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बीसवीं सदी की शुरुआत में जॉजर् ईस्टमैन की क�पनी ‘कोडक’ ने 
िफल्म क�मरों को आम लोगों तक पहुचंाकर इस कला को लोकतािं�क 
बनाया। अचानक, हर प�रवार क� पास अपनी शादी, बच्चों क� जन्�मिदन 
या छ�िट्टयों की तस्वीरें लने ेका साधन आ गया। यही वह समय था जब 
‘मेरी पसंदीदा तस्वीर’ का िवचार हर घर में जड़� जमाने लगा। एक 
परुानी एलबम में िछपी हईु वह धुधंली तस्वीर, िजसमें दादा-दादी एक 
साथ हसं रह ेहों, आज भी हमारी सबस ेपसदंीदा तस्वीरों में स ेएक ह।ै 

सोशल मीिडया प्लेटफॉम्सर् ने हमें अपनी पसंदीदा तस्वीरों को 
दुिनया क� साथ साझा करने का मौका िदया है। यह एक नई चुनौती 
भी पेश करता है-क्या हमारी पसंदीदा तस्वीर वह है जो हमें सबसे 
ज्यादा लाइक्स िदलाती है, या वह जो हमारे िदल को सबसे ज्यादा 
सुक�न देती है?

क�मरे क� इितहास ने भी लंबी या�ा तय की है। वषर् 1826-1827 
में  �ांस क� जोसेफ िनसेफोर िनप्स ने दिुनया की पहली स्थायी तस्वीर 
व्यू �ॉम दी िवंडो एट ले �ास बनाई। इसक� बाद वषर् 1837 में लुई 
डागेयर का योगदान डागेयर ने डागेरोटाइप तकनीक िवकिसत की, 
िजसे 1839 में �ांसीसी सरकार ने दुिनया क� िलए उपहार घोिषत 
िकया। �गित की रफ़्तार ने 19 अगस्त 1839 क� िदन डागेरोटाइप 
तकनीक को आिधका�रक रूप से सावर्जिनक िकया गया और बाद 
में इस िदन को िवश्व फोटो�ाफी िदवस क� रूप में मान्�यता �ाप्त हुई।

वाइल्ड लाइफ और नेचर फोटो�ाफी 
लेंस क� पार �क�ित का �ेम: तकनीक, कला और वन्�यजीव फ़ोटो�ाफ़ी का 
भिवष्य-एक समय था, जब �क�ित और वन्�यजीव फ़ोटो�ाफ़ी का अथर् क�वल 
एक क�मरा और एक ट�लीफ़ोटो लेंस लेकर जंगल में िनकलना होता था। यह 
एक साधना थी, जहां फोटो�ाफर घंटों धैयर् क� साथ एक ही जगह पर बैठकर 
सही रोशनी और सही पल का इंतज़ार करता था। लेिकन आज का दौर बदल 
चुका है। आधुिनक तकनीक ने इस कला को एक नए आयाम पर पहुंचा िदया 
है, जहां क�मरा िसफ� एक यं� नहीं, ब�ल्क एक तीसरी आंख बन गया है-एक 
ऐसी आंख जो अदृश्य को भी देख सकती है, दू�रयों को िमटा सकती है और 
�क�ित क� मूक संवाद को हम तक पहुंचा सकती है।
आज की नेचर और वाइल्डलाइफ़ फ़ोटो�ाफ़ी कला, िवज्ञान और �ौ�ोिगकी 
का एक खूबसूरत संगम है। यह जुनून अब क�वल धैयर् का खेल नहीं रहा, 
ब�ल्क यह अत्याधुिनक उपकरणों, सॉफ्टवेयर और क�ि�म बुि�मत्ता (एआई) 
क� तालमेल से बुनी गई एक ऐसी गाथा बन गया है, जो न क�वल हमें �क�ित का 
अ�त सौंदयर् िदखाती है, ब�ल्क उसक� संरक्षण क� िलए एक आवश्यक संदेश 
भी देती है।

नया दौर: साधन और तकनीक
िपछली सदी क� भारी-भरकम और सीिमत क्षमता� वाले क�मरों की जगह 
अब हल्क�, तेज़ और अत्यिधक क�शल उपकरण आ गए हैं। इस �ांित 
का �ेय मुख्य रूप से िमररलेस क�मरों को जाता है। डीएसएलआर क� 
मुकाबले ये क�मरे तेज़, हल्क� और शांत होते हैं, जो वन्�यजीव फ़ोटो�ाफ़ी क� 
िलए बेहद महत्वपूणर् हैं। इनका साइलेंट शूिट�ग मोड फोटो�ाफर को िबना 
िकसी शोर क� जंगली जानवरों की तस्वीरें लेने की सुिवधा देता है, िजससे 
जानवर परेशान नहीं होते। वहीं, हाई- आईएसओ क्षमता कम रोशनी 
में भी बेहतरीन तस्वीरें लेने में मदद करती है, जैसे िक सुबह की पहली 
िकरण में या शाम क� धुंधलक� में। लेंसों की दुिनया में भी अभूतपूवर् बदलाव 
आया है। आज क� ट�लीफ़ोटो लेंस (जैसे 600एमएम या 800एमएम) न 
क�वल पहले से कहीं अिधक तेज़ और ती�ण हैं, ब�ल्क उनमें इन-िबल्ट 
इमेज स्ट�िबलाइज़ेशन भी होता है, जो हाथ से ली गई तस्वीरों में क�पन को 
कम करता है। इन पारंप�रक उपकरणों क� अलावा, �ोन ने फ़ोटो�ाफ़ी 
को एक नया प�र�े�य िदया है। एक �ोन हमें पिक्षयों की नज़र से जंगलों, 
पहाड़ों और निदयों क� अ�त ए�रयल शॉट्स लेने की सुिवधा देता है। यह 
िबना िकसी जानवर को परेशान िकए, दूर से ही उसक� �ाक�ितक आवास 
का एक भव्य दृश्य �स्तुत कर सकता है। हालांिक, �ोन का उपयोग 
करते समय वन्�यजीवों की सुरक्षा और नैितकता का ध्यान रखना अत्यंत 
आवश्यक है, िजसक� िलए सरकारें भी िनयम बना रही हैं।

“द वल्चर एंड द चाइल्ड” क�िवन काट�र की कहानी
इस तस्वीर में एक बेहद कमजोर और भूख से बेहाल छोटा बच्चा िदखाई देता है, जो सूडान क� 
रेिगस्तान में जमीन पर िगरा हुआ है। उसक� ठीक पीछ� एक िग� बैठा है, जो बच्चे क� मरने का इंतजार 
कर रहा है तािक उसे खा सक�। यह दृश्य अकाल, गरीबी और मृत्यु की भयावहता को दशार्ता है। 
इस तस्वीर को 1993 में दिक्षण अ�ीका क� फोटो जनर्िलस्ट क�िवन काट�र ने खींचा था। क�िवन 
काट�र ने इस तस्वीर को खींचने क� बाद िग� को दूर भगा िदया था। उन्�होंने बताया िक वह उस बच्चे 
को उठाकर राहत िशिवर तक नहीं ले जा पाए, क्योंिक उन्�हें बीमारी फ�लने क� डर से लोगों को छ�ने की 
सख्त मनाही थी। वे बच्चे को वहीं छोड़कर चले गए। जब यह तस्वीर द न्�यूयॉक� टाइम्स में छपी, तो 
इसने पूरी दुिनया में एक सनसनी फ�ला दी। लोगों ने इस तस्वीर को देखकर अकाल की भयावहता 
को महसूस िकया और सूडान की मदद क� िलए दान िदया। उन्�हें इस तस्वीर क� िलए 1994 में 
प�का�रता का सव�च्च सम्मान पुिलत्जर पुरस्कार िमला, लेिकन यह सम्मान उनक� िलए खुशी क� 
बजाय बोझ बन गया। वे गहरे अवसाद में चले गए।
पुिलत्जर पुरस्कार �ाप्त करने क� क�छ महीनों बाद, 27 जुलाई, 1994 को, क�िवन काट�र ने 
आत्महत्या कर ली। अपनी सुसाइड नोट में उन्�होंने िलखा था िक वे दुिनया क� दुख से और अपनी 
िज़ंदगी क� “भयावह और डरावने” अनुभवों से तंग आ चुक� थे। उन्�होंने यह भी िलखा, “मैं भयानक 
रूप से अक�ला हूं...कोई फोन नहीं है, कोई पैसे नहीं हैं...मुझे बच्चों क� ददर् और भुखमरी की यादों 
से भूतों की तरह सताया जा रहा है।”

ब सारी दुिनया 19 अगस्त को िवश्व फ़ोटो�ाफ़ी िदवस 
मना रही होगी, तब इसकी थीम “मेरी पसंदीदा तस्वीर” 
हमें क�वल एक कला क� बारे में सोचने क� िलए �े�रत नहीं 
करती, ब�ल्क हमें अपनी सबसे गहरी यादों और 
भावना� की या�ा पर ले जाती है। 
“एक चीज़ जो फ़ोटो�ाफ़ में होनी चािहए, वह है 
उस पल की मानवता।” -रॉबट� ��क, �स्वस-
अमे�रकी फ़ोटो�ाफ़र क� इस उ�रण का अथर् 
यह है िक एक अच्छी तस्वीर क�वल सुंदर िदखने 
वाली चीज़ों को क�द नहीं करती, ब�ल्क मानवीय 
भावना�, संघष� और अनुभवों को भी िदखाती 
है। फ़ोटो�ाफ़ी का इितहास मानव 
िजज्ञासा और नवाचार का एक उत्क�ष्ट 
उदाहरण है, िजसकी शुरुआत 1839 
में लुई ड�गरे की ड�गरे�रयोटाइप  
�ि�या क� सावर्जिनक अनावरण से 
हुई थी। उस समय की जिटल और 
महंगी �ि�या क� बावजूद, लोग उन 
तस्वीरों को अत्यंत सहेज कर रखते 
थे। वे स्याह-सफ�द पो��ट, प�रवार क� 
सदस्यों की पहली तस्वीर या िकसी ऐितहािसक इमारत का 
पहला िच� ही उनकी ‘पसंदीदा तस्वीर’ बन जाती थी। ये 
तस्वीरें िसफ� देखने की चीज नहीं थीं, ब�ल्क एक अनमोल 
िवरासत थीं, जो एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी तक पहुंचाई 
जाती थीं। 

‘मेरी पसंदीदा तस्वीर’ 
कहानी जो िदल में बसती है

िवश्व फ़ोटो�ाफ़ी िदवस पर िवशेष

फोटो�ाफी क� मौिलक िनयम
अच्छी फोटो�ाफी क�वल अच्छ� क�मरे पर िनभर्र नहीं करती, ब�ल्क क�छ 

मौिलक िनयमों का पालन करने पर भी िनभर्र करती है। रूल ऑफ थड्सर् 
िनयम कहता है िक तस्वीर को नौ बराबर िहस्सों में बांटने वाली दो-दो 

क्षैितज और ऊध्वार्धर रेखा� की कल्पना करें। मुख्य िवषय को इन 
रेखा� क� �ितच्छ�दन िबंदु� पर रखें। यह िनयम तस्वीर को अिधक 

संतुिलत और देखने में आकषर्क बनाता है। लीिड�ग लाइन्�स िनयम बताता 
है िक तस्वीर में ऐसी रेखा� (जैसे सड़क, नदी, या बाड़) का उपयोग 

करें जो दशर्क की आंख को तस्वीर क� मुख्य िवषय की ओर ले जाएं। यह 
तस्वीर में गहराई और गित का एहसास पैदा करता है। ��िमंग िनयम क� 

अनुसार �ाक�ितक ��म (जैसे िखड़की, दरवाज़े, या पेड़ों की शाखाएं) 
का उपयोग करक� मुख्य िवषय को अलग करें। यह दशर्क का ध्यान 

सीधे मुख्य िवषय पर क�ि�त करता है और तस्वीर को एक संदभर् देता 
है। िसमे�ी और पैटनर् िनयम को क�छ मामलों में, समरूपता और दोहराए 
जाने वाले पैटनर् का उपयोग करक� एक श�क्तशाली और शांत छिव बनाई 

जा सकती है। वास्तुकला और लैंडस्क�प फोटो�ाफी में यह िनयम बहुत 
�भावी होता है। अंत में बैक�ाउ�ड िनयम यह बताता है िक एक अव्यव�स्थत 

बैक�ाउ�ड से बचें जो मुख्य िवषय से ध्यान हटाता हो। एक साफ और 
सरल बैक�ाउ�ड िवषय को बेहतर ढ�ग से उभारता है। िवश्व फ़ोटो�ाफ़ी 

िदवस 2025 की थीम ‘मेरी पसंदीदा तस्वीर’ हमें यह याद िदलाती 
है िक फ़ोटो�ाफ़ी िसफ़� �काश और छाया का खेल नहीं है, ब�ल्क 

यह हमारे जीवन का, हमारी यादों का और हमारे अ�स्तत्व का एक 
दपर्ण है। एक पसंदीदा तस्वीर हमें क�वल अतीत में नहीं ले जाती, 

ब�ल्क वह हमें आज क� पल में भी जीना िसखाती है। फ़ोटो�ाफ़ी एक 
ऐसी भाषा है जो सीमा� से परे जाकर हमें एक-दूसरे से, हमारी यादों 

से और हमारे अ�स्तत्व से जोड़ती है।

अिनल तंवर 
सेवािनवृत्त राजभाषा 
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भारत में पहली तस्वीरें1840 क� दशक में ली ग� 
जहां तक भारत की बात है तो भारत में पहली तस्वीरें 1840 क� दशक में खींची ग�। 1854 
में फोटो�ािफक सोसाइटी ऑफ़ बंबई (अब मुंबई) की स्थापना हुई, जो उपमहा�ीप में 
फोटो�ाफी का क�� बनी। आज फोटो�ाफी ने िफल्म क�मरा से लेकर िडिजटल, िमररलेस 
और स्माट�फोन फोटो�ाफी तक लंबी छलांग लगाई है और िफर िडिजटल �ांित ने स्माट�फोन 
ने फोटो�ाफी को आमजन तक पहुंचा िदया। अब तो हर घर का हर व्य�क्त फोटो�ाफर बन 
गया। सोशल मीिडया साइट्स यथा इंस्टा�ाम, िपंट�रेस्ट,  �फ्लकर, और 500 पीएक्स जैसी 
और बहुत सारे िवकल्प ने सभी शौिकया और पेशेवर फोटो�ाफरों को वै�श्वक मंच �दान 
िकया।  जहां तक फोटो�ाफी कायर् क� भिवष्य की बात करे तो अब एआई आधा�रत 
एिडिट�ग अथार्त क�ि�म बुि�मत्ता अब तस्वीरों की गुणवत्ता सुधारने 
और ि�एिटव इफ�क्ट्स देने में अहम भूिमका िनभा 
रही है। वीआर और 360� फोटो�ाफी वचुर्अल 
�रयिलटी अनुभव क� िलए इमिसर्व फोटो�ाफी का 
दौर शुरू हो चुका है। सस्ट�नेबल फोटो�ाफी पयार्वरण क� 
अनुक�ल तकनीक और िजम्मेदार फोटोशूट की ओर रुझान 
बढ़ रहा है। यह कहा जा सकता है िक फोटो�ाफी िसफ़� 
�काश और लेंस का खेल नहीं है, यह भावना�, यादों और 
कहािनयों का सं�हालय है। िवश्व फोटो�ाफी िदवस हमें 
याद िदलाता है िक एक तस्वीर शब्दों से अिधक ताकतवर 
हो सकती है, वह इंसािनयत, संघषर्, �क�ित 
और सौंदयर् को एक ��म में समेट सकती है।

