
शबरी क� राम : समरसता का उद्घोष
चार अ�ैल को ‘शबरी क� राम’ िवषय पर जो स� हुआ, वह इस पूरे आयोजन की आत्मा था। यह वह िवषय था, जो यह स्मरण कराता है िक 
भगवान राम का �ेम िकसी जाित, वगर् अथवा सामािजक �स्थित की प�रिध में नहीं बंधता। एक वनवासी कन्�या क� जूठ� बेर �ेमपूवर्क स्वीकार करने 
वाले राम, यही भारतीय समरसता का सबसे उ�वल �ितमान है। झारखंड क� पूवर् मुख्यमं�ी अजुर्न मुंडा ने इस �संग को वनवासी समाज क� 
आत्मगौरव से जोड़ते हुए कहा िक शबरी की भ�क्त यह बताती है िक राम का राज्य वास्तव में सबका राज्य था, वह राज्य जहां न कोई हेय था, न 
कोई वंिचत। इस स� में व�रष्ठ लेखक डॉ. िवनोद ितवारी, �ो. कौशल पंवार, डॉ. राजेश पासवान, डॉ. राजीव क�मार वमार् और डॉ. गुरु �काश 
पासवान ने भी अपने-अपने दृ�ष्टकोण से इस िवषय को समृ� िकया। समरसता का यह िवमशर् शास्�ीय नहीं, व्यावहा�रक था, यह समाज को तोड़ने 
वाली जातीय दीवारों को तोड़ने का िवन�, लेिकन दृढ़ आ�ान था। शबरी और राम क� बीच का संबंध क�वल भक्त और भगवान का नहीं, ब�ल्क समाज 
क� हािशये पर खड़� व्य�क्त और मयार्दा पुरुषोत्तम क� बीच उस �ेम का भी है, जो सारे भेदों को िमटा देता है। इसी िदन सायंकाल ‘पं. रामिक�कर 
उपाध्याय की दृ�ष्ट में रामराज्य’ िवषय पर एक महत्वपूणर् स� हुआ। पं. रामिक�कर जी इस युग क� उन िवरले िवभूितयों में से थे, िजन्�होंने �ीराम क� 
जीवन-दशर्न को न क�वल शास्�ीय िववेचन से, ब�ल्क अपनी साधना से भी िजया था। अयोध्या क� जानकी जीवन मंिदर �स्ट की अध्यक्ष दीदी मां 
मंदािकनी ने उनक� जीवन और दृ�ष्ट पर ऐसी बातें कहीं, जो उप�स्थत सभी लोगों क� �दय को छ� ग�। आचायर् क�ष्णकांत, मनोज �ीवास्तव (पूवर् मुख्य 
सिचव, मध्य �देश) तथा देवेन्�� रावत क� िवचारों को भी दशर्कों ने बड़� ध्यान से सुना।
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तीन अ�ैल की सुबह नई िदल्ली क� जनपथ �स्थत इंिदरा गांधी 
राष्�ीय कला क�� क� �ांगण में �ीरामच�रत मानस की पावन 
ध्विनयां गूंजने क� साथ लगा मानो िदल्ली की धरती पर अयोध्या 
उतर आई हो। यह क�वल िकसी कायर्�म का उद्घाटन नहीं था, 
यह उस िचरंतन भाव की पुन�र्ितष्ठा लगती थी, जो युगों-युगों से 
इस देश की आत्मा में जीवंत रहा है। राजधानी की महानगरीय 
व्यस्तता� क� बीच यह प�रसर तीन िदनों क� िलए एक जीवंत 
सांस्क�ितक तीथर् में रूपांत�रत हो गया, िजसने अयोध्या, उत्तर 
�देश से गुजरात, महाराष्� से असम और मध्य �देश से िदल्ली 
तक को समािहत कर िलया। इस सांस्क�ितक महायज्ञ से संदेश 
गंूजने लगे।
-�स्तुित-राजें� क�मार पांड�य व िवमल क�मार िसंह।

िदल्ली की धरती पर 
उतरी अयोध्या

तीन िदनों क� दौरान �भात �काशन की पांच महत्वपूणर् पुस्तकों का 
लोकापर्ण हुआ। ‘अहो अयोध्या’, ‘िमली राम मोिदयाई’, ‘संतों में �ुव 

तारे’, ‘आकाश पुष्प’ और ‘चौरासी कोस की अयोध्या’- ये पांचों क�ितयां 
इस पवर् की बौि�क और सािह�त्यक संपदा क� रूप में सामने आ�। 

�त्येक पुस्तक अयोध्या और रामतत्व क� िकसी न िकसी पक्ष को उजागर 
करती है। ‘चौरासी कोस की अयोध्या’ उन पाठकों क� िलए िवशेष रूप से 

महत्वपूणर् है, जो अयोध्या की भूगोल, उसक� तीथ� और उसकी सांस्क�ितक 
प�रिध को सम�ता में समझना चाहते हैं। ‘अहो अयोध्या’ अयोध्या क� �ित 

उस िवस्मय-भाव को भाषा देती है, जो हर भारतीय क� मन में इस नगरी 
को लेकर स्वाभािवक रूप से उप�स्थत रहता है। इसी दौरान अयोध्या 
पवर् 2026 की स्मा�रका का भी लोकापर्ण हुआ, जो अपने आप में एक 

सं�हणीय �काशन है।
अयोध्या पवर् क� मंच से पुस्तकों का लोकापर्ण क�वल एक औपचा�रकता नहीं 

थी। यह उस िवश्वास की सावर्जिनक घोषणा थी िक िवचार और ज्ञान की 
या�ा िकसी एक आयोजन क� साथ समाप्त नहीं होती। ये पुस्तक� उन हाथों 

तक पहुंचेंगी जो इन्�हें पढ़�गे और िफर अयोध्या क� बारे में एक नई, गहरी 
और अिधक समृ� दृ�ष्ट क� साथ सोचेंगे।

सीता रसोई और अवध का स्वाद : संस्क�ित का स्पशर्नीय अनुभव
िकसी भी संस्क�ित को समझने का एक अत्यंत सहज और �त्यक्ष मागर् 

है-उसक� भोजन का स्वाद लेना। ‘अयोध्या पवर् 2026’ क� आयोजकों ने 
यह बात भलीभांित समझी थी। ‘सीता रसोई’ क� नाम से आयोिजत अवधी 
भोजन उत्सव में फरा, िवशेष चाट और पारंप�रक िमठाइयों ने आगंतुकों को 
अवध की सोंधी माटी क� स्वाद से जोड़ िदया। यह अनुभव क�वल रसनातृ�प्त 
का नहीं था, यह एक सभ्यता क� भोजन-संस्कार का साक्षात्कार था। अवध 

क्षे� क� स्थानीय उत्पादों की �दशर्नी और िब�ी ने इस पवर् को एक लघु 
अयोध्या का स्वरूप दे िदया था। राम �साद, पूजा साम�ी, कलािच� और 

क�टीर उ�ोगों क� उत्पाद, ये सब िमलकर एक 
ऐसा वातावरण बनाते थे, िजसमें िदल्ली की 
व्यस्त िदनचयार् से थकी आत्माएं क्षणभर क� 

िलए अयोध्या में पहुंच जाती थीं। यह ��ा 
और स्वावलंबन का एक साथ उत्सव था।
तीनों िदन प�रसर में अखंड रामायण पाठ 

की ध्विन िनरंतर गूंजती रही। यह इस 
पवर् का आध्या�त्मक �दय था, जहां 

शब्द, स्वर और ��ा एकाकार 
हो गए थे। वैचा�रक मंथन, 

कलात्मक अिभव्य�क्त 
और लौिकक आनंद 

क� समानांतर यह 
आध्या�त्मक धारा 
अनवरत �वािहत 
रही और इसी ने 

इस आयोजन को 
एक सच्चे यज्ञ का 

स्वरूप �दान 
िकया।

�ी अयोध्या न्�यास क� मुख्य आयोजन में इंिदरा गांधी राष्�ीय कला क�� 
एवं �ज्ञा क� सह-आयोजकत्व में इस ऐितहािसक प�रसर में तीन िदनों तक 
जो घिटत हुआ, वह िकसी एक कायर्�म की प�रभाषा में नहीं समाता। यह 
एक महायज्ञ था, िजसमें िवचार की आहुित, कला की ऊजार्, सािहत्य का 
सौंदयर् उसक� क�� में था। अयोध्या का वह अदृश्य तेज जो समूचे भारत को 
एक सू� में िपरोता है। इस पवर् ने वह �� भी उठाया और उसका उत्तर भी 
खोजा क्या आधुिनकता की ती� गित में अयोध्या अपनी आत्मा को सुरिक्षत 
रख पाएगी? अयोध्या पवर् 2026 न तो िकसी एक वगर् का उत्सव था, न 
िकसी एक िवचारधारा का मंच। िव�ान, कलाकार, साधु-संत, �शासिनक 
अिधकारी, प�कार, युवा, िव�ाथ�, गृिहिणयां समाज क� �त्येक वगर् की 
सि�य भागीदारी ने इसे वास्तिवक अथ� में जनपवर् बनाया और इस सबक� 
क�� में था, एक िवश्वास िक राम क�वल िकसी एक वगर् क� नहीं हैं, राम 
सबक� हैं।

सािहत्य का सृजन  
पुस्तकों का लोकापर्ण

आयोजन का क��ीय िवचार : परंपरा और �गित का �ं�
अयोध्या पवर् 2026 का क�न्��ीय िवचार अत्यंत महत्वपूणर् था ‘अयोध्या का िवकास हो, पर उसका 
वैिशष्ट्य न खो जाए।’ यह �� आज क� भारत क� िलए भी उतना ही �ासंिगक है, िजतना अयोध्या 
क� िलए। नए मंिदर क� िनमार्ण क� साथ-साथ िजस गित से अयोध्या का आधारभूत ढांचा बदल 
रहा है, उससे एक सू�म िचंता जन्�म लेती है िक कहीं आधुिनकता की इस आपाधापी 
में उस पुरातन नगरी की आध्या�त्मक सुगंध और सांस्क�ितक वैिशष्ट्य 
ओझल तो नहीं हो जाएगा? यही िचंता इस पवर् क� �त्येक स� में, 
�त्येक वक्ता क� शब्दों में अलग-अलग अिभव्य�क्त क� साथ �कट 
हुई, लेिकन इस िचंता क� साथ-साथ एक अट�ट िवश्वास भी था। 
िजस धरती पर स्वयं मयार्दा पुरुषोत्तम ने जन्�म िलया हो, उस िमट्टी में 
एक ऐसी श�क्त है, जो िवक�ित को स्वयं ही दूर करती रही है। यह 
िवश्वास कोरी भावना नहीं था, यह उस इितहास से उपजा था, 
िजसमें अयोध्या ने बाबर से लेकर आधुिनक शहरीकरण तक की 
चुनौितयों का सामना करते हुए अपनी आत्मा को सुरिक्षत रखा 
है। ‘अयोध्या पवर् 2026’ इसी िवश्वास की सावर्जिनक घोषणा 
भी था। तीन िदनों में क�ल छह वैचा�रक स�ों का आयोजन हुआ, 
िजनमें नगर योजना से लेकर सामािजक समरसता तक, रामराज्य 
की अवधारणा से लेकर शासन और समाज क� पारस्प�रक 
दाियत्वों तक, अयोध्या क� भौितक और आध्या�त्मक उत्कषर् क� 
�त्येक आयाम पर गहन मंथन हुआ।

उद्घाटन : ग�रमा और भाव का संगम
तीन अ�ैल की अपरा� ‘अयोध्या पवर्’ का आिधका�रक उद्घाटन 
हुआ। उप�स्थत िवभूितयों की सूची ही इस आयोजन की ऊ�चाई का 
�माण थी। अयोध्या क� �ी मिणरामदास छावनी क� पूज्य महंत कमल 
नयन दास जी महाराज की उप�स्थित ने वातावरण को िदव्यता से 
भर िदया। राष्�ीय स्वयंसेवक संघ क� व�रष्ठ �चारक सुरेश भैय्याजी 
जोशी ने अपने उ�ोधन में अयोध्या को क�वल एक नगर नहीं, ब�ल्क 
भारत की सांस्क�ितक चेतना का क�न्��-िबन्�दु बताया। राजस्थान की 
उपमुख्यमं�ी दीया क�मारी ने कहा िक अयोध्या क� �ित हम सबका 
दाियत्व क�वल ��ा तक सीिमत नहीं है, उसका िवकास हमारी 
राष्�ीय िजम्मेदारी भी है। उन्�होंने अगला अयोध्या पवर् जयपुर में 
आयोिजत करने का न्�यौता भी िदया। देश क� उत्तराखंड राज्य और 
मॉरीशस देश में अयोध्या पवर् क� आयोजन का न्�यौता पहले से िमल 
चुका है। जम्मू-कश्मीर क� उपराज्यपाल मनोज िसन्�हा ने अयोध्या 
को समूचे भारतवषर् की एकता का �तीक िनरूिपत िकया। राज्यसभा 
सांसद अशोक बाजपेई क� काव्यात्मक उद्गारों ने समारोह को एक 
िवशेष रंग िदया। इंिदरा गांधी राष्�ीय कला क�न्�� क� अध्यक्ष पदम 
िवभूषण राम बहादुर राय ने इस आयोजन को भारत की सांस्क�ितक 
पुनजार्गरण या�ा का एक महत्वपूणर् पड़ाव बताया। इन सबक� पहले 
इंिदरा गांधी राष्�ीय कला क�� क� सदस्य सिचव सिच्चदानंद जोशी ने 
संस्थान की ओर से स्वागत उ�ोधन िदया गया। उद्घाटन से पूवर् �ातः 
‘भिवष्य की अयोध्या, नगर योजना’ िवषय पर पहला वैचा�रक स� 
आयोिजत हुआ। इस स� में यमुना अथॉ�रटी क� मुख्य कायर्पालक 
अिधकारी राक�श िसंह, गौड़ संस इंिडया क� संस्थापक बीएल गौड़ 
और व�रष्ठ प�कार डॉ. शैलेश शुक्ला ने अयोध्या क� भावी नगर 
िनयोजन पर िवस्तृत िवचार रखे। एक भव्य तीथर्नगरी क� रूप में 
अयोध्या को िकस �कार िवकिसत िकया जाए िक वह अपनी �ाचीन 
आत्मा को सुरिक्षत रखते हुए आधुिनक आवश्यकता� की भी पूितर् 
कर सक�, इस �� ने �ोता� को गहरे मंथन में उतार िदया।

