाकृितक अवरोध पैदा करने म¤ महßवपूणª भूिमका 
िनभाते ह§। इसिलये पहाड़ी ढलानŌ पर वनŌ कì कटाई के 
कारण निदयŌ के जलÖतर म¤ वृिĦ होती है । असम, पिĲम   
बंगाल, िबहार, पूवê उ°र ÿदेश (मैदानी ±ेý) और ओिडशा, 
आंň ÿदशे, तिमलनाडु और गजुरात के तटीय ±ेý तथा 
पंजाब, राजÖथान, उ°र गजुरात एवं हåरयाणा म¤ बार-बार 
बाढ़ आने और कृिष भूिम तथा मानव बिÖतयŌ के डूबने से 
देश कì अथªÓयवÖथा तथा समाज पर गहरा ÿभाव पड़ता है। 
बाढ़ न िसफª  फसलŌ को बबाªद करती है बिÐक आधारभूत 
ढाचँा, जैसे- सड़क¤ , रेल मागŎ, पुल और मानव बिÖतयŌ को 
भी नुकसान पहòचँाती है। बाढ़úÖत ±ेýŌ म¤ कई तरह कì 
बीमाåरया,ँ जैसे-  हैजा, आंýशोथ, हेपेटाईिटस एवं अÆय 
दूिषत जलजिनत बीमाåरया ँफैल जाती ह§। दूसरी ओर बाढ़ 
के कुछ लाभ भी ह§। हर वषª बाढ़ खेतŌ म¤ उपजाऊ िमĘी जमा 
करती है जो फसलŌ के िलये बहòत लाभदायक है।

कटाव िनयýंण सिहत बाढ़ ÿबंधन का िवषय राºयŌ के 
±ेýािधकार म¤ आता है। बाढ़ ÿबधंन एवं कटाव-रोधी 
योजनाए ँराºय सरकारŌ Ĭारा ÿाथिमकता के अनुसार अपने 
संसाधनŌ Ĭारा िनयोिजत, अÆवेािषत एवं कायाªिÆवत कì 
जाती ह§। इसके िलये क¤ þ सरकार राºयŌ को तकनीकì 
मागªदशªन और िव°ीय सहायता ÿदान करती है।

जहा ँसंरचनाÂमक एवं गैर-संरचनाÂमक उपायŌ के माÅयम 
से बाढ़ एवं सूखे जैसी जल संबंधी आपदाओ ंको रोकने के 
िलये हर संभव ÿयास िकया जाना चािहये, वहé बाढ़/सूखे से 

िनपटने के िलये तंý सिहत पूवª तैयारी जैसे िवकÐपŌ पर ज़ोर 
िदया जाना चािहये। साथ ही ÿाकृितक जल िनकास ÿणाली 
के पनुÖथाªपन पर भी अÂयिधक ज़ोर िदये जाने कì 
आवÔयकता है।

सूखे से िनपटने के िलये िविभÆन कृिष कायªनीितयŌ को 
िवकिसत करने तथा मदृा एवं जल उÂपादकता म¤ सधुार के 
िलये Öथानीय, अनसुंधान एवं वै²ािनक सÖंथानŌ से ÿाĮ 
वै²ािनक जानकारी सिहत भूिम, मदृा, ऊजाª  एव ं जल 
ÿबधंन कì ÓयवÖथा कì जानी चािहये।आजीिवका सहायता 
और गरीबी उपशमन के िलये समेिकत खेती ÿणािलयŌ और 
गैर-कृिष िवकास पर भी िवचार िकया जा सकता है।

नदी Ĭारा िकये गए भूिम कटाव जैसे Öथायी नकुसान को 
रोकने के िलये तटबंधŌ इÂयािद के िनमाªण हेत ुआयोजना, 
िनÕपादन, िनगरानी भू-आकृित िव²ानीय अÅययनŌ के 
आधार पर िकया जाना चािहये। चूिँक जलवायु पåरवतªन के 
कारण अÂयिधक तीĄ वषाª होने तथा मृदा कटाव कì 
संभावना बढ़ने से यह और भी अÂयंत महßवपूणª होता जा 
रहा है।

बाढ़ का सामना करने के िलये तैयार रहने हेत ुबाढ़ पूवाªनमुान 
अित महßवपूणª है तथा इसका देश भर म¤ सघन िवÖतार 
िकया जाना चािहये और वाÖतिवक समय आकँड़ा संúहण 
ÿणाली का उपयोग करते हòए आधिुनकìकरण िकया जाना 
चािहये। साथ ही इसे पूवाªनमुान मॉडल से जोड़ा जाना 
चािहये। पूवाªनमुान समय को बढ़ाने के िलये िविभÆन बेिसन 
भागŌ हेत ुभौितक मॉडल िवकिसत करने के ÿयास िकये 
जाने चािहये।

जलाशयŌ के संचालन कì ÿिøया को िवकिसत करने तथा 
इसका कायाªÆवयन इस ÿकार िकया जाना चािहये तािक 
बाåरश के मौसम के दौरान बाढ़ को सहन करने संबंधी ±मता 
ÿाĮ हो सके और अवसादन के असर को कम िकया जा 
सके। ये ÿिøयाए ँठोस िनणªय सहयोग ÿणाली पर आधाåरत 
होनी चािहये।

 

बाढ़ ÿवण तथा सूखा ÿवण समÖत ±ेýŌ का संर±ण करना 
Óयवहायª  नहé हो सकता; अतः बाढ़ तथा सूखे से िनपटने के 
िलये पĦितयŌ को बढ़ावा िदया जाना आवÔयक है। बाढ़ से 
िनपटने कì कायªनीितयŌ को िवकिसत करने के िलये 
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बारबंारता आधाåरत बाढ़ आÈलावन मानिचýŌ को तैयार 
िकया जाना चािहये िजसम¤ बाढ़ के दौरान एवं इसके तुरतं 
बाद सुरि±त जल कì आपूितª करने कì पूवª तैयारी शािमल 
है। बाढ़/सूखे कì िÖथितयŌ से िनपटने के िलये कायªयोजना 
तैयार करने कì ÿिøया म¤ समदुायŌ को शािमल िकये जाने 
कì आवÔयकता है।

आकिÖमक बाढ़ से संबंिधत आपदाओ ं से िनपटने का 
तैयारी हेत ु ÿभािवत समुदायŌ को शािमल करते हòए 
बांध/तटबंध को ±ित से बचाने संबंधी अÅययन िकये जाने 
चािहये तथा आपातकालीन कारªवाई योजनाओ/ंआपदा 

