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सन 1972 में "संयुक्त राष्ट्र महासभा" द्वारा 5 जून को "विश्व पयाािरण दििस" के
रूप में स्िीकार दकया गया। मानि ने स्िार्ा के िशीभूत होकर प्रकृतत का अनिरत
िोहन दकया। जंगलों की कटाई, शहरों में आधुतनक इमारतों और फनीचर के नाम
पर पेड़ों का सफाया, नए पेड़ लगाने के प्रतत उिासीनता, नदियों को िवूित दकया
जाना और आधुतनक जीिन शैली में बढ़ते हुए कूड़े के तनस्तारण के प्रतत लापरिाही,
ये सब कारण हैं जजन्होंने तमलकर िवूित होते पयाािरण की समस्या को विकराल
रूप में ला खड़ा दकया। कोविड 19 ने तो इस ओर मनुष्य मात्र का ध्यान खींचा।

जैसे पेड़ लगाना हम सबकी जजम्मेिारी है, उसी प्रकार यह भी हमारा िातयत्ि है दक
हम िेस्ट मटीररयल का अतधक से अतधक सिपुयोग करें, तादक िह कूड़ा बनकर
प्रकृतत को िवूित न करे। यहााँ तचत्रों के माध्यम से आपके तलये कुछ आइदडयाज भी
दिये गए हैं। इस तरह से आप बॉटल्स, कैन और बेकार पड़े प्लाजस्टक तगलास आदि
का सिपुयोग कर सकते हैं।

आजखर आपकी भी तो पयाािरण के प्रतत कुछ जजम्मेिारी बनती है न। यदि इन्हें इस
प्रकार कलर कर लेंगे, तो िे घर या बतगया कहीं भी सजाने में अच्छे लगेंगे।

- सन्ध्या गोयल सुगम्या जी,

दिएदटविटी एिं तचत्र संयोजन - गीता गोयल जी (तलम्का बुक ऑफ ररकॉडा होल्डर)
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“सूया नमस्कार”
सूया नमस्कार सूया को सम्मान िेने की एक प्राचीन तकनीक है। यह एक बहुमूल्य
योगाभ्यास है, जजसमें योगासन और प्राणायाम िोनों शातमल हैं। िेिों में सूया को
मनुष्य के रूप में ऊजाा और शवक्त िेने के तलए भगिान के रूप में माना जाता है।
आप दिन में दकसी भी समय सूया नमस्कार कर सकते हैं।

हालांदक, इसे सूयोिय के समय करना सबसे अच्छा होता है। यह तब होता है जब
सूया की दकरणें शरीर को पुनजीवित करने और मन को ताजा करने में मिि करती
हैं। दिन के अन्य समय में भी सूया नमस्कार करने के लाभ हैं। यदि आप िोपहर
में इसका अभ्यास करते हैं, तो यह आपके शरीर को तुरंत ऊजाािान करता है। जब
शाम को दकया जाता है, तब यह आपको आराम करने में मिि करता है।

सूया नमस्कार में 12 स्टेप्स शातमल हैं। प्रार्ाना या प्रणाम की शुरुआत दिव्य सूया
से होती है। यह एक वितशष्ट श्वास पैटना और मंत्रों के जाप के सार् दकया जाता है।

भगिान सूया पर िैदिक मंत्र इस प्रकार हैं –

- ॐ तमत्राय नमः - ॐ रिये नमः
- ॐ सूयााय नमः - ॐ भानिे नमः
- ॐ खगाय नमः - ॐ पूष्णे नमः
- ॐ दहरण्यगभााय नमः - ॐ मरीचये नमः
- ॐ आदित्याय नमः - ॐ साविते्र नमः
- ॐ अकााय नमः - ॐ भास्कराय नमः

- ॐ सूयानारायणाय नमः
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1. प्रणामासन - सीधे खड़े हो जाएं और िोनों पैरों को एक सार् रखें।
हार्ों को मोड़कर छाती पर रखें। सूया नमस्कार करते समय पूिा दिशा
में मुख करना श्रयेस्कर होता है।

2. हस्तउत्तनासन - धीरे-धीरे सांस लें, हार्ों को ऊपर उठाएं और दफर
धीरे-धीरे जजतना हो सके पीछे की ओर झुकें । पैर दृढ़ और सीधे होने
चादहए।

3. पािहस्तासन - धीरे-धीरे सााँस छोड़ें और हार्ों को ऊपर उठाते हुए
आगे आएं। धीरे-धीरे आगे झुकें और हार्ों को पैरों के सार् जमीन पर
रखें। पैर सीधे होने चादहए। तसर से घुटनों को छूने का प्रयास करें। शुरू
में तसर द्वारा घुटनों को छूना मुजककल होता है लेदकन तनरंतर अभ्यास
से यह आसानी से दकया जा सकता है।

4. अश्व संचालनासन - धीरे-धीरे श्वास लें, िोनों हार्ों की हरे्तलयों से
जमीन को िबाते हुए बाएं पैर को अतधकतम सीमा तक पीछे ले जाएं।
तसर को ऊाँ चा रखें और सीधे आगे िेखें।

5. िंडासन - सााँस छोड़ें और िादहने पैर को पीछे की ओर धकेलें तादक
पैर अच्छी तरह से जखंच जाएाँ। आगे की ओर िेखते हुए तसर सीधा
रखे।

6. अष्टांग नमस्कार - यह आसन सही अतभिािन जैसा दिखता है।
धीरे-धीरे तसर, छाती और घुटनों को नीचे लाएं तादक पूरा शरीर जमीन
के करीब हो।

7. भुजंगासन - इस चरण में धीरे-धीरे सांस लें और हार्ों को सीधा
करें और सार् ही छाती और तसर को ऊपर ले जाएं। छाती को आगे की
ओर झुकाने के िौरान तसर को ऊंचा उठाएं, पीठ को अतधकतम सीमा
तक झुकाएं।

8. अधोमुख शिासन - सााँस छोड़ते हुए छाती और तसर को नीचे लाएाँ
और धीरे-धीरे कमर और कूल्हों को ऊपर उठाएाँ। पैर, जांघ और पीठ
सीधी होनी चादहए।

9. अश्व संचालनासन - इस चरण में चरण 4 को िोहराएं जैसा दक
पहले बताया गया है। श्वास लें और हरे्तलयों से जमीन को िबाते हुए,
बाएं पैर को पीछे की ओर संभि सीमा तक फैलाएं। तसर को ऊंचा
रखना सुतनजित करें और आगे िेखें।

सूया नमस्कार की प्रदिया
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10. पािहस्तासन - इस चरण में चरण 3 को िोहराएाँ। धीरे-धीरे सााँस
छोड़ें और हार्ों को ऊपर उठाए हुए आगे आएं। धीरे-धीरे आगे झुकें
और हार्ों को पैरों के सार् जमीन पर रखें। पैर सीधे होने चादहए। तसर
से घुटनों को छूने का प्रयास करें।

11. हस्तउत्तनासन - यह किम स्टेप 2 का िोहराि है। यहां एक बार
सूया को प्रणाम करने के बाि मूल जस्र्तत में िापस आ जाएं। धीरे-धीरे
सांस लें, हार्ों को ऊपर उठाएं और दफर धीरे-धीरे जजतना हो सके पीछे
की ओर झुकें । पैर दृढ़ और सीधे होने चादहए।

12. प्रणामासन - अंततम चरण कुछ भी नहीं बजल्क सूया नमस्कार की
जस्र्तत है जैसा दक चरण 1 में दकया गया है, अर्ाात हम मूल पिों पर
िापस आ सकते हैं, जो दक सूया नमस्कार की जस्र्तत है। सीधे खड़े हो
जाएं और िोनों पैरों को एक सार् रखें। हार्ों को मोड़कर छाती पर
रखें।

सूया नमस्कार करने से लाभ

- यह रोग मुक्त और स्िस्र् जीिन शैली रखने में मिि करता है।

- यह पूरे शरीर के तलए एक संपूणा व्यायाम है। जो लोग तनयतमत रूप से
अभ्यास करते हैं उन्हें पूरे शरीर के तलये प्रचुर मात्रा में ऊजाा और शवक्त तमलती
है।

- यह पीठ और पैर की मांसपेतशयों और मांसपेतशयों के लचीलेपन को मजबूत
करने के सार् पीठ को शवक्त प्रिान करने में मिि करता है।

- यह मजस्तष्क के रक्त संचालन को बढ़ाने में मिि करता है और गदठया के ििा
को ठीक करने में भी मिि करता है। हृिय को मजबूत करता है, िजन कम
करता है और पाचन तंत्र को ठीक करता है।

- यह अदद्वतीय योगाभ्यास है, जो मन की एकाग्रता प्रिान करने में मिि करता है
और मानतसक अिसाि और तचंता को समाप्त करता है।