समानांतर स�ों की �ंखला 
तीन िदनों में छह मुख्य स�ों क� अित�रक्त तीन 
समानांतर स� भी आयोिजत हुए। भारतीय भाषा 
आंदोलन क� समिपर्त अिधवक्ता� ने अपने स� में यह 
संकल्प दोहराया िक न्�यायालयों में भारतीय भाषा� 
की स्थापना का संघषर् एक व्यापक जनांदोलन का रूप 
लेगा, िजसक� तट पर िपतरों क� तपर्ण और भगवान 
बु� को ज्ञान �ाप्त कराने वाली िनरंजना-फल्गू रीवर 
रीचाजर् िमशन क� संयोजक संजय सज्जन िसंह क� 
नेतृत्व में हुए स� ने पयार्वरण चेतना और नदी संस्क�ित 
क� पुनरु�ार का मागर् �शस्त िकया। काव्य गोष्ठी 
में �ख्यात किव बालस्वरूप राही सिहत 21 किवयों 
ने राम क� आदश� को समकालीन संदभ� में �स्तुत 
िकया।
‘अयोध्या पवर् 2026’ ने यह िस� िकया िक राम 
क�वल एक ऐितहािसक या पौरािणक पुरुष नहीं हैं, 
वे भारतीय चेतना का वह क�न्��-िबन्�दु हैं, िजसक� 
इदर्-िगदर् इस देश का सामािजक, सांस्क�ितक और 
आध्या�त्मक जीवन आज भी प�र�मा करता है। जब 
शबरी की भ�क्त और रामिक�कर क� दशर्न एक मंच 
पर जीिवत होते हैं, तो अयोध्या क�वल एक नगर नहीं 
रहती-वह एक जीवंत सभ्यता बन जाती है।

सांस्क�ितक संध्याएं: सुरों और भावों में बसे राघव
वैचा�रक स�ों क� साथ-साथ तीनों सायंकाल को कला क� ऐसे अनुष्ठान हुए, िजन्�होंने इस पवर् को एक संपूणर् उत्सव बना िदया। तीन अ�ैल की 
संध्या को पंिडत डॉ. अभय मानक� ने ‘गीत रामायण’ �स्तुत की। मूलतः गोिवंद दामोदर माडगुलकर से रिचत और सुधीर फड़क� से संगीतब� 
इस िवश्विवख्यात मराठी रचना का िहंदी रूपांतर जब मानक� जी क� स्वरों में गूंजा, तो लगा मानो भाषा� की सीमाएं िमट ग� और क�वल राम 
का भाव शेष रह गया। चार अ�ैल को माधवी मधुकर क� भावपूणर् गायन ने वातावरण को राममय कर िदया। संस्क�त श्लोकों क� साथ िहंदी 
भजनों की उनकी �स्तुित ने माहौल को दैवीय आभा से भर िदया। इसक� बाग ‘शबरी क� राम’ नाटक का मंचन हुआ, िजसे �ेरणा अ�वाल ने 
िलखा और नवीन अ�वाल ने िनद�िशत िकया। नाटक में शबरी की �तीक्षा, उनका �ेम और राम क� �ित उनकी अट�ट ��ा ने दशर्कों को इतनी 
गहराई से स्पशर् िकया िक अनेक आंखें सजल हो उठीं। पांच अ�ैल की संध्या शुभम, अनुज और मनीष क� बांसुरी वादन से आरंभ हुई। उसक� 
बाद सि�या क�न्�� गुवाहाटी की नाट्य �स्तुित ‘�ी राम िबजय’ ने पूव�त्तर भारत की भ�क्त परंपरा क� वैभव को िदल्ली क� �ोता� क� समक्ष 
जीवंत कर िदया। इसे संगीत नाटक अकादमी और संस्क�ित मं�ालय क� सौजन्�य से �स्तुत िकया गया था।

शासन, समाज और समापन 
का महायज्ञ
पांच अ�ैल क� �ातः कालीन स� का िवषय था- ‘भिवष्य की 
अयोध्या: शासन और समाज।’ आचायर् िमिथलेशनंिदनी 
शरण, आचायर् ज्ञानेश गौड़ और डॉ. चं�शेखर �ाण ने इस बात 
पर िवशेष बल िदया िक अयोध्या क� भिवष्य का िनमार्ण क�वल 
सरकार और उ�ोग जगत का दाियत्व नहीं है। समाज की 
सि�य और जागरूक भागीदारी क� िबना यह कायर् अधूरा ही 
रहेगा। इस अवसर पर अयोध्या क� �ितिनिध क� रूप में आचायर् 
िमिथलेशनंिदनी शरण ने अपने सारगिभर्त और ओजस्वी वक्तव्य 
में सरकारी मशीनरी और उसकी कायर्�णाली पर कई गंभीर 
सवाल उठाए। 
समापन समारोह इस पवर् का सबसे भावपूणर् क्षण था। 
�ीरामजन्�मभूिम तीथर् क्षे� �स्ट क� महामं�ी चंपत राय ने राम 
मंिदर क� िनमार्ण की या�ा और अयोध्या क� भिवष्य पर ऐसा 
उ�ोधन िदया, िजसने �ोता� की आंखें नम कर दीं। कहा 
िक यह मंिदर क�वल पत्थरों की इमारत नहीं है, यह करोड़ों 
भारतवािसयों क� संघषर्, साधना और बिलदान का मूतर् स्वरूप है। 
सांस्क�ितक राजदूत क� रूप में अयोध्या क� पूवर् सांसद लल्लू िसंह 
और व�रष्ठ प�कार राजेन्�� पांड�य क� वक्तव्यों ने इस महायज्ञ 
को और अिधक अथर्पूणर् बनाया। राम बहादुर राय क� अध्यक्षीय 
उ�ोधन क� साथ इस महायज्ञ की पूणार्हुित हुई।

�दशर्िनयां: दृश्यात्मक स्मृितयों 
का संसार
प�रसर में दो िविशष्ट �दशर्िनयां दशर्कों क� आकषर्ण का क�� 
रहीं। िच�ांजिल सोसाइटी जबलपुर से आयोिजत �दशर्नी में 
250 से अिधक िच�ों क� माध्यम से अयोध्या की �ाण �ितष्ठा 
क� ऐितहािसक क्षणों और भारतीय पव� की झलक �स्तुत की 
गई। यह क�वल िच�ों का सं�ह नहीं था, यह भारतीय संस्क�ित 
और उसकी उत्सवधिमर्ता का एक दृश्यात्मक आख्यान 
था, िजसे देखते-देखते दशर्कों क� मन में अयोध्या का वह 
अलौिकक क्षण जीवंत हो उठता था, जब रामलला की �ाण 
�ितष्ठा हुई थी।
दूसरी �दशर्नी पंिडत रामिक�कर उपाध्याय क� जीवन और 
साधना को समिपर्त थी। यह �दशर्नी उन दशर्कों क� िलए तो 
िवशेष रूप से बहुमूल्य थी, जो रामिक�कर जी क� िवचारों से 
प�रिचत नहीं थे। उनकी जीवन या�ा क� िच�, उनक� अनमोल 
प� और उनकी डायरी क� प�े-इन सबको एक साथ �स्तुत 
करने का यह �यास िकसी एक िव�ान की जीवनी से आगे 
बढ़कर भारतीय आध्या�त्मक परंपरा की एक पुरातन धारा का 
स्मरण था।

सेवा और समपर्ण
इस िवशाल आयोजन क� पीछ� जो 
अदृश्य ताना-बाना था, वह भी अपने 
आप में उल्लेखनीय है। �ी अयोध्या 
न्�यास और इंिदरा गांधी राष्�ीय कला 
क�� क� इस साझा �यास को िदल्ली 
िवश्विव�ालय क� सैकड़ों स्वयंसेवकों 
ने अपनी िनःस्वाथर् सेवा से सींचा। यह 
पवर् सबका था और इसमें जो भी आया, 
उसक� तीन समय क� भोजन की िनःशुल्क व्यवस्था की गई।
यह सेवाभाव क�वल आयोजन की सुिवधा� तक सीिमत नहीं था। कायर्�मों की प�रकल्पना में, वक्ता� क� चयन में, 
सांस्क�ितक �स्तुितयों की रूपरेखा में- हर स्तर पर एक सू�म संवेदनशीलता िदखाई दी। यह �यास था िक �त्येक 
दशर्क, चाहे वह िकसी भी पृष्ठभूिम से आया हो, इस पवर् में अपनेपन का अनुभव करे। यह �यास सफल रहा। मजदूर 
से लेकर उ�ोगपित, बालक से लेकर वृ�, कलाकार से लेकर �शासिनक अिधकारी-समाज का �त्येक वगर् इस पवर् में 
स�म्मिलत हुआ। यह समावेिशता ही ‘अयोध्या पवर् 2026’की सबसे बड़ी िवशेषता और सबसे बड़ी उपल�ब्ध थी।

उपसंहार : एक दीप जो जलता रहेगा
पांच अ�ैल की सायंकाल जब सि�या नृत्य की अंितम �स्तुित क� साथ 
‘अयोध्या पवर् 2026’ का पट बंद हुआ, तो प�रसर में एक अ�त मौन छा 
गया। यह खालीपन का मौन नहीं था, यह तृ�प्त का, पूणर्ता का मौन था। तीन 
िदनों तक िदल्ली क� इस प�रसर में जो ऊजार् थी, जो भाव था, जो िवचार 
था- वह िकसी िनयिमत आयोजन की स्मृित नहीं बनेगा। वह �त्येक �दय में 
एक बीज की तरह रोिपत हो गया है।
प�रसर में अखंड रामायण क� पाठ की वह ध्विन जो तीन िदनों तक अनवरत 
गूंजती रही, वह इस पवर् क� समापन क� साथ भले ही थम गई हो, लेिकन 
िजन �दयों ने उसे सुना, उनमें वह सदा क� िलए अंिकत हो गई। ‘अयोध्या 
पवर् 2026’ इस बात का �माण है िक अयोध्या क�वल एक भौगोिलक स्थान 
नहीं, ब�ल्क एक जीवंत चेतना है, जो राजधानी क� मध्य में भी अपना तीथर् 
स्थािपत कर सकती है।
यह पवर् एक �� छोड़ जाता है और एक �ेरणा भी, क्या हम आधुिनकता 
की दौड़ में अयोध्या की आत्मा को बचाए रख पाएंगे? शायद इसका उत्तर 
इसी आयोजन ने दे िदया िक जब तक भारत का मन ऐसे पव� क� माध्यम से 
अयोध्या से जुड़ता रहेगा, यह नगरी अपना वैिशष्ट्य कभी नहीं खोएगी।
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यह सप्ताह भी शुभता और सौभाग्य िलए रहने 
वाला है, लेिकन अच्छ� काय� को अिधक से 
अिधक हािसल करने क� िलए आपको जोश में 
आकर होश खोने से बचना चािहए। आपको 
अपने काम बेहतर तरीक� से करने का �यास 
करना चािहए।

मेष     

इस सप्ताह क�रयर और कारोबार में आगे बढ़ने क� बड़� 
अवसर हाथ लग सकते हैं। आपको मेहनत और �यास 
का पूरा फल �ाप्त होगा। यिद आप लंबे समय से िकसी 
िवषय को लेकर बड़ा िनणर्य लेने को सोच रहे थे, तो 
अब समय आ गया है िक अपने कदम आगे बढ़ा दीिजए 
क्योंिक प�र�स्थितयां आपक� अनुक�ल रहने वाली हैं।

वृष

इस सप्ताह आपको दूसरों पर आंख मूंदकर िवश्वास 
करने से बचना चािहए अन्�यथा आिथर्क नुकसान और 
अपमान झेलना पड़ सकता है। सप्ताह में अचानक 
से क�छ बड़ी िजम्मेदारी िसर पर आ सकती है, िजसे 
िनभाने क� िलए आपको अिधक प�र�म और �यास 
करना पड़�गा।