ÿबधंन योजनाओ ंको तैयार िकया जाना चािहये और इÆह¤ 
आविधक आधार पर अīतन िकया जाना चािहये। पवªतीय 
±ेýŌ म¤ µलेिशयर, झील टूटने से बाढ़ तथा भू-Öखलन और 
बांध टूटने से बाढ़ आने संबंधी अÅययन िकये जाने चािहये 
और यंýीकरण आिद सिहत आविधक िनगरानी कì जानी 
चािहये।
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भारत िवĵ कì सबसे परुानी सËयताओ ंम¤ से एक है। यहा ँ
सदैव से राजतंý कì ÓयवÖथा चली आ रही थी। भारत के 
गौरवशाली इितहास को देखकर यही कहा जा सकता है िक 
यह ÓयवÖथा पूणªतः तो गलत नहé रही होगी या ÿजा कì 
शासन-ÿशासन म¤ कोई भागीदारी नहé रही होगी। चंूिक हर 
अ¸छी चीज पर बरुी नजर लगती ही है उसी तरह भारत वषª 
कì सËयता पर भी हमेशा से बाहरी ताकतŌ कì नजर रही ह§। 

अनेकानेक आøांताओ ंने इस सËयता का पतन कर अपना 
ÿभाव जमाने कì कोिशश कì लेिकन इस धरती के वीरŌ ने 
इस धरती और यहा ँकì सËयता व परÌपराओ ंकì ÿाणŌ कì 
आहòित देकर भी र±ा कì। पर जैसे समय कभी एक सा नहé 
रहता वैसे ही भारत वषª कì यह सËयता भी बाहरी ÿभाव से 
अ±ुण रहे, यह संभव नहé था। िनरतंर बाहरी दखल के चलते 
धीर-ेधीरे यहा ँकì सामािजक ÓयवÖथा म¤ बाहरी सËयताओ ं
व उनकì परÌपराओ ंका समावेश होने लगा। अब राजतंý का 
अपनी ÿजा से जङुाव कम होने लगा था ³यŌिक राजा-
महाराजाओ ं कì ÿाथिमकता ÿजा िहत से पहले अपने 
राºयŌ कì सीमा सरु±ा कì हो गई थी।

कालांतर म¤ भारत वषª के अिधकतर खंडŌ म¤ ÿÂय± हÖत±ेप 
हो गया था िजसम¤ अगर िकसी को यिद सबसे ºयादा दबाया 
या कुचला गया तो वह वगª था ÿजा वगª। िकसी जगह पर 
आिधपÂय जमाने कì पहली सीढी यही होती है िक वहा ँकì 
सËयताओ ं व परÌपराओ ं का दमन करके अपने िनजी 
िवचारŌ, िसĦांतŌ या धमª के अनसुार राज िकया जाए। 
िविभÆन मत, धमª, िवचार आिद के लोगŌ के समावेश से 
सामािजक ÓयवÖथा चरमरा गई थी। अब राजतंý म¤ िनित, 
Æयाय आिद बस बात¤ रह गई थी।

लगातार बाहरी आøमणŌ से आम जनता के पास सुर±ा का 
कोई दूसरा िवकÐप नहé रह गया था बजाए बाहरी ताकतŌ के 
सामने िसर झकुाने के। शासन-ÿशासन म¤ तानाशाही हावी 

होने लगी थी, हर शासक अपने मतानुसार आम लोगŌ के 
जनजीवन म¤ बदलाव करने लगा। इÆहé सब घटनाøम के 
मÅय म¤ भारत म¤ अंúेजŌ का आगमन हòआ िजनका मूल 
उĥेÔय तो Óयापार करना था, पर वे भी यहा ँ के आपसी 
टकराव व शासकŌ के आपसी मतभेदŌ का लाभ उठाकर 
अपने पैर जमाने लगे। धीर-ेधीरे उनका भी शासन-ÿशासन 
म¤ ÿÂय± हÖत±ेप शłु हो गया िजसम¤ एक बार िफर आम 
लोगŌ को ही िपसना था। देश पूणª łप से बाहरी ताकतŌ का 
गलुाम हो चकुा था। हर िकसी को ºयादा से ºयादा फायदा 
लेना था, इसके िलए संसाधनŌ व मानवीय अिधकारŌ का 
अिधकािधक दोहन हो रहा था।

सिदयŌ के इस शोषण व जुÐमŌ के िखलाफ बगावत करने के 
िलए कोई बङा नाम नहé था। जनता ने अपने-अपने ढंग से 
अपनी लङाई लङी। इस Öवतंýता संúाम म¤ कई नए नामŌ 
का उदय हòआ िजÆहोन¤ जनता का ÿितिनिधÂव िकया। कई 
लोगŌ ने िहंसा का राÖता चनुा जबिक कईयŌ ने अिहंसा से ही 
आजादी लेने का मागª अपनाया। अंत म¤ येन केन ÿकरणे 
लोगŌ का बिलदान रंग लाया और देश को बाहरी शासकŌ के 
चंगुल से आजादी िमली।

आजादी के बाद देश को सिुनयोिजत ढंग से संचािलत करने 
के िलए जो पĦित अपनाई गई वह लोकतंý थी। अब जनता 
के पास अिधकार आ गए जो उÆहŌने अपने रĉ के बिलदान 
से ÿाĮ िकए थे। संिवधान के तहत उनको यह अिधकार 
िमला िक वे अपना ÿितिनिध चुने और अपने िहतŌ को  Åयान 
म¤ रखते हòए लोगŌ को चनुकर संसद/िवधानसभा भेजे। 
संिवधान म¤ इस चीज कì भी जवाबदहेी तय कì गई िक 
जनता के साथ िकसी तरह का छल ना हो। आजादी के इन 
77 वषŎ म¤ देश ने बहòत कुछ  िकया है, आज िवĵ पटल ÿाĮ
पर भारत का नाम महाशिĉयŌ म¤ िगना जाता है। यह सब 
देशवािसयŌ के उस जºबे से संभव हो पाया िजसम¤ उÆहŌने 
बाहरी ताकतŌ से अपने देश व अपने अिधकारŌ को 

भारत और लोकतýं

अशोक िबĳोई
किनķ अनुवादक

अहमदाबाद/मंडल
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छीना।भारत वषª कì सËयता आज पनुः उसी गौरवशाली पथ 
पर अúसर है िजसके िलए इसे िकसी कालखंड म¤ सोने कì 
िचिङया कहा जाता था। आज के पåरपेàय म¤ देखा जाए तो 
लोकतंý का  अलग ही Öवłप देखने को िमल रहा है। इस 
यगु म¤ जब लोकतंý से जनता ³या कुछ हािसल नहé कर 
सकती। देश को िवकास के मागª पर आगे बढने म¤ िकसी तरह 
कì łकावट नहé हो पर िश±ा के अभाव म¤ लोगŌ ने लोकतंý 
को भीङतंý का  łप दे िदया है। लोकतंý पर धािमªक, 
जाितगत व ±ेýवाद कì राजिनित हावी होने लगी है। 
फलÖवłप समाज म¤ कई लोगŌ व उनके ÿितिनिधयŌ ने 
अपने Óयिĉगत लाभ के िलए लोकतंý कì मूल भावना को 
पीछे छोङते हòए उसे अलग ही łप दे िदया है।