- इसमें कोई शक नहीं दक ऊजाा के िेिता, सूया उन लोगों को अच्छा स्िास््य,
खुशी और ज्ञान प्रिान करते हैं, जो उनसे प्रार्ाना करते हैं।
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 व्हाट्सप्प और टेलीग्राम पर से हर महीने के शरुू में नया अंक पे्रवित
दकया जाता है। यदि दकसी कारणिश आपको नया अंक नहीं तमला
हो तो कृपया हमें सूतचत करें।

 ई-पवत्रका में जहााँ कहीं भी सोशल मीदडया के आइकॉन बने हुए है
उन्हें स्पशा करने पर आप उस तलंक पर इंटरनेट के माध्यम से पहुाँच
सकते है।

 ई-पवत्रका में कुछ त्रुदटयााँ हो तो हमें जरूर बताये और आपको पवत्रका
पसंि आये तो अपने पररिारजनों और तमत्रों के सार् शेयर करें।

 भारतीय परंपराओं को संजोये रखने एिं ई-पवत्रका को सरुुतचपूणा
बनाने के तलए आपके सुझािों और विचारों से अिगत जरूर कराये।
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मैं माहेश्वरी
िेि, पुराण, धमा ग्रंर्ों से सुसजजजत अनेकानेक संस्कृततयों के भंडार, जहााँ हर तततर्
एक त्यौहार की तरह मनाई जाती है, ऐसी भारत भूतम पर मेरा होना, उसमें भी
माहेश्वरी बन के जन्म लेना यातन सोने पे सुहागा। कहते हैं माहेश्वररयों की उत्पवत्त
भगिान महेश (तशिजी) और माता पािाती के आशीिााि से हुई है। कुछ लोग तो
माहेश्वररयों को भगिान तशिजी के िंशज भी कहते हैं। यह सुनते ही शरीर, आत्मा
में एक सकारात्मक शवक्त का जैसे संचार हो जाता है।

लगभग 5000 (5155) ििा पूिा, महाभारत काल की यह कर्ा बताई जाती हैं।
भारत िेश के राजस्र्ान में खंडेलपुर नाम के राजय के राजकुाँ िर सुजानसेन अपने
72 उमरािों को लेकर हठपूिाक जंगल में उत्तर दिशा की ओर गए। िहां सप्तविा
भगिान तशि जी की आराधना करते हुए यज्ञ कर रहे रे्। तब सुजान तसंह ने िोध
में आकर उनके यज्ञ का विध्िंस कर दिया। तब ऋवियों ने उन को तनष्प्राण पत्र्र
बन जाने का श्राप दिया। यह बात जब सुजान तसंह की पत्नी चंद्रािती को पता चली
तो िह िहााँ 72 उमराि की पजत्नयों को लेकर उन ऋवि-मुतनयों के पास क्षमा याचना
करने के तलए आई और श्राप िापस लेने की विनती करने लगी तब ऋवि-मुतनयों ने
कहा दक उनको भगिान महेश के अष्टाक्षर मंत्र का जाप करना होगा। रानी समेत
बाकी सभी नाररयााँ गुफा में मंत्र तपस्या करने में लीन हो गई। उनकी तपस्या से
प्रसन्न होकर भगिान तशि जी एिं िेिी पािाती िहां आए और उन्होंने सभी को
िरिान िेते हुए सुजान सेन और 72 उमरािों में प्राणशवक्त प्रिादहत करके उन्हें
जीवित कर दिया। भगिान महेश द्वारा जीिनिान तमलने के कारण यह सभी
माहेश्वरी कहलाए और उनमें 72 खांप एिं गोत्र बन गए और सप्तविायों को उनका
गुरु बनाया गया। महेश्वरी समाज की उत्पवत्त जयेष्ठ शकु्ला निमी को हुई र्ी और
इसीतलए यह दिन "महेश निमी" के नाम से हर ििा बड़े ही हिोल्लास से महेश्वरी
समाज में मनाया जाता है। िान-पुण्य हो या धमा काया, कर्ा-सत्संग हो या भंडारा,
इन सभी कमों को करने के तलए अगर कोई उत्सुक है तो िह है माहेश्वरी

(मारिाड़ी)। िह चाहे ितुनया के दकसी भी कोने में रहे, अपने त्योहारों को
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मनाने की चमक हमेशा उनका चेहरा िमकाते रहती है। यहााँ बसी हुई हर पीढ़ी
अपने आने िाली पीढ़ी को अपने संस्कार एिं आिशा, धरोहर में िेना जानती हैं।

शािी ब्याह हो या पररिार का छोटा- बड़ा कायािम, माहेश्वरी (मारिाड़ी) लोग हमेशा
अपने पररिार के सार् बने रहते हैं। घर में होने िाले हर प्रोग्राम को सब तमलकर
उत्सि में बिल िेते हैं। बड़ों का आिर-सम्मान और सभी से प्यार यहााँ िेखने को
तमलता है। सबसे मेलतमलाप, बातचीत, हाँसी खुशी, घर के माहौल को आनंिमय बना
िेती है।

सविास हो या व्यापार लोग माहेश्वरी (मारिाड़ी) नाम सुनते ही भरोसा कर लेते हैं।
व्यापार में तो इनका हार् कोई नहीं पकड़ सकता। जो कोई सविास करते हैं, उनके
ईमानिारी और काया क्षमता में कोई और इनसे ऊपर नहीं होगा। हर कोई इन्हें
अपना तमत्र बनाए रखना चाहता है। माहेश्वरी (मारिाड़ी) चाहे खेती करें या व्यापार,
िे अपने पररिार को एक अच्छी जजंिगी िेते हैं।

सामाजजक एिं पाररिाररक ही नहीं बजल्क हम लोग अपने भारतीय होने की
जजम्मेिारी भी पूरी तरह से तनभाते हैं। चाहे जैसे भी जजंिगी हमें तमली हो उसे हम
प्रसाि समझकर ग्रहण करते हैं और अपने िम पर ही उसे बेहतर बनाने की कोतशश
करते हैं। ररकतेिारी हो या तमत्रता, ईमानिारी या जजम्मेिारी, व्यापार या सेिाकमा,
खेलकूि का के्षत्र हो या अनुसंधान (ररसचा) के्षत्र अपने सिाचार, बुविमत्ता और
सकारात्मकता से सभी जगह हमने अपनी छाप छोड़ी है। समयानुसार अपने विचारों
में बिलाि करके हमेशा ही प्रगतत का मागा अपनाया है। ऐसे समाज का दहस्सा होने
में मुझे या हम सभी को बहुत गिा महसूस होता है। ऐसे लोगों की समाज और िेश
को भी जरूरत होती है।

महेश निमी की हादिाक बधाई !!

- योतगता सिाणी जी
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ििा का भी
अपना दहसाब है

मिा को होता नहीं 
और औरत को छोड़ता नहीं

ििा
इंसान को कभी खाली नहीं

रहने िेता
िरना खाली रहना बहुत बड़ा

ििा है

ििा
कैसा भी हो एक सीमा के बाि

अपना लगने लगता है
क्योंदक, अपनों से जयािा ििा
दकसी और से नहीं होता

ििा
पालते रहना चादहए क्षणभंगुर 

ख़ुशी के बाि
यही शाश्वत है और
यही अनश्वर है

ििा
कभी सरहिों में बाँधा नहीं होता
उस पार जब जमीं रोती है,

इस पार फसल कभी अच्छी 
नहीं होती

ििा
दकसने दिया से
जयािा जरूरी है

ििा क्यों तलया, हर एक से
हर चीज ली नहीं जाती

ििा
दकसने दिया से
जयािा जरूरी है
ििा क्यों तलया
हर एक से

हर चीज ली नहीं जाती

ििा
पीठ दिखा कर भागता नहीं
सार्-सार् चलता रहता है

तब तक, जब तक
इसे स्िीकार नहीं तलया जाता

ििा
हर द्वार पर

दकसी िेिता की तरह
खड़ा रहता है

और इंतजार में रहता है
अपने अर्घया के तलए

ििा
तसफा  चीख-चीत्कारों में

घर नहीं करता, उससे पूछो
जो बोल सकता है

लेदकन कभी बोलता नहीं

ििा
सफर है

हम पतर्क की तरह
उसके रास्ते में

आते-जाते रहते हैं

- सतलल सरोज जी
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पुराणों में िजणात कर्ानुसार क्षवत्रय राजा सुजानसेन एिं उसके बहत्तर उमरािों को
ऋविमुतनयों ने, उनके यज्ञ स्र्ल को बातधत करने के कारण श्राप िेकर पत्र्र में
पररिततात कर दिया र्ा। तत्पिात राजा सुजानसेन की अिाांतगनी ने सभी पत्र्र के
बुत बने उमरािों की पजत्नयों के सार् प्रभु महािेि की घोर तपस्या की। इस घोर
तपस्या के पररणामस्िरूप माता पािाती के आग्रह पर प्रभु महेश, माता पािाती के
सार् प्रकट हुए एिं क्षवत्रय राजा सुजानसेन के सार् सभी बहत्तर उमरािों को जयेष्ठ
शुक्ला निमी िाले दिन न केिल नया जीिन प्रिान दकया बजल्क इस ततहत्तर
पररिार िाले समाज को आशीिााि स्िरूप अपना नाम भी दिया। इसके बाि यह
समुिाय "माहेश्वरी" नाम से जाना जाने लगा। इस समुिाय ने प्रभु महेश की
आज्ञानुसार क्षवत्रय कमा को छोड़ िैकय धमा को अपना कर सत्य, पे्रम ि न्याय के
पर् पर चलते रह कर धनोपाजान का संकल्प तलया। इस प्रकार माहेश्वरी समाज
िहृि िैकय समाज का एक दहस्सा तो अिकय हो गया लेदकन तब से लेकर आज
तक हर जयेष्ठ शुक्ला निमी को िेिातधिेि महेश ि जगतजननी मााँ पािातीजी की
आराधना करते हुये महेश निमी पिा बड़े ही श्रिापूिाक, खूब धूमधाम से पूरे विश्व में
हर माहेश्वरी स्र्ल पर कुटुम्ब सदहत मनाते हैं।

