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शकु्लाम ्ब्रह्माविचार सार परमाम ्आद्ाां जगद्व्यावपनीम ्। 

िीणा-पुस्तक-धाररणीमभयदाां जाड्यान्धकारापहाम ्।। 

हस्ते स्फटिकमाललकाम ्विदधतीम ्पद्ासने सांस्स्िताम ्। 

िन्दे ताम ्परमेश्वरीम ्भगितीम ्बुविप्रदाम ्शारदाम ्।। 
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कार्ायलर् की दहन्िी पत्रिका “सूयासुता” का इकतीसवाां अांक प्रस्तुत करते हुए मैं अत्र्ांत 

गौरवान्न्वत अनुभव कर रहा हूूँ। “सूयासुता” का मुख्र् उदे्दश्र् कार्ायलर् के काम-काज में राजभाषा दहांिी 
के प्रर्ोग को बढावा िेना है। पत्रिका हमारे कार्ायलर् के अधधकाररर्ों एवां कमयचाररर्ों को अपने भावों 
और त्रवचारों को अधभव्र्क्त करने का मांच प्रिान करती है। पत्रिका के जरररे् राजभाषा दहन्िी को बढावा 
िेने का हमारा र्ह प्रर्ास िेखने में भले ही छोटा प्रतीत होता है, परन्तु इसने हमारे कार्ायलर् के 

अधधकाररर्ों एवां कमयचाररर्ों में राजभाषा दहन्िी के प्रधत एक रूझान पैिा दकर्ा है।  
मैं “सूयासुता” के इकतीसवें अांक के प्रकाशन में र्ोगिान िेने वाले सभी रचनाकारों एवां 

सांपािक मांडल का धन्र्वाि करता हूूँ। साथ ही आशा करता हूूँ दक भत्रवष्र् में भी दहन्िी पत्रिका 
का सफल प्रकाशन होता रहेगा।  
 शुभकामनाओां सदहत! 

                                                                 
 

     
समर काांत ठाकुर 

प्रधान महालेखाकार (लेखापरीक्षा), टदल्ली 
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हमारे कार्ायलर् की गहृ दहन्िी पत्रिका “सूयासुता” का इकतीसवाां अांक के प्रकाशन से मैं 

अत्र्ांत प्रफुन्ल्लत हूूँ। “सूयासुता” दहन्िी पत्रिका के सफल प्रकाशन हेतु कार्ायलर् के अधधकाररर्ों 
एवां कमयचाररर्ों ने पे्ररणा एवां लगन से सादहन्त्र्क प्रधतभा को नवीन रचना के रूप में अधभव्र्क्त 
दकर्ा है। हमारा िेश त्रवधभन्न सांस्कृधतर्ों से सजा हुआ है। इस साांस्कृधतक त्रवत्रवधता में एकता का 
सूि हमारी दहन्िी भाषा है। र्ह सवोत्कृि सांपकय  भाषा है और िेश के अधधकाांश लोगों द्वारा बोली 
एवां समझी जाती है। दहन्िी को बढाने एवां इसकी सरलता से सभी को पररधचत कराने की दिशा में 
हमारे कार्ायलर् का प्रर्ास “सूयासुता” पत्रिका के रूप में आपके सामने है। 

मैं आप सभी से उम्मीि करता हूूँ दक पाठक इस पत्रिका के त्रपछले अांकों की तरह ही इस 
अांक की हर रचना को उत्साहपूवयक पढेंगे और अपने बहुमूल्र् त्रवचारों से अवगत कराकर पत्रिका 
के स्तर को धनत नई ऊूँ चाइर्ों पर ले जाने में अपना अमूल्र् र्ोगिान िेंगे। मैं रचनाकारों के 
उज्जवल भत्रवष्र् एवां “सूयासुता” दहन्िी पत्रिका की उत्कृिता की कामना करता हूूँ। 

पत्रिका के उज्जवल भत्रवष्र् हेतु हादियक शुभकामनाएां। 
 

                                                             
िैभि शुक्ला 

उपमहालेखाकार (प्रशासन/राजभाषा) 
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कार्ायलर् की गहृ दहन्िी पत्रिका “सूयासुता” का इकतीसवाां अांक पाठकों के सम्मुख प्रस्तुत 

है। पत्रिका “सूयासुता” के माध्र्म से राजभाषा दहन्िी का सांरक्षण व मागयिशयन करने तथा कार्ायलर् 
में कार्यरत अधधकाररर्ों एवां कमयचाररर्ों की रचनात्मक प्रधतभा के पूणय सहर्ोग से ही इसमें 
अत्र्धधक सफलता धमलेगी, साथ ही कार्ायलर् में कार्यरत सभी अधधकाररर्ों तथा कमयचाररर्ों में 
धछपी सादहन्त्र्क प्रधतभा को उजागर दकर्ा जा सकेगा। हमारी र्ह पत्रिका कमयचाररर्ों के त्रवचारों 
व भावनाओां का रचनाओां के रूप में एक प्रधतत्रबम्ब है, न्जसके धलए मैं उनका हादियक अधभनांिन 
करता हूूँ। न्जन्होंने अपने अमूल्र् समर् का सिपुर्ोग कर पत्रिका को अपनी रचनाओां से समदृ्ध 
दकर्ा है।  

दहन्िी पत्रिका “सूयासुता” के इकतीसवें अांक के प्रकाशन पर सभी रचनाकारों एवां पाठकों के 
पूणय सहर्ोग से ही र्ह पनुीत कार्य सांभव हुआ है।  

मेरी तरफ से हादियक शुभकामनाएूँ। 
 

 
निीन चघु 

िररष्ठ लेखापरीक्षा अलधकारी 
(राजभाषा अनुभाग) 
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माता का आचंल 
श्री अभिजीत साहू, 

वरिष्ठ लेखापिीक्षा अभिकािी 
इस दनुिया में ि कोई ददद है, 

ि कोई घाव है, 
ि कोई चोट है, 

और िा ककसी प्रकार का ज़ख्म है। 
जो एक माां के स्पर्द से ठीक िा हो पाया।। 

 
 

जब भी हमिे कोई गलती की, 
माां को ही अपिे पास पाया। 

जब भी िीांद ि आई, 
तो उसिे हमें सुलाया।। 

 
 

जब भी आांख से आसू बहे, 
उसिे हमें हांसाया। 

हमारे सारी माांगो को, 
अपिे सर आांखों पर रख के निभाया।। 

 
 

चाहे हो स्वगद, 
चाहे हो छाया, 

माता के आांचल में ही है,  
साांसाररक सुख सारा, 

बाकी सब तो है मोह माया।। 
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ववजेता की पहचान 
श्रीमती िहहना महेन्द्र,ू 

सहायक पययवेक्षक 
गुरूकुल में वर्षों से नर्क्षा प्राप्त कर रहे नर्ष्यों की नर्क्षा आज पूर्द हो रही थी और सभी बडे उत्साह के 

साथ अपिे-अपिे घरों को लौटिे की तैयारी कर रहे थे कक तभी ऋत्रर्षवर की तेज आवाज सभी के कािों 
में पडी। “आप सभी मैदाि में एकत्रित हो जाएां” ।आदेर् सुित ेही नर्ष्यों िे ऐसा ही ककया। ऋत्रर्षवर 
बोले, “ त्रप्रय नर्ष्यों, आज इस गुरूकुल में आपका अन्ततम कदि है।”  मैं चाहता हूूँ कक यहाां से प्रस्थाि 

करिे से पहले आप सभी एक दौड में कहस्सा लें। यह एक बाधा दौड होगी और इसमें आपको कहीां 
कूदिा, तो कहीां पािी में दौडिा होगा और इसके आन्खरी कहस्से में आपको एक अांधेरी सुरांग से भी 
गुजरिा पडेगा। तो क्या आप सब तयैार है? “ हाां, हम तैयार है”  नर्ष्य एक स्वर में बोले। 
दौड र्ुरू होई, सभी तेजी से भागिे लगे। वे तमाम बाधाओां को पार करते हुए अांत में सुरांग के पास 

पहुांचे। वहाां अांधेरा था और उसमें जगह-जगह िुकीले पत्थर भी पडे थे, न्जिके चभुिे पर असहिीय 

पीडा का अिुभव होता था। सभी असमांजस में पड गए, जहाां अभी तक दौड में सभी एक समाि बतादव 
कर रहे थे, वहीां इस स्थाि पर सभी अलग-अलग व्यवहार करिे लगे। खरै, सभी िे जैसे तैसे दौड 
खत्म की और ऋत्रर्षवर के समक्ष एकत्रित हुए। 
 “पुिों, मैं देख रहा हूूँ कक कुछ लोगों िे दौड बहुत जल्दी पूरी कर ली और कुछ िे बहुत अनधक समय 

नलया, भला ऐसे क्यों? ऋत्रर्षवर िे प्रश्न ककया। यह सिुकर एक नर्ष्य बोला,”  गुरूजी हम सभी लगभग 

साथ-साथ ही दौड रहे थे, पर सुरांग में पहुांचते ही न्स्थनत बदल गई, हर कोई एक-दसूरे को धक्का देकर 
आगे निकलिे में लगा हुआ था, तो कोई कोई सांभल-सांभल कर आगे बढ़ रहा था। कुछ तो ऐसे भी थे 

जो पैरों में चभु रहे पत्थरों को उठा-उठा कर अपिी जेब में रख रहे थे, ताकक बाद में आिे वाले लोगों 
को पीडा ि सहिी पडे, इसनलए सबिे अलग-अलग समय पर दौड पूरी की। गरुूजी बोले, ठीक है। न्जि 

लोगों िे पत्थर उठाये हैं, वे आगे आयें और मुझे पत्थर कदखायें, आदेर् सुिते ही कुछ नर्ष्य सामिे 

आये और पत्थर निकालिे लगे। ऋत्रर्षयों िे उसमें से एक पत्थर उठाकर नर्ष्यों से कहा-न्जतहें तुम 

पत्थर समझ रहे हो, वास्तव में वह कीमती पत्थर है, सभी नर्ष्य आश्चयद में पड गए और ऋत्रर्षवर   
की तरफ देखिे लगे। ऋत्रर्षवर बोले “मैं जािता हूूँ, आप लोग इि हीरों को देखकर आश्चयद में पड      
गए हो।”  
दरअसल इतहें मैंिे ही उस सुरांग में डाला था, जो दसूरों के बारे में सोचिे वाले नर्ष्यों को मेरा ईिाम 

है। वे बोले पुिों, यह दौड जीवि की भागम-भाग को दर्ादती है, जहाां हर कोई कुछ ि कुछ पािे के नलए 
भाग रहा है, पर अांत में वही सबसे समझदार लक्ष्य नसद्ध कहलाता है जो इस भागम-भाग में भी दसूरों 
के त्रवर्षय में सोचिे और उिका भला करिे से िहीां चकूते हैं। 
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अतः यहाां से जाते-जाते इस बात को गाांठ बाांध लीन्जए कक आप अपिे जीवि में सफलता की जो 
इमारत खडी करें, उसमें परोपकार की ईंटे लगािा कभी ि भूलें, जो िीनत व परकहत पर चलते हुए 
असफलता को स्वीकार करिे का साहस रखता है, वही वास्तव में त्रवजेता है। अांततः वही आपकी 
सबसे अिमोल जमा पूांजी है। जो जीवि की महािता कदलाती है। 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

सिलता औि शीघ्र 
सीखने योग्य िाषाओं 
में हहंदी सवोपरि है 
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घि-घि भतिंगा 
मािवी िंजन पुत्री 
श्री मिकुि िंजन, 

हहन्द्दी अभिकािी 
1947 में आजाद हुआ, 
िाम था न्जसका भारत। 
अांगे्रजों के जुल्म से, 

स्वतांि हुआ था भारत। 
 

कदि था पांद्रह अगस्त, 
सारे लोग हो गए थे मस्त। 
भारतवासी की हाथों में, 
देर् की बागडोर नमला। 

 
लोकहयाजी की देख-रेख में, 
1952 में गर्तांि हुआ। 
75 वर्षद हो गया है, 

देर् त्रवकास कर रहा है। 
 

देर् अमतृ महोत्सव मिा रहा है, 
घर-घर नतरांगा फहर रहा है। 
हमारी यही मिोकामिा है, 

भारत सारे जहाां से अच्छा है। 
भारत सारे जहाां से अच्छा है।। 
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सफलता 
श्री अभिजीत साहू, 

वरिष्ठ लेखापिीक्षा अभिकािी 
 

तुम अभी सफल िहीां हुए तो क्या हुआ, 
तुम अभी सफल िहीां हुए तो क्या हुआ, 
ये न्जतदगी है न्जसमें है मौके ही मौके 

एक जाते तो दसूरे हैं आते। 
 

यही मौके न्जतदगी में हमको ककतिा सीखा जाते, 
हार िा मािकर न्जतिा है सीखाते। 
तो तुम कोनर्र् कभी मत छोडिा, 

क्यूांकक, जो इि मौके को िहीां करता जाया, 
वहीां बिता है त्रवजेता इस न्जतदगी का।। 
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संदेश व गुरू विन ज्ञान कहां 
श्री जय हकशोि, 

सहायक पययवेक्षक 
महाि अथवा गांभीर कायद 
कभी भी उते्तजिा में आकर, 

आकन्स्मक रूप से 
िही करिे चाकहए। 

उिके नलए नियनमत एवां 
सांगकठत प्रयासों की 

आवश्यकता होिी चाकहये।। 
 

********** 
दनुिया में स्कूल, कालेजों में ककताबों की भरमार। 

इतिा ज्ञाि भरा हुआ, कोई भी पढ़कर। 
ज्ञािी का त्रवद्यमाि भी बांद सकता, 
क्या ऐसा कभी मुमककि हो सकता। 

 
स्कूल, कालेज की जरूरत िहीां होती 
अध्यापकों की जरूरत ि होती। 
गुरू द्वारा ककताबों से छुपा हुआ 

ज्ञाि छािों को..... 
अथादत ्तभी कहते। 

गुरू त्रबि ज्ञाि कहाूँ।। 

 
 

हि िाितीय की शवि है हहंदी 
एक सहज अभिव्यवि है हहंदी 
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मान औि सम्मान 
श्री दीपक लाठि, 

आंकडा प्रवववि संचालक 
कभी माि तो कभी सम्माि है... त्रपता, 
कभी धरती तो कभी आसमाि है... त्रपता, 

जतम कदया है अगर माूँ िे, 
जािेगा न्जससे जग वो पहचाि है... त्रपता, 

त्रपता का हाथ थामे कुछ यूां बेकफक्र हो जाते हैं 
दनुिया हमारी मुट्ठी में है, यही हौसला पाते हैं। 

 
त्रपता भी िा, कदल अपिे पास, 

और धडकिें मेरे होठों की मुस्काि में रखते हैं।। 
ि रात कदखाई देती है ि कदि कदखाई देते हैं, 

‘त्रपता’ को तो बस पररवार के हालात कदखाई देते हैं, 
पररवार के चेहरे पे ये जो मुस्काि हांसती है, 
‘त्रपता’ ही है न्जसमें सबकी जाि बस्ती है। 

 
सपिों को पूरा करिे में लगिे वाली जाि है 
इसी से तो माूँ और बच्चों की पहचाि है। 

त्रपता जमीर है त्रपता जागीर है 
न्जसके पास ये है वह सबसे अमीर है।। 

 
 
 

 

हहंदी का पतन िाित का पतन है। 
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कयूूँ डिना जजन्द्दगी से 
श्री मोहहत शमाय, 

लेखापिीक्षक 
क्यूूँ डरिा कक न्जतदगी में क्या होगा... 