देश म¤ अराजकता फैलाने के िलए बाहरी ताकत¤ आज भी 
सुिनयोिजत ढंग से देश म¤ अशांित फैलाने कì कोिशश कर 
रही है। समाज म¤ अÐपसं´यक व बहòसं´यक कì राजनीित 
का सिुनयोिजत ढंग से गलत ÿचार िकया जा रहा है िजसम¤ 
िविभÆन मत, समुदायŌ, धमŎ के लोगŌ के आपसी मन-मुटावŌ 
को भङकाया जा रहा है। अÐपसं´यक व बहòसं´यक कì इस 
राजनीित म¤ अÐपसं´यक िफर से बेबस नजर आने लगा है। 
समाज कì इसी गहरी खाई का असर राÕů िवकास कì 
नीितयŌ पर आने लगा है ³यŌिक जो स°ा म¤ ह§, वे स°ा मोह 

व अपने पद, ÿितķा को बचाने के िलए अनैितक आचरण 
करने लगे है।गरीब व वंिचत वगª के लोगŌ को उनके िहत-
अिहत का ²ान दनेे वाला कोई नहé है तथा अिश±ा उÆह¤ 
सही मागª  पर जाने म¤ रोङा बनी हòई है। इसके दूरगामी 
पåरणामŌ के बारे म¤ सोचे तो यह देश को उसी अंधकार कì 
तरफ ले जाएगा िजसको इस देश के लोगŌ ने सिदयŌ तक 
झेला और अपने अिधकारŌ के िलए अपना सवªÖव Æयौछावर 
कर िदया। लोगŌ को यह समझना होगा िक जाित, धमª  या वगª 
िवशेष के िहत कì राजनीित देश को गतª म¤ पहòचँा देगी।

देश व देशवािसयŌ के उººवल भिवÕय के िलए यह 
आवÔयक है िक िवĵ के इस सबसे बङे लोकतंý को अगर 
अ±ुण रखना है तो आम जन को अपने बीच के अंतर कì 
खाई को पाटना होगा। जब जनता अपने िहत-अिहत को लेके 
जागłक रहेगी तब चाहे नेता हो या कोई बाहरी ताकत, सभी 
अनैितक तरीके से अपना उÐलू सीधा करने से बाज आय¤गे। 
लोकतंý कì मूल भावना जनता से है अतः इसे िकस िदशा म¤ 
लेके जाना है यह जनता को ही सुिनिĲत करना होगा। 
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®ी सुबीर मिÐलक, उप-िनयंýक एवं महालेखापरी±क (रलेवे) के मुÌबई
 दौर ेके दौरान बैठक म¤ भाग लेते अिधकारीगणइस कायाªलय कì म¤  
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िहदंी पखवाड़ा कायªøम कì झलिकयाँ2023 
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चचªगटे/मु́ यालय मÌुबई , 
कायाªलय म¤ आयोिजत िचýकारी ÿितयोिगता कì झलिकयाँ
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नगर राजभाषा कायाªÆवयन सिमित कì बैठक म¤    ®ी अशोक कुमार िम® 
अÅय± एव ंमहाÿबंधक पिĲम रलेवे के कर-कमलŌ स ेराजभाषा शीÐड ÿाĮ, 

  करती , ÿधान िनदेशक लेखापरी±ा®ीमती सुिÿया िसहं
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िहंदी िदवस-  का शुभारभं अिखल भारतीय राजभाषा 2023
सÌमेलन से  िसतÌबर को हòआ। इस बार गहृ मंýालय के 14
िनदेशानसुार  िसतÌबर को दो िदवसीय कायªøम का 14-15
आयोजन पुणे (महाराÕů) म¤ िकया गया िजसम¤ सभी क¤ þीय , 
कायाªलयŌ से राजभाषा कािमªकŌ ने भाग िलया । हमार े
कायाªलय से ®ी अशोक िबĳोई किनķ अनुवादक और ®ी , 
आचाåरया कुणाल िकशोर सहायक लेखापरी±ा अिधकारी , 
भी इसम¤ उपिÖथत रह¤।

कायाªलय म¤ िहंदी पखवाड़े कì ÿितयोिगताओ ंका शभुारभं 
18 18/09/2023 िसतÌबर से हòआ। िदनांक  को महुावर¤, 
कहावत¤ एवं ÿशासिनक शÊदावली ÿितयोिगता का 
आयोजन हòआ िदनांक को िनबÆध ,  20/09/2023 
ÿितयोिगता िदनांक को िटÈपण ÿितयोिगता , 21/09/2023 
एवं िदनांक 22 / 09 / 20 2 3  को सलेुख ÿितयोिगता  
आयोिजत कì गई । पखवाड़े का समापन समारोह िदनांक 
27/09/2023 को मु́ यालय/चचªगेट के ÿधान मु´य 
सामúी ÿबंधक कायाªलय के सÌमेलन क± म¤ आयोिजत 
िकया गया। अपराĹ  बजे राजभाषा एवं सामाÆय ²ान १.००

आधाåरत ÿĳावली ÿितयोिगता का आयोजन कर ÿÂयेक 
सही उ°र देने वाले ÿितभागी को एक िहंदी पÖुतक 
ÿोÂसाहन पुरÖकार के Łप म¤ दी गई।

अपराĹ बजे मु́ य कायªøम शŁु हòआ।  इस अवसर 2.30 
पर शाखा कायाªलयŌ के कािमªक भी उपिÖथत रह¤। इस 
कायªøम कì शŁुआत माननीय महािनदेशक महोदय Ĭारा 
कायªøम के मु́ य अितिथ ®ी अशोक कुमार िम®, , 

महाÿबंधक पिĲम रेलवे  को पÕुपगु¸छ भ¤ट करके कì गई । , ,
इसके पĲात दीप ÿºजवलन और स®ुी सा±ी सोलंकì के 
सरÖवती वंदना गायन के साथ परÌपरागत Łप से कायªøम 
का ®ी गणेश हòआ। तदपुरांत ®ी भारत भूषण वåरķ , 
अनवुादक Ĭारा कायªøम के मु´य अितिथ महाÿबंधक , 
महोदय को िहदंी पखवाड़े म¤ हòई िविभÆन गितिविधयŌ से , 
अवगत करवाया गया। कायªøम के अगले चरण म¤ 
महाÿबंधक और महािनदेशक महोदय ने अपने कर कमलŌ 
से िहंदी पखवाड़े म¤ आयोिजत िविभÆन ÿितयोिगताओ ंके 
िवजयी ÿितभािगयŌ को परुÖकार िवतåरत िकए । कुल  15
ÿितभािगयŌ ने अलग-अलग ®ेिणयŌ म¤ परुÖकार ÿाĮ िकए । 
इसके पĲात मु´य अितिथ महोदय Ĭारा िहंदी गहृ-पिýका 
'अिभÓयिĉ' के व¤ अंक का िवमोचन िकया गया। मु´य 51
अितिथ महोदय और महािनदेशक महोदय ने पिýका कì 
सराहना करते हòए पिýका संपादन म¤ योगदान देने वाले सभी 
कािमªकŌ को बधाई दी।