िमथुन

इस सप्ताह आपको घर और बाहर दोनों जगह 
लोगों का भरपूर सहयोग और समथर्न िमलेगा 
जीवन क� �त्येक क्षे� में िकस्मत का साथ िमलने 
पर आपक� सोचे हुए कायर् समय पर पूरे होंगे, 
िजससे आपक� भीतर एक अलग ही उत्साह और 
ऊजार् देखने को िमलेगी। 

कक�

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

यह सप्ताह िवदेश से जुड़� काम करने वालों क� 
िलए अत्यंत ही शुभ रहने वाला है। सेहत, संबंध 
और कामकाज की दृ�ष्ट से शुभ रहने वाला है। 
िकसी शुभ समाचार की �ा�प्त से होगी। यिद आप 
लंबे समय से बेरोजगार हैं, तो इस सप्ताह आपको 
मनचाहा काम िमल सकता है। आप जीवन में आने 
वाले शुभ अवसर का पूरा लाभ उठाएंगे।

िसंह

इस सप्ताह आप अपने कामकाज आिद को 
लेकर अिधक सि�य और उजार्वान बने रहेंगे। 
इस दौरान आपका पूरा फोकस अपने क�रयर-
कारोबार को आगे बढ़ाने पर रहेगा। साझेदारी 
में व्यवसाय करने वालों क� िलए समय शुभ है। 
उनक� िलए सकारात्मक बदलाव की संभावना 
बन रही है।

कन्�या

वृिश्चक

मकर

इस सप्ताह नया नौ िदन, पुराना सौ िदन कहावत याद 
रखनी चािहए, क्योंिक यिद आपने नए लोगों क� चक्कर 
में पुराने संबंधों को इ�ोर करने की कोिशश की तो 
आप दोनों से हाथ धो बैठ�गे। आपकी महत्वाकांक्षा काफी 
बढ़ी रहेगी। कामकाज क� िसलिसले में आप जोड़-तोड़ 
या िफर कहें ितकड़म का सहारा ले सकते हैं।

तुला

यह सप्ताह िमि�त फलदायी रहने वाला है। इस सप्ताह 
सावधानी हटी, दुघर्टना घटी स्लोगन हर समय याद 
रखना होगा। शुरुआत में आवेश में आकर कोई बड़ा 
िनणर्य लेने से बचें अन्�यथा बाद में पछताना पड़ सकता 
है। आपको दूसरों क� भरोसे रहने क� बजाय स्वयं अपनी 
चीजों को बेहतर बनाने का �यास करना चािहए।

क��भ

मीन

इस सप्ताह की शुरुआत में समय आपक� पक्ष 
में रहने वाला है। इस दौरान आपको कामकाज 
में अनुक�लता बनी रहेगी। रोजी-रोजगार क� 
िसलिसले में लंबी अथवा छोटी दूरी की या�ा करनी 
पड़ सकती है। सुख-सुिवधा से जुड़ी चीजों पर 
अिधक धन खचर् होगा। भूिम-भवन और वाहन 
आिद का सुख िमल सकता है।
इस सप्ताह आपको क�रयर-कारोबार में 
अनुक�लता बनी रहेगी। यिद आप बेरोजगार हैं, तो 
आपको मनचाहा रोजगार िमल सकता है। सप्ताह 
का पूवार्धर् उत्तराधर् क� मुकाबले कहीं ज्यादा शुभता 
और लाभ िलए रहने वाला है। ऐसे में आपको अपने 
क�रयर-कारोबार से जुड़� फ�सले इसी दौरान लेने 
का �यास करना चािहए।

धनु

यह सप्ताह लंबे समय से चली आ रही िकसी 
बड़ी समस्या क� समाधान का कारण बनेगा। इस 
सप्ताह आपको घर और बाहर दोनों जगह लोगों 
का सहयोग और समथर्न िमलेगा। यिद आप लंबे 
समय से बेरोजगार चल रहे हैं, तो आपक� िलए 
यह सप्ताह कोई बड़ी खुशखबरी लेकर आ 
सकता है।

यह सप्ताह काफी उतार-चढ़ाव भरा रहने वाला है। 
इस सप्ताह जातकों को िकसी भी कायर् में जल्दबाजी 
करने से बचना चािहए। यिद आप व्यवसायी हैं, तो 
धन का लेनदेन बेहद सावधानी क� साथ करें। सप्ताह 
की शुरुआत में कारोबार में लाभ होगा, लेिकन उसक� 
मुकाबले व्यय की अिधकता रहेगी। आप जीवन में 
आने वाले शुभ अवसर का पूरा लाभ उठाएंगे।

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 कर ने 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 53 का हलकाक�रो 54

क� क� बीज का सेवन पुरुषों और मिहला� दोनों क� िलए अत्यंत 
लाभकारी माना जाता है। इनमें �ोटीन, मै�ीिशयम, फाइबर, आयरन, 
िजंक और िवटािमन-ई जैसे महत्वपूणर् पोषक तत्व पाए जाते हैं, जो शरीर 
को कई तरह से लाभ पहुंचाते हैं। िनयिमत सेवन से न क�वल शरीर 
सि�य रहता है, ब�ल्क कई स्वास्थ्य समस्या� से भी बचाव होता है।

रोिहलखंड आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज एवं अस्पताल क�वल उपचार तक सीिमत नहीं है, ब�ल्क 
जनजागरूकता बढ़ाने में भी सि�य भूिमका िनभाता है। स्वास्थ्य िशिवरों, परामशर् कायर्�मों, लेखों तथा 
जागरूकता अिभयानों क� माध्यम से लोगों को पाचन स्वास्थ्य, संतुिलत आहार, तनाव �बंधन और 
आयुव�िदक जीवनशैली क� महत्व क� बारे में िशिक्षत िकया जाता है।

इसक� अित�रक्त संस्थान शोध एवं क्लीिनकल अनुभवों क� माध्यम से यह �मािणत करने का �यास 
कर रहा है िक आयुव�िदक िचिकत्सा प�ित दीघर्कािलक रोगों में �भावी, सुरिक्षत और जीवन की गुणवत्ता 
सुधारने वाली हो सकती है। इस �कार रोिहलखंड आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज एवं अस्पताल रोिगयों को 
न क�वल उपचार �दान कर रहा है, ब�ल्क स्वस्थ जीवनशैली अपनाने की िदशा में मागर्दशर्न देकर समाज 
क� स्वास्थ्य संवधर्न में भी महत्वपूणर् योगदान दे रहा है।

आयुव�द क्यों देता है दीघर्कािलक राहत
आयुव�द का दृ�ष्टकोण सम� है। यह क�वल रोग क� लक्षणों को नहीं देखता, 
ब�ल्क पूरे शरीर, पाचन श�क्त, मानिसक �स्थित और जीवनशैली को 
संतुिलत करने का �यास करता है। जब सूजन जड़ से िनयंि�त होती है, 
आंतों की परत पुनः स्वस्थ होती है और पाचन श�क्त मजबूत होती है, तब 
रोग की पुनरावृित्त की संभावना कम हो जाती है। यही कारण है िक आयुव�द 
कई रोिगयों को दीघर्कािलक राहत 
देने में सक्षम िस� होता है।
अल्सरेिटव कोलाइिटस क�वल 
पाचन तं� का रोग नहीं, ब�ल्क 
शरीर, मन और जीवनशैली से 
जुड़ा एक जिटल िवकार है। तैल 
त� बस्ती इस रोग क� उपचार में 
महत्वपूणर् भूिमका िनभाती है, क्योंिक 
यह सीधे रोग स्थान पर कायर् करती 
है, सूजन और रक्त�ाव को िनयंि�त 
करती है, आंतों को पुनज�िवत करती है और लंबे समय तक राहत �दान 
करती है। सही समय पर िनदान, िवशेषज्ञ िचिकत्सकीय परामशर्, संतुिलत 
आहार, अनुशािसत जीवनशैली और उिचत आयुव�िदक उपचार क� माध्यम 
से इस रोग को �भावी रूप से िनयंि�त िकया जा सकता है, िजससे रोगी 
स्वस्थ और सामान्�य जीवन जी सकता है।
रोिहलखंड आयुव�िदक मेिडकल कॉलेज एवं अस्पताल अल्सरेिटव 
कोलाइिटस (रक्ताितसार) जैसे जिटल पाचन तं� संबंधी रोगों क� उपचार 
में महत्वपूणर् भूिमका िनभा रहा है। संस्थान में आयुव�द क� िस�ांतों पर 
आधा�रत सम� िचिकत्सा प�ित अपनाई जाती है, िजसमें रोग क� क�वल 
लक्षणों को िनयंि�त करने क� बजाय उसक� मूल कारणों तक पहुंचकर 
उपचार िकया जाता है। अनुभवी िवशेषज्ञ िचिकत्सकों �ारा रोगी की �क�ित, 
दोष �स्थित, पाचन श�क्त तथा रोग की गंभीरता का िवस्तृत मूल्यांकन कर 
व्य�क्तगत उपचार योजना बनाई जाती है।
संस्थान में पंचकमर् िचिकत्सा, िवशेष रूप से तैल त� बस्ती जैसी उ�त 
आयुव�िदक �ि�या� का सुरिक्षत और वैज्ञािनक तरीक� से संचालन िकया 
जाता है, िजससे अल्सरेिटव कोलाइिटस जैसे रोगों में �भावी प�रणाम �ाप्त 
होते हैं। इसक� साथ ही पाचन सुधारक औषिधयां, सूजनरोधी हबर्ल उपचार, 
आहार परामशर् तथा जीवनशैली �बंधन भी रोगी की आवश्यकतानुसार 
िदया जाता है।

तैल त� बस्ती: आयुव�िदक 
उपचार का �भावी आधार
अल्सरेिटव कोलाइिटस क� आयुव�िदक उपचार में तैल त� 
बस्ती एक अत्यंत �भावशाली पंचकमर् िचिकत्सा है। इस 
�ि�या में औषधीय छाछ (त�) और िवशेष औषधीय 
तले को िमलाकर बस्ती अथार्त एिनमा क� रूप में बड़ी आतं 
में पहुंचाया जाता है। यह �व्य सीधे कोलन तक पहुंचकर 
सूजन वाली परत पर कायर् करता है, आंतों की भीतरी 
श्लेष्मा परत की मरम्मत को बढ़ावा देता है तथा वात और 
िपत्त दोनों दोषों को संतुिलत करता है। इससे सूजन कम 
होती है, रक्त�ाव िनयंि�त होता है, मल त्याग सामान्�य 
होता ह ैऔर आतंों को पोषण िमलता ह।ै यह क�वल लक्षणों 
को शांत नहीं करता, ब�ल्क वास्तिवक हीिलंग और 
पुनस्थार्पन का कायर् करता है।

आज की तेज रफ्तार जीवनशैली, अिनयिमत खानपान, मानिसक तनाव और 
शारी�रक िन�ष्�यता क� कारण पाचन तं� से जुड़ी बीमा�रयां तेजी से बढ़ रही हैं। 
इन्�हीं में एक गंभीर और जिटल रोग है अल्सरेिटव कोलाइिटस, िजसे आयुव�द में 
�हणी क� एक �कार क� रूप में समझा जाता है। यह बड़ी आंत की दीघर्कािलक 
सूजन संबंधी बीमारी है, जो धीरे-धीरे िवकिसत होकर रोगी क� दैिनक जीवन, 
शारी�रक श�क्त और मानिसक स्वास्थ्य पर गहरा �भाव डाल सकती है। �ारंभ में 
सामान्�य दस्त या पेट ददर् जैसा िदखने वाला यह रोग समय क� साथ खून वाले दस्त, 
कमजोरी और जीवन की गुणवत्ता में िगरावट का कारण बन जाता है।

डॉ. मानसी 
बी.ए.एम.एस., एम. एस.(जनरल 

सजर्री) क�सल्ट�ट एवं अिसस्ट�ट 
�ोफ�सर शल्यतं� िवभाग, 

रोिहलखंड आयुव�िदक मेिडकल 
कॉलेज एवं हॉ�स्पटल, बरेली

बदलती जीवनशैली और 
बढ़ती आंतों की बीमा�रयां

सहायक औषिधयां और 
घरेलू उपाय
तैल त� बस्ती क� साथ क�छ आयुव�िदक 
औषिधयां उपचार को और अिधक �भावी 
बनाती हैं। इसबगोल को ताजी छाछ क� 
साथ लेने से आंतों की सुरक्षा होती है 
और मल �स्थर रहता है। कच्चा बेल दस्त 
और सूजन में लाभकारी है। िगलोय तथा 
शतावरी िपत्त संतुलन और रोग �ितरोधक 
क्षमता बढ़ाने में सहायक हैं। मुलेठी और 
ना�रयल पानी शीतलता �दान करते हैं 
तथा आंतों की क्षित भरने में मदद करते 
हैं। नागक�सर रक्त�ाव रोकने में उपयोगी 
माना जाता है।