क्यूूँ डरिा कक ककसी खास  
व्यत्रि को खोिे से क्या होगा... 
जीवि तो बदलाव का रूप है... 

 
प्यार का पैगाम है... 

नमलिे-त्रबछडिे का पयाम है... 
ये काकफलों का नसलनसला िए-पुरािे  
मुसाकफरों के साथ तय होता रहेगा... 

 
जब पता है, न्जतदगी  

नमलिे-त्रबछडिे का पयाम है...  
प्यार का पैगाम है... 

तो यूूँ भयभीत होकर राह  
तय करिे से क्या होगा... 

 
स्वानभमाि की लडाई िहीां होती है आसाि... 

आहें इसकी होती है तूफाि... 
साांसों में होती है घुटि... 

सीिे में होती है बहुत सी चभुि... 
 

पर आज सच्चाई के नलए िहीां उठे, 
तो सारी उम्र एक बात के नलए यूूँ रो-रोकर क्या होगा... 

रोिा-हांसिा, गुस्सा होिा और उम्मीदों को कायम रखिा... 
भाविाओां के प्रकार हैं... इतहें प्रदनर्दत करिे का ज्ञाि िहीां... 

तो, यूूँ दसूरों पर इल्जाम लगािे से क्या होगा.... 
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िहुत पुिानी िात है... 
श्री सुिीि, 

आंकडा प्रवववि संचालक 
यह बहुत ही पुरािी बात है, जो हररयार्ा प्रदेर् के एक छोटे से गाांव की है। लगभग 1820 से 
1830 वर्षद के आसपास इस गाांव में एक बाबा जी आए थे। उिके पास केवल एक ही फटा पुरािा 
एक कां बल था। बाबा जी गाांव में आकर एक कुरड (टेकडा) पर जा कर बैठ गए और अपिा धरु्ा 
जलाकर भगवाि में लीि हो गए। अचािक से चारों तरफ बहुत तेज हवाएां चलिे लगी। बाबा जी 
का धरु्ा भी जलता रहा। 
गाांव के सभी लोग बाबा जी का यह िजारा देखकर उिके पास इकट्ठे होिे लग गए और सभी गाांव के 

लोग डरते-डरते कहिे लगे की बाबा जी तुम क्या सारे गाांव को फूां क डालोगे। तमु यहाूँ से चले जाओ। 
बाबा जी िे उिकी बातें बडी ध्याि से सुिी और त्रबिा ककसी को कुछ बोले वहाूँ से चपुचाप अपिे 
हाथों से अपिा धरु्ा की आग को कां बल में डालकर खेतों के रास्ते से जािे लगे और आांधी भी 
बाबा जी के साथ जािे लगी। लेककि कां बल में बाबा जी का धरु्ा भी जलता रहा। बाबा जी के 
हाथों का कुछ भी िहीां त्रबगडा और िहीां कां बल में आग लगी। 
यह सब िजारा देखकर सारे गाांव के लोग बहुत ही आश्चय चककत हुए और सभी लोग कहिे लगे। 
ये कोई बाबा जी िहीां बन्ल्क साक्षात भगवाि का कोई अवतार है। कफर सारे गाांव के लोगों िे 
नमलकर सलाह बिाई और सभी नमलकर खेतों में बाबा जी के पाए गए, सभी लोगों िे बाबा जी 
के चरर्ों में जाकर नगरे और कहिे लगे की बाबा जी हम सभी गाांव वालों से बहुत बडी भूल हो 
गई है, हमें क्षमा कर दो। 
उसके बाद सभी िगरवानसयों की ये सभी बातें सुिकर बाबा जी गाांव में वात्रपस आिे के नलए बडी 
ही खरु्ी से राजी हो गए। बाबा जी वात्रपस गाांव में आकर ठीक गाांव के बीच में अपिी कफर से 
ध्याि लगा कर बैठ गए। 
बाबा जी िे उि ग्रामवानसयों से बातें करते हुए, कुछ आर्ीवादद देिे लगे और बोले-सभी गाांव वाले 

आपस में नमलजुल कर रहिा चाकहए। मैं सदैव तुम्हारे साथ रहूूँगा। हर मांगलवार के कदि देर्ी घी की 
ज्योत लगािा चाकहए। साथ ही खीर-चरूमे का प्रसाद बिािा तथा दािा-चगुा, पर्ु-पन्क्षयों के नलए हर 
रोज पाल पर डालिा। ये सभी करिे से हर घर पररवार में सुख र्ाांनत रहेगी। बाबा जी िे उस गाांव वालों 
को कुछ वरदाि भी कदए कक कभी भी उस गाांव की सीमा के अतदर ओले िहीां पडेंगे। ि कभी भी एक 

घर से दसूरे घर में आग िहीां लगेगी। ि कभी टीढ़ी िामक कीडा फसल के अतदर आएगा और ि ही 
बॉडदर पर देर् सेवा करिे वाले गाांव के ककसी भी व्यत्रि को कोई ककसी भी प्रकार की हानि पहुांचाएगा। 
गाांव में हमेर्ा भाईचारा बिा रहेगा।   
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बाबा जी द्वारा सभी गाांव वालों को ये आर्ीवादद देिे के बाद देखते-देखते ही धीरे-धीरे धरती फटिी 
र्ुरू हो गई और बाबा जी धरती के बीच समा गए। कफर धीरे-धीरे धरती वात्रपस जैसी थी, वैसी हो 
गई। तब से ही गाांव वालों िे उस गाांव के बीचों बीच बाबा समानध वाले के िाम से, बाबा रामचतद्र 
पुरी के िाम का छोटा-सा मन्तदर बिाया। धीरे-धीरे समय बीतता गया और आज के समय बहुत 
बडा पावि धाम बिा हुआ है, जहाां पर आज गाांव  र्ीर् झुकाता है। 
आज उस गाांव के आस-पास के के्षि में इस मन्तदर की अलग ही पहचाि है, बहुत ही त्रवर्ाल ऊां ची 
चोटी, रांग-त्रबरांगी लाईटें, सुबह-र्ाम भजि-आरती, मन्तदर की घांकटयाूँ, र्ांखिाांद की आवाज, बाबा 
जी के जयकारे सडक से गुजरिे वाले राहगीरों का मि मोह लेते हैं। 
हर वर्षद उस िगरवानसयों द्वारा भादों में चाूँदर् मांगलवार के कदि हवि-यज्ञ, बाबा जी का बहुत बडा 
भण्डारा, बहुत बडा मेला और रात्रि में बाबा समानध वाले का जागरर् ककया जाता है। न्जसमें 
समस्त ग्रामवानसयों के साथ-साथ आस-पास के गाांवों के लोग भी कहस्सा लेते है। बाबा जी के 
भण्डारे में खीर-चरूमा, दाल-चावल, सब्जी-पुरी व बुांदी का प्रसाद बिाया जाता है और पूजा के 
दौराि भगवाि को प्रसाद, भत्रि भेंट, करिा र्ुभ मािा जाता है। 
बाबा रामचतद्र पुरी महाराज के इस पावि अवसर पर उस गाांव में दरू-दरू से लोग अपिे पररवार 
के साथ त्रवदेर्ों से और र्हरों से पूजा करिे आते है। जो भी सच्चे मि से बाबा जी की पररक्रमा 
को लेटकर पूरा करते। समानध वाले बाबा उसके सारे रोग और दःुखों के दरू करते है और ऐसा भी 
मािा जाता है कक हर मुख्य मन्तदर में दर्दि करिे और पूजा करिे के बाद यह पररक्रमा करिी 
होती है। पररक्रमा कम से कम आठ से िौ बार करिी होती है। जब मन्तदर में पररक्रमा की जाती 
है तो सारी सकारात्मक ऊजाद हमारे र्रीर में प्रवेर् कर जाती है और हमें हमारे मि को र्ान्तत 
नमलती है। समानध वाले बाबा जी की पररक्रमा करिे से ही सारे सांकट कट जाते हैं। लेककि कुछ 
लोग अपिे घर से ही िांगे पैर बाबा समानध वाले के दरबार में जाते हैं। बाबा जी के चरर्ों में र्ीर् 
झुकाते हैं और आर्ीवादद पाते हैं। हवि में आहुनत डालकर सारे गाांव की खरु्हाली की कामिा की 
जाती है। गाांव के सभी बडे-बुजुगद, युवा मन्तदर के सभी कायों में हाथ बांटाते हैं। मैं बाबा रामचतद्र 
पुरी महाराज के चरर्ों में नर्र् झुकाते हुए समस्त समाज की खरु्हाली की कामिा करता हूूँ और 
त्रविती करता हूूँ कक बाबा जी अपिी दया दृत्रि सदैव सारे गाांव वालों पर बिाए रखें और हमेर्ा की 
तरह त्रवर्षम पररन्स्थनतओां में हमारी रक्षा करते रहें। 
यह गाांव के बडे-बुढे़ के द्वारा बताया गया वैसे ही नलखा गया है।  
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गांिीजी 
श्री अभिजीत साहू, 

वरिष्ठ लेखापिीक्षा अभिकािी 
बचपि बीता उिका अमीरों के घर में, 
ककततु लडे वह गरीबों के हक में, 
अांगे्रजों को हटािा िहीां था आसाि, 

लेककि उिके पास था एक सरल समाधाि।। 
 

ि बांदकू की गोली से, 
ि तलवार की िोक से 
अांगे्रजों को हटाया, 

अकहांसा की तोप से।। 
 

भारत माता का झूकता र्ीर् उठाया, 
भारत का सम्माि बढ़ाया 

अांगे्रजों को देर् से दरू भगाया, 
सच्चे देर्वासी का कतदव्य निभाया।। 

 
भारत को स्वतांि बिाकर, 

लोगों के मि से भेद भाव हटाकर, 
समाज को एकजुट कर कर, 

भाईचारा की भाविा को बढ़ाया।। 
 

अब वह महाि आत्मा िहीां है, 
उम्मीद तो अब यही है, 

उिकी बातें प्रजा के मि में बसी है, 
क्यूांकक लोगों के मि में देर्भत्रि की भाविा बची है।। 
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कि ले तू प्राणायम 
श्रीमती िहहना महेन्द्र,ू 

सहायक पययवेक्षक 
कर ले त ूप्रार्ायाम........ सब रोग दरू हो जाएगा। 
रोिा िहीां होगा, जीवि खनुर्यों से भर जाएगा।। 

जीवि तुम्हारा दभुदर है आज, कल त ूही इतराएगा। 
आज तुझे त्रवश्वास िहीां, कल दनुिया को बतलाएगा।। 

कर ले त ूप्रार्ायाम....... पाांच नमिट भन्िका कर ले, रि र्ुद्ध हो जाएगा। 
सदी, जुकाम, एलजी होगा दरू, मि न्स्थर हो जाएगा।। 

पतद्रह नमिट कपालभानत कर, मुखमांडल तेज हो जाएगा। 
गैस, कब्ज, मधमेुह सकहत, मोटापा दरू हो जाएगा।। 

कर ले त ूप्रार्ायाम....... पाांच बार अन्निसार प्रार्ायाम कर, चांचलता दरू हो जायेगी। 
उदर रोग सब दरू होकर, जठरान्नि प्रदीप्त हो जायेगी।। 
दर नमिट अिुलोम-त्रवलोम कर, सब खत्म हो जायेगा। 
िकारात्मक नचांति से दरू, आिांद उत्साह बढ़ जायेगा।। 

कर ले त ूप्रार्ायाम....... नयारह बार भ्रामरी कर, सब तिाव दरू हो जायेगा। 
रिचाप हृदय रोग सकहत, उते्तजिा नमट जायेगा।। 

इक्कीस बार ओांकार जपकर, अनिद्रा रोग ठीक हो जायेगा। 
बुरे स्वपिों से छुटकारा पाकर, ध्याि तेरा लग जायेगा।। 

कर ले त ूप्रार्ायाम....... तीि बार िाडी र्ोधि कर, रि सांचार ठीक हो जायेगा। 
बहरापि, लकवारोग नमटे, ऑक्सीजि बढ़ जायेगा।। 
पाांच बार उज्यायी कर, पायररया दरू हो जायेगा। 
नयारह बार र्ीतली कर, भूख प्यास नमट जायेगा। 
मुांह, गले, के रोग सकहत, त्रपत्त रोग नमट जायेगा। 

कर ले त ूप्रार्ायाम....... तीि बार नसांहासि कर ले, ददद गले का ठीक हो जायेगा। 
अांत में हांसी योग कर ले, हांसते जीवि बीत जायेगा।। 

कर ले त ूप्रार्ायम, सब रोग दरू हो जायेगा। 
रोिा िहीां होगा, जीवि खनुर्यों से भर जाएगा।। 

कर ले त ूप्रार्ायाम....... कर ले त ूप्रार्ायाम....... 
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कवव मैभिलीशिण गुप्त का जीवन परिचय, जन्द्म, िचना 
श्री कमला कान्द्त पाण्डेय, 

वरिष्ठ लेखापिीक्षा अभिकािी 
मैनथलीर्रर् गुप्त जी कहांदी साकहत्य के प्रथम कत्रव के रूप में मािे जाते रहे हैं। पत्रविता, िैनतकता और 
परांपरागत मािवीय सम्बतधों की रक्षा आकद मैनथलीर्रर् गुप्त जी के काव्य के प्रथम गुर् हुआ करते 

थे। गुप्त जी की कीनतद भारत में भारतीय स्वतांिता सांग्राम के समय बहुत ही प्रभावर्ाली नसद्ध हुईं थी। 
इसी कारर् से महात्मा गाांधी जी िे इतहें राष्ट्रकत्रव की उपानध से सम्मानित ककया था और आज भी 
हम सब लोग उिकी जयांती को एक कवव हदवस के रूप में मिाते हैं। सि ्1954 ई. में भारत सरकार 
द्वारा उतहें पद्मिूषण पुिस्काि से भी सम्मानित ककया गया था। मैभिलीशिण गुप्त जी का जन्द्म सन 3 
अगस्त 1886 ई. को झाूँसी जजले के भचिगांव नामक स्िान पि एक संपन्द्न वैश्य परिवाि में हुआ था। 
इिके त्रपताजी का िाम सेठ रामचरर् गुप्त और माता का िाम कर्ीवाई था। इिके त्रपता रामचरर् गुप्त 

जी एक निष्ठावाि ्प्रनसद्ध राम भि और काव्यािुरागी थे। ये दोिों ही गुर् गुप्त जी को पैतकृ सांपत्रत्त के 

रूप में प्राप्त हुए थे। गुप्त जी िे अपिे त्रपताजी से भी बडा कत्रव बििे का आर्ीवादद अपिी एक प्रमुख 

रचिा द्वारा त्रपताजी से ही अन्जदत ककया था। 
साहहजययक जीवन परिचय 
मैनथलीर्रर् गुप्त के जीवि में राष्ट्रीयता के भाव कूट–कूट कर भरे थे। इसी कारर् उिकी सभी रचिाएां 
राष्ट्रीय त्रवचारधारा से ओत–प्रोत हैं। राष्ट्र कत्रव गुप्त जी की प्रारनभक नर्क्षा इिके अपिे गाूँव में ही सांपति 

हुईं। इतहोंिे माि 9 वर्षद की आयु में नर्क्षा छोड दी थी। इसके उपराांत इतहोिे स्वाध्याय द्वारा अिेक 

भार्षाओां का ज्ञाि अन्जदत ककया था। गुप्त जी का मागददर्दि मुांर्ी अजमेरी जी से हुआ और 12 वर्षद की 
आयु में ब्रजभार्षा में ‘किकलता’ िाम से पहली कत्रवता नलखिा आरांभ ककया था। महादेवी वमाद जी के 