अपने संबोधन म¤ मु́ य अितिथ महाÿबंधक महोदय ने , , 
सभी कािमªकŌ को िहंदी भाषा कì सहजता बताते हòए अपने 
दैिनक काम-काज म¤ इसका अिधकािधक ÿयोग सिुनिĲत 
करने पर बल िदया। महाÿबंधक महोदय को Öमिृत िचÆह भ¤ट 
करते हòए महािनदेशक लेखापरी±ा Ĭारा आभार ÿकट कर 
कायªøम का समापन िकया गया। इस कायªøम से सभी 
कािमªकŌ म¤ िहंदी के ÿयोग के ÿित नवऊजाª व उमंग का 
संचार हòआ और कायªøम का अिभÿेत लàय पूणª हòआ।

िहÆदी िदवस 2023
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एक दीया सैिनकŌ-शहीदŌ के िलए ।

आया Âयौहारिदवाली का  हर घरम¤ खिुशयां लाएँ,

माँ लàमी का पूजन कर सब घर म¤ दीया जलाएँ, ।

खूब जलाये आितशबाजी  और खूब िमठाई खाएँ,

एक दीया मेरे देशवािसयŌ  शहीदŌ का भी जलाएँ,  ।

इस िदन का इंतजार  हर भारतवासी करता,

नए कपड़े िमठाई पटाखे लाकर  घरवालŌ को खुश़ करता, ।

सीमा पर बैठे सैिनकŌको  छुĘी भी ना िमल पाए,

एक दीया मेर ेदशेवािसयŌ शहीदŌ का भी जलाए।ँ 

“  ”,वो ह§तो सरहद¤ ह§ बचा हòआ है Öवािभमान

पूवªजŌ ने देखा है  भयावह गुलामी का वहअपमान,

िजनकìवजह से घरŌ म¤ Öवतंý बैठे  िदवाली मना रहा,

आजÖवतंý भारत का हर इंसान

जाता सरहदŌ पर िदवाली मनाने, िजनका देश ÿधान-

³या हम िदवाली दीया जलाकर  नहé कर सकते उन ,
सैिनकŌ शहीदŌ का सÌमान?

बड़े बूढ़े ब¸चे सब िमल के  खूब नाचे गाएँ,

रोशन कर¤अपने घर को  हर तरफÿकाश फैलाएँ,  

कैसी होगी िदवाली शहीद के पåरवार कì, जरा इसको भी 

मन म¤ लाएं

औरएक दीया मेर ेदेशवािसयŌ शहीदŌ का भी जलाए।ँ

ज़रा सोचना  हमारी आजादी के िलये िकतनी गोलीयॉ ंवो ,
खाएँ

कभी जिÖवÆदर गरुनाम कभी  कभी िजतेÆदरिसंह बन ,
जाएँ

उनकेभी थे पåरवार जो आज आखँŌ से लहó बहाएँ,

एक दीया मेरे देशवािसयŌ शहीदŌ का भी जलाए।ँ

कोई बोले सैिनक मरने के िलए  कोई बोले åरĵत से भतê ,
हòए

वीर सैिनक िफर भी ना मूड़कर,िवपरीत शÊद कह¤

वो तो अपनी आिखरी सांस तक, देश के िलए लड़ जाए

मेर ेदेशवािसयŌ एक दीयाउन शहीदŌ का भी जलाय¤।

हर दीवाली कर¤ एक ÿण  चलो आदर उनका बढ़ाएँ,

जहाँ भी िमले कोई सैिनक हर सभंव द¤ उनको मान,

“ ”,वो है तो हम ह§  यह मन म¤ लाएं

और इसी के साथ,

मेरे देशवािसयŌ कम से कम एक दीया शहीदŌ का भी 
जलाए।ँ

“एक दीया शहीदŌ के नाम” 

पकंज कुमार
डीईओ,चचªगेट/मु´यालय
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पटåरयŌ पर दौड़ती भागती िजंदगीयां,

कदम ताल िमलाने को, सगं-संग दौड़ते इंसां

देखŌ िदन-रात, भागती मुंबई यहां ।

गरीबŌ कì धारावी, अंबानी एिंटला  

अिमलाभ जलसा, शाहŁख  मÆनत¤ दोजहां 

खोिलयŌ म¤ पलते, बुलंद इरादे

 रातभर Łकती िफर भागती िजंदगीयां

सूरज  से पहले जगकर,रात पड़े लौटना 

देखती सपने जागती आखँ¤, सोते हòए भी जगने का 
हŏसला 

कम से कम म¤ करके गुजर, कुछ कर गुरजने का फैसला 

सुदूर तक फैली, जलरािश अथाह 

 मौजŌ म¤ अठखेिलया ँकरती िजंदगीयां

कभी ि±ितज को छूने का हŏसला 

  कभी सािहल पर दम तोड़ता फलसफ़ा 

पनाह पाने को िफरते दर-बदर  

िहÌमत वालŌ को ही िमलता आिशयां  

िकसी ने खुशी से, िकसी ने गमé म¤

पर अपना तो इसे (मुंबई) िलया ।

आमची मुबंई 

भारत भूषण 
वåरķ अनुवादक

चचªगेट/मु´यालय
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िचýकारी ÿितयोिगता म¤ ÿथम परुÖकार ÿाĮ ®ी सनुील िदवेकर,
 वåरķ लेखापरी±क,मुंबई स¤þल कì कृित

63

िचýकारी ÿितयोिगता म¤ िĬतीय परुÖकार ÿाĮ ®ी हåरदास 
भूर,े वåरķ लेखापरी±क,चचªगेट कì कृित



िचýकारी ÿितयोिगता म¤ ततृीय परुÖकार ÿाĮ ®ीमती 
, ,कÐपना कोसबंी सहायक पयªवे±क चचªगेट कì कृित
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सपुýुी ®ी सितश एन  वासिनक िनदेशक चचªगेट / मु́ यालय एव ं.
सपुýु ®ी अŁण कुमार िसंह,व.ले.प.अ, वड़ोदरा मंडल कì कृित



मु́ यालय/चचªगेट कायाªलय और शाखा कायाªलयŌ म¤, मÌुबई 
  आयोिजत योग िदवस पर योग करते कािमªक

65
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मु́ यालय/चचªगेट मे आयोिजत, मÌुबई 
®ी सÂयनारायण महापूजा म¤ भाग लेते 

हòए कायाªलय के कािमªक
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लेखा परी±ा कायाªलय के अनरुोध पर रलेवे ÿशासन Ĭारा 
आयोिजत आग लगने कì िÖथित म¤ बचाव हतुे मॉक िűल कायªøम 