आहार और जीवनशैली 
की भूिमका
इस रोग में क�वल दवा� पर िनभर्र रहना 
पयार्प्त नहीं है। यिद जीवनशैली में सुधार 
न िकया जाए, तो रोग दोबारा उभर सकता 
है। रोगी को हल्का और सुपाच्य भोजन 
जैसे मूंग दाल, िखचड़ी और छाछ लेना 
चािहए। पयार्प्त नींद, िनयिमत िदनचयार्, 
योग, ध्यान और �ाणायाम मानिसक तनाव 
कम करने में मदद करते हैं। दूसरी ओर 
मसालेदार, तला, खट्टा भोजन, चाय, 
कॉफी, फास्ट फ�ड, देर रात जागना और 
अिनयिमत भोजन से बचना चािहए। कई 
रोिगयों को दूध एवं क�छ ड�यरी उत्पादों से 
भी परहेज करना लाभकारी रहता है।

क्या है अल्सरेिटव 
कोलाइिटस
अल्सरेिटव कोलाइिटस एक �कार की इंफ्लेमेटरी 
बावेल िडजीज (IBD) है, िजसमें बड़ी आंत और 
रेक्टम की भीतरी परत में सूजन तथा घाव (अल्सर) 
बन जाते हैं। इस कारण रोगी को बार-बार दस्त, मल 
में खून और म्यूकस आना, पेट में ददर् और �ठन, मल 
त्याग क� बाद भी अधूरापन महसूस होना, भूख में कमी, 
वजन घटना, कमजोरी और थकान जैसी समस्याए�ं 
होती हैं। यिद समय पर इसका उिचत उपचार न िकया 
जाए, तो यह रोग लंबे समय तक बना रह सकता है 
और कई जिटलता� को जन्�म दे सकता है।
आधुिनक िचिकत्सा प�ित में इस रोग क� िनयं�ण 
क� िलए एंटी-इंफ्लेमेटरी दवाइयां, स्ट�रॉयड्स तथा 
इम्यूनोस�ेसेंट्स का उपयोग िकया जाता है। ये दवाएं 
लक्षणों को क�छ समय तक िनयंि�त करने में मदद 
करती हैं, लेिकन लंबे समय तक इनक� सेवन से 
दुष्�भाव हो सकते हैं। कई बार दवा बंद करते ही रोग 
दोबारा उभर आता है, िजससे रोगी जीवनभर दवा� 
पर िनभर्र हो सकता है। यही कारण है िक बहुत से लोग 
स्थायी और सम� समाधान क� िलए आयुव�द की ओर 
रुख कर रहे हैं।

आयुव�िदक दृ�ष्टकोण: रोग की जड़ तक उपचार
आयुव�द में अल्सरेिटव कोलाइिटस को मुख्यतः िपत्त-रक्तज अथवा िपत्तज �हणी 
िवकार क� अतंगर्त दखेा जाता ह।ै इस रोग का सबंधं िपत्त दोष क� असतंलुन, रक्त धातु 
की दूिषत अवस्था, अि� यानी पाचन श�क्त की कमजोरी तथा मानिसक तनाव से 
माना जाता ह।ै जब िपत्त दोष बढ़ जाता है, तो आतंों की श्लषे्मा परत में जलन, सजून 
और घाव बनने लगते हैं, िजससे रक्त�ाव होने लगता है। आयुव�द क�वल लक्षणों 
को दबाने का �यास नहीं करता, ब�ल्क दोष संतुलन, अि� सुधार, धातु पोषण और 
क्षित�स्त आंतों की मरम्मत क� माध्यम से रोग क� जड़ तक उपचार करता है।

क�स स्टडी: उपचार से िमला नया 
जीवन
एक 35 वष�य मिहला रोगी, जो िपछले पांच वष� से अल्सरेिटव 
कोलाइिटस से पीिड़त थीं, उपचार हेतु संस्थान में आ�। उन्�हें िदन 
में 6-8 बार खून वाले दस्त, लगातार पेट ददर्, अत्यिधक कमजोरी, 
वजन में कमी, मानिसक तनाव और िचंता की समस्या थी। पहले 
कई उपचार लेने क� बावजूद उन्�हें स्थायी राहत नहीं िमली। रोगी 
की �क�ित, दोष �स्थित और रोग की अवस्था का मूल्यांकन करक� 
तैल त� बस्ती, पाचन सुधारक औषिधयां, सूजनरोधी हबर्ल दवाएं 
तथा सख्त आहार-िवहार िनद�श िदए गए। प�रणामस्वरूप 15 िदनों 
में दस्त और रक्त�ाव में स्पष्ट कमी आई, एक महीने में 90-95 
�ितशत सुधार हुआ और तीन महीने में रोग लगभग पूणर् िनयं�ण में 
आ गया। फॉलोअप में पुनरावृित्त भी नहीं हुई।

क� क� बीज: छोट� दाने
बड़� स्वास्थ्य लाभ
आज की भागदौड़ भरी जीवनशैली में लोग ऐसे आहार की 
तलाश में रहते हैं, जो कम मा�ा में अिधक पोषण दे सक�। ऐसे 
में क� क� बीज एक सुपरफ�ड क� रूप में तेजी से लोकि�य हो 
रहे हैं। आकार में छोट�, लेिकन गुणों 
में अत्यंत समृ� ये बीज शरीर को 
आवश्यक पोषक तत्व �दान करते हैं। 
आधुिनक पोषण िवज्ञान भी मानता है िक 
संतुिलत आहार में बीजों और नट्स का 
समावेश स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में 
अहम भूिमका िनभाता है। क� क� बीज 
न क�वल शारी�रक ऊजार् को बढ़ाते हैं, 
ब�ल्क मानिसक स्वास्थ्य को भी संतुिलत 
रखने में सहायक होते हैं। पुरुषों और मिहला� दोनों क� िलए 
यह एक �ाक�ितक और सरल पोषण �ोत है, िजसे दैिनक 
आहार में आसानी से शािमल िकया जा सकता है।

अनािमका शुक्ला
लेिखका

हिड्डयां होती 
हैं मजबूत

खिनजों से 
भरपूर 

क� क� 
बीज 

हिड्डयों 
को मजबतूी 
�दान करते हैं। 

इनमें मौजूद 
मै�ीिशयम 

हिड्डयों क� िवकास 
और मजबूती में 

महत्वपूणर् भूिमका 
िनभाता है। िजन 
लोगों को हिड्डयों 

में ददर् या कमजोरी 
महसूस होती है, 

उनक� िलए इसका 
सेवन िवशेष रूप से 

लाभकारी हो 
सकता है।

इम्यूिनटी क� िलए लाभ�द
क� क� बीज रोग �ितरोधक क्षमता बढ़ाने में 

सहायक होते हैं। इनमें मौजूद िवटािमन ई और 
िजंक शरीर को बैक्टी�रया, वायरस और फ�गस से 
लड़ने की श�क्त देते हैं। इसक� िनयिमत सेवन से 

शरीर की �ाक�ितक सुरक्षा �णाली मजबूत होती है।

िदल की सेहत क� िलए 
लाभकारी
मै�ीिशयम 
से भरपूर होने 
क� कारण यह 
हाई ब्लड �ेशर 
को िनयंि�त 
करने में मदद करता है। साथ ही, 
इसमें मौजूद एंटी-ऑक्सीड�ट्स ब्लड 
सक��लेशन को बेहतर बनाते हैं, 
िजससे �दय स्वस्थ रहता है।

सावधािनयां भी जरूरी
 जहां क� क� बीज फायदेमंद हैं, वहीं क�छ �स्थितयों में सावधानी जरूरी है।
 लो ब्लड �ेशर वाले लोग: यह बीज ब्लड �ेशर को कम कर सकते हैं, इसिलए ऐसे लोगों को सीिमत 

मा�ा में सेवन करना चािहए।
 पेट संबंधी समस्याएं: अिधक मा�ा में सेवन करने से गैस, अपच और पेट फ�लने की समस्या हो सकती 

है।
 एलज� की �स्थित में: यिद िकसी को एलज� की समस्या है, तो इसका सेवन करने से पहले सावधानी 

बरतनी चािहए।
 अंततः क� क� बीज स्वास्थ्य क� िलए अत्यंत लाभकारी हैं, लेिकन इनका सेवन संतुिलत मा�ा में ही करना 

चािहए।
नोट: यह लेख क�वल सामान्�य जानकारी क� उ�ेश्य से है। क� क� बीज का िनयिमत सेवन करने से पहले 
आयुव�िदक वै� या िचिकत्सक की सलाह अवश्य लें।

इन बीजों में एंटी-इंफ्लेमेटरी और एंटी-ऑक्सीड�ट गुण पाए जाते हैं, जो शरीर 
में सूजन को कम करने में मदद करते हैं। इससे जोड़ों क� ददर् और अन्�य सूजन से 
संबंिधत समस्या� में राहत िमल सकती है।

जोड़ों क� ददर् 
में राहत

बेहतर होती है नींद
क� क� बीजों में िजंक, सेलेिनयम और कॉपर जैसे तत्व होते हैं, जो नींद की 
गुणवत्ता सुधारने में सहायक होते हैं। िजन लोगों को अिन�ा या बार-बार नींद 
ट�टने की समस्या होती है, उनक� िलए यह फायदेमंद हो सकता है।



शर्मा और शर्माइन की जुगलबंदी ऐसी थी कि तेरे 
संग रहा न जाए और तेरे बिन भी रहा न जाए। दिन 
भर एक दूसरे के ऊपर तुनकना, कोई रूठ जाए तो 
फिर मनाना और फिर एक हो जाना। उनकी गहृस्थी 
की गाड़ी कभी दो पहियों के सहारे तो कभी चार 
पहियों के सहारे खट्टी मीठी चल रही थी। 

शर्मा जी ठहरे थोड़ा कंजूस प्रवृति के और 
शर्माइन ठहरी खुलकर खर्च करने वाली और 
यही वजह थी दोनों की आपसी नोक 
झोंक की। अक्सर शर्माइन राजधानी 
एक्सप्रेस की तरह दौड़ने के चक्कर 
में अपनी बालकनी में जब साड़ियां 
सखून ेके लिए डालती थी, तो चिमटी 
लगाना भूल जाती थी इसी हड़बड़ी 
में कई बार साड़ी और दूसरे कपड़े 
नीचे वाले पड़ोसी की बालकनी मे 
गिर जाते थे, जिसे लेने के लिए शर्मा 
जी को अक्सर नीचे जाना पड़ता था। 
खैर वह भी कोई बात नहीं, परेशानी तो तब होती थी, 
जब शर्माइन के सूट या साड़ी का कोई जोड़ा आंधी में 
उड़कर दरू खंबे में लटक जाता था, जिसे परूा मोहल्ला 
घूम-घूम कर निहारता था और पूछता था शर्मा जी 
तुम्हारी पत्नी के कपड़े पैदल चल चलकर कितनी 
दूरी तय कर लेते हैं।

शर्मा जी द्वारा कपड़े वापस लाने पर शर्माइन 
बोलती थी अरे यह मेरा नहीं है किसी काम वाली का 
होगा। शर्मा जी बोलते थे तुम्हारा ही है। वापस क्यों 
नहीं लेती हो। शर्माइन गुस्से में फट पड़ती कि जब 
कपड़ा आंधी में उड़कर चला ही गया तो उसे वापस 
लेने का कोई औचित्य नहीं है। शर्मा जी हम दूसरा ले 

लेंगे। शर्मा जी बोलते अरे भाग्यवान पैसे क्या पेड़ पर 
उगत ेहैं, तो शर म्ाइन बोली पसै ेतो पडे़ पर फिर भी उग 
जाएगं ेक्या इज्जत पडे़ पर उगती है। शर म्ा जी शर म्ाइन 
के तर्कों के आगे बेबस हो जाते।

खैर एक दिन शर्माइन ने बालकनी में शर्मा जी 
का अंडरवियर सूखने के लिए डाला, जो चिमटी न 
लगाए जाने के कारण खो गया। खैर वो शर्मा जी का 
अंडरवियर ठहरा तो उसकी ढूंढ तो मचनी ही थी। 
शर्माइन ने कहा अरे दूसरा ले लो, शर्मा जी ने कहा 
नहीं उसे ही ढूंढना पड़ेगा, पैसे पेड़ पर नहीं उगते हैं। 
शर्मा जी नीचे पड़ोसन के घर गए और बोले आपकी 
बालकनी में मेरा अंडरवियर आया है क्या? पड़ोसन 
बोले शर्मा जी शर्म नहीं आती है आपको, एक तो 
गलती ऊपर से बेशर्मी। कम से कम मेरे पति के आने 

का ही इतंजार कर लते।े और आया होता तो 
मैं क्या दीवार पर नहीं टागं दतेी? कोई दसूरे 
का अंडरवियर अपने घर पर रखेगा क्या? 