उपरोक्त अनुसार माहेश्वरीयों का यह िातयत्ि हो गया की सत्य, पे्रम ि न्याय के पर्
पर चलते रह कर धनोपाजान तो करें ही, सार् ही तनस्िार्ा भाि से अपने धन के
एक भाग को धमा कायों में लगाते रहें अर्ाात बेिजह के खचों से बचना है तादक
धमााचरण की पालना में दकसी भी प्रकार की बाधा न आये।

यहााँ यह अिकय उल्लेख करना चाहूाँगा दक तब से लेकर आज तक हमारी संस्कृतत
में तमतव्ययता ि िानशीलता का बहुत ही महत्ि है। तमतव्ययता हमें जीिन में

सािगी, संयम, अनािकयक खचों पर तनयंत्रण तसखाती है तो िानशीलता
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याि रखें तमतव्ययी का मतलब कंजूस नहीं होता है बजल्क अनािकयक खचा न कर,
सोचसमझ कर खचा करनेिाला ही होता है। इसी तरह िानी के मन में बिले में
उपकार पाने की कोई भािना नहीं होती है बजल्क समाज सेिा या राष्ट्र सेिा की
भािना होती है। इन्हीं सब गुणों से सम्पन्न होते हैं िैकय यानी माहेश्वरी बतनये भी।
जबदक कुछ तसरदफरे सादहत्यकारों ने इन्हें मुनाफाखोर बतलाकर बिनाम दकया है।
मेरा यह उल्लेख करने का मतलब यही है दक हर समुिाय में कुछ अपिाि होते हैं
जजसका यह मतलब कभी नहीं होता दक सभी उस तरह के हैं। हााँ यह सही है दक
बतनये फालतू उलझने में विश्वास नहीं रखते और चुपचाप शांतत से अपने काम में
लगे रहते हैं। याि रखें बतनये यदि तमतव्ययी नहीं होते तो बड़े बड़े िानिीरों में
उनका नाम कहााँ से आता। इततहास में अनेकों ऐसे उिाहरण है जजससे यह तसि
होता है दक बतनये अपने नश्वर शरीर के मौज-मस्ती में फालतू खचा न कर
तमतव्ययता बरतकर सेिा, िान, उत्सि, िेशदहत में सिा अग्रणी भूतमका तनभाते रहे
हैं जो तनम्न उिाहरणों से एकिम स्पष्ट हो रही है –

1] सरदहंि के निाब िजीर खां गरुु गोवबंि तसंह जी के िो पुत्रों को िीिार में
तचनिाने के बाि, िोनों सादहबजािों ि िािी मााँ (जो 6 पूस से 13 पूस… तिनुसार
21 दिसम्बर से 27 दिसम्बर िाले 7 दिनों में शहीि हुये) के पातर्ाि शरीरों को
अंततम संस्कार के तलए जगह नहीं िे रहा र्ा। तब िैकय व्यापारी टोडरमल ने उन
तीनों महान विभूततयों का अंततम संस्कार करने के तलए तसफा 4 िगा मीटर
स्र्ान 78000 हजार सोने के तसक्के जमीन पर खडे कर िह जगह मुगल सल्तनत
से खरीिकर स्ियं ही उन तीनों महान विभूततयों का अंततम संस्कार अपनी पत्नी के
सहयोग से फतेहगढ़ सादहब में सम्पन्न दकया र्ा।

2] हल्िी घाटी के युि में पराजजत महाराणा प्रताप जब अपने पररिार के सार्
जंगलों में भटक रहे रे् तब िानिीर िैकय भामाशाह ने मात-ृभूतम की रक्षा के तलए
महाराणा प्रताप के लक्ष्य को सिोपरर मानते हुए अपनी सम्पूणा धन-संपिा अवपात
कर िी र्ी। जजसके चलते महाराणा प्रताप में नया उत्साह उत्पन्न हुआ और उन्होंने
पुन: सैन्य शवक्त संगदठत कर मुगल शासकों को पराजजत कर दफर से मेिाड़ का
राजय प्राप्त कर तलया र्ा। ऐसे विरल िानिीर िैकय भामाशाह के तलये ही तनम्न
पंवक्तयााँ कही गयी र्ीं।

"िह धन्य िेश की माटी है, जजसमें भामा सा लाल पला।
उस िानिीर की यश गार्ा को, मेट सका क्या काल भला।”

3] मराठा सैतनक आपा गगंाधर ने 800 साल पहले पुरानी दिल्ली के चााँिनी चौक
के्षत्र में प्रतसि गौरी शंकर मंदिर का तनमााण कराया र्ा। एक बार एक बड़े िैकय
व्यापारी लाला भागमल जी को पता चला दक िूर, तनिायी औरंगजेब ने इस मंदिर को
तोड़ने का आिेश अपने तसपादहयों को दिया है तो उन्होंने औरंगजेब से सीधा सीधा
पूछा: बताइये, दकतना जजजया कर चादहए? कीमत बोतलये, लेदकन मजन्िर को कोई
हार् नहीं लगाएगा, मजन्िर की घण्टी बजनी बन्ि नहीं होगी..!!

कहते हैं इसके जबाब में उस िक़्त औरंगजेब ने औसत जजजया कर से 100 गुना
जयािा जजजया कर हर महीने मााँगा र्ा और िैकय व्यापारी लाला भागमल जी वबना

मारे् पर तशकन लाये हर महीने उतना जजजया कर औरंगजेब को िान
के रूप में िेते रहे रे्।
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इस घटना के कई िशक बाि इसी गौरी-शंकर मंदिर का जीणोिार सेठ जयपुररया
नाम के तशि भक्त ने 1959 में कराया र्ा। इस तरह मराठा सैतनक आपा गंगाधर के
समय से लेकर आज तक मजन्िर की घजण्टयााँ जयों की त्यों बज रही हैं।

4] इसी तरह सामान्य लेखक के रुप में अपना जीिन शुरू करने िाले िैकय राजा
टोडरमलजी (इनको 21 ििा की उम्र में बािशाह शाहजहााँ ने 'राजा' की उपातध से
निाजा र्ा) ने पंदडत नारायण भट्ट की पे्ररणा से उत्तर प्रिेश के िाराणसी शहर
जस्र्त भगिान तशिजी अर्ाात काशी विश्वनार् मंदिर, जजसे ििा 1447 में इसे जौनपुर
के सुल्तान महमूि शाह ने तुड़िा दिया र्ा, को 1585 में पुन:तनमााण करिा सनातन
धमा रक्षार्ा एक उत्कृष्ट उिाहरण प्रस्तुत दकया। इसी िम में यह भी बताना चाहूाँगा
दक प्रायः सभी तीर्ा स्र्ानों में आपको दकसी भी िकैय द्वारा स्र्ावपत धमाशाला
तमलेगी ही। हाल ही के ििों में िैकय समाज अस्पताल, विद्यालय, विश्वविद्यालय
िगैरह भी छोटे से छोटे जगह पर स्र्ावपत दकये जा रहे हैं। इन सब कारणों से हम
कह सकते हैं दक िैकय समाज धमा कमा, समाज कल्याण के सार् सार् राष्ट्र उन्नतत
के तलये कुछ भी करने को सिैि तत्पर रहते हैं क्योंदक उनके जजन्िगी जीने के
मापिण्ड कुछ इस प्रकार होते हैं –

जजन्हें सेिा की धुन हो, कुछ अलग होते हैं ितुनया में ।
उन्हें तकलीफ पाकर भी, बहुत सुकून तमलता है ।। 

उपरोक्त त्यों एिं घटनाओं को बताने का यही मतलब है दक भारतीय संस्कृतत में
रचे बसे िैकयों में सनातन धमा के प्रतत उिार दृवष्ट सनातनकाल अर्ाात िैदिक काल
से आज तक पररलजक्षत है। धातमाक सदहष्णुता की भारतीय इततहास में उपरोक्त
प्रकार की िो-चार नहीं बजल्क अनेकों उिाहरण हैं। इनके त्याग ि धातमाकता का कोई
सानी नहीं। इसी कारण से समस्त दहन्िू धमा बतनया/िैकय समाज का सिैि ऋणी है
और रहेगा।