म¤ हमार ेकायाªलय के कािमªकŌ के भाग लेते हòए एक झलिकया
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करीब दो महीने पहले कì बात है बहòत ही मािमªक पंिĉयां 
िलखकर िकसी ने आभासी दिुनया (फेसबकु) के माÅयम से 
मझुसे संपकª  करने कì कोिशश कì, पंिĉयां िलख रहा हó ँ
तािक आप उन म¤ िनिहत Ńदय Öपशê मािमªक भाव कì 
अनभूुित ÿाĮ कर सक¤ । यारा कदी ते फोन कर तेरी बड़ी   “
याद ओदंी ए ये शÊद नहé थे, ये कुछ अलग ही था जो मझु म¤ ” 
भी कौतुहल पैदा कर रहा था उस अंजान Óयिĉ के ÿित जो 
इतनी आÂमीयता से मुझसे संपकª  साधना चाह रहा था । पर 
एक समÖया भारी थी िक उस नाम के िकसी Óयिĉ को म§ 
नही जानता था और िजÆह¤ जानता था उनम¤ वो नहé था । 
आिखर दो िदन बाद काफì सोच िवचार करने के बाद म§ने 
उसके Ĭारा फेसबकु पर िदए गए नÌबर पर कॉल िकया । 
उधर से जो आवाज आई वो िबÐकुल अजनबी जान पड़ी 
परÆतु एक-एक बोला जा रहा शÊद मेरे िदल तक जा रहा था । 
वो अपने तकª  देकर मझुे अतीत म¤ धकेलने लगा । पहले लगा 
िक उसने मझुे कोई ओर Óयिĉ जानकर संपकª  िकया है 
परÆतु िफर उसने जो अतीत कì गहराईयŌ म¤ मुझे धकेला तो 
उन अिमत यादŌ कì िकताबŌ के पÆने एक के बाद एक खलुने 
लगे । जो उसने बात कì वह कोई एक दो या तीन साल पुरानी 
बात नहé थी वो तो छÊबीस साल पहले कì बात थी । वह मेर े
ÿथम िवīालय का मेरा एक सहपाठी िनकला । हमने उस 
समय िमलकर कुछ शरारत कì थी िजसकì चुभन मेर ेमन म¤ 
तो थी ही, मेरा िमý भी अपने को बैचेन महसूस कर रहा था 
³यŌिक उस घटना के बाद म§ने उससे नाराज होकर उससे 
बात करनी छोड़ दी थी । वो मुझसे िमलने और शायद मुझसे 

माफì मांगने मेरे घर भी आया था ।लेिकन मेर ेमन म¤ उसके 
ÿित िमý भाव समाĮ हो चकुा था इसिलए म§ने उसे एक 
अंजान आगंतुक कì भांित Óयवहार कर घर के अंदर नहé 
आने िदया और उसे वािपस लौटने को कहा । ये मेर ेदरवाजे 
से लौटने और कहé ना कहé उस गलती कì टीस, जो अंजाने 
म¤ हòई थी, उसके मन म¤ भी थी । म§ तो उसे और घटना को 
अतीत म¤ भलुा चुका था । परÆत ुआज िफर उसने उस घटना 
के िलए ±मा मांगी । उसकì सभी बात¤ सही ÿतीत हो रही थी 
परÆतु उसका नाम वह नहé था िजसे मै जानता था । संशय 
गहरा था और उससे भी गहरा सवाल िक उसे कैसे पता । 
िफर उसने मेरी कÐपना से पर ेका एक तकª  िदया िक उसका 
पहला नाम िजससे म§ उसे जानता था उसने बदल िलया है 
और अब उसका नया नाम वही है िजससे वह अब फेसबकु 
पर है । इतना सब कहने के बाद एक बार िफर उसने कहा िक 
लगता है मैने उसे अभी भी माफ नही िकया है । अब मै उसकì 
बातŌ के वशीभूत हो उसे वाÖतव म¤ माफ कर चकुा था । अब 
हम यदा कदा मझुे कहता है काश  हम िफर उसी समय म¤ !
वािपस जा पाते और उस शाĵत सखु कì ÿितपूितª कर पाते 
जो उस समय एक कागज कì कÔती से िमलता था और अब 
एक आरामदायक गाड़ी म¤ भी नही िमल रहा । आज वह 
काफì संपÆन हो गया । सही मायने म¤ वह मन से भी संपÆन हो 
गया है िक आज उă के इस पड़ाव म¤ भी उसके अंदर  का  
अबोध बालक  कहé ना  कहé उसी  बीते  वĉ के साय  म¤ 
खेलता रहता है।

अनजाना 

 ÿमोद सŌजे 
सहायक पयªवे±क 
चचªगेट/मु´यालय
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फूल से कोमल  Èयार-ेÈयारे सपने,

Èयार से पाले है, दलुार ेसपने

माघ म¤ बहती बहार¤ सपने

सावन कì åरमिझम-फुहार¤ सपने

बाट जोह¤ िक राह िनहार¤ सपने

हमारे सपने, तुÌहारे सपने .....

है कैद म¤ नéद कì बेचारे सपने

जमé पर खुद को कैसे उतर ेसपने ?

घूमते थे जहन म¤ आवार ेसपने,

देखते थे सैकड़ो नजारे सपने

बैठे ह§ आज मुंह-उतार ेसपने,

खलते ह§ हम¤, ये सारे सपने

डूबते हòए हमको पकुार¤ सपने

बचा लो, हम ह§ अपने ही तÌुहारे सपने

बेचार ेसपने, Èयार-ेÈयार ेसपने

िकÖमत के मार ेहमार ेसपने

सपने 

ए³लाक असंारी
सहायक  लेखापरी±ा अिधकारी

चचªगेट/मु´यालय
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िचतंा Óयथª है

®ी गुलाब िसंह बामिनया
वåरķ लेखापरी±क, वड़ोदरा मंडल
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िचंता Óयथª है, पर हमारी आदत ऐसी बन गई है िक Óयथª म¤ 
भिवÕय कì िचंता करते रहते ह§ और वतªमान म¤ जो भी हमार े
पास है उसम¤ खशु नहé रहते। यिद वाÖतव म¤ देखा जाए तो 
िचंता से कुछ हािसल नही होता है। उÐटा हम¤ यह सोचना िक 
समÖया से कैसे िनपटा जाए, उसका ³या हल खोज¤ तािक 
हम िफर सहजता से आगे बढ़ सक¤  और जीवन कì िनबाªध 
गित म¤ आया अवरोध समाĮ हो जाए। आज के इस जीवन म¤ 
पहले तो हम¤ खशु रहने कì तथा उसके पĲात परफे³ट 
Èलािनंग कì आवÔयकता है ³यŌिक जो योजना बनाकर कायª 
करता है  उसे जीवन म¤ अमूमन उतनी परेशानी नही झेलनी 
पड़ती िजतनी कì एक ऐसे Óयिĉ को झेलनी पड़ती है  ,
िजसका एक माý जीवन मंý होता है- आज का आज, कल '
का देख¤गे'  

कई लोग इसे अÆयथा ना ल¤ । Óयथª िचंता न करना और 
केवल आज म¤ जो है उसका भरपूर ÿयोग कर भिवÕय के बार े
म¤ कुछ भी शेष ना रखना, दोनŌ दो अलग-अलग िवचार ह§। 
हमे केवल अपना कमª करना है और फल कì इ¸छा को Âयाग 
देना है। गीता का सार भी तो यही है िक कमª िकए जा,फल कì 
इ¸छा ना कर इंसान,  अब फल तो िमलेगा ही चाहे हमारे िहत 
म¤ हो या अिहत म¤, परÆत ुअपने अनुसार अभीĶ फल कì 
ÿािĮ कì इ¸छा को तजने से कम से कम होने वाले दखु से 
बच पाएगें और इसम¤ हमारी सहायता करेगी ÿाथªना। 

