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 यह अत्यंत हर्ष का विर्य है कक हमारे कायाषलय की कहंदी पविका ‘सूयासुता’ के नतून अंक 
(34िां) का प्रकाशन ककया जा रहा है। कायाषलयीन पविकाएं कायाषलय में कहंदी के कायाषन्ियन को 
प्रततविंवित करने के साथ-साथ कातमषकों के उद्गारों को अतिव्यक्त करते हुए उनकी प्रततिा को 
प्रस्फुकित करने का अिसर प्रदान करती हैं। सूयषसतुा का अविच्छिन्न प्रकाशन कहंदी की प्रगततशील 
यािा में उत्प्रेरक का कायष करता है। इस अिसर पर मैं पविका पररिार के सिी रचनाकारों, सुधी 
पाठकों एिं संपादक मंडल को िधाई देती हूूँ च्जनके अथक प्रयासों से पविका का प्रकाशन संिि हो 
पाया है। 

कायाषलय में कायषरत अतधकाररयों एिं कमषचाररयों को राजिार्ा कहंदी की ओर अतधक उन्मुख 
करने में इस पविका की िूतमका अत्यंत महत्िपरू्ष है। मैं ‘सूयासुता’ के इस अंक के प्रकाशन में 
योगदान देने िाले समस्त रचनाकारों एिं संपादक मंडल को उनके वितशष्ट योगदान के तलए धन्यिाद 
करती हूूँ। पविका के सफल प्रकाशन एिं उज्जज्जिल िविष्य के तलए मेरी हाकदषक शुिकामनाएं!   

 

 
          (रोली शुक्ला माल्गे) 

            महालेखाकार (लेखापरीक्षा), दिल्ली 
  

संिेश
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 ‘सूयासुता’ पविका का 34िा ंअंक अपने प्रिुद्ध पाठकों को समवपषत करते हुए मुझ ेअसीतमत 
आनंद का अनुिि हो रहा है। कहंदी गहृ पविका के प्रकाशन का मुख्य उदे्दश्य िारत सरकार की 
राजिार्ा नीतत के कायाषन्ियन के साथ-साथ कायाषलय में कायषरत कातमषकों को अपनी सजषनात्मक 
अतिव्यवक्त का पररचय देने हेतु मंच प्रदान करना िी है। पविका के इस अंक में अतधक कृततयों का 
समािेश कायाषलय के कातमषकों में राजिार्ा कहंदी के प्रतत उत्तरोत्तर िढ़ती जागरूकता एिं लगाि का 
प्रतीक है। 

  मैं उन सिी अतधकाररयों एिं कमषचाररयों को हाकदषक िधाई देता हूूँ च्जन्होंने अपनी मूल्यिान  
रचनाओं के माध्यम से ‘सूयासुता’ को समदृ्ध ककया है। मुझे पूरी उम्मीद है कक िविष्य में िी यह 
इसी प्रकार राजिार्ा कहंदी की उन्नतत के मागष को प्रशस्त करती रहेगी।  

      हाकदषक शुिकामनाओं के साथ,  

 

 
                                                             

वैभव शुक्ला 
व. उप महालेखाकार (प्रशासन/राजभाषा) 

 
  

संिेश
 



v 
 

 
 
 
 
  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

कायाषलय की कहंदी गहृ पविका ‘सूयासुता’ के 34िें अंक का प्रकाशन हम सिी के तलए 
हर्ोल्लास का विर्य है। पविका का यह अंक आपके समक्ष प्रस्तुत करते हुए मुझे अपार आनंद का 
अनुिि हो रहा है। यह सिषविकदत तथ्य है कक राजिार्ा कहंदी के प्रचार-प्रसार एिं उसके उत्तरोत्तर 
प्रयोग में कायाषलयीन पविकाओं की अत्यंत महत्िपूर्ष िूतमका है। साथ ही साथ, यह कातमषकों को 
उनके अंदर सुप्त रचनात्मकता को जाग्रत करने का अिसर िी प्रदान करती है। 

उन सिी कृततकारों को धन्यिाद च्जनके सहयोग के विना इस पविका का प्रकाशन संिि 
नहीं हो पाता। सुधी पाठकों से तनिेदन है कक आप अपने िेशकीमती सुझािों से हमें अिगत कराने 
का कष्ट करें ताकक पविका के िािी अंकों को और समदृ्ध ककया जा सके। साथ ही साथ ‘सूयासुता’ 
के पूिष अंक के तलए समालोचकों एिं शुितचंतकों द्वारा प्रदत्त रचनात्मक प्रततकियाओं के तलए 
अत्यतधक आिार।  

शुिकामनाओं के साथ, 

 

 

 

      (एस. धनराजन)  

       सहायक ननिेशक (राजभाषा) 

 
 

संपािकीय
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आर्टिर्िशियल इंटेशलजेंस: भविष्य की क्रंशि एिं इसके लरभ एिं हरशियरं 
आर्टिर्िशियल इंटेशलजेंस (एआई) यानी 

कृत्रिम बुत्रिमत्ता एक ऐसी तकनीक है जो मिीनों और 
कंप्यूटर शसस्टम को मानव बुत्रिमत्ता की तरह काम 
करने में सक्षम बनाती है। इसका उदे्दश्य मिीनों को 
सीखने (मिीन लशनिंग), समझन,े शनर्िय लेने और 
समस्याओं का समाधान करने की क्षमता प्रदान करना 
है। आर्टिर्िशियल इंटेशलजेंस एक तेजी से त्रवकशसत 
हो रहा क्षेि है जो त्रवशिन्न क्षेिों में एक क्ांशत ला 
रहा है। 

आम-जीवन में एआई का प्रयोग त्रवशिन्न रूपों में 
होता है, जैसे: 

• िर्चिअल अशसस्टेंट: गूगल अशसस्टेंट, अमेज़ॅन एलेक्सा और एप्पल की शसरी जैसी वर्ुिअल 
अशसस्टेंट एआई का उपयोग करके आपके सवालों का जवाब देती हैं और आपके कायों में 
सहायता करती हैं। 

• इमेज रिकग्नििि: िेसबकु और गूगल िोटोज जसैी एप्स एआई का उपयोग करके तस्वीरों 
में र्ेहरों और वस्तुओं को पहर्ानती हैं। 

• स्िरस््य सेिरएं: एआई का उपयोग मेर्िकल इमेजजगं और रोग शनदान में र्कया जाता है 
जजससे िॉक्टरों को अशधक सटीक शनदान करने में सहायता शमलती है। 

• स्ि-र्रशलि िरहि: एआई का उपयोग त्रवकशसत देिों में स्व-र्ाशलत कारों में र्कया जाता है 
जो सड़कों पर र्लने और यातायात को सुरजक्षत बनाने में मदद करती हैं। 

सरकारी क्षेि में िी एआई का उपयोग शनरंतर बढ़ता जा रहा है जजससे कायि-उत्पादकता में वतृ्रि और 
नागररकों को बहेतर सवेाए ंप्रदान करने में सहायता शमल रही है। इस लेख में  हम िारत के पररप्रेक्ष्य 
में एआई के लाि और हाशन का त्रवश्लेषर् करने का प्रयास करेंगे एवं िाटा-शनजता (प्राइवेसी) और 
िाटा-सुरक्षा (शसक्युररटी) के शनयमों पर थोड़ी र्र्ाि करेंगे और सरकारी कमिर्ाररयों को एआई के 
प्रयोग में र्कस सजगता स ेप्रयोग करने की आवश्यकता है, इस बारे में िी थोड़ी र्र्ाि करेंगे।  

एआई के लरभ 

एआई के कई लाि हैं, जजनमें से कुछ इस प्रकार हैं: 

1. करयोत्परदकिर में िवृि: एआई सरकारी कमिर्ाररयों को दोहराए जाने वाले कायों को स्वर्ाशलत 
करने में मदद कर सकता है जजससे वे अशधक महत्वपूर्ि कायों पर ध्यान कें र्ित कर सकत े
हैं।  

2. शिर्िय लेिे में सचधरि: एआई त्रविाल मािा में िाटा का त्रवश्लेषर् कर सकता है और सरकारी 
कमिर्ाररयों को सूशर्त शनर्िय लेने में मदद कर सकता है। उदाहरर् के शलए र्कसी िी 
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साधारर् एआई टूल का उपयोग करके आप र्कसी बडे़ दस्तावेज का सार या मखु्य त्रबंद ुतैयार 
कर सकते हैं।  

3. िरगरिकों को बेहिि सेिरएं: एआई र्ैटबॉट और वर्ुिअल अशसस्टेंट के माध्यम से नागररकों 
को बेहतर सेवाएं प्रदान करने में मदद कर सकता है।  

4. सचिक्षर औि शिगिरिी: एआई सुरक्षा और शनगरानी प्रर्ाशलयों में सुधार करने में मदद कर 
सकता है जजससे अपराधों को रोकने और साविजशनक सुरक्षा में वतृ्रि करने में सहायता शमल 
सकती है। 

एआई की हरशियरं 

एआई की कई हाशनयां िी हैं जजनमें से कुछ इस प्रकार हैं: 

1. िौकरियों कर िचकसरि: एआई के कारर् कुछ नौकररयों का नुकसान हो सकता है त्रविेषतया 
जो दोहराए जाने वाले कायों में िाशमल हैं। ित्रवष्य में यर्द आपको एआई के उपयोग के बारे 
में जानकारी नहीं है तो इसे र्कसी िी प्रकार की नौकरी प्राप्त करने में कर्िनाई आना 
अवश्यंिावी है।   

2. डरटर शिजिर (प्ररइिेसी) औि सचिक्षर (शसक्यचरिटी): एआई के शलए त्रविाल मािा में िाटा की 
आवश्यकता होती है जजससे िाटा प्राइवेसी और सुरक्षा के बारे में शर्ंताएं उत्पन्न हो सकती 
हैं। सोिल मीर्िया पर जजस प्रकार नई पीढ़ी या असामाजजक तत्वों द्वारा एआई द्वारा िीप िेक 
तकनीकों का प्रयोग कर र्कसी िी व्यत्रि के आपत्रत्तजनक त्रवर्िओ पोस्ट र्कया जाना और 
उसके संिात्रवत सामाजजक, कानूनी, िावनात्मक पररर्ामों की शर्ंता र्कए त्रबना इस तरह के 
कृत्यों का र्कया जाना एक र्लन बन र्ुका है। नई पीढ़ी द्वारा ऐसे कृत्यों को एक रोमारं् 
(एिवेंर्र) के रूप में प्रयोग र्कया जाता है जजसके दषु्पररर्ाम बाद में ही पता र्लते हैं।  

3. पक्षपरि औि भेदभरि: एआई शसस्टम में पक्षपात और िेदिाव हो सकता है अगर उन्हें िीक 
से त्रवकशसत या र्िजाइन और प्रशिजक्षत नही ं र्कया जाता है। कुछ एआई-आधाररत िती 
प्रर्ाशलयों में देखा गया है र्क वे पुरुष आवेदकों के पक्ष में पक्षपाती होती हैं। उदाहरर् के 
शलए एक अध्ययन में पाया गया र्क एक प्रमुख एआई-आधाररत िती प्रर्ाली ने पुरुष 
आवेदकों को मर्हला आवेदकों की तुलना में अशधक प्राथशमकता दी। 

4. ग़्िम्मेदरिी औि जिरबदेही:  एआई शसस्टम की जजम्मेदारी और जवाबदेही के बारे में स्पष्टता 
की आवश्यकता होती है त्रविेषतया जब ऐसे शनर्िय शलए जाते हैं जो मानव जीवन को प्रिात्रवत 
करते हैं। त्रवशिन्न त्रवकशसत देिों द्वारा अगली पीढ़ी के शलए युि-रर्नीशत के रूप में रोबॉट्स 
का उपयोग एव ंसाइबर यिु जैसे कदम जो र्कसी िी देि के संसाधनों को साइबर हमलों 
द्वारा नष्ट र्कए जाने की सिंावना से संबंशधत है।   

डरटर शिजिर (प्ररइिेसी) औि सचिक्षर (शसक्यचरिटी) के शियम 

िारत में िाटा प्राइवेसी और सुरक्षा के शनयमों को सशुनजित करने के शलए कई कानून और त्रवशनयम 
हैं, जजनमें से कुछ इस प्रकार हैं: 
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1. सूर्िर प्रौद्योशगकी करिूि 2000 (इन्िॉमिेि टेक्िोलॉजी एक्ट, 2000): यह कानून िारत में 
आईटी और िाटा सुरक्षा के शलए शनयम प्रदान करता है। 

2. र्डग्जटल व्यविगि डरटर संिक्षर् करिूि, 2023 (र्डग्जटल प्ररइिेसी डरटर प्रोटेक्िि एक्ट, 
2023): यह क़ानून व्यत्रिगत िाटा की सुरक्षा और गोपनीयता के शलए शनयम प्रदान करता 
है। इस त्रबल के मुख्यतया सात शसिांत शनम्नशलजखत हैं: 

i) सबसे पहले सगंिनों द्वारा व्यत्रिगत िाटा का उपयोग इस तरह से र्कया जाना र्ार्हए जो 
संबंशधत व्यत्रियों के शलए वैध, शनष्पक्ष और पारदिी हो। 

ii) दसूरे, व्यत्रिगत िाटा का उपयोग केवल उन उदे्दश्यों के शलये र्कया जाना र्ार्हए जजनके 
शलए इस ेएकि र्कया गया हो। 

iii) तीसरा शसिांत िाटा न्यनूीकरर् की बात करता है। 
iv) र्ौथा शसिांत संग्रह की बात आने पर िाटा सटीकता पर जोर देता है। 
v) पांर्वां शसिांत कहता है र्क कैसे एकि र्कए गए व्यत्रिगत िाटा को र्िफॉल्ट रूप स े

स्थायी तौर पर संग्रहीत नहीं र्कया जा सकता है और िंिारर् एक शनजित अवशध तक 
सीशमत होना र्ार्हए। 

vi) छिा शसिांत कहता है र्क यह सुशनजित करने के शलए उशर्त सुरक्षा उपाय होने र्ार्हए 
र्क "व्यत्रिगत िाटा का कोई अनशधकृत संग्रह या प्रसंस्करर् नहीं हो"। 

vii) सातवां शसिांत कहता है र्क "जो व्यत्रि व्यत्रिगत िाटा के प्रसंस्करर् के उदे्दश्य और 
साधनों को तय करता है उसे इस तरह के प्रसंस्करर् के शलए जवाबदेह होना र्ार्हए"। 

3. राष्ट्रीय आंकड़ा साझेदारी एवं अशिगम्यता नीशत 2012 (नेिनल िाटा िेयररंग एव ं
एक्सेशसत्रबशलटी पॉशलसी),2012: यह नीशत सरकारी िाटा को साझा करने और पहंुर्ने के शलए 
शनयम प्रदान करती है। (https://dst.gov.in/sites/default/files/nsdi_gazette_0.pdf) 

4. सचझरि (र्टप): एडं्राइि मोबाइल एप्प से सरं्ाशलत सिी िोन में कुछ पवूि स्थात्रपत सेर्टंग्स 
(र्िफॉल्ट) होती हैं जजसके कारर् सिी प्रयोगकतािओं का िाटा त्रबना उसकी स्वीकृशत के साझा 
र्कया जाता रहता है क्योंर्क फोन को संर्ालन योग्य बनाने के शलए सिी प्रयोगकताि जाने-
अनजाने सिी प्रकार की अनुमशतयों (परशमिन) के शलए अपनी सहमशत प्रदान कर देते हैं। 
प्राय: यह देखने में आता है र्क गगूल या र्कसी और सोिल मीर्िया एप्प पर र्कसी प्रकार 
की खोज करने के बाद उसी प्रकार के त्रवज्ञापन र्दखाई देने लगत ेहैं जो सोिल मीर्िया 
कंपशनयों द्वारा एआई की सहायता से ही र्कया जाता है। इस प्रकार की सेर्टंग्स को मोबाइल 
िोन की सेर्टंग्स में जा कर बदला जा सकता है। इसके शलए नीर् ेर्दए गए रास्ते (पाथ) का 
प्रयोग करके आप इसे बंद कर सकते हैं:- 

 िोि सेर्टंनस     गूगल  ऑल सवििसेज      ऐड्स  ऐड प्ररइिेसी में जाकर तीनों त्रवकल्पों 
को (ऐि टॉत्रपक, एप्प सजसे्टेि ऐड्स एवं ऐि मेजरमेंट) को बंद कर दें। 

 

 

https://dst.gov.in/sites/default/files/nsdi_gazette_0.pdf
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सिकरिी/शिजी कमिर्ररियों के शलए एआई कर उपयोग 

सरकारी/शनजी दोनों के्षिों में एआई का उपयोग करके कमिर्ारी अपनी कायि-उत्पादकता में वतृ्रि कर 
सकते हैं और नागररकों को बेहतर सेवाएं प्रदान कर सकते हैं। कुछ तरीके जजनसे सरकारी/शनजी 
कमिर्ारी एआई का उपयोग कर सकते हैं: 

1. अिचिरद: एक उदाहरर् दैशनक रूप स ेउपयोग र्कए जान ेवाल ेनवीनतम एम.एस.ऑर्िस 
ऐजप्लकेिन सॉफ्टवयेर में उपलब्ध र्हंदी या र्कसी और िाषा में अनुवाद की सुत्रवधा से है। 
नीर्े र्दए गए रास्ते (पाथ) का प्रयोग करके अंग्रेजी से र्हंदी या र्कसी और िाषा में अनुवाद 
की यह सुत्रवधा प्रयोग की जा सकती है जो पहले साधारर्तया गूगल में कॉपी-पेस्ट करके 
र्कया जाता रहा है:-  

रिव्य ूटैब      लैंनिेज     ट्रंसलेट     ट्रंसलेट शसलेक्िि/ट्रंसलेट डॉक्यूमेंट 

एआई का उपयोग करके कमिर्ारी त्रविाल मािा में िाटा का त्रवश्लषेर् कर सकते हैं और सूशर्त 
शनर्िय ले सकत े हैं। वतिमान में त्रवशिन्न उपलब्ध एआई प्लेटिॉम्सि का उपयोग कर 
कायोत्पादकता बढ़ाने में र्कया जा सकता है। 

2. रै्टबॉट औि िर्चिअल अशसस्टेंट: एआई र्ैटबॉट और वर्ुिअल अशसस्टेंट का उपयोग करके 
सरकारी कमिर्ारी नागररकों को बेहतर सेवाएं प्रदान कर सकते हैं। अशधकतर बड़ी कंपशनया ं
अपनी ग्राहक-सवेा प्रदान करने के शलए अब इन टूल्स का उपयोग कर रही हैं।  

3. सचिक्षर औि शिगिरिी: एआई का उपयोग करके सरकारी कमिर्ारी सुरक्षा और शनगरानी 
प्रर्ाशलयों में सुधार कर सकते हैं। सुरक्षा एजेंशसयों  द्वारा इमेज एनाशलर्टक्स का उपयोग कर 
साविजशनक संपत्रत्तयों को नुकसान पहंुर्ान ेवाल ेअसामाजजक तत्वों की पहर्ान करना और 
उनके त्रवरुि कानूनी कारिवाई र्कया जाना इसके उदाहरर् हैं। 

एआई एक ित्रििाली टूल है जो कमिर्ाररयों को अपनी कायोत्पादकता में वतृ्रि करने और 
नागररकों को बेहतर सवेाएं प्रदान करने में मदद कर सकता है। हालांर्क एआई की कई 
हाशनयां िी हैं जजनका ध्यान रखना आवश्यक है। सरकारी कमिर्ाररयों को एआई का उपयोग 
करके त्रवकशसत िारत 2047 के अशियान में योगदान करने के शलए प्रेररत करने की 
आवश्यकता है। िाटा शनजता (प्राइवेसी) और सुरक्षा (शसक्युररटी) के शनयमों का पालन करना 
आवश्यक है तार्क एआई का उपयोग सुरजक्षत और जजम्मेदार तरीके से र्कया जा सके। 

 
 

 

 

⎯ श्री सत्य पाल, व.ले.प.अ. 
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सिििरमर: लेह/लद्दरख की िोर्क यरत्ररओं कर संस्मिर्  
 

त्रप्रय पािकों, 

सफरनामा की इस कड़ी में आप सिी का स्वागत है। जीवन में यािाओं का अनवरत बहाव ही 
जीवन को जीवंत रखने के शलए अशत आवश्यक अमतृ रसायन का कायि करता है। यूूँ तो जीवन 
स्वयं में ही एक रोर्क यािा ही है जीवन के प्रथम श्वास से अंशतम श्वास तक, परंतु इस धरा के 
दरूगामी देि/प्रदेि में सापेक्ष त्रवर्रर् करने के व्यत्रिगत अनुिवों को िी जीवंत सफरनामे का 
अशिन्न अंग मानते हुए आज अपनी कलम से इस वषि मई 2025 में लद्दाख एवं राजधानी लेह 
में अपने तकरीबन दस र्दवस के प्रवास का अनुिव साझा करना र्ाहूूँगी। उम्मीद है र्क अपने 
त्रवर्ारों एवं अनुिवों की यथोशर्त रूप से प्रस्ततु कर सकंू और आपके समक्ष लेह-लद्दाख की 
खूबसूरती का बेहतरीन वर्िन न्यायसंगत तरीके से प्रस्तुत कर सकंू। 