- गोिधान िास वबन्नाणी 'राजा बाबू‘ जी

http://www.bhartiyaparampara.com/writer-corner/preetij/maa-siddhidatri.html
http://www.bhartiyaparampara.com/


http://www.bhartiyaparampara.com/
https://drive.google.com/file/d/1nWISnSDsYZxfHtIYKz7beBG0IUYie0xI/view?usp=sharing
https://goo.su/4FMO
https://drive.google.com/file/d/1_dSq9T3E2jx1qkZclVUP_lS1uQLzO109/view?usp=sharing
http://www.mxcreativity.com/
tel:8080518745
tel:8080518745
http://www.bhartiyaparampara.com/
https://goo.su/4FMO


कर्ा हो या आख्यान हो संिभा उनका चाहे ऐततहातसक हो या पौराजणक, धातमाक हो
या सामाजजक सभी का भारतीय सादहत्य में और जनमानस की चेतना में विशेि
प्रसंग है, विशेि उपयोतगता हैl

यद्यवप िेखा जाए तो तनजाला एकािशी से संबंतधत िो पौराजणक कर्ाएं हैं और िोनों
कर्ाएं ही अपने मूल रूप में पांडि पुत्र भीमसेन और महविा व्यास की िाताा से
संबंतधत हैl िोनों ही कर्ा का संयुक्त रूप सारांश इस प्रकार है –

एक बार महविा व्यास सभी पांडु पतु्रों (युतधवष्ठर, भीम, अजुान, नकुल, सहिेि) को
ििा की सभी एकािशी व्रत का महात्म्य बता रहे रे्, जजसे सुनकर पांडु पुत्रों ने
एकािशी व्रत करने का संकल्प तलयाl लेदकन बलशाली भीम के तलए यह सहज मागा
नहीं र्ा दक मास के िोनों पक्षों में एकािशी का व्रत रख सकें क्योंदक भीम को एक
दिन तो क्या एक पल भी वबना भोजन के नहीं रहा जाता र्ा। उन्होंने व्यास जी से
कहा- आचाया आप तो जानते ही हैं दक मेरे उिर में िकृ नामक अजनन है जजसके
फलस्िरूप मुझे वबना खाए नहीं रहा जाता। अतः आप कृपा करके कोई ऐसा मागा
बताने का कष्ट करें, जजसे मैं आसानी से कर सकंू तर्ा सभी के बराबर फल प्राप्त हो
तब व्यास जी ने कृपा कर भीमसेन को इस एकािशी की वितध बताई जजस कारण
इसे “भीमसेन एकािशी” भी कहा जाता है, तर्ा जल ग्रहण न करने के कारण इसे
तनजाला एकािशी कहा जाता है l

व्रत वितध -

- इस दिन उपासक को सुबह ब्रह्म मुहूता में जागकर स्नानादि से शीघ्र तनितृ्त होकर
भगिान विष्णु के द्वािश मंत्राक्षर "ॐ नमो भगिते िासुिेिाय" का जाप
करना चादहए l
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- उपासक को मन, िचन और कमा से शुि होकर आजत्मक शुवि का प्रयास करना
चादहए l

- भोजन आज के दिन तनिेध होता है अतएि अगले दिन द्वािशी को सुबह ही ब्राह्मण
को भोजन जखलाकर िान िजक्षणा िेने के उपरांत ही भोजन करना चादहए l

- स्नान और आचमन के समय ही केिल जल ग्रहण दकया जा सकता है इसके
अततररक्त नहीं l

तनजाला एकािशी का महत्ि -

उपासक को भगिान की कृपा प्राप्त होती है तर्ा पाप से रदहत होकर पुण्यों का
संतचत फल उसे बैकंुठ रूप में प्राप्त होता है। यह सभी एकाितशयों में सिाश्रषे्ठ एकािशी
है l

कर्ा से इतर व्रत, उपिास के संिभा में लेखक (डॉ. दकशोर कुमार जी) के विचार-

दकस्से कहातनयााँ कुछ भी हों उनकी भूतम सिैि एकांगी नहीं होती बजल्क अपने अपने
नजररए के अनुसार बहु पक्षीय होती है l ठीक इसी प्रकार व्रत, उपिास जो भी हो,
यदि, हम आत्म मंर्न करके िेखें तो पाएंगे दक सभी का उदे्दकय एक ही है, और िह
है - मनुष्य के आचरण की पवित्रता, मनुष्य की मन, िचन, कमा से शुिता l ओशो
कहते हैं दक व्रत या तनयम कोई कृत्य नहीं होते बजल्क स्िभाि हैं जो दक सहज रूप
से होने चादहए l अतएि मैं यह समझता हूाँ और यह कहना चाहता हंू दक जब कोई
फलां व्यवक्त यह कहता है दक मैं यह व्रत करता हूाँ, मैं यह तनयम करता हूाँ तो
इसका मतलब यह है दक अभी उसमें आतंशक रूप से कुछ विकृततयां विद्यमान हैं,
जैसे दकसी दिया को करते समय अतभमान का मान आ जाता है। लेदकन मनुष्य
को इसका जरा सा भी भान नहीं हो पाता तात्पया यह है दक जजतनी बड़ी दिया
होगी, उतना बड़ा अहंकार होगा क्योंदक कत्ताा होने में अहम का भाि विद्यमान है।
इसीतलए मनुष्य को सिाप्रर्म यह समझना चादहए दक िह व्रत, उपिास जैसी
साधनाओं का दियान्ियन नहीं कर रहा है बजल्क यह सोचना चादहये दक यह स्ियं
के सुधार हेतु एक योग है जो ईश कृपा से उसे प्राप्त हुआ है। क्योंदक यह एक
साधना है, एक ठहराि है, एक वबंिु है, जजस पर उपासक को आत्म मंर्न करना है,
अपने जीिन को सहज सुलभ बनाना है, न केिल आत्मोिार के तलए बजल्क सम्पूणा
सवृष्ट के कल्याण के तलए। बस यही असली व्रत है यही असली पूजा और यही
असली पूजा का महत्ि l

याि रजखए - यह संसार एक कागज की पुदड़या है और हम सब एक कठपुतली की
भूतमका में हैं। सबसे बड़ा कत्ताा तो िो तनमााता है जो सम्पूणा सवृष्ट के कण कण में
है जजसे हम ईश्वर कहते हैं l ईश्वर से बस यही प्रार्ाना है दक िह हम सभी की
उन्नतत का हर मागा प्रशस्त करे जैसा कबीर ने जजंिगी के बारे में राम से तनिेिन
दकया है, िही तनिेिन हमारा भी है। उन्होंने तलखा है-

"जरा हौले हौले हााँको रे, मेरे राम गाड़ी िाले l

हााँजी, धीरे धीरे हााँको रे, मेरे राम गाड़ी िाले l

- डॉ. दकशोर कुमार जी
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तनजाला एकािशी
ज येष् ठ शकु् ल एकािशी

तनजाला एकािशी कहलाये ।
समस् त एकाितशयों में “तनजाला”

श्रषे् ठ एकािशी कहलाये ।।
पाण् डु पुत्र महाबली भीम

जठराजन न  से त्रस् त रहता र्ा ।
व्रत एकािशी का रखना

उसको असम् भि लगता र्ा ।।
समस् या का हल

महविा िेि व् यास बतलाये ।
तनजाला एकािशी कर भीम

पुण् य, समस् त एकाितशयों का पाये ।।
पािन दििस है एकािशी

हरर की पूजा, ध् यान करे ।
भक् तित् सल हैं श्रीहरर

भक् तों का के्षम हर पल करें ।।

- माणक चन्ि सुर्ार जी
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डीलक्स कोल्ड कॉफी –
िो कप ठंडा िधू, िो चम्मच चीनी, िो चम्मच
कॉफी पाउडर, िो स्कूप िनीला आइस िीम
(घर की बनी हुई भी ले सकते है), िो लम्बे
तगलास।
िधू, चीनी, कॉफी और बफा को अच्छे से
तमक्सर में पीस ले। तगलास में कॉफी डालकर
ऊपर से आइसिीम का स्कूप डालकर ले।

मैंगो स्मूिी –
एक कप आम का रस, एक कप िही, एक
चम्मच चीनी, बफा के चार-पााँच टुकड़े, चेरी
सजाने के तलए।
रस, िही, चीनी, बफा सब तमलाकर पीस ले
और मध्यम ऊाँ चाई िाले तगलास में पेश करें।