शर्मा जी का अंडरवियर खो चुका था। 
हद तो तब हो गई, जब एक दिन पड़ोस 
मे एक बंदर उनका अंडरवियर पहनकर 
अलग-अलग बिल्डिंग में कूद फांद करने 
लगा। मोहल्ले भर के लोगों को अब मुफ्त 
का तमाशा मिल 
गया, चलते 

फिरते लगे टोकते, 
अरे शर्मा जी आज 
तक तो आपकी 
पत्नी के कपड़े 
उड़कर केवल 
खंबे तक जाते 
थे और आज 
तो आपका 
अंडरवियर 
बंदर पहने घूम 
रहा है। ऐसा 
कीजिए आप 

इसे वापस ले लीजिए हम मदद करते है। शर्मा जी 
बोले क्या इसमें लिखा है यह मेरा अंडरवियर है। 

शर्मा जी मुंह छुपाते-छुपाते घर तक आ गए 
और सारा वाक्या अपनी पत्नी को बताया तो पत्नी 
ने तंज कसा की वापस क्यों नहीं लेकर आए, 
अगर खंबे से मेरी साड़ी उतारकर ला सकते हैं 
तो ये क्यों नहीं? शर्मा जी बोले भाग्यवान कुछ तो 
शर्म करो इज्जत का फालूदा निकालोगी क्या? 
खैर यह तो एक वाक्या हुआ। एक दिन शर्मा जी 
रोजमर्रा की दुकान से जो अंडरवियर लाए वो साइज 
में दो नंबर कम था। शर्मा जी ने अंडरवियर पहन 
लिया और अडंरवियर मशीन में धलु गया। पहनन ेके 
बाद शर म्ा जी को लगा यह तो टाइट ह,ै तो उन्होंन ेउसे 
पुराने अंडरवियर से नापा जो 2 इंच छोटा था। शर्मा 

जी ने शर्माइन को बोला चलो इस अंडरवियर को 
वापस करने।

शर्माइन बोली शर्मा जी अंडरवियर कौन वापिस 
करता है, वह भी पहना हुआ। शर्मा जी ने बोला हम 
करेंगे ना वापस। शर्माइन बोली शर्म बाकी है मुझ 
में। आप चले जाओ मैं नहीं जाऊंगी।

शर्मा जी की दुकान में गए और बिफरते हुए बोले 
कि आप लोगों को बेवकूफ बनाते हो। अंडरवियर 
तो टाइट आया है, जो नंबर बोला था आपने उसे दो 
नंबर कम दिया है। दुकानदार ने समझदारी दिखाते 
हुए बिना कुछ कहे, उनको नया अंडरवियर दे 
दिया। खैर शर्मा की खुशी-खुशी घर वापस आ गए 
जैसे बहुत बड़ा किला फतह कर लिया हो। शर्माइन 
को बहुत गुस्सा आया। शर्मा इन बोली न वापस 
करने वाले को शर्म और न लेने वाले को शर्म। अब 
बच्चे शर्मा जी और शर्माइन की चिलमपो से बहुत 

परेशान हो चुके थे। बेटा बोला मम्मी तुम्हारी आदत 
भी गंदी है दौड़-भाग के चक्कर में कपड़ों में चिमटी 
नहीं लगती हो, जिसस ेपरू ेमोहल्ले में जगहसंाही होती 
ह ैऔर पापा आपकी कंजसूी और सामान वापस करने 
की आदत से हमारा बाहर जाना मुश्किल हो गया है।  
शर्मा और शर्माइन अब एक हो गए और बच्चों पर 
बरसते हुए बोले तुम्हें मालूम नहीं है कि तुम्हारी मां 
उत्तर भारतीय बिल्कुल बफेिक्र और मैं दक्षिण भारतीय 

सोच समझकर चलने वाला 
और तुम हाइब्रिड बच्चे हो 

तुम्हें भी हमारे रंग में रंग 
जाना चाहिए था। तुम 
उल्टा हमें ही सुना रहे 
हो। घोर कलयुग है। 
बच्चे मां-बाप को 
समझाने लग गए हैं। 
हम लड़ते नहीं हैं। 
हम यह तो घर के 
माहौल को हल्का-
फुल्का बनाए रखने 
के लिए खट्टी-मीठी 
नोकझोंक है।

यह बात बहतु परुानी ह।ै एक गरीब किसान खतेी-बारी करके 
अपना गुजर-बसर करता था। उसके खेत की मिट्टी बहुत 
उर्वर थी। उसमें सब कुछ उगाया जा सकता 
था। खेत में हरी-भरी फसल लहरा रही थी। 
किसान रोज खेत की रखवाली करता था। 
एक दिन अचानक पता नहीं कहां से एक दैत्य 
आ गया। वह पौधे उखाड़-उखाड़ कर फेंकने 
लगा। किसान चिल्लाता रहा, किंतु उसने कुछ 
न सुना। कुछ ही दरे में परूी फसल नष्ट कर दी। 
किसान ने पूछा, “तुम ऐसा क्यों कर रहे हो!” 
उसने कहा, “इस खेत की फसल में मुझे आधा 
हिस्सा चाहिए।” किसान ने कहा, “अगर आधा 
हिस्सा न दूंगा तो क्या करोगे?” दैत्य ने कहा, “मैं तुम्हारे 
खेत की फसल नष्ट कर दूंगा। भलाई इसी में है कि मुझे 
मेरा हिस्सा देते रहना, वरना।” उसने बड़ा-सा मुंह फैलाकर 
भयानक गर्जना की।

किसान डर गया। वह थोड़ी दरे माथा पकड़कर बैठा रहा। 

दिल धुक-धुक कर रहा था। पर हिम्मत बांधकर पूछा, “तुम 
फसल का कौन-सा हिस्सा लोगे?” दैत्य ने कहा, “क्या? 
क्या मतलब ?” किसान बोला, “ फसल के ऊपर का हिस्सा 
लोगे या जमीन के नीचे का।” दैत्य बोला, “मुझे ऊपर का 
हिस्सा चाहिए।” “अपनी बात से फिर बदलोगे तो नहीं।” 
किसान न ेपछूा। “जबुान पलटन ेका काम इंसान करत ेहैं। मैं 
अपनी बात पर सदवै कायम रहूगंा।” दतै्य न ेकहा, “खते की 
रखवाली भी करूंगा।” किसान ने कहा, “ठीक है। मैं तुम्हें 

फसल के ऊपर का हिस्सा द ेदूगंा।” “ठीक ह।ै” 
दैत्य इतना कहकर चला गया।

किसान ने अपने घर में विचार करक ेखेत 
में आलू बोने का फैसला किया। पूरे परिवार ने 
मिलकर आलू बो दिया। फसल तैयार होने पर 
किसान ने जमीन के नीचे का हिस्सा खोदकर 
आल ूनिकाल लिया। आल ूघर पर पहुचंा दिया। 
दैत्य आलू के पत्ते पाकर बहुत क्रोधित हुआ, 
किंतु उसे अपना वादा याद आ गया। उसने 
किसान से कहा, “इस बार मैं फसल के नीचे 

का हिस्सा लंूगा।” किसान ने कहा, “ठीक है। तुम जमीन 
के नीचे की फसल लेे लेना। मैं ऊपर का हिस्सा ले लूंगा।”

अगली फसल किसान ने गेहंू की बो दी। फसल तयैार होने 
पर किसान ने जमीन के ऊपर की फसल काट ली। दैत्य से 
कहा, “तुम जमीन के नीचे की फसल लेे लो।”

दैत्य ने जमीन खोदी। उसमें सिर्फ जड़ें निकलीं। वह 
क्रोधित होकर बोला, “सुन इस बार मैं जमीन के नीचे और 
ऊपर की दोनों फसलें लूंगा। अब तुम्हारी चालाकी नहीं 
चलेगी।” किसान ने कहा, “ठीक है, जमीन के ऊपर और 
नीचे की फसल तुम्हारी रहेगी। बीच का हिस्सा मैं ले लूंगा।”

दैत्य ने कहा, “ठीक है।”  इस बार फिर किसान ने अपने 
बच्चों से विचार-विमर्श किया। बच्चों ने मक्का लगाने की 
सलाह दी। किसान ने मक्का बो दिया। जब मक्का तैयार 
हुआ, तब किसान ने पौधे के बीच के हिस्से से मक्का यानी 
भुट्टा तुड़वा लिया। दैत्य से कहा, “तुम नीचे और ऊपर का 
भाग ले जाओ। मैंने अपना हिस्सा ले लिया।”

दैत्य ने जमीन खोदा, पर उसमें जड़ के सिवा कुछ न 
निकला। मक्के के ऊपर के हिस्से से भी उसे कुछ न मिला। 
दैत्य ने किसान को तेज आवाज देकर बुलाया। “जी हां” 
किसान दैत्य के पास गया। दैत्य बहुत जोर से हंसने लगा, 
“हा हा हा हा हा हा हा हा हा हा हा हा हा हा हा हा..” किसान 
सहम गया। वह डर से कांपने लगा। “हे ईश्वर रक्षा करो।” 
किसान ने मन ही मन भगवान से विनती की।

“तमु बहुत चालाक हो।” दैत्य न ेकड़क आवाज़ में कहा। 
“जी, नहीं।” किसान ने कहा, “तुम्हें जो चाहिए, वो लेे लो। 
मैं रोकूंगा नहीं।” दैत्य फिर डरावनी हंसी हंसने लगा। उसने 
किसान को हाथ से ऊपर टांग दिया। किसान ने सोचा, 
“लगता है आज यह मेरी जान ले लेगा।” दैत्य ने कहा, 
“बहुत अच्छे। बहुत तेज दिमाग है तुम्हारा।” किसान ने 
सहमकर कहा, “मुझे माफ कर दो। तुम मेरे घर से जो चाहो 
लेे लो।” “मुझे कुछ नहीं चाहिए।” दैत्य बोला। किसान ने 
कहा, “तो क्या मेरी जान लोगे?” दैत्य ने किसान को नीचे 
उतार दिया। कहा, “मुझे तुम्हारी जान नहीं चाहिए। तुम एक 
निडर, साहसी एवं समझदार किसान हो। तुमने अपने बच्चों 
के पालन के लिए सही तरकीब लगाई। मैं तुमसे प्रसन्न हूं।” 
“क्या!” किसान के मुख से अनायास निकल गया। “हां, 
अब मैं यहा ंस ेजा रहा हू।ं तमु आराम स ेअपनी खतेी करो।” 
इतना कहकर दैत्य चला गया और किसान आश्चर्यचकित 
खड़ा रह गया।

प्रेमशंकर के पड़ोसी थे-उग्रकमुार। दो-के-
दोनों अपने नाम के बिल्कुल विपरीत स्वभाव 
वाले। प्रेमशंकर बेहद झगड़ालू, हथछुट एवं 
संस्कारहीन, वहीं उग्रकमुार शिष्ट, सीधे एवं 
मदृभुाषी। हआु यह कि एक दिन आधंी का एक 
तजे झोंका आया और कालॅोनी में बिजली की 
सप्लाई बाधित हो गई। मौसम ठीक हुआ 
तो विद्युत-सेवा तो बहाल हुई, लेकिन 
इन दोनों के यहां बिजली नहीं आई। 
जुलाई की कष्टकारी चिपचिपी गरमी 
वाले महीने में बिना बिजली के रिहाइश 

होती भी कैसे! उग्रकुमार बाकायदा पावर-हाउस जाकर शिकायत दर्ज 
करा आए थ,े लकेिन दो घटें के बीत जान ेतक कोई प्रगति नहीं थी। फोन 
करने पर बताया गया कि कर्मचारी कम हैं, समय लगेगा। प्रेमशंकर घर 
पर थ ेनहीं। जसै ेही आए, पता चला बिजली नहीं है। उन्होंने 
तुरंत पावर-हाउस को फोन मिलाया। आंधी के बाद पावर-
हाउस को एक बार में फोन लग जाए, यह नामुकिन ही 
होता है। प्रेमशंकर का भी फोन नहीं लगा। जद्द-बद्द दो-चार 
गालियां बकते हुए दुबारा फोन किया। काॅल उधर से रिसीव 
हुई। क्रोध में आर्डर देते हुए बोले- “सुनो! जानकीनगर 
काॅलोनी में पोल नंबर सात से मेरा कनेक्शन है। 
पोल से फॉल्ट है। तत्काल ठीक करवाओ। 
आधे घंटे बाद तक काम नहीं हुआ, तो 
मुझे वहीं आकर तुम्हें ठीक करना 

पड़ेगा, समझे?” 
उधर से आवाज आई- “जी, तुरंत 

ठीक करवाता हूं।” दस मिनट में ही 
सीढ़ी लिए लाइनमैन और बिजली 

विभाग के लोग आ गए। 
कनके्शन-फॉल्ट ठीक करके 
प्रेमशंकर के गेट पर काॅल-
बेल बजाकर कर्मचारी ने 

पूछा, “साहब! लाइट आ गई?” 