��म से परे: 
नैितकता और 
िजम्मेदारी
जब तकनीक इतनी श�क्तशाली हो 
जाती है, तो नैितकता और िजम्मेदारी 
का महत्व और भी बढ़ जाता है। एक 
फ़ोटो�ाफ़र का पहला कतर्व्य �क�ित 
और वन्�यजीवों का सम्मान करना 
है। एक अच्छी तस्वीर क� िलए िकसी 
जानवर को परेशान करना या उसक� 
�ाक�ितक आवास में बाधा डालना 
अनैितक है। ‘लीव नो ��स’ का 
िस�ांत आज क� फ़ोटो�ाफ़रों क� िलए 
एक मं� की तरह है, िजसका अथर् है 
िक वे �क�ित में िसफ़� पैरों क� िनशान 
छोड़� और क�छ न ले जाएं। फोटो�ाफी 
अब क�वल एक कला नहीं, ब�ल्क 
नाग�रक िवज्ञान का एक महत्वपूणर् 
िहस्सा भी है। कई फ़ोटो�ाफ़र अपनी 
तस्वीरों क� माध्यम से वैज्ञािनक 
अनुसंधान में योगदान दे रहे हैं। वे 
जानवरों की पहचान, उनक� �वास 
क� पैटनर् और दुलर्भ �जाितयों की 
मौजूदगी से जुड़ी जानकारी साझा 
करते हैं, जो संरक्षण �यासों क� िलए 
अमूल्य है।

तकनीकी �ांित: एआई और सॉफ्टवेयर की भूिमका
आज फ़ोटो�ाफ़ी क�वल शटर दबाने तक सीिमत नहीं रही, ब�ल्क इसमें क�ि�म बुि�मत्ता (एआई) का �वेश एक गेम-
चेंजर सािबत हुआ है। एआई ने फ़ोटो�ाफ़ी क� हर चरण को �भािवत िकया है।
� योजना और खोज: अब ऐसे स्माट�फ़ोन ऐप्स मौजूद हैं जो एआई और ड�टा का उपयोग करक� फोटो�ाफर को बताते 

हैं िक सूय�दय या सूयार्स्त का सबसे अच्छा समय और स्थान कौन सा होगा। ये ऐप्स चं�मा की गित, तारों की �स्थित 
और यहां तक िक ज्वार-भाट� तक का सटीक अनुमान देते हैं, िजससे फोटो�ाफर अपनी या�ा की योजना बेहतर 
तरीक� से बना सकते हैं।

 क्षे� में: एआई-संचािलत ऑटोफोकस �णाली ने वन्�यजीव फ़ोटो�ाफ़ी को बहुत आसान बना िदया है। आज क� क�मरे 
जानवरों की आंखों को ��क कर सकते हैं, चाहे वह िकतनी भी तेज़ी से िहल-ड�ल रहा हो। यह तकनीक िकसी उड़ते 
हुए पक्षी या दौड़ते हुए चीते की तस्वीरें लेते समय असाधारण रूप से सटीक प�रणाम देती है।

� पोस्ट-�ोडक्शन (तस्वीर क� बाद): यहां एआई का सबसे बड़ा �भाव देखा जा सकता है।
 नॉइज़ �रडक्शन: हाई- आईएसओ तस्वीरों में आने वाले दाने (नॉइस ) को एआई-आधा�रत सॉफ्टवेयर इतनी 

सफाई से हटाते हैं िक तस्वीर की गुणवत्ता पर कोई असर नहीं पड़ता।
 शापर्नेस और िडट�ल: एआई तस्वीरों को िबना िकसी मानवीय हस्तक्षेप क�, 

उनकी ती�णता और बारीक िववरणों को बढ़ा सकता है।
 ऑटोमैिटक एिडिट�ग: सॉफ्टवेयर अब तस्वीर से 

अवांिछत तत्वों को स्वचािलत रूप से हटा सकते हैं, 
जैसे िक िकसी तार या छोटी टहनी को, जो तस्वीर को 
खराब कर रही हो।

 फ़ोकस स्ट�िक�ग: यह तकनीक कई तस्वीरों को 
िमलाकर एक ऐसी तस्वीर बनाती है िजसमें हर 
तत्व िबल्क�ल स्पष्ट हो। यह तकनीक मै�ो 
फ़ोटो�ाफ़ी में बेहद उपयोगी है।

 यह सभी सुिवधाएं फोटो�ाफर को न क�वल 
बेहतर तस्वीरें लेने में मदद करती हैं, ब�ल्क 
उन्�हें कलात्मकता पर अिधक ध्यान क�ि�त 
करने का समय भी देती हैं।

भिवष्य की ओर एक नई दृ�ष्ट
 नेचर और वाइल्डलाइफ़ फ़ोटो�ाफ़ी का भिवष्य अकल्पनीय रूप से उ�वल है।
� आभासी वास्तिवकता और संविधर्त वास्तिवकता: आने वाले समय में, हम क�वल तस्वीरें नहीं देखेंगे, 

ब�ल्क वचुर्अल �रयिलटी क� माध्यम से खुद को जंगल क� भीतर महसूस कर सक�गे। हम िकसी जानवर 
क� जीवन को 360-िड�ी क� अनुभव में देख पाएंगे, िजससे जागरूकता का एक नया स्तर पैदा होगा।

� हाइपरस्पेक्�ल इमेिजंग: यह तकनीक दृश्य �काश से परे की तस्वीरें लेगी, िजससे हमें �क�ित क� ऐसे 
रंग और पैटनर् देखने को िमलेंगे जो हमारी न� आंखों क� िलए अदृश्य हैं।

 एआई-संचािलत कहानी: एआई भिवष्य में फोटो�ाफर की सहायता करेगा िक वे क�से अपनी तस्वीरों 
को एक कहानी में िपरो सकते हैं, और यह भी सुझाएगा िक कौन सी तस्वीरें सबसे ज्यादा �भावी होंगी।

 आज की नेचर और वाइल्डलाइफ़ फ़ोटो�ाफ़ी तकनीक और कला का एक अ�त िम�ण है। जहां 
तकनीक ने हमें �क�ित को अभूतपूवर् िवस्तार से देखने का मौका िदया है, वहीं कला ने हमें उस सौंदयर् 
से जुड़ने का रास्ता िदखाया है। अंत में, यह याद रखना महत्वपूणर् है िक सभी उ�त उपकरणों और 
एआई की मदद क� बावजूद, एक अच्छी तस्वीर का सार हमेशा उस मानवीय दृ�ष्ट में रहेगा जो �क�ित 
से �ेम करती है, उसका सम्मान करती है और उसकी रक्षा करने का संदेश देती है। क�मरा क�वल एक 
उपकरण है, लेिकन वह संदेश जो यह पहुंचाता है, वह अमर है।

सेल्फी जुनून: एक िडिजटल रोग या 
आत्म-अिभव्य�क्त का साधन
आज की िडिजटल दुिनया में ‘सेल्फी’ 
शब्द िसफ� एक तस्वीर तक सीिमत 
नहीं है, ब�ल्क यह एक सामािजक और 
सांस्क�ितक प�रघटना बन चुका है। 
स्माट�फोन क� ��ट क�मरे ने हर व्य�क्त 
को अपनी कहानी का नायक बना िदया 
है। सेल्फी लेना अब िसफ� अपनी यादें 
संजोने का तरीका नहीं, ब�ल्क खुद को 
अिभव्यक्त करन,े सामािजक पहचान बनाने 
और दिुनया क� साथ जड़ुन ेका एक जनूुन बन 
गया है। यह जुनून इतना व्यापक है िक इसे 
‘सले्फाइिटस’ नामक एक मानिसक �स्थित भी 
माना गया है।

सेल्फी क� जुनून से बचाव, सावधािनयां
सेल्फी लेने की आदत को पूरी तरह से छोड़ना संभव नहीं है, 
लेिकन इसे एक िजम्मेदारीपूणर् और सुरिक्षत तरीक� से अपनाया 
जा सकता है। हमेशा सुरिक्षत स्थानों पर ही सेल्फी लें। उन 
जगहों से बचें जहां िफसलने, िगरने या िकसी जानवर क� हमले 
का खतरा हो। िकसी भी तस्वीर से पहले अपनी सुरक्षा को 
�ाथिमकता दें। यह िवचार करें िक क्या कोई तस्वीर आपक� 
जीवन से अिधक महत्वपूणर् है? भारत क� कई शहरों, जैसे 
मुंबई और गोवा, में खतरनाक जगहों पर ‘नो-सेल्फी ज़ोन’ 
घोिषत िकए गए हैं। इन क्षे�ों का सम्मान करें और िनयमों 
का पालन करें। कई बार खतरनाक सेल्फी लेने क� चक्कर 
में हम न क�वल अपनी, ब�ल्क दूसरों की जान को भी खतरे 
में डाल देते हैं। हमेशा अपने आसपास क� लोगों का ध्यान 
रखें।  सोशल मीिडया पर लगातार अपड�ट रहने और दूसरों से 
सत्यापन की लत से बचें। अपनी तस्वीरों को अपनी खुशी क� 
िलए लें, न िक दूसरों को �भािवत करने क� िलए।

सेल्फी लेना एक कला है, और हर कला की तरह, इसे भी 
संयम और िजम्मेदारी से अपनाना चािहए। यह हमारी यादों को 
सहेजने, आत्मिवश्वास बढ़ाने और खुद को व्यक्त करने का 
एक सुंदर माध्यम हो सकता है, बशत� हम इसे जुनून न बना 
लें। जीवन से बढ़कर कोई तस्वीर नहीं हो सकती। आइए, हम 
अपने ‘सेल्फी जुनून’ को एक ‘सेल्फी िववेक’ में बदलें, जहां 
हर तस्वीर एक सुरिक्षत और साथर्क कहानी कहे।

मिहला� में बढ़ती असावधानी
हाल क� वष� में यह देखा गया है िक युवा वगर्, खासकर युवितयां 

और मिहलाएं, सेल्फी लेते समय अत्यिधक 
असावधान हो जाती हैं। सोशल मीिडया पर 

आकषर्क और अनूठी तस्वीर डालने की 
होड़ में, वे अक्सर ‘मुंह िबगाड़कर’ या 
अजीबोगरीब मु�ाएं बनाते समय अपने 

आसपास क� खतरों को नजरअंदाज 
कर देती हैं। उनका 

सारा ध्यान क�मरे 
पर होता है, िजससे 

वे भूल जाती हैं िक वे 
िकसी ऊ�चे पहाड़ की 

चोटी, पुल की रेिलंग, या 
नदी क� िकनारे खड़ी हैं। 

इसी असावधानी क� कारण 
कई दुखद दुघर्टनाएं हुई 

हैं, िजनमें संतुलन िबगड़ने 
से जान चली गई है। यह 

�वृित्त दशार्ती है िक सेल्फी 
लेते समय िसफ� जोिखम भरे 
स्थान पर होना ही खतरनाक 
नहीं है, ब�ल्क उस क्षण की 
पूरी असावधानी भी मौत का 

कारण बन सकती है।

सेल्फी को अक्सर एक सतही आदत माना जाता है, लेिकन इसक� कई सकारात्मक पहलू भी हैं। यह आत्म-अिभव्य�क्त का एक श�क्तशाली माध्यम है, जहां लोग अपनी खुशी, 
सफलता और अि�तीय पलों को साझा कर सकते हैं। सही एंगल से ली गई एक अच्छी सेल्फी व्य�क्त क� आत्मिवश्वास को बढ़ा सकती है। यह उसे खुद को बेहतर तरीक� से देखने 
और स्वीकार करने में मदद करती है। सेल्फी क� माध्यम से हम अपने जीवन क� महत्वपूणर् पलों, जैसे िकसी या�ा, समारोह या दोस्तों क� साथ िबताए गए समय को आसानी से क�द 
कर सकते हैं। सोशल मीिडया पर अपनी सेल्फी साझा करक� हम अपने दोस्तों और प�रवार से जुड़� रहते हैं। यह एक संवाद का माध्यम भी है, जहां लोग एक-दूसरे क� जीवन क� 
बारे में अपड�ट रहते हैं। जहां सेल्फी आत्म-अिभव्य�क्त का एक साधन है, वहीं इसका अत्यिधक जुनून एक गंभीर समस्या बन चुका है। सेल्फी लेने का मुख्य उ�ेश्य अक्सर दूसरों 
से ‘लाइक्स’ और ‘कमेंट्स’ �ाप्त करना होता है। यह दूसरों से सत्यापन पाने की एक लत पैदा करता है, िजससे व्य�क्त का आत्म-सम्मान बाहरी �िति�या� पर िनभर्र हो जाता 
है। सोशल मीिडया पर ‘परफ�क्ट’ तस्वीरों की होड़ लोगों में असुरक्षा की भावना पैदा करती है। लोग अपनी असली छिव को िछपाकर एक आदशर् िडिजटल छिव बनाने की कोिशश 
करते हैं, िजससे मानिसक तनाव और हीन भावना बढ़ सकती है। सबसे िचंताजनक पहलू यह है िक एक ‘अि�तीय’ सेल्फी लेने की चाहत में लोग अक्सर अपनी जान जोिखम में 
डाल देते हैं। यह जुनून उन्�हें ऊ�ची चट्टानों, चलती ��नों क� सामने या खतरनाक जानवरों क� पास जाने क� िलए �े�रत करता है, िजसका प�रणाम अक्सर दुखद होता है।

सकारात्मक 
पहलू: आत्म-
अिभव्य�क्त और 
आत्मिवश्वास
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यह सप्ताह या�ा� पर जाने क� िलए अनुक�ल 
रहेगा। आप बड़� पैमाने पर िविभ� स्थानों पर अपनी 
�ितष्ठा बढ़ाने क� िलए या�ा करेंगे। िपता और 
बुजुग� का साथ िमलने से आपक� आत्मिवश्वास में 
वृि� होगी। गुरु� से आशीवार्द �ाप्त क� िलए एक 
लाभकारी समय है, घर में आनंद का माहौल रहेगा।