फू्रट कॉकटेल –
पपीता, खरबूजा, तरबूज और आम को छोटे
छोटे टुकड़ों में काट लें। दफर इनको तमक्सर
जार में डालें। इसमें केला और अंगूर भी डालें।
उसमें र्ोड़ा सा बफा डालें और वपसी चीनी,
स्िािानुसार आधा नींबू का रस, हार् से तोड़ा
हुआ पुिीना भी तमला लें। अब इसे तमक्सर में
हल्का सा पीस लें। परोसते समय फल के
पीस सजाकर पेश करें।

-------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------

बेल शेक –
1 दकलो िजन के बेल को तोड़कर र्ोड़ा पानी
तमलाकर गूिा तनकाल लें। गूिे में आधा
लीटर िधू, चीनी और र्ोड़ा सा गुलाब जल
एसेंस तमलाकर तमक्सी में पीस ले। तगलास
में पेश करें।

-------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------
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एक घने जंगल में एक विशाल िटिकृ्ष के पास पीपल के एक वबरिे ने जन्म तलया।
विशाल िटिकृ्ष की लंबी सैकड़ों बरोहें धरती को िटिकृ्ष के चारों ओर से जकड़ी हुई
र्ीं। नन्हें पीपल को बड़ा आिया होता र्ा, िह प्रततदिन सुबह से शाम तक िटिकृ्ष
और उसकी सैकड़ों बरोहों को िेखता और अचरज से पुलदकत होता रहता र्ा।

आजखर एक दिन जजज्ञासा इतनी बढ़ी दक उसका धीरज टूट गया। बड़ी
उत्सुकतापूिाक उसने पुराने विशाल िटिकृ्ष से पूछा - "िािा जी, आपकी इतनी
मोटी-मोटी जड़ें तो हैं ही, दफर आपको इन सैकड़ों सहारों की क्या जरूरत?" विशाल
िटिकृ्ष के चेहरे पर एक गंभीर मुस्कुराहट उतर आई। उसने तशशु पीपल से कहा-
"िसूरों का कल्याण करने के तलए सबसे पहले अपने कल्याण की जरूरत होती है।
जो जजतना अतधक मजबूत होता है, उसमें परोपकार की उतनी ही अतधक संभािना
होती है।” इसतलए फैलना आिकयक है। जो जजतना अतधक फ़ैलेगा िह उतने लोगों
का शरण होगा। जो फ़ैलेगा, उसे उसी अनुपात में अत्यतधक सहारे की जरूरत होगी।

तशशु पीपल ने उत्सुकता पूिाक पूछा- "लेदकन, मेरे िािाजी के पास तो ये आपकी
तरह बड़े-बड़े सहारे नहीं रे् और न मेरे माता-वपता के पास ही।

िटिकृ्ष ने कहा- "अरे भोले, ईश्वर ने सबको सब तरह की विशेिताएाँ िे रखी है।
तुम्हारे बाप-िािा दिन-रात मेहनत करके ितुनया के लोगों को प्राणिायु िेते रे् दफर
तुम्हारे बाप-िािे कुछ लंबे होते रे्। हम फैल जाते हैं, िे बड़े हो जाते हैं। बड़े होने के
तलए जड़ें गहरी होनी चादहए और फैलने के तलए सहारे होने चादहए। बेटे! वबना फ़ैले
िसूरों को िे नहीं सकते। और.... फ़ैलने के तलए, बड़े होने के तलए, पहले लेने की

जरूरत होती है, दफर दिया जा सकता है। हम धरती से लेते हैं, ितुनया
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को िेते हैं। ईश्वर ने सबका काम बााँट दिया है और उसी के अनुसार िैसी ही बुवि,
िैसा ही झुकाि, िैसे ही अंग, िैसी ही धुन िे रखी है।

हर नए बच्चे को अपने बुजुगों से अनुभि लेने चादहए। हर बुजुगा को अपने अनुभि
अगली पीढ़ी को िेनी चादहए। तभी पीदढ़यों में संबंध बने रहेंगे। मेरे सपूत! पूछो, मैं
ितुनया से तलए गए सारे अनुभि तुम्हें िेना चाहता हूाँ। मेरे भीतर कुछ छटपटाता है।
बाहर तनकलना चाहता है।“

तशशु पीपल ने कहा- "िािा जी, आप इतने शांत और गंभीर क्यों दिखते हैं?"

िटिकृ्ष ने कहा- "हा... हा... हा... हा... मेरे प्यारे बच्चे, मैं शांत क्यों दिखता हूाँ!
बेटे, तुम्हें िही दिखना चादहए जो तुम हो। और... रही बात, मेरे गभंीर दिखने की
तो बेटे! बड़े काम के तलए बड़ी योजना बनानी पड़ती हैं। उनकी सफलता के तलए
सभी प्रकार से भलीभांतत तचंतन करना होता है। चंचल मन तचंतन नहीं कर सकता
और वबना तचंतन के काया की सफलता की संभािना कम हो जाती है। अतः बड़े
काम की सफलता के तलए तचंतन मनन करना चादहए। तचंतन भी उसी काम का
होना चादहए जजसे आपको करना है। इसतलए बेटे, मुझे शांत, गंभीर और योजनाशील
होना होता है।”

तशशु पीपल झूम उठा। परंतु, अगले ही पल गंभीर दिखने लगा। िह सोचने लगा -
कुछ ऐसा करना चादहए दक ितामान युग की समस्याएं कम हो। िह युग पररितान
की योजना बनाने लगा।

- कुमार अविनाश केसर जी

पवत्रका की प्रूफ रीदडंग के तलए सन्ध्या गोयल सुगम्या जी का हादिाक आभार। 
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मन आत्मनलातन से लबरेज र्ा तधक्कार है ऐसे माततृ्ि पर, आज स्ियं पर ही िोध
आ रहा र्ा। आाँखों से अविरल अश्रधुारा प्रिादहत हुए जा रही र्ी। मैं अवि को और िे
मुझे सजल नैनों से बस िेख रहे रे्। "संतानोत्पतत करना तो बहुत सरल है, पर
परिररश करना बहुत मुजककल।" आज बेचैन मन कुछ सोच पाने की क्षमता भी खो
चुका र्ा। तभी अंश के चाचा आये। उन्होंने ही दहम्मत िी और अंश की तस्िीर तलये
िह सीधे पुतलस स्टेशन जा पहुाँचे। परूा दिन तनकल गया पर अंश का कहीं पता नहीं
चला, न जाने कहााँ गया होगा। जब तक कोई चीज हमारे पास होती है, हमें उसकी
महत्ता समझ नहीं आती। आज एक एक पल ऐसे बीत रहा र्ा मानो सदियााँ गुजर
रही हों। हार् पैर शवक्तहीन हो चकेु रे्। कुछ ही पल में व्हाट्सअप पर गुमशुिा
तलखकर अंश की तस्िीर आ गई, जो आग की तरह लोगों तक पहुाँच गई। दफर
ररकतेिारों और पररतचतों के फ़ोन का तसलतसला। जब दक उन हालात में मन इतना
घायल हो चुका र्ा दक दकसी से बात करने की मनःजस्र्तत र्ी ही नहीं।

आज मुझे और अवि को अंश से जड़ुी एक एक बात याि आ रही र्ी। हमने कहॉ ं
उसे उसका बचपन जीने दिया। हर बात पर रोक टोक, जैसे िह हमारा बच्चा न
होकर कोई जखलौना हो, जजसके जररए हम हरपल मात्र िाह िाही लूटकर बधाई का
पात्र बने रहना चाहते रे्। मात्र ढाई साल का र्ा अंश, नसारी में तीन साल के पहले
एडतमशन नहीं होना र्ा। हमने समय बरबाि न हो इसतलए छह माह बढ़ाकर उसदक
आयु का झूठा सदटादफकेट बनिा दिया। छोटी उम्र में ही नसारी में उसका एडतमशन
करिा दिया र्ा। आगे आगे कदठन पाठ्यिम समझ न आनेपर हम उसपर पढने का
अत्यातधक जोर िेते, जजस से िह हमेशा तचड़तचड़ा सा रहने लगा। घर के सामने ही
छोटा सा गाडान र्ा, जहॉ ं छोटे छोटे बच्चे खेलते रहते रे्। उन्हें िेख िह भी खेलने

जाने की जजि करता, पर हम अंश पर एकातधकार जमाए अपना िचास्ि
बनाए रखते।
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उसका मन भी खुले आसमान में उड़ना चाहता र्ा दकंतु उसके परो को हमने बााँध
दिया र्ा। घर में ही जखलौनों का ढेर र्ा। सभी एजुकेशनल गेम्स ही रे्। स्कूल में
पढ़ना, ट्यूशन में पढ़ना और तो और गेम्स के जररये भी कभी स्पेतलंग बनाओ तो
कभी टेबल याि करो...। इसतलए उसे उन जखलौनों में जरा भी दिलचस्पी नहीं र्ी।