अंदर से आवाज आई थी- “हां।” उनके घर से कोई बाहर झांकने भी 
नहीं आया था।

इधर उग्रकुमार, जब से बिजली वाले आए थे, तब से वहीं लगे रहे। 
अपने घर से पेठा और ठंडा पानी भी लाकर दिए। और-तो-और चलते 
समय लाइनमैन को दो सौ रुपये भी यह कहते हुए दिए कि उनकी ओर 
से वे चाय पी लेवें।

लगभग तीन महीने बाद एक दिन शाम को उग्रकमुार के यहां की 
बिजली फिर गुल थी। इस बार न आंधी 
आई थी, न हवा का झोंका। उस 
समय उनके बेट े की बोर्ड की 
परीक्षा हो रही थी। उग्रकमुार 
भागकर पावर-हाउस गए थे। 
शिकायत दर्ज कर बेटे की 
परीक्षा का हवाला देकर आए 
थे, बिजली वाले ठीक तीन 
घंटे बाद आए थे। पोल से 
ही तार में कार्बन के कारण 
लाइन बाधित थी। इस बार 

उग्र ने उन्हें 
कोल्डड्रिंक 
पिलाई थी और 
चलते  समय 
वाला शिष्टाचार 
तो किया ही। 
बिजलीकर्मी उनसे बहुत 
प्रसन्न रहते थे।

साल बीतते-बीतते एक बार फिर उग्र जी के यहां की 
बिजली बाधित हुई। पूरी काॅलोनी जगमग, उनके घर घुप्प 
अंधेरा। फिर वही प्रक्रिया। उग्र जी ने मन-ही-मन ईश्वर से 

कहा- “भगवन! ऐसा क्यों है? बिजली महारानी पूरी काॅलोनी 
में सबसे अधिक मेरे ऊपर ही क्यों मेहरबान हैं?” 

भले ही साल-भर के अंदर ही उनके यहां यह दुर्योग 
तीसरी बार था, लेकिन इस बार भी उन्होंने शिष्टाचार में 
कोई कोर-कसर नहीं रहने दी थी। मौसम ठंडी का 
था। अतः घर से ही बनवाकर स्पेशल चाय पिलायी 
थी उन्होंने। चाय का कप लेकर जब वे घर में 
जा रहे थे, तभी उन्हें लगा कि बिजलीकर्मी 

उनकी ही प्रशंसा में कुछ कह रहे थे। इसलिए वे अपने गेट की आड़ में 
रुककर उनकी बातें सुनने लगे।

सीढ़ी ढोने वाले एक कर्मी ने कहा-“साहब का स्वभाव बहुत अच्छा 
है।” इस पर दूसरे ने कहा- “स्वभाव तो अच्छा है, लेकिन इस काॅलोनी 
में परेशान भी सबसे ज्यादा यही हुए हैं।” यह सुनकर लाइनमैन बोला- 
“क्या चाहते हो इनके पड़ोसी की लाइट तीसरे महीने खराब हो, ताकि 
प्रसाद भी पा जाओ?” पहल ेन ेजिज्ञासावश लाइनमनै स ेपूछा- “मतलब 

यह भी तुम्हारे हाथ में है?” लाइनमैन 
ने रहस्यमय मुस्कान के साथ 

अपन ेसाथियों की ओर दखेा 
और बोला- “और नहीं 
तो क्या! इनका पड़ोसी 
बहुत हथछटु है। सुनते हैं 
कि इंजीनियर साहब को 
भी एक बार मजा चखा 
चुका है। इसीलिए मैंने 
उसका कनेक्शन बहुत 
सावधानीपूर्वक किया था। 
दो-तीन साल की छुट्टी 
है।” इसी बीच दूसरे कर्मी 
ने पूछा- “और इनका?” 
लाइनमैन आगे बोला-” 
यह साहब बड़े नेकदिल 

हैं। इनका कनेक्शन प्यार 
से करता हूं, कसकर नहीं। ऐसे लोग 

समाज में कम हैं। चाय-पानी कौन 
कहे, लोग ढंग से बात भी तो करते 

नहीं!”  ये बातें सुनकर चौथा 
कर्मी बोला-“क्या नकेदिल और 
शिष्टाचारी व्यक्ति का काम 

ठीक स ेनहीं किया जाना चाहिए? 
अगले कुछ मिनट कर्मीगण और 
उग्रकुमार अपने-अपने व्यवहार की 

समीक्षा में व्यस्त दिखे थे। सुधार के 
लिए समीक्षा आवश्यक ह ैऔर समीक्षा 
के लिए चौथे कर्मी। चिंता है- समाज 
में यह ‘चौथा कर्मी’ विलुप्त हो रहा है।

काव्य
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चौथा कर्मी
कहानी

व्यंग्य

युद्ध

तो हुए तरल

युद्ध सदा देता हमें,  
गहरे त्रासद घाव।  
शांति अथवा युद्ध में,  
करिए उचित चुनाव। 
आम नागरिक झेलते, 
महायुद्ध का दंश। 
होते सैनिक हताहत,  
कई डूबते वंश। 
 
महायुद्ध की आग में, 
झुलस रहा संसार।  
पर्यावरण विनाश से,  
चहुंदिश हाहाकार।  
सृजन, शांति, समृद्धि को, 
युद्ध ले रहे लील। 
मानवता के पक्षधर,  
हों संवेदनशील। 
 
हमें डराता युद्ध  
भय, छीन ले रहा चैन। 
पीड़ा के दुःस्वप्न ही,  
सता रहे दिन-रैन। 
ड्रोन, मिसाइल, बमों से,  
चले युद्ध का खेल। 
धनी, घमंडी देश के, डाले 
कौन नकेल। 
 
ऊर्जा संकट बढ़ गया, 
महंगाई की मार। 
महाशक्तियां युद्ध में,  
करतीं नरसंहार। 

टूटे घर, उजड़े शहर, बिखर 

गए परिवार। 
जीत-हार को स्वप्नवत,  
युद्ध करे स्वीकार। 
 
समझौता, संवाद से,  
होते युद्ध समाप्त। 
प्रेम-शांति संतुलन ही, 
कण-कण में है व्याप्त। 
दुष्टों के संहार हित, 
आवश्यक है युद्ध। 
संकट हो जब देश पर,  
उचित न बनना बुद्ध। 
 
हों न चिरस्थायी कभी,  
परम शत्रु या मित्र।  
अहंकार के नाम पर, 
बदले चाल-चरित्र।  
युद्ध समस्या का कभी, 
होता नहीं निदान। 
हार-जीत के चक्र में, 
महाध्वंश प्रतिमान।

युवा साहित्यकार अतुल मिश्र की पहली कृति ‘लज्जाबोध’ लघुकथा संग्रह 
के रूप में हाल ही में प्रकाशित हुई है। अपने तेवर, उद्देश्यपरकता और 
प्रभावोत्पादकता के कारण इनमें से कई को सहज ही 
श्रेष्ठ लघुकथाओं की श्रेणी में रखा जा सकता है। 
संग्रह में कुल बीस लघुकथाएं हैं। पहली लघुकथा 
‘जीवन प्रमाण’ से ही लेखक के सामाजिक सरोकारों 
का आभास हो जाता है। लघुकथा में दो स्थितियां हैं। 
एक पशु से संबंधित है, तो दूसरी मनुष्य से। दोनों ही 
स्थितियों में आश्चर्यजनक समानता है। स्वार्थी इंसान 
के लिए पशु और मनुष्य में कोई अंतर नहीं है। दोनों 
ही उसके लिए समान रूप से केवल ‘आय’ का साधन 
हैं। छोटी खुशी शक्तिशाली व्यक्ति के अन्याय के 
खिलाफ दुर्बल व्यक्ति द्वारा किए गए प्रतिरोध से उसके 
मन में उत्पन्न आनंद की अभिव्यक्ति है। ‘सत्संग’ में 
समाज में व्याप्त अंधविश्वासों का चित्रण है। लघुकथा 
के शिल्प के प्रति लेखक की सजगता प्रशंसनीय है। 
कथानक की बुनावट प्रभावशाली है। विशेषकर, संवाद 
लघुकथा की विश्वसनीयता में वृद्धि करते हैं। संग्रह 
की कुछ कहानियां कमजोर हैं। संग्रह की लघुकथाएं वर्तमान की घटनाओं से 
प्रेरित हैं, इसीलिए इनमें तेजी से बदलते आज के जीवन मूल्य अंकित हैं। इनमें 
व्यवस्थागत विद्रूपताओं सहित युगीन यथार्थ के चित्रण में एक बेहतर समाज के 
निर्माण का संदेश अंतर्निहित है। यह संग्रह साहित्य के क्षेत्र में अतुल मिश्र के 
उज्ज्वल भविष्य का संकेत है।

मानवीयता की पक्षधर लघुकथाएं 

जीवन का प्रबंधन सिखाती कृति

समीक्षा

नया इतिहास बनाते हैं
धोखा मिला तो दिल टूटा
आंखों ने चुपचाप कहा बस 
अब और नहीं 
पर अंदर कहीं एक आवाज 
थी
ये अंत नहीं ये तो एक 
शुरुआत है 
पैसे के पीछे भागे लोग,
अपनों को जाने कब छोड़ गए 
जो साथ निभाने की कसमें 
खाई थीं
वो सब शब्दों में तोड़ गए 
मैं गिरा जरूर था उस दिन 
पर टूटा कभी बिल्कुल नहीं
धोखे ने मुझे सिखा दिया 
भरोसा सब पर करना नहीं 
अब मेहनत मेरी पहचान है
सच्चाई हमेशा मेरे साथ है
धीरे-धीरे ही सही मगर
अब खुद पर ही विश्वास है
पैसा आए तो सिर न झुके

जाए तो कभी दिल न रोए
जिसके पास आत्मसम्मान 
हो
वो हर हाल में ख्वाब संजोए
धोखा देने वाले शायद
आज चैन से सो जाते हों
पर सच्चाई की राह चलने 
वाले ही 
एक दिन नया इतिहास 
बनाते हैं।

लघुकथा 

 अपना-अपना हिस्सा

फिर आंखों में सपने सारे 
हुए सजल,  
पल भर में ही रिश्ते सारे, गए 
बदल।
नजरें नजरों से, कतराकर दूर 
हुईं, शंकाएं  चेहरों पर, घिर 
मगरुर हुईं,  
अवसादों में डूबे मन, तो हुए 
तरल।
बातों बातों में मन का सच, 
निकल गया। 
बहुत तेज  चढ़ने में ही तो, 
फिसल गया। 
संवादों से  गई मनों की 
बर्फ पिघल,  जीवन जीना  भी 
अजीब सा  लगता है। 

हर कोई अब मानों खुद को, 
छलता है। 
सोच रहा था  कैसा होगा 
जानें कल?

आलेख किसी भी विषय पर तर्कसंगत तथ्यात्मक वर्णन होता है, जिसमें लेखक 
स्वयं के गहन अध्ययन एवं बुद्धिमता से अपने विचारों, 
तर्कों और अनुभवों को व्यवस्थित एवं सुसंगत ढंग से 
लिखते हैं। इस किताब में लेखक ने अपने अनुभव, 
अनुसंधान एवं तर्क द्वारा मनुष्य जीवन की कठिनाइयों, 
उपेक्षाओं एवं विफलताओं की सभी पहलुओं का उजागर 
किया है, साथ ही आत्मसंयम, आत्मविश्वास एवं आत्म 
प्रबंधन द्वारा इन चुनौतियों से जीतने का व्यावहारिक 
मार्ग भी प्रशस्त किया हैं। इस पुस्तक का प्रत्येक लेख 
पाठक के हृदय तक पहुंचता है और मन-मस्तिष्क को  
विचार करने को विवश करता है।  
इसी तरह लेखक नृपेन्द्र अभिषेक नृप अपने संग्रह में 
कई चुने हुए निबंधों के माध्यम से पाठकों को बताया 
है कि बिना आत्म-प्रबंधन के बाहरी सफलता अधूरी 
और क्षणिक होती है। प्रत्येक लेख सकारात्मक ऊर्जा 
का संचार करती है और विषयों की गहनता पाठकों के 
हृदय को स्पर्श करती है। पुस्तक की भाषा सरल, सहज 
और बोलचाल की है, जिससे आम पाठक आसानी 
से जुड़ जाता है। लेखक ने रोजमर्रा के अनुभवों और 
व्यावहारिक उदाहरणों के जरिए गहरी बातों को सरल बना दिया है। 
यह कृति एक अलग प्रेरक साहित्य है। इस संग्रह के लेख केवल पढ़ने को ही 
नहीं, बल्कि पाठकों को अपने जीवन में आत्मसात करने को विवश करेंगे। 
लेखक का दृष्टिकोण दार्शनिक गहराई के साथ-साथ व्यावहारिक भी है। 

पुस्तक: आत्म प्रबंधन 
सफलता की सीढ़ी 
लेखक: नृपेन्द्र अभिषेक 
“नृप” 
प्रकाशन: समृद्धि 
पब्लिकेशन, दिल्ली 
मूल्य: ₹ 225 रुपय े
समीक्षक: अंबिका 
कुशवाहा ‘अम्बी’

घनश्याम अवस्थी 
गोण्डा

राम नरेश ‘उज्ज्वल’
लखनऊ

शर्मा जी का 
अंडरवियर

बीना नयाल
स्वतंत्र लेखिका

पंकज मिश्र ‘अटल
गीतकार

गौरीशंकर वैश्य विनम्र 
लखनऊ 

वर्षा वार्ष्णेय
कवयित्री, अलीगढ़ 

पुस्तक : लज्जाबोध 
(लघुकथा संग्रह) 
लेखक : अतुल मिश्र  
प्रकाशक : आईसेक्ट 
पब्लिकेशन, भोपाल  
वर्ष : 2025 
समीक्षक : रणजीत 
पांचाले, बरेली