मेष     

इस सप्ताह का आरंभ आपक� स्वास्थ्य, खुशी, कायर् 
क�शलता, आत्मिवश्वास और धैयर् क� िलए शुभ रहेगा। 
महत्वपूणर् काय� को पूरा करने में आ रही बाधाएं समाप्त 
होगी। कोई नया काम शुरू करने का प्लान बन सकता 
है सप्ताह क� मध्य भाग में भाग्य का सहयोग �ाप्त होने से 
आपक� महत्वपूणर् कायर् पूरे होंगे और आप �स� रहेंगे।

वृष

इस सप्ताह की शुरुआत में आपका वैवािहक जीवन 
क� सुख में वृि� होगी आपको सलाह दी जाती है िक 
आप पा�रवा�रक जीवन और सामािजक जीवन की 
िजम्मेदा�रयां को पूरा करने का भरपूर �यास करें। 
साझेदारी से संबंिधत िनणर्य लेने क� िलए समय 
उपयुक्त है।

िमथुन

इस सप्ताह आपको कई बार ऐसा महसूस होगा िक 
आपक� �ारा िकए गए �यास या िफर प�र�म का 
आपको कम फल �ाप्त हो रहा है। स्वजनों क� सहयोग 
और समथर्न को लेकर भी आप थोड़ा कम संतुष्ट 
रहेंगे। आपको क�रयर-कारोबार क� िसलिसले में लंबी 
दूरी की या�ा पर िनकलना पड़ सकता है।

कक�

साप्तािहक रािशफल -पं.मनोज क�मार ि�वेदी 
ज्योितषाचायर्, कानपुर

इस सप्ताह की शुरुआत भले ही थोड़ी उतार-
चढ़ाव भरी रहने वाली हो लेिकन उत्तराधर् तक चीजें 
एक बार िफर पटरी पर लौटती हुई नजर आएंगी। 
ऐसे में आपको इस सप्ताह यिद िकसी कायर् में 
मनचाही सफलता न िमले तो िनराश होने की बजाय 
लगातार उस िदशा में �यास करते रहना उिचत 
रहेगा।

िसंह

इस सप्ताह क�रयर-कारोबार से लेकर िनजी 
जीवन से जुड़ी समस्याएं घेरे रहने वाली हैं। 
िजनका सामना आपको बड़ी सूझबूझ और धैयर् 
से करना होगा। आपक� कामकाज में अड़�गे आते 
हुए नजर आएंगे। कायर्क्षे� में सीिनयर और 
जूिनयर से सहयोग और समथर्न और सहयोग भी 
बामु�श्कल िमल पाएगा। 

कन्�या

वृिश्चक

मकर

यह सप्ताह मध्यम फलदायी है। आिथर्क िदक्कतों से 
बचने क� िलए सप्ताह की शुरुआत से अपने धन का �बंधन 
करक� चलें और धन क� लेनदेन में सावाधानी बरतें। िकसी 
कायर् िवशेष क� िलए िकए गए �यासों में सफलता न िमलने 
क� कारण मन िख� रहेगा। इस दौरान नौकरीपेशा लोगों 
क� कायर् अथवा स्थान में बदलाव क� भी आसार बन रहे हैं। 

तुला

यह सप्ताह िमलाजुला रहने वाला है। यिद आप 
व्यवसाय से जुड़� हैं तो आपको इस सप्ताह बाजार में 
बड़� उतार-चढ़ाव का सामना करना पड़ सकता है। 
कारोबार की दृ�ष्ट से पूवार्धर् तो ठीक-ठाक रहेगा 
लेिकन उत्तराधर् में आपको अपने क�पटीटर से कड़ा 
मुकाबला करना पड़�गा। 

क��भ

मीन

सप्ताह क� शुरुआत में अित उत्साह से बचने की 
आवश्यकता रहेगी। इस दौरान जल्दबाजी अथवा 
अित आत्मिवश्वास क� कारण आपक� बनते काम भी 
िबगड़ सकते हैं। ऐसे में िकसी भी कायर् को धैयर्पूवर्क 
और सलीक� से करने का �यास करें। घर-प�रवार में 
पैतृक संपित्त आिद को लेकर िववाद हो सकता है।

इस सप्ताह क� �ारंभ में कामकाज क� िसलिसले में 
जरा ज्यादा ही भागदौड़ करनी पड़ सकती है लेिकन 
सकारात्मक पक्ष यह है िक आपक� �ारा की गई मेहनत 
का पूरा फल िमलेगा। इस सप्ताह पैसा और प्यार 
दोनों आपकी झोली में िगरेगा। स्वजनों क� साथ पैदा 
हुई गलतफहिमयां दूर होंगी और एक बार िफर साथ 
जुड़कर आगे बढ़ने का मौका िमलेगा।

धनु

यह सप्ताह शुभता और सौभाग्य िलए हुए है। इस 
सप्ताह िकसी व्य�क्त िवशेष की मदद से आपक� जीवन 
से जुड़ी बड़ी मु�श्कलें दूर हो जाएंगी। इस पूरे सप्ताह 
आपको स्वजनों और इष्ट-िम�ों का सहयोग और 
समथर्न िमलेगा। सप्ताह क� पूवार्धर् में िवशेष प�र�म 
और भागदौड़ से आपका कोई महत्वपूणर् कायर् पूरा 
होगा। 

इस सप्ताह काफी भागदौड़ वाला सािबत होगा। इस 
सप्ताह आपको छोटी-छोटी चीजों क� िलए अिधक 
प�र�म और �यास करना पड़ सकता है। सप्ताह 
की शुरुआत में आपका पूरा ध्यान घरेलू मसलों को 
सुलझाने पर क�ि�त रहेगा। इस दौरान घर क� िकसी 
सदस्य की सेहत भी आपकी िचंता का बड़ा कारण 
बनेगी।

काक�रो पहेली वगर् पहेली क� समान हैं, लेिकन अक्षरों क� बजाय बोड� अंकों (1 से 
9 तक) से भरा है। िनिदर्ष्ट संख्या� क� योग क� िलए बोड� क� वग� को इन अंकों से 
भरना होगा। आपको दी गई रािश �ाप्त करने क� िलए एक ही अंक का एक से अिधक 

बार उपयोग करने की अनुमित नहीं है। �त्येक काक�रो पहेली का एक अनूठा समाधान है।

वगर् पहेली (काक�रो)

काक�रो 21 का हलकाक�रो 22

डॉ अजॉय िवश्वाम
एसोिसएट �ोफ�सर शालाक्य 
तं�, रोिहलखंड आयुव�िदक 

मेिडकल कॉलेज एवं 
िचिकत्सालय बरेली।

 इस ‘मुस्क�राते हुए िड�ेशन’ को समझने क� िलए हमें इसक� लक्षणों को उस पारंप�रक 
समझ से बाहर देखना होगा, िजसमें िड�ेशन का मतलब िसफ� रोना, अक�ले रहना या काम 
में रुिच न लेना माना जाता है। आधुिनक मनोिवज्ञान में इसे ‘स्माइिलंग िड�ेशन’ या ‘हाई-
फ�क्शिनंग िड�ेशन’ कहा जाता है, जहां व्य�क्त पूरी तरह से “नॉमर्ल” िदखता है - वह 
सोशल मीिडया पर ए�क्टव रहता है, मीिट�ग में �ेज़ेंट�शन देता है, बच्चों को स्क�ल छोड़ता 
है, और ज़रूरत पड़� तो चुटक�ले भी सुना देता है। लेिकन भीतर वह भावनात्मक रूप से ट�ट 
रहा होता है, आत्म-मूल्य में कमी महसूस करता है और जीवन की अथर्वत्ता पर सवाल 
उठाता है। यह िवरोधाभास एक बेहद खतरनाक �स्थित पैदा करता है, क्योंिक ऐसे लोग 
न तो मदद मांगते हैं और न ही आसपास क� लोग उन्�हें ज़रूरतमंद समझते हैं। नेशनल 
इंस्टीट्यूट ऑफ मेंटल हेल्थ एंड न्�यूरोसाइंसेज़ की �रपोट� क� अनुसार, िड�ेशन से पीिड़त 
लगभग 60 �ितशत लोग कभी इसे ज़ािहर ही नहीं करते, और यह अनुपचा�रत रह जाता 
है। इस �स्थित में ‘सब ठीक है’ कहना दरअसल एक सामािजक उत्तरदाियत्व से बचाव 
है-जैसे िक ददर् जताना एक अपराध हो। यह सोच गहराई से जुड़ी है हमारे समाज की उस 
मानिसकता से, जो भावना को कमजोरी और संघषर् को िनजी िवफलता मानती है। जब 
तक यह सोच नहीं बदलेगी, तब तक ऐसी मुस्कराहट� हमें धोखा देती रहेंगी -और हम उन 
लोगों को खोते रहेंगे जो हर िदन हमारे साथ िदखते हैं, लेिकन अक�ले जूझते हैं।

 इस जिटल मनः�स्थित क� समाधान की िदशा में पहला कदम है-स्वीक�ित। व्य�क्त को 
यह समझने और स्वीकारने की ज़रूरत है िक मानिसक अस्वस्थता कोई शमर् की बात 
नहीं, ब�ल्क एक सामान्�य, मानवीय अनुभव है। जैसे हम जुखाम या बुखार में डॉक्टर 
क� पास जाते हैं, वैसे ही िड�ेशन क� िलए भी साइकोलॉिजकल या साइक�ि�क मदद लेना 
िबलक�ल स्वाभािवक है। दूसरी महत्वपूणर् बात है-बातचीत। अमे�रकन साइकोलॉिजकल 
एसोिसएशन की एक स्टडी बताती है िक िनयिमत बातचीत और भावना� की अिभव्य�क्त, 
िड�ेशन से उबरने में दवा िजतनी ही �भावी भूिमका िनभा सकती है। यहां ‘टॉक थेरपी’ 
यानी काउ�सिलंग का महत्व बढ़ जाता है। �िस� मनोिवश्लेषक िवक्टर ��कल ने कहा 
था -“जब हम िकसी �स्थित को बदलने में सक्षम नहीं होते, तो हमें स्वयं को बदलने की 
चुनौती िमलती है।” इसका मतलब यही है िक अगर हम प�र�स्थितयां नहीं बदल सकते, 
तो कम से कम खुद को इस लायक बना सकते हैं िक उनसे स्वस्थ तरीक़� से िनपट सक�। 
आज भारत में हजारों �िशिक्षत काउ�सलर, ऑनलाइन थेरपी प्लेटफ़ॉमर् और हेल्पलाइन 
नंबर उपलब्ध हैं - लेिकन ये तभी मदद करेंगे जब व्य�क्त स्वयं पहल करेगा, और समाज 
उसे इस पहल क� िलए �ोत्सािहत करेगा। इसक� िलए यह ज़रूरी है िक हम अपने घरों, 
स्क�लों, ऑिफसों और सोशल �ुप्स में मानिसक स्वास्थ्य को बातचीत का िहस्सा बनाएं-
िबना िझझक, िबना जजमेंट क�। तभी वह मुस्कान सच्ची होगी जो आज िसफ� एक मुखौटा 
बनकर रह गई है।

ब ठीक है’-ये तीन शब्द जब मुस्कान क� साथ 
बोले जाते हैं, तो अक्सर सामने वाले को यह 
िवश्वास हो जाता है िक वास्तव में सब ठीक है, 
लेिकन भारत में मानिसक स्वास्थ्य क� प�रदृश्य 
को देखें तो यह वाक्य एक चुप्पी की परत क� 
नीचे दबे उस ददर् की झलक देता है, िजसे 
हम अक्सर नज़रअंदाज़ कर देते हैं। राष्�ीय 
मानिसक स्वास्थ्य सव�क्षण (2015-16) क� 
अनुसार, भारत की लगभग 14 �ितशत आबादी 
िकसी न िकसी मानिसक िवकार से पीिड़त है, 
िजसमें िड�ेशन सबसे सामान्�य है। िफर भी, 
ऐसे लोगों में से लगभग 80 �ितशत कभी िकसी 
िचिकत्सकीय मदद तक नहीं पहुंचते। कारण? 
क्योंिक हमारे समाज में मानिसक बीमारी को 
अब भी कमज़ोरी माना जाता है और व्य�क्त 
अपनी मनोदशा िछपाने क� िलए एक नकली 
मुस्कान ओढ़ लेता है।

स

‘सब ठीक है’ 
की मुस्कान क� 

पीछ� का िड�ेशन
अमे�रकी मनोिवश्लेषक कालर् जंग ने िलखा था 

-“सबस ेभयावह बात ह ैस्वयं को परूी तरह स्वीकार 
करना।” जब व्य�क्त अपने ही भीतर स्वीकार नहीं 

कर पाता िक वो ट�ट रहा है, तो वो दिुनया क� सामने 
मजबूती का अिभनय करता है - एक खामोश अिभनय, जो भीतर से धीरे-धीरे 
उसे खा जाता है। यह मुस्कराहट दरअसल एक ‘कॉिपंग मेक�िनज्म’ बन जाती 
है, िजसमें व्य�क्त अपनी तकलीफों को ज़ािहर करने से ज्यादा, उन्�हें दबाकर 
जीने लगता है -और यही चुप्पी िड�ेशन की ज़मीन 
तैयार करती है।

िड�ेशन क�वल उदासी नहीं है- यह एक जिटल 
मानिसक �स्थित है जो व्य�क्त की सोच, व्यवहार, 
ऊजार् और संबंधों को गहराई से �भािवत करती है। 
िवश्व स्वास्थ्य संगठन (डब्लू एच ओ) क� अनुसार, 
िड�ेशन 2030 तक वै�श्वक स्तर पर कायर्क्षमता 
को �भािवत करने वाली सबसे बड़ी बीमारी बनने 
वाली है। भारत में हर साल लगभग दो लाख लोग 
आत्महत्या करते हैं और इनमें से एक बड़ा िहस्सा 
अवसाद�स्त होते हैं। आश्चयर्जनक रूप से, इनमें 
कई लोग ऐसे होते हैं जो रोज़ाना ऑिफस जाते हैं, 
प�रवार क� साथ बैठते हैं, दोस्तों से मज़ाक करते हैं -और िफर भी अक�ले होते 
हैं। हावर्ड� यूिनविसर्टी क� �िस� �क्लिनकल साइकोलॉिजस्ट डॉ. स्टीवन हेस क� 
अनसुार, “जो व्य�क्त लगातार यह िदखान ेकी कोिशश करता है िक वह ठीक ह,ै 
वह अक्सर सबस ेजयादा मदद की ज़रूरत में होता है।” यह ‘फ�क्शनल िड�शेन’ 
का रूप होता है - जहां व्य�क्त जीवन की सभी बाहरी िजम्मेदा�रयां िनभाता रहता 
है, लेिकन भीतर से धीरे-धीरे खाली होता जाता है। ऐसे लोग अपनी भावना� 
को या तो दबा देते हैं या उन्�हें पहचान ही नहीं पाते। क्योंिक समाज ने ‘मजबूत 
बन ेरहो’ और ‘कमज़ोरी मत िदखाओ’ जसेै आदशर् गढ़ िदए हैं, िजसस ेव्य�क्त क� 
पास अपनी ट�टन को स्वीकारने की कोई सुरिक्षत जगह नहीं बचती। मुस्क�राहट, 
जो कभी खुशी की पहचान होती थी, अब एक ढाल बन जाती है-एक मास्क, 
िजसक� पीछ� बहुत क�छ असली िछपा होता है।