िीपािली पर बच्चे तमट्टी का दकला बनाते, बाररश में रेत का घर, सािन की
ररमजझम फुहार में भीगते कागज की ककती बनाकर पानी में छोड़ते उसे अपलक
तनहारते, कभी लुका छुपी खेलते पर हमनें समय की बरबािी, इन्फेक्शन, बाहर से
गाली गलौच न सीख आए, यह सब सोचकर उसे घर में ही कैि कर रखा र्ा। ये
छोटी छोटी चीजें बच्चों को दकतना खुश करती हैं, उनमें ऊजाा का संचार करती हैं,
यह समय रहते हमने समझा ही नहीं। उसके सिाांगीण विकास में हम ही बाधा बन
खड़े रे्। उसकी इच्छा रहे न रहे, हम जबरन उसे हर स्पधाा का दहस्सा बनाते। वपछड़
जाने पर दकतनी ही बार बेरहमी से मारा भी है। धीरे धीरे िह पढ़ाई से भागने लगा
र्ा, उसका मन हमारे प्रतत विद्रोही हुआ जा रहा र्ा। उसकी लाचारी, बेबसी को हमने
समझा ही नहीं।

मानि की सायकलॉजी है दक जो चीज उसे नहीं तमलती, उसके प्रतत उसमें गहन
आकिाण रहता है। अपने हम उम्र िोस्तों को िेखता दकतनी मस्ती से खेलते हैं,
गणेशोत्सि के समय तर्ा अन्य सािाजतनक उत्सिों में सहभागी होते है। लेदकन अंश
की ितुनया को हमनें चार िीिारों में समेट रखा र्ा। आज जब अहसास हुआ तो िेर
हो चुकी र्ी। वपंजरे में कैि हुए पंछी को जब खुला गगन तमल जाए, िह पलटकर
नहीं िेखता, बस अपनी ही गतत से आसमान छूने का प्रयास करता है। पूरी रात
ऊहापोह में तनकल गई। एक अनजाना भय पल पल मानो सांस रोक रहा र्ा। अवि
भी पलभर नहीं सो पाए रे्। हम िोनों के बीच पूरी रात सन्नाटा छाया रहा। िोनों ही
स्ियं को िोिी मान रहे रे्। शायि िोनों में से एक भी उसकी भािनाओं को समझ
लेता तो आज यह जस्र्तत नहीं होती। खास तौर पर िेखा जाए तो बच्चों के दिल के
तार मॉ ं के दिल से इस तरह जुड़े होते हैं दक मााँ वबना कुछ कहे बच्चे के अंतमान के
भाि पढ़ लेती है। आज तो स्ियं से नजरें तमलाने के कावबल नही र्ी मैं, जैसे तैसे
उठकर चाय बनाने गई।

रसोई के ठीक सामने िाली बालकनी में कपड़े सुखाने के तलए रजस्सयााँ बाँधी र्ीं।
जाली और रस्सी का सहारा ले तचदड़या िहा घोंसला बना रही र्ी। करीब करीब पंद्रह
दिन हो चुके रे्। घोंसला बन उसमें अंडे आ चुके रे्। रोजाना कपडेिाली भी बड़े ही
सािधानी से कपड़े सुखा रही र्ी। कहीं रस्सी को धक्का लग कर घोंसला न टूट जाए।
दकतनी समझ र्ी उन मूक प्राजणयों में। रोज जब भी रसोई में जाती, नजर जखडकी
से होकर उस घोंसले पर पड़ ही जाती। जबसे उसमें अंडे आये मैंने िेखा पूरा समय
तचदड़या िही बैठी रहती। उसका सार्ी ही िाना पानी की व्यिस्र्ा करता। एक दिन
सुबह उन अंडों में से छोटे छोटे तीन तचदड़या के बच्चे आये। मैंने िेखा अब तो
तचदड़या या उसका सार्ी पलभर भी उन्हें अकेला नही छोड़ते। आज उस दृकय को िेख
ऑखंों से अश्रु बााँध फूट पड़ा। आज ये मूक प्राणी जैसे मुझे पेरेंदटंग का पाठ पढ़ा रहे
रे्। और िह अनपढ कामिाली भी दकतने जतन से कपड़े सुखाती, कहीं उस मूक
प्राणी को दकसी तरह से तकलीफ न हो और याि से कहते हुए जाती बीिीजी रस्सी
से कपड़े उतारें तो ख्याल रजखयेगा। तचदड़या के बच्चे तगर न जाएं और एक मैं जो

खुि के बच्चे की भािना का गला घोंटती रही र्ी।
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चाय उफन कर तगर चुकी र्ी और मैं विचार मनन। काश, यही आत्मतचंतन पहले
दकया होता तो इस तरह प्रायजित की जिाला में तपने की नौबत ही क्यों आती। पर
अब तो हर सिाल के आगे ऐसा प्रश्न तचह्न लगा र्ा जजसका जिाब हमें तमल तो गया,
पर इजम्तहान के बाि तमला हुआ जिाब कहॉ ं कोई मायने रखता है।

चार दिन तनकल चुके अंश का कही कोई पता नहीं चला। न उसके पास मोबाइल, न
ही घर से कोई रुपए लेकर गया। नयारहिीं में र्ा अभी, शायि िह हमारी अपेक्षाओं
का बोझ उठाने में असमर्ा र्ा। आज सुबह ट्यूशन गया तो दफर घर आया ही नहीं।
बस एक तचट्ठी तमली, जजसमें तलखा र्ा मैं घर छोड़कर जा रहा हूाँ।

अतभभािक बनने से पहले बच्चों का मनोविज्ञान जरूर जानना चादहये, िरना मेरे और
अवि के जैसा हाल होगा। हमारी जजिंगी में कभी न खत्म होने िाला गहन अंतधयारा
छा चुका र्ा।

- राजश्री राठी जी
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"पुरुि"

ये पुरुि, जैसे विशाल समंिर का आगाज
अनंत गहराई उसमें तछपे है कई राज

छत मेरी, सर पे उसके जजम्मेिाररयों का ताज

भािनाओ ंके दकनारों में, ये कभी बंधता नहीं
कभी शांत, कभी उफ़ना के, शांत रहता नहीं
िो अपनी बात, कभी दकसी से कहता भी नही

ररकतों में बंधा हुआ बेटा, भाई, पतत ि वपता
सबके सपनों को सिा, अपनी आाँखों में बुनता
हमेशा अपने चेहरे पर, मुस्कान से जखलता

वििम पररजस्ततर्यों में जैसे मजबूत कांधा हो
प्रकृतत ने इसे जैसे अतत कठोरता से साँिारा हो
बचपने से बुढ़ापा मजबूती से उसे तनखारा हो

अपनी भािनाओ को िो, बखूबी से तछपाता है
मााँ, बेटी, बहन, पत्नी के तलये खुतशयााँ लाता है
इच्छाऐं बेच कर, िो सपने सबके ख़रीिता है

हााँ ये पुरुि समंिर सा होता है ....

वपत ृदििस की शुभकामना

- संगीता िरक जी
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भारतीय योग पितत अपनाएं, जीिन को खुशहाल बनाएं
आज की भागिौड़ भरी और व्यस्त जीिनशैली के कारण अतधकांश लोग मानतसक
तनाि से पीदड़त होने लगे हैं। यंत्र पर आधाररत मनुष्य जीिन ने मनुष्य को भी
यांवत्रक बना दिया है। पािात्य संस्कृतत का अंधानुकरण, भौततक िस्तुओं के प्रतत
अतत मोह, जीिन में संिेिना और संबंधों से अतधक रुपयों का महत्ि, इलेक्रॉतनक
िस्तुओं का अत्यतधक उपयोग, शहर में जाकर बसने की लोगों में बढ़ रही लालसा,
लक्ष्य-प्रातप्त के मागा में आने िाले अिरोध, अपने काया के्षत्र में बार-बार तमलती
असफलताएं, स्पधाात्मक जीिन-शैली, अनतगनत अपेक्षाएं आदि मानतसक तनाि के
मुख्य कारण हैं। आज के समय में मानतसक तनाि व्यवक्त के जीिन का एक दहस्सा
बन गया है। शायि ही कोई ऐसा व्यवक्त तमलेगा जो मानतसक तनाि से पीदड़त न
हुआ हो।

मानतसक तनाि अर्ाात हताशा और संघिा की एक ऐसी पररजस्र्तत जो व्यवक्त की
शारीररक और मानतसक शवक्त के ऊपर विपरीत असर करती है। मानतसक तनाि
अर्ाात तचंता, हताशा, मायूसी, घबराहट, बेचैनी और उन्माि की एक ऐसी जस्र्तत जो
व्यवक्त के शारीररक और मानतसक संतुलन पर घातक असर करती है। व्यवक्त जब
तनरंतर मानतसक तनाि का अनुभि करता है और उससे लड़ने की उसमें शवक्त का
अभाि होता है तब िह आत्महत्या के मागा को भी अपना लेता है।