हम िजस धमª व संÿदाय से हो, िजसे भी मानते हो, हमे केवल 
ÿाथªना करनी है िक हमे इस दिुनया को चलाने वाली शिĉ 
वो पåरणाम दे जोिक हमारे िहत म¤ हो। यह एक ऐसा कमª है 
िजसे हमे जीवन के हर कायª के साथ िमला लेना है तािक 
हमारे पास पापकमª के िलए समय ही ना बचे और यही वो 
आिĬतीय गणु है जो हमे अपने ब¸चŌ को भी देना है या उनम¤ 
इसे डालना है िजससे भिवÕय म¤ वे अपने परमाÂमा के समीप 
रह¤। हमे समय-समय पर उÆह¤ अपने धािमªक ÖथलŌ पर 
लेकर जाना है िजससे आप पाएगें िक एक समय ऐसा आएगा 
िक आप दखे¤गे िक हम¤ ब¸चŌ को संÖकार देने कì 
आवÔयकता नहé पड़ेगी, ³यŌिक जैसे ही हम ब¸चŌ को 
अपने धािमªक ÖथलŌ पर ले जाना शłु कर¤गे, उनम¤ नăता 
कूट-कूट कर भर जाएगी और वे संÖकारŌ से पåरपूणª हŌगे 
³यŌिक ऐसे ÖथानŌ पर नकाराÂमक ऊजाª  होती ही नही और 
वे हमेशा एक सकाराÂमकता के साए म¤ अपने आप 
पÐलिवत-पुिÕपत हŌगे। इस ÿकार िनĲय ही वे जीवन म¤ 
अपना कमª करते Óयथª कì िचंता छोड़कर अपने कमª पर ही 
Åयान द¤गे और िनÖसंदेह जीवन म¤ कामयाब भी हŌगे ³यŌिक 
वे भी िचंता करके अपनी ऊजाª का एक बहòत बड़ा भाग Óयथª  
होने से बचा  पाएगें।



एक िदन āहााÁड सारा था यकायक ड़ोलने
पावँ दबा रही मा ँलàमी ÿभ ुकर रह¤ िव®ाम थे

±ीरसागर म¤ िहलोर ेउठ रह¤ बारÌवार थे
हो रहा ये ³या ÿभ ुजानकर अंजान थे

एक अबला कì पकुार रह-रहकर गुंजाएमान थी
ना था कोई ओर , ये तो þौपदी लाचार थी

वो सभा थी भारी सजी बैठे रथी-महारथी बलवान थे
ÿकांड पंिडत, नीित कुशल,हठी अिड़ग-भीÕम, þौण से 

महान थे
आज ऐसा ³या हòआ िक सबके सब तो मौन थे
बोलता कया और कोई पांडव जड़ समान थे

हार बैठे थे सभी कुछ दिुनया के िलए िजसक मोल था
पर ýासदी थी ³या ये भारी, अब खो रह¤ अनमोल था

माý एक वÖत ुतÐुय दांव पर थी þौपदी
łदन कर रही थी þौपदी, कौरव कर रहे जयकार थे

िनराश इस संसार से वह कर रही फåरयाद थी
अब तो बस अिभÆन सखा धनÔयाम से ही आस थी

धनÔयाम तो िफर भĉ वÂसल दीनानाथ थे
आ गए ÿभ ुएक पल बीते िबना

नारी म¤ साड़ी बन गए वो दरबार देखता था खड़ा
अभी तलक ना जाने ³यंू वो अबला मजबूर है

धनÔयाम भी आता नही , न जाने िकतना दूर है, न जाने  
िकतना दूर है...........

þौपदी कì पुकार

®ीमती बी.शुभा
वåरķ लेखापरी±ा अिधकारी

 मु´यालय/चचªगेट
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माँ 

शिशभूषण िसंह
वåरķ लेखापरी±ा अिधकारी,चचªगेट मु´यालय/
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मा ँजÆम देती है  लालन- पालन करती है,
िखलाती है  िपलाती है  दलुारती है  पचुकारती है, , ,

मा ँधमª है और सभी सुखŌ का ममª है
मा ँसूयª  है और शीतलता ÿदान करनी वाली चंþ है

मा ँपåरवार है और मा ँही सारा संसार है
मा ँही तो सबसे Èयारा अपना घर-Ĭार है

मा ँजल है जीवन ÿदायनी Öथल है
मा ँ´याल है और सब कĶŌ कì ढाल है

मा ँÿकाशमय दीप है और मोती कì सीप है
मा ँÖवणª है और जीवन का ®ंृगार है

मा ँही जीवन का आधार है

मा ँिबना िबखरता पåरवार है
मा ँहोली है, दीवाली है और रगŌ कì रगंोली है

मा ँहर पवª के िलए मीठे खीर कì Èयाली है
मा ँघर कì सजावट है और चौखट कì िहफाजत है

मा ँही हर एक खुिशयŌ म¤ दावत है
मा ँचंपा, चमेली, गुलाब सी पÕुपगु¸छ है

मा ँघर के कोने-कोने म¤ खशुबू िबखेरती व±ृ है
मा ँमाली है, फूलŌ के बाग कì रखवाली है

मा ँकुÌहार है, िजससे जीवन कì सुंदर ÿकार है 
मा,ँ पापा के िलए अĦा«गनी है

और ब¸चŌ के िलए लàमीबाई है
वो बहòत ही खशुनसीब है िजनके साथ आई है

िबना मा ँके जीवन Łसवाई है



मु́ यालय/चचªगेट मे आयोिजत, मुÌबई 
िचिकÂसा िशिवर कì कुछ झलिकयां
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मरेी ितŁपित ितŁमला  रामेĵरम एव ंमदुरई कì याýा का अनुभव ,  