लेह-लद्दाख, जो किी जम्मू कश्मीर का र्हस्सा था परंतु अब एक कें ि िाशसत प्रदेि (UT) है, 
प्रकृशत की अदिुत सुंदरता का प्रतीक है। यह स्थान अपनी बिीली पहाड़ों की र्ोर्टयों, गहरी 
घार्टयों एवं िांत झीलों की छटा के शलए बहुत प्रशसि है। 

लेह-लद्दाख की यािा करने का बेहतरीन समय मई से अक्टूबर तक है जब मौसम सुहावना और 
सड़कें  एवं पास सब खुले रहते हैं। 

 

 

 

 

 

 

आज आपसे अपने तकरीबन दस र्दनों के प्रवास के अनुिव को जो इस वषि मई 2025 में र्कया 
था, का उल्लेख त्रवस्तार से करना र्ाहूूँगी। अपन ेदेि के इस सुदरू उत्तर-पवूि राज्य में त्रवर्रर् 
करने का दसु्साहस गत वषों में बहुत ही कम लोग कर पाते थे जजसके दो प्रमुख कारर् थे- एक 
र्क यह प्रदेि कािी दगुिम है अतः घूमने एवं प्रवास के शलए यथोशर्त सुत्रवधाओं की उपलब्धता 
के त्रवषय में जानकारी का िी अिाव था। और दसूरा अत्यशधक ऊंर्ाई वाले क्षेििल के कारर् 
स्वास््य के प्रशत आिंका। ऊपर वजर्ित कारर्ों एवं अपने शनजी जीवन की अशत व्यस्तताओं के 
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कारर् त्रपछले पंिह वषों तक लद्दाख जाने के सपने को साकार कर पाने में मेरा पररवार असमथि 
रहा। 

अपने लगिग 38 वषि स ेसरकारी सेवा में जब आजखरी एलटीसी का वषि 2025 में लाि लेने का 
त्रवर्ार आया तो वषों पुराने सपने को साकार करने का मन बनाते हुए और सिी िंकाओं को 
अपने सामान के साथ लेते हुए िुरू हुई लेह लद्दाख जाने की तैयारी और होने लगी सिी जरूरी 
जानकारी जुटाने की कवायद। 3 मई 2025 को र्दल्ली के अंतरािष्ट्रीय एयरपोटि से यािा का िुिारंि 
करते हुए हम लगिग 2 घंटे की उड़ान के पिात लेह में िारत के सबसे ऊंरे् एयरपोटि जजसका 
नाम कौिल बाकुला ररमंपौंरे् पर पहंुर् गए। हवाई जहाज जब राजधानी लेह के नीले आसमान 
पर तैर रह था तो जो-अनूिा दृश्य धरती पर र्दखा उसको देखते हुए हमारी आंखें आिायि से 
िैल गईं। इतना अनुपम और मनोहारी दृश्य िायद किी नहीं देखा था। 

 

 

 

 

 

 

एक बात है र्क हमने जम्मू कश्मीर की सुंदरता को ही एक पैमाना मान रखा है र्क िायद इससे 
सुंदर कोई स्थान हो नहीं सकता लेर्कन हमारा सारा भ्रम उस समय टूटा, जैसे ही हमने ऊपर 
आकाि से ही र्हमालय की बिि  से लदी र्ोर्टयों और अलग ही तरह के पहाड़ों में बसे क्षेििल 
को त्रवस्मतृ नेिों से देखा। खैर जो आियिजनक अनुिव धरा पर उतर कर महसूस र्कया उसका 
त्रववरर् कुछ इस प्रकार है। 

लेह (लद्दाख) प्रकृशत की अदिुत सुंदरता का अप्रशतम सूर्क है। इस स्थान की यािा मानो एक 
स्वगि में रहने जैसा दृश्य है। बिि  स ेढकी पहाड़ों की र्ोर्टयां, गहरी घार्टयां, िांत झीलें, मीलों 
तक िैला साि नीला आसमान, ताजगी िरी िंिी हवा, शसंधु नदी का मनमोहक सौंदयि आपकी 
आत्मा को सूकुन और िांशत प्रदान करने का स्रोत है। एयरपोटि लेह से बाहर आते ही लगता है 
जैसे कुछ अलग सी ही दशुनया है। लेह आने पर होटल में पहंुरे् तो सलाह शमली र्क दो र्दन 
तक कहीं न जाएं तार्क िरीर को थोड़ी पतली और कम आक्सीजन वाली हवा में रहन ेकी आदत 
पडे़। खैर, दो र्दन के आराम के बाद लेह और बाकी जगहों को देखने के शलए सिर िुरू र्कया 
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एक प्राइवेट टैक्सी में। सबसे पहले शसंधु नदी के मंिमुगध करने वाले दििन के उपरांत बढ़ र्ले 
18,300 िीट की ऊंर्ाई पर बने खारदगुला दरे को देखने जहाूँ से र्हमालय पवितों की बिि  से 
ढकी ऋखलाएं बहुत ही आकषिक एवं मनमोहक लगीं। ऑक्सीजन की िारी कमी के कारर् केवल 
15 शमनट का समय ही यहाूँ व्यतीत करने र्दया जाता है िारतीय सेना की तरि से, लेर्कन 
सेना के जवानों का अदम्य साहस देखकर बहुत गवि का एहसास हुआ। यहाूँ से आगे र्िर सिर 
जारी रखते हुए हम नुब्रा घाटी की ओर बढ़ र्ले जो यहाूँ से 86 र्कलोमीटर दरू था। नुब्रा घाटी 
का कािी सारा इलाका सख्त र्ट्टानों से बनी पवित श्रृखंलाओं से शघरा हुआ है और कुछ स्थानों 
पर काली रेत के टीले एवं मैदान हैं जजसमें बैक्टेररयन ऊूँ टों की सवारी पयिटकों के बीर् कािी 
प्रशसि है। बैक्टेररयन ऊूँ टों की ऊंर्ाई छोटी होती है और ये दो कूबड़ वाले ऊूँ ट होते हैं। इस घाटी 
में Querd Biking का िी अपना अलग मजा है जो हमने िी अनुिव में शलया। नुब्रा घाटी को 
िूलों की घाटी िी कहा जाता है लेर्कन इसके शलए मार्ि-अप्रैल में यहाूँ आया जाए तिी अत्यशधक 
िूलों से लदे हुए दृश्य शमल सकते हैं। यहाूँ बहुत से गांवों में हमने होमस्टे एवं ररसोट्सि बने हुए 
देखे जो कािी सुंदर बने हैं और इससे पयिटकों को िहरने एवं खाने-पीने की सुत्रवधा सरलता से 
शमल जाती है। यहाूँ के दृश्यों का आनंद लेते हुए रात त्रबता कर सुबह बहुत बेसब्री से पेंगोग झील 
को देखने के शलए सिर की िुरुआत की। पेंगोग 750 मील तकरीबन नुब्रा घाटी से 160 
र्कलोमीटर की दरूी पर थी और यहाूँ पहंुर्ने में सात से आि घंटे का समय लग गया। दरूी जरूर 
थी पर प्राकृशतक सुंदरता को रास्ते िर देखते हुए और बीर्-बीर् में िोटोग्रािी का आनंद लते े
हुए सिर का पता ही नहीं र्ला और तकरीबन 4 बजे हम पेंगोग झील के मुहाने पहंुर् गए। इस 
झील की पहली झलक देख कर यह त्रवश्वास कर पाना मुजश्कल था र्क यह इतनी सुंदर इस सुदरू 
प्रदेि में कैसे हो सकती है- त्रबल्कुल गहरा नीला पानी, तीन तरि से पहाड़ों से शघरा िांत िीतल 
शनमिल धारा। सर्मुर् में स्वगि में उतर आने का एहसास कराती 134 र्कलोमीटर लंबी, 5 
र्कलोमीटर र्ौड़ी, 14,270 िीट की ऊंर्ाई पर जस्थत जजसका 50% र्हस्सा िारत में और बाकी 
र्हस्सा शतब्बत तक िैला हुआ है। अद्भतु दृश्य नीली झील का जजसे जजतना शनहारो कम लगता 
है। िायद यािा का सबसे खूबसूरत पड़ाव यही था क्योंर्क इस झील के दृश्य का जाद ूसर र्ढ़ 
कर बोलता है। 

सांझ ढ़लने तक झील के साथ अद्भतु पवितों की श्रृखंला का मनोरम दृश्य अपने मानस पटल पर 
समेटते हुए रात व्यतीत की। हाूँ, यहाूँ थोड़ा िंि का अशधक अनुिव र्कया, साथ ही थोड़ी 
ऑक्सीजन की कमी िी महसूस हुई। अगले र्दन वात्रपस रवानगी करते हुए िी झील की अर्द्वतीय 
सुंदरता को मुड़-मुड़ कर शनहारती रह गई। एक बात और वह यह र्क इस जगह िहरने के शलए 
पहले से ही जगह की उपलब्धता सुशनजित कर लेनी र्ार्हए क्योंर्क अत्यशधक ऊंर्ा स्थान होने 
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की वजह से िहरने को सीशमत व्यवस्था ही है और मोबाइल नेटवकि  िी लगिग िून्य ही है 
जजसकी वजह िारत और शतब्बत (र्ीन) की सीमाओं पर सेना की सुरक्षा कारर्ों से तैनाती है।  

अपने मानस पटल और कैमरों में अत्यशधक सुंदर इस स्थान की तस्वीरों को कैद कर हम अगले 
र्दन नाश्ता कर के वात्रपस र्ल पडे़। कुछ र्कलोमीटर जाने पर जब मोबाइल नेटवकि  र्ालू हुआ 
तो पता र्ला र्क बीती रात से िारत एवं पार्कस्तान के युि के हालात बने हुए हैं जजसके र्लते 
सरकार ने लेह का एयरपोटि, होटल एवं मार्कि ट बंद कर देने के शनदेि र्दए हैं। अब थोड़ा-सा 
परेिान होना लाजमी था परंतु रास्ते में सैन्यबल की आवाजाही देखने के अलावा पयिटकों को 
लेह पहंुर्ने में कोई िी परेिानी का सामना नहीं करना पड़ा। 

देर िाम तक लेह पहंुर् कर हमने होटल में रहन ेका िैसला र्कया और इंतजार था एयरपोटि 
खुलने का तार्क घर तक की वापसी की यािा कर सकें । युि की पररजस्थशतयों के कारर् सरकार 
को एयरपोटि को लंबी अवशध के शलए बंद करना पड़ा। होटल में और दो र्दन रुकने के पिात 
हमने सड़क के रास्ते वात्रपस र्दल्ली जाने का िैसला र्कया। समिृ संस्कृशत और मेहमाननवाजी 
के शलए मिहूर लेह से रवानगी के शलए टैक्सी बुक की गई जजससे लेह से मनाली और अगले 
र्दन मनाली से र्दल्ली का सिर जारी रखा गया। हमारी गाड़ी के साथ-साथ बहुत सारी गार्ियां 
सड़क के रास्ते वात्रपस जा रही थीं और इस कार्िले में हम िी िाशमल हो गए। सिर की 
िुरुआत में हमें लगा र्क कािी मुजश्कल िरा सिर करना पडे़गा लेर्कन जैसे-जैसे हमारी गाड़ी 
लेह से मनाली के रास्त ेबढ़ती गई वैसे-वैसे यह महसूस होन ेलगा र्क लद्दाख की वार्दयों को 
करीब से देखने का मजा तो रोि र्िप में ही आ सकता है। 

खैर, अब इस यािा वतृ्तांत के प्रकरर् को यहीं समाप्त करती हूूँ और र्िर र्कसी अन्य समय में 
आपको इस युि के माहौल में कारशगल, संस्कार घाटी से होते हुए मनाली पहंुर्ने के सिर की 
त्रवस्ततृ जानकारी साझा करंूगी। तब तक के शलए अपना और अपनों का ख्याल रजखए और 
जीवन का िरपूर आनंद लेते रर्हए। 

 

 
 
 

⎯ िॉ. त्रविा शसंह, व.ले.प.अ. (सेवाशनवतृ्त) 
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शमट्टी की महक औि पग्िमी हिर 
 

जीन्स-कुताि, शगटार की तान, 
कहीं र्दखे अब न पुराना गमुान। 

कॉफी िॉप में बैिी पीढ़ी, 
र्ाय, सत्तू सारी ही िूली। 

 

"हैलो" कहें अब बच्र्े घर में, 
"प्रर्ाम" कहीं खो गया स्वर में। 

िैिन की इस तेज हवा में, 
लज्जा धीरे-धीरे हुआ स्वाहा है। 

 

र्दखावा थोड़ा बढ़ा जमाने में, 
सादगी गुम-सी है र्िकाने में। 
पर सीखे हैं कुछ नए सबक िी, 
स्वतंिता, सपनों की र्मक िी। 

 

नारी बोले अब खुल के हर बात, 
अपने हक़ में करे वह बात। 

सोर् में आया है खुलापन नया, 
किी सही, किी लगे साया धुंधला। 

 

ये संस्कृशत दो धार की तलवार, 
एक तरफ त्रवकास, दसूरी त्रवर्ार। 
पजिम का रंग र्ढ़ा है गहरा, 

पर अपनी शमट्टी है सबसे बहुमूल्य और सुनहरा। 
 

 
 
 
 

⎯ श्री मदन गोपाल, व.ले.प.अ. 
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र्हंदी कर र्हंदचस्िरि से िरिर 

 

कल थी जो गीता की वार्ी, वेदों में जजसकी गूंज थी, 
कबीर, तुलसी, मीरा जैसी, िावों में जजसकी सूझ थी। 
हर गली, हर गाूँव में जजसने अपनापन िैलाया था, 
र्हंदी थी वो िाषा अपनी, जजसने िारत को गाया था। 

 

आज उसी के िब्दों में, गीत बन,े संवाद बन,े 
शसनेमा, मंर्, र्कताबों में, र्हंदी के आयाम बने। 
मोबाइल पर, ऐप्स में िी, र्हंदी का अब राज है, 
इंटरनेट की दशुनया में िी, र्हंदी की परवाज है। 

 

कल जब आओगे देखोगे, र्हंदी होगी त्रवश्व में, 
AI मिीनों की िाषा िी होगी इसके त्रवष्र्ु में। 
बच्र्-ेबूढे़ सब कहेंगे — "हम र्हंदी में सोर्ते हैं", 
र्हंदी में है र्दल की धड़कन, हम इसी में बोलते हैं। 
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यह केवल बोली नहीं है, यह जन-जन की जान है, 
िारत माूँ के होंिों की प्यारी-सी मुस्कान है। 
इसकी छाया में िलता है, िारत का सम्मान सदा, 
र्हंदी से र्हंदसु्तान बना है, और रहेगा युगों-युगों तक 
बना। 
 

 

 

 

 

 

 

⎯ श्रीमती टीना आनंद शगरधर, िी.ई.ओ. 
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ऑर्डट यर अध्यरत्म  
ऑर्िट या अंकेक्षर् एक कला है 
जजसका इरादा बहुत िला है 

काम जो हुआ है 
उसका लेखा-जोखा क्या है 
और जो लेखा-जोखा हुआ है 

वो र्कतना खरा है। 
 

ये तो साक्षात पत्रवि काम जान पड़ता है 
जैस ेऊपर वाले को िी  

कोई र्हसाब-र्कताब लेना है 
र्क बता बेटा, जीवन में कमि 

र्कस सरीखा र्कया है! 
र्कतने पुण्य का िेत्रबट बैलेंस 

तेरे खाते में पड़ा है 
और र्कतना बकाया तेरे के्र्िट में खड़ा है! 

 

पहले गवि था इस पेिे को रु्नने का 
इस बात के शलए र्क मैं िी र्हसाब पूछूूँगा 

पर अब अनुिव के साथ ये जाना 
र्क सबसे पहले स्वयं का ऑर्िट करना सीखो 

और मन से आवाज ये आई 
र्क खुद को िी सवालों के दायरे में लाऊूँ गा! 

पर र्हसाब तो पूछूूँगा 
खुद की खाशमयों को ढंूढना सीखो 
जब खाशमयां र्दखेंगी तिी तो 

कुछ सुधार कर पाओगे! 
 

खुिनसीब है वो व्यत्रि जो खुद को  
इस मसरूफ जमाने में समय देता है 

मंथन करता है, ध्यान करता है 
खुद की कमी शनकालने के बहाने ही सही 

पर अध्यात्म तो करता है। 
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सवाल तो पूछूूँगा 
हाूँ 

सवाल तो पूछूूँगा 
से ही गहरे सवालों का जवाब ढंूढ लेता है। 
स्वाथि से परमाथि तक की इस यािा की  

 आत्म शनरीक्षर् ररपोटि 
तैयार करता है! 

 

इसमें कुछ पैरे हो सकते हैं, 
लंबे समय से आउट्स्टैजन्िंग र्ल रहे हों! 

पर सुधार होगा जरूर ये िरोसा खुद को देता है। 
 

 
 
 
 
 