‘स्माइिलंग िड�ेशन’ या  ‘हाई-फ�क्शिनंग िड�ेशन

हमें स्वीकार करना होगा ‘सब ठीक है’!
हमें यह स्वीकार करना होगा िक ‘सब ठीक है’ कह देने से चीज़ें सचमुच ठीक नहीं हो 
जातीं। यह वाक्य कई बार एक ददर्नाक चुप्पी को ढकने की कोिशश मा� होता है - एक 
ऐसी चुप्पी जो भीतर बहुत क�छ कह रही होती है। ऐसे में ज़रूरत है संवेदनशील दृ�ष्टकोण 
अपनाने की, जहां हम अपने आसपास क� लोगों को क�वल उनक� शब्दों से नहीं, उनकी 
खामोशी, हावभाव और व्यवहार से भी समझने की कोिशश करें। अगर कोई दोस्त 
अचानक बहुत शांत हो गया है, कोई सहकम� बार-बार थका हुआ महसूस करता है, या 
कोई करीबी हमेशा मुस्क�राकर टाल देता है-तो यह संक�त हो सकते हैं िक उसे िकसी 
की सुनने की ज़रूरत है। ऐसे में क�वल इतना पूछ लेना- “सच में सब ठीक है?” - िकसी 
की िज़ंदगी बचा सकता है। आत्महत्या की रोकथाम में काम कर रही संस्थाएं जैसे  आई 
कॉल, आसरा, फोिट�स मानिसक स्वास्थ्य हेल्पलाइन आिद ऐसे बहुत से प्लेटफॉम्सर् हैं 
जो गुमनाम और सुरिक्षत मदद उपलब्ध कराते हैं। लेिकन यह मदद तभी �भावी होगी जब 
समाज उसे स्वीकारेगा, �ोत्सािहत करेगा और खुले मन से उसक� बारे में बात करेगा। 
अंततः यह हम सबकी िजम्मेदारी है िक हम एक ऐसा माहौल बनाएं जहां लोग नकली 
मुस्कानों क� पीछ� िछपने को मजबूर न हों - ब�ल्क सचमुच कह सक�, “हां, अब सब सच में 
ठीक है।” यही वह बदलाव है जो आज क� समय में सबसे ज़रूरी और सबसे मानवीय है।

वीरें� क�मार 
स्वतं�  लेखक 

िड�ेशन से िनपटना 
एक सामािजक 
िज़म्मेदारी
लेिकन िड�ेशन से िनपटना क�वल व्य�क्तगत 
�यास का िवषय नहीं है-यह एक सामािजक 
िज़म्मेदारी भी है। हमारे घरों में, कायर्स्थलों पर, 
स्क�लों और कॉलेजों में एक ऐसा वातावरण 
बनाना ज़रूरी है जहां कोई भी व्य�क्त अपनी 
मन:�स्थित को िबना डर या शमर् क� व्यक्त कर 
सक�। िवशेषकर पुरुषों और बुज़ुग� क� संदभर् 
में यह और भी ज़रूरी है, क्योंिक परंपरागत 
सामािजक ढांचे में इन्�हें ‘मजबूत’ बने रहना 
िसखाया गया है। यही कारण है िक पुरुषों में 
आत्महत्या की दर मिहला� से लगभग तीन 
गुना अिधक पाई जाती है, जैसा िक एनसीआरबी 
की 2023 की �रपोट� दशार्ती है। इस सामािजक 
दबाव क� चलते न क�वल व्य�क्त, ब�ल्क पूरा 
प�रवार अवसाद की िगरफ्त में आ सकता है। 
समाज को यह समझना होगा िक मानिसक 
स्वास्थ्य क�वल ‘पागलपन’ या ‘कमज़ोरी’ से 
नहीं जुड़ा है, ब�ल्क यह भी स्वास्थ्य का उतना ही 
महत्वपूणर् िहस्सा है िजतना शारी�रक स्वास्थ्य। 
मीिडया, मनोरंजन और सािहत्य को भी इस 
िवषय को गंभीरता से लेना होगा-नकारात्मक 
या मज़ािकया िच�ण क� बजाय संवेदनशील 
और िशक्षा�द �स्तुितयां देनी होंगी। स्क�लों में 
‘इमोशनल इंट�िलजेंस’ और मानिसक स्वास्थ्य 
पर कक्षाएं होनी चािहए, और दफ्तरों में ‘मेंटल 
हेल्थ ड�’ या ‘काउ�सिलंग सेल’ जैसी पहलें शुरू 
की जानी चािहएं। जब तक हम एक समाज क� 
तौर पर इस चुप्पी को तोड़ने का साहस नहीं 
िदखाएंगे, तब तक हर घर, हर दफ्तर में कोई न 
कोई ‘सब ठीक है’ कहता हुआ भीतर ही भीतर 
ट�टता रहेगा और हम अनजान बने रहेंगे।

आयुव�िदक िचिकत्सा प�ित हजारों वष� से मानव स्वास्थ्य की रक्षा और संवधर्न में अपना 
योगदान देती आ रही है। इसमें विणर्त अष्टांग आयुव�द क� आठ अंगों में से एक शालाक्य तं� 
िवशेष रूप से आंख, कान, नाक, गला और मुख से संबंिधत रोगों क� िनदान और उपचार क� 
िलए �िस� है। “शालाक्य शब्द का अथर् है पतली छड़नुमा उपकरण, िजनसे सू�म जांच और 
िचिकत्सा की जाती थी। सु�ुत संिहता में इस तं� का िवस्तृत िववरण िमलता है। आज क� युग 
में जब �दूषण, िडिजटल स्�ीन का अत्यिधक उपयोग, अिनयिमत जीवनशैली और तनाव ने 
इ�न्��यों से संबंिधत रोगों को बढ़ा िदया है, तब शालाक्य तं� और आधुिनक िचिकत्सा तकनीक 
का संगम एक अत्यंत �भावी और सुरिक्षत िवकल्प बनकर उभर रहा है।

शालाक्य तं� में है िविभ� रोगों का आधुिनक 
तकनीक क� साथ एकीक�त उपचार

ऐितहािसक पृष्ठभूिम और 
आधुिनक �ासंिगकता
�ाचीन आयुव�दाचाय� ने हजारों वषर् 
पहले ही आंख, कान, नाक और मुख क� 
रोगों क� कारण, लक्षण और उपचार को 
िवस्तार से समझा। आज भी इन िस�ांतों 
की वैज्ञािनकता आधुिनक िचिकत्सा में 
मान्�य है। 

उदाहरण क� िलए-आंखों की ताजगी 
बनाए रखने क� िलए ने� तपर्ण जैसी 
प�ितयां अब आिट�िफिशयल टीयसर् और 
ओक्युलर ल्यूि�क�ट्स क� िस�ांत से मेल 
खाती हैं।
�नस्य ि�या से नाक और साइनस की 
सफाई का िस�ांत आज सलाइन नेज़ल 
स्�े और नेज़ल इ�रगेशन में अपनाया 
जाता है।
�गण्ड�ष का �भाव बैक्टी�रया को कम 
करने में आधुिनक माउथवॉश क� समान 
है, लेिकन औषधीय तेल क� उपयोग से 
दीघर्कािलक लाभ िमलता है।
शालाक्य तं� क� �मुख क्षे�
 ने� रोग िवज्ञान-दृ�ष्ट दोष, �ाई आई, 

मोितयािबंद, ग्लॉकोमा, ने�शोथ।
 कणर् रोग िवज्ञान-कान का ददर्, �वण 

श�क्त में कमी, िटिनटस, कान बहना।
 नािसका रोग िवज्ञान-साइनस, 

एलज�, नाक से खून, नाक बंद होना।
 क�ठ रोग िवज्ञान-स्वरयं� की 

समस्या, टॉ�न्�सलाइिटस, गले की 
सूजन।

 मुख और दंत रोग िवज्ञान-पाय�रया, 
मसूड़ों से खून, दांत ददर्, बदबू।

नािसका िचिकत्सा
नस्य ि�या क� साथ सीटी स्क�न पैरानैसल साइनस (पीएनएस) जांच रोग क� 
स्थान और गंभीरता का पता लगाने में मदद करती है। एलिजर्क राइनाइिटस 
में औषधीय नस्य क� साथ एयर प्यूरीफायर का उपयोग लाभकारी िस� होता 
है। नाक क� माध्यम से औषधीय घी या तेल �िवष्ट कराना नस्य, जो साइनस, 
माइ�ेन, िसरददर्, एलज� और नाक क� रोगों में लाभकारी है।

गला और मुख रोग 
 गण्ड�ष और कवल क� साथ 

आधुिनक लै�रंगोस्कोपी 
�ारा स्वरयं� और गले की 
सू�म जांच की जाती है। दंत 
समस्या� में हबर्ल मंजन 
क� साथ िडिजटल ड�टल 
एक्स-रे और अल्�ासोिनक 
स्क�िलंग का उपयोग बेहतर 
प�रणाम देता है।

� गण्ड�ष और कवल-
औषधीय काढ़ा या तेल से 
गरारे और क�ल्ले करक� 
मुख रोगों का िनवारण।

� टॉ�न्�सल, आवाज की 
समस्या, मुख क� छाले 
और गले क� सं�मण का 
उपचार।

आधुिनक युग में 
शालाक्य तं� की 
आवश्यकता
आज की जीवनशैली में आंखों 
की थकान, �ाई आई, स्�ीन से 
संबंिधत दृ�ष्ट दोष, कानों में शोर 
(िटिनटस), �दूषणजिनत एलज�, 
साइनस, गले की खराश, और 
दंत रोग तेजी से बढ़ रहे हैं। 
शालाक्य तं� इन समस्या� 
का �ाक�ितक, दुष्�भाव-रिहत 
और लंबे समय तक असरदार 
समाधान �दान करता है। जब 
इसे िडिजटल डाय�ॉ�स्टक्स 
और मॉडनर् सिजर्कल ट��ोलॉजी 
क� साथ जोड़ा जाता है, तो उपचार 
और भी तेज, सटीक और 
सुरिक्षत हो जाता है।

रोकथाम और स्वास्थ्य संवधर्न
शालाक्य तं� क�वल इलाज नहीं करता, 
ब�ल्क रोग से बचाव पर भी बल देता है:
 सुबह-शाम ने� पर ठ�ड� पानी क� छींट�।
 कान में नुकीली वस्तु न डालना।
 मौसमी, संतुिलत और ताजे भोजन का 

सेवन।
 मुख और दांतों की िनयिमत सफाई।
 नस्य और गण्ड�ष को दैिनक िदनचयार् 

में शािमल करना।

शालाक्य त�ं आयवु�द की वह धरोहर ह,ै जो आधिुनक तकनीक क� साथ िमलकर 
और भी सशक्त हो जाती ह।ै पारपं�रक िविधयों की जड़ स ेजड़ुी वजै्ञािनकता और 
आधुिनक जाचं-उपचार उपकरणों की सटीकता का संगम, रोिगयों को सुरिक्षत, 
�भावी और दीघर्कािलक राहत �दान करता है। कई �ित�ष्ठत संस्थान जैसे 
रोिहलखंड आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज एंड हॉ�स्पटल, बरेली में शालाक्य तं� 
की पारंप�रक िविधयों को मॉडनर् ऑप्थैल्मोलॉजी, ईएनटी और ड�टल साइंस की 
तकनीकों स ेजोड़ा जा रहा ह।ै यहा ंपर रोगी को आयवु�िदक औषिधयों क� साथ-
साथ आधुिनक जांच और सजर्री की सुिवधा भी दी जाती है, िजससे उपचार क� 
प�रणाम बेहतर और स्थायी होते हैं।

आधुिनक तकनीक क� साथ संयोजन 

ने� तपर्ण-औषधीय घी को आंखों 
में रोककर पोषण देना, �ाई आई, 
थकान और दृ�ष्ट दोष में अत्यंत 
लाभकारी।
�पुटपाक-औषधीय �व की भाप से 
आंखों को ि�ग्धता और शीतलता 
�दान करना।
�अंजन-औषधीय लेप या काजल से 
आंखों की सफाई और रोग िनवारण।
िशरोभ्यंग व िशरोधारा-ने� एवं 
म�स्तष्क को शांत करक� तनावजन्�य 
ने� रोगों का समाधान। ने� सेंक, 
ने� आश्चयोतन, ने� िपण्डी, ने� 
िबडायक आिद ि�या� �ारा ने� 
रोगों में लाभदायक एवं ने� स्वास्थ्य 
बनाए रखने में सहायक होते हैं। 
कणर् िचिकत्सा में संयोजन- कणर् 
पूरण ,कणर् धूपन  जैसी पारंप�रक 

िविध क� साथ ऑिडयोमे�ी ट�स्ट और 
ओएई (ओटोएकॉ�स्टक उत्सजर्न) 
जैसी जांचें �वण क्षमता की सटीक 
माप देती हैं। कान में सं�मण क� िलए 
औषधीय तेल और आधुिनक माइ�ो 
सक्शन िडवाइस का संयुक्त उपयोग 
तेजी से राहत देता है।
�कणर् पूरण – औषधीय तेल को कान 
में डालकर ददर्, सूजन और �वण 
समस्या� का इलाज, अिन�ा की 
अवस्था मंव अत्यंत उपयोगी।
�धूमपान िचिकत्सा-औषधीय धुएं से 
कान-नाक-गले क� रोगों में राहत।
�कणर् धूपन-औषिध �व्यों क� धुएं 
से कान क� सं�मण, �ाव आिद 
को ठीक िकया जाता है, कणर् 
क�िम (मैगट्स) में भी धूपन अत्यंत 
�भावी है।

ने� िचिकत्सा
ने� तपर्ण क� साथ ओसीटी (ऑ�प्टकल कोहेरेंस टोमो�ाफी) और फ�डस क�मरा 
जैसे आधुिनक उपकरणों से आंख क� अंदरूनी िहस्से की सू�म जांच की जाती 
है। आयुव�िदक औषिधयों से आंखों की देखभाल क� साथ लेज़र तकनीक �ारा 
मोितयािबंद और रेिटना समस्या� का त्व�रत समाधान संभव है।