मानतसक तनाि के उद्गम स्र्ान -

ितामान युग पररितान का युग है। तीव्र गतत से होने िाले पररितान के युग में ख़ुि
को बिल कर पररितान के सार् सामन्जस्य स्र्ावपत करना कोई सरल काम नहीं है।
पाररिाररक, व्यािसातयक, सामाजजक, राजकीय और भौगोतलक पररितान व्यवक्त में
मानतसक तनाि पैिा करते हैं। व्यवक्त अपने जीिन में आने िाले छोटे-छोटे पररितानों

को स्िीकार कर लेता है, लेदकन अचानक पैिा होने िाली दकसी आघात
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जनक पररजस्र्तत या घटना को स्िीकार करना उसके तलए बहुत मुजककल होता है।
जैसे दक भूचाल की घटना के बाि व्यवक्त बार-बार उसकी भयानकता महसूस करे,
भूचाल के विचार मात्र से डरने लगे, रात के समय नींि ना आये, डरािने सपने आएं,
ये सारी नकारात्मक मानतसक पररजस्र्ततयां मानतसक तनाि के कारण पैिा होती हैं।

कभी-कभी जीिन में घदटत होने िाली घटनाएं भी व्यवक्त में मानतसक तनाि पैिा
करती हैं। जैसे दक पररिार में दकसी सिस्य की अचानक मतृ्यु होना, शािी के बाि
तुरंत िैिादहक जीिन में तनाि पैिा होना, पतत-पत्नी का अलग हो जाना, तलाक लेना,
कायास्र्ल पर अतधकारी द्वारा कमाचारी को परेशान करना, जीिन में पैसों की तंगी
महसूस करना, धंधे में बार-बार नुकसान आना, इजच्छत लक्ष्य की प्रातप्त न होना और
व्यवक्त के सार् अपनों के द्वारा विश्वासघात होना इत्यादि पररजस्र्ततयों के कारण भी
व्यवक्त मानतसक तनाि का तशकार बनता है।

रोज ब रोज के जीिन में आने िाली मुजककलें भी कभी-कभी मानतसक तनाि पैिा
करती हैं। नौकरी करने िाली मदहला को घर का सारा काम करने की बाध्यता, बच्चों
की िेखभाल, उनका तशक्षण, ऑदफस का काम, समय पर आना-जाना, नौकरी के
स्र्ल पर आने-जाने में तकलीफें होना, परीक्षा िेने जा रहे विद्यार्ी का बीच में रैदफक
में फंस जाना, परीक्षा का डर लगना इत्यादि पररजस्र्ततयां मानतसक तनाि पैिा करती
है।

मानतसक तनाि से मुवक्त के उपाय –

(१) साजत्िक आहार: कभी-कभी मानतसक तनाि शरीर में रासायतनक असंतुलन के
कारण पैिा होता है। आजकल के फैशन के युग में लोग
अपने आहार की परंपरागत र्ाली को भूल गए हैं। होटलों में
फास्ट फूड खाने का फैशन चल पड़ा है। फास्ट फूड में कई
तरह के केतमकल्स और वप्रजिदेटि होते हैं जो शरीर में धीरे-
धीरे जहर फैलाने का काम करते हैं। ऐसा आहार लेने से भी
शरीर में रासायतनक पररितान होता है और मानतसक तनाि
पैिा होता है। इसतलए आिकयकता इस बात की है दक फास्ट

फूड को छोड़कर अपने स्ििेशी परंपरागत और साजत्िक आहार को अपनाएं। ऐसा
साजविक आहार लेना चादहए जजससे शरीर के तलए जरूरी सभी प्रकार के तमनरल्स,
प्रोटीन, विटातमन और केतमकल पूरी मात्रा में तमलें। ऋतुओं के अनुसार ताजा और
हल्का आहार लेना चादहए।

(२) व्यायाम: तनयतमत व्यायाम करना भी मानतसक स्िास््य के तलए बहुत ही
उपयोगी है। व्यायाम करने से शरीर में रक्त का पररभ्रमण
होता है। दिमाग को पूरी मात्रा में रक्त और प्राणिायु प्राप्त
होता है। इससे कायाक्षमता बढ़ती है। शरीर के स्नायु तनाि
मुक्त होते हैं। रक्त के पररभ्रमण से रक्त में इकट्ठा हुआ कचरा
बाहर तनकल जाता है और मन प्रसन्नता का भाि महसूस
करता है। हर एक व्यवक्त को रोजाना कम से कम 40 तमनट
तक व्यायाम करना चादहए।
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(३) ध्यान-योग: आज अतधकांश लोग आधुतनक जीिन शैली के कारण ही तनाि में
जी रहे हैं। मानतसक स्िास््य के तलए भारत की पूरे विश्व
को िी हुई ध्यान-योग की पितत का सभी को उपयोग करना
चादहए। महविा पतंजतल ने 'योगसूत्र' में इसकी व्याख्या िी है।

'योग' शब्ि संस्कृत 'यूज'् धातु से बना है जजसका अर्ा होता
है जुड़ना। जीि का तशि के सार् या आत्मा का परमात्मा के
सार् जुड़ना अर्ाात योग।

महविा पतंजतल ने योग के आठ अंग बताएं हैं- यम, तनयम, आसन, प्राणायाम,
प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समातध।

- यम अर्ाात ् नकारात्मकता से िरू रहना। इसमें सत्य, अदहंसा, अस्तेय, ब्रह्मचया और
अपररग्रह का समािेश दकया जाता है। सत्य अर्ाात झूठ न बोलना, अदहंसा अर्ाात
मन, िचन और कमा से दकसी के दिल को न िखुाना। अस्तेय अर्ाात शारीररक और
मानतसक रूप से शुि आचरण करना और अपररग्रह अर्ाात ् जरूरत से जयािा चीजों
का संग्रह न करना।

- तनयम अर्ाात सकारात्मक बनना। इसमें शौच, संतोि, तप, स्िाध्याय और
ईश्वरप्रजणधान का समािेश दकया जाता है। शौच अर्ाात ् शरीर की आतंररक और बाह्य
शुवि। संतोि अर्ाात जो तमला है िह काफ़ी है का भाि। तप अर्ाात शरीर को कुछ
प्रकार के कायों को करने के तलए सक्षम बनाना। स्िाध्याय अर्ाात 'स्ि' का अभ्यास
करना। ईश्वरप्रजणधान अर्ाात ् ख़ुि को ईश्वर के चरणों में समवपात कर िेना।

- आसन अर्ाात शरीर और मन को जस्र्र करने िाली वितशष्ट प्रकार की शारीररक
जस्र्तत। आसन करने से स्नायु तनाि मुक्त होते हैं। शरीर स्िस्र् और मन प्रसन्न
रहता है। अनुभिी व्यवक्त के मागािशान तले आसन का अभ्यास करना चादहए।

- प्राणायाम अर्ाात ् श्वासोच्छिास की तनजित प्रदिया। प्राणायाम से स्ियं संचातलत
चेतातंत्र और मन को तनयंवत्रत दकया जा सकता है। प्राणायाम के अनेक प्रकार हैं,
जजनका अनुभिी व्यवक्त के मागािशान तले अभ्यास करना चादहए।

- प्रत्याहार अर्ाात बाह्य और आतंररक उद्दीपकों की ओर से मन को हटाना।

- धारणा अर्ाात मन की जस्र्रता। धारणा में व्यवक्त को अपने मन को शांत कर
तनरंतर लंबे समय तक दकसी एक िस्तु या वििय पर ध्यान को कें दद्रत करने का
प्रयत्न करना होता है। ध्यान की शुरुआत की अिस्र्ा को ही धारणा कहते हैं।

- ध्यान अर्ाात दकसी एक िस्तु के प्रतत तचत्त को कें दद्रत करना। इस कें द्रीकरण के
कारण धीरे-धीरे ध्यान जजस िस्तु पर कें दद्रत दकया गया है उस िस्तु और ध्यान
करनेिाले व्यवक्त के बीच एक होने का भाि पैिा होता है।

- समातध अर्ाात ध्यान करने िाला और ध्यान के उद्दीपक िोनों का एकीकरण। जहााँ
सारे क्लेश समाप्त हो जाते हैं और मन एकिम शान्त हो जाता है, उस
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अिस्र्ा को समातध कहते हैं। यह ध्यान की सिोच्च अिस्र्ा है। इस अिस्र्ा में
व्यवक्त को समस्त ब्रह्मांड की एकता, सिाव्यापकता, परम शांतत और परमानंि का
अनुभि होता है। भारतीय िशान शास्त्र के अनुसार ध्यान की इस चरम सीमा से प्राप्त
होने िाला परमानंि विश्व के तमाम प्रकार के आनन्िों में श्रषे्ठतम और उच्चतम
आनन्ि है और इस आनन्ि का अनुभि करना ही मानि जीिन का परम लक्ष्य है।

