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अमेररका�और�ईरान�के�िीच�तनाि�का�जफर�िढना�दु्द�ि�शमbनाक�है।�
ईरान�के�साथ�युद�जिराम�के�जलए�िनी�सहमजत�पर�िढ-चढकर�् ुशी�
का�इिहार�करने�िाले�राषटपजत�डोनालड�टंप�के�जनद�श�पर�ईरान�मd�कई�
जठकानc�पर�हमले�हुए�हP।�इसका�ििाि�ईरान�ने�भी�िहरीन�और�कुिैत�मd�
ससथत�अमेररकी�सैनय�जठकानc�पर�हमले�के�साथ�जदया�है।�युद�के�जफर�
भड़कने�और�युद�जिराम�के�् तम�होने�की�आशंका�मंडराने�लगी�है।�
हालात�के�जिगड़ने�के�जलए�दोनc�पक�एक�दूसरे�को�जिममेदार�ठहरा�रहे�
हP।�दरअसल,�यह�अजिशिास�से�उपिा�संकट�है,�जिसके�समाधान�की�
इचछा�अमेररका�मd�हाल�के�िष��मd�तो�कभी�नहV�जद्ी�है।�अमेररकी�सता�
पजतषठान�मd�िैसी�दृढता�होनी�चाजहए,�उसका�जनतांत�अभाि�हो�गया�है।�
दरअसल,�अमेररकी�पशासन�ने�ही�अजिशिास�का�यह�िाल�िुना�है,�
जिसमd�िह�् ुद�फंसा�हुआ�है।�टंप�ने�घोर�असािधानी�मd�यह�तािा�
धमकी�दी�है�जक�अगर�अमेररका�ने�सैनय�िल�का�पयोग�जकया,�तो�ईरान�
का�अससतति�समापत�हो�िाएगा।�जनससंदेह,�टंप�के�इन�चुभते�शबदc�से�
पसशचम�एजशया�मd�अमन-चैन�को�िल�नहV�जमलेगा।��

असथायी�संघषb�जिराम�मd�दरार�आ�गई�है।�तनाि�िढने�के�िाद�ईरान�
ने�अमेररका�के�साथ�शांजत�िाताb�समापत�करन�ेकी�धमकी�दी�है।�होमुbि�
समुदी�मागb�के�जफर�िंद�होने�का�् तरा�पैदा�हो�गया�है।�ईरान�की�
नारािगी�से�यही�लगता�है�जक�तेल�संकट�मd�जफर�इिाफ�ेके�हालात�

िनdगे।�सहमजत�पत�पर�हसताकर�होने�
के�िाद�होमुbि�मd�यातायात�शु<�हो�
गया�था।�अकेले�भारत�की�ओर�30�
से�जयादा�िहाि�तेल,�गैस,�उिbरक�
और�अनय�सामान�लेकर�चल�पड़े।�
िैसशिक�िािार�मd�कचे�तेल�की�
कीमत�एक�समय�100�डॉलर�पजत�
िैरल�क�ेपार�चली�गई�थी,�लेजकन�
अि�भाि�िापस�70�डॉलर�पजत�िैरल�
तक�पहुंचने�िाले�हP।�तेल�की�जगरती�
कीमतc�से�महंगाई�की�रफतार�पर�भी�
अंकुश��के�आसार�िन�रहे�थे,�पर�
अि�सुधरते�हालात�पर�सिाजलया�
जनशान�लग�गए�हP।�अमेररका�ने�ईरानी�
जमसाइल�ि�डोन�भडंारर�सथलc�और�

तटीय�रडार�जठकानc�पर�हमले�जकए�हP,�तो�ईरानी�नौसेना�और�एयरोसपसे�
िलc�ने�कुिैत�ि�िहरीन�मd�अमेररकी�सैनय�जठकानc�को�जनशाना�िनाते�
हुए�जमसाइल�ि�डोन�से�हमला�जकया�है।�उधर,�इिरायल�भी�
जहििुललाह�के�जठकानc�पर�हमले�कर�रहा�है�और�जहििुललाह�भी�
इिरायल�जिरोध�मd�कोई�कसर�नहV�छोड़�रहा�है।�गौर�करने�की�िात�है,�
अमेररका�और�ईरान�के�िीच�युद�जिराम�सहमजत�िनने�के�िाद�
इिरायल-जहििुललाह�के�िीच�भी�सहमजत�िनी�थी।�यह�सोचने�का�
जिषय�है�जक�सहमजतयां�अि�जटकती�कयc�नहV�हP?��

दुजनया�मd�यही�िह�मुकाम�है,�िहां�संयुकत�राषट�की�कमी�महसूस�
होती�है।�कभी�इस�पभािी�संसथा�मd�इतना�नैजतक�िल�था�जक�िह�तमाम�
देशc�की�अजनयंजतत�महतिाकांका9�को�कािू�मd�र्ती�थी।�दुभाbगय�से�
यह�संसथा�अि�लगभग�सामुदाजयक�भिन�िैसी�िन�गई�है,�िहां�कभी-
कभी�लोग�िुटते�हP�और�चचाb�करते�हP।�यह�जिशि�संसथा�लाचार�है।�
डोनालड�टंप�का�अमेररका�अपनी�आंतररक�रािनीजत�से�िुरी�तरह�स�े
संचाजलत�हो�रहा�है।�िताया�िा�रहा�है,�तािा�सहमजत�की�अमेररका�मd�भी�
जनंदा�हुई�है�और�शायद�टंप�नए�जसरे�से�सहमजत�चाहते�हP।�दूसरी�ओर,�
ईरान�ने�भी�इस�सहमजत�को�अपनी�िीत�की�तरह�पचाररत�कर�जदया।�
जफर�िही�अजिशिास�से�िुड़ा�संकट�है,�जिसके�समाधान�के�जलए�एक�
सकम,�जनषपक,�मानिीय�और�नैजतक�<प�से�सिल�मधयसथ�संसथा�की�
ि<रत�है,�इसके�जिना�दुजनया�का�काम�नहV�चल�सकता।

पहले�सोनम�और�अि�जसया-�मीजडया�मd�छाई�ये�्िरd�
सभी�को�सतबध�कर�रही�हP।�ऐसा�लगातार�कयc�हो�रहा�
है?�यह�पश�िार-िार�मन�मd�क�ध�रहा�है।�यजद�िह�
जकसी�और�के�पेम�मd�थी,�तो�जफर�उसने�इस�जििाह�के�
जलए�सहमजत�ही�कयc�दी?�िह�मंगनी�से�इनकार�भी�तो�
कर�सकती�थी?�आज्र�कयc� जकसी�माता-जपता�से�
उनका�िेटा�इस�पकार�छीन�जलया�गया?�ये�िे�अनुतररत�
पश�हP,�जिनका�उतर�् ोि�पाना�सरल�नहV�जद्ता।�हर�
कोई�उस�सोच�और�मन:ससथजत�को�समझना�चाहता�है,�
जिसने� सोनम,� जसया� या� मुसकान� को� यह� जिशिास�
जदलाया�जक�िीिन�की�िजटल�समसया9�का�समाधान�
संिाद,�असहमजत�या�अलगाि�मd�नहV,�िसलक�जकसी�
वयसकत�को�अपने�रासते�से�हटा�देने�मd�जनजहत�है।�

सती�जहंसा�और�उससे�िुड़ी�सामाजिक�हकीकत�पर�
हम�पायः�जिमशb�करने�से�िचते�रहे�हP।�िि�कभी�जकसी�
मजहला�की�संजलपतता�जकसी�िघनय�अपराध�मd�सामने�
आती�है,�उसे�अपिाद�मानकर�भुला�
जदया�िाता�है।�िीते�दशकc�मd�ऐसी�
अनेक� घटनाएं� सामने� आई� हP,�
जिनहcने�उस�धाररा�को�गंभीर�चुनौती�
दी�है,�िो�जहंसक�वयिहार�ि�अपराध�
को�मुखयतः�पु0ष�वयिहार�से�िोड़ती�
रही�है।�यह�जिषय�गौर�करने�योगय�है,�
कयcजक�जकसी�सामाजिक�यथाथb�को�
समझने�के�जलए�उसके�उन�पकc�पर�
भी� चचाb� ि<री� होती� है,� जिनकी�
उपेका�लंिे�समय�तक�होती�रही�हो।�

पैटीजशया� जपयसbन� ने� अपनी�
जकताि�व्ेन�शी�वाज�बैड�:�वायल�ट�वूमेन��ड�द�ममथ�
ऑफ�इनोस�स��मd�इसी�पश�को�क!द�मd�र्ा�है।�सती�की�
जहंसा�के� जिजिध�<पc�का� जिशलेषर�करते� हुए� िह�
जल्ती�हP,�हमारी�संसकृजत�मजहला9�की�आकामकता�
की�अंतजनbजहत�कमता�को�सिीकार�करने�से�इनकार�करती�
रही�है।�उनके�अनुसार,�जहंसा�को�समझने,�उसके�काररc�
को�पहचानने�और�उसे�जनयंजतत�करने�के�जलए�मजहला�
आकामकता�के�िारे�मd�पचजलत�धाररा9�की�समीका�
आिशयक�है।�िि�तक�समाि�मजहला9�को�केिल�
पीजड़ता�या�नैजतक�<प�से�शेषठ�पारी�के�<प�मd�दे्ता�
रहेगा,�िह�मजहला�की�जहंसा�और�उससे�िुड़ी�सामाजिक�
िासतजिकता9�को�समगता�मd�समझ�नहV�पाएगा।�

जकसी�भी�समाि�की�वयिसथागत�संरचना�को�िनाए�
र्ने�मd�जििाह�संसथा�एक�महतिपूरb�सतंभ�की�भूजमका�
जनभाती�है।�इसीजलए�इसके�जिजभ
�आयामc�पर�जनरंतर�
शोध�जकए�िाते�हP�ि�पुसतक!�जल्ी�िाती�रही�हP।�जििाह�

की�चचाb�होते�ही�जििाहेतर�संिंधc�पर�जिचार�अजनिायb�
हो�िाता�है,�पर�इसके�साथ�एक�गंभीर�जमथक�िुड़ा�हुआ�
है।�साजहतय,�जसनेमा�ि�सामाजिक�जिमशb�मd�जििाहेतर�
संिंधc�को�पायः�पु0ष�वयिहार�से�िोड़कर�दे्ा�गया�है।�
नतीितन,�ससतयc�की�भूजमका�पर�या�तो�कम�चचाb�हुई�है�
अथिा�उसे�अपिाद�मानकर�टाल�जदया�गया।�

िड़ा�सिाल�है,�सोनम,�मुसकान�या�जसया�के�मन�मd�
कया�एक�कर�के�जलए�भी�यह�पश�नहV�क�धा�होगा�जक�

आधुजनक� तकनीक,� इलेकटॉजनक�
जनगरानी,�जडजिटल�साकय�और�जनरंतर�
जिकजसत�होती� पुजलस� जििेचना�के�
युग�मd�ऐसे�अपराधc�को�लंिे�समय�तक�
जछपाए�र्ना�अतयंत�कजठन�है?�कया�
उनहd�यह�आभास�नहV�था� जक�सतय�
अंततः�सामने�आ�सकता�है?�यजद�ऐसा�
था,�तो�जफर�इतना�िड़ा�िोज्म�लेने�
के� पीछे� कौन-सी� मनोिैजाजनक�
पजकया� कायb� कर� रही� थी?� जििाह�
संसथा�जकसी�भी�सभय�समाि�के�जलए�
अपररहायb�है,�पर�उतना�ही�आिशयक�

यह�भी�है�जक�िि�कोई�संिंध�भािनातमक�<प�से�् तम�
हो�चुका�हो,�ति�उससे�सममानिनक�ि�िैधाजनक�<प�
से�िाहर�जनकलने�का�साहस�भी�समाि�पदान�करे।�यजद�
संिंध-जिचछेद� की� अपेका� सामाजिक� पजतषठा� को�
अजधक� महति� जदया� िाएगा;� यजद� जििाह� को� हर�
पररससथजत�मd� जनभाने�का�दिाि�अंजतम� जिकलप�िना�
रहेगा,�तो�इसके�दुषपररराम�समाि�को�भी�भुगतने�पड़�गे।�

�इसका�अथb�यह�कदाजप�नहV�जक�अपराध�का�कोई�
औजचतय�जसद�जकया�िा�रहा�है,�िसलक�यह�समझना�है�
जक�सिसथ�समाि�केिल�अपराजधयc�को�दंड�देकर�नहV�
िनता,�िसलक�िह�उन�सामाजिक�पररससथजतयc�की�भी�
पहचान� करता� है,� िो� कभी-कभी� वयसकतयc� को�
जिनाशकारी�जनरbय�की�ओर�धकेल�देती�हP।�यजद�समाि�
ने�समय�रहते�इन�पशc�पर�गंभीर�आतममंथन�नहV�जकया,�
तो�पुरे�और�इंदौर�िैसी�तासजदयां�घटती�रहdगी।�

(ये�लेज्का�के�अपने�जिचार�हP)

दीय�कृजष�मंती�जशिराि�जसंह�चौहान�ने�िीते�सपताह�
आशंका�िताई�जक�मानसून�मd�देरी�के�कारर�्रीफ�
फसलc�की�िुिाई�पर�पजतकूल�असर�पड़�सकता�है,�
कयcजक�315�जिलc�मd�सामानय�से�कम�िषाb�होने�के�
आसार�हP।�कृजष�मंती�ने�यह�भी�िताया�जक�देश�क�े111�
जिलc�को�सिसे�अजधक�संिेदनशील�के�<प�मd�जचज�त�
जकया�गया�ह,ै�कयcजक�िहा�ं जसंचाई�की�सुजिधा�25�
पजतशत�स�ेभी�कम�है।�उनहcने�कहा,‘मानसून�मd�देरी�हुई�
है।�अि�तक�43�पजतशत�कम�िषाb�दिb�की�गई�है।’�
भारतीय�मौसम�जिभाग�(आईएमडी)�के�पूिाbनुमान�के�
अनुसार,�2�िुलाई�को�समापत�होने�िाल�ेसपताह�तक�
मानसून�क�ेकमिोर�रहन�ेका�अनुमान�है।�

इस�साल�14�िून�तक�मानसून�मd�28.4�पजतशत�
िषाb�की�कमी�दिb�की�गई।�यजद�अगले�महीन�ेभी�यह�
कमी� िनी� रहती� ह,ै� तो� ्रीफ� फसलc� की� िुिाई�
पभाजित�हो�िाएगी।�इसस�ेउपि�पर�असर�पड़ेगा।�
मौसम�जिभाग�ने�इसका�कारर�अल�नीनो�को�िताया�है�
और� कहा� ह�ै जक� िून-जसतंिर� मd� दजकर-पसशचमी�
मानसून�के�आग�ेिढने�क�ेसाथ�इसके�और�मििूत�होने�
की�आशंका�है।�हालांजक,�एक�सु्द�संभािना�यह��है�
जक� जहंद� महासागर� जदधुि� (आईओडी)� की�
सकारातमक�ससथजत,�जिसमd�पूि1�जहंद�महासागर�की�
तुलना�मd�पसशचमी�जहंद�महासागर�का�पानी�अजधक�गमb�
होता�है,�मानसून�पर�अल�नीनो�के�कुछ�पजतकूल�पभािc�
को�कम�कर�दे।�अगर�हालात�मd�कोई�िड़ा�िदलाि�नहV�
आया,�तो�इस�िार�देश�मd�िाररश�कम�होगी।��

अल�नीनो�िासति�मd�भूमधयरे्ीय�पशांत�केत�मd�
होन�ेिाली�गम1�ह,ै�िो�जिशि�भर�मd�मौसम�के�पैटनb�को�
पभाजित�करती�है।�भारत�मd�यह�कमिोर�मानसून�की�
आशंका�को�िढाती�ह।ै�1951�से�अि�तक,�16�अल�
नीनो�िष��मd�स�े12�मd�सामानय�से�कम�या�अपयाbपत�िषाb�
हईु,�ििजक�छह�या�सात�साल�ससथजत�जयादा�्राि�
रही।�िषाb�को�सामानय�से�कम�ति�माना�िाता�ह,ै�िि�
यह�दीघbकाजलक�औसत�का�90-95�पजतशत�हो�और�

अपयाbपत�ति�माना�िाता�है,�िि�यह�उस�मानक�से�10�
पजतशत�स�ेअजधक�तक��कम�हो।�

अल�नीनो�का�असर�2027�की�शु0आत�तक�िारी�
रह�सकता�है,�इसस�ेअगले�साल�भी�उच�तापमान�का�
्तरा�िना�रहेगा।�भारत�के�कुछ�जहससc�मd�पीन�ेके�पानी�
की�कमी�हो�सकती�है,�जिस�तरह�2015-16�क�ेअल�
नीनो�के�िाद�हुई�थी।�अल�नीनो�आमतौर�पर�पशांत�
महासागर�के�ऊपर�चलने�िाली�हिा9�को�कमिोर�
करके�भारतीय�मानसून�को�दिा�देता�है।�भारत�ने�2015�
क�ेदौरान�मििूत�अल�नीनो�पभाि�का�अनुभि�जकया।�
उस�साल�िून-अगसत�के�तीन�महीनc�के�दौरान�1.3�
जडगी�सेसलसयस�गम1�दिb�की�गई,�िो�26�िून�2026�
को�पार�करके�1.34�जडगी�सेसलसयस�हो�चुकी�है।�निंिर�
2015�स�ेिनिरी�2016�क�ेदौरान�अल�नीनो�िाजम�ग�
अपने�सिसे�ऊंचे�सतर�2.4�जडगी�सेसलसयस�पर�पहुंच�
गई�थी,� जिसक�ेकारर�2015�क�ेमानसनू�(िून-
जसतंिर)�मd�12.7�पजतशत�की�कमी�आई।�हालांजक,�
ति�् ाद�उतपादन�मd�जगरािट�न�के�िरािर�रही।�मौिूदा�

साल�मd�मानसूनी�िाररश�मd�लगभग�10�पजतशत�की�कमी�
का�अनुमान�है,�कयcजक�अकतूिर-जदसंिर�तक�अल�
नीनो�िाजम�ग�2.5-3.0�जडगी�तक�पहुंच�सकती�है।�

‘इंजडयन� ओशन� डाइपोल’� (आईओडी)� जहंद�
महासागर�मd�मौसम�को�पभाजित�करने�िाला�एक�अहम�
कारक�ह,ै�िो�हमारे�मानसून�की�कमता�पर�काफी�असर�
डालता�है।�लाभकारी�आईओडी�ति�माना�िाता�है,�
िि�पसशचमी�जहंद�महासागर�(अफीका�क�ेपास)�पूि1�
जहससे�(इंडोनेजशया�क�ेपास)�की�तुलना�मd�अजधक�गमb�
हो�िाता�है।�तापमान�का�यह�अंतर�पसशचम�मd�कम�दिाि�
िनाता�है,�नमी�िाली�हिा9�को�भारतीय�उपमहादीप�
की�ओर�् Vचता�ह।ै�2015�के�मानसून�के�दौरान�पशांत�
महासागर�मd�मििूत�अल-नीनो�और�पसशचमी�जहंद�
महासागर�मd�अजधक�आईओडी�एक�साथ�दे्े�गए�थे।�
भारत�मd�िाजषbक�िषाb�का�लगभग�तीन-चौथाई�जहससा�
चार�महीने�के�मानसून�मd�पापत�होता�है।�कमिोर�मानसून�
कृजष�क�ेअलािा�अनय�चीिc�पर�भी�असर�डालेगा।��

कुल�जमलाकर,�मानसूनी�िाररश�पर�िहुत�कुछ�जनभbर�

करता�है।�भारतीय�ररििb�िPक�दारा�हाल�ही�मd�िारी�
माजसक�ररपोट��मd�कहा�गया�जक�िैसशिक�ऊिाb�कीमतc,�
आपूजतb� शं्ला� मd� िाधा9,� सामानय� स�े कमिोर�
मानसून�और�अल�नीनो�के�कारर�्ाद�महंगाई�पर�
दिाि�िना�रह�सकता�है।�ररििb�िPक�ने�माना�है�जक�
महंगाई�के�िढन�ेक�ेपीछे�मखुय�ििह�्ाद�पदाथ�,�
�धन�के�दाम�मd�िढोतरी�रही�है,�कयcजक�आम�ि<रत�के�
सामान�की�कीमतd�लगातार�िढ�रही�हP।��

िैसे,�अल�नीनो�का�असर�भारत�ही�नहV,�पसशचम�
पर�भी�पड़�रहा�ह।ै�पूरा�यूरोप�हीट�डोम�के�कारर�भीषर�
गम1�से�झुलस�रहा�है।�फांस,�िमbनी,�ज)टेन,�इटली�की�
सरकारc�न�ेपचंड�गम1�को�लेकर�रेड�अलट��िारी�जकए�
हP।�एक�नए�शोध�के�अनुसार,�दुजनया�क�ेकई�देश�िषb�
1970�के�दशक�की�तुलना�मd�दो�महीन�ेअजधक�‘हीट�
सटेस’�(गम1�और�उमस�का�भीषर�असर)�का�सामना�
कर�रहे�हP।�शोधकताb9�ने�इसक�ेजलए�िीिाशम��धन�
और�गलोिल�िाजम�ग�को�मुखय�कारर�िताया�है।�शोध�
क�ेजनषकषb�िलिाय�ुपररितbन�क!जदत�पजतका�नेचर��मd�
पकाजशत�हुए�हP।�इस�अधययन�के�अनुसार,�िो�केत�
पहले�गमb�हिा9�स�ेिचे�रहते�थे,�िे�भी�अि�इसे�जयादा�
महसूस�कर�रह�ेहP।��

अनुमान�है,�साल�2026�मd�आईओडी�का�सतर�1.3�
जडगी�स�ेऊपर� तक� पहुंच�िाएगा�और� 2026�की�
मानसूनी�िाररश�पर�अल�नीनो�क�ेपभाि�को�िेअसर�
कर�देगा।�हालांजक,�इसका�पता�जसतंिर�तक�ही�चल�
पाएगा।�िुिाई�केत�मd�अि�तक�तो�् ास�जचंता�नहV�जद्�
रही�ह।ै�एहजतयात�के�तौर�पर,�कृजष�मंतालय�पहले�से�ही�
जकसानc�को�्रीफ�सीिन�के�जलए�कम�अिजध�और�
नमी�पजतरोधी�फसल�िोने�की�सलाह�दे�रहा�है।�उधर,�
आने�िाल�ेचार�सपताह�मd�मधय,�पूि1�और�दजकरी�भारत�
मd�लगातार�सजकय�मानसून�िाररश�के�जलए�अनुकूल�
पररससथजतयां�िना�रहा�ह।ै��

कुल�जमलाकर,�अि�तक�् रीफ�केत�के�लगभग�10�
पजतशत�जहसस�ेमd�िुिाई�का�काम�हो�चुका�है।�22�िून�
तक�सभी�तरह�की�् रीफ�फसलc�का�कुल�रकिा�1.17�
करोड़�हेकटेयर�रहा,�िो�जपछल�ेिषb�की�इसी�अिजध�के�
1.13�करोड़�हेकटेयर�के�मुकािले�अजधक�है।�िैसे�भी,�
जयादा�जचंता�की�िात�नहV�है,�भारत�के�पास�चािल�का�
पयाbपत�भंडार�है�और�िह�मुखय�् रीफ�फसल�मd�कमी�
को�पूरा�कर�सकता�है।�हां,�िाररश�पर�जनभbर�दलहन�
और�जतलहन�के�उतपादन�पर�असर�पड़ेगा।��

(ये�ले्क�के�अपने�जिचार�हP)

यहां,संयु्त,राषट,की,
कमी,महसूस,हो,रही,
है।,कभी,इस,�भावी,
संसथा,म�,इतना,नैकतक,
बल,था,कक,वह,तमाम,
देश�,की,अकनयंकGत,
महतवाकांकाA,को,
काबू,म�,रखती,थी।

जब,कोई,संबंध,भावना,
के,सतर,पर,खतम,हो,
चुका,हो,,तब,उससे,
सममान,के,साथ,बाहर,
कनकलन,ेका,साहस,
समाज,�दान,करे।

समसया,बढाएगा,कमजोर,मानसून,

कववाह,संसथा,को,बचाने,के,
कलए,आगे,आए,समाज

भारत�म��चारल�का�पया�पत�सरकारी�भंडार�है�और�रह�मुखय�
खरीफ�फसल�म��कमी�को�पूरा�कर�सकता�है।�अलबता,��
दलहन�और�वतलहन�पर�अल�नीनो�का�असर�पड�गा।

समाजशास्ी

यहा�ंसक�न�कर 

ऋतु�सारसरत

शांत्�म��खलल

म%,बरस�,से,यह,कलखता,आ,रहा,हूं,,लेककन,
लोग,इस,ेनजरअंदाज,कर,देते,ह%,,मानो,ट�प,
जैस,ेचरमपंथी,राषटपकत,अचानक,�कट,हो,
गए,ह�।,ऐसा,नह-,है।,दरअसल,,घबराई,हुई,
बहुसंखयक,आबादी,कगरावट,की,होड़,म�,
दककणपंथी,	ख,अपनाती,है।

संयम�की�ज
र्
ईरान�और�ज)टेन�के�िीच�अंगेिी�तेल�कंपनी�के�राषटीयकरर�के�सिाल�को�
लेकर�तनाि�जदन�पजतजदन�िढता�िा�रहा�है।�ईरान�मd�अमरीकी�रािदूत�शी�हेनरी�
गेडी�ने�िीच-िचाि�की�चेषटा�की�थी,�जकनतु�उसमd�उनहd�सफलता�नहV�जमली।�
अंगेिी�तेल�कंपनी�क�ेडायरेकटरc�का�एक�पजतजनजधमंडल�समझौते�की�चचाb�
चलाने�ईरान�गया�था,�िह�जनराश�होकर�लौट�गया।�ईरान�सरकार�उसक�ेसाथ�
कोई�लमिी-चौड़ी�चचाb�चलाने�को�रिामंद�नहV�हुई।�उसकी�एक�ही�मांग�है�जक�
तेल�कंपनी�की�आय�का�75�पजतशत�भाग�उसे�जमलना�पारंभ�हो�िाना�चाजहए�
और�शेष�25�पजतशत�भाग�िह�अंगेि�कंपनी�के�कजतपूजतb�संिंधी�दािc�के�जलए�
सुरजकत�र्न�ेको�तैयार�है।�यह�उसकी�िुजनयादी�ससथजत�है�और�इससे�िह�एक�
इंच�भी�इधर-उधर�होने�को�तैयार�नहV�है।��

इसमd�शक�नहV�जक�ईरान�के�तेल�उदोग�से�अंगेि�तेल�कंपनी�ने�्ूि�
फायदा�उठाया�है�और�ईरान�को�मुनाफ�ेका�िहुत�थोड़ा�भाग�देती�रही�है।�यजद�
अंगेि�तेल�कंपनी�ने�ईरान�के�पजत�भूतकाल�मd�अजधक�उदारता�का�पररचय�
जदया�होता,�तो�आि�समझौते�की�संभािना�कीर�न�हुई�होती�तथा�ईरान�और�
ज)टेन�के�आपसी�संिंधc�मd�इतनी�कटुता�पैदा�नहV�होती।�अंगेि�तेल�कंपनी�ने�
एक�पकार�से�उस�अनयाय�को�सिीकार�जकया�है,�िो�उसके�हाथc�ईरान�के�पजत�
हुआ�है।�िह�मुनाफे�का�आधा�भाग�ईरान�को�देन�ेको�उदत�है।�उसने�जसदांत�
<प�मd�तेल�उदोग�क�ेराषटीयकरर�के�जसदांत�को�भी�सिीकार�कर�जलया�है�और�
यजद�ईरान�सरकार�उसक�ेसाथ�समझौते�की�चचाb�करन�ेको�तैयार�हो�िाये�तो�
िह�और�भी�ररयायतd�देने�को�पसतुत�हो�सकती�है।�जकनत�ुईरान�की�सरकार�
अपने�तेल�उदोग�का�राषटीयकरर�कर�डालने�पर�तलु�गयी�है।�ईरान�का�
लोकमत�राषटीयकरर�की�मांग�कर�रहा�है�और�ईरान�की�कोई�सरकार�िो�
सता<ढ�रहना�चाहती�है,�अपन�ेलोगc�की�भािना9�का�अनादर�करन�ेका�
साहस�नहV�कर�सकती।��

अंगेि�तेल�कंपनी�क�ेजहतc�के�साथ�ज)जटश�सरकार�के�जहत�भी�िुड़�ेहुए�हP।�
इसजलए�िह�भी�ईरान�के�साथ�पतयक�संघषb�मd�उतर�आयी�है।�तेल�कंपनी�मd�
िहुत�से�अंगेि�काम�करते�हP।�ज)जटश�सरकार�इन�ज)जटश�नागररकc�की�िीिन-
रका�के�जलए�जचसनतत�हो�उठी�है।

75�साल�पहले�29�जून,�1951

अयोधयािी�के�राम�मंजदर�मd�चढािे�मd�चोरी�
हुई�है,�इसमd�तो�अि�कोई�संदेह�नहV�है।�
इस�मामले�मd�कुछ�लोगc�के�इसतीफे�से�
इंसाफ�नहV�होने�िाला।�यह�आसथा�से�
ज्लिाड़�का�मामला�है�और�इसमd�दोजषयc�
को�कड़ी�सिा�जदलाने�के�साथ-साथ�मंजदर�
की�वयिसथा�मd�आमूल-चूल�पररितbन�की�
ि<रत�भी�महसूस�की�िा�रही�है।��

चढािे�मd�कजथत�गड़िड़ी�और�चंदा�मd�
जमले�करोड़c�0पये�ि�कीमती�आभूषरc�के�
गायि�होने�के�आरोपc�के�िीच�शीराम�
िनमभूजम�तीथb�केत�टसट�के�महासजचि�
चंपत�राय�और�सदसय�अजनल�जमशा�ने�
इसतीफा�दे�जदया�है।�इससे�पहले�अयोधया�
पुजलस�ने�मंजदर�मd�चोरी,�धन�और�कीमती�
सामान�के�कजथत�गिन�से�िुड़े�मामले�मd�
आठ�नामिद�लोगc�और�कुछ�अजात�
वयसकतयc�के�ज्लाफ�एक�एफआईआर�
दिb�की�थी।�

दरअसल,�यगुc-युगc�स�ेसनातजनयc�की�

आसथा�के�क!द�रह�ेऔर�िन-िन�क�ेरोम-
रोम�मd�िसने�िाल�ेपभु�शीराम�क�ेमजंदर�मd�
चोरी�की�घटना�ने�भारत�ही�नहV,�िसलक�
जिशि�भर�क�ेकरोड़c�राम�भकतc�की�
भािना9�को�गहरी�ठसे�पहंुचाई�ह।ै�जिस�
मजंदर�की�सरुका�चौिीसc�घटें�अतयाधजुनक�
तकनीक�दारा�होती�हो,�जिसक�ेचपप-ेचपप�े
पर�सीसीटीिी�की�जनगरानी�हो�और�िहा�ं
की�सुरका�वयिसथा�क�ेकई�सतर�हc,�िहा�ं
यजद�करोड़c�0पये�मलूय�की�दान-राजश�ि�
आभषूरc�की�चोरी�की�िात�सामन�ेआए,�
तो�यह�आशचयb�का�नहV,�िसलक�मंजदर�
पिधंन,�पशासन�और�समाि,�तीनc�क�े
जलए�गंभीर�आतममथंन�का�जिषय�है।�

यजद�िांच�मd�यह�जसद�होता�है�जक�
मंजदर�की�दान-राजश�की�जिममेदारी�
संभालने�िाले�कुछ�लोग�ही�इस�कृतय�मd�
शाजमल�थे,�तो�यह�न�केिल�जनंदनीय�होगा,�
िसलक�करोड़c�शदालु9�की�आसथा�पर�
गहरा�आघात�होगा।�भगिान�को�

शदापूिbक�अजपbत�दान�मd�िेईमानी�आजथbक�
अपराध�ही�नहV�है,�यह�धाजमbक�ि�नैजतक�
जिशिास�का�भी�घोर�उललंघन�है।�दु्द�
िात�यह�है�जक�िो�सियं�को�पभु�शीराम�का�
अननय�भकत�िताते�हP,�यजद�उनहV�के�हाथc��
मंजदर�की�पजितता�पर�पशजच��लग�िाए,�
तो�यह�ससथजत�िाकई�पीड़ादायक�है।�

यह�घटना�एक�िड़ा�संदेश�देती�है�जक�
जकसी�भी�धाजमbक�संसथा�का�संचालन�
केिल�जिशिास�के�आधार�पर�नहV,�
िसलक�पारदजशbता,�ििािदेही�ि�जनयजमत�
जनगरानी�के�आधार�पर�होना�चाजहए।�मंजदर�
हो,�मससिद�हो,�गु0दारा�हो�या�चचb,�िि�
कोई�वयसकत�अपने�सिाथb�की�पूजतb�के�जलए�
आसथा�के�क!द�की�गररमा�को�ठेस�पहुंचाता�
है,�तो�िह�करोड़c�लोगc�के�जिशिास�को�भी�
तोड़ता�है।�इस�अपराध�का�दाग�इसतीफc�से�
नहV,�िसलक�सभी�दोजषयc�को�कड़ी�सिा�
जदलाकर�ही�धोया�िा�सकता�है।�

अरविंद�रािल,�जटपपरीकार

राम�मंजदर�के�चढािे�मd�गिन�और�चोरी�के�
जििाद�के�कारर�जनषपक�िांच�सुजनसशचत�
करने�के�जलए�ही�चंपत�राय�ने�शीराम�
िनमभूजम�तीथbकेत�के�महासजचि�पद�से�
इसतीफा�जदया�है।�टसट�के�सदसय�अजनल�
जमशा�ने�भी�अपने�पद�से�इसतीफा�स�प�
जदया�है।�कुछ�ततिc�दारा�यह�अफिाह�
उड़ाई�िा�रही�है�जक�चंदा�चोरी�के�ये�ही�
मुखय�आरोपी�हP,�ििजक�इन�दोनc�के�
इसतीफc�को�नैजतक�आचरर�के�तौर�पर�
जलया�िाना�चाजहए।��

उतर�पदेश�सरकार�के�जिशेष�िांच�
दल�की�पारंजभक�ररपोट��आने�और�आठ�
लोगc�की�जगरफतारी�के�िाद�पारदश1�िांच�
के�जलए�चंपत�राय�ने�इसतीफा�जदया।�ये�
दोनc�कानून�और�संजिधान�का�सममान�
करने�िाले�वयसकत�हP�और�िांच�को�जनषपक�
र्ने�और�कानून�के�पजत�सममान�पकट�
करने�के�जलए�ही�उनहcने�यह�जनरbय�जलया�
है,�कयcजक�िांच�के�दायरे�मd�कुछ�संजदगध�

लोगc�की�भूजमका�सामने�आई�है।�िैसे�भी,�
चंपत�राय�िंसल�राषटीय�सियंसेिक�संघ�
और�जिशि�जहंदू�पररषद�के�पमु्�नेता�हP।�
राम�मंजदर�आंदोलन�मd�उनकी�महतिपूरb�
भूजमका�रही�है।�1975�मd�आपातकाल�के�
दौरान�आरएसएस�से�िुड़े�होने�के�कारर�
उनहd�जगरफतार�कर�जलया�गया�था।�करीि�
18�महीने�िह�िेल�मd�रहे।�इसके�िाद�
उनहcने�अधयापन�छोड़�जदया�और�पचारक�
के�<प�मd�संघ�से�िुड़�गए।�साल�2002�मd�
िह�जिजहप�के�अंतरराषटीय�महामंती�के�पद�
पर�रहे।�चंपत�राय�जिजहप�के�अंतरराषटीय�
उपाधयक�भी�रह�चुके�हP।�उनहd�‘अयोधया�
का�एनसाइकलोपीजडया’�कहा�िाता�है,�
कयcजक�राम�िनमभूजम�जििाद�और�
ऐजतहाजसक�दसतािेिc�की�उनहd�गहन�
िानकारी�है।�िह�6�जदसंिर,�1992�को�
िािरी�जिधिंस�के�दौरान�कारसेिकc�के�
साथ�सजकय�<प�से�मौिूद�थे।�महासजचि�
पद�पर�रहते�हुए�उनहcने�मंजदर�जनमाbर,�

जितीय�पिंधन,�और�दान�की�दे्रे्�का�
काम�संभाला।�

इसी�तरह,�मूल�<प�से�अंिेडकर�नगर�
के�रहने�िाले�अजनल�जमशा�भी�राषटीय�
सियंसेिक�संघ�से�लंिे�समय�से�िुड़े�रहे�हP�
और�पेशे�से�एक�होमयोपैजथक�जचजकतसक�
हP।�22�िनिरी,�2024�को�रामलला�पार�
पजतषठा�समारोह�के�यह�मुखय�यिमान�थे।�
जमशा�क!द�सरकार�दारा�गजठत�इस�
पजतसषठत�टसट�के�उन�चुजनंदा�चेहरc�मd�
शाजमल�हP,�जिनहd�मंजदर�के�भवय�जनमाbर�
और�पिंधन�की�िड़ी�जिममेदारी�स�पी�गई।�
इस�तथाकजथत�जितीय�अजनयजमतता�के�
सामने�आने�के�िाद�उनहcने�जनषपक�िांच�
के�जलए�ही�इसतीफा�जदया�है।�इसजलए�इन�
दोनc�गरमानय�वयसकतयc�पर�अनगbल�
आरोप�लगाना�कतई�उजचत�नहV।�िांच�
पूरी�होने�के�िाद�दोनc�िेदाग�जनकलdगे,�
ऐसी�हमd�आशा�है।��

दीपक�कुमार,�जटपपरीकार

कसरD,इसतीर�,से,यह,दाग,नह-,धुलेगा जांच,पर,आंच,न,आए,इसीकलए,तयागपG

अनुलोम-विलोम�
इस्ीफे�की�राजनीत्

जितनी�सभयता�जिकजसत�होती�गई,�उतनी�आदमी�की�
नVद�कम�होती�गई,�कयcजक�मन�जदन�भर�इतना�उलझा�
हआु�रहता�ह।ै�उस�ेजिशाम�ही�नहV�जमलता।�हमारा�शरीर�
तो�जिसतर�पर�सोया�होता�है,�लजेकन�मन�अभी�भी�िािार�
मd�भटकता�रहता�ह।ै�जिदंगी�मd�िो�भी�महतिपरूb�ह,ै�िह�
छोड़न�ेकी�कला�से�जमलता�है।��

नVद�आन�ेका�एक�ही�सतू�ह�ैजक�आप�कुछ�मत�करd।�
आप�चुपचाप�िस�पड़�िाए,ं�ताजक�नVद�आ�सक।े�नVद�
ति�उतरती�ह�ैआपक�ेऊपर,�िि�आप�कछु�भी�नहV�
करत।े�अगर�आपको�नVद�नहV�आती�हो,�तो�मि�ेस�े
जिसतर�पर�पड़�ेरहd�और�नVद�न�आने�का�मिा�लते�ेरहd।�
आप�नVद�क�ेजलए�सीधा�कुछ�मत�करd।�कोई�भी�सीधी�
चषेटा�िाधा�है।�फासं�क�ेएक�िहुत�िड़े�जिचारक�‘कएु’�
न�ेएक�सतू�जिकजसत�जकया�ह।ै�िह�सतू�है,�‘लॉ�ऑफ�
ररिसb�इफकेट’�जिपरीत�पररराम�का�जनयम।�कछु�चीिd�
हP,�जिनमd�आप�अगर�पयास�करd,�तो�उलटा�पररराम�हाथ�
आता�है।�नVद�िसैी�ही�चीि�है,�आपको�उलटा�पररराम�
हाथ�आएगा।�नVद�क�े जलए�समपbर�िहतु�ि<री�ह।ै�
जिलकुल�छोड़�दd�अपने�आपको,�िसै�ेजफसल�गए�हc।�
आि�की�जिदंगी�िहतु�जयादा�भाग-दौड़,�सजकयता�स�े
भरी�है।�िही�सजकयता�नVद�मd�भी�पिशे�करती�है।��

नVद�क�ेजलए�सोन�ेस�ेपहले�एक�छोटा-सा�ओशो�का�
िताया�हुआ�नुस्ा�पयोग�कर�सकते�हP।�दरअसल,�हमारे�
मससतषक�के�दो�जहससे�हP-�दायां�और�िायां।�िायां�जहससा�
तक��और�जिचार�स�ेिडुा�है,�तो�दायां�भाग�भाि�और�शाजंत�
स�ेिड़ुा�होता�ह।ै�आपका�दाजहना�हाथ�आपक�ेिाए�ं
मससतषक� स�े िड़ुा� हआु� ह�ै और� आपका� िायां� हाथ�
मससतषक�क�ेदाजहन�ेभाग�स�ेिड़ुा�हआु�है।�तो�िि�भी�
आपको�लग�ेजक�िहुत�जयादा�सोच-जिचार�चल�रहा�ह�ै

और�आप�इसे�रोक�नहV�सकते,�तो�अपने�दोनc�हाथc�को�
तिेी�से�रगड़�।�ति�तक�रगड़ते�रहd,�िि�तक�जक�ि�ेगमb�
नहV�हो�िात।े�अपनी�आं् d�िदं�करd�और�महसूस�करd�जक�
ि�ेगमb�और�गमb�हो�रहे�हP।�अपनी�कलपना�को�सहारा�दd�
और�हाथ�िासति�मd�गमb�हो�िात�ेहP।�िि�हाथ�गमb�होत�ेहP,�
तो�जसर�ठडंा�हो�िाता�ह।ै�य�ेदो�धिु�हP।�एक�जिदं�ुपर�
अचानक�आपको�महसूस�होगा�जक�जिचार�0क�गए�हP�
और�जदमाग�की�ऊिाb�हाथc�मd�घमू�रही�ह।ै�अि�आप�धीर�े

स�ेनVद�की�आगोश�मd�उतर�सकते�हP।�जिन�लोगc�को�नVद�
नहV�आती,�उनके�जलए�यह�सिसे�अचछी�दिा�है,�जकसी�
भी�‘ट
सकिलाइिर’�स�ेिहेतर।�

ओशो�कहते�हP,�हमने�इस�िात�पर�धयान�ही�नहV�जदया�
जक�मनषुय�क�ेिीिन�मd�आने�िाली�सभी�िीमाररयc�और�
जिकारc�का�मलू�कारर�नVद�की�कमी�ह।ै�िो�वयसकत�ठीक�
स�ेसो�नहV�पाता,�िह�ठीक�से�िी�भी�नहV�पाता।�नVद�को�
मनुषय�क�ेिीिन�मd�िापस�लाना�आिशयक�है।�मानजसक�
सिास्य�क�ेजलए�इसके�अलािा�कोई�जिकलप�नहV�ह।ै�

अमृत�साधना

न-द,् य�,नह-,आती,
मनसा�वाचा�कम�णा

ओशो,कहते,ह%,कक,जो,वयक्त,ठीक,से,सो,
नह-,पाता,,वह,ठीक,से,जी,भी,नह-,पाता।,
न-द,को,,जीवन,म�,वापस,लाना,जCरी,
है।,मानवता,के,मानकसक,सवास्य,के,
कलए,इसके,अलावा,कोई,कवकलप,नह-,है।,

पूर��डीजीएम,�मौसम�वरभाग

यहा�ंसक�न�कर 

के�जे�रमेश

क�

गैरी�कासपरोव पूर��वरशर�च�वपयन,�शतरंज



बाएंRसेRदाएं�
1.�कठोर�वयवहार�करक�ेअपने�अनुकलू�बनाना;�ठीक�
रासते�पर�लाना;��लकय�की�ओर�लगाना�(2,3)�
5.�कतवार;�कूड़ा�(4)�
6.�बनपणु�तथा�योगय�बनाने�के�बलए�बदए�जाने�वाल�े
उपदेश;�पढ़ना-बलखना�सीखने�का�कायV;�बशका�(3)�
8.� वात-वयाबध;� वाय�ु बवकार�क�ेकारण� हुआ� रोग�
(2,2)�
9.�अपराध;�दोष�(3)�
11.�बकसी�घटना�का�मंच�पर�पदशVन�(3)�
12.�Fठना;�नाराज�होना;�गहरा�होना;�बढ़ना�(4)�
13.�अथ;�आबद;�चलन;�पारंभ;�मूल;�शुF�(3)�
14.� बभड़वाना;� बववाद�करवाना;�झगड़ा�करवाना;�
लड़ाई�करवाना�(4)�
15.�सवाल�रखना;�कुछ�मनवाने�क�ेउदेशय�से�अपनी�
मांग�पसतुत�करना�(2,3)�

ऊपरRसेRनीचे�
1.�आतमबवशवास�के�साथ�चलना;�गवV�से�चलना;�
छाती�फुला�कर�चलना�(2,2,2,3)�
2.�लेखनी;�पौधा�उगाने�के�बलए�गाड़ी�गई�टहनी�
(3)�
3.�संकट�स�ेउबरना;�दूसर�े बकनार�ेपर�पहुंचना�
(2,3)�
4.�कस-कस�कर�भरना;�ठसाठस�भरना;�दबा-
दबा� कर� अबधक-स-ेअबधक� माता� मf� भरना�
(2,2,2,3)�
7.� मधयसथता� करना;� चचाV� कराना;� शु2आत�
कराना;�संवाद�शुF�कराना�(2,3)�
10.�घटुवाना;�बपसवाना;�रगड़ा�लगवाना�(5)�
13.�आमद;�पालपत;�बबकी�के�बलए�सामान�आना;�
माल�की�आमद�(3)�

������������हरीशRचन�Rसनसी,RतवतवधाRतवधा,Rतदलली�
�(उतर�अगले�अंक�मf)�

वग्थ�पहेली�:�8374 सुडोकू�:�8335 *�कसठन

वग्थ�पहेली�:�8373

�सुडोकू�:�8334

मेष�:�बातचीत�मB�संतुतलत�रहB।�
माता�की�सेहत�मB�सुधार�होगा।�
पररवार�मB�सुख-शांतत�रहेगी।�

कारोबार�मB�भागदौड�अतधक�रहेगी।�लाभ�के�
अवसर�तमलBगे।�

पं.�राघवेन��शमा्थ
ज्ोततषाचा ््थ

भविषयफल�और�

त-तयोहार�
जानने�के�वलए

सकैन�कर+
खेलनेRकाRिरीकाR:Rबदमागी�खेल�और�नंबर[�की�
पहेली�है�यह।�ऊपर�नौ-नौ�खान[�के�नौ�खान�ेबदए�
गए�हb।�आपको�1�स�े9�की�संखयाएं�इस�तरह�
बलखनी�हb�बक�खड़ी�और�पड़ी�लाइन[�के�हरके�खाने�
मf�1�से�9�की�सभी�संखयाएं�आए।ं�साथ�ही�3w3�क�े
हरेक�बकसे�मf�भी�1�से�9�तक�की�संखयाएं�ह[।�पहेली�
का�हल�हम�कल�दfगे।�

तसंह�:��मन�मB�उतार-चढाव�
रहBगे।�नौकरी�मB�बदलाव�के�
साथ�तरककी�के�अवसर�तमल�

सकते�ह�।�काय.केत�मB�बदलाव�भी�हो�सकता�
है।�आय�मB�वृत,�होगी।�

धनु�:�मन�मB�उतार-चढाव�रहBगे।�
पररवार�की�सेहत�के� तत�सचेत�
रहB।�पररवार�मB�धातम.क�काय.�हो�

सकते�ह�।�खच'�मB�वृत,�होगी।�नौकरी�मB�
काय.भार�बढ�सकता�है।�

वृष�:�आतमसंयत�रहB।�
धैय.शीलता�बनाए�रखB।�तकसी�
राजनेता�से�भBट�हो�सकती�है।�

कारोबार�मB�वृत,�होगी।�लाभ�के�मौके�तमलBगे।�
याता�लाभ द�रहेगी।�

कनया�:�मन� स��रहेगा।�
तकसी�तमत�के�सहयोग�से�
कारोबार�मB�लाभ�मB�वृत,�होगी।�

सुसवादु�खान-पान�मB��तच�बढ�गी।�शैतकक�
काय'�मB�सफलता�तमलेगी।�

मकर�:�संयत�रहB।�बेकार�के�
कोध�से�बचB।�कारोबार�मB�वृत,�
होगी।�लाभ�के�अवसर�तमलBगे।�

कारोबार�के�तलए�याता�लाभ द�रहेगी।�तमत��
का�सहयोग�तमलेगा।�

तमथुन�:�मन�मB�उतार-चढाव�
रहBगे।�कारोबार�के�तवसतार�के�
तलए�माता-तपता�से�धन�तमल�

सकता�है।�भागदौड�अतधक�रहेगी।�सेहत�का�
भी�धयान�रखB।�खच.�बढ�गे।�

तुला�:��आतमतवशवास�तो�भरपूर�
रहेगा।�मन�परेशान�भी�हो�
सकता�है।�पररवार�की�सेहत�का�

धयान�रखB।�कारोबार�मB�तमत��से�लाभ�
तमलेगा।�लाभ�मB�वृत,�होगी।�

कुंभ�:�मन�परेशान�हो�सकता�
है।�शैतकक�काय'�मB�कतिनाई�
आ�सकती�है।�सचेत�रहB।�भवन�

सुख�मB�वृत,�होगी।�घर-पररवार�मB�धातम.क�
काय.�हो�सकते�ह�।�खच.�बढ�गे।�

कक	�:�मन�परेशान�हो�सकता�
है।�सेहत�का�धयान�रखB।�
शैतकक�काय'�मB�सफलता�

तमलेगी।�पाररवाररक�जीवन�सुखमय�रहेगा।�
कारोबार�से�लाभ�बढ�गा।�

वृशशचक�:�वाणी�मB�मधुरता�
रहेगी।�आतमतवशवास�भी�भरपूर�
रहेगा।�तपता�की�सेहत�का�धयान�

रखB।�शैतकक�व�शोधातद�काय'�मB�सफलता�
तमलेगी।�

मीन�:�मन�शांत�रहेगा।�
कारोबार�मB�वृत,�होगी।�लाभ�के�
अवसर�तमलBगे।�शैतकक�काय'�

मB�सफलता�तमलेगी।�संतान�की�ओर�स�े
सुखद�समाचार�तमल�सकता�है।�

�त�और�त्ोहार पंचांग
29�जून,�सोमिार,�शक�संव#�:�08�आषाढ़�(सौर)�1948,�
पंजाब�पंचांग�:�15�आषाढ़�मास�पविषट#�2083,�इसलाम�:�13�
मोहरMम,�1448,�सव�मी�संव#�:�वदतीय�(िु�)�जयेषठ�िुकल�
्ूवणMमा�वतवथ�सूय�दय�् ूिM�05.27�वमनट�तक�् ्चात�पवत्दा�
वतवथ।�चंदमा�धनु�रावि�मP�(वदन-रात)।�

सूय&�उ�रायण।�पातः�07.30�बजे�से�पातः�09�बजे�तक�
राहुकाल
।�भदा�सायं�04.17�बजे�तक।�िु��जयेषठ�् वूणMमा।�
संत� कबीर� जयंती।� िट� साविती� !त� (्वूणMमा� ्8)।� � � � � � � � � � � � � � � � � �
शी�सतयनारायण�!त।�गंडमूल�रावत�04.04�वमनट�तक।

पं.�ऋभुकांत�गोसवामी आचा ््थ�मुकुल�रसतोगीवासतु�सलाह
नया�घर�बनवाते�समय�इन�बात1�का�रख=�धयान�:���������������������������������������������������������������
n� घर�का�पलॉट�दव8ण�मुखी�नह:�होना�चावहए।�वबललड�ग�का�गेट�दव8ण�से�्ल्चम�की�

ओर�न�लगिाएं।�मुखय�दार�क�ेएकदम�सामने�गेसट�रम�का�टॉयलेट�रखना�बडा�िासत�ु
दोष�माना�जाता�है।���

n� मुखय�दार�क�ेएकदम�सामने�टॉयलेट�होना�अचछा�नह:�होता।�ईिान�कोण�मP�गेसट�रम�
एिं�टॉयलेट�बनाना�भी�बड#�िासत�ुदोष�हF।��

n� सि�ट�रम�और�उनके�टॉयलेट�भी�इस�वदिा�मP�न�बनाएं।�घर�की�वलफट�उ1र�वदिा�मP�
न�बनिाएं।�वलफट�की�सही�वदिा�उ1र�्ल्चम�होती�है।�

रोजनामचा

एक�शहर�मf�एक�अतयंत�सुंदर�और�
भवय�घर�था।�हर�कोई�उस�घर�की�
पशंसा�करता�था।�एक�बदन�घर�का�
माबलक�कुछ�बदन[�के�बलए�दूसर�े
शहर�चला�गया�था।��

जब�वह�लौटा�तो�देखा�बक�
उसक�ेघर�मf�आग�लगी�हुई�है।�भीड़��
वहां�खड़ी�तमाशा�देख�रही�है।�
अपना�घर�जलता�देखकर�वह�घबरा�
गया।�लोग[�स�ेउस�ेबचाने�की�गुहार�
लगाने�लगा।�तभी�उसका�बड़ा�बटेा�
आया�और�बोला,�‘बपताजी,�बचतंा�न�
करf।�माफ�कीबजए,�आपसे�बबना�
पूछे,�मbने��कुछ�बदन�पहले�यह�घर�
तीन�गुना�दाम�पर�बचे�बदया�था।’�����

�यह�सुनकर�ही�बपता�की�बचंता�
दूर�हो�गई।�वह�भी�सबकी�तरह�उस�
दृशय�को�देखने�लगा।��कुछ�देर�बाद�
दूसरा�बटेा�आया�और�बोला,�

‘बपताजी,�सौदा�तो�हुआ�था,�पर�
अभी�पैसे�नहH�बमले�हb।�खरीददार�ने�
अंबतम�सहमबत�भी�नहH�दी�है।’�

यह�सुनत�ेही�बपता�बफर�बेचैन�हो�
गए।��घर�बचाने�क�ेउपाय�सोचने�
लगा।�इसी�बीच�तीसरा�बेटा�वहां�
आया�और�बोला,�‘मb�अभी�
खरीददार�से�बमलकर�आया�हंू।�
उसने�कहा�है�बक�वह�अपनी�बात�
का�पकका�है।�चाहे�घर�जल�जाए,�
वह�पूरी�रकम�देगा।’�यह�सुनकर�
बपता�बफर�से�बनलशचंत�हो�गया।��

��कुल�बमलाकर,�दुखी�होना�
और�न�होना�हमारी�सोच�पर�बनभVर�
करता�है।�जब�हम�बकसी�चीज�से�
जुड़�जात�ेहb,�तो�उसक�ेबछन�जाने�पर�
हमf�दखु�होता�है।�वहH,�जब�हम�
बकसी�चीज�को�खुद�से�अलग�करके�
देखते�हb,�तो�हलका�महसूस�करत�ेहb।�

एकदा सवाथ्थ��

तनाव�क�ेपल
�म+�भी�
बना�रहेगा�संतुलन��

तवतवधसही�सोच�क�ेतीन�
बड��दुशमन

समय�के�साथ�
बदलती�नैततक�सोच�
अबधकांश�लोग�मानते�हb�बक�उनके�नैबतक�मूलय�सथायी,�
सही�और�अटल�हb।�उनहf�लगता�है�बक�वे�हमेशा�उन�पर�
बटक�ेरहfगे।��हालांबक,�अगर�हम�ईमानदारी�से�बवचार�करf,�
तो�पाएंग�ेबक�बचपन�से�लेकर�युवावसथा�और�आज�तक�
हमारी�नैबतक�सोच�मf�कई�बदलाव�आए�हb।��
����मनोवैजाबनक�शोध�बतात�ेहb�बक�नैबतक�सोच�मf�बदलाव�
कमजोरी�का�संकते�नहH�है।�यह�नए�अनुभव[�और�जीवन�
को�अलग�दृलषटकोण�से�समझने�की�सामानय�पबकया�है।�
कान�ल�यूबनवबसVटी�के�मनोवैजाबनक�ऑडुन�डाहल�के�
अनुसार,�लोग�अपने�नैबतक�मूलय[�से�अलग�सोच�रखने�
वाल[�को�गलत,��बमत�या�सवाथ��समझते�हb।�जबबक,�
यह�पूरा�सच�नहH�है।�शोध�के�अनुसार,�नैबतक�बवचार�
मुखय�तीन�कारण[�से�बदलत�ेहb।�पहला,�समय�के�साथ�
हमारी�संवेदनशीलता�बढ़ती�है।�हम�उन�मुद[�पर�भी�धयान�
देने�लगते�हb,�बजनहf�पहले�अनदेखा�करते�थे।�दूसरा,�हम�
पुराने�मूलय[�को�नए�हालात�से�जोड़कर�समझने�लगते�हb,�
जैसे�हमार�ेआज�के�बनणVय�भावी�पीबढ़य[�पर�कया�असर�
डालfगे?��तीसरा,�जब�दो�नैबतक�मूलय�टकरात�ेहb,�तो�हम�
संतलुन�बनाने�के�बलए�अपने�तरीक[�पर�बवचार�करत�ेहb।��

कलु�बमलाकर,�बकसी�की�बभ��राय�को�तरुतं�गलत�
मानने�क�ेबजाय�उसके�अनुभव[�और�कारण[�को�समझने�
का�पयास,�हमf�बेहतर�नतीज[�तक�पहंुचा�सकता�है।�

तनाव�के�पल[�मf�हमारा�बदमाग�उस�
लैपटॉप�की�तरह�हो�जाता�है,�बजसमf�
खुले�तो�हb�50�टैबस�और�बैटरी�बची�
है�केवल�2�पबतशत।�मनोबवजान�
बवशेषज,�वक�पलेस�पर�तनाव�की��
लसथबत�काे�समझने�क�ेबलए�दो�तरह�
क�ेजोन�बतात�ेहb।�एक,�ऑलपटमल�
जोन,�वह�लसथबत�जब�आप�बबना�
हड़बड़ी�और�घबराहट�के�अपने�����
ई-मेलस,�आलोचना�और�काम�को�
सहजता�से�संभाल�लेते�हb।��
���दूसरा,�हाइपो�अराउजल�जोन�है,�
जब�आप�लगातार�खुद�को�बचेैन�
और�गुससा�करत�ेहुए�पाते�हb।�
बचड़बचड़ापन�बढ़ा�रहता�है।�बने�
फॉग�की�लसथबत�बनी�रहती�है,�काम[��
को�ढंग�से�पूरा�करने�के�बलए�जूझत�े
हb�या�जFरी�काम[�को�छोड़कर�य[�
ही�घंट[�फोन�देखते�रहते�हb�।��
छोटे-छोटे�बेक�लीतजए�
1.RगहरीRसांसRकाRअभयासRR
कैसेRकरHR:��नाक�से�गहरी�सांस�लf।�
बफर�एक�छोटी�अबतररकत�सांस�लf।�
अब�मुंह�स�ेधीरे-धीरे�पूरी�सांस�छोड़�
दf।�इसे�दो�बार�दोहराएं।��
समयR:�20-30�सेकडं�
फायदाR:�तनाव�कम�होता�है।�शरीर�
को�शांत�होन�ेका�संकेत�बमलता�है।�
यह�फेफड़[�की�छोटी�वायु�थैबलय[��
को�दोबारा�फुलाकर�काबVन�
डाइऑकसाइड�को��बाहर�बनकालता�
है।��शरीर��'फाइट-या-फलाइट'��मोड�
से�बनकलकर�'रसेट-एंड-डाइजसेट'�
यानी�सुकून�के�मोड�मf�आ�जाता�है।�
2.RनजरRकाRदायराRबढ़ाएंRR
कैसेRकरHR:�सकीन�से�नजर�हटाएं।�
सामने�बकसी�दूर�की�वसतु�को�देखf।�
बबना�आंखf�घुमाए�दोन[�तरफ�का�
दृशय�देखने�की�कोबशश�करf।�
समयR:�30�सेकडं�
फायदाR:�तनाव�के�समय�‘टनल�
बवजन’�की�लसथबत�बन�जाती�है।�
यानी�हम�बहुत�सीबमत�चीजf�देख�
पाते�हb,�जो�खतर�ेका�एहसास�बढ़ाती�
हb।��जब�हम�नजर[�को�चौड़ा�करके��
दूर�का�दृशय�देखते�हb,�तो�बदमाग�काे�
सुरबकत�होने�का�एहसास�होता�है।���

3.�चाय-कॉफीRधयानRसेRR
कैसेRकरHR:�चाय�या�कॉफी�के�पहले�
3�घूंट�पूरी�तरह�होश�मf�बपएं।�कप�की�
गमाVहट,�चेहरे�पर�लगती�भाप�और�
सवाद�हर�चीज�महसूस�करf।�इस�
दौरान�फोन�या�ई-मेलस�न�देखf।�
फायदा:Rयह�एक�गाउंबडंग�तकनीक�
है।�इससे�मन�वतVमान�कण�मf�लौटता�
है।�मानबसक�भटकाव�कम�होता�है।�
4.�हलका-साRगुनगनुाएंR
कैसेRकरH:�बलफट,�गबलयारे�या�वॉटर�
कूलर�तक�जात�ेसमय�20-30�
सेकडं�तक�धीरे-धीरे�गुनगुनाएं।�मंुह�
बदं�करके�‘ममम...’�की�आवाज�
बनकालf।�गले�और�छाती�मf�होने�
वाला�कंपन��महसूस�करf।�
फायदाR:�शरीर�की�सबसे�बड़ी�नस[�
मf�से�एक�वेगस�नवV,�गले�के�पास�से�
गुजरती�है।�हबमंग�का�कंपन�इस�नवV�
को�सबकय�करता�है,�बजससे�शरीर�
तरुतं�शांत�होन�ेलगता�है।�
5.�बनाएंRमाइको-बाउंडीR
कैसेRकरHR:�लंच�करत�ेसमय�अपने�
फोन�को�दराज�मf�या�दूसरे�कमरे�मf�
रख�दf।�सकीन�को�बसफ��उलटा�करक�े
टेबल�पर�रखना��काफी�नहH�है।�
फायदाR:Rबदमाग�कुछ�बमनट[�के�
बलए�हर�दबाव�से�मुकत�हो�जाता�है,�
बजससे�बाद�मf�फोकस�बढ़ता�है।�

जीवन�म=�सपषटता�होना�ज"री�है।�सजस�वयक्त�को�पता�है�सक�उसे�कहां�जाना�है,�उसक�ेसलए�
कसठन�रासते�भी�आसान�हो�जात�ेह5।�कमी�समय�की�नह
,�सपषटता�की�है।�ज"रत�से�जयादा�
सजममेदाररयां,�अनकही�भावनाएं�और�लगातार�फैसल1�की�थकान,�य�ेसब�सोच�को�धुंधला�
कर�देते�ह5।�अचछी�बात�यह�है�सक�हम�मन�पर�छाई�इस�धुंध�को�हटा�सकते�ह5।�

अकसर�हम�अपनी�कमता�से�अबधक�बजममेदाररया�ं
सवीकार�कर�लेते�हb।�नतीजा,�हम�इतने�सारे�काम[�क�े
तले�दबे�जाते�हb�बक�हमf�हर�काम�अबत�जFरी�लगने�
लगता�है।�हर�काम�के�बलए�हा�ंकहने�के�पीछे�कई�कारण�
हो�सकते�हb-�पीछे�छूट�जाने�का�डर,�लोग[�की�नाराजगी�
का�डर�या�अपनी�कमता�को�लेकर�जFरत�से�जयादा�
आशावादी�होना।�इससे�कैसे�बचf?�
वरीयिाRियRकरHR:�हर�सुबह�तय�करf�बक�आज�का�
जFरी�काम�कौन-सा�है।�उसी�पर�अपना�फोकस�रखf।�
समीकाRकरHR:�महीने�मf�एक�बार�उन�सभी�काम[�की�
समीका�करf,�जो�आपके�बजममे�हb।��खुद�से�पूछ�-कया�ये�
सभी�काम�सचमुच�मेरे�जीवन�का�बहससा�होने�चाबहए?�
कया�ये�काम�मेरी�ही�बजममेदारी�हb?��
सोच-समझकरRचनुावRकरHR:�जब�भी�हम�बकसी�
काम�के�बलए�हां�कर�रहे�होते�हb,�तो�उसके�बदले�मf�
बकसी�अनय�काम�को�न�कह�रहे�होते�हb।�खुद�से�पूछ�-�
हम�बकस�काम�को�हां�कह�रहे�हb,�बकस�काम�के�बलए�
न।�नया�काम�जFरी�है,�तो�आप�समझ�जाएंगे�बक�बकस�
काम�को�छोड़ना�है।�ऐसा�करने�से�धीरे-धीरे�संतुलन�
और�सपषटता�बढ़ने�लगेगी।�

ब�हमारे�भीतर�सपषटता�होती�है,�तो�हम�पूरे�उतसाह�और�
उदेशय�के�साथ�काम�कर�पाते�हb।�जब�सपषटता�नहH�
होती,�तो�हम�उलझन,�बनराशा�और�हर�समय�दबाव�
महसूस�करते�हb।��सोबचए,�यबद�आपको�पता�है�बक�
आपको��बकस�महतवपूणV�काम�पर�धयान�देने�की�जFरत�
है,�यह�भी�जानते�ह[�बक�यह�काम�आपके�जीवन-मूलय[�
से�बकतना�जुड़ा�है,�तो�आप�सहज�ही�सवVशेषठ�देने�के�
बलए�पेररत�हो�जाते�हb।��
���मानबसक�सपषटता�बनाए�रखना�हमेशा�आसान�
नहH� होता।� मेरे�अनुभव�मf� तीन�चीजf� हमारी�
सपषटता� क�े रासत�े मf� बड़ी� बाधा� बनती� हb-
अतयबधक� पबतब�ताएं,� अनसुलझी� भावनाए�ं
और��लगातार�बनणVय�लेने�की�थकान�।�

दुशमन�नंबर�2:�अपनी�
भावनाए�ंदबाकर�रखना�

दुशमन�नंबर�1:��ज�रत�से�
ज्ादा�तजममेदारर्ां�ओढ़ना�

कोध,�दुख,�भय,�बनराशा,�बशकायत�या�शोक�जैसी�
भावना0� को� हम� अकसर�

नजरअंदाज�कर�देते�हb।�हमारी�
अपनी�भावनाएं� दबी� रह�
जाती�हb।�लंबे�समय�तक�
ऐसा� रहने� पर�अनकही�
भावनाए�ं हमf� भटकाए�ं

रखती� हb।� हमारी� सोच�को�
धुंधला�बना� देती� हb।�यबद�आप�

अकसर��बमत,��उलझन�मf�या��खुद�को�
बनणVय�लनेे�मf�असमथV�महसूस�करते�हb,�तो�अपने�
भीतर�के�भावनातमक�बोझ�को�हलका�करf।�कैसे?��
रेरेपीRकीRमददRलHR:�कभी-कभी�बकसी�बवशेषज�स�े
बातचीत�करना�भीतर�के�भावनातमक�बोझ�को�कम�
करने�का��सबसे�पभावी�उपाय�होता�है।�
डायरीRतलखHR:�बसफ��घटना0�का�बववरण�न�बलखf,�
बललक�यह�भी�बलखf�बक�आपने�कया�महसूस�बकया।�
आप�बकस�बात�से�डर�रहे�हb?�बकस�भावना�से�बचना�
चाह� रहे� हb?�उस�ेकेवल�महसूस�करf,� तरुतं� हल�
बनकालने�की�कोबशश�न�करf।�
कामRशु�RकरनेRसेRपहलेR्वयंRसेRजुड़�R:�बकसी�
महतवपूणV�बैठक,�पोजेकट�या�काम�की�शु2आत�से�
पहले�कुछ�कण�2ककर�सवयं�से�पूछ�-�मb�इस�समय�
कया�महसूस�कर�रहा�हूं?��
अपनीRभावना)RकोR् वीकारHR:�आपके�भीतर�जो�
भी�भावनाएं�हb,�उनहf�पहचानf,�उनहf�सवीकारf।��कई�बार�
हमारी�भावनाएं,�हमf�महतवपूणV�संकेत�देती�हb।�बनयबमत�
Fप�से�सवयं�को�समझने�का�अभयास�करने�पर�यह�
पहचानना�आसान�हो�जाता�है�बक�कौन-सी�भावना��
पर�धयान�देने�की�जFरत�है�और�कौन-सी�केवल�भीतर�
जमा�हुआ�मानबसक�शोर�है।�
अबधकतर�मामल[�मf�अपनी�भावना0�को�बबना�कोई�
राय�बनाए�सवीकार�करक�ेछोड़�देना�पयाVपत�होता�है।�

आज�का�कलैररटी�चैल+ज�
आज�रात�सोने�स�े्हले�केिल�तीन�बातP��������
वलवखए-�
1.��आज�मFने�वकस�गैर-जररी�काम�्र�समय�

गिंाया?�
2.��कल�का�सबसे�महति्ूणM�काम�कया�है?�
3.��कल�मF�कौन�स�ेकाम<�मP�समय�बेकार�नह:�

कर�गा?��
�किेल�तीन�वमनट�का�यह�अभयास�कुछ�ही�वदन<�

मP�आ्क�ेवनणMय,�फोकस�और�मानवसक�
स्षटता�मP�उललेखनीय�बदलाि�ला�सकता�है।

हम� बदनभर� छोटे-बड़े� अनबगनत�
बनणVय�लेते�रहते�हb।�धीरे-धीरे�हमारा�
बदमाग�थकने�लगता�है।�जब�सचमुच�
महतवपूणV� फैसले� लेने� का� समय�
आता�है,� तब�हम�बरुी� तरह�थक� � � � � � � � � � �
चुके�होते�हb।�यही�कारण�है�बक�बदन�
के�अंत�मf�हम�या�तो�गलत�फैसले�
लतेे�हb�या�बफर�बनणVय�टालत�ेरहत�े���������
हb।�कैसे�बचf?��
महतवपूर4Rतनर4यRसुबहRलHR:��बदन�
की�शु2आत�मf�बदमाग�सजग�होता�
है।�हमारी�ऊजाV�अबधक�होती�
ह,ै�इसबलए�बड़े�और�जFरी�
बनणVय�सुबह�के�समय�लेने�की�
कोबशश�करf।���
अपनीR तदनचया4R वयवस्रिR
करHR:�कया�पहनना�है,�सुबह�कया�
करना�है,�भोजन�कैसा�होगा,�घरेलू�
काम�कैसे�ह[गे�आबद��चीजf��बजतनी�
पहले� तय� ह[गी,� उतनी� मानबसक�
ऊजाV�बची�रहेगी।�

छोटीRबाि(RपरRअतधकRनRसोचHR:R
यबद�बकसी�बनणVय�के�गलत�होने�पर�
उसे�आसानी�से�सुधार�सकत�ेहb,�तो�

बात�को�लंबा�न�बढ़ाएं।�अपनी�
मानबसक�ऊजाV�उन�बवषय[�के�बलए�
बचाकर� रखf,� बजनके� पररणाम�
वासतव�मf�महतवपूणV�हb।�

मन�का�मैदान�साफ�रख+�
ऊपर�की�तीन[�चीज[�को�मbने�दुशमन�
कहा�है,�पर�तीनाf�हमारे�जीवन�का�
बहससा�हb।�यह�हमf�धयान�रखना�है�बक�
अतयबधक�पबतब�ताए�ंहमारे�बलए�
खाली�समय�की�जगह�नहH�छोड़तH।�
अनसुलझी�भावनाएं,�हमf�थका�देती�
हb।� बनणVय�लेन�ेकी�थकान�हमारी�
मानबसक�कमता�कम�कर�दतेी�है।���
सबसे�बड़ी�बात,�सपषटता�कोई�ऐसी�
चीज�नहH�ह,ै�बजसे�हमf�बाहर�से�
लाना� पड़े।� वह� तो� पहले� से�
हमारे� भीतर� है।� हमf� केवल�
उसके�बलए�जगह�बनानी�है।�
जब�हम�अनावशयक�बोझ�हटाते�

हb,�भावना0�को�समझत�ेहb�और�
मानबसक�ऊजाV� का� सही� उपयोग�
करत�ेहb,�तब�सपषटता�सवयं�सामने�
आने�लगती�है।�
�����������������������������RRydmg`ahsr.mdsR

कामकाजी�लोग�जीिन�
और�काम�मP�संतुलन�न�
होन�ेके�कारण�कभी-
न-कभी�बनMआउट�का�
विकार�होत�ेहF,�गैल्�
की�एक�रर्ोट��क�े
अनुसार

76%

लोग�बहुत�सारे�विकल्<�के�बोझ�के�
कारण�खुद�को�मानवसक�र्�से�
थका�हुआ�ि��वमत�महससू�करते�हF।���

73%

�कृतत�से�सीख+�सजग�रहने�के�सबक�

'कृति��के�बीच�कुछ�समय�बबताना�तन�और�
मन�को�तरोताजा�कर�देता�है।�अपने�खूूबसूरत�
नजार[�के�साथ��कुदरत�धैयV,�तरककी,��संतुलन�
व�लचीलेपन�के�कई�सबक�भी�बसखाती�है।�
पकृबत�के�यह�सबक�धयान�देने�योगय�हb-�
1.Rबाधा)RकेRबावजूदRबढ़िीRनतदयाRं�

जब�नदी�के�रासते�मf�
कोई� चटान�
आती� ह,ै� तो�
वह� उसस�े
लड़कर�अपनी�

ऊजाV� बबाVद� नहH�
करती।� नदी� चुपचाप�

अपना�रासता�बदलकर�आगे�बढ़�
जाती�है।�यह�सबक�है�बक�जीवन�
मf�हमेशा�बाधा0�स�ेटकराने�की�
जFरत� नहH� होती।� कई� बार�

लचीलापन�अपनाकर�रासता�बदलने�मf�ही�
समझदारी�होती�है।���
2.RखामोशीRमHRफलिे-फूलिेRजंगलRR
पकृबत�के�सबसे�बड़े�बदलाव�खामोशी�से�होते�
हb।�जंगल�चुपचाप�खुद�भी�बढ़ता�रहता�है�और��
दूसर[�को�भी�जीवन�देता�है।�हमारेे�जीवन�को�
गहराई�दनेे�वाला�बवकास�भी�अकसर�बबना�
शोर-शराब,े� बबना� बकसी� बदखाव�े और�
नकारातमकता�से�दूर�रहते�हुए�होता�है।���
3.RहरRमौसमRमHRनह-RतखलिेRफूलR
फूल�अपने�सही�मौसम�मf�ही�बखलते�हb�और�
बाकी�का�समय�खुद�को�तैयार�करते�हb।��यह�
सबक�याद�बदलाता�है�बक�जीवन�के�हर�दौर�का�
एक�मकसद�होता�है।�अगर�कामयाबी�का�
महतव�है,�तो�आराम�करने,�सफलता�के�बलए��
खुद�को� तैयार�करने�और�ठहरकर�अपन�े
जीवन�को�जीना�भी�उतना�ही�जFरी�है।��

4.RपुरानेRपत(RकोRछोड़RदेिेRह�Rपेड़R
पतझड़�मf�पेड़�बबना�बकसी�बहचबकचाहट�क�े
अपनी�पुरानी�पबतया�ंबगरा�देते�हb।�वे�उन�चीज[�
को�पकड़कर�नहH�रखते,�बजनका�समय�पूरा�
हो�चुका�है।�यह�हमf�अपने�दुख�और�बवकास�
को� रोक� रही� पुरानी�आदत[,� बवचार[�और�
ररशत[�से�आगे�बढ़ने�की�सीख�देता�ह।ै�नई�
चीज[�के�बलए�जगह�बनाने�के�बलए�कुछ�पुरानी�
चीजf�छोड़नी�पड़ती�है।��
5.RएकRतदनRमHRनह-RबनिेRपहाड़R
पहाड़�रातोरात�नहH�बनते।�वे�सबदय[�के�दबाव,�
बदलाव�और�धैयV�से�आकार�लेते�हb।�कोई�भी�
मजबूत�बुबनयाद�धीरे-धीरे�बनती�है।�जब�लगे�
बक�आपकी�पगबत�धीमी�है,�तब�भी�अपनी�
पबकया�पर�भरोसा�रखf।�
6.R'कृतिRमHRकुछRभीRवयर4Rनह-RR
पकृबत�मf�पेड़[�से�बगरे�सूखे�पते�भी�बमटी�को�
पोषण�देकर�नए�जीवन�का�आधार�बनते�हb।�
बजसे�हम�अंत�समझते�हb,�वहH�से�बकसी�नई�
शु2आत�का�रासता�बनकलता�है।�जीवन�की�
नाकामयाबबयां� हमारे�आन�े वाले� कल�की�
कोबशश[�को�बेहतर�बनाती�हb।�

रोज�की�भागदौड़�से�परे�कुछ�देर�पाकृृसतक�माहौल�म=�सबताएं।�जंगल�म=�
टहलना�हो,�नदी�सकनारे�शांत�बैठना�या�पहाड़1�की�सैर...�आप�पाएंगे�सक�
आपके�कई�सवाल1�के�जवाब�पकृसत�की�सहज�लय�म=�पहले�से�मौजूद�ह5।�

ज

दुशमन�नंबर�3:�लगातार�फैसले�लेने�की�थकान

एक�के�बाद�एक�काम�को�पूरा�करते�रहने�का�दबाव�नव&स�
सससटम�को�तनाव�म=�बनाए�रखता�है।�ऐसे�म=��सकसी�लंबे�
बेक�का�इंतजार�न�कर=।�काम�के�बीच�30-60�सेकंड�के�
छोटे-छोटे�सवराम�लेना�मानससक�संतुलन�बनाए�रखता�है।�

नई�दिल्ी,�सोमवार,�29�जनू��2026
www.livehindustan.com
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♦ Indian Newspaper 
1) Times of India
2) The Hindu 
3) Business line
4) The Indian Express
5) Economic Times
And more Newspapers 

♦ Magazine Channel 
National & International
[Genaral & Exam related]

♦ English Editorials
[National + InternationalEditorials]

Last Day To Join Private Channel.
Closing entry for new members Now. 

♦InternationalNewspapers channel
[Europian, American, Gulf & Asia]

♦ 📍 
 

Lifetime validity at just 19 Rupees
 Trust me... this will be your best purchase of 2026

Click here
to join
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