दंत िचिकत्सा
� दंत मंजन, �ितसारण, गण्ड�ष 

और औषधीय क�ल्ला मसूड़ों 
को स्वस्थ रखते हैं और दांतों 
की उ� बढ़ाते हैं।

� पाय�रया, मसूड़ों से खून और 
दांत ददर् में िवशेष लाभ।

 सु�ुत संिहता में विणर्त 101 
�कार की शलाका� का 
उ�ेश्य रोग �भािवत अंग 
की सू�म जांच था। आज 
इनका स्थान एंडोस्कोप, 
माइ�ोस्कोप, लेज़र िडवाइस 
और िडिजटल स्क�नर ने ले 
िलया है। लेिकन िस�ांत वही 
है- रोग की गहराई तक 
जाकर उसे समझना और 
उपचार करना।

क्या है िनयम- 20-20-20 िनयम क� अनुसार हर 20 िमनट स्�ीन जैसे 
मोबाइल, लैपटॉप या टीवी देखने क� बाद 20 सेक�ड क� िलए 20 फीट दूर िकसी वस्तु 
को देखना चािहए। ऐसा करने से आंखों को आराम िमलता है, पलक झपकने की 
�ाक�ितक दर बनी रहती है और िडिजटल स्�ीन से होने वाली थकान, सूखापन और 
धुधंलापन कम होता ह।ै  ईएनटी क� द�ृष्टकोण स ेभी यह िनयम उपयोगी ह।ै लबं ेसमय 
तक हेडफोन या ईयरबड का लगातार उपयोग कानों को थका देता है और सुनने की 
क्षमता पर नकारात्मक �भाव डाल सकता है, साथ ही 60-60 का िनयम अपनाना 
चािहए। िजसमें वॉल्यूम 60 �ितशत से कम और एक बार में 60 िमनट से कम समय 
तक सुनना शािमल है। 



हज़ तीन-चार महीन ेही बीत ेहोंग ेकि अयान और सान्वी अपने 
तीन बच्चों-रयेान, अनन्या और अद्विका के साथ गावं स ेआकर 
एक बड़े मेट्रो सिटी में बस गए थे। गांव में खेत, ट्यूब वैल, 
खेतों में लहलहाती फसलें तो वहीं चरागाहों में चरते ढ़ोर, 
तालाब, जोहड़ और खलुी हवा थी, लेकिन शहर में तजे़ रफ्तार 
जिदंगी, ट्रैफिक व फैक्ट्रियों का शोर और धुआं, और हर तरफ 
भाग-दौड़ और आपा-धापी भरा माहौल था। शहर की सुबह 
हल्की-सी धंुध और तेज़ रफ्तार के सगं जागती थी। सड़कों पर 
दधू और अख़बार वाल ेसाइकिलें दौड़ात ेनिकल जात,े तो कहीं 
ऑटो और बसों की घरघराहट सुनाई देती। गाड़ियों के हॉर्न, 
चाय की दकुानों स ेउठती भाप, और फुटपाथ पर जल्दी-जल्दी 
कदम बढ़ाते लोग-सब मिलकर एक अलग-सी भागदौड़ का 
संगीत रचते।

आसमान में उगता सूरज कांच की ऊंची इमारतों पर 
सुनहरी चमक बिखेर देता, और पार्कों में कुछ लोग अब भी 
मॉर्निंग वॉक या योग में मग्न रहते। इस भीड़-भाड़ के बीच, 
हर कोई अपने दिन की दौड़ शुरू करने को तैयार दिखता। 
शुरुआत में तो बच्चे शहर आकर काफी खुश हुए। 
उनके तीन बच्चे-रेयान, अनन्या और अद्विका-नई-
नई चीज़ों में खोए रहते और उन्हें शहर में आकर 
एक अलग ही रोमांच का अनुभव हुआ, लेकिन जैसे-
जैसे समय के पंख लगते जा रहे थे, उनका यह रोमांच 
जैसे खत्म सा हो रहा था। कुछ ही समय में उन्होंने 
यह महसूस किया कि यहां की जिदगी में 
शोरगुल, प्रदूषण और हर कहीं तन्हाइयों 
का ही आलम है, मन की शांति बहुत कम 
या न के बराबर ही है। सान्वी को सबसे 
ज्यादा चिता इस बात की थी, कि शहर 
की आपाधापी भरी जिंदगी में उसके बच्चों 
का ध्यान पढ़ाई और संस्कारों से भटक न 
जाए। वह चाहती थी कि उसके बच्चे अन्य 
बच्चों की भांति सिर्फ और परीक्षाओं में अंकों 
और प्रतियोगिता के पीछे न भागें, बल्कि जीवन 
में ‘धैर्य’ और ‘आत्मसंयम’ भी सीखें। अयान 
का भी यह मानना था कि जीवन में सफलता 
सिर्फ और सिर्फ मेहनत से नहीं, बल्कि सही 
मनोवृत्ति से मिलती है। सफलता क े लिए 
स्पष्ट लक्ष्यों के साथ धैर्य और सकारात्मक 

दृष्टिकोण बनाए रखना बहुत ही महत्वपूर्ण और आवश्यक है। एक 
दिन की बात है। सुबह के समय सान्वी घर में झाड़ू-पौंछा कर रही 
थी। तभी उनके मोहल्ले में लाउडस्पीकर की आवाज उसके कानों में 
गूंजी-‘सुनिए...सुनिए...सुनिए...आपके शहर में आगामी सप्ताह भव्य 
जन्माष्टमी उत्सव, मटकी-फोड़, झलून और भजन-सधं्या का आयोजन 

किया जा रहा है। आप सभी से निवेदन है कि आप इस पावन अवसर 
पर सभी जरूर-जरूर पधारें और पुण्य के भागीदार बनें।’ सान्वी झाड़ू 
पौंछा करते-करते यह सब बड़े ध्यान से सुन रही थी। लाउडस्पीकर 
पर घोषणा सुनकर वह मन ही मन जैसे मुस्काई और दौड़कर अयान 
के कमर ेमें आई और उसस ेकहन ेलगी-’ सनुा आपने? अपन ेशहर में 
जन्माष्टमी उत्सव का आयोजन किया जा रहा है। ये अच्छा मौका है, 
बच्चों को भगवान कृष्ण जी का असली संदेश समझाने का।’ अयान, 
सान्वी की बातों से जैसे सहमत था। वह सान्वी की बात सुनकर मन 
ही मन मसु्काया और सान्वी को कहा- ‘तमु बिल्कुल ठीक कहती हो। 
अच्छा तो मेरे लिए एक गरमागरम चाय तो दे दो।’ सान्वी ने अपने 
पति अयान की बात सुनी और चाय बनाने के लिए रसोई में आ गई। 
थोड़ी देर बाद उसने अयान को चाय सर्व की और उसने खुद भी चाय 
की चुस्कियां लीं। 

बाद में वह घर के काम-काज में व्यस्त हो गई। उसे पता ही नहीं 
चला, धीरे-धीरे शाम होने लगी थी। शाम को सब खाने की 
मजे़ पर बठेै थ।े सान्वी ने बच्चों स ेपछूा- ‘अच्छा बताओ तो, 
कि हम जन्माष्टमी क्यों मनाते हैं?’ रेयान बोला- ‘क्योंकि 
इस पावन दिन, कृष्ण भगवान का जन्म हुआ था।’ अनन्या 
न ेभी चहककर कहा- ‘और इस दिन भगवान कृष्ण की बाल 
लीलाओं की झांकियां निकाली जाती हैं, लड्डू गोपाल जी की 
पूजा-अर्चना की जाती है, हंसी-ठिठोली होती है, जागरण 
किए जात ेहैं, और  हम माखन-मिश्री खात ेहैं!’ तभी अद्विका 
भी मासूमियत स ेबोली-‘और इस दिन दही की मटकी (दही 
हांडी) भी फोड़ते हैं!’ अयान ने हंसते हुए हामी में अपना 
सिर हिलाया- ‘बेटा! ये सब सही है, लेकिन इसकी असली 

वजह कुछ और है।’ इसी बीच, सान्वी 
ने थोड़ा गंभीर होकर कहा-‘बेटा, 
मनोवजै्ञानिक भी कहत ेहैं कि हमारे 
मन की गलत आदतें-जैसे गुस्सा, 
लालच, आलस्य-हमारे दुखों का 
मूल कारण हैं। भगवान कृष्ण 
ने हमें यह सिखाया है कि व्रत, 
तप और उपासना से हम इन्हें 
नियंत्रित कर सकते हैं।’

इस पर रेयान ने अपनी 
भौंहें सिकोड़कर पूछा-
‘लेकिन ये सब करना इतना 
जरूरी क्यों है?’ तभी अयान 
ने जवाब दिया- ‘क्योंकि जब 
मन पर हमारा नियंत्रण होता है, 
तो डर और अज्ञान का अंधेरा 
अपने आप मिट जाता है। तब 
ही मनुष्य को असली सुख 
की प्राप्ति होती है। बेटा! मन 
ही वास्तव में मनुष्य की सभी 
शक्तियों का स्त्रोत है। मन की 

शक्ति से ही मनुष्य जीतता है और मन की दुर्बलता से ही हार जाता है। 
मन ‘चेतन’ और ‘अचेतन’ दोनों ही स्तरों पर व्यक्ति के संपूर्ण व्यवहार 
और व्यक्तित्व को प्रभावित करता ह।ै मन की स्थिरता और शदु्धता स ेही 
हमार ेसकंल्प को दढृ़ता प्राप्त होती ह।ै’ सान्वी न ेतरुतं एक विचार रखा- 
‘क्यों न इस जन्माष्टमी हम सब बिना गुस्से, नाराज़गी या शिकायत के 
इस त्योहार को हर्षोल्लास और खशुियों सगं मनायें?’ बच्चे थोड़े चौंके। 
‘मतलब, होमवर्क ज्यादा हो तो भी कुछ न बोलें?’ अनन्या ने संदेह से 
पूछा। ‘हां,’ सान्वी हंस पड़ी-‘और अगर खिलौना टूट भी जाए, तो भी 
नहीं।’ जन्माष्टमी का दिन आया। सुबह से ही घर में मीठी-सी शांति 
थी। उस दिन अनन्या अपनी मम्मी सान्वी के कहन ेपर रसोई घर में गैस 
चूल्हे पर दूध गर्म कर रही थी, दरअसल वह अपने पापा के मोबाइल 
में विडियो गेम खेल रही थी कि अचानक दूध उबलकर गैस चूल्हे और 
आसपास फैल गया, लेकिन उसने बिना शिकायत के, बिना कुछ कहे 
खुद ही उसे साफ कर दिया। 

रेयान की ऑनलाइन क्लास में आज नेटवर्क नहीं आ 
रहा था, पर उसने नाराज़ होने की बजाय अपनी टेक्स्ट 
बुक निकाल ली और उसे पढ़ने लगा। उधर, अद्विका 
चुपचाप ड्रॉइंग बनाने में व्यस्त नजर आ रही थी। अयान 
और सान्वी ने एक-दूसरे को देखा-मानो घर में हवा भी 
हल्की हो गई हो। साढ़े तीन बज चुके थे। दोपहर की चाय 
बनी, अयान और सान्वी ने चाय का सेवन किया। चाय 
पीने के बाद सान्वी कपड़ों को इस्त्री करने में व्यस्त हो 
गई। उधर, दोपहर में अयान ने बच्चों को झूले पर बैठाकर 
भगवान कृष्ण की कहानियां सुनाईं- ‘बेटा! कृष्ण कभी 
कठिनाइयों से नहीं भागे, बस मुस्कुराकर उनका सामना 

किया।’ उस दिन शाम को मोहल्ले में मटकी-फोड़ प्रतियोगिता शुरू 
हुई। ऊंची मटकी देखकर अनन्या पीछे हटने लगी- ‘अरे! ये तो बहुत 
ऊंची बांधी गई है!’ 

तभी रेयान ने उसका हाथ थामा- ‘डर को मन में जगह मत देना, 
याद है?’ कुछ देर बाद टीमवर्क से उन्होंने मटकी फोड़ दी। माखन, 
मिश्री और खिलौनों की बारिश से सब खिलखिला कर हंस पड़े। रात 
को घर लौटते समय सान्वी ने पूछा-‘तो, आज कैसा लगा?’ रेयान ने 
कहा- ‘गुस्सा न करने से दिन आसान लग रहा था। आज तो समय का 
जैसे पता ही नहीं चला।’ अनन्या बोली-‘और डर अपने आप कम हो 
गया।’ अद्विका खशुी से बोली- ‘....और हम जीत ेभी!’ अयान न ेधीर ेसे 
कहा- ‘यही ह ैजन्माष्टमी का असली व्रत-अपने मन को काब ूमें रखना, 
डर और अज्ञान को दूर करना, और हमेशा खुश रहना।’ उस दिन के 
बाद, महीने में एक दिन जैसे उनका ‘मनोवत्ति व्रत’ का दिन बनने 
लगा था और धीरे-धीरे उनकी यह आदत उनकी रोज़मर्रा की जिंदगी 
में उतर गई। शहर का शोर अब भी था, लेकिन इस परिवार के भीतर 
एक शांत झील थी-जहां लहरें आतीं, पर उन्हें डुबो नहीं पातीं। और हर 
साल जन्माष्टमी पर, वे उस दिन को याद करते, जब उन्होंने माखन 
और मिश्री के साथ-साथ मन की ‘मीठी शांति’ का भी स्वाद चखा था। 
उन्होंने यह सीख लिया था कि प्रेम, क्षमा, और अध्यात्म के मार्ग पर 
चलकर, हम अपने भीतर की बुराई पर विजय प्राप्त कर सकते हैं और 
अपने जीवन को सकारात्मकता और खुशी से भर सकते हैं।

यह पुस्तक एमिली शेंकल के जीवन 
के ऐतिहासिक तथ्यों पर आधारित 
है। यह उनके व्यक्तिगत जीवन, 
सुभाष चंद्र बोस के साथ उनके संबंध, 
पत्राचार, पुत्री अनिता और जीवन 
के अन्य पहलुओं के बारे में विस्तृत 
चर्चा करती है। एमिली शेंकल (26 
दिसंबर 1910-13 मार्च 1996) एक 
ऑस्ट्रियाई महिला थीं, जिन्हें नेताजी 
सुभाष चंद्र बोस की पत्नी और उनकी 
बेटी अनिता बोस फाफ की मां के रूप 
में जाना जाता है। उनकी कहानी सुभाष 
चंद्र बोस के साथ उनके प्रेम संबंधों 
और स्वतंत्रता संग्राम की पृष्ठभूमि में 
उनके बलिदानों के लिए उल्लेखनीय 
है।
इस पुस्तक में प्रेम, बलिदान, और 
देशभक्ति की कहानी है। सुभाष चंद्र 
बोस भारतीय इतिहास के एक प्रिय 
नायक हैं। उनकी निजी जिंदगी के बारे 
में कम जानकारी उपलब्ध होने के 
कारण यह पुस्तक पाठक वर्ग में रुचि 
जगाएगी। युवा पाठकों में यह स्वतंत्रता संग्राम के प्रति उत्सुकता 
बढ़ा सकती है। सुभाष और एमिली का रिश्ता भारतीय और 
पश्चिमी संस्कृतियों के मिलन का भी प्रतीक है, जो वैश्वीकरण 
और सांस्कृतिक विविधता के दौर में आज के पाठको के लिए 
सहज और प्रासंगिक है। परोक्ष रूप से यह पुस्तक द्वितीय 
विश्व युद्ध, भारतीय स्वतंत्रता संग्राम की पृष्ठभूमि और अन्य 
समकालीन घटनाओं से भी परिचित करवाती है। सरल भाषा 
में लिखी गई एक रोचक ऐतिहासिक दास्तान है। आधुनिक 
इतिहास में रुचि हो तो ज़रूर पढ़ी जा सकती है।