®ी दुग¥श कुमार, 
सिचव एव ंवåरķ लेखापरी±ा अिधकारी

चचªगेट/मु´यालय
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मझुे पåरवार सिहत एक पाåरवाåरक कायªøम जो ३१ जलुाई 
२०२४ (बधुवार) को ब¤गलŁु म¤ तय था उस म¤ शािमल होने  
के िलए वहा ँजाना अिनवायª था। मुंबई से रेलगाड़ी मागª से 
ब¤गलŁु जाना एवं वापस आने के िलए मझुे एक सĮाह के 
अवकाश कì आवÔयकता थी या दूसरा िवकÐप था कì दो 
िदन के िलए अवकाश लेकर एवं ३५ ०००/- Łपये खचª कर ,
हवाई मागª से याýा कर पाåरवाåरक दाियÂव का िनवªहन  
िकया जाए। म§ने पहला िवकÐप चनुना ही बेहतर समझा और 
एक सĮाह के अवकाश के िलए आवेदन पý ÿÖतुत िकया। 
अवकाश कì Öवीकृित होने के पĲात मेरे मन म¤ यह िवचार 
आया कì िसफª  दो िदन के पाåरवाåरक कायªøम म¤ शािमल 
होने के िलए एक सĮाह का अवकाश जłरत से ºयादा है। 
अतः म§ने इस अवकाश के सही सदपुयोग के िलए एक 
कायªøम कì łपरेखा तैयार कì। 
इस कायªøम के तहत मै सपåरवार मुंबई से शøुवार शाम 
७.३० बजे रले मागª से सबसे पहले रिेनगुंटा Öटेशन के िलए 
रवाना हòआ और दूसर ेिदन शिनवार को दोपहर करीब बजे 3 
वहा ँपहòचँा। तÂपĲात कार से ितŁपित पहòचंा जो रिेनगुंटा 
Öटेशन से महज १० िकलोमीटर कì दूरी पर िÖथत है। शाम 
४ बजे ितŁपित म¤ कई दशªनीय Öथल के Ăमण के िलए 
ÿÖथान िकया िजसमे पĪावती अÌमावारी मंिदर  इÖकॉन ,
मंिदर  किपला तीथ« वाटरफॉÐस गोिवंदा मंिदर इÂयािद , , 
ÿमुख थे। इन दशªनीय Öथलो के Ăमण म¤ रात ९ बज गए। 
दशªनािथªयŌ कì अÂयिधक उपिÖथित के कारण सबसे 
ºयादा समय पĪावती अÌमावारी मंिदर के दशªन म¤ लगा 
जबिक म§ दशªन के िलए िवशेष पास (२००/- Łपये ÿित 
Óयिĉ) ÿाĮ िकए थे। रािý िव®ाम के पĲात दूसर े िदन 
रिववार को ÿातः ६ बजे ितŁपित ितŁमला देवÖथानम के 
िलए ÿÖथान िकए जो ितŁपित से २२ िकलोमीटर दूर 

शेषचलम पहािड़यŌ के ऊपर िÖथत है। काफì मनमोहक 
ŀÔयŌ तथा घमुाओ राÖते से (जलेबी कì तरह) होते हòए एक 
घंटे म¤ हमलोग ितŁपित ितŁमला देवÖथानम पहòचँ गए। वहा ँ
पर पूरा वातावरण भिĉमय था। कानŌ म¤ ®ी व¤कटेÖवरा 
Öवामी मंिदर ितŁपित बालाजी मंिदर म¤ हो रहे पूजा-पाठ/ / 
अनķुान एव ंमंýŌ कì गूंज आ रही थी । मौसम भी काफì 
सुहाना था। पहाड़ पर िÖथत ितŁपित ितŁमला देवÖथानम 
म¤ लोगŌ कì भारी उपिÖथती के बावजूद वहा ँ कì सारी 
ÓयवÖथाए ंबहòत ÿभािवत कर रही थी। हमलोग िदन म¤ करीब 
१२ बजे ®ी व¤कटेÖवरा Öवामी मंिदर ितŁपित बालाजी / 
मंिदर के दशªन करने के िलए सारी औपचाåरकताओ ंको पूरा  
करने के पĲात कतार म¤ लग गए। वही पर मझेु एक Óयिĉ से 
मलुाक़ात हòई जो िवशाखापतनम से थे और वतªमान म¤ 
खड़गपरु मÁडल जो कì दि±ण पूवª  रलेवे के अंतगªत आता है 
उसमे वािणºय िवभाग म¤ कायªरत है। वो ÿÂयेक वषª ितŁपित 
ितŁमला देवÖथानम म¤ भगवान ®ी व¤कटेÖवरा Öवामी जी / 
ितŁपित बालाजी जी के दशªन करने आते है। इस कारण 
हमलोगŌ को काफì सुिवधा हो गयी और वे गाइड कì तरह 
मंिदर एवं इसके आस पास कì जानकारी दे रहे थे। ऐसा लगा 
ही नहé कì हमलोग पहली बार यहा ँआए है। Öथानीय लोगŌ 
के साथ भी बातचीत म¤ भाषा कì तकलीफ दूर हो गयी 
³यŌिक वो Öथानीय लोगŌ से वहा ँकì भाषा म¤ ही बात कर 
हमारा सारा काम कर िदये। करीब १.३० बजे ®ी व¤कटेÖवरा 
Öवामी जी ितŁपित बालाजी के पावन दशªन कर जो उस / 
िदÓय आभा कì अनुभूित हòई उसे शÊदो म¤ बयान करना 
असंभव है। उस िदÓय आभा का Öपशª  महसूस होने लगा 
िजसकì पåरकÐपना लेकर मुंबई से चले थे। मंिदर म¤ उस 
िदÓय तराजू के दशªन भी हóए िजसकì चचाª बचपन से काफì 
सुना करते थे कì उस तराजू पर भĉ अपने वजन के बराबर 



76

सोना या चादँी या Łपये या िस³के इÂयािद (अपनी शिĉ एवं 
®Ħा के अनसुार) दान ®ी व¤कटेÖवरा Öवामी ितŁपित / 
बालाजी जी को देते ह§।  तÂपĲात मंिदर ÿांगण म¤ ही ÿसाद के 
łप म¤ लड्डू खरीदने के बाद मंिदर ÿांगण म¤ ही िÖथत 
िवशाल भोजनालय िजसम¤ पाचँ बड़े- बड़े कमर ेहै। एक कमर े
कì ±मता करीब १००० से ºयादा लोगŌ को एक साथ बैठ 
कर खाने कì है। वहा ँहमलोग ÿसाद के łप म¤ केले के प°ा 
पर भोजन úहण िकया और िजस आनंद एव ं Öवाद कì 
अनभूुित हòई वो अिवÖमरणीय है। एक हज़ार से ºयादा लोगो 
को एक साथ भोजन कराने कì ÓयवÖथा म¤ लगे ÖवयंसेवकŌ 
के अनशुासन एवं उनका सेवा भाव कािबल तारीफ थी । 
मंिदर ÿांगण का Ăमण करने के पĲात हमलोग वहा ँपर 
बाजार का Ăमण कर कुछ सामानŌ कì ख़रीदारी कर वापस 
नीचे ितŁपित आ गए तथा वही रािý िव®ाम िकया। 
तीसर ेिदन अथाªत सोमवार को ÿातः ितŁपित से ÿÖथान 
कर रिेनगुंटा रेलवे Öटेशन से ब¤गलुŁ के िलए रेलमागª से 
ÿÖथान कर गए। दो िदन के ब¤गलुŁ ÿवास एवं पाåरवाåरक 
कायªøम म¤ शािमल होने के पĲात गŁुवार को सड़क मागª से 
शाम ८ बजे रामेĵरम के िलए ÿÖथान िकया। पूरी रात याýा 
करने के पĲात शøुवार सुबह ७ बजे पाÌबन पलु होते हóए 
रामेĵरम पहòचँ गए। 
रामेĵरम तिमलनाडु राºय के रामनाथपरुम िज़ला म¤ आता 
है। रामेĵरम िहÆदू धमª के पिवýतम चार धाम [बþीनाथ 
(उ°राखंड) Ĭाåरकाधीश (गजुरात) जगÆनाथ परुी ,  ,  
(ओिडशा) तथा रामेĵरम]  तीथªÖथलŌ म¤ से एक है। रामेĵरम 
शहर जो एक Ĭीप पर िÖथत है िजसे पाÌबन पुल भारत कì  
मु́ य भूिम से जोड़ने का काम करती है। यह ®ीलंका के 
मÆनार Ĭीप से िकमी कì दूरी पर िÖथत है।40  
űाईवर ने गाड़ी पाÌबन पुल पर खड़ी कर हòमलोगŌ से कहा 
कì आप लोग यह पर फोटो ले सकते है।  वाÖतव म¤ पाÌबन 
पलु से सबुह सबुह बहòत ही मनोहारी  ŀÔय नज़र आ रहा था।  
समþु का जल िबलकुल साफ एवं नीले रगं का था और समþु 
कì लहरे तेज िहलोरे ले रही थी। पाÌबन म¤ रले पूल का कायª 
भी िनमाªणाधीन था। वतªमान म¤ रामेĵरम रले से नहé जड़ुा है 
³यŌिक पाÌबन म¤ नए रले पूल का िनमाªण कायª तेजी से चल 
रहा है। अभी रलेगाड़ी मंडपम Öटेशन तक ही जा रही है वहा ँ
से सड़क मागª से रामेĵरम जाया जा रहा है।  मंडपम Öटेशन 
से रामेĵरम कì दूरी करीब २२ िकलोमीटर है। रामेĵरम 
रेलवे Öटेशन के नवीकरण का कायª  भी तेजी से चल रहा है। 