'श्रीमद्भगिद्गीता' के िसूरे अध्याय में योग की पररभािा िेते हुए कहा गया है-
"समत्िम ् योग उच्यते।" अर्ाात ् समता ही योग है। जीिन में राग-दे्वि, पे्रम-घणृा,
सुख-िखु और जय-पराजय के चक्कर में पड़कर मनुष्य कभी सुख कभी िःुख का
अनुभि करता है। लेदकन इन सबके बीच समता को बनाए रखना ही योग है। जीिन
में सम-वििम पररजस्र्ततयााँ तो आती ही रहेंगी, लेदकन उन्हें मन पर हािी नहीं होने
िेना है। इसे जस्र्तप्रज्ञता की अिस्र्ा कहते हैं। इस अिस्र्ा को प्राप्त करना ही योग
का ध्येय है।

(४) जीिन शैली में पररितान : औद्योगीकरण, शहरीकरण और भौततक साधनों के
कारण लोगों के जीिन में बहुत बड़ा पररितान आया है।
िाहन, टीिी, कंप्यूटर, मोबाइल और इंटरनेट के कारण लोगों
की खाने-पीने, चलने-दफरने और सोने की आितें बिल गई
हैं। इसका मानतसक स्िास््य पर बुरा असर पड़ता है। मनुष्य
ने पैसे को अपना परमेश्वर बना दिया है और ख़ुि उसका
िास बन गया है। सुबह से लेकर रात तक मनुष्य पैसे के
पीछे अंधी िौड़ लगाता रहता है और अपनों को पीछे छोड़ता

जाता है। इतना ही नहीं, िह सम्बन्धों के मायने भी भूल गया है। मनुष्य ख़ुि नहीं
जानता दक िह कहााँ जा रहा है? दकसे पाने के तलए जा रहा है? जब बात समझ में
आती है तब बहुत िेर हो चुकी होती है। ऐसी भागिौड़ भरी जजंिगी ही मानतसक
तनाि का कारण है। मनुष्य को इस प्रकार की जीिन शैली में पररितान लाना ही
होगा। सूयोिय से पहले उठ जाना, प्रकृतत का साजन्नध्य प्राप्त करना, संगीत सुनना,
शुि हिा में टहलने के तलए जाना, आसान और प्राणायाम के तलए र्ोड़ा िक्त
तनकालना, िोपहर को समय पर खाना खा लेना, रात को सोने से िो घंटे पहले हल्का
भोजन लेना, रात का भोजन करने के बाि र्ोड़ा चलना, िेर रात तक न जागना,
इलेक्रॉतनक साधनों का कम उपयोग करना, पररिार के तलए र्ोड़ा िक्त तनकालना,
हास्य की कुछ दकताबें पढ़ना, छुजट्टयों के िौरान गााँिों की ओर रुख करके प्राकृततक
िातािरण में रहना, अपेक्षाएं कम रखना, कम िस्तुओं से जीिन चलाना सीखना,
भारतीय संस्कृतत के जीिन मूल्यों को अपनाकर चलना और पािात्य संस्कृतत का
अंधानुकरण न करना इत्यादि आितें डालनी होगी।

(५) सकारात्मक दृवष्टकोण : मानतसक तनाि से मुक्त होने के तलए व्यवक्त को
सकारात्मक दृवष्टकोण अपनाना होगा। एक कहाित भी है-
"जैसी दृवष्ट िैसी सवृष्ट।" इसका अर्ा यह है दक व्यवक्त जैसा
सोचेगा उसे अपने आसपास का जगत िैसा ही दिखेगा।
इसतलए जीिन में घदटत होने िाली तनिेधात्मक घटनाओं
का भी सकारात्मक दृवष्टकोण से मूल्यांकन करना चादहए।
इस दृवष्टकोण से व्यवक्त तनाि से मुक्त होगा, शारीररक और
मानतसक स्िास््य में सुधार आएगा, दडपे्रशन से मुवक्त
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तमलेगी, रक्त का उतचत गतत से पररभ्रमण होगा, रोगप्रततकारक क्षमता में िवृि होगी
और व्यवक्त जीिन में आने िाली विपरीत पररजस्र्ततयों से आसानी से लड़ सकेगा।
इसतलए तनाि से भरी हुई पररजस्र्तत में भी हॅंसने की आित डालनी चादहए, क्योंदक
हाँसी अनेक रोगों की रामबाण औितध है।

(६) संगीत : तनाि से मुवक्त दिलाने में एिं मूड को फे्रश करने में संगीत की अहम
भूतमका है। संगीत मन का आहार है। प्रकृतत के कण-कण में
संगीत है। कोयल की कुहू-कुहू और पपीहे की पीहू-पीहू की
आिाज कुिरत के संगीत का अद्भतु नजारा है। पंतछयों का
मधुर कलरि, पेड़ के पत्तों की ममार ध्ितन, बहती हुई निी की
कलकल ध्ितन, मंि समीर की स र र र र ध्ितन और दटप-

दटप बरसता पानी संगीत का ही रूप हैं। प्रकृतत के इस संगीत का रसास्िािन करने
से दिमाग के तरंगों में पररितान होता है और इससे तनाि से मुवक्त तमलती है। इतना
ही नहीं िाद्य यंत्रों का संगीत भी व्यवक्त के ऊपर उतना ही असर करता है। संगीत के
कारण व्यवक्त की विचारधारा सकारात्मक बनती है और मानतसक शांतत का एहसास
होता है। आज तो कैं सर, दडपे्रशन और अतनद्रा जैसे रोगों में संगीतोपचार पितत बड़ी
ही कारगर सावबत होती दिखाई िेती है।

(७) जस्र्तप्रज्ञता : सम-वििम दकसी भी पररजस्र्तत को अपने उपर हािी न होने िेना
और मन पर तनयंत्रण बनाएं रखना अर्ाात ् जस्र्तप्रज्ञता। सुख
और िःुख का चि जीिन में चलता ही रहता है। सुख आने

पर इतने खुश न हो जाएं दक उसे पचा न सकें और िःुख आने
पर इतने िःुखी न हो जाएं दक जीना ही िशु्वार हो जाए। िोनों

पररजस्र्ततयों में 'स्ि' पर तनयंत्रण रखें और मन को विचतलत
न होने िें। प्रत्येक व्यवक्त को जीिन में जस्र्तप्रज्ञता प्राप्त करनी चादहए। तनाि कभी
भी नजिीक आने की दहम्मत नहीं करेगा और कोसों िरू भागेगा।

(८) योग तनद्रा : भागिौड़ भरी जजंिगी में जजन लोगों के पास समय का अभाि है उन
लोगों को तनाि से मुवक्त पाने के तलए रात को सोते समय
योग तनद्रा का अभ्यास करना चादहए। आधे से पौने घंटे तक
योग तनद्रा का अभ्यास करने से मन एकिम शांत हो जाता है,
दिन भर की र्कान िरू हो जाती है और चैन की नींि आ
जाती है।

(९) तशतर्लीकरण की प्रयुवक्त : आधुतनक जीिन शैली के कारण और व्यवक्त के तनरंतर
तनाि में रहने के कारण शरीर के स्नायु, ग्रंतर्यों, शारीररक

तंत्र और मनोिैज्ञातनक तंत्र को बड़ा नुकसान पहंुचता है। इस
नुकसान से बचने के तलए व्यवक्त को तशतर्लीकरण करना
सीखना चादहए। तशतर्लीकरण की शुरुआत श्वासोच्छिास पर
ध्यान िेने से हो सकती है। इसके तलए शिासन की भारतीय

पितत का उपयोग दकया जा सकता है। इसके पररणामस्िरूप शरीर के स्नायु,
शारीररक तंत्र, विचार और मन को शांतत तमलती है और ताजगी का अनुभि होता है।
मन में नकारात्मक विचार कम होते हैं और मन परमानन्ि का अनुभि करता है।

- समीर उपाध्याय 'लतलत' जी
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आइए! हम सार् तमलकर संकल्प करें

व्यस्त जीिन शलैी में एक बिलाि लाएं हम।

भागिौड़ भरी जजिंगी में एक बात ठान लें हम।

स्ििेशी जीिन शलैी को दिल से अपनाएं हम।

रोज की दिनचयाा में र्ोड़ा-सा िक्त योग के तलए तनकालें हम।

आतंररक-बाह्य उद्दीपकों की ओर से मन को एकिम हटाएं हम।

अनेकानेक आसनों के अभ्यास से शरीर को सुगदठत बनाएं हम।   

प्राणायाम के अभ्यास से प्रत्येक सााँस पर ध्यान रखें हम।  

तनरंतर योगाभ्यास से तनाि को हटाएं हम।  

विपरीत पररजस्र्ततयों से हमेशा योिा बनकर लड़ें हम।    

तचत्त की एकाग्रता से ध्यान में मनन हो जाएं हम।

योग-तनद्रा के अभ्यास से दिन भर की र्कान तमटाएं हम।

अष्टांग योग के सूत्र से परमानंि की प्रातप्त करें हम।

महविा पतंजतल के मागा पर चलकर

जीिन को सार्ाक बनाएं हम।

- समीर उपाध्याय 'लतलत' जी
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