सांपकद  में आिे से उिकी कत्रवतायेँ खाडी बोली सरस्वती में प्रकानर्त होिा प्रारम्भ हो गया था। प्रथम 

काव्य सांग्रह “िंग में िंग” तथा बाद में “जयरि वि” प्रकानर्त हुई। उतहोंिे बांगाली भार्षा के काव्य 

ग्रतथ में ‘मेघनाि िि’ अथवा ‘’ब्रजांगना’’ का भी अिुवाद ककया था। 1912 व 1913 में राष्ट्रीयता की 
भाविाओां से पररपूर्द ‘’िाित िािती’’ काव्य ग्रतथ भी प्रकानर्त हुआ था। इसमें गुप्त जी िे स्वदेर् 

पे्रम को दर्ादते हुए वतदमाि में देर् की ददुदर्ा से उबरिे के नलए समाधाि खोजिे का सम्पूर्द प्रयोग 

ककया था। सांस्कृत भार्षा का प्रमुख काव्य ग्रतथ “स्वप्नवासवदत्ता” , महाकाव्य साकेत, उनमदला आकद 
काव्य भी प्रकानर्त हुए। 
गुप्त जी के काव्य में िाव औि कला का मजणकाञ्चन संयोग 
श्री मैनथलीर्रर् गुप्त खडी बोली के प्रनतनिनध कत्रव हैं। उिके काव्य में अिुभूनत और अनभव्यत्रि का 
सुतदर समतवय हुआ है। इसीनलए कद्ववेदी-युग के कत्रवयों में उतहें त्रवनर्ि स्थाि प्राप्त है। 
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अिुभूनतयों को अनभव्यि करिे की अिुपम कुर्लता थी। उिका भाव-पक्ष, न्जतिा समदृ्ध था, कलापक्ष 

उतिा ही सबल। िावपक्ष- भावपक्ष के अततगदत कत्रव के काव्य का वण्यद त्रवर्षय, उसमें अनभव्यि 

त्रवचार, चररि-नचिर्, रस-पररपाक, मानमदक प्रसांगों का सुनियोजि, काव्य का मूल सतदेर्, प्रकृनत-
नचिर् आकद सन्म्मनलत होता है। श्री मैनथलीर्रर् गुप्त जी के काव्य में भाव पक्ष की यह समस्त 

त्रवरे्र्षताएूँ पूर्दरूप से पुि और समदृ्ध हैं। वण्यय-ववषय- गुप्त जी के काव्य में वण्यद त्रवर्षय जीवि के 

त्रवत्रवध पक्षों को उद्घाकटत करिे वाले त्रवनभति के्षिों से चिेु गये हैं। उिके साकेत, पांचवटी और प्रदन्क्षर्ा 
रामायर् पर आधाररत हैं। जयद्रथ वध, र्कुततला, सैरतरी, नतलोत्तमा, वि-वैभव, वकसांहार, कहकडम्बा, 
जयभारत आकद महाभारत पर आधाररत हैं, चतद्रहास, द्वापर, िहुर्ष, पनृ््वीपुि पुरार्ों पर आधाररत हैं; 
रांग में भांग त्रवकट भट, नसद्धराज मध्यकालीि राजपूत-सांस्कृनत से सम्बन्तधत हैं; यर्ोधरा-बौद्ध, र्त्रि 

र्ाि, गुरुकुपल-नसख तथाकाव्य और कबदल मुन्स्लम परम्परा से सम्बन्तधत हैं। इिके अनतररि भारत 

भारती, अिघ, स्वदेर् गीत, कहतद,ू मांगलघट, अजदि और त्रवसजदि, अन्जत, अांजनल और अध्यद आकद 
काव्य सांग्रहों में उतहोंिे प्राचीि आयद-सांस्कृनत की त्रवरे्र्षताओां के उद्घाटि के साथ ही आधनुिक 

समस्याओां को मौनलक कल्पिा के माध्यम से प्रस्तुत ककया है। वण्यद त्रवर्षय के इस व्यापक के्षि में 
त्रवत्रवध प्रकार के भावों को त्रवस्तार नमला है। वण्यद-त्रवर्षय के इस त्रवस्तार के द्वारा गुप्त जी िे जीवि की 
त्रवनभति पररन्स्थनतयों और भावों की व्याख्या की है। अपिे युग की सभी प्रमुख त्रवचारधाराओां और 
समस्याओां को गुप्त जी िे अपिे काव्य में स्थाि कदया है। गुप्तजी के भाव-वैत्रवध्य के त्रवर्षय में श्री 
त्रवश्वम्भर ‘मािव’ का कथि है— “उतहोंिे सुख-दःुख के असांख्य तािों-बािों से त्रवर्ाल जीवि का पट 
बिा है। त्रवराट मािवीय चेतिा और वैत्रवध्य भाव-जगत ्के जो नचि अांककत ककये हैं, रामायर्काल से 

लेकर गाूँधी-युग तक भारतीय सांस्कृनत का जो बोध अपिी पररपूर्दता में कराया है तथा राम, कृष्र्, 
युनधत्रष्ठर, बुद्ध और चतैतय महाप्रभु के व्यत्रित्व के योग से चररिों से कहमालय के नर्खरों जैसी गररमा 
का जो आभास हमें कदया है, उसकी कल्पिा माि से चककत रह जािा पडता है।”  चरित्र-भचत्रण पािों 
के चररि के माध्यम से उतहोंिे समाज, राजिीनत, कल, कमद आकद सभी के्षिों में आदर्द प्रस्तुत ककये। 
उिके चररि आदर्द भावों से ओत-प्रोत हैं। उिेक साकेत की उनमदला त्रवयोग की अवस्था में भी त्रप्रय के 

गौरव का अपकर्षद िहीां देखती। उतमाद के क्षर्ों में जब उसे लक्ष्मर् अपिे सामिे खडे से जाि पडत े

हैं, तो वह व्याकुल हो उठती है। उसकी भाविा को ठेस लगती है। लक्ष्मर् का कतदव्य पथ से त्रवचनलत 

होिा तो उसका पति है और वह कह उटती है- 
प्रिु नही ंहफिे, कया तुम्हीं हफिे? 

हम भगिे अहो! तो गिे, भगिे। 
गुप्त जी के सभी पाि उदात्त गुर्ों से युि, तेजस्वी और कमदठ हैं। पािों के माध्यम से गुप्त जी िे लोक-
माांगनलक आदर्द प्रस्तुत ककया है। सुभनयोजजत माभमयक प्रसंगों - मानमदक प्रसांगों में सुनियोजि जी और 
नसद्धहस्त थे। 
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‘साकेत’ की उनमदला और ‘यर्ोधरा’ की यर्ोधरा के रूप में उिकी भावुकता साकार हो उठी है। इि 

दोिों ही िारी-पािों के भावों के अिनगित नचि गुप्त जी िे प्रस्तुत ककये हैं इि नचिों से अिेक मानमदक 

प्रसांग अवतररत हो सके हैं। त्रवयोग में बहिे वाले अश्रओुां की वास्तत्रवकता तो उनमदला ही जािती है कक 

यह अश्र ुिहीां है, उसके त्रप्रय पहले आूँखों में रहते थे, लेककि अब उसके मािस में कूद गये हैं। यह अश्र ु

िहीां मािस-जल के छीटे हैं- 
पहले आूँखों में िे, मानस में कूद मग्न वप्रय अि िे। 

छ ंटे वही उडे िे, िडे-िडे अश्र ुकि िे? 
ककतिी मानमदक व्यांजिा है इस कथि में ?! त्रवयोग में त्रप्रय अततर में समा जाता है, कफर आूँसू कैसे? 
यर्ोधरा के रूप में िारी-जीवि की सम्पूर्द मानमदकता मािों साकार हो गयी है- 

अिला जीवन हाय! तुम्हािी यही कहानी। 
आूँचल में है दिू औि आूँखों में पानी॥ 

पुि को आूँचल का दधू देती हो त्रप्रय-त्रवयोग में आूँसू बहाती यर्ोधरा भारतीय िारी की महािता, 
सकहष्र्ुता और उदारता की प्रनतमूनतद है। उसे दःुख है, तो इस बात का- 

भसवि हेतु स्वामी गये यह गौिव की िात। 
पि चोिी-चोिी गये यही िडा आघात ॥ 

सजख वे मुझसे कहकि जाते। 
कह कया तो वे मुझको अपनी पि िािा ही पाते॥ 

िस-परिपाक– रस-योजिा की दृत्रि से भी गुप्त जी का काव्य पयादत समदृ्ध है। उिके काव्य में प्रायः 
सभी रस अपिे सम्पूर्द सौतदयद साथ समाकहत हैं। ‘साकेत’ में श्रृांगार और करुर् रस का सुतदर पररपाक 

हुआ है। िवम सगद से उनमदला की त्रवरह-वेदिा द्रत्रवत होकर बह निकली है। त्रवयोग श्रृांगार की जडता-
जतय करुर्-दर्ा की पराकाष्ठा देन्खए- 

हूँसी गयी, िो िी न सकूूँ  मैं अपने जीवन में। 
तो उयकण्ठा है, देखूूँ हफि कया हो िाव िुवन में॥ 

यर्ोधरा और द्वापर में वात्सल्य रस के मिोहारी नचि हैं। देर्-पे्रम सम्बतधी काव्य में वीर रौद्र और 
भयािक रसों का वर्दि है। 
प्रकृभत-वणयन- प्रकृनत के अिेक सुतदर नचिों से गुप्त जी का काव्य रूँगा हुआ है। उिके काव्य में प्रकृनत 

आलम्बि, उद्दीपि आकद सभी रूपों में वन्र्दत हुई है। ‘पांचवटी’ में त्रबछी हुई चाूँदिी का दृश्य देन्खए- 
चारु चन्द्र की चंचल हकिणें खेल िही हैं जल-िल में। 

स्वच्छ चाूँदनी विछ  हुई है अवभन औि अम्िि-तल में।  
आलांकाररक रूप में प्रकृनत-वर्दि के अिेक सुतदर नचि गुप्त जी िे प्रस्तुत ककये हैं। देन्खए िीले आकार् 

में सूयोदय काल में तारे त्रवलुप्त हो रहे हैं। कत्रव कल्पिा करता है कक िील सरोवर में हांस 
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मोती चगुता जा रहा है- 
सजख नील निस्सि में उतिा, एक हंस अहा तैिता तैिता ! 
अि तक िौविक शेष कहाूँ, भनकला जजनको चिता-चिता॥ 

कला-पक्ष- कला-पक्ष के अततगदत भार्षा-र्ैली, अलांकार, छतद, त्रवम्ब कदधाि, प्रतीक योजिा आकद 
अनभव्यत्रि के माध्यमों पर त्रवचार ककया जाता है। िाषा— गुप्त जी खडी बोली के प्रनतनिनध कत्रव हैं। 
गद्य के के्षि में खडी बोली भारतेतद ुयुग में मातय हो गयी थी। परततु काव्य में उस समय की ब्रजभार्षा 
का ही प्रचलि था। लोगों का त्रवश्वास था कक खडी बोली में ब्रजभार्षा का माधयुद आ ही िहीां सकता है। 
आचायद महावीर प्रसाद कद्ववेदी के काल में काव्य में खडी बोली का महत्त्व स्वीकार ककया गया है। कद्ववेदी 
जी के प्रोत्साहि और पे्ररर्ा से अिेक कत्रव सामिे जो खडी बोली को काव्य जगत में प्रनतत्रष्ठत करिे 

के नलए प्रयत्नर्ील थे। ऐसे कत्रवयों में अग्रगण्य थे मैनथलीर्रर् गुप्त जी “उिके जयद्रथ वध की प्रनसत्रद्ध 

िे ब्रजभार्षा के मोह का वध कर कदया। ‘भारत-भारती’ की लोकत्रप्रयता खडी बोली की त्रवजय भारती 
नसद्ध हुई। गुप्त जी िे खडी बोली में सरसता और मधरुता उत्पति करके यह नसद्ध कर कदया कक खडी 
बोली में भी ब्रजभार्षा का-सा माधयुद हो सकता है। गुप्त जी की भार्षा सरस, मधरु, प्राांजल, सांयत और 
व्याकरर्-सम्मत है। उसमें सांस्कृत के तत्सम र्ब्दों का भी प्रयोग हुआ है।”  
शैली- गुप्त जी िे त्रवत्रवध काव्य-र्ैनलयों में अपिी काव्य-रचिा की है। प्रबतधात्मक र्ैली में साकेत, 
यर्ोधरा, रांग में भांग, पांचवटी, जयद्रथ वध आकद की रचिा की; गीतात्मक र्ैली में भारत भारती, 
स्वदेर् पे्रम, कहतद,ू गुरुकुल, आकद नलखे। नतलोत्तमा, चतद्रहास और अिघ गीनत िाट्य र्ैली में हैं। तथा 
जांकार के गीत भावात्मक र्ैली में रनचत हैं। इसके साथ ही उिके गीत मुिक र्ैली में हैं तथा कुछ 

कत्रवताओां में उपदेर्ात्मक र्ैली के दर्दि होते हैं। अलंकाि-भनरूपण- गुप्त जी के काव्य में प्रायः सभी 
अलांकारों का प्रयोग हुआ है। अलांकार भार्षा में स्वाभात्रवक रूप से ही नियोन्जत है। अतः उिसे काव्य-
सौतदयद में वतृ्रद्ध हुई है। वे पाउक को चमत्कृत िहीां करते, अत्रपतु हृदय में रसोदे्रक करते हैं। यही 
अलांकार प्रयोग की स्वाभात्रवकता है। उिकी कत्रवता अलांकारों की अनधकता से बोन्झल िहीां है, वरि ्

अलांकारों िे उसकी गनत को चारुता प्रदाि की है। छन्द्दोवविान- गुप्त जी िे सभी प्रमुख छतदों 
का प्रयोग ककया है। रोला, दोहा, छप्पय, कत्रवत्त, सवैर्, नर्खररर्ी, मानलिी आयाद, हररगीनतका, 
र्ादूदलत्रवक्रीकडत, धिाक्षरी आकद छतदों को भाव और त्रवर्षयािुकूल नियोन्जत ककया। साकेत और यर्ोधरा 
में छतदों की त्रवत्रवधता दर्दिीय है। इस प्रकार मैनथलीर्रर् गुप्त की कत्रवता ि तो भारी भरकम जेवरों 
से लदी मतदगानमिी, प्रासादों की असूयदम्पश्या राजपुिी ही है और ि इस युग की अप-टू-डेट पुरुर्षोनचत 

आचरर् धारर् करिे वाली रेसकोसद में घोडे की सांचानलका िर-रूपा िारी ही। डेट पुरुर्षोनचत आवरर्-
धारर् करिे वाली रेसकोसद में घोडे की सांचानलका िर-रूपा िारी ही। उसकी तुलिा आधनुिक युग के 

मध्यवगद की सुसांस्कृत िारी से की जा सकती है, जो प्राचीि युग की सांध्याराग को अपिाये हुए भी 
उपाकाल के िवीि बालारुपर् की तरह प्रफुन्ल्लत रहती है। 

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97
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आजादी का अमतृ महोयसव 
श्री मिकुि िंजन, 