 

अिधकारी िव®ाम गृह म¤ Öनान Åयान करने के पĲात 
हमलोग रामेĵरम ºयोितिल«ग के दशªन के िलए ÿÖथान िकए। 
हमलोग पारपंåरक िलबास (   म¤ सवªÿथम Dress Code)
मंिदर के पास पहòचँ कर तिमलनाडू पयªटन िनगम के हेÐप 
डेÖक पर मंिदर के बार ेम¤ आवÔयक जानकारी एवं िनयमŌ 
को समझने के पĲात समुþ (िहÆद महासागर) के पास जाकर 
शिुĦकरण कर मंिदर के ÿांगण म¤ िÖथत मीठे पिवý जल के 
२२ कंुडŌ कुए)ं के पास लाइन म¤ लग कर अपने िसर पर जल  (
डाल कर ºयोितिल«ग के दशªन के िलए चल िदये। ऐसी परपंरा 
एवं धािमªक माÆयता है कì ºयोितिल«ग के दशªन करने के 
पहले आपको अपने िसर पर जल कì फुहार करना या Öनान 
करना आवÔयक होता है । भारत के उ°र म¤ काशी कì जो 
माÆयता एवं ®Ħा है वही दि±ण म¤ रामेĵरम कì है।,    
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ºयोितिल«ग के दशªन करने म¤ हòमलोगŌ को माý १० िमनट 
का समय लगा और िदन के १ बज चकेु थे। िफर बहòत ही  
शानदार दि±ण भारतीय Óयंजन का आनंद लेने के पĲात 
आराम करने के िलए अिधकारी िव®ाम गहृ म¤ पहòचँ गए । पूरी 
रात सड़क मागª से करीब ७०० िकलोमीटर कì याýा एवं 
मंिदर म¤ दशªन करने के बाद हम सभी लोग काफì थकान 
महसूस कर रहे थे। अतः िव®ाम गहृ म¤ दो घंटे आराम करने 
के पĲात हमलोग रामेĵरम तथा उसके आस पास के 

दशªनीय Öथल के Ăमण के िलए िनकल पड़े। इस कड़ी म¤ 
सवªÿथम रामेĵरम से करीब २० िकलोमीटर कì दूरी पर 
िÖथत ÿमखु दशªनीय Öथल धनषुकोिड पहòचँ गए। 
पौरािणक कथा तथा िहंदू धमªúंथŌ के अनसुार रावण के वĦ 
के पĲात रावण के भाई िवभीषण को लंका का नया रजा 
घोिषत िकये जाने के बाद रामचÆþ जी वापस जाने लगे तो 
िवभीषण ने कहा कì ÿभ ुइस रामसेतु को आप नĶ कर   
दीिजये वरना कोई भी लंका म¤ कभी भी आ जा सकता है 
उसके बाद रामजी ने अपने धनषु के एक िसरे से सेतु को तोड़ 
िदया और इस ÿकार इसका नाम धनुषकोडी पड़ा। एक रेखा 
म¤ पाई जाने वाली चĘानŌ और टापुओ ंकì ®ृंखला ÿाचीन 
सेत ुके अवशेष के łप म¤ िदखाई देती ह§ और िजसे रामसेत ु
के नाम से भी जाना जाता है। ऐसी माÆयता है कì धनषुकोिड 
म¤ बंगाल कì खाड़ी और िहंद महासागर के संगम पर पिवý 
Öथान के दशªन के साथ ही ºयोितिल«ग रामेĵरम कì पूजा 
पूणª होती है। 
वैसे धनषुकोडी नगर वषª म¤ रामेĵरम चøवात म¤ 1964 
ÅवÖत हो गया था िजसम¤ करीब-करीब से अिधक 1800 
लोग चøवाती तूफान म¤ मारे गए थे। इस आपदा के बाद, 
राºय सरकार ने इस शहर क भतुहा शहर मानकर रहने के 
िलए अयोµय घोिषत कर िदया और इसे िफर नहé बसाया 
गया। यहा ँपर शाम 6 बजे के बाद िकसी भी Óयिĉ को ठहरने 
कì अनुमित नहé दी जाती है । धनुषकोडी ही भारत और 
®ीलंका के बीच केवल एक ही Öथलीय सीमा है।
धनषुकोडी म¤ २ घंटे िबताने के बाद हमलोगŌ ने कुछ और 
दशªनीय Öथल का Ăमण िकया िजसम¤ डॉ. ए. पी. जे. अÊदलु 
कलाम का घर तथा मेमोåरयल  पाचँ मुखी हनमुान मंिदर ,
इÂयािद था। डॉ. ए. पी. जे. अÊदलु कलाम का मेमोåरयल 
बहòत ही ÿभािवत एवं अित सुंदर है।  दूसरे िदन अथाªत 
शिनवार सुबह ४ बजे उठ कर मिण दशªन के िलए २००/- 
Łपये ÿित Óयिĉ का िटिकट लेकर बजे पूवê Ĭार पर कतार 5 
म¤ लग कर मंिदर म¤ ÿवेश िकये और मिण दशªन एवं 
ºयोितिल«ग दशªन के पĲात दि±ण भारतीय Óयंजन का लुÉत 
लेकर मदरुई के िलए ÿÖथान िकए। मदरुई पहòचँ कर मीना±ी 
मंिदर के दशªन करने के िलए िदन के २ बजे मंिदर पहòचँ गए 
तब तक मंिदर बदं हो चुका था। शाम ४ बजे मंिदर खुलने के 
पĲात हमलोग मंिदर म¤ मीना±ी सÆुदरेĵरर अÌमां दवेी का 
दशªन करने के उपरांत दरे शाम करीब ८ बजे ब¤गलŁु के िलए 
ÿÖथान कर गए। मीना±ी मंिदर ÿाचीन कलाकृितयŌ का 
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