⎯  श्री रत्रव कांत र्दवाकर, स.ले.प.अ.  
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देिभूशम-र्हमरर्ल 
र्हमार्ल प्रदेि िारत का एक राज्य है, जो उत्तरी र्हमालय के पवितीय क्षेि में जस्थत है। यहाूँ की 
प्राकृशतक सुंदरता, पयिटन स्थल और प्रार्ीन संस्कृशत लोगों को आकत्रषित करती हैं। यहाूँ पयिटन, 
धाशमिक स्थल, आर्दवासी संस्कृशत और खेलों का समिृ इशतहास रहा है। 
र्हमार्ल प्रदेि को ‘The land of God’ अथाित ् देविूशम िी कहते हैं। र्हमालय की तलहटी में 
र्हमार्ल प्रदेि का पहाड़ी पररदृश्य घार्टयों और बिि  से ढकी र्ोर्टयों की श्रृखंला से बना है। यह 
साहशसक प्रशेमयों द्वारा उशर्त रूप से पसंदीदा है, लेर्कन यह उन लोगों के शलए एक ताजा त्रवश्राम िी 
प्रदान करता है जो ताजी पहाड़ी हवा र्ाहते हैं। घूमने के शलए र्हमार्ल प्रदेि एक अद्भतु पयिटन 
स्थल हैI वैसे तो र्हमार्ल में बहुत से पयिटक स्थल हैं, पर शनम्न स्थल बहुत ही अद्भतु हैं।  
बिोट घरटी 
जब िी लोग र्हल स्टेिन की बात करते हैं तो मनाली, शिमला, मसूरी जैसे नाम जेहन में आते हैं। 
लेर्कन अगर आप िीड़िाड़ से दरू, िांत और असली प्राकृशतक खूबसरूती की तलाि में हैं तो र्हमार्ल 
की एक कम जानी-पहर्ानी, मगर बेशमसाल जगह बरोट घाटी पयिटन के शलए श्रषे्ठ है। बरोट घाटी 
र्दल्ली से महज 400 र्क.मी. दरू जस्थत है। यह जगह इतनी िांत, हरी-िरी और सुरम्य है र्क आप 
यहाूँ पहंुर्कर कहेंगे र्क यह तो असली स्वगि है। बरोट घाटी का नजारा सुंदर, प्रकृशत के करीब और 
झरनों की मीिी आवाज से पररपूर्ि है। यहाूँ इंटरनटे और मोबाइल नेटवकि  सीशमत हैं, जजससे आप 
िाग-दौड़ िरी जजदंगी से परे एवं िांत जीवन का लतु्ि उिा सकते हैं। यहाूँ के होमस्टे सस्ते, सादगी 
िरे और र्हमार्ली संस्कृशत से जुडे़ होते हैं। यहाूँ घमूने के शलए ज्यादा छुजट्टयों की िी जरूरत नही,ं 
महज दो र्दन के वीकें ि र्िप पर आप र्हमार्ल प्रदेि की बरोट घाटी की सैर कर सकते हैं। 
पिरिि झील 
परािर झील को, घन ेजंगल और धौलाधार के बिीले पहाड़ों के मनोरम दृश्यों के शलए जाना जाता 
है। ‘परािर झील’ जजसमें लगिग 300 मीटर की पररशध है। इसमें एक तैरता द्वीप है, इसका स्वच्छ 
पानी इस सुंदर स्थान को अपनी ओर आकत्रषित करता है। परंपरागत रूप से, ऐसा माना जाता है र्क 
झील का गिन ऋत्रष परािर द्वारा रॉि (गुजि) के हमले के पररर्ामस्वरूप र्कया गया था और पानी 
शनकला और झील का आकार शलया। ऋत्रष परािर, मंिी क्षेि के संरक्षक देवता को समत्रपित एक 
प्रार्ीन पगोिा िैली मंर्दर, झील के अलावा खड़ा है। 13-14वीं िताब्दी में राजा बन सेन द्वारा मंर्दर 
का शनमािर् र्कया गया था, जजसमें ऋत्रष त्रपंिी (पत्थर) के रूप में मौजूद हैं। यह िी कहा जाता है 
र्क पूरा मंर्दर एकल देवदार पडे़ का उपयोग करके बनाया गया था और मंर्दर शनमािर् को पूरा करन े
में 12 साल लग गए थे। झील के र्ारों ओर घूमन ेसे आसपास की िांतता का रहस्यमय अनुिव 
शमलता है। कई शित्रवर स्थल िी यहाूँ जस्थत हैं और यह कई आसान और कर्िन िेक के शलए आधार 
है। मंिी और अन्य आस-पास के जजलों के लोग परािर ऋत्रष की पूजा के शलए जात ेहैं और मानत े
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हैं र्क उनकी इच्छा ऋत्रष के आिीवािद से पूरी होगी। जून के महीने में ‘सरनौहाली’ मेला होता है 
जजसमें मंिी और कुल्लू जजलों के बड़ी संख्या में स्थानीय लोग िाग लेते हैं। एक वन रेस्ट हाउस, 
एर्पीपीिब्ल्यिूी रेस्ट हाउस और मंर्दर सशमशत के सराय रात के िहरने के शलए उपलब्ध हैं। 
मसरूि मंर्दि  
र्हमार्ल प्रदेि के कांगड़ा जजले में जस्थत मसरूर मंर्दर, जजसे ‘र्हमालयन त्रपराशमि’ कहा जाता है, 
जो अपनी बेजोड़ कारीगरी और ऐशतहाशसक महत्व के शलए प्रशसि है। 8वीं सदी में बने इस रॉक कट 
मंर्दर में कई सारे रहस्य शछपे हुए है, जो पांिवों से लेकर श्रीराम तक जुडे़ हुए है। 
मसरूर मंर्दर, जजसे रॉक-कट मंर्दर िी कहा जाता है, िारत के र्हमार्ल प्रदेि में ब्यास नदी की 
कांगड़ा घाटी में रॉक-कट र्हंद ूमंर्दरों का 8वीं िताब्दी का एक पररसर है। मंर्दर उत्तर-पूवि की ओर, 
र्हमालय की धौलाधार रेंज के अंतगित जस्थत है। वह उत्तर िारतीय नागर वास्तुकला िैली का एक 
संस्करर् है, जो र्हंद ूधमि की शिव, त्रवष्र्ु, देवी और सौरा परंपराओं को समत्रपित है। इसकी जीत्रवत 
आइकनोग्रािी संिवतः एकेश्वरवादी ढारं्े से प्रेररत है। हालांर्क जीत्रवत रूप में एक प्रमुख मंर्दर पररसर, 
पुराताजत्वक अध्ययनों से पता र्लता है र्क कलाकारों और वास्तुकारों के पास कहीं अशधक महत्वाकांक्षी 
योजना थी परंतु पररसर अधूरा है। मसरूर के मंर्दर की अशधकांि मूशतिया ंखो गई हैं।  
शिकरिी देिी मंर्दि 
र्हमार्ल प्रदेि का मंिी िहर अत्यशधक प्रशसि है क्योंर्क यहाूँ से बहुत सी खबूसूरत जगहों के शलए 
रास्ता जाता है। मंिी र्हमार्ल का एक बहुर्शर्ित जजला है जहाूँ से आप परािर झील का िेक, बरोट 
घाटी, िीमा काली देवी मंर्दर आर्द खूबसूरत मंर्दर और जगहों पर घूम सकत ेहैं। मंिी के पास ऐस े
बहुत से मंर्दर और जगहें हैं जजनके बारे में लोगों को बहुत कम मालूम है जजस वजह से ये जगहें 
शछपी रह जाती हैं। शिकारी देवी मंर्दर के बारे में कहा जाता है र्क यह मंर्दर महािारत काल का है 
और इस मंर्दर को स्वय ंपांिवों ने बनाया था। ऐसा माना जाता है र्क पािंवों ने इस मंर्दर का 
शनमािर् अपने अज्ञातवास के दौरान र्कया था लेर्कन इस मंर्दर की ऊपरी छत का शनमािर् क्यों नहीं 
र्कया वो आज िी रहस्य बना हुआ है। मंर्दर के पास की पहाड़ी के बारे में कहा जाता है र्क उस 
पर ऋत्रष माकि न्िेय ने सालों तक तपस्या की थी।  
शिकारी देवी मंर्दर शिकारी देवी वन्यजीव अभ्यारण्य में जस्थत है। यह  मंर्दर र्हमार्ल प्रदेि के 
मंिी जजले के क्ाउन कहे जाने वाली सबसे ऊूँ र्ी पहाड़ी पर 3,359 मीटर की ऊंर्ाई पर जस्थत है। 
यह मंर्दर मंिी जजले से लगिग 114 र्कलोमीटर की दरूी पर जस्थत है। मंर्दर के मुख्य गेट से मंर्दर 
के शलए ऊपर पहाड़ी तक लगिग 1,000 सीर्ढ़यों को र्ढ़ना होता है। इन सीर्ढ़यों का िेक पूरा करके 
आप शिकारी देवी के मंर्दर तक पहंुर् सकते हैं। यह मंर्दर मंिी जजले की सबसे अशधक ऊंर्ाई पर 
जस्थत होने के कारर् और मंर्दर पर छत नहीं होने के कारर् और ऋत्रष माकि न्िेय की तपस्थली होन े
के कारर् बहुत अशधक प्रशसि है। मंर्दर बहुत अशधक ऊंर्ाई पर है और मंर्दर छत रर्हत है लेर्कन 
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इस मंर्दर के पररसर में आपको किी िी बिि  देखने को नहीं शमलगेी। मंर्दर के र्ारों ओर का िाग 
िंिी में बिि  से ढक जाता है लेर्कन मंर्दर में किी िी बिि  नहीं होती है। यह बात िी मंर्दर को 
बहुत अशधक प्रशसि बनाती है। 
यह मंर्दर साल में शसिि  8 से 9 महीने के शलए ही खुलता है। यह मंर्दर मंिी जजले की सबसे अशधक 
ऊंर्ाई पर जस्थत पहाड़ी पर है जजस वजह स ेयहाूँ पर िंिी में अशधक बिि बारी होती है। अशधक िंि 
पड़ने और बिि बारी की वजह से इस मंर्दर को नवबंर में बंद कर र्दया जाता है। यह मंर्दर 15 मार्ि 
से लेकर 15 नवबंर तक खुला रहता है। इस बीर् में आप किी इस मंर्दर में दििन कर सकते हैं। 
शिकारी देवी मंर्दर र्हमार्ल के मंिी िहर से 116 र्कलोमीटर की दरूी पर जस्थत है। शिकारी देवी 
मंर्दर तक पहंुर्ने का सबसे अच्छा तरीका सड़कमागि है। जंजैहली िहर र्हमार्ल के मंिी िहर से 
सड़कमागि द्वारा अच्छे से जुड़ा हुआ है। यर्द आप हवाई यािा और रेलमागि द्वारा यहाूँ आना र्ाहते हैं 
तो आप शसिि  आधी दरूी ही तय कर सकते हैं बाकी दरूी आपको सड़कमागि द्वारा पूरी करनी होती है। 
 

 
 
 
 

⎯ श्री नवीन र्ुघ, व.ले.प.अ. 
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जरदचई घि 
एक र्दन मुझे मेरी पत्नी ने कहा र्क तुम बहुत अच्छा शलखते हों, आज मेरे शलए कुछ अच्छा 
शलखकर बताओ, तब मुझे त्रवश्वास होगा र्क तुम अच्छा शलख सकते हों। 

र्िर अर्ानक मेरे मन में ख्याल आया मेरे जादईु घर का। मैं, मेरी पत्नी और हमारे बच्रे् एक 
जादईु घर में रहते हैं।  

रोज हम अपने गंदे, पसीने वाले, बदबूदार कपडे़ इस घर में उतारते हैं और अगले र्दन साि हो 
जाते हैं। हम स्कूल और ऑर्िस से आते ही अपने गंदे जूते उतारते हैं और र्िर अगली सुबह 
हमें वह र्िर से साि-सुथरे और पॉशलि र्कए हुए शमल जाते हैं। हर रोज घर का िस्ट त्रबन 
कर्रे से िर देते हैं लेर्कन अगले र्दन वह र्िर से खाली हो जाता है।  

मेरे जादईु घर में हम रोज कपडे़ त्रबखेर देते हैं और व े र्िर से प्रेस र्कए हुए अलमारी में 
व्यवजस्थत शमलते हैं। रोजाना हम रे्स, कैरम बोिि, व्यापार आर्द खेलते हुए सामान त्रबखेर देते 
हैं और थोड़ी देर बाद एक जादगूर उसे र्िर से सुव्यजस्थत कर देती है। इतना ही नहीं, मेरे जादईु 
घर में रोज हमारा पसंदीदा खाना िी हमें शमलता है। 

मेरे इस जादईु घर में हर समय एक सबसे प्यारी जादईु आवाज माूँ, मम्मी आर्द सैकड़ों बार 
सुन सकते हैं। इस जादईु िब्द “माूँ” को पुकारते ही तुरंत मन की इच्छा पूर्ि हो जाती है। रोज 
सुबह उिते ही ‘माूँ’ मुझे पहले वॉिरूम जाना है, ‘माूँ’ मुझे पहले नहाना है, ‘माूँ’ स्कूल को देर 
हो रही है, मेरा लंर् बॉक्स जल्दी पैक कर देना, ‘माूँ’ मुझे लंर् बॉक्स में परािा, अर्ार िाल 
देना, ‘माूँ’ आज संिे है, मुझे सैंित्रवर् बना देना, ‘माूँ’ आज मौसम बहुत अच्छा है, मुझे हलवा-
पूड़ी खानी है, ‘माूँ’ आज खीर बना दो ...... आर्द आर्द।  ‘माूँ’ मुझे आज खाना नहीं खाना, 
मुझे िूख नहीं है। ‘माूँ’ मेरा नेल कटर कहाूँ है, ‘माूँ’ मेरा बैग कहाूँ है, ‘माूँ’ मेरा होम वकि  पूरा 
कर दो, सुबह से रात तक हर रोज यह जादईु िब्द “माूँ” सबको अपनी ओर खींर्ता है व 
आकत्रषित कर लेता है।  

सबके घर में यह जादगूर होगी लेर्कन िायद ही र्कसी ने इस जादगूर को धन्यवाद र्कया होगा। 
इस जादईु घर का जादगूर कोई और नहीं बजल्क ‘माूँ’ और ‘पत्नी’ ही है। िगवान हर उस घर में 
‘माूँ’, ‘पत्नी’ और ‘बेटी’ पर सदैव अपना आिीवािद बनाए रखे जजन के ‘धैयि और अनंत कमि’ घर 
में सुख-समतृ्रि लाते हैं और हर घर को जादईु घर बना देते हैं। ऐसी सिी माताओं, पजत्नयों एवं 
बेर्टयों को मेरा ित-ित नमन है।  

 

 

 

⎯ श्री वेद प्रकाि खिी, वररष्ठ लेखापरीक्षक 
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भटकरि  से  ठहिरि 

 

नजर घुमाई दशुनया में, तो अपना कोई न पाया।  
जजस-जजस पर था र्कया िरोसा, उस-उसने ही िुकराया।। 
कमी न छोड़ी मैंने कोई, कतिव्य सिी शनिाने में। 
जैसा िी हो व्यत्रि र्कया न िेद कोई अपनाने में।। 
अपने सुख की कीमत पर थी, जजनकी र्िक् की मैंने। 
र्दल से अपना मान हमेिा, उनकी धीर धरी मैंने।। 
वो कहते हैं कौन हो तुम, क्या तुमसे मेरा नाता है। 
उनकी महर्िल में जो र्िट हो उनको वही सुहाता है।। 
लात मार देते एक पल में जजनसे स्वाथि न पूरा हो। 
दरूी रखते हैं उनसे, जजनसे कोई ख्वाब अधूरा हो।। 

क्यों है दशुनया ऐसी, यह मैं अब तक समझ नहीं पाया। 
केवल अपना ही र्हत करना, मुझको तशनक नहीं िाया॥ 
माना र्क दशुनया से बढ़कर, अपना देि सुहाता है। 
देि के सिी प्रदेिों में िी, शनज प्रदेि ही िाता है।। 
र्िर िोकस प्रदेि पर हो तो, अपना जनपद उत्तम है। 
जनपद के िीतर र्िर शमिों, गाूँव मेरा सवोत्तम है।। 
गाूँव के अदंर मेरा मोहल्ला, और मुहल्ले में मेरा घर।  
अंततोगत्वा ध्यान कें र्ित होता है र्िर अपने ऊपर।। 

इस यािा में देखो अब तक, व्यत्रि शसकुड़ता आया है। 
मेरी राय में अब तक उसने, सही मागि अपनाया है।। 
र्कंतु यािा जब अपने िीतर की आरंि होती है। 
स्वाथि परक मानव की यहाूँ से, यािा उल्टी होती है।। 
अपने िीतर घुसकर जब आत्मा पर कें र्ित होना था। 
छोड़-छाड़ सब छल प्रपंर् को, खुद में जस्थत होना था।। 
सूक्ष्म से सूक्ष्म में जस्थत होकर, जीवन सिल बनाना था। 
अपनी आत्मा का ईश्वर से, शर्र संबंध बनाना था।। 
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र्कंतु मोहवि जब व्यत्रि की यािा ही उल्टी हो गई। 
सूझ बूझ बुत्रि त्रववेक सब, मोह माया में ही खो गई।। 
उल्टी र्ाल र्ली मानव ने, पतन हो र्ला िारी। 
केवल अपने स्वाथि के कारर् हो गई मारामारी।। 
अपने र्हत के आगे र्िर न नजर कोई आता है।  
अपना िाग बर्ा कर पहले औरों का खाता है।। 
पररग्रह की आदत र्िर उसको गति में लेकर जाती है। 
ये आदत उसके जीवन में नए-नए दखु लाती है।। 

समय बुरा आता है, तब वो याद पुरानी करता है। 
कर र्हसाब अपने कमों का, र्िर वो पल-पल मरता है।। 
शनयशत का है शनयम र्क कमों का िल सबको शमलना है। 
कमि र्कए हों उत्तम तो, गुलाब कीर्ड़ में जखलना है।। 
इसीशलए मैं करूूँ  प्राथिना, अपने कमि त्रबगाड़ो न। 
र्दया तुम्हें जो ईश्वर ने, उसको ही अपना मानो न।। 
संतुत्रष्ट जजस र्दन अपने ही अंदर से आ जाएगी। 
सहसा ही हर मौज, तुम्हारे जीवन में छा जाएगी। 
उस र्दन नया सवेरा होगा, यािा तब पूरी होगी। 
िॉसं्िोमेिन होगा, र्िर बन जाओगे तुम योगी।। 
 
 
 
 

⎯ श्री िीलेन्ि कुमार, स.ले.प.अ. 
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र्रय शसिि  र्रय ही िहीं होिी 
 

जब कोई पूछता है “र्ाय त्रपओगे”  
तो बस नहीं पूछता वो तमुसे 
दधू र्ीनी की बनी हुई 
एक कप र्ाय के शलए। 

वो पूछता है... 
क्या आप र्ाहेंगे बांटना 
कुछ र्ीनी सी मोिी यादें 
कुछ र्ाय पत्ती सी कड़वी 
दखु िरी बातें.....। 

वो पूछता है... 
क्या आप र्ाहेंग े
बाटंना मुझसे अपने कुछ 
अनुिव कुछ आिा में 
कुछ कई उम्मीदें....। 

उस एक प्याली र्ाय के 
साथ बांटना र्ाहता है 
अपने जीवन के 
अब तक के अनकहे पल....। 

वो कहना र्ाहता है  
वो तमाम र्कस्से जो अपनों को  
किी सुना नहीं पाया 
एक प्याली र्ाय के साथ 
वो एक बार जी लेना र्ाहता है 
और गमि प्याली के उड़ते हुए  
धुए ंके कुछ पल को अपनी 
सारी र्िक् उड़ा लेना र्ाहता है......। 
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इन दो कप र्ाय के साथ 
दो अजनबी जजतनी बातें कर लेते हैं 
उतनी तो अपनों के बीर् िी नहीं होतीं। 

तो जब िी कोई तुमसे पूछे 
अगली बार “र्ाय त्रपओगे”.......? 
तो हाूँ कहकर बांट लेना उस के साथ 
अपनी मीिी सी यादें और कड़वी सी बातें।। 

 
 
 
 
 

⎯ सुश्री श्रशुत र्ुघ, सुपुिी श्री नवीन रु्घ, व.ले.प.अ. 
 
 
 
 
 

र्हंदी है भरिि की िरि, 

, हि पल, हम
र्हंदी र्दिस मिरिर है।
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“मराँ” 

एक माूँ थी जो एक साधारर् गाूँव की मर्हला थी। पशत की अर्ानक मौत के बाद, उन्होंने मेहनत 
मजदरूी करके अपने बेटे को पढ़ाया-शलखाया। किी ईंट उिाई, किी लोगों के बतिन मांजे, परंतु 
अपने बेटे की स्कूल की िीस िरने में किी कमी नहीं आने दी। 

लोग कहते-क्यूं अपने आप को इतनी तकलीि देती है। इसे पढ़ाकर तुझे क्या शमलेगा? 

माूँ गवि से कहती र्क एक र्दन अिसर बनेगा मेरा बेटा और तब मैं अपने आप को सबसे 
खुिहाल मानूंगी और तुम सबको बता दूंगी र्क र्कतना कात्रबल है मेरा बेटा। 

बेटे ने स्कूल अच्छे अंकों से पास कर शलया। अब माूँ ने 
अपने बेटे को आगे कॉलेज में पढ़ाने के शलए अपना घर 
िी शगरवी रख र्दया और उसे कामयाबी के शलए िहर के 
बाहर सबसे अच्छे कॉलेज में पढ़ने िेज र्दया। अब वह 
माूँ रोज अपने बेटे के अच्छे ित्रवष्य के शलए मंर्दर जाने 
लगी और प्राथिना करती र्क मेरे बेटे को बहुत तरक्की 
देना िगवान। 

उधर िहर में बेटा गलत संगत की वजह से बीड़ी, िराब 
आर्द व्यसन करने लगा और उसने अपनी माूँ को अपन े
पास िहर आने से मना करने लगा तार्क उसके दोस्त 

उसकी माूँ का मजाक न बनाएं र्क ये गाूँव वाली िटे-पुराने कपड़ों वाली इसकी माूँ है और कैसे 
मजदरूों की तरह काम करती है और गरीबी में रहती है। 

अब उसे अपनी माूँ के कपडे़ पुराने लगते और उसे अपनी माूँ को साथ रखने में िशमिंदगी होन े
लगी और अपनी माूँ की आवाज अब उसे अच्छी नहीं लगती थी। 

जब माूँ उसे िोन करती तो बेटा कहता र्क अब मुझे रोजाना िोन मत र्कया करो मेरे, पास 
अब इतना टाईम नहीं होता वेस्ट करने के शलए। यह सुनकर माूँ के र्दल पर र्ोट लगी और वह 
रात िर रोती रही। उसे लगा र्क िायद अब मेरे बेटे को मेरी जरूरत नहीं है। र्िर अगले र्दन 
उसने मंर्दर जाकर िगवान से प्राथिना की र्क मेरे बेटे को अच्छी-सी सरकारी नौकरी र्दलवा देना 
जजससे वह कमाकर सदा खुिहाल जीवन जजए और मंर्दर के पुजारी के हाथ में एक शर्ट्िी देते 
हुए बोली र्क अगर किी मेरा बेटा मुझसे शमलने आए तो उसे यह शर्ट्िी दे देना। उस पर शलखा 
था-  
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"माूँ की आजखरी शर्ट्िी" 

अगले र्दन अर्ानक माूँ का स्वगिवास होने पर बेटे को उसके अंशतम दििन के शलए गाूँव के लोगों 
ने बुलाया। जब बेटा गाूँव में अपने घर वात्रपस आया तो देखा र्क उसकी माूँ अब इस दशुनया में 
नहीं रही। उसन ेगौर से माूँ को देखा। माूँ की वही टूटी हुई र्ारपाई, टूटी हुई र्प्पल, दीवार पर 
टंगी उनकी िोटो देखकर जोर-जोर से रोने लगा और पूरी तरह से अब बटेा टूट रु्का था, उसे 
लगने लगा र्क अब इस दशुनया में उसका कोई नहीं है। तब उसे मंर्दर के पुजारी ने वह शर्ट्िी 
दी और बेटा उसे खोलकर रोते-रोते कांपते हुए हाथों से पढ़ने लगा। उसमें शलखा था र्क "बेटा, 
जब तू यह शर्ट्िी पढ़ रहा होगा तब िायद मैं इस दशुनया में नहीं रहंूगी। मेरी गरीबी की वजह 
से तुझे िशमिंदा होना पड़ रहा था, इसशलए मुझे माि कर देना बेटा। तेरे त्रपताजी के जाने के बाद 
तू ही मेरी दशुनया बन गया था। मैंने सोर्ा र्क तुझे पढ़ा-शलखाकर बड़ा आदमी बनाऊूँ  तार्क तुझे 
किी इस गरीबी का दःुख न झेलना पडे़ जो र्क मझेु मजबूरी में सहना पड़ा। इसशलए तुझे अपन े
से दरू िहर में बडे़ कॉलेज में पढ़ने िेजा तार्क तू पढ़-शलख कर बड़ा सरकारी-अिसर बन सके। 