ठ�डी मलाईदार रसमलाई �

भारत जैसे िवशाल लोकतं� में मिहला� की आबादी लगभग आधी है, लेिकन राजनीित में उनका 
�ितिनिधत्व लंबे समय तक सीिमत रहा। इसी असंतुलन को दूर करने क� उ�ेश्य से पा�रत मिहला 
आरक्षण िबल (नारी श�क्त वंदन अिधिनयम) एक ऐितहािसक पहल क� रूप में सामने आया 
है। यह अिधिनयम लोकसभा और राज्य िवधानसभा� में मिहला� क� िलए 33 

�ितशत आरक्षण का �ावधान करता है। यह कानून क�वल 
सीटों का आरक्षण नहीं, ब�ल्क लोकतं� को अिधक समावेशी 
बनाने की िदशा में एक महत्वपूणर् कदम है। जब मिहलाएं 
नीित-िनमार्ण में अिधक संख्या में शािमल होंगी, तो िशक्षा, 
स्वास्थ्य, पोषण और सामािजक सुरक्षा जैसे मु�ों पर अिधक 
संवेदनशील और �भावी िनणर्य सामने आ सकते हैं। हालांिक 
अिधिनयम पा�रत हो चुका है, लेिकन इसका ि�यान्�वयन 

जनगणना और प�रसीमन की �ि�या से जुड़ा हुआ है। यानी इसक� वास्तिवक 
�भाव को देखने में समय लग सकता है। यह देरी कहीं न कहीं इसकी तत्काल 
�भावशीलता पर ��िच� लगाती है।

सबसे पहले 
आप दूध उबालने 

वाले बतर्न में थोड़ा सा पानी डालें। उसमें दूध 
डालकर उबालें। ऐसा करने से दूध तली में 
लगता नहीं है। एक बाउल में नींबू का रस और 
थोडा पानी िमलाएं। जब दूध उबल जाए, गैस 
बंद कर दें और 2 िमनट बाद नींबू वाला पानी 
धीरे-धीरे दूध में डालें। 2 से 4 िमनट में पूरा 
दूध फट जाएगा। भगोने क� ऊपर सूती कपड़ा 
रखें और उस पर फटा हुआ दूध डालकर छान 
लें। िफर उसे बहते पानी से अच्छ� से धो लें 
तािक खट्टापन िनकल जाए। हल्क� हाथों से 
दबाकर उसका पानी िनकाल दें और 2-3 घंट� 
क� िलए लटका दें।  
रबड़ी क� िलए :- एक भारी तली का बतर्न 
गैस पर चढ़ाएं और दूध उबालें। जब दूध में 
उबाल आए, तो आंच मीिडयम कर दें और 

बीच-बीच में चलाते रहें। दूध गाढ़ा होने लगे, 
तो उसमें इलायची पाउडर, चीनी और मेवे 
कतरन डालें।  
जब रबड़ी तैयार हो जाए, तो उसे 2-3 घंट� 
ि�ज में रखकर ठ�डा कर लें।  
रसगुल्ले बनाने क� िलए :- छ�ने को थाली में 
िनकालें और हाथ से खूब मसलें।  
जब पनीर िचकना हो जाए, तो उससे नींबू क� 
आकार क� बॉल्स बनाएं और पेड़� का शेप दें।  
एक पैन में पानी और चीनी डालकर पतली 
चाशनी बनाएं।  
चाशनी में पेड़� डालें, ढककर तेज आंच पर 
15-20 िमनट तक पकाएं।
पकने क� बाद पेड़� सॉफ्ट और बड़� गए जाएंगे। 
ठ�ड� होने पर, पेड़ों को चाशनी से िनकालकर 
प्लेट में रखें। ठ�डी रबड़ी में पेड़� डालें। 
रसमलाई तैयार है, ठ�डा-ठ�डा परोसें।
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सनाज़ स्वाद
फ�ड ब्लॉगर

बनाने की िविध

खाना 
खजाना

हर बच्चा नंबरों से नहीं 
अपने हुनर से बनता है बड़ा

 मिहला� का सश�क्तकरण- िसफ� कानून बना देने से ही 
मिहला� का सश�क्तकरण सुिन�श्चत नहीं होता। समाज में 
िपतृसत्तात्मक सोच, राजनीितक दलों में िटकट िवतरण की असमानता 
और चनुावी खचर् जैस ेम�ेु अभी भी बाधा बन ेहुए हैं। इसिलए जरूरी है 
िक राजनीितक दल भी मिहला� को आग ेबढ़ान ेक� िलए ठोस कदम 
उठाएं। यह अिधिनयम राजनीितक दलों की वास्तिवक �ितब�ता 
की भी परीक्षा है। क्या वे मिहला� को क�वल आरिक्षत सीटों तक 
सीिमत रखेंगे या सामान्�य सीटों पर भी उन्�हें पयार्प्त अवसर देंगे? 
यही इस कानून की सफलता का असली पैमाना होगा। नारी श�क्त 
वदंन अिधिनयम भारतीय लोकत�ं को अिधक न्�यायपणूर् और सतंिुलत 
बनाने की िदशा में एक मील का पत्थर है, लेिकन इसकी सफलता 
क�वल इसक� पा�रत होने में नहीं, ब�ल्क इसक� �भावी ि�यान्�वयन 
और सामािजक मानिसकता में बदलाव पर िनभर्र करेगी। यिद इसे 
सही भावना और नीितयों क� साथ लागू िकया गया, तो यह भारतीय 
राजनीित में मिहला� की भूिमका को नई ऊ�चाइयों तक पहंुचा सकता 
है।

 आधी आबादी, अधूरा �ितिनिधत्व- भारत जैसे िवशाल 
लोकतािं�क दशे में मिहला� की जनसंख्या लगभग आधी है, लिेकन 
ससंद और िवधानसभा� में उनका �ितिनिधत्व अभी भी सीिमत बना 
हुआ है। यह �स्थित क�वल आंकड़ों की असमानता नहीं, ब�ल्क 
लोकतं� की गुणवत्ता पर भी गंभीर �� खड़� करती है। जब िनणर्य 
लेने वाली संस्था� में समाज क� आधे िहस्से की भागीदारी कम हो, 

तो नीितयों में उनकी जरूरतों और दृ�ष्टकोण का समुिचत �ितिबंब 
क�से िदखाई देगा? भारत में मिहला� की राजनीितक भागीदारी 
का इितहास संघषर् और धीरे-धीरे हुए िवस्तार का रहा है। स्थानीय 
िनकायों में 33 �ितशत आरक्षण ने िन�श्चत रूप से मिहला� की 
भागीदारी बढ़ाई है, िजससे �ामीण स्तर पर नेतृत्व क� नए उदाहरण 
सामने आए हैं, लेिकन यही �गित राष्�ीय और राज्य स्तर पर नहीं 
िदखती। संसद में मिहला� की संख्या अभी भी अपेक्षाक�त कम है, 
जो यह दशार्ती ह ैिक राजनीितक दलों की �ाथिमकता� में मिहला� 
को पयार्प्त स्थान नहीं िमल रहा। इस असंतुलन क� पीछ� कई कारण 
हैं-सामािजक रुिढ़वािदता, आिथर्क िनभर्रता, िशक्षा और अवसरों की 
कमी तथा राजनीित में बढ़ता अपराधीकरण और धनबल। मिहलाएं 
अक्सर चुनाव लड़ने क� िलए आवश्यक संसाधनों और समथर्न से 
विंचत रहती हैं। साथ ही, राजनीितक दल भी उन्�हें “िविनगं क�िडड�ट” 
क� रूप में कम आंकते हैं, िजससे िटकट िवतरण में भेदभाव िदखाई 
देता है। हालांिक हाल क� वष� में मिहला आरक्षण िवधेयक को लेकर 
चचार् और पहल ने उम्मीद जगाई है। यिद संसद और िवधानसभा� 
में मिहला� क� िलए आरक्षण लागू होता है, तो यह एक ऐितहािसक 
कदम होगा, जो न क�वल �ितिनिधत्व बढ़ाएगा, ब�ल्क नीित-िनमार्ण 
में संतुलन भी लाएगा। िफर भी क�वल आरक्षण ही समाधान नहीं है। 
मिहला� को सशक्त बनाने क� िलए िशक्षा, आिथर्क स्वतं�ता और 
सामािजक सोच में बदलाव भी उतना ही आवश्यक है। राजनीितक 
दलों को चािहए िक वे स्वेच्छा से अिधक संख्या में मिहला� को 
िटकट दें और नेतृत्व क� अवसर �दान करें। साथ ही, समाज को भी 
मिहला� क� नेतृत्व को स्वीकार करने की मानिसकता िवकिसत 
करनी होगी। एक सशक्त लोकत�ं वही है, िजसमें हर वगर् की आवाज 
बराबरी से सुनी जाए। मिहला� की भागीदारी बढ़ाना क�वल उनका 
अिधकार नहीं, ब�ल्क देश क� सम� िवकास और बेहतर शासन की 
अिनवायर्ता है। अब समय आ गया है िक आधी आबादी को आधा 
�ितिनिधत्व भी िमले।

सबसे पहले िव�ाथ� और अिभभावक, दोनों को अपनी 
भावनाएं दबाने क� बजाय उन्�हें स्वीकार करना चािहए। 
िनराशा, दुख, गुस्सा, आंसू या चुप्पी-ये सब स्वाभािवक 
हैं। िव�ाथ� यिद रोना चाहता है, तो उसे रो लेने दें, यिद क�छ 
देर अक�ला रहना चाहता है, तो उसे समय दें। उसी तरह 
अिभभावक भी अपनी िचंता िछपाने क� िलए कठोर न बनें। 
इस समय सबसे बड़ी जरूरत साथ की होती है। बच्चे क� 
पास बैठकर क�वल इतना कहना-“हम तुम्हारे साथ हैं, यह 
अंत नहीं है”-उसक� ट�ट� मन को संभाल सकता है। कई बार 
लंबे भाषण नहीं, ब�ल्क एक शांत स्पशर्, एक गले लगाना 

और िबना िनणर्य उसकी बात सुन लेना सबसे बड़ी ताकत बन जाता है।
अिभभावकों को िवशेष रूप से ध्यान रखना चािहए िक वे तुलना और तानों से पूरी तरह बचें। 
“फलां क� इतने अंक आए, तुम्हारे क्यों नहीं?” या “इतना खचर् िकया, िफर भी क्या हुआ?” 
जैसे वाक्य बच्चे क� मन पर गहरे घाव छोड़ते हैं। असफलता क� बाद िव�ाथ� पहले ही 
अपराधबोध और शमर् से भरा होता है। यिद घर में भी उसे क�वल आलोचना िमले, तो उसका 
आत्मिवश्वास और ट�ट जाता है। इस समय बच्चे को यह महसूस होना चािहए िक उसका 
महत्व क�वल अंकों से नहीं है। वह एक इंसान है, िजसक� भीतर योग्यताएं, भावनाएं, रुिचयां 
और सपने हैं। घर का वातावरण शांत, भरोसे से भरा और सकारात्मक रखना ही इस 
किठन समय में अिभभावक का सबसे बड़ा कतर्व्य है।

तो नीितयों में उनकी जरूरतों और दृ�ष्टकोण का समुिचत �ितिबंब 

नारी भागीदारी 
लोकतं� की मजबूती

लोकतं� में मिहला� की 
भागीदारी
भारतीय लोकतं� में मिहला� की भागीदारी लंबे समय 
से चचार् का िवषय रही है। देश की लगभग आधी आबादी 
होने क� बावजूद संसद और िवधानसभा� में उनका 
�ितिनिधत्व सीिमत रहा है। ऐसे में मिहला आरक्षण िबल 
(नारी श�क्त वंदन अिधिनयम) का पा�रत होना न क�वल 
राजनीितक सुधार का संक�त है, ब�ल्क सामािजक न्�याय 
की िदशा में एक महत्वपूणर् पहल भी है। इस िबल क� 
लागू होने को जनगणना और प�रसीमन से जोड़ा गया 
है, िजससे इसक� �भावी ि�यान्�वयन में क�छ समय लग 
सकता है। यही वह िबंदु है, िजस पर िवपक्ष और कई 
िवशेषज्ञ सवाल उठा रहे हैं। उनका मानना है िक यिद 
सरकार वास्तव में मिहला सश�क्तकरण को �ाथिमकता 
देती है, तो इसे जल्द से जल्द लागू िकया जाना 
चािहए। इसक� अलावा, यह भी जरूरी है िक आरक्षण 
क�वल संख्या तक सीिमत न रहे, ब�ल्क मिहला� को 
वास्तिवक नेतृत्व और िनणर्य लेने की श�क्त भी िमले। 
इसक� िलए राजनीितक दलों को अपनी आंत�रक 
संरचना� में भी बदलाव लाने होंगे और मिहला� 
को िटकट िवतरण में �ाथिमकता देनी होगी। मिहला 
आरक्षण िबल भारतीय लोकतं� को अिधक समावेशी 
और �ितिनिधक बनाने की िदशा में एक बड़ा कदम है, 
लेिकन इसकी सफलता इस बात पर िनभर्र करेगी िक 
इसे िकतनी गंभीरता और पारदिशर्ता क� साथ लागू िकया 
जाता है। यह कहना गलत नहीं होगा िक यह िवधेयक 
क�वल मिहला� क� अिधकारों की बात नहीं करता, 
ब�ल्क यह एक मजबूत, संतुिलत और न्�यायपूणर् समाज 
की नींव रखने की कोिशश है।