असली व्रत
कहानी

म

कविताएं/गीत
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सोच-समझकर जाना 
प्यारे, 
गोवा,ऊंटी, देहरादून। 
नहीं भरोसा रहा किसी 
का, 
किसके सिर पर चढ़ा है 
खून। 
मीठी बातों में मत आना, 
क्यों अनजान जगहों पर 
जाना। 
राज छुपा है किसके 
दिल में, 
वल्लाह हनीमून पर खून। 
पहले छह महीने साथ 
गुजारें, 
एक-दूजे को परख 
निहारें। 
किससे चेटिंग किससे 
बातें, 

हार्ट इमोजी और बैलून। 
बने भरोसा जब साथी पर, 
प्रेमिल युगल दीया -बाती 
पर। 
फिर घूमों ये दुनिया सारी, 
फरवरी, मार्च मई या 
जून।।
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मैने देखी एक थी युवती।।  
झील सी आखें, नजरे 
कटार थीं,  
चेहरे पर लालिमा, होंठ 
गुलाब सी,  
जैसे उजले बादलों में बिजली 
चमकती।  
मैने देखी एक भी युवती॥ 
 
बाल जैसे घुमड़‌ती काली 
घटा थी,  
नथनी जैसे भोर का चमकता 
सितारा थी, 
ऋषियों के मन को भी मदहोश 
करती।  
मैने देखी एक भी युवती ।। 
 
कमर मोरनी सी, हिरनी सी 
चाल थी,  
मुस्कुराहट पर उसके हर 
जान कुर्बान थी,  
खुदा ने उतारी हो जैसे खुद 
कोई मूर्ति।  
मैने देखी एक भी युवती।। 
प्रकृति का शायद वह अद्‌भुत 
रूप थी, 
यौवन झलकती जैसे अमृत 

की प्याली थी, 
नारी के सम्पूर्ण श्रृंगार को 
उभारती ।  
मैंने देखी एक भी युवती॥ 
 
कमर करधनी जैसे लिपटी 
स्वंय चांदनी थी,  
पायल - की झन्कार निर्जीव 
में भी फुकते प्राण थी,  
साड़ी में लिपटी हो साक्षात 
जैसे प्रकृति।  
मैने देखी एक भी युवती॥ 

...एक थी युवती

जगपाल सिंह भाटी
बरेली

सुनील कुमार महला
स्तंभकार 

आजादी के शुभअवसर पर, 
एक वचन फिर लेना हैं भारत 
मां के स्वाभिमान के खातिर, 
फिर से बलिदान देना हैं। 
 
भारत के हर कण कण नें, 
हमको फिर से पुकारा हैं, 
यदि पाक मंसूबे नहीं रुके, 
तो, सन 71 फिर दोहराना 
हैं। 
 
यदि भारत मां के आंचल 
को, आंख उठाकर, फिर 
देखोगे, तो हैं कसम, इस 
माटी की, घर में घुसकर 
मारे जाओगे। 

भारत मां के हर युवा को, 
एक और पैगाम देना हैं, 
भारत को विकसित राष्ट्र 
बनाने में हम सबको सहयोग 
देना हैं। 
 

आजादी

प्रदीप तिवारी
कानपुर

नरेन्द्र सिंह “ नीहार 
लेखक, नई दिल्ली

क्ल के पीछे लठ्ठ लेकर फिरने वाले हिन्दी 
साहित्य के साहित्याचार्यों न ेगागर में सागर 
भरने के लिए किसिम-किसिम के मुहावरों 
और लोक कहावतों का प्रयोग भाषायी 
सौन्दर्य की अभिवृद्धि में 
किया ह।ै बलिहारी ह ैउनके 
बुद्धि की। अक्ल बड़ी या 
भैंस प्रचलित लोक कहावत 
है। इसका अर्थ आप अक्ल 
के अंधों से भी पूछेंगे तो 
रुपाकृति देखकर वह भैंस 
को बड़ी ठहराने में कोई 
गुरेज़ नहीं करेंगे। सतही 
तौर पर इसका प्रयोग हास्य 
उत्पन्न करने के लिए किया 
जाता ह।ै भला भैंस और अक्ल से क्या कोई 
तुक-ताल हो सकता है? काली-कलूटी 
महाकाय भैंस के सामने अक्ल की क्या 
बिसात कि वह सामना कर सके। कुछ 
सिरफिरे कवियों ने तो काली और मोटी 
औरत को देखकर भैंस की उपमा तक दे 
डाली। बेचारी भैंस उसे अपनी बिरादरी में 
पाकर खुश होकर जुगाली कर रही है।
किसी की इतनी तौहीन करने की इजाज़त 
आखिर उन्हें किसने दी। 

संस्कृत भाषा की एक सूक्ति है- 
बुद्धिर्यस्य बलं तस्य अर्थात जिसके पास 

बुद्धि है उसके पास बल संरक्षित है। नि:संदेह भैंस 
बलवान होती है, इस सत्य से कोई इंकार नहीं कर 
सकता लेकिन बुद्धिहीनता उसकी कमजोरी है। 
शारीरिक क्षमता को बल कहते हैं। बौद्धिक तत्व 
का प्रादुर्भाव मस्तिष्क से होता है। भैंस का सिर 
मनुष्य की खोपड़ी की अपेक्षा की गुना बड़ा होता 
है। दो सौ पचास ग्राम की यह बुद्धि (वैज्ञानिकों के 
अनुसार) आश्चर्यजनक रूप से सब पर भारी पड़ती 
है। बड़े से बड़े शक्तिशाली जानवर को भी अपने 
अंकुश में रखने की क्षमता रखती है। सर्कस का रिंग 
मास्टर अपनी अंगुलियों पर जंगल के राजा सिंह को 
नचाता ह।ै धरती के सबस ेबड़े जानवर हाथी स ेघंटी 
बजवाता है। मदारी बंदर का नाच दिखाता है। 

छोटा सा खरगोश अपने बुद्धि चातुर्य से वनराज 
को कुंए में ढकेल देता है। अब इन अक्ल 
के अंधों को कौन समझाए जो हमेशा 
अक्ल की बात करते हैं। ऐसा कभी-
कभार ही होता ह ैजब अक्ल पर पत्थर पड़ 
जाता है तो अक्ल भैंस चराने चल देती है। 
अक्ल के दुश्मन लोग अक्ल को ठिकाने 
लगाने के चक्कर में पड़े रहते हैं। अब इन 
अक्ल के अंधों का नाम 
नयन सुख रख 
भी दिया जाय तो 
क्या फायदा। 

मैं तो हमेशा से अक्ल 
का पक्षधर रहा हंू भैंस को 
पानी में जाना है तो जाए। 

अक्लमदंों को एक बात आज 
तक समझ में नहीं आई वो 
भैंस क े आगे बीन बजाते 
रहते हैं। बेचारी भैंस मस्ती 
में आकर जुगाली 
करती रहती है। 
प्रायः देखने में 
यह भी आता है कि 
जिसकी लाठी उसकी 

भैंस हो जाती है। यहां न्याय का सिद्धान्त बल पर 
आधारित ह।ै क्या यह जगंल राज स ेकम ह?ै यह तो 
जबरदस्ती का सौदा हुआ। आज कल यही हो रहा 
ह।ै इसीलिए गोस्वामी तलुसीदास जी को बाध्य होकर 
कहना पड़ा-समरथ को नहिं दोष गुसाईं।

पहलवान अपनी ताकत का दांव-पेंच अखाड़ों में 
लगात ेहैं। राजनतेा अपनी प्रभतुा का प्रयोग गुडंा तत्वों 
द्वारा अपने विरोधियों को निपटाने में करते हैं। खेल 
के मदैान स ेलकेर राजनीति के मदैान तक ताकत का 
प्रयोग बदस्तूर जारी है। उत्तर प्रदेश के एक राजनेता 
अपनी प्रभुसत्ता का इस्तेमाल अपनी खोई हुई भैंस 
को खोजने में लगा देते हैं। बिहार के चारा घोटाले 
से चर्चित नेता चरवाहा स्कूल खोल देते हैं। सब 
समय का फेर है। कुछ लोग तो जरूरी कामों को 
छोड़कर भैंस चराने निकल पड़ते हैं।  इन सब दावों 
और प्रतिदावों को प्रस्तुत करने के बाद मेरी अल्पबुद्धि 
इस निष्कर्ष पर पहुंची है कि अंततः अक्ल ही बड़ी 
होती है। पाठकों का अनुभव अलहदा हो सकता है। 
भैंस का बल प्रतीक है अज्ञानता का अक्लमंदी प्रतीक 
है बुद्धिमत्ता का। भैंस की खाल मोटी होती है इसलिए 

उसकी अक्ल भोथरी होती है। मोटी 
खाल वालों ज़रा सावधान हो जाओ नहीं 

पतली खाल वाले तुम पर शासन 
करने के लिए तैयार बैठे हैं। भैंस 
की बुद्धि साधन है साध्य नहीं। 
भैंस अपना दूध स्वय ंनहीं पीती। 

अक्लमंदों में वह बांट देती है। 
परोपकार की यह उदात्त 
भावना अगर सीखनी है तो 
कोई भैंस से सीखे। मनुष्य 

तो उसका दूध पीकर उसका 
चारा तक साफ कर देता है। 

धन्य हो अक्लमंद मनुष्य। शायद 
इसीलिए राष्ट्रकवि मैथिलीशरण 

गुप्त को लिखना पड़ा-
यही पशु प्रवृत्ति है जो 
आप-आप ही चरे।

अक्ल बड़ी  
या भैंस

अ

व्यंग्य

रमेश चन्द्र द्विवेदी
पूर्व प्रधानाचार्य, नैनीताल 

समीक्षा

शबाहत हुसैन विजेता, लखनऊ 

अमृत विचार। वह बालक स्कूल जा रहा था। रास्ते में 
अपने दरवाजे पर खड़ी चार साल की बच्ची रोती हुई 

दिखी। बच्ची के हाथ में दरवाजे पर लगा तारकोल 
लग गया था, जो छूट नहीं रहा था। अपनी गोरी-गोरी 
हथेलियां काली हो जाने के दुःख में वह रो रही थी। 
बालक ने उसे चुप कराया, फिर तमाम कोशिशों के 
बाद उसके हाथ से तारकोल निकाल दिया। हाथ 
साफ़ होने पर बच्ची की किलकारियां गूंजीं तो दूर 
से बच्चों का खेल देख रहीं बच्ची की मां और दादी 
बालक के साथ उसके घर जा पहुंचीं। बच्ची की दादी 
ने बालक के पिता से बच्ची के लिए बालक का हाथ 
मांग लिया। पिता बोले कि बच्चे हैं, पढ़ तो लेने 
दीजिये लेकिन दादी ने कहा कि मेरी लल्ली के 
होठों पर मुस्कान लाने वाला अब कहीं जाएगा 
नहीं। थोड़ी ना-नुकुर के बाद दोनों की शादी 
हो गई।

बच्ची के रुदन पर व्यथित हो जाने वाला 
यह बालक कोई और नहीं हिन्दी साहित्य 
में मील का पत्थर रच देने वाले अमृत 
लाल नागर थे। नागर जी बचपन से ही 
संवेदनशील थे। 17 अगस्त 1916 को 
पैदा हुए अमृत लाल नागर की 1931 
में शादी हो गई। सोलह साल की उम्र 

में उन्होंने कहानियां लिखनी शुरू कीं और सत्रह की उम्र में 
पहली कहानी छप भी गई।

अमृत लाल नागर ने सिर्फ इंटर तक पढ़ाई की लेकिन 
उन पर 100 से ज्यादा लोगों को पीएचडी मिल चुकी 
है। हर साल उनके साहित्य पर लोग रिसर्च करते हैं। 
तमाम विश्वविद्यालयों ने चाहा कि अमृत लाल नागर का 
नाम उनके साथ जुड़ जाए। लखनऊ विश्वविद्यालय के 
कुलपति ने एक बार अमृत लाल नागर से विश्वविद्यालय 
में एडमिशन लेने के लिए कहा तो उन्होंने जवाब दिया 
कि चौक ही मेरी यूनिवर्सिटी और मैं चौक यूनिवर्सिटी का 
वाइस चांसलर हूं।

अमृत लाल नागर ने पूरी जिन्दगी साहित्य रचा। उनके 

उपन्यासों पर धारावाहिक बने। फिल्म इंडस्ट्री को भी 
उन्होंने काफी योगदान दिया। फिल्मों में एक भाषा से 
दूसरी भाषा में डबिंग की शुरुआत नागर जी ने ही की। 
आकाशवाणी में वह पहले ड्रामा प्रोड्यूसर थे लेकिन कभी 
धन्ना सेठ नहीं बन पाए। उतना ही हाथ आया जिससे 
किसी तरह से परिवार चल जाए लेकिन जिन्दगी के उसूल 
ऐसे थे कि बड़े-बड़े शर्मा जाएं। एक बार संजय गांधी 
लखनऊ आए और उनसे कहलवाया कि आज शाम की 
जनसभा में वह मंच पर मेरे साथ रहें। सन्देश लाने वाले से 
नागर जी ने कहलवाया कि हम शाम को सिर्फ भांग छानते 
हैं। उस वक्त किसी से भी नहीं मिलते।

जिन्दगी को लेकर नागर जी के नजरिये पर बात करें तो 
जिन्दगी लैला है, उसे मजनू की तरह से प्यार करो लेकिन 
मौत को लेकर उनका नजरिया समझना हो तो नागर जी ने 
लिखा था कि मैं अपने लिए सर्वदा ऐसी मौत की कामना 
करता हूं जो मेरे परिवार, मित्रों, बंधुओं और लाखों मनुष्यों 
को शोकग्रस्त कर दे। सच कहता हूं यदि आज भारत वर्ष 
के तमाम पेपर और मैगजीन मेरे शोक में अपने कालम 
काले कर दें। इक्के वाले मेरे शोक में काम बंद कर दें, 
यूनिवर्सिटी, कालेज वगैरह सब बंद हो जाएं तो शायद बड़ी 
प्रसन्नता के साथ मर जाऊंगा।