जब तू मुझे गुस्से में गंवार अनपढ़ कहता था तो िी मुझे त्रबल्कुल बुरा नहीं लगता था क्यूंर्क 
मैं जानती थी र्क जजस ऊूँ र्ाई पर इसे जाना है, वहाूँ पर पहंुर्ने के शलए तुझे बहुत मेहनत करनी 
है। मैं तो यहाूँ इस झोंपड़ी में िी इस उम्मीद में खुि थी र्क तू पढ़-शलख कर बहुत बड़ा आदमी 
बनकर मेरे पास आएगा और गाूँव वालों को उस पर गवि महसूस होगा र्क तू र्कतना कात्रबल 
शनकला। जब तूने मुझसे बात करना बंद कर र्दया तब मुझे लगा र्क अब िायद तुझे मेरी 
जरूरत नहीं है और तू मझुसे निरत करने लगा है और मैं तुझ पर बोझ नहीं बनना र्ाहती थी। 
इसशलए तुझे छोड़कर िगवान के घर जा रही हूूँ और वहाूँ से तेरी कामयाबी के शलए सदैव दआुए ं
करंूगी। अपनी इस "माूँ" को िूल मत जाना बेटा! मैं तुझसे त्रबल्कुल िी नाराज नहीं हूूँ और न 
ही किी नाराज हो सकती हूूँ। बस मेरी यही दआु है र्क तेरा नाम इस दशुनया में सदैव रोिन 
होता रहे, तू सदा खुि रहे। मेरा आिीवािद सदा तेरे साथ है।" 

(तेरी माूँ) 

अब बेटा माूँ की शर्ट्िी को सीने से लगाकर जोर-जोर से िूट-िूट कर रोने लगा। इस दःुख को 
बेटा अब सहन नहीं कर पा रहा था र्क उसकी "माूँ" जो उसकी सब कुछ थी, वह अब इस 
दशुनया में नहीं है। उसे अपनी माूँ के हाथों की बनाई रोर्टयां, वो गरीबी में उसकी मजदरूी करने 
से िटी हथेशलयाूँ, वो दःुखी माूँ का रूप याद आ रहा था जजसकी छाूँव में वो सुख से पल रहा 
था। माूँ के र्रर् पकड़ कर रो-रोकर यही कह रहा था र्क "माूँ" मुझे माि कर दो मेरी माूँ"। 
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इस कहानी का संदेि:- 

माूँ को किी िी अपने से अलग न करें, उसे सदैव अपने र्दल में रखें, माूँ का र्दल इस दशुनया 
में सबसे बड़ा होता है। वह अपने बेटे के दःुख को किी नहीं सह सकती। र्ाहे वह बेटे के शलए 
खुद र्कतना िी दःुख सह लेगी लेर्कन किी र्कसी के आगे जार्हर नहीं करती। जो तकलीि बेटे 
के शलए “माूँ” सहती है वह कोई और किी नहीं कर सकता। र्ाहे बच्रे् र्कतने ही बडे़ क्यों न 
हो जाए लेर्कन माूँ की ममता के आगे वे हमेिा छोटे ही रहते हैं। 

इसशलए माूँ को हमेिा गत्रवित करें, किी िशमिंदा नहीं। 

"माूँ" का आूँर्ल सदैव सब पर बना रहे। 

  
 

 
 

⎯ श्री वेद प्रकाि खिी, व. लेखापरीक्षक 
  
 

 

 

 

भरिि में हि भरषर कर सम्मरि है
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िमरिर 
कब िुरू हुआ यह खेल तमािा, 
तमािे की िुरुआत तमािा, 
न थी कोई आिा, न ही शनरािा, 
कब तमािबीन का बना तमािा, 
कब तमािबीन का अंत तमािा, 
न हो मिगूल तमािे में, 
र्क तुम िी एक तमािा हो। 

 

पास से देखो, दरू से देखो, 
जाकर देखो, लाकर देखो, 
सुबह तमािा, िाम तमािा, 
दोपहर और रात तमािा, 
जन्म तमािा, मौत तमािा, 
िांशत तमािा, युि तमािा, 
थके हुए का काम तमािा, 
कुछ काम नहीं बस देख तमािा, 
यहाूँ तमािा, वहाूँ तमािा, 
पल-पल बनता हर जगह तमािा, 
आूँखें थकती देख तमािा, 
सोते-सोते देख तमािा, 
आूँखें लगने तक देख तमािा, 
आूँखें खुलने पर देख तमािा, 
अफसोस न कर, छूटेगा तमािा, 
तुमसे पहले िी होता था तमािा, 
बाद िी तेरे, होगा तमािा, 

 

िूलो न तशनक, दशुनया है तमािा, 
आूँखें बंद कर देखो अंदर, 
तुम िी हो बस एक तमािा, 
रात-र्दन बस देख तमािा, 
क्या सीखा, क्या न सीखा, 
र्कसको तुमने आबाद र्कया, 
र्कसको तुमने बबािद र्कया, 
न कुछ हारा, न कुछ जीता, 
पर वि तमािे में बीत गया, 
माना तुम नहीं अकेले हो, 
तमािबीनों के मेले में, 
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लाखों में, करोड़ों में, 
तुम िी एक तमािा हो, 
नहीं देखती जजसको दशुनया, 
तुम उसके लायक ही नहीं, 
जजसको तुम िी नहीं देखते, 
कैसे देखेगी दशुनया? 

 

तुम आिा हो, शनरािा हो, 
दःुख दरू नहीं होता तुमसे, 
सुख नहीं संजो कर रख पाते,  
जीवन तेरा घटता शनझिर, 
सर्दयों से िखूा, सर्दयों से प्यासा, 
र्कतना िी तुमने खाया, 
र्कतना िी तुमने त्रपया, 
न प्यास शमटी, न िूख शमटी, 
मरना ही होगा तुमको, 
र्िर िी मरने से िरते तुम, 
र्कतना िी तुम हाथ पसारो, 
र्कतना िी तुम पटको पैर, 
र्कतना िी तमािा तुम देखो, 
खत्म नहीं होगा यह खेल, 
होता है र्दन-रात तमािा, 
नहीं थकते तुम देख तमािा, 
आजखर तुम एक तमािा हों। 
सबसे बड़ा तमािबीन, 
कायल हर एक तमािे का, 
लोग तड़पते, तुम हूँसते, 
आूँसू नमकीन तुम्हें लगते, 
हूँसने वालों को रोते देख, 
और जोर से तुम हूँसते, 
तमािों में तुम जाते िूल, 
सबसे बड़ा तुम्हीं तमािा।    

 
   
 

⎯ श्री श्री नागेि, व.ले.प.अ.  
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जीिि मूल्य 
 

जजंदगी एक दीप है, नाजुक सा 
सावधानी से इसे जलाए रखना! 
नैशतकता से रोिन हो अतंमिन! 
रोिनी, दसूरों तक पहुूँर्ाना तुम। 

जजंदगी, हर पल नया एक इम्तहान  
जहाूँ हार नहीं सबक होत ेहैं। 
कुछ िैस ले तो कुछ िासले होते हैं। 
बस धैयि से आगे बढ़ना तुम......... 

ज्ञान, वो नहीं जो र्िग्री िर हो! 
जीवन की त्रवषयता में खुद 
को संिाल न पाओ तुम,  
सत्य, धमि, धैयि, करुर्ा व क्षमा  
जीवन की नीव है 
व्यथि आिंबर में न िंसना तुम। 

कतिव्य को बोझ समझते 
ईमानदारी को लार्ारी 
स्वाथि व बढ़ते दंि में दब गई 
इंसाशनयत सारी बस.... 
इसका बोध रखना तुम। 

बुत्रि और ज्ञान साथिक तब तक 
होता रहे, मानव कल्यार् 
नैशतकता के अिाव में त्रवध्वंसक 
बन जाता है, अस्त्र शनमािर्, बस 
सही और गलत समझना तुम। 

 

 



  

 

28 

बुत्रिमान ज्यादा हो गए हम 
कर ली प्रकृशत से िी जंग 
खुद को सही सात्रबत करने 
पर तकि  कर लेते हैं हम  
पर सत्य पर कहीं र्टक पाते हम?  

यर्द जीवन में कुछ मूल्य नहीं रहे 
तो अराजक हो जाएंगे समाज 
तो प्रगशत र्कस र्दिा में होगी 
और आत्मा ही मशलन हो गई  
तब समाज की दिा क्या होगी? 

नैशतकता कोई शनयम नहीं 
वो तो र्दिा है अंतमिन की, 
शर्रकाल से ऋत्रषयों द्वारा रशर्त 
आत्मा के उत्थान की  
बस इतना समझ लेना तमु...... 

बस इतना ध्यान रखना तुम, 
ईश्वर की सुंदर कृशत हो! 
एक अच्छा इंसान बनना तुम 
दसूरों को रोिनी शमले तुमसे, 
ऐसी आिा बनना तुम! 
ऐसी आिा बनना तुम!! 
 
 

 
 
 
 

⎯ श्री धु्रव रंगा, एम.टी.एस 
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सूयि िमस्करि : एक योग शर्र्कत्सर 
वास्तव में सूयि नमस्कार वह 
प्रर्क्या नहीं है जजसमें सूयि की 
अराधना-उपासना या पूजा आर्द 
की जाती है। यह तो िारीररक 
सौष्ठव एवं मानशसक िांशत प्राप्त 
करने के शलए संपूर्ि िरीर की एक 
व्यायाम पिशत है। आज के 
िागम-िाग के समय में 
समयािाव के कारर् यर्द सूयि 
नमस्कार पिशत को िी अपनाया 
जाए तो इसमें आयु, प्रज्ञा, बल 

एवं वीयि तथा ओज की प्राशप्त होगी। सूयि की ित्रि को सिी पहर्ानते हैं, यह र्कसी िी धमि, 
जाशत, मजहब त्रविेष का नहीं है। हम जजस र्कसी िी आराध्य को मानते हैं उसका स्मरर्, उनके 
आप्त वाक्य दोहराकर सूयि नमस्कार के सारे आसन कर सकते हैं। 
सूयि नमस्कार बारह आसनों का पुंज है। जजसमें िरीर के सिी प्रकार की गशतयों का समावेि है। 
पूरक (श्वास) रेर्क (शनःश्वास) के साथ इन आसनों को करने से प्रार्ायाम िी समार्हत हो जाता 
है। मंिों के साथ करने से सकारात्मक िाव पैदा होता है एवं मन एकाग्र शर्त्त होता है। सूयि 
नमस्कार के आसनों का वैज्ञाशनक शर्र्कत्सा की दृत्रष्ट से िरीर के लगिग प्रत्येक संस्थानों पर 
अत्यंत लािकारी प्रिाव पड़ता है।  
सूयि नमस्कार में आने वाले आसनों का िरीर पर पड़ने वाला शर्र्कत्सीय प्रिाव शनम्न है - 

1. नमस्कार मुिा (प्रर्ामासन) - मानशसक रूप से समस्त जीवन के स्रोत, सूयि का नमन 
करने एवं संपूर्ि िरीर को शिशथल करने से मन एकाग्र और िांत होता है। आगे के 
अभ्यास के शलए िरीर तैयार हो जाता है। 

2. हस्त उत्तानासन - यह आसन उदर के सिी अंगों में जखंर्ाव पैदा करता है और पार्न में 
सुधार लाता है। इसमें िुजाओं एवं कंधों की पेशियों का व्यायाम होता है। यह मेरुदंि की 
तंत्रिकाओं को ित्रि प्रदान करता है, िेिड़ों को िैलाता है और बढे़ हुए वजन को कम 
करता है। 

3. पाद हस्तासन - यह आसन आमािय के रोगों के उन्मूलन के शलए उपयोगी है। इसस े
उदर प्रदेि का बढ़ा हुआ िार घटता है, पार्न में सुधार होता है, कब्ज दरू होता है। रि 
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संर्ार में सुधार होता है, मेरुदंि में लर्ीलापन आता है और मेरुदंि की तंत्रिकाओं को 
ित्रि प्राप्त होती है। 

4. अश्व संर्ालन - यह आसन आमािय के अंगों की माशलि करता है और उनकी कायि 
क्षमता को बढ़ाता है। पैरों की पेशियों को सुदृढ़ बनाता है और तंत्रिका-तंि में संतुलन 
लाता है। 

5. पवितासन - यह आसन िुजाओं, कंधों एवं पैरों की स्नायुओं एवं पेशियों को ित्रि प्रदान 
करता है। मेरुदंि के स्नायुओ ंको पुष्ट करता है और त्रविेष रूप से मेरुदंि के ऊपरी िाग 
में जो स्कंधाजस्थयों के मध्य जस्थत है, रि संर्ार बढ़ाता है। 

6. अष्टांग नमस्कार - यह आसन पैरों और िुजाओं की पेशियों को सुदृढ़ बनाता है और वक्ष 
को त्रवकशसत करता है। इससे स्कंधाजस्थयों के मध्य जस्थत मेरु प्रदेि का व्यायाम होता 
है। 

7. िुजंगासन -  यह आसन पीि में रि-संर्ार में सधुार लाकर और मेरुदंि की तंत्रिकाओं 
को ित्रि प्रदान कर मेरुदंि को लर्ीला बनाए रखता है। यह जननांगों को पुष्ट करता है; 
पार्न र्क्या को उद दीप्त करता है और गुदे एवं एर्ड्रनल ग्रंशथयों की माशलि करता है।  
उपयुिि सात आसनों का ही सूयि नमस्कार में समावेि है। सातवां आसन िुजंगासन के 
बाद पारं्वें आसन से प्रथम आसन तक की पुनरावतृ्रत्त है। 
सूयि नमस्कार का अभ्यास अन्य आसनों के पूवि करना र्ार्हए। सूयि नमस्कार का अभ्यास 
पूरा करने के बाद कुछ शमनटों तक िवसन करें। इससे हृदय की धड़कन और श्वास-
प्रश्वास सामान्य हो जाएंगे तथा सिी मांस पेशियां त्रवश्रातं हो जाएंगी। िारीररक लाि के 
शलए 3-12 र्क्ों का अभ्यास ितु गशत से करें। प्रारंशिक अभ्यास 2 या 3 र्क्ों से िुरू 
करना र्ार्हए और र्िर िनैः िनैः र्क्ों की संख्या बढ़ाते जाना र्ार्हए। र्कसी िी जस्थशत 
में थकान से बर्ना र्ार्हए। सूयि नमस्कार की िुरुआत एक योग्य योग प्रशिक्षक की 
देखरेख में करनी र्ार्हए। 

सूयि िमस्करि कब ि किें- 
1. ज्वर, अशधक सूजन, िोड़ा अथवा लाल र्कत्ते हो जाने पर सूयि नमस्कार का अभ्यास तुरंत 
बंद कर देना र्ार्हए। 
2. उच्र् रिर्ाप या हृद-धमनी जन्य रोग अथवा र्दल का दौरा पड़ा हो, सूयि नमस्कार न करें। 
करना है तो एक योग्य योग गुरु की देखरेख में ही करें। 
3. हाशनिया वालों के शलए िी सूयि नमस्कार वजजित है। 
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4. माशसक धमि आरंि होते समय इस अभ्यास को नहीं करना र्ार्हए। गिािधान के बाद बारहवें 
सप्ताह के प्रारंि तक थोड़ी सावधानी के साथ यह अभ्यास र्कया जा सकता है। प्रसव के र्ालीस 
र्दनों के बाद यह अभ्यास पुनः प्रारंि कर सकत ेहैं जजससे र्क गिाििय की पेशियों को पुनः 
ित्रि प्राप्त हो। 
सूयि नमस्कार अंतःस्रावी ग्रंशथयों, रि पररसंर्रर्, श्वसन और पार्न प्रर्ाली सर्हत समस्त 
िारीररक संस्थानों को उद्दीप्त एवं संतुशलत करता है। इससे िरीर सुसंगर्ित एवं मजबूत होता है। 
मोटापे का त्रवनाि हो जाता है। अतः सूयि नमस्कार योग की एक वैज्ञाशनक शर्र्कत्सा पिशत है। 
इसका अभ्यास करने से व्यत्रि िारीररक, मानशसक, बौत्रिक, आजत्मक एवं आध्याजत्मक उन्नशत 
प्राप्त कर स्वास््य का संरक्षर् तथा व्याशधयों का त्रवनाि करते हुए लाि प्राप्त करता है। इसस े
िारीररक एवं मानशसक स्वस्थता तथा िांशत एवं आनंद प्राप्त होता है।  

 
 
 
 

⎯ श्री रजनीि कुमार, स.ले.प.अ. (योगार्ायि) 
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संगीि 

ज्यादातर मनुष्य गायन को ही संगीत मानते हैं। परंतु ऐसा नहीं है। गायन, वादन, नतृ्य इन तीनों कलाओं 
को हम संगीत के अंतगित रख सकत ेहैं। अतः एक दसूरे के त्रबना आकषिर् नष्ट हो जाता है। उदाहरर् के 
शलए - अगर केवल नतृ्य हो रहा है और उसके साथ वाद्य न बजाया जाए तो उस नतृ्य से आनंद प्राशप्त 

की संिावना कम ही रहेगी। उसी प्रकार अगर कोई साधक 
गायन कर रहा है और उसके साथ कोई वाद्य न बजाया जाए 
तो गायन में आनंद प्राप्त नहीं हो सकता। अतः गायन, वादन, 
नतृ्य इन तीनों कलाओं के बीर् गहरा संबंध है। अतः एक 
दसूरे के त्रबना अधूरे हैं। संगीत का संबंध स्वर और लय से 
है। जब हम स्वर और लय के द्वारा अपने िावों को प्रकट 
करते हैं तो संगीत की रर्ना होती है। पूरे िारत में संगीत 
की दो त्रविेष पिशतयां प्रर्शलत हैं। 

1. दजक्षर्ी अथवा कर्ािटक संगीत पिशत: यह पिशत दजक्षर् प्रांत में प्रर्शलत है इसशलए इस ेदजक्षर्ी 
अथवा कर्ािटक संगीत पिशत कहत ेहैं। 

2. उत्तरी अथवा र्हंदसु्तानी संगीत पिशत: यह पिशत दजक्षर् प्रांत को छोड़ सारे िारतवषि में प्रर्ाशलत 
है, इसशलए इसे उत्तरी अथवा र्हंदसु्तानी संगीत पिशत कहते हैं। 

िारतीय संगीत को हम दो िागों में बांट सकते हैं- 
1. िाव संगीत 2. िास्त्रीय संगीत 
(1) िाव संगीत - इस सगंीत में र्कसी प्रकार का बधंन नहीं होता तथा न र्कसी प्रकार के िास्त्र की 
आवश्यकता होती है। इसका एकमाि उदे्दश्य कानों को अच्छा लगना होता है, िब्दों को संगीत के माध्यम 
से रोर्क तथा प्रिाविाली बनाया जाता है। िजन, गीत, गजल, त्रववाह गीत, बंगाल का बाउल संगीत 
तथा लोक गीत के सब िाव संगीत के अंतगित आते हैं।  
(2) िास्त्रीय संगीत - कहते हैं जजसको शनयमों के साथ गाया बजाया जाता है। राग, ताल, स्वर, लय, 
मािा की आवश्यकता होती है। िास्त्रीय संगीत में िब्दों का स्थान कम रहता है, स्वरों के माध्यम से ही 
अशिव्यत्रि की जाती है। जसैे - बांसुरी बज रही हो तो उसमें स्वर ही तो शनकलेगा हालांर्क यह त्रवद्या 
कर्िन जरूर है परंतु इसका प्रिाव ज्यादा रहता है। राग अपना एक अलग वातावरर् बनाता है। 

 
 
 
 

⎯ श्रीमती सीमा शसंघल, पयिवेक्षक 
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सिलिर से पहले की असिलिरएं 

सिलता का मतलब आज के समय में केवल यह है र्क कौन र्कतना पैसा कमा रहा है क्योंर्क यह 
समाज सिलता को केवल पैसे से तोलता है और उसी र्हसाब से उसे इज्जत देता है। लेर्कन सिलता 
का अथि केवल यहीं तक सीशमत नहीं है। आज कल के युवा प्रशतयोगी परीक्षाओं के प्रशत बहुत गंिीर हो 
गए क्योंर्क समाज उन परीक्षाओं के आधार पर उन्हें सिल और असिल घोत्रषत करता है। परीक्षा पास 
करने से पहले न जाने वो र्कतनी बार असिल होता है और उसके बाद सिलता शमल जाने पर उस े
होशियार, समझदार और न जाने समाज द्वारा र्कतनी उपाशधयां दी जाती हैं। उस सिलता को पाने में 
इन असिलताओं का िी बहुत बड़ा योगदान होता है। यह असिलता केवल असिलता ही नहीं, बजल्क 
हर बार खुद को बेहतर बनाने की कोशिि होती जजसस ेवह सही समय सिलता के शलए तैयार होता है।  

लेर्कन यह बहुत दःुख की बात है र्क उन कोशििों को देखे त्रबना ही समाज उसे शनकम्मा और बेवकूि 
मान लेता है। जब वह व्यत्रि सिल हो जाता है तब उस ेसबकी नजरों में मेहनती और होशियार मान 
लेते हैं। र्ाहे वह बहुत ही कम अंतर से परीक्षा में असिल हुआ हो र्िर िी वह समाज की नजरों में केवल 
और केवल एक असिल व्यत्रि कहलाता है। 

कई असिलताओं के बाद सिलता शमलती है तब तक समाज आपको कुछ नहीं समझता क्योंर्क वह 
आपको उसी पैमाने पर नापता है र्ाहे आप में र्कतने िी गुर् हों। लरे्कन कई बार व्यत्रि अपनी लाख 
कोशििों के बाद िी सिल नहीं हो पाता तो वह र्ीज उसे जीवन िर अदंर ही अंदर प्रतार्ड़त करती रहती 
है क्योंर्क उसने अपना पूरा जीवन केवल एक ही र्ीज को समत्रपित कर र्दया। 