हहन्द्दी अभिकािी 
सोिे की नचकडया कहा जािे वाला हमारा देर् भारत करीब 200 वर्षों तक अांगे्रजी हुकूमत का गुलाम 
रहा है। गुलामी की जांजीरों को तोडिे में भारतवानसयों को वर्षों तक कडा सांघर्षद करिा पडा और 
हजारों बनलदाि के उपराांत 15 अगस्त सि 1947 के कदि हमारा देर् भारत अांगे्रजों की गुलामी से 
आजाद हो गया और तब से हर वर्षद 15 अगस्त को बडे ही हर्षोल्लास के साथ पूरा देर् स्वतांिता 
कदवस मिाता है। 15 अगस्त 1922 को भारत की स्वतांिता का 75वाां वर्षद पूरा हो गया है। प्रधािमांिी 
िरेतद्र मोदी िे 12 माचद 2021 को अहमदाबाद के साबरमती आश्रम में आजादी के अमतृ महोत्सव 
का उद्घाटि ककया था, क्योंकक इसी कदि महात्मा गाांधी िे ‘िमक सत्याग्रह’ की र्ुरूआत की थी। 
आजादी का अमतृ महोत्सव 15 अगस्त 2023 तक चलेगा। 
आजादी के अमतृ महोत्सव का उदे्दश्य जि भागीदारों सांग्राम के हर एक िायक के बारे में जािकारी 
का प्रसार करिा है। देर् िे त्रपछले 75 वर्षों में क्या खोया क्या पाया इसकी जािकारी जि-जि 
तक पहुांचािा भी इस अनभयाि का एक महत्वपूर्द उदे्दश्य है। 
इस महोत्सव के दौराि भारत सरकार द्वारा त्रवनभति कायदक्रम एवां प्रनतयोनगताएां आयोन्जत की जा 
रही है और जि-जि को जोडा जा रहा है। स्कूलों में, कायादलयों में, गीत, साांस्कृनतक कायदक्रम, 
पोस्टर बैिर आकद के माध्यम से सभी को देर्भत्रि के रांग में रांगा जा रहा है। यह एक बडे राष्ट्रीय 
त्यौहार की तरह मिाया जा रहा है न्जसका सांबांध ककसी त्रवरे्र्ष धमद, जानत या सांप्रदाय से िहीां है 
बन्ल्क भारत के हर िागररक से है। न्जस तरह आजादी की लडाई में सभी भारतवासी नमलकर लडे 
थे, ठीक उसी प्रकार यह महोत्सव भी जि-जि के द्वारा नमलकर मिाया जा रहा है। यह महोत्सव 
हमारे देर् भारत की जिता को पूर्द रूप से समत्रपदत है न्जतहोंिे ि केवल भारत को इसकी त्रवकास 
यािा में आगे लािे में महत्वपूर्द भूनमका निभाई है बन्ल्क उिके भीतर देर् के प्रधािमांिी श्री िरेतद्र 
मोदी के त्रवकनसत भारत की कल्पिा को साकार करिे के दृत्रिकोर् को सांभव बिािे की र्त्रि और 
क्षमता भी है जो आत्मनिभदर भारत की भाविा से पे्रररत है। 
इस महोत्सव से आज की युवा पीढ़ी को आजादी के नलए सांघर्षद और उसके बाद की चिुौनतयों के 
बारे में जाििे का स्वन्र्दम अवसर नमला है। 75 वर्षों की चिुौनतयों और उपलन्ब्धयों दोिों के बारे 
में गहराई से जाििे का मौका नमला है। अतः इस महोत्सव का सभी भारतवानसयों के नलए बहुत 
महत्व है। हम सभी देर्वानसयों को आजादी के इस अमतृ महोत्सव में त्रबिा कोई भेदभाव के 
अपिी भागीदारी सुनिन्श्चत करके जि-सहयोग करिा चाकहए। जब जि-मि की भागीदारी सुनिन्श्चत 
होगी, तभी हमारे देर् की वतदमाि सरकार का यह अनभयाि सफल होगा।  
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समय चुिाना 
श्रीमती मीनू मल्होत्रा, 

सहायक पययवेक्षक 
समय चरुािे का तात्पयद ककसी ओर के समय को चरुािा िहीां है बन्ल्क कदि के 24 घांटे में से उस समय 

का उपयोग करिा है न्जसे हम य ूही गांवा रहे हैं। यकद आपिे बेकार हो रहे समय का इस प्रकार उपयोग 

कर नलया तो ऐसी न्स्थनत में आपके पास उस व्यत्रि की तुलिा में अनधक समय होता है जो देर तक 

सोते रहता है और ये समय चरुािे का सबसे अच्छा अवसर सुबह ही नमल सकता है। 
यकद हम सुबह आठ बजे के स्थाि पर पाूँच बजे ही उठ जाते है तो हमारे पास बाकी कदिों की तुलिा 
में उस कदि तीि घांटे अनधक होंगे। इि घांटों में ककतिे ही कायद निपटाए जा सकते हैं। यकद आप 
त्रवद्याथी है और ककसी प्रनतयोगी परीक्षा की तैयारी कर रहे है तो यह घांटे आपके नलए अमूल्य होंगे। 
आप इस समय अपिी पढ़ाई का अनधक कहस्सा कवर कर सकते है। यकद आप वककिं ग है तो इस समय 

उि कायों को कर सकते है जो कदि में व्यस्तता के कारर् िहीां कर पाते। 
यकद आप स्वास््य से जुडी ककसी परेर्ािी का सामिा कर रहे है तो सुबह जल्दी उठिा बीमारी से 

छुटकारा पािे में भी मददगार सात्रबत हो सकता है क्योंकक प्रकृनत िे हमारे र्रीर की सांरचिा इस प्रकार 
से की है कक हमें रात को जल्दी सो जािा चाकहए और सुबह जल्दी उठिा चाकहए। 
यकद आप कोई िया कौर्ल/पाठ्यक्रम सीखिा चाहते है और समय के अभाव के कारर् ऐसा िहीां कर 
पा रहे हैं तो यह घांटे आपके नलए अत्यांत उपयोगी हो सकते हैं। साथ ही इस समय को आप ध्याि, 
योग, व्यायाम आकद में लगा सकते हैं। 
अांत में यह अनतररि समय उि लोगों के नलए कोकहिूर हीरे के समाि है जो पूरे कदि में अपिे नलए 
कुछ खास वि िहीां निकाल पाते। ये इस समय खदु को समत्रपदत करके अपिा मािनसक, भाविात्मक 

त्रवकास कर सकते हैं। 
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लघु किायें: ऋवष का शाप, पिोपकाि का फल 
श्रीमती सीमा भसंघल, 

सहायक पययवेक्षक 
एक ऋत्रर्ष जांगल में तपस्या कर रहे थे। तपस्या करते-करते उिका सारा र्रीर नमट्टी में ढक गया। 
केवल उिकी खोपडी ही कदखाई दे रही थी। एक कदए एक पक्षी िे उिकी खोपडी में चोंच मारता ऋत्रर्ष 
तपस्या में लीि रहे। पक्षी िे कई बार चोंच मार-मार कर खोपडी से खिू निकाल कदया। ऋत्रर्ष को बहुत 

गुस्सा आया, उतहोंिे आूँख खोलकर पक्षी की तरफ देखा। पक्षी घबरा कर बोला मुझे माफ कर दीन्जये, 
मैंिे कोई फल समझ कर आपकी खोपडी में चोंच मारी थी। ऋत्रर्ष िहीां मािे और उसे र्ाप दे कदया। 
जा, तू इतिा कठोर फल बि कक लोग तुझे पटक-पटक कर तोड-फोड कर खायें। 
वही र्ाप का फल बेल फल है न्जसे पटक-पटक कर फोडा जाता है। 

पिोपकाि का फल 
ितद ूिाम का एक लडका था। उसकी आय ुलगभग बारह वर्षद थी। र्ुरू से ही वह िरम कदल का था। 
दसूरों की सहायता के नलये हमेर्ा तयैार रहता था। वह एक बार खेलकर घर लौट रहा था। रास्ते में 
उसिे देखा कक  एक बुजगूद दांपत्रत्त को सब लोग घेरकर खडे हुये है और उतहें उलटा-सीधा बोल रहे है। 
वे दांपत्रत्त कह रहे थे कक हम दरू ककसी र्हर से आये है। हमारा सारा सामाि चोरी हो गया, हमें रात 

भर रहिे की जगह चाकहये, कोई भी उतहें अपिे साथ ले जािे को तयैार ि था, एक बालक उतहें अपिे 

साथ ले गया। अपिे माता-त्रपता से उिका पररचय करवाया। उतहोंिे बहुत ही अच्छी तरह बुजुगद दांपत्रत्त 
की आवभगत की। सुबह जैसे ही सोकर उठे तो उतहें कही भी बुजुगद दांपत्रत्त कदखाई ि कदए, न्जस कमरे 
में वो ठहरे थे, वहाूँ एक अटैची रखी थी। न्जसमें बहुत सारे रूपये थे। साथ ही एक पि रखा था, न्जसमें 
नलखा था कक वे एक बहुत ही बडी कां पिी के मानलक है। वे एक अच्छे इांसाि की तलार् में निकले थे, 
न्जसमें दया व करूर्ा भी हो हमारी कोई सांताि िहीां है। हम आपके बेटे को अपिा वाररस बिािा 
चाहते है। हमारा जो कुछ है, वह अब इसका है। 
इस तरह ितद ूिे अपिी दयालुता व परोपकाररता से अपिा व घर का भत्रवष्य ही बदल कदया और 
आज सांसार के नगिे-चिेु उद्योगपनतयों में से एक है। 
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आज की युवा पीढी में संस्कािों की कमी 
श्रीमती िहहना महेन्द्र,ू 

सहायक पययवेक्षक 
आज न्जस तरह से दनुिया त्रवकास की ओर बढ़ रही है और युवाओां में सांस्कारों की कमी महसूस की 
जा रही है। प्राचीि समय में बच्च ेअपिे माता-त्रपता की आज्ञा का पालि करते थे। सुबह उठकर अपिे 

माता-त्रपता के पैर छूिा और माता-त्रपता का आर्ीवाद लेकर कदि की र्ुरूआत करते थे, परांतु आज की 
युवा पीढ़ी सुबह उठकर िा तो अपिे माता-त्रपता के पैर स्पर्द करती है और ि ही उिकी आज्ञा का 
पालि करती है। यह सांस्कारों की कमी है क्योंकक बच्च ेको बचपि से ही सांस्कार माता-त्रपता के द्वारा 
कदए जाते है, जो सांस्कार माता-त्रपता अपिे बच्चों को देते है वह बच्चा उसी सांस्कार में ढलकर अपिा 
जीवि व्यतीत करता है, बच्चों में सांस्कारों की कमी होिा माता-त्रपता की लापरवाही होती है। प्राचीि 

समय की युवा पीढ़ी जब अपिे बडों से बातचीत करती थी तो अपिे बडों को सम्माि देकर उिके बताए 
गए रास्ते पर चलकर अपिा जीवि जीती थी। आज हम देख रहे है कक एक छोटा भाई अपिे बडे भाई 
का ही सम्माि िहीां करता। जैसे जैसे दनुिया आगे बढ़ रही है आधनुिकता को आधार बिा कर वह 
अपिे सांस्कारों को भूलती जा रही है। 
जब माता-त्रपता अपिे बच्चों को सच्चाई के रास्ते पर चलिे को कहते है तब उिको बुरा लगता है और 
वो  माता-त्रपता के बताए रास्ते पर ि चलकर त्रवपररत रास्ते पर चलते है। न्जस तरह से आज हम 

अपिे माता-त्रपता का सम्माि िहीां करते है उसी तरह से आिे वाले समय में हमारे बच्च ेभी हमारा 
सम्माि िहीां करेंगे और भारतीय सांस्कार धीरे धीरे तबाह हो जाएगा कुछ पररवार तो अपिे बच्चों को 
समय ही िहीां दे पाते जैसे आजकल माता-त्रपता घर के बुजुगों के साथ रहिा पसांद िहीां करते धीरे धीरे 
समाज में सांयुि पररवार कम होते जा रहे है तथा एकल पररवारों की सांख्या बढ़ती जा रही है न्जसमें 
माता-त्रपता दोिों वककद ग होते है उिके बच्च ेपहले स्कूल जाते है कफर डे-केयर जाते है और र्ाम को 
जब सारा पररवार इकठ्ठा होता है तब तक सब इतिा थक जाते हैं कक ि तो माता-त्रपता ही बच्चों को 
समय दे पाते है और कदि भर के थके बच्च ेकदि भर गैरों के सांग समय त्रबताकर आिे के बाद अपिे 

माता-त्रपता से कुछ भी बात करिे के मूड में िहीां होते ऐसे माता-त्रपता बच्चों को सांस्कार देिा तो दरू 
की बात बन्ल्क बच्चों की कच्ची उम्र में ही ररश्तों में दरूरयाां बिा लेते है जो समय के साथ साथ एक 

खाई का रूप ले लेती है, न्जसको लोंघिा ि तो बच्च ेके बस में होता है और ि ही माता-त्रपता के प्राचीि 

समय में जब बुजुगद घर में रहते थे तो माता-त्रपता की व्यस्त न्जदांगी के अभाव को वह पूरा करते थे 

वह बच्चों के दोस्त बि कर उिके साथ खेलते और गुरू बिकर उतहें सांस्कार देते अतः इि एकल 

पररवार के कारर् भी समाज में सांस्कारों का अभाव हो गया। आजकल घर में ककसी का जतमकदि या 
है, अतय कोई भी समारोह होता है तो घर में िािवेज, र्राब, हुक्का, डी.जे. इत्याकद का प्रबांध करके  
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हम बहुत खरु् भी होते है और गवद भी महसूस करते है कक हम तो जमािे की आधनुिकता के साथ 

चल रहे। इस तरह का मिोरांजि कुछ देर के नलए तो ठीक लगता है मगर भत्रवष्य में हमारी सांस्कृनत 

का िार् करता है और वही दसूरी ओर पहले बच्चों के जतमकदि या अतय अवसरों पर बुजुगद लोग 

कथा-कीतदि करवाते, बच्चों जैसे दाि पुण्य करवाते जो हमारे मि को तो र्ाांत करता ही हमारे बच्चों 
को भी सांस्कारी बिाता है। 
आज की युवा पीढ़ी में सांस्कार होिा बहुत ही जरूरी है, न्जस तरह से राम भगवाि िे अपिे माता-
त्रपता की आज्ञा का सम्माि करिे के नलए बिवास स्वीकार ककया था और अपिे माता-त्रपता की आज्ञा 
का पालि ककया था। उसी तरह से आज युवा पीढ़ी को सांस्कार ग्रहर् करिा चाकहए और अपिे माता-
त्रपता के साथ अपिे गुरूजिों और बुजुगों का भी आदर-सम्माि करिा चाकहए क्योंकक माता-त्रपता कभी 
भी अपिे बच्च ेको गलत रास्ता िहीां कदखाते है। 
जो युवा पीढ़ी सांस्कार प्राप्त िहीां करती है वह अपिे भत्रवष्य को कभी िहीां सांवार सकती और ि ही 
अपिे लक्ष्यों को प्राप्त कर सकती है और उिका जीवि अांधकार में भटक कर रह जाता है। जब हम 

अपिे बडों की बात मािते है तब उिके अिुभवों को प्राप्त करते है क्योंकक वो अपिा जीवि जी चकेु हैं, 
और उतहें पता है कक एक सफल इांसाि बििे के नलए क्या आवश्यक है, यकद हम उिके अिुभवों की 
सीढ़ी पर चढ़कर अपिे लक्ष्यों की ओर बढ़ेंगे तो त्रबिा ठोकर खाये ही अपिे जीवि में सफल होगें। 
अतः हमें आधनुिकता के िाम पर फूहडता को ि अपिाकर अच्छे सांस्कारों को अपिािा है और युवा 
पीढ़ी को अांधेरे में नघरिे से बचािा है।  
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अनोखा तलाक अनोखा प्याि 
श्री सुिीि, 