साम�ी 
1 लीटर दूध (छ�ने 

क� िलए)
 2-3 चम्मच नींबू का 

रस
 400 �ाम चीनी
 4 िगलास पानी
रबड़ी क� िलए 
 850 िमलीलीटर दूध 

(रबड़ी क� िलए)
2 चम्मच या 

स्वादानुसार चीनी
 आधा चम्मच 

इलायची पाउडर
 िपस्ता कतरन , 

गुलाब पंखुिडयां

रसमलाई एक पारंप�रक भारतीय िमठाई है, 
जो अपने नरम, रस से 

भरे और मलाईदार स्वाद 
क� िलए खास पहचान रखती है। खास मौकों, 

त्योहारों और मेहमानों क� स्वागत में यह िमठाई 
हर िकसी का िदल जीत लेती है। क�सर, इलायची 
और मेवों से सजी ठ�डी-ठ�डी रसमलाई स्वाद क� 

साथ-साथ खुशबू का भी 
अनोखा अनुभव देती है। घर 
पर बनी रसमलाई न क�वल 

शु� और ताजी होती है, ब�ल्क 
इसमें अपने स्वाद क� अनुसार िमठास और फ्लेवर भी संतुिलत िकया 

जा सकता है। इस आसान िविध से आप बाजार जैसी मुलायम और 
स्वािदष्ट रसमलाई घर पर ही तैयार कर सकते हैं।

बोड� परीक्षा क� प�रणाम आने वाले हैं। तारीख करीब आते ही हजारों घरों में बेचैनी बढ़ने लगती है। कहीं 
िव�ाथ� देर रात तक जागकर अपने अनुमान लगा रहा है, तो कहीं माता-िपता चुपचाप उसक� चेहरे की 
िचंता पढ़ रहे हैं। िकसी को अच्छ� अंकों की उम्मीद है, िकसी को डर िक मेहनत क� बाद भी प�रणाम 
मनचाहा न आए। प�रणाम क� िदन मोबाइल की घंटी, वेबसाइट का खुलना, रोल नंबर 
डालती कांपती उ�गिलयां-सब उस पल को और भारी कर देते हैं और जब 
स्�ीन पर अंक उम्मीद से कम िदखें या असफलता सामने खड़ी िमले, तो 
लगता है मानो सब समाप्त हो गया। िव�ाथ� को भिवष्य अंधेरा िदखने लगता 
है, अिभभावक िचंता और अपराधबोध से भर उठते हैं, लेिकन इसी क्षण सबसे 
जरूरी है यह याद रखना िक यह क�वल एक परीक्षा है, पूरा जीवन नहीं। एक 
प�रणाम आपक� व्य�क्तत्व, क्षमता और भिवष्य का अंितम िनणर्य नहीं हो सकता।

असफल क� बाद भी अनेक रास्ते
असफल प�रणाम क� बाद आगे बढ़ने क� अनेक रास्ते होते हैं। यिद 
िकसी िवषय में कम अंक आए हैं, तो क�पाट�मेंट या सुधार परीक्षा दी जा 
सकती है। यिद पूरी परीक्षा में सफलता नहीं िमली, तो अगले वषर् बेहतर 
तैयारी क� साथ िफर �यास िकया जा सकता है। आज िशक्षा की दुिनया 
पहले से कहीं अिधक खुली है। क�वल एक धारा या एक क�रयर ही 
जीवन का अंितम रास्ता नहीं है। िवज्ञान, वािणज्य और कला क� अलावा 
भी अनेक िवकल्प हैं-िडिजटल माक�िट�ग, िडजाइन, होटल �बंधन, 
एनीमेशन, खेल, संगीत, क�प्यूटर, फोटो�ाफी, फ�शन, आईटीआई, 
िडप्लोमा, उ�िमता और कई कौशल आधा�रत क्षे�। कई बार एक 
असफलता हमें उसी िदशा में मोड़ देती है, जहां हमारी वास्तिवक �ितभा 
िछपी होती है।
असफलता का अथर् यह नहीं िक आगे सफलता नहीं
जब सब क�छ िबखरा हुआ लगे, तब क�वल एक बात याद रिखए-बोड� 
परीक्षा जीवन की पूरी कहानी नहीं, उसका क�वल एक छोटा-सा 
अध्याय है। यिद आज असफलता िमली है, तो इसका अथर् यह नहीं िक 
कल सफलता नहीं िमलेगी। यह समय स्वयं को समाप्त मान लेने का 
नहीं, ब�ल्क नए ढ�ग से िफर शुरू करने का है। अिभभावक धैयर् रखें 
और िव�ाथ� िहम्मत बनाए रखे, तो यह किठन दौर भी बीत जाएगा। 
आज का दुख कल की ताकत बन सकता है, आज की हार कल की 
सबसे बड़ी सीख। िगरना गलत नहीं है, िगरकर वहीं रुक जाना गलत 
है। इसिलए उिठए, स्वयं पर िवश्वास रिखए और आगे बिढ़ए, क्योंिक 
जीवन अब भी आपक� सामने पूरी रोशनी क� साथ खड़ा है।

क�ित आरक� जैन
लेिखका

बच्चों की रुिचयों को समझे
अिभभावकों को चािहए िक वे इस समय बच्चे की रुिचयों को 
समझने की कोिशश करें। हर बच्चा डॉक्टर, इंजीिनयर या 
सरकारी अिधकारी बनने क� िलए नहीं बना होता। कोई िच�कला 
में अच्छा होता है, कोई खेल में, कोई लेखन में, तो कोई तकनीक 
या व्यवसाय में। यिद बच्चा िकसी अलग क्षे� में रुिच िदखाता 
है, तो उसे कमजोरी नहीं, संभावना समझें। आवश्यकता हो तो 
क�रयर काउ�सलर, िशक्षक या अनुभवी व्य�क्त की सहायता 
लें। कई लोग स्क�ल या बोड� परीक्षा में अच्छ� अंक नहीं ला 
पाए, लेिकन बाद में अपनी लगन और कौशल क� बल पर बड़ी 
सफलता तक पहुंचे। इसिलए बच्चे को यह महसूस कराइए िक 
उसका भिवष्य अब भी सुरिक्षत है और उसक� सपनों क� िलए घर 
का दरवाजा आज भी खुला है।

अक�लेपन से बचना बचें 
िव�ािथर्यों को इस समय अक�लेपन से बचना चािहए। 
अक्सर असफलता क� बाद वे िम�ों, �रश्तेदारों और 
दुिनया से दूर होने लगते हैं। उन्�हें लगता है िक लोग उनका 
मजाक उड़ाएंगे या उन्�हें कम समझेंगे, लेिकन सच यह 
है िक जो लोग सचमुच अपने होते हैं, वे साथ खड़� रहते 
हैं। अपने िकसी भरोसेमंद िम�, िशक्षक, भाई-बहन या 
माता-िपता से खुलकर बात कीिजए। मन का बोझ भीतर 
मत रिखए। साथ ही, सोशल मीिडया और दूसरों की 
सफलता देखकर स्वयं को कम मत आंिकए। हर व्य�क्त 
की या�ा अलग होती है। क�छ लोग जल्दी सफल होते हैं, 
क�छ देर से, लेिकन आगे वही बढ़ते हैं, जो हार क� बाद भी 
चलना नहीं छोड़ते।

असफलता का अथर् अयोग्यता नहीं
िव�ािथर्यों को यह समझना होगा िक असफलता का 
अथर् अयोग्यता नहीं होता। कई बार कम अंकों क� पीछ� 
अनेक कारण होते हैं-तनाव, समय �बंधन की कमी, 
सही रणनीित का अभाव, स्वास्थ्य की समस्या या 
िकसी िवषय में कमजोरी। इसिलए स्वयं को “मैं िकसी 
काम का नहीं” कहकर दोषी ठहराने क� बजाय अपनी 
तैयारी का ईमानदारी से िवश्लेषण करें। सोचें, कमी 
कहां रह गई और अगली बार क्या बदला जा सकता 
है। यिद कोई िवषय किठन लगा, तो उसका अिधक 
अभ्यास करें। यिद समय कम पड़ा, तो समय बांटने 
की आदत डालें। यिद तनाव ने असर डाला, तो पढ़ाई 
क� साथ िव�ाम, व्यायाम और ध्यान को भी जीवन का 
िहस्सा बनाइए। हर गलती अगली सफलता का रास्ता 
िदखाती है।

सौरभ वाष्ण�य
प�कार

गिमर्यों में त्वचा की देखभाल 
क� िलए गुलाब जल 
गुलाब जल का उपयोग सुंदरता िनखारने क� िलए सिदयों से िकया 
जाता रहा है। �स्कन क�यर की बात आते ही सबसे पहले गुलाब का 
नाम िलया जाता है। यह त्वचा को ठ�डक पहुंचाता है और इसकी 

हल्की सुगंध मन को तरोताजा रखती है, 
िजससे मूड भी बेहतर बना रहता है। गिमर्यों 
क� मौसम में गुलाब जल एक �ाक�ितक टोनर, 
क्लींजर और हाइ��टर की तरह काम करता 
है। इसे फ�स िमस्ट, फ�स पैक या मेकअप 
�रमूवर क� रूप में भी इस्तेमाल िकया जा 
सकता है। यह त्वचा को ठ�डक, नमी और 
िनखार देता है, साथ ही त्वचा क� पीएच स्तर 

को संतुिलत बनाए रखता है। ट�िनंग, सनबनर्, मुहांसे और अित�रक्त 
तेल को कम करने में भी यह बेहद �भावी है।

शहनाज हुसैन
सौंदयर् िवशेषज्ञ

 तैलीय त्वचा में िपंपल्स की 
समस्या- तैलीय त्वचा में िपंपल्स 
की समस्या आम होती है। इसक� िलए 
एक चम्मच मुल्तानी िमट्टी में दो-तीन 
चम्मच गुलाब जल िमलाकर पेस्ट 
बनाएं और चेहरे पर लगाएं। सूखने क� 
बाद ठ�ड� पानी से धो लें।

 डाक� सक�ल कम करने में सहायक- 
आंखों क� आसपास क� डाक� सक�ल 
कम करने में भी गुलाब जल सहायक 
है। कॉटन की मदद से इसे आंखों क� 
नीचे लगाएं। बेहतर प�रणाम क� िलए 
गुलाब जल और ठ�ड� दूध को िमलाकर 
उपयोग करें और आधे घंट� बाद धो लें। 

इसे सप्ताह में 
तीन बार 

िकया जा 
सकता 
है।

एंटीऑक्सीड�ट और एंटीबैक्टी�रयल 
गुणों से भरपूर
एंटीऑक्सीड�ट और एंटीबैक्टी�रयल गुणों 
से भरपूर गुलाब जल त्वचा को तेज धूप क� 
हािनकारक �भावों से बचाता है। रूखी और 
बेजान त्वचा को ताजगी देने क� िलए इसे 
फ�स िमस्ट क� रूप में उपयोग करें। एक स्�े 

बोतल में भरकर चेहरे पर िछड़क� 
और इसे त्वचा में स्वयं सोखने 
दें। यिद आप कील-मुहांसों और 
दाग-धब्बों से परेशान हैं, तो 
रात को सोने से पहले कॉटन 
बॉल की मदद से गुलाब जल 
लगाएं और रातभर लगा रहने 
दें। आप चाहें तो इसे सीधे स्�े 
भी कर सकते हैं या आइस 
�� में जमाकर इसक� क्यूब्स 
से चेहरे की हल्की मसाज 
करें। इससे ठ�डक िमलेगी 
और त्वचा में �ाक�ितक ग्लो 
आएगा।

गुलाब जल और फ�स पैक
 पुदीने क� रस में एक चम्मच शहद और थोड़ा गुलाब जल 

िमलाकर बनाया गया फ�स पैक त्वचा को कोमल और 
मुलायम बनाता है। इसे क�छ देर लगाकर धो लें।

 गुलाब की खुशबू वाला हेयर परफ्यूम बनाने क� िलए 2 
चम्मच गुलाब तेल, 1 चम्मच जोजोबा ऑयल और 5 
चम्मच गुलाब जल िमलाकर स्�े बोतल में भर लें। इसे 
बालों पर लगाने से बालों में सुगंध क� साथ पोषण भी 
िमलता है।

 शुष्क त्वचा क� िलए एक चम्मच �ग्लसरीन को 100 
िमलीलीटर गुलाब जल में िमलाकर ि�ज में रख लें। इस 
लोशन का िनयिमत उपयोग त्वचा की नमी बनाए रखता 
है।

 त्वचा को मुलायम बनाने क� िलए शहद और 
एलोवेरा जेल का िम�ण उपयोगी है। 
इसे 20 िमनट लगाकर धो लें। तैलीय 
या िमि�त त्वचा क� िलए दही, शहद 

और गुलाब जल का पेस्ट बनाकर 
चेहरे पर लगाएं और 20 िमनट बाद 
धो लें।