इसीशलए खुद को किी िी एक र्ीज के पीछे इतना समत्रपित नहीं करना र्ार्हए र्क हम पूरी तरह खाली 
हो जाए ंऔर अपने आस-पास के त्रवकल्पों को न देखें। समाज के पैमाने पर खरा उतरने से बेहतर है र्क 
समय आने पर दसूरे त्रवकल्पों की तरि जाए न र्क केवल एक ही र्ीज के पीछे खुद को झोंक दे क्योंर्क 
समय पर त्रवकल्प बदल देने से हमारा खदु का जीवन िी आसान हो जाता है और अपने पररवार का िी। 
हम अपने जीवन को आसान बनाने के शलए ही र्कसी िी र्ीज के शलए समपिर् करत ेहैं र्ाहे वह प्रशतयोगी 
परीक्षा हो या कुछ और लरे्कन अगर हमारा जीवन ही उसके पीछे खराब हो तो उस समपिर् का क्या 
लाि। इसशलए एक सीमा तक ही समपिर् उशर्त होता है। जीवन नहीं तो हम अपना जीवन िी नहीं जी 
पाते और यह बात समय पर समझना बहुत जरूरी है, अपने शलए और अपने पररवार के शलए। 

 

 

 

⎯ सशु्री संध्या, कशनष्ठ अनुवादक 
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अपिी-अपिी समझ 

सुबह-सुबह का कोलाहल सुनकर शनर्कता की आंखें खुल गईं। वही बातें, वही िोरगुल, सासू माूँ 
के द्वारा र्दए जाने वाले र्दिा-शनदेि। हर रोज यही होता था पहले सुबह यही प्रशतर्क्याएं र्िर 
वही र्दनर्याि शनर्कता इस घर की बड़ी बहु थी जो त्रपछले पांर् वषों से घर की सिी जजम्मेदाररयों 
का वहन सलीके से करती आ रही थी। लेर्कन उस घर में संतुष्ट कोई न था। यही होता है करन े
वाला कर-करके थक जाता है और न करने वाला कमी शनकालने से नही ंथकता है। संसार में 
कुछ लोगों को सारा दोष दसूरों के कायि में ही र्दखता है। उनको खुद न तो कोई जजम्मेदारी है 
और न कोई काम। जब देखो तब लोग दसूरों की कमी शनकालने में लगे रहते हैं।  

शनर्कता रात-र्दन घर के कायों में लगी रहती, घर में सास-ससुर, पशत, देवर, ननद तथा गोद में 
पारं् वषीय बेटी है। सुबह किी पशत का रूमाल नहीं शमलता तो किी कपडे़। खुद एक आदमी 
अपने आप को व्यवजस्थत नहीं कर पाता और वह उम्मीद करता है र्क एक बहू को घर एवं घर 
के सदस्यों को व्यवजस्थत करने के शलए छोड़ देता है। हर सुबह का यही क्म था। घर के एक-
एक सदस्य की जरूरतों को पूरा करते-करते अपन ेनाश्ते-पानी का िी ध्यान रखना मुजश्कल हो 
जाता है। जैसे शनर्कता सुबह सिी कायों से शनबट कर नाश्ते के शलए बैिती, उसकी सासू माूँ 
गमि पानी के शलए आवाज लगाती है। शनर्कता तुरंत नाश्ता छोड़कर सासू माूँ को पानी गमि करके 
देती है। गोद में छोटी बेटी होने के बावजूद, वह हर कायि को सही समय पर करने का प्रयास 
करती है। घर के सिी सदस्यों का ध्यान रखते-रखते कब रात हो जाती है और कब सुबह, पता 
ही नहीं र्लता है।  

समय बीतता गया और जब उसके देवर की िादी हुई, घर में एक नए सदस्य उसकी देवरानी 
सलोनी का आगमन हुआ तो सासू माूँ ने कहा र्क सलोनी अब से िाम के रू्ल्हे-र्ौके की 
जजम्मेदारी तुम्हारी। िाम को जब खाना बनाने की बारी आई तो शनर्कता ने देखा र्क देवर जी 
सब्जी काट रहे हैं, ननदरानी र्ाय बना रही हैं और सलोनी मसाले पीस रही हैं। उसे बड़ा आियि 
हुआ र्क आज तक तो कोई र्कसी काम को हाथ तक नहीं लगाता था र्िर आज ये सब कैसे? 

देवरानी जी ने शनर्कता के िावों को पढकर कहा र्क िािी जी सबको जजम्मेदारी देना िी एक 
कला है, और देखो ना हूँसी-हूँसी में काम र्कतनी जल्दी हो गया। देवरानी जी को आए कुछ ही 
र्दन हुए थे र्क घर का माहौल ही अलग प्रकार का हो गया था।  

इसी बीर् बुआ सास के यहाूँ िादी पड़ी तो उनके यहाूँ खरीदारी से लेकर हर तरह की साज-सज्जा 
पर सिी मित्रवरे देवरानी जी के होते थे क्योंर्क उनकी पंसद और मित्रवरे आधुशनक जो थे जैसे 
सास ूमाूँ ने बोला सुनार को घर पर बुला लेते हैं, गहनों की र्िजाइन पसंद कर लेते हैं लेर्कन 
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देवरानी जी बात काटते बोली र्क क्यों न तशनष्क के र्िजाइन देखें जो र्क ब्रांिेि िी हैं और 
लेटेस्ट िी। यह बात सबको अच्छी लगी केवल सासू माूँ को छोड़कर क्योंर्क अब तक सासू माूँ 
ही सारे िैसले करती थीं और उनकी हाूँ में हाूँ शमलाना ही पड़ता था। इसी तरह सलोनी के सारे 
त्रवर्ार और राय बुआ सास को बहुत पसंद आते थे जबर्क सासू माूँ को लगता र्क अब उनकी 
कोई सुनता ही नही ंहै। इस बात स ेसासू माूँ देवरानी जी से नाराज रहने रहती। एक र्दन सुबह 
सास ूमाूँ ने आंगन में बुलाकर सबको कहने लगी र्क अब वे गाूँव के पुश्तैनी घर में रहेंगी, सब 
लोगों ने बहुत कोशिि की र्कंतु उन्होंने र्कसी की िी न सुनी। सर् तो यह था र्क घर के बदले 
हुए माहैल से वे बहुत ही नाराज थी। र्कसी की र्हम्मत न हुई आगे कुछ कहने की। रात को 
सोने से पहले जब मैं र्कर्न में गई तो देखा र्क सासू माूँ के कमरे से हूँसी की आवाजें आ रही 
हैं। जाकर देखा तो वहाूँ अलग ही दृश्य था देवरानी जी का शसर सासू माूँ की गोद में था और वे 
प्यार से सहला रही थी। मुझे देखकर सासू माूँ बोली र्क आओ बहू, देखो न सलोनी कैसे बच्र्ों 
की तरह रो रही है, कल ही उसका जन्मर्दन है और वो कह रही है मैं गाूँव न जाऊूँ  और जाऊूँ  
िी तो घूम-घाम कर वापस आ जाऊूँ । बहू अब मैं गाूँव नहीं जा रही हूूँ जैसा सलोनी कहेगी वैसा 
ही होगा। मुझे बड़ा ही आियि हुआ, र्िलहाल मैं सोने के शलए अपने कमरे में आ गई।  

सुबह मैंने देवरानी जी से पूछा तो वे कहने लगी र्क िािी मेरा कोई जन्मर्दन नहीं है वो सासू 
माूँ को मनाने के शलए मैंने झूि बोला- मैं उनका रे्हरा देखती रह गई तो उसने कहा सासू माूँ 
को मनाना ही था र्िर इसमें क्या बुराई जो र्दलों को टूटने से बर्ा ले। बात कुछ िी हो आज 
मुझे िी यह सीख शमली र्क सबको खुि रखने के शलए हर जतन तहे र्दल से करना र्ार्हए। 
धीरे-धीरे घर का माहौल सामान्य हो गया और सब खुिी-खुिी रहने लगे। 

जजंदगी हमें बहुत कुछ शसखाती है। किी झुक जाना, किी बडे़ बन जाना, किी मान जाना और 
किी नाराज हो जाना। पर इन सबके बीर् र्कसी के िी र्दल को दखुाना नहीं र्ार्हए, र्ाहे हमें 
खुद को छोटा ही क्यों न र्दखाना पडे़। जजदंगी जीने के शलए दो लाइनें- 

जजंदगी में सदा मुस्कुराते रहो। 

िासले कम करो र्दल शमलाते रहो।। 

 

 

⎯ श्रीमती नेहा शतवारी, कशनष्ठ अनुवादक 
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र्रलीस सरल बरद 

र्ालीस साल बाद जब शमले दोस्त,  
लगा वही बर्पन, वही जोि। 
सोर्ा शमलेंगे, बातें होंगी हजार,  
र्िर से जजएंगे, वो पल बेशमसाल। 
व्हाट्सएप पर गुपरु्प बनता गया ग्रुप,  
लगा र्िर से लौट आई दोस्ती अनूप। 
मैसेज आते, स्टेटस र्मकते रहे,  
जैसे यादों के तारे आसमाूँ में टंगे रहे। 
पर धीरे-धीरे समझ आई सच्र्ाई,  
हर कोई अपनी दशुनया में रमाई। 
स्टेटस र्दखाते, तस्वीरें सजाते,  
पर िायद वो पुरानी दोस्ती िूलते जाते। 
अब लगता है बस, ये एक आिास है,  
यादों में शसमटा वो दोस्ती का एहसास है। 
काि शमल पाते, कस कर गले लगा पाते,  
बीते र्दनों की र्िर से धुन गुनगुना पाते। 
क्या ये दोस्ती अब बस स्टेटस तक है? 
या कहीं गहरे र्दल में ये अब िी सिि है? 
सवाल मन में, जवाब लापता से हैं,  
र्ालीस साल बाद िी, उम्मीदें जागती सी हैं। 
 
 
 

⎯ श्री जैनेंि िारती, व.ले.प.अ. (सेवाशनवतृ्त) 
  



  

 

37 

गहृ लक्ष्मी 
एक बार मुझ ेअपने दोस्त के त्रववाह के ररसेप्िन में जाने का मौका शमला। स्टेज पर खड़ी 
खूबसूरत नयी जोड़ी को आिीवािद देकर मैं नीरे् उतर ही रहा था र्क मेरे दोस्त ने आवाज देकर 
मुझ ेवापस स्टेज पर बुलाया और कहा र्क नव दंपशत को आिीवािद के साथ इनके ित्रवष्य के 
शलए कोई अच्छी शिक्षा देते जाओ! 

मैंने स्टेज पर आकर पसि में से 500 रुपये का नोट शनकलकर इनके हाथ में देते हुए कहा र्क 
बेटा, “इसे मसलकर जमीन पर िें क दो”। दलु्हे ने आियिजनक शनगाहों से मेरी ओर देखते हुए 
कहा र्क अंकल, यह क्या शिक्षा है? पैसे को तो हम लक्ष्मी मानते हैं, इसे इस तरह स ेअपमाशनत 
करके िें कना त्रबलकुल िी िीक नहीं है।  

मैंने मुस्कुराते हुए उसके शसर पर हाथ रखकर आिीवािद देते हुए समझाया र्क अशत उत्तम बेटा, 
तुम समझदार हो और यह जानते हो र्क मोड़-तरोड़ कर िी इस 500 के नोट को जमीन पर 
िें ककर इसका अपमान करने से हमारा ही अपमान होगा, परंतु इस 500 के नोट का मूल्य कम 
नही ंहोगा। जब कागज के नोट रूपी लक्ष्मी का तुम इतना मान-सम्मान रखते हो तो आज से 
तुम्हारे साथ खड़ी, कंधे से कंधा शमलाकर तुम्हारी पूरी जजंदगी सुख-दःुख में साथ देने के शलए 
तैयार इस अमूल्य दलु्हन रूपी तुम्हारी गहृ लक्ष्मी को तुम्हें र्कतना मान-सम्मान देना र्ार्हए, 
क्योंर्क यह अपने माता-त्रपता का सबसे अनमोल तोहिा है जो र्क तुम्हें उन्होंने सौंपा है, इस 
उम्मीद पर र्क यह हमसे िी ज्यादा हमारी बेटी को खुि रखेगा। बस, इस शिक्षा को अपने 
जीवन में याद रखोगे तो तुम्हारा जीवन सदैव सिल रहेगा। 

 

 

 

⎯ श्री वेद प्रकाि खिी, वररष्ठ लेखापरीक्षक 
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सोमिरि से िवििरि िक 

सप्तरह कर पहलर र्दि: सोमिरि 
पूरे सप्ताहांत रत्रववार तक आराम करने के बाद, र्िर आ गया है सोमवार। 
र्कसी के शलए यह केवल एक िाश्वत अशििाप हो सकता है, र्कसी के शलए वरदान की एक र्करर्, 
जो र्ांद से िी परे जाना र्ाहते हैं। 
र्कसी के शलए यह शसिि  एक सामान्य र्दन हो सकता है, र्कसी के शलए एक र्दलर्स्प अवसर,  
जो समाज में प्रशतष्ठा प्राप्त करना र्ाहते हैं। 
र्कसी के शलए यह शसिि  एक अथिहीन िोरी हो सकती है, र्कसी के शलए एक किी न खत्म होन ेवाली 
आिा, जो कंुिली से ज्यादा खुद पर त्रवश्वास करत ेहैं। 
र्कसी के शलए यह शसिि  अजस्तत्व का एक कर्िन र्दन हो सकता है,  
र्कसी के शलए जीवन के प्रशत उत्सुकता,  
जो र्कसी िी संघषि से आगे बढ़ने के शलए कड़ी मेहनत करते हैं। 
पूरे सप्ताहांत रत्रववार तक आराम करने के बाद, र्िर आ गया है सोमवार। 

सप्तरह कर दसूिर र्दि: मंगलिरि 
सोमवार के अवसादों से र्कसी िी तरह बर्ते-बर्ात,े र्िर आ गया है मंगलवार। 
सूर्ी में दसूरा होने के नाते, इसकी तुलना उन अवसरों से की जा सकती है जजन्हें हम अपनी मुट्िी 
में सुरजक्षत रखत ेहैं। 
र्ाहे वह दसूरा मौका हो, जो हम अपने अजनत्रबयों को देते हैं, तार्क एक संबधं पनप सके। 
र्ाहे वह दसूरा मौका हो, जो हम अपने दोस्तों को देते हैं, तार्क एक बधंन अपमाशनत न हो। 
र्ाहे वह दसूरा मौका हो, जो हम अपने िाई-बहनों को देते हैं, तार्क एक ररश्ता टूट कर खत्म न 
हो। 
र्ाहे वह दसूरा मौका हो, जो हम अपने माता-त्रपता को देते हैं, तार्क एक पररवार पारदिी बन सके। 
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र्ाहे वह दसूरा मौका हो, जो हम अपने प्रेशमयों को देते हैं, तार्क एक साझेदारी खत्म न हो। 
र्ाहे वह दसूरा मौका हो, जो हम खुद को देते हैं, तार्क अपनी पहर्ान स्वयं से न खो जाए। 
सूर्ी में दसूरा होने के नाते, इसकी तुलना उन अवसरों से की जा सकती है जजन्हें हम अपनी मुट्िी में 
सुरजक्षत रखते हैं। 
सोमवार के अवसादों से र्कसी िी तरह बर्ते-बर्ात,े र्िर आ गया है मंगलवार। 

सप्तरह कर िीसिर र्दि: बचधिरि 
मंगलवार को व्यावहाररकता के सिी पहलओुं को आजमाने के बाद, र्िर आ गया है बधुवार। 
वह जो हमें बताता है र्क र्कसे प्राथशमकता दी जा सकती है, र्कसे गौर् माना जा सकता है। 
वह जो हमें बताता है र्क र्कसे आगे बढ़ाया जा सकता है, र्कसे पीछे हटाया जा सकता है। 
वह जो हमें बताता है र्क र्कसे मूल्यवान बनाया जा सकता है, र्कसे अवमूजल्यत र्कया जा सकता है। 
वह जो हमें बताता है र्क र्कसे लंबे समय तक बनाए रखा जा सकता है, र्कसे गलत माना जा सकता 
है। 
वह जो हमें बताता है र्क र्कसे सिलता में बदला जा सकता है, र्कसे पुनः प्रर्क्या की आवश्यकता है। 
मंगलवार को व्यावहाररकता के सिी पहलओुं को आजमाने के बाद, र्िर आ गया है बधुवार। 

सप्तरह कर र्ौथर र्दि: गचरुिरि 
बुधवार को क्या मायने रखता है और क्या नहीं, इसे प्राथशमकता देने के बाद, र्िर आ गया है गुरुवार। 
उन र्ीजों के साथ तालमले त्रबिाना, जो र्टकी रहीं, उन्हें त्रवलंत्रबत न होने देना। 
उन लक्ष्यों के साथ तालमले त्रबिाना, जो कायम रहे, उन्हें ध्वस्त न होने देना। 
उन त्रवर्ारों के साथ तालमेल त्रबिाना, जो बर्े रहे, उन्हें खत्म न होने देना। 
उन िावनाओं के साथ तालमेल त्रबिाना, जो महसूस हुईं, उन्हें घेरने न देना। 
खुद के साथ तालमेल त्रबिाना, जो पररवशतित हुए, उन्हें तूिान में न िूँ सन ेदेना। 
बुधवार को क्या मायने रखता है और क्या नहीं, इसे प्राथशमकता देन ेके बाद, र्िर आ गया है गुरुवार। 

सप्तरह कर परंर्िरं र्दि: िचक्िरि 
गुरुवार को जो कुछ िी महत्वपूर्ि था, उसे उन्नत करने के बाद, र्िर आ गया है िुक्वार।  
तुच्छ से लेकर उत्तम तक, र्कताब खत्म की, जजसके शलए ललक थी।  
तुच्छ से लेकर उत्तम तक, िाइल पूरी की, जो ढेर बर्ी हुई थी।  
तुच्छ से लेकर उत्तम तक, िोजन पकाया, जो लंत्रबत काम था।  
तुच्छ से लेकर उत्तम तक, दृश्य रेखांर्कत र्कया, जजसमें शनयशमतता की कमी थी।  
तुच्छ से लेकर उत्तम तक, सब कुछ कर शलया, जो एक पुकार थी।  
गुरुवार को जो कुछ िी महत्वपूर्ि था, उसे उन्नत करने के बाद, र्िर आ गया है िुक्वार। 
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सप्तरह कर छठर र्दि: िशििरि 
िुक्वार को बहेतरीन प्रयास करने के बाद, र्िर आ गया है िशनवार।  
क्मपररवतिन और संयोजनों द्वारा, अनावश्यक को अलग करना और आवश्यक को सींर्ना। 
उन र्ीजों को छोड़ना, जो अब, मूल्य नहीं लातीं। 
उन लक्ष्यों को छोड़ना, जो अब, पूरा नहीं करते। 
उन त्रवर्ारों को छोड़ना, जो अब, मेल नहीं खाते। 
उन िावनाओं को छोड़ना, जजनका अब, कोई समाधान नहीं। 
खुद को छोड़ना, जो अब, स्वयं की सेवा नहीं करते। 
क्मपररवतिन और संयोजनों द्वारा, अनावश्यक को अलग करना और आवश्यक को सींर्ना। 
िुक्वार को बहेतरीन प्रयास करने के बाद, र्िर आ गया है िशनवार। 

सप्तरह कर सरििरं र्दिः िवििरि 
िशनवार को आजखरकार सारी िागदौड़ खत्म करन ेके बाद, र्िर आ गया है रत्रववार। 
आओ और जश्न मनाएं, वरदान की उस र्करर् का िुर्क्या करें, जो हमें र्ांद से िी परे ले गई। 
आओ और जश्न मनाएं, उस र्दलर्स्प अवसर का िरु्क्या करें, जजसने हमें समुदाय में प्रशतष्ठा र्दलाई। 
आओ और जश्न मनाएं, उस नई िुरुआत का िुर्क्या करें, जजसने हमें कुछ लोगों से अलग खड़ा र्कया। 
आओ और जश्न मनाएं, उस किी न खत्म होन ेवाली आिा का िुर्क्या करें, जजसने हमें कंुिली से िी 
अशधक र्दया। 
आओ और जश्न मनाएं, जीवन के प्रशत उस उत्सुकता का िुर्क्या करें, जजसने हमें संघषों से पार कराया। 
िशनवार को आजखरकार सारी िागदौड़ खत्म करन ेके बाद, र्िर आ गया है रत्रववार। 

 
 
 
 
 

 
⎯ सुश्री तनुप्रीत कौर 

 सुपुिी श्री एम.पी. शसंह, व.ले.प.अ. 
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हम िमस्िे क्यों कहिे हैं? 

िारतीय एक दसूरे का अशिवादन नमस्ते से करते हैं। दोनों हथेशलयों को छाती के सामने आपस 
में जोड़ते हुए और सर को हल्का-सा झुकाते हुए 'नमस्ते' कहा जाता है। इस िब्द से सिी आयु 

वगि के लोगों का अशिवादन र्कया जाता है। 
छोटे, बडे़, दोस्तों और अनजान लोगों का 
िी।  

िास्त्रों में बताए गए पारंपररक अशिवादन के 
पारं् तरीकों में से 'नमस्ते' एक है। हम 
नमस्ते क्यों करते हैं? 