आंकडा प्रवववि संचालक 
रेर्ुका और िवदीप को आज तलाक के कागज नमल गए थे। दोिों साथ ही कोटद से बाहर निकले। 
दोिों के पररजि साथ थे और उिके चेहरे पर त्रवजय और सुकूि के निर्ाि साफ-साफ झलक रहे 
थे की चार वर्षद की लम्बी लडाई के बाद आज फैसला हो गया था। दस वर्षद हो गए थे, र्ादी को 
मगर सात में छः वर्षद ही रह पाए थे की चार वर्षद तो तलाक की कायदवाही में लग गए। रेर्ुका के 
हाथ में दहेज के सामाि की सूची तैयार थी। जो अभी िवदीप के घर वालों से वात्रपस लेिा था 
और िवदीप के हाथ में अपिे गहिों की सूची तैयार थी, जो रेर्ुका से लेिे थे। साथ में कोटद का 
यह आदेर् भी था कक िवदीप दस लाख रूपये की रानर् एकमुश्त रेर्ुका को चुकाएगा। परतत ु
रेरु्का और िवदीप दोिों एक ही टेम्पों में बैठकर िवदीप के घर पहुूँचे। क्योंकक दहेज में कदए 
सामाि की निर्ािदेही रेर्ुका को करिी थी। वह चार वर्षद बाद अपिी ससुराल जा रही थी। आन्खरी 
बार बस उसके बाद कभी िहीां आिा था, उधर। सभी पररजि अपिे-अपिे घर जा चकेु थे। बस 
तीि प्रार्ी बचे थे। िवदीप, रेर्ुका और रेर्ुका की माता जी। 
िवदीप घर में अकेला ही रहता था। माूँ-बाप और उसका भाई आज भी गाांव में ही रहते है। रेर्ुका 
और िवदीप का इकलौता बेटा जो अभी सात वर्षद का है। कोटद के फैसले के बाद बानलग होिे तक 
वह रेर्ुका के पास ही रहेगा। िवदीप महीिे में एक बार उससे नमल सकता है। घर में प्रवेर् करते 
ही पुरािी यादें ताजी हो गई। ककतिी मेहित से सजाया था, इसको रेर्ुका िे एक-एक चीज में 
उसकी जाि बसी थी। सब कुछ उसकी आूँखों के सामिे बिा था। एक-एक ईंट से धीरे-धीरे बिते 
घरोंदे को पूरा होते देखा था, उसिे यह उसका सपिों का घर था, ककतिी नर्द्दत से िवदीप िे 
उसके सपिे को पूरा ककया था। 
िवदीप थकाहारा-सा सोफे पर पसर गया। बोला “ले लो जो कुछ भी चाकहए। मैं तुझे िहीां रोकूां गा” 
रेर्ुका िे अब गौर से िवदीप को देखा। चार साल में ककतिा बदल गया है। बालों में सफेदी झाांकिे 
लगी है। र्रीर पहले से आधा रह गया है। चार वर्षद में चेहरे की पहले वाली रौिक गायब हो गई 
थी। वह स्टोर रूप की तरफ बढ़ी जहाूँ उसके दहेज का अनधकतर सामाि पडा था। सामाि पुरािा 
फैर्ि का था। इसनलए कबाड की तरह स्टोर रूप में डाल कदया था। नमला भी ककतिा था, उसको 
दहेज। पे्रम त्रववाह था, दोिों का। घर वाले तो मजबूरी में साथ हुए थे। 

पे्रम त्रववाह था, तभी तो िजर लग गई, ककसी की। क्योंकक पे्रमी जोडी को हर कोई टूटता हुआ, 
देखता चाहता है। बस एक बार पीकर बहक गया था, िवदीप। हाथ उठा बैठा था, उसपर। बस वो 
गुस्से में मायके चली गई थी। कफर चला था, लगािे नसखािे का दौर। इधर िवदीप के भाई-भाभी 
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और उधर रेरु्का की माूँ। यह अब िोबत कोटद तक जा पहुांची और तलाक हो गया। ि रेरु्का लोटी 
और ि िवदीप लािे गया। रेर्ुका की माूँ बोली “कहाूँ है, तेरा सामाि? इधर तो िहीां कदखता। बेच 
कदया होगा, इस र्राबी िे?” “चपु रहो माूँ” रेर्ुका को ि जािे क्यों िवदीप को उसके मुूँह पर 
र्राबी कहिा अच्छा िहीां लगा। कफर स्टोर रूम में पडे सामाि को एक-एक कर सूची में नमलाया 
गया। बाकी कमरों से भी सूची का सामाि उठा नलया गया। 

रेर्ुका िे नसफद  अपिा सामाि नलया िवदीप के सामाि को छुआ भी िहीां। कफर रेरु्का िे िवदीप 
को गहिों से भरा बैग पकडा कदया। िवदीप िे बैग वापस रेर्ुका को दे कदया, “रखलो, मुझे िहीां 
चाकहए। आपके काम आएांगें मुसीबत में।” 

उि गहिों की कीमत  पतद्रह लाख ₹ से कम िहीां थी। “क्यूूँ, कोटद में तो तुम्हारा वकील ककतिी 
दफा गहिे-गहिे नचल्ला रहा था।” “अब कोटद की बात कोटद में खत्म हो गई, रेर्ुका। वहाूँ तो मुझे 
भी दनुिया का सबसे बुरा जािवर और र्राबी सात्रबत ककया गया है।” यह सुिकर रेर्ुका की माूँ 
िे िाक भों चढ़ाई। “और नचल्लाकर बोली िहीां चाकहए, हमें एक रूपया भी िहीां चाकहए।” 

“क्यूां?” कहकर िवदीप सोफे से खडा हो गया। “बस यूूँ ही” रेरु्का िे मुूँह दसूरी तरफ फेर नलया। 
“इतिी बडी न्जतदगी पडी है, कैसे काटोगी? ले जाओ... काम आएांगे।” इतिा कह कर िवदीप िे 
भी दसूरी तरफ मुांह फेर नलया और दसूरे कमरे में चला गया। र्ायद आूँखों में कुछ उमडा होगा, 
न्जसे छुपािा भी जरूरी था। रेरु्का की माता जी गाडी वाले को फोि करिे में व्यस्त थी। रेरु्का 
को एक मौका नमल गया। वो िवदीप के पीछे उस कमरे में चली गई। 

वो रो रहा था। अजीब-सा मुूँह बिा कर, जैसे भीतर के सैलाब को दबािे-दबािे की जद्दोजहद कर 
रह हो। रेरु्का िे उसे कभी रोते हुए िहीां देखा था। आज पहली बार देखा ि जािें क्यों कदल को 
कुछ सुकूि सा नमला। मगर ज्यादा भावुक िहीां हुई। सांधे अांदाज में बोली “इतिी कफक्र थी, तो 
क्यों कदया, तलाक?” 

“मैंिे िहीां तलाक तुमिे कदया” “दस्तखत तो तुमिे भी ककए” “माफी िहीां माूँग सकते थे?” “मौका 
कब कदया, तुम्हारे घर वालों िे। जब भी फोि ककया काट कदया।” “घर भी आ सकते थे?” “कहम्मत 
िहीां थी?” रेर्ुका की माूँ आ गई। वो उसका हाथ पकड कर बाहर ले गई। “अब क्यों मुांह लग रही 
है, इसके? अब तो ररश्ता भी खत्म हो गया”। माूँ-बेटी बाहर बरामदे में सोफे पर बैठकर गाडी का 
इांतजार करिे लगी। 

रेरु्का के भीतर भी कुछ टूट रहा था। कदल बैठा जा रहा था। वो सुति-सी पडती जा रही थी। न्जस 
सोफे पर बैठी थी। उसे गौर से देखिे लगी। “कैसे-कैसे बचत कर के उसिे और िवदीप िे वो 
सोफा खरीदा था। पूरे र्हर में घूमी तब यह पसतद आया था।” कफर उसकी िजर सामिे तुलसी 
के सूखे पौधे पर गई। ककतिी नर्द्दत से देखभाल ककया करती थी। उसके साथ तुलसी भी घर छोड 
गई। घबराहट और बढ़ी तो वह कफर से उठकर भीतर चली गई। 
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माूँ िे पीछे से पुकार मगर उसिे अिसुिा कर कदया। िवदीप पलांग पर उल्टे मुूँह पडा था। एक 
बार तो उसे दया आई उस पर। मगर वह जािती थी कक अब तो सब कुछ खत्म हो चकुा है, 
इसनलए उसे भावुक िहीां होिा है। उसिे सरसरी िजर से कमरे को देखा। अस्त व्यस्त हो गया 
पूरा कमरा। कहीां-कहीां पर तो मकडी के जाले झूल रहे है। ककतिी िफरत थी, उसे इि मकडी के 
जालों से, कफर उसकी िजर चारों और लगी, उि फोटो पर गई, न्जिमें वो िवदीप से नलपट कर 
मुस्करा रही थी। ककतिे सुिहरे कदि थे, वो। 

इतिे में माूँ कफर से आ गई और कफर उसका हाथ पकड कर उसे बाहर ले गई। बाहर गाडी आ 
गई थी। एक-एक सामाि गाडी में डाला जा रहा था। रेर्ुका सुति सी बैठी थी। िवदीप भी गाडी 
की आवाज सुिकर बाहर आ गया। अचािक से िवदीप काि पकड कर घुटिों के बल बैठ गया। 
बोला..... “मत जाओ..... मुझे माफ कर दो।” 

र्ायद यही वो र्ब्द थे, न्जतहें सुििे के नलए चाल साल से तडप रही थी। रेर्ुका के सब्र के सारे 
बाांध एक साथ टुट गए। रेरु्का िे कोटद के फैसले का कागज निकाला और उसे फाड कदया और माां 
कुछ कहती उससे पहले ही िवदीप से नलपट गई, साथ में दोिों बुरी तरह से रोते ही जा रहे थे। 
दरू खडी रेरु्का की माूँ भी सब समझ गई कक कोटद का आदेर् कदलों के सामिे कागज से ज्यादा 
कुछ िहीां। कार् मैंिे उिको पहले ही नमलिे कदया होता, अगर माफी माांगिे से ही कोई भी ररश्ते 
टूटिे से बच जाए, तो माांफी माांग लेिा चाकहए। 

अांत में नर्क्षा के तौर पर, ज्यादातर देखा गया है कक अपिी बेकटयों का घर तोडिे में माां की अहम 
भूनमका पाई गई है। कारर् यह पाया गया है कक मोबाइल पर रोज घण्टों बात करिा, उसके 
ससुराल की हर जािकारी लेिा। उस पररवार के वातावरर् में इांटरफेयर करिा, लेककि मेरा अपिा 
यह कहिा है, बेटी देते समय त्रपता को राजा जिक और माूँ को सुियिा बि जािा चाकहए, उतहें 
अपिी बेटी के घर को बसािा है, त्रबखेरिा िहीां। 

 
 
 
 
 

हहंदी से हहंदसु्तान है, तिी तो 
हहंदी हमािी शान है। 



ई-पत्रिका 25 | 44 

 

सहदययों में पानी पीना 
श्रीमती मीनू मल्होत्रा, 

सहायक पययवेक्षक 
हमारा र्रीर न्जि तत्वों से बिा है उसमें जल/पािी मुख्य घटक है। इांसाि के र्रीर में लगभग 70 
प्रनतर्त पािी होता है जो सेल्स, ऑगेंस तथा कटर्ूज को रेगुलेट करिे का काम करता है। मािव र्रीर 
को कफट रखिे के नलए पािी बहुत महत्वपूर्द है। अगर र्रीर में पािी की मािा कम हो जाए तो जीवि 

खतरे में पड जाता है। गनमदयों में प्यास अनधक लगती है तो अनधक पािी पीते हैं मगर सकददयों में 
प्यास कम लगती है न्जससे पािी पीिे की मािा कम हो जाती है न्जससे कई गांभीर समस्याएां भी हो 
सकती है। यकद आप सेहतमांद रहिा चाहते हैं तो हर कदि पािी की जरूरत को पूरा करिा चाकहए। 

सदी हो या गमी हर मौसम में अनधक मािा में पािी पीिा चाकहए। परतत ुसदी में जब ठांड लगती है 
तो कई लेयर कपडे पहि लेते है और हीटर के पास बैठ जाते है और अनधकतर गमद चीजों का सेवि 

भी करते है इसके साथ ही वातावरर् में भी ड्राई हवा चलती रहती है। ऐसे में प्यास का पता ही िहीां 
चलता, र्रीर कडहाइटे्रट हो जाता है। इसनलए र्रीर को हाइडे्रट रखिे के नलए सदी में भी लगातार पािी 
पीते रहिा चाकहए ताकक र्रीर में ऑक्सीजि की मािा बिी रहे। 

सदी हो या गमी दोिों ही मौसम में पािी पीिे से र्रीर का तापमाि नियांत्रित रहता है। हालाांकक सदी 
में पािी पीिा गनमदयों की तरह आसाि िहीां होता। ब्यूटी एक्सपटद कहते हैं कक पािी में मौजूद और्षधीय 

गुर् हमारी न्स्कि हेल्थ को बूस्ट करिे का काम करते हैं। 

सकददयों में हाई कैलोरी फूड के कारर् वजि बढ़िे लगता है क्योंकक कफजीकल एक्टीत्रवटी भी कम हो 
जाती है न्जससे र्रीर सुस्त पड जाता है। र्रीर में पािी की पयादप्त मािा इससे बढ़िे वाले फैट को कम 

कर सकती है। 

सकददयों में अक्सर जोडों का ददद बढ़ जाता है इसके कारर्ों में से एक कारर् पािी की कमी भी है। पािी 
पीिा जोडों की सेहत को बिाए रखिे का सबसे अच्छा तरीका है। इससे जोडों को प्रचरु मािा में शे्लर् 

द्रव (नसिोत्रवयल फ्लूयड) की आपूनतद होती है। यह द्रव ककसी जोड में हन्डडयों के बीच की जगह में 
कुर्ि की तरह काम करता है। 

यकद आप सेहतमांद रहिा चाहते हैं तो हर कदि पािी की जरूरत को पूरा करिा चाकहए। हम जो भी 
खािा खाते है, उसे पचािे के नलए पयादप्त पािी की आवश्यकता होती है। इसके नलए कुछ तरीके अपिाएां 
जा सकते हैं ताकक सकददयों में पािी पीिे से ि चकूें । 

बाहर जािे पर अक्सर पािी की आवश्यकता पडिे पर पािी िहीां नमल पाता अथवा रूक कर इसे 

खरीदिे का समय भी िहीां होता तो पािी की मािा कम ले पाते हैं। इसनलए जब भी घर से बाहर जायें  
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तो हर बार पािी की बोतल अपिे साथ जरूर लेकर जाएां। बोतल साथ होिे से पािी पीिे की अनधक 

सांभाविा रहती है।  

सकददयों में कई तरह की हरी सन्ब्जयाूँ नमलती हैं न्जिसे र्रीर को पािी नमलता है। आप चाहे तो खािे 

से पहले सूप ले सकते है इससे भी पािी की कमी परूी हो जाती है। जैसे एक इमारत को ठोस, मजबतू 

बिािे के नलए उसकी िीांव को मजबूत बिािा पडता है इसी तरह हमें भी भोजि खािे से पहले अपिे 

वजि×5 इतिे ग्राम कच्ची सन्ब्जयाां अथादत ्खीरा, टमाटर, ककडी (न्जिमें पािी की प्रयुर मािा होती 
है) तथा गाजर आकद जो भी उपलब्ध को सलाद के रूप में खािा चाकहए। इससे र्रीर में फैट कटक िहीां 
पाता तथा बीमाररयों से भी बचाव होता है। 