... और सचमुच 23 फरवरी 1990 को नागर जी नहीं 
रहे, तो लखनऊ ठहर गया। इक्के वालों ने काम बंद कर 
दिया। बाजार बंद थे। पूरा शहर शोकग्रस्त था। अखबारों 
के पहले पेज पर छपा था उड़ गया मानस का हंस।

संवेदनाओं का हिमालय थे चौक यूनिवर्सिटी के वाइस चांसलर अमृत लाल नागर 
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साम�ी 
मैदा – 2 कप
घी – 4 ट�बल स्पून (मोयन क� िलए)
नमक – 1 चुटकी
पानी– आवश्यकतानुसार (गूंदने क� िलए)
 स्टिफ�ग क� िलए
मावा (खोया)– 1 कप (150 �ाम, भुना हुआ)
िपसी चीनी– 1/2 कप
कट� हुए काजू– 2 ट�बल स्पून
िपस्ता कट� हुए-1-टीएसपी
कट� हुए बादाम– 2 ट�बल स्पून
िकशिमश– 1 ट�बल स्पून
इलायची पाउडर– 1/2 टीस्पून
जायफल ,एक बड़ी इलायची क� दाने, हरी 

इलायची 3-4 
जािव�ी, 4-5 काली िमचर् थोड़ा लेकर क�ट ले
गुलाब जल-1टीएसपी
 चाशनी क� िलए
 चीनी – 1 कप
 पानी – 1/2 कप
क�सर क� धागे – क�छ (वैक�ल्पक)
इलायची पाउडर – 1/4 टीस्पून
नींबू रस– 1/2 टीस्पून (चाशनी जमने से 

रोक�गा)
 तलने क� िलए घी या �रफाइंड तेल

सबसे पहले आप मैदा में घी और एक चुटकी 
नमक डालें अच्छ� से िमक्स करें तािक आट� 

में मोयन अच्छी तरह िमल जाए (हाथ में दबाने पर िटक� रहना 
चािहए) अब थोड़ा-थोड़ा पानी डालकर सेमी सॉफ्ट लेिकन िचकना 
आटा गूंदें इसे ढककर 15–20 िमनट क� िलए रख दें। स्टिफ�ग तैयार 
करना एक कड़ाही में मावा हल्का गुलाबी होने तक भून लें (अगर 
पहले से भुना है तो ज़रूरत नहीं) गैस से हटाकर ठ�डा करें और 
उसमें िपसी चीनी, कट� �ाय��ट्स, इलायची पाउडर और जायफल 
वाला िमक्सर िमलाएं, िमक्स करक� छोटी-छोटी लोइयां बना लें।

कचौरी बनाना- अब आट� की छोटी-छोटी लोइयां बनाएं हर 
लोई को बेलकर थोड़ा मोटा पूड़ी जैसा बनाएं बीच में मावे की 
स्टिफ�ग रखें और चारों तरफ से बंद करक� गोल कचौरी बनाएं। 
िकनारे अच्छ� से दबा दें तािक फट� नहीं सारी कचौ�रयों को इसी तरह 
तैयार करें।

कचौरी तलना- एक कड़ाही में घी या तेल गरम करें (मीिडयम 
फ्लेम पर) तेल बहुत ज्यादा गरम न हो, नहीं तो कचौरी बाहर 
से जल जाएगी और अंदर कच्ची रह जाएगी अब धीमी आंच पर 
कचौ�रयों को सुनहरा और क�रक�रा होने तक तलें िटश्यू पेपर पर 
िनकालें।

चाशनी बनाना- एक पैन में चीनी और पानी डालें, िमलाएं 
और उबालें, उबाल आने पर इलायची और क�सर डालें एक तार की 
चाशनी तैयार करें नींबू का रस डालकर गैस बंद कर दें।

कचौरी को जब खाना हो तब इसमें एक छ�द करक� उसमें चाशनी 
डालें िफर िनकालकर प्लेट में रखें और ऊपर से थोड़� �ाय��ट्स 
और क�सर से सजाएं।

सुझाव- मावे को अच्छ� से ठ�डा करक� ही चीनी िमलाएं वरना 
पानी छोड़ सकता है। मीिडयम या लो फ्लेम पर ही कचौरी तलें 
तािक अंदर तक क�रक�री बने।

बनाने की िविध

नीता भारती
फ�ड ब्लॉगर

स

चटपटी कचौ�रयों का स्वाद तो सभी ने कई बार िलया है, 
लेिकन क्या मावा (खोया) से भरी मुंह में िमठास घोलने वाली 

मावा कचौरी को �ाई िकया है। बात अगर मीठ� की हो तो 
राजस्थानी स्टाइल में बनने वाली ट�स्टी मावा (खोया) कचौड़ी 

का कोई भी जवाब नहीं है।

मावा कचौरी
खाना 

खजाना

�िस� इितहासकार ई.एच.कार का मानना था िक इितहास में �मािणत तथ्यों का सं�ह होता है। 
इितहासकार को ये तथ्य दस्तावेजों, िशलालेखों आिद क� रूप में उपलब्ध होते हैं। जैसे मछली 
िव��ता क� पास मछिलयां। इितहासकार उन्�हें इकट्ठा करता है, घर ले जाता है और अपनी पसंद क� 
अनुसार पकाता और परोसता है। अथार्त इितहास अपनी लेखन �ि�या में समाज क� ऊपरी पायदान 
पर बैठ� लोगों का �ितिनिधत्व करता है, अिभवंिचत तबक� का नहीं। महत्वपूणर् िवचारणीय िबन्�दु यह 
है िक यु� से लौटने क� बाद िनचले तबक� क� समुदायों क� अनुभव भी इनकी दादी-नानी ने अपने 
बच्चों को सुनाया होगा, उनकी अपनी वीरगाथाएं रही होंगी, िजसे दुभार्ग्यपूणर् ढ�ग से �ामािणक माने 
जाने वाले इितहास ने कभी वीरता माना ही नहीं। समाज क� जो तबक� इितहास का िहस्सा बने उसमें 
बमु�श्कल ही अिभवंिचत समाज शािमल हो पाया। आज तक िजन �स्�यों क� संबंध में हमने पढ़ा वे 
सभी समाज क� उच्च तबक� का नेतृत्व कर रही थीं। जॉन डब्ल्यू. स्कॉट ने अपने आलेख जेंडर ऐज 
ए यूजफ�ल क�ट�गरी ऑफ िहस्टोरीकल एनािलिसस में इितहास लेखन एवं इितहास क� िवश्लेषण 
क� �म में ‘जेंडर’ को एक महत्वपूणर् �ेणी क� रूप में शािमल िकए जाने की तरफ ध्यान आकिषर्त 
िकया। उनका मानना था िक �स्�यों का अनुभव संसार बहुत िवशद है। इसने इितहास में �स्�यों की 
अदृश्यता क� �� तथा िवमशर् को नया अथर् �दान में अपनी महत्वपूणर् भूिमका िनभाई।

हमारे समाज में स्�ी अ�स्मता का िवमशर् आमतौर पर प�रवार, िववाह एवं सावर्जिनक 
जीवन में �स्�यों की उप�स्थित क� �ित संवेदनशीलता बरते जाने क� इदर् िगदर् घूमता रहता 
है। �स्�यां भी मनुष्य हैं, इस नाते उनक� मन एवं शरीर पर उनका अिधकार है-यह 
स्वीकार करने एवं उसक� अनुरूप स्वयं को ढाल लेने की सहजता अभी भी हमारी 
सामािजक सांस्क�ितक िनिमर्ित का िहस्सा नहीं बन पाई है। इस पृथ्वी पर 
दो िभ� िलंगों में जन्�म लेने क� बाद स्�ी-पुरुष ने एक-दूसरे क� अिवभाज्य 
अंग क� रूप में मनुष्यता की िवकास या�ा �ारंभ की। उन दोनों ने अब तक 
क� इस सफर में अनिगनत पड़ाव पार िकए। पुरुष ने िशकार का मागर् 
चुना और स्�ी अपने मातृत्व क� दाियत्व क� साथ सं�ाहक की भूिमका 
िनभाती रही। �ारंिभक समाजों से लेकर अब तक �स्�यों को �क�ित 
क� साथ जोड़ कर देखा गया और यह धारणा कायम रही िक �स्�यां 
अपने नैसिगर्क गुणों क� कारण �क�ित क� अिधक िनकट हैं। कई बार 
इस �ि�या में �क�ित का भी स्�ीकरण हुआ क्योंिक �क�ित में भी �स्�यों क� समान 
गुण पाए गए। इसकी झलक हमें अिधकांश सािह�त्यक लेखनों में देखने को िमलती 
है। �स्�यों क� घरेलू, पिव�, नैितक, शु�, सौम्य, दयालु, शालीन, सरल और 
सुंदर रूप को �क�ित की िवशेषताएं से जोड़ा गया जबिक पुरुषों को मेहनती, 
औ�ोिगक, तक�संगत, मुखर और स्वतं� रूप में देखा जाता था। इन दोनों की 
चा�रि�क िवशेषता� में एक लैंिगक िवरोधाभास था िजसे बाद में िव�ानों �ारा 
जेंडर की सामािजक-सांस्क�ितक िनिमर्ित क� ि�भाजन क� िस�ांत क� रूप में 
देखा गया। संस्क�ितयों एवं सभ्यता� क� िनमार्ण में सहचर बनी स्�ी की भूिमका िसफ� 
यहीं तक सीिमत नहीं थी, ब�ल्क अपने शरीर से उसने पाढ़ी दर पीढ़ी तक संतितयों 
को जन्�म िदया जो आज भी बदस्तूर जारी है। हालांिक, इितहास लेखन की पुरुषवादी 
परंपरा ने उसक� इस अतुलनीय योगदान को न िसफ� अपने लेखकीय प�रदृश्य से 
‘ओझल’ िकया ब�ल्क उसे ‘िवस्मृत’ कर िदया। इितहास में पुरुषों की उत्पादक और 
स्�ी की पुनरुत्पादक भूिमका� का िज� हुआ िजसक� फलस्वरूप आिदमानव क� 
इितहास में आिदमानवी की भूिमकाएं गौण हो ग�। इस �वृित ने �स्�यों को िसफ� एक 
‘शरीर’ में तब्दील कर िदया िजसे बयां करने, रचने एवं उसकी यौिनकता को िनयंि�त 

करने का अिधकार पुरुषों ने अपने पास सुरिक्षत रखा। �स्�यों क� �ित उपभोगपूणर् 
दृ�ष्ट िसफ� इितहास-लेखन तक ही सीिमत नहीं थी ब�ल्क भाषा एवं सािहत्य ने भी 
उसक� अवमूल्यन में कोई कोर कसर बाकी नहीं छोड़ी। स्�ी शरीर क� इदर्-िगदर् रिचत 
रीितकालीन सािहत्य ने कभी भी उसे मनुष्य क� रूप में स्वीकार नहीं िकया। मिलक 
मुहम्मद जायसी क� नख-िशख वणर्न में अिभव्यक्त अि�तीय एवं अलौिकक सौंदयर् की 
�ितमूितर् स्�ी िसफ� पुरुषों की यौन प�रकल्पना में साकार होती रही िजसका वास्तिवक 
जीवन की स्�ी क� साथ सौंदयर् एवं �ेम क� स्तर पर कोई मेल नहीं था। अथार्त सािह�त्यक 

भाषा एवं शब्दावली ने स्�ी शरीर एवं उसकी आकांक्षा� को अपने अनुरूप िनधार्�रत 
िकया। भारत में, िवगत चालीस वष� में हुए सािहत्य िवमशर् ने ‘स्�ी शरीर’ को 

अपनी सै�ांितक िवमशर् का �स्थान िबंदू बनाया एवं उसे नए अथर्-संदभ� 
क� साथ पुनपर्�रभािषत िकया। भारतीय स्�ी िवमशर् ने भाषा, सािहत्य तथा 
अन्�य ज्ञानानुशासनों में ‘स्�ी’ की इयत्ता को देशज परंपरा� एवं �क�ित 
क� साथ उसक� संबंधों क� आधार पर नई दृ�ष्ट से �स्तुत िकया।
जहां अभाव है, वहां भाव पैदा होगा... इस बोध ने �स्�यों क� अंदर 

स्वयं को अिभव्यक्त करने की आवश्यकता को जन्�म िदया और 
अ�स्मता िवमशर् क� रूप में स्�ीवाद ने सै�ांितक एवं सृजनात्मक 
अिभव्य�क्तयों में अपना सकारात्मक हस्तक्षेप दजर् करना �ारंभ 

िकया। स्�ी मु�क्त िसफ� चंद �स्�यों की मु�क्त से जुड़ा हुआ मसला 
नहीं ब�ल्क यह िविवधता� और िभ�ता� का सामूिहक उत्सव है 

जो जाित, िलंग, धमर् और देश से परे जाता है। यह जो खत्म को िकसी जगह, ये ऐसा 
िसलिसला नहीं की तजर् पर लयब� होता है...एक कोरस है, संगीत है जो अत्यंत म�म 
स्वर में सिदयों से हमारी अंतश्चेतना में ध्विनत हो रहा है। उत्तर-आधुिनक तथा उत्तर-
संरचनावादी हस्तक्षेपों ने इस िवचारधारा क� वैिवध्य को और बढ़ाया िजससे स्�ीवाद 
को समझने की एक नई दृ�ष्ट िमली। उनका मानना था िक शोषक एवं शोिषत क� बीच 
सत्ता-संबंधों को व्यापक ��ों क� दायरे में समस्या क� रूप में देखने से यह पता चलता 
है िक िकस �कार सामािजक िवमशर् में सत्य क� मनमािफक अथर् क� �ित सहमित का 
िनमार्ण िकया जाता है। उन्�होंने सत्ता क� साथ शोषण क� अिनवायर्तः जुड़� होने की व्याख्या 
की। अपने समस्त वैचा�रक िवमश� की या�ा करते हुए स्�ीवाद आज बहुल रूपों में 
हमारे सामने है।

भारतीय स्�ी िवमशर् 
की संकल्पना

माज िवज्ञान की प�रिध में स्�ी-िवमशर् उभरती हुई 
अंतरानुशासिनक ज्ञान परंपरा है, जो ज्ञानात्मक िवधा� क� 
पार जाती है। यह अनुभावजन्�य ज्ञान को ज्ञान परंपरा का एक 
महत्वपूणर् िहस्सा माने जाने क� िलए संघषर्रत है जो इस बात में 
िवश्वास करती है िक उ�गली से परखकर चावल क� पक जाने 
की समझ और रोटी को गोल बेलने क� िलए िकसी शास्�ीय ज्ञान 
की आवश्यकता नहीं है। यह रोजमर� की िजंदगी में घिटत होने 
वाली �ि�याएं हैं जो सिदयों से एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी तक 
लोकगीतों, मुहावरों और नसीहतों क� रूप में हम तक 
पहुंचती रही है। �मुख िचंतक सैं�ा हािड�ग इसे ‘स्ट�ड 