नमस्ते, औपर्ाररक/अनौपर्ाररक अशिवादन 
करते समय, िगवान की पूजा करते हुए िी 
र्कया जाता है। संस्कृत िाषा में नमः + त े
= नमस्ते होता है। इस का अथि है, मैं आपका 
आदर करता/करती हूूँ - मेरा अशिवादन या 

आदर सत्कार है आपको। इसकी एक आध्याजत्मक प्रमुखता यह है र्क नमस्ते करने वाले व्यत्रि 
का अहंकार दसूरे व्यत्रि के सामने कम हो जाता है। इसका आध्याजत्मक त्य और अशधक गहरा 
है। मेरे अंदर की जीवन ित्रि, ित्रि, प्रिु सिी के अंदर समान है। इसशलए किी-किी श्रिालु 
व्यत्रि िगवान के सामने नमस्ते करते समय अपनी आंखें बंद कर लेते हैं - जैसे वह अपने 
अंदर झाूँक रहे हो। इसके साथ हम 'राम-राम’, ‘जय श्री कृष्र्’, ‘नमो नारायर्ा’, 'जय शसया 
राम' जैस ेिब्दों का िी उच्र्ारर् करते हैं। 

नमस्ते के द्वारा हम केवल र्कसी व्यत्रि का अशिवादन ही नहीं करते अत्रपतु उसके साथ प्यार 
और आदर िरे गहरे घशनष्ठ वातािलाप का मागि िी तैयार करते हैं। 

 

 

 

⎯ श्रीमती सीमा शसंघल, पयिवेक्षक 
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शिक्षर की िरकि 

शिक्षा हमें मूल्यवान बनाती है 

शिक्षा हमें किदान बनाती है 

शिक्षा हमें संस्कारवान बनाती है 

शिक्षा हमें त्रवद्वान बनाती है। 

अब और क्या कहें इस अनमोल रतन 

शिक्षा के बारे में जो हमें र्दन-प्रशतर्दन 

िीलवान बनाती है 

शिक्षा ही वो धार है 

जजससे शनकली खशुियों की बौछार है 

शिक्षा त्रबन अधूरा जग का कोना-कोना है 

शिक्षा रूपी धन को शनत सजंोना है  

जजतना बांटो उतना ही बढती है 

धन वैिव मान-सम्मान सब िर देती है 

शिजक्षत हो सारा घर संसार 

हम सबों का हो यह सपना साकार 

आओ इस शिक्षा रूपी जड़ को िैलाएं हम 

राग-दे्वष, छलप्रपंर् के आिंबर को शमटाएं हम 

जजस र्दन हर मन में होगा इसका प्रकाि 

न कोई होगा अज्ञानी और न होगा उदास 

जजतनी जल्दी हो सके इसके  

महत्व को समझें हम 

जजससे हर घर में ज्ञान की 

रोिनी न हो कम 

शिक्षा अलख जगाती है 

िय, अपराध, भ्रष्टार्ार शमटाती है 

ऊंर्-नीर्, िले-बुरे का ज्ञान बताती है 

सतकि , जागरूक और जानकार बनाती है 

शिजक्षत हों सब यह अपना नारा है। 

 
 

 

⎯ श्रीमती नेहा शतवारी, कशनष्ठ अनुवादक 
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िरमोजी र्िल्म शसटी 

िारत में अनेक 
मनोरंजन स्थलों में से 
एक अत्यंत प्रशसि और 
दििनीय स्थल है – 
रामोजी र्िल्म शसटी। 
यह न केवल एक र्िल्म 
शनमािर् कें ि है, बजल्क 
एक पयिटन स्थल के 
रूप में िी प्रशसि है। 
यहाूँ आकर ऐसा प्रतीत 
होता है मानो कोई 
सपनों की दशुनया में 

प्रवेि कर गया हो। यह मेरा सौिाग्य था र्क मुझे ऐस ेदििनीय स्थल पर आने का मौका शमला। 

रामोजी र्िल्म शसटी िारत के तेलंगाना राज्य की राजधानी हैदराबाद के पास जस्थत है। इसकी 
स्थापना 1991 में रामोजी ग्रुप के संस्थापक रामोजी राव द्वारा की गई थी। यह र्िल्म शसटी 
लगिग 2000 एकड़ में िैली हुई है और यह दशुनया की सबसे बड़ी एकीकृत र्िल्म शसटी मानी 
जाती है।  

रामोजी र्िल्म शसटी में र्िल्म शनमािर् के शलए सिी आवश्यक सुत्रवधाएं मौजूद हैं – जैसे िूर्टंग 
स्टूर्ियो, गाििन, होटल, बस-सेट, रेलवे स्टेिन-सेट, अस्पताल-सेट, बाजार, राजमहल और पुरान े
र्कलों जैसे दृश्य। यहाूँ िारतीय र्िल्मों के अलावा अंतरािष्ट्रीय र्िल्मों की िी िूर्टंग होती है। 
इसके अलावा यहाूँ िोटो खींर्ने के शलए िी बहुत सारे मनोहर स्थल हैं जजनका हमने िरपूर 
इस्तेमाल र्कया। 

यहाूँ पर रोजाना हजारों पयिटक आते हैं। बच्र्ों और बड़ों दोनों के शलए यहाूँ अनेक मनोरंजक 
गशतत्रवशधयां होती हैं जैसे: 

❖ लाइव िो 
❖ थीम पाकि  
❖ एक्िन स्टंट िो 
❖ 3िी और 4िी अनुिव 
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❖ र्िल्मी सेट टूर 

यह पयिटकों को र्िल्मी दशुनया के पीछे की मेहनत और तकनीक को समझने का अवसर िी 
देता है। लेर्कन यहाूँ सबसे ज्यादा आकषिर् का कें ि बाहुबली का र्िल्म सेट है जहाूँ पहंुर्कर 
ऐसा लगा र्क हम िी बाहुबली की दशुनया में आ गए। 

रामोजी र्िल्म शसटी में केवल र्िल्मी सेट ही नहीं, बजल्क यहाूँ दििकों के शलए र्दन िर र्लने 
वाले कई लाइव िो और मनोरंजक गशतत्रवशधयाूँ िी होती हैं, जो हर उम्र के लोगों को बहुत पसंद 
आती हैं। नीरे् मैं रामोजी र्िल्म शसटी के प्रमुख िोज और उनकी खास बातों के बारे में त्रवस्तार 
से बता रही हूूँ: 

1. ग्स्परिट ऑि िरमोजी - यह िो रामोजी र्िल्म शसटी की सबसे बड़ी पारंपररक िारतीय नतृ्य 
और पजिमी संगीत का मेल और रंगारंग प्रस्तुशत होती है। आमतौर पर यह िो िाम को 
आयोजजत होता है और र्िल्म शसटी के अनुिव को समापन देता है। 

2. स्टंट िो – यह िो मेरा पसंदीदा िो था। यह एक्िन और रोमांर् से िरपूर िो होता है 
जजसमें नकली लड़ाई, त्रवस्िोट, बाइक स्टंट और र्िल्मी स्टंट लाइव र्दखाए गए। ऐसा लग रहा 
था जैसे कोई र्िल्म की िूर्टंग र्ल रही हो। सिी कलाकार अपने काम में बहुत ही कुिल थे। 

रामोजी र्िल्म शसटी एक ऐसी जगह है जहाूँ मनोरंजन, कला, तकनीक और पयिटन का अद्भतु 
संगम देखने को शमलता है। यर्द आप र्िल्मों के िौकीन हैं या कुछ अलग और आकषिक अनुिव 
करना र्ाहते हैं तो एक बार रामोजी र्िल्म शसटी जरूर जाना र्ार्हए। और यह मेरा िी एक 
यादगार अनुिव रहा और हमेिा रहेगा। 

 

 

 

 

⎯ सुश्री संध्या, कशनष्ठ अनुवादक 
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सरिि में शिि कराँिड़ यरत्रर 

सावन मास (श्रावर्) को िगवान शिव का त्रप्रय महीना कहा गया है। पौराजर्क मान्यताओं के 
अनुसार, जब समुि मंथन हुआ था, तब शनकल ेकालकूट त्रवष को िगवान शिव ने पी शलया था 
और इस कारर् उनका कंि नीला हो गया, जजससे उन्हें नीलकंि कहा गया। त्रवष के प्रिाव को 
िांत करने के शलए देवताओं ने गंगा जल र्ढ़ाकर उन्हें िीतलता प्रदान की। 

यही परंपरा आज िी कांवड़ यािा के रूप में जीत्रवत है। शिव िि यह मानते हैं र्क गंगा जल 
र्ढ़ाकर वे िगवान शिव को प्रसन्न कर सकते हैं और अपने जीवन में सुख, िांशत और समतृ्रि 
प्राप्त कर सकते हैं। 

िारत एक ऐसा देि है जहाूँ हर धमि, हर त्रवश्वास और हर परंपरा का अपना त्रविेष स्थान है। 
यहाूँ वषि िर अनेक पवि, व्रत और अनुष्ठान मनाए जाते हैं। िारत की धाशमिक और सांस्कृशतक 
परंपराओं में सावन का महीना अत्यतं पावन माना जाता है। यह महीना िगवान शिव को 
समत्रपित होता है। सावन में शिव िि पूरे श्रिा और ित्रि िाव के साथ कांवड़ यािा पर शनकलत े
हैं। यह यािा न केवल एक धाशमिक अनुष्ठान है, बजल्क श्रिा, समपिर् और तप का प्रतीक िी है। 

कांवड़ यािा में िि, जजन्हें कांवर्ड़या कहा जाता है, गंगा नदी से पत्रवि जल िरते हैं और उसे 
अपने कंधों पर रखी कांवड़ (लकड़ी या बाूँस स ेबनी दो िोशलयों के रूप में) में लेकर शिव मंर्दरों 
तक पहुूँर्ते हैं। वे यह जल िगवान शिव के शिवशलंग पर अत्रपित करते हैं। यह जल अपिर् 
िगवान शिव को प्रसन्न करने का एक तरीका माना जाता है। 
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कांवड़ यािा का सबसे प्रशसि स्वरूप हररद्वार, गंगोिी, वारार्सी, देवघर जैस ेतीथि स्थानों से जल 
िरकर शिवधामों तक ले जाने का होता है। यह यािा एकता, अनुिासन और ित्रि का अद्भतु 
उदाहरर् है। 

कांवड़ यािा केवल एक धाशमिक यािा नहीं, बजल्क यह संयम, त्रवश्वास और समपिर् का प्रतीक है। 
यह हमें शसखाती है र्क जब मन में आस्था हो, तो कोई िी राह कर्िन नहीं होती। सावन का 
महीना शिव ित्रि के शलए अनमोल अवसर है और कांवड़ यािा उसका एक महान रूप। 

कांवड़ यािा का पालन बहुत किोर शनयमों के साथ र्कया जाता है। इनमें से कुछ प्रमुख शनयम 
हैं: 

❖ यािा के दौरान मांसाहार, मर्दरा, तबंाकू आर्द से पूरी तरह परहेज र्कया जाता है। 

❖ कांवड़ को जमीन पर नहीं रखा जाता। उसे लटकाने या सहारा देने के शलए त्रविेष स्टैंि 
बनाए जाते हैं। 

❖ कई िि िाक कांवड़ करते हैं, जजसमें वे दौड़ते हुए तीव्र गशत से जल लेकर जाते हैं। 

❖ िि अक्सर िगवा वस्त्र पहनते हैं और पूरे मागि में शिव के नाम का जाप करते रहत े
हैं। 

कांवड़ यािा ने केवल धाशमिक नहीं, बजल्क सामाजजक रूप से िी एकता और सहयोग की िावना 
को बढ़ावा र्दया है। यािा मागों पर: 

❖ सेवा शित्रवर, िंिारे, मेर्िकल कैम्प, त्रवश्राम स्थल बनाए जाते हैं। 

❖ अनेक समाजसेवी संगिन ििों के शलए जल, िोजन और प्राथशमक शर्र्कत्सा की व्यवस्था 
करते हैं। 

❖ यह अवसर समाज में सहयोग, सेवा िावना और िाईर्ारे को बढ़ावा देता है। 

सावन का यह पावन महीना हमें शिव तत्व से जुड़ने, मन को िुि करने और अपने जीवन को 
र्दिा देने का अवसर देता है। 

 

 

⎯ श्रीमती टीना आनंद शगरधर, िी.ई.ओ. 
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“मराँ” 
 

हर मंर्दर में देखता हूूँ 
शनत नई-नई मूरत। 

क्या कहूूँ उस जगह को मैं 
जहाूँ हर दर पर तेरी नई सूरत। 

 

कैसी है ये बहार मेरी आूँखों में 
बच्र्े की तरह, जखल उिता है मेरा मन 

मराँ, जब देखता हूूँ तरेी सूरत। 
 

आज बदल र्ाहे समय गया 
रुख हवाओं का वही है। 

लगा हो मोल जमीं का, तो क्या 
अनमोल आसमान वही है। 

 

बच्रे् से बाप बेिक मैं बन गया हूूँ 
पर र्दल में प्यार वही है मराँ। 

 

 

 

 

⎯ श्री हरीि कुमार िागर, स.ले.प.अ. 
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समय प्रबंधि: सिलिर औि संिचशलि जीिि की कचं जी 
समय प्रबंधन केवल एक र्दनर्याि बनाने का नाम नहीं है—यह एक कला है जजसमें हम अपने 
समय की योजना और शनयंिर् इस तरह से करते हैं र्क लक्ष्य प्रिावी रूप से पूरे हों और 
उत्पादकता अशधकतम हो। असल में, यह ज्यादा मेहनत करने की बजाय ज्यादा समझदारी से 
काम करने का तरीका है। 
जब समय का सही ढंग से प्रबंधन र्कया जाए, तो अव्यवस्था में िी स्पष्टता आ जाती है। यह 
आपकी प्राथशमकताओं को व्यवजस्थत करता है, समय की बबािदी को कम करता है और लगातार 
प्रगशत की र्दिा में मागिदििन करता है—साथ ही आपके शनजी जीवन और मानशसक स्वास््य के 
शलए िी समय शनकालता है। 
समय प्रबंधि क्यों महत्िपूर्ि है? 
1. उत्परदकिर में िवृि: जब आप जरूरी कायों पर ध्यान कें र्ित करते हैं तो कम समय में बेहतर 
पररर्ाम शमलते हैं। समय प्रबंधन से आपकी कायिक्षमता कई गुना बढ़ जाती है। 
2. ििरि में कमी: पूवि-योजना और स्पष्ट समय सीमाएं कायों को आसान बनाती हैं। इसस े
िेिलाइन का तनाव और दबाव कम होता है। 
3. बेहिि करयि-जीिि संिचलि: जब समय का संतुशलत उपयोग र्कया जाता है तो काम, पररवार 
और शनजी समय के बीर् संतुलन बना रहता है, जजससे जीवन अशधक सुखद बनता है। 
4. लक्ष्य की प्ररशप्त: सही प्राथशमकता और यथाथिवादी िेिलाइन के साथ आप अपने बडे़ लक्ष्यों 
को छोटे-छोटे कदमों में पूरा कर सकते हैं। 
प्रमचख समय प्रबंधि िकिीकें  
• प्ररथशमकिर िय किें: हर कायि एक जैसा जरूरी नहीं होता। आइजनहावर मैर्िक्स जैसे टूल का 
उपयोग कर जरूरी और महत्वपूर्ि कायों को पहले करें। 
• योजिर बिरएं औि समय शिधरिरिि किें: बडे़ कायों को छोटे र्हस्सों में बांटें और हर र्हस्से के 
शलए समय तय करें। इससे स्पष्टता आती है और कायि को िुरू करना आसान हो जाता है। 
• स्पष्ट लक्ष्य िय किें: अपने लक्ष्यों को त्रविेष, मापनीय और समयबि रखें तार्क आपकी र्दिा 
और प्रेरर्ा बनी रहे। 
• समय की बबरिदी से बर्ें: मल्टी टाजस्कंग, आलस्य और बार-बार नोर्टर्िकेिन जैसी र्ीजें 
आपके समय की सबसे बड़ी दशु्मन होती हैं। इन्हें पहर्ानें और कम करें। 
• सही टूल्स कर इस्िेमरल किें: टु-िू शलस्ट, र्िजजटल कैलेंिर और टाइम-िैर्कंग ऐप्स जैसे टूल्स 
का उपयोग करके आप संगर्ित और िैक पर रह सकते हैं। 
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• बे्रक लेिर ि भूलें: हर समय काम करना कुिलता नहीं है। छोटे-छोटे ब्रेक लेने से मन तरो-
ताजा होता है और िोकस बना रहता है। 
शिष्कषि 
समय इंसरि को सिल िहीं बिरिर  
समय कर सही इस्िेमरल  
इंसरि को सिल बिरिर है। 
समय प्रबंधन का मतलब यह नहीं र्क र्दन में अशधक से अशधक र्ीजें िर दी जाएं बजल्क इसका 
सार यह है र्क उपलब्ध समय का सवोत्तम उपयोग कैसे र्कया जाए। जब आप अपने समय को 
समझदारी से प्रबंशधत करते हैं, तो न केवल आप अशधक हाशसल करते हैं बजल्क तनाव मुि और 
संतुशलत जीवन िी जीते हैं। 
 

िि सभी को शमलिर है ग़्िंदगी बदलिे के शलए, 
पि ग़्िंदगी दोबरिर िहीं शमलिी िि बदलिे के शलए। 

 
 
 
 
 

⎯ श्रीमती राधा रानी, पत्नी श्री नवीन र्ुघ, व.ले.प.अ. 
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खेल कर महत्ि  

खेल मानव जीवन का एक अशनवायि र्हस्सा है। यह न केवल मनोरंजन और िारीररक व्यायाम 
का माध्यम है, बजल्क व्यत्रित्व त्रवकास और मानशसक संतुलन के शलए िी अत्यंत आवश्यक है। 
प्रार्ीन काल से ही खेलों का मानव समाज में महत्वपूर्ि स्थान रहा है। िारत के महाकाव्य काल 
में िी युि-कौिल और व्यायाम को महत्व र्दया गया। आधुशनक युग में खेलों को वैज्ञाशनक 
दृत्रष्टकोर् से देखा जाने लगा है और इन्हें जीवन का अशिन्न अंग माना गया है।  

िरिीरिक औि मरिशसक लरभ 

खेलों के सबसे बडे़ लािों में से एक है- िारीररक स्वास््य। शनयशमत रूप से खेल खेलने से िरीर 
सर्क्य रहता है, पार्न तंि मजबूत होता है, हजड्ियां मजबूत बनती हैं और रोग प्रशतरोधक 
क्षमता बढ़ती है। आजकल की िागदौड़ और तनावपूर्ि जीवन िैली में जहाूँ लोग मानशसक 
बीमाररयों का शिकार हो रहे हैं, वहाूँ खेल तनाव को कम करने में सहायक होते हैं। यह मानशसक 
थकावट को दरू करके ताजगी और प्रसन्नता प्रदान करते हैं।  

र्रित्र शिमरिर् में भूशमकर 

खेल केवल िरीर को ही नही,ं बजल्क मन और र्ररि को िी सिि बनाते हैं। खेलों से अनुिासन, 
समय की पाबंदी, पररश्रम, संयम और ईमानदारी जसैे गुर्ों का त्रवकास होता है। खेलों के माध्यम 
स ेहम जीत और हार दोनों को स्वीकार करना सीखते हैं। एक जखलािी जानता है र्क हारना िी 
एक प्रर्क्या है, जजससे हम आगे और बेहतर बनन ेके शलए प्रेररत होते हैं। 
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सरमरग्जक एकिर औि टीम भरििर 

खेल समाज में एकता, िाईर्ारा और आपसी सहयोग की िावना को बढ़ावा देते हैं। टीम खेलों 
में, जैस ेर्क्केट, िुटबॉल या हॉकी में, जखलािी एक-दसूरे पर शनििर रहते हैं, जजसस ेटीम िावना 
त्रवकशसत होती है। साथ ही, त्रवशिन्न क्षेिों, िाषाओं और जाशतयों के लोग खेलों के माध्यम से 
एक मंर् पर आते हैं, जजससे सामाजजक समरसता को बल शमलता है।  

िरष्ट्रीय औि अिंिरिष्ट्रीय पहर्रि 

खेल आज एक ऐसा क्षेि बन गया है जहाूँ व्यत्रि अपनी प्रशतिा स ेन केवल राष्ट्रीय, बजल्क 
अंतरािष्ट्रीय स्तर पर िी देि का नाम रोिन कर सकता है। िारत के जखलाड़ी जैस ेनीरज र्ोपड़ा, 
पी.वी.शसंधु, त्रवराट कोहली, मीराबाई र्ानू आर्द न ेअपने उत्कृष्ट प्रदििन स ेदेि को गौरवाजन्वत 
र्कया है। ओशलंत्रपक, एशियन गेम्स, कॉमनवेल्थ गेम्स जैसी प्रशतयोशगताओं में िारतीय जखलार्ड़यों 
की िागीदारी और सिलता देि के शलए गवि की बात है। 

सिकरिी प्रयरस औि योजिरएं  

िारत सरकार खेलों को प्रोत्सार्हत करने के शलए त्रवशिन्न योजनाएं र्ला रही है, जैसे “खेलो 
इंर्डयर” और “र्िट इंर्डयर मूिमेंट”। इन योजनाओं के माध्यम से बच्र्ों और युवाओं को खेलों 
में िाग लेने के शलए संसाधन, प्रशिक्षर् और मंर् प्रदान र्कए जा रहे हैं।     