सोते समय पािी को अपिे पास रखें ताकक रात को िीांद खलुिे पर इसे आसािी से उठा कर पी सकें  
क्योंकक रात को पािी लािे के चक्कर में कई बार प्यास लगिे पर भी पािी िहीां पीिे जाते। इससे 

सात आठ घांटे त्रबिा पािी के रहिे के कारर् र्रीर कडहाइडे्रट हो जाता है। 

कई बार सादा पािी पीिे का मि ही िहीां करता है तो स्वाद जोडिे के नलए अपिे पािी में कोई जडी 
बूटी, तुलसी, खीरा अथवा फल के टुकडे नमला कर भी पी सकते हैं। वैसे िीांबू, सांतरा और नमांट भी 
सबसे आम फ्लेवर है, लेककि अपिी पांसद से कुछ िया लेिे का प्रयास भी ककया जा सकता है। कृत्रिम 

फ्लेवर की बजाय प्राकृनतक फ्लेवर को अपिाएां। 

यकद आपको अतय पेय जैसे चाय कडब्बा बांद जूस काफी या सॉफ्ट कड्रांक पीिे की आदत है तो इसे पािी 
के साथ बदलिे का प्रयास करें। सॉफ्ट कड्रक और पकै वाले फलों के जूस में प्रीसरवेकटव होते हैं व चीिी 
बहुत ज्याद होती है तथा पोर्षक तत्व त्रबल्कुल भी िहीां होते। 

इस तरह सकददयों में पािी पीिे के भी कई फायदे होते है, इससे आपका इम्यिू नसस्टम कमजोर िहीां 
होता तथा आपका र्रीर एिजी महसूस करता है। 

 
 
 
 
 

हहन्द्दसु्तानी है हम गवय किो हहंदी िाषा पि, 
सम्मान देना औि हदलाना दाभययव हैं हम पि 
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कुछ महयवपूणय ववचाि 
श्रीमती सीमा भसघंल, 

सहायक पययवेक्षक 
 भारत, कहांद ूधमद का ही घर िहीां वरिा यह सांसार की सभ्यता का आकद भांडार है। 

 वि को िि मत करो क्योंकक जीवि इसी से बिा है। 

 पत्रवि और दृढ़ अनभलार्षा सवद र्त्रिमाि है। 

 त्रवकास ही जीवि है सांकोच ही मतृ्यु है। 

 अिुभव ही सच्चा गुरू है। 

 उत्साह मिुष्य की भानयर्ीलता का पैमािा है। 

 जो स्वयां पर त्रवश्वास िहीां रखता वहीां िान्स्तक है। 

 काम, क्रोध और लोभ ये तीि िरक के द्वार है। 

 सांयम मिुष्य को देवतुल्य बिा देता है। 

 हमारा एकमाि सच्चा अध्यापक आदर्द है। 

 जो काम हाथ में है वही सबसे महत्वपूर्द है। 

जो साथ काम कर रहा है वही सबसे उपयुि है 

वतदमाि समय ही सबसे उतम मुहूतद है। 

 र्ालीिता त्रबिा मोल नमलती है पर उससे सब कुछ खरीदा जा सकता है। 

 त्रववेक ही हमारा सच्चा पथप्रदर्दक है। अपिी हर कक्रया को इसी कसौटी पर करिा चाकहए। 

 सांकट सुख और कल्यार् के अग्रदतू होते है। 

 
 
 
 

हहंदी औि हहन्द्दसु्तान हमािा है 

हम िी इसकी शान हैं 
एक हदल है हमािा औि एक हमािी जान है 
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स्वस्ि कैसे िहे 
श्रीमती िहहना महेन्द्र,ू 

सहायक पययवेक्षक 
1. सुबह जल्दी उठो और एक घांटा योगाभ्यास करो। सांभव हो तो र्ाम को आधा घांटा सैर करो। 

2. टहलते समय िाक से लम्बी-लम्बी साांसे लो तथा यह भाविा करो कक टहलिे से आप अपिे 

आप को सांवार रहे हैं। 

3. टहलिे के अलावा, दौडिा, साइककल चलािा, घुडसवारी, तैरिा या कोई भी खेलकूद, व्यायाम 

के अच्छे उपाय है। न्ियाां चक्की पीसिा, दही त्रबलौिा, रस्सी कूदिा, पािी भरिा, झाडू-पोंछा 
लगािा आकद घर के कामों में भी अच्छा व्यायाम कर सकती है। रोज थोडे समय छोटे बच्चों 
के साथ खेलिा, 10-15 नमिट खलुकर हांसिा भी अच्छे व्यायाम के अांग है। 

4. प्रातः योगाभ्यास के बाद अच्छी भूख लगती है। इस समय पौत्रिक पदाथों का सेवि करें। 
अांकुररत अति, भीगी मूांगफली, आांवला या इससे बिा कोई पदाथद, सांतरा या मौसम्मी का रस 

अच्छे िाश्ते का अांग है। 

5. भोजि सादा करो एवां उसे प्रसाद रूप में ग्रहर् करो, र्ाांत, प्रसति और निन्श्चततता पूवदक करो 
और उसे अच्छी तरह चबा-चबा कर खाओ खाते समय ि बात करो और ि हांसो। एकाग्रनचत 

होकर भोजि करिा चाकहए। 

6. भूख से कम खाओ अथवा आधा पेट खाओ चौथाई पािी के नलए एवां चौथाई पेट हवा के नलए 
खाली छोडो। 

7. भोजि में प्रनतकदि अांकुररत अति अवश्य र्ानमल करें। अांकुररत अति में पौत्रिकता एवां खनिज 

लवर् गुर्ात्मक मािा में बढ़ जाते है। इसमें मूांग सवोत्तम है। चिा अांकुररत या भीगी मूांगफली 
इसमें थोडी मेथी दािा एवां चटुकी भर अजवायि नमला लें तो यह कई रोगों का प्रनतरोधक एवां 
प्रभावी ईलाज है, अल्फा-अल्फा भी अांकुररत कर सकते है। 

8. मौसम की ताजा हरी सब्जी और ताजे फल खबू खाओ। न्जतिा हो सके कच्चे खाओ अतयथा 
आधी उबली/उबली तथा कम नमचद-मसाले, कम खटाई की सन्ब्जयाां खाओ। 

9. आटा चोकर समेत खाओ, सांभव हो तो हाथ का त्रपसा हुआ खाओ। जौ, गेहूां, चिा, सोयाबीि 

का नमस्सी रोटी आटा सुपाच्य एवां पौत्रिक होता है। पौत्रिकता की दृत्रि से रोटी में हरी सब्जी, 
पालक, मेथी, बथआु आकद पते्तदार सब्जी नमलाकर बिायें/खायें/ दनलया, न्खचडी में भी पते्तदार 
एवां हरी सन्ब्जयाूँ नमलाकर पौत्रिकता बढ़ाई जा सकती है। सन्ब्जयों के सूप का नित्य सेवि 

पौत्रिक एवां हलके भोजि का अच्छा अांग हो सकता है। 
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10. भोजि के साथ पािी ि पीओ। दोपहर के भोजि के घांटे भर बाद पािी त्रपयें। भोजि यकद कडा 
और रूखा हो तो 2-4 घूांट पािी अवश्य त्रपयें। 

11. प्रातः उठते ही खबू पािी पीओ। दोपहर भोजि के थोडी देर बाद छाछ और रात को सोिे के 

पहले गमद अमतृ समाि है। 

12. कदि में कम से कम दो लीटर पािी अवश्य पीओ। 

13. धमू्रपाि, मादक पेय-पदाथद (जदाद, गुटखा, साफ्ट कड्रांक जैसे कोकाकोला, पेप्सी इत्याकद एवां 
र्राब आकद सवददा छोड दो। यह त्रवर्ष है। 

14. चाय-कॉफी आकद के स्थाि पर सादा ठांडा या गुिगिुा पािी, िीांबू पािी, छाछ, गाजर, पालक, 
चकुां दर लौकी, टमाटर इत्याकद सन्ब्जयों का एवां मौसम्मी या सांतरा, पपीता इत्याकद फलों के 

रस का उपयोग लाभकारी होता है। 

15. डाइत्रबटीज (र्क्कर) के रोगी को मीठे पदाथों से परू्द परहेज करिा चाकहए। फलों में अनधक 

मीठे फल का सेवि कम करें। फल के रस के बजाय फल खायें। 

16. मेथीदािा और करेला डायबीकटज की रामबार् दवा है, इिका रोज उपयोग करें। मेथीदािा रोज 

18-24 घांटे पािी में जहाां तक सांभव हो सके नमट्टी के बतदि में नभगोये। दसूरे कदि सुबह िाश्ते 

के पहले या बाद में मेथीदािा का पािी पी लें। मेथीदािा अांकुररत करके सलाद में या िमक, 
िीांबू नमलाकर भी खा सकते है, परतत ुमेथीदािा की तासीर गमद होती है, अतः इसका प्रयोग 

गमी में कम से कम करें। 

17. भोजि में स्वाद बढ़ािे वाली चीजें जैसे नमचद, प्याज, लहसुि, खटाई इत्याकद का प्रयोग कम से 

कम करें, हो सके तो छोड दें। 

18. रोज र्ाम निवतृ्त हो जािे के बाद, कदिभर में अपिे पुरूर्षाथद से ककये काम-काजों की सफलता 
अथवा असफलता प्रभु को समत्रपदत कर, निन्श्चत होकर, जल्दी सोये ताकक सुबह जल्दी उठ सकें । 

 
 
 
 
 
 

िाष्ट्रिाषा के विना िाष्ट्र गूंगा है। 
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खाली हदमाग शैतान का घि 
श्रीमती सीमा भसघंल, 

सहायक पययवेक्षक 
हम ककसी भी आय ुके हो, पुरूर्ष हो या िी हो, बच्चें हो या जवाि या कक वदृ्ध हो, जब भी हम 

निन्ष्क्रय त्रबिा कामकाज के या फालत ूहोते है तभी हमारा मि भी फालतू त्रवचार और कामों 
की ओर आकत्रर्षदत होता है। ये फालतू त्रवचार और काम हमारी आयु, पररन्स्थनत और वातावरर् 

के अिुसार होते है। बुरे कामों से बचे रहिे की यही तरकीब है कक हम अपिे आपको ककसी ि 

ककसी अच्छे काम में व्यस्त बिाये रखे। एक व्यत्रि बहुत बडा कारोबारी, धिवाि और 
महत्वाकाांक्षी था कक वह और बडा कारोबार करे और अनधक धिवाि बिे। उसिे बहुत बडे 
ताांत्रिक से प्राथदिा की कक वह उसे कोई ऐसी बडी र्त्रि देिे की कृपा करे, न्जससे उसका कारोबार 
बढे़, उसकी धि सम्पदा और बढे़। वह ताांत्रिक बोला ऐसी र्त्रि दे तो सकता हूूँ पर र्तद यह है 
कक तुम उस र्त्रि को सदा ककसी ि ककसी कायद में व्यस्त रखा करोगे। उसे जब भी फालत ू

रखा तो वह तुम्हारा गला घोंट देगी। उसिे सोचा मेरा करोबार कई देर्ों में फैला हुआ है, उस 

र्त्रि को एक नमिट भी फुरसत िहीां नमलेगी।  वह खरु् होकर ताांत्रिक से बोला आप तो कृपा 
करके ऐसी र्त्रि मुझे दे दीन्जए। कफर देखिा मैं क्या से क्या हो जाऊां गा। वह ताांत्रिक से बोला 
मैंिे तुम्हें सावधाि कर कदया है कफर नर्कायत ि करिा। 

इतिा कहकर उस ताांत्रिक िे अस्पि आवाज में कुछ देर तक कुछ पढ़ा और एक र्त्रि 
उसके सामिे उपन्स्थत हो गई। ताांत्रिक िे एक न्जति तैयार कर कदया और बोला मैंिे तुम्हे 
इस भि की सेवा के नलये बुलाया है। तुम अब इसकी सेवा में रहोगे। जो भी काम यह 
करिे को कहेगा सो कर देिा। न्जति िे स्वीकार ककया और बोला इतहें मेरी र्त ेभी बता 
दीन्जये कक मैं त्रबिा काम के फालतू िहीां रहूूँगा, फालतू होते ही इिकी रवरै िहीां। ताांत्रिक 
िे पहले ही सारी बातें व्यापारी को बता ही रखी थी। इतिा सुिते ही वह र्त्रि उस व्यत्रि 
से बोली काम बताओ। कारोबारी िे उसे काम बता कदया। उसको काम निपटािे में क्या देर 
लगती वो पलक झपकते काम निपटा कर कफर कहता काम बताओ। इतिा जल्दी काम 
खत्म होिे पर वह व्यत्रि बहुत अनधक प्रसति हुआ। वो दसूरा काम बता देता। न्जति िे 
वह काम भी निपटा नलया और कफर बोला काम बताओ। इस तरह वह व्यत्रि काम बताता 
रहा और न्जति काम निपटाता रहा। देर् के काम हो गये कफर त्रवदेर् के काम बताये गये 
और उतहें भी उस न्जति िे पूरा कर कदया तो उस व्यत्रि के सामिे समस्या पैदा हो गई 
कक अब क्या काम बताऊूँ ? जब वह काम ि बता सकता तो न्जति बोला-काम बताओ िहीां 
तो मार डालूांगा। वह व्यत्रि घबरा कर ताांत्रिक के पास पहुूँचा 
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और बोला मुझे बचाइये इसिे तो सारे काम कर डाले और अब यह ही काम-तमाम करिा चाहता 
है। ताांत्रिक बोला यह तो मैंिे तुम्हे पहले ही कहा था पर तुम मािे िहीां खरै तुमिे मेरी बहुत सेवा की 
है सो उसका उपाय भी बताता हूूँ। जब तुम्हारे पास कोई काम ि हो उस वि तुम उसे एक पेड पर 
चढ़िे और उतरिे का काम बता कदया करो, ताकक वह उसमें व्यस्त रहे। दरअसल वह खाली िहीां बैठ 

सकता। खाली बैठा की यह तुम्हे समाप्त कर देगा। यह उपाय सुिकर वह व्यत्रि प्रसति हो गया। 
ताांत्रिक के बताये हुये उपाय से वह उस न्जति से काम भी लेिे लगा और व्यस्त भी रखिे लगा। 

यह कहािी हमारे मि की कामिाओां, वासिाओां और लालसाओां की कहािी है। मि की वासिाये और 
कामिाये एक न्जति की तरह ही है यकद इतहे उनचत कायों में व्यस्त ि रखो तो यह हमारी आत्मा का 
हिि करिे लगती है। इसनलए मि को खाली िहीां रखिा, फालत ूसमय हो तो ईश्वर स्मरर् करके, 
अच्छी पुस्तकें  पढ़िे और अच्छे त्रवचार त्रवमर्द करिे में ही इसे व्यस्त रखिा चाकहए। ऐसा करिे से 

हम बुरे त्रवचारों और बुरे कामों से बचे रह सकते है। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

हहंदी है हमािी मात ृिाषा 
हहंदी है हमें िडी प्यािी 
हहंदी की सुिीली वाणी 
हमें लगे हि पल प्यािी 
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भशक्षक हदवस 
श्रीमती मीनू मल्होत्रा, 

सहायक पययवेक्षक 
भारत में प्राचीि समय से ही गुरू व नर्क्षक परांपरा चली आ रही है। हमारे ग्रांथों में भी गुरू की मकहमा 
का वर्दि नमलता है। कहा जाता है कक एक बच्च ेके जीवि में उसकी माूँ पहली गुरू होती है, जो उसे 