प्वाइंट थ्योरी’ क� रूप में प�रभािषत 
करती हुई यह तक� देती हैं िक इस 
समाज में �त्येक व्य�क्त का ज्ञान वैध 
है, इसिलए सम� ज्ञान क� दावे क� िलए यह 
आवश्यक है िक िवज्ञान एवं समाज िवज्ञान 
खंिडत मानी जाने वाली ज्ञान परंपरा� को 
समावेशी दृ�ष्ट क� साथ आत्मसात करे। 

भारतीय इितहास में �स्�यों, दिलतों एवं अल्पसंख्यक समुदायों 
ने अपनी महत्वपूणर् भूिमकाएं िनभा�। यु� िसफ� राजा� ने 
नहीं लड़ा, ब�ल्क वह खानसामा भी लड़ रहा था िजसने हजारों 
िसपािहयों का भोजन रोज तैयार िकया पर खानसामा, वै�, 
िभश्ती, लुहार, सभी इितहास क� प�ों में अदृश्य थे। ऐसे में, 
�स्�यों की भूिमका का उल्लेख तो बहुत दूर की बात है। 

डॉ. सुि�या पाठक
एसोिसएट �ोफ�सर

भारतीय स्�ी िवमशर् भारतीय स्�ी िवमशर् भारतीय स्�ी िवमशर् 
की संकल्पनाकी संकल्पना

इितहास लेखन की शुरुआत िसफ� �स्�यों को 
इितहास में दृश्यमान करने क� उ�ेश्य से नहीं हुई थी, 
ब�ल्क सामािजक एवं ऐितहािसक �ि�या� में �स्�यों 
की िविवध भूिमका� एवं योगदान को रेखांिकत 
करने तथा उसका दस्तावेजीकरण करने क� घोिषत 
एजेंड� क� साथ हुई थी। अथार्त इितहास में �स्�यों क� 
अनुभवों को शािमल करना, ज्ञान परंपरा का �स्थान 
िबंदु था। िविभ� कायर्कतार्� तथा समाज वैज्ञािनक 
शोधकतार्� ने ज्ञान की इस नई परंपरा को िनिमर्त 
करने, दुिनया को नई नजर से देखने तथा �स्�यों क� 
�ित समाज क� नज�रए को बेहतर बनाने की कोिशश 
की। इसक� पीछ� िवचार यह था 
िक �स्�यों को इितहास में 
िसफ� गणनात्मक आधार पर 

शािमल न िकया जाए और न 
ही �स्�यों को िसफ� इितहास 

क� प�ों में स्थान िदया जाए, ब�ल्क 
ज्ञान-िनमार्ण की पूरी �ि�या में 

उनक� बौि�क हस्तक्षेप को सम�ता एवं 
तथ्यात्मकता क� साथ शािमल िकया जाए। 

आलोचनात्मक बौि�क परंपरा तथा 
संस्थागत स्वरूप में दशर्न पैराडाइम 
िशफ्ट या िवश्व दृ�ष्ट में बदलाव था। 
इसका ज्ञानात्मक संबंध समाजिवज्ञान 

क� अन्�य िवषयों जैसे समाजशास्�, अथर्शास्�, 
मनोिवज्ञान, राजनीितशास्�, इितहास, भाषा तथा 
सािहत्य जैसे िवषयों क� साथ है िजन्�हें �स्थान िबंदु क� 
रूप में अपनाते हुए इसने ज्ञान-उत्पादन की �ि�या में 
िवशेष भूिमका िनभाई है। इस या�ा में इसने स्थािपत 
मूल्यों, अवधारणा�, तकनीकों, �िविधयों तथा अन्�य 
अकादिमक �ि�या� पर िवषयों की प�रिध लांघ 
कर सकारात्मक हस्तक्षेप दजर् िकया है एवं यह बात 
स्थािपत कर पाने में सफल रहा िक �स्�यां ज्ञान परंपरा 

क� हर अनुशासन में ना िसफ� हािशए पर हैं ब�ल्क 
उन्�हें अदृश्य भी रखा गया है। हालांिक, सामािजक 
सै�ा�न्�तकी ऐितहािसक संदभ� में सावर्भौिमक 
सी होती है, पर हर देश का देशज संदभर् मु�क्त क� 
िवमशर् को अपने सांचे में ढालकर नूतन िस�ांत की 
समझ िवकिसत करता है। भारत में िवमशर् कभी भी 
एकरेखीय नहीं रहा। जाित, वगर्, धमर्, क्षे�ीयता तथा 
भाषा क� ��ों पर स्�ी समुदाय क� समक्ष ‘सावर्भौिमक 
बहनापे’ की भावना कई स्तरों पर आड़� आती रही। 
बावजूद इसक�, अपनी या�ा में इसने न िसफ� पाश्चात्य  
दशर्न क� सै�ा�न्�तक पक्ष की पुनिवर्वेचना की अिपतु 

भारतीय लोक परंपरा एवं 
आख्यानों क� साथ बहनापे 

का �रश्ता जोड़ते हुए स्�ी-मु�क्त 
क� तीखे �ितरोधी स्वर को भी तलाशने 
और पहचानने की कोिशश शुरू की। 
अ�स्मता का िवमशर् दरअसल आत्म 

या स्व क� बोध का िवमशर् है। िजसकी 
प�रणित स्व की �ा�प्त क� �य�ों क� रूप में होती है 
और आंदोलनों का स्वरूप �हण करती है। बचपन 
में सामािजक-सांस्क�ितक रूप से संस्का�रत होता 
‘स्�ीत्व’ एवं ‘पुरुषत्व’ क� भाव से भरा हुआ मन अपने 
मनमािफक से ‘वंिचत’ हो जाने की टीस को आजीवन 
अपने अंतः स्थल में छ�पाए अपनी अ�स्मता का गुपचुप 
संधान करता है। यह भाव ही समाज में लैंिगक 
जड़ता� एवं पूवार्�हों क� खांचे को तोड़कर �ांसजेंडर 
पहचानों को भी स्वीकायर्ता िदलाने की लड़ाई लड़ता 
है। मैं िजंदगी का ज� मनाता चला गया, हर िफ� को 
धुएं में उड़ाता चला गया...का फकीराना अंदाज भी तो 
आत्म क� संधान एवं मु�क्त क� िवमशर् का ही आख्यान 
है। अ�स्मता का यह आंदोलन अपनी �ि�या में िसफ� 
स्व तक ही सीिमत नहीं होता ब�ल्क परकाया �वेश 
भी करता है।

�स्�यों की िविवध भूिमकाएं एवं योगदान

भारतीय संस्क�ित और समाज 
का अिभ� अंग हैं �स्�यां
भारतीय ज्ञान परंपरा को समझने एवं उसे व्याख्याियत करने 
क� िलए िवशु� देशज अवधारणा� एवं अनुभवजन्�य ज्ञान 
क� महत्व को समझना होगा। लोक से शास्�ीय तक का 
सफर तय करना होगा। सबसे महत्वपूणर् बात िक ‘ज्ञान’ की 
�चिलत प�रपाटी से इतर समाज क� हािशयाक�त समुदायों क� 
आख्यानों को वृहत्तर ‘महाआख्यानों क� साथ शािमल िकए 
िबना भारतीय ज्ञान परंपरा को समृ� नहीं िकया जा सकता 
और न ही इसे सम� ज्ञान परंपरा माना जा सकता है। भारत 
में संस्क�ित जीवन क� सभी पहलु� में महत्वपूणर् भूिमका 
िनभाती है। �स्�यां भारतीय संस्क�ित और समाज का अिभ� 
अंग रही हैं। हालांिक, भारत में �स्�यों की �स्थित कई वष� 
से बहस और चचार् का िवषय रही है। िविभ� नीितयों क� 
माध्यम से लैंिगक समानता को बढ़ावा देने क� िलए सरकार 
क� �यासों क� बावजूद, उिचत कायार्न्�वयन की कमी या 
धीमी �गित ने �स्�यों क� जीवन में महत्वपूणर् सुधार में बाधा 
उत्प� की है। जबिक कानून �ारा दोनों िलंगों को समान 
अिधकार, अवसर और वेतन �दान िकए जाने की सांिविधक 
�स्तावना क� बावजूद यह �ावधान अक्सर कागज़ों में ही 
रह जाते हैं। यह हमारे समाज में व्याप्त लैंिगक भेदभाव को 
उजागर करता है। भारत में गहरी जड़� जमाए हुए सांस्क�ितक 
मानदंड इस लैंिगक असमानता क� मुख्य कारण हैं। स्�ी 
सशक्तीकरण क� तमाम दावों क� बावजूद भारतीय संस्क�ित 
की परस्पर िवरोधी �क�ित क� कारण �स्�यों की भूिमका और 
�स्थित को बदलने में सीिमत �गित हुई है। यह कमी न क�वल 
�स्�यों क� िलए ब�ल्क पूरे देश क� िलए िचंताजनक है।

नारी अ�स्मता का िवमशर्

बच्चे जब स्क�ल से आते हैं 
तो उनसे बात कीिजये, अगर 
उस वक्त थक� हों तो बाद में 
शाम को उनसे बात कीिजये, 
हल्क� फ�ल्क� ढ�ग से उनसे 
अलग-अलग िवषयों पर बात 

कीिजये (बात करने की जबरदस्ती न करें और न 
ही नकारात्मक िटप्पिणयां करें)

उनसे बातचीत का एक रास्ता सदैव खुला रखें और 
ये आदत बचपन से ही डालें तो आप अपने बच्चे की 
दुिनया से कट�गे नहीं और उनक� जीवन मे क्या चल 
रहा है उसका अंदाज़ आपको रहेगा। 

और कभी िकसी मु�े या क��रयर चॉइस आिद हेतु 
काउ�सिलंग या परेशानी हेतु इलाज की ज़रूरत भी 
पड़ी तो भी आप मनोिचिकत्सक और काउ�सलर को 
ठीक ठीक जानकारी दे पाएंगे। 

�आज क� मोबाइल युग मे बच्चे से संवाद साधना 
बहुत ज़रूरी है दुिनया क� �पंचों से उन्�हें बचाने हेतु। 
� बच्चे क� स्क�ल कोिचंग से आने क� बाद �� पूछ�  
(उदाहरण) जैसे िक
आज कौन आपक� साथ बैठा था?
क्या आज कोई ट�स्ट िलया गया था स्क�ल में?
आज क्या क्या पढ़ाया गया?
क्या खेल खेले? क्या नया सीखा?
िटिफन में बाकी बच्चे क्या लाए थे?
क्या िकसी को कोई सजा िमली आज?
आज सबसे ज्यादा मज़ा िकस चीज में आया?
क्या कोई बात बुरी लगी आज तुम्हे।
 वगैरह वगैरह। 
 बच्चे क� कौन िम� हैं, उनक� क्या शौक हैं? उनक� 

माता िपता क्या करते हैं? दोस्त कहां रहते हैं? 
िशक्षकों, बस �ाइवर, क�डक्टर आिद का व्यवहार 
क�सा है आिद आिद। आपक� बच्चे और आप 
अलग-अलग िवश्व में ना िजएं। दोनो क� बीच एक 
पुल अवश्य होना चािहए। 

बच्चों क� िलए �ाफ्ट बनाना बहुत पसंद होता हैं। और यह 
बच्चों की रचनात्मकता क्षमता को बढ़ाता हैं। साथ ही इससे 
पेंिट�ग, पेपर �ाफ्ट, रीसाइिकल्ड �ाफ्ट से बच्चों की सोचने 
की क्षमता बढ़ती हैं और बच्चों की मोटर �स्कल्स को भी 
सुधारती हैं। यह �ाफ्ट बच्चें घर पर बहुत आसानी से बना 
सकते हैं।

रंगीन पेपर मछली
इसक� िलए आवश्यक सामान रंगीन 
चाट� पेपर, क�ची, गोंद, स्क�च पेन 
चािहए होगा।
बनाने की िविध:- एक बड़� पेपर 
को मछली क� आकार में काट�गे। 
छोटी-छोटी रंगीन पिट्टयां काटना हैं 
और उन्�हें मछली क� पंख और पूंछ 
क� रूप में िचपकाना हैं। स्क�च पेन से मछली जैसी आंखें बनाएं। अब पेपर 
मछली बनकर तैयार हैं

पेपर िततली
इसक� िलए जरूरी सामान क�ची, 
गोंद, पेंिसल, स्क�च पेन, रंगीन पेपर 
चािहए होता हैं।
बनाने की िविध:- पेपर को आधा 
मोड़�, पंखों का िडज़ाइन बनाए और 
उसी आकार में काट लें। एक पतली पट्टी को रोल करक� िसलेंडर जैसा 
आकार दें। िफर दो पतली पिट्टयां को घुमावदार मोड़कर बॉडी पर िचपकाना 
हैं। स्क�च पेन से अच्छा सा िडज़ाइन बनाएं और गोल आंखें बनाए। अब 
आपकी सुंदर पेपर िततली तैयार हैं।

�ाफ्ट मेिक�ग

पेपर फ्लावर गारलैंड
इसक� िलए आवश्यक सामान रंगीन 
पेपर, धागा, गोंद, क�ची चािहए होगा।
बनाने की िविध:- सबसे पहले पेपर 
से फ�लों क� िडजाइन काटना हैं। 
िफर �त्येक फ�ल क� बीच में छ�द करें 
और धागे में िपरो लें। अब इसे कमरे 

की सजावट क� िलए उपयोग कर सकते हैं।

पॉपअप काड�
इसे बनाने क� िलए जरूरी सामान रंगीन 
काड�स्टॉक, गोंद, क�ची,स्क�ल, पेंिसल, 
स्क�च पेन चािहए होता हैं।
बनाने की िविध:- सबसे पहले काड�स्टॉक 
को आधा मोड़�। िफर अंदर की ओर दो 
समानांतर कट लगाएं और पट्टी को बाहर 

की तरफ मोड़�। पॉपअप िडज़ाइन (जैसे हाट�, फ्लावर या क�क) बनाएं और 
पट्टी पर िचपकाएं।  बाहर और अंदर से ड�कोरेट करें और मैसेज िलखें। अब 
आपका पॉपअप काड� तैयार हैं। आप जन्�मिदन या िकसी खास अवसर क� 
िलए पॉपअप काड� बना सकते हैं।

�बच्चों से संवाद 
है ज़रूरी�
माता-िपता बच्चों को खुद से कटने ना 
दें। आज की तारीख में रेगुलर बातचीत 
ही वो िखड़की है िजससे हम बच्चों क� 
जीवन और मन में झांक सकते हैं। 

�डॉ. र�श्म मोघे िहरवे
मनोिचिकत्सक 