मेिर अिचभि (र्क्केट में एक ऑलिरउंडि के रूप में) 

मैंने कई बार टीम को मुजश्कल पररजस्थशतयों से शनकालकर जीत र्दलाने में योगदान र्दया। एक 
बार एक इंटर-स्कूल टूनािमेंट में हमारी टीम बेहद ख़राब जस्थशत में थी। बल्लेबाजी में हमने 
िुरुआत में ही र्ार त्रवकेट गंवा र्दए। उस वि मैंन ेमैदान पर उतरकर एक संिल कर पारी खेली 
और अधिितक लगाया। इसके बाद गेंदबाजी में िी मैंने दो महत्वपूर्ि त्रवकेट लेकर मैर् का पासा 
पलट र्दया। उस जीत के बाद मुझ े“मैन ऑफ द मैर्” का पुरस्कार शमला, जो मेरे शलए बहुत 
गवि का क्षर् था।  

र्क्केट ने मुझ ेशसखाया र्क जजम्मेदारी उिाना और दबाव में िांत रहना र्कतना जरूरी है। मैंन े
यह िी महसूस र्कया र्क खेल में जीत-हार तो आती-जाती रहती है, लेर्कन जो अनुिव और 
सीख शमलती है, वह जीवन िर काम आती है। 

आज िी र्क्केट खेलता हूूँ और जब नहीं खेल पाता, तो टीवी पर मैर् देखकर या पुराने मैर्ों 
की यादें ताजा करके अपने उस दौर को जी लेता हूूँ। र्क्केट ने मुझ ेअनुिासन, टीम िावना 
और नेततृ्व जैस ेगुर् शसखाए हैं, जो अब मेरे जीवन के हर र्हस्से में काम आ रहे हैं। 
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शिष्कषि 

अतः यह कहा जा सकता है र्क खेल न केवल िरीर को स्वस्थ रखते हैं, बजल्क जीवन को 
अनुिाशसत, समिृ और संतुशलत बनाते हैं। छािों के शलए तो यह त्रविेष रूप स ेआवश्यक है र्क 
वे शिक्षा के साथ-साथ खेलों में िी रुशर् लें तार्क उनका संपूर्ि त्रवकास हो सके। एक स्वस्थ 
िरीर में ही स्वस्थ मजस्तष्क शनवास करता है- और खेल इस लक्ष्य को पाने का सबस ेसिि 
माध्यम है। 

 

 

 

 

⎯ श्री जजतेंि कुमार, स.ले.प.अ.   
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िरमेश्विम, मदचिै औि शिरुपशि िीथि यरत्रर – एक भरििरत्मक, आध्यरग्त्मक औि 
सरंस्कृशिक अिचभि 

 

 

 

 

 

र्दसंबर 2022 की एक सुखद सुबह मैं अपने पूज्य माता-त्रपता के साथ एक त्रविेष तीथि यािा 
पर शनकला। यह यािा शसिि  मंर्दरों के दििन की नहीं थी, यह आत्मा को िीतर तक छू जान े
वाला अनुिव था, जजसने पाररवाररक ररश्तों को और मजबूत र्कया और िारत की अद्भतु 
सांस्कृशतक त्रवत्रवधता से सीधा साक्षात्कार कराया। 

हमने र्दल्ली से िेन द्वारा यािा आरंि की और सबसे पहले रे्न्नई पहुूँरे्। रे्न्नई ने िुरुआत स े
ही अपने ऐशतहाशसक महत्व और समुिी वातावरर् से मन मोह शलया। मरीना बीर् की िंिी हवा, 
मंर्दरों की सादगी और वहाूँ के लोगों की गमिजोिी ने यािा के पहले र्रर् को अत्यंत स्मरर्ीय 
बना र्दया। हमने स्वार्दष्ट िोसा, इिली और ताजा र्िल्टर कॉिी का आनंद िी शलया, जो हर 
कोने में उपलब्ध थी। 

इसके बाद लोकल िेन से हम शतरुपशत के शलए रवाना हुए। पहार्ड़यों की ओर र्ढ़ती हुई िेन की 
जखड़की से र्दखते हररयाली से ढके दृश्य और ताजी हवा ने मन को सुकून र्दया। शतरुमला की 
पवितीय श्रृखंलाओं में जस्थत िगवान वेंकटेश्वर का मंर्दर िारत के सबसे प्रशसि तीथिस्थलों में से 
एक है। वहाूँ लगिग 5 घंटे तक लाइन में लगने के बाद हमें िगवान के दििन हुए। इतने लंब े
इंतजार के बावजूद, जैसे ही हमने िगवान शतरुपशत बालाजी के दििन र्कए, वह क्षर् अत्यतं 
अलौर्कक लगा—मानो सारी थकान, िीड़, प्रतीक्षा सब शतरोर्हत हो गई। 

शतरुपशत मंर्दर में एक त्रविेष बात देखने को शमली—वहाूँ के मंर्दरों में पारंपररक पररधान का 
पालन अशनवायि है। पुरुषों को धोती और अंगवस्त्र तथा मर्हलाओं को साड़ी अथवा सलवार-कुताि 
पहनना होता है। यह परंपरा वहाूँ की धाशमिक गंिीरता और सांस्कृशतक आदर को दिािती है, 
जजसने दििन को और िी गररमामय बना र्दया। 
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शतरुपशत से हम अगली सुबह मदरैु पहुूँरे्। मदरैु को तशमलनािु की सांस्कृशतक राजधानी कहा 
जाता है और इसका सबसे बड़ा आकषिर् है – मीनाक्षी अम्मन मंर्दर। जैसे ही मंर्दर पररसर में 
प्रवेि र्कया, रंगीन गोपुरम, कलात्मक मूशतियां और गूढ़ स्थापत्य कला न ेमन मोह शलया। मंर्दर 
का हर र्हस्सा मानो र्कसी जीवंत कथा का र्हस्सा हो- एक-एक मूशति, एक-एक शर्ि, शिल्प और 
स्तंि जैसे अपनी कहानी कह रहे हों। 

मदरैु से हमारी अगली मंजजल थी—रामेश्वरम। िेन से जाते समय जो दृश्य सबसे अत्रवस्मरर्ीय 
रहा, वह था पंबन त्रब्रज को पार करना। अंग्रेजों के काल में शनशमित यह पुल समुि के ऊपर बना 
हुआ है। जब िेन इस पलु पर र्लती है, तो समुि की लहरें उसके नीरे् लहराती हैं और समुिी 
हवा का िोर मन में रोमांर् पैदा करता है। यह अनुिव एक ओर रोमांर्क था तो दसूरी ओर 
एक र्दव्य एहसास िी। 

रामेश्वरम पहुूँर्कर हमन ेसबसे पहले रामनाथ स्वामी मंर्दर के दििन र्कए, जो बारह ज्योशतशलिंगों 
में स ेएक है। यहाूँ 22 कुओं का पत्रवि जल स्नान परंपरा का र्हस्सा है, जजसे हमने िी श्रिापूविक 
शनिाया। इसके अलावा हमने धनुषकोड़ी का भ्रमर् र्कया, जो एक सुनसान र्कनारा है और जहाूँ 
रामसेतु की कल्पना की जाती है। 

रामेश्वरम में ही हमन ेिॉ. एपीजे अब्दलु कलाम मेमोररयल का दििन र्कया। एक साधारर् मछुआरे 
के बेटे से लेकर िारत के राष्ट्रपशत बनने तक का उनका सिर बहुत प्रेरर्ादायक रहा। उनके 
जीवन को समत्रपित यह संग्रहालय अत्यंत प्रिाविाली और गवि से िर देने वाला स्थल है। 

रामेश्वरम से हमारी यािा का अंशतम र्रर् िुरू हुआ – बेंगलूरु की ओर। बेंगलूरु को यूूँ ही "गाििन 
शसटी" नहीं कहा जाता। जैस ेही हम वहाूँ पहुूँरे्, हररयाली और साि-सुथरा वातावरर् देखने को 
शमला। हमने लालबाग बॉटाशनकल गाििन, कब्बन पाकि  और कुछ प्रशसि मंर्दरों का िी दििन 
र्कया। यहाूँ का मौसम अत्यंत सुहावना था और आधुशनकता के साथ-साथ वहाूँ की संस्कृशत िी 
संतुशलत नजर आई।  हालांर्क, एक नकारात्मक अनुिव िी रहा—बेंगलरूु की िैर्िक व्यवस्था। 
इतनी सुंदर यािा में यह एकमाि परेिानी रही जब र्दल्ली लौटने वाली िेन अस्त व्यस्त िैर्िक 
व्यवस्था के कारर् छूटते-छूटते बर्ी। हम अंशतम समय पर स्टेिन पहुूँरे् और रै्न की सांस ली। 

इस यािा के दौरान हमें िारत सरकार द्वारा कें िीय कमिर्ाररयों के शलए उपलब्ध कराए गए हॉलीिे 
होम की सुत्रवधा का िी लाि शमला। रामेश्वरम में जस्थत सेंिल गवनिमेंट हॉलीिे होम त्रविेष रूप 
स ेउल्लेखनीय रहा। वहाूँ की सुत्रवधाए ंअत्यंत संतोषजनक थी—ंकमरे साि-सुथरे, सुसजज्जत और 
रख-रखाव उत्तम था। वहाूँ के स्टाि िी सहयोगी और त्रवनम्र थे इसी प्रकार मदरैु एव ंशतरुपशत 
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जैस ेअन्य प्रमुख धाशमिक स्थलों पर िी सेंिल गवनिमेंट हॉलीिे होम की सुत्रवधा उपलब्ध है, 
जजनका लाि उिाकर कोई िी कें िीय कमिर्ारी कम खर्ि में अच्छी व्यवस्था प्राप्त कर सकता है। 
इन सुत्रवधाओ ंने न केवल हमारी यािा को आरामदायक बनाया बजल्क सरकार द्वारा कमिर्ाररयों 
की िलाई के शलए की जा रही व्यवस्था का प्रत्यक्ष अनुिव िी र्दया। 

अंततः लगिग 35 घंटे की लंबी रेल यािा के बाद हम अपने शनवास स्थल र्दल्ली वापस लौटे। 
यह तीथि यािा केवल धाशमिक नहीं थी, यह एक आध्याजत्मक जागशृत, पाररवाररक जुड़ाव और 
सांस्कृशतक धरोहरों से साक्षात्कार की यािा थी। माता-त्रपता के साथ त्रबताया यह समय अमूल्य 
था और आज िी उन स्मशृतयों को सोर्कर मन पुलर्कत हो उिता है। ऐसी यािाएं जीवन में 
बहुत कम बार होती हैं, जजन्हें न केवल देखा और जजया जाता है बजल्क जीवन िर आत्मा में 
संजोया जाता है।  

 

 

 
 

⎯ श्री कुमार अनुकूल, स.ले.प.अ. 
 

 
  

हमरिे िब्द हृदय से शिकलिे हैं औि हृदय 
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जीिि कर उदे्दश्य 
िारत में एक अजीबोगरीब र्लन है जहाूँ वररष्ठ नागररक अक्सर अमीर होकर मरते हैं, लेर्कन 
अमीरी से नहीं जीते। वररष्ठ नागररक अपना पूरा जीवन कड़ी मेहनत, पैसा कमाने और बर्त में 
त्रबता देते हैं। खुद पर पसैा खर्ि करने और सिी सुख-सुत्रवधाएं खरीदने के बजाय, वे सब कुछ 
इकट्िा करके अगली पीढ़ी के शलए छोड़ जाते हैं। इससे लोग गरीबी में जीते हैं, लेर्कन उनकी 
मतृ्यु धनवान होकर होती है। 
कई बार धनवान बनने की लालसा और अपने बच्र्ों व पररवार को अशधक सुख-सुत्रवधा या 
अशधक संपत्रत्त इकट्िा करने के र्क्कर में हम लोग कई बार कुछ ऐसे गलत कायि या भ्रष्टार्ार 
में शलप्त हो जाते हैं लेर्कन हमें समझना होगा र्क हम अगर कानून से बर् िी गए तो अपन े
कमों के अनुसार िल जरूर िोगेंगे। इसे हम महत्रषि वाल्मीर्क जी की कहानी से समझ सकत े
हैं।  
महत्रषि वाल्मीर्क, रामायर् के रर्शयता हैं।  उनका नाम रत्नाकर था और वह एक िाकू थे जो 
राहगीरों को लूटते थे। एक र्दन, रत्नाकर को नारद मुशन शमले। नारद मुशन ने रत्नाकर से पूछा 
र्क वह यह िाका क्यों िालता है। रत्नाकर ने जवाब र्दया र्क वह अपने पररवार के िरर्-पोषर् 
के शलए ऐसा करता है। नारद मुशन ने र्िर पूछा र्क क्या उसके पररवार वाले उसके पापों में 
िागीदार बनेंगे। रत्नाकर ने अपने पररवार से पूछा, लेर्कन उन्होंने मना कर र्दया। तब उनको 
एहसास हुआ र्क र्कए हुए गलत कमों का िल उन्हें ही िोगना है तब वह र्ोरी छोड़कर महत्रषि 
बने! 
अंततः हमें अपनी िलाई और खुिी को प्राथशमकता देनी होगी और अगली पीढ़ी को अमीर बनाने 
के शलए आशथिक तंगी के र्क् से मुि होना होगा और अनैशतक कायों से दरू रहना होगा। 
इसके अशतररि, हम अपनी वषों की बर्त अपने बच्र्ों को शिक्षा या अपना खुद का व्यवसाय 
िुरू करने या र्कसी िी तरह की आपात जस्थशत के शलए दे देते हैं। युवा पीढ़ी का समथिन करने 
का बोझ उन पर िारी पड़ता है। यह वररष्ठ नागररकों की उन त्रवलाशसता और अनुिवों का आनंद 
लेने की क्षमता को और सीशमत करता है जजनके वे हकदार हैं। वररष्ठ नागररकों के शलए अपने 
बच्र्ों की इच्छाओं और जरूरतों का समथिन करने और अपनी त्रवत्तीय िलाई सुशनजित करने के 
बीर् संतुलन बनाना महत्वपूर्ि है। 
हमें अगली पीढ़ी के शलए धन संर्य करने पर पूरी तरह ध्यान कें र्ित करने के बजाय अपने 
कल्यार् और खुिी को प्राथशमकता देना आवश्यक है। र्कफायती जीवन जीना और खुद को 
जीवन के सुखों से वंशर्त रखना नेक लग सकता है, लेर्कन यह पछताव ेऔर गंवाए हुए अवसरों 
और समय को वापस नहीं ला सकता। 
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इसके अलावा, हमें खुद को पारंपररक संपत्रत्तयों के िावनात्मक लगाव से मिु करना र्ार्हए और 
इसके बजाय खुद के कल्यार् पर ध्यान कें र्ित करना र्ार्हए। और अपने िौक पर ध्यान कें र्ित 
करके, दोस्तों के साथ समय त्रबताकर और अपनी इच्छा सूर्ी को पूरा करके, हम अपने शलए 
एक संपूर्ि और समिृ जीवन सुशनजित कर सकते हैं। 
शिष्कषि: 
हमें अगली पीढ़ी को समिृ बनाने के शलए न्यूनतम जीवन जीने के र्क् से मुि होना होगा। 
उनके शलए अपने जीवन का आनंद लेना और अपनी खुिी पर खर्ि करना जरूरी है। अर्ल 
संपत्रत्त और बच्र्ों की शिक्षा में िावनात्मक शनवेि को आत्म-देखिाल और व्यत्रिगत संतुत्रष्ट के 
साथ संतुशलत र्कया जाना र्ार्हए। ऐसा करके, वररष्ठ नागररक वास्तव में एक समिृ जीवन जी 
सकते हैं और आने वाली पीर्ढ़यों के शलए एक उदाहरर् प्रस्तुत कर सकते हैं।  
 
 
 
 
 

⎯ श्री प्रमोद कुमार, व.ले.प.अ. 
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प्ररकृशिक शर्र्कत्सर 
प्राकृशतक शर्र्कत्सा प्रकृशत पर आधाररत शर्र्कत्सा को कहते हैं। िरीर में संशर्त त्रवजातीय िव्यों 
को प्राकृशतक साधनों द्वारा शनकालना एवं जीवनी ित्रि को उन्नत करना तथा रोगग्रस्त अंग को 
जीवनी ित्रि प्रदान करना ही प्राकृशतक शर्र्कत्सा का उदे्दश्य है। 
प्राकृशतक शर्र्कत्सा पंर् तत्व पर आधाररत शर्र्कत्सा पिशत है। प्राकृशतक शर्र्कत्सा में पंर् 
तत्वों का प्रयोग करके ही शर्र्कत्सा की जाती है। पृ् वी, वायु, जल, अजग्न, आकाि इन तत्वों 
से ही िरीर का शनमािर् हुआ है। इन तत्वों के असंतुलन के कारर् ही रोग या त्रवकृशत उत्पन्न 
होती है। प्राकृशतक शर्र्कत्सा में पंर् तत्वों का संतुलन बनाकर ही रोग को दरू र्कया जाता है। 
प्राकृशतक शर्र्कत्सा प्रकृशत के शनमािर्कारी शसिांतों के अनुसार िारीररक, मानशसक, नैशतक एवं 
आध्याजत्मक धरातलों पर सामंजस्य के साथ मानव शनमािर् की व्यवस्था है। प्राकृशतक शर्र्कत्सा 
का आधार ही रोग-प्रशतरोधक क्षमता का संवििन करना है। यह क्षमता रोगों को दरू करने में 
सहायक होती है। प्रत्येक जीव में प्रकृशत दत्त एक जीवनी ित्रि होती है। प्राकृशतक शर्र्कत्सा में 
इसी ित्रि को त्रवकशसत कर िरीर से त्रवजातीय िव्य को बाहर शनकालकर िरीर को शनरोग र्कया 
जाता है। 

 
हमारे सवोच्र् ग्रंथ वेदों में िी इस शर्र्कत्सा जैसे जल शर्र्कत्सा, उपवास का वर्िन शमलता है। 
‘लंघनं परम ्औषधम’् यानी उपवास को श्रषे्ठतम ्औषशध कहा गया है। 
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प्ररकृशिक शर्र्कत्सर पिशि के मूलभूि शसिरंि: 
प्राकृशतक शर्र्कत्सा पिशत के 10 मूलितू शसिांत हैं। मुख्य पांर् शसिांत प्राकृशतक शर्र्कत्सा को 
समझने के शलए पयािप्त हैं- 

1. सभी िोग एक हैं, उिके करिर् एक हैं औि उिकर शििरिर् भी एक हैः 
सिी रोगों का कारर् एक ही है और वह है िरीर में त्रवजातीय िव्यों का संग्रहर्। इन त्रवजातीय 
िव्यों की िरीर में जस्थशत अनेक रोगों के रूप में त्रवशिन्न नामों से प्रकट होती है। 
यर्द हम मनुष्य में होने वाले सिी रोगों का सूक्ष्मता से शनरीक्षर् करें और उन पर त्रवर्ार करें 
तो हमें उन सिी रोगों में एकरूपता र्दखाई देगी। सिी रोग अनेक होते हुए िी वास्तव में एक 
ही हैं। केवल उनके रूप और प्रकार में ही शिन्नता र्दखाई देती है। इसे ऐसे समझें - माना एक 
घर में र्ार लोग रहत ेहैं जो पूर्ि रूप से अप्राकृशतक जीवन यापन करते हैं। उत्तेजक व मादक  
पदाथों का सेवन करते हैं। अशधक मािा में िंूस-िंूस कर अनाप-िनाप र्ीजें खाते हैं। व्यायाम 
नहीं करते, प्रकृशत के वरदान स्वरूप सूयि प्रकाि, िुि वायु, शनमिल जल आर्द का उशर्त सेवन 
नहीं करते हैं। जजसके पररर्ामस्वरूप उनका रि त्रवषाि हो जाता है। िरीर दतू्रषत िव्यों जजन्हें 
शर्र्कत्सीय िाषा में त्रवजातीय िव्य कहा जाता है, से िर जाता है जजससे आज नहीं तो कल 
उन लोगों को रोगी होना ही पड़ता है तार्क उन रोगों के माध्यम से िरीर अपने िीतर जस्थत 
त्रवजातीय िव्यों को बाहर शनकाल सके तथा िरीर पुनः स्वस्थ हो सके। अब उन र्ारों को 
पररजस्थशत, आयु व िारीररक प्रकृशत के अनुसार उन र्ारों प्राजर्यों में से प्रत्येक में एक ही रोग 
नहीं उत्पन्न होता बजल्क सिी के िरीर में अलग-अलग रोग जैसे र्कसी को दस्त, र्कसी को 
उल्टी या र्कसी को बवासीर उत्पन्न हो जात ेहैं। देखने में ये सिी रोग अलग लगते हैं। परंत ु
वास्तव में एक ही हैं- क्योंर्क सिी का कारर् एक ही अथाित त्रवजातीय िव्यों का िरीर में जमा 
होना है। 
रोग शनवारर् का मतलब उन त्रवजातीय िव्यों को िरीर से प्राकृशतक माध्यम जैस े उपवास, 
युिाहार, जल उपर्ार, शमट्टी से उपर्ार, द्वारा मल त्रवसजिन के सिी मागों को खोलकर िरीर 
स ेबर्हष्करर् है। इसी कारर् से जब कोई रोगी अपने र्कसी एक रोग त्रविेष के उपर्ार हेतु 
प्राकृशतक शर्र्कत्सा करवा रहा होता है तब उसे पता र्लता है र्क और कई अन्य रोग उिर 
आए हैं जो पहले किी र्दखाई नहीं र्दए थे और अंत में वह परू्ि स्वस्थ होकर जाता है। क्योंर्क 
सिी रोगों का एक कारर् त्रवजातीय िव्य का िरीर से बर्हष्करर् के उपरांत अन्य सिी रोग िी 
समाप्त हो जाते हैं। 
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2. िोग के करिर् कीटरर्च िहीं: 
रोग उत्पन्न करने वाले कीटार्ओुं के त्रवकशसत होने के शलए जजस माध्यम की आवश्यकता होती 
है ऐसा माध्यम स्वस्थ िरीर में नही ंहोता है। वास्तव में गलत आहार-त्रवहार से अपन ेपेट को 
कूड़ादान समझकर अनाप-िनाप खाते-पीते हैं जजससे िरीर में त्रवजातीय िव्यों का स्तर बढ़ता 
जाता है जो रोग उत्पन्न करने वाले कीटार्ुओं के त्रवकशसत होने के शलए उशर्त माध्यम उत्पन्न 
कर देते हैं। अतः रोग का कारर् कीटार्ु नहीं अत्रपतु कीटार्ुओं के शलए उशर्त माध्यम यानी 
त्रवजातीय िव्यों का िरीर में एकि होना है। 