इस सांसार से अवगत कराती है। वहीां दसूरे स्थाि पर नर्क्षक आते हैं जो ि केवल बच्चों को साांसाररक 

बोध कराते है बन्ल्क उिके व्यत्रित्व को ढ़ालते है। न्जस प्रकार एक कुम्हार नमट्टी को बतदि का आकार 
देता है, उसी प्रकार नर्क्षक छाि के जीवि को मूल्यवाि बिा देते है, वे स्कूल में जो सीखते हैं या जैसा 
उतहें नसखाया जाता है वे वैसा ही व्यवहार करते हैं। अांतरादष्ट्रीय नर्क्षक कदवस का आयोजि 5 अिूबर 
को होता है, जबकक भारत में नर्क्षक कदवस 5 नसतम्बर को मिाया जाता है। वर्षद 1962 से भारत के 

कद्वतीय राष्ट्रपनत सवदपल्ली राधाकृष्र्ि के जतमकदवस को नर्क्षक कदवस के रूप में मिाते हैं। यद्यत्रप 
पररवार को बच्च ेके प्रारांनभक त्रवद्यालय का दजाद कदया जाता है लेककि जीिे का असली सलीका उसे 

नर्क्षक या गुरू ही नसखाता है। देर्भर के छाि इस कदि को स्कूलों और कॉलेजों में अपिे नर्क्षकों को 
धतयवाद देिे और उिके अिुकरर्ीय कायों को श्रदाांजनल देिे के नलए मिाते हैं। नर्क्षा नसफद  धि देकर 
ही हानसल िहीां होती बन्ल्क अपिे गुरू के प्रनत आदर, सम्माि और त्रवश्वास ज्ञािाजदि में बहुत सहायक 

होता है। सफल जीवि के नलए नर्क्षा बहुत उपयोगी है जो गुरू द्वारा प्रदाि की जाती है। गुरू का सांबांध 

केवल नर्क्षा से ही िहीां होता बन्ल्क वह तो हर मोड पर हाथ थामिे के नलए सही कदर्ा कदखािे के नलए 
तैयार रहता है, साथ ही बेहतर जीवि में आगे बढ़िे के नलए पे्रररत करता है। नर्क्षक उस माली के 

समाि है जो एक बाग को नभति-नभति रूप रांग के फूलों से सजाता है, सभी का कल्यार् चाहता है, 
वह ज्ञाि की रोर्िी से कदलों को जागतृ करके अज्ञािता के अांधेरे को दरू करते हैं, बच्चों का सही-
गलत व अच्छे-बुरे की पहचाि करवाते हुए उिकी अांतनिदकहत र्त्रियों को त्रवकनसत करिा तैयर करते 

हैं। ककताबी ज्ञाि के साथ िैनतक मूल्यों व सांस्कारों के माध्यम से एक गुरू ही नर्ष्य में अच्छे चररि 
का निमादर् करते हैं। एक बच्चा जतम से माता-त्रपता, पररवार पर निभदर होता है लेककि बडे होिे पर 
पररवार उस पर निभदर करिे लगता है। पररवार का भरर् र्षोर्षर् करिे के नलए उसे अच्छी िौकरी, 
व्यवसाय या कररयर बिािा होता है। कररयर के आधार पर ही उसे सैलरी नमलती है न्जससे उसका 
घर चलता है। इस कदवस का सही महत्व इस बात से लगाया जा सकता है कक हमें अपिे से बडों का 
आदर करिा चाकहए, गुरू का आदर-सत्कार करिा चाकहए अथादत ्गुरू की कही गई बातों/आज्ञा को 
ध्याि से समझिा और पालि करिा। यकद हम अपिे क्रोध, ईष्याद को त्याग कर अपिे अांदर सांयम के 

बीज बोएां तो निन्श्चत ही हमारा व्यवहार हमें बहुत ऊूँ चाइयों तक ले जाएगा तभी नर्क्षा को भी सही 
मायिों में अथद साथदक होगा। 
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मानवता की जजन्द्दगी 
श्री सुिीि, 

डाटा एंट्री ऑपिेटि 
इस न्जतदगी में सच्चा इांसाि वही जो 

साथ निभािे वाले का कभी भी हालात िहीां देखा करते हैं।। 
कुछ बीते वर्षों की बात है, मेरा दोस्त चीकू एक बफद  बिािे वाली फैक्टी में काम करता था। एक कदि 

की बात थी कक फैक्टी बांद होिे से पहले वह अकेला ही किज करिे वाले कमरे का चक्कर लगािे चला 
गया तो उसी की गलती से दरवाजा बाहर से बांद हो गया और अतदर बफद  वाले कहस्से में फां स गया। 
छुट्टी का भी वि हो चकुा था और सब काम करिे वाले लोग अपिे-अपिे घर पर जा रहे थे। ककसी 
िे भी इधर-उधर ध्याि िहीां देते हुए कक कोई अतदर फां स तो िहीां गया है। वह समझ गया था कक दो-
तीि घांटे के बाद उसका र्रीर बफद  बि जाएगा। अब उसे अपिी मौत सामिे िजर आिे लगी तो वह 
भगवाि को सच्च ेमि से याद करिे लगा। वह अपिे कमों की क्षमा माांगिे लगा और वह भगवाि से 

कहिे लगा कक प्रहलाद को तुमिे अन्नि से बचाया, अकहल्या को पत्थर से िारी बिाया। हे प्रभ,ु अगर 
मैंिे न्जतदगी में कोई एक काम भी मािवता व धमद का ककया है तो तुम मुझे यहाूँ से बाहर निकालो। 
मेरी बीवी, मेरे बच्च ेमेरा इांतजार कर रहे होंगे। उिका पेट पालिे वाला इस दनुिया में मेरे अलावा और 
कोई िहीां है। मैं पूरे जीवि आपके इस उपकार को हमेर्ा याद रखूांगा और इतिा कहते-कहते उसकी 
आूँखों से आांस ूनिकलिे लगे। करीब एक घण्टा ही गुजरा होगा कक अचािक ही उस िीज वाले कमरे 
में खट-खट की आवाज हुई। दरवाजा खलुा, चौकीदार उस आदमी को देखकर उिकी तरफ भागता हुआ 

आया। उसको वहाां से उठाकर बाहर निकाला और जल्दी से जल्दी उसे गमद हीटर के पास ले गया। 
उसकी हालत में कुछ देर बाद ठीक हुई तो उसिे चौकीदार से पूछा, अांकल जी आप अतदर कैसे आए? 

धयैद एक ऐसा कडवा वकृ्ष है, 
न्जस पर सदा मीठे ही आते है, 

यकद आप मीठे फल खािा चाहते हो, 
तो सदा धयैद का पालि करें, 

कमद करिे का फल प्रानप्त में बहुत, 
उतावला व जल्दबाजी ि करें, 

आपके द्वारा ककया हुआ, 
कमद कभी निष्फल िहीां होता, 

सही समय आिे पर फल अवश्य नमलेगा, 
चाहे कमद अच्छा ककया हो या चाहे बुरा।। 
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चौकीदार बोला कक साहब जी मैं इस फैक्ट्री में बीस साल से यहाां काम कर रहा हूूँ। इस फैक्ट्री में काम 

करते हुए, हर रोज सैकडों मजदरू और ऑकफसर फैक्ट्री से आते जाते हैं। मैं देखता हूूँ, लेककि आप उि 

कुछ लोगों में से हो, जो जब भी आप फैक्ट्री में आते हो तो मुझझे हांस कर ‘राम-राम अांकल जी’ जरूर 
कहते हो और हालचाल पछूते हो। लेककि निकलते हुए भी आपका ‘राम-राम अांकल जी’ कहिा मेरी 
सारे कदि की थकावट को दरू कर देता है। 

वि एक ऐसा पहल ूहै, 
जो कभी िहीां रूकता... 

न्जसिे सब बदलकर रख कदया।। 

जबकक अक्सर लोग मेरे पास से यूूँ ही गुजर जाते हैं कक जैसे मैं हूूँ ही िहीां। आज हर कदि की तरह 
मैंिे आपका आते हुए, अनभवादि तो सिुा था। लेककि ‘राम-राम अांकल जी’ सुििे के नलए इांतजार 
करता रहा। जब बहुत ज्यादा देर हो गई तो मैं आपको तलार् करिे के नलए वहाूँ से चल पडा कक कहीां 
आप ककसी मुन्श्कल में िा फां स गये हों। 

ये वि भी ककतिा बेईमाि है, 
कभी खरु्ी देता है, कभी गम देता है, 

ये इतिी र्त्रि रखता है, 
कौि अपिा कौि पराया है, 
इसकी समझ देता है।। 

वह आदमी हैराि हो गया कक ककसी को हांसकर.... ‘राम-राम जी’ कहिे जैसे छोटे से काम की वजह 
से आज उसकी जाि बच गई। 

दोस्तों, मीठे बोल बोलो, सांवर जाओगे, 
सब की अपिी न्जदांगी है, 

यहाूँ कोई ककसी का िहीां खाता है, 
जो दोगे औरों को, 

वही वापस लौटकर आता है, 
तो दोस्तों जब भी, 

ककसी से बात करें सदैव ऐसे।। 

प्रसतिता, त्रविम्रतापूवदक बात करें चाहे कोई आपसे पद में छोटा हो या बडा हो, त्रबिा भेद-भाव के 

सबसे एक ही तरह पे्रमपूवदक बात करें। 

ववचािाियः इस कहानी के िाव को समझते हुए, अवश्य सोच-ववचाि किें। 
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पिमायमा से भमलन 
श्रीमता मीनू मल्होत्रा, 

सहायक पययवेक्षक 
आप इस र्ीर्षकद  को सुिकर सोच रहे होंगे कक ये सब ककताबी बाते हैं लेककि ऐसा िहीां है, इस 
घोर कलयुग में यह बहुत ही आसाि है क्योंकक ये अांनतम निर्दय है। न्जस प्रकार हर युग में कोई 
देवी-देवता उस युग का उद्धार करिे अवश्य आए तो भला इस घोर कलयगु में कैसे कोई देवी या 
देवता िहीां आये होंगे इस कलयुग में मािव को उबारिे क्योंकक इसके बाद समय का पकहया कफर 
सतयुग से र्ुरू होगा। यह कोरी कल्पिा िहीां है, एक अटल सच है। आप सब इस बात से वाककफ 
होगे कक बच्चा जब जतम लेता है तो उस का ताल ूभाग (ब्रह्मारतद्र) (नसर के ऊपर पोपला सा भाग 
न्जस पर हाथ लगािे से पता चलता है कक बहुत पतला है) खलुा होता है इसनलए कहा जाता है 
कक बच्चा भगवाि का रूप है और इस बच्चे का सीधा सम्बतध परमात्मा से होता है। लेककि जैसे-
जैसे बच्चा बडा होता है उसमें सांसार के अवगुर् जैसे क्रोध, ईष्या, लालच, र्ितुा, नितदा व चुगली 
करिा आकद आ जाते हैं इसनलए उसका यह तालू भाग बहुत कठोर हो जाता है और उसका 
परमात्मा से सांबांध भी टूट जाता है। 
लेककि आज इस कलयुग में मिुष्य के इस तालू भाग को खोला जा सकता है उसकी कुन्ण्डलिी 
जागतृ करके और उसका सीधा सांबांध परमात्मा से हो सकता है और वह भी त्रबिा पैसा खचद ककए। 
आपको र्ायद यह पता होगा कक हर इांसाि में एक कुन्ण्डलिी र्त्रि होती है जो हमारी रीढ़ की 
हडडी के सबसे िीचे त्रिकोिाकार अन्स्थ में साढे़ तीि लपेटों में न्स्थत है। यह हर जतम में हमारे 
साथ होती है यह कुन्ण्डलिी उस इांसाि की अपिी आध्यान्त्मक माूँ होती है। यकद यह कुन्ण्डलिी 
र्त्रि जागतृ हो जाये तो इांसाि का सांबांध सीधा परमात्मा से हो जाता है अथादत ्आत्मा का सांबांध 
परमात्मा से। कुन्ण्डलिी जागतृ होिे पर सबसे पहले इांसाि का स्वास््य ठीक हो जाता है कफर 
अतय समस्याएूँ, जो भी है। कुन्ण्डलिी जागतृ होिे से तालू भाग खलु जाता है क्योंकक कुन्ण्डलिी, 
जागतृ होिे पर रीढ़ की हडटी से होते हुये तालू भाग को खोलती है। 
प्राचीि समय में बडे-बडे साध-ूसांत कहमालय, जांगलों में जाकर हजारों वर्षद तपस्या करते थे तब 
कहीां जाकर उिकी कुन्ण्डलिी र्त्रि जागतृ होती थी। लेककि आज कुछ क्षर् में ही त्रबिा कोई 
तपस्या ककये निर्ुल्क ही इांसाि की कुन्ण्डलिी जागतृ हो सकती है और उसका सांबांध परमात्मा से 
जुड सकता है। न्जससे वह अपिा स्वास््य ठीक रख सकता है, अपिा गुरू स्वयां बि सकता है 
और अपिे उत्थाि की ओर अग्रसर हो सकता है। कुन्ण्डलिी जागतृ होिे पर इसका प्रमार् भी 
नमल पाता है कक हमारी कुन्ण्डलिी जागतृ हो गई, हमारा सांबांध परमात्मा से हो गया है क्योंकक 
कुन्ण्डलिी जागतृ होिे पर तालू भाग (ब्रह्मारतद्र) से ठांडी-ठांडी हवा आिे लगती है। 
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यकद आप सब भी अपिी कुन्ण्डलिी जागतृ करिा चाहते हैं तो आप www.sahajayoga.org.in को 
अवश्य देखें और उसको पढ़िे के बाद और भी जािकारी जाििा चाहें तो इसके नलए अपिे स्थाि 
के कें द्र (मांकदर) न्जिकी सूची इस वेबसाइट में दी गई है, जाकर अपिा अमूल्य जीवि साथदक बिा 
सकते हैं वो भी त्रबिा कोई पैसे खचद ककए। 

यकद मेरे इस लेख में ककसी को कोई बात बुरी लगी है तो मैं क्षमाप्राथी हूूँ। 
 
 
 
 
 
 
 
 

मात ृिाषा को जो नहीं किते सम्मान, 
वो कही नहीं पाते है सम्मान ।। 

 

िाित की है ये िाषा, हहंदी सदा सुहानी 
हहंदी के लेखकों ने भलखी, हजािों अमि 
कहानी।। 

 
 
 
 
 

 
 
 

http://www.sahajayoga.org.in/
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िाजिाषा वविाग, गहृ मंत्रालय के हदनांक 24.11.1995 के कायायलय ज्ञापन संO 12021/5/95 िा.िा. 

(कायायO II) से उििण-मैनअुलों, फामों, कोडों आहद की हहन्द्दी-अगें्रजी हििाषी (हडगलॉट रूप में) छपाई। 

1. मैिुअल, फामद, कोड आकद कहतदी-अांगे्रजी (कडगलॉट रूप में) कद्वभार्षी छपवाए जाएां। फामों 

आकद के कहतदी र्ीर्षदक पहले कदए जाएां और अांगे्रजी र्ीर्षदक बाद में। कहतदी अक्षरों ‘क’ टाइप 

अांगे्रजी से छोटे ि हों। 

2. सभी मांिालय/त्रवभाग अपिे नियांिर्ाधीि पे्रस तथा अतय कायादलयों को आवश्यक अिुदेर् 

जारी करें कक वे कोई भी सामग्री केवल अांगे्रजी में छापिे के नलए स्वीकार ि करें। 

3. र्हरी त्रवकास मांिालय की ओर से प्रकार्ि निदेर्ालय को अिुदेर् है कक कोड/मैिुअल आकद 

को छपाई के नलए तभी स्वीकार ककया जाए जब वे कद्वभार्षी में हों। 

 िाजिाषा वविाग, गहृ मंत्रालय के हदनांक 26 फिविी, 1988 के का.ज्ञा.सOं 14034/15/87 

िा.िा.(क.1) से उििण-अगें्रजी में प्राप्त पत्रों का उत्ति हहन्द्दी में देना। 

1. राजभार्षा नियम, 1976 के नियम के नियम 3 के उपबांधों के अधीि केतद्रीय सरकार के ‘क’ 

और ‘ख’ के्षिों में न्स्थत सभी मांिालयों/त्रवभागों/कायादलयों/उपक्रमों/कम्पनियों आकद द्वारा 

‘क’ के्षि में न्स्थत राज्यों या सांघ के्षिों या उिके अधीि कायादलयों के साथ पि-व्यवहार कहतदी 

में ककया जािा आवश्यक है। 

2. राजभार्षा नियम, 1976 में की गई उपयुदि व्यवस्था का अिुपालि सहीां ढांग से तभी हो सकता 

है जब के्षि की राज्य सरकारों और सांघ राज्य के्षि के प्रर्ासिों से मूल पिाचार कहतदी में 

ककया जाए और उिसे कोई पि अांगे्रजी में भी आए तो उसका उत्तर कहतदी में कदया जाए। 
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हहन्द्दी के प्रयोग के भलए वषय 2022-23 का वावषयक काययक्रम  

क्र.सं. कायय ववविण ‘क’ क्षेत्र ‘ख’ क्षेत्र ‘ग’ क्षेत्र 
1. कहतदी में मूल 

पिाचार 
(ई-मेल सकहत) 

1 ‘क’ क्षेि से ‘क’ क्षेि को 
2 ‘क’ क्षेि से ‘ख’ क्षेि को 
3 ‘क’ क्षेि से ‘ग’ क्षेि को 
4 ‘क’ क्षेि स े‘क’ व ‘ख’ 
क्षेि के राज्य/सांघ राज्य 
क्षेि के कायादलय/व्यत्रि 

100% 
100% 
 65%  
100%  

1 ‘ख’ क्षेि से ‘क’ क्षेि को 
2 ‘ख’ क्षेि से ‘ख’ क्षेि को 
3 ‘ख’ क्षेि से ‘ग’ क्षेि को 
4 ‘ख’ क्षेि से ‘क’ व ‘ख’ 
क्षेि के राज्य/सांघ राज्य 
क्षेि के कायादलय/व्यत्रि 

90% 
90% 
55%  
90% 

1 ‘ग’ क्षेि से ‘क’ क्षेि को 
2 ‘ग’ क्षेि से ‘ख’ क्षेि को 
3 ‘ग’ क्षेि से ‘ग’ क्षेि को 
4 ‘ग’ क्षेि से ‘क’ व ‘ख’ 
क्षेि के राज्य/सांघ राज्य 
क्षेि के कायादलय/व्यत्रि 

55% 
55% 
55% 
55% 

2. कहतदी में प्राप्त पिों का उत्तर कहतदी में कदया 
जािा 

100% 100% 100% 
 

3. कहतदी में कटप्पर् 75% 50% 30% 

4. कहतदी माध्यम स ेप्रनर्क्षर् कायदक्रम 70% 60% 30% 

5. कहतदी टांकर् करि े वाले कमदचारी एवां 
आर्ुनलत्रपक की भती 

80% 70% 40% 

6. कहतदी में कडक्टेर्ि/की बोडद पर सीधे टांकर् 
(स्वयां तथा सहायक द्वारा) 

65% 55% 30% 

7. कहतदी प्रनर्क्षर् (भार्षा, टांकर्, आर्ुनलत्रप) 100% 100% 100% 

8. कद्वभार्षी प्रनर्क्षर् सामग्री तैयार करिा 100% 100% 100% 

9. जिदल और मािक सांदभद पुस्तकों को छोडकर 
पुस्तकालय के कुल अिदुाि में स ेकडन्जटल 
वस्तुओां अथादत ् कहतदी ई-पुस्तक, सीडी/ 
डीवीडी, पैिड्राइव तथा अांगे्रजी और क्षेिीय 
भार्षाओां स ेकहतदी में अिुवाद पर व्यय की 
गई रानर् सकहत कहतदी पुस्तकों की खरीद 
पर ककया गया व्यय। 

50% 50% 50% 

10. कां प्यूटर सकहत सभी प्रकार के इलेक्ट्रॉनिक 
उपकरर्ों की कद्वभार्षी रूप में खरीद। 

100% 100% 100% 

11. वेबसाइट कद्वभार्षी हो 100% 100% 100% 

12. िागररक चाटदर तथा जि सूचिा बोडों आकद 
का प्रदर्दि कद्वभार्षी हो 

100% 100% 100% 

13. I  मांिालयों/त्रवभागों और कायादलयों तथा 
राजभार्षा त्रवभाग के अनधकाररयों (उ.स. 
/निद./सां.स.) द्वारा अपिे मुख्यालय से 
बाहर न्स्थत कायादलयों का निरीक्षर् 
(कायादलयों का प्रनतर्त) 

25% (तयूितम) 25% (तयूितम) 25% (तयूितम) 

I I  मुख्यालय में न्स्थत अिुभागों का 
निरीक्षर् 

25% (तयूितम) 25% (तयूितम) 25% (तयूितम) 

I I I  त्रवदेर् में न्स्थत केतद्र सरकार के 
स्वानमत्व एवां नियांिर् के अधीि 
कायादलयों/उपक्रमों का सांबांनधत 
अनधकारररयों तथा राजभार्षा त्रवभाग के 
अनधकाररयों द्वारा सांयुि निरीक्षर् 

 

वर्षद के कम से कम एक निरीक्षर् 
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14. राजभार्षा सांबांधी बैठकें   

(क) कहतदी सलाहकार सनमनत वर्षद में 2 बैठकें  
(ख) िगर राजभार्षा कायादतवयि सनमनत वर्षद में 2 बैठकें  (प्रनत छमाही एक बैठक) 

(ग) राजभार्षा कायादतवयि सनमनत वर्षद में 4 बैठकें  (प्रनत नतमाही एक बैठक) 

15. कोड, मैिुअल, फॉमद, प्रकक्रया और साकहत्य 
का कहतदी अिवुाद 

100% 100% 100% 

16. मांिालयों/त्रवभागों/कायादलयों/बैकों/उपक्रमों 
के ऐस अिुभाग जहाां सांपूर्द कायद कहतदी         
में हो। 

40% 30% 20% 

 
(तयूितम अिुभाग) 

 
सावदजनिक के्षि के उि उपक्रमों/निगमों आकद, जहाां अिुभाग जैसी कोई 
अवधारर्ा िहीां है, “क”  के्षि में कुल कायद का 40% “ख”  के्षि में 25% और 
“ग”  के्षि में 15% कायद कहतदी में ककया जाए। 

 
 

ववदेशों में जस्ित िाितीय कायायलयों के भलए काययक्रम 
 
(क)  कहतदी में पिाचार  

(भारत/त्रवदेर् न्स्थत केतद्रीय सरकार के कायादलयों के साथ 

50% 

(ख) फाइलों पर कहतदी में कटप्पर् 50% 

(ग) वर्षद के दौराि िराकास की आयोन्जत बैठकों की सांख्या 
(िराकास का गठि ककसी िगर में केतद्र सरकार के 10 कायादलय 

या अनधक होिे की न्स्थनत में ककया जाए) 

प्रत्येक छमाही में एक बैठक 

(घ) वर्षद के दौराि त्रवराकास (त्रवभागीय राजभार्षा कायादतवयि सनमनत) 
की आयोन्जत 

बैठकों का सांख्या 
(त्रवराकास का गठि कायादलय-अध्यक्ष की अध्यक्षता में ककया जाए) 

प्रत्येक नतमाही में एक बैठक 

(ड.) कम्प्यूटरों सकहत सभी प्रकार के इलेक्ट्रॉनिक उपकरर्ों की कद्वभार्षी 
उपलब्धता 

100% 

(च) कहतदी टांकर् करि ेवाले कमदचारी/आरु्नलत्रपक प्रत्येक कायादलयों में कम से कम एक 

(छ) दभुात्रर्षयों की व्यवस्था प्रत्येक नमर्ि/दतूावास में स्थािीय भार्षा से 

कहतदी में और कहतदी से स्थािीय भार्षा में 
अिुवाद के नलए दभुात्रर्षए की व्यवस्था की जाए। 
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कायादलय के निम्िाांककत सहकमी उिके िाम के सामिे अांककत नतनथयों को सेवानिवतृ्रत्त एवां स्वैन्च्छक 
सेवानिवतृ्रत्त प्राप्त कर चकेु है। सूयदसुता पररवार सभी सेवानिवतृ्त एवां स्वैन्च्छक सेवानिवतृ्रत्त सहकनमदयों 
को स्वस्थ दीघादयु एवां कक्रयार्ील जीवि की र्ुभकामिाएूँ देता है। 

सेवाभनववृत्त एवं स्वैजच्छक सेवाभनववृत्त काभमयकों की सचूी 
1. श्री रमेर् चांद-II, एम.टी.एस. सेवानिवतृ्रत्त  30 जूि 2022 
2. श्री र्नर् काांत, सहायक पयदवेक्षक सेवानिवतृ्रत्त 30 जूि 2022 

 

 

गीत नया गाता हूूँ 
टूटे हुए तािों से फूटे िासंती स्वि 

पयिि की छाती में उग आया नव अकुंि 

झिे सि पीले पात कोयल की कुहुक िात 

प्राची में अरूजणमा की िेख देख पाता हूूँ 

गीत नया गाता हूूँ! 

टूटे हुए सपनों की कौन सुने भससकी 

अन्द्ति को चीि व्यिा पलकों पि हठठकी 

हाि नहीं मानूंगा, िाि नहीं ठानूंगा, 

काल के कपाल पि भलखता भमटाता हूूँ 

गीत नया गाता हूूँ!! 

- श्री अटल विहािी वाजपेयी 
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िाित सिकाि 
गहृ मंत्रालय 

िाजिाषा वविाग 
(सदैव ऊजायवान : भनिंति प्रयासित) 

िाजिाषा प्रभतज्ञा 
 

भारतीय सांत्रवधाि के अिुच्छेद 343 और 351 तथा राजभार्षा सांकल्प 
1968 के आलोक में हम केतद्र सरकार के कानमदक यह प्रनतज्ञा करते 
हैं कक आपिे उदाहरर्मय िेततृ्व और निरांतर निगरािी से अपिी 
प्रनतबद्धता और प्रयासों से प्रनर्क्षर् और पुरस्कार से अपिे सानथयों 
में राजभार्षा पे्रम की ज्योनत जलाये रखेंगे, उतहें पे्रररत और प्रोत्साकहत 
करेंगे, अपिे अधीिस्थ के कहतों का ध्याि रखते हुए, अपिे प्रबांधि 
को और अनधक कुर्ल और प्रभावर्ाली बिाते हुए राजभार्षा कहतदी 
का प्रयोग प्रचार और प्रसार बढ़ाएांगे। हम राजभार्षा के सांवद्धदि के 
प्रनत सदैव ऊजादवि और निरांतर प्रयासरत रहेंगे। 
 
 

जय िाजिाषा !               जय हहन्द्द !
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हमारे मौलिक कर्त्तव्य....
भारतीय संलिधान के अनुसार प्रत्येक नागररक का कर्त्तव्य होगा कक िह ह-ै 

 सांत्रवधाि का पालि करें और उसके आदर्ों, सांस्थाओां, राष्ट्रध्वज और राष्ट्रगाि का 
आदर करें। 

 स्वतांिता के नलए हमारे राष्ट्रीय आतदोलि प्रेररत करि ेवाल ेउच्च आदर्ों को हृदय 

में सांजोए रखे व उिका पालि करें। 

 भारत की प्रभतुा एकता व अखांडता की रक्षा करें और उसे अक्षणु्र् बिाय ेरखे। 

 देर् की रक्षा करें और आवाहृ ककए जाि ेपर राष्ट्र की सेवा करे। 

 भारत के सभी लोग समरसता और सम्माि एवां भ्राततृ्व की भाविा का निमादर् 

करे जो धमद, भार्षा और प्रदेर् या वगद के भेदभाव पर आधाररत ि हों, उि सबी 
प्रथाओां का त्याग करे जो मकहलाओां के सम्माि के त्रवरूद्ध हों। 

 हमारी सामान्जक सांस्कृनत की गौरवर्ाली परम्परा का महत्व समझें और उसका 
परररक्षर् करें। 

 प्राकृनतक पयादवरर् न्जसके अांतगदत वि, झील, िदी वतयप्रार्ी आकद आते हैं की 
रक्षा व सांवधदि करे तथा प्रार्ी माि के प्रनत दयाभाव रखें। 

 वजै्ञानिक दृत्रिकोर् मािवतावाद व ज्ञािाजदि तथा सधुार की भाविा का       

त्रवकास करें। 

 सावदजनिक सम्पत्रत्त को सरुन्क्षत रखे व कहांसा से दरू रहे। 

 व्यत्रिगत और सामकूहक गनतत्रवनधयों के सभी के्षिों सतत उत्कर्षद की ओर बढ़ि े

का प्रयास करे न्जससे राष्ट्र प्रगनत करते हुए प्रयात्न और उपलन्ब्ध की िई ऊूँ चाइयों 
को छू लें। 

 यकद आप माता-त्रपता या सांरक्षक हैं तो छः वर्षद से चौदह वर्षद आय ुवाल ेअपिे या 
प्रनतपाल्य (यथान्स्थनत) बच्चे को नर्क्षा के अवसर प्रदाि करें। 
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हम प्रलतबद्ध हैं
राजभाषा हहदंी को दशे एिं लिदशे में प्रचाररत ि 

प्रसाररत करने के लिए, भारत सरकार की राजभाषा 

नीलत के पूर्त लनष्ठा से अनुपािन के लिये, हहदंी        

को दशे तथा लिदशे में सम्पकत  भाषाओं में से           

एक भाषा के रूप में प्रलतष्ठालपत करने के लिये        

एिं सबसे महत्िपूर्त, हहदंी को अपने रोज़मरात       

एिं व्यापार की भाषा के रूप में आत्मसात करने      

के लिये हम प्रलतबंद्ध हैं। अपने प्रंबधन को और  

अलधक कुशि एिं प्रभािशािी बनाते हुए   

राजभाषा हहदंी के प्रयोग, प्रचार एिं प्रसार को 

बढाने के लिए हम प्रलतबद्ध हैं। 
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कहतदी हमें अपिी सभ्यता और सांस्कृनत से जोडती है  
 हहन्द्दी हमािी िाष्ट्रिाषा है, इसकी कर किें। 
 अशुवियों से घििाइये नहीं।  
 हहन्द्दी का पतन िाित का पतन है। 
 शब्दों के भलए अटहकये नहीं। 
 हि िाितीय की शवि है, हहन्द्दी। 
 अभ्यास अववलम्ि कीजजए। 
 हटप्पजणयाूँ हहन्द्दी में भलजखए। 
 एक सहज अभिव्यवि है, हहन्द्दी। 
 मसौदे हहन्द्दी में तैयाि कीजजए। 
 हहन्द्दी ही एकमात्र िाषा है, जजसने िाित को एक सतू्र 

में वपिोये िखा है। 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

भारतीय लेखा एवं लेखापरीक्षा ववभाग की फुटबॉल ववजेता टीम  



 

 

  

 

 