3. िीव्र िोग ित्रच िहीं, शमत्र होिे हैं: 
जब हमारा िरीर त्रवजातीय िव्यों को िरीर से बाहर शनकालने में असमथि हो जाता है तब यह 
तीव्र रोगों जैसे सदी, जुकाम, बुखार, उल्टी, दस्त आर्द के माध्यम से उन त्रवजातीय िव्यों को 
िरीर से बाहर शनकालने का प्रयास करता है। अतः तीव्र रोग िरीर को िुि व शनमिल बनाने के 
शलए ही उत्पन्न होते हैं। 

4. प्रकृशि स्ियं शर्र्कत्सक है: 
रोग स्वयं िीक होते हैं उन्हें कोई बाहरी वस्तु िीक नहीं कर सकती। दवा के प्रयोग में हम पात े
हैं र्क वह केवल रोग को बढ़ने से रोकती है उसे िीक नहीं कर रही होती। िीक तो प्रकृशत स्वयं 
करती है। प्रकृशत का कायि अपने आप में आए त्रवकार को स्वयं दरू करना है। इसके शलए उसे 
अन्य की आवश्यकता नहीं है। हम या शर्र्कत्सक तो माि उसके सहयोगी हैं जो इस कायि में 
प्रकृशत का सहयोग करत ेहैं। गले में कुछ िंस जाने पर खांसी द्वारा, नाक में कुछ िंसने पर 
छींक द्वारा बाहर शनकालना, हड्िी टूटने पर अपने आप जुड़ना आर्द इस के उदाहरर् हैं। 

5. शर्र्कत्सर िोग की िहीं अवपिच िोगी के पूिे ििीि की होिी है: 
प्राकृशतक शर्र्कत्सा में सिी रोगों का कारर् त्रवजातीय िव्य है। जब िरीर से इसका बर्हष्करर् 
हो जाता है तो सारे रोग स्वयं ही लुप्त हो जाते हैं। 
उपयुिि शसिांतों से यह पता र्लता है र्क यह िरीर पंर् महािूतों – आकाि, वायु, अजग्न, जल 
व पृ् वी से बना है। जब ये पांर्ों तत्व सम अवस्था में होते हैं तो प्रार्ी स्वस्थ होता है। इसके 
शलए प्रार्ी को प्रकृशत द्वारा प्रदत्त प्राकृशतक वातावरर् में रहना होगा। परंतु वतिमान में मनुष्य 
अपने जीवन को आसान और अत्यशधक सुत्रवधाजनक बनाने के र्क्कर में अपने र्ारों तरि 
अप्राकृशतक वातावरर् तयैार करता जा रहा है जजससे वह प्रकृशत के इन पंर् महािूतों स ेदरू 
होता जा रहा है। जजसके पररर्ामस्वरूप इन पंर् महािूतों में असंतुलन की जस्थशत उत्पन्न हो 
जाती है जजससे िरीर अपने अंदर र्यापर्य के उपरांत िेष त्रवजातीय िव्यों को िरीर से बाहर 
शनकालने में असमथि होने लगता है और िरीर में अनेक तरह के त्रवकार उत्पन्न होने लगते हैं। 
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अप्राकृशतक जीवन िैली, अप्राकृशतक आहार-त्रवहार के कारर् हमारी जीवनी-ित्रि का ह्रास होता 
है जो रोग का कारर् बनता है। 
प्राकृशतक शर्र्कत्सा में जल शर्र्कत्सा जैसे िाप-स्नान, गीली र्ादर से स्नान, गमि पाद स्नान, 
एशनमा, कर्ट स्नान, रीढ़ रज्जु स्नान, िंिे जल की पट्टी, गमि जल की पट्टी, िंिे एवं गमि जल 
की पट्टी, िंिा-गमि लपेट आर्द से, शमट्टी शर्र्कत्सा जैसे शमट्टी की पेट की पट्टी, शमट्टी की 
पेडू़ की पट्टी, शमट्टी की माथे की पट्टी, शमट्टी की रीढ़ की पट्टी, गमि शमट्टी की पट्टी, पंक 
स्नान आर्द से, वायु शर्र्कत्सा जैस-े पवन स्नान, मदिन या माशलि, िुष्क घषिर् स्नान, व्यायाम, 
त्रवशिन्न योगासनों एवं प्रार्ायाम से, अजग्न तत्व शर्र्कत्सा में – सूयि स्नान, सूयि प्रकाि के 
त्रवशिन्न रंगों से तैयार जल एवं तेल से तथा आकाि तत्व शर्र्कत्सा में – जैसे उपवास, ब्रह्मर्यि 
और संयम, त्रवश्राम तथा गाढ़ी नींद आर्द से उपर्ार र्कया जाता है। प्राकृशतक शर्र्कत्सा में िरीर 
के अंग िुि एवं शनमिल होकर पूर्ि र्क्यािील हो जाते हैं। 
प्राकृशतक शर्र्कत्सा पि शत में मनुष्य को पुनः प्रकृशत के संपकि  में लाया जाता है जजससे उसके 
असंतुशलत पंर् तत्व संतशुलत हो सकें । प्राकृशतक शर्र्कत्सा मनुष्य को प्रकृशत के साथ जीना 
शसखाती है। प्राकृशतक शर्र्कत्सा का कोई दषु्प्रिाव नहीं होता है। वतिमान समय की मांग को 
देखते हुए मनुष्य को कुिल प्राकृशतक शर्र्कत्सक के मागिदििन में वषि में एक बार अवश्य ही 
प्राकृशतक शर्र्कत्सा द्वारा त्रवजातीय िव्यों से िरीर को मुि करना र्ार्हए। तीव्र रोग की जस्थशत 
में घबराने के बजाय िरीर को इस प्राकृशतक उपर्ार की प्रर्क्या में सहायक होना र्ार्हए। तीव्र 
रोगों के होने पर तुरंत ही एलोपैथी दवाइ यों द्वारा इन्हें दबाना नहीं र्ार्हए। क्योंर्क अगर तीव्र 
रोग दब गए तो िरीर संग्रर्हत त्रवजातीय िव्यों को बाहर नही ंशनकाल पाएगा जो कालातंर में 
जीर्ि रोग जैसे- अस्थमा, मधुमेह, उच्र् रि-र्ाप आर्द के कारर् बनते हैं। हमारा पूर्ि प्रयास 
होना र्ार्हए र्क िरीर में त्रवजातीय िव्यों का संग्रहर् न हो सके और उसके शलए प्राकृशतक 
शर्र्कत्सा पिशत सविथा उशर्त एवं सुरजक्षत माध्यम है। 

 

 
 

⎯ श्री रजनीि कुमार, (स.ले.प.अ.)  
योगार्ायि एवं प्राकृशतक शर्र्कत्सक 
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‘हि अंधेिे के बरद होिी है सचबह’ 

आज की जजंदगी बहुत तेज हो गई है। सब कुछ दौड़ में है – पढ़ाई, नौकरी, ररश्ते और यहाूँ तक 
र्क अपने आप से िी। लेर्कन इस िागदौड़ में कई बार हम खुद को अकेला, थका हुआ और 
उदास महसूस करने लगते हैं। यह िावना जब बहुत ज्यादा बढ़ जाती है, तो कुछ लोग इतन े
परेिान हो जाते हैं र्क उन्हें लगता है र्क अब जीने का कोई मतलब नहीं बर्ा। यही सोर् किी-
किी उन्हें आत्महत्या जैसा खतरनाक कदम उिाने पर मजबूर कर देती है। 

हाल के र्दनों में कई ऐसी दखुद खबरें सुनने को शमली हैं, जहाूँ छािों न ेपरीक्षा के दबाव में, 
र्कसान ने कजि से परेिान होकर या कोई नौजवान बेरोजगारी के कारर् अपना जीवन खत्म कर 
शलया। ये खबरें मन को झकझोर देती हैं और सोर्ने पर मजबूर करती हैं र्क आजखर हमारे 
समाज में ऐसा क्या हो गया है र्क लोग जीने से हार मानने लगे हैं? 

दरअसल, इसके पीछे कई वजहें हो सकती हैं – जैसे पढ़ाई या नौकरी का दबाव, अकेलापन, 
पररवार से बातर्ीत की कमी, सोिल मीर्िया पर र्दखता नकली और र्दखावटी जीवन या र्िर 
मानशसक स्वास््य को लेकर समझ की कमी। कई बार लोग अपनी परेिाशनयां र्कसी से कह 
नहीं पाते और अंदर ही अंदर टूटते रहते हैं। 

इसके अलावा, आजकल लोगों को एक-दसूरे पर िरोसा िी कम हो गया है। पररवारों में साथ 
रहना तो है, लेर्कन र्दलों में दरूी बढ़ गई है। दोस्ती, ररश्ते, िरोसे और सहयोग की िावना धीरे-
धीरे कम हो रही है। यह िी लोगों को और अकेला और परेिान बना देता है। 

लेर्कन यह अंधेरा हमेिा के शलए नहीं है। हमें बस कुछ बातें समझनी होंगी और छोटे-छोटे कदम 
उिाने होंगे। सबसे पहले, मानशसक स्वास््य को लेकर बात करना बहुत जरूरी है। जैसे हम 
बुखार या र्ोट लगने पर िॉक्टर के पास जाते हैं, वैसे ही जब मन दखुी हो, घबराया हो या थका 
हुआ लगे – तो र्कसी सलाहकार, काउंसलर या त्रवश्वासपाि व्यत्रि से बात जरूर करें। 

पररवारों में आपसी बातर्ीत और साथ त्रबताया गया समय सबसे बड़ा इलाज है। बच्र्ों से शसिि  
नंबर और पढ़ाई की बातें नहीं, बजल्क उनकी िावनाओं, िर और इच्छाओ ंके बारे में िी बात 
करनी र्ार्हए। एक छोटा ‘तू िीक है न?’ िी कई बार बहुत बड़ा असर करता है। 

हमें समाज में ऐसा माहौल बनाना है जहाूँ हर व्यत्रि को यह महसूस हो र्क वह अकेला नहीं है। 
हेल्पलाइन, परामिि कें ि, शिक्षक, पड़ोसी, दोस्त – सब शमलकर एक सहारा बन सकते हैं। 
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सोिल मीर्िया की र्मक से बाहर आकर थोड़ा वि असली ररश्तों को देना र्ार्हए – र्कसी दोस्त 
से शमलना, पररवार के साथ खाना खाना, सुबह की सैर, िजन, ध्यान या सेवा का कोई काम 
करना – ये सब मन को बहुत राहत देते हैं। 

सरकार और समाज को िी शमलकर युवाओ ंके शलए बेहतर अवसर, प्रशिक्षर् और मानशसक 
स्वास््य सेवाएं उपलब्ध करानी र्ार्हए। जब हर तरि से सहारा शमले, तो कोई िी अपने मन 
की बात दबाकर न रखे। 

हर जजंदगी की अपनी अहशमयत है। कोई िी पररजस्थशत हमेिा नहीं रहती – दखु हो या परेिानी, 
वह समय िी गुजर जाता है। अगर हम एक-दसूरे के शलए थोड़ा समय शनकालें, थोड़ा सुनें, थोड़ा 
समझें – तो हम एक ऐसा समाज बना सकते हैं जहाूँ हर कोई सुरजक्षत, अपनापन महसूस करे। 

इसशलए हार मत माशनए। जब िी थक जाएं, रुर्कए – लेर्कन टूर्टए मत। र्कसी पर िरोसा 
कीजजए, बात कीजजए, मदद लीजजए। अंधेरे के बाद सुबह जरूर आती है। 

“र्लो उम्मीद कर एक र्दयर जलरएं, 
हि उदरस रे्हिे पि मचस्करि लरएं। 

जो जीिि से थक जरए, उसे थोड़र सहरिर दो, 
हि बचझिी आंखों में, िचम र्िि से उजरलर बो।" 

 

 

 

⎯ श्री कुमार अनुकूल, स.ले.प.अ. 
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सेिरशििवृि 

कायािलय के शनम्नांर्कत सहकमी उनके नाम के सामने अंर्कत शतशथयों को सेवाशनवतृ्रत्त एव ं
स्वैजच्छक सेवाशनवतृ्रत्त प्राप्त कर रु्के हैं। सूयिसुता पररवार सिी सेवाशनवतृ्त एव ंस्वैजच्छक सेवाशनवतृ्त 
सहकशमियों को स्वस्थ दीघाियु एवं र्क्यािील जीवन की िुिकामनाएं देता है। 

सेिरशिििृ एि ंस्िैग्छछक सेिरशिििृ करशमिकों की सूर्ी 
1. श्री नरेन्ि िार्टया, व. उप-महालेखाकार सेवाशनवतृ्रत्त  30.09.2024 
2. श्री अिोक कुमार, व.ले.प.अ. सेवाशनवतृ्रत्त 31.10.2024 
3. श्रीमती मीनू मल्होिा, सहा. पयिवेक्षक सेवाशनवतृ्रत्त 30.11.2024 
4. श्री एकमकार शसंह त्रवरदी, व.ले.प.अ. स्वैजच्छक सेवाशनवतृ्रत्त 24.12.2024 
5. श्री िेल रं्द, व.ले.प.अ. सेवाशनवतृ्रत्त 30.04.2025 
6. श्री राजू िमाि, पयिवेक्षक सेवाशनवतृ्रत्त 31.05.2025 
7. श्री राज देव महतो, सहा. पयिवेक्षक सेवाशनवतृ्रत्त 30.06.2025 
8. श्रीमती त्रविा शसंह, व.ले.प.अ. सेवाशनवतृ्रत्त 31.07.2025 
9. श्री जगदीि प्रसाद, सहा. पयिवेक्षक सेवाशनवतृ्रत्त 31.07.2025 
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र्हंदी के प्रयोग के शलए िषि 2025-26 कर िरवषिक करयिक्म 
 

क्.सं. करयि विििर् ‘क’ के्षत्र ‘ख’ के्षत्र ‘ग’ के्षत्र 
1. र्हंदी में मूल पत्ररर्रि 

(ई-मेल सर्हि) 
1 ‘क’ क्षेत्र स े‘क’ क्षेत्र को 
2 ‘क’ क्षेत्र स े‘ख’ क्षेत्र को 
3 ‘क’ क्षेत्र स े‘ग’ क्षेत्र को 
4 ‘क’ क्षेत्र से ‘क’ ि ‘ख’ 
क्षेत्र के िरज्य/संघ िरज्य 

क्षेत्र के करयरिलय/व्यवि 

100% 
100% 
70%  
100%  

1 ‘ख’ क्षेत्र स े‘क’ क्षेत्र को 
2 ‘ख’ क्षेत्र स े ‘ख’ क्षेत्र 
को 
3 ‘ख’ क्षेत्र से ‘ग’ क्षेत्र को 
4 ‘ख’ क्षेत्र स े‘क’ ि ‘ख’ 
क्षेत्र के िरज्य/संघ िरज्य 

क्षेत्र के करयरिलय/व्यवि 

90% 
90% 
60%  
90% 

1 ‘ग’ क्षेत्र से ‘क’ क्षेत्र को 
2 ‘ग’ क्षेत्र स े‘ख’ क्षेत्र को 
3 ‘ग’ क्षेत्र से ‘ग’ क्षेत्र को 
4 ‘ग’ क्षते्र स े‘क’ ि ‘ख’ 
क्षेत्र के िरज्य/संघ िरज्य 

क्षेत्र के करयरिलय/व्यवि 

60% 
60% 
60% 
60% 

2. र्हंदी में प्ररप्त पत्रों कर उिि र्हंदी में र्दयर जरिर 100% 100% 100% 
 

3. र्हंदी में र्टप्पर् 80% 55% 35% 

4. र्हंदी मरध्यम स ेप्रशिक्षर् करयिक्म 75% 60% 35% 

5. र्हंदी टंकर् किि ेिरले कमिर्रिी एिं आिचशलवपक 

की भिी 
80% 70% 45% 

6. र्हंदी में र्डक्टेिि/की बोडि पि सीधे टंकर् (स्िय ं

िथर सहरयक द्वरिर) 

70% 60% 35% 

7. र्हंदी प्रशिक्षर् (भरषर, टंकर्, आिचशलवप) 100% 100% 100% 

8. र्द्वभरषी प्रशिक्षर् सरमग्री िैयरि कििर 100% 100% 100% 

9. जििल औि मरिक संदभि पचस्िकों को छोड़कि 
पचस्िकरलय के कच ल अिचदरि में स े र्डग्जटल 

िस्िचओं अथरिि ् र्हंदी ई-पचस्िक, सीडी/ डीिीडी, 
पैिड्ररइि िथर अंगे्रजी औि क्षेत्रीय भरषरओं स ेर्हंदी 
में अिचिरद पि व्यय की गई िरशि सर्हि र्हंदी 
पचस्िकों की खिीद पि र्कयर गयर व्यय। 

50% 50% 50% 

10. कंप्यूटि सर्हि सभी प्रकरि के इलेक्ट्ॉशिक 

उपकिर्ों की र्द्वभरषी रूप में खिीद। 
100% 100% 100% 

11. िेबसरइट र्द्वभरषी हो 100% 100% 100% 

12. िरगरिक र्रटिि िथर जि सूर्िर बोडों आर्द कर 
प्रदििि र्द्वभरषी हो 

100% 100% 100% 

13. I मंत्ररलयों/विभरगों औि करयरिलयों िथर िरजभरषर 
विभरग के अशधकररियों (उ.स. /शिद./सं.स.) 
द्वरिर अपि ेमचख्यरलय से बरहि ग्स्थि करयरिलयों 
कर शििीक्षर् (करयरिलयों कर प्रशििि) 

30% (न्यूििम) 30% (न्यूििम) 30% (न्यूििम) 

II मचख्यरलय में ग्स्थि अिचभरगों कर शििीक्षर् 30% (न्यूििम) 30% (न्यूििम) 30% (न्यूििम) 

III विदेि में ग्स्थि केन्र सिकरि के स्िरशमत्ि एिं 
शियंत्रर् के अधीि करयरिलयों/उपक्मों कर 
संबंशधि अशधकरिरियों िथर िरजभरषर विभरग 

के अशधकररियों द्वरिर संयचि शििीक्षर् 

 

िषि में कम से कम एक शििीक्षर् 
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14. िरजभरषर संबंधी बैठकें   

(क) र्हंदी सलरहकरि सशमशि िषि में 2 बठैकें  
(ख) िगि िरजभरषर करयरिन्ियि सशमशि िषि में 2 बठैकें  (प्रशि छमरही एक बठैक) 

(ग) िरजभरषर करयरिन्ियि सशमशि िषि में 4 बठैकें  (प्रशि शिमरही एक बठैक) 

15. कोड, मैिचअल, िॉमि, प्रर्क्यर औि सरर्हत्य 
कर र्हंदी अिचिरद 

100% 100% 100% 

16. मंत्ररलयों/विभरगों/करयरिलयों/बैकों/उपक्मों 
के ऐस अिचभरग जहरं सपूंर्ि करयि र्हंदी         
में हो। 

45% 35% 25% 

 
(न्यूििम अिचभरग) 

 
सरििजशिक के्षत्र के उि उपक्मों/शिगमों आर्द, जहरं अिचभरग जैसी कोई 
अिधरिर्र िहीं है, “क” के्षत्र में कच ल करयि कर 45% “ख” के्षत्र में 30% औि 
“ग” के्षत्र में 20% करयि र्हंदी में र्कयर जरए। 

 

 

  

  



  

 
67 

 

  

अशधकारी व कमिर्ारी गर्
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बैिक में अध्यक्षता करते हुए महालेखाकार (लेखापरीक्षा) महोदया सुश्री 
रोली िुल्का माल्गे



 

हहिंदी भाषा शान हमारी

हहिंदी भाषा जान हमारी

हहिंद देश के वासी हैं हम


